
مســـیرخودمراقبتـــیعبارتنداز: خودمراقبتـــیوجـــودداردبررســـیکنیم.چنداســـتراتژیکلیـــدیدر

1- تعیین مرزها
تفاوتهایاصلینســـلزدونســـلهایقبلاشـــارهکـــردم،توانایینـــهگفتن.در ابتـــدایمطلـــببهیکیاز در
اصولاساســـیادبواخاقبهحســـابمیآیـــد.قطعاًبـــرایهمه فرهنـــگمـــاتعـــارفورودربایســـتییکـــیاز
مـــاخواســـتهکاریبهجـــایاوانجـــامدهیمومـــابهرغـــماینکه مـــاپیـــشآمدهاســـتکهمثـــاًهمکارمـــاناز
ارتباطباشـــیمخواســـتهکهبـــهخانهما وقـــتنداشـــتیمقبولکردیم.یاشـــخصیکهدوســـتنداریـــمبااودر
منایننیســـتکهبـــههیچکـــسکمکنکنیمیـــابههمه بیایـــدونتوانســـتهایمنـــهبگوییـــم.البتهکـــهمنظور
بیاحترامیکنیـــم.هـــدفایناســـتکـــهتمریـــنکنیموقتیلازماســـتنـــهبگوییم.عـــدمتعیینحـــدومرز

باشـــد. میتوانـــدبشـــدترویزندگیشـــماتأثیرگذار
قبلاز چندهفتهقبـــلبرنامهریـــزیکردهایدکهبـــاخانوادهبهمســـافرتبروید.یـــکروز مثـــاًفرضکنیـــداز
اســـتبـــهمرخصیبرود. شـــمامیخواهدکـــهکاریبرایشانجـــامدهیدچونخودشقرار ســـفرهمکارتـــاناز
اینجـــابایـــدبتوانیـــدمحترمانهایندرخواســـتراردکنید.داشـــتنمرزهایشـــخصیوحرفهایبهشـــماکمک
اینحـــسرابهاطرافیانتاننیـــزمنتقلکنید. میکنـــدبهخودتـــانوتصمیمهایتاناحتـــرامبگذاریدوبهمرور

2- تمرین احساس دلسوزی به خود 
نظر جلســـاتمشـــاورهایکهباروانشناســـمداشـــتم،موضوعیرامطرحکـــردمکهاز یکیاز چندوقتپیشدر
دیدناحســـاس نظرروانشناســـمخیلیمهمبود.برایـــشتعریفکردمکهاز بیاهمیتولـــیاز خـــودمبســـیار
یا محـــلکار دیگـــرانبرآشـــفتهوعصبـــیمیشـــوم.مثاًوقتیدوســـتانمبـــهخاطرمشـــکاتیکهدر ضعـــفدر
دانشـــگاهبرایشـــانپیـــشمیآیدگریهمیکننداحســـاسخشـــممیکنـــم.دوســـتدارمبهشـــانبگویمگریه
پایانجلســـهمشـــاورهموضـــوعمهمـــیرافهمیدم.مننـــهتنها کـــردنبرایایـــنچیزهـــابیمعنیاســـت.در
طولســـالها دســـتدادهام.مندر احســـاسهمدلینســـبتبـــهدیگران،بلکهنســـبتبـــهخودمراهـــماز
بـــهنتیجهنرســـیدنکارهایـــمغصهنخـــورمومدامبه عـــادتکردهامبـــهخودمســـختبگیرم،گریـــهنکنم،از
آســـیبزنندهترینرفتارهاییاســـتکهمیتوانیمنســـبت خـــودمنهیـــببزنمکـــهقویبـــاش!وایـــنیکـــیاز

