
 روزهای چهارشنبه، پنج شنبه و جمعه، ساعت به 11 شب 
که می رسد، شبکه نسیم یکی از پربیننده ترین برنامه های 
صدا و سیما را پخش می کند. »مهران مدیری« با برنامه 
»دورهمی«، مهمان خانواده های ایرانی می شود و یک سوال 
تامل برانگیز از همه مهمان های برنامه اش می پرسد: »آیا 
واقعا احساس خوشبختی می کنید؟« تصور کنید یک نفر 
این سوال را از خودتان بپرسد، پاسخ تان چیست؟ احساس 
خوشبختی و شادمانی، واژه هایی پر از مفاهیم و حس های 
دوست داشتنی هستند که در هیاهوی زندگی های امروزی 
کم رنگ شده اندو شــاید کلا به دست فراموشی سپرده 
شده باشند. با این حال، هر فردی برای خوشبختی و شادی، 
تعریف خاص خــودش را دارد ولی واقعا خوشــبختی و 
احساس شادمانی چیست؟ و به چه چیزهایی وابسته است؟ 

در ادامه این مطلب به این سوال ها پاسخ خواهیم داد.
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دختر خانم عزیز، شما در بحبوحه عبور از مسیر سخت و در عین حال تعیین 
کننده نوجوانی هســتید. دوره ای که شــما را از فراغت کودکی خارج می 
کند و به واقعیت های جوانی و بزرگ سالی می رساند. در این دوره تغییرات 
ظاهری، جسمانی، ذهنی، عاطفی، رفتاری و ارتباطی زیادی را تجربه می 
کنید. با این حال و با توجه به نکاتی که در پیامک تان مطرح کردید، چند نکته 

را خدمت تان عرض می کنم.

شما دنبال هویت یابی هستید ��
در این دوران، به طور مشخص نیروهای درونی و بیرونی تاثیر زیادی بر رفتار 
شما خواهند داشت بنابراین نگاه دیگران برای تان مهم خواهد شد و دایم 
خود را ارزش گذاری می کنید. این دوره برای شما، دوره هویت یابی است. 
نکاتی را که شما در پیام تان مطرح کرده اید از قبیل این که »حس می کنم 
جلوی پسرها نباید هیچ نقصی در چهره، لباس و ... داشته باشم« و »از وقتی 
با بچه های درس خوان مدرسه مان آشنا شدم، اعتماد به نفسم را کلا از دست 

دادم« بیشتر به دلیل همین موضوع هویت یابی شماست.

احساس روی صحنه بودن دارید ��
کم شــدن علاقه تان به درس که در پیامک تان به آن اشــاره کردیــد، متاثر از 
درگیری ذهنی با افکاری است که شاید برایتان جدید، گیج کننده، غیرقابل 
حل و آزاردهنده یا خوشایند باشد. با این حال، نگران نباشید چون در شرایط 
طبیعی و چنان چه خود و اطرافیان تان واکنش های مناسبی به این موضوع 
داشته باشید، این مسائل به ســرعت رفع خواهد شد. یکی از مسائلی که در 
دوره نوجوانی، ذهن را بسیار درگیر می کند احساس روی صحنه بودن یا به 
اصطلاح فرنگی ها on stage بودن است. حالت ذهنی که نوجوان تصور می 
کند همه به خصوص جنس مخالف به او توجه دارند و او را ارزیابی، مقایسه، 
مسخره یا تمجید می کنند. در چنین شرایطی نوجوان به صورت طبیعی مایل 
است بهترین باشد و هیچ نقصی نداشته باشد تا از طرف دیگران و خاصه همان 
جنس مخالف پذیرفته شود. در مقوله درس نیز به دلیل همین میل به کامل 
بودن، ناخودآگاه خود را با دیگران مقایسه می کنید و احساس در مسابقه و در 

رقابت بودن دارید.

