
خود مراقبتى، خود خواهى نیست بلکه کمک به سلامت روان و جسم است.

مترجم : الهام مرادیان

به مناسبت روز جهانى خود مراقبتى ( 24 جولاى 2024 )  با ما همراه باشید :

پیاده روى، رفتن به یک تئاتر خوب، حفظ روابط اجتماعى با دوستان ارزشمند، خواندن یک کتاب خوب  و 
صرف زمان براى مراقبت از خود مواردى هستند که به بهبود سلامت روان شما کمک زیادى مى کنند. اعتماد 

به نفس ایجاد مى کند، استرس را از بین مى برد و پایه اى براى سلامتى مى گذارد. 

مواردى که براى خود مراقبتى اهمیت دارند براى آنها وقت بگذارید: 

      ایجاد شبکه هاى اجتماعى و نقش آن در خود مراقبتى و سلامت روان : 
مطمئناً وقت گذاشتن براى برقرارى ارتباط  با خودتان یک جنبه مهم مراقبت از خود است.  در واقع، مطالعات 
نشان داده است که روابط اجتماعى مى تواند یک جزء کلیدى در حفظ سلامت روان باشد. ارتباط با دیگران از 
طریق گذراندن وقت با افرادى که دوستشان دارید و به آنها اعتماد دارید، مى تواند استرس را کاهش دهد و 
خلق و خوى شما را بهبود بخشد. بنابراین، دوستان خود را پیدا کنید و وقتى آنها را پیدا کردید، در جهت 

تقویت روابط با آنها تلاش کنید.
ایجاد شبکه هاى اجتماعى براى همه است. سرمایه گذارى در خود مراقبتى نیز مى تواند به شما در ایجاد شبکه 
هاى اجتماعى کمک کند. براى انجام کارهایى که به شما کمک مى کند تا به بهترین شکل مناسب در مقابل 

دیگران ظاهر شوید، وقت بگذارید. شما به جامعه خود کمک خواهید کرد و دنیا را تغییر خواهید داد.
چند راه وجود دارد که مى توانید با افراد اطراف خود ارتباط برقرار کنید.

قدردانى :
مطالعات نشان مى دهد که قدردانى تا حد زیادى در بهبود و تقویت روابط بین فردى نقش دارد. محققان 

دانشگاه آکسفورد دریافتند که مهربانى با خود و دیگران در واقع مى تواند شما را شادتر کند.  

تماس برقرار کردن :
براى ارتباط با افرادى که براى شما مهم هستند، وقت بگذارید. مطمئناً، مى توانید یک قرار دوستى عالى را 
برنامه ریزى کنید. یا مى توانید به سادگى یک پیامک ارسال کنید تا به آن ها اطلاع دهید که به آنها فکر مى

 کنید. 
با همکاران و همسالان خود ارتباط برقرار کنید. طبق مطالعه مجله روانشناسى بهداشت شغلى، بین کسالت و 
انزوا در محل کار و برخى علائم افسردگى ارتباط وجود دارد. اگر شما هم حدود 40 ساعت در هفته را در محل 
کار مى گذرانید، ایجاد یک محیط کارى سالم مى تواند براى سلامت روانى شما معجزه کند. بنابراین، یک 
همکار را دعوت کنید تا با هم مکان جدیدى را براى ناهار امتحان کنید، دستاوردهاى همسالان و همکاران خود 

را تحسین کنید. 



