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عوامل احساس رضایت و خوشبختی در 

زندگی

موفقیت ممکن اســت برای بعضــی افراد به 
معنــای ثروتمند شــدن باشــد؛ در حالی که 
دیگران ممکن اســت آن را بــه عنوان تربیت 
فرزندان خــوب یا داشــتن تحصیلات عالی 
تعریف کننــد، بنابرایــن تعریــف موفقیت با 
توجه به انتظارات جامعه و والدین و همچنین 
تفاوت‌های بین نســلی در حال تغییر است. 
امــا آیــا موفقیت بــه معنــای برخــورداری از 
خوشبختی است؟ شــما چه تعریف و درکی 
از خوشــبختی داریــد و چنین احساســی را 
در گرو دســتیابی به چه اهدافی می‌دانید؟ 
ما چه زمــان می‌توانیم بگوییم فــرد موفقی 
هســتیم؟ حتماً جواب بســیاری افــراد این 
اســت: هنگامی که از لحاظ مالی و شــغلی 
به جایگاه مناسبی رســیده یا مقام و منصب 
خوبی داشته باشیم. اما چند درصد از افرادی 
را می‌شناسید که همه این مراحل را هم پشت 
سر گذاشــته‌اند، ولی احساس خوشبختی 
و رضایت نمی‌کننــد. تعریف دقیق موفقیت 
بسیار چالش‌برانگیز است و در واقع نمی‌توان 
گفت چه کسی واقعاً موفق است. گاهی میل 
شدید ما برای به دست آوردن دستاورد‌های 
بیشتر اجازه نمی‌دهد بتوانیم درک درستی 
از موقعیتی که در آن هستیم داشته باشیم. 
شاید، چون می‌خواهیم به موفقیت بیشتری 
برسیم هیچ وقت نمی‌توانیم از موقعیتی که 
در آن هستیم لذت ببریم، بنابراین می‌توان 
گفت تعریــف و درکــی که ما از خوشــبختی 
داریم می‌تواند تاثیر زیادی بر احساس ما به 

چنین واژه‌ای داشته باشد.
اهمیت قدردانی و سپاسگزاری

بــدون قدردانی از زمــان حال نمی‌تــوان به 
دنبال احساس خوشــبختی بود. هر فردی 
با توجــه بــه توانایی‌هــا و موفقیتی کــه دارد 

می‌تواند به انداره خود قــدردان آن چه دارد 
باشد و البته به دنبال موفقیت و خوشبختی 
بیشــتر هم باشــد. مثلًا مدیری که مــدام به 
فکــر ترفیع بیشــتر اســت، در نهایــت وقتی 
مدیرعامل می‌شود انتظار دارد بسیار خشنود 
و راضی باشــد، اما فشــار‌ها و استرس بالای 
کار معمولًا باعث می‌شــود دچار مشــکلات 
بی‌خوابی، اســترس و اضطراب شود و نمی 
تواند از موفقیت خود لذت ببرد یا احســاس 
خوبی داشته باشد،بنابراین نمی‌توان صرف 
دستیابی به موفقیت بیشــتر لزوماً احساس 

خوشبختی بیشتری هم کرد.
پارادایم شادی

روان شناســان، شــادی را به عنوان رضایت 
پایدار، احساسات مثبت مانند خوش بینی 
و رهایــی از نارضایتــی و رنج مــداوم تعریف 
می‌کننــد. امــا شــادکامی پایــدار می‌تواند 
بــا تمرکــز انــرژی بیشــتر بــر رشــد عاطفی 
شــکوفا شــود که از طریق روابط مستحکم، 
خودآگاهــی، یافتــن معنــا و دنبــال کــردن 
مشــتاقانه اهداف بــا انگیزه درونــی تقویت 
می‌شود. مثلًا وقتی شخص توانا و ثروتمندی 
بــه تعطیلات بــرود، اما ســعی کند بخشــی 
از زمــان خود را هــم به آمــوزش مهارت‌های 
زندگی به کودکان محــروم بگذراند، به این 
صورت بین شادی خود و دیگران پیوند برقرار 
می کند و همچنین با ایجاد تغییرات مثبت به 
طور پایدار احساس شــادی واقعی را تجربه 

خواهد کرد.

