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در جهان دو گروه از مردم هســتند که هرگز تغییر نمی یابند ؛ 
برترین خردمندان و پست ترین بی خردان !
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حتمــا برایتــان پیش آمده کــه گاهی احســاس ناراحتــی و غم 
داشتید و فکر کردید که »چه چیزی باعث می شود  من خودم را 
خوشبخت بدانم؟ چه چیزی می تواند در من احساس شادی و 
رضایت از زندگی ایجاد کند؟ و...« متاسفانه بیشتر ما فکر می 
کنیم برای تغییر در زندگی و احســاس خوشبختی و موفقیت، 
بایــد تغییرات اساســی و گام های بســیار بزرگــی برداریم، در 
حالی که حتی وقتی ایــن تغییرات بزرگ هم اتفــاق می افتد، 
لزوما احســاس خوشــبختی نمی کنیــم. چرا این طور اســت؟ 
خبر خوش این است که تغییرات کوچک در عادت هایمان می 
تواند باعث تفاوت های شگرف شود. در این مطلب قصد داریم 
با بررسی سه گام به ظاهر کوچک اما کلیدی و اساسی، به این 

سوالات پاسخ دهیم.
گام اول- فکــر کنید چقــدر کم به زمــان حال توجه مــی کنید! 
بهبود و افزایش کیفیت توجه با مشــاهده و دقــت افزایش پیدا 
می کند؛ برای مثال، گاهی ســخت است که تمام توجه خود را 
به کســی یا چیزی معطوف کنید اما وقتی بدانید که قرار است 
به آن توجــه کنید ، مــی توانیــد روی آن متمرکز شــوید و توجه 
خود را به ســمت آن موضوع یا فــرد برگردانید. ایــن تمرین به 
شــما کمک می کند روی توجه تان تمرین کنید و بر زمان حال 

متمرکز باشید.
گام دوم- با تمرین، کلید توجه خود را روشــن و خاموش کنید. 
ارتبــاط بین نگرانی و ناشــادی، زمانی مشــخص می شــود که 
عکــس آن را در نظر بگیریــم؛ این کــه فعالیت های ســاده و به 
ظاهر بــی اهمیت می توانند منبع دلخوشــی و احســاس لذت 
فراوان باشــند، اگر جــذب آن ها شــده و به آن ها توجــه کنیم. 
تمرینــی کــه در ادامه می آیــد می توانــد کمکتان کنــد. وقتی 
تکلیف یا مکالمه ای را شروع می کنید، تصور کنید کلید توجه 
را روشن می کنید و وقتی به تکلیف پایان می دهید، تصورتان 
این  باشــد که کلید آن  را خاموش مــی کنید. به ایــن ترتیب به 
مغز خــود آموزش می دهیــد تا مرزهــای مربوط بــه توجه و بی 
توجهی را که برای شــما کارکرد دارند، مشخص کند. در واقع 
این تمرینی برای بودن در زمان حال و لذت بردن از آن است.

گام سوم- عمیق تر شوید و بیشتر پیش بروید. اگر در حین این 
تمرین هــا، دچار وقفه شــدید یا دوبــاره تمرکزتان را از دســت 
دادیــد، مضطرب نشــوید و بدانید که طبیعی اســت. اگر افکار 
یکباره به ســراغتان می آینــد، آن ها را پس نزنیــد و خودتان را 
ســرزنش نکنید. در واقع چالش با نداشــتن تمرکز و افکار، آن 
ها را سرســخت تر می کند. به جای آن افکارتــان را با ملایمت 

بپذیرید و بگذارید بیایند و بروند.
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سه گام برای تجربه خوشبختی 

فرنگیس یاقوتی- زندگی همه ما پر از روزهای 
بالا و پایین است. همه ما روزهایی شاد هستیم 
و روزهایی غم عالم را داریم. این موضوع استثنا 
هم ندارد و زندگی هر کســی به اندازه خودش 
بالا و پایین دارد! در واقع تعریف زندگی، همین لحظه 
های کنار هم بودن است و بدون یکی، آن یکی بی معنا 

