
هركس به مردم رحم نکند، مورد رحمت خدا قرار نخواهد گرفت. »امام حسن )ع(«

1- »پذي�رش«: اولين و مهم ترین ویژگی یک انس��ان »روان س��الم« 
اس��ت. یک انس��انِ به طور کامل روان س��الم، از پذیرش بالایی برخوردار 

است، پذیرشی در حد تسليم بودن.
الف- پذیرش خود، همان گونه که هست. 

ب- پذی��رش دیگ��ران )همس��ر، فرزندان، پ��در و مادر، اعض��ای خانواده، 
همكاران و...( به همان شكلی که هستند. ما اغلب سعی می کنيم تا دیگران 
را آن طوری که می خواهيم، بسازیم و یا به شكلی تغيير دهيم. ما نيامده ایم 

تا کسی را بسازیم و تغيير دهيم، ما آمده ایم که خود را بسازیم.
پ- پذیرش ش��رایط )ش��رایط خانوادگ��ی، مالی، تحصيل��ی، فرهنگی، 
اجتماعی، زیست محيطی و...( باید به این باور برسيم که »همين است که 

هست.« باید یاد بگيریم که با آن چه که هست، چگونه کنار بيایيم.
ج- پذی��رش درد )پذیرفتن درد، گرفتاری، بيماری، مش��كل و...( نباید با 
هيچ چيزی یا کس��ی جنگيد و نباید از چيزی یا کس��ی گریخت ولی این 
به معنی کاری نكردن و دس��ت روی دس��ت گذاشتن نيست. زمانی که از 
مش��كل ها و آدم ها می گریزیم تا با آن ها روبه رو نشویم، تمام انرژی خود 

را در این راه، صرف می کنيم  بدون آن که چاره ای بيندیشيم. در حالی که 
می تواني��م تمام انرژی خود را صرف یافتن راه حل کنيم. پذیرفتن به معنی 
قبول وضع موجود و بعد سوق دادن آن به سوی وضع مطلوب است. )البته 

با کمک خواستن از باری تعالی(

2- »مسؤولیت پذيری«: یک انسان روان سالم، بسيار مسؤوليت پذیر است.
الف- او همراه مس��ؤوليت فكرها و کارهای خود را به عهده می گيرد. هر 
یک از ما مسؤول فكرهای خود هستيم. فكرهایی که می توانند زندگی را 
برای ما بهشت یا جهنم سازد. درضمن، می دانيم که این فكرهای ماست 
که احس��اس ها، کارها، رفتار، کردار و در ادامه، عادت های ما و سرانجام، 
سرنوشت و تقدیر ما را می سازند. یک فكر منفی می تواند زندگی ما را به 
ویرانه ای مبدل سازد و یک فكر مثبت می تواند زندگی خوب را برای مان 
ت��دارک ببيند. پس می بينيم ک��ه با تغيير یک فكر، زندگ��ی ما نيز تغيير 

خواهد کرد.
ب- او آن چ��ه را که مس��ؤول انجام آن اس��ت، به بهترین ش��كل انجام 
می دهد. مس��ؤوليت پدر بودن، مادر بودن، فرزند بودن، ش��اغل بودن و... 
هميش��ه و همواره س��عی دارد تا کارهایی را که بر عهده اش است، به طور 
کامل، بسيار دقيق، به موقع و مسؤولانه انجام دهد. او از زیربار مسؤوليت، 

شانه خالی نمی کند و همواره مسؤولانه برخورد می کند.
یک انس��ان روان سالم، تنها مسؤول خود، خانواده و پدر و مادر خود است 
نه بيش تر. اگر کاری برای کسی یا کسانی از دستش برآید، با ميل انجام 

می دهد و منتظر جواب نيست.
ج- یک فرد مس��ؤوليت پذیر، وابسته به نتيجه ی کار، تأیيد و یا عدم تأیيد 
دیگران نيس��ت. زیرا ما زمانی می توانيم تصميم درس��تی 
بگيری��م ک��ه نيازمند تأیي��د دیگران 

نباشيم.

یک  3- »تصمیم گیرنده بودن«: 
است.  تصميم گيرنده  روان سالم،  انسان 
به موقع، بهترین تصميم ها را می گيرد و به موقع، آن ها را به اجرا می گذارد. 

