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 مقدمه

ر نمی کنیم یا تصمیم می حتی اگر علناً به آن اقرا ،خواهیم شاد باشیمما می ی همه

ی  کند رویاهایمان دربارهفرقی نمی .مان را در کلمات مختلفی پنهان کنیمیالگیریم ام

یک هدف در زندگی یا عشق و  ،حس ارتباط ،رضایت معنوی ،موفقیت حرفه ای

ما نسبت به آنها مایل هستیم زیرا در نهایت باور داریم که آنها ما  ،درابطه جنسی باش

 توانیمکنند که ما چقدر میاما تعداد کمی از ما حقیقتا درک می .را شادتر می کنند

ه ب هدف از .شادیمان را بهبود دهیم یا می دانند که دقیقاً چگونه این کار را بکنند

ری تدچگونه فرد شا ی شما دربارهی ینه و بررسی فرضیات دیر عقب قدم برداشتن

چیزی که امیدوارم این کتاب شما را  -شدن و اینکه آیا برای شما امکان پذیر است 

 ،این است که درک کنید که شادتر شدن تحقق پذیر است - تحریک کند تا انجام دهید

که که در قدرت شماست و اینکه یکی از حیاتی ترین و مهمترین چیزهایی است 

 .ی خودتان و آدم های اطراف تان انجام دهیدبرا

ممکن است مقدار بیشتری از آن را به دست  ؟ها و رمز های شادی چیستعنام

هستند که من کل  یاساس یاینها سوال های ؟د و آیا شادی جدید دوام می آوردیآور

اما زمانیکه داشتم  ام. کارم را به عنوان یک روانشناس محقق به آنها اختصاص داده

 ،روانشناسی شروع میکردم ی ساله 22را به عنوان یک فارغ التحصیل  ممداخلات

 ،دور از دسترس یموضوع ؛بودن بررسی شده ای و شادی انتخاب خوبی مداخله 

اما به تازگی شادی به عنوان یک موضوع داغ  .بود «مبهم»و  «ملایم» ،غیرعلمی

 یفردگرایی زمانه ی وحیه شاید ر ،یک نشانه - علمی منفجر شده است ی در جامعه

 .قرن بیست و یکم غربی

آرایش  ،حلقه ها؟ حولابه یک مد زودگذر تبدیل شده است هشادی امروز ، ایاافسوس

 ،روزنامه و مجله ز تکه هایمغازه ها ا ،رسدقطعاً اینگونه به نظر می ؟موی بزرگ

 ا این مضمونب ییپخش هاپادوبلاگ ها و  ،نقل قول ها ،هاکتاب ،مستندات تلویزیون

 هستند. اطلاعبی  ازمایشیاز اطلاعات  اکه اکثریت آنها نسبت اشباع شده اند

تا بخواهند این فاصله را  کرده استن محققانی مثل من را تحریک بارها این هیجا

اما من فکر می کنم ضروری است که مشغول بررسی شادی شویم و  ،نگه دارند

زیرا من  ؟چرا .ماندی سخت پایدار میاصرار کنیم که توسط استانداردهای علم

اکثر افراد در  .علمی شادی و خوشی را باور دارم ی عمدتاً اهمیت و نتایج مطالعه

کنند که شاد بودن یکی از دنیا در میان قاره ها و فرهنگ های وسیع اظهار می
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برای خودشان و به علاوه  - محبوب ترین هدف هایشان در زندگی است

نه تنها  - شادی پاداش های بیشماری را پیشکش می کند ،علاوهبه  .فرزندانشان

 .ملتش و جامعه اش ،محل کارش ،بلکه برای خانواده اش ،برای فرد خوشحال

شود فرد احساس کند که تلاش برای شادتر شدن نه تنها باعث میتحقیق اشاره می

بط اور ،میبردخلاقیت و سیستم ایمنی اش را بالا  ،بلکه انرژی ،بهتری داشته باشد

ی کند و حتی به بهره وری بالاتری را در کار تحریک م ،دهدبهتری را پرورش می

 -جام مقدس است شادی  ،من شاید به نظر محقر .شودمی ختمزندگی طولانی تری 

تمام هدف و پایان »همانطور که ارسطو به زیبایی گفت  ،«معنی و هدف زندگی»

 «.موجودیت انسان

اد تلاش برای ش .این را دارد که بیشتر از یک مد زودگذر باشد علم شادی شایستگی

 ادبیات ،اگر با متون باستانی در تاریخ .مشروع و با ارزش است ،بودن هدفی جدی

بسیاری از ما رنج  .همچنین می فهمید که هدفی ادبی است ،و فلسفه مشورت کنید

ن ن حال به دست آوردبا ای ،می بریم و بسیاری بیشتر احساس پوچی و ناقصی داریم

من  .آرامش بیشتر و تزلزل کمتر هدفی مقدس است ،غم و اندوه کمتر ،لذت بیشتر

در ابتدا به عنوان دانشجوی دکترا در دانشگاه  ،یق کرده امتحقسال در این زمینه  1۸

در  .ریورساید ،استنفورد و سپس و حالا به عنوان پروفسور در دانشگاه کالیفرنیا

دیده ام که علم شادی به عنوان بخشی از یک جنبش به اسم سالهای مداخله 

 ،ددهروانشناسی چیزی که به زندگی ارزش زندگی کردن می ،«روانشناسی مثبت»

این برچسب از این عقیده می آید که توانمندسازی افراد در پرورش  .کندرشد می

 یندازه به ا - ن و شادترین شکل ممکن زندگی کردنبه بهتری - حالت ذهنی مثبت

 .تمرکز روانشناسی سنتی بر روی اصلاح ضعف ها و درمان آسیب ها مهم است

تمرکز بر روی شکوفایی و رضایت ممکن است مثل یک انتخاب واضح و زیرکانه 

 ی اختلال و جنبه ،در بیماری 2۱قرن  ی به نظر برسد اما روانشناسی در نیمه

 .نفی زندگی ثابت شده استم

 ،سال اخیر 1۱در طول  .بزرگتر و جاه طلبانه تر است هدف روانشناسان امروز

نی یع ،نه تنها در درمان افسردگی ؛های عظیمی کرده استعلم روانشناسی پیشرفت

بلکه در شاد  ،خوب یافراد از احساسی وحشتناک به سمت احساس هدایت کردن

 رانتشا هر ماه ،ما در عصر جدیدی هستیم .کردن آنها برای احساسی فوق العاده

 ،کنیم حفظ و آوریم دست به را شادی چگونه اینکه ی درباره جدیدی مطبوعات
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 .یممشاهده می کن کنیم تر بخش لذت و پربارتر ،تر بخش رضایت را زندگی چگونه

ی تنها در میان دانشمندان غیررسم یا رسمی طور به معمولا ها یافته این متاسفانه

ها در دور  آموزشی فنی توسط دانشگاه آنها در مجله های ی شوند یا بقیهمنتشر می

 یدر این کتاب من اکتشافاتی درباره  .از دسترس غیر متخصص ها چاپ می شوند

ای ی برعزیمتی از آنها به عنوان نقطه  م،اچگونه شادتر شدن را جمع و تفسیر کرده

ها برای حرکت کردن به سمت سطح توانند از آنآموزش مهارت هایی که افراد می

 .استفاده کرده ام ،الاتر و پایدار استفاده کنندی بشوخ

 چگونگی ی ستاره ،اول م.داشته باش د تا چند ادعای رفیعکوتاه به من بدهی یمهلت

های افزایش شادی که من و دیگر روانشناسان اجتماعی علم است و استراتژی شادی

 لق به یکداستان من متع .حمایتگر آن هستند و بازیکنان کلیدی ،ایمتوسعه داده

کمک به  برای ی زندگی یا معلم مذهبیمرب ،نه یک پزشک ،دانشمند محقق است

ط است که توس «چگونه شادتر شویم»دانم این اولین کتاب تا جایی که من می س.نف

ان دهند تا نشان ها تحقیق کردند  نوشته شده است. ،اندکرده که واقعا تحقیقات کسانی

 .در زندگی به دست آورند را م تری از شادیحس عظی توانندد میچگونه افرا

 کردند که این کتاب را بنویسم اما منها دوستان و همکارانم به من اصرار میسال

افی کی های علمی در این زمینه به اندازه که پیشرفت متنها حالا به این باور رسیده ا

 ،جهر نتید .محکم و دقیق هستند ،به توصیه های خاصشدن برای تفسیر و تبدیل 

از چیزی  عصاره ایهای کمک به خود است زیرا ابمتفاوت از کت چگونگی شادی

ه ارائ را شان کشف کرده اند ازمایشیات در تحقیق (شامل من)که محققان علم شادی 

 اگر ؛شودمی تایید لمیتحقیق ع که پیشنهاد می دهم توسط ای توصیههر  .می دهد

 م نه.وضوح می گوی به ،هستند کم مشخصی ی حوزه در یا بهم ریخته اند شواهد

ر اگ .آمارها یا تحقیق اصلی تهیه شده اند ،یادداشت ها و منابع برای تمامی نظریه ها

تر آن را به موضوع خاصی در این صفحات علاقه مند شدید و میل داشتید عمیق

ه ها فگویند که کجا بروید اگر به نظرتان این وقیادداشت ها به شما می ،دنبال کنید

 .حواستان را پرت می کند آنها را نادیده بگیرید

های کمک به خود آمده است  چرا خواننده ها باید به اینکه آیا پیشنهادی که در کتاب

 ای فواید چندگانه ازمایشیچون تحقیق  ؟اهمیت دهند ،تایید شده است علمتوسط 

محققان توانایی  ،با اجرای روش علمی .بیشتر از مشاهدات حکایتی و بالینی دارند

اصولی یک پدیده بدون تعصب و پیش فرض ی جدا کردن علت و معلول و مطالعه 
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راقبه های روزانه کند که میک مجله اعلام می یسه یبنابراین اگر مقا .را دارند

ک تنها با ی ،می کنند یا یک گیاه طبیعی سردرد را تسکین می دهد افراد را شادتر

که در آن شرکت کنندگان به طور تصادفی برای حالت درست  ی آزمایش کنترل شده

 در گروه کنترل هستند مشخص دیگر اند و برخیانتخاب شده (یا گیاه طبیعی)مراقبه 

 ما به نتیجه اما کامل نیست علماگرچه  یا خیر.می شود که آیا ادعا ها درست هستند 

 نهاداتی میآن نسبت به تک افرادی که طبق تجربه و فرضیات محدود شان پیش ی

 .بیشتر می توانیم مطمئن باشیم ،دهند

یس زیر را در رابطه با علم برای لسی نامه  ،روزنامه ی از مخاطبانیک بار یک 

 :سردبیر نوشت

سوالاتی عقیدتی وجود  «؟آیا خدا وجود دارد»مثل  ،سوالاتی نسبت به ایمان هستند

سوالات مناظره  «؟یستکها زمان ی همه در بهترین بازیکن بیسبال »مثل  ،دارند

ه بسوالاتی هستند که عد و ب «؟آیا سقط جنین باید قانونی شود»مثل  ،ای وجود دارند

ه از روش تا حدی از قطعیت با استفادمی گوییم و به انها  انها سوالات ازمایشی

یگر آن هایی که تا حد زیادی می توانند با به عبارت د -پاسخ داده می شود علمی 

 .دشواهد حل شون

اینکه آیا ممکن است یاد بگیرید چگونه به طور پایدار شاد تر شوید و مشخص شد 

ت و دوس .است ازمایشیصرفا یک سوال  ،دقیقاً چگونه می توانید این کار را بکنید

ملی سلامت روان کمک هزینه ای  ی شلدون و من از موسسه م، کنهمکار محقق

حقیق بر روی امکان شادتر شدن گذاری تبیش از یک میلیون دلار برای سرمایه

و  نک ی با استعداد، ویان فارغ التحصیل شدههمراه گروهی از دانشج .دریافت کردیم

 - استفاده کردیم «دیتحقیق شا»من از این کمک هزینه برای ساخت به اصطلاح 

آزمایش هایی که هدف کشف  بلکه برای ،هابرای مقابله با اعتیاد نه که از آن لفظی

استفاده  ،افزایش شادی تاثیر گذار و چگونگی و چرای آن را دارنداستراتژی 

 ،این تصور که برای اتفاق افتادن یک تغییر بزرگ ،به طور تصادفی) .کنیممی

 (مشترک است «مداخله»شکافی در وضع موجود باید به دست بیاید در هر دو نوع 

که زود در این  د همانطوردهگونه مداخلات آزمایشی نشان میتحقیق ما از این

لذت بردن از یک افزایش حقیقی در شادی شما در حقیقت دست  ،فهمیدصفحات می

اگر شما تصمیم بگیرید در  .انجام دهید یاگر شما آماده باشید که کار ،یافتنی است
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قدار تعهد و م ،و بفهمید این تصمیم پرباری است که تلاش -تان شادتر شوید زندگی

 .که می توانید آن را انجام دهید اگاه باشید – نیاز دارد ظممشخصی ن

دومین و سومین  ،اولین (ویرایش یازدهم)فرهنگ لغت دانشگاهی مریام وبستر 

به چه  .2از چه طریقی  .1 :گونه ثبت کرده استچگونگی را این ی تعریف کلمه

چگونگی شادی تمامی این تعاریف را به  .چه اثری :با چه هدفی .۳ چرا و :دلیلی

 یچگونه فرد ی این کتاب درباره ،مهمتر از همه .کامل در آغوش می گیردطور 

که به آن برسید  -استراتژی افزایش شادی  12 - یراهی نقشه  و شدن است ردتشا

هستند را عرضه می  بهترین شکل ممکن سازگار با شما استراتژی هایی که به و

دانستن و اجرای ی اندازه به به علاوه درک دقیق دلایل موفقیت استراتژی ها  .کند

معنی و تاثیرات شادتر شدن یک موضوع حیاتی  ،در آخر .بهینه آن ها مهم هستند

 .کنمدیگر است که من اشاره می

ی چگونگمن در  ،تحقیق ه درمان با هزاران شرکت کنندبا تکیه بر نتایج کارهای 

ا راست  منسجمای  نظریه که شادی ی عوامل تعیین کننده درباه ی یانظریه  شادی

در آورده شده است که در آن همه  یبرای شما به شکل کپسول نظریه آن .ماارائه داده

ن شادی عظیم تر نتایج به دست آوردی ه چیزهایی که دانشمندان به تازگی درباری 

 .قرار داده شده است ،فهمیده اند دنمی کن راد را خوشحالچیزهایی که افو از همیشه 

موضوع شادی از ی ره های شلخته ای که ممکن است درباره به این صورت که قط

حد شکل متک به طور معناداری در این کتاب به یک ت ،دیگر منابع دریافته باشید

توانیم سطح شادی خود را به که ما میاین ،من ی و اساس نظریه .شوندتبدیل می

 .درصدی است ۴۱راه حل  ی ایده ،حداکثر برسانیم

زیرا ابزاری  می باشدی از موضوع های اصلی این کتاب درصد یک ۴۱راه حل 

پاسخ سوال  - شادتر شدن قرار دارد ی وعده ی است که به طور موثر در زمینه

 ۴۱چرا  .چیستی باره رد ااین کتاب اساس و تر شدن ممکن استچگونه تحقق شاد

 ست که تحت قدرت ما برای تغییر نوعا درصد قسمتی از شادی ما ۴۱زیرا  ؟درصد

آن قسمت پتانسیل افزایش شادی پایدار را که  ،عملکرد و طرز فکرمان قرار دارد

عدد کوچکی نیست و عدد عظیمی نیست اما  .دهدما است نشان می ی در درون همه

به شما نشان می دهد که چگونه  شادی گیونچگ .عدد منطقی و واقع بینانه ای است

اما به جای اینکه به شما نشان دهد  .آن عدد را بر روی شرایط خودتان اعمال کنید

هدف اکثر درمان ها  - حرکت کنید نثیمنفی به سمت نقطه ای خ ی چگونه از دامنه
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علی ف (بخش احتمالا نا رضایت)من به سمت اینکه چگونه از حالت  - برای افسردگی

 ،یا حتی بالاتر پیشرفت کنید +۸ یا +۶ به سمت (باشد +۳یا  -۳،  -۸اگر )تان 

 .تان می کنم هدایت

چگونه شادتر شدن ی برنامه  ی فصل یک و دو پایه .این روش خواندن کتاب است

 ۴۱پشت راه حل  ی نظریه – به شما معرفی می کنند ،را که اینجا توضیح داده شده

پشت دو سوال اساسی که ما از خود  ازمایشیاین فصل ها قواعد و شواهد  .درصدی

 می نتوانیم بفهمیم چه چیزی خوشحال ترماونه می چگ - دهندپرسیم را ارائه میمی

اور بان را که اکثر ما  چیزی دفهمی می ؟کند و دقیقا چگونه باید این کار را بکنیم

که چه مواردی اشتباه میکنیم و چیزی در . می فهمیدمی کند شادتر، ما را داریم

 یک درصدی ۴۱ل در راه ح .کنداند در واقع شادی را تعیین میدانشمندان نشان داده

این کتاب شما را به آن خط شروع می  بخش یک .کشتی از امکانات وجود دارد

 .رساند

کند به شما آماده خواهید بود تا رفتارها و افکاری که شما را شادتر می ،در آن نقطه

کلیدی  ینقش ۳این جا است که فصل  ؟اما از کجا شروع کنید ،شما معرفی شود

شما تست تشخیص را کامل می کنید که به  ،صل کوتاه اما مهمدر این ف .کندبازی می

 .کندشما نشان می دهد کدام استراتژی های خاص برای شادتر کردن شما کار می

 12شما با مشخص کردن استراتژی خاص خود می فهمید از فصل دو که در ان 

 .دیفعالیت افزایش شادی بخصوص با جزئیات ارائه شده است، کدام را انتخاب کن

 هک فعالیت هایی در انها که می رساند شما را به فصل هایی «تشخیص سازگاری»

اده دبه تفصیل شرح  دنشواهداف و نیازهایتان اعمال می ،ابتکار ،بر روی شخصیت

همان طور که  ،رازی برای شادی وجود ندارد ،برخلاف باور عموم .شده اند

هر کدام از ما نیاز داریم  .نداردی معجزه آسا که بر روی همه کار کند وجود رژیم

ارزشمندترین خواهند  هااستراتژیی تا مشخص کنیم که کدام استراتژی یا مجموعه 

برای شروع آماده و  ،را کامل کنید ۳که تشخیص سازگاری در فصل و زمانی ،بود

فعالیت هایی که بیشترین سازگاری با شما را دارند در بخش دو  .مجهز خواهید بود

 .شدن را شروع کنید ی شادترالش برانگیز اما مفید فردید و فرآیند چپیدا کن

 پنج 1۱ فصل .بخش آخر کتاب شامل دو فصل حیاتی است .این تمام قضیه نیست

بینشی به شما  ،را توضیح می دهد است را پشت شادی پایدار که مهم «چگونگی»

 ی ما از رشته .دمی ده ،چرا و چگونه کار می کنند ادیاز اینکه استراتژی های ش
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ر بیشت ،پزشکی می دانیم بیمارانی که درک خوبی از منطق پشت یک درمان دارند

همین منطق در اینجا اعمال  .احتمال دارد با درمان موافقت کنند و از آن بهره ببرند

ر اما اگ ،شویدب رداست وسوسه شوید که از این فصل بعضی از شما ممکن  .شودمی

در بهبود شادی خودتان موفق تر  ،از اینکه عالم تر می شوید با چشم پوشی ،بخوانید

 «(اگر افسرده هستید)» ضمیمه ،ارزش خواندن را دارد قسمت آخرین .خواهید بود

برای بعضی از شما که در طول هفته های آخر احساس ناراحتی و ناامیدی داشته 

بخواهید اول  ممکن است ،این توضیح سازگار با شماست . اگرآماده شده است ،اید

 .ضمیمه را بخوانید

همچنین قبل از اینکه بخوانید باید به مشاهده ای که در حین نوشتن دوازده فعالیت  

ز فعالیت های چرا تعداد زیادی ا :اشاره کنم و این است ،افزایش شادی انجام داده ام

 شک نبدو ؟رسندمی نظر به چرند (نمیکنم پیدا بهتریی  مه)کل شادی قدرتمند بسیار

 ،«روشن طرف به کردننگاه » ،«ها نعمت شمردن» در اجباری ما از بعضی

می یابیم که  !«لبخند»یا  «ی در حالزندگ» ،«مهربانی تصادفی و متعهد اعمال»

 ،اما همانطور که به وضوح نشان خواهم داد .ند نیسترکاملا جزئی است و اصلا چ

که بهینه و سخت ده اند زمانیعات متعددی بیرون آماین استراتژی ها که از مطال

را چ ؟پس چرا محبوب نیستند ،تمرین می شوند به طور باورنکردنی موثر هستند

 ؟کوه ها و پشت بام ها فریاد نمی زنند ی افراد آنها را از قله

ا به راحتی ب ادیه توصیه های قوی و قدرتمند شاینگونشاید یک دلیل این است که 

ما احساس شادتری داشتیم اگر  ی البته همه .دنشوذات آنها هماهنگ و پیوسته نمی

احساس  مانخانه و شغل ،دوستان ،خانواده ،حقیقتاً و خالصانه به خاطر سلامتی

اما به نحوی این که این  .که آن چیز ها کامل نیستندحتی زمانی ،قدردانی می کردیم

ا ای تان راگر نعمت ه ،بسیار خوشحال تر می شوید»رفتار را فقط به خاطر اینکه 

 .باعث می شود این توصیه تکراری و احمقانه به نظر برسد ،انجام دهید «بشمارید

سیار ب ،شخصی بسیاراین دلیل باشد که وقتی ما چیزی تواند به از طرفی دیگر می

به  ارچگونه با عزیزمان ما رفتار کنیم  ،صمیمی مثل اینکه آرزو داریم چگونه شویم

 .رسدای به نظر مینتیجه کلیشه ،کنیمجهانی تبدیل می  ای قاعده

های  و آخرین مورد که از همه مهمتر است این است که بعضی افراد استراتژی

به نظر می  ادبرای واقعی به نظر رسیدن زیادی شافزایش شادی را با افرادی که 

دوستی داشتم که اتاق خوابش با  ،زمانی که دبیرستانی بودم .رسند مرتبط می کنند
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 دوستمن زندگی را »مانند ) ولیاناهای پعبارت ساله ی قدیمی بیزار بودم( 1۵)من 

در زیر عکس های بچه گربه های کوچک و  (و غیره «هرگز تسلیم نشو» ،«دارم

البته حالا به بعضی از آن عبارت ها که  .غروب خیره کننده آفتاب تزئین شده بود

ه آنقدر قدرتمند هستند ک ابمی میدرنگاه می کنم و  ،کردم بسیار کهنه هستندفکر می

می خواهم بگویم مجبور نیستید عبارت های مربوط به شادی  .آورده شوند مدر کتاب

 -را به دیوارتان آویزان کنید یا با مفهوم دقیق بعضی از عبارت هایی که من اینجا 

مهم  .موافقت کنید ،مه اآورد - تاثیر چیزی که سعی می کنم برسانم ی برای تجربه

 تصاویر و جا ههم از صورت خندان موجود در بغیرکه ر از همه بفهمید ت

 است ممکن شادی صورت .دارد وجود شادی از متفاوتی های صورت ،انگیزشی

جذوب م که باشد کسی است ممکن ،است یادگیری قامشت بسیار که باشد کسی

زهای مهم ممکن است کسی باشد که می تواند چی ،های پنج سال آینده اش استبرنامه

می تواند کسی باشد که هر شب منتظر خواندن برای  ،را از بی اهمیتها تشخیص دهد

 بعضی از افراد شاد ممکن است از بیرون شاد  یا به روشنی متین .فرزندش است

ارت به عب .دیده شوندبه سادگی مشغول  ی افراد شاد ممکن است بقیه  بنظر برسند.

با این حال چیزی  .ن به روش خودمان را داریمما پتانسیل شادتر شدی دیگر همه 

این است که استراتژی های پایه ای برای  اب امیدوارم قدر آن را بدانیدکه در این کت

ترسناک  دافزایش شادی در زندگی روزمره تان کمتر از چیزی که فکر می کنی

 .هستند

را در زندگی افراد بسیار غمگینی  ،با بزرگ شدن هم در روسیه و هم ایالات متحده

همانطور که رشد می  که را دیده ام انمدوست ی ازاز یک همچنین بیش م.م شناخته اا

تاب این ک .می ماندشادتر واقعاً شادتر می شود و  ،کند و بالغ می شودتغییر می ،کند

کدام از ما  مطالعه و آزمایش بر روی این است که چگونه هر ،ها تفکرحاصل سال

تر دفرقی نمی کند که شما شخصا مایلید شا .برجسته را انجام دهیم توانیم این کارمی

شوید یا کسی را می شناسید که مایل است یا به طور فکری درباره چیزی که 

 اندی پایدار فهمیدهوشخی ه دانشمندان در حال حاضر درباره ی دلایل و عوامل بالقو

 .شویدمن امیدوارم با این صفحات پرمایه و روشنفکر  د،کنجکاوی
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 هنری جیمز
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1فصل   

 ایا ممکن است شادتر شویم؟

فکر میکنید چه چیزی شمارا خوشحال تر میکند؟ لحظه ای به ان فکر کنید. میتواند  

 موارد باشد:یکی از این 

 طهیک راب 

  پذیرترشغلی انعطاف 

 ه تان را فراهم برای شما و خانواد چیزهای بهتری جدید که یکار

 کندمی

 یک اتاق خواب اضافی 

 با ملاحظه تر یهمسر 

 یک بچه 

 جوانتر به نظر رسیدن 

  ی زشتارهایی از گذشته 

 وزن کم کردن 

 کودکتان در مدرسه برتر بودن 

 دانستن هدف خود در زندگی 

 ننده تر و با محبت تروالدینی حمایت ک 

 بیماری مزمن یا ناتوانی جسمی و ذهنی یک بهبودی از 

 پول بیشتر 

 زمان بیشتر 

تمام دوستانی که در شما هم مانند  ،اگرپاسخ شما چیزی شبیه به این موارد میباشد

. هیچ کدام از این ها شما متعجب خواهید شد به من اعتماد کرده اند ها طول این سال

به این معنی نیست که یافتن اما این  خوشحال نخواهد کرد. ملاحظه به طور قابل را
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که ما شادی را هدفی غیرواقعی و ساده لوحانه است. مسئله این است  شادی پایدار

جست و جو میکنیم. تحقیقات علمی نشان می دهد انچه ما باور  در مکان های اشتباه

به  نها یک تغییر کوچکت ،در زندگی ما به وجود می اورد بزرگ یتغییر ریمدا

 وجود می اورد. حال انکه ما منابع واقعی شادی و رفاه شخصی را نادیده میگیریم.

ن و ارژانتی ،یونان و اسلوونی تا کره ی جنوبی ‚تقریبا در هر ملتی از ایالات متحده

انها شادی را  ،بحرین پرسیده شد که چه چیز را در زندگی بیشتر از همه میخواهند

یادگیری شادتر بودن برای کسانی که در حال حاضر لیست قرار دادند.  در ابتدای

و برای هرکس دیگر می تواند است مسئله ای بحرانی  ،افسرده و کمتر شاد هستند

ارزشمند باشد. در این کتاب من به شما نشان خواهم داد که چرا میل ما به شادتر 

 بودن فقط یک رویا نیست. 

داربرای شادی پای ای برنامه   

که شما در زندگی فردی و کاری دید احتمالا شما این کتاب را برداشته اید زیرا معتق

خود نرسیده اید و یا شاید به اندازه ای که میخواهید خوشحال ی خود به توان بالقوه 

ایالات متحده  موفق نبوده اید. نمونه های نمایشی بزرگسالان در سطح ملی درو 

درصد( "نسبتا دارای سلامت  ۵۴) یی هامی از امریکااز نی د که بیشننشان می ده

به این معنا که انها برای زندگی شور و  شکوفا نشده اند،روانی هستند" اما هنوز 

شوق زیادی ندارند و به طور فعال و مولد با دنیا همکاری نمیکنند. این توضیح 

، ندالینی دارنه تنها توسط کسانی که افسردگی ب میدهد که چرا میل به شادتر بودن

 نند می ک حس که به انداره ی دلخواه شاد نیستند، ما ی ازبلکه توسط طیف گسترده ا

 ،رشادی بیشت –کاملا خوب هستند اما بیشتر می خواهند  ،کاملا پیشرفت نکرده اند

 نهایت در احساس میشود. - شغل های مهیج ترو روابط  ،بیشتر در زندگی معنی

 ان بازگرداندن در اما بشناسیم، را واقعی شادی ارب یک است ممکن ما از بعضی

 .کنیم ضغف احساس لحظه

 رهدله تواند می بودن گودال یک در یا سوراخ یک در افتادن یا خستگی احساس این

 تا گیرد می نیرو و انرژی عجیبی مقدار که کنیم احساس است ممکن .باشد آور

نده ای دارم. عملیات بیرون رکناما من خبرهای امیدوا. بکشیم بیرون را خودمان

 باشد که لند تر می تواند شروع کوچکیخودتان از گودال به سوی زمینی ب اوردن

 اداست سلیگمن، مارتین پروفسور مطالعات، از یکی در. دهد می فوری نتایج اغلب
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 سردگیاف که افراد از گروهی به را شادی افزایش استراتژی یک پنسیلوانیا، دانشگاه

 ی رده در را آنها شان افسردگی نمرات که افرادی یعنی - داد آموزش دداشتن شدیدی

را  یشانین افراد حتی به سختی تخت خواب ها. اگرچه ابود داده قرار افسرده بسیار

ان ها را راهنمایی کردند که وارد یک وبسایت شوند و در یک  اما ترک میکردند

نوشتن سه چیز خوب که  تمرین ساده شرکت کنند. این تمرین شامل یاداوری و

من » ، «رزالین برای احوالپرسی تماس گرفت»رای مثال هرروز رخ میداد بود. ب

ید خورش در نهایت»و « دمنیک فصل از کتابی که درمانگرم پیشنهاد کرده بود خوا

خفیف تا »به « شدید»عرض پانزده روز افسردگی انها از . در «امروز طلوع کرد

 را تجربه کردند.  درصد انها ارامش خاطر ۹۴افت و بهبود ی «متوسط

گام های اولیه به سمت شادتر شدن می  یبینید که تحقیقات نشان می دهدبنابراین م

 ما برای افزایش شادی این است که بفهمیم میل بلافاصله اجرا شود. قدم اول تواند

 ی همه که هدفی است؛ حیاتی بسیار هدف یک این. نیست یک ارزوی ذهنی صرفا

 صدای تغ تغ شادی نه .شویم موفق ان ی وسیله به و باشیم آن دنبال به داریم حق ما

 و نه چیزی باشیم آن منتظر بایدخوش شانسی است که مانند اخر فصل بارانی  در

نها ت ،کنیم «پیدا»وجی بزرگراه و یا کیف پول گمشده است که باید ان را مثل خر

به  ر مناسب رایا یایتوانستیم شغل مناسب اگر راه مخفی را بلد بودیم و تنها اگر م

شود انقدر فراگیر  این تصور که شادی باید پیدا ،جالب توجه است. .. دست اوریم.

این مفهوم را می رساند  که  «جست وجوی شادی»است که حتی عبارت اشنای 

من این عبارت را دوست ندارم. ان را تعقیب و کشف کرد.  باید شادی هدفی ست که

یح میدهم به خلق و ساختن شادی فکر کنم زیرا تحقیقات نشان میدهد این در من ترج

 . که ان را برای خودمان بسازیمقدرت ماست 

به دست اوردن شادی پایدار لزوما نیازی شما در این صفحات یادخواهید گرفت که 

 کیعمیق دوران کودحفاری  )چنانکه یک روان درمان ممکن است به شما بگوید( به

روش های عادتی شرح کردن  ،شما ی روانکاوی تجربیات جراحتی گذشته ،خود

تن رفدرمان بیماری یا گ ، بدست اوردن درامدی بیشتر برایشما نسبت به دیگران

م کنتوصیف می. در این کتاب من استراترژی هایی را مجدد جوانی و زیبایی ندارد

حتی اگر شما عمیقا محزون  که شما می توانید بلافاصله شروع به انجام دادن کنید و

واید ف . برای افزودن مابقیشما را تقویت میکنند مستقمیا احساس خوشیان ها  ،باشید

تقویت شادی شما نیاز دارید وارد یک برنامه ی طولانی مدت شوید. خبر خوب 
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این است  ر برای ساختن و نگه داشتن خوشی فردیدرباره ی برنامه ی مادام العم

و   دنطبیعی به نظر نمیرس میگیرید، یاد و رفتار های جدیدی ها وقتی تمرینکه 

تلاش لازم کاهش میابد؛ همانطور که چنین  ،زمان گذر بالازم است اما  تلاش زیادی

رنامه بچگونگی شادی استراترژی هایی به عادت و خود تقویت کننده تبدیل میشوند. 

عمرتان  ی و برای بقیهکه شما امروز شروع خواهید کرد  را ی مداوم تقویت شادی

توانایی انجام این  که هستید را شرح میدهد. شما تنها شخصی بعهده خواهید گرفت

 کار را دارد.

این برنامه ی شادی  یادداشت نهایی: اگر تشخیص داده شده که شما افسردگی دارید،

جایگزینی برای درمان های ثبت شده مثل درمان رفتاری شناختی و دارو های ضد 

 ه ممکن استگی نیست. اما شما باید ان را یک مکمل قوی در نظر بگیرید کافسرد

قوی تر و عمیق تر بهبود یابید. "اگر افسرده هستید" برای  به شما کمک کند زودتر،

 اطلاعات بیشتر به فصل اخر نگاهی بیاندازید. 

 ایا میدانید چه چیزی شما را خوشحال میکند؟

برنامه ی شادی که تشریح میکنم احساس  ینا در این نقطه ممکن است نسبت به

تردید کنید. احتمالا میپرسید اگر تقویت خوشحالیمان به طور دائم در دسترس است، 

چرا ما اغلب سعی میکنیم و شکست میخوریم؟ گمان چرا ما در ان ضغیف هستیم؟ 

ا م ما مشروط به این باور شده ایم که چیزهای اشتباهمیکنم نخستین دلیل این است که 

خوشحال میکنند. دانشمندان روانشناسی مدارک قانع کننده ای  ی طولانیرا برای مدت

به طور معمول در مورد چیزهایی که  نشان می دهند جمع اوری کرده اند که

اشتباه هستیم و در نتیجه ما گاهی  ، کاملا درخوشی و رضایتمندی می اورندبرایمان 

لاش میکنیم که در واقع خوشحالمان اوقات برای به وقوع پیوستن چیزهایی ت

رفیع ت -شاید رایج ترین خطا این است که فرض میکنیم اتفاقات مثبت نمیکنند. 

قرارهای هیجان انگیز یا پیروزی  ،یسلامت کاری، صورت حساب های پاک با

به انچه واقعا  شادی بیشتری نسبت - نامزد سیاسی یا تیم فوتبال مورد علاقه

ل در نظر بگیرید. چرا برای کنند. مادی گرایی را به عنوان مثامیاورند، فراهم می

انقدر دشوار است که باور کنیم پول خوشحالمان نمی کند؟ چون  «حتی خودم»ما 

اما سوء تفاهم ما این است، یک را خوشحال می کند.  حقیقت این است که پول ما

ا برای مدتی ما فکر میکنیم پول ما ر»شادی به فصاحت توضیح میدهد که  محقق

یکم خوشحال می  ،طولانی بسیار خوشحال میکند و در واقع ما را برای مدتی کم
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در سخت برای رسیدن به بن بست این لذت ها،  راه تلاشیدر  ،. در ضمن«کند

 ی خوشحالی هستند نادیده میگیریم. را که راه های موثر تری برا نهایت دیگر راه ها

با انها مصاحبه کردم و و به این واقعیت رسیدند  دو نفری را در نظر بگیرید که من

 مانند ثروت، شهرت و زیبایی - که چیز هایی که اکثر ما فکر میکنیم شادی میسازند

 واقعا انقدر اهمیت ندارند. -

 ستاره ی راک 

فیلم برداری مستند از زندگی ادم های خیلی خوشحال به من یک تابستان در حین 

یکه جوان تر بود میخواست یک ستاره ی راک شود و نیل معرفی شدم. نیل زمان

به عنوان  او بخت به او رو کرد و برخلاف تمام احتمالات او به رویای خود رسید.

د دریافت نامزشب شنبه زندگی میکند   برنامه یدر اکگروه موفق ر یک طبل زن

قی اره هارا سفر کرد و با گروه موسیقبرای یک دهه  چندین جایزه ی گرامی شد.

تور رفت. سپس دنیای او ناگهانی سقوط کرد. گروه موسیقی از هم جدا شدند، تور 

 متوقف شد، خانه ی بزرگ را از دست داد و همسرش ترکش کرد. 

ما یک بعد ازظهر تمام را صرف مصاحبه با او در خانه ی جدید کوچکش که به 

کردیم. پدر  ،شکل مزرعه بود و توده ای از خاک جلوی ان را مسدود کرده بود

چمن زار که  وینپیگ کانادا در فلاتی ی دش در حومهمجرد به همراه دو فرزن

و مایل ها از نزدیک ترین مغازه و مدرسه فاصله داشت  جمعیت پراکنده ای داشت

باد شدیدی بود که  ،زندگی میکرد. حتی در ماه ژوئیه زمانیکه که ما بازدید کردیم

انجا به عنوان مکانی که در طول زمستان  چمن های خشک بلند را تکان میداد.

باید  شیر و متروک است بخاطرم نشست. برای خریدطولانی مانیتوبا به تلخی سرد 

 شرایط . مدیریت انگذراندن خارج از خانه را سفر می کرد، چه برسد به یک روز

 باید خیلی دشوار باشد. 

و خالص و کاملا  ش خونسرددمی که با او کاملا راحت و ارام، با کودکاننیل من را ا

یل را بخاطرش نشاند. ایا یک ستاره ی راک پولدار بودن ن است مشغول موسیقی

من پول و شهرت داشتم و الان ندارم اما مقدار »خیلی خوشحال کرد؟ او گفت: 

 «الی ام همان است. هیچ فرقی نکرده است.خوشح

غلیظ زیبایی  
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 دیدم که برای تعریف کردن و گوگفت  من دنیز را در مجموعه ای از برنامه ی

داستانش امده بود. دنیز در خیابان پترزبورگ فلوریدا زندگی میکرد. او به کودکانی 

به همراه سه دختر مدرسه ای اش  ادگیری داشتند، درس می داد و حالاکه ناتوانی ی

کودک بودن کار راحتی نیست. زمانیکه داشت  ۳در خانه می ماند. مادر تمام وقت 

، دیگر بیرون کار میشد، احساس کرد ازانجایی که ارایش نمیکند گیسال ۴۱ وارد

تا نابود شود. او  ، خودش را رها کرده استو همیشه خسته بنظر می رسد نمیکند

باعث شده است او پیرتر و  ،باور داشت سال هایی که زیر افتاب فلوریدا گذرانده

 چروکیده تر به نظر برسد.

کشید. دنیز عمل جراحی لیفت چشم، لیفت بالا و پایین  ساعت طول 12عمل جراحی 

پیشانی و لیفت تمام رخ را انجام داد. یک دست انداز را از بینی اش برداشت، زیر 

 ارایشش انقدر خوب ولیزر پوستش را احیاء کرد. با چانه اش را لیپوساکشن کرد و 

 وی صورت او کاریکپارچه بود که وقتی به ارایشگر برنامه که حداقل نیم ساعت ر

بوده، تعجب کرد. در چهره ی دنیز غلیظ  زیبایی ی کرده بود گفتم دنیز در برنامه

 هیچ چیز عجیبی توجه او را جلب نکرده بود.

بعد از بهبودی عمل جراحی دنیز احساس می کرد که به گذشته سفر کرده است. او 

، غریبه ها و رسانه سال جوانتر بنظر می رسید. او مورد توجه خانواده، دوستان 1۱

م. مثل یک ه اکرد پرواز من فکر میکنم با عمل جراحی»او گفت: قرار گرفت.

