
 نکات کلیدی

 .احساسات دشمن نیستند: درک و پذیرش همه احساسات 1

 احساسات نه دشمن شما هستند و نه دوست شما. 

افتد، احساسات به عنوان اطلاعات. احساسات تلاش مغز برای توضیح و معنا بخشیدن به آنچه در دنیای شما و بدنتان اتفاق می 

دهند. به جای تلاش برای حذف یا کنترل ها و تجربیات شما ارائه مینیازها، ارزش ها اطلاعات ارزشمندی درباره هستند. آن

 هاست. احساسات، هدف تغییر رابطه شما با آن

گذاری احساسات برای پذیرش همه احساسات. اجازه دهید احساسات بدون قضاوت حضور داشته باشند. تمرین مشاهده و برچسب

 سازد. های مؤثرتری را ممکن میکند و پاسخکسب فاصله و دیدگاه. این رویکرد به جلوگیری از غرق شدن احساسی کمک می

 ها استفاده کنیدآگاهی برای مشاهده احساسات بدون گرفتار شدن در آنهای ذهناز تکنیک 

 ای را برای تمایز و بیان بهتر احساسات توسعه دهید دایره لغات احساسی غنی

 سازی را تمرین کنیدهای خودآرامدر طول تجربیات احساسی شدید، تکنیک

 تواند مفید باشد: استفاده از قدرت پاسخ بدن شما استرس می .1

 استرس همیشه دشمن نیست. همچنین ابزار ارزشمند ماست. 

توانید از مزایای هاست. با تغییر ذهنیت خود درباره استرس، میسازی برای چالشبازنگری استرس. استرس راه بدن برای آماده

برداری کنید. هدف حذف استرس نیست، بلکه مدیریت مؤثر آن و استفاده به نفع خود آن برای بهبود عملکرد و مقاومت بهره

 است. 

 های مختلف تنظیم کنید:های مدیریت استرس. یاد بگیرید که پاسخ استرس خود را از طریق روش تکنیک 

 شده برای آرام کردن سیستم عصبیتمرینات تنفس کنترل 

 حرکت فیزیکی برای رهاسازی تنش و بهبود خلق و خو

 پذیریآگاهی برای افزایش آگاهی و کاهش واکنشتمرینات ذهن

 های رشدها به عنوان فرصتبازنگری چالش

 کنندهکننده به جای تضعیفپرورش ذهنیت رشد برای دیدن استرس به عنوان تقویت

 پذیری و ترس استساختن اعتماد به نفس نیازمند پذیرش آسیب .2

 برای ساختن اعتماد به نفس، به جایی بروید که هیچ ندارید. 

شود. این  پذیری ساخته میها و پذیرش آسیبشجاعت قبل از اعتماد به نفس. اعتماد به نفس واقعی با مواجهه مداوم با چالش

درباره حذف ترس نیست، بلکه یادگیری عمل کردن با وجود آن است. این فرآیند شامل خروج منظم از منطقه راحتی و تحمل  

 ناراحتی تجربیات جدید است.

 ساختن اعتماد به نفس عملی: 

 کشند اما غافلگیرکننده نیستند هایی که شما را به چالش میفعالیت –"منطقه کشش" خود را شناسایی کنید 

 اهداف کوچک و قابل دستیابی برای ایجاد حرکت تعیین کنید

 ها را جشن بگیرید، نه فقط نتایج ها و پیشرفتتلاش

 ها، خود را با مهربانی رفتار کنید هنگام مواجهه با شکست

 های یادگیری بازنگری کنید ها را به عنوان فرصتشکست

 کند پذیرش خود انگیزه و مقاومت را تقویت می .3

 پذیرش خود به معنای پذیرش منفعلانه شکست نیست.



