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   سال                                                                                  شمـــاره  

   

دی 1400       

فعالیت بدنی، قطعۀ گم شده در پازل همودیالیز

سخن   نخست

دکتر توحید عزیزی

ــر  ــا ســامتی ب ــردن ب ــی و ورزش ک ــت بدن ــان فعالی ــاط می ارتب
ــام  ــزوم انج ــر ل ــه ب ــکان همیش ــت و پزش ــیده نیس ــی پوش کس
ــته اند.  ــد داش ــه تاکی ــراد جامع ــی اف ــرای تمام ــی ب ــت بدن فعالی
ــدۀ  ــان نگهدارن ــراد تحــت درم ــرای اف ــی ب ــت بدن ــا فعالی ــا آی ام

ــد اســت؟ ــز مفی ــز نی دیالی
نتایــج یــک پژوهــش بیــن المللــی بــه نــام 
ارتبــاط  بررســی  بــه  )کــه   DIET-HD
ــدن  ــتری ش ــی و بس ــم غذای ــان رژی می
می پــردازد(  مــرگ  و  بیمارســتان  در 
ــی  ــت بدن ــه فعالی ــت ک ــان داده اس نش
در افــراد دیالیــزی نــه تنهــا بــه طــور 
ــه  ــا را اضاف ــر آن ه ــول عم ــی ط کل
می کنــد، بــه طــور مشــخص نیــز 
ــی را  ــی ـ عروق ــروز مشــکات قلب ب

در آنــان کاهــش می دهــد.
در  حتــا  نــه  بدنــی،  فعالیــت 
در  هــوازی،  ورزش هــای  حــد 
زندگــی  جــاری  امــور  حــد 
ماننــد ســر کار رفتــن، امــور 
خانــه داری، مســافرت، تفریــح، 
ـ  فیزیکــی  کارهــای  کا  و 

ــردی  ــر ف ــه ه ــی ک حرکت
ــودش  ــرۀ خ ــی روزم در زندگ

ــر در  ــرگ و می ــر م ــش 20% خط ــث کاه ــد، باع ــام می ده انج
ــل  ــن قبی ــود. ای ــز می ش ــدۀ دیالی ــان نگهدارن ــت درم ــراد تح اف
فعالیت هــا همچنیــن موجــب کاهــش 18% مــرگ ناشــی از 

هســتند. عروقــی  ـ  قلبــی  مشــکات 
ــدک  ــی ان ــت بدن ــا فعالی ــه حت ــد ک ــن پژوهــش نشــان می ده ای
نیــز می توانــد تاثیــرات مشــخص و معنــاداری بــر طــول زندگــی 

افــراد دیالیــزی داشــته باشــد.
ــمی،  ــامت جس ــورد س ــه در م ــر چ ــران، اگ ــز در ای ــز دیالی مراک
ــی  ــای مصرف ــب، و داروه ــالم و مناس ــۀ س ــی، تغذی ــامت روح س
در  امــا  دارنــد،  مســتند خوبــی  نظــارت  و  پایــش  بیمــار 
ــی  ــن داده های ــی، چنی ــت بدن ــورد فعالی م

نمی شــود. گــرداوری 
وزارت  اســتاندارد  برگه هــای  در 
بهداشــت بــرای مراکــز دیالیــز، چــه 
در برگــۀ شــرح حــال پزشــکی، چــه 
ــای  ــه در برگه ه ــتار، و چ ــی پرس ارزیاب
ــز )کــه در هــر  گــزارش جلســات دیالی
ــتار  ــط پرس ــد توس ــز بای ــۀ دیالی جلس
ثبــت شــود(، پرسشــی اختصاصــی 
ــزان  ــوع و می ــورد ن ــاری در م و اجب
ــز  ــت دیالی ــرد تح ــی ف ــت بدن فعالی

ــدارد. ــود ن وج
در  بدنــی  فعالیــت  پایــش  عــدم 
مراکــز  اســتاندارد  برگه هــای 
اســت کــه  آن  نشــانگر  دیالیــز، 
در  بدنــی  فعالیــت  اهمیــت 
طــول  و  کیفیــت  بــردن  بــالا 
ــزان تحــت درمــان  زندگــی عزی
ــام  ــز در نظ ــدۀ همودیالی نگهدارن
ســامت مــا تــا حــد زیــادی مغفــول مانــده اســت. امیــد اســت کــه 
ــی  ــش حیات ــه نق ــتر ب ــه بیش ــا توج ــوزه، ب ــن ح ــتگذاران ای سیاس
فعالیــت بدنــی در افــزودن بــه طــول عمــر، ایــن قطعــۀ گــم شــده 
ــۀ  ــار مرحل ــاران دچ ــرای بیم ــده ب ــان نگهدارن ــازل درم ــه پ را ب

پایانــی نارســایی کلیــه، اضافــه کننــد.  
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تقویت اعتماد به نفس با ۶ راهکار مهمزندگی

ــه  ــع ب ــت راج ــر مثب ــرز فک ــور ط ــک ج ــس ی ــه نف ــاد ب ــا- اعتم ایرن
ــه  ــه هم ــی ک ــان موقع ــت هم ــت و درس ــان اس ــان و توانایی هایت خودت
ــما  ــه ش ــد و ب ــان برس ــه فریادت ــد ب ــزد، می توان ــم می ری ــه  ه ــز ب چی
کمــک کنــد تــا در برابــر مشــکات تان قــوی باشــید. بزرگ تریــن 
ــار  ــات دچ ــی اوق ــم گاه ــیم ه ــه می شناس ــی ک ــن آدم های و موفق تری
ــه نفــس،  ــرای تقویــت اعتمــاد ب ــه نفــس می شــوند. ب کمبــود اعتمــاد ب
ــا  ــن داشــته باشــید ت ــد تمری ــی و مهــارت دیگــری بای مثــل هــر توانای
ــار  ــان افس ــد خودت ــی بتوانی ــا وقت ــد، ام ــت کنی ــد آن را مدیری بتوانی
را بــه دســت بگیریــد، پیشــرفت می کنیــد و زندگی تــان از ایــن رو 
ــردن  ــالا ب ــرای ب ــه آن رو می شــود. در ایــن متــن قــرار اســت ۶ راه ب ب
ــان  ــا پای ــا را ت ــا م ــم. لطف ــما پیشــنهاد بدهی ــه ش ــس ب ــه نف ــاد ب اعتم

ــد. ــی کنی همراه

۱. از زبان بدن تان به درســتی استفاده کنید
می دهــد  نشــان  کــس  هــر  بــدن  زبــان 

خــودش  بــه  چقــدر  فــرد  آن  کــه 
بعضــی  چهــره ی  از  دارد.  اطمینــان 
حتــی  کــه  فهمیــد  می شــود  آدم هــا 
قبــول  را  خودشــان  هــم  خودشــان 

نشــان  را  خودتــان  طــوری  ندارنــد! 
ــر  ــد ه ــد می توانی ــه بدانن ــه هم ــد ک بدهی

ــاع  ــر اوض ــد و ب ــت کنی ــی را مدیری موقعیت
ــه  ــاد ب ــر اعتم ــتید. اگ ــلط هس ــا مس کام
و  بدهیــد  نشــان  ظاهرتــان  در  را  نفــس 

اســتفاده  درســتی  بــه  بدن تــان  زبــان  از 
کــه  تنهــا حــس می کنیــد  نــه  کنیــد، 

از پــس هــر چیــزی برمی آییــد، بلکــه 
ــه شــما  ــدگاه دیگــران هــم نســبت ب دی
تغییــر می کنــد و بــه توانایی هایتــان 
بــالا  را  ســرتان  می کننــد.  اعتمــاد 
ــی  ــه آرام ــد، صــاف بنشــینید، ب بگیری
شــانه هایتان را عقــب ببریــد تــا در 
قــرار  فقرات تــان  ســتون  راســتای 
ــد و  ــت ندهی ــل و ول دس ــد، ش بگیرن
ــتقیماً  ــد، مس ــت می کنی ــی صحب وقت

بــه فــرد مقابل تــان نــگاه کنیــد.

