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   امام حسين)ع( مي فرمايند:  
در تمام مدت عمر خود براي سلامتي و حفظ تندرستي بدن هاي خود كوشا باشيد. 

هاديانه
تلاش

 براي تندرستي

سبک نگرش

ذهن انس�ان يك قصه گوي 
نيره 
بي بديل و حرفه اي اس�ت و محمودي

از  مي توان�د  گاه�ي 
معمولي ترين موقعيت هاي 
داس�تان  ي�ك  زندگ�ي 
دراماتيك و تأثيرگذار خلق كن�د. اين قابليت را 
زماني كه گوشه اي بيكار نشسته ايد احتمالاً تجربه 
كرده ايد. ناگهان ذهن تان به طور ناخودآگاه به كار 
مي افتد و بدون آنكه متوجه باش�يد خود را ميان 
داستاني از گذشته يا حتي آينده مي يابيد.  ذهن 
به طور خاص به گذشته گرايش دارد و به نوعي به 
آن معتاد است، زيرا گذشته معمولاً به ما حسي از 
هويت مي دهد. براي بسياري از افراد دشوار است 
كه ماجراهاي گذشته خود را رها كنند، زيرا معمولاً 
اين احساس در آنها تقويت مي شود كه موقعيت 
كنوني شان اصلاً مناسب نيست، اما نكته اين است 
كه چسبيدن به زندگي گذشته مان اين ذهنيت را 
در ما ايجاد مي كند كه در آينده هم همان ماهيت 
گذشته را خواهيم داشت. در اين صورت محكوم 
هستيم در دايره اي بس�ته حركت كنيم كه هيچ 
چي�ز جديد يا خلاقان�ه اي وارد آن نمي ش�ود كه 
تغييرش دهد، بنابراي�ن زندگي در زمان حال نيز 
براي داشتن يك زندگي رو به رشد و اميدواركننده 
بس�يار اهميت دارد. در ادامه چند نكته را در اين 

زمينه آورده ايم. 

از تعريف خود بر اس�اس گذش�ته دس�ت 
برداريد: اينيكعادتناخودآگاهاستكهدر
كودكيآنرافراگرفتهايد.بهعنوانمثال،اگردر
مدرس��هنمرهپايين��يگرفتيدوب��هخاطرآن
سرزنششديد،دراينصورتممكناستهميشهخود
رابهعنوانيكدانشآموزمتوس��طياشكستخورده
بشناسيد.بيش��تربزرگس��الانهنوزهمخودشانرابر
اساسآنچهدرگذشتهبرايش��اناتفاقافتادهتعريف
ميكنند.اينروشبس��يارناكارآمداست،زيرازندگي
بازتابيازآنچهفكرميكنيدهس��تيدرابرايش��مابه
ارمغانميآوردنهآنچهواقعاًهستيد.زمانيكهشمادر
گذش��تهخودزندگينميكنيد،زندگيبهآراميپيش
ميرودوشمارابهواسطهاتفاقاتيكهبرايتانرخداده

است،تعريفميكند.
 زندگي همين لحظه است:اينبسيارساده
استوليخيليهابهسختيمتوجهميشوند
كهزندگيهمينلحظهاس��تكهبايدآنرا
زيست.وقتيسوارقطارميشويد،آيابازهم
چمدانخودرادردستنگهميداريدياترجيحميدهيد
آنرازمينبگذاريدوازسفرلذتببريد؟متأسفانهاكثر
افرادنميدانندكهزندگيپوياس��توهميشهدرحال