ضعف خود بدون قضاوت سختگیرانه است. این درباره رفتار با خود با ها. پذیرش خود شامل شناخت نقاط قوت و پذیرش نقص

هاست. این رویکرد مهربانانه در واقع انگیزه و مقاومت را تقویت ها یا شکستمهربانی و درک، به ویژه در مواجهه با چالش

 کند.می

 پرورش پذیرش خود:

 گفتگوی خودآگاهانه مهربانانه را تمرین کنید 

 ها را بشناسید انسانیت مشترک در مبارزات و نقص

 های کوچک را جشن بگیرید بینانه تعیین کنید و پیروزی انتظارات واقع 

 گرایی تمرکز کنیدبر رشد و یادگیری به جای کمال

 ها هماهنگ کنیدهای شخصی تأمل کنید و اقدامات خود را با آنبه طور منظم بر ارزش 

 ها و تغییر الگوهای فکری مدیریت اضطراب: مواجهه با ترس .4

 برای مبارزه با ترس ابتدا باید مایل به مواجهه با آن باشید. 

های ترسناک است. این فرآیند به مغز سازی. مؤثرترین راه برای مدیریت اضطراب، مواجهه تدریجی با موقعیتمواجهه و عادت

 دهد.کند تا یاد بگیرد که نتیجه ترسناک بعید است و شدت پاسخ اضطرابی را با گذشت زمان کاهش میکمک می

 بازسازی شناختی. الگوهای فکری اضطرابی را به چالش بکشید و تغییر دهید:

 سازی، تعمیم بیش از حد( را شناسایی کنیدهای شناختی رایج )مانند فاجعهتحریف 

 شواهد برای افکار اضطرابی را زیر سوال ببرید 

 تری ایجاد کنیدهای جایگزین و متعادلدیدگاه

 تمرکز توجه بر لحظه حال را تمرین کنید

 گیری برای مدیریت علائم فیزیکی اضطراب استفاده کنیدهای زمیناز تکنیک 

 دهیدغم و اندوه یک فرآیند طبیعی است: اجازه دادن به درد در حالی که به زندگی ادامه می .5

 بینی کنیم.توانیم پیشآید که همیشه نمیهایی میغم و اندوه به صورت موج

سازی غم و اندوه. غم و اندوه یک پاسخ طبیعی به از دست دادن است، نه مشکلی که باید حل شود. این شامل طیف وسیعی  عادی

تواند با گذشت زمان نوسان کند. هدف "غلبه بر" غم و اندوه نیست، بلکه یادگیری زندگی در از احساسات و تجربیات است که می

 کنار آن است. 

 ناوبری سالم غم و اندوه: 

 به خود اجازه دهید احساسات را بدون قضاوت احساس و بیان کنید 

 ارتباطات با دیگران را حفظ کنید و در صورت نیاز از حمایت استفاده کنید

 هایی برای گرامیداشت و یادآوری آنچه از دست رفته ایجاد کنیدها یا روشآیین

 شناسیداندوه مداوم را به رسمیت میبه تدریج با زندگی دوباره درگیر شوید در حالی که غم و 

 با فرآیند صبور باشید و از تعیین جدول زمانی برای بهبودی خودداری کنید

 شوند روابط بر اساس پاسخگویی احساسی و ترمیم شکوفا می .6

 قطع ارتباط از خود، احساسات و عزیزانمان نتایج منفی برای روابط و سلامت روانی ما دارد.

شوند. این شامل حضور، تنظیم احساسی. روابط قوی بر اساس توانایی شناخت و پاسخ به نیازهای احساسی یکدیگر ساخته می

 همدلی و تمایل به درگیر شدن حتی در لحظات دشوار است. 



