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چه؟یعنیتابِآوری

 .نیستمشکلاتحذفیابودنبی‌دردمعنایبهتاب‌آوری
رافشار،می‌شویدفشردهاست؛بودنفنرمثلتاب‌آوری

اولحالتبهدوبارهونمی‌شکنیداما،می‌کنیدحس
بامواجههدرتامی‌کندکمکشمابهمهارتاین .برمی‌گردید
سرعتبهوکردهعملقوی‌تر،زندگیناملایماتوچالش‌ها

.بازگردیدتعادلبه
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روانشناختیاساس

میِشود؟ساختهچطورماحال ِ
احساسفکر

رفتار بازتاب

ینغمگرامامستقیما ‌بیرونیاتفاقات
فکروتفسیراین .نمی‌کنندعصبانییا
ناحساسما‌کهاستاتفاقآندربارهما
عینک‌هایی،ماباورهای .می‌سازدرا

رادنیاآن‌هاپشتازکههستند
حالتتاکنعوضرافکرت .می‌بینیم
.شودعوض
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!برداریدراتیرهعینکِهای
:شوندشماتاب‌آوریمانعمی‌توانندکهباشیدسمیفکرهایاینمراقب

منفیپیشِگویی .۱
کهفکری .میشهخرابمطمئنم

پیش‌بینیبدبینانهراآینده
تلاشازراشماومی‌کند

.بازمی‌دارد

فاجعهِسازی .۲
بهکوچکمشکلیکدیدن
بزرگ‌نمایی .دنیاپایانیکشکل

گرفتننادیدهومشکلات
.راه‌حل‌ها

هیچیاهمه .۳
هیچییاباشمعالیبایدیا

کهصدیوصفرتفکر .نیستم
یادگیریواشتباهبرایجایی
.نمی‌گذاردباقی
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منفیافکارازمچِگیری

ازکارآگاهیکمثل،کردبدراحالتفکریوقتی
:بپرسخودت

لقابوکافیمدرکفکرایناثباتبرایآیا•
دارم؟اعتمادی

ممکنکهداردوجوددیگریشواهدچه•
چالشبهراآنیاکندردرافکرایناست

بکشد؟
همینوداشترامشکلهمیندوستماگر•

خودتبامی‌گفتم؟چهاوبه،می‌کردرافکر
دوستانتباکهباشمهربانهمانقدر
.هستی
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بزنراتوقفدکمه

کنمکث .۱
فمتوقلحظهیک،واکنشیهرازقبل
زمانتوبهکوتاهمکثاین .شو

.بگیریدستبهراکنترلتامی‌دهد

بکشعمیقنفسسه .۲
سیستمآرامشبهعمیقتنفس
هیجاناتومی‌کندکمکعصبی
.می‌نشاندفروراشدید

ببرنامراخودتاحساس .۳
الانمن» :بدهاسمخودتهیجانبه

،احساساتنامگذاری‌«...چونکلافه‌ام
.می‌کندکمراآن‌هاقدرت

.کنیدعملهوشمندانه‌ترتامی‌کندکمکشمابهتکنیکاین .می‌آیدپایینمنطق،بالاست)ترس/خشم(هیجانوقتی
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کردرانندگینمیِشودخالیباکبا
راودخروانیانرژیذخیرهباید،باشیدمقاومسختی‌هابرابردربتوانیداینکهبرای .داردنیازانرژیبهتاب‌آوری

:بگنجانیدروزانه‌تانبرنامهدرراآن‌هاوکنیدلیست،می‌کندخوبراحالتانکهکارهایی .داریدنگهپر

آرامچایفنجانیک

برایلحظاتی
یاچاینوشیدن
مورددمنوش
می‌تواند،علاقه‌تان

.کندآرامراذهن

کوتاهپیادهِروی

درزدنقدم
حتییاطبیعت
شمابه،خانهاطراف
تامی‌کندکمک

مرتبراافکارتان
.کنید

کافیخواب

ایبر‌کافیاستراحت
وجسمبازسازی

 .استضروریذهن
تنبلی،استراحت
تجدیدنیست؛
.قواست
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...داردادامهمسیراین
جدیدیچالش‌هایباروزهر .استروزانهتمرینیکبلکه،نیستمقصدیکتاب‌آوری

‌آوریتابماهیچه،می‌کنیماستفادهتکنیک‌هااینازآگاهانهکهبارهرومی‌شویمروبرو
.هستیمکنارتانمسیرایندرما .می‌کنیمقوی‌ترراخود

باشیدتماسدرمابا

باتاب‌آوریمهارت‌هایتقویتوفردیمشاورهبرای
.باشیدارتباطدرآفتابروانشناسیکلینیک

021-22679213
09224868783
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