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!فاجعهیامشکل

فعلیشرایطایجاددرنقشیماکهظاهراًبخواهیدراراستش
ام،تمنیستمابرایفقطمشکلاینطرفیاز،ایمنداشته
؟خوردغصهونشستکرد؟بایدچهپساست،آندرگیرجهان

میلامبتزمانیچهآیاکهباشیممنتظرهرلحظهوبنشینیم
؟شویم
!سختشرایطهمیندربله،حتی!هستهمبهتریهایگزینه
ترسیکبهتبدیلوجودمدرهانگرانیایندهماجازهنباید
،نممیزلبخندپسبگیرد،منازراشادزندگییکحقوشود
رگزارمشکهایمداشتهبابتراخداوکنممیفکرهایمداشتهبه
سرگرمیهم،آشپزیکنممیورزشکمیوشوممیبلند،

لمهایباشند،فیهمدیگردونفریکیوقتیخصوصاًخوبیست
...جمعیدستههایبازیخوب،خوب،کتابهای
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...پیشنهادیک

بهمجدداًًزندگیوشودمیتمامنیزروزهااینصورتهردر
برخودوزندگیکارسربههمماگردد،میبرخودعادیحالت
جایهبنیستبهترداریمفرصتکهروزهاییایندر،گردیممی
برایوکنیمفکراهدافمانوکارهابهکنندهناامیدومنفیافکار
کنیم؟ریزیبرنامهآنها
منویسمیراهایمنقشهودارممیبرخودکاریکودفترچهیک

ف،اهدادهمانجامماجرااینازبعدبایدوافتادهعقبکه،کارهایی
ارکچقدربفهممشدباعثکرونانویسم،میراامشدهفراموش

الآنانداختم،میعقبراآنهاایبهانهبههرروزودارمماندهعقب
وبازیآیندهبهبدهم،نظمهایمبرنامهبهکهخوبیستفرصت
ریزیبرنامهوکنممیفکراستانتظارمدرقطعاکهروشنی

نمدرروآیندهبهبینیخوشوامیدواریحسکاراین،کنممی
.کندمیتقویت
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!جالبیکارچه،نوشتن

ناسمبشراآنهابهترتابنویسمرااحساساتمدهممیترجیحروزهااین
،یشاد،لذت،عشقناامیدی،،ترستنفر،خشم،مثلاحساساتی،

....وامیدواری
وشودواضحمندرمبهمهاینگرانیکندمیکمکمنبهنوشتن
.باشمداشتهدرماندگیاحساسکمتر
روزکهکردمکارهاییچهامروزاینکه،روزانهوقایعنوشتنحتی
.مبدهانجامکارهاییچهفردادارمتصمیموکنمترقشنگراخودم
وخودمزبانبه،بنویسمبتوانمتاباشمنویسندهیکحتماًنیستلازم

.مینویسمباشمراحتکههرطور
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!؟؟کردیمفکرکرونامثبتهایجنبهبهتاحالا

دارد؟؟هممثبتیجنبهمگراصلا
یارزشمندهاینعمتچهفهمیدیمکهبوداینکرونامثبتجنبهکمترین
ستیمتوانمیدیدیم،نمیراآنهاکهبودشدهعادیبرایمانآنقدرولیداشتیم

میدرس.بگیریمآغوشدرراحتیبهرافرزندانمانودوستانمادر،پدر،
بایم،زدمیقدمطبیعتدراسترسبدونوراحتی،بهکردیممیکار،خواندیم
ماهمهبرایکهدیگرنعمتهزارانوشدیممیجمعهمدورخانوادهودوستان
.بودشدهروزمرهزندگیازجزئیوعادی
ارهواآلودگی!یافته؟کاهشحدچهتاتصادفاتآمارکهایمکردهتوجههیچ
!؟شدهتمیزوپاکهواچقدرایدکردهدقت!چه؟
عدببهالانازماهمه،کندپیداارتقاعمومیبهداشتسطحشدباعثکرونا
.دادیمنمیاهمیتآنبهزیاداینازقبلتاکهکنیممیرعایترانکاتی
رفکبههمهشدباعثودادافزایشراهاملتومردمآگاهیسطحکرونابحران

