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   امام حسين)ع( مي‌فرمايند:  
در تمام مدت عمر خود براي سلامتي و حفظ تندرستي بدن‌هاي خود كوشا باشيد. 

هاديانه
تلاش

 براي تندرستي

سبک نگرش

ذهن انس�ان يك قصه‌گوي 
نيره 
بي‌بديل و حرفه‌اي اس�ت و محمودي

از  مي‌توان�د  گاه�ي 
معمولي‌ترين موقعيت‌هاي 
داس�تان  ي�ك  زندگ�ي 
دراماتيك و تأثيرگذار خلق كن�د. اين قابليت را 
زماني كه گوشه‌اي بيكار نشسته‌ايد احتمالاً تجربه 
كرده‌ايد. ناگهان ذهن‌تان به طور ناخودآگاه به كار 
مي‌افتد و بدون آنكه متوجه باش�يد خود را ميان 
داستاني از گذشته يا حتي آينده مي‌يابيد.  ذهن 
به طور خاص به گذشته گرايش دارد و به نوعي به 
آن معتاد است، زيرا گذشته معمولاً به ما حسي از 
هويت مي‌دهد. براي بسياري از افراد دشوار است 
كه ماجراهاي گذشته خود را رها كنند، زيرا معمولاً 
اين احساس در آنها تقويت مي‌شود كه موقعيت 
كنوني‌شان اصلاً مناسب نيست، اما نكته اين است 
كه چسبيدن به زندگي گذشته‌مان اين ذهنيت را 
در ما ايجاد مي‌كند كه در آينده هم همان ماهيت 
گذشته را خواهيم داشت. در اين صورت محكوم 
هستيم در دايره‌اي بس�ته حركت كنيم كه هيچ 
چي�ز جديد يا خلاقان�ه‌اي وارد آن نمي‌ش�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 آورده‌ايم. 

از تعريف خود بر اس�اس گذش�ته دس�ت 
برداريد: اين يك عادت ناخودآگاه است كه در 
كودكي آن را فراگرفته‌ايد. به عنوان مثال، اگر در 
مدرس��ه نمره پايين��ي گرفتيد و ب��ه خاطر آن 
سرزنش شديد، در اين صورت ممكن است هميشه خود 
را به عنوان يك دانش‌آموز متوس��ط يا شكست‌خورده 
بشناسيد. بيش��تر بزرگس��الان هنوز هم خودشان را بر 
اساس آنچه در گذشته براي‌ش��ان اتفاق افتاده تعريف 
مي‌كنند. اين روش بس��يار ناكارآمد است، زيرا زندگي 
بازتابي از آنچه فكر مي‌كنيد هس��تيد را براي ش��ما به 
ارمغان مي‌آورد نه آنچه واقعاً هستيد. زماني كه شما در 
گذش��ته خود زندگي نمي‌كنيد، زندگي به آرامي پيش 
مي‌رود و شما را به واسطه اتفاقاتي كه براي‌تان رخ داده 

است، تعريف مي‌كند. 
 زندگي همين لحظه است: اين بسيار ساده 
است ولي خيلي‌ها به سختي متوجه مي‌شوند 
كه زندگي همين لحظه اس��ت كه بايد آن را 
زيست. وقتي سوار قطار مي‌شويد، ‌آيا باز هم 
چمدان خود را در دست نگه مي‌داريد يا ترجيح مي‌دهيد 
آن را زمين بگذاريد و از سفر لذت ببريد؟ متأسفانه اكثر 
افراد نمي‌دانند كه زندگي پوياس��ت و هميشه در حال 

