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بــرای رهایــی ذهــن از نشــخوارها قبــل از هــر چیــز 
بایــد علــت آن مشــخص شــود. علت ممکن اســت 
اتفاقــات منفــی حــل نشــده گذشــته، افســردگی، 
یــا خودســرزنش گری باشــد. بــا شناســایی علــل و 
ــوان ذهــن را نجــات داد. حل وفصــل آن هــا می ت

دراینشمارهمیخوانید:
   مراقبـــت از ذهـــن: رهایـــی از 

نشـــخوارها
احساســـات  تبدیـــل     راه هـــای 
منفـــی بـــه احساســـات مثبـــت

   مسئولیت پذیر باشیم! 
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یکـی از گرفتاری هـای ذهـن نشخوارهاسـت. ذهـن بـه برخـی  

خاطـرات منفـی گذشـته می چسـبد و پیوسـته آن هـا را نشـخوار 
می کنـد. نشـخوارها بـار منفـی دارند، مربـوط به گذشـته اند و در 
افـرادی که مسـتعد افسـردگی اند بیشـتر دیـده می شـوند. وجود 
نشـخوارها در یـک فرد نشـانه چسـبیدن بی اندازه ذهـن به یک 
خاطـره یـا مجموعـه ای از خاطـرات اسـت، به گونه ای که فـرد این 
خاطـره یـا خاطرات را به کرات به ذهن مـی آورد و به آن می پردازد. 
نشـخوارها بیشـتر در افراد افسـرده دیده می شـوند، ولی بسیاری 
از افـراد هـم بـه دلایلی ازجملـه " کارناتمام" ذهن چسـبنده دارند. 

مراقبت از ذهن
رهایی از نشخوارها
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بـرای مثـال افرادی کـه مـورد آزار جسـمی و روانـی قرارگرفته اند، با 
ایـن خاطـرات دردنـاک گذشـته اشـتغال ذهنـی دارنـد و خاطرات 
تروماتیک بخشـی از نشـخوارهای ذهنی آن ها را تشـکیل می دهد. 
همچنیـن افـرادی کـه مدام خـود را نقد می کننـد و عزت نفس کمی 
دارنـد یـا خواهـان تأییدند نیز بـا اتفاقات منفـی روزانه یـا اتفاقات 
منفی گذشـته  اشـتغال ذهنی دارند. نشـخوارهای ذهنی انرژی فرد 
را می گیرنـد و بـر عملکـرد روزانـه او تأثیر منفی می گذارنـد؛ بنابراین 

بـرای رهایـی ذهن باید بـر آن ها غلبـه کنید.
بـرای رهایـی ذهـن از نشـخوارها قبـل از هـر چیـز بایـد علـت آن 
مشـخص شـود. علـت ممکـن اسـت اتفاقـات منفـی حل نشـده 
گذشـته، افسـردگی، یا خودسـرزنش گری باشد. با شناسـایی علل و 

حل وفصـل آن هـا می تـوان ذهـن را نجـات داد.

نگارش
بـرای شـروع از نـگارش شـروع کنیـد و سـعی کنیـد نشـخوارها را 
یادداشـت کنید. ازآنجاکه نشخوارهای ذهنی شـب ها قبل از خواب 
یـا صبح هـا بعـد از خـواب شـایع اند، بهتریـن زمـان بـرای نگارش 
آن هـا صبـح بعد از خواب و شـب ها قبل از خواب اسـت. با نگارش 
آن هـا متوجه می شـوید که ذهن چسـبنده شـما به چـه چیزهایی 
چسـبیده است. همچنین حل برخی مشـکات با روش حل مسئله 

می توانـد بـه کاهش نشـخوارها کمـک کند.

بخشش
گام بعدی، بسـتن پوشـه خاطرات تروماتیک است. این کار از طریق 
درمـان یا بخشـش امکان پذیر اسـت. بـرای مثال برای کسـانی که 
قربانـی انواع آزار بوده اند، ماقات با روان شـناس کمک کننده اسـت. 
آن هـا می تواننـد دررونـد درمان، بـا خاطـرات دردناک خـود روبه رو 
شـوند و بـا هیجانات منفـی خود تمـاس حاصل کننـد. حل وفصل 

خاطـرات منفـی می تواند بـه حذف نشـخوار کمک کند.
 کسـانی که آزارهـای خفیف را تجربه کردند می توانند به بخشـیدن 
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آزارگـر فکـر کنند و اگر توان ایـن کار را ندارند، با روان شـناس ماقات 
کننـد. برخـی فنون ماننـد توجه به اشـتباهات خود و توجـه به این 
نکته که شـرایط زندگی گذشـته افـراد در آزارگری آن هـا نقش دارد و 
نیـز آموزه هـای دینـی و معنـوی مانند" من ببخشـم تا خـدا هم مرا 

ببخشـد"می توانند درروند بخشش تسـهیل ایجاد کنند.

