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قدردانی در روان شناسی حالتی شناختی-عاطفی است. این حالت زمانی به وجود 
می‌آید که فرد منفعتی را که دریافت کرده به خود نسبت نمی‌دهد بلکه می‌داند که 
این منفعت به دلیل نیت خوب فرد دیگری به او رسیده است. این شناخت برای هر 
دو طرفِ رابطه احساس خوشایندی به بار خواهد آورد. فردِ دریافت کننده موهبت، از 
حمایت و توجه دیگری بهره می‌برد و با قدردانی خود، احساسِ ارزشمندی و معناداری را به فرد مقابل 
منتقل می‌کند. امروز یعنی 26 دســامبر، روز »گفتن thank you)متشکرم(« است. به همین بهانه 

درباره اهمیت قدردانی از دوست، همکار، همسر و ... گفتیم.
راه ارتباطی با زندگی سلام    

    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما

   قدردانی و پایداری رضایت از زندگی

قدردان‌بودن باعث می‌شــود که فرد به جنبه‌های 
مثبــت زندگــی اجتماعی عــادت نکند و همیشــه 
متوجــه ارزش‌هــای دریافتــی از ســوی اطرافیان 
باشــد، چنین موضوعی به پایدار ماندن رضایت از 
زندگی می‌انجامد. برای مثال اگر هر روز به آماده 
بودن امــور مربوط بــه خانه عــادت کنیــم و چنین 
روندی بــه منزله یک امــر بدیهی برای‌مان باشــد، 
قطعــاً تلاش‌های صــورت گرفته برای ایــن امور به 
چشــم نخواهد آمد. بنابراین نگاهــی یکنواخت به 

زندگی بــرای خــود و فــرد مقابل 
ایجاد خواهیم کرد.

    ابراز قدردانی، انتشار احساس 

مثبت

برابــر  در  قدردانــی  ابــراز 
یکدیگر، انتشــار احســاس 

مثبتــی اســت کــه انگیزه 
انجامِ دوبــاره آن رفتار را 
ایجاد می‌کنــد. بنابراین 

قدردانــی بــا افزایــش انگیــزه انجــام رفتارهــای 
نوع‌دوســتانه، باعــثِ افزایــش حمایــت اجتماعی 
می‌شــود. قدردانــی در یک نــگاه می‌تواند واکنش 
ســریع و کوتاه‌مــدت در برابر لطف دیگری باشــد و 
در نگاهی دیگر می‌تواند تبدیــل به یک خلق پایدار 
و ویژگی شــخصیتی شــود کــه در این صــورت فرد 
می‌تواند برای هر لحظه بودنِ خود قدردان و شــاد 

باشد.

    کاهش بی‌انگیزگی و افسردگی

همچنیــن در ســطح ارتباطــی، قــدردان بــودن 
می‌تواند به شکل گیری ارتباطات گرم و صمیمی 
بینجامد. داشــتن دایــره ارتباطی قــوی، امید را 
در افــراد زنــده نگه مــی‌دارد بــه طوری‌کــه فرد، 
اطرافیان را به عنوان عواملی در نظر می‌گیرد که 
می‌توانند در ســختی‌ها به او کمک کنند. داشتن 
چنین تصویری از اطرافیان و حمایت‌های آنان به 

کاهش بی‌انگیزگی و افسردگی کمک می کند.

    چه‌کنیم تا قدردان شویم؟

قدردان‌بــودن در محیط خانــواده یــا در محل کار 
نیازمند این اســت که نــگاهِ وظیفه‌مدار نســبت به 
مســئولیت‌ها و رفتارهای یکدیگر نداشته باشیم. 
در نگاه وظیفه‌مدار هر رفتار و انجام مسئولیتی که 
از اعضای خانواده یا دوســتان و همکاران سر بزند 
به پای انجام وظیفه گذاشته می‌شود. در این حالت 
فرد خود را موظف به تشــکر و قدردانی نمی‌داند. 
از آن طــرف، هر یــک از اعضا هــم در یک سلســله 
عادت‌وار به انجام مسئولیت‌ها  می‌پردازند، بدون 
آن‌که در اجرای آن رفتار احســاسِ بــا ارزش بودن 
و مفید بودن به آن‌ها دســت یابــد. بنابراین چنین 
روندی در دراز مــدت برای هر دو طــرف می‌تواند 
حالت فرسایشــی داشــته باشــد.  برای قــدردان 
بودن باید نــگاه را از نتیجه کار برداشــت و بر روند 
اجرای کار تمرکز کرد. ممکن است یکی از اعضای 
خانواده یــا یکــی از همــکاران در انجام 
مســئولیت خــود بــه نتیجــه مطلوب 
نرسد، این مورد نباید تلاش های 
صورت گرفته در روند کار را زیر 
ســوال ببرد. در مجموع داشتن 
روحیــه قدردانــی در مناســبات 
حــس  انتشــار  باعــث  ارتباطــی 
شــادمانی، بــا ارزش بودن، 
امیــد، انگیــزش اجتماعی 
و برخــورداری از زندگــیِ 

رضایت‌مندانه می‌شود. 

