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مقدمه:
مراقبت از ذهن تان

زندگـی مـدرن بسـیار پرمشـغله اسـت. همۀ ما سـخت در تلاش هسـتیم تـا علی الظاهـر تعادلی 
غیرممکن بین کار و خانه برقرار کنیم- دیگران را راضی نگه داریم، به دنبال خوشـبختی خودمان 
باشـیم، مراقب شـرایط مالی مان باشـیم، از فرزندانمان مراقبت کنیم، به دنبال شـرایط جسمی بهتر 
باشـیم، خودمان را در خروارها لیسـت کاری که باید انجام دهیم غرق می کنیم، و تلاش می کنیم 
دراین بین آرامشی نسبی کسب کنیم. همۀ این کارها نیازمند برنامه ریزی، پیام رسانی، به روزرسانی، 
فهرست بندی است-با وجود صدای پس زمینۀ فناوری که نوید صرفه جویی در وقت را می دهد در 
حالیکه اغلب خودش زمان بر است و شما را درگیر پیام های واتس آپ، و به روزرسانی فیس بوک 
و اینستاگرام می کند. این دنیایی مملو از بیب و زنگ اعلان هایی است، که به نظر می رسد دیگران 

بهتر از شما خودشان را با این شرایط هماهنگ کرده اند.
در حقیقـت، همـۀ ما خودمان را با زندگی هماهنگ می کنیم، با مسـائل و مشـکلاتی که دقیقاً 
وقتی اصلًا انتظارش را نداریم سـر راهمان سـبز می شـوند. هیچ یک از ما همیشه تکلیفش روشن 
نیسـت، و دائماً بین این حس که افسـار زندگی به دسـت ماسـت و یا افسـار ما به دسـت زندگی 
است در افت وخیز هستیم. نمی توانم قول بدهم آن تعادل جادویی که به دنبالش هستید را در این 
کتاب پیدا می کنید، اما امیدوارم راهی برای مراقبت از مهم ترین جنبۀ زندگی تان پیدا کنید: ذهنتان.
همان طـور کـه در مسـیر زندگـی پیش می رویـد، ذهنتان در مرکز ماجراسـت- تماشـا کردن، 
برنامه ریزی، عکس العمل، یادآوری، پیشرفت، تعامل و خلق کردن. مراقبت از ذهنتان احتمالاً همۀ 
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ماجرا نیست، اما بخش حیاتی و سرنوشت ساز داستانتان است و شما باید آن را پرورش و تربیت 
کنید. این کتاب به شـما کمک می کند جعبه ابزاری شـخصی تهیه کنید تا بتوانید از ذهنتان مراقبت 
کنیـد، بـرای هدایـت دنیای تان، داسـتان زندگی تان و هر آنچه که زندگی مـدرن برایتان به ارمغان 

می آورد از آن بهره بگیرید.

خطبطلانیبرافسانهها
ذهن مترادف است با سلامت روان، بنابراین مراقبت از ذهن به معنای مراقبت از سلامت روانتان 
اسـت. بـرای ایـن کار، بایـد برخـی از باورهای غلـط پیرامون سـلامت روان را در هم بشـکنیم. 

اول ازهمه، لازم است بدانیم همۀ ما سلامت روان داریم که باید از آن مراقبت کنیم.
ما باید این باور که بقیه همیشـه سـلامت روان دارند، و فقط هر وقت مشـکلی پیش آمد باید 
بـرای بهبـود آن قدمـی برداریم را کنار بگذاریم. همۀ ما سـلامت روان داریـم و باید فعالانه از آن 
مراقبت کنیم. باید بدانیم مثل سـلامت جسـمی، سـلامت ذهنی هم تغییرپذیر است و می تواند در 
طول زندگی تغییر کند. گاهی اوقات نیاز به توجه بیشـتری دارد، و تلفیق درسـت)یا اشـتباه( افراد 
و شرایط، می تواند سلامت ذهن هر کسی را دچار مشکل کند. به جای اینکه این را نقص و ایراد 
بدانیم، باید عوامل دخیل را بشناسـیم و بدانیم چطور می توانیم کمک کنیم یا کمک بگیریم. باید 
بدانیم سلامت ذهنی همه اش مربوط به مغز نیست-بلکه اساساً با بدن ما در ارتباط است، همچنین 
به محیطی که در آن زندگی می کنیم هم ربط دارد. لازمۀ آن یادگیری علائم و نشـانه هایی اسـت 
که نشـان می دهد سـلامت ذهن ما رو به وخامت اسـت تا بتوانیم عکس العمل مناسب نشان دهیم 

و به بهترین شکل به آن کمک کنیم.

