
* با تشکر از مطلب خوب راه و رسم 
خرید نوشــت‌افزار. انصافا وسایل 
ایرانی چند سالی است که کیفیت 
خوبی پیدا کرده‌اند و کم از وسایل 
خارجی ندارنــد. البته کاش کمی 

ارزان‌تر بودند.
* گفت‌وگـو بـا راننـده 19 سـاله 
هـم  مـن  بـود.  خـوب  خیلـی 
ولـی  هسـتم  رانندگـی  عاشـق 
نمی‌دانسـتم از کجـا بایـد شـروع 

@آرمیـن کنـم. 
* مــا آد‌م‌هــا چیزهایــی داریــم که 
تــا هســتند درکشــان نمی‌کنیــم، 
مثل همیــن خواب راحت شــبانه. 
چند وقته بی‌خوابی شــدید گرفتم 
و آرزوی شــب‌هایی رو دارم کــه تــا 
چشمام رو می‌بستم خوابم می‌برد. 

از این نعمت‌ها فراوان هســتند که 
درکشان نمی‌کنیم.

* مطلب خرید نوشــت افــزار را در 
کانــال مدرســه‌مان قــرار دادم تــا 
والدیــن دانش‌آمــوزان‌ در انتخاب 
نوشــت افزار دقت کننــد و آن‌ها را 

درست بخرند. ممنون از شما
دهــه  خاطــرات  از  چقــدر   *
شصتی‌ها می‌نویســید؟ کمی هم 
از خاطره‌هــای مــا دهــه هفتــاد و 

هشتادی‌ها بنویسید.
بــا  شــدن  روبــه‌رو  نوشــته  در   *
دخالت‌های خانواده همسر، موارد 
خوبی گفتید ولی انجام دادن‌شان 

سخت است!
* لطفا در زندگی ســام طرز تهیه 
کاچی را هم آموزش دهید. با تشکر
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نسبت به خود احساس خوبی دارند1
آن‌هــا آن‌چــه را کــه هســتند می‌پذیرنــد 
و زندگــی خود را بــر اســاس آن‌چه مــردم فکر  یا 
احساس می‌کنند پیش نمی‌برند. آن‌ها می‌دانند 

شفقت به خود برای زندگی و رشد مهم است‌.

تحت تاثیر احساسات قرار نمی‌گیرند2
افراد سالم می‌دانند که از نظر روانی باید 
احساساتی مانند ترس، خشم، عشق، حسادت، 
احساس گناه یا اضطراب را کنترل کنند. آن‌ها 
با تمرکز بر افکارشــان احساس‌شــان را کنترل 
می‌کنند و می‌دانند کنترل احساســات خود در 

هر زمان یک نبرد برنده است.

روابط شخصی پایدار و رضایت‌بخشی دارند3
مهــم نیســت که چقــدر زمــان بــرای بهبود 
سلامت روانی و عاطفی خود اختصاص می‌دهید، 
باز هم به همراهــی دیگران نیاز داریــد تا بهترین 
احساس و عملکرد را داشــته باشید. افراد دارای 
سلامت روانی به کســانی که شایسته آن هستند 
احتــرام می‌گذارنــد و منابع خــود )زمــان، پول، 
انرژی و...( را برای افراد سمی هدر نمی‌دهند یا 

رفتار مزاحم آن‌ها را تحمل نمی‌کنند.

ورزش می‌کنند و غذای خوب می‌خورند4
ذهــن، جســم و روح شــما بــه هــم مرتبط 
هســتند. افــراد ســالم درک می‌کنند کــه همه 
این‌هــا چقدر بــرای دیگــران مهم اســت. یعنی 
مطالعه کنید، چیزهــای جدید یاد بگیرید، بدن 
خود را بــه حرکــت درآوریــد و به درســتی به آن 

سوخت دهید.

قادر به پذیرش زندگی هستند5
ناامیدی‌هــا حتما اتفــاق می‌افتــد. افراد 
ســالم درک می‌کننــد کــه ناامیدی بــرای همه 
اتفــاق می‌افتــد، آن را می‌پذیرنــد، از آن درس 

می‌گیرند و ادامه می‌دهند.