دارودرمانی
اگر افسردگی منشأ نشـخوارها باشد، درمان های دارویی کمک کننده 

است. معمولًا داروهای ضدافسردگی نتیجه بخش اند.
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ذهن آگاهی
ذهـن آگاهـی یکـی از روش های درمانـی نو در روان شناسـی اسـت که در 
پیشـگیری از عـود بسـیاری از مشـکات روانی مؤثر اسـت. مراقبـه یا ذهن 
آگاهـی یعنی حضور ذهـن در انجـام دادن فعالیت های روزمـره می تواند به 
کاهـش نشـخوارها کمک کنـد. تنفـس آگاهانـه و راه رفتن آگاهانـه، ظرف 
شسـتن آگاهانه و غـذا خوردن با حضور ذهن همگـی راه هایی برای تقویت 
حضـور ذهـن و ذهن آگاه بودن اسـت. ذهنی کـه با مراقبه همراه می شـود 

از نشـخوارها رهـا می گردد. 

مشاهده نشخوارها
 مشـاهده نشـخوارها از بیـرون راه مؤثـری بـرای غلبه بر آن هاسـت. برای 
آسـانی کار ذهنتـان را به صـورت اتاقکـی در نظـر بگیریـد و نشـخوارها را به 
صـورت حشـراتی کـه وارد اتـاق می شـوند و بـه دیوارها می چسـبند. آن ها 
را تماشـا کنیـد کـه چسـبیده اند و منتظـر باشـید پـس از مدتی راه خـود را 
بگیرنـد و برونـد. بـا آن ها نجنگید و بـرای بیرون کردنشـان تقا نکنید. فقط 

نظاره گـر باشـید و تماشـا کنید.
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احساسات منفی اجتناب ناپذیرند. همه ما مجبوریم در نقطه ای از زندگی با  

احساسات منفی مقابله کنیم. اتفاقات زیادی وجود دارند که به احساسات منفی 
و آزاردهنده منجر می شوند، ممکن است از افراد دیگر صدمه ببینیم یا عصبانی 
شویم، نادیده گرفته شویم یا فردی ما را فریب دهد یا به ما دروغ بگوید. روشی 
که با این احساسات روبه رو می شویم همان چیزی است که ما را از دیگران 

متمایز می کند و ویژگی های شخصیتی ما را شکل می دهد.

راه هـای تبدیل احساسـات 
منفی به احساسـات مثبت
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برخی خود را با عواطف منفی محبوس کرده اند، تا حدی که این عواطف بخشی 
از شخصیت آن ها شده است. به همین سبب است که چنین افرادی از زندگی 
کمتر لذت می برند و در هر موقعیتی فقط با دیدن نیمه خالی لیوان، شروع به 

گله و شکایت می کنند.
احتمالًا در مورد این قانون مشهور فیزیک شنیده اید که انرژی نه ایجاد می شود و 

نه از بین می رود، بلکه از شکلی به شکل دیگر درمی آید. 
ایـن مسـئله درباره احساسـات ما نیز صدق می کنـد. تنها گزینـه ای که دارید 
ایـن اسـت که یاد بگیرید احساسـات منفـی را به مثبت تبدیـل کنید. در غیر 
ایـن صـورت، ایـن احساسـات و افکار منفـی شـمارا آزرده خواهند کـرد و در 
نقطه اوج خود این احساسـات منفی می تواند ما را ازلحاظ جسـمی و ذهنی 
بـه هـم بریـزد. درنتیجه بسـیار مهم اسـت کـه احساسـات منفی خـود را به 
احساسـات مثبـت تبدیل کنیم. البتـه، کنترل همه وضعیت های ناخوشـایند 
کـه در زندگـی وجـود دارد، غیرممکـن اسـت. بااین حـال ، هنگامی کـه آن ها 
رخ می دهنـد، می توانیـد به جـای فکـر کـردن در جهـت منفـی، بـه آن ها با 
ذهنیتـی مثبـت نـگاه کنیـد. در غیر ایـن صورت به سـبب ترس و سـرزنش 
خـود ممکـن اسـت فکر کنیـد بسـیاری از اهـداف و تصمیمات مهـم زندگی 
غیرممکـن و دسـت نیافتنی اسـت. نکاتی که در ادامه به آن اشـاره می شـود 
به شـما کمـک می کند تـا راه حل هایـی را برای توانمندسـازی ذهـن خود در 
تـاش بـرای نگرش مثبت پیدا کنیـد، نه اینکه برای هر کاری شـکایت کنید. 

