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 نقاط کلیدی 
تغییـر نگـرش شـامل تغییر دیـدگاه مـا بـرای درک موقعیت ها �	

بـه شـیوه ای توانمندتر اسـت. 
مـا می توانیـم بـا انتخـاب دیدگاه هـای سـازنده تر، چالش های �	

زندگـی را مدیریـت کنیم. 
تغییـر نگـرش، خوش بینـی، تـاب آوری و توانمنـدی را پـرورش �	

می دهـد کـه همـه جنبه هـای زندگـی مـا را غنـی می کنـد.

 تغییر نگرش: ابزاری قدرتمند برای سلامت روان 
تغییــر نگــرش یــک ابــزار بســیار قدرتمنــد در حــوزه سلامــت روان 
اســت. افــراد بــا تغییــر نحــوه درک چالش هــا و مشــکلات روزانــه 
خــود، بهبــود قابــل توجهــی در خلــق و خوی خــود ایجــاد می کنند.
ــت  را  ــه فرص ــد ب ــل تهدی ــی تبدی ــا توانای ــه م ــرش ب ــر نگ تغیی
ــا  ــدگاه م ــر دی ــامل تغیی ــرش ش ــر نگ ــل، تغیی ــد. در اص می ده
بــرای درک موقعیت هــا بــه شــیوه ای ســازنده تر و توانمندتــر 
ــه آن هــا را تغییــر  ــا ب ــه نحــوه تفســیر و پاســخ دهی م اســت ک
می دهــد. هرچــه بیشــتر خــود را از احســاس ســنگینی بــار زندگــی 
رهــا کنیــد، احســاس خوشــبختی و خوشــحالی بیشــتری خواهیــد 
داشــت. بــرای ایــن منظــور مــی بایســت نحــوه نگاه کــردن خــود 

بــه مســائل را مــورد بررســی قــرار دهیــد.

 نحوه نگاه کردن شما مهم است 
بــه جــای اجــازه دادن بــه افــکار منفــی بــرای تســلط بــر ذهنیــت 
مــا، تغییــر نگــرش، مــا را تشــویق می کنــد تــا آن هــا را بــه چالــش 
کشــیده و بــا تفســیرهای ســازگارتر و توانمندتــر جایگزیــن کنیــم. 
ــی  ــم و توانای ــرورش می دهی ــاب آوری را پ ــن کار، ت ــام ای ــا انج ب
خــود را بــرای مقابلــه بــا چالش هــای زندگــی افزایــش می دهیــم.

 تغییر نگرش، ریشه در خرد باستانی دارد
ــفته  ــا آش ــط رویداده ــان توس ــارت »انس ــق در عب ــی عمی حقیقت
نمی شــود، بلکــه توســط درک خــود از رویدادهــا آشــفته می شــود« 
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نهفتــه اســت کــه نشــان می دهــد ایــن شــرایط خارجــی نیســت 
کــه مــا را آزار می دهــد، بلکــه برداشــت ها و قضاوت هــای درونــی 
مــا دربــاره آن شــرایط اســت. ایــن بینــش بــر اهمیــت پــرورش 
ــد،  ــد می کن ــا تأکی ــیرهای م ــکار و تفس ــر اف ــلط ب ــی و تس آگاه
زیــرا آن هــا در نهایــت بهزیســتی هیجانــی و پاســخ های مــا بــه 
ــن  ــم ای ــه بتوانی ــی ک ــد. هنگام ــکل می دهن ــراف را ش ــای اط دنی
ــاب  ــرای انتخ ــود را ب ــم خ ــم، می توانی ــخیص دهی ــز را تش تمای
ــای  ــا چالش ه ــه ب ــش و مواجه ــازنده تر و پیمای ــای س دیدگاه ه

