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مراقبت از خود یعنی چگونه قدرت خود را پس بگیریممقدمه

لاله دلیا
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در دنیــای چالش برانگیــز و پرســرعت امــروز، مهارت هــای زندگــی بــه افــراد قــدرت می دهــد 
ــا شــرایط متغیــر ســازگار شــوند و در تلاطــم  ــا چالش هــای روزمــره مقابلــه کننــد، ب تــا ب
فشــارهای زندگــی تعــادل خــود را حفــظ کننــد. ایــن مهــم در کنشــگران، شــاهرگی حیاتــی 
بــرای تــاب آوری و تــداوم کنشــگری و موفقیــت فــردی و ســازمانی اســت. بــه آن هــا کمــک 
ــه کار ارزشــمند خــود ادامــه  ــازه ب ــی ت ــا قدرت ــد و ب ــود یابن ــا از شکســت ها بهب ــد ت می کن
دهنــد. افــزون بــر ایــن، مهارت هــای زندگــی باعــث ارتقــای ارتبــاط مؤثــر و هــوش هیجانــی 
ــی  ــادار بســیار حیات ــرات معن ــت در راســتای ایجــاد تغیی ــب حمای ــرای جل ــه ب می شــود ک

است. 

ــده  ــی ش ــی طراح ــش آکادم ــط کن ــی توس ــگران مدن ــت از کنش ــرای حمای ــا ب ــن راهنم ای
اســت و راهنمــای ســاختاریافته ای بــرای آشــنایی با تمرینــات خودمراقبتی اســت. تاب آوری 
رشــته ای اســت کــه فصل هــای ایــن راهنمــا را بــه هــم بافتــه اســت. ابزارهایــی را در اختیــار 
کنشــگران  مدنــی قــرار می دهــد تــا بــا وجــودِ چالش هایــی پیــشِ رو، قــوی و متمرکــز و 
عمل گــرا باقــی بماننــد. هســتۀ اصلــی ایــن راهنمــا، خودمراقبتــی اســت و ابعــاد متعــددی 
ــت از خــود  ــی، احساســی و اجتماعــی. مراقب ــیِ جســمی، ذهن ــرد: خودمراقبت را دربرمی گی
یــک تجمــل نیســت، یــک ضــرورت اســت؛ زیــرا اولویــت دادن بــه خودمراقبتــی از فرســودگی 

شغلی به ویژه در محیط های پرتنش جلوگیری می کند. 

ســامت ذهنــی بــه معنــای حفــظ تمرکــز و تیزبینــی ذهــن اســت کــه مهــارت شــناختی، 
در  شــرکت  دربرمی گیــرد.  را  جدیــد  چیزهــای  یادگیــری  و  تصمیم گیــری  تفکــر، 
فعالیت هایــی کــه ذهــن مــا را بــه چالــش می کشــند، می توانــد عملکــرد شــناختی مــا را 
بهبــود ببخشــد. رویکــرد رشــد و انعطاف پذیــری بــه مــا ایــن امــکان را می دهــد کــه خــود 
را بــا تغییــرات وفــق دهیــم و ماننــد درختــی کــه در بــاد خــم می شــود، ولــی هرگــز 
نمی شــکند، بــا تغییــرات ســازگار شــویم و بــر موانــع غلبــه کنیــم. ســامت احساســی بــه 
معنــای درک و مدیریــت احساســات، حفــظ دیــدگاه مثبــت و تقویــت تــاب آوری اســت. 
ــی  ــادل عاطف ــه تع ــی، ب ــه منف ــت و چ ــه مثب ــان مناســب احساســات، چ شناســایی و بی
ــد. ســامت اجتماعــی در گــرو داشــتن روابــط حمایتــی، احســاس تعلــق و  کمــک می کن
مشــارکت فعــال در فعالیت هــای اجتماعــی اســت. افزایــش همدلــی پیوندهــای اجتماعــی 
را غنی تــر می کنــد و احســاس تنهایــی را کاهــش می دهــد. شــرکت در فعالیت هــای 
اجتماعــی، حــس هدفمنــدی را تقویــت می نمایــد. ســامت جســمانی یعنــی حفــظ بــدن 
ســالم از طریــق ورزش منظــم، تغذیــۀ مناســب و خــواب کافــی، تــا از بیماری هــای مزمــن 
ــی  ــد باق ــناختی کارآم ــرد ش ــم و عملک ــدن، متابولیس ــی ب ــخ ایمن ــود و پاس ــری ش جلوگی
بمانــد. بــا اولویــت دادن بــه ایــن جنبه هــا می توانیــم ســطح انــرژی لازم را بــرای مواجهــه 

با چالش های روزمره به طور مؤثری حفظ کنیم.

 

مقدمه---------------------------مقدمه
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ایــن راهنمــا در فصــل پیش درآمــد بــا تعریــف کنشــگری مدنــی آغــاز می شــود و بــه طــرح 
مســئله و شــرح وضعیــت زندگــی روزمــرۀ کنشــگران بــا روایــت از »فایــدۀ انقــلاب چیســت 
اگــر نتوانیــم برقصیــم؟« می پــردازد کــه جیــن بــری و یلنــا جورجویــچ در نتیجــۀ کار 
پژوهشــی و مصاحبــه بــا کنشــگران حقــوق زنــان از سراســر جهــان ایــن مهــم را به خوبــی 
تصویــر کرده انــد. ســپس بــه ضــرورت ایجــاد خودمراقبتــی ســاختاریافته به عنــوان پاســخی 
بــرای دغدغه هــای طاقت فرســا و واقعــی، ولــی نادیده گرفته شــدۀ کنشــگران پرداختــه 

است. در ادامه مباحث خودمراقبتی در چهار فصل ارائه شده است. 

فصــل اول، خودمراقبتــی ذهنــی کــه بــر پــرورش ذهــن بــرای حفــظ تــاب آوری و 
ــد  ــات اساســی مانن ــن فصــل موضوع ــز دارد. ای ــر فشــارها تمرک ــی در براب شــفافیت ذهن
ســلامت روانــی، خودآگاهــی و راهکارهــای شــناختی را پوشــش می دهــد. همچنیــن، بــه 
مدیریــت زمــان و ســلامت  دیجیتــال پرداختــه و چگونگــی ایجــاد مرزهــای ســالم 
دیجیتالــی را بررســی می کنــد. در نهایــت بــه انطباق پذیــری و تمریــن قدردانــی می پــردازد 

که برای حفظ نگرش مثبت و تاب آوری ذهنی ضروری هستند. 

 تمرین هــای عملــی ایــن فصــل بــرای توانمندســازی کنشــگران در ســفر خودمراقبتی شــان 
طراحــی شــده اند. ابزارهــای ارزشــمندی نیــز در پیوســت ها ارائــه شــده اند؛ از جملــه 
ــدی  ــس اولویت بن ــان پومــودورو، ماتری ــت زم ــک مدیری ــل ســوات شــخصی1، تکنی تحلی

وظایف آیزنهاور، تله های فکری و مدل های ارزیابی های شخصیت. 

فصــل دوم، خودمراقبتــی احساســی کــه بــه مدیریــت و درک احساســات بــرای حفــظ 
تعــادل و ایجــاد تــاب آوری می پــردازد. موضوعــات کلیــدی ایــن فصــل تنظیــم احساســات، 
مدیریــت اســترس، مقابلــه بــا افســردگی و ارتقــای تــاب آوری هســتند. ایــن فصــل 
همچنیــن بــه خودمراقبتــی معنــوی و فوایــد درمانــی هنــر، طبیعــت و حیوانــات خانگــی 
ــده شــده اند و  ــی در سراســر فصــل گنجان ــات عمل ــردازد. تمرین ــود احساســی می پ در بهب
پیوســت ها ابزارهایــی بــرای ارزیابــی ســطح اســترس و بهبــود تنظیــم هیجانــی ارائــه 

می دهند. 

فصــل ســوم،خودمراقبتی اجتماعــی، بــر اهمیــت ایجــاد و حفــظ ارتباطــات اجتماعــی 
تأکیــد دارد و خودمراقبتــی جمعــی، همدلــی و راهکارهایــی بــرای پیشــگیری از خســتگی 
شــفقت و خودکشــی را بررســی می کنــد. همچنیــن، بــه مهارت هــای خودمراقبتــی در 
ــا کار، حــل اختــلاف، خودمراقبتــی  ــا چالش هــای قانونــی، خودمراقبتــی مرتبــط ب مواجهــه ب
ــات  ــای اوق ــش فعالیت ه ــر نق ــر ب ــه شــده اســت. در آخ ــه آن پرداخت ــر ب ــه کمت ــی ک مال
فراغــت در تقویــت ارتباطــات اجتماعــی تأکیــد شــده اســت. عــلاوه بــر تمرین هــای عملــی 

برای هر موضوع، در پیوست چارچوب های مختلفِ حل اختلاف ارائه شده است. 

فصــل چهارم،خودمراقبتــی جســمی بــر حفــظ ســلامت بــدن از طریــق فعالیت هــای 
بدنــی منظــم، تغذیــۀ مناســب و خــواب کافــی تمرکــز دارد. ایــن فصــل بــه اهمیــت طراحی 
یــک محیــط حمایتــی کــه آســایش و بهــره وری را افزایــش می دهــد، تأکیــد می کنــد. هــر 
بخــش تمریناتــی را دربرمی گیــرد کــه به ســادگی در زندگــی روزمــره قابل ادغــام اســت. 
پیوســت ها شــامل راهنمایی هایــی در مــورد میــزان کالــری مصرفــی، مــواد مغــذی 
ضــروری، ویتامین هــا و نکاتــی بــرای حفــظ رژیم هــای غذایــی متعــادل بــرای گیاهخــواران 

و همه چیزخواران هستند. 

1. SWOT: Stength, Weakness, Opportunity, Threat
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هــر فصــل تمرین هــا و ابزارهــای عملــی را بــرای خودمراقبتــی فــردی و جمعــی کنشــگران 
ارائــه کــرده اســت کــه ســاده و قابــل ادغــام در زندگــی روزمــرۀ افــراد هســتند و مــوارد زیــر 

را دربرمی گیرند: 

تعریــف هــر مهــارت کمک کننــده و دلیــل اهمیــت آن بــرای ســلامت و ســلامت  	 
شخصی؛ 

گام های عملی برای توسعۀ هر مهارت؛	 

تمرین های عملی ساده و قابل ادغام در برنامۀ روزمره. 	 

در آخــر، ایــن راهنمــا بــا تأکیــد بــر تولیــد یــک برنامــۀ جامــع خودمراقبتــی فــردی بــه پایــان 
رویکــرد  بــا  شخصی سازی شــده  برنامــۀ  یــک  ایجــاد  بــه  را  کنشــگران  تــا  می رســد 
ــا  ــه آن ه ــن، ب ــد. همچنی ــویق کن ــش تش ــلامت  خوی ــتی و س ــه بهزیس ــر ب همه جانبه نگ
ــه تلاش هــای خــود ادامــه  ــاب آوری ب ــدرت و ت ــا ق ــدون فرســودگی و ب ــا ب ــد ت کمــک کن
دهنــد. امیدواریــم کــه ایــن تــلاش بــرای ارائــۀ متمرکــز مباحــث مربــوط بــه خودمراقبتــی 

برای آحاد جامعۀ مدنی ایران، سودمند باشد. 

لازم بــه یــادآوری اســت کــه به کارگیــری ایــن راهکارهــا بــه شــرایط و امکانــات  	
ــر ایــن اســاس بایــد  محیطــی، مالــی، کاری و فرهنگــی هــر شــخص بســتگی دارد و ب
انتخــاب گردیــده و تطبیــق داده شــوند. چه بســا کــه فراهــم کــردن همــۀ ایــن شــرایط 

میسر نباشد. 

در اینجــا تــاش شــده اســت کــه فهرســت کاملــی از راهکارهــای توصیه شــده ارائــه  	
شود تا مخاطب انتخاب های متنوع تری پیش رو داشته باشد. 

عدم تحقق همۀ این شرایط و راهکارها نباید موجب نگرانی کاربران شود.  	

اگرچــه ایــن راهنمــا بــرای حمایــت کنشــگران تدویــن شــده اســت، ولــی راهکارهــای  	
آن به تمام شهروندان جوامع پرتنش پیشنهاد می شود. 
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در ابتــدای هریــک از چهــار فصــل کتــاب، مــروری بــر محتــوای ارائه شــده،  	
ــا مباحــث مطرح شــده و یــک نقشــۀ ذهنــی  فهرســتی از پیوســت های مرتبــط ب
ــده  ــه ش ــل، ارائ ــث آن فص ــی مباح ــاط موضوع ــر ارتب ــرای درک بهت ــری ب تصوی

است. 

در پایــان هــر بخــش تمرین هایــی متناســب بــا موضــوع موردبحــث، ارائــه شــده  	
اســت. بعضــی از ایــن تمرین هــا در بخش هــا و فصــول دیگــر کتــاب تکــرار شــده 
ــف و کاربردهــای  ــن مباحــث مختل ــی بی ــاط ماهــوی و مفهوم ــل ارتب ــه به دلی ک
ــه از تمرین هــای  ــگاری و مراقب ــال، روزن ــرای مث ــۀ ایــن تمرین هاســت. ب چندگان

مکرر بخش های مختلف این کتاب است. 

در انتهــای بعضــی بخش هــا عــلاوه بــر تمریــن، پرســش ها و نکاتــی بــرای تأمــل  	
نیز ارائه شده است. 

ــه شــده  	 بعضــی مفاهیــم در جدول هایــی در متــن و همچنیــن، پیوســت ها ارائ
اســت تــا ارائــۀ حجــم زیــادی از اطلاعــات طبقه بندی شــده، آســان تر شــود و 

تنوعی در خوانش کتاب ایجاد گردد. 

ــای هــر بخــش  	 ــاب،در انته ــب کت ــۀ مطال ــرای تهی ــع علمــی استفاده شــده ب مناب
ارائه شده است. 

برخــی اصطلاحــات تخصصــی کــه اغلــب از زبــان انگلیســی ترجمــه شــده اند، در  	
پاورقی ها به زبان انگلیسی ارائه شده است. 

در فصــل پایانــی کتــاب کــه دربــارۀ تدویــن برنامــۀ جامــع خودمراقبتــی اســت، در  	
چهــار جــدول، فهرســت موضوعــیِ مباحــث و تمرین هــای مربوطــه ارائــه شــده 
اســت، تــا تدویــن و ادغــام برنامــۀ جامــع خودمراقبتــی در روال روزمــرۀ کاربــران 
آســان تر شــود. کاربــران می تواننــد همــه یــا بخشــی از ایــن مــوارد را کــه بــا 

شرایط زندگی، فرهنگی و محیطشان تطبیق دارد، به کار گیرند. 

بــرای اســتفادۀ آســان تر و ایجــاد نظــم فکــری بــرای کاربــران، نشــانه های گرافیکــی  	
بــرای نقل قول هــا، تمرین هــا و نکاتــی بــرای تأمــل بــه کار رفتــه اســت. توضیــح 

نشانه های به کاررفته در کتاب به قرار زیر است:

 تمرین     تأمل     نقل قول     منابع      پیوست

راهنمای مطالعۀ کتاب              ------ --------------
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 »ما زنده به آنیم که آرام نگیریم/ موجیم که آسودگی ما عدم ماست« 
صائب تبریزی

 چــه کســی تعییــن می کنــد کــی کنشــگر جنبــش هســت یــا نیســت؟ چــه وقــت ایــن حــق 
را پیــدا می کنــی کــه خــودت را کنشــگر مدنــی خطــاب کنــی؟ فــرق بیــن کنشــگر حقــوق 
بشــر، امدادرســان، هنرمنــد، فــرد دانشــگاهی، مــددکار اجتماعــی، خبرنــگار و کمک کننــدۀ 
مالــی چیســت؟ مســئلۀ کنشــگری همیــن اســت. کنشــگری یــک باشــگاه »ویــژۀ اعضــا« 
نیســت. نمی توانیــم تصمیــم بگیریــم و تعییــن کنیــم چــه کســی کنشــگر مدنــی هســت یــا 
نیســت. توانایــی برپاخاســتن، کار درســت را انجــام دادن و کنشــگر بــودن، در ذات همــۀ 
آدم هــا هســت. تقریبــاً همــۀ آدم هــا هــم جایــی در طــول زندگی شــان دســت بــه کنشــگری 
ــد حاضــر  ــد. می گوین ــه« می گوین ــد و »ن ــا می خیزن ــه پ ــد. خشــمگین می شــوند، ب می زنن
نیســتند صندلی شــان را تــرک کــرده و بــه پشــت اتوبــوس برونــد2 و بــه جنبشــی آری 
می گوینــد. امــروز کنــار تــو در ســکوت می ایســتم و خواســتار عدالــت می شــوم. بعضی هــا 
زندگی شــان  گوناگــون  دوره هــای  در  دیگــر،  بعضــی  کنشــگری  می رونــد.  و  می آینــد 
پوســت اندازی می کنــد و تغییــر شــکل می دهــد. بعضی هــا کنشــگری را پیشــۀ همــۀ 
عمــر خــود قــرار می دهنــد. شــور فــراوان دارنــد کــه میــان بــد و خــوب توازنــی ایجــاد کننــد. 
از واکنــش بــه غــارت محیط زیســت تــا جســت وجو به دنبــال ناپدیدشــدگان، تــلاش 

می کنند. 

 واقعــاً مهــم نیســت کــه در کــدام بخــش کنشــگری و مبــارزۀ مدنــی، تصمیــم بــه کنشــگری 
ــان ناشــی می شــود.  ــا از داســتان زندگی م ــه و شــور م ــا دغدغ ــم. بیشــتر وقت ه گرفته ای
ناشــی از تاریــخ و تجربیــات ماســت. از آن حــس بی عدالتــی ناشــی می شــود کــه خیلــی زود 
در زندگــی تجربــه کرده ایــم. یــا آن ســیلی ناحقــی کــه بــر گوشــمان زده شــده اســت. درد 
ــی شــدن خواهرمــان اســت. شــور به پا خاســتن مــا از درک  ــا زندان گــم شــدن پســرمان ی
اینکــه »مــا مهمیــم، زندگــی مــا اهمیــت دارد« نشــئت می گیــرد و بعــد می فهمیــم توانایــی 
تغییــر جهــان را داریــم. هرکــس می توانــد کنشــگر مدنــی باشــد؛ گاه بــرای یــک لحظــه و 

گاه برای تمام عمر، به هر شیوه که خود انتخاب می کند.  

           منبع
جیــن بــری و یلنــا جورجویــچ، ۲۰۱۸، کتــاب فایــدۀ انقــاب چیســت، اگــر نتوانیــم برقصیــم؟، 

مترجم: زهرا سیامی، آمریکا: صندوق اقدام فوری برای حقوق بشر زنان. 

ــاره  ــتان اش ــی سیاهپوس ــوق مدن ــی، حق ــگر آمریکای ــز، کنش ــی رزا پارک ــت مدن ــه مقاوم ــندگان ب 2. نویس
می  کننــد کــه در ســال ۱۹۴۳ بــا نشســتن روی صندلــی ویــژۀ سفیدپوســتان در اتوبــوس در مقابــل قوانیــن 

آپارتاید حکومتی م قاومت کرد و بازداشت شد. 

کنشگر مدنی کیست---------------------مقدمه
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»فایدۀ انقاب چیست اگر نتوانیم برقصیم؟« جین بری و یلنا جورجویچ

بســیاری از مــا خســته ایم، از فشــار کاری فرســوده شــده ایم، افســرده و خشــمگینیم. 
بســیاری از مــا دوره هــای طولانــی و شــدیدی از بحران هایــی را تجربــه کرده ایــم کــه بــا از 
ــی و  ــان، تلخ ــن اعتمادم ــت رفت ــی، از دس ــکلات خانوادگ ــان، مش ــن روابطم ــت رفت دس
ــه  ــا ب ــش، بســیاری از م ــه افزای ــدی رو ب ــوده اســت. در رون ــراه ب ــق هم آســیب های عمی
افــرادی بدبیــن تبدیــل شــده ایم کــه دیگــر بــدون بــاور بــه کارمــان، صرفــاً مســئولیتمان را 
ــه ایــن وضعیــت آگاهیــم، به نــدرت  ــا اینکــه بســیاری از مــا نســبت ب انجــام می دهیــم. ب
ــا،  ــارۀ امیده ــی درب ــی کن ــی را راض ــگران اجتماع ــه کنش ــم. اینک ــرف می زنی ــارۀ آن ح درب
ترس هــا و نگرانی هایشــان حــرف بزننــد، کار ســختی اســت. بــرای آن هــا اســترس، خســتگی 
و حتــی امنیــت، مســائلی شــخصی قلمــداد می شــوند کــه ارتباطــی بــه کارشــان نــدارد. مــا 
ــم و نمی نویســیم، چــون این هــا مســائلی »بســیار  ــن مســائلی حــرف نمی زنی ــارۀ چنی درب
شــخصی« هســتند. ایــن مســائل در مقابــل جنــگ، بدن هــای تکه پــاره و دیکتاتورهــا بــه 
نظــر بســیار کم اهمیــت می آینــد. در واقعیــت، در حــوزۀ حقــوق بشــر، هیــچ جایــی بــرای 
ــن مســائل  ــارۀ ای ــا درب ــس از م ــا نیســت. هیچ ک ــا و نگران ه ــن بحران ه ــارۀ ای بحــث درب
ــارۀ دیگــران حــرف می زنیــم، امــا هیچ کــس نمی پرســد خودمــان چــه  نمی پرســد. مــا درب

احساسی داریم. 

ثبــات. ثبــات شــخصی در دنیــای یــک کنشــگر مدنــی بســیار کمیــاب اســت. ثبــات یعنــی 
وضعیتــی کــه زندگــی متوازنــی داری و همه چیــز را باهــم داری. زندگــی ای کــه اصالــت دارد 
و بــر مبنــای ارزش هــای خــودت اســت. ثبــات یعنــی بتوانــی شــغلی را داشــته باشــی کــه 
عاشــقش هســتی، در عیــن حــال در بقیــۀ ابعــاد زندگــی ات هــم احســاس رضایــت و شــادی 
داشــته باشــی. احســاس امنیــت کنــی. احســاس کنــی بــا جامعــه ات ارتبــاط داری. احســاس 
کنــی بــه رســمیت شــناخته می شــوی، بــرای آنچــه هســتی و انجــام می دهــی احتــرام 
می بینــی و ارزشــمند شــمرده می شــوی. ثبــات یعنــی پیــدا کــردن راهــی و روزن هایــی کــه 
ــد زندگــی شــخصی خودمــان را  ــد. مــا چطــور بای ــازه در زندگــی و شــغلت بدمن روحــی ت
ــاد  ــه ایج ــت را در جامع ــر مثب ــم آن تغیی ــیم و بتوانی ــته باش ــرژی داش ــم، ان ــات کنی باثب
کنیــم؟ مــا مــدام دربــارۀ ثبــات و بهبــود زندگــی دیگــران حــرف می زنیــم، امــا هرگــز دربــارۀ 
نگــران  نگرانیــم.  مــا  نمی گوییــم.  چیــزی  خودمــان  وضعیــت  بهبــود  و  ثبــات 
مســئولیت هایمان و غــم و انــدوه داســتان هایی کــه نمی توانیــم فرامــوش کنیــم، امنیــت، 
ــوق و  ــدون حق ــتگی ب ــی، بازنشس ــارج زندگ ــال، مخ ــواده، نقل وانتق ــی، خان ــۀ عاطف رابط
ــه  ــدش چ ــونت. بع ــا خش ــارزه ب ــا مب ــۀ کاری ی ــن بودج ــران یافت ــرط. نگ ــا و کار مف مزای
می شــود؟ چــه بــه ســر بچه هایمــان می آیــد؟ چطــور در ایــن جامعــه احتــرام کســب 
ــرم  ــه نیازهــای مب ــای این هم ــی پ ــم؟ وقت ــذاب وجــدان چــه کنی ــا احســاس ع ــم؟ ب کنی
وســط اســت، وقتــی این همــه کار ناکــرده باقــی اســت، چــه حقــی داری کــه بــرای نیازهــای 
خــودت هــم خرجــی کنــی؟ خــودت را ملــزم می کنــی پیــش بــروی، شــب ها چنــد ســاعت 
ــروری و  ــای ض ــی. چیزه ــه ده ــت ادام ــه نیازهای ــردن ب ــر ک ــدون فک ــی، ب ــتر کار کن بیش

خواسته های خودت را مدام عقب برانی. 

طرح مساله------------- --------------
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زمــان. در سراســر جهــان، در تمامــی حوزه هــای کنشــگری حقــوق بشــری، کنشــگران 
ــن  ــا بی ــد ت ــی در جســت وجوی زمــان بیشــترند. همــۀ آن هــا مــدام دســت وپا می زنن مدن
کار فــراوان، منابــع ناچیــز و زمــان اندکــی کــه مجــال اســتراحت کافــی باقــی نمی گــذارد، 
توازنــی برقــرار کننــد. کنشــگران اجتماعــی بودجــۀ کافــی ندارنــد. هیچ وقــت منابــع کافــی 
در اختیــار ندارنــد )زمــان، پــول، نیــروی انســانی و ابــزار( تــا بــا نقــض حقــوق بشــر مبــارزه 
کننــد. معنایــش ایــن اســت کــه هیچ وقــت هــم منابــع کافــی در اختیــار ندارنــد تــا بتواننــد 

به خودشان مرخصی بدهند. 

ــراوان کاری  ــک کنشــگران اجتماعــی دچــار اســترس حجــم ف حجــم کار. معمــولاً ی
ــرای هــر کنشــگری  ــروی کار را انجــام می دهــد. کار ب ــن نی ــان کار چندی هســتند و هم زم
کــه وارد ایــن حــوزه می شــود، پایان ناپذیــر بــه نظــر می رســد. در سراســر جهــان از 
کنشــگران مدنــی انتظــار مــی رود بیشــتر از دیگــران کار کننــد. کنشــگران مدنــی همــواره بــا 
ایــن حــس مواجه انــد کــه به انــدازۀ کافــی ســخت کار نکرده انــد. وقتــی بخشــی از کار بــه 
ــا همــکار دیگــری انجــام ایــن بخــش را عهــده دار می شــود، کنشــگر  ســرانجام می رســد ی
ــرا  ــرد. چ ــده می گی ــر عه ــه را ب ــئولیتی اضاف ــتر و مس ــتراحت، کار بیش ــای اس ــی به ج مدن
ــد؟  ــی به طــور مــداوم، وظیفــه ای بیشــتر از تــوان خــود را برعهــده می گیرن کنشــگران مدن
بلنــد بزرگ تریــن و  بــا فهرســت  چــون کنشــگری در راســتای حقــوق بشــر، مقابلــه 
بی عدالتــی، خشــونت،  مثــل  اســت. چالش هایــی  زندگــی  پیچیده تریــن چالش هــای 
ــری و  ــت، نظامی گ ــرم و جنای ــای ج ــای بانده ــه رؤس ــارزه علی ــر، مب ــج بش ــض و رن تبعی
ــی و  ــرکت های چندملیت ــای ش ــم، افش ــا و تروریس ــی، دیکتاتوره ــلاح جنگ ــازندگان س س
کارخانه هــای پاییــن تپــه کــه آب آشــامیدنی منطقــه را آلــوده می کنــد. مبــارزه بــرای 
ــت. از  ــرش را کش ــش دخت ــدی پی ــن چن ــه همی ــایه ای ک ــه همس ــی و علی ــری حقوق براب
ــت  ــی، نوشــتن گزارش هــای کاری، مدیری ــع مال ــل جمــع آوری مناب یک ســو، وظایفــی مث
ــل  ــری مث ــای دیگ ــر، کاره ــوی دیگ ــدارکات کار، از س ــزی ت ــانی و برنامه ری ــای انس نیروه
خشــونت،  قربانیــان  بــا  مشــاوره  یــا  آســیب دیدگان  بــه  خدمت رســانی  و  حمایــت 
جســت وجو بــه دنبــال افــراد ناپدیدشــده، شــکایت قانونــی و دادگاهــی کــردن متهمــان را 
هــم انجــام می دهــد و هم زمــان در تظاهــرات اعتراضــی هــم شــرکت می کنــد. وضعیتــی 

که آشفته، پیچیده و گیج کننده است. 

ــردی  ــی احســاس مســئولیت ف ــردی. کنشــگران مدن ــئولیت ف ــاس مس احس
ســنگینی را تجربــه می کننــد تــا بســیاری از »غلط هــا« را اصــلاح و درســت کننــد. کنشــگران 
ــک کار  ــی ی ــد و حت ــه دهن ــه کارشــان ادام ــد همین طــور ب ــد بای ــی احســاس می کنن مدن
اضافــه دیگــر را هــم برعهــده بگیرنــد. اگــر آن هــا کار را انجــام ندهنــد، چــه کســی ســراغ 
ــتر از  ــان بیش ــور از خودم ــم، همین ط ــه می دهی ــا کار را ادام ــت؟ م ــد رف ــن کار خواه ای
تــوان و نیرویمــان کار می کشــیم، چــون فکــر می کنیــم اگــر مــا ایــن کار را انجــام ندهیــم، 
کارهــا پیــش نخواهــد رفــت و تغییــری رخ نخواهــد داد. بــر ســر یــک دوراهــی ناخوشــایند 
هســتیم. چــون ســر بقیــه هــم شــلوغ و بــار مســئولیت روی دوششــان ســنگین اســت، 

نمی توان وظیفۀ تازه دیگری را به آن ها محول کرد. 

خانــواده. فضــای شــخصی و کاری زندگــی، بــه معنــای مراقبــت و حمایــت از عزیــزان 
ــوادۀ  ــرد. خان ــن، پدرومــادر، دوســتان و شــریک زندگــی را دربرمی گی ــدان، والدی کــه فرزن
بســیاری از کنشــگران حقــوق بشــر، دائمــاً بــزرگ و بزرگ تــر می شــود؛ چراکــه آن هــا 
ــی  ــد: کودکان ــم را هــم می پذیرن ــا سرپرســتی بعضــی کــودکان یتی مســئولیت رســیدگی ی
کــه والدیــن خــود را از دســت داده انــد و اشــخاص نیازمنــدی کــه بــه حمایــت نیــاز دارنــد. 
ایــن خانــوادۀ وســیع بــه معنــای صورت حســاب های بیشــتر و قبض هایــی اســت کــه 
ــد جــز  ــه ســر می رســد. کنشــگران در ایــن وضعیــت چــاره ای ندارن مهلــت پرداختشــان ب

اینکه یک شغل اضافی دیگری هم پیدا کنند. 
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ــد.  ــه می آی ــه نظــر خودخواهان ــی، اســتراحت ب ــتراحت. در فضــای کنشــگری مدن اس
چطــور کســی بــه مرخصــی بــرود و دنبــال وقتــی بــرای خــودش باشــد، وقتــی دورواطرافــش 
همــه رنــج می کشــند؟ وقتــی این همــه کار ناکــرده باقــی اســت؟ وقتــی همــه دوروبری هــا 
ــی هرگــز اســتراحت  ــا نیســت کــه کنشــگران مدن ــن معن ــه ای ــن ب ــد. ای ــو انتظــار دارن از ت
نمی کننــد، امــا ایــن اســتراحت اتفاقــی اســت نــادر و معمــولاً بــا رونــدی پیچیــده همــراه 
اســت. وقتــی هــم بالاخــره بــه خــود مرخصــی می دهنــد، وضعیــت بــا آرامــش و اســتراحت 
ــرای  ــی ب ــدرت زمان ــی به ن ــۀ بســیار دارد. اول اینکــه »مرخصــی« کنشــگر مدن واقعــی فاصل
ــرای  ــی ب ــت مرخص ــن فرص ــی از ای ــگر مدن ــولاً کنش ــت. معم ــودش اس ــه خ ــیدگی ب رس
ــا شــریک زندگــی اش اســتفاده  ــن، بچه هــا ی ــواده، والدی ــه دیگــر اعضــای خان رســیدگی ب
ــه کار و  ــن فرصــت اســتراحت هــم ب ــد. دوم اینکــه بســیاری از کنشــگران در همی می کن
ــان  ــا خودش ــخص« را تنه ــد »آن کار مش ــر می کنن ــا فک ــد. آن ه ــر می کنن ــا فک گرفتاری ه
می تواننــد انجــام بدهنــد و نگران انــد کــه در نبــود آن هــا کار پیــش نــرود. آن هــا نگران انــد 
همکارانشــان دربــارۀ آن هــا چــه فکــری می کننــد. احســاس می کننــد مرخصــی و اســتراحت 
خودخواهانــه اســت. یــک قاعــدۀ مخــرب در فضــای جامعــۀ مدنــی همچنــان رو بــه 
گســترش اســت؛ قاعــده ای کــه آدم هــا را تشــویق می کنــد نیازهــای خــود را نادیــده بگیرنــد 
انجــام کار مهمشــان کننــد. قاعــده ای کــه می گویــد یــک کنشــگر مدنــی  و قربانــی 
ســخت کوش و پایبنــد بایــد آمــاده باشــد کــه بــا وجــود هزینه هــای شــخصی، بــا جالــوت 
نابرابری هــای اجتماعــی مقابلــه کنــد. کنشــگران می داننــد مرخصــی آن هــا بــه معنــای ایــن 
ــن  ــه ای ــیاری ب ــده و بس ــه ش ــان اضاف ــئولیت همکارانش ــم کار و مس ــه حج ــه ب ــت ک اس
نتیجــه می رســند کــه عواقــب نبــود آن هــا ســنگین تر از نیازهــای شخصی شــان اســت. بــا 
این همــه غلــط در جهــان کــه بایــد درستشــان کــرد، آن هــا معمــولاً همیشــه دیگــران را بــر 
خــود مقــدم می داننــد؛ چراکــه کنشــگران مدنــی احســاس نمی کننــد حــق اســتراحت 

کردن دارند. 

احســاس گنــاه. احســاس گنــاه در فرهنــگ کنشــگری مدنــی ریشــه دوانــده اســت. 
مــرز میــان احســاس مســئولیت کــردن و احســاس گنــاه و عــذاب وجــدان باریــک اســت. 
کنشــگری در عرصــۀ حقــوق بشــر بایــد بــر مبنــای احســاس مســئولیت فــردی و جمعــی 
ــن  ــاه جایگزی ــس گن ــت، ح ــد گذش ــردی از ح ــئولیت ف ــاس مس ــی احس ــا وقت ــد؛ ام باش
مســئولیت می شــود. و ایــن احســاس گنــاه بســیاری دیگــر از وجــوه را هــم تحــت تأثیــر 
ــدگان،  ــاه بازمان ــی، احســاس گن ــای مذهب ــی و باوره ــگ درون ــل فرهن ــد؛ مث ــرار می ده ق
ســرزنش خــود و شرمســاری. ایــن احســاس گنــاه، ناشــی از آن حســی اســت کــه همیشــه 
فکــر می کنیــم »به انــدازۀ کافــی « خدمــت نکرده ایــم. ســویۀ دیگــر ایــن حــس گنــاه وقتــی 
ــه قضــاوت یکدیگــر می کنیــم. مــا  ــم و شــروع ب ــار می گذاری اســت کــه ایــن حــس را کن
کنشــگران مدنــی خودمــان و یکدیگــر را قضــاوت می کنیــم، آن هــم دربــارۀ دلبســتگی های 
ســاده ای کــه بــرای حفــظ ســلامت و ثباتمــان بــه آن نیــاز داریــم. دنیــای حقــوق بشــر بــر 
تصویــر قربانــی و منجــی بنیــان شــده اســت. در نتیجــۀ چنیــن تصــوری، از کنشــگر انتظــار 
مــی رود کــه نه تنهــا بــا قربانــی احســاس همــدردی کنــد، بلکــه هرگونــه رســیدگی بــه خــود 
را کنــار بگــذارد تــا بــه نظــر »خیلــی متوجــه و مراقــب« بیایــد. گویــی همــۀ کنشــگران مدنــی 
بایــد جــوری بــه نظــر برســند کــه انــگار حتــی وقــت نداشــته اند موهایشــان را شــانه کننــد. 
ــد، صــرف کارکــردن می شــود. کار همــۀ  ــواده دارن ــرای خان ــی ب ــا وقت هرچــه وقــت آزاد ی

وجود آن ها را می بلعد. 
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ســوگواری. در زندگــی شــلوغ کنشــگر، کمتریــن وقــت بــرای بــه رســمیت شــناختن از 
دســت دادن هــا و دلتنگی هــا اختصــاص داده می شــود؛ چــون کار بایــد ادامــه پیــدا کنــد. 
مــا والدیــن، فرزنــدان، خواهــر و بــرادر، همســران و دوســتان خــود را بــه خاطــر حــوادث و 
بیمــاری از دســت می دهیــم؛ امــا مــا روزمــره شــاهد رنج هــا و از دســت دادن هــای بســیاری 
ــد. از دســت دادن و مــرگ  ــد غوطه ورن ــن رون ــی در ای هســتیم. بعضــی از کنشــگران مدن
بخشــی پذیرفته شــده از کنشــگری اســت. در مواجهــه بــا ایــن حجــم عظیــم رنــج دیگــران، 
ــرای از دســت دادن هــای شــخصی  ــه خــود اجــازه دهــد کــه ب ــد ب کنشــگر چطــور می توان
خــود ســوگواری کنــد؟ درد و انــدوه شــخصی او در مقایســه بــا درد دیگــران، رنــگ می بــازد. 
ایــن از دســت دادن هــا چیــزی هســتند کــه بایــد بــا آن کنــار آمد. امــا همیشــه روایت هایی 
ــی در  ــی دســت کم یــک چنیــن ماجرای ــو می چســبد«. هــر کنشــگر مدن ــه ت اســت کــه »ب
ذهــن دارد کــه رهایــش نمی کنــد. روایت هایــی کــه تحملشــان ورای طاقــت اســت و 
نمی تــوان به ســادگی کنــار گذاشــت و مهم انــد؛ چراکــه بــرای مدتــی انــگار جهــان کنشــگر 
را متوقــف می کننــد و او را در آســتانۀ ناامیــدی قــرار می دهنــد؛ ماجراهایــی کــه ناغافــل 
بــه هــر گوشــۀ دیگــر زندگــی کنشــگر مدنــی ســرازیر می شــوند، کابوســش می شــوند و بــه 
رابطــه اش بــا دوســتانش و خانــواده اش ســرایت می کننــد. ایــن روایت هــا کنشــگر را وادار 
ــد ســؤال های اساســی و بی پاســخی را بپرســد: »چــرا ایــن اتفاق هــا می افتــد؟ چــرا  می کن
ــه ای  ــل و نتیج ــه حاص ــن چ ــم؟ کار م ــا کن ــم ره ــرا نمی توان ــت؟ چ ــور نیس ــی متص پایان

دارد؟«

ــود  تنهایــی. کنشــگران واقعــاً تنهاینــد. فــرد به عنــوان کنشــگر، تحت فشــار خواهــد ب
کــه در خدمــت افــرادی باشــد کــه بــه او بــه چشــم الگــو نــگاه می کننــد. بــه خاطــر موقعیت 
اجتماعــی  اش، نمی توانــد بگویــد بــر او چــه می گــذرد. بایــد مثــل یــک رهبــر رفتــار کنــد. 
ــد.  ــد چقــدر تحت فشــار اســت و دارد آســیب می بین ــه او بگوی ــدارد کــه ب هیچ کســی را ن
حتــی در آن فرصت هــای اندکــی هــم کــه در جمــع دوســتانی هســت کــه می توانــد درددل 
کنــد و از اســترس هایش بگویــد، بــاز بــه خــود یــادآوری می کنــد کــه ایــن بخشــی از 
ــگران  ــر کنش ــد دیگ ــردازد و می دان ــد بپ ــن راه بای ــاب ای ــت انتخ ــه باب ــت ک ــه ای اس هزین

به اندازۀ خودش تحت فشارند. 
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خشـونت. بـرای کنشـگران مدنـی، مشـکل امنیـت ترکیبـی از عوامـل گوناگون اسـت؛ 
چراکـه کنشـگر مدنـی، فقـط هـدف آزاررسـانی آشـکار حکومـت نیسـت. حتـی کارفرمایان 
محلـی و صاحبـان کسـب وکارهای محلـی هـم عامـل تهدید و آزار می شـوند. خشـونتی که 
گاه مسـتقیم و گاه غیرمسـتقیم کنشـگران مدنی را نشانه می رود و مصداقش چشم بستن 
حکومت هاسـت. در سراسـر جهـان، کنشـگران مدنـی مـدام ناپدیـد می شـوند، مـورد آزار 
قـرار می گیرنـد، بازداشـت می شـوند، شـکنجه می شـوند و بـه قتـل می رسـند. عامـلان این 
جرائـم، معمـولاً هرگـز مجـازات نمی شـوند. تنهـا دلیـل نادیـده گرفتـن خیـل جرائمـی کـه 
کنشـگران را هـدف گرفتـه، همیـن اسـت کـه مبـارزان حقـوق بشـر بـر سـر راه صاحبـان 
قـدرت ایسـتاده اند. جنگیـدن هم زمـان در چندیـن جبهـه اسـت؛ از یک سـو بـرای دفـاع از 
حقـوق بشـر مبـارزه می کنـی، از سـوی دیگـر بایـد از خـودت علیـه جهانـی دفاع کنـی که از 
تـو به دلیـل اعتقـادات، هویـت و شـیوۀ زندگـی ات متنفـر اسـت. نظـام قـدرت چگونـه یک 
کنشـگر را بـدون زورگویـی آشـکار درهـم می شـکند؟ یکـی همین کـه دربـارۀ او هالـه ای از 
شـک و تردیـد بـه راه بیندازنـد. تهمـت و افتـرا، کارکـرد دارد. اتهـام فسـاد مالـی در ادارۀ 
سـازمان مدنـی بسـیار مؤثـر اسـت؛ چراکـه بـرای یـک کنشـگر حقـوق بشـر یـا سـازمان 
غیردولتـی مسـتقل، حتـی بعـد از اینکـه ثابـت کـرد اتهام هـا کـذب اسـت، شـایعات تـا 
سـال ها بـالای سـرش می چرخنـد و باقـی می ماننـد. چنـد تـا رسـانۀ محلـی را جلـو بیندازند 
تـا چنـد مقالـه چـاپ کننـد و کنشـگر حقـوق بشـر را متهـم کننـد کـه بخشـی از برنامـه و 
هدفـی خارجـی در راسـتای ضدیـت بـا نظـام اسـت یـا او را متهـم کننـد کـه وطن دوسـت 
بعضـی  اسـت.  نهـاد خانـواده  ارزش هـای  علیـه  کـه  ببندنـد  افتـرا  بـه کنشـگر  یـا  نیـس. 
حکومت هـا کار را بـرای خـود راحـت کرده انـد. اصـلًا اجـازه نمی دهنـد هیچ گونه کنشـگری 
متمرکـز و جمعـی در زمینـۀ حقـوق بشـر داخل مرزهایشـان صـورت بگیـرد. قوانین دولتی 
را تغییـر می دهنـد تـا کنشـگری سـازمان های مسـتقل را سـخت تر کننـد. مجـوز نهـاد را 
مدیریـت  در  حکومتـی  نماینـدۀ  کننـد  قبـول  کنشـگران  اینکـه  مگـر  می کننـد؛  تعلیـق 
سازمانشـان حضـور داشـته باشـد. امـوال و دارایی هایشـان را توقیـف می کننـد. بـه حلقـۀ 
کارکنـان سـازمان نفـوذ می کننـد. ایـن شـیوه ها همـه بسـیار موفقیت آمیزنـد. و وقتـی 

چنین اتفاقاتی می افتد، جبران کردن خسارتی که به بار آمده، واقعاً سخت است. 

امنیـت. بـرای بسـیاری از کنشـگران مدنـی، امنیـت مفهومی ازدسـت رفته اسـت. گاهی 
کنشـگر هـر روز بـا حـس از دسـت دادن امنیتـش مواجـه اسـت. گاهی شـاهد عینـی بر باد 
رفتـن امنیـت دیگـران اسـت و گاهی همان کسـی اسـت که از خطر جسـته. مـا باید دربارۀ 
هراس هایمـان حـرف بزنیـم. حـرف زدن دربـارۀ تـرس بـا انـگ مواجـه می شـود؛ چراکـه از 
کنشـگر مدنـی انتظـار مـی رود شـجاع و جسـور باشـد. اگـر احسـاس تـرس کنیـم، ضعیـف 
قلمـداد می شـویم. وقتـی ضعیـف باشـیم،به درد کار کنشـگری نمی خوریـم. امکانـات مـا 
کـم اسـت و معضـلات ضـروری ای که باید به آن ها برسـیم فراوان. بنابراین، همیشـه باید 
در یـک وضعیـت هشـدار دائمی کنشـگری کنی؛ چـون بحران معمولاً مدتـی طولانی ادامه 
پیـدا می کنـد. بعـد از مدتـی، زندگـی در وضعیـت فشـار، اسـترس و اضطـرابِ مـدام ناشـی 
از ایـن وضعیـت آماده بـاش دائمـی، از حـد تـوان و تحمـل خـارج می شـود. وقتـی تـا ایـن 
انـدازه خسـته و فرسـوده ای، دیگـر بـرای اسـتراحت و هضـم و بررسـی وضعیـت، تحلیـل 
خطرهـا، برنامه ریـزی و انتخـاب راهبـردِ بهتـر وقـت کافـی نـداری. احسـاس می کنـی بایـد 
دسـت به انتخاب بزنی. می توانی دسـت از ادامۀ کاری که عاشـق آنی بکشـی و به صاحبان 
قـدرت اجـازه دهـی برنـدۀ ایـن نبـرد شـوند یـا راهـی پیـدا کنـی کـه این همـه اسـترس را 
مدیریـت کنـی و بـه مبـارزه و تلاش هایـت ادامـه دهـی. امـا انتخـاب راه دوم، بـه ایـن 
معناسـت کـه جـور دیگـری باشـی و زندگـی روزمـره ات را تغییـر دهـی. چنین تغییـری برای 
بعضی از کنشـگران مدنی به این معناسـت که بی حس شـوند و شـیوۀ انکار پیشـه کنند. 
مـن چـه حقـی دارم کـه نگـران امنیـت خـودم باشـم؟ وقتـی می دانـم چـه بـر سـر دیگـران 
آمـد. مـن از ایـن جرائـم جنگـی، احسـاس شـرم می کنـم. گاهـی مـا بـا هوشـیاری تمام تن 
از جانمـان  بـا خـود حسـاب وکتاب کرده ایـم کـه هدفمـان  بـه خطـر می دهیـم؛ چراکـه 

باارزش تر است. 
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پــول. نمی تــوان در حــوزۀ حقــوق بشــر به راحتــی دربــارۀ پــول صحبــت کــرد. کنشــگری 
ــتگی  ــی ازخودگذش ــدی و نوع ــتیاق، باورمن ــور و اش ــده از ش ــر برآم ــوق بش ــوزۀ حق در ح
اســت و ماننــد حرفه هــا و مشــاغل ســنتی دیگــر نیســت. معمــولاً بی جیره ومواجــب 
اســت یــا دســتمزدی کــه در قبالــش دریافــت می کنــی، ناچیــز اســت. همه چیــز را خــودت 
ــرده ای.  ــاختن ک ــن س ــف ای ــی را وق ــع باارزش ــرژی و مناب ــان، ان ــاخته ای و زم ــر س از صف
ــوق  ــداوم کار حق ــای م ــیاری از گرفتاری ه ــت و بس ــان اس ــلًا پنه ــی کار کام ــش واقع بخ
بشــری از نــگاه آدم هــای بیــرون از ایــن حــوزه ناپیداســت و دیــده نمی شــود. ایــن برداشــت 
غیرواقعــی و نادرســت وجــود دارد کــه بــا پولــی ناچیــز می تــوان کارهــای بــزرگ انجــام داد. 
ــت  ــا محوری ــی خســته کننده اســت. بیشــتر بودجه هــا کوتاه مــدت و ب ــع مال ــن مناب تأمی
یــک پــروژۀ مشــخص اســت و بــا محدودیــت و انتظــارات بســیار همــراه اســت. کنشــگران 
مدنــی در چرخــۀ پایان ناپذیــر دویــدن دنبــال پــول گیــر افتاده انــد. امــا پــول و توانمنــدی 
ناشــی از آن یکــی از مهم تریــن و پیچیده تریــن »مســائل شــخصی« اســت. بســیاری از 
ــا شــعبده بازی از  ــا ب ــی دشــوار دهنــد؛ ی ــه انتخاب ــی ناچــار می شــوند تــن ب کنشــگران مدن
کنشــگری مدنی شــان درآمــدی کســب کننــد یــا کنشــگری مدنــی را کنــار بگذارنــد. معمــولاً 
هــم یــک اتفــاق مهــم در زندگــی کنشــگر، مثــل بچــه دار شــدن یــا بیمــاری یکــی از اعضــای 
خانــواده، ایــن رونــد را ســرعت می بخشــد. بعضی هــا بــه یکــی از ســازمان های بــزرگ 
ــه می دهنــد. چنیــن تصمیمــی،  ــی ارائ ــه و خدمــات معقول ــد کــه حقــوق ماهان می پیوندن
گاه بــا واکنش هــای تحقیرآمیــز دیگــر کنشــگران مدنــی همــراه اســت. انــگار چنیــن فــردی 
بــه آرمان هایــش را »چــوب حــراج« زده باشــد. کنشــگران دیگــر ممکــن اســت دیگــر 
حاضــر نباشــند چنیــن فــردی را به عنــوان کنشــگر قبــول کننــد؛ چــون از نظــر آن هــا 

آن قدر»فداکاری« نمی کند که لایق عنوان »کنشگر واقعی و راستین« باشد. 

ارزش هــا. مدت هــا طــول کشــید تــا بفهمــم جایــی در ایــن راه تلــخ انــگار بخشــی از 
انســانیتم را از دســت داده ام. درگیــری مــداوم بــا خیــل مــرگ، ایــن توانایــی را از مــن گرفتــه 
بــود کــه قــدر و ارزش زندگــی هــر نفــر را بدانــم. انــگار یــادم رفتــه بــود »جــان هــر آدمیــزاد« 
بــه انــدازۀ دیگــران مهــم و بــاارزش اســت. مقایســه، مــا را از ارزش انســانی و قــدر جــان 
ــدی نادرســتی  ــدی و اولویت بن ــه طبقه بن ــد. مقایســه، ب ــی می کن ــزاد را دانســتن، ته آدمی
ــر  ــی درگی ــر؟ وقت ــزی کم ارزش ت ــه چی ــت و چ ــر« اس ــزی »مهم ت ــود؛چه چی ــر می ش منج
مقایســه می شــویم، درد و رنــج یکــی را نادیــده می گیریــم تــا بــه رنــج دیگــری ارزش 
بیشــتر دهیــم. مــا بــا مقایســه سلســله روابطی را بنــا می کنیــم کــه در ذات خــود نابرابــر و 
تبعیض آمیــز اســت. به عنــوان کنشــگر مدنــی، زندگــی مــا، ســلامت مــا، رضایت منــدی مــا 
ــاارزش  ــا، ب ــکاران م ــا و هم ــروه هــدف م ــت گ ــی و ســلامت و رضای ــدازۀ زندگ هــم به ان
اســت. این جــور نیســت کــه یکــی از مــا منجــی و دیگــری قربانــی باشــد. رابطــه بایــد 
متقابــل و دوجانبــه باشــد. رابطــه بایــد برابــر باشــد اگــر از موضــع نابرابــر بــه ایــن مســئله 
ــت  ــت درس ــن وضعی ــد. ای ــد مان ــی خواه ــه باق ــواره بافاصل ــا هم ــۀ م ــم، رابط ــگاه کنی ن
نیســت کــه بعضــی از مــا همیشــه آن بــالای هــرم هســتیم و بعضــی دیگــر همیشــه پاییــن 
هــرم و همیشــه برمبنــای میــزان »نســبی بــودن« رنــج مقایســه و قضــاوت می شــویم. اگــر 
ــل شــویم، چطــور  ــر ارزش قائ ــرای یکدیگ ــاً ب ــی واقع ــوان کنشــگر مدن ــم به عن ــا نتوانی م

می خواهیم برای دیگران و زندگی شان ارزش و اهمیت قائل شویم؟

ایثارگــری. آخریــن مرحلــۀ »خودایثارگــری« کــه در جهــان کنشــگری منطقــی بــه نظــر 
ــهادت طلبی  ــدف و ش ــرگ در راه ه ــش م ــه معنای ــت ک ــار« اس ــت ایث ــد، آن »غای می رس
اســت. اگــر یکــی از مــا جــان داد، دیگــری برخواهــد خاســت و جــای مــا را خواهــد گرفــت. 
و چنیــن تفکــر مخربــی بخشــی از فرهنــگ کنشــگری شــده؛ تفکــری کــه بــه زبــان نمی آیــد، 

ولی عمیقاً ریشه دوانده است. 

ــۀ حقــوق بشــر ســخت اســت؛ چراکــه در  ــه گفتــن نیســت کــه کنشــگری در زمین لازم ب
ــذف و  ــتفاده، ح ــر، سوءاس ــوق بش ــض حق ــی اش، نق ــن ویژگ ــن و بدیهی تری بنیادین تری

نادیده گرفتن حق انسان، همه مربوط به مسئلۀ »قدرت« است.
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ــی  ــد. گاه ــال انتخاب ان ــر روز در ح ــد، ه ــت دارن ــدرت را در دس ــه ق ــا ک ــدرت. آن ه ق
قــدرت را از دیگــران می گیرنــد. زمیــن خانواده هــا را غصــب می کننــد. جــان فــردی را 
می گیرنــد یــا او را تــا ســرحد مــرگ می ترســانند. دور یــک کشــور دیــوار می کشــند. هــزاران 
نفــر را بمبــاران می کننــد. بعضــی مــردم را نادیــده می گیرنــد و از عــدۀ خــاص دیگــری 
حمایــت ویــژه می کننــد. کنشــگران حقــوق بشــر نیــز قــدرت دارنــد. مــا کنشــگران مدنــی 
از ایــن قــدرت اســتفاده می کنیــم تــا بــه پــا خیزیــم و نادرســت را درســت کنیــم. حــالا بــه 
هــر شــکل و راهــکاری کــه از دســتمان برمی آیــد. معنــی ایــن حرکــت مــا ایــن اســت کــه 
مســتقیم بــه قلــب کشــمکش بــر ســر قــدرت بزنیــم؛ کشمکشــی کــه تاریخــش بــه قدمــت 

درازای عمر بشریت است. 

قدردانــی. واقعیــت ایــن اســت کــه در عرصــۀ عمومــی بــه رســمیت شــناختن و 
ــا،  ــن تلاش ه ــق ای ــل وســعت و عم ــوق بشــر در مقاب ــلاش کنشــگران حق ــی از ت قدردان
بســیار ناچیــز اســت. در ازای هــر یــک کنشــگر مدنــی معــروف، بــه معنــای واقعــی کلمــه 
هــزاران کنشــگر مدنــی دیگــر وجــود دارنــد کــه شــما هرگــز نــام آن هــا را هــم نشــنیده اید. 
داســتان های زندگــی کنشــگران مدنــی پرجنب وجــوش، غنــی و نفس گیــر اســت؛ امــا 
بیشــتر وقت هــا در شــرح ایــن داســتان ها، فروتنــی و خودناچیزپنــداری کنشــگران مدنــی 
ــی  ــوان ادامــۀ راه را می دهــد. گاهــی حت ــرژی و ت ــو ان ــه ت ــده شــدن ب ــان می شــود. دی عی
زندگــی ات را نجــات می دهــد؛ امــا تیــزی برّنــده ای هــم دارد. مــرز بیــن دیــده شــدن، 
ترویجگــری و خودنمایــی بســیار باریــک اســت. خیلــی از کنشــگران از تبلیغــات اجتنــاب 
ــم  ــارش را ه ــتند و انتظ ــدن نیس ــده ش ــال دی ــه دنب ــدان ب ــولاً چن ــا معم ــد. آن ه می کنن
ندارنــد. بســیاری از کنشــگران مدنــی کار واقعــی را در عملگرایــی می بیننــد؛ نــه اینکــه مــدام 
ــارۀ آنچــه انجــام می دهنــد حــرف بزننــد. حتــی اگــر آن قــدر وقــت داشــته باشــند کــه  درب
بنویســند، آیــا واقعــاً این قــدر احســاس راحتــی می کننــد کــه دربــارۀ خودشــان حــرف 

بزنند؟ این هم بخشی از فرهنگ کار در حوزۀ کنشگری اجتماعی است. 

هویــت. وقتــی در جوامــع ســنتی در حــوزۀ »تابوهــا« کنشــگری می کنــی، زندگــی 
اعضــای  قضــاوت  نه فقــط  می شــوی؛  قضــاوت  و  مــی رود  ذره بیــن  زیــر  شــخصی ات 
جامعــه ات، بلکــه آمــاج قضاوت هــای همکارانــت هــم قــرار می گیــری. به عنــوان کنشــگر 
مدنــی، اگــر واقعیت هــای زندگــی و هویــت یکدیگــر را بــه رســمیت نشناســیم، آن وقــت 
خــود مــا هــم ســرکوبگر شــده ایم. نقطــۀ شــروع بــرای ایجــاد تغییــر در جامعــه بایــد ایــن 
باشــد کــه بــه یکدیگــر احتــرام بگذاریــم. تنهــا بعــد از ایــن احتــرام گذاشــتن بــه دیگــری 
ــم. مــا همــه باهــم  ــوب در جامعــه بحــث کنی ــر مطل ــر ســر تغیی ــم ب اســت کــه می توانی
برابریــم و بــرای دلیــل مشــترکی بــه ســراغ یکدیگــر آمده ایــم و قــرار نیســت روابــط در بطــن 
ــرام  ــه احت ــا ب ــا آن ه ــد ب ــی دوســت دارن ــه باشــد. همــۀ کنشــگران مدن ــش، یک طرف جنب
رفتــار شــود. بــدون آنکــه لازم باشــد مــدام خودشــان را اثبــات کننــد. ایــن ســؤال کــه چــه 
کســی اول و زودتــر بــه جنبــش آمــد و زیــر ســؤال بــردن قابلیت هــا و ظرفیت هــای 
ــه  ــا توجــه ب ــان را ب ــن اســت کــه چطــور جه دیگــری، اساســاً بی مــورد اســت. مســئله ای
ــم؟  ــل کنی ــرای زیســتن تبدی ــری ب ــه جــای بهت ــردی هرکداممــان، ب ــۀ ف قابلیت هــای یگان
همــۀ مــا داشــته های بســیاری داریــم کــه می توانیــم در جنبــش بــه کار گیریــم. دوســت 
بیاموزیــم و رشــد کنیــم. کنشــگران جــوان  داریــم در حیــن کار کنشــگری همــواره 
می ترســند هیچ وقــت نتواننــد احتــرام دیگــران را بــه دســت بیاورنــد. رمــز احســاس امنیــت 
در دور هــم جمــع شــدن، کار جمعــی و پیوســتن بــه گروهــی از کنشــگران اســت. بــرای 
بســیاری، اولیــن بــاری کــه بــا دیگــر کنشــگران مدنــی دور هــم جمــع شــده بوده انــد، اولیــن 
بــاری بــوده کــه احســاس امنیــت کرده انــد. ایــن حــس امنیــت ناشــی از ایــن اســت کــه بــا 
گروهــی مواجــه می شــوند کــه »تجربــۀ زیســتۀ« مشــابه و اهــداف مشــترک دارنــد. امنیــت 
را در خــلال کاری کــه باهــم انجــام می دهیــم، در کنــار یکدیگــر خلــق می کنیــم. مــا ســپر 

امنیتی یکدیگریم. با گوش دادن روزانه به یکدیگر، ترس هایمان را کمتر می کنیم. 
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معنویــت. وقتــی همه چیــز در پیرامونــت گرفتــار شــعله های آتش اســت، جــان 
می کَنــی بــرای اینکــه توازنــت را حفــظ کنــی، فــرار نکنــی و پنهــان نشــوی. تمــام توانــت را 
ــع  ــک منب ــه ی ــن وضعــی ب ــی. در چنی ــا ســهم کوچــک خــود را ادا کن ــه کار مــی گیری ت ب
ــی  ــت« بحث ــه »معنوی ــایی ک ــال، از آنج ــاج داری. بااین ح ــن تلاش احتی ــرای ای ــوی ب معن
ســؤال برانگیز و شــخصی اســت، بســیاری معنویــت را در درون خــود و بــه دور از مذهــب 
رســمی می جوینــد و در تقلاینــد تــا پناهــی معنــوی پیــدا کننــد. ایــن معنویــت بــه آن هــا 
کمــک می کنــد کــه سرپــا باقــی بماننــد. ایــن رونــد بســیار شــخصی و گاه تــوأم بــا انزوایی 
عمیــق اســت. هنــوز بســیاری از کنشــگران خجالــت می کشــند تــا دربــاره آیین هــایی کــه 
بــه آن اعتقــاد دارنــد و بــاور معنوی شــان بــا دیگــران حــرف بزننــد. ایــن نیــاز کاملًا احســاس 
می شــود کــه کنشــگران بــه فعالیتــی گروهــی بــرای یافتــن راهکارهــای معنــوی نیــاز دارنــد. 
حــس تعلــق بــه اجتمــاع، چیزی اســت کــه مذاهــب در اختیــار پیروان خــود قــرار می دهند. 
معنویــت عمیــق درونــی، بنیادی تریــن منبــع مقاومــت بــرای بســیاری از کنشــگران اســت 
کــه منشــأ آن قــدرت درونــی اســت. اجــازه دهیــد تمــام آن عواملــی را کــه بــه مــا قدرتــی 
درونــی می دهــد، بــه رســمیت بشناســیم. بســیاری از کنشــگران یــک آییــن مشــخص یــا 
ــایی  ــد. طبیعــت به تنه ــا تقــدس عمیــق زندگــی را درک می کنن ــد. تنه ــاور مــذهبی ندارن ب

می تواند ارزش زندگی را به ما یادآوری کند. 

