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سلامعزیز،خواننده

مهمانازمنشریهازجدیدیشمارهبااینکهازخرسندیمبسیار
سلامتتمحوریبانشریهزاشمارهاینموضوع.هستیمنگاهتان

لاوایونوجوانیسندانشجو؟چرااما.می باشددانشجوروان
روایناز؛استجدیدتجربیاتوهاچالشازپرسنیجوانی
.اشتدخواهدوجوددافراروانسلامتراهسربربیشتریموانع

نگرانیویدل مشغولبیشترینکهمواردیازهشدسعیبنابراین
گفتیم،نسخنفسعزتاز.آیدمیانبهصحبتاست،دانشجویان

زا،استضرورینفسعزتبهرسیدنبرایکههاییراهزا
،استغییراتتبهبدنطبیعیپاسخاضطرابکهگفتیم،اضطراب

یدنرسهایراهازمی شود،روزانهخستگیباعثکهمواردیاز
بادواریمامی.موضوعاتروییافتنتمرکزچگونگیوآرامشبه

شماخوبحالدراندکهرچندسهمیمجلهاینخواندن
انیسههاانممازخنشریهدرعزیزمدوستانازنپایادر.باشیمداشته
.ارمدراتشکرکمالمعقولمحدثهوکشاریهدیزاده،نوری

ی، سردبیر نشریه مازفریبا رنجبر
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زتعنفس،عزتجزنیستچیزیانسان
یدرونوپویاماهیتیکواقعدرنفس
مسلقابلوسکونحالتیکنهاست

رزیابیاومشاهدهراآنمستقیمابتوانکه
شریبنیازهمانواقعدرنفسعزت.کرد

خودازثابتوپایدارارزشیابییکبه
انسانبیرونیجغرافیای.شودمیتلقی
درون،ازانانساینکهمگرکند،نمیتغییر

رگرودتغییراینو.دهدتغییرراخودش
.استنفسعزتبهنیلوخویششناخت

وخداخود،درونیحقیقتشناختبا
تدسنفسعزتبهتوانیدمیهستی
درونیباورهایآیینهجهان.یابید

کهدبگیریدرنظررااتاقیک.شماست
قدرت،شادی،ثروت،عشق،آندرون

اتاقاینکلید.داردوجود....وآرامش
نبهجتمامبرنفسعزت.استنفسعزت
افرادیگذارد،میاثرمازندگیهای

اعتماد،تبعبهدارند،بالانفسعزتکه
روزبهنگامبهواستزیادآنهانفسبه

بهمیشههوکنندنمیگناهاحساساشتباه
یترقورشدبرایجدیدهایراهدنبال

میدانتقازمانیکهحتیافراداین.اند
میارزشمندراخودشانهمبازشوند،
وودشانخبهنسبتمثبتینگرشودانند

.دارنددیگران

بالاراخودنفسعزتتوانمیچگونهاما
برد؟

عشق به خویشتن: عزت نفس
معقولمحدثهرنجبری،فریبا:گردآورنده
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عهدهبررازندگیتانکاملمسؤلیت.1
مطابقهاخواستهواوضاعوقتی:بگیرید

خدا،تاوقابیشتررود،نمیپیشمامیل
اما.مدانیمیمقصررادیگرافرادیاجهان

آنوتشماسزندگیمسؤلنفریکفقط
رآوترسموضوعاین!هستیدخودتان

وآزادیحسحالعیندراما.است
کنترلوقتی.داردهمراهبهرهایی

شمابطروا.بگیریددستدررازندگیتان
ؤلیتمسگرفتنعهدهبه.شودمیبهتر

ینکهاجایبهشما.شماستتعهدزندگی،
خلققدرتشوید،اتفاقاتقربانی

تیجهدرن.آوریدمیدستبهراشرایطتان
رخیاتفاقچهزندگیتاندرنیستمهم
دربرخوردتانطرزبلکه.دهدمی

واستمهمداریدکهشرایطیبامواجهه
یمدستآنبهکهنگرشیدرنهایت

.شماستانتخابیابید
بجای:برداریدشکایتازدست.2

میونهچگکهبپرسیدخودتانازشکایت
از.یدبخشبهبودراخودوضعیتتوانید
روزدرساعتنیمنیستید؟راضیوزنتان

المسغذایوکنیدورزشیارویپیاده

وشکایت،سمیهایعادت.بخورید
تننداشبخاطربیرونیعواملسرزنش
الانهمینرابخشرضایتزندگی
رانموردنظرتازندگیوکنیدمتوقف
.کنیدشروع

