
»روز جهانی خود مراقبتی« 
راهکارهای برقراری روابط خانوادگی سالم 
کنار آمدن با دوران بازنشستگی
کمال گرا نباشید!
معرفی کتاب

دانشگاه علوم پزشکی ایران
معاونت دانشجویی و فرهنگی

مرکز مشاوره دانشجویی

ماهنامــه ســامت روانی ، اجتماعی/ ســال چهارم/ شــماره نهــــم/ مــرداد 1401

9

2022

J O R E H  M A G A Z I N E



self-care is about 
replenishing your resources 

without depleting
someone else's



  ماهنامه جرعه
صاحب امتیاز:

معاونت دانشجویی و فرهنگی
 دانشگاه علوم پزشکی ایران

 مدیر مسئول: حمید پیروی
 دبیر علمی: عطیه رضایی

 دبیر اجرایی: فریده سلیمانی
همکاران این شماره:

عطیه رضایی، مرضیه هاشم زاده،
 محمد فخیمی، فاطمه آل اسحاق

 همکاران اجرایی: معصومه لطفی زاده
طراحی گرافیک: حمیدرضا منتظری

فهرست
دانشگاه علوم پزشکی ایران

معاونت دانشجویی و فرهنگی
مرکز مشاوره دانشجویی

سخن مدیرمسئول
 صفحه4 

از »روز جهانـی خـود مراقبتـی« 
چـه می دانیـم؟ 

 صفحه6

راهکارهای کاربردی برای برقراری 
روابط خانوادگی سالم و قوی

صفحه12

چند توصیـه کاربردی بـرای کنار 
آمدن با دوران بازنشسـتگی

صفحه16

کمال گرا نباشید!
صفحه22

معرفی کتاب
صفحه25

فصلنامــه علمــی، روانشــناختی، ادبــی و اجتماعــی جرعه



در تقویـم مـرداد مـاه هـر سـال مناسـبت روز 
شـده  آورده  بازنشسـتگان  تکریـم  و  خانـواده 
اسـت. دو موضوعـی مهمـی کـه از دیربـاز بـه 
دلیـل بافـت سـنتی جامعـه ایرانـی مهـم تلقـی 
می شـود و به همین دلیل در نامگذاری تقویم 
رسـمی کشـور نیـز بـه ایـن دو موضـوع مهـم 
پرداخته شـده اسـت تا ضمن یادآوری اهمیت 
هر دو موضوع بتوان به فراخور حال و شـرایط 
فعلـی جامعـه، آسیب شناسـی و راهـکار آفرینی 

مناسـبی بـرای هـر دو موضـوع فراهـم کـرد.
خانـواده امـروز ایرانـی بـا مسـائل و مشـکلات 
رسـانه  تسـلط  اسـت.  مواجـه  ناخوشـایندی 
هـا و ورود امـواج مختلـف بـه فضـای خانـواده 
بـه گونـه ای اسـت کـه سـلامت ذهنـی و حتـی 
می دهـد.  قـرار  تاثیـر  تحـت  را  آنهـا  فیزیکـی 
سـلامت خانواده هـا در طـول زندگـی خانـواده 
تغییـر می کنـد و ایـن واقعیـت کـه خانـواده در 
زمان خاصی از سلامت کامل برخوردار است، 
تضمینـی بـرای ادامـه این وضعیت نیسـت. به 
نظـر می رسـد بـا همه گیـر شـدن و اسـتقبال 
مسـائل  بـه  ایرانـی  جامعـه  افـراد  روزافـزون 
روانشناسـی، مشـاوره های خانوادگـی می تواند 
راهکار مناسـبی برای از میان بردن مشـکلات 
خانـواده و کاهـش آن و بهتـر کـردن سـلامت 
و  باشـد. در حقیقـت، دسـتیابی  خانواده هـا 
حفـظ سـلامت خانـواده نیازمنـد کار مسـتمر 
بـه عنـوان  و کل خانـواده  اعضـا  از  یـک  هـر 
یـک نظـام اسـت و مشـاوره های خانوادگـی و 
کمـک گرفتـن از متخصصـان حـوزه سـلامت 
روان یـک بـازوی کمکـی قـوی در ایـن شـرایط 
ایده آل گـرا و  اسـت. خانواده هـای سـالم هـم 

سخـــــن 
مدیرمسئول
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و می تواننـد خانـواده  واقع بیـن هسـتند  هـم 
را در شـرایط جدیـد و غیـر منتظـره مدیریـت 
کننـد چون بحران هـای زندگی بـر روی تعادل 
جسـمی و روانـی انسـان تأثیـر می گـذارد و این 
بحران هـا اختـلالات عاطفـی و رفتـاری را بـه 
همـراه دارد. شـکی نیسـت کـه خانـواده ایرانی 
امـروز از یـک خانـواده متعـادل کـه بایـد پایـه و 
اسـاس یـک جامعـه سـالم باشـد، دور اسـت. 
از سـوی دیگـر، آموزه هـای مـدرن ماننـد انکار 
نقش هـا،  اختـلاط  جنسـیتی،  تفاوت هـای 
دنیـوی،  لذت هـای  اصالـت  و  فردگرایـی 
سـلامت، ثبـات خانـواده را تهدیـد می کنـد و 

باعـث آسـیب جـدی اجتماعـی می شـود.
این موضوعات و دغدغه ها در شرایطی عنوان 
می شـود که نگرانی اصلی مسـئولان این حوزه 
پرداختـن بـه ایـن مـوارد و ارائـه راهکارهـای 
مناسـب نیسـت ،در حالی که سلامت خانواده 
یـک شـرط لازم بـرای سـلامت و رفـاه جامعـه 
است و بنابراین آسیب شناسی و ارتقا سلامت 

روان ایـن نهـاد بایـد جدی گرفته شـود.
روز  هـر  کـه  دیگـر شـاهد هسـتیم  از سـوی 
عـده ای از جمعیـت کارمنـد در سراسـر کشـور 
بازنشسـته می شـوند. در برخـی کشـورها بـه 
دلیـل رشـد زیـاد جمعیت، ایـن عـده می تواند 
عـدد بزرگـی از جامعه را شـکل دهند. معمولا 
انتظـار افـراد از دوره بازنشسـتگی بـا تصویـری 
از صـرف وقـت بـا فامیل، مسـافرت، و فعالیت 
هایـی گـره خـورده اسـت که هیـچ گاه پیش از 
ایـن فرصـت انجـام آن را پیـدا نکرده انـد ولـی 
در واقعیـت دوران بازنشسـتگی بـا مشـکلات 
فراوانـی گره خورده اسـت که عـدم آگاهی از آن 

سلامت خانواده ها در طول 
زندگی خانواده تغییر می کند و 
این واقعیت که خانواده در زمان 
خاصی از سلامت کامل برخوردار 
است، تضمینی برای ادامه این 
وضعیت نیست.

