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در روزهای آخر اسفند....
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وقتـی بـه روزهای آخر سـال نزدیک می شـویم، بیشـتر ما   

درگیـر افـکاری مشـترک می شـویم. از جمله ارزیابی سـالی 
کـه گذشـت و برنامه ریـزی برای سـالی که پیـش رو داریم. 
بیشـتر مـا علاقه مندیـم بـا نـو شـدن سـال نه فقـط خانه 
و زندگـی، کـه حالمـان را هـم نـو کنیـم. دعـا می کنیـم که 
حالمـان بـه بهترین حال هـا و روزگارمان بـه بهترین روزها 

تبدیل شـود.
گرچـه در این دو سـال و اندی که درگیر کرونا بودیم شـاید 
چنـدان متوجـه تغییر فصـول و ایام نشـدیم، و شـاید آن 
قـدر چشـم انتظار بهـار بی کرونـا ماندیـم کـه سـرعت عبور 
سـال ها از روزهـا بیشـتر شـد؛ بـا این همه،گـردش زمیـن 
بـه دور خورشـید و گـذر ایام منتظـر افکار و احساسـات ما 

نمی مانـد. 
روزهـا می گـذرد و مـا می مانیـم و آرزوهایی که اگر دسـت 
نجنبانیم حسـرت فردا خواهد شـد. هوای بهـار که می آید، 
بیشـتر مـا دوبـاره یـاد همیـن آرزوهـای کوچـک و بـزرگ 
می افتیـم و گمـان می کنیـم همان شـنبه که می خواسـتیم 
نزدیـک اسـت. امسـال هم مثـل هر بهـار بیاییـد دقایقی 
بـا خودمان خلـوت و آرزوهایمـان را کمی گردگیـری کنیم. 
شـاید راهـی نـو برای دسـتیابی به آنهـا پیدا کردیـم. برای 

ایـن گردگیـری می توانیـد کمی هـم قدم ما شـوید.
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 گام نخسـت:  همـه  می دانیم که اولین قدم برای رسـیدن 
بـه هر خواسـت یـا هدفـی، شناسـایی دقیق آن خواسـت 
اسـت. اینکـه دقیقـاً بدانیم چـه می خواهیم، اگـر به چنین 
خواسته ای دسـت یابیم چه تغییرات شگرفی در زندگی مان 
رخ خواهـد داد و اینکـه پس از دسـت یابی بـه این هدف، 

چه دسـتاوردهایی در زندگی مان خواهیم داشـت.
امـا متأسـفانه بسـیاری از مـا دقیقـاً نمی دانیـم دنبال چه 
چیـزی هسـتیم. وقتـی ارزش هـا و اولویت هایمـان را در 
زندگـی نشناسـیم، نمی توانیم به خوبی در جهت دسـتیابی 
بـه آنهـا حرکت کنیم. دانشـجویی را تصور کنید که ارزشـی 
بـه نـام علم آمـوزی او را به فضای دانشـگاه برده اسـت. او 
بـا هدف ارتقای سـطح دانـش و البته بینش خـود به این 
فضـا آمـده اسـت. بـا این حـال، در جلسـۀ امتحـان برای 
گرفتـن نمـره بهتـر تقلـب می کند اتفاقـی که متأسـفانه با 
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ایجاد شـرایط امتحان آنلاین برای بسـیاری از دانشجویان 
فراهم شـده بود. اینجاسـت که ارزش هایـی مثل صداقت، 
علم آموزی و پیشـرفت علمی فقط برای گرفتن نمرۀ بیشـتر 
قربانـی می شـوند و ایـن بی تردیـد آن زندگـی ارزشـمند و 
مطلوب دانشـجوی اهل علم و دانـش نخواهد بود. بیایید 
در سـال جدیـد کمـی دقیق تـر ارزش هایمـان را شناسـایی 
کنیـم و در فهرسـتی آنهـا را برای خـود طبقه بنـدی کنیم تا 
بهتـر بدانیـم دقیقاً چه خواسـته ای داریـم و می خواهیم به 

کجا برسـیم.