بدانید که این دوره گذراست ��
این جا موضوع مهم این اســت که فراموش نکنید این دوره گذراست و اگر 
بخواهید حتما از همه بهتر باشــید، چون اصــل را فراموش کــرده و به فرع 
چسبیده اید، نه تنها هیچ وقت راضی و آرام نخواهید شد بلکه مرتبا مضطرب 
تر، آشفته تر و حساس تر می شوید و عملکردتان افت پیدا می کند و اعتماد 
به نفس تان پایین تر می آید. اساسا نه شما و نه هیچ فرد دیگری نمی تواند 
بی نقص و کامل باشــد و تازه اگر هم این موضوع امکان پذیر بود، همیشــه 
باید نگران می بودید که یک نفر بهتر از شما پیدا نشود یا نقص و ایرادی در 

شما به وجود نیاید.

حس می کنم جلوی پسرها نباید هیچ نقصی داشته باشم

دختری ۱۶ ساله ام و از زمانی که وارد دبیرستان دوره دوم متوسطه )دهم تجربی( شده ام، علاقه ام به درس کمتر شده و فکرهای 
زیادی ذهنم را مشغول کرده است. حس می کنم جلوی پسرها نباید هیچ نقصی در چهره، لباس و ... داشته باشم. از وقتی با بچه 
های درس خوان مدرسه مان آشنا شدم، اعتماد به نفسم را کلا از دســت داده ام. درس هایم روز به روز بدتر می شود! حالا با 

این اوضاع باید چه کار کنم؟

 از شوهرم تشــکر می کنم که این روزهای 
آخر ســال، با این که می دونم پــول زیادی 
نداره اما من و بچه ام رو می بره بازار تا لباس 
نو بخریــم. می دونــم مثل همــه مردهای 
دیگه، بازار دوست نداری ولی به خاطر من 

صبوری می کنی تا خرید کنم.
 یک مشکل عجیب دارم که باید مشاوران 
تان جــواب بدهند. هــر وقت بیــش از یک 
ربع پیــاده روی می کنم و یــادم می آید که 
چرا پایم درد نگرفت، پای راســتم درد می 
گیرد. عجیب است چرا که اگر یادم نیاید، 
درد نمی گیرد. 27 ســاله ام. این موضوع 

منطقی است؟ چرا این جوری هستم؟
کســانی هســتند که بدون این کــه رابطه 
ای قبل از ازدواج داشته باشــند، از روابط 
زناشویی متنفرند و به همین دلیل ازدواج 

نمی کنند. آیا این افراد بیمارند؟
 دختری 20 ســاله ام. مدتــی در عقد بودم 
اما دارم طلاق می گیرم. پســری 25 ساله 
با وجود داشــتن یک فرزند حدود یک سال 
است که طلاق گرفته و حالا اصرار به ازدواج 
با من دارد. به نظر شما به همین دلایلی که 
عرض کردم، اختلافی بین ما به وجود نمی 
آید؟  حتما بگویید چگونه با پدرم این موضوع 
را مطرح کنم؟ وضعیت زندگی ام خیلی به 

هم ریخته است.
پســری ۲۵ ســاله ام و مدرک کارشناسی 
ارشــد دارم. با دختری آشنا شــدم که ۱۹ 
ساله اســت و خاطرات تلخی از آشنایی با 
یک آقا دارد. همچنین درباره بعضی مسائل 
بی قید و بند است.  به توافق اولیه رسیدیم. 
به لحاظ مالی و همچنین بعضی مســائل 
پوششی و فرهنگی هم کفو نیستیم. به او 
گفتم  نمی توان بی توجه از کناراین مسائل 
عبور کرد. در جواب گفت من هیچ مشکلی 
ندارم و با این مسائل کنار می آیم. چقدر می 

شود به این گفته اش اعتماد کرد؟
 پسرم 18 ساله ، سیکل و بیکار است. سر 

کار نمی رود و سر شب خانه نمی آید.

