


ذهن آگاه داشته باشید.

آرام شــوید، از ســرعت خــود بکاهید،   •
راحــت باشــید، تمرینــات تنفــس 

داشــته باشــید.

ســـپاس‌گزار باشـــید، دیگـــران را   •
ــراف  ــه اطـ ــبت بـ ــید، نسـ ببخشـ

ــید. ــود آگاه باشـ خـ

ورزش کنید.

پیـــاده‌روی،   • دوچرخه‌ســـواری،  شـــنا، 
را  کـــردن  حرکـــت  کل  در  و  دویـــدن 
در فهرســـت برنامـــه روزانـــه‌ی خـــود 

قراردهیـــد.

چند گام بلند به سوی خود مراقبتی

مراقـب 
خــودت 

باش!



از زندگی لذت ببرید.

بــازی کنیــد. بخندیــد، بــا دوســتانتان صحبــت   •
کنیــد، فیلــم ببینیــد، گل و گیــاه پــرورش 
ــوش  ــه موســیقی گ ــد، ب ــه کنی ــد، مطالع دهی

دهیــد، رنگ‌آمیــزی کنیــد.

جرأت‌مند باشید.

بگذاریــد دیگــران بداننــد چــه چیزهایــی   •
دوســت داریــد.

ـــران   • ـــد دیگ ـــازه دهی ـــرام اج ـــش و احت ـــا آرام ب
ــت  ــما را ناراحـ ــی شـ ــه چیزهایـ ــد چـ بداننـ

می‌کنـــد.

خواب کافی داشته باشید.

خواب نیم‌روز داشته باشید.  •

خــوب   • شــبانه‌ی  خــواب  ســاعت   7-8
باشــید. داشــته 

نیایش کنید.

هــر روز زمانــی را بــرای عبــادت و نیایــش   •
در نظــر بگیریــد.

متون مذهبی و معنوی مطالعه کنید.  •

هــرروز آیاتــی از قــرآن یــا کتــاب آســمانی   •
خــود را تــاوت کنیــد یــا بشــنوید.

به خودتان سوخت مناسب برسانید.

تغذیه‌‌ی صحیح داشته باشید.  •

ســبزیجات، پروتئیــن و چربی‌هــای خــوب   •
حتمــا در فهرســت غذایی‌تــان باشــد.

آب، زیاد بنوشید.  •



علـوم  از  یـک  هـر  در  کـه  اسـت  واژه‌ای  ارزش 
معنـای خـاص خـود را دارد امـا بـه طـور کلـی ارزش 
بـه معنـای خـوب یـا بـد، شایسـته یـا ناشایسـت، 
گـروه  یـا  فـرد  یـک  نـزد  در  نامطلـوب  یـا  مطلـوب 
تعریـف شـده اسـت. ارزش‌هـا دقیقـاً آن چیزهایـی 
برایشـان قائلیـم،  را  بهـا  هسـتند کـه مـا بیشـترین 
برایمـان عزیـز، قیمتـی و مهـم هسـتند و مـا بـدون 
آنهـا قـادر بـه زندگـی مطلـوب نیسـتیم. ارزش‌هـا به 
مـا کمـک می‌کننـد بایدهـا و نبایدهـای زندگـی خود 
را بشناسـیم، زندگی‌مـان را معنـا کنیـم و هدف‌هـای 
مذهبـی،  اخلاقـی،  مختلـف  زمینه‌هـای  در  را  خـود 
معنـوی، تحصیلـی، شـغلی، فرهنگـی، مالـی، ارتباطی 
و غیـره بـر مبنای ایـن ارزش‌ها اسـتوار سـازیم. وقتی 
ارزش‌هـای مـا مشـخص‌اند و بـه آنهـا بـاور داریـم:

هدف‌هایمان شفاف‌اند  •

تصمیم‌گیری‌ها ساده‌ترند  •

انتخاب‌ها آسان‌تر می‌شوند  •

استرس‌ها کاهش می‌یابند  •

ــنی  ــای روش ــول و ارزش‌ه ــی اص ــوض وقت در ع
ــم: نداری

در تعیین هدف‌های خود سردرگم می‌شویم  •

در تصمیم‌گیری‌ها تردید داریم  •

با انتخاب‌های خود در آرامش نیستیم  •

در استرس و تشویش به سر می‌بریم  •

حفظ 
ارزش‌ها یا 
 گــذشتن

از آنها؟



ــاوت  ــای متف ــه فرهنگ‌ه ــی ک ــی از فضاهای یک
ــه  ــگاه و ب ــط دانش ــد، محی ــرار می‌گیرن ــم ق ــار ه کن

ــت. ــجویی اس ــای دانش ــط خوابگاه‌ه ــژه محی وی

فــردی کــه تمــام دوران کودکــی و نوجوانــی 
خــود بــا اصــول و ارزش‌هــا و باورهــای خاصــی رشــد 
ــول،  ــا اص ــاوت ب ــراد متف ــار اف ــت در کن ــه اس یافت
ارزش‌هــا و باورهــای متفــاوت قــرار گرفتــه و چنانچــه 
نســبت بــه آموخته‌هــای خــود بینــش و بــاور کافــی 
ــته  ــز داش ــی نی ــس ضعیف ــد و عزت‌نف ــته باش نداش
ــر  ــت تاثی ــی تح ــل و بررس ــر، تأم ــدون تفک ــد ب باش
ــای  ــول و ارزش‌‌ه ــه و از اص ــرار گرفت ــروه ق ــار گ فش

ــرد. ــه می‌گی ــود فاصل خ

اگــر چــه ارزش‌هــا نســبی و تغییــر پذیرنــد ولــی 
ــات  ــاً تعارض ــر غالب ــدون تفک ــی و ب ــرات ناگهان تغیی
زیــادی را موجــب می‌شــود چــرا کــه ایــن تغییــرات 
بــدون ریشــه‌اند و فــرد آنطــوری کــه باید دوستشــان 
نداشــته و قــدرت دفــاع از آنهــا را نیــز نــدارد. چنانچه 
در مــورد اصــول و باورهــای خــود دچــار تردید شــدید 
ــار  ــت فش ــان تح ــدادی از اطرافیانت ــرف تع ــا از ط ی
ــدر  ــید: چق ــان بپرس ــدا از خودت ــد، ابت ــرار گرفتی ق
ــم؟  ــودم را می‌شناس ــدر خ ــاور دارم؟ چق ــودم را ب خ
ــتم؟  ــنا هس ــود آش ــای خ ــا باوره ــد ب ــه ح ــا چ ت
ارزش‌هــای شــخصی مــن چــه چیزهایــی هســتند؟ 
ــد  ــه ح ــا چ ــد؟ ت ــن کدامن ــی م ــای خانوادگ ارزش‌ه
ــاهده  ــه مش ــا آنچ ــواده‌ام ب ــن و خان ــای م ارزش‌ه
ــای  ــه از ارزش‌ه ــی ک ــد؟ در صورت ــم متفاوت‌ان می‌کن
خــود و خانــواده‌ام عبــور کنــم چــه احساســی 
ــم از اصــول، باورهــا و  ــا می‌توان خواهــم داشــت؟ آی

ــم؟ ــاع کن ــد دف ارزش‌هــای جدی

ــی  ــجویان بوم ــت دانش ــال لازم اس ــن ح در عی
ــاوت،  ــه دور از قض ــب و ب ــدون تعص ــی ب و غیربوم
ــته  ــازنده داش ــورد س ــود برخ ــای موج ــا تعارض‌ه ب

ــت: ــور لازم اس ــن منظ ــند. بدی باش

خود را بهتر بشناسند 	1

عزت نفس خویش را تقویت کنند 	2

باورهــای مذهبــی و معنــوی را در خــود تقویــت  	3
کننــد

ــی و  ــاری، عقیدت ــای رفت ــا تفاوته ــه ب در مواجه 	4
ــد ــاوت نکنن ــی قض ــی فرهنگ ــور کل ــه ط ب

مهارت‌هــای قاطعیــت ورزی و نــه گفتــن را  	5
بیاموزنــد

ــد و  ــم متفاوت‌ان ــا ه ــانها ب ــه انس ــد ک بپذیرن 	6
ایــن تفاوتهــا لزومــاً بــه معنــای خوبــی یــا بــدی 

ــت ــا نیس آنه

ــه و اســاس  ــدون پای ــل و ب تعصب‌هــای بی‌دلی 	7
ــی  ــای اخلاق ــاوت بایده ــد و تف ــار بگذارن را کن
و بایدهــای وابســته بــه فرهنــگ خــاص را 

ــند بشناس

جهت‌گیری‌هـا و برچسـب‌های قومـی و نـژادی را  	8
رهـا کننـد و پذیـرای یکدیگر باشـند

بــا اســتفاده از تحقیــر، طــرد یــا اجبــار، دیگــران  	9
را بــرای پذیــرش عقایــد خــود تحــت فشــار قــرار 

ندهنــد

بــا اصــول و ارزش‌هــای بــه عاریــت گرفتــه شــده  	10
ــد ــه نگیرن از خــود واقعــی خویــش فاصل

بـا  متناسـب  بایسـتی  فـردی  هـر  رفتـار 
ارزش‌هـای واقعـی او باشـد. رفتارهایـی کـه بـر 
مبنـای ارزش‌هـای بـه عاریـت گرفتـه شـده ابـراز 
می‌شـوند، مصنوعـی و غیرصادق‌انـد و احسـاس 

می‌گیرنـد.  فـرد  از  را  آرامـش  و  امنیـت 



ــده آل در  ــرد ای ــک ف ــری از ی ــا تصوی ــه م هم
ذهــن ترســیم می‌کنیــم و انتظارات‌مــان از خودمــان 
را بیشــتر بــر مبنــای ایــن تصویــر ایــده آل پــی ریــزی 
ــه  ــم ب ــا از خــود انتظــار داری ــم. گروهــی از م می‌کنی
ــم  ــار داری ــر انتظ ــی دیگ ــیم. گروه ــان برس اهدافم
ــی  ــی در پ ــم. برخ ــی کنی ــد زندگ ــرژی و هدفمن پران
ــم  ــت هســتیم و از خــود انتظــار داری کســب موفقی
ــا  ــی و ی ــخص بیرون ــای مش ــت آورده ــه دس ــا ب ت
درونــی دســت یابیــم. همــه مــا در طــول عمــر، دیــر 
یــا زود، کــم یــا زیــاد در مــی یابیــم کــدام یــک از ایــن 
ــد  ــی اهمیت‌ان ــذر و ب ــهای زودگ ــا هوس ــته ه خواس
و کــدام ازآنهــا خواســته هــای عمیــق درونــی اســت 
کــه بــا حــس خرســندی و رضایــت درونــی در ارتبــاط 
ــا را  ــی م ــی زندگ ــداف اساس ــت و اه ــتقیم اس مس