هرگز دچار دودلی و بلاتكليفی نمی شود و کارها را عقب نمی اندازد. 
یک انس��ان روان س��الم، تمامی امكانات زمان حال را شناس��ایی و تمام 
فایده ها و ضررهایش را دقيق بررس��ی کرده و س��پس براساس ارزش ها 
و معياره��ای فردی، تصميم گيری می کند. پس باید معيارها و ارزش های 
زندگی خود را بشناسيم، آن چه را که می خواهيم نيز خوب بشناسيم و بعد 

براساس این دو، درست و صحيح تصميم گيری کنيم.

4- عش�ق و مه�ر بی دريغ ورزيدن )بخش��نده و ایثارگر بودن، نه 
فداکار و از خود گذشته(: یک انسان روان سالم، یک انسان مهرورز است. 
همه به خصوص خود را بس��يار دوس��ت دارد. به همه مهر می ورزد بدون 
آن که منتظر پاداش و یا بازگش��ت آن باش��د. مهر می دهد تا از مهردادن 
خود لذت ببرد. او فردی بس��يار بخشنده و ایثارگر است. به راحتی، خود و 
دیگران را می بخش��د. به راحتی، مال خود را انف��اق می کند و به راحتی از 

ويژگی های شخصیت روان سالم
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مسایل و رنجش ها می گذرد و آن ها را فراموش می کند. او هرگز فداکاری 
نمی کند. فرد فداکار از خود می گذرد و خود را فدای دیگران می کند و این 

کار بسيار اشتباه است.
بدانيدکه یک فرد فداکار، اغلب یک فرد مهرطلب اس��ت که بيش از حد 
مهر می دهد بدون آن که خود را در نظر بگيرد. هميش��ه همه ی آدم های 
دیگر را مدیون و وام دار خود می س��ازد. می داني��م که بين »فداکاری« و 
»ایثار« تفاوت اس��ت. فرد فداکار از خود می گذرد و بدون هدفی معين و 
فق��ط برای مهرگرفتن و یا تأیيد و توجه گرفتن، مهر می دهد و دیگران را 
نيز به دردس��ر و احساس بيم داشتن می اندازد ولی یک فرد ایثارگر از مال 
و جان خ��ود می گذرد اما هدف مند )در راه ميهن(. او هرگز منتظر پاداش 
یا جواب نيس��ت، کسی را مدیون خود نمی داند و کسی را نيز مدیون خود 

نمی سازد. این است که حتی شایسته ی مقام »شهادت« می شود.

5- در لحظه ی اکنون حضورداش�تن: یک فرد روان سالم، مانند یک 
کودک در لحظه ی اکنون حضور دارد. )برای یک کودک، گذش��ته و آینده، 
معن��ا و مفهومی ن��دارد. او تنها به دیگران می اندیش��د و بازی هایش.( او در 
گذش��ته با تمام دردها، رنج ها و گرفتاری هایش س��ير نمی کند و ثانيه های 
گران بهای عمرش را به چه گفته ان��د و چه کرده اند، نمی گذراند. ثانيه هایی 
که قابل بازگش��ت و خریداری نيس��تند را برای کارها و حرف های بيهوده، 

تلف نمی کند.
بدانيم که بودن در گذشته و در دردها و رنج ها، جز افسردگی و اندوه 

چيزی برای مان نخواهد داشت.
یک فرد روان س��الم، زیاد در آینده نيس��ت. ب��رای آینده برنامه ریزی 
می کند و هدف مند جلو می رود ولی مدام در خيال های واهی و آینده های 
خيالی مانند فرد خودش��يفته  سير نمی کند. بودن در آینده نيز به جز پایين 
آوردن اعتمادبه نف��س و ایج��اد اضط��راب و نگرانی در م��ا، چيز دیگری 

به همراه نخواهد داشت.
در لحظ��ه ی اکنون زندگی کنيم تا مانند یک کودک، ش��اد و راضی 
باشيم. تنها با در لحظه ی اکنون بودن، دیدن نعمت ها و شكرگزاری است 
که شادی و رضایت در درون مان خواهد جوشيد. از هرچه که دارید، نهایت 
لذت را ببرید و راضی و خش��نود باشيد ولی به محض از دست دادنش، آن 
را رها کنيد و حتی دیگر به آن، فكر هم نكنيد )تا زمانی که لازم داشتيم، 

بود و حال که دیگر لازم نداریم، نيست.( این یعنی تسليم بودن.