ــی  ــش عظیم ــا چال ــگر ب ــد، کنش ــتگی فرامی رس ــان بازنشس ــی زم ــتگی. وقت بازنشس
مواجــه اســت. درحالی کــه دیگــر رهبــری یــک کنشــگری مدنــی را عهــده دار نیســتیم، 
چگونــه می توانیــم همچنــان کنشــگر و درگیــر در اهــداف جنبــش باقــی بمانیــم و نقشــی 
داشــته باشــیم؟ به جــز کارهــای عــادی روزمــرۀ زندگــی، افــراد وقتــی پیــر و پیرتــر می شــوند، 
چــه نقــش دیگــری برایشــان باقــی می مانــد؟ آیــا می تواننــد تجاربشــان را بــه شــیوۀ 

مفیدی روی میز بگذارند؟

        

          منبع
ــم  ــر نتوانی ــت، اگ ــاب چیس ــدۀ انق ــاب فای ــچ، ۲۰۱۸، کت ــا جورجوی ــری و یلن ــن ب جی
ــوق بشــر  ــرای حق ــوری ب ــدام ف ــدوق اق ــکا: صن ــرا ســیامی، آمری ــم؟، مترجــم: زه برقصی

زنان. 
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شــما نمی توانیــد از یــک فنجــان خالــی چیزی بریزیــد. ابتــدا بایــد از خودتــان مراقبــت 
کنید.

بــرای کنشــگران به ویــژه کســانی کــه در شــرایط دشــوار و تحت فشــار فعالیــت می کننــد، 
مراقبــت از خــود یــک تجمــل نیســت؛ یــک ضرورت اســت. مراقبــت از خــود را جعبه ابزاری 
تصــور کنیــد کــه پــر از راهبرد هایــی اســت کــه بــه شــما کمــک می کنــد در زندگــی شــخصی 
و حرفــه ای خــود پیشــرفت کنیــد. ایــن فراینــد رســیدگی منظــم و ضــروری بــه شــما کمــک 
می کنــد تــا متعــادل و مقــاوم بمانیــد و آمــادۀ رویارویــی بــا چالش هــای زندگــی باشــید. 
ــی، احساســی، اجتماعــی و  ــرد: ســلامت ذهن ــی ابعــاد متعــددی را در برمی گی خودمراقبت
جســمی. هــدف فقــط پیشــگیری از بیمــاری نیســت؛ ایجــاد تعادلــی کلــی اســت کــه بــه 
شــما امــکان می دهــد حتــی در شــرایط دشــوار هــم رشــد کنیــد و پیشــرفت داشــته 

باشید. 

ســامت ذهنــی بــه معنــای حفــظ تمرکــز و تیزبینــی ذهــن اســت کــه ســلامت شــناختی، 
تفکــر، تصمیم گیــری و یادگیــری چیزهــای جدیــد را شــامل می شــود. مغــز خــود را 
ماهیچــه ای تصــور کنیــد کــه بــرای قــوی مانــدن بــه ورزش منظــم نیــاز دارد. شــرکت در 
فعالیت هایــی کــه ذهــن شــما را بــه چالــش می کشــد، ماننــد حــل معماهــا، مطالعــه یــا 
یادگیــری مهارت هــای جدیــد، می توانــد عملکــرد شــناختی شــما را بهبــود بخشــد. ذهنیــتِ 
ــرات وفــق  ــا تغیی ــه شــما ایــن امــکان را می دهــد کــه خــود را ب ــری ب رشــد و انعطاف پذی
ــرات  ــا تغیی ــز نمی شــکند، ب ــی هرگ ــاد خــم می شــود ول ــه در ب ــی ک ــد درخت ــد و مانن دهی

سازگار شوید و بر موانع غلبه کنید. 

چرا خود مراقبتی ضرورت دارد--- --------------
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ســامت احساســی بــه معنــای درک و مدیریــت احساســات، حفــظ دیــدگاه مثبــت و 
تقویــت تــاب آوری اســت. ایــن حالــت ماننــد داشــتن یــک قطب نمــای عاطفــی اســت کــه 
شــما را در فــراز و نشــیب های زندگــی هدایــت می کنــد. درســت ماننــد افــزودن رنگ هــای 
زنــده بــه یــک نقاشــی، شناســایی و بیــان مناســب احساســات، چــه مثبــت و چــه منفــی، 
بــه حفــظ تعــادل عاطفــی کمــک می کنــد. افزایــش همدلــی روابــط شــما را غنی تــر 
می کنــد و پیوندهــای اجتماعــی را تقویــت می نمایــد. ایجــاد انعطاف پذیــری شــما را بــرای 

کنار آمدن با ناملایمات و بهبودی پس از شکست ها مجهز می کند. 

ســامت اجتماعــی شــامل داشــتن روابــط حمایتــی، احســاس تعلــق و مشــارکت فعــال در 
فعالیت هــای اجتماعــی اســت. آن را ماننــد ریشــه های یــک درخــت در نظــر بگیریــد کــه 
شــما را اســتوار می کنــد. پیوندهــای اجتماعــی قــوی حمایــت عاطفــی را بــه دنبــال دارنــد، 
احســاس تنهایــی را کاهــش می دهنــد و بــر شــادی می افزاینــد. عضــو بــودن در یــک 
جامعــه و شــرکت در فعالیت هــای اجتماعــی، حــس هدفمنــدی شــما را تقویــت می کنــد. 
لحظه هایــی ماننــد گرمــای آغــوش یــک دوســت یــا لــذت خندیــدن بــا خانــواده را تصــور 

کنید. این لحظات مانند مواد مغذی به رشد و شکوفایی شما کمک می کنند. 

ســامت جســمانی شــامل حفــظ بــدن ســالم از طریــق ورزش منظــم، تغذیــۀ مناســب و 
خــواب کافــی اســت. فعالیــت بدنــی منظــم ســلامت قلــب و عــروق را بهبــود می بخشــد 
ــذی  ــواد مغ ــی از م ــادل و غن ــی متع ــم غذای ــک رژی ــد. ی ــت می کن ــا را تقوی و ماهیچه ه
ضــروری بــه ســلامت کلــی بــدن کمــک می نمایــد و از بیماری هــای مزمــن جلوگیــری 
ــخ  ــرای پاس ــه ب ــت ک ــدد اس ــم مج ــۀ تنظی ــردن دکم ــد فش ــی مانن ــواب کاف ــد. خ می کن
ــه ایــن  ــا اولویــت دادن ب ــی، متابولیســم و عملکــرد شــناختی بســیار مهــم اســت. ب ایمن
ــور  ــه را به ط ــای روزان ــا چالش ه ــه ب ــرای مواجه ــرژی لازم ب ــطح ان ــد س ــا می توانی جنبه ه

مؤثری حفظ کنید. 

چگونه مراقبت از خود را بهبود بخشیم؟

ایــن راهنمــا در چهــار فصــل خودمراقبتــی ذهنــی، خودمراقبتــی احساســی، خودمراقبتــی 
ــه تشــریح عوامــل، ابزارهــا، دانســته ها و  اجتماعــی و خودمراقبتــی جســمی به تفصیــل ب
پدیده هــای شناخته شــده و تجربیــات کنشــگران جوامــع مختلــف می پــردازد. همچنیــن، 
ــا منفــی و نحــوۀ مدیریــت آن هــا،  ــه اهمیــت تأثیــر هــر عامــل مثبــت ی در هــر بخــش ب
نحــوۀ اســتفاده از راهبردهــای آزموده شــده و ابزارهــای موجــود می پــردازد و مثال هایــی 

عملی ارائۀ می دهد که می توانند در زندگی روزمره گنجانده شوند. 



17

مقدمه
خود مراقبتی ذهنی 
فصل اول
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ــی  ــاب آوری ذهن ــی از طریــق ورزش منظــم ایجــاد می شــود، ت همان طــور کــه قــدرت بدن
نیــز از طریــق خودمراقبتــی ایجــاد می شــود. بــدون ایــن مراقبــت، چالش هــا بــرای 
کنشــگران می تواننــد  تحمل ناپذیــر شــوند. وقتــی ذهــن شــما مشــوش اســت، به آســانی 
ــا  ــت از ذهــن ب ــردد شــوید. مراقب ــه اهــداف کنشــگرانۀ خــود م ــن اســت نســبت ب ممک
پاکســازی ایــن ابهام هــای ذهنــی، وضــوح لازم را بــرای تصمیم گیری هــای منطقــی و 

تمرکز بر آنچه واقعاً مهم است، فراهم می کند. 

ایــن فصــل بــه جنبه هــای مختلــف خودمراقبتــی ذهنــی می پــردازد. مــا بحــث را بــا 
اهمیــت ســلامت روانــی شــروع می کنیــم و بــه خودآگاهــی، بینش هایــی در مــورد درک 
ــت  ــرای مدیری ــناختی ب ــای ش ــری راهکاره ــوۀ به کارگی ــرد و نح ــای ف ــات و رفتاره احساس
ــرای  ــی ب ــی تکنیک های ــان، معرف ــت زم ــارۀ مدیری ــپس، درب ــم. س ــکار می پردازی ــر اف مؤث
همچنیــن،  می کنیــم.  مطــرح  مطالبــی  دیجیتــال  خودمراقبتــی  بهــره وری،  افزایــش 
ــا تغییــر و عــدم اطمینــان مــورد  ــرای مقابلــه ب ســازگاری به عنــوان یــک مهــارت حیاتــی ب
ــرورش ذهنیــت مثبــت  ــی در پ ــر نقــش قدردان بحــث قــرار خواهــد گرفــت. در نهایــت، ب

تأکید خواهد شد. 

تمرینــات عملــی بــرای هــر موضــوع ارائــه شــده اســت تــا بــه ادغــام خودمراقبتــی در زندگــی 
روزمــره کمــک کننــد. همچنیــن، چندیــن ابــزار ارزشــمند بــرای توســعۀ فــردی در 

پیوست ها ارائه شده است. 

راهنمای فصل اول: خود مراقبتی ذهنی

خودمراقبتی ذهنـی---------------------مقدمه
راهنمای فصل اول:



19

ــاط  ــی نق ــرای ارزیاب ــک چارچــوب ب ــل ســوات شــخصی )پیوســت ۱(: ی تجزیه وتحلی
ــک  ــری کم ــردی و تصمیم گی ــعۀ ف ــه توس ــه ب ــا ک ــا و تهدیده ــف، فرصت ه ــوت، ضع ق

می کند. 

تکنیک پومودورو )پیوست ۲(: روشی برای مدیریت زمان که بهره وری را افزایش 
می دهد. 

تله های فکری )پیوست ۴(: راهنمای شناسایی تله های فکری رایج که شفافیت 
ذهنی را بهبود می دهد. 

ماتریس آیزنهاور )پیوست ۵(: ابزاری برای اولویت بندی وظایف که مدیریت زمان را 
بهبود می دهد. 

برنامه های دیجیتالی خودمراقبتی رایگان )پیوست ۹(: این ابزار دیجیتالی با ارائۀ 
برنامه  های شخصی شده، خودمراقبتی دیجیتالی، ذهنی و پایش سلامت فردی را تسهیل 

می  کند.  

خود مراقبتی دیجیتال

برنامه های دیجیتالی خودمراقبتی

سامت روانی

سازگاری

راهکارهای شناختیقدردانی

تله های فکری

تحلیل سواتخودآگاهی

خود مراقبتی ذهنــی

مدیریت زمان

ماتریس آیزنهاور

تکنیک پومودورو
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»آینۀ دل چون شود صافی و پاک/ نقش ها بینی برون از آب و خاک« مولان

ســلامت روانــی شــامل وضعیــت کلــی ســلامت ذهنــی، احساســی و اجتماعــی شــما اســت 
و تنهــا بــه معنــای نبــودن ناراحتــی نیســت؛ بلکــه بــه پــرورش مهارت هایــی مربــوط 
می شــود کــه بــه شــما امــکان می دهــد تــا بــا ذهنیــت حــل مســئله بــه چالش هــا نزدیــک 
ــر زندگــی،  ــا نگرشــی آرام و متعــادل حتــی در دشــوارترین شــرایط اجتناب ناپذی شــوید، ب
تــاب آور باشــید، اســترس را به طــور مؤثــر مدیریــت کنیــد، خونســردی خــود را حفــظ 
کنیــد، بــا خوش بینــی و پشــتکار اهــداف خــود را دنبــال نماییــد و رشــد کنیــد. وقتــی از 
ــر و  ــادار، همدل ت ــرای داشــتن تعامــلات معن نظــر ذهنــی و عاطفــی متعــادل هســتید، ب
بازتــر هســتید. ایــن ثبــات عاطفــی روابــط شــما را تقویــت نمــوده و پیوندهــای عمیق تــر 
ــق  ــی، احســاس تعل ــا رشــد ســلامت روان ــد. ب ــر فراهــم می کن و شــبکۀ حمایتــی محکم ت

شما به اجتماع افزایش می یابد. 

چگونه سامت روانی خود را ارتقا دهیم؟ 

بــه تقویــت خودآگاهــی بپردازیــد: توســعۀ خودآگاهــی ارزیابــی منظــم افــکار و رفتــار 
ــر مــی گــذارد.  ــار مــا تأثی ــر رفت ــی ب ــه حــالات درون خویشــتن اســت و درک اینکــه چگون
وقتــی احساســات، نقــاط قــوت، ضعف هــا، ارزش هــا و انگیزه هــای خــود را می شناســید، 
می دانیــد کــه کجــا هســتید و بــه کجــا می خواهیــد برویــد، تصمیم هــای آگاهانــه بگیریــد 
و از دام هــا اجتنــاب کنیــد و زندگــی خــود را بــه ســمتی کــه بــا خــود واقعــی شــما همخوانی 
دارد، هدایــت کنیــد. روش هــای تقویــت خودآگاهــی در فصلــی بــه همیــن نــام ارائــه شــده 

است. 

ــش شــخصی و  ــد: خــودکاوی منظــم، بین ــاوره بپردازی ــودکاوی و مش ــه خ ــم ب ــور منظ به ط
هــوش هیجانــی شــما را تقویــت می کنــد و کمــک می کنــد تــا الگوهــا را شناســایی کنیــد، 
احساســات خــود را بپذیریــد و بــه نقاطــی کــه نیــاز بــه بهبــود دارنــد، رســیدگی کنیــد و بــه 
ــا یــک درمانگــر و مشــاور  ــا آرامــش و اندیشــه پاســخ دهیــد. همچنیــن، کار ب اتفاقــات ب
حرفــه ای، فضــای امنــی را بــرای کشــف تجربیــات درونــی شــما فراهــم و بــه شــما کمــک 
ــودکاوی در  ــف خ ــیوه های مختل ــد. ش ــت یابی ــود دس ــری از خ ــه درک عمیق ت ــد ب می کن

این راهنما در فصل های بعدی ارائه شده است. 

ــا  ــت آن ه ــه باب ــی ک ــب چیزهای ــتن مرت ــد: نوش ــن کنی ــت را تمری ــر مثب ــکرگزاری و تفک ش
شــکرگزار هســتید می توانــد تمرکــز شــما را بــه جنبه هــای مثبــت زندگــی معطــوف کنــد و 
روحیــه و ســلامت روانــی کلــی شــما را بهبــود بخشــد. روش هــای تمریــن قدردانــی و تفکــر 

مثبت در فصلی به همین نام ارائه شده است. 

سلامت روانی------------------------مقدمه
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           تمرین

رودخانۀ زندگی من

• قلــم و کاغــذ برداریــد و مســیر زندگــی خــود را هــر طــور کــه می خواهیــد دنبــال کنیــد. در ایــن 	
تمریــن تصویــر یــک رودخانــه بــرای نشــان دادن زندگــی شــما پیشــنهاد شــده اســت؛ امــا از هــر 

شکلی که دوست دارید استفاده کنید. 

• تغییــرات زندگــی خــود را ماننــد جریــان روان یــک رودخانــه در نظــر بگیریــد. افــرادی را کــه بــه 	
ــۀ زندگــی شــما را  ــد، ماننــد جویبارهایــی تصــور کنیــد کــه رودخان ایــن تغییــرات کمــک کرده ان
قوی تــر کرده انــد. شــما نیــز ماننــد رودخانــه ای کــه مســیر خــود را در طــول زمــان تغییــر می دهــد، 

قابل تطبیق هستید. 

• تاریخچۀ زندگی خود را مرور و فرایندهای تغییر در زندگی خود را شناسایی کنید. 	

• درک کنید که چگونه در طول زمان هویت خود را شکل داده اید. 	

• ــان 	 ــه جری ــزرگ ک ــنگ های ب ــا س ــک ی ــنگ های کوچ ــد س ــتند؛ مانن ــفر هس ــی از س ــع بخش موان
ــد.  ــا را داری ــن چالش ه ــر ای ــه ب ــی غلب ــما توانای ــد. ش ــر می کنن ــا محتاط ت ــر ی ــه را کندت رودخان
ــده را  ــیرهای تثبیت ش ــت. مس ــرده اس ــر ک ــه تغیی ــما چگون ــۀ ش ــه رودخان ــد ک ــایی کنی شناس

بشناسید. مسیر شما چگونه تغییر کرده است و اکنون به کجا می روید؟ 

        

           تأمل کنید!

• چگونه در زندگی خود تغییر کرده اید؟	

• لحظات محوری زندگی شما به جز کودکی، نوجوانی، جوانی و بزرگسالی،چه هستند؟ 	

• چــه لحظــات یــا دوره هایــی را می توانیــد شناســایی کنیــد کــه بــه زندگــی شــما جهــت و معنــا 	
بخشیده اند؟ 

• ــه امــروز هســتید، نقــش 	 ــردی ک ــی در شــکل گیری ف ــا ارتباطات ــات، برخوردهــا ی چــه تجربی
داشته اند؟

چیــزی کــه مــا هســتیم را نمی تــوان بــا پاســخ بــه یــک پرســش دربــارۀ هویــت یــا برچســب هایی کــه 
بــه مــا اختصــاص داده می شــود، تقلیــل داد. آنچــه مــا هســتیم، بــه تجربیــات مــا، افــرادی کــه بــرای 
ــا  ــه رؤیاهــای م ــن، ب ــوط اســت. همچنی ــا بخشــیده اند، مرب ــه زندگــی م ــم هســتند و آنچــه ب ــا مه م
ــی  ــر از تمام ــرای رشــدی فرات ــود ب ــی خ ــی بازآفرین ــردازی و توانای ــکان رؤیاپ ــه ام ــوط می شــود؛ ب مرب
محدودیت هــا. ایــن جنبــه از رشــد شــخصی می توانــد واقعــاً الهام بخــش باشــد. هنجارهــای اجتماعــی 
اغلــب تأثیــر قابل توجهــی بــر اعمــال مــا دارنــد. بنابرایــن، بســیار مهــم اســت کــه خوداندیشــی داشــته 
باشــیم. ایــن فراینــد بــه مــا قــدرت می دهــد تــا رشــد شــخصی خــود را درک کــرده و شــکل دهیــم و 

ما را نسبت به نیروهایی که زندگی ما را شکل می دهند، آگاه تر می کند. 

منابع
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 .of Well-Being. Psychological Science in the Public Interest

 Ryff, C. D. & Singer, B. H. )2008( ‘Know thyself and become what you are: A
 eudaimonic approach to psychological well-being’, Journal of Happiness
 Studies



22

ــاه ببری و  ــه آن پن ــی ب »در درون تــو، ســکون و پناهگاهــی هســت کــه در هــر زمــان می توان
خود واقعی ات باشی.« هرمان هسه

خودآگاهــی بــه معنــای درک عمیــقِ احساســات، افــکار و رفتارهــا، نقــاط قــوت، ضعــف، 
ارزش هــا و انگیزه هــای شماســت. خودآگاهــی بــا شــناخت دنیــای درونی تــان، چگونگــی 
تأثیــر رفتارتــان بــر دیگــران و تأثیــر عوامــل بیرونــی بــر شــما، بــه شــما کمــک می کنــد تــا 
پاســخ های احساســی خــود را بازبینــی کنیــد و تصمیم هــای هوشــمندانه تری در مواجهــه 
ــر  ــال، اگ ــرای مث ــد. ب ــار واکنشــی بگیری ــه ای به جــای رفت ــا چالش هــای شــخصی و حرف ب
می دانیــد کــه اســترس شــما را تحریک پذیــر می کنــد، می توانیــد قبــل از اینکــه بــر تعامــل 
ــا خونســردی و  ــد و ب ــت کنی ــر بگــذارد، آن را به طــور فعــال مدیری ــا دیگــران تأثی شــما ب

آرامش وارد تعامل شوید. 

بــا شــناخت عــادات شــخصی، ماننــد بــه تعویــق انداختــن کارهــا، می توانیــد راهکارهایــی 
را بــرای بهبــود بهــره وری اجــرا کنیــد. ایــن فراینــد مــداومِ خودانعکاســی، رشــد پیوســته را 
تشــویق می کنــد و چالش هــا را بــه فرصت هایــی بــرای یادگیــری و موفقیــت تبدیــل 
می کنــد. عــلاوه بــر ایــن، بــه درک ایــن کمــک می کنــد کــه چگونــه احساســات و رفتارهــای 
ــر دیگــران تأثیــر می گــذارد، ارتباطــات را بهبــود می بخشــد و همــکاری را تقویــت  شــما ب
ــرای مثــال، اگــر از عادتــی ماننــد قطــع کــردن صحبــت دیگــران در مکالمــات  می کنــد. ب
آگاه باشــید، می توانیــد به طــور آگاهانــه روی بهتــر شــنیدن کار کنیــد. ایــن آگاهــی روابــط 
شــما را تقویــت می کنــد و محیطــی مثبت تــر و حمایتی تــر در هــر گروهــی، چــه حرفــه ای 

و چه شخصی، ایجاد می کند. 

چگونه خودآگاهی را ارتقا دهیم؟
ــات  ــر احساس ــم بهت ــب تنظی ــد موج ــی می توان ــد: ذهن آگاه ــن کنی ــی3 را تمری ذهن آگاه
ــد.  ــه پاســخ دهی ــه موقعیت هــا به صــورت آگاهان ــی، ب ــا به جــای واکنش هــای آن شــود ت
بــرای مثــال، تمریــن ذهن آگاهــی ممکــن اســت بــه شــما کمــک کنــد کــه در موقعیت های 
ــای  ــد گام ه ــی، می توانی ــن آگاه ــا ای ــوید. ب ــود ش ــراب خ ــش و اضط ــه تن ــاص متوج خ
پیشــگیرانه ای بــرای آرام کــردن خــود برداریــد، ماننــد نفــس عمیــق کشــیدن یــا تمرکــز بــر 
ــما  ــه ش ــه ب ــوگا ک ــا ی ــق ی ــس عمی ــای تنف ــه، تمرین ه ــت، مراقب ــدی مثب ــلات تأکی جم

کمک می کنند تا افکار و احساسات خود را بدون قضاوت مشاهده کنید. 

3.  Mindfullness

خودآگاهــی------------------------مقدمه
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روزنــگاری خودانعکاســی4 داشــته باشــید: روزنــگاری انعکاســی یــک تمریــن ســاختاریافته و 
ــات،  ــی احساس ــه بررس ــما ب ــویق ش ــا تش ــی را ب ــی عمیق ــه خودآگاه ــت ک ــر اس درون نگ
اقدامــات و نتایــج تجربیــات روزمــره، تقویــت می کنــد. بــا روزنــگاری افــکار و احساســات، 
یــک ســابقه ایجــاد می کنیــد کــه بــه شــما کمــک می کنــد الگوهــا و محرک هایــی را کــه 
ــه  ــد ب ــد کمــک می کن ــن فراین ــد. ای ــه شــوند، شناســایی کنی ــده گرفت ممکــن اســت نادی
و  بپردازیــد  می شــوند  برانگیختــه  کــه  احساســاتی  و  خــود  اقدامــات  پشــت  دلایــل 
بینش هــای ارزشــمندی از رفتــار خــود بــه دســت آوریــد. بــرای مثــال، روزنــگاری می توانــد 
موضوعــات تکرارشــونده، ماننــد عوامــل اســترس زای مــداوم یــا منابــع شــادی را آشــکار 
کنــد کــه بــه شــما امــکان می دهــد دربــارۀ مدیریــت یــا تقویــت ایــن عناصــر تصمیمــات 

آگاهانه بگیرید. 

 آزمون هــای ارزیابــی شــخصیت انجــام دهیــد: ابزارهــای ارزیابــی شــخصیت بــرای ارزیابــی 
ــرد طراحــی شــده اند.  ــک ف ــی ی ــار و آرایــش روان ــۀ بینــش در مــورد شــخصیت، رفت و ارائ
آن هــا بــه درک نقــاط قــوت، ضعــف و الگوهــای رفتــاری کمــک می کننــد و به طــور 
گســترده ای در زمینه هــای شــخصی و حرفــه ای اســتفاده می شــوند. در زندگــی شــخصی، 
ــر تعامل هــا  ــه ویژگی هــای شــخصیتی ب ــا آشــکار ســاختن اینکــه چگون ایــن ارزیابی هــا ب
ــد،  ــت می کن ــی را تقوی ــود می بخشــد و همدل ــط و ارتباطــات را بهب ــر می گــذارد، رواب تأثی
ــرای  ــای اســتخدام ب ــا در فراینده ــن ارزیابی ه ــد. ســازمان ها از ای ــرد کمــک می کنن ــه ف ب
ــا نقش هــای شــغلی اســتفاده می کننــد کــه در نتیجــه، رضایــت شــغلی و  تطبیــق افــراد ب
بهــره وری را افزایــش می دهــد. همچنیــن، ایــن ارزیابی هــا در تیم ســازی بــرای بهبــود 
همــکاری و شناســایی و پــرورش رهبــران بالقــوه بــه کار می رونــد. ارزیابی هــای شــخصیتی 
بــرای خودســازی و موفقیــت ســازمانی، همســو کــردن نقش هــا و مســئولیت ها بــا 
ــن  ــارۀ ای ــرای اطلاعــات بیشــتر درب ــردی ارزشــمند هســتند. ب ویژگی هــا و توانایی هــای ف

پیوست ۳ مراجعه کنید.  ابزارها به 

ــه شــما  ــد »مثلــث شــناختی«6 ب ــد: تکنیک هایــی مانن ــه کار گیری راهکارهــای شــناختی5 را ب
کمــک می کننــد الگوهــای فکــری منفــی را کــه قضــاوت شــما را تیــره می کننــد و بــر 
ــکار،  ــن اف ــده بی ــاط پیچی ــد و ارتب ــایی نمایی ــد، شناس ــر می گذارن ــما تأثی ــات ش احساس
ــد افــکار  ــن الگوهــا، می توانی ــا شــناخت ای ــد. ب ــان را بررســی کنی احساســات و رفتارهایت
منفــی را بــه چالــش بکشــید و بازســازی کنیــد کــه ایــن امــر باعــث نتایــج مثبت تــری در 
وضعیــت احساســی و عملکــرد شــما می شــود. بــرای مثــال، فــرض کنیــد متوجــه شــوید 
کــه یــک فکــر خــاص به طــور مــداوم اضطــراب ایجــاد می کنــد. در ایــن صــورت، می توانیــد 
از راهکارهــای شــناختی بــرای زیــر ســؤال بــردن اعتبــار آن فکــر و جایگزینی آن بــا دیدگاهی 

متعادل تر استفاده کنید. این راهکارها در فصل بعدی با تفصیل بیشتر آمده اند. 

4. Reflective journaling
5. Cognitive strategies
6. Cognitive triangle
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         تمرین

زمون 
شخصیت شناسی

 ،7)OCEAN )مــدل  شــخصیت  بــزرگ  ویژگــی  پنــج  مــدل  ماننــد  آزمون هایــی   
ــن  ــت. ای ــترس اس ــگان در دس ــور رای ــخصیت، به ط ــی ش ــدل ارزیاب ــن م پرکاربردتری
تجربه پذیــری،  و  کنجــکاوی  می کنــد:  ارزیابــی  بعــد  پنــج  در  را  افــراد  مــدل 
وظیفه شناســی، برونگرایــی، ســازگاری و روان رنجــوری. ایــن مــدل اســاس بســیاری از 
ــع انســانی، مشــاوره و توســعۀ فــردی  برنامه هــای دانشــگاهی و کاربــردی، ماننــد مناب
حوزه هــای  و  قــوت  نقــاط  درک  در  شــما  بــه  می تواننــد  آزمون هــا  ایــن  اســت. 

قابل توسعه کمک کنند. 

تحلیل سوات 
شخصی

تــا  کنیــد  را شناســایی  خــود  تهدیدهــای  و  قــوت، ضعف هــا، فرصت هــا  نقــاط 
پیوست ۱ را ببینید.  خودآگاهی و تفکر راهکار تقویت شود. 

اهداف شخصی
به طــور منظــم اهــداف خــود را مــرور و تنظیــم کنیــد و براســاس پیشــرفت و تأمــلات 
خــود آن هــا را تعدیــل نماییــد. تعییــن و بازبینــی اهــداف بــه شــما کمــک می کنــد کــه 

اقدامات خود را با ارزش ها و آرزوهای خود همسو کنید. 

مربی حرفه ای
ــان  ــد. مربی ــی کاوش کنی ــک مرب ــک ی ــا کم ــود را ب ــه ای خ ــخصی و حرف ــداف ش اه
می تواننــد بینش هــا و بازخوردهــای ارزشــمندی ارائــه دهنــد و بــه شــما کمــک کننــد 

تا خود و توانمندی  هایتان را بهتر درک کنید. 

روزنگاری

ــد و  ــی انجــام داده ای ــه به خوب ــا ســه کاری ک ــد ت ــی را اختصــاص دهی هــر شــب زمان
زمینــه ای را کــه می توانیــد در آن پیشــرفت کنیــد، بنویســید. ایــن تمریــن باعــث 
تشــویق بــه خوداندیشــی و رشــد مــداوم فــردی می شــود. مثــال: در پایــان هــر روز، 
یــک تأمــل کوتــاه در مــورد دســتاوردها و نقــاط قابل بهبــود خــود یادداشــت کنیــد. 
ایــن تکنیــک بــه شــما کمــک می کنــد پیشــرفت خــود را بشناســید و الگوهایــی را در 

رفتار خود شناسایی کنید. 

بازخورد
پــس از اتمــام یــک پــروژه، از همــکار یــا سرپرســت خــود درخواســت بازخــورد کنیــد. 
ــن  ــن تمری ــد. ای ــز کنی ــود تمرک ــای بهب ــایی زمینه ه ــا و شناس ــدگاه آن ه ــر درک دی ب

رشد مستمر و خودآگاهی را تشویق می کند. 

مراقبۀ 
ذهن آگاهی8

ــه  ــا ۱۵ دقیق ــه ۱۰ ت ــه در آن، روزان ــد ک ــاد کنی ــی ایج ــۀ ذهن آگاه ــۀ روزان ــک برنام ی
ســاکت بنشــینید و روی تنفــس خــود تمرکــز نماییــد و افــکار خــود را بازبینــی کنیــد. 
ایــن تمریــن می توانــد آگاهــی شــما از حالت هــای درونــی را افزایــش داده و تنظیــم 

عاطفی شما را تقویت کند و تمرکزتان را بهبود بخشد. 

شنیدن فعال

در طــول مکالمــات، تمــام توجــه خــود را بــه گوینــده معطــوف کنیــد، از قطــع صحبت 
او بپرهیزیــد و بــر آنچــه می شــنوید تأمــل کنیــد. ایــن امــر آگاهــی شــما از تعامــلات 
بــا دیگــران را افزایــش داده و مهارت هــای ارتباطــی شــما را بهبــود می بخشــد. مثــال: 
ــرار  ــد، تمــاس چشــمی برق ــن کنی ــال را تمری ــدی خــود، شــنیدن فع ــۀ بع در مکالم
کنیــد، ســر تــکان دهیــد و ســخنان گوینــده را خلاصــه کنیــد. ایــن تکنیــک بــه تقویــت 

ارتباطات قوی تر و بهبود درک متقابل کمک می کند. 

تمرین های 
نقش آفرینی9

دربــارۀ پاســخ های خــود در موقعیت هــای شبیه سازی شــدۀ چالش برانگیــز تأمــل 
ــه  ــد ب ــی می توان ــود بخشــید. نقش آفرین ــا مهارت هــای بین فــردی خــود را بهب ــد ت کنی
ــد و  ــدا کنی ــتری پی ــی بیش ــی آمادگ ــای واقع ــرای موقعیت ه ــا ب ــد ت ــک کن ــما کم ش

واکنش های خود را در یک محیط کنترل شده تمرین کنید. 

7. OCEAN: O - Openness to Experience, C – Conscientiousness, E – Extraversion, A 
– Agreeableness, N - Neuroticism
8. Mindfulness meditation
9. Role playing practices
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مراقبه یافتن آرامش و حضور است؛ بنابراین هیچ راه درست یا نادرستی وجود ندارد. فقط روی 
تنفستان تمرکز کنید و در این فرایند با خود مهربان باشید. 

یک مکان آرام پیدا کنید: مکانی آرام انتخاب کنید که در آن کسی مزاحمتان نشود. می تواند یک 
گوشه از اتاقتان یا یک نقطه در طبیعت باشد. 

راحت بنشینید: در موقعیتی راحت بنشینید؛ یا روی یک صندلی با پاهای صاف روی زمین یا 
چهارزانو روی یک بالش. کمرتان را صاف ولی راحت نگه دارید. 

چشمانتان را ببندید: به آرامی چشمانتان را ببندید تا حواس پرتی ها کمتر شود و تمرکزتان به درون 
معطوف گردد. 

روی تنفس خود تمرکز کنید: نفس های عمیق و آهسته از راه بینی بکشید. احساس کنید که هوا 
ریه هایتان را پر می کند و سپس، به آرامی بازدم کنید. به ریتم تنفس خود توجه کنید. 

بگذارید افکار بیایند و بروند: اگر افکاری به سراغتان آمدند، سعی نکنید با آن ها مبارزه کنید. 
آن ها را بپذیرید و سپس، به آرامی تمرکز خود را به تنفستان بازگردانید. طبیعی است که ذهنتان 

سرگردان شود. 

با زمان کم شروع کنید: با ۵ تا ۱۰ دقیقه مراقبه شروع کنید. با گذر زمان و با راحت تر شدن، 
می توانید به تدریج مدت زمان را افزایش دهید. 

به آرامی پایان دهید: وقتی آمادۀ پایان دادن به جلسه هستید، به آرامی چشمانتان را باز کنید و 
چند لحظه برای احساس خودتان وقت بگذارید؛ قبل از اینکه از جای خود بلند شوید. 
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»ذهن همه چیز است. آنی می شوی که فکر می کنی.« بودا

افــکار مــا بــر احساســات مــا تأثیــر می گذارنــد و ایــن احساســات به نوبــۀ خــود بــر رفتــار مــا 
تأثیــر دارنــد. افــکار منفــی می تواننــد رفتارهــای هیجانــی ناســالم را تقویــت کننــد؛ 
درحالی کــه تغییــر ایــن افــکار می توانــد باعــث رفتــار ســازنده تر شــود. بــرای مثــال، فکــری 
ــزوا  ــا ان ــدوه ی ــه غــم و ان ــه مــن اهمیــت نمی دهــد« ممکــن اســت ب ــد »هیچ کــس ب مانن
ــل  ــی مخت ــۀ منف ــن چرخ ــکاری، ای ــن اف ــل چنی ــایی و تبدی ــا شناس ــا ب ــود؛ ام ــر ش منج

می شود. 

ــار، مثلــث شــناختی نامیــده  ــاط بیــن افــکار، احساســات و رفت در روان شناســی ایــن ارتب
ــی  ــه در رفتاردرمان ــتند ک ــناختی هس ــث ش ــای مثل ــناختی برمبن ــای ش ــود. راهکاره می ش
شــناختی )CBT(10 بــرای شناســایی و تبدیــل الگوهــای افــکار منفــی بــه افــکار مثبــت بــه 
کار گرفتــه می شــوند. افــراد می تواننــد بــا شناســایی و تغییــر دادن تحریفــات فکــری، 
ــر واکنش هــای احساســی  ــرل بیشــتری ب ــم بیش ازحــد، کنت ــا تعمی ــد فاجعه ســازی ی مانن
و رفتــاری خــود به دســت آورنــد. بــرای مثــال، جایگزیــن کــردن فکــری ماننــد »مــن 
ــد اضطــراب و افســردگی  ــر، می توان ــا فکــری واقع بینانه ت ــدازۀ کافــی خــوب نیســتم« ب به ان
را کاهــش دهــد. هنگامــی کــه بــا چالش هــای پیچیــده مواجــه می شــوید، ایــن بازســازی 
فکــری، ذهــن را پاکســازی می کنــد و بــه شــما کمــک می کنــد کــه موقعیت هــا را به طــور 
ــی  ــد و حت ــری را انتخــاب نمایی ــج پایدارت ــا نتای ــر ب ــی و راه حل هــای مؤثرت ــی ارزیاب منطق
تحــت شــدیدترین فشــارها، آرامــش خــود را حفــظ و روی احساســات مثبــت و راه حل هــا 

تمرکز کنید. 

چگونــه از راهکارهــای شــناختی بــرای ارتقــای ســامت روانــی خــود 
استفاده کنیم؟

ــدگاه شــما را  ــد دی ــی می توان ــر منف ــک فک ــد: ی ــه کار بری ــید و ب ــناختی را بشناس ــث ش مثل
منحــرف کــرده و موقعیت هــا را بدتــر از آنچــه هســتند، نشــان دهــد و بــه احســاس 
ــن  ــه ممک ــد ک ــرار می ده ــر ق ــار شــما را تحــت تأثی ــراب منجــر شــود. ســپس، رفت اضط
ــری  ــای فک ــی تله ه ــای منف ــن چرخه ه ــد ای ــد. شــما می توانی ــی بینجام ــه بی عمل اســت ب
رایــج را شناســایی کنیــد؛ ماننــد فاجعه ســازی )انتظــار بدتریــن ســناریو(، تفکر سیاه وســفید 
)دیــدن چیزهــا به عنــوان کامــلًا خــوب یــا کامــلًا بــد( و تعمیــم بیش ازحــد )فــرض اینکــه 
ــا  یــک رویــداد منفــی نشــان دهندۀ نتیجــه ای ثابــت بــرای همــۀ مــوارد اســت(. ســپس، ب
ــه چالــش بکشــید و تفکــر خــود را به ســوی دیدگاهــی  آگاهــی از ایــن تله هــا، آن هــا را ب
متعادل تــر و واقع بینانه تــر ســوق دهیــد. افکارتــان را کنتــرل کنیــد، به جــای اینکــه تحــت 

پیوست 4 را برای توضیح بیشتر و مثال ها ببینید.  کنترل آن ها باشید. 

10. CBT: Cognitive Behavioral Therapy

راهکارهای شناختی---------------------مقدمه
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ــما  ــن ش ــه ذه ــی ب ــر منف ــک فک ــی ی ــید: وقت ــش بکش ــه چال ــی را ب ــری منف ــای فک  تله ه
ــن تکنیــک یــک رویکــرد  ــش بکشــید. ای ــه چال ــد؛آن را ب ــد، آن را به ســادگی نپذیری می آی
ســامانمند اســت کــه ابتــدا فکــر را می نویســید، تــا آن را ملموس تــر و  تحلیل  پذیــر کنیــد. 
ســپس، شــواهدی کــه ایــن فکــر را تأییــد یــا رد می کننــد بررســی کنیــد. از خــود بپرســید: 
»چــه حقایقــی از ایــن فکــر حمایــت می کننــد؟ و چــه شــواهدی بــا آن در تضــاد هســتند؟« 
ایــن تحلیــل عینــی بــه شــما کمــک می کنــد تــا فکــر را از زوایــای مختلــف ببینیــد. اغلــب 
ممکــن اســت ایــن فکــر، اغراق آمیــز یــا بی اســاس باشــد. در نهایــت، فکــر را بــه دیدگاهــی 
ــد »مــن همیشــه  ــال، اگــر فکــر می کنی ــرای مث ــد. ب ــل کنی ــر تبدی ــر و مهربانانه ت متعادل ت
در همه چیــز شکســت می خــورم«، آن را بــه چالــش بکشــید و موفقیت هــای گذشــتۀ 
ــا  ــلًا ب ــن قب ــد: »م ــازی کنی ــکل بازس ــن ش ــه ای ــید و آن را ب ــمیت بشناس ــه رس ــود را ب خ
ــه درس  ــن تجرب ــم از ای ــده ام. می توان ــق ش ــم موف ــا ه ــده ام. باره ــه رو ش ــا روب چالش ه
ــت  ــی و ذهنی ــش خودمهربان ــادی و افزای ــش خودانتق ــث کاه ــد باع ــن فراین ــرم.« ای بگی

سازنده تر می شود. 

ــه نوشــتن  یــک روزنــگار خودمهربانــی داشــته باشــید: در پایــان هــر روز، چنــد لحظــه را ب
دربــارۀ یــک تجربــۀ چالش برانگیــز کــه بــا آن روبــه رو شــده اید، اختصــاص دهیــد. به جــای 
تمرکــز بــر آنچــه اشــتباه پیــش رفتــه اســت، بــر خودمهربانــی تأکیــد کنیــد. دربــارۀ 
ــا یــک  ــه وضعیــت، تأمــل کنیــد و ســپس ب احساســات، افــکار و نحــوۀ واکنــش خــود ب
ــه  ــه ب ــزی ک ــد؛ همــان چی ــری کنی ــان نتیجه گی ــه خودت ــز خطــاب ب یادداشــت محبت آمی
دوســت عزیــزی کــه تجربــۀ مشــابهی دارد می گوییــد. بــرای مثــال، ممکن اســت بنویســید: 
»امــروز ســخت بــود و مــن احســاس می کــردم غــرق شــده ام؛ امــا تمــام تلاشــم را در ایــن 
ــت  ــه حرک ــم و ب ــته باش ــی داش ــن احساس ــه چنی ــدارد ک ــکالی ن ــام دادم. اش ــرایط انج ش
روبه جلــو ادامــه خواهــم داد.« ایــن تمریــن شــما را تشــویق می کنــد تــا بــا درک و مهربانــی 
ــی اســت و رشــد از  ــارزه طبیع ــلاش و مب ــه ت ــد ک ــد می کن ــد و تأکی ــار کنی ــا خــود رفت ب

همین تجربیات حاصل می شود. 
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             تمرین

چالش افکار 
منفی با مثلث 

شناختی

هنگامــی کــه یــک فکــر منفــی بــه وجــود می آیــد، آن را یادداشــت کنیــد. 
شــواهد موافــق و مخالــف آن را بررســی کنیــد، فکــر را بــه چالــش بکشــید. 

سپس، آن را با یک نگرش متعادل بازسازی و رفتار مثبت ایجاد کنید. 

مثال: به یک موقعیت فکر کنید که در آن احساس بی کفایتی کرده اید. 

• فکــر منفــی: »مــن در کارم افتضــاح هســتم و به انــدازۀ کافــی 	
خوب نیستم.«

• احساسات ناشی از آن: غمگین شدن	
• رفتار ناشی از آن: کناره گیری از فعالیت ها	
• شواهد تأیید: »من در گزارش قبلی اشتباه کردم.«	
• شــواهد رد: »در پروژه هــای دیگــر بازخــورد مثبــت دریافــت 	

کردم و بسیاری از وظایف را با موفقیت انجام دادم.« 
• فکــر بازسازی شــده: »مــن اشــتباه کــردم، امــا کارهــای زیــادی 	

را هــم خــوب انجــام داده ام. مــن توانــا و در حــال یادگیــری 
هستم.« 

تلۀ فکری 
فاجعه سازی 

یعنی انتظار بدترین نتایج ممکن را در هر موقعیت داشتن. 

از شکســت  نشــانه ای  کار  محــل  در  جزئــی  اشــتباه  یــک  مشــاهدۀ  مثــال: 
ــه اضطــراب و اســترس غیرضــروری منجــر  ــه ب ــردد ک ــوع قلمــداد گ قریب الوق

می شود. 

تلۀ فکری تفکر 
سیاه وسفید

یعنی دیدن چیزها در حد افراط بدون درنظرگرفتن هیچ حالت میانی. 

ــن  ــه تعیی ــه ب ــد، ک ــر کامــل نباشــید، شکســت خورده ای ــاور اینکــه اگ ــال: ب مث
استانداردهای غیرواقعی و نارضایتی منجر می شود. 

تلۀ فکری تعمیم 
بیش ازحد

یعنی نتیجه گیری های گسترده براساس یک رویداد.

ــز  ــه همیشــه در همه چی ــری اینک ــار رد شــدن، نتیجه گی ــک ب ــس از ی ــال: پ مث
شکست خواهید خورد که مانع یادگیری از تجربیات می شود. 

تلۀ فکری 
پیش داوری و 

نیت خوانی

فــرض می کنیــد کــه می دانیــد دیگــران چــه فکــر می کننــد و بــه پیشــگویی  
ــلًا  ــد. مث ــواهد( می پردازی ــدون ش ــده ب ــوب آین ــای نامطل ــی رویداده )پیش بین
ــه شــواهدی  ــدون آنک ــه دوســتی از شــما ناراحــت اســت، ب ــد ک ــرض می کنی ف

برای این فکر شما وجود داشته باشد.

 یــا پیش بینــی می کنیــد کــه رویــدادی در آینــده فاجعه آمیــز خواهــد بــود؛ 
بدون اینکه دلایل مشخصی را بتوانید ارائه دهید. 

تلۀ فکری 
استدلال 
احساسی

باور اینکه احساسات شما بازتاب دهندۀ حقیقت هستند.

ــال: »مــن احســاس می کنــم شکســت خــورده ام؛ بنابرایــن، بایــد شکســت   مث
خورده باشم.« که می تواند به ادراک نادرست از خود منجر شود. 
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تلۀ فکری 
برچسب گذاری

یعنی انتساب یک برچسب منفی به خود یا دیگران. 

مثــال: پــس از یــک شکســت خــود را »بازنــده« بنامیــد، کــه رفتــار شــما را تحــت 
تأثیر قرار می دهد و باورهای منفی را تقویت می کند. 

تلۀ فکری 
شخصی سازی

مسئولیت رویدادهایی را به عهده بگیرید که خارج از کنترل شما هستند.

ــک همــکار هســتید؛  ــد ی ــه شــما مقصــر خلق وخــوی ب ــال: احســاس اینک  مث
حتــی بــا وجــود اینکــه خلق وخــوی آن هــا ربطــی بــه شــما نــدارد، بــه احســاس 

گناه و استرس مفرط منجر می شود. 

روزنگار 
خودمهربانی

در پایــان هــر روز، دربــارۀ یــک تجربــۀ چالش برانگیــز بنویســید و بــر خودمهربانــی 
ــد و در  ــی کنی ــود را بررس ــای خ ــکار و واکنش ه ــات، اف ــد. احساس ــز کنی تمرک

پایان، یک یادداشت مهربان و درک کننده برای خودتان بنویسید. 

مثال:

• رویداد: من یک مهلت کاری را از دست دادم. 	
• احساسات: احساس اضطراب و شرم داشتم. 	
• افکار: فکر می کردم بی کفایتم و از قضاوت دیگران می ترسیدم. 	
• واکنش: از تیمم عذرخواهی کردم و درخواست تمدید مهلت دادم. 	
• پاســخ مهربانانــه: همــه اشــتباه می کننــد. ایــن اشــتباه توانایی هــای مــن را 	

تعریــف نمی کنــد. مــن در حــال یادگیــری و بهبــود، و شایســتۀ فهــم و 
بخشش هستم. 
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»زمان باارزش ترین چیزی است که یک انسان می تواند خرج کند.« تئوفراستوس

مدیریــت مؤثــر زمــان، شــامل ســازمان دهی، اولویت بنــدی و تخصیــص مؤثــر زمــان شــما 
اســت تــا وظایــف اساســی به موقــع و بــا حداکثــر بهــره وری انجــام شــوند. بــه شــما کمــک 
بــه  بــرای رســیدن  از عجله هــای دقیقه آخــری  و  بمانیــد  و متمرکــز  آرام  تــا  می کنــد 
مهلت هــا، دوری کنیــد. بــا ســازمان دهی برنامــۀ خــود، تعییــن اهــداف روشــن و تمرکــز بــر 
آنچــه واقعــاً مهــم اســت، می توانیــد کارهــای باارزشــی را کــه مســتقیماً بــه اهــداف شــما 
ــا،  ــرق شــدن در حجــم کاره ــد. به جــای احســاس غ ــدی کنی ــد، اولویت بن کمــک می کنن
ــد. تمرکــز روی یــک کار در هــر مقطــع  ــه وظایــف خــود بپردازی ــان ب ــا اطمین ــد ب می توانی
ــا کیفیــت بالاتــر را تضمیــن می کنــد و از انباشــت کارهــای متعــدد بــه  زمانــی، نتایجــی ب
شــکلی کنترل نشــده جلوگیــری می کنــد. ایــن رویکــرد متمرکــز، از اضطرابــی کــه ناشــی از 
بــه تعویــق انداختــن کارهــا اســت، جلوگیــری می کنــد و بــه شــما امــکان می دهــد تــا از 
ــای بیشــتری انجــام  ــر، کاره ــانِ کمت ــد و در زم ــز کنی ــای غیرضــروری پرهی حواس پرتی ه

دهید. 

چگونه مدیریت زمان را بهبود دهیم؟
ــار  ــف را در چه ــاور11 وظای ــس آیزنه ــتفاده از ماتری ــا اس ــد: ب ــدی کنی ــف را اولویت بن وظای
دســتۀ زیــر قــرار دهیــد. ایــن ماتریــس بــه شــما کمــک می کنــد تــا تشــخیص دهیــد کــدام 
کارهــا بــه توجــه فــوری نیــاز دارنــد، کــدام کارهــا می تواننــد بــه بعــد موکــول شــوند، کــدام 
کارهــا را می تــوان بــه دیگــران واگــذار کــرد و کــدام کارهــا را می شــود حــذف کــرد. ایــن 
روش تضمیــن می کنــد کــه انــرژی خــود را بــر آنچــه واقعــاً مهــم اســت متمرکــز کنیــد و از 

پیوست ۵ را ببینید.  غرق شدن در کارهای کم اهمیت جلوگیری نمایید. 

11. Eisenhower Matrix

مدیریت زمان------------------------مقدمه
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دستۀ 
توضیحوظایف

وظایفی که به اقدام فوری نیاز دارند؛ مانند ضرب الاجل ها یا موارد اضطراری. مهم و فوری

مهم؛ ولی 
غیرفوری

این وظایف برای اهداف بلندمدت بسیار مهم هستند؛ اما می توان برای بعداً 
برنامه ریزی کرد. 

فوری؛ ولی 
غیرمهم

وظایفی که به توجه فوری نیاز دارند؛ اما می توان آن ها را به دیگران محول 
کرد یا به حداقل رساند. 

نه فوری و 
نه مهم

وظایفی که می توان آن ها را حذف کرد یا به تعویق انداخت. 

ــک  ــاد ی ــد ایج ــمندانه12 مانن ــداف هوش ــن اه ــد: تعیی ــن کنی ــمندانه تعیی ــداف را هوش اه
نقشــۀ دقیــق بــرای موفقیــت شــما اســت. بــرای هوشــمند بــودن، اهــداف بایــد مشــخص، 
قابل اندازه گیــری،  دســت یافتنی، مرتبــط و محــدود بــه زمــان باشــند. هــر بخشــی از یــک 
ــه واقعیــت دارد. اهــداف  هــدف هوشــمندانه نقــش مهمــی در تبدیــل آرزوهــای شــما ب
ــد و شــما  ــل می کنن ــی تبدی ــه گام هــای عمل هوشــمند جاه طلبی هــای انتزاعــی شــما را ب
ــام  ــال اتم ــه به دنب ــوید. چ ــت می ش ــان هدای ــج دلخواهت ــمت نتای ــته به س ــور پیوس به ط
یــک پــروژه باشــید، چــه یادگیــری یــک مهــارت جدیــد یــا دســتیابی بــه یــک هــدف 

شخصی، اهداف هوشمند ساختار و انگیزۀ لازم برای موفقیت را فراهم می کنند. 

12. SMART Goals: Specific, Measurable, Achievable, Relevant, Time-bound
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توضیحهدف

مشخص
به وضــوح آنچــه را کــه می خواهیــد بــه دســت آوریــد تعریــف کنیــد. ابهــام 
ــودن  ــه مشــخص ب ــد؛ درحالی ک ــق بینجام ــه ســردرگمی و تعوی ــد ب می توان

هدف،جهت را تعیین می کند. 

قابل اندازه گیری
کنیــد.  تعییــن  اهــداف  حصــول  بــرای  قابل اندازه گیــری  شــاخص های 
ــد،  ــر بروی ــد جلوت ــدر بای ــد و چق ــرفت کرده ای ــدر پیش ــه چق ــتن اینک دانس

انگیزۀ شما را حفظ می کند. 

 دست یافتنی
اهدافــی را تعییــن کنیــد کــه شــما را بــه چالــش می کشــند؛ امــا در دســترس 
شــما هســتند. ایــن تعــادل شــما را درگیــر می کنــد؛ بــدون اینکــه بــه 

ناامیدی منجر شود. 

اطمینــان حاصــل کنیــد کــه اهــداف شــما بــا ارزش هــای کلــی شــما همســو مربوط
هستند و شما را متمرکز بر آنچه واقعاً مهم است، نگه می دارند. 

بــرای ایجــاد حــس فوریــت و جلوگیــری از بــه تعویــق انداختــن کار، مهلــت به موقع
تعیین کنید. 

وظایــف را بــه بخش هــای کوچک تــر و مدیریت کردنــی تقســیم کنیــد: کارهــای بــزرگ اغلــب 
ممکــن اســت طاقت فرســا بــه نظــر برســند و موجــب تعویــق یــا اضطــراب شــوند. تقســیم 
ایــن وظایــف بــه بخش هــای کوچک تــر و مدیریت کردنــی، آن هــا را قابل دســترس تر و 
ســاده تر می کنــد. بــرای مثــال، اگــر روی یــک گــزارش مهــم کار می کنیــد، آن را بــه 
بخش هایــی ماننــد تحقیــق، طــرح، نوشــتن و ویرایــش تقســیم کنیــد. هــر بخــش را 
ــره آور و بیشــتر  ــر دله ــۀ کمت ــه وظیف ــد شــد ک ــد. متوجــه خواهی ــک انجــام دهی یک به ی
قابل دســتیابی اســت. ایــن رویکــرد اســترس را کاهــش می دهــد و شــما را بــا تکمیــل هــر 

قسمت بیشتر به هدف نهایی نزدیک می کند. 

ــرای کنشــگران در محیط هــای  ــان ب ــد: زم ــن بپرهیزی ــق انداخت ــه تعوی از اهمــال کاری13 و ب
ــد عواقــب قابل توجهــی داشــته باشــد.  ــر می توان ــرا تأخی ــی اســت؛ زی ــز حیات چالش برانگی
ــا  ــد تــرس، اضطــراب ی ــب از محرک هــای احساســی مانن ــن کارهــا اغل ــق انداخت ــه تعوی ب
نبــود خودتنظیمــی ناشــی می شــود. کمال گرایــی یــا تردیــد یکــی از علــل مهــم اهمــال کاری 
اســت کــه از طریــق بازســازی شــناختی می توانــد اصــلاح شــود تــا از فلــج روانــی ناشــی از 
ــن اهــداف  ــری شــود. اســتفاده از تکنیک هــای پومــودورو، تعیی ــن احساســات، جلوگی ای
هوشــمند، اولویت بنــدی بــا ماتریکــس آیزنهــاور بــرای پرهیــز از اهمــال کاری بســیار مؤثــر 
اســت. کار بــا یــک شــریک مســئولیت پذیر یــا بررســی های گروهــی می توانــد انگیــزه بــرای 
مانــدن در مســیر ایجــاد کنــد. همچنیــن، ابزارهــای بصــری بــا نوشــتن فهرســت کارهــا بــه 
ــا مشــاهدۀ حرکــت کارهــا از  شــما اجــازه می دهــد پیشــرفت خــود را پیگیــری کــرده و ب
ــا ادغــام ایــن روش هــای  ــه »انجام شــده«، انگیــزۀ خــود را حفــظ کنیــد. ب ــرای انجــام« ب »ب

عملی، شما می توانید از تعلل دوری کنید. 

13. Procrastination
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               تمرین

تعیین اهداف 
هوشمند

اگــر قصــد راه انــدازی یــک پویــش حمایتــی جدیــد را داریــد، هــدف روشــنی را 
ــت  ــا بیس ــی ت ــانه های اجتماع ــارکت رس ــش مش ــد »افزای ــد؛ مانن ــن کنی تعیی
ــا  ــل ب ــی و تعام ــار هفتگ ــه اخب ــال ب ــا ارس ــده ب ــاه آین ــه م ــی س ــد در ط درص
از  بــرای مجموعــه ای  برنامه ریــزی  حــال  در  اگــر  مثــال:  دنبال کننــدگان«. 
کارگاه هــای اجتماعــی هســتید، زمان هــای خاصــی را بــرای آماده ســازی، تبلیــغ 
و اجــرا اختصــاص دهیــد تــا اطمینــان حاصــل شــود کــه هــر مرحلــه به درســتی 

و به موقع انجام می شود. 

برنامه ریزی 
وظایف

هنــگام نوشــتن یــک گــزارش مفصــل، آن را بــه بخش هایــی ماننــد تحقیــق، 
کار  رونــد  تــا  کنیــد  تقســیم  نهایــی  بازبینــی  و  ویرایــش  اولیــه،  نــگارش 

مدیریت  کردنی  و کمتر دلهره آور شود. 

اولویت بندی 
وظایف

 بــا اســتفاده از ماتریــس آیزنهــاور برنامه ریــزی کنیــد. وظایــف را براســاس 
فوریــت و اهمیــت دســته بندی کنیــد، در صــورت امــکان وظایــف را واگــذار 
کنیــد و کارهــای غیرضــروری را حــذف کنیــد. ایــن روال بــه شــما کمــک 
ــر آنچــه واقعــاً مهــم اســت، تمرکــز  ــد به صــورت سازمان دهی شــده و ب می کن

پیوست ۵ را ببینید.  کنید و خطر فرسودگی را کاهش دهید. 