شادی هدف نهایی بیشتر انسان‌هاست. تصور رایج در اغلب جوامع این است که دستیابی 
به اهدافی مانند موفقیت حرفه‌ای، ثبات مالی یا دارایی‌های مادی منجر به رضایت طولانی 
 مدت می‌شود. اما باید توجه داشته باشیم که شادی واقعی و پایدار از انگیزه‌های درونی نشئت 
می گیرد. به گزارش »فرادید«، موفقیت به معنای دستیابی به اهدافی است که نشان‌دهنده 
توانایی و پیشرفت شخصی باشد. با وجود این، پارامتر‌های موفقیت بین فرهنگ‌ها، خانواده‌ها 

و افراد بر اساس اولویت‌ها بسیار متفاوت هستند.

چرا شادی و رضایت از موفقیت 
ماندگار نیست؟
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زندگی‌سلام 
یک شنبه  
    27 اسفند ۱۴۰۲  

6 رمضان ۱۴۴۵   
17 مارس  ۲۰۲4   

 شماره ۲675 

1- دوستانه رفتار می‌کنند.
2- بامزه‌اند.

3- همدلی دارند.
4- دست‌ودلبازند.

5- یاری‌رسانند.
6- تاب‌آوری‌شان بالاست.

7- انگیزه‌بخش هستند.
8- خوش‌بین هستند. 

آدم‌های »دلچسب« این 8 ویژگی را دارند
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نکته ها
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* جکی‌چان چقــدر پیر شــده! انــگار دیروز 
بود که می‌نشســتم پــای فیلم‌هــاش و لذت 

می‌بردم.
* من کنکوری‌ام و این روزها بعد از سحری تا 
ساعت 11 یا 12ظهر می‌خوابم. البته شب‌ها 
تا سحر بیدارم. برخلاف نظر مشاور، صبح‌ها 

اصلا نمی‌تونم درس بخونم.
* ستون اختلاف تصویر در صفحه سرگرمی 

رو سخت‌تر کنین تا بیشــتر روش فکر کنیم. 
خسته نباشی بابت صفحه خوبت.

* نکات جالب درباره جکی‌چــان، وضعیت 
خانواده‌اش، این‌که محافظ بوده و ... ، عجیب 
بود و نشنیده بودم. حس می‌کردم برعکس 
بروســلی، این بازیگــر در یک خانــواده مرفه 

بزرگ شده باشه.
* برای چیدن سفره هفت سین و راهکارهای 

دیزاینش که زیباتر بشه، یک مطلب بزنین.
* تــو جمجمــه ایــن بازیگــر رزمــی، پلاتین 
گذاشــتن و بــازم بدلــکاری رو ادامــه داده؟ 

مربوط به پرونده »هی جکی، لطفاً پیر نشو«.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مخاطب گرامی، احساس 
شــرایط  کــه  می‌کنــم 
اقتصادی‌تان خوب نیست 
اما بحرانی هم نیست. اگر 
این طور باشــد، روش‌هایی وجــود دارد که 

می‌تواند در تغییر حال شما موثر باشد.
فهرست شادی‌های کم‌خرج و مورد 

علاقه را بنویسید
برای شــاد بودن حتماً لازم نیســت که پول 
زیادی داشته باشید. می‌توانید با کمترین 
هزینه‌ای شاد باشــید. مثلا همراه همسر و 
فرزندتــان گاهی پیاده‌روی کنیــد و درباره 
خاطــرات خــوب زندگــی حــرف بزنیــد. 
می‌توانیــد دربــاره رســیدگی بــه فرزنــد 
با همســرتان تقســیم وظایف کنیــد. مثلًا 
فعالیت‌هــای مــورد علاقــه فرزندتــان را 
روی برگه یادداشــت کنید و بــه نوبت برای 
فرزندتــان وقت بگذارید. حتــی می‌توانید 
هنــگام بازی کــردن با کــودک، ســاعت را 
تنظیم کنید تا در زمان مشخصی زنگ بزند 
و سپس به کارهای بعدی‌تان برسید و بقیه 
بازی یا بازی جدید را همســرتان با کودک 
انجام دهــد. درباره وقتی کــه می‌خواهید 
با همســرتان بگذرانید هم به همین شکل 
می‌توانیــد زمان‌هایــی را از قبل مشــخص 

کنید.