حركتروبهجلواست.
 فارغ از داستان هاي ذهن خود زندگي 
كني�د:زندگيآزادازداس��تانهايذهن
باعثميشودكهوجودتانازرنجرهاشود.
ش��مااينانتخابراداريدكهدرس��يطره
افكارتانباش��يدوهمچنينميتوانيدذه��نراناديده
بگيريد.انتخابباشماس��ت.لازمنيس��ته��رباركه
داستانيدريادشماظاهرميشودبهآنتوجهكنيد.ما
معمولاًاينانتخابراانج��امنميدهيموبهذهنخود
اجازهميدهيمباهرفكريكهايجادميكند،توجهمارا
جلبكن��د.وقتياجازهميدهيداي��ناتفاقبيفتد،در
تسلطذهنهستيد،بنابراينهرگزنميتوانيدگذشتهرا
رهاكنيد،زيراباتوجهخودآنراتجديدميكنيد.ذهن
ذاتاًبراساسگذشتهعملميكند.پسچگونهميتوان
ذهنرارهاكرد؟س��ادهاست،مهمنيس��تكهچقدر
حيلهگرانهسعيميكندتوجهشماراجلبكند،بهآن
توجهنكنيد.ذهنهمهانواعروشهاراامتحانميكندتا
توجهشماراجلبكند،امااگربهسادگيدرهوشياري
بمانيد،گرفتارآننخواهيدشد.باگذشتزمانوتداوم
شمادربيتوجهيبهداستانهايگذشته،ذهنكندو
ساكتميش��ود.وقتيازذهنرهاش��ويد،ازگذشتهو
داستانهايپيشينخودنيزرهاخواهيدشدوهرروز
داستانيتازهونوخواهيدنوشت.وقتياينگونهزندگي
ميكنيد،هرروزتازهخواهيدبودوشاديايرابرايخود

بهارمغانميآوريدكهقبلًاهرگزتجربهنكردهايد.

راه هايي براي زندگي در اكنون

داستاني جديد
 براي زندگي ات

بنويس!

مهرماه و اولين ماه سال تحصيلي رو به 
انسيه 
پايان اس�ت و هنوز يكي از دغدغه هاي سلطاني

بعضي از والدين، اضطراب كودكان شان 
در مدرسه اس�ت. علاوه بر سختي ها و 
هزينه هاي مادي ك�ه والدين براي ورود 
فرزندشان به مدرسه متحمل مي ش�وند، اضطراب مدرسه از 
لحاظ رواني برخي كودكان و والدي�ن را درگير مي كند. در اين 
زمينه با دكتر سهيلا خالقي تبار، روان شناس و مشاور گفت وگو 

كرديم كه ماحصل گفته هاي اين كارشناس در پي مي آيد. 

  ترس كودكان از مدرسه دلايل متعددي دارد
اضطرابكودكانبرايورودبهمدرسهدلايلمختلفيدارد.بهعنوان
مثالبچههاييكهمهارتهايلازمرابرايبرقراريارتباطباديگران
ندارند،ممكناستدچارمشكلش��ونديابچههاييكهحمايتهاي
بيشازحدازطرفوالديندريافتميكنند،باعثميشوددرنبودآنها
احساسناتوانيوتصوركنندازپسكارهايشانبهتنهاييبرنميآيند،
بهتعبيرديگر،اعتمادبهنفسكميدارند.موردبعدي،نبودقانونبراي
كودكدرخانوادهاست،بهاينصورتكهبچههركاريدلشميخواهد،
ميكندوهيچقانونوچارچوبيبراياووجودنداردووقتيواردمدرسه
ميشود،بهخاطروجودچارچوب،قوانينوضوابط،ممكناستسطح
اضطرابشبالارودودچارمشكلاتاضطرابيشود.بعضيازوالدينهم
هستندكهازيكسريجملاتنامناسباستفادهميكنند،مثلاًبهبچهها
ميگويندكيميرويمدرسهازدستتراحتشويم،چندساعتنباشي
تامانفسراحتبكشيم.اينجملاتحالتتهديدآميزجلوهميكندو
ممكناستناخودآگاهسطحاضطرابكودكبالارودوبهجاياينكه
يكفضايخوبآموزشيبافعاليتهايجانبيلذتبخشبرايشتداعي
شود،فرضكندمدرسهجاييبرايتنبيهاوست،امايكيازپررنگترين

دلايلترسكودكانازمدرسه،اضطرابجدايياست.
     اضطراب جدايي يك اختلال است

اضطرابجداييجزواختلالاتبهحسابميآيدوبرايتشخيصآندر
كودكانبايدحداقلچهارهفتهعلائميمثلترس،اضطرابيااجتناب
ازدورشدنازكسيكهبهاودلبستهشدهبهصورتمداومديدهشود.
وقتيسطحنگرانيوبيقراريدوريازكسيكهبهاودلبستهشدهبيش
ازحدباشدومعقولومنطقينباشد،ايننشانهاضطرابجدايياست.