زندگــی بــا تــاب آوری و وضــوح بیشــتر توانمنــد ســازیم.
قـدرت  معنـا«،  جسـتجوی  »در  خـود،  تأثیرگـذار  اثـر  در  فرانـکل 
تحول بخـش تغییـر نگـرش را حتـی در تاریک ترین شـرایط نشـان 
داد. بـا وجـود تحمـل رنـج، فرانـکل دریافت کـه هنـوز می تواند با 
تغییـر نگـرش خـود بـه تجربـه، معنـا و هـدف پیـدا کنـد. فرانـکل 
متوجـه شـد در حالـی کـه نمی تواند شـرایط خارجی خـود را کنترل 
کنـد، می توانـد نگـرش و پاسـخ خـود را کنتـرل کنـد. ایـن بینـش 
عمیـق بـه او امـکان داد تـا در میـان مصیبت هـای غیرقابـل تصور 

زنـده بمانـد و رشـد کند.
به این مثال ها توجه کنید:

مریـم دانشـجوی دانشـگاه، بـا شکسـت  تحصیلـی دسـت و پنجه 
نـرم می کـرد. بـه جـای اینکـه شکسـت در درس شـیمی را بازتابـی 
از ناتوانـی خـود ببینـد، بـا نگرشـی متفاوت، شکسـت  را بـه عنوان 
بخشـی از مسـیر رشـد خودش پذیرفت و آن را فرصتی برای رشـد 

و یادگیـری تلقـی کرد.
حمیـد یـک فرد شـاغل میانسـال، از دسـت دادن شـغل خـود را به 
عنـوان فرصتـی بـرای دنبـال کـردن مسـیر شـغلی رضایت بخش تر 
یـا کشـف فرصت هـای جدیـد در نظـر گرفـت. بـا تغییر نگـرش به 
وضعیـت خـود و دیـدن آن به عنوان یک شکسـت موقـت به جای 
یـک شکسـت دائمـی، توانسـت خوش بینـی و تـاب آوری خـود را 

حتـی در شـرایط عـدم قطعیت حفـظ کند.
ــک  ــود، از تکنی ــتلا شــده ب ــاری پارکینســون مب ــه بیم ــه ب رضــا ک
ــود  ــکی خ ــای پزش ــا چالش ه ــه ب ــرای مقابل ــرش ب ــر نگ تغیی

4271
بازگشت به
صفحه اول



اســتفاده کــرد. به جای تســلیم شــدن بــه ناامیــدی و ســرخوردگی، 
آگاهانــه تصمیــم گرفــت شــرایط خــود را از چشــم انــداز دیگــری 
ببینــد و بــر آنچــه هنــوز می توانســت بــه دســت آورد تمرکــز کنــد 
تــا محدودیت هــای خــود. رضــا تشــخیص خــود را فرصتــی بــرای 
قدردانــی از لحظــه بــه لحظــه زندگــی دیــد و ارتباطــات عمیق تــری 
بــا عزیزانــش ایجــاد کــرد. بــا تغییــر نگــرش، چالش هــای خــود را 
بــه عنــوان ســفری از تــاب آوری و خودشناســی دیــد، او توانســت 
خــود را بــرای یافتــن معنــا و هــدف توانمنــد ســازد و مبــارزه خــود 
ــر قــدرت و انعطاف پذیــری خــود  ــه گواهــی ب ــا پارکینســون را ب ب

تبدیــل کنــد.
تغییــر نگــرش، مدیریــتِ بهتــرِ مشــکلات را بــه همــراه دارد 
ــد  ــازه می ده ــا اج ــه م ــد و ب ــر می ده ــا را تغیی ــدگاه م ــرا دی زی
موانــع را بــه عنــوان ســنگ های صعــود ببینیــم. ایــن بــه 
مــا قــدرت می دهــد تــا راه حــل پیــدا کنیــم، منابــع خــود 
کنیــم. مقاومــت  مشــکلات  برابــر  در  و  بگیریــد  کار  بــه   را 

