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اين راننده‌ها را كسي دوست‌ ندارد
رفتارهاي آزاردهنده در رانندگي

   نيره محمودي
برخي رفتارها در رانندگي وجود دارد كه مي‌توان آنه�ا را آداب بد يا آزاردهنده ناميد. ممكن 
اس�ت اين نوع رفتارها تهديد يا خطري را ايجاد نكنند، اما براي ديگران آزاردهنده باش�ند و 
حتي موجب وحش�ت و اضطراب آنان به عنوان عابر پياده يا پش�ت فرمان شوند. نكته جالب 
اينكه چنين رفتارهايي در بسياري از كشورهاي جهان از جمله كشور خودمان معمولاً مشترك 
هستند. برخي از اين رفتارها را در زير تشريح كرده‌ايم، البته برخي از بارزترين رفتارهاي پرخطر 
از جمله نبستن كمربند ايمني يا سرعت غيرمجاز كه بسيار پرتكرار نيز هستند در رفتارهاي 

زير مورد اشاره قرار نگرفته‌اند. 

  بوق زدن بيش از حد و غيرضروري
بوق زدن در موقعيت‌هاي خاص و ضروري قابل قبول 
است، اما بوق زدن براي اعتراض بيجا به خودرويي كه 
با زدن راهنما اقدام به گردش كرده يا خودرويي كه 
به دليل مشكل فني در جاده متوقف شده و ترافيك 
ايجاد كرده اس��ت، هيچ ضرورتي ندارد و مشكل را 
حل نمي‌كند. گاهي نيز ممكن است بخواهيد با بوق 
زدن خودروي جلويي را كه پس از سبز شدن چراغ با 

تأخير حركت مي‌كند، خشم خود را بروز دهيد. 
  سپر به سپر

برخي دوست دارند با قلدري راننده‌اي را كه جلوي 
آنها به آرامي در حركت اس��ت، خطاب قرار دهند 
و حت��ي توقع دارند با س��رعتي بي��ش از حد مجاز 
به حركت خود ادام��ه دهد. اين قل��دري مي‌تواند 
ش��كل تهديد هم به خود بگیرد و با نزديك شدن 
به خ��ودروي جلوي��ي، موجب اضط��راب راننده و 

سرنشينان آن شود. 
   پارك دوبل

پارك دوبل كه نوع��ي از پارك خ��ودرو به موازات 
خودروی ديگر است، يكي از مهم‌ترين دلايل تشديد 
ترافيك، به هم خوردن نظم خيابان‌ها و مانعي براي 
رانندگي منظم ساير خودروهاست. اين كار از جمله 
تخلفات رانندگي است كه در سال‌هاي اخير رشد 
قارچ‌گونه‌اي داشته اس��ت. گاهي با كمي فاصله از 
مقصد، مي‌توان يك جاي پارك بي‌دردسر پيدا كرد 

و موجب آزار ديگران نشد. 
   رانندگي با نور بالا

در ش��ب، رانندگي با نور بالا مي‌تواند چشم راننده 
خودروهاي مقابل را كور كند و حركت در مس��ير 
روبه‌رو را براي وسايل نقليه دشوار سازد. همچنين 
حركت با نور بالا پش��ت خودروی جلويي مي‌تواند 
اثربخش��ي آينه آن خودرو را كاه��ش دهد و اجازه 
ندهد او از آينه خود به خوبي اس��تفاده کند و حتي 

موجب تصادف شود. 
   رانندگي با صداي موسيقي بالا

اين كار موجب مي‌شود توانايي راننده براي شنيدن و 
واكنش به صداهاي اطراف وسيله نقليه خود از جمله 
آژيرهاي وسايل نقليه اضطراري يا حتي بوق هشدار 
خودروهاي مجاور كاهش يابد. همچنين رانندگي با 
موسيقي بالا موجب تشويش و نگراني ساير رانندگان 

