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مقدمه  



6

تقدیر و تشکر

کتاب "در زمان استرس چه کنیم؟" یک راهنماى تصویرى است که توسط سازمان جهانى بهداشت در سال2020منتشر 
شده است. این کتاب توسط مارك ون امرن نوشته شده و محتواى اصلى کتاب توسط روس هریس ایجاد شده است.

با تشکر از:
دکتر احمد حاجبى، دکتر فرشاد شیبانى، دکتر کمیل زاهدى تجریشى، دکتر فاطمه شیرزاد، دکتر شهربانو قهارى، 
دکتر ندا جعفرى، دکتر  هلن شاهخواه، معصومه یار احمدى، دکتر مهدى درخشان نیا، دکتر زهرا یداللهى، خدیجه 

محسن نیا، حمید فرزادى،ساناز هاشمى، الهام رضایى، حسین رحیمى، زهرا خلج، فرزانه توپچى نژاد، سمیرا تقى پور،  
زهره راخ، مریم نوروزى،شکیبا غلامزاد

 تقدیم به:

استاد پیشکسوت جناب آقاى دکتر جعفر بوالهرى
و

کادر زحمتکش درمان در زمان همه گیرى کرونا

: زیر نظر
 دکتر سید وحید شریعت

بومى سازى: ترجمه و 
درسا مظاهرى اسدى، دکتر مهدیه صالحى، دکتر سعیده شیردل، دکتر بهین آرامىنیا

طراح نهایى و ویرایشگر تصاویر:
شیرین خردمند

روایت تمرین هاى صوتى:
دکتر مهدیه صالحى



مىکنید تنها نیستید. اگر استرس را تجربه 

 در حال حاضر افراد زیادى در جامعه و در سرتاسر جهان وجود دارند که با 
استرس دست و پنجه نرم مىکنند.

ما به شما کمک مىکنیم مهارتهاى عملى براى مقابله با استرس را یاد بگیرید و 
مهارتهایى را که نیاز دارید در این کتاب به شما آموزش مىدهیم.

 از سفر خود براى یاد گرفتن کارهایى که در زمان استرس مفید است، لذت ببرید.
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 چگونه از این کتاب استفاده کنیم؟

و  است  آسان  گرفتنشان  یاد  است.  جدید  تکنیک  و  ایده  یک  حاوي  کدام  هر  که  دارد  بخش  پنج  اینکتاب 
میتوانید از آنها به مدت چند  دقیقه در روز براي کاهش استرس استفاده  کنید. هر چند روز یک بخش را 
بخوانید و وقت بگذارید و تمرینکنید، سپس قسمت بعدى را یاد بگیرید. یا میتوانید کتاب را یک بار بخوانید، 
اختصاص دهید. کلید  به کتاب  را  بیشترى  با خواندن مکرر وقت  و  تمرین کنید  آموختهاید  را که  هر چیزي 
کاهش استرس تمرین کردن است. میتوانید در منزل یا سرکار، در زمان استراحت، قبل از خوابیدن و یا در 

. اوقات فراغت این کتاب را بخوانید
اگر انجام تمرین ها و کارهاى گفته شده در کتاب براى مقابله با استرس کافى نبود حتما از افراد مورد اعتماد 

در جامعه کمک بگیرید. 
کتاب  در  را     نماد   که  زمانی  دارید،  فایلهاي صوتی  ذخیره  و  اینترنت  به  براي دسترسی  اى  وسیله  اگر 
بر روى  از طریقکلیک  از عملکرد خود  پشتیبانی  براي  را  تمرین  این  از  میبینید میتوانید یک نسخه صوتی 

لینک دانلود کنید.
اگر نمیتوانید به فایلهاي صوتی آنلاین دسترسی پیدا کنید، باز هم میتوانید با خواندن وتمرین تکنیکها را 

فرا بگیرید. 
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بخش اول

حضور در لحظه
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این کتاب براي کمک به شما جهت مدیریت استرس است.

  استرس میتواند به دلیل انواع مختلف تهدید ایجاد شود. مثل:

 خشونت خانوادگى

بسته بودن مدرسه بیمارى

یک نفر رفتار بدى با 
من داشت.

بخش1: حضور در لحظه

 استرس به معناي احساس 
مشکل و یا تهدید شدن در 

زندگی است.

10
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مشکلات مالى در تهیه مایحتاج 
براى خانواده مهاجرت

جنگ

در جامعه 

بحث و کشمکش با خانواده

یا مشکلات کوچکتر مثل... 

11
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عدم اطمینان نسبت به آینده
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 اما استرس بیش از حد، بر بدن تاثیر میگذارد و احساسات 
ناخوشایندى در اعضاى مختلف بدن ایجاد مى کند. 

هر کسی ممکن است استرس را تجربه کند.  
استرس مختصر آسیبزا نیست.

 افراد دیگر ممکن است متوجه تغییراتى در  
بدنشان شوند مثل: ضایعات پوستى، عفونت،

بیماري و یا مشکلات گوارشى. 

سردرد

درد شانه و گردن

کمر درد

درد قفسه سینه

گرفتگى عضلات

کاهش /افزایش اشتها

 احساس توده در گلو

درد شکم

12
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دچار بىاشتهایى مى شوند یا پرخورى 
مىکنند...

  احساس غمگینى یا 
احساس گناه مىکنند...

 بسیارى از افراد زمانى که دچار استرس مىشوند... 

نمىتوانند تمرکز کنند...

13

در به خواب رفتن مشکل 
پیدا مى کنند...

به راحتى عصبانى مىشوند... بىقرار مىشوند...

نگرانند... احساس خستگى 
شدیدى مى کنند...

گریه مى کنند...

بخش1: حضور در لحظه

و بسیاري از ما در مورد اتفاقات بد گذشته یا آینده زیاد فکر میکنیم. 
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افکار و احساسات ناشى از استرس وقتى مشکل ساز مى شود که به 
قلابشان گرفتار شویم.

 منظور از "قلاب" چیست؟ خب، انواع زیادي قلاب وجود دارد...

 افکار و احساسات

14
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وقتی چیزي در قلاب گیر افتاده و 
نمیتواند خلاص شود، یعنى به دام 

افتاده است. 

بنابراین ذهن ما مى تواند گرفتار 
افکار و احساسات دشوار شود.

یک لحظه، ممکن است با بچهها 
بازي کنید...

افکار واحساسات

15
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و لحظهي بعد 
گرفتار افکار و احساسات آزاردهنده شوید...

 افکار

 افکار و احساسات

16
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یک لحظه، ممکن است از خوردن غذا لذت ببرید... 

 و لحظهى بعد شاید تحت تاثیر افکار و احساسات خشمگین قرار گرفته و 
از خانواده فاصله بگیرید.

17
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 ارزشها عمیقترین خواستههاى شما براي 
رسیدن به شخصى است که میخواهید باشید.

ارزشها چه هستند؟

ارزش  ها

 پس این افکار و احساسات منفى، ما را  
مىکنند و   به دام مىاندازند، گرفتارمان

ما را از ارزشهایمان جدا مىکنند.

5
5
5

18
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•

•

•

•

مهربان 
خردمند
متعهد 

•

•
•

•

•

مصمم  
مسئولیتپذیر 

آرام
 مراقب

حامى
 شجاع

 براي مثال، اگر شما پدر و مادر هستید و یا  
مسئولیت مراقبت از دیگرى را دارید، 

دوست دارید چگونه پدر و مادرى باشید؟

 بنابراین ارزشها، مدلى که 
میخواهید باشید را توصیف 

میکند؛ این که چگونه میخواهید 
با خودتان، دیگران و دنیاي 

اطرافتان رفتار کنید.

مراقب

19
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بخش 1: حضور در لحظه

مراقبت کردن از خودتان 
مرقبت کردن از دیگران

درسته.
احتمالا شما براساس ارزشی عمل 

میکنید که براي بسیاري از مردم مهم 
است: مراقبت کردن.

خواندن این کتاب نشان مى دهد که ارزش هایتان براى شما 
مهم است و براساس آن ها عمل مى کنید. درسته؟

 بله. من به سلامتى جسم 
و روانم اهمیت مىدهم.

بله، من این کتاب را  
میخونم چون به خانواده ام 

اهمیت مىدهم.
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 در شرایط استرس زا، افکار و  
احساسات رنجآور ما را به دام 

مىاندازند و از ارزشهایمان دور 
میشویم.

موقعیت استرس زا

افکار و احساسات

ش ها
ارز

ت 
سم

ه 
ب

ش ها
ارز

از 
ن 

رفت
ه گ

صل
فا

21
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افکار و احساسات رنجآور زیادى هستند که ما را گرفتار مىکنند، 
مثل فکرهایى در مورد تسلیم شدن و کم آوردن...

افکارى که دیگران را مقصر مىداند...   قضاوتهاى سختگیرانه 
درباره ى خودمان

نگرانى از آینده... مرور خاطرات ناراحت کننده... 

22

بخش 1: حضور در لحظه

اینکار 
خیلى 
سخته.

من کم 
آورده ام...!

من 
عصبانى ام.

من
ضعیفم.

این تقصیر 
اونه...

 نباید این کار 
رو مىکرد.
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 افکارى که ما را درباره ى دیگران 
نگران مىکنند.

 وقتی به دام میافتیم، رفتارمان تغییر 
میکند و

کارهایی انجام مى دهیم که زندگى و 
شرایطمان را بدتر مى کنند.

ممکنه وارد دعوا یا مشاجره شویم.

آیا حالش خوبه؟

الان کجاست؟

23
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 و یا ممکن است از کسانى که 
دوستشان داریم فاصله بگیریم.

 و یا زمانهاى زیادى را در بستر دراز 
بکشیم.

 ما این رفتارها را
 "رفتارهاى دورکننده  از ارزش ها"  

مینامیم زیرا وقتی به این روشها عمل 
میکنیم، از ارزشهاي خود دور

میشویم.

0 

0 0 

24
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 ابتدا یاد میگیرید چگونه  
تمرکز کنید و درگیر 

زندگى باشید. 

