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	2 هرروز، چند دقیقه با خودمان خلوت کنیم و دربارۀ موضوعات .
وقتی  می‌کنند.  را خوشحال  ما  که  کنیم  فکر  موقعیت‌هایی  و 
به داشته‌هایمان فکر می‌کنیم، که داشتن‌شان حالمان را خوب 
می‌کند، احساس بهتر  و وضعیت ذهنی بهتری خواهیم داشت.

	3 برای شکرگزاربودن به دنبال نعمت‌های بزرگ و داشته‌های عظیم .
نباشیم. فرصت‌های کوتاه هم دلیلی برای شکرگزاربودن ماست. 

	4 لازم است که ما احساس درونی‌مان را ابراز کنیم. در مطالعه‌ای که .
صورت پذیرفته است، ابراز سپاسگزاری و قدردانی سطح شادی 
افراد را بالا می‌برد. در این مطالعه از شرکت‌کنندگان درخواست 
شد نامه‌ای بنویسند و در آن از یک نفر قدردانی کنند. مشاهده 
شد که سطح شادی آنها ۲ تا ۴ درصد بالا رفت. وقتی همین افراد 
مستقیماً با فرد دیگر تماس گرفتند و از او قدردانی کردند، این 

سطح ۴ تا ۱۹ درصد بالا رفت.

در این شماره می‌خوانید:
‌شکــرگزاری

قرنطینه و مشکلات بین فردی
عادت‌های جدید، زندگی تازه

قدرت سازگاری با شرایط جدید

مَا یَشْکُرُ لِنَفْسِهِ« »وَ مَن شَکَرَ فَإِنَّ
»هرکس شکر کند، به سود خود شکر کرده است.« )قرآن، نمل:40(

از جملـه فضایـل اخلاقـی کـه بسـیار بـه ما سـفارش شـده اسـت 
شـکرگزاری اسـت. جالـب اسـت بدانیـد منابـع علمـی زیـادی تأیید 
می‌کننـد کـه شـکرگزاربودن در سالمت روان مـا تأثیـر بسـزایی دارد. 
تحقیقات نشـان می‌دهند که شـکرگزاری با بروز عواطف مثبت در فرد 
و بهبود سالمت عمومی او مرتبط اسـت. قدردان‌بودن سبب می‌شود 
افراد شـادتر و خوش‌بین‌تر باشـند. درنهایت اینکه شـکرگزاربودن روی 

درک مـا از کیفیـت زندگـی و وقایـع پیرامونمان تأثیـر می‌گذارد.
شاید این حرف‌ها در شرایط فعلی و با وجود فراگیری کرونا چندان 
مورد توجه ما نباشد، شاید از بین ما کسانی باشند که در همین جریان 
یک یا چند نفر از عزیزانشان را ازدست‌داده باشند یا درگیر بیماری 
خود یا عزیزانشان باشند. اگر هم ‌چنین نباشد، همین‌که نگران این 
اتفاق هستیم کافی است تا فراموش نکنیم که باید شکرگزار بسیاری 
از نعمت‌هایی باشیم که در اختیارمان است. با این‌ همه، نباید از یاد 
ببریم که شکرگزاربودن برای سلامت روان ما الزامی است. شاید اگر 
بتوانیم در همین دوران این ویژگی را در خود تقویت کنیم، در آینده هم 
بتوانیم تغییرات بزرگی در زندگی و سلامت روانمان ایجاد کنیم. برای 

شکرگزاربودن می‌توانیم از راهکارهایی که در ادامه می‌آید بهره ببریم:
	1 لازم . برشماریم.  است  اختیارمان  در  که  را  نعمت‌هایی  هرروز، 

نیست فهرست طولانی و بلندی داشته باشیم؛ ممکن است در 
لیست ما یک یا دو نعمت برای شکرگزاری باشد. مهم این است 
که هرروز آن‌ها را به خودمان یادآوری کنیم. سلامتی، داشتن 
خانواده و بودن در کنار آن‌ها در این فهرست قرار می‌گیرد. همین 
‌که عزیزانی را داریم که برایشان نگران باشیم به معنای این است 

که تنها نیستیم. 