شیشۀمربایسلامتذهن
مـا همگـی شیشـۀ مربای سـلامت ذهـن داریـم کـه پـر از آسـیب پذیری)توت فرنگی( و عوامل 
استرس زا)تمشـک( اسـت. میزان عوامل آسیب پذیری هر فردی متفاوت است و عوامل استرس زا 
نیـز در طـول عمـر تغییر می کنـد. این قیاس را پروفسـور و مشـاور ژنتیک دکتر یوهانین آسـتین 
برای توصیف عوامل آسـیب پذیری ژنتیکی اسـتفاده کرده است، اما در مقام روان شناس من طیف 
وسـیع تری از عوامـل آسـیب پذیری من جمله بیولوژیـک، اجتماعی، شـناختی، محیطی و تجارب 
زندگـی را در نظـر می گیـرم. همۀ مـا محدودیت های خاص خودمان را داریـم، و اگر این عوامل 
اسـترس زا بخش اعظم سـطح شیشـۀ مربای ما را بگیرند، باعث مشکلات ذهنی برای ما می شود. 
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می توانیم فضای شیشۀ مربای مان را از طریق یادگیری و استفاده از استراتژی های مقابله ای، مانند 
حمایت اجتماعی، خواب کافی و ورزش افزایش دهیم.

این مفهوم نشـان می دهد هر کسـی سـلامت ذهن دارد باید محدودیت های سـلامت ذهن را 
بشناسد و به آن رسیدگی و توجه کند. دوماً، اثبات می کند سلامت روان هر فردی ممکن است با 
توجه به چیزهایی که در زندگی اش پیش می آید آسـیب ببیند. سـوم، بسـتگی به پیشینه و تجارب 
افراد دارد، بنابراین توجیه می کند چرا برخی از افراد نسبت به سایرین در مقابل مشکلات سلامت 
ذهن بیشـتر آسـیب پذیر هسـتند. بیشـترین چیزی که در مورد این مفهوم دوسـت دارم این است 
کـه این مدل مفید نشـان می دهد مـا توانایی افزایش دادن تـاب آوری را از طریق مدیریت عوامل 
اسـترس زا) در صـورت امکان( و اسـتفاده از اسـتراتژی های مقابله ای داریم. ایـن کتاب از طریق 

کمک به افزایش فضای شیشۀ مربا و با مدیریت تمشک ها بر مراقبت از ذهنتان تمرکز دارد.

اماذهنچیست؟
خوب، این سؤال بسیار بحث برانگیز است و پاسخ چندان واضحی ندارد، بنابراین من نحوۀ درک 
خودم از آن را برایتان توضیح می دهم. ذهن جایی است که دنیای درون و بیرون و کسی که هستید 
را آنجا تجربه می کنید. جایی اسـت که افکارتان را می شـنوید و درک می کنید، احسـاس می کنید، 
می فهمید، به خاطر می آورید و خودتان، دنیا و جایگاهتان را در آن درک می کنید. همچنین شامل 

نحوۀ تعاملتان با دنیاست. مغزتان آن را ایجاد می کند اما صرفاً به مغزتان محدود نمی شود.
من ذهن را متشـکل از سـه بخش مغز، جسـم و محیط پیرامون می دانم. دقیقاً گروه موسـیقی 
کاملًا هماهنگی اسـت که شـما را در مسـیر زندگی پیـش می برد، هارمونی هـای متفاوتی را اجرا 
می کنند، ولی هر یک باید کار خودش را به نحو احسن انجام دهد تا آهنگ نهایی خوب و عالی 
باشـد. بنابراین صحبت در مورد مغز بدون جسـم یا محیط  مثل این اسـت که دو-سوم گروه را از 
قلم بیاندازید: مثل گروه موسیقی Destiny است اگر بدون childباشد.)بله، بیانسه- یا مغزتان- هر 