متصمیزندگیتاندرموردخودتان.3
هردرکههستندافرادبعضی:بگیرید

شمابهدادنمشاورهآمادهشرایطی
درموردخودتانبایدشما.هستند

وجودمینیتض.بگیریدتصمیمزندگیتان
وفیدمدیگرافرادبرایهرآنچهکهندارد

ودباشموثرهمشمابرایاستکارساز
وصیتشخبهتوجهباباشیدمجبورشاید

ماش.دهیدتغییرراآنهاهایتانعادت
یتانزندگدرموردرااطلاعاتترینکامل
هچدانیدمیکسیهرازبهترودارید
نهایتدرو.استمهمشمابرایچیزی

قبعوابابایدکههستیدکسیشما
.بیاییدکنارخودتصمیمات
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فتخارازندگیتاندرستتصمیماتبه.4
دویایکبخاطرسریعخیلیما:کنید

.هیمدمیآزارراخودماناشتباه،تصمیم
میدستبهکهچیزهاییبهنسبتاما

جایبدهیم؟مینشانواکنشیچهآوریم
مامتبرگذشته،اشتباهاتبرتمرکز

الشچچه.کنیدتمرکزدستاوردهایتان
قیتموفچهای؟گذاشتهسرپشتهایی
زماناکنونای؟کردهکسبهایی

.آنهاستگرفتنجشنوبازنگری
یناول:باشیدداشتهباورخودتانبه.5

اشتندباورنفس،عزتافزایشبرایقدم
محکمباوراینبایدشما.استخودتانبه
ارخودشمااگر.کنیدایجادخوددررا

داریدرانتظاچگونهباشیدنداشتهباور
ارزش،هبابتدا.کنندباورراشمادیگران
ایمانتانبالقوههایتواناییواستعداد

اوریخودب:خفنخبریک.باشیدداشته
رابندوآلبرت.استیادگیریقابل

یکموفقیتدرصد56کهدریافت
میزانوامیدواریسطحبهورزشکار

اگر.ارددبستگیموفقیتبهویاعتقاد
چرای،استمفیدورزشکاریکبرای

نباشد؟شمابرای
گوشتاندورنیمنتقدحرفبه.6

درالحبهتاکهدشمنیبدترین:ندهید
سیکاید،شدهروبروآنبازندگیتان

اونیدکمینگاهآیینهدروقتیکهاست
خودتانجزکسهیچ.بینیدمیرا

شدیدوگیرانهسختچنیناینتاکنون
ادایجبرای.استنکردهقضاوتراشما

راتاندرونیمنتقدبایدسالمنفسعزت
.کنیدرام
قیقهدسیشاملشماروزساعتترینمهم
داربیازبعددقیقهسیوخوابازقبل

زمانایندر.استخوابازشدن
کارافپذیرندهبسیارشماناخودآگاه

انجامزمانایندرکهکاری.شماست
عزتبرایواستمهمبسیاردهیدمی

سازتسرنوشبسیارموفقیتتانونفس
نهصبحاجایبهاگرشودمیچه.است
وویدشبیدارزودتردقیقهسیای،عجله
رنامهبیکبگذارید؟وقتخودتانبرای

راتابآفطلوعباشید،داشتهصبحگاهی
یکروزام"بگوییدخودبهوکنیدتماشا

".بودخواهدعالیروز
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وارههمکهمی کنیمزندگیجهانیدرما
هلحظهرواستتحولوتغییرحالدر

ونگوناگشرایطباراخودبایدآدمی
ومحیطباهمسانیاین.دهدتطبیق
در.تنیسراحتبشربرایجدیدشرایط
وآرامزندگیبشردورچنداننهگذشته

ودکنزندگیروالداشت،یکنواختی
تاروسیکدرمثالطوربه.بودآهسته

ومی رفتصحرایامزرعهبهروزهرپدر
ازمحدودافرادوبرمی گشتغروب
چندوکدخدابچه هایش،همسر،جمله

