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    مهارت زندگی واکسن موثر در برابر ویروس کرونا

 

 

 

 قدمه:م

مهارت زندگی مجموعه ای از قوانین و مقررات ساده و در حین حال مهم زندگی هستند که می توانند 

 زمینه مدیریت وآرامش زندگی را فراهم سازد.

شرایط خاص نمی توانیم از خود مراقبت کنیم .فردی  زمانی که از قبل شیم در  مهارتهایی نیاموخته با

 که رانندگی ،آشییی ی کارهای فنی و...نیاموخته یبی ی اسییت که نباید توقا مهارت و تسییآط به آنها

  داشته باشد .

ست و باید لحظه به لحظه آن برنامه و  شد .یک فرد  مهارت*زندگی هر فرد مت آق به خود او شته با دا

خودرا مجه می کند تا بتواند پیچ و خم های مسیر زندگی  «ج به اب ار زندگی» مت ادل و آگاه همیشه

 را همراه کند.

ید ؟هر فردی  *در ج به اب ار زندگی خود ،چه اب اری و مهارتهای دارید و یا تاکنون اسیییتهاده نهرده ا

ه باشیید تا بتواند از پ  وری و کارآمددر ج به خود داشییتضییرمهارت و وسیییآه  10لازم اسییت حداقل 

 ه زندگی برآید.ته و ناخواستمشهلات جاری و خواس

  .ج به مهارت را بررسی و نوسازی نمایید10*هر چند وقت یک بار ج به اب ار زندگی خود و این 
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  مهارت خود آگاهی :

شاید همه ما وجود توانایی و ظرفیت های منحصر به فرد که  ستیم . ض یف تر هم ه داریم ویژگی های 

درس خوان باشیم. ولی ورزشهار نباشیم .شاید مدیر موفقی باشیم ولی آشپ ی بآد نباشیم .شاید دلسوز 

 نباشیم ولی پرخاشگر هم باشیم .

اگربه آنچه داریم اهمیت بدهیم و تقویت کنیم و بنا به ضییرورت آنچه که نداریم رابه پرورد دهیم با * 

کیآویی را جابجا  5پرتر با مسییا ل زندگی روبرومی شییویم ،فردی شییاید بتواند وزنه یا وسیییآه  دسییت

کندولی فرد دیگر بنابرشرایط خود نمی تواند .این نقطه ض ف نیست .اگر چنین فردی بخواهدباید توان 

 خود را بسنجد.

.از توان واق ی خود  ،به نقاط قوت خود توجه کنید انویروس کروهنگام رودرویی با مشییهلات چون *

شید.اگر می شتر مراقبت کنید .در دبرای مقابآه با آن آگاه با شویدبی انید زودتر به هر بیمار ی آلوده می 

اینجا جسیییور بودن با قدرت بدنی تان که در جاهایی مهید بوده اکنون به کمک تان نمی آید.گاهی 

 .اوقات فریب برخی توانایی های خود را نخوریم
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  مهارت همدلی :   

پیدامی کنیم واز بیماری و مرگ و میر انسان ها بر «درد مشترکی»ی ما مانند همه مردم دنیا  وقتی همه 

روی این سیاره و کره خاکی نگران می شویم ،غصه می خوریم ودست یه دعا و نیایش می زنیم یعنی 

ادگرفتار را درک میکنیم.می خودمان را در غم و غصه دنیاشریک می دانیم و شرایط سخت زندگی افر

 بی تفاوت باشیم ولی نیستیم. نستیمتوا

 چه اشک هایی که هر روز هنگام خبر های فوت شهروندان وکشور ها و دنیاریخته میشود .*

  یعنی همدلی این

 :اگر توان مالی کمک نداریم،می توانیم با استفاده از*

وی خود *روشننن کردن شننمو *نوشننتن و انعکاو ده نوشننته ها ی خود * انعکاو نظرفیتهای مع 

احسنناسننات خالد خود *کمک های فکری و انگیخه بخش *درک احسنناو دیگران و.....با انسننانهای 

ستار همدلی بشریت را خوا:دوروبرمان همده شویم .نخست وزیر ایتالیا درپیامی با استنادبه شعر سعدی 

 شد.

