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   امام حسن عسكري)ع( مي فرمايد: »شما عمر كاهنده و روزهای برشمرده ای داريد و مرگ به ناگهان می آيد، 
هر كس تخم خيری بكارد به خوشی بدِْرَوَد و هر كس تخم شری بكارد به پشيمانی بدِْرَوَد. هر كه هر چه بكارد 
همان برای اوست. كندكار را بهره از دست نرود و آزمند آنچه را مقدرش نيست درنيابد، هر كه به خيری رسد 

خدايش داده و هر كه از شری رهد، خدايش رهانده.«
غررالحكم- جلد4 – ص329

هاديانه
عمر كوتاه 

و نتيجه اعمال

جستار

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

نش��انهب��ارزگ��وشدادنواقع��ينح��وه
پاسخدادناست،س��ؤالاتيكهشنوندهاز
شماميپرس��دوميزانجزئياتيازحرف
ش��ماكهبهآنهادقتميكند.وقتيكسي
دريكميهمانيش��بانه،ازشماميپرسد
»ش��غلتچيه؟«،»چندتابچ��هداري؟«،
»ك��دوممحلهزندگيميكن��ي؟«،هدف
آنهاايننيستكهواقعاًشمارابشناسنديا
دركتانكنند.صرفاًدارندتلاشميكنند
جايگاهش��مارادرطبقهبن��دياجتماعي
ذهنيشانپيداكنند...آنهاواقعاًبهدنبال
گوشدادنبهشمانيستند.تنهاميخواهند
پوشهمناسبيراپيداكنندكهبايدپرونده
ش��ماراداخلشبگذارندوبروندسراغنفر
بعدي.اينازآندستمواجهههايينيست
كهعواط��فدرگيرش��دهاندوواقعاًتلاش
داريدهمديگررابشناس��يد...منعاش��ق
اينهستمكهكاريكنمافرادخارجازاين
موضوعاتمتداولصحبتكنندتابفهمم
واقعاًكيهستند.منش��ماراميشناسم،
شغلشماايناست،اينتعدادفرزندداريد،
وتعطيلاتهمفلانج��ارفتيد،امازماني
گفتوگومعنادارميش��ودكهش��روعبه
پرس��يدنس��ؤالاتواقعيميكنيد.براي
مناينشكلياستكهباخودمميگويم:
خدايمن،نگاهكنچقدرآدماينجاست!
همهاينهاداس��تانهايخوب��يدارنداگر
سؤالاتدرستيازآنهابپرسيم.اگركسي
حوصلهتانراسرميبردبهاينخاطراست

كهسؤالدرستيازاونپرسيدهايد!
ترفند شما چيس�ت؟ چطور كاري 
مي كنيد كه ديگران حرف دل شان 
را بزنند؟ چطور به آنها مي فهمانيد: 
»من واقعاً حواس�م پيش شماست 
و دارم ب�ه حرف هاي ت�ان گ�وش 

مي كنم«؟
برقراركردنارتباطچش��مي.اينكهچشم
ش��مابهصفحهموبايلتاننباش��د.اينكه
بهاطرافاتاقنگاهنكنيدك��هببينيدچه
آدمهايمهمت��ريبهميهمان��يآمدهاند.
اينك��ههولهوليحرفنزنيد؟بخش��ياز
راهكارهميناس��تكهفقطآرامباشيد،
امادرعينحالازآنهاس��ؤالاتيدرمورد
خودش��انبپرس��يد،البتهنهازآندست
س��ؤالاتتعيينس��طحكهدرموردشان
صحبتكرديم...منهميش��هبهمس��ائل
مربوطبهديگرانتوجهميكنم.تمركزت
راازخودتواضطرابتب��رداروبهبيرون

توجهكن...
 وقتي فكر مي كنيد از قبل همه چيز 
را مي دانيد، گوش دادن به ديگران 
كار سختي است. از جهاتي، تا وقتي 
با پيش داوري به حرف هاي ديگران 
گوش مي دهي�د، نمي توانيد واقعاً 
حرف ش�ان را بش�نويد... شنيدم 
در اين م�ورد در مصاحبه ديگري 
صحبت كردي�د. درم�ورد فقدان 
مك�ث در گفت و گوه�ا مي گفتيد، 
به خصوص در فرهن�گ ما و خدايا، 
اين واقعاً نش�انه اي از گوش ندادن 
اس�ت، چ�ون اگ�ر واقع�اً در حال 
گوش دادن باشيد، همزمان به اين 
فكر نمي كنيد كه خودتان بعد از او 
چه مي خواهيد بگوييد. فقط گوش 