ه او اشاره کرد ک «افزایش میافت. اعتماد به نفسم ستاره ی فیلم زندگی میکردم و

 همسرش را ترک کرد و یک زندگی جدید را شروع کرد. 

ازدواجش اشتباه بزرگی بوده  یکسال بعد او به خودش امد و فهمید که پایان دادن به

 باید بگم خیلی»دنیز اعتراف کرد:است. ایا جراحی پلاستیک او را خوشحال کرد؟ 

اما او را برای مدت طولانی  «ت که چروک های کمتری داشته باشم.خوب اس

 خوشحال نکرد. زیبایی غلیظ چیزی نیست که بشود با شادی واقعی مقایسه کرد. 

وف عرماگر فقط پولدار بودم... اگر»ار با خود فکر کرده اند:الا یکبنیل و دنیز احتم

اه میکردند.بینش هایی خوشحال میشدم. و انها اشتب «بودم... اگر فقط زیبا بودم...

 به توسط من و همکارانم ند وه اامیخته شد مانند بینش ان ها با حجم زیادی از شواهد

روستای نه چندان دلچسب  ند. این داستان دره اشکل نظریه ی علل شادی درامد

 مایان ریوریا شروع شد. 
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 کشف کلیدهای حقیقی شادی

 روانشناسی مثبت در اکومال

من برای استراحتی بینظیر و دل نشین به یک شهر کوچک  2۱۱1در ژانوییه سال 

ساعتی کانکون قرار داشت و نامش اکومال بود، سفر کردم.  2در مکزیک که در 

در مزرعه ی تازه  نجا در زیر بادهای گرم و ملایمامحقق یا بیشتر،  12حدود 

شکوفای روانشناسی مثبت جمع شدند تا اخرین یافته های خود را باهم در میان 

ماهه  2۱بگذارند و جدیدترین ایده هایشان را سازماندهی کنند. در ابتدا چون دختر 

ه م که دوبارام را پیش پدرش در لوس انجلس گذاشته بودم و علاوه بر ان فهمیده بود

ولی با این حال چند گفت و گویی که در حامله هستم، تمرکز کردن برایم سخت بود. 

مطالعات با اقایان اکومال داشتم با جهت دهی به کار من به پایان رسید. یکی از ان 

بود. من قبل از سفر به انها ایمیل زدم که اگر پروفسور کن شلدون و دیوید اشکید 

ه راه ک صحبت کنیم ملاقات کنیم تا درباره ی نوشتن مقاله ای ممکن است یکدیگر را

د را طبقه بندی می به دنبال شادی میگردن هاهای مختلفی را که مردم از طریق ان

ر د ریعا فهمیدیم که هیچ تحقیقی ازمایشی. زمانیکه سر این موضوع نشستیم سکند

ه مردم برای شادتر تژی هایی کندارد. نه تنها محققین از استرا این خصوص وجود

، بلکه این موضوع برای ما اشکار شد که اغلب شدن استفاده می کنند بی خبر بودند

 2روانشناسان در مورد مفهوم افزایش شادی به طور دائمی بدبین بودند. برای مثال، 

یافته در ان زمان تصورات جامعه ی علمی را جلب کرده بود: اول اینکه شادی 

پایدار است. دوم اینکه افراد ظرفیت قابل توجهی برای  موروثی در طول زندگی

عادت کردن به تغییرات مثبت در زندگی شان دارند. در نتیجه منطقی به نظر 

نمیرسد. مردم نمی توانند به طور دائمی شادتر بشوند زیرا هر دستاوردی در شادی 

که به سطح موقت خواهد بود و نه تنها در طولانی مدت نمیتوانند کاری بکنند، بل

 و خط مقدم شادی خود برمیگردند. اصلی 

درصدی  ۴۱راه حل   

نسبت به این نتیجه که شادی پایدار غیرممکن است شک داشتیم و دیوید، کن و من 

به  الس ست. گفت و گو های ما در طول چندینیم که غلط اتصمیم گرفتیم ثابت کن

م مهمترین عوامل شادی که کشف دلایل شادی انجامید. ما با همدیگر اساسا توانستی

 شناسایی کنیم. است راامده  دایره ای زیر ساده ی در نمودار
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نفر هرکدام زنجیره ای  1۱۱این نفر ادم را در نظر بگیرید.  1۱۱یک سینما پر از 

کامل از شادی را نشان میدهند. برخی از انها فوق العاده شاد، برخی کمتر شاد و 

ای نشان میدهد  قسمت پایین سمت راست نمودار دایره .برخی هم بشدت ناکام هستند

درصد عظیم تفاوت بین سطح شادی مردم میتواند به دلیل حد و اندازه ی  ۵۱که 

ر ب در حال رشد مشخص شده ی ژنتیکی هر فرد باشد. این اکتشاف از یک تحقیق

 اظهار می کند که هر یک ازامده است و  وی برادر های دوقلوی همسان به دستر

متولد میشویم که ان سرچشمه گرفته از پدر یا  «حد و اندازه ای مشخص شده»ما با 

 ما حتی مقدم یا پتانسیل برای شادی که در واقع یک خط ،مادر بیولوژیکی ماست

پس از شکست و پیروزی های عمده مجبوریم به ان بازگردیم. این یعنی که اگر 

نفر از کسانیکه به  1۱۱یکی هر میتوانستیم با یک عصای جادویی سلول های ژنت

سینما رفتند را یکسان کنیم، هنوز سطح شادی انها متفاوت می بود اما این تفاوت 

 درصد کاهش میافت.  ۵۱

حد واندازه های مشخص شده برای شادی همانند حد و اندازه های مشخص شده 

ود خبرای وزن میباشند. برخی افراد خوش شانس حتی بدون اینکه سعی کنند وزن 

برخی دیگر از افراد مجبور هستند را حفظ میکنند و طبیعت لاغری دارند. در مقابل 

سخت تمرین کنند تا در وزن مطلوب بمانند و زمانیکه کمتر ورزش می کنند، 

پیامد این دستاورد برای شادی این است که ت سر هم بازمیگردند. گرم ها پشکیلو

شرایط زندگی
10%

حد و اندازه ی 
مشخص 
یشده ی ژنتیک

50%

فعالیت های
ارادی
40%

چه چیز هایی شادی را تعیین می کنند؟
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ان متولد میشویم مانند ژن هوش یا بزرگی حد و اندازه ی مشخص شده ای که با 

( یا پایین است )در مقیاس ۷یا  ۶به این معنا که اگر بالاست )در مقیاس  –کلسترول 

مان را در طول زندگی تا حد زیادی شادی -( ۴( یا بطور میانگین )در مقیاس 2

 مدیریت می کند. 

شان میدهد این همانطور که نمودار ن ی که بسیار دور از ذهن است،دستاورد احتمالا

درصد از اختلاف سطح شادیمان با تفاوت های شرایط زندگی و  1۱است که تنها 

موقعیت ها تعریف شده اند، خواه پولدار باشیم یا فقیر، سلامت یا بیمار، زیبا یا 

 1۱۱مجرد یا متاهل و غیره. اگر با یک عصای جادویی میتوانستیم همه ی  زشت،

ر یک شرایط زندگی قرار بدهیم )همان خانه، همان نفری را که سینما رفتند را د

همسر، همان مکان تولد، همان صورت، همان درد ها و رنج ها( تفاوت سطح شادی 

 .درصد کاهش می یافت 1۱مقدار جزئی  انها به

علم بشدت از این نتیجه پشتیبانی می کند. برای مثال یک تحقیق معروف نشان داد 

میلیون دلار درامد دارند  1۱کسانیکه سالانه بیش از  –که پولدارترین مردم امریکا 

شاد  نده اتنها کمی بیشتر از کارکنان دفتر و یقه ابی هایی که انها استخدام کرد –

تاثیر ازدواج  رد ها هستند اما. همچنین اگرچه افراد متاهل خوشحال تر از مجهستند

درصد از  2۵شور ک 1۶شادی افراد واقعا کوچک است. برای مثال در  بر مقدار

توصیف کردند.  «خیلی خوشحال»درصد از افراد مجرد خود را  21و افراد متاهل 

این اکتشاف که شرایط زندگیمان )مثل درامد و وضعیت تاهل( تاثیر کمی بر روی 

شادی ما دارد برای بسیاری از ما شگفت اور است، هرچند احتمالا نیل و دنیز 

چیزهایی مانند ثروت، زیبایی و سلامتی تعجب نکردند. باورش سخت است که 

تاثیری کوتاه مدت و محدود بر روی اکتساب شادی دارند اما شواهد بسیار هیجان 

انگیز هستند و من بعدا در این کتاب چندین تعریف جذاب ارائه خواهم داد. اگر ما 

ا ر میتوانیم بپذیریم که شرایط زندگی کلید های شادی نیستند، تا حد زیادی قدرت ان

 داریم که به دنبال شادی بگردیم.

هم دوقلو های  نفر در سینما 1۱۱به نمودار دایره ای برمیگردیم، حتی اگر هر 

و هم شرایط زندگی یکسانی داشته باشند، هنوز هم میزان خوشحالی  همسان باشند

انها متفاوت خواهد بود. این دستاورد به من نشان داد حتی پس از ان که شخصیت 

ژنتیکی مان را )برای مثال کسانی که هستیم( و ثروت و شرایط بغرنج  ی دهتعیین ش

درصد از  ۴۱زندگیمان را )چیزی که با ان روبرو هستیم( به حساب می اوریم، 
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درصد از چه چیزی ساخته  ۴۱این تفاوت سطح شادیمان هنوز ناشناخته می ماند. 

رتیب کلید شادی در تغییر شده است؟ یک چیز مهم جا مانده است: رفتار ما. بدین ت

مان )که غیرممکن است( و در تغییر شرایطمان ) برای مثال خواستن  ارایش ژنتیک

ر د ثروت یا جذابیت یا همکاران بهتر که معمولا غیر عملی است( وجود ندارد، بلکه

، نموداردایره ای مان وجود دارد. با به یاد داشتن این موضوع فعایت های ارادی

 ۴۱–درصدی که توانایی کنترلش را داریم نشان می دهد  ۴۱یل شکلمان پتانس

فرصت های افزایش یا کاهش سطح شادیمان از درصد با قیمانده برای مانور و 

 طریق کارهای روزمره و افکارمان. 

این خبر فوق العاده ای است. به این معناست که اگر طبع، عادات و افکار افراد 

کنیم،  می توانیم خیلی خوشحال تر باشیم. بخش خیلی خوشحال را به دقت بررسی 

عمده ی تحقیقات من بر روی پتانسیل دست نخورده ی ما برای افرایش شادیمان 

افراد خیلی خوشحال و ند مشاهده، مقایسه، ازمایش و بررسی مان - متمرکز شده

ان بر روی الگو ناکام. در زیر نمونه ای از مشاهدات من و همچنین سایر پژوهشگر

 مان قرار دارد.  در تحقیقات ری شادترین شرکت کنندگانای رفتاری و افکاه

  انها وقت زیادی را به پرورش دادن و لذت بردن از

 روابطشان با خانواده و دوستانشان اختصاص می دهند.

 چیز هایی که دارند سپاسگزاری ی همه  انها به راحتی بخاطر

 میکنند.

 سوی همکاران و  انها اغلب اولین کسانی هستند که به

 رهگذران دست یاری دراز می کنند.

  انها اینده خود را تصور می کنند و سعی می کنند خوش بین

 باشند.

  انها لذت زندگی را میچشند و سعی میکنند در لحظه زندگی

 کنند. 

  .انها هرهفته و گاهی اوقات هر روز ورزش می کنند 

 زندگی متعهد  انها عمیقا به ارزوها و برنامه های طولانی مدت

، کابینت ساختن یا اموزش هستند. )مانند مبارزه با کلاهبرداری

 عمیق به کودکانشان( ارزش های



       چگونگی شادی                                                                         22
 

 نگرانی، خوشحال ترین افراد و در نهایت که مهم ترین است 

ها، رنج ها و تراژدی هایشان را در میان میگذارند. انها 

ممکن است در چنین شرایطی مثل شما یا من پریشان یا 

اساتی شوند اما اسلحه ی پنهان انها قدرت و استقامتی احس

 است که در مقابله و رویارویی با چالش ها نشان می دهند. 

، یک نوشته ی عظیم در حال پردازیم بیشتر به بحث می ۹تا  ۴چنانکه در فصل 

ر نشان می دهد که شادترین افراد چه نوع ویژگی، افکار و رفتارهایی دارند. حاض

اه من و برخی پژوهشگران دیگر، راه های مهار کردن قدرت افکار و در ازمایشگ

رفتارهایمان که همان فعالیت های هدف دارمان هستند ازمایش شده است. ما 

مداخله ای افزایش شادی را به صورت رسمی به منظور افرایش و نگه مطالعات 

جام دادیم. در داشتن سطح شادی افراد، افزون بر حد اندازه ی مشخص شده ی انها ان

استراتژی و تمرین برای افزایش شادی با جزئیات و نحوه  12قسمت دهم این کتاب، 

که از انها پشتیبانی  راه مدارک علمیی کارکرد انها در زندگی روزمره به هم

که خوشحال ترین افراد انجام می عرفی خواهم کرد. لیست کارهایی میکنند را م

ظر می رسد. اما این به این خاطر است که شما نباید دهند، مانند مثال بالا نهیب بن

سعی کنید همه ی انها را انجام دهید. هیچکس نمی تواند همه ی انها را نجام دهد و 

. کاری که می توانید انجام یتوانند بخش بیشتری را انجام دهندتنها عده ی کمی م

شما کارساز یا تعداد کمی از استراتژی هایی که برروی  یکدهید این است که 

هستند را انتخاب کنید. شما تحت کنترل خود هستید و می توانید زندگی خود را که 

 به طرز مهم و معناداری تحت تاثیر قرار دهید.  ،از امروز شروع می شود

انتخاب عاقلانه برای ساختن مجموعه ای موفق از استراتژی ها برای برنامه ی 

 از برنامه ها برای هر فرد بخصوص ضیشادی فردی شما نیازی حیاتی است. بع

 ۳در هر تلاش برای تغییر زندگی تاثیرگذارتر و مناسب تر خواهند بود. در فصل 

ان ه کمکتخواهم کرد، در واقع یک پرسشنامه کیک تست خودشناسی به شما معرفی 

کمکتان می  ۳ژی روی شما کارساز تر است. فصل می کند تا بفهمید کدام استرات

درت، هدف و ژی افزایش شادی که مناسب شخصیت فردی، قاتراست ۴تا  کند

داشته باشید که تلاش برای  را انتخاب کنید. به یاد موقعیت های فعلی شما هستند

شادتر بودن به شما، علایق شما، ارزش ها و نیازهای شما مربوط است. زمانیکه 
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ی از راه را متوجه بشوید کدام فعالیت بر روی شما کارساز تر است، بیش از نیم

 رفته اید.

 پرثمرترین کاری که ممکن است انجام دهید

در زندگی مثل یادگیری یک  یواضح است که برای بدست اوردن هر چیز مهم

زحمت  ،حرفه، برجسته شدن در یک رشته ی ورزشی یا بزرگ کردن یک کودک

شوار زیادی لازم است. اما اضافه کردن مفهوم تلاش به احساس و ذهنمان برایمان د

باشیم اما موفقیتمان مانند تصمیم  «خوش شانس»بدون زحمت ممکن است است. 

 د را در نظر بگیریداز افرا بسیاری سال نوی فراموش شده کوتاه مدت خواهد بود.

چه باشگاه  -عالیت های فیزیکی اختصاص می دهند که چقدر زمان و تعهد به ف

رای د که بنیقات من نشان می دهرفتن، دوییدن و کیک بوکس باشد و چه یوگا. تحق

رفت. به عبارت دیگر، بدست اوردن شادی پایدار  ه راشادی بیشتر نیز باید همین را

تغییرات ثابتی را می طلبد و به زحمت و تعهد در هر روز از زندگی نیاز دارد. 

 «کار شادی»ی است اما در نظر بگیرید که این تعقیب شادی ملزوم کار زیاد

 ی خواهد بود که که انجام می دهید. پرثمرترین کار

 چرا خوشحال باشیم؟

اعد که هرکسی نیاز به متق کنیم تا خوشحال باشیم؟ به این دلیلچرا باید انقدر تلاش 

شدن دارد، شواهد علمی دلایل قانع کننده ای را برای ارزو کردن شادی و رضایت 

ن یک مقاله ی و مادی دینر، لارا کینگ . همکاران من، بیشتر فاش می کنیم

روانشناسی رو به رشد و وسیع که نشان می دهد شادتر شدن فقط باعث نمی شود 

که شادی منفعت های چند  شدد را ثبت کردیم. معلوم یشما احساس خوبی داشته باش

 که کمتر شاد هستند، افراد شادتر با خودش می اورد. در مقایسه با افرادیای را لبه 

تر، مهربان تر و صمیمی تر و دوست داشتنی تر هستند.  اجتماعی تر و با انرژیتر 

ر غنی ت ی پس جای تعجب نیست که احتمال ازدواج، متاهل ماندن، داشتن یک شبکه

از دوست و حمایت اجتماعی در افراد شادتر بیشتر است. به علاوه، برخلاف وودی 

هستند...  سطحی و خالی»باره ی ادم های خوشحال می گویید:درانی هال الن که در 

افراد شادتر معمولا نبوغ و انعطاف  «هیچ فکر جالبی برای گفتن ندارند.هیچ چیز و 

انها رهبران و مذاکره بیشتری در افکارشان دارند و در شغلشان خلاق تر هستند. 

کنندگان بهتری هستند و بیشتر پول در می اورند. انها در مقابل سختی ها مقاوم تر 
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ی تری دارند و از نظر فیزیکی سالم تر هستند. افراد هستند، سیستم ایمنی قو

 خوشحال حتی طولانی تر زندگی می کنند. 

هنری یانگمن یکبار به دو مثال پول و ازدواج را در نظر بگیرید. کمدین معروف 

ا با مزه است ام «ی دارد؟ با ان نمی شود پول خرید.شادی چه فایده ا»کنایه گفت:

 1۶در سال اول دانشجویی شادتر بودند کسانی که  استغلط. یک تحقیق نشان داده 

درامد های بیشتری داشته  ی اولیهی سالگی( بدون سرمایه  ۳۱سال بعد )در اواسط 

اند. در یک تحقیق دیگر که دانشجویان امریکایی را در طول زمان تحت نظر 

 ۵2سالگی و ازدواج رضایتمند داشتن در سن  2۷گرفتند، احتمال ازدواج تا سن 

سالگی برای خانم هایی که نسبت به عکس های سالنامه ی دوره ی دانشجوییشان 

 نشان می دهند بیشتر است.  ای احساس شادی صادقانه

مانند یک کشور خیلی کوچک  –یک کشور  تمامدرواقع شادی انقدر مهم است که 

افزایش شادی شهروندانش را هدف خود قرار داده است. پادشاه  –مانند سوئیس 

 ،شور بوتان، اخرین پادشاه بودایی در هیمالیا که بین چین و هند قرار گرفته استک

اه بهترین ر افزایش شادی ناخالصی داخلی ملتش را بجای تولیدات ناخالصی داخلی

ه، تاکید بوتان بر روی شادی یافته است. مهم تر از هم برای توسعه ی اقتصادی

است. اگرچه اکثر مردم در این کشور  مردمش مزایایی به وسعت جامعه ارائه داده

هرچیزی را که می خواهند دارند  برای امرار معاش کشاورزی می کنند اماکوچک 

و پول دراوردن از راه  –غذاهای بر روی میز و مراقبت های بهداشتی جهانی  –

سرمایه گذاری های تجاری که ممکن است سلامتی  و زیبایی محیط و عدالتشان را 

 دازد، رد می کنند. به خطر بیان

در مجموع در تمام زمینه های زندگی، شادی محصولات فرعی متعددی دارد که 

تعداد کمی از ما برای فهمیدن ان زمان گذاشته ایم. ما در خوشحال تر شدن تجربه 

بلکه جنبه های دیگر  ،ی شادی، رضایت، عشق، افتخار و هیاهو را تقویت نمیکنیم

مان، سیستم ایمنی مان، درگیری مان با کار و افراد  زندگی را مانند سطح انرژی

تقویت می کنیم. همچنین در راه شادتر شدن حس  را و سلامت جسم و روان دیگر

اعتماد به نفسمان را تقویت می کنیم و به این باور می رسیم که ما انسان هایی با 

است که  این شترین ارزشمارزش و شایسته ی احترام هستیم. اخرین و احتمالا ک

در مقیاس وسیع تر  اگر شادتر شویم، نه تنها خودمان بلکه خانواده، دوستان و حتی

 اجتماع  از ان سود می برد.  تر
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 ۲فصل 

 چقدر و چرا خوشحال هستید؟

ایا تا به حال کسی را دیده اید که عمیقا و حقیقتا خوشحال باشد؟ کسی که براستی 

ی از پشت لنز های گلگون را داشته باشد؟ کسی که در مقابله با توانایی دیدن زندگ

بدبختی ارام و خونسرد ظاهر شود؟ شاید یکی از دوستان، همکاران و یا حتی یکی 

از اعضای خانوادتان باشد. می شود به حال این ادم ها غبطه خورد. چگونه این کار 

ائب زندگی روزمره اذیت با فشار ها و مص جام می دهند؟ چرا مانند اکثر مارا ان

 نمی شوند؟

اطراف چنین افرادی بودن، زمانیکه در همان سختی و مشکلی که ما در ان هستیم 

پیچیده است.  د برای ما ناامیدکننده وبه رغم انکه شاد بنظر می رسن ،قرار دارند

همیشه فریاد ما یک رئیس عذاب اور دارید که برای مثال در نظر بگیرید هر دوی ش

د و هرگز از کار شما راضی نیست. یا هردوی شما سال اول دانشکده حقوق می زن

یا هردوی شما به هستید و با حجم زیادی از تکالیف و خواندنی روبرو می شوید. 

ید و در بی خوابی، استرس و زحمت مراقبت از یک ه اتازگی دارای فرزند شد

خلاق می کند، اعصابتان نوزاد غرق شده اید. این موقعیت ها شما را ناراحت و بدا

کند. به نظر می  میمحقر بشدت افسرده و  را شما را خورد و حتی بعضی اوقات

می شناسید توانایی این را دارد که ناامیدی او را که شما  رسد این شخص خوشحال

ها، استرس ها، سختی ها و محرومیت ها را خورد کند، هردفعه به خود بهبودی 

نها به ت ایی را که شما  تهدید میبینید،خود بگیرد. او چیزهبخشد و چهره ای مثبت به 

عنوان چالش میبیند. زمانیکه شما احساس بی اعتمادی و شکست می کنید، او دیدگاه 

درحالیکه شما تنبل و بی حال هستید، انها خوش بینانه و امیدوارکننده ای دارد. 

 تحریک می شوند تا اقدام کنند. 

لحظه غیرقابل درک، نگران کننده و حتی ناخوشایند بنظر این افراد ممکن است در 

برسند. انها می توانند تضعیف روحیه کنند زیرا ما در مورد وضعیت خودمان به 

فکر می رویم. چگونه می توانیم بیشتر شبیه انها باشیم؟ ایا هیچ وقت می توانیم 

و متوجه شدم  اندازه ی انها خوشحال باشیم؟ من این سوال را از خودم هم پرسیدم

عمیقا خوشحال تحقیق به طور متمرکز و منظم درباره ی افراد  ،تنها راه فهمیدن ان
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بلکه  ،است. با بدقت مشاهده کردن افراد شاد نه تنها چیزهای زیادی درباره ی انها

درباره ی خودمان نیز یاد می گیریم. من در ازمایشات و مصاحبه هایم با افراد خیلی 

دی پس از یک تراژ انایی حفظ یا بازیابی شادی خودیافتم که تو را خوشحال، افرادی

 انجلا و رندی را به عنوان مثال در نظر بگیرید.یا شکست بزرگ را دارند. 

 انجلا

سال دارد، یکی از شادترین افرادی است که تا به حال با او مصاحبه  ۳۴انجلا که 

است چه چیزهایی را تحمل م. حتی نمی توانید حدس بزنید او مجبور بوده ه اکرد

کند. زمانیکه که انجلا در کالیفرنیای جنوبی داشت بزرگ میشد، مادرش با خشونت 

های روانی و فیزیکی او را ازار میداد و پدرش کمکی به او نمی کرد. اوعلاوه بر 

به عنوان یک نوجوان از اضافه وزن رنج می  ،چیزی که در خانه تحمل می کرد

سالگی(  1۶لت زده بود. زمانیکه او کلاس یازدهم بود )حدود برد و در مدرسه خجا

مادرش سرطان سینه گرفت و خشونت های فیزیکی به پایان رسید. اما خشونت های 

انجلا دیگر نمی توانست تحمل کند و خانه را ترک کرد تا روانی بدتر شد تا زمانیکه 

رش به شمال نقل مکان ماه بود میشناخت ازدواج کند. او و همس ۳با فردی که تنها 

نگذشت که پس از تولد دخترشان انها  سال در انجا زندگی کردند. مدتی ۴کردند و 

 ه هنوز هم در ان زندگی می کند بازگشت.طلاق گرفتند و به کالیفرنیا ک

انجلا در حال حاضر یک مادر مجرد است. مشکلات مالی سختی دارد. همسر 

د و نه برای حمایت از بچه مبلغی می سابقش نه برای ملاقات دخترشان می ای

کوچکش چندین شغل را امتحان کرده است. ی پردازد. انجلا برای تامین خانواده 

وقتی می خواست اخرین شغلش را عوض کند، احساس کرد که در نهایت شغل 

رویایی اش را به عنوان متخصص زیبایی پیدا کرده است اما او به طور ناگهانی 

فرصت های مالی اش نابود شدند. او مجبور شد اعلام  اخراج شد و امید و

. در حال حاضر او تمام وقت وداسایش بد ورشکستگی کند و مجددا به دنبال رفاه و

 به دانشکده برگشته و در جهت مرتبه ی پرستاری تلاش می کند. 

هنوز با وجود همه ی اتفاقات و چالش ها، انجلا خود را ادمی بسیار خوشحال می 

دخترش الا که به او بسیار نزدیک است برایش شادی بی پایانی می اورد. انها داند. 

از خواندن تاریخچه ی نارنیا با یکدیگر، رفتن به کنسرت های رایگان، شیطنت 

کردن در رخت خواب موقع تماشای فیلم لذت می برند. همانطور که انجلا می بیند 
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د اما بیشتر از مقداری که احتمالا الا همیشه چیزهایی که کودکان دیگر دارند، ندار

دارد که می خواهد، عشق دریافت می کند. انجلا همچنین حس مسری شوخ طبعی 

زمانیکه در رفاه بود و روزی که شغل مورد  –زمانیکه به مشکلاتش می خندد 

با او نخندید. او دوست های زیادی  که غیرممکن است –علاقه اش را از دست داد 

و از کمک کردن به دیگران برای بهبود زخم ها و اسیب هایشان اپیدا کرده است. 

احساس رضایت و خوشنودی می کند و این دلیل را می اورد که به تنهایی روبرو 

 شدن با تاریکی ها تقریبا غیر ممکن است. 

 رندی 

او دو نفر از نزدیکانش را رندی هم مانند انجلا از کودکی بسیار سختی کشیده است. 

سالگی و بهترین دوستش را در  12کردند از دست داد، پدرش را در  که خودکشی

سالگی در ایالات متحده( مادرش،  1۱سالگی. وقتی که کلاس پنجم بود )حدود  1۷

پدرش را ترک و خانواده را از ایالت بیرون کرد و از هرکسی که میشناخت دور 

رندی و مادرش ه ی شد تا بتواند با دوست پسرش روی زندگی کند. اگرچه رابط

ن روی رندی را تحقیر می کرد و رابطه شان تا حد ممک قوی بوده و هست اما

تنش بود. جالب این است که رندی نیز مانند انجلا با ازدواج زود هنگام در جوانی پر

و سرانجام پس از پی بردن به از خانه فرار کرد. ازدواج او مملو از سختی بود 

خاتمه داد. باز هم در ابتدا او بخاطر جدایی ویران خیانت همسرش، با طلاق به ان 

 بود و احساس می کرد که بیش از سهمش مرگ و فقدان را تجربه کرده است. 

امروز رندی یکی از ادم های شادی است که همه را در اطرافش می خنداند. او بعد 

ن از طلاقش حال خود را بهبود بخشید، به یک شهر جدید نقل مکان کرد، به عنوا

سال  ۴۳مهندس ایمنی شغل پیدا کرد و در نهایت مجددا ازدواج کرد. حال که او 

پسر است. او چگونه این  ۳دارد، سه سال است که ازدواج کرده و پدرخوانده ی 

پوشش نقره ای »دیدن کار را کرد؟ رندی همیشه خوش بین است و ادعا می کند که 

پراسترس و ناامید کننده  گرچه شغلشبوده است. برای مثال اکلید بقاء او  «در ابر

. «به بیرون از جعبه فکر کند»د تا است، او می گوید که شغلش به او اجازه می ده

فرصت پدر »ده هایش در کشمکش است اما او از یکی از دوستان او با فرزندخوان

لذت می برد. برخلاف بقیه که ممکن است با تلخی از کودکی خود یاد کنند،  «بودن

 ن های خوب را بیاد می اورد.او زما
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 کی شما هم جزئی از انها محسوب می شوید؟

در واقع تعداد کمی از انها خاص و بی همتا به نظر می رسند اما درست است  که 

در اطراف خود می بینیم و البته به همان مقدار هم ادم های  را رندی هاانجلاها و 

یی را که دقیقا در نقطه ی مخالف قرار ناکام وجود دارند. همه ی ما می توانیم ادم ها

دارند شناسایی کنیم، کسانیکه حتی در طول زمان های خوب خوشحال بنظر نمی 

رسند،به طور مداوم عبوس و ترشرو هستند، تاریکی ها را بزرگ می کنند، به بعد 

 منفی هرچیزی توجه می کنند و نمی توانند شادی را در زندگی پیدا کنند.

 شانون 

 2۷اینگونه ادم هایی که با او مصاحبه کردم شانون نام دارد. شانون در یکی از 

تدریس زبان انگلیسی بگیرد. او یک دوست  ی سالگی درس می خواند تا گواهینامه

ماه دیگر که بر  2یل می کند و قرار است صپسر دارد که که در دانشکده ایتالیا تح

نون کودکی ارام و بی حادثه ای ، زندگی جدیدشان را باهم شروع کنند. شامی گردد

خانواده ی داشته است، یک خانه ی پایدار و معتدل به همراه چند دوست صمیمی. 

او در سراسر ایالات متحده مسافرت می کردند. شانون گفت که وقتی کلاس هشتم 

بود )سال نهم( مادرش به او یک سگ هدیه داد که نامش دیزی است و هنوز زنده 

 کرد که این سگ یکی از بهترین دوستانش است. است. شانون اشاره

اما برخلاف اینکه هیچ تراژدی و زخمی در زندگی اش نداشت، او همه چیز را در 

زندگی اش به یک بحران تبدیل می کند. انتقال از دبیرستان به دانشگاه برایش بشدت 

استرس زا بود و اغلب در کارهای سخت و غریب احساس فشار و ناراحتی می 

هم اتاقی شد اما او عادت های اذیت با ادم دلپذیری  د. او در خوابگاه دانشجوییکر

ردن صدای تلویزیون داشت. شانون قدری اذیت می شد که ی مانند زیاد ککننده ا

هرروز با هم اتاقی اش غیرصمیمی تر و دشمن تر می شد. سرانجام شانون توانست 

د امده بود تا کسی را که دوست داشت هم اتاقی اش را عوض کند. او در ابتدا به وج

یدا ین دختری پبعد که هیچ وقت چنو تحسین می کرد به عنوان هم اتاقی پیدا کند اما 

 نشد، بشدت جریحه دار شد. 

هم اکنون شانون خیلی فعال است. او در تابستان صخره نوردی و اسکیت سواری و 

که از تدریس لذت می  در زمستان روی برف اسکی می کند. همچین او به من گفت

برد و زمانیکه درس می دهد احساس می کند خودش و دانش اموزان، هردو باهم 
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او یک شغل امیدوارکننده، یک یار، یک زندگی خانوادگی پایدار و رشد می کنند. 

ش خود دارد. او بخاطر دستاورد های حتی سگی که دوستش دارد در پیش روی

یل کمبود اعتماد به نفس نمی تواند از انها به خوشحال است اما احساس می کند بدل

درستی لذت ببرد. در واقع او با توجیه کردن موفقیت هایش با شانس، انها را 

کوچک می شمارد. علاوه بر این او بعضی اوقات در دام این احساس که باید شغل 

دیگری را انتخاب می کرد، گیر می افتد. به طور کلی شانون به شدت احساس 

. او هستند غیرمطمئنیی می کند و باور دارد که زندگی اش لرزان و روابطش تنها

با علاقه از کودکی اش به عنوان تنها زمانیکه شادی واقعی را میشناخت و احساس 

اعتماد به نفس و سبک بالی می کرد یاد می کند. امروز احساسات مثبت او مانند 

ه دوست پسرش بستگی دارد و اینکه خود را دوست داشته باشد، مقدار زیادی ب

ربه می کند. او در این زمانیکه او کنارش نیست تنهایی شدیدی را در زندگی تج

ولخرجی و پرخوری رو می اورد. زمانیکه شانون احساس ناامنی و  زمان ها به

ناامیدی می کند، همه چیز را تاریک و تیره می بیند و حس می کند در افسردگی و 

 است. غم و اندوه غرق شده 

 زنجیره ی شادی 

ن مانند وزن، دما و ای کیو در یک زنجیره قرار دارد، در واقع مثل اشادی انس

مقیاسی عددی با دامنه ی بسیار، بسیار کم تا بسیار، بسیار زیاد است. شانون قسمت 

پایانی زنجیره شادی که کمتر است را نشان می دهد و رندی و انجلا در قسمت بالا 

ار دارند. همه ی ما در یک جایی از این مقیاس قرار می گیریم اما که زیاد است قر

قا افسرده هستید یا ی بحث دارد. فرقی نمی کند شما عمیاینکه دقیقا کجای ان، جا

بطور ساده فقط مقداری که می خواهید شاد نیستید، قبل از اینکه بتوانید فرایند شادتر 

را که در حال حاضر در ان  تان ادی فردیشدن را اغاز کنید نیاز دارید سطح ش

 قرار داریدو اولین تخمین حد و اندازه ی شادی شما را می سازد، تعیین کنید. 

سیگموند فروید، و سازنده ی فیلم از زمان فیلسوف یونانی ارسطو تا پدر روانکاوی 

چارلز شولتز، نویسنده ها و متفکران تعاریف وسیعی از شادی را بادام زمینی ها 

است،  «تجلی روح در رفتارهای سنجیده»ادند. ارسطو می نویسد که شادی د ارائه

و کارکردن است و شولتز علنا اظهار فروید می گوید که موضوع عشق ورزیدن 

. هرچند که همه ی ما به «شادی یک توله سگ گرم و صمیمی است»می کند که 

ه هیم اخرین گفتخوبی می دانیم شادی چیست؟ و ایا خوشحال هستیم یا نه؟ اگر بخوا
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ی دیوان عالی عدالت پاتراستوارت در ایالات متحده را تفسیر کنیم، شادی مانند 

رفتارهای زشت می ماند: نمی توانیم ان را معنی کنیم اما وقتی ان را می بینیم، می 

 شناسیم.