ــد و  ــرای رش ــی ب ــه فرصت های ــا را ب ــرش، چالش ه ــر نگ  تغیی
ــاب آوری را  ــدی و ت ــس خودکارآم ــد و ح ــل می کن ــری تبدی یادگی
ــا  در مــا تقویــت می کنــد. ایــن امــر بــه مــا کمــک می کنــد تــا ب
آســودگی بیشــتری بــا فــراز و نشــیب های زندگــی روبــرو شــویم.
تغییــر نگــرش بــه معنــی تغییــر دیدگاه هــا و باورهــای مــا نســبت 
بــه مســائل و موقعیت هــای مختلــف اســت. ایــن تغییــر می تواند 
ــی  ــه ای و اجتماع ــردی، حرف ــی ف ــر روی زندگ ــی ب ــرات بزرگ تأثی

داشــته باشــد. برخــی از راهکارهــای تغییــر نگــرش عبارتنــد از:

آگاهـی: توانایـی تشـخیص زمانـی کـه افـکار یـا تفسـیرهای . 1
منفـی بـر نحـوه دیـدن شـما از یـک موقعیـت تأثیـر می گذارنـد.

ــار . 2 ــاره اعتب ــکار منفــی: پرســش درب ــارِ اف ــاره اعتب پرســش درب
جایگزیــن. دیدگاه هــای  گرفتــن  نظــر  در  و  افــکار   ایــن 

مثــال: تصــور کنیــد کــه مریــم قبــل از ارائــه ی یــک پــروژه مهم 
کاری بــه شــدت نگــران اســت و فکــر می کنــد کــه هیچ کــس 
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از ارائــه او خوشــش نخواهــد آمــد و همــه آن را بــه شــدت نقد 
خواهنــد کــرد. مریــم می توانــد از خــود بپرســد آیــا ایــن فکــر 
معتبــر اســت؟ آیــا تــا بــه حــال تجربــه ای داشــته ام که نشــان 
ــکاران و  ــا هم ــد؟ آی ــز بوده ان ــم موفقیت آمی ــد ارائه های ده
ــه  ــا اینک ــد ی ــازنده ای می دهن ــای س ــولًاً نقده ــران معم مدی
ــش ها،  ــن پرس ــا ای ــتند؟ ب ــا هس ــال نقص ه ــه دنب ــط ب فق
مریــم ممکــن اســت بــه ایــن نتیجــه برســد کــه نگرانــی اش 
بیــش از حــد بــوده و بپذیــرد کــه همــه نقدهــا لزومــاً منفــی 

ــد. ــود کار کمــک کنن ــه بهب ــد ب نیســتند و می توانن

مطالعـه و یادگیـری مسـتمر: بـا افزایش دانـش و آگاهی خود، . 	
نگرش هـای جدیـدی بـه دسـت آوریـد و آگاه باشـید کـه برای 
تبدیـل تغییـر نگـرش، به یک عـادت اسـتفاده مـدوام از آن در 

جهت هـای مختلـف زندگـی امکان پذیر اسـت.

یادگیـری از شکسـت ها: شکسـت هارا نـه بـه عنـوان تهدیـد . 	
بلکـه بـه عنـوان فرصت هایـی بـرای رشـد و یادگیـری ببینیـد.

جســتجوی حمایــت: در صــورت مواجهــه بــا چالش هــا، . 5
ــک  ــلامت روان کم ــان س ــا متخصص ــواده ی ــتان، خان از دوس
بگیریــد. آن هــا می تواننــد بینــش و چشــم اندازهای بیشــتری 

بــرای کمــک بــه تغییــر نگــرش مؤثــر ارائــه دهنــد.

