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 مقدمه:
 

 

 ییو توانا یحس یریپذفبه داشتن انعطا ازین ،یوجوش و پرتحرک امروزپرجنب یایدر دن

نها به مهارت، نه ت نی. اشودیاحساس م شهیاز هم شیب یو درون یطیمح راتییبا تغ یسازگار

از  تیرضا شیر کاهش استرس و افزاد یبلکه نقش موثر کندیفرد کمک م یزندگ تیفیبهبود ک

احساسات  نیو ا کنندیم یقراریب ایاضطراب  ،یاحساس ناامن یاز افراد گاه یاریدارد. بس یزندگ

 یکارهابدن باشد. راه یحس یهاستمیو کنترل س میدر تنظ ییاز عدم توانا یممکن است ناش

به ما کمک  تواندیند که مهست هاستمیس نیا میآموزش و تنظ یبرا یمؤثر و عمل یروش ،یحس

ها، و در مواجهه با چالش میبهتر ارتباط برقرار کن مانطیبا مح م،یتر و متمرکزتر عمل کنکند آرام

 یراهکارها ،یعمل اتیاز علم و تجرب یریگتا با بهره میکتاب، قصد دار نی. در امیتر ظاهر شومقاوم

کودکان و  یبرا توانندیکه م ییراهکارها ؛میارائه ده یحس یسازانعطاف یبرا یمؤثر و کاربرد

ل استفاده باشند. هدف و قاب دیمف ،یطیو در هر شرا یدر هر سن ان،یها و مربخانواده ن،بزرگسالا

 نیه بهتربو  میرا تجربه کن یپربارتر یزندگ میبتوان یهمگ ،یکردیرو نیاست که به کمک چن نیا

  .میابینسخه از خودمان دست 
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 9                                   پذیری انعطاف در آنها اهمیت و حسی اهکارهایر ایپایه اصول 

 

 :اول بخش

 :یکم فصل

 پذیریانعطاف در آنها اهمیت و حسی راهکارهای ایپایه اصول 
 

 یدر چارچوب ی: نوآوریریپذانعطاف تیتقو یبرا یحس یراهکارها یادیاصول بن

 یو تجرب یعلم

 یاصول اساس تیرعا ،یفرد یریپذبا هدف توسعه یحس یراهکارها یو اجرا یطراح ندیفرآ در

 هانیتمر یداریبلکه استدامت و پا رساند،یرا به حداکثر م کردهایرو نیا یاثربخش زانینه تنها م

 یحس اتیتجرب یسازتمرکز بر تنوع و چندجانبه ،یدیاز اصول کل یکی. دینمایم نیتضم زیرا ن

 ،ییایبو ،یینایمانند لامسه، ب یمتعدد یهاحس ریفرد درگ ناتیهر چه تمر گر،ی. به عبارت دتاس

تر و کارآمدتر، به شبکة آزادانه یعصب ستمیها شوند، مغز و سآن یو درک عمق ییشنوا

و مقاوم در مقابل  هیچندپا یشناخت یفضا کیتنوع به ساختن  نی. اشودیوارد م یریپذانعطاف

مختلف،  یهاچرا که فرد قادر است در مواجهه با چالش کند،یکمک م ماتیناملاها و شوک

 نشان دهد. یسازگارتر یهاوناگون برداشت کند و واکنشگ یرا از منابع حس یمتعدد یراهکارها

روزمره لحاظ گردد.  یزیردر برنامه دیاست که با ناتیتمر یوستگیبر تداوم و پ دیتأک ،یبعد اصول

مطلوب را داشته  یاثرگذار توانندیمنظم، نم یبه اجرا یتوجهیدر صورت ب ،یحس یهانیتمر

و  یمقاومت یدهایمستمر است تا پد نیتمر مندازین یگونه که هر ساختارباشند؛ همان

تکرار  یپروژه زین یدر حوزه حس رند،یشکل بگ یو روان یکیولوژیزیف یندهایدر فرآ یریپذانعطاف

