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Staying Focused on Good Things in Life 

The following was written by Janet Foner, the former 
International Liberation Reference Person for 

“Mental Health” Liberation, for a wide world project. 
 

Farsi Translation 
Vida Mozafarieh 

 
 خوب زندگی متمرکز ماندن روی چیزھای

 نوشتھ جانت فونر، شخص مرجع جھانی رھاسازی،
 .در یک پروژه جھانی» بھداشت روان« برای رھاسازی 

 
 ترجمھ فارسی
 ویدا مظفریھ

 
در اینجا  —مثلاً احساس غصھ یا وحشت میکنید یا تمام وقت تحریک پذیر ھستید —ل داریدکاگر شما مش

 :ید، تا از زندگی لذت ببریدپنج راه پیشنھاد میکنم کھ روی آنھا تمرکزکن
 
دو یا سھ بار بصورت حضوری در ھفتھ بعلاوه استماع دونفره، -سعی کنید تعداد زیادی نشست یا جلسات-١

چند جلسھ کوتاه تلفنی داشتھ باشید. روند آن آسان است: ھر شخص مدت زمان مساوی با دیگری دارد کھ 
دھند. وقتی نوبت شما شد، ھر چھ در سر دارید بدون وقفھ، نصیحت و نظرات شخصی بھ او گوش 

ھمچنانکھ پیش میروید اطمینان جلب کنید. توافق کنید کھ ھر تبادل زمانی کی باشد و مقدار برابر بگویید.
دوباره بازگو نشود. بدلیل سلطھ گوید کاملاً محرمانھ بماند، و باشد. قرار بگذارید کھ ھر چھ دیگری می

کھ بھ اینھمھ زمان برای کمک احتیاج داریم. » ما عیب داریم«ھ تصور میکنیم لابد است ک» بھداشت روان«
سعی کنید یک شبکھ پشتیبانی با دوستان داشتھ باشید کھ بھ آنھا بیاموزید کھ چگونھ با شما و دوستان تبادل 

ا خواھید داشت. ر افراد بسیاریمیکنید، » کمبود « گوش دادن داشتھ باشید. بدین منوال شما زمانیکھ احساس 
 .فقط تلفن کردن بھ شخصی دیگر، حتی اگر منزل ھم نباشند، شما را از احساس بد خارج میسازد

 
را از آزردگی خارج کرده روی  شنود خود سعی و تعھد کنید کھ تمرکز خود-اقل در بعضی از تبادلحد -٢

را تخلیھ نمایید. من این جملھ را  ھای خوب دنیا قرار دھید. تعھد خود را تکرار کنید و احساسات خودچیز
من وقت ندارم کھ توجھ خود را روی آزردگی ھا معطوف «ا جملھ خودتان را درست کنید) : بکار میبرم (شم

. »مانند ( چند تا را اسم میبرم) —میدھم انجام دھم  مختلف وجود دارد کھ بیشتر ترجیح کنم ، آنقدر کارھای
چیز ھای دلپذیر و پر اجر و پاداش. و این یعنی ... اغلب فکر بعدی ام  لذا تصمیم میگیرم تمرکز کنم روی

 .را روی قسمت ھا و کارھایی کھ میبایست انجام دھم تا بھ آنھا برسم معطوف میکنم
 
شید معطوف کنید، خواھید داشتھ با استماع خود را روی طرز زندگی کھ دقیقاً می-بعضی از جلسات تبادل -٣

تان، آنقدر جالب باشد کھ ھر روز سبب شود تمرکز شما از آزردگی بدلیل زندگی خوبتان ندگی و محیطکھ ز
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. مثلاً اگر از اندکخارج گردد. سپس تغییرات را ایجاد کنید، حتی اگر سال ھا بطول انجامد حتی با تغییرات 
 .کارتان متنفرید سعی کنید کار دیگری کھ جالب تر باشد بیابید

 
ھای خوب، دور از تا اندازه ای ھم کھ شده روی چیز ن شما است، توجھ خود رازمانیکھ نوبت حرف زد -۴

نروید. سعی کنید آزردگی را در سرتان مانند یک » شیرجھ « آزردگی، معطوف کنید. با سر داخل آزردگی 
ست و توجھ خود را بالای آن نگاه دارید. این بھ معنی آن نی» لمس کنید«استخر تجسم کنید. میبایست آب را 

تان در ضمن بھ چیز ھای ا آنھا روبرو شوید در حالیکھ فکرسختی ھا کاری نداشتھ باشید، این یعنی ب کھ با
، کھ نکات وحشتناک آنرا شرح میدھیددر یک اتفاق گذشتھ ،در حالی خوب زندگی ھم ھست. شما امکان دارد

را با حالتی .» از پس آن بر آمدم من زنده ماندم، من«غرق شوید، یا میتوانید یک چیزی مثل این بگویید: 
خوشحال بگویید. شما روی ھمان موضوع کار میکنید، ولی روی مثبت ھا تمرکز میکنید. ولی البتھ این فکر 

 یا باید» نباید گفتھ شود« و ایده ھا را مانند کتاب آشپزی بکار نبرید. اگر آزردگی دارید کھ احساس میکنید 
 .با تمام جزئیات گفتھ شود دش، شاید لازم با» پنھان بماند «
 
ھر روز کارھای زیادی را کھ دوست دارید انجام دھید . زمانیکھ حالتون خوب است ، فھرستی از  -۵

کارھایی کھ دوست دارید تھیھ کنید. زمانیکھ احساس وحشتناک و بدی دارید، فھرست را بردارید و بعضی 
شود. حتی اگر خیلی کن بنظر آید. حالتان کم کم بھتر میاز آنھا را انجام دھید، حتی اگر در اول کار غیر مم

گرفتار و مشغول ھستید، تدابیری بکار برید کھ بیشتر بھتان خوش بگذرد. خلاصھ سعی کنید خود را از 
 .وضعیت بد برھانید کھ ھمیشھ بھ شما خوش بگذرد

 
شما مشکلات زیادی دارند، شما  نکات پنج گانھ بالا برای خیلی از مردم مفید است. اگر دوست یا آشنای

. بدانید کھ خوب دھنداستماع داشتھ باشند و کمک کنید انجامش -میتوانید بھ آنھا کمک کنید کھ چگونھ جلسات
یادتان  میشوند و این مطلب را بھ آنھا منتقل سازید. ناراحت نشوید اگر آنھا کنترل خود را از دست بدھند.

و عقیده غیر علمی است. مردم اگر خیلی پشتیبانی و کمک داشتھ باشند،  یک اسطوره» بھداشت روان « باشد 
 .توانند احساسات خودرا مدیریت کنندمی
	

TIM JACKINS


