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مهارت یک نفس کشیدن
 و ناراح�ت در 

گ
عمل کشیدن یک نفس عمیق گاهی اوقات می تواند باعث ایجاد احساس گرفت�

قفسه سینه شود. وق�ت احساس تنش یا اضطراب می کنیم، ممکن است نفس خود را حبس 
ان  ز ایطی، کشیدن یک دم عمیق ممکن است کم� به آرام شدن ما نکند و م�ی ز �ش کنیم. در چن�ی

ز افزایش دهد. انجام یک کار ساده می تواند به شما کمک کند؛ قبل از دم، بازدم  اضطراب را ن�ی
انجام دهید.

برای تمرین این مهارت می توانید:

ون دهید.	   به آرامی و با ملایمت نفس خود را ب�ی
تنفس از طریق دهان می تواند به کند کردن این روند کمک کند.

ون می دهید، اجازه دهید شانه ها و قسمت بالا�ی بدن به 	  همانطور که نفس خود را ب�ی
ز شل شوند. سمت پای�ی

پس از یک نفس کامل، عمل دم را به آرامی و با ملایمت از طریق بی�ز انجام دهید.	 

در انتها، عمل بازدم را به آرامی و با ملایمت از طریق دهان انجام دهید.	 

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 فکر می کنید کمک می کند، می توانید برای نفس های خود نام بگذارید )به عنوان مثال: 
تمرکزبخش، تسلی بخش، آرامش بخش، کمک کننده یا آرام کننده( و هنگام بازدم به این نام فکر 
کنید. اگر می خواهید، می توانید به انتهای یک نفس کامل، لبخند ظریفی هم اضافه کنید و با 

کنجکاوی ببینید که اینکار چگونه روی تجربه شما تأث�ی می گذارد.

س است. هر زما�ز  این مهارت نیازی به شمارش ندارد. نفس همیشه با شماست و همیشه در دس�ت
که یاد این موضوع افتادید، فقط کافیست یک نفس بکشید؛ چندین بار در هر روز. 
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"خوش به حال من"
؛ بنابراین، مغز ما به  ز ما برای زنده ماندن تکامل پیدا کردیم، نه برای شاد بودن یا آرامش داش�ت

جای تمرکز کردن بر مواردی که در زندگیمان به خو�ب پیش می روند، به طور طبیعی بر روی تمام 
مشکلات احتمالی تمرکز می کند که ممکن است برای حفظ بقای خود، به حل کردن آن ها نیاز 

ی منفی" می گوییم. طی شدن مغز، "سوگ�ی داشته باشیم. ما به این حالت �ش

»خوش به حال من« به ما این امکان را می دهد تا با تمرکز بر و قدردا�ز از لحظا�ت که برای 
ی منفی را اصلاح کنیم؛ ح�ت  محقق شدن آن ها زمان، تلاش و انرژی گذاشته ایم، این سوگ�ی

ز بیاید. وق�ت ما روی قدم های ساده  اگر به چشم خودمان این تلاش، زمان و انرژی، ناچ�ی
ز  و کوتاهی که برداشته ایم تمرکز می کنیم و به خاطر تلاش هایمان، هر چقدر هم که ناچ�ی

یک می گوییم، اعتماد بنفس و ابتکار عمل بدست می آوریم. اینگونه  باشند، به خود ت�ب
می توانیم گام ها�ی را که رو به جلو برداشته ایم، عمدا به مغزمان یاداوری کنیم تا به یک 

ارزیا�ب متناسب تری از خودمان دست پیدا کنیم.

ی  ز وق�ت در اثر چالش های سلامت روان، دوران سخ�ت را تجربه می کنیم، دستیا�ب به هرچ�ی
ان تلاسیش که کرده ایم را  ز ی نیاز داشته باشد. تمایل ذا�ت ما این است تا م�ی می تواند به تلاش بیش�ت

ی داشتیم، می توانستیم بدست بیاوریم، که این موضوع  ی مقایسه کنیم که اگر حال به�ت ز با چ�ی
ی برای تلاش جهت رسیدن به  می تواند باعث شود ح�ت حال بدتری پیدا کنیم و هیجان کم�ت

اهدافمان احساس کنیم. 

ما می توانیم سعی کنیم تا به هرگونه کاری که نیازمند انرژی، تلاش و زمان ما هست، توجه 
ی به خودمان ببخشیم؛ ح�ت اگر وظیفه  ی داشته باشیم و بابت انجامشان، اعتبار بیش�ت بیش�ت

داشتیم که آن کار ها را انجام دهیم. به عنوان مثال، مسواک زدن، عملی است که هنوز هم به 
زمان و تلاش نیاز دارد. عادت کنید تا این برد ها را به رسمیت بشناسید.

زما�ز از روز را انتخاب کنید که در آن فرصت فکر کردن دارید، مثلاً قبل از خواب، تا حدودا 
اً انجام داده اید و به تلاش نیاز داشته اند یا برای آن ها وقت صرف کرده اید،  پنج کاری را که اخ�ی
فهرست کنید. به یاد داشته باشید تا مواردی را که به تلاش ذه�ز نیاز دارند هم در این فهرست 

بگنجانید. به عنوان مثال می توان به انجام کارهای خانه، حضور در یک قرار ملاقات، مدیتیشن، 
ز  آزاد کردن احساسات، باغبا�ز یا تماس با یک دوست اشاره کرد. هر تلاسیش هر چقدر هم که ناچ�ی

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

به این ترتیب می توانیم عادت کنیم تا همانگونه که ح�ت بخاطر دستاوردهای کوچک دوستان 
خود، از آن ها حمایت و تشویق به عمل می آوریم، برای خودمان هم این کار را انجام دهیم.