بـرای خـود فرد بازنشسـته، اطرافیان و جامعه 
مشـکلات فراوانـی را بـه بـار مـی-آورد. تکریم 
فـرد بازنشسـته عـلاوه بـر حفظ جایـگاه فردی 
کـه بهتریـن سـال ها و روزگار عمـر خـود را بـه 
خدمت گذرانده اسـت باید همراه با پیش بینی 
و تهیـه بسـته های حمایت هـای روانشـناختی 
متناسـب بـا ایـن دوران بـرای این افراد باشـد.

با توجه به اهمیت دو موضع یاد شـده شـماره 

مـرداد ماه نشـریه جرعـه با پرونده ویژه شـامل 
مطالبی در باب اهمیت خانواده و تکریم افراد 
بازنشسـته و آسیب شناختی و ارائه راهکارهای 
روز  بحـث  و  موضوعـات  بـا  ایـن  متناسـب 
مختـص جوانـان و دانشـجویان عزیـز دربـاره 
»کمال گرایـی و آفت هـای آن« کـه تهدیـدی 
جـدی بـرای سـلامت روان جمعیـت دانشـجو 
عنوان شـده است، پیشکش نگاه شما عزیزان 

خواهـد بود.
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وز جهانی  از »ر
خود مراقبتی« 
چه می دانیم؟

محمد فخیمی 
روانشناس بالینی



 مراقبت از خود یعنی چه؟
خودمراقبتـی بـه ابعـاد احساسـی، معنـوی، 
جسـمی و اجتماعـی تقسـیم می شـود. وقتـی 
از خودمراقبتـی می گوییـم کارهایـی که حال 
روحمـان را بهتـر کنـد هـم مطـرح می شـود. 
براسـاس تعریـف سـازمان بهداشـت جهانی، 
عملکردهایـی  مجموعـه  بـه  خودمراقبتـی 
گفتـه می شـود کـه هـر فـردی بـرای حفـظ 
سـلامت جسـمی و روانی، پیشـگیری از ابتلا 
درمانـی مناسـب  اقدامـات  و  بیماری هـا  بـه 

بـرای بهبـود خـود بـه کار می گیـرد.
بـه طـور کلی، خودمراقبتی رفتار و شـیوه ای 
از زندگـی اسـت که جنبه هـای مختلف مانند 
پیشـگیری از بروز بیماری، بهداشت غذایی، 
ورزش و... را در بـر می گیـرد. امـروزه شـیوه 
زندگی مدرن تاثیرات بدی بر سـلامت جسـم 
و روان افـراد دارد. بـه همیـن دلیل اسـت که 
خودمراقبتـی اهمیـت زیادی خواهدداشـت، 
امـا تنهـا عـدم احسـاس ناراحتـی یـا بیمـاری 
نشـان دهنده سـلامت مطلوب نیست، بلکه 
سـلامت شـامل وضعیـت مطلـوب جسـمی، 
روانـی و اجتماعـی اسـت و فقـط بـه بیمـار 

بـودن خلاصـه نمی شـود.
بـه هـر حـال، در تعریـف خودمراقبتـی، ۵ 

ویژگـی زیـر بـه چشـم می خـورد:
۱ .رفتاری است داوطلبانه

۲ .فعالیتی است آموخته شده
۳ .حـق و مسـئولیتی اسـت همگانـی بـرای 

حفـظ سـالمت خـود، خانـواده و نزدیـکان
نـوزادان،  از مراقبت هـای  اسـت  .بخشـی   ۴

و سـالمندان نوجوانـان  کـودکان، 

خودمراقبتی مفهوم ساده ای 
است که زندگی ما را تحت 
تأثیر خودش قرار می دهد. 
هر روز بدون آنکه بدانیم در 

موردش صحبت می کنیم. هر روز 
برای بهتر شدن حالمان تلاش 

می کنیم. سعی می کنیم مدیریت 
استرس بالاتری داشته باشیم و 

مفیدتر باشیم و به طور کلی سعی 
می کنیم ارتباطاتمان را بهتر کنیم. 

همه اینها شامل خودمراقبتی 
میشود. اما به راستی خود 

مراقبتی چیست و چه ابعادی از 
زندگی ما را درگیر می کند؟
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۵ .و بزرگســالانی کــه قــادر بــه خودمراقبتــی 
مراقبت هــای  دریافــت  نیازمنــد  نیســتند، 
خدمــات  دهنــدگان  ارائــه  از  بهداشــتی 

اجتماعــی یــا بهداشــتی خواهنــد بــود.

 چرا خودمراقبتی در حفظ و ارتقا 
سلامت روان اهمیت دارد؟ 

بهره وری را افزایش می دهد
را  بهتـر کارهایمـان  انجـام خودمراقبتـی  بـا 
خانـه  و  کار  محیـط  در  و  می دهیـم  انجـام 
مفیدتر هسـتیم. می توانیم متمرکزتر باشـیم 
و بـه کارهـای مـورد علاقه خودمان برسـیم. 
پـس وقتـی یاد می گیریـم به چیزهایـی »نه« 
بگوییـم و بـه کارهایـی کـه اهمیت بیشـتری 
برای زندگی شـما دارد بپردازیم، زندگی خود 
را متمرکـز روی اهـداف کرده ایـم و بهـره وری 
بیشـتری را تجربـه کرده ایـم. بـا راهکارهـای 
بهـره وری  آن هـا،   تمریـن  و  خودمراقبتـی 

روزمـره مـا  افزایـش خواهـد یافـت.

در برابر بیماری مقاوم می شوید
سیسـتم ایمنـی بـدن مـا وقتـی از خودمـان 
کم تـر  و  مـی رود  بالاتـر  می کنیـم  مراقـب 
می دهـد  نشـان  شـواهد  می شـویم.  مریـض 
فعالیت هـای خودمراقبتـی، سیسـتم عصبی 
پاراسـمپاتیک شـما )PNS( را فعال می کند 
و  آرامـش  در حالـت  مـا  بـدن  یعنـی  ایـن  و 
رشـد پیـش مـی رود و سیسـتم ایمنـی بـدن 
مـا بالاتـر مـی رود. اسـترس کم تـر و سیسـتم 
ایمنـی بالاتـر می توانـد شـما را حتـی در برابـر 
سـرماخوردگی، آنفولانـزا و انـواع بیماری هـا 

جسـمی  قـدرت  احسـاس  و  کنـد  کمـک 
بیشـتری بـه شـما ببخشـد. عـلاوه بـر ایـن 
خـود  بـه  مثبـت  احسـاس  تقویـت  باعـث 
می شـود کـه به طور ناخـودآگاه پیام مثبت را 
بـه شـما می دهد که گفتگـوی منفی و صدای 

درونـی انتقـادی شـما را کـم می کنـد.

