
همیش�ه ش�نیده ایم که ش�کایت از وضع موجود 
و گله ک�ردن دردی را دوا نمی کن�د و فق�ط روحیه 
خود و اطرافی�ان را خراب و خراب ت�ر می کند. باید 
دائماً حالمان خوب باش�د و به دیگران انرژی مثبت 
منتقل کنیم. اما کا ترین نورلاک می گوید گله کردن 
می تواند مفید باشد و آدم  ها را از تنهایی شان نجات 
دهد. وقتی آدم ه�ا به مقدار لازم، کن�ار یکدیگر از 
غم و غصه هایشان بگویند و بفهمند رنج مشترکی 
در زندگی دارند، روحیه شان ارتقا می یابد. نورلاک 
اص�ول صحی�ح گله ک�ردن را توضی�ح می ده�د. 

     

فیلسوفان مخالف ناله و شکایت هستند
اگر در آثار سترگ فلسفه اخلاق به دنبال جواز 
نالیدن و ابراز نارضایتی باشید، چنین پاسخی 
خواهید یافت: »هرگز«. نالیدن امری است که 
فیلس��وفان توصیه نمی کنند. البته برخی نیز 
پشتیبان ناله و شکایت سازنده ای هستند که به بهترشدن 
جهان بینجامد اما گله کردن و نق زدن روزمره درباره رنج های 
شخصی هرگز نباید روی دهد. دلیل عمده نیز آن است که 

این کار چیزی را تغییر نمی دهد. 
من دراین باره با بیش��تر فیلس��وفان مخالفم )هرچند در 
این موضع تنها نیس��تم( و می خواهم از آن دس��ته از ابراز 
نارضایتی   هایی دفاع کنم که به نظر سودمند نمی رسد. به 
گمان من، گزارش درد ها و رنج  ها می تواند از نظر اجتماعی 
س��ودمندتر و از لحاظ اخلاقی س��خاوتمندانه تر از آنچه 
مخالفان این ش��یوه می اندیشند باش��د. البته همه انواع 
گله کردن یکی نیستند و نالیدن در همه زمینه  ها بهترین 
گزینه نیست. شکایت خوب مهارتی پیچیده است که باید 
اندکی بیش از »هرگز « و ق��دری کمتر از زیاده روی به کار 

برده شود. 

بیا رنجمان را با هم تقسیم کنیم
وقتی این دی��دگاه را در مصاحبه ای مطرح 
کردم، میزبانم افرادی را توصیف کرد که در 
پاسخ ساده  ترین پرسشِ »چطوری؟« انبوه 
رنج های خود را همچ��ون یک »تهدید« بر 
ش��ما فرومی ریزند. این مثال مرا به خن��ده انداخت. ابراز 
نارضایتی ممکن است با بی مبالاتی همراه باشد یا ناخواسته 
انجام ش��ود، اما درعین حال ای��ن امکان وج��ود دارد که 
غرولندهای معمول تأمل برانگیز باشند. این شیوه بیان گاه 
بسیار مفید از کار درمی آید که من این موقعیت  ها را نوعی 
وظیفه احساسی توصیف می کنم، بدان معنا که در مواقعی 
باید حساس و سازگار با محیط عاطفی پیرامون خود باشیم 
و شکایت کردن را به عنوان راهی برای همبستگی به دیگران 
ارائه دهیم. شما نباید طوری رفتار کنید که گویی با کسی 
نقطه مش��ترکی ندارید؛ بلکه باید آس��یب پذیری خود را 
گس��ترش دهید و بگویید » بیا رنجمان را با هم تقس��یم 