 دگر عضو ها را نماند قرار                              آورد روزگارچو عضوی به درد 
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 مهارت ارتباط موثر:      

شت* شوک برانگی  ولی واق ی به یهبار جم یت به WHO سازمان جهانی بهدا میآیارد  8دریک اقدام 

 اقدامی برای حهظ.نهری دنیااعلامی کندقرنطینه شویدوت املات و روابط اجتماعی خود را کاهش دهید

 .سلامتی مان 

فردمیرود.امااین همه ماجرانیسییت.چراکه انسییان باهود با روابط و «کاهش روابط »*دنیا در شییوک 

 ت امل فردی و اجتماعی م نا پیدا می کند وبه خصوص از نوع روابط موثر ومهید.

حهظ جان فردی *مهارت ارتبایی موثردر دوران قرنطینه اگر چه سخت و یاقت فرسااست ولی چون 

وخانوادگی و اجتماعی درمیان اسیییت آن را اجرا می مهنیم و این خودیک نوع مهارت ارتبایی موثرو 

 کنترل شده است.

*فرصیییتهای جدیدکه درفایییاهای قیر واق ی ایجاد شیییده در آینده ن دیک نوید اثرات م بت خودرا 

 میدهد.

تا بایی اینترنتی ودیجی های ارت به چنین فایییا که *اگر چه ورود  به همراه دارد  هات م بتی را  لی ن

 وآسیبهای احتمالی آن نی  بر حذرشویم. ازخطرات
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 مهارت تصمیم گیری : 

همین حالا که این مطالب را می خوانید .در واقا تصیییمیم گرفته اید که این کار را انجام دهید .حتی 

 .اگر آن را کناربگذارید و نخواهید ،این هم تصمیم دیگری است

صمیم می گیریم  صمیمات .ما هر لحظه برای مدیریت زندگی خود ت عالی و گاهی م مولی .به گاهی ت

هر می ان تصیمیمات ما همراه با هشییاری و آگاهی و مشیورت باشید می ان آسییب پذیری مان کمتر 

  خواهد بود. 

ستیم وبیش از  شیوع جهانی ویروس کروناروبرو ه شرایط کنونی که با  هر )تا لحظه میآیون ن 5/1*در

 نگارد (به آن مبتلاشده اند ،این تصمیم مهم ماست که می تواند حافظ جان ماو دیگران شود .

ست سایل مادی نی صمیمات م مولی چون خریدو شه برای ت صمیم گیری همی خودمان را  .*مهارت ت

هم در جریان زندگی با تصیمیمات مهم و بسییار مم آومی عادت ندهیم .هر فردی باچنین تصیمیمات 

 روبرواست. 

شریت  شه جهان  تاجهانی م صمیم بگیریتامروزه بایدبرای حهظ جان ب شه گو سالم تر و امن تردرگو

 .ایجاد کنیم ما در این سمت دنیا و دیگران در جایی دیگر
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  مهارت حل مساله:  

شت زیادی را در دوره های مختآف زندگی تجربه کرده ایم  ساله ری  ودر روبروخواهیم با آن . همه ما م

ا ازجمآه مشییهلات پیچیده دنیای امروز و ممهن اسییت .بسیییاری از افرادرا نشیید.شیییوع ویروس کرو

 دچاراحساس درماندگی یا نامیدی کرده باشد.