مشکلات روانشناختی را کاهش می دهد
تمریـن مراقبـت از خـود مسـتلزم ایـن اسـت 
آن را دوسـت  کـه در مـورد کاری کـه واقعـاً 
داریـد فکـر کنیـد. تمرین اینکه چـه چیزی را 
دوسـت داریـد، باعـث می شـود کـه احسـاس 
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شـور و هیجـان داشـته باشـید و خودتـان را 
بهتـر درک کنیـد. حتـی ممکـن اسـت حرفـه 
سـرگرمی های  و  دهیـد  تغییـر  را  خودتـان 
جدیـدی برای خودتان پیـدا کنید. همانطور 
کـه در بـالا اشـاره شـد ، مزایـای مراقبـت از 
خـود بسـیار زیـاد اسـت. بدیهی تریـن مزیـت 
آن مربـوط بـه سـطح خلق وخـو و انـرژی و 
روان  بـر مشـکلات سـلامت  مسـلط شـدن 

است.

 انواع خودمراقبتی: 
خود مراقبتی فیزیکی

مصرف منظم وعده های غذایی و  	
انتخاب غذای سالم: صبحانه، ناهار، 

شام و میان  وعده های سالم
انجام ورزش روزانه: پیاده  روی،  	

دویدن، شنا، ورزش  های رزمی و تحرک 
و فعالیت بدنی

انجام معاینه های پزشکی ادواری و  	
منظم پیشگیرانه

دریافت خدمات و مراقبت های پزشکی  	
موردنیاز

استراحت کافی هنگام بیماری 	
انجام فعالیت  های فیزیکی منظم،  	

داشتن خواب و استراحت کافی، 
پوشش مناسب بر اساس فصول 

سال، رفتن به تعطیلات
دوری از دستگاه  ها، لوازم و  	

رفتارهای پرخطر

خودمراقبتی روانشناختی
اختصاص وقت و زمان روزانه برای  	

تفکر و تأمل
مراجعه به روانپزشک یا روانشناس در  	

صورت بروز مشکل یا ناراحتی روانی
انجام اقدام های موردنیاز برای کاهش  	

تنش و استرس خود
توجه به تجارب، آروزها، افکار و  	

احساسات خود
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خودمراقبتی عاطفی
معاشرت و مراوده با دیگران 	
برقراری ارتباط با افردی که در زندگی   	

مهم هستند
تعامل مهربانانه با خود و دیگران 	
افتخار به خود 	
مطالعه مجدد کتاب  هایی که  	

دوستشان دارم
گریه کردن وقتی که لازم است 	
جستجوی چیزهایی برای خندیدن 	
بیان خشم خود به روشی سازنده 	
اختصاص وقت برای بازی با فرزندان 	

خودمراقبتی روحی و معنوی
اختصاص زمان روزانه برای عبادت  	

و نیایش
انجام کارهای خیر و عام المنفعه 	
کمک به نیازمندان 	
شکرگزاری نعمت های الهی 	
ارزشمند دانستن خوش بینی و امید 	

خود مراقبتی شغلی
خوردن ناهار در محل کار به صورت  	

روزانه با همکاران
گفتگوی دوستانه روزانه با همکاران 	
اختصاص وقت کافی برای انجام کامل  	

وظایف محوله
چینش محل کار به صورت مطبوع و  	

زیبا
متعادل کردن حجم کار برای کاهش  	

فشارکاری
انجام نظارت و مشورت منظم 	
شناسایی و استفاده از روش های  	

ارتقای شغلی و حرفه ای
تعیین اندازه و مرز خود با مشتریان و  	

همکاران
مذاکره منطقی برای رفع نیازهای  	

کاری
شـدید  متوجـه  وقتـی  کلـی  صـورت  بـه  امـا 
کـه جنبـه خاصـی از زندگـی خـود را نادیـده 
ایجـاد  تغییـر  بـرای  ای  برنامـه  می گیریـد، 
کنیـد. لازم نیسـت همـه چیـز را بـه یکبـاره 
کوچـک  قـدم  یـک  اسـت  کنید.کافـی  حـل 
خودتـان  از  بهتـر  مراقبـت  شـروع  بـرای  را 

برداریـد.

نمونه هایــی از خودمراقبتــی ســاده 
ــر  ــا موث ام

از خـود در برخـی مـوارد در همـه  مراقبـت 
انسـان ها مشـترک اسـت و در برخـی مـوارد 
از شـخصی بـه شـخص دیگـر متفاوت اسـت. 
ورزش روزمره یکی از نمونه های ساده و مهم 
خودمراقبتـی اسـت. ورزش هـای حرفه ای به 
کنـار، همـان نیـم سـاعت پیـاده روی سـاده، 
یـک خودمراقبتـی ویـژه اسـت کـه می توانیـم 

انجـام دهیم.
 صـرف وقـت بـرای مراقبـت از خـود همیشـه 
آسـان نیسـت اما انجـام کارهـای کوچکی که 
در هـر روز، هـر هفتـه یـا هرمـاه انجـام دهیم 

یـک شـروع خوب اسـت.
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خودمراقبتی
خودخواهی

نیست

Self-Care
Is Not
Selfish

International Self-Care Day 2022
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راهکارهای کاربردی 
وابط  برای برقراری ر

خانوادگی سالم و قوی
مرضیههاشمزاده 

روانشناس



محیــط  یــک  در  شــدن  بــزرگ  بــا 
صمیمــی، کــودکان می تواننــد در محیطــی 
ــود  ــن خ ــرم از والدی ــتنی و گ دوست داش
نظــم، اعتمادبه نفــس، مســئولیت پذیری 
و داشــتن شــخصیت اجتماعــی و اخلاقــی 
بــه  و  فراگیرنــد  را  پای بنــد  و  قــوی 
ــازنده  ــد و س ــر، مفی ــا تدبی ــالانی ب بزرگس

ــوند. ــل ش ــود تبدی ــع خ ــرای جوام ب
ــی  ــد طبیع ــود رش ــان از وج ــرای اطمین ب
در یــک خانــواده، ایجــاد روابــط ســالم 
خانوادگــی بســیار اهمیــت دارد. ایــن روابط 
کــه بــرای بقــا و موفقیــت هــر یــک از اعضا 
ضــروری و بســیار ســازنده اســت، از طریــق 
هدفمنــد  ســرمایه گذاری های  و  تعهــد 
ــود و در  ــت می ش ــاد و تقوی ــی ایج اخلاق
ویژگی هــای  و  تفاوت هــا  خانــواده  هــر 
منحصــر بــه خــود را دارد، بااین وجــود هــر 
یــک از اعضــا وظیفــه دارنــد که در راســتای 
ــی منفعــل و  پیشــگیری از تربیــت فرزندان
کمــک بــه ایجــاد محیطــی مســاعد، مرفه و 
آموزنــده، بــرای خــود هدفــی ایجــاد نمایند 
ــی  ــچ تلاش ــه آن از هی ــیدن ب ــرای رس و ب

