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 پرویز آزادفلاح

 بهار محمدی

 زینب سیارفرد، زهرا کهدویی، ملیکا عبدالهی 



 اعتبار و تضمین شایستگیتأیید پدر؛ 

های مختلف زندگی، به عوامل گوناگونی وابسته است. بخشی از این عوامل در گذشته و بخشی دیگر در موفقیت در عرصه  

به کنند؛ برخی آفرینی میای دیگر در بیرون از فرد نقشای از این عوامل در درون و پارهحال و آینده زندگی جریان دارند؛ پاره

و نقشی که  ،اند. اما در این میان اثرگذاری نخستین مراقبینعوامل سرشتی و ذاتی و برخی دیگر به عوامل محیطی وابسته

 زنند اهمیتی انکارناپذیر دارد. فرد رقم می انگارهآنان در خود

های نظری فراوانی را بندیتوان صورتشخصیتی فرزند، به سادگی می مهم هایسازهگیری شکلدر مورد نقش مادر در   

بدیهی است که پدر از یک سو، بر  قرار نگرفته است. توجهردیابی کرد؛ اما شاید نقش پدر در این میان به اندازه کافی مورد 

را  بر فرزند فضای اثرگذاری مادربه شکل غیرمستقیم تصویر وی، نقش و سازی مبنای عشق به همسر، حمایت از او و ارزنده

گاه و مدیر خانواده )به خصوص در جوامعی همچون از دیگر سو، به عنوان تکیه ؛ ودسازمی و گنجینه مهر وی را بارور مهیّا

 .کندایفا میدر تحکیم شخصیت فرزندان  سزا و مستقیمیکشور ما( نقش به

در تمامی مراحل  مادر، تضمینی برای احساس کفایت و شایستگی ورزیتأییدهای پدر در کنار همدلی و مهر تردیدبی   

های فراوان زندگی به رغم برخورداری ام کهای خود دیدههای زندگی حرفهزندگی است؛ و چه بسیار مراجعینی که در طی سال

نان احساس ضعف و امروزشان، تنها به دلیل آنکه حضور پدر در گذشته آنها توأم با همراهی و تأیید نبوده، گویی همچ

بخش از خود ندارند، و در پس جلسات ام، جوانان با استعدادی که هرگز تصویری رضایتچه فراوان دیده کنند.ناشایستگی می

 یابیم.  آفرینی پدر در فضای تأیید، رفاقت و صمیمیت دست میتحلیل در نهایت به فقدان نقش

 کار و تأمین معاش آوری است که مسؤولیتی جزنقش پدر تنها به عنوان نانهای ما متأسفانه هنوز در بسیاری از خانواده  

کند؛ غافل از اینکه این زوج هر دو ندارد و همه چیز را در تربیت و شکل دادن شخصیت فرزندان به همسر خود واگذار می

نیازهای روانی در این میان چندین تأمین نیازهای مادی تنها جزئی کوچک از آن است و سهم دارند که  ایگستردههای نقش

 را با تلاش مضاعف دیگری، به شکل مطلوبی جبران کرد.از والدین  توان کوتاهی و فقدان یکی و نمی برابر است؛

های نوجوانی به بعد وجود دارد، که ای بین فرزندان و پدر خانواده، به خصوص از سالفاصلههای ایرانی در بسیاری از خانواده  

بخش  های زندگی بیرون از خانواده پدری نیز محسوس است.منفی آن نه تنها در فضای تعامل با پدر، بلکه در تمامی لایهآثار 

گیرد، که پدر در رأس این صورت می سازیو آرمانی گریهای بازتابهر یک از ما در قالب نقش ای از حرمت خودعمده

 آفرینی قرار دارد.نقش

 بر شایستگی و  ترین و معتبرترین مُهرهای تأیید راآنکه: پدر یکی از با ارزش.... کوتاه سخن 

    .....ر استو ارزش آن از هر تأیید دیگری فرات جاویدانه زند که نقش آن تا همیشکفایت ما می

 دفلاحاپرویز آز                         



 

 19-طراحی مچ بندی برای ارزیابی سلامت روانی عزیزان و همکاران در ایام کووید

 

 برای ارتباط و احوال نوینی یهاراههم  هنوز ی دیدارهای حضوری است امااگرچه مانعی برا 19-شیوع کووید

 .انمان هستپرسی از عزیز

این برنامه به اطرافیان فرد کمک 

کند تا از حال او با خبر شوند و می

همچنین بدانند چه زمانی برای 

 تر است.تماس با عزیزشان مناسب

گزینه خوبی برای افرادی بند مچ

است که دور از والدین خود زندگی 

کنند. بویژه در دوران قرنطینه می

است، از ها کمتر شدهآمدوکه رفت

توانند از حال بند میطریق این مچ

والدینی که  والدین خود آگاه شوند.