زمان بندی 
وظایف

بــرای افزایــش بهــره وری و کیفیــت کار و کاهــش اســترس بــا اجتنــاب از 
عجله هــای لحظه آخــری برنامــۀ کاری را زمان بنــدی کنیــد و بــا بازبینــی برنامــه 
ــرای  ــا ب ــه تخصیــص دهیــد. مثــال: آی ــه هــر وظیفــه را واقع بینان زمــان لازم ب
یــک اعتــراض یــا جلســه بــا مقامــات محلــی آمــاده می شــوید؟ بــا زمان بنــدی 
فعالیت هــای آماده ســازی از قبــل، می توانیــد بــا آرامــش و اطمینــان بــه 
رویــداد نزدیــک شــوید. مثــال: هنــگام تهیــۀ پیش نویــس گــزارش یــا پیشــنهاد 
انتقــادی، فرصت هــای زمانــی مشــخص و بــدون وقفــه را بــرای نوشــتن و 

بازبینی اختصاص دهید تا کیفیت و انسجام کار خود را افزایش دهید. 

تناوب در 
انجام وظایف

ــه ای  ــرای کار ۲۵ دقیق ــک تایمــر ب ــد. از ی ــودور اســتفاده کنی ــک پوم  از تکنی
روی وظیفــه ای خــاص اســتفاده نماییــد و ســپس، ۵ دقیقــه اســتراحت کنیــد. 
ایــن چرخــه را چهــار بــار تکــرار کنیــد و ســپس، یــک اســتراحت طولانی تــر بیــن 
۱۵ تــا ۳۰ دقیقــه داشــته باشــید. ایــن روش روز کاری شــما را بــه بخش هــای 
قابــل مدیریــت تقســیم می کنــد و ذهــن شــما را تــازه و متمرکــز نگــه مــی دارد. 

پیوست ۲ را ببینید. 
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بازسازی 
شناختی 

کمال گرایی

افــکار  تــا  می کنــد  کمــک  شــما  بــه  کمال گرایــی  شــناختی  بازســازی 
ــد و  ــایی کنی ــود را شناس ــال کاری می ش ــب اهم ــه موج ــه ای ک غیرواقع گرایان
تغییــر دهیــد. ایــن تمریــن شــامل بررســی انتظــارات غیرمنطقــی و جایگزیــن 

کردن آن ها با افکاری متعادل تر است. 

مثــال: به جــای فکــر »اگــر کامــل نباشــد، شکســت خــورده ام«، می تــوان آن را 
ــد.  ــل کنی ــی اســت« تبدی ــن کاف ــم و همی ــن تلاشــم را می کن ــه »مــن بهتری ب
ایــن تغییــر در طــرز فکــر، بــه کاهــش فشــار روانــی کمــک و شــما را بــه اقــدام 

تشویق می کند؛ حتی اگر نتیجه کاملًا بی نقص نباشد. 

ابزارهای 
مدیریت زمان

همــۀ وظایــف و قرارهــا را در تقویــم گــوگل زمان بنــدی و بــرای هــر فعالیــت 
زمان هــای مشــخصی تعییــن کنیــد تــا تعــادل کاری حفــظ شــود. ایــن روش 
بــه شــما کمــک می کنــد تــا روز یــا هفتــۀ خــود را تجســم کنیــد و زمــان خــود 

را به طور مؤثری تخصیص دهید. 

استفاده از 
ابزارهای 

بصری برای 
پیگیری 
پیشرفت

از ابزارهــای بصــری ماننــد Trello یــا Asana اســتفاده کنیــد و وظایــف 
خــود را در بخش هــای »بــرای انجــام«، »در حــال انجــام«، و »انجام شــده« 
ــرده و  ــه ک ــف خــود تهی ــرای شــروع، فهرســتی از وظای ــد. ب ســازمان دهی کنی
ــان  ــه پای ــک کار را ب ــرگاه ی ــد. ه ــیم کنی ــته تقس ــه دس ــن س ــه ای ــا را ب آن ه
رســاندید، آن را بــه ســتون »انجام شــده« منتقــل کنیــد. بــا مشــاهدۀ پیشــرفت 
مــداوم انگیــزۀ شــما بــرای ادامــۀ کار افزایــش خواهــد یافــت. ایــن تمریــن بــه 
شــما کمــک می کنــد تــا مراحــل کار را به وضــوح ببینیــد و از احســاس غــرق 

شدن در کارهای ناتمام جلوگیری کنید. 

            منابع 
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»جهان باغ است و فناوری، هم نور خورشید است و هم سایه«

در دنیــای امــروز کــه توســط فنــاوری هدایــت می شــود، ســلامت  دیجیتالــی، یعنــی ایجــاد 
تعــادل بیــن اســتفادۀ آگاهانــه بــدون گرفتــار شــدن در دام حواس پرتــی و اضافه بــار 
اطلاعــات کــه بــه خســتگی ذهنــی منجــر می شــود. از یک ســو، فنــاوری کنشــگران را قــادر 
می ســازد تــا ارتبــاط را تقویــت کننــد و اطلاعــات را بــه اشــتراک بگذارنــد و بــه شــبکه های 
حمایتــی جهانــی دسترســی پیــدا کننــد؛ از ســوی دیگــر، جریــان بی وقفــۀ اطلاعــات 

می تواند به اضطراب و افسردگی بینجامد. 

بــا وجــود پراکنگــی جغرافیایــی، برنامه هــای پیام رســان و رســانه های اجتماعــی دیجیتالــی 
نقــش مهمــی در حفــظ ارتباطــات عاطفــی و همبســتگی، به ویــژه در شــرایط انــزوا، دارنــد. 
عــلاوه بــر ایــن، ابزارهــای دیجیتالــی ســلامت، انقلابــی در خودمراقبتــی ایجــاد کرده انــد. 
ــرای  ــه ب ــد ک ــت یابن ــی دس ــه برنامه های ــمند ب ــای هوش ــا تلفن ه ــد ب ــگران می توانن کنش
مراقبــه، تناســب انــدام و مدیریــت اســترس طراحــی شــده اند و ســلامت جســمی و 
ــع  ــه مناب ــدود ب ــی نامح ــت دسترس ــن، اینترن ــر ای ــلاوه ب ــد. ع ــش کنن ــان را پای روحی ش
آموزشــی بــرای یادگیــری مســتمر و بــه روز مانــدن در مــورد مســائل جهانــی را فراهــم 

می کند. 

چگونه تعامل خود با دنیای دیجیتال را بهبود دهیم؟
زمــان اســتفاده از صفحه نمایــش را مدیریــت کنیــد: در روزگاری کــه به راحتــی می تــوان در 
از صفحه نمایــش،  اســتفاده  زمــان  کــردن  محــدود  شــد،  غــرق  خــود  دســتگاه های 
به خصــوص قبــل از خــواب، می توانــد کیفیــت خــواب شــما را به طــور قابل توجهــی 
ــی  ــر چشــمانتان را کاهــش دهــد. اســتفاده از ابزارهای ــی ب ــود بخشــد و فشــار فیزیک بهب
ماننــد اپلیکیشــن های پایــش زمــانِ صفحه نمایــش بــه شــما کمــک می کنــد تــا مصــرف 
ــن  ــد. ای ــن کنی ــی را تعیی ــاز، محدودیت های ــورت نی ــارت و در ص ــود را نظ ــال خ دیجیت
اپلیکیشــن ها ماننــد مربیــان شــخصی عمــل می کننــد و تحلیل هایــی دربــارۀ عــادات 

شما ارائه می دهند. 

مرزهــای دیجیتــال را تعییــن کنیــد: ایجــاد قوانینــی ماننــد اســتفاده نکــردن از دســتگاه در 
در  اجتماعــی  رســانه های  از  اســتفاده  کــردن  محــدود  یــا  غذایــی  وعده هــای  طــول 
ــن  ــد. ای ــاد کنی ــالمی ایج ــادل س ــد تع ــک کن ــما کم ــه ش ــد ب ــاص می توان ــای خ زمان ه
ــی شــما حفــظ شــود و در تعامــلات زندگــی  ــد کــه آرامــش ذهن مرزهــا تضمیــن می کنن
واقعــی حضــور خواهیــد داشــت. بــرای مثــال، بــا دور نگــه داشــتن تلفــن همــراه در هنــگام 
شــام، می توانیــد به طــور کامــل در گفت وگوهــا شــرکت کنیــد و احســاس غــرق شــدن در 

دنیای دیجیتال را کاهش دهید. 

خودمراقبتی دیجیتال--- ------------------
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ســم زدایی دیجیتــال14 انجــام دهیــد: بــا جــدا کــردن منظــم خــود از دســتگاه های دیجیتالــی 
ــارک،  ــاده روی در پ ــد پی ــش مانن ــدون صفحه نمای ــی ب ــه فعالیت های ــدن ب ــغول ش و مش
خوانــدن کتــاب، بــه ذهــن خــود اســتراحت لازم را بدهیــد. از صفحه نمایــش فاصلــه 
بگیریــد، ذهــن خــود را تــازه کنیــد و اســترس را کاهــش دهیــد. آرامــش صبحــی را تصــور 
ــا  ــاز ســپری می شــود؛ بــدون اعلان هــا و صفحه نمایش هــا، تنهــا ب کنیــد کــه در فضــای ب
ــدد  ــم مج ــرای تنظی ــاط ب ــع ارتب ــات قط ــن لحظ ــود. ای ــکار خ ــت و اف ــور آرام طبیع حض
فضــای ذهنــی و کشــف مجــدد لذت هــای زندگــی فراتــر از دنیــای دیجیتــال ضــروری 

هستند. 

           تمرین

محدودیت استفاده 
از صفحه نمایش

ــا اســتفاده از قابلیت هــای داخلــی گوشــی هوشــمند خــود یــا   ب
اپلیکیشــن ها، بــرای زمــان اســتفادۀ روزانــه از صفحه نمایــش 
محدودیــت تعییــن کنیــد تــا بــرای اســتراحت های منظــم و 

پرهیز از صفحه نمایش قبل از خواب هشدار دهند. 

قوانینی برای 
استفاده از فناوری

 یــک قانــون خانوادگــی ایجــاد کنیــد کــه همــۀ دســتگاه ها 
هنــگام وعده هــای غذایــی خامــوش باشــند تــا روابــط محکم تــری 

شکل گیرد. 

سم زدایی دیجیتالی

 یــک روز در هفتــه را به عنــوان »روز بــدون فنــاوری« تعییــن 
کنیــد کــه در آن بــه فعالیت هایــی ماننــد مطالعــه، پیــاده روی یــا 
گذرانــدن وقــت بــا خانــواده و دوســتان دور از فضــای دیجیتالــی 

مشغول می شوید. 

ابزارهای دیجیتالی 
پایش سامت

 اپلیکیشــن ها را دانلــود کنیــد و ذهن آگاهــی و مراقبــه و پایــش 
ســلامت را بــه برنامــۀ روزانــه خــود وارد کنیــد. فهرســتی از ایــن 

ابزارها در در پیوست ۹ ارائه شده است. 

حفظ ارتباط مجازی
 تماس هــای ویدئویــی هفتگــی را بــا اعضــای خانــواده برنامه ریــزی 
کنیــد یــا بــه یــک انجمــن برخــط )آنلایــن( مرتبــط بــا علایــق خــود 

بپیوندید تا در ارتباط و تعامل باشید. 
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 »وقتــی بادهــای تغییــر می وزنــد، برخــی دیــوار می ســازند و برخــی آســیاب 
بادی.« ضرب المثل چینی

ــدم  ــه ع ــی ک ــت. در دنیای ــل اس ــر و عم ــاف در فک ــای انعط ــه معن ــازگاری ب ــل، س در اص
اطمینــان امــری عــادی اســت، ســازگاری قطب نمایــی نجات دهنــده اســت کــه شــما را در 
مواجهــه بــا چالش هــای غیرمنتظــره راهنمایــی می کنــد و بــه شــما کمــک می نمایــد 
به جــای احســاس غــرق شــدن در تغییــرات ناگهانــی، بــا ذهنیتــی آرام و متمرکــز بــا 
چالش هــا برخــورد کنیــد. دنیــای کنشــگری اجتماعــی، همیشــه در حــال تغییــر اســت و 
ــودن،  ــه روز ب ــا ب ــاز اســت کــه ب ــه یادگیــری مــداوم و ســازگاری نی ــا آن ب ــرای همراهــی ب ب
تمایــل بــه یادگیــری و تحــول، شــما آمــادۀ اســتفاده از فرصت هایــی خواهیــد بــود، کــه 
دیگــران ممکــن اســت از دســت بدهنــد. هنگامــی کــه بتوانیــد تاکتیک هــای خــود را در 
ــد  ــای جدی ــه فرصت ه ــع را ب ــد موان ــد، می توانی ــر دهی ــد تغیی ــرات جدی ــا تغیی ــق ب تطبی

رشد تبدیل کنید و آسان تر با تغییرات کنار بیایید. 

چگونه سازگاری را ارتقا دهیم؟
ــا پــرورش نگــرش مثبــت، به جــای اینکــه  نگــرش مثبــت نســبت بــه تغییــر ایجــاد کنیــد: ب
ــور ببینیــد، ســعی کنیــد آن هــا را فرصت هایــی  ــوان موانعــی غیرقابل عب تغییــرات را به عن
ــه رو  ــا روب ــا چالش ه ــت ب ــا کنجــکاوی و خلاقی ــد. ب ــوآوری در نظــر بگیری ــرای رشــد و ن ب
شــوید و آنچــه را ممکــن اســت شکســت بــه نظــر بیایــد، بــه فرصتــی بــرای تجربه انــدوزی 

ارزشمند تبدیل کنید. 

روی آنچــه می توانیــد کنتــرل کنیــد، تمرکــز داشــته باشــید: یکــی از جنبه هــای کلیــدی 
ــر آن چیــزی اســت کــه می توانیــد کنتــرل کنیــد؛ به جــای  انطباق پذیــری توانایــی تمرکــز ب
ــای  ــی در محیط ه ــد. حت ــرار بگیری ــار شــما نیســت، ق ــر آنچــه در اختی ــه تحــت تأثی اینک
آشــفته، تعییــن اهــداف کوچــک و قابل دســتیابی راهــی عملــی بــرای حفــظ ایــن تمرکــز 
اســت و بــه شــما اجــازه می دهــد تــا پیشــرفتی ملمــوس، هرچنــد جزئــی داشــته باشــید. 
ایــن رویکــرد بــه شــما کمــک می کنــد تا احســاس عاملیــت را حفــظ کنیــد و اعتمادبه نفس 

خود را افزایش دهید. 

یــک شــبکۀ حمایتــی قــوی بســازید: ســازگاری فقــط یــک ویژگــی فــردی نیســت. خــود را بــا 
ــد،  ــه شــما کمــک کنن ــا چالش هــا ب ــه ب ــد در مقابل متحــدان قابل اعتمــادی کــه می توانن
ــع ارزشــمند موردنیــاز می شــود.  ــط باعــث به اشــتراک گذاری مناب احاطــه کنیــد. ایــن رواب
در مواقــع ســختی، ایــن قــدرت جمعــی بــه نیرویــی قدرتمنــد بــرای حفــظ روحیــه و یافتــن 
راه حل هــای نوآورانــه تبدیــل می شــود. تقویــت همبســتگی و کمــک متقابــل در جامعــه، 
ــا چالــش  ســازگاری شــما را افزایــش می دهــد و تضمیــن می کنــد کــه هرگــز به تنهایــی ب

روبه رو نخواهید شد. 

سازگاری--- -------------------------
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           تمرین

نگرش مثبت 
نسبت به تغییر

اگــر یــک اقــدام برنامه ریزی شــده به طــور غیرمنتظــره ای مختــل شــد، 
بازاندیشــی در راهکارهــا و تقویــت  بــرای  به عنــوان فرصتــی  از آن 
ــال فعالیت هــا  ــال، انتق ــرای مث ــد. ب پیوندهــای جامعــه اســتفاده کنی
ــه حفــظ حرکــت کمــک کنــد و در  ــد ب ــه پلتفرم هــای برخــط می توان ب

عین حال، خطرات رویارویی فیزیکی را کاهش دهد. 

کنترل شرایط

زمانــی کــه اقــدام مســتقیم ممکــن اســت بــه پیامدهــای شــدید منجــر 
شــود، بــر فعالیت هــای ایمن تــر و کوچک تــر ماننــد گســترش آگاهــی 
کنیــد.  تمرکــز  رمزگذاری شــده  پیام رســانی  برنامه هــای  طریــق  از 
ــد  ــک کن ــما کم ــه ش ــد ب ــن می توان ــی ام ــای ارتباط ــدازی کانال ه راه ان
حــس کنتــرل را حفــظ کــرده و اثربخشــی تلاش هایتــان را ادامــه 

دهید. 

شبکۀ پشتیبانی

در شــبکۀ افــراد هم فکــر، هــم به صــورت محلــی و هــم جهانــی، 
حیاتــی  حمایت هــای  می تواننــد  شــبکه ها  ایــن  کنیــد.  مشــارکت 
ماننــد مشــاورۀ حقوقــی یــا پناهگاه هــای امــن ارائــه دهنــد و بــه شــما 
اجــازه دهنــد تــا راهکارهایــی را کــه در زمینه هــای مشــابه مؤثــر 
بوده انــد، بــه اشــتراک بگذاریــد، و حــس ارتبــاط و حمایــت را تقویــت 

کنید. 
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»شکر نعمت، نعمتت افزون کند.« مولانا

قدردانــی، تمرکــز بــر جنبه هــای مثبــت زندگــی اســت؛ به جــای تمرکــز بــر چیزهایــی کــه از 
دســت رفتــه اســت و توجــه شــما را بــر آنچــه حاضــر اســت معطــوف می کنــد. درحالی کــه 
مشــکلات زندگــی اجتناب ناپذیــر هســتند، تمرکــز بــر جنبه هــای خــوب بــه کاهــش 
تأثیــرات منفــی اســترس کمــک می کنــد. ایــن بــه معنــای نادیــده گرفتــن چالش هــا 
ــا آرامــش  ــه شــما اجــازه می دهــد ب ــه ب ــی اســت ک نیســت؛ بلکــه ایجــاد نگــرش متعادل
ــه رو شــوید. هنگامــی کــه به طــور منظــم خوبی هــای زندگــی  ــا ناملایمــات روب بیشــتری ب
خــود را، هرچنــد کوچــک، بــه رســمیت می شناســید، زیربنایــی از رضایــت می ســازید. 
خــواه یــک لحظــه مهربانــی، زیبایــی طبیعــت یــا یــک موفقیــت شــخصی باشــد، تمریــن 
ــا حــس  ــه آنچــه مهــم اســت جلــب می کنــد تــا بهتــر بتوانیــد ب قدردانــی توجــه شــما را ب

عدم اطمینان مقابله کنید. 

همچنیــن، قدردانــی روابــط و حــس تعلــق بــه اجتمــاع را تقویــت می کنــد. ابــراز قدردانــی، 
ــا گذشــت زمــان، ایــن ارتباطــات  ــد. ب ــا اطرافیانتــان عمیق تــر می کن پیوندهــای شــما را ب
انباشــتی از حســن نیــت و شــبکه ای حمایتــی سرشــار از اعتمــاد و همدلــی متقابــل ایجــاد 
ــاب آوری  ــرده، ت ــل ک ــش عم ــک نجات بخ ــوان ی ــختی ها به عن ــژه در س ــه به وی ــد ک می کن
بــالا می برنــد. نکتــۀ جالب تــر ایــن اســت کــه ایــن فوایــد  شــخصی و اجتماعــی را 
ــه و  ــه دیدگاهــی امیدواران ــا گــذر زمــان انباشــته گشــته و ب کوتاه مــدت نیســتند؛ بلکــه ب

خوش بینانه منجر می شوند. 

چگونه تأثیر قدردانی را افزایش دهیم؟
یــک روزنــگار سپاســگزاری داشــته باشــید: نوشــتن منظــم از آنچــه بابتــش شــکرگزار 
هســتید، توجــه شــما را از آنچــه نداریــد بــه آنچــه داریــد، معطــوف می کنــد. بــا تأمــل بــر 
ــا  ــای خورشــید ی ــروب زیب ــه، غ ــک حرکــت مهربانان ــد ی ــا، مانن ــن چیزه ــی کوچک تری حت
یــک لحظــه خنــده، ذهــن خــود را بــرای جســت وجوی چیزهــای خــوب، حتــی در مواقــع 
ســخت، تربیــت می کنیــد. ایــن عــادت ســاده به تدریــج افــکار شــما را مثبت تــر می کنــد 
و بــه شــما اجــازه می دهــد کــه صرف نظــر از چالش هایــی کــه بــا آن هــا روبــه رو هســتید، 

هر روز را با حس جدیدی از امید و خوش بینی آغاز کنید. 

ــرای روز  ــا تأییــد قدرت هــای خــود، ب ــه را بپذیریــد: هــر صبــح، ب جمــات تأکیــدی15 روزان
آمــاده شــوید. ایــن تصدیقــات بیانیه هــای قدرتمنــدی هســتند کــه نقــاط قــوت شــما را 
ــر هســتم«،  ــد »مــن انعطاف پذی ــی مانن ــد ویژگی های ــا تأیی ــد. ب ــادآوری می کنن ــه شــما ی ب
»مــن توانمنــد هســتم« یــا »مــن شایســته هســتم«، اعتمادبه نفــس شــما تقویــت می گــردد 
ــاده  ــا آم ــر راه حل ه ــز ب ــردی متمرک ــا رویک ــا، ب ــا چالش ه ــه ب ــرای مواجه و ذهــن شــما ب
می شــود. بــا گذشــت زمــان، تأکیــدات روزانــه پایــه ای از خودبــاوری می ســازد کــه مقابلــه 

با چالش ها را آسان تر می کند. 

15. Affirmation

قدردانی--- --------------------------
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خــود را بــا افــراد مثبت نگــر احاطــه کنیــد: هنگامــی کــه بــا افــرادی در ارتبــاط هستیــد کــه 
ــط  ــن رواب ــذارد. ای ــر می گ ــما تأثی ــر ش ــا ب ــرایی آن ه ــد، مثبت گ ــویق می کنن ــما را تش ش
ــی،  ــت عاطف ــاز حمای ــع نی ــد و در مواق ــت می کن ــا محافظ ــر منفی نگری ه ــما را در براب ش
ــا کســانی کــه  ــا انتخــاب آگاهانــۀ گذرانــدن وقــت ب مشــاوره و تشــویق ارائــه می دهنــد. ب
ــما را پرورش  ــۀ ش ــدگاه خوش بینان ــه دی ــد ک ــاد کنی ــی ایج ــد، محیط ــش هستن الهام بخ

دهد. 

               تمرین

مراسم تأیید 
صبحگاهی

روز خــود را بــا ایســتادن مقابــل آینــه آغــاز کنیــد، بــه چشــمان خــود 
نــگاه کنیــد و بــا صــدای بلنــد ســه تأییدیــۀ مثبــت بگوییــد. هــر جملــۀ 
تأکیــدی را بــا قاطعیــت تکــرار کنیــد، اجــازه دهیــد کلمــات طنین انــداز 
ــن مراســم ســاده  ــد. ای ــت کنن شــوند و اعتمادبه نفــس شــما را تقوی
می توانــد بــه ایجــاد یــک لحــن و ذهــن مثبــت بــرای روز کمــک کنــد 
ــه  ــری ب ــس و انعطاف پذی ــا اعتمادبه نف ــا ب ــد ت ــدرت ده ــه شــما ق و ب

وظایف خود بپردازید. 

مثال: 

مــن قــوی و توانمنــد هســتم و می توانــم بــا چالش هــای 	 
امروز مقابله کنم.

من شایستۀ صلح و شادی هستم. 	 
من امروز با اقداماتم تأثیری معنادار خواهم گذاشت. 	 

مراسم 
شکرگزاری

عــادت بــه نوشــتن ســه چیــزی کــه بابــت آن هــا سپاســگزار هســتید، 
به تقویت یک ذهنیت مثبت کمک می کند. 

مثــال: هــر شــب ســه چیــزی را کــه باعــث شــادی یــا آرامــش شــما در 
طــول روز شــده اســت، یادداشــت کنیــد. تأمــل بــر ایــن مــوارد 
ــک  ــما کم ــه ش ــد و ب ــر کن ــما را عمیق ت ــی ش ــس قدردان ــد ح می توان

کند روز خود را با نگاهی مثبت به پایان برسانید. 
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مقدمه
خود مراقبتی احساسی 
فصل دوم
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ــا  خودمراقبتــی احساســی یــک تمریــن تحول آفریــن اســت کــه افــراد را قــادر می ســازد ت
بــا انجــام فعالیت هــای آگاهانــه ماننــد تعییــن مرزهــا، تمریــن ذهن آگاهــی، شــرکت در 
جلســات درمانــی، روزنــگاری و جلــب حمایــت، ســلامت احساســی خــود را مدیریــت 
ــه شــیوه ای  ــای احساســی و پاســخگویی ب ــه نیازه ــت دادن ب ــی اهمی ــدف اصل ــد. ه کنن
ســالم و متعــادل بــه آن هــا اســت. تمریــن منظــم خودمراقبتــی احساســی بــه مدیریــت 
اســترس، اضطــراب و احساســات منفــی کمــک می کنــد، از فرســودگی جلوگیــری می کنــد، 
تصمیم گیــری و روابــط را بهبــود می بخشــد، افــراد را قــادر می ســازد تــا از شکســت ها 
بهبــود یابنــد و بــا دیــدی مثبــت بــا چالش هــا روبــه رو شــوند. عــلاوه بــر ایــن، رشــد هــوش 
هیجانــی کــه از طریــق خودمراقبتــی میســر می شــود، بــه حــل مؤثــر اختلافــات و برخــورد 

با مسائل اجتماعی و نیز، به رشد شخصی کمک می کند. 

ــه بررســی جنبه هــای مختلــف خودمراقبتــی احساســی می پــردازد. ابتــدا از  ایــن فصــل، ب
ــاب آوری صحبــت  ــارۀ ت ــم. ســپس، درب ــم احساســات و مدیریــت اســترس می گویی تنظی
خواهیــم کــرد، کــه بــرای بهبــود از ناکامی هــا لازم اســت. همچنیــن، بــه ســلامت معنــوی 
و نقــش آن در ارائــۀ حــس هــدف و آرامــش درونــی خواهیــم پرداخــت. عــلاوه بــر ایــن، 
اشــاره خواهیــم کــرد کــه چگونــه بیــان خلاقانــۀ هنــری و ارتبــاط بــا دنیــای طبیعــی می تواند 
ــی را در  ــات خانگ ــا حیوان ــی ب ــر همدم ــت، تأثی ــد. در نهای ــت کن ــی را تقوی ــفای عاطف ش

زمان های چالش برانگیز یادآور خواهیم شد. 

بــرای هــر موضــوع، تمرین هایــی عملــی ارائــه شــده اســت تــا بــه شــما کمــک کننــد ایــن 
مفاهیــم را در زندگــی روزمــرۀ خــود ادغــام کنیــد. همچنیــن، ایــن فصــل شــامل چندیــن 
ابــزار پیوســت به عنــوان توشــۀ راه ســفر خودمراقبتــی احساســی شــما اســت. ایــن ابزارهــا 
و تمرین هــا فقــط نظــری نیســتند؛ به ســادگی قابل اجــرا هســتند و منابــع لازم را بــرای 
ایجــاد یــک روال مؤثــر خودمراقبتــی احساســی در زندگــی روزمــره، در اختیــار شــما قــرار 

می دهند. 

خودمراقبتی احساسی---------------------مقدمه
راهنمای فصل دوم:
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پیوســت ۷. مهارت هــای تنظیــم هیجانــی: فهرســت بلنــدی از توانایی هــای مربــوط بــه 
تنظیــم احساســات را ارائــه می دهــد، از جملــه ابزارهایــی ماننــد مراقبــۀ ذهن آگاهــی، 
پرســش نامه های خودارزیابــی و تکنیک هــای رفتاردرمانــی شــناختی)CBT( کــه همگــی 

برای افزایش ظرفیت شما در مدیریت مؤثر احساسات طراحی شده اند. 

ــی  ــد چــرخ زندگ ــی مانن ــش ابزارهای ــن بخ ــطح اســترس: ای ــی س ــت ۸. ارزیاب پیوس
)تنــش( و پرســش نامۀ فرســودگی ارائــه می دهــد تــا بــه شــما کمــک کنــد ســطح اســترس 

فعلی خود و تأثیر آن بر سلامت خود را ارزیابی و درک کنید. 

خود مراقبتی دیجیتال

برنامه های دیجیتالی خودمراقبتی

سامت روانی

سازگاری

راهکارهای شناختیقدردانی

تله های فکری

تحلیل سواتخودآگاهی

خود مراقبتی ذهنــی

مدیریت زمان

ماتریس آیزنهاور

تکنیک پومودورو
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»آنچــه در درون بــه دســت می آوریــم، واقعیــت بیرونــی را تغییــر خواهــد داد.« 
پلوتارک

مدیریــت احساســات یعنــی شــناخت و درک احساســات، افــکار و رفتارهــای خــود. ایــن 
ــد و  ــر کنی ــه احساســات خــود فک ــد، ب ــد چــه احساســی داری ــه بدانی ــن معناســت ک بدی
چگونــه آن هــا را ابــراز کنیــد. مدیریــت مؤثــر احساســات بــه کاهــش اســترس، اضطــراب و 
دیگــر احساســات منفــی کمــک می کنــد و مانــع از غــرق شــدن افــراد در مشــکلات 
می شــود. تنظیــم هیجانــی همچنیــن روابــط بین فــردی را تقویــت می کنــد کــه بــرای 
ــا مدیریــت  فعالیت هــای اجتماعــی، همــکاری و کار گروهــی بســیار مهــم اســت. افــراد ب
ــد کــه موجــب ایجــاد محیطــی  ــا دیگــران دارن ــری ب ــر احساســات، تعامــلات مثبت ت مؤث
هماهنگ تــر و ســازنده تر می شــود. ایــن تعــادل هیجانــی تلاش هــای جمعــی بــرای 
ــل را  ــرام متقاب ــدت و احت ــس وح ــرده و ح ــت ک ــترک را تقوی ــداف مش ــه اه ــتیابی ب دس

پرورش می دهد. 

تنظیــم هیجانــی16 همچنیــن بــرای تصمیم گیــری مؤثــر و به موقــع بســیار حیاتــی اســت. 
ــد  ــع می توان ــای به موق ــکار و تصمیم ه ــزی راه ــه برنامه ری ــی ک ــی، جای ــگری مدن در کنش
ــر  ــروز تفک ــه ب ــده ب ــات تنظیم ش ــذارد، احساس ــر بگ ــج تأثی ــر نتای ــی ب ــور قابل توجه به ط
ــات  ــرد، تصمیم ــی ک ــر ارزیاب ــا را دقیق ت ــوان موقعیت ه ــا بت ــد ت ــر کمــک می کن منطقی ت
آگاهانــه گرفــت و بهتریــن مســیر را انتخــاب کــرد. در نتیجــه، تصمیمــات پایدارتــر و 

مؤثرتری اتخاذ می شوند که بر پایۀ منطق استوارند و نه واکنش های هیجانی. 

مدیریــت احساســات باعــث رشــد هــوش هیجانــی )EQ( می شــود. کار روی هــوش 
هیجانــی می توانــد توانایــی شــما را در درک، کنتــرل و ارزیابــی احساســات خــود و دیگــران 
بهبــود بخشــد کــه به ویــژه بــرای کنشــگران در محیط هــای چالش برانگیــز بســیار ضــروری 
اســت. عــلاوه بــر هــوش هیجانــی، توانایی هــای ضــروری دیگــری نیــز در تنظیــم هیجانــی 

پیوست ۷ آمده است.  نقش دارند. فهرست بلندی از این مهارت ها در 

16. Emotional regulation

تنظیم هیجانی---------------------مقدمه
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چگونه مدیریت احساسات خود را ارتقا دهیم؟
ــی،  ــری منف ــای فک ــا شــناخت و بازســازی الگوه ــد: ب ــه کار گیری ــناختی را ب ــای ش راهکاره
می توانیــد نحــوۀ احســاس و در نتیجــه، نحــوۀ عملکــرد خــود را تغییــر دهیــد. بــرای مثــال، 
هنــگام مواجهــه بــا یــک موقعیــت اســترس زا، به جــای واکنــش خــودکار بــا اضطــراب یــا 
ناامیــدی، می توانیــد مکــث کــرده و افــکار اساســی را کــه باعــث آن احساســات می شــوند، 
شناســایی کنیــد. بــه چالــش کشــیدن ایــن افــکار و در نظــر گرفتــن دیدگاه هــای جایگزیــن 

می تواند واکنش احساسی شما را تغییر دهد و به رفتار سازنده تری منجر شود. 

تمرینــات ذهن آگاهــی را انجــام دهیــد: ذهن آگاهــی هنــرِ حضــور کامــل در لحظــه اســت. 
ــا آگاهــی  ــد ت ــه شــما کمــک می کنن ــوگا ب ــا ی ــق ی ــه، تنفــس عمی ــد مراقب ــی مانن تمرینات
بیشــتری از افــکار و احساســات خــود پیــدا کنیــد. ایــن خودآگاهــی افزایش یافتــه فضایــی 
بیــن محــرک و پاســخ ایجــاد می کنــد و بــه شــما اجــازه می دهــد کــه نحــوۀ واکنــش خــود 
را بــا تأمــل انتخــاب کنیــد؛ به جــای اینکــه تحــت تأثیــر واکنش هــای آنــی قــرار بگیریــد و 
فــوری پاســخ دهیــد. بــا گذشــت زمــان، ذهن آگاهــی حــس آرامــش درونــی و تعــادل را 
ــی  ــا ذهن ــترس زا را ب ــای اس ــد موقعیت ه ــه بتوانی ــود ک ــث می ش ــد و باع ــت می کن تقوی

روشن و آرام تر مدیریت کنید. 

روزنــگاری خودانعکاســی داشــته باشــید: روزنــگاری شــما را بــه درون نگــری تشــویق می کنــد 
و بــه شــما امــکان می دهــد احساســات خــود را مؤثرتــر پــردازش کنیــد. بــا نوشــتن منظــم 
دربــارۀ احساســات، اقدامــات و نتایــج تعامــلات خــود، می توانیــد بینش هــای ارزشــمندی 
ــتن  ــه داش ــد نگ ــن مانن ــن تمری ــد. ای ــت آوری ــه دس ــود ب ــی خ ــای احساس ــارۀ الگوه درب
ــا  ــد ت ــک می کن ــما کم ــه ش ــد و ب ــل می کن ــما عم ــی ش ــای درون ــل دنی ــه ای در مقاب آین
محرک هــا، الگوهــای تکــراری و حوزه هایــی را کــه نیــاز بــه تغییــر دارنــد، شناســایی کنیــد. 
بــا گذشــت زمــان، ایــن خوداندیشــی توانایــی شــما در تنظیــم احساســات را بهبــود 

می بخشد و موجب پاسخ های سنجیده تر و آگاهانه تری در زندگی روزمره می شود. 

 حلقــۀ بازخــورد17 داشــته باشــید: ایجــاد یــک حلقــۀ بازخــورد بــرای دریافــت نظــرات 
ــود  ــد در بهب ــد، می توان ــان معتم ــا مربی ــکاران، دوســتان ی ــی از هم ــه و منطق خیرخواهان
تنظیــم احساســات شــما بســیار ارزشــمند باشــد. بازخــورد ســازنده بــه شــما کمــک می کنــد 
نقــاط کــور احساســی و الگوهایــی را کــه ممکــن اســت از نظــر شــما پنهــان مانــده باشــد، 
ببینیــد و شــما را در مدیریــت مؤثرتــر احساســاتتان راهنمایــی می کنــد. وقتــی ایــن 
بازخوردهــا را بــا تمرینــات خودتنظیمــی خــود ادغــام می کنیــد، واکنــش احساســی شــما 

ظریف تر و سازگارتر می شود. 

17. Feedback loop
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           تمرین

روزنگاری

ــورد روز خــود اختصــاص  ــه نوشــتن در م ــی را ب هــر شــب زمان
دهیــد و بــر احساســات شــدید و محرک هــای آن هــا تمرکــز 
کنیــد. ایــن تکنیــک بــه شــما کمــک می کنــد تــا الگوهــای 
واکنش هــای احساســی خــود را شناســایی و راهکارهایــی بــرای 

مدیریت مؤثرتر آن ها ایجاد کنید. 

آزمون 
شخصیت شناسی

از ابزارهایــی ماننــد ارزیابــی نــوع شــخصیت اســتفاده کنیــد تــا 
ــوع  ــد. درک ن ــت آوری ــه دس ــود ب ــخصیت خ ــی از ش بینش های
احساســاتتان  تنظیــم  در  را  شــما  می توانــد  شــخصیتتان 

راهنمایی کند. 

پیوست ۳ را ببینید. 

مراقبۀ ذهن آگاهی

ده دقیقــه از روز خــود را روی مراقبۀ ذهن آگاهی ســرمایه گذاری 
ــر نفــس و مشــاهدۀ افــکار و احساســات خــود  ــد. تمرکــز ب کنی
تنظیــم  قابل توجهــی  به طــور  می توانــد  قضــاوت  بــدون 
احساســات شــما را بهبــود بخشــد. ذهنتــان آرام تــر و وضعیــت 

احساسی تان متعادل تر خواهد شد. 

تمرین نقش آفرینی

ــای  ــا موقعیت ه ــد ت ــرکت کنی ــی ش ــناریوهای نقش آفرین در س
واکنش هــای  دربــارۀ  کنیــد.  شبیه ســازی  را  چالش برانگیــز 
احساســی خــود تأمــل کنیــد و در نظــر بگیریــد کــه چگونــه 

می توانید در موقعیت های مشابه بهتر عمل کنید. 

گوش دادن فعال

گــوش دادن فعــال را در مکالمــات تمریــن کنیــد. روی گوینــده 
ــر آنچــه  تمرکــز کنیــد، از قطــع صحبــت او خــودداری کنیــد و ب
می شــنوید تأمــل کنیــد. ایــن تکنیــک ارتباطــات بین فــردی 
ــا  ــاط شــما ب ــود می بخشــد و درک احساســی و ارتب شــما را بهب

دیگران را عمیق تر می کند. 
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          تمرین

  شرایطی که بر من تأثیر می گذارند

• به شرایطی که در این لحظه بر شما تأثیر می گذارند فکر کنید. 	

• دو دایرۀ هم مرکز بکشید. در دایرۀ داخلی بنویسید »من«. 	

• در بیــرون از دایــرۀ بزرگ تــر، نظم هــای اجتماعــی  ای  را بنویســید کــه احســاس 	
می کنید زندگی روزمرۀ شما را شکل داده اند. 

• ــرای شــما اســتفاده 	 ــه دیگــران ب ــی را بنویســید ک ــر، توصیفات ــرۀ بزرگ ت داخــل دای
می کننــد؛ امــا شــما خــود را بــا آن هــا شناســایی نمی کنیــد یــا معنایــی متفــاوت یــا 

متضاد دارند. 

• در دایرۀ کوچک تر، بنویسید که خودتان را چگونه توصیف می کنید. 	

به دقــت فکــر کنیــد کــه چگونــه نظم هــای اجتماعــی ای کــه شناســایی کرده ایــد در 
ــا  ــما، ی ــت ش ــی از هوی ــا بخش های ــت ی ــوان هوی ــوند: به عن ــر می ش ــما ظاه درون ش
ــت  ــری از هوی ــه درک عمیق ت ــد ب ــر می توان ــن درون نگ ــن تمری ــا. ای ــوان ویژگی ه به عن
شــما منجــر شــود. تأمــل کنیــد کــه ایــن نظم هــای اجتماعــی چگونــه در زندگــی شــما 

تجلی پیدا کرده اند. 

•  در چــه مــواردی بــا آن هــا مقابلــه کرده ایــد؟ چگونــه آن هــا را پذیرفتــه و در خــود 	
ادغــام کرده ایــد و چگونــه معنــای آن هــا را در طــول زمــان تغییــر داده ایــد؟ هرگونــه 

تغییر قابل توجه را شناسایی کنید. 

• دربــارۀ ویژگی هــا یــا جنبه هایــی از هویــت خــود کــه بــا نظم هــای غالــب یــا دارای 	
امتیــاز، همخوانــی دارنــد، بنویســید؛ بــرای مثــال، تعلــق داشــتن بــه یــک دیــن کــه 
در کشــور شــما غالــب اســت یــا دگرجنس گــرا بــودن در یــک محیــط بنیادگــرا یــا 

همجنس گرا. 

اجتماع:
دیگران شما را چگونه توصیف می کنند

من:
من چگونه خود را توصیف می کنم
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        تأمل کنید!

ــا هــم 	• ــف، ب ــه نظم هــای اجتماعــی مختل ــن نشــان می دهــد کــه چگون ــن تمری ای
تلاقــی می کننــد و بــه شــرایط اجتماعــی بــا پیامدهــای مختلــف بــرای شــما تبدیــل 

می شوند. 

ایــن نظم هــا برچســب های خاصــی را ایجــاد می کننــد کــه می توانیــد آن هــا را 	•
ــان  ــه و در برابرش ــا مقابل ــا آن ه ــه ب ــد ک ــدرت داری ــما ق ــد. ش ــا رد کنی ــد ی بپذیری
مقاومــت کنیــد یــا اگــر موافقشــان هســتید، بــدون هیــچ تعارضــی بپذیریــد. ایــن 
برچســب ها بخشــی از »ذات« منحصربه فــرد شــما، »هویــت« یــا »هویت هــای« 

شما، یا »عمیق ترین درکی که از خودتان دارید« هستند. 

ــۀ مهمــی از 	• ــه جنب ــد، ب ــه ایــن ســفر خودآگاهــی ادامــه می دهی همان طــور کــه ب
ادراک خودتــان بپردازیــد. ایــن در مــورد عناصــری اســت کــه باعــث می شــود 
احســاس کنیــد بــا دیگــران، بــا گروه هــا یــا جنبش هــای اجتماعــی هماهنــگ 

هستید. 
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»قلب ما زودتر از فکرمان شعله ور می شود، و آنچه زخم ها را التیام می بخشد، 
شناخت آن هاست. «

کــه  هســتند  کلماتــی  یــا  موقعیت هــا  رویدادهــا،  شــامل  احساســی18،  محرک هــای 
ــات گذشــته،  ــد و بیشــتر ریشــه در تجربی ــای احساســی شــدیدی را برمی انگیزن واکنش ه
آســیب ها یــا باورهــای عمیــق دارنــد. کنشــگران در محیط هــای پرتنــش فعالیــت می کننــد 
و اغلــب بــرای اهدافــی تــلاش می کننــد کــه بــا ارزش هــای اصلــی آن هــا ارتبــاط عمیقــی 
دارنــد. بــه همیــن دلیــل، آن هــا در برابــر برخــی محرک هــای عاطفــی خــاص آســیب پذیرتر 
ــد  هســتند. شــناخت و مدیریــت ایــن محرک هــا بســیار مهــم اســت. کنشــگران می توانن
ایــن محرک هــا را به طــور مؤثــر بررســی کننــد و بــا اســتفاده از راهکارهــای مناســب،آرامش 

خود را حفظ کنند. برخی از محرک های رایج کنشگران عبارت اند از:

سرکوب سیاسی
مواجهــه بــا تهدیــد، سانســور یــا حتــی دســتگیری می توانــد باعــث ایجــاد 

احساس ترس، درماندگی یا خشم شود. 

استرس مرتبط با 
فعالیت اجتماعی

کنشــگران اغلــب از وســعت مشــکلاتی کــه ســعی در حــل آن هــا دارنــد، 
ــاس  ــدی و احس ــودگی، ناامی ــه فرس ــه ب ــد ک ــنگینی می کنن ــاس س احس

غرق شدن منجر می شود. 

شاهد بی عدالتی 
بودن

ــا بی عدالتی هــای اجتماعــی، سیاســی یــا محیط زیســتی  مواجهــۀ مکــرر ب
می تواند احساسات شدید خشم، اندوه و ناامیدی را برانگیزد. 

انتقاد عمومی یا 
تحریف

بــا  یــا  نادرســت معرفــی می شــوند  بــه  کنشــگرانی کــه در رســانه ها 
حمــلات شــخصی مــردم مواجــه می شــوند، ممکــن اســت احســاس 

انزوا، سوءتفاهم یا خیانت کنند. 

آسیب دیدگی 
مجدد

برخــورد مکــرر بــا مســائل حســاس ماننــد نقــض حقــوق بشــر، خشــونت 
ــژادی می توانــد زخم هــای قدیمــی را  مبتنــی بــر جنســیت، یــا تبعیــض ن

دوباره بیدار و آسیب های حل نشده ای را تحریک کند. 

18. Emotional triggers

شناسایی محرک های احساسی--- -------------
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چگونه محرک های احساسی را مدیریت کنیم؟ 
ــد تنفــس  ــر ذهن آگاهــی مانن ــی ب تمرینــات ذهن آگاهــی انجــام دهیــد: تکنیک هــای مبتن
عمیــق، و مراقبه هــای هدایت شــده می تواننــد بــه کنشــگران کمــک کننــد تــا محرک هــای 

عاطفی را شناسایی کرده و در لحظات دشوار آرامش خود را حفظ کنند. 

ــرای  ــی ســاختارمند ب ــد راه ــکار و احساســات می توان ــید: نوشــتن اف ــته باش ــگار داش روزن
ــگاری  ــد. روزن ــم کن ــراری فراه ــای تک ــری محرک ه ــده و پیگی ــات پیچی ــردازش احساس پ

همچنین باعث درک عمیق تری از واکنش های احساسی در طول زمان می شود. 

کمــک حرفــه ای دریافــت کنیــد: مشــارکت در درمــان یــا مشــاوره می توانــد بــه کنشــگران 
ــرای مدیریــت محرک هــای عاطفــی ایجــاد  کمــک کنــد تــا راهکارهــای مقابلــه ای ســالم ب

کنند؛ به ویژه اگر این محرک ها با تروماهای گذشته مرتبط باشند. 

ــان  ــا جمعــی همــدل از همتای ــد: احاطــه کــردن خــود ب یــک شــبکۀ پشــتیبانی ایجــاد کنی
می توانــد احســاس انــزوا را کاهــش داده و ارتباطــات بیشــتری ایجــاد کنــد. در ایــن بیــن، 
تأییــد، اعتبــار، تشــویق و راهنمایــی، مســیریابی در موقعیت هــای دشــوار را ممکــن 

می کند. 

خودمراقبتــی دیجیتــال داشــته باشــید: مراقــب حضــور برخــط )آنلایــن( خــود باشــید و از 
محتــوای تحریک کننــده دوری کنیــد. ابزارهایــی ماننــد ســیگنال بــا امــکان ارتباطــات 
رمزگذاری شــده و نیــز، ســم زدایی از رســانه های اجتماعــی می تواننــد اســترس را کاهــش 
دهنــد. بــا خودمراقبتــی دیجیتــال احســاس امنیــت بیشــتری خواهیــد داشــت و در برابــر 

اثرات منفی تعاملات برخط کمتر آسیب پذیر خواهید بود. 

           تمرین

مراقبۀ 
ذهن آگاهی

بــا صــرف ۵ دقیقــه در روز بــرای تمرکــز بــر تنفــس خــود، تمرینــات 
ذهن آگاهی انجام دهید. 

ــا روزنگاری ــرای ثبــت محرک هــای احساســی داشــته باشــید ت ــگار ب یــک روزن
الگوها شناسایی کنید. 

جلسات درمانی منظم برای ایجاد فضایی امن داشته باشید. درمان حرفه ای

شبکۀ حمایتی
ــا شــما  ــای مشــابه ب ــه اهــداف و ارزش ه ــی ک حضــور در جمع های
ــزوا  ــد همبســتگی لازم را فراهــم کــرده و احســاس ان ــد می توان دارن

را کاهش دهد. 

خودمراقبتی 
دیجیتال

از پلتفرم هــای ارتباطــی امــن ماننــد ســیگنال بــرای بــه اشــتراک 
گذاشــتن اطلاعــات حســاس و محافظــت از حریــم خصوصــی 
دیجیتــال خــود اســتفاده کنیــد تــا اضطــراب ناشــی از نظــارت 

کاهش یابد. 
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           تأمل کنید! 

 سناریوهای واقعی

ســرکوب   :۱ ســناریوی 
بــه  تهدیــد  و  سیاســی 

دستگیری

یــک فعــال محیط زیســت در 
یــک نظــام اســتبدادی ممکــن 
موضع گیــری  به دلیــل  اســت 
علیــه  خــود  صریــح 
از  دائمــاً  جنگل زدایــی، 

دستگیری بترسد. 

تهدیــدات  بــا  مواجهــه  هنــگام  عملــی:  پاســخ 
تکنیک هــای  از  می توانــد  کنشــگر  ســرکوبگرانه، 
آرام ســازی ماننــد تمرینــات تنفســی اســتفاده کنــد تــا 
احساســات فــوری اضطــراب را کاهــش دهــد. ایجــاد 
ــا یــک وکیــل  یــک برنامــۀ اضطــراری ماننــد تمــاس ب
قانونــی و آماده ســازی بــرای دســتگیری احتمالــی، 
می توانــد بــا بازگردانــدن کنتــرل، احســاس درماندگــی 
را کاهــش دهــد. مثــال: تنفــس آرام بــه مــدت چهــار 
ثانیــه، نگــه داشــتن نفــس بــه مــدت چهــار ثانیــه، و 
ســپس، بــازدم بــه مــدت چهــار ثانیــه در یــک لحظــۀ 

استرس زا می تواند بلافاصله بدن را آرام کند. 

ســناریوی ۲: اســترس ناشــی 
و  اجتماعــی  فعالیــت  از 

فرسودگی

ــه  ــر ک ــوق بش ــال حق ــک فع ی
بــرای  طولانــی  ســاعت های 
مستندســازی سوءاســتفاده ها 
اســت  ممکــن  می کنــد،  کار 
و  فرســودگی  احســاس 

خستگی عاطفی کند. 

کنشــگران  فشــار،  کاهــش  بــرای  عملــی:  پاســخ 
ــا  ــه ی ــد مراقب ــی مانن ــات ذهن آگاه ــد تمرین می توانن
کننــد.  اضافــه  خــود  روزانــۀ  برنامــۀ  بــه  را  یــوگا 
ــن  ــد مرزهــای مشــخصی تعیی ــا بای ــن، آن ه همچنی
ــا از  ــرده و اســتراحت های منظــم داشــته باشــند ت ک
خســتگی عاطفــی جلوگیــری کننــد. مثــال: تنظیــم 
تایمــر بــرای جلســات مراقبــۀ ۱۰ دقیقــه ای در صبــح و 
ــی کمــک  ــز و وضــوح ذهن ــه تمرک ــد ب عصــر می توان

کرده و سطح کلی استرس را کاهش دهد. 

شــاهد   :۳ ســناریوی 
بی عدالتــی بــودن و آســیب 

مجدد

یــک کنشــگر عدالــت اجتماعی 
پلیــس  خشــونت  علیــه  کــه 
ممکــن  می کنــد،  فعالیــت 
تماشــای  هنــگام  اســت 
ــس،  ــونت پلی ــای خش ویدئوه
به ویــژه اگــر شــخصاً تجربــۀ 
باشــد،  داشــته  بدرفتــاری 
را  انــدوه  و  از خشــم  موجــی 

تجربه کند. 

پاســخ عملــی: روزنــگاری دربــارۀ احساســات می توانــد 
بــه کنشــگران کمــک کنــد تــا احساســات خــود را 
پــردازش کننــد. عــلاوه بــر ایــن، آن هــا می تواننــد بــه 
یــک گــروه حمایتــی یــا درمانگــر متخصــص در ترومــا 
مراجعــه کننــد تــا ایــن واکنش هــا را در فضایــی امــن 

مطرح کنند. 

مثــال: نوشــتن روزانــه بــه مــدت ۱۵ دقیقــه در دفتــر 
خاطــرات، به ویــژه در مــورد احساســاتی کــه در طــول 
تجربــه  تحریک کننــده  احساســی  رویدادهــای 
شــده اند، می توانــد بــه آن هــا در درک بهتــر و مقابلــه 

با احساسات خود در طول زمان کمک کند. 
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ســناریوی ۴: انتقــاد عمومــی 
یا تحریف

یــک فعــال فمینیســت ممکن 
ــزی را  ــرات نفرت انگی اســت نظ
اجتماعــی  رســانه های  در 
را  او  کار  کــه  کنــد  دریافــت 
نادرســت معرفــی می کنــد، و 
باعــث  اســت  ممکــن  ایــن 
یــا  انــزوا  احســاس  ایجــاد 

تردید در کار خود شود. 

پاســخ عملــی: محــدود کــردن مواجهــه بــا محیط های 
دیجیتــال آســیب زا و تمریــن خودمراقبتــی دیجیتــال 
ــا  ــی ی ــم خصوص ــات حری ــتفاده از تنظیم ــد اس )مانن
توقــف موقــت اســتفاده از شــبکه های اجتماعــی( 
می توانــد کمک کننــده باشــد. عــلاوه بــر ایــن، تمرکــز 
بــر یــک شــبکۀ حمایتــی مثبــت از همتایــان همفکــر 
می توانــد  می کننــد،  درک  را  کار  ماهیــت  کــه 
مثــال:  کنــد.  ایجــاد  را  عاطفــی  انعطاف پذیــری 
اختصــاص زمان هــای خــاص بــرای بررســی رســانه های 
اجتماعــی )و خامــوش کــردن اعلان هــا در خــارج از 
ایــن زمان هــا( می توانــد بــه محــدود کــردن تأثیــر 

عاطفی منفی آنلاین کمک کند. 

سناریوی ۵: آسیب دیدگی 
مجدد ناشی از مرور دوبارۀ 

خاطره آسیب

یک کنشگر که علیه خشونت 
خانگی صحبت می کند، 

ممکن است هنگام بحث 
دربارۀ گذشتۀ خود، به ویژه در 

سخنرانی های عمومی یا 
حضور در رسانه ها، تحریک 

شود. 

پاسخ عملی: مشاوره با یک درمانگر قبل از حضور 
در رویدادهای عمومی و استفاده از عباراتی برای 

یادآوری قدرت و عاملیت خود می تواند کمک کننده 
باشد. انجام تأییدات مثبت قبل و بعد از 

موقعیت های تحریک کننده می تواند ثبات عاطفی را 
تقویت کند. مثال: تکرار جملات تأکیدی مانند 
»من کنترل روایت زندگی ام را در دست دارم« یا 

»گذشته ام آینده ام را تعیین نمی کند« می تواند یک 
راهکار مؤثر برای مقابله با موقعیت های احساسی 

باشد. 
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»ایــن اســترس نیســت کــه مــا را می کشــد، بلکــه واکنــش مــا بــه آن اســت.« هــانس 
سلیه

اســترس اجتناب ناپذیــر اســت و یادگیــری مدیریــت مؤثــر آن یــک اقــدام پیشــگیرانه بــرای 
حفــظ ســلامت بــدن و روان اســت. ایــن فراینــد شــامل شناســایی عوامــل اســترس زا مانند 
ضرب الاجل هــای کاری یــا درگیری هــای شــخصی و همچنیــن، به کارگیــری راهکارهــای 
مدیریتــی عوامــل اســترس بــه شــیوه ای ســازنده و مؤثــر اســت. مدیریــت اســترس به شــما 
کمــک می کنــد تــا در مواجهــه بــا چالش هــا بــدون احســاس غــرق شــدن، آرام و خونســرد 
ــر  ــد، تفک ــرل باش ــت کنت ــترس تح ــی اس ــد. وقت ــری کنی ــز تصمیم گی ــا تمرک ــد و ب بمانی
ــی را در  ــره وری و کارای ــر به ــن ام ــدی کارهــا آســان تر می شــود و ای شــفاف تر و اولویت بن
ــد و  ــود می یاب ــی شــما بهب ــت زندگ ــش می دهــد، کیفی ــه ای افزای ــی شــخصی و حرف زندگ
می توانیــد اهــداف خــود را محقــق کنیــد. بــدون مدیریــت مؤثــر، اســترس می توانــد 
تشــدید و طاقت فرســا شــود و بــر ســلامت جســمی و روانــی تأثیــر منفــی بگــذارد. اســترس 
مزمــن پیامدهــای جــدی بــرای بــدن نیــز دارد، ماننــد فشــارخون بــالا، بیماری هــای قلبــی، 

اضطراب، افسردگی و سرطان ها. 

ــا  ــانی ی ــترس20. پریش ــرس19 و یوس ــد: دیس ت ــروز می کن ــی ب ــکل اصل ــه دو ش ــترس ب اس
دیس تــرس نــوع منفــی استرســی اســت کــه اغلــب ناشــی از فشــارهای مالــی، درگیری هــای 
شــخصی یــا فشــار کاری بیش ازحــد اســت و می توانــد بــه مشــکلات جــدی ســلامت 
منجــر شــود. از ســوی دیگــر، یوســترس شــکل مثبتــی از اســترس و شــور و شــوق ناشــی 
ــرژی  ــزه و ان ــما انگی ــه ش ــه ب ــت، ک ــزرگ اس ــداد ب ــک روی ــل از ی ــن قب ــوم آدرنالی از هج

می دهد تا با عزم راسخ با چالش ها روبه رو شوید. 

19. Distress
20. Eustress

مدیریت استرس--- ---------------------
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مثالتوضیحنوع

پریشانی 
)distress(

نوعــی اســترس مضــر کــه بــر ســلامتی تأثیــر 
منفــی می گــذارد. اغلــب از مســائل مالــی، 
درگیری هــای شــخصی یــا بــار کاری ســنگین 
ناشــی می شــود. بــا گذشــت زمــان، می توانــد 
ماننــد  ســلامتی  جــدی  مشــکلات  بــه 
و  اضطــراب  عروقــی،  قلبــی  بیماری هــای 

افسردگی منجر شود. 

دائمــاً  کــه  کنیــد  تصــور 
خطــر  یــا  نظــارت  نگــران 
ایــن  هســتید.  بازداشــت 
اســترس مــداوم می توانــد 
سیســتم ایمنــی بــدن شــما 
را  شــما  و  ضعیــف  را 
ــاری  ــه بیم ــلا ب ــتعد ابت مس

کند. 

استرس مثبت 
)eustress(

ــه  ــه ب ــت ک ــی اس ــترس مثبت ــترس، اس یوس
شــما انگیــزه می دهــد تــا عملکــرد بهتــری 
داشــته باشــید. انــرژی و تمرکــز لازم بــرای 
رویارویــی بــا چالش هــا بــا اشــتیاق را فراهــم 

می کند. 

احساســی  همــان  ایــن 
یــک  از  قبــل  کــه  اســت 
یــک  یــا  بــزرگ  ســخنرانی 

مسابقۀ ورزشی دارید. 

واکنش جنگ یا گریز21

 یــک واکنــش فیزیولوژیکــی بــه اســترس اســت، چــه در نــوع مضــر آن )اســترس منفــی( 
ــای  ــط هورمون ه ــه توس ــخ ک ــن پاس ــت(. ای ــترس مثب ــی آن )اس ــوع انگیزش ــه در ن و چ
اســترس ماننــد آدرنالیــن و کورتیــزول هدایــت می شــود، به طــور خــودکار زمانــی کــه بــدن 
شــما تهدیــدی را درک می کنــد، فعــال می شــود و بــدن شــما را بــرای مقابلــۀ مســتقیم بــا 
خطــر یــا فــرار از آن آمــاده می کنــد. ممکــن اســت متوجــه ضربــان ســریع قلــب، تنفــس 
ــانه هایی  ــا نش ــۀ این ه ــوید. هم ــود ش ــواس خ ــدن ح ــز ش ــلات و تی ــش عض ــریع، تن س
هســتند کــه شــما آمــادۀ مقابلــه یــا فــرار هســتید. مثــال: تصــور کنیــد شــب هنگام 
به تنهایــی راه می رویــد و ناگهــان احســاس می کنیــد کســی شــما را دنبــال می کنــد. 
بلافاصلــه قلــب شــما شــروع بــه تپیــدن می کنــد، حــواس شــما تیزتــر می شــود و بــدن 

شما به طور غریزی آمادۀ فرار از موقعیت یا دفاع از خود می شود. 

