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   مريم رئوفي*
آدمي از همان بدو تولد با سرما، گرما، گرسنگي، 
تش��نگي، ترس، درد و رنج مواجه شد و نياز به 
ن��وازش و محب��ت را حس كرد. احس��اس كرد 
براي رفع ترس هايش نياز ب��ه امنيت و حمايت 
دارد. براي رهايي از دردهايش به كمك احتياج 
داشت. به مهرورزي و عشق نيازمند بود. به لذت 
بردن از زندگي نيازمند بود. مي خواست گرسنه 
و تش��نه نباشد. به هواي مناس��ب، جاي راحت 
و بدون تنش نياز داش��ت. انس��ان ت��ازه به دنيا 
آمده از همان ابتداي تولد براي رسيدن به آنچه 
خواس��ت طبيعي و زيس��تي و رواني او بود وارد 
تلاش و چالش شد. زماني كه خواسته اش پاسخ 
مي گرفت، آرام بود و اگر ناكام مي ش��د، ناآرام و 
ناراضي مي شد. هر چه به دنياي بزرگ تري قدم 
مي گذاشت نيازهايش گسترده تر مي شد و براي 

كسب آرامش تلاش بيشتري مي كرد. 
بنابراين انسان براي دريافت نيازهايي چون بقا، 
عشق، محبت، ارتباط با ديگران، آزادي و انتخاب 
كردن و تصميم گيري قدرتمن��دي و احاطه بر 
زندگي، تفريح و لذت از زندگي، متحمل دردها و 
رنج ها و ناكامي ها و نابرابري هايي شد و آرامشش 
مختل گرديد. ناچار شد تلاش كند، حركت كند، 
مبارزه كند، كوتاه بيايد، احسان كند، ببخشد، 
بجنگد و رفتارهاي ديگري كه نامش را زندگي 
كردن گذاشت. انسان در جست و جوي زندگي 
با فراز و فرودهاي بي شماري مواجه است. وقتي 
نيازي از او پاسخ مي گيرد، آرام مي شود و زماني 
كه خواسته هايش ناكام مي ماند، آرامش خود را 

از دست مي دهد. 
زندگ��ي انس��ان مجموع��ه اي از اي��ن ف��راز و 
فرودهاست. مثل حركت در جاده اي كه گاه به 
يك دشت مصفا و خرم مي رسد و گاه با بياباني 
خش��ك و بي آب و علف مواجه مي شود، زماني 
س��نگلاخ و ناهموار اس��ت و گاهي هموار، دمي 
سراشيب اس��ت و زماني سربالايي. آنچه هست 
رفتن اس��ت، توقفي نيست، برگش��تي نيست، 
ماندني نيس��ت، مراحل زندگي پش��ت سر هم 
مي روند و كودكي به نوجواني و جواني مي رسد، 
تحصيل و شغل و ازدواج و خانواده و رسيدن به 
ميانسالي و پيري و نهايتاً به مرگ ختم مي شود. 
انسان نمي تواند دل به چيزي بسپارد، نمي تواند 
بماند. زندگ��ي رفتن و گذر كردن اس��ت، مثل 
جريان رودي كه مي گذرد و بازگشتي ندارد. در 
سپري كردن اين مراحل تنها چيزي كه مي ماند 

رضايتي است كه در فرد ايجاد مي كند و معنايي 
است كه براي زندگي پيدا مي كند. اينكه زندگي 
در صدف خويش گوهر ساختن است و بيهوده 
نباشد و براي اين آمدن و رفتن چيزي شود كه 

مي خواهد. 
نقطه مشخصي براي آرامش يافتن وجود ندارد. 
اينكه آرامش را در يك امر يا موضوع يا مكان يا 
وضعيت يا ارتباط دنبال كنيم موقتي است و به 
زودي تبديل به خواسته و نياز ديگري مي شود. 
احس��اس رضايت دروني مايه اصلي رسيدن به 
آرامش و آن چيزي اس��ت كه همواره انسان در 
جست و جوي آن است و در بهشتي است كه از 

