
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وقتی منتظر تماشاااشک بر ارهشمو م علا ه قو لاع  

بر ابکو تل بزب هی بش مجشزک هستیم، می ت اهیم 

احسشس خ ابختی کنیم، امش مطمئنشً ابن احسشس 

بن لات   خ ای اراک ماش ااو اعمناشم همی دوعلا و ا   

م قتی اساا ه هنماشمی کاو  زهاودی خ لا عا لاع    

ابجشلا، اعتبشط،  -عاساتشک دههو ارابمشم ممم اس   

زهودی می  -دم زش، المشم اخشیوم، کمر کرلام 

کنیم، احساااشس خ ای و  لا لااعلاه حتی وقتی 

لاهیم، وقتی او دم فعاشنهاو دم کشعهش عا اهجشم همی  

 اهرژک، هوف و معنش متصااه هسااتیم، مش عا تنتبو

 .کنومی
لاع ابنجاش نناو سااباا اراک تومه و  لا لااعلا کو   

ممکن اساا  او ااامش لاع کشااگ نم همی  روعش 

 :امزبستی لاع زهودی کمر کنو
ابنکو او خ لا ا شزه لاهیو هر ط ع کو احسااشس     

می کنیو، نو خ اشبنو، نو هشخ اشبنو، بش خنثی، 

 یش عولا و  ت  او ممراشهشهو او هر نیزک کو و  لا  

لااعلا هشااشم لاهیو و از خ لا اسرساایو، نم هو می 

ت اهو اشاو؟  لاقیقش مثه حشل  والوبنی ممراشم  کو 

شعاح  ک لاک خ لا  عا کو ترساایوه، هصاابشهی بش ه

اس  لاع دغ ش درفتو اهو و نم هو لاع حض ع دهمش، 

ک لاک دعام می ااا لاه اهجشم ابن کشع اراک خ لامشم 

دساشم هیس ، امش تمربنی اس  کو اعزش اشزدش   

 او دم عا لااعلاه

 خانم فیاضی؛ دانشجو دکترا روانشناسی

 

فمرساتی از نیزهااشبی کاو اااو اامش احسااشس        

لاهاو، تمیاو کنیاوه اکنا م زماشم      خ ابختی می

هشبی عا کو احساشس خا ای لاع امزبساتی کارلاه     

ابااو عا بشلالااااا  کنیااوه اااو ماا اعلا مشااشاو و   

متفااشو  لاع ماا علا هاار باار از اباان لیساا  هااش 

ت  و کنیوه از همشه کارلام ااو ابان م ،ا ی، دباش      

لاع  اروعش   نیزک عا کاو ممکان اسا  ااو اامش     

 امزبستی کمر کنو، حس می کنیو؟

دبش  شبی، ااشبو لاع طبیعا ، و ا لا لااعلا کاو         

لاع دم امزبسااتی عا تجراااو کنیااو؟ بااش اااشبو    

لاع ذهان اامش، لاع تخیاه اامش و ا لا       "مکشهی"

لاااتو اشاو کو او اامش امکاشم مای لاهاو ابان عا      

تجراااو کنیااوه وقتاای دهجااش هسااتیو، احسااشس  

نم هاو اسا ؟   امزبستی لاع ذهان و ااوم اامش    

ابن ابشه  باش تفاشو  ااش ما اقعی کاو احساشس       

اشلاک می کنیاو نیسا ؟ نم هاو ممکان اسا       

ذهن و تخیه امش لاعبهاو اک اشااو کاو از طربا      

دم می ت اهیاو امزبساتی عا تجرااو کنیاو؟ ناو      

حشن  ذهنی )او هن ام مثاشا، دعاماش، لاباودشه،    

ددااشهی ذهناای  اااو ااامش لاع  ااروعش امزبسااتی 

و حاشن  ااوهی) ماث   اها ای     نو  کمر می کنو؟ 

خشصی از حرک  ب دش  ااو اامش کمار مای کناو      

 تش امزبستی عا  روعش لاهیو؟
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همزبسااتی ماشهنو بر نشه همی  اساا  کو ممم  