بپوشید لباس  ۲. درست 
باشــد،  خــوب  ظاهرتــان  وقتــی 

ــا و  ــت. لباس ه ــد داش ــان خواهی ــه خودت ــبت ب ــری نس ــاس بهت احس
ــم و  ــوری نظ ــان را ج ــی و کارت ــد، زندگ ــاب کنی ــب انتخ ــوازم مناس ل
ترتیــب بدهیــد کــه در خــور شــخصیت شــما باشــد و احســاس بهتــری 
نســبت بــه خودتــان پیــدا کنیــد، همــه ی اینهــا باعــث تقویــت اعتمــاد 
ــد طــوری باشــد کــه موفقیــت  ــان بای ــه نفــس شــما می شــود. لباس ت ب
ــخصیت تان  ــان دهنده ی ش ــما نش ــخصی ش ــوازم ش ــد. ل ــان بده را نش
ــب و  ــاس مناس ــک لب ــد. ی ــت کنی ــان دق ــس در انتخاب ش ــتند پ هس
ــک  ــروع ی ــه ش ــد ب ــد، می توان ــب کن ــران را جل ــه دیگ ــه توج ــا ک زیب

ــد. ــک کن ــه کم مکالم

۳. جســورانه و جذاب صحبت کنید
ــم  ــک ریت ــا ی ــات و ب ــا ثب ــس، ب ــه نف ــاد ب ــا اعتم ــوب، ب ــخنرانان خ س
ــردن  ــت ک ــد در صحب ــاد گرفته ان ــا ی ــد. آنه ــت می کنن ــب صحب مناس
ــد  ــق بزنن ــخنرانی تپ ــن س ــه حی ــای اینک ــه ج ــند، ب ــر باش تأثیرگذارت
صحبت هایشــان  بیــن  و  می زننــد  حــرف  شــمرده  کننــد،  گیــر  و 
مکــث می کننــد. یــک لحــن جســورانه، جــذاب و در عیــن حــال 

ــان  ــه نفس ت ــا اعتمــاد ب ــرای صحبــت کــردن انتخــاب کنیــد ت ــه ب مؤدبان
را نمایــش بدهیــد. ایــن  طــوری عــزت نفس تــان بیشــتر می شــود و 
ــید،  ــر برس ــه نظ ــدی ب ــه ج ــرای اینک ــد. ب ــان می آوری ــان ایم ــه خودت ب
ــردم  ــر م ــد. اگ ــادی نخندی ــید و زی ــی نباش ــان زده و عصب ــی هیج خیل
ــه  ــتر توج ــان بیش ــه صحبت هایت ــد ب ــما ببینن ــری را در ش ــس رهب ح

. می کننــد

۴. مثبت فکر کنیــد، مثبت عمل کنید
انــرژی مثبــت باعــث نتیجــه ی مثبــت هــم می شــود، پــس ســعی 
ــد.  ــر نکنی ــی فک ــائل منف ــه مس ــد و ب ــوان را ببینی ــر لی ــه ی پ ــد نیم کنی
ــد  ــا آدم هــای مثبــت معاشــرت کنی ــد و ب ــد، بخندی ــد بزنی همیشــه لبخن
ــه دور  ــری داشــته باشــید و هــم کســانی ک ــان حــس بهت ــا هــم خودت ت
ــا  ــید و هدف ه ــته باش ــت داش ــه ی یادداش ــتند.یک دفترچ ــان هس و برت
و موفقیت هــای روزانه تــان را در آن بنویســید. شــکرگزاری و رضایــت 
انجــام  کــه  مثبتــی  کار  هــر  بابــت 
ــه  ــاد ب ــت اعتم ــث تقوی ــد، باع می دهی
ــد  ــی شــما خواه ــش درون ــس و آرام نف

شــد.

باشید مرد عمل   .۵
ــه  ــط ب ــس فق ــه نف ــاد ب ــت اعتم تقوی
بایــد خــوب  ظاهــر خــوب نیســت، 
هــم عمــل کنیــد. در یــک مهمانــی 
ــی  ــا آدم های ــی، ب ــداد اجتماع ــا روی ی
را  صحبــت  ســر  نمی شناســید  کــه 
ــروژه ای را کــه  ــا پ ــا کار ی ــاز کنیــد ی ب
ــناک  ــان ترس ــادی برای ت ــت ع در حال
اســت، قبــول کنیــد. اعتمــاد بــه نفــس 
ــن  ــد و مطمئ ــن کنی ــتن را تمری داش
ــس  ــزت نف ــی زود ع ــه خیل ــید ک باش
ــی  ــود. تنبل ــان می ش ــی از وجودت جزئ
ــط  ــتن فق ــت گذاش ــت روی دس و دس
ــراه  ــه هم ــان ب ــد برای ت ــرس و تردی ت
ــل  ــر عم ــه اگ ــی ک ــی آورد، در حال م
ــه نفــس و جرئت تــان  کنیــد، اعتمــاد ب
یــک  عنــوان  بــه  می شــود.  بیشــتر 
توانایی هایتــان  و  ترس هــا  تمریــن، 
شــما  بــه  خیلی هــا  بنویســید.  را 
کار  ضعف هایتــان  روی  می گوینــد 
کنیــد امــا بهتــر اســت روی نقــاط 
کنیــد  ســرمایه گذاری  قوت تــان 
و آنهــا را پــرورش بدهیــد. اگــر وقــت و انرژی تــان را وقــف نقــاط 
ــد و  ــه می زن ــان جرق ــس در وجودت ــه نف ــاد ب ــد، اعتم ــان بکنی مثبت ت

بیشــتر می شــود. روز  بــه  روز 

باشید آماده   .۶
می گیــرد.  را  ضعیــف  عملکــرد  جلــوی  برنامه ریــزی  باشــد:  یادتــان 
ــتری  ــارت بیش ــتگی و مه ــاس شایس ــید، احس ــر باش ــدر آماده ت ــر چق ه
ــان هــم بیشــتر می شــود. آمادگــی  ــه نفس ت خواهیــد داشــت و اعتمــاد ب
ــما  ــد ش ــی، نتوانن ــی زندگ ــد و ناگهان ــای ب ــه اتفاق ه ــود ک ــث می ش باع
ــی،  ــته ی تحصیل ــورد کار، رش ــز را در م ــه چی ــد. هم ــت بدهن را شکس
ــمت  ــه س ــان را ب ــیر زندگی ت ــه مس ــزی ک ــر چی ــه ه ــا و خاص هدف ه
موفقیــت هدایــت می کنــد یــاد بگیریــد. قبــل از اینکــه یــک کار را 
شــروع کنیــد بــه انتظارهــا و هدف هایتــان در انتهــای مســیر فکــر 
ــه  ــزرگ را ب کنیــد، امــا خیلــی بلندپــرواز نباشــید. هدف هــا و کارهــای ب

ــد. ــیم کنی ــت تقس ــل مدیری ــک و قاب ــمت های کوچ قس
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اطلاعات عمومی در مورد اهدا کنندۀ زنده
بنیاد ملی کلیه ـ ترجمۀ آرمان لشکریمقاله تخصصی

