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 »حسینی« و شاه‌کلید افزایش اعتمادبه‌نفس
یکی از دغدغه‌های همیشــگی انســان در سرتاســر 
زندگی، تلاش برای رسیدن به خواسته‌های مختلف 
است. این چالش از طرفی می‌تواند انسان را سرشار از 
اعتماد به نفس و راضی از زندگی کند و از طرف دیگر 
ناامیدی و سرخوردگی را به همراه آورد. این دو روی 
سکه را شانس و اقبال نیست که تعیین می‌کند بلکه 

نوع نگاه و رفتار ما در این زمینه است که اهمیت زیادی 
دارد. »فرشــته حســینی« در این ویدئو گفتــه که من 
مطمئنم روزی بازیگر معروفی می‌شوم و باور داشتن 
به همین جمله، شاه‌کلید افزایش اعتمادبه‌نفس او در 

مسیر سخت برای موفقیت شده است.
 جهت‌دادن اهداف به زندگی

سال 94، فرشته حسینی برای خودش هدف‌گذاری 

کــرده اســت. اهــدافِ مختلــف در زندگــی از ارزش 
یکســانی برخوردار نیســتند؛ گاهی هدف روزانه‌ ما 
رسیدگی به یک گلدان، برای کمک به رشد و پرباری 
بیشتر آن است و گاهی انتخاب یک راه و رشته به منظور 
ایجاد هویت شــغلی و کســب درآمد. منظور از ارزش 
در این جا مهم بودن یا نبودن اهداف مختلف نیســت 
بلکه منظور جایگاه هدف است به لحاظ تأثیری که بر 
شخصیت و زندگی فرد خواهد گذاشت. خواسته‌های 
ما در طول روز، ماه و سال، واژه‌ هدف را تفسیر می‌‌کنند 

و به رفتار ما جهت می‌دهند.
 تصورات اشتباه درباره سخت تلاش‌کردن

ما می‌توانیم در جایگاه خیال‌پردازانه به خواسته‌های 
مختلف فکر کنیم؛ خود را در رسیدن به این خواسته‌ها 
تصور کنیم و برای آن جشن بگیریم. اما خارج از دنیای 
خیال و دقیقــاً در جایی که زندگی می‌کنیــم، نیاز به 
بازنگری منطقی داریم. لازم اســت تمــام تصورات و 
خواســته‌ها را با نگاه انتقــادی و بر اســاسِ ظرفیت و 
توانمندی‌های موجود بررســی کنیم. ما نیــاز داریم 
به قول کتاب »هنر شــفاف اندیشــیدن« از توهم بدن 
شناگر آگاه باشیم و بدانیم که فرم زیبای بدن شناگران 
حرفه‌ای به دلیل تمرینات ســختی نیســت که انجام 
می‌دهنــد بلکــه آن ها بــه دلیــل تناســب اندامی که 
داشتند، وارد این حرفه شده‌‌اند! منظور از این خطای 
فکری، بیان این نکته اســت که فقط با ســخت تلاش 
کردن، قرار نیســت به هر هدفی برســیم! در انتخاب 
هدف، توجه به ظرفیت‌ها و جایگاهی که داریم، اهمیت 
بالایی دارد. »فرشته حسینی« هم هرچند گفته که من 
برای هدفم سخت تلاش می‌کنم پس بازیگر معروفی 
می‌شــوم اما او این جمله را بعد از این‌که سال‌ها تئاتر 
کار کرده، خــاک صحنه خورده و ظرفیــت خودش را 

شناخته، مطرح کرده است.
 غافل‌نشدن از هدف‌گذاری‌های بلندمدت

اهداف کلــی و بلنــد مــدت، جایــگاه خــود را دارند 
امــا در برنامه‌ریزی‌هــا، باید بــه هدف‌های روشــن، 
زمان‌بندی‌شــده و در دســترس تبدیل شــوند. این 
که مثلًا در شــغل خود بهتریــن فردِ موجود شــویم، 
می‌تواند یک هــدف و آرمان قابل توجه باشــد اما در 
هنگام برنامه‌ریزی باید به قدم‌هــای کوچکی که ما 
را در این مســیر قرار می‌دهند، توجه کنیم و آن‌ها را 
در برنامه‌های روزانه و سالانه خود قرار دهیم. با این 
حال، نباید از داشتن هدف‌های بلندمدت غافل شد. 
چیزی که خانم »حسینی« حواســش به آن هم بوده 
است و در کنار تلاش برای هنرنمایی در سریال‌ها و 
فیلم‌های مختلف، هدف معروف شدن را هم در برنامه 
قرار داده و حالا می‌توان ادعا کرد که به خواسته‌اش 

رسیده است.