وقتى استرس داریم،  
درگیر زندگى شدن 

برامون خیلى 
سخته.

این کتاب قراره پس ما چى کار مى تونیم بکنیم؟
کمکتون کنه!

 چطورى کمکمون 
میکنه؟

 منظورتون از تمرکز و 
درگیر شدن چیه؟  

صبور باشید الان 
توضیح میدم.

25
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 وقتی شما چیزي میخورید، توجه  
کامل خود را به آن میدهید؟ با دقت 

میبوئید و طعم آن را مىچشید؟

" درگیر چیزى شدن" یا 
"مشغول کارى شدن" به  
معناي توجه کامل به آن 

است.

 منظورتان از
"درگیر زندگى شدن"را

نمى فهمم

Part 1: GROUNDING

 وقتی به موسیقی گوش میکنید، 
آیا توجه کامل خود را به آن 

میدهید؟ با  دقت گوش میدهید 
و از آن لذت میبرید؟

26
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زمانى که به طور کامل به فعالیتى توجه 
مى کنید، مى گوییم که "درگیر" آن 

هستید.

اما وقتى گرفتار افکار یا احساسات 
باشید، شما "درگیر زندگى" 

و یا به عبارتى حواستان  نیستید 
پرت شده است.

 زمانی که توجه کامل خود را به هر 
فعالیتی معطوف میکنید، میگوییم 

که "متمرکز" هستید.

اما وقتیگرفتار افکار و احساسات 
مىشوید، تمرکزتانرا از دست میدهید.  

و زمانی که کارها را بدون تمرکز انجام 
میدهیم، خوب انجامشان نمىدهیم، یا 
قادر به لذت بردن از آنها نیستیم و 

احساس نارضایتی مىکنیم.

27
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احساساتوافکار
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 بنابراین، اگر بتوانید یاد بگیرید که بیشتر 
درگیر زندگى باشید و بهتر تمرکز کنید، 

کنترل استرس بهتر خواهد داشت.

 به طور مثال، از روابط خود با 
دیگران راضیتر خواهید بود. 

 و میتوانید کارهاي مهم را 
خیلی بهتر انجام دهید.

22
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 روشهاي زیادي براي  
تمرین درگیر زندگى شدن و 
یا تمرکز بر کاري  که انجام 

میدهید وجود دارد.

 میتوانید این مهارتها را با هر فعالیتی که  
انجام میدهید، تمرین کنید. براي مثال، اگر 

چاي مىخورید...

...حواستان را جمع کنید. طورى به 
نوشیدنی با کنجکاوي نگاه کنید که 

انگار هرگز قبلا نوشیدنى ندیده اید. به 
رنگ آن توجه کنید.

 مزه و طعمش را بچشید.

.

چاى را روى زبان خود 
حس کنید و از مزه ى 

آن لذت ببرید.

 چطور مىتونیم 
یاد بگیریم که 

این کار رو انجام 
بدیم؟

جرعه اى به آرامى بنوشید.

29
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آن را تا حد ممکن 
آهسته بنوشید، 

طعمش را بچشید، 
به درجه حرارتش 

توجه کنید.

حین بلعیدن به حرکات 
گلو توجه کنید.

همانطورکه قورت 
مىدهید به طعمش 

توجه کنید.

 و هرجرعهاى را به روش 
مشابه بنوشید: به آرامى 

و با تمام توجه.

  دقیقا !
 از چه فعالیتهاي دیگري 
میتوانید براي "درگیر 

زندگىشدن" استفاده کنید؟

  همین حالا شروع کنید و این کار را انجام
دهید کمی آب، چاي یا قهوه بردارید و از 

تصاویر و دستورالعملهاي بالا پیروي کنید. 
همچنین میتوانید به این لینک  بروید و به 

تمرین آگاهىگوش دهید.  

 و هر وقت که افکار و احساسات 
خواستند گرفتارتان کنند. افکار و احساسات

30
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 دوباره بر روي  
نوشیدنی تمرکز 

میکنم.
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میتوانید به هنگام صحبت با خانواده یا دوستان  
اینتمرین را انجام دهید. توجه کنید که دیگران  

دقیقاچه میگویند، به لحن صدا و حالات چهرهشان 
دقت کنید و تمام حواستان را معطوفشان کنید. 

میتوانید این تمرین را به هنگام بازي کردن با کودکان 
انجام دهید . فقط باید توجه کامل خود را به بچهها و 

بازى معطوف کنید.

میتوانید این کار را به هنگام شستن ظروف، غذا 
پختن و یا انجام کارهاي روزمره انجام دهید. فقط 
باید به سادگی تمام توجهتان را به این فعالیتها 

معطوف کنید.

 و هر وقت متوجه شدید که به 
دام افتاده اید...  

31
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 با تمرکز مجدد و درگیر شدن در 
کارمان، از قلاب  افکار رها 

میشیم.

  باشه...!
 ولى وقتى میتونم این 
کار رو انجام بدم که  
افکارو احساساتم زیاد 
ناراحت کننده نباشن. 

32
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طوفان هیجانى به این معنى است که شما 
افکار و احساسات و هیجانات سختی را تجربه 
میکنید. این احساسات و هیجانات به قدري 
قوى هستند که انگار طوفان بزرگى تجربه 
مىکنید و به راحتی میتوانند بر شما غلبه 

کنند.

 اما بعضی وقتها  
احساسات من 
خیلی دردناکه.

 بله، گاهی آنقدر 
شدیدند که تبدیل به  

"طوفانهاي 
هیجانى"میشوند.

 زمانی که طوفان 
هیجانى ظاهر میشه، 
ما باید یاد  بگیریم که 
چطور از روش حضور 

در لحظه استفاده کنیم. 

خاطرات دردناك
ترس از آینده

ترس از ضعف

خشم

غم
گناه

شرم

33
33
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 یعنى چى؟



35

 تصور کنید که وقتی طوفان شروع 
میشود  شما بالاى یک درخت هستید.

 می خواهید روى درخت بمانید؟

 در حالی که وقتى بالاى درخت 
هستید، در خطر بزرگی قرار دارید!

لازم است که هرچه سریعتر به زمین برسید!

33
34

بخش1: حضور در لحظه



36

و روي زمین میتوان به دیگران کمک کرد. براي 
مثال، میتوانید دیگران را در زمان طوفان آرام کنید.

 روي زمین، جایتان امنتر است.

در صورتى که روى زمین باشید، مىتوانید خود را به جاى 
امنى، برسانید.

33
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 اولین قدم این است که بدانید چه  
احساسی دارید و به چه چیزي 

فکر میکنید.

 بنابراین وقتى که  
طوفانهاي هیجانى 

پدیدار میشوند، باید 
از روش حضور در 
لحظه استفاده کنیم.

چطورى؟

 دوباره، از طریق درگیر شدن با  
دنیاي اطراف خود و تمرکز بر آن 

چه انجام مى دهید. 

33
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 آرام پاهایتان را به زمین فشار دهید.  

آهسته دستهایتان را بکشید، یا به آهستگى به هم فشارشان دهید.

به آرامى نفس بکشید، ریهها را کاملا خالی کنید
 و سپس اجازه دهید تا آن جا که ممکن است به آهستگى پر شوند.

3733
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 گام بعدي در روش حضور در 
لحظه، تمرکز مجدد بر دنیاى 
اطرافتان است، حواستان باشد 
که کجا هستید. پنج چیزي که 

میتوانید ببینید چیست؟

چه صداهایى مى شنوید؟

نفس بکشید. چه بویی استشمام 
مىکنید؟

 توجه کنید که کجا هستید و 
چه کار میکنید.

 زانوهایتان را لمس کنید. کف پاهایتان یا هرچیزى که مى توانید را لمس کنید .
حواستان باشد که زیر انگشتتان چه چیزى حس مىکنید.

3733
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پس وقتى افکار و احساسات آزاردهنده 
ظاهر مىشوند... 

 و همچنین دنیایی در 
و همزمان دنیایى در اطرافتان 

وجود دارد که میتوانید 
ببینید، بشنوید، لمس کنید،

بچشید و ببوئید... 

3733
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شما مىتوانید تمرین آگاهى را از طریق 
این لینک دانلود کرده و به آن گوش دهید.


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بعضی از طوفانها مدت زیادي طول میکشند.             برخی دیگر به سرعت عبور میکنند.

I 
حضور در لحظه باعث ناپدید شدن 

طوفانهاي هیجانى نمىشود. فقط شما را 
تا اتمام طوفان در امنیت نگه مىدارد.

40
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یعنى تمرینهاي 
رهاسازى" و"حضور 
در لحظه" من را از 

افکار و 
احساسات آزاردهنده 

رها نمى کند. 

همینطوره!!



این است   هدف از تمرین هاى رهاسازى و حضور در لحظه 
که به شما کمک کند "درگیر زندگى" شوید. به عنوان 

مثال، به شما کمک مىکند تمام توجه خود را به خانواده 
و دوستانتان معطوف کنید.

 همچنین به شما مى آموزد به سمت 
ارزشهاي خود حرکت کنید. تا مثل شخصى 

رفتار کنید که دوست دارید باشید.

 و به شما یاد مى دهد بر روي کاري که 
انجام میدهید، بتوانید تمرکز کنید و آن را 

به خوبی انجام دهید.

42

وقتىکه بهکارى توجه مىکنید و کاملاً درگیرش هستید، 
ممکن است آن را رضایت بخشتر بدانید. این نکته حتى در 
مورد فعالیتهاى کسل کننده یا نا امید کننده هم صادق 

است.

413733
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 سؤال خوبیه! 
در بخش بعدى 

کتاب به آن خواهیم 
پرداخت.

 اما من ناراحتىهاى 
زیادى دارم، آیا 
مىتونم از شر 

عصبانیتم، ترس و 
اندوهم خلاص 

بشم؟

 الان، لطفاً فقط مهارتهاى 
جدید را تمرین کنید و یادتان 

باشد که قرار نیست این تمرینها 
شما را از عصبانیت، ترس یا غم 

خلاص کنند.