اهدای زنده چیست؟
ــک  ــده ی ــرد زن ــه ف ــرد ک ــورت می گی ــی ص ــده زمان ــدای زن  اه
عضــو )یــا بخشــی از یــک عضــو( را بــرای پیونــد بــه فــرد دیگــری 
ــواده  ــو خان ــت عض ــن اس ــده ممک ــدۀ زن ــدا کنن ــد. اه ــدا کن اه
ــدای  ــر )اه ــا خواه ــرادر ی ــد، ب ــادر، فرزن ــدر، م ــد پ ــد، مانن باش
ــراد  ــرف اف ــد از ط ــن می توان ــده همچنی ــدای زن ــاوند(. اه خویش
ــد  ــدۀ پیون ــا گیرن ــی ب ــر عاطف ــه از نظ ــی ک ــد کس ــری، مانن دیگ
ــراد  ــا اف ــا  همســر ی ــک دوســت خــوب ی ــد ی ــاط دارد، مانن ارتب
ــای  ــف داروه ــه لط ــاوند(. ب ــدای غیرخویش ــد )اه ــری باش دیگ
ــرای  ــده ب ــده و گیرن ــدا کنن ــن اه ــی بی ــاط ژنتیک ــن، ارتب نوی
پیونــد موفــق مــورد نیــاز نیســت. در برخــی مــوارد، اهــدای زنــده 
ــدای  ــه آن اه ــه ب ــد ک ــه باش ــک غریب ــت از ی ــن اس ــی ممک حت

ــود. ــه می ش ــتقیم گفت ــا غیرمس ــناس ی ناش

چــه اندام هایــی را می تــوان از اهــدا کننــدۀ زنــده 
ــرد؟ ــت ک دریاف

بیشــترین عضــوی کــه توســط یــک اهــدا کننــدۀ زنــده 
اهــدا می شــود، کلیــه اســت. هــم اکنــون 

از  دیگــر  اندام هــای  از  بخش هایــی 
جملــه ریــه، کبــد و لوزالمعــده از 

اهداکننــدگان زنــده پیونــد زده 
 . ند می شــو

ــه  ــدای کلی ــرایط اه ش
ــده  ــدا کنن ــرای اه ب

ــت؟ ــده چیس زن
 بــرای اهــدای کلیــه 
ــده  ــدا کنن ــرد اه بایدف
جســمی  ســامت  در 
ــرار  ــی ق ــی خوب و روان
بــه  باشــد.  داشــته 
قاعــدۀ  یــک  عنــوان 

بایــد 18  کلــی، ســن 
ــد.  ــر باش ــا بالات ــال ی س

همچنیــن بایــد عملکــرد 
باشــد.  طبیعــی  کلیــه  

ــن  ــکی ممک ــرایط پزش ــی ش برخ
اســت  مانــع اهــدا کلیــه شــود. از جملــه 

ــده،  ــرل نش ــون  کنت ــاری خ ــر فش ــه پ ــوان ب ــوارد می ت ــن م ای
ــاره  ــاد اش ــای ح ــا عفونت ه ــت، ی ــدز، هپاتی ــرطان، ای ــت، س دیاب
کــرد. داشــتن یــک وضعیــت خطرنــاک ســامت روانــی کــه نیــاز 
بــه درمــان دارد نیــز ممکــن اســت مانــع از اهــدای کلیــه شــود.

ــی  ــه مزایای ــده چ ــدۀ زن ــدا کنن ــو از اه ــت عض دریاف
ــد دارد؟  ــد از جس ــه پیون ــبت ب نس

ــددی  ــای متع ــت مزای ــن اس ــده ممک ــدگان زن ــد از اهداکنن پیون
ــد؛  ــته باش ــد داش ــده ازجس ــام ش ــای انج ــا پیونده ــه ب در مقایس

برخــی پیوندهــای اهــدا کننــدۀ زنــده بیــن اعضــای خانــواده کــه از 
ــی  ــق  ژنتیک ــود. تطاب ــام می ش ــتند انج ــابه هس ــی مش ــر ژنتیک نظ
ــدی  ــه پیون ــد. کلی ــش می ده ــو را کاه ــس زدن عض ــر پ ــر، خط بهت
ــه  ــرا کلی ــه عملکــرد دارد ،زی ــده معمــولاً بافاصل ــدۀ زن از اهــدا کنن
ــی  ــت. برخ ــده اس ــارج ش ــدن خ ــی از ب ــان کوتاه ــدت زم ــرای م ب
کلیه هــای پیونــدی از جســد بافاصلــه عملکــرد ندارنــد و در نتیجــه 
بیمــار ممکــن اســت تــا زمانــی کــه کلیــه شــروع بــه کارکنــد نیــاز 
ــر  ــوان زودت ــوه را می ت ــدگان بالق ــز داشــته باشــد. اهداکنن ــه دیالی ب
ــترین  ــه بیش ــده ای  ک ــا اهداکنن ــرد ت ــش ک ــد آزمای ــان پیون از زم
ــد در  ــد می توان ــد. پیون ــدا کنن ــده دارد را  پی ــا گیرن ــازگاری   ب س
ــده  ــده و گیرن ــدا کنن ــرد اه ــر دو ف ــرای ه ــب ب ــان مناس ــک زم ی

ــرد.  صــورت گی

چند نوع اهداکننده زنده وجود دارد؟
ــدای  ــود دارد، اه ــده وج ــرد زن ــو از ف ــدای عض ــی اه ــوع اصل  دو ن

مســتقیم  و اهــدای غیرمســتقیم.
ــرد  ــده ف ــه اهداکنن ــت ک ــی اس ــتقیم زمان ــدای مس اه
ــی را  ــۀ اهدای ــا کلی ــرد ت ــام می ب ــخصی را ن مش
ــوع  ــوع، شــایع ترین ن ــن ن دریافــت کنــد؛ ای
ــدای مســتقیم  ــدای عضــو اســت. اه اه
ــی، ماننــد  ــب بیــن بســتگان خون اغل
یــا  بــرادر  و  خواهــر  والدیــن، 
فرزنــدان اســت. ایــن موضــوع 
بیــن  می توانــد  همچنیــن 
ــخصی  ــط ش ــه رواب ــرادی ک اف
نزدیکــی دارنــد، ماننــد همســر، 
ــد.  ــکار رخ ده ــا هم دوســت ی
اهــدای غیــر مســتقیم، زمانــی 
اســت کــه اهداکننــده  بــه 
ــد  ــاره نمیکن ــی اش ــرد خاص ف
کــه  در ایــن صــورت، کلیــۀ 
پیونــد  گیرنــده  بــا  اهدایــی 

می شــود. منطبــق 
از   پیونــد  همیشــه  آیــا 
زنــده  اهداکننده هــای  
اســت؟ آمیــز   موفقیــت 

ــز  ــت آمی ــیار موفقی ــد بس ــه پیون  اگرچ
اســت، و میــزان موفقیــت همچنــان رو بــه بهبــود اســت ، امــا 
ــر  ــر اث ــدی ب ــه پیون ــی کلی ــد. گاه ــن اســت مشــکاتی رخ ده ممک
ــت  ــه ای از دس ــاری زمین ــا بیم ــی ی ــوارض جراح ــی، ع ــس زدگ پ
مــی رود. بــا کارکنــان مرکــز پیونــد در مــورد میــزان موفقیــت آن هــا 

ــد.  ــو کنی ــی گفتگ ــت کل ــزان موفقی و می

کلیۀ پیوندی چقدر دوام دارد؟ 
بــه طــور متوســط یــک کلیــه از یــک اهداکننــدۀ زنــده حــدود 1۵ 
تــا 20 ســال دوام دارنــد. برخــی کلیه هــا مانــدگاری بیشــتری 

