
   خودمان را بپذيريد تا به رضايت برسيم
پذيرش خ��ود، يكي از مس��ائلي اس��ت كه در احس��اس 
سعادتمندي افراد بسيار تأثيرگذار است. كساني كه نگرش 
مثبتي نس��بت به خود دارند به جنبه هاي وجودي ش��ان 
ازجمله ويژگي هاي خوب و بدي كه دارند واقف هس��تند 
و آنها را قبول مي كنند. اين افراد احس��اس مثبتي نسبت 
به خود و گذشته ش��ان دارند. اين افراد اعتقاد دارند كه در 
گذشته با توجه به شرايط و امكانات خود بهترين تصميمات 
و اعمال را انجام داده ان��د. آنها حت��ي در رابطه با وضعيت 
جس��ماني، ظاهر و قيافه، خان��واده و وضعيت زندگي خود 
نيز به نوعي پذيرش رسيده اند و خود را موظف به تغييرات 
اجباري نمي دانند و براي تغيير چيزي كه در حوزه اختيارات 
آنها نيس��ت حرص نمي زنند. يا از آن مهم تر اينكه دست از 
مقايسه خود و زندگي خود با ديگران برمي دارند و با نوعي 
راحتي و عدم اشتغال ذهني به زندگي خود ادامه مي دهند. 
از طرف ديگر كساني كه از خودشان ناراضي هستند، از آنچه 
در زندگي گذشته ش��ان رخ داده س��رخورده و نااميدند، از 
برخي ويژگي هاي شخصي خود ناراحتند و مايلند متفاوت 
از آن چيزي باشند كه هستند. بسياري از اين افراد مشتري 
س��الن هاي زيبايي و جراحي هاي پلاستيك هستند، دائم 
در حال تغيير ظاهر و صورت خود هستند و نكته غم انگيز 
ماجرا اينجاس��ت كه اين افراد هرگز به آرامش نمي رسند. 
چنين افرادي وام هاي س��نگين مي گيرند تا دكوراسيون 
خانه را تغيير بدهند، خانه خود را در منطقه معمولي شهر 
مي فروشند و در مناطق بالاي شهر خانه اي اجاره مي كنند 
تا ظاهر زندگي را حفظ كنند. غاف��ل از اينكه اين طرز فكر 
مريض را همه جا همراه با خود حم��ل مي كنند و با تغيير 

چهره و منزل نمي توانند به خوشبختي برسند. 
   با ديگران روابط مثبتي داشته باشيم

افرادي كه احساس س��عادتمندي مي كنند معمولاً روابط 
گرم، رضايتبخش و توأم با اعتم��اد با ديگران دارند، به رفاه 
ديگران فكر مي كنند، توانايي بالا براي همدلي، ابراز محبت 
و صميميت دارند و با بده و بستان هاي روابط انساني آشنايي 
دارند. به عبارت ديگر اين افراد تنها به خود فكر نمي كنند 
بلكه دايره گسترده تري از روابط انساني را در نظر مي گيرند و 

قادر به درك احوال و احساسات افراد ديگر هستند. 
برخلاف اين انس��ان ها، افرادي كه روابط توأم با اعتماد 
محدودي با ديگران دارند، برقراري روابط گرم و راحت 
و همفكري با ديگران برايشان سخت اس��ت، اين افراد 
منزوي هس��تند و نگرش خوبي به رواب��ط ميان فردي 
ندارند و براي حفظ روابطشان با ديگران حاضر به گذشت 
و سازش نيس��تند. در برخي از برهه هاي زندگي مانند 
نوجواني و ميانسالي رابطه با دوستان از اهميت بيشتري 
برخوردار اس��ت و فرد از اينكه در جمع دوس��تان خود 
باشد احساس لذت و خود را با اهميت احساس مي كند. 
به نوعي حضور در ميان دوس��تان به ش��خص احساس 