تغییـر نگرش، چالش هـای پیش روی ما را قابـل مدیریت تر می کند 
و رشـد شـخصی و تاب آوری ما را تسـهیل می کند. بـا تمرین منظم 
تغییـر نگرش، می توانیم ذهنیت خوش بینی، تـاب آوری و توانمندی 

را پـرورش دهیـم که همه جنبه هـای زندگی مـا را غنی می کند.
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رفتارهایـــی كـــه موقتـــاً
ـــد ـــم می كن ـــراب را ك اضط

اما...
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زمانـی کـه در دام نگرانـی یـا اضطـراب می افتیـم بـرای رهایـی بـه 
»رفتارهـای ایمنـی بخـش« رو  می آوریم. منظـور از رفتارهای ایمنی 
بخـش، کارهایـی اسـت کـه انجـام می دهیـم تـا موقتـا احسـاس 
آرامـش و امنیـت خاطـر کنیـم. بـه عنـوان مثـال، اگـر لاًزم باشـد 
سـخنرانی کنیـد امـا نگـران باشـید کـه مبـادا چهـره شـما عصبی و 
آشـفته بـه نظـر برسـد، ممکـن اسـت خودتـان را قبل از سـخنرانی 
بـه نحـو افراطی آمـاده کنید یـا مطالب را قبـل از بازگویـی در ذهن 
تـان چنـد بـار مـرور کنیـد یـا اگر نگـران باشـید کـه نکنـد در حین 
سـخنرانی آب بنوشـید و لیـوان در دسـت تان بلرزد، بـه طور کلی بی 
خیـال آب نوشـیدن می شـوید. اما اگر نگران باشـید که شـنوندگان 
متوجه چهره عصبی شـما می شـوند، ممکن اسـت از برقراری تماس 
چشـمی اجتنـاب کنید. ممکن اسـت برای آرامش خودتـان در حین 
سـخنرانی حتـی از رفتارهایی مثل نگاه کردن بـه مطالب، دعا کردن، 

نفـس کشـیدن، آه کشـیدن و مکث کـردن اسـتفاده کنید.
رفتارهـای ایمنـی بخـش شـیوع زیـادی دارنـد، اما اغلب به چشـم 
نمـی آینـد مگر اینکه کسـی بـه ما بگویـد از ایـن رفتارها اسـتفاده 
می کنیـد. بـه عنوان مثـال، تصور کنید مـردی نگران اسـت که مبادا 
در حیـن رانندگـی از روی پـل سـقوط کنـد. ایـن فـرد بـرای کاهش 
نگرانـی اش ممکـن اسـت بـه دامن ایـن رفتارهـای ایمنـی بخش 
پنـاه ببـرد: احتیـاط زیـاد در حیـن رد شـدن از پل، کاهش سـرعت 
اتومبیـل در حیـن رد شـدن از روی پل، نگاه نکردن بـه لبه های پل، 
از خـط وسـط رد شـدن، نگاه نکـردن به آینـه، تنفس عمیـق، تمرکز 
کـردن، محکـم گرفتن فرمـان اتومبیل و برنامه ریزی برای رد نشـدن 
از روی برخـی پـل هـا. ایـن رفتارهـای ایمنـی بخش تا حـدودی به 
فـرد احسـاس کنتـرل می دهـد. امـا واقعیـت این اسـت کـه باعث 
اسـتحکام این باور می شـود که فـرد در حین رد شـدن از روی پل ها 

هیـچ کنترلـی بر اوضـاع ندارد.
رفتارهـای ایمنـی بخـش عامـل تـداوم بخـش تـرس و نگرانـی به 
شـمار می رونـد. اسـتفاده افراطـی از رفتارهـای ایمنـی بخـش تنها 
باعـث تقویـت ایـن فکـر در شـما می شـود کـه نمی توانیـد بـدون 
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ایـن رفتارهـا از پس مشـکل برآیید و کمـاکان خطرناکـی موقعیت 
در ذهـن شـما پـا برجـا می ماند مگـر اینکـه با انجـام ایـن رفتارها 
از خودتـان حمایـت کنیـد. زمانی که دسـت از این رفتارهـا بردارید 
و خودتـان را در معـرض موقعیت های ترسـناک قـرار دهید، متوجه 
خواهیـد شـد کـه بدون پنـاه بردن بـه رفتارهـای ایمنـی بخش نیز 

می توانیـد بـا نگرانی هـای خـود کنـار بیایید.