علائم و نشانه های استرس می تواند به اشکال مختلف ظاهر شود:

مثالنشانه هانوع عامت

تنــش عضلانــی، ســردرد، ضربــان قلــب علائم فیزیکی
سریع، خستگی، مشکلات معده. 

تنــش مــداوم عضلانــی کــه منجــر 
به درد مزمن می شود. 

علائم 
شناختی

افــکار تنــد و ســریع، مشــکل در تمرکــز، 
فراموشی، الگوهای تفکر منفی. 

تــلاش بــرای تمرکــز بــر وظایــف 
طاقت فرســا  افــکار  به دلیــل 

دربارۀ شکست های احتمالی. 

غــم، علائم عاطفی تحریک پذیــری،  اضطــراب، 
احساس غرق شدن در مشکلات. 

و  خلقــی  نوســانات  تجربــۀ 
مواجهــه  هنــگام  تحریک پذیــری 

با مشکلات جزئی.

علائم رفتاری

در  تغییــر  اجتماعــی،  کناره گیــری 
اشــتها، افزایــش مصــرف مــوادی ماننــد 
الــکل یــا تنباکــو، عــادات عصبــی ماننــد 

جویدن ناخن. 

فعالیت هــای  از  کناره گیــری 
شــدن  منــزوی  و  اجتماعــی 

به عنوان یک سازوکار مقابله ای.

21. Fight or flight
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چگونه استرس را مدیریت کنیم؟
خودارزیابــی22 منظــم انجــام دهیــد: از طریــق خودارزیابــی مــداوم، درک واضح تــری از 
محرک هــای اســترس خــود بــه دســت می آوریــد. شــما می توانیــد علائــم اولیــۀ اســترس 
را قبــل از تشــدید آن هــا بــا ارزیابــی منظــم وضعیــت عاطفــی و فیزیکــی خــود، چــه روزانــه 
ــد و در  ــم کنی ــن اســاس تنظی ــر ای ــی را ب ــد و راهکارهای ــی، تشــخیص دهی و چــه هفتگ
مواجهــه بــا موقعیت هــای چالش برانگیــز، آرام و متمرکــز باقــی بمانیــد. ایــن رویکــرد 
ــع  ــش را به موق ــال افزای ــشِ در ح ــه تن ــا هرگون ــد ت ــکان می ده ــما ام ــه ش ــگیرانه ب پیش
مدیریــت کنیــد. ابزارهایــی ماننــد چــرخ زندگــی یــا پرســش نامه های فرســودگی روش هایی 

پیوســت ۸ را بــرای  را بــرای شناســایی مــوارد نامتعــادل در زندگی تــان ارائــه می دهنــد. 
خودارزیابی استرس ببینید. 

ذهن آگاهــی و تکنیک هــای آرامــش23 را تمریــن کنیــد: بــا گنجانــدن ذهن آگاهــی در برنامــۀ 
روزانــۀ خــود، حتــی بــرای چنــد دقیقــه، می توانیــد توانایــی خــود را در مدیریــت اســترس 
ــال  ــۀ ح ــه لحظ ــما را ب ــز ش ــا تمرک ــن تکنیک ه ــد. ای ــش دهی ــی افزای ــور قابل توجه به ط
ــه شــما کمــک می کننــد از افــکار و نگرانی هــای اســترس زا دوری کنیــد.  برمی گرداننــد و ب
ــود و از آن  ــان می ش ــه وارد بدنت ــی ک ــر نفس ــته اید و روی ه ــه آرام نشس ــد ک ــور کنی تص
ــی کــه در یــک دریاچــه آرام  ــد تماشــای موج های ــد؛ مانن خــارج می شــود، تمرکــز می کنی
ــرات فیزیولوژیکــی اســترس را کاهــش  ــد، اث ــن ذهــن را آرام می کن ــن تمری ــد. ای می گیرن

می دهد و حس پایداری از آرامش درونی را تقویت می کند. 

فعالیــت بدنــی داشــته باشــید: هنگامــی کــه ورزش می کنیــد، بــدن شــما اندورفیــن ترشــح 
می کنــد؛ مــاده ای طبیعــی کــه بــه بهبــود خلق وخــو کمــک می کنــد و بــا اســترس و 
ــد  ــی مفی ــوان یــک حواس پرت ــی به عن ــن، ورزش بدن ــد. همچنی ــه می نمای اضطــراب مقابل
عمــل می کنــد و بــه شــما ایــن امــکان را می دهــد کــه از موقعیت هــای اســترس زا فاصلــه 
بگیریــد و بــا دیــدی شــفاف تر بــه مســئولیت خــود بازگردیــد. فعالیــت بدنــی منظــم ماننــد 
پیــاده روی، ورزش یــا تمریــن یــوگا، بــه پاکســازی ذهــن، افزایــش ســطح انــرژی و بهبــود 

روحیۀ شما کمک می کند. 

رژیــم غذایــی و برنامــۀ خــواب متعادلــی داشــته باشــید: بــدن و ذهــن شــما عمیقــاً بــه هــم 
مرتبــط هســتند و غذایــی کــه می خوریــد و خوابــی کــه دریافــت می کنیــد نقــش مهمــی 
در مدیریــت اســترس شــما دارد. بــا حفــظ یــک رژیــم غذایــی متعــادل کــه سرشــار از مــواد 
مغــذی اســت، بــه بــدن خــود ســوخت لازم بــرای عملکــرد بهینــه می دهیــد. یــک برنامــۀ 
ــدن شــما اســتراحت لازم را پــس از اســترس های  ــد کــه ب خــواب منظــم تضمیــن می کن

روزانه دریافت می کند. 

22. Self assessment
23. Calming technique
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یوگا یا تای چی24

ــا یــک آمــوزش تــای  ــه یــک کلاس یــوگای محلــی بپیوندیــد ی  ب
چــی را به صــورت آنلایــن دنبــال کنیــد. بــا هــر حرکــت کــه انجــام 
می دهیــد، احســاس کنیــد کــه تنــش از عضــلات شــما رهــا شــده 

و ذهنتان آرام تر می شود.

ابزارهای 
دیجیتالی 

مدیریت استرس

تصــور کنیــد یــک مربــی شــخصی مدیریــت اســترس همیشــه در 
جیب شماست. 

یــا ویدئوهــای  اپلیکیشــن  تنــش زا،  مثــال: در موقعیت هــای 
مراقبــه را در تلفــن خــود بــاز کنیــد و یــک تمریــن تنفســی 

هدایت شده را برای آرام شدن سریع انجام دهید. 

قبل خواب مراقبه کنید تا خوابی بهتر داشته باشید. 

خودارزیابی 
منظم

بررســی منظــم وضعیــت خــود ماننــد بررســی پیش بینــی هــوا 
ــه  ــادآور روزان ــال: یــک ی ــرای روز اســت. مث ــرای آمــاده شــدن ب ب
تنظیــم کنیــد تــا از خــود بپرســید: »امــروز چــه احساســی دارم؟« 
بــه حالــت روحــی و جســمی خــود توجــه کنیــد. اگــر علائــم 

استرس را مشاهده کردید، فوراً اقدام کنید. 

ورزش
یــک پیــاده روی ســریع در پــارک انجــام دهیــد، از هــوای تــازه 
ــت، ســطح اســترس  ــا حرک ــه ب ــه چگون ــد ک ــد و ببینی ــذت ببری ل

شما کاهش می یابد. 

تغذیه و خواب 
متعادل

یــک وعــدۀ غذایــی ســالم آمــاده کنیــد و یــک برنامــۀ خــواب 
ــرژی خــود را تثبیــت کــرده و  ــا ســطح ان منظــم داشــته باشــید ت

استرس را کاهش دهید. 

24. Tai Chi
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 خودارزیابی استرس 

• چه لحظاتی برای کنترل و بازبینی سطح استرستان مناسب است؟ 	
• بــه نظــر شــما هــر چنــد وقــت یــک بــار بایــد ســطح اســترس خــود را بازبینــی 	

کنید؟ 
• ــرای 	 ــرای ارزیابــی ســطح اســترس ببینیــد. چــه نشــانه هایی ب پیوســت ۸ را ب

سطح استرس بالایی وجود دارد؟ 
• تاکنون چه کارهایی برای کاهش سطح استرس خود انجام می دادید؟ 	
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»صبر و ظفر هر دو دوستان قدیم اند/ بر اثر صبر، نوبت ظفر آید« حافظ

شــناخت و پرهیــز از روش هــای مضــری کــه می تواننــد بــه ســلامت روان آســیب برســانند، 
مهــم اســت. بــا جایگزین هــای ســازنده، ماننــد مراقبــۀ ذهن آگاهــی، روزنــگاری و درمــان 
حرفــه ای، کنشــگران می تواننــد اســترس را بهتــر مدیریــت نمــوده و تــاب آوری پایدارتــری 

ایجاد کنند. از روش های مضر مقابله با استرس موارد شایع زیر هستند: 

انــزوای عاطفــی: کناره گیــری از دیگــران بــرای فــرار از احساســات طاقت فرســا می توانــد 
بــه افزایــش تنهایــی و اســترس عاطفــی عمیق تــری منجــر شــود. تحقیقــات نشــان 
می دهــد کــه حمایــت اجتماعــی یــک ســپر دفاعــی مهــم در برابــر اســترس و خســتگی 
عاطفــی اســت؛ به ویــژه بــرای افــرادی کــه فعالیت هــای اجتماعــی می کننــد حفــظ 
ارتبــاط بــا همــکاران و دوســتان مــورد اعتمــاد به جــای انــزوا موجــب تســکین عاطفــی 

شده و به حفظ تاب آوری کمک می کند. 

ســوءمصرف مــواد: روی آوردن بــه مــواد مخــدر یــا الــکل به عنــوان راهــی بــرای کاهــش 
دردهــای عاطفــی تســکین موقتــی ایجــاد می کنــد؛ امــا تحقیقــات نشــان می دهــد کــه 
ــه وابســتگی منجــر می شــود  ــی را تشــدید کــرده و ب ســوءمصرف مــواد مشــکلات روان
ــیب  ــا آس ــلامت آن ه ــه س ــد و ب ــارج می کن ــیر خ ــگران را از مس ــای کنش ــه تلاش ه ک

می رساند. 

اجتنــاب: نادیــده گرفتــن مشــکلات ممکــن اســت راهــی ســریع بــرای پرهیــز از اســترس 
بــه نظــر برســد؛ امــا ایــن روش بــه افزایــش اســترس طولانی مــدت و بدتــر شــدن 
پیامدهــای ســلامت روان منجــر می شــود. ایجــاد مهارت هــای مدیریــت اســترس گزینــۀ 
بهتــری بــرای تضمیــن ســلامت روانــی و جســمی کنشــگران اســت و پیامدهــای منفــی 

مزمن کمتری نسبت به رویکرد اجتناب دارد. 

روش های ناسالم مقابله با استرس مقدمه
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چگونه روش های ناسالم مقابله با استرس را جایگزین کنیم؟

مراقبــۀ ذهــن آگاهــی انجــام دهیــد: بــا گنجانــدن ایــن شــیوه ها در روال خــود، می توانیــد 
احساس کنترل و تعادل بیشتری داشته باشید. 

 عــادات ســالم را جایگزیــن کنیــد: عــادات ناســالم را بــا عــادات ســازنده جایگزیــن کنیــد؛ 
مانند نوشتن یادداشت روزانه، ورزش یا مشغول شدن به فعالیت های خلاقانه.

شــبکۀ پشــتیبانی ایجــاد کنیــد: گــروه کوچکــی از افــراد مــورد اعتمــاد را تشــکیل دهیــد کــه 
ــا  ــه ب ــان از اینک ــرای اطمین ــد. ب ــه دهن ــداوم ارائ ــی م ــی و عمل ــت عاطف ــد حمای می توانن
شــبکۀ پشــتیبان خــود در ارتبــاط هســتید، تماس هــای منظــم را به صــورت حضــوری یــا 

مجازی برنامه ریزی کنید. 

کمــک حرفــه ای بگیریــد: اگــر مصــرف مــواد مشکل ســاز شــد، بــه یــاد داشــته باشــید کــه 
ارتبــاط بــا یــک مشــاور یــا پیوســتن بــه گروه هــای حمایتــی نشــانۀ ضعــف نیســت؛ بلکــه 
گامــی پیشــگیرانه بــرای ایجــاد مکانیســم های مقابلــه ای ســالم تر اســت. ایــن یــک انتخــاب 

درست است که می تواند راهنمایی و پشتیبانی لازم را برای شما فراهم کند. 
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حل مشکات 
مشــکلات بــزرگ و طاقت فرســا را بــه وظایــف کوچک تــر و به صورت مرحله ای

قابل مدیریت تر تقسیم کنید. 

برقراری ارتباط

به طــور آگاهانــه تــلاش کنیــد در زمان هــای دشــوار بــا دوســتان، 
خانــواده یــا ســایر کنشــگران ارتبــاط برقــرار کنیــد. ایــن ارتباطات 
می توانــد حمایــت موردنیــاز شــما را فراهــم کنــد. مثــال: یــک 
کنشــگر کــه بــا فشــارهای عاطفــی روبه روســت، ممکــن اســت 
وسوســه شــود کــه از مــواد مخــدر اســتفاده کنــد تــا اضطــراب 
خــود را کاهــش دهــد. پــس از درک اثــرات مضــر آن، بــه دنبــال 
کمــک حرفــه ای مــی رود و شــروع بــه تمریــن ذهن آگاهــی 
را  او کمــک می کنــد چالش هــای عاطفــی  بــه  کــه  می کنــد 

به طور مؤثرتری مدیریت کند. 

مسئولیت پذیری

نگرانی هــای خــود را بــا یــک دوســت یــا مربــی مــورد اعتمــاد در 
میــان بگذاریــد کــه می توانــد بــه شــما کمــک کنــد تــا در 
مواجهــه بــا آن هــا مســئولیت پذیر باشــید. مثــال: یــک کنشــگر 
کــه از رویارویــی بــا اختلافــات درون گروهــی اجتنــاب می کنــد، 
ممکــن اســت در طــول زمــان باعــث تشــدید تنــش شــود. او بــا 
ــی  ــر و مدیریت کردن ــای کوچک ت ــه بحث ه ــوع ب ــیم موض تقس
و برخــورد بــا شــفقت، می توانــد تعــارض را به طــور ســازنده 

حل کند و در نتیجه، کمتر احساس انزوا می کند. 

خودشفقتی25
ــاد  ــه ی ــد، و ب ــا مشــکلات برخــورد کنی ــه خــود ب ــا شــفقت ب ب
داشــته باشــید کــه اشــتباهات بخشــی از فراینــد یادگیــری و 

فعالیت اجتماعی هستند. 

25. Self compassion
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           تأمل کنید! 

• چگونه اجتناب از مسائل پیچیده می تواند بر توانایی شما برای رهبری یا 	
مشارکت در کنشگری تأثیر بگذارد؟

• چه راهبرد هایی می تواند به شما کمک کند که با چالش ها سالم تر مقابله کنید؟	
• به زمانی فکر کنید که تمایل به کناره گیری داشتید. چه اقداماتی می توانید انجام 	

دهید تا در موقعیت های استرس زای آینده با شبکۀ پشتیبانی خود در ارتباط 
بمانید؟

      منابع
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ــیده  ــش کش ــه چال ــم، ب ــت نیستی ــک موقعی ــر ی ــه تغیی ــادر ب ــر ق ــه دیگ ــی ک   »هنگام
می شویم تا خودمان را تغییر دهیم.« ویکتور فرانکل

ــه  ــت ک ــی اس ــا بی حس ــدی ی ــم، ناامی ــا از غ ــق و طاقت فرس ــس عمی ــک ح ــردگی ی افس
می توانــد شــما را از نظــر احساســی خســته و از زندگــی روزمــره جــدا کنــد. ایــن یــک 
مســئلۀ جــدی در ســلامت روان اســت؛ زیــرا بــر عملکــرد شــما و روابــط اجتماعــی و 
عاطفی تــان در زندگــی شــخصی و حرفــه ای تأثیــر قابل توجــه می گــذارد. بــرای کنشــگران، 
افســردگی می توانــد به دلیــل احســاس تــرس، انــزوا و فرســودگی شــغلی، به ویــژه پــس از 
تجربه هــای پرتنــش تشــدید شــود. از عــوارض شــایع افســردگی درمان نشــده بــروز افــکار 
ــزوا ایجــاد کنــد،  ــد یــک حــس عمیــق ان خودکشــی اســت؛ درحالی کــه افســردگی می توان
ــه  ــی ک ــا دیگران ــد ب ــک کن ــما کم ــه ش ــد ب ــات می توان ــن احساس ــت ای ــق و مدیری تصدی

چالش های شما را درک می کنند ارتباط برقرار کنید و کمک بگیرید. 

چگونه افسردگی را مدیریت کنیم؟

احساســات خــود را بپذیریــد: افســردگی اغلــب ادراک شــما را مخــدوش می کنــد و پذیــرش 
کمــک را دشــوار می کنــد. شــناخت و تأییــد احساســات خــود اولیــن گام حیاتــی در 
مدیریــت آن هاســت. خودآگاهــی بــه کنشــگران کمــک می کنــد تــا علائــم اولیــۀ افســردگی 
ــدون قضــاوت  ــد ب ــان اجــازه دهی ــه خودت ــد. ب ــع تشــخیص دهن ــۀ به موق ــرای مداخل را ب
ــاد داشــته باشــید کــه شــما  ــه ی ــد. ب ــان کنی ــد احســاس و بی ــه می کنی آنچــه را کــه تجرب

ارزشمند هستید و مراقبت از خود یک اولویت است. 

بــا کســی کــه بــه او اعتمــاد داریــد صحبــت کنیــد: بــه اشــتراک گذاشــتن افــکار خــود بــا یــک 
دوســت، همــکار یــا یکــی از اعضــای قابل اعتمــاد خانــواده می توانــد یــک تســکین عمیــق 
ــار عاطفــی کمــک می کنــد، پشــتیبانی ارائــه می دهــد، بــه شــما  باشــد. ایــن بــه کاهــش ب
کمــک می کنــد تــا افــکار خــود را اصــلاح کنیــد و بــه شــما یــادآوری می کنــد کــه در ایــن 

مبارزه تنها نیستید. 

لطفــاً بــه دنبــال کمــک حرفــه ای باشــید: مهــم اســت کــه بــه یــاد داشــته باشــید کــه 
متخصصــان ســلامت روان، ماننــد درمانگــران، بــرای ارائــۀ پشــتیبانی ســاختاریافته ای کــه 
بــرای هدایــت احساســات خــود نیــاز داریــد، وجــود دارنــد. درمــان می توانــد بــه شــما در 
فهــم و پــردازش احساســات، توســعۀ راهکارهــای مقابلــه و تقویــت تــاب آوری احساســی 
ــه را  ــه جامع ــق ب ــس تعل ــش و ح ــت، دان ــد حمای ــات می توانن ــن ارتباط ــد. ای ــک کن کم
ــزوا  ــاس ان ــر احس ــود کمت ــودی خ ــیر بهب ــد در مس ــک کنن ــما کم ــه ش ــد و ب ــم کنن فراه

داشته باشید. 

مدیریت افسردگی---------------------مقدمه
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یــک شــبکۀ پشــتیبانی ایجــاد کنیــد: احاطــه کــردن خــود بــا افــرادی کــه عــوارض عاطفــی کار 
شــما را درک می کننــد، بســیار کمک کننــده اســت. جمعــی کــه کمــک عملــی و حمایــت 
ــما  ــرای ش ــی ب ــبکۀ ایمن ــک ش ــخت ی ــای س ــد در زمان ه ــد می توان ــه می ده ــی ارائ عاطف

فراهم کند و تضمین کند که مجبور نیستید به تنهایی با همه چیز روبه رو شوید. 

خودقضاوتــی را کاهــش دهیــد: شــفقت بــه خــود انتقــاد از خــود را کاهــش می دهــد. بــه 
ــاب آوری، از  ــت ت ــا تقوی ــد و ب ــت کنن ــا شکســت ها را مدیری ــد ت کنشــگران کمــک می کن

فرسودگی جلوگیری می کند. 

ــی  ــد رفتاردرمان ــی مانن ــد: رویکردهای ــکار خــود را بازســازی کنی ــا راهکارهــای شــناختی اف ب
شــناختی )CBT( یــا درمــان دیالکتیکی رفتــاری )DBT(26 می تواننــد بــه شــما کمــک کننــد 

احساسات خود را پردازش کرده و الگوهای فکری آسیب زا را به چالش بکشید. 

ورزش کنید: ورزش منظم با ترشح اندورفین ها باعث بهبود خلق وخو می شود. 

            تمرین 

ــی گفت وگو با معتمد ــا کس ــو ب ــد، گفت وگ ــدی می کنی ــاس ناامی ــی احس وقت
کــه معتمــد شماســت و فشــارهای فعالیت هــای اجتماعــی 
را درک می کنــد، می توانــد بــار عاطفــی شــما را به طــور 

قابل توجهی کاهش دهد. 

بــا افــرادی کــه ارزش هــا و تجربیــات مشــابه دارنــد، ارتبــاط شبکۀ پشتیبانی
برقــرار کنیــد. ایــن ارتبــاط بــه شــما کمــک می کنــد کمتــر 
را  شــما  عاطفــی  تــاب آوری  و  کنیــد  تنهایــی  احســاس 

تقویت می کند. 

پــس از چندیــن هفتــه احســاس خســتگی عاطفــی، بــه یــک مراجعه به درمانگر
بــا  یــا اســترس مرتبــط  درمانگــر متخصــص در ترومــا 
ــه ریشــه یابی  ــا ب ــد ت ــه کنی ــی مراجع فعالیت هــای اجتماع

ناراحتی خود در یک فضای امن و محرمانه بپردازید. 

از تکنیک هــای رفتــاری شــناختی بــرای بــه چالــش کشــیدن رفتاردرمانی شناختی
افکار منفی استفاده کنید. 

ــا از هدف گذاری ــه وظایــف قابل دســتیابی تقســیم کنیــد ت اهــداف را ب
ــزۀ خــود را حفــظ  ــری و انگی احســاس غــرق شــدن جلوگی

کنید. 

ــت، تمرکز بر کنترل فوری ــاد اس ــی زی ــار روان ــه فش ــد ک ــاس می کنی ــی احس وقت
تمرکــز بــر اقدامــات کوچــک و فــوری بــه شــما کمــک 
ــد  ــد؛ مانن ــه دســت آوری ــاره ب ــرل خــود را دوب ــد کنت می کن
ــن  ــاه. ای ــاده روی کوت ــا پی ــق، نوشــیدن آب ی ــس عمی تنف
کارهــای ســاده می توانــد بــه کاهــش شــدت پریشــانی های 

عاطفی کمک کند. 

26. DBT: Dialectical Behavior Therapy
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هــر روز ۱۰ دقیقــه روی لحظــۀ حــال تمرکــز کنیــد و بــدون مراقبۀ ذهن آگاهی
از  پــس  کنیــد.  مشــاهده  را  منفــی  افــکار  قضــاوت 
آرامش بخــش  فعالیت هــای  از  اســترس زا،  رویدادهــای 

مانند موسیقی یا پیاده روی در طبیعت استفاده کنید. 

ــای روزنگاری ــر الگوه ــد و ب ــت کنی ــود را ثب ــکار خ ــات و اف احساس
ناراحتــی تأمــل کنیــد. به طــور منظــم بــر وضعیت احساســی 
خــود تأمــل کنیــد و افــکار منفــی را بــا پاســخ های مثبــت 
بــه چالــش بکشــید. بــه خــود یــادآوری کنیــد کــه ایــن 
پیروزی هــای  در  تأمــل  هســتند.  موقتــی  احساســات 
ــر  ــه تغیی ــد ب ــی اگــر کوچــک باشــند، می توان گذشــته، حت
دیــدگاه شــما کمــک کنــد. هــر صبــح ســه عبــارت مثبــت 
بنویســید. محتــوای ایــن روزنــگاری را بــا درمانگــر حرفــه ای 

خود به اشتراک بگذارید. 

و مقابله با خودانتقادی تأییــدی  عبــارات  از  خودانتقــادی  بــا  مقابلــه  بــرای 
حمــام  یــا  خوانــدن  مثــل  آرامش بخــش  فعالیت هــای 

کردن استفاده کنید. 

تجلیل موفقیت های 
کوچک

موفقیت هــای کوچــک را بــه رســمیت بشناســید تــا روحیــۀ 
خودشفقتی را حفظ کنید. 

تمرین تنفس

ــط  ــه توس ــد روش ۴-۷-۸ ک ــی مانن ــای تنفس از تکنیک ه
دکتــر انــدرو ویــل ابــداع داده شــده اســت، بــرای آرام ســازی 
ــد. روش  ــگام اســترس اســتفاده کنی ــی هن سیســتم عصب
یــوگا  قدیمــی  تمرینــات  براســاس  کــه  تنفــس ۸-۷-۴ 
آرامــش کمــک  بــه  تنفــس  الگــوی  تنظیــم  بــا  اســت، 
ــمپاتیک را  ــی پاراس ــتم عصب ــک سیس ــن تکنی ــد. ای می کن
فعــال می کنــد و اســترس را کاهــش می دهــد. تمریــن 
ــش آن را  ــرات آرامش بخ ــد تأثی ــن روش می توان ــم ای منظ
افزایــش داده و در مدیریــت اضطــراب مؤثــر باشــد. مراحــل 

آن ساده است:

۴ ثانیه از طریق بینی نفس بکشید. 

۷ ثانیه نفس خود را نگه دارید. 

۸ ثانیه به آرامی از طریق دهان بازدم کنید. 

بــا تمرکــز بــر نتایــج مثبــت در موقعیت هــای دشــوار، پرورش خوش بینی
ذهنیت خوش بینانه را پرورش دهید. 
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» تــاب آوری ایــن اســت کــه بدانــی تو تنها کســی هســتی کــه قدرت و مســئولیت 
این را دارد که تو را بلند کند.« مری هالوی

تــاب آوری بــه معنــای توانایــی ایســتادگی و بازیابــی خویــش در چالش هــای زندگــی، بعــد 
از شکســت ها، ســوگ ها و از دســت دادن هاســت. تــاب آوری صرفــاً بقــا و تحمــل نیســت؛ 
بلکــه برخاســتن دوبــاره بــا قــدرت و بــا هدفــی تــازه اســت. بــه معنــای تبدیــل شکســت ها 
بــه راه هایــی بــرای تکامــل و رشــد فردی،ایجــاد قــدرت و شــخصیت درونــی و شــکوفایی 
علی رغــم چالش هــا اســت. بــرای کنشــگران، تــاب آوری ماننــد لنگــری اســت کــه آن هــا را 
در برابــر ســختی ها پایــدار و آرام نگــه مــی دارد. بــا داشــتن ایــن ویژگــی، شکســت ها 
ــت می شــوند.  ــل مدیری ــی و قاب ــی موقت ــه موانع ــور نیســتند؛ بلک ــی غیرقابل عب دیوارهای
ــد،  ــوان تهدی ــدن ســختی ها به عن ــه به جــای دی ــه شــما امــکان می دهــد ک ــن نگــرش ب ای
آن هــا را فرصتــی بــرای رشــد بدانیــد و در شــرایط نامطمئــن و طاقت فرســا بــه جلــو حرکــت 

کنید. 

چگونه تاب آوری را تقویت کنیم؟
ــا نحــوۀ درک شــما از چالش هــا  یــک دیــدگاه مثبــت را پــرورش دهیــد: رشــد تــاب آوری ب
آغــاز می شــود. به جــای اینکــه موانــع را شکســت های غیرقابل عبــور ببینیــد، آن هــا را 
ــه  ــر نگــرش ب ــن تغیی ــد. ای ــری در نظــر بگیری ــرای رشــد و یادگی ــی ب ــوان فرصت های به عن
شــما اجــازه می دهــد تــا بــا کنجــکاوی و اراده، نــه بــا دلهــره، بــه ســختی ها نزدیــک شــوید. 
بــا تمرکــز بــر نقــاط قــوت خــود و انعطاف پذیــری، می توانیــد از ذهنیــت ناامیــدی بــه 
ــره آور  ــم دله ــارزه، علی رغ ــه هــر مب ــد ک ــد و درک کنی ســمت توانمندســازی حرکــت کنی

بودن، به رشد شخصی و حرفه ای شما کمک می کند. 

شــبکه های پشــتیبانی خــود را تقویــت کنیــد: پــرورش و حفــظ ارتباطــات عمیــق در جامعــه، 
همبســتگی لازم بــرای تحمــل فشــارها و ناملایمــات را فراهــم می کنــد. ایــن ارتباطــات بــه 
شــما یــادآوری می کنــد کــه در مبــارزات خــود تنهــا نیســتید و بــا اطمینــان و ارادۀ بیشــتری 
می توانیــد چالش هــا را پشــت ســر بگذاریــد. عــلاوه بــر ایــن، یــک تــاب آوری جمعــی 

قدرتی بیشتر از آنچه به تنهایی می توانید به دست آورید، ایجاد می کند. 

خودمراقبتــی آگاهانــه را تمریــن کنیــد: ذهن آگاهــی، مراقبــه، فعالیــت بدنــی و اســتراحت 
ــه  ــاب آوری اســت و ب ــی اســاس ت ــد. خودمراقبت ــۀ خــود بگنجانی کافــی را در برنامــۀ روزان
ــال  ــن ح ــد و در عی ــتقامت کنی ــختی ها اس ــا س ــه ب ــا در مواجه ــد ت ــدرت می ده ــما ق ش

ذهن و بدن خود را همسو و سالم نگه دارید. 

تاب آوری--------------------------مقدمه
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برنامه های 
تاب آوری

ــز  ــاب آوری تمرک ــاد ت ــر ایج ــه ب ــمینارهایی ک ــا س ــا ی در کارگاه ه
ــراد  ــط اف ــب توس ــه اغل ــات، ک ــن جلس ــد. ای ــرکت کنی ــد، ش دارن
باتجربــه و متخصصــان ســلامت روان برگــزار می شــوند، بینش هــا 
و راهکارهــای عملــی جدیــدی بــرای حفظ تــاب آوری در محیط های 
چالش برانگیــز ارائــه می دهنــد. یادگیــری از کســانی کــه مســیر 
مشــابهی را طــی کرده انــد، می توانــد الهام بخــش و نیروبخــش 

باشد تا شما نیز به مسیر خود ادامه دهید. 

شبکۀ پشتیبانی

گروه هــای  محلــی،  برنامه هــای  شــبکه ها،  در  فعــال  به طــور 
ایــن  کنیــد،  شــرکت  غیررســمی  گردهمایی هــای  یــا  آنلایــن 
ارتباطــات حــس همبســتگی، حمایــت، پیونــد بــا دیگــران، داشــتن 

هدف مشترک و قدرت جمعی را تقویت می کنند. 
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»چون حاضری چه جویم/ چون ناظری چه گویم؟«« خواجه عبدالله انصاری

ســلامت معنــوی27، آرامــش و رضایــت درونــی ناشــی از ارتبــاط بــا چیــزی بزرگ تــر از خــود 
اســت و یــک منبــع بــا ثبــات قدرتمنــد در هنــگام مواجهــه بــا بی ثباتی هــای زندگــی تلقــی 
ــس  ــب، ح ــا مذه ــخصی ی ــل ش ــا تأم ــه ی ــق مراقب ــوی، از طری ــات معن ــود. تمرین می  ش
عمیق تــری از هــدف را ارائــه می کننــد کــه از مشــکلات لحظــه ای فراتــر مــی رود. دانســتن 
اینکــه ســفر شــما بخشــی از چیــزی معنادارتــر اســت، رضایت پایــداری را به همــراه می آورد. 
ــک  ــد از ی ــه شــما کمــک می کنن ــد و ب ــا می کن ــوی حــس آرامــش را الق تمرین هــای معن
ــد و خونســردی  ــر نمایی ــد، و مشــکلات را  کنترل پذیر ت ــدرت بگیری ــر ق هــدف تزلزل ناپذی

خود را حفظ کنید. 

چگونه از سامت معنوی برای ارتقای سامت روانی استفاده کنیم؟

ــی  ــای اصل ــا و ارزش ه ــم باوره ــور منظ ــد: به ط ــرکت کنی ــم ش ــوی28 منظ ــات معن در تمرین
خــود را بررســی کنیــد. بازبینــی مــداوم باورهایتــان، ارادۀ شــما را تقویــت کــرده و اطمینــان 
می دهــد کــه زندگــی شــما هدفمنــد و معنــادار اســت. زمانــی را بــه تمریناتــی ماننــد 
مراقبــه، دعــا یــا خوانــدن متــون معنــوی اختصــاص دهیــد. ایــن آییــن روزانــه بــه 
ــه شــما قــوت قلــب  پناهگاهــی از آرامــش تبدیــل می شــود و در میــان هرج ومرج هــا، ب

می دهد. 

بــا یــک جمــع معنــوی ارتبــاط برقــرار کنیــد: عضــو بــودن در چنیــن جمعــی حــس عمیقــی از 
تعلــق و همبســتگی را در شــما تقویــت می کنــد. ایــن ارتبــاط بــا جامعــۀ معنــوی از طریــق 
مراســم مشــترک، بحث هــا یــا مراقبــۀ جمعــی، می توانــد منبعــی از تــاب آوری باشــد و در 

زمان های دشوار، به شما تسلی دهد. 

27. Spiritual wellbeing
28. Spiritual practice

خودمراقبتی معنوی---------------------مقدمه



69

         تمرین

مراقبۀ ذهن آگاهی

هــر روز زمانــی را بــرای نشســتن آرام و تفکــر در مــورد ســفر 
ــد  ــک می توان ــن تکنی ــد. ای ــاص دهی ــود اختص ــوی خ معن
یــک لحظــه دعــا، مراقبــه یــا ســکوت باشــد کــه بــه افــکار 

شما اجازه می دهد تا آرام شوند. 

شرکت در 
گردهمایی های 

اجتماعی

شرکت در گردهمایی های معنوی محلی مانند مراسم 
دینی، گروه های مراقبه یا بحث های جامعه دربارۀ 

معنویت می تواند حس تعلق به جامعه و هدف مشترک 
را فراهم کند. 

ایجاد یک آیین 
شخصی

یــک مراســم روزانــه یــا هفتگــی کــه بــا بعُــد معنــوی شــما 
هماهنــگ باشــد، برگــزار کنیــد؛ خــواه روشــن کــردن شــمع 
یــا خوانــدن یــک قطعــۀ معنــی دار، خــواه گذرانــدن وقت در 
ــرای  ــه ب ــت ک ــی اس ــن تمرین ــدی یافت ــۀ کلی ــت. نکت طبیع

شما معنادار باشد. 
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»هنــر بــه مــا ایــن امــکان را می دهــد کــه هم زمــان هــم خــود را پیــدا کنیــم و 
هم خود را گم کنیم.« توماس مرتون 

بیــان خلاقانــه ابــزاری قدرتمنــد بــرای بیــان احساســات و افــکار پیچیــدۀ شــما ماننــد غــم 
و انــدوه، خشــم یــا تــرس اســت، کــه ممکــن اســت بیــان آن هــا بــا کلمــات دشــوار باشــد. 
ــد.  ــویق می کنن ــان تش ــر خودت ــه کاوش و درک عمیق ت ــما را ب ــه ش ــای خلاقان فعالیت ه
ــه اشــکال  ــا هدایــت احساســات خــام ب ــی شــما، ب ــرای دنیــای درون هنــر ماننــد آینــه ای ب
ــری نقــش  ــد. فعالیت هــای هن ــم و توانمندســازی شــما کمــک می کن ــه ترمی ــه، ب خلاقان

مهمی در ایجاد حس آرامش و وضوح ذهنی دارند. 

چگونه بیان هنری خود را بشناسیم؟

ــا  ــد ت ــری را کاوش کنی ــان هن ــف بی ــواع مختل ــید: ان ــود را بشناس ــری خ ــای هن خاقیت ه
کشــف کنیــد کــه واقعــاً چــه چیــزی بــا روحیــۀ شــما ســازگار اســت، در ســطحی عمیق تــر 
بــا شــما ارتبــاط برقــرار می کنــد و احســاس عمیقــی از رضایــت و شــادی را بــرای شــما بــه 
ارمغــان مــی آورد. هــر رســانه راهــی منحصربه فــرد بــرای بیــان افــکار و احساســات درونــی 
ــا  ــه ی ــۀ روزان ــی را در برنام ــا زمان ــد ت ــلاش کنی ــه ت ــور آگاهان ــد. به ط ــه می ده ــما ارائ ش
هفتگــی خــود بــرای دنبــال کــردن یــک هنــر اختصــاص دهیــد. از بیــان هنــری بــرای 
ــر  ــری ب ــر عمیق ت ــن اســت تأثی ــد؛ چــون ممک ــره بگیری ــی خــود به ــای اجتماع فعالیت ه

جامعه برای درک اهداف کنشگری شما بگذارد و بهتر پیام شما را منتقل کند. 

ــد  ــیقی می توان ــه موس ــد ک ــان می ده ــا نش ــد: پژوهش ه ــی کنی ــیقی خودمراقبت ــا موس ب
مســیرهای عصبــی مرتبــط بــا تنظیــم هیجانــی و تســکین اســترس را فعــال کنــد. گــوش 
ــا احساســات  ــراد اجــازه می دهــد ت ــه اف ــن، ب ــا نواخت ــدن ی ــه موســیقی، آواز خوان دادن ب
خــود را پــردازش کننــد و اضطرابشــان را کاهــش دهنــد. بــرای کنشــگران، موســیقی عــلاوه 
بــر ایجــاد یــک خروجــی خلاقانــه، به عنــوان یــک ابــزار مقاومــت نیــز عمــل می کنــد و بــه 
آن هــا کمــک می کنــد تــا ناامیدی هــا را بــه احساســی متعادل تــر تبدیــل کننــد. مطالعــات 
اخیــر نقــش موســیقی را در ارتقــای انســجام اجتماعــی برجســته می کنــد؛ چراکــه می توانــد 

همبستگی را در جوامعی که با ناملایمات مواجه هستند افزایش دهد. 

بــا رقــص خودمراقبتــی کنیــد: رقــص می توانــد در محیط هــای پرچالــش، بــه تجربــه ای 
ــترس های  ــات و اس ــا احساس ــد ت ــک می کن ــراد کم ــه اف ــود. ب ــل ش ــده تبدی دگرگون کنن
انباشته شــده را آزاد کننــد. مطالعــات اخیــر نشــان می دهــد کــه رقــص می توانــد بــا 
تحریــک تولیــد اندورفیــن و کاهــش ســطح کورتیــزول، روحیــه را بهبــود بخشــد، تنظیــم 
احساســی را تقویــت کنــد و تــاب آوری را افزایــش دهــد. بــرای کنشــگران، رقــص به عنــوان 
یــک شــکل از ارتبــاط غیرکلامــی و مقاومــت عمــل می کنــد و بــه آن هــا امــکان می دهــد 
تــا بــه شــیوه هایی کم خطرتــر، اعتــراض خــود را بیــان کننــد. عــلاوه بــر ایــن، رقــص 
گروهــی می توانــد حــس عمیقــی از وحــدت و همبســتگی ایجــاد و پیوندهــای اجتماعــی 

را تقویت کند. 

خود مراقبتی  از طریق هنر-------------------مقدمه
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چالش خلاقانۀ روزانه 
یا هفتگی

هــر روز ۱۵ تــا ۳۰ دقیقــه را بــه یــک فعالیــت خلاقانــه 
ــه بخشــی منظــم از برنامــۀ  ــا خلاقیــت ب ــد ت اختصــاص دهی
روزانــۀ شــما تبدیــل شــود. همچنیــن، می توانیــد یــک روز در 
هفتــه را بــه کشــف یــک شــکل جدیــد از بیــان خلاقانــه 
بــا شــما  بیشــتر  ببینیــد کدام یــک  تــا  اختصــاص دهیــد 

همخوانی دارد. 

کارگاه خلاق یا 
رویدادهای هنری

بــه دنبــال کارگاه هــای حضــوری یــا آنلایــن در زمینه هــای 
هنــری مختلــف باشــید. در یــک کلاس ســفالگری، رقــص یــا 
نوشــتن خلاقانــه شــرکت کنیــد. بــه دنبــال رویدادهایــی 
اجتماعــی باشــید کــه در آن بتوانیــد آثــار خــود را بــه نمایــش 
ــا  ــری ی ــی، گال ــری محل ــگاه هن ــک نمایش ــد ی ــد؛ مانن بگذاری

شب شعر. 

خودمراقبتی با 
موسیقی

ــان را  در یــک فضــای آرام بنشــینید و موســیقی موردعلاقه ت
پخــش کنیــد. بــا چشــمان بســته بــه موســیقی گــوش دهیــد. 
ضرب آهنگ هــا  و  ملودی هــا  روی  را  خــود  تمرکــز  تمــام 
بگذاریــد. اجــازه دهیــد احساســات شــما بــا موســیقی همســو 
شــود و هرگونــه اســترس یــا نگرانــی را آزاد کنیــد. ده دقیقــه 

به این فعالیت بپردازید تا به آرامش عمیق برسید. 

خودمراقبتی با رقص

یــک فضــای آزاد پیــدا کنیــد و بــا موســیقی ای کــه بــه شــما 
انــرژی و شــور می دهــد، آزادانــه برقصیــد. ایــن تمریــن حــس 
ــا  ــد. رقــص گروهــی ب ــی و آزادی در شــما ایجــاد می کن رهای
دوســتان یــا همــکاران نیــز می توانــد حــس همبســتگی و 

اتحاد را تقویت کند. 
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»زمین برای کسانی که گوش می دهند، موسیقی دارد.« جورج سانتایانا

غوطــه ور شــدن در آرامــش طبیعــت، فرصتــی بــرای تأمــل اســت و حــس عمیقــی از شــفای 
عاطفــی ایجــاد می نمایــد و کمــک می کنــد کــه خــود را از فشــارهای روزانــه رهــا کنیــد. از 
آســمان  و  تــا کوچک تریــن حشــرات  جــاری  رودهــای  و  درختــان سربه فلک کشــیده 
ــره  ــی روزم ــرج زندگ ــوان از هرج وم ــه در آن می ت ــد ک ــه می دهن گســترده، پناهگاهــی ارائ
گریخــت. ســپری کــردن زمــان در طبیعــت، مناظــر، صداهــا و عطرهــای طبیعــت، یــادآور 

ارتباط عمیق ما با چیزی بزرگ تر و پایدارتر است. 

چگونه با طبیعت سامت روانی خود را ارتقا دهیم؟ 
پیــاده روی در طبیعــت را در برنامــۀ خــود بگنجانیــد: پیــاده روی در طبیعــت را بــه بخشــی از 
برنامــۀ روزانــه یــا هفتگــی خــود تبدیــل کنیــد. ایــن ســفرهای منظــم بــه طبیعــت نه تنهــا 
فرصــت ورزش بدنــی را فراهــم می کننــد، بلکــه فرصتــی بــرای رهایــی ذهــن از فشــارهای 

زندگی روزمره هستند. 

باغبانــی کنیــد: چیــزی عمیقــاً رضایت بخــش در پــرورش زندگــی وجــود دارد و آن تماشــای 
رشــد و تبدیــل دانه هــا بــه گیــاه، مراقبــت از گل هــا یــا برداشــت ســبزیجات تــازه اســت. 
چــه حیــاط بزرگــی داشــته باشــید، چــه چنــد گلــدان روی طاقچــه، باغبانــی مراقبــۀ ارتبــاط 
بــا طبیعــت اســت. باغبانــی مراقبــه ای اســت کــه ذهــن را آرام و بــدن را تقویــت می کنــد 

و حس موفقیت و آرامش را به ارمغان می آورد. 

در فعالیت هــای خــارج از منــزل شــرکت کنیــد: فعالیت هــای بیــرون از خانــه بــدن شــما را 
ــی  ــرار از فشــارهای زندگ ــرای ف ــازه ب ــی ت ــد و فرصت ــه می کن ــت و روح شــما را تغذی تقوی
ــه  ــه ای ب ــود هدی ــپری می ش ــت س ــه در طبیع ــه ای ک ــر لحظ ــی آورد. ه ــم م ــره فراه روزم
خودتــان اســت؛ چــه کوهنــوردی و دوچرخه ســواری در مســیرهای زیبــا، چــه حتــی 

نشستن زیر درختی با یک کتاب خوب باشد. 

خود مراقبتی   با طبیعت---------------------مقدمه
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پیاده روی

روز خــود را بــا یــک پیــاده روی کوتــاه در یــک پــارک نزدیــک یــا در 
ــن کار  ــد. ای ــروع کنی ــده ش ــت کاری ش ــان درخ ــک خیاب ــداد ی امت
باعــث بهبــود روحیــۀ شــما شــده و شــروعی مثبــت بــرای روز پیــش 
رو فراهــم می کنــد. آخــر هفتــه را بــه پیــاده روی طولانی تــر در 
ــد. از  ــا اختصــاص دهی ــا جنگل ه ــی ی مناطــق حفاظت شــده طبیع
ایــن زمــان بــرای قطــع ارتبــاط بــا فنّــاوری و ارتبــاط مجــدد بــا 

طبیعت استفاده کنید. 

باغچه

ــا یــک باغچــۀ کوچــک از گیاهــان  ــد، ب اگــر فضــای محــدودی داری
خوراکــی ماننــد ریحــان، نعنــاع و جعفــری روی طاقچــۀ خــود شــروع 
ــه غذاهــای شــما  ــد و ب کنیــد. ایــن گیاهــان به راحتــی رشــد می کنن

تازگی می بخشند. 

پیک نیک
یــک پیک نیــک در پــارک محلــی خــود برنامه ریــزی کنیــد. یــک پتــو، 
تنقــلات ســالم و یــک کتــاب خــوب همــراه داشــته باشــید. از غــذا 

خوردن در فضای باز و در محاصرۀ طبیعت لذت ببرید. 

مســیری خوش منظــره را بــرای ســفرهای دوچرخه ســواری خــود دوچرخه سواری
انتخاب کنید. 

روزنگاری در 
طبیعت

زمانــی را بــه نشســتن در آرامــش در طبیعــت بــا یــک دفتر یادداشــت 
اختصــاص دهیــد. افــکار خــود را بنویســید، مناظــر را طراحــی کنیــد 
یــا دربــارۀ مناظــر و صداهــای اطــراف خــود تأمــل کنیــد. ایــن تمریــن 

مراقبه گونه ارتباط شما با طبیعت را تقویت می کند. 

چالش پاکسازی 
طبیعت

را  آن  یــا  شــرکت  طبیعــت  پاکســازی  محلــی  چالــش  یــک  در 
ســازمان دهی کنیــد. بــر مناطقــی تمرکــز کنیــد کــه بــه مراقبــت نیــاز 
دارنــد؛ ماننــد پارک هــا، ســواحل یــا مســیرهای پیــاده روی. ایــن 
نه تنهــا بــه زیبــا و قابل دســترس نگــه داشــتن فضاهــای طبیعــی 
کمــک می کنــد، بلکــه حــس مســئولیت مشــترک برای محیط زیســت 

و تعلق و تعهد به جامعه را نیز تقویت می کند. 
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             تأمل کنید! 

حکمت ژاپنی

آگاهــی عمیــق از کیهــان واکنــش احساســی شــما را آن طــور برمی انگیــزد کــه بــا کلمــات 
ــه خــود  ــی و طبیعــت باشــید. ب ــزوراز زندگ ــی و رم ــدردان زیبای ــی نیســت. ق  بیان کردن
ــا جنبه هــای وصف ناشــدنی و ناشــناختۀ هســتی تحــت تأثیــر قــرار  اجــازه دهیــد کــه ب

بگیرید. 
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ــا  ــار ب ــوۀ رفت ــوان از نح ــی آن را می ت ــرفت اخاق ــت و پیش ــک مل ــت ی    »عظم
حیوانات قضاوت کرد.« مهاتما گاندی

تعامــل بــا حیوانــات خانگــی تأثیــر قابل توجهــی در کاهــش اســترس دارد. نــوازش ســگ 
یــا ســاکت نشســتن بــا گربــه می توانــد هورمون هــای اســترس را کاهــش دهــد و بــه افــراد 
ــات خانگــی همراهــان  ــد کــه تمرکــز و آرامــش بیشــتری داشــته باشــند. حیوان کمــک کن
پیوندهــای  می کننــد.  نثارتــان  را  بی قیدوشــرط  عشــق  کــه  هســتند  ثابت قدمــی 
منحصربه فــردی کــه بیــن انســان و حیوانــات شــکل می گیــرد، آســایش، همراهــی و 
ــز و  ــای چالش برانگی ــژه در زمان ه ــه به وی ــد ک ــم می کن ــی را فراه ــی باثبات ــت عاطف حمای
ــاً نجات بخــش باشــد. حضــور  ــد عمیق ــد، می توان ــی می کنن ــا زندگ ــه تنه ــرای کســانی ک ب
آن هــا، می توانــد احســاس تنهایــی و افســردگی را کاهــش دهــد، روحیــه را بــالا بــرد و بــه 

ما یادآوری کند که ما واقعاً هرگز تنها نیستیم. 

چگونه با حیوانات خانگی سامت روانی خود را ارتقا دهیم؟
ــی  ــم زمان ــور منظ ــه به ط ــد ک ــاد کنی ــه ای ایج ــادت روزان ــد: ع ــت بگذرانی ــات وق ــا حیوان ب
معنــادار را بــا حیــوان خانگــی خــود بگذرانیــد. چــه بــا ســگ خــود پیــاده روی کنیــد، چــه بــا 
گربــۀ خــود بــازی کنیــد یــا فقــط از لحظــات آرامش بخــش در کنــار هــم لــذت ببریــد، ایــن 

همراهی، منبعی از شادی، آرامش و بهبودی است. 

درمــان بــه کمــک حیوانــات29 را در نظــر بگیریــد: تعامــل بــا حیوانــات آموزش دیــدۀ درمانــی 
ــه  ــد را ارائ ــت هدفمن ــرد از مراقب ــکلی منحصربه ف ــص، ش ــک متخص ــی ی ــت راهنمای تح
می دهــد کــه می توانــد بــه شــما در عبــور از زمان هــای ســخت کمــک کنــد. ایــن حیوانــات 
ــا  ــد ت ــه شــما کمــک می کنن ــا حضــور آرامش بخــش و پشــتیبانی بی قیدوشــرط خــود، ب ب

در مواجهه با مشکلات، قدرت و تاب آوری بیشتری پیدا کنید. 

ــگاه  ــب شــدن در پناه ــد: داوطل ــر بگیری ــات را در نظ ــای حیوان ــه در پناهگاه ه کار داوطلبان
حیوانــات مزایــای درمانــی نیــز بــه همــراه دارد. بــا مراقبــت از حیوانــات آســیب پذیر حــس 
عمیقــی از رضایــت از خــود دریافــت و بــه ســلامت حیوانــات نیــز کمــک می کنیــد. ایــن 

خدمت بی چشمداشت، پاداش زیادی به همراه دارد. 

29. AAT: animal-assisted therapy 

خودمراقبتی با حیوانات خانگی--- -------------
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          تمرین

حیوانات خانگی

ــک  ــتی ی ــن سرپرس ــد، گرفت ــع لازم را داری ــا و مناب ــر فض اگ
حیــوان خانگــی را از یــک پناهــگاه در نظــر بگیریــد و خانــه ای 
موقــت بــرای حیــوان نیازمنــد فراهــم کنیــد. ایــن عمــل 
ــت  ــما فرص ــه ش ــد و ب ــک می کن ــگاه کم ــه پناه ــه ب مهربانان
تجربــۀ مفیــد و دلگرم کننــدۀ مراقبــت از یــک حیــوان خانگــی 

را می دهد. 

جلسات درمانی با 
حیوانات آموزش دیده

در جلســات بــا یــک حیــوان درمانــی آموزش دیــده تحــت 
راهنمایــی یــک متخصــص شــرکت کنیــد؛ جایــی کــه در آن 
ســگ ها یــا اســب های درمانــی می تواننــد بــه شــما در غلبــه 

بر چالش های احساسی کمک کنند. 

بازدید از پناهگاه های 
حیوانات

ــات محلــی،  ــه داوطلــب شــدن در پناهــگاه حیوان ــی را ب زمان
کمــک بــه کارهایــی ماننــد غــذا دادن، تمیــز کــردن، یــا 
پیــاده روی حیوانــات اختصــاص دهیــد. ایــن تعامل مســتقیم 
ــای  ــد مزای ــد، می توان ــاز دارن ــک نی ــه کم ــه ب ــی ک ــا حیوانات ب

درمانی برای شما به همراه داشته باشد. 

پویش های جمع آوری 
کمک مالی یا 
آگاهی رسانی

پناهــگاه محلــی  از  کــه  پویش هایــی  بــرای ســازمان دهی 
شــما پشــتیبانی می کننــد، مشــارکت کنیــد؛ ماننــد برنامه های 
جمــع آوری کمــک مالــی یــا تشــویق پذیــرش سرپرســتی 
حیوانــات خانگــی. ایــن فعالیت هــا بــه شــما اجــازه می دهــد 
کــه بــه ســلامت حیوانــات کمــک کنیــد و روحیــۀ مشــارکت 
در جامعــه را تقویــت و بســتری را بــرای افــراد همفکــر فراهــم 

کنید تا دور هم جمع شوند و تأثیر مثبت بگذارند. 
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خودمراقبتــی اجتماعــی بــه پــرورش روابــط و ارتباطــات اجتماعــی ای می پــردازد کــه 
ــد. درحالی کــه خودمراقبتــی  ــز از مــا حمایــت می کنن ــژه در محیط هــای چالش برانگی به وی
اغلــب بــر ســلامت  فــردی متمرکــز اســت، خودمراقبتــی اجتماعــی بــر اهمیــت تعامــلات 
مــا بــا دیگــران و قــدرت جمعــی ایــن ارتباطــات تأکیــد دارد. در زمینــۀ کنشــگری اجتماعی، 
بــرای  ســاختن و حفــظ پیوندهــای اجتماعــی قــوی و شــبکه های حمایــت متقابــل 
تــاب آوری بســیار مهــم اســت کــه در آن افــراد می تواننــد منابــع را بــه اشــتراک بگذارنــد، 
ــی  ــود مراقبت ــد. خ ــت کنن ــق را تقوی ــق تعل ــس عمی ــد و ح ــه دهن ــی ارائ ــت عاطف حمای
اجتماعــی، نه تنهــا فــرد، بلکــه گــروه را نیــز تقویــت می کنــد و منجــر بــه تــاب آوری جمعــی 
ــا کنشــگران فشــارها را بهتــر تحمــل کــرده و از دشــواری ها  ــد ت می شــود و کمــک می کن

بهبود یابند. 

در ایــن فصــل بــه بررســی جوانــب مهــم خودمراقبتــی اجتماعــی می پردازیــم، کــه بــا 
اهمیــت خودمراقبتــی جمعــی و همدلــی در پــرورش پیوندهــای اجتماعــی محکــم آغــاز 
می شــود. ســپس، بــه پیشــگیری از خســتگی شــفقت می پردازیــم، کــه بــرای حفــظ 
اقدامــات  بــه  اســت. همچنیــن  مهــم  بســیار  کنشــگری  در  مشــارکت طولانی مــدت 
پیشــگیرانه بــرای بــروز خودکشــی اشــاره می کنیــم. ســپس، بــه خودمراقبتــی در مواجهــه 
بــا چالش هــای قانونــی، خودمراقبتــی مرتبــط بــا کار و اهمیــت مهارت هــای حــل تعــارض 
ــه نقــش اغلــب نادیــده گرفته شــدۀ  ــر این،ب در حفــظ روابــط ســالم می پردازیــم. عــلاوه ب
ــه  ــه اینک ــت، ب ــت. در نهای ــم پرداخ ــی خواهی ــات اجتماع ــش ثب ــی در افزای ــلامت مال س
ــر و توســعه  ــه ایجــاد ارتباطــات اجتماعــی قوی ت ــات فراغــت ب ــه فعالیت هــای اوق چگون
فــردی کمــک می کنــد، می پردازیــم. هــر موضــوع شــامل تمرین هــای عملــی اســت کــه 
به راحتــی در زندگــی روزمــره قابــل ادغــام اســت. عــلاوه بــر ایــن، محتــوای پیوســت ها بــه 

شما در خود مراقبتی اجتماعی کمک می کند. 

ــن پیوســت رویکردهــای ســاختاری را  ــلاف: ای پیوســت ۶. چارچوب هــای حــل اخت
ــد  ــان حاصــل می کن ــه می دهــد و اطمین ــرای حل وفصــل مناقشــات به طــور ســازنده ارائ ب

که همه نیازهای طرفین مورد توجه قرار می گیرند. 

خود مراقبتی دیجیتال

برنامه های دیجیتالی خودمراقبتی

سامت روانی

سازگاری

راهکارهای شناختیقدردانی

تله های فکری

تحلیل سواتخودآگاهی

خود مراقبتی ذهنــی

مدیریت زمان

ماتریس آیزنهاور

تکنیک پومودورو

خودمراقبتی اجتماعی---------------------مقدمه
راهنمای فصل سوم:
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»همراه شو عزیز! کین درد مشترک هرگز جداجدا، درمان نمی شود.« پرویز 
مشکاتیان 

خودمراقبتــی جمعــی30 بــه معنــای پــرورش و مراقبــت از ســلامت یــک گــروه یــا جامعــه 
از طریــق حمایــت متقابــل، منابــع مشــترک و قــدرت جمعــی برآمــده از مراقبــت همدیگــر 
اســت. درحالی کــه خودمراقبتــی اغلــب بــر شــیوه های فــردی متمرکــز اســت، خودمراقبتــی 
جمعــی بــر ارتباطــات متقابــل مــا و قدرتــی کــه از حمایــت یکدیگــر بــه دســت می آوریــم، 
تأکیــد دارد. هــدف ایجــاد فضایــی اســت کــه در آن نیازهــای همــه بــه رســمیت شــناخته 
و تأمیــن شــود و اتحــاد و تــاب آوری جمعــی تقویــت گــردد. خودمراقبتــی جمعــی شــامل 
اقداماتــی اســت از قبیــل بررســی های جمعــی منظــم، تقســیم مســئولیت ها و ایجــاد 
فضایــی امــن بــرای ارتباطــات آزاد، تــا بتوانیــم بــا مراقبــت از یکدیگــر، قــدرت جمعــی را 
ــا قدردانــی از مشــارکت هــر عضــو همــراه اســت.  افزایــش دهیــم. ایــن تــلاش جمعــی ب
ماننــد زنجیــری کــه هــر حلقــۀ آن ضــروری اســت، تلاش هــای ترکیبــی مــا پیونــدی 

ناگسستنی ایجاد می کند. 

تمریــن خودمراقبتــی جمعــی تضمیــن می کنــد کــه هیچ کــس به تنهایــی بــار را بــه دوش 
نمی کشــد و ایــن اتحــاد، تحمــل فشــار و غلبــه بــر مشــکلات را بــرای همــه آســان تر 
ــد.  ــر می کن ــروه را عمیق ت ــای درون گ ــی پیونده ــن جمع ــن تمری ــن، ای ــد. همچنی می کن
دانســتن اینکــه ســلامت شــما بــرای دیگــران اهمیــت دارد و آســایش آن هــا بــرای شــما، 
پایــه ای از اعتمــاد و تعلــق عمیــق می ســازد کــه همــکاری و حمایــت متقابــل را تقویــت 
ــد  ــی جمعــی بســیار مهــم اســت و می توان ــج خودمراقبت ــران در تروی ــد. نقــش رهب می کن

فرهنگ گروه را شکل دهد. 

