
خدا جون سلام به روی ماهت...

52 هفته تمرین برای کاهش
اضطراب و افزایش حال خوب



اگر این داستان توست،
 پس پایانش را هم

 خودت باید بنویسی.

برنه براون



مقدمه

بـه فصل جدید زندگی‌ات خوش آمدی! خوشـحالم که در این روزنگار همراهمت 
هسـتم. اینجـا قـرار اسـت کنار تو کـه در حال سـاختن زندگی رؤیایی‌ات هسـتی 
قـدم بزنـم. من روان‌درمانگر، مـددکار اجتماعی با مـدرک تخصصی و متخصص 
آسیب‌های خانوادگی هستم که تاکنون به صدها مراجع کمک کرده‌ام زندگی خود 
را تغییر دهند و به اهدافشان برسند. در دوازده سال گذشته، کنار افراد مختلفی 
بـوده‌ام تـا با کمک درمان و خدمات اجتماعی اهدافشـان را پیدا کنند. به بیش از 
سـی کشـور جهان سفر کرده‌ام تا ببینم انسـان‌ها چگونه با چالش‌های احساسی 
خـود سـروکله می‌زننـد و برای مشکلاتشـان راه‌حـل پیدا می‌کنند. بـه این طریق 
توانسـته‌ام اطلاعات زیادی جمع‌آوری کنم و با دیگران به اشتراک بگذارم. بیشتر 
این اطلاعات را در این روزنگار آورده‌ام؛ اطلاعاتی که زندگی بسیاری از مراجعانم 

را تغییر داده است و مطمئنم در تو هم تغییراتی به وجود خواهد آورد. 
تغییر ایجاد کردن در زندگی ترسـناک به نظر می‌رسـد. سلامت روان ما روی 
طـرز فکـر، احسـاس و رفتارمـان ‌تأثیرگذار اسـت. اگـر روان یا احساسـاتمان با 
مشکلی مواجه شده باشد، تغییر ایجاد کردن شاید ترسناک‌تر هم به نظر برسد. 
چنین چیزی روی غلبه بر اضطراب، گذر کردن از موانع هر‌روزه‌ی زندگی، رابطه 
ساختن و بازیابی خود بعد از شکست‌ها و چالش‌های زندگی هم ‌تأثیر می‌گذارد. 
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مسـائل مربوط به سالمت روان با بیماری‌های روانی تفاوت دارد، اما بااین‌حال 
ضعـف سالمت روان هـم می‌توانـد منجر به بیماری شـود و با بـروز این اتفاق، 

احتمال دارد که با مشکلات حادتری مثل افسردگی یا اضطراب مواجه شویم.
نوشـتن ابزاری مفید و مؤثر اسـت که به تقویت سالمت روان کمک می‌کند. 
بـا کمـک ایـن روزنگار می‌توانی به افـکارت نظم بدهی، اضطـراب را کم کنی، به 
چیزهایی فکر کنی که روی تو ‌تأثیرگذارند یا قدردانشان هستی، به اهدافت برسی 
و احسـاس آرامش و عزت‌نفس بیشـتری داشته باشـی. این روزنگار با »نوشتن، 
تمریـن و تفکـر«، کمکت می‌کند که به چهار قطب اصلی سالمت روان دسـت 
پیدا کنی: آرامش و تاب‌آوری، ارتباط و مشـارکت، زندگی سـالم و هدف و انگیزه. 
با اسـتفاده از این روزنگار متوجه خواهی شد که متمرکزتر و ذهن‌آگاه‌‌تر شده‌ای 

