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چند نکته 
برای بهتر زيستن

انس��ان های توانا و موفق، هميش��ه به دنبال تحقق بخش��يدن به هدف ها ی ش��ان هستند و برای 

رس��يدن به اين مهم و سرعت بخش��يدن به آن، هدف ها و برنامه ريزی منظم و منسجمی را برای 

خود مهيا می سازند. هدف گذاری و برنامه ريزی، پايه و اساس و لازمه ی يك زندگی موفق و بانشاط 

اس��ت و به دنبال آن، خوش��بختی و س��عادت را به ارمغان می آورد. آرامش و نشاط از هدف های 

متعالی يك زندگی موفق اس��ت كه نياز به راه كارهای مدون و معينی دارد. اگر بتوانيم بس��تری 

مناس��ب برای اين تحول ش��گرف در برنامه ی زندگی خود ايجاد نماييم، به طور مطمئن شادكامی، 

نشاط، آرامش و خوشبختی را برای زندگی خود رقم زده ايم. 

ازدواج، آخرين و بهترين بخت انسانی برای رشد و بلوغ است. »جوزف بارت«
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شيرين طباطبايی
كارشناس ارشد روان شناسی

1( فضای ذهن مان را سرشار از موفقيت و پيروزی كنيم:

انس��ان هايی در صحنه ی زندگی و كار، موفق و پيروز خواهند ش��د كه در 
ابتدا، اين موفقيت و پيروزی را در عالم خيال در پهنه ی بی كران ذهن خود 
به تصوير كش��يده باشند و با توجه به اين ترسيم شفاف و روشن در جهت 
محقق س��اختن آن به س��وی باور خويش حركت نمايند. آن چه را كه ذهن 
بتواند تصويرس��ازی نمايد، قابل دس��ت يابی است؛ به شرطی كه با ذهنيتی 
مثبت همراه باش��د و انديش��ه ی منفی، آن را مخ��دوش نكند؛ پس بياييد 
مس��ير زندگی خود را ب��ر پايه ها و باورهای مثبت و ي��ك روحيه ی عالی 
طراح��ی كنيم تا بتوانيم از فرصت های طلايی زندگی، نهايت اس��تفاده را 

ببريم.

2( ديگران را ببخشيم و با آنان مهربان باشيم:

بخشش، از صفت های پروردگار يگانه است و انسان های بخشنده، آرامشی 
را تجرب��ه كرده و س��عه ی صدری را به دس��ت می آورند كه ب��ا هيچ متاع 
دنيوی، قابل برابری نيس��ت؛ زيرا كسی كه انسان ها را نمی بخشد، قسمتی 
از ذهن و قلب خود را با تفكرها و غم های س��ياه گذشته، مكدر می سازد و 
همواره بخشی از جايگاه عشق خود را به كينه اختصاص می دهد. وقتی ما 
با ديگران مهربان هس��تيم و آنان را می بخشيم، خود را برای لذت بردن از 
ح��ال و وقت طلايی ام��روز، آماده می كنيم و با اين كار، هم به  خود كمك 
می كنيم و هم به كس��انی كه آنان را مورد بخش��ش قرار داده ايم تا فرصتی 
برای تصحيح رفتار خود داشته باشند. پس قبول كنيد انتخاب با ماست نه 
با سرنوش��ت. مهار زندگی خود را به دست بگيريم و خود را در لجاجت ها و 

يكدندگی های گذشته، زنجير نكنيم.

3( انتظار قدردانی و سپاسگزاری نداشته باشيم:

اگ��ر در جهت كمك كردن به ديگران، قدمی برمی داريم؛ هدف مان، فقط 
ياری رس��اندن باش��د؛ نه انتظار قدردانی داشته باشيم و نه ارزش ايثار خود 
را تا حد يك جمله كاهش دهيم. اگرچه ساختار هستی به گونه ای است كه 
هرگز هيچ چيزی حتی به اندازه ی ذره ای، محو و ناپديد نمی ش��ود و خير و 
نيكی در جايگاه خود به پاس��خ شايسته اش خواهد رسيد؛ ولی يادمان باشد 
كه اگر انديش��ه ی ما لذت بردن از كمك به ديگران باش��د، ديگر به دنبال 

لذت تشكر و قدردانی نمی رويم.