مثلاًوقتيازفرديكهبهاودلبستهشدهدورميشود،نگراناست
اتفاقيياتصادفيبراياوياخودشبيفتدوديگرنتوانداورا

ببيندياكابوسهايشبانهبامضمونجداييوازدست
دادنببيند.بااينويژگيهاماتش��خيصاضطراب
جداييميدهيم.ازعلائمجسمانيايننوعاضطراب
ميشودبهدردهايشكمي،حالتتهوع،تپشقلبو
تعريقدستوبدنفرداشارهكرد.باتوجهبهمواردي

كهبهعنواندلايلاضط��رابدركودكانمطرح
كرديم،اضطرابوجنسآنونوعواكنشهايي
كهكودكاننش��انميدهنددرمدرسهمتفاوت
اس��تواينبهخاطرعوامليهمچ��ونتفاوت
فضايتربيتي،نگرشمتفاوتيك��ههرخانواده
بهبچههادرموردمحيطمدرسهانتقالميدهد
وحتيويژگيهاييكهخودبچههادارندونگاه
خودبچههابهمدرسهاست،همهاينمواردباعث
ميشودبچههانسبتبهرفتنبهمدرسهواكنش

متفاوتيازهمداشتهباشند.
  پيامده�اي اضط�راب جداي�ي را جدي 

بگيريم
اضطرابجداييهمپيامدهايجسمانيوهم

پيامدهايروانشناختيداردكهبايدجديگرفتهشود.پيامدهاي
جسمانيقابلمشاهدهترهس��تند.مثلًاميبينيدبچههاباسطح
اضطراببالادستهايشانيخميكندياعرقميريزنديارنگشان
ميپردياسردردوحالتتهوعدارند.ممكناستدستگاهگوارش
آنهابيشتركاركنديادچاراسپاسمرودهشوند.متأسفانهپيامدهاي
روانشناختيخيليقابلرؤيتنيست،چونازچشمپنهاناست،
ماهمناخودآگاهازآنغافلميشويم.براياينكهبتوانيمرويمسائل
روانشناختيتأكيدكنيموتسلطبيشترداشتهباشيم،بايد
يادمانباشدوقتيسطحاضطرابافزايشپيداميكند،
عملًانوعتفكرنسبتبهآنموقعيتباعثميشود
يكنوعهيجانشكلبگيرد.همانطوركهميدانيم
وقتيافراددريكموقعيتق��رارميگيرند،فكري
بهذهنشانخطورميكند،فكرشاننسبتبهآن
موقعيتاس��تكهايجاديكهيجانيااحس��اس
ميكندوبراساساينروندعملًاافراددستبه
يكسريرفتارهاميزنند،پسآنبعدهيجاني
برميگرددبهآنفكريكهافراددارند.مثلاًوقتي
فردفكرميكندنميتواندخودرابامحيطيكه
درآنهس��ت،س��ازگاركنديادرمحيطيكه
قانوندارد،نميتواندقان��ونرابپذيردياحتي
كمالگراس��توبهاينفكرميكن��دكهنكند
اولنش��ود،اينتفكراتباعثميش��ودسطح
اضطراببهعنوانهيج��انافزايشپيداكند،
بنابراينپيامدهايروانيآنميتوانديكنوع
اضطرابرااستارتبزند.بعدازآنذهنشرطي
ميشودووقتيدرموقعيتهايآموزشيقرار
ميگيرد،مثلًامحيطهاييمثلمدرسهدوباره