مي كنيد، 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 امريكايي ها 

شده است. 
درستاس��ت.مطالعاتيدراينرابطهدر
فرهنگهايمتعدديانجامش��دهاست.
فرهنگه��ايغرب��يبدتري��نوض��عرا

داشتهاند.
چرا اينطور است؟

فك��رميكن��مباي��دج��واباينس��ؤال
رادرمفه��ومميهمانن��وازيبجوييم.در
فرهنگهايآس��يايي،اينطرزفكروجود
داردكهاولبايدازط��رفمقابلپذيرايي
كنندوميهماننوازباشند.دراينفرهنگها
بيادبياستكهبيمقدمهبپريدوسطحرف
ديگرانوخودنماييكنيد.دركشورهايي
مانندفنلاند،بيمقدمهوسطحرفپريدن
واقعاًگس��تاخيبهحس��ابميآيد،انگار
ميخواهيدبگويي��دازدماغفيلافتادهايد
وبههمينخاطرآدمهاميترس��ندبااين
كارشأنوشخصيتش��انزيرسؤالبرود.
س��ريعترينراهيكهميتوانيدشخصيت
خودتانرازيرسؤالببريدهميناستكه
بدونگوشدادنبهچيزهاييكهدرجريان
بوده،دهنخودرابازوشروعبهحرفزدن
كنيد،بههمينخاطراس��تك��هقبلاز
حرفزدننيازبهتأملداريد،البتهممكن
استدراينتأملزيادهرويشوداماازنظر
من،اگرفقطساكتبمانيد،طرفمقابلبه
حرفزدنشادامهميدهدتابالاخرهبتواند
بفهمدچ��هميخواهدبگوي��د.مهمترين
بخشحرف،آخرازهمهگفتهميش��ود،
بعدازاينكهبهاواجازهدادي��دافكارشرا
جمعوجوروشايدبراضطرابشغلبهكندو
البتهبهايننتيجهبرسدكهبله،شماواقعاً
داريدگ��وشميدهيد.چيزه��ايزيادي
هستكهنميشنويدبهخاطررفتاريكهاز
خودتاندرگفتوگوبهنمايشميگذاريد
وسؤالاتيكهنميپرسيداطلاعاتيهستند
كهازآنهامحرومميشويديابهاينخاطر
كهش��نوندهخوبينبودي��د،متوجهآنها
نش��ديدواينگوشندادنواقعاًشمارابه
عنوانيكانسانوهمچنيندرروابطتان
فقيرميكند.درروابطانسانيگوشدادن

همهچيزاست!

اكثر ما فكر مي كني�م وقتي با ديگران حرف مي زنيم، هميش�ه به 
تلخيص: 
حسين 
گل محمدي

حرف هاي شان گوش مي دهيم، اما بايد بدانيم كه ما غالباً حرف هاي 
ديگران را فقط »مي شنويم« و منتظريم نوبت مان برسد تا پاسخي 
هوش�مندانه  بدهيم. اي�ن كار، گ�وش دادن واقعي نيس�ت، بلكه 
جعل كردن آن است و در واقع ذهن مان جاي ديگري مشغول است. 
اين مش�كل تا چه حد فراگير اس�ت؟ براي آن چه بهايي مي پردازيم؟ و ب�ا كمتر و كمتر 
گوش كردن ب�ه آدم ها چه چيزي را از دس�ت مي دهيم؟ آنچه مي خواني�د گزيده هايي از 
گفت و گو با كيت مرفي، نويسنده كتاب »خوب گوش نمي دهي: چه چيز مهمي را از دست 
مي دهي و چرا؟« است كه در وب سايت ووكس منتش�ر و از سوی سيدمحمد ابوهاشمي 
ترجمه و در وب س�ايت ترجمان بازنش�ر ش�ده اس�ت. مرفي مي گويد در روابط انساني 

گوش دادن همه چيز است. 