ــد. ــکل می‌دهن ش

در  را  اهدافمـان  اصلـی  مبنـای  مـا  ارزش‌هـای 
هـر مرحلـه و نقطـه از زندگـی شـکل می‌دهنـد. ایـن 
اهـداف در طـول زندگـی افـراد تغییـر می‌کنـد. مبنای 
اصلـی این تغییـرات اولویت‌های فـردی در هر دوره از 
زندگـی، و چالش‌هایـی اسـت کـه می‌توانـد در روابط 
و زندگـی حرفـه ای فـرد رخ دهـد. نیازهـای فـرد در 
طـول زندگـی تغییـر می‌کند و در مسـیر رشـد و بلوغ 
بـه سـمت انتظـارات والاتـر و نیـاز بـه خودشـکوفایی 
پیـش می رود. لـذا در مسـیر تغییر نیازهـا، انتظارات 
و اهـداف نیـز تغییـر می‌کنـد و به شـکل ماهیت‌های 

نمی‌ماند.    باقـی  ثابـت 

سـطح انتظـارات ما یـک تصمیم خودخواسـته و 
فـردی اسـت و دسـت نیافتـن به آنهـا و عـدم ارضای 
خواسـته‌ها می‌توانـد بسـتر مناسـبی بـرای ناکامـی، 
تنـش و اضطـراب ایجـاد کنـد. همـه مـا روزانه تلاش 
می‌کنیـم تـا با انجـام فعالیت‌هـای مختلف به سـمت 
هـدف و انتظاراتمـان گام‌هـای موثـری برداریـم، آنچه 
در افـراد مختلف متفاوت اسـت میـزان رضایت‌مندی 
کارهـای  ارزیابـی  بـه  روز  پایـان  آنهاسـت. وقتـی در 
روزانه‌مـان می‌پردازیـم هر کـدام از ما سـطح متفاوتی 
از رضایـت را تجربـه می‌کنیـم. ایـن سـطح رضایـت 
همـان حسـی اسـت کـه بـه مـا کمـک می‌کنـد تـا 
اعتمادمـان بـه خودمـان بـالا بـرود. در مسـیر نیل به 
اهـداف و انتظـارات همه ما رد پای اضطراب و تنش را 
مشـاهده خواهیـم کرد. این ما هسـتیم کـه می‌توانیم 
بـه ایـن اضطـراب اجـازه ندهیـم کـه برنامـه مـان را 
متاثـر کنـد و بـه رضایـت درونی‌مان آسـیب برسـاند. 

چگونه همان کسی باشیم که از خود انتظار داریم؟ 

ایده‌آلِ من،
منِ ایده‌آل

همه‌ی ما بایـــد بتوانیم 
اشتباهات‌مان را ببخشیم



همانطــور کــه ممکــن اســت مــا از خــود توقــع 
بیــش از حــد داشــته باشــیم، ممکــن اســت از 
ــراد  ــیم. اف ــع باش ــد متوق ــاده از ح ــز زی ــران نی دیگ
ــی را  ــا کس ــه تنه ــد ک ــی دریافته‌ان ــه خوب ــق ب موف
ــه  ــت. ب ــان اس ــد خودش ــر دهن ــد تغیی ــه می‌توانن ک
خوبــی می‌داننــد تنهــا تصمیم‌هــا، انتخاب‌هــا و 
ــد  ــت و نبای ــرل اس ــل کنت ــان قاب ــای خودش رفتاره
ــد.  ــرای تغییــر دیگــران صــرف کنن ــرژی ب زمــان و ان
ــد  ــی می‌شناســند و تــاش می‌کنن ــه خوب مرزهــا را ب
ــس  ــر ک ــش از ه ــان بی ــه اهدافش ــیدن ب ــرای رس ب
ــه  ــیدن ب ــرای رس ــد. ب ــاب کنن ــان حس روی خودش
اهــداف و انتظــارات می‌توانیــم از گام‌هــای زیــر 

ــم: ــروی کنی پی

اهداف مشخص داشته باشیم. 

بهتـر اسـت اهـداف کلی را کنـار بگذاریـم. اهداف 
کلـی تنهـا یـک دورنمـا از برنامـه بـه مـا می‌دهـد. 
بهتـر اسـت بـه طـور خـاص و بـا جزییـات اهدافمان 
را مشـخص کنیـم و در این راه به این سـوالات پاسـخ 
دهیـم: چـرا دوسـت داریـم بـرای دسـتیابی بـه ایـن 
هـدف تلاش کنیـم؟ بـرای نیـل به ایـن مقصـود چه 
کسـانی بایـد درگیـر بـا موضـوع شـوند؟ چـه فـراز و 
نشـیب‌هایی پیش رویمـان اسـت؟ و در نهایت اینکه 
سـاختار برنامـه ریـزی مـا برای رسـیدن بـه این هدف 

چـه باید باشـد؟

انتظــارات قابــل اندازه‌گیــری و ارزیابــی 
ــیم.  ــته باش داش

تعییـن انتظـارات مبهـم اجـازه نمی‌دهـد کـه ما 
پیشـرفت را در رسیدن به خواسـته هایمان درک کنیم. 
بایـد بتوانیـم انتظـار و هدفمـان را بـه طور مشـخص 
معنـا کنیـم و آن را قابـل اندازه‌گیـری و ارزیابی نماییم. 

و  درونـی  رضایتمنـدی  حفـظ  موفقیـت،  بـرای 
نیـز سلامت روان لازم اسـت تـا بتوانیـم اشـتباهات 
و کمبودهایمـان را ببخشـیم. یکـی از رفتارهایـی کـه 
می‌توانـد زمینـه سـاز تنـش و ناراحتـی شـود توبیـخ 
و سـرزنش بیـش از حـد خـود اسـت.  بارهـا پیـش 
دوسـت  یـک  بـا  کـردن  همدلـی  بـرای  کـه  آمـده 
شکسـت خـورده بـه او مـی گوییـم »مهم این اسـت 
کـه تلاشـت را کـردی« یـا »قـرار نیسـت که همیشـه 
موفـق باشـیم« یـا اینکـه »بـه هـر حـال هیـچ کـس 
کامـل نیسـت« و از ایـن قبیل حرف‌های دلگـرم کننده 
کـه مـی توانـد بـه او بـرای دوبـاره برخاسـتن یـاری 
برسـاند. بـا این‌حـال وقتـی بـا نقص‌هـا و کمبودهای 
خـود روبـه رو می‌شـویم بسـیاری از ایـن حرف‌هـا را 
از خاطـر می‌بریـم. تلاش مـی کنیـم بهتریـن باشـیم 
و همیشـه بـدون هیـچ خطایـی پیـش برویـم. بایـد 
تلاش کنیـم تـا بپذیریـم کـه هیـچ کـدام از مـا عاری 
از خطـا نیسـتیم و ممکن اسـت دچار اشـتباه شـویم. 
بـه جـای توبیـخ خـود تلاش کنیـم ایـن واقعیـت را 
بپذیریـم تـا بتوانیـم در برابـر تنـش های زندگـی و در 

مسـیر نیـل بـه انتظـارات بهتـر عمـل کنیم.



گاهی نیاز اسـت اقدامات لازم و روند رسـیدن به هدف 
جایی نوشـته شـود، تا بتوانیـم پیشـرفت‌مان را در هر 
یـک از مراحـل اندازه‌گیـری و البتـه پیگیـری نماییـم. 
جـدول زمان‌بنـدی بـه مـا کمـک می‌کنـد تـا مسـیر را 
بـه وضـوح و کاملا مشـخص پیش‌رو داشـته باشـیم 
و علاوه بـر آن سـرعت حرکـت خـود و پیشـرفت‌مان 
را بسـنجیم. بـه علاوه بـه مـا نشـان می‌دهـد کـه در 
کجـای مسـیر از راه اصلـی دور مانده‌ایـم و بـه نوعی از 

مسـیر اصلـی منحرف شـده‌ایم.

انتظارات قابل دسترس داشته ‌باشیم. 

کسـب رضایـت درونی نیازمند داشـتن انتظاراتی 
اسـت کـه بتـوان بـه آنهـا دسـت یافـت. همه مـا در 
زندگـی روزمـره دقایقی را به خیال‌پـردازی می‌گذرانیم. 
در رویاهایمـان بـه خواسـته‌هایمان می‌رسـیم و از این 
تفریـح لـذت می‌بریـم. بـا این‌همـه غرق شـدن بیش 
از حـد در ایـن رویاهـا و قطـع ارتباط با دنیـای واقعی 
می‌توانـد عواقـب سـنگینی بـرای سلامت روان مـا     
در پی‌ داشـته باشـد. لذا پیشـنهاد می‌شـود در دنیای 
واقعـی اهدافـی را برای خـود در نظـر بگیریم و تلاش 
کنیـم کاملا ملمـوس و واقعـی بـه آنهـا دسـت یابیم. 
ایـن اهـداف می‌توانند بسـیار کوچک یا بزرگ باشـند. 
امـا بایـد قابـل دسـترس باشـند. اهـداف بزرگترمان را 
می‌توانیـم بـه گا‌م‌هـای کوچکتر تقسـیم کنیـم و برای 
ایـن مراحـل کوچکتـر برنامه ریـزی کنیم و بـه مرور به 
آنهـا دسـت یابیـم. به خاطر داشـته باشـیم کـه تبدیل 
کـردن اهـداف بـزرگ بـه مراحـل کوچکتر دسـت‌یابی 
بـه هـدف اصلـی را مقدورتـر می‌کنـد و به مـا در گذر 
از مسـیر بـرای دسـتیابی بـه هـدف یـاری می‌رسـاند. 
در واقـع مـا بـا شکسـتن هـدف بـزرگ بـه قطعـات 
و  می‌بریـم  بـالا  را  خـود  مدیریتـی  تـوان  کوچک‌تـر 
می‌توانیـم بـا تنش‌های پیـش رو مقابله کنیـم و بهتر 

بگیریم.  تصمیـم 

همواره خود را بسنجیم. 