چگونه می توانیم خودمراقبتی جمعی را ارتقا دهیم؟

ــد کــه در آن  ــرای بررســی های منظــم برگــزار کنی ــد: جلســاتی ب فضاهــای امــن ایجــاد کنی
همــۀ افــراد بتواننــد احساســات خــود را بیــان کننــد، نگرانی هــا را بــه اشــتراک بگذارنــد و 
حمایــت دریافــت کننــد. ایــن گردهمایی هــا لازم نیســت کــه رســمی باشــند؛ آنچــه مهــم 
اســت ایــن اســت کــه فضایــی امــن فراهــم شــود کــه در آن هــر فــرد احســاس شــنیده 

شدن و ارزشمندی کند. 

ــه  ــوند، هم ــته می ش ــتراک گذاش ــه اش ــع ب ــی مناب ــد: وقت ــتراک بگذاری ــه اش ــع را ب مناب
ســود می برنــد، نیازهــای همــه بــرآورده می شــود و بــار مســئولیت ها بــر دوش فــرد 
غذایــی گروهــی،  ایــن می توانــد شــامل ســازمان دهی وعده هــای  کاهــش می یابــد. 
ــا به اشــتراک گذاری دانــش و مهارت هــا و  ــا وســایل نقلیــه و مــکان اســتقرار ی همراهــی ب

اطلاعات باشد. 

30. Collective selfcare

خودمراقبتی جمعی--- -------------------
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مراقبــت متقابــل را تمریــن کنیــد: بــا تشــخیص علائــم فرســودگی شــغلی یــا اســترس در 
ــه کمــک نیــاز دارد، از  همــکاران خــود مراقــب ســلامت یکدیگــر باشــید. وقتــی کســی ب
ــک  ــه او کم ــتن، ب ــور داش ــاً حض ــا صرف ــی ی ــای عمل ــۀ کمک ه ــوش دادن، ارائ ــق گ طری
ــرد  ــۀ ف ــر روحی ــی ب ــر بزرگ ــد تأثی ــت می توان ــز و حمای ــال کوچــک محبت آمی ــد. اعم کنی

بگذارد. 

               تمرین

شبکۀ حمایتی31

در یــک گــروه فعــال محلــی، اعضــا می تواننــد حلقه هــای حمایتــی 
ــر  ــا یکدیگ ــم ب ــور منظ ــه در آن به ط ــد ک ــکیل دهن ــک تش کوچ
ــی  ــد و دلگرم ــرح کنن ــا را مط ــد، چالش ه ــت کنن ــی وضعی بررس
بدهنــد. ایــن حلقه هــا بــه ایجــاد احســاس تعلــق کمــک نمــوده و 
اطمینــان حاصــل می کننــد کــه هیچ کــس در مشــکلات خــود 

احساس تنهایی نکند. 

شبکۀ همیار32

بــا پیاده ســازی یــک سیســتم همیــار درون گروهــی می توانیــد 
ــت و  ــرای حمای ــرد کســی را ب ــد کــه هــر ف ــان حاصــل کنی اطمین
ــی و  ــت ســلامت روان ــد وضعی ــاران می توانن همراهــی دارد. همی
احساســی یکدیگــر را بررســی کننــد، در مواقــع اســترس زا همــدم 
ــزوم  ــد کــه در صــورت ل ــادآوری کنن ــه هــم ی یکدیگــر باشــند و ب

استراحت کنند. 

اشتراک گذاری 
منابع

کنشــگران در یــک جامعــه می تواننــد یــک انبــار مشــترک راه انــدازی 
کننــد کــه در آن هــر کســی بتوانــد غــذا و لــوازم ضــروری را بــرای 
اســتفادۀ دیگــران اهــدا کنــد. ایــن اقــدام بــه رفــع نیازهــای مــادی 
کمــک و ایــدۀ مســئولیت پذیری همگانــی بــرای ســلامت گــروه را 

نیز تقویت می کند. 

             تمرین

 هویت های من و ما

بــه ویژگی هــای شــخصی خــود فکــر کنیــد. شــاید ویژگی هایــی کــه باعــث می شــوند 
ــا  ــا ی ــراد، گروه ه ــر اف ــا دیگ ــه ب ــتند ک ــی هس ــد، همان های ــودن کنی ــود« ب ــاس »خ احس
جنبش هــا بــه اشــتراک می گذاریــد، یــا شــاید فقــط برخــی از ایــن ویژگی هــا بــرای رابطــۀ 

شما با دیگران اهمیت دارند. 

جنبه هایی که با آن ها هم هویت هستید دسته بندی ها

شخص )های( مهم 

گروه )های(/ جمع )های( مهم 

جنبش های اجتماعی مهم 

31. Support network
32. Buddy System
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               تأمل کنید!

هنگامــی کــه احســاس تعلــق شــما بــه یــک جمــع یــا یــک جنبــش ناشــی از یــک یــا 
چنــد ویژگــی باشــد، تعلــق شــما بــه گــروه پیچیده تــر می شــود؛ زیــرا انتظــارات شــما از 
گــروه و آنچــه می توانیــد از طریــق اقــدام جمعــی بــه دســت آوریــد، بیشــتر خواهــد شــد. 
ایــن تمریــن بــه شــما کمــک کنــد تــا بــا وضــوح بیشــتری جنبه هــای کلیــدی زندگــی 
ــا  ــع ی ــک جم ــگر در ی ــک کنش ــوان ی ــما به عن ــد و کار ش ــش، تعه ــر نق ــه ب ــود را ک خ
از خــود بپرســید چگونــه  جنبــش اجتماعــی تأثیــر می گذارنــد، شناســایی کنیــد. 
ــر ابعــاد مختلــف، علایــق، مســائل، شــرایط  فعالیت هــای اجتماعــی شــما تحــت تأثی
اجتماعــی، نگرانی هــا و تجربیــات قــرار گرفتــه اســت و بــه بخشــی از زندگــی شــما 
تبدیــل شــده اســت؟ چــرا بــرای آن ســرمایه گذاری های شــخصی و مــادی بزرگــی 

می کنید؟ همچنین درک کنید چرا اوضاع آن طور که می خواهیم پیش نمی رود. 

براســاس پاســخ های خــود، ســعی کنیــد عناصــری از شــخصیت خــود را کــه بــرای ایجــاد 
پیوندهــا و همذات پنــداری یــا احســاس تعلــق بــه یــک جمــع مهــم هســتند، شناســایی 
کنیــد. ســعی کنیــد مســائلی را کــه معمــولاً بــا آن هــا ارتبــاط برقــرار می کنیــد و حــس 

تعلق به یک گروه یا جمع را ایجاد می کنید، مشخص کنید:

• مسائل مشترک: برای مثال، فقر، محیط زیست و خشونت علیه زنان. 	

• شرایط اجتماعی مشترک: برای مثال، گروه سنی، نژاد و حرفه. 	

• تجربیــات مشــترک یــا مشــکلات مشــابه: بــرای مثــال، کمبــود مســکن، نیــاز 	
به وام و قربانی سرکوب شدن. 

• علایق مشترک: برای مثال، سیاست ملی، شعر و ورزش. 	

          منابع
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  »هرکســی را کــه ماقــات می کنیــد در حــال نبــرد ســختی اســت کــه شــما هیــچ 
چیز دربارۀ آن نمی دانید؛ همیشه مهربان باشید.«

همدلــی توانایــی برقــراری ارتبــاط بــا دیگــران و درک عمیــق احساســات آن هــا اســت. ایــن 
ویژگــی فراتــر از شــناخت ســادۀ تجربیــات دیگــران اســت. بــرای همدلــی لازم اســت کــه 
به طــور واقعــی در مشــکلات و شــادی های دیگــران شــریک شــوید. همدلــی، بــا ورود بــه 
ــل  ــی دار تبدی ــلات معن ــه تعام ــطحی را ب ــلات س ــر، تعام ــی عمیق ت ــطح احساس ــک س ی
می کنــد و فاصله هــا را برداشــته و ارتباطــات انســانی و پیوندهــای عاطفــی را در محیط هــای 
ــا  ــود. ب ــرام می ش ــاد و احت ــت اعتم ــث تقوی ــد و باع ــت می کن ــه ای تقوی ــخصی و حرف ش
هماهنــگ شــدن بــا احساســات دیگــران، از گــوش دادن صــرف بــه ســخنان آن هــا فراتــر 
می رویــم و درک و حمایــت عمیق تــری ارائــه می دهیــم. ایــن درک مشــترک روابــط را 
عمیق تــر می کنــد و زیربنایــی بــرای حمایــت و انعطاف پذیــری متقابــل پــی می ریــزد و 

باعث می شود همۀ افراد احساس امنیت بیشتری داشته باشند. 

ــی، فرهنگــی از مراقبــت و مثبت اندیشــی ایجــاد می کنــد و در محیط هــای  تمریــن همدل
شــخصی، حرفــه ای یــا اجتماعــی، موجــب ترویــج محبــت ورزی، همه شــمولی و حمایتگری 
در جامعــه می شــود کــه هــم بــه نفــع دهنــده و هــم گیرنــده اســت. بــه مــا کمــک می کنــد 
در زمان هــای چالش برانگیــز از یکدیگــر حمایــت کنیــم و حــس اتحــاد و درک متقابــل را 
تقویــت نماییــم. همدلــی ابــزار قدرتمنــدی بــرای حــل تعــارض اســت. بــا خــارج شــدن از 
ــد. ایــن ویژگــی،  ــرای درک احساســات دیگــران، تنش هــا کاهــش می یابن موضــع خــود ب
ــم  ــل فراه ــرام متقاب ــو و احت ــق گفت وگ ــوءتفاهم ها از طری ــل س ــرای ح ــای لازم را ب فض
ــرای  ــی ب ــه فرصت های ــی ب ــای رویاروی ــا به ج ــه درگیری ه ــد ک ــن می کن ــی آورد و تضمی م

رشد و همکاری تبدیل شوند و حس خوش بینی و امید را به مخاطب القا می کنند. 

همدلی---------------------------مقدمه
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چگونه همدلی را گسترش دهیم؟
همدلــی را یــاد بگیریــد: شــرکت در دوره هــای آمــوزش همدلــی یــا پیوســتن بــه گروه هــای 
ــب  ــی، اعضــا اغل ــای حمایت ــن باشــد. در گروه ه ــه ای تحول آفری ــد تجرب ــی می توان حمایت
ــه شــما فرصــت  ــد و ب ــه اشــتراک می گذارن ــود را ب داســتان ها و احساســات شــخصی خ
می دهنــد تــا بــا دلســوزی و مراقبــت، همدلــی را تمریــن کنیــد. ایــن محیط هــا بــه شــما 
ــا گــوش و قلــب خــود بشــنوید. در ایــن فضاهــا، هنــر  ــه ب آمــوزش می دهنــد کــه چگون
گــوش دادن فعــال را می آموزیــد؛ درســت شــنیدن آنچــه دیگــران می گوینــد، نه تنهــا 
کلماتشــان بلکــه احساســاتی کــه پشــت آن هــا نهفتــه اســت. از طریــق تمرین هــای ارتبــاط 
ــا دیگــران را تمریــن می کنیــد و یــاد  ــه، شــما مهــارت برقــراری ارتبــاط عمیق تــر ب همدلان

می گیرید که چگونه درک و حمایت واقعی ارائه دهید. 

تمرین هــای نقش آفرینــی انجــام دهیــد: بــا قــرار دادن خــود در جایــگاه دیگــران، می توانیــد 
از نزدیــک دیدگاه هــا و احساســات متفــاوت را تجربــه کنیــد. ایــن تمرین هــا فراتــر از 
تصــور ســاده می رونــد. آن هــا بــه شــما اجــازه می دهنــد تــا تجربه هــای دیگــران را به طــور 
واقعــی درک کنیــد و عوامــل پیچیــده ای کــه رفتــار و واکنش هــای آن هــا را شــکل 
می دهنــد، در نظــر بگیریــد. بــرای مثــال، ممکــن اســت نقــش کنشــگری را کــه بــا چالش هــا 
ــرایط  ــن ش ــه ای ــد ک ــی کنی ــد و بررس ــازی کنی ــت، ب ــه رو اس ــی روب ــای بزرگ ــا درگیری ه ی
چگونــه بــر احساســات و تصمیمــات او تأثیــر می گــذارد و تقلاهــا و انگیزه هــای دیگــران 
را بهتــر درک کنیــد. نقش آفرینــی همچنیــن شــما را ترغیــب می کنــد تــا به طــور انتقــادی 
در مــورد اینکــه چگونــه تجربیــات و ســوگیری های شــما ممکــن اســت بــر درک شــما از 

دیگران تأثیر بگذارد، فکر کنید و رویکردی دلسوزانه تر و با دید بازتر داشته باشید. 

در ارائــۀ خدمــات اجتماعــی33 مشــارکت کنیــد: کار داوطلبانــه در جامعــه ماننــد یــک دورۀ 
فشــردۀ همدلــی اســت. وقتــی در فعالیت هــای اجتماعــی خدماتــی شــرکت می کنیــد 
ــا  ــگان( ب ــی رای ــات تخصص ــا خدم ــاوره ی ــذا، مش ــع غ ــی، توزی ــگاه محل ــک در پناه )کم
واقعیت هــای متنــوع زندگــی مواجــه می شــوید. ایــن تجربیــات بــه شــما اجــازه می دهنــد 
ــا داســتان ها و چالش هــای منحصربه فــرد آشــنا  ــف، ب ــا افــرادی از پس زمینه هــای مختل ب
شــوید. از طریــق تعامــل مســتقیم، شــما درک عمیق تــری از تقلاهــای دیگــران بــه دســت 
ــد.  ــش می ده ــما را افزای ــی ش ــرده و همدل ــترده تر ک ــما را گس ــدگاه ش ــه دی ــد ک می آوری
خدمــات اجتماعــی تنهــا همدلــی را بــه شــما نمی آمــوزد؛ بلکــه آن را در وجــود شــما 
تثبیــت می کنــد و بــه شــما نشــان می دهــد کــه تأثیــر اقدامــات شــما بــر زندگــی دیگــران 
چگونــه اســت. ایــن تجربــه باعــث ایجــاد همدلــی و تقویــت همبســتگی در جامعــه 
ــز  ــی خــود را نی ــران، زندگ ــه دیگ ــا کمــک ب ــه ب ــد ک ــادآوری می کن ــه شــما ی می شــود و ب

بامعنا و غنی می کنید. 

33. Community service
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یادگیری همدلی

نظــر  در  همدلــی  باشــگاه های  ماننــد  را  حمایتــی  گروه هــای 
بگیریــد؛ جایــی کــه توانایــی شــنیدن و پاســخگویی بــا دلســوزی 
در  مهارت هــا  ایــن  تمریــن  بــا  می کنیــد.  تقویــت  را  واقعــی 
مکالمــات روزمــره، بــه یــک ارتباط  دهنــدۀ بهتــر و یــک فــرد 

همدل تر تبدیل خواهید شد. 

کار داوطلبانه

داوطلــب شــدن فقــط بــه معنــای ارائــۀ خدمــت نیســت، بلکــه بــه 
دســت آوردن دیدگاه هــای جدیــد را نیــز شــامل می شــود. زمانــی 
را در پناهگاه هــای محلــی یــا مراکــز خیریــه صــرف کنیــد تــا 
ــه  ــات ب ــن تجربی ــد. ای ــف را ببینی ــینه های مختل ــا پیش ــرادی ب اف
شــما کمــک می کنــد تــا درک بهتــری از دنیــای اطــراف خــود 

داشته باشید. 
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ــه  ــی ک ــما از منابع ــر ش ــای وارده ب ــه تقاض ــد ک ــی رخ می ده ــودگی زمان »فرس
برای ارائه دارید، فراتر می رود.« هال ای. لاوس. 

خســتگی از شــفقت34، نوعــی واکنــش طبیعــی بــه اســترس مزمــن اســت کــه به ویــژه در 
میــان مــددکاران و کنشــگران اجتماعــی شــایع اســت. ایــن حالــت زمانــی رخ می دهــد کــه 
مواجــهۀ مســتمر بــا مشــکلات دیگــران، نیــرو و منابــع عاطفــی و جســمانی شــما را تحلیــل 
بــرد و بــه خســتگی عاطفــی منجــر شــود. خســتگی از شــفقت نه تنهــا بــر ســلامت شــما 
تأثیــر می گــذارد، بلکــه بــر توانایــی شــما بــرای مراقبــت و حمایــت از دیگــران نیــز تأثیرگــذار 
اســت. یکــی از چالش هــای اصلــی خســتگی شــفقت، تأثیــر آن بــر روابــط اســت. درحالی که 
و  انــزوا  بــه  از همدلــی  قــوی می شــود، خســتگی  ارتباطــات  ایجــاد  باعــث  همدلــی 
ــران  ــا دیگ ــادار ب ــل معن ــرای تعام ــما را ب ــی ش ــد و توانای ــی می انجام ــری احساس کناره گی
کاهــش می دهــد. وقتــی از نظــر عاطفــی تهــی می شــوید، همدلــی در مراقبــت ســخت تر 
می شــود. ایــن قطــع ارتبــاط به نوبــۀ خــود ممکــن اســت احســاس گنــاه یــا ناکافــی بــودن 

را در شما القا کند. 

ــا علائــم جســمانی ماننــد ســردرد،   اســترس مزمــن ناشــی از خســتگی شــفقت، اغلــب ب
تنــش عضلانــی، اختــلالات خــواب و ضعــف سیســتم ایمنــی ظاهــر می شــود. تشــخیص 
ــه  ــود را ب ــلامتی خ ــرل س ــه کنت ــد ک ــک می کن ــما کم ــه ش ــت ب ــن وضعی ــگام ای زودهن
دســت گیریــد و از تأثیــرات منفــی خســتگی شــفقت پیشــگیری کنیــد. مدیریــت خســتگی 
شــفقت، بــرای حفــظ توانایــی شــما در مراقبــت مؤثــر از دیگــران و احســاس رضایــت از 
ــد بــه شــرایط  خــود، ضــروری اســت. در صــورت بی توجهــی، خســتگی از شــفقت می توان

وخیم و عواقب جسمانی شدیدتر منجر شود. 

34. Compassion fatigue

خستگی  از شفقت--- --------------------
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چگونه از فرسودگی از شفقت پیشگیری کنیم؟
ــی  ــم خودمراقبت ــای منظ ــرکت در تمرین ه ــد: ش ــام دهی ــی را انج ــای خودمراقبت تمرین ه
یکــی از مؤثرتریــن روش هــا بــرای مقابلــه بــا خســتگی ناشــی از همدلــی اســت. تمرین هــای 
ــۀ  ــن روش هــا شــامل مراقب ــد اشــکال مختلفــی داشــته باشــند. ای ــی می توانن خودمراقبت
ذهن آگاهــی اســت کــه بــه متمرکــز کــردن افــکار شــما و کاهــش اســترس کمــک می کنــد، 
ــد و  ــا را آزاد می کن ــرده و اندورفین ه ــت ک ــدن شــما را تقوی ــه ب ــات ورزشــی ک ــا تمرین ی
ــد  ــن، فعالیت هــای آرامش بخــش، مانن ــر ای ــود حــال شــما می شــود. عــلاوه ب باعــث بهب
خوانــدن کتــاب، گذرانــدن وقــت در طبیعــت یــا لــذت بــردن از یــک حمــام گــرم، می تواننــد 
بــه  دادن  اولویــت  کننــد.  بازســازی  قابل توجهــی  به طــور  را  شــما  احساســی  ذخایــر 
خودمراقبتــی تضمیــن می کنــد کــه شــما تــوان احساســی لازم را بــرای ادامــۀ حمایــت از 

دیگران دارید؛ بدون اینکه خودتان تحلیل بروید. 

مرزهــا را تعییــن کنیــد: ایجــاد مرزهــای ســالم بــرای جلوگیــری از خســتگی ناشــی از همدلــی 
بســیار مهــم اســت. وقتــی عمیقــاً بــرای کمــک بــه دیگــران ســرمایه گذاری می کنیــد، 
به راحتــی می توانیــد خــود را بیش ازحــد درگیــر کنیــد و فکــر کنیــد کــه می توانیــد و بایــد 
ــی و  ــتگی احساس ــه خس ــب ب ــن روش اغل ــد. ای ــام دهی ــه انج ــرای هم ــا را ب ــۀ کاره هم
فرســودگی منجــر می شــود. تعییــن مرزهــا بــه معنــای شــناخت محدودیت هــای خــود و 
ــای خودخواهــی  ــه معن ــدارد. تعییــن مــرز ب ــه« اشــکالی ن ــن »ن ــن اســت کــه گفت درک ای
نیســت؛ بــرای حفــظ توانایــی شــما در مراقبــتِ مؤثــر ضــروری اســت. بــرای مثــال، ممکــن 
اســت لازم باشــد زمانــی را کــه صــرف فعالیت هــای احساســی طاقت فرســا می کنیــد، 
ــا ایــن  محــدود کنیــد یــا زمان هــای مشــخصی از روز  رابــه خودتــان اختصــاص دهیــد. ب
و  می گــردد  بازیابــی  انرژی تــان  آن  در  کــه  می کنیــد  ایجــاد  فضایــی محافظتــی  کار، 
این گونــه بازگشــت بــه مســئولیت هایتان آســان تر می شــود. مرزهــا بــه شــما کمــک 

می کنند که بدون قربانی کردن خود، به تأثیرگذاری مثبت ادامه دهید. 

جلــب حمایــت کنیــد: همان طــور کــه همدلــی در دل جامعــه پــرورش می یابــد، مدیریــت 
خســتگی ناشــی از همدلــی نیــز وقتــی تنهــا بــا آن روبــه رو نمی شــوید، آســان تر می شــود. 
ــا  ــرات احساســی ناشــی از مراقبــت ی ــا تأثی ــه ب ــی در مقابل جلــب حمایــت یــک گام حیات
ــد،  ــات شــما را درک می کنن ــا افــرادی کــه تجربی ــاط ب فعالیت هــای اجتماعــی اســت. ارتب
چــه از طریــق مشــاورۀ حرفــه ای، گروه هــای حمایــت همتــا، چــه مکالمــات غیررســمی بــا 
دوســتان معتمــد، می توانــد تســکین فراوانــی بــه شــما دهــد. ایــن ارتباطــات فضــای امنــی 
ــاور  ــد. مش ــم می کن ــت فراه ــت حمای ــا و دریاف ــیم باره ــات، تقس ــراز احساس ــرای اب را ب
ــت اســترس و خســتگی شــفقت  ــرای مدیری ــد راهکارهــای مناســبی را ب ــه ای می توان حرف
ــۀ مشابه،شــما را بهتــر درک  ــه خاطــر تجرب ــان، ب ــه دهــد و گروه هــای حمایــت همتای ارائ
ــدون قضــاوت گــوش  ــه ب ــا دوســتی ک ــد تمــاس ب ــی کارهــای ســاده، مانن ــد. حت می کنن
می دهــد، می توانــد تفــاوت شــایان توجهی ایجــاد کنــد. بــا جلــب حمایــت بــه خــود، 
ــه  ــۀ کار خــود را ب ــرای ادام ــروی لازم ب ــت شــود و نی ــه از شــما مراقب ــد ک اجــازه می دهی
دســت آوریــد. شــبکه های حمایتــی بــه شــما یــادآوری می کننــد کــه در تلاش هــای خــود 
تنهــا نیســتید. آن هــا پشــتیبانی احساســی و روانــی لازم را بــرای ادامــۀ حرکــت بــا همدلــی 

فراهم می کنند. 
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خودمراقبتی

ــه  ــزی ک ــد: چی ــر بگیری ــواک زدن در نظ ــد مس ــی را مانن خودمراقبت
در  می دهیــد.  انجــام  ســلامت  حفــظ  بــرای  منظــم  به طــور 
می کننــد  کمــک  شــما  بــه  کــه  کنیــد  شــرکت  فعالیت هایــی 
اســتراحت و انــرژی خــود را تجدیــد کنیــد؛ فعالیت هایــی همچــون 
تمرینــات بدنــی، ســرگرمی های خلاقانــه یــا زمانــی کــه به تنهایــی 
بخشــی  به عنــوان  خودمراقبتــی  قــراردادن  بــا  می گذرانیــد. 
 حذف ناشــدنی از برنامــۀ روزانه تــان، تعــادل احساســی لازم بــرای 

جلوگیری از فرسودگی را حفظ می کنید. 

مرزگذاری

ــای روشــنی ترســیم  ــه ای خــود مرزه ــی شــخصی و حرف ــرای زندگ ب
کنیــد. ایــن تکنیــک ممکــن اســت بــه معنــای محــدود کــردن زمانــی 
ــا  ــد ی باشــد کــه در موقعیت هــای احساســی طاقت فرســا می گذرانی
یادگیــری »نــه« گفتــن هنگامــی کــه تحت فشــار هســتید. مرزهــا از 
کــه  می دهنــد  اطمینــان  و  می کننــد  محافظــت  شــما  انــرژی 
ــه  ــه ب ــدون اینک ــد؛ ب ــت کنی ــران مراقب ــان از دیگ ــد همچن می توانی

آسایش خود آسیب بزنید. 

جلب حمایت

بــه گروه هــای حمایتــی یــا شــبکه هایی بپیوندیــد کــه در آن هــا 
چالش هــای  بــا  کــه  دیگرانــی  بــا  را  خــود  تجربیــات  می توانیــد 
ــردن  ــت ک ــد. صحب ــه اشــتراک بگذاری ــه رو هســتند، ب مشــابهی روب
دربــارۀ خســتگی ناشــی از همدلــی بــا افــرادی کــه آن را درک می کنند، 
می توانــد تســکین بخش باشــد و بــه شــما کمــک کنــد احســاس 
ــد  ــز می توان ــا درمــان حرفــه ای نی ــد. مشــاوره ی تنهایــی کمتــری کنی
منبــع ارزشــمندی بــرای مدیریــت مؤثــر خســتگی ناشــی از همدلــی 

باشد. 
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»شجاعت به معنای نترسیدن نیست؛ به معنای غلبه بر ترس است.« 

ــای  ــا پرونده ه ــا ی ــه دســتگیری ها، تهدیده ــی از جمل ــای قانون ــرای کنشــگران، چالش ه ب
قضایــی اغلــب اجتناب ناپذیــر اســت. تــرس، فشــار روانــی و ترومــای ناشــی از درگیری هــای 
حقوقــی و ناامنــی طولانی مــدت می توانــد تأثیــرات جــدی بــر ســلامت روان داشــته باشــد. 
تــا  بــه کنشــگران کمــک می کنــد  بــا چالش هــای قانونــی  خودمراقبتــی در مواجهــه 
ــی  ــر قانون ــا از نظ ــگران نه تنه ــه کنش ــت ک ــروری اس ــد. ض ــظ کنن ــود را حف ــتقامت خ اس
آمادگــی داشــته باشــند، بلکــه بــه مهارت هــای حفاظــت از ســلامت روان خــود در 

محیط های خصمانه نیز مجهز شوند. 

چگونه خودمراقبتی در مواجهه با چالش های قانونی را ارتقا دهیم؟ 
روزنــگاری،  ذهن آگاهــی،  ماننــد  تکنیک هایــی  دهیــد:  ارتقــا  را  عاطفــی  تــاب آوری 
ــا احســاس  ــه ب ــرای مقابل خودانعکاســی و بررســی های عاطفــی منظــم بســیار می تواننــد ب

ترس یا درماندگی کمک کننده باشند و از فرسودگی روانی پیشگیری کند. 

ــورد اعتمــاد،  ــی م ــا متخصصــان حقوق ــی باشــید: ب ــت حقوق ــال شــبکه های حمای ــه دنب ب
و  کــه می تواننــد مشــاورۀ حقوقــی  بشــر و شــبکه های فعالــی  ســازمان های حقــوق 
حمایــت عاطفــی ارائــه دهنــد، ارتبــاط برقــرار کنیــد. دانســتن اینکــه دیگــران بــرای کمــک، 
چــه از نظــر حقوقــی و چــه از نظــر احساســی، حضــور دارنــد، می توانــد بــار روانــی ناشــی از 

مواجهه با چالش های حقوقی را کاهش دهد. 

بــرای پیامدهــای قانونــی آمادگــی داشــته باشــید: آمادگــی ذهنــی بــرای پیامدهــای احتمالــی 
ــل  ــامل درک مراح ــت ش ــن اس ــن ممک ــد. ای ــش ده ــراب را کاه ــد اضط ــی می توان قانون
ــی( و داشــتن  ــا تعقیــب قضای ــد دســتگیری ی ــی )مانن ــج احتمال ــا نتای ــی، آشــنایی ب قانون
برنامــه ای پیشــگیرانه باشــد. ایــن رویکــرد می توانــد اثــرات روانــی عــدم قطعیــت را کاهــش 

دهد. 

ــه فعالیت هــای  ــال در شــرایطی ک ــت دیجیت ــال داشــته باشــید: امنی ــی دیجیت خودمراقبت
برخــط و آنلایــن اغلــب تحــت نظــارت هســتند، ضــروری اســت. اســتفاده از کانال هــای 
ارتباطــی امــن و حفاظــت از داده هــای شــخصی، کنشــگران را از نظــر قانونــی ایمــن نگــه 
مــی دارد و اســترس مــداوم ناشــی از نظــارت احتمالــی را کاهــش می دهــد. ابزارهایــی ماننــد 
ســیگنال بــرای ارتباطــات رمزگذاری شــده و فیلترشــکن ها امنیــت دیجیتالــی را ارتقــا 

می دهند. 

خودمراقبتی در مواجهه با چالش های قانونی--------مقدمه
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               تمرین

حفظ امنیت 
سایبری

دســتگاه های خــود را به طــور مرتــب بــه روز کنیــد. از ابزارهــای 
اشــتراک گذاری  از  و  کنیــد  اســتفاده  ارتبــاط  بــرای  رمزگــذاری 
اطلاعــات حســاس در پلتفرم هــای ناامــن خــودداری کنیــد. بــرای 
افــزودن یــک لایــۀ امنیتــی اضافــی، احــراز هویــت چندمرحلــه ای را 

در همۀ حساب ها تنظیم کنید. 

آگاهی از حقوق 
خود

بــا حقــوق شــهروندی خــود در قانــون اساســی آشــنا شــوید. 
ــری و  ــات کیف ــه اتهام ــی ب ــد دادرس ــی و رون ــام قضای ــاختار نظ س
امنیتــی را بشناســید. بــا تجربیــات دیگــران در زمینــۀ بازداشــت های 
امنیتــی آشــنا شــوید. توصیه هــای وکلای مدافــع حقــوق بشــر را در 
نحــوۀ تعامــل بــا مقامــات قضایــی در صــورت بازداشــت های 

امنیتی به دقت مطالعه کنید و به کار برید. 

ارتباط با شبکۀ 
پشتیبانی 

حقوقی

بــا ســازمان های امــداد حقوقــی محلــی، مدافعــان حقــوق بشــر یــا 
وکلای متخصــص در پرونده هــای سیاســی و امنیتــی ارتبــاط برقــرار 
ــداد  ــای ام ــراری )وکلا، گروه ه ــاس اضط ــک فهرســت تم ــد. ی کنی
حقوقــی( داشــته باشــید. بــه یــاد داشــته باشــید کــه آن هــا هســتند 

تا از شما حمایت کنند و شما تنها نیستید. 

ارتقای مهارت 
مشاهده

در حیــن حضــور در یــک اعتــراض به طــور منظــم محیــط اطــراف 
خــود را مشــاهده کنیــد و در مــورد رفتــار غیرعــادی یــا مشــکوک 
یــا  پرخاشــگر  افــراد  شــامل  می توانــد  ایــن  باشــید.  هوشــیار 

تغییرات ناگهانی در دینامیک جمعیت باشد. 

تکنیک های 
تنش زدایی

راهکارهایــی بــرای آرام کــردن و کاهــش مؤثــر موقعیت هــای 
پرتنــش یــاد بگیریــد. بــا اســتفاده از زبــان بــدن غیرمهاجــم و ارتباط 
ــر در  ــد. اگ ــک کنی ــری کم ــدید درگی ــری از تش ــه جلوگی ــی ب کلام
حیــن یــک رویــداد کســی حالــت تهاجمــی پیــدا کــرد، وضعیــت 
بدنــی خنثــی داشــته باشــید. از زبــان بــدن آرام اســتفاده نماییــد و 

با صدای ثابت صحبت کنید تا به کاهش تنش کمک کنید. 

یادگیری دفاع 
شخصی اولیه

تکنیک هــای پایــۀ دفــاع شــخصی را بیاموزیــد کــه در صــورت 
مواجهه با برخورد فیزیکی بتوانید از خود محافظت کنید. 

خودمراقبتی 
روانی

ــروری و اســتراحت  ــه بازپ ــی را ب بعــد از رویدادهــای پرتنــش، زمان
حرفــه ای  حمایــت  از  نیــاز  صــورت  در  دهیــد.  اختصــاص 
روان درمانگــران بهــره ببریــد و بــرای تجربیــات مشــترک و حمایــت 
عاطفــی بــا گروه هــای همتــا ارتبــاط برقــرار کنیــد. بــرای مدیریــت 
ــن  ــی را تمری ــود و ذهن آگاه ــه خ ــفقت ب ــیب، ش ــترس و آس اس
ــای  ــت از فعالیت ه ــن اس ــه ممک ــرادی ک ــا اف ــاط ب ــد. در ارتب کنی
ــرای  ــد. ب ــن کنی ــای مشــخصی تعیی ــد، مرزه ــت نکنن شــما حمای
حفــظ ســلامت روان خــود، از قــرار گرفتــن در محیط هــای ناســالم 

و سمی خودداری کنید. 
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 »ای دل غم دیــده حالــت بــه شــود دل بــد مکــن/ ایــن ســر شــوریده بــاز آیــد 
به سامان غم مخور« حافظ

افــکار خودکشــی ممکــن اســت زمانــی بــه وجــود بیاینــد کــه درد عاطفــی تحمل ناپذیــر بــه 
نظــر می رســد. ایــن افــکار اغلــب به دلیــل تمایــل بــه فــرار از درد ظاهــر می شــوند تــا یــک 
ــات  ــم هشــداردهنده و انجــام اقدام ــگام علائ ــه مــرگ. شناســایی زودهن ــی ب ــل واقع می
پیشــگیرانه بــرای جلوگیــری از ایــن بحــران ضــروری اســت. خطــر خودکشــی بــا شناســایی 
ــد.  ــوی، کاهــش می یاب ــی ق ــع و ایجــاد سیســتم های حمایت ــۀ به موق ــگام، مداخل زودهن
توســعۀ خودآگاهــی، تــاب آوری عاطفــی و دسترســی بــه منابــع حمایتــی می توانــد افــراد را 
از تمایــلات خودکشــی محافظــت کنــد. افــرادی کــه ســابقۀ شــخصی یــا خانوادگــی اقــدام 
بــه خودکشــی دارنــد، به ویــژه آن هایــی کــه تحــت شــکنجۀ جســمی یــا روانــی قــرار گرفتــه 
ــرای خودکشــی هســتند.  ــدان آزاد شــده اند، در معــرض خطــر بالاتــری ب ــا به تازگــی از زن ی
عوامــل ژنتیکــی، محیطــی و تجربیــات آســیب زا می تواننــد بــه افســردگی شــدید، ناامیــدی، 
اضطــراب و احســاس انــزوا منجــر شــوند. علائــم هشــداردهنده عبارت انــد از: کناره گیــری 
از دیگــران، ابــراز احســاس بی ارزشــی و تغییــرات ناگهانــی در رفتــار. ایــن افــراد بایــد 
به ســرعت تحــت مراقبت هــای روانــی حرفــه ای و حمایت هــای اجتماعــی قــرار گیرنــد تــا 

از بروز خطرات بیشتر جلوگیری شود. 

نشانه های خودکشی

	صحبت دربارۀ مردن یا خودکشی

	 جســت وجو دربــارۀ راه هــای خودکشــی یــا فراهــم کــردن وســایل موردنیــاز ماننــد
مواد سمی، طناب و دارو. 

	 احســاس تهــی بــودن، پوچــی، ناامیــدی و گیــر افتــادن در شــرایطی کــه انــگار راه
فراری برای آن وجود ندارد. 

	 .احساس درد جسمی یا روانی تحمل ناپذیر

	 .صحبت در مورد اینکه باری روی دوش بقیه هستند

	 .خداحافظی کردن، بخشیدن اموال یا وسایل موردعلاقه و وصیت کردن

پیشگیری از خودکشی--- ------------------
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چگونه از خودکشی جلوگیری کنیم؟
عائم هشـداردهنده را زود شناسـایی کنید: تشـخیص زودهنگام تمایلات خودکشـی یک 
مسـئولیت مشـترک اسـت کـه همـۀ مـا بایـد آن را جـدی بگیریـم. تغییـرات ناگهانـی در 
هشـداردهنده ای  علائـم  از  ناامیـدی،  ابـراز  و  اجتماعـی  تعامـلات  از  کناره گیـری  رفتـار، 
هسـتند که نباید نادیده گرفته شـوند. پرسـش مسـتقیم دربارۀ افکار خودکشـی و تعامل 
بـا فـردی کـه ایـن علائم را نشـان می دهـد می تواند به برقـراری ارتباط کمک کـرده، آغازگر 

یک گفت وگوی نجات بخش باشد و باعث تقویت ارتباط و اعتمادسازی شود. 

کمـک حرفـه ای دریافـت کنیـد: مهـم اسـت کـه بـه یـاد داشـته باشـید کـه متخصصـان 
آموزش دیـده آمـادۀ ارائـۀ پشـتیبانی هسـتند، و کمـک حرفـه ای می توانـد منبـع امیـد و 
اطمینان بخش قابل توجهی در مواقع چالش برانگیز باشـد. تشـویق دیگران برای دسترسـی 
بـه ایـن خدمـات، هنـگامِ نشـان دادن علائم اولیۀ پریشـانی در پیشـگیری مؤثر بسـیار مهم 

است. 

تـاب آوری عاطفـی را ارتقـا دهیـد: ایجـاد تـاب آوری عاطفـی بـه افـراد کمـک می کنـد تـا بـا 
ماننـد  تمرین هایـی  دهنـد.  کاهـش  را  خودکشـی  افـکار  خطـر  و  بیاینـد  کنـار  اسـترس 
ذهن آگاهـی، راهکارهـای رفتـاری شـناختی و ایجـاد شـبکه های حمایـت اجتماعـی، ثبـات 
عاطفـی را ارتقـا می دهنـد. حصـول اطمینـان از دسترسـی افـراد به سیسـتم های پشـتیبانی 

در زمان بحران، توانایی آن ها را برای مدیریت احساسات دشوار افزایش می دهد. 

برنامـۀ بحـران داشـته باشـید: یـک برنامـۀ بحـران می توانـد لحظـات پریشـانی عاطفـی و 
اسـترس شـدید را مدیریـت کنـد. ایـن برنامـه شـامل شناسـایی همیـاران بـرای حمایـت 
فـوری، حـذف دسترسـی بـه ابزارهـای خطرنـاک و دنبال کردن یـک برنامۀ اقـدام گام به گام 
بـرای خـود و دیگـران می توانـد  در زمان هـای بحرانـی اسـت. ایجـاد چنیـن برنامه هایـی 

جهت روشنی را برای اقدام در مواقع اضطراری ارائه دهد. 

              تأمل کنید! 

اقدامات لازم برای کمک به فرد تحت فشار روانی 

از کســی کــه فکــر می کنیــد در معــرض خطــر اقــدام بــه خودکشــی اســت ســؤال کنیــد کــه 	 
آیــا افــکار خودکشــی دارد؟ ایــن ســؤال راحــت نیســت. امــا مطمئــن باشــید ایــن ســؤال 
خطــر خودکشــی را افزایــش نمی دهــد و بــه فــرد کمــک می کنــد در مــورد افــکار خودکشــی 

خود با شما صحبت کند. 

وســایلی را کــه کســی می توانــد بــرای خودکشــی اســتفاده کنــد، از دســترس او دور 	 
کنیــد. اگــر ممکــن اســت از شــخص بپرســید کــه بــرای اقــدام بــه خودکشــی چــه 
ــه ایجــاد محیطــی  روشــی را در نظــر دارد؟ پرســیدن ایــن ســؤال آســان نیســت امــا ب
ــرای خودکشــی دسترســی دارد  ــه وســایلی ب ــد. از او بخواهیــد اگــر ب ایمــن کمــک می کن
آن هــا را بــه شــما تحویــل دهــد. بســیاری از افــرادی کــه در مــورد خودکشــی دودل 

هستند، از کمک شما در ایمن کردن محیط استقبال می کنند. 

ــد و نشــان 	  ــه شــخص گــوش کنی ــا دقــت ب ــد. ب ــی خطــر خودکشــی را کــم می کن همدل
دهید درک می کنید چرا فرد از زندگی سیر شده است. 

ســعی کنیــد همــکاری شــخص را به منظــور تدویــن یــک برنامــۀ بحــران بــرای وقتــی کــه 	 
افــکار خودکشــی جدی تــر شــد، جلــب کنیــد؛ تــا بدانــد بــا چــه کســانی تمــاس بگیــرد. از 
ــا  ــک ی ــناس، پزش ــخص، روان ش ــد ش ــراد معتم ــن(، اف ــات لای ــی )ه ــن حمایت ــط تلف خ

روان پزشک می تواند کمک بگیرد. 

در روزهــای اول پــس از آزادی یــا مواجهــه بــا ترومــا، خطــر خودکشــی بالاســت، فــرد را 	 
تنها نگذارید.  
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                تمرین 

هدف گذاری
ــا از  ــد ت ــیم نمایی ــت تقس ــل قابل مدیری ــه مراح ــف را ب ــداف و وظای اه
احســاس غــرق شــدن جلوگیــری کنیــد. دیگــران را نیــز بــه انجــام همیــن 

کار تشویق کنید. 

مراقبۀ 
ذهن آگاهی

ذهن آگاهــی را در برنامــۀ روزانــۀ خــود بگنجانیــد تــا بتوانیــد افــکار 
بــه انجــام همیــن کار  طاقت فرســا را مدیریــت کنیــد و دیگــران را 

تشویق کنید. 

احساســات خــود را بــا نوشــتن ابــراز کنیــد و بــرای ارتقــای ســلامت روانــی روزنگاری
خود، تأمل کنید. 

روش های 
آرام سازی

 از فعالیت های آرام بخش مانند حمام گرم استفاده کنید. 

از عبارات تأییدی برای مقابله با افکار منفی استفاده کنید. عبارات تأییدی

تجلیل 
پیروزی های 

کوچک

دســتاوردهای شــخصی را بشناســید و دیگــران را تشــویق کنیــد تــا 
حتــی  گرفتــنِ  جشــن  بــا  بگیرنــد.  جشــن  را  خــود  دســتاوردهای 
کوچک تریــن پیروزی هــا، می توانیــم حــس موفقیــت و انگیــزه را در 

خود و دیگران تقویت کنیم. 

تکنیک هــای تنفــس ماننــد روش ۴-۷-۸ را تمریــن کنیــد تــا سیســتم تمرینات تنفسی
عصبی آرام شود. 

شبکۀ حمایتی
یــک شــبکۀ پشــتیبانی قابل اعتمــاد بــرای خــود بســازید و حفــظ کنیــد و 
مرتبــاً بــا دیگرانــی کــه ممکــن اســت مشــکل داشــته باشــند، چــک 

کنید. 

مرزگذاری
ــد،  ــت نکنن ــما حمای ــای ش ــت از فعالیت ه ــن اس ــه ممک ــرادی ک ــا اف ب
مرزهــای مشــخصی تعییــن کنیــد. بــرای حفــظ ســلامت روان خــود، از 

قرار گرفتن در محیط های ناسالم و سمی خودداری کنید. 

برنامۀ بحران
برنامــۀ بحرانــی تدویــن کنیــد کــه شــامل تماس هــای فــوری و اقدامــات 
لازم در زمان هــای بحرانــی باشــد و ایــن تمریــن را بــا دیگــران بــه اشــتراک 

بگذارید. 
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ــه قــدر وســع  ــه از نشســتن باطــل/ وگــر مــراد نیابــم، ب ــه راه بادیــه رفتــن ب  »ب
بکوشم« سعدی 

خودمراقبتــی در محیــط کار بــه معنــی بهبودبخشــی آگاهانــه بــه شــرایط کار اســت کــه بــا 
ایجــاد رویکــردی متعــادل بــه شــما امــکان می دهــد اســترس را مدیریــت کنیــد، به طــور 
مؤثــر ارتبــاط برقــرار نماییــد و به طــور کارآمــد، وظایــف را اولویت بنــدی کنیــد. اســترس در 
محــل کار دائمــی و اجتناب ناپذیــر اســت؛ ولــی نبایــد بــر زندگــی شــما ســیطره پیــدا کنــد. 
یادگیــری ایــن مهارت هــا از فشــارهای کاری شــما می کاهــد و بــه حفــظ ســلامت روانــی 
ــی در  ــادۀ خودمراقبت ــره و س ــۀ روزم ــک برنام ــاد ی ــد. ایج ــک می کن ــما کم ــمی ش و جس
محیــط کار، بــا بهبــود مهارت هــای ارتباطــی و مدیریــت مؤثــر کارهــا، زیرســاختی را بــرای 
ــا  ــی ب ــد حت ــه شــما کمــک می کن ــد و ب ــت چالش هــای محــل کار فراهــم می نمای مدیری
ــا  وجــود چالش هــا، پیشــرفت کنیــد و تــاب آوری خــود را در طــول زمــان حفــظ کنیــد. ب
تعییــن حدومرزهــا، اولویت بنــدی وظایــف و اســتراحت های منظــم می توانیــد اضطــراب 

را کاهش دهید و تمرکز خود را حفظ کنید. 

چگونه خودمراقبتی مرتبط با کار را ایجاد کنیم؟

قاطعانــه و مؤثــر ارتبــاط برقــرار کنیــد: به طــور واضــح و محترمانــه افــکار و نیازهــای خــود 
را بیــان کنیــد و در عیــن حــال اطمینــان حاصــل کنیــد کــه پیــام شــما قابــل درک اســت. از 
جمــلات »مــن« بــرای انتقــال احساســات خــود بــدون ســرزنش اســتفاده و یــک گفت وگوی 
آرام و مطمئــن ایجــاد کنیــد. ایــن رویکــرد باعــث افزایــش درک متقابــل و تقویــت روابــط 

کاری و ایجاد محیطی حمایتی تر و همکارانه تر می شود. 

مرزهــا را تعییــن کنیــد: محدودیت هــای خــود را به وضــوح مشــخص کنیــد و آن هــا را بــا 
همــکاران خــود در میــان بگذاریــد. چــه بــرای حفاظــت از زمــان اســتراحت خــود باشــد چــه 
ــرژی و تمرکــز شــما ضــروری اســت.  ــرای حفــظ ان مدیریــت حجــم کار، تعییــن مرزهــا ب
دانســتن زمــان گفتــن »نــه« بــرای اولویت بنــدی ســلامت شــما و جلوگیــری از فرســودگی 

بسیار مهم است. 

مهــارت همــکاری گروهــی را بیاموزیــد و بــه کار بریــد: پــرورش مهــارت در همــکاری گروهــی 
بــرای خودمراقبتــی در محــل کار ضــروری اســت. بــا یادگیــری همــکاری مؤثــر بــا همــکاران، 
بــه ایجــاد یــک محیــط کاری مثبــت و هماهنــگ کمــک می کنیــد و اســترس شــخصی را 
از طریــق تقســیم مســئولیت ها کاهــش می دهیــد. ایــن مهــارت باعــث تقویــت ارتباطــات، 

احترام متقابل و رضایت شغلی می شود و در نهایت به سلامت کلی منجر می گردد. 

مهارت هــای مدیریــت تعــارض35 را بیاموزیــد و بــه کار بریــد: توســعۀ مهارت هــای مدیریــت 
تعــارض بــرای حفــظ آرامــش در محیــط کار بســیار مهــم اســت. یادگیــری نحــوۀ رســیدگی 
بــه اختلافــات بــه روش ســازنده از تشــدید تعارضــات جلوگیــری کــرده، اســترس را کاهــش 

می دهد و به ایجاد یک محل کار هماهنگ و سازنده کمک می کند. 

35. Conflict resolution

خودمراقبتی در کار-----------------------مقدمه
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تکنیک هــای مذاکــره36 را بیاموزیــد و بــه کار بریــد: تســلط بــر مهارت هــای عملــی مذاکــره 
فقــط محــدود بــه حل وفصــل اختلافــات نیســت؛ بلکــه بــه شــما امــکان می دهــد کنتــرل 
تعامــلات حرفــه ای خــود را در دســت بگیریــد. ایــن تکنیک هــا شــما را قــادر می ســازد کــه 
نیازهــای خــود را مطــرح نمــوده و در عیــن حــال بــه دیدگاه هــای دیگــران توجــه کنیــد و 
محیطــی بســازید کــه مبتنــی بــر همــکاری و احتــرام باشــد. بــا شفاف ســازی مســائل، بیــان 
ــه  ــد ک ــاد می کنی ــارکتی ایج ــی مش ــترک، محیط ــع مش ــت وجوی مناف ــات و جس احساس

رهبری آن را برعهده دارید. 

کارهــا به طــور مؤثــر اولویت بنــدی کنیــد: بــا تکنیک هــای اولویت بنــدی وظایــف ماننــد 
ماتریــس آیزنهــاور، بــا تمرکــز بــر آنچــه واقعــاً مهــم اســت، تفویــض اختیــار تــا جایــی کــه 
ممکــن اســت و حــذف کارهایــی کــه ارزش افــزوده ای ندارنــد، گــردش کار خــود را ســاده 

کرده و خطر فرسودگی شغلی را کاهش می دهید و احساس موفقیت می کنید. 

بــا  را  خــود  اســتراحت های  کنیــد:  اســتفاده  هوشــمندانه  کاری  اســتراحت های  از 
فعالیت هایــی بــرای آرامــش و بازســازی، بهینــه کنیــد. چــه پیــاده روی کوتــاه باشــد، چــه 
تمرینــات تنفســی عمیــق یــا یــک گفت وگــوی ســریع بــا همــکار، ایــن لحظــات اســتراحت 
ــکان  ــما ام ــه ش ــد، و ب ــش دهن ــترس را کاه ــرده و اس ــازه ک ــما را ت ــن ش ــد ذه می توانن

می دهند با تمرکز و انرژی دوباره به کار بازگردید. 

ــا قوانیــن محــل کار آشــنا شــوید و  دفــاع قانونــی37 از خــود را بیاموزیــد و بــه کار بریــد: ب
نحــوۀ دسترســی بــه عدالــت را بــرای ایجــاد یــک محیــط کاری امن تــر و حمایتی تــر بدانیــد. 
ــد مقــررات کار و قوانیــن  ــی، مانن ــی و بین الملل دانســتن حقــوق خــود تحــت قوانیــن مل
ــر  ــه مســائل حقوقــی به طــور مؤث ــه شــما ایــن قــدرت را می دهــد کــه ب ضــد تبعیــض، ب

رسیدگی و از خود دفاع کنید. 

ترتیبــات کاری انعطاف پذیــر38 داشــته باشــید: اگــر محــل کار شــما گزینه هــای کاری 
انعطاف پذیــر ارائــه می دهــد، از آن هــا بــرای تعــادل بهتــر بیــن زمــان کاری و مســئولیت های 
ــد بهــره وری را افزایــش دهــد و در  ــری می توان ــد. ایــن انعطاف پذی شــخصی اســتفاده کنی

عین حال، سلامت  کلی شما را تأمین کند. 

 در برنامه هــای بهداشــت روانــی و تندرســتی شــرکت کنیــد: در برنامه هــای آگاهــی از 
ســلامت روان شــرکت نماییــد و از سیاســت های حمایتــی در ســازمان خــود دفــاع کنیــد. 
شــرکت در برنامه هــای ســلامتی، ماننــد ورزش یــا کارگاه هــای بهداشــت روان، فرهنگــی را 
ــی  ــک زندگ ــه ی ــد و ب ــی ارزش می ده ــه ســلامت  جســمی و روان ــه ب ــد ک ــج می ده تروی

کاری متعادل و رضایت بخش کمک می کند. 

36. Negotiation technique
37. Legal self defence
38. Flexible working arrangement
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           تمرین

اولویت بندی 
وظایف

ــا  ــف خــود ب ــدی وظای ــرای بررســی و اولویت بن جلســه ای هفتگــی ب
اســتفاده از ماتریــس آیزنهــاور برنامه ریــزی کنیــد. وظایــف را براســاس 
فوریــت و اهمیــت دســته بندی کنیــد، در صــورت امــکان وظایــف را 
واگــذار و کارهــای غیرضــروری را حــذف کنیــد. ایــن روال بــه شــما 
کمــک می کنــد سازمان دهی شــده کار کنیــد و بــر آنچــه واقعــاً مهــم 

ــد.   ــش دهی ــودگی را کاه ــر فرس ــد و خط ــز کنی ــت، تمرک اس
پیوست ۵ را ببینید. 

انجام متناوب 
وظایف

ــن  ــری از فرســودگی، بی ــادل در حجــم کار و جلوگی ــظ تع ــرای حف ب
ــال،  ــرای مث ــوید. ب ــا ش ــاده تر جابه ج ــر و س ــف چالش برانگیزت وظای
پــس از کار روی یــک گــزارش دقیــق، بــا مرتــب کــردن میــز خــود یــا 
پاســخگویی بــه ایمیل هــای معمــول اســتراحت کنیــد. تکنیــک 
پومــودورو را بــه کار بریــد کــه شــامل کار در بازه هــای متمرکــز 
)معمــولاً ۲۵ دقیقــه( و ســپس، یــک اســتراحت کوتــاه اســت. ایــن 
روش بــه حفــظ بهــره وری و جلوگیــری از فرســودگی کمــک می کنــد. 

پیوست ۲ را ببینید. 

مقابله با 
تعلل

بــرای غلبــه بــر تعلــل، تکنیــک پومــودورو را بــه کار ببریــد تــا وظایــف 
ــن روش شــروع و  ــد. ای ــت تقســیم کنی ــه بازه هــای قابل مدیری را ب

ادامۀ کارها را آسان تر می کند. 

استراحت 
هوشمند

فعالیت هایــی  بــه  ناهــار،  یــا  قهــوه  اســتراحت های  طــول  در   
بپردازیــد کــه بــه شــما کمــک کننــد تــا آرامــش یابیــد و انــرژی خــود 
فیزیکــی  فعالیت هــای  کوتــاه،  پیاده روی هــای  کنیــد.  بازیابــی  را 
ســبک یــا گفت وگوهــای معنــی دار بــا همــکاران می توانــد ذهــن 

شما را شفاف کرده و استرس را کاهش دهد. 

استراحت 
ذهنی

در طــول روز، زمان هایــی را بــرای تمریــن تنفــس عمیــق یــا حــرکات 
می تواننــد  ســاده  فعالیت هــای  ایــن  بگیریــد.  نظــر  در  کششــی 
ــند و در  ــود بخش ــما را بهب ــز ش ــد و تمرک ــش دهن ــا را کاه تنش ه

نهایت، عملکرد کلی شما را ارتقا دهند. 
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پاداش به 
خویش

ــا  ــاه ی ــک اســتراحت کوت ــا ی ــۀ دشــوار، ب پــس از اتمــام یــک وظیف
فعالیــت موردعلاقــه بــه خودتــان پــاداش دهیــد. ایــن تکنیــک بــه 
شــما کمــک می کنــد قبــل از ادامــۀ کارهــای دیگــر، انــرژی خــود را 

بازیابی کنید. 

کار گروهی

بــرای توســعۀ مهارت هــای همــکاری تیمــی، در پروژه هــای گروهــی 
داوطلــب شــوید یــا رهبــری آن هــا را برعهــده بگیریــد. بــرای مثــال، 
اگــر گــروه شــما روی یــک ابتــکار جدیــد کار می کنــد، پیشــنهاد 
دهیــد کــه هماهنگــی کارهــا یــا مدیریــت بخشــی از پــروژه را برعهــده 
بگیریــد. ایــن کار بــه تقویــت مهارت هــای همــکاری و ایجــاد روابــط 

قوی تر با همکاران کمک می کند. 

حل تعارض

ــد، یــک جلســۀ حــل تعــارض ترتیــب  وقتــی تعارضــی پیــش می آی
دهیــد کــه در آن همــۀ طرف هــا بتواننــد به طــور آزادانــه دربــارۀ 
موضــوع صحبــت کننــد. ابتــدا بــا گــوش دادن بــه دیدگاه هــای 
همــه شــروع کنیــد و ســپس، بــا همــکاری بــه دنبــال راه حلــی 
ــرد  ــن رویک ــد. ای ــرآورده کن ــراد را ب ــۀ اف ــای هم ــه نیازه ــد ک بگردی
پیشــگیرانه بــه کاهــش تنش هــا کمــک و محیــط کاری هماهنگ تری 

ایجاد می کند. 

راه حل های 
برد-برد39

ــی  ــن راه حل های ــر یافت ــز خــود را ب ــا تعارضــات، تمرک ــه ب در مواجه
قــرار دهیــد کــه بــه نفــع همــۀ طرف هــای درگیــر باشــد. ایــن رویکــرد 
محیطــی همکارانــه ایجــاد می کنــد کــه در آن احتــرام و درک متقابــل 

در اولویت قرار دارد. 

مهارت های 
مذاکره

اگــر بــه دنبــال افزایــش حقــوق هســتید امــا شــرکت به دلیــل 
ــد، شــکل های  ــن کن ــد آن را تأمی ــه نمی توان ــای بودج محدودیت ه

دیگری از جبران خسارت را پیشنهاد دهید. مثال:

ــکل را  ــوح مش ــا وض ــدا ب ــد: ابت ــازی کنی ــکل را شفاف س ــف. مش ال
ــان حاصــل کنیــد کــه همــۀ افــراد درگیــر،  شناســایی کنیــد. اطمین
مشــکل اصلــی را درک کرده انــد تــا بحــث متمرکــز بمانــد و از انحــراف 

به موضوعات غیرمرتبط جلوگیری شود. 

ب. احساســات خــود را بیــان کنیــد: توضیــح دهید کــه این موضوع 
تــا بحــث  تأثیــر می گــذارد  بــر شــما  از نظــر احساســی  چگونــه 
ایجــاد  باعــث  می توانــد  ایــن  شــود.  قابل درک تــر  و  شــخصی تر 

همدلی و فضایی حمایتگرانه تر شود. 

ج. بــه دنبــال منفعــت متقابــل باشــید: راه حل هایــی را پیشــنهاد 
دهیــد کــه نیازهــای همــۀ طرف هــای درگیــر را بــرآورده کنــد. بــا 
ــارکتی  ــی مش ــد، محیط ــه باش ــع هم ــه نف ــه ب ــی ک ــر نتایج ــز ب تمرک

ایجاد می کنید که در آن احترام و درک متقابل شکوفا می شود. 

ــا  ــال: »از آنجــا کــه امســال افزایــش حقــوق ممکــن نیســت، آی مث
می توانیــم گزینه هایــی ماننــد روزهــای مرخصــی اضافــی یــا ســاعات 
کاری انعطاف پذیــر را بررســی کنیــم؟« ایــن رویکــرد محدودیت هــای 
شــرکت را می پذیــرد و در عیــن حــال از نیازهــای شــما نیــز حمایــت 

می کند. 

39. Win-win solution
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آگاهی از 
حقوق قانونی

در  قانونــی  مســئولیت های  و  حقــوق  از  آگاهــی  کارگاه  یــک  در 
محیــط کار شــرکت کنیــد. یــک کارشــناس حقوقــی را دعــوت کنیــد 
تــا دربــارۀ قوانیــن کار، مقــررات ضــد تبعیــض و رونــد حــل مســائل 
و  شــما  بــه  پیشــگیرانه  رویکــرد  ایــن  کنــد.  صحبــت  حقوقــی 
ــا چالش هــای  ــا اعتمادبه نفــس ب ــد کــه ب ــان کمــک می کن همکارانت

قانونی احتمالی مواجه شوید. 

