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در آغوش خودت باش
ــف در  ــاش«، حســی لطی ــب خــودت ب ــد: »مراق ــه شــما می گوین ــان ب ــی دوســتان و نزدیکانت وقت
هــم آمیختــه بــا احســاس نزدیکــی و صمیمیــت را در خــود لمــس می کنیــد. وقتــی بــا خــود در 
رابطــه بــا زندگــی شــخصیتان می اندیشــید چقــدر ایــن جملــه را بــرای خودتــان بــه کار می بریــد؟ 
خودمراقبتــی عملــی اســت کــه در آن هــر فــردی از دانــش، مهــارت و تــوان خــود بــه عنــوان یــک 
ــد،  ــت کن ــود مراقب ــم و روان خ ــامت جس ــتقل از س ــور مس ــه ط ــا ب ــد ت ــتفاده می کن ــع اس منب
ــا و  ــم محله ای ه ــایگان، ه ــتان، همس ــواده، دوس ــدان، خان ــه فرزن ــد ب ــت می توان ــن مراقب ــه ای البت

ــد. همشــهریان نیــز گســترش یاب
برای مراقبت از خود، سه مقوله را پرورش دهید: 

ســبک زندگــی ســالم: انجــام ورزش و فعالیت هــای جســمی ســالم و مرتــب، غذاخــوردن ســالم، 
برقــراری تعــادل بیــن زندگــی تحصیلــی، مطالعــه، کار و ارتباطــات، داشــتن برنامه ریــزی در همــه 

حیطه هــای زندگــی، پرداختــن بــه امــور معنــوی و ... 
ــم  ــه عائ ــه ب ــد توج ــودن مانن ــود ب ــه خ ــتن و متوج ــه خویش ــردن ب ــگاه ک ــی: ن ــود نظارت خ

بیماری هــا و کشــف زود هنــگام بیماری هــا
ــای  ــانه های بیماری ه ــه نش ــد درصورتیک ــک می کن ــا کم ــه م ــه ب ــن مقول ــی: ای ــود مدیریت خ
جســمی یــا روانــی را در خــود یــا دیگــران احســاس می کنیــم از ارتباطــات خــود اســتفاده کنیــم 

ــم. ــان اســتفاده کنی ــان بیماری هــای خــود و اطرافی ــن در پیشــگیری و درم و از متخصصی
ــرد  ــی از فرهنــگ هــر ف ــی مادام العمــر و جزئ ــه عادت ــد ب ــا خــود دوســتی می توان ــی ی خودمراقبت
ــا بیماری هــا و  تبدیــل گــردد. دســتاورد خــود مراقبتــی ارتقــای ســامت، اقــدام و مقابلــه موثــر ب

ناتوانایی هــا اســت. مراقــب خــود باشــید و در آغــوش گــرم خــود لــذت ببریــد.
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ــار  ــه انتظ ــت ک ــدی اس ازدواج پیون
ــه روز مســتحکم تر  ــی رود روز ب م
شــود و تــا ابــد بمانــد. ولیکــن 
در  زوج هــا  از  بســیاری  پیونــد 
اثــر ناملایمــات زندگــی سســت 
می شــود و در مــواردی بــه جدائــی 
ــی  ــا فرجام ــع ن ــد. در واق می انجام
اغلــب زندگی هــای مشــترک بــه 
علــت عــدم تســلط طرفیــن بــر 
ــوئی و  ــی زناش ــای زندگ مهارت ه
ــای  ــش نیازه ــه پی ــی ب از بی توجه
ازدواج موفــق ناشــی می شــود.

