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تا حد امکان اخبار 
ناگوار را دنبال نکنید. 

از واکنش سریع 
به اخبار خصوصاً 
در فضای مجازی 

بپرهیزید. راه رشد 
متناسب با الگوی رفتار 
خاص زندگی خودتان 

را بیابید. از مقایسه 
زندگی خودتان با 

دیگران اجتناب کنید
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چاره‌ای برای افسرده نشدن در روزگار اخبار تلخ و کشنده

امید را دنبال کنید
الناز موسوی یکتاالناز موسوی یکتا

نویسندهنویسنده

روزگار عجیبی شـــده اســـت، ما در دنیـــای خبرها زندگی 
می‌کنیـــم. در دنیـــای امـــروز و میـــان انبـــوه اتفاقـــات و 
خبرهـــای ناامیدکننـــده، کورســـوی امیـــد، همـــان اندک 
پیشـــرفت و حرکتی اســـت که باید بـــرای خودمان ایجاد 

. کنیم
بگذاریـــد بـــا ایـــن اصـــل آغـــاز کنـــم که بـــرای حرکـــت به 
ســـمت پیشـــرفت، باید تعجـــب‌ کردن را کنار گذاشـــت.
از مهم‌تریـــن مؤلفه‌هـــای حرکـــت از مقطعـــی به مقطع 
دیگر، خاموشـــی خبرهای ناگوار اطراف اســـت. تا زمانی 
کـــه نتوانیم گذر از یک خبر، اتفـــاق، رویداد، حادثه و... 
که بیشـــتر هم باعث سســـتی ما در مسیر گام برداشتن 
به‌ســـوی اهداف‌مـــان هســـتند را بیاموزیم، هیـــچ تغییر 

مثبتـــی روی نخواهد داد.
بایـــد بپذیریـــم کـــه جامعـــه ملتهـــب امـــروز مـــا، جـــاده 
همـــواری بـــرای درجـــازدن، افســـردگی، آشـــفتگی و 
ایســـتادن مقابل ماشـــین تغییری اســـت که با ســـرعت 

در جهـــان حرکـــت می‌کنـــد.
واکنش‌هـــا بـــه اخبـــار روز و حـــوادث کوچـــک و بـــزرگ 
پیرامون ما، درســـت مثل خط‌‌ خطی کردن نوشـــته‌های 
روی یـــک کاغـــذ اســـت. ایـــن خـــط‌ خطی‌هـــا نه‌تنهـــا به 
اصلاح نوشـــته کمکـــی نمی‌کند، بلکه با ایجاد ســـیاهی 
زیـــاد، ادامـــه نوشـــتن را ســـخت و ســـخت‌تر می‌کنـــد تا 
جایـــی کـــه دیگـــر علاقه به ادامـــه‌ دادن را به‌ کلـــی از بین 
می‌بـــرد. راه‌حل‌هـــای برون‌رفـــت از یـــک مســـأله هـــم با 
کنش‌هـــای هیجانـــی خصوصاً در فضای مجـــازی ما را به 
بن‌بســـت می‌رســـاند. همین بن‌بســـت‌های کوچک راه 
هرگونه پیشـــرفت را بر افکار، روان، سلامت ما و جامعه 

اطـــراف خواهد بســـت.
بـــرای گـــذر از این مرحله چنـــد راهکار مفیـــد را باید مورد 
آزمـــون و خطـــا قـــرار دهیـــد تا راه‌حـــل مناســـب خودتان 

را بیابید.
شـــاید ایـــن حـــرف به نظر شـــما ســـخنی بیهـــوده و گزاف 
باشـــد، امـــا چه بخواهیـــد و چـــه نخواهید بایـــد بپذیرید 
کـــه هیچ یک از راهکارهای جمعی برای رشـــد، توســـعه، 
موفقیـــت، پیـــروزی - یا هـــر نام دیگری کـــه روی گام‌های 
فردی‌تان به ســـمت اهـــداف می‌گذارید - به‌صورت کلی 

عمـــل نخواهد کرد.

مذهب، اعتقادات، اقلیم محل تولد، اجتماع ســـکونت 
فعلـــی، عادت‌هـــای رفتـــاری، برخوردهـــای خانـــواده، 
عادت‌های جمعی، مزاج‌شناســـی و... عواملی هســـتند 
کـــه بخـــش مهمی از چگونگی حرکت شـــما را به ســـمت 

اهداف‌تـــان می‌ســـازند.
پـــس بدانیـــد که هیچ نســـخه واحـــدی برای هیـــچ فرد یا 

گروهـــی در جهان وجـــود ندارد.
تمامـــی مطالـــب ارائـــه شـــده در همایش‌هـــا، وبینارها، 
نشســـت‌ها، دوره‌هـــا، کارگاه‌هـــا و... تنهـــا تجربه‌هـــای 
شـــخصی افـــراد موفـــق یـــا به‌ظاهـــر موفقی‌ اســـت که ۱۰ 
درصد از آن را می‌توان در زندگی شخصی به کار گرفت. 
بـــرای ۹۰ درصـــد دیگر باید گام مخصوص بـــه خودتان را 

بر اســـاس الگوهـــای زندگی‌تان پیـــدا کنید.
در نتیجه مهم‌ترین گام به‌ســـوی رشد و توسعه شخصی 

این اســـت که: »الگوبرداری کلی ممنوع«
هرجایـــی از زندگی که خواســـتید الگویـــی را تمام ‌و کمال 
در زندگی خودتان اجرا کنید، یادتان باشـــد که شما تنها 
یـــک درصـــد از حقیقت ماجـــرای آن الگـــو را می‌دانید که 

