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 بنیانهویت بی

پذیرد. این فرایند بر مبنای رشد و تحول صورت می هاگیری و احراز هویت، فرایندی است که در مسیر تربیت و طی سالشکل

د، و آموزش نگذاردر اختیار فرد می و نهادهای اجتماعی خرد و کلان های فردی نخستین و مسیرهای متفاوتی که جامعهتفاوت

گزیند و های خود برمیمسیری را متناسب با شایستگی خورد و طی آن هر فردهای فردی رقم میتفاوتو پرورش مبتنی بر 

های کنندههای فردی که بر پایه تعیینگیری هویت، گستره تفاوت. در فرایند سالم شکلکندهای متمایز خود را شکوفا میویژگی

های منحصر به فرد دربرگیرنده افرادی است که هر یک بر مبنای ظرفیتتر شده و جامعه سالم سرشتی تعیین شده است، وسیع

بزرگترین مرجع  ،های خردورزانهکند. در این جامعه ظرفیتمتمایز را پیدا می ِ"خود"شناختی و عاطفی خود، فرصت بنانهادن 

 انتخاب مسیر زندگی افراد خواهد بود.

گیری هویت متمایز نیز توسط حاکمان از افراد حتی فرصت فردیت و شکلخواه، های خودکامه و تمامیتاما در جوامع و حکومت

د. در چنین جوامعی، نشوها به آحاد جامعه تحمیل میشود و تنها مسیرهای محدودی بر اساس سلیقه و منافع حکومتسلب می

را دارند، مسیر طبیعی  خردورزانهبرخوردارند و فرصت شکوفایی  و انسانی و تربیت آزاد رشدیافته تنها بخشی از افراد که از خانواده

های مبتنی بر اندیشه و انتخاب آزاد خواهند داشت و گروه قابل توجهی، بدون آنکه متوجه احراز هویت را بر اساس ظرفیت

اندیشه متفاوت  رخورداری ازب شوند. در این جوامع حتیخواه حاکمان تربیت میباشند، هویت زدایی شده و در جهت منافع تمامیت

 قابل تحمل نیست.  ،خواهی و درخواست احترام به حقوق طبیعی فردیآزادی و بزرگ استجرمی 

کنند و در پی ورزی فردی عمل میگروهی که بر مبنای اندیشهبار در انتظار افراد است. سرنوشتی تأسف ایدر چنین جامعه

سرکوب و های فردی و اجتماعی آنان با شوند و آزادیالفت حاکمان مواجه میبا مخهای به حق خود هستند، همواره خواست

 شود. محدود می خشونت

اند؛ دوام خود را در تبعیت کورکورانه از یک گروه دیگری که فرایند هویت آزاد آنها تحریف شده و در واقع هویت زدوده شده

بینند. های دیکته شده توسط حکومت خودکامه میمعادل ماندگاری ارزشبینند و در واقع ماندگاری خود را می کنندههدایتمنبع 

گیرد و چون بنیان محکم و باارزش درونی برای حفظ هویت در این شرایط نوعی شخصیت زدایی و فردیت زدایی صورت می

 دهد.شود که در جهت خواست عروسک گردان به هر نقشی تن میوجود ندارد، فرد به عروسکی تبدیل می

حاکمیت خشونت، به جای گفتمان و که مهمترین آنها  هستندهای بیشتری بختیتیرهدرگیر  ما شهروندان چنین جوامعیا

 ؛های متفاوت، اما قابل احترام استها و اندیشهرویارویی رشدیافته با خواست

    .بنیان استبی خشونت مهمترین ابزار حفظ هویت این جوامع درواقع  در و 
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 آیا شما در مورد مسائل مالی نگرانی دارید؟

  کاهش دهیم؟نگرانی خود درباره مسائل مالی را  چگونه

 ای افزایش انرژی در طول روزپیشنهاداتی بر

 خوردن یک لاته اضافی برای صبحانه، )مانند
 یدیجد یو لباس هاخوردن در بیرون شام 
پرداخت  ی( و آن را برادیبه آن ندار یازیکه ن
 دیخواه یزی. شما سرانجام چدیقرار ده یبده

آن  یبرا یموارد اضاف نیا از شیداشت که ب
 یمال یآزاد یبرا ی: فرصتدیارزش قائل هست
 .و آرامش خاطر

باشد  زیممکن است در ابتدا چالش برانگ نیا
، یرا اغلب به خاطر راحت یاضاف موارد  نیا رایز

عادت  یصرفاً از رو ای ایلحظه انتخاب
عادت ها اغلب دشوار  رییتغکنیم. می یداریخر

برای تغییر این عادات خرید اضافه،  .است
توانید برای لذت بردن به جای خرید این می

ای موارد، کارهایی را انتخاب کنید که هزینه
برای شما نداشته ولی برایتان لذت به ارمغان 