اينسطحاضطرابافزايشپيداميكند،چهبساخيليازمابهعنوان
افرادبزرگسالهمچنانهروقتاسممهرماهميآيد،دوبارهاحساس
ميكنيمس��طحاضطرابمانبالاميرودوآنهيجاناتپرتنشرا
احس��اسوتجربهميكنيمويادآوريآنخاطراتممكناس��ت
موجبآزارواذيتماشود،پسحتيافرادبزرگسالهموقتيدرفضا
وموقعيتهايجديدقرارميگيرند،ممكناستمضطربشوند،
پساينموضوعمختصكودكاننيس��توتاحديطبيعياست.
زمانيايناضطرابناخوشايندوغيرطبيعياستكهازحدمعقولو
منطقيخارجشدهباشدكهايننيزدرافرادمختلف،متفاوتاست.
ملاكارزيابيبهاينصورتاس��تكهاگراضطرابسطحعملكرد
افرادراتحتتأثيرقرارندهدوآس��يبزنندهنباشد،مشكليايجاد
نميكند،اماهروقترويروندطبيعيرفتارافرادتأثيربگذارد،آن

وقتنيازبهمداخلهتخصصياست.
  كاهش و درمان اضطراب راه هاي مختلفي دارد

برايكاهشاضطرابچندينراهحلوجودداردواگربحثاضطراب
جداييباشد،نيازبهمداخلاتدرمانيتخصصيداردوبايدبهمشاور
مراجعهشودودرمانصورتبگيرد.اگراضطرابناشيازنداشتن
مهارتهاونوعارتباطيكهوالدينبابچهداشتهاندياقوانينسخت
مدرسهياحمايتبيشازحدوالدينياجملاتمنفيكهازطرف
والدينگفتهميشودباشد،ميتوانيمهمرويكسبمهارتهاي
موردنيازبچههاوهموالدينكاركنيم.نيازاستسبكفرزندپروري
رابهوالدينآموزشدهيم.افزايشمهارتهاييمثلارتباطمؤثر،
افزايشاعتمادبهنفس،قانونپذيريكودكانوسازگاريكودكانبا
محيطهايجديدازايننوعآموزشهاست.علاوهبراينهاميتوانيم
ازيكسريتكنيكهاهماستفادهكنيمووقتيكودكدرمحيطي
قرارگرفتكهسطحاضطرابشبالارفت،بتواندآنراكاهشدهد.
ميتوانيمازكارتهايهيجاناتاس��تفادهكنيمكهبرايآشنايي
بچههاباهيجاناتش��اناس��تفادهميش��ود.مثلًاازآنهابخواهيم
خودشانبهاينفكركنندكهوقتيسطحاضطرابشانبالاميرود،
چهكارهاييميتوانندبرايكاهشآنانجامدهندتاذهنخودآنها
همبهچالشكشيدهش��ود.چندكارروتينبرايكاهشاضطراب
ميتوانيمبهبچههاآموزشدهيمتادرموقعيتاضطراباستفاده
كنند؛يكيتنفسديافراگميياهمانش��كمياستوبراياينكه
بچههااينتنفسراراحتتريادبگيرند،ازاصطلاحتنفسبادكنكي
اس��تفادهميكنيموايننوعتنفسرابهآنهاآموزشميدهيم.به
كودكميگوييمفرضكنددرش��كمخودبادكنكيداردكهبادم
آنراپرازهواوبامكثيكوتاهبابازدمهوايآنراخاليكند.مورد
بعديش��مردناعدادالبتهباتوجهبهسنشانبهصورتمعكوس
مثلًااز۱۰تا۱اس��ت،ميتواندكمككند.خارجشدنبهصورت
موقتبرايچندلحظهازفضاييكهس��طحاضطرابكودكرابالا
بردهنيزميتواندكمككنندهباشد.مثلًاسركلاسوقتياضطرابش
بالاميرود،ميتوان��دبيرونبرودوآببخ��وردوبرگردديااگردر
حياطاستيكدور،دورحياطبزندوبرگردد.اگركودكدرفضاي
مدرسهنيستودرخانهاستوليايناضطراباورااذيتميكندو
نگرانفرداستوميگويدنميخواهدفردابهمدرسهبرودونگرانو
مضطرباست،ميتوانيمازاوبخواهيمنقاشياضطرابوهيجانش
رابكشدوش��روعكندبهفانتزيكردنوخندهداركردننقاشيتا
ذهنشرابهجاياينكهبهسمتاضطرابببرد،سمتيكموضوع
فانسوقدهد،كمكمذهنراشرطيكندكههروقتاحساسكرد
سطحاضطرابشبالاميرود،ازاينروشاستفادهكندتابهسمت
احس��اسخوش��ايندوخوش��حاليپيشرود.تنفسديافراگمي،
تصويرسازيذهنيوتوجهبهتنفسميتواندبهپايينآمدنسطح