وقتى که ما درگیر زندگى مىشویم، به  
بر آن چه انجام  دیگران توجه مىکنیم،

مىدهیم تمرکز مىکنیم و بر اساس 
ارزشهایمان زندگى مىکنیم، در این 

خیلى بهتر مىتوانیم استرسمان را  حالت 
مدیریت کنیم.

حضور در   درگیر شدن، تمرکز و 
لحظه به ما کمک مىکند تا همهى 

این کارها را انجام بدیم.

اما این به نظر خیلى سخت میاد...

 مثل خیلى از 
کارهاى دیگه 
نیاز به تمرین 

داره.

 و هرچه  
بیشتر تمرین 

کنیم...

بهتر 
مىشیم! 

مثل بدن سازى است. هرچه بیشتر ورزش 
کنید، عضلات قوىترى خواهید داشت!

42
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روش هاى زیادى براى تمرین 
مهارت"درگیر شدن" و"حضور در لحظه" 

وجود دارد. اکنون تمرینشان خواهیم 
کرد.

 وقتى این کتاب را مىخوانید  
دستورالعملها را دنبال کنید. فقط 
تمرینها را نخوانید، بلکه انجامشان 

دهید. 

ابتدا توجه کنید که چه احساسى دارید و به چه فکر مى کنید.
آرام آرام نفس بکشید. بدنتان را   سپس، به آرامى با بدنتان ارتباط برقرار کنید.

آهسته بکشید و به آرامى پاهایتان را به زمین فشار داده و به زمین متصل شوید.

 اکنون دوباره بر دنیاى اطرافتان تمرکز کنید. با دقت توجه کنید.

@ 

ببینیدبشنویدبچشیدببوئیدلمس کنید

3733
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باشه
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 حالا خود را بکشید. با دنیاى اطراف درگیر 
شوید. توجه کنید که کجا هستید،چه کسى با 

شماست و چه کارى انجام مىدهید.

 این تمرین باید حدود 30 ثانیه  
طول بکشد. مىتوانید این کار 

را در هر زمان و هر مکانى 
انجام دهید.

 بله، و هرچه 
بیشتر تمرین 

کنم، بهتره.

عالیه
میشه در هر زمان 

تمرین کرد.

3733
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شما مىتوانید تمرین حضور در لحظه1 را از 
طریق این لینک دانلود کرده و به آن گوش 

دهید.


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 اگر شدید یا سریع 
نفس بکشید، 

احساس وحشت 
اضطراب، سرگیجه یا  

تنگى نفس ایجاد 
مىشود.

 اکنون تنفس خود را آهستهتر کنید. به 
آرامى و به تدریج ریه هایتان را خالى کنید.

 در مرحله بعد تمرکز 
کنید و با بدنتان ارتباط 
برقرار کنید، آرام نفس 

بکشید و به آرامى خود را 
بکشید. به آرامى پاهاى 
خود را به زمین فشار 

دهید.

 مطمئن شوید 
که به  آرامى و  

آهستگى نفس 
مىکشید.

 و همینطور که  
نفس مىکشید  
تنفس را آرامتر و 
آهستهتر کنید. 

به آرامى
به تدریج

 اکنون تمرین حضور در لحظه را به 
مدت طولانىترى انجام مىدهیم. ابتدا 

که چه احساسى دارید و  توجه کنید
به چه فکر مىکنید.

--� 

 اگر احساس 
سرگیجه یا 

سبکى سر کردید، 
احتمالا خیلى عمیق 

نفس  مىکشید.

3733
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 حالا با دقت به نفس 
کشیدن خود  توجه کنید. 

انگار که اولین بار است 
کهتنفس مى کنید.

 حالا آرامتر نفس خود را 
بیرون دهید. و بعد از این که 
ریههایتان خالى شد، قبل از 
اینکه دوباره نفس بکشید به 
آرامى تا سه بشمارید. سپس 

بگذارید ریههاى شما تا جایى 
که امکان دارد به آرامى دوباره 

پر شوند.

در حین این کار، هر از گاهى افکار و  
احساسات شما را درگیر کرده و 

حواستان را پرت مى کند.

 بنابراین اگر تا به حال احساس سرگیجه، سبکى 
سر، سنگینى شدید در قفسه سینه کرده اید،

تنفس خود را آهسته کنید. به آرامى نفس خود را 
بیرون دهید و تا حد ممکن آرام و آهسته نفس 

بکشید. (نفسهاى عمیق نکشید. این باعث بدتر 
شدن سرگیجه مىشود.)

1
2
3

3733
46

بخش1: حضور در لحظه

 شما در حال 
یادگیرى راهکار 

درگیرشدن و متمرکز 
بودن در زمان حال. 
هستید. آیا مىتوانید 
توجه خود را بر روى 

تنفس نگه دارید؟
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 به هوایى که داخل بینى شما 
در جریان است توجه کنید.

به حرکات ملایم شانههاى خود 
توجه کنید. 

 به حرکت قفسه سینه که در حال 
حرکت به داخل و خارج است توجه کنید.

داخل و خارج حرکت مىکند.
بازهم ممکن است  توجه کنید که چگونه شکم شما به.

گرفتار قلاب افکار شوید.

 به محض این که متوجه  
شدید این اتفاق افتاده، 
دوباره بر نفس کشیدن 
خود متمرکز شوید و تمام 

توجه خود را به آن 
اختصاص دهید.

 بنابراین به 
محض  این که 

متوجه این موضوع 
شدید...

3733
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دوباره بر نفس کشیدنتان متمرکز شوید

برخى از تمرینهاى کوتاهتر یکى 
دو دقیقه اى را انجام دهید و یا  
از تمرینهاى طولانىتر که پنج  

تا ده دقیقه طول مىکشند، 
استفاده کنید.

چه مدت این کار را انجام بدیم؟

ال به زمین
...

 مانند هر مهارتى، هرچه 
بیشتر تمرین کنید، بهتر 

خواهید بود بنابراین...

 و اگر افکار و  
احساسات شما را   

1000 بار قلاب 
کنند ...

 ما هم هزار بار  
رهاسازى را 
انجام مىدیم.

درسته !!!  
و سپس شما دوباره بر 

نفس کشیدنتان 
متمرکز مىشید.

 بارها و بارها 
به نفس کشیدنتان 

توجه کنید. 

4848
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 براى اتمام تمرین، یک بار 
دیگر روش حضور در 
لحظه را انجام دهید.  

دیگر تکنیک حضور در 
لحظه را تمرین کنید.

. آرام باشید
آرام نفس بکشید.

به آرامى خود را بکشید و 
به آرامى پاهاى خود را به 

زمین فشار دهید .

 سپس با رهاسازى 
تمرکز کنید و

 با کنجکاوى به آنچه 
مىتوانید، توجه 

کنید...

 لحظهاى صبر کنید تا 
مطمئن شوید که هربار 

براى چه این کار را تمرین 
مى کنید...

دیدن

شنیدن

چشیدن

بوئیدن

لمس کردن

5048
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 توجه کنید که کجا 
هستید، چه کسى 

همراه شماست و چه 
کارى انجام مى دهید. 

 من از خودم 
مراقبت مى کنم.

براى سلامتى خودم 
و جامعهام تلاش 

مى کنم...

@ 

شما مىتوانید تمرین حضور در لحظه2 را از 
طریق این لینک دانلود کرده و به آن گوش 

دهید.



https://tip.iums.ac.ir/files/tip/files/hozor_2.m4a
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درسته! از آنجا که این مهارتها به شما 
کمک مىکند تا درگیر زندگى شوید، 
تمرکز کنید و از افکار و احساسات 

آزاردهنده رها شوید...

-

موقعیت سخت

فاصله گرفتن از ارزش ها
ش ها

ت ارز
به سم

پس مى توانید طبق ارزش هایتان عمل کنید...

48
3733

50

 بنابراین یادتان باشد که درهر فرصتى که بدست مى آورید،
این مهارتها را تمرین کنید. 

برنامهاى بریزید. به عنوان مثال، به این فکر کنید که چه 
زمانى، کجا و چند بار "حضور در لحظه" را تمرین خواهید کرد.

 تمرین نیازى به زمان، مکان و شرایط خاصى ندارد! 
مىتوانید در هر زمان و هر مکان و حتى فقط براى 1-2 
دقیقه تمرین کنید. بهترین حالت این است که، قبل 

از رفتن به بخش بعدى، حداقل یکى دو روز وقت بگذارید تا 
مهارتهاى این بخش را تمرین کنید.

 در پایان کتاب توضیحات مختصرى از هر مهارت وجود دارد
که مىتواند نکات کلیدى را به شما یادآورى کند.

بخش1: حضور در لحظه



بخش دوم

رهاسازى

51
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 خوش آمدید. امیدوارم هنگامى که شما درگیر 
زندگىتان هستید، روى فعالیتهاى خود تمرکز کنید 
حضور درلحظه  و درهنگام طوفانهاى هیجانى روش

را تمرین کنید.

بخش دوم: رهاسازى

 شاید به یاد داشته  
باشید که در 

قسمتهاى قبل، در 
مورد حرکت به سمت 

ارزشها و فاصله 
گرفتن از آنها 
صحبت کردیم.

ارزشها

فاصله گرفتن از
به سمت

52



ممکن است وارد دعوا، بحث یا اختلاف نظر شویم.

بخش دوم: رهاسازى

وقتى گرفتار افکار و احساسات آزاردهنده مىشویم، تمایل داریم  
در جهت فاصله گرفتن از ارزشهایمان حرکت کنیم.

افکار و احساسات

53
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یا ممکن است از افرادى که دوستشان داریم فاصله بگیریم.

یا وقت زیادى را در رختخواب بگذرانیم.

بخش2:رهاسازى

•

• 
....)

r 

0 0

0
0 0 

  بنابراین، امروز قصد داریم  
 در مورد این که چطور  
خودمان را از افکار و  

احساسات آزاردهنده رها 
کنیم، بیشتر بیاموزیم.