می‌شود و تمركز آنان را به هم می‌ریزد. 
   رانندگي كمتر از سرعت ترافيك 

برخي رانندگان ممكن اس��ت به دلايل مختلفي از 
جمله كار با گوش��ي تلفن همراه، با سرعتي بسيار 
پایين اقدام به رانندگي در مسيرهاي شلوغ كنند. 
اين كار ممكن است تخلف نباشد، اما باعث اختلال 
در جريان ترافيك مي‌شود، زيرا ساير وسايل نقليه يا 
بايد سرعت خودروي خود را به يك باره كاهش دهند 

يا مجبور شوند از سمت اشتباه عبور كنند. 
   حواس‌پرتي

با وجود اينكه برخي تصور مي‌كنن��د انجام برخي 

فعاليت‌ها پشت فرمان چندان مخاطره‌آميز نيست، 
اما تحقيقات عكس اين موضوع را نشان داده است. 
كار با تلفن همراه، س��يگار كش��يدن، خ��وردن و 
آش��اميدن و حتي حرف زدن با سرنشينان، تمركز 
را هنگام رانندگي كاهش مي‌دهد. تعداد زيادي از 
تصادفات رانندگي در اثر حواس‌پرتي رخ داده است 

كه برخي از آنان بسيار پرتلفات بوده‌اند. 
   ترمز بي‌دليل

برخي رانن��دگان بي‌دليل و از روي ع��ادت هنگام 
حركت و در حالي كه خودروهاي عقبي با س��رعت 
ثابت در حال حركت هستند، ترمز مي‌گيرند. اين 
به آن معناست كه پاي آنها به طور ثابت روي پدال 
ترمز قرار گرفته است. بهتر اس��ت فقط در صورت 
لزوم پدال ترمز را فشار دهيد تا هم ايمني را رعايت 
كرده باشيد و هم هزينه اضافي براي تعويض لنت 

ترمزها نپردازيد. 
   تكيه به اهرم دنده 

برخي رانندگان از دنده خ��ودرو به‌ عنوان تكيه‌گاه 
استفاده مي‌كنند. آنها با قراردادن دست‌شان روي 
دنده، ممكن است ناخودآگاه بي‌دليل دنده را عوض 
كنند و موجب شوند سرعت وسيله نقليه در مسيري 
شلوغ ناگهان تغيير کند و ساير رانندگان جلويي يا 

عقبي به دردسر بيفتند. 
   برف و يخ روي بدنه خودرو

اگر با وسيله نقليه پوشيده از برف وارد بزرگراه شويد، 
به دليل س��رعت بالاتر و برخورد ب��اد، تكه‌هاي يخ 
و برف روي خودرو به پ��رواز درمی‌آید که مي‌تواند 
رانندگ��ی ديگران را ب��ه خطر بين��دازد. برف و يخ 
همچنين مي‌توانند از سقف به پايين سر بخورند و 
ديد از شيشه عقب خودرو را مسدود کنند و تسلط 

راننده را كاهش دهند. 
   وسيله‌هاي روي داشبورد 

اش��ياي كوچك و بانمكي ك��ه روي داش��بورد يا 
تاقچه عقب خ��ودرو قرار مي‌دهيد، ممكن اس��ت 
هنگام تصادف به آلت قتاله تبديل ش��وند و مانند 
موشك‌هايي برنده و بس��يار خطرناك عمل كنند. 
همچنين ممكن اس��ت هن��گام ترم��ز ناگهاني يا 
چرخش‌هاي س��ريع از محل خود حركت کنند و 

موجب حواس‌پرتي راننده شوند. 
  چراغ زرد به معناي افزايش سرعت نيست

برخي رانندگان با نمايان ش��دن چراغ زرد پس از 
چراغ سبز، براي عبور سريع از چهارراه پاي خود را 
روي پدال گاز فشار مي‌دهند. اين كار موجب وحشت 
عابران پياده و به خطر افتادن جان آنها مي‌ش��ود. 
زندگي شما و البته ديگران بسيار باارزش‌تر از چند 