به هاسالتااو.می کردملاقاتراهمسایه
.رودبدنیاازتامی دادادامهروندیچنین

راتتغییسرعت.بودمحدودارتباطات
هبزندگیریتموبوداندکزندگی

نابراینب.می رفتپیشکندیوآهستگی
بارادافاینکهاحتمالمحیطیچنیندر

استرسیاونگرانیدلشوره،نامبهچیزی
.بودکاندبسیارکنند،نرمپنجهودست

روزهرماشهریزندگیدرامروزهاما
ا،رفتارهآدم ها؛اقساموانواعباصبح

روبروارتباطیومحیطیتغییرات
دیروزشازرامالحظههرکهمی شویم

ینانشهرنشازبسیاری.دمی کنمتفاوت
 هایقرصازاضطراب،دلیلبهمجبورند

بسیاری.کننداستفادهآرامبخش
در.نمی بردخوابشانشب هامی گویند

وویاندانشجکهشنیده ایمفراوانخبرها

امتحانشب هایدرکنکورداوطلبان
ن هامسکرواج.می کننداستفادهقرص

همهدیگردارویهزارانو،آرامبخش ها
هبانسانکهاستدلیلاینبههمهو

یراتتغیباسازگاریبرایراهیدنبال
قاتیتحقیبراساس.استخویشمحیطی

اضطراب هایی،شدهانجامایراندرکه
گمرازدواج،معیشتی،دغدغه هایمانند

رینشاخص تومهم ترینجملهازعزیزان
.استایرانیانمیاندرنگرانینمونه های

محصول کورتیزول: اضطراب
فریبا رنجبری:گردآورنده
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ونپیرامومحیطدرکهتغییریهر
پیامدهایمی آید،وجودبهمارفتار

داشتخواهدپیدرنیزفیزیولوژیکی
خستن.می گوییماضطرابآنهابهکه
درتمثبپاسخیعنوانبهاضطراباز

انرژیهکمی کنیمیادتغییراتبرابر
راهمفوقایعبارویاروییبرایرالازم

رحجعصرازوهموارهبشر.می کند
چاردخودبقایوحفظبرایتاکنون

یننخستانسان.استشدهاضطراب
سیستمدارای(حجرعصرانسان)

درکهاستبودهمناسبدفاعی
فوقغددخطر،وحملهمواقع

.ردندمی کترشحآدرنالینکلیه اش
ضربانافزایشباعثهورموناین

تواندببدنتامی شدخونفشاروقلب
بروزهنگامرالازماکسیژن

.کندتامیندفاعیغریزیواکنش های
هورمونکلیوی،فوقغددسپس

هورمون)کورتیزولنامبهدیگری
انامککهمی کردندتولید(استرس

اوبرایراشدنورحملهیافرار
.کردمیفراهم

لعامعنوانبهاضطرابازمی توانپس
یادبیرونیوقایعباسازشبرایاتحاد
اولینازیکیسلیهانس.کرد

موضوعبهکهاستپژوهشگرانی
:استمعتقداوشد؛علاقمنداضطراب

ابربردرارگانیسمازپاسخیاسترس
نشواکنیزوبیرونیدرخواستهرگونه

تعادلخوردنهمبههنگامآندفاعی
یم،باشنداشتهاضطراباگرپس.است
.شویمسازگاروقایعبانمی توانیمهرگز
ایبرمشکلبروزباعثمسئلهواین

پس).بودخواهداتفاقاتبارویارویی
چهآناما!(نیستاابداونقدراماضطراب

راآرامشومی کندمختلراماعملکرد
راگ.استمداوماضطرابمی گیردمااز

تیننخسکهدلهرهباشدمداوماضطراب
بیشتروبیشتراست،اضطرابروانیپیامد

ترلکنوقتیکهمعنااینبه.می شود
نوعیمی شود،خارجفرددستازکارها
.می آیدوجودبهدرونشدردلهره

مانگاهدمی توانماندگاراسترسبنابراین
.دهدتغییروقایعبهنسبترا
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برایکهاضطراب هاییمهم ترینازیکی
ازدهاستفامسئلهآمدهپیشبشریت

که هایشبواینترنتهوشمند،تلفن های
بخشبهوسایلاین.استاجتماعی

تبدیلمازندگیازناپذیرجدایی
اما.نیستآنازگریزیراهکهشده اند

دیفوایچهاجتماعیشبکه هایدقیقاً
!!تنهاییخداحافظدارند؟

ازیکیپاسخگویارتباطیروشاین
خاطرتعلقحسیعنیمااساسینیازهای

ازمراتبیسلسلهمازلوآبراهاماست
علقتاحساس.دادارائهراانساننیازهای

نیتیامنیازهایوزیستینیازهایازپس
گراندیباارتباطچرااما.می گیرندقرار
شدرمادررحمدرمااست؟حیاتیبسیار