ست.که  ضوعی این ا شرط چنین مو ست  شهل ج مرگ قابل حل ا ست که هر م *اما خبرخوب این ا

 واین همه نگرانی برای چیست ؟ ؟بدانیم اصلاً مشهل چیست

 :*بنا بر اعلام متخصصان

ست.در عین حال که درمان آن هنوز باابهاماتی همراه   شناخته دنیا  را فرا گرفته ا شهی ،ویروس نا پ 

سئولیتهای  ست .اگر هر فرد به م سی ترین وظیهه ا سا شتی اولین و ا ساده بهدا ستورات  ست.ولی د ا

 ن موضوع به فرآیند حل مساله کمک کرده است د دراینفردی. اجتماعی خودعمل ک

*وظیهه ما برای حل مساله مراقبتهای بهداشتی،وظیهه کادرپ شهی درمان،وظیهه اندیشمند ان کشف 

 واکسن پیشگیری وداروهای مناسب است .

 *بی تهاوت نباشیم ،ما هم درحل مسئآه ای جهانی نقش داریم.نقش آفرین باشیم .
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 استرس : مهارت مدیریت

استرس یبی ی ،عامل محرک هر انسان سالم است .ت جب نهنید ،استرس انسان ها را به سمت اهداف 

سترس برای مان )خود مراقبتی (به ارمغان می آوردو  سوق می دهد .حتی ا شان   و برنامه های زندگی

 از ما در برابر ابتلا به بیماری ها مراقبت می کند . 

 *اگر استرش  نداشتیم در امتحان شرکت نمی کردیم . 

 *اگر استرس نداشتیم از مهمانان پذیرایی نمی کردیم .

*اگر استرس نداشتیم در برابر بیماری ها مراقبت نمی کردیم و اکنون در تخت بیمارستان ها بستری 

 بودیم ....

شیوع ویروس می ستگانش به  سیاست *چند روز پیش دوستی می گهت :یهی از ب  خندد و می گهت 

شدم  ست متوجه  شد (و مراقبت نمی کرد .چند روزی ه شاید با ست )....و البته  ستمردان دنیا سیا

 فرزندد مبتلا شده اند و همسرد فوت کرده است .3خودد،همسرد و 

سترس های واق ی ،واق ی رفتار کنیم .   های لازممراقبت *حتما شما هم ناراحت شدید ولی در برابر ا

 که بار ها شنیده اید به کار بندینجام دهیم . توصیه های ساده و مهم مدیریت استرس را را ا
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 : مهارت مدیریت احساسات و هیجانات

حساسات چون امواج دریا ج ر ومد دارد و گذرا هستند .گاهی یوفانی و گاهی آرام . به جای نگرانی  ا

 ،تمرین کنیم و موج سوار ماهری خواهیم شد .

*می پرسییید چگونه به احسییاسییات خود نمره واقا بینانه بدهید تا ببینید درجه اضییطراب ، ترس ،  

ست . نمره یک کمترین می ان  حالت  هیجان منهی و نمره  سترس ،قم ،خشم و ناراحتی تان چقدر ا ا

 بالاترین درجه نارحتی و اضطراب و ترس و..     100

   قآب،لرزد ،عرق کردن بدن ،دلشوره و همراه است . در  *احساسات و هیجانات شدید م مولا با تپش 

 این صورت با تیم درمانی از جمآه روان شناسان و روانپ شهان در ارتباط باشید . 

      *خبر خوب اینهه اک ر افراد درجات متوسییط حالات هیجانی منهی را تجربه می کنند. تنه  عمیق  

ه سییرگرمی مورد علاقه ،خواب آرام و بسیییار موثر و مهید منظم ،موسیییقی آرام ،دعا و نیایش ،توجه ب

 . است
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 مهارت تفکر خلاقانه :   

 .خانم خانه داری می گهت:اصلاًتصور نمی کردم روزی درقرن در خانه نان بپذیم *

متری خانه ام کارخانه ب رگی را  12می گهت :هرگ  تصیییور نمی کردم از اتاق ی کارخانه دار*

 مدیریت کنم .

دانش آموزی می گهت :هرگ  تصییور نمی کردم با شیییوع ویروس ایده های جدیدی برای آینده *

 دنیا به سهم خود به ذهنم برسد . 

