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سبك نگرش 

اكثر مردم فق�ط به فكر آينده هس�تند 
و از زندگ�ي حال خ�ود ل�ذت نمي برند. 
هميش�ه منتظر هس�تند اتفاقي بيفتد 
كه خوشبخت ش�وند مثلًا ازدواج كنند، 
شغل خوبي داشته باشند، پول زيادي به 
دس�ت آورند، اگر اين ها را داشته باشند 
آن وقت اس�ت كه خوش�بخت خواهند 
بود. خوش�بختي يك عادت و برداش�ت 
ذهني اس�ت، باي�د ان را ي�اد بگيريم و 
تمرين كنيم ب�راي به دس�ت آوردن آن 
وگرن�ه هرگ�ز تجرب�ه اش نخواهيم كرد

من مشكلات زيادي دارم ولي خوشبختم 

عاشق و صادق باشيد، همين! 

  فروغ معيري راد
شما از نوع آدم هايي هس�تيد كه نيمه پر ليوان را مي بينيد يا نيمه خالي آن را؟ افرادي كه نيمه پر ليوان را 
مي بينند، اكثر اوقات نگرش خوشبينانه دارند و در مقابل مشكلات انعطاف پذيرتر هستند و در مقابل افرادي 
كه نيمه خالي ليوان را مي بينند در مقابل مش�كلات دچار اضطراب و افسردگي مي شوند. خوشبختي به 
معني رضايت كلي از زندگي است، از وضعيت خود راضي و خشنود بودن است. خوشبختي يعني لذت هاي 

دائمي در زندگي داشتن. به طور كلي خوشبختي داشتن موفقيت، لذت و سعادت است و همچنين رضايت 
داش�تن از وضعيت خود و خش�نود بودن از جريان زندگي. براي انسان ها داش�تن خوشبختي در زندگي 
بسيار اهميت دارد، انسان ها زمان زيادي را براي به دس�ت آوردن خوشبختي صرف مي كنند و همچنين 
براي حفظ آن. خوشبختي يك ارزش است كه باعث مي شود همه مردم تمام زمان و انرژي خود را صرف به 

دست آوردن آن كنند. 

  خوشبختي خود شما هستيد
هر كسي خود، عامل خوشبختي و س��عادت خود است. هر 
كسي مي تواند از توانايي هاي خود به گونه اي استفاده كند كه 
زندگي خود را به جهنم تبديل كند يا بر عكس طوري زندگي 
كند كه مملو از شادي، خوشبختي و سعادت باشد. اين بستگي 
به خود فرد دارد نه شخص ديگري. چون خوشبختي دروني 
است نه بيروني. از خود فرد نشئت مي گيرد. خوشبختي به 

وسيله رفاه ذهني نشان داده مي شود. 
دليل اينكه امروزه رنج و عذاب زياد وجود دارد، اين اس��ت كه 
آدم ها سرگرم غفلت ش��ده اند و نمي دانند كه دارند چه كار با 
زندگي خود مي كنند. زندگي مانند يك صفحه سفيد است، 
هر چه روي آن بكشي همان را نشان مي دهد. مي تواند بدبختي 
و بيچارگي باشد يا مي تواند خوشبختي و سعادت باشد. شاد و 
خوشبخت بودن آرزوي همه انسان هاست، همه ما درد و رنج را 
بد مي دانيم و تلاش مي كنيم كه از اندوه و مصيبت دوري كنيم 
و به دنبال رفاه و آسايش هستيم، به دنبال زندگي هستيم كه 
مملو از موفقيت باشد، زندگي كه بتوان در آن سفر كرد، شاد 
بود و پر از صفا و صميميت باشد. آرزوي خوشبخت بودن در 
سال هاي مختلف زندگي، متفاوت اس��ت. در دوران كودكي 
به دنبال بازي ه��اي متفاوت هس��تيم، در دوران نوجواني به 
دنبال مطرح ك��ردن خود و جلب اعتماد ديگران هس��تيم و 
در بزرگس��الي به دنبال آرمان هاي ديگري هستيم.  انسان ها 
خودشان افكار و انديشه هايشان را انتخاب مي كنند، خودشان 
تعيين مي كنند كه آيا خوشبخت هس��تند يا نه؟ براي اينكه 
انسان ها احساس خوشبختي داشته باش��ند بايد روي افكار 