آن رانده شده است. 
اين آرامش در گرو احساس رضايت از كار، ارتباط 
با ديگران، كسب درآمد، خانواده، مكان زندگي، 
جغرافيا و تاريخي كه در آن قرار دارد، از وضعيت 
زندگي، از توانايي ه��ا و امكانات و از هر چه با آن 
س��ر و كار دارد و انجام مي دهد ايجاد مي شود. 
اينكه در بدترين شرايط چگونه به داشته هايش 
بينديشد و براي كسب نداشته هايش تلاش كند 

تا آنها را به دست آورد. 
رضايتي كه يك كودك مي جوي��د با آنكه يك 
سالخورده طالبش است، متفاوت است. يا آنچه 
موجب آرامش يك معلم مي ش��ود با آنچه يك 

دانش آم��وز مي خواهد فرق مي كن��د. رضايت 
يك زن از ارتباط با همسرش با ديدگاه يك مرد 
متفاوت است و به همين ترتيب در تك تك افراد 
آرامش و رضايت معنايي دارد كه با ديگري فرق 
مي كند و هر كس آن را در چيزي جس��ت و جو 

مي كند. 
تلاش براي بودن و مان��دن و زندگي كردن يك 
جنبه است و تلاش براي ش��دن و رضايتمندي 
جنبه اي ديگر. مهم اين است كه آرامش زماني 
ايجاد مي شود كه تلفيقي از اين دو صورت گيرد، 
انس��ان براي ارضاي نيازهايش تلاش كند، راه 
درست و اخلاقي در پيش گيرد و براي رسيدن 
به آنها از امكانات و ش��رايط در دس��ترس خود 
اس��تفاده كند و به دنبال مسيري باشد كه توان 
خود را بتواند در آن بيازمايد. در عين حال اسير 
روزمرگي و عادت ها نشده و معنايي براي بودن 
خود پيدا كند تا رضاي��ت و آرامش را از آن خود 

سازد. 
به زندگي خود نگاهي بيندازيد. در اين دنيا چه 
مي كنيد و تا به حال چه كرده اي��د؟ آيا آرامش 
داريد؟ آيا احساس رضايت داريد؟ خواسته هايتان 
برآورده شده است؟ نيازهايتان را ارضا كرده ايد؟ 
ببينيد در چه جايگاهي قرار داريد. آيا مي دانيد 
چه امكاناتي داريد و از آن چه بهره اي مي بريد؟ 
آيا توانايي هايتان را مي شناسيد؟ براي رسيدن به 
خواسته هايتان تا به حال چه كرده ايد؟ آيا مسير 

مناسبي براي برآورده كردنشان يافته ايد؟
آيا آن مسير توانسته شما را به نتيجه دلخواهتان 
برساند؟ اگر نرسانده، آيا راه هاي ديگر را امتحان 
كرده ايد؟ خودتان را بيازماييد. لحظه اي توقف 
كنيد و ببينيد چگونه مي توانيد هماني ش��ويد 
كه مي خواهي��د؟ آيا در انتخاب هايتان اش��تباه 
نكرده ايد؟ اگر اش��تباه بوده چگون��ه مي توانيد 
جب��ران كنيد تا رضاي��ت پيدا كني��د و آرامش 

بيابيد؟
در اين دنيايي كه زندگي مي كنيم با ناخرسندي، 
ناكامي، رنج، نام��رادي، بدخواهي، شكس��ت، 
بيماري، فقدان، حقارت و مرگ مواجه مي شويم. 
مسيري كه از تولد تا مرگ طي مي كنيم پر است 
از چاله ها و س��نگلاخ هايي كه باي��د طي كنيم. 
گاهي خسته و دلشكسته مي شويم. گاهي بيمار 
و رنجور مي ش��ويم. زماني نااميد مي شويم، اما 
زندگي متوقف نمي ش��ود، همچن��ان تند و تيز 
مي گذرد و ما به خود مي آييم و مي بينيم هنوز 

ناخرسند هستيم. 
در اين دنياي پر تنوع كه زيبايي هاي بس��ياري 
دارد و مواهب��ي ك��ه گوناگون اس��ت، ما تحت 
تأثير خواس��ته هايي قرار مي گيريم كه برآورده 
شدني نيستند. براي رس��يدن به آنها اخلاق را 
زير پا مي گذاري��م. به ديگران لطم��ه مي زنيم، 
خودبين و خودخواه مي ش��ويم، با كوچك ترين 
ناكامي به دام سرخوردگي و نااميدي مي افتيم، 
ديگران را سرزنش و محكوم مي كنيم، آنها را سد 
راه خود مي بينيم، دش��مني و عناد مي ورزيم، 
حسادت مي كنيم، ريزبين و حساس مي شويم، 
بدبين��ي و منفي گرايي را در پي��ش مي گيريم، 
به جان هم مي افتيم، عصبانيت و افس��ردگي را 
انتخاب مي كنيم و هم��ه رفتارهايي كه از خود 
بروز مي دهيم، زندگي م��ا را ناكارآمد و مختل 