حركت رو به جلو است. 
 فارغ از داستان‌هاي ذهن خود زندگي 
كني�د: زندگي آزاد از داس��تان‌هاي ذهن 
باعث مي‌شود كه وجودتان از رنج رها شود. 
ش��ما اين انتخاب را داريد كه در س��يطره 
افكارتان باش��يد و همچنين مي‌توانيد ذه��ن را ناديده 
بگيريد. انتخاب با شماس��ت. لازم نيس��ت ه��ر بار كه 
داستاني در ياد شما ظاهر مي‌شود به آن توجه كنيد. ما 
معمولاً اين انتخاب را انج��ام نمي‌دهيم و به ذهن خود 
اجازه مي‌دهيم با هر فكري كه ايجاد مي‌كند، توجه ما را 
جلب كن��د. وقتي اجازه مي‌دهيد اي��ن اتفاق بيفتد، در 
تسلط ذهن هستيد، بنابراين هرگز نمي‌توانيد گذشته را 
رها كنيد، زيرا با توجه خود آن را تجديد مي‌كنيد. ذهن 
ذاتاً بر اساس گذشته عمل مي‌كند. پس چگونه مي‌توان 
ذهن را رها كرد؟ س��اده است، مهم نيس��ت كه چقدر 
حيله‌گرانه سعي مي‌كند توجه شما را جلب كند، به آن 
توجه نكنيد. ذهن همه انواع روش‌ها را امتحان مي‌كند تا 
توجه شما را جلب كند، اما اگر به سادگي در هوشياري 
بمانيد، گرفتار آن نخواهيد شد. با گذشت زمان و تداوم 
شما در بي‌توجهي به داستان‌هاي گذشته، ذهن كند و 
ساكت مي‌ش��ود. وقتي از ذهن رها ش��ويد، از گذشته و 
داستان‌هاي پيشين خود نيز رها خواهيد شد و هر روز 
داستاني تازه و نو خواهيد نوشت. وقتي اين گونه زندگي 
مي‌كنيد، هر روز تازه خواهيد بود و شادي‌اي را براي خود 

به ارمغان مي‌آوريد كه قبلًا هرگز تجربه نكرده‌ايد. 

راه‌هايي براي زندگي در اكنون

داستاني جديد
 براي زندگي‌ات

بنويس!

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

بعضي از والدين، اضطراب كودكان‌شان 
در مدرسه اس�ت. علاوه بر سختي‌ها و 
هزينه‌هاي مادي ك�ه والدين براي ورود 
فرزندشان به مدرسه متحمل مي‌ش�وند، اضطراب مدرسه از 
لحاظ رواني برخي كودكان و والدي�ن را درگير مي‌كند. در اين 
زمينه با دكتر سهيلا خالقي‌تبار، روان‌شناس و مشاور گفت‌وگو 

كرديم كه ماحصل گفته‌هاي اين كارشناس در پي مي‌آيد. 

  ترس كودكان از مدرسه دلايل متعددي دارد
اضطراب كودكان براي ورود به مدرسه دلايل مختلفي دارد. به عنوان 
مثال بچه‌هايي كه مهارت‌هاي لازم را براي برقراري ارتباط با ديگران 
ندارند، ممكن است  دچار مشكل ش��وند يا بچه‌هايي كه حمايت‌هاي 
بيش از حد از طرف والدين دريافت مي‌كنند، باعث مي‌شود در نبود آنها 
احساس ناتواني و تصور كنند از پس كارهاي‌شان به تنهايي برنمي‌آيند، 
به تعبير ديگر، اعتمادبه‌نفس كمي دارند. مورد بعدي، نبود قانون براي 
كودك در خانواده است، به اين صورت كه بچه هر كاري دلش مي‌خواهد، 
مي‌كند و هيچ قانون و چارچوبي براي او وجود ندارد و وقتي وارد مدرسه 
مي‌شود، به خاطر وجود چارچوب، قوانين و ضوابط، ممكن است سطح 
اضطرابش بالا رود و دچار مشكلات اضطرابي شود. بعضي از والدين هم 
هستند كه از يكسري جملات نامناسب استفاده مي‌كنند، مثلاً به بچه‌ها 
مي‌گويند كي مي‌روي مدرسه از دستت راحت شويم، چند ساعت نباشي 
تا ما نفس راحت بكشيم. اين جملات حالت تهديدآميز جلوه مي‌كند و 
ممكن است ناخودآگاه سطح اضطراب كودك بالا رود و به جاي اينكه 
يك فضاي خوب آموزشي با فعاليت‌هاي جانبي لذت‌بخش برايش تداعي 
شود، فرض كند مدرسه جايي براي تنبيه اوست، اما يكي از پررنگ‌ترين 

دلايل ترس كودكان از مدرسه، اضطراب جدايي است. 
     اضطراب جدايي يك اختلال است

اضطراب جدايي جزو اختلالات به حساب مي‌آيد و براي تشخيص آن در 
كودكان بايد حداقل چهار هفته علائمي مثل ترس، اضطراب يا اجتناب 
از دور شدن از كسي كه به او دلبسته شده به صورت مداوم ديده شود. 
وقتي سطح نگراني و بي‌قراري دوري از كسي كه به او دلبسته شده بيش 
از حد باشد و معقول و منطقي نباشد، اين نشانه اضطراب جدايي است. 