     چگونه خود مراقبتى مى تواند به شما کمک کند تا مسئولیت سلامت روان خود را بر عهده 
بگیرید: 

گاهى اوقات، زمانى که انتظارات زیاد است و فشار زیادى براى برنامه ریزى بیش از حد و در حال انجام وجود 
دارد، صرف زمان براى برقرارى ارتباط با خودتان آخرین چیزى است که در فهرست کارهاى شما وجود دارد. 
وقتى بیش از حد لاغر هستید، صرف وقت براى خودتان ممکن است کمترین اولویت به نظر برسد و هنگامى 
که وظایف کارى، تعهدات خانوادگى و به طور کلى برنامه هاى زندگى بدون وقفه روى هم انباشته مى شود، 
مى تواند طوفانى از استرس و اضطراب ایجاد کند. بنابراین، وقت گذاشتن براى خود به معناى خودخواهى 
نیست. در واقع، مطالعه اى توسط انجمن روانشناسى آمریکا نشان داد که مراقبت از خود مى تواند راهى مفید 
براى کاهش استرس، کاهش اضطراب و افزایش شفقت به خود باشد. بنابراین، ساعتى را براى خودتان وقت 

بگذارید و به خودتان براى مراقبت کردن از خود نمره بدهید.
خود مراقبتى بسیار فراتر از چرت زدن اضافى است. خود مراقبتى مى تواند اینگونه باشد که خودتان را ارزیابى 
کنید تا متوجه شوید که چه احساسى دارید، یا اینکه خودتان را در موقعیت هاى جدید در جامعه قرار دهید،  
یا مى تواند اولویت قرار دادن به یک روال صبحگاهى باشد که شما را آماده مى کند تا روز خود را شروع کنید.

 خود مراقبتى همه جا هست و براى همه است. خود مراقبتى روشى است که شما به خودتان عشق و محبت 
مى ورزید و به همین روش با افراد اطرافتان ارتباط برقرار مى کنید. همان طور که آدر لرد، کنشگر معروف، 
اظهار داشت: «مراقبت از خودم، خودخواهى نیست. در واقع حفظ کردن خود است.» در یک دنیاى بزرگ و 
زیبا که گاهى اوقات مى تواند ما را به جهات زیادى بکشاند، حفظ و مراقبت از خود مى تواند کلید شکوفایى 

در شما باشد.
خود مراقبتى براى هر کسى متفاوت است، زیرا افراد با هم متفاوت هستند. آنچه فکر مى کنید براى شما مفید 
است را پیدا کنید  و آنچه را که براى شما مفید نیست را کنار بگذارید. بدون قوانین سفت و سخت و با نگاهى 
انعطاف پذیر و بدون قضاوت، کارها و فعالیت هاى خود را متناسب با زمان خود مشخص کنید. مطالعات نشان 
مى دهد که خود مراقبتى مى تواند به کاهش علائم فرسودگى شغلى کمک کند. بنابراین، آنچه را که دوست 

دارید را کشف کنید و براى خودتان وقت بگذارید و در انتها از خودتان تشکر کنید.
این زندگى مال شماست. این زمان هم براى شماست. پس روى خودتان سرمایه گذارى کنید وکارهایى را که  

لازم است، انجام دهید تا به بهترین شکل ممکن عمل کنید. جهان به شما نیاز دارد.



     چگونه خواب در روال خود مراقبتى مى تواند بر سلامت روان شما تأثیر بگذارد :
مشکلات خواب و ادامه پیدا کردن آنها، مى توانند به طور قابل توجهى بر سلامت روان ما تأثیر بگذارند و شرکت 

در زندگى روزمره مانند کار، مدرسه و فعالیت هاى اجتماعى را دشوار کنند.
همه به خواب نیاز دارند. هنگامى که مشغول برنامه هاى خانوادگى خود هستید،یا براى امتحانى که پیش رو 
دارید، مطالعه مى کنید، یا آخرین ایمیل مهم را براى رئیس خود دنبال مى کنید، یا به استورى اینستاگرام 
بهترین دوست خود پاسخ مى دهید، وقت گذاشتن براى خواب اولویت کمترى مى تواند به نظر برسد. کسى که 
وقت ندارد یا خواب کافى را در اولویت قرار نمى دهد، مى تواند اثرات کمبود خواب مانند مشکل در تمرکز، 
تغییرات خلق و خو و خستگى را احساس کند. بعلاوه، کم خوابى ارتباط قوى با بیمارى روانى دارد : بر اساس 
تحقیقات انجام شده، بیش از نیمى از بزرگسالانى که افسردگى یا اضطراب براى آنها تشخیص داده شده است،  