ز به صورت روزانه انجام دهید، درست مانند اینکه می خواهید  تمرین کنید. به�ت است اینکار را ن�ی
یک عادت جدید برای خودتان خلق کنید.

یک  هر روز زما�ز را برای ت�ب
ز به خود برای دستیا�ب  گف�ت

به اهداف کوچک و روزمره 
اختصاص دهید.

امروز چه دستاوردی کسب 
کردید که نیازمند زمان، انرژی 

و تلاش شما بوده؟
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به خودتان آفرین 
بگویید!
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سه قدم برای دلسوزی به حال خود  
ن نف اثر کریست�ی

"دلسوزی به حال خود" به این معنا است که درست مانند همه انسان ها، ما هم دردهای 
جسما�ز و عاطفی را تجربه می کنیم. در حالی که با احساس راح�ت کامل و با مهر و عطوفت 
احت دادن به زانو�ی که   می کنیم )مانند پانسمان زخم یا اس�ت

گ
به دردهای جسما�ز خود رسید�

یم تا همان مهربا�ز و توجه  ز با "دلسوزی به حال خود" یاد بگ�ی درد می کند(، می توانیم همچن�ی
ز داشته باشیم. آگاهانه را نسبت به دردهای عاطفی خود ن�ی

نمونه ها�ی از افکار دلسوزانه برای خود:
ز حس را داشت. ایط سخت است. هر کس دیگری هم بود هم�ی ز در این �ش قرار گرف�ت  •

ی را بدانم یا کاری را انجام دهم که  ز ی و رشد هستم. من نمی توانم چ�ی من در حال یادگ�ی  •
قبلا تجربه آن را نداشته ام.

فت هستم، درست مثل بقیه. من یک کار در حال پی�ش  •

چگونه می توانم همان عشقی را به خودم نشان دهم که تصور می کنم اجدادم در این   •
لحظه به من می دادند؟

سه قدم برای دلسوزی به حال خود:

ی دارید، با آگاهی نسبت به اینکه در حال رنج بردن یا  هنگامی که رنج می برید یا درگ�ی  1
ید. »این موضوع رنج آور است.« »اوه، این درد  ی هستید، ذهن آگاهی را به کار بگ�ی درگ�ی

داشت.« تا جا�ی که می توانید، افکار یا موقعیت خود را با دقت مشاهده کنید و بدون اینکه 
خوب یا بد بودن آن ها را قضاوت کنید، روی هرکدام برچسب بزنید. در این لحظه است که 

می توانیم بدون مقاومت کردن یا تلاش برای تغی�ی حسی که داریم، احساسات خود را آزاد 
کنیم.

 
گ

ی هستند و رنج، بخسیش از زند� ک ب�ش بدانید که این افکار و احساسات، تجربیات مش�ت  2
 خود، 

گ
عادی است. »دیگران هم این احساس را دارند. من تنها نیستم.« »همه ما در زند�

ی داریم« درگ�ی

ین دوست خود در اینگونه لحظات  ی نسبت به خود داشته و به�ت مهربا�ز یا ملایمت بیش�ت  3

باشید. ببینید بیش�ت کدام حالت ابراز مهربا�ز روی شما جواب می دهد:

اگر در تشخیص اینکه چه 
کاری برایتان جواب می دهد 

مشکل دارید، تصور کنید که 
اگر ی� از عزیزانتان دقیقا در 
ایط بود، چگونه به  ز �ش هم�ی
درمان درد عاطفی او کمک 

می کردید.

ز به خود ز کلمات محبت آم�ی گف�ت  •

ز یک دوش آب گرم گرف�ت  •

ز به طبیعت رف�ت  •

نوازش ملایم  •

لحظه ای به حال خود بودن/یک   •
فنجان چای

عبادت  •
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تله های فکری
، الگوها�ی از تفکر هستند که اغلب و مخصوصا در حالت  تله های فکری یا تحریف های شناخ�ت

 رخ می دهند. تله های فکری، اقدامی هستند که مغز ما جهت میان�ب 
گ

های اضطراب یا اف�د�
زدن برای درک کارآمدتر دنیای اطراف انجام می دهد. با این حال، این افکار می توانند موجب 
ند، به تله تبدیل می شوند. ایجاد صورت چشم بسته در هر موقعی�ت مورد استفاده قرار گ�ی

 ترفندها�ی برای تعریفتله فکری
رها�ی از بند

تفکر جایگزینمثال

ز نگاه صفر و صدی طرز فکر "همه یا هیچ" داش�ت
به موقعیت ها )خوب / 

بد، موفقیت / شکست(؛ 
ز اینکه اک�ش  نادیده گرف�ت

افراد و موقعیت ها پیچیده 
هستند.

تفکری در حد افراط یا 
تفریط پیدا کنید.

"کلیدهایم را گم کرده ام. 
من �ب نظم و �ب کفایت 

هستم.«

»گاهی اعمال من با نظم 
و گاهی اوقات اعمال من 

�ب نظم است؛ درست مثل 
بقیه آدم ها.«

ی کلی در مورد تعمیم بیش از حد نتیجه گ�ی
ی فقط بر اساس یک  ز چ�ی

مدرک.

