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در این شماره 
می‌خوانیــد:

 سلامت‌روان را جدی 
بگیریم

 چرخ زندگی

 شکرگزار باشیم

خودمراقبتـی و دیگر مراقبتی خودمراقبتـی و دیگر مراقبتی 
مسـئولیت فردی و اجتماعیمسـئولیت فردی و اجتماعی



سلامت روان را 
جدی بگیریم

ســامت‌روان شــامل بهزیســتی هیجانی، روان‌شــناختی 
و اجتماعــی اســت که نحوه تفکر، نوع احســاس و شــیوه 
عملکردمــان را تحــت تأثیــر قــرار می‌دهــد. ســامت‌روان 
عــاوه بــر مــوارد فــوق، بــر نحــوه مدیریــت اســترس و 
هیجانــات منفــی و نیــز شــیوه ارتبــاط برقــرار کــردن بــا 
دیگــران، تصمیم‌گیــری و گزینــش انتخاب‌هایمــان تأثیــر 

می‌گــذارد.
ــود  ــایع‌اند و خ ــروز ش ــان ام ــی در جه ــالات روان اخت
می‌تواننــد مشــکلات دیگــری بیفزاینــد. باوجــود تــاش 
بســیاری از ســازمان‌ها بــرای ایجــاد آگاهــی دربــاره ایــن 
اختــالات و اهمیــت ســامت‌روان، هنوز بســیاری از افراد 

در ایــن خصــوص دانــش کافــی ندارنــد.
ســامت‌روان مــا تحــت تأثیــر عوامــل متعــددی 
اســت و البتــه دلایــل نســبتاً مشــخصی دارد. تحقیقــات 
نشــان می‌دهنــد تلفیقــی از عوامــل زیســتی، ژنتیکــی، 
روان‌شناختی، محیطی و اجتماعی در کیفیت سلامت‌روان 
مــا مؤثر اســت. بدیهــی اســت در ایــن میــان، آگاه بودن 
و دانــش مــا می‌توانــد کمــک کند تــا در صورت شــناختن 
ــران آن‌هــا را  نشــانه‌های هشــداردهنده در خــود و دیگ
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جــدی بگیریــم و هرچــه ســریع‌تر اقــدام کنیــم. علــت 
مزمــن شــدن برخــی اختــالات روانــی، جــدی نگرفتن 
آن‌هــا در هنــگام بــروز علائــم اولیــه و انکار آن‌هاســت.
ــاره  ــم اش ــج و مه ــت رای ــد علام ــه چن ــا ب در اینج
ــد هرچــه ســریع‌تر  ــروز بای ــه در صــورت ب ــم ک می‌کنی
بــه روان‌پزشــک یــا روانشــناس بالینــی مراجعــه شــود. 

ــد از: ــم عبارت‌ان ــن علائ ای
1.   خوردن یا خوابیدن بیشتر یا کمتر از حد معمول 

2.  کناره‌گیری از افراد 
3. کناره‌گیری از فعالیت‌های روزمره و همیشگی 

4. کاهش یا فقدان انرژی، خستگی مداوم 
5. بی‌علاقگی، بی‌حسی، بی‌انگیزگی 

6. دردهای بی‌دلیل و فاقد مرجع جسمانی 
7.‌احساس درماندگی و ناامیدی 

8.‌مصرف مفرط سیگار 
9.  سوءمصرف الکل و مواد مخدر 

10.  احساسات منفی مزمن و نامعمول مثل گیجی، خشم،  
دل‌شوره، ناراحتی، بدخلقی، نگرانی و استرس 

11.   ‌ جروبحث و درگیری دائم با دوستان و خانواده 
12.  ‌ مشکلات تحصیلی 

13. ‌تغییرات خلق ناگهانی )بالا یا پایین( و مشکل‌آفرین 
در زندگی 

ــا  ــه ب ــی ک ــا داشــتن تفکرات ــا ی 14.  شــنیدن صداه
ــق نیســتند.    ــت منطب واقعی