خودمراقبتـی و ديگر مراقبتی 
مسـئوليت فردی و اجتماعی

یادمان باشد با همه دشواری‌هایی که شرایط فعلی ایجاد کرده است 
و  خود  اگر  کنیم.  پیدا  شکرگزاری  و  شادبودن  برای  دلایلی  می‌توانیم 
عزیزانمان سالم هستیم، بزرگترین دلیل را برای شکرگزاربودن داریم. اینکه 
احتمالًا بیشتر قدر داشته‌هایمان را می‌دانیم و بیشتر سعی می‌کنیم مراقب 
سلامتی‌مان باشیم به معنای آن است که رشد کرده‌ایم. این رشد دلیل 
خوبی برای شکرگزاری است. از همه این‌ها گذشته، ما این روزها می‌شنویم 
که طبیعت با قرنطینه شدن افراد در کشورهای مختلف در حال احیای 
خود و بازگشت به‌ سلامتی است زیرا آلودگی‌های زیست‌محیطی کاهش 
پیدا کرده‌اند. با وجود اینکه ممکن است روزگار سختی را بگذرانیم، اما 
می‌توانیم با فکرکردن به اتفاقات سازنده‌ای که در این مدت رخ‌داده است 

تلاش کنیم تا نیروی عظیم شکرگزاربودن را در خود زنده نگه ‌داریم.
ــد ــزون کنـ ــت افـ ــت نعمتـ ــکر نعمـ شـ
ــد ــرون کنـ ــت بیـ ــت از کفـ ــر نعمـ کفــ



وقتـی قـرار اسـت برای مدتـی طولانـی در خانـه بمانیـم و تقریباً 
بیشـتر اوقات‌مـان را در کنار هم بگذرانیـم، دیگر فقط درگیر نگرانی‌ها 
و مشـکلات خودمان نیسـتیم. فرقی نمی‌کند با همسـرمان در خانه 
هسـتیم یـا بـا والدیـن، خواهـر و برادرهایمـان. مهم این اسـت که 
به‌گونـه‌ای با یکدیگر تعامل داشـته باشـیم کـه باعـث آزار و ناراحتی 
یکدیگـر نشـویم. شـاید بعضـی از افـراد تصـور کننـد کـه وقتـی ما 
یکدیگـر را دوسـت داریم پس الزامـاً باید روزهای خوبی هم داشـته 
باشـیم و بـدون دردسـر ایـن روزهـا را بگذرانیـم امـا شـواهد چیـز 
دیگـری را نشـان می‌دهد. اینکه سـر چه مسـئله‌ای کارمان به بحث 
بکشـد یـا چقدر این کشـمکش طول بکشـد ممکن اسـت متفاوت 
باشـد، امـا به‌هرحال بایـد بدانیم که این اتفـاق چنـدان دور از ذهن 

نیسـت. بایـد برای ایـن لحظات آماده باشـیم.
آسـتانۀ تحمـل و واکنـش هریک 
از مـا در شـرایط قرنطینـه متفـاوت 
اسـت، اما تحقیقـات نشـان‌دهندۀ 
این اسـت که قرنطینه  ممکن اسـت 
بی‌حوصلگـی،  برآشـفتگی،  باعـث 
ناکامی، احسـاس تنهایی و تنش در 

افراد ‌شـود. 
بودن در قرنطینه سـبب می‌شـود 
برخـی افـراد به‌طـور افراطـی بابـت 
ابتالء بـه بیمـاری نگـران شـوند و 
حتـی علائـم کوچـک و ناچیـز را به 
چشـم فاجعـه ببیننـد. کافی اسـت 
متوجـه شـوید کسـی کـه بـا او در 
‌خانه هسـتید سـرفه می‌کنـد آن‌وقت به‌شـدت برای سالمتی خود 
و او نگـران می‌شـوید. همیـن نگرانـی بیش‌ازحـد اسـت که سـبب 
می‌شـود افـراد در این شـرایط بیشـتر علائـم اضطراب، افسـردگی و 

حتـی اختالل اسـترس بعـد از حادثـه را نشـان دهند.

