


«4» 

 

 

 
 مرکس پخش: انتشارات ارجمنذ

 88982848، تلفه: 292آذر، پلاک  66دفتر مرکسی: تُران بلًار کشايرز، بیه خ کارگر ي 
 856-68446866امیر، اوتشارات مجد داوش، تلفه: شعبٍ مشُد: ابتدای احمدآباد، پاساش 

 866-66662876شعبٍ رشت: خ وامجً، ريبريی يرزشگاٌ عضدی، تلفه: 
 866-62227764شعبٍ بابل: خ گىج افريز، پاساش گىج افريز، تلفه: 

 8966-8828898شعبٍ ساری: بیمارستان امام، ريبريی ریاست، تلفه: 
 886-67282844سعید، کتابفريشی داوشمىد، تلفه: شعبٍ کرماوشاٌ: خ مدرس، پشت پاساش 

 

 

  تومان 80000 بها: 

 

  

 جاًسَى یجَ

 یکااربرد  یَا هیتمر) ورزیکتاب کار خودشفقت
 َا جانیبٍ افکار، َ یمُرباوشدنِ َمراٌ با  کیوسد یبرا

   (تان ي اعمال

 یبیآ حب پاًتِ تشجوِ:
 1994فشٍست: 

 ًاشش: كتاب اسجوٌذ  
 هذیش ٌّشی: احساى اسجوٌذ

 سشپشست تَلیذ: سحش ّذاًٍذ
 ًاظش چاپ: سعیذ خاًکشلَ

 اهیشصحافی:  : پشگاس،چاپ
 ًسخِ  550، 1402 ادشدخچاپ اٍل، 

 978-622-257-605-9شابك: 
 

قااًَى حوایات هفلنااى ٍ هااٌناى ٍ     ایي اثش، هشوَل 
است، ّش كس توام یا قساوتی   1348ٌّشهٌذاى هاَب 

اص ایي اثش سا بذٍى اجاصُ هفلف، ًاشش، ًشش یا پخش یاا  
 عشضِ كٌذ هَسد پیگشد قاًًَی قشاس خَاّذ گشفت.

 

www.arjmandpub.com 

    م.   - 1986 ،یجاًسَى، جَ سششٌاسِ:

 یكتاب كاس خَدشنقت ٍسصپذیذآٍس:  عٌَاى ٍ ًام 
شذى ّوشاُ باا    كیًضد یبشا یكاسبشد یّا يی: توش
 یجَ فیٍ اعوالتاى/تال  ّا جاىیبِ افکاس، ّ یهْشباً

  .یبیآ حب جاًسَى؛ تشجوِ پاًتِ
 .1401هشخاات ًشش: تْشاى: كتاب اسجوٌذ، 

 ص سقعی 144هشخاات ظاّشی: 
 978-622-257-605-9شابك: 

 The Self Compassion  عٌاااَاى اصااالی:

Workbook: Practical Exercises to Approach 
Your Thoughts,  Emotions, and Actions with 

Kindness, 2020  

 شنقت --یشیخَدپز هَضَع:

  ‬(یشٌاس )سٍاى یآگاّ رّيهَضَع: 

       ، هتشجن-‬ 1358،    آ پاًتِ ،یبیحبشٌاسِ افضٍدُ: 
 BF      ‬‬575  بٌذی كٌگشُ:سدُ

            ‬‬158/13      بٌذی دیَیی: سدُ
     ‬9059354 شواسُ كتابشٌاسی هلی: 

http://www.arjmandpub.com/
http://www.arjmandpub.com/


»5« 

 فهرست مطالب
 

 
 9 .......................................................................................................... مقدمه مترجم

 11 .............................................................................................................. شگفتاریپ
 13 .................................................................................................................. یمعرف

 17 ........................................................................ يورز  ارزش خودشفقت :بخش اول
 31 ...................................................................... و افکار يورزخودشفقت :بخش دوم

 34 ............................................................................................................ یدرون از منتقد  يبردار ادداشتی
 37 ..................................................................................................................................... با منتقد ختنیآم

