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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

ســال آینده کنکور دارم و در رشــته تجربی درس می‌خوانم. خودم به هنر 
به‌خصوص بازیگری علاقه دارم اما پدر و مادرم تمام تلاش‌شان این است که 
من دکتر شوم تا به پسرشــان افتخار کنند. هر از گاهی هم به من می‌گویند که 
آینده خوشی با این وضع اصلا برایت نمی‌بینیم. فشار روانی زیادی روی من است، چه کنم؟

خانواده‌ام مدام می‌گویند که آینده‌ام اصلا   درخشان نیست

 

 ویژگی‌های افرادی که حال دلشان خوب است
حال خوب به معنای داشــتن مهارت حل‌مســئله است؛ مهارتی 
که بتوانیم مشــکلات بزرگ و کوچک‌مــان را حل کنیــم و از حل 
آن‌ها، هیجان مثبتی کســب کنیم. حس خوب داشتن، بستگی 
به صفاتی دارد که در ادامه به برخی از آن‌ها  اشاره می‌کنیم و شما 
هم می‌توانید بــا افزایش این صفــات، حس خــوب را در خودتان 
افزايش دهيد. افرادی که حال دلشان خوب است معمولا افرادی: 
خوش‌بیــن، بــا اعتمادبه‌نفــس، خیرخواه، صــادق و درســتکار، 
تاثیرگذار، انعطاف‌پذیر و شــوخ‌طبع  هستند و همچنین دیگران 
را دوست دارند. بنابراین اگر برای کسب این صفات و ویژگی‌‎های 
عالی در وجودمان تلاش کنیم، قطعا داشــتن حس خــوب را در 

وجود خود به نحوی تضمین می‌کنیم.

 راه‌های ایجاد حال خوب
دستیابی به حال خوب شدنی است اما تکنیک‌هایی دارد که باید با 

رعایت آن‌ها، هیجان های مثبت را چاشنی زندگی کرد.
هر شرایطی، آرامش را مهمان قلب‌تان کنید، این ۱ شناخت خود| اولین قدم برای این که بتوانید در 

است که خودتان و احساسات‌تان را بشناسید. این یک 
روش ایجاد حال خوب است که تمامش بستگی به 
شــناخت درونی‌تان دارد. اگر ناراحت هســتید یا 
نیســت  لازم  شــده‌اید،  ســردرگمی  دچــار 
احساسات‌تان را سرکوب کنید. سرکوب احساسات 

سبب تلنبار شدن آن‌ها می‌شود و در نهایت شرایطی را به 
وجود مــی‌آورد که احساســات منفــی در درونتــان فوران 

می‎کند و کار سخت‌تر خواهد شد. پس با خودتان و احساسات‎تان 
دوست باشید و آن‌ها را با آغوش گرم بپذیرید.

داشتن دوست کاغذی| همیشه یک دفترچه داشته  باشــید و رازهای دلتان را در آن بنویسید. در مقابل این ۲
دفترچه، خود خودتان باشید و احساســات‏تان را بی قید و شرط 
بنویسید. نوشتن احساسات منفی، آن‌ها را از دلتان خارج می‎کند 
و حس خوبی به شما می‌دهد. به همین علت هم داشتن این دوست 
کاغذی را می‌توان یک روش ایجاد حال خوب دانست. همچنین 
نوشتن مشکلات و احساسات منفی می‌تواند به بررسی راه حل 

آن‌ها هم کمک کند.
می‌دهید، به نوعی بازتابش به خودتان بازخواهد گشت. ۳ ضرورت خوب‌کردن حال دیگران| هر عملی که انجام 
در واقع با خوب کردن حال دیگران به همان اندازه حال شما هم 
خوب می‌شــود. بالعکس این هم صادق است؛ یعنی زمانی که با 
کسی مشاجره و بحث می‌کنید بعد از آن قطعا حس و حالتان خوب 
نیست چرا که حال فردی را گرفته‌اید و حال شما هم گرفته شده 