بعضـی از تحقیقـات نشـان‌دهندۀ این اسـت که وقتـی قرنطینه 
بـه مـدت طولانـی ادامه مـی یابد، حتـی امـواج مغزی افـراد تغییر 
می‌کنـد. مثاًل، وقتـی فـرد در مواجهـه با نـور و تحریـکات محیطی 
محـدود قـرار می‌گیـرد، مغـز عملکـرد خـود را کاهـش می‌دهـد تـا 
انـرژی‌اش را حفـظ کند. در این حالت اسـت که افـراد تمایل کمتری 
بـه صحبت‌کـردن بـا یکدیگر دارنـد. هیچ‌کـدام از ما دوسـت نداریم 
افـرادی کـه بـا آن‌هـا در تعامل هسـتیم به ایـن حالت دچار شـوند. 
خبـر خـوب آنکـه مـا می‌توانیـم ایـن موقعیـت را بهبود بخشـیم و 

نگذاریـم ایـن کناره‌گیری‌هـا حـال همه‌مـان را بـد کند.
باید به خاطر داشـته باشـیم گاهی ما از دیگران دلخور می‌شـویم، 
امـا بهتـر اسـت به‌جـای تمرکـز بـر لایـۀ سـطحی ناراحتی بـه آنچه 
واقعـاً دلخورمـان کـرده اسـت فکـر کنیـم. مثاًل، اگـر ناراحتیـم که 
دیگـری زباله‌هـا را دم در نگذاشـته اسـت، ببینیـم این مسـئله واقعاً 
چرا باعث دلخوری ما شـده اسـت. ممکن اسـت ما از این احسـاس 
دلخـور شـده باشـیم کـه نادیـده گرفتـه شـدیم و بـه مـا اهمیـت 
نداده‌انـد. بـرای همین پیشـنهاد می‌کنیم بـه آنچه واقعـاً ناراحتمان 
کـرده اسـت بپردازیـم. این فرصت زمـان خوبی برای خودشناسـی و 

حل‌وفصـل مسـائلی اسـت کـه مـا را ناراحت کرده اسـت. 
بهتــر اســت در ایــن ایــام فضــا و زمــان را بــه شــیوه‌ای منطقــی 
تقســیم کنیــم. هروقــت زمانــی بــرای تنهایــی نیــاز داریــم، بهتــر 
ــن  ــه ای ــه اطــاع دیگــران برســانیم و ب ــن مســئله را ب اســت ای
ــرار  ــم ق ــت باه ــر اس ــم. بهت ــرام بگذاری ــر احت ــتۀ یکدیگ خواس
ــدت از روز  ــه م ــم چ ــه می‌خواهی ــم ک ــخص کنی ــم و مش بگذاری
ــت در  ــرار نیس ــد ق ــان باش ــم. یادم ــر بگذرانی ــار یکدیگ را در کن
ــار هــم باشــیم و همــۀ فعالیت‌هایمــان  ایــن مــدت همیشــه کن

مشــترک باشــد. پــس بیاموزیــم کــه 
ــا توافــق یکدیگــر زمــان و  چطــور ب
تقســیم  را  مشــترک‌مان  فضــای 
ــم  ــد می‌توانی ــان باش ــم. یادم کنی
و  لذت‌هــا  زمــان  مدیریــت  بــا 
تفریحــات مشــترکی را بــا هــم رقــم 
ــت  ــد لازم اس ــان باش ــم. یادم بزنی
همــۀ مــا حتــی در ایــن شــرایط هم 
فضــای خصوصی‌مــان را داشــته 
بــه فضــای شــخصی  و  باشــیم 

ــم. ــرام بگذاری ــر احت یکدیگ
یادمان باشـد سـرگرمی در این ایام 
بـا یکدیگـر  نیـاز اسـت. می‌توانیـم 

فعالیت‌های سـرگرم‌کننده مشـترکی ترتیب دهیـم، بازی‌های جدید 
را امتحـان کنیـم، فیلـم ببینیم، کتـاب بخوانیـم، عادت‌های ورزشـی 
ترتیـب دهیـم یا حتـی کارهای جدیـد را امتحـان کنیم. ایـن کارها 
باعـث می‌شـود هـم بابت گـذران وقتمان احسـاس گنـاه نکنیم هم 