 39 .......................................................................................................................................... داستان خوُان
 40 .................................................................................................................................مثابۀ ابرها افکار به 

 42 ..................................................................................................................ها در برابر قضاوت ها تیواقع
 44 ..................................................................................................................... دیستین گرانیتر از د خاص
 47 ............................................................................................................................................. نامه قیتصد

 48 ........................................................................................................................................... اجبار به خود
 51 ....................................................................................................................................... ییجادو يعصا

 53 ........................................................................................................................... عاشقانه یافکار مهربان
 54 ............................................................................................................................................ داستان سارا

 55 ......................................................................................................... يورز  خودشفقت یشخص يمانترا
 58 .................................... ـدیورز توجه کن  ودشفقتدر  برابر پاسخ خ يـن پاسخ خودانتقادیبه تفـاوت ب

 61 ............................................................... ها جانیو ه يورزخودشفقت :بخش سوم
 64 ..............................................................................................................................مجوز احساس کردن

 66 ..................................................................................................................... ها جانیبرچسب زدن به ه
 69 ........................................................................................................................................ گیداستان گر

 70 ................................................................................................................. مثابۀ اطلاعات  به  ها جانیه
 72 ............................................................................................................................. هیثانو یجانیخشم: ه

 74 .............................................................................................................. دین باشید غمگیشما اجازه دار
 76 ............................................................................................................................................. نامه قیتصد

 77 .................................................................................................................................. ق بکشینفس عم



»6« 

 79 ................................................................................................................. ص بدهیآن را در بدنت تشخ
 81 ....................................................................................................................... بخش نوازش خود آرامش
 83 ................................................................................................................................. احساسات در شغل

 84 ................................................................................................. تان يها جانیه يعاشقانه برا یمهربان
 86 ...................................... دیز توجه کنور  در  برابر پاسخ خودشفقت يـن پاسخ خودانتـقادیبه تفاوت ب

 89 ................................................................. در عمل يورز خودشفقت :بخش چهارم
 92 ......................................................................................................................................... خود دنیبخش
 95 ...........................................................................................................................است؟ سیرئ یسچه ک

 97 ....................................................................................................................................... انیداستان جول
 98 ........................................................................................................................ ها نسبت به کمال ارزش

 101 ................................................................................................ دید را با شفقت برآورده کنخو يازهاین
 105 ........................................................................................................................... يورز شفقت يمرزها
 108 ........................................................................................................................................... نامه قیتصد

 109 ........................................................................................................... دیهماهنگ شو تان يها ا حسب
 111 .............................................................................................................................. یسلامت يها ارزش
 114 ......................................................................................................................... یدرون با منتقد  یهمدل

 117 ....................................................................................................................................... اینتیداستان س
 118 .................................................................................................. شتنیخو تیعاشقانه با تمام یمهربان

 120 .................................... دیورز توجه کن در  برابر پاسخ خودشفقت يـن پاسخ خودانتـقادیبه تفاوت ب
 123 ............................................................. طیبهبود شرا يسو ش بهیپ :بخش پنجم

 135 .................................................................................................................. منابع
 139 .................................................................................................... یسیمنابع انگل

 141 .................................................................................................... و تشکر میتقد
 142 ................................................................................................... دهسنینو ةدربار
 143 .................................................................................یبه فارس یسینامه انگلواژه

 

  



»17« 

 بخش اول

 ورزي  ارزش خودشفقت

و سایر » تفکر مثبت«نفس،  برخلاف عزت چیست و چرا مهم است؟ 1ورزيخودشفقت
ورزي با ملاقات کردن   راهکارهایی که ممکن است قبلاً امتحان کرده باشید، خودشفقت

شــود. مــا مبــانی تمــرین  بــا خودتــان، درســت همــان جــایی کــه هســتید، شــروع مــی
طور طبیعی منجر به بهبودي عمیق و تغییـر   تواند بهورزي و اینکه چطور می  خودشفقت