دغدغــه افزایــش درآمــد داشــته 
باشید

اگر فکر می‌کنید مشــکلات مالی باعث 
ناراحتــی و بی‌حوصلگی شــما شــده، به 
راه‌هایی برای کســب درآمد بیشــتر فکر 
کنید. در همین شرایط سخت اقتصادی 
افــراد زیادی هســتند کــه درآمــد خوبی 
دارنــد و حتــی می‌توانیــد بــا مشــاوران 
شغلی و کارشناســان اقتصادی مشورت 
کنید.بــرای تغییــر آن‌چه کــه می‌توانید 
نهایت سعی‌تان را بکنید و واقعیت‌هایی 
را کــه نمی‌توانیــد تغییر دهید بــه عنوان 
محدودیت بپذیریــد. اگر بدانیــد که چه 
چیزهایی را می‌توانیــد در زندگی تغییر 
دهید، تمــام تلاش‌تــان را خواهید کرد و 
چنان چه بدانید برخی چیزها قابل تغییر 
یا دست‌یافتنی نیستند، وقت‌تان را بیهوده 

تلف نخواهید کرد.
کارهای تلنبارشــده را در روزهای 

پایانی سال انجام دهید
حتماً از گذشــته اهــداف و برنامه‌هایی 
بوده که دوست داشــته‌اید انجام دهید 
و فرصــت پرداختن به آن را نداشــته‌اید 
یا ناتمام رها شده‌اند. اکنون بار دیگر به 
آن کارهای ناتمام فکر و شروع به انجام 
شان کنید. این کار انرژی دوباره ای به 
شــما می‌دهد و حیــات تازه‌ای به شــما 

می‌بخشد.

یک پسربچه 3 ساله دارم که علاقه زیادی به او دارم. خانمم را هم 
دوست دارم. من 29 ساله هستم. شــرایط اقتصادی‌ام باعث شده 
تا نتوانم خیلــی آدم خوش‌خنده و باحالی برای خانواده‌ام باشــم اما 

می‌خواهم سال 1403، شوهر و پدر باحال‌تری باشم. راهنمایی کنید.

نمی‌دانم چطور در سال جدید، شوهر و 
پدر باحال‌تری باشم

مشاوره 
زوجین

دکتر رضا یعقوبی  | ‌   روان‌شناس
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تاثیر صفر فعالیت‌های اضافی بر مهارت‌های 

شناختی

کائتانــو در بیانیــه خبــری دانشــگاه گفــت: 
»مــا دریافتیم که تاثیــر فعالیت‌هــای اضافی بر 
مهارت‌های شناختی، اساساً صفر است و آن چه 
شگفت‌آورتر است این اســت که این فعالیت‌ها 
بر مهارت‌های غیرشناختی کودک تاثیر منفی 
دارد«. او ادامه داد: »به عبارت دیگر، آموزش‌های 
اضافی باعث می‌شود دانش‌آموزان دبیرستانی 
توانایی‌های اجتماعی و عاطفی از جمله آرامش، 
کنترل عاطفی، انعطاف پذیری و ارتباطات را از 

دست بدهند«.
اســترس  و  خــواب  کمبــود  عواقــب 

دانش‌آموزان
به گفته محققان، در ابتدا، یک ســاعت بیشــتر 
مطالعــه، تدریــس خصوصــی یــا فعالیت‌های 
گروهی بــه دانــش آمــوزان کمــک می‌کنــد تا 
عملکرد تحصیلی خود را بهبود بخشند. کائتانو 
گفت: »اما هــر چه دانش‌آموز زمان بیشــتری را 
صرف یادگیری بیشتر کند، زمان کمتری برای 
اســتراحت، معاشــرت آزادانه یــا خــواب دارد؛ 
فعالیت‌هایــی که بــرای مهارت‌هــای زندگی و 
حفظ دانش ارزشــمند هســتند«. وی در ادامه 
افزود: »کمبود خواب و استرس می‌تواند باعث 
شــود دانش آموزان هر گونه دســتاورد علمی یا 
اجتماعی را که ممکن است از طریق فعالیت‌های 

اضافی به دســت آوردنــد، از دســت بدهند«. 
کائتانو گفت: »در نهایت، یــک برنامه مملو از 
آموزش‌های اضافی می‌تواند باعث شــود که 
بچه‌های پراســترس در نتیجه طولانی شدن 
بیــش از حــد، از اضطــراب و افســردگی رنج 