ــند. ــته باش ــری داش ــت دوام کمت ــن اس ــی ممک ــد و در برخ دارن
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انجمــن صنفــی تولیدکننــدگان تجهیــزات پزشــکی عــاوه بــر انتقــال مشــکات تولیدکننــدگان تجهیــزات پزشــکی، 
دندانپزشــکی و آزمایشــگاهی بــه مراجــع مســوول، همــواره درصــدد اســتیفای حقــوق صاحبــان ایــن صنعــت بــوده 
ــه عنــوان یکــی از نهادهــای تخصصــی غیــر دولتــی مــورد اعتمــاد وزارت خانه هــا و ســازمان های  و هــم اکنــون ب
دولتــی از جملــه وزارت بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی اســت. انجمــن از بــدو تاســیس تــا امســال هشــت 
دوره انتخابــات هیــأت مدیــره را از ســر گذرانــده اســت و امســال نیــز شــاهد برگــزاری نهمیــن انتخابــات هیــات 
مدیــرۀ انجمــن بودیــم. در انتخابــات ایــن دوره عبــاس مــه بــه عنــوان رئیــس هیئــت مدیــره، مجیــد روحــی دبیــر 
انجمــن، حســین ســلمان زاده نایــب رئیــس، ناصــر ضیایــی بــه عنــوان خزانــه دار، آب خضــر، عبدالهــی، مرتضــوی 
و افشــار نیــز بــه عنــوان اعضــای هیئــت مدیــره انتخــاب شــدند. ریاحــی نیــز بــه عنــوان بــازرس انجمــن و مفیــدی 
ــن  ــد. در ضم ــرار گرفتن ــد ق ــرۀ جدی ــت مدی ــب هیئ ــدل در ترکی ــی الب ــای عل ــوان اعض ــه عن ــز ب ــطامی نی و بس

بــا وجــود انصــراف دکتــر مهــدی محســنی از کاندیداتــوری، 
ــاری  ــو افتخ ــوان عض ــه عن ــد وی را ب ــرۀ جدی ــات مدی هی

نهمیــن دوره انجمــن صنفــی انتخــاب کــرد.
دکتــر نــوذر مرتضــوی عضــو هیئــت مدیــره در گفــت و گــو 
بــا ماهنامــۀ دیالیــز گفــت: »مــا بــرای انجمــن و اصــولاً صنف 
ــای  ــران برنامه ه ــکی در ای ــزات پزش ــدۀ تجهی ــد کنن تولی
خاصــی داریــم کــه آن هــا را در جلســاتی که داشــتیم معرفی 
کردیــم. البتــه بســیاری از ایــن برنامه هــا از دوره هــای قبلــی 
شــروع شــده و کارهــای بســیار بزرگــی نیــز در مــورد آن هــا 
ــوز جــای  ــه هن ــم ک ــر می کنی ــا فک انجــام شــده اســت، ام
ــا  ــن برنامه ه ــت. ای ــر رف ــود جلوت ــود دارد و می ش کار وج
ــن آن  ــه مهم تری ــوند ک ــاص می ش ــم خ ــد آیت ــامل چن ش
ــزات  ــع تجهی ــان صنای ــۀ صاحب ــن هم ــی بی ــاد همگرای ایج
پزشــکی در کشــور اســت؛ الان تشــکل های مختلــف، شــاید 
حــدود 4 تشــکل وجــود دارد امــا آنطــور کــه شایســته اســت 
ــود  ــا وج ــن آن ه ــجام بی ــده اند و انس ــک نش ــم نزدی ــه ه ب
نــدارد و دوبــاره کاری و پراکنــده کاری در بیــن آن هــا دیــده 
ــن  ــدگان ای ــیاری از تولیدکنن ــه بس ــن اینک ــود؛ ضم می ش
صنــف عضــو هیــچ تشــکلی نیســتند و ایــن همگرایــی بایــد 
ایجــاد شــود. هــدف ایــن اســت کــه مــا جایــگاه درســت ایــن 
ــگاه خــود  ــزات پزشــکی جای ــم. و تجهی ــدا کنی صنــف را پی
ــه  ــت، اولاً پتانســیل هایی اســت ک ــاورد. عل ــه دســت بی را ب
ــف  ــن صن ــه ای ــت ک ــی اس ــود دارد و دوم ماموریت های وج
بــا موفقیــت بــه ســرانجام رســانده اســت. کــه مثــال بســیار 
ــا و  ــا کرون ــارزه ب ــر، در مب ــال اخی ــه س ــارز آن در دو س ب
ایــن همه گیــری کــه آســیب زیــادی بــه کشــور مــا رســاند 
قابــل مشــاهده اســت. در ایــن زمینــه تولیــد کننــدگان گام 
ــا روش هــای  بلنــدی برداشــتند و در همــان روزهــای اول ب
ــن انجمــن تشــویق شــده  ــه توســط همی ــب ک بســیار جال

ــی ماســک، شــیلد، لباس هــای مخصــوص بیمارســتانی را ســریعاً در  ــه تعــداد کاف ــرده شــد توانســتند ب ــو ب و جل
ــوازم دیگــر کــه  ــا ضــد عفونــی کننده هــا و اکسیژن ســاز و خیلــی ل دســترس عمــوم قــرار دهنــد. ایــن موضــوع ب
بــرای مبــارزه بــا کرونــا ضــروری بــود ادامــه پیــدا کــرد و بــه موقــع انجــام شــد و اگــر این هــا نبــود معلــوم نبــود 

شــاهد چــه خســارات و تلفاتــی بودیــم.
ــا تحریم هایــی اســت کــه از چنــد ســال پیــش  مــوارد دیگــری کــه اثبــات کننــدۀ ایــن موضــوع اســت مبــارزه ب
شــروع شــده و در اوج تحریم هــا بــاز همچنــان تولیــد ادامــه پیــدا کــرد و اگــر ایــن تولیــدات نبــود، یــک ضربــۀ 
اساســی بــه کشــور وارد می شــد. یــک نقطــه ضعــف حتــی در تیــم مذاکــره کننــده می توانــد تجهیــزات پزشــکی 
ــه قــدر کافــی تولیــد نمی شــد، در  ــوازم آزمایشــگاهی و کیت هــا اگــر ب باشــد؛ کیســۀ خــون، تجهیــزات دیالیــز، ل
ــارز از چندیــن مــوردی اســت کــه مشــاهده  تحریم هــا کشــور آســیب بســیار بزرگــی می دیــد. این هــا دو مثــال ب
ــی دارد و  ــه نتایج ــم چ ــش عظی ــن جنب ــا و ای ــن فعالیت ه ــه ای ــد ک ــان می ده ــال نش ــن دو مث ــود و همی می ش
ــا را در  ــه روز دنی ــت ب ــده ایم و کیفی ــا ش ــود کف ــوارد خ ــیاری م ــا در بس ــرود؛ م ــز ب ــر نی ــی جلوت ــد خیل می توان
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دســترس داریــم امــا بــاز هــم جــای پیشــرفت داریــم.
بســیار مــوارد هســت کــه کشــور مــا انجــام داده، حتــی در زمینــۀ صــادرات ارز آوری بســیاری داشــتیم، در زمینــۀ اشــتغال 
ــرای  ــه نظــر می رســد کــه ب کارهــای مثبتــی انجــام شــده و همــۀ این هــا نتایــج مثبــت اقدامــات ایــن صنــف اســت. ب
ــد در ایــن زمینــه چــه آینــده و  جمــع آوری این هــا بایــد یــک ســند راهبــردی وجــود داشــته باشــد و کشــور مــا بدان
حالــی در پیــش دارد. کــه البتــه پیــش نویــس ایــن ســند در دوره هــای قبلــی تهیــه شــده و حــالا بایــد بــه روز بشــود و 
مــا در خدمــت تصمیــم گیــران کشــور و حتــی در خدمــت خــود اعضــای صنــف ایــن کار را در اولویــت قــرار داده ایــم. و 