یـا هـر بار کـه افـکار منفی به سـراغ شـما می آید غـر بزنید.

١. به وقایع برچسب مثبت بزنید.
برچســب  منفــی زدن بــه هر اتفــاق و موقعیــت و نادیده گرفتن احساســات 
منفــی، فقــط اوضــاع را بدتــر می کنــد. در عــوض ســعی کنیــد احساســات 
را بــه جهــت مثبــت هدایــت کنیــد. توانایــی دیــدن جنبــه مثبــت وقایــع، 
ویژگــی بســیار مهمــی اســت کــه می تــوان آن را کســب کــرد. حتــی اگــر 
تحقــق یــک هــدف ناممکــن بــه نظــر برســد، برچســب مثبــت زدن بــه آن، 
اعتقــاد داشــتن بــه آن و خودبــاوری بهتریــن نتیجــه را بــه دنبــال خواهــد 
داشــت. معمــولًا اتفاقــات زیــادی در زندگــی روی می دهــد. حفــظ انــرژی 
ــث  ــات، باع ــا و اتفاق ــه موقعیت ه ــت زدن ب ــب مثب ــا برچس ــزه ب و انگی
می شــود کــه احساســات منفــی خــود را بــه انــرژی مثبــت در جهــت تحقق 
اهدافتــان تبدیــل کنیــد. ســپس شــروع بــه انتقــال  ایــن حــس مثبــت به 

ــد. ــان می کنی اطرافیانت
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2. افکار منفی را با افکار مثبت جایگزین کنید.
عواطف منفی ناشی از افکار منفی اند و عواطف مثبت با افکار مثبت تحریک 
می شوند. به این ترتیب، کافی نیست که فقط مثبت بودن را انتخاب کنید. باید 
احساسات منفی را در خود شناسایی کنید و آن ها را با افکار مثبت جایگزین 
کنید. انسان به طور کامل تحت کنترل افکاری است که مغز را  تغذیه می کند، و 

درنهایت به سیستم عاطفی و رفتاری او تبدیل می شود.

ــه در  ــد ک ــدی بگذاری ــای مفی ــر روی کاره ــود را ب ــز خ ٣. تمرک
شــما احســاس مثبــت و خود ارزشــمندی ایجــاد می کنــد.

قدردانی بسیار آرامش بخش است. وقتی کسی درباره چیزی از شما قدردانی 
می کند باعث می شود احساس خوبی داشته باشید. شما می توانید این احساس 
را به صورت تمرکز بر کارهای مفید و ارزشمند تمرین کرده و قدردان خودتان 
باشید. صفات منفی خود مانند نفرت، خشم و عصبانیت، عیب جویی، ریا، 
حسادت و کینه و امثال آن را از بین ببرید و آن ها را با مهربانی، صداقت، 

احساس مسئولیت، بخشش، شوخ طبعی، درون اندیشی جایگزین کنید.

تا زمانی که به چیزهایی فکر می کنید که دوست 
ندارید، نمی توانید احساسات منفی خود را به 

احساسات مثبت تبدیل کنید.