و زندگی‌ات از جهات متفاوتی ارتقا پیدا کرده است.
نوشـتن ابزاری سـاده اما بسیار قدرتمند اسـت. در طول52 هفته‌ی آینده )که 
از هر روزی دلت خواسـت می‌توانی شـروعش کنی( از نوشـتن لذت خواهی برد 
و این یعنی تقویت حافظه و بهتر شـدن احوالت. این روزنگار را همیشـه جلوی 
چشمت، مثلاً روی میز کنار تخت، نگه دار و در خلوت خودت بنویسش. هر روز 
زمانی را برایش اختصاص بده و برای شرایط متفاوت و غیرقابل‌پیش‌بینی، زمان 
جایگزین هم در نظر بگیر. مثلاً می‌توانی قبل از خواب بنویسـی و اگر یک شـب 
نتوانسـتی، زمـان جایگزینت می‌تواند صبـح قبل از بیرون آمدن از تخت باشـد 
یا وقتی خواسـتی بین کارهایت یک اسـتراحت کوتاه داشـته باشی. ترجیحاً جایی 
بنویس که فقط خودت هسـتی و مزاحمت و حواس‌پرتی برایت ایجاد نمی‌شـود. 
حداقـل پنـج دقیقـه به چیزی که می‌نویسـی فکـر کن. خودت را مجبـور نکن که 
بیشـتر یا کمتر بنویسـی. فقط و فقط هر روز بنویس. این لحظه از آن توست تا 
با خودت سهیمش شوی. رها باش و خودت باش. با این تمرین قدمی به جلو در 

سفری که امروز شروعش کرده‌ای برخواهی داشت. 
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یـادت باشـد، هر زمانـی می‌توانی از این روزنگار اسـتفاده کنـی. من در طول 
مسیر رشد درونی و تجربه‌ی گذر به سلامت روان و حال خوبت، کنارت هستم. 

سلامت روانت را تقویت کن
بابـت شـروع فصل جدید زندگی‌ات بـه تو تبریک می‌گویـم. پایان این فصل 
جدیـد، روزهای شـادتری منتظرت نشسـته‌اند. ایـن روزنگار راهنمـا و همراهت 
خواهـد بـود تا زندگی رؤیایی‌ات را بنا کنی. کمکت می‌کند که حال بهتری داشـته 
باشـی و سالمت روح‌و‌روانـت را تقویـت کنـی. ایـن روزنـگار به‌شـکل هفتگی 

هدف‌گذاری شده و روی چهار بخش زیر تمرکز دارد:

آرامش و تاب‌آوری
تـاب‌آوری چنـان قدرتـی بهمـان می‌دهـد کـه بـا فشـارهای روزمره‌مـان کنار 
بیاییـم. مشـکلات را از بیـن نمی‌بـرد، امـا کمکمـان می‌کند بـا آرامش بـه آن‌ها 
بپردازیـم. در ضمـن، خـود آرامش کمک می‌کند تاب‌آوری بیشـتری هم داشـته 
باشـیم. وقتـی بـا آرامـش نگرانـی را مدیریـت کنیـم و در کنارش تـاب‌آوری هم 
در خودمـان ایجـاد کنیم، اضطراب و افسـردگی رنگ می‌بازند و به‌سـمت زندگی 
شـاد و سـالم‌تری پیش خواهیـم رفت. تمرین‌های این بخـش از روزنگار کمکت 
می‌کنـد به‌دنبال سـبک زندگی متعادل‌تری باشـی؛ یک سـبک زندگـی که در آن 
 بیشـتر روی دسـتاوردهای شخصی و حرفه‌ای‌ات، روابط سـالم و سرگرمی‌هایت 

زمان بگذاری. 
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ارتباط و مشارکت
انسـان‌ها موجوداتـی اجتماعـی هسـتند کـه با تعامـل و حمایـت یکدیگر در 
جامعه‌شـان رشـد می‌کنند. احسـاس تعلق خاطر بـه یک گـروه، هدفمند بودن 
و لـذت بـردن از روابـط سـالم به زندگـی ما معنا می‌بخشـد و در نهایـت به نفع 
سالمت روح‌و‌روانمان خواهد بود. پژوهش‌ها نشـان می‌دهد ارتباط انسان‌ها با 
یکدیگر بسـیار مهم اسـت و تنهایی و عزلت اجتماعی روی سالمت روان تأثیر 
می‌گذارد. تمرین‌های این بخش با این هدف طراحی شده که ارتباطت را با افراد 
نزدیک زندگی‌ات حفظ کنی تا فشـار، نگرانی و افسـردگی‌ات کمتر شده و شأن و 

عزت‌نفست را بیشتر کنی.