ثانيه زود رسيدن است. 
   رانندگي در نقطه كور

اكثر رانندگان گاهي فرام��وش مي‌كنند در نقطه 
كور قرار گرفته‌اند. نقطه كور جايي اس��ت كه ساير 
رانندگان اطراف‌تان قادر به ديدن خودروی ش��ما 
نباشند. هميشه بايد وقتي در نقطه كور قرار گرفتيد، 
به رانن��دگان ديگر حضور خود را ي��ادآوري كنيد، 
مثلًا اگر قصد تغيير خط خود را داريد يا در جاده‌اي 
هستيد كه ديد كافي وجود ندارد، براي اطلاع‌رساني 

بوق كوتاهي بزنيد. 
  خارج شدن از پارك بدون اطلاع 

يكي از اشتباهات رايج رانندگان اين است كه بدون 
آنكه هش��دار دهند و مثلًا چ��راغ راهنماي خود را 
روش��ن كنند، از پارك خارج مي‌شوند. اين ‌كار هم 
احتمال تصادف را افزايش مي‌ده��د و هم ديگران 
را معذب مي‌كند. لطفاً قبل از خروج از پارك چراغ 
راهنماي خود را روش��ن كنيد و به آرامي از پارك 

خارج شويد. 
   تنظيم‌نکردن آينه‌ها 

گاهي مشاهده شده اس��ت كارهاي كوچكي مثل 
تنظيم آينه‌ها دردسرهايي بزرگ ايجاد كنند. اگر 
آينه‌ها را به ‌درستي تنظيم كنيد، مي‌توانيد نقاط كور 
را به‌‌ صورت دقيق ببينيد و از تصادف تا حد زيادي 
جلوگيري كنيد. بهتر است قبل از شروع رانندگي، 

آينه‌ها را به ‌خوبي تنظيم كنيد. 

  تلخيص: سيمين جم
وقت�ي صحبت از عادت‌ه�ا و رفتارهايي اس�ت كه 
قرار اس�ت حال‌م�ان را خوب كنند، هميش�ه يك 
قانون را به ياد داشته باش�يد: »هيچ قانوني وجود 
ندارد.« تحقيقات جديد در روان‌شناس�ي ش�ادي 
و خوش�بختي مكرراً به اين نتيجه رس�يده‌اند كه 
غرق‌شدن در مثبت‌انديش�ي يا جدي‌گرفتن بيش 
از حد توصيه‌هاي خودي�اري نه ‌تنها حال ما را بهتر 
نمي‌كنند، بلكه ش�ايد امكان احس�اس شادي در 
آينده را هم از ما بگيرند. ديويد رابسون، نويسنده 
كتاب »دام نب�وغ« برخي از اي�ن تحقيقات را مرور 

كرده است. 
   
 روي شادي تمركز نكنيد!

نوجوان كه بودم، مدتي نارضايتي و ترس گريبانم 
را گرفته بود و مانند همه نوجوان‌هاي ديگر از اين 
احس��اس‌ها به تنگ آمده‌ بودم، والدينم با من 
همدردي نمي‌كردند و اغلب متحير بودند چرا 
چنين احساس��ي دارم. آنها كه دهه پنجم زندگي خود را 
سپري مي‌كردند به ‌س��ختي مي‌توانس��تند درك كنند 

نارضايتي من در ابتداي قرن۲۱ از كجا ناشي مي‌شود. 
مادرم يك‌ بار گفت: »اشكال نسل شما اين است كه انتظار 
داريد هميشه شاد باشيد.« گيج ش��ده بودم. مگر شادي 
هدف زندگي نيس��ت و نبايد تلاش كنيم در هر موقعيتي 
به دستش آوريم؟ نمي‌خواستم اين حقيقت را بپذيرم كه 