ساخت  ریمثبت، مغز را در مس یهاعادت جادیاصول، با ا نیدارد. ا یدیو ممارست نقش کل

 .گرددیم دآمدهیپد راتییتغ تیو سبب تثب دهدیتر قرار ممقاوم یرفتار یالگوها

است.  یضرور یحس نیدر هر تمر« نگرمراقبه درون»و « تمرکز آگاهانه»اصل  تیرعا ن،یهمچن

قدرت  ن،یتمر نیو بدون هدف، تمرکز و حضور ذهن در ح یتصادف یهاتیبر خلاف انجام فعال

و  جانیکنترل ه و اثرات مثبت را در قالب کاهش اضطراب، کندیم تیارتباط مغز و بدن را تقو
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و مؤثر در مواجهه با  یفور یهاواکنش دیاصل، تول نی. اردیگیدر بر م یروان قاومتبالا بردن م

 .سازدیم ریپذرا امکان رمنتظرهیغ یهااسترس و تنش

 اصل تی. با رعاکندیم فایا یحس یراهکارها یدر اثربخش یلیبدینقش ب ،یطیمح میاقل

 جادیبخش امتعادل و آرامش کاتیشوند که تحر یطراح یحس یفضاها دیبا ،«طیمح یهماهنگ»

اصل، فرد  نیا یهاهیبخش به عنوان پاو اصوات آرام ،یعینور طب م،یملا یهاکنند. استفاده از رنگ

انجام  یپرتمؤثر و بدون حواس یرا به شکل یحس ناتیکه بتواند تمر دهدیقرار م یتیرا در وضع

فرد  یبرا زینرا  یو روان یبلکه آرامش روح کند،یم تیمرکز را تقونوع فضا، نه تنها ت نیدهد. ا

 دارد. یاتیح ینقش یریپذتوسعه انعطاف ندیکه در فرآ آوردیفراهم م

اصل  تیرعا هیسنجش و بازخورد مستمر را مد نظر قرار داد. بر پا تیاهم دیاصول، با نیکنار ا در

ر اساس ب ریو اصلاح مس ،یحس ناتیرد در تمراز عملکرد ف یادوره یابی، ارز«بازخورد فعال»

 نیت. ااس یفرد ضرور یازهایو تطابق راهکارها با ن یاثربخش نیتضم یبرا ج،یو نتا اتیتجرب

به صورت هوشمندانه و هدفمند، در قالب  یحس یتا راهکارها کندیکمک م کرد،یرو

 .رندیقرار گ کینامیو د یشخص یهایزیربرنامه

 ییر همسودنقش واسطه  ،یحس یهاتیدرباره اصول و مفهوم فعال یبخشیگاهآموزش و آ تاً،ینها

 نیدر ا ریدرگ یندهایو فرآ راتیاز تأث یدارد. هر چه فرد درک بهتر هانیاهداف فرد و تمر

و  کند،یم خود حرکت یریپذتوسعه ریدر مس یشتریو تمرکز ب زهیراهکارها داشته باشد، با انگ

اصول، در کنار توسعه  نیا تی. رعادینمایتر احساس مروزمره ملموس یدگمثبت آن را در زن تاثرا

 یحس یاز راهکارها دارتریتر و پاژرف یمندبهره یرا برا یمحکم یهاهیپا ،یو تجربه عمل یآگاه

 .سازدیبرقرار م یریپذانعطاف ریدر مس

ان رو یها و توانمندحس انیو ارتقاء تحمل استرس: نقطه تماس م یتداخل حس

 یشناخت

ت و نقش احساسا ،یاتیح اریاز عوامل موثر و بس یکی ،یفرد یریپذتوسعه یندهایفرآ در

رند. احساسات دا ییمقابله با استرس نقش به سزا ییتوانا یریگاست که در قوام یحس یهاواکنش

ر و تمرکز ب فرد هستند، یروان یهاو کانون یعصب ستمیس انیم یدر واقع پل یحس یهاو واکنش

 .آوردیها فراهم منسبت به تنش یدر ارتقاء مقاومت روانشناخت یو کاربرد نینو یرهایها مسآن
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 ییتوانا یرامختلف، دا یّهافرد از ادراک حس یندهایمرحله نخست، احساسات، به عنوان برآ در

