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۹ تبادل افكار معادله اضطراب  

��۱۰ عيب يا بودجه انرژی 

��۱۱ عيب يا قدم های كوتاه 

��۱۲ عيب يا تقسيم روز 

۱۳ 
 به جا�» كه مى خواهيد   رف �
شفاف سازی ارزش های خود


 به جا�» كه مى خواهيد ۱۵ رف � 
 اهداف هوشمند  تعي »



مهارت يک نفس كشيدن
 و ناراح�� در 



عمل كشيدن يک نفس عميق گاهى اوقات مى تواند باعث ايجاد احساس گرفت�

قفسه سينه شود. وق�� احساس تنش يا اضطراب مى كنيم، ممكن است نفس خود را حبس 
ان  � ايطى، كشيدن يک دم عميق ممكن است كم� به آرام شدن ما نكند و م�� ¢£ � كنيم. در چن¤�

� افزايش دهد. انجام يک كار ساده مى تواند به شما كمک كند؛ قبل از دم، بازدم  اضطراب را ن��
انجام دهيد.

برای تمرين اين مهارت مى توانيد:

ون دهيد.•   به آرامى و با م®يمت نفس خود را ب��
تنفس از طريق دهان مى تواند به كند كردن اين روند كمک كند.

ون مى دهيد، اجازه دهيد شانه ها و قسمت با±°� بدن به •  همانطور كه نفس خود را ب��
� شل شوند. سمت پاي¤�

پس از يک نفس كامل، عمل دم را به آرامى و با م®يمت از طريق بي�� انجام دهيد.• 

در انتها، عمل بازدم را به آرامى و با م®يمت از طريق دهان انجام دهيد.• 

گاهی اوقات توجه کردن به نفس های خود، می تواند بر اضطراب ما بیافزاید. اگر این موضوع 

در رابطه با شما صدق می کند، شاید به�ت باشد تا زما�ن که هنگام توجه به نفس هایتان احساس 

وع کنید. راحت تری داشته باشید، کار را با مهارت دیگری �ش

اگر فكر مى كنيد كمک مى كند، مى توانيد برای نفس های خود نام بگذاريد (به عنوان مثال: 
تمركزبخش، تسº بخش، آرامش بخش، كمک كننده يا آرام كننده) و هنگام بازدم به اين نام فكر 
كنيد. اگر مى خواهيد، مى توانيد به انتهای يک نفس كامل، لبخند ظريفى هم اضافه كنيد و با 

كنجكاوی ببينيد كه اينكار چگونه روی تجربه شما تأث�� مى گذارد.

س است. هر زما°�  اين مهارت نيازی به شمارش ندارد. نفس هميشه با شماست و هميشه در دس��
كه ياد اين موضوع افتاديد، فقط كافيست يک نفس بكشيد؛ چندين بار در هر روز. 

�° Ã° Ä �°مبا : �° Ã° Ä مهارت های
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"خوش به حال من"
؛ بنابراين، مغز ما به  � ما برای زنده ماندن تكامل پيدا كرديم، نه برای شاد بودن يا آرامش داش¤�

جای تمركز كردن بر مواردی كه در زندگيمان به خو°Ã پيش مى روند، به طور طبيعى بر روی تمام 
مشك®ت احتماÈ تمركز مى كند كه ممكن است برای حفظ بقای خود، به حل كردن آن ها نياز 

ی منفى" مى گوييم. طى شدن مغز، "سوگ°» داشته باشيم. ما به اين حالت £¢

«خوش به حال من» به ما اين امكان را مى دهد تا با تمركز بر و قدردا°� از لحظا°� كه برای 
ی منفى را اص®ح كنيم؛ ح��  محقق شدن آن ها زمان، ت®ش و انرژی گذاشته ايم، اين سوگ��
� بيايد. وق�� ما روی قدم های ساده  اگر به چشم خودمان اين ت®ش، زمان و انرژی، ناچ��
 � و كوتاهى كه برداشته ايم تمركز مى كنيم و به خاطر ت®ش هايمان، هر چقدر هم كه ناچ��

يک مى گوييم، اعتماد بنفس و ابتكار عمل بدست مى آوريم. اينگونه  Ãباشند، به خود ت�
مى توانيم گام ها°� را كه رو به جلو برداشته ايم، عمدا به مغزمان ياداوری كنيم تا به يک 

ارزيا°Ã متناسب تری از خودمان دست پيدا كنيم.

ی  � وق�� در اثر چالش های س®مت روان، دوران سخ�� را تجربه مى كنيم، دستيا°Ã به هرچ��
ان ت®Ä¢ كه كرده ايم را  � ی نياز داشته باشد. تمايل ذا°� ما اين است تا م�� مى تواند به ت®ش بيش��
ی داشتيم، مى توانستيم بدست بياوريم، كه اين موضوع  ی مقايسه كنيم كه اگر حال به�� � با چ��

ی برای ت®ش جهت رسيدن به  مى تواند باعث شود ح�� حال بدتری پيدا كنيم و هيجان كم��
اهدافمان احساس كنيم. 

ما مى توانيم سعى كنيم تا به هرگونه كاری كه نيازمند انرژی، ت®ش و زمان ما هست، توجه 
ی به خودمان ببخشيم؛ ح�� اگر وظيفه  ی داشته باشيم و بابت انجامشان، اعتبار بيش�� بيش��

داشتيم كه آن كار ها را انجام دهيم. به عنوان مثال، مسواک زدن، عمº است كه هنوز هم به 
زمان و ت®ش نياز دارد. عادت كنيد تا اين برد ها را به رسميت بشناسيد.