 .یدار شود، بررسی خواهیم کردپا

  ورزي چیست؟ورزي چیست؟    خودشفقتخودشفقت

طور صحبت و رفتار کنیـد کـه بـا     ورزي به این معناست که با خودتان همان  خودشفقت
کنیـد. وقتـی    تان یا کسی که عاشقش هستید صـحبت و رفتـار مـی    ترین دوست صمیمی

 ـ  آیند و از مشکل افرادي که برایتان بسیار مهم هستند نزد شما می ا شـما صـحبت   شـان ب
اند، شما احتمالاً برایشان دلسـوزي و بـا آنهـا     گویند اشتباهی مرتکب شده کنند یا می می

کنید. سعی خواهید کرد که به آنها قوت قلب بدهید و به آنها یـادآور شـوید    همدلی می
اند دیوانه یـا   کنید که آنها به خاطر اشتباهی که انجام داده که دوستشان دارید و فکر نمی

 بدي هستند. فرد
کنید که شـما   کنید؟ آیا به خودتان یادآوري می طور رفتار می آیا با خودتان هم همین

آیـا بـه خودتـان     کنیـد؟  هم ممکن است اشتباه کنید؟ یا برعکس خودتان را سرزنش می
 کنید؟ گویید یا احساس شکست می بدوبیراه می

دهـیم، بـه    ان نشان مـی کنیم خودمان را به همان طریقی که به دیگر اغلب تلاش می
ورزي بـا افـراد صـحبت      اوقات، وقتـی دربـارة خودشـفقت    خودمان نشان دهیم. گاهی
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کننـد کـه    دانند؛ اما وقتی دقت مـی  کنم، آن را نوعی حس خودخواهی یا احمقانه می می
طـور کـه بـا     پرسند که اگـر همـان   کنند یا از خودشان می چطور با خودشان صحبت می

د با دیگران هم صحبت کنند، چـه احساسـی خواهنـد داشـت،     کنن خودشان صحبت می
 ورزي را بیشتر درك کنند.  توانند مزایاي بالقوة خودشفقت می

تان که رابطۀ نزدیکی با او داریـد،   براي مثال، بیایید فرض کنیم که یکی از همکاران
دهـد  گوید که نیمـی از مطـالبی را کـه بایـد ارائـه      آید و می خیلی ناراحت نزد شما می

دونسـتم. تـو   واي، مـی «گوییـد:   کنید و با تمسخر می فراموش کرده است. به او نگاه می
فهمنـد کـه تـو     رسی و حـالا همـه مـی    وقت به جایی نمی تنبل و کندذهن هستی و هیچ

وقت  ارزشه چون هیچ همچین آدمی هستی. تمام زحمتی که روي اون پروژه کشیدي بی
ردن در جمع غلبه کنی.بهتره تا فرصـت داري  تونی به ترس خودت براي صحبت کنمی

گم که دیگه هرگز جلوي جمـع ارائـه نـده. شـاید     این کار رو ول کنی. من هم بهت می
 ».بهتر باشه که تنزل درجه بگیري تا دیگه لازم نباشه جلوي جمع ارائه بدي

مـان بـه    این پاسخ اصلاً حمایتگرانه نیست. ما در فرهنگ چه دوست بدي، مگر نه؟
و ایـن کـاري بسـیار     دهـیم  شان داریم، مهربانی نشـان مـی   تان و افرادي که دوستدوس

هاي درونی خودمـان   اما در مثالی که در مورد همکارمان گفتم، خودگویی معمول است؛
 غیرحمایتی است. معمولاً بیشتر واکنشی انتقادي و
آرامی  کنید و به تري را امتحان کنیم: به همکارتان نگاه می حالا بیایید پاسخ دلسوزانه

دونم خیلی تلاش کردي و آنچه آماده  آد. من میواي به نظر خیلی سخت می«گویید  می
ترسند و من  کرده بودي خیلی عالی و تأثیرگذار بود. بیشتر افراد از صحبت در جمع می

فشار بودي. من اینجا هستم تا بهـت کمـک    خیلی تحت  دونم تو اخیراً در خونه هم می
 »هست که بتونم برات انجام بدم؟کنم. کاري 

