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خاطرات یک مشاور 

کاش عید زودتر بیاید!

دکتر المیرا لایق
روان پزشک

دوشنبهها

این هفته دو ماجــرای جالب را که 
یکی مربوط به پسری چهار ساله و 
دیگری مربوط به پسری که کلاس 

چهارم است، خواهید خواند.

   چقدر خوب که زندگی دکمه 

تکرار ندارد

پسر چهار ساله من با خوشحالی یک 
دکمــه را روی ضبط ماشــین به من 
نشان می دهد و می گوید: »مامان، 
اینــو تازه پیــدا کــردم. اگــه بزنیش 
آهنگ خوبه رو همش تکرار می کنه 
و دیگه آهنــگ الکیا نمیان، )آهنگ 
خوب آهنگ مــورد علاقه اوســت و 
بقیه همه الکی به حساب می آیند(. 
او دکمه را می زند و من فکر می کنم 
که کاش زندگی هم از این دکمه ها 
داشــت، مــی زدی روی لحظه های 
خوب و از دســت لحظه هــای الکی 
خلاص می شدی. نمی دانم چقدر 
گذشت که کلافه اش کرد: »خسته 
شدم از این، بیا یه کم آهنگ الکیا رو 
گوش بدیم.« او بــاز دکمه را می زند 
و من باز به فکر می روم. انگار همین 
لحظه های خوب هم وقتی زیاد تکرار 
شــوند، دلت را می زند. وســط این 
همه تکرار خوب، دلت هوس همان 
لحظه های الکــی را می کند. اصلا 
چقدر خوب دلت هوس همان لحظه 
های الکی را می کنــد. اصلا چقدر 
خوب که زندگی دکمه تکرار ندارد. 
لطف هر لحظه به این است که دیگر 

دکمه تکراری در کارش نیست.

جمله هایی کــه هرگز نقطه     

نمی خواهد

 امید کلاس چهارم اســت، پرشور  و 
بــا تخیل قــوی. مــادرش از دســت 
خطــش شــکایت دارد. می خواهم 
خطش را ببینم. می گویم یک جمله 
بنویــس. مــی نویســد: »کاش عید 
زودتر بیاید«. نگاهــم می کند و می 
پرســم: »نقطشــو نمــی ذاری؟« به 
برگه نگاه می کند و خودش را نمی 
بازد. فورا جواب می دهد: »نه خاله، 
آخه جمله تموم نشده که ادامه داره، 
کاش زود عید بیاد ما بریم سفر، کنار 
دریا، قراره سوار قایق بشیم، بعدش 
بابام منو ببره...« او یک بند، تعریف 
می کند و من حق را به امید می دهم. 
بعضــی جمله ها هســت کــه هرگز 
نقطه نمی خواهد چون قرار نیست 

تمام شود، مثل دوستت دارم...

آدمی بــرای این که زنده،  مشاوره 
ســالم و بانشــاط باشــد، فردی

نیازهایی دارد که باید در 
حــد و کیفیــت مطلــوب 
تامین شــود مثل نیاز بــه تفریح و ســرگرمی. 
تردیدی نیست که هرگونه سرگرمی و لذتی 
که فرد تمایل به آن دارد، نمی تواند مورد تایید 
باشد بنابراین باید دید تفریح های لذت بخش 
با چه شــرایطی و در چه چارچوبی مطلوبیت 

می یابد.

   خودآگاهی تان را بالا ببرید

یکــی از اهــداف مهــم تفریح کاهش ســطح 
استرس و اضطراب ناشــی از زندگی روزمره 
اســت. افراد در ســنین شــما معمــولا جذب 
تفریحــات بــا هیجان بــالا و گروه همســالان 
می شــوند که ایــن به خــودی خود امــر بدی 
نیست ولی این نکته بدیهی را در نظر داشته 
باشــید که انتخــاب تفریــح مناســب تاثیر به 
ســزایی در بالندگــی شــما دارد و بالعکــس 
انتخاب های نامناسب می تواند بسیار آسیب 
زا باشــد. در مرحلــه اول قــدری خودآگاهی 
درباره ویژگی هــا و روحیات تــان در انتخاب 
یک تفریح مناســب ضروری به نظر می رسد. 
برای مثال یک فرد با ویژگی های برون گرایی 
)معاشــرتی تر بــودن، ترجیــح فعالیت هــای 
جمعی، راغب بودن به ارتباط با افراد جدید 
و...( در مقابــل یک فرد با ویژگــی درون گرا 
بــودن، ســبک تفریحــی متفاوتــی را ترجیح 

می دهد.