این روزها به دلیل دوری بیشتر از 

عزیزان و تنهایی، بیشتر به توجه، 

دیده شدن احتیاج دارند.  شنیده و

 باید حواسمان به این عزیزان باشد.

 

 

 

ها همچین مدیران شرکت

پوند  50که  بند راتوانند این مچمی

برای کارکنان خود  قیمت دارد را

تا در دوران دورکاری از  تهیه کنند

سلامت روانی کارکنان خود 

 اطمینان حاصل نمایند.

 موسسه خیریه بهداشت روان

“Brave Mind”  در انگلیس

 هایی است کهیکی از سازمان

بند مذکور را برای کارمندان مچ

 .خود تهیه کرده است

 

بند توسط شرکت فناوری یک مچ

بهداشت هال در بریتانیا طراحی 

است، که به افراد کمک شده

کند تا حال دوستان، آشنایان و می

همکاران خود را ردیابی کنند. این 

نام  "Moodbeam"بند مچ

هر دارد و به دو دکمه مجهز است. 

ی دهندهها نشانکدام از دکمه

خو است. دکمه زرد ونوعی از خلق

برای مواقع شادی و دکمه آبی، 

برای مواقعی که فرد ناراحت است، 

است. این در نظر گرفته شده

ساعت، با یک برنامه در موبایل 

هماهنگ است که این برنامه در 

کنار ردیابی کردن حال افراد، 

ا را ثبت هی آنهاخواب و فعالیت

 کند. می

 



 تأثیر ذهن آگاهی بر رابطه عاطفی
 انجامد؟آگاهی به تقویت رابطه عاطفی میآیا ذهن

 500یش از آگاهی بر رابطه عاطفی بود، بهندر یک مطالعه تازه منتشر شده که هدف آن، بررسی اثر ذ

پرداختند، پس از اگاهی میشدند. نتایج نشان داد که زوجینی که به ذهن زوج توسط پژوهشگران بررسی

تر؛ آشفتگی و ها احساس رضایت و پذیرش بیشاند. آنرفت در رابطه خود را گزارش کردهدو هفته پیش

پرداخت، آگاهی مینین با اینکه فقط یکی از افراد در رابطه به ذهنپریشانی کمتری در رابطه داشتند. همچ

ذهن  ناتیانجام تمر ،قصد امتحانش را دارید شما هم  اگر شد.مند میاما شریک او نیز از تأثیرات آن بهره

 بر موارد زیر ناتیتمر نیکشد. تمرکز ایدر روز طول م قهیدق 10مطالعه آسان است و فقط  نیدر ا یآگاه

 ود:ب

آسوده بر صاف ، دستان کمر ، نیزم ی، پا رونیتمر نیا ی انجامبرا یصندل ینشستن رو :یبدن تیوضع. 1

 گیرد(.قرار می هازانو

 ، نحوه انجام آن .توجه بر تنفسو  تمرکز : نفس . ت2

 وجود دارد؟ یی در ذهن شمافکرها ایآ در حال حاضر: توجه  تیهدا. 3

در حال حاضر چه نوع  نکهیبه ا ،فکر خود یور شدن در محتوابدون غوطه در لحظه حال: . متمرکز شدن4

 .متمرکز شوید بر روی آنها ،استآمد ودر حال رفت، وجود دارددر ذهن شما  یافکار

خود در  یزندگ کیکه با شر ییهاتیدر موقع: یفردنیدر تعاملات ب دیجد یآگاه نیآوردن ا . انتقال:5

 .گذرد، آگاه شویدتان میدر بدنو از آنچه  دیشو یحساسات موجود آگاه م، از افکار و ادیتماس هست

آگاهی یا آرامش می تواند در نهایت روابط شما را بنابراین وقت گذاشتن برای تمرین در جهت افزایش ذهن

 بهبود بخشد.