استفاده از عبارات »همه 
 ،» ز «، »هیچ چ�ی ز چ�ی

»همیشه« و »هرگز«.

حقایق را بررسی کنید!

به دنبال نمونه ها یا شواهد 
ی  دیگری باشید که نتیجه گ�ی

کلی شما را تایید نمی کند.

»در کلاس ادبیات یک کلمه 
دیگر را اشتباه تلفظ کردم.

هیچوقت نمی توانم باعث 
افتخار پیشینیان خود 

شوم«

»من احساس خجالت 
می کنم که نمی توانم برخی 
از کلمات را به درس�ت تلفظ 

کنم، که نشان می دهد 
ی زبانم  برای من یادگ�ی

مهم است و فقط به آن 
تسلط ندارم. می دانم که 

پیشینیان من به تلاش هایم 
افتخار می کنند، ح�ت 

اگر این تلاش ها �ب نقص 
نباشند.«

فقط توجه به شواهدی که فیل�ت ذه�ن
باورهای موجود را تأیید می 

کنند.

حقایق را بررسی کنید!

به صورت فعالانه نمونه 
های دیگری را که ممکن 
است متوجه آنها نشده 

باشید جستجو کنید.

»امروز � هم�م 
فریاد زدم. این هم یک 
دلیل دیگر که من هم� 

افتضاحی هستم!«

»امروز سخت بود. من 
�ب حوصله بودم و � 

هم�م فریاد زدم، اما 
وقت گذاشتم و به صحبت 

های او در مورد روزش 
گوش دادم.«
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تله های فکری

 ترفندها�ی برای تعریفتله فکری
رها�ی از بند

تفکر جایگزینمثال

ز اینکه کارهای مثب�ت رد صلاحیت اتفاقات مثبت گف�ت
که انجام داده اید یا تجربه 

کرده اید، کم ارزش یا 
کم اهمیت هستند. این 

طرز فکر یک نمونه از 
ی منفی است؛ اینکه  سوگ�ی

، توجه 
گ

به مشکلات زند�
زها�ی  ی نسبت به چ�ی بیش�ت

که خوب پیش می روند 
داشته باشید.

سید: »اگر  از خود ب�پ
شخص دیگری در حال 

مشاهده وضعیت من بود، 
می توانست به چند نکته 

مثبت هم اشاره کند؟

سعی کنید از "خوش به 
ید. حال من" بهره ب�ب

»به خاطر اینکه لباس 
های شسته شده خودم را 

همینجوری روی هم تلنبار 
کرده ام، اتاقم خیلی شلخته 

شده است.«

"من لباس ها را شستم، 
که بخاطر زمان و تلاسیش که 

پای این کار گذاشتم، یک 
دستاورد محسوب می شود. 
عی�ب ندارد اگر برای تا کردن 

، خسته  ز لباس های تم�ی
بودم.«

ی عجولانه :نتیجه گ�ی  ذهن خوا�ن
تصور اینکه می توانیم ذهن 

دیگران را بخوانیم.

:  پیشگو�ی
پیشگو�ی کردن آینده

حقایق را بررسی کنید!

به دنبال شواهدی باشید 
که می توانند منجر به 

ی متفاو�ت شوند. نتیجه گ�ی

توجه داشته باشید که 
ز حالا  نتیجه کار، از هم�ی

قطعی نیست.

»در محل کارم همه فکر 
می کنند من احمق هستم«

»در شب های بازی با 
دوستانم به من خوش 

نخواهد گذشت«

»هیچکس تا به حال در 
محل کارم نگفته که من 

احمق هستم. اتفاقا 
خیلی ها از من پیشنهاد 

می خواهند.«

»درست است که نگرانم 
در تمام بازی ها شکست 

بخورم، اما هدف من دیدن 
کسا�ز است که دوستشان 

دارم، نه بردن بازی ها«

پیش بی�ز اینکه بدترین فاجعه سازی
سناریو ممکن اتفاق 

می افتد؛ بدون در نظر 
ز سایر نتایج احتمالی و  گرف�ت

ز توانا�ی خود  دست کم گرف�ت
ایط،  برای سازگار شدن با �ش

اگر واقعا آن اتفاق رقم 
بخورد.

حقایق مربوط به خطر 
احتمالی را بررسی کنید!

به این فکر کنید که ح�ت 
در صورت رقم خوردن 

یک اتفاق بد، چگونه با آن 
سازگار می شوید.

»برای ملاقات با دوستم 
دیرم شده است. قطعا 
ناراحت می شود و دیگر 
هرگز نمی خواهد با من 

کاری داشته باشد.

من این دوست را از دست 
خواهم داد.«

»من یک توضیح منطقی 
م دارم و پیامی  برای تاخ�ی

هم در رابطه با دیر کردنم 
برایش ارسال کرده ام. 

دوست من یک آدم منطقی 
است. اگر ناراحت شد، 

عذرخواهی می کنم و در 
آینده برنامه ریزی می کنم تا 

دیگر دیر نکنم.«
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 ترفندها�ی برای تعریفتله فکری
رها�ی از بند

تفکر جایگزینمثال

ز با کم اهمیت سازی تظاهر به اینکه یک چ�ی
اهمیت، آن قدر ها هم 

مهم نیست تا در صورت 
فکر کردن به آن، احساس 

ناراح�ت به شما دست 
ندهد.