برنامه کاری 
انعطاف پذیر

ــف را  اگــر محــل کار شــما اجــازه می دهــد، برنامه هــای کاری مختل
آزمایــش کنیــد تــا تعادلــی مناســب بیــن مســئولیت های حرفــه ای 
ــروع  ــود را ش ــر کار خ ــال، زودت ــرای مث ــد. ب ــود بیابی ــخصی خ و ش
ــردی  ــای ف ــرای فعالیت ه ــتری ب ــت بیش ــر وق ــا در بعدازظه ــد ت کنی

داشته باشید. 

برنامه های 
سامت ی

نقــش فعالــی در برنامه هــای ســلامت ی محــل کار خــود ایفــا کنیــد. 
ــه  ــال، در کلاس هفتگــی ورزش کــه از ســوی کارفرمــا ارائ ــرای مث ب
ــا در کارگاه هــای ســلامت روان شــرکت  ــد ی ــام کنی می شــود، ثبت ن
ــمی و  ــلامت جس ــا از س ــن برنامه ه ــم در ای ــارکت منظ ــد. مش کنی
روانــی حمایــت می کنــد و بــه تعــادل بیشــتر در زندگــی کاری شــما 

کمک می کند. 

            تأمل کنید!

ســعی کنیــد فعالیت هــا یــا اهدافــی را دنبــال کنیــد کــه بــه زندگــی شــما معنــا 
ــا ارزش هــا و توانایی هــای شــما،  ــه ب می بخشــند تــا همســو شــدن فعالیت هــای روزان

نیازهای شما و نیازهای جامعه، حس رضایت ایجاد کند. 

ــارۀ  ــت دوم درب ــما، فهرس ــای ش ــارۀ نیازه ــت اول درب ــید: فهرس ــت بنویس ــه فهرس س
نیازهــای جامعــه و جهــان و فهرســت ســوم دربــارۀ علایــق و اســتعدادهای شــما. بــه 
دنبــال نقــاط مشــترک هــر ســه فهرســت باشــید. ایــن نقطــۀ تلاقــی آن چیــزی اســت کــه 
شــما نیــاز داریــد، آنچــه در آن مهــارت داریــد، آنچــه جهــان بــه آن نیــاز دارد و می توانــد 

محل کسب درآمد برای شما باشد. 

کاری که من باید انجام دهم

نیازهای من

توانایی های من

نیازهای جامعه و جهان
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           تأمل کنید!

حکمت ژاپنی

بهتریــن تــاش: ســعی کنیــد تمــام تــلاش خــود را بــرای هــر کار شــخصی، حرفــه ای یــا 
خلاقانه به کار ببرید و تاب آوری و استقامت خود را تقویت کنید. 

ــط، کار و زندگــی خــود تقویــت  هماهنگــی: تعــادل را در روال زندگــی شــخصی، رواب
کنیــد. بــرای حــل مســالمت آمیز اختلافــات و ایجــاد ارتباطــات هماهنــگ بــا دیگــران 

تلاش کنید. 

ــرام  ــط احت ــدات و مســئولیت های خــود در رواب ــه تعه ــی: ب ــد اجتماع ــه و تعه وظیف
بگذارید تا در تعاملات اجتماعی و حرفه ای قابل اعتماد باشید. 
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 »صلح به معنای نبودن اختاف نیست؛ بلکه توانایی مدیریت و حل آن 
به گونه ای است که هر دو طرف احساس شنیده شدن و احترام کنند.« 

مهــارت حــل مؤثــر اختــلاف بــرای تقویــت همــکاری و حفــظ روابــط شــخصی یــا حرفــه ای 
ســالم ضــروری اســت. رویکــرد حــل مؤثــر اختــلاف موجــب ایجــاد محیــط هماهنگ تــر و 
ترویــج فرهنــگ همه شــمولی می شــود؛ زیــرا تأکیــد آن بــر درک مســائل زیربنایــی، 
ــاز، همدلــی و تمایــل بــه مصالحــه اســت. ایــن رویکــرد همــۀ طرفیــن یــک  ارتباطــات ب
منازعــه را تشــویق می کنــد تــا به طــور فعــال در فراینــد حــل اختــلاف مشــارکت کننــد و 
اطمینــان حاصــل می کنــد کــه صــدای همــۀ طرفیــن یــک منازعــه شــنیده شــده و فراینــد 

به نتایجی ختم می شود که همۀ طرف های درگیر را راضی کند. 

رســیدگی بــه مســائل و حل وفصــل ســازندۀ تعــارض، بــرای کاهــش تنــش، جلوگیــری از 
ــروری  ــیار ض ــت، بس ــه خصوم ــات ب ــل تعارض ــی و تبدی ــه و نارضایت ــدن کین ــته ش انباش
اســت و بــه حفــظ فضایــی مثبــت کمــک می کنــد. هنگامــی کــه اختلافــات به طــور مؤثــر 
ــرام  ــاد و احت ــی از اعتم ــد. فرهنگ ــش می یاب ــکاری افزای حــل می شــوند، کار تیمــی و هم
متقابــل پــرورش می یابــد کــه در آن اعضــای گــروه احســاس شــنیده شــدن و ارزشــمندی 
می کننــد، کــه ایــن امــر بــرای موفقیــت جمعــی بســیار مهــم اســت. بــا تشــویق بــه 
ــه  ــد راه حل هــای نوآوران ــوع، تیم هــا می توانن ــاز و پذیــرش دیدگاه هــای متن گفت وگــوی ب

ایجاد کنند و تصمیمات بهتری بگیرند و به موفقیت بلندمدت کمک کنند. 

چگونه مهارت های حل اختاف را تقویت کنیم؟
ــی  ــه مهارت های ــما را ب ــری ش ــوزش میانجی گ ــد: آم ــری40 را بیاموزی ــای میانجی گ مهارت ه
مجهــز می کنــد تــا بحــث بیــن طرفیــن درگیــر را تســهیل و آن هــا را بــه ســمت یــک راه حــل 
ــک تســهیل کنندۀ بی طــرف  ــک میانجــی، شــما ی ــوان ی ــد. به عن ــت کنی ــق هدای موردتواف
هســتید و اطمینــان می دهیــد کــه همــۀ طرف هــا می تواننــد نظــرات و نگرانی هــای خــود 
را بیــان کننــد. ایــن آمــوزش بــرای مدیــران، رهبــران گــروه و هــر کســی کــه در حــل تعــارض 
دخیــل اســت، بســیار ضــروری اســت؛ زیــرا اعتمادبه نفــس و توانایــی لازم بــرای مدیریــتِ 

حتی پیچیده ترین موقعیت ها را فراهم می کند. 

ــد  ــی مانن ــای عمل ــا چارچوب ه ــنایی ب ــوید: آش ــنا ش ــارض41 آش ــل تع ــای ح ــا چارچوب ه ب
»مــدل حــل تعــارض توماس-کیلمــن«TKI( 42( بــه شــما کمــک می کنــد تــا ســبک های 
مختلــف تعــارض را درک و مناســب ترین راهکارهــای حــل تعــارض را انتخــاب کنیــد. ایــن 
چارچوب هــا رویکــردی ســاختارمند بــرای حــل تعــارض ارائــه می دهنــد و تعییــن بهتریــن 
ــرای  ــد. ب ــر آســان تر می کنن مســیر عمــل را براســاس ماهیــت تعــارض و طرف هــای درگی

آشنایی با چارچوب های مختلف حل تعارض به پیوست ۶  مراجعه کنید. 

40. Mediating skills
41. Conflict resolution frameworks
42. Thomas-Kilmann Conflict Mode Instrument )TKI(.

مهارت حل اختلاف--------------------مقدمه
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تمرین هــای  کنیــد:  تمریــن  را  اختــاف  حــل  مهــارتِ  نقــش43  ایفــای  ســناریوهای  بــا 
ــود مهارت هــای حــل تعــارض اســت.  ــن و بهب ــرای تمری ــر ب ــی یــک روش مؤث نقش آفرین
امــن  تــا موقعیت هــای تعــارض را در یــک محیــط  افــراد اجــازه می دهــد  بــه  ایــن 
شبیه ســازی کننــد؛ جایــی کــه می تواننــد راهکارهایــی را بــرای حل وفصــل ایجــاد و 
ــی باعــث ایجــاد اعتمادبه نفــس و تقویــت  ــد. ایــن رویکــرد یادگیــری تجرب آزمایــش کنن
به طــور مؤثرتــری  تــا تعارض هــا را  افــراد کمــک می کنــد  بــه  تکنیک هــا می شــود و 

مدیریت کنند. 

             تمرین

یادگیری 
میانجی گری

در دوره هایــی آموزشــی شــرکت کنیــد کــه بــه شــما می آمــوزد 
به عنــوان یــک میانجــی بی طــرف عمــل کنیــد و بحث هــای 
ســازنده را بــرای حــل تعارضــات تســهیل کنیــد. ایــن برنامه هــا 
اغلــب شــامل تمرین هــای عملــی و مطالعــات مــوردی واقعــی 

برای تقویت یادگیری و توسعۀ مهارت ها هستند. 

یادگیری مهارت های 
حل اختاف

بــا انــواع چارچوب هــای حــل اختــلاف آشــنا شــوید تــا ســبک 
ترجیحــی خــود را در برخــورد بــا تعارض هــا شناســایی کــرده و 
بهتــر  مدیریــت  بــرای  مختلــف  موقعیت هــای  در  را  آن 
ــد. درک ســبک های تعــارض خــود و  ــق دهی تعارض هــا تطبی
دیگــران می توانــد بــه شــما کمــک کنــد تــا اختلافــات را 
مؤثرتــر مدیریــت کــرده و مناســب ترین راهــکار حــل تعــارض 

پیوست ۶ را ببینید.  را انتخاب کنید. 

تمرینات 
نقش آفرینی

تمریــن مدیریــت ســناریوهای تعــارض را بــا همــکاران یــا 
همتایــان خــود انجــام دهیــد. بــرای مثــال، اختلافــات در 
محیــط کار یــا شــکایات مشــتریان را شبیه ســازی کنیــد تــا 
ایــن  بهبــود بخشــید.  را  تکنیک هــای حــل تعــارض خــود 
و  ســریع  تفکــر  تــا  می کننــد  کمــک  شــما  بــه  تمرین هــا 
ــای  ــای دنی ــرای حــل تعارض ه ــی ب ــای ارتباطــی عمل مهارت ه

واقعی را بهبود دهید. 

43. Role playing scenarios
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 »هدف سامت  مالی، بیشترداشتن نیست؛ نیاز کمتر است.«

ســلامت  مالــی فراتــر از مدیریــت ســادۀ پــول اســت؛ دربــارۀ ایجــاد یــک زیربنــای 
قابل اتــکای مالــی اســت کــه شــما را قــادر می ســازد زندگــی پربارتــر و هدفمندتــری داشــته 
امــر شــامل  ایــن  بکنیــد.  امنیــت  احســاس  مالــی خــود  آینــدۀ  مــورد  و در  باشــید 
ــه  ــت ک ــرمایه گذاری اس ــداز و س ــدی، پس ان ــارۀ بودجه بن ــه درب ــای آگاهان تصمیم گیری ه
بــه شــما امــکان می دهــد بــا اعتمادبه نفــس اهــداف زندگــی خــود را دنبــال کنیــد. ثبــات 
مالــی، چــون لنگــری کــه یــک کشــتی را ثابــت نگــه مــی دارد، باعــث کاهــش اســترس و 
ــر جنبه هــای دیگــر زندگــی خــود تمرکــز  ــه شــما اجــازه می دهــد ب اضطــراب می شــود و ب

کنید. 

داشــتن یــک برنامــۀ مالــی روشــن و دقیــق، ماننــد نقشــه ای کــه شــما را در ســرزمین های 
ــک  ــد و کم ــما می ده ــداف ش ــه اه ــی ب ــری واضح ــد، جهت گی ــت می کن ــناخته هدای ناش
می کنــد تــا بــا وضــوح بیشــتری بــه چالش هــا بپردازیــد. ســلامت  مالــی همچنیــن ماننــد 
یــک تــور ایمنــی، بــه شــما کمــک می کنــد تــا هزینه هــای غیرمنتظــره یــا تغییــرات ناگهانــی 
را بــا اضطــراب کمتــری، مدیریــت کنیــد. یــک برنامه ریــزی ســاختارمند، دســتیابی بــه 

اهدافی مانند خرید خانه یا تأمین هزینه های تحصیل را دست یافتنی تر می کند. 

چگونه سامت  مالی را ارتقا دهیم؟ 
برنامــۀ بودجــه تهیــه و دائــم به روزرســانی کنیــد: برنامه ریــزی بــرای بودجــه را ماننــد رســم 
ــد  ــه شــما کمــک می کن ــن ب ــد. ای ــی خــود در نظــر بگیری ــرای ســفر مال ــق ب نقشــه ای دقی
ببینیــد پولتــان از کجــا می آیــد و بــه کجــا مــی رود. بازبینــی و تنظیــم منظــم بودجــه کمــک 

می کند که در مسیر صحیح باقی بمانید. 

به طــور منظــم بــرای روزهــای ســخت و رویدادهــای غیرمنتظــره پس انــداز کنیــد: یــک 
ــد. اگــر اوضــاع خــراب  ــی خــود تصــور کنی ــر نجــات مال ــد چت ــدوق اضطــراری را مانن صن
شــود، مثــلًا هزینه هــای غیرمنتظــره یــا تغییــرات ناگهانــی پیــش بیایــد، ایــن چتــر شــما را 
ــرای غافلگیری هــای زندگــی  ــه شــما کمــک می کنــد ب ــداز منظــم ب نجــات می دهــد. پس ان
آمــاده باشــید. کنــار گذاشــتن بخشــی از درآمدتــان بــه شــما کمــک می کنــد بــرای هرچــه 
ــش  ــده را کاه ــی پیش بینی نش ــای مال ــی از نیازه ــوک ناش ــید و ش ــاده باش ــد آم ــش آی پی

دهید. 

دانــش مالــی خــود را تقویــت کنیــد: هرچــه بیشــتر دربــارۀ مدیریــت پــول بدانیــد، می توانیــد 
ــود را  ــی خ ــور مال ــتری ام ــس بیش ــا اعتمادبه نف ــد و ب ــمندانه تری بگیری ــات هوش تصمیم
ــواع  ــد: ان ــه روز کنی ــداوم ب ــور م ــوارد به ط ــن م ــود را در ای ــات خ ــد. اطلاع ــت کنی مدیری
بیمه هــا، صندوق هــای بازنشســتگی، تخفیف هــا، معافیت هــای مالیاتــی، فرصت هــای 
هزینه هــای  قرض الحســنه،  بهره هــا، صندوق هــای  و  وام هــا  ســرمایه گذاری صحیــح، 
ــا و  ــتفاده از برنامه ه ــان، و اس ــور و جه ــادی کش ــت اقتص ــای وضعی ــی، پیش بینی ه زندگ

اپلیکیشن های حسابداری خانگی و زندگی روزمره. 

خودمراقبتی مالی--- --------------------
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بــرای بازنشســتگی برنامه ریــزی کنیــد: برنامــۀ بازنشســتگی ماننــد ایجــاد یــک پناهــگاه 
ــان از اینکــه در  ــرای اطمین ــده اســت. ایــن راهــی اســت ب ــرای خــود در آین قابل اعتمــاد ب

هنگام بازنشستگی از حمایت مالی لازم برخوردار هستید. 

در بیمــه ســرمایه گذاری کنیــد: بیمــه را ماننــد شــبکۀ ایمنــی در برابــر عــدم اطمینان هــای 
زندگــی در نظــر بگیریــد. بیمــه شــما و عزیزانتــان را از فشــارهای مالــی ناشــی از رویدادهــای 
غیرمنتظــره محافظــت می کنــد و حــس امنیــت و آرامــش خاطــر را فراهــم می ســازد. 

داشتن بیمه مشکلات مالی احتمالی را کمتر می کند. 

ــه آن  بدهــی را هوشــمندانه مدیریــت کنیــد: ایجــاد یــک برنامــۀ بازپرداخــت و پایبنــدی ب
می توانــد بــه شــما در مدیریــت بدهی هــا و بهبــود وضعیــت مالــی کلــی کمــک کنــد. ابتــدا 
پرداخــت بدهی هــای بــا بهــرۀ بــالا ماننــد بدهــی کارت اعتبــاری یــا وام هــای شــخصی را در 

اولویت قرار دهید تا فشار مالی را به حداقل برسانید. 

منابــع درآمــد خــود را متنــوع کنیــد: منابــع درآمــد متنــوع و متعــدد بــه تقویــت وضعیــت 
مالــی شــما کمــک می کنــد و ماننــد طناب هــای نجــات در مواقــع اضطــراری اســت. کاهــش 
ــا  ــی شــما را افزایــش می دهــد. ایــن کار ب ــداری مال ــع درآمــد، پای ــه یــک منب وابســتگی ب
یــا  اجــاره ای  امــلاک  ماننــد  درآمــد غیرفعــال  منابــع  یــا  آزاد،  کار  کار جانبــی،  یــک 

سرمایه گذاری ممکن می شود. 

اهــداف مالــی تعییــن و پیشــرفتتان را دنبــال کنیــد: تعییــن اهــداف مالــی واضــح بــه شــما 
ــد در  ــک می کن ــما کم ــه ش ــز ب ــرفتتان نی ــم پیش ــرور منظ ــد. م ــزه می دهن ــت و انگی جه
ــا از مســیر اهــداف  ــاز برنامــۀ خــود را تنظیــم کنیــد ت مســیر خــود بمانیــد. در صــورت نی

خود منحرف نشوید. 

آگاهانــه خــرج کنیــد: هــر هزینــه را ارزیابــی کنیــد تــا مطمئــن شــوید کــه بــا ارزش هــا و 
تــا  بــه شــما کمــک می کنــد  اهــداف شــما مطابقــت دارد. هزینــه کــردن آگاهانــه 
ــروری  ــای غیرض ــید و از هزینه ه ــته باش ــود داش ــول خ ــا پ ــمندانه ای ب ــای هوش انتخاب ه

جلوگیری کنید. 
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تعیین اهداف مالی و 
پایش پیشرفت

اهــداف مالــی واضــح و قابل اجــرا تعییــن کنیــد؛ ماننــد 
پس انــداز بــرای تعطیــلات یــا پرداخــت وام. از یــک سیســتم 
پایــش ســاده ماننــد نمــودار پیشــرفت یــا چک لیســت بــرای 
نظــارت بــر دســتاوردهای خــود اســتفاده کنیــد. مــرور منظــم 
اهــداف و پیشــرفت بــه شــما کمــک می کنــد انگیــزۀ خــود را 

حفظ و برنامه ها را در صورت نیاز تنظیم کنید. 

پایش هزینه ها

بــا اســتفاده از روش هــای ســاده ماننــد ثبــت دســتی یــا 
ــه  ــود را ب ــی خ ــرل مال ــی، کنت ــدول دیجیتال ــک ج ــاد ی ایج
دســت گیریــد و هــر مــاه هزینه هــای خــود را پیگیــری 
کنیــد. پیگیــری هــر هزینــه بــه شــما کمــک می کنــد الگوهــا 
را شناســایی کــرده و تنظیمــات لازم را بــرای مانــدن در 

محدودۀ بودجه انجام دهید. 

بــا پس انــداز منظــمِ مقــدار کمــی در یــک حســاب اختصاصی صندوق اضطراری44
برای هزینه های غیرمنتظره و اضطراری شروع کنید. 

خرج کردن آگاهانه

قبــل از خریــد، فهرســتی تهیــه کــرده و بــه آن پایبنــد باشــید 
تــا از خریدهــای ناگهانــی جلوگیــری کنیــد و مطمئــن شــوید 
کــه فقــط بــرای مــوارد ضــروری هزینــه می کنیــد. مــواد 
ــرای  ــه ب ــی ک ــاز و فرصت ــدازۀ نی ــی فاسد شــونده را به ان غذای
مصرفــش داریــد خریــد کنیــد؛ مخصوصــاً اگــر دورریــز مــواد 
غذایــی شــما زیــاد اســت کــه نشــانۀ خریــد مــازاد بــر مصــرف 
اســت. قبــل از هــر خریــد از خــود بپرســید آیــا بــا ارزش هــا و 
اهــداف مالــی شــما همخوانــی دارد یــا خیــر. آیــا نیــاز شــما 
بــدون ایــن خریــد هــم برطــرف می شــود؟ اگــر چنیــن اســت 

پس این خرید احتمالاً ضروری نیست. 

مدیریت هوشمندانۀ 
بدهی

تمــام بدهی هــای خــود و نــرخ بهــرۀ آن هــا را فهرســت 
کنیــد. ابتــدا روی پرداخــت بدهی هــای بــا بهــرۀ بــالا تمرکــز 
ــر  ــرای دیگ ــی ب ــای حداقل ــال پرداخت ه ــن ح ــد. در عی کنی

بدهی ها انجام دهید. 

یادگیری مهارت های 
بهبود مالی

ــه دنبــال منابــع آموزشــی آنلایــن رایــگان یــا کارگاه هایــی  ب
بــرای یادگیــری مهارت هــای بهبــود مالــی، بودجه بنــدی و 
صرفه جویــی باشــید. بســیاری از ســازمان ها بینش هــا و 
ارائــه  هزینــه ای  هیــچ  بــدون  را  ارزشــمندی  ابزارهــای 

می دهند. 

ایجاد تنوع در منابع

ــغل  ــر از ش ــی فرات ــد اضاف ــب درآم ــرای کس ــی ب فرصت های
اصلــی خــود پیــدا کنیــد. بــرای مثــال، بــه کار آزاد، تدریــس 
به صــورت  دست ســاز  کالاهــای  فــروش  یــا  خصوصــی 
آنلایــن فکــر کنیــد. بــا تنوع بخشــی بــه منابــع درآمــد، 
پایــداری مالــی خــود را افزایــش و وابســتگی بــه یــک منبــع 

را کاهش می دهید. 

44. Emergency fund
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 »کمــی بیهودگــی گاهــی اوقــات بــرای عاقل تریــن اشــخاص نیــز ارزشــمند 
است.« رولد دال

اوقــات فراغــت از کار، فقــط یــک وقفــۀ منفعلانــه نیســت؛ بلکــه ابــزاری فعــال بــرای حفــظ 
ســلامتی اســت تــا بــا پرداختــن بــه ســرگرمی هایی ماننــد ورزش، هنــر، بــازی، مطالعــه یــا 
پیــاده روی، فرصت هــای ضــروری بــرای آرامــش و شــادی ایجــاد کنیــد و لختی از فشــارهای 
زندگــی جــدا شــوید. بــه ذهــن و بــدن شــما فرصتــی بــرای آرامــش می دهــد تــا شــفافیت 
ذهنــی و انــرژی جســمانی را بازیابــی کنیــد و بــا تمرکــز، ذهنیتــی تــازه و اســتقامتی بیشــتر 

به مسئولیت های خود بازگردید. 

ــا گــرد هــم آوردن افــراد بــا علایــق مشــترک، باعــث تقویــت ارتباطــات  اوقــات فراغــت ب
اجتماعــی می شــود. بــرای مثــال، ورزش هــای گروهــی ماننــد فوتبــال یــا بســکتبال، 
فعالیت هایــی  از  عالــی  نمونه هــای  هنــری  یــا کلاس هــای  کتاب خوانــی  باشــگاه های 
هســتند کــه حــس تعلــق بــه اجتمــاع و شــبکۀ اجتماعــی را تقویــت می کننــد. عــلاوه بــر 
ایــن، اوقــات فراغــت کاتالیــزوری بــرای توســعۀ همه جانبــه و رشــد فــردی اســت. بــه شــما 
در  شــرکت  کنیــد.  کشــف  را  جدیــد  تجربیــات  و  احساســات  تــا  می دهــد  فرصــت 
فعالیت هــای متنــوع، خلاقیــت، توانایــی حــل مســئله و هــوش هیجانــی را تقویــت 

می کند. 

چگونه اوقات فراغت را بهبود بخشیم؟
تعــادل بیــن کار و تفریــح را حفــظ کنیــد: ایجــاد مرزهــا بــه شــما اجــازه می دهــد تــا بــدون 
نگرانــی از کار، به طــور کامــل در فعالیت هــای تفریحــی خــود غــرق شــوید. ایــن تعــادل از 

سلامت روانی شما محافظت کرده و بهره وری شما را در زمان کار افزایش می دهد. 

ــک  ــه، ی ــاده روی روزان ــه پی ــد: چ ــان بگذاری ــی زم ــای تفریح ــرگرمی ها و فعالیت ه ــرای س ب
ــه  ســاعت مطالعــه، چــه کارهــای دســتی در آخــر هفتــه باشــد، اختصــاص دادن زمــان ب
ســرگرمی های خــود تضمیــن می کنــد کــه آن هــا همچنــان بخشــی پرورش دهنــده از 

زندگی شما باقی بمانند. 

عاقه هــا و فعالیت هــای جدیــد را بپذیریــد: از امتحــان کــردن چیزهــای جدیــد نترســید. 
کشــف انــواع ســرگرمی ها می توانــد هیجــان و رضایــت را بــه اوقــات فراغــت شــما تزریــق 
کنــد. هرچــه باشــد، یادگیــری یــک ســاز جدیــد، باغبانــی یــا یادگیــری یــک زبــان جدیــد، 
تمــام فعالیت هــای تــازه می تواننــد حــس ماجراجویــی را بــه زندگــی روزمره تــان وارد 

کنند و موجب شادی های غیرمنتظره شوند. 

اوقات فراغت--- ----------------------
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شرکت در گروه های 
اجتماعی

ــک باشــگاه  ــال ی ــه دنب ــد، ب ــه داری ــدن علاق ــه خوان اگــر ب
از  را  باشــگاه ها  ایــن  باشــید می توانیــد  کتــاب محلــی 
یــا  کتاب فروشــی ها  محلــی،  کتابخانه هــای  طریــق 
پلتفرم هــای آنلایــن پیــدا کنیــد. بــرای افــرادی کــه بــه 
عکاســی علاقــه دارنــد، بــه دنبــال گروهــی باشــید کــه در 
آن بتوانیــد ایده هــا را مبادلــه کنیــد و بــا علاقه منــدان 
دیگــر ارتبــاط برقــرار کنیــد. می توانیــد گروه هــای عکاســی 
را از طریــق رســانه های اجتماعــی، کلاس هــای عکاســی یــا 

مراکز اجتماعی محلی پیدا کنید. 

روال منظم اوقات 
فراغت و تجربۀ 

سرگرمی های جدید

زمان هــای هفتگــی خاصــی را بــرای ســرگرمی های خــود 
در  چــه  و  صبح هــا  در  طراحــی  چــه  کنیــد.  تعییــن 
ــی  ــق روال ــه طب ــک برنام ــتن ی ــا، داش ــاده روی جمعه ه پی
اوقــات  فعالیت هــای  کــه  می کنــد  تضمیــن  منظــم 
باقــی  شــما  زندگــی  از  ثابــت  بخشــی  شــما  فراغــت 
ــزی  ــردن چی ــان ک ــت امتح ــان فرص ــه خودت ــد. ب می مانن
کــه همیشــه دربــارۀ آن کنجــکاو بوده ایــد، بدهیــد؛ پختــن 
شــیرینی، ســفالگری یــا یادگیــری یــک زبــان جدیــد. ایــن 
فقــط ســرگرمی نیســت، بلکــه فرصــت رشــد فــردی و 
از کســب مهارت هــا و تجربیــات جدیــد  ناشــی  غنــای 

است. 
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مراقبــت جســمانی، حفــظ ســلامتی و ســلامت  بــدن از طریــق فعالیت هایــی اســت کــه 
ــه  ــه ب ــد. همان طــور کــه یــک وســیلۀ نقلی ــرژی و مقــاوم نگــه می دارن شــما را قــوی، پران
ــا بهتریــن  ــه نگهــداری جســمانی مــداوم نیــاز دارد ت ســوخت نیــاز دارد، بــدن شــما نیــز ب
عملکــرد را داشــته باشــد. انجــام منظــم ورزش، حفــظ رژیــم غذایــی متعــادل و خــواب 
ــرژی شــما را حفــظ و از  ــه عــادات مهمــی هســتند کــه ســطح ان خــوب و کافــی، از جمل
فرســودگی جلوگیــری می کننــد. ســلامت جســمانی به طــور عمیقــی بــا ســلامت روحــی و 
احساســی در هــم تنیــده اســت. ورزش منظــم ترشــح اندورفیــن را تحریــک می کنــد، 
ــرای تفکــر روشــن،  ــرد و اســترس را کاهــش می دهــد. ایــن تعــادل ب ــالا می ب ــه را ب روحی

تصمیم گیری صحیح و خونسردی در محیط های پرفشار بسیار مهم است. 

 در ایــن فصــل بــه جنبه هــای اصلــی مراقبــت جســمانی می پردازیــم کــه شــامل اهمیــت 
ــۀ مناســب، خــواب خــوب، ورزش منظــم، یادگیــری دفــاع شــخصی و اســتفاده از  تغذی
اصــول علمــی طراحــی محیــط بــرای ایجــاد محلــی آرام و الهام بخــش بــرای کار و زندگــی 
ــا تمرین هــای عملــی همــراه اســت و بــه شــما ایــن  اســت. هــر مبحــث در ایــن فصــل ب
امــکان را می دهــد کــه ایــن تمرین هــا را در برنامــۀ روزانــۀ خــود بگنجانیــد. ایــن تمرین هــا 
ــود  ــما در خ ــه ش ــتند و ب ــرا هس ــاده و قابل اج ــا س ــتند؛ آن ه ــری نیس ــم نظ ــط مفاهی فق
مراقبتــی جســمی کمــک می کننــد. همچنیــن، نــکات مهمــی دربــارۀ تغذیــۀ ســالم کــه از 
ــرای دسترســی آســان  ــی اســتخراج و خلاصــه شــده اســت، در پیوســت ها ب ــع علم مناب

شما قرار داده شده است. 

خودمراقبتــی جسمی--------------------مقدمه
راهنمای فصل چهارم:
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ــاس  ــاز براس ــۀ موردنی ــری روزان ــای کال ــه: راهنم ــری روزان ــای کال ــت ۱۰ُُ، راهنم پیوس
سن، جنسیت و سطح فعالیت. 

پیوســت ۱۱. راهنمــای مــواد مغــذی ضــروری: مــروری جامــع بــر مــواد مغــذی ضــروری 
موردنیاز روزانه. 

بــر ویتامین هــای  پیوســت ۱۲ُ راهنمــای ویتامین هــای ضــروری: مــروری جامــع 
موردنیاز. 

ــی  ــای عمل ــوار: توصیه ه ــی همه چیزخ ــم غذای ــرای رژی ــی ب ــکات کل ــت ۱۳. ن پیوس
برای رژیم غذایی همه چیزخواری. 

پیوســت ۱۴. نــکات کلــی بــرای رژیــم غذایــی گیاهخــواری: توصیه هــای عملــی بــرای 
رژیم غذایی کامل گیاهخواری. 

خود مراقبتی ذهنــی

ورزش

راهنمای کالری روزانه

راهنمای مواد مغذی ضروری

راهنمای ویتامین های ضروری

راهنمای رژیم غذایی همه چیزخواری

راهنمای رژیم غذای گیاهخواری

محیطخواب تغذیه
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»از بدنتان مراقبت کنید. تنها مکانی است که برای زندگی دارید.« جیم ران 

ــد، بلکــه ذهــن شــما را نیــز پــرورش  ــدن شــما را تقویــت می کن ــی نه تنهــا ب فعالیــت بدن
می دهــد و مزایــای آن فراتــر از حفــظ تناســب انــدام مــی رود. ورزش منظــم، چــه از طریــق 
یــک پیــاده روی ســریع، یــک حرکــت کششــی ســاده چــه یــک جلســه یــوگا، ســطح انــرژی 
ــاط باشــید و  ــدن خــود در ارتب ــا ب ــا ب ــد ت ــه شــما کمــک می کن ــد. ب شــما را حفــظ می کن
را  پراســترس  موقعیت هــای  بتوانیــد  بهتــر  و  بمانیــد  پایدارتــر  و  پرانرژی تــر  قوی تــر، 
مدیریــت کنیــد. ورزش راهــی ســالم بــرای تخلیــۀ اســترس فراهــم می کنــد و بــا آزادســازی 
اندورفین هــا، روحیــۀ شــما را بانشــاط و بــه حفــظ تعــادل احساســی کمــک می کنــد و بــه 

شما امکان می دهد با آرامش و خونسردی با چالش های زندگی روبه رو شوید. 

چگونه از بدن خود مراقبت کنیم؟

فعالیــت بدنــی منظــم را در اولویــت قــرار دهیــد: حرکــت منظــم نشــاط بدنــی شــما را 
افزایــش می دهــد و بــه پاکســازی ذهــن و بهبــود روحیــۀ شــما کمــک می کنــد. تمرینــات 
مختلفــی را در برنامــۀ روزانــۀ خــود بگنجانیــد کــه جنبه هــای مختلــف آمادگــی جســمانی را 
ــظ  ــرای حف ــاده روی و حــرکات کششــی ب ــد پی ــی مانن ــد. فعالیت های ــرار می دهن هــدف ق
انعطاف پذیــری بــدن و افزایــش جریــان خــون عالــی هســتند، کــه موجــب کاهــش تنــش 
و جلوگیــری از آســیب ها می شــود. تمرینــات قدرتــی ماننــد اســکات45، لانــژ46 و پلانــک47 
بــرای ســاختن تــودۀ عضلانــی، به ویــژه در پاهــا و ناحیــۀ مرکــزی بــدن، بــرای ثبــات و قــدرت 
ضــروری هســتند. تمرینــات تعادلــی، ماننــد یــوگا یــا تای چــی، هماهنگــی شــما را بهبــود 

می بخشند و خطر افتادن را کاهش می دهند. 

45. Squat
46. Lunge
47. Plank

ورزش----------------------------مقدمه



113

ــم  ــرژی و ســلامتی، روی یــک رژی ــرای حفــظ ان ــی داشــته باشــید: ب ــم غذایــی متعادل  رژی
غذایــی غنــی از مــواد مغــذی ماننــد میوه هــا، ســبزیجات، غــلات کامــل و پروتئین هــای 
بــدون چربــی تمرکــز کنیــد. ایــن غذاهــا ویتامین هــا، مــواد معدنــی و مــواد مغــذی 
ضــروری را کــه بــدن شــما بــرای عملکــرد بهینــه نیــاز دارد، فراهــم می کننــد. بــرای مثــال، 
میوه هــا و ســبزیجات دارای آنتی اکســیدان های بالایــی هســتند کــه بــه محافظــت از 
ســلول های شــما در برابــر آســیب کمــک می کننــد؛ درحالی کــه غــلاتِ کامــل منبعــی 
پایــدار از انــرژی در طــول روز فراهــم می کننــد. پروتئیــن از ترمیــم و رشــد عضــلات 
پشــتیبانی می کنــد، کــه به ویــژه اگــر بــه فعالیــت بدنــی منظــم یــا تمرینــات قدرتــی 

مشغول هستید، اهمیت زیادی دارد. 

فنــون دفــاع شــخصی را بیاموزیــد و تمریــن کنیــد: در محیط هایــی کــه تهدیــدات فیزیکــی 
ممکــن اســت رخ دهــد، تجهیــز خــود بــه مهارت هــای پایــۀ دفــاع شــخصی، یــک مهــارت 
ــه تکنیک هــای فیزیکــی نیســت؛ بلکــه  ــاع شــخصی فقــط منحصــر ب ضــروری اســت. دف
ــد. از  ــت می ده ــه شــما احســاس امنی ــه ب ــد اســت ک ــاده و توانمن ــی آم ــرورش ذهنیت پ
ــا  ــم و ب ــی محک ــت بدن ــظ وضعی ــد حف ــد؛ مانن ــروع کنی ــه ش ــای پای ــری تکنیک ه یادگی
اعتمادبه نفــس، کــه می توانــد مهاجمــان بالقــوه را بــا نمایــش هالــه ای از قــدرت، منصــرف 
کنــد. همچنیــن، بــا نقــاط آســیب پذیر بــدن انســان ماننــد چشــم ها، بینــی، گلــو و کشــالۀ 
ــه  ــی ک ــژه آن های ــی، به وی ــات قدرت ــا آشــنا شــوید. تمرین ران و نحــوۀ محافظــت از آن ه
قــدرت پاهــا را تقویــت می کننــد، ماننــد اســکات و لانــژ، بــرای زدن ضربــات قدرتمنــد و 

حفظ تعادل در هنگام دفاع شخصی، بسیار مهم هستند. 

نحــوۀ قرارگیــری آگاهانــۀ بــدن48 را بهبــود دهیــد: حفــظ یــک وضعیــت بدنــی صــاف، آرام، 
ــه  ــما، از جمل ــران از ش ــوۀ درک دیگ ــر نح ــی ب ــور قابل توجه ــد به ط ــیار می توان ــا هوش ام
ــیده و  ــب کش ــانه های عق ــالا، ش ــری ب ــا س ــن ب ــذارد. راه رفت ــر بگ ــوه تأثی ــدات بالق تهدی
چشــمانی کــه محیــط را زیــر نظــر دارنــد، نه تنهــا اعتمادبه نفــس شــما را بــه نمایــش 
می گــذارد، بلکــه بــه شــما کمــک می کنــد تــا از محیــط اطــراف خــود آگاه بمانیــد و 
احتمــال غافلگیــری را کاهــش دهیــد. ایــن آگاهــی بــالا بــرای حفــظ ایمنــی شــما بســیار 
ــد،  ــان می بینن ــدف آس ــک ه ــوان ی ــما را به عن ــه ش ــانی را ک ــد کس ــت و می توان ــم اس مه
ــا اعتمادبه نفــس و به طــور منظــم، ماننــد  منصــرف کنــد. تمریــنِ ایــن وضعیــت بدنــی، ب
مشــاهدۀ خــود در آینــه، می توانــد بــه شــما کمــک کنــد تــا ایــن روش حرکــت کــردن را 

درونی نمایید و آن را به بخشی طبیعی از حرکت های روزانۀ خود تبدیل کنید. 

تمرینــات ذهــن و بــدن49 انجــام دهیــد: »بــدن وســیلۀ نقلیــه و ذهــن راننــده اســت. آن هــا 
بــا هــم سرنوشــت ســفر را تعییــن می کننــد. ایــن بینــش عمیــق، جوهــر تمرینــات ذهــن 
و بــدن اســت. تمرینــات ذهــن و بــدن، چیــزی فراتــر از فعالیت هــای بدنــی و ورزش 
هســتند؛ مجموعــه ای از حــرکات بدنــی ســاده و هماهنــگ بــا تمرکــز ذهنــی هســتند کــه بــا 
مراقبــه و تنفــس آگاهانــه انجــام و باعــث ایجــاد نشــاط و بازبرقــراری ارتبــاط فیزیولوژیــک 
عمیــق بیــن بــدن و ذهــن می شــود. ایــن تمرین هــا را حتــی پشــت میــز کار خــود 
می توانیــد انجــام دهیــد تــا ســرحال و پرانــرژی شــوید. در حیــن تــلاش مــداوم روزمــره، 

این تمرین ها پناهگاهی برای ذهن شما فراهم می کنند. 

48. Mindful body posture
49. Mind-Body practice
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              تمرین

ورزش

در طـول روز، اسـتراحت های کوتـاه بـرای کشـش یـا راه رفتـن داشـته باشـید. 
اگـر پشـت میـز کار می کنیـد، هـر سـاعت یـک بار بلند شـوید و کشـش انجام 
دهیـد. فعالیت هـای سـاده ماننـد بالا رفتـن از پله ها یا انجام تمرینات سـبک 

می تواند به طور قابل توجهی سلامت جسمی شما را بهبود بخشد. 

غذاهای ساده 
و سالم

روی غذاهـای آسـان و سـالم بـا مواد مغـذی ضروری تمرکز کنید. یک سـالاد 
سـریع بـا سـبزیجات، آجیـل یا یک کاسـه غـلات کامل با سـبزیجات بخارپز و 

یک تکه میوه می تواند شما را پرانرژی و متمرکز نگه دارد. 

تمرینات قدرتی 
و تعادلی50

قبـل از شـروع هـر برنامـۀ ورزشـی جدیـد، مشـاوره بـا یک متخصـص ضروری 
اسـت تـا مطمئـن شـوید کـه ایمـن و مؤثـر اسـت. پـس از تأیید، بـا تمریناتی 
ایـن  دهیـد.  افزایـش  را  خـود  بدنـی  قـدرت  پلانـک  و  لانـژ  اسـکات،  ماننـد 
تمرینـات توانایـی شـما را بـرای دفـاع از خود و حفظ تعـادل در موقعیت های 

چالش برانگیز افزایش می دهد. 

تمرین دفاع 
شخصی51

بـا یـک نفـر شـریک شـوید و تکنیک هـای دفـاع شـخصی را در سـناریوهای 
را  نفـر حملـه  یـک  تمرینـات،  در  کنیـد.  تمریـن  واقع گرایانـه  و  کنترل شـده 
شبیه سـازی می کنـد و دیگـری مانورهـای دفاعـی را بـا تمرکز بر سـرعت، دقت 
و قـدرت انجـام می دهـد. ایـن آمادگـی می توانـد بـه شـما احسـاس توانایـی و 

آمادگی بیشتری برای مقابله با تهدید احتمالی بدهد. 

تمرین 
وضعیت بدنی 

هوشیار

صـاف بایسـتید و شـانه هایتان را عقـب ببریـد و سـرتان را بـالا بگیریـد. ایـن 
تکنیـک عـلاوه بـر نمایـش اعتمادبه نفـس، بـه شـما کمـک می کنـد از محیـط 
اطـراف خـود آگاه بمانیـد و از تهدیدات بالقـوه جلوگیری کنید. وضعیت بدنی 
خـود را در آینـه مشـاهده کنیـد و تفـاوت احساسـی و نحـوۀ درک خـود را 

هنگام راه رفتن با اعتمادبه نفس یا به صورت سر پایین ببینید. 

یوگا

در جلسـات یوگایـی شـرکت کنیـد کـه حالت هـای فیزیکـی، تنفـس عمیـق و 
مراقبـه را ترکیـب می کننـد. ایـن تمریـن نه تنهـا اسـترس را کاهـش می دهـد، 
بلکـه انعطاف پذیـری و نشـاط را نیـز بهبـود می بخشـد. یـک فضـای آرام پیـدا 
کنیـد، یـک تشـک پهـن کنید و اجازه دهید حرکات شـما را به سـمت آرامش 

هدایت کنند. 

حرکات تای چی

تای چی شـامل حرکات آهسـته، تنفس عمیق و آگاهانه اسـت. رقص ظریف 
بـه شـما کمـک می کنـد اسـترس را کاهـش و  و در عیـن حـال قدرتمنـد، 
آرامـش درونـی را پـرورش دهیـد. می توانیـد در یـک پارک یا یـک اتاق کوچک 

با فضای کافی برای حرکت تمرین کنید. 

حرکت 
چی گونگ52

چی گونـگ یـک تمریـن باسـتانی چینـی اسـت کـه حـرکات ملایـم، تنفـس 
را هماهنـگ  انـرژی  تمریـن  ایـن  ترکیـب می کنـد.  را  مراقبـه  و  کنترل شـده 
می کنـد، اسـترس را کاهـش می دهـد و سـلامت فیزیکـی را بهبـود می بخشـد. 
لحظـه ای آرام در روز خـود پیـدا کنیـد تـا در ایـن ورزش آرامش بخـش و روان 

شرکت کنید. 

50. Strength and balance exercises
51. Self-defence technique
52. Chi Gong )Qi Gong(
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اســکوات یــک تمریــن قدرتــی اســت کــه در آن بــدن خــود را بــا خــم کــردن زانوهــا و 
باســن پاییــن می آوریــد؛ به طوری کــه انــگار روی یــک صندلــی نامریــی می نشــینید؛ 
ــاز  ــدازۀ عــرض شــانه ها ب ــا به ان ــد و پاه ــه می داری ــر خــود را صــاف نگ ــه کم درحالی ک
ــژه عضــلات چهارســر  ــا، به وی ــر عضــلات پاه ــن به طــور عمــده ب ــن تمری هســتند. ای
ــدن را  ــز ب ــر و مرک ــن، عضــلات کم ــز دارد و همچنی ران، همســترینگ و باســن تمرک
ــادل و تحــرک کمــک  ــه، تع ــدرت پایین تن ــود ق ــه بهب ــد. اســکوات ها ب ــت می کن تقوی
می کننــد. از انــواع اســکوات ها می تــوان بــه اســکوات بــا وزن بــدن، اســکوات گابلــت 

و اسکوات با هالتر اشاره کرد. 

لانــژ یــک تمریــن قدرتــی اســت کــه در آن یــک پــا را بــه جلــو می گذاریــد، درحالی کــه 
پــای دیگــر در جــای خــود باقــی می مانــد و هــر دو زانــو خــم می شــوند تــا زانــوی عقبــی 
بــه ســمت زمیــن پاییــن بیایــد. ایــن تمریــن عمدتــاً روی عضــلات پاهــا و باســن کار 
می کنــد و بــه بهبــود تعــادل، قــدرت و انعطاف پذیــری کمــک می کنــد. حرکــت اصلــی 
شــامل تغییــر متنــاوب پاهــا بــا هــر قــدم اســت؛ امــا انــواع مختلفــی ماننــد لانژهــای 

کناری یا لانژهای پیاده روی نیز وجود دارند. 

پانــک یــک تمریــن قدرتــی بــرای تقویــت عضــلات مرکــزی بــدن اســت کــه در آن بــدن 
خــود را در حالــت مســتقیم و افقــی نگــه می داریــد؛ به طوری کــه بــا ســاعدها و 
ــا در برخــی از حالت هــای دیگــر( پشــتیبانی  ــا دســت ها و انگشــتان پ ــا )ی انگشــتان پ
می شــود. هــدف ایــن اســت کــه خــط مســتقیم از ســر تــا پاشــنه ها را حفــظ کنیــد و 
اجــازه ندهیــد کــه باســن شــما بــه ســمت بــالا یــا پاییــن بیفتــد. پلانــک به طــور عمــده 
ــا  ــد؛ ام ــرار می ده ــدف ق ــا را ه ــر و پهلوه ــکم، کم ــامل ش ــدن ش ــزی ب ــلات مرک عض
ــد از:  ــک عبارت ان ــواع مختلــف پلان ــد. ان ــر می کن ــز درگی شــانه ها، بازوهــا و پاهــا را نی

پلانک جانبی، پلانک ساعد و پلانک کامل )با بازوهای کشیده(. 

تمرینــات ذهــن و بــدن بــه تمرینــات یــا تکنیک هایــی اشــاره دارد کــه تمرکــز ذهنــی، 
ــا هــم ترکیــب می کننــد تــا ســلامت کلــی  حرکــت فیزیکــی و تنفــس کنترل شــده را ب
را بهبــود بخشــند. هــدف ایــن تمرینــات تقویــت ارتبــاط بیــن ذهــن و بــدن اســت کــه 
بــه ســلامت جســمی و روانــی کمــک می کنــد. نمونه هایــی از تمرینــات ذهــن و بــدن 
شــامل یــوگا، تای چــی، چی گونــگ، مدیتیشــن و برخــی از تمرینــات تنفســی هســتند. 
ایــن تمرینــات معمــولاً بــرای کاهــش اســترس، بهبــود انعطاف پذیــری و تعــادل، 

افزایش آگاهی ذهنی و بهبود وضعیت عاطفی به کار می روند. 
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نحــوۀ قرارگیــری آگاهانــۀ بــدن بــه معنــای آگاهــی کامــل از چگونگــی نگه داشــتن و 
قرارگیــری بــدن بــا توجــه بــه تعــادل و حــرکات بــدن اســت کــه بــا حــس آگاهــی و نیــت 
شــخص هماهنــگ اســت. ایــن عمــل باعــث بهبــود ســلامت جســمی و تمرکــز ذهنــی 
ــا حفــظ  ــا تای چــی اســتفاده می شــود. ب می شــود و اغلــب در تمریناتــی ماننــد یــوگا ی
ــوان تنــش فیزیکــی را کاهــش داد، تعــادل جســمی را  ــدن، می ت ــۀ ب وضعیــت آگاهان

بهبود بخشید و شفافیت ذهنی و تمرکز را افزایش داد. 

یــوگا یــک تمریــن ذهــن و بــدن اســت کــه منشــأ آن هنــد باســتان اســت. یــوگا ترکیبــی 
ــرای ارتقــای  ــه و اصــول اخلاقــی ب ــی، تکنیک هــای تنفــس، مراقب از وضعیت هــای بدن
ســلامت جســمی، ذهنــی و معنــوی اســت. در تمریــن یــوگا، مجموعــه ای از حالت هــا 
)آســاناها(1 انجــام می شــود کــه بــرای بهبــود انعطاف پذیــری، قــدرت و تعــادل طراحــی 
ــز  ــه آرام کــردن ذهــن و تمرک ــا(2 ب شــده اند؛ درحالی کــه تنفــس کنترل شــده )پرانایام
بخش هــای  اغلــب  ذهن آگاهــی  تمرینــات  و  مراقبــه  می کنــد.  کمــک  توجــه 
ــوگا دارای  ــوند. ی ــی می ش ــش و خودآگاه ــث آرام ــتند و باع ــوگا هس ــر ی جدایی ناپذی
ســبک های مختلفــی اســت؛ از تمرینــات ملایــم و بازســازی کننده ماننــد هاتــا یــا 
یــوگای ییــن گرفتــه تــا ســبک های پرتحرک تــر ماننــد وینیاســا یــا آشــتانگا یــوگا. هــر 
بهبــود  از جملــه کاهــش اســترس،  بــرای ســلامتی دارد؛  ســبک مزایــای خاصــی 
ــور  ــوگا به ط ــروزه ی ــی. ام ــلامت عاطف ــت س ــدرت و تقوی ــش ق ــری، افزای انعطاف پذی

گسترده ای در سراسر جهان برای بهبود سلامت جسمی و روانی تمرین می شود. 

تای چــی کــه به عنــوان تای چــی چــوان نیــز شــناخته می شــود، یــک هنــر رزمــی ســنتی 
چینــی اســت کــه حــرکات آهســته و روان را بــا تنفــس عمیــق و ذهن آگاهــی ترکیــب 
می کنــد. ایــن تمریــن اغلــب به دلیــل فوایــد ســلامتی آن انجــام می شــود و بــر بهبــود 
تعــادل، انعطاف پذیــری، قــدرت و آرامــش ذهنــی تمرکــز دارد. تــای چــی بــر آرامــش، 
انتقال هــای نــرم بیــن حــرکات و هماهنگــی بیــن بــدن و ذهــن تأکیــد می کنــد. اگرچــه 
ــود  ــرای بهب ــار ب ــک ورزش کم فش ــوان ی ــروزه به عن ــی دارد، ام ــای رزم ــه در هنره ریش

سلامت جسمی و روانی به طور گسترده ای تمرین می شود. 

ــر پــرورش و تعــادل  چی گونــگ )کی گونــگ( یــک تمریــن ســنتی چینــی اســت کــه ب
»چــی« کــه بــه معنــای انــرژی حیاتــی در بــدن اســت، تمرکــز دارد. ایــن تمریــن شــامل 
حــرکات هماهنــگ، تکنیک هــای تنفــس و مراقبــه اســت کــه بــه بهبــود ســلامت 
جســمی، شــفافیت ذهنــی و آرامــش احساســی کمــک کنــد. تمرینــات کی گونــگ 
اغلــب آرام و ریتمیــک هســتند و بــه افزایــش انعطاف پذیــری، قــدرت، تعــادل و 
آرامــش کمــک می کننــد. کی گونــگ کــه هــزاران ســال اســت تمریــن می شــود، 
به عنــوان راهــی بــرای افزایــش طــول عمــر، کاهــش اســترس و افزایــش انــرژی شــناخته 
شــده اســت. ایــن تمریــن می توانــد به عنــوان یــک فــرم ورزش، مدیتیشــن یــا بخشــی 

از روش های درمانی مانند طب سنتی چینی استفاده شود. 

1. Asana
2. Pranayama
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 »بگذار غذا داروی تو باشد.« بقراط

ــه معنــای تأمیــن ســوخت لازم  ــه معنــای رفــع گرســنگی نیســت؛ بلکــه ب تغذیــه فقــط ب
ــرژی  ــظ ان ــا حف ــه ت ــم ســلولی گرفت ــدن شماســت، از ترمی ــای اساســی ب ــرای عملکرده ب
روزانــه. تغذیــۀ صحیــح شــامل غذاهایــی سرشــار از مــواد مغــذی ضــروری اســت کــه بــه 
رشــد، ترمیــم بافت هــا و کارکــرد بهینــۀ عضوهــای بــدن کمــک می کننــد. ایــن مــواد 
مغــذی انــرژی لازم بــرای انجــام وظایــف فیزیکــی و ذهنــی را فراهــم می کننــد. بــدون ایــن 
ــم خــود و  ــدن شــما در ترمی ــد و ب مــواد مغــذی، ممکــن اســت احســاس خســتگی کنی
ــالا دچــار  پیشــگیری از بیماری هــای مزمــن ماننــد بیمــاری قلبــی، دیابــت و فشــارخون ب

مشکل شود. 

ــی  ــم غذای ــک رژی ــی دارد. ی ــی و روان ــلامت روح ــی در س ــش مهم ــن نق ــه همچنی تغذی
متعــادل از ســلامت مغــز، روحیــۀ بانشــاط و عملکــرد شــناختی خــوب حمایــت می کنــد 
و در عیــن حــال، خطــر ابتــلا بــه اختــلالات روانــی ماننــد افســردگی و اضطــراب را کاهــش 
ــق منجــر شــود.  ــی خل ــه زوال شــناختی و بی ثبات ــد ب ــۀ نامناســب می توان می دهــد. تغذی
عــلاوه بــر ایــن، انتخاب هــای امــروز شــما به طــور قابل توجهــی بــر ســلامت آینــدۀ شــما 
ــری ســالم ضــروری  ــت و پی ــر باکیفی ــرای طــول عم ــۀ خــوب ب ــد و تغذی ــر می گذارن تأثی
اســت. مــواد مغــذی سیســتم ایمنــی را تقویــت، بــدن را در برابــر عفونت هــا مقاوم تــر و 

در هنگام بیماری به بهبودی سریع تر کمک می کنند. 

چگونه تغذیۀ خود را بهبود دهیم؟
رژیــم غذایــی متعــادل غنــی از میوه هــا، ســبزیجات و غــات کامــل داشــته باشــید: گنجانــدن 
طیــف گســترده ای از غذاهــای غنــی از مــواد مغــذی در رژیــم غذایــی شــما تضمیــن 
ــرای  می کنــد کــه طیــف کاملــی از ویتامین هــا، مــواد معدنــی و آنتی اکســیدان های لازم ب
عملکــرد بهینــۀ بــدن را دریافــت می کنیــد. بــرای اطلاعــات دقیق تــر دربــارۀ میــزان انــرژی 
و مــواد مغــزی موردنیــاز و نــکات تغذیــه ای در رژیم هــای مختلــف همه چیزخــواری و 

پیوست ۱۰ تا ۱۴ مراجعه کنید.  گیاه خواری به 

ــر  ــرای ه ــا ب ــه می شــود؛ ام ــده گرفت ــب نادی ــد: آب اغل ــب کنی ــانی مناس ــدن آب رس ــه ب  ب
ــه هضــم بهتــر غــذا  ــه ای از ســلامتی شــما بســیار مهــم اســت. آب رســانی مناســب ب جنب
کمــک می کنــد، دمــای بــدن را تنظیــم می نمایــد و بــرای عملکــرد بهینــۀ اندام هــای شــما 
ضــروری اســت. نوشــیدن آب کافــی در طــول روز بــه جلوگیــری از کم آبــی کمــک می کنــد. 
کم آبــی می توانــد بــه خســتگی، ســردرد و مشــکلات ســلامتی دیگــر منجــر شــود. عــادت 
کنیــد کــه در طــول روز آب بنوشــید تــا سیســتم های بــدن شــما متعــادل بماننــد و ســطح 
انــرژی شــما بــالا باشــد. مصــرف روزانــۀ توصیه شــدۀ آب بــرای بزرگســالان می توانــد 
براســاس ســن، جنســیت، وزن، آب وهــوا و ســطح فعالیــت متفــاوت باشــد. بــرای مــردان، 
دســتورالعمل کلــی حــدود ۳/۷ لیتــر و بــرای زنــان حــدود ۲/۷ لیتــر کل آب مصرفــی در 
روز اســت کــه بخشــی از ایــن آب موردنیــاز از غذاهــا و میوه هــای آب دار تأمیــن می شــود، 
در کنــار غــذا و میوه هــای آب دار، مصــرف حداقــل دو لیتــر مایعــات معــادل ده فنجــان 

در روز برای بزرگسالان ضروری است. 

تغذیه----------------------------مقدمه
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از غذاهــای فراوری شــده و شــکر زیــاد اجتنــاب کنیــد: بــا آنکــه مصــرف غذاهــای فراوری شــده 
ــد.  ــد باشــند، ضــرر دارن ــب بیشــتر از اینکــه مفی ــر اســت، اغل و تنقــلات شــیرین راحت ت
ایــن غذاهــا به طــور معمــول سرشــار از چربی هــای ناســالم، قندهــا و ســدیم هســتند کــه 
احتمــال دارد بــه طیــف وســیعی از مشــکلات ســلامتی از جملــه چاقــی، دیابــت و بیمــاری 
قــلبی منجــر شــود. به جــای اینکــه بــه ســراغ میــان وعده هــای فراوری شــده برویــد، 
غذاهــای فراوری نشــده ای را انتخــاب کنیــد کــه انــرژی و تغذیــۀ پایــدار را تأمیــن می کننــد. 
ــدن خــود ســوخت باکیفیــت  ــه ب ــا کاهــش مصــرف قندهــا و غذاهــای فراوری شــده، ب ب

پیوست ۱۱ تا ۱۴ را ببینید.  می دهید تا سالم و قوی بماند. 

        تمرین

تنقات سالم

ــا  ــید ت ــته باش ــترس داش ــالم در دس ــای س ــه میان وعده ه همیش
بــه گزینه هــای کمتــر مغــذی روی  وقتــی گرســنه می شــوید، 
ــطح  ــد س ــت می توان ــا ماس ــل ی ــا، آجی ــوردن میوه ه ــد. خ نیاوری
ــک  ــما کم ــه ش ــه دارد و ب ــت نگ ــول روز ثاب ــما را در ط ــرژی ش ان
می کنــد کــه از غذاهــای فراوری شــده اجتنــاب کنیــد و انتخاب هــای 

غذایی مسئولانه تری داشته باشید. 

برنامه ریزی 
غذایی

هنگام برنامه ریزی وعده های غذایی، روی سبزیجات تازه، غلات 
کامل و پروتئین های بدون چربی تمرکز کنید. 

آب رسانی به 
بدن

همیشــه یــک بطــری آب همــراه داشــته باشــید و یادآور هــای 
روزانــه بــرای نوشــیدن تنظیــم کنیــد. آب رســانی کافــی کمــک 

می کند در طول روز هوشیار و پرانرژی بمانید. 
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 »خواب بهترین مراقبه است.« دالایی لاما

ــدن دارد. اســتراحت  ــی در حمایــت از عملکــرد فیزیولوژیــک ب خــواب کافــی نقــش حیات
ــد  ــد و خطــر بیماری هــای مزمــن مانن ــدن را تقویــت می کن ــی ب باکیفیــت، سیســتم ایمن
ــه  ــی ب ــر شــناختی، خــواب کاف ــد. از منظ ــت را کاهــش می ده ــی و دیاب ــای قلب بیماری ه
تقویــت حافظــه، بهبــود تمرکــز و تنظیــم احساســات کمــک می کنــد. افــرادی کــه به انــدازۀ 
کافــی اســتراحت می کننــد، بهتــر قــادر بــه مقابلــه بــا اســترس، اتخــاذ تصمیمــات صحیــح 

و تعامل مثبت در روابط اجتماعی هستند. 