بـه جدول زیـر نگاه کنید و ببینیـد کدام یک از ایـن رفتارهای ایمنی 
بخش برای شـما آشنا هستند.

نمونه هایی از رفتارهای ایمنی بخش

رفتارهای ایمنی بخشنگرانی

اگر در جمع آن گروه 
صحبت کنم آبرویم 

می رود.

آماده سازی افراطی مطالب، مطالعه یادداشت ها، مرور چندین باره 
مطالب، نگاه نکردن به حاضران، دقت کردن به چهره حاضران برای 
شناسایی علایم ناخوشایندی در چهره آنها، برنداشتن لیوان آب به 

دلیل ترس از لرزش دستها

افراد جذاب و خوش 
تیپ درمهمانی مرا 
تحویل نمی گیرند.

انتظار کشیدن برای شروع صحبت از سوی دیگران، اجتناب از تماس 
چشمی، لبخندمضحک برای ایجاد چهره ای دوستانه و بشاش و تن 

صدای پایین برای اجتناب ازجلب توجه دیگران

کنترل اتومبیلم را از 
دست می دهم و به 
دیواره پل اصابت 

می کنم.

اجتناب از پل ها، همراه بردن فردی مطمئن، خاموش کردن رادیوی 
اتومبیل برای جلوگیری از حواس پرتی، ترمز کردن، کاهش سرعت، 

نگاه نکردن به اطراف

اضطراب باعث می شود 
که نفسم بند بیاید و 

خفه شوم.

ورزش سنگین نکردن، نفس عمیق کشیدن، خمیازه کشیدن، دقت به 
نفس کشیدن، راه های خروجی را بررسی کردن.

اگر دچار اضطراب بشوم، 
سرم گیج می رود و غش 

می کنم.

دنبال جایی گشتن برای نشستن، آرام تر راه رفتن، سفت کردن 
عضلات، نفس عمیق كشیدن، دور نشدن از محل امن، دقت به 

ضربان قلب، به همراه کسی رفتن

بیـن رفتارهـای سـالم و موثـر و رفتارهـای ایمنـی بخـش كـه خود 
تداوم دهنـده ی نگرانی انـد، مـرز ظریفـی وجود دارد، مراقب باشـیم.
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نکات کلیدی
 برای جوانان
در آستانـــه
ازدواج
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در ادامه نکات مطرح شده در شماره های گذشته، به 
بررسی یکی دیگر از نکات کلیدی ازدواج می پردازیم.
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" ازدواج پایان مشکلات نیست"

ازدواج پایـان مشـکلات نیسـت برخـی از جوانـان ازدواج را پایانی 
بـرای مشـکلات خـود می داننـد. گرچـه ازدواج شـروع یـک زندگی 
جدیـد و تولـدی دیگر اسـت اما پایان همه مشـکلات نیسـت. این 
نگـرش در مـورد ازدواج سـبب می شـود که افراد به جـای یافتن راه 
حلی مناسـب برای مشـکلات خـود، به ازدواج فکر کننـد؛ زیرا بر این 
باورنـد کـه بـا ازدواج بسـیاری از مشـکلات آنهـا حل می شـود. اگر 
طـرز تلقـی شـما دربـاره ازدواج ایـن چنین اسـت باید بـه خودتان 
بگوییـد اگـر ازدواج پایان مشـکلات باشـد پس افـراد متاهل نباید 
مشـکلی داشـته باشـند. ممکن اسـت بگوییـد ازدواج پایان بخش 
برخـی مشـکلات دوران مجـردی اسـت. بله این مـورد تا انـدازه ای 
درسـت اسـت گرچـه بـا ازدواج برخی مشـکلات دوران مجـردی به 
پایان می رسـد اما برخی مشـکلات فـردی، ارتباطی بـا ازدواج ندارد 

و نیـاز به بررسـی و درمان ویـژه ای دارد.
 