مثلاً وقتي از فردي كه به او دلبسته شده دور مي‌شود، نگران است 
اتفاقي يا تصادفي براي او يا خودش بيفتد و ديگر نتواند او را 

ببيند يا كابوس‌هاي شبانه با مضمون جدايي و از دست 
دادن ببيند. با اين ويژگي‌ها ما تش��خيص اضطراب 
جدايي مي‌دهيم. از علائم جسماني اين نوع اضطراب 
مي‌شود به دردهاي شكمي، حالت تهوع، تپش قلب و 
تعريق دست و بدن فرد اشاره كرد. با توجه به مواردي 

كه به عنوان دلايل اضط��راب در كودكان مطرح 
كرديم، اضطراب و جنس آن و نوع واكنش‌هايي 
كه كودكان نش��ان مي‌دهند در مدرسه متفاوت 
اس��ت و اين به خاطر عواملي همچ��ون تفاوت 
فضاي تربيتي، نگرش متفاوتي ك��ه هر خانواده‌ 
به بچه‌ها در مورد محيط مدرسه انتقال مي‌دهد 
و حتي ويژگي‌هايي كه خود بچه‌ها دارند و نگاه 
خود بچه‌ها به مدرسه است، همه اين موارد باعث 
مي‌شود بچه‌ها نسبت به رفتن به مدرسه واكنش 

متفاوتي از هم داشته باشند. 
  پيامده�اي اضط�راب جداي�ي را جدي 

بگيريم
اضطراب جدايي هم پيامدهاي جسماني و هم 

پيامدهاي روان‌شناختي دارد كه بايد جدي گرفته شود. پيامدهاي 
جسماني قابل مشاهده‌تر هس��تند. مثلًا مي‌بينيد بچه‌ها با سطح 
اضطراب بالا دست‌هاي‌شان يخ مي‌كند يا عرق مي‌ريزند يا رنگ‌شان 
مي‌پرد يا سردرد و حالت تهوع دارند. ممكن است دستگاه گوارش 
آنها بيشتر كار كند يا دچار اسپاسم روده شوند. متأسفانه پيامدهاي 
روان‌شناختي خيلي قابل رؤيت نيست، چون از چشم پنهان است، 
ما هم ناخودآگاه از آن غافل مي‌شويم. براي اينكه بتوانيم روي مسائل 
روان‌شناختي تأكيد كنيم و تسلط بيشتر داشته باشيم، بايد 
يادمان باشد وقتي سطح اضطراب افزايش پيدا مي‌كند، 
عملًا نوع تفكر نسبت به آن موقعيت باعث مي‌شود 
يك نوع هيجان شكل بگيرد. همانطور كه مي‌دانيم 
وقتي ‌افراد در يك موقعيت ق��رار مي‌گيرند، فكري 
به ذهن‌شان خطور مي‌كند، فكرشان نسبت به آن 
موقعيت اس��ت كه ايجاد يك هيجان يا احس��اس 
مي‌كند و بر اساس اين روند عملًا افراد دست به 
يكسري رفتارها مي‌زنند، پس آن بعد هيجاني 
برمي‌گردد به آن فكري كه افراد دارند. مثلاً وقتي 
فرد فكر مي‌كند نمي‌تواند خود را با محيطي كه 
در آن هس��ت، س��ازگار كند يا در محيطي كه 
قانون دارد، نمي‌تواند قان��ون را بپذيرد يا حتي 
كمال‌گراس��ت و به اين فكر مي‌كن��د كه نكند 
اول نش��ود، اين تفكرات باعث مي‌ش��ود سطح 
اضطراب به عنوان هيج��ان افزايش پيدا كند، 
بنابراين پيامدهاي رواني آن مي‌تواند يك نوع 
اضطراب را استارت بزند. بعد از آن ذهن شرطي 
مي‌شود و وقتي در موقعيت‌هاي آموزشي قرار 
مي‌گيرد، مثلًا محيط‌هايي مثل مدرسه دوباره 