اندوه امري است گريزناپذير و خارج از كنترل. 
حجم رو به ‌افزايش كتاب‌ها و مقالاتي كه درباره به‌زيستي 
منتشر مي‌ش��وند، نش��ان مي‌دهد افراد بس��ياري با من 
هم‌عقيده‌اند. با‌ اين ‌حال، به ‌عنوان نويسنده‌اي كه آخرين 
تحقيقات را هم رصد مي‌كند، متوجه ‌ش��ده‌ام در رويكرد 
افراد به شادي تغييري رخ داده است و اكنون به اين نتيجه 
رس��يده‌ام كه حق با مادرم بود. مطالع��ات فراواني كه در 
10سال گذشته انجام شده‌اند، نش��ان مي‌دهند اشتغال 
‌ذهني‌مان به ش��ادي و اعتماد‌به‌نفس موجب شده است 
رضايت كمتري از زند‌گي‌ داشته باش��يم و در رسيدن به 
اهداف واقعي‌مان چنان كه بايد كارآمد نباشيم. در حقيقت 
اگر تمركز بر شادي را كاملًا كنار بگذاريم، احتمالاً شادتر 

خواهيم بود. 

ميل دائمي به شادي
 رضايت‌مان را كمتر مي‌كند

بياييد ببينيم جست‌وجوي آگاهانه شادي چه 
تأثيرات غير‌منطقي‌اي بر حال‌مان مي‌گذارد. 
با مقاله آيريس ماس از دانشگاه كاليفرنيا در 
بركلي شروع مي‌كنيم. ماس در اين مقاله به 
آزمايشي اش��اره مي‌كند كه در آن از ش��ركت‌كنندگان 
مي‌پرسند با چنين جملاتي چقدر موافقند: »فقط تا جايي 
براي ام��ور ارزش قائلم كه بر ش��ادي ش��خصي من تأثير 
بگذارند« »حتي وقتي شادم، همچنان به شادي بيشتر فكر 
مي‌كنم.« مي‌توانس��تيم نتيجه بگيريم افرادي كه به اين 
جملات امتياز بالايي داده‌اند از تك‌تك لحظات زندگي‌شان 
به ‌تمامي لذت برده‌اند اما ماس دريافت اين افراد از زندگي 
روزمره خود چندان لذت نمي‌بردند. اي��ن افراد حتي در 
موقعيت‌هايي كه چندان استرس‌زا نبودند، بيشتر از ديگران 

نشانه‌هاي افسردگي بروز مي‌دادند. 
ترديدي نيس��ت كه عوامل متع��ددي مي‌توانند چنين 

حالتي را ايجاد كنند اما مطالعه دوم نش��ان داد بين 
تعريف افراد از شادي و لذت‌نبردن از زندگي روزمره 
ارتباط معناداري وجود دارد. در آزمايش دوم، ماس 
از نيمي از ش��ركت‌كنندگان خواس��ت مقاله‌اي 
خشك و بي‌روح درباره اهميت قضاوت عقلاني 
بخوانند و به نيمي ديگر از شركت‌كنندگان متني 
داد كه اهميت حال خوب را شرح مي‌داد، سپس 
هر دو گروه را به تماش��اي فيلمي نشاط‌آور 

نش��اند كه زندگي يك اسكيت‌باز حرفه‌اي 
را روايت مي‌كرد. ش��ركت‌كنندگان گروه 
دوم نمي‌توانس��تند از تماشاي اين فيلم 
انگيزش��ي لذت ببرند. ذه��ن‌ آنها حين 
تماش��اي فيلم بر ش��ادي و خوشبختي 

خودش��ان متمركز بود و همين امر احس��اس لذت را در 
آنها از بين مي‌برد. نتايج نش��ان داد افرادي كه ش��ادي را 
معيار مهمي در زندگي‌شان قلمداد مي‌كنند، وقتي اتفاق‌ 