است.
آن را بــه صــورت روزانه و هفتگــی انجام دهیــد و انرژی ۴ شکرگزاری| یک راه دیگر ایجاد حال خوب که می‌توانید 
منحصر به فردش را به زندگی‎تان تزریق کنید، شکرگزاری است. 
می‌توانید یک دفتر شــکرگزاری داشته باشــید و هر شب قبل از 
خواب برای نعمت‌های بی‎شماری که خداوند به شما داده است، 

او را شکر کنید.
بد می‌شود تنها به این دلیل که نتوانسته‌اید آن‌گونه که ۵ انتظارات‌تان را تعدیل کنید| گاهی اوقات حال شما 
می‌خواســتید باشــید. اســتاندارد‌هایی را برای خودتــان وضع 
کرده‌اید که از حد توان شما خارج است. برای این که نمی‌توانید به 
آن استانداردها برســید، حالتان خراب می‌شــود. در این حالت 
اعتمادبه‌نفس هم کاهش می‌یابد. پس باید به این نکته 
توجه داشــته باشــید که از خودتان انتظارات درست و 

صحیح داشته باشید.
خوب مقایسه نکنید به همین سادگی. یکی ۶ از مقایسه دست بردارید| برای ایجاد حال 
از کارهایی که حال شما را بد می‌کند مقایسه دایمی 
و اشتباه خودتان با دیگران است. از مقایسه کردن به 
این شکل بپرهیزید چراكه عزت‌نفس شما را کاهش 

می‌دهد.

  خیلی از افراد جامعه بر این باور هستند که حال خوب یعنی نداشتن مشکل در زندگی و‌ داشتن ثروتی زیاد؛ اما 
واقعیت امر این‌طور نیست. حال خوب یعنی شما از شرایط فعلی خود رضایت نسبی داشته باشید و از لحظات 
زندگی لذت ببرید و در راستای ایده‌آل شدن شرایط تلاش کنید. حال خوب به شکل یک رود روان است؛ رودی 
که سنگ‌های بزرگ و کوچکی بر سر راه دارد اما با وجود این، راهی پیدا می‌کند تا خودش را وسیع کند و در مسیر 
بزرگ‎تری همچون دریا جاری شود.بد نیست در این روزهای آغاز سال بدانیم تعریف حال خوب از منظر روان‌شناسی چیست و آیا 

راهکارهایی برای ایجاد حال خوب در خودمان وجود دارد یا نه؟
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 عاقبت فرار   از مشکل به‌جای حل آن |  از 
منظر روان‎شناسی و بر اساس دانش مربوط 
به مهارت تصمیم‌گیری، هرگاه انسان تصمیم 
منطقی و آگاهانه‌ای اتخاذ کند، مســئولیت 
بیشتری را در قبال آن تصمیم می‌پذیرد. ابراز 
پشیمانی استاد فروتن و سایر افرادی که بعد 
از طلاق دچار این احســاس می‌شوند، موید 
این امر است که اگر فردی در بزنگاه‌های مهم 
زندگی به‌جای فرار از مشکلات، همه تلاش 
خود را برای ریشه‌یابی و حل آن‌ها انجام دهد  
حتی اگر منجر به نتیجه مطلوب نشود، باعث 
می‌شود که فرد در آینده احساس پشیمانی 
نکنــد. بنابراین کمتــر دچار عــذاب وجدان 
و پشــیمانی می‌شــود زیــرا معتقد اســت که 

کوتاهی نکرده‌ است.
  تصمیــم »فروتــن« تحــت تاثیر 
هیجانــات |  این‎که اســتاد فروتن در 

این ویدئو بیان کرده‌اند که اگر 
پیش‌بینی آینده را داشتند 

طــاق نمی‌گرفتنــد، 
موضوعــی اســت کــه 
باید عــرض کنم حتی 
اگر انتظــار پیش‌بینی 
نداشــته  زوجیــن  از 

