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زنـــــدگیزنـــــدگی
هنگامـــی کـــه بـــه تفکـــر 
منفـــی غلبـــه و آگاهی پیدا 
کردیـــد، وقـــت آن اســـت 
کـــه وجـــه مثبـــت را بـــه رخ 
بکشـــید. می توانیـــد یـــاد 
بگیریـــد کـــه افـــکار منفـــی 
ندیشـــی  بـــه مثبـــت ا را 
ینـــد  فرا  . کنیـــد یـــل  تبد
ســـاده اســـت، اما زمـــان و 
تمرین می طلبـــد، بالاخره 
شـــما در حـــال ایجـــاد یک 
عـــادت جدیـــد هســـتید. 
بـــرای انجـــام ایـــن کار، این 
راه هـــا را امتحـــان کنیـــد:

بعضـــی از والدیـــن بـــه سیاســـت »عـــذاب وجـــدان بـــده 
والدگـــری کـــن« معتقدند و تعامل شـــان با کـــودکان را در 
همین مســـیر پیش می برند. گاهی هـــم فرهنگ عمومی 
و شـــرایط اجتماعـــی این عـــذاب وجدان و احســـاس گناه 

را در ناخودآگاهمـــان فـــرو می کنـــد.
مـــن هـــم از همان هایـــی هســـتم کـــه از صبـــح بـــا عـــذاب 
وجـــدان بیـــدار می شـــوم و شـــب بـــا عـــذاب وجـــدان 
می خوابـــم. به عنوان یک خانم شـــاغل، که زمان حضورم 
در خانـــه و مســـئولیتم بیـــرون از خانـــه بـــا همســـرم برابـــر 
اســـت، احســـاس گنـــاه زیاد از حـــدی را تجربـــه می کنم و 
می دانـــم ایـــن احســـاس مخصوص مـــن نیســـت. اغلب 

زنـــان جامعـــه مـــا همیـــن حـــس را دارند.
صبح اگر خواب بمانیم و کمی دیر بیدار شـــویم، این منم 
کـــه عـــذاب وجدان می گیرم، اگر شـــام نداشـــته باشـــیم، 
وســـیله ای در خانـــه نباشـــد، خانـــه بهم ریختـــه باشـــد یـــا 
ظرف ها نشســـته و در ســـینک ظرفشـــویی تلنبار، باز هم 
مـــن عذاب وجدان می گیرم. حتی اگر دخترم بیمار شـــود 

هـــم در اعماق ذهنم احســـاس گنـــاه را می بینم.
می دانـــم کـــه این حس درســـت نیســـت، حتی همســـرم 
در طـــول ایـــن ســـال ها یکبار حرفـــی نزده کـــه کوچکترین 
اشـــاره ای به این موارد داشـــته باشـــد و به احســـاس گناه 
مـــن دامـــن زده باشـــد. برعکـــس کامـــاً معتقـــد اســـت، 
همان طـــور کـــه هردو بیـــرون از خانه کار می کنیم و ســـهم 
درآمـــدی برابـــری داریـــم، کارهای خانه هـــم وظیفه هردو 

. ست ما
امـــا مـــن با ایـــن فرهنگ عمومـــی درگیرم، مـــدام با خودم 
در حـــال بحـــث و درگیـــری ام. کوچکتریـــن اتفاقـــی بیفتد 
مـــن یـــک ربط هرچند باریـــک بین خـــودم و آن اتفاق پیدا 
می کنم، دادگاهی تشـــکیل می دهم و در نهایت محکوم 

همیشـــگی این دادگاه منم.
امـــا تأثیر این ســـایه شـــوم روی زندگـــی، در حد یک حس 
تلـــخ و ذهـــن درگیر نیســـت، عـــذاب وجدان، تمـــام وجوه 
زندگی مـــان را تحـــت تأثیر قرار می دهـــد. اعتماد به نفس 
اولیـــن قربانـــی عذاب وجدان اســـت، حضـــور اجتماعی، 
فعالیت هـــای شـــخصی یـــا حتـــی در جمـــع حاضر شـــدن 

مـــوارد بعـــدی هســـتند و همین طور پیـــش می رود.
گاهـــی چنـــان خســـته می شـــوم از ایـــن حـــس گناهـــکار 
بـــودن، کـــه رگه هایی از تـــرس درباره هـــرکاری پیش رویم 
اســـت نمایان می شـــود. دلم می خواهد بتوانم به صدای 
خـــودآگاه پیـــر خردمنـــد تـــوی ســـرم گـــوش بدهـــم و بلند 
تکـــرار کنم، من مقصر نیســـتم، اشـــتباهی نکـــردم، حق 
دارم خســـته یا ناراحت باشـــم، حق دارم بی انرژی باشم.