مشکل خواب نیز دارند.
در حالى که اکثر متخصصان شش تا هشت ساعت خواب در هر شبانه روز را توصیه مى کنند، اما در مورد همه 
افراد این موضوع متفاوت است. چک کنید و بررسى کنید که به چه میزان خواب نیاز دارید. اینکه با توجه به 
میزان خوابى که در حال حاضر دارید، آیا لازم است از میزان خواب خود کم کنید یا به خواب بیشترى نیاز 

دارید. 
در اینجا چند نکته وجود دارد که ممکن است به شما در جهت تنظیم خواب کمک کند :

     -به یک برنامه زمانبندى پایبند باشید. به طور جدى، نیاز به زمانى براى خواب، یکى از نیازهاى ضرورى 
براى همه است. یک برنامه منظم مى تواند به ایجاد یک برنامه روتین که خواب را در اولویت زندگى شما قرار 

مى دهد کمک کند.
    - از مشروبات الکى پرهیز کنید. نوشیدن قهوه اى که شما را در طول روز حفظ مى کند مى تواند شما را 
در شب نیز بیدار نگه دارد. حدود شش تا هشت ساعت قبل از اینکه قصد داشته باشید بخوابید، کافئین را کنار 

بگذارید.
     -تحرك داشته باشید. تحقیقات نشان مى دهد که ورزش مى تواند کیفیت خواب شما را در هر شب افزایش 
دهد. ورزش مورد علاقه و مناسب خود را کشف کنید که از آن لذت مى برید تا ضربان قلب خود را تنظیم کنید 
و اندورفین ترشح کند. از رفتن به باشگاه لذت مى برید؟ عالى است. ادامه بده! اگر نه، یک کلاس یوگا جدید را 

امتحان کنید، یا در یک فضاى باز پیاده روى کنید. 
     -نور و روشنایى کافى دریافت کنید. بدن و مغز شما واقعاً باهوش هستند. نور طبیعى به مغز شما مى گوید 
که زمان بیدارى فرا رسیده است. یک مطالعه نشان داد، بزرگسالانى که روزانه در معرض نور بیشترى قرار مى 

گیرند، دو ساعت بیشتر مى خوابند.



     چگونه، گذراندن زمان بیشتر در طبیعت مى تواند سلامت روانى شما را متحول کند :
به معناى واقعى کلمه، گذراندن وقت در فضاى باز و آوردن فضاى سبز به زندگى شما مى تواند بر خلق و خوى 
روزانه شما تأثیر بگذارد. در واقع، یک مطالعه در دانشگاه استنفورد نشان داد که گذراندن زمان بیشتر در خارج 

از منزل مى تواند خطر ابتلا به افسردگى را کاهش دهد. 
در طولانى مدت، گنجاندن زمان در طبیعت مى تواند یک عادت سالم براى حفظ سلامت روان شما باشد. 
همچنین مى تواند یک راه عالى براى بهبود روحیه در لحظات سخت و دشوار باشد. به گفته دانشگاه مینه سوتا، 
در یک مطالعه نشان داد، 95 درصد از شرکت کنندگان پس از گذراندن وقت در خارج از خانه مثل طبیعت، 
بهبودى در خلق و خوى خود دیدند که به آنها کمک کرد تا از حالت استرس و اضطراب به آرامش و تمرکز 

برسند. دفعه بعد که احساس استرس کردید، براى پیاده روى بیرون بروید، ممکن است معجزه کند.
خبرهاى خوبى براى شهرنشینان نیز وجود دارد: مطالعه اى که در دانشگاه بریتیش کلمبیا انجام شد، نشان داد 
که سبزى هاى مصنوعى نیز تأثیر مثبتى بر خلق و خوى افراد دارند. به عنوان مثال، چیزى به سادگى درختان 
در ایستگاه هاى اتوبوس شهرى مى تواند سلامت روان را افزایش دهد. بنابراین، به دنیاى اطراف خود توجه 

کنید. به درختان، گل ها و سبزى ها در هر کجا که هستند توجه کنید.