مي كند. 
در نتيجه روابطي مخت��ل مي يابيم، از زندگي و 
مواهب آن نمي توانيم لذت ببريم، تنها و افسرده 
و دلشكسته و ناراضي به جايي مي رسيم كه ديگر 
آرامشي وجود ندارد. چرا به اينجا مي رسيم؟ اين 
ناخرسندي كه در زندگي داريم از كجا برآمده؟ 
با وجود اين همه تلاش و تكاپو براي زندگي چرا 

نمي توانيم آرام باشيم؟
دلي��ل را باي��د در خ��ود بجويي��م. ج��واب آن 
در انتخاب هايم��ان، در ارزيابي هايم��ان، در 
تصميم گيري هايمان است. در اينكه نيازهايمان را 
نشناخته ايم يا در مسير درستي براي ارضاي آنها 
قرار نگرفته ايم. براي رسيدن به خواسته هايمان 
مس��ير درس��تي انتخاب نكرده ايم يا اگر همه 
انتخاب ها درست بوده ش��رايط و امكانات اجازه 
برآورده كردنشان را نداده و به در پيش گرفتن 
مس��يري ديگر يا به تعوي��ق انداختن آن و صبر 
كردن يا امتحان كردن مس��يري مناس��ب تر و 
منعطف بودن و س��يال بودن اقدام نكرده ايم. بر 
اشتباه خود پاي فش��رديم و واقعيت ها را منكر 
ش��ديم و تقصير را بر گردن ديگ��ران انداخته و 
بدبيني كرديم و دشمن ساختيم و عناد ورزيديم 
و دنيايي پر از قهر و كينه و رقابت و حس��ادت و 
دشمني ساختيم. يادمان رفت براي چه آمده ايم، 

چه مي كنيم و چه مي خواهيم. 
*روانشناس

ما آرامش را از خودمان سلب مي كنيم

صبور و سيال و منعطف باشيم

نگاه

در تك تك افراد آرامش و رضايت 
معناي�ي دارد ك�ه با ديگ�ري فرق 
مي كند و هر ك�س آن را در چيزي 
جس�ت وجو مي كند. ت�اش براي 
بودن و مان�دن و زندگي كردن يك 
جنبه اس�ت و تاش براي ش�دن و 
رضايتمندي جنبه اي ديگر. مهم اين 
است كه آرامش زماني ايجاد مي شود 
كه تلفيقي از اي�ن دو صورت گيرد

   فرزانه نوريان*
براي داش�تن آرامش باي�د ه�دف و برنامه ريزي 
داش�ت. افرادي ك�ه برنامه ريزي خاص�ي ندارند 
هميش�ه به ه�م ريخت�ه هس�تند و با اس�ترس 
كارهايش�ان را انج�ام مي دهند پ�س نمي توانند 
آرامش داشته باش�ند. بنابراين بايد برنامه ريزي 
و هدفگذاري را جزو اصول زندگي مان قرار دهيم. 
اين برنامه ريزي حتي به س�بك تغذيه و خواب ما 
هم ربط دارد. از س�ويي در مواقعي كه با مشكلي 
مواجه مي ش�ويم، زياد آن را بزرگ نكنيم. بزرگ 
كردن مش�كات باعث س�لب آرامش ما خواهد 
شد. مشكات خود را مانند مسائلي كه قابل حل 
هس�تند نگاه كنيم. اين مس�ئله باعث مي ش�ود 
كه ناخود آگاهمان به باور اين مس�ئله برس�د كه 
مي تواند حل كند و باع�ث بازتاب راه حل هايي در 
وجود ما مي شود. اما آرامش واقعي و مستمر زماني 
نصيب ما مي شود كه مهارت هاي كنترل خشم را 
ياد بگيريم. يكي از عوام�ل مهم در رابطه با ايجاد 
آرامش اين اس�ت كه فرد مهارت كنترل خشم را 
ياد بگيرد و بتواند در زمان عصباني بودن خشمش 
را كنترل كند و آرامشش را به دست بياورد. پس 
خشم نقطه مقابله آرامش است و شناخت خشم 
و كنترل آن مي تواند در به دس�ت آوردن آرامش 
فرد سهم عمده اي داشته باش�د.در اين نوشته 9 

گام كنترل خشم را با هم مرور مي كنيم. 
         