حد و مرز خود را می‌شناسند6
افراد سـالم مرزهای خود را می‌شناسند و 
از پایبنـد ماندن به آن‌ها نمی‌ترسـند. افراد قوی 
می‌دانند چه زمانی نه بگویند. سـعی نمی‌کنند 
همـه را راضـی نگـه دارنـد. حقیقـت ایـن اسـت 
کـه مهـم نیسـت چـه کسـی هسـتید و چـه کاری 
انجـام می‌دهیـد، همیشـه افـرادی خواهنـد بود 
کـه شـما را دوسـت ندارنـد و شـما هـم، همـه را 

دوسـت نداریـد.

در صــورت امکان روابط آســیب‌دیده را 7
می‌بخشند و ترمیم می‌کنند

افراد سالم می‌بخشــند. ممکن است زمان ببرد 
اما آن‌ها به خود اجازه می‌دهند تا غصه بخورند 
و با تمــام احساســاتی که پس از آســیب‌دیدگی 
به وجود می‌آید کنــار بیایند. در صــورت امکان 
روابط آسیب‌دیده را ترمیم می‌کنند اما همچنان 
می‌دانند چه زمانی بهتر است به یک رابطه برای 

همیشه پایان دهند.

برای پیشــرفت شــخصی ارزش زیادی 8
قائل هستند

افراد ســالم ارزش پیشــرفت شــخصی را درک 
می‌کننــد. آن‌هــا رشــد می‌کننــد و از مربیــان و 
افــرادی کــه آن‌هــا را تحســین می‌کننــد یــاد 

می‌گیرند تا بتوانند رشد کنند.

می‌توانند برای دیگران خوشحال باشند9
ظرفیت شــاد بودن برای دیگران و این که 
آن‌ها بدانند برایشان خوشــحال هستید، جنبه 
مهمی از سلامت روان اســت. یعنی افراد سالم 
می‌تواننــد فراتر از رنــج و درد خود نــگاه کنند و 

برای دیگران خوشحال شوند.

خودشان تصمیم می‌گیرند10
افــراد ســالم از نظــر روانــی درک 
می‌کننــد کــه در نهایت مســئول زندگــی خود 
هســتند. آن‌هــا می‌دانند هر تصمیمــی بگیرند 
بــه شــکل دادن واقعیــت‌ کمــک می‌کند.ایــن‌ 
تصمیمات که در طول یک عمر ترکیب می‌شوند 

سرنوشت نهایی ما را می‌سازند.

بــرای خــود و دیگــران احتــرام قائل 11
هستند

آن‌هــا می‌دانند کــه احتــرام مهم اســت. به این 
معنا که شما هر شخصی را همان‌طور که هست 
بپذیرید، حتی زمانی که با شما متفاوت است یا 
با او موافق نیستید. احترام باعث ایجاد امنیت و 

اعتماد می‌شود.

با افراد دیگر راحت هستند12
نیــازی ندارند کــه دیگــران را تحت 
تاثیر قرار دهند یــا متفاوت رفتار کنند یا ســعی 
کنند شخص دیگری باشند. زمانی که در جمع 
به صورت فــردی یا گروهی هســتند کاملا خود 
را بــاور دارنــد و   پذیرفته‌انــد و با آن‌چه هســتند 

راحت‌اند.

1( ذهن‌خوانی|  اگر توقع داشته باشیم دیگران مدام ذهن‌ ما را بخوانند 
و حال بد ما را بفهمند مسیر اشتباهی را انتخاب کرده ایم. مشکلات زندگی 
برای همه هســت و در گیرودار  زندگی و هزاران اتفاق و دردسر، قرار نیست 
دیگران از لحن یا حس و حال ما متوجه شوند که به کمک یا درد دل نیاز داریم. 
شاید ما فکر کنیم دیگران حال بد ما را به‌روی خودشان نمی‌آورند یا برای‌شان 
بی‌اهمیت هستیم، اما در بیشتر مواقع قرار نیست نزدیکان ما صرفاً بر اساس 

لحن و زبان بدن ما متوجه عمق مشکلات ما شوند و کاری انجام دهند.

2( زندگی تعطیل|  اگر اطرافیان‌تان از مشــکلات و دردسرهای شما 
مطلع شدند قرار نیست زندگی‌شان را به‌خاطر شما تعطیل کنند. شاید در 
مواردی خاص و برحسب ضرورت و اولویت این رفتار هم لازم باشد اما قرار 
نیست یک دوست مسافرت خانوادگی‌اش را به ‌تعویق بیندازد یا برادرتان 
چند روز مرخصی بگیرد تا به مشــکل شــما رسیدگی کند. ســعی کنید در 
حدی روی کمــک دیگران حســاب کنید که هــم مســئولیت زندگی‌تان را 
نادیده نگیرید، هم اگر دیگران کمکی نکردند ناراحت نشوید و  هم کارتان 

روی زمین نماند.