مااغلبميشنويموليگوشنميدهيم

گوشدادنهمهچيزاست

اي��ن بي ادب��ي اس��ت 
ك��ه بي مقدم��ه بپري��د 
وس��ط ح��رف ديگ��ران 
كني��د.  خودنماي��ي  و 
س��ريع ترين راه��ي كه 
مي تواني��د ش��خصيت 
خودت��ان را زير س��ؤال 
ببريد همين اس��ت كه 
ب��دون گ��وش دادن به 
چيزهايي ك��ه در جريان 
بوده، دهن خود را باز و 
شروع به حرف زدن كنيد

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

زندگ���ي ب�دون 
استرس مي دهند، 
بداني�����د ك�ه 
فريبكاران�ي بي�ش نيس�تند. تم�ام 
كتاب هاي�ي را ه�م ك�ه به ش�ما توصيه 
مي كنند مي توانيد زندگي بدون استرسي 
داشته باشيد، دور بريزيد. زندگي بدون 
استرس سواي اينكه ممكن نيست، آش 
دهن س�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، 
نمي تواند 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 مي دهد، اما 
وضعيت مطلوب براي يك كش، مثل بودن 
نيس�ت. ما هم براي اين طراحي شده ايم 
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. 

 كلي نگر باشيد و به مغزتان استراحت 
بدهيد

واقعيتايناس��تكهافرادجزئينگر،بيشتر
دچاراضطرابواس��ترسميش��وند.نگاهبه
تصويركليرويدادهاياخودزندگي،اهميت
موضوعاتجزئيراكاهشميدهدوبهآرامش

انسانكمكميكند.
مهمترينراهكاره��ابرايرهاييازفش��ارو
استرسبيشازحداينهاهستند:شايدآنقدر
مش��غلهايبرايخودتاندرستكردهباشيد
كهحتييكس��اعتهمنتوانيدبهخودتان
استراحتبدهيد،وليچنددقيقهوقتدادن
بهخودقطعاًشمارانميكشد.كارهايمعمول
راكناربگذاريدوبرايچنددقيقهآنمشغلهها
رافرام��وشكنيد.ه��ركاريازدس��تتان
برميآيدانجامبدهي��دتامغزتانبهمرخصي

برودوموتورتانفرصتخنكشدنپيداكند.
ترديدنداشتهباشيدكهايناستراحتكوتاه،
كاراييشمارادرس��اعاتباقيماندهروزبالا
ميبرد.ايناستراحتكوتاهحتيممكناست
بارقهايازالهامرادرذهنشماايجادكندوبه
شمااينامكانرابدهدكهباهمكار،همسر،
فرزندوارب��ابرجوعدردسرس��از،آرامترو

صبورانهتربرخوردكنيد.
 عرق خودتان را دربياوريد

شيوهديگرمبارزهبااسترسوفشارزياداين

اس��تكهدس��تبهفعاليتيبزنيدكهعرق
ش��مارادربياورد.دراينجاس��تكهاهميت
ورزشمشخصميشود.ورزشكمكميكند
فشارخونپايينبيايد،كيفيتخوابانسان
بالابرود،هورم��ونآندروفينكهبهانس��ان
احساسرضايتوحالخوبميدهد،ازسوی
مغزترشحوعزتنفسانس��انتقويتشود.
ورزشميتواندرويروابطماباديگرانتأثير
تعيينكنندهداشتهباشد،زيراجسموروانما
رادرشرايطبهتريقرارميدهدوديگربراي

مس��ائلجزئيوقتنميگذاريموميتوانيم
وقتمانراصرفكارهايارزشمندتريكنيم
وكلافهونااميدنشويم،بنابرايندرموارديكه
دچارفشارواسترسش��ديدميشويم،بهتر
استبهجايبدوبيراهگفتنبهديگران،عرق

خودمانرادربياوريم.
از ته دل بخنديد

راهسوممقابلهبااس��ترسايناستكهازته
دلبخندي��د.قديميهاميگفتن��دخندهبر
هردردبيدرماندواس��ت.معلومميش��ود
عقلآنهاخيليبيشترازماميرسيدهاست.
پژوهشهايعلمينش��انميدهندسيستم
ايمنيبدنانس��اندراثرشوخطبعيتقويت
ميشودوهنگامش��اديوخندهبسياربهتر
عملميكند.بهنظرمبراياينكهبتوانيمازته
دلبخنديم،بدنباشدكهچندقدمعقببرويم
وبهرفتاروك��رداروحرفهايخودماننگاه
كنيم.واقعيتايناستكهماغالباًخودمانو
مشكلاتمانرازياديجديميگيريم.اگرياد
بگيريمكهبهخودمانومشكلاتمانبخنديم،
همسالمترخواهيمماندوهمراهحلهايبهتر

وسريعتريراپيداخواهيمكرد.
ازآنجاكهفضايزندگيماپرازسروصداهاي
مختلفاست،ش��ايدلازمباش��دبرايچند
دقيقهفقطس��كوتكنيدوفكرهمنكنيدو

فقط»باشيد«.
تجربهثابتكردهاستاسترسبيشازحد،
انس��انراخلميكند،بنابراي��نهروقتكه
ديگرانسعيميكنندشماراعصبانيكنند،
بايدخودراازشرحرارتآنهاخلاصكنيدوبه

جاييبرويدكهبتوانيدخنكشويد.