15.  تفکر آسیب‌رسان به خود یا دیگران 
16. ناتوانی در به انجام رساندن کارهای روزمره 

3235



ــراد  ــی اســت ایــن نشــانه‌ها الزامــاً در همــه اف گفتن
علامتــی جــدی بــه شــمار نمــی‌رود. پــس بــا داشــتن 
هــر یــک از آن‌هــا نبایــد بــه خــود یــا دیگران برچســب 
بزنیــم، ولــی چنانچــه ایــن نشــانه‌ها را دیدیــم بایــد به 
متخصــص مراجعــه کنیم تــا ارزیابی شــویم و در صورت 
نیــاز درمــان را هرچــه زودتــر آغــاز کنیــم. از ســوی دیگر، 
بایــد بدانیــم کــه درمــان همیشــه بــا مصــرف دارو آغاز 
نمی‌شــود. پــس بــا ایــن نــگاه کــه مایــل بــه مصــرف 
دارو‌های روان‌پزشــکی نیســتم و شــانس بهبود و شروع 
درمــان مناســب را از خــود نگیریــم. ســامت‌روان بــه ما 
ــت  ــتی مدیری ــان را به‌درس ــد هیجانات‌م ــک می‌کن کم
کنیــم و از زندگــی لــذت ببریــم، حتــی وقتــی مشــکلاتی 
بــر ســر راهمان وجــود دارد. داشــتن ذهــن و روان ســالم 

به‌انــدازه جســم ســالم مهــم اســت.
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وقتـی بیشـتر اوقات خود را برای شـغل یا تحصیل سـپری 
می‌کنیم، بـرای ایجاد تعادل بین مسـئولیت‌های تحصیلی 
و شـغلی و فـردی با چالش‌هایـی روبه‌رو خواهیم شـد. در 
طـول سـال‌ها، راهکارهـا و ابزارهـای مختلف بـرای ایجاد 
ایـن تعـادل بـه وجود آمده اسـت و چـرخ زندگـی یکی از 
ایـن ابزارهاسـت. این مطلب به شـما کمـک می‌کند چرخ 

زندگـی خـود را ترسـیم و وضع خـود را ارزیابی کنید.
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چرخ زندگی چیست؟

چـرخ زندگـی یا چرخ تعـادل زندگـی ابزاری دیداری اسـت 
کـه تعادل زندگی فعلی شـمارا نشـان می‌دهـد و برای مثال 
شـمارا دربـاره رضایت از اغلـب جنبه‌های مهـم زندگی خود 

مطمئن می‌سـازد.
می‌توانیـد چـرخ زندگی خـود را با چندطبقه بنـدی متمرکز 
بـر جنبه‌هـای مختلـف زندگی‌تان ترسـیم کنیـد. معمولًا 8 
تـا 10 طبقـه، که بـرای زندگـی موفـق و رضایت‌بخش مهم 
اسـت، تعریـف می‌شـود. ایـن ابزار به شـما کمـک می‌کند 
ببینیـد در حـال حاضـر چقـدر زمان بـرای هر حـوزه صرف 
می‌کنیـد و چقـدر از آن احسـاس رضایـت داریـد. درواقع، 
ایـن ابـزار نوعـی خودارزیابـی اسـت بـرای اینکـه متوجـه 
شـوید چـه تغییری در حـوزه خاصـی از زندگی لازم اسـت 
تـا زندگی شـادتر و موفق‌تری داشـته باشـید. همچنین به 
اولویت‌بنـدی در زندگی نیز کمک می‌کنـد. در ارزیابی چرخ 
زندگـی یـک نمـودار دایـره‌ای وجـود دارد کـه هر قسـمت 
از دایـره نشـان‌دهنده حـوزه‌ای مهـم از زندگـی شماسـت؛ 

بنابرایـن بایـد حوزه‌هـای زندگـی خود را مشـخص کنید.
از این حوزه‌ها در چرخ زندگی استفاده می‌شود:

	 رشـد فردی  )این حوزه شـامل رشـد فـردی و یادگیری 
و زمـان صرف شـده برای اهداف شـخصی اسـت(

فرآیند رشد فردی چه اهمیتی برایتان دارد؟
از میزان فعلی رشد فردی خود رضایت دارید؟

آیا برای رشد فردی خود به‌اندازه کافی وقت می‌گذارید؟
سایر مواردی که می‌توانید در این قسمت در نظر داشته 

باشید مشتمل است بر آموزش، تحصیل و مطالعه.
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	 شغل و مسائل تحصیلی 
آیا از شغل فعلی خود رضایت دارید؟

آیا به رشته‌ی تحصیلی خود علاقه‌مند هستید؟
آیا انگیزه‌ی کافی برای مطالعه دارید؟

دربـــاره انجـــام دادن کارهـــای روزمـــره، وظایـــف و 
برنامه‌هایتـــان چطـــور؟

ـــر  ـــوزه در نظ ـــن ح ـــد در ای ـــه بای ـــری ک ـــوارد دیگ م
ــغلی،  ــی و شـ ــای تحصیلـ ــید راهکارهـ ــته باشـ داشـ

تعـــادل زندگـــی کاری، هـــدر رفتـــن زمـــان اســـت.

	 مسائل مالی 
مدیریــت، برنامه‌ریــزی، پس‌اندازهــا و مخــارج در 

ــد. ــوزه می‌گنج ــن ح ای
پول چقدر برای شما اهمیت دارد؟

آیا از وضع اقتصادی اخیر خود راضی هستید؟

	 خلاقیت
برای افزایش خلاقیت خود چه‌کارهایی انجام می‌دهید؟

ـــتفاده  ـــبی اس ـــه روش مناس ـــود ب ـــت خ ـــا از خلاقی آی
می‌کنیـــد؟

چگونه می‌توانید خلاق‌تر باشید؟

	 سرگرمی‌ها و فراغت فردی یا اجتماعی
آیا از تعادل فعلی زندگی-کار/تحصیل خود رضایت دارید؟

آیا برای سرگرمی‌ها خود زمان کافی دارید؟
آیـا کاری هسـت کـه دوسـت داریـد انجام دهیـد ولی 

تابه‌حـال انجـام نداده‌ایـد؟
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	 روابط با افراد مهم زندگی
کیفیت رابطه‌های شما چگونه است؟

چگونه رابطه‌هایتان را مدیریت می‌کنید؟
آیـا به‌انـدازه کافـی بـا خانـواده، دوسـتان، همسـر یـا 

می‌گذرانیـد؟ وقـت  فرزندانتـان 
 

	 محیط فیزیکی خانه یا محل تحصیل
در مورد محیط فعلی خود چه احساسی دارید؟

ایـن محیـط بـه شـما انـرژی می‌دهد یـا از شـما انرژی 
می‌گیـرد؟

آیا باعث ایجاد استرس می‌شود؟
دربـاره حضور خویشـاوندان، همکلاسـی یا همـکاران و 

همسـایه‌ها نیـز فکـر کنید.

	 سلامت  )این حوزه را می‌توان به جسمانی و هیجانی 
کرد( تقسیم 

درباره سلامت خود چه فکر می‌کنید؟
از وضع فعلی سلامت خود راضی هستید؟

برای سلامت خود چقدر زمان صرف می‌کنید؟
میزان انرژی شما چقدر است؟

روند معمول خواب شما چگونه است؟
رژیم غذایی فعلی شما چقدر سالم است؟

تـا بـه اینجا بـه منطق چـرخ زندگـی و تعریـف حوزه‌های 
مختلف آن پرداختیم. در این بخش ترسـیم و اسـتفاده از 

این ابـزار معرفی می‌شـود.
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چگونه از چرخ زندگی استفاده کنیم

گام اول
حوزه‌هـای مختلـف زندگـی خـود را مشـخص کنیـد. این 

حوزه‌هـا می‌تواننـد بـر اسـاس مـوارد زیر باشـند:
نقش‌هایی که در زندگی معمول ایفا می‌کنید.

