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مریـم احمـدی| �� ز���ـ� �ـ���� �ـ���ز �ـ� ز���� �ـ�ی �و���ـ� ر��ـ�ن، ���ـ� �ـ� ����ـ� ���د�ـ� ���ـ�؛ ا�ـ� ����ـ� ��ـ�س، ���ـ� را�ـ� ا�ـ� �ـ�ای «��زآ����ـ� ����ـ��». ا�ـ� ����� 

�� �ـ�ان از ا�ـ� �� آوا�ـ� �� ���ـ� ����ـ� و �����ـ�، �ـ� ��ـ�ان ا���ـ� �ـ�ای ��د��ا���ـ� ���ـ���ا�� ��ـ�ه �ـ�د؟ ���ـ� را �ـ� در ����ـ� ��ی را�ـ�، �ـ� در �ـ� ���ـ� ��ـ�� �ـ����� 
��ـ�، �وان و ������ ���� ��ـ� و�� ��د؛ �ـ� �ـ���� �� د��� �ـ������ر�� �����، �وان �ـ��س ����ـ�� و ا�ـ��د دا��ـ��ه، آن �� را ���� ���� ��ب آ��ی ا��ـ�ن �� ����.
���ـ� �ـ���������� �ـ� �ـ� �ـ�ل �ـ��� ��ـ��، ��ـ�دل  او ����ـ� ا�ـ� �ـ� ��د��ا���ـ�، ��ـ� ����ـ� ��ز���ـ� �ـ� آ��ـ� ر�ـ� ا�ـ�؛ �ـ���� �ـ� �ـ� از ا����ه �ـ�ی �ود�ـ�ر، �ـ� از آ
���ی ا�ـ� �ـ� ����  �وا�ـ� و ��ـ� ���ـ�ی �� ���ـ�. ر��ـ�ن ��زه دا�ی و �ـ���ز ���ـ�ن، دو ��ی �ـ� �ـ�� ا��: ��ـ� ��ـ� و�ـ�د �� آ�ـ�زد و د��ـ�ی، ��ـ�رت د�����ـ�. �ـ�ای وا

���ـ� و ��ـ� ���ـ� ������ـ� ��د��ا���ـ� در ��� و�ـ� �ـ� د��ـ� �ـ�� ���ـ� ر�ـ� ����ـ�، ��ـ��ر و �وان �ـ��س، �ـ� �ـ� �ـ�م ��دا��ـ�؛ �ـ��ی از ��ـ� ��ز����ـ� ����ـ��.

                                                                              سه گانه طلایی خود مراقبتی:
                                                                              وقتی جسم، روان و معنویت در مسییر توسعه فردی هم سفر می شوند

ن مضا ز و ر و ر نى نو شا ر هم پو د د جو ى     و ر معما

��د��ا���ـ� ����ـ� �� ��ا�ـ� �� ��ـ�ان او��� ��م در 
��ـ�� ��د�ـ��ی و ���ـ�� ��دی ��� ���؟

خودمراقبتـی اولیـن و �روری ترین گام در مسـیر خودسـازی اسـت،
زیـرا بـدون مراقبت از خود، انرژی و توان لازم برای رشـد و پیشـرفت را 
نخواهیـم داشـت. ایـن مفهوم و بـه تعبیـری م�لـ� طایی تاب آوری 

انسـان سـه جنبـه اصلی دارد کـه بایـد در اولویت قـرار بگیرند:

• �ودمراق��ـی ج�ـمی:خواب کافـی، تغذیه سـالم، ورزش منظم و 
مراقبـت از سـامت جسـمانی باعـ� افزایش انرژی و تمرکز می شـود.

گاهی از احساسات،  • �ودمراق��ی روانی:شامل مدیریت استرس، آ
تمریـن خودشـفقتی و داشـتن تفریحـات سـالم اسـت. مراقبـت از 

سـامت روانـی بـه مـا کمـک می کنـد تصمیمـات بهتـری بگیریم.

