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خدايش داده و هر كه از شرى رهد، خدايش رهانده.«
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هاديانه
عمر كوتاه 

و نتيجه اعمال

جستار

از كجا بدانيم مخاطب الان واقعاً در 
حال گوش‌دادن به ماست يا نه؟

نش��انه ب��ارز گ��وش‌دادن واقع��ي نح��وه 
پاسخ‌دادن است، س��ؤالاتي كه شنونده از 
شما مي‌پرس��د و ميزان جزئياتي از حرف 
ش��ما كه به آنها دقت مي‌كند. وقتي كسي 
در يك ميهماني ش��بانه، از شما مي‌پرسد 
»ش��غلت چيه؟«، »چند تا بچ��ه داري؟«، 
»ك��دوم محله زندگي مي‌كن��ي؟«، هدف 
آنها اين نيست كه واقعاً شما را بشناسند يا 
درك‌تان كنند. صرفاً دارند تلاش مي‌كنند 
جايگاه ش��ما را در طبقه‌بن��دي اجتماعي 
ذهني‌شان پيدا كنند... آنها واقعاً به دنبال 
گوش‌دادن به شما نيستند. تنها مي‌خواهند 
پوشه مناسبي را پيدا كنند كه بايد پرونده 
ش��ما را داخلش بگذارند و بروند سراغ نفر 
بعدي. اين از آن دست مواجهه‌هايي نيست 
كه عواط��ف درگير ش��ده‌اند و واقعاً تلاش 
داريد همديگر را بشناس��يد... من عاش��ق 
اين هستم كه كاري كنم افراد خارج از اين 
موضوعات متداول صحبت كنند تا بفهمم 
واقعاً كي هستند. من ش��ما را مي‌شناسم، 
شغل شما اين است، اين تعداد فرزند داريد، 
و تعطيلات هم فلان ج��ا رفتيد، اما زماني 
گفت‌وگو معنادار مي‌ش��ود كه ش��روع به 
پرس��يدن س��ؤالات واقعي مي‌كنيد. براي 
من اين شكلي است كه با خودم مي‌گويم: 
خداي من، نگاه كن چقدر آدم اينجاست! 
همه اينها داس��تان‌هاي خوب��ي دارند اگر 
سؤالات درستي از آنها بپرسيم. اگر كسي 
حوصله‌تان را سر مي‌برد به اين خاطر است 

كه سؤال درستي از او نپرسيده‌ايد!
ترفند شما چيس�ت؟ چطور كاري 
مي‌كنيد كه ديگران حرف دل‌شان 
را بزنند؟ چطور به آنها مي‌فهمانيد: 
»من واقعاً حواس�م پيش شماست 
و دارم ب�ه حرف‌هاي‌ت�ان گ�وش 

مي‌كنم«؟
برقراركردن ارتباط چش��مي. اينكه چشم 
ش��ما به صفحه موبايل‌تان نباش��د. اينكه 
به اطراف اتاق نگاه نكنيد ك��ه ببينيد چه 
آدم‌هاي مهم‌ت��ري به میهمان��ي آمده‌اند. 
اينك��ه هول‌هولي حرف نزنيد؟ بخش��ي از 
راهكار همين اس��ت كه فقط آرام باشيد، 
اما در عين ‌حال از آنها س��ؤالاتي در مورد 
خودش��ان بپرس��يد، البته نه از آن دست 
س��ؤالات تعيين س��طح كه در موردشان 
صحبت كرديم... من هميش��ه به مس��ائل 
مربوط به ديگران توجه مي‌كنم. تمركزت 
را از خودت و اضطرابت ب��ردار و به بيرون 

توجه كن... 
 وقتي فكر مي‌كنيد از قبل همه چيز 
را مي‌دانيد، گوش‌دادن به ديگران 
كار سختي است. از جهاتي، تا وقتي 
با پيش‌داوري به حرف‌هاي ديگران 
گوش مي‌دهي�د، نمي‌توانيد واقعاً 
حرف‌ش�ان را بش�نويد... شنيدم 
در اين م�ورد در مصاحبه ديگري 
صحبت كردي�د. درم�ورد فقدان 
مك�ث در گفت‌و‌گوه�ا مي‌گفتيد، 
به‌خصوص در فرهن�گ ما و خدايا، 
اين واقعاً نش�انه‌اي از گوش ندادن 
اس�ت، چ�ون اگ�ر واقع�اً در حال 
گوش‌دادن باشيد، همزمان به اين 
فكر نمي‌كنيد كه خودتان بعد از او 
چه مي‌خواهيد بگوييد. فقط گوش 

