
 
 نوشتن خاطرات راھي براي رسیدن به درون

 
اي كه صرفاً به نوشتن خاطرات اختصاص   دفترچه) 1: (براي نوشتن موثر خاطرات روزانه به سه عنصر احتیاج است

محیطي آرام كه بتوانید حواستان را جمع ) 3(تر  ھا مھم ي اين يك قلم يا يك مداد و شايد از ھمه) 2(, داده شود

رسد كه نتوانیم بھترين زمان نوشتن خاطرات روزانه  به نظر مي.  چه در سر داريد روي كاغذ بیاوريدو بعد آن. كنید

  .را مشخص سازيم

. كند واقعیت اين است كه براي ھر كسي اين ساعت فرق مي

اما ممكن است , پايان روز ممكن است عالي به نظر برسد

ت روزانه با آن كه زمان نوشتن خاطرا. آنقدرھا ھم خوب نباشد

 دقیقه را 20 تا 15بھتر است در شروع روزي , تواند تغییر كند مي

با . اي سه نوبت ھم كافیست  نوشتن ھفته. صرف نوشتن بكنیم

ھاي روزانه  اين حال بسیاري از كساني كه خاطرات يا يادداشت

نويسند بیشتر به جاي توجه به ادراك و برداشت خود از  مي

اما اگر به برنامه . كنند د حادثه اكتفا ميبه درج خو, حوادث اتفاقیه

ھاي  نويسیم و به جنبه مطالب بیشتري مي, ادامه دھیم

 . كنیم شخصتیي بیشتري از نويسنده اشاره مي

قاعده به خصوصي براي نوشتن , با توجه به باورھاي جاري

ھاي موثر مقابله با استرس  نويسي يكي از شیوه جايي كه خاطره با اين حال از آن. خاطرات روزانه وجود ندارد

ي مطالب مربوط به حوادث  ھا بايد در برگیرنده نوشته. ھا را در ذھن داشته بايشم نكاتي است كه بايد آن. است

ھاي  شود و به مرور نوشته ھاي تشكیل مي زندگي از فراز و نشیب. استرس آمیز و نیز تجربیات مثبت باشند

ھاي روزانه نبايد صرفاً به ابراز احساسات و   آن گذشته نوشتن يادداشتاز. شما بايد جوانب امر را نشان دھد

اي بسیار موثر براي نشان دادن احساسات و افكار و   نقاشي وسیله. ھا در قالب كلام محدود شود انديشه

طراحي نیز وسیله جالبي براي . ھا را به خوبي توصیف كنند توانند آن خاطراتي است كه كلمات اغلب نمي

توجه داشته باشید كه شما براي خودتان و نه براي راضي كردن ديگران مطلب . دن به اين خواسته استرسی

 .شوند ھايي ھستند كه محرمانه تلقي مي ھا آن نويسي در واقع بھترين خاطره. نويسید مي

ه كمك كند تواند به نويسند معیارھايي ھست كه مي, ي خاصي براي نوشتن خاطرات وجود ندارد با آن كه شیوه

ھا  ي اين ملاك از جمله. تا براي برخورد موثرتر با استرس و ارتباط با عمق درون از اين راھكارھا استفاده كند

 :توان به موارد زير اشاره كرد مي

شناسايي . كند اندوه و تنش را براي شما ايجاد مي, به مسائل و مباحثي بپردازيد كه بیشترين ناراحتي_ 1

براي شروع نوشتن خاطرات . ھا درفرآيند خودآگاھي نقشي مھم دارد  و اولويت بخشیدن به آنزا ھاي تنش محرك

مثلاً امروز من چگونه بود و چگونه گذشت؟ يا در حال حاضر چه . توانید با پرسشي شروع كنید روزانه مي

 اي در سر دارم؟  انديشه

دو احساس . كنید چه احساسي پیدا مي, ويدش رو مي زا روبه ھاي تنش از خود بپرسید وقتي با اين محرك_ 2

ھاي مختلفي از اين احساسات ھم وجود دارند كه از  اما سايه, مھم مرتبط با استرس خشم و ھراس ھستند

. احساس گناه و نگراني اشاره كرد, سوگ, غم, اندوه, ناراحتي, حسادت, توان به ناشكیبايي ھا مي جمله آن



براي شناسايي مبدا احساساتتان بايد از پرسش چرا؟ استفاده , پس از شناسايي حالات احساسي خود

 )ام؟ كنم كه مظلوم واقع شده چرا ناراحت ھستم؟ چرا نومیدم؟ چرا احساس مي. (نمايید

زا را بشناسید و  ھاي تنش وقتي توانستید محرك. ھا براي استفاده از ذھن خلاق خود استفاده كنید از نوشته

ي سوم بايد راه حلي به منظور پايان  در مرحله, آيد در نظر بگیريد ھر كدام به وجود مياحساساتي را كه در مورد 

 . دادن به آن پیدا كنید

اند كه ھنر نوشتن  ي تحرير درآمده ھاي متعددي به رشته ھاي روزانه كتاب ي تھیه يادداشت در زمینه

