
 

 

 

 مرکز آموزشی درمانی روانپزشکی رازی 
 آموزش کارکنان اداره پرستاری 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سوپروایزر آموزشی بیمارستان روانپزشکی رازی –لادن فتاح مقدم تهیه کننده: 

 بیمارستان روانپزشکی رازیبهیار  –آرش مرادی  تایپ و صفحه آرائی:



 م؟یچگونه در لحظه حال زندگی کن

 

 مقدمه:

Carpe Diem   یا همانSeize the day، روزت را  »توان آن را اصطلاحی انگلیسی است که می

 .ترجمه کرد«  دم را غنیمت دان »یا «  دریاب

تر این اصطلاح قدر لحظه را دانستن و انجام دادن بهترین کار ممکن با توجه و تمرکز ترجمه ساده

 باشد. می

 .در حال انجام کاری هستید، فقط همان کار را بکنید و لذت ببرید زندگی در لحظه یعنی اگر

از بودا و کنفوسیوس گرفته تا فیلسوفان یونان باستان و حکمای اسلامی همه و همه درباره این نوع نگاه 

 .اندپردازی کردهبه زندگی نظریه

س و رهایی جوی آرامش نفخاطری دنیوی، جستاِپیکور فیلسوف یونانی بر فلسفه لذت، پرهیز از پریشان

ی گرایی با اپیکور همخوانذتحکیم عمر خیام در خوشباشی و لنظرات از تشویش و رنج تاکید داشت. 

 دارد.

در رویکردهای اخیر روانشناسی نیز زندگی در لحظه را برای درمان بسیاری از مشکلات و اختلالات 

اره درمانی، ذهن آگاهی، گشتالت چون طرحوهای درمانی دانند، زندگی در لحظه در روشکاربردی می

 .شودانی و... تاکید میدرم

تان فهمید که تمرکز ذهننویسد اگر به خودتان توجه کنید میمی« چرخه وجود»ریچارد موس در کتاب 

 :بر روی چه چیز است

 

 

 

 

 

 

 آینده اگر مدام دچار اضطراب و استرس و نگرانی هستید = تمرکز روی 

 افسوس و احساس گناه هستید = تمرکز روی گذشتهچار غم، د اگر

 اگر حسادت، غبطه خوردن، سرخوردگی و خشم دارید = تمرکز روی دیگران

 ارزشی دارید = تمرکز روی نفسپنداری و یا حس بیاگر خودبزرگ



 .نفی و مثبت را توامان باهم دارندهای مهایی زندگی سویهیشتر پدیدهب

تواند منجر به درس گرفتن از اشتباهات و جلوگیری از تکرار شود. دیدن گذشته مییادآوری از سویی، 

ز در این زندگی ثابت اید و انگار هیچ چیآورد که چقدر عوض شدههای قدیمی به یادتان میعکس

 نخواهد ماند.

جایی اندازی از آینده به دوراندیشی در هر زندگی لازم است و آدمیزاد بدون چشماز سویی دیگر، 

رسد. بدون ترس از آینده ممکن است به سلامتی خود اهمیت ندهید یا اصلاً احساس خطر نکنید و نمی

 .به دنبال هیچ آموزش جدیدی نباشید

نیاز  تان به آنتنها چیزی که شما برای بهتر شدن حال ،اعتقاد دارد "نیروی حال  "در کتاب اکهارت تول 

 .تتان اسدارید، تغییر نگرش به زندگی

ی افکار منفی نسبت در حال زندگی کن! اکهارت تول اعتقاد دارد این ذهن شماست که شما را در زنجیره

 است. گذشته یا آینده اسیر کرده به

ر راه است، ای که دپردازی و نگرانی از آیندهاست، خیال قضاوت نسبت به اتفاقاتی که برایتان پیش آمده

دهد و تنها این زمان حال ماست که ری است که ذهن ما انجام میی کااسترس و هیجانات روحی، همه

 .دهدبه آن اهمیتی نمی

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 چگونه دم را غنیمت بدانیم؟

 



فایده تنفس عمیق در یوگا و مراقبه ثابت شده و تنفس شکمی بهترین نوع آن  تنفس کامل و عمیق: .1

شید. سه تا پنج نفس عمیق بک ،تان توجه کنید و به لحظه حال بیاییداست. هرگاه خواستید به درون

 را ببندید و به چیزی فکر نکنید.تان چشمان

 

 

 

 

به مدت ده ثانیه فقط روی یک چیز تمرکز کنید. فقط نگاه کرده و هیچ کار دیگری  تمرین تمرکز: .2

 نکنید.