مي‌كنيد، بنابراين حرفش كه تمام 
شد، يك لحظه زمان نياز داريد تا به 
جوابش فكر كنيد، پس اگر از قبل 
سخنراني خود را آماده كرده باشيد 
و س�رضرب بيانش كني�د، همين 
نش�انه اين اس�ت كه فقط منتظر 
بوديد نوبت خودتان برسد. ظاهراً 
اين بخشي از فرهنگ امريكايي‌ها 

شده است. 
درست اس��ت. مطالعاتي در اين‌ رابطه در 
فرهنگ‌هاي متعددي انجام ش��ده است. 
فرهنگ‌ه��اي غرب��ي بدتري��ن وض��ع را 

داشته‌اند. 
چرا اينطور است؟

فك��ر مي‌كن��م باي��د ج��واب اين س��ؤال 
را در مفه��وم میهمان‌ن��وازي بجوييم. در 
فرهنگ‌هاي آس��يايي، اين طرز فكر وجود 
دارد كه اول بايد از ط��رف مقابل پذيرايي 
كنند و میهمان‌نواز باشند. در اين فرهنگ‌ها 
بي‌ادبي است كه بي‌مقدمه بپريد وسط حرف 
ديگران و خودنمايي كنيد. در كشورهايي 
مانند فنلاند، بي‌مقدمه وسط حرف پريدن 
واقعاً گس��تاخي به حس��اب مي‌آيد، انگار 
مي‌خواهيد بگويي��د از دماغ فيل افتاده‌ايد 
و به همين خاطر آدم‌ها مي‌ترس��ند با اين 
كار شأن و شخصيت‌ش��ان زير سؤال برود. 
س��ريع‌ترين راهي كه مي‌توانيد شخصيت 
خودتان را زير سؤال ببريد همين است كه 
بدون گوش‌دادن به چيزهايي كه در جريان 
بوده، دهن خود را باز و شروع به حرف‌زدن 
كنيد، به همين خاطر اس��ت ك��ه قبل از 
حرف‌زدن نياز به تأمل داريد، البته ممكن 
است در اين تأمل زياده‌روي شود اما از نظر 
من، اگر فقط ساكت بمانيد، طرف مقابل به 
حرف زدنش ادامه مي‌دهد تا بالاخره بتواند 
بفهمد چ��ه مي‌خواهد بگوي��د. مهم‌ترين 
بخش حرف، آخر از همه گفته مي‌ش��ود، 
بعد از اينكه به او اجازه دادي��د افكارش را 
جمع‌وجور و شايد بر اضطرابش غلبه كند و 
البته به اين نتيجه برسد كه بله، شما واقعاً 
داريد گ��وش مي‌دهيد. چيزه��اي زيادي 
هست كه نمي‌شنويد به‌خاطر رفتاري كه از 
خودتان در گفت‌وگو به نمايش مي‌گذاريد 
و سؤالاتي كه نمي‌پرسيد اطلاعاتي هستند 
كه از آنها محروم مي‌شويد يا به اين خاطر 
كه ش��نونده خوبي نبودي��د، متوجه آنها 
نش��ديد و اين گوش ندادن واقعاً شما را به 
‌عنوان يك انسان و همچنين در روابط‌تان 
فقير مي‌كند. در روابط انساني گوش‌دادن 

همه چيز است!

اكثر ما فكر مي‌كني�م وقتي با ديگران حرف مي‌زنيم، هميش�ه به 
تلخيص: 
حسين 
گل‌محمدي

حرف‌هاي‌شان گوش مي‌دهيم، اما بايد بدانيم كه ما غالباً حرف‌هاي 
ديگران را فقط »مي‌شنويم« و منتظريم نوبت‌مان برسد تا پاسخي 
هوش�مندانه‌ بدهيم. اي�ن كار، گ�وش‌دادن واقعي نيس�ت، بلكه 
جعل‌كردن آن است و در واقع ذهن‌مان جاي ديگري مشغول است. 
اين مش�كل تا چه حد فراگير اس�ت؟ براي آن چه بهايي مي‌پردازيم؟ و ب�ا كمتر و كمتر 
گوش‌كردن ب�ه آدم‌ها چه چيزي را از دس�ت مي‌دهيم؟ آنچه مي‌خواني�د گزيده‌هايي از 
گفت‌و‌گو با كيت مرفي، نويسنده كتاب »خوب گوش نمي‌دهي: چه چيز مهمي را از دست 
مي‌دهي و چرا؟« است كه در وب‌سايت ووكس منتش�ر و از سوی سيدمحمد ابوهاشمي 
ترجمه و در وب‌س�ايت ترجمان بازنش�ر ش�ده اس�ت. مرفي مي‌گويد در روابط انساني 

گوش‌دادن همه چيز است. 