می شود؛ اما در بین همه این روزها و سختی 
 ها و آســانی ها، این ما هســتیم که تصمیم 
می گیریم چه حالی را بــرای خودمان رقم 
بزنیم! می توانیم تمام روز، یک جا بنشینیم 
و غصه بخوریم و آه بکشــیم یا این که با همه 

مشکلات و دغدغه هایی که داریم، سعی کنیم روحیه 
خودمان را حفظ کنیم و لبخند بزنیم و زیر بار مشکلات 
له نشویم. در واقع موضوع مهم، این است که زندگی 
قسمت های خوب زیادی دارد که ما گاهی ساده و بی 
تفاوت از کنار آن ها رد می شویم؛ مثلا تا به حال دقت 
کرده اید چه نعمت هایی داریــد که خیلی از آدم های 

اطرافمان آن ها را ندارند؟!

فهرست نعمت هایت را بنویس!
امروز از همه نعمت هایی کــه دارید؛ اما به آن ها توجه 
کافی نمی کنید، فهرســتی تهیه کنید. نعمت هایی 
که تا آن هــا را از دســت ندهیــم یادمان نمــی آید چه 
چیز مهمــی داشــته ایم ؛ مثــا ســامتی عزیزانمان 
و خودمان....لبخنــد مــادر و گرمای دســت پــدر...
چشــمانی که بــا آن مــی توانیم همــه جــا را ببینیم و 
گوش هایــی که می توانیــم صدا ها را بشــنویم. 
در واقع، اگر کمی منصف باشــید این فهرســت 
بی انتهاســت! شــما هزاران هــزار نعمت بزرگ 
و دوســت داشــتنی داریــد، فقط به کمــی دقت 
و تمرکز در داشــته هایتــان نیاز داریــد. موضوع 
خیلی مهم این است که هر چقدر شما قدرشناس تر و 

پر انرژی تر باشید، زندگی اتفاق های قشنگ 
تری را برایتان پیش می آورد و هر چقدر بیشتر 
غصه بخورید و آه بکشید، متاسفانه اتفاق های 
ناخوشایند بیشتری به سمت شما سرازیر می 

شود. در هر حال انتخاب با خود شماست که کدام یک 
را می پسندید؟

برای دل چه کسی کاری می کنید؟!
امروز برای خودتان یک رسالت در نظر بگیرید. علاوه بر 
این که روی خودتان و فکر و ذهنتان برای بهتر و زیباتر 
دیدن تمرکز می کنید، عشق به زندگی و دیدن نعمت 
ها را در دل یــک نفر دیگر زنده کنیــد. آن یک نفر می 
تواند یکی از اعضای خانواده یا از دوستانتان باشد پس 

دست به کار شوید و امید به زندگی را 
حداقل در دل یک نفــر ایجاد و انرژی 
مثبت ایــن کار را در زندگی خودتان 

نیز احساس کنید.

خوشگلی های زندگی! 
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ایام محرم، غیــر از عــزاداری برای امــام حســین )ع( و خاندان 
پاکش، می‎تواند فرصت و تلنگری هم باشد برای تمرین صفات 
و ویژگی‎های پســندیده‎ای که اهل بیــت )ع( و اولیــای خدا به 
آن‎ها متصف بوده‎اند و ما هم به‎قدر وسع می‎توانیم به آن شیوه و 
سلوک زندگی نزدیک شویم. »بخشش« یکی از صفاتی است که 
تمرین و پرورشش، با همه سختی، نتیجه و تأثیر شگرفی در بهبود 
زندگی‎مان دارد. »همشــهری آنلاین« می‏نویسد: »بخشیدن، 
مراحل مختلفی دارد و نمی‌توان معنای دقیقی برای آن درنظر 
گرفت اما می‌توان گفت بخشش، رها کردن احساس ناراحتی 
و رنجش‌خاطری اســت که بخــش قابل‌ملاحظــه‌ای از انرژی، 
ذهن و توجه ما را نســبت به شــخصی که ما را رنجانده اشــغال 
کرده‎است. هنگامی می‌توانیم بگوییم کسی را بخشیده‌ایم که 
ســاعات طولانی وقت خود را صرف بررسی خطاهای او نکرده 
و دایم خاطراتش را در ذهن مرور نکنیم. در واقع بیان و اعتراف 
ظاهری بخشیدن، در حکم برداشتن گام اول برای طی مراحل 

مختلف این کار است«.