در مسـیر حرکـت بـه سـمت اهـداف بهتر اسـت 
کـه خـود هـدف و انتظاراتمـان را ارزیابـی کنیـم. هـر‌ 
از گاهـی بـه پشـت سـر نـگاه کنیـم و مطمئن شـویم 
که در مسـیر درسـت هسـتیم و می‌توانیـم نقص‌های 
مسـیر را جبـران کنیـم. گاهـی در مسـیر حرکـت موج 
مسـیر  در  کـه  می‌کنیـم  تصـور  و  می‌شـویم  جـاری 
درسـت هسـتیم. حـال آنکه بهتر اسـت گهـگاه توقف 
کنیـم و روی هـدف خـود متمرکـز شـویم. آیـا واقعـا 
و  اولویت‌هـا  آیـا هنـوز  آن در حرکتیـم؟  بـه سـمت 
اقدامـات  بـرای  را در تصمیـم گیـری  ارزش‌های‌مـان 

بعـدی در نظـر گرفته‌ایـم؟

برنامه زمانی خود را در نظر بگیریم. 

بـرای پیشـروی در مسـیر بهتـر اسـت کـه زمـان 
مشـخصی برای رسـیدن به هـر مرحله در نظـر بگیریم. 
آن را واقـع بینانـه تعییـن کنیـم و تلاش کنیم نسـبت 
بـه آن پایبنـد باشـیم. بـا این همـه این به معنـای عدم 
انعطاف پذیری نیسـت. مراقب باشـیم کـه انرژی خود 

را بـا تنـش های بیهـوده از بیـن نبریم.

کوتاه سخن آنکه

نیــز  و  انتظــارات  بــه  دســت‌یابی 
رضایــت درونــی یــک انتخاب خودخواســته 
اســت کــه بــا کســب مهارت‌هــای مختلــف 

ــت.  ــت‌یابی اس ــل دس قاب



را  افسـردگی  خـود  زندگـی  طـول  در  هرکسـی 
انتظـار مـی‌رود کـه  یـا خواهدکـرد.  و  کـرده  تجربـه 
در دوره‌هایـی از عمـر در مبـارزه بـا مشـکلات زندگـی 
و یـا بـه دنبـال فقـدان یـا ناکامـی و یـا حتـی بـدون 
دلیـل دچـار غمگینی و ناراحتی شـوید، که در شـرایط 
طبیعـی پـس از چنـدی از بیـن مـی‌رود. بـه هرحـال 
هـرگاه احسـاس‌های افسـرده‌وار تـداوم یافـت و در 
مداخلـه  شـخصی  اجتماعـی  بهزیسـتی  و  سلامت 
نمـود، در آن صـورت مداخلـه و یـا کمـک تخصصـی 

الزامـی خواهـد بـود.

افسردگی چیست؟

افسـردگی یـک حالـت خلقـی مـداوم و پایـدار 
زندگـی  از  کـه می‌توانـد جنبه‌هـای مختلفـی  اسـت 
فـرد را دربرگرفتـه و در آنها تداخل نماید. افسـردگی با 
احسـاس بی‌ارزشـی، احسـاس گنـاه افراطـی، تنهایی، 
غمگینـی، ناامیـدی و  تردید در کفایت خود مشـخص 
می‌گـردد. افـکار خودکشـی نیـز ممکـن اسـت وجـود 
داشـته باشـند. افسـردگی ممکن اسـت از چند دقیقه 

تـا چنـد روز طول بکشـد.

همــه مــا گاهــی احســاس دلتنگــی و غــم 
می‌کنیــم. ایــن احساســات جزئــی از طبیعــت انســان 
اســت. از ســوی دیگــر، نوعــی از افســردگی کــه 
ــی بیشــتری  ــرای دوره‌هــای زمان ــه و ب تشــدید یافت
ــازگارانه‌ای از  ــکل ناس ــد ش ــد، می‌توان ــداوم می‌یاب ت
افســردگی روزمــره باشــد. بــرای ایــن نــوع افســردگی 
شــدید می‌تــوان از طریــق یــک متخصــص بهداشــت 

ــید. ــاره‌ای اندیش روان، چ

نشانه‌ی افسردگی

الف  |   نشانه‌های عاطفی

•  غمگینی

•  احساس گناه

•  خشم

•  ناامیدی

•  اضطراب

•  نوسانات خلقی

•  درماندگی

ب  |  نشانه‌های جسمانی

•  پرخوابی یا کم‌خوابی

•  کاهش یا افزایش وزن

•  پرخوری یا فقدان اشتها

•  چرخه نامنظم قاعدگی

•  یبوست

•  کاهش میل جنسی

افسردگی را دریابیم

افسردگی
اینجاست!



ج  |   نشانه‌های رفتاری

•  گریه‌های بدون دلیل و مکرر

•  فقدان انگیزه جهت پیگیری اهداف

•  کناره‌گیری از سایر مردم و موقعیت‌های جدید

•  عدم توجه به ظاهر شخصی

•  به آسانی دستخوش خشم شدن

د  |   افکار و احساسات خود تخریب‌گرانه

•  سرزنش خود به خاطر اتفاقات ناخوشایند

•  احساس درماندگی و ناامیدی

•  انتقاد مکرر از خود	    •  احساس بازنده بودن

•  از دست دادن امید	    •  بدبینی نسبت به آینده

در بعضـی از مـوارد این احساسـات آنقدر شـدید 
می‌شـوند کـه افکار آسـیب به خـود و پایـان دادن به 

زندگـی شـاید تنهـا راه موجود به‌نظر برسـد.

علل افسردگی

چـرا بعضـی از مـردم افسـرده می‌شـوند؟ دلایـل 
عمومـی )به‌ویـژه بـرای دانشـجویان( عبارتنـد از:

•  فقدان‌های مهم در زندگی
•  شکست در روابط معنادار

•  ترک منزل )دور شدن از خانه و خانواده(
که  بر محیط )شخص فکر می‌کند  کنترل  فقدان    •
نامناسب  حوادث  تغییر  برای  کاری  نمی‌تواند 

انجام دهد.(

•  سازگارنشدن با زندگی خوابگاهی
•  مشکلات تحصیلی

•  تعارض با والدین

•  نگرانــی در مــورد آینــده )بعــد از فراغــت از 
تحصیــل چــه کاره خواهــم شــد؟ چــه چیــزی از 

ــره( ــم و غی ــی میخواه زندگ

•  تفکــر منفــی کــه می‌توانــد بــه تدریــج افزایــش 
پیــدا کنــد.

•  انتظارات غیرواقع‌گرایانه
•  از دست دادن امید

اینهـا فقـط تعـدادی از عوامـل هسـتند. عوامـل 
زیسـت - شـیمیایی نیـز ممکـن اسـت در افسـردگی 

نقـش داشـته باشـد.

بـه هنگام افسـردگی چـه کاری بایـد انجام 
دهیم تـا بر آن غلبـه کرده و نگـرش مثبتی 

ایجـاد کنیم؟

اولیــن مســأله، یــادآوری ایــن حقیقــت اســت کــه 
همــه مــردم در دوره یــا دوره‌هایــی از زندگــی خــود دچار 
ــرا  ــه چ ــن ک ــی ای ــرای ارزیاب ــوند. ب ــردگی می‌ش افس
ــد.  ــر بگیری ــی را در نظ ــده‌اید زمان ــردگی ش ــار افس دچ
ــورد  ــی م ــم، واکنش ــاس غ ــوارد احس ــیاری از م در بس
انتظــار متناســب بــا یــک موقعیــت فشــارزا اســت؛ بــه 
ــی  ــدت طولان ــرای م ــم ب ــاس غ ــی احس ــال وقت ‎هرح
تــدوام یافــت و یــا در توانایــی شــما در عملکردهای‌تــان 
تداخــل ایجــاد کــرد، عاقلانــه خواهــد بــود کــه در تغییر 

ــید. ــان بکوش وضعیت‌ت

بعضی از کارهایی که می‌توانید انجام دهید عبارتند از:

از علـت افسـردگی خود آگاه شـده و سـعی کنید  	
نسـبت به آینـده واقع بینـی‌ خوش‌بینانه داشـته 
باشـید. افـکار منفـی را شـناخته و آنها را بـا افکار 
واقع‌بینانه‌تـر تعویـض کنیـد. بـر تجـارب مثبـت 
تمرکـز کنید و فهرسـتی از تکالیـف مثبت هفتگی 

تهیـه کنید.



برداریـد و چگونگـی احسـاس و تفکـر  کاغـذی  	
راهـی  روش  ایـن  نماییـد.  یادداشـت  را  خـود 
مطمئـن بـرای تجربـه احساسـاتتان در مقابلـه با 

نگهـداری آنهـا در درونتـان اسـت.

کنیـد.  مقابلـه  منفـی  خودگویـی  هرگونـه  بـا  	
بـه آنچـه کـه فکـر می‌کنیـد درسـت، واقعـی و 
ملمـوس اسـت توجـه کنیـد و از نتیجه‌گیری‌ها و 
فرضیه‌سـازی شـتاب‌زده خـودداری نماییـد. روی 

مـوارد منفـی تمرکـز نکنیـد.

روزانـه  اهـداف  دهیـد.  سـاختار  روزهایتـان  بـه  	
کوچکـی را انتخاب کرده، سـعی کنید بـه آنها عمل 
کنیـد. جدولـی از فعالیت‌هـای روزمـره هفتگـی 
تهیـه کنیـد و افـزودن فعالیت‌های اجتماعـی را به 
آن فرامـوش نکنیـد، از نظـر اجتماعـی فعـال باشـید.