ما اغلب مي‌شنويم ولي گوش نمي‌دهيم

گوش دادن همه چيز است

اي��ن بي‌ادب��ي اس��ت 
ك��ه بي‌مقدم��ه بپري��د 
وس��ط ح��رف ديگ��ران 
كني��د.  خودنماي��ي  و 
س��ريع‌ترين راه��ي كه 
مي‌تواني��د ش��خصيت 
خودت��ان را زير س��ؤال 
ببريد همين اس��ت كه 
ب��دون گ��وش‌دادن به 
چيزهايي ك��ه در جريان 
بوده، دهن خود را باز و 
شروع به حرف‌زدن كنيد

اگر كساني هستند 
پروين 
ك�ه به ش�ما وعده قائمي

زندگــ�ي ب�دون 
استرس مي‌دهند، 
بدانيــــ�د ك�ه 
فريبكاران�ي بي�ش نيس�تند. تم�ام 
كتاب‌هاي�ي را ه�م ك�ه به ش�ما توصيه 
مي‌كنند مي‌توانيد زندگي بدون استرسي 
داشته باشيد، دور بريزيد. زندگي بدون 
استرس سواي اينكه ممكن نيست، آش 
دهن‌س�وزي هم نيس�ت. انس�ان براي 
حركت، به فشار و تحريك نياز دارد. دقيقاً 
مثل ي�ك كش ك�ه تا كش�يده نش�ود، 
نمي‌تواند كاري را كه به خاطر آن ساخته 
ش�ده اس�ت انجام بدهد، البته اگر كش 
بي�ش از ح�د كش�يده ش�ود، خاصيت 
ارتجاعي خ�ود را از دس�ت مي‌دهد، اما 
وضعيت مطلوب براي يك كش، مثل بودن 
نيس�ت. ما هم براي اين طراحي شده‌ايم 
كه گاهي در زندگي »كش بياييم«، البته 
كه زندگي بدون فشار و كشش فوق طاقت 
انسان چيز مطلوبي است، ولي هرگز نبايد 
از »استرس و فشار سالم« گريخت، زيرا 
براي سلامت رواني انسان ضرورت دارد. 

 كلي‌نگر باشيد و به مغزتان استراحت 
بدهيد

واقعيت اين اس��ت كه افراد جزئي‌نگر، بيشتر 
دچار اضطراب و اس��ترس مي‌ش��وند. نگاه به 
تصوير كلي رويدادها يا خود زندگي، اهميت 
موضوعات جزئي را كاهش مي‌دهد و به آرامش 

انسان كمك مي‌كند. 
مهم‌ترين راهكاره��ا براي رهايي از فش��ار و 
استرس بيش از حد اينها هستند: شايد آن قدر 
مش��غله‌اي براي خودتان درست كرده باشيد 
كه حتي يك س��اعت هم نتوانيد به خودتان 
استراحت بدهيد، ولي چند دقيقه وقت دادن 
به خود قطعاً شما را نمي‌كشد. كارهاي معمول 
را كنار بگذاريد و براي چند دقيقه آن مشغله‌ها 
را فرام��وش كنيد. ه��ر كاري از دس��ت‌تان 
برمي‌آيد انجام بدهي��د تا مغزتان به مرخصي 

برود و موتورتان فرصت خنك شدن پيدا كند. 
ترديد نداشته باشيد كه اين استراحت كوتاه، 
كارايي شما را در س��اعات باقيمانده روز بالا 
مي‌برد. اين استراحت كوتاه حتي ممكن است 
بارقه‌اي از الهام را در ذهن شما ايجاد كند و به 
شما اين امكان را بدهد كه با همكار، همسر، 
فرزند و  ارب��اب رجوع دردسرس��از، آرام‌تر و 