شـوید کـه تـرس از صـحبت کـردن در جمـع        با این پاسخ، به همکارتان یادآور می
دهـد.   طبیعی است و اینکه این موقعیت هوشمندي یا توانـایی واقعـی او را نشـان نمـی    

اید که همـین یـک اشـتباه     اید که واقعاً چه کسی است، به او اطمینان داده یادآوري کرده
اید که بدانـد در کنـارش هسـتید و هـر       کند و به او اجازه داده را مشخص نمی ارزشش

 دهید. تان بر بیاید برایش انجام می کمکی که از دست
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تـر خواهـد    کننـده  ها براي همکارتان کمک  یک از این پاسخ تصور کردن اینکه کدام
توانـد باعـث    میبود دشوار نیست. بسیاري از ما معتقدیم که ابراز مهربانی مهم است و 

تغییر زندگی در افرادي که دوروبرمان هستند، شود. پس چرا مهربانی با خود بـه همـان   
ورزي خوشفقت ورزي،  اندازه قدرتمند نباشد؟ کریستین نف، محقق برجسته خودشفقت

 داند. جاي بدترین دشمن خود بودن می را متحد خود بودن به
ورزي بـا    سطوح بـالاي خودشـفقت  دهند  جاي تعجب نیست که تحقیقات نشان می

دهنـد کـه    سطوح پایین افسردگی و اضطراب ارتبـاط دارد. حتـی تحقیقـات نشـان مـی     
بینـی، خلاقیـت و    تواند منجر به سطح بالاتري از شادکامی، خوش ورزي می  خودشفقت

 هاي  مثبت شود. سایر هیجان
را بـه دیگـران    ورزي  به همین دلیل است که بسیار به این کار متعهدم و خودشفقت

ورزي تنها ایجاد کردن حس خوب نیست بلکـه ثابـت شـده      کنم. خودشفقت معرفی می
کند تا بـه روشـی معنـادار در     است این فرآیند مزایاي قدرتمندي دارد و به ما کمک می

 این دنیا حضور داشته باشیم.

  ورزي نیاز داریم؟ورزي نیاز داریم؟    چرا به خودشفقتچرا به خودشفقت

گردد. از  ورزي زیادي نمی  ث پرورش خودشفقتهیاهو و شلوغی دنیاي مدرن لزوماً باع
رود تا آنجا که ممکن است کارآمد و مولد باشـیم. انـواع معیارهـا را بـراي      ما انتظار می

آوریـم. ایـن انتظـارات     مقایسۀ کمی و کیفی عملکردمان با عملکرد دیگران بوجود مـی 
ز کـار و زنـدگی   فرسا شوند و لـذت و شـادي را ا   راحتی طاقت سرعت و به توانند به می

 روزانۀ ما بگیرند.
گرایانـه تعیـین    وقتی خودانتقادگر هستیم و بـراي خودمـان اسـتانداردهاي غیرواقـع    

طـور کـه بایـد،     هاي خود را محترم بشماریم و از خودمان آن توانیم هیجان کنیم، نمی می
را مـا   1مراقبت کنیم که در نتیجه ممکن است ترس و ناامیدي بوجود آید. خودانتقـادي 
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هـا و تحقیرهـا    توانیم اشتباه کنیم، مبادا با هجوم تـوهین  دهد. نمی قرار می 1در حالت بقا
مواجه شویم و احساس ناامیدي کنیم. این نوع از استرس پایدار و بنیـادین بـر سـلامت    

گذارد. این باور که زندگی وابسته به خـوب پـیش    جسمی، هیجانی و روانی ما تأثیر می
پایان درد و ناامیدي نگـه داشـته و    ممکن است ما را در چرخۀ بی چیز است،  رفتن همه

از پاي درآورد و از رسیدن به آنچه که بیش از هـر چیـز آرزو داریـم، بـاز دارد. افکـار      
شـود بـرخلاف    شوند که باعـث مـی   هاي غافلگیر کننده می خودانتقادي منجر به هیجان

شود و مـا را بـه خـاطر     ه شروع میو سپس خودانتقادي دوبار هایمان رفتار کنیم؛ ارزش
شود. اگر اعتراف نکنیم که این افکار  نامد و این الگو تکرار می می» بازنده«مان،  اقدامات

خودانتقادي مضر و غیر ضروري هستند، ممکن اسـت تمـام زنـدگی خـود را در ایـن      
 چرخه بگذرانیم.