دعب یفطاع صخشیت بیرتش اب اسمئلــی از بقیل 
و  ارزش ذگاری  اگنیزش، هیاجن، رگنش، 
ریاظن ایــن هــا در ارابتط اتس. از هلمج هناشن 
اهی تملاس یفطاع ااسنن اه، دانتش ابثت 
هیجانی، زعت سفن لااب و ااسحس وخداکرآدمی 
اتس کــه در فــرد منجــر بــه احســاس رضایت و 

خوشبختی  درزندگی می شود. در حبث ارابتط 
اشدینام و احســاس خوشــبختی اب صخشیت، 
مــی تــوان تفگ یکی از آاثر دمعه اشدی ابعرت 
اتس از در تسج و وجی تبحاصم و رمهاهـی 
اب درگیان بــودن، رشاعمت ریذپی رفح شخب در 

اواقت رفاتغ و کمک هب درگیان.

منیژه مسگری
مشاورخانواده

هدف مشترک همه انسان ها

رابطه خوشبختی و ارزیابی زندگی

اصول کسب احساس خوشبختی بر اساس بعُد شناختی خشصتی ااسنن
صخشیت ااسنن دارای ااعبد یتخانش ای هب 
الاطصح کبس اهی رکفی اتس هک اب اشدی 
و احســاس خوشــبختی ارابتط دارد. یخرب از 
تخانش اه یــا کبس اهی رکفی، اگنه رکدن هب 
رطف رونش اضقیــا را کشتیل یم ددنه. ایـن 
کبس اهی رکفی ابعرت ادن از: رتنکل درونــی، 
خوش بینی، خلاقیت و دنمفده وبدن در زیگدن 
کـه یگمه اب احســاس خوشــبختی یک انسان و 
اشدیماک آن ارتبــاط زیــادی داردن. انی وعالم 
هب دقری وقی ادن هک مــی توان آن هــا را یشخب از 
یتخبشوخ یــک انســان و تعاریفی کــه در جواب 
ســوال ارائــه مــی کننــد، داتسن. ارابتط میان 
احساس خوشــبختی و اشدی و مؤهفل اهی ذکر 

شده به این شرح است.
داشتن کنترل درونی:ارفادی هک دارای عبنم 
رتنکل دروین دنتسه، رودیاداهی تبثم زیگدن 
شــان در تنیجـه رطح رزیی دقیـق و ششوک 
پیگیرانه آن ها هب دتس یمآدی. بنابراین سمئلویت 
اامعل، راتفر و پیاهدمای یشان از آن را وبقل یم 
دننک. انی ارفاد وخد را مکاح رب تشونرس شیوخ 
و رتنکل زیگدن را دروین یم دادنن. در لباقم، 
ارفاد دارای عبنم رتنکل بیروین، بین راتفر وخد 
و رودیاد اه هیچ هنوگ راهطب علــت و یلولعم یمن 
بیدنن و تخب و اابقل، اصتدف، سناش ای ااخشص 
درگی را سمئول جیاتن راتفر وخد یمدادنن؛ در 
تنیهج سمئلویت اامعل و رفتار خود را نمی پذیرند 
و هرکدام از این افراد با توجه به سبک فکری خود 
به ســوال »آیا احساس خوشــبختی می کنید؟« 
پاســخ خواهنــد داد. رتنکل دروین کی غتمیر 
صخشییت اتس هک اب ونشخدی رمهاه اتس. 
یناسک هک دارای ااسحس طلست و رتنکل دروین 
بیرتشی دنتسه، ردنمتیاضی بیرتشی از زیگدن 

داردن و از تملاس بیرتش و ارسفدیگ کمتــری 
برخوردارند و اغلــب به صــورت واقعی و طبیعی 
احســاس خوشــبختی می کنند و از چیــزی که 
هســتند و در آن قرار گرفته اند احساس رضایت 

دارند.
داشتن تفکر مثبت:وخشــبختی بـه انعمی آن 
اهکتس رفد ااقتعدی وقی داهتش دشاب؛ ااقتعد 
بـه این که با وجـود وماعن و درسلدی اه، همه چیز 