مثبت تمركز كنند. گاهي اوقات عكس اين عمل مي كنند و 
تعريف و تمجيدهايي كه از آنها مي شود را ناديده مي گيرند ولي 
حرف هاي ناخوشايندي كه به آنها زده مي شود را فراموش نكرده 
و در ذهن خود نگه مي دارند. خوشبخت زندگي كردن يك هنر 
است. توانايي چيره شدن بر مشكلات خودش يك هنر است. 
  خوشبخت بودن به معني نداشتن مشكلات نيست

خوشبخت بودن به معني نداشتن مشكلات نيست، زندگي 
پر از مشكلات و سختي است. هر مشكلي كه حل مي شود، 
مشكل ديگري جايگزين آن مي ش��ود. اگر افراد اين را قبول 
كنند كه مشكلات هم جزئي از زندگي اس��ت كه بايد با آن 
مبارزه كرد و تلاش كرد براي از بين بردن آن، كنترل و قدرت 
بيشتري بر زندگي خواهند داشت. انسان موجودي هدفمند 
است، هميشه در حال ارزيابي وضعيت زندگي خود است و تا 
زماني كه به آنچه مي خواهد دست نيابد احساس رضايت و 
خوشبختي نمي كند، نهايت آمال هر انساني به وقوع پيوستن 
اهداف و آرزوهايش است، البته اهداف و آرزوهاي هر فردي 
بستگي به شرايطي دارد كه فرد در كنش و ارتباط با ديگران 
به دست مي آورد. رضايت از زندگي ارزيابي شناختي هر فرد، 
از كل زندگي اش اس��ت. رضايت از زندگي به عنوان قضاوت 
شخصي از خوشبختي و كيفيت زندگي را مبتني بر معيارهايي 

كه فرد، براي خود تعيين كرده تعريف كرده اند. 
رضايت از زندگي يك تجربه دروني اس��ت كه فرد يكسري 
هيجان هاي مثبت و منفي را تجربه مي كند و ارزيابي كه هر فرد 
از زندگي خود دارد به عواطف مثبت و منفي كه تجربه مي كند 
بستگي دارد. انسان ها براي اينكه خوشبخت باشند به يك اراده 

نيازمند هستند، اراده اي كه باعث مي شود انسان ها بهترين 
زندگي را براي خود رقم بزنند، عمر آدمي كوتاه است و زمان 
مي گذرد به خاطر همين ما بايد از همه امكاناتي كه در اختيار 
داريم بهترين استفاده را ببريم و بهترين زندگي را براي خود 
رقم بزنيم. نوع نگاهي كه به مشكلات داريم رابطه مستقيمي 
با ميزان درد ناشي از آن مشكلات دارد، اگر نگاه مثبتي به يك 
اتفاق داشته باشيم نكات مثبتي را مي توانيم از آن برداشت 
كنيم. افكار غلط دشمن زندگي افراد هستند و باعث خسارت 
و زيان مي شوند، اين باورهاي غلط عبارتند از: نياز شديد به 
توجه و نياز شديد به قدرداني انسان هايي كه خوشبختي را 
دوست دارند، از خوشحالي ديگران خوشحال مي شوند و از غم 
آنها ناراحت مي شوند، در دوستي هميشه پيشگام هستند، از 
خشونت و كينه ورزي دوري مي كنند، انسان هايي هستند كه 
عزت نفس بالايي دارند. انسان هاي خوشبخت كساني هستند، 
كه در زمان حال زندگي مي كنند و قدر زمان حال را مي دانند. 
برخي اين هنر را ندارند و  با فكر كردن به گذشته يا انتظارات 

آينده اين زمان را از دست مي دهند. 
  اكنون را دريابيم

اكثر مردم فقط به فكر آينده هستند و از زندگي حال خود لذت 
نمي برند. هميشه منتظر هستند اتفاقي بيفتد كه خوشبخت 
شوند مثلاً ازدواج كنند، شغل خوبي داشته باشند، پول زيادي 
به دس��ت آورند، اگر اين ها را داشته باشند آن وقت است كه 
خوشبخت خواهند بود. خوش��بختي يك عادت و برداشت 
ذهني اس��ت، بايد ان را ياد بگيريم و تمري��ن كنيم براي به 
دست آوردن آن وگرنه هرگز تجربه اش نخواهيم كرد. زندگي 