امنيت مي دهد. 
   مستقل باشيم و از متفاوت بودن نهراسيم

افرادي كه احس��اس خوش��نودي و س��عادتمندي دارند 
خودمختار و مستقل هستند، مي توانند در برابر فشارهاي 
اجتماعي براي فكر كردن و رفتار به شيوه اي خاص مقاومت 
كنند، ب��ر رفتارهاي خود نظ��ارت دارند و خودش��ان را بر 
اساس معيارهاي خود ارزيابي مي كنند. اين افراد اعتقادي 
به همرنگ جماعت ش��دن ندارند و از اينكه متفاوت باشند 
نمي ترسند. اين افراد به طور واقعي احساس سعادت دروني 
دارند. برخلاف اين افراد، افراد ناش��اد، نگ��ران انتظارات و 
ارزيابي هاي ديگران هس��تند، در تصميم گيري هاي مهم 
متكي به نظر ديگرانند و در برابر فشارهاي اجتماعي براي 

فكر كردن و رفتار به ش��يوه اي خاص تسليم مي شوند. اين 
وابستگي به آنها احساس س��ربار و طفيلي بودن مي دهد و 

باعث مي شود آنها از درون احساس رضايت نكنند. 
   بر محيط مسلط شويم و بيرون را كنترل كنيم

افراد سعادتمند احس��اس مي كنند بر محيط تسلط دارند 
و مي توانند آن را كنترل كنند. آنها مجموعه پيچيده اي از 
فعاليت هاي بيروني را كنترل مي كنند، از فرصت ها بهترين 
استفاده را مي كنند، مي توانند محيط را به گونه اي انتخاب 
كنند يا ترتيب دهند كه متناس��ب با نيازه��ا يا ارزش هاي 
آنها باش��ند. در حالي كه افرادي كه چنين نگرشي ندارند 
نمي توانند امور روزمره خود را كنترل كنند، در تغيير دادن 
يا اصلاح محيط پيرامون خود احساس ناتواني مي كنند، از 
فرصت هاي محيطي ناآگاه هستند و احساس مي كنند بر 
محيط پيرامونش��ان كنترلي ندارند. درست همان اتفاقي 
كه در بيماران مبتلا به افس��ردگي به وج��ود مي آيد و آنها 
احساس مي كنند كنترل زندگي از دستشان خارج شده و 
قادر به مديريت شرايط نيستند. يكي از اهداف درمان افراد 
افسرده اين است كه آنها احس��اس تسلط و كنترل خود را 
مجدد به دست بياورند و شيوه تفكر خود را كه تخريبگر و 

آزاردهنده است اصلاح كنند. 
   اهداف متعالي و معناي زندگي را دريابيم

افراد س��عادتمند در زندگي خود اهدافي دارند و احساس 
هدفمندي مي كنند، براي آنها زندگي حال و گذشته معنايي 
دارد، عقايدي دارند كه به زندگي شان هدف مي دهد، آنها 
براي زندگي كردن غايت و اهدافي دارند. معمولاً اين افراد 
عضو گروه هاي خيريه و انجمن ها مي ش��وند و قس��متي از 
زمان و انرژي خ��ود را صرف كمك ب��ه همنوعان خود كه 
نيازمند كمك هس��تند مي كنند و به ش��دت اعتقاد دارند 
اين كار باعث مي ش��ود حالشان خوب ش��ود. در حالي كه 

افراد ناشاد زندگي خود را بي معنا مي دانند، غايت و اهداف 
محدودي دارند، احس��اس هدفمندي نمي كنند، زندگي 
گذشته شان را بي هدف مي دانند، ديدگاه يا عقيده اي ندارند 
كه به زندگي ش��ان هدف بدهد. اين هدف مي تواند هر نوع 
هدفي را در بر گيرد. مانند اهداف شغلي، اهداف تحصيلي يا 
اهداف فردي و شخصي. افراد سعادتمند احساس مي كنند 
پيوسته در حال رشد و تحول هستند، خود را در حال رشد 
و گس��ترش مي بينند، پذيراي تجارب جديد هس��تند، از 
قابليت هاي خودشان آگاهي دارند، فكر مي كنند با گذشت 
زمان خود و رفتارهايش��ان ارتقا پيدا مي كند، تغييراتي در 
خود ايجاد مي كنند كه نش��ان دهنده خودآگاهي و كارايي 
زياد آنهاس��ت. اين افراد از راكد بودن بيزار هستند و طالب 
جاري شدن و پيشرفت هستند. حتي سن و سال آنها باعث 
نمي شود كه از بعضي فعاليت ها دست بكشند و هميشه در 