البتــه خــود اصــاح مانیفســت نیــز دغدغــۀ ماســت کــه بایــد بــه روز شــود. 
مطلــب دیگــری کــه کشــور بــا آن روبروســت مســالۀ ارز دولتــی و ارزهــای گوناگــون و ارز آزاد اســت کــه بایــد رســیدگی 
ــکات  ــت و مش ــاد اس ــث فس ــید دار باع ــولاً ارز سوبس ــم اص ــر می کنی ــا فک ــود. م ش
ــرای تولیــد کننــدگان ایجــاد می کنــد و باعــث عــدم رشــد  بســیاری ب
آن هــا می شــود و اگــر وجــود نداشــته باشــد خیلــی بهتــر اســت؛ امــا 
ــی از  ــن یک ــود و ای ــده ش ــب آن دی ــم های مناس ــد مکانیس ــب بای خ
ــود  ــوولیت خ ــم و مس ــده گرفته ای ــه عه ــا ب ــه م ــت ک ــی اس کارهای
ــم.  می دانیــم کــه در مــورد آن اظهــار نظــر کنیــم و آن را پیــش ببری
ــیار  ــه بس ــه اگرچ ــت ک ــل اس ــد داخ ــت از تولی ــر حمای ــورد دیگ م
خــوب انجــام شــده، امــا باعــث شــده کــه تولیــد نمــا یــا همــان تولیــد 
ــد  ــت و بای ــه اس ــک عارض ــن ی ــه ای ــد، ک ــود بیای ــه وج ــی ب غیرواقع
ــد  ــت شــود کــه کســی تولی ــر ثاب ــارزه شــود و اگ ــا آن مب تبییــن و ب
ــی و  ــد واقع ــمت تولی ــه س ــد او را ب ــد بای ــام می ده ــی انج غیرواقع
ــن  ــرد و همی ــالا ب ــور ب ــد را در کش ــق تولی ــوق داد و عم ــتقل س مس

ــت.  ــی ماس ــای اصل ــی از دغدغه ه ــز یک ــد نی ــق تولی عم
ــن  ــۀ بی ــر کشــور در صحن ــات کشــور اســت؛ اگ ــر توافق موضــوع دیگ
ــن  ــای ای ــد توانمندی ه ــد، بای ــام ده ــی انج ــات مهم ــی توافق الملل
صنــف نیــز در نظــر گرفتــه شــود و بــه عنــوان یــک نکتــۀ قابــل اتــکا 
از آن اســتفاده شــود کــه در واقــع لطمــه ای از ایــن حیــث بــه کشــور 
ــث ارز آوری بیشــتر  ــر باع ــن ام ــه ای ــن شــویم ک وارد نشــود و مطمئ
ــد  ــا متعه ــد. م ــد ش ــادرات خواه ــۀ ص ــتر در زمین ــرفت بیش و پیش
ــوب،  ــکیِ خ ــزات پزش ــدون تجهی ــاران ب ــان بیم ــه درم ــتیم ک هس
ــاران  ــان بیم ــرای درم ــس ب ــت. پ ــن نیس ــت ممک ــا کیفی ــه روز و ب ب
بایــد تجهیــزات پزشــکی نیــز ارتقــا پیــدا کنــد و یــک راه بــرای ایــن 
موضــوع ادامــۀ همگرایــی و همدلــی بــا مســوولین اســت. بســیاری از 
ــا  ــا آن هــا خواهیــم داشــت ب مســوولین می تواننــد در جلســاتی کــه ب
توانمندی هــای مــا آشــنا شــوند و در تصمیــم گیــری، صــدور پروانــه، 
قیمــت گــذاری و ... بــه نفــع تولیــد داخــل اقــدام کننــد و کشــور را از 

ــد.« ــاز کنن ــش بی نی ــش از پی ــث بی ــن حی ای
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ــان  ــارۀ خودت ــی درب ــکار منف ــه اف ــردن ب ــر ک ــم مشــغول فک ــا شــما دای آی
هســتید؟ دایــم خودتــان را پاییــن می آوریــد؟ خودتــان را ســرزنش 
می کنیــد؟ آیــا دایــم مشــغول مقایســه کــردن خودتــان بــا افــرادی 
ــب  ــتباهی مرتک ــی اش ــتند؟ وقت ــل هس ــد کام ــر می کنی ــه فک ــتید ک هس
ــر کــس  ــی بی عرضــه هســتید و ه ــه خیل ــد ک ــر می کنی ــا فک می شــوید آی

ــی داد؟ ــام م ــر انج ــود کار را بهت ــما ب ــای ش ــری ج دیگ
اگــر جــواب همــۀ ســوال های بــالا بلــه اســت بایــد بگوییــم کــه شــما تنهــا 
ــادی مثــل شــما فکــر می کننــد، تصــور می کننــد کــه  ــراد زی نیســتید و اف
ــان  ــت و خودش ــن اس ــتباه های روی زمی ــن اش ــا بزرگتری ــتباه های آن ه اش
ــی  ــه توانای ــتند ک ــن هس ــرۀ زمی ــان های روی ک ــن انس ــم بی عرضه تری ه

انجــام هیــچ  کاری را ندارنــد.
افــکار منفــی کــه دربــارۀ خودتــان داریــد ممکــن اســت آن قــدر بــه صــورت 
اتوماتیــک اتفــاق بیفتــد کــه شــما حتــی متوجــه آن هــا هــم نباشــید، ولــی 
ــه  ــت متوج ــید و در نهای ــد، بنویس ــتگیر کنی ــا را دس ــد آن ه ــعی کنی س
ــود  ــرای ناب ــر ب ــک نقشــۀ بی نظی ــه ی ــل ب ــا تبدی ــه همــۀ آن ه می شــوید ک
ــن آدم  ــه »م ــد ک ــر کنی ــان فک ــا خوت ــاید ب ــان می شــوند. ش ــردن خودت ک
ــن  ــورم، م ــت می خ ــر کاری شکس ــن در ه ــتم، م ــده ای هس ــل کنن کس
ــن  ــنهاد اول ای ــم و …« پیش ــام بده ــت انج ــچ کاری را درس ــم هی نمی توان
ــان  ــمت خودت ــه س ــه ب ــینی ک ــای آتش ــن گلوله ه ــی ای ــه تمام ــت ک اس
ــان  ــورد خودت ــه در م ــد ک ــل بدانی ــید و حداق ــد را بشناس ــاب می کنی پرت

ــد. ــی می گویی ــه چیزهای چ
ــۀ  ــدۀ تجرب ــازی ش ــی س ــولاً درون ــی معم ــالی خودسرزنش ــادت بزرگس ع
ــای  ــرای اعض ــه ب ــه ای ک ــاً در خان ــوع مخصوص ــن موض ــت. ای ــی اس کودک
ــد. و  ــاق می افت ــت دارد اتف ــا اهمی ــل انجــام شــدن کاره آن درســت و کام
ــا دچــار کمــال  ــر دوی آن ه ــا ه ــن ی ــه یکــی از والدی ــی ک مخصوصــاً زمان

