
 

 

 شارژ باتری والد | مراقبت از خود 

 .شوندشناس نمیها ابزارهای کمکی و آموزشی هستند و جایگزین درمان تخصصی یا مراجعه به رواناین کاربرگ

 

خواهد کسی چیزی از شما بخواهد؛ اگر حس  اید و دلتان نمیاید، کلافه  کنید مدتی است خستهاگر فکر می 

شوید؛  ها با ترس از شروع روز بیدار می کنید جز »پدر/مادر بودن« هویت دیگری ندارید؛ اگر صبح می

ای به کاری  کنید دیگر علاقه  کنید به اطرافیان و به خودتان مدیون هستید؛ و اگر حس می اگر حس می 

 .این کاربرگ دقیقاً برای شماستندارید ؛ 

یک کاربرگ خودمراقبتی است که بر اساس یک اصل ساده طراحی شده: والد خسته    "شارژ باتری والد"

ها، فرسودگی والدینی واقعی است و با خستگی   تواند فرزند آرام تربیت کند. طبق پژوهش و فرسوده نمی 

معنایی   روزمره فرق دارد؛ یک سندروم است که با خستگی مزمن، دوری عاطفی از فرزند و احساس بی

شود و اگر ادامه پیدا کند، روی فرزند، همسر و سلامت روان والد اثر منفی   تعریف می  ،نقش والدگری

 .گذارد می

آگاهی   های ذهن دهد تمرین پذیر است. مطالعات جدید نشان می  این فرسودگی درمان اما خبر خوب اینکه

تر و  آگاه ها یاری رسانند تا صبورتر،  ن  توانند فرسودگی والدین را کم کنند و به آ  و مهربانی با خود می

 نیست؛ بلکه زیربنای سلامت کل خانواده است  خودخواهیتر باشند. رسیدگی به خود،  مهربان

 کند؟ قدم اول: چه چیزهایی باتری من را خالی می

کند. در ادامه، جدولی    تان را شارژ کنید، باید بدانید چه چیزهایی آن را خالی می   قبل از اینکه بتوانید باتری 

  ایم که هر ردیف را با صداقت و بدون سانسور پر کنید. کسی این ورقه را نمره نمیبرای شما آماده کرده 

 .عمل می کندآینه  مثلدهد؛ این جدول 

 :مثال برای شروع

 دهند؟ های انرژی در بدن من چطور خودشان را نشان می کننده خالی 

 فشار در قفسه سینه و تنگی نفس  ➔بیدار کردن بچه   صبح(: ۷:۳۰تا  ۶ها ) صبح. ۱



 

 

 احساس درد در معده و گرم شدن صورت ➔دعوا سر مشق نوشتن  بعدازظهرها: . ۲

 خستگی چشم و حس پوچی  ➔اسکرول مداوم گوشی  ها )بعد از خواب بچه(: شب . ۳

 

 :حالا نوبت شماست 

 دهند؟ های انرژی در بدن من چطور خودشان را نشان می کننده خالی 

۱)...........................................................................................  

۲)  ...........................................................................................

۳)  ..........................................................................................

۴) ..........................................................................................  

 تر کنیم: »بیایید یک قدم جلوتر برویم و کار را عمیق 

 یک نه؟ ها در کنترل شماست و کدام یک از این موقعیت در جدول بالا، مشخص کنید کدام 

های فوری گروه خانواده کاملاً در  )مثلاً بیماری فرزند از کنترل ما خارج است، اما چک نکردن پیام 
 اختیار ماست(. 

 کنترل خواهد بود.« روی مدیریت موارد قابل فقطتمرکز ما در هفته پیش رو، 

 :دو بند را در ذهن داشته باشید این 

•  نیاز« وجود ندارد؛ خستگی و نیاز به استراحت ضعف نیست، فیزیولوژی  مفهوم »والدِ بی   
  .انسان است

•  هر زمان که با خود فکر کردید »این اوضاع برای همه هست و همه همین شرایط را دارند«،    

های  گیر بودنِ یک فرسودگی، به معنای سالم یا طبیعی بودنِ آن نیست؛ به نشانه یادتان باشد: همه 

 تان برگردیدبدنی 

 کند؟ ای حالم را بهتر می دقیقه ۱۵تا  ۵قدم دوم: کدام کارهای کوچک 



 

 

مانیم. اما واقعیت  انتظار یک تعطیلات طولانی می   ترین اشتباه ما والدین خسته این باشد که چشم  شاید بزرگ 