ببرند«.
نحوه انجام این پژوهش

بــرای ایــن مطالعه، محققــان داده‌هــای دقیق 
۴۳۰۰ دانــش آمــوز ابتدایــی، راهنمایــی و 
دبیرســتان را تجزیــه و تحلیل کردنــد. این تیم 
متوجه شد که دانش‌آموزان دبستانی و راهنمایی 
در بالای منحنی هستند، به این معنی که آن‌ها 
با بازدهــی منفــی از هر گونــه فعالیــت اضافی 
مواجه هســتند. کائتانو گفت که دانش‌آموزان 
دبیرستانی بدترین وضعیت را داشتند زیرا نتیجه 
منفی از این کلاس‌هــای اضافــی، در این دوره 
بیشــتر ظاهر شــد. کائتانو تاکید کرد که اجازه 
دادن به دانش آمــوزان در بهره گیــری از اوقات 
فراغت بیشــتر می‌تواند به ایجاد نظم عاطفی و 

انعطاف‌پذیری آن‌ها کمک کند.

از دنیای روان شناسی 

 آسیب کلاس‌های فوق‌برنامه به
 سلامت ‌روان نوجوانان؟
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یک مطالعه جدید نشــان می‌دهد فعالیت‌های متعدد بعد از مدرســه برای ســامت روان 
دانش‌آموزان مضر است. محققان همچنین دریافتند که این فعالیت‌های متعدد بعد از مدرسه نظیر 
تدریس خصوصی، کلاس‌های ورزشی و حتی تکالیف زیاد مدرسه، بعید است که برای دانش‌آموزان 
مفید باشد. به گزارش مهر و به نقل از مدیسن نت، »کارولینا کائتانو«، محقق ارشد و استادیار اقتصاد 
در کالج بازرگانی دانشگاه جورجیا گفت: »بسیاری از مردم فکر می‌کنند زمان بیشتر مطالعه یا تدریس 

خصوصی منجر به نمرات بهتر می‌شود اما مطالعه جدید نشان می‌دهد که این گونه نیست«.

اتاق مشاوره

روان شناسی�

خرید کردن برای ســال جدید و دیدوبازدیدهای نــوروزی از کودکی 
برای‌مان جذاب و هیجان‌انگیز بوده است. اما همان‌طور که خرید سال 
نو می‌تواند سرگرم‌کننده و مهیج باشد، خریداران معمولاً هنگام خرید 
مرتکب اشتباهات خاصی می‌شوند که می‌تواند هزینه و زمان قابل‌توجهی 
از آن‌ها را هدر بدهد. به همین دلیل مهم است برنامه‌ای داشته باشید که 
به شما کمک کند از اشتباهات رایج خرید سال نو جلوگیری کنید و بدانید که برخی از این 

اشتباهات چیست و چگونه می‌توانید از آن‌ها اجتناب کنید.
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تعیین کردن بودجه خرید1 
عیــد،  شــب  خریدهــای  از  قبــل 
بودجــه‌ای را تعییــن کنیــد که حــد و مرزی 
را بــرای میــزان هزینــه‌ای کــه می‌خواهیــد 
خرج کنید، مشــخص کند. مشخص نکردن 
بودجه احتمــالا منجر بــه انجــام خریدهای 
غیرضــروری و عــدم خریــد برخــی از اقــام 

ضروری خواهد شد.

خرید کردن هدفمند و هوشمندانه2 
بهتر اســت تمام تلاش خــود را برای با 
برنامه خریدکردن انجام دهید. به جای خرید 
کــردن آشــفته‌وار و از این مغازه بــه آن مغازه 
و از ایــن پاســاژ به آن پاســاژ رفتــن، کش‌دار 
شــدن پروســه خرید و خســته کــردن خود و 
همراهان‌تــان، از قبل بــه این فکــر کنید که 
امروز دقیقا قصد خریــد چه چیزی را دارید؟ 

محوری

دفترچه‌راهنمای خرید شب عید
خرید دقیقه نودی، انتخاب زمان نامناسب، تعیین‌نکردن بودجه خرید و ... 