فروگــذار نکننــد.
ــاوت  ــات متف ــار خصوصی ــن در کن بنابرای
موجــود بــرای روابــط میــان هــر خانــواده، 
پدیــدار  نیــز  مشــترکی  ویژگی هــای 
می شــود، بــرای مثــال داشــتن رشــد 
کامــل عاطفــی، معنــوی، رفتــاری و روانــی 
ــواده ای  ــد در خان ــل رش ــه دلی ــودکان ب ک
سرشــار از عشــق و امنیــت، آموختــن ارزش 
مســئولیت پذیری، پای بنــدی بــه تعهــدات، 
ــره، تســهیل  ــف و غی اهمیــت انجــام وظای

خانواده های سالم ویژگی های 
منحصر به  فردی دارند که 

ستون پیوندهای سالم بین 
اعضای آن ها را تشکیل 

می دهد و برای هر یک از 
آن ها حمایت، همدلی و اتحاد 

به ارمغان می آورد. چنین 
خانواده هایی منبع اصلی 

خوشبختی و ثبات هستند 
که به تک تک اعضای خود 

احساس تعلق و اطمینان 
می دهند و امکان رشد و 

پیشرفت را برای آن ها فراهم 
می کنند.
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رفــع اختلافــات بــه دلیــل ایجــاد پیوندهای 
عمیــق بیــن اعضــا کــه در ارتقــای روابــط 
اجتماعــی نیــز بســیار مؤثــر اســت، وجــود 
احتــرام متقابــل، اهمیــت بــه جایــگاه 
و ارزش خانــواده در اجتمــاع، آموختــن 
ــی،  ــی و مشــارکت همگان ــه کار تیم روحی
فراگیــری عــادات و رفتارهــای اخلاقــی 
مناســب، آشــنایی بــا روابــط ســازنده مفید 
ــی  ــه همگ ــرفت ک ــت و پیش ــرای موفقی ب
ــت  ــالم و در نهای ــواده ای س ــاد خان ــه ایج ب
جامعــه ای باثبــات، پایبنــد و موفــق منتهی 
می شــود. در ادامــه بــه معرفــی چنــد 
راهــکار بــرای دســتیابی بــه روابــط ســالم و 

قــوی خانوادگــی می پردازیــم:

 قرار دادن خانواده در اولویت
ــه دور  ــواده ب ــا اعضــای خان ــی ب وقت گذران
از حــواس پرتی هایــی هم چــون تلویزیــون، 
ــد  ــی می توان ــبکه های اجتماع ــن و ش تلف
حامــل ایــن پیــام باشــد کــه حفظ خانــواده 
ــر  از اهمیــت بســزایی برخــوردار اســت و ب
ــای  ــت دارد. انجــام کاره ــز اولوی ــه چی هم
ــار یکدیگــر هم چــون صــرف  ســاده در کن
ــگ  ــدن آهن ــازی، خوان ــپزی، ب ــذا، آش غ

و داســتان و تماشــای فیلــم می توانــد 
پیوندهــای عمیقــی بیــن اعضــای خانــواده 
ایجــاد کنــد و پیشــرو کــردن کــودکان در 
انجــام هــر یــک از فعالیت هــای خانوادگــی 
ــی و  ســهم بســزایی در رشــد فکــری، روان

ــا دارد. ــخصیتی آن ه ش

 بزرگداشت لحظات کوچک
روزهــای مهــم، تولدهــا و ســالگردها در 
ــته  ــی داش ــا گرام ــتر خانواده ه ــن بیش بی
ــه  ــع روزان ــوان از وقای ــی می ت ــود ول می ش
هم چــون بــازی کــودکان بــا یکدیگــر، 
اســباب بازی ها،  اشــتراک گذاری  بــه 
رفتارهــای مؤدبانــه و شــرافتمدانه، پیــروی 
از قوانیــن و تمامــی فضیلت هــای اخلاقــی 
ــرام گذاشــت  ــه آن احت ــداد ســاخت، ب روی
و در نتیجــه اوقــات فراغــت بیشــتری بــرای 
ــاد  ــر ایج ــار یکدیگ ــردن در کن ــرف ک ص
کــرد. بدین ترتیــب اندوختــه ای از خاطرات 
ــار  ــردن در اختی ــف ک ــرای تعری ــوش ب خ
ــادآوری  ــا ی ــه ب ــرد ک ــرار می گی ــی ق همگ
ــط  ــتنی رواب ــوش و دوست داش ــات خ اوق

ــد. ــت می کن ــا را تقوی ــن اعض بی

 ابراز احساسات و برقراری ارتباطات 
مؤثر

ــد در  ــق و تأیی ــت، عش ــان دادن محب نش
خانــواده بــا در آغــوش کشــیدن و بوســیدن 
یکدیگــر، اســتفاده از الفــاظ دلگــرم  کننــده 
بســیار  عملــی  یــا  لفظــی  تشــویق  و 
ضــروری اســت و نقــش بســزایی در ایجــاد 
ــاد  ــت و اعتم ــی، صمیمی ــاس نزدیک احس
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ــا  ــه تنه ــاس ن ــن احس ــد. ای ــا می کن ایف
باعــث می شــود اعضــا احســاس ویــژه 
ــه  ــث می شــود ب ــه باع داشــته باشــند بلک
ــوزانه در  ــرم و دلس ــای گ ــکل گیری فض ش
خانــه نیــز کمــک کننــد. ارتباطــات کلامی 
ــک  ــر ی ــه ه ــن دارد ک ــر ای ــت ب ــز دلال نی
ــی  ــواده در مســائل خانوادگ از اعضــای خان
حرفــی بــرای گفتــن دارد و منجــر بــه 
ــل  ــت و درک متقاب ــاد احســاس حمای ایج
ــه وجــود  اعضــا می شــود کــه نتیجــه آن ب
آمــدن روابــط عاطفــی ناگسســتنی اســت.

 انتخاب بهترین مدل رفتاری
لازم اســت والدیــن بــا اعمــال و رفتــار خــود 
ــی را  ــگ خانوادگ ــط هماهن ــت رواب اهمی
نشــان دهنــد چــرا کــه بچه هــا می بیننــد 
و ســریع تر از آنچــه تصــور شــود یــاد 
ــا  ــا ب ــی آن ه ــد. چگونگــی رویاروی می گیرن
ــیوه  ــا، ش ــا و درگیری ه ــکلات، بحث ه مش
صحبــت کردن بــا یکدیگــر، نحوه اســتفاده 
ــنوا و  ــی ش ــتن گوش ــدن، داش ــان ب از زب
صبــر بــالا بــرای گــوش کــردن بــه نیازهــا 
ــورداری  ــا، برخ ــر اعض ــای دیگ و ناامیدی ه
از تفکــرات مثبــت، پــرورش فرزندانــی فعال 