احساسطریقازویافته ایمنموو
بهاشتیم،دمادرباکهارتباطیووابستگی

مییبزرگسالبهوقتی.دادیمادامهبقا
باتباطارازبی نیازکاملطوربهامارسیم،

ااساسانسانچوننیستیمدیگران
.استاجتماعیموجودی

درتعضویکهمی رسدنظربهگونهاین
هکمی شودباعثاجتماعیشبکه های

اما!!(؟اواقع).کنیمتنهاییاحساسکمتر
دنآموجودبهازمانعنمی تواندامراین

طردحسازناشیکهزیادیرنج های
ردشاید.شوداست،تنهاییوشدگی
باشیمداشتهدوست500مجازیفضای

تمسیسپشتتنهاتنهایخانهدراما
.نشسته ایم

ثابتوهمیشگیموقعیتیکجاهیچدر

د،مانآندرهمیشهبتوانکهگونهآن
دگیزنبرتمرکزتواناییما.نداردوجود
متغیرهایوجودبایداماداریمراخود

دهندهییرتغکهبپذیریمنیزراتصادفی
پیش»و«من»بینتعادل.هستندشرایط

ازبهتریدرکباعثتواندمی«آیند
.باشدمادرزیستنشانس

ازپریدنیایدربهترزندگیداشتنبرای
بردنسوالزیرجزچاره ایاضطراب

ارزش هادربارهپرسشرفتارهایمان،
وجوداحساساتمانتجربهو،پذیرش

بامی توانیمطریقاینازما.ندارد
هماهنگخودپیرامونمحیطوهمنوعان

.باشیم
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احساسمدامجامعهجوانقشرچرا
دارند؟خستگی

بهنیممیکنگاهکهطرفهربهمدتیست
اینوخسته اندهمههاآدممی رسدنظر

بشکهندارداینبهربطیوضعیت
امروزحصبیاوخوابیده اندچقدرگذشته

مهشمااستممکن.چطورگذرانده اندرا
درمزمنخستگیاینمتوجهاخیرا

.باشیدشدهدیگرانوخودتان

یقاتتحقمرکزازمطالعهیکگزارشات
دووانجبزرگسالانکهمیدهدنشانپیو

خستگیباپیشسال20ازبیشتربرابر
میزانهمچنین.هستندروبرومزمن

بهburnout) )روانیفرسودگی
ه هارسان.استرسیدهخودحدبالاترین

اننشزیادیتوجهمسئلهاینبهنیز
ازیناشخستگی"برویژهبهوداده اند
آندرکهشدندمتمرکز"19-کووید

درتر،کمفعالیت هایانجامباحتیمردم
یشتریبخستگیاحساسقرنطینهدوران

اینبرایپاسخیدنبالبهومی کردند
متسلابرچگونهپاندمیکههستند
.تاسگذاشتهتأثیرماروانیوجسمی

امخستگیبرایواحدیعلتهرچند
امروزهماکهاستواضحامانداردوجود
ازایمجموعهشاهدهمزمانبطور

ازکههستیمفردیوجمعیبحران های
.یرندمیگانرژیتوانمانوظرفیتماورای

استرسپرهایواکنشآن،نتیجهو

رویدادهایازپرسالهایبهعمومی
کهیاسترسواکنشاین.استغیرمعمول

واضطراریمواقعبرایمدتکوتاهدر
وممدابطوروقتیمیشود،فعالفوری
عصبیسیستمویابدادامهچندسالبرای

می تواندبماندآماده باشحالتدرما
عملکردیوساختاریتغییرات

یفرسودگبهومنجرکردهدرمغزایجاد
کنوناکهوضعیتیشود؛روانیوجسمی

دردنماندیگرسویاز.هستیمدرگیرش
باعثفیبلاتکلیوقطعیتعدموضعیت
حالتاین.میشودفرسودگیاینتشدید

همهبرای19-کوویدپاندمیدوراندر
حتیکهزمانیبود،ترملموسما

همچنانفردامکنیپیش بینینمی توانستیم
ایطیشرچنیندر.نهیابودخواهیمزنده
ینیتضمهیچواستمبهمآیندهوقتی
ردونداردوجوددرآمدمانیاشغلبرای

نداردودوجقطعیتیحتیترکلیمقیاس
ندهد،رخنامعقولیاتفاقاتآیندهدرکه

عیفتضراروانسلامتبشدتمیتواند
یزندگدادنادامهانگیزهحتیوکرده

.بگیرد ماازرا

!خستگی یه علامته
کشاریهدی:گردآورنده
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محیطیکدرگیرمااین،برعلاوه
کارو"فهبی وقتلاش"کههستیماقتصادی

ترویجفرسودگیسرحدتاراکردن
وکاربینمرزهاشدنمحو.می کند
مختلفشیفت هایدرکاروزندگی
صمیمتدراختلالتنش،بهمنجرمیتواند
مههازشایدوخستگیفرطازگیری