لذت‌بخشي رخ مي‌دهد، كمتر لذت مي‌برند. 
اين نتايج كه بارها و بارها در آزمايش‌هاي ديگر تكرار شدند، 
از نيمه تاريك جست‌وجوي شادي پرده برمي‌دارند. ميل 
دائمي به شاد‌تربودن نه ‌تنها ميزان رضايت از زندگي روزمره 
را كاهش مي‌دهد، بلكه موجب مي‌ش��ود آدم‌ها بيش��تر 
احس��اس تنهايي كنند. ما آن‌ قدر به حال خوب خودمان 
فكر مي‌كنيم كه اطرافيان‌م��ان را از خاطر مي‌بريم، حتي 
از آنها خشمگين مي‌ش��ويم كه ناخواسته حس‌و‌حال‌مان 
را خراب مي‌كنند يا حواس‌مان را از اهداف »‌مهم‌ترمان« 

پرت مي‌كنند. 

آنان نگران از دست‌دادن زمان هستند
جست‌و‌جوي ش��ادي حتي بر درك‌مان از 
زمان هم تأثير عجيب��ي مي‌گذارد »ترس 
ازدست‌دادن فرصت‌ها« كه همواره با ماست 
به يادم��ان مي‌آورد، زندگ��ي چقدر كوتاه 
است و ما مجبوريم براي فعاليت‌هايي كه جذابيت چنداني 
ندارند وقت بسياري صرف كنيم. در سال ۲۰۱۸، محققان 
دانشگاه تورنتو دريافتند وقتي افراد فيلم خسته‌كننده‌اي 
را تماش��ا مي‌كنند، اگ��ر فق��ط تشويق‌ش��ان كنيم كه 
خوشحال‌تر باشند، بيش‌ازپيش اين احس��اس را در آنها 
تقويت مي‌كنيم كه »زمان در حال ازدست‌رفتن است.« 
وقتي از ش��ركت‌كنندگان خواس��ته ش��د 10فعاليتي را 
فهرست كنند كه شاد‌شان مي‌كند، همين نتيجه به دست 
آمد: مرور فعاليت‌هايي كه افراد مي‌توانستند براي افزايش 
شادكامي‌ش��ان انجام دهند، به ‌نوعي وحشت‌زده‌ش��ان 
مي‌كرد، آنها متوجه مي‌شدند براي ‌تحقق همه اهداف‌شان 
زمان بسيار كمي در اختيار دارند. شايد مهم‌ترين نكته اين 
است كه توجه دائمي به حس‌وحال خودمان نمي‌گذارد از 

خوشي‌هاي زندگي روزمره لذت ببريم. 

ناتواني درك لذت‌هاي كوچک زندگي
دكتر به��رام محمودي‌كهريز و دكتر جوليا 
وُگت از دانشگاه ريدينگ در بريتانيا با مطالعه 
رفتار شركت‌كنندگان دريافتند افرادي كه 
در پرسش‌نامه ماس بيشترين امتياز را كسب 
كردند، هيجان چنداني براي اتفاقات آينده نداشتند، كمتر 
چش��م‌انتظار آنها بودند و وقتي اين اتفاق��ات رخ مي‌داد، 

نمي‌توانس��تند از آن لحظات لذت ببرند. ع�الوه‌ بر ‌اين، 
احتمال اينكه اين افراد پس از تجربه يك اتفاق خوشايند از 
آن‌ با علاقه ياد كنند، كمتر بود. به نظر مي‌رسيد اين اتفاق 
در ذه��ن آنه��ا جاي��گاه درخورتوجهي نداش��ت. دكتر 
محمودي‌كهريز مي‌گويد: »چنين افرادي در ذهن‌ش��ان 
آنچنان استانداردهاي بالايي براي دستيابي به شادي دارند 
كه حتي نمي‌توانند قدردان امور ساده و كوچكي باشند كه 
به ‌راستي معنا‌دارند، نتيجه آنكه كمتر احساس خوشبختي 

مي‌كنند.« 
دكتر محمودي‌كهريز مي‌گويد: در ميانه اين ‌همه استرس، 
درك ارزش لذت‌هاي كوچ��ك مي‌تواند از اضطراب‌هايي 
كه هر روز تجربه مي‌كنيم، كم كند. انج��ام اين كار براي 
افرادي كه مدام به شادي فكر مي‌كنند، دشوار است چراكه 
اين افراد هميشه افس��وس فعاليت‌هايي را مي‌خورند كه 

مي‌توانستند انجام دهند. 