موانع بخشش
هنگامــی که از کســی می‌رنجیــم ناخــودآگاه دربــاره رفتاری 

و کــه باعــث رنجشــمان شــده اســت، نتیجه‌گیری 
قضاوت‌های بســیاری می‌کنیم. هر شــخص 
با توجه به شــخصیتی کــه دارد رنجیده‌خاطر 
می‌شــود؛ یعنــی یــک رویــداد ناراحت‌کننده 

احتمالا آســیب کمتری به یک فرد آرام و خونسرد 

می‌زند تا شخصی که به‌شدت خواهان و پایبند رعایت دوطرفه 
اصول روابط اجتماعی است یا کسی که بسیار حساس و زودرنج 
است. بسیاری از افراد قبل از هرگونه صحبت و کسب اطمینان از 
منطق فردی که آن‎ها را رنجانده، آن‌قدر آزرده‌خاطر می‌شوند که 
دیگر نمی‌توانند به ارتباط خود با آن شخص ادامه دهند و در واقع 
خیلی زود نتیجه می‌گیرند؛ البته قبول این واقعیت مهم است که 
هر یک از ما دنیا را از دیدگاه خود می‌بینیم و ماهیت این دیدگاه- 
علاوه بر بسیاری عوامل- بسیار تحت‌تأثیر شخصیت، تجارب 
قبلی، نیازها و وضعیت عاطفی کنونی ماســت. منظــور از این 
مقدمات این است که قبل از هرگونه نتیجه‌گیری، شرایط خود 
و طرف مقابلمان را کاملا درنظر بگیریم. مثلا شاید متوجه شویم 
آن‎چه باعث ناراحتی‎مان شــده، نه قصوری عمدی که خطایی 

تصادفی بوده‎ یا توجیه و توضیحی در پی آن وجود داشته‎ است.

تمرین بخشش
بــرای دانســتن این‎که از چــه چیــزی ناراحت شــده‌اید و این 
رنجش‌خاطر یا عصبانیت شما از کجا سرچشمه گرفته است و 
همچنین بررسی قضاوتی که کرده‌اید، می‌توانید بعد از فاصله 

گرفتن از مشکلی که پیش آمده، 
این تمرین را انجام دهید زیرا 
به شما کمک می‌کند احساس 
خــود را دربــاره آن 

بهتر بررســی کنید. بررســی‌ها ثابت کرده اســت روی کاغذ 
آوردن احساســات و درجه‌بندی جنبه‌های مختلف ماجرا به 
ما کمک می‌کند با واقع‌بینی و بی‌طرفی بیشــتری درباره آن 
فکر کنیم و کمتر احساسات خود را دخالت دهیم. ابتدا تمام 
توجه خود را روی مشــکلی که پیــش آمده و شــما را رنجانده 
متمرکز کنیــد و ماهیــت آن را از نظر خودتــان در چند جمله 
شرح دهید. بعد ببینید واقعا موضوعی که برایتان پیش آمده 
و باعث رنجش شــما شــده، تا چه حد بد بوده؛ آیا این موضوع 
عمدی بوده اســت؟ آیا این پیشامد بخشــی از الگوی رفتاری 
خاص طرف مقابل اســت و قبلا هم آن را مشاهده کرده‌اید یا 
او فقط با شــما به این صورت رفتار می‌کند؟ این شخص تا چه 
حد برای شما اهمیت دارد؟ چه مدت است او را می‌شناسید و 
چه اندازه در زندگی‌‌تان مؤثر است؟ آیا او متوجه رنجش شما 
شده؟ چگونه با آن برخورد کرده است؟ تمام این موارد را روی 
کاغذ بنویسید و پس از تکمیل، مدتی را صرف مرور و بررسی 
آن کنید. این کار به شما کمک می‌کند از علت احساسی که به 
موضوع دارید درک دقیق‌تر و درســت‌تری پیدا کنید و بیشتر 
خودتان و خواسته‌هایتان را بشناسید. البته اگر نوشته‌هایتان 
را بعد از چند روز دوباره بررسی کنید، نتیجه بهتری می‌گیرید 
زیرا با گذشت زمان، دیدگاهتان به 
موضوع عوض می‌شود و با 
خشم و ناراحتی کمتری آن 

را بررسی می‌کنید.