کنیم.«
برای انجام درست وظیفه ش��کایت کردن نیازمند مهارت 
مناسب هستیم. برای دستیابی به هر مهارتی، در سطح عالی، 
تمرین امری ضروری است تا به خوبی بدانیم چه مواردی ما 
را به گله وادار می کنند. این موارد شامل موقعیت  هایی است 
که تصور کمک به شخص دیگر را از طریق دعوت او به ابراز 
نارضایتی در سر دارید؛ چراکه باور دارید چنین کاری به او 
یاری خواهد رساند. مقاله من با عنوان »نمی توانم شکایت 
کنم « داستان دو همکار را بیان می کند که زیر باران و سرما 
در دو جهت مخالف شروع به کار کرده اند. این دو رفته رفته 
به لرزه می افتند تا زمانی که یکی می گوید: »عجب هوای 
وحش��تناکی اس��ت.« او با گفتن این جمله درواقع بابی 
مشترک باز می کند تا شخص دیگر نیز احساس راحتی کند 
و ابراز نارضایتی را آغاز نماید. این اقدامی دوستانه است، اما 
مهم تر آنکه دیگران برای آشکارس��اختن آسیب پذیری و 
ناخشنودی به بازشناسی نیاز دارند، حتی اگر ناخشنودی 
صرفاً از وضعیت آب وهوایی باشد. ممکن است برخی برای 
رعایت ادب از شکایت خودداری کنند یا بیندیشند که شما 
با گله و ناله آنها همراه و موافق نیستید. بدین گونه آغاز روند 
نق زدن راهی برای نشان دادن موافقت با بیان رنج و اقدامی 

جمع خواهانه و انسان دوستانه است. 

گله و شکایت کردن هم مهارت می خواهد
این وظیفه احساسی همچنین ممکن است 
نسبت به خود فرد باشد، وظیفه ای در جهت 
اینکه خود را نادرست نفهمیم. ما گله های 
روزمره را با اصالت خود مرتبط نمی دانیم. 
حال آنکه اجازه به دیگران برای آگاهی از ناکامل بودنمان و 
اینکه ممکن است از چیز هایی در رنج باشیم خودآگاهی 
سالم را در ما نشان می دهد. وقتی خوب شکایت می کنیم، 
هم با دیگران درباره هویتمان صادقیم و هم به کسانی که 
نیاز دارند یادآوری می کنیم که تنها نیس��تند. البته شاید 
پذیرش رنج و آسیب پذیری نیازمند ش��جاعت باشد، اما 
دانستن اینکه تنها نیستم برای خوشبختی اهمیت بسیاری 
دارد.  البت��ه ابراز بیش ازحد نارضایتی و روحیه ناس��ازگار 
به جای پیوندزدن ما به دیگران حال آنها را بدتر می کند. هر 
یک از ما برخی کسان را می شناسیم که بیش ازاندازه گله و 
شکایت می کنند و ازهمین رو بدیهی است که اگر زیادی 

نارضایتی خود را ابراز کنیم کار بدی کرده ایم. این کار ممکن 
است سبب سرایت کج خلقی شود و به جای اینکه به دیگران 
کمک کند، روحیه آنها را پایین آورد. گاهی نیز افراد از ما 
می خواهند که صرفاً شنونده غرولند آنها باشیم و احساسات 
مش��ابهی را بازنگردانیم؛ بنابراین زندگ��ی خوب نیازمند 
گله کردن پیش افراد مناسب، به مقدار مناسب و به دلایل 

درست است. 
از این سخنان ممکن است چنین به نظر رسد که از نظر من 

ابراز نارضایتی نوعی فضیلت است، اما این کار در بهترین 
حالت چیزی است که لیزا تسمن آن را »فضیلت تحمیلی« 
می نامد. در جامعه ایده آل، مجبور به شکایت زیاد نخواهید 
بود، زیرا چیز چندانی برای گله وجود ندارد و همه س��الم، 
خوشحال و از پشتیبانی کامل برخورداریم. شکایت کردن 
نه یک فضیلت، بلکه بیشتر ش��بیه به مهارت افراد موفق 
جامعه است. آنها که می دانند چه موقع باید خود را با دیگران 
به اشتراک بگذارند، چه زمان به آنها کمک کنند و لحظه 