ــق اســت؛ حفــظ یــک  ــی آرام و عمی ــه خواب ــرای رســیدن ب ــی ب بهداشــت خــواب، اقدامات
برنامــۀ منظــم خــواب، ایجــاد یــک روال آرام بخــش قبــل از خــواب ماننــد خوانــدن کتــاب، 
گرفتــن دوش آب گــرم، تمریــن تکنیک هــای آرام ســازی و ایجــاد یــک محیــط خــواب 
راحــت. ایــن عــادات می تواننــد به طــور شــایان توجهی کیفیــت خــواب را افزایــش دهنــد 
ــی  ــر تعــداد ســاعت های خــواب، داشــتن خواب ــد. عــلاوه ب ــی پیشــگیری کنن و از بدخواب
عمیــق و به موقــع، بــه بازســازی بــدن و ذهــن خســته کمــک کــرده و عملکــرد روزانــه را 
بهبــود می بخشــد. خــواب خــوب بیــن ســاعت ده شــب تــا چهــار صبــح تأثیــر مهمــی بــر 
تنظیــم هورمــون کورتیــزول53 دارد کــه در اثــر اســترس در طــول روز افزایــش می یابــد و 
در طــول ایــن ســاعاتِ شــب در حیــن خــواب پاییــن مــی رود. وقتــی در ایــن ســاعات بیــدار 
ــداوم  ــد. ت ــل می کنی ــزول مخت ــرای کاهــش کورتی ــدن را ب ــد مکانیســم طبیعــی ب می مانی
مزمــن ســطح بــالای کورتیــزول بــه چاقــی تنــه ای، مقاومــت انســولینی، اختــلال سیســتم 
ایمنــی و تحلیــل رفتــن عضــلات منجــر می شــود و شــما را مســتعد چاقــی، دیابــت، 
خســتگی مزمــن و افســردگی می کنــد. بــه همیــن دلایــل رســیدگی فــوری بــه اختــلالات 
خــواب بســیار مهــم اســت. عــلاوه بــر ایــن، محرومیــت طولانی مــدت از خــواب خــوب در 
بی خوابــی مزمــن، آپنــۀ خــواب و ســندرم بی قــراری، می توانــد بــه خســتگی مزمــن، 
ــر زندگــی روزمــره  ــری منجــر شــود و ب کاهــش عملکــرد شــناختی و افزایــش تحریک پذی

تأثیر منفی بگذارد. 

چگونه بهداشت خواب را بهبود دهیم؟
بــه یــک روال خــواب پایبنــد باشــید: بــا رفتــن بــه رختخــواب و بیــدار شــدن در یــک زمــان 
مشــخص هــر روز، ضرب آهنــگ منظمــی بــرای بــدن خــود ایجــاد می کنیــد. ایــن نظــم بــه 
ذهــن و بــدن شــما آمــوزش می دهــد کــه چــه زمانــی بایــد اســتراحت کنــد و چــه زمانــی 

باید بیدار شود و خوابیدن و بیدار شدن را راحت تر می کند. 

محیطــی مناســب بــرای خــواب ایجــاد کنیــد: محــل خــواب شــما پناهگاهــی اســت کــه در 
آن ذهــن و بــدن شــما به طــور غریــزی می داننــد کــه زمــان اســتراحت فرارســیده اســت. 
ــد کــه تشــک و بالــش  ــان حاصــل کنی ــد و اطمین آن را آرام، تاریــک و ســاکت نگــه داری

شما راحت هستند. 

53. Cortisol hormone

بهداشت خواب--- ---------------------
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ــی  ــه حالــت اســتراحت به طــور ناگهان قبــل از خــواب آرام شــوید: انتقــال از شــلوغی روز ب
ــد. از مصــرف  ــرای آرامــش اختصــاص دهی ــی را ب ــه زمان ــم اســت ک ــد. مه ــاق نمی افت اتف
محرک هایــی ماننــد کافئیــن یــا نیکوتیــن در عصــر خــودداری کنیــد و در عــوض، بــه 
فعالیت هــای آرامش بخــش بپردازیــد؛ اعمالــی ماننــد مطالعــۀ کتابــی خــوب، مراقبــه یــا 
تنفــس عمیــق و آرام. ورزش منظــم ماننــد یــوگا یــا پیــاده روی نیــز می توانــد مفیــد باشــد. 
ایــن تغییــر ملایــم بــه بــدن شــما ســیگنال می دهــد کــه زمــان رهــا کــردن تنــش روز و 

آماده شدن برای یک خواب آرام فرارسیده است. 

ــی،  ــا بی خواب ــد: اگــر اختــلالات خــواب ی ــی55 رســیدگی کنی ــه اختــال خــواب54 و بی خواب ب
اســتراحتی را کــه نیــاز داریــد، بــرای شــما دشــوار می کنــد، فقــط در رختخــواب دراز نکشــید. 
بلنــد شــوید و در نــور کــم بــه یــک فعالیــت آرام بخــش ماننــد خوانــدن کتــاب، گــوش دادن 
احســاس  دوبــاره  کــه  زمانــی  تــا  بپردازیــد؛  پــازل  یــا چیــدن  بــه موســیقی ملایــم 
خواب آلودگــی کنیــد. ایــن رویکــرد کمــک می کنــد تــا تختخــواب شــما بــرای شــما 
تداعی گــر اســترس نباشــد. همچنیــن، تمریــن تکنیک هــای ذهن آگاهــی یــا مراقبــه 
ــواب آرام  ــه خ ــما را ب ــد و ش ــک کن ــما کم ــرب ش ــن مضط ــردن ذه ــه آرام ک ــد ب می توان

برگرداند. 

مراقــب عــادات غذایــی کــه می تواننــد خــواب را مختــل کننــد، باشــید: آنچــه می خوریــد، و 
ــر  ــما تأثی ــواب ش ــت خ ــر کیفی ــی ب ــور قابل توجه ــد به ط ــد، می توان ــه می خوری ــی ک زمان
بگــذارد. مصــرف وعده هــای غذایــی ســنگین یــا تنــد، نزدیــک بــه زمــان خــواب می توانــد 
ــه خــواب  ــه دهــان شــود و ب ــا بازگشــت اســید معــده ب ــی، ســوءهاضمه ی باعــث ناراحت
رفتــن را دشــوار کنــد. بــه همیــن ترتیــب، غذاهــا و نوشــیدنی های حــاوی کافئیــن یــا قنــد 
زیــاد، ماننــد قهــوه، شــکلات یــا نوشــیدنی های انــرژی زا، می تواننــد سیســتم عصبــی شــما 
را تحریــک کــرده و شــما را بیــدار نگــه دارنــد. بــرای بهبــود خــواب، ســعی کنیــد حداقــل دو 
تــا ســه ســاعت قبــل از خــواب غــذا خــوردن را تمــام کنیــد و در صورت احســاس گرســنگی 
در اواخــر شــب، میان وعده هــای ســبک و مناســب خــواب مصــرف کنیــد. غذاهایــی 
ــدون  ــد ب ــه شــما کمــک کنن ــد ب ــرم می توانن ــوان شــیر گ ــک لی ــا ی ــادام ی ــوز، ب ــد م مانن

اختلال در خواب به آرامش برسید. 

54. Sleep disorder
55. Insomnia
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          تمرین

فضایی دنج 
برای خواب

محــل خــواب خــود را طــوری بچینیــد کــه راحــت باشــد. ایــن کار بــه 
شــما کمــک می کنــد احســاس امنیــت بیشــتر و خــواب بهتــری 
داشــته باشــید. بــرای مثــال، از پرده هــای ضخیــم بــرای جلوگیــری از 
نــور اســتفاده کنیــد، ملافه هــای نــرم اضافــه کنیــد و اتــاق را خنــک 
نگــه داریــد تــا محیطــی آرام بخــش بــرای یــک خــواب شــبانۀ خــوب 

داشته باشید. 

روال منظم 
خواب

یــک برنامــۀ روزانــۀ ســاده تنظیــم کنیــد کــه بــه بــدن شــما ســیگنال 
می دهــد، زمــان آرام شــدن فــرا رســیده اســت. ایــن روال می توانــد 
ــک  ــد صفحــه از ی ــدن چن به ســادگی نوشــیدن چــای گیاهــی، خوان
کتــاب یــا انجــام تمرینــات کششــی ســبک قبــل از خــواب باشــد. بــه 
یــاد داشــته باشــید، هــدف از ایــن کار آرامــش اســت، نــه افــزودن 

استرس به روزتان. 

پرهیز از 
محرک های 

بی خوابی در 
آخر شب

اگــر از قهــوه یــا چــای لــذت می بریــد، ســعی کنیــد آن را در اوایــل 
روز مصــرف کنیــد. در عصــر، نوشــیدنی های بــدون کافئیــن، ماننــد 
چــای گیاهــی کــه بــه شــما کمــک می کننــد آرامــش داشــته باشــید 

و بیدار نمانید، بنوشید. 

مدیریت 
اختالات 

خواب

از تکنیک هــای آرامش بخــش ماننــد تنفــس عمیــق، آرام ســازی 
عضلانــی یــا تجســم یــک صحنــۀ آرام اســتفاده کنیــد. ایــن راهکارها 
می تواننــد ذهــن شــما را آرام کــرده و شــما را بــه خــواب برگرداننــد 
و اعتمادبه نفــس شــما را در مدیریــت ایــن اختــلالات افزایــش 
دهنــد. اگــر در رختخــواب دراز کشــیده اید و از ناتوانــی در خوابیــدن 
ناامیــد شــده اید، بهتــر اســت از رختخــواب بلنــد شــوید و در نــور کــم 
کاری آرامش بخــش، ماننــد خوانــدن یــا گــوش دادن بــه موســیقی 
ملایــم، انجــام دهیــد؛ تــا زمانــی کــه دوبــاره احســاس خواب آلودگــی 
کنیــد. ایــن اقــدام بــه شکســتن چرخــۀ اضطــراب مربــوط بــه ناتوانــی 

در خواب کمک می کند. 

روزنگار خواب

بــه شناســایی عواملــی کــه  الگوهــای خــواب می توانــد  پایــش 
موجــب بی خوابــی می شــوند، کمــک کنــد. زمان هایــی کــه بــه 
رختخــواب می رویــد و بیــدار می شــوید، تعــداد دفعــات بیــدار 
شــدن در شــب و احساســی را کــه صبــح داریــد، یادداشــت کنیــد. 
ایــن تکنیــک می توانــد بــه شــما کمــک کنــد عوامــل تحریک کننــده 
را شناســایی کــرده و برنامــۀ معمــول خــود را براســاس آن تنظیــم 

کنید. 
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پرهیز از 
پرخوری آخر 

شب

بــه میان وعده هــای آخــر شــب دقــت کنیــد. غذاهایــی ماننــد پیتــزا 
یــا شــکلات می تواننــد باعــث ســوءهاضمه یــا افزایــش انــرژی 
شــوند کــه شــما را بیــدار نگــه دارنــد. به جــای آن، گزینه هــای 
ــه  ــد ک ــوز انتخــاب کنی ــا م ــور، جــو دوســر ی ــد بلغ ســبک تری مانن
بــرای معــدۀ شــما ملایــم هســتند و بــه شــما کمــک می کننــد بــرای 

یک استراحت آماده شوید. 

غذاها و 
نوشیدنی های

خواب آور

ــی  ــای گیاه ــا دمنوش ه ــرم ی ــیر گ ــوان ش ــک لی ــواب، ی ــل از خ قب
ــه آرامــش ذهــن شــما کمــک  ــا ب ــد ت ــه را امتحــان کنی ــد بابون مانن
کننــد. غذاهایــی ماننــد بــادام کــه سرشــار از منیزیــم و تریپتوفــان56 

هستند، باعث آرامش و بهبود کیفیت خواب می شوند. 
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  »محیط اطراف ما روح ما را شکل می دهد.«

ــر ســلامت ذهنــی، عاطفــی و جســمانی شــما  محیــط فیزیکــی شــما تأثیــر قدرتمنــدی ب
دارد. خانــه، محــل کار یــا فضاهــای مشــترک، طراحــی و ســازمان دهی ایــن فضاهــا 
می توانــد تســهیلگر تجدیــد انــرژی و تمرکــز شــما باشــد. بــا طراحــی هوشــمندانۀ محیــط 
اطــراف خــود، می توانیــد به طــور چشــمگیری بــر وضــوح ذهنــی، تمرکــز، ســلامت و 
بهــره وری کاری خــود تأثیــر بگذاریــد. یــک محیــط ســازمان یافته بــا چیدمــان هوشــمندانه، 
می توانــد حواس پرتــی را بــه حداقــل برســاند و نظــم ذهنــی و آرامــش ایجــاد کنــد، یــک 
فضــای خلــوت و هماهنــگ ماننــد یــک خلوتــگاه آرام عمــل می کنــد و اســترس را کاهــش 
می دهــد. ایــن رویکــرد بــه بــدن و ذهــن اجــازه می دهــد تــا تجدیدقــوا کــرده و فرصــت 
اصــول  طبــق  بــر  مبلمــان طراحی شــده  و  اســباب  باشــد.  داشــته  را  لازم  اســتراحت 
کاهــش  روزانــه  فعالیت هــای  طــول  در  را  ناراحتــی جســمانی  و  فشــار  ارگونومیــک، 

می دهند و از بروز مشکلات اسکلتی عضلانی و درد پیشگیری می کنند. 

چگونه شرایط محیط را بهبود دهیم؟ 
فضــای کاری ارگونومیــک57 ایجــاد کنیــد: اطمینــان حاصــل کنیــد کــه صندلــی، میــز و نــور 
بــه نحــوی انتخــاب و چیــده شــده اند کــه فشــار را بــه حداقــل و آســایش را بــه حداکثــر 
ــای  ــا نیازه ــه ب ــی ک ــی محیط های ــم طراح ــی )عل ــول ارگونوم ــری اص ــانند. به کارگی می رس
خــاص کاربــران ســازگار باشــند( بــا کاهــش فشــار و خســتگی، راحتــی، کارایــی و ایمنــی را 
افزایــش می دهــد. تنظیمــات ارگونومیــک مناســب، بــا اصــلاح وضعیــت قرارگیــری بــدن 
در محــل کار، صــاف نشســتن بــا شــانه های رهــا و قرارگیــری کــف پــا روی زمیــن، از 

مشکلاتی مانند کمردرد، کشیدگی گردن و درد مچ دست پیشگیری می کند. 

57. Ergonomic

محیط--- --------------------------
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نظــم ایجــاد نماییــد و آشــفتگی و انباشــتگی را حــذف کنیــد: تراکــم بیش ازحــد وســایل بــه 
ــب و  ــای مرت ــک فض ــد. ی ــدود می کن ــت را مس ــود و خلاقی ــر می ش ــن منج ــلوغی ذه ش
بــدون شــلوغی نه تنهــا از نظــر ظاهــری جذاب تــر اســت، بلکــه فراهم کننــدۀ وضــوح ذهنــی 
و تمرکــز اســت. فضایــی ایجــاد کنیــد کــه وســایل آن ســاده و هدفمنــد باشــد، وســایل 

غیرکاربردی را حذف کنید تا ذهن بتواند بر آنچه واقعاً مهم است، تمرکز کند. 

طراحــی فضایــی طبیعت گــرا )بیوفیلیــک( 58 داشــته باشــید: بــا افــزودن عناصــر طبیعــت بــه 
فضــا، ماننــد گیاهــان و عناصــری از طبیعــت، بــه حداکثــر رســاندن نــور طبیعــی، گنجانــدن 
مناظــر ســبز، ایجــاد جریــان هــوا در محیــط کار، شــنیدن صــدای پرنــدگان و جریــان آب، 
محیــط خــود را بــه فضایــی دل پذیرتــر و شــادابی بخش تبدیــل کنیــد تــا محیــط کار یــک 

پناهگاه آرام باشد. 

از رنگ هــای آرام بخــش اســتفاده کنیــد: رنگ هایــی کــه در محیــط شــما اســتفاده می شــوند، 
می تواننــد تأثیــر قابل توجهــی بــر روحیــه، انــرژی و ســلامت روانــی شــما داشــته باشــند. 
ــرای  ــد. ب ــر خلق وخــو و عملکــرد تأثیــر می گذارن تحقیقــات نشــان می دهــد کــه رنگ هــا ب
مثــال، رنگ هــای ســرد ماننــد آبــی و ســبز باعــث آرامــش و تمرکــز می شــوند و بــرای 
فضاهــای کاری یــا محــل اســتراحت ایدئــال هســتند. در مقابــل، رنگ هــای گــرم ماننــد زرد 
ــا  ــرای فضاهــای عمومــی ی ــد و ب ــرژی و خلاقیــت را افزایــش دهن ــد ان و نارنجــی می توانن
ــلامت  ــه س ــا ب ــرد فض ــاس کارک ــب براس ــای مناس ــاب رنگ ه ــتند. انتخ ــد هس کاری مفی

روانی و احساسی شما کمک می کند. 

58. Biophilic
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          تمرین

فضای کاری 
ارگونومیک

صندلــی و میــز خــود را تنظیــم کنیــد تــا از وضعیــت صحیــح بــدن 
مثــال:  دهــد.  کاهــش  را  فیزیکــی  فشــار  و  کــرده  پشــتیبانی 
اطمینــان حاصــل کنیــد کــه صفحه نمایــش در ســطح چشــم قــرار 
دارد تــا از گــردن درد جلوگیــری شــود. از صندلی هــای ارگونومیــک 
کــه بــرای پشــتیبانی از انحنــای طبیعــی ســتون فقــرات و کاهــش 
میــز،  کنیــد.  اســتفاده  شــده اند،  طراحــی  کمــر  بــر  فشــار 
ــد  ــم کنی ــه ای تنظی ــد خــود را به گون ــش و صفحه کلی صفحه نمای
ــرد و از خســتگی چشــم  ــدن در وضعیــت صحیــح قــرار گی کــه ب
جلوگیــری شــود. ارتفــاع و زوایــای میــز، صندلــی و صفحه نمایش 

را تنظیم کنید تا بدن در وضعیت راحت قرار گیرد. 

فضای کار منظم 
و خلوت

زمانــی را بــرای مرتب ســازی فضــای کاری خــود اختصــاص دهیــد. 
بــا یــک بخــش کوچــک ماننــد میــز شــروع کنیــد و آن را به گونه ای 
ســازمان دهی کنیــد تــا فقــط وســایل ضــروری و معنــادار را نگــه 

دارید. 

عناصر طبیعی در 
محیط کار

ــا  ــوب ی ــد چ ــی مانن ــواد طبیع ــا و م ــان، آب نماه ــزودن گیاه اف
ســنگ می توانــد محیــط کار شــما را دگرگــون کنــد. یــک گلــدان 
کوچــک می توانــد حــس آرامــش را بــه ارمغــان آورد و هــوا را تــازه 
ــرده و  ــک ک ــدن کم ــای ب ــم ریتم ه ــه تنظی ــی ب ــور طبیع ــد. ن کن
روحیــه را بــالا می بــرد. از بافت هــای طبیعــی در محــل کار و 

زندگی بهره ببرید. 

فضــای خــود را به گونــه ای طراحــی کنیــد کــه مناظــری از طبیعــت 
ماننــد بــاغ، چشــم انداز یــا افــق دور را شــامل شــود. ایــن مناظــر 
ــت  ــش را تقوی ــس آرام ــش داده و ح ــترس را کاه ــد اس می توانن

کنند. 

بهبود کیفیت 
هوا و آب

بــا اســتفاده از ترکیبــی از سیســتم ها و مــوادی کــه کیفیــت هــوا 
و آب را بهبــود می بخشــند، ماننــد ماشــین های تصفیه کننــدۀ 
هــوا و آب، گیاهــان تصفیه کننــدۀ هــوا یــا مــواد کاهنــدۀ آلودگی، 
ســلامت  خــود در محیــط کار و زندگــی را بــه میــزان فراوانــی 
بهبــود بخشــید. ایــن یــک گام مهــم در ایجــاد یــک فضــای کاری 

سالم است. 

رنگ های 
مناسب

در یــک فضــای کاری، رنگ هــای ســرد ماننــد آبــی و ســبز می توانند 
بــه افزایــش تمرکــز و آرامــش کمــک کننــد، اضطــراب را کاهــش 
ــرم  ــای گ ــر، رنگ ه ــوی دیگ ــد. از س ــش دهن ــره وری را افزای و به
ــک  ــت را در فضاهــای گروهــی تحری ــد خلاقی ــد زرد می توانن مانن

کنند. 

فضای مشوق 
حرکت

فضاهایــی را طراحــی کنیــد کــه حرکــت را تشــویق کننــد؛ ماننــد 
مســیرهایی در میــان باغ هــا یــا پله هــای زیبــا کــه فعالیــت 

فیزیکی و تعامل پویا با محیط را تشویق می کنند. 
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  »برای آنکه در جهان تغییر ایجاد کنی، از خود آغاز کن.«  ماهاتما گاندی

بــدن شــما ارزشــمندترین منبــع شــما بــرای تمــام تلاش هایتــان اســت. ذهــن شــما 
بزرگ تریــن دارایــی شــما و گاهــی نیــز بزرگ تریــن چالــش شماســت. بــا اولویــت دادن بــه 
ســلامت جســمی، احساســی و روانــی خــود، نه تنهــا از خــود حمایــت می کنیــد بلکــه 
توانایــی خــود را بــرای کنشــگری پایــدار تقویــت می کنیــد. یــک برنامــۀ خودمراقبتــی 
ــی و عاطفــی خــود را  ــه شــما کمــک می کنــد ســلامت جســمی، روان خوب طراحی شــده ب
ــه  ــاد داشــته باشــید ک ــه ی ــد. ب ــادل بمانی ــر و متع ــد و انعطاف پذی ــرار دهی ــت ق در اولوی
مراقبــت از خــود عملــی یک بــاره نیســت؛ بلکــه یــک تمریــن مســتمر اســت. ایــن روش هــا 
را در برنامــۀ روزمــرۀ خــود بگنجانیــد و اجــازه دهیــد آن هــا شــما را راهنمایــی کننــد؛ 
ــرای تغییــر  ــه کنشــگری ب ــا قــدرت، انعطاف پذیــری و تعهــدی تزلزل ناپذیــر ب درحالی کــه ب

ادامه می دهید. 

چرا برنامۀ جامع مراقبت از خود بسیار مهم است؟

ــرژی  ــی ان ــرای بازیاب ــی ب ــدون اینکــه زمان از فرســودگی جلوگیــری می کنــد: بی پایــان کار کــردن ب
ــع  ــی جام ــۀ خودمراقبت ــک برنام ــرای فرســودگی اســت. ی خــود داشــته باشــید، ســریع ترین راه ب
ــرژی،  ــه شــما پران ــان می دهــد ک ــه شــما اطمین ــه ب ــری شــخصی اســت ک ــک شــارژر بات ــد ی مانن

متمرکز و فعال باقی می مانید؛ نه اینکه قبل از تکمیل کار، از کار بیفتید. 

ــاتِ  ــالم احساس ــت س ــی مدیری ــی یعن ــادل احساس ــد: تع ــظ می کن ــی را حف ــادل عاطف تع
خــود، بــدون اینکــه شــما را تحــت تأثیــر قــرار دهــد. نیازهــای احساســی کارهــای حمایتــی 
می توانــد به شــدت بــر قلــب شــما ســنگینی کنــد. خودمراقبتــی لنگــر شماســت و بــه شــما 
ــی کــه طوفــان اطــراف  کمــک می کنــد احساســات شــدید را پــردازش کنیــد و حتــی زمان

شما می توفد، در جای خود باقی بمانید. 

ــک  ــه ی ــت؛ ن ــن اس ــد دو مارات ــگری مانن ــود: کنش ــگری می ش ــر کنش ــداوم مؤث ــب ت موج
دویــدن ســریع. مســئله فقــط پیروزی هــای ســریع یــا نتایــج فــوری نیســت، بلکــه تعهــد 
پایــدار در درازمــدت اســت. یــک خودمراقبتــی جامــع و مــداوم، بــه شــما کمــک می کنــد 

تا استقامت و اشتیاق خود را حفظ کنید و تأثیری پایدار داشته باشید. 

تدوین برنامه جامع خودمراقبتی----------------مقدمه
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ــایی شــما را  تمرکــز و بهــره وری را افــزایش می دهــد: یــک روال منظــم خودمراقبتــی، توان
بــرای تمرکــز و افــزایش بهــره وری افــزایش می دهــد. وقتــی بــه سلامــت جســمی و روحــی 
خــود اهمیــت می دهیــد، می توانیــد بــا شــفافیت و کارآمــدی بــه کار خــود مشــغول 

شوید و از زمان و تلاش خود نهایت استفاده را ببرید. 

روابــط را تقویــت می کنــد: هنگامــی کــه از نظــر عاطفــی انعطاف پذیــر هســتید، می توانیــد 
ــی از آن هــا کمــک  ــه چــه زمان ــد ک ــن، بدانی ــد و همچنی ــت واقعــی کنی از دیگــران حمای

بگیرید. این تعادل پیوندها را در جامعۀ شما تقویت می کند. 

            تأمل کنید! 

حکمت ژاپنی

بهبــود مســتمر و تدریجــی: بــه بهبــود خــود به عنــوان یــک فراینــد تدریجــی و گام بــه گام نــگاه 
کنیــد. به طــور مــداوم تغییــرات کوچکــی در ســلامت، روابــط یــا کار خــود ایجــاد کنیــد و بــاور 

داشته باشید که گام های کوچک به نتایج بزرگ و پایدار منجر می شوند. 

ــادام هرکــدام در  ــو و ب ــو، زردآل ــان گیــلاس، هل ــد. درخت ــا دیگــران مقایســه نکنی خــود را ب
زمــان خــود شــکوفه می دهنــد. هــر فــرد راه منحصربه فــرد خــود را دارد. از مقایســۀ خــود بــا 
دیگــران بپرهیزیــد. رشــد و مســیر فــردی خــود را بــدون مقایســۀ دســتاوردها یــا ســرعت خــود 

با دیگران بپذیرید.  

چگونه برنامۀ جامع خودمراقبتی تدوین کنیم؟

ایــن راهنمــا شــامل تمرین هــا و روش هایــی اســت کــه می توانیــد به راحتــی در روال 
روزانــۀ خــود بگنجانیــد. فهرســت زیــر، چکیــده و ســرفصل راهبردهایــی اســت کــه قبــلًا 
ــک برنامــۀ جامــع  ــن ی ــد در تدوی ــه شــده اســت و می توان ــل ارائ ــن راهنمــا به تفصی در ای
خودمراقبتــی بــه شــما کمــک کنــد. لازم بــه یــادآوری اســت کــه به کارگیــری ایــن راهکارهــا 
ــی هــر شــخص انتخــاب و  ــی و فرهنگ ــات محیطــی، مال ــه شــرایط و امکان ــد بســته ب بای
تطبیــق داده شــود و چه بســا کــه فراهــم کــردن همــۀ ایــن شــرایط میســر نباشــد. در اینجــا 
تــلاش شــده اســت کــه فهرســت کاملــی از راهکارهــا ارائــه شــود تــا انتخاب هــای 
متنوع تــری را یــادآوری کنــد. عــدم تحقــق همــۀ ایــن شــرایط و راهکارهــا نبایــد موجــب 
ــرای حمایــت کنشــگران  ــن راهنمــا ب ــۀ آخــر اینکــه اگرچــه ای ــران شــود. نکت ــی کارب نگران
تدویــن شــده اســت، ولــی راهکارهــای آن بــرای هــر فــرد در جوامــع پرتنــش قابل توصیــه 

است. 
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خودمراقبتی ذهنی

روزانه برنامه های پیشنهادی مبحث

 دربارۀ روز خود تأمل کنید.
یک دفترچۀ شکرگزاری و خودمهربانی داشته 

 باشید. 
 مراقبۀ ذهن آگاهی را تمرین کنید. 

 شکرگزاری و تفکر مثبت را تمرین کنید.
 مثلث شناختی را بشناسید و به کار برید. 
 تله های فکری منفی را به چالش بکشید. 

پیوست ۴   
 تلۀ فکری تفکر سیاه وسفید را بشناسید.

  تلۀ فکری فاجعه سازی را بشناسید.
 تلۀ فکری تعمیم بیش ازحد را بشناسید.

تلۀ فکری پیش داوری و نیت خوانی را 
 بشناسید.

 تلۀ فکری استدلال احساسی را بشناسید.
 تلۀ فکری برچسب گذاری را بشناسید.
تلۀ فکری شخصی سازی را بشناسید.

یک تحلیل سوات شخصی انجام 
دهید. 

اهداف شخصی تعریف کنید

پیوست ۱
به طور منظم به خودکاوی و مشاوره 

بپردازید.

پیوست ۷ و ۸
 با یک مربی حرفه ای کار کنید.

 یک شبکۀ پشتیبانی قوی بسازید.
 بازخورد دریافت کنید.

در تمرین ها نقش آفرینی شرکت 
 کنید.

شنیدن فعال را تمرین کنید.

 خودآگاهی

از ابزارهایی مانند دفترهای برنامه ریزی برای 
سازمان دهی وظایف و تعیین مرزها استفاده 

کنید.

پیوست ۵
برای استراحت های منظم و فعالیت های 

شخصی در طول روز کاری زمان بندی داشته 
باشید. 

پیوست ۲
اجرای ساعات کاری انعطاف پذیر را ترغیب 

کنید.

مرزهای مشخص بین زمان کار و 
 زندگی شخصی تعیین کنید.

 از تکنیک های مدیریت زمان برای 
اولویت بندی وظایف استفاده کنید.

پیوست ۲ 
ترتیبات کاری انعطاف پذیر را تشویق 

کنید.

تعادل کار و 
 زندگی

 از ابزارهای مدیریت زمان مانند استفاده کنید.

پیوست    وظایف را با رجوع به 
 ۵اولویت بندی کنید.  

وظایف را به بخش های کوچک تر و 
 مدیریت کردنی تقسیم کنید. 

 وظایف را واقع بینانه زمان بندی کنید
برای حفظ تمرکز، در انجام وظایف تناوب 

داشته باشید. 

پیوست  ۲

از ابزارهای بصری برای پیگیری پیشرفت کار 
مانند  Trello یا Asana  استفاده کنید.

اهداف را هوشمندانه تعیین کنید.

 پیوست ۱

از اهمال کاری و به تعویق انداختن 
پرهیز کنید.

بازسازی شناختی کمال گرایی 
انجام دهید.

مدیریت 
 زمان 
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  مرزهای دیجیتال را تعیین کنید.
محدودیت استفاده از صفحه نمایش ایجاد 

 کنید.
قوانینی برای استفاده از فناوری در خانۀ خود 

 تعیین کنید. 
از برنامه ها و ابزارهای سلامت برای پایش 

تغذیه، ورزش، مراقبه و نظارت بر الگوهای 
خواب استفاده کنید. 

پیوست ۹
از نرم افزارها و فضای مجازی برای حفظ 

ارتباطات اجتماعی استفاده کنید.

سم زدایی دیجیتال انجام دهید. 
دوره های منظمی برای قطع ارتباط با 

تمام دستگاه های دیجیتال تعیین 
کنید. 

خودمراقبتی 
 دیجیتال

 

روی آنچه می توانید کنترل کنید 
 تمرکز کنید.

نگرش مثبت نسبت به تغییر ایجاد 
 کنید.

یک شبکۀ حمایتی قوی بسازید.

 سازگاری

 مراسم تأیید صبحگاهی داشته باشید. 
 یک روزنگار سپاسگزاری داشته باشید.

جملات تأکیدی روزانه را بپذیرید.

خود را با افراد مثبت نگر احاطه 
کنید.

 قدردانی
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خودمراقبتی احساسی
روزانه برنامه های پیشنهادی مبحث

  روزنگاری انعکاسی داشته باشید.
 راهکارهای شناختی را به کار گیرید.

 مراقبۀ ذهن آگاهی داشته باشید.
گوش دادن فعال را تمرین کنید.

آزمون های شخصیت شناسی را 
انجام دهید.

 پیوست ۳
 حلقۀ بازخورد داشته باشید.
تمرینات نقش آفرینی داشته 

 باشید.

پیوست ۷

تنظیم هیجانی

تمرینات ذهن آگاهی انجام دهید.

روزنگار داشته باشید.

خودمراقبتی دیجیتال داشته باشید.

کمک حرفه ای دریافت کنید.

یک شبکۀ پشتیبانی ایجاد کنید.

شناسایی 
محرک های 

احساسی

ذهن آگاهی و تکنیک های آرامش را 
 تمرین کنید.

از اپلیکیشن های مدیریت استرس 
استفاده کنید. 

پیوست ۹
تمرین منظم یوگا یا تای چی داشته 

 باشید.
 فعالیت بدنی داشته باشید.

رژیم غذایی و برنامۀ خواب متعادلی 
داشته باشید.

ارزیابی منظم خود داشته باشید. 

پیوست  ۸
مدیریت استرس

احساسات خود را بپذیرید.

خودقضاوتی را کاهش دهید.

را  خــود  افــکار  شــناختی  راهکارهــای  بــا 
بازسازی کنید.

ورزش کنید.

روی کنترل فوری تمرکز کنید.

روزنگاری داشته باشید.

تمرین تنفس داشته باشید.

ــه او اعتمــاد داریــد  ــا کســی کــه ب ب
صحبت کنید.

داشــته  شــناختی  رفتاردرمانــی 
باشید.

یک شبکۀ پشتیبانی ایجاد کنید.

کوچــک  موفقیت هــای  بــرای 
جشن بگیرید.

خوش بینی را پرورش دهید.

هدف گذاری کنید.

به یک درمانگر مراجعه کنید.

مدیریت 
افسردگی

 مراقبۀ ذهن آگاهی داشته باشید.
هر روز یک دیدگاه مثبت را پرورش 

دهید.

در برنامه های تاب آوری شرکت 
 کنید.

به شبکه های اجتماعی و گروه های 
پشتیبانی بپیوندید.

تاب آوری
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مراقبۀ ذهن آگاهی داشته باشید.

یک آیین شخصی برای خود ایجاد 
 کنید.

در تمرینات معنوی منظم شرکت 
 کنید.

در گردهمایی های اجتماعی 
 شرکت کنید.

با یک جامعۀ معنوی ارتباط برقرار 
کنید.

خودمراقبتی 
معنوی

یک آیین روزانۀ خلاقانه ایجاد کنید.

با موسیقی خودمراقبتی کنید.

با رقص خودمراقبتی کنید.

 خلاقیت های خود را بشناسید. 
زمانی برای خلاقیت در تقویم 

 خود بگذارید. 
هفته ای یک چالش خلاقانه را 

 امتحان کنید.
 به یک کارگاه خلاق بپیوندید.

در یک نمایشگاه هنری محلی یا 
شب شعر شرکت کنید.

هنر

پیاده روی در طبیعت را در برنامۀ خود 
 بگنجانید.

 پیاده روی صبحگاهی داشته باشید.
 باغچۀ پنجره ای داشته باشید.

دوچرخه سواری کنید.

 پیاده روی آخر هفته داشته باشید.
در فعالیت های خارج از منزل 

 شرکت کنید.
 باغچۀ اجتماعی داشته باشید.

یادداشت نویسی در طبیعت انجام 
 دهید.

در پویش های محلی پاکسازی 
طبیعت شرکت کنید.

طبیعت

حیوان خانگی داشته باشید. 

 در پناهگاه های حیوانات داوطلب 
 شوید.

جلسات درمانی با حیوانات 
 آموزش دیده داشته باشید.

پویش های جمع آوری کمک مالی 
یا آگاهی رسانی سازمان دهی کنید.

حیوانات خانگی
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خودمراقبتی اجتماعی
روزانه برنامه های پیشنهادی مبحث

مراقبت متقابل را تمرین کنید.

 شبکۀ حمایتی و همیاری ایجاد کنید.
 فضاهای امن ایجاد کنید.

منابع را به اشتراک بگذارید.
خودمراقبتی 

جمعی

تمرین های خودمراقبتی را انجام 
دهید. 

 همدلی را یاد بگیرید.
 کار داوطلبانه انجام دهید.

تمرینات نقش آفرینی همدلی داشته باشید. 
همدلی

مرزها را تعیین و حفظ کنید. حمایت جلب کنید. فرسودگی از 
شفقت

علائم هشداردهنده را زودهنگام 
شناسایی کنید.

پیوست ۸

از کسی که فکر می کنید در 
معرض خطر اقدام به خودکشی 

است سؤال کنید.

کمک حرفه ای دریافت کنید.

برنامۀ بحران داشته باشید.

تاب آوری عاطفی را ارتقا دهید. 

وسایلی را که کسی می تواند برای خودکشی 
استفاده کند، از دسترسش دور کنید.

همدلانه و با دقت به شخص گوش کنید.

در روزهــای اول پــس از آزادی یــا مواجهــه بــا 
تروما، تنها نمانید و فرد را تنها نگذارید.  

پیشگیری از 
خودکشی

خودمراقبتی روانی داشته باشید.

اصول امنیت سایبری را رعایت 
کنید.

مهارت مشاهده را ارتقا دهید.

حقوق خود را بشناسید.

با شبکه های پشتیبانی حقوقی در تماس 
باشید.

تکنیک های تنش زدایی را به کار برید.

اصول دفاع شخصی اولیه را بیاموزید.

خودمراقبتی 
در مواجهه با 
چالش های 

قانونی



137

جلسۀ اولویت بندی وظایف 
داشته باشید.

پیوست ۵
در انجام وظایف تناوب داشته 

باشید.

استراحت های ذهنی داشته 
باشید.

 از استراحت های کاری 
هوشمندانه استفاده کنید.

 پیوست ۲
  با تعلل مقابله کنید.
 مرزها را تعیین کنید.

قاطعانه و مؤثر ارتباط برقرار 
 کنید. 

ترتیبات کاری انعطاف پذیر داشته 
 باشید.

به خودتان پاداش دهید.

مهارت همکاری تیمی را بیاموزید و به کار 
 برید.

 در پروژه های گروهی شرکت کنید.
 مهارت های مدیریت تعارض را بیاموزید.

 جلسات حل تعارض داشته باشید.
دفاع قانونی از خود را بیاموزید و به کار 

 برید.
در کارگاه های آگاهی از حقوق قانونی شرکت 

 کنید.
مهارت های مذاکره برای حقوق را به کار 

 برید.
راه حل های برد-برد را پیشنهاد دهید.

در برنامه های سلامت ی شرکت کنید.

خودمراقبتی 
مرتبط با کار

 

مهارت های حل اختلاف را بیاموزید. 

در برنامه های آموزشی میانجی گری شرکت 
 کنید.

با سناریوهای ایفای نقش، مهارت حل 
اختلاف را تمرین کنید.

پیوست ۶

مهارت حل 
اختاف

برنامه بودجه تهیه کنید و دائم 
 به روزرسانی کنید.

 هزینه های خود را پیگیری کنید.
هوشیارانه خرج کنید.

اهداف مالی را تعیین و دنبال کنید.

مهارت های بهبود مالی را از طریق منابع 
 رایگان آموزشی بیاموزید.

یک صندوق اضطراری در نظر بگیرید و 
به طور منظم برای روزهای سخت پس انداز 

 کنید.
 منابع درآمد خود را متنوع کنید.

 بدهی را هوشمندانه مدیریت کنید.
 برای بازنشستگی برنامه ریزی کنید.

در بیمه سرمایه گذاری کنید.

خودمراقبتی 
مالی

تعادل بین کار و تفریح را حفظ 
کنید.

یک روال منظم اوقات فراغت ایجاد کنید.

  به یک گروه اجتماعی بپیوندید.
از سرگرمی های جدید استقبال کنید.

اوقات فراغت 
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خودمراقبتی جسمی
روزانه برنامه های پیشنهادی مبحث

 فعالیت بدنی منظم داشته باشید.
نحوۀ قرارگیری آگاهانۀ بدن را 

 بهبود دهید.
تمرینات ذهن و بدن انجام دهید.

 تکنیک های دفاع شخصی را بیاموزید. 
تمرینات قدرتی و تعادلی داشته 

باشید.
ورزش

رژیم غذایی متعادل غنی از 
میوه ها، سبزیجات و غلاتِ کامل 

 داشته باشید.
  به بدن آب رسانی مناسب کنید. 

از غذاهای فرآوری شده و شکر زیاد 
 بپرهیزید.

پیوست ۱۰، ۱۱، ۱۲، ۱۳ و ۱۴

تنقلات سالم را برای روزهای 
پرمشغله آماده و بسته بندی کنید. تغذیه

 به یک روال خواب پایبند باشید.
 یک روزنگار خواب داشته باشید.
از خوردن تنقلات آخر شب که 

 خواب را مختل می کند بپرهیزید.
محرک های آخر شب را محدود 

 کنید.
 قبل از خواب آرام شوید.

غذاها و نوشیدنی های خواب آور 
مصرف کنید.

محیطی مناسب برای خواب ایجاد 
 کنید.

به اختلال خواب و بی خوابی رسیدگی 
کنید.

بهداشت 
خواب

فضای کار خود را منظم و خلوت 
کنید. 

کیفیت هوا و آب در محل زندگی 
خود را بهبود دهید.

 فضای کاری ارگونومیک ایجاد کنید.
طراحی فضایی طبیعت گرا داشته 

 باشید. 
 در محیط کار و زندگی، مناظر و 

 چشم اندازهای طبیعی ایجاد کنید.
 از رنگ های آرام بخش استفاده کنید.
فضای مشوق حرکت طراحی کنید.

محیط
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مقدمه
پیوســـــــــــت ها
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تحلیــل ســوات )SWOT( شــخصی یــک ابــزار کاربــردی اســت کــه از دنیــای تجــارت اقتبــاس شــده 
ــی  ــد نقــاط قــوت، ضعــف، فرصت هــا و تهدیدهــای خــود را ارزیاب ــه افــراد کمــک کن ــا ب اســت ت
کننــد. تحلیــل ســوات، چارچوبــی ســاختارمند بــرای خودانعکاســی، تعییــن هــدف و رشــد فــردی 
فراهــم می کنــد. بــا تجزیه وتحلیــل ایــن چهــار عنصــر، افــراد می تواننــد خــود را بهتــر درک کننــد، 
ــا حرفــه ای خــود تــلاش  ــه اهــداف شــخصی ی ــد و در جهــت دســتیابی ب ــم بگیرن ــه تصمی آگاهان
ــرای درک بهتــر خــود و  ــزار قدرتمنــد ب کننــد. درحالی کــه تجزیه وتحلیــل ســوات شــخصی یــک اب
هدایــت توســعۀ فــردی و حرفــه ای شماســت، مهــم اســت کــه توجــه داشــته باشــید کــه ایــن یــک 
راه حــل یک جانبــه نیســت. ایــن یــک تمریــن خودانعکاســی اســت کــه می توانــد بینش هــای 
ــک  ــزار از ی ــک اب ــط ی ــن فق ــت نیســت. ای ــرای موفقی ــی ب ــا تضمین ــه دهــد؛ ام ارزشــمندی را ارائ
جعبه ابــزار گســترده تر بــرای رشــد شــخصی و حرفــه ای اســت. چگونــه از تحلیــل SWOT شــخصی 

استفاده کنیم؟

خودانعکاسی 
کنید.

ــد.  ــدات خــود فکــر کنی ــوت، ضعــف، فرصت هــا و تهدی ــاط ق ــارۀ نق درب
آن ها را صادقانه یادداشت کنید. 

اهداف شخصی 
تعیین کنید.

ــرای  ــد. ب ــی اســتفاده کنی ــن اهــداف واضــح و عمل ــرای تعیی ــل ب از تحلی
روی  یــا  ببریــد  کار  بــه  را  قــوت خــود  نقــاط  اســت  مثــال، ممکــن 

ضعف های خود کار کنید تا از فرصت های جدید بهره برداری کنید. 

یــک راهــکار شــخصی تدویــن و در آن مشــخص کنیــد چگونــه از نقــاط برنامه ریزی کنید.
قــوت و فرصت هــا بــرای کاهــش تهدیدهــا و کار روی نقــاط ضعــف 

استفاده خواهید کرد. 

به طور منظم مرور 
کنید.

تجزیه وتحلیــل ســوات شــخصی یــک ابــزار پویــا اســت. بــا تغییــر شــرایط، 
دوبــاره بررســی کنیــد و پیشــرفت خــود را بــه ســمت اهــداف خــود دنبــال 

کنید. 

مزایای تحلیل سوات شخصی:

• ــدِ 	 ــی نیازمن ــوت و نواح ــاط ق ــی از نق ــش آگاه ــث افزای ــل باع ــن تحلی ــی: ای خودآگاه
بهبود شما می شود. 

• تعیین هدف: به تعیین اهداف واضح، واقع بینانه و قابل دستیابی کمک می کند. 	
• تصمیم گیــری: چارچوبــی بــرای تصمیم گیــری آگاهانــه دربــارۀ شــغل، رشــد شــخصی یــا 	

چالش ها فراهم می کند. 
• انگیــزه: شــناخت فرصت هــا و تمرکــز بــر نقــاط قــوت بــه افــراد کمــک می کنــد تــا 	

باانگیزه بمانند. 

مثــال: اگــر دانشــجو هســتید، یــک تحلیــل SWOT شــخصی ممکــن اســت مهارت هــای تحلیلــی 
قــوی شــما )نقطه قــوت( و همچنیــن، کمبــود تجربــه در یــک زمینــۀ خــاص )نقطه ضعــف( را 
آشــکار کنــد. یــک فرصــت ممکــن اســت یــک بــورس تحصیلــی یــا کارآمــوزی باشــد؛ درحالی کــه 
یــک تهدیــد ممکــن اســت رقابــت بــالا بــرای ایــن فرصت هــا باشــد. ســپس، می توانیــد برنامــه ای 

برای به دست آوردن تجربه و در عین حال استفاده از نقاط قوت خود ایجاد کنید. 

تحلیل سوات شخصی--------------------مقدمه
پیوست -1
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اجزای کلیدی تجزیه وتحلیل سوات شخصی

سؤالاتی که باید بپرسیداجزای کلیدی

نقاط قوت

درونــی  و  مثبــت  ویژگی هــای  این هــا   
متمایــز  را  شــما  کــه  هســتند  شــما 
می کننــد. نقــاط قــوت شــامل مهارت هــا، 
خصوصیــات یــا منابعــی اســت کــه در 
آن هــا برتــری داریــد یــا به طــور طبیعــی در 
رایــج،  نمونه هــای  دارد.  وجــود  شــما 
ارتباطــی،  مهارت هــای  رهبــری،  توانایــی 

خلاقیت یا تخصص فنی هستند. 

در چه مواردی برتری دارم؟

چــه اســتعدادها یــا مهارت هــای منحصربه فــردی 
دارم؟

مــن  در  مثبتــی  ویژگی هــای  چــه  دیگــران 
می بینند؟

نقاط ضعف

 نقــاط ضعــف عواملــی درونــی هســتند کــه 
شــما  موفقیــت  مانــع  اســت  ممکــن 
ــه  ــتند ک ــی هس ــا زمینه های ــوند. این ه ش
می توانیــد در آن هــا پیشــرفت کنیــد یــا 
چالش هایــی کــه ممکــن اســت پیشــرفت 
بــودن  کننــد. صــادق  محــدود  را  شــما 
شــناخت  بــه  ضعــف  نقــاط  دربــارۀ 

زمینه های رشد کمک می کند. 

چه مهارت ها یا دانشی را کم دارم؟

ــاز  ــود نی ــه بهب ــن ب ــی م ــای زندگ ــدام بخش ه ک
دارند؟

در کجا کمتر احساس اطمینان می کنم؟

فرصت ها

 فرصت هــا عواملــی خارجــی هســتند کــه 
می توانیــد از آن هــا بــرای رشــد بهره بــرداری 
روندهــا،  می تواننــد  این هــا  کنیــد. 
ــا شــرایطی باشــند  ــور ی فناوری هــای نوظه
شــما  اهــداف  یــا  قــوت  نقــاط  بــا  کــه 

همخوانی دارند. 

از چــه فرصت هایــی می توانــم در زندگــی شــغلی 
یا شخصی خود بهره ببرم؟

بــرای  چگونــه می توانــم از نقــاط قــوت خــود 
بهره برداری از این فرصت ها استفاده کنم؟

آیــا روندهــا یــا شــبکه های نوظهــوری وجــود 
دارد که بتوانم از آن ها استفاده کنم؟

تهدیدها

 تهدیدهــا عواملــی خارجــی هســتند که در 
برابــر موفقیــت شــما چالــش یــا خطراتــی 
می تواننــد  این هــا  می کننــد.  ایجــاد 
رقابــت، تغییــر شــرایط، یــا موانعــی باشــند 

که بر سر راه اهداف شما قرار دارند. 

چــه عوامــل خارجــی ای می تواننــد بــر مــن تأثیــر 
منفی بگذارد؟

آیــا بــا چالش هــای شــخصی یــا حرفــه ای مواجــه 
هستم؟

چگونــه می توانــم بــرای مقابلــه بــا تهدیدهــای 
احتمالی آماده شوم؟
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سه آرزوی بزرگ 
شما

سه ترس اصلی 
شما

سه مهارت 
اصلی شما

سه نقطه ضعف اصلی 
شما سه ویژگی برتر شما

 .۱  .۱  .۱  .۱  .۱

 .۲  .۲  .۲  .۲  .۲

 .۳  .۳  .۳  .۳  .۳

۱. برای دستیابی به 
این ها چه کاری 
انجام می دهید؟

۱. چرا فکر می کنید 
این ها ترس های 

اصلی شما 
هستند؟

۱. چرا فکر 
می کنید این ها 

مهارت های اصلی 
شما هستند؟

۱. چرا این ها را 
به عنوان نقاط ضعف 

در نظر می گیرید؟

۱. چرا فکر می کنید 
این ها بهترین 

ویژگی های شما 
هستند؟

۲. چه چیزی مانع 
دستیابی شما به 

آن ها می شود؟

۲. این ها چگونه 
زندگی یا پیشرفت 

فردی شما را 
مختل می کنند؟

۲. چه 
مهارت های 

دیگری را دوست 
دارید توسعه 

دهید؟

۲. چه کس دیگری 
فکر می کند این ها 
نقاط ضعف اصلی 

شما هستند؟

۲. چه کس دیگری 
فکر می کند این ها 
بهترین ویژگی های 

شما هستند؟

۳. چه کسی 
می تواند به شما 
کمک کند یا در 

حال کمک به 
شماست؟

۳. آیا با این ها 
مواجه شده اید و 

چگونه؟

۳. موانع اصلی 
در توسعۀ این 

مهارت های جدید 
چیست؟

۳. آیا این ها به هر 
نحوی زندگی یا 

پیشرفت شما را 
مختل می کنند؟

۳. چه جنبه های 
دیگری از شخصیت 

خود را به عنوان 
ویژگی های مثبتتان 
می دانید؟ حتی اگر 
افراد مهم زندگی تان 

با شما موافق نباشند!

۴. چه کاری 
می توانید برای 

مقابله با این ها 
انجام دهید و به 

چه چیزی نیاز 
دارید؟

۴. برای دستیابی 
به این ها به چه 

چیزهایی نیاز 
دارید؟

۴. چه کاری می توانید 
انجام دهید تا این ها 

را تغییر دهید؟
 

 
۵. چه کسی 

می تواند به شما 
کمک کند؟
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ــرای افزایــش بهــره وری اســت. ایــن تکنیــک را  تکنیــک پومــودورو59، یــک روش ســاده ب
فرانچســکو ســیریلو60 در اواخــر دهــۀ ۱۹۸۰ حیــن دوران تحصیلــش در دانشــگاه توســعه 
داد. ســیریلو بــا یــک تایمــر آشــپزخانه بــه شــکل گوجه فرنگــی )پومــودورو بــه زبــان 
ایتالیایــی یعنــی گوجه فرنگــی(، متوجــه شــد کــه ســاختارمند کــردن زمــان خــود بــه 
فواصــل زمانــی کوتــاه و متمرکــز، روشــی مؤثــر بــرای کاهــش اضطــراب و انجــام کارهــای 

بیشتر بدون احساس خستگی است. 

عناصر کلیدی تکنیک پومودورو

فواصــل کاری ســاختاریافته: هــر وظیفــه بــه جلســات کاری ۲۵ دقیقه ای تقســیم می شــود. 
ایــن فاصلــۀ زمانــی به انــدازۀ کافــی طولانــی اســت تــا پیشــرفت معنــا داری داشــته باشــید 

و به اندازۀ کافی کوتاه است تا از فرسودگی یا خستگی جلوگیری کنید. 

اســتراحت بــرای شــادابی: اســتراحت های کوتــاه خــود را به عنــوان توقف هــای ذهنــی 
کوچــک در نظــر بگیریــد. ایــن زمــان اســتراحت )۳-۵ دقیقــه ای( بــه مغــز شــما فرصــت 
می دهــد تــا تجدیــد نیــرو کنــد و آمــادۀ فعالیــت مجــدد شــود. پــس از چهــار پومــودورو، 
یــک اســتراحت طولانی تــر )۱۵-۳۰ دقیقــه ای( بــه شــما انــرژی موردنیــاز بــرای ادامــۀ کار را 

می دهد. 

برنامه ریــزی و اولویت بنــدی وظایــف: در ابتــدای روز، تمــام وظایــف خــود را یادداشــت و 
آن هــا را اولویت بنــدی کنیــد. بــرای هــر وظیفــه، بســته بــه پیچیدگــی آن، تعــداد پومــودورو 
موردنیــاز را اختصــاص دهیــد. برخــی وظایــف ممکــن اســت بــه بیــش از یــک پومــودورو 
ــی در  ــن روش در واقع گرای ــی ای ــی اســت. زیبای ــلًا طبیع ــن کام ــاز داشــته باشــند و ای نی

مورد مدت زمان لازم برای هر وظیفه نهفته است. 

ــد.  ــد، آن را ثبــت کنی پیگیــری و ثبــت: همان طــور کــه هــر پومــودورو را تکمیــل می کنی
ایــن ثبــت ســاده بــه شــما احســاس موفقیــت می دهــد و پیشــرفت شــما را آشــکار 
می کنــد. در پایــان روز، مــرور کنیــد کــه چــه میــزان از وظایــف را بــه انجــام رســانده اید و 

بازدهی خود را ارزیابی کنید. 

ــای  ــل وقفه ه ــه به دلی ــت ک ــت اس ــدر راح ــم چق ــا می دانی ــۀ م ــا: هم ــا وقفه ه ــه ب مقابل
داخلــی )مثــل چــک کــردن تلفــن( یــا وقفه هــای خارجــی )ماننــد درخواســت های ناگهانــی( 
از مســیر منحــرف شــویم. تکنیــک پومــودورو شــما را تشــویق می کنــد تــا ایــن وقفه هــا 
را یادداشــت کنیــد و بعــد از پایــان جلســۀ پومــودورو بــه آن هــا رســیدگی کنیــد تــا جریــان 

کار شما مختل نشود. 

59. Pomodoro Technique
60. Francesco Cirillo

تکنیک پومودورو---------------------مقدمه
پیوست - 2
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پنج مرحلۀ تکنیک پومودورو:

• ــروع 	 ــا ش ــدی آن ه ــف و اولویت بن ــردن وظای ــت ک ــا فهرس ــزی: روز را ب برنامه ری
کنید. 

• پایش: هر پومودورو را در حین کار نظارت کنید. 	
• ضبط: در پایان روز، آنچه را که تکمیل شده است، مستند کنید. 	
• پــردازش: بــا تحلیــل جریــان کاری خــود و شناســایی نقــاط قابل بهبــود، بهــره وری 	

خود را کنترل کنید و آن را افزایش دهید. 
• تجســم: به طــور منظــم پیشــرفت خــود را بررســی کنیــد و رویکــرد خــود را بــرای 	

افزایش کارایی بهبود بخشید. 

ــما  ــه ش ــودورو ب ــک پوم ــان، تکنی ــت زم ــا گذش ــرای وظایف:ب ــاز ب ــان موردنی ــرآورد زم ب
کمــک می کنــد کــه تخمیــن بهتــری از مدت زمــان لازم بــرای انجــام وظایــف داشــته 
ــک  ــتن ی ــد نوش ــاز دارد، مانن ــودورو نی ــش از ۵-۷ پوم ــه بی ــه ب ــک وظیف ــر ی ــید. اگ باش
گــزارش، آن را بــه بخش هــای کوچک تــر ماننــد تحقیــق، نوشــتن پیش نویــس و ویرایــش 
ــه  ــد پاســخ دادن ب ــوان انجــام داد، مانن ــه را ســریع می ت ــک وظیف ــر ی ــد. اگ تقســیم کنی
ایمیل هــا، آن را بــا وظایــف کوتــاه دیگــر ترکیــب کنیــد تــا یــک پومــودورو را پــر کنیــد. 
ــه شــما کمــک می کنــد کــه تحت فشــار قــرار نگیریــد و شــما را در مســیر درســت  ایــن ب

نگه می دارد. 
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مدل
نام انگلیسی 

مدل
توضیحات

پنج ویژگی 
بزرگ 

شخصیت 
)OCEAN(

Big Five Person-
 ality Traits
)OCEAN(

ــود  ــتفاده می ش ــاری اس ــش نامۀ خوداظه ــک پرس از ی
کــه در آن شــخصیت افــراد را براســاس پاســخ آن هــا 
بــه مجموعــه ای از گزاره هــا در پنــج بعــد ارزیابــی 
می کنــد و یــک دیــد کلــی از شــخصیت ارائــه می دهــد: 
وظیفه شناســی،  کنجــکاوی،  و  تجربه پذیــری 
ــا  ــزار ب برون گرایــی، ســازگاری و روان رنجــوری. ایــن اب
پژوهش هــا پشــتیبانی می شــود. به طــور گســترده در 
ــر  ــرد و معتب ــرار می گی ــتفاده ق ــی مورداس روان شناس

است. این ابزار رایگان در دسترس همگان است. 

پرسش نامۀ 
شخصیت 
HEXACO

 HEXACO
 Personality
Inventory

ــود  ــتفاده می ش ــاری اس ــش نامۀ خوداظه ــک پرس از ی
کــه در آن شــخصیت افــراد را براســاس پاســخ آن هــا 
بــه مجموعــه ای از گزاره هــا در شــش بعــد ارزیابــی 
می کنــد و یــک دیــد کلــی از شــخصیت ارائــه می دهــد. 
 OCEAN بــه مــدل بعــد ششــم  یــک  ایــن مــدل 
افــزوده اســت: صداقــت و فروتنــی، احساســات گرایی، 
و  وظیفه شناســی،  ســازگاری،  برون گرایــی، 
تجربه پذیــری و کنجــکاوی. ایــن ابــزار بــا پژوهش هــا 
بــرای  رایــگان  به صــورت  و  می شــود  پشــتیبانی 

استفادۀ غیرتجاری در دسترس همگان است. 

پرسش نامۀ 
شخصیت 

هوگان 
)HPI(

 Hogan
 Personality
Inventory )HPI(

از یــک پرســش نامۀ خوداظهــاری اســتفاده می شــود و 
شــغلی،  عملکــرد  نگرش هــا،  رفتارهــا،  می توانــد 
ــا اعضــای  ــی ب ــد تعارضــات احتمال ــی مانن چالش های
گــروه، ســازگاری بــا تغییــر و مدیریــت اســترس را 
ــر  ــی معتب ــاظ علم ــزار از لح ــن اب ــد. ای ــی کن پیش بین
کارکنــان،  انتخــاب  در  گســترده  به طــور  و  اســت 
ــا  ــود. ب ــتفاده می ش ــازی اس ــری و تیم س ــعۀ رهب توس
کیفیــت  زیــرا  دارد؛  محدودیت هایــی  حــال  ایــن 
نتیجــۀ ارزیابــی آن می توانــد تحــت تأثیــر عواملــی 
ــیرکننده  ــت تفس ــخ دهنده و دق ــت پاس ــد صداق مانن
دســترس  در  رایــگان  به صــورت  ابــزار  ایــن  باشــد. 
توســط  معمــولاً  و  دارد  خریــد  بــه  نیــاز  نیســت؛ 

سازمان ها استفاده می شود. 