سختی‌های بخشش
ما در روابط خود با دیگران نیازمند تأیید و خواهان حســن‌نیت 
آن‎ها هســتیم؛ نیازی که به‌علت مســلط‌کردن دیگــران بر ما ، 
آسیب‌پذیرترمان می‌کند. گاهی از آن می‌ترسیم که با بخشیدن 
کســی، ضعیف به‌نظر برســیم زیرا ممکن اســت این کار نوعی 
عقب‌نشینی تلقی شود و همین موضوع، اکراه ما را از بخشیدن 
دیگران تشــدید می‌کند. هیچ‌کس دوســت ندارد دیگران او را 
ضعیف تصور کننــد و این احتمــال وجود دارد که »بخشــایش« 
به‌حساب ضعف فرد گذاشته شود. اما می‌دانیم که همه افراد، 
قدرت و توان بخشیدن دیگران را ندارند و درواقع این یک مهارت 
و نشانه‌ای از قدرت افراد است نه ضعف آن‎ها. به‌علاوه تحقیقات 
نشان می‌دهد که اشخاص باگذشت‌تر در مقایسه با افرادی که 
گذشت کمتری دارند، از سلامت روانی بیشتری برخوردارند. 
فراموش نکنیم ما افــرادی اجتماعی هســتیم و بســیاری از ما 
هنگامی احســاس آرامش می‌کنیم که با اطرافیانمان در صلح 
و آرامش باشیم و اختلاف داشــتن با دیگران باعث ایجاد تنش 
می‌شود و داشتن خشم و کینه نسبت به دیگران در طولانی‌مدت 
به سلامت جسمی و روانی ما آسیب می‌رساند. بنابراین بخشش 
را می‌توان شــکلی از کاهش تنــش و اضطراب تلقی کــرد. فرد 
می‌تواند با رها شــدن از خشــم و آزردگی، تمام توجــه خود را به 
زمان حال معطوف و همچنین انرژی خــود را به جای پرداختن 
به خشم و کینه‌توزی نسبت به دیگران، صرف فعالیت‌های تازه و 

پیشرفت‌های بیشتر در زندگی کند.

همسرم دوستان خوبی ندارد البته ارتباط زیادی هم با آن ها ندارد ولی 
هر از گاهی که ارتباط دارد، تحت تاثیرشان قرار می گیرد. او شش 
ماه پیش در شرکتی کار می کرد و بعد کارش را رها کرد. به تازگی 
متوجه شدم به رئیس جوان شرکت خود علاقه مند شده و به گفته 
خودش، دلیل ترک کارش هم همین بوده است تا او جلوی چشمش 

نباشد. اکنون هیچ ارتباطی با شرکت ندارد؛ ولی گاهی به فکر فرو می 
رود. برای من شنیدن حرف های او بسیار سخت بود و حالا، به کمک 
نیاز دارم. آیا همسرم می تواند او را فراموش کند یا خیر؟ خیلی به 
همسرم محبت می کنم، بچه طلاق بوده و وضع مالی خوبی نداشته 

است. مانده ام چه کار کنم؟

آیا همسرم می تواند رئیس سابقش را فراموش کند؟ 

دوست گرامی؛ شما دو مشکل را مطرح کرده اید، یکی نگرانی از ارتباط 
همسرتان با دوستانی که تاثیر بدی بر او می گذارند و دیگری علاقه مند 

شدن ایشان به رئیس شرکتی که در آن کار می کرده اند.