حقایق را بررسی کنید!

ی  ز سید: »آیا چ�ی از خود ب�پ
وجود دارد که من سعی 

می کنم به آن توجه نکنم، 
یا اهمیت آن را کاهش 

دهم؟«

 من در مقابل 
گ

یک زند� »�ش
ز  دوستانمان به من توه�ی

ز مهمی  کرد، اما ولش کن چ�ی
نیست.«

»وق�ت او آن کار را کرد، 
احساسات من جریحه دار 

شد«

ی را استدلال احساسی ز باور به اینکه اگر چ�ی
به شدت احساس می کنید، 

باید حقیقت داشته باشد.

حقایق را بررسی کنید!

به احساسات خود برچسب 
بزنیم و به افکار مرتبط با 
هر احساس توجه کنیم.

اگرچه این احساس واقعی 
است، اما ببینید آیا تفکر 

مرتبط با آن هم واقع گرایانه 
. است یا خ�ی

»هیچ کس به من اهمی�ت 
نمی دهد.«

»من در حال حاصرز 
احساس تنها�ی می کنم، 

اما این موضوع نشانگر 
این نیست که هیچ کس 

به من اهمیت نمی دهد یا 
کسی مرا دوست ندارد. این 

احساس، گذرا است.«

اینکه به خود بگویید حتما یا باید ها و حتما ها
باید اینگونه رفتار/احساس 

کنید.

ز من دراوردی  ساخت قوان�ی
برای قطعی جلوه دادن 
ه  ز ی، یا برای انگ�ی ز هرچ�ی
دادن به خود یا دیگران.

به احساسا�ت که اینگونه 
افکار در شما ایجاد می کنند 

)احساس گناه، اضطراب، 
یا ناامیدی( یا احساسا�ت که 

در دیگران ایجاد می کنند 
)خشم، تنفر( توجه کنید.

این کلمات را به "می تواند" 
یا "می شود" تغی�ی بدهید.

ببینید آیا این افکار برای 
شما مفید هستند، و مزایا و 
ز به آن ها  معایب باور داش�ت

ید. را در نظر بگ�ی

"بشقاب از دستم افتاد و 
شکست. دیگر هرگز نباید 
اینقدر دست و پا چلف�ت 

باشم"

»دوست ندارم هیچ وقت 
دست و پا چلف�ت باشم، اما 

ی ممکن نیست.  ز ز چ�ی چن�ی
اینکه از خودم بخواهم 

ز را �ب نقص انجام  همه چ�ی
دهم، باعث می شود 

 
گ

 و درماند�
گ

احساس خست�
کنم«
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ز افکار : یاف�ت مهارت های سی �ب �ت

 ترفندها�ی برای تعریفتله فکری
رها�ی از بند

تفکر جایگزینمثال

نسبت دادن کلمات منفی به برچسب زدن
ی. ز خود، دیگران یا هر چ�ی

سید کدام رفتار  از خود ب�پ
یا خطا باعث ایجاد مشکل 
می شود. سعی کنید عامل 

مشکل ساز را پیدا و جدا 
کنید، جای اینکه بخواهید 
ایط، یک برچسب  به کل �ش

واحد بزنید.

ایط  موقعیت خاص و �ش
ح دهید  به خصوصی را �ش

که باعث شد فرد مورد نظر 
شما، آن کار را انجام دهد.

»من خیلی آدم �ب نظم و 
به هم ریخته ای هستم.«

»من اغلب آنقدر خسته 
هستم که نمی توانم 

کارهای خانه را بعد از 
اتمام کارم انجام دهم، 

اما این موضوع نشانگر 
این نیست که من �ب نظم 
و به هم ریخته هستم. 

شخصیت من به خاطر 
اینکه امروز نتوانستم 
کارهای خانه را انجام 

دهم، تعریف نمی شود؛ 
می توانم دوباره فردا تلاش 

کنم.«

�زنش ناعادلانه خود یا شخصی سازی
دیگران

حقایق را بررسی کنید!

ی در  ز سید چه چ�ی از خود ب�پ
ل و مسئولیت شماست  کن�ت

ی به دیگران تعلق  ز و چه چ�ی
دارد. مشخص کنید چه 

قابل  ی ناشناخته یا غ�ی ز چ�ی
ل است. کن�ت

ین مد�ت است که با  »ش�ی
من تماس نگرفته است. 

حتما  کار اشتباهی انجام 
داده ام.«

ین با  »نمی دانم چرا ش�ی
من تماس نگرفته است. 

دلایل زیادی می تواند وجود 
داشته باشد ولی امیدوارم 
بخاطر کاری نباشد که من 
انجام داده ام. می توانم 

از خودش این سوال را 
سم.« ب�پ



مهارت تمرکز حواس 1-2-3-4-5
"تمرکز حواس" یک روش آرام بخش و متمرکز کننده است که به شما کمک می کند هم بر بدن 

خود و هم بر لحظه حال تمرکز کنید. این مهارت به شما فرص�ت می دهد تا منابع و توانا�ی خود 
را برای سازگاری با زمان حال، به خاطر بیاورید.

ء، صدا یا احساس به خصوص می توان بیش از یک بار متوالی استفاده کرد. این تمرین  از یک سیش
را می توانید در سکوت یا با صدای بلند و به هر تعداد دفعه ای که نیاز دارید انجام دهید.