 تمرین 
 آیا معتقدید که، ازدواج پایان مشکلات است؟ چرا؟

.........................................................................................

.........................................................................................
از نظر شما ازدواج برای پایان بخشیدن به چه مشکلاتی مفید است؟ 

و برای پایان بخشیدن به چه مشکلاتی مفید نیست؟ 
.........................................................................................
.........................................................................................

به نظر شما چه مشکلاتی با ازدواج در راه هستند؟
.........................................................................................
.........................................................................................
بــا چند نفر از افراد متأهــل صحبت كنید و درباره این موضوع كــه 

ازدواج، پایان بخش مشکلات است از آنها نظرخواهی کنید.
.........................................................................................
.........................................................................................
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پژوهش این ماه:

چرا عاشق آدم های
بیخود می شویم؟!

هرماه نتیجه یک پژوهش
جالب را باهم بررسی می کنیم:
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آیا براتون سـواله كه »چی میشـه عاشـق آدم هاى بیخود می شـیم!؟« 
و چـه اتفاقـى میفته كـه در تله آدم هایى می افتیم كـه به جاى تجربه 

عشـق، خشـم و نفرت رو از یک رابطه برامون به یـادگار می گذارن!«
یـه چنـد دقیقـه دل بـه مـن بـده مى خـوام داسـتان قشـنگى از یك 

پژوهـش مانـدگار رو بـرات تعریـف كنم.
داسـتان از این قراره كه دو نفراز اسـاتید دانشگاه بریتیش كلمیبا روى 
دو تـا پـل، آزمایش جالبى رو بـه راه انداختن. یكـى از این پلها خیلى 
مرتفـع و لرزان بود و یه جورایـى »حس ناامنى«رو به رهگَذرها انتقال 
مـی داد و پـل دوم »پـل امـن«و محكمى بود كـه روى یـک رودخونه 

كوچیـک و بـا ارتفاع كم نصب شـده بود.
در انتهـاى ایـن پل هـا یـه مصاحبـه كننـده جـذاب وجود داشـت كه 
هركسـى روكه از روى پل رد میشد صدا می زد و ازش خواهش مى كرد 
كـه در پر كردن یه سـرى پرسشـنامه بهش كمک كنـه. در ظاهر اینجا 
آزمایـش تمـوم می شـد امـا در واقع آزمایش هنوز شـروع هم نشـده 

بود.
بعـد از اینكـه رهگـذر اطلاعاتـى روكـه مصاحبـه كننـده لاًزم داشـت 
ارائـه میداد فـرد مصاحبه كننده بهش میگفت؛ واسـه اینكـه از نتایج 
ایـن آزمـون باخبر بشـى مى تونى شـماره من رو داشـته باشـى و اگه 
خواسـتى بهم زنـگ بزنى!. اگرچه در انتهاى هـر دو پل مصاحبه كننده 

یكسـانى وجـود داشـت، نتایج اما متفـاوت بود.
اون گروهـى كـه از »پـل نا امن« گذشـته بـودن به احتمال بیشـترى 
نسـبت بـه گروهى كـه از»پـل امن«گذشـته بـودن شـماره مصاحبه 
كننـده جـذاب رو می گرفتـن و چنـد روز آینـده بهـش زنـگ میـزدن. 
خیلـى از افـراد ایـن گـروه حتـى اعلام میكـردن كـه عاشـق اون فـرد 

شـدن وحاضـرن باهـاش وارد رابطه بشـن.
اما دلیل این ماجرا چى بود!؟

افـرادى كـه از پل ناامن رد شـده بـودن! تپش قلب بالاًتـرى رو تجربه 
كـرده بـودن، عـرق كـرده بـودن و نفـس نفـس میـزدن و مغـز اونها 
ناخـودآگاه این نشـانه هاى بدنى رو به عاشـق شـدن و جـذاب بودن 
طـرف مقابـل نسـبت مـی داده! در نتیجـه بیشـتر احتمال داشـت به 