حال آموختن و يادگيري هستند. 
اما افرادي كه طالب سعادت نيستند احساس ركود مي كنند، 
با گذش��ت زمان هيچ رشد و پيش��رفتي در خود احساس 
نمي كنند، از زندگي خسته اند و علاقه اي به آن ندارند، آنها 
در تغيير نگرش و رفتارهاي خود احساس ناتواني مي كنند. 
آنها از شروع فعاليت هاي تازه مي ترسند و هميشه بهانه اي 
براي گريز از آموختن دارند. آنها نداشتن وقت، سن و سال 
و بهانه هاي بسياري از اين دس��ت مي آورند تا اين ركود را 

توجيه كنند. 
در انتها بايد گفت احساس خوشبختي و سعادت فرآيندي 
كوتاه و ناگهاني نيست كه به يكباره بر فرد نازل شود و او خود 
را خوشبخت بداند، بلكه مانند هر كاري نيازمند تلاش است 
و فرآيندي مستمر محسوب مي شود كه فرد بايد در طول 

عمر خود به آن نظر داشته باشد. 
*دكتراي تخصصي روانشناسي
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   ساحل گرامي*
به دور و برمان كه نگاه مي كنيم رقابتي نفسگير بين اكثر افراد جامعه از 
هر قشري مي بينيم براي پولدارتر شدن، خريد خانه اي بزرگ تر و بزرگ تر 
و سواري با خودرويي شاس�ي بلندتر و بلندتر! چرا؟ چون عمومي ترين 
قرائت از خوش�بختي، محدود به مس�ائل مادي ش�ده اس�ت  ولي من 
كاخ نشين ها و لكسوس س�وارهايي را مي شناسم كه نه تنها خوشبخت 
نيستند، بلكه به ش�دت احس�اس بدبختي مي كنند. اگر باور نمي كنيد 

كمي از ذهنيت كليش�ه اي »خوش�بختي مس�اوي پولدار شدن است« 
فاصله بگيريد و از نزديك زندگي آدم هاي مرفه دور و برتان را دقيق تر 
بررس�ي كنيد.  معمولاً هنگامي كه صحبت از خوش�بختي و احس�اس 
شادي مي شود، ذهن بيشتر مردم به سمت مسائل مالي كشيده مي شود. 
در صورتي كه چه بس�يار انس�ان هاي ثروتمندي هس�تند كه احساس 
سعادتمندي ندارند و از طرف ديگر انس�ان هاي ديگري نيز هستند كه 
با وجود برخوردار نبودن از ثروت فراوان احساس خوشبختي دارند. در 

يكي از تحقيقاتي كه در سال هاي اخير انجام شده است، محققان به اين 
نتيجه رسيده اند كه فقر و بي پولي در عدم احساس خوشبختي انسان ها 
مؤثر است. اما با افزايش ثروت در يك ميزان خاص احساس خوشبختي 
افزايش پيدا نمي كند و ثابت باقي مي ماند. به عبارت ديگر اينطور نيست 
كه افراد بسيار ثروتمند احساس سعادت فراواني كنند. به غير از مباحث 
مادي عوامل ديگري نيز در ميزان شادي و سعادتمندي افراد مؤثر است 

كه به برخي از آنها اشاره مي كنيم. 

 زماني كه هر يك از افراد در راه رسيدن به هدف 
دچار احساس ناكامي مي شوند، استرس نقش 
خود را بروز مي دهد. توجه به اين نوع اس��ترس 
بسيار مهم است. چون اين باورهاي فرد است كه 
باعث ايجاد استرس در او شده است و چنانچه 
با افرادي مواجه مي شويم كه محركي از بيرون 
باعث استرس در آنها نشده بود، بهترين راهبرد 
قابل ارائه شناخت درماني جهت تغيير خطاهاي 

شناختي است. 
تعارض يعني قرار گرفتن در بس��تر انتخاب از 
ميان دو موقعيتي كه بار يكس��اني دارند. تصور 
كنيد ش��ما از طرف دوس��ت تان براي مراسم 
تولد دعوت ش��ده ايد. همزمان همس��رتان نيز 
به ش��ما پيش��نهاد مس��افرت مي دهد. در اين 
موقعي��ت هر دو مورد براي ش��ما ب��ار انتخابي 
يكس��اني دارد و تعارض موجود ب��ه علت مردد 
ب��ودن در تصميم گي��ري مي تواند براي ش��ما 