ه عاطفی در زمینه ذهن آگاهی و رابط 2019علاوه بر موارد فوق نتایج بدست آمده از پژوهشی در سال 

تواند در تتظیم هیجان بسیار مؤثر باشد. در نتیجه فردی ذهن آگاهی می تمرینروزانه نشان داد که انجام 

تری خواهد داشت. همچنین باعث های هیجانی، عملکرد مناسبکه در رابطه است به هنگام بروز موقعیت

هکارهای حل مسئله بروند و برای حل شود تا افراد به هنگام بروز تعارض و اختلاف بیشتر به سراغ رامی

 کردن مشکل اقدامی کنند تا استفاده از سایر راهکارهای مخرب به هنگام بروز تعارض. 



 نرفتگا و ارزنده سازی هاناارزنده سازی زنده

 چو بر گورم بخواهی بوسه دادن                    رخم را بوسه ده کاکنون همانیم

ناکترین و حسرت درد ترین تجربهتکراری "سوگ"ت، اس در سراسر دنیا در کمین یشهاز هم ترمرگ بیشتر و سنگین ی که سایهدر روزهای

 باورناپذیر مرگِ بعد از مواجهه با خبرِ باشد که واکنشی ترینو طبیعی مرحله اولین "انکار"شاید است که افراد را احاطه کرده است.  احساسی

 فرهنگ ها از جملهانجامد؛ اما آنچه در برخی از فرهنگول بیها به طروزها و هفته دهیم. انکاری که احتمال داردخود نشان میاز عزیزانمان 

ایام زنده بودن اوست. نسبت به  ،بیشتر گذاشتن به فرد متوفا های پر آب و تاب و اهمیت و احترامِخورد، سوگواریبیشتر به چشم می یایران

ن روزها یا فرهنگ مرده پرستی نه فقط محدود به ایچه آنکه شود. از آن یاد می "مرده پرستی "نامه دهخدا با واژه چیزی که در لغت

 است: شناسان، فرهنگیان و حتی شعرا بوده انتقاد بسیاری از جامعه توجه و دور مورد هایای نوظهور باشد؛ بلکه مفهومی است که از سالپدیده

 :تاس چنین سرودهآن  تهاج شاعر معاصر ایرانی دراعتراض بهاب هوشنگ چنان که 

 تقدرم به دست روزگار مُرده دوسگنج بی »

 « آن گهم داند کــه خــود در خاک بسپارد مرا 

 ؟کدامندمرده دوستی   یپدیده علت یا عوامل دخیل دربه راستی اما 

ها به واسطه نیازی باشد. ما انسان ناارزنده سازیو  سازی ارزندهبه نام ای پدیده ،رسدای که به ذهن میترین فرضیهشاید محتمل

در مقابل را  آنها، خود غیر طبیعی و بیش از حدِ سازی با آرمانی ص منابع قدرت خود داریم،که به دلبستگی و ابراز علاقه به عزیزان به خصو

با هنگامی که ای که در نهایت اندازهارزنده سازی بی. مکنیمی "قابل پرستش" تبدیل به بتی و آنهایی را ؛مپنداریمی و ناتوانمحدود آنها 

، توجه، ای که درست نقطه مقابل آن هم وجود دارد، علاقهپدیدهشود. یناارزنده مو  تبدیل به فردی فناپذیر ،یابدخاتمه میستی آنها مرگ و نی

شده است یا مورد غفلت و بی مهری است، در زمان وفاتش،  "ناارزنده"نسبت به شخصی که در ایام حیاتش  ابراز نشده احترام و محبت

حسرت احساس گناه،  ای که گاهی به دلیلارزنده سازی شود و حالا وقت ارزنده سازی اوست!هایش دیده و بازبینی میخاطرات مثبت و خوبی

د برای هر که عزیزتر است بایباور اجتماعی که به فرد متوفا در ایام حیاتش است و گاهی به دلیل این  خودمان توجهیبی حاصل ازیا شرم 

الس مج در « به فرد متوفابازماندگان  شدت علاقه» و ارزیابی   قضاوت بینیم افراد به . چنانکه گاه میر دادسوگش بیشتر گریست و شیون س

  پردازند.تابی و شیون آنها میمیزان بی بر اساس یادبود، 

 آنچه در این بازه زمانی باید مورد توجهمان باشد، اهمیت دادن به روابط عاطفی

 توجه، علاقه وتوان و مراقبت از آنها در ایام حیات و در لحظه حال است. چنانکه می

 احترام بی قید و شرط را مشقی برای آیین عشق و محبت ورزی در 

 حال دانست و آن را تمرین کرد... لحظه

 بهار محمدی

 