سبكسلامت

 نقش و كاربرد حركت درماني
حركتدرمانيباادغامحركت،موس��يقيو
بيانخلاق،رويكرديجامعومجس��مبراي
مواجههباافسردگيوعوارضناشيازآنارائه
ميدهد،تشخيصميدهدكهبدندارايخرد
ارزشمندياستوحركتميتواندوسيلهاي
قدرتمندبرايكاوشدرخود،رهاييعاطفي
ودگرگونيباشد.حركتدرمانگرانكهدرهر
دوروشحركتوتكنيكهايدرمانيآموزش
ديدهاند،افرادرادركاوشاحساسات،برقراري
ارتباطمجددبابدنخودوكشفراههايجديد

برايابرازخودودرمانراهنماييميكنند.
 فوايد كليدي درمان ب�ا حركت براي 

افسردگي
تنظيم هيجان و توان ابراز خود:  حركتدرمانيفضاي��يامنوبدون1
قضاوترابرايافرادمبتلابهافسردگيفراهم
ميكندتااحساساتخودراابرازوتنشهاي
عاطفيخودراشناساييكنندوآنهاراازبين
ببرند.ازطريقحركت،افراداحساساتنهفته
ودشواررابيرونيوپردازشوخودآگاهيخود
راتقوي��تميكنند.حركتدرمان��ييكراه
منحصربهفردبرايبيانخودارائهوبهافراداين
امكانراميدهدتابدونتكيهبرزبانكلاميبا
يكديگرارتباطبرقراروتجربياتدرونيخودرا

كشفكنند.
ارتب�اط ب�دن، ذهن و س�لامتي  جسمي:افسردگياغلببهصورت2
علائمفيزيكيوقطعارتباطذهنبابدنظاهر
ميشود.حركتدرمانيبرايجادارتباطقويتر
بينبدنوذهنتمركزداردوبهافراداينامكان
راميده��دب��اعكسالعمله��ايفيزيكي،
احساساتوسطوحانرژيخودهماهنگشوند.
ازطري��قتواليهايحركتيهدايتش��دهو
حركاتخلاقانه،افرادميتواننددوبارهبابدن
خودارتباطبرقرارواحس��اسس��رزندگيرا
تجربهكنندورابطهايبهتروشفافترباخود

داشتهباشند.
شادي، لذت و افزايش سرزندگي: افسردگيميتواندظرفيتتجربهو3
پذيرششادي،لذتوسرزندگيراازافراد

س��لبكند.حركتدرمانيبادرگيركردن
افراددرفعاليتهاييكهاحساساتمثبتو
حسسرزندگيراايجادميكند،دوبارهاين
ويژگيه��ارااحياميكن��د.تجربهحركت
همزمانباموس��يقي،ارتباطباديگراندر
محيطه��ايگروه��يودرگيرش��دندر
بيانهايحركت��يآزادوخ��لاقميتواند
احساسشادي،لذتواشتياقدوبارهبراي

زندگيرابرانگيزد.
كاهش استرس و افزايش آرامش: حركتدرمانيشاملحركاتمبتني4
برموسيقيوريتم،تمريناتتنفسعميقو
تكنيكهايتمدداعصاببرايكمكبهافراد
ب��رايمديريتاس��ترسوكاه��شعلائم
اضطرابوافسردگياست.بادرگيرشدندر
اينش��يوههايآرامبخش،افرادميتوانند
احساسآرامشدرونيبيش��تريراتجربه
كنند،بهآرامشذهنيبيشتريدستيابند

وبهزيستيكليرابهبودبخشند.
ارتب�اط و حماي�ت اجتماعي: افس��ردگياغلبميتواندمنجربه5
انزواياجتماعيواحس��استنهاييش��ود.
حركتدرمانيمحيطيحمايتيوفراگيررا
فراهمميكندكهدرآناف��رادميتوانندبا
ديگرانيكهتجربياتمشابهيدارندارتباط
برقراركنند.جلس��اتگروهيحستعلق،
همدليوحمايتمتقابلراتقويتميكند،
احساسانزواراكاهشميدهدوارتباطات
اجتماعيراتقويتميكندكهبرايبهبودي