بهخودمانودیگرانداشـــتهباشـــیم.
باهزاران طولروز زندگیماســـت.همهمـــادر غـــمنیزمانندهمهاحساســـاتدیگرجزئیاز
مشـــکلوچالـــشدســـتوپنجهنرممیکنیموممکناســـتآخرشـــببهخاطرشـــور
گریهکنیـــم.اینبدینمعنینیســـتکهشـــور شـــدنغذایـــیکـــهپختهایـــمزارزار
شـــدنغذامصیبـــتبزرگیاســـت.بلکهبهاینمعنیاســـتکـــهروانمادیگر
گنجایشاتفاقناخوشـــایندراندارد.دلســـوزیبهخـــود،درهایپذیرشرا
میکنـــد.مابایـــدبپذیریمکهحقداریمخســـتهشـــویم.حقداریم بـــاز
تـــهدلگریهکنیـــموبهحالخودماندلبســـوزانیم.شـــاید گاهـــیاز
متوجه مدتـــیتمرینکردنایـــنکار بـــهنظرســـادهبیایدولیبعداز
جملهکاهشاضطراب،اســـترسوافســـردگی نتایـــجمتعددآناز

زندگیمیشـــوید. وافزایـــشرضایتاز

3- مثبت اندیشی و تمرین شکرگزاری
مـــوردمثبـــت ســـالهایاخیـــرکتابهـــایزیـــادیدر در
اندیشـــیمنتشـــرشـــدهاند.مننمیخواهمراجعبـــهباورهای
داردهمـــهچیـــزرا روانشناســـیمثبـــتگرایانـــهکـــهانتظـــار
اغراقآمیـــز،خـــوبوعالـــیجلـــوهدهیدحـــرفبزنـــم.منظور
مثبتاندیشـــی،مثبتبـــودنراجعبهخودتاناســـت. مـــناز
ســـالهاپیـــشجملهایخوانـــدمکـــهمیگفتاگرشـــماخطاب
راانجـــامبدهی،باید بهخودتـــانبگوییدکـــهنمیتوانیفـــانکار
ذهنشـــما بگویـــیکـــهمیتوانیتـــاتأثیرآنجملـــهمنفیاز 17بـــار
پـــاکشـــود.کاریبادرســـتوغلطبـــودناعـــدادندارم،امـــامفهوم
آگاهبـــودنبهنقـــاطضعفخود کنار مهماســـت.مـــادر جملهبســـیار
وتـــاشبرایبهبـــودآنها،بایدبـــهنقاطقوتمـــاننیزآگاهباشـــیموبابت
آنهـــاسپاســـگزاریکنیم.آنچیـــزیکهبهخودمیگوییدبراحســـاسشـــما
ناتـــوانکنندهفکر وانجـــامیاعـــدمانجامآنتأثیـــرمیگـــذارد.اگربهافـــکار
کنیـــدیـــارویچیزهاییکـــهنداریدتمرکـــزکنید،انرژیشـــماکاهـــشمییابد.

4- تجدید قوا کنید
فعالیـــتبدنیمنظمبهشـــماکمـــکمیکندتـــابهتربااســـترسمقابلهکنیـــد.حداقل
میتوانداثراتمثبتقابلتوجهیبرایســـامتیداشـــتهباشـــد. روز 15دقیقـــهورزشدر
یـــکخـــوابخوبشـــبانهجســـموذهـــنشـــمارابازیابـــیمیکنـــدوتأثیـــرمثبتفـــوریبر
هورمونهـــا،عملکـــردمغزوانرژیشـــمادارد.اگروقتباشـــگاهرفتـــنندارید،مســـیرمحلکار
تـــاخانهراپیـــادهرویکنیـــد.آخرهفتههـــاحداقلیکســـاعترابـــهورزشاختصـــاصدهید.
رابـــهصـــورتخانوادگـــیوبـــهعنوانیـــکتفریحانجـــامدهید.فقـــطکافی میتوانیـــدایـــنکار

اســـتیکتوپبخریـــدبـــهنزدیکترینپـــارکبروید.

5- تمرین ذهن آگاهی
تجربههایحـــالحاضر ذهنآگاهـــییـــکروشمهـــمواقعیتبینیاســـتکـــهفردرابـــهآگاهـــیاز
ومحیـــطاطرافـــشمیرســـاند.ایـــنروشبراســـاسمفهـــومپذیرش خـــود،احساســـات،افـــکار
اســـت.روشهایمختلفـــیبرایتقویـــتذهنآگاهی بـــیداوریوبـــدونتعصباحساســـاتوافکار
وجـــودداردکهشـــاملتمریناتمدیتیشـــن،تنفسعمیـــقوتمرکزبررویدادهایحالحاضراســـت.
وضعیتفعلـــی،بهبود اهـــدافاصلـــیاینروشبرایفردشـــاملکاهشاســـترس،افزایشآگاهـــیاز
تمرکـــزوتأثیرگـــذاریرویواکنشهـــایذهنیوعاطفیاســـت.بهعنوانمثال،یکتمرینمدیتیشـــنســـاده

شـــاملتمرکزبرتنفساســـت.