تمرین:

 من حرکت موهای قهوه ای سگم 
بر اثر نسیم را می بینم. من صدای 
ماشی�ن که در حال حرکت است را 
می شنوم. من  نسیم خنک را در 

بازوانم حس می کنم.

: تبادل افکار مهارت های سی �ب �ت

ید که می بینید.	  ی را ب�ب ز  نام پنج چ�ی
بگویید: "من ___ را می بینم، من ___ را 

می بینم، و..."
ید که می شنوید.	  ی را ب�ب ز  نام پنج چ�ی

بگویید: "من صدای ___ را می شنوم، من 
صدای ___ را می شنوم، و..."

ید که حس/لمس 	  ی را ب�ب ز نام پنج چ�ی
می کنید. )به عنوان مثال: دمای هوای 

 روی پوستتان، تپش قلبتان، دمای بدنتان(
بگویید: "من ___ را حس می کنم، من 

 ___ را حس می کنم، و..."

ید که می بینید.	  ی را ب�ب ز نام چهار چ�ی
ید که می شنوید.	  ی را ب�ب ز نام چهار چ�ی
ید که حس/لمس 	  ی را ب�ب ز نام چهار چ�ی

می کنید.

ید که می بینید.	  ی را ب�ب ز نام سه چ�ی
ید که می شنوید.	  ی را ب�ب ز نام سه چ�ی
ید که حس/لمس 	  ی را ب�ب ز نام سه چ�ی

 می کنید.

ید که می بینید.	  ی را ب�ب ز نام دو چ�ی
ید که می شنوید.	  ی را ب�ب ز نام دو چ�ی
ید که حس/لمس 	  ی را ب�ب ز نام دو چ�ی

 می کنید.

ید که می بینید.	  ی را ب�ب ز نام یک چ�ی
ید که می شنوید.	  ی را ب�ب ز نام یک چ�ی
ید که حس/لمس 	  ی را ب�ب ز نام یک چ�ی

می کنید.

مهارت 3-3-3
ید که می بینید.	  ی را ب�ب ز نام سه چ�ی
ید که می شنوید.	  ی را ب�ب ز نام سه چ�ی
ید که حس می کنید.	  ی را ب�ب ز نام سه چ�ی

8

توجه: این تمرین را هنگام 
 انجام ندهید.

گ
رانند�



معادله اضطراب
معادله زیر ابزار مفیدی برای زمان ها�ی است که احساس اضطراب، عص�ب بودن یا ترس می کنید. 

این مهارت بر این واقعیت استوار است که اغلب اوقات بیش از حد بزرگ دیدن خطرات و یا 
ایط، منجر به ایجاد اضطراب می شود. ز توانا�ی های خود برای سازگاری با �ش دست کم گرف�ت

ی عجولانه در مورد خطرات بالقوه  به صورت پیش فرض، ما تمایل به فاجعه سازی یا نتیجه گ�ی
ز ما تمایل  ان زیادی را نشان دهد. همچن�ی ز داریم، که باعث می شود صورت معادله بالا، م�ی

ایط داریم که باعث  ز منابع و توانا�ی های خود برای سازگاری با �ش به نادیده یا دست کم گرف�ت
ان  ز ان کمی را نشان دهد. در نتیجه، این تمایلات منجر به ایجاد م�ی ز می شود مخرج معادله، م�ی

بالا�ی از اضطراب می شوند.

 به اضطراب خود، باید به دنبال تغی�ی این معادله جهت به حداقل رساندن صورت 
گ

هنگام رسید�

و به حداک�ش رساندن مخرج باشیم.

صورت: ترس را با برآورد واقع گرایانه خطر به حداقل برسانید.
حقیقت مسئله چیست؟ کدام بخش اغراق است؟ آیا می توانید آن را به چالش بکشید؟ آیا 	 

می توانید واقع گرایانه تر به مسئله نگاه کنید؟
برای کاهش ترس چه می توانید به خودتان بگویید؟	 
ز چه حرف ها�ی به خودتان باعث تشدید ترس می شوید.	   ببینید با گف�ت

حواستان به به تله های فکری که ممکن است تجربه کنید، باشد.

مخرج: توانا�ی سازگاری خود را با افزایش منابع مربوط به سازگاری، به حداک�ث برسانید.
منابع سازگاری داخلی و خارجی خود را در گذشته و حال شناسا�ی کنید که می تواند شامل 	 

، و موارد دیگر باشد. نقاط قوت شما )به عنوان مثال، کنجکاوی یا عزم شما(، شبکه پشتیبا�ز
ز سازگاری پیدا کرده اید.	  به خود یادآوری کنید که با موقعیت های دشوار دیگری ن�ی
از عبارات سازگار کننده، تکنیک های حل مسئله، حواس پر�ت مفید، تمرین های معنوی و 	 

فعالیت های آرامش بخش استفاده کنید.