.بیفتندبحرانیشرایطدرزندگیمدیریت
4



نکنمدر موبایل زندگی 

مایوساخبارخواندنومجازیفضایدرچرخیدنبهراخودوقتتماماگر
سهیادوهروزاننظرمبهشود،میآوررنجوتلخبرایمزندگیکنمسپریکننده

ریانجدررااخبارهمهنیستلازم،کافیستمجازیفضایازگرفتنخبربار
.باشم

چه،دنیادرشدگانکشتهومبتلایانلحظهبهلحظهتعدادندانستنیادانستن
یشادبهتوانمیکهرازمانیچراپس؟کندمیایجادموجودوضعدرفرقی
کنم؟سپریکنندهناامیدوتلخاخبارباگذراند
.کنمرسیدگیامشمعدانیهایگلدانبهوبگذارمکنارراموبایلاستبهتر
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قدردانی

کنیمفکرچیزهاییبه،باشیمآنهاقدردانبایدکهداریمچیزهاخیلیهنوز
.نداریمکهچیزهایینهداریمکه
هکهستهمشجاعیآدمهایازپرامااست،ناراحتیودردازپردنیااینکهبا
ودارندوجودهنوزکهباشیمچیزهاییقدردانپس.میکنندغلبهآنهابر

.بیاوردارمغانبهبرایمانچیزهاییچهتاباشدآیندهبهنگاهمان
دنیآشامیآبداشتیم،خوابیدنبرایجایینخوابیدیم،گرسنهکههمین
کهاییغذیکداشتنی،دوستهمنشینیککنم،زندگیکهخانهیکسالم،
.....وکندشکروببردلذتوکندنگاهآسمانبهکهدلییکبخورم،

تهیههستمسپاسگزارخاطرشبهزندگیمدرکهچیزهاییتمامازفهرستی
تهسهمچیزهاییواستکمچیزهاییهرکسیزندگیدرهمیشه.کنممی
.بودگزارشکرآنهابخاطربتوانکه

تلاشبهیاجاحتباشیمشکرگزاراینکهبرایوباشیمشکرگزارکهباشدیادمان
راتریبیشخوشحالیتاکنیمجایگزینراتازهعاداتباید،داریمبیشتری
.کنیمتجربه
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!مثبتفکریه

کهکنیمپیدامثبتفکریکبایدکهاینستمهممسئله
نگیزهازندگیدرپیشرفتبرایمابهوماستبخشالهام
صلاًًایانداریمزیادیچیزهایکنیمتصورشاید.دهدمی

بهدمیتوانکهداریمذهنیکبالاخرهولینداریم،چیزی
همهمینزندگیچرخچرخاندنبرایبدهد،انگیزهما

.کافیست
ومکنیمیتمرکزنداریمکهچیزهاییرویبرمادرواقع

یسعبایدکنیم،میکاملمحرومیتاحساسنهایتدر
تریتمرکزبیشداریمکهمثبتیچیزهایرویبرکنیم
.منفیچیزهایرویبرفقطنهباشیمداشته
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!پناهگاهبهترینای

تاوسفقطوفقطشرایطترینسختدروهمیشه
بهپس،دهدمینجاتمراوآیدمیمنیاریبهکه

.مانممیبینخوشبزرگواریشولطف
......دارماعتمادومیکنمتوکلاوبه
...............خداذکربهگیردآرامدل
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،استناراحتیودردازپردنیااینکهبا
برکههستهمشجاعیآدمهایازپراما

چیزآنقدردانپسمیکنندغلبهآنها
بهودارندوجودنوزهکهباشیمهایی
بهانبرایمچیزهاییچهکهبنگریمآینده

.آوردخواهدارمغان

گروه روانپزشکی دانشگاه علوم پزشکی دانشگاه اصفهان