وحفظسلامتيحياتياست.
توانمندس�ازي و ت�اب آوري: حركتدرمانيح��ستوانمنديو6
ت��ابآوريرادرافرادمبتلابهافس��ردگي
پرورشميدهد.ازطريقتسلطبرحركات،
افراداحس��اسموفقيتوخودكارآمديبه
دستميآورند.آنهايادميگيرندچالشها
راپشتس��ربگذارند،نقاطقوتخودرادر
آغ��وشبگيرندومهارته��ايمقابلهايرا
توس��عهدهن��دك��هفرات��رازمحي��ط
حركتدرمان��ياس��توبهرف��اهعاطفي

طولانيمدتكمكميكند.

 تكنيك هاي حركت درماني براي درمان 
افسردگي

بداهه سازي:حركتدرمانيشامل ح��ركاتبداه��هب��رايتش��ويق1
خودانگيختگي،ابرازوج��ودوكاوشعاطفي
است.افرادتشويقميش��وندآزادانهحركت
كنندوبهبدنخ��وداج��ازهميدهندبدون
قضاوتياانتظارحرك��تراهدايتكند.اين
فراينداجازهميدهدازاحساسات،رهاشدهو
راههايجديديراجستوجووكشفكنند.

روتين ه�اي طراح�ي ش�ده: حركتدرمانيممكناس��تشامل2
حركتهايازقبلطراحيش��دهنيزباش��د.
يادگيريواجرايحركاتخاصباعثايجاد
حسساختارمندي،نظموموفقيتميشود.
اينكاردرحاليكهيكخروجيخلاقانهبراي
بيانعاطفيفراهمميكند،ميتواندعزتنفس

وتمركزراافزايشدهد.
تنفس و ذهن آگاهي: حركتدرماني ش��املتكنيكهايتنفسوتمركز3
حواسبرايحمايتازافراددرارتباطبابدن

خودولحظهحالاست.تمريناتتنفسعميق
وحركتذهنيباعثايج��ادآرامش،كاهش
اس��ترسوافزايشخودآگاهيميشود.اين
تكنيكهاافرادراتشويقميكندبهطوركامل
دربدنخودحضورداش��تهباشندوپردازش

عاطفيراآسانميكند.
ش�ده:  هداي�ت  تجس�م   حركتدرمانگ��رانممكناس��ت4
تمريناتتجسمهدايتشدهرابرايكشف
احساس��ات،خاطراتومناظردرونيادغام
كنند.ازطريقتصويرس��ازيوتجسم،افراد
ميتوانندبهحالاتعاطفيعميقتردسترسي
پيداكنند،بينشبهدس��تآورندوبارهاي
عاطف��يرارهاكنن��د.اينتكني��كامكان
جستوجويعميقتريازتجربياتعاطفي
رافراهموازدرمانوس��لامتيپش��تيباني

ميكند.
 اجراي حركت درماني براي افسردگي

تنظيمات باليني:حركتدرمانيرا ميتواندرمحيطهايبالينيمانند1
كلينيكهايس��لامتروان،بيمارستانهاو
برنامههايدرمانيسرپاييادغامكرد.حركت
درمانگرانواجدشرايطبرايايجاديكبرنامه
درمانييكپارچهكهنيازهايمنحصربهفردهر
بيماررابرطرفميكند،بامتخصصانسلامت
روانهم��كاريميكنن��د.جلس��اتمنظم
حركتدرمانيفضايام��نوحمايتيرابراي
افرادفراهمميكندتااحساساتخودراكشف

وبرايبهبوديتلاشكنند.
مراك�ز اجتماع�ي و گروه ه�اي  حمايتي:برنامههايمبتنيبرجامعه2
وگروههايحمايتيميتوانندحركتدرمانيرا
بهعنوانبخشيازپيشنهاداتخودبرايافراد

مبتلابهافس��ردگيدرنظرداشتهباشند.اين
برنامههايكمحيطپرورشيرافراهمميكنند
ك��هدرآنش��ركتكنندگانميتوانن��ددر
حركتدرمانيش��ركتكنند،باديگرانيكه
تجربياتمشابهيرابهاش��تراكميگذارند
ارتب��اطبرقراروازهمس��الانخ��ودحمايت