      
در جشنواره فیلم فجر امسال، دیپلم افتخار بهترین نقش مکمل زن به »فرشته حسینی« 
بازیگر افغانستانی فیلم »دسته دختران« اهدا شد. بعد از این اتفاق، ویدئوی کوتاهی از 
صحبت‌های او در شبکه‌های اجتماعی پربازدید شد که در سال 94 گفته بود: »من یک 
روزی، یک بازیگر معروف خواهم شد، این هدف من است. البته من دارم سخت تلاش می‌کنم برای هدفم 
و مطمئن هستم که به آن می‌رسم«. به همین بهانه می‌خواهیم از داشتن دیدگاه درست برای دستیابی به 
اهداف‌مان یا به‌عبارت دیگر همان موفقیت بگوییم. چیزی که به نظر می‌رسد »فرشته حسینی« از آن بهره 
برده است. او با شناخت درست از خودش، توانمندی‌هایش، علایقش و البته هدف‌گذاری کوتاه و بلندمدت، 

حالا برنده دیپلم افتخار بهترین بازیگر مکمل زن در معتبرترین جشنواره فیلم کشورمان شده است.
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ما و شما 

موفقیت 

 شاه‌کلید موفقیت در جیب
 »       فرشته  حسینی    «  !

هر صبح ‌و ‌شب، کار شوهرم فقط سرزنش من است
کمتر از یک سال از شروع زندگی‌مشترکم گذشته اما خسته شده ام. 
هر صبح‌و‌شب، کار شوهرم فقط سرزنش من است. یک روز می‌گوید 
چرا خانواده‌ات در مراسم عروسی کم گذاشتند؟ یک روز می‌گوید چرا 
مادرت فلان کار را می‌کند؟ و... . خانواده‌اش هم بین من و دخترهایشان فرق می‌گذارند. 

 مشاوره
 ازدواج

برنده دیپلم افتخار بهترین 
نقش مکمل زن در جشنواره 

 فیلم‌فجر، 6 سال
  پیش گفته بود که
  روزی یک بازیگر
  معروف می‌شوم

  او چطور
  به‌هدفش 

دست یافت؟

    فرق اضطراب با احساسات بعد از شکست  
من هم مثل خیلی از شما، دوست دارم کســب و کار تازه‌‌‌ای راه 
بیندازم یا کتابی بنویســم که ماندگار شــود یا یک پــروژه کاری 
خاص را کلید بزنم، اما هر بار که می‌‌‌خواهم یک اتفاق تازه را در 
زندگی‌‌‌ام رقم بزنم می‌‌‌ترسم خوب از کار در نیاید. با فکر کردن به 
احتمال شکست در آن کار یا ایده جدید و بازخورد منفی دیگران 
به آن، اضطراب وجودم را فرا می‌‌‌گیرد. انگار قبل از شــروع کار 

شکست خورده باشم، شکســتی عجیب قبل از شکست 
اصلی. شکستی که نتیجه عملکرد ضعیف نیست 

بلکه ناشــی از اضطراب اســت؛ احساس بد 
پــس از اتفاقات بد، مثل شکســت خوردن 

در پروژه‌‌‌هــای کاری، از جنــس ســوگ و 
ناراحتــی اســت. اما احســاس مــا قبل از 
شروع کار بازدارنده اســت و مانع حرکت 

مان می‌‌‌شود و دیگر اسمش ناراحتی نیست 
بلکه اضطراب است، حسی که به ما شکست 

را به‌‌‌طور قطعی تحمیل می‌‌‌کند، در حالی که شاید 
اصل انجام یک کار با شکست مواجه نشود یا اگر آن کار را انجام 

دهیم  و شکست هم بخوریم اما در عوض تجربه کسب کنیم.
    شکست یا تجربه؟  

عمل گرایی حتی اگر با شکســت توام باشــد باز هــم بی‌‌‌نتیجه 
نیست چون حداقل فایده‌‌‌اش کسب تجربه و مهارتی است که در 
موقعیت‌‌‌های دیگر به کار ما می‌‌‌آید، اما انفعال ناشی از اضطراب 
و اقدام نکردن برای  شروع  کارها ،شکست محض است و جالب 
این‌‌‌که شاید بهانه‌‌‌اش گرفتن بازخورد منفی از دیگران باشد اما 
در اصل معطوف به دیگران نیست و ناشی از نبود خودباوری در 
ماست. هر وقت پای اضطراب در میان باشد یعنی پای خودمان 