صبورانه‌تر برخورد كنيد. 
  عرق خودتان را دربياوريد

شيوه ديگر مبارزه با استرس و فشار زياد اين 

اس��ت كه دس��ت به فعاليتي بزنيد كه عرق 
ش��ما را دربياورد. در اينجاس��ت كه اهميت 
ورزش مشخص مي‌شود. ورزش كمك مي‌كند 
فشار خون پايين بيايد، كيفيت خواب انسان 
بالا برود، هورم��ون آندروفين كه به انس��ان 
احساس رضايت و حال خوب مي‌دهد، از سوی 
مغز ترشح و عزت نفس انس��ان تقويت شود. 
ورزش مي‌تواند روي روابط ما با ديگران تأثير 
تعيين‌كننده داشته باشد، زيرا جسم و روان ما 
را در شرايط بهتري قرار مي‌دهد و ديگر براي 

مس��ائل جزئي وقت نمي‌گذاريم و مي‌توانيم 
وقت‌مان را صرف كارهاي ارزشمندتري كنيم 
و كلافه و نااميد نشويم، بنابراين در مواردي كه 
دچار فشار و استرس ش��ديد مي‌شويم، بهتر 
است به ‌جاي بد و بيراه گفتن به ديگران، عرق 

خودمان را دربياوريم. 
 از ته دل بخنديد

راه سوم مقابله با اس��ترس اين است كه از ته 
دل بخندي��د. قديمي‌ها مي‌گفتن��د خنده بر 
هر درد بي‌درمان دواس��ت. معلوم مي‌ش��ود 
عقل آنها خيلي بيشتر از ما مي‌رسيده است. 
پژوهش‌هاي علمي نش��ان مي‌دهند سيستم 
ايمني بدن انس��ان در اثر شوخ‌طبعي تقويت 
مي‌شود و هنگام ش��ادي و خنده بسيار بهتر 
عمل مي‌كند. به نظرم براي اينكه بتوانيم از ته 
دل بخنديم، بد نباشد كه چند قدم عقب برويم 
و به رفتار و ك��ردار و حرف‌هاي خودمان نگاه 
كنيم. واقعيت اين است كه ما غالباً خودمان و 
مشكلات‌مان را زيادي جدي مي‌گيريم. اگر ياد 
بگيريم كه به خودمان و مشكلات‌مان بخنديم، 
هم سالم‌تر خواهيم ماند و هم راه حل‌هاي بهتر 

و سريع‌تري را پيدا خواهيم كرد. 
از آنجا كه فضاي زندگي ما پر از سر و صداهاي 
مختلف است، ش��ايد لازم باش��د براي چند 
دقيقه فقط س��كوت كنيد و فكر هم نكنيد و 

فقط »باشيد«. 
تجربه ثابت كرده است استرس بيش از حد، 
انس��ان را خل مي‌كند، بنابراي��ن هر وقت كه 
ديگران سعي مي‌كنند شما را عصباني كنند، 
بايد خود را از شر حرارت آنها خلاص كنيد و به 

جايي برويد كه بتوانيد خنك شويد. 

سبك سلامت

  نقش و كاربرد حركت‌درماني
حركت‌درماني با ادغام حركت، موس��يقي و 
بيان خلاق، رويكردي جامع و مجس��م براي 
مواجهه با افسردگي و عوارض ناشي از آن ارائه 
مي‌دهد، تشخيص مي‌دهد كه بدن داراي خرد 
ارزشمندي است و حركت مي‌تواند وسيله‌اي 
قدرتمند براي كاوش در خود، رهايي عاطفي 
و دگرگوني باشد. حركت درمانگران كه در هر 
دو روش حركت و تكنيك‌هاي درماني آموزش 
ديده‌اند، افراد را در كاوش احساسات، برقراري 
ارتباط مجدد با بدن خود و كشف راه‌هاي جديد 

براي ابراز خود و درمان راهنمايي مي‌كنند. 
  فوايد كليدي درمان ب�ا حركت براي 

افسردگي
تنظيم هيجان و توان ابراز خود:  حركت‌درماني فضاي��ي امن و بدون 1
قضاوت را براي افراد مبتلا به افسردگي فراهم 
مي‌كند تا احساسات خود را ابراز و تنش‌هاي 
عاطفي خود را شناسايي كنند و آنها را از بين 
ببرند. از طريق حركت، افراد احساسات نهفته 
و دشوار را بيروني و پردازش و خودآگاهي خود 
را تقوي��ت مي‌كنند. حركت‌درمان��ي يك راه 
منحصربه‌فرد براي بيان خود ارائه و به افراد اين 
امكان را مي‌دهد تا بدون تكيه بر زبان كلامي با 
يكديگر ارتباط برقرار و تجربيات دروني خود را 