استرس زا باشد. 
اف��رادي كه در ش��بكه هاي اجتماع��ي خود از 
حداقل حمايت لازم برخوردار هستند، نسبت 
به س��اير افراد در معرض استرس بيشتري قرار 
مي گيرند. دانش آموزي ك��ه در منطقه محروم 
در جهت قبولي در كنكور تلاش مي كند نسبت 
ب��ه دانش آموزي ك��ه در كلا نش��هر از حمايت 
اطرافيان اس��تفاده مي كند، استرس بيشتري 

تجربه مي كند. 
شرايط اقتصادي مطلوب شرط لازم براي تأمين 
آرامش است، اما كافي نيست. حال افرادي كه 
از اين ش��روط لازم برخوردار نيس��تند، مسلماً 
در معرض تجربه استرس قرار خواهند گرفت. 
عواملي مانند بلوغ، بيماري و... از جمله عوامل 
جسماني مهم هستند. بس��ياري از خانواده ها 
از نقش بلوغ در ايجاد اس��ترس اطلاعي ندارند 
و متعاقباً خ��ود نيز مزيد بر عامل فوق ش��ده و 

استرس فرزند را تشديد مي كنند. 
استعمال سيگار، عدم تغذيه، اختلال در خواب، 
ورزش نك��ردن و... ج��زو ملاك ه��اي رفتاري 
استرس آفرين محسوب مي ش��وند. ارتباط اين 
عوامل با اس��ترس ارتباطي متقابل و دو س��ويه 
است؛ يعني همچنان كه استرس باعث استعمال 
سيگار مي شود، مصرف س��يگار نيز استرس را 
تشديد مي كند و آنچه در اين ميان درخور توجه 
است، تغيير در الگوهاي رفتاري جهت كاهش 
اس��ترس اس��ت. اين موارد در واقع جزو منابع 
اصلي استرس محسوب مي ش��وند، در صورتي 
كه منابع فرعي بي شمار ديگري نيز وجود دارد. 
مديريت استرس تلاشي اس��ت كه افراد انجام 
مي دهند تا اس��ترس موجود را كاهش داده يا 
بتوانند در ص��ورت لازم آن را حذف يا مديريت 

كنند و به سلامت روان لازم برسند. 
ب��ه اعتق��اد روانشناس��ان مديريت اس��ترس 
مس��تلزم چهار راهبرد مقابله اي شامل مقابله 
مس��ئله مدار، هيجان مدار، انفعال��ي و انفصالي 
است. در رويكرد مقابله مس��ئله مدار فرد تمام 
تلاش خود را معطوف دستيابي به راهكارهايي 
براي حل مسئله مي كند، در حالي كه در مقابله 
هيجان مدار فرد از طريق استفاده از هيجان هاي 

مختلف سعي در دستيابي به آرامش دارد. 
سومين رويكرد مقابله اي، مقابله اجتنابي است. 
همانطور كه از اسمش پيداس��ت فرد از روبه رو 
شدن با موقعيت اس��ترس زا اجتناب مي كند و 
اين در حاليست كه در سراسر اين مدت مسئله 
موجود ذهن فرد را درگير كرده اس��ت و باعث 
اختلال در تمركز او مي ش��ود. از اين نوع مقابله 
به تدبير كبك هم ياد مي شود. چون فرد همانند 
كبك س��ر خود را زير برف ب��رده و اميد به اين 
دارد كه مس��ئله خود به خود حل خواهد شد و 
نهايتاً چهارمين رويكرد ك��ه به مقابله انفصالي 

مشهور است، بر خلاف رويكرد اجتنابي سعي در 
فرونشاني يا انكار هيجان ندارد، بلكه به منظور 
بررسي ابعاد مختلف مسئله از چشم انداز وسيع 