مشارکت در یک رابطه کدام است. 
به علاوه گله و ش��کایت به طور طبیعی خطرناک اس��ت. 
تحقیقات روانشناختی نشان می دهد که اگر از وضع خود 
بنالید و شخصی این نق زدن را تأیید کند )نه اینکه با شما 
موافق باشد، بلکه تنها تصدیق کند، مثلاً بگوید »بله سخت 
به نظر می رسد؛ ظاهراً در رنج هستی«(، روحیه شما نسبت 
به قبل ارتقا می  یابد. اما اگر کسی شما را تأیید نکند، روحیه 
شما حتی بدتر از قبل خواهد شد و این خبر بدی است. اگر 
ابراز نارضایتی کنید و هیچ کس شما را تأیید نکند، حالتان 

بدتر خواهد شد. این دشواری درعین حال زمان های مناسب 
برای شکایت را نشان می دهد، یعنی آنگاه که دلیلی دارید بر 
اینکه فرصت تأیید مشکلات شما برای دیگری وجود دارد. 

برای تاب آوردن این جهان دشوار، همدلی 
کنیم

ابراز نارضایتی به بهب��ود انزوا و پیوند میان 
افراد کمک می کند، از تنهایی می کاهد و ما 
را به گونه ای بر یکدیگر آشکار می سازد که 
بتوانیم ارتباط برقرار نماییم. ساختارهای 
اجتماعی و محل کار اغلب برای منزوی کردن ما س��اخته 
شده اند. دانشجویان به حرفه  ها و مشاغلی روی می آورند که 
خطر فرس��ودگی بالایی دارند و مانع توج��ه و مراقبت از 
دیگران می ش��وند. کارفرمایان نیز نمی توانند به ما کمک 
کنند و ترجیح می دهند ما بدون شکایت و ساکت بمانیم. 
بهتر اس��ت که کارمان را از دس��ت ندهیم و در مواجهه با 
آس��یب پذیری، در زمان انجام کار یا اقدام به کس��ب وکار 
تسلیم احساسات خود نشویم، اما من بر این باورم که محل 
کار، به عمد یا ناخواس��ته به سوءاس��تفاده و منزوی کردن 
کارگران گرایش پیدا می کن��د و همین دلیلی دیگر برای 
ایجاد فضایی برای س��خن گفتن و اهمیت شکایت کردن 
است، نه تنها برای اینکه محیط کاری را بهتر کنیم، بلکه از 
آن روی که روابط کاری را به نحوی بسازیم که بتوانیم به 
یکدیگر اعتماد کنیم و یک روز بدِ کاری را برای همکارمان 

درک پذیر کنیم. 

آنچه تاکنون نوشته ام درنهایت به همان واقعیت بنیادی 
بازمی گردد: اینکه م��ا در جهان ایده آل زندگی نمی کنیم. 
به سختی می توان کسانی را آن قدر قدرتمند یافت و توصیف 
کرد که هیچ چیزی برای ش��کایت نداش��ته باشند. اغلب 
مردم به سادگی در موقعیت های متفاوت و محدودی قرار 
می گیرند و در این وضعیت مشابه، ابراز نارضایتی آنها را گرد 
هم می آورد؛ البته نه برای اینکه دنیا را به جای بهتری تبدیل 
کنند، بلکه ازاین رو که در تاب آوردن این جهان دشوار دست 

یکدیگر را بگیرند. 
این یکی از وظایف اخلاق و زیس��تن اس��ت، اینکه در هر 
حالت خوشحال باش��یم، زیرا ظرفیت های مطلوبی برای 
خوشبختی داریم. صرفاً باید این نکته را دریابیم که چگونه 
در این جهان ناایده آل عمل کنیم. فشردن دکمه »لایک« 
در شبکه های اجتماعی تا حدی به همین سبب گسترش 
یافته است، زیرا ما ناخودآگاه در پی تأیید هستیم و به طور 
طبیعی برای پذیرش از سوی یکدیگر عطش داریم اما هرچه 
بیشتر دورکاری کنیم یا به نحوی ناخوشایند میان خانه و 
محل کار در رفت وآمد باشیم و هیچ کس را ملاقات نکنیم، 
شانس کمتری برای تأیید احساسات خود از سوی دیگران 

خواهیم داشت. 