3( جبران کن| شما زمانی کمکی به کسی کرده اید اما قرار نیست او هم 
در موقعیت مشابه آن را جبران کند. شــما برحسب وظیفه اخلاقی و انسانی 
به همنوع خود کمک کرده اید، دیگران هم بهتر است به شما کمک کنند اما 
نباید تصور کنید که آن‌ها حتماً و در هر شــرایطی قرار است کار خوب شما را 
جبران کنند. این‌که یک نفر قدردان زحمت ما نباشــد اتفاق تلخی است اما 
متاسفانه ممکن است این اتفاق رخ دهد. پس گام اول این است که خودتان 
دنبال حل مشــکل باشــید و هیچ‌وقت به امید جبران به کسی کمک نکنید؛ 
بلکه کمک‌تان را یک وظیفــه اخلاقی بدانید.نکته دیگر این که قرار نیســت 

اگر کمک‌تان جبران نشد شما از کمک دست بکشید.   

4( فقط موافق باش| نباید انتظار داشــته باشیم دوستان، همکاران 
یا خانواده، صرف رابطه کاری یا خانوادگی با همه تصمیمات و رفتارهای ما 
موافق باشند و از انتخاب و هویت شخصی‌شــان به‌خاطر ما فاصله بگیرند. 
چنین توقعی کاملًا اشــتباه اســت، چــون خود ما هــم به صــرف احترام به 
دیگران حاضر نیســتیم پا روی اولویت‌ها، انتخاب‌هــا و ارزش‌های‌مان در 

زندگی بگذاریم.

5( احتــرام بگــذار| اگر شــما بــه خودتــان، اســتعدادها، توانایی‌ها، 
عملکردها و. .. احترام نمی‌گذارید نباید توقع داشــته باشــید دیگران شــما 
را جدی بگیرند و احترام لازم را به شــما بگذارند. اگر شــما در کلام یا عمل، 
خودتان را نفی کنید در نگاه دیگران هم کوچک می‌شوید. تخریب شخصیت 

خود همان قدر بد است که خود بزرگ ‌بینی.   

زندگی رو   زهر خودت نکن
 توقعات بی‌جا یکی از رفتارهایی است که باعث می‌شود 

از زندگی لذت نبریم
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 سیدسورنا ساداتی| روزنامه‌نگار

از دنیای  همه ما دوست داریم زندگی خوب و شادی داشته 
باشیم؛ بدون نگرانی، بدون حس بد و بدون دردسر  روان‌شناسی 

اما گاهی اتفاقاتی را رقم می‌زنیم که نتیجه‌شــان 
تلخکامی در زندگی می‌شــود. توقعات بی‌جا از 
دیگران یکی از زمینه‌های سلب شادی و رضایت از زندگی است.وقتی 
از چیزی که در کنترل ما نیست بیشتر از حد معمول انتظار داشته باشیم 
مدام ناکامی و سرخوردگی ســراغ ما می‌آید و سطح رضایت‌مان از 

زندگی کم می‌شود  اما چه توقعاتی اشتباه است؟

12 ویژگی بارز افراد سالم 
از لحاظ‌ روانی

داشتن احساس خوب نسبت به خود، 
پذیرش زندگی، روابط پایدار و... از مهم‌ترین 

ویژگی‌های یک شخصیت سالم است

ویدا ادبی |  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

  سلامت روان چیزی بیش از فقدان بیماری روانی است، این 
شــامل احســاس شــما درباره خود و نحوه ســازگاری شما با محوری

رویدادهای زندگی اســت، سلامت روان شــما بر احساس و 
رفتار شما در زندگی روزمره تاثیر می‌گذارد. سلامت روان به 
جای فقدان بیماری روانی به ویژگی‌های مثبت اشاره دارد اما افرادی که از نظر 

روانی سالم هستند، چه ویژگی‌هایی دارند؟

�

مخاطــب گرامــی، زمانی که 
فــردی در دوران کودکی‌تان 
حضــور دارد و در آن دوران، 
نقش مهمــی را ماننــد آن‌چه 
دوســت‌تان برای شــما داشــته ایفا کرده است، 
بدون شک نقش مهمی را در دنیای روانی شما 
به خود اختصــاص خواهــد داد. بنابراین تجربه 
احساسات ناخوشایند همانند آن‌چه شما تجربه 
کرده‌اید نه تنها اجتناب‌ناپذیر که بسیار طبیعی 
و قابل پیش‌بینی است. با این حال، چند توصیه 

به شما دارم.