بـرای هـرروز فعالیت‌هـای لذت‌بخش و شـادی‌آور  	
درنظـر بگیریـد. به خـود بگوییـد که چیـزی برای 
لـذت بردن وجـود دارد که مسـتلزم صرف مقداری 
نیـرو از جانب من اسـت. بـرای فعال نگهداشـتن 

خـود، فعالیـت داوطلبانه‌ای انجـام دهید.

ــای  ــه ورزش‌ه ــد و ب ــه ورزش کنی ــور روزان به‌ط 	
ــد. ــره بپردازی ــنا، دو و غی ــل ش ــرک از قبی پرتح

اگـر برای گریـه کردن احسـاس نیاز می‌کنیـد، گریه  	
کنیـد. اگـر عصبانـی هسـتید راهـی مناسـب برای 
بیـان خشـم خـود در مـدت زمانی کوتـاه پیـدا کنید.

اسـتراحت و خـواب کافـی داشـته باشـید، اما در  	
آنهـا افـراط نکنید.

سـعی کنیـد نقاط قوت خود را شـناخته و توسـعه  	
دهیـد، بپذیرید که هرکسـی توانایی‌های متفاوتی 

دارد. بـر ویژگی‌هـای مثبت خودتـان تمرکز کنید.

از رژیم‌هـای غذایـی متعادل اسـتفاده کنید. خوردن  	
غذاهـای چـرب و شـور را قطع کنید.

یـک تیم حمایتی از افراد مناسـب داشـته باشـید  	
که شـامل؛ افراد حمایـت کننده، تشـویق کننده و 

متعـادل کننـده می‌تواند باشـد.

ــم افســردگی تــدوام یافــت از کمک‌هــا  اگــر علائ 	
و ر‌اهنمایی‌هــای متخصصــان مرکــز مشــاوره 

ــد. ــتفاده نمایی ــگاه اس دانش

چگونه می‌توانم به فرد افسرده کمک کنم؟

افسرده،  فرد  یک  به  کمک  در  عامل  مهمترین 
به خاطر  است. سرزنش شخص  بودن  کننده  حمایت 
افسردگی، فشار در جهت رفع سریع افسردگی توسط 
شخص و یا سایر روش‌های شتاب‌زده می‌تواند وضعیت 
فرصت  شخص  به  که  است  مهم  بسیار  کند.  بدتر  را 
به  نگرانش هستید و می‌خواهید  تا دریابد که  دهید 
برایش  منبعی حمایت‌کننده  مایل‌اید  و  کنید  کمک  او 
باشید. دامنه کمک شما از گوش دادن به او تا پیشنهاد 
روان  بهداشت  با یک متخصص  برای ملاقات  وی  به 
جهت دریافت کمک را شامل می‌گردد. در کل می‌توانیم 

این کارها را انجام دهیم:

بـه فـرد افسـرده نگوییـد کـه می‌دانیـد او چـه  	
احساسـی دارد، زیـرا ممکـن اسـت ایـن امـر او را 

نسـبت بـه شـما خشـمگین کنـد.

حمایت کننده و شکیبا باشید. 	

و  علاقـه  از  افسـرده  کـه شـخص  دهیـد  اجـازه  	
نگرانـی شـما نسـبت بـه خـودش آگاه شـده و 
دریابـد کـه شـما در مواقـع لازم جهت کمـک به او 

دسـترس هسـتید. در 

شــخص افســرده را تشــویق کنیــد کــه اگــر  	
علائــم افســردگی پایــدار بــوده و در عملکردهــای 
روزمــره‌اش ایجــاد مشــکل کرده‌انــد، بــه دنبــال 

ــد. ــی باش ــک تخصص کم



گرچـه بعضـی از مـا شـادی را در دنیـای پیرامون 
و شـرایط جسـت و جـو مـی کنیـم و بـار مسـئولیت 
شـاد بودنمـان را بـه دوش دیگـران و رفتارهایشـان 
می‌اندازیم، افراد شـاد خود را مسـئول شـاد بودنشـان 
اینکـه مسـئولیت شـاد  البتـه دانسـتن  مـی داننـد. 
بـودن به عهـده خود ماسـت به تنهایی کافی نیسـت. 
تجربه شـاد بـودن نیازمنـد تصمیم‌گیری دقیق اسـت. 
بایـد بدانیـم کـه چگونـه از زندگـی و داشـته هایمـان 
لـذت ببریـم. روانشناسـی مثبت نگر و تئـوری انتخاب 
حمایـت  نگـرش  و  دیـدگاه  ایـن  از  گلاسـر  ویلیـام 
فعالیت‌هـای  دادن  انجـام  بـه  را  افـراد  و  می‌کننـد 

عمـدی بـرای انتخـاب شـادی ترغیـب می‌کنـد.

افـراد  کـه  نیسـت  معنـا  آن  بـه  نگـرش  ایـن 
و  پیرامـون  مشـکلات  یـا  دهنـد  فریـب  را  خـود 
رفتارهـای ناخوشـایند دیگـران را نبیننـد. بلکـه بایـد 
همـه  بـرای  مشـکلات  ایـن  کـه  داشـت  خاطـر  بـه 
افـراد رخ می‌دهـد و همـه مـا کمابیـش در معـرض 
عوامـل  می‌گیریـم.  قـرار  مختلـف  ناخوشـایندی‌های 
مسـایل  اسـت.  موثـر  ناخوشـنودی‌ها  در  مختلفـی 
اقتصادی-اجتماعـی، برخوردهای دیگـران و ناکامی در 
تلاش‌هـای روزمـره. بـا این حـال، همـه افراد بـه این 
مشـکلات به شـکل یکسـان پاسـخ نمی دهند. برخی 
افـراد با کمـک گرفتن از برخـی راهکارهـا و مهارت‌ها، 
بـا وجـود همه ایـن مشـکلات، شـادی را برمی‌گزینند. 
برخـی از ایـن مهـارت هـا در ادامه مـورد بررسـی قرار 
گرفتـه اسـت. به خاطر داشـته باشـید ایـن راهکارها، 
مثـل هـر مهـارت دیگـری، نیاز بـه تمرین و ممارسـت 
دارنـد. حـال ببینیـد افـراد شـاد از چـه مهارت‌هایـی 

می‌کننـد. اسـتفاده 

 بیشتر افراد همان‌قدر شادند 
که ذهـن‌شان را برای شاد بودن آماده می‌کنند!

شـــادی را
انتخاب کن



  افراد شاد بر شادی های زندگی خود متمرکزند.

افـراد شـاد انتخـاب می‌کنند تـا به جـای تمرکز بر 
نـکات منفـی و ناراحـت کننـده زندگی خود، بـر موارد 
مثبـت تمرکـز کننـد. این بـه آن معنا نیسـت کـه این 
افـراد قـدرت دیـدن ضعـف هـا را ندارنـد یـا خـود را 
فریـب می‌دهنـد. اینکـه دنیـای پیرامـون و رفتارهای 
سـایرین ممکـن اسـت سـبب ایجـاد ناراحتـی شـود، 
بـرای ایـن افراد نیز کاملا روشـن اسـت .با ایـن همه، 
ایـن افـراد تلاش می‌کننـد تـا ذهنشـان را بیشـتر بر 
دلایلـی متمرکـز کننـد کـه باعـث مـی شـود شـکرگزار 
باشـند و تـا حـدی که امـکان آن وجود داشـته باشـد 
سپاسـگزاری خـود را ابـراز می‌کننـد. ایـن شـیوه رفتار 
سـبب می‌شـود تـا مـا بتوانیـم نـکات مثبتـی را کـه 

ارزش شـاکر بـودن در زندگـی دارد، بیابیـم.

بر موفقیت‌ها و ویژگی‌های خود تاکید می‌کنند.

افـکار مثبـت دربـاره خـود و موفقیـت ها سـبب 
ارتقـای عـزت نفـس و اعتمـاد بـه نفـس می‌شـود و 
حـس خوبی ایجـاد می‌کند و سـطح تنـش را کاهش 
نوشـتن  بـاره  ایـن  در  راهکارهـا  از  می‌دهد.یکـی 
... هسـتم«  »مـن  عبـارت  بـا   کـه  اسـت  جملاتـی 
سـاخته می‌شـود. ایـن جملات بایـد با دقـت انتخاب 
و نوشـته شـود و هـرروز تکـرار گـردد. می‌توانیـد این 
جملات را روزانـه بـا خـود مـرور کنیـد تـا بیشـتر بـر 

شـوید. متمرکـز  توانمندی‌هایتـان  و  داشـته‌ها 

به برنامه‌هایشان پایبندند.

اگـر صبـح هـا کمی زودتـر بیـدار شـویم و برنامه 
مشـخصی بـرای ایـن زمان داشـته باشـیم، روز بهتری 
در پیـش خواهیـم داشـت. بهتـر اسـت تـا می‌توانیم 
بـه ایـن برنامـه پایبنـد باشـیم. برنامـه صبحگاهـی 
معنـادار تـا حد زیـادی شـادی روز را تضمیـن می‌کند.

  آنها لبخند می زنند.

امـروزه در مناطـق مختلـف شـهر کـم کـم بـا این 
پیـام مواجـه می‌شـویم کـه "بـا لبخنـد وارد شـوید". 
ایـن پیـام بـه مـرور، فرهنـگ زیبـای لبخند داشـتن را 
ترویـج می‌کنـد. لبخنـد علاوه بر ایـن کـه در بیننده ها 
شـادی و حـس مطلوبـی ایجـاد می‌کنـد، مغـز و ذهن 
فـرد را  نیـز تحـت تاثیـر قـرار می‌دهـد و به شـادی او 
می‌انجامـد. بـر اسـاس تحقیقـات، تظاهـرات صـورت 
و بـدن مـا می‌توانـد بـر ذهـن و مغـز مـا اثـر بگـذارد. 
تظاهـرات منفـی می‌توانـد عاطفـه منفـی و تظاهرات 
مثبـت عاطفـه مثبـت ایجـاد کنـد. بـه بیـان دیگـر ما 
می‌توانیـم بـا لبخنـد برنامـه بریزیم تـا ذهنمان را شـاد 
کنیـم. هـر لبخنـد کوچکـی می‌توانـد تضمینـی بـرای 

انتخابی باشـد. شـادی 

 توانمندی‌ها و نقاط قوت خود را به کار می‌بندند.