54
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 آیا مىتوانیم آن ها را در صندوقچه پنهان 
کنیم  و در آن را قفل کنیم؟

آیا مىتوانیم آن ها را در یک چاله دفن کنیم؟  آیا مىتوانیم فرار کنیم و  
آنها را پشت سر بگذاریم؟ 

 به تمام راههایى که براى خلاص 
شدن از این افکار و احساسات 

امتحان کرده اید، فکر کنید.

اما آیا واقع بینانه است که فکر کنیم مىتوانیم به راحتى از شر آن ها خلاص شویم؟

بخش2:رهاسازى

 زندگى من الان خیلى  
سخته، آیا افکار و  

احساسات آزاردهنده ى 
من از بین میره؟

 سؤال خوبیه. منطقیه 
که دلتون مىخواد 
افکار و احساسات 
آزاردهنده  از بین 

بروند.

آیا مىتوانیم آنها را مانند زباله بسوزانیم؟

افکار و احساسات افکار

 و احساسات

افکار و احساسات

افکار و احساسات

افکار و احساسات

افکار و احساسات

55
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تسلیم شدن 

مصرف مواد بخش2:رهاسازى

دورى از افراد، مکان ها یا 
موقعیت ها

فریاد زدن تلاش براى فکر نکردن به 
افکار و احساسات

اکثر مردم برخى از این راهکارها را امتحان مى کنند.

5656

� 

0 

منزوى کردن خود خوابیدنتسلیم شدن

مصرف مشروبات الکلىسیگار کشیدن مصرف مواد

دعوا کردن سرزنش یا انتقاد کردن شما چه راهکارهاى دیگرى
را امتحان کرده اید؟
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اما نه براى 
مدت 
طولانى!

آنها خیلى 
زود دوباره 
برمى گردند.

 و کدام یک از این  
روشها شما را از  
ارزشهاى خود دور 

مىکند؟

بیشترشان

بخش2:رهاسازى

 البته بسیارى از 
این روشها باعث 
مىشوند افکار و  
احساسات از بین 

بروند.

 بنابراین آیا دوست 
دارید روش جدیدى 

یاد بگیرید؟

 دقیقا! بنابراین وقتى سعى مىکنیم از 

...زندگى معمولا 
سخت تر میشه!

افکار و احساسات خلاص شویم ...

5657

I 

I -1

 یک لحظه وقت بگذارید و به 
تمام راههایى که براى رهایى از 

این افکار و احساسات  
آزاردهنده انجام داده اید، فکر 
کنید و آنها را یادداشت کنید. 
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 این یک روش  
جدید براى  

رسیدگى به افکار  
و احساسات 

آزاردهنده است.

 به جاى تلاش براى دور کردن 
افکار و احساسات، راه حل دیگرى 

هم هست؟ 

دست از مبارزه با آن ها بردارید. 

... دوباره خود را از قلابشان رها کنید. 

هاسازى

افکار و احساسات

 و هر وقت به دام آنها 
افتادید...

کار و احساسات
اف

افکار و احساسات

شما را درگیر مىکند؟ 

 به زودى خواهیم دید. اما ابتدا بگذارید بررسى  
کنیم که چه افکار و احساساتى 

 چگونه باید این کار
را انجام بدیم؟

راه جدید

2 1

34

5

6 5658

بخش2:رهاسازى
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 آیا شما گرفتار این افکار مىشوید؟

 برخى از افکارى 
را  که درگیرتان 
مىکنند، بنویسید:

 اتفاقات بدى که در 
گذشته رخ داده 

است.

چیزهاى بدى
 که ممکن است در آینده 

اتفاق بیفتد.

  به اندازه کافى خوب نبودن 
ضعیف یا بىکفایت بودن.

جلو                      عقب

هاسازى

 آیا گرفتار تاثیر افکار و 
احساسات بر بدن خود شدهاید؟ 

علامت گذارى کنید که این 
احساسات در کجا اثر مىکنند؟

5659

بخش2:رهاسازى



مىشوید.    ابتدا از یک فکر یا احساس که شما را گرفتار کرده است آگاه 
سپس آن را نامگذارى مىکنید. براى نامگذارى، آرام به خودتان چیزى 

شبیه این را بگویید.

 در سرم یک  
خاطره دردناك 

وجود دارد.

در قلبم ترس 
از آینده وجود 

دارد.

هاسازى
دو مرحله اول در رهاسازى موارد زیر هستند:

... -1
-2

آگاهى
نامگذارى

در سرم احساس 
فشار مىکنم.

در قفسه سینهام 
احساس سنگینى 

مى کنم.

61
5660

بخش2:رهاسازى
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هاسازى

 در سرم یک فکر 
آزاردهنده درباره 

گذشته است.

 اینجا احساس 
خشم هست.

راجع به خانواده ام نگرانم.

61
5661

بخش2:رهاسازى
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 با این حال، اگر عبارت "آگاه هستم" را اضافه کنیم، معمولا اندکى بیشتر 
احساس رهایى مىکنیم.

بنابراین احساس و محلش را نامگذارى کنید.

بخش2:رهاسازى

من آگاه هستم

 این کار را امتحان 
کنید و  ببینید چه 

اتفاقى مىافتد.

من آگاهم که احساس 
سنگینى در قفسهى 

سینهام است.

 من آگاهم که  
در سرم یک 
خاطرهى 

دردناك است.

61
5662



خب، افکار و احساسات 
وقتى از آنها آگاه 

نیستیم، ما را گرفتار 
مىکنند.

 لطفاً این را قبل از مطالعه دیگر قسمتها، این را امتحان 
کنید. 

به احساسات و افکارتان توجه کنید و از آنها آگاه شوید، 
فکر یا احساسى را که امروز برایتان وجود داشته نامگذارى 

کنید.

 من آگاه هستم
که اینجا فکرى 
در مورد آنچه 
مىترسم است.

بخش2:رهاسازى

 من آگاهم که
 احساس درد 
در معده ام 

است.

ر افکا
احساساتو

تصور کنید با یک دوست در 
حال صحبت هستید و از این 

مکالمه لذت مىبرید... 

61
5663

 چگونه آگاهى از افکار و 
احساسات و نامگذارى به ما 

کمک مىکند؟

شما مى توانید تمرین توجه و نامگذارى را از  
طریق این لینک دانلود کرده و به آن گوش 

دهید.



https://tip.iums.ac.ir/files/tip/files/tavajoh.m4a


65

و بعد گرفتار افکار و احساسات آزاردهنده مىشوید.

بخش2:رهاسازى

افکار و احساسات

61
5664
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ناگهان، شما دیگر به دوست خود گوش نمىدهید.

اما واقعاً "درگیر" گفتگو نیستید.

بلکه فقط نیمى از توجه خود را به گفتگو داده اید. 
به او توجه کامل نمىکنید. چرا؟ زیرا شما درگیر و 

گرفتار افکار و احساسات خود شده اید.

هنوز هم ممکن است با دوست خود صحبت کنید...

هاسازى

افکار و احساسات

بسیار زیباست

61
5665

بخش2:رهاسازى
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شوید،  اولین قدم براى "رهاسازى" خود این است که آگاه
اید. گرفتار شده 

مرحله دوم، نامگذارى چیزى است که شما را گرفتار کرده 
است.

تمرکز کنید- خواه آشپزى   قدم بعدى این است که روى آنچه انجام مىدهید، دوباره 
مىکنید، غذا مىخورید، بازى مىکنید یا، در حال شستشو هستید، با دوستان خود  

صحبت مىکنید- در آن فعالیت به طور کامل درگیر شوید؛ به هرکسىکه با شماست و به 
هر  کارى که انجام مىدهید کاملا توجه کنید.

 من آگاه هستم که 

 من آگاهم که 
خاطراتم گرفتارم 

کرده است.

در سرم یک فکر 
آزار دهنده وجود 

دارد.
 من آگاه هستم که در 
قفسه سینهام  احساس 

سنگینى مىکنم.

 من آگاهم که در  
گلویم احساس درد 

مىکنم.

افکار و احساسات

5666

بخش2:رهاسازى



بخش2:رهاسازى
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 هر بار که گرفتار افکار و احساسات مزاحم مىشویم، 
مىتوانیم همین کار را انجام دهیم.

 من از احساس خشمم 
آگاهم.

 و حتى اگر احساس خشم دارم، تصمیم مى گیرم تا با تمرکز مجدد و 
همراهى با خانواده، مراقب خود و دیگران باشم.
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بخش2:رهاسازى

افکار و احساسات

در سرم فکرى 
آزاردهنده وجود دارد.

افکار و احساسات

حتى با وجود این فکر آزاردهنده، من سعى مىکنم 
به فرزندانم توجه کنم و از آنها مراقبت کنم.

5668
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پس براى رها شدن از افکار و احساسات آزاردهنده...

بخش2:رهاسازى

 نسبت به احساسات و  
افکار خود آگاه شوید.

 فکرها و احساسات خود 
را نامگذارى کنید.

 بر روى آنچه انجام  
مىدهید دوباره تمرکز کنید.

افکار و احساسات

مىتوانید    هرچه بیشتر این کار را تمرین کنید، بهتر
از افکار و احساسات آزاردهنده رها شوید.

آیا مى توانید در طول روز، در حین کارهاى روزمره این 
کار را انجام دهید؟ هر بار که متوجه شدید گرفتار افکار 

و احساسات آزاردهنده شده اید، این مراحل را تکرار 
کنید.

695669
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یادتان باشد کهظاهر شدن افکار و احساسات 
آزاردهنده در زمان استرس طبیعى است

و این براى همه اتفاق مىافتد...!

بخش2:رهاسازى

موقعیت استرس زاافکار و احساسات

695670
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در قفسه  سینه ام 
احساس 

آزاردهنده اى 
است.

در سرم 
خاطره اى 
آزاردهنده 

است.

من آگاهم که 
غم دارم.

من آگاهم
که احساس سنگینى 
در قفسه سینه دارم.

 من آگاهم که 
گرفتار دردى در 

معده ام شده ام.

بخش2:رهاسازى

 بعد از آگاهى از افکار و  
احساساتمان، روشهاى  
بسیارى براى نامگذارى 

آنها وجود دارد.