توصیه به شما
 برای هر دو مورد توصیه می شود:

* زمان مناســبی را برای صحبت کردن درباره مشکلات تان تعیین 
کنید. به طوری که هم شما و هم همســرتان، در آن زمان وقت کافی 

داشته باشید و ذهن تان درگیر امور دیگری نباشد.
* درباره مشکلاتتان با همسرتان صحبت کنید. احساسات و نگرانی 
های او را بشنوید و پس از شنیدن صحبت های همسرتان، احساسات 

و ناراحتی های خود را بیان کنید.
* گذشــت و محبت زیاد بدون ابراز ناراحتی و نگرانی، راهکار خوبی 
برای مقابله با مشکلات نیست. درباره مشکلات، نگرانی ها  و نیازهایی 

که دارید با همسرتان صحبت کنید.

مشکل اول
درباره نگرانی هایی که درباره دوستان همسرتان دارید و دلایل تان 
برای این نگرانی ها، صحبت کنید. از او بخواهید نگرانی های شــما 
را درک کند و شما نیز حرف های او را بشــنوید. در صورتی که پس از 
ابراز نگرانی ها و دلایل، همچنان با همسرتان اختلاف نظر داشتید، 
این موضوع را مانند مسئله ای در نظر بگیرید که باید راه حل مناسبی 

برای آن پیدا کنید.

با هم فکر کنید
در زمان مناسب با هم به راه حل های ممکن برای این مشکل فکر کنید 
)مثلا همســرتان ارتباط با دوستانی که شــما با آن ها مشکل زیادی 

دارید را قطع و ارتباط با آن هایی را که تا حدی مورد تایید شما هستند، 
حفظ کند یا ملاقات با آن ها را در هفته یا در یک ماه، به میزان مشخصی 
کاهش دهد یا رابطه با دوســتان جدیــدی را که مورد تاییــد هر دوی 
شما هستند، جایگزین کند و ...(، همه راه حل های پیشنهاد شده را 
یادداشت کنید. سپس درباره راه حل ها با هم صحبت کنید و در نهایت 

بهترین راه حلی که هر دوی شما با آن موافق هستید را انتخاب کنید.

مشکل دوم 
به خودتان برای ناراحت بودن از علاقه مندی همسرتان به رئیسش 
حق بدهید و این ناراحتی را به گونه ای مناســب بیــان کنید. از لحن 
سرزنشگر و پرخاشگرانه استفاده نکنید و زمان بحث، فضایی همراه با 
احترام و پذیرش متقابل ایجاد کنید. در صورتی که ناراحتی شما بسیار 
زیاد است و نمی توانید به صحبت بدون  پرخاشگری  یا سرزنش کردن 
ادامه دهید، موقتا بحث را متوقف  کنید و آن را به زمانی که هردوی شما 

احساس بهتری دارید، موکول کنید.

دنبال کارهای حال خوب کن باشید!
ســپس با هم به دنبال کارهایی باشید که احســاس بهتری به شما 
بدهد و اعتماد را به رابطه تان بازگرداند. برای انجام امور ســرگرم 
کننده که مورد علاقه هردوی شماســت، برنامــه ریزی کنید. امور 
مشترک و لذت بخش را در رابطه افزایش دهید، این امر به تحکیم 

ارتباط کمک می کند.
* در صورتی که امکان صحبت بدون مشاجره برای شما یا همسرتان 
وجود ندارد و ممکن اســت صحبت کردن به مشــاجرات و مشکلات 
بیشتری منتهی شود، حتما قبل از هر اقدامی به روان شناس مراجعه 
کنید و با مشورت وی که به خلقیات شما و همسرتان آگاهی دارد، برای  

حل مشکلات خود اقدام کنید. 