پر از حادثه و مشكلات است، پر از مسئله است. اگر بخواهيم 
كه خوشبخت شويم بايد امروز خوشبخت باشيم. هيچ كس 
صد در صد هميشه خوشبخت نيست. هميشه مشكلات و درد 
و رنج وجود دارد اما ما مي توانيم با اراده و گرفتن يك تصميم 
درست به خوشبختي برسيم. ما بايد با وجود تمام حوادثي كه 
ميان ما و خوشبختي فاصله انداخته است شاد زندگي كنيم، 
برخي از ما عادت كرده ايم كه حوادث و مش��كلات جزئي و 
بي اهميت را بزرگ و از وجود آنها غرولند كنيم، بيش��تر اين 
واكنش ها براي ما يك عادت شده است و از آنجا ناشي مي شود 
كه همه چيز را به خود ربط مي دهيم و هر چيزي را يك توهين 
تلقي مي كنيم مثل دوس��تي كه برخلاف انتظار ما س��خن 
مي گويد حتي حوادث غير ش��خصي را يك توهين به خود 
تلقي مي كنيم، مثل اتوبوسي كه در ايستگاهي كه ما هستيم 
نگه نمي دارد از آن ناراحت و خشمگين مي شويم و آن را يك 
ناخوشبختي خود تلقي مي كنيم. خوشبختي اتفاقي نصيب 
كسي نمي ش��ود، يعني اينكه نبايد منتظر بمانيم تا كسي 
خوشبختي را براي ما بياورد يا خود خوشبختي نصيبمان شود، 
اگر اين طور باشد بايد تمام عمر منتظر خوشبختي بمانيم. دنيا 
پر از خوشي و ناخوشي ها است، هيچ روزي صد در صد خوشي 
يا ناخوشي نيست، پر از اتفاق هاي متفاوت است كه در زندگي 
هر كس مي افتد. مهم اين است كه ما بر كدام يك از حقايق بها 
مي دهيم و ارزش قائل مي شويم و براي كدام يك اهميت قائل 
نمي شويم. انتخاب درست و بجا و آگاهانه فقط آرامش با خود 

به همراه ندارد، نتايج علمي فراواني با خود به همراه دارد. 

  حسين بهلولي
شاد بودن يكي از الزامات زندگي هر انساني بوده و به طور 
طبيعي افراد نيز دنبال راه هايي براي ساختن اوقات خوش 
براي خود هستند تا بتوانند از زندگي خود لذت ببرند. شاد 
بودن مثل برنامه ريزي براي اوقات فراغت و استفاده لازم 
از آن، مي تواند به صورت داشتن يك زندگي آرام يا داشتن 
يك شغل مناسب و انواع ديگر راه ها براي فرد تجربه شود. 

  
  پول الزاماً شادي نمي آورد

بسياري از افراد طبيعتاً دوس��ت ندارند سراسر عمر خود را 
در ناراحتي و غم و اندوه بگذرانند و يكي از نكات مهم براي 
رسيدن به شادكامي مي تواند اين باشد كه فرد ابتدا خود را 
بشناسد و وقتي كه توانست خود را بشناسد مي تواند به دنبال 
راه هايي باشد براي اينكه در زندگي ش��اد و پر انرژي باشد. 
وقتي بتوانيم خود را بشناس��يم مي توان به اين درك رسيد 
كه هميشه داشتن پول و ثروت نشانه شاد بودن افراد نيست 
چون با اين تفاسير بايد گفت تمام افراد ثروتمند شادترين 
افراد هستند و افراد فقير غمگين ترين انسان ها. در صورتي 
كه اين يك باور غلط اس��ت. مي توان به جاي اين باورهاي 
غلط خود را پذيرفت و همچنين خانواده خود را همان طور 
كه هست بپذيريم و بي شك اين يكي از نكات مهم براي شاد 
بودن در زندگي است. هر انس��اني قدرت آن را دارد كه شاد 
زندگي كند و زندگي اش توأم با آرامش باشد و اولين راه براي 
اين كار خواستن خود فرد اس��ت. اينكه بتواند به جاي آنكه 
نقش نوازنده ساز مخالف در خانواده را داشته باشد به جاي نه 
گفتن به درخواست تفريح از بله موافقم استفاده كند. همين 
بله ساده مي تواند مقدمه شادي در يك خانواده باشد. بسياري 
از خانواده ها ريشه اختلافات عميق شان به همين جملات 
ساده ختم مي شود كه مي توان گفت با يك مخالفت كوچك 
مي توانيد نهال يك زندگي خش��ك و بي روح را در خانواده 
بكاريد و اين نهال به مرور زمان تنومند شده و ديگر به راحتي 
نمي شود آن را كنار گذاشت. خوب است از كلمات اميد دهنده 
در خانه استفاده كنيد كه مي تواند به برقراري شادي در كانون 