رؤياپردازي گاهي نتيجه عكس دارد
فق��ط جس��ت‌وجوي ش��ادي نيس��ت كه 
مسئله‌ساز است، روش‌هاي ديگري هم كه 
قرار است رضايت بيشتري نصيب‌مان كنند، 
گاه خلاف انتظارمان عمل مي‌كنند، براي 
مثال تكنيكي را در نظ��ر بگيريد كه اغل��ب آن را توصيه 
مي‌كنند: »موفقيتت را تصور كن.« دانشجويان خودشان را 
در لباس فارغ‌التحصيلي تصور مي‌كنند ورزشكاران مدال 
طلا را دور گردن‌شان مي‌بينند و افرادي كه رژيم گرفته‌اند، 
تصوير لباس‌هايي را پيش چش��م‌ دارند كه قرار است در 
پايان دوره رژيم غذايي‌ش��ان بپوش��ند. تصورات مثبت و 
احساس��ات مثبتي كه اي��ن تصورات ايج��اد مي‌كنند به 

احساس خشنودي و رضايت از خود منجر مي‌شود. 
كتاب‌هاي پرفروش��ي مانند »قدرت مثبت‌انديشي« اثر 
نورمن وينس��نت پي��ل و زندگينامه‌هاي انگيزش��ي اين 
انديشه‌ها را ترويج مي‌كنند. به نظر مي‌رسد انديشيدن به 
موفقيت مي‌تواند انگيزه و اعتماد‌به‌نفس‌مان را تقويت كند. 

چه اشكالي دارد آينده بهتري براي خودمان تصور كنيم؟
اما پروفس��ور گابري��ل اتُينگن و همكارانش در دانش��گاه 
نيويورك نشان دادند چنين برداشت‌هايي در اكثر موارد 
آسيب‌زا هستند. وي در يكي از نخستين پژوهش‌هايش 
دريافت افرادي كه رژي��م مي‌گيرند و به تصوير جديد‌تر و 
سالم‌تر خودش��ان هم فكر مي‌كنند، در مقايسه با افرادي 
كه رژيم گرفته‌اند اما خود را درگير اين تصورات نمي‌كنند، 
كمتر وزن كم مي‌كنند. به همين شكل، دانشجوياني كه 
درباره شغل آينده‌شان رؤياپردازي مي‌كنند، در قياس با 
دانشجوياني كه موفقيت‌ش��ان را با چنين جزئياتي تصور 
نمي‌كنند، كمتر موفق مي‌شوند بعد از دانشگاه شغلي براي 

خودشان پيدا كنند. 
محققان احتمال مي‌دهند تص��ورات مثبت و حس‌وحال 
مثبتي كه فرد به‌ واس��طه اين تصورات تجربه مي‌كند، به 
احساس خشنودي از خود منجر مي‌ش��ود. دكتر ساندرا 
ويتلدر كه دوره پس��ا‌دكترايش را در دانش��گاه نيويورك 
مي‌گذراند، مي‌گويد: »وقتي حس خوبي به آينده داريد، 
ضرورتي نمي‌بينيد دست به عمل بزنيد.« پژوهش ديگري 
كه به‌ تازگي انجام شده است، اين نتايج را تأييد مي‌كند. اين 
پژوهش با هدف ارزيابي پيشرفت تحصيلي دانشجويان طي 
دو ماه انجام 
شد. 