4. چیزهایی را که دوست دارید و شمارا خوشحال می کند بشناسید.
سراغ کارهایی بروید که شمارا خوشحال می کنند. ممکن است گاهی پیدا کردن 
شغل موردعاقه یا مرتبط با رشته تحصیلی شما سخت به نظر برسد یا حتی 
مجبور شوید شغلی را انتخاب کنید که دوست ندارید و از بخشی از عایق خود 
چشم پوشی کنید. بااین حال، بازهم می توانید بعضی عایق خود را در کنار سایر 
کارها و زندگی روزمره دنبال کنید. خود را نادیده نگیرید و کارهایی را که دوست 
داشتید را فراموش نکنید. دنبال کردن یک ورزش خاص، موسیقی، نقاشی 
و بسیاری از کارهایی که شمارا خوشحال می کنند، و به شما حس سرزندگی 

می دهد، با یک برنامه ریزی درست در کنار سایر مشغله ها ممکن خواهد بود.
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5. حذف انسان های منفی از زندگی

بـا خیـال راحـت و بـدون احسـاس گنـاه، افـراد منفی بـاف و انتقادگر را 
از زندگـی خـود کنـار بزنید، افرادی که همیشـه شـمارا درگیر مشـکات و 
نیازهـای خـود می کننـد و حـس رضایت شـمارا از بیـن می برنـد. انرژی 
منفـی ای کـه ایـن افراد سـاطع می کنند مسـری اسـت و  انـرژی مثبت 
شـمارا تخلیه می کند. بهتر اسـت یاد بگیرید چطور باانرژی مثبت خود را 
تغذیـه کنیـد، به طوری که جایگزیـن هرگونه منفی نگری در اطراف شـود. 
ایـن حتـی یک عامـت به دیگـران نیز خواهد بـود و به آن هـا می گوید 
کـه سـعی نکننـد با شـما به شـیوه ای منفـی تعامـل کنند. مثبـت بودن 
شـمارا بـه سـمت افـرادی هدایت می کنـد که برای شـما مناسـب اند. با 
این افراد، در زندگی تان اسـترس کمتر و شـادی بیشـتر خواهید داشـت.

9229



6. ایجاد رابطه ای صلح آمیز با طبیعت

بــه نظر می رســد برخــی افــراد فرامــوش می کنند که ســرانجام 
بــه طبیعــت بازمی گردنــد. طبیعــت پــر از زیبایی هایی اســت 
کــه بــر مــا تأثیــر مثبــت می گــذارد. صــرف وقــت در طبیعــت 
ــد کــه احساســات منفــی را از  ــه شــما کمــک کن ــد ب می توان

زندگــی خــود بیرون بکشــید.
ــا  ــی ی ــای طبیع ــا، آبگیره ــواحل زیب ــان، س ــدن درخت دی
چشــمه های آب گــرم، غارهــای یخــی، و ماننــد آن، بــه شــما 
کمــک خواهــد کــرد کــه اســترس را کاهــش دهیــد و حالــت 

روانــی و عملکــرد شــناختی خــود را بهبــود بخشــید.
وجــود گـــل ها و گیاهـــان در محــل کار وزندگــی  می توانـــد  
محیـــط را روشــن و رنگارنــگ کنــد و درنتیجه انــرژی مثبت را 
افزایــش دهــد. می توانیــد بــا نگهــداری گیاهــان در محیــط 

اطــراف خــود  محیــط را آرامش بخــش و زیبــا کنیــد.
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7. قدردانی را تمرین کنید.
 قدردانی برای همه ما بسیار مهم است. یاد بگیرید از هر چیز مثبتی که به سمت 
شما می آید ممنون باشید، بزرگ یا کوچک، فرقی نمی کند. اگر فردی برای شما 
کاری انجام داد حتماً با ذکر کاری که انجام داده است از وی قدردانی نمایید. 
مثاً “مینا بابت این که جزوه خود را به من دادی  و من توانستم مطالب خود 
را تکمیل کنم بسیار ممنونم.” این گونه سپاسگزاری هم احساس خوبی به فرد 
مقابل می دهد و هم خود شما احساسی مثبت خواهید داشت و موجب 
نگرش  مثبت به زندگی خواهد شد و به این ترتیب، افکار منفی هیچ شانسی 
برای رشد نخواهند داشت و همچنین این رفتار موجب  برقراری ارتباط مؤثر 

نیز می گردد.  
احساسـات منفـی را رهـا کنیـد و از مثبـت شـدن لـذت ببریـد. به تدریـج 
عـادت می کنید کـه هیچ وقت عصبانی نشـوید. بـا آرامش بخوابیـد و روز 

بعـد را پرانرژی آغـاز کنید.