   گام اول: تغيير نگرش 
نگرش هاي خودتان را به چالش بكشيد. واقعاً ديدگاهتان 
در مورد خشم چيست و چقدر اين نگرش درست است؟ 
به نظرتان وقت��ي اجحافي در حق ش��ما مي ش��ود و با 
پرخاشگري مي خواهيد آن را مطالبه كنيد، درست است؟ 
زماني كه در خيابان در ترافيك عصباني مي شويد و سعي 
مي كنيد با پرخاشگري برخورد كنيد آيا اينگونه حقوقتان 
محقق مي شود؟ آيا كسي كه با عدم رعايت قوانين باعث 
تشديد ترافيك شده است، اصلاح مي شود؟ فقط و فقط 
اينجا شما آرامش��تان را از دست داده و خودتان را اذيت 
كرده ايد بدون اينكه آن شخص حتي كاملًا شنيده باشد 

كه شما چه گفتيد. 
هيجان خشم در نتيجه باورهاي غيرمنطقي برانگيخته 

مي ش��ود. مثلًا: چقدر وحش��تناك اس��ت ك��ه اينقدر 
غيرمنصفانه با من برخورد مي شود. من تحمل نمي كنم 
كه با اين شيوه با من برخورد كنند. سكوت من را حمل 
بر نفهميدن من مي دانند پ��س بايد داد و بيداد كنم و از 
آنجايي كه اين باوره��اي غيرمنطقي را در خود پرورش 
مي دهيم باعث مي شود واكنش شديدي را از خود بروز 
دهيم كه كلًا از م��دار آرامش خارج ش��ده و نتوانيم به 

راحتي آرامش به دست بياوريم. 
    گام دوم: تحليل نگرش 

از خود بپرس��يم آيا اينگونه حق قائل ش��دن براي خود 
جلوي توان بالقوه ام را براي رشد و شكوفايي ام مي گيرد؟ 
جلوي رش��د بالقوه ديگران را چط��ور؟ در محيط كارم 
مش��كلي به وجود آمده كه مربوط ب��ه حيطه كاري من 
است و دليل آن فراموشي من در رابطه با امري است كه 
بايد انجام مي دادم. در عين اينكه هميشه كارهايم را به 
خوبي انجام مي دهم اما رئيسم برخورد بسيار بدي با من 
كرد. بسيار تحقير و ناراحت شدم، حس بدي دارم، خشم 
زيادي را حس مي كنم و با خودم تكرار مي كنم كه او اصلًا 
نمي فهمد. چرا به خودش اجازه داد با من بد رفتار كند؟ 
من كه كارمند خوبي بودم! اصلًا من اشتباه كردم براي او 
خوب كار كردم. از اين به بعد مي دانم چطور رفتار كنم. 

همينطور كه در مثال هاي فوق مي بينيد فرد اشتباه خود 
را ناديده مي گيرد و به دلي��ل اينكه براي خود حق قائل 
مي شود عملكرد شغلي اش پايين مي آيد و تلاشي براي 
عملكرد بهتر نمي كند و نيز راهكارهايي را براي رش��د و 
ش��كوفايي خود به كار نمي برد و اينها فقط به اين دليل 
است كه براي خود حق قائل مي شود. پس خودش باعث 
بر هم خوردن آرامش��ش شده و احس��اس حق بجانب 

بودن مي كند. 
   گام سوم: كنترل ترس

هيجان ترس و خشم كنار هم مي آيند. ما در كنترل ترس 
بايد ياد بگيريم كه خي��ال را از واقعيت جدا كنيم. مثلًا 
نترسيم كه اگر حرف خود را بزنم ممكن است كارم را از 

دست بدهم يا رابطه ام دچار مشكل شود. 
هميش��ه بعضي از رفتارهاي نامزدم مرا اذيت مي كند، 
دوس��ت دارم رفتارهايي را كه آزارم مي دهد به او بگويم 
اما مي ترسم رابطه ما دچار مش��كل شود يا او را ناراحت 
كرده و از دست بدهم اما رفتارهايش هم ديگر برايم قابل 

تحمل نيست. 