ھايي  بھتر برگزار كردن اين برنامه توصیهدر ادامه مطلب براي ھر چه . دھند ھاي روزانه را نشان مي يادداشت

 :ايم ارائه داده

چشمانتان را . دقايقي را در حالت آرامش قرار بگیريد, قبل از اين كه شروع به نوشتن بكنید. توجه به مركز_ 1

تمركز كردن و توجه به مركز بدين . بگذاريد تا در حالت آرامش قرار بگیريد, چند نفس عمیق بكشید, ببنديد

گاه گوش دادن به نوارھاي آرامش بخش و يا . كنید ي اكنون و به اين جا بیشتر توجه مي است كه به لحظهمعن

 .تواند به رسیدن به تمركز كمك كند نوشیدن چاي داغ مي

. ھاي خود را با تاريخ روز و ماه و سال مشخص نمايید ھر يك از نوشته. ھاي خود را مشخص كنید تاريخ نوشته_ 2

ھا را يادداشت  ھاي گذشته خود را بخوانید و وقتي اين اطلاعات درباره آن ر مواقعي بخواھید نوشتهممكن است د

 .توانید شرايط پیراموني حوادث گذشته را درك نمايید به سھولت بیشتري مي, كنید مي

ات خود را ذھنی. بدون ويرايش انديشه به روي كاغذ بیاوريد, رسد آن چه را به ذھنتان مي. سانسور نكنید_ 3

 .بگذاريد به ھمان شكلي كه ھستند از نوك قلم شما به روي كاغذ بیايند, سانسور نكنید

مجبور نیستید كه ھمیشه . خواھند جاري شوند بگذاريد افكارتان آزادانه به ھر سمت كه مي. خودانگیختگي_ 4

 داريد به روي كاغذ بیاوريد و آن چه را در ذھن. عبارات خود را به شكل جملات كامل و بندھاي مشخص بنويسید

 .بندي كنید خواھید دسته ھا را به ھر شكلي كه مي بعد آن

اما داشتن مكان دنج . توانید در ھر جايي بنويسید به لحاظ نظري مطالب دفترچه خاطرات را مي. مكان خلوت_ 5

 مكان ويژه خود در نظر مكاني بیابید كه بتوانید آن جا را. و خلوت سببي است تا خودافشايي بیشتري بكنید

توانید مدتي در  اي است كه مي  اگر ھوا به گونه. فضاھاي باز نیز فرصتي است تا ذھن انبساط پیدا كند. بگیريد

اين مكان را . ھا بد نیست ھا و علف روي چمن, ي كوھي دامنه, ساحلي, درختي پیدا كنید, فضاي بیرون بنشینید

اين گونه ذھن آزادتري پیدا . انید اين مكان را با موسیقي درماني تركیب كنیدتو در مواقعي مي. از آن خود بدانید

 .كنید مي

, ھاي روزانه دفترچه خاطرات و يادداشت, ي متخصصان و صاحبنظران گفتهبه . دفترچه خاطرات خصوصي_ 6

ي خود را با ديگران در میان  ي تحرير درآمده اگر عادت كنید كه ذھنیات به رشته. اي مختص شماست  دفترچه

اين بھتر , كنید اگر با كسان ديگري زندگي مي. افتد سوگند وفاداري نسبت به خودتان به مخاطره مي, بگذاريد

ھاي روزانه براي  دفترچه خاطرات يا يادداشت. ھاي ديگران قرار دھید است كه دفترچه خود را به دور از چشم

كنند بخواھید كه  بايد از تمامي كساني كه با شما زندگي مي. ھمه به جز نويسنده در حكم جعبه پاندوراست

 .ھاي شما را نخوانند نوشته

رو  گذرد با دشواري روبه ري از اشخاص از برملا كردن آن چه در ذھنشان ميبسیا. غلبه مانع رواني نويسنده_ 7

وقتي افكار و ادراكات ما . ھاي ما ھمخواني ندارد گذرد با آرمان در بسیاري از مواقع آن چه در ذھن ما مي. ھستند

اما توجه داشته . كند مشكلاتي بروز مي, گیريم ھمخواني ندارند ھا و انتظاراتي كه براي خود در نظر مي با آرمان

 .باشید كه فرانكل معتقد بود كه رنج كشیدن بخش ضروري از فرآيند رشد شخصي است



حالا به يك دفترچه يادداشت خالي كاري , نويسي يك كاغذ سفید ھاي روزانه و خاطره در شروع درج يادداشت

ھاي روزانه خود با  رات و يادداشتھا در نوشتن خاط بعضي. انگیز به نظر برسد تواند به شدت ھول مي, نداريم

شان بايد مطلبي جدي و بي كم و  كنند كه در ھر صفحه از نوشته رو ھستند زيرا گمان مي دشواري فراوان روبه

توجه داشته باشید كه درج خاطرات روزانه اقدامي به منظور تقويت رابطه شما با خود . كاست نوشته شود

نوشتن خاطرات روزانه ھم از . شود  زمینه و پرسش و پاسخ شروع مياطلاعات پس, روابط با مقدمه. شماست