می دانیـــد کجـــا کار خراب تـــر می شـــود؟ آنجایی کـــه عده ای 
ً در قالـــب حمایت از  از فعـــالان حقـــوق زنـــان می آیند و مثـــا
زنـــان می گوینـــد »زن هـــا خیلی قوی و مســـتقل هســـتند که 
از پـــس همه کارهـــای زندگی یک تنه برمی آینـــد، هم بیرون 
از خانـــه کار می کننـــد هـــم کارهـــای خانـــه را می کننـــد، هـــم 
کـــودکان را تربیـــت می کنند«. امـــا به نظر مـــن این خودش 
عامل پررنگی در تشدید عذاب وجدان زنانه  است. در لفافه 
می گوید اگر خســـته  شدی حرف نزن، وگرنه همه می فهمند 
قوی نیســـتی. حـــالا برای قـــوی نبودن عذاب وجـــدان بگیر.

خیلـــی از رفتارهـــا، روحیه هـــا، حس هـــا یـــا اعتقـــادات ما 
همین طـــور اســـت. ریشـــه در یـــک ناخـــودآگاه جمعـــی و 
فرهنـــگ عمومی دارد که گاهـــی نمی دانیم از کجا آمده، 
منطقـــش چیســـت و شـــاید اگر دقیـــق به آن فکـــر کنیم و 
زیر و بم اش را بســـنجیم، به هزاران دلیل دیگر آن دلایل 

یا منطـــق وجود خارجـــی ندارد.

آیـــا شـــما جـــزو افـــرادی هســـتید کـــه 
همیشـــه نیمه خالی لیوان را می بینید 
یـــا نیمـــه پـــر آن را؟ مطالعـــات نشـــان 
می دهـــد هـــر دو دیدگاه تأثیـــر  زیادی 
روی ســـامت جســـمی و روانـــی شـــما 
می گـــذارد. محققـــان بـــه ایـــن نتیجه 
رســـیده اند کـــه مثبت اندیشـــی در 
زندگـــی باعـــث افزایـــش طـــول عمـــر 
فرد می شـــود. کســـانی که در حوادث 
زندگی خـــود نیمه  پر لیوان را می بینند 
معمولاً جسم ســـالم و روحی پرنشاط 
دارنـــد، در عـــوض اندیشـــه منفـــی 
و بدبینـــی منجـــر بـــه ضعـــف شـــدید 
سیســـتم دفاعی بدن انسان می شود 
و در مقابلـــه با بیماری ها، توانایی خود 
را از دســـت می دهـــد. بنابریـــن بهتـــر 
اســـت نگرش مثبـــت را به صورت یک 
عـــادت عمیـــق در وجودتـــان نهادینـــه 

. کنید
مثبت  اندیشـــی بـــه ایـــن معنا نیســـت 

کـــه ســـر خـــود را در بـــرف فـــرو کنیـــد و 
موقعیت های کمتر خوشـــایند زندگی 
را نادیـــده بگیریـــد. مثبـــت اندیشـــی 
بـــه این معناســـت که شـــما به روشـــی 
مثبـــت و ســـازنده تر به ناخوشـــایندی 
نزدیـــک و بـــا آن روبه رو شـــوید. در این 
نگـــرش شـــما فکـــر می کنیـــد بهترین 
حالـــت اتفـــاق می افتـــد، نـــه بدترین. 
همچنیـــن مثبت اندیشـــی یـــک چراغ 
جـــادو نیســـت و مشـــکات را ناپدیـــد 
نمی کند بلکه باعث می شـــود مسائل 
قابـــل حل تـــر و قابل مدیریت شـــوند.

امـــا اگـــر به طـــور طبیعـــی بدبین تـــر 
باشـــید، بـــه ایـــن معنـــی کـــه انتظـــار 

بدترین هـــا را داریـــد، چـــه؟
جـــای نگرانـــی نیســـت. ایـــن ممکـــن 
اســـت کمـــک کند کـــه تفکـــر مثبت را 
به عنوان مهارتـــی بدانید که می توانید 
یـــاد بگیریـــد و از آن بهره ببرید، نه یک 
ویژگی شـــخصیتی که دارید یا ندارید.
اول، بـــه منفی بافی پایـــان دهید. قبل 
از اینکـــه تفکـــر مثبـــت را عملی کنید، 
بـــه دنبـــال همـــه افـــکار منفی باشـــید 
که ممکن اســـت در ذهن شـــما جاری 

باشـــد مثل:

1
روی چیزهای خوب تمرکز کنید

موقعیت های چالش برانگیز و وجود 
موانـــع بخشـــی از زندگـــی هســـتند. 
یـــی  وقتـــی بـــا چنیـــن موقعیت ها
روبـــه رو می شـــوید ســـعی کنید روی 
بخش هـــای خـــوب آن تمرکـــز کنید. 
ایـــن قســـمت های خـــوب ممکـــن 
اســـت بســـیار جزئـــی و کـــم اهمیت 
بـــه نظر بیاینـــد. اگر به دنبـــال نقاط 
مثبـــت در قضیـــه ای باشـــید حتمـــاً 
نکتـــه ای هـــر چنـــد کوچـــک ماننـــد 
بارقـــه خورشـــید از پشـــت ابـــر پیـــدا 
خواهیـــد کـــرد. مثـــلاً اگر قـــرار کاری 
شـــما بـــا فـــردی بـــه ناگهـــان از طرف 
وی کنســـل می شـــود در حالـــی کـــه 
شـــما بـــرای آن کلـــی برنامه ریـــزی 
کـــرده و وقت گذاشـــته بودیـــد حتماً 
ناراحت می شـــوید ولی ســـعی کنید 
فکـــر کنیـــد چقـــدر وقـــت آزاد پیـــدا 
کرده ایـــد که می توانید آن را با دیدن 
فیلـــم و یـــا انجـــام کار مـــورد علاقـــه 
خـــود بگذرانیـــد. ایـــن تفکر بـــه نفع 
شماســـت زیـــرا شـــما قادر نیســـتید 
وضـــع را در آن شـــرایط تغییـــر دهید 
ولـــی می توانیـــد از درون آن شـــرایط 
نامناســـب، یک نکتـــه مثبت بیابید 