 

 

 

 

ثانیه مکث کنید. به آن فکر کرده و بعد کار را انجام  3پیش از هرکاری و یا هر حرفی  گر صبر کنی: .3

 دهید.

اند با یک دست چند تا هندوانه برندارید! هر لحظه را فقط برای یک کار ساخته هر لحظه یک کار: .4

 تا فقط متوجه همان کار باشید.

ها کتاب کند.تان را تمیز و مرتب کنید. انباشتگی اشیاء ذهن را آشفته و درهم میاطراف تمیز کاری: .5

 ش است.آرامو مجلات روی هم ریخته را جمع کنید. تمیزکاری راهی برای کسب 

ز کنید. تمرک ،تان انجام دهیدتوانید برای رسیدن به خواستهروی کاری که الان می ریزی کنید:برنامه .6

 دهد.به انسان انرژی می ریزیبرنامه

 

 

 

 

 

 



بین کارها فاصله بیندازید. لازم نیست مدام مثل بنز کار کنید! بین کارها  فاصله جانبی را حفظ کنید: .7

 .توجه نمایید ،زنداز شما سر میبه خودتان و آنچه 

ا دیگران تان نگاه کنید. در گفتگو ببه چیزی در اطراف ،تان به گذشته رفتهربار که ذهن هشیار باشید: .8

تان استفاده کنید. به بوها، ها نگاه کرده از همه حواسانسان ها بدهید. به چشمتمام توجه خود را به آن

 د.های محیط توجه نماییصداها و رنگ

 

 صیه ها:سایر تو

 

 غذا خوردن را تمرین کنید. با ذهن آگاه 

 

 

 

  کنید.صفحه گوشی را خاموش 

 

 

 

 

 یک روتین منظم برای خودتان درست کنید. 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ه زندگی مثبت داشته باشیم؟چگون

 ها و اشتباهاتواقعی با تمام ضعفپذیرش خود  _

 رویدادهای اطرافح هوشیاری و درک بالارفتن سط _

 های آیندهه و نگرانیاثر شدن خاطرات گذشتبی _

 خانوادهعملکرد بهتر در محیط کار، روابط و  _

 قبینی و توجه به حقایتر با واقعگیری بهتصمیم _

 ش درست و به موقع در حوادث زندگیواکن _

 های شتابزدهکاهش رفتارهای غیرمنطقی و واکنش  _

 ذهن آگاهی _

 

 ذهن آگاهی چیست؟

عبارت اسـت از فهمیـدن اینکـه در درون ما و در محیط اطراف ما، دقیقاً در زمان فعلی  ،آگاهـیذهن 

  چه چیزی در حـال روی دادن اسـت، فارغ از گذشته و آینده.

 متوجه کنیـم، مدیریت را خود احساسـات و افکار کند می کمک ما بـه که اسـت ابزاری آگاهـی ذهن

موقعیـت در حـال روی دادن اسـت و خـود را در زمـان کنونـی آنگونـه ی شـویم کـه در یـک چیزهای

  کـه خـود را نشـان می دهـد غرق کنیم.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  فواید ذهن آگاهی

از فواید ذهن آگاهی، ایجاد ظرفیتی درونی است که اگر آن را بپرورانیم، می تواند سلامتی و خوشبختی 

( برای همه کسانی که میخواهند قدرت  Mind Fullness)    فولنساصل را در ما بیدار کند. مایند 

آگاهی ناب را درباره هیجانهای دردناک، دردهای جسمانی و یا مشکلات ارتباطی خود به کار گیرند، 

 هدیه خوبی است.

  بهزیستی و رضایت از زندگی می شود.ذهن آگاهی باعث افزایش 

  می بخشد.ذهن آگاهی سلامت جسمی را بهبود 

 .ذهن آگاهی سلامت روان را بهبود می بخشد 

 .ذهن آگاهی، مهارت توجه انتخابی را افزایش می دهد 

 

 