لحظـات خوشـی را بـا یکدیگر رقـم بزنیم.  
یادمان باشد قرار نیست در این ایام ارتباط‌مان را کاملًا با دنیای 
بیرون قطع کنیم، بلکه لازم است ارتباط مجازی‌مان را با دنیای بیرون 
و سایر افراد حفظ کنیم. رسانه‌های ارتباط‌جمعی به ما کمک زیادی 
می‌کنند. بهتر است در این ایام از این امکان غافل نشویم و با همۀ 

مشکلات موجود خاطره‌های خوبی را خلق کنیم. 
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قرنطینه و مشکلات قرنطینه و مشکلات 
بین فـــــــــردیبین فـــــــــردی
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عادت‌هـای مـا آینـدۀ مـا را می‌سـازند. مـا بـا ایجـاد عادت‌هـای  
خـوب می‌توانیـم آینده‌مـان را نیکوتـر و سـازنده‌تر رقـم بزنیم. یکی 
از پیشـنهادهای مطرح‌شـده در روزهـای قرنطینه تلاش بـرای ایجاد 
عادت‌هـای جدیـد اسـت. عادت‌هایـی کـه آیندۀ مـا را هرچـه بهتر 
می‌سـازند. ایـن روزهـا کـه بگـذرد می‌توانیم بگوییـم در ایـن روزها 
عـادت جدیـد و سـازنده‌ای را در زندگی‌مـان ایجاد کرده‌ایـم. به‌جای 
ایـن هـدف  بـرای  نگران‌بـودن می‌توانیـم  و صرفـاً  غصه‌خـوردن 
برنامه‌ریـزی کنیـم. راهکارهایـی کـه در ادامـه می‌آیـد کمک‌کننـده 
اسـت. لازم نیسـت به تغییرات بزرگ فکر کنیـم. همین ‌که تغییرات 

کوچکـی را ایجـاد کنیـم گام بزرگی برداشـته‌ایم. 
 یادمـان باشـد عادت‌هـا آنـی و یک‌شـبه ایجـاد نمی‌شـود. 
دسـت‌ کـم، یـک دورۀ حـدوداً چهـل‌روزه باید بـه خودمـان فرصت 

دهیـم تـا عـادت جدیـدی را شـکل دهیم. 
 رهـرو آن اسـت که آهسـته و پیوسـته رود. باید بـه تغییراتی 
کـه قصـد ایجادکردن‌شـان را داریـم پایبنـد بمانیم. پیوسـتگی برای 
ایجـاد عـادت بسـیار مهـم اسـت. مثاًل، اگر قـرار اسـت خـود را به 
ورزش‌کـردن عـادت دهیم، بهتر اسـت به انجام‌دادن حرکات ورزشـی 
طبـق برنامه‌ریزی‌مـان، حتـی اگـر کم و کوتاه باشـند، پایبنـد بمانیم.
 سـنگ بـزرگ نشـانۀ نـزدن اسـت. از کارها و تغییـرات کوچک 
شـروع کنیم. اگر در ابتدای مسـیر به گام‌های کوچکتر بسـنده کنیم، 
انگیـزه و احسـاس موفقیت‌مان بالا مـی‌رود. مثلًا، اگـر می‌خواهیم 
خـود را بـه مطالعه عادت دهیـم، بهتر اسـت از مطالعۀ چند صفحه 

در روز شـروع کنیم.
 تغییـرات را بـه خودمان یـادآوری کنیم. بایـد در روزهای پیش 
از شـکل‌گیری هـر عادتی، تغییـرات را بـه خودمان یـادآوری کنیم تا 

کم‌کـم وارد زندگـی روزمره‌مان شـود.
راحت‌تر  با وجود همراه  عادت  ایجاد  به دنبال همراه باشیم.   
می‌شود. مثلًا، برای عادت‌دادن خود به برنامۀ غذایی مناسب و سالم با 