مهارت های
زندگی زناشوئی ، 

مهارت هایی که هر زن و 
شوهری باید بدانند

شادی
 سیاهپوش
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ازدواج اقدامــی جــدی اســت کــه آمادگــی و مهــارت خــاص خــود را نیــاز دارد. زمــان 
آشــنایی قبــل ازدواج فرصــت مناســبی اســت تــا ایــن مهارت هــا را کــه لازمــه ازدواج 
ــترک  ــی مش ــه زندگ ــرای ورود ب ــم و ب ــن کنی ــم و تمری ــاد بگیری ــتند، ی ــق هس موف
آمادگــی لازم را کســب کنیــم. دوران آشــنایی پیــش از ازدواج بــا زندگــی بــه قــول 
قدمــا )زیــر یــک ســقف ( تفاوت هایــی دارد، امــا می تــوان گفــت فرصــت قابــل تاملــی 

بــرای شــناخت، تمریــن و پــرورش مهارت هــای زندگــی زناشــوئی اســت. 
پــس اگــر هنــوز بــه دوران متاهلی نرســیده اید یا در آســتانه زندگی مشــترک هســتید، 
توصیــه می شــود از همیــن حــالادر پــرورش وتمریــن مهارت هــای زندگــی زناشــوئی 
قــدم برداریــد تــا ازدواج ثمــر بخش تــر و شــادتری را بــرای خــود و همســرتان رقــم 

بزنید. 
ــراه  ــوئی را هم ــای زناش ــم مهارت ه ــواع مه ــت ان ــن اس ــر ای ــعی ب ــه اول س در وهل
بــا توصیــف کوتاهــی معرفــی کنیــم کــه بــا اســتفاده ازتوصیه هــای »اســتیو جیمــز 

ــم پرداخــت. ــه آن خواهی ــردی ب ــن ف ــط بی دیکســون« کارشــناس رواب
مهارت 1: 

ــا  ــن مهارت ه ــزء مهمتری ــت ج ــوان گف ــکلات می ت ــل مش ــکلات: ح ــل مش ح
می باشــد کــه اگــر بــه آن مســلط نباشــید دیگــر اهمیتــی نــدارد تــا چــه حــد در 
ســایر مهارت هــا توانمندیــد. مهــارت حــل مشــکلات یعنــی اگــر در موضوعــی بــا 

همســرتان اختــلاف نظــر داشــتید، بتوانیــد بــه مصالحــه برســید.
مهارت 2: 

مقــدم دانســتن همســر: دیکســون معتقــد اســت اول خــدا، بعــد همســر.به عقیــده 
او همســر بــر فرزنــدان، شــغل، والدیــن و آشــنایان وهرچیــز و هــر کــس دیگــری 

مقــدم اســت. ایــن اعتقــاد بایــد در طرفیــن ازدواج باشــد.
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مهارت 3: 
رشــد و توســعه فــردی: فقــط بــه فکــر رابطــه زناشــوئی حــال و امــروز خــود 
نباشــید، بایــد بــه راهکارهــای دوام و بهبــود و ارتقــاء ایــن رابطــه در آینــده هــم 

ــا همســر ایده ال تــری باشــم؟ ــم ت اندیشــید. مثــلا از خــود بپرســید: چــه کن
مهارت 4: 

بخشــش: پیــش از ازدواج و در روابــط غیــر رســمی و دوســتانه شــاید نتوانیــد از 
خطــا و اشــتباه طرف مقابل چشــم پوشــی کــرده و او را ببخشــید و تصمیــم به قطع 
رابطــه بگیریــد. امــا وقتــی پیونــد ازدواج می بندیــد ، لازم اســت توانایــی بخشــش را 

در خــود ایجــاد، تمریــن و پــرورش دهیــد و بتوانیــد خیلــی زود ببخشــید.
مهارت 5: 

خلاقیــت: پــس از گذشــت زمانــی از ازدواج ممکــن اســت احســاس یکنواختــی در 
زندگــی کنیــد. پیشــنهاد می شــود بــرای رهایــی از تکــرار مکــررات، زندگی مشــترک 

خــود را بــا چاشــنی خلاقیــت مــزه دار کنیــد و از کنــار هــم بــودن لــذت ببریــد. 
مهارت 6: 

تمرکــز روی خصوصیــات مثبــت: همــواره روی نقاط مثبت همســر خــود متمرکز 
باشــید نــه اینکــه تنهــا رفتارهــای آزار دهنــده او را ببینیــد. در کنــار نــکات منفــی کــه 
شــما از آنهــا ناراضــی هســتید، قطعــا خصوصیــات خوشــایند و مثبتــی هــم در او 

وجــود دارد.
مهارت 7: 