اضطرابكمككند.
فراموشنكنيماغلباوقاتاضطرابهاييكهبچههادرورودبهمدرسه
دارند،مقطعياستوبعدازيكزمانيباتوجهبهشدت،ميزانوموقعيت
ونوعبازخورديكهازمحيطواطرافي��اندريافتميكنند،ميتواند
زمانشمتفاوتباش��د،مگرافراديكهدچاراضطرابجدايييادچار
اختلالاتاضطرابيهس��تندكهدراينزمانبهخاطرقرارگرفتندر

موقعيتقابلتشخيصميشود.

 نوجواني مرحله اي مهم از رشد است 
دكتر
كه با احساسات شديد، خودشناسي و  امير خليلي*

عبور از چالش هاي شكل گيري هويت 
مش�خص مي ش�ود. ب�راي نوجوانان 
آش�فته عاطفي، اي�ن دوره مي تواند 
بسيار چالش برانگيز باشد، زيرا آنها با مسائل مربوط به سلامت 
روان، مشكلات رفتاري و بهزيستي عاطفي مختل دست وپنجه 
نرم مي كنند. حركت درماني يك رويكرد مؤثر براي حمايت از 
اين افراد آس�يب پذير ارائه مي دهد و فضاي امني براي ابراز 
خود، كاوش عاطفي و ارتب�اط درماني فراهم مي كند. در اين 
مقاله به ظرفيت حركت درماني براي نوجوانان آشفته عاطفي 
مي پردازي�م و اص�ول، تكنيك ه�ا و تأثي�ر عمي�ق آن ب�ر 
انعطاف پذيري عاطفي، خودآگاهي، مهارت هاي بين فردي و 
به طور كلي مسيري را كه نوجوانان در اين روند طي مي كنند، 

بررسي مي كنيم. 

 نوجوانان آشفته عاطفي 
نوجواناندچارپريشانيوآشفتگيعاطفيطيفوسيعياز
افرادرادربرميگيرندكهدرمديريتاحساس��ات،رفتارو
روابطبينفرديخودباچالشهاييمواجهميشوندوممكن
استبااختلالاتسلامتروانمانندافسردگي،اضطراب،
مسائلمربوطبهترومايااختلالاترفتاريدستوپنجهنرمكنند.اين
اختلالاتعاطفياغل��بدرتعاملاتاجتماعيمختل،مش��كلات

تحصيليوكاهشاحساسارزشمنديظاهرميشوند.
 نقش حركت درماني 

حركتدرمانييكچارچوبدرمانيرافراهمميكندكه
حركت،موس��يقيوبيانخلاقراب��رايرفعنيازهاي
عاطفيوروانينوجوانانادغامميكند.حركتدرمانيبا
درگيرشدندرفعاليتهايحركتيساختاريافته،حركات
آزاد،بداههوخودكاويهدايتش��ده،محيطيامنوبدونقضاوت
ايجادميكندكهدرآننوجوانانميتواننداحساساتخودرابيانو
پردازشكنند،راهبردهايمقابلهايراتوسعهوحسعميقترياز
خودآگاهي،پذيرشخودوانعطافپذيريعاطفيراپرورشدهند.در
اينزمينهدرمانگرانبهعنوانراهنماوتسهيلكنندهعملميكنندو

يكارتباطدرمانيراپرورشميدهندكهازبهبودعاطفيورشداين
افرادحمايتميكند.