 باور به اینکه اتفاقات بد رقم خواهند خورد

اضطرابباور به اینکه من می توانم از پس این اتفاقات بر بیایم =

به خاطر داشته باشید که 
"سازگاری" به معنای حرکت 
کورمال کورمال رو به جلو 

است، نه یک حرکت �ب 
نقص، یا فرار از مهلکه بدون 

ز ح�ت یک زخم. برداش�ت

: تبادل افکار مهارت های سی �ب �ت

9



بودجه انرژی

هر روز، ما با منابع مورد نیاز همان روز از خواب بیدار می شویم. این منابع شامل انرژی، زمان، 
ان منابعی که در  ز ه و احساس سالم بودن می شود. روز به روز و ح�ت در طول یک روز، م�ی ز انگ�ی

د، تغی�ی می کند. اختیار ما قرار می گ�ی

ی نسبت به آنچه داریم استفاده کنیم، در نهایت از رمق میافتیم. هر چه  اگر از منابع بیش�ت
ی در اختیارمان قرار  ی داشته باشیم، منابع کم�ت س بیش�ت ز تر باشد یا اس�ت حس و حال ما پای�ی

 را 
گ

د. به عنوان مثال، اگر به آنفولانزا مبتلا شوید، احساس نمی کنید که همان انرژی همیش� می گ�ی
س زا را تجربه می کنید که دائماً  ز ترتیب، اگر یک رویداد اس�ت برای انجام کارهایتان دارید. به هم�ی

در ذهن شماست و از انرژی مغز شما استفاده می کند، احساس نخواهید کرد که همان انرژی 
 را برای انجام تعهد های خود دارید.

گ
همیش�

، از منابع واقعی که در اختیار داریم آگاه باشیم تا متوجه شویم برای ما  ما باید در هر زما�ز
وع کنیم که  ی که اهمیت دارد این است که از جا�ی �ش ز زها�ی معقول است. چ�ی دستیا�ب به چه چ�ی
ز الان در آن هستیم - نه از جا�ی که قبلا بوده ایم و نه از جا�ی که دوست داریم باشیم. ما  هم�ی
ز  وع کنیم که در هم�ی نمی توانیم قدم های موثری به سوی آینده برداریم، مگر اینکه از جا�ی �ش

لحظه در آن هستیم.

هنگامی که تنها کمی انرژی مضاعف به ما تزریق می شود، وسوسه می شویم تا بلافاصله آن را 
ه انرژی  مصرف کنیم که می تواند منجر به یاتاقان زدن مغز شود. ما باید همیشه کمی ذخ�ی

داشته باشیم.

احت یا انجام هر کار  احت دهید! اس�ت سعی کنید پس از انجام یک کار، به خودتان اس�ت
وبخسیش که بتواند به مراقبت از خودتان کمک کند، راهی برای پر کردن بودجه است. ن�ی

ز  سوخت انرژی خود را تام�ی
کنید: باک خود را پر کنید.

: عیب یا�ب مهارت های سی �ب �ت
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قدم های کوتاه
وق�ت احساس می کنیم در الگوها و رفتارهای خود گ�ی کرده ایم اما به نظرمان تغی�ی آن ها 

وع کنیم که می توانند ما را به  فرایندی عظیم می آید، باید کار را با قدم ها یا اهداف کوچ� �ش
جلو حرکت بدهند. انجام ح�ت یک کار کوچک می تواند به ما کمک کند تا در لحظه احساس 

ه ما را برای انجام کارهای بیش�ت افزایش می دهد. ز ی داشته باشیم و انگ�ی به�ت

یک هدف کوچک انتخاب کنید:

یک کار کوچک را برگزینید و زما�ز را برای انجام آن انتخاب کنید. کاری را برگزینید که انجام 	 
 یا غم می کنید(.

گ
آن آسان باشد )ح�ت در زمان ها�ی که خیلی احساس خست�

در رابطه با کاری که قرار است انجام دهید، و زمان و نحوه انجام آن، واضح و دقیق عمل 	 
کنید. به عنوان مثال، بجای صرفا "خواندن یک کتاب" هدف واضح تری مانند "خواندن یک 

ز کنید. بخش مشخص از یک کتاب در عصر روز پنجشنبه" را تعی�ی

ز کرده اید را به �انجام نرساندید، تسلیم نشوید. زمان دیگری را انتخاب  اگر هد�ز که تعی�ی
کنید یا هدف خود را به قسمت های کوچک�ت تقسیم کنید. مثلا: "چند صفحه از کتا�ب را که 

می خواهید این پنجشنبه عصر بخوانید انتخاب کنید" .

اطلاع از دستیا�ب به اهدا�ز که نیازمند اقدام یا تفکر مشخصی از سمت شما هستند ساده تر 
از اطلاع از دستیا�ب به اهدا�ز است که شامل احساسات می شوند، پس روی این نوع اهداف 
تمرکز کنید. هنگامی که به هدف خود رسیدید، به خود یک "خوش به حال من" ارائه دهید. 

ح�ت اگر به هدف خود آنطور که آن را تعریف کرده بودید، نرسیدید، باز هم بابت تلاسیش که 
انجام داده اید به خودتان اعتبار بدهید و ببینید چه اطلاعات جدیدی از طریق تلاش های 

خود به دست آورده اید.