خانواده و حتي فرد بسيار مفيد منجر شود. 
اما برخي نكات بسيار مهم كه لازمه خوشحال بودن در زندگي 
است و مي توان در زندگي فردي و خانوادگي خود به كار برد را 

در اين نوشتار پيشنهاد مي كنيم. 
  به خانواده خود عشق بورزيد

عش��ق ورزي به خانواده از جمله مواردي است كه مي تواند 
باعث شادكامي شود. وقتي از خودمان و زندگي بيزار باشيم 
دنيا براي ما تلخ و غير قابل تحمل است اما وقتي به زندگي 
و آدم هاي زندگي مان عشق بورزيم متعاقباً دنبال راه هايي 
براي بهتر شدن زندگي خود خواهيم بود. يكي از ملاك هاي 
يك زندگي خوب، شاد بودن است و محرك عشق ورزي به 
زندگي مي تواند ما را به سمت راه هايي براي شادي و نشاط 

سوق دهد. 
  با خود صادق باشيم

وقتي افراد با خودش��ان صادق نباش��ند، طبيعتاً با ديگران 
نيز رو راس��ت نيس��تند و دروغ و دروغ و دروغ سر لوحه كار 
آنها مي شود و وقتي ش��ما به خود و ديگران دروغ بگوييد و 
واقعيت ها را مخفي كنيد، به مراتب دچار اس��ترس از فاش 
نش��دن آنها خواهيد بود و زندگي برايتان تلخ و نفرت انگيز 

مي شود اما وقتي صادق و راس��تگو باشيد، با خود و ديگران 
به آرامش مي رسيد و ديگر استرس دروغ گفتن را نداريد و به 
مراتب لحظات پر استرس و تلخ را به لحظاتي شاد و شيرين 

تبديل مي كنيد. 
  زندگي خود را پرورش دهيم

زندگي مان را پرورش دهيم، تلاش براي ساختن يك زندگي 
خوب و تلاش براي رسيدن به موفقيت مي تواند باعث شود 
سرزنده و شاداب باشيم تا اينكه بخواهيم نااميد و بي هدف به 
زندگي خود ادامه دهيم و با خود بگوييم اين آخرين راه است. 
با اميد و سرزنده بودن مي توان زندگي خود را طوري ساخت 
كه لحظه لحظه از زندگي مان سراسر لذت و سرخوشي باشد. 

  نقاط قوت و ضعف خود را بشناسيم
خود شناسي و شناختن خود اين است كه نقاط قوت و ضعف 
خود را بدانيم و به جاي مخفي كردن ضعف هاي مان سعي در 
رفع كردن آنها داشته باشيم. بر روي نقاط قوت خود كار كنيم 
تا بتوانيم زندگي بهتري داشته باشيم. انتقاد پذير خوبي باشيم 

وقتي از ما انتقاد مي شود پذيرا باشيم و جبهه نگيريم. چون با 
جبهه گرفتن جز پرورش افكار منفي چيز ديگري نصيب ما 
نمي شود اما پذيرا بودن و سعي در راه از بين بردن آن ايراد و 