 شوند،یآگاهانه و هدفمند انجام م وهیکه به ش یحس یهانیاست. تمر یعصب ستمیس میتنظ

فاده از نمونه، است ی. براآورندیرا فراهم م یعصب یهابهتر واکنش میان کنترل و تنظامک

 ستمیس یسازموجب فعال ،یداریشن ایبا تمرکز بر حس لامسه  قیعم یسازهاتنفس

نوع  نیو استرس دارد. ا یدر کاهش هرگونه حالت اضطراب یدیکه نقش کل شودیم کیپاراسمپات

چون  ییهاو احساس آورد،یس کنترل و آرامش در فرد به وجود مآگاهانه، احسا یهاتیفعال

 یفشارها فرد به تیحساس زانیم جه،یکه در نت کند،یم تیورا تق یروان تیو امن تیآرامش، رضا

 .ابدییکاهش م یخارج

ناخت شامکان  ،یعصب ستمیس میمستق یبه عنوان بازخوردها ،یحس یهاواکنش ن،یبر ا علاوه

 تیاهش حساس. به عنوان نمونه، واکنش کدهندیفرد قرار م اریسترس را در اختمنشأ ا ترقیدق

تمرکز بر  یتا به جا سازدیفرد را قادر م اهو،یپره یهاطیدر مواجهه با مح یداریو شن یینایب

 ،یحس احساسات نیرا بهبود بخشد. ا یبه خود آرامش ببخشد و کنترل روان ،یرونیب یاهتنش

 یهااز واکنش یترو آگاهانه ترقیتا درک عم کنندیم بیفرد را ترغ ،یتجرب یمیدر قالب پارادا

 خود بپردازد. یو شناخت یرفتار یخود داشته باشد، و به اصلاح الگوها

 یمرزبند جادیا ،یریپذاسترس ییدر بهبود توانا یحس یهانقش احساسات و واکنش نیتریاساس

ز بر ادراک تمرک ایبر استفاده از حواس  یکه مبتن یناتیمطلوب و نامطلوب است. تمر طیشرا انیم

و  یشناخت یهاکه کاهش تداخل یحال شوند،یم« حضور ذهن» تیهستند، موجب تقو یحس

 دهدیقرار م یاز آگاه ترقیعم یحالت، فرد را در سطح نیرا به همراه دارد. ا یروان یهابازدارنده

حالت،  نیها نشان دهد. در انسبت به تنش یؤثرو م عیسر یهابهتر واکنش تواندیکه در آن، م

 یهاستمیس کیاعتماد به نفس و تحر سازنهیزم ،یحس یهااحساس کنترل و تسلط بر واکنش

 است. تریقو یامقابله

نگر و تمرکز بر درون یهادر قالب مراقبه یاحساسات حس میو تنظ یابیباز یهانیتمر ن،یهمچن

فرد با  ها،نیتمر نیاسترس دارند. در ا زانیو کاهش م یروان یسازدر مقاوم یتنفس، نقش مهم

 جادیا یشناختروان یامن از سدها یافاصله ،یحس یهاادراک ای یتمرکز بر احساسات درون

. آوردیزا را فراهم متنش یدادهایتر روعاقلانه لیفاصله، امکان مشاهده و تحل نیکه ا کندیم
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تر شدهشناخت بهتر و کنترل ریفرد را در مس ،یاحساسات حس از یتجربه سطوح متفاوت جتا،ینت

 .دهدیقرار م یبحران یهااحساسات در زمان

 جان،یه میتنظ یهامتمرکز بر کسب مهارت یهادر کنار آموزش ،یحس یهاواکنش نیا مجموعه

 ییواناتفرد  جه،یمغز دارند. در نت یامقابله یهاستمیس تیو تقو کیدر تحر یاساس ینقش

در  ند،یفرآ نی. اکندیم دایپ کند،یکه تجربه م یزمان استرسدر کاهش شدت و مدت یاندهیفزا

گاهانه و حضور آ ن،یاستمرار تمر ات،یتجرب یریپذتنوع یعنی ،یحس ناتیتمر گرید لکنار اصو