   اصلی ترین تفریحات سالم و ناسالم

با توجه به تمایل شما به ارتباط با دوستان تان، 

یکی از تفریحات ســالم بــرای شــما می تواند 
مشارکت خودتان و اطرافیان در فعالیت های 
ورزشی، مســابقات و رویدادهای اجتماعی و 
فرهنگی باشد که تحقیقات مختلف هم نشان 
داده است که تفریحات با ویژگی فوق با میزان 
شادی و نشاط و در نهایت بهداشت روانی بالا 
ارتباط مســتقیم دارد. بــه طور کلــی از جمله 
تفریحات سالم می توان به ورزش، فعالیت های 
کتــاب،  مطالعــه  نقاشــی،  ماننــد  هنــری 
شعرخواندن، گوش سپردن به نوای موسیقی 
ســالم و برقراری تماس با دوســتان و ... اشاره 
کرد که هر فردی بنا بر شرایط زمانی و زندگی 
خویش از آن بهره می بــرد. همچنین اعمال و 
رفتارهای ناپسندی مانند استعمال موادمخدر 
و اعتیاد به اینترنت در زمره تفریح های ناسالم 

تقسیم بندی می شوند.

   از عوارض قلیان کشیدن آگاه باشید

برخــی از محققــان، نقطه آغازیــن بزهکاری 
نوجوانــان را در برخــی از اشــکال تفریحات 
ناســالم دوران نوجوانی شناســایی کرده اند 
از این رو با تدارک برنامه های سازنده و لذت 
بخش بــرای خودتــان از طریــق فرصت های 
تفریحی، از استفاده ضد اجتماعی یا مخرب 
وقت آزاد مانند بزهکاری یا سوء مصرف مواد 
پیشگیری کنید. آگاه باشید که استفاده شما 
از قلیان و سیگار مسیر درستی برای ارضای 
نیازهای هیجانی و روانی نیســت. مطالعات 
متعدد نشــان داده اند که اســتعمال ســیگار 
یــا قلیــان در نوجوانــی، احتمــال رفتارهای 
پرخطــر، اعتیــاد، آســیب های جســمانی و 
رفتارهای نابه هنجار در دوران بزرگ ســالی 

را افزایش می دهد.

4  ویژگی که بر اساس روایات باید برای تغییر کردن مثبت در آستانه سال نو داشته باشید

جرئت تغییر داشته باش!

با اراده به مبارزه با سستی  بروید1
باید تصمیم جدی و عزم راسخی 
برای رســیدن به اهداف در زندگی داشته و به 
عهد و پیمانی که با خود بسته اید، وفادار بمانید 
و آن را با غیرت و اقتدار دنبال کنید تا بتوانید از 
پس موانع بــر بیایید و طعم شــیرین موفقیت را 
بچشید. سختی همیشه در زندگی بوده و تنبلی 
یکی از مهم ترین مشــکلات مردم بــرای تغییر 
کردن مثبت اســت. امام علــی )ع( در این باره 
می فرمایند: »با عزم و اراده به مبارزه با سستی 
بروید«  و همچنین می فرمایند: »سست نباش تا 

آن که تو را می شناسد، تحقیر نکند.«

تلاش را با علاقه همراه کنید باید به آرزوها و اهداف خود اشتیاق 2
و علاقه مفرط داشته و عاشق آن ها 
باشید. اگر واقعا علاقه مند به اهداف خود باشید 

و اشتیاق شما برای رسیدن به آن ها زیاد و به اندازه 
کافی قوی و شدید باشد، هیچ مانعی نمی تواند 
شما را از رسیدن به هدف باز دارد اما باید بدانید 
اشتیاق به تنهایی کافی نیســت و این ویژگی در 
کنار متمــم های دیگر مــی تواند اثر گذار باشــد. 
پیامبر اکــرم)ص( می فرماینــد: »آرزو برای امت 
من رحمت است« و همچنین امام حسن)ع( می 
فرمایند: »برای دنیایت چنان کار کن که گویا برای 
همیشه )در این دنیا( خواهی بود و برای آخرتت 
)نیز چنان( سعی و تلاش کن که گویا فردا از این 