ــد. ــال مقصــر بگردن ــه دنب ــدام ب ــند و م ــی باش ــی منف طلب
ــن  ــت ای ــده اس ــان داده ش ــا نش ــه در پژوهش ه ــب ک ــکات جال ــی از ن یک
اســت کــه مقصــر پیــدا کــردن و قربانــی کــردن دیگــران، بــه والــد کمــک 
ــزی  ــر از چی ــع بهت ــد وضــع زندگــی و روابطــش در واق ــد تصــور کن می کن
ــد،  ــه مقصــر می دان ــز روی شــخصی ک ــا تمرک ــد. ب ــر می کن ــه فک اســت ک
ــد خــود را متقاعــد کنــد کــه اوضــاع بقیــه خــوب اســت! و ایــن  او می توان

ــد. ــت فرســا می کن ــه زندگــی را ســخت و طاق کــودک مقصــر اســت ک
ــه  ــما گفت ــه ش ــا ب ــا و بار ه ــالاً بار ه ــتید، احتم ــودک هس ــما آن ک ــر ش اگ
شــده اســت کــه همیشــه همــه چیــز تقصیــر شماســت! شــما بعــد از مدتــی 
ایــن موضــوع را بــاور می کنیــد و آن را در هــر شــرایطی درســت می دانیــد.

ــاور می رســید  ــن ب ــه ای ــی مقصــر دانســته شــده اید، ب ــر شــما در کودک اگ
ــا در  ــوولیت اتفاق ه ــار مس ــودآگاه ب ــتید. و ناخ ــرزنش هس ــزاوار س ــه س ک

ــد. ــما می افت ــر دوش ش ــالی ب بزرگس
چنیــن بزرگســالانی تبدیــل بــه افــرادی می شــوند کــه از نــه گفتــن هــراس 
ــران هســتند.  ــه داشــتن دیگ ــرای راضــی نگ ــاش ب ــواره در ت ــد و هم دارن
آن هــا همیشــه فکــر می کننــد بــرای دریافــت تاییــد دیگــران بایــد ســخت 

تــاش کننــد.
زمانــی کــه یــک بحــث یــا کشــمکش بــه وجــود می آیــد، ایــن افــراد ســعی 

می کننــد بــا ســرزنش کــردن خودشــان اوضــاع را درســت کننــد.
خودسرزنشــگری بــرای مثــال در موقعیــت هایــی ماننــد مــوارد زیــر دیــده 

می شــود:
• مــن نتوانســتم آن شــغل را بــه دســت آورم چــون مصاحبه گــر توانســته 

بــود درون مــرا بببینــد و متوجــه شــود کــه مــن بی کفایتــم.

• رابطۀ عاطفی ام به پایان رســید چون من دوســت داشتنی نبودم.
ــع شــغلی  ــن ترفی ــم ای ــی خــوب نیســتم و نمی توان ــدازۀ کاف ــه ان ــن ب • م

ــه دســت آورم. را ب

نشانه های خود سرزنشی چیست؟
ــن کار را انجــام دهیــم، کار هــا را  ــه آرزو می کنیــم بهتری ــا آگاهان بیشــتر م
ــه عنــوان  ــد ب ــا از خودمــان می توان ــه درســتی انجــام دهیــم و تحلیــل م ب

ــا باشــد. ــرای ســنجش تاش هــا و دســتاوردهای م ــزاری ب اب
ــر  ــارت ب ــاهده و نظ ــرای مش ــالم ب ــک روش س ــود ی ــل خ ــه تحلی اگرچ
ــف و  ــاط ضع ــر نق ــه ب ــرای غلب ــی ب ــن راه ــت. و همچنی ــای ماس رفتاره
عادت هــای بــد اســت، امــا اغلــب بــه ناارزنــده ســازی خــود )کاهــش ارزش 

ــود. ــل می ش ــود( تبدی خ
ــال  ــم و احتم ــرزنش گری می کنی ــود س ــودکار خ ــورت خ ــه ص ــا ب ــاً م غالب
ــر لحظــه آگاه نباشــیم. ــا از خــود ســرزنش گریمان در ه ــه خــود م دارد ک

در ادامه چندین نشــانۀ خود سرزنشگری را بیان می کنیم.
ــما  ــد: ش ــی می دانی ــت منف ــر موقعی ــوول ه ــود را مس ــما خ ۱. ش
ــتید،  ــوول هس ــخصاً مس ــد ش ــات ب ــگام اتفاق ــد در هن ــاس می کنی احس
ــی  ــد. در حال ــان بپذیری ــا را خودت ــام تقصیر ه ــد تم ــریع می توانی ــی س خیل
کــه عوامــل بیرونــی را نادیــده می گیریــد. بعضــی از افــراد می تواننــد ایــن 
گرایــش را بــه حــد افراطــی برســانند. بــه عنــوان مثــال، خــود ســرزنش گری 

ــارد. ــاران می ب ــه ب ــا در روزی ک ــن برنامه ه ــم ریخت ــه ه ــرای ب ب
۲. شــما شــخصیت خــود را زیــر ســوال می بریــد: بــه جــای اینکــه 
ــر  ــۀ دیگ ــود، دفع ــن کار ب ــام ای ــرای انج ــتباه ب ــن روش اش ــد »ای بگویی
ــه صــورت دیگــری انجــام دهــم« شــما  ممکــن اســت ســعی کنــم کار را ب
تمایــل داریــد کــه شــخصیت خــود را مــورد حملــه قــرار دهیــد و بگوییــد 
ــکل زا  ــه مش ــاری ک ــر رفت ــما ب ــتم«. ش ــورده هس ــت خ ــک شکس ــن ی »م
ــه کل  ــد بلک ــاد نمی کنی ــود انتق ــار خ ــد و از رفت ــد نمی کنی ــت تاکی هس
ــی در  ــکار منف ــی اف ــد. یعن ــرزنش می کنی ــود را س ــخصیتی خ ــاختار ش س
مــورد شــخصیت خــود داریــد و بــه طــور کلــی اعتمــاد بــه نفــس خــود را 

تضعیــف می کنیــد.
ــر  ــتید: ه ــی نیس ــان راض ــتاورد های خودت ــز از دس ــما هرگ ۳. ش
ــاید  ــد. ش ــدا می کنی ــده ای پی ــای آزار دهن ــد، نقص ه ــام می دهی کاری انج
بــاور داشــته باشــید کــه شــما اگــر نمیتوانیــد کاری را بــه درســتی انجــام 
دهیــد، بــه هیــچ وجــه نبایــد ایــن کار را انجــام دهیــد. ایــن در حالــی اســت 

کــه بــرای هــر انســانی، انجــام اشــتباه ها اجتنــاب ناپذیــر اســت.
ــر شــما دارای  ــتید: اگ ــخت گیرانه هس ــای س ــما دارای معیاره ۴. ش
معیارهــای ســخت گیرانه بــرای کارهــای خــود یــا اهدافتــان باشــید، 
ــت. و در  ــر اس ــان بالات ــرآورده نشدنش ــا و ب ــن معیار ه ــض ای ــال نق احتم
ــار  ــد دچ ــرآورده نکنی ــود را ب ــۀ خ ــخت گیران ــای س ــه معیار ه ــی ک صورت

خــود ســرزنش گری و خــود انتقــادی می شــوید.
۵. شــما دارای والدیــن یــا مراقبیــن انتقادگــری هســتید: آیــا دارای 
ــن صــورت  ــاد گــر و ســرزنش گری هســتید؟ در ای ــن انتق ــا والدی مراقــب ی
ــا را  ــاد آن ه ــان، انتق ــول خودت ــال های تح ــول س ــما در ط ــکان دارد ش ام