 

 خودت را به فنا ندهنام کتاب : 

 گری جان بیشاب: نویسنده 

 موضوع: رهایی از اضطراب و تنش و رسیدن به آرامش در زندگی
 خواهد. میای نیویورک تایمز، سیلی دنیاسته تریندل به زندگی بده، از پرفروش خودت را به فنا نده: کمتر فکر کن و

 .خودت را به فنا ندهی و به بهترین خودت در زندگی تبدیل شوی هایت را کشف کنی،توانایی کند تابیدارت 

مربیان  ترینمشهورکی از به عنوان ی، در حال حاضر. او یکی از نویسندگان کتاب در حوزه رشد و پیشرفت شغلی استبیشاپ 
منتشر و یکی از  ۲01۶بار در سال  کند. کتاب خودت را به فنا نده برای اولینحوزه خودپروری و توسعه فردی در اروپا فعالیت می

او در این کتاب قصد دارد تا لزوم حفظ کیفیت زندگی را به مخاطب نشان دهد  .های حوزه توسعه فردی شدترین کتابپرفروش
تا با استفاده از دو جمله  استنویسنده تلاش کردهکند. ای اثبات سخنان خود به نظریات فیلسوفان و روانشناسان اشاره میو بر

 .”کمتر فکر کن و دل به زندگی بده“ .که بر روی جلد نوشته شده، کتاب خود را به خواننده معرفی کند
 است.وفقیت و بهتر زندگی کردن به خواننده آموزش داده شدهاین کتاب دارای نه فصل است که در هر فصل، دروسی برای م

کنم، من حاصل افکارم نیستم، آیم، من از تردید استقبال میتابم، من از پسش برمینهایت مشتاقم، من برای پیروزی بیمن بی
و قدم بعدی چیست،  پذیرمبلکه نتیجه اعمالم هستم، من مصمم هستم، من منتظر اتفاق خاصی نیستم و هر اتفاقی را می

 باشد.بخش از کتاب می 9عناوین 

 خوانیم:بخشی از کتاب را با هم ب

شوند؟ ات ناپدید میهای ذهنی منفیشوی، تمام مشکلات یا خودگوییدر چیزی غرق می تا حالا دقت کرده بودی وقتی کاملاً»
تر مگوهای درونی ساکت و ساکتشوی، آن بگووقتی به طوری کاملا حقیقی و شناختی درگیر انجام فعالیت یا تمرینی می

دانند که می ن و دوندگانی که بین ما حضور دارند، دقیقاًها، هنرمندابازها، تنیسورها، متفکران، بافندگان، موزیسنشوند. گلفمی
« تمرکز خیلی بالا»توانی با نامند، و خبر خوب این است که تو میمی« خیلی بالا تمرکز» گویم. ورزشکاران این رامن چه می

و  هوشتوانی تمرکزت را روی کاری که در حال انجامش هستی، جمع کنی، سرانجام عملکرد بهتری نیز داشته باشی! وقتی می
 به خود را شکل، و اعتمادنفسبهاعتمادای از کند. هربار که این کار را انجام دهی، تجربهمی پردازیایدهات شروع به آگاهی

 «.ها در بلند مدت روی چگونه فکر کردنت، تاثیر خواهد گذاشتدهی. تمام اینمی

 



 

 

 

 

ترین خردمندی آن است که لذت بردن از لحظه حال را بالاترین بزرگ

دگی قرار دهیم، زیرا این تنها واقعیت هستی است و جز این همه مقصود زن

ترین حماقت خود نیز توانیم آن را بزرگبازی فکر و اندیشه است. اما می

آید و به سرعت ه به وجود میای کوتابخوانیم، چرا که در این حالت لحظه

 .تلاشی جدی را ندارد شود و هرگز ارزشیا ناپدید میویک ر

 

 آرتور شوپنهاور

 شودای دارم که باعث میهمیشه دلشوره

 وقتی هم که اصلاً خطری وجود ندارد

 .به دنبال خطر بگردم

 



 

کنند، همچنان هایی که در طول زندگی تجربه میهای افرادی گفتیم که با وجود تنشدر خبرنامه ماه قبل، از ویژگی            

گرایی و کنترل شخصی بینی، بروننفس، خوشچهار ویژگی اصلی این افراد شامل داشتن عزت. احساس خوشبختی دارند