بــاور قلبــی بــه نیک بختــی: کامــلا بــاور داشــته باشــید کــه ازدواج پایــداری دارید 
و هرگــز قــرار نیســت بــه گزینــه طــلاق فکر کنیــد. اطمینــان خاطر داشــته باشــید که 

همســرتان هــم بــه اندازه شــما عاشــق اســت .
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مهارت 8:
 ظرفیــت شــناخت مجــدد: شــاید در شــروع تصــور کنیــد کــه همســرتان را خیلــی 
خــوب می شناســید، امــا نبایــد فقط یکبــار همســرتان را بشناســید، چرا که انســان ها 
ــه  ــن ب ــر می شــوند، بنابرای ــج پخته ت ــه تدری ــد و ب ــر می کنن ــی تغیی در طــول زندگ

شــناخت مجــدد یکدیگــر نیازمندیم .
مهارت 9: 

رفتــار متاهلــی: بــه اعتقــاد صاحبنظــران بعــد از ازدواج نبایــد طــوری رفتــار کنیــم 
کــه همچنــان مثــل مجردهــا بنظر برســید، بلکــه باید بــا رفتــار و کردارتان به چشــم 
همــه دنیــا یــک فــرد متاهــل دیــده شــوید، البتــه خوشــبختی واقعــی و نــه بــا تظاهر!

مهارت 10: 
جــدال منصفانــه: گاهــی ممکــن اســت احســاس کنیــد راه دیگری جــز جــدال ندارید، 
امــا مراقــب باشــید اگــر حالــت تدافعی بــه خــود می گیرید حتمــا منصفانــه و هدفمند 
وارد بحــث شــوید و بحــث را خیلــی کــش ندهیــد. البتــه اگــر بــرای حالــت تدافعــی 

خــود علــت موجهــی داریــد !
ایــن ده مهــارت تنهــا چکیده ایــی از مهارت هــای مهــم زناشــوئی مــورد نیــاز هــر فــرد 
)زن – مــرد( اســت. در ادامــه تــلاش برایــن اســت کامل تــر بــه آنهــا بپردازیــم، چــرا 
کــه زندگــی مشــترکی کــه بــا تســلط بــه ایــن مهارت هــا اداره شــود فوایــدی چــون: 
نشــاط، احتــرام و اعتمــاد متقابــل، زندگــی بــا ثبــات ، حمایــت دو طرفــه و عشــق بــی 
قیــد و شــرط را بــه همــراه خواهــد داشــت. بنابرایــن ســعی کنیــد هــر چــه زودتــر 
پیــش ازازدواج، مهارت هــای زندگــی زناشــوئی را مــرور و تمریــن کنیــد. اگــر متاهــل 
هســتید و تــا بــه حــال بــه اهمیــت ایــن مهارت هــا آگاه نبودیــد، می توانیــد بــا یادگیــری 
و تمریــن ایــن مهارت هــا حیــن زندگــی مشــترک از مشــکلات پیشــرو جلوگیــری کنید.
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چــرا مــن همیشــه کارهــا را 
خــراب می کنــم؟ چــرا بــه دنبــال 
ــچ  ــو هی ــتم؟ ت ــرفت نیس پیش
وقــت دانشــگاه قبول نمی شــوی. 
توبــه هیــچ جــا نمی رســی چون 

ــتی؟ ــو هس ترس

لیلا محمدقلیها

نقاط ضعف من چیست؟نقاط ضعف من چیست؟
چگونه برآن غلبه کنم؟چگونه برآن غلبه کنم؟
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ــان  ــالا را اطرافی ــلات ب ــا جم ــیده ایم ی ــود پرس ــا ازخ ــاید باره ــالا را ش ــوالات ب س
مثــل پــدرو مــادر و دوســتان ... بــه مــا گفتــه باشــند واقعــا دلیــل همــه ایــن تحقیرهــا 
چیســت ؟آیــا تــا الان بــه جــواب ایــن ســوالات و تحقیرهــا اندیشــیده اید؟ جــواب همــه 
ایــن ســوال ها ایــن اســت داشــتن نقطــه ضعــف اســت. نگــران نباشــید همــه انســان ها 
دارای یکســری نقــاط ضعــف هســتند امــا نقطــه ضعــف چیســت؟ نقطــه ضعــف یعنی 
ــد  ــی می توان ــن عــدم توانای ــم ای ــا را نداری ــی انجــام یکســری کاره ــا توانای ــه م اینک