8. قبـل از خـواب از اتفاقـات خوبـی کـه در طـی روز داشـتید 
کنیـد. سپاسـگزاری 

سـعی کنیـد زمانـی که آمـاده خـواب می شـوید، اتفاقـات خوبـی را که در 
طـول روز برای شـما افتـاده مرور کنید و بابت آن شـکرگزار باشـید. مطمئناً 
در سـخترین روزهـا هـم اتفاقـات خـوب وجـود دارنـد. همین که یـک روز 

دیگـر طلوع خورشـید را دیدیم باید سپاسـگزار باشـیم.   

9. آرامشتان را حفظ کنید.
ــد  ــعی می کنی ــدر س ــه چق ــر از اینک ــه صرف نظ ــت ک ــن اس ــت ای حقیق
احساســات منفــی را تغییــر دهیــد، زندگــی همیشــه بــا مشــکات همراه 
اســت. درنتیجــه بهتــر اســت راهــی بــرای ســوزاندن احساســات منفــی 
پیــدا کنیــم. عبــادت کــردن و یــاد خــدا در ســخت ترین شــرایط موجــب 
ــزه  ــه انگی ــه خــدا نگرانی هــای را ب ــوکل ب ــد و ت آرامــش می شــود و امی

بــرای تــاش بیشــتر در مســیر تحقــق اهــداف تبدیــل می کنــد. 
ورزش کــردن اندورفیــن را در بــدن آزاد می کنــد و شــمارا شــادتر می ســازد 
ــود در  ــردن خ ــرای آرام ک ــط ب ــای غل ــه روش ه ــال روی آوردن ب و احتم
زمــان بحــران، مثــل کشــیدن ســیگار یــا مصــرف مــواد و الــکل، را کاهش 
می دهــد. هــدف ایــن اســت کــه راه درســتی را کــه بــرای آرامــش شــما 

کارســاز باشــد پیــدا کنیــد و بــه کار ببندیــد.
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همه ما واژه "مسئولیت پذیری" را بارها و بارها گفته و شنیده ایم. بارها خودمان 
را فرد مسئولی دانسته ولی انگشت اتهام را به سوی دیگران نشانه رفته ایم. اما 

مفهوم واقعی "مسئولیت پذیری" چیست؟
گاهی "مسئولیت پذیری" اینگونه تعریف می شود: پاسخگو بودن در برابر اشتباه 
و خطایی مشخص. اما در حقیقت مسئولیت پذیری بسیار فراتر از پاسخگویی در 
برابر اشتباه است. به عبارتی" مسئولیت پذیری"، یعنی پذیرش پاسخگویی یا به 

عهده گرفتن کاری به صورت آگاهانه.
درواقــع زمانــی کــه فــردی، مســئولیتی را بــر عهــده می گیــرد، بایــد توانایــی 
و قــدرت پاســخگویی نیــز داشــته باشــد و در هــر مرحلــه از کار، آگاه، هشــیار 

مسئولیت پذیر باشیم!
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و هوشــمندانه عمــل کنــد. مســئولیت پذیری در یــک تقســیم بندی کلــی دو 
حیطــه بســیار مهــم را در برمی گیــرد. مســئولیت پذیری فــردی و اجتماعــی.

مسئولیت پذیری فردی )در مقابل خود(
مسئولیت پذیری فردی، بدین معناست که مراقب سامت جسم، روح و روان 
خود باشیم، مسئولیت افکار، احساسات، رفتار و گفتار خود را بر عهده بگیریم و 

مسئولیت هدف ها، تصمیم ها و انتخاب های خود را تمام و کمال بپذیریم.
بدین منظور لازم است:

 سبک زندگی سالمی داشته باشیم. 
به عبارتی تغذیه، خواب و استراحت متناسب داشته باشیم، به طور مرتب ورزش 
کنیم، ارتباطات اجتماعی سالم و مناسب برقرار کنیم، از رفتارهای پرخطر بپرهیزیم، 
مراقب سامت جسم و روان خود باشیم و در صورت بروز هرگونه مشکلی، به 

متخصص مربوطه مراجعه کنیم.