یکی از دوستانمان قرار بگذاریم و هر دو به آن مقید بمانیم.
 از خودمـان بیش‌ازحد انتظار نداشـته باشـیم. شـکی نیسـت 
کـه همـۀ ما در مسـیری که پیـش می‌رویـم گاه، کم‌ و زیاد، از مسـیر 

موفقیت دور می‌شـویم. ممکن اسـت یک روز بیشـتر بتوانیم  به آن 
پایبنـد بمانیـم و یک روز کمتـر. باور کنیم که احتمـال خطا برای همۀ 
مـا وجـود دارد. اگر در این مسـیر دچار شکسـت بشـویم، می‌توانیم 

دوبـاره بلند شـویم و پیش برویم.
 بدانیـم کـه تغییـر و ایجـاد عادت جدید ممکن اسـت سـخت 
و دشـوار باشـد. نمی‌توانیم انتظار داشـته باشـیم همه‌چیز همیشـه 
به‌خوبـی پیـش بـرود. بـا در نظرداشـتن مزایایـی کـه بـه دسـت 

می‌آوریـم می‌توانیـم سـختی‌ها را پشـت سـر بگذاریـم.
 از پیشـرفت‌ها غافـل نمانیـم. خـوب اسـت در جریـان حرکت 
به سـوی هدفمان پیشـرفت‌هایمان را در نظر داشـته باشـیم و حتی 

آن‌ها را بنویسـیم.
 می‌توانیـم عوامـل وسوسـه‌کننده را از محیـط دور کنیـم. بـرای 
مثـال: اگـر قصـد داریـم سـیگار را تـرک کنیـم، بهتر اسـت سـیگار و 
هرآنچـه مـا را به یـاد آن می‌انـدازد از محیط پیرامونمـان دور کنیم.

درنهایت، آنچه باید به خاطر داشته باشیم این است 
که انتخاب با خود ماست. می‌توانیم این دوران را با 

خمودی و نگرانی به سر بریم یا از آن فرصتی برای رشد 
و تغییر بسازیم. دستاورد این روزها در آیندۀ ما اثر 

مطلوبی دارد.

عادت‌های جدید، 
زندگــــی تــازه



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

09352500468

صاحب امتیاز

مدیر مسئول

سردبیر

نویسندگان

ویراستار

امور اجرایی

طراح گرافیک

تیراژ

مرکز مشاوره دانشگاه تهران

دکتر منصوره‌السادات صادقی

حمید پیروی

فاطمه حسین‌پور، یلدا طبسی،

معصومه صفری

سپیده معتمدی

علی صیــدی

حمیدرضا منتظری

40.000 نسخه

آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک ۱۳ و ۱۵ ، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
www.iransco.org

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

کافه بازار

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

P A Y A M  - E
MOSHAVER

I S S U E  2 2 0

سیب اپ

سازگاری و انعطاف‌پذیری جزء مهارت‌هایی هستند که به ما کمک می‌کنند تا در موقعیت‌های مختلف 
بتوانیم خود را با شرایط تطبیق دهیم و رفتارهای کارآمد خود را تقویت کنیم. برخی از روانشناسان معتقدند 
نداشتن این مهارت منجر به ناتوانی فرد در برخی از جنبه های زندگی می‌شود و عدم انعطاف‌پذیری 
زمینه‌ساز بسیاری از بیماری‌های روانشناختی در افراد است. بسیاری از کارفرمایان در متقاضیان یک پُست 
کاری به دنبال این ویژگی می‌گردند. افرادی می‌توانند به‌خوبی کار کنند که با شرایط مختلف کنار بیایند. با 

بروز بحران کرونـــا اهمیت انعطاف‌پذیری و سازگاری بیشتر  شده است. 
با بروز این بیماری در سطح جهانی خواه ناخواه زندگی همۀ ما تغییر کرده‌است. این تغییرات ممکن 
است خوشایند یا ناخوشایند باشند. گروهی از ما ممکن است شغل خود را از دست‌ داده باشیم، ممکن 
است نتوانیم دیگر به‌راحتی دوستانمان را ملاقات کنیم، ممکن است مجبور شویم ساعت‌های بیشتری در 
خانه بمانیم. تغییرات بسیاری که زندگی همۀ ما را متأثر کرده است. آنچه بین افراد تفاوت ایجاد می‌کند 
شیوۀ واکنش آنها به این تغییرات است. اینکه چقدر می‌توانیم با شرایط جدید سازگار شویم یکی از عواملی 

است که تعیین می‌کند تا چه حد این دوران را به ‌سلامت و با دل‌ خوش سپری خواهیم کرد.