از موقعيت فاصله مي گيرد. 
بعد از راهبردهاي مقابله اي استرس مي توان از 
راهكارهاي مديريت استرس استفاده كرد. يكي 
از راهكارهاي مهم و قابل توج��ه در اين زمينه 
پيش بيني پذيري اس��ت. هرچه اف��راد بتوانند 
قدرت پيش بيني بالاتري داش��ته باشند فشار 
رواني حاصل از موقعيت تنش زا قابل تحمل تر 
و روبه رو ب��ا موقعيت تنش زا با س��ازش پذيري 
بالاتري هم��راه خواهد ب��ود. بنابراي��ن افراد با 
افزايش اين ويژگي مه��م مي توانند تا حدودي 
اس��ترس را در خود كاهش داده يا حتي حذف 
كنند. حمايت اجتماعي به عنوان راهكار مفيد 
و مؤثر ديگر است كه در هنگام استرس به مثابه 
كمربند ايمني از افراد در برابر خطرات ناشي از 

تنش محافظت مي كند. 
راهكار سوم كه در زندگي اكثر افراد به صورت 
كمرنگ است و نيازمند آگاه سازي خانواده ها و 
آموزش مهارت حل مس��ئله است. اين مهارت 
خود به عنوان يكي از مهارت هاي زندگي آموزش 
گسترده اي مي طلبد و به ما اين نكته را متذكر 
مي شود كه به جاي پاك كردن صورت مسئله 
زندگي به جس��ت و جوي راه حل ه��اي موجود 

بپردازيم. 
مديريت مالي يكي ديگر از راهكارهاي مديريت 
استرس است. مديريت مالي يعني در چارچوب 
توانايي مالي خودمان زندگي و از هر گونه چشم 
و همچشمي پرهيز كنيم. در قرن حاضر مسائل 
اقتصادي به عنوان يك��ي از عوامل تنش زا تلقي 
مي شود كه در نتيجه ايجاد استرس باعث بروز 
بيماري هاي جسمي از جمله بيماري هاي قلبي - 
عروقي مي شود. پدر خانواده اي كه به علت تقبل 
كردن مخارج س��نگين جهيزيه دختر يا جشن 
عروسي فرزند پس��ر خويش دچار سكته قلبي 
مي شود و پزشك متخصص علت آن را استرس 

مي داند، نمونه بارزي در اين زمينه است. 
راهكار بس��يار مؤثر ديگر مديريت زمان است. 
اجتن��اب از اتلاف وق��ت و به تعوي��ق انداختن 
كارها مي تواند كمك شاياني در كنترل استرس 
داشته باشد. دانشجويي كه با وجود زمان لازم 
ب��راي مطالعه امتح��ان مك��رراً آن را به تأخير 
مي اندازد، ثمره اي جز اس��ترس ب��راي خود به 
ارمغان نمي آورد و مهم ترين نكته در اين زمينه، 
تنظيم برنامه زماني براي انجام تكاليف مختلف 
است. با اشاره به سخن ارزشمند حضرت علي )ع( 
كه مي فرماين��د: مؤمن روزانه ب��ه اعمال خود 
رس��يدگي مي كند، مي توانيم به نقش زمان در 

زندگي خويش پي بريم. 
ورزش از ديگ��ر راهكارهاي مديريت اس��ترس 
اس��ت. انج��ام ورزش ه��اي ه��وازي از جمله 
پياده روي، كوهنوردي و... يا حتي ورزش هايي 
كه تنش عضلان��ي را كاه��ش مي دهند  مانند 
ايروبيك. اينگونه ورزش ها مي توانند با افزايش 

اكسيژن سطح استرس را كاهش دهند. 
تغذيه عامل مؤثر ديگر است كه به نقش آن در 
كاهش استرس كمتر توجه مي شود. كاهو، سيب 
درختي، شير و... از جمله مواردي هستند كه با 
گنجاندن آنها در سبد تغذيه روزانه مي توان به 

افزايش آرامش كمك كرد. 
برخي افراد خود را مس��ئول تمام كارهايش��ان 
مي دانند و همين فشار رواني مي تواند استرس 
قابل ملاحظه اي را به وجود آورد. بنابراين طبق 
زمان، مناب��ع مالي، توانمندي هاي جس��مي و 
ظرفيت هاي روحي وظايف محوله را بين خود 

و اطرافيانتان تقسيم كنيد. 
*روانشناس باليني

عوامل و منابع استرس زا را بشناسيم

 آنان براي خود و ديگران
استرس توليد مي كنند

سبك مراقبت سبك رفتار

رقابت نفسگير براي خوشبخت شدن با كسب ثروت

كاخ نشين ها و لكسوس سوارهايي كه خيلي بدبختند!

