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چند نکته 
برای بهتر زیستن

انس��ان‌های توانا و موفق، همیش��ه به‌دنبال تحقق‌بخش��یدن به هدف‌ها‌ی‌ش��ان هستند و برای 

رس��یدن به این مهم و سرعت‌بخش��یدن به آن، هدف‌ها و برنامه‌ریزی منظم و منسجمی را برای 

خود مهیا می‌سازند. هدف‌گذاری و برنامه‌ریزی، پایه‌و‌اساس و لازمه‌ی کی زندگی موفق و بانشاط 

اس��ت و به‌دنبال آن، خوش��بختی و س��عادت را به ارمغان می‌آورد. آرامش و نشاط از هدف‌های 

متعالی کی زندگی موفق اس��ت که نیاز به راهک‌ارهای مدون و معینی دارد. اگر بتوانیم بس��تری 

مناس��ب برای این تحول ش��گرف در برنامه‌ی زندگی خود ایجاد نماییم، به‌طور مطمئن شادکامی، 

نشاط، آرامش و خوشبختی را برای زندگی خود رقم زده‌ایم. 

ازدواج، آخرین و بهترین بخت انسانی برای رشد و بلوغ است. »جوزف بارت«
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شیرین طباطبایی
کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

1( فضای ذهن‌مان را سرشار از موفقیت و پیروزی کنیم:

انس��ان‌هایی در صحنه‌ی زندگی و کار، موفق و پیروز خواهند ش��د که در 
ابتدا، این موفقیت و پیروزی را در عالم خیال در پهنه‌ی بیک‌ران ذهن خود 
به‌تصویر کش��یده باشند و با توجه به این ترسیم شفاف و روشن در جهت 
محقق‌س��اختن آن به‌س��وی باور خویش حرکت نمایند. آن‌چه را که ذهن 
بتواند تصویرس��ازی نماید، قابل دس��تی‌ابی است؛ به‌شرطی که با ذهنیتی 
مثبت همراه باش��د و اندیش��ه‌ی منفی، آن را مخ��دوش نکند؛ پس بیایید 
مس��یر زندگی خود را ب��ر پایه‌ها و باورهای مثبت و ی��ک روحیه‌ی عالی 
طراح��ی کنیم تا بتوانیم از فرصت‌های طلایی زندگی، نهایت اس��تفاده را 

ببریم.

2( دیگران را ببخشیم و با آنان مهربان باشیم:

بخشش، از صفت‌های پروردگار یگانه است و انسان‌های بخشنده، آرامشی 
را تجرب��ه کرده و س��عه‌ی صدری را به‌دس��ت می‌آورند که ب��ا هیچ متاع 
دنیوی، قابل برابری نیس��ت؛ زیرا کسیک‌ه انسان‌ها را نمی‌بخشد، قسمتی 
از ذهن و قلب خود را با تفکرها و غم‌های س��یاه گذشته، مکدر می‌سازد و 
همواره بخشی از جایگاه عشق خود را به یکنه اختصاص می‌دهد. وقتی ما 
با دیگران مهربان هس��تیم و آنان را می‌بخشیم، خود را برای لذت‌بردن از 
ح��ال و وقت طلایی ام��روز، آماده میک‌نیم و با اینک‌ار، هم به‌ خود کمک 
میک‌نیم و هم به کس��انیک‌ه آنان را مورد بخش��ش قرار‌داده‌ایم تا فرصتی 
برای تصحیح رفتار خود داشته باشند. پس قبول کنید انتخاب با ماست نه 
با سرنوش��ت. مهار زندگی خود را به‌دست بگیریم و خود را در لجاجت‌ها و 

کیدندگی‌های گذشته، زنجیر نکنیم.

3( انتظار قدردانی و سپاسگزاری نداشته باشیم:

اگ��ر در جهت کمک کردن به دیگران، قدمی برمی‌داریم؛ هدف‌مان، فقط 
یاری‌رس��اندن باش��د؛ نه انتظار قدردانی داشته باشیم و نه ارزش ایثار خود 
را تا حد ‌کیجمله کاهش دهیم. اگرچه ساختار هستی به‌گونه‌ای است که 
هرگز هیچ‌چیزی حتی به‌اندازه‌ی ذره‌ای، محو و ناپدید نمی‌ش��ود و خیر و 
نکیی در جایگاه خود به پاس��خ شایسته‌اش خواهد رسید؛ ولی یادمان باشد 
که اگر اندیش��ه‌ی ما لذت‌بردن از کمک به دیگران باش��د، دیگر به‌دنبال 

لذت تشکر و قدردانی نمی‌رویم.