من برای اشاره به تجربه ی لذت، خرسندی یا خوشی که به حس زندگی خوب، 

استفاده می کنم. از  «شادی»امیخته شده است از اصطلاح زشمند معنادار و ار

انجایی که همه ی ما به طور غریزی می دانیم شاد هستیم یا نه، به تعریف نیاز 

)یا بطور « خوشی درونی»درونی ترجیح می دهند از اصطلاح  نداریم. محققان

 ته یخوشی( استفاده کنند زیرا که علمی تر بنظر می رسد و معناهای نهفسادیه 

شادی و خوشی را بجای  ظفلسفی، ادبی و تاریخی را با خود حمل نمی کند. من الفا

 یکدیگر استفاده می کنم. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



       چگونگی شادی                                                                         ۳1
 

 

 

 

 

 

 

  

 مقیاس شادی درونی

راهنما: برای هر جمله یا سوال دور عددی را خط بکشید که در بهترین حالت شما را 

به دقت توجه کنید زیرا هرکدام متفاوت  ۷و  1توصیف می کند. ) به نوشته ی زیر مقیاس 

 است.(

 موع من خود را اینگونه در نظر میگیرم:در مج .1

۷             ۶             ۵             ۴             ۳             2             1  

 

 در مقایسه با همسالانم، خود را اینگونه در نظر میگیرم: .2

۷             ۶             ۵             ۴             ۳             2             1  

 

بعضی افراد کلا بسیار شاد هستند. انها بدون توجه به اتفاقات بیشترین استفاده  .۳

 را می کنند و لذت می برند. چه مقدار این شخصیت به شما شبیه است؟

۷             ۶             ۵             ۴             ۳             2             1  

 

د. اگرچه افسرده نیستند اما شادی را هیچوقت بعضی افراد کلا ناکام هستن .۴

 انگونه که باید نمی بینند. چه مقدار این شخصیت به شما شبیه است؟

۷             ۶             ۵             ۴             ۳             2             1  

 

 امتیاز خود را اینگونه حساب کنید:

                                :___ ۳:___ + شماره ی 2:___ + شماره ی 1ی جمع کل = شماره قدم اول          
 :___ = ___۴شماره ی + 

 = ____ ۴امتیاز شادی = جمع کل____ تقسیم بر قدم دوم          

 تاریخ: ______________

 امتیاز شادی )اجرای دوم(: ____ تاریخ: ______________

 _ تاریخ: ______________امتیاز شادی )اجرای سوم(: ___

 

 

ادمی بسیار 

 خوشحال
 ادمی ناکام

 ناکام تر خوشحال تر

اصلا شباهتی  بسیار زیاد

 ندارد

اصلا شباهتی  بسیار زیاد

 ندارد
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 یا ناکامی د تا بفهمید آدم شادچگونه امتیاز به دست آمده را می سنجی ،بسیار خوب

ه می کنند زیرا هیچ شادی محققان عموماً بر روی گزارشات شخصی تکی ؟هستید

ز اند اها شرکت کردهم که انساندر بسیاری از تحقیقات .سنج مشخصی وجود ندارد

مقیاس » گیرد ورا به طور کلی اندازه می محبوب که شادی و ساده مورد ۴هر 

درونی است و باید  ذاتااز آنجایی که شادی  د.استفاده کردن «شادی درونی نام دارد

هیچ کس به جز  .این نام برای آن بسیار مناسب است ،توصیف شوداز دیدگاه فرد 

بنابراین به  ؟شما نمی داند و نمی تواند بگوید که آیا حقیقتا شاد هستید یا نه

مشخص  نتااب دهید تا سطح شادی در حال حاضرقبل جوی صفحه  ی چهارگزینه

شادی خود را  اریدد نیاز ،بزنید دسن که حد و اندازه شادی خود را حقبل از ای .شود

 .بدانید

 ۷بالاترین امتیاز شادی که می توانستید به دست آورید  ،دهمانطور که جمع زده ای

اگر به )و کمترین آن یک است  (اگر به خود در هر چهار گزینه هفت بدهید)است 

بر  را من هم مانند دیگر محققین این مقیاس .خود در هر چهار گزینه یک بدهید

میانگین امتیاز به دست آمده بسته  ،ازمایش کردم ختلفی از آدم هاروی گروه های م

 (۵میانگین کمتر از )کمتر از  یامتیاز دانشجویان .بود ۵.۵تا  ۴.۵به گروه 

 .داشتند (۵.۶میانگین )بزرگسالان شاغل و افراد بازنشسته 

اگر سن دانشجویی  .ایدح شادی در حال حاضر تان را مشخص کردهسطحالا ارزش 

شما از یک آدم متوسط ناکام تر  ،است ۵.1رد کرده اید و امتیاز شادیتان کمتر از  را

درصد از افراد در سن شما به خود در این وسیله  ۵۱بیش از  ،به بیانی دیگر .هستید

 ،چه باشد به جنسیت «آدم متوسط»البته اینکه  .اندبالاتری داده ی سنجش نمرهی 

اما مهم است به یاد داشته باشیم فرقی نمی  .ردقومیت و غیره بستگی دا ،شغل ،سن

 .می توانیم خوشحال تر بشویم ،امتیازمان کمتر استکه کند 

 می توانستی افسرده باشی؟ 

بلکه به طور بالینی افسرده  ، نباشیم غمگینبعضی از ماها تنها کمی  که دارداحتمال 

تر از دو هفته است اگر بیش ،یا کمتر از آن است ۴اگر امتیاز شادی شما  .باشیم

 .شما را تشویق می کنم تا ترازوی افسردگی را کامل کنید ،احساس ناراحتی میکنید

ترازوی افسردگی کمتر از ده دقیقه وقت  (می توانید از این بخش رد شوید ،اگر نه)

با  ،از سوی دیگر .تبدیل می کند یبسیار با ارزش گیرد و این دقایق را به دقایقمی
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پرسشنامه ای را تکمیل کنید  چنینکه قرار است از شما بخواهد  انپزشک عمومی ت

 در صفحه بعد یک .مشخص شود قرار ملاقاتی بگذارید ،تا اگر شما افسردگی دارید

افسردگی استاندارد و متداول که ترازوی مرکز مطالعات  ی پرسشنامه

 .قرار داردشود اپیدمیولوژیک افسردگی نام دارد و در ایالات متحده استفاده می

اندازه گیری های متفاوتی برای افسردگی وجود دارد اما برای عموم جمعیت غیر 

راهنما را دنبال و مقیاس را  .بالینی و غیر روانی این پرسشنامه پیشنهاد می شود

 .شما مشخص شود افسردگی کلی کامل کنید تا امتیاز

 .میباشد ۶۱ترین پایین ترین امتیازی که ممکن است به دست آورید صفر و بیش

برای جدا کردن افسرده ها از غیر افسرده ها  1۶روانشناسان از امتیاز معیار 

شما جزو افراد  ،است 1۶یا بالاتر از  1۶پس اگر امتیاز شما  .استفاده می کنند

ً  .بندی می شویدافسرده دسته متیاز شما ا قدرچقدر افسرده باشید به اینکه چ اینکه دقیقا

تا حد  (2۱تا  1۶امتیاز بین )افسردگی از کاملا ملایم  ی دامنه .اردبالاست بستگی د

علاوه  .قرار دارد (۶۱تا  2۶امتیاز بین )و یا شدید  (2۵تا  21امتیاز بین )متوسط 

بر خلاف مقیاس شادی ترازوی افسردگی آنقدر به شدت نسبت به روحیه و  ،بر این

ر بازه های زمانی متفاوت حال روحی شما حساس است که انتظار می رود شما د

 .امتیاز های افسردگی متفاوتی به دست آورید هفته، 2 ی حتی به فاصله

این  ،اگر در حال حاضر افسرده هستید یا اگر تا به حال افسردگی را تجربه کرده اید

درصد از افراد در ایالات  1۵مطالعات نشان می دهد که  .را بدانید که تنها نیستید

به طور  در برخی موارد در طول زندگیشان (درصد از زنان 21و در )متحده 

در انگلستان تخمین زده شده است که یک زن از هر چهار زن  هستند.بالینی افسرده 

نیمی از  د.میبرل زندگی خود از افسردگی رنج و یک مرد از هر ده مرد در طو

انی بحریک شکست یا ی گهگاه ملایم افسردگی که نتیجه  ی بقیه نیز از تجربه

شکست شغلی یا ضرر مالی بوده  ،مرگ یکی از نزدیکان، یا قلبی شکستهبزرگ 

د نزا را تجربه میکنغم سنی که افراد این حوادث  ،علاوه بر این .انداست خبر داده

به طور باورنکردنی از بین تمام بیماری ها  .کاهش یافته است گذشتهی در چند دهه 

یل تحم کرده تحصیل ه یت متحده بر روی جامعافسردگی بیشترین بار را در ایال

ی های تنفسبیماری ،ین بیماری در دنیا بعد از حالت پیرا زایشیو چهارم)کرده است 

که طول عمر است ایدز/ بی اهمیت تر مثل بیماری مزمن انسدادی ریه و اچ آی وی 

 2۱2۱ا سال کند که تبینی میسازمان بهداشت جهانی پیش (.را کاهش می دهد
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درصد از  ۳۱ین بیماری خواهد بود که باتحت تاثیر قرار دادن افسردگی در دنیا دوم

 .بزرگسالان مرگ و میر را رهبری میکند

برخی از  .شده است رگیه بسیاری از متخصصان باور دارند که افسردگی هم

 1۱برآوردها نشان می دهند که احتمال اینکه ما از افسردگی بالینی عذاب بکشیم 

 .چندین نیرو در پشت این رشد قرار دارند .ز قرن گذشته بیشتر شده استبرابر ا

اول از همه اینکه انتظارات ما از اینکه زندگی ما چگونه باید باشد از همیشه بیشتر 

 ا انجام دهیم و وقتی به کمال نمیما باور داریم که می توانیم هر کاری ر .است

دوم افزایش فرهنگ  .می شویم رسیم یا حتی نزدیک نمی شویم عمیقاً ناامید

کند و مجبورمان فردگرایی ما را در مشکلات و استرس های روزمره تنها رها می

عدم امنیت  .تنها خود را شماتت کنیم مانتا برای شکست ها و کمبودهایمی کند 

شاید مهمتر از  .شغلی به دیگر موارد استرس را در زندگی مدرن اضافه شده است

 ،در مقایسه با نسل های گذشته .ه شدن ساختار اجتماعی استاز هم گسیخت ،همه

داریم و در مان ت به خانواده هایمان و جوامعاحساس تعلق و تعهد خیلی کمتری نسب

معنی دار و قوی با دیگران قرار  تأثیر حمایت اجتماعی و روابط نتیجه کمتر تحت

تا ما را بیشتر از هر  بنابراین تمامی این عوامل با هم ترکیب شده اند .گرفته ایم

 .وقت دیگری دچار افسردگی بالینی کنند

من شما را تشویق می کنم تا به دیدن  ،افسردگی را کسب کرده ایدی اگر شما نمره 

نشناس روا ،روانپزشک ،یک متخصص بهداشت روان مثل یک پزشک عمومی

که شامل  که با او می توانید در مورد راه های درمان تان بالینی یا مشاور مجاز

مخصوصاً  ، بروید.شود صحبت کنیدروان درمانی و داروهای ضد افسردگی می

ده اگر شما افسر .افسردگی متوسط تا شدید به توجه فوری یک متخصص نیاز دارد

تا حد زیادی از استراتژی های تقویت شادی که در قسمت دوم کتاب معرفی  ،هستید

افسردگی  ی گر امتیاز شما در محدودها ،علاوه بر این .شده است سود خواهید برد

 یقبل از یادگرفتن این استراتژی ها حتما جلو بروید و ضمیمه  ،قرار گرفته است

قبل از یادگرفتن این استراتژی  زیرا «(اگر شما افسرده اید)»فصل را مطالعه کنید 

ن را با اتاحساساتتان و نیازهای ،تاننید که چگونه علائم منحصر بفردنیاز دارید بدا ها

 .آن منطبق کنید
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 مرکز بیماری های همه گیر

 مقیاس افسردگی

 : این مجموعه ی سوالات به احساس و رفتار شما در هفته ی گذشته مربوط هستند.راهنما

لطفا با استفاده از مقیاس زیر توصیغ کنید که در طول هفته ی گذشته چقدر این حس را داشته 

 اید یا اینگونه رفتار کرده اید. 

             ۳                          2                         1                       ۱          

 گاهی اوقات             بندرت یا هرگز         اغلب یا همیشه            در حد متوسط  

 روز(        1روز(          )کمتر از  2 – 1روز(        ) ۴ – ۳روز(             ) ۷ – ۵)

                                     با چیزهایی که معمولا اذیت نمیشدید، اذیت شدید. .1

 .                          بوده است نسبت به غذا میل نشداشتید، اشتهایتان ضعیف .2

احساس کردید که حتی با کمک خانواده و دوستانتان نمی توانید از غم خلاص  .۳

                                                                                      شوید.

                            (احساس کردید که به اندازه ی دیگران خوب هستید. ) .۴

                         در تمرکز بر روی کاری که انجام می دادید مشکل داشتید. .۵

                                                               احساس افسردگی داشتید. .۶

                                              احساس کردی که همه چیز سخت است. .۷

                                                      (نسبت به اینده امیدوار بودید. ) .۸

                                         فکر کردید که زندگی شما یک شکست است. .۹

                                                                   احساس ترس کردید.  .1۱

                                                        ان بی قرار و ارامش بود.خوابت .11

                                                                           (شاد بودید. ) .12

                                                           کم تر از معمول حرف زدید. .1۳

                                                                   ساس تنهایی کردید.اح .1۴

                                                              ادم ها غیر صمیمی بودند. .1۵

                                                              (از زندگی لذت بردید. ) .1۶

                                                                              گریه کردید. .1۷

                                                                 احساس ناراحتی کردید. .1۸

                                           احساس کردید ادم ها شما را دوست ندارند. .1۹

                                                   نمی توانستید فعالیتی را شروع کنید. .2۱
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 افسانه های شادی

چه به ندرت  ،کند که کجای مقیاس شادی و افسردگی قرار می گیریدفرقی نمی

شما یاد خواهید گرفت چگونه  ،ه گاه و بیگاه و چه حتی بی اندازهچخوشحال باشید 

د را به طور دائم خوشحال و استراتژی های تقویت شادی را به کار ببرید تا خو

 که چگونهبه شما آموزش می دهند  استراتژی های افزایش شادی .رضایتمند نمایید

در را اما قبل از اینکه استراتژی ها  .با آنها نقاط ضعف و قوت خود را بشناسید

 .باید تعدادی از افسانه های مربوط به شادی را از بین ببرم ،زندگی خود جای دهید

وانع بزرگ برای رسیدن به شادی این است که بیشتر باورهای ما درباره یکی از م

 یملکه  هاتاکنون این .د در حقیقت غلط استما را خوشحال می کنن ی چیزهایی که

توسط دوستان و خانواده الگوهای اجتماعی در جامعه شده و توسط  ،اندذهنمان شده

تعداد  .دارند تقویت شده اندداستان ها و تصاویری که همیشه در فرهنگ ما وجود 

رسد زیادی از این منابع اجتماعی شادی انقدر هم احساسی و هم عقلانی به نظر می

اینجا است  .جادو و طلسم آن هستیم تحت تاثیرما و حتی محققان شادی  ی ه همهک

 تحت تاثیربزرگی که  ی سه افسانه اباند.علم نوری روشن و واضح را می تکه 

روشن می  2۱ ی به وضوح توسط نمودار دایره ای شادی صفحه جادوی آن هستیم

 .شود

 روش حساب کردن امتیازتان:

« امتیاز معکوس»دارند( باید  )که علامت  1۶و  12، ۸، ۴: امتیاز شما در موارد 1قدم 

داده  1لش کنید؛ اگر به خود تبدی ۳یعنی اگر به خود صفر داده اید، خط بزنید و به  –شوند 

 را به صفر تبدیل کنید. ۳و  1را به  2تبدیلش کنید؛  2اید، به 

مورد را جمع  2۱: با استفاده از امتیاز های تغییر داده شده برای چهار مورد، هر 2قدم 

 بزنید. 

 ـــــــــــــــــــــــامتیاز افسردگی شما: ـــــــــــــــــــــــ       تاریخ: ــــــــــــــــــــــــ

 امتیاز افسردگی شما: ـــــــــــــــــــــــ       تاریخ: ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 امتیاز افسردگی شما: ـــــــــــــــــــــــ       تاریخ: ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 شادی باید پیدا شود :1ی شادی شماره یافسانه

ایی در که بیرون ج ،این است که شادی چیزی است که باید پیدایش کنیم فسانهاولین ا

توانستیم به آنجا می .نوعی سرزمین دلخواه قرار دارد ، درخارج از دسترس ما

اگر با عشق واقعی خود ازدواج  - شدبله اما تنها اگر همه چیز درست می ،برسیم

 .خریدیمزیبا می ی یک خانه ،مورد علاقه مان را داشتیم امنیت شغل ،کردیممی

باشید که قبل از این که بتواند شاد شود منتظر اتفاق افتادن این جور چیزها ن فردی

وی سه چرخه به همبازی اش که کارتونی هست که در آن پسر بچه ای بر ر .ستا

 «.نمی توانم برای شاد بودن منتظر بزرگ شدن بشوم»یک بادبادک دارد می گوید 

فردا هم نخواهید بود مگر اینکه چیزها را در دست بگیرید و  ،اگر امروز شاد نیستید

درصد از شادی ما توسط فعالیت های هدف دار  ۴۱ دکه فهمیدی حال .اقدام کنید

این  .تان بگذارید بدانیدتاثیر بزرگی که می توانید بر زندگی قدر ،مشخص می شود

های هدفمندی که اجرا می کنید تا خود را به عنوان فردی از طریق استراتژی تاثیر

 عملی می شود. تر بازسازی کنیددشا

ون و دلیلش این است که بیر .کنید شبنابراین شادی بیرون نیست که پیدا و کشف 

 ،همانقدر که تکراری و پیش پا افتاده ممکن است به نظر برسد .ستدرون ما ،نیست

نزدیک  و راهی برای درک کردن ،شاید بیشتر از هر چیز دیگری حالت ذهن است

پس فردا  ،خواهید فرداپس اگر می .شدن به خودمان و دنیایی که در آن اقامت داریم

ا تغییر و مدیریت حالت توانید این کار را بمی ،و برای بقیه عمرتان شاد باشید

 .ها در قلب این کتاب قرار دارنداین قدم .ذهنتان انجام دهید

 مان قرار داردشادی در تغییر شرایط :2 یشادی شمارهی افسانه

که اگر تنها چیزی از شرایط اشتباه دیگر این تصور است  بزرگ یک فرض

حال خوش»کر می گویم من به این نوع تف .شدیمتر میشاد ،کردمان تغییر میزندگی

این منطق در کسانی از ما  .....«.کهخوشحال میشوم زمانی»یا  .....«اگر ،بودم

هایی را به یاد می آوریم که شادی حقیقی را مشترک است که در زندگیمان دوره

آن  دقیق شرایطی که یتجربه کرده ایم اما احساس می کنیم نمی توانیم مجموعه

شاید آن دوره  .دوباره به دست آوریم را ه وجود آورده بودشادی حقیقی را برای ما ب

ا ی (حداقل به عقب که نگاه می کنم ،همانطور که برای من بوده)سالهای دانشکده بود 

انی یا زم که برای اولین بار عاشق شدیم یا زمانی که فرزندانمان کوچک بودندزمانی
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شادی را در گذشته  عناصری که ،واقعیت این است .مکه خارج زندگی می کردی

ند و برای آینده نیز می توانند بکنند در حال حاضر با ما هستند ه ابرای ما تعیین کرد

همان طور که در نمودار دایره ای  .از آنها بهره ببرید ندو درست همینجا منتظر

تغییرات در شرایط زندگی هرچقدر هم مثبت و جذاب باشند تاثیر کمی بر  ،بینیدمی

 .دارند روی شادی ما

 یا آن را دارید و یا ندارید  : ۳ یشادی شمارهی افسانه

یک روز برادر من که یک مهندس برق است به من گفت مقاله ای درباره راهبان 

با تعجب  .است با مراقبه شاد باشند، خوانده بودایی که خود را تعلیم میدهند تا

د بودن را به خود یاد نیم شاکردم بتواهیچ وقت فکر نمی !عجب فکر جدیدی:»گفت

این فرضیه که ما خوشحال و یا  .«فکر میکردم یا آن را داریم و یا نداریم م.بدهی

به خصوص آنان که  ،تعداد زیادی از ما .غمگین متولد می شویم همه گیر است

باور دارند که غمشان ارثی است و کاری از دستشان  دخیلی خوشحال نیستن

ی ای نشان مر حال پیشرفت به طور متقاعد کننده تحقیقات د ،برعکس .آیدبرنمی

 .ر آرایش ژنتیکی مان غلبه کنیمبتوانیم د که ما مینده

 .تر بررسی می کنیمهر کدام از این فرضیات اشتباه را عمیق ،فصل ادامه یدر 

که دانشمندان می دانند شرایط زندگی ما  شروع کنیم بیایید با بررسی دقیق راه هایی

 .نمی دهند هم شایدقرار می دهند یا  را تحت تاثیر

 محدودیت های شرایط زندگی 

  ،زین اسب ،تخت خواب ،قلب ،همسر»شرایط زندگی شامل  ویلبه گفته هرمن م

واقعیت های تصادفی اما پایدار را در زندگی تان در  .است «کشور ،پای بخاری

مهمی که  اتفاقات د،جایی که بزرگ شده ای ،قومیت ،سن ،جنسیت .نظر بگیرید

 ،مثلاً در طرف منفی طلاق پدر و مادر)اند کودکی و نوجوانی شما را شکل داده

 ،و در طرف مثبت سازش خانوادگی ، ناهنجاریاتفاقی شرم آور ،دف خودروتصا

 .                           و اتفاقات مهمی که در بزرگسالی رخ داده اند (محبوب شدن ،جایزه بردن

درآمد و وابستگی گرایش مذهبی  ،و شغل ؟بیوه یا جدا شده اید ،مجرد ،آیا شما متاهل

آیا تا به حال یک بیماری  ؟زندگی می کنیدای مرحله  ودر چه شرایط  ؟شما چیست

 حال یا همان طور که شکسپیر می پرسد آیا تا به ؟حاد یا مزمن را تجربه کرده اید

 ؟رنجیده اید عظیماز تیر و زنجیر ثروتی 
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بق نمودار ط ،ه وقایع بزرگ زندگیمان برای هرکدام از ما مهم استهمانقدر ک

درصدی که در  1۱ .دکند کمی خوشحالی ما را تعیین میدرص ای همانقدر همدایره

ه د کرا نشان می ده تحقیقات گذشتهمیانگین تعداد زیادی از  است، نمودار دایره ای

 1۱هم فقط برای  شرایط و موقعیت های زندگی روی یهمه  دنه امشخص کرد

بنابراین اگرچه باورش  .های مختلف حساب پس می دهنددرصد از تفاوت شادی آدم

چه  ،چه با یک هیبرید لکسوس به سر کار بروید یا یک کامیون کثیف ،سخت است

ه در چ ،جوان باشید یا پیر یا با جراحی پلاستیک چروک هایتان را برداشته باشید

شانس شما برای شاد بودن و شاد تر  ،ندگی کنیدآب و هوای سرد و یا مرطوب ز

 ؟تواند اینطور باشدچگونه می .شدن یکسان خواهد بود

 ثروت مادی

 .سرمایه و دارایی را در نظر بگیرید ،پس انداز ،ثروت مادی مثل درآمد ماهیانه

فرد آمریکایی که استطاعت خرید این کتاب و اوقات فراغت برای  ،برای مثال

اب را دارد احتمالاً درآمدی بالاتر از درآمد میانگین ملی ایالات متحده خواندن این کت

یا کمبود آن در )یک مورد الزامی در اینجا پیش می آید که سطح آسایش مادی  .دارد

درصد بالای  ۵که تنها  است کنند معادل شرایطیکه امروز آن را تجربه می (آمریکا

به تازگی توصیفی از اینکه زندگی در من  .زیستندجامعه نیم قرن پیش در آن می

وقتی که داشتم  ،چگونه بوده است را به طور تصادفی 1۹۴۱ایالات متحده در سال 

را  زولتدرباره ر یس کیرنس گودویناز دور هیچ وقت معمولیکتاب فاخر 

توالت  ،آب جاری 1۹۴۱حدود یک سوم از خانه ها در سال  م.خواندم پیدا کردمی

ر اگ .ش و بیش از نیمی از آنها سیستم گرمایشی مرکزی نداشتندحمام و دو ،داخلی

درصد شانس تمام کردن  ۴۱تنها  ،دساله یا مسن تر بودی بیست و پنج 1۹۴۱در سال 

درصد  ۵درصد شانس فارغ التحصیلی از دبیرستان و  2۵ (،۹)سال کلاس هشتم 

 .شانس به اتمام رساندن دانشکده را داشتید

آمریکایی ها در  ،شد به رضایت کلی شان زندگی امتیاز دهند وقتی از آنها خواسته

عوض  هاما زمان .بسیار خوشحال خواندند 1۱از  ۷.۵خود را با امتیاز  1۹۴۱سال 

 ،خانه های معمولی امروز به جز مجهز شدن به اجاقهای ماکروویو .شده است

ا و آیپاد ه ،DUDای تلویزیونهای رنگی پخش کننده ه ،ماشین های ظرفشویی

ش گرمای ودو سرویس بهداشتی یا بیشتر ،تنها آب جاری نه ،کامپیوترهای شخصی

با میانگین دو اتاق به ازای هر فرد و  ،مرکزی دارند بلکه دو برابر بزرگ هستند
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بنابراین میانگین امتیاز  .درآمد واقعی شخصی ماهانه بیش از دو برابر شده است

 .می باشد ۷.2 ؟ها امروز چقدر استشادی آمریکایی

ما را خوشحال  ااسباب ها و لوازم خانگی واقع ،آن فضا های اضافیی ظاهراً همه 

 :»یما هتا به حال گفت چند نفر از ما .حتی اگر فکر می کنیم که می کنند ،نمی کنند

ن به عنوا ه ام،گفت مبارها این را به خود «م.شدخیلی خوشحال می ،داشتم ...اگر تنها

به عنوان یک دانش  م،ه اولین ماشین خود را داشته باشاینک یک نوجوان قبل از

بیایم و به عنوان یک مادر قبل زندگی کردن بر تنهای آموز قبل از این که از عهده 

 .آنها هنوز هم ندارند .اتاق خود را داشته باشند ماز اینکه هر کدام از فرزندان

 رند اما تحقیقات نشان می دهدافراد بسیار ثروتمند خیلی بیشتر از آدم های متوسط دا

مایکل اوتیز ریس سابق والت دیزنی را در نظر  .تر نیستندکه خیلی خوشحال

استیو لوپز از برنامه ی  ام نویس مورد علاقهدر لوس آنجلس تایمز مقاله .بگیرید

این  .فوتی برای خود و همسرش خبر داد 2۵۱۵۹اوتیز برای  ساخت یک عمارت 

فوتی با  ۴۹۹۷ دایدفتر ج (،فوت 1۳۹۷۴)زمین دنیا  خانه بزرگ ترین زیر

 ،ماشین 1۳ی به اندازه گاراژ ،فوتی 2۴۱۷ساختمان پوشیده تنیس  ،اقامتگاه مهمان

ر آقای اوتیس این شرط میبندم که اگ .اتاق یوگا و نمایشگاه هنری را خواهد داشت

امتیاز کلی از  ،را کامل کند و نتیجه اش را به من ایمیل بزند درونیمقیاس شادی 

ه راهنمایی درس میدهند و در یک آپارتمان یک اتاقی های من که در مدرسه همسایه

 .کنند بیشتر نخواهد بودکوچک ولی با صفا زندگی می ی

 مادی گرایی و هزینه های آن

های بزرگ و با کیفیت میسیز جدیدترین در این هنگام که این را مینویسم فروشگاه

هر کدام از تبلیغات تمام صفحه و تمام رنگی  .دنا منتشر می کنکفش تبلیغاتی خود ر

یک کیف دستی خارق  ،آن یک مدل زیبا که یک ژاکت کشمیری جدید پوشیده است

چه چیزی » .شلوار جین تنگ به پا کرده را نشان می دهند و گرفته ی جدیدالعاده 

یف ک ،ژاکت دنستیکند که اگر می توااظهار می این تبلیغ «د؟شما را خوشحال میکن

فرانک لوید  د.از خوشی منفجر می شدی ،دستی یا شلوار جین را به دست آورید

بسیاری از افراد ثروتمند کمی بالاتر از نگهبان سرایدار »مشاهده کرد که  یترا

ر تان داگر هدف های ،توانید نگهبان اموالتان بشویدشما نیز می .«اموال خود هستند

دی اگرایی نه تنها شدر واقع مادی .چرخدیزهای مادی میاول در اطراف چ ی درجه
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ران پژوهشگ .قوی ناکامی است ی پیش بینی کنندهآورد بلکه نشان داده است که ینم

که به طور را زمانیهای نخبگان هزار دانشجو از دانشکده و دانشگاه 12نگرش 

آنها در رضایت  حسبررسی کردند و سپس  1۹۷۶سال در  دساله بودن 1۸میانگین 

کسانی که به عنوان دانشجو هدف  .سالگی اندازه گرفتند ۳۷زندگی شان را در سن 

اخیر زندگی ی اولیه شان را آرزوهای مادی گرایانه بیان کرده بودند از دو دهه 

تر گرایان بیشمادیگرایان در برابر غیر مادی ،علاوه بر این د.شان کمتر راضی بودن

 .ختلالات روحی هستنددر معرض رنج بردن از انواع ا

گرایی برای خوشحال تر کردن ما این است که حتی وقتی ییکی از دلایل شکست ماد

افراد در نهایت به اهداف مالی خود می رسند این پیروزی به افزایش شادی منتهی 

دار تر و  از جنبه های معنی اهمچنین مادیگرایی احتمالا افراد را نسبت .نمی شود

اقوام لذت بردن از حال و کمک به  ،پرورش روابط با دوستان شادتر زندگی مانند

گرا انتظارات بالا و غیر رسند افراد مادیر آخر به نظر مید دور می کند.  جوامع

روزی  .واقع بینانه ای از آن چه چیزهای مادی می توانند برای آنها انجام دهند دارند

است خرید یک تلویزیون یک پدر به طور محرمانه به من گفت که فکر می کرده 

 .کند اما نکردساله اش را بهتر می 11او با پسر ی اینچی رابطه  ۴2صفحه تخت 

 فریزر ساب زیرو عریض، یک یخچالن پذیریم که یک تلویزیوتعداد کمی از ما می

 .فوتی به طور قابل توجهی زندگی ما را بهتر کرده است ۷و یک ماشین شاسی بلند 

کند داد او سبزیجات خرد می ه من این را می نویسم وهمسرم در حال حاضر ک

نوز ه .شد اگر فقط یک آشپزخانه با جزیره داشتکه واقعا بسیار خوشحال می دمیزن

 .دهند که پول بیشتر مطمئنا کیفیت زندگیشان را بالا می بردبیشتر افراد خبر می

ویان سال اول یک تحقیق سالانه به اسم نظرسنجی دانشج 1۹۶۷برای مثال از سال 

آمریکا نگرش و برنامه های دانشجویان در سراسر ایالات متحده را تحت بررسی 

دانشکده و دانشگاه پاسخ  ۳۸۵دانشجو در 2۶۳۷1۱ ،2۱۱۵در سال  .قرار داد

درصد آنها در مقایسه با  ۷1دانشجویان یعنی ی از دایره  ای سابقهتعداد بی .دادند

 .سیار خوب بودن از نظر مالی بسیار مهم استب که گفتند 1۹۶۶درصد در سال  ۴2

درصد در  ۸۶درصد از دانشجویان فعلی در مقایسه با  ۵2جالب این است که تنها 

معنی دار زندگی برای آنها بسیار  ی تصویب کردند که پرورش فلسفه 1۹۶۷سال 

 .مهم و ضروری است
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نهایی آ .خواهندمی و البته این دانشجویان هر چقدر که بیشتر بدست می آورند بیشتر

زده دلار هیجان ۵۱۱۱۱کنند که هزار دلار سالانه دارند ادعا می ۳۱که حقوق زیر 

گویند به هزار دلار درآمد دارند می 1۱۱شان میکند در حالیکه آنهایی که بیش از 

می دانستند  اما اگر فقط ای کاش تنها ،هزار دلار برای راضی بودن نیاز دارند 2۵۱

بیش  ،بالغ ثروتمند ۷2۹در یک تحقیق بر روی  .چه حسی دارد احقیقت که ثروتمندی

از نیمی از آنها خبر دادند که ثروت برای آنها شادی بیشتر نیاورده است و یک سوم 

میلیون دلار داشتند گفتند که پول بیشتر برای آنها  1۱آن هایی که دارای بیش از 

کسانی که حقوق  چه اگر قع،وارد .دندرست کرده است تا آنها را حل کن یمشکلات

چگونه روز  کهبررسی این ،بالاتری دارند گفتند که از زندگیشان بیشتر راضی هستند

دهد که آنها در مقایسه با همسالان کمتر موفق خود هایشان را می گذرانند نشان می

کنند و در حقیقت بیشتر در مین بخشتری وقت خود را صرف هیچ فعالیت لذت

یک بار یک فرد باهوش و ثروتمند  .و خشم روزانه قرار دارند معرض اضطراب

 م زیرا هرگزه افتمن هرگز مقدار قابل توجهی پول در زندگی قرض نگر»گفت که 

 .«تر خواهم بوددارم خوشحال xبه جای  x2 فکر نکردم که وقتی

 زیبایی

دوست  ،قبل از اینکه توضیح بدهم چرا پول زیاد به طور پایدار شادی نمی آورد

ابیت دارم به یکی دیگر از شرایط های زندگی که به شادی بستگی ندارد و جذ

حتی من به عنوان یک دانشمند به ظاهر واقعگرا  م.ظاهری فیزیکی است اشاره کن

ی اما آیا واقعا م .می کندنبه سختی باور می کنم که زیباتر بودن من  را خوشحال تر 

 ؟کند

دهد که هر ساله تعداد بیشتری از ریکا گزارش میانجمن جراحی زیبایی پلاستیک آم

 ۴۴افزایش  2۱۱۴و  2۱۱۳تنها بین سالهای  .ما ظواهر مان را بازسازی می کنیم

 1.1 ،میلیون تزریق بوتاکس 2.۸درصدی در روند زیبایی وجود دارد که رکورد 

کل تغییر ش ،جراحی پلک چشم ،میلیون چربی های شیمیایی و صدهزار پروتز سینه

 ۵۱ا م ،و طبق تحقیق یک کمپانی در بریتانیا)گیرد ینی و لیپوساکشن را در بر میب

خرج جراحی زیبایی  ،کنیم میمیلیون پوند بیشتر از مقداری که خرج چای 

گویند که از ظاهر فیزیکی بعد از جراحی شان راضی بسیاری از افراد می م(.کنیمی

یدار پا ادیه احتمال زیاد این افزایش شب .هستند اما این فقط برای مدتی کوتاه است

 .نمی ماند



       چگونگی شادی                                                                         4۳
 

چرا  لو در ک ماندش شادی با زیبایی پایدار نمی یک تعبیر برای اینکه چرا افزای

مان دارد این است که ما حقیقتاً وقتی فکر  ییبا بودن تاثیر قوی تری روی خوشز

ن رباره اییک تحقیق د .توجه نمی کنیم رماننیم چقدر خوشحال هستیم به ظاهمی ک

فرنیا چقدر تحت تاثیر آب و هوای محلی غربی در مقایسه با کالی ی دم میانهکه مر

مردمانی که در  برای محققین جالب بود .آوردهستند این بحث را به میان می

از مردمانی که در  (همانطور که تعداد زیادی باور دارند)کالیفرنیا زندگی می کنند 

برای پایان دادن به این  .تر هستنددبه راستی شا غربی زندگی می کنند ی میانه

غربی ی موضوع از دانشجویان دو دانشکده در کالیفرنیا و دو دانشکده در میانه 

شان از آب و  ه طور کلی از زندگی و رضایتمندیخواستند به رضایتمندی شان ب

 عمیق و کلی و قضاوت دوم نتیجه یخوشی اول نتیجه  ضاوتق .هوا امتیاز بدهند

غربی هر دو بر  ی مشخص شد که مردم کالیفرنیا و میانه .است تریک احساس گذرا

ی در به هیچ عنوان تفاوت د.این باور بودند که کالیفرنیایی ها شادتر هستند اما نبودن

 .رضایت کلی دو گروه دانشجویان وجود نداشت

 ی دم میانهمر .اما تفاوتی بزرگ در رضایتمندی دانشجویان از آب و هوا پدیدار شد

غربی خیلی کمتر از هوای تابستان که تجربه کرده بودند و خیلی خیلی کمتر از 

غرب به طور قابل توجهی از ی در واقع مردم میانه  .هوای زمستان راضی بودند

ها ی بیرون از فعالیت ،تعدادی از جنبه های دیگر زندگی شان مثل امنیت شخصی

پس چرا به طور کلی کمتر  .راضی هستند طبیعی محیط شان کمتر یخانه و زیبای

که سعی می کنند ها زمانیدهند که آدمن توضیح میزیرا محققا ؟خوشحال نبودند

بفهمند به طور کلی چقدر خوشحال هستند به چیزهایی مانند آب و هوا یا امنیت 

اگرچه سرما و  .شان توجه نمی کنندشخصی زندگیی دیگرشخصی یا هر جنبه 

من می  .شود که باور کنیم غمگین هستیمباعث نمی اما نیستخیس شدن شوخی 

زیبا  اگر از آدم های .پذیرم که همین پدیده با توجه به جذابیت فیزیکی اتفاق می افتد

اما اگر از آنها بپرسیم  «اقطع»گویند می ،بپرسیم که آیا از ظاهرشان راضی هستند

أثیر و یا حتی هیچ تأثیری روی ظاهر آنها حداقل ت ،که آیا به طور کلی شاد هستند

 .جواب آنها نخواهد داشت

بیانیه من مبنی بر اینکه هیچ ارتباطی بین شادی و زیبایی نیست این حقیقت را نشان 

 رادتو دوستانشان با ظاهری معمولی ش همکاران ،می دهد که افراد زیبا از اقوام

م دادند تحقیقاتی انجا  شققو همکاران مح اتفاق می افتد. ادی دینر این حقیقت. نیستند
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دینر و بقیه با استفاده از یک رویکرد  .کندکه به نظر من قطعاً این مسئله را حل می

دانشجویان داوطلب شاد و غمگین را به آزمایشگاه آوردند و از آن ها  ،چند روشی

سپس عکس ها و فیلم ها را به هیئت قضات دادند تا جذابیت  .عکس و فیلم گرفتند

و همکارانش از شرکت کنندگان  دینردر بعضی موارد  .شان رتبه بندی شود فیزیکی

 بدون آرایش و ،ساده ندد بیایند و در مواردی دیگر خواستخواستند همانطور که هستن

شرکت کننده که از همه  ردومین با .جواهرات و با لباس و موهای پوشیده شده بیایند

و روپوش سفید آزمایشگاه  ش(اندن موهایبرای پوش)کلاه حمام سفید  جا بی خبر بود

داخل یک تکه بیضی شکل را سرش  یا پوشید (برای مخفی کردن لباس هایش)

 یمقوایی سفید مثل آنهایی که در یک پارک تفریحی قشنگ پیشنهاد عکاسی با بدنه 

 .قرار داد کله ی خاکی را می دهندپرنسس با  یا یک مرد عضلانی

 یددرست فکر می کن ،شگاه وضع عجیب و غریبی استاگر فکر میکنید برای آزمای

آیا شرکت  .اجازه داد تا پیوند میان جذابیت و شادی را مطالعه کند ه دینراما این ب

دن ه قضات با دیهمانطور ک) ؟جذابترند «به طور مشهود»کنندگانی که شاد تر بودند 

ظاهر  نسبت بهتری به یا آنها به طور ساده نظرات (امتیاز دادند عکس ها و فیلم ها

 ؟و زیبایی خود دارند

تر به این باور که کاملا جذاب دکنندگان شااگرچه شرکت .نتایج واقعا جالب بودند

ان که شهیچ عنوان زیبا تر از همسالان قضات عینی آنها را به ،هستند گرایش داشتند

ت رکاین نتایج حتی زمانی جذاب تر شد که ش .در نظر نگرفتند دکمتر شاد بودن

 افراد شاد مهارت خاص افزایش زیبایی طبیعی اده شودکنندگان برای اینکه نشان د

 .شان را دارند ساده بودند

بته این ال .اصلا شادتر نیستند وش قیافه ترپایان این است که افراد خبنابراین خط 

 ؟مرغ یا تخم مرغ ؟آمده است اولسوال را مطرح می کند که کدام  موضوع این

دهد افراد شاد معمولاً همه چیز را در ی هست که نشان میرکمد ؟باییشادی یا زی

ای هآدم .نگاهی مثبت تر و خوش بینانه تر بامثل ظاهرشان  ،زندگی خود می بینند

حداقل  ،دیگر خود را به عنوان کسی که جذابیت فیزیکی دارد بسته بندی نمی کنند

میشوند و مخصوصاً نه وقتی نشان داده  ای دقیقه 1۱زمانی که در عکس و ویدیو 

 .که صورتشان در یک تکه مقوا چسبیده است
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ز باتر بودن بسیاری ابه طور عینی زی .بدین ترتیب زیبایی با شادی همراه نیست

رسیدن به این باور که زیبا هستید داستان دیگری است و  .ندنمی ک ادترشماها را ش

 .ی باشدادویت کنندگان شمی تواند یکی از تقتحقیقات نشان می دهند که این 

 پدیده عجیب و قدرتمند تطبیق لذت

 مکه در اروپا هستنو زمانی ما باشمی خواهم در اروپ مزمانی که در نیویورک هستن»

  .«می خواهم در نیویورک باشم

 وودی الن

ها در طلب ما برای شادتر شدن این است که بسیاری از یکی از بزرگترین تناقض

در این امید گمراه کننده که  ،کنیمیط زندگی مان تمرکز میما بر روی تغییر شرا

یک تازه فارغ  ،مغبین بردن  برای مثال در راه از .تغییر آن ها شادی می آورد

یک  ،کندالتحصیل شده احتمالا یک شغل پردرآمد در شهری دور را انتخاب می

یک زوج میانسال که از همسرش جدا شده متحمل جراحی های زیبایی می شود یا 

متاسفانه تمام این اشخاص  .خرندبازنشسته یک اپارتمان با چشم اندازی زیبا می

عظیمی از تحقیقات  ی اکنون تنه .شوندتر میاحتمالا تنها به طور موقت خوشحال

شاد بودن با تغییر شرایط زندگی مان در نهایت  اینشان می دهد که تلاش بر

روی یبه خاطر یک ن .گی بسیار کم استکارساز نیست چراکه تاثیر تغییرات زند

 .دنمی نام «یق لذتطبیت»قوی که روانشناسان آن را 

تغییرات حسی و  بهعادت کردن  سریعانسان ها به طور قابل توجهی در 

جگرسوز وارد گرمای آتش می ی  وقتی از یک سرما .فیزیولوژیکی ماهر هستند

تی ح کنید وریع به آن عادت میشوند در ابتدا حسی بهشتی خواهید داشت اما خیلی س

وقتی بوی ملایم اما قابل توجه در آپارتمان تان  د.ممکن است بیش از حد گرم شوی

ساکن می شود شما احتمالاً متوجه آن نمی شوید تا اینکه خانه را اندکی ترک کنید و 

یر یازدواج ها و تغ ،هاجاییمانند جابه «لذت»همین پدیده اگرچه با انتقال  .برگردید

شغل ها اتفاق می افتد که شما را برای یک مدت شاد تر می کند اما فقط یک مدت 

نزدیکی به کوری و  سالگی بعد از 2۶من در سن  ،به عنوان مثال واقعی .کوتاه

 .انجام دادمرا عمل جراحی لیزر چشم  ،اذیت شدن با لنزهای طبی و نفرت از عینک

توانستم تابلوهای خیابان میر در خاطراتم برای اولین با .نتیجه مثل یک معجزه بود

ن ای .انگشتهای پاهایم را زیر دوش ببینم ودر میانه شب راه میرفتم  زمانی کهرا 
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است که بعد عمل جراحی به طور شگفت انگیزی مرا خوشحال کرد اما قابل توجه 