اين سطح اضطراب افزايش پيدا مي‌كند، چه بسا خيلي از ما به عنوان 
افراد بزرگسال همچنان هر وقت اسم مهرماه مي‌آيد، دوباره احساس 
مي‌كنيم س��طح اضطرابمان بالا مي‌رود و آن هيجانات پرتنش را 
احس��اس و تجربه مي‌كنيم و يادآوري آن خاطرات ممكن اس��ت 
موجب آزار و اذيت ما شود، پس حتي افراد بزرگسال هم وقتي در فضا 
و موقعيت‌هاي جديد قرار مي‌گيرند، ممكن است مضطرب شوند، 
پس اين موضوع مختص كودكان نيس��ت و تا حدي طبيعي است. 
زماني اين اضطراب ناخوشايند و غيرطبيعي است كه از حد معقول و 
منطقي خارج شده باشد كه اين نيز در افراد مختلف، متفاوت است. 
ملاك ارزيابي به اين صورت اس��ت كه اگر اضطراب سطح عملكرد 
افراد را تحت تأثير قرار ندهد و آس��يب‌زننده نباشد، مشكلي ايجاد 
نمي‌كند، اما هر وقت روي روند طبيعي رفتار افراد تأثير بگذارد، آن 

وقت نياز به مداخله تخصصي است. 
  كاهش و درمان اضطراب راه‌هاي مختلفي دارد

براي كاهش اضطراب چندين راه‌حل وجود دارد و اگر بحث اضطراب 
جدايي باشد، نياز به مداخلات درماني تخصصي دارد و بايد به مشاور 
مراجعه شود و درمان صورت بگيرد. اگر اضطراب ناشي از نداشتن 
مهارت‌ها و نوع ارتباطي كه والدين با بچه داشته‌اند يا قوانين سخت 
مدرسه يا حمايت بيش از حد والدين يا جملات منفي كه از طرف 
والدين گفته مي‌شود باشد، مي‌توانيم هم روي كسب مهارت‌هاي 
مورد نياز بچه‌ها و هم والدين كار كنيم. نياز است سبك فرزندپروري 
را به والدين آموزش دهيم. افزايش مهارت‌هايي مثل ارتباط مؤثر، 
افزايش اعتماد‌به‌نفس، قانون‌پذيري كودكان و سازگاري كودكان با 
محيط‌هاي جديد از اين نوع آموزش‌هاست. علاوه بر اينها مي‌توانيم 
از يكسري تكنيك‌ها هم استفاده كنيم و وقتي كودك در محيطي 
قرار گرفت كه سطح اضطرابش بالا رفت، بتواند آن را كاهش دهد. 
مي‌توانيم از كارت‌هاي هيجانات اس��تفاده كنيم كه براي آشنايي 
بچه‌ها با هيجانات‌ش��ان اس��تفاده مي‌ش��ود. مثلًا از آنها بخواهيم 
خودشان به اين فكر كنند كه وقتي سطح اضطراب‌شان بالا مي‌رود، 
چه كارهايي مي‌توانند براي كاهش آن انجام دهند تا ذهن خود آنها 
هم به چالش كشيده ش��ود. چند كار روتين براي كاهش اضطراب 
مي‌توانيم به بچه‌ها آموزش دهيم تا در موقعيت اضطراب استفاده 
كنند؛ يكي تنفس ديافراگمي يا همان ش��كمي است و براي اينكه 
‌بچه‌ها اين تنفس را راحت‌تر ياد بگيرند، از اصطلاح تنفس بادكنكي 
اس��تفاده مي‌كنيم و اين نوع تنفس را به آنها آموزش مي‌دهيم. به 
كودك مي‌گوييم فرض كند در ش��كم خود بادكنكي دارد كه با دم 
آن را پر از هوا و با مكثي كوتاه با بازدم هواي آن را خالي كند. مورد 
بعدي ش��مردن اعداد البته با توجه به سن‌شان به صورت معكوس 
مثلًا از ۱۰ تا ۱ اس��ت، مي‌تواند كمك كند. خارج شدن به صورت 
موقت براي چند لحظه از فضايي كه س��طح اضطراب كودك را بالا 
برده نيز مي‌تواند كمك‌كننده باشد. مثلًا سر كلاس وقتي اضطرابش 
بالا مي‌رود، مي‌توان��د بيرون برود و آب بخ��ورد و برگردد يا اگر در 
حياط است يك دور، دور حياط بزند و برگردد. اگر كودك در فضاي 
مدرسه نيست و در خانه است ولي اين اضطراب او را اذيت مي‌كند و 
نگران فرداست و مي‌گويد نمي‌خواهد فردا به مدرسه برود و نگران و 
مضطرب است، مي‌توانيم از او بخواهيم نقاشي اضطراب و هيجانش 
را بكشد و ش��روع كند به فانتزي كردن و خنده‌دار كردن نقاشي تا 
ذهنش را به جاي اينكه به سمت اضطراب ببرد، سمت يك موضوع 
فان سوق دهد، كم‌كم ذهن را شرطي كند كه هر وقت احساس كرد 
سطح اضطرابش بالا مي‌رود، از اين روش استفاده كند تا به سمت 
احس��اس خوش��ايند و خوش��حالي پيش رود. تنفس ديافراگمي، 
تصويرسازي ذهني و توجه به تنفس مي‌تواند به پايين آمدن سطح 