 فرد را در مواجهه یپزشکمناسب، به صورت همزمان و در تعامل با هم، تمرکز و تطابق روان طیمح

 .دینمایم فیها، بازتعربا چالش

 یریپذو توسعه انعطاف یحس ستمیس تیتقو یساده اما هدفمند برا ناتیتمر

 یشناختروان

مرتبط با  یهانیها، تمرفرد نسبت به استرس تیحساس زانیو کاهش م یریپذتنوع ندیفرآ در

و قابل اجرا  ساده یرهابا ساختا نات،یتمر نیدارند. ا یاز حواس نقش محور یو آگاه یسازفعال

 یحس ستمیبا س یرتریپذو کنترل ترقیکه ارتباط عم دهندیدر هر زمان و مکان، به فرد امکان م

 دهد. شیفزاخود را ا یشناختروان یریپذانعطاف تیحال، قابل نیبرقرار کند و در ع ودخ

 نیها است. در اوشر نیو اثرگذارتر نیترجیاز را یکیو آگاهانه  قیتمرکز بر تنفس عم نیتمر

ت به حرکت آرام، تمرکز خود را بر احساس تنفس قرار دهد، با دق طیمح کیدر  دیفرد با ن،یتمر

 ت،یالفع نیو شکم توجه کند. ا نهیاحساس انقباض و انبساط قفسه س ایو  ینیب ریهوا در مس

نجر به م، که تنفس دارد ینیبا حس تکو میو ارتباط مستق کندیرا فعال م کیپاراسمپات ستمیس

 جیدرتدر روز، به  قهیچند دق نیتمر نی. انجام اشودیحس کنترل م شیکاهش اضطراب و افزا

 دارد. یطیمح یبه فشارها تیاحساس آرامش و کاهش حساس تیدر تثب ییبسزا ریتأث

ساده است که فرد با  یکردهایاز رو گرید یکیبا تمرکز بر حس لامسه،  یتجربه حس نیتمر

. لمس آرام و کنکاش با کندیقطعه چوب، شروع م ایمثل سنگ، برگ  یعیطب ءیش کیانتخاب 

 یهاتیقابل تیانگشتان، تمرکز کامل بر حس تماس و درک بافت، ضخامت و دما، موجب تقو

 تیحساس یو ارتقا ریپذکیتحر یحس یهادر کاهش واکنش ن،ین تمری. اشودیم یحس یآگاه
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 یحس یهاحضور ذهن و کنترل بر واکنش یو در ارتقاکوچک، نقش دارد  زیفرد نسبت به هرچ

 مؤثر است.

است.  یخاص، ساده و کاربرد یصدا ای طیمح یآگاهانه، در قالب تمرکز بر صدا ییشنوا نیتمر

. لیتحل ای تمرکز کند، بدون قضاوت نهیزمپس یتنها بر صدا کندیم یآرام، سع یطیفرد در مح

 کندیار مبرقر یصوت یهایو آگاهانه با ورود میمل مستقفرد، تعا ییشنوا ستمیحالت، س نیدر ا

 یماهنگدر کنترل استرس و ه ن،یتمر نی. اابدییکاهش م یخارج کاتینسبت به تحر تیاسو حس

 کننده است.کمک یحس یهابا واکنش

کردن بدون  نگاه» ای مندینگاه آگاه یهاکیبا استفاده از تکن یداریتمرکز بر حس د ناتیتمر

 کی دنیدبا  ،یداخل ای یعیطب طیمح کیدر  تواندیموثر باشند. فرد م توانندیم زین« قضاوت

حضور  نیتمر ت،یلفعا نیتمرکز کند. ا یجزئ یهاها و حرکترنگ ات،یمشخص، بر جزئ ءیش

برابر  را در یدارید تیو حساس کندیم تیرا تقو یشناخت یهاو کاهش تداخل لحظهکامل در 

 .کاهدیها ماسترس

فرد  ،یروادهیگام پروزمره است؛ مثلا هن یهاتیاستفاده از تمرکز برخود با فعال گر،ید جیرا نیتمر