تقویت  ان بود عادت کردم و دیگر 2۱از  2۱که  مجدید ه دیداز دو هفته کاملا ب

تقریباً همه  .آمدکننده شادی که آن روز اول به یاد ماندنی برایم بود به حساب نمی

تضمین ارتقاء شغلی یا  ،بزرگتری جایی به یک خانه داستانی درباره جابه چنین

روانشناسان محقق  .دارند را یکواز درجه ررسیدن به زیبایی یا پ ،افزایش حقوق

رای ب .اصولی این تجربه را محدود کنند حتی سعی کردند با تحقیق کردن به طور

ثروت  ،در مسائل مهم زندگی مانند ازدواجخود از افراد پرسیدند که آیا از  ،مثال

مشخص شد که این کار را  نشان داده اند؟ تطبیق لذت ماری مزمنیک شبه یا بی

 .اندانجام داده

 محراب بخت آزمایی و یک خانه در حومه شهر

تعجب میکند که چگونه ممکن است آدم  است شاد ای که ردههر زوج تازه ازدواج ک

زمانی که این را بخوانید بدون شک تاثیرات  ،در واقع .به مزایای ازدواج عادت کند

ازدواج را می فهمید و در واقع مطالعات نشان می دهد که  ی عظیم و متحول کننده

چندین  .خود هستند افراد متاهل به طور قابل ملاحظه ای شاد تر از همسالان مجرد

ازدواج یکی از  .کندیکی از آنها مال من است این نکته را ثابت میکه حکایت 

م و کاملا باور دارم که اکنون خوشحال ه ابهترین کارهایی است که تا الان انجام داد

 .تر از قبل هستم

 کدر ی .و هنوز محققان روانشناس مدرکی دارند که ثابت می کند من اشتباه می کنم

مهاجرین و  ،ساکنان غرب و شرق آلمان که شامل شهروندان ،مطالعه ی برجسته

هر سال  ،سال 1۵برای مدت  -نفر در مجموع  2۵۱۱ - شوندباع خارجی میطا

نفر ازدواج کردند و در  1۷۶1در طول دوره مطالعه  .مورد بررسی قرار گرفتند

عات جالب نشان دادند که دانشمندان با استفاده از این مجموعه اطلا .تاهل ماندند

مشخص شد که بعد از  .ازدواج فقط تاثیر کوتاه مدتی بر روی شادی دارد !افسوس

و سپس به  کنندعروسی زن و شوهر به مدت دو سال افزایش شادی را تجربه می

عاقلانه  .گردندشادیشان برمیی مشخص شده ی اندازه  د وسادگی به خط مقدم و ح

 .های تازه ازدواج کرده در میان نگذاریم است این خبر را با زوج

چند خط از این تحقیق نشان می دهد که همین پدیده در مورد به دست آوردن پول و 

، انجام شد 1۹۷۱قدیمی که در دهه ی در یک مطالعه  .دارایی اتفاق می افتد
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به )هزار تا یک میلیون دلار  ۵۱روانشناسان با چندین آدم خوش شانس که  بین 

صاحبه مبرنده شده بودند  ایالت ایلینوییدر بخت آزمایی ( 1۹۷۱ ی دههدلار 

به طرز عجیبی در کمتر از یک سال پس از شنیدن خبر شگفت انگیز برنده  .کردند

از مردم معمولی که این ثروت بادآورده  آنها خبر دادند ،شدن در بخت آزمایی

ع برندگان بخت آزمایی در در واق .تر نیستندخوشحال اند ناگهانی را تجربه نکرده

الیت لذت کمتری از فع ه اندکنون نسبت به کسانی که برنده نشداین فکر بودند که ا

 .های روزانه مثل تلویزیون دیدن یا برای ناهار بیرون رفتن می برند

 یخانه  ثلام)رو به افزایش  آرزویبزرگ دو مجرم  ؟چرا تطبیق لذت اتفاق می افتد

 شما نوعی ،خرید پس از مدتی عادی میشودوتی بادآورده میبزرگتری که بعد از ثر

 (یک چیز بزرگتر نمی کنید و شروع می کنید به خواسترا تجربه  «خزش عادت»

جدید سوار بی ام و می ی جدید شما در محله  مثلاً دوستان)و مقایسه ی اجتماعی 

وقتی  نتیجه حتیدر  هستند. (شوند و شما نیز احساس می کنید باید این کار را بکنید

 ،کنندخواستند جمع میگذشته می های سال که در طولرا چیزهایی ی افراد همه 

س در سرزمین عجایب الیهمانطور که ردکوین در  .ماندهمانگونه می شادی آنها

رسد دقیقا همان جای یم اما به نظر میوما سریع تر و سریع تر می د:»کنداظهار می

 .«اول تمام می کنیم

وقتی که  .لذت است ی تطبیقمطالعات پدیده  ی زنده ی نمونه ،م دایاناه اداعمو ز

ازدواج کرد شوهرش هنوز دانشجوی کارشناسی ارشد بود و برای یک سال به 

 .همراه کودک و مادر دایانا در یک اتاق کوچک خوابگاه که آشپزخانه نداشت ماندند

همسرش  .ای باید دشوار باشدهآورم که فکر میکردم به طور دیوانه کنندبه یاد می

ب گریه میکرد و مادرش تنها بچه نصف ش .کرد تا پایان نامه اش را تمام کندتقلا می

خانواده با سه سالها گذشت و اکنون این  .آنها می خوابید از آن طرف تر تدو فو

شهر شمال سانتیاگو که یک استخر محلی و یک ی تمیز حومه  محله یدختر زیبا به 

آن ها جدید و ی خانه دو طبقه  .دولتی عالی دارد اسباب کشی کردندی مدرسه 

باغی بزرگ به همراه مجموعه  ،چهار اتاق خواب اتاق نشیمن .دوست داشتنی است

دیانا با من تماس گرفت و  د،بعد از چند ماه که آنجا ساکن شدن .زمین بازی داردی 

شده له داشت و به فروش گذاشته خانه از آنها فاص ۳یباره خانه ای که به اندازه در

آنها فرقی نداشت به جز اینکه یک اتاق خواب اضافه و یک  ی با خانه .بود گفت

شده  او ذهن ی این خانه دغدغه .شتاایوان اضافه داشت که میشد در آن کباب پز گذ
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آیا  .خودش برتر می کرد می اندیشیدی ا از خانه ربود و به هر چیزی که آن 

 .شاید یه جورایی داشتند ؟داشتند .شاید داشتند ند؟آن را داشتاستطاعت خرید 

بدین ترتیب خبر بد درباره تطبیق لذت این است که تطبیق لذت در نهایت شادی و 

ه توانند دلیل بیاورند کمی .کنندرضایت شما را بعد از هر اتفاق یا جهش مثبت کم می

یر را شرایط متغاری سریع با انسان ها خوش شانس هستند که توانایی تطبیق و سازگ

 بعضی از .د بسیار کاربردی استنکه چیزهای بد اتفاق می افتدارند زیرا زمانی

ی برای ما توانایی فوق العاده انشان می دهند برای مثال  مطالعات تطبیقی لذت

 .یمان بعد از یک بیماری تضعیف کننده یا تصادف داریمدوباره به دست آوردن شاد

 ؟د داشتن یک بیماری کلیوی کشنده از ظرفیت شادی شما می کاهدآیا فکر میکنی

ساعت دیالیز کلیه را هر هفته در شرایطی که به یک  ۹تصور کنید که مجبورید 

ک تصور کنید مجبورید به ی .ماشین برای تصفیه خون تان وصل هستید تحمل کنید

ود نمک و حتی مایعات روزانه را محد ،رژیم غذایی سخت که مصرف گوشت

محققان  شان می کند اماکه این شرایط ناکام ندافراد موافقبیشتر  .کند پایبند باشیدمی

م سال ه یاز دو گروه از افراد شرکت کنند .آزمایش کردند علمیاین باور را به طور 

 ۹۱و بیماران دیالیزی خواستند یک دستگاه پالت پایلت را که به طور تصادفی در 

شرکت کننده می  بعد از هر بوق .دنیک هفته حمل کن زند به مدتدقیقه بوق می

 ؟شادی) می کردثبت  را کردبایست احساسی را که در آن لحظه داشت تجربه می

 تصفیه و تحت تاثیر قرار گرفتن ،از آنجایی که احتمال تغییر ؟(.غم ؟نگرانی ؟لذت

ه ای یک هفت ی میانگین احساس آدم ها در طول این دوره ،این اندازه کم نیست

 یمشخص شد که بیماران کلیوی اندازه  .شاخصی عالی از خوشی کلی افراد است

رسید که کاملا به شرایط عادت کرده به نظر می .کنندگان سالم شاد هستندشرکت

ها را  یزکنندگان سالم باور داشتند که اگر مجبور بودند مرتب دیالبودند اما شرکت

تی خود بیماران از آنجایی که مطمئن بودند بودند و حمی تحمل کنند کمتر خوشحال 

فیت از ظر ،بودندمی ر تماری دست و پنجه نرم کنند شاداگر مجبور نبودند با این بی

 .ن غافل بودنداآسای تطبیق لذتشمعجزه

و  همان طور که به نظر می رسد شگفت انگیز است که آدم ها اینهمه تطبیق

که از  یج شدن و نابینایی و شرایط دیگرشان مثل فلسازگاری در مقابل ناتوانی های

بیماری  .دهندگیرد از خود نشان میدست دادن یک نعمت و نقش را در بر می

همینطور که پیشرفت می کند از  ،را در نظر بگیرید (ام اس)تصلب بافت چندگانه 
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اگرچه در طول زمان  .شودیک چیز وحشتناک به یک چیز قابل کنترل تبدیل می

ها این چیز بایستد،تی راه برود یا ح دود،ب ،نتوانست رانندگی کنددیگر ارنست 

ها فرصت ی دیگر در حوزه ...مقدار زیادی از اهمیت خود را از دست دادند»

ر دیدگاه و تغییا .«شودکه وجود داشتند فقدانش حس نمینیستند و بنابراین مثل زمانی

 :اش را اینگونه توضیح داد

چیزهایی که  ،چیزهایی که دوست ندارم ،ت دارمچیزهایی که دوس ،طرز فکرم

یی که همیشه یک ضرورت احساس می کنم بخش طبیعی زندگی من هستند و چیزها

احتمالاً اگر علائمی که الان  .اندم دانسته ام دچار تغییرات تدریجی شدهابرای شادی 

مید با پیش بینی آینده نگران و ناا ،دانستممی 1۹۵۶شوند را در سال ظاهر می

رسد همه چیز تقریباً آنقدر بد که به نظر می ،اگرچه حالا خودم اینجا یافتم .میشدم

 .فکر میکردم نیست

 خلاصه

لذت  ی تطیبقیم اما شواهد مبنی بر پدیده ما نمی توانیم به همه چیز عادت کن

در  ها به تغییرات مطلوبانسان .مخصوصاً با توجه به وقایع مثبت بسیار قوی هستند

سلامتی و حتی ازدواج عادت  ،در زیبایی زیستن ،زیبا بودن ،دارایی ،خانه ،ثروت

به  .فرزند داشتن است مکه ممکن است در مورد آن بحث کن یتنها استثنای .کنندمی

اولین باری که فرزندتان را در آغوش  مشهادت ده معنوان مادر دو کودک می توان

 .درصد حس فوق العاده ای است ۹۵بار هزارم  ،ای استمی گیرید حس فوق العاده

 مشخص شده ی شادی ی حد و اندازه

امیدوارم اکنون پذیرفته باشید که جزئیات شرایط زندگی شما معمای شادی شما نیست 

اگر از شغلتان یا دوستانتان یا ازدواجتان یا درآمدتان  .به جز اینکه حقیقتاً وخیم باشند

ه می بایست به سمت به دست آوردن اولین قدمی ک ،یا ظاهرتان ناراضی هستید

 کنار خود ذهن در اکنون را آنها که است نایبزرگتر بردارید  و شادی پایدار

 یاد به همواره .نکنید فکر هاآن به کنید سعی ،است سخت که این به توجه با .بگذارید

ً  اینها باشید داشته  و نظم .اندچیزهایی نیستند که مانع شاد تر شدن شما شده واقعا

لازم است و احتمال خطای شما وجود دارد اما چیزی که مهم  یخودداری بسیار

 .است این است که این باور های متداول و مرسوم اما غلط را از یاد ببرید
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چند ماه پیش  .روزنامه استی های مشاوره یکی از تفریحات من خواندن ستون

غلی که تا به حال داشته محلی نامه ای نوشته بود و از هر شی خانمی به روزنامه 

در شغل اولش از دست همکاران ظالم و سخن چینش به ستوه  .کرد است شکایت می

سوم  در شغل ،از خود راضی طرف شده بود رئیسدر شغل دومش با یک  ،آمده بود

ی لبنابراین او برای پیدا کردن شغ .و غیره تجربه کرده بودیکنواختی خسته کننده ای 

 باهوشی پاسخ صریح نویسنده  .شد درخواست کمک کرده بودکه دوست داشته با

رئیس یا ماهیت شغل  ،مسئله همکاران:»او چنین چیزی بودی پیشنهادات به نامه 

 .«چیزی است که شما انجام میدهید - نیست

اگر علت ناکامی شما واقعاً شرایط شما نیست پس مطمئنا شما اینگونه به دنیا آمده 

به چالش  «.یا آن را دارید یا ندارید»همان افسانه  ،ه استاین هم یک اشتبا .اید

ر همانطو .کشیدن درستی این باور پیچیده تر است زیرا قسمتی از آن درست است

ژنتیکی شما برای شادی ی که نمودار دایره ای نشان می دهد استعداد مشخص شده 

شده مخصوصا مشخص  .است قیهدرصد تفاوت بین شما و ب ۵۱گوی یا غم جواب

بل از اما ق .است که تمایل به افسردگی بالینی تا حدی ریشه در آرایش ژنتیکی دارد

دوست دارم یکی از پیامدهای  ،اینکه غمگین شویم که چرا غمگین به دنیا آمده ایم

آرزو دارند دهد کسانی از ما که این نشان می .حیاتی این یافته ها را روشن کنم

دی در نهایت ما تا حدو .گیر باشندبا خود کمتر سختباید  اشند،بسیار خوشحال تر ب

دیگر در روشن کردن ی بنابراین یک قدم منتقدانه  .با نظمی خاص سروکار داریم

درصد فاصله  1۱۱درصد با  ۵۱شدن این است که قدر اینکه  دتره شاراه تعهد ب

ا می کجحال دقیقا از  .بدانیم را می گذارد دارد و فضای کافی برای پیشرفت زیادی

 ؟گیرددرصد را برعهده می ۵۱شادی مسئولیت  ی دانیم که حد و اندازه

 هلن و ادری

گفت انگیز که با شادی از یک سلسله تحقیقات ش ی قویترین مدارک حد و اندازه

به این دلیل تحقیق بر روی  .به دست آمده است ،ی همسان انجام شدهبردارهای دوقلو

کند که دوقلوها بخش های نتیک شادی معلوم میدوقلوها چیزهای زیادی در مورد ژ

سان دوقلوهای هم -دهند  خاص و مشخصی از اطلاعات ژنتیکی شان را نشان می

 ۵۱ (برادر های معمولی و مثل خواهر)درصد و دوقلوهای غیر همسان  1۱۱

شباهت سطح شادی دوقلو ها را اندازه ی  پس اگر اندازه .درصد را نشان می دهند

 .به طور احتمالی ریشه در ژن دارد ز شادیتوانیم بفهمیم که چه مقدار امی  ،بگیریم
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 شادی نام دارد توسط ژنتیک دانیکی از معروف ترین تحقیقات که دوقلو های 

 .کی تلیگن و همکارانش در دانشگاه مینه سوتا انجام شده استاو ،رفتار دیوید لیکن

ز عداد زیادی اینه سوتا به دنبال تآنها با استفاده از اطلاعات دفتر ثبت دوقلوهای م

نده در بیایید دو شرکت کن .در مینه سوتا گشتند اند متولد شده ی که در قفقازدوقلو های

ساله و دوقلو هستند و  ۳۱ ،که هلن و ادری نام دارند را در نظر بگیریم این تحقیق

 .ول به دنیا آمده اندادر خیابان پ

سال گذشته داده شده است  1۱زندگی او در  ی فکر کنید به ما اطلاعات زیر درباره

 مثلاً  ،اتفاقات زیادی افتاده است .تخمین زدن مقدار شادی ادری است مای و وظیفه 

از دانشکده کارلتون در میدان شمالی مینه سوتا فارغ التحصیل شده و یک کار جدید 

سیده طولانی مدت که به جایی نری یک رابطه  ،در طراحی گرافیک راه انداخته

جدید با مردی که اکنون دو سال است همسرش است ای داشته و سپس وارد رابطه 

شیکاگو رفته اند و در یک آپارتمان دو خوابه  هاین زوج به تازگی ب .شروع کردهرا 

 .معنوی معرفی می کند یاو مذهبی نیست اما خود را آدم .کنندزندگی می

سال گذشته مقدار شادی اش را  1۱خواستیم با سنجیدن زندگی اش در طول اگر می

ا شغل ی)ارتباط شادی با درآمد  .دادیماین کار را به خوبی انجام نمی ،بینی کنیم پیش

برای مثال در مطالعات دوقلوهای  ،بسیار کم است (یا دینداری یا وضعیت تاهل

به درآمد و کمتر از یک درصد به  ادیدرصد از اختلاف سطح ش 2متر از شادی ک

اما اگر سعی می کردیم سطح شادی ادری را با در نظر  .اهل مربوط استوضعیت ت

کند ل زندگی میاوگرفتن سطح شادی خواهر دوقلویش هلن که هنوز در خیابان پ

در واقع اگر سطح شادی هلن را  .تخمین بزنیم بسیار دقیق تر و درست تر می بودیم

قدار به شادی امروز ادری آن م ،سالگی اندازه گرفته بودیم 2۱ده سال پیش در سن 

 1۱ حتی اگر)همسان شما  قلمیانگین شادی  ،به بیانی دیگر .بسیار نزدیک می بود

ی از همه  تر قوی یدر رابطه با شادی امروز شما سرنخ (سال زودتر تعیین شود

 !حقیقت ها و اتفاقات زندگی شماست

 یطوح قابل مقایسه آنها در مورد س ی به نتایج برجسته لاگرچه برای اطمینان کام

های غیرهمسان را نیز مقایسه محققان باید شادی دوقلو  ،شادی دوقلوهای همسان

که دوقلوهای غیر همسان نصف دوقلوهای  را در نظر گرفت این حقیقت یدبا اما کنند

ند ا هقابل توجه است که محققان کشف کرد .همسان به یکدیگر شباهت ژنتیکی دارند

 ،قلوهای غیر همسان بودند و کمتر به هم شباهت داشتندکه اگر هلن و آدری دو
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چه قل  .دری را حدس بزنیداا دانستن سطح شادی هلن سطح شادی توانستید بنمی

چیزی از  ،شاد باشند و چه غمگین (یا هر خواهر یا برادرتان)غیر همسان شما 

وقلوهای د هن اما)این حقیقت که دوقلوهای همسان  .شادی یا غم شما نشان نمی دهد

نشان می دهد که شادی عمدتاً با ژنتیک  ،سطح شادی یکسانی دارند (غیر همسان

رشد مطالعات بر روی ی در واقع توافق نظر امروز محققان بر پایه  .تعیین می شود

یعنی همان  ،درصد است ۵۱دو قلو ها نشان می دهد که وراثت پذیری شادی تقریبا 

 .ای من استدرصدی که در نمودار دایره  ۵۱برش 

 جدایی در زمان تولد

ان محقق ،گیریبرای نتیجه .اما این تحقیق بر روی دو قلوها یک مشکل بزرگ دارد

دوقلوهای همسان و غیرهمسان محیط خانوادگی  ر دو نوعباید فرض کنند که ه

بر عکس دوقلوهای  ؟اما این واقعیت درست است .کنندمشابهی را تجربه می

رسند و همسان همجنس معمولا متفاوت از هم به نظر میدوقلوهای غیر  ،همسان

ا شان معمولا متفاوت با آنهانمعلمانشان و دوست ،بنابراین والدینشان .دنکنرفتار می

ط و پس محی .کنند و دوقلوها خودشان اغلب بر یکتا بودنشان تأکید دارندرفتار می

 .یه به هم نیستتربیت دوقلوهای غیر همسان مانند دوقلوهای همسان خیلی شب

 .ودش حل ی تواند با یک نوع تحقیق متفاوتخوشبختانه این مشکل روی هم رفته م

محققان میتوانند دوقلوهایی که با یکدیگر بزرگ شده اند را با دوقلوهایی که در 

این نمونه به  .مقایسه کنند ،انداند و جدا بزرگ شدهدا شدهدوران کودکی از هم ج

یک محقق توانست مجموعه ای از این دوقلوها که به  سختی پیدا می شود اما

 .د مقیاس شادی را کامل کنندها بخواهدند را جمع کند و از آنمیانسالی رسیده بو

امتیاز شادی دوقلوهای  .آیداکتشاف آنها در روانشناسی با ارزش به حساب می

دا جود جهمسان به شدت شبیه یکدیگر بودند و قابل توجه است که این شرایط با و

کی آن ی ،یک قل همسان شاد تر باشد بدین ترتیب هرچه .بزرگ شدن آنها کمتر نبود

 زیر یک سقف یا در ،اندکند کجا بزرگ شدهفرقی نمی .است دترنقدر شااهمل نیز ق

دوقلو های اما این جالب است که صرف نظر از اینکه  .بخش های مختلف کشور

 .سطح شادی آنها اصلا به هم ربطی ندارد ،میا با ه ه اندغیر همسان جدا بزرگ شد

دوقلوهای غیر همسان در میانگین سطح شادیشان شبیه  ،برادر و پس مثل هر خواهر

یری تأکید می گدوباره این اکتشافات شگفت انگیز بر روی این نتیجه .یکدیگر نیستند

ر یک ه به این معنا که ؛استادی تحت تاثیر عوامل ژنتیکی کنند که شادی تا حد زی
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 ۴۱اما  ،به ارث می بریم ای را مشخص شده ی حد و اندازهی از ما یک برنامه 

 .درصد برای شکل دادن همچنان در دسترس است

به  ،ام اما هر بار که میبینمش درک کردهاطلاعات دوقلوها چندین بار  احتمالا با

در  من یک دوقلوی همسان کوچک پسر که .طور تازه ای مرا سورپرایز می کنند

برادر های متفاوت در خانه  و کودکی از هم جدا شده اند و بعد با والدین و خواهر

 م.اند را تجسم می کنو سپس مرد شدهمدرسه ها و شهر های متفاوت نوجوان  ،ها

سالگی در حالیکه از شباهتشان  ۴۱یا  ۳۱تصور می کنم که آنها برای اولین بار در 

ثبت دوقلوهای مینه سوتا بسیاری از اینگونه  .دیکدیگر را میبینن ،تعجب کرده اند

جیمز نام  ترین آنها موردی است که هردو مردمعروف  .موارد را ثبت کرده است

روزی که  .سالگی با یکدیگر روبرو شدند ۳۹داشتند و برای اولین بار در سن 

 آنها دویهر .پوند بود 1۸۱فوت و وزن آنها  ۶همدیگر را دیدند قد هردوی آنها 

 نناخ عادت طبق و نوشیدند می رامیلرلایت مارک ،کشیدندمی سیلمز مارک یگارس

 ینطباقا د،کردن صحبت شان زندگی تاریخ درباره وقتی .جویدند می را شان

به نام لیندا  یهر دوی آنها با خانم های .ها پدیدار شدبرخی اتفاق در باورنکردنی

هر دو  .نام بتی ازدواج کرده بودندبه  یازدواج کرده بودند و دوباره با خانم های

هر  اگرچه احتمالا)بردند شتن یادداشت های عاشقانه در خانه لذت میااز گذ یمزج

 و - الن و دیگر جیمز –آلن  ام پسرهای اولشان ران ه اند(.دو لیندا قدر این را ندانست

و یک شورلت آبی روشن دارند  یمزهر دو ج اشته اند.اسم سگ هایشان را توی گذ

 (ساحل پگریل)هر دو با آن برای تعطیلات خانوادگی به یک ساحل در فلوریدا 

کند روی هر چیزی که آن دو را به یک اندازه خوشحال یا غمگین می .روندمی

 .شرط میبندم

 ؟کند یا غمآیا ژن برای ما شادی را مقدر می

ادی ش ی مطالعه ازمایشیاطلاعات  ،فرقی نمی کند که از کدام زاویه به آن نگاه کنیم

یار بس ،دوقلوها به این نتیجه می رسد که پایه های ژنتیکی برای شادی قوی هستند

تصادف ماشین  یا جدید ی حتی اگر تغییرات بزرگ زندگی مثل یک رابطه .قوی

 ی ما به برگشتن به این حد و اندازه ،سطح شادی ما را به بالا یا پایین بکشند

در یک تحقیق زندگی شهروندان  ،برای مثال .یمرژنتیکی گرایش دای مشخص شده 

در هر دو سال دنبال کردند و اتفاقات مثبت و  1۹۸۷تا  1۹۸1استرالیا را از سال 

ی تجربه  ،ازدواج کردن ،مثل پیدا کردن دوست های زیاد)منفی زندگیشان را 
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که احساس شادی و رضایت شان را  (مشکلات جدید با کودکان یا بیکار شدن

 اما بعد از گذشت .پیدا کردند ،که انتظار داشتیم تحت تاثیر قرار داده بود همانطور

آن  در این اتفاقات احساسات آنها به خط مقدم مشخص ژنتیکی خود که در اصل

 ،یک تحقیق دیگر که در ایالات متحده بر روی دانشجویان انجام شد .بودند برگشت

 این یقات بزرگ و کوچک خوشاتفای تجربه  .چیزی را نشان می دهد چنیناساسا 

بنابراین اگرچه ممکن  .کاهش داد اما فقط به مدت سه ماهو دانشجویان را افزایش 

 ماا است موقتا به خاطر چیزهایی که می گذرد بسیار هیجان زده یا سیاه بخت باشید

توانید کاری حد و اندازه خود برسید نمی بهرسد به جز این که در نهایت ر میبه نظ

ا اینکه ام .و از آنجایی که هر کسی میداند این حد و اندازه نمی تواند تغییر کند بکنید

شادی شما نمی تواند تغییر کند به این معنا نیست که سطح شادی شما  ی حد و اندازه

 .هم نمی تواند تغییر کند

ا در م آقای الفات :»هیپبورن به هامفری بوگارت میگوید آفریقایی کاترینی ملکه 

همانطور که می توانیم حد و .« عت قرار گرفته ایم تا بالا برویمنیا در طبیاین د

شادیمان را  ی و اندازه توانیم حدمی ،وزن و کلسترول مان را بالا ببریمی اندازه 

شادی اظهار می  ی حد و اندازه ،اگر چه در مواجهه با آن اطلاعات .نیز بالا ببریم

در حقیقت این طور  اما نتیکی مان هستیمژ ی کند که ما همه تحت تسلط برنامه

 دست» ،در واقع .ژن ما تجربه های زندگی و رفتارمان را مشخص نمی کند .نیست

 برای .ما  می تواند به طور چشمگیری تحت تاثیر تجارب و رفتارمان باشد «خط

 یبا جزئیات این نظریه را توضیح می دهم که به اندازه  ،جلوترنشان دادن آن کمی 

فضا برای بهبود شادیمان با کارهایی که می کنیم یعنی فعالیت های هدفمند مان  کافی

 ۱.۹۱که سطح وراثت پذیری آن  دی ترین ویژگی ها مثل قحتی موروث .وجود دارد

تواند به طور اساسی توسط محیط و می (است ۱.۵۱برای شادی حدود )است 

میانگین قد اروپایی ها به  1۹۵۱از دهه  ،برای مثال .تغییرات رفتاری اصلاح شود

 .سانتیمتر رشد یافته است 2بهتر در هر دهه ی کمک تغذیه 

 این بیماری از یک جهش در ژن  .ل کتونوریا را در نظر بگیریدفتییا بیماری نادر 

گیرد و اگر درمان نشود باعث آسیب مغزی می شود ریشه می 12روی کروموزوم 

وراثت پذیری فنیل  .گ زودرس استآن عقب افتادگی ذهنی و مر ی که نتیجه

ا کند اما این به این معنکتونوریا یک است زیرا کاملاً ژنتیک آن را مشخص می

ژن مبتلا به فنیل کتونوریا محکوم به نتایج مرگبار  ابنیست که یک نوزاد متولد شده 
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چ آمینو اگر والدین مطمئن شوند که در رژیم غذایی کودک هی .این بیماری است

موز پیدا و شیر  ،های معمولی مثل تخم مرغدر غذا و ام داردکه فتیل آلانین اسیدی 

لازم است اشاره  .شوداز آسیب مغزی کاملا جلوگیری می ،می شود وجود ندارد

ش یافته را با خود حمل می او همیشه ژن جه ،کندکنیم که ژنتیک کودک تغییر نمی

 .تواند تغییر کندا تاثیر ژنتیک میکند ام

 به دنیا شادی ی پایین اگر شما با حد و اندازه .مورد برای شادی صدق می کند همین

شما همیشه بخشی از شما ی اندازه  د وژنتیکی برای حی این برنامه  ،آمده اید

مناسب خود را نیاز  ، شرایطدن خود را نشان دهژاما برای اینکه این  .خواهد بود

در واقع یک  (.رشد نیاز دارد مثل یک دانه که به خاک مخصوصی برای)دارد 

تواند آنچنان تاثیر دهد که یک عامل محیطی خاص میقوی نشان میی مطالعه 

چشمگیری بر روی افراد بگذارد که چه افراد این افسردگی را داشته باشند و چه 

 .عامل محیطی اهمیت شدیدی دارد .شوندمی در مقابل افسردگی تسلیم  ،نداشته باشند

در  لویک پروفسور روانشناس به نام پاوی لیسانس بودم دستیار وقتی که دانشج

دوستی صمیمی به نام پروفسور اوشالوم کسپی داشت که به طور  پاول م.سن بوداندر

 ،هات تاثیر تحقیقات پروفسوردر آن زمان من تح .زدمنظم به آزمایشگاه ما سر می

اوشالوم را با ظاهری چیزی که مربوط به هاروارد بود قرار داشتم و در واقع هر

ه ک مفقط می دانست .آورماسرائیلی به یاد میی گیرا و تیره با موهای بلند و لهجه 

دستیارش تری مافیت  ،دور به همراه همسر آینده اش ی سالها بعد و در یک قاره

مافیت و همکارانشان در کینگز  ،کسپی .یک تحقیق واقعا خلاقانه انجام خواهد داد

ی چرا تجربه ها .بین استرس و افسردگی علاقه مند بودند ی ه رابطهکالج در لندن ب

سقط جنین فقط تعدادی را به  ،استرس زای زندگی مثل بیرون شدن از آپارتمان

 نه؟اما بقیه را  ،دهدسمت افسردگی هل می

نام دارد و به دو شکل HTTLPR-5 مشخص شد که افسردگی به یک ژن خاص که 

ز کوتاه نامطلوب است زیرا مغ للداشتن آ .شود مرتبط استکوتاه و بلند پدیدار می

ی پپس کس .کندلازم است خالی می افسردگی را از ماده ای که برای دفع علائم

متولد شده در  ی نوزاد نمونه ۸۴۷وجود این را که به آن ژن بد می گفتند در 

ن در زمان ای .ارندنیوزلند دنبال کرد و فهمید که بیش از نیمی از آنها این ژن بد را د

پس محققان می توانستند تعداد اتفاقات منفی و  ،سال داشتند 2۶تحقیق آن نوزادها 

و  (سالگی 21از سن )سال گذشته  ۵استرس زای زندگی شرکت کنندگان را در 
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 .را مشخص کنند (سالگی 2۶در سن )همچنین شواهد افسردگی در طول سال گذشته 

در زندگی را حدود سه اتفاق زیان آور یا بیشتر  ،(درصد 2۶)  در نتیجه یک چهارم

 .درصد داستان افسرده کننده ی بزرگی داشتند 1۷تجربه کرده بودند و 

روحی  ی نیوزلندی ها هرچه استرس و ضربه ،جای تعجب نیست که در مجموع

اما  .بیشتر در معرض افسردگی بودند ،ندبودسال گذشته تجربه کرده  ۵شتری در بی

برانگیز نشان داد که تجارب استرس زا فقط در شرکت کنندگانی به بحث این اکتشاف

جالب است  .را با خود داشتند HTTLPR-5ژن  بد  ،افسردگی ختم شد که آلل کوتاه

حتمال ا .که همین نتیجه در کسانی که در کودکی از استرس رنج برده بودند پیدا شد

سال با آنها  11تا  ۳نین کنندگانی که در کودکی بین سافسرده شدن آن شرکت

ای کاش مواظب آن  ،سالگی بیشتر است اما دوباره 2۶در سن  ،بدرفتاری شده بود

 .الل کوتاه شوربخت می بودند

از همانطور که در شادی دارد اما نی ،مان نقش مهمی در افسردگی داردبنابراین ذهن

وسط ت نیوزلند کهدستاورد تحقیق  .یا خاموش بشود شوددارد که بروز کند یا روشن ب

 ،به عنوان دومین دستاورد بزرگ سال انتخاب شد مجله ساتینسی هیئت تحریریه 

 HTTLPR-5 نشان داد که آلل کوتاه از نوع ژن !(های زندگی بوددرباره ریشه اولی)

 «خوب» اللبه همین ترتیب  .با یک محرک محیطی به نام استرس فعال می شود

ا استرس زی با پاسخ دادن به تجربه  ،افسرده شدن مقابل دربلند با قوی کردن ما 

خاصی را با خود  ژن آسیب پذیر قت که خیلی از ماهاپس این حقی .محافظت می کند

به این  (چه افسردگی و چه شادی ،ه بیماری قلبی عروقیچ ،باشدPKU چه )داریم 

ا ی ها باگر نیوزلند .معنا نیست که آن آسیب پذیری را در زندگیمان بروز می دهیم

می توانستند به خوبی از موقعیت های استرس زا  HTTLPR-5الل بد کوتاه ژن 

گرایش  ،دوری کنند یا به یک روان درمانگر یا حامی راز نگهدار مراجعه کنند

به علاوه یک تحقیق نشان داده  .ژنتیکی آنها بر افسردگی هیچ وقت تحریک نمی شد

د را دارند اما آنقدر خوش شانس هستند که افرادی که آنقدر بد شانس هستند که ژن ب

 افسرده نمی ،دارند و هم تعدادی تجربه مثبت زندگی یهم محیط خانوادگی حمایتگر

مثل )ها خود را بروز دهند یا ندهند به یک محیط خاص پس برای اینکه ژنشوند. 