آورند. در این صورت هم لذت خود را می
جمع کردن پول خواهید داشت، هم از طریق 

 ی خود را پرداخت کنید. هابدهیوانید تخود می

 

 . هوشمندانه خرج کنید.2

از این به بعد، هرگاه هوس کردید که چیزی 

ابتدا به این فکر کنید که آیا خرید آن بخرید، 

شود یا چیز باعث بهبود کیفیت زندگی شما می

شود پول خود را خرج کنید و بعد فقط باعث می

از آن نیز، به دلیل کم شدن پولتان استرس 

داشته باشید. هزینه کمتر استرس شما را 

هایی دهد. سعی کنید برای چیزکاهش می

ت زندگیتان را هزینه کنید که واقعا کیفی

 دهد.افزایش می

. پولتان را برای چیزی که واقعا 3

 خواهید خرج کنید.می

 

این تصور رایج که پول بیشتر، آورنده شادی و 

کاهنده استرس است، گرچه بسیار از نظر عموم 

قابل تائید است، اما نتایج تحقیقات علمی آن را 

هایی که در دهد. با توجه به نگرانینشان نمی

زند، درونمان درباره مسائل مالی و پول موج می

بهتر است اهداف متناسبی برای خرج کردن 

د خود داشته باشیم. مثلا کمتر خرید کنیم، درام

ی خود را پرداخت کنیم و پول خود را هابدهی

صرف چیزهایی کنیم که واقعا ما را خوشحال 

 کنند. می

در ادامه پیشنهاداتی برای شما داریم تا از طریق 

ها بتوانید استرس مروبط به پول و عمل به آن

 مسائل مالی را در خود کاهش دهید:

 ی خود را کم کنید.های. بده

کند ،  یم جادیاسترس ا ی در شمااگر امور مال

توانید با صرف میکه  دیباش یبه دنبال موارد

 ها، پول خود را جمع کردهبرای آن نکردن پول

 

 



 

هایی که از انجام دادنشان کنیم از پول خود برای واگذار کردن بخشی از کارمیپیشنهاد  اگر بدهی زیادی به کسی ندارید،

هایی که از ها به دیگری، به انجام کاربخشی از کار دهد تا با سپردنمتنفرید، استفاده کنید. این کار به شما فرصت می

 مد خود را نیز افزایش دهید.برید، بپردازید و بتوانید درآمی ها لذتآن

 . با وسایل خود، به تجارت بپردازید.4

ل خود در اند. اگر جزو این دسته از افراد هستید، وسایهاست از آن استفاده نکردهخیلی از افراد، وسایلی دارند که سال

آورید برای ثبت نام در هایی که مخصوص فروش کالای استفاده شده هستند، بفروشید و از پولی که به دست میسایت

دهد افراد از تجربیات خود، بیشتر از کلاسی که خواهان آنید و یا تجربه یک سفر جدید استفاده کنید. تحقیقات نشان می

 برند.های خود لذت میدارایی

کند تا کند تا دچار فرسودگی شغلی نشوید. همچنین به شما کمک میتجربیات جدید و جذاب به شما کمک میداشتن 

هایی که واقعا برایتان آورنده لذت هستند، صرف ی هزینه کردن خود را تا حدی تغییر دهید و پول خود را برای چیزهاعادت

 کنید.

 م؟چگونه در طول روز کمتر احساس خستگی داشته باشی

آلودگی در طول روز به شکل گاه به گاه را همه ما تجربه کنیم و چنین چیزی طبیعی است؛ اما شاید داشتن احساس خواب

دهد. ممکن داشتن احساس فرسودگی به شکل مداوم طبیعی نیست و سلامت جسمی و روانی افراد را تحت تاثیر قرار می

 لال خواب، تغذیه نامناسب و یا ورزش نکردن باشد. است داشتن احساس خستگی مداوم به دلیل داشتن اخت

 با این خستگی مداوم، چه باید کرد؟

 . برنامه خواب خود را ارزیابی کنید.1

The National Sleep Foundation سال هر شب هفت تا نه ساعت  64تا  18کند بزرگسالان بین توصیه می

کودکان باید حتی بیشتر بخوابند؛ نوزادان تازه  هشت ساعت بخوابند.سال به بالا دارند، هفت تا  65بخوابند و آنهایی که 

 10ساعت، کودکان پیش دبستانی به 14تا  11ساعت، کودکان نوپا به 15تا  12ساعت، نوزادان به 17تا  14متولد شده به 

لبته این را نیز باید گفت ساعت خواب نیاز دارند. )ا 10تا  8ساعت و نوجوانان به 11تا  9ساعت، کودکان در مدرسه به 13تا 

توانند خواب کمتری داشته باشند و در طول روز نیز احساس خوبی داشته باشند و احساس خستگی که بعضی از افراد می