و کوشــا، توانایــی در تعییــن نقش هــا و 
ــلاش  ــا، ت ــک اعض ــک ت ــئولیت های ت مس
ــه و  ــس بقی ــردن اعتمادبه نف ــالا ب ــرای ب ب
ــایرین  ــای س ــرات و ایده ه ــه نظ ــرام ب احت
همگــی از راهکارهــای مهــم بــرای تمرکــز 
روی ارتقــای روابــط ســالم خانوادگــی 
محســوب می شــود کــه بــا ایجــاد احســاس 
تعلــق و اهمیــت پیوندهــای خانوادگــی 
را تقویــت می کنــد. عــلاوه برایــن هــر 
خانــواده بایــد مشــکلات و نگرانی هــی 
ــد و  ــرار ده ــی ق ــورد بررس ــرد را م ــر ف ه
ــی  ــد حت ــور نکن ــار آن عب ــه از کن بی توج
اگــر ایــن نگرانی هــا در رابطــه بــا مســافرت 

ــح باشــد. ــن و تفری رفت

 حمایت و پشتیبانی 
از یکدیگــر  حمایــت اعضــای خانــواده 
یکپارچگــی آن هــا را حفــظ می کنــد و 
اتخــاذ رویکــردی دلســوزانه بــه دور از 
ســرزنش، تحقیــر و جســتجوی مقصــر 
نقــش مؤثــری در تقویــت پایــداری و ثبــات 
ــک  ــای ی ــک از اعض ــر ی ــواده دارد. ه خان
ــای  ــا و نگرانی ه ــا، دغدغه ه ــواده نیازه خان
منحصربه فــرد خــود را دارد و درک ایــن 
موضوعــات توســط ســایر اعضــا بــدون 
قضــاوت کــردن و دریافــت حمایت از ســوی 
آن هــا، علاوه بــر کمــک بــه رفــع مشــکلات، 
ــرای بهبــود شــرایط روحــی فــرد بســیار  ب
ــط  ــت رواب ــه تقوی ــد اســت و منجــر ب مفی

می شــود. خانوادگــی 
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چند توصیه کاربردی 
برای کنار آمدن با دوران 

بازنشستگی

فاطمه آل اسحاق
روانشناس



 چرا بازنشستگی استرس زاست؟ 
بازنشسـتگی اول مـا را هیجـان زده می کنـد؛ 
دیگر مجبور نیسـتیم هر روز مسـافتی را برای 
رسـیدن بـه محـل کار طـی  کنیـم، دیگـر لازم 
نیسـت بـا اربـاب رجوع یـا مدیر خود سـروکله 
بزنیـم. انـگار بـار بزرگـی از دوش مـا برداشـته 
شـده اسـت و احسـاس راحتـی داریـم. اما این 

همه داسـتان نیسـت.
چنـد مـاه طول می کشـد تـا جنبه هـای پنهان 
بازنشسـتگی آشـکار شـوند. حـالا مـا دلمـان 
بـرای روزهـای کاری، شـوخی های همکاران، 
چالش هـای روزمـره محیـط کار و چیزهـای 
دیگـر تنـگ می شـود. به تدریـج ممکـن اسـت 
روزهـا  کنیـم،  کسـالت  و  پوچـی  احسـاس 
برایمـان تکـراری و یکنواخت شـوند و حوصله 
نداشـته باشـیم. حـالا اسـترس ایـن را داریـم 
کـه چطـور روزهای سراسـر بیکاری خـود را با 

فعالیتـی مناسـب پـر کنیم.
ممکن است این شرایط منجر به اضطراب و 
افسردگی شود. حالا واقعیت بازنشستگی خود 
را به ما نشان داده است. این واقعیت را علم هم 
تأیید می کند. بر اساس پژوهش ها، افرادی که 
سال اول بازنشستگی را می گذرانند ۴۰درصد 
بیشتر از شاغلان در معرض خطر سکته قلبی 
قرار دارند. بازنشستگی تغییری بزرگ در زندگی 
است که به رغم مزیت هایش، چالش هایی نیز 
بهره مند  مزیت هایش  از  می توانیم  ما  دارد. 
شویم و چالش هایش را مدیریت کنیم. میزان 
به  حدی  تا  دوران  این  چالش های  تعدد  و 
وضعیت شغلی و سلامتی شما بستگی دارد. 
اگر شغلتان را دوست نداشته اید و سال ها آن 

بسیاری از افراد رؤیاهای زیادی 
برای دوران بازنشستگی خود 

دارند؛ مسافرت کردن، تفریحات 
دلخواه، بیشتر وقت گذراندن 
با خانواده و عزیزان یا صرفا 

استراحت کردن و گذراندن روزها 
بدون آنکه کار خاصی انجام 

بدهیم. اغلب برای تحقق این 
رؤیاها به پیش نیازهای مالی 
توجه می کنیم و از جنبه های 

روان شناختی بازنشستگی غافل 
می شویم. در این مقاله، درباره 

این جنبه ها و چگونگی کنار آمدن 
با بازنشستگی صحبت می کنیم.
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را به زحمت تحمل کرده اید، بدیهی است که 
بازنشستگی را موهبت و فرصتی برای رهایی 
به شرط  حالت،  این  در  خواهید کرد.  تلقی 
داشتن وضعیت جسمی مناسب، بازنشستگی 
دچار  کمتر  و  بود  خواهد  جدید  فرصتی 

چالش های دوران بازنشستگی خواهید شد.
بخـش  داشـته اید،  دوسـت  را  شـغلتان  اگـر 
حتـی  و  اسـت  بـوده  زندگی تـان  از  مهمـی 
چیزهایـی را فدایـش کرده ایـد، بازنشسـتگی 
نگران کننـده  و  بـزرگ  تغییـری  شـما  بـرای 
اسـت. اگـر وضعیـت سـلامتی شـما مناسـب 
باشـد و بـا خـود فکـر کنید کـه هنـوز می توانید 
کار کنیـد، چـه بسـا نگرانـی شـما بیشـتر هـم 
بشـود، چـون خودتـان را به چشـم فـردی توانا 

امـا بیـکار خواهیـد دیـد.
چالش هـای دوران بازنشسـتگی را می تـوان 

در چنیـن فهرسـتی خلاصـه کرد:
تغییر حس  و حال کار به وضعیتی که باید 

مدام در حال استراحت باشید.
نگرانی بابت زمان زیاد بیکاری و چگونه 

گذراندن این زمان با فعالیتی مفید و 
مناسب.

ازدست دادن هویت. بخشی از هویت 
شما شغل شما بوده است. حال که 

دیگر مشغول به کار نیستید، شاید با این 
پرسش روبه رو شوید: من که هستم؟

احساس انزوا و دورافتادگی به خاطر نداشتن 
تعامل کاری.

کاهش اعتماد به  نفس به دلیل پایان 
فعالیت های کاری.