درتس وخاده دش.
هدفمند بودن در زندگی:دنمفدهی زیگدن با 
دهعت به ادهاف واعق بیهنان ااجید یم شود و ربای آن 
ها یعبانم ووجد دارد. عواملی چون مذهب، اکر و 
لغش مناسب، رماتبق از وناخاده، اکر داوهنابلط و 
لاعفیت اهی یحیرفت از عبانم دنمفدهی زیگدن 
هب امشر یمرودن و ارگ ارفاد ااسحس دننک زدنگی 
شان انعمدار و تهج دار اتس و از ارزش ییاه هک 
هب زدنگی شان جـته یم دشخب امطیانن داهتش 

شابـدن، خوشبخت تر و شـادرت وخادنه وبد.
خلاق بــودن:قلاخیت هک هب ونعان کی نیاز لاعیه 
رشبی در امتم ااعبد زیگدن ااسنن رطمح اتس، 
ابعرت از لاوحتت داهنم دار و یشهج در رکف و 
اهشیدن ااسنن است که به خودی خود منجر به تحول 
شناختی در فرد و سپس احساس خوشبختی می 
شود و نوع نگاه فرد به دنیا را دربر می گیرد. ویژیگ 
اهی صخشییت ارفاد لاخق را مــی تــوان نچین 
برشــمرد: وخش یقلخ، وخش ذویق، اکجنکوی، 
یگدنیوج، ابزاسزی رهاماهن دیاقع، وخداتخمری، 
الاقتسل، اابثت وخد و ریذپش تبثم وخد. در واقع 
بایــد توجــه داشــت قلاخیت یکی از یثحابم اتس 
هک مهـواره از ادهاف یلاع لعتیم و برتیت بـه امشر 
یمآدی و شقن خلاقیت در بالا بردن احساس اشدی، 

خوشبختی و خوش بینی مهم هب رظن یم ردس.

اصول کسب احساس خوشبختی بر اساس بعُد عاطفی خشصتی ااسنن

میزان تداوم شــادی در وجود انسان، مداوم نیســت بلکه نسبی است و بستگی 
زیادی به چگونگی وقایع قبلی و همچنین کیفیت احساسی همان لحظه دارد. 
شاد بودن مستلزم آن است که فرد از آن چه در طول زندگی داشته است، خشنود 
و راضی باشد. حالات احساســی مثبت دوام کمی دارند ولی خشنودی، مدت 
زیادی به طول می انجامد. خوشــبختی و اشدامنی دهف رتشمک همه انسان 
هاست و همه ربای رسیدن هب آن لاتش دننکیم، در واقع حاصل  نوعی ارزش ییبا 

ارفاد از وخد و زندگی شان است.

گاهی وجود ما لبریز از خوشبختی ها و بدبختی هایی است که خودمان در ذهن 
مان ردیف کرده ایم و در واقع خیلی وقت ها، حاشیه ها هستند که زندگی و تعاریف 
مــا را مــی ســازند. یخرب از ارفاد ادیه آل وخد را در رثوت، یضعب در دانتش رواطب 
انعمرپ و رگویه در کمک هب ارفاد نیازدنم یم بیدنن. همه انی ارفاد از احلظ رشاطی 
و وظاره بیروین اب رگیدکی افتموت ادن ویل بــه دنبــال ااسحس تندرســتی ذهنی 
هســتند. الاطصح دنتریتس ذینه هب ارزیبای اهی ارفاد از زدنگــی شــان ااشره 
دارد. انی ارزیبای اه نکمم اتس هبنج یتخانش داهتش دشاب دننام اضقوت ییاه 
هک دربــاره ونشخدی از زیگدن وصرت می گیــرد ای هبنج یفطاع هک لماش قلخ و 
خو و هییتاناج اتس هک در واشنک هب رودیاداهی زیگدن رهاظ یم وشد. الاطصح 
دنتریتس ذینه، الاطصحی روان یتخانش اعمدل اشدی و احساس خوشبختی 
اتس هک هب دلیل هافمیم سبیاری هک در وخد هتفهن دارد، هب اشدی ارجح اتس اهچرگ 

در ادبیات مربوط به جای یکدیگر به کار می روند.