زما°� از روز را انتخاب كنيد كه در آن فرصت فكر كردن داريد، مث®ً قبل از خواب، تا حدودا 
اً انجام داده ايد و به ت®ش نياز داشته اند يا برای آن ها وقت Õف كرده ايد،  پنج كاری را كه اخ��
فهرست كنيد. به ياد داشته باشيد تا مواردی را كه به ت®ش ذه�� نياز دارند هم در اين فهرست 

بگنجانيد. به عنوان مثال مى توان به انجام كارهای خانه، حضور در يک قرار م®قات، مديتيشن، 
 � آزاد كردن احساسات، باغبا°� يا تماس با يک دوست اشاره كرد. هر ت®Ä¢ هر چقدر هم كه ناچ��

� "خوش به حال من" را دارد. باشد، ارزش گف¤�

به اين ترتيب مى توانيم عادت كنيم تا همانگونه كه ح�� بخاطر دستاوردهای كوچک دوستان 
خود، از آن ها حمايت و تشويق به عمل مى آوريم، برای خودمان هم اين كار را انجام دهيم.

� به صورت روزانه انجام دهيد، درست مانند اينكه مى خواهيد  تمرين كنيد. به�� است اينكار را ن��
يک عادت جديد برای خودتان خلق كنيد.

يک  Ãهر روز زما°� را برای ت�
 Ã°به خود برای دستيا � گف¤�
به اهداف كوچک و روزمره 

اختصاص دهيد.

امروز چه دستاوردی كسب 
كرديد كه نيازمند زمان، انرژی 

و ت®ش شما بوده؟

: ذهن آگاهى �° Ã° Ä مهارت های

۲

به خودتان آفرین 
بگویید!



: ذهن آگاهى �° Ã° Ä مهارت های

۳

سه قدم برای دلسوزی به حال خود  

 نف اثر كريست »

"دلسوزی به حال خود" به اين معنا است كه درست مانند همه انسان ها، ما هم دردهای 
جسما°� و عاطفى را تجربه مى كنيم. در حاÈ كه با احساس راح�� كامل و با مهر و عطوفت 
احت دادن به زانو°� كه   مى كنيم (مانند پانسمان زخم يا اس��



Ýبه دردهای جسما°� خود رسيد

يم تا همان مهربا°� و توجه  � با "دلسوزی به حال خود" ياد بگ�� درد مى كند)، مى توانيم همچن¤�
� داشته باشيم. آگاهانه را نسبت به دردهای عاطفى خود ن��

نمونه ها�» از افكار دلسوزانه برای خود:
� حس را داشت. ايط سخت است. هر كس ديگری هم بود هم¤� � در اين £¢ قرار گرف¤�  •

ی را بدانم يا كاری را انجام دهم كه  � ی و رشد هستم. من نمى توانم چ�� من در حال يادگ��  •
قب® تجربه آن را نداشته ام.

فت هستم، درست مثل بقيه. ¢àمن يک كار در حال پي  •

چگونه مى توانم همان عشقى را به خودم نشان دهم كه تصور مى كنم اجدادم در اين   •
لحظه به من مى دادند؟

سه قدم برای دلسوزی به حال خود:

ی داريد، با آگاهى نسبت به اينكه در حال رنج بردن يا  هنگامى كه رنج مى بريد يا درگ��  ۱
يد. «اين موضوع رنج آور است.» «اوه، اين درد  ی هستيد، ذهن آگاهى را به كار بگ�� درگ��

داشت.» تا جا°� كه مى توانيد، افكار يا موقعيت خود را با دقت مشاهده كنيد و بدون اينكه 
خوب يا بد بودن آن ها را قضاوت كنيد، روی هركدام برچسب بزنيد. در اين لحظه است كه 
مى توانيم بدون مقاومت كردن يا ت®ش برای تغي�� حá كه داريم، احساسات خود را آزاد 

كنيم.

 



Ýاز زند ¢áی هستند و رنج، بخ ¢àک ب بدانيد كه اين افكار و احساسات، تجربيات مش��  ۲
 خود، 



Ýعادی است. «ديگران هم اين احساس را دارند. من تنها نيستم.» «همه ما در زند

ی داريم» درگ��

ين دوست خود در اينگونه لحظات  ی نسبت به خود داشته و به�� مهربا°� يا م®يمت بيش��  ۳

باشيد. ببينيد بيش�� كدام حالت ابراز مهربا°� روی شما جواب مى دهد:

اگر در تشخيص اينكه چه 
كاری برايتان جواب مى دهد 

مشكل داريد، تصور كنيد كه 
اگر ي� از عزيزانتان دقيقا در 
ايط بود، چگونه به  ¢£ � هم¤�
درمان درد عاطفى او كمک 

مى كرديد.

� به خود � كلمات محبت آم�� گف¤�  •

� يک دوش آب گرم گرف¤�  •

� به طبيعت رف¤�  •

نوازش م®يم  •

لحظه ای به حال خود بودن/يک   •
فنجان چای

عبادت  •



� افكار : ياف¤� �° Ã° Ä مهارت های

۴

تله های فكری
، الگوها°� از تفكر هستند كه اغلب و مخصوصا در حالت  تله های فكری يا تحريف های شناخ��
 Ãرخ مى دهند. تله های فكری، اقدامى هستند كه مغز ما جهت ميان� 



Ýدàهای اضطراب يا اف

زدن برای درک كارآمدتر دنيای اطراف انجام مى دهد. با اين حال، اين افكار مى توانند موجب 
ند، به تله تبديل مى شوند. ايجاد صورت چشم بسته در هر موقعي�� مورد استفاده قرار گ��

 ترفندها�» برای تعريفتله فكری
رها�» از بند

تفكر جايگزينمثال

� نگاه صفر و صدی طرز فكر "همه يا هيچ" داش¤�
به موقعيت ها (خوب / 
بد، موفقيت / شكست)؛ 
� اينكه اك�¢  ناديده گرف¤�

افراد و موقعيت ها پيچيده 
هستند.