فراموش نکنیم که خانواده به خصوص پدربزرگ و مادربزرگ به دلیل هیجانی 
که از داشتن نوه دارند و برای این که نشان دهند که چقدر نوه شان را دوست 
دارند و برایشان مهم اســت، ممکن است حتى بدون مناســبت به نوه شان 
هدیه بدهند. در این مواقع بسیار محترمانه به خانواده تان تاثیر کارهایشان را 
توضیح دهید، خطوط قرمز را مشخص کنید و از آن ها بخواهید با شما مشورت 
کنند و در مواقعی که اصرار بــه هدیه دادن دارند و شــما صلاح نمی دانید، 

پیشنهاد کنید یک حساب پس انداز برای کودکتان باز کنند. 

جوایز افراطی بوده! / وقتی کودک شــما در ازای عمــل مثبت، جایزه 
دریافت کند یعنــی رفتار مطلوبی در او شــکل گرفتــه و فرض را بــر این می 
گذاریم که رفتارهای مطلوب در کودک نهادینه شــده است، در نتیجه ارائه 
جایزه بد نبوده بلکه افراطی بوده است. وقتی کودک به دریافت جایزه عادت 
کرده است، به یک باره نمی توانیم وی را از این امتیاز بدون این که دلیلش را 
بداند، محروم کنیم چون دچار سردرگمی می شود. بلکه می توانیم آن را به 
تاخیر بیندازیم و شکل دیگری به آن بدهیم؛ مثلا بگویید امروز می خواهیم 
با هم آشپزی کنیم و پیشبند کوچکی برای او تهیه کنید یا در چیدن میز غذا 
به او مســئولیتی دهید. ســپس به او بگویید چون در این کارها به من کمک 
کردی، با هم به پارک می رویم. کودک را در کارها مشارکت دهید و از تنبیه 

و سرزنش بپرهیزید.

سوالاتی که باید به آن ها پاسخ دهید/  کودک شما در ازای چه عمل 
مثبتی درخواســت جایزه دارد؟ آیا به طــور واضح به او گفته ایــد که دقیقا از 
چه رفتاری خوشتان می آید و انتظار چه عمل مثبتی را دارید؟ پاسخ به این 
سوالات نشان می دهد که آیا کودکتان از این که چه زمانی و در چه شرایطی 

جایزه دریافت می کند، آگاهی دارد یا خیر؟

درباره پاداش! / در پایان تعریف پاداش، انواع و مســائل مربــوط به آن را 
توضیح می دهم.

*تفاوت پاداش و رشــوه را از یاد نبرید: پاداش هدیه ای است که بعد از انجام 
عمل مثبت به کودک داده می شود و سازنده است. رشوه هدیه ای است که  

قبل از عمل مثبت به کودک داده می شود و مخرب است.

انواع پاداش/  مــادی: جایــزه و خوراکــی /کلامی: آفرین، چــه خوب /
عاطفی: لمس، نگاه، لبخند /اجتماعی: بازی، قصه، مهمانی

پاداش کلامی را با پاداش عاطفی همراه ســازید/ رفتــاری را که از 
کودک انتظار دارید، دقیقا برای او مشــخص و آن را نام گذاری کنید. سعی 
کنید پاداش کلامی را با پاداش عاطفی همراه سازید. پاداش را برای کودک 
جذاب کنید تا انگیزه او را بالا ببرید. همچنین نبایــد فاصله ای بین پاداش 
و رفتار مطلوب وجود داشته باشد. در نظر داشــته باشید تهیه پاداش نباید 

مستلزم  صرف وقت زیاد و هزینه بالا باشد.

دخترم مدام جایزه می خواهد! 

دختر شش ساله ای دارم که خیلی از طرف خانواده من مورد توجه 
و محبت قرار می گیرد. دخترم هم به آن هــا خیلی علاقه دارد و 
هدایای زیادی از طرف آن ها دریافت می کند. گاهی هم برای تغییر 
رفتارهایش یا یاد گرفتن برخی کارها و رفتارها،  هدیه ای به عنوان 
جایزه به او داده اند. حالا هر وقت به خانه مادرم می رویم، مدام بهانه 
جایزه می گیرد و گریه می کند، همه را کلافه می کند و می گوید 

چرا به من جایزه نمی دهید؟

 افسانه آخانی
روان‌شناس بالینی

 مریم آنجفی
روان‌شناس بالینی