بسیاري از اشخاص را . افتد ايجاد موانع رواني براي نويسنده، براي ھمه اتفاق مي. ھمین كیفیت برخوردار است

تي ھا پس از مد اما در اين میان بعضي. كشند شناسیم كه به ھنگام برخورد با موانع رواني دست از كار مي مي

 .آيند دوباره به سراغ اين كار مي

طور كه  اي براي خودابرازي است اما ھمان  جیمي پنه بیكر معتقد است كه نوشتن دفترچه خاطرات وسیله

به ھنگام نوشتن . بعید نیست كه از آن به اشتباه استفاده كنیم, نوشتن خاطرات روزانه فوايد فراواني دارد

 :ت زير را در نظر بگیريدھاي روزانه نكا خاطرات و يادداشت

توجه . اي كارآمدتر با استرس شود  ھاي روزانه نبايد جايگزين اقدامات مقابله نوشتن خاطرات و يادداشت_ 1

اما طنین . رو شدن با استرس ھستند اي مناسب براي روبه  ھاي روزانه البته وسیله داشته باشید كه يادداشت

. ھاي مناسبي براي مقابله با استرس پیدا كند حل  از شخص تا راهھا بايد دعوتي باشد ناشي از اين نوشته

ھاي موثرتر براي برخورد با استرس از قبیل برقراري ارتباط  ھاي روزانه به جاي روش وقتي از نوشتن يادداشت

بعید است كه , موثر با ديگران يا مھندسي عوامل اجتماعي براي بھتر كردن شرايط محیطي استفاده شود

 .ھا مطمئني داشته باشد قدر نحاصل آ

, اي  به عنوان روشي مقابله. نويسي بايد مشوق احساسات صادقانه باشد ھاي روزانه و خاطره يادداشت_ 2

كند تا روح و روان خود را بیازمايد و انديشه را متوجه درون انسان  نوشتن خاطرات روزانه نويسنده را تشويق مي

اي در خدمت بررسي و  توانند وسیله ھا مي مفاھیم و فلسفه, ین كتبيدر حالي كه بسیاري از مضام. بكند

مضمون اصلي نويسنده . ھا باشند ھا نبايد كانون خاص توجه نوشته اين, وارسي جستجوي روح و روان باشند

ھاي خود  ھايي از نوشته ھا از روي میل بخش ھر چند بعضي, خاطرات روزانه بايد محرمانه نگھداري شوند. است

, اما اگر قرار باشد كه خاطرات روزانه به جاي خودتان براي ديگران نوشته شود. گذارند  با ديگران در میان ميرا

 . يابد احتمال صادقانه بودن مطالب كاھش مي

, ھاي خود شوند گاه اگر اشخاص بیش از اندازه مجذوب بیان احساسات و انديشه. فلج شدن ناشي از تحلیل_ 3

در اين شرايط فرايند مقابله با . يابد  و اثر بخشي ابراز خود و تعمق در خويشتن كاھش ميشود آگاھي مكدر مي

 .شود بلكه با مشكلاتي مواجه مي, شود استرس نه تنھا بھتر نمي

نخست آن كه . نوشتند به نتايجي جالب توجه رسید پنه بیكر با مطالعه اشخاصي كه خاطرات روزانه خود را مي

كردند و در حالي كه در مقايسه با  تحت مطالعه ھمه روزه خاطراتشان را يادداشت مي درصد اشخاص 3تنھا 

ھا بیشتر از  نوشته, دوم. دار نبود قدرھا معني تفاوت موجود آن, نوشتند زنان بیشتري خاطراتشان را مي, مردان

و . خش نباشدھا توجه داشتند و اين روشي است كه ممكن است آن قدرھا موثر و ثمرب احساس به واقعیت

گروه اول كساني . شوند نويسان به دو دسته عمده تقسیم مي او به اين نتیجه رسید كه خاطره, سرانجام

ھا  در اين شرايط نوشته. كنند ھاي روحي و ناراحتي اقدام به نگارش مي ھستند كه تنھا در شرايط بروز بحران

و سرانجام پنه بیكر . كنند ريباً ھمه روزه يادداشت مياما گروه دوم تق. قرار است كه از شدت بار اضطراب بكاھند

با آن كه اين كار ممكن است . كردند نويسي مي به گروه سومي برخورد كه به جاي نوشتن خاطرات روزانه نامه

ھا كمتر به احساسات درون اشخاص  نامه. ھاي روزانه به نظر برسد برداري مشابه نوشتن خاطرات و يادداشت



برداري  ام كه لزوماً مرتب يادداشت ود من در برخورد با بیماران مختلف به گروه چھارمي برخورد كردهخ. توجه دارند

ھايشان میان تجارب مثبت و منفي حد تعادلي را رعايت  اما نوشته, اي يك بار يا دو بار  شايد ھفته, كنند نمي

اما . نند با حكايتي خلاق در ارتباط باشندتوا ھاي مثبت بیشتر مبتني بر حقايق ھستند و حتي مي تجربه. كند مي

 .كنند ي احساسات دروني ھستند كه دلايل اين احساسات را بیان مي ھاي منفي دربرگیرنده ھاي تجربه نوشته
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