 گام دوم:  قــدم بعــدی شناســایی منابــع و افــرادی اســت 
کــه می تواننــد بــرای رســیدن بــه اهدافمــان مــا را یــاری 
کننــد. والدیــن، اســاتید، دوســتان، کتاب هــا، ســمینارها 
کــه ایــن روزهــا بیشــتر تبدیــل بــه وبینارهــا و برنامه های 
ــان  ــاید هم ــت، ش ــده اس ــازی ش ــای مج ــده در فض زن
ــه  ــا در مســیر رســیدن ب ــه م ــه ب ــی باشــند ک گذرگاه های
اهدافمــان کمــک می کننــد. منابــع را دســت کــم نگیریــم 
ــار داشــته  و بدانیــم هرچــه گزینه هــای مختلــف در اختی
باشــیم بیشــتر بــه آنهــا دسترســی داشــته باشــیم و بهتــر 

ــه خواســت و آرزویمــان برســیم. می توانیــم ب

 گام سـوم:  گام بعـدی برنامه ریـزی اسـت. فـارغ از اینکـه 
چـه خواسـت و آرزویی داریـم، باید بدانیم در چه مسـیری 
حرکـت کنیـم تـا بتوانیم به این خواسـت دسـت یابیم. به 
طـور دقیق باید مراحل رسـیدن به هدف خـود و زمان لازم 
بـرای پیمـودن هر مرحلـه را مشـخص کنیم. نوشـتن یک 
برنامـه زمانـی مشـخص و دقیق می تواند بسـیار راهگشـا 
باشـد. بـرای مثـال می توانیـم جدولی مشـابه جـدول زیر 
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درسـت کنیـم و بـرای هر هـدف برنامه زمانی مشـخص و 
دقیق تعییـن نماییم.

هفته اول هدف
فرودین

هفته دوم 
فروردین

هفته سوم 
فروردین

هفته چهارم 
فروردین

........گام دومگام اولشماره 1

.........گام اولشماره ۲

در محلـی کـه بـرای گام هـا تعیین شـده اسـت می توانیم 
مراحلـی را کـه برای به انجام رسـاندن یک کار لازم اسـت، 
مشـخص کنیـم. بـه خاطر داشـته باشـیم که هر چـه این 
گام ها دقیق تر و جزئی تر باشـد احتمـال موفقیت در برنامه 

بیشـتر است.
هم  را  گام  هر  رساندن  تحقق  به  موانع  می شود  پیشنهاد 
مشخص کنیم. به هر ترتیب در این سفر فراز و نشیب هایی 
منتظر ماست. قرار نیست همواره همه چیز مطابق میل ما 
پیش برود. همیشه اتفاقات نامنتظره ممکن است برنامه ما 
را تحت تأثیر قرار دهد. باید برای بروز این اتفاقات در همین 
باشد هر سفری  یادمان  کنیم.  آماده  را  گام نخست، خود 
چالش های خودش را دارد. گریزی از این چالش ها نیست. 

اما می توانیم با آمادگی به پیشواز آنها برویم.
یادمان باشـد ممکن اسـت در اجرای اهدافمان با شکست 
مواجـه شـویم، ممکن اسـت نتوانیـم همه چیـز را آن طور 
کـه بایـد و شـاید مدیریـت کنیـم امـا بـه هر حـال همین 
کـه تـلاش می کنیـم تا بـه موفقیت دسـت یابیم ارزشـمند 
اسـت. در این مسـیر با وجود همه چالش ها و افکار منفی 
دلسـرد نشـویم. یادمان باشـد، امسـال می تواند فرصت و 

هدایایـی نو بـرای ما به ارمغـان آورد.
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آرامـــش 
درون

اگـر حتـی لحظاتـی کوتـاه آرامش 
عمیـق درونـی را تجربه کرده باشـید، 
بـه  رسـیدن  کـه  دانسـت  خواهیـد 
آرامـش تا چه حـد لذت بخش و روح 
افزاسـت. ما همه دوست داریم، حتی 
اگـر شـده بـرای دقایقـی، احسـاس 

آرامـش عمیـق درونـی کنیم.
00
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یکــی از خصوصیــات انســانی و معنــوی کــه در دنیــای 
امــروز بحث برانگیــز شــده آرامــش اســت، چــه آرامــش 
درونــی و چــه آرامــش جهانــی. به نظــر می رســد در دنیای 
ــر هیاهــو و زندگــی پرســرعت بشــر امــروزی، آرامــش  پ
ــد و  ــده باش ــدل ش ــاب ب ــیری کمی ــه اکس ــج ب ــه تدری ب
ــت   ــد گف ــند. بای ــد باش ــمار از آن بهره من ــم ش ــرادی ک اف
ــل  ــی از عوام ــهری یک ــده ش ــی پیچی ــترس های زندگ اس
ــی،  ــر زندگ ــکلات دیگ ــت. مش ــش اس ــلب آرام ــم س مه
همچــون مشــکلات اقتصــادی، عاطفــی، جســمی و روانی 