طبیعت در همه جا فراوان است. در اینجا چند راه براى استفاده بهینه از آن وجود دارد :
     -رفتن به ساحل را امتحان کنید. فضاى سبز عالى است و آب نیز مى تواند به همان اندازه مفید باشد. 
مطالعه اى در دانشگاه ایالتى میشیگان نشان داد که دیدن رنگ آبى به ویژه در آب با سطوح پایین تر ناراحتى 
روانى مرتبط است. به علاوه، تجربه نشان داده است که حس کردن شن روى انگشتان پا مى تواند به آرامش 

شما کمک کند.. بنابراین، صندل و کوله خود را بردارید و تابستان امسال به ساحل بروید.
     -ذهن آگاهى را تمرین کنید. به تغییرات طبیعت اطراف خود توجه کنید. شاید در سفر صبحگاهى تان گل 
هاى جدیدى شکوفا شده باشند یا شاید بوى باران را دوست داشته باشید. به تغییراتى که در طبیعت ایجاد مى 

شود، توجه کنید.
     -گاهى اوقات از صرف ناهار روى میز ناهار خورى دورى کنید. درعوض، از مزایاى کاهش استرس در فضاى 
باز و طبیعت استفاده کنید و ناهار خود را در فضاى باز صرف کنید. حتى چند دقیقه ماندن در فضاى باز و 
طبیعت مى تواند به شما کمک کند روحیه شاداب ترى داشته باشید و در بقیه روز بیشترین بهره ورى را داشته 

باشید.
      -معاشرت داشته باشید. آیا براى آخر هفته برنامه ریزى مى کنید؟ راه هایى را پیدا کنید که زندگى 
اجتماعى خود را تقویت کنید. یک مطالعه بهداشتى هاروارد نشان داد که گذراندان زمان با گروه دوستان در 
بیرون از خانه در بهبود سلامت کلى روان موثر است. شاید بتوانید گروهى از دوستانتان را براى یک پیک نیک 
جمع کنید. به کنسرت مورد علاقه تان بروید یا به همراه دوستان خود زمانى را صرف پیاده روى یا صرف 

صبحانه در طبیعت کنید.



     چگونه اولویت دادن به ورزش مى تواند به سلامت روانى شما کمک کند :
اگر تا به حال به ایجاد سبک زندگى سالم ترى فکر کرده اید، به احتمال زیاد در یک مقطع زمانى  ورزش را را 

در اولویت زندگى خود قرار داده اید. 
ورزش مزایاى جسمى ثابت شده اى دارد: مى تواند به شما کمک کند قوى تر شوید، خطر ابتلا به بیمارى قلبى 
را کاهش دهید و یک سبک زندگى فیزیکى سالم را حفظ کنید. مطالعات نشان مى دهد که ورزش فوایدى بسیار 
بیشتر از سلامت جسمى به تنهایى دارد. ورزش تمام آن هورمون هاى احساس خوب را آزاد مى کند: از جمله 

اندورفین.
در حالى که هر نوع ورزشى براى شروع عالى است، همه فعالیت هاى بدنى اثرات یکسانى ندارند. کلینیک مایو 
به افراد توصیه مى کند که حداقل 1,5 تا 2 ساعت در هفته ورزش کنند. مطالعات نشان مى دهد که همه ورزش

 ها اثرات یکسانى ایجاد نمى کنند، به ویژه وقتى صحبت از فواید سلامت روان باشد. یک مطالعه توسط محققان 
روانشناسى در فنلاند نشان داد که تمرینات ورزشى با شدت بالا با افزایش ترشح اندورفین مرتبط است.