ــاص  ــای خ ــتعداد و توانمندی‌ه ــردی اس ــر ف ه
خــود را دارد. بــه همیــن ســبب هــر یــک از مــا 
ــه کارگیــری  ــم. ب وظیفــه‌ای مشــخص در زندگــی داری
فعالانــه ایــن اســتعدادها و توانمندی‌هــا بــه مــا 
ــودن و  ــده ب ــاس زن ــتر احس ــا بیش ــد ت ــک می‌کن کم
مفیــد بــودن بکنیــم. ارضــای ایــن نیــاز گام موثــری در 

ــت. ــادی در ماس ــاد ش ایج

کار مهمی را به انجام می‌رسانند.

اگـر بتوانیـم در زندگـی پیرامونمـان نقـش موثر و 
سـازنده‌ای داشـته باشـیم، حـس شـادی در مـا ایجـاد 
می‌شـود. مطالبات دنیـای پیرامون ما را بـر آن می‌دارد 
کـه بـه دنبـال ایفـای نقـش  موثـری در آن باشـیم. 
حـس مطلـوب سـازندگی کمک می‌کنـد تـا از زندگی و 
فعالیت‌هایمـان لـذت ببریم.بـرای هر روز یـک فعالیت 

مهـم انتخـاب کنیـد و آن را بـه انجام برسـانید.



  با دیگران خوش رفتارند.

همـه مـا دوسـت داریـم دیگـران بـا مـا رفتـار 
محترمانه و مطلوبی داشـته باشـند؛ امـا قانون طلایی 
کـه غالبـا نادیـده گرفتـه می‌شـود، ایـن اسـت کـه آیا 
خـود مـا نیز نیـاز داریم با دیگـران با محبـت و احترام 
برخـورد کنیـم. رفتارمـان بـا دیگـران باید بـه گونه ای  
باشـد کـه دوسـت داریـم بـا خودمـان همـان گونـه 
برخـورد کننـد. به ایـن ترتیب، نیاز اساسـی مـا مرتفع 
می‌گـردد. ایـن رفتـار در واقـع بـازی برد-بـرد اسـت؛ 

رفتـاری کـه سـود آن را بسـیار زود می‌بینیـم.

تغذیه سالم دارند.

ذهنـی  و  معنـوی  عاطفـی،  موجـودی  انسـان 
اسـت، امـا نبایـد جنبه‌هـای جسـمی را در ایجـاد حال 
خـوب نادیده بگیریم. سلامت جسـمی در سـایر ابعاد 
سلامت انسـان تاثیر دارد. بنابراین علاوه بر مراقبت از 
روان، سلامت جسـم را نیز باید همواره در نظر داشـته 
باشـیم. تغذیـه مناسـب، فعالیت‌هـای بدنی متناسـب 
بـا شـرایط فیزیکـی و خـواب مناسـب از عوامـل مهمی 
اسـت که در سلامت جسـمی ما تاثیر به سـزایی دارد.

برای رنج‌های خود معنایی در نظر می‌گیرند.

تاثیـر  زندگـی تحـت  در  زیـاد  و  کـم  مـا  همـه 
دردهـا و رنـج هـای مختلـف قـرار می‌گیریـم. دردها 
دو روی یـک سـکه‌اند. هـر درد و رنجـی بـرای مـا 
نتایـج مثبـت و سـازنده‌ای نیـز دارد و ممکـن اسـت 
نقـش موثـری در تعالی و رشـد فردی داشـته باشـد. 
بایـد تلاش کنیـم ایـن مزایـا را بیابیم. مـا می‌توانیم 
از مشـکلات عبـور کنیـم. همـه آنهـا می‌گذرنـد. آنچه 
و  مشـکلات  بـا  مـا  برخـورد  نحـوه  دارد  اهمیـت 

چگونگـی از سـر گذرانـدن آنهاسـت.

به سراغ افراد شاد می‌روند.

بـودن در کنـار افـراد بـا روحیه‌هـای مختلـف بـر 
عواطـف و روحیـه مـا تاثیـر می‌گـذارد. بـودن در کنار 
افـرادی کـه مرتـب گلایـه می‌کننـد و نـکات منفـی 
را یـادآور می‌شـوند، بسـیار مخـرب اسـت. از طرفـی 
بـودن در کنـار افـراد خـوش بیـن  و مثبـت اندیـش 

حـس مطلوبـی در مـا ایجـاد می‌کنـد.

نقش قربانی نمی‌گیرند.

مـا  ایـن  می‌سـازیم.  را  مـان  زندگـی  مـا  خـود 
هسـتیم که انتخـاب می‌کنیـم در برخورد با مشـکلات 
چگونـه رفتـار کنیـم. پـس بـه جـای آنکـه خـود را به 
چشـم قربانی شـرایط بنگریم، بهتر اسـت مسـئولانه با 

انتخـاب هایمـان در زندگـی روبـه رو شـویم.

باور دارند که هیچ کس کامل نیست.

اینکـه همـه مـا بـه دنبـال تعالـی و پیشـرفت 
باشـیم به مـا کمـک می‌کند تـا زندگی بهتری بسـازیم 
و بـر نقـص هایمـان غلبـه کنیـم. بـا ایـن حـال نباید 
بیـش از حـد از خـود انتظار داشـته باشـیم. ایـن نیاز 
و تلاش نبایـد خـود منبـع تنش شـود. آرمـان گرایی 
ممکـن اسـت مخرب باشـد. بـاور کنیم کـه هیچ کس 

نیسـت. کامل 

 بیشتر افراد همان‌قدر شادند 
که ذهـــــــن‌شان را برای 

شاد بودن آماده می‌کنند!



گاهی زندگی ما را به دردسرهای زیادی می‌اندازد. 
در رأس تمام این دردهای گریزناپذیر زندگی، ما اغلب 
خود را با انبوه بی‌شماری از افکارمان رو به زوال و نابودی 
می‌کشانیم. ما لحظات سختی را پشت سر می‌گذاریم 
درباره‌ی  که  قضاوت‌هایی  با  را  خودمان  آخر،  دست  و 
وقایع  نگران  یا  پا درمی‌آوریم،  از  اشتباهاتمان میکنیم، 
ناگواری می‌شویم که ممکن است در آینده اتفاق بیفتند.

گویـی رنج‌هـا و دردهـای معمـول زندگـی کافـی 
نیسـتند و مـا خـود را موظـف مـی دانیـم دربـاره آنهـا 
فکـر کنیـم، آنهـا را ارزیابـی کنیم و بـه آنها معنـا دهیم. 
بـه علاوه‌، انـگار همـه‌ی ایـن فکرکردن‌ها یـک وظیفه 
بـه عهـده دارنـد: کشـمکش‌های ضـروری و گریزناپذیر 

زندگیمـان را بـه درد و رنجـی عمیق‌تـر تبدیـل کننـد. 

مـا در نهایـت مجبوریم با ترس‌هـا و فقدان‌هایی 
بیشـتر از زندگـی واقعیمان مقابله کنیم؛ زیـرا افکارمان 
درسـت مثـل یـک بلندگـو عمـل می‌کننـد. آنهـا همه 
آنهـا  می‌بخشـند.  شـدت  و  می‌کننـد  تکـرار  را  چیـز 
همـه جـا جـار می‌زنند کـه ما احمقیـم و هیـچ ویژگی 
مثبتـی نداریـم یا از آنچـه برایمان اتفاق افتاده اسـت، 

صحنه‌هـای وحشـتناکی خلـق می‌کننـد.

بـه این نکته توجه داشـته باشـید: درعین حال که 
بایـد رنج‌های زندگـی را بپذیریم، ضرورتـی برای تحمل 
رنج‌هـای روزافـزون ناشـی از افکارمان وجـود ندارد. چه 
می‌شـد اگـر افکارمـان چیـزی بیـش از قطـرات بارانی 
نبودنـد کـه داخـل چـاه غـم می‌افتادنـد؟ چه می‌شـد 
اگـر افکارمان گذرا بودنـد، پدید می‌آمدنـد و در تاریکی 
محو می‌شـدند و فقط بـرای لحظه‌ای کوتـاه و پیش از 
اینکـه اجازه دهیـم بگذرند، آنها را احسـاس می‌کردیم؟

این تمرین را انجام دهید:

افکارتان را مشـاهده کنید و دقت داشـته باشـید  	
کـه هـر یـک از آنها چگونـه شـکل می‌گیرند.

سـپس بگذاریـد آنهـا درون چـاه غـم بیفتنـد. بـه  	
صـدای برخـورد فکـر بـه آب تـه چـاه‌ گـوش کنید؛ 
شـلپ و شـلوپ آرامی که هر فکر هنـگام برخورد با 
آب تـه چـاه تولیـد می‌کنـد و سـپس از بین مـی‌رود.

ایـن کار فرآینـدی سـه مرحلـه‌ای اسـت: توجـه  	
کـردن بـه فکـر؛ شـنیدن صـدای برخـورد فکر به 
آب تـه چـاه؛ و‌ رها کـردن. ایـن کار را چند دقیقه 
انجـام دهیـد و ببینیـد کـه رابطه‌تان بـا افکارتان 
چگونـه تغییـر میکنـد. آیـا آنهـا هنـوز برای‌تـان 
مهـم و قانع‌کننده‌انـد؟ آیـا هنـوز همـان تأثیـر را 

بـر زندگـی هیجانـی شـما دارند؟

باران می‌بارد امشب...

چـــــــاه غم!