71695671
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 و بعد از اینکه ما از احساسات و افکارمان آگاه شدیم و آنها را 
نامگذارى کردیم، مىتوانیم بر دنیاى اطراف خود دوباره متمرکز 

شویم. با توجه به آنچه انجام مىدهیم، مىتوانیم درگیر زندگى شویم.

بخش2:رهاسازى

دیدن

بوییدن

چشیدن

س کردن
لم

و نامگذارى

آگاه شدن

سپس....

شنیدن

71695672
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بخش2:رهاسازى

 بنابراین اکنون دو راهکار اول 
را براى مجموعه راهکارهاى 

خود در اختیار دارید.

راهکار 1
حضور در لحظه

در طول "طوفان هاى هیجانى". 
توجه کنید که چه حسى دارید.

به آرامى با بدن خود ارتباط برقرار 
کنید. مجددا تمرکز کنید و با 

اشتیاق مشغول و درگیر دنیاى 
اطراف خودتان شوید.

راهکار 2
خودتان را رها سازید 

از افکار و احساسات خود 
آگاهى یابید و آنها را 

نامگذارى کنید و مجدد بر 
آنچه در حال انجام آن 

هستید، تمرکز کنید.

ما مى تونیم این راهکارها را 
در هر زمان و مکانى 

تمرین کنیم.

7371695673
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 بنابراین زمانهاى مشخصى را انتخاب کنید تا این مهارتها را 
تمرین کنید. به عنوان مثال، در رختخواب، قبل و بعد از غذا.

بستر بیدار   هر زمانى در شب که در 
هستید و نمىتوانید بخوابید، به آهستگى 

تمرین کنید و  با بدن خود 
ارتباط برقرار کنید.

ممکن است این کار باعث به خواب رفتن 
شما نشود، اما به شما در اینکه احساس 

راحتى کنید، کمک خواهد کرد.

بخش2:رهاسازى

 البته برخى افراد 
تمرین کردن را 
فراموش مىکنند.

 براى تمرین منظم به زمان، مکان یا 
فعالیتهاى مشخصى فکر کنید.

0 0 0 

0 0 0 0 0 

0 
0 

0
0 

7371695674
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 شاید خیلى احساس خستگى مى کنید...

 شاید بیش از حد ناراحت، عصبانى 
 و یا ترسیده باشید...

 شاید نمىخواهید به 
دردسر بیفتید.

بخش2:رهاسازى

 همچنین موانع دیگرى  
هم مىتوانند بر سر راه 
شما براى تمرین این  

راهکارها قرار بگیرند.

 خیلى 
خسته ام...!

 این بى فایده
است

7371695675
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 مانند یادگیرى یک زبان جدید است. 
تمرین زیادى نیاز دارد!

 همچنین ممکن است گرفتار افکارى شوید که به 
شما کمکى نمى کنند.

این کارها کمکى نمى کنند! 

من  کارهاى مهم ترى دارم !

وقت تلف کردنه ! 

نمیتونم انجامش بدم !

این کارها  احمقانه هستند !

این کارها مهم نیستند !

بخش2:رهاسازى

 بنابراین بارها و بارها به 
خودتان یادآورى کنید.

.

what is your name?

My name is Maryam

7371695676
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بخش2:رهاسازى

آگاه شویم
نامگذارى کنیم

و دوباره متمرکز شویم.

 بنابراین به محض این که متوجه  
شدیدبه قلاب این احساسات گیر 

افتاده اید...

حتى تمرین کم هم سبب تغییراتى 
مىشود.

 هر بار که تمرین مىکنیم، بر 
اساس ارزشهاى مراقبت از خود و 

دیگران عمل مىکنیم.

 و یادتان یاشد که در پایان کتاب  
توضیحات مختصرى از هر مهارتى که 

مىآموزید، وجود دارد.

 اما قبل از ادامه بخش  
بعدى، لطفاً یک یا دو روز  
وقت بگذارید تا آنچه را که  

در این فصل به شما آموزش 
داده ایم تمرین کنید.

! درسته
 و در قسمت بعدى این  

کتاب، ارزشها را با عمق  
بیشترى بررسى خواهیم 

کرد.

777371695677
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 یادتان باشد که، انجام این تمرینها 
مانند یادگیرى هرکار جدیدى با 
تمرین، بهتر و آسانتر مىشود.

 ارزشها این است که چه کسى 
مىخواهید باشید و چطور 

مىخواهید با دیگران برخورد 
کنید.

 اهداف چیزهایى هستند که
مىخواهید به دست بیاورید. در 

حالى که ارزشها، چیزى است که 
مى خواهید باشید.

بخش 3: عمل کردن بر اساس ارزش ها

نه!

79

 اکنون مىخواهیم 
ارزشها را بیشتر 

بررسى کنیم.

 آیا ارزشها 
همون اهداف 

هستند؟

I I

 آیا تمرین"رهاسازى" و 
"حضور در لحظه "را 

انجام دادین؟



1

 فرض کنید هدف شما 
گرفتنکارى است که 
بتوانید از افراد مهم 

زندگیتان حمایت کنید.

در این صورت ارزش هاى شما این است که مهربان، دلسوز، دوست داشتنى و 
حمایتگر باشید.

80

بخش 3: عمل کردن بر اساس ارزشها

I 



گاهى رسیدن به 
هدف غیر ممکن 

است...

اما مىتوانید براساس 
ارزش هایتان مانند مهربان و 

دلسوز بودن، دوست داشتن و 
حمایت عزیزان زندگى کنید.

خیلى از اهدافتان در حال 
حاضر امکان پذیر نیست.

حتى اگر با شرایط سختى روبه رو هستید و از خانواده و 
دوستانتان دور هستید، باز هم مىتوانید بر اساس 

ارزشهایتان(مهربانى، دلسوزى، دوست داشتن و حمایتگر 
بودن) زندگى کنید. مىتوانید روشهاى ساده اى براى 

عمل به این ارزشها پیدا کنید.

81

بخش 3: عمل کردن بر اساس ارزشها

اهداف

 اما همیشه مىتوانید 
روشهایى براى عمل 
به ارزشهایتان بیابید.

شغل نداریم

\ 

 چرا این 
مهمه؟ 



رفتار، کارى است که شما با بدنتان (بازوها، 
دستها و پاها) انجام مىدهید وحرفهایى 

است که مى زنید.
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بخش 3: عمل کردن بر اساس ارزشها

چون براساس رفتارتون بر دنیاى 
اطراف تاثیر مىگذارید.

هرچه بیشتر روى رفتارتان تمرکز کنید.
 بیشتر مىتوانید بر دنیاى اطرافتان تأثیر 

بگذارید.
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 اگر کشورتان در حال جنگ است و 
نمىتوانید همهى نبردها را متوقف کنید...

 ...اما مىتوانید بحث و مشاجره با 
دیگران را متوقف کنید.

و به ارزش هایتان عمل کنید.
 یادتان باشد که مى توانید از 
طریق رفتارتان بر اطرافیان 

تاثیر بگذارید.

دعوا

همکارى
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بخش 3: عمل کردن بر اساس ارزشها
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لیستى از ارزشها در این جا ارائه شده است، ممکن است بهترین نباشند، ولى رایج اند.

دلسوز بودن
سخاوتمند بودن

مهربان بودن
حامى بودن
صبور بودن

منظم بودن  
بودن  سخت کوش 

مسئول بودن
دن با ایمان بو

متعهد بودن

سپاسگزار بودن 
قابل اعتماد بودن 

وفادار بودن
شجاع بودن 
مصمم بودن

ه بودن  بخشند
قابل احترام بودن 

عادل بودن
دن ...بو
...بودن

 بله.آیا رفتارتان، شما را به سمت  
ارزشهایتان سوق مىدهد یا شما را از آنها 

دور مىکند؟

آیا رفتارهامون 
منطبق بر 
ارزشهامون

است؟
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بخش 3: عمل کردن بر اساس ارزشها

لازمه که این سوال 
را از خودمون 

بپرسیم:

موقعیت سخت

ش ها
ن از ارز

فاصله گرفت ش ها
 ارز

ت
 به سم

ت
حرک



 اکنون تمرین دیگرى انجام بدهیم. به 
کسى که الگوى شماست، فکر کنید.

 اکنون چندتا از  ارزشهایى که 
برایتان مهم است را  انتخاب 
کنید و آن ها را در کادر زیر 

بنویسید.

 حالا به افراد اطراف خودتان فکر کنید. بر اساس چه  
ارزشهایى مىخواهید با آنها رفتار کنید؟

زندگى با ارزش ها

این شخص چه 
ارزشهایى را  با 
رفتارش نشان 

مىدهد؟

فاصله گرفتن از 
ارزشها
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بخش 3: عمل کردن بر اساس ارزشها

 آیا این شخص با دیگران  
به طرز تحسین برانگیزى 

رفتار مىکند؟

 از کدام یک از این  
ارزش ها  مىخواهید  

الگو بگیرید؟

روابط

 این شخص چه 
مىگوید یا چطور رفتار  
مىکند که شما وى را 

تحسین مىکنید؟
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ارزشها  به دو سمت مىروند: به سوى خودتان و به سوى دیگران.

خوددیگران
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بخش 3: عمل کردن بر اساس ارزشها

ارزشها

خوددیگران

مراقبت و مهربانى

بنابراین اگر 
ارزشهایتان 

مراقبت کردن و 
مهربانى باشد...



 ...پس هدفتان این است که این ارزشها را در رابطه با خودتان و  
دیگران به کار ببندید.

 اکنون زمان آن رسیده است که به 
ارزشهاى خود عمل کنید.

 در این رابطه بر اساس چه  ارزشهایى 
مىخواهید عمل کنید؟

 یک رابطه مهم را در نظر بگیرید. کسى را 
او اهمیت  انتخاب کنید که به 

زیادى مىدهید.

پس مراقبت ...
از  دیگران 

برایمان سخت 
میشه!

برنامه 

ارزشها

این مهمه!

 اگر مراقب 
خودتون 
نباشید....
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بخش 3: عمل کردن بر اساس ارزشها



89

براى مثال، فرزندتان را در نظر 
بگیرید.