ورزش منظم راهى عالى در سلامت روانى شما براى جلوگیرى از چالش هاى بالقوه سلامت روان است. مطالعات 
نشان مى دهد که ورزش مى تواند راهکارى عالى براى مدیریت افسردگى و اضطراب باشد. در حالى که در درمان 
اختلالات روانشناختى،  ورزش به تنهایى درمان نیست، اما یک مطالعه در دانشگاه بوستون نشان داد که ورزش 

مى تواند نتایج درمان را براى افرادى که افسردگى بالینى را تجربه مى کنند، بهبود بخشد.
به دنبال تقویت اعتماد به نفس باشید. یک مطالعه نشان داد که بین عزت نفس و فعالیت بدنى ارتباط وجود 
دارد. بنابراین، از منطقه راحتى خود خارج شوید، اما چیزهایى را انتخاب کنید که اعتماد به نفس شما را افزایش 

مى دهد. زیرا، هیچ چیز بهتر از انتخاب چیزهایى نیست که شما را به فکر فرو مى برد و براى شما مفید است.
چگونه مدیتیشن مى تواند به شما کمک کند تا سلامت روان خود را تازه کنید.

تحقیقات نشان مى دهد که برنامه هاى مدیتیشن مى توانند علائم افسردگى و اضطراب را کاهش دهند.
افراد با هم متفاوت هستند، اما مطالعات نشان داده است که در برخى افراد مدیتیشن جنبه موثرى براى درمان 
بسیارى از اختلالات سلامت روان بوده است، حتى مکمل دارو براى برخى افراد. طبق مطالعه اى از وزارت امور 

کهنه سربازان، مدیتیشن به طور مداوم به عنوان ابزارى براى مدیریت افسردگى مفید بوده است.
مدیتیشن مى تواند اشکال مختلفى داشته باشد. برخى از انواع مدیتیشن عبارتند از ذهن آگاهى ( صرف زمان و 
توجه به آنچه در لحظه حال اتفاق مى افتد)، مدیتیشن اسکن بدن (آرامش پیشرونده که شامل کشش و رها 
کردن ماهیچه هاى شما مى شود)، یا حتى مراقبه مهربانى و دوست داشتن (تمرین پرورش نگرش از عشق و 

مهربانى نسبت به همه و همه چیز). 



     چگونه تغذیه سالم مى تواند به سلامت روان شما کمک کند :
خوردن میوه و سبزیجات بیشتر نه تنها براى بدن، بلکه براى ذهن شما نیز مفید است. طبق یک مطالعه توسط 
انجمن سلامت عمومى آمریکا، افزایش میوه و سبزیجات در رژیم غذایى افراد باعث افزایش شادى، رضایت از 

زندگى و رفاه آنها نیز مى شود.
دریافت میوه و سبزیجات کافى مى تواند اولین قدم عالى براى رسیدگى به سلامت روان شما باشد.

مطالعات نشان مى دهد که مزایاى سلامت روان ناشى از خوردن میوه ها و سبزیجات بیشتر مى تواند دو سال 
طول بکشد. بنابراین، بدون رژیم هاى سخت، همه چیز در مورد تغییر سبک زندگى و سرمایه گذارى در آینده 

شماست.
براى تغذیه ذهن و بدن خود آماده اید؟ در اینجا چند نکته براى امتحان وجود دارد :

     -با یک وعده غذایى متعادل شروع کنید: سبزیجات، پروتئین و کربوهیدرات. اسفناج و سبزیجات تازه را 
امتحان کنید. اگر مى خواهید در مهمانى شام بعدى خود یک سبزى بگنجانید. اسفناج، کلم بروکلى، نخود سبز 

یکى از منابع گیاهى برتر تریپتوفان است و براى افزایش سطح سروتونین شناخته شده است.
     -آیا پختن منظم غذاهاى سالم و متعادل برایتان سخت است؟ براى دریافت نکات و ترفندهایى براى به 