 (مثل  حمایت اجتماعی داشتن)یا به یک رفتار خاص  (اریکبی یک ازدواج شاد یا

 ست،ا دست شما بروز نکرده این یعنی تا وقتی که استعداد ژنتیکی شما به .یازمندندن

 .کند این استعداد چی باشدفرقی نمی
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 چیزی که الکترودها به ما یاد می دهند

شادی که در دست ریچارد ی در حال حاضر جالب ترین آزمایشگاه در حوزه 

به فهم بهتر ما از حد و اندازه  ،ددیویدسن در دانشگاه ویسکانسین مدیوسون قرار دار

که  کندسن مثل دانشمندان ژنتیک رفتار استدلال میدیوید .های شادی کمک می کند

و از آن به عنوان خط مقدم  مطبیعی و ذاتی داری ی ک حد و اندازههر کدام از ما ی

در یک دستاورد  .قرار دارد استفاده میکنیم رویی جلوی مغز ی فعالیت که در لایه

که افراد خوشحال در یک طرف مغزشان نسبت به طرف  گفت انگیز توجه کردش

 .افراد غمگین عکس این الگو را دارند .های بیشتری انجام میدهنددیگر فعالیت

های گیری فعالیتبرای اندازه (EEG)روشی به نام الکتروانسفالوگرافی دیویدسن از 

راد اف تقارن نادر در فعالیت مغز یک عدماو فهمید  .کنندمغزی یک فرد استفاده می

هوشیار تر و بیشتر  ،در مورد همه چیز مشتاق تر ،که بیشتر لبخند می زنند یشاد

رویی جلوی مغز ی آنها فعالیت بیشتری در لایه  - وجود دارد هستند، جذب زندگی

ادعا نکرده  یاگر چه هیچ محقق .سمت چپ شان در مقایسه با سمت راست دارند

واضح است که  اما است «مرکز شادی»جلوی مغز ی چپ محدوده است که سمت 

حتی در سمت چپ مغز کودکان تازه  .این محدوده با احساسات مثبت مرتبط است

 ،دهیم این افزایش فعالیت دیده می شودمتولد شده که به آنها چیزی برای مکیدن می

در مقابل  .ندهمین طور در مغز بزرگسالانی که کلیپ فیلم های خنده دار می بین

 .محدوده جلوی راست در حالت های ناخوشایند و احساسات منفی فعال می شود

برای هر  ،اینکه سمت چپ مغز افراد شاد بیشتر از سمت راست روشن می شود 

شاید تنها چیز به ظاهر غیر قابل بیان این  ؟تواند داشته باشدکدام از ما چه معنایی می

بنابراین اگرچه کار  .ای عصبی سخت افزار استحقیقت است که شادی در مدار ه

آن  از قطعا اما دشادی ارائه نمی کن ی کی برای مفهوم حد و اندازهدرم سندیوید

ر احتمالاً د ،اندازه به طور ژنتیکی مشخص شده است د واگر ح .پشتیبانی می کند

 .عصب شناسی ما ریشه دارد

 برای شما نتایجی

ری و دتموقعیت شا ،بالاتری برای شادی ی ازهبعضی از ما به سادگی حد و اند

خورشید برای بعضی از افراد درخشان »شاید  .پتانسیل بیشتری برای خوشی داریم

 ن است که احساس کنیم بیشتر روزهاحد و اندازه بالا داشتن مثل ای «.تر میتابد
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ین اما ا .این یعنی که برای خوشحال بودن تلاش سخت نیاز نیست ؛آفتابی هستند

 یایید اول با این فرضیه شروعپس ب .موقعیتی نیست که اغلب ما با آن مواجه هستیم

پایین و ناامیدکننده ای داریم و سپس از خود بپرسیم که ی که ما هر دو اندازه  مکنی

توانیم و دوم در مورد آن چه کاری می ؟اول این حد و اندازه دقیقاً چقدر پایین است

 ؟بکنیم

ما  ی اید بگویم که غیر ممکن است دقیق بفهمیم حد و اندازهدر جواب سوال اول ب

بنابراین نیاز دارید  .به غیر از اینکه در طول زمان آن را بسنجیم ،چقدر است

امتیاز  د.ثبت کنی ،را کامل کردید ۳۳تاریخی که اولین مقیاس شادی ذهنی صفحه 

لیل اولین است که تا به این د .حد و اندازه شماست ی شما در آن مقیاس تخمین اولیه

یک اتفاق تازه مثل  ،برای مثال .حدودی نسبت به اتفاقات اطراف شما حساس است

امتیاز شما را تحت  سطح استرس شما در آن روز یا حتی آب و هوا می توانست

پس نیاز دارید که ترجیحا دو هفته بعد از بار اول این مقیاس  .ه باشدداتاثیر قرار د

ساخت شادی که در  ی اما قبل از شروع برنامه ،ره کامل کنیدشادی درونی را دوبا

وز مقیاس را یک ر ،اگر قصد دارید که فورا شروع کنید ه.این کتاب توضیح داده شد

بار  ۳امتیاز اگر  ۳ا ی)میانگین دو امتیاز شما  .قبل از شروع دوباره انجام دهید

که بیشتر ترازوی  ردهر چق .زندحد و اندازه شما را تخمین می (انجام دادید و غیره

 ،زمانی طولانی تری برای آن می گذارید ی شادی درونی را کامل می کنید و بازه

 .شما قابل اطمینان تر می شودی این تخمین حد و اندازه 

شادی شما پایین تر از حدی است که ی و اندازه  حالا چه کار میشود کرد اگر حد

مقدار دلخواه شما برای معیار ممکن  ،است ۵اگر چه میانگین حدود ) ؟دوست دارید

ه برای شروع باید تایید کنم که اگر می خواهید ب .(است بسیار بالاتر یا پایین تر باشد

حد  به تعریفی دیگر .تغییر حد و اندازه تان نیست ، راه حلطور پایدار شاد تر شوید

یا آمده باشید مثل اینکه اگر شما با چشمان قهوه ای به دن .و اندازه ثابت است

اما تجارب زندگی تحت کنترل شما هستند و  .هایتان تا ابد قهوه ای خواهد ماندچشم

پتانسیل آنها برای تحت تاثیر قرار دادن شادی شما در فعالیت ها و استراتژی هایی  

می توانید سطح  .شادی را می سازند «نمودار»درصد بزرگ  ۴۱قرار دارد که 

تان  توانید چشمهمانطور که اگر نمی .ها تغییر دهیدفعالیت شادیتان را از طریق این

 .پس از لنزهای رنگی استفاده میکنید ،را مانند حد و اندازه تان تغییر دهید

 های هدفدارنوید فعالیت
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 «.نه یک استخر راکد ،شادی از فعالیت ساخته شده است. یک جریان جاریست»

 جان منسن گود

راینهولد نیبور که به  ینوشته ی فیلسوف المان «مشدعای ارا»بسیاری با کتاب 

 :»اشنایی دارند ،قدمی تصویب شد 2۱طور گسترده برای استفاده در برنامه ی 

اعتی شج ،خدایا به من ارامشی عطا کن تا چیزهایی را که نمیتوانم تغییر دهم بپذیرم

ق این دو را تغییر دهم و خردی عطا کن تا فر ،مطا کن تا چیزهایی را که می توانع

 ید؟د فرقش را بدانیتواناما چگونه می .«بدانم

شادی در ی چشمه  .گویدتا الان باید مشخص شده باشد که راز شادی کجا دروغ نمی

و بعید است با تغییر شرایط زندگی  .قرار ندارداندازه های مشخص شده تغییر حد و 

افزایش شادی ه ممکن است اگرچ .مان بتوانیم شادی پایدار و ماندگار را پیدا کنیم

همانطور که  .این افزایش شادی ماندگار نخواهد بود م امازودگذری به دست آوری

گفتم اولین دلیل این است که افراد به راحتی و سریع با تغییرات مثبت سازگار 

تغییرات شرایطی در شاد کردن به طور دائم غیر موفق خواهند  ،به علاوه .شوندمی

 .اغلب غیرعملی و گاهی اوقات غیر ممکن باشند ،بر ند بسیار هزینهتوابود زیرا می

همسر و ظاهر  ،منابع و وقت این را دارد که شرایط زندگی شغل ،آیا کسی پول

 ؟فیزیکی اش را عوض کند
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مطمئنا بسیاری از ما در  ؟شادی بیشتر ممکن استحفظ  و پس آیا به دست آوردن

 ،عموم در واقع بر خلاف باور .ر می شویمبرخی موارد در طول زندگیمان شاد ت

سرباز  2۱۱۱ای درباره سلامتی ساله 22تحقیق  .دنمیشو دترمردم با گذر سن شا

دهد که رضایت از زندگی این جنگ جهانی دوم و جنگ کره نشان می ی بازنشسته

سالگی به اوج خود  ۶۵در  ،زندگی شان افزایش یافته ی مردان در طول دوره

 (پایین را ببینید) است. سالگی کاهش نیافته ۷۵سن رسیده و تا 

 

 افزایش شادی بهما دقیقا چگونه می توانیم زودتر ا .استای این خبر دلگرم کننده 

رصدی د ۴۱ودار دایره ای تئوری شادی و جواب در نم ؟را تقویت کنیم برسیم یا آن

اگر ما افراد واقعا  .شودمی ما نهای هدفدار ما و استراتژی هاییتکه شامل فعال است

ان آنها خودش . راضی نمی نشینند می فهمیم که آنها فقط یک جا ،خوشحال را ببینیم

موفقیت های جدید را می  ،آنها به دنبال درک چیزهای جدید هستند ،کاری می کنند

های پرزحمت فعالیت ،در مجموع .کنندطلبند و احساسات و افکار خود را کنترل می

د و ح تاثیربالاتر از  تاثیری ،دنثیر قدرتمندی بر روی شادی ما دارر ما تأادو هدف

 ،خواهد هیجاناگر یک فرد غمگین می .مان که خود آن را یافتیماندازه و شرایط

تواند با یاد گرفتن عادت های او می ،آرامش و لذت را تجربه کند ،خرسندی ،اشتیاق

 .یک فرد خوشحال این کار را بکند
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نفر  1۷۶1آلمانی که در آن محققان زندگی ی ای به تحقیق گسترده ظهبیایید برای لح

که آنها مجرد بودند محققان از زمانی .سال تحت نظر گرفتند برگردیم 1۵را در طول 

طور که این تحقیق همان .شروع کردند تا زمانی که ازدواج کردند و حتی بعد از آن

های بعد از ازدواجشان شاد ر سالبه طور میانگین افراد د ،قابل ملاحظه نشان داد

تر از سالهای قبل از ازدواجشان نیستند و میانگین قدرت ازدواج به عنوان افزایش 

 ابل ذکر است که افراد به طوراما ق .آورددهنده ی شادی تا دو سال دوام می

 .داشتند هش های متفاوتی نسبت به بستن گرواکن یچشمگیر

 کننده  ولاند: سازگاری خنثیرمارکوس و 

تقریباً غیر عادی که هر  ی دو شرکت کننده .مارکوس و رولاند را در نظر بگیرید

که شادی مارکوس زمانی د.دو در طول تحصیل با دوست دخترهایشان ازدواج کردن

که هنوز بعد در حالی ازدواج کرد بیش از حد میانگین افزایش یافت و هشت سال

اوج خود ی فقط کمی از نقطه )رد بود شاد تر از زمانی است که مج ،متاهل است

از طرف دیگر رولاند در طول دو سال اول ازدواج غمگین تر شد  ؛(پایین تر است

 .حتی غمگین تر هم شدسال بعد  ۶و در 

خواست که اثر ازدواج از بین مارکوس نمی ؟کنندچه چیزی این آدم را خاص می

شود و آن را یک فرضیه در میخواست که با فایده ی ازدواج سازگار ن او ؛برود

 بکند تا بهترین همسر تلاش خود را ی بنابراین او تصمیم گرفت همه .نظر بگیرد

او همواره  .و همسرش و روابطش را به عنوان یک فرض در نظر نگیرد دنیا بشود

سفر  ،دریزی کن برنامه ،ل بیاوردگبرایش  ،«دوستت دارم»فراموش نمی کند بگوید 

 هیجانهمسرش  ، کامیابی ها و احساساتهابه چالش ،دا کندبرود و سرگرمی پی

گرایانه اش آلشد که انتظارات ایده رولاند در آغاز ازدواج ناامید ،در مقابل .بدهد

 .اش را ببیندبرآورده نشده و از آن موقع نتوانست زوال آرام اما ثابت رابطه

ت است که ما تمایل عبرت آموز مارکوس و رولاند این است که اگرچه درسی نکته 

ین قدرت را داریم تا تلاش ا سازگاز شویم اما نبا تغییرات مثبت در زندگی ما داریم

مارکوس سچل این سازگاری را در  .روند سازگاری را کاهش دهیم کهکنیم 

عشق همسرش و  ،ازدواجش با فعالانه و خلاقانه رفتار کردن طوری که خودش

 نا یک استراتژی که می توانیم از .داکاهش د ،تاثیرشان روی یکدیگر را حفظ کند

به عهده بگیریم و ان راکه می توانیم  یاد بگیریم به عنوان مثال یک هدف آگاهانه
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که اسباب کشی به یک مکان جدید حتی اگر با  ه امبرای مثال من گفت .تمرین کنیم

 ،افتد ق میبدون شک این اتفا .ه کاهش اشتیاق ختم شودب -د میتواند ابتدا شکوه باش

 ،ماما مجبور نیستیم اینگونه باشی .ن را قبول کنیمامنفعلانه موقعیت م اما فقط اگر ما

به یاد می آورم که هر روز  م،ا به انگلستان جدید نقل مکان کردوقتی از کالیفرنی

ه اما مثل تقلید مسخر «چه روز زیبایی»م به خود می گفتم دصبح که ازخواب پا میش

ر ال ای استوری که هر روز می ین از هواشناس در اخباآمیز استیو مارت

به رسمیت شناختن این زیبایی در نهایت بود.  !«دوباره ...افتابی خواهد بود:»گفت

به زرق و برق اطرافم و به آرامش بنابراین من هم مثل آدم های اطرافم  .بزرگ شد

ل یه در اوار خبری از افزایش شادی کدیگ .و رنگ آبی آسمان هایم عادت کردم

 ،کردمدر چند سال آخر که همچنان در کالیفرنیا زندگی می اما .نبود وجود داشت،

اکثر صبح ها در جاده ای  ،دادم انجام می علاقه خاطربتحقیقاتی خودم را ی مشاوره 

 ای را بگذارم و با دقترو به اقیانوس آرام می دوم و آگاهانه تصمیم میگیرم لحظه

بیشتری را عمیقاً نفس  یننگاه کنم  و هوای نمک ای دوردستتر به ساحل و کوه ه

خواستند از آن ها در  روز دیگر گردشگران سوئدی در میان دویدن از من .بکشم

از آنها سپاسگزار  ،به جای اینکه اذیت شوم .اقیانوس عکس بگیرمه ی جلوی منظر

ص خا ،ست داشتنیناخودآگاه باعث شد عمیقاً قدر این مکان دو ی شدم زیرا این وقفه

 .و منحصر به فرد را بفهمم

 جودیت: تصمیم شاد بودن 

محله  ،سال در ادمونتون ۳۱به دنیا آمده و بزرگ شده اما برای  ودیت در ایندیاناج

من با او بیرون در یکی از رستوران های مورد علاقه  .آلبرتا زندگی کرده استی 

که دختر بزرگی در حالی سال دارد و ۶۱او  .اش در همان محل مصاحبه کردم

او در یک  .عمیقاً غمگین بود در زندگی جودیت یک روز .داشت طلاق گرفت

مادرش او را با هر چیزی  .ناکارآمد و سوء استفاده گر بزرگ شده استی خانواده 

کتک میزد و این را ترک نمی کرد تا اینکه  برس یا که به دستش می آمد مثل پارو

غذا الکل و  «مثلث سمی»ن یک فرد بالغ جودیت به عنوا .سوژه شکست خورد

 ،افسردگی را آنقدر خوب نشان داد که سوزان نولین هئوکسیما در کتاب خوردن

او مشکل بزرگ اضافه  .بیش از حد فکر کردن آن را توضیح می دهد و خوابیدن

  .کردوزن داشت به الکل رو آورد و افسردگی بالینی داشت و احساس ناامنی می
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بخشی او شغل رضایت .است «فوق العاده خوشحال»اقرار میکند که  ودیتجمروز ا

او  .و از پسر خوانده چهار ساله ای مراقبت می کندکارهای داوطلبانه می کند  ،دارد

او آدمی معنوی و بخشنده  .سالگی تصمیم گرفت به دانشکده برگردد ۵2در سن 

 .اشاره می کند «چارهیک موجود بی»مشکل دارد به عنوان  ش کهاست به مادر

د گرفتم به راحتی فکرم را عوض یا ،من تصمیم گرفتم شاد باشم:»جودیت می گوید

درصد شادیمان است که  ۴۱بارز ی در واقع اون نمونه  .«مفهومیعجب  م،کن

بود که هر روز به آینه  شروعش برای من این:»گویداو می .قدرت کنترلش را داریم

این کار را تا جایی ادامه دادم که دیگر هر بار  !«گلسلام خوش»و بگویم نگاه کنم

ناچیز به نظر برسد اما نه زمانیکه  ممکن است ساده و .«گویم خنده ام نگیردکه می

من همچنین سخت کار :»او به من گفت .زشت و بی ارزش هستید تاناز نظر خود

به  (میزدمصدا  «بد»آنها را افکار .)می کردم تا جلوی افکار منفی ام را بگیرم

الان حالت خوب »و بعد به خود میگویم  !!«کافی است»گفتم سادگی در ذهنم می

 «.«است

شادی پایین متولد شده است و از همان شروع ی جودیت احتمالا با حد و اندازه 

اخیراً یکی از  .شده است ذیتشرایط زندگی و تجارب مخرب ا زندگی با سختی

 .و نتوانست قرارداد شغلی اش را تمدید کندعزیزترین دوستانش خودکشی کرد و ا

هم بر شرایطش و هم بر طبیعتش با تلاش برای هدف دگرگون کننده  به تازگیاما 

 تتقوی ،با تغییر دادن طرز تفکرش درباره خودش و دنیای اطرافش :اش در زندگی

 .پیروز شد ،پرورش مثبت اندیشی با تصمیم شادبودن ،اعتماد به نفس

 خلاصه

 «واقعا»است جدیدترین استراتژی که نشان داده شده  ی ه طور مداوم دربارهرسانه ب

ها همواره تغییر این استراتژی .گویدمی ،در افزایش سلامتی و خوشی موثر است

به طوری که باور کردن هر  ،از قرار معلوم هر کدام بهتر از قبلی است ،کنندمی

مراقبه یا تکنیک  ،وع جدیدن یاگر یوگا .رسمی جدید سخت تر استی اعلامیه 

ایا همه این  ،کنند تاثیرگذار بودندها ادعا میای که گزارشبه اندازه یدرمان زناشوی

هر عمل بزرگی که زندگی را  ؟ نه.می بردندنکار را نمی کردند و از آن سود 

متحول میکند باید با تلاش مستمر و قابل توجهی همراه شود و من حدس میزنم که 

های افزایش استراتژیی همه  ،به علاوه .کننددم به این اندازه تلاش نمیاکثریت مر
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ه بآنها ی مشترک دارند و آن این است که همه  ی شادی یا تقویت سلامتی یک نقطه

و همانطور که بعداً توضیح  .فرد هدفی برای دنبال کردن و انجام دادن می بخشند

به این  .ت از زندگی مرتبط استهدف داشتن به شدت با شادی و رضای ،خواهم داد

  !دلیل است که هر استراتژی شادی حداقل کار میکند

 ،چگونگی رفتار شما سرچشمه ی شادی می تواند درخلاصه مطلب این است که 

 هیچ» .پیدا شود افکار شما و هدف هایی است که هر روز برای خود انتخاب میکنید

شادی خود یا  ی به حد و اندازهاگر هر وقت که  .«شادی بدون عمل وجود ندارد

ادی باید بدانید که ش ،نگاه می کنید احساس جبرگرایی و پوچی می گیرید نشرایط تا

درصد نمودار دایره ای  ۴۱واقعی و پایدار در واقع در دسترس شماست درون 

 .شادی که تحت راهنمایی شماست
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 ۳فصل 

ارزش ها و نیازهای مان  ،چگونه فعالیت های شادی مناسب با علایق

 را پیدا کنیم

ق و با منظور متفاوت به دنبال شادی می گردند و در آدم های متفاوت از طر»

 «...سازندهای متفاوت زندگی را برای خود مینتیجه سبک

 ارسطو 

پس دقیقا کدام فعالیت ها  ،های هدفدار ریشه دارددرصد شادی ما در فعالیت ۴۱اگر 

عداد ت ؟می تواند کمکتان کند تا به سطح خوشی دلخواهتان برسیدیا استراتژی ها 

یا موفقیت شغلی یا )راه حقیقی مخفی به شادی  «یک»زیادی از ما بر جستجوی 

شاری پاف ،ناکارآمد هستند قیهمثل رژیمی که کار میکند و ب (وی و غیرهعنموفقیت م

کمک کند فرد  یی وجود ندارد کهدر حقیقت هیچ یک استراتژی جادو .یممی کن

منابع و تمایلات منحصر به فرد  ،هاارزش ،علایق ،ما نیازها ی همه .ر شوددتشا

خود را داریم که بی شک باعث میشوند ما برای بعضی از استراتژی ها بیشتر از 

یک آدم برون گرا به  ،برای مثال .بقیه تلاش کنیم و از انها سود بیشتری ببریم

ا به بقیه افراد به طور منظم متصل می کند و یک آدم فعالیتی جذب می شود که او ر

هایی که به او فرصت مراقبت از دیگران را می بسیار پرورش دهنده از فعالیت

بعضی از افراد با کار کردن بر روی  ،علاوه بر این .بردبیشتر سود می ،دهد

 چه بدبینی و چه بیش از) بردندضعف مشخص بهترین استفاده را یک ی محدوده 

یا مشکلات روابط  - را ببینید ۴برای اطلاعات بیشتر فصل  -حد فکر کردن 

آل شخصی ای دیگر از درگیری با استراتژی شادی که شادی ایده (، وعدهدوستانه

 چه لذت بردن از ،چه مثبت نگری باشد)برند آنها را به دام می اندازد بیشتر سود می

ات اخیر این مفهوم کلی سازگاری را اکثر تحقیق (.چه رضایتمندی از شغل ،روابط

 .تایید میکنند

برنامه ها و  ،اگر می خواهید به وزن مناسب برسید یا یک اعتیاد را ترک کنید

شما محتاطانه استراتژی که به  .که می توانید امتحان کنید وجو دارنداستراتژی هایی 

 .می کنیدانتخاب را منابع و طرز زندگی تان است  ،بهترین شکل مناسب اهداف

در  اما جالب توجه است که اگرچه اهمیت وزن مناسب کاملاً مشخص و واضح است
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دامنه های رژیم و ورزش به ندرت  زندگی احساسی شخصی در نظر گرفته می 

خارج نجا آنقدر زیاد که ای .قطعاً جای بحث دارد  «مناسب» کلمه ی نیهمچن .شود

این راز  ،ر شدن وجود داشته باشدبرای شادت «رازی»و می گویم که اگر  می شوم

ین که ازمانی .در ساختن استراتژی شادی است که به بهترین شکل مناسب شماست

 .راه شادی عظیم تر در دستان شماست - اید هنصف نبرد را برد ،کار را کردید

 شوند «سازگار»روش که استراتژی ها میتوانند  ۳

هترین حالت برای یک فرد کار که مشخص میشود کدام استراتژی شادی به بزمانی

 هدف .من یک دست آورد یا رویکرد شخصی اتفاق افتاده استی به عقیده  ،میکند

ه ق می شوید کامشت ،که آگاهانه انتخاب میکنیدزمانی .است «فعالیت فردی مناسب»

کنید و پاداش را تجربه بر آن پافشاری می ،یک فعالیت خاص شادی را امتحان کنید

د که یک شخص برای رسیدن به هر منفعتی نیاز دارد ین شک می گویبدو .می کنید

حتی  ،با این حال .صادقانه تلاش کند و یک استراتژی جدید را امتحان کند

 یکی از دلایل .های به شدت پیگیری شده برای هر شخصی شادی نمی آورندفعالیت

 - ار استبخورد انتخاب تاسفتر شدن شکست میدر شاد اینکه تلاش مای عمده 

 ،لمثل در جستجوی پو)ثمر است یعنی انتخاب یک استراتژی یا رویکرد که ذاتاً بی

 هک یا انتخاب یک استراتژی (که در فصل قبلی مطرح کردیم ستایش زیبایی بودن

این  .یک فعالیت فردی مناسب از راه های زیادی به دست می آید .مناسب ما نیست

می توانند به طور مستقل یا در شرایط سازگار راه هایی که پایین توضیح میدهیم 

 .انتخاب ها را در نظر بگیریمی بیایید همه  .عمل کنند

 با منابع غم های شما سازگار باشد

 لئو .قرار دارندان غمهایت ی که در پایهاست اولین رویکرد در نظر گرفتن چیزهایی 

ه خانواده های شاد شبی ی همه»کارنینا با اظهار کردن این که تولستوی به زیبایی آنا

به  .شروع کرد .«غمگین به شکل خودش غمگین استی هر خانواده  ؛هم هستند

 ی اصلاحیه ،هاد و نه خانوادهکنسی که بر روی افراد مطالعه میعنوان روانشنا

هر  ؛آدم های شاد شبیه هم هستند»م:حقیقت خود را دارد ترجیح می ده بعدی را که

د که کننتحقیقات این موضوع را تایید می .«ناراحت است آدم غمگین به سبک خودش

فردی هر شخص به خاطر دلایل منحصربه .م وجود داردغمنابع و انواع زیادی از 

اوتی و بی قدرتی می بعضی از ما در مقابل زندگیمان احساس بی تف .غمگین است
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 و قطه ی دشوارن .که بقیه متقاعد شده اند که آینده سرد و غم افزا استکنیم در حالی

ناتوانایی در به دست آوردن لذات بیشتر از  ،قضیه برای بعضیی گمراه کننده 

یش ب برای پیوستن به رویدادهای اجتماعی بعضی دیگرو است.فعالیت های روزانه 

 اسیب دیده اند و ناامید شده ان. گذشته دلیل یک تجربه در یا از حد خجالت می کشند

های افزایش شادی خاص به طور منحصربه که فعالیت این به این معنا است .است

یک آدم بدبین  .دهندضعفمان را مخاطب قرار می ی فرد مشکل خاص ما یا محدوده

که کمبود لذت دارد از مزه کردن  یآدم ،بردبینی سود میاز پرورش دادن خوش

 .یرهیک آدم آسیب دیده از یادگیری مهارت های مقابله ای و غ ،زیبایی های زندگی

 با نقاط قوت شما سازگار باشد

 .اساساً نباید بر مبنای اصلاح نقاط ضعف شما باشد ردبا این حال فعالیت سازگار با ف

استعدادها و هدف های تان  ،توانید با مشخص کردن نقاط قوتاز سوی دیگر می

یک فرد دستاورد گرا در پیگیری اهداف مهم زندگی یا  ،برای مثال .شروع کنید

و یک  .در ورزش های رقابتی برای افزایش شادی اش خوب عمل می کندشرکت 

از طریق نقاشی کردن یا نوشتن  ان دادن حس شکرگزاری و بخشندگیفرد خلاق نش

در واقع افراد متفاوت می توانند از راه های متفاوت به شادی  .انتخاب می کندرا 

 یباید روی یک مجموعه رسد که بعضی از ما بنابراین عاقلانه به نظر می .برسند

که بقیه روی یک مجموعه لیهای افزایش شادی تمرکز کنیم در حاخاص از فعالیت

  .کاملا متفاوت باید تمرکز کنند

 با روش زندگی تان سازگار باشد

به محدوده ی فعالیت هایی که انتخاب می کنید و با نیازها و روش زندگی تان 

 ،زندگی شما پر از استرس و بیقراری است اگر ،برای مثال .سازگار است فکر کنید

 مثل شمردن)پس شما فعالیت هایی را که وقت اضافه نمیگیرند انتخاب می کنید 

پس شما فعالیت هایی  ،اما نه از کارتان ،اگر از روابط تان راضی هستید (.نعمت ها

که کمک می کنند بیشتر از شغلتان لذت ببرید و فرصت های جدیدی را دنبال کنید 

اگر شما معنوی  (.مثل افزایش غرقگی یا تلاش برای اهداف جدید)انتخاب می کنید 

ص شما متخصاگر  .پس می توانید از استراتژی مذهب عبور کنید ،و مذهبی نیستید

شما می توانید فعالیت های شادی را که مراقبه دارند  ، پسمراقبه متمرکز هستید

رژیمی می توانید آن را به صورت  بیشتر شبیه به رژیمی است که .انجام ندهید
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شما می توانید  ،فردی در بیاورید تا با اولویت های غذاییتان سازگار شود

احتمالا  .های شادی را اندازه و مناسب شخصیت و روش زندگی تان کنیداستراتژی

 .راه های به دست آوردن شادی وجود دارد ،به تعداد راه های از دست دادن شادی

 ت کسل کننده و تکراریاحساسادوباره 

احساسات کسل کننده و تکراری صحبت ی مسئله ی در نهایت باید دوباره درباره 

های شادی را بخوانید و بعضی دو جینی از فعالیت یممکن است که شما لیست .کنم

د میلی برخوراحتمالا حتی با بی د.ما ناامید کننده و غیر عملی باشاز آنها به نظر ش

 واین عادی است  .اممن خودم این را تجربه کرده !«مناسب من نیستاین :»کنید می

ی واقعیت این است که بعض .غمگین بودن هستید بهبه این معنی نیست که شما مقدر 

 .رسد بیزاریماز ما از راهنمایی هایی که بیش از حد احساساتی و ساده به نظر می

یا  «یدن لذت های زندگیچش»یا  «شمارش نعمت ها»توانیم خود را در حال نمی

زیرا این پیشنهادات شامل احساسات غلیظ کسل  ،تصور کنیم «گرفتن بخشندگی یاد»

توانم درست هستند و من نمیاین عکس العمل ها  .لوحانه هستکننده و حتی ساده

 .یک انتخاب دارید ،خوشبختانه اگر شما چنین عکس العملی دارید .شان کنمانکار

های شما نیازها و ارزش ،ر دسترس هستند که با علایقهای دیگری دفعالیت

اما حتی کسل کننده و تکراری ترین فعالیت را به مرور  .سازگارتر خواهند بود

صمیم قلب تمرین  از زمان دوست خواهید داشت و سرانجام آن را خالصانه و

ان گذارپروفسور دانشگاه میشیگان و یکی از پایه ،کریس پترسون .خواهید کرد

 «نامه های سپاس گزاری»توانست روانشناسی مثبت یک مرتبه اقرار کرد که نمی

 .بنویسد هدانش آموزانش محول می کردبه که به طور منظم به عنوان تکلیف  را

آن پنهان کردن  ی نتیجه ،وقتی که نهایتاً خود را مجبور کرد تا این کار را بکند

نیازی نیست بگویم که این  .رانه بودآور با خنده و تمایلات ریاکااحساسات خجالت

 ش کرد و این بارتلا هباربنابراین او دو .تمرین در افزایش شادی او موفق نبود

 .«من از صمیم قلبم صحبت کردم:»گفت

 «سازگار با فرد»تشخیص فعالیت 

یادگیری این موضوع که چندین راه برای سازگار کردن یک استراتژی وجود دارد 

فعالیت هایی که بیشترین  ی مجموعه .پیچیده به نظر برسدشود قضیه باعث می

خوشبختانه جواب تقریبا ساده  ؟چگونه انتخاب می کنید را سازگاری را با شما دارند
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م که به راحتی راه های ه اتشخیصی نوشت خود من یک تست .و سرراست است

شما چه با نقاط ضعف  ،مختلف اندازه گیری سازگاری را با هم ترکیب می کند

 این .چه با نقاط قوت و اهداف شما و چه با نیازها و سبک زندگیتان ،سازگار باشد

 ازمایشیستاورد با پایه ای  اصولی و تست سازگاری  فعالیت با فرد از یک د

برای  (تا  12از)فعالیت های شادی  از استفاده می کند تا مشخص کند کدام مجموعه

ز آنجایی که این تست نیازمند تمرکز و تلاش ا .شما سودمندتر است تا امتحان کنید

دقیقه وقت بگذارید تا در یک مکان آرام آن را کامل کنید و مطمئن  ۳۱تا  1۵ ،است

جواب شما به این تست  .فعالیت ارائه شده را ارزیابی کرده اید 12 ی شوید همه

ما ا .برای همه چیز های دیگری که قرار است در این کتاب یاد بگیرید حیاتی است

 ،به این معنا که جواب درست یا غلط بدهید نیست «تست»باید اشاره کنم که این 

ی پس تنها پیش نیاز صداقت و راستگوی .بلکه فرصتی است تا خود را توصیف کنید

   .است
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«با فرد فعالیت سازگار»سنجش   

 )گرفته شده از شلدون(

تا فعالیت شادی را در نظر بگیرید. فکر کنید که انجام دادن ان ها به  12هر کدام از راهنما: 

طور هفتگی برای دوره ی زمانی طولانی چگونه می تواند باشد. سپس با نوشتن عدد مناسب 

ه و موقعیت، هر ( در جای خالی در کنار عبارت های طبیعی، لذت، ارزش، گنا۷تا  1)

 فعالیت را ارزیابی کنید. 

افراد برای کارهای خود دلایل متفاوتی دارند. لطفا با استفاده از دلایل زیر ارزیابی کنید که 

 چرا انجام فعالیت را ادامه می دهید. از این مقیاس استفاده کنید:

۷             ۶             ۵             ۴             ۳             2             1  

 بسیار زیاد                                 تا حدی                                   هرگز         

بنظر می رسد و می توانم « طبیعی»طبیعی: انجام این فعالیت را ادامه خواهم داد زیرا برایم 

 ان را پیوسته انجام دهم.

ه خواهم داد زیرا از انجامش لذت می برم؛بنظرم جالب و لذت: انجام این فعالیت را ادام

 چالش برانگیز است.

ارزش: انجام این فعالیت را ادامه می دهم زیرا برایش ارزش قائلم و با ان هویتم را می 

 شناسم؛حتی زمانی که لذت بخش نیس ان را ازادانه انجام خواهم داد.

اگر انجام ندهم، احساس گناه، شرم و اضطراب گناه: انجام این فعالیت را ادامه می دهم زیرا 

 می گیرم؛ خودم را مجبور می کنم.

موقعیت: انجام این فعالیت را ادامه می دهم زیرا کسی از من می خواهد که انجامش دهد یا 

 زیرا موقعیت مجبورم می کند.

 از طریق( ابراز قدردانی: شمردن نعمت هایی که دارید ) فرقی نمی کند تنها با دیگران، 1)

تفکر یا خاطره نویسی(، یا ابراز قدردانی به فرد یا افرادی که هرگز از انها به طور مناسب 

 تشکر نکرده اید.

 موقعیت ـــــــــ     گناه ـــــــــ     ارزش ـــــــــ     لذت ـــــــــ     طبیعی ـــــــــ    

ورتان از بهترین اینده ی ممکن ( پرورش مثبت اندیشی: دفتری نگه دارید که در ان تص2)

 برای خودتان را می نویسید، یا تمرین کنید که به طرف روشن هر موقعیت نگاه کنید.

 موقعیت ـــــــــ     گناه ـــــــــ     ارزش ـــــــــ     لذت ـــــــــ     طبیعی ـــــــــ    
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استفاده از استراتژی ها )مثل ( دوری از بیش از حد فکر کردن و مقایسه ی اجتماعی: ۳)

منحرف کردن حواس( برای کاهش دفعاتی که به مشکلاتتان فکر می کنید و خود را با 

 دیگران مقایسه می نمایید.

 موقعیت ـــــــــ     گناه ـــــــــ     ارزش ـــــــــ     لذت ـــــــــ     طبیعی ـــــــــ    

دن به دیگران، فرقی نمی کند دوست یا غریبه باشند، به ( تمرین اعمال مهربانی: خوبی کر۴)

 طور مستقیم یا ناشناس باشد یا خود بخود یا برنامه ریزی شده باشد.

 موقعیت ـــــــــ     گناه ـــــــــ     ارزش ـــــــــ     لذت ـــــــــ     طبیعی ـــــــــ    

نیاز دارد و صرف زمان و انرژ ی ( پرورش روابط: انتخاب رابطه ای که به تقویت ۵)

 برای درمان، پروش، تقویت و لذت بردن از ان. 

 موقعیت ـــــــــ     گناه ـــــــــ     ارزش ـــــــــ     لذت ـــــــــ     طبیعی ـــــــــ    

( پرورش استراتژی های مقابله: تمرین راه هایی برای تحمل یا پیروزی بر یک استرس ۶)

 تی یا اسیب.تازه، سخ

 موقعیت ـــــــــ     گناه ـــــــــ     ارزش ـــــــــ     لذت ـــــــــ     طبیعی ـــــــــ    

( یادگیری بخشش: دفتر یا نامه ای را نگه دارید که در ان تلاش می کنید خشم و ۷)

ا دور ه اند رعصبانیت نسبت به فرد یا افرادی که به شما صدمه زده اند یا در حقتان بدی کرد

 بریزید.  

 موقعیت ـــــــــ     گناه ـــــــــ     ارزش ـــــــــ     لذت ـــــــــ     طبیعی ـــــــــ    

( انجام فعالیت های بیشتر که شما را حقیقتا جذب می کندد: افزایش تعداد تجارب در خانه ۸)

برنگیز و جذاب هستند )مثل و چالش « گم می کنید»و کار که در ان ها شما خودتان را 

 «(.غرقگی»تجارب 

 موقعیت ـــــــــ     گناه ـــــــــ     ارزش ـــــــــ     لذت ـــــــــ     طبیعی ـــــــــ    

( چشیدن لذت های زندگی: بدقت توجه کردن، لذت بردن و اجرای دوباره ی لحظات ۹)

طراحی کردن یا در میان گذاشتن با  از طریق فکر کردن، نوشتن، –شگفتی و شادی زندگی 

 دیگران.

 موقعیت ـــــــــ     گناه ـــــــــ     ارزش ـــــــــ     لذت ـــــــــ     طبیعی ـــــــــ    

هدف برجسته که برای شما معنادار هستند و  ۳یا  2، 1( تعهد به اهدافتان: انتخاب 1۱)

                          ا.   اختصاص دادن زمان و تلاش برای پیگیری انه

 موقعیت ـــــــــ     گناه ـــــــــ     ارزش ـــــــــ     لذت ـــــــــ     طبیعی ـــــــــ    

 امتیاز خود را اینگونه حساب کنید:

                                :___ ۳:___ + شماره ی 2:___ + شماره ی 1جمع کل = شماره ی قدم اول          
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از چهار  «لیست کوتاهی»سازگار با فرد  همانطور که میبینید تست تشخیص فعالیت

 .افزایش شادی توضیح دادم ی در شروع برنامه به شما می دهد که فعالیت شادی

بعضی از شما از لیست کوتاهتر تعجب می کنید و در نتیجه چیزهای با ارزشی 

یست کوتاهشان دقیقاً طبق انتظارشان لبقیه ممکن است  .خود یاد می گیریدی درباره 

در هر حال با توجه به سطح انرژی و انگیزه تان ممکن است تصمیم بگیرید  ،باشد

ر د .ابتدا تنها درگیر یکی از چهار فعالیت یا همزمان دو یا سه فعالیت شویدکه 

در بخش دوم این کتاب تنها فعالیت  و صورت تمایل بعد از این فصل به جلو بروید

ت با گذر زمان که پیشرف .بخوانیدا رهایی را که به بهترین شکل مناسب شما هستند 

می توانید فعالیت های بیشتری را اضافه کنید یا حتی حرفه ای که شدید  ،می کنید

از  2بخش  .فعالیت هایی را که امتیاز سازگاری کمتری آورده بودند را امتحان کنید

کردن در کلیسا، معبد یا مسجد یا خواندن و تفکر ( تمرین دین و معنویت: بیشتر شرکت 11)

 کردن درباره ی کتاب هایی با موضوع معنوی. 