ناشــی از نداشــتن مهــارت یــا نبــود آگاهــی یــا سســتی در انجــام کارهــا باشــد.
برخــی از نقطــه ضعف هــا بــرروی زندگــی مــا اثــرات منفــی دارنــد و باعــث می شــوند 
در زندگــی عــادی دچــار اختــلال شــویم ماننــد عصبانیــت، تنبلــی، نداشــتن توانایــی 
ارتبــاط مناســب بــا دیگــران .خیلــی از نقــاط ضعــف مهارتــی هســتن وبــا مقــداری 
تمریــن و تکــرار می شــود انهــا را رفــع کــرد. مهــم ایــن اســت کــه مــن بپذیــرم کــه 

نیــاز بــه تغییــر دارم تــا بتوانــم نقطــه ضعفــم را بــه نقطــه قــوت تبدیــل کنــم.

نحوه برخورد انسانها با نقاط ضعف 
1-گــروه اول افــرادی هســتند کــه برایــن باورنــد کــه هرضعــف و ناتوانــی کــه 
دارنــد جــز زندگــی و شــخصیت انهاســت و ایــن افــراد دائمــاً خــود را از بابــت 
ایــن نقطــه  ضعف هــا ســرزنش می کننــد و درعین حــال هــم قبــول ندارنــد کــه 

می شــود آن هــا را رفــع کــرد.
2-گــروه دوم افــرادی هســتند کــه از نقطــه  ضعف هــای خــود آگاهــی دارنــد 
ــا را  ــا آنه ــد و ی ــدا کن ــا اطــلاع پی ــه کســی از آن ه ــد ک ــی ندارن ــچ تمایل ــا هی ام
رفــع کننــد و دائمــاً آن هــا را مخفــی می کنند.ایــن دســته افــراد هماننــد گــروه اول 
اقدامــی بــرای رفــع آن هــا انجــام نمی دهنــد چراکــه بــر ایــن بــاور هســتند کــه 

ــی کــرد. ــا را از دیگــران مخف ــد آن ه ــط بای ــر نیســت و فق ــز قابل تغیی هیچ چی
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3- گــروه ســوم افــرادی هســتند کــه بــه نقــاط ضعــف و قــوت خودآگاهــی 
کامــل دارنــد ایــن دســته از افــراد برخــلاف دوگــروه قبــل نقطــه  ضعــف خــود را 
پذیرفته انــد و بــر ایــن بــاور هســتند کــه بــا یادگیــری و تمریــن می تــوان آن هــا 
تغییــر داد. ازایــن رو ایــن افــراد هیــچ گاه درصــدد پنهان کــردن خود واقعی شــان 
نیســتند و تمــام تــلاش خودشــان را مــی کننــد کــه بیشــتر بــه نقــاط مثبــت خود 
تمرکــز کننــد و درعیــن حــال بــا تمریــن و یادیگــری نقــاط ضعــف را رفــع کننــد.

ــتید  ــوم هس ــروه س ــراد گ ــما از اف ــر ش ــتید؟ اگ ــراد هس ــروه اف ــدام گ ــما از ک ش
ــد  ــس بای ــد پ ــل کنی ــوت تبدی ــاط ق ــه نق ــف خــود را ب ــاط ضع ــه نق ــد ک و می خواهی
یکســری از کارهــا را انجــام دهیــد تــا نقــاط ضعفتــان را بــه نقــاط قــوت تبدیــل کنیــد.