داریـم. در ظـاهر،   ممکن است فکر کنیم که براي ایجاد انگیزه به خودانتقـادي نیـاز   
هـا ایـن    اما پـژوهش  دهد؛ گیر بودن با خودمان ما را به سمت بهتر بودن سوق می سخت

ورزي ذاتاً بسـیار  دهند که خودشفقت کنند. تحقیقات در واقع نشان می باور را تأیید نمی
تـرس از شکسـت را چنـان     توانـد  گیر می درونی سخت بخش است. منتقد  بیشتر انگیزه

امـا وقتـی    ترسیم را انجام دهیم؛ کاري که از آن می که حتی تلاش نکنیموحشتناك کند 
 هایمـان و  مـان، ارزش  مـان، توجهـات   کنیم، توسط علایق ورزي را تمرین می  خودشفقت

 کنیم. آنچه برایمان مهم است، انگیزه پیدا می
تـر شـود. بـر     کند تا این موضوع روشـن  تحقیقات برنه براون دربارة شرم کمک می

باور عمیقی است مبنی بر اینکه مـا لایـق عشـق و دوسـت     «شرم  تعریف براون، اساس
گوید که شما کـار   شرم می». شود هرگز منجر به تغییر مثبت نمی«و شرم » داشتن نیستیم

 اید، بنابراین مشکلی دارید. اشتباهی انجام داده
شـان پشـیمان   اشتباهاتی را که از انجام دادنتوانید  ورزي، می  همچنین با خودشفقت

توانید نزد خودتان اقرار کنیـد   . میهایتان سازگار نیستند شناسایی کنیدهستید یا با ارزش
هاي مـن بـود و بـا آنچـه      بله من کار اشتباهی انجام دادم، چیزي که مغایر با ارزش«که 

 
 کند رساند، زنده است ولی زندگی نمی ردا میحالتی که شخص فقط امروز را به ف 1



 21           يورز  ارزش خودشفقتبخش اول. 

 

شود آدم بدي باشـم. ایـن اشـتباه فقـط بـه مـن        اما این باعث نمی هستم، همسو نیست؛
 ».کند که باید تغییراتی ایجاد کنم یادآوري می

کند، بـا تغییـر مثبـت ارتبـاط      ت شما ارزشتان را تعریف نمی تشخیص اینکه اشتباها
خود هستید، فضـاي بیشـتري     دارد. اگر باور دارید که چیزي بیش از مجموع اشتباهات

ن ای ـ براي امیدواري و انگیزه براي تغییر رفتار و اقدامات وجـود خواهـد داشـت تـا بـه     
خواهید در این دنیا حضـور داشـته باشـید،     و اینکه چطور می وسیله بهتر با آنچه هستید

 راستا شوید. هم
ورزي همچنین ممکن است منجر به زندگی معنادارتري شود. کسانی که   خودشفقت

هاي مثبـت و دشـوار داشـته باشـند، ممکـن اسـت بـه تجربـۀ          توانند همزمان تجربه می
تر از رضایت و ارتباط بـا دیگـران    کنند که منجر به حسی عمیقتري دسترسی پیدا  کامل

ورزي بالا معمولاً سطح بـالاتري از  دهند که افراد با خودشفقت شود. تحقیقات نشان می
کننـد. اگـر بـا     هـاي مثبـت را تجربـه مـی     بینی، خلاقیت و سایر هیجان شادکامی، خوش

در تجربـۀ شـادي نیـز حضـور      توانید حضور بیشتري درد و رنج خود را درك کنید، می
 تر تجربه کنید. هاي خود را در سطحی عمیق بیشتري داشته باشید و هیجان