موفقيت مان باعث شادي و موفقيت ما مي شود. 
  حل مسئله را ياد بگيريم

اگر دچار مشكلي هستيم به دنبال حل كردن آن مشكل 
بوده و به دنب��ال راهكارهاي مختلف براي حل مش��كل 
بگرديم. از ديگران كم��ك بگيريم. از ديگران بپرس��يم. 
بعضي اوقات حل مش��كلات كوچك مي تواند س��لامت 
فكري را براي شما بياورد به همان صورت كه حل نكردن 
آن مي تواند مس��بب بروز مش��كلات ديگر باش��د. وقتي 
شما مس��ائل زندگيتان را با موفقيت حل كنيد، طبيعتاً 
در زندگي احساس رضايت و ش��ادي و لذت از زندگي را 
خواهيد برد. شاد بودن به شرط اين نيست كه شما هميشه 
موفق باشيد و هيچ وقت شكس��ت نخوريد. اين باور غلط 
بعد از اولين شكست طبيعتاً شما را دچار افسردگي خواهد 
كرد. پس بايد سعي كنيد از واقعيت مطلق شكست ناپذير 
بودن به دور بوده و كمي واقعيت را بپذيريد. در اين صورت 
مي توانيد ش��اد و س��رحال زندگي كني��د. در زمان حال 
زندگي كنيم و افسوس گذشته را نخوريم زيرا با افسوس و 
حسرت ديگر گذشته باز نمي گردد. از گذشته و درس هايي 
كه براي ما گذاشته بهره ببريم تا بتوانيم زمان حال خود 
را بس��ازيم. در آينده زندگي نكنيم و رؤيا نسازيم. اگر به 
آن نرسيم زندگي براي همه ما ناراحت كننده مي شود. اگر 
زمان حال را درست بس��ازيم مطمئناً آينده بسيار خوبي 
خواهيم داشت و سلامت فكري و روحي باعث شاد بودن 

ما در زندگي خواهد شد. 
س��عي كنيم از افرادي ك��ه در زندگي مان هس��تند درس 
بگيريم و از آنها ياد بگيريم انس��ان تا آخرين لحظه زندگي 
مي تواند مطالب زيادي ياد بگيرد و همچنين به ديگران نيز 
تجربه هايش را ياد بده��د و به ديگران كمك كند. كمك به 
ديگران باعث مي شود در مسائل ديگر به شما نيز كمك شود و 

اين باعث شاداب بودن زندگي شما نيز خواهد شد. 
در نتيجه به سادگي مي توان در زندگي فعاليت هايي را انجام 
داد و شاداب زندگي كرد. ش��اداب بودن از اصول مهم براي 
سلامت روان به حس��اب مي آيد و زندگي شاداب مي تواند 

جلوي بسياري از آسيب هاي شخصي و اجتماعي را بگيرد.

نبود شادي مي تواند خلق و عاطفه افراد را كاهش 
دهد و موجب بدبيني و ارزيابي منفي رويدادها، 
خشونت و گرايش هاي منفي شود. اما اين بدين 
معني نيست كه نبود افسردگي معادل با شادي 
باشد. شادي مجموعه اي از صفات مختلف مانند 
مثبت انديشي، مهرباني، بخشش، پذيرش خود و 

ديگران و شاكر بودن است. 
وجود شادي مانعي بر سر راه آسيب هاي گسترده 
فردي، خانوادگي، اقتصادي، تحصيلي، اجتماعي 
و فرهنگي است. ش��ادي به متغيرهاي متفاوت 
اجتماعي و فردي بس��تگي دارد كه از يك س��و 
اين نيازها به جامعه و در نهايت به خود شخص 
بر مي گردد. افراد ش��اد ويژگي هاي منحصر به 
فردي دارند. ويژگي مهم افراد شاد، داشتن روابط 
بين فردي مؤثر و سالم است. اين افراد سلامت 
جسماني و احساس امنيت بيشتري دارند و در 
تصميم گيري عملكرد مناسب تري از خود نشان 
مي دهند. روحيه مشاركتي اين افراد بالا بوده و 
احساس و ابراز رضايت آنها بيشتر است. افراد شاد 
زندگي طولاني تر، بهره وري بالاتر، ارتقاي كيفيت، 
خلاقيت، نوآوري، انعطاف پذيري، كاهش استرس 

و كاهش بيماري را دارا هستند. 
خوش��بختي و ش��ادي آرزوي ديرين��ه تمامي 
انسان ها است. اين آرزوها و تلاش براي رسيدن به 
خواسته ها در تمام دوره هاي سني و زماني وجود 
دارد و تنها ش��كل آن متفاوت اس��ت. در دوران 
كودكي، شيرين ترين خواسته ما، بهره مندي از 
خوراكي هاي لذيذ، لباس هاي زيبا و بازي هاي 
گوناگون است. در ايام نوجواني و جواني، جلب 