4( همیشه شکرگزار باشیم:

انس��ان‌هایی که به داشته‌های خود می‌اندیشند، خود را دارا و توانا می‌بینند 
که از قِبَل انرژیِ این نعمت‌ها، بر داشته‌های‌شان هر روز افزوده می‌شود. 
مردی نزد درویش��ی رف��ت و گفت: »ای پیر مراد! م��ن مردی بدبختم؛ 
بیم��ارم و بی‌پول؛ فرزندان بی‌عار و همس��ری ناتوان دارم و...« درویش، 
س��خن او را قطع کرد و گفت: »عجب؛ تو چه مرد دارایی هستی؛ چه‌قدر 
چیز داری...« اگر انسان همواره به نداشته‌هایش بیندیشد، برای مواجهه 
با مش��کل‌ها، نیرو و توان کمی خواهد داشت. انسان شاکر که زیبایی‌ها 
و نعمت‌ه��ای زندگی خود را ببیند، هم از نظر اعتقادی و هم علمی ثابت 

ش��ده اس��ت که موجی از نعمت‌ها و برکت‌ها را به زندگی خود س��رازیر 
خواه��د    ک��رد.

5( از مشکل‌ها استقبال کنیم:

مش��کل‌ها، س��ازه‌های کی زندگی موفق هس��تند. زندگی بدون چالش، 
هم‌چون آب کی مرداب گنداب اس��ت. اگر پنجره‌ی‌ نگاه ما به مش��کل‌ها 
هم‌چون نگرش حل مسأله باشد و از آغاز تا انجام، آن را با این دید بنگریم 
که در هر مرحله‌ی آن، چه پیامد مثبتی برای ما به ارمغان می‌آورد، زندگی 
با تمام پس��تی‌ و بلندی‌هایش، معنای زیبایی را برای ما رقم خواهد زد. در 
زندگی، انسان‌های خلاق به‌دنبال مسأله و حل آن هستند؛ ولی انسان‌های 
موفق، در هر مس��أله‌ای، به‌دنبال فرصتی هستند تا بتوانند از تلخک‌امی‌‌ها، 

شیرینی و از تارکیی، نور بسازند.
مشکل‌ها، زنگار و رس��وب‌های ذهن‌مان را می‌شویند و اندیشه‌ی ما 
را جلا می‌دهند و توانایی‌مان را می‌افزایند تا برای رسیدن به پیروزی‌های 

بزرگ‌تر، مهیا شویم.

6( دیگران را شاد کنیم:

نشاط و شادی، شالوده‌ی کی زندگی موفق و پویاست. زمانیک‌ه ما مشکل 
ف��ردی را حل میک‌نیم، به‌هم��ان اندازه که به آن فرد یاری رس��انده‌ایم، 
آرامش و نش��اط را به خود نیز هدیه می‌دهیم. ش��ادکردن دیگران، نیاز به 
هزین��ه ندارد. می‌توانی��د امروز که از خانه بیرون می‌روی��د، امتحان کنید: 
س�الم به کی پیرمرد، کمک به کی زن س��المند، خریدن کی شاخه‌گل 

برای همسرمان، دیدن کی فیلم با فرزندمان و... 
می‌توانی��د برای هر روز، فقط کیی از آن‌ه��ا را انتخاب کنید و ببینید 

خودتان شادتر از بقیه نمی‌شوید؟ 

7( تکنیک‌های مهارت در زندگی و اجتماع را کسب کنیم:

برای داشتن کی ارتباط سالم، زیبا و کی زندگی موفق، نیاز به ابزار داریم. 
صِ��رف اینک‌ه دل‌مان بخواهد، کافی نیس��ت. ت��ا زمانیک‌ه الف و ب‌های 
خل��ق کی زندگی درس��ت را ندانیم و راه صحیح برخ��ورد با اطرافیان‌مان 
را نیاموخته باش��یم، چگونه انتظار می‌رود که بتوانیم زندگی موفقی داشته 
باش��یم؟ برای خلق کی زندگی ش��اد و داش��تن ارتباط اجتماعی مناسب، 
می‌بایس��تی که با تکن‌کیهای آن آش��نا ش��ویم. ش��رکت در کلاس‌های 
مهارت‌های زندگی، ش��ناخت مهارت‌های اجتماعی و مطالعه‌ی کتاب‌های 
س��ودمند و اهمیت دادن به اینک‌ه »می‌خواهیم یاد بگیریم« )چون خیلی 
چیزه��ا هس��ت که ما نمی‌دانی��م(، می‌تواند یار ما، در جهت س��اخت کی 

زندگی سراسر پویا، دوست‌داشتنی، پرنشاط و موفق  باشد.

بهترین چیزی که به بنده عطا شده است، خوش‌خلقی می‌باشد. »حضرت محمد )ص(«