علاوه  ن،ینوع تمر نیت پا دارد. او حرکت عضلا ن،یها، تماس کف پا با زمتوجه کامل به حس قدم

با  جهههنگام موا یحس یهاتیاز بدن و کاهش حساس یآگاه یبه ارتقا ،یکنترل حس تیبر تقو

 .کندیکمک م یخارج یهامحرک

منظم  یریگبهره استمرار و تمرکز آگاهانه هستند. ازمندین ،یسادگ نیدر ع ها،نیتمر نیا یتمام

خودش را  یحس یهایدفرد توانمن شودیآرام، سبب م طیمح تیها، در کنار رعاروش نیاز ا

در  یرتریپذانعطاف یدهسخرا کاهش داده و مهارت پا یرضروریغ یهاتیحساس ده،یبهبود بخش

مثبت، در  یو حس یشناخت یاندهیفرآ جادیمذکور، با ا یهانیها کسب کند. تمرمواجهه با تنش

ه، قدرت حضور در لحظ شیو افزا یمنف یهاتا با کاهش واکنش سازندیفرد را قادر م ت،ینها

 خود را توسعه دهد. یشناختتحمل و مقاومت روان

 پرفشار طیدر مواجهه با شرا یحس یراهکارها شاز نق قیضرورتِ درک عم

به عنوان  یحس یراهکارها ،یطیمح یو فشارها یروان یهاتنش یو چندوجه دهیچیپ منظومه در

 گاهیهمواره جا یشناختروان یریپذو انعطاف یسازگار شیدر افزا یدیو کل یادیبن یابزارها
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 طیفرد با مح یارتباط معنو یدر برقرار یاهراهکارها نه تنها نقش واسط نی. ااندافتهی یاژهیو

 یهافرد نسبت به محرک یو روان یجسمان یهاواکنش میدر تنظ یدارند، بلکه نقش اصل رافاط

 .مینقش اشاره نما نیو اثرگذار ا قیعم یهابه جنبه کوشمیم نجای. در اکنندیم فایزا ااسترس

 دهندیان مبه فرد امک ،یحس یهایرل بر ورودو کنت یبا تمرکز بر آگاه ،یحس یراهکارها ابتدا،

نوان نمونه، را کاهش دهد. به ع یطیمح یاز فشارها یناش یناخواسته و اغلب منف یهاکه واکنش

ود و بر شفعال  کیپاراسمپات یعصب ستمیتا س کنندیآگاهانه به فرد کمک م یتنفس یهانیتمر

 یبر مبنا یریپذالت واکنشانتقال از ح هیشب ند،یفرآ نیها غلبه کند. او اضطراب هاجانیه

فرد نسبت به  تیساسحکه  ییشده است، جاکنترل یدهناخودآگاه به حالت پاسخ یهابازتاب

 .شودیم تیو معقولانه تقو یواکنش منطق ییو توانا افتهیاسترس کاهش 

 نیاست. ا یحس یهاو تداخل تیدر کاهش حساس یحس یراهکارها یواقع، نقش اساس در

 یتوانمند ق،یطر نیو از ا آموزندیو حضور کامل در لحظه را م قیعم یبه فرد آگاه ها،نیمرت

 تی. با تقوسازندیرا فراهم م یانرو یو فشارها کنندهکیتحر یحس یهامؤثر با محرک مقابله

 یهاشخود به واکن یمنابع روان یناکاف صیاز تخص تواندیفرد م ،یدرون ساتتمرکز بر احسا

 یتشناخ یندهایفرآ ،یحس یهایکند و در عوض، با تمرکز فعال بر ورود یریجلوگ دیرمفیغ

 ها فعال سازد.را در مواجهه با استرس یترشدهفیمثبت و تلط

 ینقش اساس جانیه میو تنظ یمیخودتنظ یهامهارت در توسعه ،یحس یراهکارها ن،یبر ا علاوه

اهش ک یبرا ییراهکارها ،یداریه و حس دآگاهان ییشنوا یهانینمونه، تمر یدارند. برا

هش اطراف کا طیفرد را نسبت به مح تیخارج از کنترل هستند که قادرند حساس یهامحرک

 شیبا افزا ها،نینوع تمر نیکنند. ا تیپرفشار را تقو طیبر شرا تسلطدهند و حس کنترل و 

خود را به  یهاواکنش ،یحرانب طیتا در شرا سازندیشده، فرد را قادر مکنترل یهاتیحساس

موثرتر را شکل  مقابله یندهایفرآ جه،یکند و در نت میتنظ اتیو منطبق بر واقع ریپذصورت انعطاف

 دهد.