هیس  نو اتفشقی می افتو، می ت اهیم از دم تنتبو 

هیساا ، الکو از « اهجشم لاالام»کنیمه وااسااتو او 

مشهنو مش استقبشا می کنوه موبتیشن « ا لام»حشل  

اس  کو  کمر می کنو تش ابن  بکی از تمربن هشبی

حس خ ب عا  روعش لاهیمه ا لام لاع طبیعا  نیز  

 .لابمرک اس 

لاع حاشلی کو تعشعبگ زبشلاک از اااشلاک و  لا لااعلا،  

 لااهنواااشلاک عا ایشااتر او هن ام حشلتی م قتی می

کو لاع لحظو احسشس خ ای لااعلا و احسشسش  مثب  

اهمیزلاه خ ابختی، همشهط ع اخشی عا ارمیو اهرژک

ااا لا، اغلش ااارابطی معم نً او دم ااااشعه میکو 

اساا  و او ااارابش و ارابش خشصی استمی لااعلاه 

زولاداتع اساا ه حاشن  می دبناو و می عوهاوه     

احسااشسااش  می دبناو و می عوهاوه اهتظشع ابنکو   

همیشااو احسااشس خ ااابختی کنیم، واقن اینشهو 

 هیس ه 

هشک ظربگ و هو ننوام ظربفی از ااش ابن حشا  یشم 

ت اهو و  لا لاااتو اشاو کو اشلاک معیشع  شمعو می

ط بی اسا  و ابنکو وقتی احسااشس خ ابختی  

 ابم، و حتی اشبوکنیم، او ه هی ک تشهی کرلاههمی

لام مشکلی لاع مش و  لا لاااتو اشاوه تعوالاک از مر

اخیراً هظراتی عا او ااتراک دتااتو اهو کو نم هو 

وقتی لاع عساشهو هشک ا تمشهی حض ع لااعهو و ابن  

همو  ساا  و هکس از اعتبشطش  عا می ایننو کو 

همو او هظر می عسااو زهودی اااشلاک لااعهو، کمتر 

احساشس اشلاک می کننو کو  ابن بکی از خطرا   

 افسشهو خ ابختی اس ه

 تمرکز کنید به جای آن روی بهزیستی

لاع توم   و مشااشهوا  اخیر لاع م علا تفشو  این 

، لاع ابنجش او ننو هکتو ت  و امزبسااتیاااشلاک و 

 :کنیو

او خل  و خ ک استمی هواعلاه دشهی  امزبستی     

ت اهیم غممین اشااایم بش اوقش  من بش لابمرام می

حتی غم و اهاووه عا تجرااو کنیم، امش اش ابن و  لا   

احسااشس خ ب ا لام هیز  ت اهاو لاع کناشع ابن  می

و  لا لاااااتاو اشاااوه ابن می ت اهو زمشهی اتفش   

ایفتو کو احساشس اعتبشط همی  و حمشب  اااوم  

 ت سش لابمرام بش احسشس اعتبشط اش خ لا اشاوه

وقتی ات اهیم لاعلا و عهج خ لا عا ااش ااافق  او  

خ لا، ممراشهی احسااشس کنیم و او خ لا ا شزه 

لاهیم اش هر نیزک کو احسشس می کنیم، عوارو 

ااا بم، و زماشهی کاو ات اهیم کشعهشبی عا اراک   

مراقبا  از خ لا او عوش هشک ک نر امش معنی  

لااع اهجشم لاهیم، امزبستی می ت اهو لاع کنشع هر 

 .و  لا لاااتو اشاواحسشسی 

امزبساتی او ارابش استمی هواعلاه وقتی اش      

لاوستشم و خشه الاه وق  می دتعاهیم خ احشا 

می ا بمه مش امزبستی عا تجراو می کنیم زبرا 

عوااش و اعتبشطش  همی  و معنشلااعک لاع زهودی  

 لااعبمه حتی زماشهی کو اش لاوسااتشم بش خشه الاه 

احسااشس ت اهیم از دم هیسااتیم، میهاشبمشم  

اعتبشط، هشاا  و حمشب  او هن ام اخشاای از 

 تجراو لاعوهی خ لا از امزبستی استفشلاه کنیمه

امزبساتی او اهجشم لاالام استمی هواعلاه وقتی  

فعشلی  هشبی عا اهجشم می لاهیم کو از دهمش لت  

می اربم، خ اااحاشا می ااا بمه زمشهی کو اش  

نیزهاشبی کو همیقشً ارابمشم ممم هسااتنو لاع  

س  اش دهمش هستیم، احسشس خ ای اعتبشط بش هم

 می کنیمه  
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