اضطراب كمك كند. 
فراموش نكنيم اغلب اوقات اضطراب‌هايي كه بچه‌ها در ورود به مدرسه 
دارند، مقطعي است و بعد از يك زماني با توجه به شدت، ميزان و موقعيت 
و نوع بازخوردي كه از محيط و اطرافي��ان دريافت مي‌كنند، مي‌تواند 
زمانش متفاوت باش��د، مگر افرادي كه دچار اضطراب جدايي يا دچار 
اختلالات اضطرابي هس��تند كه در اين زمان به خاطر قرار گرفتن در 

موقعيت قابل تشخيص مي‌شود.

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

عبور از چالش‌هاي شكل‌گيري هويت 
مش�خص مي‌ش�ود. ب�راي نوجوانان 
آش�فته عاطفي، اي�ن دوره مي‌تواند 
بسیار چالش‌برانگيز باشد، زيرا آنها با مسائل مربوط به سلامت 
روان، مشكلات رفتاري و بهزيستي عاطفي مختل دست‌وپنجه 
نرم مي‌كنند. حركت درماني يك رويكرد مؤثر براي حمايت از 
اين افراد آس�يب‌پذير ارائه مي‌دهد و فضاي امني براي ابراز 
خود، كاوش عاطفي و ارتب�اط درماني فراهم مي‌كند. در اين 
مقاله به ظرفیت حركت درماني براي نوجوانان آشفته عاطفي 
مي‌پردازي�م و اص�ول، تكنيك‌ه�ا و تأثي�ر عمي�ق آن ب�ر 
انعطاف‌پذيري عاطفي، خودآگاهي، مهارت‌هاي بين فردي و 
به طور كلي مسيري را كه نوجوانان در اين روند طي مي‌كنند، 

بررسي مي‌كنيم. 

 نوجوانان آشفته عاطفي 
نوجوانان دچار پريشاني و آشفتگي عاطفي طيف وسيعي از 
افراد را در بر مي‌گیرند كه در مديريت احساس��ات، رفتار و 
روابط بين فردي خود با چالش‌هايي مواجه مي‌شوند و ممكن 
است با اختلالات سلامت روان مانند افسردگي، اضطراب، 
مسائل مربوط به تروما يا اختلالات رفتاري دست‌وپنجه نرم كنند. اين 
اختلالات عاطفي اغل��ب در تعاملات اجتماعي مختل، مش��كلات 

تحصيلي و كاهش احساس ارزشمندي ظاهر مي‌شوند. 
 نقش حركت درماني 

حركت درماني يك چارچوب درماني را فراهم مي‌كند كه 
حركت، موس��يقي و بيان خلاق را ب��راي رفع نيازهاي 
عاطفي و رواني نوجوانان ادغام مي‌كند. حركت درماني با 
درگيرشدن در فعاليت‌هاي حركتي ساختاريافته، حركات 
آزاد، بداهه و خودكاوي هدايت‌ش��ده، محيطي امن و بدون قضاوت 
ايجاد مي‌كند كه در آن نوجوانان مي‌توانند احساسات خود را بيان و 
پردازش كنند، راهبردهاي مقابله‌اي را توسعه و حس عميق‌تري از 
خودآگاهي، پذيرش خود و انعطاف‌پذيري عاطفي را پرورش دهند. در 
اين زمينه درمانگران به عنوان راهنما و تسهيل‌كننده عمل مي‌كنند و 

يك ارتباط درماني را پرورش مي‌دهند كه از بهبود عاطفي و رشد اين 
افراد حمايت مي‌كند. 