معمول هستند،  یهاتیبر حضور کامل در فعال یروزمره که مبتن یعمل یهانیتمر ،یسو گرید از

 ها،نیتمر نیموقت را دارند. ا یهانامحسوس و تنش یاز فشارها یناش یهانقش فائق بر اضطراب

کمک  یواکنش یدر الگوها رییو تغ انهیگراحس یبه تکامل آگاه ،یحس یندهایفرآ تیضمن تثب
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را در کنترل  ییکارا نیشتریها بدهد که کدام واکنش صیکه فرد بتواند تشخ یابه گونه کنند،یم

 سازد. رفعالیغ ایها را فعال پرفشار دارند و چگونه آن طیشرا

تمرکز و  شیافزا ،یریپذتیکاهش حساس یاصل یهاهیبه عنوان پا ،یحس یمجموع، راهکارها در

راهکارها،  نی. ادارند ینقش محور یشناختروان یریپذتوسعه انعطاف ندیآرامش، در فرآ تیتثب

تا در  سازندیجسم و ذهن، فرد را توانمند م نیارتباط ب یمنسجم در برقرار یساختار جادیبا ا

 ید با تمرکز، حضورنشان دهد، بلکه بتوان یکمتر یمنف یهابا انواع فشارها، نه تنها واکنش جههامو

 کند. لیرشد و توسعه تبد یهارا به فرصت یطیمح یهااسترس ر،یپذانعطاف یدهفعال و پاسخ

روزمره  یدر زندگ یحس یاز اصول راهکارها یعمل یبرداربهبود و تداوم: بهره سیپانو

 یریپذانعطاف تیوتق یبرا

و  قیه دقتوج ازمندین یریپذانعطاف شیافزا یبرا یحس یروزمره، کاربرد راهکارها یزندگ در

و توسعه  یحس یهایکنترل ورود ،یحس یهوشمندانه است. تمرکز بر آگاه یزیربرنامه

به  ،یمختلف زندگ یهادر حوزه توانندیهستند که م ییهاشاخصه ،یمیخودتنظ یهامهارت

 یکاربرد و یعمل کردیرو نیاساس، چند نی. بر ارندیموثر مورد استفاده قرار گ یوان ابزارهاعن

 یسازادهیود پاصول را به صورت روزمره در خ نیبه فرد کمک کند تا ا تواندیقابل تصور است که م

 کند.

و  یمنف یهاعادت نیگزیبه صورت مستمر و روزانه جا دیآگاهانه با یتنفس یهانیتمر نخست،

دم و بازدم،  یگونه که گفته شد، کنترل تنفس و تمرکز بر روشوند. همان یناگهان یهاواکنش

 یهادر لحظه توانیم نیبنابرا کند،یرا فراهم م کیپاراسمپات یعصب ستمیس یسازامکان فعال

ل اس کنترو احس افتهیکاهش  یانجام داد تا فشار روان یتنفس نیتمر قهیاسترس، چند دق وفشار 

مزاحم، انجام  یهاآرام، بدون محرک یدر فضاها یستیبا هانیتمر نیاحساس شود. ا طیبر شرا

 وارد روال روزمره گردند. یمختلف زندگ یهادر زمان جیشوند و به تدر

 یحس یابیدر توسعه استعداد یروزمره نقش مهم اتیحاضر و تمرکز بر حس یآگاه ن،یکنار ا در

فرد  ،یادار یکارها یحت ای ،یآشپز ،یروادهیمانند پ ییهاتیانجام فعالنمونه، هنگام  یدارند. برا

خود معطوف کند.  یجسمان یهاحالت ایاصوات، عطرها  ،یتمرکز را بر احساسات درون تواندیم