 موقعیت ـــــــــ     گناه ـــــــــ     ارزش ـــــــــ     لذت ـــــــــ     طبیعی ـــــــــ    

 .یدن( مراقبت از بدنتان: شرکت در فعالیت های فیزیکی، مراقبه، لبخند زدن و خند12)

 موقعیت ـــــــــ     گناه ـــــــــ     ارزش ـــــــــ     لذت ـــــــــ     طبیعی ـــــــــ    

و مشخص کردن مجموعه ی سازگار ترین فعالیت « سازگاری»روش حساب کردن امتیاز 
 ها: 

از ن امتیاز میانگی : برای هرکدام از دوازده فعالیت، میانگین امتیاز گناه و موقعیت را1قدم 
 طبیعی، لذت و ارزش کم کنید. به عبارت دیگر:

 )ارزش + لذت + طبیعی(  ÷ ۳ –)موقعیت + گناه(  ÷ 2امتیاز سازگاری = 

 : چهار فعالیتی که بالاترین امتیاز سازگاری اوردند را بنویسید.2قدم

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ( ـــ2( ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ      1

 ( ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ2( ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ     ۳

 تاریخ: ______________
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هر دوازده تا فعالیت شادی را با  «متعلقات»فصل تشکیل شده است که به شما  ۶

 .دهدو اهداف آنها شرح می اجرای دقیق ئیات و نحوه جز

اگر یک  این است که «فعالیت سازگار با فرد»پشت تشخیص  ی منطق و پایه

 یانگیزه  شما خصوص برای شما عادی به نظر برسد واستراتژی افزایش شادی ب

معنا  نبه ای - سازگار خواهد بودبا شما بیشتر  ،دنبال کردن آن را واقعاً داشته باشید

لذت می  ان د زیرا برایتان با ارزش است و ازخواهید کاری را انجام دهیکه شما می

ی هم حس گناه نم .انجامش دهیدکه برید و نه  به این دلیل که مجبور یا تحت فشارید 

زرگی از مقیاس بخش ب «امتیاز سازگاری» .گیرد و هم میل به شادی پیدا میکنید

می  «خود هماهنگیی انگیزه » به ان کارانشون و همدچیزی است که کن شل

صلی ر علایق ادعهد به پیگیری هدفی است که پایه به این معنا که این یک ت ،گویند

ً  های اساسی رادارد و ارزش دفر اره می کند که اگر تحقیقات اش .نگه میدارد عمیقا

خواهید  شما تلاش خود را ادامه ،دارید نگیزه ای در تلاش برای شادی عظیمین انچ

 جایی که همه چیز ،به بیانی دیگر .داد و در نهایت احتمال موفقیتتان بیشتر است

کاری که ی سخت در تلاش خواهید کرد و احساس درستی درباره  ،سازگار است

 .دهید خواهید داشتانجام می

نتایج جدید یکی از دانشجویان فارغ التحصیل شده ام فواید فعالیت سازگار با فرد را 

ژی انجام یک استراتی کنندگان وظیفه ما به طور تصادفی به شرکت .ید می کندتای

در این مورد قدردانی یا مثبت نگری )دو ماهه را دادیم  ی شادی در طول یک دوره

آنها همچنین تست تشخیص فعالیت سازگار با فرد را کامل  (،را  تمرین کردند

و  دکنندگانی که خوش شانس بودنشرکت ،بینی کرده بودیمهمانطور که پیش .کردند

پس از  .1بیشتر احتمال داشت  ،انجام سازگارترین فعالیت با خود را داشتندیوظیفه 

بعد از  .2 ،باشد «لذت بخش»و  «طبیعی»این تمرینها به نظرشان  ،این واقعیت

به عنوان نتیجه ی تمرینها . ۳این فعالیت ها را ادامه دهند و اتمام مطالعات انجام 

بنابراین اهمیت سازگاری مشخص و بدیهی  .ی عظیم تری به دست بیاورندشاد

 .است

 گزینه های بیشتر :پی نوشت

اول اینکه من فقط  .دهمفعالیت در این کتاب ارائه می 12به چند دلیل من دقیقاً 

 که بر مبنای شواهد و مدارک است و تمریناتش را های افزایش شادیاستراتژی
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دوم اینکه من به دنبال قرار دادن  .امانتخاب کرده شودید میتوسط تحقیق عملی تای

منحصر به  ی طیف گسترده ای از فعالیت ها بودم تا هر شخصی بتواند مجموعه

 .تا نیست 12به این دلیل کمتر از  .فردی را که مناسب است پیدا کند

ا راین خطر هست که حتی فعالیتی که بالاترین امتیاز سازگاری  ،با این وجود

در این شرایط لازم است شما بر آن اصرار  .در ابتدا به شما نتیجه ندهد ،گرفته

 .ورزید و یا یک فعالیت متفاوت را امتحان کنید یا ترکیبی از آن دو را امتحان کنید

خود ی خواهند چیزی بنیادی را درباره دهد که وقتی افراد میتحقیقات نشان می

برای مثال در یک  .دد چند راه را امتحان کنندمتعبه طورلازم است  ،تغییر دهند

تحقیق صد نفری از افرادی که در کاهش وزن و نگه داشتن وزن کم شده برای 

اغلب گفتند که چندین رژیم مختلف و  .را به کار گرفتند دسال موفق بودن ۵حداقل 

و بعضی )ند و چهار یا پنج بار ه اانواع ورزش برای کاهش وزن را امتحان کرد

بنابراین دلیل انتخاب از  بشوند.ند تا در آخر موفق ه اتلاش کرد (ت ها بیشتروق

 .طیف وسیع استراتژی ها ارزشمند است

 .عددی فعالیت های سازگار با شما احساس محدودیت نکنید ۴به هر حال با لیست 

ه و ب را بیابندسازگارترین فعالیت خاص  داشتند ام که تمایلمن آدم هایی را دیده

های استراتژی ،به عبارت دیگر .نده ای فعالیت های سازگار مکمل را پیدا کردخوب

بعد از  ،2بنابراین در بخش  .استراتژی های دیگر را کامل می کنند ،شادی قطعی

من طبق شواهد تحقیقاتی از آزمایشگاه دوتای  ،فعالیت شادی 12توضیح هر یک از 

حتی اگر )د نکردن را داشته باش دیگر را که ممکن است به نظرتان ارزش امتحان

 مثلا اولین استراتژی .دهمپیشنهاد می (آنها را به عنوان فعالیت های اولیه قرار ندهید

ز این فعالیت امتیااگر  .ابراز قدردانی و شکرگزاری است داده شده استتوضیح  هک

اگر  .شما باید بیشترین تلاش خود را وقف آن کنید ،سازگاری بالایی به دست آورده

یک مبنای منظم ادامه  طبقابراز قدردانی را  ،تر شدیداحساس کردید که خوشحال

 ی های بیشتری را از مجموعهتوانید یک یا فعالیتمی هید اما در این نقطه همد

و اگر قدردانی شما را جذب می  .عددی اضافه کنید و بر عهده بگیرید ۴سازگار 

فعالیت دیگر هست که می  2 ،ار استکند و به نظرتان به طور خاصی تاثیرگذ

برای رسیدن  ی. ن بخشندگیاد گرفت. 2تمرین کردن مهربانی  .1 :توانید امتحان کنید

می توانید از فعالیت های  .بخشندگی بروید تاجلو به سمت بخش مهربانی  ،به هدف
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عددی سازگارترین فعالیت ها استفاده کنید اما در  ۴در کنار لیست  مکمل شادی

 .تایی را تمام کنید ۴ع بهتر است در ابتدا لیست مجمو

 کلمات پایانی

قدم  برداشتن .خواهدزحمت و تعهد می ،تلاش کمی نیست شادی عظیم ترخواستن 

رفتن این  زیرا اختیارمی کند  نت دلهره آور باشد اما قدرتمند تاهای اول ممکن اس

عالیت ف»تست تشخیص  .کاملا در شما ساکن است (یا تصمیم گرفته اید بروید) را

انتخاب یک فعالیت مناسب برای انجام دادن به  .این قدرت را دارد «سازگار با فرد

از طرفی دیگر اگر شما استراتژی اشتباه  .بردشدت شانس پیروزی شما را بالا می

احتمالا به شکست می انجامد و ممکن است شما دست از همه چیز  ،را انتخاب کنید

ص فعالیت سازگار با فرد ساخته شده تا جلوی ناامیدی شما را تست تشخی .بردارید

چهار  به پیدا کردنبه بهترین شکل  تست تشخیص فعالیت سازگار با فرد .بگیرد

ها و نیازهای فعلی شما است و هدف ،هااستراتژی افزایش شادی که مناسب ارزش

تا با آن  مکنیمجدداً شما را تشویق م .کندمی تاثیر گذار ترین خواهد بود کمک 

اری بسی .حالا بروید سراغ سازگارترین فعالیت .ها شروع کنیدمجموعه استراتژی

در آخر برای  .آنها به نوبت سود ببرند ی از افراد ممکن است از خواندن همه

چرا و چگونگی کار کردن این فعالیت های افزایش شادی را  کهموفقیت لازم است 

فصل ) .شوددر پشت شادی پایدار ارائه می «چگونگی ۵»این منبع مهم در  .بخوانید

1۱) 
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 قبل از اینکه شروع کنید

یا فعالیت های شادی بیشتری را که طبق تست تشخیص فعالیت  1 ،2در بخش 

سازگار با فرد در فصل گذشته بیشتر از همه مناسب شما هستند را یاد می گیرید و 

اما قبل از اینکه شروع کنید باید سطح شادی درونی تان را با کامل  .یدانجام می ده

 ،شما این مقیاس .بعد قرار دارد مشخص کنیدی کردن مقیاس شادی که در صفحه 

 ؛پرسشنامه شادی آکسفورد را بطور مرتب برای دنبال کردن پیشرفتتان خواهید دید

های شادی در افزایش شادی  فعالیت (چقدر موفق)به این معنا که مشخص شود آیا و 

شما بر روی مقیاس  ی باید اشاره کنم امتیاز اولیه و آینده .می کنند «عمل»شما 

 .ین شادی شما راآغازی نه حد و اندازه  ،آکسفورد سطح شادی شما را نشان می دهد

در مقابل سطح شادی شما می تواند بسته به کاری که انجام می دهید و طرز فکرتان 

درصد نمودار دایره ای  ۴۱به عبارتی دیگر با فعالیتهایی که  ؛یین برودبالا و پا

 .دنشادی را در بر میگیر
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 پرسشنامه ی شادی اکسفورد

وال درباره ی شادی وجود دارد. لطفا یا وارد کردن یک عدد در : در پایین تعدادی سراهنما

 کنارش طبق مقیاس پایین نشان دهید که چقدر موافق یا مخالف هستید.

      ۶                 ۵                 ۴                 ۳                  2                  1   

 می موافق     کمی مخالف    تقریبا مخالف   کاملا مخالفکاملا موافق      تقریبا موافق     ک
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 .........                                                 بشدت افراد دیگر برایم جذاب هستند.  .2
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 .........                                         اکثر چیزها بنظرم شگفت انگیز هستند. .۷
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ن اگر به خودتا)شادی آکسفورد یک است  ی ترین امتیاز ممکن در پرسشنامهپایین

اگر به خودتان در هر )است  ۶و بالاترین امتیاز ممکن  (مورد یک بدهید 2۹در هر 

امتیاز شادیتان و روزی که مقیاس  .است ۴.۳۱میانگین حدود  (.بدهید ۶مورد  2۹

وقتی که مشغول فعالیت های شادی شوید این مقیاس را به  .را کامل کردید ثبت کنید

مثلاً در روز اول هر ماه یا بعد از رسیدن به یک  ؛طور منظم انجام خواهید داد

در هر صورت می توانید ببینید که چگونه شادیتان همانطور که برنامه  .هدف خاص

 .دهید تغییر و افزایش پیدا میکندشادی را انجام می

  .........                                            احساس می کنم انرژی زیادی دارم. .2۵

         .........                                            مثبتی روی وقایع دارم.معمولا تاثیر  .2۶

         .........                                              از بودن با دیگران لذت نمی برم.  .2۷

 .........(                                          معمولا احساس سلامتی نمی کنم. ) .2۸

 .........(                                    خاطرات شاد بسیاری از گذشته ندارم. ) .2۹

 

 روش حساب کردن امتیازتان:

یعنی اگر  –را دارند باید امتیاز معکوس شود  : امتیاز شما در مورد هایی که علامت 1قدم 

تغییرش  ۵داده اید، به  2خود تغییرش دهید؛ اگر به  ۶داده اید، خط بزنید و به  1به خودتا 

 تغییر دهید.  1را به  ۶و  2را به  ۵، ۳را به  ۴تغییر،  ۴را به  ۳دهید؛ 

 مورد را جمع بزنید. 2۹مورد، هر 12: با استفاده از امتیاز های تغییر داده شده برای 2قدم 

 =  2۹( تقسیم بر 2: امتیاز شادی = کل )از قدم ۳قدم 

 ــــــــــــــــــــ       تاریخ: ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــامتیاز کل شادی شما: ــــ

 امتیاز کل شادی شما: ــــــــــــــــــــــــ       تاریخ: ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــامتیاز کل شادی شما: ــــــــــــــــــــــــ       تاریخ: ــ

 امتیاز کل شادی شما: ــــــــــــــــــــــــ       تاریخ: ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــامتیاز کل شادی شما: ــــــــــــــــــــــــ       تاریخ: ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 امتیاز کل شادی شما: ــــــــــــــــــــــــ       تاریخ: ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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 سپاسگزاری :۴فصل 

 تمرین قدردانی و مثبت اندیشی

ها دنیایتان و بقیه آدم ،خودتان ی فکر کردن شما درباره ی واضح است که نحوه

تون میلجان  .زندگی تان با اهمیت تر هستندی مشاهده برای شادیتان از شرایط قابل 

د از یک توانخود می و است جایگاه خود مغز در:» در بهشت گمشده می نویسند

هدف فعالیت افزایش شادی در این  .«جهنم بسازد ،یک بهشت و ازجهنم بهشت 

یعنی ساختن یک بهشت  ؛زندگی مان استی فصل دگرگون کردن افکار ما درباره 

 .چیزی پیدا کنیم تا برایش خوشحال باشیم و دیگر نگران نباشید ،جهنماز 

های سه فعالیت ن بزرگ زمان گذشته زیباییاها و مادربزرگ نویسنده ،فیلسوف ها

پرورش خوشبینی و دوری از  ،ابراز قدردانی) مدهادی را که در اینجا توضیح میش

سعی کن »ند هایی مثل پ .اندستوده (بیش از حد فکر کردن و مقایسه اجتماعی

اگر  شکر گذار تر بودی احساس بهتری »و  «خیلی فکر نکن» ،«خوشبین تر باشی

پس امروز چه چیزی آنها را برای ما مهم می  .نسل ها چرخیده انددر میان  «داشتی

و در تضاد )ها حتی قابل یادگیری به علاوه از کجا می دانیم که اولا این عادت ؟کند

که انجامشان  مآموزش دهیرا تی اگر بتوانیم خود و دوماً ح ؟هستند (با ذاتی بودن

 .جواب این سوال ها در این صفحات پیدا می شود ؟از کجا معلوم شادتر شوید  ،مدهی

در این کتاب من از میان تعداد زیادی فعالیت فقط آنهایی را که از لحاظ علمی و نه 

علاوه من توضیح می دهم که چرا این  به .ند را انتخاب کرده امه اجادویی موفق بود

استراتژی ها کار می کنند و دقیقه چگونه باید اجرا شوند تا طبق شواهد آخرین 

 یادر بزرگان هسته ای حقیقدر هر نصیحت م .تحقیق بیشترین تاثیر را بگذارند

که اطلاعات نشان چیزی ،من بزرگترین هسته ها را انتخاب کرده ام .قرار دارد

 ،مهه زاین حقایق برای چه کسانی بهتر اکه یید می کند و مشخص میکند تا ،دهدمی

آن زمان  .این فعالیت ها را بر زندگی خود اعمال کنید .چرا و چگونه کار می کنند

 .درصدی را تحت کنترل خود درآورده اید ۴۱حل  راه ی وعده

 ابراز قدردانی :1ی شمارهشادی فعالیت 

 قدردانی .استراتژی استردن شادی یک نوع متاای به دست آوتجلی قدردانی بر

دنبال سمت  است، قدردانی ،قدردانی تعجب است .برای هر فرد یک چیز است
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تشکر از کسی در زندگی تان  ،کردن فراوانی است کدر ،روشن شکست بودن است

دوست  .ستا« شمردن نعمت ها»به معنای واقعی کلمه  ،تشکر از خداست ،است

زمان در  ،مقابله با سختی است ،همه چیز برای همیشه نیستداشتن  ،داشتن است

 ،حرص ،حسادتی خنثی کننده  ،احساسات منفی استزهرقدردانی پاد .است حال

گفتن » اک آدم عادی معمولاً قدردانی را باما ی .نگرانی و ناراحتی است ،عداوت

کنم تا من از شما دعوت می. کنددریافت هدیه یا کمک مرتبط می برای« ممنونم

 .تری از قدردانی را در نظر بگیریدتعریف گسترده

 یک»به عنوان  قدردانی را ونسرابرت ام ،دنیا  ی ترین محقق و نویسندهبرجسته

شما  بنابراین .کندتوصیف می «قدردانی و سپاسگزاری برای زندگی ،احساس حیرت

 (شدتر بادست بتوانو اینکه چقدر می)می توانید با توجه کردن به شرایط خوبتان 

مثلا با تماس گرفتن با یک مربی قدیمی و تشکر  ؛تلاش کنید تا سپاسگزار باشید

با لذت بردن  ،کردن از او برای راهنمایی کردن شما در یکی از تقاطع های زندگی

چیز های خوب زندگی ی به خاطر آوردن همه  با یا انته فرزنداناز لحظات به همرا

رکز تم ،تمرین قدردانی تمرکز روی لحظه حال ،فش کنیماگر بخواهیم تعری .در حال

روی تشکر از زندگی برای چیزی که امروز هست و چیزی که ساخته است را در 

 .گیردبر می

واید ازگی بر فتحقیقات به ت .گفتن است «ممنونم»ابراز قدردانی خیلی بیشتر از 

پاسگزار هستند به گزارش شده است افرادی که همواره س کرده اند.چندگانه توجه 

تر هستند و احساس مثبت را مکرراً تجربه امیدوار و با انرژی تر ،ترنسبت خوشحال

 ،دارند و آدم های معنوی تر ن تمایل بیشتری به کمک و همدلیآنها همچنی .می کنند

 ،کسانی که کمتر مستعد قدردانی هستند نسبت بهمذهبی تر و بخشنده تری هستند و 

 ،قدردانی باشدبه از این هر چه فرد بیشتر متمایل گذشته  .تندکمتر مادی گرا هس

ا این ب  .حسادت و اختلال عصبی می شوند ،تنهایی ،نگرانی ،کمتر مستعد افسردگی

به این معنا که ما به طور  ؛این دستاوردهای تحقیقات هم بسته هستندی همه  ،وجود

یا )آن چیزهای خوب ی  قطعی نمی توانیم بفهمیم که آیا قدردان بودن باعث همه

کمک کردن یا دینداری  ،شود یا داشتن صفاتی مثل امیدواریمی (مهار چیزهای بد

آزمایشی انجام  ی خوشبختانه چندین مطالعه .کندبه سادگی آدمها را قدردان تر می

 و سپس نتایج گیردمی  درنظرافراد بی خبر  در را شده است که عبارتهای قدردانی

 .کندرا ثبت می
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از یک گروه از شرکت کنندگان خواستند  ،مطالعات این چنینیی در اولین مجموعه 

یعنی با ذکر نام  ؛چیز که به خاطرش در زندگی قدردان هستند را بنویسند ۵تا 

یک بار این کار را  ای هفته و هفته 1۱و به مدت  «شان را بشمارندنعمت های»

 از .روههای کنترل شرکت کردندکنندگان در گهای شرکتدیگر گروه .انجام دهند

 پنجی درباره  ،روی قدردانیبر این افراد خواستند به جای هر هفته تمرکز کردن 

به  ،نتایج جالب بودند .فکر کننداست بحران روزانه یا پنج اتفاق عمده که رخ داده 

شرکت کنندگانی که از آنها عبارت های قدردانی را  ،نسبت گروههای کنترل

ته شان بهبود یاف حتی سلامتی .از زندگی راضی تر بودند و ین ترخواستند خوشب

ا ر (حالت تهوع وسرفه  سردرد، اکنه،مثل )علائم بیماری فیزیکی کم تری  ،بود

 .تجربه کرده بودند و وقت بیشتری را صرف ورزش کرده بودند

که بیماری مزمن داشتند و  را مطالعات دیگر هم دانش آموزان و هم بزرگسالانی

این  .میگیردمشابه در بر ی با نتیجه دتحان کردنامرا  «شمردن نعمت ها»ستراتژی ا

 ،یشان را ابراز کنندکه افراد تلاش می کنند قدردانی  مطالعات نشان دادند روزی

شتر کنند و بیرا تجربه می (و افتخار )مثل هیجان، شوق، لذتاحساس مثبت بیشتری 

ا آنها احساس همبستگی کنند و ساعات بیشتری ب ،متمایل هستند به دیگران کمک کنند

 .خواب کافی داشته باشند

این تحقیق و بررسی ها برای اولین بار نشان داد که عبارت های قدردانی به طور 

اما هدف این  .های سلامت فیزیکی و ذهنی که دیده ایم متصل هستندمعمول به پاداش

 مثبت و سلامتیی بر نتیجه قدردانی  فوریتاثیر  ی تحقیق مشخص کردن محدوده

 .خوشحال تر می شوید ،اگر روزی سعی  کنید قدردان تر باشید این معنا کهبه بود؛ 

در  آزمایشگاه من بیشتر در حول محور اینکه چگونه آدم ها می توانند ،در مقابل

ه ب نم فکر می کردیم کهدانشجویا زمانیکه من و د.طول زمان شاد تر شوند می چرخ

آزمایشی که هدف آن شاد تر کردن ) چکار کنیم در شادی «مداخله»ن عنوان اولی

بنابراین ما  .استراتژی شمردن نعمت ها یک انتخاب بدیهی بود آزمایش (،مردم بود

بر روی این دستاوردها یک آزمایش جدید بنا کردیم که در آن سطح شادی فرد را 

ه له به پایان رسید بلافاصتخمین زده سپس قدردانی را وارد و اجرا کردیم و وقتی ک

یار شبیه چیزی بود که قدردانی بسی مداخله  .مسطح شادی را مجدداً تخمین زدی

کنندگان را راهنمایی کردیم تا نوعی دفتر وقایع روزانه تهیه ما شرکت م.توضیح داد
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قدردان هستند را بنویسند و به آن فکر بخاطرش که به  زچی ۵به این معنا که  ؛کنند

 :ستورالعمل دقیق این گونه بودد .کنند

به وقایع  .ن قدردان هستیماو کوچک زیادی هستند که ما بخاطرشچیزهای بزرگ 

گذشته فکر کنید و و در پنج خط زیر پنج چیز که برایتان اتفاق افتاده و به ی هفته 

 .خاطرش قدردان و سپاسگزار هستید را بنویسید

 .«ه من به خاطر...... قدردان هستمتاین هف»؛شدپنج خط خالی اینگونه شروع می

به  .ای درگیر این تمرین شادی بودندشش هفتهی کنندگان در طول یک دوره شرکت

و به  (هر یکشنبه شب)نیمی از آنها گفتند که این کار را هفته ای یکبار انجام دهند 

 و شنبهسه ،هر یکشنبه)ندکار را سه بار در هفته انجام دهنیمی دیگر گفتند این 

قرار  ایکنندگان ثبت کرده بودند در طیف گستردهچیزهایی که شرکت (.پنجشنبه

امتحان میان ترم »تا  «کارت روز عشق» ،«یک بدن سالم» ،«درما»از  - داشتند

  «.پیام رسان فوری»و  «تنها از سه فصل

این تمرین ساده در افزایش سطح قدردانی و  ،همانطور که انتظار داشتیم

کنندگانی که به طور منظم و مهمتر اینکه آن شرکت  .ثر بودسپاسگزاری مو

 از در سطح شادی قبل و بعد د.شان را می شمردند در نتیجه شاد تر شدنینعمتها

مثلا افرادی که هیچ تمرینی را )گروه قدردانی در مقایسه با گروه کنترل ی مداخله 

جالب این است که این  ی اما نکته .افزایش قابل ملاحظه ای دیده شد (انجام ندادند

شرکت  .دیده شدند کشنبه شب ابراز قدردانی کرده بودتأثیر فقط در کسانی که هر ی

 .شان را شمرده بودند هیچ سودی از آن نبردندگانی که سه بار در هفته نعمت هایکنند

این نتیجه در ابتدا گیج کننده به نظر می رسد اما به نظر من توضیحی برایش وجود 

 نبهپنجش و شنبهسه ،یکشنبه هر بود مجبور که نرمالی ماداز قدردانی برای ابر .دارد

که تنها یک بار در  یکه برای آدمدر حالی ،بود کننده کسل و عادی کند تکرار را آن

از آنجایی که این دستاورد  .هفته ابراز قدردانی می کرد همیشه تازه و با معنی بود

فعالیت شادی یا هر فعالیت افزایش شادی دیگر معیار مهمی برای انجام موفقیت آمیز 

 .بعداً به آن برمی گردیم ،است

 قدردانی به ده طریق شادی را افزایش میدهد
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احساس  »رسد اما تحقیقات به وضوح نشان داده اند که اگر کسل کننده به نظر می

 ینبه جای اینکه ا ،با این حال .ر شویددتتوانید شامی ،را پرورش دهید «قدردانی

دانی چرا و چگونه باعث نبال کنیم باید بفهمیم ابراز قدرپیشنهاد را چشم بسته د

افراد این تمرین را توصیه  در واقع بنابر هشت دلیل من به .افزایش شادی می شود

 م.میکن

با  .باعث می شود تجارب مثبت زندگی را بیشتر درک کنیمتفکر قدردان  ،اول اینکه

توانید بیشترین حس رضایت و های زندگی شما می لذت بردن و مزه کردن نعمت

در  ،که فرزند اولم تنها چندماه داشتزمانی .لذت از شرایط کنونی تان را تجربه کنید

او  .نزدیک شد منیک خانم مسن به  م،که با صندلی چرخدار درگیر بودلیحا

در  !«گذردخیلی زود می .قدر این سن را بدانید .کودک شما بسیار زیباست:»گفت

و اگر صادقانه  و از خوتب محروم بودن داشتم غرق شدن آن لحظه در احساس

ساس اح .شکر نکردم اما تاثیر قدرتمندی داشتش تاز راهنمایی لطیف ا ،بگویم

به من اجازه داد تا پایم را از افسردگی و خستگی  مقدردانی به خاطر کودک کوچک

وی لحظاتی که ن بگذرم و از جادبیرو ه بودمزهای طولانی که از او مراقبت کردرو

 .م لذت ببرمردبا دخترم قسمت می ک

ابراز قدردانی احساس ارزشمندی و عزت نفستان را بالا میبرد وقتی به  ،دوم اینکه

 اید، اند یا چقدر موفق بودهاین باور برسید که آدم ها چه کارهایی برایتان کرده

تاسفانه بعضی از افراد ذاتاً در م .احساس کارآمدی و اعتماد به نفس خواهید داشت

قدردان بودن  .کنندها و ناامیدی ها یا تحقیرها و آزارهای دیگران تمرکز میشکست

جواب هر شکستی به  به جای اینکه در .کند این عادت را ترک کنیدبه شما کمک می

تمرین قدردانی شما را به در نظر گرفتن  ،«مشکل من هستم»گوید طور خودکار ب

ندگی کنونی تان یا شکرگذاری برای اینکه شرایط بدتر نیست تشویق ارزش ز

 .کندمی

 به این ؛ها مقابله کنندکند آدم ها با استرس و آسیبقدردانی کمک می ،سوم اینکه

ود که د بتطبیقی خواه ی مقابله روشزندگی یک  عنا که توانایی قدردانی از شرایطم

 .مجدداً به طور مثبت تعریف می کنید های زندگی رادر آن تجارب منفی و استرس

که این زمانی) کسانی که به طور منظم قدردان هستنددر خاطرات آسیب ها  در واقع

جالب است که افراد به  .شوندکمتر به یاد می آیند و شدید می (کار را انجام میدهند

ً  ؛طور غریزی در مواجهه با سختی ابراز قدردانی می کنند  در برای مثال دقیقا
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 ،ندها به ایالات متحده حمله کردیستکه ترور 2۱۱1سپتامبر  11 های بعد ازروز

بعد از )رایج بوده است  ی دومین احساس تجربه شده قدردانی مشخص شد که

 (.دلسوزی

ابراز قدردانی در طول مشکلات شخصی مثل بیماری مزمن همانقدر که سخت 

 .کنید و شاید از نو شروع کنیدحرکت  ،می تواند کمک کند به خودتان بیایید ،است

جشن گرفتن نعمت ها در لحاظاتی که از شما دورتر از همیشه هستند کاری اگر چه 

در یکی از  .توانید انجام دهیدمهمترین کاری است که می چالش برانگیز است اما

او خیلی  .ایان داشتمرشدیداً معلول به نام ب سنآموز م یک دانش م،های اخیردوره

دارش را با فشار دادن صندلی چرخ می تواند تنها ستانش را حرکت دهد ود دنتوانمی

یک روز کلاس  .اهرم کنار شانه اش با دست راست خم شده است هدایت کند

 که برایان گفت اینچیزی ید.گی میچرخپیرامون صحبت از شادترین لحظات در زند

که از بیمارستان روزی بود  .من بسیار عجیب غریب استی شادترین لحظه  :»بود

ت شکست !هنوز زنده ام !!ها:»گفتم. احساس مبارز بودن میکردم ،خانه آمدم

اما احساس قدردانی می  .دانستم دقیقاً چه کسی را شکست می دادمنمی !«دهم می

ماه رسید اما خانه بودن بعد از چهار چیز کوچکی به نظر می .کردم که خانه بودم

 فرصتیساله که  ۶۷گر ندر پژواک این دیدگاه ای «ود.ببیمارستان بودن بسیار خوب 

بیماری خود را اینگونه توضیح  ،کوتاهی برای زندگی کردن به او داده شده بود

که زنگ خبر هر لحظه به  دوقتی که تیک تاک دقایق را می شنوید و میدانی:»داد

ن هیچ بدو .همه چیز را واضح می بینید ،صدا خواهد آمد و زمان اتمام خواهد شد

و به خاطر هر لحظه بسیار  دکجا هستند و چرا زنده ای انشکی می دانید ارزش هایت

 بی ههی برای قدردانی دارند ظرفیتی کگر و برایان ظرفیت قابل توجنای .«دقدردانی

 .شک در سلامتی و بیماری خوب خدمت می کند

عنوان مثال به  .کندچهارم اینکه ابراز قدردانی رفتارهای اخلاقی را تقویت می

مثلا )تر اشاره کردم افراد قدردان بیشتر به دیگران کمک می کنند همانطور که قبل

 (با خبر می شوید و احساس می کنید باید جبران کنید دیگری شما از صحبت و توجه

ر و کمتر با ویدی چیزهایی که دارید سپاسگزار میشبرا)شوند می مادیگراو کمتر 

 یکی از ،به عبارت دیگر (.بیشتر متمرکز می شوید روی به دست آوردن چیزهای

او  .زندگی او در قدردانی ریشه کرده بود:»توصیف شد گونهبازماندگان آشویتس این

در  .«نداشت هیچ وقت از ذهن او دور نشد ه بود زیرا یاد این که هیچ چیزبخشند
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 د،دنتحریک شده بوقدردانی که به خاطر یک نوع عمل خاص  افرادی ،یک مطالعه

بیشتر متمایل بودند به فرد خیری که کمک شان کرده بود و همچنین یک غریبه 

حتی اگر این کمک کردن یک کار کوچک و ناخوشایند و خسته کننده  ،دنکمک کن

 .باشد

ی تقویت رابطه های قدیم ،پیوندهای اجتماعی به ساخت می توتند پنجم اینکه قدردانی

 فتر وقایعبه عنوان مثال نگه داشتن یک د .دکنو پرورش رابطه های جدید کمک می

 ،عدر واق .کنداز پیوند با دیگران را تولید می عظیم تری حسروزانه برای قدردانی 

س قدردانی حافرادی که در مقابل افراد خاصی  چندین مطالعه نشان داده است

ت یبا کیف»روابط نزدیکتر و  (دهندحتی وقتی مستقیما آن را نشان نمی)کنند می

ا بگوید وقتی که شما همانطور که رابرت جونز می .کنندرا با آنها تجربه می «تری

با آنها بهتر رفتار می  ،حرف زدن به ارزش دوستان و خانواده تان واقف می شوید

 ثبتبازخورد م ی نوعی حلقه -تولید می کند  «مارپیچ قسمت بالا»کنید که این یک 

که در نتیجه  ،دنده زی برای سپاسگزار بودن میکه در آن روابط قوی به شما چی -

یک شخص قدردان آدم مثبت تری  ،به علاوه .کنند و غیرههمان روابط را تقویت می

 .است و آدم های مثبت دوست داشتنی تر هستند و دوستان بیشتری دارند

اگر شما واقعا به  .های ناپسند را مهار می کند اینکه ابراز قدردانی مقایسه ششم

تر کم ،(خانه ،سلامتی ،مثل خانواده)سپاسگزار و قدردان باشید  اریاطر چیزیکه دخ

 .به چیزهایی که بقیه در اطرافتان دارند توجه و حسادت می کنید

در واقع این گونه هفتم اینکه تمرین قدردانی با احساسات منفی ناسازگار است و 

ر که یک روانپزشک همانطو .را کاهش می دهد طمعو  تلخی م،احساسات مثل خش

خشم و حسادت در آغوشش  :دانی احساسات منفی را منفعل می کنقدرد»می گوید 

سخت  ،در واقع زمانی که قدردان هستید .«دنو ترس و نگرانی کوچک می شو حل

 است یخواهر دوستم یکی از معدود مادران .ناراحتی و خشم کنید ،است احساس گناه

دلیلش این است که او در  .احساس گناه نمی کندیک اونس هم ی که حتی به اندازه 

کمک خواستن از دوستان و خانواده شگفت آور است و آن قدر از آنها زیبا و 

 .راک هستند ی کنند ستارهه احساس میصادقانه سپاسگزاری می کند ک

 ی ترین مورد این است که قدردانی به ما کمک می کند تا پدیدهو آخرین اما مهم

وجه ما در ت تطبیق لذت ظرفیت قابل د،اگر به یاد بیاوری .ا خنثی کنیمتطبیق لذت ر
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وقتی که اتفاق جدید  .اتفاق جدیدی است یا سریع سازگار شدن با هر شرایط

ناخوشایند است این پدیده بسیار مناسب است اما در مواجهه با یک اتفاق مثبت 

مثل یک شریک ) آوریدپس وقتی چیز خوبی در زندگی به دست می .مناسب نیست

ک ی (یک ماشین گران و جدید ،بهبود بیماری ،یک همکار شگفت انگیز ،احساسی

متاسفانه به خاطر تطبیق لذت معمولاً عمر  .دهدافزایش بلادرنگ در شادی رخ می

چیزهای  ی انطباق با همه ،نطور که قبلا اشاره کردمهما .این افزایش کوتاه است

یکی از کلیدهای شاد تر شدن در جنگیدن با این اثر مثبت لزوماً دشمن شادی است و 

تمرین شادی با جلوگیری  .دهد قرار دارد که قدردانی این کار را به خوبی انجام می

 .کندمستقیماً با اثر تطبیق لذت مقابله می ،از عادت کردن به شرایط مثبت زندگی

 چگونه قدردانی را تمرین کنیم

 ،نی یکی از فعالیت های شادی سازگار با شماستمتوجه شدید قدردا ۳اگر در فصل 

من هم کمکتان می  ،تا با تلاش و تعهد قدردان تر شوید دو از قبل هم مشتاق و مایلی

 کاری که باید بکنید این - اینکه دقیقاً چگونه انجام دهید به شما بستگی دارد .کنم

 .ا انتخاب کنیدموجود ر ی است که به سادگی حداقل یکی از فعالیت های ردیف شده

 دفتر وقایع روزانه قدردانی

یک راه امیدبخش  ،در آن به طور فطری خوب هستید ،بریداگر از نوشتن لذت می

مثل همان چیزی که  ،است «دفتر وقایع روزانه قدردانی»تمرین این استراتژی 

در روز چند دقیقه را  .قدردانی استفاده کردیمی کنندگان در مداخله برای شرکت

بح می تواند اول ص .بازتاب کنید هخاب کنید تا از زندگی خارج شوید و متفکرانانت

چیست که  ۵تا  ۳به  .باشد یا در طول نهار یا در حال رفت و آمد یا قبل از خواب

کن  )خشکاز چیزهای کوچک  ،خاطرش در حال حاضر قدردان هستید فکر کنیدب

 (ان یادش مانده است به مغازه برودهمسرت ،اندگل هایتان شکوفه داده ،تان سالم است

کی ی (.قدم اول فرزندتان یا زیبایی آسمان در شب)تا چیز های با شکوه شروع کنید 

مثلاً چیزی که در  .های آن تمرکز بر چیزهایی است که می دانید حقیقی هستنداز راه

هدف هایی که به  ،چیزی از جایی که زندگی می کنید دوست دارید ،آن خوب هستید

اد خاصی که به شما اهمیت افر تان.های فرصت ها و برتری ،دست می آورید

 را به نوعی زندگیتان را لمس کرده اند ،کنندر شما فداکاری می، بخاطمیدهند

دهد که به طور آزمایشگاه من نشان میدر قدردانی  ی نتایج مداخله .فراموش نکنید
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مال بسیار زیاد باعث افزایش شادی میانگین انجام این تمرین یک بار در هفته به احت

به این معناست  «طور میانگین»اما به  .شود و این پیشنهاد من به اکثر آدم هاستمی

 ی ممکن است با یک برنامه ،که بعضی از افراد که ممکن است شامل شما هم باشند

شاید حتی به طور روزانه یا سه بار در  -زمانی کاملا متفاوت از آن سود ببرند 

ا ن راندی مناسب با سبک زندگی و وضعیتلازم است زمان ب .ته یا دوبار در ماههف

 (را ببینید 1۱برای زمانبندی های بیشتر فصل ) .مشخص کنید

 راه های قدردانی

 ،کنید به شخصیت فردیروشی که برای شمردن نعمتهای تان انتخاب می و برنامه

از شما به جای نوشتن  ممکن است بعضی .ها و نیازهایتان بستگی داردهدف

بخواهید یک زمان مشخص را انتخاب کنید تا به سادگی به هر کدام از موارد 

قدردانی تان فکر کنید و همچنین بازتاب کنید که چرا به خاطرش قدردان هستید و 

برخی ممکن است بخواهند هر روز یک چیز را که  .چگونه زندگیتان را غنی کرده

به همین ترتیب بعضی ها هم ممکن  .اند مشخص کنند نسبت به آن بی اعتنا بوده

مثل اینکه خواهرم تولدم را فراموش )است بخواهند هر روز به یک فکر ناسپاس 

مثل اینکه اما خواهرم همیشه کنارم )اعتراف کنند و یک فکر قدردان را  (کرده

 .را جایگزین کنند (است

پیدا  .دنردانی شما کمک کندوستان و خانواده نیز می توانند در پرورش دادن قد

ه را ب «نعمت هایتان»لیست  او است که می توانید با «شریک قدردانی»کردن یک 

اگر انگیزه تان را فراموش کردید یا از دست  هم فکر خوبی است. اشتراک بگذارید

به قدرت و پتانسیل حمایت  1۱در فصل  .دادید او شما را تشویق خواهد کرد

یک فکر دیگر هم این است که به یک  م.شتری می پردازیماعی با جزئیات بیاجت

 کلکسیون کتاب .آدم ها و مکان هایی را که دوست دارید معرفی کنید ،بازدید کننده

 .مورد علاقه تان را نشان بدهید ی پارک مورد علاقه تان یا خواهرزاده ،های طنز

چشمان یک  این کار به شما کمک می کند تا جزئیات معمولی زندگی تان را از

به شما یک دیدگاه تازه می دهد و باعث می شود بابت آنها  .شخص دیگر ببینید

 .قدردان شوید طوری که انگار هر روز برای بار اول تجربه شان می کنید

 استراتژی را تازه نگه دارید
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یک پیشنهاد مهم دیگر این است که استراتژی قدردانی را با تنوع دادن و بیش از حد 

ی زندگ ی ادویه ،گویند که تنوعتحقیقات من می .ردنش تازه نگه داریدتمرین نک

مثلا  .(مراجعه نمایید 1۱مجدداً برای اطلاعات بیشتر به فصل ) .بسیار مهم است

احتمالاً از روزمرگی  ،شماریدبقاً به یک روش نعمت هایتان را اگر شما هر روز دقی

 داابتاما می توانید  .نخواهید کردخسته خواهید شد و مفهوم بیشتری از آن دریافت 

مثلا بعد از تحمل کردن  ،توقف کنید و بعد از محرک های خاص ابراز قدردانی کنید

ته ها در یا میتوانید بعضی هف .را دارید «یقویتت»ها وقتی که بیشترین نیاز به سختی

 ،اسیعک)های دیگر با یک دوست صحبت کنید و از طریق هنر هفته ،دفتر بنویسید

می توانید به طور هدفمند  ،دیگر . از طرفدابراز قدردانی کنی (آبرنگ ،کلاژ

ت مثلا به ترتیب نعم ؛های زندگیتان را که رویش تمرکز می کنید متنوع کنیدحوزه

هایتان را با احترام به روابط حمایتگر تان یا وقایع گذشته یا محیط فیزیکی یا حتی 

یک ه بکنند تا ابراز قدردانی را ه شما کمک میها باین تکنیک .خود زندگی بشمارید

طوری که به جای بی تغییر و پیشرفت ماندن آن را برای  ،تبدیل کنیدتمرین معنادار 

 .تقویت شادی ادامه دهید

 ابراز قدردانی مستقیم به فردی دیگر

رو از نامه یا رودر ،ابراز قدردانی به خصوص اگر مستقیما با تلفن ،در آخر

اگر شخص خاصی وجود دارد که به او  .انجام بشود تاثیرگذار استشخصی دیگر 

 ،شاید مادرتان .قدردانی تان را با کلمات واقعی نشان دهید د،یک تشکر بدهکاری

 ،و شاید هم یک مربی :اشدن بدیمی تادایی یا عموی مورد علاقه تان یا یک دوست ق

ید ملاقاتش کن ،ه بنویسیداگر ممکن است الان برایش یک نام .معلم یا مشاور قدیمی

یا معمولی برایش با صدای بلند آن را  (عید ،سالگرد ،تولد)و در یک روز خاص 

دگی ند و چگونه زنه ابا جزئیات توضیح دهید که دقیقا برایتان چه کار کرد .بخوانید

اشاره کنید که اغلب چقدر تلاش هایشان را به یاد  ؛نده اتان را تحت تاثیر قرار داد

قدردانی برای کسی که  ی به نظر بعضی ها نوشتن نامه ،به علاوه .یدمی آور

مثل یک نویسنده یا )نمی شناسید اما زندگی تان را تحت تاثیر قرار داده  اشخص

یت تقو (مثل پستچی راننده اتوبوس)یا زندگی تان را راحت تر کرده  (سیاستمدار

 .کننده است

 ۳۱به معلم زبان انگلیسی دبیرستانش که یکی از افراد نزدیک به من نامه ای را که 

 دوست دارم فکر کنم که .سال پیش در کلاسش بود نوشته بود با من در میان گذاشت
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نوشتن این  ی به او انگیزه (تازگی خوانده به که او)دانی قدری این فصل درباره 

 :ه استنامه را داد

ن یاثیرگذارترموضوع اصلی که می خواهم به شما بگویم این است که بی شک ت

بسیار  ددیدم و من بابت توجهی که به من داشتیمدرسه معلمی بودید که در 

کردید استعداد دارم و به من اعتماد به نظر می رسید که فکر می .سپاسگزارم

ی توانایی شما درباره  ی عقیده .ه بودکددانش درکمتری  عقیده ی افراداین  ،کردید

 در من خاصی از اعتماد به نفسی به درجه  ،های من همانطور که بزرگ شده بود

 .های اخیر بسیار به من کمک کردتبدیل شد و در سال

مثل یک بزرگسال رفتار  (ساله بسیار ساده 1۸یا  1۷)و شاید مهمتر اینکه با من 

حتی با  .دهدو هیچ چیز در این دنیا به یک نوجوان این قدر قدرت نمی دکردیمی

گاهی اوقات با خود  ،بسیار متفاوت تر از اینها بود 1۹۷۱توجه به اینکه سال های 

 «؟او چه فکری می کرد»م نکفکر می

مارتین سلیگمن و همکارانش منافع شادی که از ابراز قدردانی از این طریق به 

ساده و سریع را  «بازدید قدردانی»آنها یک تمرین  .د را آزمایش کردندندست می آی

آدمها از تمام  .به پایان رسید بررسی کردندی ایک هفته  ی که در یک دوره

و دستورالعمل هایشان را دریافت  دهای زندگی وارد وب سایت تحقیق شدنحوزه

به شرکت کنندگان یک هفته زمان دادند تا یک  «بازدید قدردانی»در حالت  .کردند

خاص با آنها مهربان بوده  قدردانی به صورت حضوری به کسی که به طوری نامه 

در  .بنویسند و پست کنند ،اندتشکر نکرده او مراقبت کرده اما هیچ وقت از انها از و

 .کنندگان تمرین های شادی خود هدایتی پیشنهاد دادندبه شرکت ،حالت های دیگر

 - بیشترین افزایش در شرکت کنندگانی دیده شد که دیدار قدردانی را انجام داده بودند

ش تا و این افزای -خوشحال تر و کمتر افسرده شده بودند بسیار  افرادبه این معنا که 

این دستاورد ها نشان  .یک هفته و حتی یک ماه پس از ملاقات قدردانی ادامه داشت

دهد که ابراز مستقیم قدردانی به یک فرد مهم در زندگی تان تا چه اندازه قدرتمند می

 ،هیدد انجام منظم پایه طبق تا کنید متعهد را خود توانیدمی که است لیتیفعا .است

 و (مختلف افراد یا یک به مستقیماً ) قدردانی های نامه نوشتن و کردن مخلوط با شاید

 .هفتگی قدردانی دفتر داشتن نگه
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در  .با این حال زمانی خواهد بود که نامه می نویسید اما تصمیم می گیرید نفرستید