حداکثر رساندن زمان و خوردن غذاهاى سالم مورد علاقه خود، وبلاگ هاى غذایى را بررسى کنید.
     -صبح خود را با صبحانه شروع کنید. مغز و بدن شما به سوخت نیاز دارند تا بهترین عملکرد را داشته باشند. 
یک مطالعه در سال 2018 نشان داد که جوانانى که صبحانه خوب و متعادل مى خورند نسبت به افرادى که 
صبحانه ناسالم مى خورند یا به طور کلى وعده غذایى را حذف مى کنند، سطح استرس و افسردگى کمترى 
دارند. سعى کنید میله هاى پروتئینى مورد علاقه خود را تهیه کنید، با یک اسموتى از در خارج شوید، یا صبح 

خود را با تخم مرغ هاى همزده شروع کنید.
     -گاهى اوقات از شیرینى ها بگذرید. بر اساس گزارش هاروارد، یک مطالعه در سال 2014 نشان داد که بین 
افسردگى و رژیم هاى غذایى سرشار از قند، غلات تصفیه شده و گوشت قرمز ارتباط وجود دارد. البته این به 

معناى حذف کامل آنها نیست. در حد اعتدال مصرف کنید. 
     -روى بدن خود تمرکز و توجه آگاهانه داشته باشید. روش هاى غذایى آگاهانه مانند گوش دادن به بدنتان، 

بررسى میزان سیرى و احترام به میلتان و کنترل آن را تمرین کنید.



     چگونه خلاقیت مى تواند به سلامت روان شما کمک کند :
آخرین بارى که یک قلم مو برداشتید، یا در حین گرفتن عکس به کاوش پرداختید، چه زمانى بود؟ هنر، صرف 
نظر از اینکه آن را بسازیم یا به سادگى از آن لذت ببریم، به ما کمک مى کند دنیا را ببینیم، با خودمان ارتباط 
برقرار کنیم و یکدیگر را درك کنیم. صرف زمان براى خلاقیت مى تواند براى سلامت روانى شما معجزه کند. 
مطالعات انجام شده در دانشگاه هاروارد نشان مى دهد که ابراز احساسات خود از طریق هنر مى تواند به ویژه 

براى کمک به مدیریت افسردگى و اضطراب مفید باشد.
مطالعات نشان مى دهد که خلاق بودن به طور خاص، مى تواند به افراد در درك، تصدیق و تنظیم احساسات 

خود کمک کند.
براى شروع مشکل دارید؟ شاید یک هنردرمانگر آموزش دیده بتواند به شما کمک کند تا این چرخ هاى خلاقانه 
را بچرخانید و درباره خودتان بیشتر بدانید. با توجه به روانشناسى امروز، هنر درمانى با هنردرمانگر داراى مجوز 

مى تواند براى یادگیرى بیشتر در مورد ذهن و آگاهى درونى شما مفید باشد.
در اینجا چند راه براى گنجاندن بیشتر هنر در زندگى شما وجود دارد:

     -امتحان کنید و کشف کنید که در کدام حوزه هاى هنرى لذت بیشترى مى برید.
     -موسیقى :  خلاقیت در همه جا وجود دارد، به خصوص در موسیقى. مهم نیست که شما یک فرد حرفه 
اى در موسیقى یا جزء علاقمندان به گروه موسیقى خاصى باشید. مدتى را صرف ساختن و/یا گوش دادن به 

موسیقى کنید. 
     -نوشتن : نوشتن مى تواند به همان اندازه که سایر اشکال خلاقیت بر سلامت روان تاثیر دارند،  براى سلامت 

روان مفید باشد. بنابراین، دفترچه یادداشت مورد علاقه خود را بگیرید و اجازه دهید کلمات جارى شوند. 
     -تئاتر : مى توانید تئاتر را امتحان کنید. یا تئاتر هاى خوب را در برنامه ى خود بگنجانید. تئاتر بازى کردن 

یا تماشاى تئاتر راهى عالى براى ابراز احساسات هستند.