 نکنند.(

. دیلازم را انجام ده اقدامات، شویددر طول شب بیدار می دیاگر متوجه شد نیخواب بهتر است بدون وقفه باشد ، بنابرا نیا

لباس راحت و  دنیگرم قبل از خواب، خنک نگه داشتن اتاق، پوشآب تر، دوش برای داشتن خواب عمیقبه عنوان مثال 

 . را امتحان کنیدقبل از خواب  یکیالکترون لیاجتناب از وسا



 . رژیم غذایی خود را تنظیم کنید.2

تر به شما انرژی ها کمها، سبزیجات و میوهنسبت به پروتئینی سرشار از کربوهیدرات و شکر هااین را بدانید که غذا

 تر کنید.های سرشار از کربوهیدرات را کمتر و غذادهند؛ بنابراین سعی کنید مصرف پروتئین، میوه و سبزیجات را بیشمی

 . به طور منظم ورزش کنید.3

تر )حتی طور نیست. ورزش مداومکند، اما ایناگرچه ممکن است به نظر برسد که ورزش بدن شما را از انرژی خالی می

اگر به سادگی راه رفتن در اطراف خانه باشد( به افزایش متابولیسم ، بهبود روحیه و کمک به خواب بهتر شبانه کمک 

 کند.می

 هایی برای بالا بردن انرژی. ترفند4

ببرید. گاهی ممکن است در طول روز به شدت  در ادامه برای شما یک سری ترفند داریم تا بتوانید انرژی خود را بالا

ید بخوابید. شاید به دلیل ته باشآلود باشید.شاید نوزاد شما تمام طول شب را گریه کرده باشد و بنابراین نتوانسخواب

جا بوده اید که تا پاسی از شب در آناید و یا شاید به یک مهمانی رفتهامتحانی که داشتید، تمام طول شب را بیدار مانده

 اید.و نخوابیده

کوتاهی، به  روینشینند. داشتن پیادهها پشت میز میقدم بزنید. خیلی از افراد به دلیل موقعیت کاری خود، ساعتالف. 

کند تا انرژی خود را بالا ببرید. مثلا در زمان ناهار، فضایی را برای خوردن ناهار در بیرون از محل کار خود شما کمک می

 جا پیاده بروید.آنانتخاب کنید و تا 

تواند ب. اجازه دهید نور خورشید شما را لمس کند. در معرض نور خورشید بودن، حتی در حد قرار گرفتن در کنار پنجره می

 انرژی شما را بالا ببرد.

 کند.دقیقه به افزایش انرژی شما کمک می 5تا  3ج. تمرینات کششی انجام دهید. انجام دادن تمرینات کششی برای 

 

 

 



 

 

  گوییمهایی که به خود میدروغ نام کتاب:

 جان فردریکسوننویسنده: 

شویم. جان ی خود را پذیرفته و بیمار میهاگوییم. به مرور زمان دروغها، به خود دروغ میها برای رهایی از درد و رنجهمه ما انسان

کند. خواندن این کتاب به ما کمک خوابی که در آن هستیم، بیدار میگوییم، ما را از هایی که به خود میفردریکسون، در کتاب دروغ

دهد که گوییم، بتوانیم راه شناخت حقیقت را پیدا کنیم. همچنین به ما نشان میهایی که به خود میکند علاوه بر شناخت دروغمی

 کند.درمانی چگونه در این مسیر کمک میروان

 م:خوانیبخشی از این کتاب را با هم می

افتد به فهم تو نیاز ندارد. آن اتفاق وجود اشکالی ندارد. چیزی که اتفاق نمی« افته.فهمم چرا چنین اتفاقی داره مینمی» گوییم:ما می

 کوشیم با دنیا چانه بزنیم، به امید این که شاید زندگی بگوید:دارد، چه آن را بفهمیم چه نفهمیم. ما بدون درک و پذیرش حقایق می

 «شم تا وقتی که تو درکم کنی.کنی؟ باشه، من ظاهر نمینمیدرک » 

ی جنگ با واقعیات این است که از درک کردن همسرمان امتناع کنیم و از او بخواهیم آنقدر توضیح بدهد تا درکش کنیم. هایکی از راه

 «گذرونی؟اینترنتی میچرا انقدر وقتتو به بازی شطرنج » زنی که از شوهرش عصبانی و کلافه بود، از او پرسید:

 «برم.ازش لذت می»

 «کنی بدون اینکه حاصلی داشته باشه.معنیه. وقتتو تلف میبی»

 «برم. چیکار کنم انقدر به من گیر ندی؟ام. الان وقت آزادمه. از این کار لذت میببین، من سهممو از کار خونه انجام داده»

 «باید منو قانع کنی که این کار خوبیه.»