 بار شارژ سنگین در سال.  گیرد، نه یک این است که باتری وجود ما با شارژهای کوچکِ روزمره جان می 

ای که بدون دقیقه   ۱۵تا    ۵ی شارژ شخصی«؛ فهرستی از کارهای  ی ما: ساختن »جعبه تمرین این هفته 

 .شود ریزی خاصی، فقط به دست خودتان انجام می کس و هیچ برنامه وابستگی به هیچ

 هایی برای الهام گرفتن: نمونه

های بسته | شستن  نفس عمیق با چشم  ۱۰خوردن یک فنجان چای داغ کنار پنجره |   ای:دقیقه ۵• 

 صورت با آب سرد | نوشتن نام سه اتفاق خوبِ امروز. 

تان روی کوتاه دور کوچه | نوشتن سه خط از حالِ واقعی چند حرکت کششی سبک | پیاده  ای:دقیقه ۱۰• 

 بخش )مثلاً از اپلیکیشن…(. )روی همین کاربرگ!( | گوش دادن به یک فایل صوتی آرامش

دوش آب گرم | یک تماس تلفنیِ کوتاه با دوستی قدیمی | خواندن دو صفحه از کتاب   ای:دقیقه ۱۵• 

 بخشی که دوست دارید. مورد علاقه | نواختن ساز یا هر فعالیت دستیِ آرامش 

 تان را بسازید:ی شارژ شخصیحالا نوبت شماست؛ جعبه

کنند و مشخص کنید اولین  ی زمانی، کارهای کوچکی را بنویسید که واقعاً حالتان را بهتر می)روی سه بازه 
 فرصت برای انجامشان کی است( 

فرصت:  )................................................................ …    ای:  دقیقه  ۵ • اولین 

 ).............… 

فرصت:    ای:دقیقه    ۱۰ • )اولین   .............................................................…

 )..............… 

فرصت  ای:  دقیقه  ۱۵ • )اولین   ...........................................................…  :

…................ ) 

 قانون طلایی انتخاب: 



 

 

کنید »باید« انجام  کنند«، نه کارهایی که فکر می فقط و فقط کارهایی را بنویسید که »حالتان را خوب می 

طور! اگر موردی  ها هم همین  افتاده شارژ باطری نیست؛ شستن ظرف  های عقبدهید. جواب دادن به ایمیل 

 . کنید  را جایگذین  که نوشتید حسِ »وظیفه و کار اجباری« داشت، خط بزنید و چیز دیگری 

 ای: ثانیه ۵تکنیک 

ی شارژ را باز کنید و همان لحظه، اولین  ی تخلیه است، جعبه تان در آستانه هر زمان حس کردید باتری

 نقص باشد؛ فقط کافی است شروع کنید.  چیز بیی ممکن را اجرا کنید. قرار نیست همهگزینه

 قدم سوم: رزرو یک زمان مشخص در هفته برای خودم

ی  اند، اما برای »بازسازیِ کاملِ باتری«، به یک پنجرهای برای »احیای فوری« کافی دقیقه   ۵کارهای  

ی مشخص در طول هفته که منحصراً برای خودِ شماست؛ نه برای خرید،  هفتگی هم نیاز دارید؛ یک بازه

 و نه حتی با حالتِ »در دسترس بودن«. نه کار

 . احساس گناهترین سدِ این مسیر روبرو شویم: اما پیش از هر چیز، بیایید با بزرگ 

 ام ندارم، چطور برای خودم وقت بگذارم؟«»وقتی وقت کافی برای بچه گوید:  احتمالاً ذهنتان همین الان می 

شفقتی  (، خود APAشناسی آمریکا )های انجمن روانبر اساس پژوهش   دقیقاً به همین دلیل!پاسخ ساده است:  

کند استرس را بهتر مدیریت کند. والدینی که به  و مراقبت از خود، منبعی حیاتی است که به والد کمک می

می عمیق خودشان  حضورِ  و  صبورتر  خودتان  رسند،  برای  که  زمانی  دارند.  فرزندانشان  برای  تری 

 شود.گذارید، مستقیماً به کیفیتِ حضور و مراقبتِ شما از فرزندتان تبدیل می می

 شماست:  قرارداد هفتگیحالا نوبت امضای 

 … :روز هفته •

 از ساعت … تا …  ساعت شروع و پایان:• 

 …..... / خانه / بیرون :مکان •



 

 