درونــی کــرده باشــید و منتقــد درونــی خــود را بســازید.
ــد:  ــاری می کنی ــتباه ها پافش ــل اش ــه و تحلی ــما در تجزی ۶. ش
ــد؟  ــه مرتکــب شــده اید فکــر می کنی ــه اشــتباه هایی ک ــی ب شــما چــه مدت
ــام  ــتباه انج ــه اش ــل آنچ ــادی را صــرف تحلی ــرژی زی ــت و ان ــما وق ــا ش آی
داده ایــد می کنیــد؟ اگــر بیــش از انــدازه درگیــر اشــتباه های خــود هســتید 
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ــالاً شــما خودســرزنش گری بیشــتری را  ــد، احتم ــل می کنی ــا را تحلی و آن ه
ــد. ــه می کنی تجرب

ــد:  ــه می کنی ــری مقایس ــخص دیگ ــا ش ــود را ب ــب خ ــما اغل 7. ش
ــما  ــل ش ــران در مقاب ــن دیگ ــرار گرفت ــی ق ــه چگونگ ــما ب ــس ش ــزت نف ع
ــارت،  ــان مه ــان خودت ــه اطرافی ــه شــما نســبت ب ــی ک بســتگی دارد. هنگام
ــا خــود  ــادی و ی ــود انتق ــالاً خ ــد، احتم ــری داری ــی کمت ــا توانای ــتعداد ی اس
ــور  ــه ط ــکان دارد ب ــا ام ــد. و ی ــه می کنی ــتری را تجرب ــرزنش گری بیش س
کلــی عملکــرد دیگــران را بهتــر از خودتــان بدانیــد. اگــر ایــن گونــه باشــد، 

ــن اســت. عــزت نفــس شــما پایی

راهکار های موثر در کاهش خود سرزنش گری
ــر  ــراد در تغیی ــه اف ــک ب ــرای کم ــا ب ــه م ــی ک ــیاری از تمرینات ــان بس از می
روش تفکــر خــود اســتفاده می کنیــم، در ایــن جــا هفــت روش بــرای 
ــه کارگیــری ایــن  ــا ب ــی شــما وجــود دارد. امیــدوارم ب کاهــش منتقــد درون

ــد: ــش دهی ــرزنش گری را کاه ــود س ــد خ ــا بتوانی روش ه
۱- افــکار منفــی خــود را شناســایی کنیــد: افــکار منفــی شــما دربــارۀ 
ــا  ــه آن ه ــی متوج ــه حت ــد ک ــودکار باش ــدر خ ــت آنق ــن اس ــان ممک خودت
نشــوید. مــا بــه شــما پیشــنهاد می کنیــم کــه از ایــن بــه بعــد، تــاش کنیــد 
افــکار منفــی خــود را شناســایی و آن هــا را یادداشــت و ســعی کنیــد بررســی 

کنیــد کــه آیــا بیــن ایــن افــکار منفــی الگویــی وجــود دارد یــا نــه.
بــه عنــوان مثــال، ممکــن اســت ایــن گونــه در مــورد خودتــان فکــر کنیــد 
و گفتگــوی درونیتــان بــه ایــن صــورت باشــد: »مــن یــک شکســت خــورده 
هســتم، چقــدر خســته کننــده هســتم، هیــچ کاری انجــام نمی دهــم، 
ــتم  ــتعداد هس ــدر بی اس ــم، چق ــام ده ــتی انج ــه درس ــم کاری را ب نمی توان
ــود  ــی و خ ــای درون ــن گفتگو ه ــا ای ــما ب ــه آدم بیخــودی هســتم«... ش و چ

ســرزنش گری ها بــه خودتــان حملــه می کنیــد.

ــرات  ــد نظ ــه می توانی ــون ک ــد: اکن ــف کنی ــود را تعری ــرایط خ ۲-  ش
و افــکار خــود را نســبت بــه خودتــان ببینیــد، ببینیــم آیــا می توانیــد 
ــال  ــوان مث ــه عن ــد. ب ــف کنی ــد تعری ــتفاده می کنی ــه اس ــی را ک اصطاحات
ــت  ــه در کاری شکس ــی ک ــد؟ کس ــف می کنی ــه تعری ــت« را چگون »شکس
ــد  ــار ببینی ــن ب ــد ای ــاید بتوانی ــود؟ ش ــد ب می خــورد؟ عکــس آن چــه خواه
ــق می شــوید و  ــم موف ــف، شــما ه ــف در مقاطــع مختل ــوارد مختل ــه در م ک
هــم شکســت می خوریــد. وقتــی خودتــان را بــه ایــن اصطاحــات »همــه یــا 
ــه روش هایــی غیــر واقعــی و نادرســت برچســب  هیــچ« تقلیــل می دهیــد، ب

می زنیــد.

ــود دارد  ــما وج ــرزنش گری ش ــود س ــارۀ خ ــواهدی درب ــه ش ۳- چ
ــود  ــما وج ــرزنش گری ش ــود س ــا خ ــل ب ــواهدی در مقاب ــه ش و چ
دارد؟ چــه شــواهد و مدارکــی مبنــی بــر شکســت شــما وجــود دارد؟ شــاید 
در امتحــان نتیجــۀ خوبــی نگرفتــه باشــید، یــا قرارتــان خوب نگذشــته باشــد، 
ــه  ــا چیــزی گفتــه باشــید کــه می گوییــد کاش نمی گفتــم. حــالا بیاییــد ب ی
شــواهدی کــه نشــان می دهــد شــما شکســت خــورده نیســتید، نــگاه کنیــم. 
ــعی  ــته اید، س ــی داش ــرد خوب ــد، در کار عملک ــی داری ــتانی خوب ــاید دوس ش
ــواهد  ــد. ش ــک کنی ــران کم ــه دیگ ــید و ب ــته باش ــردی شایس ــد ف می کنی

ــد؟ ــه ای می گیری ــه نتیج ــنجید. چ ــف را بس ــق و مخال مواف

۴- خــود انتقــادی بــرای شــما چــه مزیتــی دارد؟ برخــی از افــراد فکــر 

می کننــد کــه بــرای ایجــاد انگیــزه در خــود نیــاز بــه انتقــاد از خــود دارنــد. 
در صورتــی کــه ســرزنش خــود و داد زدن شــما را بــه جایــی نمــی رســاند. 
اگــر واقعــاً ایــن گونــه باشــد کــه خــود انتقــادی کارســاز باشــد، افــرادی کــه 
ــوند.  ــر می ش ــود متنف ــوند، از خ ــق می ش ــد و موف ــام می دهن ــا را انج کار ه
ــه شــما کمــک می کنــد  ــا واقعــاً انتقــاد از خــود و خــود ســرزنش گری ب آی

کــه بــه اهــداف خــود برســید؟ یــا ایــن کار شــما را شکســت می دهــد؟

۵- انتقــاد از خــود را بــا پــاداش از خــود جایگزیــن کنیــد: مــا بــه 
ــن کار را امتحــان  ــه ای ــک هفت ــدت ی ــه م ــه ب ــم ک شــما پیشــنهاد می کنی
ــد،  ــام نمی دهی ــل انج ــه آن را کام ــز روی کاری ک ــای تمرک ــه ج ــد: ب کنی
ــود  ــه خ ــویقی را ب ــج کار، تش ــر روز پن ــام ه ــورت انج ــد در ص ــعی کنی س
اختصــاص دهیــد. تشــویق، می توانــد شــامل مــوارد ســاده ای ماننــد رفتــن 
بــه ماقــات یــک دوســت، صحبــت مهربانانــه بــا کســی، خــوردن غذاهــای 
ســالم، یــا تــاش بــرای برخــورد بهتــر بــا خــود یــا اختصــاص دادن زمانی به 
خــود باشــد. اگــر در کار یــا ورزش خــود مقــداری تــاش می کنیــد، ســعی 
کنیــد اعتبــار آن را بــه خــود اختصــاص دهیــد، حتــی فقــط بــرای تــاش 
ــه  ــان ب ــد، احتمــال حرکت ت ــاداش دهی ــه خــود پ کــردن. هرچــه بیشــتر ب