 تمرینات مؤثر در روابط: 

 گوش دادن فعال را بدون تلاش فوری برای حل یا رفع مشکلات تمرین کنید 

 پذیری را بیان کنید و احساسات را به صورت باز به اشتراک بگذاریدآسیب

 های ارتباط با توجه و مراقبت پاسخ دهید به درخواست

 یاد بگیرید که از طریق پذیرش، عذرخواهی و سازش، تعارضات را ترمیم کنید

 به طور منظم قدردانی و سپاسگزاری از شریک زندگی خود را ابراز کنید

 ها: یافتن هدفی فراتر از خوشبختیزندگی مبتنی بر ارزش  .7

 گاهی اوقات ما خوشحال نیستیم زیرا انسان هستیم و زندگی دشوار است. 

های اصلی  بخش درباره خوشبختی مداوم نیست، بلکه درباره زندگی در هماهنگی با ارزش معنا بر خوشبختی. زندگی رضایت

 کند.برانگیز فراهم میهای چالشگیری را حتی در زمانشماست. این حس هدف و جهت

 ها:پرورش زندگی مبتنی بر ارزش 

 های اصلی خود را از طریق تأمل و کاوش شناسایی کنید ارزش 

 ها هماهنگ باشنداهدافی را تعیین کنید که با این ارزش 

 های شما را منعکس کنند، حتی به صورت کوچک ای انجام دهید که ارزشهای روزانه انتخاب

 به طور منظم جهت خود را ارزیابی و تنظیم کنید 

 تر از خود پیدا کنید هایی برای مشارکت در چیزی بزرگ راه

 آگاهی و خودآگاهی: کلیدهای تنظیم احساسی ذهن .8

هاست، بدون گرفتار شدن در آن  آگاهی درباره تمرین توجه به لحظه حال و مشاهده احساسات به محض آمدن و رفتن آنذهن

 ها. احساسات یا مبارزه با آن

دهد و بهزیستی کلی را بهبود  بخشد، استرس را کاهش میآگاهی تنظیم احساسی را بهبود میآگاهی. تمرین منظم ذهنمزایای ذهن

 سازد.تری را ممکن میهای عمدیکند و انتخاببخشد. این به ایجاد فاصله بین محرک و پاسخ کمک میمی

 آگاهی: ادغام ذهن

 شده( شروع کنیدهای هدایتمدیتیشن با تمرینات رسمی کوتاه و روزانه )مانند 

 های روزمره )مانند خوردن، راه رفتن( ادغام کنیدآگاهانه را در فعالیتآگاهی ذهن

 استفاده کنید: توقف، نفس بکشید، مشاهده کنید، ادامه دهید  STOPاز تکنیک 

 اسکن بدن را برای افزایش آگاهی از احساسات فیزیکی تمرین کنید 

 نگرش کنجکاوی و بدون قضاوت نسبت به تجربیات را پرورش دهید 

 مقاومت در برابر شرم: بازگشت از شکست و انتقاد .9

تواند با احساسات دیگر مانند خشم یا انزجار ترکیب شود. این با خجالت که کمتر شدید  شرم احساسی به شدت دردناک است که می

 است و تمایل دارد در جمع احساس شود، متفاوت است. 

تواند به طور قابل توجهی بر عزت نفس و رفتار تأثیر بگذارد. ساختن مقاومت در درک شرم. شرم احساسی قدرتمند است که می

 های شرم، به چالش کشیدن تفکر مبتنی بر شرم و پاسخ با خودمهربانی است. برابر شرم شامل یادگیری شناسایی محرک

 توسعه مقاومت در برابر شرم: 

 تفاوت بین شرم و گناه را یاد بگیرید 



 گذاری با دیگران مورد اعتماد را تمرین کنید پذیری و به اشتراک آسیب

 گرایی و انتظارات غیرواقعی را به چالش بکشیدکمال

 از طریق گفتگوی مهربانانه با خود و مراقبت از خود، خودمهربانی را پرورش دهید 

 های یادگیری و بخشی از تجربه انسانی بازنگری کنید ها را به عنوان فرصتشکست

 . ها و شخصیت را به عنوان قابل تغییر ببیندذهنیت رشدی را توسعه دهید که توانایی 