• �ودمراق��ـی م�نـوی: ایجـاد ارتبـاط عمی� تـر بـا معنویت از طری� 
دعـا، نیایـش، مراقبـه یـا مطالعه متـون الهام بخش، احسـاس آرامش 

و هدفمنـدی بیشـتری بـه زندگی می دهد.

بهتریـن رویکـرد ایـن اسـت کـه به جـای تاش بـرای تغییـرات بزرگ، از 
اقدامـات کوچک و مداوم شـروع کنیم؛ م�ـل ۱۰ دقیقه پیاده روی در 

روز، یـک تمرین سـاده تنفس یا یادداشت نویسـی روزانه.

١

�ـ� ���� �ـ� �� ز���� ����ز و �ـ�ه ���رک ر���ن،
����ـ� �� ��ا��ـ� از ا�ـ� ���� �ـ�ای ����ـ� ��د��ا���� و 

������ ��ـ�ی ���ـ�ی در �ـ�ل ���� ا�ـ���ده ����؟

نـوروز و رم�ـان هـر دو نمـاد تجدید و تحول هسـتند؛ یکی برای سـال 
نـو و دیگری برای پالایش روحی. ترکیب این دو فرصت، امکان ایجاد 

تغییـرات م�بت در زندگـی را فراهم می کند.

همان طـور کـه خانه تکانـی نـوروز را   • بازنگـری در �ـادات �ذ�ـ�ه:
انجـام می دهیـم، می توانیـم خانه تکانـی ذهنـی هـم داشـته باشـیم 

و افـکار و روابطـی را کـه بـه رشـد مـا کمکـی نمی کننـد، رهـا کنیـم.

از ایـن فرصـت بـرای نوشـتن اهـداف سـال   • برنامه ریـ�ی هد�منـد:
جدیـد )هـم دنیـوی و هـم معنـوی( اسـتفاده کنیـم و اهدافـی قابـل 
اجـرا م�ـل مطالعـه روزانـه یـک صفحـه قـرآن یـا انجـام یـک کار خیـر در 

هفتـه، تعییـن کنیـم.

• توجـه بـه ت�ذیـه و اسـ�راح�: تعـادل بیـن افطارهـای خانوادگـی 
نـوروزی و سـحرهای رم�ـان کمـک می کنـد کـه هـم بـه جسـم خـود 

رسـیدگی کنیـم و هـم از لحظـات معنـوی بهـره ببریـم.

٢

�ـ� ��دت �� �ـ� ������ ��ی ��زا�� را 
�� ��ا��ـ� در �ـ�ه ر��ـ�ن ����ـ� ���� �� �� از 
آن �ـ� ���ـ� از �ـ�� ز���� ����ی �ـ� ����� 

����؟

 • �کر��اری روزانه:هر شب 3 نمونه از نعمت هایی 
کـه داریـم را یادداشـت کنیم تـا بعد از مـاه رم�ان هم 

ذهنی م�بت و قدردان داشـته باشیم.

 • �� �ـردن واب�ـ�گی بـه �ـ�که های اج�ما�ـی:
اختصـاص زمـان مشـخصی بـرای اسـتفاده از ف�ای 
مجـازی در روز و افزایـش زمـان بـرای مطالعـه، دعـا و 

تعامـل واقعـی بـا خانـواده.

�اهانه:کنترل تغذیه در ماه رم�ان   • ت�ذیه سال� و آ
تمرینـی عالـی بـرای ایجـاد تعـادل در عـادات غذایـی 
اسـت. پـس از مـاه رم�ـان هـم می توانیـم این سـبک 

تغذیـه ای را حفظ کنیم.