.شوددیگرانوخودباارتباطمهمترقطع
هایهرسانگراییکمالفرهنگطرفیاز

کهدمیکنالقاعمومیاذهانبهاجتماعی
لکاموآلایدهبایدبودنموفقبرای

تحتناآگاهانهجامعهآنافرادوبود
موردراخودشانمعیارهااینتاثیر

چونومیدهندقراربررسیوقضاوت
قعیتواازدوروآرمانیبسیارمعیارهااین

وناامیدیوخستگیفقطهستند،
.میشودافرادعایداضطراب

ادندادامهغیرقابلزندگیسبکاین

غازآازقبلکهمی سازدرانسلیواست
شدهفرسودگیدچارزندگی شان،واقعی

اریکمیتوانآیاپس،.افتاده اندپاازو
کرد؟

ماتیاراخدایرهازخارجمسائلاینبیشتر
ت،ماسکنترلدرکهچیزیاماهستند،
وخودازروانیوفیزیکیمراقبتطریقه

کهستاچیزهاییبهماواکنشچگونگی
میتواندیخستگالبته.می کنندخستهراما

اینوباشدپرتنشهایدورهتاثیرتحت
احساسبدانیدکهاستمهم.استطبیعی

مرتباً اگر.استغیرطبیعیدائمیخستگی
علتدچنیایکاحتمالاًمی شوید،خسته
بهادامهدرکهداردوجودآنبرای

:یممیکناشارهآنهاترینمهمازبرخی
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ناکافیخواب . 1

ا ظهر روید یا تاگر شبها دیر به خواب می
در خوابید، داشتن احساس خستگیمی

ن همچنی. طول روز دور از انتظار نیست
ه ممکن است عادت های ناسالمی داشت

ت قبل از باشید مانند استفاده از تلفن درس
یب خواب که به کیفیت خواب شما آس

یی شما می رساند، نور آبی صفحه بر توانا
ه به شما هورمونی ک)برای تولید ملاتونین

یر می تأث( کمک می کند به خواب بروید
.  گذارد

ما به راحتی خواب خود را برای  
ل و فعالیت های اجتماعی، کار، تحصی

نجر به بسیاری دیگر فدا می کنیم که م
7امین شکل گیری عادات ناسالم و عدم ت

ساعت خواب توصیه شده در شب 9تا 
له با می شود و بدون آن، توانی برای مقاب

.داشتپیامدهای خستگی شدید نخواهیم

ی سعی کنید هر شب در ساعت مشخص
کنار بخوابید و اگر شبها گوشی خود را

اهید شد تختتان شارژ نکنید، وسوسه نخو
خواندن یک کتاب. آن را چک کنید

رونیکی کاغذی نه روی یک دستگاه الکت
ام می تواند به شما کمک کند ذهن آر

.تری داشته باشید

ایهای تغذیه کمبود. 2

شود تغذیه ای می تواند باعثکمبودهای 
ی که شما به طور روزانه احساس خستگ

ساعت خواب 7کنید، حتی اگر بیش از 
.داشته باشید

، B3، ویتامین B2آهن، ویتامین کمبود 
، B9، ویتامین B6، ویتامین B5ویتامین 
و C، ویتامین D، ویتامین B12ویتامین 

ی مزمن منیزیم میتواند تا حدی در خستگ
.موثر باشد
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ضعیفغذاییرژیم.3

حوهنبرزیادیتأثیرشماغذاییرژیم
بهبدنکهزمانی.داردشمااحساس

ندمانمغذیموادوکالریکافیاندازه
تأمینبراینمی کند،دریافتپروتئین

راعضلاتوچربیخودنیازموردانرژی
تودهشکاهبهدرنتیجهومی کندتجزیه

.شودمیمنجربدنچربیوعضلانی

هکایدشدهمتوجهاگراین،برعلاوه
فتهربالاکربوهیدراتتانوقندمصرف
لیلدمیتواندقندخونسریعافتاست،

بهدرات هاکربوهیاین.باشدشماخستگی
ومی برندبالاراشماخونقندسرعت
ازامادهندمیشمابهموقتیانرژی

میشودباعثنیستندپایدارکهآنجایی
دمیکنافتشماخونقندکهزمانی
ریبیشتشیرینغذاهایسراغدوباره
نیزئینکاف.شودتکرارچرخهاینوبروید
ازیشبمصرفکهاستدیگریمهمعامل