تفكری در حد افراط يا 
تفريط پيدا كنيد.

"كليدهايم را گم كرده ام. 
من °Ã نظم و °Ã كفايت 

هستم.»

«گاهى اعمال من با نظم 
و گاهى اوقات اعمال من 

°Ã نظم است؛ درست مثل 
بقيه آدم ها.»

ی كº در مورد تعميم بيش از حد نتيجه گ��
ی فقط بر اساس يک  � چ��

مدرک.

استفاده از عبارات «همه 
 ،« � »، «هيچ چ�� � چ��
«هميشه» و «هرگز».

حقايق را بررÄ كنيد!

به دنبال نمونه ها يا شواهد 
ی  ديگری باشيد كه نتيجه گ��

كº شما را تاييد نمى كند.

«در ك®س ادبيات يک كلمه 
ديگر را اشتباه تلفظ كردم.

هيچوقت نمى توانم باعث 
افتخار پيشينيان خود 

شوم»

«من احساس خجالت 
مى كنم كه نمى توانم برخى 
از كلمات را به درس�� تلفظ 

كنم، كه نشان مى دهد 
ی زبانم  برای من يادگ��

مهم است و فقط به آن 
تسلط ندارم. مى دانم كه 

پيشينيان من به ت®ش هايم 
افتخار مى كنند، ح�� 

اگر اين ت®ش ها °Ã نقص 
نباشند.»


فقط توجه به شواهدی كه فيل°� ذه¹
باورهای موجود را تأييد مى 

كنند.

حقايق را بررÄ كنيد!

به صورت فعا±نه نمونه 
های ديگری را كه ممكن 
است متوجه آنها نشده 

باشيد جستجو كنيد.

«امروز £ همàم 
فرياد زدم. اين هم يک 
 àدليل ديگر كه من هم

افتضاحى هستم!»

«امروز سخت بود. من 
°Ã حوصله بودم و £ 

همàم فرياد زدم، اما 
وقت گذاشتم و به صحبت 

های او در مورد روزش 
گوش دادم.»



� افكار : ياف¤� �° Ã° Ä مهارت های
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تله های فكری

 ترفندها�» برای تعريفتله فكری
رها�» از بند

تفكر جايگزينمثال

� اينكه كارهای مثب�� رد ص«حيت اتفاقات مثبت گف¤�
كه انجام داده ايد يا تجربه 

كرده ايد، كم ارزش يا 
كم اهميت هستند. اين 

طرز فكر يک نمونه از 
ی منفى است؛ اينكه  سوگ��
، توجه 



Ýبه مشك®ت زند

�ها°�  ی نسبت به چ�� بيش��
كه خوب پيش مى روند 

داشته باشيد.

سيد: «اگر  çاز خود ب�
شخص ديگری در حال 

مشاهده وضعيت من بود، 
مى توانست به چند نكته 

مثبت هم اشاره كند؟

سعى كنيد از "خوش به 
يد. Ãحال من" بهره ب�

«به خاطر اينكه لباس 
های شسته شده خودم را 
همينجوری روی هم تلنبار 

كرده ام، اتاقم خيº شلخته 
شده است.»

"من لباس ها را شستم، 
كه بخاطر زمان و ت®Ä¢ كه 
پای اين كار گذاشتم، يک 

دستاورد محسوب مى شود. 
عي�Ã ندارد اگر برای تا كردن 

، خسته  � لباس های تم��
بودم.»

ی عجو½نه :نتيجه گ°»  ذهن خوا�ن

تصور اينكه مى توانيم ذهن 
ديگران را بخوانيم.

:  پیشگو�ی

پيشگو°� كردن آينده

حقايق را بررÄ كنيد!

به دنبال شواهدی باشيد 
كه مى توانند منجر به 

ی متفاو°� شوند. نتيجه گ��

توجه داشته باشيد كه 
� حا±  نتيجه كار، از هم¤�

قطعى نيست.

«در محل كارم همه فكر 
مى كنند من احمق هستم»

«در شب های بازی با 
دوستانم به من خوش 

نخواهد گذشت»

«هيچكس تا به حال در 
محل كارم نگفته كه من 

احمق هستم. اتفاقا 
خيº ها از من پيشنهاد 

مى خواهند.»

«درست است كه نگرانم 
در تمام بازی ها شكست 

بخورم، اما هدف من ديدن 
كسا°� است كه دوستشان 

دارم، نه بردن بازی ها»

پيش بي�� اينكه بدترين فاجعه سازی
سناريو ممكن اتفاق 

مى افتد؛ بدون در نظر 
� ساير نتايج احتماÈ و  گرف¤�
� توانا°� خود  دست كم گرف¤�
ايط،  برای سازگار شدن با £¢

اگر واقعا آن اتفاق رقم 
بخورد.

حقايق مربوط به خطر 
احتماÈ را بررÄ كنيد!

به اين فكر كنيد كه ح�� 
در صورت رقم خوردن 

يک اتفاق بد، چگونه با آن 
سازگار مى شويد.

«برای م®قات با دوستم 
ديرم شده است. قطعا 
ناراحت مى شود و ديگر 
هرگز نمى خواهد با من 

كاری داشته باشد.

من اين دوست را از دست 
خواهم داد.»