بعد از گله و شکایت عذرخواهی نکنید
با کمال تأسف باید یادآور شوم که راه های 
بسیار بدی برای شکایت کردن وجود دارد، 
حتی در ملاقات با کس��انی که دوس��تان 
مورداعتماد شما برای غرولندکردن هستند. 
یک اش��تباه رایج این اس��ت که هر وقت اب��راز نارضایتی 
می کنیم بابتش عذرخواهی هم بکنیم. در لحظاتی که شما 
باید در روابط مشارکت داشته باش��ید و رنج خود را فاش 
بگویید، عذرخواهی از نالیدن چندان مناسب نیست. این 
درواقع به معنای تأیید بد و ناپسندیده بودن گله کردن است. 
علاوه برآن، اگر بابت نالیدن خود عذرخواهی کنید، درواقع 
به طور ضمنی به دیگری می گویید که او نباید در واکنش ناله 
سر دهد. از سوی دیگر، عذرخواهی در این مواقع فرهنگ 
ضدیت و ممنوعیت ش��کایت را تقویت می کند. برخی در 
رسانه های اجتماعی ابراز نارضایتی خود را با این جمله آغاز 
می کنند که »بله می دانم که وضع مردم دیگر بدتر است، 
اما...« می خواهم این کس��ان را تشویق کنم تا بفهمند که 
زندگی هیچ کس بدون رنج و بی بهره از دردس��ر نیس��ت؛ 
بنابراین همه می توانند کمی ش��کایت کنن��د. ما باید به 
یکدیگر کمک کنیم تا در کنار هم آس��یب پذیری را تاب 
آوریم. انسان  ها حتی آنگاه که حس قدرت نداشته باشند در 

کنار یکدیگر قوی تر هستند. 
اگر بخواهیم ماهرانه به هنگام شکایت تأیید بگیریم، نیازمند 
تمرین و مداومت هستیم. این یعنی باید دوستی را آگاهانه 
توسعه دهید و بگویید »تصور می کنم شما کسی هستید 
که می توانم به او اعتماد داشته باشم و گهگاه پیش او ابراز 
نارضایتی کنم؛« اما، آن گونه که ارسطو گفته است، دوستی 
مانند عادت های خوب اس��ت و باید پ��رورش یابد. به طور 
مثال، رسانه های اجتماعی به من کمک کردند تا آگاهانه 
وارد برخی از ش��بکه های کوچک و دوستی های صمیمی 
شوم؛ جایی که در آن توافق کرده ایم که به طور منظم از حال 
هم باخبر شویم، درباره وضعیت زندگی بپرسیم و به یکدیگر 

صادقانه پاسخ دهیم. 
البته به خوبی می دانم که رس��انه های اجتماعی همیشه 
مشوق این کار نیستند، زیرا بسیاری از این رسانه  ها اساساً 
مبتنی بر تصویرن��د. در اینجا آنچه باعث دلگرمی اس��ت 
قراردادن بهترین عکس های ممکن از خود، خانواده و مثلًا 
سگتان است، اما به چیز دیگری هم نیاز داریم و متأسفانه در 
نشان دادن آن مهارت چندانی نداریم، بنابراین باید بیشتر 
تمرین کنیم. بکوشید برخی تکالیف مهارتی را در برنامه 
خود جای دهید، فردی معتمد را بیابید و صریحاً به او بگویید 
که »می خواهم گله و شکایت من را ]از زندگی[ بشنوید و در 
صورتی که شما نیز با من در این زمینه مشابهت داشتید به 
من بگویید.« شبکه اعتمادآفرین خود را بسازید، هر زمان 
روی یک نفر امتحان کنید و بکوشید ابراز نارضایتی را به 

بهترین نحو آغاز کنید.
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سبک برنامه ریزی

لزوم نظم و انضباط در عین تغییر و نوشدن 

آب بی نظمی و موفقیت 
به یک جوی نمی رود!