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

بيان عاطفي: حركت درماني راهي منحصربه‌فرد براي 
نوجوانان ب��راي ابراز و تنظيم احساس��ات خ��ود ارائه 
مي‌ده��د. از طريق حرك��ت و بيان خ�الق، نوجوانان 
مي‌توانند احساس��ات خود را بيروني و كشف و تنش 
عاطفي را رها و حس كنترل عاطفي را به دست آورند و مهارت‌هاي 
تنظيم هيجاني را ايجاد كنند. حركت درمان��ي يك خروجي امن و 
ساختاريافته براي بيان عاطفي فراهم مي‌كند و پردازش عاطفي سالم 

و خودآگاهي را ارتقا مي‌دهد. 
خودكاوي و پذي�رش خود: حركت درماني نوجوانان را تش��ويق 
مي‌كند تا هويت، نقاط قوت و زمينه‌هاي رشد خود را كشف كنند. از 
طريق حركت و بيان خلاق، آنها مي‌توانند درك عميق‌تري از خود، 
احساسات و تجربيات منحصربه‌فرد خود ايجاد كنند. حركت درماني 
پذيرش خ��ود را ارتقا مي‌دهد، تصوير مثبت از خ��ود و عزت‌نفس را 
تقويت مي‌كند و به نوجوانان قدرت مي‌دهد خود واقعي‌شان را بپذيرند 

و پايه‌اي براي اعتماد‌به‌نفس ايجاد مي‌كند. 
تقويت مهارت‌هاي ارتباطي جمعي و ميان فردي: بخش��ي از 
حركت درماني شامل فعاليت‌هاي گروهي و تجربيات مشترك است 
كه تعامل اجتماعي، ارتباط و كار گروهي را ارتقا مي‌دهد. نوجوانان ياد 
مي‌گيرند خود را به صورت كلامي و غيركلامي ابراز و گوش دادن فعال 

را تمرين و براي ديگران همدلي و احترام ايجاد كنند. اين مهارت‌ها به 
زندگي روزمره آنها قابل انتقال است و روابط بين فردي، توانايي حل 

تعارض و عملكرد اجتماعي آنها را تقويت مي‌كند. 
 ايجاد و تقويت مهارت‌هاي مقابله‌اي: حركت درماني با فراهم كردن 
محيطي حمايتي براي نوجوانان براي عبور از چالش‌ها، شكس��ت‌ها 
و تحولات عاطفي، تاب‌آوري را پرورش مي‌ده��د. از طريق حركت و 
بيان خلاق، آنها استراتژي‌هاي مقابله، تكنيك‌هاي مديريت استرس، 
مهارت‌هاي حل مسئله و توانايي سازگاري با تغيير را توسعه مي‌دهند. 
حركت درماني به نوجوانان قدرت مي‌دهد تا با مشكلات، تاب‌آوري، 

تقويت قدرت عاطفي و ايجاد حس خودكارآمدي روبه‌رو شوند. 
تقويت ارتباط بدن و ذهن: حرك��ت درماني بر ارتباط بين بدن و 
ذهن تأكيد مي‌كند. نوجوانان ياد مي‌گيرند به بدن خود گوش دهند، 
عكس‌العمل‌هاي فيزيكي مرتبط با احساسات را شناسايي و در اعمالي 
شركت كنند كه مراقبت از خود و با خود مهربان بودن را ارتقا مي‌دهد. 
حركت درماني به آنها كمك مي‌كند تا تصوير ذهني- بدني مثبتي 
ايجاد كنند، آگاهي بدن را بهبود بخش��ند و رابطه سالم با بدن خود 

را تقويت كنند. 
 گام‌هاي اجرايي حرك�ت درماني ب�راي نوجوانان داراي 

اختلال عاطفي 
محيط ايم�ن و حمايت‌كننده: حرك��ت درمانگران 
محيطي امن و حمايتي ايجاد مي‌كنن��د كه ابراز وجود، 
احترام و عدم‌قضاوت را تش��ويق مي‌كند. اين محيط به 
نوجوان اجازه مي‌دهد احساسات خود را آزادانه و بدون 
ترس از انتقاد يا طرد شدن كشف كند. تمرينات اعتمادسازي، مرزهاي 
روشن و رويكردي دلسوزانه به ايجاد فضاي درماني براي بهبود و رشد 
عاطفي كمك مي‌كند.  طرح‌هاي درماني فردي: حركت درمانگران 
برنامه‌هاي درماني فردي را ايجاد مي‌كنند ك��ه نيازها، ترجيحات و 
اهداف درماني منحصربه‌فرد هر نوجوان را در نظر مي‌گيرد. اين برنامه‌ها 
ممكن است ش��امل تمرينات حركتي، بداهه‌نوازي، بازي درماني و 
فعاليت‌هاي خلاقانه باشد كه چالش‌هاي عاطفي خاص، اهداف درماني 
و مرحله رشد فرد را برآورده مي‌كند. حركت درمانگران رويكرد خود را 
براي ملاقات با نوجوانان در جايي كه در آن هستند، تطبيق مي‌دهند و 