«من يک توضيح منطقى 
م دارم و پيامى  برای تاخ��

هم در رابطه با دير كردنم 
برايش ارسال كرده ام. 

دوست من يک آدم منطقى 
است. اگر ناراحت شد، 

عذرخواهى مى كنم و در 
آينده برنامه ريزی مى كنم تا 

ديگر دير نكنم.»



� افكار : ياف¤� �° Ã° Ä مهارت های

تله های فكری

۶

 ترفندها�» برای تعريفتله فكری
رها�» از بند

تفكر جايگزينمثال

� با كم اهميت سازی تظاهر به اينكه يک چ��
اهميت، آن قدر ها هم 
مهم نيست تا در صورت 
فكر كردن به آن، احساس 

ناراح�� به شما دست 
ندهد.

حقايق را بررÄ كنيد!

ی  � سيد: «آيا چ�� çاز خود ب�
وجود دارد كه من سعى 

مى كنم به آن توجه نكنم، 
يا اهميت آن را كاهش 

دهم؟»

 من در مقابل 



Ýيک زند ¢£»
 � دوستانمان به من توه¤�

� مهمى  كرد، اما ولش كن چ��
نيست.»

«وق�� او آن كار را كرد، 
احساسات من جريحه دار 

شد»

�ی را استد½ل احسا � باور به اينكه اگر چ��
به شدت احساس مى كنيد، 

بايد حقيقت داشته باشد.

حقايق را بررÄ كنيد!

به احساسات خود برچسب 
بزنيم و به افكار مرتبط با 
هر احساس توجه كنيم.

اگرچه اين احساس واقعى 
است، اما ببينيد آيا تفكر 

مرتبط با آن هم واقع گرايانه 
. است يا خ��

«هيچ كس به من اهمي�� 
نمى دهد.»

 �Õمن در حال حا»
احساس تنها°� مى كنم، 
اما اين موضوع نشانگر 
اين نيست كه هيچ كس 

به من اهميت نمى دهد يا 
كá مرا دوست ندارد. اين 

احساس، گذرا است.»

اينكه به خود بگوييد حتما يا بايد ها و حتما ها
بايد اينگونه رفتار/احساس 

كنيد.

� من دراوردی  ساخت قوان¤�
برای قطعى جلوه دادن 
ه  � ی، يا برای انگ�� � هرچ��
دادن به خود يا ديگران.

به احساسا°� كه اينگونه 
افكار در شما ايجاد مى كنند 
(احساس گناه، اضطراب، 

يا نااميدی) يا احساسا°� كه 
در ديگران ايجاد مى كنند 
(خشم، تنفر) توجه كنيد.

اين كلمات را به "مى تواند" 
يا "مى شود" تغي�� بدهيد.

ببينيد آيا اين افكار برای 
شما مفيد هستند، و مزايا و 
� به آن ها  معايب باور داش¤�

يد. را در نظر بگ��

"بشقاب از دستم افتاد و 
شكست. ديگر هرگز نبايد 
اينقدر دست و پا چلف�� 

باشم"

«دوست ندارم هيچ وقت 
دست و پا چلف�� باشم، اما 

ی ممكن نيست.  � � چ�� چن¤�
اينكه از خودم بخواهم 

� را °Ã نقص انجام  همه چ��
دهم، باعث مى شود 

 



Ýو درماند 



احساس خست�
كنم»



تله های فكری

۷

� افكار : ياف¤� �° Ã° Ä مهارت های

 ترفندها�» برای تعريفتله فكری
رها�» از بند

تفكر جايگزينمثال

نسبت دادن كلمات منفى به برچسب زدن
ی. � خود، ديگران يا هر چ��

سيد كدام رفتار  çاز خود ب�
يا خطا باعث ايجاد مشكل 
مى شود. سعى كنيد عامل 

مشكل ساز را پيدا و جدا 
كنيد، جای اينكه بخواهيد 
ايط، يک برچسب  به كل £¢

واحد بزنيد.

ايط  موقعيت خاص و £¢
ح دهيد  به خصوì را £¢
كه باعث شد فرد مورد نظر 
شما، آن كار را انجام دهد.

«من خيº آدم °Ã نظم و 
به هم ريخته ای هستم.»

«من اغلب آنقدر خسته 
هستم كه نمى توانم 
كارهای خانه را بعد از 

اتمام كارم انجام دهم، 
اما اين موضوع نشانگر 

اين نيست كه من °Ã نظم 
و به هم ريخته هستم. 
شخصيت من به خاطر 
اينكه امروز نتوانستم 
كارهای خانه را انجام 

دهم، تعريف نمى شود؛ 
مى توانم دوباره فردا ت®ش 

كنم.»

£زنش ناعاد±نه خود يا شخÁ سازی
ديگران

حقايق را بررÄ كنيد!

ی در  � سيد چه چ�� çاز خود ب�
ل و مسئوليت شماست  كن��
ی به ديگران تعلق  � و چه چ��

دارد. مشخص كنيد چه 
قابل  ی ناشناخته يا غ�� � چ��

ل است. كن��

ين مد°� است كه با  «ش��
من تماس نگرفته است. 

حتما  كار اشتباهى انجام 
داده ام.»

ين با  «نمى دانم چرا ش��
من تماس نگرفته است. 

د±يل زيادی مى تواند وجود 
داشته باشد وÈ اميدوارم 
بخاطر كاری نباشد كه من 
انجام داده ام. مى توانم 

از خودش اين سوال را 
سم.» çب�



مهارت تمركز حواس ۱-۲-۳-۴-۵
"تمركز حواس" يک روش آرام بخش و متمركز كننده است كه به شما كمک مى كند هم بر بدن 

خود و هم بر لحظه حال تمركز كنيد. اين مهارت به شما فرص�� مى دهد تا منابع و توانا°� خود 
را برای سازگاری با زمان حال، به خاطر بياوريد.