نتايج نشان داد دانشجوياني كه درباره موفقيت‌‌شان بيشتر 
خيال‌پردازي مي‌كردند، كمتر از ديگران خودشان را براي 
امتحانات آماده مي‌كردند، مي‌توان حدس زد اين افراد، در 
سطح ناخودآگاه احساس مي‌كردند مي‌توانند نمره خوبي 
بگيرند و ضرورتي احساس نمي‌كردند قبل از امتحان خود 

را آماده كنند، نتيجه آنكه در عمل موفق نبودند. 
اين تص��ورات نه‌ تنها احتم��ال موفقيت اف��راد را كاهش 
مي‌دهد، بلكه وقتي فرد اميد‌هاي قبلي‌ را با وضعيت فعلي 
مقايسه مي‌كند، بار عاطفي شكست‌ها تأثير درخورتوجهي 

بر او دارد. 

استفاده از روش تقابل ذهني
اگر واقعاً مي‌خواهيد موفق باشيد، بهتر است از 
روش »تقابل ذهني« اس��تفاده كنيد. در اين 
روش، موانع پيش روي‌تان را تحليل مي‌كنيد، 
ناكامي‌هاي��ي را ك��ه احتمالاً با آنه��ا مواجه 
مي‌شويد تصور مي‌كنيد و سپس اين موانع و ناكامي‌ها را در 
تصورتان از موفقيت جاي مي‌دهيد، براي مثال، كس��ي كه 
رژيم مي‌گيرد، وقتي با وسوسه خوردن تنقلات و غذاهاي 
ناسالم مواجه مي‌شود، بايد به اين نكته توجه كند كه خوردن 
اين غذاها براي سلامتش مضر اس��ت و او را از هدفش دور 
مي‌كند. با تمركز بر شكست‌هاي احتمالي، ممكن است در 
كوتاه‌مدت احساس خوبي تجربه نكنيد اما مطالعات فراواني 
نشان مي‌دهد اين تمرين ساده مي‌تواند انگيزه و موفقيت‌تان 

را در دراز‌مدت افزايش دهد. 

اهداف‌مان را كمتر و واقع‌بينانه‌تر كنيم
تأثيرات ناخواسته اين روش‌ها زنگ خطري 
است براي افرادي كه انتظار دارند خشنودي 
و رضايت بيشتري تجربه كنند. در آستانه 
سال نو خيلي‌ها به ايجاد تغييرات جديد فكر 
مي‌كنند. اگر از شيوه‌هاي نادرست براي تحقق اهداف‌مان 
اس��تفاده كنيم، مجموع��ه‌اي از تصميم��ات بيش‌ازحد 
جاه‌طلبانه را فهرست مي‌كنيم كه ارمغاني جز استرس و 

نااميدي و تنهايي براي‌مان نخواهند داشت. 
به ‌جاي آنكه از تغييرات مدنظرمان فهرس��ت بلند‌بالايي 
تهيه كنيم، بايد اهداف‌مان را كمتر و واقع‌بينانه‌تر كنيم. 
زماني مي‌توانيم حتي از برخي ع��ادات كه به ‌ظاهر تأثير 
بدي ندارند، بيشترين استفاده را ببريم كه چندان به آنها 
تكيه نكنيم. بايد انتظارتان را از مسير پيش روي‌تان تنظيم 
كنيد. مي‌توانيد رضايت و خشنودي بيشتري تجربه كنيد 
اما انتظار معجزه نداشته باشيد و اين واقعيت را بپذيريد كه 
هر چقدر تلاش كنيد، باز هم احساس ناكامي و نارضايتي 
گاه‌‌به‌گاه خود را نش��ان خواهد داد. در عال��م واقع، كمي 
احساس��ات منفي به اهداف‌تان كمك خواهد كرد. وقتي 
اندوهگين هس��تيد، اغلب به این دليل است كه حقيقتي 
دردناك اما مهم را آموخته‌ايد. استرس هم به شما انگيزه 
مي‌دهد در زندگي‌تان تغييراتي ايجاد كنيد. كافي اس��ت 
متوجه ش��ويد احساس��ات منفي چه كارك��ردي دارند و 
بپذيريد اين احساسات بخش جدانشدني زندگي هستند. 
پذيرش اي��ن حقيقت كمك‌تان مي‌كند ب��ا آنها راحت‌تر 
مواجه شويد تا اينكه مدام سعي كنيد اين احساسات را از 
زندگي‌تان حذف كنيد. همه تلاش‌هاي‌مان، اعم از تلاش 
براي دستيابي به شادي بيشتر يا موفق‌ شدن، با نااميدي و 
چالش‌‌هايي رو‌به‌رو خواهد شد. وقتي برنامه‌هاي‌تان آن‌طور 
كه مي‌خواهيد پيش نمي‌روند، سرزنش‌كردن خودتان بايد 
آخرين كاري باشد كه انجام مي‌دهيد. طبيعي است گاهي 