چه کارهایی برای بهبود نقاط ضعف و تبدیل ان به نقاط قوت نماییم
1- شناسایی نقاط ضعف 

لیســتی از نقــاط ضعــف خــود تهیــه کنیــد ســپس ســه تــا از مهمتریــن نقــاط 
ــف را  ــه ضع ــن نقط ــی ای ــل واقع ــد دلی ــد بع ــخص کنی ــود مش ــف را خ ضع

ــد.  ــخص کنی ــف را مش ــه ضع ــن نقط ــی ای ــال ویژگ ــد ح ــخص کنی مش
2-پذیرش 

پذیــرش یــک نقطــه ضعــف از جانــب خودمــان مهمتریــن شــروع برای مشــورت 
یــا کمــک گرفتــن و یــا پیــدا کــردن راهکارهــای واقــع بینانــه و منطقــی بــرای 

بهبــود و یــا جبــران آن نقطــه ضعــف اســت.
3-پیدا کردن راهکار

خودتنظیمــی و خودبهبــودی داشــته باشــیم. یکــی از راه حــل کارآمــد این اســت 
کــه اطرافمــان را بــا کســانی کــه در نقــاط ضعــف مــا قــوی هســتند پــر کنیــم 
و از آن هــا کمــک بگیریــم. گاهــی نیــز می تــوان بــا افــراد مشــابه در ایــن نقطــه 
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ضعــف بــه صــورت گروهــی کار کنیــم. مــا نمی توانیــم کامــل خــود را تغییــر 
دهیــم ولــی بــه جــای صــرف کــردن تمــام وقــت خــود بــه تنهایــی،  می توانیــم با 
کمــک گرفتــن از دیگــران یــا مشــورت کــردن ســریعتر بــه نقطــه ضعف خــود را 
بــه نفــع خودمــان تغییــر دهیــم. می توانیــم هــدف مــورد نظرمــان را در فواصــل 

زمانــی کوتاه تــر کنتــرل و بررســی کنیــم. 
ــدازه  ــه هدفمــان، ان ــرای رســیدن ب ــن کارهــا ب ــن مراحــل یکــی از مهمتری بعــد از ای
گیــری و مقایســه نتیجــه کســب شــده بــا نتیجــه مــورد انتظــار و بازخوردهــای منظم 
در فواصــل زمانــی کوتاه تــر اســت. بازخــورد می توانــد بــه تغییــر عادت هــای منجــر 
شــود. پیگیــری مــداوم بــرای تغییــر ضــروری اســت. بایســتی بــه گونــه ای اهدافمــان 

را تعییــن کنیــم کــه مشــخص، قابــل اندازه گیــری و عملــی باشــند
حال مهمترین نقطه ضعف شما چیست ؟ چه راهبردی را درپیش می گیرید 

برای تغییر عادات خود در شماره بعدی همراه ما باشید 

کارگاه مسئله يابی مشارکتی
ویژه همکاران دانشگاه

دوشنبه 21 تیرماه

همراه با گواهی شرکت در کارگاه
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حــذف اســترس ها و فشــارهای روانــی در دنیــای امــروز ممکــن نیســت، امــا افزایــش 
توانمندی هــای روانــی و ایجــاد ظرفیت هــای موثــر در بهبــود ســلامت روان می توانــد 

تســهیل کننــده ی خوبــی در تحمــل اســترس ها و فشــارهای روزمــره باشــد. 
ــر  ــه در اث ــن اســت ک ــد، ای ــه کرده ان ــراد تجرب ــه بســیاری از اف ــی از مشــکلاتی ک یک

خودم را دوست دارم، 
         خودت را دوست بدار

راضیه چناری
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عــدم حفاظــت از ســلامت جســم و روان خــود در برابــر مشــکلات بغرنــج و مزمــن، 
ــه از  ــد ک ــج می برن ــی رن ــری و خودتنبیه ــادی از شــرم، خــود انتقادگ ــزان زی ــه می ب
پیامدهــای آن تجربــه ی خشــم زیــاد و تنفــر از خــود اســت. چــه بســیار انســان هایی 
کــه در اثــر تحمــل فشــارهای روانــی و مزمــن شــدن آن در طــول زمــان، از خــود و 
دیگــران خشــمگین و متنفــر هســتند، و آنقــدر میــل بــه تخریــب خــود درآنهــا شــدت 
گرفتــه کــه گویــی دیــواری ضخیــم و بتنــی بیــن مهربانــی بــا خــود و فــرد فاصلــه 

انداختــه اســت.
وقتــی متخصصــان بهداشــت روان بــا چنیــن پیامدهایــی مواجــه شــدند، جــای چنــد 
فراینــد را در زندگــی انســان کــم دیدنــد. یکــی از ایــن فرایندها، شــفقت نســبت بــه خود 

و دیگــران اســت.
ــود.  ــی می ش ــی تلق ــت حیات ــک کیفی ــراد ی ــیاری از اف ــط بس ــفقت توس ــوزی و ش دلس
تحقیقــات نشــان داده اســت کــه مهــرورزی می توانــد فواید شــگفت انگیزی داشــته باشــد. 
ماننــد موجــی کــه بــا پرتــاب ســنگریزه در برکــه ایجــاد می شــود، یــک عمــل دلســوزانه 

می توانــد اثــر موجــی داشــته باشــد کــه ممکــن اســت بــه سراســر دنیــا برســد.