كشف كنند. 
ارتب�اط ب�دن، ذهن و سالمتي  جسمي: افسردگي اغلب به صورت 2
علائم فيزيكي و قطع ارتباط ذهن با بدن ظاهر 
مي‌شود. حركت‌درماني بر ايجاد ارتباط قوي‌تر 
بين بدن و ذهن تمركز دارد و به افراد اين امكان 
را مي‌ده��د ب��ا عكس‌العمل‌ه��اي فيزيكي، 
احساسات و سطوح انرژي خود هماهنگ شوند. 
از طري��ق توالي‌هاي حركتي هدايت‌ش��ده و 
حركات خلاقانه، افراد مي‌توانند دوباره با بدن 
خود ارتباط برقرار و احس��اس س��رزندگي را 
تجربه كنند و رابطه‌اي بهتر و شفاف‌تر با خود 

داشته باشند. 
شادي، لذت و افزايش سرزندگي:  افسردگي مي‌تواند ظرفيت تجربه و 3
پذيرش شادي، لذت و سرزندگي را از افراد 

س��لب كند. حركت‌درماني با درگير كردن 
افراد در فعاليت هايي كه احساسات مثبت و 
حس سرزندگي را ايجاد مي‌كند، دوباره اين 
ويژگي‌ه��ا را احيا مي‌كن��د. تجربه حركت 
همزمان با موس��يقي، ارتباط با ديگران در 
محيط‌ه��اي گروه��ي و درگير ش��دن در 
بيان‌هاي حركت��ي آزاد و خ�الق مي‌تواند 
احساس شادي، لذت و اشتياق دوباره براي 

زندگي را برانگيزد. 
كاهش استرس و افزايش آرامش:  حركت‌درماني شامل حركات مبتني 4
بر موسيقي و ريتم، تمرينات تنفس عميق و 
تكنيك‌هاي تمدد اعصاب براي كمك به افراد 
ب��راي مديريت اس��ترس و كاه��ش علائم 
اضطراب و افسردگي است. با درگير شدن در 
اين ش��يوه‌هاي آرام‌بخش، افراد مي‌توانند 
احساس آرامش دروني بيش��تري را تجربه 
كنند، به آرامش ذهني بيشتري دست يابند 

و بهزيستي كلي را بهبود بخشند. 
افس��ردگي اغلب مي‌تواند منجر به 5 ارتب�اط و حماي�ت اجتماعي: 
انزواي اجتماعي و احس��اس تنهايي ش��ود. 
حركت‌درماني محيطي حمايتي و فراگير را 
فراهم مي‌كند كه در آن اف��راد مي‌توانند با 
ديگراني كه تجربيات مشابهي دارند ارتباط 
برقرار كنند. جلس��ات گروهي حس تعلق، 
همدلي و حمايت متقابل را تقويت مي‌كند، 
احساس انزوا را كاهش مي‌دهد و ارتباطات 
اجتماعي را تقويت مي‌كند كه براي بهبودي 

و حفظ سلامتي حياتي است. 
حركت‌درماني ح��س توانمندي و 6 توانمندس�ازي و ت�اب آوري: 
ت��اب آوري را در افراد مبتلا به افس��ردگي 
پرورش مي‌دهد. از طريق تسلط بر حركات، 
افراد احس��اس موفقيت و خودكارآمدي به 
دست مي‌آورند. آنها ياد مي‌گيرند چالش‌ها 
را پشت س��ر بگذارند، نقاط قوت خود را در 
آغ��وش بگيرند و مهارت‌ه��اي مقابله‌اي را 
توس��عه دهن��د ك��ه فرات��ر از محي��ط 
حركت‌درمان��ي اس��ت و به رف��اه عاطفي 

طولاني‌مدت كمك مي‌كند. 

  تكنيك‌هاي حركت‌درماني براي درمان 
افسردگي

ح��ركات بداه��ه ب��راي تش��ويق 1 بداهه سازي: حركت‌درماني شامل 
خودانگيختگي، ابراز وج��ود و كاوش عاطفي 
است. افراد تشويق مي‌ش��وند آزادانه حركت 
كنند و به بدن خ��ود اج��ازه مي‌دهند بدون 
قضاوت يا انتظار حرك��ت را هدايت كند. اين 
فرايند اجازه مي‌دهد از احساسات، رها شده و 
راه‌هاي جديدي را جست‌وجو و كشف كنند. 