از عوامــل دیگرنــد.
بسیاری از افرادی که برای روان درمانی و مشاوره مراجعه 
می کننـد، آگاهانه یا ناخـودآگاه در پی ایـن آرامش اند؛ اما 
مشـکل این اسـت که بسـیاری اوقات در جای مناسـب به 

نیستیم.  آرامش  دنبال 
بـه نظـر بسـیاری از بـزرگان و اندیشـمندان و بر اسـاس 
تجربه بسـیاری از انسان ها، آرامش حقیقی در درون انسان 
یافـت می شـود. در واقـع " آنچـه  مـا در درون بـه دسـت 
می آوریـم واقعیـت بیرونی زندگی ما را تغییـر خواهد داد." 
ممکن اسـت فکر کنیم رسـیدن به اهدافمان در زندگی ما 
را به آرامشـی پایدار خواهد رسـاند: اگر  در رشته دلخواهم 
در دانشـگاه قبول شـوم، اگـر فارغ التحصیل شـوم، اگر کار 
مناسـب پیـدا کنـم،  اگر با شـخص مـورد علاقـه ام ازدواج 
کنـم، و اگـر.... بـه آرامـش واقعی می رسـم. ولی بسـیاری 
اوقـات بـه آنچـه می خواهیـم می رسـیم و هنـوز از آرامش 
خبـری نیسـت. البتـه رسـیدن بـه اهـداف ارزشـمند یکی 
از عوامـل لازم بـرای رسـیدن بـه آرامش اسـت، امـا کافی 
نیسـت. آرامـش درونـی بیشـتر نتیجـه یـک نـوع نگرش  
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خـاص بـه زندگـی اسـت تا نتیجـه دسـتاوردها و شـرایط 
زندگی. انسـانی که به شـناخت نسـبی خود نائل آمده و با 
خـود و زندگی به صلح رسـیده احسـاس آرامش بیشـتری 
می کنـد. همچنین انسـان هایی که نگرشـی معنوی و پذیرا 

گونـه به زندگـی دارنـد از آرامش بیشـتری برخوردارند.
در اینجـا چند نگرش و مهارت مختلف برای کسـب آرامش 

درونی مطرح می شـوند:

اصـل پذیـرش خـود: زمانـی که خـود را با تمامـی کمی ها و 
کاسـتی ها می پذیریـم، زمانـی کـه زندگی مـان را بـه همان 
صورتـی که هسـت قبول می کنیـم، به آرامش می رسـیم. در 
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یکی از تحقیقات انجام شـده در این زمینه، شـرکت کننده ها 
آرامـش درون را زاییـده پذیـرش خـود می دانسـتند كـه به 
قـدرت حفظ آرامـش در لحظـات سـخت می انجامد. حتی 
اگـر مـا یا زندگی مـان نیاز به تغییر داشـته باشـد، اگر تغییر 
را از نقطـه پذیرش آغاز کنیم بسـیار راحت تـر و امکان پذیرتر 
خواهد بود، بسـیاری از ناراحتی های ما به سـبب نپذیرفتن 
واقعیت هـای زندگی اسـت. آیا قادریم کاری کنیم خورشـید 
طلـوع نکنـد؟ پـس چـرا بیهـوده بـا واقعیتـی انـکار ناپذیر 
و تغییرناپذیـر بجنگیـم. البتـه بایـد قـدرت تشـخیص امور 

تغییرپذیر و تغییرناپذیر را داشـته باشـیم. 

حضـور داشـتن در لحظـه و در زمان حـال: یکـی از الزامات 
آرامـش درونـی حضـور داشـتن در لحظات زندگی اسـت.  
وقتـی همـواره در گذشـته یـا آینده سـیر می کنیـم و دچار 
ازدحـام افکاریـم، آرامش کافـی نداریـم و  در لحظه حضور 
نداریـم. امـا هـر چـه بیشـتر در زمان حـال حضور داشـته 
باشـیم، از لحظـات زندگـی بیشـتر بهـره خواهیم بـرد و به 
شـادی و آرامـش بیشـتری خواهیـم رسـید. هرچقـدر که 
ذهـن مـا آرام تـر و تضادهـای درونی مـان کمتـر باشـند، 
حضور بیشـتری در لحظه پیدا می کنیـم. برای اینکه حضور 
بیشـتر پیـدا کنیم باید به شـناخت خود و پالایـش افکار و 
احساسـات خـود بپردازیم. عبـادت و مراقبه نیـز به حضور 

بیشـتر مـا در لحظه حـال کمـک می کنند.