زمانـــی که فـــرد روی نفس خود تمرکـــز می کند و به دم و بازدم و حرکت قفســـه ســـینه خود 
توجـــه می کند، به مرور توانایـــی راهبری افـــکار و تمرکزش را افزایش می دهـــد و عمیق تر 
بـــا تجربه حـــال حاضر خـــود ارتباط برقـــرار می کنـــد. ذهن آگاهـــی حضور و درگیـــر بودن 

کامل در هـــر کاری که انجام می دهید اســـت.
 خود مراقبتی چه رابطه ای با توسعه فردی دارد؟

همـــه ما به دنبـــال این هســـتیم که بهترین خودمان باشـــیم، اما همیشـــه برای رســـیدن 
بـــه این هدف باید چنـــد مرحله پیش نیـــاز آن را بگذرانیم. اگر می خواهیـــد روی خودتان 
کار کنیـــد، پس مراقبـــت از خود بایـــد در اولویت باشـــد. زندگی ای که می خواهید میســـر 
نمی شـــود مگـــر اینکـــه به انـــدازه کافـــی از خودتـــان مراقبـــت کنیـــد. انجـــام تمرین های 
خودمراقبتی بخشـــی جدایی ناپذیر از توســـعه فردی اســـت زیرا به رشـــد، رفـــاه و رضایت 
کلی فـــرد کمک می کنـــد. در ادامه چند عامل مشـــترک بین خود مراقبتی و توســـعه فردی 

را باهم بررســـی می کنیم.
1- خودآگاهـــی: خودمراقبتـــی، درون نگـــری و خودآگاهـــی را تقویت می کند کـــه از اجزای 
اساســـی توســـعه فردی اســـت. افراد با توجه بـــه نیازهای جســـمی، عاطفـــی و ذهنی خود 

می تواننـــد درک عمیق تـــری از خـــود و ارزش هـــای خود به دســـت آورند.
 2- مدیریت استرس: توسعه فردی مؤثر شـــامل یادگیری مدیریت استرس و اولویت دادن 
سلامت روان اســـت. شـــیوه های خودمراقبتی مانند تکنیک های تمدد اعصاب، ورزش، و 
تعییـــن حد و مرز می توانند تا حد زیادی به کاهش اســـترس و تـــاب آوری کلی کمک کنند.
3- تعادل: توســـعه شـــخصی شـــامل تـــلاش برای داشـــتن یـــک زندگی متعادل اســـت که 
در آن افـــراد اهـــداف خـــود را دنبال می کننـــد و در عین حـــال هماهنگـــی را در زمینه های 
مختلف ماننـــد کار، روابط و اوقـــات فراغت حفـــظ می کنند. خودمراقبتی بـــه افراد کمک 
می کنـــد تا با تشـــخیص ضـــرورت توجه به ســـلامت روان در کنـــار فعالیت هایشـــان، این 

تعـــادل را به دســـت آورند و حفـــظ کنند.
4- هـــوش هیجانـــی: خودمراقبتـــی می توانـــد هـــوش هیجانـــی را کـــه یکـــی از جنبه های 
کلیدی توســـعه فردی اســـت، افزایش دهـــد. با شـــناخت و پرداختن به احساســـات خود، 
افـــراد می تواننـــد انعطاف پذیـــری عاطفی، همدلـــی و خودتنظیمی بیشـــتری ایجاد کنند.
بـــه طـــور خلاصـــه، خودمراقبتی یک جزء اساســـی از توســـعه فردی اســـت. همیشـــه باید 
کارهایـــی انجام داد کـــه حس خوبی به مـــا بدهد. خودمراقبتی و توســـعه فـــردی یکدیگر 
را تقویـــت می کننـــد. اگر به خوبی از خـــود مراقبت کنیـــد، نتیجه آن را در همـــه جنبه های 

زندگی خـــود خواهید دید.
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