    با تعریف روان‌شناسانه بخشش آشنا شوید

بخشش به معنای این نیست که اشتباهات فرد 
را انکار کنید یا این که دیگر حــق ندارید درباره 
آن‌چــه رخ داده اســت، احساســاتی را تجربــه 
کنید. بخشــش حتــی به ایــن معنی نیســت که 
مجبورید ارتباطات خود را با شــخص مدنظر به 
همان شکلی که بوده است، ادامه دهید یا این‌که 
اتفاقات رخ داده را فراموش کنید. بخشــش در 
علــم روان‌شناســی در واقع رها کــردن قضاوت 
فــرد مدنظــر و نارضایتــی از فردی اســت که در 
حق شما اشــتباهاتی را مرتکب شــده است. در 

واقع شــما خود را از نقش قربانی خارج و ســعی 
می‌کنید آن‌ چه را که باعث شده است فرد دست 
به آن اشتباهات بزند، صرف‌نظر از این‌که چقدر 
منطقی یا غیرمنطقی است درک کنید. از سوی 
دیگر به یاد داشته باشید که بخشش یک فرایند 
تدریجی است و رفته‌‌رفته رخ می‌دهد و می‌تواند 

در یک برهه زمانی کامل شود.

  گلایه‌ها را به دوست‌تان گفته اید؟

دربـاره  آیـا  کـه  نگفته‌ایـد  خـود  سـوال  در 
احساسـات و افـکار خـود بـا دوسـت‌تان صحبت 
کرده‌ایـد یـا خیـر؟ از آن‌جـا کـه در دوسـتی‌تان 
در چنـد مرحلـه نارضایتـی از وی را احسـاس 
کـرده ایـد، دانسـتن این‌کـه در آن موقعیت‌هـا 
چـه عکس‌العملـی نشـان داده‌اید حائـز اهمیت 
اسـت. در واقـع در صورتـی کـه در یـک ارتبـاط 
نزدیـک، کدورت‌هـای کوچک‌تـر حـل نشـود، 
رفته‌رفتـه توانایـی فـرد بـرای بخشـش کاهـش 
می‌یابـد و ممکـن اسـت رابطـه ناگهـان از دسـت 

بـرود. بنابرایـن این‌کـه از دوسـت‌تان بخواهیـد 
بـرای شـما دلایـل رفتـارش را توضیـح دهـد، 

می‌توانـد مفیـد باشـد.
نحوه انجام این عمل بســیار مهم است. در واقع 
شــما باید به گونه‌ای این موضوع را مطرح کنید 
که خالی از پیش‌داوری و قضاوت باشــد. شــما 
صرفا درباره احساسات و انتظارات خود صحبت 
می‌کنیــد و اجازه می‌دهید تا دوســت شــما هم 
نظرات خــود را مطرح کند. گاه مســائل آن‌طور 
نیســت که بــه نظرمان می‌رســد.  ممکن اســت 
مشکلاتی در زندگی‌ مشترک دوست‌تان وجود 
داشــته باشــد که شــما از آن بی‌خبر هســتید یا 
دلایل دیگری که شما از آن اطلاعی ندارید. در 
هر حال می‌توانید در یــک گفت‌وگوی دو نفره، 
احساسات و افکار خود را با دوست تان در میان 
بگذارید و اجــازه دهید او هم آن‌چــه را که فکر و 
تجربه می‌کند، بیان کند. ایــن فرایند می‌تواند 
بــه تســریع بخشــش و رهایــی از احساســات 

ناخوشایند کمک کند.

با دوستی که یکهو دشمنم شد، چه کنم؟
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دوستی دارم که سابقه رفاقت‌مان با هم از 20 سال گذشته است. خیلی رفیق بودیم تا 
این‌که یکهو تبدیل به دشــمنم شــد! من چند بار به او ســر زدم ولی این‌قدر بد و 
غیرمحترمانه با من برخورد کرد که بی‌خیالش شدم. یادم هست وقتی مادرش فوت 
کرد، شهر دیگری بودم، سریع خودم را برای تسلیت رساندم اما او برای فوت برادرم، حتی با من 

تماس هم نگرفت. توان بخشیدنش را ندارم و هروقت یادش می‌افتم، حس بدی دارم. چه کنم؟
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