 به‌بهانه روز »گفتن thank you  )متشکرم(« از اهمیت این کار
 شیوه اصولی‌اش و مزایای روان‌شناسانه آن گفتیم

آسیه بشردوست|  کارشناس روان‌شناسی

ابراز علاقه »شاهرخ‌استخری« به همسرش با توهین به‌خود! 
 آسیب‌های پیام نامناسب‌و‌عجیب یک بازیگر برای تولد همسرش را 

از منظر روان‌شناسی بررسی کردیم

 
اسما صابری|  روان شناس و نوروتراپیست

»همسرم، زندگی من به دو بخش تقسیم میشه، بعد از آشنایی با تو و بعد از ازدواج با تو. قبل از تو اونو گ... 
خوردم. تولدت مبارک همسرم«، این پیام شاهرخ استخری که این روزها بیشتر از بازیگری به خاطر رفتارهای 
خاص و متفاوت به عنوان یک اینفلوئنسر مورد توجه قرار می‌گیرد برای تولد همسرش، با واکنش‌های کاربران 

شبکه‌های اجتماعی مواجه شد. علاوه بر بی‌ادبانه بودن، این پیام از منظر روان‌شناسی هم آسیب‌زاست.

چهره ها

محوری 

 صمیمی‌شدن ارتباطات
 با روحیه قدردانی

* روستای آق‌قلعه واقعا نمونه است و باید امکانات بیشتری 
به آن‌ها داده شود. پرونده امروز بسیار خواندنی بود.

* در مطلب »آیا باید از اصطلاحات نوجوانانه بترســیم؟«، 
باید می‌گفتین که حفظ زبان فارسی هم بسیار مهم است، 
چیزی که در بین نســل جدید اصلا بهش توجه نمیشه و با 

این فرمون، زبان فارسی در معرض نابودی قرار می‌گیره.
* مردم همین جوری ماهی و شیر نمی‌خورن، الان هم در 
صفحه سلامت زدین که باعث حساســیت‌های خطرناک 

میشه و دیگه قطعا، هیچ فردی نمی‌خوره!

* در پرونده »آق قلعه بدون طلاق، دخانیات و امکانات«، با 
افرادی که از این روستا به شهرهای دیگر رفته‌اند هم باید 
مصاحبه کنین تا نظرشــون رو بگن. شــاید روایت اون‌ها، 

کمی متفاوت باشه.
* درباره مطلب صفحه خانواده، می خواستم بگم که الان 
مشکل نوجوانان کشور ما، گفتن عبارت‌هایی مثل فازت 
چیه، گنگش بالاســت و ... اســت یا مســائل مهم‌تری هم 

وجود داره؟ خودتون جواب بدین.
* برگزاری جشن عروســی وسط ســیلاب، کار بی‌خود و 

زشتی بود. به ویژه که این سیل، کشته هم داده بود.
* در ستون داده تصویری صفحه سلامت، برای چندمین 
بار دربــاره خوراکی‌های خوب بــرای جنگیــدن با هوای 

آلوده نوشتین.

   ایجــاد شــکاف در ابــراز علاقه با 
توهین به خود

ابــراز علاقه یکــی از بهتریــن ابزارهایی 
اســت که ما می‌توانیم حس‌های درونی 
خود را که نســبت به فــرد مقابــل داریم 
بیان کنیــم اما ایــن ابراز علاقــه وقتی با 
توهین به خود همراه باشد، به‌جای ایجاد 
صمیمیت بین دو طرف اختلاف سطح 
ایجاد خواهد کرد. در واقع وقتی ما برای 
نشــان دادن ارزش دیگــری و اهمیــت 
حضــورش در زندگی‌مــان بــه خودمان 
توهیــن می‌کنیــم، در حــال ایجــاد یک 

شکاف بین سطح خودمان با او هستیم.
   گذشته را نباید نادیده بگیریم

وقتی که برای تبریک تولد به فردی که 
الان در زندگی ما حضور دارد، گذشته را نادیده می‌گیریم 
یعنی قدردانی از گذشته را فراموش کرده‌ایم چون گذشته 
هر فردی در حال ساخت آینده اوست. در واقع ما نباید یک 

بخش را کامــا نادیده بگیریــم و فقط 
یک بخش را برای خودمــان و دیگران 
برجســته کنیم. رابطه ســالم با عشــق 
ورزیــدن بــه خودمــان آغاز می‌شــود. 
بدانید که داشــتن یک رابطــه خوب با 
دنیای درونی‌مان، رابطه‌ای که به دور 
از ســرزنش و تهدید باشــد برای ادامه 
مســیر زندگــی و روابطی کــه خواهیم 
داشــت به ما کمــک می‌کنــد. در تمام 
اتفاق‌هایی که در گذشــته ما رخ داده، 
ما هم سهمی داشته‌ایم. ما هم قسمتی 
از آن لحظه‌هــای دردنــاک بوده‌ایــم. 
با ســعی در پاک کردن از گذشــته‌مان 
قسمتی از هویت خود را در آن اتفاقات 
و خاطره‌ها جــا خواهیم گذاشــت. در 
واقع ما برای رهایی از رنج بهتر اســت خودمان را بی‌شرط 
و قانون و بدون سرزنش نسبت به گذشته‌ای که داشته‌ایم، 

بپذیریم و در آغوش بکشیم.