 ییدیم که تنها نوشتن نامه فهم که تحت ازمایش استجدید  ی واقع در یک مطالعه

از  .قدردانی و ارسال نکردن برای تولید قابل توجهی افزایش شادی کافی است

ده آنها مهربان بوکنندگان خواستیم چند شخص که در طول چند سال گذشته با شرکت

 (هفته ای ۸ی  در طول دوره)دقیقه از هفته را  1۵آنهایی که  ند.اند را مشخص کن

بعد از  هفته یدر طول  ،قدردانی به آن اشخاص کردندی  صرف نوشتن نامه

تاق خصوصی مشب ی کهنندگانقابل توجه است شرکت ک د.تر شدنمطالعه بسیار شاد

سازگار با اهداف و  «قدردانیی نامه »اگر فعالیت  ،دنشو ادترش تا بودند

 یشاافز، های شان بود و اگر تلاش زیادی برای نوشتن تمرین ها می کردنداولویت

 .شادی بسیار قابل ملاحظه می شد

از دانشجویان می خواهم  مرتب یکلیف خانه در کلاس روانشناسی شادبه عنوان ت

هر سال یکی از قوی و محرک ترین تمرین هایی  .دنقدردانی درست کن ی یک نامه

به تجر ،یکی از بهترین دانش آموزان کلاسم ،پارسال نیکول .است که انجام می دهند

 :قدردانی به مادرش را برایم توضیح دادی نامه  نوشتنی 

ه م شاید بکه دارم خیلی سریع تایپ می کن شدممتوجه  م.حس شادی غرق شده بود در

ی که وقت .خیلی وقت بود سر رسیده بود برایم راحت بود این دلیل که ابراز قدردانی

 ،ر آخر نامهد ...داشتم تایپ می کردم احساس کردم که قلبم تندتر و تندتر میزند

کر ف. چشمانم اشک آلود بود و بغض داشتم م،نامه ای را که نوشته بودم خواند وقتی

کنم ابراز قدردانی نسبت به مادرم طوری مرا غرق در احساس کرد که اشک بر می

 .روی صورتم جاری بود

 :تاثیراتی که نامه بر روی او داشته را به یاد آورد لسپس نیکو

که بسیار ناامید بودم در حالی (قدردانیی عد از نوشتن نامه روز ب ۳)پیش  ی هفته

دانی را قدری احساس کردم باید نامه  .پشت کامپیوترم نشسته بودم و مقاله می نوشتم

 بود که چقدر سریععجیب . و حتی چند تغییر ایجاد کردمش مدوباره خواند .باز کنم

 ،امه را نگاه نکرده بودمحتی با قصد بهتر کردن حالم هم ن .شده بود م عوضحالت

تحقیقی خسته شده بودم فکر کردم کار دیگری  ی صرفاً به خاطر اینکه از مقاله

 ،مثل همان عکس العمل بعد از خواندن نامه در روزی که آن را نوشتم .انجام دهم

نوشتن  فوایدبه طور کلی  .احساس می کردم خوشحال ترم و استرس کمتری دارم
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ر شگفت انگیز یافتم که نه تنها حالم را بهتر کرد بلکه تغییراتش ین نامه ای را آنقدنچ

 .پایدار نیز بود

راه های چندگانه برای تمرین استراتژی قدردانی وجود دارد و عاقلانه  ،در مجموع

حداقل یک گزینه را در  .است چیزی که روی شما بهترین اثر را دارد انتخاب کنید

ا معنایش ر یا وقتی که استراتژی تازگی .ه دهیداین بخش انتخاب کنید و آن را ادام

 .در تغییر چگونگی و زمان آن تأمل نکنید ،تان از دست دادبرای

 یک یادداشت اضافی :قدردانی به طور خودکار

ا های بسیارش راگرچه از صمیم قلبم پاداش با این حالرا فاش کنم مایل نیستم این 

ی یکی از ناسازگار ترین استراتژی ها مشخص شد که ابراز قدردان اما تصدیق کردم

هر کدام از ما با یک لیست از فعالیت های  ،مهمی نیستی مسئله  .با من است

گیریم و در عین حال لیست بلند تری از شادی که با ما سازگار هستند نتیجه می

حقیقت مهم این است  .فعالیت های ناسازگار با ما وجود دارد که اجتناب ناپذیر است

همانطور که شواهد  ،پیش پا افتاده است «شمردن نعمت ها»مان اندازه که به ه

اهد حتی شو.به طور باورنکردنی تاثیرگذار است  ،علمی متقاعدکننده نشان می دهند

من بسیاری از آدمهای خوشحال را میشناسم  - حکایتی را هم نمی توان نادیده گرفت

 .اده استگویند قدردان شدن زندگیشان را تغییر دکه می

پس گفتم که در طول نوشتن این فصل یک اتفاق مرا متعجب کرد یک روز بعد از 

به طور خودکار یک ایمیل  ،تحقیق بر روی قدردانی ی ساعت ها مطالعه درباره

اعضای بخش به خاطر کارهایی که کرده  ی همکارانم نوشتم تا از همهی برای همه 

اقی که اتف .بابت یادداشتم قدردانی کردند بلافاصله جواب دادند و م.ند تشکر کنبود

را فعال  حس قدردانی ام ،قدردانی ی مطالعه درباره -افتاده بود بعدا مرا شوکه کرد 

  !قدردانی نوشته بودمی نامه  کرده بود و من ناخواسته آن روز

 فعالیت های مکمل

 متحان کنید:برید، ممکن است بخواهید این دو را نیز ااگر از این فعالیت بهره می

 ( ۴دی شماره ی ی )فعالیت شاتمرین اعمال مهربان (1

 ( ۷ماره ی ی )فعالیت شادی ش( یادگیری بخشندگ2
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 مثبت اندیشیپرورش : 2یفعالیت شادی شماره 

توجه به چیز  ،پیدا کردن خورشید در میان ابرها ،توجه به طرف روشن قضیه

احساس خوب درباره آینده تان و آینده  ک،ز شسود بردن ا (،به جای غلط)درست 

پرورش  .تان همگی استراتژی مثبت اندیشی هستند دنیا یا تنها باور داشتن موفقیت

هر دو استراتژی  .مثبت اندیشی و پرورش قدردانی نقاط مشترک فراوانی دارند

شن تنها ج اما ساختن مثبت اندیشی .دمی شو تانامل مزه کردن طرف مثبت موقعیتش

 .بینی یک آینده روشن استگرفتن حال و گذشته نیست بلکه پیش

ط به مثبت اندیشی را خواهم بعضی از افسانه های مربومیهم، ادامه د اینکه قبل از

زندگی  «بهترین دنیای ممکن»یاد گرفتن مثبت اندیشی این باور که در . از بین ببرم

 .نیست ،ه و بدون هیچ پیامدی استحال و آینده تان تر و تاز ،می کنید یا اینکه گذشته

را در نظر  «مثبت اندیشی کوچک»و  «مثبت اندیشی بزرگ»در واقع فرق بین 

شود که انتظارات مثبت یک نفر چقدر کوچک و تفاوت آنها شامل این می .بگیرید

 (مثبت اندیشی کوچک) «پرواز من فردا به موقع خواهد رسید»مثلا  -ویژه هستند 

 هر دو (.مثبت اندیشی بزرگ) «مشکوهمندی ی یک سن آستانهما در »در مقابل 

مختلف خوش بینی کوچک افراد را مستعد رفتار  طرققابل تطبیق هستند اما به 

 (مثل تکمیل کردن پروژه بعدی در دفتر)سازنده و سالم در موقعیت های خاص 

شود یباعث م ،کندکه خوش بینی بزرگ احساس کلی قدرت تولید میدر حالی ،کندمی

یک نوع دیگر خوش بینی را اضافه  .انرژی داشته باشیدو استحکام  ،انعطاف

 این همان. صدا کنید «بسیار کوچک مثبت اندیشی»کنند که می توانید آن را می

این باور که فراز و نشیب ها ، ماه وسال دارید ،احساسی است که در شروع روز

 .وجود دارند اما در آخر همه چیز درست میشود

 یبینانه به معنی گذاشتن یک نوشته اگرچه برای بعضی از شما تمرین افکار خوش

من به اندازه »اوازخواندن  تان یا روزانهتان یا دیوار خوشبینانه بر روی وب سایت

برای بقیه تمرین خوش بینی  ،است «م...!کافی باهوشی به اندازه  ،کافی خوبمی 

ینی مناسب سبک زندگی و شخصیت اگر خوش ب. لی متفاوت باشدممکن است خی

 .زیبایی و حتی شوخی تمرین کنید ،راهنمایی ،می توانید آن را با کمال ،شماست

بیشتر  ،برای مثال .هم مثل قدردانی برای هر کسی یک معنی دارد مثبت اندیشی

مطلوب است که در آن  ی انتظار یک آینده مثبت اندیشی دنکنمردم فرض می
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واضح است چیزی که یک فرد  .چیزهای بد کمیاب هستندچیزهای خوب فراوان و 

یا ثبت نام در  فرد مورد علاقهمثل ازدواج با ) بیند می عنوان خوب و مطلوب به 

به  .برای دیگری کابوس است (دانشکده یا دنبال کردن گروه موسیقی گویدفول دد

 (وبهبودی از عمل جراحی زان ثلم)یک شخص می تواند در یک موقعیت  ،علاوه

 .دبدبین باش (مثل آشتی کردن با یک دوست قدیمی)خوشبین اما در موقعیت دیگر 

 بهترین خود ممکن تان

یا )اولین مداخله  ،دوستم لارا کینگ که پروفسور دانشگاه میسوری کلمبیا است

در واقع کاملا ساده است او از  .را آغاز کرد مثبت اندیشیتحقیقی اصولی  (مطالعه

 در .ست تا در چهار روز متوالی از آزمایشگاهش بازدید کنندشرکت کنندگان خوا

را به « بهترین خود ممکنشان در آینده»دقیقه  2۱از آنها خواستند تا در  ،هر روز

 یندهآ بهترین شما آن در که است ذهنی تمرین یک این سا. اساطور تشریحی بنویسند

 2۹ خانم یک مثلاً  .کشیدمی تصویر به زندگی ی حوضه چند در را خودتان برای

واج خواهد ازداش  گمشده ی نیمه با آینده سال ده در که کند تصور است ممکن ساله

تبلیغات کار خواهد کرد و در یک ی در رشته  ،دو فرزند سالم خواهد داشت ،کرد

هم او از زندگی و  ااین اساس .گروه آماتور کلاس موسیقی ویولن خواهد نواخت

 بسیار ضعیف «وهم»لفظ و دوباره شاید  .پیونددنیقت اگر رویاهایش به حق ،است

 ،و از زندگی تنها یک فکر پوچا این مفهوم را برساند که این دید انتخاب شده است تا

این تمرین مهمترین هدفهای شما را در بر میگیرد و  ،در مقابل. و خیالی است بعید

یافت افرادی که  لارا کینگ .کشدبه دست آوردن آنها را برایتان به تصویر می

دقیقه نوشته اند در مقایسه  2۱هر روز  ،تصورشان در طول چندین روز ی بارهدر

موضوعات دیگر نوشته اند بلافاصله حالت مثبت شان بالا ی با کسانی که درباره 

چند هفته بعد خوشحال تر شده اند و در چند ماه بعد ناراحتی های فیزیکی  ،رفته

 .کمتری تجربه کرده اند

قدرتمند تبدیل شد و ما تصمیم گرفتیم ی به یک مداخله  «بهترین خود ممکن»رین تم

شرکت کنندگان را  ون دبنابراین من و کن شل .در آزمایشگاه خودمان اجرایش کنیم

راهنمایی کردیم تا همین تمرین را انجام دهند به جز اینکه از آنها خواستیم یک 

هر چند بار و تا هر وقت  - ات را در خانهو بقیه جلس نوشتن را در آزمایشگاهجلسه 

 :کنندگان گفتیمدقیقاً به شرکت .هفته انجام دهند ۴ ی در طول دوره -که می خواهند 
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در  نبهترین خود ممکن تای شما به صورت تصادفی انتخاب شده اید تا درباره 

ن ایعنی خودت «ممکن بهترین خود ی فکر درباره» .طول چند هفته آینده فکر کنید

ت شما سخ .را در آینده بعد از حل تمام مشکلات به بهترین شکل ممکن تصور کنید

به این به  .دیداف زندگی تان را به دست آوردکار کرده اید و موفق شده اید تمام اه

 .تان فکر کنیدی زندگی تان و بهترین استعدادهایعنوان تحقق رویاها

 «بهترین خود ممکن»ر تمرین شرکت کنندگانی که د ،همانطور که انتظار داشتم

ودند ب شرکت کردند به نسبت گروه کنترل که تنها درباره جزئیات زندگیشان نوشته

همان طور که در  ،علاوه بر این .شان به دست آوردندپیشرفتی قابل توجه در حال

 دتوضیح دادیم بیشترین پیشرفت در حالت شادی کسانی که احساس میکردن ۳فصل 

 (چالش برانگیز و با معنی بود ،مثلاً برایشان جالب)ا سازگار است این تمرین با آنه

ز این بخشی ا .کردند مشاهده شدو همچنین در کسانی که با تلاشی پایدار تمرین می

مستقیم تری را می سازد که اگر میخواهید از فعالیت شادی سود  ازمایشیهد شوا

ر اگ .را به آن اختصاص دهید یباید تلاش مداوم ،احساسی بلند مدتی به دست آورید

با انرژی تر و متعهد تر  ید،لذت می برید و با آن یک پارچه ا از آنچه انجام میدهید

یت فعال ی کنندگان ما به وضوح مایل بودند پیشنهاد ما برای ادامهشرکت .خواهید شد

بهترین خود ممکن را بپذیرند و به نظر می رسید آن را به هدف شخصی خود تبدیل 

هدف شما هم وقتی زمانش رسید تا فعالیت افزایش شادی را برای  .ه بودندکرد

 .همین باید باشد ،پیگیری کردن انتخاب کنید

نی کنندگابه نظر شرکت ؟چرا استراتژی بهترین خود ممکن انقدر خوب کار میکند

 .مرتبط به زندگی حاضر شان و راحت بود ،که آشکار آن را انجام دادند انگیزشی

اما این تمرین برای آنها فقط  .بردندشان لذت میهدفهای آینده دستیابی ز تصورا انها

خود ممکن در امروز که می  ینبلکه ساختن بهتر ،آینده نبودی تصور کردن نمونه 

نوشتن بهترین خود ممکن به آنها کمک کرد تا  .تواند در آینده به حقیقت بپیوندد بود

ای اهداف ارزشمند را دارند کردن در راستکارند قدرت تغییر دادن خودشان و بفهم

 .شانس بستگی ندارد و و اینکه رویاهای امروز و فردایشان به همسرشان یا پول

یکی دیگر از فواید تمرین بهترین خود ممکن این حقیقت است که با نوشتن ساخته 

اصولی است و قوانین محدود  ،دارای ساختار استدت ش زیرا نوشتن به .شودمی

که اگر تنها  طوری وامی دارد؛ کامل کردن افکارتان و شما را به مرتب کردن .ددار

اهداف  ی بنابراین نوشتن درباره ن نیست.سخت است اما غیرممک کنید می خیالبافی
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دهد در تجارب زندگی تان کند افکارتان را منسجم کنید و اجازه میتان کمک می

تان به شما این شانس را می دهد تا ویاهایری همچنین نوشتن درباره  .معنی را بیابید

هویت و کسی که واقعاً هستید و  ،هاانگیزه ،احساسات ،اولویت ها ،خود را بشناسید

تمرین بهترین خود ممکن  ،به بیانی دیگر .چیزی که در قلبتان است را بفهمید

 .زندگی جدیدتان و جایی که می روید را ببینید «تصویر بزرگ»تواند کمک کند می

من الان روشی می بینم تا با آن »مثلا )این فهم جدید به شما حس کنترل می دهد 

کند تناقض های بین اهداف و و به شما کمک می «(رویاهایم را به حقیقت تبدیل کنم

چگونه می توانم »مثلاً )عی که ممکن است در سر راهتان قرار داشته باشد را موان

شناسایی کنید و  «(؟بگذارم اما راه خود را برومهای خانواده ام احترام به خواسته

 .اینها در نهایت شما را خوشحال تر می کندی و همه  .کاهش دهید

این تمرین را انجام داد و برایم نوشت که چگونه باعث شد  ،مولی ،یک خانوم جوان

 :تا اهدافش را بشناسد و بفهمد که غیر قابل دسترس نیستند

خواهم چه کار که دقیقا می بودمب داشتم چون مطمئن ناضطرا ،قبل از شروع تمرین

 .نگران بودم که چیزی برای نوشتن نداشته باشم م.نم یا در آینده می خواهم کجا باشک

کردم که به احساس آرامش می .نوشتن زمان خیلی راحت گذشتی در طول جلسه 

اس واقعاً خوبی بعد از جلسات نوشتن احس .خود اجازه داده بودم اهدافم را بیان کنم

 م،فکر کرد ماهدافی باره هرچه بیشتر در .حال بودمخوش مبه خاطر خود . داشتم

ها در  در واقعیت آن .بیشتر پی بردم که دست نیافتنی و خارج از دسترس من نیستند

این تمرین باعث شد تا من بفهمم  ...رسیدندخیلی دور به نظر نمی - دسترسم بودند

ری برای به دست آوردنشان انجام دهم و با مقدار کمی تلاش می توانم کارهای بیشت

جدی به آنها  درواقعاً هیچ وقت انق .می توانم بهترین زندگی ممکن را به دست آورم

می دانم چه چیزهایی برایم مهم پس الان احساس می کنم بهتر  ،فکر نکرده بودم

آن تا چه حد باید پیش چه چیزهایی را می توانم به دست آورم و برای داشتن  ،هستند

 تثبایزی که می خواهم یک زندگی با هیچ وقت اینقدر متوجه نشده بودم که چ .روم

ی امیدوارم با نیمه  .است (شغل شرایط زندگی مناسب ،دوستان ،خانواده ،عشق)

دوستان و خانواده ام روابطی را که امروز با  ،موفق شوم مدر شغل ،گمشده ام باشم

 نزدیک اقیانوس ،ت تلاش کنم تا در شهری که خوشحالم می کندو سخ نمدارم حفظ ک

کنم این نهایتاً من فکر می .های زیادی برای انجام دادن دارد زندگی کنماست و چیز

 .را خوشحال میکند و فکر می کنم که این اهداف دست یافتنی هستند
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 نشی از اهدافو بیا .مولی تعدادی از فواید استراتژی بهترین خود ممکن را نشان داد

تشخیص داد که چه چیزهایی خوشحالش می کند و  ،و نیازهایش به دست آورد

 .مطمئن تر شد که چگونه چیزهایی را که می خواهد به دست آورد

 ؟چرا افکار خوشبینانه شادی را تقویت می کنند

استراتژی بهترین خود ممکن یکی از چندین روش موثر است که وارد افکار 

فواید مثبت اندیشی را به طور  ،های اینگونهاستراتژی ی همه .شودخوشبینانه می

د بای ،ید مقدار زیادی انرژی را صرف چیزی کنیدبالاخره اگر متمایل .مشابه دارند

 .مطمئن شوید که کار می کند

توانید مثلا مطمئن هستید که می - آینده خوشبین هستید ی اول از همه اگر درباره

تلاشتان را برروی به دست آوردن  - ی تان را به دست آوریداهداف بلند مدت زندگ

 .فکر خوشبینانه راضی و شاد تان می کند یلبه این دل .این اهداف خواهید گذاشت

حتی اگر به موانع اجتناب ناپذیر برخورد  ،اگر نتیجه به نظرتان دست یافتنی باشد

در  .پافشاری خواهید کردتان اصرار و باز هم بر روی برنامه ،کنید یا پیشرفت کنید

واقع محققان نشان داده اند که افراد خوشبین در مواجهه با سختی ثابت قدم تر و 

تری اهداف بیشتر و سختی همچنین برای خود مجموعه  .کاملاً متعهد هستند

کند و به سمت ابتکار عمل سوق بنابراین مثبت اندیشی ما را تحریک می .رنداگذمی

یل است که خوشبین به این دل .بین به راحتی منصرف نمی شوندافراد خوش .دهدمی

اجتماعی  ،ورزشی ،آموزشی ای، هحرف - مختلف موفق تر هستندی ها در عرصه ها

سلامتی و موفقیت  ،قدرت ،مهارت اجتماعی ،و البته استقامت .و حتی سلامتی

 .همه به شادی ما کمک می کند ،شغلی

افزایش شادی ما کمک می کند این  یق ان بهطر مثبت اندیشی به کهیک روش مهم 

شواهد زیادی  .دارد است که ما را به تعهد در مقابله ی فعال و تاثیرگذار وا می

وجود دارد که نشان میدهند افراد خوشبین به طور معمول سطح بالای خوشی و 

برای  .سلامت روانی را در طول زمان های استرس زا به طور نسبی حفظ می کنند

 هایتر دچار افسردگی میشوند و دانشجوخانم های خوش بین بعد از زایمان کم مثال

علاوه خوشبین ها  به .خوشبین کمتر سختی سه ماه اول دانشگاه را تجربه می کنند

های زآنها مبار .کنندریزی و مستقیماً اقدام میدر مواجهه با مشکلات بیشتر برنامه

نها آ ،ل بعد از ابتلا به یک بیماری سختحتی در بدترین زمان ها مث. خوبی هستند
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موقعیت را انکار نمی کنند و در عوض واقعیت شرایط را می پذیرند و سعی می 

زیاد  برای واقعی بودن .و حتی در آن رشد کنند وندکنند با تلاش به بهترین تبدیل ش

یل لشاید به د .اما تحقیقات ثابت کرده است ؟(آیا حقیقت دارد)خوب به نظر می رسد 

افرادی که افکار مثبت دارند از نظر شده است این توانایی ها تحقیقات نشان داده 

 .فیزیکی سالم ترند

 ،قدرت ،تعجب نمی کنید که افکار خوشبینانه حالت های مثبتاحتمالا  ر،در آخ

مثبت ه همچنین مطالعات نشان می دهند ک .دندهرژی و روحیه بالا را ترویج میان

و عزت نفس را بیشتر و افسردگی و نگرانی را کمتر  حس تسلط ها به نسبت اندیش

اگر  .تان درخشان استی است که باور کنید پیش بینی هایحس خوب .کنندتجربه می

ت به نسب .مشتاق و با انگیزه خواهید بود ،با انرژی ،چیزی دارید که منتظرش باشید

وانید مقصدتان را می تکه کنید خودتان احساس خوبی خواهید داشت و احساس می 

واید ف که خلاصه .حتی از نظر دیگران دوست داشتنی تر خواهید بود .کنید کنترل

 .یک استراتژی افزایش شادی فوق العاده را به دست خواهید آورد

 ؟چگونه مثبت اندیشی را تمرین کنیم

می توانید از امروز  ،اگر پرورش مثبت اندیشی یک استراتژی سازگار با شماست

 .ا یکی از ایده های زیر شروع کنیدرا بتمرین 

 «بهترین خود ممکن»دفتر نویسی 

اما روشی که طبق آزمایشات  ،راه های زیادی برای تمرین مثبت اندیشی وجود دارد

بهترین خود »روش اصلی دفتر  ،دهدو تجربه نشان داده شده خوشی را افزایش می

دقیقه به چیزی  ۳۱تا  2۱و  ددر یک مکان آرام بنشینی ،امتحان کنید .است «ممکن

برای  .فکر کنید اتفاق بی افتدزندگیتان در سال آینده انتظار دارید  1۱یا  ۵، 1که در

ا شم .آنگونه که میخواهید شده است ا ترسیم کنید که در آن همه چیزخود آینده ای ر

ا رکه تصور می کنید حالا چیزی ،سخت تلاش کرده اید و به همه هدفهایتان رسیده اید

 .خود توصیف کنیدی در نوشته 

مثبت اندیش شما را به کار و  «ماهیچه های» ست کهمعنااین این تمرین نوشتن به 

ترین آینده برایتان در ابتدا حتی اگر فکر کردن به درخشان .ورزش می اندازد

های شگفت چیز .شویدبه مرور زمان و با تمرین موفق می ،طبیعی به نظر نرسد
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چه ی رباره د فهمیدم یوقت:»ویلیام فاکنر یکبار گفت .نوشتن هستند یانگیز نتیجه 

نده و آیی که درباره وقتی «م.خواند ه بودم،که چیزی را که نوشت مچیزی فکر می کن

نگه داشتن یک  .کنیدبینش های جدیدی از خودتان کشف می ،نویسیداهدافتان می

 .دتر حتی می تواند یک راه پرورش صبر و استقامت باشفد

 دفتر اهداف و زیر مجموعه ها

این است که به عنوان بخشی از پرورش  «بهترین خود ممکن»دیگر دفتر  یک نوع

به چند زیرمجموعه تبدیل  و اهداف بلندمدت تان را مشخص ،افکار امیدوارکننده

د می توانید توضیح دهی ،دفتر نویسیی در طول اولین جلسه  ،پس برای مثال .کنید

در جلسات آینده می  .سال آینده صاحب کسب و کار خود خواهید شد ۵که چگونه در 

 به یاد داشته. )بنویسید ،قدم هایی که در جهت آن نقطه برمیداریدی توانید درباره 

نه تنها  ،دنباشید که ممکن است تعداد زیادی از این قدم ها و راه ها وجود داشته باش

ول ی توانم پچگونه م)» ،ذهن خطور کرد کننده و بدبینانه بهاگر افکار ناامید .(یکی

آن را دقیق مشخص کنید و سعی کنید سناریوها یا راه حل های ممکن  «(مجور کن

 که در چیزی است به یاد آوردن مواقعی از گذشته ،یک تکنیک .دیگری را بسازید

ه است که ب (دهیدتوسعه میو)تن نقاط قوت و منابعی که دارید شناخ ،ه ایدموفق بود

 .دهند و تقویت تان می کنندانگیزه می شما

 «افکار مانع»شناسایی 

 ی هشناسایی افکار بدبینان ،یک استراتژی دیگر برای بالا بردن افکار خوشبینانه

 ک پنی، یبه ذهنتان میرسدای توانید هر دفعه که فکر بدبینانه مثلا می .خودکار است

تر تر و لطیفهای مطلوبدگاهدر شیشه بیندازید و سعی کنید این افکار را با دی

 من به شدت احساس حماقت می کنم که»مثل  کارمثلا افکار خود .عوض کنید

و دیگر هرگز از من نمی خواهم در یک پروژه ا م،داد مپیشنهاد اشتباهی به همکار

احساس می کنم اصلاً  ،رسدبه پایان می ام هر وقت که رابطه»یا  «همکاری کنم

دارند زیرا آنها مانعی بر سر راه نام  عافکارمان «نی نیستمدوست داشتنی و خواست

را بنویسید و راه های متفاوت دیدن موقعیت را  ع تانافکارمان .مثبت اندیشی هستند

 :از خود اینگونه سوالاتی بپرسید ،در این فرایند .در نظر بگیرید

 ؟دیگر چه مفهوم خاصی می تواند داشته باشد ،این موقعیت یا تجربه 

 ؟ا هیچ چیز خوبی می توانند از آن بیرون بیایدآی 
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 ؟ی به من می دهدآیا هیچ فرصت و شانس 

 ؟چه درسهایی می توانم از آن بگیرم تا در آینده اجرا کنم 

 ؟ام را پرورش داده هایم توانایی یک از ه هیچآیا به عنوان نتیج 

م دهید و حتما این تمرین را انجا ،مثبت قرار داریدیا  قتی در حالت بی طرفو

این رویکرد جلوی افکار شما را از پرورش دادن افکار  .جواب های تان را بنویسید

 (را ببینید ۳فعالیت شادی شماره ) .منفی می گیرد و متعصب ،غیر مستقیم

در برنامه هفته آموزش  (۷و  ۶سال های )برای دانش آموزان کلاس پنجم و ششم 

دانش آموزان یاد گرفتند با  .ستفاده شدمثبت اندیشی در آمریکا از همین تکنیک ا

حتما از من  ،دوستم امروز به من زنگ نزد»مثلا )مشخص کردن تعاریف بدبینانه 

چه مدرکی دارند که ثابت کند این حقیقت »مثلا )رد کردن آنها  ،«(متنفر است

 «(حتما سرش شلوغ بوده»مثلا )و سپس جایگزین کردن افکار مثبت  «(؟دارد

باید اشاره کنم بچه هایی که در این برنامه شرکت کردند در  .شندخوشبین تر با

مقایسه با گروه کنترل به مدت دو سال بعد از اتمام برنامه شادتر بودند و مشخص 

 .شد این کاهش افسردگی تا حدی به دلیل یادگرفتن مثبت اندیشی بوده است

 مثبت اندیشی را به یک عادت تبدیل کنید

ژی های مثبت اندیشی مستلزم ساختن دنیا با دیدگاهی مثبت تر و استرات ی اساساً همه

دری که در  - شودلطیف تر است و شامل دیدن خورشید در ابر های تاریک می

برای عالی به پایان رساندن آن تلاش سخت و  .دیگری باز میشودی نتیجه در بسته 

ت بدیل شوند استقاماما اگر بتوانید تا وقتی که به عادت ت .تمرین زیادی لازم است

بعضی از خوشبین ها اینگونه به دنیا آمده اند اما  .فواید آن بی اندازه می شود ،کنید

 .امتیاز خوشبین ها با تمرین اندازه گیری می شود

به طور طبیعی در شما  مشبت اندیشرسد که همسالان ظر میاگرچه به ن ،بنابراین

نها ت .تفکر شان هیچ ترفندی نداردنوع  اواقع ،دوری از شما قرار دارندی رده 

مثبت هدف داشتن و تمرین کردن  ،لازم است مثبت اندیش شدن چیزیکه برای

و محکم  طبیعی تر»برایتان  ،هر چه افکار مثبت را بیشتر تکرار کنید .است اندیشی

د و شما از خود آدمی کاملاً نآنها بخشی از شما می شو ،با گذر زمان .می شوند «تر

های نور به طور خودکار و برحسب عادت موقعیت مثبت و بارقه .سازیدیمتفاوت م
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طوری که لازم است مثبت اندیشی را با تلاش سخت و به طور  ،دنشوپدیدار می

 .هدفمند در طول دوره های استرس ناامنی یا دلهره تمرین کنید

 یک دستورالعمل برای خود فریبی

یا طرف  «خوشبین شدن» .باشید ممکن است بعضی از شما هنوز متقاعد نشده

شاید شما  .روشن قضیه را دیدن گاهی اوقات زود باوری یا بدتر از آن حماقت است

ارزش  «دیدن همه چیز همانگونه که هست»برای  از همه یشترب که فردی باشید

 یتبدیل کردن وقایع منفی به مثبت یا پیش بینی آینده  ،طبق این دیدگاه .شویدقائل می

خ من پاس ،در مقابل این .در واقع غلط است یا حداقل غیر واقع گرایانه استآفتابی 

 :لی راس را ترجیح می دهم ام دفاعی مشاور تحصیلات تکمیلی

دنیا در عین حال می  .دستورالعمل برای خود فریبی نیست ی مثبت اندیشی تهیه

ه مرحل ،دارند هر دو حقیقت .تواند جای وحشتناک و ظالم یا فوق العاده و وافر باشد

تنها می توانید یکی از این ها را برای پیش زمینه  - وجود ندارد سطیوی 

 .شخصیتان انتخاب کنید

یا دوری  به معنای تکذیب .خوشبین بودن یعنی تصمیم بگیرید چگونه دنیا را ببینید

به معنی تلاش دائم برای  ،چیزهای منفی یا غیر مطلوب نیستی کردن از همه 

هند که تحقیقات نشان می د ،در واقع .ت هایی که غیر قابل کنترل نیستندکنترل موقعی

ه چشم بست ،خوشبین ها بیشتر مراقب خطرات و تهدیدات هستند ،انتظار ر خلافب

ها منتظر آن. )جلو نمی روند و بسیار واقفند که نتایج مثبت به تلاش آنها بستگی دارد

دیگری در زندگی باید دنبال اعتدال در اما مثل هر چیز  .(اتفاق های خوب نمی مانند

ی انعطاف مثبت اندیش»مارتین سلیگمن  ،کارشناسی مثبت اندیشی .افکار مثبت باشید

مواقعی که  نه اما ،ر مواقع لازم پیشنهاد می دهددرا که قابل کنترل است  «پذیر

 .بینش واضح یا واقع پذیر لازمه ی شرایط است

 فعالیت های مکمل

 برید، ممکن است بخواهید این دو را نیز امتحان کنید:لیت بهره میاگر از این فعا

 ( ۹ی )فعالیت شادی شماره ی ( چشیدن لذت های زندگ1

 ( ۷ی )فعالیت شادی شماره ی ( یادگیری بخشندگ2
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 اجتماعی ی دوری از نشخوار فکری و مقایسه: ۳یفعالیت شادی شماره 

تو کاری را انجام دادی که  .و با آن تمام شو هر روز را به اتمام برسان»

هر چه سریعتر آنها را  ؛بعضی از اشتباهات و چرندیات وارد آن شدند ؛میتوانستی

آن را با آرامش و با روحیه ای آنقدر  از نو .فردا یک روز جدید است .فراموش کن

 «شود شروع خواهی کردبالا که با چرندیات گذشته محدود نمی

 امرسونرالف والدو 

قانه به یک پدیده مشتا ،کردمهایی که درباره شادی مطالعه میسال ی در طول همه

 دوستان و .مند بودمعلاقه «نشخوار فکری»گویند آن می بهکه روانشناسان 

بر روی این پدیده که به آن می گویند  هده دو هوکسیما -ولین نهمکارانم سوزان 

در بیش از حد  .ندمی رساند تحقیق کرد و معنای آن را «بیش از حد فکر کردن»

 ،بی پایان و بیش از اندازه به مفهوم و بدون هیچ ضرورتی منفعلانه ،فکر کردن

ا بسیار چر:»احساساتتان و مشکلات تان فکر می کنید ،انتانگیزه و عواقب شخصیت

 سیارب»، «؟چه اتفاقی می افتد اگر کارم را همچنان به تعویق بیندازند» ،«؟ناراحتم

و  «؟منظور او واقعا از آن سخن چه بود» ،«نگرانم که موهایم انقدر نازک شده

 .غیره

کز کنیم تمر باید سعی کنیم ،خیلی از ما باور داریم که وقتی احساس شکست می کنیم

و موقعیت و احساساتمان را بسنجیم تا خودآگاهی به دست آوریم و راه حل هایی که 

سوزان  ،من .د پیدا کنیم و غم را از بین ببریمدر نهایت مشکلاتمان را حل میکن

ا رند انکششواهد بسیاری که این فرضیه را به چالش می قیهسیما و بهوکولین ن

بیش از حد فکر  ،مطالعات متعددی نشان داده است که در مقابل .آوری کردیمجمع

افکار  ،کندم را نگه می دارد و حتی بدتر میغ کردن پیامد های ناگواری می اورد.