تغییر برنامه روزمره زندگی و حفظ استقلال 

فردی در شرایط جدید.
احساس عذاب وجدان بابت دریافت 

مستمری بدون کارکردن. )این مسئله 
کمتر ممکن است پیش بیاید، اما در برخی 

بازنشستگان مشاهده شده است.(

 چگونه با تغییرات دوران بازنشسـتگی 
بیاییم؟  کنار 

کنارآمـدن بـا هیچ تغییری آسـان نیسـت، اما 
همان طـور کـه بـا موفقیـت دوره های مختلف 
از  می توانیـم  پشت سـر گذاشـتیم،  را  زندگـی 
بـا  نیـز  بازنشسـتگی  دوران  بـه  کاری  دوران 

موفقیـت گـذر کنیـم. 
۱. نگرش خود را تغییر دهید

مقصـد،  به چشـم  نـه  را  بازنشسـتگی  دوران 
بلکه به چشـم مسـیر ببینید. به خودتان زمان 
تـا دربـاره جنبه هـای مختلـش فکـر  بدهیـد 
کنیـد. می توانید به جـای تمرکز روی چیزهای 
ازدسـت رفته، روی چیزهایـی تمرکـز کنیـد که 

بـا بازنشسـتگی کسـب می کنید.
۲. انعطاف پذیر باشید

باشـد،  انعطـاف ذهنـی شـما بیشـتر  هرچـه 
شـد.  خواهیـد  سـازگار  تغییـرات  بـا  بهتـر 
انعطاف پذیـری و داشـتن نگرش بـاز، در تمام 

می آیـد. کارتـان  بـه  زندگـی  مراحـل 
۳. احساسات خود را بپذیرید

چیـزی بـه  نـام احسـاس درسـت و نادرسـت 
نیـازی  پـس  نداریـم.  پیش آمـده  مسـائل  بـه 
نیسـت خـود را وادار بـه پذیـرش احساسـاتی 
خاص درباره بازنشسـتگی کنید. اگر احسـاس 
عصبانیت، ناراحتی، نگرانی و اسـترس دارید، 
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همـه آنهـا را بپذیریـد و این واقعیـت را به خود 
ناپایـدار  احساسـات  ایـن  کنیـد کـه  یـادآوری 
و گـذرا هسـتند. دربـاره احساسـات خـود بـا 
دوسـتان نزدیکتـان صحبت کنید یا آنهـا را در 

دفتـر خاطـرات بنویسـید.

۴. بـا چیزهایی کـه نمی توانید تغییر دهید، 
کنار بیایید

درافتادن با چیزهایی که نمی توان تغییرشـان 
داد بیهوده اسـت و باعث درماندگی می شـود. 
تـلاش  به جـای  و  بپذیریـد  داده  رخ  را  آنچـه 
آن  بـه  خـود  واکنـش  روی  تغییـرش،  بـرای 

تمرکـز کنید.

۵. هویت خود را بازتعریف کنید
بسیاری از ما هویت خود را بر مبنای شغلمان 
تعریـف می کنیـم. در دوران بازنشسـتگی ایـن 
فرصـت را داریـم کـه هویتمـان را بازتعریـف 
حـالا  بودیـد،  حسـابدار  زمانـی  اگـر  کنیـم. 
می توانید پدربزرگ، مربی یا هنرمند باشـید.

۶. اهداف جدید تعریف کنید
حـال کـه وارد دوران بازنشسـتگی شـده اید، 
اهـداف جدیـدی بـرای خـود تعریـف کنیـد. 
هـدف جدیـد بـه زندگـی شـما انگیـزه و امیـد 
جدیـد تزریـق می کنـد. ایـن اهـداف می توانند 
در حوزه هـای مختلف زندگی باشـند. برخی از 
بازنشسـتگان در ایـن دوران بـا تعریـف اهداف 
جدیـد و حرکـت در مسـیر آنها، هویـت خود را 

نیـز بازتعریـف می کننـد.

۷. به کانون های بازنشستگی بپیوندید
مجبور نیسـتید تنهایی با دوران بازنشسـتگی 
و  همـکاران  از  بسـیاری  بیاییـد.  کنـار 
مشـابهی  شـرایط  نیـز  شـما  هم دوره  هـای 
دارنـد. بـا آنهـا تمـاس بگیریـد و گاهـی دور 
و  شـرکت ها  از  بسـیاری  شـوید.  جمـع  هـم 
سـازمان ها کانون هـای بازنشسـتگی دارنـد که 
عـلاوه بـر ارائـه خدمـات مختلـف، فرصتـی را 
بـرای گردهم آمـدن همـکاران قدیمـی فراهـم 

می کننـد.
۸. روابط اجتماعی خود را تقویت کنید

زندگـی شـما صرفـا بـه کار و دایـره همـکاران 
فرصـت  از  می توانیـد  نمی شـود.  محـدود 
بیـکاری بـرای پیداکـردن دوسـتان جدیـد و 
تقویـت ارتباطـات خانوادگـی اسـتفاده کنیـد. 
هرچـه روابط اجتماعـی قوی تری ایجاد کنید، 
سـلامت روان و احساس خوشبختی شما هم 

بیشـتر خواهـد شـد.

۹. در برنامه های بازنشستگی شرکت کنید
بـرای  سـازمان ها  و  شـرکت ها  از  برخـی 
آماده کـردن اعضـای خـود برای بازنشسـتگی، 
برگـزار  آموزشـی  کارگاه هـای  و  برنامه هـا 
کنیـد. شـرکت  برنامه هـا  ایـن  در  می کننـد. 

۱۰. به جای بازنشسـتگی ناگهانی، تدریجی 
بازنشسته شوید

برخـی از شـرکت ها و مشـاغل ایـن امـکان را 
بـه کارکنـان خـود می دهنـد کـه در سـال های 
داشـته  کمتـری  کاری  سـاعت های  پایانـی، 
باشـند. همچنیـن برخی دیگر نیـز این امکان 
آسـتانه  در  کارکنـان  می کننـد کـه  فراهـم  را 
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بازنشسـتگی بـرای مدتـی کوتـاه دسـت از کار 
تجربـه  آزمایشـی  را  بازنشسـتگی  و  بکشـند 
برخـوردار  امتیازاتـی  چنیـن  از  اگـر  کننـد. 
هسـتید، حتما از آن اسـتفاده کنید تا آمادگی 

خـود را بـرای ایـن دوران افزایـش دهیـد.

۱۱. شغلی پاره وقت برای خودتان پیدا کنید
یکی از بهترین روش های کنارآمدن با دوران 
بازنشستگی، پیداکردن شغلی پاره وقت است. 
این مشاغل هم فشار جسمی به شما نمی آورند 
و هم فرصتی به شما می دهند تا گذر سالم تری 
به دوران بازنشستگی داشته باشید. در صورت 
امکان، یا در شغل قبلی خود این شرایط را 
فراهم کنید یا دنبال استفاده از تجربیات خود 

در جایی دیگر باشید.