و بابـــت آن خوشـــحال باشـــید.

2
 بهترین آینده خود را 

تصور کنید
در مـــورد چشـــم اندازی روشـــن 
بـــرای آینـــده خـــود – شـــغل، روابط، 
ســـلامت، ســـرگرمی ها – با جزئیات 
فکـــر کنیـــد و آن را یادداشـــت کنید. 
تحقیقـــات نشـــان می دهـــد وقتـــی 
تصـــور می کنیـــد زندگی تان به خوبی 
پیـــش می رود، در زمان حال شـــادتر 

خواهیـــد بود.

3
 با افراد مثبت اندیش 

معاشرت کنید
تأثیـــر همنشـــین برای هیـــچ کدام از 
مـــا پوشـــیده نیســـت. چـــه بخواهید 
و چـــه نخواهیـــد بعد از مدتی شـــبیه 
نزدیک تریـــن افـــراد زندگـــی خـــود 
صـــلاً  ا  . شـــد هیـــد  ا خو
یکـــی از دلایلـــی کـــه 
نـــواده  می گوینـــد خا
ن  مـــکا یـــن  مهم تر
بـــرای شـــکل گیری 
شـــخصیت افـــراد 

 عذاب وجدان بده
 والدگری کن
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می بینم

کن
ض 

عو
 را 

ت
اه

 نگ
یه

زاو
ت

 رف
ش

ی پی
گر

 دی
ور

ه ج
ص

د ق
شای

نوید شفیعی
روانشناس

فیلتر و صافی بد 
 آیا شـــما چیزهـــای خوب یک موقعیـــت را نادیده می گیریـــد و در موارد منفی 
غـــرق می شـــوید؟ مثـــلاً شـــما از یک شـــام خـــوب و ســـرگرم کننده در بیرون به 
همراه دوســـتانتان لذت می برید، اما رســـتوران در آخر شـــب صورت حســـاب 
اشـــتباهی از شـــما می گیرد. شـــما با احســـاس ناراحتی و عصبانیت به خاطر 
اشـــتباه پیش آمده آنجا را ترک می کنید و زمان خوبی را که در آنجا داشـــته اید 
فرامـــوش می کنیـــد و به عبارتی مشـــکل را بزرگ کرده و خوبی ها را توســـط آن 

حـــذف کرده و نادیـــده می گیرید.

تقصیر را گردن گرفتن
آیـــا تمایـــل دارید بـــرای اتفاق بد یـــا ناامیدکننده ای که اتفـــاق می افتد تقصیر 
را گـــردن بگیرید؟ به عنوان مثال، یکی از دوســـتان دعوت شـــما را رد می کند، 
بنابرایـــن شـــما فـــرض می کنیـــد که بـــه این دلیل اســـت که آنهـــا نمی خواهند 

وقـــت خود را با شـــما بگذرانند.

پیش بینی فاجعه
به این معنی اســـت که یک مانع و بدشانســـی برایتان پیش می آید و ســـپس 
انتظـــار داریـــد کـــه اتفاق بدتـــری بیفتد. به  عنوان  مثال، ماشـــین شـــما صبح 
روشـــن نمی شـــود، بنابراین فکر می کنید بقیه روز شـــما محکوم به فنا است.

تفکر سیاه  و سفید
آیـــا چیزهـــا را خـــوب یـــا بد، بدون حد وســـط می بینیـــد؟ در این طـــرز فکر، اگر 

چیزهـــا کامـــل و عالی نباشـــند، به طور خودکار بد محســـوب می شـــوند.
هنگامـــی کـــه متوجه یک فکر منفی شـــدید، ســـعی کنیـــد آن را 

متوقـــف کنیـــد و تمرکـــز خود را بـــه افکار مثبـــت معطوف 
کنیـــد. منطقی بـــه موقعیت فکـــر کنید.

افکار منفی شـــما یک  شـــبه از بین نمی روند. اما 
بـــا تمریـــن، می توانید خود را طـــوری آموزش 

دهیـــد کـــه دیـــدگاه مثبت تـــری داشـــته 
باشـــید. بـــه یاد داشـــته باشـــید، شـــما 
حقایـــق را نادیـــده نمی گیرید. شـــما 
فقـــط آنهایـــی را کـــه خوب هســـتند 

در برمی گیریـــد.


