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 کس این را قبلاً به من نگفته بود؟ چرا هیچ

 های زندگی ابزارهای روزمره برای فراز و نشیب

 

  

 دکتر جولی اسمیت نویسنده: 

  رضا زارعی خلاصه شده توسط: 

  

  تهیه شده توسط تیم آموزشی رابینز 



 

کس این را قبلاً به من نگفته شد: "چرا هیچدر اتاق درمان دکتر جولی اسمیت، اغلب این سوال تکرار می

ها های عملی که از سال ها و تکنیکای از بینشبود؟" این کتاب پاسخی است به همان پرسش، گنجینه

تجربه بالینی و پژوهش علمی به دست آمده است. هدف دکتر اسمیت شفای جادویی نیست، بلکه  

شان ناشی کنند که دردهای عاطفیآموزش و توانمندسازی افراد است. بسیاری با این تصور مراجعه می

از نقص در مغز یا شخصیتشان است و کنترلی بر آن ندارند. این کتاب برای از بین بردن چنین تصوراتی  

بزار" جامع برای ارتقاء سلامت  و ارائه دانش عملی به عموم مردم نوشته شده است. این اثر یک "جعبه ا

آوری است. بهبود سلامت روان مانند بهبود سلامت جسمانی نیاز به مراقبت مداوم  روان عمومی و تاب

آوری مانند تغذیه برای ذهن است  های خوب، تمرین خودآگاهی و تاب و پیشگیرانه دارد. حتی در زمان

کند تا مسئولیت سلامت کند. این رویکرد شما را دعوت میهای آینده آماده می که شما را برای چالش

های کوچکی به سوی تغ˺رات پایدار بردارید.  عاطفی خود را بر عهده بگیرید و با ابزارهای علمی، گام

 تواند قدرت بسازد".  دهد که "با راهنمایی و خودآگاهی، مبارزه میاین کتاب امید می

    های تاریک (افسردگی): درباره مکان1

کنیم. افسردگی و خلق و خوی پا˻ن، نقص یا ضعف نیست، بلکه بخشی  همه ما روزهای بد را تجربه می 

طبیعی از تجربه انسانی است که فراوانی و شدت آن در افراد متفاوت است. ما اغلب این احساسات را  

تواند یک چرخه معیوب کنیم همیشه خوب به نظر برسیم، که این خود میکنیم و تلاش میپنهان می 

توانیم بر آن تأثیر بگذاریم، خلق و خوی ما نیز  کند و میایجاد کند. همانطور که دمای بدنمان تغ˺ر می

تواند ما را به سمت "مارپیچ نزولی" سوق دهد؛ جایی که افکار  همینطور است. خلق و خوی پا˻ن می 

رفتارهای ناسالم یکدیگر را تغذ این  یه می منفی، احساسات جسمانی نامطلوب و  کنند. برای شکستن 

چرخه، باید آگاهی خود را افزایش دهیم و عناصر مختلف تجربه خود را شناسایی کنیم: افکار، احساسات،  

کند تا این ارتباطات را  رفتارها و احساسات فیزیکی. ابزاری مانند "فرمولاسیون مقطعی" به ما کمک می

  ترسیم کرده و نقاطی را برای تغ˺ر پیدا کنیم.  
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ها  ای باشد، بلکه باید بر اساس ارزشتصمیم برای تغ˺ر خلق و خو نباید صرفاً بر اساس احساسات لحظه

و اهداف شخصی صورت گیرد. جستجوی "تسکین فوری" مانند الکل یا تماشای بیش از حد تلویزیون،  

کند.  دهد، اما در درازمدت احساسات منفی را شدیدتر میحسی میمدت بی ای رایج است که در کوتاهتله

های بلندمدت اغلب سریع  حلبرای مقابله با این موضوع، باید با خودمان صادق باشیم و بپذیریم که راه

  کنند.  عمل نمی

دهی بیش از  خوانی"، "تعمیمشویم: "ذهنهای فکری رایجی روبرو میدر هنگام افسردگی با سوگیری

ها"، و "تفکر همه یا  حد"، "تفکر خودمحورانه"، "استدلال عاطفی"، "فیلتر ذهنی"، "بایدها" و "لازم است

  توان قدرتشان را کاهش داد.  های نرمال" هستند و با شناختشان میها "سوگیریهیچ". این

هاست. با  ها برای مقابله با افکار و تأثیرشان بر خلق و خو، "کسب فاصله" از آنیکی از مهمترین مهارت 

ها،  توانیم افکار را برای آنچه واقعاً هستند (نظرات، قضاوت "فراشناخت" (فکر کردن درباره افکارتان)، می 

میتئوری انتخاب  قدرت  ما  به  کار  این  ببینیم.  حقایق)  نه  آنها،  به  که چگونه  دهیم.  دهد  پاسخ  ها 

توجه  "ذهن تمرکز  آگاهانه  انتخاب  توانایی  تقویت  و  افکار  تمرین مشاهده  برای  عالی  ابزاری  آگاهی" 

  است.  