حوزه‌هایی از زندگی که برای شما مهم‌اند.

اولویت‌های )بعضاً جدید( شما در زندگی.
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گام دوم
حـالا کـه حوزه‌هـای مختلـف زندگـی خـود را مشـخص 
کردیـد، نمـوداری دایـره‌ای رسـم کنید و اسـم هر حـوزه را 

خـارج از نمـودار در هـر قسـمت بنویسـید.

گام سوم
حوزه‌هـا را ارزیابـی کنید. شـاید در برهـه‌ای از زندگی خود 
بایـد بر حوزه‌ها یـا نقش‌هایی خاص توجهی ویژه داشـته 
باشـید. مفهـوم نهفتـه در چـرخ زندگـی این اسـت که اگر 
تعـادل مناسـبی بیـن حوزه‌هـا برقـرار کنیـد، می‌توانید به 
شـادی دسـت بیابیـد. سـراغ هر حـوزه برویـد و ببینید در 
حـال حاضر بـه هر حـوزه از 0 تا 10 چقدر توجـه می‌کنید و 
این عدد را در هر حوزه یادداشـت کنید و در نقطه‌ای از هر 
قسـمت دایـره که نشـان‌دهنده عـدد موردنظر شماسـت، 
نقطـه بگذارید. این کار را برای همـه حوزه‌ها انجام دهید.

گام چهارم
نقطه‌هـای روی دایـره را کـه هرکـدام بیانگـر وضـع فعلـی 
شـما در حوزه‌هـای مختلـف اسـت، بـه هم متصـل کنید. 
حـالا می‌توانید ببینید و مقایسـه کنید کـه هر حوزه زندگی 
شـما کجـای چـرخ زندگی‌تـان قـرار دارد و چگونـه تعـادل 

زندگی‌تـان را تحت‌الشـعاع قـرار داده اسـت.

گام پنجم
نتایج به‌دسـت‌آمده را باحالت آرمانی خود مقایسـه کنید. 
هـر حـوزه‌ای در زندگی شـما توجهی خاص طلـب می‌کند؛ 
خصوصـاً در فصل‌هـای مختلـف زندگـی؛ بنابرایـن هـدف 
ایـن نیسـت کـه همـه حوزه‌هـا بـه یک‌میـزان موردتوجه 
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باشـند. نمـره آرمانـی خـود را نیـز در هـر حوزه یادداشـت 
کنیـد و بارنـگ دیگـری نمـره آن حـوزه را از 0 تـا 10 لحـاظ 
کنیـد و بـا یک نقطـه در هر قسـمت، نمره آرمانـی خود را 
نشـان دهیـد. نقـاط نشـان‌دهنده وضـع آرمانـی حوزه‌ها 

را بـه هم وصـل کنید.

گام ششم
فاصلــه بیــن شــرایط فعلی و وضــع آرمانی خــود را ارزیابی 
کنیــد. شــاید بــه برخــی حوزه‌هــا به‌انــدازه کافــی توجــه 
ــدازه  ــا بیش‌ازان ــایر حوزه‌ه ــه س ــون ب ــید چ ــرده باش نک
ــری،  ــزار تصوی ــن اب ــتفاده از ای ــا اس ــد. ب ــز بوده‌ای متمرک
جــای خالــی زندگی‌تــان را پیــدا کنیــد و تصمیــم بگیریــد 
ــد.  ــاد کنی ــود را ایج ــر خ ــادل موردنظ ــه تع ــه چگون ک

ــد: ــک بگیری ــؤالات کم ــن س ــد از ای می‌توانی
در هر حوزه چه نمره‌ای برای شـما نمره کم محسـوب 