باشــیم ،   این‎که تصمیمات مهــم نباید تحت 
تاثیر هیجانات و القائات دیگران گرفته شود، 
یک موضــوع بدیهی اســت و انتظــار می‌رود 
که زوجین متقاضی طــاق، ضمن فراگیری 
مهارت‌هایی از قبیل ارتباط موثر و گفت‌وگو، 
حل مسئله و تعارض، تصمیم‌گیری و ... مدتی 
را بر اساس آموزه‌های کسب شده رفتار کنند 
و نوعی فرصــت به خود و رابطه‌شــان بدهند. 
در ایــن صــورت می‌توان گفــت تصمیمی که 

می‌گیرند آگاهانه و قابل دفاع خواهد بود.
این پشــیمانی طبیعی اســت امــا ...   |  در 
مجموع می‌توان گفت با توجه به این‎که دانش 
و تجربیات جدید باعث اشراف بیشتر انسان 
بر مسائل می‌شــود، به‎طور طبیعی احساس 
پشــیمانی کم و بیــش در زندگی بیشــتر 
افراد وجود دارد و گاهی باعث کاهش 
اعتمادبه‌نفــس هم می‌شــود؛ ولی از 
منظر روان‎شناسی باید عرض کنم 
که همه ممکن اســت اشتباه 
کنند، بنابراین بهتر اســت 
به‎جای افسوس خوردن از 
آن‌ها عبرت گرفته و برای 
رسیدن به کمال استفاده 

کنند.

* در مطلــب »7 باید و نباید عیــد دیدنی‌ها«، 
گفته بودین بحث سیاســی و اقتصــادی و ... 

ممنوع. پس کلا بگین حرف نزنیم دیگه.
* زندگی‌ســامی‌ها، امســال چقدر عیدی 
گرفتیــن از بزرگ‌‌ترهــای فامیــل؟ مــن یک 

میلیون و 170 هزار تومان.

* مطلــب »پله‌پله تا مهمانی خــدا« در صفحه 
خانــواده خواندنی بــود. از همه شــما در این 
شــب و روزهای ماه مبارک رمضان، التماس 

دعا دارم.
* در صفحــه اول زندگی‌ســام گفتیــن کــه 
لبخند شوخی نیست و جدی‌‌ترین حق و نیاز 
ما در روزهای بهاری است. از نظر من، گاهی 
برای لبخند زدن باید تلاش کرد تا به آن رسید.
* در ستون آشپزی من، شیرینی‌های خامه‌ای 

را هم آموزش دهید. 

 

در پیامک‌تان گفتید به هنر 
به‌خصوص بازیگری علاقه 
داریــد. حالا ســوال مــن از 
شما این اســت که آیا غیر از 
علاقــه، اســتعداد بازیگر شــدن را هــم در خود 
تشخیص داده‌اید؟ برای بررسی این‌که شما این 
اســتعداد را دارید یا خیر، بهتر است از استادان 
این حرفه کمک بگیرید؛ زیرا غیر از علاقه، بهتر 
اســت اســتعداد این حرفه را داشــته باشید. در 
این‌صورت مســیر تبدیل شــدن به یــک بازیگر 

توانمند را با سرعت بیشتری نسبت به دیگران 
طی خواهید کرد.

 جلب حمایت خانواده را جدی بگیرید
اگر شما استعداد بازیگری را به مثابه بذر درنظر 
بگیرید، برای رشد و تبدیل شدن این بذر به یک 
نهال تنومند، به امکانــات دیگری مانند خاک، 
آب و نور کافی، رسیدگی مناسب و دیگر عوامل 
نیاز است. اگر حتی استعداد بازیگری را در خود 
تشخیص دادید، جلب حمایت خانواده در مسیر 
موفقیت شما بسیار ضروری است. به هر حال 

خانواده شــما، نگرانی‌هایی درباره این‌که شما 
وارد این حرفه شوید، دارند و این نگرانی‌ها را با 
شما مطرح کرده‌اند. سعی کنید در فضایی آرام 
برای نگرانی‌های آنان پاسخ‌های مناسبی را پیدا 
و مطرح کنید. اگر توانستید آن‌ها را قانع کنید، 
مسیر شــما برای رســیدن به موفقیت هموارتر 