حس بدي داشته باشيد. 
در پايان، ش��ايد لازم باش��د اين ضرب‌المثل قديمي را 
س��رلوحه كارتان قرار دهيد: »خودت را براي بدترين 
اتفاق آماده كن، اميدوار ب��اش بهترين اتفاق بيفتد 
و از هيچ چيزي در اين ميان ش��گفت‌زده نش��و.« 
همان‌‌طور كه مادرم تمام آن سال‌ها سعي مي‌كرد 
به من ياد دهد، به خودتان فش��ار نياوريد. شايد 
رضايت ‌خاطر جايي س��راغ‌تان بياي��د كه اصلًا 

انتظارش را نداريد. 
* نقل و تلخيص از: وب‌سايت ترجمان/ 
نوشته: ديويد رابسون/ ترجمه: فاطمه 
زليكاني/ مرجع: گاردين 

مي�ل دائم�ي ب�ه ش�اد‌تربودن نه‌تنها 
مي�زان رضاي�ت از زندگ�ي روزم�ره را 
كاهش مي‌دهد، بلكه موجب مي‌ش�ود 
آدم‌ها بيش�تر احس�اس تنهايي كنند. 
ما آن ‌ق�در به حال خ�وب خودمان فكر 
مي‌كنيم ك�ه اطرافيان‌م�ان را از خاطر 
مي‌بري�م، حت�ي از آنه�ا خش�مگين 
مي‌شويم كه ناخواسته حس‌و‌حال‌مان 
را خ�راب مي‌كنند ي�ا حواس‌م�ان را از 
اه�داف »‌مهم‌ترم�ان« پ�رت مي‌كنند

ب�ا وج�ود اينك�ه برخ�ي تصور 
مي‌كنند انج�ام برخي فعاليت‌ها 
پشت فرمان چندان مخاطره‌آميز 
نيس�ت، اما تحقيقات عكس اين 
موضوع را نش�ان داده است. كار 
با تلفن همراه، س�يگار كشيدن، 
خوردن و آشاميدن و حتي حرف 
زدن با سرنشينان، تمركز را هنگام 
رانندگي كاه�ش مي‌دهد. تعداد 
زيادي از تصادفات رانندگي در اثر 
حواس‌پرتي رخ داده است كه برخي 
از آنان بس�يار پرتلف�ات بوده‌اند

اشكال شما اين است انتظار داريد هميشه شاد باشيد!
تمركز بيش از حد روي شادزيستن غمگين‌تان مي‌كند

سبك رفتارسبك نگرشسبك ارتباط

همه تلاش‌هاي‌م�ان اعم از تالش براي 
دستيابي به شادي بيشتر يا موفق‌شدن، با 
نااميدي و چالش‌‌هايي رو‌به‌رو خواهد شد. 
وقتي برنامه‌هاي‌تان آن‌طور كه مي‌خواهيد 
پيش نمي‌روند، سرزنش‌كردن خودتان 
بايد آخرين كاري باشد كه انجام مي‌دهيد