می‌شود؟
تمایـل داریـد در مـدت 1 مـاه، 3 ماه، 6 ماه، 1 سـال و 

بیشـتر، در هـر حوزه چـه نمره‌ای کسـب کنید؟
برای هر حوزه نمره خوب چه نمره‌ای است؟

به کدام حوزه باید بیشتر توجه کنید؟

سـپس بـرای هر حـوزه هدفی مشـخص کنیـد. اهدافتان 
بایـد عینـی و مشـخص باشـند. مثاًل بـرای پیشـرفت در 
هـر حـوزه، دقیقـاً چه‌کارهایی بایـد انجام دهیـد. به چند 

مثـال عینـی از هدف‌گـذاری توجـه کنید:
هرروز 30 دقیقه پیاده‌روی 	

هرروز درست کردن یک وعده‌غذای سالم 	
نوشیدن حداقل 6 لیوان آب در روز 	
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روزی 15 دقیقه مدیتیشن 	
بـا اسـتفاده از ابـزار چـرخ زندگـی، حوزه‌هـای زندگـی  	
خـود را مشـخص و وضـع فعلـی و آرمانی خـود را تعریف 
کنیـد و سـپس برای ایجـاد تعادل زندگـی کاری، تحصیلی 

و شـخصی خـود گام بردارید.
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 در زندگـی همـه، لحظات زشـت و زیبا وجود 
دارد. زندگـی روزمـره مـا ترکیبـی از اتفاقـات 
مطلـوب و نامطلـوب اسـت. شـاید تعـداد 
روزهـای  در  نامطلـوب  و  مطلـوب  اتفاقـات 
مختلـف متفاوت باشـد، امـا نمی‌تـوان انکار 
کـرد که در بدترین روزهای زندگی هم لحظات 
نـاب و زیبـا می‌توانـد شـکل بگیـرد. کافـی 
اسـت ایـن اتفاقات کوچـک را ببینیـم و روی 
آن‌هـا متمرکـز شـویم. فرقـی نمی‌کنـد چقدر 
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ه:  
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ره

شما
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کوچـک و کم‌اهمیت باشـد‌، یا 
در مقابل سـیل عظیم اتفاقات 

نامطلوب چقدر جزئی باشـد. مهم 
این اسـت که آن‌ها را ببینیم و بـرای به وقوع 
پیوسـتن آن‌ها شکرگزار باشـیم. واقعیت این 
اسـت کـه در بدتریـن اوضـاع هـم می‌تـوان 
بـاز بهانه‌ای بـرای شـکرگزاری پیدا کـرد. بهتر 
اسـت فهرسـتی داشـته باشـیم از 5 مـورد از 
بـه  اتفاقـات و داشـته‌هایی کـه می‌توانیـم 
خاطر آن‌ها شـاکر باشـیم. این فهرسـت را در 
دسـترس داشـته باشـیم و نعمت‌هایـی را که 
در اختیارمـان اسـت بـه خـود گوشـزد کنیم. 
به‌عالوه می‌توانیم هـرروز اتفاقات خوشـایند 
را بنویسـیم و در پایـان هفتـه آن‌هـا را مـرور 
کنیـم. به‌احتمال‌زیـاد‌، از نعمت‌هایـی کـه در 
اختیارمـان بـوده شـگفت‌زده خواهیـم شـد. 
مطالعـات علمـی نشـان می‌دهد شـکرگزاری 
سـبب افزایـش سـطح شـادابی می‌گـردد و 
میـزان اضطـراب و تنش را کاهـش می‌دهد.
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صاحب امتیاز
مدیر مسئول
سردبیر
تنظیم مطالب
نویسندگان

ویراستار
امور اجرایی

طراح گرافیک

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
دکتر مجید صفاری‌نیا

حمیـد پیـــروی
فاطمه حسین‌پور

فاطمه حسین‌پور، دکتر معصومه صفری
فاطمه ویسی

سپیده معتمــدی
علــی صیــــدی
سولمـاز طاهــری
حمیدرضا منتظری
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آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک ۱۳ و ‌۱۵، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
ch.saorg.ir

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در جهت دهی
و بهبود نشریه خود، ما را یاری دهید.

09352500468
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