   ناميه گلستانه*
يكي از منابع اس�ترس، نوع شخصيت است. ما با دو تيپ ش�خصيتي در زندگي خود 
روبه رو هستيم. تيپ A و B.  تيپ شخصيتي A افرادي با فوريت زماني كه ملاك ارزشي 
خود را فعاليت زياد مي دانند، در حداقل زمان حداكثر كار را انجام مي دهند و در صورت 
برخورد با موانع در راه نيل به هدف مشكلاتش�ان را به ديگران نس�بت مي دهند، در 
معرض ابتلا به بيماري هاي قلبي و عروقي هستند و كمال گرا بودن، مشخصه ديگر آنها 
است. در نقطه مقابل، با تيپ شخصيتي B رو به رو هستيم كه حساسيت زماني در آنها 
مشاهده نمي شود، در هنگام مواجهه با مسائل زندگي به جاي پاك كردن صورت مسئله 
زندگي به صورت واقع بينانه به كشف راه حل هاي موجود مي پردازند و در اصل افرادي 
انعطاف پذير هستند. در مقايسه دو تيپ شخصيتي، روانشناسان معتقد هستند افراد 

تيپ شخصيتي A از جمله منابع توليد استرس براي خود و اطرافيان هستند. 

به دور و برمان كه نگاه مي كنيم رقابتي 
نفس�گير بين اكث�ر افراد جامع�ه از هر 
قش�ري مي بينيم براي پولدارتر شدن، 
خري�د خان�ه اي بزرگ ت�ر و خودرويي 
شاسي بلندتر چرا؟ چون عمومي ترين 
قرائت از خوشبختي، محدود به مسائل 
ش�ده م�ادي اس�ت. كم�ي از ذهنيت 
مس�اوي  »خوش�بختي  كليش�ه اي 
پولدار ش�دن اس�ت« فاصله بگيريد و 
از نزديك زندگ�ي آدم ه�اي مرفه دور 
و برت�ان را دقيق ت�ر بررس�ي كني�د

لحظه هاي خوبي كه با حسرت گذشته از دست مي دهيم  در ديروز متوقف
 و از فردا غافل نشويم

   حجت  الاسلام عليرضا فرهنگ*
يك�ي از راه هاي كس�ب آرام�ش در زندگ�ي، متوقف 
نشدن در گذشته و غافل نش�دن از آينده است. يكي 
از عوام�ل نگران�ي و ناآرام�ي در زندگ�ي ناراحتي از 
فرصت هاي از دست رفته و غم و غصه خوردن نسبت 
به گذشته عمر اس�ت. طبيعتاً هر چه از عمر و زندگي 
انسان س�پري مي ش�ود، تجربيات جديدي به دست 
مي آورد و در اين تجربيات پي به نواقص گذشته خود 
مي برد. در اين حالات انس�ان ها چند دسته مي شوند. 
گروه اول انسان هاي بي تفاوت هستند. عده اي كه نسبت 
به زندگي بي تفاوت بوده و بدون توجه به گذشته، از آينده 
خود غافلند و فكر مي كنند راهي ك��ه در پيش گرفته اند 
راهي صحيح بوده و چه بسا اصلًا هدفي ندارند تا بخواهند 
به اين مطلب كه آينده بهت��ري مي توانند براي خود رقم 
بزنند، فكر كنند.  گروه دوم عده اي هس��تند كه نسبت به 
گذش��ته عمر خود غم و غصه خورده و آنقدر اين نگراني 
در وجودش��ان ناآرامي ايجاد مي كند كه هميشه حسرت 
نداشته ها يا چيزهاي از دست رفته، آنان را با يك نگراني 
مواجه مي كند و هميشه نسبت به آينده خود نگران بوده 
و در اين حالت از زندگي فعلي خود لذت نمي برند. در اين 
موقع انسان همان روزي را هم كه در آن سپري مي كند، به 
غم و غصه از دست مي دهد.  گروه سوم عده اي هستند كه 
با توجه به گذشته عمر خود، پي به نواقص برده و معقولانه 
با آن برخورد مي كنند. به طوري كه از اس��تفاده از گذشته 
ناراحت هستند، اما در گذش��ته خود متوقف نمي شوند، 
بلكه گذش��ته را با ديد جبران و رفع نواق��ص براي آينده 
مي بينند. از اين جهت نسبت به گذشته غصه نمي خورند، 
بلكه دنبال جبران آن هستند. اين قبيل افراد هميشه در 