تمرين حضور در لحظه:
● روی دم و بازدم خود تمرکز کرده، به خاطر آن شكرگزاری می کنيم که 

هنوز هستيم و این که اجازه یافته ایم که باشيم.
● سعی کنيم از چایی که می خوریم، نهایت لذت را ببریم. گرمای فنجانِ 

چای را در دست های مان احساس کنيم. 
● باید تلاش کنيم تا زمانی که با همسر، فرزندان یا اعضای خانواده ی خود 
صحبت می کنيم، آن جا باش��يم. اگر این زمانِ با هم بودن را خوب س��پری 
نكنيم، بعدها را باید در حسرت دوری سپری کنيم و هميشه این کمبودها تا 
آخرین روز زندگی با ما خواهند بود و ما را رنج خواهند داد. باید تلاش کنيم 

تا حضور در لحظه را بياموزیم. امروز وقتش است از امروز شروع کنيم.

6- بی توج�ه بودن به ح�رف ديگران )به خ�ود فکر کردن(: 
یک فرد روان س��الم، به حرف و س��خن دیگران بی توجه اس��ت. برایش 
مهم نيس��ت کاری را که می کند، مورد تأیيد و توجه دیگران هست یا نه. 
برایش تنها این مهم است که خودش و کارش به حد کافی خوب باشند. 
اگر بخواهد به حرف دیگران توجه کند و آنان را راضی نگه دارد، باید هر 
لحظ��ه به یک رنگی درآید تا خود را با خواس��ته های آنان تطبيق دهد و 

دیگر خود نيست بلكه فقط یک نقاب است. 
یک فرد روان سالم، سعی می کند تا حرف و سخن دیگران را به خود 
نگيرد، بشنود و رد شود و با خود بگوید: »این حرف ها ارزش آن را ندارند 
تا من وقت عزیزم را برای ش��ان صرف کنم. من کار خودم را خوب انجام 
می دهم و سعی می کنم تا به حد کافی خوب باشم. سعی می کنم اعضای 
خانواده ام نيز به حد کافی خوب باشند و کارشان را خوب انجام دهند ولی 

دیگر مهم نيست که دیگران چه می گویند.«
● منظور ما هرگز این نيس��ت که به قانون ه��ای اجتماعی، اخلاقی و یا 

عرف جامعه بی توجه باشيم، فقط به حرف مردم بی توجه باشيم.
● منظور از بی توجه بودن به دیگران، این نيس��ت که با کس��ی مشورت 
و هم فك��ری نكني��م، بلكه حرف های دیگران را به طور کامل بش��نویم و 
بهترین ش��ان را انتخاب کنيم. فرد روان سالم، همواره مشورت می گيرد و 
از دان��ش و تجربه های دیگران س��ود می جوید ولی به حرف های بيهوده، 
بهای��ی نمی ده��د و اج��ازه نمی دهد تا به ط��ور دائم، دیگ��ران برای او و 

خانواده اش و در کارهایش نظر بدهند و تصميم بگيرند.
این فرد، یک فرد مس��تقل است نه یک فرد وابسته )وابسته به فكرها 
و نظره��ای دیگران( ولی ب��رای کارهای مختلف از دیگ��ران نظرخواهی 
می کند و به نظرهای آنان اهميت می دهد. نظرخواهی از دیگران، هم دلی و 
هم فكری ایجاد می کند. این کار، نوعی تبادل فكری و به نوعی استفاده کردن 
از تجربه های دیگران اس��ت. پس نظرخواهی و هم فكری کردن، اشكالی 
ندارد ولی نباید بر اثر آن، هویت ما از دست برود. همه ی انسان ها باید کاری 
را که به ميل خودشان است، برای شان مفيد است و آنان را راضی و خشنود 

می سازد، انجام دهند تا هویت فردی شان حفظ گردد.

7- احس�اس جمعی داش�تن، خود را از کل دانستن، خود را 
از هم�ه و همه را از خود دانس�تن: این فرد از بودن در ميان جمع، 
بس��يار لذت می برد. خود را از دیگران کنار نمی کش��د، با پير و جوان، مرد 
و زن، تحصيل کرده و نكرده و درکل، تمامی مردم راحت است و نشست 
و برخاست می کند و خود را تافته ی جدا بافته نمی داند. خود را از مردم و 
مردم را از خود می داند. با همه راحت کنار می آید. در جمع، نه مشكل پيدا 

می کند و نه مشكل ایجاد می کند.

ای کاش انسان ها سعی می کردند تا فقط یک نفر را در طول زندگی خود تغییر دهند، آن هم فقط خودشان را. »گاندی«

برای ش�رکت در کارگاه عمل�ی درمان اضطراب و افس�ردگی 

و تهی�ه کتاب راهنم�ای عملی درم�ان اضطراب و افس�ردگی 

خان��م یحیوی، با دفتر مجله ی ش��ادکامی تم��اس حاصل نمایید.
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