 • مدیری� ��� و ص�ر:تمرین صبر در روزه داری را 
می تـوان به سـایر بخش های زندگی هـم تعمیم داد،
کنش در مواقع عصبانیت. م�ل تمرین مک� قبل از وا

٣
��د��ا���ـ� ����ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� ����د �وا�� 
����اد�ـ� و ر�ـ� ���� ����اده ��ـ� ���؟ �� 

������ �ـ�ی ��ـ���� را �ـ�ای ��د��ا���ـ� ����اد�� 
���ـ���د �� ����؟

خودمراقبتـی فـردی باعـ� آرامـش و تعـادل در رفتـار می شـود،
کـه در نتیجـه روابـط خانوادگـی نیـز بهبـود پیـدا می کننـد. وقتـی 
اع�ـای خانواده از لحاظ جسـمی، روانـی و معنوی مراقب خود 
باشـند، ارتباطات سـالم تر و حمایت گرانه تری خواهند داشـت.

��الی� هـای م�ـ�رک بـرای �ودمراق��ـی �انواد�ی:

 • ورزش �روهی: م�ل پیاده روی عصرگاهی یا نرمش صبحگاهی.

 • ��ـادت و د�ـا: ایجـاد لحظـات مشـترک بـرای خوانـدن دعـا یا 
انجـام اعمـال معنـوی م�ـل خوانـدن قرآن.

 • �ف� و�ـوی �انواد�ـی: تعیین زمانی مشـخ� در هفته برای 
صحبت آزاد درباره احساسات و دغدغه ها.

 • برنامه های تفری�ی م�ـ�رک:م�ل تماشـای یک فیلم مفید،
سـفرهای کوتاه، بازی های گروهی یا آش�زی جمعی.

۴

�ـ�ای ��ـ��� �ـ� �� د���ل �ـ��� ��ـ�� ��د��ا���� و ��د�ـ��ی ��ـ���، �� ��م ��ی �ـ�ده و ���� را 
���ـ���د �� ����؟

۵

۱. مدیریـ� زمان:
 • اسـتفاده از تکنیـک «۵ دقیقه» برای شـروع 
عادت های جدید )م�ا فقط ۵ دقیقه مطالعه،

۵ دقیقه ورزش،۵ دقیقه دعا(.
 • داشتن فهرست کارهای روزانه و اولویت بندی کارها.

3. تمریـن آرام� ذهنی:
گاهی بیشتر از خود.  • نوشتن افکار و احساسات در یک دفترچه برای آ

 • انجام تمرین های تنفسـی و مدیتیشن کوتاه برای کاهش استرس.
3. تمریـن آرامش ذهنی:

گاهی بیشـتر از خود.  • نوشـتن افـکار و احساسـات در یـک دفترچـه برای آ
 • انجـام تمرین هـای تنفسـی و مدیتیشـن کوتـاه برای کاهش اسـترس.

۴. ت�ویـ� ب�ـد م�نوی:
 • تمرین ذکر و دعا در زمان های مشخ�.
 • مطالعه ک�اب های الهام بخش و مفید.
 • اختصاص زمانی برای تفکر و خودشناسی.

یادمان باشد که شروع مسیر خودمراقبتی 
بـه تغییرات بـزرگ نیازی ندارد؛ مهم این 
اسـت کـه بـا قدم هـای کوچـک و پایـدار 
آغـاز کنیـم و بـه مـرور، ایـن اقدامـات را بـه 

عادت هـای همیشـگی تبدیـل کنیم.

2. توجه به سـلام� ج�ـمی:
 • خواب منظم )حداقل ۷ ساعت در شبانه روز(.
ف  هـش مصـر فـی و کا کا ب  ن آ شـید  • نو

. لم سـا ی نا هـا ا غذ
گر در حد پیاده روی کوتاه باشد.  • فعالیت بدنی روزانه، حتی ا

 �� ��م ��ی �ـ�ده و ���� را 

۵. ر�ـد �ردی و یاد�یری:
 • خوانـدن روزانـه چنـد صفحه از یک ک�ـاب مفید.

 • یادگیـری مهارت هـای جدیـد، م�ـل یک زبان جدید یـا هنر خاص.
 • داشـتن هدف هـای کوچـک و پیگیری آن ها به طور مسـتمر.