در مثال فوق مي بينيم كه فرد در خيال خود مسئله اي را 
شروع مي كند و در خيال هم آن را ختم مي كند. بي توجه 
به اينكه اين واقعيت نيست. اين فرد بايد ياد بگيرد چطور 
خيال را از واقعيت جدا كند. همانطور كه مي بينيم ترس 
از تمام شدن رابطه در كنار خشم از رفتارهاي نامزدش 
آمده اس��ت و اجازه نمي دهد فرد به راحتي و به ش��يوه 
درست حرفش را بيان كند و در اين راستا آرامش خود را 
نيز از دست داده و استرس و اضطراب را در خود به وجود 
آورده اس��ت. اين عدم آرامش در رفتارش نيز با شخص 
مقابل بروز مي كند و خود باعث ايجاد اختلاف مي شود. 

   گام چهارم: پذيرش جنبه هاي منفي خود 
دانستن كاس��تي ها و معايب خودمان براي جرئت مند 
بودن ضروري اس��ت. اگر احساسات منفي را با صراحت 
و صداقت ابراز كنيم كمتر نياز خواهيم داش��ت تنش را 
پنهان كنيم. با ايجاد احساسات مثبت، آرامش بيشتري 
بر ما مستولي مي ش��ود و ما با تمام وجودمان مي توانيم 

آرامش را درك كنيم. 
من و همسرم به يك مهماني فاميلي دعوت بوديم. بسيار 
منتظرش بودم تا بيايد و با هم ب��ه مهماني برويم اما نه 
تنها دير كرد بلكه تماس هم گرف��ت كه نمي تواند فعلًا 
بيايد و از من خواست خودم بروم. خيلي ناراحت شدم و 
مجبور شدم تنها به مهماني بروم. بستگان با ديدن من 
گفتند دير كه آمدي هيچ حالا هم تنها آمدي، بسيار از 
اين جريان ناراحت و عصبي بودم. حس مي كردم برايش 
ارزش نداشتم و اين جريان در درون مرا آزار مي داد. چند 
روزي گذشت، سعي مي كردم از همسرم فاصله بگيرم. 
به محض آمدنش خود را به كاري مشغول مي كردم. در 
مورد مسائل مختلف زود به هم مي ريختم. حرفي كه از 
بس��تگان ش��نيدم مقصرش او بود. ما بعد از اين جريان 

رابطه خوبي با هم نداشتيم. 
در مثال بالا ديديم كه اگر فرد احساس��ات منفي را كه 
داشت با صداقت و صراحت بيان مي كرد، كمتر نياز داشت 
تنش خود را پنهان كند يا تقصير را گردن او بيندازد و با 

اين كار آرامش را از خود و همسرش سلب كرد . 
   گام پنجم: حل خشم هاي حل نشده پيشين

ما بايد خشم هاي حل نشده گذشته مان را چه در رابطه 
با خود و چه در رابطه با ديگران ح��ل كنيم. اغلب افراد 
نمي دانند كه در برخورد با مس��ائل سخت و آزاردهنده 
چطور برخورد كنند و در ظاهر خود را آرام نشان مي دهند 

و خشم و آزردگي حاصل از آن اتفاق را به ناخودآگاهشان 
مي فرستند كه در درازمدت باعث سلب آرامش اين افراد 
مي شود. پس بايد ياد بگيريم مسائل را چطور و با آرامش 
در زمان خود حل كني��م و در نهايت به آرامش دائمي و 

پايداري دست پيدا كنيم. 
   گام ششم: چگونگي ابراز احساسات 

علائم فيزيولوژيك��ي بدن خ��ود را در رابطه با خش��م 
بشناسيم و آنها را كنترل كنيم. موقعيت خود را تجزيه 
و تحليل و سعي كنيم احساس��ات خود را بنويسيم تا بر 
احساساتمان كنترل داشته باشيم. با ديد مثبت شروع 
كنيم چراكه ديد مثبت باعث ايجاد احساس��ات مثبت 