قدم های کوتاه

با گام ها یا اهداف کوچک 
وع کنید تا احساس  �ش

 نکنید.
گ

خست�

: عیب یا�ب مهارت های سی �ب �ت
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تقسیم روز
اگر رسیدن به اهدافتان برایتان سخت است، سعی کنید بجای "کاری که باید انجام بپذیرد"، 

ز کنید. ما به این کار می گوییم "تقسیم روز". اهداف خود را بر مبنای "زمان" تعی�ی

ز کنید که فکر می کنید برای انجام یک کار، کا�ز است. ده دقیقه؟ 	  ان زما�ز را تعی�ی ز ین م�ی کم�ت
یک ساعت؟

 کنید. به خودتان بگویید: »فقط باید تا 	 
گ

ز کنید که ِ� می خواهید به این تکه زما�ز رسید� تعی�ی
م، پس از آن می توانم کار را کنار بگذارم.« اتمام این تکه زما�ز کار را پیش ب�ب

احت کنید، به کاری 	  ید که اس�ت هنگامی که آن تکه زما�ز به پایان رسید، می توانید تصمیم بگ�ی
که انجام می دادید ادامه دهید یا کاری متفاوت انجام دهید. شما می توانید تمام روز خود 

ید. را به صورت تکه تکه پیش ب�ب

ز ما می شوند، تکه کردن آن ها  وق�ت مجبور به انجام فعالیت ها�ی هستیم که باعث تحلیل رف�ت
ی از امروز و فردا کردن، یا زیاده روی در انجام آن کار و کاهش بودجه انرژی  می تواند به جلوگ�ی

ما کمک کند.

کارها�ی که باید انجام دهید 
را به تکه های زما�ز تقسیم 
 به ی� 

گ
کنید، سپس رسید�

از این "تکه"ها را تبدیل به 
هدفتان کنید.

: عیب یا�ب مهارت های سی �ب �ت
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ارزش ها
ارزش ها، آدمی را توصیف می کنند که ما می خواهیم در این دنیا باشیم. آنها اصول راهنما�ی 

ه  بخش ما هستند. ز ، هدایتگر و انگ�ی
گ

هستند که در طول زند�

ارزش ها با اهداف تفاوت دارند؛ اگر تعداد انگشت شماری ارزش را که با عقاید ما جور در می آیند 
ز اهدافمان به آن ها رجوع  ی و تعی�ی  خود کنیم، می توانیم هنگام تصمیم گ�ی

گ
�لوحه زند�

کنیم. همانطور که یک گیاه برای رشد به نور خورشید نیاز دارد، شما هم می توانید به بخش ها�ی 
از وجود خود که می خواهید آن ها را به رسمیت بشناسید و به رشد دادنشان ادامه دهید، نور 

بتابانید. می توانید دو یا سه ارزش را انتخاب کنید که می خواهید در این هفته، از طریق اعمال 
ز تر، لیس�ت از برخی ارزش ها آورده شده است. می  و کلمات خود، آن ها را برجسته کنید. پای�ی

ی بیابید. لطفاً توجه داشته باشید که هیچ ارزش  توانید در فصل 7 کتاب کار، نمونه های بیش�ت
درست یا غلطی وجود ندارد و این لیست فقط نمونه ای از ارزش های بالقوه را نشان می دهد. ما 
ز کنید که برای شما معنادار هستند ولی در  از شما دعوت می کنیم تا ارزش های دیگری را تعی�ی

لیست آورده نشده اند.

: ز تجربیات ماجراجو�ی ماجراجو باشم، و به کاوش فعالانه برای یاف�ت
دازم بدیع یا مهیج ب�پ

با خودم خالص، روراست و صادق باشماصالت:

: م و به آنها توجه کنم، و به جمع گرا�ی نیازهای دیگران را در نظر بگ�ی
نفع جامعه خود عمل کنم

در قبال خودم و دیگر افرادی که مشکل دارند، مهربان دلسوزی/دلسوزی به حال خود:
باشم

خودم را به طور کامل وقف کاری که در حال انجامش ارتباط:
هستم بکنم، و در کنار دیگران حضور صد درصدی 

داشته باشم

خلاق و مبتکر باشمخلاقیت:

کنجکاو، علاقه مند و دارای یک ذهن باز باشم، اکتشاف کنجکاوی:
و کاوش کنم

تشویق کردن و پاداش دادن به رفتارها�ی که در خودم یا تشویق:
دیگران برایم ارزشمند هستند

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

 کنم و به آزادی و استقلال:
گ

خودم انتخاب کنم چگونه می خواهم زند�
ز کار را انجام دهند دیگران کمک کنم هم�ی

کت خوش گذرا�ن و شوخ طبعی: ز و �ش اهل عشق و حال باشم؛ به دنبال خلق، یاف�ت
در فعالیت های خوش گذرا�ز باشم

هیچ ارزش درست یا غلطی 
وجود ندارد. این تمرین 
فقط از شما می خواهد 

تا ارزش ها�ی را که برایتان 
مهم تر است، شناسا�ی کنید.

ز به جا�ی که می خواهید : رف�ت مهارت های سی �ب �ت
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می توانید کلمات ارزسیش خود 
را شناسا�ی و به این لیست 

بیافزایید.

ز به جا�ی که می خواهید : رف�ت مهارت های سی �ب �ت
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:  باشمقدردا�ن
گ

سپاسگزار و قدردان خودم، دیگران و زند�

با خودم و دیگران صادق، رو راست و �ب ریا باشمصداقت:

: نسبت به ندانسته های خود آگاه باشم، و در دنیا به فروت�ن
نده حضور پیدا کنم عنوان یک فرد یادگ�ی

: سخت کوش، زحمت کش و متعهد باشمسخت کوسیث

 ایجاد کنمشمول:
گ

به هر جا�ی که می روم، فرهنگ همبست�

ز خودم صمیمیت: درد و دل کردن، آشکار کردن و در اختیار گذاش�ت
ی� ز برای دیگران به صورت احساسی یا ف�ی

با خودم و دیگران از روی مهر و محبت رفتار کنمعشق:

با نظم و سازمان یافته باشمنظم:

با وجود همه مسائل و مشکلات، قاطعانه ادامه دهمپشتکار و تعهد:

ز و قدردا�ز دیگران به رسمیت شناخته شدن: به رسمیت شناخته بشم و مورد تحس�ی
م قرار بگ�ی

ام/عزت نفس: نسبت به خودم و دیگران با دقت و ملاحظه رفتار کنماح�ت

مسئول و پاسخگوی اعمالم باشممسئولیت پذیری:

ز ایم�ز خودم و دیگران امنیت و محافظت: به امنیت، محافظت و تضم�ی
دازم ب�پ

در �پ ایجاد و �مست شدن از تجربیات خوشایند و لذت حس گرا�ی و لذت:
بخش باشم

دائما در حال تمرین و بهبود مهارت هایم باشم، و به ماهر بودن:
م طور کامل توانا�ی های خودم را به کار بگ�ی

دازم، و در معنویت: به تامل و کشف ارتباطم با مقددسات ب�پ
کت کنم اعمال معنوی �ش

قابل اعتماد، پایبند، وفادار، �ب ریا و قابل اتکا باشماعتماد:

موارد دیگر: _____________________________________________________

موارد دیگر: _____________________________________________________

موارد دیگر: _____________________________________________________



)SMART( ن اهداف مبت�ن بر ارزش هوشمند تعی�ی
ید. اهداف SMART به  از �واژه SMART برای ساخت اهداف قابل توجه و قابل مدیریت بهره ب�ب
شما کمک می کنند تا هنگام حرکت عامدانه به سوی ارزش ها�ی که در حال حاصرز برایتان اهمیت 

دارند، اعتماد به نفس و ابتکار عمل به دست بیاورید.

 های اهداف SMART عبارتند از:
گ

ویژ�

Specific )مشخص(: اقداما�ت که قصد انجام آن ها را دارید، زمان و مکا�ز که می خواهید 
انجامشان دهید، و فرد یا افرادی که در آن نقش دارند را به طور واضح مشخص کنید.

ز  فتتان تعی�ی ان پی�ش ز ی م�ی ی(: معیارهای مشخصی را برای اندازه گ�ی Measurable )قابل اندازه گ�ی
کنید. هدف را به گونه ای بنویسید که پس از به � انجام رسیدنش، بتوانید تیک آن را بزنید.

ز شوید که هدف شما واقع بینانه و قابل دستیا�ب است. به  (: مطم�ئ Attainable )قابل دستیا�ب
ان اطمینان خود از دستیا�ب به هدف، رتبه دهید )10-1(. اگر اطمینان شما کم�ت از عدد هشت  ز م�ی

است، هدف را به چندین هدف کوچک�ت و دست یافت�ز تقسیم کنید.

Relevant )زبان حال شما(: آیا هدف شما به طور خالصانه در راستای یک ارزش شخصی که در 
ز لحظه برای رسیدن  حال حاصرز برایتان مهم است بنا شده است؟ آن ارزش چیست؟ آیا در هم�ی

ه دارید؟ ز به هدف خود انگ�ی

ز  (: برای هدف خود یک تاریخ و زمان واقع بینانه تعی�ی Time-bound )دارای محدودیت زما�ن
ه حرکت می دهد. ز کنید که به نظرتان برای دستیا�ب به آن هدف، کا�ز است و به شما انگ�ی

به عنوان مثال، اگر ارزش شما "ارتباطات" است، یک هدف SMART می تواند به این صورت 
باشد: »تا این یکشنبه با فردی که به او اهمیت می دهم ارتباط برقرار خواهم کرد. من 80 درصد 

ز هستم که می توانم این ارتباط را رقم بزنم.« مطم�ئ

ز  ز می کنید، متعهد باشید و یادتان باشد بدون در نظر گرف�ت هنگامی که یک هدف SMART تعی�ی
نتیجه کار، بابت تلاسیش که کرده اید به خودتان اعتبار دهید. سعی کنید از مواردی که خوب پیش 
 SMART ید. هرگاه برای خود یک هدف ید و موفقیت های خود را جشن بگ�ی نمی روند درس بگ�ی

یم که به آن نیاز داشته ایم. ز می کنیم، یا به نتیجه دلخواه می رسیم و یا درسی می گ�ی تعی�ی

پس از پایان مهلت رسیدن به هدف، این موارد را پیش خودتان بررسی کنید: چگونه پیش رفت؟ 
آیا در جهت ارزش خود حرکت کردید؟ آیا می خواهید در هدف خود تجدید نظر کنید، هدف 

ز کنید یا روی ارزش دیگری کار کنید؟  دیگری مرتبط با این ارزش تعی�ی

ز به جا�ی که می خواهید : رف�ت مهارت های سی �ب �ت
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طرح "انجمن گروه های مهارت های سی �ب �ت ویکتوریا" با مشارکت 
"بخش تمرین خانواده ونکوور"، "بخش تمرین خانواده ویکتوریا"، و 
ک" )همکاری "پزشکان بریتیش کلمبیا" و وزارت  "کمیته مراقبت مش�ت

بهداشت بریتیش کلمبیا(. از "بخش تمرین خانواده ونکوور" بابت 
حمایت از ترجمه این �ی از مهارت های سی �ب �ت برای افزایش 

" سپاسگزاریم. سی به "برنامه گروه مهارت های سی �ب �ت دس�ت
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