تدالاعبنابریناستسازمشکلآنحد
.استگزینهبهترین

یزندگ:کم تحرکزندگیسبک•
تگیخسباعثاستممکنبی تحرک

یاکردنورزش.شودروزطولدر
کاهشدرروزطولدررویپیاده
.تاسموثربسیارخستگیکلی

برخی:زمینه ایپزشکیشرایط•
ثباعمی توانندپزشکیشرایط

،خوابآپنه:مانندشوندخستگی
لاتاختلااس،امتیروئید،کم کاری
ردگی،افسکلیوی،بیماریاضطرابی،

....ودیابت

ازداروهابرخیجانبیعوارض•
فشارداروهایاستروئیدها،:جمله
برضدافسردگیداروهایوخون

راثخستگیافزایشوبی خوابی
.میگذراند

استرسمقداریاگرچه:استرس•
کنمممزمناسترسامااست،طبیعی

ازناشیخستگیاختلالبهاست
یککهشود،منجرED))استرس
لائمعباکهاستپزشکیوضعیت

یخستگفیزیکیوروان شناختی
.استهمراه

بهدشایواستدشوارمازندگیشرایط
آمدرکناآنهایچالشبابتوانسختی

برایخودمانبخواهیمواقعااگراما
اییهراهکنیم،تلاشخودحالبهبودی

ختسروزهایتحملاندکیکههستند
ازامهدف.میکنندترآسانبرایمانرا

تگیخسعواملشناختنیزنوشتاراین
مهمهبایمکردهسعیکهبودگیرهمه

رایبنهایتدر.کنیماشارهترینشان
رضایتوسلامتیآرزویمانهمگی
.دارمخاطر
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یعیطبوعمیقجذابیتیمابرایآرامش
ینمتصبورتر،داریمآرزومااکثردارد،

کمالردبتوانیموباشیمترآسودهوتر
وهاشکستباطبعیشوخوآرامش

اما.شویمروروبهزندگیهایناراحتی
آرامشبهچطوردانیمنمیچندان
.مراهیابتدایدرجهتاینازوبرسیم

رخنهماهایشبوروزهادراضطراب
درههمیشتقریبااضطراب.استکرده

بساهچدارد،حضورزندگیمانزمینهپس
.یمباشداشتهاضطرابهملحظههمین

،تاسشدهبابزیادمدیتیشنامروزه
دردشایوآرامبسیارکهاستاینایده

باویمبنشینخاصیبدنیهایوضعیت
تویاتمحکنیمسعیمختلفتمرینات

اهدیدگاین.کنیمخالیراخودذهن
موردشاندرکهچیزهاییگویدمی

.هستندبیهودهوتصادفیامورینگرانیم
به،آنهاستباآمدنکنارراهبهترینو

اصیخچیزهیچمااضطرابکهمعنااین
نیزریدیگرویکرداما.نداردگفتنبرای

ماهاینگرانیرویکردایندارد،وجود
میرنجورانهروانهاییآشفتگیرا

هایینشانهراآنهاهمچنیناماداند،
درمشکلیازخبرکهداندمیحیاتی

مکتبایندر.دهندمیمازندگی
کنیمیسعکهنیستاینکارراهفکری

میلکهبکنیم،خثییاانکاررااضطراب
ییرتغراآنبیشتریمهارتباآموزیم

طلبمایندر.کنیمرمزگشاییودهیم
شمخها،اضطرابسرچشمهکهمساِیلی

سیبررراهستندماهایعصبانیتوها
بهوشکافیممیراهاعلتکنیم،می

بهتامسپاریمیگوشمشکلاتمحتوای
ارزشمندیوصبورانهدرکیواسطه

میحاصلذهنمانناجورزوایایازکه
.رسیمبآرامشسراسرشرایطیبهکنیم

آرامشاندکی
رنجبریفریبا:گردآورنده
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تمامپشتدرموجودرویای:روابط.1
اینروابطهایناراحتیواختلافات

اوباانیمبتوتابیابیمراکسیکهاست
خندهشکمابیانتظارایناما.باشیمشاد
ثیرتاتحتشدیدامازندگی.استدار

انانسذهنعجیبهایخصلتازیکی
ما.یمکنمیتوجهآنبهکمترکهاست

یرتاثتحتعمیقاهستیمموجوداتی
نکهایدرموردما.توقعاتمانوانتظارات

یذهنتصوراتیباشدچگونهاوضاع
رتاثیذهنیتصوراتاینکهداریم

بهنسبتماالعملعکسبرشدیدی
چارچوبدرهمواره.دارنداتفاقات

رازندگیمانرویدادهایانتظاراتاین
مگینمانخشکهچیزی.کنیممیتفسیر

در.استانتظاراتمانبهاهانتکندمی
ببادرزدهشتابتصوراتیماجوامع
ایهایده.استشایعمشترکزندگی