اعتماد ديگران، مطرح س��اختن خود و كسب 
محبوبي��ت و معروفيت موضوع خوش��بختي، 
خواهد بود و در نهايت در مقاطع سني بالاتر، در 
جلوه هاي ازدواج موفق، داشتن شغلي مناسب و 

داشتن فرزنداني نيكو است. 
احس��اس خوش��بختي يكي از مؤلفه هاي مهم 
در مقابله با مش��كلات اس��ت، پس پشتوانه اي 
قوي براي افراد اس��ت. برداش��ت هر شخص از 
خوشبختي با توجه به برداشت هايش، اهدافش 
و بس��ياري عوامل ديگر، متفاوت اس��ت. اما به 
طور كلي خوشبختي يعني ارزيابي هاي مثبت 
و منفي اي كه مردم در مورد زندگي ش��ان انجام 
مي دهند و ميزان لذت، آس��ايش برابر اس��ت با 

ميزان سرور و رضايت زندگي. 
شادي انسان در گروي خوشبختي اوست. اكنون 
سؤال اساس��ي اين اس��ت كه پس خوشبختي 
چيس��ت؟ در يك تعريف؛ خوشبختي را ميزان 
تعادل و برابري ميان خواسته هاي ما و وضعيت و 
امكانات موجودمان مي گويند. لازمه خوشبختي 
شاد بودن و لازمه شاد بودن هم ايجاد تعادل در 

زندگي است. كس��ي كه زندگي متعادلي دارد، 
احساس شادي و خوش��بختي را نيز دارا است. 
هر كسي براي شاد و خوشبخت بودن ملاك ها 
و توقع��ات مختلفي دارد، ممكن اس��ت عاملي 
مسبب شادي كسي شود اما شخص ديگري را 
خوشحال و خرس��ند نكند. ممكن است كسي 
خوشبختي را در چهره، ظاهر و زيبايي، ثروت، 
قدرت و توانايي، رفاه و جايگاه اجتماعي معنا كند 
در حالي كه فردي ديگر عوامل دروني برايش به 
معناي خوشبختي باشد. نكته اساسي اين است 
كه خوشبختي خريدني نيس��ت، خوشبختي 
ماحصل تلاش هاي ماست اما چه نوع تلاشي؟ 
تلاشي كه در جهت اهداف و انتظاراتمان است. 

نوع نگرش و افكار افراد به موقعيت ها و رويدادها 
رابطه مستقيم با ميزان شادي و خوشبختي در 
زندگي دارد؛ به گونه اي كه اگر با نگرشي روشن 
و مثبت به يك حادثه دقت كرد، نكات مثبت و 
آموزنده اي در آن مي توان يافت كه تسكين بخش 
و آرامش دهنده اس��ت. اما اگر با ديدي منفي و 
اينكه صرفاً به دنبال قياس زندگي خود با ديگران 
باشيم، هيچ گاه به ش��ادي و خوشبختي واقعي 

نمي رسيم. 
نهايت��اً ناگزيريم براي ف��رار از حس منفي خود 
به شادي كاذب متوسل ش��ويم زيرا انسان هاي 
شاد و خوشبخت، از خوش��حالي و خوشبختي 
ديگران خرسند مي شوند و حتي در پي خدمت 
به همنوعان خود براي افزايش خوشبختي آنها 
نيز هس��تند. اين افراد به دنب��ال خريدن حس 
ترحم به خود يا ديگران نيستند و در دوستي و 

محبت ورزي پيشگام هس��تند، از كينه توزي و 
خشونت به دورند، و داراي نگرش مثبت و عزت 