۱۲. در فعالیت های داوطلبانه شرکت کنید
در  می توانیـد  کـه  حوزه هایـی  از  دیگـر  یکـی 
دوران بازنشسـتگی روی آن حسـاب کنیـد، 
فعالیت هـای داوطلبانـه اسـت. شـما کوهـی 
فرصـت  حـال  هسـتید.  تجربـه  و  دانـش  از 
مناسـبی داریـد تـا ایـن تجربیـات را بـه نسـل 
جوان انتقال دهید. با شـرکت در فعالیت های 
داوطلبانه هم احساس مفید و ارزشمندبودن 
می کنیـد و هـم تجربیـات خـود را بـه دیگـران 
انتقـال می دهیـد. در ضمـن ایـن فعالیت هـا 
امکان رشـد مهارت ها و یادگیری مهارت های 

جدیـد را نیـز بـه شـما می دهنـد.

۱۳. دنبال سرگرمی ها و علاقه هایتان بروید
بـرای  کافـی  زمـان  کاری  دوران  در  احتمـالا 

دنبال کـردن علایـق و سـرگرمی ها مدنظرتـان 
نداشـتید. دوران بازنشسـتگی به شـما فرصت 
می دهـد کـه این علایـق را پـرورش دهید. این 
و علایـق می تواننـد هـر چیـزی  سـرگرمی ها 
باشـند، از ورزش و طبیعت گـردی گرفتـه تـا 

حوزه هـای مختلـف علمـی  یـا هنـری.

۱۴. چیز جدیدی یاد بگیرید
بـرای  زیـادی  زمـان  بازنشسـتگی  دوران  در 
یادگیـری چیزهـای جدیـد در اختیـار داریـد. 
از یادگرفتـن نواختـن سـازی جدیـد گرفتـه تـا 
شـرکت در کلاس های بزرگ سالان و تحصیل 
همیشـه  یادگیـری  مختلـف.  مقاطـع  در 
را  جدیـدی  افق هـای  و  اسـت  سـرگرم کننده 

می گشـاید. شـما  روی  پیـش 

چطـور با اسـترس دوران بازنشسـتگی 
بیاییم؟ کنـار 

در دوران بازنشستگی خبری از استرس شغلی 
نیست، اما به معنی نبود استرس هم نیست. 
آینده  مبهم بودن  و  زیاد  بیکاری  ساعت های 
شوند.  تبدیل  استرس  عامل  به  می توانند 
برای مقابله با استرس دوران بازنشستگی، به 

توصیه های زیر توجه کنید.
۱. از تکنیک های کاهش استرس استفاده 

کنید
مراقبه  و  تای چی  هوازی،  تمرینات  یوگا، 
روش هایی هستند که می توانند به کاهش فشار 
خون و استرس شما در این دوران کمک کنند.

۲. ورزش کنید
کاهـش  باعـث  سـنی  هـر  در  ورزش کـردن 
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فشارهای عصبی و تخلیه استرس ها می شود. 
حتـی اگـر از نظـر جسـمانی محدودیت  هایـی 
داریـد، بـاز هم ورزش هایی هسـتند که بتوانید 
را  ورزش  سـاعت  نیـم  روزانـه  دهیـد.  انجـام 

فرامـوش نکنیـد.
۳. قدردان باشید

شاید خنده دار به نظر برسد، اما تقویت حس 
می شود.  استرس  کاهش  به  منجر  قدردانی 
حال که در دوران تغییر از کار به بازنشستگی 
نشیب های  و  فراز  و  عمر  قدردان  هستید، 

طی شده باشید.
۴. به طبیعت سر بزنید

می کاهد.  استرس  از  طبیعت  در  حضور 
نکنید.  فراموش  را  طبیعت  در  گشت وگذار 
نیازی نیست به مسافرت های طولانی بروید. 
از طبیعت اطراف شهر و محل زندگی خود نیز 

می توانید بهره مند شوید.
۵. نگرانی را کنار بگذارید

روانی  غلط  عادت های  از  یکی  مدام  نگرانی 
کمک  با  هستند.  دچارش  برخی  که  است 
مشاور یا روان درمانگر سعی کنید این چرخه 

نگرانی دائم را بشکنید. با پذیرش عدم قطعیت 
نگرانی های شما  از  بخشی  زندگی،  بر  حاکم 
این  به  نگرانی  شد.کنارگذاشتن  خواهد  رفع 
معنی نیست که در خلسه بی خیالی فرو بروید. 
میزان طبیعی استرس مفید هم هست و باعث 
فعال نگه داشتن شما می شود. اگر بیش از حد 
خود را از استرس و نگرانی خالی کنید، برای 

سلامت جسم و روح شما مضر خواهد بود.

مراقب  بازنشستگی  دوران  در  چطور 
سلامت خود باشیم؟

سن  کهولت  با  عموما  بازنشستگی  دوران 
همراه است که یعنی شرایط جسمی جدیدی 
خواهید داشت. برای مدیریت این شرایط، به 

نکات زیر نگاهی بیندازید:
خواب کافی داشته باشید.

خوردن  از  و  باشید  خود  تغذیه  مراقب 
غذاهای بسیار چرب یا شور پرهیز کنید.

انجام  با  باشید.  خود  مغز  سلامت  مراقب 
و  مطالعه  جدول،  حل  فکری،  ورزش های 

داستان سرایی مغز خود را فعال نگه دارید.
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کمال گرا   نباشید! 
 کار خود را همین الان و با هرشرایطی که دارید آغاز کنید
عطیهرضایی
روانشناس بالینی
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کمــال گراهــا ممکــن اســت چنــد ویژگــی 
منفــی شخصیتی شــان را پشــت نقــاب 

ــد: ــی می کنن ــی مخف کمالگرای
 آنهـا احتمالاً تنبلی شـان را با کمالگرایی 
توجیـه میکننـد و در پاسـخ به بی عملی 
خـود بـه فقدان شـرایط ایده آل اسـتناد 

می کنند.
 کمالگراها حتی ممکن اسـت افراد فعالی 
باشـند کـه تمرکـز بیـش از حدشـان بر 
روی کار و بـی تفاوتـی بـه پیرامـون را با 

کمالگرایـی توجیه کنند.
 آنهـا احتمـالاً از شکسـت می ترسـند و 
بـه خاطـر همیـن اساسـاً کاری را آغـاز 

نمی کننـد کـه بـه شکسـت برسـد!