ء، صدا يا احساس به خصوص مى توان بيش از يک بار متواÈ استفاده كرد. اين تمرين  ¢Ä از يک
را مى توانيد در سكوت يا با صدای بلند و به هر تعداد دفعه ای كه نياز داريد انجام دهيد.

تمرين:

 من حركت موهای قهوه ای سگم 
بر اثر نسيم را مى بينم. من صدای 
ماشي¹
 كه در حال حركت است را 
مى شنوم. من  نسيم خنک را در 

بازوانم حس مى كنم.

: تبادل افكار �° Ã° Ä مهارت های

يد كه مى بينيد.•  Ãی را ب� �  نام پنج چ��
بگوييد: "من ___ را مى بينم، من ___ را 

مى بينم، و..."
يد كه مى شنويد.•  Ãی را ب� �  نام پنج چ��

بگوييد: "من صدای ___ را مى شنوم، من 
صدای ___ را مى شنوم، و..."

يد كه حس/لمس •  Ãی را ب� � نام پنج چ��
مى كنيد. (به عنوان مثال: دمای هوای 

 روی پوستتان، تپش قلبتان، دمای بدنتان)
بگوييد: "من ___ را حس مى كنم، من 

 ___ را حس مى كنم، و..."

يد كه مى بينيد.•  Ãی را ب� � نام چهار چ��
يد كه مى شنويد.•  Ãی را ب� � نام چهار چ��
يد كه حس/لمس •  Ãی را ب� � نام چهار چ��

مى كنيد.

يد كه مى بينيد.•  Ãی را ب� � نام سه چ��
يد كه مى شنويد.•  Ãی را ب� � نام سه چ��
يد كه حس/لمس •  Ãی را ب� � نام سه چ��

 مى كنيد.

يد كه مى بينيد.•  Ãی را ب� � نام دو چ��
يد كه مى شنويد.•  Ãی را ب� � نام دو چ��
يد كه حس/لمس •  Ãی را ب� � نام دو چ��

 مى كنيد.

يد كه مى بينيد.•  Ãی را ب� � نام يک چ��
يد كه مى شنويد.•  Ãی را ب� � نام يک چ��
يد كه حس/لمس •  Ãی را ب� � نام يک چ��

مى كنيد.

مهارت ۳-۳-۳
يد كه مى بينيد.•  Ãی را ب� � نام سه چ��
يد كه مى شنويد.•  Ãی را ب� � نام سه چ��
يد كه حس مى كنيد.•  Ãی را ب� � نام سه چ��

۸

توجه: اين تمرين را هنگام 
 انجام ندهيد.

Æ
Çرانند



معادله اضطراب
معادله زير ابزار مفيدی برای زمان ها°� است كه احساس اضطراب، عص�Ã بودن يا ترس مى كنيد. 

اين مهارت بر اين واقعيت استوار است كه اغلب اوقات بيش از حد بزرگ ديدن خطرات و يا 
ايط، منجر به ايجاد اضطراب مى شود. � توانا°� های خود برای سازگاری با £¢ دست كم گرف¤�

ی عجو±نه در مورد خطرات بالقوه  به صورت پيش فرض، ما تمايل به فاجعه سازی يا نتيجه گ��
� ما تمايل  ان زيادی را نشان دهد. همچن¤� � داريم، كه باعث مى شود صورت معادله با±، م��

ايط داريم كه باعث  � منابع و توانا°� های خود برای سازگاری با £¢ به ناديده يا دست كم گرف¤�
ان  � ان كمى را نشان دهد. در نتيجه، اين تماي®ت منجر به ايجاد م�� � مى شود مخرج معادله، م��

با±°� از اضطراب مى شوند.

 به اضطراب خود، بايد به دنبال تغي�� اين معادله جهت به حداقل رساندن صورت 



Ýهنگام رسيد

و به حداك�¢ رساندن مخرج باشيم.

صورت: ترس را با برآورد واقع گرايانه خطر به حداقل برسانيد.
حقيقت مسئله چيست؟ كدام بخش اغراق است؟ آيا مى توانيد آن را به چالش بكشيد؟ آيا • 

مى توانيد واقع گرايانه تر به مسئله نگاه كنيد؟
برای كاهش ترس چه مى توانيد به خودتان بگوييد؟• 
� چه حرف ها°� به خودتان باعث تشديد ترس مى شويد.•   ببينيد با گف¤�

حواستان به به تله های فكری كه ممكن است تجربه كنيد، باشد.

مخرج: توانا�» سازگاری خود را با افزايش منابع مربوط به سازگاری، به حداك°Ê برسانيد.
منابع سازگاری داخº و خارجى خود را در گذشته و حال شناسا°� كنيد كه مى تواند شامل • 

، و موارد ديگر باشد. نقاط قوت شما (به عنوان مثال، كنجكاوی يا عزم شما)، شبكه پشتيبا°�
� سازگاری پيدا كرده ايد.•  به خود يادآوری كنيد كه با موقعيت های دشوار ديگری ن��
از عبارات سازگار كننده، تكنيک های حل مسئله، حواس پر°� مفيد، تمرين های معنوی و • 

فعاليت های آرامش بخش استفاده كنيد.