دو فوق العاده  است، بااین حال آهنگ ها بدون سایر اعضایشان ناقص و ناتمام هستند(.
بعدها به تفصیل در مورد این موضوع صحبت می کنیم، و نشان می دهیم چطور این عناصر در 
کنار هم ذهنتان را شکل می دهند. مغز عملکرد جسمتان را تنظیم و کنترل می کند، و مسئول شناختی 
اسـت کـه از این دنیا دارید: افـکار، خاطرات، برنامه ریزی، سـازمان دهی، توجـه و تصمیم گیری. 
همچنین جایی است که هیجاناتی را که برای یک قشون عملکرد نیاز دارید درک می کنید. درون 
مغزتان میلیاردها نورون وجود دارد که با سـایر نورون ها در ارتباط هسـتند، و از طریق تکانه های 
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الکتریکی در مسـیر بزرگ راه هایی ویژه با بالاترین سـرعت با یکدیگر ارتباط دارند. این نورون ها 
مغزتـان را تبدیـل به متخصص ارتباطات می کند که دنیای شـما و نحـوۀ عکس العمل تان به آن را 
درک می کنـد و شـکل می دهـد. بااین وجود مغزتان فقـط با خودش در تمـاس و تبادل اطلاعات 
نیسـت؛ بلکه با جسـم شـما ارتباط دارد و همچنین از جسـمتان بازخوردهایی می گیرد. و در این 
مسـیر دوطرفه، بدن شـما بر مغز و ذهنتان و برعکس تاثٔیر می گذارد. برای مثال، نحوۀ فکر کردن 
و احسـاس ما بر تجربۀ ما از درد تاثٔیر می گذارد: باورهای ما در مورد داروها بر تاثٔیرگذاری آنها 
تاثٔیرگذار است؛ و استرس مزمن با سطح ایمنی پایین و ابتلا به بسیاری از بیماری ها مرتبط است؛ 

و ورزش می تواند بر سلامت ذهن و روان مؤثر واقع شود.
جالب تر اینکه، بدن و مغز شما ارتباط تنگاتنگی با محیط پیرامون تان دارند. دنیا مغز و درنتیجه 
ذهن شـما را شـکل می دهد، و مغزتان نحوۀ نگرش شـما به محیطتان را رقم می زند. شما آن را بر 
اسـاس آنچه تاکنون در مـوردش می دانید، یعنی تجاربتان، درک می کنیـد. ازآنجاکه ما موجوداتی 
اجتماعی هسـتیم، افراد پیرامونتان بر مغز شـما تاثٔیر می گذارند. مراقبان شـما در زمان کودکی بر 
نحـوۀ واکنش شـما به محیـط تاثٔیر دارند و به شـکل گیری رفتار و باورهای شـما کمک می کنند. 
مـا دائمـاً در طـول زندگـی بر مغـز یکدیگر تاثٔیـر می گذاریم- مغز مـا به تجربه هـای دیگران هم 
عکس العمل نشان می دهد. ما تجسم می کنیم، درنتیجه درد و رنج آنها را حس می کنیم. محیط ما 
با عملکرد مغز و بدن ما مرتبط است تا جایی که نمی توانیم به ذهن بدون در نظر گرفتن محیطی 

که آن ذهن در آن وجود دارد فکر کنیم.
بنابراین، زمانی که ما نحوۀ مراقبت از ذهنتان را در این کتاب مدنظر قرار می دهیم، به هر سه 
بخش مغز، جسم و محیط توجه خواهیم داشت. هر بخش با ذهنتان در تعامل است، و درنتیجه، 
همۀ آنها در کنار هم مراقبت از ذهن را محقق می سـازند. به همین طریق، سـلامت روان به تنهایی 

در فقط مغز)یا در ذهن( خلاصه نمی شود- بلکه کل ساختار بدن را در برمی گیرد.

بنابراین،منظورماازذهنسالمچیست؟
برعکـس بـاور همـگان، یک ذهن سـالم به این معنی نیسـت که همیشـه احسـاس شـادی کند و 
به هیچ وجه احسـاس غم یا سـایر)آنچه ما تحت این عنوان می شناسـیم( هیجانات منفی را نداشته 
باشـد. همان طـور که بـدان پی خواهیم برد، ایـن هیجانات برای زندگی لازم و ضروری هسـتند. 
برای من، یک ذهن سـالم ذهنی اسـت که می تواند به شـما کمک کند از خودتان مراقبت کنید و 
با خودتان با احترام، با شفقت و مهربانی برخورد کنید. به شما اجازه می دهد هیجاناتتان را درک 
کنید و به آنها به درسـتی عکس العمل نشـان دهید، بنابراین شـما می توانید عوامل استرس زایی که 