نفس بالايي هستند. 
يكي از عوامل مهمي كه در افراد حس ش��ادماني 
و خوش��بختي را افزايش مي دهد ميزان رضايتي 
است كه از خود و زندگي دارند. متأسفانه امروزه 
تلاش براي مسائل مالي، بيش از هر چيز ديگري 
توجه افراد را به خود جلب كرده است، در صورتي 
كه برنامه ريزي براي تفري��ح و تنوع در زندگي، از 
جمله مسائل بسيار مهم براي رسيدن به شادماني 
و خوشبختي اس��ت. يادمان باشد كه شادي هاي 
زورگذر ارزش چنداني ندارند و در نهايت براي ما 
اندوه و رنج را در پي دارند. در رسيدن به خوشبختي 
بيشتر، بهتر اس��ت از نيروي خلاقيت خود غافل 
نشويد.  بهتر اس��ت براي اينكه احساس مثبتي 
داشته باشيد اوقات خود را به قسمت هاي مختلفي 
تقسيم كنيد تا بتوانيد به همه فعاليت ها و نيازهاي 
خود از جمله فعاليت هاي شغلي و كاري، نيازهاي 
جسمي، نيازهاي عاطفي، نيازهاي تفريحي و در 
نهايت نياز به رشد و پويايي توجه و رسيدگي كنيد.  
سرچشمه خوشبختي را در درون خود جست و جو 
كنيد. در لحظه لحظه زندگي خود اين احساس 
را داشته باشيد كه شادي و خوشبختي دوش به 
دوش شما در حركت است و تنها كافي است به آن 
با ديدي مثبت توجه كنيد و در حال زندگي كنيد. 
يادمان باشد خوشبختي خريدني نيست و انسان 
خوش��بخت، تنها و تنها در زمان حال اس��ت، در 
زمان حال زندگي مي كند، گرچه زندگي در زمان 
حال به هيچ وجه به معني غفلت از تجارب گذشته 
يا بي توجهي به آينده نيس��ت.  لحظات خوشي و 
ناخوشبختي هميشه در دسترس هستند، فقط 
بايد حواستان به خودتان، اطرافيانتان، روابط مؤثر 
با دوستان و خانواده و تلاش مثبت و سازنده براي 
رسيدن به آرزوهايتان باشد و آخرين نكته اينكه 
بدانيد هيچ وقت براي داش��تن احساس شادي و 
خوشبختي دير نيست پس مهر بورزيد و بدانيد كه 

خوشبختي، در امتداد شاد بودن است. 
*دانشجوي دكتري تخصصي  
روان شناسي باليني

در جست وجوي شادي براي زندگي بهتر

 خوشبختي خريدني نيست!

نگاه 

ن�وع نگ�رش و اف�كار اف�راد به 
موقعيت ه�ا و رويداده�ا رابط�ه 
مس�تقيم ب�ا مي�زان ش�ادي و 
خوش�بختي در زندگ�ي دارد؛ به 
گونه اي كه اگر با نگرش�ي روشن 
و مثبت به ي�ك حادثه دقت كرد، 
نكات مثبت و آموزن�ده اي در آن 
مي توان يافت كه تس�كين بخش 
و آرامش دهن�ده اس�ت. ام�ا اگر 
با دي�دي منفي و اينك�ه صرفاً به 
دنب�ال قي�اس زندگ�ي خ�ود با 
ديگران باشيم، هيچ گاه به شادي 
و خوش�بختي واقعي نمي رسيم

بد و خوب زندگي به خود ما بستگي دارد

چند توصيه ساده براي خوشحال بودن 
سبك رفتار 

   حميرا ورمقاني*
يكي از ابعاد مهم سلامت روان، شادي است. شادي يكي از زيباترين احساسات و مهم ترين 
نيازهاي افراد است. شاد زيستن آرزوي ديرينه بشر است. امروزه با گسترش شهرها، در هم 
تنيدگي ها، كاهش گردهمايي گروهي و مكانيكي شدن روابط افراد كاهش شادي و افزايش 
خلأهاي دروني افراد بيشتر شده است. افراد بيش از هر چيز به شادي براي توسعه روابط 
اجتماعي و فردي نياز دارند. شادي در زندگي يعني داشتن احساس خوشبختي، اعتماد 
متقابل و احساس تعهد و نشانه نگرش فرد به خود جهان پيراموني است و به درجه قضاوت 
فرد درباره مطلوبيت كيفيت كل زندگي خود بس�تگي دارد. ش�ادي به واس�طه افزايش 
هيجان هاي مثبت و كاهش هيجان هاي منفي مي تواند موجب افزايش بهره وري در افراد 
شود. البته اين رابطه دو سويه است. يعني اگر تفكر مثبت داشته باشيم، مطمئناً اين تفكر 
مي تواند در شادي و شادماني ما تأثير گذار باشد و متقابلاً تفكر منفي نيز ما را از شادي دور 

مي كند. همه ما به دنبال شادي هستيم چراكه بهتر زيستن را به ما هديه مي كند. 