4( هميشه شکرگزار باشيم:

انس��ان هايی كه به داشته های خود می انديشند، خود را دارا و توانا می بينند 
كه از قِبَل انرژیِ اين نعمت ها، بر داشته های شان هر روز افزوده می شود. 
مردی نزد درويش��ی رف��ت و گفت: »ای پير مراد! م��ن مردی بدبختم؛ 
بيم��ارم و بی پول؛ فرزندان بی عار و همس��ری ناتوان دارم و...« درويش، 
س��خن او را قطع كرد و گفت: »عجب؛ تو چه مرد دارايی هستی؛ چه قدر 
چيز داری...« اگر انسان همواره به نداشته هايش بينديشد، برای مواجهه 
با مش��كل ها، نيرو و توان كمی خواهد داشت. انسان شاكر كه زيبايی ها 
و نعمت ه��ای زندگی خود را ببيند، هم از نظر اعتقادی و هم علمی ثابت 

ش��ده اس��ت كه موجی از نعمت ها و بركت ها را به زندگی خود س��رازير 
خواه��د    ك��رد.

5( از مشکل ها استقبال كنيم:

مش��كل ها، س��ازه های يك زندگی موفق هس��تند. زندگی بدون چالش، 
هم چون آب يك مرداب گنداب اس��ت. اگر پنجره ی  نگاه ما به مش��كل ها 
هم چون نگرش حل مسأله باشد و از آغاز تا انجام، آن را با اين ديد بنگريم 
كه در هر مرحله ی آن، چه پيامد مثبتی برای ما به ارمغان می آورد، زندگی 
با تمام پس��تی  و بلندی هايش، معنای زيبايی را برای ما رقم خواهد زد. در 
زندگی، انسان های خلاق به دنبال مسأله و حل آن هستند؛ ولی انسان های 
موفق، در هر مس��أله ای، به دنبال فرصتی هستند تا بتوانند از تلخ كامی  ها، 

شيرينی و از تاريكی، نور بسازند.
مشكل ها، زنگار و رس��وب های ذهن مان را می شويند و انديشه ی ما 
را جلا می دهند و توانايی مان را می افزايند تا برای رسيدن به پيروزی های 

بزرگ تر، مهيا شويم.

6( ديگران را شاد كنيم:

نشاط و شادی، شالوده ی يك زندگی موفق و پوياست. زمانی كه ما مشكل 
ف��ردی را حل می كنيم، به هم��ان اندازه كه به آن فرد ياری رس��انده ايم، 
آرامش و نش��اط را به خود نيز هديه می دهيم. ش��ادكردن ديگران، نياز به 
هزين��ه ندارد. می تواني��د امروز كه از خانه بيرون می روي��د، امتحان كنيد: 
س��لام به يك پيرمرد، كمك به يك زن س��المند، خريدن يك شاخه گل 

برای همسرمان، ديدن يك فيلم با فرزندمان و... 
می تواني��د برای هر روز، فقط يكی از آن ه��ا را انتخاب كنيد و ببينيد 

خودتان شادتر از بقيه نمی شويد؟ 

7( تکنيک های مهارت در زندگی و اجتماع را كسب كنيم:

برای داشتن يك ارتباط سالم، زيبا و يك زندگی موفق، نياز به ابزار داريم. 
صِ��رف اين كه دل مان بخواهد، كافی نيس��ت. ت��ا زمانی كه الف و ب های 
خل��ق يك زندگی درس��ت را ندانيم و راه صحيح برخ��ورد با اطرافيان مان 
را نياموخته باش��يم، چگونه انتظار می رود كه بتوانيم زندگی موفقی داشته 
باش��يم؟ برای خلق يك زندگی ش��اد و داش��تن ارتباط اجتماعی مناسب، 
می بايس��تی كه با تكنيك های آن آش��نا ش��ويم. ش��ركت در كلاس های 
مهارت های زندگی، ش��ناخت مهارت های اجتماعی و مطالعه ی كتاب های 
س��ودمند و اهميت دادن به اين كه »می خواهيم ياد بگيريم« )چون خيلی 
چيزه��ا هس��ت كه ما نمی داني��م(، می تواند يار ما، در جهت س��اخت يك 

زندگی سراسر پويا، دوست داشتنی، پرنشاط و موفق  باشد.

بهترين چيزی كه به بنده عطا شده است، خوش خلقی می باشد. »حضرت محمد )ص(«


