
مشاورۀتربیتی

منیره كردلو
دكتراي مشاوره، روان شناس و
عضو هیئت علمي

در شرایطي كه دانش آموزان تحت فشار رواني ناشي از موضوع 
بیماري »كرونا« هستند، ضروري است كه راه هاي آرام سازي را 
بدانند و بتوانند در شرایط فشار روحي به وسیلة تكنیك هایي كه 
توسط مشاوران در اختیار آنان قرار می گیرد، به خودآرام سازی 
بپردازند. یکی از دیدگاه هایی که عمر زیادی در روان شناســی 
ندارد، اما بسیار تأثیرگذار بوده، رویکرد »پذیرش و تعهد« یا توجه 
و آگاهی اســت. در این رویکرد تکنیک های بسیار زیادی برای 
آرام سازی وجود دارند که در ادامه به چند تکنیک اشاره می شود.

کلیدواژه ها: تکنیک آرام ســازی، درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد، 
فشار روانی، بیماری کرونا، ضربة واقعیت

رنج و معنا
زندگی هم مهربان است و هم بی رحم. هم وعده های سخاوتمندانه، 
هم شــگفتی و اشتیاق، و هم وحشت و ترس به همراه دارد. غالباً یک 
بحران وحشتناک، بهترین ارمغان را به همراه دارد: وادارمان می کند تا 
قلب خود را باز کنیم و با توانایی های درون خود مرتبط شــویم. البته 
هیچ کس شکاف بین آنچه که انتظار دارد و واقعیت را دوست ندارد و 
مســلماً هرچه این شکاف عمیق تر باشد، بیشتر از آن متنفر و گریزان 
هســتیم. با این  حال با اتکا به شجاعت و قدرت درونی مان، توان عبور 
از آن و اقدام کارآمد را خواهیم داشــت. متأسفانه اکثر ما فقط زمانی 
که از واقعیت ضربه می خوریم، به این قدرت درونی خود پی می بریم. 
اگر طرح زندگی مان را براساس ارزش ها و در راستای هدف های خود 
بریزیم، همواره آمادگی آن را خواهیم داشت که در مقابل بحران ها با 
داشتن باور قوی برای درد و رنج ناشی از مواجهه با واقعیت ناخوشایند 
جا باز کنیم و با اقدامات کارآمد، شور و سرزندگی خود را حفظ کنیم.

موضع بگیريد
هدف من چیست؟

اغلب افراد با وجود داشــتن شــغل خوب، خانــوادة خوب، درآمد 
مناسب و موفقیت های چشمگیر ... از زندگی خود راضی نیستند. چرا؟ 

رضایتمندی یعنی چه؟

تكنيک هاي 
آرامش بخش براي گذر 
از بحران

آمـــــــــوزش 
آرامـــــــــــش
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- چه چیزی در زندگی و عمیقاً برای من مهم است؟
- چه چیز ارزشــمندی در زندگی من وجود دارد که حاضرم وقت و 

زندگی ام را وقف آن کنم؟
- چه جور انسانی می خواهم باشم؟

- می خواهــم چگونه رفتــاری با خودم، دیگــران و محیط اطرافم
داشته باشم؟

- می خواهم کــدام کیفیت های فردی را در خودم رشــد بدهم  و 
بپرورانم؟

 مشــاوران به دانش آموزان آمــوزش دهند که برای دســتیابی به 
ارزش های زندگی خود برنامه ریزی کنند. رســالت مشــاوران در این 
شــرایط کمک برای پیــدا کردن ارزش های فردی اســت.  برای یک 
دانش آمــوز تحصیــل و یادگیری یک ارزش بلامنازع اســت و  برای 
دیگری، کســب معنویت و حرکت براســاس اصول اخلاقی و کسب 
معرفت. کمک کنید آنان ارزش های خود را پیدا کنند.  وقتی ارزش ها 

را پیدا کردند،  برای  دستیابی  به آن ها  قدم بردارند.