آشنایی با اصول شفقت درمانی 
اکنــون دلســوزی روش درمانــی خــاص خــود را دارد. ایــن روش درمانــی بــر اهمیــت 
ــک  ــتن ی ــرای داش ــا، ب ــرای غریبه ه ــزان و ب ــرای عزی ــود، ب ــرای خ ــم ب ــال ترح اعم
ــر شــفقت )CFT( نوعــی روان  ــز ب ــان متمرک ــد دارد. درم زندگــی ســالم و شــاد تأکی
درمانــی نســبتاً جدیــد بــرای افــرادی اســت کــه مشــکلات بهداشــت روانــی مرتبــط بــا 
شــرمندگی و انتقــاد از خــود دارنــد. CFT توســط دکتــر پــاول گیلبــرت، روانشناســی از 
انگلســتان ســاخته شــد و معتقــد بــود کــه دلســوزی )بــرای خــود و دیگــران( می توانــد 

کلیــدی بــرای تســکین احساســات ســرزده از شــرم و انتقــاد از خــود باشــد. 
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شــفقت را می تــوان بــه عنــوان »حساســیت بــه رنــج در خــود و دیگــران، بــا تعهــد در 
تــلاش بــرای تخفیــف و جلوگیــری از آن« تعریــف کــرد.

مــدل CFT نشــان می دهــد کــه انســان دارای ســه سیســتم تنظیــم عاطفــی اســت کــه 
بــرای جلوگیــری از آســیب، جســتجوی منابــع و مراقبــت از فرزنــدان، بقــای مــا را بــه 

عنــوان یــک گونــه تضمیــن مــی کنــد. 

1. سیستم تهدید
2. سیستم غرایز

3. سیستم رضایت

ــد و در  ــرار می ده ــت ق ــدان را در اولوی ــود و فرزن ــت از خ ــد«، مراقب ــتم تهدی »سیس
ــن سیســتم منجــر  ــای ای ــد. واکنش ه ــش نشــان می ده ــط واکن ــر خطــر در محی براب
ــر و  ــر خط ــاع در براب ــر، دف ــرار از خط ــدن )ف ــد ش ــگ و منجم ــرار، جن ــخ ف ــه پاس ب
بی حرکــت شــدن( می شــود و بــه احساســاتی ماننــد اضطــراب، عصبانیــت، تــرس و 

ــردد.  ــی می گ ــار منته انزج
ــد و احســاس  ــع را ایجــاد می کن ــزه تــلاش و جســتجوی مناب ــز« انگی »سیســتم غرای

ــد.  ــاد می کن ــاط ایج ــان و نش هیج
ــت مراقــب  ــا محوری ــه  ب ــت« ریشــه در تجربه هــای دلبســتگی اولی » سیســتم رضای
اصلــی )مــادر( دارد و بــا احســاس رضایــت و آرامــش همــراه اســت. ایــن سیســتم 
همچنیــن در تســهیل تعامــل در روابــط نزدیــک بیــن افــراد و توانایــی تســکین دادن 

یکدیگــر و در توســعه شــفقت مهــم اســت.
ــخ بشــر  ــت در طــول تاری ــزه و رضای ــد ، غری ــه CFT، سیســتم های تهدی ــق نظری طب
تکامــل یافته انــد تــا بقــا را تســهیل کننــد. انســان های اولیــه مشــتاق اجتنــاب یــا غلبــه 
ــد و از  ــا صمیمیــت بودن ــد غــذا ی ــال منابعــی مانن ــه دنب ــد. آنهــا ب ــر تهدیدهــا بودن ب
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مزایــای عضویــت در یــک اجتمــاع بهره منــد می شــدند. طرفــداران CFT معتقدنــد ایــن 
سیســتم ها هنــوز فعــال هســتند و امــروزه بــر عواطــف، اعمــال و اعتقــادات انســان 