حركت‌درماني ممكن اس��ت شامل 2 روتين‌ه�اي طراح�ي ش�ده: 
حركت‌هاي از قبل طراحي ش��ده نيز باش��د. 
يادگيري و اجراي حركات خاص باعث ايجاد 
حس ساختارمندي، نظم و موفقيت مي‌شود. 
اين كار در حالي كه يك خروجي خلاقانه براي 
بيان عاطفي فراهم مي‌كند، مي‌تواند عزت نفس 

و تمركز را افزايش دهد. 
تنفس و ذهن آگاهي: حركت‌درماني  ش��امل تكنيك‌هاي تنفس و تمركز 3
حواس براي حمايت از افراد در ارتباط با بدن 

خود و لحظه حال است. تمرينات تنفس عميق 
و حركت ذهني باعث ايج��اد آرامش، كاهش 
اس��ترس و افزايش خودآگاهي مي‌شود. اين 
تكنيك‌ها افراد را تشويق مي‌كند به طور كامل 
در بدن خود حضور داش��ته باشند و پردازش 

عاطفي را آسان مي‌كند. 
ش�ده:  هداي�ت  تجس�م  حركت‌درمانگ��ران ممكن اس��ت 4 
تمرينات تجسم هدايت شده را براي كشف 
احساس��ات، خاطرات و مناظر دروني ادغام 
كنند. از طريق تصويرس��ازي و تجسم، افراد 
مي‌توانند به حالات عاطفي عميق‌تر دسترسي 
پيدا كنند، بينش به دس��ت آورند و بارهاي 
عاطف��ي را رها كنن��د. اين تكني��ك امكان 
جست‌وجوي عميق‌تري از تجربيات عاطفي 
را فراهم و از درمان و س�المتي پش��تيباني 

مي‌كند. 
  اجراي حركت‌درماني براي افسردگي

مي‌توان در محيط‌هاي باليني مانند 1 تنظيمات باليني: حركت‌درماني را 
كلينيك‌هاي س�المت روان، بيمارستان‌ها و 
برنامه‌هاي درماني سرپايي ادغام كرد. حركت 
درمانگران واجد شرايط براي ايجاد يك برنامه 
درماني يكپارچه كه نيازهاي منحصربه‌فرد هر 
بيمار را برطرف مي‌كند، با متخصصان سلامت 
روان هم��كاري مي‌كنن��د. جلس��ات منظم 
حركت‌درماني فضاي ام��ن و حمايتي را براي 
افراد فراهم مي‌كند تا احساسات خود را كشف 

و براي بهبودي تلاش كنند. 
مراك�ز اجتماع�ي و گروه‌ه�اي  حمايتي: برنامه‌هاي مبتني بر جامعه 2
و گروه‌هاي حمايتي مي‌توانند حركت‌درماني را 
به عنوان بخشي از پيشنهادات خود براي افراد 

مبتلا به افس��ردگي در نظر داشته باشند. اين 
برنامه‌ها يك محيط پرورشي را فراهم مي‌كنند 
ك��ه در آن ش��ركت‌كنندگان مي‌توانن��د در 
حركت‌درماني ش��ركت كنند، با ديگراني كه 
تجربيات مشابهي را به اش��تراك مي‌گذارند 
ارتب��اط برقرار و از همس��الان خ��ود حمايت 

دريافت كنند. 
بهبودي: جلسات حركت‌درماني را 3 مراكز توانبخش�ي و برنامه‌هاي 
مي‌ت��وان در مراكز توانبخش��ي و برنامه‌هاي 
بهبودي ادغام كرد تا از افراد به سمت بهبودي 
از افس��ردگي حماي��ت ش��ود. جلس��ات 
حركت‌درماني را مي‌توان براي تكميل س��اير 
روش‌هاي درماني، ارتق��ای رفاه عاطفي، ابراز 