 به زمزمه های ندای درونی خود گوش فرا دهیم. 
همه ما احساساتی چون اضطراب، خشم، ترس، غم، سردرگمی و خستگی را 
یا  به آن ها توجهی نکرده،  یا  به نوعی تجربه کرده ایم، ولی در بسیاری مواقع 
انکارشان کرده ایم. این بی توجهی و انکار، غالباً مسئله را پیچیده تر و حل آن را 
دشوارتر می سازد. یکی از مسئولیت های ما در زندگی این است که به ندای درونی 
خود گوش فرا دهیم، با احساسات و افکارمان در تماس دائم باشیم و مدیریت 

هیجان ها، باورها و رفتار خود را بر عهده بگیریم.
اگر از وضع موجود خود راضی نیستید، برای مثال ارتباط خوبی با دیگران ندارید، 
شغلتان را دوست ندارید، دائماً با دیگران مشاجره می کنید، با همسرتان اختاف 
دارید، بر سر تصمیم گیری های مهم دچار تردید و تشویش هستید، به جای غصه 
خوردن، مضطرب شدن، متهم کردن خودتان یا دیگران و دست روی دست 
گذاشتن، هر چه زودتر کاری کنید. شاید لازم باشد از یک متخصص در زمینه 

بهداشت روان کمک بگیرید.

 امور فرهنگی و هنری را در برنامه زندگی خود بگنجانیم.
مطالعه کتاب های مفید و پرداختن به امور هنری چون 
نواختن موسیقی، نقاشی، سفالگری و غیره به آرامش 
روح و روان منجر می شود. در صورت امکان در زندگی 

روزمره خود جایی برای آن ها در نظر بگیریم.
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 روح خود را نوازش کنیم.
ـــوی  ـــور معن ـــه ام ـــید، ب ـــاط باش ـــدا در ارتب ـــود باخ ـــوازش روح خ ـــرای ن ب
بپردازیـــد و بـــا تقویـــت ایمـــان، تـــوکل و صبـــر ، بخشـــش خـــود و دیگـــران 

ـــم. را تمریـــن کنی

 به تعادل جسم و روح و روان خود اهمیت دهیم.
ــن هــر  ــک کل متحــد و یکپارچــه اســت، بنابرای ــا به صــورت ی وجــود م
ــد؛  ــیب می بین ــا آس ــود م ــود کل وج ــکلی ش ــار مش ــا دچ ــوی از م عض
جســم و روان مــا نیــز در ارتبــاط مســتقیم بــا یکدیگــر هســتند و بــر هــم 
ــد.  ــکیل می دهن ــان را تش ــام انس ــه ن ــتمی ب ــد و سیس ــر می گذارن تأثی
مراقبــت از هرکــدام از آن هــا بــه معنــای مراقبــت از کل وجودمــان اســت 
و بســیار دیده شــده اســت کــه فــرد بیمــاری جســمی دارد کــه ریشــه آن 
آشــفتگی های روحــی – روانــی اســت و همچنیــن مشــکات جســمی و 
ــه  ــس ب ــازد. پ ــفته س ــرد را آش ــی ف ــاظ روح ــد ازلح ــا می توان بیماری ه

تعــادل ایــن دو بایــد بســیار توجــه نماییــم.

 معنـا و هـدف زندگـی خـود 
مراقـب  و  کنیـم  مشـخص  را 
تصمیم گیری هـای خود باشـیم.

مــا مســئول زندگــی خــود 
هســتیم، بهتــر اســت هــر چه 
ــاط  ــایی نق ــا شناس ــر ب زودت
خویــش،  ضعــف  و  قــوت 
هدف هــای شــفاف و روشــنی 
بــرای خودمان مشــخص کنیم 
و بــه ســمت آن حرکــت کنیم. 
تصمیم گیری هــای  مراقــب 
ــود  ــهم خ ــیم و س ــود باش خ
را در تصمیمــات مهــم زندگــی 

ــم. بپذیری
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مسئولیت پذیری اجتماعی )در مقابل دیگران(