می‌تواند هزینه و زمان قابل‌توجهی را هدر بدهد
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کــدام مراکز خرید بــرای خرید آن مناســب 
هستند و زودتر به نتیجه خواهید رسید؟

انتخاب زمان مناسب3 
اگر زمان نامناسبی را برای خرید کردن 
انتخاب کنید مثلا زمانی که شما یا همراه شما 
بسیار خسته هستید یا ســاعات پرتراکم بازار 
را برای خرید رفتن انتخاب کنید، خودتان یا 
همراه‌تان کلافه و آشفته خواهید شد و زمان 
خرید برای‌تان آزاردهنده خواهد بود. بنابراین 
زمان مناســبی را به خرید اختصــاص دهید و 
طول مدت خرید را تا حد امکان مدیریت کنید.

نبردن بچه‌های کوچک به بازار برای 4
مدت طولانی

معمولا هنــگام خرید کردن بچه‌هــای کوچک 
گرسنه می‌شوند، گریه می‌کنند، نیاز به سرویس 
بهداشتی پیدا می‌کنند، خســته می‌شوند و از 
شما می‌خواهند هرچه زودتر به خانه برگردید.

این فشارها والدین را که در حال تصمیم‌گیری 
برای خرید هســتند، کلافه و عصبی می‌کند و 
در نهایت علاوه بر این که خاطــره بدی از خرید 
کردن برای خانواده رقــم می‌خورد، بچه‌ها هم 
از خریدهای طولانــی و بازارهای شــلوغ اذیت 
می‌شوند. سعی کنید در صورت امکان راهکاری 
برای این مسئله پیدا کنید. مثلا از اطرافیان خود 
بخواهید مســئولیت مراقبت از بچه‌هــا را برای 

چند ساعت به عهده بگیرند.

بــرای 5  خریــد  کــردن  فرامــوش 
فخرفروشی 

عید نوروز و دید و بازدیدهای ابتدای سال، یکی 
از زمان‌های وسوســه برانگیز برای تحت تاثیر 
قرار دادن بقیه)همان فخرفروشی خودمان!( 
است. سعی کنید فقط به خاطر تحت تاثیر قرار 

دادن آشنایان، در خرید زیاده‌روی نکنید.

مقایسه آنلاین قیمت‌ها6 
به جای این که با دویدن از فروشگاهی به 
فروشگاه دیگر، قیمت‌ها را با هم مقایسه کنید 
و استرس گران نخریدن را داشته باشید، ابتدا 
به صورت آنلاین قیمت اقلام را با هم مقایســه 

کنید.

استفاده از پول نقد به جای کارت‌ها7 
به خاطر داشــته باشــید که مردم هنگام 
اســتفاده از کارت‌هــای اعتباری در مقایســه با 
پــول نقد تمایــل زیادی به خــرج کــردن دارند. 
در واقع، طبــق مطالعه‌ای که توســط محققان 
دانشــکده مدیریت دانشــگاهMIT  انجام شده 
است، خریداران تمایل بیشتری به خرید چیزی 
با قیمت بالاتر با کارت در قیاس با پول نقد دارند. 
اگر شــما هم جزو این دســته از افراد هســتید، 
برای مبارزه با تمایل خرج کــردن بیش از حد با 
کارت‌های اعتبــاری و بانکی، از پــول نقد برای 

خرید استفاده کنید.

نداشتن خرید دقیقه نودی8 
بسیاری از ما برای این که کالای مورد 
نیاز را با قیمت کمتری خرید کنیم، تا دقیقه 
نود قبل از تحویل سال صبر می‌کنیم تا زمانی 
که مشتریان بازار کمتر شدند، فروشندگان 
اجنــاس را با قیمــت کمتری بفروشــند. این 
تصمیم، یــک شمشــیر دولبه اســت! چراکه 
منتظر مانــدن تا آخریــن لحظه بــرای خرید 
ممکن اســت خوب باشد یا شــاید هم نتیجه 
معکوس بدهد. همان طور که عجله دارید تا 
در راهروهای تقریباً خالی فروشــگاه ها قبل 
از تحویل سال، کالای مناسبی را پیدا کنید، 
ممکن اســت هزینه زیــادی را بــرای کالایی 
که کمتر ارزش خریــد دارد، خرج کنید، زیرا 

گزینه دیگری ندارید.
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هیچ آگهی مزایده مناقصه دیگری را 
از دست ندهید.
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