راهکارهایی برای افزایش سازگاری و انعطاف‌پذیری:
	Æ فرصت‌هـای جدیـد را دریابیـم. باوجـود سـختی‌ها و دشـواری‌های پیش‌آمـده، فرصت‌هـای

جدیـدی هـم وجـود دارد کـه می‌توانیـم از آن‌هـا لـذت ببریم. بـا بروز ایـن بحران همۀ ما بیشـتر 
از اهمیـت نعمـت سالمتی‌مان آگاه شـدیم. در فرصـت پیش‌آمـده، بیشـتر می‌توانیم بـا اعضای 
خانواده‌مـان تعامـل داشـته باشـیم. وقـت بیشـتری در خانـه ‌داریـم کـه می‌توانیـم مهارت‌هـای 

جدیـدی را آمـوزش ببینیم.
	Æ.وقتی با مشکلی روبه‌رو می‌شویم، به‌جای عقب‌نشینی، می‌توانیم به دنبال راه‌حل‌های جدید باشیم
	Æ تالش کنیـم، به‌جـای فـرار از چالش‌هـا، به دنبال ایجـاد تغییرات کوچـک در زندگی‌مان باشـیم تا

بتوانیـم چالش‌ها را پشت‌سـر بگذاریم.
	Æ در ایــن فرصــت، می‌توانیــم نگاهــی بــه گذشــته بیندازیــم و دوبــاره ارزش‌هــا و اهدافمــان را در

زندگــی بازنگــری کنیــم.
	Æ کمـی در رفتارهـای دیگـران دقیق شـویم و راهکارهای آن‌ها را برای سـازگاری با شـرایط پیش‌آمده

ارزیابی کنیم. شـاید درس‌هـای مفیدی بیاموزیم.
	Æ بـه دنبـال راهکارهایی باشـیم که باوجود شـرایط پیش‌آمده بتوانیم کمـاکان زندگـی روزمره‌مان را

حفـظ کنیـم. مثاًل، اگر امـکان ورزش کردن در پارک یا باشـگاه وجود نـدارد، در خانـه ورزش کنیم. 
برنامه‌هـا و اپلیکیشـن‌های زیـادی وجـود دارند کـه به ما کمـک می‌کنند.

	Æ می‌توانیـم بـه سـراغ کارهایـی برویـم که خـارج از برنامـۀ معمـول روزانه‌مان اسـت، امـا هیچگاه
بـرای پرداختـن بـه آن‌ها وقـت کافی نداشـته‌ایم.

	Æ.برای یافتن راهکار مناسب تغییرات را شناسایی و حتی فهرستی از آن‌ها تهیه کنیم
	Æ.به‌جای فکرکردن به‌سختی‌ها و نگرانی‌ها، به دنبال کشف فرصت‌هایی برای رشد باشیم
	Æ.به‌جای فکرکردن به آنچه نمی‌توانیم به آن برسیم، برای رسیدن به خواسته‌هایمان برنامه‌ریزی کنیم
	Æ.مدیریت زمان را یاد بگیریم
	Æ.مراقب سلامتی، تغذیه و خوابمان باشیم
	Æ تالش کنیـم ارتباطـات اجتماعی‌مـان را حفـظ کنیـم. یادمان باشـد ارتباط بـا دیگـران از نیازهای

اساسـی ماست.
یادمان باشد این دوران خواهد گذشت. برنده کسی است که بتواند به‌رغم وجود محدودیت‌ها به 

زندگی مؤثر و غنی خود ادامه دهد.

قدرت سازگــاری 
با شرایط جدیــد
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