امكان مداخلات شخصي و متناسب را فراهم مي‌كنند. 
ادغام حركت و هنره�اي بياني: حركت درمان��ي تكنيك‌هاي 

مختلف حركتي، شيوه‌هاي هنرهاي بياني و فرايندهاي خلاقانه را 
ادغام مي‌كند تا نوجوانان را در بيان خود و كاوش عاطفي درگير كند. 
اينها ممكن است شامل سكانس‌هاي حركت، تمرين‌هاي بداهه‌نوازي، 
ژورنال‌نويسي، طراحي، نقاشي، داستان‌س��رايي يا ساير روش‌هاي 
هنرهاي بياني باشد. با تركيب روش‌هاي مختلف، نوجوانان راه‌هاي 

متعددي براي ابراز وجود، خلاقيت و درگيري درماني دارند. 
همكاري با تيم‌هاي چندرش�ته‌اي: حركت‌ درمانگران با س��اير 
متخصصان مراقبت‌هاي بهداش��تي، مربيان و مراقب��ان درگير، در 
مراقبت از نوجوانان آشفته عاطفي همكاري مي‌كنند. اين همكاري 
يك رويكرد جامع و يكپارچه براي رفاه نوجوانان را تضمين مي‌كند. 
ارتباط منظم، به اشتراك‌گذاري بينش‌ها و مشاهدات و هماهنگي 
مراقبت‌ها به يك برنامه درمان��ي جامع كمك و از نيازهاي عاطفي و 

رواني نوجوانان حمايت مي‌كند. 
پشتيباني بلندمدت: حركت درماني براي نوجوانان آشفته عاطفي 
يك راه‌حل س��ريع نيس��ت، بلكه فرايندي براي بهبود و رشد است. 
ارائه پشتيباني مداوم و ادغام اصول و تكنيك‌هاي حركت درماني در 
زندگي روزمره نوجوانان بسيار مهم است. اين مي‌تواند شامل تشويق 
آنها به شركت در فعاليت‌هاي حركت يا حركتي خارج از درمان، ترويج 
شيوه‌هاي مراقبت از خود و پرورش محيطي باشد كه به خلاقيت، ابراز 

وجود و رفاه عاطفي اهميت مي‌دهد. 
توانمندسازي، تاب‌آوري هيجاني و ابراز وجود

حركت درماني ظرفیت بس��يار زي��ادي در حمايت از 
نوجوانان آش��فته عاطفي در زمينه سلامتي عاطفي، 
خودآگاهي و رشد فردي دارد. حركت درماني از طريق 
حركت، بيان خلاق و ارتباط درماني، تاب‌آوري عاطفي 
را تقويت می‌کند، ابراز وجود را پرورش مي‌دهد و رشد جهت‌دار را در 
اين افراد آسيب‌پذير تقويت مي‌كند. حركت درماني با فراهم كردن 
فضايي امن و حمايتي براي نوجوانان در جهت كشف احساسات خود، 
توسعه راهبردهاي مقابله‌اي، افزايش خودآگاهي و ايجاد مهارت‌هاي 
بين فردي، آنها را قادر مي‌سازد چالش‌هاي دوران نوجواني را پشت سر 
بگذارند.  قدرت حركت درماني را به عنوان يك جزء جدايي‌ناپذير از 
مراقبت از نوجوانان آشفته عاطفي بشناسيم، آنها را در آغوش بگيريم 

و راهي براي درمان و خوديابي براي آنها فراهم كنيم. 
* پژوهشگر و متخصص حركت درماني

آشتي با خود از مسير حركت درماني سبك سلامت

سبك مراقبت

مامان! من دوست ندارم برم مدرسه
دلايل اضطراب مدرسه و راهكارهاي درمان آن از نگاه دكتر سهيلا خالقي‌تبار، روان‌شناس 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 مي‌تواند 
كمك‌كننده باش��د. مثلاً سر 
كلاس وقتي اضطرابش بالا 
م��ي‌رود، مي‌توان��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