بازگشت به خانه
در شــرایط بحرانی و مواجهه با شکاف بین آنچه که می خواستیم و 
واقعیت، ذهن بدون وقفه تکرار می کند: »به اندازة کافی خوب نیست!« 
و احساسات ناخوشایندی از قبیل »بی کفایتی«،  »اضطراب«، »ترس« 
ما را احاطه می کنند. در این شــرایط تمایل به عقب نشینی، تسلیم و 

فرار داریم.
در این توفان عواطف لازم است بلند شوید و لنگر بیندازید:

تمرين:
- بلند شوید و با ستون فقرات صاف پاها را به زمین فشار دهید.

- آرام و عمیق نفس بکشــید و دم های طولانی به همراه بازدم های 
طولانی تر داشته باشید تا تمام ریه تخلیه شود.

- قفسة سینه را باز و منبسط کنید.
- گشــودگی و انبساط قفسة  سینه را کاملًا احساس کنید. احساس 
فضا داشتن و ســبکی در قفسة سینه و احســاس گشودگی قلب را 

تجربه کنید.
- در حال بازگشت به خانه هستید؛ بازگشت به بدن و ارتباط با آن.

درست است:
- بــا قلبم در ارتباط هســتم. آنجــا حرارت، مهربانــی و ترس را

مشاهده می کنم.
- نفس هایم را به درون قلبم می کشــانم. گشــودگی و رشد قلبم را 

احساس می کنم.
- کنجکاوانه به ذهنم نگاه می کنم. آرام تر شده و چوب سرزنشگرش 

را پایین آورده است.
اکنون در ارتباط با زندگی و در زمان حال هستیم. ذهن بی وقفه کار 

می کند، پس بایــد بارها این تمرین آگاهی ذهن را انجام داد. اعتراف 
می کنم که کار سختی اســت. لحظات حضور داشتن ساده است، اما 
حفظ آن دشوار. این ماهیت حضور است. پس به خود سخت نگیریم. 

کمی با خود مهربان باشیم و به تلاش خود برای رشد، امیدوار.

لحظة شیرين
تمرین: یادآوری یک خاطرة شیرین

- چشــم های خود را ببندید و تا جــای ممکن آن خاطره را قوی و 
زنده تصور کنید.

- شــیرینی آن را بچشید، جذب کنید و اجازه دهید تا در وجودتان 
جاری شود.

- از لذت زندگی در آن لحظه قدردانی کنید.
- ممکن اســت کمی اندوه یا رنج هم  آمیخته به آن خاطره باشــد. 
تعجب نکنید. برای آن  هم جا باز کنید. معمولًا آنچه برایمان ارزشمند 

است، درد و رنج هم به همراه دارد.
- ستون فقرات را صاف، و شانه ها را شل و آزاد کنید.

- پاهایتان را به آرامی به زمین فشار دهید.
- چشم ها را ببندید. آرام و عمیق نفس بکشید.

- با تمرکز و آرامش یک  بار دیگر خاطره را با جزئیات بیشتر مجسم کنید.
- به درون خود بنگرید و آن را کاوش کنید.

- چه چیزی می توانید ببینید؟
- چه چیزی می توانید بشنوید؟ ببویید؟ لمس کنید؟

برای تمام این احساسات جا باز کنید.
تمرین چگونه بود؟ هیجانات دردناکی داشتید؟ به آن ها فضا دادید؟ 
دوباره تمرین را تکرار کنید. خاطره را مجســم کنید و مراحل زیر را 

پیش ببرید:
- آنجا مشغول چه کاری هستید؟

- آنجا رفتار شما چگونه است؟
- ماهیت ارتباط شما با کاری که در حال انجامش هستید، چگونه است؟
- با کارتان در رابطه هستید یا جدا؟ مجذوب کارتان هستید یا نه؟
- در آن خاطره، رفتارتان با خودتان، اطرافیان و محیط چگونه است؟

 حال برای چند دقیقه به این پرسش ها فکر کنید:
- آن خاطره کدام ویژگی شما را که دوستش دارید، نشان می داد؟

- آن خاطــره کدام رفتار ایده آلی را که دوســتش دارید، به شــما
نشان می داد؟

آموزش تکنیک های فوق به دانش آموزان کمک می کند، در شرایط 
سخت با به یاد آوردن این تکنیک ها بتوانند به  خودآرام سازی کمک 
کنند. امروزه زیستن به دانستن نیاز دارد.  بیاموزیم تا خوب زندگی کنیم.
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