 دهم؟ چه کاری انجام می• 

   :همسر، پدربزرگ و مادربزرگ، دوست و…() ؟ کندجای من را پر میچه کسی در این بازه • 

 اگر وسطِ کار مشکل کوچکی پیش آمد، کی قرار است پاسخگو باشد؟ • 

 نکته اجرایی:

هم اطلاع دهید. چیزی که فقط    پشتیبانتان ثبت کنید و به همسر یا فردِ    گوشیتاناین بازه را حتماً در تقویم  

 شود. نشده به راحتی لغو میبینی در ذهن ما بماند، با اولین اتفاقِ پیش 

  هدف این نیست که بهترین و بی  .دقیقه کاملاً کافی است  ۳۰ی اول، خیلی ساده شروع کنید:  برای هفته 

 ی آینده هم رمقی برای نفس کشیدن داشته باشید. ترین والد دنیا باشید؛ هدف این است که هفته نقص 

 پیام پایانی و یادآوری برای روزهای سخت

 است.  تکراراش را ببندید. رازِ واقعیِ »شارژ ماندن«، در این کاربرگ را تنها یک بار پر نکنید و پرونده 

ی شارژ و وضعیتتان را بررسی  پیشنهاد ما این است که هر آخرِ هفته، دوباره این برگه را باز کنید؛ جعبه 

کنید تا ببینید چه چیزی تغییر کرده و چه چیزی سر جای خودش باقی مانده است. تغییراتِ این مسیر معمولًا 

 العاده بزرگ است. ها فوق اند، اما اثرِ تجمعیِ آن کوچک

 ای ندارید، فقط این جمله را به خاطر بسپارید: کنید هیچ انگیزه و در روزهایی که احساس می 

 کند؛ نه چراغِ خانه را، نه لبخندِ فرزندتان را و نه خودِ شما را.«چیز را روشن نمی »باتریِ خالی، هیچ

پژوهشهمان که  می طور  نشان  تمرین ها  ذهن دهند،  مدتِ  کوتاه  خود های  و  کارهای  آگاهی  )همین  شفقتی 

طور معناداری کاهش دهند  توانند خستگی مفرط والدین را به کوچکی که در این کاربرگ انجام دادید( می 

(Bayot  ،۲۰۲۴و همکاران.) 



 

 

کنید«، بلکه دقیقاً به این  شما شایستهٔ مراقبت و مهربانی هستید؛ نه صرفاً به این دلیل که »سخت تلاش می 

 . انسانیددلیل که 

 

 

، کاربرگ هااست. برای دسترسی به سایر   نت اپلیکیشن روانشناس دات سایت واین کاربرگ متعلق به 

 یا اپلیکیشن ما سر بزنید.  ravanshenas.netبخش، به سایت ها، مقالات و صداهای آرامشپادکست 

 )استفاده شخصی آزاد؛ هرگونه بازنشر بدون ذکر منبع پیگرد قانونی دارد( 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://ravanshenas.net/


 

 

 

 

 خلاصه کاربرگ: 

 قدم اول 

 دهند؟ های انرژی در بدن من چطور خودشان را نشان می کننده خالی 

۱  ...........................................................................................)

۲  ...........................................................................................)

۳..................................................................)  ........................

۴ ..........................................................................................)  

 قدم دوم

 )اولین فرصت: ….............( ای: … ................................................................دقیقه   ۵

 )اولین فرصت: …..............( ای: …............................................................. دقیقه  ۱۰

 ( ................ )اولین فرصت: …  ........................................................... …  :ای  دقیقه ۱۵

 قدم سوم

 … :روز هفته •

 از ساعت … تا …  ساعت شروع و پایان:• 

 …..... / خانه / بیرون :مکان •

 ؟ میدهمچه کاری انجام • 



 

 

   :همسر، پدربزرگ و مادربزرگ، دوست و…()  ؟ کندجای من را پر میزمانی  چه کسی در این بازه • 

 اگر وسطِ کار مشکل کوچکی پیش آمد، کی قرار است پاسخگو باشد؟ • 

 

 

 

ها، مقالات  ها، پادکست  است. برای دسترسی به سایر تمرین نت اپلیکیشن روانشناس داتاین کاربرگ متعلق به 
 .مراجعه فرماییدیا اپلیکیشن  ravanshenas.netبخش، به سایت  و صداهای آرامش

 ( دارد قانونی  پیگرد منبع  ذکر بدون بازنشر هرگونه آزاد؛ شخصی استفاده)
 

 

http://ravanshenas.net/
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