دريافتكنند.
مراكز توانبخش�ي و برنامه هاي  بهبودي: جلساتحركتدرمانيرا3
ميت��واندرمراكزتوانبخش��يوبرنامههاي
بهبوديادغامكردتاازافرادبهسمتبهبودي
ازافس��ردگيحماي��تش��ود.جلس��ات
حركتدرمانيراميتوانبرايتكميلس��اير
روشهايدرماني،ارتق��ایرفاهعاطفي،ابراز

وجودوتابآوريطراحيكرد.
طرح ه�اي درمان�ي ف�ردي: حركتدرمانگران،برنامههايدرماني4
شخصيسازيش��دهرامتناس��ببانيازهاو
ترجيحاتمنحصربهفردهرشخصطراحيو
ارائهميكنند.اينطرحهاش��دتافسردگي،
تواناييهايجسمانيواهدافدرمانيرادرنظر
ميگيرند.جلساتفرديممكناستشامل
تمريناتحركتيهدايتشده،حركاتآزاد،
برنامههايحركتطراحيشدهوفعاليتهاي
خلاقانهباهدفتس��هيلبيانعاطفيورشد

شخصيباشد.
ايجاد يك محيط امن و حمايتي: حركتدرمانگرانمحيطيامن،بدون5
قضاوت،دلسوزانهوپوياايجادميكنندكهدر
آنافرادبااحساسراحتيخودراابرازميكنند.
تمرينهاياعتمادسازي،گوشدادنفعالو
ارتباطشفافبهايجادفضاييكمكميكندكه
سلامتيعاطفي،خوديابيوتحولشخصيرا

تقويتكند.
ادغام حركت و موسيقي:جلسات حركتدرمانيشاملانواعتمرينات6
حركتي،سبكهايمختلفحركتوموسيقي
باتوج��هب��هپيش��ينهفرهنگياس��تكهبا
ترجيحاتونيازه��ايعاطفيافرادهماهنگ
ميشود.استفادهازموسيقيبهعنوانيكابزار
درماني،تجربهعاطفيوحسيوامكانبروزآنها
راافزايشميدهدومحيطيغنيوسيالبراي

درمانوابرازوجودفراهمميكند.
ادغ�ام در زندگ�ي روزم�ره: حركتدرمانيفرات��رازاتاقدرمان7
گسترشمييابد.افرادتش��ويقميشوندبه
اس��تفادهازحركتوبيانخ��لاقدرزندگي
روزمرهخودبهعنوانوسيلهايبرايمراقبتاز
خودورفاهعاطفيادامهدهند.درگيرشدندر
فعاليتهايبدن��يمنظموجس��توجودر
رس��انههايهنريميتواندبهعنوانابزاري
هميش��گيبرايمديريتعلائمافسردگيو

تقويترشدشخصيتبديلشود.
*پژوهشگر و متخصص حركت درماني

حركت به سوي شادماني با حركت درماني
دانسته ها و فنوني براي درمان افسردگي 

حركت درمان��ي ي��ك رويك��رد 
دگرگون كننده ب��راي حمايت از 
مبتلايان به افسردگي در مسير 
بهب��ودي ارائ��ه مي ده��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 مي كند

سبكمراقبت

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

افسردگي يك بيماري رواني فراگير است كه ميليون ها نفر را 
دكتر امير 
در سراسر جهان تحت تأثير قرار مي دهد و مي تواند منجر به خليلي*

احساس غم و اندوه مداوم، از دست دادن علاقه و بي انگيزگي 
در فعاليت هاي روزانه ش�ود. در حالي كه گفتاردرماني هاي 
سنتي در درمان افس�ردگي ضروري و ارزش�مند هستند و 
كارايي بسيار بالايي دارند، درمان حركتي نيز يك رويكرد منحصربه فرد و مؤثر ارائه 
مي دهد كه بدن، ذهن و احساسات را يكپارچه مي كند. از طريق قدرت حركت، ريتم 
و بيان خود، حركت درماني يك راه منحصربه فرد براي كشف احساسات، پرورش 
خودآگاهي و پرورش انعطاف پذيري ارائه مي دهد. در اين مقاله تأثير حركت درماني 
را در درمان افسردگي بررسي و اصول، تكنيك ها و تأثير عميقي را كه بر بهزيستي 

عاطفي، ابراز وجود و رشد شخصي دارد، روشن مي كنيم. 