در میان است نه عوامل محیطی و نه دیگران.
    انفعال ناشی از اضطراب، آرامش بخش اما غیر سازنده 

است 
اضطراب هوادار حفظ وضع موجود برای ماندن در آرامشی است 
که در آن رشــد نیست. آرامشی که مانع پیشــرفت ما در زندگی 
می‌‌‌شود. حتی وقتی ما به‌‌‌خاطر ترس از قضاوت دیگران از انجام 
یک کار درست صرف نظر می‌‌‌کنیم در حقیقت آن دیگران عامل 
ناکامی ما نیســتند، عامل اصلی خود ما هستیم که نخواستیم 
توانایی‌‌‌مان را محک بزنیم و به دیگران ثابت کنیم تا در آرامشی 

ساختگی باشیم. حالا که با زمینه‌‌‌ها و پیامدهای اضطراب آشنا 
شدیم بهتر می‌‌‌توانیم به مقابله با آن فکر کنیم.

    ترفندهای غلبه بر اضطراب
برای غلبه بر اضطراب باید به این فکــر کنیم که اگر یک حرکت 
تازه جواب ندهــد حداقــل باعث افزایــش تجربه ما می شــود و 
کمک می‌‌‌کند ایده بعدی را با نقص کمتری شروع کنیم. باید به 
این فکر کنیم که در هیچ شــرایطی نمی‌‌‌توان همه را راضی نگه 
داشت و مهم اســت خودمان از عملکردمان راضی باشیم 
و به بهتر کردن دنیا فکر کنیم نه بازخورد دیگران. 
باید نگرانــی اصلی ما این باشــد کــه به‌‌‌جای 
شکست در کارها، به شکسته شدن اعتماد 
به‌‌‌نفس‌‌‌مان فکر کنیم و از احساس بازنده 
بودن پیش از انجام کارها متنفر باشــیم. 
چون نبود اعتماد به‌‌‌نفس و احساس بازنده 
بودن از ما یک انسان ضعیف می‌‌‌سازد  ،  در 
حالی‌‌‌که ما اگر یک کار تازه ‌‌را شــروع کرده‌‌‌ایم 
حتما به تمام جوانب آن فکر کرده‌‌‌ایم. از طرفی بیشتر 
اوقات نگرانی‌‌‌ها از خود اتفاقی که قرار اســت بیفتد بدتر است. 
گاهی ما بدترین حالت را فرض می‌‌‌کنیم اما شاید بدترین اتفاق 
نیفتد یا حتی اگر پیش‌‌‌بینی‌‌‌های ما غلط باشــد و کار در شــروع 
شکست بخورد امکان انعطاف در برنامه هســت. پس می‌‌‌توان 
شروع کرد و جلو رفت و هر جا متوجه خطا شدیم آن ‌‌را رفع کنیم؛ 

نه این‌‌‌که از ترس شکست کلًا هیچ‌‌‌کاری نکنیم.
    سخاوت ضد اضطراب

 اما ایده »ســت گودین« معروف شــاید بیشــتر از هرچیزی به ما 
 در مقابلــه با اضطراب کمــک کند؛ گودین معتقد اســت گاهی 
باید فکر کنیــم کار جدید، ایــده تازه، کتــاب آخر یــا هر حرکت 
آخر ما ســخاوتی اســت که در قبال جامعــه و نیازهــای مردم به 
خرج می‌‌‌دهیم. باید ســخاوتمند باشــیم و از خلاقیت، تلاش و 
ایده‌‌‌های‌‌‌مان برای تبدیل کردن دنیا به جای بهتر استفاده کنیم. 
نتیجه اتفاق‌‌‌هایی که ما قرار است رقم بزنیم و به خاطر اضطراب 
بی‌‌‌خیال‌‌‌شان می‌‌‌شویم چیزی نیست که فقط از خودمان دریغ 
کرده باشــیم بلکه از کل جامعه و تک تک افرادی کــه به آن نیاز 
داشتند دریغ شده است. اگر به جامعه بهتر و تک تک آدم‌‌‌ها فکر 
کنیم سخاوتمندانه‌‌‌تر، شجاعانه‌‌‌تر و با اعتماد به‌‌‌نفس بهتری سراغ 

مقابله با چالش‌‌‌ها می‌‌‌رویم.