 .باشدمی

تر ، با مثبت  میوانتیم ایآ  میتر باشکه خوشبخت میکنیاگر آرزو م م؟یکن تیتقورا  یصفات نیچن میتوان یاما چگونه م

 م؟ی، با اعتماد به نفس و برون گرا باش یدرون یریگجهت

که روانشناسان  یپابرجاست. در حال یما خصوصاً پس از کودک تیشخص یاساس یهایژگید که وندهینشان م مطالعاتبیشتر 

 .شوندیشوند متعجب میمتبدیل و موفق  ستهیشا به فردی یبزرگسال در اغلب ،یناراحت و ناراض دکانِکو نکهیاز ا یگاه ،رشد

در  یشناس فهی، صراحت، موافقت و وظیشدن، ثبات عاطف گردبرون لیاز قب یسد صفاتریبه نظر م ینوجوان یهاسال انیپا در

 یایدن خالق زیما ن چراکه .میبر سرنوشت خود را دار یرگذاریتأث درست است که ما قدرت زین نیا اما. پابرجاست یتمام بزرگسال

مانند  تی. شخصمیهست هم خود ندهیمعماران آ نیاما همچن ما محصولی از گذشته خود باشیم . ممکن استمیخود هست یاجتماع

که امروز انجام  یکار ذارند ولی، در پروش ما اثر گ میآوریم ایبا خود به دن هک ییهانهینشده است. زم یزیبرنامه ر، رنگ چشم

 .دهد یما و خودمان را شکل م یایدن یفردا، میدهیم

 یدر درون ما باقرا  یاماندهپس ،میدهیکه انجام م یاند که اقداماتثابت کرده سال گذشته 30روانشناسان اجتماعی در طول 

را  نیافراد عکس ا شتری. بمیکنیم تیپشت آن است تقو را که اییاساس شیگرا ای دهی، ا میکنیگذارد. هر بار که اقدام میم

درست است )هرچند کمتر از آنچه  یامر تا حدود نیگذارد. گرچه ایم ریصفات و نگرش ما بر رفتار ما تأث نکهی: اکنندیفرض م

 های ما، پیرو رفتار ما هستند.صفات و نگرشاست که  حیصح نیز نیشود( اما ا یمعمولاً تصور م

آیا خواهان آنیم که عزت نفس خود را بالا ببریم  م؟یده رییخودمان را تغ میخواهیم ایهمه ما وجود دارد. آ یبرا یعمل راهبردی

 ؟باشیمتر قاطع یتر و از نظر اجتماع نیخوش ب باشیم؟و خود را بیشتر دوست داشته

 .یمو شروع به انجام همان کار کن یمبلند شواست که  نیا یقو یاستراتژ کی 

 ..گران هیچ چیز نباشیم.ن

 یساز هیشبخودمان را  یم و در واقع رفتاررفتار کن نانهی. خوش بیمرا تظاهر کن بالا داشتن عزت نفس یم وجعلش کنحتی شده 

 یم.کن

 شوند وها بخشی از ما میهای اول سخت باشد، اما به مرور این ویژگیسازی در روزشاید انجام این شبیه

 باشیم.شود احساس فشار بر خود را داشتهایی باعث نمیهانجام چنین رفتار 

 هنگامی که دوستمان با  سازی را در روابط خود نیز داشته باشیم.در این مسیر بهتر است سعی کنیم این شبیه

 مطمئن باشید بعد از تماس  گیرد، با ویژگی های یک انسان خوشبخت وارد تعامل با او شویم.ما تماس می

 است که افراد به ارزش روابط اجتماعی مگر در چیزی غیر از آن نهفته را تجربه خواهید کرد.تری حس مثبت

 کمک کنند تا حال بهتری را تجربه کرده و از حال غیر خوب خود رهایی یابند! یکدیگر

 اما ، ها را دارا شویمتنها در یک شب، تمامی این ویژگیکه  میباشانتظار داشته میتوانیما نمکه است  مسلم

  مرحله به مرحله خود را میتوانی، ممیکن میخود تسل یها و احساسات فعلیژگیخود را به خاطر و نکهیا یبه جا

 مان بیاید، ای که قرار است خوشبختی به سمتبه جای منتظرماندن برای لحظه .میده به سمت تغییر سوق

 خود ما باشیم که با آغوش باز  این ای را برای داشتن این احساس در وجود خود روشن کرده وجرقه

 رویم.به سمت خوشبختی می

 



 