ــونت‌های  ــروز خش ــده در ب ــی عم ــم عامل خش
درگیری‌هــای  رانندگــی،  تخلفــات  اجتماعــی، 
شــغلی، اختلافــات زناشــویی و دعواهــای خانوادگــی 
ــکار  ــرل اف ــتلزم کنت ــم، مس ــت خش می‌باشــد. مدیری
و اجــرای مهارت‌هــای عملــی اســت. هزینــه ناتوانــی 
در غلبــه بــر هیجانــات منفــی )نظیــر خشــم و 
ــه  ــواردی از جمل ــامل م ــوان ش ــگری( را می‌ت پرخاش
افزایــش فشــار خــون، تیرگــی روابــط، تنــش شــغلی، 

ــت. ــس دانس ــزت نف ــش ع ــی و کاه بی‌آبروی

ــه  ــی ب ــی طبیع ــش هیجان ــک واکن ــم، ی خش
ناکامی‌هــای روزمــره اســت. امــا خشــم فقــط یــک 
هیجــان نیســت بلکــه مجموعــه‌ای از هیجانــات 
ــان  ــوده و نمودش ــز ب ــان درمغ ــه کانونش ــت ک اس
در رفتــار می‌باشــد. دامنــه خشــم را می‌تــوان از 
برافروختگــی خفیــف تــا عصبانیــت شــدید برشــمرد.

شــروع خشــم، بــا تغییــر در چهــره، صــدا و فکــر 
همــراه اســت. خشــم همچنیــن باعــث تکانشــگری 
می‌شــود. اصــولاً منظــور از هیجاناتــی نظیــر خشــم، 
ــه  ــخ دادن ب ــرای پاس ــدن ب ــام ب ــردن نظ ــیج ک بس

ــد. ــط می‌باش محی

خشــم هــم مثــل تمــام هیجانــات، در دســتگاه 
ــتگاه  ــن دس ــود. در ای ــت می‌ش ــز هدای ــک مغ لیمبی
ــرات  ــه خاط ــراردارد ک ــه« ق ــام »بادام ــه ن ــی ب بخش

ــردد. ــره می‌گ ــا ذخی ــی در آنج هیجان

خشــم می‌توانــد در نتیجــه انتقــال تجــارب 
گذشــته بــه حــال نیــز تجلــی یابــد. از طرفــی خشــم 
را می‌تــوان یــک مکانســیم دفاعــی در برابــر خطــرات 
ــراد،  ــر اف ــوع اکث ــاب آورد. در مجم ــه حس ــی ب واقع
در بیشــتر مواقــع از عصبانــی شــدن خــود خوشــحال 
نیســتند و ابــراز پشــیمانی می‌کننــد. امــا خبــر 
خــوب ایــن اســت کــه مــا ایــن توانایــی را داریــم کــه 
ــا  ــار آمــدن ب ــا طریقــه کن ــه کــرده ی ــا خشــم مقابل ب

ــم. ــدا کنی آن را پی

پرخاشگری و خشم از کجا می‌آید؟

ژدها خشم ا



مدیریـت خشـم، بدیـن معنـا نیسـت کـه نبایـد 
عصبانی شـویم. این کار محال اسـت. مدیریت خشـم 
به این مسـأله اشـاره دارد که تحت چه شـرایطی باید 
عصبانـی شـویم و چگونـه خشـم خود را به طـور مؤثر 
و نـه مخـرب ابـراز کنیم. البتـه این الگوی آموزشـی در 
مدیریـت خشـم، یـک رویکـرد درمانگرانه نیسـت که 
در جسـتجوی علـل بروز خشـم باشـد، بلکه بـه دنبال 
ارائـه مهارت‌هـای عملـی در رویارویی با خشـم اسـت. 
طبـق ایـن الگـو، هشـت راه )مهـارت( بـرای مدیریت 

خشـم وجـود دارد کـه در ادامه بـه آنهـا می‌پردازیم:

راه اول

استرس را بشناسید.

ــد؛  ــره خورده‌ان ــم گ ــه ه ــم، ب ــترس و خش اس
هرچقــدر اســترس بیشــتر باشــد، خشــم راحــت تــر از 
کنتــرل خــارج می‌شــود. مدیریــت اســترس، چالشــی 
ســخت در دنیــای پیچیــده امــروز اســت. یادگیــری 
ــش  ــر در کاه ــی مؤث ــترس، راه ــت اس ــون مدیری فن
مشــکلات جســمی، رفتــاری و هیجانــی ناشــی از آن 
ــه  ــداز اســت ک ــک راه‌ان ــاً ی می‌باشــد. اســترس، غالب
ــمندان  ــد. دانش ــل می‌کن ــم تبدی ــه خش ــش را ب آرام
ــی،  ــور طبیع ــه ط ــان ب ــدن انس ــه ب ــد ک دریافته‌ان
ــر اســترس‌زاهای درونــی  دارای ســپر تدافعــی در براب
ــم و  ــه خش ــل از آنک ــس قب ــد. پ ــی می‌باش و بیرون
پرخاشــگری وجــود شــما را فراگیــرد، اســترس را 

ــد. ــرل خــود بگیری درکنت

راه دوم

خود را به جای دیگران بگذارید.

ــدون  ــه ب ــد ک ــانی را دیده‌ای ــون کس ــا تاکن آی
توجــه بــه احســاس اطرافیــان، بلنــد صحبــت 
کمبــود  نشــان‌دهنده  رفتــار،  ایــن  می‌کننــد؟ 

هشــیاری هیجانــی یــا اجتماعــی اســت.

ــا در  ــم ام ــه احساســاتمان واقفی ــا ب برخــی از م
ابــراز آنهــا بایســتی ملاحظــه دیگــران را هــم بنماییم. 
بــا آگاهــی از احساســات دیگــران، می‌توانیــم روابــط 
ــورت،  ــه در اینص ــازیم ک ــرار س ــان برق ــا آن ــی ب مثبت

ــود.  ــاد می‌ش ــی ایج همدل

ــم،  ــر ببینی ــم یکدیگ ــا چش ــی؛ ب ــی یعن همدل
ــر  ــب یکدیگ ــا قل ــنویم و ب ــر بش ــوش یکدیگ ــا گ ب
ــا  ــوان ت ــم را می‌ت ــب، خش ــن ترتی ــم. بدی درک کنی

ــت. ــی دانس ــود همدل ــی از کمب ــدودی ناش ح

راه سوم

به جـای آنکه واکنش نشـان دهید، 
انعطاف‌پذیر باشـید.

خیلــی مواقــع، خشــم مــا نتیجــه تحریک شــدن 
از ســوی محیــط پیرامــون اســت. درچنیــن مواقعــی، 
ــی  ــای زندگ ــترس‌ها و ناکامی‌ه ــا اس ــت ب ــر اس بهت
ــه مــا جــرأت می‌دهــد  ــار آییــم. ایــن ســازگاری ب کن
ــه و  ــده گرفت ــه عه ــان را ب ــئولیت هیجاناتم ــه مس ک
بــه گــردن دیگــران نیندازیــم. بدیــن ترتیــب، خشــم 

در مــا فروکــش خواهــد کــرد.

راه چهارم

با خودتان مهربان باشید.

یکـی از مهمتریـن ابزارهـا برای مدیریت خشـم، 
اصلاح رفتـار کلامـی بـا خـود اسـت. منظـور از این 
کار، آن اسـت کـه شـخص در هنـگام خشـم نبایـد 
خـودش را سـرزنش کنـد‌ )مثلا؛ً مـن بدبختـم!(، بـه 
خـودش ناسـزا بگویـد )مثلا؛ً تو یـک احمقـی!( یا با 
خـودش سـختگیری کنـد )مثلا؛ً حق هیچ اشـتباهی 
را نـداری!(. ایـن طـرز برخوردها با خویـش، به جای 
آنکه خشـم را تسـکین دهـد، برعکس باعث تشـدید 
آن می‌گـردد. تغییـر شـکل گفتگـو بـا خـود، تأثیـر 

مثبتـی بـر کنترل خشـم می‌گـذارد.



راه پنجم

با دیگران رابطه خوبی داشته باشید.

بــه  منجــر  می‌توانــد  ضعیــف  ارتباطــات 
ــادل احساســات،  ســوءتفاهم و تعــارض شــود. در تب
نقــش پیــام عمیق‌تــر از کلام اســت. بــر ایــن اســاس، 
ــت  ــان هدای ــک هیج ــت ی ــوان علام ــم را می‌ت خش
‌نشــده یــا یــک نیــاز بــرآورده نشــده دانســت. ضمنــاً 
قاطعیــت‌ورزی )بــه عنــوان یــک مهــارت ارتباطــی( را 
ــه  ــمار آورد ک ــه ش ــی ب ــی از عوامل ــوان یک ــم می‌ت ه
ــگرانه  ــط پرخاش ــری از رواب ــری در جلوگی ــش مؤث نق

ــد. ــا می‌نمای ــه ایف ــا خصمان ی

راه ششم

انتظارات خود را تعدیل سازید.

پدیــدار  وقتــی  غالبــاً  اســترس  و  خشــم 
ــت.  ــه نیس ــان واقع‌بینان ــه انتظاراتم ــوند ک می‌ش
راه  بــه  هنگامــی  خشــم  ســخن،  دیگــر  بــه 
می‌افتــد کــه بیــن آنچــه در دســت داریــم )وضــع 
ــوب(،  ــم )وضــع مطل ــع داری موجــود( و آنچــه توق

ــت. ــم اس ک ــاد حا تض

ــردن( انتظــارات  ــا بالاب تطبیــق )پاییــن آوردن ی
بــا ســطح توانایــی، می‌توانــد بــه شــما کمــک 
ــا  ــوار )و ی ــراد دش ــا اف ــا ی ــا موقعیت‌ه ــه ب ــد ک کن
حتــی خودتــان( کنــار آییــد. تحقیقــات نشــان 
ــویی‌ -  ــات زناش ــیاری از اختلاف ــه بس ــت ک داده‌اس
ــه  ــردد - ریش ــم می‌گ ــه خش ــر ب ــولاً منج ــه معم ک
ــل  ــائل ح ــر مس ــر س ــوده ب ــای بیه در جروبحث‌ه
نشــدنی دارد. زوج‌هــای موفــق کســانی هســتند 
ــا  ــگری، ب ــه پرخاش ــدون هیچ‌گون ــد ب ــه یادگرفته‌ان ک
ــارات  ــد. انتظ ــی کنن ــم زندگ ــال تفاه ــر در کم یکدیگ
ــدم  ــه ع ــر ب ــا، منج ــای بی‌انته ــی و بایده غیرمنطق

خرســندی مــا ازخودمــان و دیگــران می‌شــود.

راه هفتم

بگذرید اما غافل نشوید.