در ما مي شود. 
   گام هفتم: شناسايي خشم برانگيزها 

چه چيزهايي خشم شما را بيشتر برمي انگيزاند؟ با آگاهي 
از چيزهاي كه خشم شما را برمي انگيزاند بهتر مي توانيد 

هنگام مواجهه با آن، احساسات خود را مديريت كنيد. 
   گام هشتم: كنترل به موقع خشم 

در مواجهه با علائم هش��داردهنده فيزيولوژيكي خشم 
مانند افزايش ضربان قلب، برافروختگي صورت، انقباضات 
عضلاني و... سريعاً مهارت هاي آموخته شده در كنترل 
خشم را به كار ببريم. هرچند در ابتدا شايد توفيق كمتري 
به دست بياوريم اما به مرور ذهن ما ياد مي گيرد در زمان 
خشم از اين راهكارها استفاده كند و آرامش برايمان به 

ارمغان بياورد. 
   گام نهم: فاصله گيري از موقعيت خشم

با شناخت افكاري كه خشم را در وجودمان زياد مي كند 
بهتر مي توانيم آن را مديريت كنيم. از شيوه هاي عملي 
براي كنترل خشم آرام سازي است كه به دو صورت زير 
مي توانيد آن را انجام دهيد. يك راه شمردن اعداد است. 
در موقع بروز خشم از 1 تا 100 بشماريم. اين كار باعث 
مي شود كمي از موقعيت فاصله گرفته و كنترل بيشتري 
بر احس��اس خود پيدا كنيم و روش دوم كشيدن نفس 
عميق اس��ت، زيرا تنفس عميق باعث مي شود حالات 
فيزيولوژيكي خشم در بدن ما كاهش پيدا كند. آرامش 
سهم افرادي است كه به آرامش فقط فكر نمي كنند بلكه 
براي رسيدن به آرامش تلاش و سعي مي كنند آرامش را 
به اطرافيانشان هديه دهند و در اين صورت آرامش نيز 

به آنان هديه مي شود. 
*روانشناس باليني 

سبك رفتار

آرامش سهم افرادي است كه به آرامش 
فقط فكر نمي كنند بلكه براي رس�يدن 
به آرامش تاش و سعي مي كنند آرامش 
را به اطرافيانش�ان هديه دهند و در اين 
صورت آرامش نيز به آنان هديه مي شود

آرامش بدهيد تا آرامش بگيريد
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   سميه باستين
رس�يدن به آرامش يك�ي از بزرگ تري�ن لذت هاي 
انس�ان به ش�مار مي رود چون س�بب حفظ امنيت 
بيشتر مي شود بنابراين در به دست آوردن آرامش، 
ايمان راسخ، اعتماد به نفس پايدار و تسلط به خود، 

ضرورت كامل دارد. 
مسلم است كه حفظ آرامش و كس��ب آن زماني كه همه 
چيز به كام انسان باشد، بسيار آسان است اما جالب اينكه 
آرامشي كه بعد از وجود ناملايمات در برخورد با مشكلات 
و مسائل زندگي كسب مي شود و به نوعي تجربه مي شود 
ش��يرين تر و جذاب تر اس��ت؛چراكه نتيجه اي كه در اين 
تلاش كسب مي شود چند برابر تلاشي است كه در زمينه 
رفع آن مسئله يا مشكل انجام شده است.  آرامش به معني 
خونسردي و بي احساس��ي و بي عاطفه بودن نيست، بلكه 
عبارت است از توانايي و قدرت دروني كه مانند سدي جلوي 
عواطف و احساسات را مي گيرد تا شما بتوانيد در آينده به 
درستي و در زمان مناسب و مشخص از آن استفاده كنيد. 
مطالب زيادي در مورد روش هاي كسب آرامش وجود دارد 
اما شايد افراد محدودي باشند كه ويژگي هاي فردي راكه 

آرامش دارد، بدانند. 
فردي كه آرام اس��ت و آرامش دارد، اعص��اب و عضلات او 
آهنگ و نرمش خاصي دارند. بس��يار آرام و خالي از فشار 
روحي است، حالتي كه باعث مي شود تمامي عضلات كار 
فيزيولوژيكي خود را به سهولت انجام دهند. در مورد تمام 
اعمال خود مي انديشند، بدين معني كه تمام دقت و توجه 
او هميشه متوجه كاري است كه انجام مي دهد و حواس او 

متوجه كار ديگري نيست. 