ست ؟تمرک  به خود و خآوت* شما را خلاق نهرده ا شرایط بحرانی تا کنون  می توان  درونبا ، آیا 

ش ستی می گهت :در نوجوانی همی شهار کند .دو شب ها ظرفیتهای درونی را آ ه خودکار و کاقذی 

سراقم می آمد و در تاریهی  شم قرار می دارم و گاهی اوقات موقا دیر خوابی ایده های نو  کنار بال

 میهردم و اکنون برخی از آنها را عمآیاتی کردم .اشت دشب یاد

واکسن داروی این دروس هستند وجالب اینهه دنیا به دنبال کشف واکنش  اکنون تمام متههران*

می نشیییانند . شیییما چگونه لبانمان  هبدانید در حوزه ین  گروهی با خلاقیت های خود لبخندب

 .خلاقیت های خود را به دیگران هدیه میدهید
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   مهارت مدیریت خشم و پرخاشگری :

هیای روزمیره ای کیه هییر روز  خوشیبختانه در جهیاتی وییروس کرونیا توانسیته خشیم و برخاشیگری

خیارجی میی شینیدم را کیاهش دهید. ف یلاً خبیری از جنی  و نی اع بیین  ی واز رسانه هیای داخآی

 کشورها نیست.

. مشییهلات منجییر بییه یییلاق بسیییار دعواهییا و برخاشییگری هییای خیابییانی بسیییار کمتییر شییده اسییت

میا بایید در جبهیه مهیارت کمتر شده است.شیاید بگوییید کمتیر نشیده، مخهیی شیده اسیت. آنچیه 

بییروز عصییبانیت، هییای زنییدگی خییود توجییه کنیییم اییین اسییت کییه در برابییر مشییهلات و ناکییامی هییا 

 رخاشگری رخ می دهد.پخشم و 

خییود موق یییت هییای خشییم و برانگییی  را شناسییایی بییا اسییتهاده از مهییارت خودآگییاهی و شییناخت 

. بییرای کنتییرل آن آمییاده نگییه داریییدکنییید و از قبییل در آن موق یییت قییرار نگیرییید و یییا خودتییان را 

 ممهن است:

دایی آرام بخییش، گهتگییو بییا تییرک موق یییت، خییوردن مقییداری آب، کمییی راه رفییتن، شیینیدن صیی

بیه ییور موقیت کمیک تیان  یک دوست، خوابییدن، گرییه کیردن آگاهانیه، دییدن فیآمیی زیبیا و ...

 کند.
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 :مهارت تفکر انتقادی

ایین گونیه نقید بیه م نیای بییدا کیردن نقیاط حتماً شیما هیم اصیلاق نقید سیازنده را شینیده ایید. 

بیشییرفت آن ییک فهییردر حیال انجیام، اصییلاق و اجیرای مجییدد آن اسیت تیا زمینییه ادامیه و ضی ف 

 کار با برنامه مهیا شود.

                         ،لاحی و بیدون نگیاه اصیاسیت  «نیق زدن و قیرزدن»آنچه اک ر افیراد در زنیدگی انجیام میی دهنید 

 این شیوه همه ذهنمان را اشغال و مختل می کند.و خبر بد این که 

بیه دلییل برخیی کمبودهیا انتقیادات شیدیدی بیه هیر حتماً یادتان میی آیید اواییل شییوع وییروس 

درصید افیراد جام یه بیود بیه  20حیالی کیه وسیایآی کیه ییی یهسیال نییاز ک  انجام می شد. در 

 یر در سرتاسر دنیا.پذصد نیاز بیدا کردند. واق یتی گری نارد 80بیش از یهباره 

ذیریم، راه هییای نهییوذ اشییهالات را پیی: واق یییت را برچنییین مییوق یتی نقیید سییازنده مییی گوییید د

 ببندیم و تصمیمات درست بگیریم.

 تصمیمات درست گرفته می شود.در فاای اصلاحی، فهرها آزاد و 

 را چگونه نقد می کنید؟شما مسا ل دور و بر خود  

 تهیه و تنظیم :زهرا قاسمیان موحد

                                                         کارشناس مشاوره                                                