     چگونه اولویت دادن به ورزش مى تواند به سلامت روانى شما کمک کند :
اگر تا به حال به ایجاد سبک زندگى سالم ترى فکر کرده اید، به احتمال زیاد در یک مقطع زمانى  ورزش را را 

در اولویت زندگى خود قرار داده اید. 
ورزش مزایاى جسمى ثابت شده اى دارد: مى تواند به شما کمک کند قوى تر شوید، خطر ابتلا به بیمارى قلبى 
را کاهش دهید و یک سبک زندگى فیزیکى سالم را حفظ کنید. مطالعات نشان مى دهد که ورزش فوایدى بسیار 
بیشتر از سلامت جسمى به تنهایى دارد. ورزش تمام آن هورمون هاى احساس خوب را آزاد مى کند: از جمله 

اندورفین.
در حالى که هر نوع ورزشى براى شروع عالى است، همه فعالیت هاى بدنى اثرات یکسانى ندارند. کلینیک مایو 
به افراد توصیه مى کند که حداقل 1,5 تا 2 ساعت در هفته ورزش کنند. مطالعات نشان مى دهد که همه ورزش

 ها اثرات یکسانى ایجاد نمى کنند، به ویژه وقتى صحبت از فواید سلامت روان باشد. یک مطالعه توسط محققان 
روانشناسى در فنلاند نشان داد که تمرینات ورزشى با شدت بالا با افزایش ترشح اندورفین مرتبط است.

ورزش منظم راهى عالى در سلامت روانى شما براى جلوگیرى از چالش هاى بالقوه سلامت روان است. مطالعات 
نشان مى دهد که ورزش مى تواند راهکارى عالى براى مدیریت افسردگى و اضطراب باشد. در حالى که در درمان 
اختلالات روانشناختى،  ورزش به تنهایى درمان نیست، اما یک مطالعه در دانشگاه بوستون نشان داد که ورزش 

مى تواند نتایج درمان را براى افرادى که افسردگى بالینى را تجربه مى کنند، بهبود بخشد.
به دنبال تقویت اعتماد به نفس باشید. یک مطالعه نشان داد که بین عزت نفس و فعالیت بدنى ارتباط وجود 
دارد. بنابراین، از منطقه راحتى خود خارج شوید، اما چیزهایى را انتخاب کنید که اعتماد به نفس شما را افزایش 

مى دهد. زیرا، هیچ چیز بهتر از انتخاب چیزهایى نیست که شما را به فکر فرو مى برد و براى شما مفید است.
چگونه مدیتیشن مى تواند به شما کمک کند تا سلامت روان خود را تازه کنید.

تحقیقات نشان مى دهد که برنامه هاى مدیتیشن مى توانند علائم افسردگى و اضطراب را کاهش دهند.
افراد با هم متفاوت هستند، اما مطالعات نشان داده است که در برخى افراد مدیتیشن جنبه موثرى براى درمان 
بسیارى از اختلالات سلامت روان بوده است، حتى مکمل دارو براى برخى افراد. طبق مطالعه اى از وزارت امور 

کهنه سربازان، مدیتیشن به طور مداوم به عنوان ابزارى براى مدیریت افسردگى مفید بوده است.
مدیتیشن مى تواند اشکال مختلفى داشته باشد. برخى از انواع مدیتیشن عبارتند از ذهن آگاهى ( صرف زمان و 
توجه به آنچه در لحظه حال اتفاق مى افتد)، مدیتیشن اسکن بدن (آرامش پیشرونده که شامل کشش و رها 
کردن ماهیچه هاى شما مى شود)، یا حتى مراقبه مهربانى و دوست داشتن (تمرین پرورش نگرش از عشق و 

مهربانى نسبت به همه و همه چیز). 
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