نظ��م و انضباط، پذی��رش مجموع��ه ای از ارزش ها، 
نماد ها و باور هاس��ت. نظم اجتماعی اینطور نیس��ت 
ک��ه از روی نفع یا ترس و اجبار پذیرفته ش��ود، بلکه 
با علاقه و از روی میل و رغبت از س��وی افراد جامعه 
قبول می شود. نظم های مبتنی بر تهدید، ترس یا نفع 
و سود، ذاتاً ناپایدار و شکننده اند؛ چراکه هیچ زمانی 
قادر به کنترل کامل رفتار ها بر اساس جلب رضایت 
افراد نیستند، از این جهت، نظام های مبتنی بر چنین 
نظم هایی هر روز باید بر حج��م قوانین کنترلی و نیز 
نیرو ها و فشار کنترلی خود بیفزایند. اگر نظم و انضباط 
اجتماعی در فرهنگ ریشه دار و شناسنامه دار شود در 
چنین حالتی اعضای جامعه با مشارکت و توأم با علاقه 

و رضایت نظم و انضباط را رعایت می کنند. 
رعای��ت »نظ��م« و »انضب��اط اجتماع��ی«، یکی از 
مهم  ترین عوام��ل ایجاد ثبات و پای��داری هر نظام و 
جامعه ای اس��ت. اگر انضب��اط در مجموعه ای وجود 
نداشته باش��د و تکلیف و وظیفه هر کدام از اعضای 
مشخص نباش��د یا به آن عمل نکنند، به هیچ عنوان 
نمی توان انتظار داش��ت که آن مجموع��ه، به اهداف 
مش��خص ش��ده خود برس��ند و ثابت و پایدار باقی 

بمانند. 
باید نظم اجتماعی حس وظیفه شناس��ی فرد نسبت 
به جامعه باش��د. اگر نظ��م و امنیت در س��طح خرد 
که نهادهای پایه مانند خانواده، مدرس��ه، محله و...  
هستند، ایجاد و در ساختار های کلان نهادینه شود، 
در حقیقت بنیادهای انسجام و انتظام کارآمد و پایدار 
شده و امنیت برقرار می شود. نظم اجتماعی و رعایت 
حقوق سایرین باید به ش��یوه های درست و مناسب 
به افراد آموخته ش��ود. انضب��اط اجتماعی و رعایت 
قوانین باید در ابتدا توس��ط پدر و مادر الگوس��ازی و 
آموزش داده ش��ود همچنین علاوه بر حرف در عمل 

نیز اجرا شود. 
از خصوصیات سیستم اجتماعی تعادل و نظم است. 
اعضا باید برای بقا و پایداری سیستم مشارکت کنند، 
یک به یک اف��راد به نوبه خود ملزم ب��ه اجرای قانون 
و نظم اجتماعی هس��تند تا این امر ممکن و نهادینه 
شود. انضباط اجتماعی هم وسیله و هم هدف گردش 
اجتماعی اس��ت و در غیاب نظم اجتماعی، انس��ان 
نه تنها به آزادی نمی رس��د بلکه گرفتار بی هنجاری 

می شود. 
فرد و جامعه به طور طبیعی و ذات��ی گرایش به تازه 
شدن دارند. هر نو شدنی، وضعیت نو را ایجاد می کند 
که س��ابقه ندارد، بنابراین، روابط آن با محیط هنوز 
مش��خص نیس��ت. این اصل در جوامع در حال رشد 
و تعالی ک��ه رویه نوگرای��ی در حوزه ه��ای مختلف 
سیاس��ی، فرهنگی، اقتص��ادی، اجتماع��ی و حتی 
نظامی، ممکن است اتفاق افتد ، بیشتر خود را نشان 

می دهد، لذا چالش های آن نیز به دلیل ضرورت ارائه 
راهکارهای مختلف بومی و داخلی، نیاز به مدت زمان 