که در مورد فرزندتان، به این ارزش ها 
مى خواهید عمل کنید.

روزى 10 دقیقه با فرزندتان بازى کنید 
یا برایش کتاب بخوانید.

که در مورد وى به این ارزش ها 
مى خواهید عمل کنید:

پس کوچکترین کار ممکن است"سلام گرم" 
یا "تشکر کردن" باشد.

 یکى از خویشاوندان را 
انتخاب کنید.

788

بخش 3: عمل کردن بر اساس ارزشها

 متشکرم عمو، بخاطر همه کمک 
هایى که به من کردى، ممنونم.

مهربان بودن 
مسئول بودن

قدردان بودن   
دوستانه بودن



مهم هستند. یادتان باشد که حتىکارهاى کوچک هم 

 یک درخت تنومند از یک دانه ریز رشد مىکند. 
حتى در سختترین شرایط مىتوانید با کارهاى 

کوچک براساس ارزشهایتان زندگى کنید.

خود عمل کنید،  وقتى به ارزش هاى
زندگى رضایت بخشتر مىشود.

دانه

89

بخش 3: عمل کردن بر اساس ارزشها



 اگر بخواهید با رفتارتان، فکر خود را بیان کنید با 
؟ زبان خود چه خواهید گفت 

با دستها و پاها چه خواهید کرد؟

یک چیز واقع بینانه 
انتخاب کنید.

 آیا مىتونید این کار را 
انجام دهید؟

بله نه
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بخش 3: عمل کردن بر اساس ارزشها

بیایید برنامه ریزى کنیم
 در هفته آینده مىخواهید 
چه  کارى انجام دهید تا بر 
اساس ارزشهایتان عمل 

کنید؟

رفتار
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 لطفاً قبل از مطالعهى 
بیشتر، این تمرین را 

انجام دهید.

 آیا تمرین شما برایتان واقع بینانه است؟ اگر این 
طور نیست،کارهاى سادهتر را انتخاب کنید.

 یک رابطه مهم را انتخاب کنید. شما به چه 
کسى بیش از همه اهمیت مىدهید و مرتبا ًاو را 

مىبینید؟

 در این رابطه براساس چه ارزشهایى 
مىخواهید  زندگى کنید؟ (براى ملاحظه ى 

چند مثال از ارزشهاى مشترك مىتوانید به 
صفحه  85 نگاه کنید)

چه کارى در مورد این شخص مىتوانید انجام 
دهید که به ارزشهایتان عمل کرده باشید؟ به 
طور خاص چه خواهید کرد یا به این شخص چه 

خواهید گفت؟

 اگر برنامه شما سخت به نظر
مىرسد کارهاى کوچکتر و 

سادهترى را انتخاب کنید.
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بخش 3: عمل کردن بر اساس ارزشها
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 اغلب، به محض شروع به  
فکر کردن در مورد کارى، 

افکار و احساسات آزاردهنده  
ظاهر مىشوند و به راحتى ما 

را درگیر مىکنند.

 آیا این اقدامات شما را به سمت ارزشهایتان 
سوق مىدهد یا از آنها دور مىکند؟

اگه بیشتر به الگویتان 
شبیه شوید، احساس 

ارزشمند بودن مىکنید؟
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بخش 3: عمل کردن بر اساس ارزشها

این یکى از مزایاى زندگى 
براساس ارزشهایتان است.

بله احساس مىکنیم.  
.

 اکنون توجه کنید: آیا  
افکار و احساسات 

آزاردهنده شما را گرفتار 
مىکنند و شما  را از 
دنبال کردن برنامهى 

خود باز مىدارند؟

روابط مهم

فاصله گرفتن از 
ارزش

زندگى بر اساس 
ارزش ها
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و بعد درگیر دنیاى اطراف بشوید.

ببینید

از افکار و احساسات آگاه شوید، به آنها توجه کنید 
و سپسآن ها را نامگذارى کنید.

اگر چنین است الان مىدانید چه کارى انجام دهید..
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بخش 3: عمل کردن بر اساس ارزشها

 این خیلى
سخته!

این کار 
بىفایده است! 

این کار موثر 
نخواهد بود.

ترسها...

  آگاهم که در  
شکمم احساس 

درد مىکنم.
آگاهم که فکرى 
آزاردهنده دارم.

ببوئید

لمس کنید

بچشید

بشنوید

ببینید
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 در حالى که هنوز در رختخواب هستید، یا در 
حال برخواستن از آن هستید.

و در طول روز...
 بله! حتى اقدامات 
کوچک هم اهمیت 

دارند!

 هدف این است که 
هر روز به فکر 

ارزشهایى باشید که 
مىخواهید بر اساس 
آنها زندگى کنید.

سفر 1000 کیلومترى با یک قدم آغاز 
مىشود!

این راهکار بعدى در جعبهراهکارهاى شماست...
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بخش 3: عمل کردن بر اساس ارزشها

 به دنبال راههایى براى عمل بر 
اساس ارزشها باشید.

راهکار 3 

عمل بر اساس 
ارزشهایتان

 و هر زمان که بر اساس ارزشهایتان عمل مىکنید...

...آن را به خودتان اعلام کنید

 من شبیه کسى  
رفتار مىکنم 

که مىخواهم 
باشم.

 من براساس  
ارزشهایم 

عمل مىکنم.
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1-ترك کردن.

2-تغییر آن چه مىتوانید تغییر دهید، پذیرفتن
آنچه نمىتوانید تغییر دهید و زندگى کردن بر 

اساس ارزشهایتان.

 اما گاهى اوقات ممکن است نتوانید 
جایى را ترك کنید ... به عنوان مثال، اگر در زندان 
باشید یا اگر ترك کردن آن محل بدتر از ماندن در 

آن جا باشد. 

درسته! اگه اینطور باشه، باید 
یکى ازگزینههاى دو و سه را 

انتخاب کنید.

3-تسلیم شدن و فاصله گرفتن از ارزشهایتان.

95

بخش 3: عمل کردن بر اساس ارزشها

 رهاسازى
حضور در لحظه  

بنابراین اکنون سهتکنیک 
قدرتمند دارید:

اما 
مشکلاتمان 
زیاد است!

درسته ولى براى 
هر شرایط سخت 
سه رویکرد دیگر 
هم وجود دارد.  س

عمل کردن براساس 
ارزشهایتان
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 بنابراین گزینه  
دوم تنها 

گزینهاى است 
که باقى مانده.

 تغییر آنچه مىتوانید تغییر دهید، 
پذیرفتن آنچه نمىتوانید تغییر دهید و 

زندگى کردن بر اساس ارزشهایتان .

پذیرفتن آنچه نمىتوانید تغییر دهید...

تغییر آنچه مىتوانید تغییر دهید...

 هر کارى که مىتوانید انجام دهید، هر چقدر هم 
که کوچک باشد، ممکن است اوضاع را بهتر کند.

من هم دوست ندارم! 
ارزشهایم برایم خیلى 

مهم هستند.
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بخش 3: عمل کردن بر اساس ارزشها

 اما من دوست ندارم که 
تسلیم بشم و از ارزشهاى 

خودم فاصله بگیرم. 

ل کردن
عم

بسیارى از افکار و 
احساسات آزاردهنده 

زمانى ظاهر مىشوند که 
شما در موقعیت دشوار 
قرار دارید، به خصوص 
اگر قادر به بهتر کردن 

آن نباشید. 

بنابراین ما 
رهاسازى را 

انجام مىدهیم.

 و روش حضور ...
تمرین  در لحظه را 

مىکنیم.
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و براساس ارزشهایتان زندگى کنید.
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بخش 3: عمل کردن بر اساس ارزشها

 سؤال خوبیه! در بخش بعدى آن را بررسى مىکنیم. اما یادتان 
باشد که یک یا دو روز زمان بگذارید تا آموزشهاى این 

بخش را تمرین کنید. مىتوانید از خلاصههاى انتهاى کتاب  
هم استفاده کنید تا تمرینهایىکه تاکنون آموختهاید را مرور 

کنید.

 کارى هست که مىتوانید 
انجام دهید تا حداقل 

شرایط کمى بهبود پیدا 
کنه.

چه کارى؟

 آنچه را که 
مىتوانید تغییر 

دهید. 
 آنچه را که 

نمىتوانید تغییر 
دهید، بپذیرید
 و بر اساس 

ارزشهایتان 
زندگى کنید. خبر خوب

 بنابراین اگر براى بهبود 
اوضاع نتوانید کارى 

انجام دهید.

 ما براى زندگى بر 
اساس ارزشهایمان  
روشهاى دیگرى پیدا 

مىکنیم.

 این  کار را به 
حافظه بسپارید و 
از  آن براى مقابله 
با مشکلات خود 
استفاده کنید.

 و اکنون ، زمان 
دادن یک خبر 

خوب است



بخش چهارم

مهربان بودن
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 کسى که هنگام سختىها، 
جملات محبتآمیز مىگوید.

 در معرض خطر باشید

 با این حال بسیارى از ما وقتى در  
شرایط سختى هستیم، با 
خودمان مهربان نیستیم...

بخش4: مهربان بودن

دعواى خانوادگى داشته باشید

اگر دوستى در کنار خود داشته باشید، 
حالتان بهتر مىشود.

درآمد نداشته باشید

 دوستى که مهربان و دلسوز است.

5
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 مهم نیست وضعیتتان 
چقدر بد باشه... 

بگذار کمکت کنم تا 
کارت آسان تر شود.
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نسبت به خودمان 
افکار بیرحمانه 
پیدا مى کنیم و 

خودمان را 
سرزنش مى کنیم.

بخش4: مهربان بودن

100100

تقصیر من بود... 

 هرگز 
نمىتونم 
خودم را 
ببخشم...

نباید آن کار 
را انجام 
مىدادم...

من عصبى ام

من آدم بدى ام

من ضعیفم

همیشه کارهاى  
اشتباهى انجام 

میدم.
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این افکار بیرحمانه را از ارزش 
هایمان  دور مى کند.