زندگی سالم
سالمت جسم روی سالمت روح‌و‌روان تأثیرگذار اسـت. با چند تغییر ساده 
در سـبک زندگی مثل رژیم سـالم، ورزش و خواب کافی احساس بهتری خواهیم 
داشت و درد و آسیب کمتری را تجربه خواهیم کرد. مغز ما هم مثل جسم نیاز به 
تمرین دارد. می‌توانیم با کارهایی مثل یادگیری زبان جدید یا تفکر مثبت از ذهن 
و مغزمان مراقبت کنیم و در نتیجه علائم افسردگی و اضطراب کمتر به سراغ ما 
خواهند آمد. تمرین‌های این بخش از روزنگار برای این است که به تغییراتی که 

می‌خواهی رقم بزنی و نحوه‌ی رسیدن بهشان فکر کنی. 

هدف و انگیزه
هـدف گذاشـتن و هدفمند بودن عمق بیشـتری به زندگی ما خواهد بخشـید. 
افسـردگی و اضطـراب دو عامـل اصلی بازدارنده برای هدف گذاشـتن هسـتند و 
گاهـی بایـد با دارو کنترل شـوند. معمـولاً انگیـزه و تمرکزمـان را می‌گیرند یا غم 
عمیق و ترس مسـتمری را به همراه می‌آورند که نمی‌گذارند آن‌سـوی احساسات 
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ناخواسـته‌مان را ببینیـم. بـا کمک نوشـتن می‌توانیم افکار و احساسـاتی را که با 
افسـردگی و اضطـراب بـه سـراغمان می‌آیند کمتـر کنیم. در نتیجه چـه از لحاظ 

ذهنی و احساسی و چه از لحاظ جسمانی، حال بهتری را تجربه خواهی کرد. 
بعد از۵۲ هفته نوشـتن حال بهتر، انرژی و انگیزه‌ی بیشـتر و توانایی رسیدن 
بـه اهدافت را تجربه خواهی کرد. نوشـتن کمک می‌کند با خـود واقعی‌ات ارتباط 
برقـرار کنـی. فقط چنـد دقیقه از روز برایـش زمان بگذار و ببین چـه‌کار می‌کند! 

برایت بهترین‌ها را آرزو می‌کنم. سفر نوشتن خوش بگذرد!

* این روزنگار به حفظ سلامت روانت کمک می‌کند. اما اگر در شرایط بحرانی هستی 
یا می‌خواهی با کسی حرف بزنی، حتماً به یک درمانگر یا مشاور معتبر مراجعه کن. 
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هفته‌ی ۱
آرامش و تاب‌آوری

اگـر چراغـی جادویی پیدا کنی که بتواند فقط سـه آرزویـت را برآورده کند، چه .1 
آرزویـی می‌کنـی؟ اگر همه‌ی آرزوهایت فردا صبح برآورده شـده باشـند، چه 

احساسی خواهی داشت؟

به آرزوهایی که دیروز نوشـتی خوب فکر کن. رسـیدن به کدام‌یک از آن‌ها در .2 
توانایی خودت است؟ کدامشان را می‌توانی به واقعیت تبدیل کنی؟



سـه کاری را که خوشـحالت می‌کنـد، بنویس. معمولاً چقـدر درگیر این کارها .3 
می‌شوی؟

چـه قدرت‌هایـی داری؟ چندتایشـان را نـام ببر. چطور از ایـن نقاط قوتت در .4 
جهت بهتر شدن زندگی‌ات استفاده می‌کنی؟
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در موقعیت‌هـای نگران‌کننـده چـه جملـه‌ی مثبتـی آرامت می‌کنـد؟ جمله را .5 
بنویس و با خودت تکرارش کن. چطور این جمله حالت را عوض می‌کند؟

بعد از شکسـتی که امسـال پشت سر گذاشـتی، چه چیزی کمکت می‌کند که .6 
بلند شوی و خودت را دوباره پیدا کنی؟

آخر این هفته برای استراحت یا مراقبت از خودت چه کارهایی می‌کنی؟.7 
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وقتی دو دوست، همچون 
من‌و‌تو، 

در حال‌و‌هوای گفت‌وگو هستند، باید 
آرام‌تر و دیالکتیکی‌تر گفت‌وگو کنند. 
منظورم از »دیالکتیکی‌تر« این 
نیست که فقط پاسخ‌های واقعی بدهیم؛ 
بلکه مبنای پاسخمان را بر این بگذاریم 
که هم‌سخن ما به دانستنش اذعان دارد.