بیشتری دارد. 
فرد منضبط در مراحل مختلف زندگی خود منطقی 
رفتار و با بررسی و تدبیر، اعمال و رفتار خود را مدیریت 
می کند، قادر است عواطف و احساسات خود را کنترل 
کند، هنجارهای صحیح اخلاقی را بپذیرد و به علاوه 
در زندگی جمعی احس��اس مس��ئولیت می کند، به 
وظایف خود آگاه است و برنامه زندگی فردی خود را از 
لحاظ جنبه های مختلفی همچون عادات استراحت، 
غذایی، شغلی، تفریحی، تحصیلی و... درست تنظیم 
می کند. البته نیاز به استمرار دارد و نمی شود به نحو 
مقطعی رعایت کرد، زیرا اینگونه رفتار نتایج سودمند 

و کارآمدی به دنبال ندارد. 
بی توجهی و زیرپا گذاشتن قوانین و انضباط، موجب 
آزار دیگران و حتی خود ش��خص خواهد ش��د. رواج 
و گس��ترش بی  نظمی اجتماعی س��بب هرج  و مرج 
اجتماعی و فروپاش��ی اعتماد اجتماع��ی و منجر به 
این می شود که هر شخصی تنها به فکر منافع فردی 
خویش به جای مناف��ع اجتماعی و عمومی باش��د. 
رعایت نکردن حقوق شهروندی، تنش  ها و ناملا یمات 
اجتماعی زیادی را دامن می زند. افراد در داخل منزل 
خود نیز باید رعایت حال همسایگان را داشته باشند 
و به حقوق آنها احترام بگذارند.  رد کردن چراغ قرمز، 
بوق زدن بی مورد، ریختن زباله در معابر و خیابان  ها، 
صحبت کردن با ص��دای بلند در اتوب��وس و مترو و 
بی توجهی ب��ه حق تقدم دیگران در م��وارد متعدد و 
متنوع، فقط نمونه های��ی از رفتار های غیراجتماعی 
است که مدام در زندگی خود با  آنها روبه رو می شویم. 
فرد منضب��ط و منظم در زندگی س��ریع تر به هدف 
خود می رسد، از شادی و تحرک بیشتری برخوردار 
است، برنامه ریزی کارآمدتری دارد و روند کار خود را 
بهتر درک می کند، آینده نگر و عاقبت اندیش است و 
با داشتن چنین شخصیتی می تواند الگویی مناسب 

برای سایرین باشد. 
انسانی که منظم باش��د، کارهایش را به نحوی انجام 
می دهد که ثابت و پایدار باشد. چنین فردی از کاهلی 
و س��هل انگاری در کارهایش دوری می گزیند. باید 
توجه داشت که فرصت ها به سرعت می گذرند و آن 
کسی که از این فرصت ها به صورت درست و هدفمند 
استفاده نمی کند جز پش��یمانی و افسوس ثمره ای 
نخواهد داشت. باید هر کاری را در زمان معین انجام 
داد و فرصت های مناس��ب را باید غنیمت ش��مرد؛ 
چراکه فرصت ها همچون باد درگذرن��د و نمی توان 

منتظر زمان ماند. 
اس��تفاده بهینه از موقعیت و فرصت ها خود نیازمند 
نظم و انضباط آدمی می باشد. از کارهای بیهوده باید 
دوری جست و از نعمت عمر و وقت خود به درستی و 
شایستگی استفاده کرد تا دچار حسرت و پشیمانی 
نشویم و اوقات خود را طوری تنظیم کنیم که به همه 
امور در زندگی رس��یدگی ش��ود و از تمام وقت خود 

