
 

 « رشد در مسیر مراقبت »

تجربه  اتیسم،  طیف  اختلال  دارای  کودک  برای  استمادری  چندوجهی  و  عمیق  بی   .ای  عشق  کنار  و  در  قید 

مسیر   این  در  مادران  از  بسیاری  دارند.  وجود  نیز  استرس  و  گناه  احساس  نگرانی،  خستگی،  لحظات  شرط، 

زندگی احساس می  که  یا رشد فردی کنند  کنترل خارج شده  از  پژوهش   .شان متوقف شده استشان  های اما 

اگر زاویه دید و    —  حتی در دل فشار و استرس، امکان رشد روانی و درونی وجود دارد  دهد کهجدید نشان می 

 . ها و استرس تغییر کندباورهای ما نسبت به توانایی 

پژوهش  از  زمینهیکی  این  در  مهم   Cohen et al., Journal of Autism and Developmental)  های 

Disorders, 2025  ) می آیا  که  کرد  کوتاه بررسی  مداخله  یک  با  درتوان  را  آرامش  و  رشد  حس  ذهنی،    مدت 

ی درباره   دو جلسهٔ آموزشی کوتاه   تنها پس از  :انگیز بودنتیجه شگفت  .والدین کودکان اتیسم تقویت کرد یا نه

افزایش حس    و  کاهش چشمگیر استرس  کننده والدین شرکت  ،«»طرز فکر رشد« و »نگرش مثبت به استرس

تواند  استرس می   و  ها قابل تغییرندتوانایی   تر، وقتی باور کردند کهبه بیان ساده   .را گزارش کردند  رشد درونی

 . شان پیدا کردند، احساس توانمندی، معنا و کنترل بیشتری بر زندگی سازنده باشد 

 : کند تاکتابچهٔ »رشد در مسیر مراقبت« به شما کمک می  .این یافته علمی، مبنای طراحی این کتابچه است

 را در مورد خود و فرزندتان پرورش دهید؛  طرز فکر رشد �� •

 و آن را فرصتی برای یادگیری ببینید؛  نگاهتان به استرس را تغییر دهید �� •

 های سادهٔ روزانه، آرامش، انرژی و معنا را بازیابی کنید؛ با تمرین  ️♀‍�� •

 . های مادری، رشد شخصی و درونی را تجربه کنید و از دل چالش  �� •



آموزش تخصصی نیست، یا  این کتابچه جایگزین کردن درمان  برای   هدف  ابزاری  و    بلکه  توانمندسازی ذهن 

   .های علمی و با زبانی ساده و انسانیبر پایهٔ یافته  —است   روان مادران

مادر بودن تنها فداکاری نیست؛ فرصتی است برای کشف  »   :رشد در مسیر مراقبت” یادآور این است که“  ��

 .« های انسانی در عشق، یادگیری و سازگاریترین توانایی عمیق

 .اندگرا استخراج شده شناسی مثبتهای روان شوید که از دل پژوهشهایی آشنا می در هر فصل، شما با گام 

تبدیل استرس به رشد، و خستگی به    :تری است که هدفش این استهر تمرین کوچک، بخشی از فرآیند بزرگ 

 .آگاهی

 

 

  ساختار کلی کتابچه   

 ها نوع تمرین  هدف اصلی  عنوان   فصل  

 نوشتاری و بازتابی   ها خودآگاهی، بازتعریف نقش و ارزش  بازگشت به خود    ۱

 بازنویسی افکار   یادگیری تغییر نگرش نسبت به خود و فرزند   طرز فکر رشد    ۲

 تمرین بازسازی شناختی   آموزش تعبیر مجدد استرس به عنوان فرصت رشد   نگاهی نو به استرس    ۳

 ریزی روزانه و مراقبت از خود  برنامه  تقویت انرژی جسمی و هیجانی  خودمراقبتی آگاهانه    ۴

 وگو، شکرگزاری گفت یافتن معنا، تقویت ارتباط و پشتیبانی اجتماعی   سازی و ارتباط  معنا   ۵

 گذاری  مرور و هدف  مرور تغییرات، ارزیابی خود و طراحی مسیر آینده   جشن رشد    ۶

 
  



 بازگشت به خود  

 ها و هویت فردی فراتر از نقش مادری. هدف: بازشناسی احساسات، ارزش 

 من   بیاید یادمان یعنی خود، به بازگشت. کنیممی  گم را خودمان مادری، وظایف میان در گاهی ��

 .  هایمارزش و نیازها رویاها، با — هستم انسان من   همان مادر،

   دهد؟«می انرژی من به چیزهایی چه و کندمی  خسته مرا چیزهایی »چه: بنویسید ��: ۱تمرین 

ا ) بنویسید تانشخصی  هایارزش  از فهرستی ��: ۲تمرین   ...(  خدمت آرامش،  یادگیری، عشق، مثلا

 ها چگونه در مادری شما حضور دارند. سپس بنویسید این ارزش 

 طرز فکر رشد  

 توانم تغییر کنم و یاد بگیرم«. هدف: تقویت باور »می 

 . هستیم یادگیری حال در روز هر فرزندم و من نیست؛ ثابت موقعیتی هیچ کنیم باور یعنی رشد، ��

 یاد بگیر:  

 شکست = نشانه یادگیری است.  