م،داریرابطهمورددرایپروازانهبلند
درومادررحمدرمعتقدندروانکاوان

بودهطوریماباوالدینرفتارنوباوگی
ونهاینگنیزاوداریمانتظارکهاست
منهآنکبیوالدینکههمانطورباشد،

رسنگیگوتشنگیمتوجهبگویمچیزی
الانهکبداندبایدنیزاوشدندمیمن

...ونیستخوبحالمم،خسته
یاصلهایراهازیکی:دیگرافراد.2

قدرتداشتنآرامش،بهرسیدن
نکهاییعنی.استتمییزوتشخیص

یاربسهایوضعیتدرحتیبتوانیم
شخصکیکهعملیبینبرانگیزچالش
مدنظرشکهعملیودهدمیانجام
رانسویففیلسوف.بگذاریمفرقبوده،
داعابفرمولیچاغتیهآگوستامیل

رورشافرادنگوییدهرگز))بودکرده
ارهایشانرفتدلیلبایدفقطشماهستند

رنجنبعمآندنبالبهیعنی.((دریابیدرا
شیوههبشخصشودمیباعثکهباشید
آرامشفکر.کندعملمخوفهای

درنانآکنیمتصورکهاستاینبخش
دبرنمیرنجموضوعیازخویشدرون

.ببینیمتوانیمنمیماکه
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15

اینردکهدیگرموضوعاتازبسیاریو
هبرسیدنبرای.گنجدنمیمطلب

.هنروفلسفه:داریمراهدوآرامش
قوایبرگذاریاثرباخواهدمیفلسفه

هنروبرساندآرامشبهرامامانعقلانی
طهواسبهمفاهیمگذاریاثرنحوهبر

.استناظرحواس
یچیزهایترینبخشآرامشازیکی

ردهکابداعبشریجامعهحالبهتاکه
رتاثیصداها.است(لالاییخواندن)