بهره ببریم. 
انضباط، ش��رط لازم برای موفقی��ت در فعالیت های 
گروهی و جمعی است. اعضای هر گروه برای موفیقت 
فعالیت های گروهشان، لازم است که میل و خواسته های 
شخصی خود را به نفع جمع، محدود سازند. به عبارت 
دیگر اعضا بای��د خود را به ص��ورت منطقی با کدهای 
رفتاری مدون توسط جامعه تطبیق دهند و از این مسیر 
با اهداف جامعه همسو و هم راستا شوند. وجود نظم و 
انضباط اجتماعی در جامعه، شرط ابتدایی و پیش نیاز 
رسیدن به امنیت، آسایش، رشد و بالندگی است. دولت، 
قوانین و نهادهای اجتماع��ی و...  همه ابزار هایی برای 

تحقق نظم و انضباط اجتماعی  هستند.

  زهرا هنربخش
آیا تاکنون ب�ه ش�خص بی انضب�اط برخورده اید که موفق باش�د؟ یعن�ی ممکن اس�ت یک آدم 
بی نظ�م در اوج بی انضباط�ی موف�ق باش�د؟ معم�ولاً آب بی نظم�ی و موفقی�ت ب�ه ی�ک جوی 
نم�ی رود. از دید ش�ما مردم یک کش�ور قانونم�دار و منظ�م، موفق ترن�د یا م�ردم جامعه ای که 
گرفتار بی نظمی و بی قانونی هس�تند؟ زمانی که کارهایم�ان را با نظم و ترتی�ب انجام می دهیم، 
بازدهی مطلوب تری داریم ی�ا زمانی که که بدون برنام�ه هدفمند و به ص�ورت تصادفی به انجام 
کارهایم�ان می پردازیم؟ با جواب دادن به این س�ؤال ها متوجه می ش�ویم، همه م�ا تقریباً با این 
اصل که یکی از قواع�د موفقیت در زندگی، تحصیل، کار و دیگر فعالیت های انس�ان نظم اس�ت، 
اتفاق نظر داری�م. بی توجهی به ای�ن امر مهم، اوقات ارزش�مند و برگش�ت ناپذیر و بس�یاری از 
فرصت های�ی را که در جه�ت ایجاد یک زندگ�ی ثمربخش و س�عادتمند هس�تند، تلف می کند. 

ف�رد منضب�ط و منظ�م در زندگ�ی 
س�ریع تر به هدف خود می رس�د، از 
شادی و تحرک بیش�تری برخوردار 
اس�ت، برنامه ریزی کارآمدتری دارد 
و روند کار خود را بهتر درک می کند، 
آینده نگ�ر و عاقبت اندیش اس�ت و 
با داشتن چنین شخصیتی می تواند 
الگویی مناس�ب برای سایرین باشد

به سختی می توان کس�انی را آنقدر 
قدرتمند یافت و توصیف کرد که هیچ 
چیزی برای شکایت نداشته باشند. 
اغلب مردم به سادگی در موقعیت های 
متفاوت و محدودی قرار می گیرند و در 
این وضعیت مشابه، ابراز نارضایتی آنها 
را گرد هم می آورد؛ البته نه برای اینکه 
دنیا را به جای بهت�ری تبدیل کنند، 
بلکه ازاین رو که در ت�اب آوردن این 
جهان دشوار دست یکدیگر را بگیرند

اب�راز بیش ازحد نارضایت�ی و روحیه 
ناس�ازگار به ج�ای پیون�دزدن ما به 
دیگران حال آنه�ا را بدتر می کند. هر 
یک از ما برخی کسان را می شناسیم 
ک�ه بیش ازان�دازه گل�ه و ش�کایت 
می کنن�د و ازهمین رو بدیهی اس�ت 
که اگر زیادی نارضایتی خ�ود را ابراز 
کنی�م کار ب�دی کرده ای�م. ای�ن کار 
ممکن است سبب سرایت کج خلقی 
ش�ود و به ج�ای اینک�ه ب�ه دیگران 
کمک کند، روحیه آنها را پایین آورد

مقداری گله و شکایت برای تحمل مشکلات زندگی لازم است

حالتان بهتر می شود اگر ماهرانه غُر بزنید!

سبک رفتار