 باور به اينكه اتفاقات بد رقم خواهند خورد

اضطرابباور به اينكه من مى توانم از پس اين اتفاقات بر بيايم =

به خاطر داشته باشيد كه 
"سازگاری" به معنای حركت 
كورمال كورمال رو به جلو 

 Ã° است، نه يک حركت
نقص، يا فرار از مهلكه بدون 

� ح�� يک زخم. برداش¤�

: تبادل افكار �° Ã° Ä مهارت های

۹



بودجه انرژی

هر روز، ما با منابع مورد نياز همان روز از خواب بيدار مى شويم. اين منابع شامل انرژی، زمان، 
ان منابعى كه در  � ه و احساس سالم بودن مى شود. روز به روز و ح�� در طول يک روز، م�� � انگ��

د، تغي�� مى كند. اختيار ما قرار مى گ��

ی نسبت به آنچه داريم استفاده كنيم، در نهايت از رمق ميافتيم. هر چه  اگر از منابع بيش��
ی در اختيارمان قرار  ی داشته باشيم، منابع كم�� س بيش�� � تر باشد يا اس�� حس و حال ما پاي¤�

 را 



د. به عنوان مثال، اگر به آنفو±نزا مبت® شويد، احساس نمى كنيد كه همان انرژی هميش� مى گ��
س زا را تجربه مى كنيد كه دائماً  � ترتيب، اگر يک رويداد اس�� برای انجام كارهايتان داريد. به هم¤�

در ذهن شماست و از انرژی مغز شما استفاده مى كند، احساس نخواهيد كرد كه همان انرژی 
 را برای انجام تعهد های خود داريد.



هميش�

، از منابع واقعى كه در اختيار داريم آگاه باشيم تا متوجه شويم برای ما  ما بايد در هر زما°�
وع كنيم كه  ی كه اهميت دارد اين است كه از جا°� £¢ � �ها°� معقول است. چ�� دستيا°Ã به چه چ��
� ا±ن در آن هستيم - نه از جا°� كه قب® بوده ايم و نه از جا°� كه دوست داريم باشيم. ما  هم¤�
 � وع كنيم كه در هم¤� نمى توانيم قدم های موثری به سوی آينده برداريم، مگر اينكه از جا°� £¢

لحظه در آن هستيم.

هنگامى كه تنها كمى انرژی مضاعف به ما تزريق مى شود، وسوسه مى شويم تا ب®فاصله آن را 
ه انرژی  مôف كنيم كه مى تواند منجر به ياتاقان زدن مغز شود. ما بايد هميشه كمى ذخ��

داشته باشيم.

احت يا انجام هر كار  احت دهيد! اس�� سعى كنيد پس از انجام يک كار، به خودتان اس��
وبخá¢ كه بتواند به مراقبت از خودتان كمک كند، راهى برای پر كردن بودجه است. ن��

 � سوخت انرژی خود را تام¤�
كنيد: باک خود را پر كنيد.

Ã°عيب يا : �° Ã° Ä مهارت های

۱۰



قدم های كوتاه
وق�� احساس مى كنيم در الگوها و رفتارهای خود گ�� كرده ايم اما به نظرمان تغي�� آن ها 

وع كنيم كه مى توانند ما را به  فرايندی عظيم مى آيد، بايد كار را با قدم ها يا اهداف كوچ� £¢
جلو حركت بدهند. انجام ح�� يک كار كوچک مى تواند به ما كمک كند تا در لحظه احساس 

ه ما را برای انجام كارهای بيش�� افزايش مى دهد. � ی داشته باشيم و انگ�� به��

يک هدف كوچک انتخاب كنيد:

يک كار كوچک را برگزينيد و زما°� را برای انجام آن انتخاب كنيد. كاری را برگزينيد كه انجام • 
 يا غم مى كنيد).



آن آسان باشد (ح�� در زمان ها°� كه خيº احساس خست�

در رابطه با كاری كه قرار است انجام دهيد، و زمان و نحوه انجام آن، واضح و دقيق عمل • 
كنيد. به عنوان مثال، بجای Õفا "خواندن يک كتاب" هدف واضح تری مانند "خواندن يک 

� كنيد. بخش مشخص از يک كتاب در عÏ روز پنجشنبه" را تعي¤�

� كرده ايد را به £انجام نرسانديد، تسليم نشويد. زمان ديگری را انتخاب  اگر هد�õ كه تعي¤�
� را كه �كنيد يا هدف خود را به قسمت های كوچك�� تقسيم كنيد. مث®: "چند صفحه از كتا

مى خواهيد اين پنجشنبه عÏ بخوانيد انتخاب كنيد" .

اط®ع از دستيا°Ã به اهدا�õ كه نيازمند اقدام يا تفكر مشخö از سمت شما هستند ساده تر 
از اط®ع از دستيا°Ã به اهدا�õ است كه شامل احساسات مى شوند، پس روی اين نوع اهداف 
تمركز كنيد. هنگامى كه به هدف خود رسيديد، به خود يک "خوش به حال من" ارائه دهيد. 
ح�� اگر به هدف خود آنطور كه آن را تعريف كرده بوديد، نرسيديد، باز هم بابت ت®Ä¢ كه 
انجام داده ايد به خودتان اعتبار بدهيد و ببينيد چه اط®عات جديدی از طريق ت®ش های 

خود به دست آورده ايد.

قدم های كوتاه

با گام ها يا اهداف كوچک 
وع كنيد تا احساس  ¢£

 نكنيد.