وجود و تاب آوري طراحي كرد. 
حركت‌درمانگران، برنامه‌هاي درماني 4 طرح‌ه�اي درمان�ي ف�ردي: 
شخصي‌سازي‌ش��ده را متناس��ب با نيازها و 
ترجيحات منحصربه‌فرد هر شخص طراحي و 
ارائه مي‌كنند. اين طرح‌ها ش��دت افسردگي، 
توانايي‌هاي جسماني و اهداف درماني را در نظر 
مي‌گيرند. جلسات فردي ممكن است شامل 
تمرينات حركتي هدايت شده، حركات آزاد، 
برنامه‌هاي حركت طراحي‌شده و فعاليت‌هاي 
خلاقانه با هدف تس��هيل بيان عاطفي و رشد 

شخصي باشد. 
حركت‌درمانگران محيطي امن، بدون 5 ايجاد يك محيط امن و حمايتي: 
قضاوت، دلسوزانه و پويا ايجاد مي‌كنند كه در 
آن افراد با احساس راحتي خود را ابراز مي‌كنند. 
تمرين‌هاي اعتمادسازي، گوش‌دادن فعال و 
ارتباط شفاف به ايجاد فضايي كمك مي‌كند كه 
سلامتي عاطفي، خوديابي و تحول شخصي را 

تقويت كند. 
حركت‌درماني شامل انواع تمرينات 6 ادغام حركت و موسيقي: جلسات 
حركتي، سبك‌هاي مختلف حركت و موسيقي 
با توج��ه ب��ه پيش��ينه فرهنگي اس��ت كه با 
ترجيحات و نيازه��اي عاطفي افراد هماهنگ 
مي‌شود. استفاده از موسيقي به عنوان يك ابزار 
درماني، تجربه عاطفي و حسي و امكان بروز آنها 
را افزايش مي‌دهد و محيطي غني و سيال براي 

درمان و ابراز وجود فراهم مي‌كند. 
حركت‌درماني فرات��ر از اتاق درمان 7 ادغ�ام در زندگ�ي روزم�ره: 
گسترش مي‌يابد. افراد تش��ويق مي‌شوند به 
اس��تفاده از حركت و بيان خ�الق در زندگي 
روزمره خود به عنوان وسيله‌اي براي مراقبت از 
خود و رفاه عاطفي ادامه دهند. درگيرشدن در 
فعاليت‌هاي بدن��ي منظم و جس��ت‌وجو در 
رس��انه‌هاي هنري مي‌تواند به عنوان ابزاري 
هميش��گي براي مديريت علائم افسردگي و 

تقويت رشد شخصي تبديل شود. 
*پژوهشگر و متخصص حركت‌درماني

حركت به سوي شادماني با حركت‌درماني
دانسته‌ها و فنوني براي درمان افسردگي 

حركت‌درمان��ي ي��ك رويك��رد 
دگرگون كننده ب��راي حمايت از 
مبتلايان به افسردگي در مسير 
بهب��ودي ارائ��ه مي‌ده��د. اي��ن 
روش درمان��ي از طري��ق قدرت 
حرك��ت، بي��ان عاطفي و كش��ف 
خود، مس��يري مؤثر براي بهبود 
عاطف��ي، خودتوانمندس��ازي و 
انعط��اف پذيري فراه��م مي‌كند

سبك مراقبت

استرس آنقدرها هم چيز بدي نيست!
شيوه‌هايي براي تنظيم استرس نه حذف آن

افسردگي يك بيماري رواني فراگير است كه ميليون‌ها نفر را 
دكتر امير 
در سراسر جهان تحت تأثير قرار مي‌دهد و مي‌تواند منجر به خليلي*

احساس غم و اندوه مداوم، از دست دادن علاقه و بي‌انگيزگي 
در فعاليت‌هاي روزانه ش�ود. در حالي كه گفتاردرماني‌هاي 
سنتي در درمان افس�ردگي ضروري و ارزش�مند هستند و 
كارايي بسيار بالايي دارند، درمان حركتي نيز يك رويكرد منحصربه‌فرد و مؤثر ارائه 
مي‌دهد كه بدن، ذهن و احساسات را يكپارچه مي‌كند. از طريق قدرت حركت، ريتم 
و بيان خود، حركت‌درماني يك راه منحصربه‌فرد براي كشف احساسات، پرورش 
خودآگاهي و پرورش انعطاف پذيري ارائه مي‌دهد. در اين مقاله تأثير حركت‌درماني 
را در درمان افسردگي بررسي و اصول، تكنيك‌ها و تأثير عميقي را كه بر بهزيستي 

عاطفي، ابراز وجود و رشد شخصي دارد، روشن مي‌كنيم. 