اکنون این را امتحان کنید. یک فکر 
بیرحمانه درباره خودتان انتخاب کنید.

لازمه که از این افکار 
آگاه بشویم و آن ها 
را به عنوان افکار 

ناعادلانه نامگذارى 
کنیم.

پیش مى آید که افکار سخت گیرانه و بیرحمانه 
داشته باشیم، ولى به ما کمکى نمى کنند چرا 

که...

بخش4:مهربان بودن

100101

بیرحمانه

ش ها
ت ارز

به سم

افکار 

فاصله گرفتن از ارزش ها

من مادر بدى 
هستم.

من آدم 
ضعیفى 
هستم.
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 و آرام با خود بگویید...

.سپس جملهى "من آگاه هستم" را اضافه کنید...

…یا

سپس تکنیک حضور در لحظه را تمرین کنید و به زندگى برگردید...

بخش4:مهربان بودن

ببینیدبشنویدبچشیدببوئیدلمس کنید

100102

این فکر 
ناعادلانه 
ایست. 

 این قضاوت 
بیرحمانهایست.

من آگاهم 
این فکر ناعادلانه 

ایست.

 من آگاهم که 
این قضاوت 

بیرحمانهایست.



 وقتى گرفتار درد و رنج هستید و 
فردى با مهربانى، از شما مراقبت 
مىکند و درکتان مىکند، چه 

احساسى پیدا مى کنید؟

 حتى در سختترین شرایط، روشهایى 
هست که مىتوانیم به ارزشهایمان 

عمل کنیم.

 حتى کوچکترین 
کاردوستانهاى 

مىتواند تغییر ایجاد 
کند. 

از جمله عبارات 
دوستانه...

بخش4:مهربان بودن

این واقعا دردناکه

100103

104

 وقتى کسى در حال 
تجربه درد و سختى 
است، چه کارهاى 

دوستانه اى وجود دارد که 
مىتوانید انجام دهید؟

من کنارت 
هستم.



به یاد داشته باشید: مانند همهى ارزشها ( از همان دستى که مى دهى، پس مىگیرى.)

... همه به یک دوست نیاز دارند
همه به مهربانى نیاز دارند...

 و اگر با خودتان مهربان باشید...

بخش4:مهربان بودن

100104

خودمان هم  
مهربان باشیم.

سپس خودتان را از این افکار رها کنید...
  
و باید با  

کسى به من 
توجه نمى کند.

 نیازهاى من  
اهمیتى نداره

انرژى بیشترى براى کمک  
به دیگران خواهید داشت و 

همچنین انگیزه بیشترى 
براى مهربان بودن با 

دیگران دارید بنابراین همه 
سود مىبرند.

دیگران خودتان

مهربان باش

با

مهربانى
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پس با خودتان با مهربانى صحبت کنید...

 قبل ازمطالعهى بخش آخر، به یاد داشته باشید که یکی دو روز زمان 
بگذارید تا آنچه که در این بخش گفتهایم را تمرین کنید. مىتوانید از 

خلاصههاى انتهاى کتاب هم استفاده کنید تا راهکارى را که آموختهاید 
 مرور کنید.

خوشحالم که مىتوانم مراقب 
خودم و دیگران باشم.

بخش4:مهربان بودن

105

 بله! درسته! و اکنون در بخش پایانى 
کتاب، یک مهارت مفید و کاربردى 
براى کمک به استرس، یاد خواهیم 

گرفت.

 سخت و ناراحت 
کننده است.



بخش پنجم

فضاسازى

106
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رهاسازىیکى از تکنیک هاى متوقف کردن 
کشمکش با افکار و احساسات ما است.

بخش 5: فضاسازى

107

 در صفحات 65 -57  به مشکلات رایجى که هنگام 
کشمکش با افکار و احساساتمان اتفاق مىافتد، 

پرداختیم : سعى در کنار گذاشتن آن ها، اجتناب از 
خلاص شدن از شر آنها. آنها یا 

اگر فراموش کرده اید، لطفاً قبل از خواندن مطالب دیگر 
دوباره آن ها را بخوانید.

 روش دیگرى براى انجام این کار وجود دارد به نام 
فضاسازى.
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آب و هوا همیشه در حال تغییر است. اما این آب و هوا براى آسمان گذراست. افکار 
و احساسات نیز تغییر مىکنند و همیشه براى ما ثابت نیستند. و مىتوانیم یاد 

بگیریم که مانند آسمان باشیم و براى افکار و احساسات آزاردهنده فضایى بسازیم.

فضاسازى

 افکار و 
احساسات ما 

مانند آب و هوا 
هستند.

 بله همواره در 
حال تغییرند!

108

بخش 5: فضاسازى



 و تصور کنید که این افکار و احساسات مثل 
آب و هوا هستند.

و شما هم مثل آسمان هستید...

...
براى آب و هوا فضاسازى

جریان دارد ...

بعد به آرامى نفس 
کنید  بکشید و تصور 

که هوا به درون و 
اطراف دردتان شما 

109
109

بخش 5: فضاسازى

پس همین حالا 
امتحانش کنید. اول، 

در سکوت به 
احساسات و  

افکارتان توجه کنید و  
از آنها آگاه شوید 

سپس آنها را 
نامگذارى کنید. 

من آگاهم که 
در شکم و 

قفسه سینه ام 
درد دارم.

من آگاهم که 
این فکرى  
آزاردهنده 
است.   

 به این افکار و  
احساسات با کنجکاوى 

ترس ها.توجه کنید 
احساسات

خاطرات
افکار

بر فکر یا احساسى 
آزاردهنده تمرکزکنید، 
سپس آن را نامگذارى 
کرده و با کنجکاوى 
آن را بررسى کنید.

کار،  در حین انجام  این
آرام آرام نفس خود را 

خالى کنید. هنگامى 
که ریه هاى شما خالى 

شد، تا سه شماره 
مکث کنید.

درد
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به هر روشى که دوست دارید آن را تصور کنید

به آرامى نفس بکشید...

پذیراى افکار و احساسات 
باشید و فضاسازى کنید.

ریه ها را از هوا خالى کنید...

اجازه بدهید که احساسات آنجا باشند... 

نفستان را به درون ریه ها و اطراف 
محل درد هدایت کنید...

12

34

5

109
110

بخش 5: فضاسازى

درد

افکار آزاردهنده 6 احساسات
 دردناك 
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تصور کنید که احساس 
دردناك، اندازه، شکل، رنگ و 

دما دارد.

مثل کلمات یا تصاویرکتاب... 

 به افکار آزاردهنده ى خود توجه کنید و از 
آن ها آگاه شوید.

با این کار فکر آزارنده را 
تصویرسازى مىکنید.

با این کار احساس 
دردناك را شبیه شئ 

فرض مىکنید.

112

34

109
111

بخش 5: فضاسازى

  مثل یک وزنه سنگین روى 
قفسهى سینهام.

همین الان  
این کار را 
انجام دهید.

من ضعیفم

10 
کیلوگرم

10 
کیلوگرم

10
 کیلوگرم

10
 کیلوگرم

 و فکر کنید داخل و اطراف 
این  شىء  نفس مىکشید و 

فضایى برایش مىسازید.

شما مى توانید تمرین فضاسازى را از طریق 
ای



ن لینک دانلود کرده و به آن گوش دهید.

https://tip.iums.ac.ir/files/tip/files/fazasazi.m4a
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و فکر آزاردهنده را مثل کلمات یا تصاویر 
در صفحات یک کتاب تصور کنید.

و با اشتیاق درگیر دنیاى اطراف خود شوید...

 بنابراین فکر هنوز با شماست، 
اما همچنان مىتوانید با اشتیاق 

کارهاى خود را انجام دهید.

 و تصور کنید که این فکر را پیش روى 
خود قرار مى دهید...

همچنین تصور کنید که کتاب را همراه خود 
به همه جا مى برید. 

109
112

بخش 5: فضاسازى

من ضعیفم 

من ضعیفم 
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 و بعد از فضاسازى، به دنیاى اطراف 
خود بپردازید.

 آگاه باشید که در کجا هستید، چه کسى  
در کنار شماست و توجه کامل خود را به 

فعالیتهایى که انجام مىدهید، بدهید.

یادتان باشد: یادگیرى 
هر کارى زمان بر است. 

2
091131

113

بخش 5: فضاسازى

در ابتدا، این  
تمرین ممکنه

چند دقیقه طول 
بکشه و مثل هر کار 

جدیدى ممکنه 
زمان بر باشه.  

با تمرین آسانتر 
.مى شود.

 و سریع تر پیش مى رود.

پس به عقب برگردید و 
تمرین ها را تکرار کنید. هر 
زمانى که افکار و احساسات 
آزاردهنده به سراغتان آمد، 

تمرین ها را انجام دهید.

ببینید

بشنوید

بچشید

ببوئید

لمس کنید
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 به خصوص اگر در رختخواب هستید و نمىتوانید بخوابید، مى توانید همراه تنفس 
عمیق، فضاسازى کنید.

2
091131

114

بخش 5: فضاسازى

 بنابراین اکنون راهکار  
جدیدى آموختهاید.

راهکار شماره5 : 

براى داشتن افکار و احساسات 
مختلف فضاسازى کنید.

یادتان باشد که تمرین، 
تمرین و تمرین کنید.
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 در میان افکار و احساسات دشوار نفس بکشید...

اجازه دهید که هوا در میان و 
اطراف افکار و احساسات شما 

جریان داشته باشد. 

 اگر در بدنتان احساس 
درد مىکنید، با 

کنجکاوى به آن توجه 
کنید.

2
091131

115

بخش 5: فضاسازى

افکار
 و

احساسات
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و هر زمان که گرفتار افکار منفى مىشوید و از تمرین دور مىشوید...

چه اتفاقى مىافتد؟ درد، افکار یا احساسات آزاردهنده بزرگتر یا کوچکتر مىشوند؟ 
مى مانند یا مى روند؟ هدف فقط ایجاد فضاى کافى براى آنهاست تا اجازه دهید 

آنجا باشند و به جاى جنگیدن با آنها، برایشان فضایى ایجاد کنید.