ناامیـدی بـه خـود راه نـدادن: ناامیدی زهری اسـت که به 
تدریـج وارد می شـود و مسـمومیت مزمـن ایجـاد می کند 
و حتـی کار بـه جایـی می رسـد کـه شـخص نمی دانـد چه 
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چیزی باعث این مسـمومیت شـده اسـت. منفـی نگری و 
منفی بافـی باعـث ناامیـدی می شـود. ناامیـدی مزمـن به 
افسـردگی می انجامـد. هـر چقـدر  نگرانی هـای مـا کمتـر 
باشـد و مثبـت اندیـش تر باشـیم، امیدوارانه تر بـه زندگی 
خواهیـم نگریسـت. انسـان هایی کـه امیـد بیشـتری بـه 
زندگـی دارنـد آرامش بیشـتری دارنـد و بـه موفقیت های 

بیشـتری دسـت می یابند. 

 سـاده زیسـتن: سـاده زیسـتن، موهبتی آسـمانی اسـت. 
انسـان های قانـع كـه بـه دنبـال تجمـلات و پیچیدگـی 
نیسـتند، آرامـش بیشـتری دارنـد. بسـیاری اوقـات لـذت 
زندگی نیز در سـادگی اسـت، مانند قـدم زدن در طبیعت و 
لذت بردن از مناظر، یا شـرکت کردن در یک جمع دوستانه. 
اندیشـمندان زیادی درباره مواهب سـادگی سخن گفته اند 
همچنـان کـه حضـرت علـی خـود مظهـر تقـوا و سـاده 
زیسـتن بودنـد، می فرماینـد: چه زیباسـت برای انسـان که 

به انـدک بسـازد و فراوان ببخشـد.

 بـا مهربانـی بـا دیگـران برخـورد کـردن: مهربانـی یکـی از 
ویژگی های انسـانی اسـت کـه او را ارتقا می دهـد و باعث 
شـکوفایی معنـوی او می شـود. هرچقـدر کـه مـا بیشـتر 
بـا دیگـران بـا مهربانـی و خوبـی رفتـار کنیـم ویژگی هـا و 
احساسـات  خـوب را در خود پـرورش می دهیـم که باعث 
آرامـش درونی و شـادی ما می شـوند. از قدیـم گفته اند از 
یک دسـت بـده تا از دسـت دیگر بگیـری. اگر بـه دیگران 
عشـق و محبـت بدهیـم، عشـق و محبـت نیـز دریافـت 

می کنیـم.
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 بـه اعتقـادات و تمرینات معنوی پرداختن:  دین و معنویت 
به سـؤالات بنیادی انسـان درباره آفرینـش و غایت زندگی 
پاسـخ می دهنـد. تحقیقـات نشـان می دهد انسـان هایی 
کـه نگرش معنوی به زندگی دارنـد آرامش عمیق تری دارند 
و در مقابـل ناملایمـات و سـختی های زندگـی مقاوم ترند. 
انسـان هایی کـه به دیـن و معنویـت می پردازنـد و وجود 
خداونـد را بـه عنوان یک قادر متعـال و مهربان می پذیرند، 
در انجـام بسـیاری از امـور زندگـی بـه او تـوکل می کنند و 
ایـن بـه آنها کمـک می کند تا بـا اطمینـان و آرامش خاطر 

بیشـتری در مسـیر زندگی حرکت کنند.
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 نگاهی طنزآمیز داشـتن:  یکی از مشکلات ما این است که 
خـود و زندگـی را بسـیار جـدی می گیریم. انسـان هایی که 
دیـدگاه طنزآمیز دارنـد و توانایی خندیدن به خود و زندگی 
را دارند، از سـبک باری و آرامش بیشـتری برخوردار خواهند 
بـود. نـگاه طنزآمیـز بـه خصوص به مشـکلات ، بـه فاصله 
گرفتـن از آنهـا و حفـظ آرامـش كمك می کنـد. تصمیماتی 
کـه در زمان آرامش می گیریم بسـیار متناسـب تر و مفیدتر 
از تصمیماتی  انـد کـه در حالـت ناآرامـی و پریشـانی خاطر 

می گیریم.