نظم و ترتيب به او اجازه مي دهد ك��ه كار روزانه خود را به 
آرامي و بي شتاب انجام دهد. در ساعت معيني كار خود را 
آغاز و با كمترين خستگي آن را تمام مي كند. از ساعات كار 
و ساعات فراغت خود نهايت اس��تفاده را مي برد، زيرا او به 
معناي واقعي در لحظه زندگي مي كند. در حضور ديگران 
نه تكبري از خود نشان مي دهد و نه شتابي در گوش دادن 
به س��خنان ديگران دارد. به آرامي به حرف ديگران گوش 
مي دهد، بدون اينكه عكس العمل يا هيجان خاصي از خود 
نشان دهد. بر خشم خود مسلط است و در آهنگ صداي او 
ملايمتي خاص وجود دارد، در نتيجه برهمگان اعم از رؤسا 

و همكاران خود اثر مطلوبي مي گذارد. 

بس��يار آرام، مش��خص و س��نجيده صحبت مي كند. در 
سخنان او نشانه اي از شتاب مش��اهده نمي شود، همه به 
راحتي سخنان او را درك مي كنند. حضور او مايه آرامش 
و تسلاي خاطر است. آرامش او حتي در بيماران نيز مؤثر 
است و جنبه مسكن دارد. آدمي در كنار او احساس رضايت 
و شادي مي كند. به سادگي زير بار حرف ديگران نمي رود و 
تا دلايل قانع كننده اي نشنود، سخنان ديگران را نمي پذيرد. 
هيچ كس نمي تواند به زور يا بدون دليل قاطع عقيده اي را 

به او بقبولاند. 
شخصي نيست كه بتوان او را به سادگي و با دلايل معمولي 
يا توطئه هاي ماهرانه فريفت زيرا حضور ذهن هميشه او را 

به بررسي جزئيات امر رهنمون مي كند. حوادث غيرمترقبه، 
دگرگوني ها و مسائل روزمره زندگي بيش از سر و صدايي 
ناگهاني تعادل روحي او را بر هم نمي زند يا خود را از منبع 
سر و صدا دور مي كند يا علت س��ر و صدا را از بين مي برد. 
بدون اينكه انرژي خود را در ناله ك��ردن به كار گيرد يا به 
ديگران بد و بيراه بگويد، با خونسردي تصميم هاي لازم را 
براي رفع مشكل اتخاذ و سپس آن را در دفتر سود و زيان 

خود ثبت مي كند. 
حادثه اي نامطلوب با نتايج بسيار بدخيم كه برنامه زندگي 
آدم هاي معمول��ي را به ه��م مي ريزد، در اين اش��خاص 
تأثير مخرب ندارد و به قول معروف آب در دلش��ان تكان 
نمي خورد، چراك��ه آنها اعتماد به نف��س و توانايي خود را 
در هيچ شرايطي از دست نمي دهند و مي توانند با وسايلي 
كه در اختي��ار دارند، بار ديگ��ر اوضاع را ب��ه حالت عادي 
بازگردانند. با بدترين حوادث مبارزه مي كند. روز به روز و 
گاهي اوقات ساعت به ساعت در نهايت آرامش به جبران آن 
حادثه مي پردازد و به تدريج بر عواقب بد ناشي از آن حادثه 
پيروز مي شود. پس از آن خود را بسيار نيرومندتر از زمان 

قبل از حادثه مي داند. 
چنانچه در آينده نيز با پيشامدهاي ناگوار ديگري مواجه 
ش��ود، بدون ناراحتي به خ��ود مي گويد از اي��ن بدترش 
را ديده و رفع كرده ام. ش��خص آرام هر ق��در هم در مقام 
اجتماعي و موقعيت پاييني باشد شخصيت آرام او هميشه 
به اطرافيان��ش گرمي و اطمينان مي بخش��د زيرا برخورد 
درست، سنجيده و رفتار متعادل او همه را جلب مي كند. به 
همين دليل اغلب كارهاي حساس به او واگذار مي شود و 

پيوسته مورد احترام و اطمينان همگان است. 

آدم هاي آرام چه شكلي هستند؟سبك مراقبت
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