کند. برای مقابله با آن،  توقف نشخوار فکری نیز حیاتی است، زیرا نشخوار فکری افسردگی را حفظ می

شود. پرسیدن سوالاتی مانند "اگر در بهترین حالت خود  راهبردهایی مانند حرکت فیزیکی پیشنهاد می 

تا جهت خود را تغ˺ر دهیم. ارتباط انسانی نیز ابزاری  کردم؟" میبودم چه می کند  تواند به ما کمک 

می درمانگران  یا  دوستان  زیرا  است،  تمرین  قدرتمند  کنند.  کمک  ما  خودآگاهی  افزایش  به  توانند 

ها سپاسگزار هستید، راهی ساده برای تغ˺ر توجه و سوق شکرگزاری، با نوشتن سه چیزی که بابت آن

  دادن مغز به سمت تمرکز بر چیزهای مثبت است.  
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برای تبدیل روزهای بد به روزهای بهتر، تمرکز بر روی "تصمیمات خوب" و نه "تصمیمات عالی" ضروری  

تواند به  های مثبت، می گیری را فلج کند. حتی کوچکترین گامتواند فرآیند تصمیم گرایی میاست. کمال 

عادت کند. "خودایجاد  با -های جدید کمک  با خود  پا˻ن است.  انتقادی" دشمن اصلی خلق و خوی 

کنید. این شفقت به خود،  شفقت رفتار کنید، درست همانطور که با کسی که دوستش دارید رفتار می 

  کند تا بلند شویم و دوباره تلاش کنیم.  کننده است که به ما کمک مینیرویی تشویق

در نهایت، "اصلاح اصول اولیه" برای سلامت روان حیاتی است. ورزش، خواب کافی، تغذیه مناسب،  

حفظ یک روال منظم، و ارتباطات انسانی، همگی "بازیکنان دفاعی" هستند که به ما در حفظ سلامت و 

ها مانند برداشتن بازیکنان دفاعی از زمین فوتبال است. علم  کنند. نادیده گرفتن آنآوری کمک میتاب 

  به وضوح نشان داده است که این اصول اساسی، اثرات قدرتمندی بر سلامت روان دارند.  

    : درباره انگیزه2

شود. اما انگیزه در واقع  انگیزه اغلب به اشتباه به عنوان یک ویژگی ثابت شخصیتی در نظر گرفته می

رود. مغز ما به طور مداوم به آنچه در بدنمان  آید و می یک "حس" است که مانند احساسات دیگر می

گیرد که چقدر انرژی برای یک کار مصرف کند. با تغ˺ر  کند و بر اساس آن تصمیم می گذرد توجه میمی 

توانیم بر فعالیت مغز تأثیر بگذاریم، که به نوبه خود بر احساسات دهیم، میآنچه با بدنمان انجام می

  توانیم از آن به نفع خود استفاده کنیم.  گذارد. این یک نکته کلیدی است که میتأثیر می 

هنگام مواجهه با حس "حال ندارم"، دو رویکرد اصلی وجود دارد: یادگیری چگونگی پرورش انگیزه برای  

افزایش احتمال بروز آن؛ و یادگیری چگونگی عمل کردن بر اساس بهترین منافع خود، حتی در غیاب  

"اهمال  بین  بخش  این  "بیانگیزه.  و  ناراحتی)  دلیل  به  کارها  انداختن  تعویق  (به  انگیزگی کاری" 
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)Anhedoniaشود. در هر دو مورد، انتظار برای رسیدن احساس  )" (ناتوانی در تجربه لذت) تمایز قائل می

  انگیزه قبل از اقدام، یک تله است؛ زیرا انگیزه اغلب نتیجه عمل است، نه علت آن. 

کنند. "حرکت بدنی" یکی از  "پرورش انگیزه" به معنای انجام کارهایی است که این حس را تقویت می 

تواند اراده را تقویت کند. پیدا  هاست. حتی مقدار کمی ورزش بهتر از هیچ است و میقدرتمندترین آن

کند. حتی زمانی که انگیزه کم است،  بخش، مانند رقصیدن، به پایداری آن کمک میکردن فعالیتی لذت

  حالی در بقیه روز داشته باشد. تواند تأثیر زیادی بر حس بیاقدام خلاف میل می 

تواند به شما  نویسی روزانه می"در ارتباط ماندن با هدف" نیز برای حفظ انگیزه ضروری است. ژورنال 

کمک کند تا در قبال اهداف خود پاسخگو باشید. "کوچک نگه داشتن کارها" یک استراتژی کلیدی است. 

توانند حس "حال ندارم" را تقویت کنند. با تمرکز بر یک کار کوچک و پاداش دادن به  وظایف بزرگ می 

های درونی  های جدیدی را تثبیت کنیم. این پاداشتوانیم عادتهای کوچک، میخود برای پیشرفت

  کنند. حس عاملیت را تقویت می

"مقاومت در برابر وسوسه" نیز بخشی از مدیریت انگیزه است. استرس یکی از بزرگترین عوامل مؤثر بر  

هاست. هنگامی که تحت استرس هستیم، احتمال بیشتری  توانایی ما برای مقاومت در برابر وسوسه

ای عمل کنیم. خواب کافی و ورزش به طور قابل توجهی بر توانایی ما  دارد که بر اساس احساسات لحظه

  گذارند.  در کنترل خود تأثیر می

انتقادی و شرم پس از شکست،  -در نهایت، "تغ˺ر رابطه با شکست" برای حفظ انگیزه حیاتی است. خود

شود،  انتقادی به افزایش افسردگی منجر می-دهد که خودبرند. تحقیقات نشان می انگیزه را از بین می

همدلی با افزایش انگیزه و نتایج بهتر مرتبط است. با پاسخ دادن به شکست با شفقت  -در حالی که خود

  توانیم از آن درس بگیریم و به جلو حرکت کنیم.  پذیری، می و مسئولیت