همان گونه که اشـاره شـد، انسـان در برابر خود و زندگی شـخصی اش مسئول 
اسـت، امـا چـون انسـان موجـودی اجتماعی اسـت و با دیگـران تعامـل دائم 
دارد، بایـد مسـئولیت های اجتماعـی خـود را نیز بشناسـد و بـه آن توجه کند. 
مسـئولیت پذیری اجتماعی یعنـی اینکه فرد عاوه بر منافع خـود باید به منافع 
دیگـری یـا دیگـران نیـز توجه داشـته باشـد، و با آگاهـی، دانش و هوشـیاری 
پاسـخگوی مسـئولیت خود باشـد. یک معلم، یک دانشـجو، یک خلبان، یک 
پزشـک، یک راننده اتوبوس، همگی مسـئول اند و مسئولیتی مهم دارند. اگرچه 
مسـئولیت آن ها در ظاهر متفاوت اسـت، ولی شـباهت های اساسـی نیز دارد: 
همگـی باید در مقام فرد مسـئول آگاهـی و دانش کافی درباره کار خود داشـته 
باشـند، مدیریت بحران را بدانند و به طریقی مراقب طرف مقابل خود باشـند.
اگرچه بروز اشتباه در برخی مواقع امری انکارناپذیر به نظر می رسد، ولی چون 
برخی اشتباهات قابل جبران نیستند فرد مسئول تاش می کند تا حد ممکن 
اشتباهات احتمالی را پیش بینی کند و برای آن ها راه حلی بیابد. او پیشاپیش 
مراقب است تا مسئله ای ایجاد نشود و در صورت بروز مسئله سعی می کند 

به خوبی آن را مدیریت کند و برای موقعیت های بعدی تجارب لازم را بیاندوزد.
گفتنی است که برخی افراد چه در امور فردی و چه در امور اجتماعی بی مسئولیت اند 
اساس  از  برخی  به عبارت دیگر  افراطی مسئولیت پذیرند.  به طور  دیگر  برخی  و 
هیچ گونه مسئولیتی برای احساسات، افکار، رفتار و کارهای جاری زندگی بر عهده 
نمی گیرند و دیگران را مسئول همه مشکات می دانند و برخی دیگر دائماً خود 
را مسئول همه امور می دانند و بار زیادی را بر دوش می کشند. مثل هر موضوع 
دیگری در مسئولیت پذیری نیز باید تعادل داشت. باید بین اموری که از دست ما 
خارج است و اموری که وابسته به تصمیم گیری ما است تمایز قائل شد. بدیهی 
است بایای طبیعی، مرگ عزیزان، بیماری ها و مانند آن خارج از کنترل انسان 
است. به عاوه باید محدوده مسئولیت های فرد با توجه به توانایی و دانش او 

مشخص شود و هر کس بر اساس توانایی های خود مسئولیت ها را بپذیرد. 

به طورکلی همه ما در مقابل خود، دیگران، جامعه، خدا و طبیعت مسئولیم. 
زندگی خود را مورد بازبینی قرا دهید و ببینید در هر یک از این محدوده ها چقدر 
مسئولیت پذیرید. به خصوص در شرایط حساس کنونی )بحران کرونا( که به 
معنای واقعی کلمه می توان گفت عدم مسئولیت پذیری اجتماعی می تواند تبعات 

جبران ناپذیری داشته باشد.
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آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در جهت دهی
و بهبود نشریه خود، ما را یاری دهید.

09352500468
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جهت بهره مندی از خدمات مرکز مشاوره دانشگاه تهران

از طرق ذیل اقدام نمایید:
    بهره گیری از خدمات مشاوره:

  مشاوره آنلاین از طریق اپلیکیشن
لینک ورود:

  مشاوره تلفنی
)شماره خدمات مشاوره تلفنی: 66962377- 021 ساعت 8-20(

  مشاوره آفلاین الکترونیکی 
از طریق ارسـال ایمیل به بخش خدمات الکترونیکی سـایت مرکز مشـاوره دانشـگاه 

)https://counseling.ut.ac.ir تهران )مراجعه به آدرس
  مشاوره حضوری

)مرکز مشـاوره دانشـگاه تهران، خیابان انقاب، خیابان 16 آذر، خیابان ادوارد براون، 
پاک 13 و 15، تلفن 66419504(

  کارگاه های آموزشی بهداشت روان
 لینک ورود:

روزه های شنبه تا پنج شنبه ساعت 16-18 
  فیلم و ویدئوهای آموزشی بهداشت روان

لینک ورود:  
  شـرکت در طرح پایش سـلامت روان جهت خودآگاهی نسـبت به شـاخص های 

سـامت روان از طریق مراجعه به صفحه شـخصی خودتان.
لینک ورود:

شرح کامل خدمات  و اطاع رسانی ها در سایت مرکز مشاوره به آدرس زیر موجود است

https://b2n.ir/722458

https://www.skyroom.online/ch/moshavereh99/mental-health 

https://bayan.ut.ac.ir/category/55

https://ems.ut.ac.ir

https://counseling.ut.ac.ir
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