 کمال گرایی چه آفتهایی دارد؟ 
 مهم ترین وضعیت پیش روی افراد کمالگرا، 

معلق شدن برنامه های زندگیشان است.
ــترس و  ــر اسـ ــواره درگیـ ــا همـ  آنهـ

وســـواس هســـتند.
 کمالگراهـا همیشـه سـعی در راضی نگه 
داشـتن همـه دارنـد و رضایـت عمومی 
و تأییـد دیگـران، بخشـی از وضعیـت 

مطلوبـی اسـت کـه در ذهـن دارنـد.
 وقتـی کاری را شـروع کردند، از سـپردن 
کار بـه دیگـران اجتنـاب می کنند چون 
به کسـی اعتمـاد نمیکننـد. بنابراین بار 
همـه کارها بـر دوش خودشـان می افتد 

و خسـته می شوند.
را  لیـوان  خالـی  نیمـه  معمـولاً  آنهـا   
می بینند و با اسـتناد به آن، از پیشـروی 
بـاز می ماننـد. مدل ذهنی آنهـا »یا همه 

 Perfectionism کمال گرایی یا
نوعی نابهنجاری است که در آن 
فرد می خواهد کاری را بر اساس 
استانداردهای بی عیب و نقص 

و در عالی ترین وضع ممکن 
انجام دهد. با این حال از آنجا 

که همیشه ایده آل ها در دسترس 
نیستند، افراد کمالگرا دچار توقف 
در زندگی می شوند چون شرایط  

صد درد صد عالی و بی عیب، 
معمولاً دور از دسترس است.
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یـا هیچ« اسـت.
 هیـچ وقـت احسـاس رضایـت و لـذت از 
زندگـی نمی کننـد چـون همیشـه فکر 

می کننـد جایـی از کار می لنگـد.

 اگر کمال گرا هستید چه باید کنید:
 ابتـدا بایـد بپذیریـد کـه کمالگرایی، بر 
خـلاف نـام خود، یـک پدیـده منفی و 
نابهنجـار اسـت. ماننـد غـل و زنجیری 

زیباسـت که بـر پای شـما بسـته اند.

 اهـداف بلنـد مـدت را بـه هدف هـای 
کوچک تـر تقسـیم  و زمان بنـدی کنیـد.

 ایـن بـاور را در خـود ایجـاد کنیـد کـه 
»انجـام یـک کار خوب در امـروز، بهتر 

از انجـام کار عالـی در فرداسـت”.
بـا ایـن ذهنیـت، هدف های کوتـاه مدت را 

کنید. دنبال 

 از ایـن که حتی یـک گام جلوتر بروید، 
پـاداش  بـه خـود  و  باشـید  خرسـند 
دهیـد. کمال گرایـی تـان را در همین 
پیشـرفت های کوچـک ارضـا کنیـد و 
آرام آرام واقـع گرایـی را جایگزیـن آن 
سـازید. بدانیـد که افراد موفـق، ناگهان 
بـر قلـه موفقیت نپریـده انـد، بلکه گام 
بـه گام و بـا لغزش هـا و خطاهـای زیاد 
بـه جایـگاه کنونـی رسـیده انـد. فقط 
پـرده آخـر نمایـش انسـان های موفق 

نبینید. را 

دل بــه دریــا بزنیــد و کاری کــه در نظــر 
ــی  ــن شــرایط کنون ــا همی ــد را ب داری
آغــاز کنیــد. از روش عقــاب اســتفاده 
وقتــی می خواهــد  عقــاب  کنیــد؛ 
بــه جوجــه هایــش پــرواز یــاد دهــد، 
از  و  می گیــرد  نــوک  بــه  را  آنهــا 
ارتفــاع مشــخصی رهایشــان می کنــد. 
ــال  ــه ب ــور ب ــا مجب ــه عقاب ه جوج
زدن می شــوند و قبــل از ایــن کــه 
بــه زمیــن بخورند، عقــاب، در آســمان 
می گیردشــان، دوبــاره بــه اوج می بــرد 

و رهــا می کنــد.

خودتـان را بـا اسـتاندارهای متعـارف و 
نـه الزامـاً آرمانـی در دل کار بیندازید و 
در برابـر عمـل انجام شـده قـرار دهید؛ 
البتـه ماننـد عقـاب حواس تان هسـت 

کـه زمیـن نخورید.

 بــه رضایــت دیگــران دل نبندیــد؛ آنهــا 
ســرگرم زندگــی خودشــان هســتند و 
شــما در ایــن توهم هســتید که شــش 
دانــگ حــواس شــان بــه شماســت. به 
ــت  ــام وق ــه کســی تم ــم ک ــرض ه ف
متوجــه شــما باشــد، بگذاریــد باشــد؛ 
شــما بــه کار و زندگــی خودتــان 
مشــغول شــوید و از پیشــرفت های 
کوچــک تــان لــذت ببریــد. او نیــز بــه 
زندگــی اش بــر خواهــد گشــت. بــرای 

خودتــان زندگــی کنیــد.
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معرفی کتاب
کتاب »سیلی واقعیت« ؛

 چگونه در هنگام سختی های زندگی می توان رضایتمند بود؟
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ــوان فرعــی  ــا عن کتــاب »ســیلی واقعیــت« ب
زندگــی  ســختی های  هنــگام  در  »چگونــه 
ــر »راس  ــود؟« را دکت ــد ب ــوان رضایتمن می ت

ــت. ــته اس ــس« نوش هری
بــرای  را  ایــن کتــاب می کوشــد مــا  او در 
مواجهــه بــا رویدادهــای ناگــوار زندگــی آمــاده 
کنــد: »دیــر یــا زود واقعیــت بــه شــما ســیلی 
خواهد زد. از دســت دادن کســی، بیماری، 
ــه  ــر، ب ــایند دیگ ــع ناخوش ــا وقای ــت ی خیان
طــور غیــر منتظــره ای بــه ســراغ تان می آیــد 
و شــما را از درون سســت می کنــد. در آن 
ــان  ــه هم ــاب خردمندان ــن کت ــات، ای لحظ
ــه آن چنــگ  خیــری اســت کــه می توانیــد ب

بیندازیــد تــا نجــات پیــدا کنیــد.”
هریــس در ایــن کتــاب توضیــح می دهــد کــه 
وقتــی متوجــه شــد فرزنــدش دچــار اوتیســم 

اســت چــه شــوک بزرگــی بــر او وارد شــده 
و چگونــه توانســته اســت زندگــی خــود را 

ــردد. ــادی برگ ــد ع ــه رون ــد و ب ــی کن بازیاب
نویســنده کــه متخصــص درمــان مبتنــی بــر 
پذیــرش و تعهــد )ACT( اســت مفاهیــم 
علمــی و روانشناســانه را بــه زبانی ســاده برای 
مخاطــب توضیــح داده اســت به گونــه ای که 
بــرای بهــره منــدی از ایــن کتــاب نیــازی بــه 
هیــچ زمینــه ای در دانــش روانشناســی وجود 

نــدارد.
کتــاب را »دکتــر علــی صاحبــی« و »مهــدی 
اســکندری« ترجمــه کــرده انــد و انتشــارات 
»ســایه ســخن« آن را منتشــر کــرده اســت. 
اســتقبال از »ســیلی واقعیــت« بــه حــدی 
بــوده کــه تــا امــروز بــه چــاپ ششــم رســیده 

اســت.
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