دنیا خواهی رفت.«

از اهمیت منظم بودن غافل  نشوید3
هیچ راهی برای فرار از این مسئله 
وجود ندارد چراکه نظم و انضباط مقوله ای بسیار 
مهم است که در همه جا کاربرد دارد. باید با نظم 
و انضباط برای خــود برنامه ریزی و چشــم انداز 

داشته باشید تا بتوانید بر اساس آن برنامه ریزی به 
دنبال مهارت و تجربه لازم برای طی کردن مسیر 
موفقیت بروید و آن را کسب کنید. امام علی)ع( 
در یکی از مشهورترین بیانات شان می فرمایند: 
»شما و همه فرزندان و كسانم و هر كه را نوشته ام 
به او رسد، به تقوای خدا و نظم داشتن در كارتان 
ســفارش می كنم.« همچنیــن ایشــان در جای 
دیگری می فرماینــد: »از عجلــه در کارهایی که 
وقت شان نرسیده یا سستی در کارهایی که امکان 
عمل آن فراهم شده، یا لجاجت در اموری که مبهم 
اســت، یا سســتی در کارها هنگامی که واضح و 
روشن است، برحذر باش! و هر امری را در جای 

خویش و هر کاری را به موقع خود انجام بده.«

رمز با اراده شدن همان طور که بیان شد باید اراده 4
لازم بــرای مقاومت و پافشــاری 
در مقابــل موانع و ســختی هایی که در مســیر 
موفقیت است، در شــما به صورت ملکه وجود  
داشته باشد تا بتوانید به سبب آن گوی سبقت  
را از دیگــران بربایید. امام علــی)ع( در همین 
باره می فرمایند: »ریشــه اراده، دور اندیشی و 
حاصل آن پیروزی اســت. به وسیله اراده، درد 
تنبلی و سستی را در دل خویش معالجه کنید.« 
همچنیــن ایشــان مــی فرماینــد: »نیکوتریــن 
خصلت ها ارجمندی همت هاست و اندازه هر 

کس به اندازه همت اوست.« 

نکته: برای نوشتن این مطلب از کتاب »جرئت تغییر 
داشــته باش« نوشــته حجت الاســام و المسلمین 

»رسول ابراهیمی آبشور« استفاده شده است.

دکتر شکیلا یوسفی |  متخصص روان شناسی سلامت

تنها سه روز تا شروع سال 98 باقی مانده و همه ما دوست داریم که برای سال 
آینده، تغییرات مثبتی در خودمان، رفتارهایمان و شخصیت مان ایجاد کنیم. موفقیت

در این بین و قبل از هر چیز باید بتوانیم که جرئت تغییر کردن را در خودمان 
ایجاد کنیم. در دنیایی که ما انسان ها در آن زندگی می کنیم، فرصت های زیادی 
برای رسیدن به موفقیت وجود دارد ولی متاسفانه کمتر فردی می تواند از این فرصت ها به نفع خود 
استفاده کند. با توجه به این که ما در جامعه ای زندگی می کنیم که ریشه های فرهنگی، سنتی و 
مذهبی قوی داریم باید در بحث الهام گرفتن از طرح ها برای تغییر خود نیز به اصل و ریشه خود نیز 
توجه کنیم. در ادامه مطلب به چهار ویژگی بر اساس روایات که باید برای تغییر کردن در آستانه 

سال نو در خودتان ایجاد کنید، اشاره خواهد شد.

 بچه پایین شهرم و از تفریحاتم 
لذت نمی برم!

پسری 18 ساله و بچه پایین شــهرم که علاقه زیادی به تفریح دارم اما از 
تفریحاتم لذت نمی برم و آن قدرها که باید حالم بعدشان باحال شود، نمی 
شود. بیشتر آخر هفته ها با دوستانم به پارک می رویم، تنقلاتی می خوریم، 
قلیانی می کشیم و برمی گردیم. ســوالم این است که یک تفریح جذاب 

برای شاد شدن روان چه ویژگی هایی باید داشته باشد؟

مصطفی نجمی |  کارشناس ارشد روان شناسی