* درباره پرونده »عجیب‌ترین شغل‌های خارجی‌های تاریخ‌لیگ« 
به نظرم بیشتر از هر چیزی، پای دلال‌ها وسطه. این بازیکن‌ها هم 
چندتا بازی می‌کنن و بعدش می‌رن و ازمون شکایت می‌کنن و به 

دلار، خسارت می‌گیرن.
* درود بر سرباز وطن که بدون هیچ چشمداشتی، کیسه طلا را به 
صاحبش برگردانده و بهتر بود صاحب طلاها، یک تقدیر درست و 

حسابی از این جوان می کرد.
* من خودم یک بیننــده فوتبالم و با اون ســرگرم می شــم ولی 

متاسفانه فوتبال کشورمون اصلا سالم به‌نظر نمیاد و این باعث 
می شه به مرور، طرفدارهای این ورزش کم و کمتر بشه.

* پرونده »16 ساعت در بهشــت ثروتمندان« بسیار خواندنی و 
جالب بود. ممنون که حواس‌تان هست و پرونده معرفی کشورها 

را ماهی یک بار چاپ می‌کنین.
* مطلب زندگی پر فراز و نشیب استیونسون به شدت مرا تحت 
تاثیر قرار داد. اشک من نه به خاطر او بلکه به خاطر شرایط خاص 
کشور ماســت که اجازه نمی‌دهد یک جوان به فردایش امیدوار 

باشد که بخواهد به این چیزها فکر کند.
* کاش مبلــغ قــرارداد ایــن بازیکنی رو  کــه خواننده بــوده هم 
می‌زدین. فقط امیدوارم تو ایران، بیشتر طرفدار صداش نشن 

تا بازی‌هاش!

 
در اولیــن ســال شــروع 
بــا  زندگی‌مشــترک 
مســائل زیــادی مواجــه 
خواهید شــد که نیــاز به 
مدیریــت دارد. کاربردی‌‌تریــن مهارتــی که 
در ابتدای مستقل‌شــدن زندگی‌‌مشــترک 
باید یاد بگیریــم، مهارت گفت‌و‌گوســت تا با 
صحبت کــردن با همســرمان، خواســته‌ها 
و تفاوت‌های‌مــان را مطــرح کنیــم. یکــی 
از ویژگی‌هــای گفت‌و‌گــوی خــوب، دادن 
اطلاعات به طرف مقابل و درک وی اســت. 

از علایق‌تان و حتی این‌که دوســت 
دارید با شما چگونه صحبت شود )به 
طور مثال عاری از سرزنش باشد( به 

شوهرتان بگویید. 

 اعتبارسازی در گفت‌وگو
منظور از اعتبــار بخشــیدن هم این 
اســت که تجربه درونی همسرتان از 
دیدگاه او، معنا و مفهوم دارد. شــما 
در اعتبار بخشــیدن بــه ارتباطی که 
با همســرتان دارید در واقــع خود را 
جای او می‌گذارید، از دید او شرایط 
را می‌نگریــد و آن‌گونــه درک خود را 
بــه او انتقــال می‌دهید که بــه نظر او 

درست و صحیح است. به طور مثال 
وقتی همسرتان درباره مراسم ازدواج 
صحبت می‌کنــد، به او بگوییــد: »تو 
می‌گویــی از فــان رفتــار ناراحــت 
شــدی؟ بــه نظــرت الان چــه کاری 
می‌توانم انجام بدهم تا تو آرام شوی؟« 
اگر دیدید همسرتان آمادگی شنیدن 
دارد، می‌توانیــد بگوییــد مــن هم از 
بعضی رفتارها ناراحت شدم اما چون 
می‌خواهــم زندگی‌مــان را بســازم، 

سعی می‌کنم به یاد نیاورم.

اضطراب مانع از رشد ما در کارها می‌‌‌شود و یک شروع خوب را از ما دریغ می‌‌‌کند. اما قبل از آن‌‌‌که بدانیم چطور باید بر اضطرابمان 
غلبه کنیم باید خود حس را خوب بشناسیم تا بدانیم با چه‌‌‌چیزی طرفیم و این پدیده چطور مانع پیشرفت ما در زندگی می‌‌‌شود.

ضربه فنی کردن اضطراب
 »ست گودین« چهره شناخته‌شده دنیای موفقیت و مولف کتاب »مهره حیاتی« راه‌‌‌حل جالبی

 برای مقابله با اضطراب ناشی از شروع کارها دارد
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