ابزار ارزیابی شخصیت---------------------
پیوست - 3
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پرسش نامۀ 
شانزده عامل 

شخصیت 

)16PF(

 Personality 16
Factor Ques-
tionnaire )16PF(

از یک پرسش نامۀ خوداظهاری استفاده می شود که 
شانزده ویژگی شخصیتی مختلف و عملکرد آن ها ر ا 

ارزیابی می کند و یک تجزیه وتحلیل جامع ارائه 
می دهد. معمولاً در محیط های بالینی، مشاوره و 

سازمانی استفاده می شود. از لحاظ علمی تأیید شده 
است و به طور گسترده در زمینه های بالینی و 

سازمانی به کار می رود . این ابزار رایگان در دسترس 
نیست و نیاز به خرید یا دسترسی از طریق یک 

پزشک دارای مجوز دارد. 

پرسش نامۀ 
شخصیت 

چندمرحله ای 
مینه سوتا 

)MMPI(

Minnesota Mul-
tiphasic Person-

 ality Inventory
)MMPI(

ــت  ــت/ نادرس ــاری درس ــش نامۀ خوداظه ــک پرس از ی
بــرای ارزیابــی روان شــناختی اســتفاده می شــود. از 
لحــاظ علمــی تأییــد شــده اســت و در محیط هــای 
بالینــی کاربــرد دارد. طیــف وســیعی از ویژگی هــای 
شــخصیتی و آسیب شناســی روانــی و درک عملکــرد 
بــرای  کــه  می کنــد،  اندازه گیــری  را  روان شــناختی 
تشــخیص اختــلالات ســلامت روان، انجــام معاینــات 
ــزار  ــن اب ــی، بســیار ارزشــمند اســت. ای پزشــکی قانون
به صــورت رایــگان در دســترس نیســت و نیــاز بــه 

مدیریت توسط یک روان شناسِ دارای مجوز دارد. 

نشانگر نوع 
مایرز-بریگز 

)MBTI(

 Myers-Briggs
 Type Indicator
)MBTI(

از یــک پرســش نامۀ خوداظهــاری اســتفاده می شــود و 
کارل  روان شــناختی  تیپ هــای  نظریــۀ  براســاس 
یونــگ، افــراد را بــا اســتفاده از چهــار دوگانگــی بــه ۱۶ 
تیــپ شــخصیتی طبقه بنــدی می کنــد: برون گرایــی در 
ــل شــهود،  ــی در مقاب ــی، حس گرای ــل درون گرای مقاب
مقابــل  در  قضــاوت  و  احســاس  مقابــل  در  تفکــر 
ــتفاده  ــترده اس ــور گس ــه به ط ــزار اگرچ ــن اب ادراک. ای
می شــود، امــا شــواهد علمــی بــرای اعتبــار آن محــدود 
رایــگان در دســترس  به صــورت  ابــزار  ایــن  اســت. 
نیســت و نیــاز بــه خریــد یــا دسترســی از طریــق یــک 

پزشک مجاز دارد. 
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فکر بازسازی شده مثال تعریف دام فکری

ایــن اشــتباه یــک فرصــت 
یادگیــری اســت و عملکــرد 
تعییــن  را  مــن  کلــی 

نمی کند. 

دیــدن یــک اشــتباه کوچــک 
در کار به عنــوان نشــانه ای از 
کــه  قریب الوقــوع  شکســت 
اســترس  و  اضطــراب  بــه 

غیرضروری منجر می شود. 

انتظار بدترین نتایج 
ممکن در هر 

وضعیت
فاجعه سازی

ــه ســمت  ــم ب مــن می توان
عالــی بــودن تــلاش کنــم؛ 
بــه  نیــاز  اینکــه  بــدون 
داشــته  بــودن  کامــل 
باشــم. اشــتباهات بــه مــن 
رشــد  می کننــد  کمــک 

کنم. 

اگــر کامــل  اینکــه  بــه  بــاور 
شکســت   کامــلًا  نباشــید، 
بــه  کــه  خورده ایــد 
و  غیرواقعــی  اســتانداردهای 

نارضایتی منجر می شود. 

دیدن همه چیز 
به صورت افراطی 

بدون پذیرش هیچ 
حد وسطی

تفکر 
سیاه وسفید

شــدن  رد  بــار  یــک 
را  مــن  توانایی هــای 
نمی کنــد.  تعییــن 
تجربــه  ایــن  از  می توانــم 
پیشــرفت  و  بگیــرم  یــاد 

کنم. 

بــار رد شــدن،  یــک  از  بعــد 
کــه  می کنیــد  نتیجه گیــری 
همه چیــز  در  همیشــه 
شکســت خواهیــد خــورد، کــه 
مانــع از یادگیــری از تجربیــات 

می شود. 

نتیجه گیری کلی 
براساس یک رویداد 

واحد

تعمیم دهی 
بیش ازحد

ــت  ــا دوســتم صحب ــن ب م
می کنــم تــا احساســاتش 
را بفهمــم به جــای اینکــه 

فرض کنم. 

یــک  کــه  می کنیــد  فــرض 
ناراحــت  شــما  از  دوســت 
اســت بــدون داشــتن شــواهد، 
یــا پیش بینــی می کنیــد کــه 
رویــداد پیــش رو فاجعه بــار 
خواهــد بــود، بــدون دلایــل 

منطقی. 

ذهن خوانی و 
پیش بینی نتایج 

منفی بدون شواهد

پریدن به 
نتیجه گیری

تله های فکری---------------------
پیوست - 4
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احســاس شکســت کــردن 
بــه ایــن معنــا نیســت کــه 
مــن شکســت خــورده ام. 
را  اعمالــم  می توانــم 
به صــورت عینــی ارزیابــی 

کنم. 

فکــر کــردن بــه »مــن احســاس 
پــس  می کنــم،  شکســت 
حتمــاً شکســت خورده ام« کــه 
درک  بــه  می توانــد 
تحریف شــده از خــود منجــر 

شود. 

باور به اینکه 
احساسات شما 
واقعیت را نشان 

می دهند.

استدلال 
احساسی

من با یک ناکامی روبه رو 
شدم، اما این مرا تعریف 

نمی کند. من توانا و 
مقاوم هستم. 

خود را »بازنده« نامیدن پس 
از یک ناکامی، که باعث 

تأثیرگذاری بر رفتار و تقویت 
باورهای منفی می شود. 

تعریف خود یا 
دیگران با یک 
برچسب مضر

برچسب زدن

خلق همکارم مسئولیت 
من نیست. می توانم 

بدون احساس گناه از او 
حمایت کنم. 

بعد از ارائه ام، به یک اشتباه 
کوچک فکر می کنم و خودم 

را بی کفایت می دانم؛ حتی 
اگر ارائه ام به طور کلی خوب 

بوده باشد.

مسئولیت گرفتن 
برای رویدادهایی که 
خارج از کنترل شما 

هستند.

شخصی سازی

من اشتباهی کرده ام؛ اما 
کارهای زیادی را هم 

به خوبی انجام داده ام. من 
توانمند و در حال 

یادگیری هستم. 

من اشتباهی کرده ام؛ اما 
کارهای زیادی را هم به خوبی 
انجام داده ام. من توانمند و 

در حال یادگیری هستم. 

تمرکز بر یک جنبۀ 
منفی و نادیده 
گرفتن جوانب 

مثبت

فکر منفی



149

ــم  ــدرت مه ــت، به ن ــوری اس ــه ف ــت و آنچ ــوری اس ــدرت ف ــت، به ن ــم اس ــه مه »آنچ
است.« آیزنهاور

ایــن ماتریــس کــه بــه نــام رئیس جمهــور دوایــت دی. آیزنهــاور61 نام گــذاری شــده اســت، 
ــه  ــرای اولویت بنــدی وظایــف براســاس فوریــت و اهمیــت اســت، کــه ب ــری ب ــزاری مؤث اب
شــما کمــک می کنــد روی وظایــف مهــم تمرکــز نماییــد و از غــرق شــدن در انبــوه وظایــف 
ــا ایــن رویکــرد ســاختارمند، می توانیــد بحران هــای فــوری  بی اهمیــت جلوگیــری کنیــد. ب
را مدیریــت کنیــد، بهــره وری خــود را افزایــش دهیــد، اســترس را کاهــش دهیــد و انــرژی 
ــا عنــوان  ــر آنچــه واقعــاً مهــم اســت، متمرکــز کنیــد. ماتریــس آیزنهــاور، کــه ب خــود را ب

»ماتریس فوری-مهم« نیز شناخته می شود، وظایف را به چهار ربع تقسیم می کند:

مثالتوضیحوظیفه

فوری و مهم )اول 
انجام دهید(:

این وظایف را باید در 
ابتدا انجام دهید. 

وظایف این ربع بحران هایی هستند که به 
توجه فوری نیاز دارند و پیامدهای مهمی 

به همراه دارند.

 اقدام فوری برای محافظت از اسناد مهم 
و اطلاع رسانی به کنشگران دیگر ضروری 

است. 

سازمان دهی یک جلسۀ 
فوری برای برنامه ریزی در 
برابر سرکوب ناگهانی یک 
اعتراض یا پاسخگویی به 
یک وضعیتِ اضطراری 

پزشکی در گروه ها

مهم ولی غیرفوری 
)برنامه ریزی کنید(: این 
وظایف را باید برای 

زمان دیگری 
برنامه ریزی کنید.

این وظایف برای موفقیت بلندمدت 
ضروری هستند؛ اما نیاز به اقدام فوری 
ندارند. تمرکز بر این وظایف نه تنها از 
وقوع بحران ها جلوگیری می کند، بلکه 

باعث رشد شخصی و حرفه ای نیز 
می شود. 

برنامه ریزی یک پویش 
حمایت بلندمدت، 

آموزش اعضای تیم یا 
توسعۀ پروتکل های 

امنیتی برای محافظت از 
ارتباطات دیجیتال. 

فوری ولی غیر مهم 
)محول کنید(: این 

وظایف را به دیگران 
محول کنید. 

وظایف این ربع معمولاً وقفه ها یا مسائل 
کوچکی هستند که به رسیدگی سریع نیاز 
دارند؛ اما نیازی به تخصص شما ندارند؛ 
مانند پاسخ دادن به ایمیل های روزمره یا 
رسیدگی به جزئیات اداری. این وظایف را 
می توان به همکاران معتمد محول کرد تا 
شما بتوانید بر مسائل مهم تر تمرکز کنید.

پاسخگویی به 
ایمیل های معمول یا 
رسیدگی به جزئیات 
اداری که می تواند به 
دیگران سپرده شود. 

نه فوری و نه مهم 
)حذف کنید(: این 
وظایف را حذف 

کنید. 

این وظایف حواس پرتی هایی هستند که 
برنامۀ شما را اشغال می کنند و مانع از 
تمرکز بر مسائل واقعاً مهم می شوند. با 
شناسایی و حذف این حواس پرتی ها، 

می توانید بهره وری خود را به طور 
قابل توجهی افزایش دهید و زمان و 

کارایی خود را بهتر مدیریت کنید.

مرور بیش ازحد 
شبکه های اجتماعی یا 

شرکت در جلسات 
طولانی و غیرمولد. 

61. Dwight D. Eisenhower

ماتریس آیزنهاور------------------------
پیوست - 5
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چارچوب هــای حــل اختــلاف رویکردهــای ســاختاریافته ای را بــرای شناســایی، رســیدگی و 
حــل تعارضــات فراهــم می کننــد. ایــن چارچوب هــا بــه افــراد و گروه هــا کمــک می کننــد 
تــا به طــور ســازنده ای در مواجهــه بــا اختلافــات پیــش برونــد و اطمینــان حاصــل کننــد کــه 
ــن  ــتفاده از ای ــوند. درک و اس ــه می ش ــر گرفت ــن در نظ ــای طرفی ــا و نگرانی ه ــۀ نیازه هم
چارچوب هــای حــل تعــارض می توانــد بــه افــراد و ســازمان ها کمــک کنــد تــا اختلافــات 
را به طــور مؤثــری حــل کــرده و محیطــی همکارانه تــر و ســازنده تر ایجــاد کننــد.  در اینجــا 

چند چارچوب پرکاربرد حلِ اختلاف آورده شده است:

)TKI( 1. ابزار مدل تعارض توماس-کیلمن

ابــزار مــدل تعــارض توماس-کیلمــن )TKI( پنــج ســبک اصلــی مدیریــت تعــارض را 
ــن  ــدام از ای ــلیم. هرک ــاب و تس ــه، اجتن ــکاری، مصالح ــت، هم ــد: رقاب ــایی می کن شناس
ســبک ها بســته بــه موقعیــت خــاص خــود، اهمیــت دارنــد. TKI بــه افــراد کمــک می کنــد 
تــا روش پیش فــرض خــود در برخــورد بــا تعــارض را شناســایی کننــد و آن هــا را تشــویق 
می کنــد تــا ســبک خــود را بــا توجــه بــه زمینــه تطبیــق دهنــد. بــا همســو کــردن ســبک 
مدیریــت تعــارض بــا موقعیــت خــاص، مــدل TKI موجــب حــل مؤثرتــر تعارض هــا شــده 

و نتایج بهتری در تعاملات بین فردی و حرفه ای به دست می آورد. 

سبک ها:

رقابت: قاطع و غیرهمکار؛ نگرانی های خود را بر دیگران اولویت می دهد. 	 

ــرای 	  ــران ب ــا دیگ ــکاری ب ــال هم ــه دنب ــه؛ ب ــم همکاران ــه و ه ــم قاطعان ــکاری: ه هم
یافتن راه حل برد-برد است. 

ــی اســت کــه 	  ــل قبول ــال راه حــل قاب ــه دنب ــه؛ ب ــه و همکاران مصالحــه: نســبتاً قاطعان
به طور نسبی هر دو طرف را راضی کند. 

ــه آن 	  ــدون رســیدگی ب ــارض ب ــه؛ از تع ــه و غیرهمکاران ــا، غیرقاطعان ــاب: بی ادع اجتن
پرهیز می کند. 

بــر نگرانی هــای خــود 	  تســلیم: غیرقاطعانــه و همکارانــه؛ نگرانی هــای دیگــران را 
اولویت می دهد. 

         منبع:
Thomas-Kilmann Conflict Mode Instrument - Kilmann Diagnostics

چارچوب های حل اختلاف --------------- مقدمه
پیوست -6
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)IBR( ۲. رویکرد ارتباطی مبتنی بر منافع

رویکــرد رابطــه ای مبتنــی بــر منافــع )IBR( بــرای حــل تعــارض، روشــی منصفانــه و عادلانــه 
اســت کــه تشــویق می کنــد کــه افــراد دخیــل از خــود مســئله جــدا شــوند و تمرکــز را بــر 
منافــع اساســی به جــای مواضــع ثابــت قــرار دهنــد. ایــن روش باعــث تقویــت همدلــی و 
ایجــاد محیطــی محترمانــه می شــود کــه بــه راه حل هــای پایدارتــر می انجامــد. بــا اولویــت 
ــه منافــع اصلــی همــۀ طرفیــن، رویکــرد IBR حــل مســئله به صــورت مشــترک را  دادن ب
تشــویق می کنــد، کــه بــر اثــر آن، احتمــال پذیــرش و حفــظ نتایــج در طــول زمــان بیشــتر 

است. 

مراحل:

بر روابط خوب تأکید کنید: بر اهمیت حفظ روابط خوب تأکید کنید. 	 

بــرای درک منافــع متقابــل تــلاش کنیــد: روی منافــع اساســی تمرکــز کنیــد، نــه 	 
مواضع. 

بــر شــنیده شــدن همــۀ طرفیــن و گــوش دادن فعــال تأکیــد کنیــد: اطمینــان حاصــل 	 
کنید که همه فرصت بیان دیدگاه های خود و شنیده شدن را دارند. 

بــا هــم گزینه هــا را بررســی کنیــد: بــا همــکاری بــه دنبــال راه حل هــای متقابــل مفیــد 	 
بگردید. 

بــرای دســتیابی بــه یــک توافــق منصفانــه تــلاش کنیــد: اطمینــان حاصــل کنیــد کــه 	 
توافق نهایی منصفانه و قابل پذیرش برای همۀ طرفین است. 

         منبع:
Interest-Based Relational Approach - Mind Tools
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۳. میانجی گری

میانجی گــری بــرای حــل تعــارض شــامل مداخلــۀ یــک شــخص ثالــث بی طــرف اســت کــه 
ــه یــک  ــا به طــور مؤثــر ارتبــاط برقــرار کننــد و ب ــزاع کمــک می کنــد ت ــه افــراد در حــال ن ب
ــرای هــر دو طــرف برســند. نقــش میانجــی ایــن اســت کــه مکالمــه را  راه حــل پذیرفتــه ب
آســان کنــد و اطمینــان حاصــل نمایــد کــه هــر دو طــرف می تواننــد دیدگاه هــای خــود را 
بیــان و بــدون تحمیــل راه حــل خــود، در جهــت یافتــن راه حــل مشــترک تــلاش کننــد. ایــن 
فراینــد، محیطــی بی طــرف و مســاعد بــرای حــل مناقشــات فراهــم می کنــد، ارتباطــات بــاز 
را تشــویق می کنــد و بــه طرفیــن کمــک می کنــد تــا بــه توافقــی برســند کــه هــر دو طــرف 

را راضی کند. 

مراحل:

مقدمه: میانجی فرایند را معرفی و قوانین پایه را تعیین می کند. 	 

بیان مشکل: هر یک از طرفین دیدگاه خود را دربارۀ مناقشه ارائه می کنند. 	 

را شناســایی 	  را جمــع آوری و مســائل  جمــع آوری اطلاعــات: میانجــی اطلاعــات 
می کند. 

تجزیه وتحلیــل مشــکل: میانجــی کمــک می کنــد تــا موضوعاتــی کــه در قلــب 	 
مناقشه قرار دارند، روشن شوند. 

ــارۀ راه حل هــای ممکــن گفت وگــو می کننــد و میانجــی فراینــد 	  مذاکــره: طرفیــن درب
را تسهیل می کند. 

توافق: طرفین به یک توافق پذیرفتنی برای هر دو طرف می رسند. 	 

          منبع
 فرایند میانجی گری؛ برنامۀ مذاکره در دانشکدۀ حقوق هاروارد62

62. Mediation Process - Program on Negotiation at Harvard Law School 
URL: https://www.pon.harvard.edu/daily/mediation/dispute-resolution-how-me-
diation-unfolds/

https://www.pon.harvard.edu/daily/mediation/dispute-resolution-how-mediation-unfolds/
https://www.pon.harvard.edu/daily/mediation/dispute-resolution-how-mediation-unfolds/
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۴. مذاکرۀ اصولی )رسیدن به توافق( برای حل تعارض

مذاکــرۀ اصولــی را راجــر فیشــر و ویلیــام اوری توســعه داده انــد کــه در کتــاب آن هــا بــه نــام 
رســیدن بــه بلــه بیــان شــده اســت. در ایــن کتــاب بــر اهمیــت یافتــن راه حل هــای ســودمند 
متقابــل بــا تمرکــز بــر منافــع اساســی طرفیــن به جــای مواضــع اولیــۀ آن هــا تأکیــد شــده 
اســت. ایــن روش، رویکــردی همکارانــه و خلاقانــه بــا تمرکــز بــر منافــع، انصــاف و 
هدفمنــدی را بــرای حــل مســئله تشــویق می کنــد کــه بــه دنبــال دســتیابی بــه نتایــج بــرد-

بــرد اســت تــا همــۀ طرفیــن راضــی باشــند و تضمیــن کنــد کــه راه حل هــای به دســت آمده 
منصفانه و پایدار هستند. 

اصول:

افراد درگیر را از مشکل منفک ببینید: مسئله را بدون آسیب رساندن به روابط 	 
مطرح کنید. 

بر منافع تمرکز کنید، نه مواضع: نیازها و نگرانی های اساسی را درک کنید. 	 

گزینه هایی برای سود متقابل بیابید: قبل از تصمیم گیری، امکانات متنوعی را 	 
بررسی کنید. 

از معیارهای واقعی بدون پیش داوری استفاده کنید: راه حل را براساس شاخص ها و 	 
استانداردهای واقعی، بی طرف و بدون پیش داوری قرار دهید. 

         منبع
Fisher, R. , Ury, W. and Patton, B. , 2011. Getting to Yes: Negotiating 
Agreement Without Giving In. 3rd ed. New York: Penguin Books. 

CPS ۵. حل مسئله به صورت همکارانه

ــر  ــه ب ــک چارچــوب حــل تعــارض اســت ک ــه )CPS( ی حــل مســئله به صــورت همکاران
درک و رســیدگی بــه نگرانی هــا و نیازهــای همــۀ طرف هــای درگیــر تمرکــز دارد. بــا تقویــت 
ــع  ــه مناف ــد ک ــن می کن ــا، CPS تضمی ــت مشــترک راه حل ه ــکاری و تشــویق مالکی هم
ــن رویکــرد احتمــال  ــم می شــود. ای ــر خت ــه راه حل هــای پایدارت ــه و ب همــه در نظــر گرفت
دســتیابی بــه توافقــی را افزایــش می دهــد کــه همــۀ طرف هــا را راضــی نمایــد و تعهــد بــه 

حفظ راه حل را در طول زمان تقویت می کند. 

مراحل:

• مشکل را تعریف کنید: مشکل و منافع همۀ طرف ها را به وضوح بیان کنید. 	
• راه حل هــا را پیــدا کنیــد: به طــور همکارانــه و مشــارکتی بــه بــارش فکــری راه حل هــای 	

ممکن بپردازید. 
• راه حل هــا را ارزیابــی و انتخــاب کنیــد: امکان پذیــری و مقبولیــت هــر راه حــل را 	

ارزیابی کنید. 
• ــر اجــرای آن 	 ــوده و ب ــق نم ــک راه حــل تواف ــد: روی ی ــری کنی راه حــل را اجــرا و پیگی

نظارت کنید. 

        منبع
Pollastri, A. R. , Epstein, L. D. and Heath, G. H. , 2019. Collaborative Prob-
lem Solving: An Evidence-Based Approach to Implementation and Prac-

 .tice. New York: Springer
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 ابزارهایی برای ارتقای 
توانایی توضیحات توانایی

مراقبۀ خودآگاهی

خودارزیابی احساسی

در  خــود  احساســات  درک  و  شــناخت 
ــای احساســی و  ــی از حالت ه ــه. آگاه لحظ

درک تأثیر آن ها بر افکار و رفتارها.
خودآگاهی

روزنگاری انعکاسی

پرسش نامه های ارزیابی خود

شناســایی  احساســی،  تجربیــات  بازتــاب 
ــات  ــت احساس ــی مدیری ــا و ارزیاب محرک ه

برای شناخت الگوها و زمینه های بهبود.
ارزیابی خود

مراقبۀ خودآگاهی

تکنیک های رفتاردرمانی 
)CBT(شناختی

ــاب  ــی و اجتن ــت واکنش هــای ناگهان مدیری
احساســات.  براســاس  آنــی  اقدامــات  از 
ــل از  ــا قب ــی پیامده ــث و بررس ــامل مک ش

پاسخ گویی است.

کنترل تکانه

جلسات درمانی

برنامه های سواد احساسی

ــل  ــود و دلای ــات خ ــیر و درک احساس تفس
ریشــه ای  علــل  درک  بــه  کــه  آن هــا 

احساسات کمک می کند.

درک 
احساسات

کارگاه های مهارت های ارتباطی

تمرین های نوشتاری 
خوداظهاری

بیــان مناســب و مؤثــر احساســات از طریــق 
کلمــات، زبــان بــدن یــا اشــکال دیگــر بیــان. 
شــامل دانســتن زمــان و نحــوۀ ابــراز ســازندۀ 

احساسات است.

ابراز 
احساسات

اپلیکیشن های کاهش استرس

فعالیت بدنی

گروه های حمایتی

مقابلــه بــا اســترس بــه روش هــای ســالم از 
طریــق تکنیک هــای آرام ســازی، ورزش یــا 
درخواســت حمایــت اجتماعــی بــرای حفــظ 

تعادل احساسی در مواقع چالش برانگیز.

مدیریت 
استرس

آموزش همدلی

تمرین های گوش دادن فعال

درک و همــدردی بــا احساســات دیگــران از 
ــات  ــه احساس ــخ ب ــایی و پاس ــق شناس طری
ــردی  ــط بین ف ــود رواب ــه باعــث بهب آن هــا ک

می شود.

همدلی

مهارت هایی برای ارتقای مقدمه
هوش هیجانی و مدیریت احساسات --------------- 

پیوست -7
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تکنیک های رفتاردرمانی 
)CBT(شناختی

تمرین های انعطاف پذیری

ــه  ــم واکنش هــای احساســی نســبت ب تنظی
حــال  در  محیط هــای  و  موقعیت هــا 
بــا  برخــورد  در  انعطاف پذیــری  تغییــر، 

احساسات و دوری از الگوهای منفی.

سازگاری

تکنیک های بازسازی شناختی

مداخلات روان شناسی مثبت

بازنگــری موقعیت هــای منفــی بــه شــکلی 
یــا  روشــن  نقطــۀ  یافتــن  بــا  مثبت تــر 

دیدگاه سازنده در شرایط چالش برانگیز.
بازبینی مثبت

خدمات مشاوره

گروه های حمایتی همسالان

شناســایی زمانــی کــه بــه کمــک نیــاز داریــد 
و درخواســت حمایــت از دوســتان، خانواده 
یــا متخصصــان بــرای مدیریــت احساســاتِ 

بیش ازحد و دریافت دیدگاه.

درخواست 
حمایت

چارچوب های حل مسئله

کارگاه های تصمیم گیری

ــث  ــه باع ــه مســائل ریشــه ای ک رســیدگی ب
ــا شناســایی  ــی احساســی می شــوند ب ناراحت
مشــکلات، تولیــد راه حل هــا و اقــدام بــه 

حل آن ها.

حل مسئله

مراقبۀ خودآگاهی

تمرین های تنفس آگاهانه

در  مشــارکت  و  کامــل  حضــور  تمریــن 
بــرای  قضــاوت  بــدون  کنونــی  لحظــۀ 
ــدون گرفتــار شــدن  مشــاهدۀ احساســات ب
و  آرامــش  حفــظ  باعــث  کــه  آن هــا،  در 

تعادل ذهنی می شود.

آگاهی ذهن

تمرین های خودمهربانی
مهربانــی و درک بــه خــود در درد یا شکســت 
به جــای انتقــاد شــدید. ایــن احساســات درد 
حالــت  و  تســکین می دهــد  را  احساســی 

احساسی متعادل را تشویق می کند.

خودمهربانی

تعیین هدف هوشمند 
)SMART(

تحلیل سوات شخصی

شناســایی چیــزی بــرای دســتیابی و تعییــن 
اهــداف قابل اندازه گیــری و زمان بندی هــا، 
هــدف  و  جهــت  کــردن  فراهــم  بــا  کــه 
ــژه در  ــد، به وی ــم می کن ــات را تنظی احساس

دوران ناپایداری.

تعیین هدف

آموزش هوش هیجانی

ارزیابی های هوش هیجانی 
)EQ(

درک، کنتــرل و ارزیابــی احساســات در خــود 
و دیگــران کــه باعث بهبــود درک و مدیریت 
احساســات، همدلــی بــا دیگــران، بهبــود 
تعارضــات  کاهــش  و  بین فــردی  روابــط 

می شود.

هوش 
)EQ( هیجانی

آموزش مهارت های تحمل 
فشار

DBT تکنیک های

تحمــل ناراحتــی و اســترس احساســی بدون 
یــا  منفــی  رفتارهــای  بــه  آوردن  روی 
حفــظ  نامناســب،  مقابلــه  مکانیســم های 
آرامــش و عملکــرد مؤثــر در موقعیت هــای 

پرفشار.

تحمل فشار
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آموزش قاطعیت،

سناریوهای نقش آفرینی

ــات و  ــۀ احساس ــتقیم و محترمان ــان مس بی
کاهــش  نیازهــا، حفــظ مرزهــای ســالم، 
ناامیــدی و نارضایتــی و بهبــود ارتباطــات و 

روابط.

قاطعیت

اپلیکیشن های آرام سازی

جلسات آرام سازی هدایت شده

تنفــس  ماننــد  روش هایــی  از  اســتفاده 
ــی و  ــدۀ عضلان ــق، آرام ســازی پیش رون عمی
تجســم بــرای کاهــش اســترس و آرام کــردن 
ذهــن، به ســرعت پاییــن آوردن حالت هــای 
احساســی شــدید و بازگشــت کنتــرل بــر 

احساسات.

تکنیک های 
آرام سازی

برنامه های تقویت تاب آوری

کارگاه های آموزش تاب آوری

بهبــود ســریع از مشــکلات و نشــان دادن 
تــاب آوری احساســی، بازگشــت از ناکامی هــا 
ــه  ــی در مواجه ــت حت ــدگاه مثب ــظ دی و حف

با سختی ها.

تاب آوری

تمرین های انعطاف پذیری 
شناختی

تمرین های حل مسئله

مفاهیــم مختلــف  بــه  کــردن  فکــر  بیــن 
مفهــوم  چندیــن  بــه  و  شــوید  جابه جــا 
به طــور هم زمــان فکــر کنیــد، تفکــر و رفتــار 
یــا  متغیــر  جدیــد،  رویدادهــای  بــا  را 
غیرمنتظــره تطبیــق دهیــد، تنظیــم هیجانــی 
دیــد  افــق  و  کاهــش ســخت گیری  بــا  را 

گسترده و متعادل تقویت کنید.

انعطاف پذیری 
شناختی

آموزش مهارت های اجتماعی

رویدادهای شبکه سازی

ــا دیگــران، ایجــاد  تعامــل و ارتبــاط مؤثــر ب
روابــط حمایتــی و شــبکه هایی کــه حمایــت 
احساســی ارائــه و تأثیــر اســترس را کاهــش 

می دهند.

رابطۀ 
بین فردی

روزنگار قدردانی

تمرین های قدردانی

شــناخت و قدردانــی از جنبه هــای مثبــت 
زندگــی، تغییــر تمرکــز از احساســات منفــی 
ترویــج  باعــث  کــه  اســترس  کاهــش  و 
حالــت احساســی مثبت تــر و متعادل تــر 

می شود.

قدردانی
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الف. بررسی های منظم
ــه  ــع ب ــات به موق ــام اقدام ــترس و انج ــگام اس ــایی زودهن ــا شناس ــم ب ــی منظ خودارزیاب

حفظ سلامت عاطفی و جسمی کمک می کند. 

تکنیک:

ــه از خــود بپرســید: 	  ــد ک ــم کنی ــه ای تنظی ــی را به گون ــا هفتگ ــه ی ــای روزان یادآوری ه
»حالت چطور است؟«

در این بررسی ها دربارۀ وضعیت عاطفی و جسمی خود تأمل کنید. 	 

مدیریــت 	  و  شــیوه های خودمراقبتــی  تنظیــم  بــرای  به دســت آمده  بینش هــای  از 
استرس استفاده کنید. 

مثــال: یــک یــادآوری روزانــه بــرای ارزیابــی روحیــه و ســطح انــرژی شــما می توانــد بــه شــما 
کمــک کنــد تــا الگوهــا را تشــخیص داده و عــادات و روال هــای خــود را به طــور مناســب 

تنظیم کنید. 

ــدا  ــود پی ــترس های خ ــری از اس ــد درک بهت ــا، می توانی ــا و ابزاره ــن راهکاره ــام ای ــا ادغ ب
کنیــد، تأثیــر آن هــا را ارزیابــی کنیــد و برنامه هــای مدیریــت مؤثــری توســعه دهیــد. 
ارزیابــی منظــم خــود و مدیریــت اســترس پیشــگیرانه بــرای حفــظ ســلامتی و مشــارکت 

پایدار در تلاش های شخصی و حرفه ای ضروری است.

 ب. پرسش نامۀ فرسودگی 

ــی  ــغلی را ارزیاب ــودگی ش ــم فرس ــدت علائ ــی و ش ــغلی فراوان ــودگی ش ــش نامۀ فرس پرس
می  کنــد و بــه شــما کمــک می  کنــد تشــخیص دهیــد کــه آیــا در معــرض خطــر هســتید و 

به اقدامات پیشگیرانه نیاز دارید یا خیر. 

نمره دهی:

۰ – ۲۵:مقابلۀ کافی با استرس شغلی. 

۲۶ – ۴۰: تجربۀ استرس شغلی؛ اقدام پیشگیرانه توصیه می شود. 

۴۱ – ۵۵:نیاز به اقدام پیشگیرانه برای جلوگیری از فرسودگی شغلی. 

۵۶ – ۸۰: خطر بالای فرسودگی شغلی؛ نیاز به برنامۀ جامع مدیریت استرس. 

مثــال: نمــرۀ 45 در پرســش نامۀ فرســودگی شــغلی نشــان دهندۀ نیــاز بــه تغییــرات اساســی 
در روال کاری و جســت وجوی حمایــت بیشــتر بــرای جلوگیــری از فرســودگی شــغلی 

است. 

ارزیابی سطح استرسمقدمه
پیوست -8
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نمره نشانه های فرسودگی نمره نشانه های فرسودگی

اشتیاق به کار  تخلیۀ جسمی، احساسی یا معنوی 

خستگی با وجود خواب کافی  کاهش مقاومت در برابر بیماری ها 

ناامیدی از دستاوردهای کاری  کاهش علاقه به رابطۀ جنسی 

تحریک پذیری نسبت به  
مشکلات کوچک

تغییرات در عادات غذایی یا مصرف  
مواد

تمایل به کناره گیری از  
درخواست های مداوم

بی تفاوتی احساسی نسبت به  
مشکلات دیگران

احساسات منفی نسبت به کار  ارتباط دشوار با همکاران، دوستان یا  
خانواده

کاهش توانایی در  
تصمیم گیری

فراموشی و مشکل در تمرکز 

کاهش کارایی کاری  افزایش احساس کسالت و نارضایتی 

کاهش کیفیت کار  زیر سؤال بردن انگیزه برای کار کردن 
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ج. چرخ زندگی )استرس( 

چــرخ زندگــی )اســترس( ابــزاری تصویــری اســت کــه بــه شــما کمــک می کنــد تــا 
بخش هایــی از زندگــی را کــه باعــث اســترس می شــوند، شناســایی و ارزیابــی کنیــد. آن را 
ــد کــه هــر قســمت آن نشــان دهندۀ جنبه هــای  ــره ای تصــور کنی ــک نمــودار دای ــد ی مانن
مختلفــی از زندگــی شــما ماننــد ســلامتی، کار، خانــواده، زندگــی اجتماعــی، رشــد شــخصی 

و تفریح است. 

مراحل:

چرخ را بکشید: یک دایره بکشید و آن را به بخش هایی تقسیم کنید. 	 

بــه هــر منطقــه امتیــاز دهیــد: هــر بخــش را از یــک تــا ده براســاس میــزان رضایــت یــا 	 
سطح استرس خود امتیازدهی کنید. 

تعــادل را تجزیه وتحلیــل کنیــد: عــدم تعادل هــا و بخش هایــی را کــه اســترس 	 
زیادی دارند، شناسایی کنید. 

اقدامــات لازم را شناســایی کنیــد: اقدامــات مشــخصی را بــرای بهبــود تعــادل و 	 
کاهش استرس تعیین کنید. 

مثــال: یــک چــرخ زندگــی تکمیل شــده ممکــن اســت نشــان دهــد کــه در بخش هــای کار 
و ســلامت اســترس زیــادی وجــود دارد؛ امــا در بخش هــای خانــواده و زندگــی اجتماعــی 
اســترس کمتــری داریــد، کــه نشــان می دهــد بایــد تلاش هــای مدیریــت اســترس خــود را 

بیشتر بر کار و سلامت متمرکز کنید. 

چرخ زندگی نامتعادلچرخ زندگی متعادل

ذهنی

معنوی
عاطفی و خانوادگی

وضعیت مالیکسب و کار

وضعیت جسمانی

سبک زندگی

ذهنی

معنوی عاطفی و خانوادگی

وضعیت مالیکسب و کار

وضعیت جسمانی

سبک زندگی



160

برنامه های دیجیتالی مقدمه
رایگان برای خودمراقبتی--------------- 

پیوست -9

نرم افزارهای رایگان برای خودمراقبتی روانی، جسمی و دیجیتالی

نوع سیستم کاربرد نام

Digital Tool iOS
پایش زمان صفحه نمایش و تعیین 

محدودیت
Screen Time

Digital Tool Android
پایش زمان صفحه نمایش و تعیین 

محدودیت
 Digital

Wellbeing

Digital Tool iOS, Android
پایش زمان صفحه نمایش و تعیین 

محدودیت
 Moment

 Browser
Extension

 Chrome
)Desktop(

مسدود کردن وب سایت  های 
متفرقه

StayFocusd

Digital Tool iOS, Android
مسدود کردن وب سایت  های 

متفرقه
 Offtime

App iOS, Android
تشویق به خاموش ماندن تلفن با 

امتیازدهی 
 Forest

Digital Tool  iOS, Android,
Windows, Mac پایش استفاده از برنامه و وب سایت RescueTime

App  Windows, Mac,
iOS, Android f. lux کاهش نور مونیتور

App iOS, Android بهبود ریتم خواب 
 SleepTown )Free
with in-app pur-

chases(

App iOS, Android مراقبه و ذهن آگاهی  Insight Timer

App iOS, Android سلامت روان و پایش خلق   Moodfit

App iOS, Android رژیم غذایی و تناسب اندام  MyFitnessPal

App iOS, Android پایش فعالیت بدنی و ورزش   Strava

App iOS, Android آموزش ورزش   Nike Training
 Club

App iOS, Android آموزش ورزش  Minute Work- 7
 out
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App iOS, Android پایش چرخۀ قاعدگی  Clue

App iOS, Android یوگا  Yoga for
 Beginners

App iOS پیگیری شاخص  های سلامت   Apple Health

برای بازرسی امنیتی منظم دستگاه هایتان برنامه داشته باشید: دستگاه های خود را به طور 
امنیتی  آسیب پذیری های  تا  کنید  به روزرسانی  امنیتی  روش های    جدیدترین  با  منظم 

کاهش یابد. 
)elppA( SOi: Settings> General> Software Update
Android: Settings> System> Advanced> System Update
Windows: Settings > Update & Security > Windows Update > Check for 
updates. 
Mac )macOS(: System Preferences > Software Update > Check for up-
dates. 

دسترسی  های فعال به دستگاه  هایتان را به طور منظم بررسی کنید: سیستم های دیجیتال 
خود را به طور منظم بررسی کنید تا دسترسی های غیرمجاز را شناسایی و مسدود کنید. 

iOS )Apple(: Settings > Privacy & Security > Apple ID > Password & Secu-
 rity > Devices
 Android: Settings > Google > Manage your Google Account > Security >
 Your devices > Manage devices
Windows: Settings > Accounts > Email & accounts > Manage my Micro-

 .soft account > Devices /Security
Mac )macOS(: System Settings > Apple ID > Overview > Sign-In & Securi-

 .ty > Devices 

رمزگذاری دومرحله ای انجام دهید: همیشه رمزهای عبور پیچیده را با استفاده از ترکیبی 
از حروف، اعداد و نمادها ایجاد کنید و از استفاده از رمز عبور یکسان برای چندین حساب 
پیام رسان، حساب های  برنامه های  را در همۀ  خودداری کنید. احراز هویت دومرحله ای 
ایمیل و پلتفرم های رسانه های اجتماعی فعال کنید تا از دسترسی غیرمجاز به اطلاعات 

حساس جلوگیری شود. 
 Settings > Apple ID > Password & Security > Turn on :)elppA( SOi
 Two-Factor Authentication > Follow prompts to enter phone number and
 verification code
Android )Google Account(: Settings > Google > Manage your Google Ac-
count > Security > 2-Step Verification > Choose second factor > Complete 
setup. 
Windows )Microsoft Account(: Settings > Accounts > Manage my Micro-
soft account > Security > Two-Step Verification > Link phone or authenti-
cator app > Complete setup. 
Mac )macOS(: System Preferences > Apple ID > Password & Security > 
Turn on Two-Factor Authentication > Enter phone number and verification 
code. 

       منبع
Schneier, B. , 2015. Data and Goliath: The Hidden Battles to Collect Your 
Data and Control Your World. New York: W. W. Norton & Company. 
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مرد )متابولیسم 
پایین(

مرد 
)متابولیسم 

بالا(

زن )متابولیسم 
پایین(

زن )متابولیسم 
بالا( گروه سنی

۲۴۰۰ ۳۰۰۰ ۱۸۰۰ ۲۴۰۰ ۳۰–۱۹

۲۲۰۰ ۳۰۰۰ ۱۸۰۰ ۲۲۰۰ ۵۰–۳۱

۲۰۰۰ ۲۸۰۰ ۱۶۰۰ ۲۲۰۰ +۵۱

ــه معمــولاً  ــن ســطح مصــرف کالری اســت ک ــن: نشــان دهندۀ پایین تری ــم پایی متابولیس
بــرای افــرادی مناســب اســت کــه متابولیســم آهســته تری دارنــد یــا ســطح فعالیــت آن هــا 
پاییــن اســت. ایــن شــامل شــرایطی ماننــد کــم کاری تیروئیــد، ســندرم خســتگی مزمــن یــا 

سبک زندگی کم تحرک می شود. 

ــرای  متابولیســم بــالا: نشــان دهندۀ بالاتریــن ســطح مصــرف کالری اســت کــه معمــولاً ب
افــرادی مناســب اســت کــه متابولیســم ســریع تر یــا ســطح فعالیــت بــالایی دارنــد. ایــن 
شــامل شــرایطی ماننــد پــرکاری تیروئیــد، ســطح بــالای فعالیــت بدنــی یــا برخــی شــرایط 

ژنتیکی که نرخ متابولیسم را افزایش می دهند، می شود. 

         منابع

U. S. Department of Agriculture )USDA( and U. S. Department of Health 
and Human Services )HHS(. )2020( Dietary Guidelines for Americans, 
2020-2025. 9th ed. Available at: https://www. dietaryguidelines. gov/ 

National Institutes of Health )NIH(. )n. d. ( Dietary Reference Intakes: Mac-
ronutrients. Available at: https://ods. od. nih. gov/HealthInformation/Di-
etary_Reference_Intakes. aspx 

راهنمای مصرف کالری روزانه
پیوست -10

https://www.dietaryguidelines.gov/
https://ods.od.nih.gov/HealthInformation/Dietary_Reference_Intakes.aspx
https://ods.od.nih.gov/HealthInformation/Dietary_Reference_Intakes.aspx
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مردان بزرگسال

)۱۹-۵۰ سال(

زنان بزرگسال

)۱۹-۵۰ سال(

میانسالان

)۵۱+ سال(
منابع غذایی مادۀ مغذی

۵۶

گرم

۴۶

گرم

مردان: ۵۶ گرم

زنان: ۴۶ گرم

گوشت، ماهی،

تخم مرغ، محصولات 
لبنی، حبوبات، مغزها

پروتئین

چربی کل: ٪۳۵-۲۰ 
از کل کالری

چربی کل: ۲۰-
۳۵٪ از کل 

کالری

همانند 
بزرگسالان با 

تمرکز بر 
کلسترول سالم

آووکادو، مغزها، 
دانه ها، روغن زیتون، 

ماهی چرب

چربی
چربی اشباع: کمتر 
از ۱۰٪ از کل کالری

چربی اشباع: 
کمتر از ۱۰٪ از 

کل کالری

چربی اشباع: 
کمتر از ۱۰٪ از 

کل کالری

گوشت قرمز، کره، 
پنیر، روغن نارگیل

۱/۶

گرم/ روزانه
۱/۱

گرم

۱/۶

گرم/ روزانه

ماهی های چرب

)سالمون، ماکرل(،

بذر کتان، گردو
امگا ۳

۱۷ گرم
۱۲

گرم
۱۷ گرم

روغن های گیاهی

)ذرت، سویا، 
آفتابگردان(، مغزها، 

دانه ها

امگا ۶

۴۵٪–۶۵٪ از کل 
کالری )۳۲۵-۲۲۵ 
گرم برای رژیم ۲۰۰۰ 

کالری(

همانند مردان ۴۵٪–۶۵٪ از 
کل کالری 

غلات کامل، میوه ها، 
سبزیجات، حبوبات کربوهیدرات 

۳/۷ لیتر

)حدود ۱۳ لیوان(

۲/۷ لیتر

)حدود ۹ لیوان(

۳/۷ لیتر

)حدود ۱۳ 
لیوان(

آب، چای های گیاهی، 
میوه های پرآب

آب

۱۰۰۰

میلی گرم

۱۰۰۰

میلی گرم

زنان: ۱۲۰۰ 
میلی گرم 

مردان: ۱۰۰۰ 
میلی گرم

محصولات لبنی،

سبزیجات برگ دار، 
بادام، شیرهای گیاهی 

غنی شده

کلسیم

نیاز روزانه مواد مغزیمقدمه
ضروری برای بزرگسالان--------------------- 
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۸ میلی گرم
۸

میلی گرم

۸

میلی گرم

گوشت قرمز، لوبیا،

عدس، غلات غنی شده آهن

420-400

میلی گرم/ روزانه

۳۲۰-۳۱۰

میلی گرم

420-400

میلی گرم/ روزانه

مغزها، دانه ها،

غلات کامل، سبزیجات 
برگ دار

منیزیم

۳۰۰۰-۲۵۰۰

میلی گرم

۳۰۰۰-۲۵۰۰

میلی گرم

۳۰۰۰-۲۵۰۰

میلی گرم/ روزانه

موز، سیب زمینی،

حبوبات، اسفناج
پتاسیم

۱۱

میلی گرم/ روزانه

۸

میلی گرم/ روزانه

۱۱-۸

میلی گرم/ روزانه

گوشت، صدف،

حبوبات، دانه ها
روی

۱۵۰

میکروگرم

۱۵۰

میکروگرم

۱۵۰

میکروگرم

نمک یددار، جلبک 
دریایی، محصولات 

لبنی، ماهی
ید

۳۸

گرم/ روزانه

۲۵

گرم/ روزانه

۳۸-۲۵

گرم/ روزانه

غلات کامل، میوه ها، 
سبزیجات، حبوبات

فیبر

۵۵۰

میلی گرم/ روزانه

۴۲۵

میلی گرم/ روزانه

۵۵۰-۴۲۵

میلی گرم/ روزانه

تخم مرغ، جگر،

بادام زمینی، سویا
کولین

کمتر از ۲۳۰۰

میلی گرم/ روزانه

کمتر از ۲۳۰۰

میلی گرم/ روزانه

کمتر از ۲۳۰۰

میلی گرم/ روزانه

نمک، غذاهای 
فراوری شده، سس 

سویا
سدیم

۵۵ میکروگرم

۵۵

میکروگرم

۵۵

میکروگرم

آجیل برزیلی، ماهی، 
تخم مرغ، تخمۀ 

آفتابگردان
سلنیوم

۹۰۰

میکروگرم

۹۰۰

میکروگرم

۹۰۰

میکروگرم

صدف، مغزها، دانه ها،

غلات کامل
مس

۷۰۰

میلی گرم

۷۰۰

میلی گرم

۷۰۰

میلی گرم

محصولات لبنی، 
گوشت، مرغ، ماهی

فسفر

         منابع

Health Canada, 2010. Dietary Reference Intakes Tables. [PDF] Available at: 
https://www. canada. ca/content/dam/hc-sc/migration/hc-sc/fn-an/alt_formats/
hpfb-dgpsa/pdf/nutrition/dri_tables-eng. pdf

National Institutes of Health )NIH(. )n. d. ( Dietary Reference Intakes: Macronutri-
ents. Available at: https://ods. od. nih. gov/HealthInformation/Dietary_Reference_
Intakes. aspx

U. S. Department of Agriculture )USDA( and U. S. Department of Health and Hu-
man Services )HHS(. )2020( Dietary Guidelines for Americans, 2020-2025. 9th ed. 
Available at: https://www. dietaryguidelines. gov/ 

https://www.canada.ca/content/dam/hc-sc/migration/hc-sc/fn-an/alt_formats/hpfb-dgpsa/pdf/nutrition/dri_tables-eng.pdf
https://www.canada.ca/content/dam/hc-sc/migration/hc-sc/fn-an/alt_formats/hpfb-dgpsa/pdf/nutrition/dri_tables-eng.pdf
https://ods.od.nih.gov/HealthInformation/Dietary_Reference_Intakes.aspx
https://ods.od.nih.gov/HealthInformation/Dietary_Reference_Intakes.aspx
https://www.dietaryguidelines.gov/
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مردان 
بزرگسال

–۱۹(
۵۰سال(

زنان 
بزرگسال

–۱۹(
۵۰سال(

میانسالان

)۵۱+ سال(
منابع غذایی ویتامین

 ۹۰۰
میکروگرم

 ۷۰۰
میکروگرم

مشابه نیازهای 
بزرگسالان، اما 

استفاده از مواد 
غذایی غنی شده یا 

مکمل ها توصیه 
می شود.

هویج، سیب زمینی 
شیرین، اسفناج، جگر، 

غلات غنی شده
A

میلی گرم 
۱/۲  ۱/۱

میلی گرم

میلی گرم ۱/۲ غلات کامل، گوشت 
خوک، حبوبات، آجیل

B1 )تیامین(

 ۱/۳
میلی گرم

 ۱/۱
میلی گرم ۱/۳ میلی گرم شیر، تخم مرغ، گوشت 

کم چرب، سبزیجات سبز
 B2

)ریبوفاوین(

۱۶ میلی گرم  ۱۴
میلی گرم ۱۶ میلی گرم مرغ، ماهی، غلات 

کامل، غلات غنی شده
B3 )نیاسین(

۵ میلی گرم  ۵
میلی گرم ۵ میلی گرم گوشت، آووکادو، 

بروکلی، تخم مرغ

B5

)اسید 
پانتوتنیک(

۱/۷-۱/۳

 میلی گرم

 ۱/۵-۱/۳

میلی گرم
 ۱/۷-۱/۳
میلی گرم

موز، نخود، سیب زمینی، 
مرغ

 B6
)پیریدوکسین(

 ۳۰
میکروگرم

 ۳۰
میکروگرم ۳۰ میکروگرم

تخم مرغ، بادام، 
سیب زمینی شیرین، 

اسفناج
B7 )بیوتین(

نیاز روزانه ویتامین هایمقدمه
ضروری برای بزرگسالان--------------------- 
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 ۴۰۰
میکروگرم

 ۴۰۰
میکروگرم

مشابه بزرگسالان، 
اما ممکن است 

جذب کاهش 
یابد؛ مکمل 

توصیه می شود.

سبزیجات برگ دار، 
حبوبات، میوه های 

مرکبات، غلات غنی شده
B9 )فولات(

 ۲/۴
میکروگرم

 ۲/۴
میکروگرم

جذب ممکن 
است با افزایش 

سن کاهش یابد؛ 
مکمل ها توصیه 

می شوند.

گوشت، ماهی، 
محصولات لبنی، 

شیرهای گیاهی غنی شده
B12

۹۰ میلی گرم  ۷۵
میلی گرم

افراد سیگاری 
ممکن است به 
35 میلی گرم 

اضافی نیاز داشته 
باشند.

میوه های مرکبات، 
توت فرنگی، فلفل 

دلمه ای، بروکلی
C

۶۰۰ واحد 
بین المللی

۶۰۰ واحد 
بین المللی

۸۰۰ واحد 
بین المللی

)افزایش برای 
بزرگسالان(

نور خورشید، محصولات 
لبنی غنی شده، ماهی 

چرب
D

 ۱۵
میلی گرم

 ۱۵
میلی گرم ۱۵ میلی گرم آجیل، دانه ها، اسفناج، 

بروکلی
E

 ۱۲۰
میکروگرم/

روزانه
 ۹۰  ۱۲۰-۹۰

میکروگرم/ روزانه

سبزیجات برگ دار، 
بروکلی، کلم بروکسل، 

غذاهای تخمیری
K

          منابع

 Harvard Health Publishing, 2021. Listing of vitamins. [online] Available at:
https://www. health. harvard. edu/staying-healthy/listing_of_vitamins

 U. S. Department of Agriculture )USDA( and U. S. Department of Health
 and Human Services )HHS(. )2020( Dietary Guidelines for Americans,
 /2020-2025. 9th ed. Available at: https://www. dietaryguidelines. gov

https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/listing_of_vitamins
https://www.dietaryguidelines.gov/
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توضیحات نکته

به پیوست ۱۰ مراجعه کنید. مراقب کالری مصرفی 
باشید

ــون،  ــت، بوقلم ــدون پوس ــرغ ب ــد م ــرب مانن ــت های کم چ  از گوش
ســالمون،  ماننــد  چــرب  ماهی هــای  و  کم چــرب  قرمــز  گوشــت 

خال مخالی و ساردین استفاده کنید. 

منابع پروتئین

ــا، عــدس،  ــد لوبی ــع گیاهــی مانن ــا مناب  مصــرف پروتئیــن خــود را ب
آجیل و دانه ها متنوع کنید. 

 مصــرف گوشــت قرمــز را محــدود کنیــد، میــزان گوشــت گاو و بــره 
ــیس  ــد سوس ــده مانن ــت های فراوری ش ــد و از گوش ــش دهی را کاه

خودداری کنید. 

 بیشــتر از مــرغ و ماهــی اســتفاده کنیــد و مصــرف گوشــت قرمــز را 
به دو وعده در هفته محدود کنید. 

ــه 3-4 اونــس در هــر وعــده محــدود  ــدازۀ وعده هــای غذایــی را ب ان
ــا 18  ــن 12 ت ــه مصــرف کل گوشــت بی ــن شــوید ک ــد و مطمئ کنی
ــا از مصــرف بیش ازحــد جلوگیــری  ــد ت اونــس در هفتــه باقــی می مان

کنید و رژیم متعادلی داشته باشید. 

همیشــه گوشــت خــود را بــا مقــدار زیــادی ســبزیجات و غــلات 
کامــل همــراه کنیــد تــا طیــف وســیعی از مــواد مغــذی و فیبــر غذایی 

دریافت کنید. 
همراهی با سبزیجات

ــاط  ــا احتی ــده ب ــا فراوری ش ــده ی ــت ش ــت های پیش مرینی ــا گوش  ب
ــای  ــکر و نگه دارنده ه ــک، ش ــاوی نم ــب ح ــرا اغل ــد؛ زی ــورد کنی برخ

زیاد هستند. 

مراقب مواد افزودنی 
پنهان باشید

فراوری شــده،  غذاهــای  در  اغلــب  کــه  را  افــزوده  شــکر  مصــرف 
نوشــیدنی های شــیرین و ســس ها یافــت می شــود، بــه حداقــل 

برسانید. 

 از شــیرین کننده های طبیعــی ماننــد عســل یــا میوه هــا اســتفاده 
کنید، اما آن ها را به میزان معتدل مصرف کنید. 

 گوشــت ها را گریــل، کبــاب یــا بخارپــز کنیــد تــا ارزش غذایــی حفــظ 
شود و از چربی های ناسالم پرهیز شود.  روش های سالم 

پخت وپز
 از ســرخ کــردن یــا اســتفادۀ بیش ازحــد از کــره یــا روغــن خــودداری 

کنید. 

نکات کلی برای رژیم غذایی همه چیزخواری ---------مقدمه
پیوست -13
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 بــر چربی هــای ســالم ماننــد آن هایــی کــه در ماهــی، آجیــل، دانه هــا، 
آووکادو و روغن زیتون یافت می شوند، تمرکز کنید. 

اولویت با چربی های 
سالم

 مصــرف چربی هــای اشباع شــده را محــدود کنیــد و از چربی هــای 
ترانــس کــه در بســیاری از غذاهــای فراوری شــده و سرخ شــده وجــود 

دارد، خودداری کنید. 

 امگا-3 در ماهی های چرب و تخم کتان یافت می شود. 

 امگا-6 در روغن های گیاهی وجود دارد. 

 از کربوهیدرات هــای پیچیــده ماننــد غــلات کامــل، ســبزیجات، 
حبوبات و میوه ها استفاده کنید. 

انتخاب 
کربوهیدرات های 

پیچیده
مصــرف  کنیــد.  محــدود  را  تصفیه شــده  کربوهیدرات هــای   
کربوهیدرات هــای تصفیه شــده ماننــد نــان ســفید، شــیرینی ها و 
غــلات شــیرین را کاهــش دهیــد کــه می توانــد باعــث افزایــش قنــد 

خون و افزایش وزن شود. 

بســته بــه رژیــم غذایــی شــما، ممکــن اســت بــه مصــرف مکمل هــای 
زیــر نیــاز داشــته باشــید. همیشــه قبــل از شــروع مصــرف هــر مکمــل 

جدید، با پزشک مشورت کنید:

درنظرگرفتن مکمل ها

اسیدهای چرب امگا-3

D ویتامین 

منیزیم

پروبیوتیک ها

فیبر

B12 ویتامین

روی

          منابع
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توضیحات نکته

پیوست ۱۰ مراجعه کنید. به  مراقب کالری مصرفی 
باشید.

 مصرف پروتئین خود را با اضافه کردن منابع گیاهی مانند 
لوبیا، عدس، توفو، تمپه، آجیل و دانه ها متنوع کنید. 

منابع پروتئین
پروتئین های کامل مانند کینوا و محصولات سویا را برای 

اطمینان از مصرف کافی آمینواسیدها در رژیم غذایی 
بگنجانید. 

 از انواع مختلف سبزیجات رنگارنگ در رژیم غذایی خود 
استفاده کنید تا ویتامین ها، مواد معدنی و آنتی اکسیدان های 

ضروری را دریافت کنید. 
همراهی با سبزیجات

 سبزیجات را با غلات کامل ترکیب کنید تا جذب مواد مغذی 
افزایش یابد و وعده های غذایی متعادلی ایجاد کنید. 

 دربارۀ مصرف غذاهای گیاهی فراوری شده محتاط باشید؛ زیرا 
ممکن است حاوی مقادیر بالای نمک، شکر و مواد نگه دارنده 

باشند. 

مراقب مواد افزودنی 
 غذاهای کامل را به جای گزینه های فراوری شده انتخاب کنید. پنهان باشید.

برچسب ها را بررسی کنید تا از شکرهای افزوده و چربی های 
ناسالم بپرهیزید. 

سبزیجات را بخارپز، تفت داده، کباب یا گریل کنید تا مواد 
مغذی آن ها حفظ شود و به طعم غذا اضافه شود. 

روش های سالم 
از سرخ کردن یا استفادۀ بیش ازحد از روغن خودداری کنید. پخت وپز

از روغن های سالم تر مانند روغن زیتون یا آووکادو به مقدار 
معتدل استفاده کنید. 

 منابع چربی های سالم مانند آجیل، دانه ها، آووکادو و روغن 
زیتون را در رژیم غذایی خود بگنجانید. 

اولویت به چربی های 
سالم

 غذاهای سرشار از امگا-3 مانند تخم کتان، دانه های چیا و 
گردو را برای تعادل بین امگا-3 و امگا-6 مصرف کنید. 

نکات کلی برای رژیم  گیاهخواری--------------- مقدمه
پیوست -14
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 برای انرژی پایدار، بر غلات کامل، حبوبات و سبزیجات 
نشاسته ای مانند سیب زمینی شیرین تمرکز کنید. 

انتخاب کربوهیدرات های 
 مصرف کربوهیدرات های تصفیه شده مانند نان سفید و پیچیده

شیرینی ها را محدود کنید؛ زیرا می توانند باعث افزایش قند 
خون شوند. 

بسته به رژیم غذایی خود ممکن است به مصرف مکمل های 
زیر نیاز داشته باشید. همیشه قبل از شروع مصرف 

مکمل های جدید با پزشک مشورت کنید.

درنظرگرفتن مکمل ها

B12 ویتامین •

• آهن

• اسیدهای چرب امگا-3

D ویتامین •

• کلسیم

• روی

• برای اطمینان از تنوع مواد مغذی در طول هفته، برای 
وعده های غذایی خود برنامه ریزی کنید. 

برنامه ریزی غذایی
• مصرف خود را پیگیری کنید تا نیازهای تغذیه ای خود 
به ویژه پروتئین، آهن و ویتامین B12 را برآورده سازید. 
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