ــه   ــهری ب ــی ش ــفانه زندگ ــت:  متأس ــه طبیع ــی ب  نزدیک
جدایــی انســان از طبیعــت منجــر شــده اســت. ایــن در 
ــرژی  ــر از آرامــش و ان ــی اســت کــه طبیعــت بکــر پ حال
ــات  ــد. تحقیق ــك می کن ــن كم ــش ذه ــه آرام ــت و ب اس
ــات  ــداری احساس ــه بی ــت ب ــه طبیع ــد ک ــان می ده نش

ــد. ــاری می کن ــی ی ــش درون ــس آرام ــوی و ح معن

پس از مطالعه این مطلب برای مدتی 
در خود بازنگری کنید و ببینید تا چه 

اندازه از آرامش درون برخوردارید.
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انعطاف پذیر 
باشید 



انعطاف پذیـری یکی از ویژگی های شـخصیتی اسـت که 
با سـلامت روان و بلـوغ عاطفی و روانی مربوط اسـت.

پافشـاری بـر روی یـک هـدف، تصمیم، بـاور یـا راهبرد، 
علی رغـم وجـود شـواهدی مبنـی بـر نامناسـب یـا زیان بار 
بـودن آن، نشـانه ای از انعطاف ناپذیـری اسـت. ایـن افراد 
بـه دلیـل پافشـاری و لجاجـت ورزیدن بـر  برخی امـور، در 
معـرض اسـترس یا فشـار روانی زیـادی قرار دارنـد و اغلب 
به افسـردگی مبتلا می شـوند. برخی افـراد انعطاف پذیرند، 
آنهـا اهدافی متناسـب بـا توانایی خود انتخـاب می کنند و 
اگـر تجـارب به آنها نشـان دهـد کـه توانایی دسـتیابی به 

هدفـی را ندارنـد، اهداف خـود را تغییـر می دهند.  
افـراد انعطاف ناپذیـر نه تنهـا از وقـت یا عمر خـود هزینه 
می کننـد، بلکـه بـه مرور بـه مشـکلات روان شـناختی مبتلا 
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می شـوند. درجـا زدن اصطلاحی اسـت برای وصـف افرادی 
کـه بـه دلیـل انعطاف ناپذیـری شـناختی بـر روی اهـداف، 
برنامه هـا و تصمیم های خود پافشـاری می کنند. این اصرار 
و پافشـاری نتیجه ای جز آسـیب روانی نخواهد داشـت. در 
وصـف این افراد می توان از اسـتعارۀ »در بسـته« اسـتفاده 
کـرد. ایـن افـراد  به در بسـته فشـار می آورنـد تـا آن را باز 
کننـد و علی رغـم ایـن کـه می داننـد در باز شـدنی نیسـت، 

همچنـان به گشـودن آن اصـرار می ورزند.
اروین یالوم، روان درمانگر برجسـته معاصـر، از درمانگران 
می خواهد که »اگر نمی توانید از در وارد شـوید، از در پشتی 
وارد شـوید«؛ یعنـی اگـر راهبـردی ناکارآمـد و بی نتیجـه 
بـود، جـای آن را بـا راهبـردی کارآمـد و مؤثر عـوض کنید. 
ایـن توانایـی، انعطاف پذیـری شـناختی در راهبـرد نامیده 

می شـود، کـه یکی از نشـانه های سـلامت روان اسـت.
افـرادی که در انتخاب اهـداف و راهبردها انعطاف ناپذیرند، 
بـرای تغییـر ایـن ویژگی هـا و تقویـت انعطاف پذیـری بـه 

کمک روان شـناس نیازمندند.

آیا کسی را می شناسید که سال ها بر 
تصمیم، هدف یا راهبرد خاصی اصرار 
ورزیده باشد؟ نتیجه چه بوده است؟

به نظر شما معایب انعطاف پذیری 
شناختی چیست؟
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صاحب امتیاز
مدیر مسئول
سردبیر
دبیر تحریریه
نویسندگان

ویراستار
امور اجرایی

طراح گرافیک

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
دکتر ابراهیم نعیمی

حمیـد پیـــروی
فاطمه حسین پور

فاطمه حسین پور ، دکتر شهربانو قهاری، 
یلـدا طبسـی

سپیده معتمــدی
علــی صیــــدی
سولمـاز طاهــری
حمیدرضا منتظری
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آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک ۱۳ و ۱۵ ، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
ch.saorg.ir

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در جهت دهی
و بهبود نشریه خود، ما را یاری دهید.

09352500468
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