ــد. ــر می گذارن تأثی

روش های اصلی شفقت درمانی
ــه آمــوزش  ــن روش ب ــی CFT، آمــوزش ذهــن دلســوز اســت. ای ــی درمان روش اصل
اســتراتژی هایی گفتــه می شــود کــه معمــولاً پــرورش جنبه هــای مختلــف دلســوزی 
ــا ابــراز  ــه و ی ــه کار مــی رود. از کســانی کــه در تجرب نســبت بــه خــود و دیگــران ب
دلســوزی مشــکل دارنــد ممکــن اســت ســوالاتی پرســیده شــود کــه بــرای کشــف و 

اصــلاح عوامــل ایــن مشــکل بــه آنهــا کمــک کنــد.
تمرین هــای شــفقت درمانــی بــر قدردانــی از خــود یــا فعالیت هــا و چیزهایــی کــه فــرد 
از آنهــا لــذت می بــرد تأکیــد دارد. ایــن تمرین هــا ممکــن اســت شــامل تهیــه لیســتی 
از چیزهــای مــورد علاقــه، اختصــاص دادن زمــان بــرای لــذت بــردن از لحظــات لــذت 

بخــش و ســایر رفتارهــای مثبــت باشــد.
همانگونــه کــه فکــر کــردن بــه غــذای مــورد علاقــه می توانــد محــرک ترشــح بــزاق 
ــتفاده از  ــا اس ــوزی ی ــر دلس ــز ب ــی متمرک ــازی های ذهن ــد، تصویرس ــان باش ده
خاطــرات هدایــت شــده و تخیلاتــی کــه ابتدا ذهــن و ســپس سیســتم های فیزیولوژیکی 
را تحریــک می کننــد از دیگــر روش هایــی اســت کــه بــا هــدف تصویرســازی متمرکــز 
بــر شــفقت و تولیــد یــک تصویــر، سیســتم تســکین دهنــده ذهــن و جســم را تحریــک 

می کنــد.

راهکارهای مشفقانه
در درمان  هــای مبتنــی بــر شــفقت توصیــه می شــود افــراد در مواجهــه بــا ســختی ها 
بــه مولفه هــای اولیــه شــفقت و مهــر ورزیــدن بــه خــود کــه بــرای موفقیــت ضــروری 
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هســتند، توجــه کافــی داشــته باشــند. ایــن مولفه هــا عبارتنــد از:
1. بــا خــود مهربــان باشــیم؛ یعنــی همــان قــدر کــه بــا دیگــران در ســختی ها مهربــان 
هســتیم، از خــود واقعی مــان هــم بــا تمــام کاســتی ها و بی کفایتی هایــش حمایــت کنیــم.
2. مشــترکات خــود را بــا دیگــران درک کنیــم و بپذیریــم همــه انســان ها نقص  هایــی 

دارنــد و اشــتباه می کننــد.
3. ذهــن آگاهــی داشــته باشــیم؛ یعنــی نســبت بــه تجــارب زمــان حــال آگاه باشــیم و 
جنبه هــای ســخت یــک تجربــه را بــه انــدازه جنبه هــای خوشــایند آن نادیــده نگیریــم 

و دائــم ذهنمــان را از آنهــا پــر نکنیــم.
ــان ها  ــایر انس ــا و س ــن م ــج بی ــه ی درد و رن ــم تجرب ــه بپذیری ــن ک ــر ای ــخن آخ س
مشــترک اســت. انســان موجــودی عاطفــی اســت و از دل ارتبــاط اســت کــه زندگــی 
معنــا می یابــد، پــس هــم می تــوان افــرادی را یافــت کــه بتــوان ایــن تجــارب را بــا آنهــا 
در میــان گذاشــت و هــم همــه ی مــا انســان ها تجربــه ی مواجهــه بــا رنــج و آســیب را 

کــه یــک تجربــه ی مشــترک و جهــان شــمول اســت را داریــم.
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