پذیري نیست. درواقـع، کـاملاً بـرعکس     ورزي به معناي فقدان مسئولیت  خودشفقت
وضوح بفهمید که چه کسی هستید و  دهد تا به ورزي به شما امکان می  است. خودشفقت

کند که زندگی بر اساس  ارزش را قائلید و به شما یادآوري میبراي چه چیزي بیشترین 
دهد تـا   ورزي به ما امکان می  پذیر است. خودشفقت ها و اصول درونی امکان این ارزش

مـان بگیـریم، نـه بخـاطر تـرس از       هـاي شخصـی   تصمیمات خود را بـر اسـاس ارزش  
 خودانتقادي یا آنچه دیگران خواهند گفت.

دنیایی از احتمالات را بگشاید. تصور کنید روز خود را بـا  این رویکرد ممکن است 
هایتان همراه با مهربانی و با اعتقاد به اینکه ارزش شفقت و مهربانی را  مواجهه با چالش
تـان و   تان، در روابط، خـانواده  اید. گشایشی که ممکن است درون قلب دارید، طی کرده

دارد و مـانع خطـر    مان، ما را پنهان نگه می درونی در کارتان رخ دهد، تصور کنید. منتقد 
دهد تا آنچه را نیـاز   ورزي به ما امکان می  شود. خودشفقت کردن و ارتباط با دیگران می
 کار اقدامی جسورانه و قدرتمند است. داریم، شناسایی کنیم که این
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ورزي التیام درونـی اسـت کـه بـا خـود بـه همـراه          قدرتمندترین هدیه خودشفقت
هاي دردناکی درونی شوند. اگرچـه همـۀ    توانند به روش . درد، آزار و آسیب میآورد می

کنیم و همیشه مسئول آن نیستیم، اما بدترین منتقد خود بـودن، تنهـا    ما درد را تجربه می
ورزي روشی قدرتمند براي التیام رابطـه    دهد. خودشفقت درد و ترس مان را افزایش می

له اعطاي اعتبـار و حمـایتی کـه بیشـتر از هـر چیـزي       با خودمان است و این کار بوسی
 گیرد. مشتاق آن هستیم، انجام می

  ورزيورزي    عناصر خودشفقتعناصر خودشفقت

هاي درد و چالش است که ممکـن   ورزي تمرین متحدشدن با خود در زمان  خودشفقت
ها شود. چندین عنصر مهم در این  و مبتنی بر ارزش 1وجود تمام است منجر به زندگی با

هـا و   آگاهی، پذیرش خود، آگاه بودن از ارزش اند از: ذهن ند که عبارتروش وجود دار
 مهربانی عاشقانه.

آگاهی بـه سـادگی بـه معنـاي توجـه کـردن اسـت.         طور خلاصه، ذهن : به2آگاهی ذهن
آگاهی یعنی صرفاً مشاهده آنچه حقیقتاً در حال رخ دادن است و رهـا کـردن ایـن     ذهن

ساس یا کاري کنیـد. در مـدل درمـان پـذیرش و تعهـد      اش فکر، اح باور که باید درباره
شود و شامل بخشی از شما است که ممکـن   (اکت)، این مفهوم، مشاهدة خود نامیده می

است از تجربه افکار یا هیجان جدا شود و صرفا آنچه را کـه در حـال رخ دادن اسـت،    
نـد.  مشاهده کند. در این بخش ممکـن اسـت افکـار قضـاوتی خودتـان را شناسـایی ک      

هایتان حضور داشـته باشـید.    دهد در لحظه، در کنار تجربه آگاهی به شما اجازه می ذهن
هـاي بـدنی خـود را     آگاهی ممکن است کمک کند تا احساسات، نیازها و احساس ذهن

هـا و اهـداف خـود     ارزش دهد تا اقداماتی متناسب با شناسایی کنید و به شما امکان می
 انجام دهید.

 
1 wholehearted 
2 mindfulness 
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