افلاطون
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هفته‌ی ۲
ارتباط و مشارکت

در طول هفته چه ارتباطی با دوستان و خانواده‌ات داری؟.1 

بـرای خـودت نامه‌ای بنویس. با خودت همان‌طوری حرف بزن که دوسـتان یا .2 
خانواده‌ات با تو حرف می‌زنند.



اسم سه نفری را که معاشرت با آن‌ها لذت‌بخش است بنویس. چرا حرف زدن با .3 
آن‌ها حس خوبی به تو می‌دهد؟

بـه کسـی که دلتنگش هسـتی، اما مدت‌هاسـت با او حرف نـزده‌ای فکر کن. .4 
چـه چیزی مانع نزدیک شـدنتان اسـت؟ چطـور می‌توانی بدون احسـاس بد 

نزدیکش شوی؟

ــود؟ آن روز .5  ــی ب ــت ک ــوش گذش ــت خ ــتت به ــا دوس ــه ب ــاری ک ــن ب آخری
 چــه‌کار کــردی؟ کــدام جنبــه از وقت‌گذرانــی‌ات بــا آن فــرد حــس خوبــی بــه 

تو می‌داد؟
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به دوتا از دوسـتانت نامه‌ای بنویس و بگو چرا قدردان دوستی‌شـان هسـتی. .6 
متن نامه را برایشان بفرست.

فهرسـتی از کارهایـی را بنویـس کـه بـرای هفت روز آینـده می‌توانی بـا افراد .7 
دوست‌داشتنی زندگی‌ات انجام بدهی.
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هفته‌ی ۳
زندگی سالم

دوست داری چه تغییراتی را در سبک زندگی‌ات ایجاد کنی؟.1 

بـه چیزهایی که دیروز نوشـتی فکر کن. چطـور می‌توانی آن تغییرات را عملی .2 
کنی و برای شروع به چه چیزهایی نیاز داری؟



بهترین راه مراقبت از بدن چیست؟ تو برایش چه کارهایی می‌کنی؟.3 

چه چیزی برایت اضطراب‌آور اسـت؟ برای کم یا سـبک کردن این فشـار چه .4 
کارهایی انجام داده‌ای؟
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بـه وقتـی کـه سـطح اضطرابت خیلـی بالا بـود فکر کن. چـه علائـم روانی یا .5 
جسمانی‌ای را در بدنت حس می‌کردی؟

دو‌تا از کارهایی را که معمولاً برای کم کردن اضطرابت انجام می‌دهی بنویس. .6 
بعد از انجام این دو کار چه احساسی داری؟

در جایی آرام و راحت بنشین. برای یکی دو دقیقه بدنت را از انگشت پا تا سر .7 
و کمر به‌طور ذهنی اسکن کن. به همه‌ی احساساتت آگاه باش. در طول این 

تمرین و بعد از آن چه احساسی داشتی؟
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هفته‌ی ۴
هدف و انگیزه

دوست داری با کمک این روزنگار به کدام‌یک از هدف‌هایت برسی؟.1 

بگو چطور می‌توانی به هدف‌هایی که دیروز نوشتی برسی؟.2 



در کودکـی آرزوی رسـیدن بـه چـه رؤیایی را داشـتی؟ به آن رؤیا رسـیدی؟ .3 
چطور؟ اگر نه، چه چیزی مانع رسیدن تو به آن رؤیا شد؟

هم انگیزه‌ها و هم موانع رسیدن به آرزوهایت را بنویس..4 

اگر این فرصت را داشـتی که شـغلی جدید، هرکجا که دوسـت داری، شـروع .5 
کنی، دوست داشتی کجا کار کنی و چه شغلی داشته باشی؟
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اگر ماشین زمان داشتی، به گذشته می‌رفتی یا آینده؟ چرا؟ هدفت از انتخاب .6 
این زمان چیست؟

با فکر کردن به هفته‌ی آینده، برای اینکه برنامه‌ریزی بهتری داشـته باشـی و .7 
به اهدافت برسی چه کارهایی می‌توانی انجام بدهی؟
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