آن ها را 
نامگذارى کنید.

 مجدد بر نفس 
کشیدنتان و 

فضاسازى تمرکز 
کنید.

 درد را مثل یک وزنه فرض کنید. به شکل، 
اندازه و درجه حرارت آن توجه کنید.

افکار
و 

احساسات 

2
091131

116

بخش 5: فضاسازى

10
کیلوگرم 
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تمرینى براى مهربان 
بودن با خود و ایجاد 
فضایى براى دردها، 
احساسات و افکار 

آزاردهنده.

 این تمرینى خوب براى زمانى است که 
در رختخواب هستید و یا تنهایید.

 یکى از دستان خود را بگیرید و تصور کنید 
که آن را از مهربانى پر مىکنید.

شکم،  حالا دستتان را به آرامى روى بدن خود قرار دهید: بر روى قلب،
پیشانى یا هر جایى که در آن احساس درد مىکنید.

گرمى دستتان را روى بدنتان احساس کنید. 
مىتوانید حس دوست داشتن را از دستتان 
به قسمتهاى مختلف بدنتان انتقال دهید.

2
091131

117

بخش 5: فضاسازى

 اکنون به پایان کتاب 
نزدیک مى شویم. اما 

هنوز آخرین تمرین را 
یاد نگرفته ایم!

مهربانى

مهربانى
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 در صورت تمایل از هر دو دست 
استفاده کنید. 

روى حسدردناك قرار دهید. تصور کنید که از طریق دست   دستتان را 
خود به سمت این حس دردناك نفس مىکشید، مىتوانید با خودتان مهربان باشید؟

خود را با مهربانى در آغوش بگیرید...

 اگر در رختخواب هستید و نمىتوانید بخوابید، مىتوانید این کار را به همراه
تکنیکهاى تنفس و فضاسازى انجام دهید.

2
091131

118

بخش 5: فضاسازى

شما مىتوانید تمرین مهربان بودن با 
خود را از طریق این لینک دانلود کرده 

و به آن گوش دهید. 



https://tip.iums.ac.ir/files/tip/files/mehraban_bodan.m4a


و سفر1000  کیلومترى با 
اولین قدم آغاز مىشود.

 به یاد داشته باشید این تمرینها مانند 
بدنسازى است، هرچه بیشتر تمرین 

کنید، قوى تر مىشوید.

و هرکار کوچکى مهم است. یک بذر کوچک 
به یک درخت تنومند تبدیل مى شود.

هر بار که 
تمرینى ازاین 
کتاب را انجام 
مىدهید...  

 این مهربانى به 
خودمان و 
دیگران است!

2
091131

11

119

بخش 5: فضاسازى

� 
•
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رهاسازى
عمل کردن بر اساس ارزشها

حظور در لحظه

 مهربان بودن
فضاسازى

درگیر شدن

 امیدواریم از سفر زندگى لذت ببرید...!
 سعى کنید دوباره این کتاب را بخوانید و تمرینها را 

مکرر انجام دهید. ممنون از وقتى که براى خواندن 
این کتاب گذاشتید. لطفا اگر این کتاب براى 

شما مفید بود، آن را با دیگران به اشتراك بگذارید.



122

راهکار1 : حضور در لحظه

در هنگام طوفانهاى هیجانى  :
1) از طریق  توجه و آگاهى نسبت به افکار و احساسات

2) ارتباط برقرار کردن با بدن خود توسط فشار دادن آهسته پاهاى خود به کف زمین  
حرکات کششى، تنفس و سپس تمرکز مجدد  (3

4) درگیر شدن با دنیاى اطراف خود.

چه چیزهایى را مىتوانید ببینید، بشنوید، لمس کنید، ببوئید و بچشید؟ با کنجکاوى به 
آنچه در مقابل شماست، توجه کنید. سعى کنید نسبت به این که کجا هستید چه کسى 

درکنار شماست و چه کارى انجام مىدهید آگاه باشید. 

خلاصه

نکتهى تمرین:
حضور در لحظه به ویژه در شرایط استرس زا یا طوفانهاى هیجانى بسیار مفید است. شما 

مىتوانید در زمانى که فقط یک یا دو دقیقه وقت دارید نیز این تمرین را انجام دهید، مانند 
زمان انتظار و اوقات فراغت. 

121

شما مىتوانید تمرین حضور در لحظه را از 
طریق این لینک دانلود کرده و به آن گوش 

دهید.



https://tip.iums.ac.ir/files/tip/files/tamrin_kuotah.m4a


123

راهکار2: رهاسازى

رهاسازى خود از افکار و احساسات آزاردهنده از طریق این سه مرحله

1) از این که یک فکر یا احساس آزاردهنده شما را گرفتار و پریشان کرده است، آگاه شوید 
و با کنجکاوى به آن توجه کنید.

2) سپس به آرامى فکر یا احساس آزاردهنده را نامگذارى کنید. به عنوان مثال:
"این احساس ناراحت کننده است" 

" "این حس سنگینى در سینه من است
"این حس عصبانیت است"

"این یک فکر آزاردهنده است"
"من آگاه هستم که این فکر مزاحم است"

"من آگاه هستم که این نگرانى در مورد آینده است"
3) سپس، بر روى هرکارى که در حال انجام آن هستید دوباره متمرکز شوید، به هرکسىکه 
با شماست و به هر کارى که مىکنید توجه کامل داشته باشید و خود را از گرفتارى(قلاب) 

رها کنید.

خلاصه

:

122

شما مىتوانید تمرین توجه و نامگذارى را از 
طریق این لینک دانلود کرده و به آن گوش 

دهید.



https://tip.iums.ac.ir/files/tip/files/tavajoh.m4a


راهکار3: عمل کردن بر اساس ارزشها

ارزش هایى را که براى شما مهم است انتخاب کنید. مثلا:

به یاد داشته باشید که براى رویارویى با هر وضعیت دشوار سه روش وجود دارد:

شما مهمتر است؟ کدام ارزش براى 
سپس کارى کوچک را انتخاب کنید که بتوانید به این ارزشها در هفته آینده  عمل کنید. 

چه خواهید کرد؟ چه خواهید گفت؟ فراموش نکنید که حتى کارهاى کوچک هم اهمیت 
دارند.

خلاصه

1) رهاسازى.

2) تغییر آنچه مى توانید تغییر دهید، پذیرفتن آنچه نمىتوانید تغییر دهید و زندگى 
اساس ارزشها. کردن بر

3) تسلیم شدن و فاصله گرفتن از ارزش ها

• 
• 
• 
• 
• 

مهربان
 حامىبودن
شجاع بودن

سختکوش بودن
قوى بودن

• با ایمان بودن
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ش ها
ت ارز

ت به سم
حرک

ش ها
ن از ارز

فاصله گرفت
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راهکار4:مهربان بودن

خلاصه
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. به درد خود و دیگران توجه کنید و با مهربانى به آن پاسخ دهید. با آگاه شدن  مهربان باشید
و نامگذارى افکار ناخوشایند، خودتان را رها سازید. سپس، با مهربانى با خودتان صحبت کنید. 
براى  بیشترى  ى  انگیزه  و  دیگران  به  کمک  براى  بیشترى  انرژى  باشید،  مهربان  خود  با  اگر 
از  یکى  مىتوانید  همچنین  مىبرند.  سود  کار  این  از  همه  بنابراین  داشت،  خواهید  مهربانى 
دستان خود را بگیرید و تصور کنید که آن را با مهربانى پر کرده اید. این دست را به آرامى در 
جایىاز بدن، که در آن احساس درد مىکنید، قرار دهید. گرماى دستتان را احساس کنید. آیا 

مى توانید از طریق این دست با خود مهربان باشید؟

شما مىتوانید تمرینرها شدن از افکار 
نامهربان را از طریق این لینک دانلود 

کرده و به آن گوش دهید.



https://tip.iums.ac.ir/files/tip/files/raha_shodan.m4a
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راهکار5:فضاسازى

تلاش براى از بین بردن افکار و احساسات آزاردهنده، غالباً خوب جواب نمىدهد. بنابراین 
به جاى جنگیدن با این افکار و احساسات مزاحم، فضایى براى آنها ایجاد کنید.

2) فکر یا احساس آزاردهنده را نامگذارى کنید. به عنوان مثال:
"این احساس دردناك است."

" "این فکرى مزاحم در مورد گذشته است.
" "من آگاهم که این غم و اندوه است.

"من آگاهم جمله ى"من قوى نیستم" فقط یک فکر است."

3) اجازه دهید احساسات و افکار دردناك مانند آب و هوا بیایند و بروند. وقتى نفس مىکشید، 
تصور کنید که نفس شما در داخل و اطراف درد جارى است تا فضایى براى آن ایجاد شود. به 
جاى جنگیدن با افکار یا احساسات، به آن ها اجازه دهید در درون شما حرکت کنند، درست 

مانند هوا که در آسمان حرکت مى کند. اگر با تغییر آب و هوا نجنگید، وقت و انرژى بیشترى 
براى تعامل و درگیر شدن با دنیاى اطراف خود خواهید داشت و کارهایى را انجام مىدهید که

براى شما با ارزش و مهم است. 

خلاصه

1)با کنجکاوى به اینفکر و احساس آزاردهنده توجه کنید و روى آن متمرکز شوید. احساس 
دردناك را به عنوان یک شى تصور کرده و به اندازه، شکل، رنگ و درجه حرارت آن دقت 

کنید.
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

شما مى توانید تمرین فضاسازى را از طریق 
این لینک دانلود کرده و به آن گوش دهید.

https://tip.iums.ac.ir/files/tip/files/fazasazi.m4a




؟  هنگام استرس چه کنیم
 راهنماى تصویرى

اگر استرس دارید، این کتاب براى شما است.

 این کتاب شامل اطلاعات و مهارت هاى عملى 
براى مقابله با استرس است.

 حتى در مواجهه با سختىهاى بزرگ، مىتوانید 
معنى، هدف و نشاط را در زندگى خود بیابید.

"Doing What Matters in Time of Stress "منبع: کتاب
 سازمان جهانى بهداشت
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