فـرد مصاحبـه كننده زنـگ بزنن و درخواسـت دوسـتى كنن.
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اما این چه ربطى به عاشق آدم هاى بیخودشدن داره!؟
ربطـش اینـه كـه آدم هـاى شیشـه خـرده دار اسـتاد بـازى كـردن بـا 
احساسـات و ناامن كردن روان آدمها هسـتن. اونهـا چون پیش بینى 
ناپذیـرن، آدم رو تـو اوج نـا امنـى نگه میـدارن. این مدلى كـه یه روز 
میگـن؛ بـی تو میمیرم و تـو بهترین آدم زندگیمى!، امـا روز بعد جواب 

تماس هـا رو نمیـدن یا میگن مـن آدم رابطه نیسـتم
اونهــا دائــم مــا رو در رابطــه ناامــن و مضطــرب میكنــن و مــا ایــن 
نا امنــى و اضطرابــی كــه در رابطــه بــا اونهــا تجربــه می كنیــم رو بــه 
پــاى جذابیــت، خــاص و دســت نیافتنــى بــودن اونهــا مى گذاریــم 
و هــر روز قلب مــون واســه رســیدن بــه اونهــا تندتــر میتپــه و فكــر 

مى كنیــم واقعــا عاشــق اونهــا شــدیم.
بـه عبارتـى! دلیل اصلـى اینكه خیلى از ما عاشـق آدم هاى اشـتباهى 
می شـیم اینـه كـه ما تنهـا به»نـداى قلـب مون«گـوش میدیـم و نه 

حرف »عقـل و منطـق« مون.
یعنـى بـه جـاى فكـر كردن بـه اینكـه »بـودن توایـن رابطه چطـور و 
چـه قـدر میتونـه به حـال خوب زندگـى من كمـك كنه!« بـه این فكر 

مى كنیـم كـه كى میشـه بـه دسـتش بیارم
مخلـص كلام اینكـه؛ اگـه روزى رابطـه اى رو اسـتارت زدى كه شـروع 
نشـده »احسـاس نا امنـى« رو در وجودت زنده كـرد، مطمئن باش كه 
بـا یـه آدم نـا     سـالم طرفى و بهتره قبـل از اینكه با بازى هـاى روانیش 
تـو گـرداب ابهام و وابسـتگى بیفتى، با بـه یاد آوردن داسـتان پل، به 

فكر یـه همراه امـن باش.

14271
بازگشت به
صفحه اول



04
01

5 
ه: 

لــ
قا

 م
ره

ما
شــ

   
   پیام بهداشتی فروردین ماه 

فروردیــن، مــاه نــو شــدن و آغــاز دوبــاره اســت. 
ــه  ــل ب ــن فص ــت در ای ــه طبیع ــه ک همان گون
حیــات بازمی گــردد، مــا نیــز می توانیــم فرصتــی 
بــرای بازنگــری درونــی خــود بیابیــم. بیاییــد بــه 
سلامــت روان خــود اهمیــت دهیم و بــا پذیرش 
خــود، مســیری به ســوی آرامــش و صلــح درونی 
ــد  ــم. گاهــی ســاده ترین قدم هــا، مانن ــدا کنی پی
مراقبــت از احساســاتمان، می تواننــد بزرگ تریــن 
ــی  ــا گام های ــد. ب ــان آورن ــه ارمغ ــرات را ب تغیی
ــش و  ــتقبال آرام ــه اس ــتوار، ب ــا اس ــک ام کوچ

تــوازن درونــی برویــم.
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PayameMoshaver@ut.ac.ir

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در جهت دهی
و بهبود نشریه خود، ما را یاری دهید.

09331975134  
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M o n t a z e r i . a r t w o r k

https://www.instagram.com/montazeri.artwork/
https://www.instagram.com/montazeri.artwork/
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