زندگي آرامش دارند. 
براي غصه نخوردن نسبت به گذشته و متوقف شدن در آن 
بهتر است چند كار را انجام دهيم. به دنبال شناخت نواقص 
گذش��ته و رفع و جبران آن باش��يم تا آرامش به زندگي 
ما برگردد.  يكي ديگر از راهكارهايي ك��ه ما مي توانيم با 
استفاده از آن به آرامش برس��يم اين است كه دنياطلبي 
و طمع ورزي را از درون خود بيرون كنيم تا گذش��ته ما را 

متوقف نكند. 
راهكار بعدي اين است كه بدانيم و فكر كنيم كه نبايد بر 
دنياي از دست رفته غم خورد تا وقتي كه براي آخرت خود 
برنامه داريم؛ چراكه اين امر باعث مي شود تا اندوخته هاي 

آخرت��ي را از دس��ت بدهيم. باي��د فكر كني��م كه چطور 
دنياپرستان براي رسيدن به دنيا اصلًا فكر آخرت نيستند و 
آخرت خود را فداي دنيا مي كنند تا به دنياي خود برسند. 
پس ما هم براي رسيدن به آخرت غرق دنيا نشويم، بلكه از 

دنيا براي رسيدن به آخرت استفاده كنيم. 
يكي از مهم ترين دلايل آرامش م��ردان الهي و بزرگ در 
تاريخ به رغم تمام مشكلات زندگي و فشارهايي كه بر آنان 
وارد ش��ده بود، ايمان قوي و تقواي بالاي آنان بود. چطور 
مي ش��ود كس��ي همه علوم عالم نزد او باش��د، به راه هاي 
آسمان از زمين آگاه تر باش��د، اما حتي نزديكان و ياران او 
نيز در زماني عليه او قيام كنند يا او را در حالي به شهادت 

برس��انند كه در محراب عبادت مي كرد.  اين در حالي بود 
كه عده اي مي گفتند: مگر او عبادت مي كرد كه در محراب 
جان سپرد؟ اين مقدار  كمي از رنج و سختي هايي بود كه 
مولاي متقيان علي )ع( در زندگي كوتاه خود در اين دنيا 
تجربه كردند، اما همين امام معصومي كه در تمام سختي ها 
بزرگ شدند، موقع عبادت چنان آرامشي داشت كه وقتي 
خواستند تير از پاي او خارج كنند، او در حال نماز از همه 

چيز غافل و محو خداي خود بود. 
آيا كسي كه مشكلات دارد، مي تواند در نماز تمركز داشته 
باشد؟ آري. در ظاهر مشكلات فكر و ذهن انسان را درگير 
مي كند. حتي برخي در برابر فشار مشكلات چنان تسليم 
مي ش��وند كه از نماز و عبادت نيز دلزده ش��ده و حوصله 
عبادت ندارند. اين روحيه اس��تقامت در برابر مشكلات و 
حضور قلب و دل در محضر خدا نتيجه چه چيزي است؟ 
آيا ايمان انسان نياز به پاسداري ندارد؟ آيا نبايد از نفوذ هر 
چيزي كه باعث ضعف ايمان مي ش��ود، جلوگيري كرد؟ 
آنچه باعث مي شود انس��ان در برابر آماج مشكلات مقاوم 
شود و آرامش خود را از دس��ت ندهد، چيزي نيست مگر 

تقوا و پاكدامني. 
بي تقوايي از عوامل مهم ناآرامي و اضطراب در زندگي 
انسان اس��ت. از عوامل مهم ناآرامي در زندگي ها غافل 
شدن از خداوند در زندگي است. وقتي كسي ايمان به 
خدا پيدا مي كند، نبايد اجازه دهد شيطان بر قلب و دل 
او راه پيدا كند والا نماز مي خواند، ولي آن آرامش را در 
درون خود حس نمي كند. شيطان براي اينكه نگذارد 
انس��ان ها طعم ايمان را بچش��ند، آنان را به بي تقوايي 

مي كشاند. 
*كارشناس مذهبي و پژوهشگر سبك زندگي

سبك نگرش