خواهد شد.
ریسک  موفقیت در بازیگری بالاست

برای انتخاب شــغل مناســب، مجموعــه‎ای از 
عوامــل را درنظــر بگیریــد. ورود بــه هر رشــته 
شــغلی، مقداری از ریســک را به همــراه دارد. 
به عنوان مثال ریســک ورود به حرفه فوتبال با 
ریسک ورود به رشته نقاشی ساختمان به یک 
اندازه نیست. هرچقدر شغلی خواهان بیشتری 
داشته باشد، ریسک ورود به آن هم بیشتر است. 
حال شما اگر بخواهید در حرفه بازیگری موفق 
شوید، ریسک بالاتری نسبت به پزشکی موفق 

شــدن را باید درنظــر بگیرید؛ زیرا با بررســی 
اجمالی حرفه بازیگری در کشــور خودمان و 
حتی در جهان، متوجه می‌شویم موفقیت در 
حرفه بازیگری صرفا در گرو تلاش فرد نیست، 
بلکه مولفه‌های دیگری هم وجود دارد، اما برای 
موفقیت در حرفه پزشــکی ریســک پایین‌تری 
وجود دارد و تلاش شما در این حرفه می‌تواند 
مهم‌تریــن عامــل در پیش‌بینــی موفقیت‌تــان 
باشد. چه بسا که نگرانی خانواده شما، به این 

موضوع هم ارتباط یابد.
  از مشاور شغلی کمک بگیرید

توصیه ما به شما این است که به منظور بررسی 
بیشــتر این موضوع، برای مشــاوره شــغلی-
تحصیلی اقدام کنیــد؛ زیرا موضــوع انتخاب 
شــغل می‌تواند تاثیر بســیار زیــادی در آینده 
زندگی شــما  بگــذارد  و درصد بســیار زیادی 
از رضایت شــما از زندگی در سال‌های بعدی 
زندگی‌تان به رضایت از شغل و محیط شغلی 

برمی‌گردد.

 پشیمانی درس‌آموز
 استاد »فروتن« از طلاق

نکاتی درباره صحبت‌های پربازدید »مسعود فروتن« در شبکه‌های‌اجتماعی که 
گفته» اگر عقل حالا را داشتم با اولین تنش‌ها و واکنش‌ها از همسرم جدا نمی‌شدم«

 
	 دکتر حسین محرابی| ‌ روان‎شناس و مدرس دانشگاه 	

همان‌طور که ازدواج یکی از مهم‌ترین تصمیمات هر فرد در طول زندگی 
به‌شمار می‌رود، طلاق هم تصمیم مهمی است که آثار و تبعات آن در 
سال‌های بعدی زندگی فرد هم وجود خواهد داشت. مسعود فروتن، 
نویسنده، مجری و کارگردان ســینما، تلویزیون و رادیو در ویدئویی 
پربازدید در شبکه‌های اجتماعی می‌گوید: »شاید اگر عقل حالا رو داشتم، اگر اتفاقات بعدی 
رو پیش‌بینی می‌کردم، فکر نمی‌کردم باید جدا بشم با اولین تنش‌ها و اولین واکنش‌ها. فکر 
می‌کردم مگر چند سال زندگی می‌کنیم؟ چرا باید تحمل کنم؟ بعد فهمیدم که با این تحمل 
کردن‌هاست که زندگی فرم می‌گیره و پیش میره. اگر آدم با اولین گردباد کنار بکشه، بعد 
دوباره گردباد بعدی میشه. وایستا تا گردباد از زیر پات رد بشه اما من وانستادم، جا خالی 
دادم. بعد گردباد بعدی اومد. از این که اون سال از همسرم جدا شدم، پشیمونم، آره من 
پشیمونم از این‎که متارکه کردم...«. در ادامه و با توجه به صحبت‌های استاد »فروتن«، چند 

نکته قابل تامل را مطرح می‌کنم.
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