خست�

Ã°عيب يا : �° Ã° Ä مهارت های

۱۱



تقسيم روز
اگر رسيدن به اهدافتان برايتان سخت است، سعى كنيد بجای "كاری كه بايد انجام بپذيرد"، 

� كنيد. ما به اين كار مى گوييم "تقسيم روز". اهداف خود را بر مبنای "زمان" تعي¤�

� كنيد كه فكر مى كنيد برای انجام يک كار، كا�õ است. ده دقيقه؟ •  ان زما°� را تعي¤� � ين م�� كم��
يک ساعت؟

 كنيد. به خودتان بگوييد: «فقط بايد تا • 



Ýمى خواهيد به اين تكه زما°� رسيد Ýِ كنيد كه � تعي¤�
م، پس از آن مى توانم كار را كنار بگذارم.» Ãاتمام اين تكه زما°� كار را پيش ب�

احت كنيد، به كاری •  يد كه اس�� هنگامى كه آن تكه زما°� به پايان رسيد، مى توانيد تصميم بگ��
كه انجام مى داديد ادامه دهيد يا كاری متفاوت انجام دهيد. شما مى توانيد تمام روز خود 

يد. Ãرا به صورت تكه تكه پيش ب�

� ما مى شوند، تكه كردن آن ها  وق�� مجبور به انجام فعاليت ها°� هستيم كه باعث تحليل رف¤�
ی از امروز و فردا كردن، يا زياده روی در انجام آن كار و كاهش بودجه انرژی  مى تواند به جلوگ��

ما كمک كند.

كارها°� كه بايد انجام دهيد 
را به تكه های زما°� تقسيم 
 به ي� 



Ýكنيد، سپس رسيد

از اين "تكه"ها را تبديل به 
هدفتان كنيد.

Ã°عيب يا : �° Ã° Ä مهارت های

۱۲



ارزش ها
ارزش ها، آدمى را توصيف مى كنند كه ما مى خواهيم در اين دنيا باشيم. آنها اصول راهنما°� 

ه  بخش ما هستند. � ، هدايتگر و انگ��



Ýهستند كه در طول زند

ارزش ها با اهداف تفاوت دارند؛ اگر تعداد انگشت شماری ارزش را كه با عقايد ما جور در مى آيند 
� اهدافمان به آن ها رجوع  ی و تعي¤�  خود كنيم، مى توانيم هنگام تصميم گ��



Ýلوحه زند£

كنيم. همانطور كه يک گياه برای رشد به نور خورشيد نياز دارد، شما هم مى توانيد به بخش ها°� 
از وجود خود كه مى خواهيد آن ها را به رسميت بشناسيد و به رشد دادنشان ادامه دهيد، نور 

بتابانيد. مى توانيد دو يا سه ارزش را انتخاب كنيد كه مى خواهيد در اين هفته، از طريق اعمال 
� تر، ليس�� از برخى ارزش ها آورده شده است. مى  و كلمات خود، آن ها را برجسته كنيد. پاي¤�

ی بيابيد. لطفاً توجه داشته باشيد كه هيچ ارزش  توانيد در فصل ۷ كتاب كار، نمونه های بيش��
درست يا غلطى وجود ندارد و اين ليست فقط نمونه ای از ارزش های بالقوه را نشان مى دهد. ما 
� كنيد كه برای شما معنادار هستند وÈ در  از شما دعوت مى كنيم تا ارزش های ديگری را تعي¤�

ليست آورده نشده اند.

: «�� تجربيات ماجراجو ماجراجو باشم، و به كاوش فعا±نه برای ياف¤�
دازم çبديع يا مهيج ب�

با خودم خالص، روراست و صادق باشماصالت:

: «�م و به آنها توجه كنم، و به جمع گرا نيازهای ديگران را در نظر بگ��
نفع جامعه خود عمل كنم

در قبال خودم و ديگر افرادی كه مشكل دارند، مهربان دلسوزی/دلسوزی به حال خود:
باشم

خودم را به طور كامل وقف كاری كه در حال انجامش ارتباط:
هستم بكنم، و در كنار ديگران حضور صد درصدی 

داشته باشم

خ®ق و مبتكر باشمخ«قيت:

كنجكاو، ع®قه مند و دارای يک ذهن باز باشم، اكتشاف كنجكاوی:
و كاوش كنم

تشويق كردن و پاداش دادن به رفتارها°� كه در خودم يا تشويق:
ديگران برايم ارزشمند هستند

نسبت به خودم و ديگران منصف و عادل باشمانصاف و عدالت:

 كنم و به آزادی و استق«ل:



Ýخودم انتخاب كنم چگونه مى خواهم زند
� كار را انجام دهند ديگران كمک كنم هم¤�


 و شوخ طبعى:�كت خوش گذرا � و £¢ اهل عشق و حال باشم؛ به دنبال خلق، ياف¤�
در فعاليت های خوش گذرا°� باشم

هيچ ارزش درست يا غلطى 
وجود ندارد. اين تمرين 
فقط از شما مى خواهد 

تا ارزش ها°� را كه برايتان 
مهم تر است، شناسا°� كنيد.

� به جا°� كه مى خواهيد : رف¤� �° Ã° Ä مهارت های
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مى توانيد كلمات ارزÄ¢ خود 
را شناسا°� و به اين ليست 

بيافزاييد.