 مزاياي كليدي حرك�ت درماني براي نوجوانان آش�فته 
عاطفي

بيان عاطفي: حركتدرمانيراهيمنحصربهفردبراي
نوجوانانب��رايابرازوتنظيماحساس��اتخ��ودارائه
ميده��د.ازطريقحرك��توبيانخ��لاق،نوجوانان
ميتواننداحساس��اتخودرابيرونيوكشفوتنش
عاطفيرارهاوحسكنترلعاطفيرابهدستآورندومهارتهاي
تنظيمهيجانيراايجادكنند.حركتدرمان��ييكخروجيامنو
ساختاريافتهبرايبيانعاطفيفراهمميكندوپردازشعاطفيسالم

وخودآگاهيراارتقاميدهد.
خودكاوي و پذي�رش خود: حركتدرمانينوجوانانراتش��ويق
ميكندتاهويت،نقاطقوتوزمينههايرشدخودراكشفكنند.از
طريقحركتوبيانخلاق،آنهاميتواننددركعميقتريازخود،
احساساتوتجربياتمنحصربهفردخودايجادكنند.حركتدرماني
پذيرشخ��ودراارتقاميدهد،تصويرمثبتازخ��ودوعزتنفسرا
تقويتميكندوبهنوجوانانقدرتميدهدخودواقعيشانرابپذيرند

وپايهايبراياعتمادبهنفسايجادميكند.
تقويت مهارت هاي ارتباطي جمعي و ميان فردي:بخش��ياز
حركتدرمانيشاملفعاليتهايگروهيوتجربياتمشتركاست
كهتعاملاجتماعي،ارتباطوكارگروهيراارتقاميدهد.نوجوانانياد
ميگيرندخودرابهصورتكلاميوغيركلاميابرازوگوشدادنفعال

راتمرينوبرايديگرانهمدليواحترامايجادكنند.اينمهارتهابه
زندگيروزمرهآنهاقابلانتقالاستوروابطبينفردي،تواناييحل

تعارضوعملكرداجتماعيآنهاراتقويتميكند.
 ايجاد و تقويت مهارت هاي مقابله اي: حركتدرمانيبافراهمكردن
محيطيحمايتيبراينوجوانانبرايعبورازچالشها،شكس��تها
وتحولاتعاطفي،تابآوريراپرورشميده��د.ازطريقحركتو
بيانخلاق،آنهااستراتژيهايمقابله،تكنيكهايمديريتاسترس،
مهارتهايحلمسئلهوتواناييسازگاريباتغييرراتوسعهميدهند.
حركتدرمانيبهنوجوانانقدرتميدهدتابامشكلات،تابآوري،

تقويتقدرتعاطفيوايجادحسخودكارآمديروبهروشوند.
تقويت ارتباط بدن و ذهن: حرك��تدرمانيبرارتباطبينبدنو
ذهنتأكيدميكند.نوجوانانيادميگيرندبهبدنخودگوشدهند،
عكسالعملهايفيزيكيمرتبطبااحساساتراشناساييودراعمالي
شركتكنندكهمراقبتازخودوباخودمهربانبودنراارتقاميدهد.
حركتدرمانيبهآنهاكمكميكندتاتصويرذهني-بدنيمثبتي
ايجادكنند،آگاهيبدنرابهبودبخش��ندورابطهسالمبابدنخود

راتقويتكنند.
 گام هاي اجرايي حرك�ت درماني ب�راي نوجوانان داراي 

اختلال عاطفي 
محيط ايم�ن و حمايت كننده: حرك��تدرمانگران
محيطيامنوحمايتيايجادميكنن��دكهابرازوجود،
احتراموعدمقضاوتراتش��ويقميكند.اينمحيطبه
نوجواناجازهميدهداحساساتخودراآزادانهوبدون
ترسازانتقادياطردشدنكشفكند.تمريناتاعتمادسازي،مرزهاي
روشنورويكرديدلسوزانهبهايجادفضايدرمانيبرايبهبودورشد
عاطفيكمكميكند.طرحهايدرمانيفردي:حركتدرمانگران
برنامههايدرمانيفرديراايجادميكنندك��هنيازها،ترجيحاتو
اهدافدرمانيمنحصربهفردهرنوجوانرادرنظرميگيرد.اينبرنامهها
ممكناستش��املتمريناتحركتي،بداههنوازي،بازيدرمانيو
فعاليتهايخلاقانهباشدكهچالشهايعاطفيخاص،اهدافدرماني
ومرحلهرشدفردرابرآوردهميكند.حركتدرمانگرانرويكردخودرا
برايملاقاتبانوجواناندرجاييكهدرآنهستند،تطبيقميدهندو