آن یـــک درصد هم نقطه اوج الگو اســـت.
اگـــر الگوبـــرداری در زندگـــی را به کمتریـــن حالت ممکن 
برســـانید بایـــد بـــه شـــما تبریک گفـــت در واقـــع دو گام 
بـــه جلـــو برداشـــته‌اید، زیرا شـــما بـــا پذیرش ایـــن اصل، 
از نقطـــه مقایســـه خـــود بـــا دیگران یـــا با اصـــل الگو هم 

گـــذر کرده‌اید.
در واقـــع مقایســـه ‌نکـــردن بـــه منزلـــه پذیرفتـــن تمـــام 

تفاوت‌هـــای فـــردی و اجتماعـــی افـــراد اســـت.
گاهی شـــخصی با مطالعه سه ساعت در روز رتبه کنکور 
تک‌رقمـــی را کســـب می‌کند و همـــان رتبه را در شـــرایط 
یکســـان فـــردی بـــا 9 ســـاعت مطالعه در روز هم کســـب 
نخواهـــد کـــرد. این تفاوت هوشـــی افراد در یک شـــرایط 

یکســـان را ثابت می‌کند.
فـــردی با تغییر الگوی زندگی خود به ســـمت گیاه‌خواری 
به زندگی مطلوب و ســـامت جسم می‌رسد، اما همین 
الگـــوی گیاه‌خوار بـــودن برای فردی مضر و دارای خطرات 
جســـمی و روانی اســـت. تفاوت ســـاختار بـــدن هم یکی 

از دلایل مقایســـه‌ای افراد است.
تغییـــر مـــکان زندگـــی از شـــهر به روســـتا، عملـــی مفید 
و بســـیار پســـندیده اســـت. عده‌ای بـــا این تغییـــر مکان 
زندگـــی بـــه آســـایش رســـیده و همین تغییر مـــکان برای 
جمعـــی دیگـــر آســـیب‌های زیـــادی را بـــه همـــراه خواهد 

داشـــت.
مثال‌هایـــی از ایـــن‌ دســـت را می‌تـــوان بـــه تمـــام جوانب 

زندگـــی فردی و اجتماعـــی تعمیم داد. این را باید بدانید 
کـــه هـــر چه یافتـــن این تفاوت‌هـــا و درک عمیـــق آنها در 
ابتـــدای مســـیر آزاردهنده‌تر باشـــند، در میانه راه رشـــد 

مؤثرتـــری را بـــه همراه خواهند داشـــت.
پس از این مرحله شـــما با دنیای شگفت‌انگیز شناخت 
نقاط قوت و ضعف خود آشـــنا خواهید شـــد. شـــناخت 
نقاط ضعف و قوت باید در فضایی کاملاً واقعی و به دور 
از کمال‌گرایی اتفاق بیفتد. این به معنای روبه‌روشـــدن 
با خـــود حقیقی خواهد بود. شـــناخت خـــود حقیقی در 
حـــدی مهم اســـت که تمامـــی برنامه‌ریزی‌هـــای روزانه و 
اهداف کوتاه و بلندمدت را تحت‌الشـــعاع قرار می‌دهد. 
نیـــاز به خواب در فردی شـــش ســـاعت و در فردی بیش 
از هشـــت ســـاعت اســـت. نیاز به تفریح، نیـــاز به جمع 
خانـــواده و دوســـتان، نیاز بـــه مطالعه و نیـــاز به فعالیت 
اجتماعـــی هـــم پیـــرو همیـــن مطلـــب اســـت کـــه الگوی 
رفتـــاری هـــر فردی بـــا فرد دیگر بســـیار متفاوت اســـت. 
از دیگـــر مزایـــای شـــناخت خود حقیقی مواجه شـــدن با 

مشـــکلات و چالش‌های زندگی اســـت.
پرخاشـــگری گرچـــه عملـــی بســـیار منفـــور و دون‌شـــأن 

رفتارهای انســـان متمدن اســـت، اما در بعضی 
افـــراد کنتـــرل خشـــم فقـــط بـــا رفتارهایـــی 

ماننـــد، فریـــاد زدن، گریـــه بـــا صـــدای 
بلند، رانندگی‌های با ســـرعت زیاد 

و... میسر اســـت. درست است 
کـــه همین رفتارها هـــم نیاز به 

آموزش و جایگزینی در مرور 
زمـــان دارد، امـــا مصـــداق 

صحیـــح تفاوت‌هـــای فـــردی در مواجهـــه بـــا چالش‌های 
روزمـــره در مقابـــل فـــردی کـــه در تمامـــی ایـــن اتفاقـــات 
ســـکوت و تـــرک مـــکان یـــا بـــه عبارتی فـــرار از مســـأله را 
راه‌حـــل می‌دانـــد، اســـت. هر دو عمـــل نیاز به مشـــاوره 
بـــا متخصـــص و تغییر بـــه الگـــوی صحیح رفتـــاری دارد.
حالا در آســـتانه ورود به سال جدید چند تمرین کوچک 
را بـــرای رشـــد خود بـــه روزمره‌های پـــر از اخبارتان اضافه 
کنیـــد. تـــا حد امـــکان اخبـــار ناگـــوار را دنبـــال نکنید. از 
واکنـــش ســـریع بـــه اخبـــار خصوصـــاً در فضـــای مجازی 
بپرهیزیـــد. راه رشـــد متناســـب بـــا الگـــوی رفتـــار خاص 
زندگـــی خودتان را بیابید. از مقایســـه زندگی خودتان با 

دیگـــران نیز اجتنـــاب کنید.
در نهایـــت بدانیـــد که همیـــن امروز هم اگـــر قدمی برای 
یافتـــن خـــود واقعی‌تـــان و بهتریـــن الگـــوی متناســـب با 
ســـبک زندگی‌تان بردارید، شـــما تنها فـــرد مؤثر زندگی 

خودتان هســـتید.