� به جا°� كه مى خواهيد : رف¤� �° Ã° Ä مهارت های
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� باشمقدردا



Ýسپاسگزار و قدردان خودم، ديگران و زند

با خودم و ديگران صادق، رو راست و °Ã ريا باشمصداقت:

: 
نسبت به ندانسته های خود آگاه باشم، و در دنيا به فروت¹
نده حضور پيدا كنم عنوان يک فرد يادگ��

: Ê�سخت كوش، زحمت كش و متعهد باشمسخت كو

 ايجاد كنمشمول:



به هر جا°� كه مى روم، فرهنگ همبست�

� خودم صميميت: درد و دل كردن، آشكار كردن و در اختيار گذاش¤�
ي� � برای ديگران به صورت احساÄ يا ف��

با خودم و ديگران از روی مهر و محبت رفتار كنمعشق:

با نظم و سازمان يافته باشمنظم:

با وجود همه مسائل و مشك®ت، قاطعانه ادامه دهمپشتكار و تعهد:

� و قدردا°� ديگران به رسميت شناخته شدن: به رسميت شناخته بشم و مورد تحس¤�
م قرار بگ��

ام/عزت نفس: نسبت به خودم و ديگران با دقت و م®حظه رفتار كنماح°�

مسئول و پاسخگوی اعمالم باشممسئوليت پذيری:

� ايم�� خودم و ديگران امنيت و محافظت: به امنيت، محافظت و تضم¤�
دازم çب�

در °ç ايجاد و £مست شدن از تجربيات خوشايند و لذت حس گرا�» و لذت:
بخش باشم

دائما در حال تمرين و بهبود مهارت هايم باشم، و به ماهر بودن:
م طور كامل توانا°� های خودم را به كار بگ��

دازم، و در معنويت: çبه تامل و كشف ارتباطم با مقددسات ب�
كت كنم اعمال معنوی £¢

قابل اعتماد، پايبند، وفادار، °Ã ريا و قابل اتكا باشماعتماد:

موارد ديگر: _____________________________________________________

موارد ديگر: _____________________________________________________

موارد ديگر: _____________________________________________________



(SMART) بر ارزش هوشمند 

 اهداف مبت¹ تعي »
يد. اهداف SMART به  Ãبرای ساخت اهداف قابل توجه و قابل مديريت بهره ب� SMART از £واژه
شما كمک مى كنند تا هنگام حركت عامدانه به سوی ارزش ها°� كه در حال حا�Õ برايتان اهميت 

دارند، اعتماد به نفس و ابتكار عمل به دست بياوريد.

 های اهداف SMART عبارتند از:
Æ

Çويژ

Specific (مشخص): اقداما°� كه قصد انجام آن ها را داريد، زمان و مكا°� كه مى خواهيد 
انجامشان دهيد، و فرد يا افرادی كه در آن نقش دارند را به طور واضح مشخص كنيد.

 � فتتان تعي¤� ¢àان پي � ی م�� ی): معيارهای مشخö را برای اندازه گ�� Measurable (قابل اندازه گ°»
كنيد. هدف را به گونه ای بنويسيد كه پس از به £ انجام رسيدنش، بتوانيد تيک آن را بزنيد.

� شويد كه هدف شما واقع بينانه و قابل دستيا°Ã است. به  ú¤مطم :( ��Attainable (قابل دستيا
ان اطمينان خود از دستيا°Ã به هدف، رتبه دهيد (۱۰-۱). اگر اطمينان شما كم�� از عدد هشت  � م��

است، هدف را به چندين هدف كوچك�� و دست يافت�� تقسيم كنيد.

Relevant (زبان حال شما): آيا هدف شما به طور خالصانه در راستای يک ارزش شخö كه در 
� لحظه برای رسيدن  حال حا�Õ برايتان مهم است بنا شده است؟ آن ارزش چيست؟ آيا در هم¤�

ه داريد؟ � به هدف خود انگ��

 � ): برای هدف خود يک تاريخ و زمان واقع بينانه تعي¤� 
�Time-bound (دارای محدوديت زما
ه حركت مى دهد. � كنيد كه به نظرتان برای دستيا°Ã به آن هدف، كا�õ است و به شما انگ��

به عنوان مثال، اگر ارزش شما "ارتباطات" است، يک هدف SMART مى تواند به اين صورت 
باشد: «تا اين يكشنبه با فردی كه به او اهميت مى دهم ارتباط برقرار خواهم كرد. من ۸۰ درصد 

� هستم كه مى توانم اين ارتباط را رقم بزنم.» ú¤مطم

 � � مى كنيد، متعهد باشيد و يادتان باشد بدون در نظر گرف¤� هنگامى كه يک هدف SMART تعي¤�
نتيجه كار، بابت ت®Ä¢ كه كرده ايد به خودتان اعتبار دهيد. سعى كنيد از مواردی كه خوب پيش 
 SMART يد. هرگاه برای خود يک هدف يد و موفقيت های خود را جشن بگ�� نمى روند درس بگ��

يم كه به آن نياز داشته ايم. � مى كنيم، يا به نتيجه دلخواه مى رسيم و يا درÄ مى گ�� تعي¤�

پس از پايان مهلت رسيدن به هدف، اين موارد را پيش خودتان بررÄ كنيد: چگونه پيش رفت؟ 
آيا در جهت ارزش خود حركت كرديد؟ آيا مى خواهيد در هدف خود تجديد نظر كنيد، هدف 

� كنيد يا روی ارزش ديگری كار كنيد؟  ديگری مرتبط با اين ارزش تعي¤�

� به جا°� كه مى خواهيد : رف¤� �° Ã° Ä مهارت های
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طرح "انجمن گروه های مهارت های Ã° Ä °� ويكتوريا" با مشاركت 
"بخش تمرين خانواده ونكوور"، "بخش تمرين خانواده ويكتوريا"، و 
ک" (همكاری "پزشكان بريتيش كلمبيا" و وزارت  "كميته مراقبت مش��
بهداشت بريتيش كلمبيا). از "بخش تمرين خانواده ونكوور" بابت 

حمايت از ترجمه اين £ی از مهارت های Ã° Ä °� برای افزايش 
" سپاسگزاريم. �° Ã° Ä به "برنامه گروه مهارت های Ä دس��
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