.اندداشتهمابربخشیآرامشوژرف
اهبرگخشخشصدایکههنگامی

آرامشاحساسشنویممیراامواجو
نریهآثارمشاهدهوموسیقی.کنیممی

.دارندمابرعمیقیتاثیر
شب آرامی بود

می روم در ایوان تا بپرسم از خود
زندگی یعنی چه؟

مادرم سینی چایی در دست
نگل لبخندی چید، هدیه اش داد به م

خواهرم تکه نانی آورد، آمد آن جا
لب پاشویه نشست

شتی پدرم دفتر شعری آورد، تکیه بر پ
داد

امش شعر زیبایی خواند و مرا برد به آر

زیبای یقین
با خودم می گفتم؛

زندگی راز بزرگی است که در ما 
جاریست

زندگی فاصله آمدن و رفتن ماست
رود دنیا جاریست

ستزندگی، آبتنی کردن در این رود ا
وقت رفتن به همان عریانی، که به

هنگام ورود آمده ایم
ه دست ما در کف این رود به دنبال چ

می گردد؟
!هیچ



مییادبهراکودکیتانهایروز
رهذیکباکهآفتابیهایآورید؟روز

نورندنتاباباورفتیدمیحیاطبهبین
کیرویبینذرهوسیلهبهخورشید

نورانیاینقطهدرختبرگیاکاغذ
بهشروعبرگومیکردیدایجادآنروی
ذتلچقدرمیکرد،سوختنوکردندود

بود؟بخش

"concentration"یاتمرکزآشنایکلمه
وفمعطبرایذهنیتواناییمعنایبه

یکایوظیفه،شییکبهتوجهکردن
جادایبدونطولانیمدتبرایفعالیت

ممزاحفکاریاخارجیهایحواسپرتی
بهتوانمیتمرکزاهمیتعللاز.هست

عملکرد،تقویتووریبهرهافزایش
وبهترگیریتصمیمحافظه،ویادگیری

کیفیت،افزایشخطاهاکاهش
.نموداشاره...کارو

ازاشینمیتواندتمرکزعدمکلیطوربه
ویطیمح،فیزیکیروانی،مختلفعوامل
باشدفردی

یلیگیبریجانوهیدنتری
،MITدانشگاهاعصابعلوم،متخصصان

واسحشدنپرتهنگامکهرااتفاقاتی
رسیبراافتدمیتکلیفانجامحیندر

بودنایانانهاییافتهازیکیوکردند
ازظرنصرف،توجهعملکرددرلغزشکه

کردنالفعشامل،باشدچهتکلیفآنکه
ناحیهاین.است"پیشانیپیشقشر"ناحیه

"رضفپیششبکه"ازقسمتیهمچنین
ارکشماکهشودمیفعالزمانیواست

زمانمثلنمیدهیدانجامخاصی
زمتمرکهایفعالیتمیاناستراحت

تمرکزدادندستازهنگام.ذهنی
وعالففرضپیششبکهاین،بیرونی

درونیهایهشداربهراشماتوجه
یهایچیزدرموردکند،مثلامیهدایت

خواهیدترآگاهدهدمیآزارشماراکه
.شد

ذره بینی به نام تمرکز
هنوری زادانیسه:گردآورنده
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توقرفتنهدرمهمعواملازحواسپرتی
شپژوهسرپرستمارکگلوریا.است

،پرتیسحوازمینهدرکالیفرنیادانشگاه
زاکاملاراخودفکرباید":میگوید

معطوفدیکرموضوعبهموضوعی
مدتیجدیدموضوعبهکردنفکر.کنید
برایهمکشد،مدتیمیطول

یادهبواولموضوعبهتوجهبرگرداندن
میفصربودیدکارکجایاینکهآوردن

حدودهکرسیدیمنتیجهاینبهما.شود
هشدرهاناتمامکهکارهاییدرصد82
گرفتهسرازدوبارهروزهماندربود

بهتنبرگشکهاستآنبدخبر،اماشدند
15ودقیقه23حدودمیانگینطوربهکار

تانحواسکهبارهر".میکشدطولثانیه
طولدقیقه20ازبیشترشودمیپرت

.دبکنیتمرکزدوبارهکهمیکشد

وانمیتتمرکزافزایشهایراهبرخیاز
:نموداشارهزیرمواردبه

لغافزمانمدیریتوریزیبرنامهاز.1
نشوید

میمناسبریزیبرنامهوزمانمدیریت
.دکنکمکتمرکزافزایشبهتواند
کزرتمبهنیازکههاییکاردادنانجام
هایبخشدرترمهمودارندبیشتر

تریبیشانرژیکهزمانیوروزابتدایی
بهزمانمتقسیمثلهاییتکنیکودارید
غزمبهپومودورومثلمشخصهایبخش
راودختمرکزتواناییتامیکندکمک
مغزیانرژرفتنتحلیلازوبکندحفظ

.کندمیجلوگیری

بگیریدجدیراورزش.2

هایفعالیتویژهبه،منظمورزش
بهخونجریانافزایشباعث،هوازی

ووخو،خلقمغزیعملکردبهبودومغز
نینهمچ.کندمیکمکتمرکزافزایش

یمورزشکهانددادهنشانتحقیقات
هایمهارتوحافظهبهبودبهتواند

یرغطوربهکهکندکمکیادگیری
میاثیرتنیزتمرکزتواناییبرمستقیم
.گذارد
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کیفیتباوکافیخواب.3

مرکزتبرمستقیمتاثیرکافیخواب
باعثتواندمیخوابکمبود.دارد

واطلاعاتپردازشدرتواناییکاهش
.بشودکاریحافظه

مناسبتغذیه.4

منابعویژهبه،سالمهایغذامصرف
،اهویتامین،هااکسیدانآنتیدارای

غزمعملکردبهبودبه3امگاومعدنیمواد
ظرندر.میکندکمکتمرکزافزایشو

تواندمیبدنآبیکمکهباشیدداشته
مرکزتوشناختیعملکردکاهشباعث
دریکافآبنوشیدناهمیتازپسشود

.نشویدغافلروزطول

مناسبکاریمحیط.5

صداوکاهشبیومرتبکاریمحیط
تمرکزحفظبهشلوغینویزمثلعواملی

.کندمیکمک

استرسکاهش.6

منفیاثیرتتمرکزبرمیتواندبالااسترس
مثلاسترسکاهشهایتکنیک.بگزارد

-7-8ستنفتکنیکمنظمهایاستراحت
جامانعدمکهکاریانجاموویلاندرو4

میاستشدهشمااسترسموجبآن
.دبکنکمکتمرکزحفظبهتواند

کنیدتمرکزکاریکبه.7

یتظرفانسانمغزگولمنگفتهطبق
.داردتمرکزوتوجهبرایمحدودی

کاردچنبههمزمانمیکنیمتلاشوقتی
نمیتواندمغر(multitasking)کنیمتوجه

کزتمروظایفازهریکبرموثرطوربه
مشخصفهوظییکبهاستبهترپسبکند

ارکبهانانجامازبعدوکنیدتوجه
.بپردازیدبعدی
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