کرد با درک نکردن همسرش به او زور بگوید. به این امید که همسرش وظیفه نداشت که همسرش را قانع کند. آن زن سعی می آن مرد

 «کنی؟ باشه. من دیگه خودم نخواهم بود، مگر اینکه تو درک کنی من حق دارم مثل تو نباشم.منو درک نمی»بگوید:

خواهم را بخواهی؟ اگر بتوانم بر تو مسلط وانم تو را مجبور کنم چیزی که من میتچگونه می» داد:آن زن این پیام را به شوهرش می

 این استراتژی محکوم به شکست است...« شود.ی مشکلاتم حل میشوم، همه

 



 

 

 

کند، از داشتن همان چیز احساس آنقدر که از دست دادن چیزی، ما را افسرده می

اد است!کنیم... و این ذات آدمیزخوشبختی نمی  

 

    ی تغییر است،ی جدید، باید جرأت ترک ساحل را داشت، این دنیا، دنیاهابرای کشف اقیانوس

 نه تقدیر!

 

 

 

 

 ژان پل سارتر

ی گوید و با گفتن اینکه همهکسی که دروغ می

تراشد، مردم چنین میکنند برای خود، عذری می

 کسی است که با وجدان خود بر سر ستیز است

 

 



 

توانید زندگی شادتری داشته باشید. به یاد ها به برنامه خود میدر روان شادی ماه گذشته، از عادات مثبتی گفتیم که با افزودن آن
  ها سازگار باشید.بین این عادات پیشنهادی، عاداتی را انتخاب و به روتین خود اضافه کنید که با آن داشته باشید که

های قبل برای شما از عادات روزانه از جمله ورزش کردن، لبخند زدن، خواقب کافی داشتن، تغذیه سالم و خوب داشتن در خبرنامه
ها را به شکل هفتگی توانید آنماه برای شما از عاداتی خواهیم گفت که میو انجام تمرین شکرگزاری گفتیم. در خبرنامه این 

 انجام دهید.

 تکانی کنید.. اتاق1

گیرد؛ اما بهتر است بدانید تنها بیست دقیقه در هفته برای انجام این کار شاید فکر کنید انجام چنین کاری زمان زیادی از شما می
  کافیست.

 ها.وان کرد؟ خیلی از کارتدر بیست دقیقه چه کاری می

مثلاً کمد یا آن  قه خاص از یک اتاق را مرتب کنید.دقیقه وقت بگذارید تا یک منط 15یک تایمر را روی تلفن خود تنظیم کنید و 
ریزید. همه چیز را سر جای خود بگذارید و هرگونه چیز اضافی را که دیگر به دردتان کشویی که هر چیزی را داخل آن می

 رد ، دور بریزید.خونمی

 . به دوستان خود سر بزنید.2

قرار  دلتان برای چه کسی تنگ شده است؟ با او .کند شادرا  اوواند تیم یمیاست و داشتن دوستان صم یاجتماع یموجود انسان

پیدا کردن دوست در بزرگسالی شاید  .دیداشته باش یلانوط یگپ تلفن کی یبه سادگ او ی دیتا دور هم جمع شو دیملاقات بگذار
سخت باشد. اما به یاد داشته باشید که در اینجا تعداد دوستان مهم نیست؛ مهم داشتن روابط معنادار است. حتی اگر یک یا دو 

توانند به شما  ی. هر دو مدیکلاس شرکت کن کیدر  ای دیشرکت کن یگروه داوطلب محل کیدر  دیکن یسع دوست داشته باشید.

 .هستند به دنبال دوستنیز ، آنها  ادی. و به احتمال زدید همفکر در منطقه خود ارتباط برقرار کنکمک کنند تا با افرا

 ریزی کنید.. هفته خود را برنامه3

 

 تر زیستنعاداتی برای شاد

 .دیکن هیهفته بعد ته یبرا یاساس ستیل کیو  دینیآخر هر هفته بنش دیکن یسع

اینکه بخشی از زمان را به لباس شستن و یا خرید مواد مورد نیاز خانه اختصاص ، دینباش بندیبرنامه پا نیاگر به ا یحت
 کند.دهید، ذهن شما را آرام میمی

شما  بیقطعه کاغذ در ج ای انهیرا یچسبناک رو ادداشتی برگه کی یاما حت ،دیکن هیته یفانتز پلنر کی دیتوانیم
 راه بیندازد.تواند کار را  یم

 . تلفن همراهتان را رها کنید.4

تمام وسایل الکترونیکتان را از برق کشیده و خاموش کنید. سعی کنید از محیطی که در آن هستید، لذت ببرید. 
 کتاب بخوانید. مراقبه کنید. 

 این کار برایتان سخت است؟ سعی کنید چند بار در هفته به مدت کوتاهی این کار را امتحان کنید. آیا

 



 