 توصیه هایی برای دادن جواب مثبت به سوالی که »مدیری« از همه مهمان های »دورهمی« می پرسد

اولین قدم برای یک برنامه ریزی درســی خوب، این اســت که برنامه ریزی تحصیلی 
قبلی و چگونگی گذراندن زمان هایتان را تا این لحظه بررسی کنید. ارزیابی برنامه 
ریزی فعلی تان کمک می کند نگاه مناســب تــری برای چگونگی اســتفاده از زمان 
داشته باشید و شــما را قادر می ســازد بفهمید کدام زمان ها و روش ها برای اهداف 
مطالعاتی شما مناسب تر هستند و انجام کدام فعالیت ها را باید متوقف کنید. گاهی 
ممکن است شما یک برنامه بسیار جذاب برای خودتان طراحی کنید اما توجه داشته 
باشــید که طراحی برنامه تضمین نمی کند آن برنامه حتما اجرا شــود. برای گرفتن 
نتیجه مناســب از برنامه ریزی تان، باید کمی وقت صرف و ســعی کنید خودتان را به 
اجرای برنامه ریزی طراحی شــده »وادار« کنید. برای انجام ایــن کار چند توصیه به 
شما داریم.اگر می دانید اهل وقت تلف کردن و فردی هســتید که دقیقه نود به فکر 
درس خواندن می افتید، در جدول زمان بندی تان که هفته گذشــته توضیحاتش را 
در همین ســتون دادیم، مقداری وقت اضافه، قبل از پایان مهلت درس خواندن تان 
در نظر بگیرید. همچنین یکی از بزرگ تریــن چالش ها در دنبال کردن برنامه ریزی 
درسی، وسوسه شدن است. وسوسه این که با خودتان بگویید به جای اجرای برنامه، 
اســتراحت کن یا تفریح کن! قبل از هر بار شــروع کردن مطالعــه، تکلیف خودتان را 
با این وسوســه مشــخص کنید تا آمادگی کافی برای مقابله با آن داشته باشید.  یک 
نکته طلایی دیگر هم این که دیگران را هم از برنامه ریزی تحصیلی تان مطلع کنید. 
گاهی اوقات اجرای برنامه ها سخت می شود چون افراد مهم زندگی مان باعث می 
شــوند ما از اهداف مان فاصله بگیریم. این اتفــاق از طرف آن ها عمدی نیســت، آن 
ها دوست دارند، وقت شان را با شــما بگذرانند. پس ناچارید برای جلوگیری از این 
اتفاق، برای افرادی که در زندگی تان هستند درباره برنامه ریزی تان توضیح بدهید. 
از آن ها بخواهید خود را با برنامه ریزی شما هماهنگ کنند. به طور مثال، یک کپی 
از برنامه ریزی روزانه تان را روی در یخچال خانه بچســبانید تا از آن آگاه باشند. می 
توانید این برنامه را برای دوستان صمیمی تان هم بفرســتید تا بیشتر از برنامه های 

شما مطلع باشند.

خودتان را بپذیرید ��
توصیه می کنم آرام باشید و بدانید با هر ویژگی ظاهری، رفتاری، فکری، 
اعتقادی، اخلاقی، احساسی، خانوادگی، فرهنگی، اجتماعی و درسی 
که دارید شما بهترین هســتید. تا زمانی که خودتان را همین گونه که 
هستید نپذیرید، به آرامش روان و پیشرفت و بهتر شدن نخواهید رسید. 
خود را باور کنید و با برنامه ریزی درســی، عقب ماندگــی های خود را 

جبران کنید و مطمئن باشید که موفقیت از آن شماست.