ــی رود. ــر م ــان بالات ــو بیشــتر اســت و انگیزه ت جل

ــا  ــد؟ آی ــی کنی ــان را ارزیاب ــه خودت ــت ک ــاً لازم اس ــا واقع ۶- آی
ــی  ــه ارزیاب ــازی ب ــاً نی ــرای شــما پیــش آمــده اســت کــه واقع ــون ب ــا کن ت
خــود نداشــته باشــید؟ اگــر بخــش خــود انتقــادی مغــز شــما را بــرای یــک 
ــی  ــه جــای ارزیاب ــم، ب ــد بگویی ــد؟ بگذاری ــی می افت ــم چــه اتفاق روز برداری
ــد  ــز کنی ــان تمرک ــاص خودت ــداف خ ــد روی اه ــم می گیری ــود، تصمی خ
ــرای  ــوب ب ــای خ ــام کاره ــان، و انج ــام کار هایت ــردن، انج ــد: ورزش ک مانن
ــد  ــما می توانی ــود، ش ــاد از خ ــدون انتق ــان. ب ــه خودت ــر، از جمل ــراد دیگ اف
ــیدن  ــق رس ــه تحق ــرای ب ــد و ب ــز باش ــان متمرک ــر روی اهدافت ــتر ب بیش

ــد. ــان کنی ــید. امتح ــا بکوش آن ه

7-  ارزیابــی را بــا مشــاهده و پذیــرش جایگزیــن کنیــد: بــه جــای 
ــاهده  ــود را مش ــادگی خ ــه س ــود، ب ــی خ ــه و ارزیاب ــری، مقایس ــدازه گی ان
ــه ورزش  ــم ک ــور کنی ــد تص ــد. بیایی ــان را بپذیری ــپس خودت ــد و س کنی
روزانــه شــما 4-۵ دقیقــه پیــاده روی اســت. بــه جــای اندازه گیــری و خــود 
ــه  ــد. ب ــاهده کنی ــد، مش ــام می دهی ــه را انج ــد آن چ ــعی کنی ــادی س انتق
ــرای پیــاده روی پادکســت انگلیســی گــوش می دهــم  عنــوان مثــال مــن ب
تــا زبــان انگلیســی خــود را ارتقــا دهــم، امــروز روزی آفتابــی اســت، و مــن 
ــم. در  ــه کن ــاب مطالع ــب کت ــروم و ش ــل کارم ب ــه مح ــریع تر ب ــد س بای
ــۀ خــود را  ــاً عملکــرد روزان ــدادم و صرف ــی انجــام ن اینجــا مــن هیــچ ارزیاب

مشــاهده کــردم.
ــرش  ــد، پذی ــتید بپذیری ــه هس ــه ک ــان گون ــان را هم ــد خودت ــعی کنی س
ــۀ  ــه در لحظ ــدان معناســت ک ــود ب ــرش خ ــه معناســت؟ پذی ــه چ ــود ب خ
ــا پذیرفتــن  فعلــی و بــدون قضــاوت و واقــع بینانــه خــودم را نــگاه کنــم. ب
ــادی و خــود  ــد خــود را از خــود انتق ــه چــه کســی هســتید، می توانی اینک
ــد  ــت مانن ــه درس ــم ک ــن می دان ــد: »م ــد و بگویی ــا کنی ــرزنش گری ره س
ــم آن  ــا می توان ــتم ام ــل نیس ــم کام ــا را می شناس ــه آن ه ــانی ک ــۀ کس هم
ــی  ــم ناکام ــن می توان ــرم، م ــتباه هایم را بپذی ــم اش ــن می توان ــرم. م را بپذی
خــود را بپذیــرم. می توانــم بپذیــرم کــه کار هــای ناتمــام بــرای انجــام دادن 

ــرم.« ــن را می پذی ــی دارم و ای ــن اهداف دارم. م
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ــا، دکتــر غنچــه راهــب روز یکشــنبه در پنــل  ــم و آمــوزش ایرن ــگار عل ــه گــزارش خبرن ــا - ب ایرن
پیامدهــای کوویــد 1۹ در جمعیــت آســیب پذیــر در اولیــن کنگــره ملــی رصــد اجتماعــی کوویــد 1۹ 
افــزود: بیمــاران خــاص جــزو افــراد آســیب پذیــر در جامعــه هســتند. بیماری هــای خــاص مزمــن 
ــد  ــادی دارد و نیازمن ــای زی ــه ه ــا هزین ــن بیمــاری ه ــان ای ــد، درم ــی ندارن ــان قطع هســتند، درم
فناوری هــای مــدرن و درمان هــای پیچیــده اســت. بیمــاران خــاص در حــال حاضــر شــامل بیمــاران 
ــه  ــی و ام اس هســتند. البت ــز، تالاســمی، هموفیل ــه دیالی ــه منجــر ب دچــار نارســایی پیشــرفته کلی

ــوند. ــد می ش ــاص بهره من ــای خ ــاد بیماری ه ــت بنی ــز از خدم ــه ای نی ــرطانی و پروان ــاران س بیم

وی در خصــوص مشــکات روانــی و اجتماعــی بیمــاران تالاســمی در دوره همه گیــری کرونــا گفــت: 
ــواده و  ــرس از دســت دادن خان ــا، ت ــه کرون ــا ب ــرس از ابت ــتان و ت ــاد در بیمارس ــدت زی حضــور م
ــکات  ــروز مش ــغل و ب ــت دادن ش ــر از دس ــر اث ــی ب ــی مال ــرس از ناتوان ــی، ت ــبکه های حمایت ش
ــا  ــاران مبت ــای بیم ــی از نگرانی ه ــای خون ــه فرآورده ه ــتن دسترســی ب ــرس از نداش ــی، ت خانوادگ

ــت. ــا اس ــری کرون ــمی در دوران همه گی ــه تالاس ب

اســتاد دانشــگاه علــوم بهزیســتی تصریــح کــرد: ایــن بیمــاران بــا محدودیت هــای کــم شــدن تعــداد 
اهــدا کننــدگان خــون و دسترســی دشــوار بــه فرآورده هــای خونــی، کمبــود دارو و افزایــش قیمــت 
ــث  ــه باع ــاص ک ــای خ ــایر بیماری ه ــا س ــمی ب ــاران تالاس ــی بیم ــای درمان ــتراک فض ــا، اش داروه
ــوبات  ــدۀ رس ــی کنن ــتگاه های ارزیاب ــود دس ــده، نب ــی ش ــلوغی فضــای درمان ــه و ش ــف روحی تضعی
آهــن در قلــب و کبــد کــه بــه نیــاز بــه ســفر کــردن بــه اســتان های دیگــر منجــر شــده و مشــکات 
ــر در  ــای موث ــتان و جمع ه ــا دوس ــاط ب ــت در ارتب ــتی و محدودی ــی و بهداش ــاظ مال ــه لح ــفر ب س

بهبــود روحیــه بیمــاران تالاســمی دردوران کوویــد 1۹ مواجــه شــدند.