ــا  ــخاص ی ــدی از اش ــد گله‌من ــاً پیام ــم غالب خش
ــت  ــدی آن اس ــن گله‌من ــت ای ــوده و عل ــاع ب اوض
ــد  ــارا خورده‌ان ــق م ــران ح ــم دیگ ــر می‌کنی ــه فک ک
ــد  ــعی کنی ــت. س ــان نیس ــق مرادم ــر وف ــا روزگار ب ی
ــه  ــد؛ بلک ــه دل نگیری ــه ب ــرایطی کین ــن ش در چنی
ــازید  ــود دور س ــش را ازخ ــه رنج ــد ک ــم بگیری تصمی
امــا درعیــن حــال، هــوای خودتــان را داشــته باشــید. 
بخشــش یــا لااقــل پذیــرش، گامــی بــزرگ در کنتــرل 

خشــم اســت.



راه هشتم

لحظه‌ای بنشینید و بیاندیشید.

گاهی اوقات، پرخاشـگری کلامـی )خصوصاً میان 
زوجیـن( بدیـن دلیـل اسـت کـه طرفیـن بـه یکدیگر 
فرصـت نمی‌دهنـد. درچنیـن شـرایطی، ممکن اسـت 
کار حتـی بـه درگیری فیزیکـی هم بکشـد. پژوهش‌ها 
نشـان می‌دهـد، زمانـی کـه دچـار اسـترس یا خشـم 
هسـتیم، قـادر بـه تفکـر منطقـی یـا حـل اختلافـات 
نیسـتیم. بهتریـن عمـل در اینگونـه حالات، آن اسـت 
کـه از فضـای تنـش‌زا فاصلـه گرفته‌ و دقایقـی به خود 
اسـتراحت دهیـم. آنگاه با خونسـردی کامـل، جوانب 

را بسـنجیم و پاسـخ دهیم.

در کنار توصیه‌های فوق به راهکار‌های ذیل توجه کنید:

    ظرفیت روانی خود را ارتقا بخشید.

ابــراز خشــم در بســیاری از مواقــع ناشــی از 
آســیب‌پذیر بــودن افــراد و بــه اصطــاح لبریــز 
بــودن ظــرف روانــی‌ آنهاســت. انجــام فعالیت‌هایــی 
همچــون عبــادت، رازونیــاز بــا خداونــد، انجــام 
امورمعنــوی و خیریــه، ورزش، یــوگا، انجــام کارهــای 
ــت  ــد ظرفی ــی کن ــک م ــرد کم ــه ف ــری و ...،  ب هن
روانــی خــود را بســط دهــد و آســیب‌پذیری خــود را 
کاهــش دهــد. ایــن کار در دراز مــدت نتیجــه مفیــدی 

ــت. ــد داش ــر خواه در ب

   ابراز خشم را به تعویق بیندازید.

بـه محـض آنکـه از خشـم خـود آگاه شـدید، به 
خودتـان بگوئیـد کمـی صبرکن بعـد عصبانی شـو. در 
ایـن فاصلـه بـا گفتـن ذکر، شـمردن اعـداد 0 تـا 10 یا 
20، تغییـر محـل و ماننـد آن، وقفـه‌ای ایجـاد کنیـد؛ 

پـس از ایـن وقفـه، خشـم خـود را ابـراز کنید.

اســت  اگرچــه در شــروع مشــکل  کار  ایــن 
ــان  ــه از اطرافی ــی ک ــورد مثبت ــل بازخ ــه دلی ــی ب ول
ــه  ــری ب ــور مؤثرت ــه ط ــان ب ــی زم ــد، در ط می‌گیری
کار گرفتــه می‌شــود. ویژگــی ایــن راهــکار ایــن 
اســت کــه همیــن وقفــه کوتاه‌مــدت در فاصلــه 
بیــن آگاهــی از خشــم و ابــراز آن موجــب منطقی‌تــر 
ــی  ــای هیجان ــود و از واکنش‌ه ــار می‌ش ــدن رفت ش

می‌کاهــد.

 موضوعـات تکرارشـونده‌ای را که موجب خشـم 
شـما می‌گردد، شناسـایی کنید.

بازنگــری  مــورد  را  خــود  روز  چنــد  بــرای 
ــما  ــم ش ــب خش ــه موج ــواردی را ک ــد م ــرار دهی ق
موضوعــات  آیــا  کنیــد.  شناســایی  می‌شــوند 
تکرارشــونده، بــا افــراد بــه خصوصــی موجــب 
ــه  ــت ب ــن اس ــر چنی ــوند؟ اگ ــی ش ــما م ــم ش خش
ــل  ــه ح ــا ب ــد و ی ــر کنی ــن فک ــای جایگزی راه‌حل‌ه

بیندیشــید. مســئله 

ــتید  ــی نیس ــود راض ــرد خ ــراد و عملک ــر از اف اگ
ــواره،  ــر هم ــه اگ ــوید، چراک ــاده ش ــر آم ــرای تغیی ب
همــان رفتارهــای همیشــگی را تکــرار کنیــد، همــان 

ــد. ــت می‌آین ــگی بدس ــج همیش نتای

لازم به ذکر اسـت پرخاشـگری‌هایی که بسیار 
شـدید بـوده و بـه ضرب و شـتم منجر می‌شـوند 
نیـاز به بررسـی و درمـان عمیق‌تری دارنـد که تنها 
بـا مهارت‌آمـوزی برطـرف نمی‌شـوند و بـه کمک 
مشـاوران و روانشناسـان متخصص قابل پیگیری 

و درمان می‌باشـند.



ــذت  ــن ل ــی، در عی ــی جمع انســان هــا در زندگ
بــردن از معاشــرت دیگــران، در برخــی مواقــع دچــار 
اختــاف و تعــارض می‌گردنــد. ایــن اختلافــات اگــر 
ــراد از  ــش اف ــب رنج ــوند، موج ــل نش ــع ح ــه موق ب
یکدیگــر می‌شــود و ایــن رنجــش در فــرد احساســات 
ــش  ــت کاه ــد. جه ــاد می‌کن ــیاری را ایج ــی بس منف
ــای  ــردی، روش ه ــن ف ــات بی ــی از اختلاف ــج ناش رن
مختلفــی وجــود دارد ماننــد رعایــت حقــوق یکدیگــر، 
احتــرام گذاشــتن بــه باورهــای یکدیگــر، انتقادکــردن 
ــرد(،  ــخصیت ف ــه ش ــاد )ن ــورد انتق ــای م از رفتاره

ــراد.  ــد و شــرط اف ــدون قی ــم ب تکری

عفو و گذشت و تأثیر آن در بهبود روابط بین فردی 

گذشتم،
گذشتی،
گذشت!



ــردی  ــن ف ــط بی ــراد دررواب ــا، اف ــه این‌ه ــا هم ب
ــج در درون  ــن رن ــد و ای ــر می‌رنجن ــی از یکدیگ گاه
آنهــا جراحت‌هــای عاطفــی و روانــی ایجــاد کــرده و 
زندگــی و مســایل شــخصی آنهــا را تحــت تاثیــر قــرار 
ــن  ــای ممک ــا و راه حل‌ه ــی از روش ه ــد. یک می‌ده
ــط  ــه در رواب ــی ک ــنگین رنج ــار س ــی از ب ــرای رهای ب
ــران  ــردی ایجادشــده اســت، بخشــیدن دیگ ــن ف بی
اســت. بخشــیدن فــردی کــه موجــب رنــج مــا شــده، 
ــز هــم  ــد نی ــوده و خداون ــران ب روش و ســنت پیامب
ــت و  ــی کرده‌اس ــاینده( معرف ــوُ  )بخش ــود را عَف خ
هــم اینکــه مــا را بــه بخشــیدن دعــوت کــرده اســت. 
ــد  ــر بخشــیدن تأکی ــت ب ــه صراح ــات ب دربرخــی آی

شــده اســت: 

»خُــذِ العَفْــوَ وأمُــرِ باِلعُــرفِ و 
الجاهلیــنَ« عَــنِ  اعَــرِضْ 

اعراف، 199

ــگاه  ــت را ن ــو و گذش ــه عف »طریق
دار و امــر بــه معــروف کــن و از 

نادانــان دوری گزیــن!«

و در جــای دیگــر خداونــد بــه پیامبــر )ص( 
: یــد ما می‌فر

فْحَ الجَمیل« »فاصفَحِ الصَّ
)حجر، 85(

»پــس بــا گذشــتی زیبــا و دلنشــین 
از مــردم درگــذر و آنــان را مشــمول 

عفــو خــود ســاز!«

گذشــت نســبت بــه دیگــران؛ یعنــی بــا وجــود 
اقــرار بــه رنــج و درد ناشــی از وجــود خــاف در 
ــبت  ــر، نس ــده‌ خاط ــردِ رنجی ــردی، ف ــن ف ــط بی رواب
بــه فــردی کــه خلافــی از اوســرزده، هیچگونــه کینه‌ای 
ــل از او  ــه مث ــل ب ــی متقاب ــد و عمل در دل نمی‌پروران
ســر نمی‌زنــد و نســبت بــه او بــا مهربانــی، مــودت و 
ــد  ــار مــی نمایــد و خــود را ازبن کرامــت انســانی رفت
ایــن همــان  آزاد می‌ســازد.  کینــه فــرد مذکــور 
ــات والای  ــه درج ــیدن ب ــرای رس ــا ب ــه مولان توصی

ــت: ــانی اس انس

رو سینه را چون سینه‌ها،

هفت آب شو از کینه‌ها

وانگه شراب عشق را

پیمانه شو، پیمانه شو

ــه در  ــت ک ــا نیس ــن معن ــه ای ــت ب ــه گذش البت
مقابــل فــردی کــه موجــب رنــج مــا شــده، خــود را 
ــه او در  ــم ک ــه او اجــازه دهی آســیب پذیرســازیم و ب
آینــده دوبــاره رفتــار و عمــل نادرســت خــود را تکــرار 
ــوراخ  ــک س ــار از ی ــرک دوب ــرد زی ــه ف ــرا ک ــد؛ چ کن

گَزیــده نمی‌شــود. 