امكانمداخلاتشخصيومتناسبرافراهمميكنند.
ادغام حركت و هنره�اي بياني:حركتدرمان��يتكنيكهاي

مختلفحركتي،شيوههايهنرهايبيانيوفرايندهايخلاقانهرا
ادغامميكندتانوجوانانرادربيانخودوكاوشعاطفيدرگيركند.
اينهاممكناستشاملسكانسهايحركت،تمرينهايبداههنوازي،
ژورنالنويسي،طراحي،نقاشي،داستانس��راييياسايرروشهاي
هنرهايبيانيباشد.باتركيبروشهايمختلف،نوجوانانراههاي

متعدديبرايابرازوجود،خلاقيتودرگيريدرمانيدارند.
همكاري با تيم هاي چندرش�ته اي: حركتدرمانگرانباس��اير
متخصصانمراقبتهايبهداش��تي،مربيانومراقب��اندرگير،در
مراقبتازنوجوانانآشفتهعاطفيهمكاريميكنند.اينهمكاري
يكرويكردجامعويكپارچهبرايرفاهنوجوانانراتضمينميكند.
ارتباطمنظم،بهاشتراكگذاريبينشهاومشاهداتوهماهنگي
مراقبتهابهيكبرنامهدرمان��يجامعكمكوازنيازهايعاطفيو

روانينوجوانانحمايتميكند.
پشتيباني بلندمدت:حركتدرمانيبراينوجوانانآشفتهعاطفي
يكراهحلس��ريعنيس��ت،بلكهفراينديبرايبهبودورشداست.
ارائهپشتيبانيمداوموادغاماصولوتكنيكهايحركتدرمانيدر
زندگيروزمرهنوجوانانبسيارمهماست.اينميتواندشاملتشويق
آنهابهشركتدرفعاليتهايحركتياحركتيخارجازدرمان،ترويج
شيوههايمراقبتازخودوپرورشمحيطيباشدكهبهخلاقيت،ابراز

وجودورفاهعاطفياهميتميدهد.
توانمندسازي، تاب آوري هيجاني و ابراز وجود

حركتدرمانيظرفيتبس��يارزي��اديدرحمايتاز
نوجوانانآش��فتهعاطفيدرزمينهسلامتيعاطفي،
خودآگاهيورشدفرديدارد.حركتدرمانيازطريق
حركت،بيانخلاقوارتباطدرماني،تابآوريعاطفي
راتقويتمیكند،ابرازوجودراپرورشميدهدورشدجهتداررادر
اينافرادآسيبپذيرتقويتميكند.حركتدرمانيبافراهمكردن
فضاييامنوحمايتيبراينوجواناندرجهتكشفاحساساتخود،
توسعهراهبردهايمقابلهاي،افزايشخودآگاهيوايجادمهارتهاي
بينفردي،آنهاراقادرميسازدچالشهايدوراننوجوانيراپشتسر
بگذارند.قدرتحركتدرمانيرابهعنوانيكجزءجداييناپذيراز
مراقبتازنوجوانانآشفتهعاطفيبشناسيم،آنهارادرآغوشبگيريم

وراهيبرايدرمانوخوديابيبرايآنهافراهمكنيم.
* پژوهشگر و متخصص حركت درماني

آشتي با خود از مسير حركت درماني سبک سلامت

سبک مراقبت

مامان! من دوست ندارم برم مدرسه
دلايل اضطراب مدرسه و راهكارهاي درمان آن از نگاه دكتر سهيلا خالقي تبار، روان شناس و مشاور

خ��ارج ش��دن ب��ه ص��ورت 
موقت ب��راي چن��د لحظه از 
فضايي كه س��طح اضطراب 
كودك را بالا برده مي تواند 
كمك كننده باش��د. مثلاً سر 
كلاس وقتي اضطرابش بالا 
م��ي رود، مي توان��د بيرون 
برود و آب بخورد و برگردد 
يا اگر در حياط است يك دور، 
دور حي��اط بزن��د و برگردد

بيان خلاق و ارتباط درماني براي نوجوانان آشفته عاطفي