 مقایسه با دیگران را با مقایسه با خود  دیروزت جایگزین کن. 

 محور شوند: تمرین: جملات زیر را بازنویسی کن تا رشد

یاد نمی»کودکم هیچ  یادگیری است و هر پیشرفتی مهم  وقت  بزند.« ←»کودکم در مسیر  گیرد حرف 

 است.«  

 گیرم صبرم را مدیریت کنم.« »من دیگر صبر ندارم.« ← »دارم یاد می 



 نگاهی نو به استرس  

 نگاهی نو به استرس  

 هدف: تغییر تعبیر از »استرس = تهدید« به »استرس = فرصت رشد«.  

  دیده   نیاید، چالش  وقتی  تا  که  ماست  درون  قدرتی  آورپیام  گاهی.  نیست  دشمن  همیشه  استرس  ��

 .  شودنمی 

 .  شد استرست باعث که  بنویس را اخیر موقعیت سه ��: ۱تمرین 

 توانم از این موقعیت یاد بگیرم؟« در کنار هرکدام بنویس: »چه چیزی می 

بار تکرار،    ۳ثانیه ← بازدم طولانی )  ۳داشتن  دم آرام ← نگه:  ایمرحله سه  تنفس  تمرین  ️♀‍��:  ۲تمرین  

 هر روز صبح و قبل از خواب( 

 خودمراقبتی آگاهانه  

 های کوچک برای آرامش و انرژی بیشتر. هدف: پرورش عادت 

 .  است فرزند از مراقبت از بخشی خود، از مراقبت. داد آب خالی جام از تواننمی ��

 لیست هفتگی: چک

 ساعت(  ۷) کافی خواب ☑

 روی یا حرکات کششی  دقیقه پیاده  ۱۵ ☑

  مسئولیت بدون/   گوشی بدون زمان ☑

  مشاور یا  دوست یک با وگوگفت  ☑

  شکرگزاری  برای ایلحظه ☑



 سازی و ارتباط  معنا

 سازی و ارتباط  معنا

 هدف: پیدا کردن معنا در مسیر مادری و تقویت شبکه حمایت اجتماعی.  

 .  است پنهان هالحظه ترینکوچک در معنا ترینبزرگ  گاهی ��

بدون ۱تمرین   عشق  درک،  صبر،  ا  )مثلا است؟«  داده  یاد  چیزی  چه  من  به  من  »فرزند  بنویس:   :

 شرط...(  

 وگو کن و تجربیات خود را به اشتراک بگذار.  : با یک مادر دیگر گفت ۲تمرین 

 احساس خود را پس از آن بنویس. 

  



 جشن رشد  

 مرور مسیر و تثبیت حس پیشرفت درونی.  

 .  واقعی اما آهسته، — است  شکفتن مثل رشد ��

   برگه ارزیابی رشد شخصی:

 توضیح تغییر   (  ۵–۰اکنون ) (  ۵–۰شروع برنامه ) حوزه  

باور به توانایی رشد  

 خود 

☐   ☐     

     ☐   ☐ نگرش به استرس  

     ☐   ☐ آرامش هیجانی  

     ☐   ☐ خودمراقبتی 

     ☐   ☐ ارتباط با دیگران  

     ☐   ☐ حس معنا و رضایت 

  

  



   ای کتابچه هفته  ۴ضمیمه: راهنمای اجرای 

 هدف روانی   فعالیت کلیدی   محور تمرکز   هفته  

بازگشت به خود + طرز     ۱هفته 

 فکر رشد  

ها +  دفتر ارزش 

 بازنویسی افکار منفی  

 افزایش آگاهی از خود  

تمرین تعبیر مجدد   نگرش به استرس     ۲هفته 

 ها موقعیت 

 کاهش اضطراب  

لیست مراقبت  چک  خودمراقبتی آگاهانه     ۳هفته 

 شخصی  

 افزایش انرژی  

+   Meaning Journal سازی و مرور رشد  معنا    ۴هفته 

 ارزیابی  

 تثبیت حس رشد  

  

 »این مسیر پایان ندارد، بلکه آغاز رشد مادری آگاهانه است«  

  

  