ــی  ــوی و روان ــد معن ــرای رش ــیدن ب ــن بخش ای
ــران را  ــه دیگ ــه صمیمان ــرادی ک ــت و اف ــود ماس خ
ــازند  ــا می‌س ــه ره ــج کین ــود را از رن ــند، خ می‌بخش
ــود  ــران بهب ــا دیگ ــود را ب ــردی خ ــن ف ــط بی و رواب

. می‌بخشــند



نشــخوار فکــری یکــی از نشــانه‌های افســردگی 
اســت. وقتــی درحالــت افســردگی هســتید مــدام در 
ذهــن خــود فکــر می‌کنیــد چــه کار کنــم تــا اوضــاع 
را بهتــر کنــم و دنبــال نشــانه‌ها و ســرنخ هایــی 

هســتیدکه خــود را مجــاب کنیــد.

 نشــخوار یعنی"جویــدن" و نشــخوار فکــری 
ــم." ــرور کنی ــی را م ــر منف ــک فک ــا ی یعنی"دائم

 ممکن است به خودمان بگوییم: 

نمی‌توانم این را از ذهنم بیرون کنم.   •

نمی‌دانم چرا این اتفاق افتاد.  •

چرا این اتفاق باید برای من بیفتد.   •

احساس خیلی بدی دارم .  •

نمی‌توانــم از شــر ایــن اتفــاق هولنــاک خــاص   •
شــوم. 

این خیلی ناعادلانه است. چرا من؟  •

چگونه با نشخوار فکری مقابله کنیم‌؟ 

نشخوار
یک فکـــــر



نقــش کلیــدی و مهــم نشــخوار فکــری در 
افســردگی آن اســت کــه؛

ــا  ــه ه ــد. تجرب ــز می‌کنی ــی تمرک ــاط منف 1	 برنق
ــرور  ــان م ــن ت ــد را در ذه ــای ب ــاس ه و احس

. می‌کنیــد

پاســخی  هیــچ  کــه  می‌پرســید  ســوالاتی  	2
ــار  ــت دچ ــن؟«‌ و در‌نهای ــرا م ــر چ ــد. »آخ ندارن
ــه  ــوید ک ــی می‌ش ــی و درماندگ ــاس گیج احس

باعــث بدتــر شــدن حالتــان می‌شــود.

می‌کنیــد  شــکایت  چیــزی  مــورد  در  شــما  	3
کــه هیــچ اقدامــی بــرای تغییــر آن انجــام 
نمی‌دهیــد ماننــد »نمی‌توانــم باورکنــم کــه 
ایــن اتفــاق افتــاده اســت« و ایــن شــما را 

می‌کنــد. افســرده‌تر  و  ناامیدتــر 

ــی  ــان واقع ــری از جه ــخوار فک ــگام نش در هن 	4
ــل و  ــکلی را ح ــرده مش ــی نک ــده، اقدام دور ش
ــما در دام  ــد‌. ش ــت نمی‌کنی ــی دریاف ــا پاداش ی
ــار می‌شــوید. درعــوض آنکــه  ذهــن خــود گرفت
ــز  ــتگی‌هایتان تمرک ــت و شایس ــاط مثب ــر نق ب
ــد  ــان تاکی ــی خودت ــاس درماندگ ــد براحس کنی
می‌کنیــد و دائمــا نشــخوار فکــری می‌کنیــد.

وقتـی می‌خواهیـد علت‌هـا را بدانیـد 
و دلیـل اتفاقـات پیش آمـده را درک کنید، 

در زنـدان ذهن خـود گرفتار می‌شـوید.

ازپیامدهــای نشــخوار فکــری؛ خود‌سرزنشــگری، 
ــال و  ــان ح ــردن از زم ــی در‌ لذت‌ب ــیمانی‌، ناتوان پش

ــت . ــری اس تحریک‌پذی

راه حل چیست؟

ــردن  ــدا ک ــپارید. پی ــته بس ــه گذش ــته را ب گذش
ــروز  ــی ام ــه زندگ ــی ب جــواب ســوالات گذشــته کمک
ــت  ــده‌( حرک ــو )‌آین ــمت جل ــه س ــد. ب ــما نمی‌کن ش

ــد. کنی

ممکــن اســت گاهــی دچــار بلاتکلیفــی شــوید. 
آن را بپذیریــد چــون در دنیــای واقعــی ایــن مســئله 
ــاب ناپذیــری اســت مــا جــواب همــه ســوالات  اجتن
ــت خنثــی اســت  ــم. بلاتکلیفــی یــک حال را نمی‌دانی
ــن  ــز مطمئ ــد ازهمــه چی ــد. همیشــه نمی‌توانی ــه ب ن
شــوید. پذیــرش احساســات دوگانــه / ابهــام و تردیــد 
ــان‌ها  ــا انس ــه م ــاند ک ــن درک می‌رس ــه ای ــا را ب م
بنابرایــن  می‌شــود.  تغییــر  دچــار  عقایدمــان 
احساســات  مقابــل  در  کــه  نیســت  واقع‌بینانــه 
پیچیــده، انســان بــه نشــخوار فکــری بپــردازد؛ زیــرا از 

ــد. ــا نمی‌کاه ــاد م ــات متض ــی احساس پیچیدگ

مــا مــی توانیــم احساســات متناقــض در طــول 
یــک رابطــه داشــته باشــیم‌. ممکــن اســت در رابطــه 
بــا یــک دوســت، زمانــی از بــودن بــا او لــذت ببریــم 

و فکــر کنیــم کــه چقــدر آدم باهوشــی اســت.

ــل  ــر قاب ــات او را غی ــی اوق ــت بعض ــن اس ممک
اعتمــاد/ خــود شــیفته و تحریــک پذیــر درک کنیــم؛ 
ــرای  ایــن دوگانگــی را بپذیریــم کــه گاهــی دلمــان ب
او تنــگ می‌شــود و زمانــی گیــج می‌شــویم و از 
دســتش عصبانــی می‌شــویم و آنچــه مــا را بــه عــدم 
تحمــل می‌رســاند ایــن بــاور اســت کــه بایــد از شــر 
ایــن احساســات متنــاض رهــا شــویم و فقــط یــک 

ــیم. ــته باش ــخص داش ــاس مش احس



واقعیت را همانگونه که هست بپذیرید.

مـا نشـخوار فکـری می‌کنیـم چـون نمی‌توانیـم 
واقعیـت را آنگونـه که هسـت بپذیریم. نقطـه‌ای برای 
شـروع پیـدا کنیـد، می‌توانیـد بگویید. »بسـیار خوب 

مـن اینجـا هسـتم‌، کجـا می‌خواهم بـروم‌؟«

قبـول کنـم کـه الان غمگیـن و تنهـا و عصبانـی 
هسـتم و بایـد آن را بپذیرم. من در یـک دنیای واقعی 
هسـتم باید سـعی کنم براسـاس آن زندگـی‌ام را ادامه 
بدهـم. در واقـع خیلـی از رخدادهای زندگـی ما منطق 
صریـح و دلیل درسـتی ندارنـد و تنها اتفـاق می‌افتند، 
ممکـن اسـت خیلـی از رخداد‌هـا حتی عادلانه نباشـد 
امـا بـا ایـن حـال اتفـاق می‌افتنـد. ما چـه دلیـل آنها 
را بدانیـم و چـه ندانیـم تأثیـری در نتیجه آنهـا ندارد. 
بهتـر اسـت با تمرکز بـر حال، سـعی کنیم آنچـه اتفاق 

افتـاده را بپذیریـم و با مشـکلاتمان کنـار بیاییم.

برای مواجهه با نشخوار فکری بهتر است؛

یــک محدویــت زمانــی تعییــن کنیــد. اگــر بــه 
طــور کامــل نمی‌توانیــد از نشــخوار فکــری 
ــی  ــت زمان ــرای آن محدودی ــید ب ــت بکش دس
ــد  ــد کنی ــان عه ــا خودت ــاً ب ــد. مث ــن کنی تعیی
ــه آن  ــه مــدت  فقــط 5 دقیقــه ب کــه هــر روز ب
بپردازیــد. در اوقــات دیگــر اگــر ایــن افــکار بــروز 
کــرد، رهایــش کنیــد و فقــط درهمــان 5 دقیقــه 

ــید. ــه آن بیندیش ــن ب معی

بنویســید.  را  فکــری خودتــان  نشــخوارهای 
ــتی از  ــد. فهرس ــخص کنی ــراری را مش ــکار تک اف
آن تهیــه کنیــد در صــورت لــزوم بــا یــک مشــاور 

ــد. ــت کنی صحب

کانــون توجــه خــود را تغییــر دهیــد. ایــن کانون 
می‌توانــد اشــیاء دوروبرتــان، رنــگ و بــوی آنهــا 
ــای  ــه ج ــی ب ــد. یعن ــا باش ــف آنه ــا توصی و ی
ــان  ــان‌، ذهن‌ت ــخوارهای فکری‌ت ــه نش ــه ب توج
ــز  ــود متمرک ــر خ ــط دوروب ــیا و محی ــه اش را ب
ــود  ــن خ ــات در ذه ــا جزئی ــا را ب ــد و آنه کنی

ــد. ــف کنی توصی

ــردن  ــراف و حس‌ک ــط اط ــه محی ــردن ب توجه‌ک
ــی  ــک بزرگ ــر کم ــال حاض ــی درح ــای واقع دنی

ــت. ــری اس ــخوار فک ــی از نش ــرای رهای ب

ــخوار  ــگام نش ــد. در هن ــم را بپذیری ــکار مزاح اف
فکــری ‌ افــکاری بــه ذهــن شــما مــی آینــد. بــه 
آنهــا بــه مثابــه یــک فکــر نــگاه کنیــد. آنهــا فقط 
ــد  ــد و می‌توانن ــه می‌آین ــتند ک ــر هس ــک فک ی
برونــد. افکارتــان را تماشــا کنیــد کــه از در 
ــوند  ــارج می‌ش ــر خ ــد و از در دیگ ــاق می‌آین ات
ــه قطــار  ــر و کوپ ــر اَب ــا را ســوار ب ــد آنه می‌توانی

ــور بدهیــد.  ــه آنهــا اجــازه عب کنیــد و ب
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