ا انگیزه ر ،توانایی فرد برای حل مشکل را ضعیف میکند ،منفی را پرورش می دهد

و باید اشاره کنم که  .کندخشک میکند و از تمرکز و ابتکار عمل جلوگیری می

کنند که در طول فکر کردنشان بینشی از خود و مشکلاتشان به ها حس میاگرچه آدم

که به دست می آورند دیدگاهی چیزی .می افتد به ندرت این اتفاق اما آورندی م دست

 .بدبینانه و تحریف شده از زندگیشان است

معرفی  مزمن خود را یک بیش از حد فکر کن ترزا که ،هایمیکی از سه خواهراز 

بیشتر  و ممن کوچکترین دختر خانواده هست:»به تازگی ایمیلی دریافت کردم ،کندمی
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تعجب کردن و درگیر شدن خودم را  ،بودنمشتاق  ،کنم و با فکر کردنفکر می

تلاش برای جذب مشتریان به کسب و کار آماده  ا اززاگر تر .«ناراحت می کنم

 ،«ها اچر»کند و وسواس بیش از حد نسبت به سازی مالیات احساس ناراحتی می 

ا ی ینه تنها موفق به پیدا کردن هیچ بینش ،دارد «چه میشود اگر ها»و  «چگونه ها»

 مخلوط نشخوار فکری با .شودردن حالش نمیشود بلکه همه چیز بدتر هم میبهتر ک

دهد افرادی که در حالت ناراحتی و تحقیقات نشان می سمی است. منفی تحال

بدبینی و  ،از خود تقادان ،بی قدرت بودن ،بیشتر محصور بودن ،کنندآشفتگی فکر می

فکر  تر به مشکلاتشهر چه بیش .در مجموع تعصبات منفی را احساس میکنند

کافی برای این شغل مناسب ی ه انداز به من»بیشتر ترزا افکاری مانند  ،کندمی

این هم مثل آن تابستانی است » ،«هرگز یک مشتری دیگر نخواهم داشت» ،«منیست

م نابود اموقعیت اقتصادی » ،«شاید فقط باید ترک کنم» ،«که نتوانستم کار پیدا کنم

و  نین نمی تواند در سر کار تمرکز کندهمچ .دنطور می کنبه ذهنش خ «خواهد شد

د یا تماس های تلفنی و حتی کارهای حل کنرا موانع کوچکی که بر سر راه است 

بینی و باورهای کج پیش ،در نهایت .دنروزمره برایش موانع غیر قابل تحمل می شو

اضر ممکن او در حال ح .بسازد پیش بینی خود محقق ترزا می توانست یک ی شده

کسانی که بیش از حد  .است واقعاً مشکلات بیشتری در جذب مشتری داشته باشد

 شان ازجذاب نیستند و دوستان و همکاران کنند به عنوان شریک اجتماعیفکر می

این عوامل با هم باعث شدند ترزا اعتماد به نفسش را از ی همه  .کنندآنها دوری می

 .ردگی بالینی مبتلا شوددست بدهد و حتی به اضطراب و افس

دهد که بیش از حد فکر کردن برای شما بد اکنون مدارک عظیم و وسیعی نشان می

تر  الخوشح شکستن این عادتقبل از  ،اگر شما گرفتار نشخوار فکری هستید .است

یکی از  ،کنیدخواهم بگویم که اگر بیش از حد فکر میدر واقع می .خواهید شدن

ی و تغییر افکار منفوسواسی و درک دوباره  کارنایی کاستن افزهای شادیتان توارم

د نی واقعا خوشحال می توانمن فهمیدم که آدمها .و خوشبینانه است نثیبه افکار خ

شان را از که انرژی و توجهکنند  یحواسشان را پرت و خود را جذب فعالیتهای

 ،های جزئیحتیزندگی روزانه انباشته از نارا .افکار نگران و تاریک می گیرد

 که نمی توانند ازتجربه می کنند همه در زندگی چیزهایی را  .آزار و واژگونی است

سیب های شکست و گاهی اوقات آ ،شدن طرد ،دوری کنند مثل بیماری انها

ها عکس العمل نشان می دهند به اما کسانی که شدیداً به فراز و نشیب .رویرانگ

 ها آدم ترین گینغمطبق مطالعات من  ،نندسختی از افکار نامطلوب فرار می ک
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 این دشون باعث توانندمی نامطلوب و ناخوشایند ،سخت کم یک اتفاقات حتی .هستند

 بگیریم یاد یعنی شدن تر شاد .باشند داشته بدی حس خود به نسبت ها آدم گونه

تجارب منفی بزرگ و کوچک خلاص  ی بیش از حد فکر کردن درباره از چگونه

دهیم و اجازه ن - حداقل برای یک بار - ردیمگدنبال نشتی و ترک ن د بگیریمیا ،شویم

 .خودمان و زندگی مان در کل تحت تاثیر قرار بگیرد ی افکارمان درباره

 .برد مراقبت می کردباید از مادرش که از یک بیماری کشنده رنج می لارادوستم 

گفت که به عنوان او یک بار به من  .بسیار سخت بودی در آغاز یک دوره 

او  .استراحت در کار بی پایان پرستاری به بازار کشاورزان محلی می رود

شلوغ و پر از  ، بازارهای فضای باز را دوست دارد و مخصوصاً این یکی با نشاط

لارا گفت که در  .ماهی تازه و دیگر اجناس است، های گرمنان ،محصولات زیبا

می توانست به راحتی به  .ر لذت می بردطول یک ساعت و نیم وقت آزادش بسیا

ناامیدی و غم و اندوه فقدان عزیز ترین شخص برایش در دنیا سر  ،سمت نگرانی

درگیر نسخه های پزشکی شود و غصه  ،برای خود احساس تاسف کند ،بخورد

مان البته ز .البته او لحظات بدی داشته است .بخورد که زندگی اجتماعی نداشته است

 ،اما حتی در زمان سختی .ه بررسی نسخه های پزشکی ضروری بودههایی بوده ک

 .مشغول بماند و لذت ببرد ،او می توانست خود را جذب یک فعالیت جالب کند

 بیش از حد فکر کردن در آزمایشگاه

منابع ذهنی فرد  ی بیش از حد فکر کردن این است که از یک ویژگی قابل ملاحظه

اید بلافاصله بعد از یک تصادف بد یا شنیدن سعی کردهآیا تاکنون  .کنداستفاده می

حتما توجه کرده اید که یک جمله را بارها می  ؟خبر بد یک کتاب یا متن را بخوانید

 .وسط مکالمات و حتی تفریح نمیتوانید تمرکز کنید ،محل کار ،در مدرسه .خوانید

گذاری ت را پایهای از مطالعابسیاری از دانشجویان و من تصمیم گرفتیم مجموعه

ما فهمیدیم که در واقع بعضی از  .کنیم تا این پدیده را در آزمایشگاه آزمایش کنیم

ن بیش و ای منفی بیش از حد فکر کنندتجارب  باره یشرکت کنندگان تمایل دارند در

از حد فکر کردن به تمرکز آنها و در نهایت به عملکردشان در فعالیت های روزانه 

 ،عجیب نیست کسانی که این الگو را دارند .زندشتن آسیب میمثل خواندن و نو

  .ناراحت ترین آدم ها گزارش شده اند
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 ،لممثل انتقاد مع)هم چنین مدرکی پیدا کردیم که در مقابله با یک اتفاق ناخوشایند 

 منفی ابعاد به - همه هن اما – افراد ضیبع (علائم بیماری ،شدن در اجتماع سرزنش

فکر می کنند چه اتفاقی  ،آنها نگران و مضطرب می شوند .کنندیوجه مت خودشان

آن شرکت کنندگان را  ،در بعضی از مطالعاتم .افتاده و پیامد ها را در نظر میگیرند

مثلا به آنها گفتیم که در تست توانایی کلامی  ،در معرض بازخورد منفی قرار دادیم

اید را که ب یز آنها خواستیم معمایبلافاصله بعد از آن ا .بسیار ضعیف عمل کرده اند

ا کنید تمثلا جای خالی را با چه چیزی پر می .در آن کلمات را کامل کنند انجام دهند

 .ثانیه وقت ندارید 1۵برای فکر کردن به هر کلمه بیش از  ؟کلمه کامل شود

 _ _ مق

 _ _ زنده 

 ب _ _ _ ل

 نگ _ _ _

 .شده بودند «موفق»بودند  که از خود شناخته تیجالب بود به نسبت شخصی

اند وردهخ «شکست»گفته بودیم  رضیقبل به آن ها به طور ف از کنندگانی کهشرکت

 ،ازندهب ،بیشتر این جای خالی را با کلمات احمق (ر فکرینشخوا ه بهای شبیتجربه)

مثلاً  - عقل و نگران کامل کرده بودند که نشان میدهد در ذهنشان چه بوده استبی

اما فقط کسانی که خود را تقریباً غمگین می دانستند این  .نفی و خود ارزیابیافکار م

می توانستند خود را از بیش  ندر مقابل شادترین شرکت کنندگان ما .کار را کردند

با هر سنگ ریزه در جاده »اگر شما فردی هستید که  .از حد فکر کردن رها کنند

ما ش .زیادی برای شما داردی ن هزینه پافشاری بر بیش از حد فکر کرد «لرزید می

نیاز دارید از رفتارهای یک آدم خوشحال تقلید کنید و خود را از بیش از حد فکر 

 .کردن جدا کنید

 اجتماعی ی مقایسه

توانیم جلوی آن را در زندگی روزمره نمی .مقایسه های اجتماعی همه جا هستند

 مان واعضای خانواده ،همکارانمان ،کنیم که دوستانمانبگیریم و ناخودآگاه توجه می

ر یا باهوش ت ،سلامت تر ،ثروتمندتر ،حتی شخصیت های خیالی فیلم ها درخشان تر

 جذبهر باری که  «؟روزت چطور بود»هر باری که می پرسیم  .جذاب تر هستند
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هر  ،کنیمصحبت می قیهروابطمان با ب ی باری که درباره هر ،شویمیک مجله می

 اان داده اند که اینگونه مقایسه همحققان نش .طلبیمای اجتماعی را میبار مقایسه ه

گاهی اوقات به ما روحیه می دهند تا برای یک هدف بزرگ یا  .توانند مفید باشندمی

تماشا کردن یک فرد با استعداد که به زیبایی پیانو می  .تلاش کنیم ضعفد یک بهبو

 ایه مقایسه دیگر مواقعدر .تر کار کند نوازد به یک آماتور انگیزه میدهند تا سخت

ر د .نند احساس بهتری درباره گرفتاری های خود داشته باشیمکمی کمک اجتماعی

پدر و مادرانی که فرزندشان با وزن کم متولد  ،نوزادانی واحد مراقبت های ویژه 

با دیدن پدر و مادر نوزادانی که حتی ضعیف تر هستند احساس بهتری  ،شده اند

 .ند داشتخواه

زیر نظر گرفتن اینکه افراد چه کار می کنند و چه دارند  ،اما خیلی از مواقع دیگر

او لاغر تر » ،«او درآمد بالاتری دارد»مثلا )مقایسه های رو به بالا  .مضر است

 در .پریشانی و کاهش عزت نفس می شوند ،باعث احساس پایین تر بودن «(است

 («سرطانش پیشرفت کرده» ،«او اخراج شد»مثل )حالیکه مقایسه های رو به پایین 

باعث احساس گناه و نیاز به مقابله با حسادت و خشم دیگران و ترس از رنج بردن 

 ،اجتماعی کنیدی هرچه بیشتر مقایسه  .شودمی بدترسرنوشت یا  سرنوشت از همان

 هبیشتر با مقایسه های نامطلوب مواجه می شوید و هر چه بیشتر نسبت به مقایس

قیقت در ح .بیشتر از عواقب منفی آن رنج میبرید ،های اجتماعی حساس باشید

 ،ر کننده است زیرا فرقی نمیکند که چقدر موفقنزجمقایسه اجتماعی به وضوح م

 .همیشه کسی هست که می تواند موفق تر از ما باشد ،ثروتمند یا خوشبخت شویم

یک خانم  .کرد م واضحرایشنیدم که این موضوع را بیک بار در رادیو حکایتی 

مردم از او بیشتر  کردداشت نصیحت های پدرش را در پاسخش که شکایت میمی

که در خیابان  ماراتیگفت به آن به عیشه به من میپدرم هم :»تعریف می کرددارند 

 .خانه های چند میلیون دلاری ،هر دو خیره کننده هستند - میشن قرار دارند نگاه کن

رویی اش اقیانوس دارد و روبهی در سمت چپ خیابان است منظره  اما عمارتی که

به نظرت آدم هایی که در عمارت دوم زندگی می کنند حسادت  .این  منظره را ندارد

 «؟می کنند

ی افرادی که به مقایسه  .نمی توانید در عین حال هم خوشحال و هم حسود باشید

امن و در خطر نا ،پذیرود را آسیببه طور مداوم خ ،اجتماعی بسیار اهمیت می دهند

اولین موضوعی بود  انخودمان با دیگری مقایسه ی جالب است که پدیده  .بینندمی
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در طول سال اول . دانشمند محقق بر رویش تحقیق کردمکه به عنوان یک 

 یمن و مشاورم لی راس  تصمیم گرفتیم دنبال افراد ،تحصیلات تکمیلی در استنفورد

یا به  «به شدت خوشحال بودن»شان به خاطر شنایان و دوستانبگردیم که از آ

نی مدت با هر دو گروه مصاحبه و در طولا ندمتمایز بود «شدت ناراحت بودن»

این بود که آدم های خوشحال بیشتر خود  (کاملا ساده یدرک) مای اولیه  فرض م.کنی

 این احساس بهتریبنابر)کنند مقایسه می هستندتر با کسانی که از آنها پایین را

که آدم های غمگین خود را با کسانی که از آنها بالاترند مقایسه در حالی (،دارند

که از شرکت کنندگان سوال های اما زمانی (.بنابراین احساس ناراحتی دارند)کنند می

های آدم ،اجتماعی را که به دقت آماده کرده بودیم پرسیدیم ی مقایسهی درباره 

 !چه چیزی حرف می زنیم ی دانستند دربارهخوشحال حتی نمی 

چیزهایی که هر   -خودشان با دیگران به چه معناست ی البته متوجه شدند که مقایسه

شکست  ،موفقیت ها ازو رسانه ما را غرق اطلاعاتی روابط اجتماعی  ،روز میبینیم

اما همچنان افراد  - ی کنندسبک زندگی و روابط دیگران م ،شخصیت ،عقاید ،ها

حالی که با آنها مصاحبه کردیم در مواجهه با فرصت های در دسترس و خوش

در عوض آنها از  .اجتماعی توجهی نمی کردندی مقایسه  هغیرقابل اجتناب ب

به جای  ،استاندارد های درونی خودشان برای قضاوت خودشان استفاده می کردند

را تحت تاثیر قرار  خودشان ی شان دربارهاجازه دهند عملکرد دیگران احساس آنکه

شکار  «الا از من زیرک تر است پس من معمولی هستم»توسط افکاری مانند  .دهد

 راس لی من و ،در حالیکه مجذوب این دستاورد های اولیه شده بودیم .نمی شوند

بعد از  در واقع .کنیم تثبیترا طرح  این مایشگاهی کنترل شدهتصمیم گرفتیم در آز

م که خوشحال ترین افراد از موفقیت دیگران لذت می برند ما متوجه شدی ،چند سال

اما یک تصویر کاملا متفاوت از افراد  .شوندو در مقابل شکست آنها نگران می

های همنوعان ها و پیروزییعنی کسانی که در موفقیت - معمولا ناراحت پدیدار شد

های شوند و در مقابل شکست ها و سقوط تخریب می ،خود به جای خوشحال

 .یابندهمدردی تسلی خاطر می ،همنوعان خود به جای

 مقایسه اجتماعی در زیر میکروسکوپ

در یک فرصت  ،برای مثال .اجتماعی کار بسیار جالبی بود ی مقایسه ی مطالعه

معمای »افراد خوشحال و غمگین را به آزمایشگاه آوردیم و به آنها گفتیم که 

 کرده شرکت آزمایش این در اگر .کنند حل کنار شریکشان قرار است را «حروف
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 رآزمونگ حالیکه در هم کنار های صندلی بر خواستیممی شریکتان و شما از ،بودید

 دامتانک هر به جلسه شروع در .بنشینید ،نشسته روبرویتان میز پشت (خودم معمولاً )

به هم ریخته نوشته  ی با دست به دست کردن یک برگه میدادم که روی آن سه کلمه

مثلاً ا_ س _ ب _ ی ، ی _ ا _ ن _ س )شده و شما باید آنها را مرتب می کردید 

 (._ و ، ن _ و _ ک _ ت _ ی

آن را با دست به دست کردن  ،شریک تان یک کارت را تمام کنیدو هر بار که شما 

موقعیت را اینگونه  .دهمبه من برمی گردانید و من به شما یک کارت جدید می

چون  ،رودشما آشکار شود که فرد دیگر با چه سرعتی پیش میساختیم تا برای 

ها ارت ک ،به علاوه .توانستید کمکی بکنید اما به تبادل کارت ها توجه می کردیدنمی

را به دنبال  1بنابراین اگر کارت شماره  .به صورت متوالی شماره گذاری شده بود

که شما با دید زمانیبلافاصله می فهمی ،دست به دست می کردید ۵کارت شماره 

دیگر کارت شماره  ی یک را کار می کردید شرکت کنندهی نگرانی کارت شماره 

 ،علاوه بر این .ایدشدید که عقب ماندهپس متوجه می ،را نیز تمام کرده ۴و  ۳ ،2ی 

ر طوری که ه ،کنندگان خواستیم از دفتر تمرین مثل کاغذ استفاده کننداز شرکت

دوباره صدای خش  .می زنند یک معمای جدید شروع میشد صفحه جدید را که ورق

 ،کردخش صفحه ها اختلاف سرعت شما و شرکت کننده دیگر را مشخص می

 .آشنا برای هر کسی که تا به حال امتحانی داده است یتاثیر

ک ی ،شما که نامش را هم نمی دانستیدی شده  رضف «شریک»حقیقت اینجاست که 

دست من بود که به او گفته بودم که معما ها را بلکه هم ،دیگر نبودی شرکت کننده 

این  (.می کند حلیا وانمود کند که دارد )کمی سریعتر یا آرام تر از شما حل کند 

 ؟تجربه باعث می شد چه حسی داشته باشید

کنندگان شرکت ،بعد از حل کردن معما .این آزمایش هیجان انگیز بودی نتیجه 

و احساس بهتری نسبت به توانایی هایشان  نندودتر تمام کال بیشتر از آنکه زخوشح

ند بی توجه به اینکه کسی را دیده باش ،بینی بیشتری داشتنداحساس خوش ،داشته باشد

خود ارزیابی افراد غمگین بر  ،در مقابل. یا بدتر از آن ها عمل کرده باشد که بهتر

افراد  .ت حساس بوددیدن کس دیگری که عملکردش بهتر از آنهاس ی روی تجربه

ر دتمهارت شان در حل معما را کمی ب ثلام - غمگین کمتر به خود فکر می کردند

در کنار کسی که بهتر از آنها عمل کرده است بیشتر  دو گفتن - دقضاوت کردن

 .ناامیدی و نگرانی داشته اند ،احساس ناراحتی
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ذاتاً همین نتیجه را از آن پس من و دانشجو هایم مطالعات دیگری انجام دادیم که 

 .میکنند توجه نااطرافش های آدم عملکرد به راد خوشحال کمترکه اف ،نشان دادند

 ادی خوشحال فرد یک های عادت از توانیم می چیزیکه از مثالی ،تحقیق دیگر باری

 شبخ دیگران با خودمان کردن مقایسهی  وقفه بی عمل واقع در .داد ارائه را بگیریم

 .از حد فکر کردن استتر بیش ت گستردهمتی از عادقس و

 چگونه از بیش از حد فکر کردن و مقایسه اجتماعی خلاص شویم

رار بغرنج ق توقتی در موقعی .نشخوار فکری می تواند بسیار متقاعد کننده باشد

ً  که کنید می احساس .ندابکش عقب و جلو بهشما را  واندمی ت ،دارید  اریدد نیاز قطعا

وقتی  ،اما همانطور که یاد گرفتیم .نیاز دارید چیزها را بفهمید که ،دهید ادامه

کند با بیش از حد فکر عصبی است و احساس ناامنی می ،مضطرب ،شخصی نگران

بیش از حد فکر کردن تنها همه چیز  ،در مقابل .آوردکردن هیچ بینشی به دست نمی

ی رفک نشخوارزمن سیما به کسانی که به طور مسوزان نولین هوک.را بدتر میکند 

ر فکری مدام امتحان خوانگ با نوشقدم را برای ج ۳دارند پیشنهاد می کند تا این 

ور های آینده د تلهبالاتر به دست آورید و از  یموقعیت ،از دستش فرار کنید - کنند

 ،اگر این فعالیت سازگار با شماست .این قدم ها را در ادامه توضیح داده ایم .شوید

 .یر حداقل یک استراتژی را انتخاب و امتحان کنیداز هر قسمت ز

 خود را آزاد کنید

 ،به عبارتی دیگر .اول نیاز دارید خود را از چنگال نشخوار فکری رها کنید

پنج  .بلافاصله بیش از حد فکر کردن و توجه به مقایسه با دیگران را متوقف کنید

م دهید و مثل همیشه باید هر استراتژی موثر وجود دارد که با آنها این کار را انجا

 اولین استراتژی برای .کدام که برایتان عادی تر و سازگارتر است را انتخاب کنید

متوقف کردن بیش از حد فکر کردن ساده و ناچیز اما به طور باورنکردنی قدرتمند 

فعالیت  .حواس پرت کردن ،حواس پرت کردن ،حواس پرت کردن :است

جذاب باشد که فرصت برگشت به  کنید باید انقدرخاب میای که انتپرت کنندهحواس

 ،فعالیت های خوب و لذت بخش به شما احساس شادی .فکری را پیدا نکنید شخوارن

که متوجه شدید دارید بنابراین زمان .دنسرگرمی یا افتخار می ده ،آرامش ،کنجکاوی

 عترفیرگز ه د،به من مسئولیت های بیشتری نده اروارداگر ه»فکر می کنید که 

باید توجه کامل تان را  ،«وقات فراغت بیشتری داردا من ازاو » یا «نخواهم گرفت
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ه آهنگی ب ،ی بخوانید یا تماشا کنیدمثلا چیز بامزه و جالب .به جای دیگر منعطف کنید

زیکی که فی یفعالیت ،با دوستان چای بنوشید ،کند گوش دهیدکه از خود بیخود تان می

ان می تمجبور ،کندتا وقتی که جذب تان می .بالا ببرد انجام دهیدضربان قلبتان را 

بعضی اوقات برای  .فرقی نمی کند چه کاری می کنید ست،کند و ذاتاً زیان آور نی

 .متوقف کردن نشخوار فکری تنها لازم است بلند شوید و صحنه جرم را ترک کنید

تقریبا کوتاه مدت و حل شایان ذکر است که اگرچه حواس پرت کردن مثل یک راه

احساسات مثبتی که تولید می کند می تواند  اما ساده یا تعمیر ساده به نظر می رسد

تان تو جدید به مشکلا ،هدفمندتر ،دیدگاهی مثبت تر)تأثیر کند فکر کردن تان را بی

های اجتماعی بودن و مهارت ،هایتان را مثل خلاقیتکند و منابع و تواناییباز می

حتی یک  .ش می دهد و تیز میکندرات ،که در آینده مفید خواهند بود (حل مشکل

 اارتباط با دیگران ر ی پیشرفت گذرا در حالتتان می تواند به شما انرژی و انگیزه

 .تان کندبدهند و در حل مشکلاتتان خلاقتر

است که در آن وقتی خود را در حال بیش از حد « ایست!»استراتژی دوم تکنیک 

یک ) !«.نه»یا  !«ستیا»به خود می گوید یا حتی داد میزنید  ،بینیدیفکر کردن م

ایست ی بار یک آرایشگر بهم گفت که وقتی این کار را انجام میدهد یک نشانه 

از قدرت ذهن تان استفاده کنید تا به چیزهای دیگر مثل لیست  .(کندقرمز تصور می

اید د یا کارهایی که بیش بگویلوله ک اید بهیا چیزی که در تماس تلفنی ب نخریدتا

این تکنیک در بسیاری از  .فکر کنید ،برای برنامه ریزی تعطیلات انجام دهید

های حواس حتی لحظاتی که افکارتان در حین تفریح ،موقعیت ها ارزشمند است

نشخوار  ،رفتمآید که هر وقت برای دویدن مییادم می .پرت کننده منحرف میشود

را م ل میکردم تا آن را متوقف و توجهمد و من خود را مشغوفکری به سراغم می آ

ه ذهن ب ی این کار برجسته در ابتدا قدرت فوق العاده .به چیز دیگری منعطف کنم

 .رسید اما کارکردنظر می

له مج ی به خواننده .مه ااستراتژی سوم را خیلی وقت پیش از مشاور مجله یاد گرفت

دقیقه وقت بگذارد تا فقط  ۳۱ه بود هر روز که وسواس فکری داشت پیشنهاد داد

که افکار منفی تان در حال کشیدن و هل بر این اساس زمانی .نشخوار فکری کند

را الان متوقفش کنم زیم ی توانم»توانید صادقانه به خود بگویید می ،هستندشما دادن 

واند تدقیقه ای می ۳۱یترجیحاً دوره  «.مفرصت فکر کردن به آنها را دار عداب

که اغلب زمانی .زمانی از روز باشد که احساس ناراحتی و اضطراب نداشته باشید
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برایتان سخت و غیر طبیعی است که خودتان را مجبور به  ،وقت قرار می رسد

نسبت  ،یدشان فکر کنیمسائلی که کنار گذاشته بودید تا درباره  .فکری کنید شخوارنو

 .دنبه قبل بی اهمیت به نظر می رس

ی اتژی چهارم صحبت کردن با یک شخص همدرد و قابل اعتماد درباره استر

صله ساده بلافا ی بیشتر اوقات یک گفت و گوی دونفره .مشکلات و افکارتان است

 انمشکلاتتکه احتمالا احساس می کنید  .احساسات منفی تان را به تعویق می اندازد

 سادتح بیهودگی به است ممکن ای اند. نبوده بغرنج ،کردیدمی فکر ابتدا در که آنقدر

 هب هم او واقع در که یدوبش متوجه و ببرید پی همکارتان کردن مادری توانایی به

اول اینکه شخص مورد نظرتان  .اما دو هشدار وجود دارد .راد داردای شمای  اندازه

به  نباید باعث شود نسبت ،او باید بتواند هدفمند فکر کند - را به دقت انتخاب کنید

 .ر فکری با صدای بلند شما ختم شودشخوااحساس بدتری پیدا کنید یا به نوودتان خ

ا آدم ها از شم ،افکار منفی و نگرانی هایتان صحبت کنید ی اگر بی نهایت درباره

 .کنندشوند و دوری میخسته می

چه در فایل  ،چه در یک دفتر مرتب ،آخرین استراتژی شامل نوشتن می شود

آنها را  ،کند آنها را مرتب کنیدنوشتن افکارتان کمک می .های کاغذ کامپیوتر یا تکه

همچنین نوشتن راهی  .را که قبلا درک نمی کردید مشاهده کنید یبفهمید و الگوی

 .دهد از آنها عبور کنیدخودتان از افکار منفی است و اجازه میی برای تخلیه 

 برای حل مسائل اقدام کنید

 اساسا این .به دیدگاهی جدید از خود و زندگیتان نیاز داریددوم اینکه شما در مجموع 

د شما بیش از حد نقدم شما را به سمت حل کردن مشکلات واقعی که باعث می شو

کنید بار حتی اگر احساس می ،بنابراین به عنوان مثال .می دهد هول ،فکر کنید

الان یک قدم  ،چه کار بکنید دمشکلات و مسئولیت کمرتان را خم کرده و نمی دانی

حتی اگر نسبت  ،شاید این شامل یک قرار ملاقات با مشاور ازدواج .کوچک بردارید

رنت در اینت اقتصادی یای به نتیجه بدبین هستید یا شروع اولین روز یک برنامه 

 .شودمیاست، یا نوشتن ایمیل به کسی که آزارتان داده  دنبال شغل جدید گشتن

مثلا راه بهبود  -های ممکن برای یک مشکل به خصوص تواند لیستی از راه حل می

و بعد  - درآمد بیشتر در تابستان ،کمک به مشکل خواب دخترتان ،رابطه با رئیستان

اگر تردید دارید به یکی از افرادی که برایتان قابل  .ها باشدحلاجرای یکی از آن راه
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 د کدام راه حل را انتخاباحترام و ستایش است فکر کنید و از خود بپرسید اگر او بو

همین  - فتد و شخصی قدم بگذارد و کمکتان کندامنتظر نشوید تا اتفاقی بی .کردمی

حال و احترام تان را نسبت به خودتان تقویت  ،حتی قدم های کوچک .الان اقدام کنید

 .می کند

 از محرک های بیش از حد فکر کردن دوری کنید

های بیش از حد فکر کردن در هتلکه چگونه از دارید یاد بگیرید  سوم اینکه نیاز

که  (مکان و افراد ،زمان) یهایلیستی از موقعیت ،برای مثال .آینده دوری کنید

اگر ممکن است از این  .تحریک تان می کنند تا بیش از حد فکر کنید بنویسید

 رشان کنید تا توانایی شان داصلاح لازمی موقعیت هایی دوری کنید یا به اندازه 

این متفاوت از کاری که کسی موقع ترک  .تحریک نشخوار فکری از بین برود

از روز و آدم های خاصی که  ییهازمان ،هااز مکان - دهد نیستسیگار انجام می

یک تکنیک دیگر قوی کردن  .می کنند سیگار بکشد دوری می کند وسه اشوس

با برداشتن قدم های چیز بزرگی است اما می توانید  .هویت و عزت نفستان است

 (شینقا ،باغبانی ،کوهنوردی ،آشپزی )مثلاکوچک مثل یاد گرفتن یک مهارت جدید 

این اعتماد به نفس تان را  .(هیچ چیز را بسیار بزرگ فرض نکنید) .شروع کنید

هویتتان را  ،«(مگیرچیزی که فکر می کنم عکس می من بهتر از)»دهد افزایش می

همیشه کتاب می خوانم اما )»ری از عزت نفس می سازد دیگ منشاو د پرورش میده

خوب پیش  مکه شغلزمانی .آن احساس خوبی دارم که کلاس رقص میروم الان

 «(.رود رقص روزم را نورانی میکندنمی

یاد بگیرید چگونه تفکر و  ،در آخر اگر مناسب شماست و از آن لذت می برید

کند خود وجود دارد کمک می عصابامهارتی که در این تکنیک تعدد  .تمرکز کنید

ای بر .مثبت برسید حس خوشینشخوار فکری دوری کنید و به  را از نگرانی ها و

های بسیاری که در این را ببینید یا یکی از کتاب ۹جزئیات فصل  همراه راهنمایی

نند ککنند ادعا میافراد زیادی که طبق عادت تفکر و تمرکز می .مورد است بخوانید

 .استرس و سنگینی مشکلات را دارند ،ای بقیه روز کمتر احساس نگرانیکه بر

 به تصویر کلی بنگرید

د از نه امن از میان شما آنهایی را که تصمیم گرفت ،برای اضافه کردن این توصیه ها

بیش از حد فکر کردن و مقایسه اجتماعی دوری کنند را به رقابت دعوت می کنم تا 
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پیشنهاد شده است را  «واسه جزئیات عرق نریز» یک جفت تکنیک که در کتاب

چگونه در این )»اجتماعی ی مقایسه  ی هر وقت که یک فکر بیهوده .امتحان کنید

 ،«تدی اخیرا بسیار غیر صمیمی و عصبانی شده است» ،«؟هفته کار خواهم کرد

 ا اینآی» ،«سیسیلیا بیشتر از مال من توجه کردی مان به ارائه یکبار دیگر مدیر»

آیا من تنها کسی هستم که در » ،«؟حس گیجی شروع یک آنفولانزای جدید است

 :از خود این سوال ها را بپرسید ،بر شما چیره می شود «(؟مهمانی دعوت نشده ام

جواب شما تصویر بزرگی از مشکلات شما می  ؟آیا در طول یکسال اهمیتی دارد

است که چقدر سریع چیزهایی قابل توجه  .سازد و نگرانی هایتان را کاهش می دهد

وقتی با  ند.اچیز و بی اهمیت میشون ،رسیدندکه آن لحظه مهم و خطیر به نظر می

ه ب ،وحشتناک روبرو می شوم یا به خاطر توهینی که بهم شده ناراحتمی یک هفته 

یک سال آینده دیگر آن را به خاطر  ،شش ماه ،خودم یادآوری می کنم که تا یک ماه

جدیدترین استراتژی از  ی نسخه) (.گر برایم اهمیتی نخواهد داشتدی)نمی آورم 

آیا چیزی اهمیت دارد زمانی که در بستر  ؛کنداستفاده می «بستر مرگ عیارم»

 ؟مرگ هستید

یک دستاورد با ارزش دیگر این است که خود را با اندیشیدن به مشکل خاص در 

خود  ،ر به نجوم علاقه داریداگ .فکری دور کنید رخواشزمان و مکان از نی زمینه 

ی نگرانی ها و مصیبت های پیش روی تان را به عنوان یک نقطه  ،هارا و سختی

 یکه ذره  ،میکروسکوپ روی زمین تصور کنید که بخش ریزی از راه شیری است

این ممکن است مثل یک تمرین احمقانه به  .بی نهایت ناچیزی از جهان را می سازد

 .ناچیز می شوند تانشوید که مشکلاتبیشتر متوجه میانجام آن نظر برسد اما در آن 

تعجب کردم هر بار که برایش کتابی درباره  ،نجوم شد ی وقتی پسرم وارد مرحله

چگونه می  .چقدر آرام و متین می شود مسیارات و ستاره ها می خوان ،کهکشانها

رین که دور تحالی در میک ماشین انقدر استرس داشته باشتوانستم به خاطر سفر با 

که کیهان دارد بزرگ وقتی  ؟بیلیون سال نوری از ما فاصله دارد 1۳کهکشان 

 یک .که این علم این تاثیر را دارد اما واقعیت استرسد ه نظر میب یجادوی !میشود

کسی که اکنون زنده  ،سال دیگر 1۵تمرین دیگر این است فکر کنید که چگونه 

آورد که چند تا م به شدت این نکته را به یاد ما میاین ه .نیست زندگی خواهد کرد

 .ها بیش از حد فکر کنیمچیز در زندگی آنقدر اهمیت دارد که به آن
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 در ،رنج میبرید در حقیقت مهم است ان مشکلی که اکنون از فهمیدیددر آخر اگر 

می تواند به شما یاد  درسیپس بررسی کنید که چه  ،طول یک سال هم اهمیت دارد

آزاردهنده و مصیبت ها به  ،زاهای استرستمرکز بر درس هایی که موقعیت .هدبد

درس هایی که آن حقیقت  .کمک می کند تا ضربه های آنها را نرم کنید ،دهندشما می

یا شاید  .استقامت وفاداری یا شجاعت باشد ،توانند صبرمی ،ها می دهند

ناسان به روانش .را یاد بگیرید سخاوتمندی و یا تسلط بر خود ،بخشندگی ،روشنفکری

و یکی از ابزارهای حیاتی است که آدمهای  «رشد پس از آسیب می گویند»این 

خوشحال و انعطاف پذیر در مقابل خطرات اجتناب ناپذیر و سختی های زندگی از 

 .آن استفاده می کنند

 فعالیت های مکمل

 دو را نیز امتحان کنید: برید، ممکن است بخواهید ایناگر از این فعالیت بهره می

 ( ۶ه )فعالیت شادی شماره ی ( پرورش استراتژی های مقابل1

 ( 1۱)فعالیت شادی شماره ی  ( تعهد به اهدافتان2
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 ۵فصل 

 سرمایه گذاری در ارتباطات اجتماعی

اگر من فقط برای خودم  ؟چه کسی برای من است ،اگر من برای خودم نیستم»

 ؟من چه هستم ،تمهس

 «؟کی ،و اگر الان نه 

 تلمود

بیش از حد تأکید  اعی در سلامتی و خوشی مامرکزیت ارتباطات اجتم نمی توان بر

و مهم برای  ارتباطات تنها عامل مسئول»نویسد یک روانشناس اجتماعی می .کرد

دها رترین دستاویکی از قوی .کنم اغراق باشدفکر نمی «.هستندبقا انسان امروزی 

روابط بهتری نسبت به  دشاشادی این است که آدمهای ی رباره در ادبیات د

 روی بر گذاری مایهسرجای تعجب نیست که پس  .همنوعان غمگین خود دارند

 دو فصل این در .است شدن شادتر راه در قوی استراتژی یک اجتماعی روابط

 مرینت - دهیممی توضیح هستند را مشترک آنها اجتماعی ارتباطات که شادی فعالیت

 روابط پرورش و مهربانی

 مهربانیتمرین اعمال  :۴ی شمارهشادی فعالیت 

ی و بخشندگ»انجیل ما را به  .بخشندگی بحث است ،اخلاقی مهربانی جنبه یبر سر 

ه را ب دمناخلاق و و انسان معتقد نصیحت میکند (1۶:1۸اتیموتاوس ) «تقسیم کردن

در واقع  .خوشی خودشان برای دیگری تشویق می کند ایدفو  نیازکندان کمک

نابراین ب «.تمام اخلاقیات است ی شفقت پایه»نویسد که فیلسوف آلمانی شوینهاور می

البته  .ایم و محبت فضیلت مهمی استما از سن خیلی کم با مفهوم بخشندگی آشنا شده

ا به خاطر خودشان پرورش و انجام بدهیم زیرا در یم این فضیلت ها ره اما یاد گرفت

چیزی که تحقیق علمی به تازگی به  .درست و اخلاقی است ،تعریف کاری پسندیده

د تکرار اعمال محبت ندهکه نشان می هستند مدارکی ،عمر افزوده استی این قاعده 

ه نظر ب ناییک .آمیز نه تنها برای دریافت کننده بلکه برای انجام دهنده نیز خوب است

که در اما مهربان و خوب بودن حتی زمانیکه نا خوشایند است یا زمانیمی رسد 
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که  دلیلش این است .کنید نیز باعث علاقه به نفس می شودمقابل چیزی دریافت نمی

 .بخشنده بودن آدمها را شاد میکند

 شادی است ...هاشیره ی مهربانی انسان

عمال محبت آمیز باعث می شود انسان حس خوبی مطمئن باشید این نظریه که ا

قرن متفکران مذهبی این حقیقت را  ،ها فیلسوف ،هانویسنده .داشته باشد جدید نیست

چهاردهمین  ،از رهبر روحانی بودایی تبت لیداومتترجمه  .انددرک کرده ها

طبق یک  .«تمرین کنید محبت را ،اگر می خواهید شاد باشید:»دالایلاما این است

و مقاله نویس  «شادی حقیقی در شاد کردن دیگران قرار دارد»ضرب المثل هندی 

تواند حقیقی نمی یلذتهیچ  ،بدون مهربانی»متولد اسکاتلند توماس کارلی می گوید 

افکار زیبایی هستند اما تا به حال صحت آنها به طور اصولی با استفاده از  «.باشد

دانم اولین بار این کار در تا جایی که من می .ی آزمایش نشده استهای علمروش

بین شادی و کمک  (علت )اما نهتحقیق قبلی تنها ارتباط  .آزمایشگاه من انجام شد

تر بیشتر کارهای ان مثال می دانیم که آدم های شادپس به عنو .کردن را نشان داد

ر است یا کمک به یک غریبه در مثل خرید برای دوستی که بیما)دوستانه  عنو

درصد بیشتری از وقتشان را صرف کمک به دیگران می  ،را انجام میدهند (خیابان

مثل کمک به )کنند و در محیط کار اعمالی فراتر از وظیفه شان انجام می دهند 

این  (.همکاری که در کارش مشکل دارد برخلاف حجم سنگین کار خودشان

این چیزها ی ی کنند اما نمی گویند که در واقع آیا همه دستاورد ها ذهن را روشن م

 .آدم ها را خوشحال میکند (کمک به غریبه یا همکار)

آزمایش شادی برپا  یا« مداخله»من و همکارانم یک  ،برای پاسخ به این سوال

کردیم که در آن شرکت کنندگان را به دو گروه تقسیم کردیم و از آنها خواستیم در 

به گروه  .عمل محبت آمیز انجام دهند ۵هر هفته  ،ایشش هفته ی طول یک دوره

هر زمان که شد انجام دهند و به گروه دوم  ،اول گفتیم این اعمال را در طول هفته

این دستورالعمل دقیق  .گفتیم این اعمال را هر هفته در یک روز خاص انجام دهند

 :ماست

 م.دهینسبت به دیگران انجام می  میزهمگی اعمالی محبت آ ن،مادر زندگی روزمره 

 را اعمال این برایش که شخصی و دنباش بزرگ یا کوچک توانند می اعمال نای

ی  هزینه پرداخت مثل اعمال این .نباشد یا باشد آگاه است ممکن دهیممی انجام
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ملاقات یک  ،کمک به یک دوست در تکالیف اش ،خون اهدای ،غریبه یک پارکینگ

آینده قرار است ی در طول هفته  .هستند قدردانی ی یا نوشتن یک نامه رپیآشنای 

 ،نیازی نیست این اعمال برای یک شخص باشد .آمیز انجام دهیدپنج عمل محبت

شخص مقابل ممکن است نسبت به عمل آگاه باشد یا نباشد و این عمل می تواند شبیه 

خودتان یا دیگری را در خطر هیچ اقدامی که  .به اعمال لیست بالا باشد یا نباشد

 .بیندازد نکنید

کردند که در آماده می را« گزارش مهربانی»یک هر یکشنبه شب شرکت کنندگان 

 شحقده بودند با زمان و کسی که در آن اعمال محبت آمیزی را که هر هفته انجام دا

ام داده مثال انواع کارهای محبت آمیزی که انج .دادندانجام داده بودند توضیح می

بودند طیف گسترده ای از کمک های بسیار کوچک و ساده تا بسیار بزرگ 

اهداء » ،«دیگری را شستن ظرف های» ،«ساندویچ خریدن برای یک دوست:»بود

ی بازدید از خانه » ،«کنار یک دوست ماندن در شب اول نقل مکان» ،«خون

ماشین قرض دادن » ،«تریکمک به یک دوست در مشکلات کامپیو» ،«سالمندان

ی علاقه )و  «دادندلار  2۱ه یک مرد بی خانمان ب» ،«به خواهرم برای آخر هفته

  «.از پروفسور قدردانی کردن به خاطر کار سختش» (شخصی من

رفت بخشنده و با ملاحظه بودن همان طور که انتظار می د.بودننتایج کمی عجیب 

 ی کنندگانی که در طول دورهشرکتکه این معنی  به - آدمها را خوشحال کرد

 .افزایش مهمی در شادیشان تجربه کردند د،دادنانجام  را مطالعه اعمال محبت آمیز

ی اما جالب اینجاست که این افزایش تنها در کسانی گزارش شد که در هفته همه 

و گروهی که بنابراین اگر چه هر د .بخشندگی شان را در یک روز نشان داده بودند

هی گرو ،انداعمال محبت آمیز را انجام دادند گفتند بعد از مداخله انسان مفیدتری شده

چرا این اتفاق  .نشده بودند دترشادر طول هفته انجام داده بودند که اعمال شادی را 

من این است که چون بیشتر اعمال محبت آمیزی که شرکت کنندگان  گمان ؟افتاد

پخش کردن آنها در هفت روز هفته برجستگی ظاهر  ،دند بسیار کوچک بودهانجام دا

و قدرت آنها را کم کرده است و آنها غیر قابل تشخیص از رفتار های محبت آمیز 

اغلب ما حتی بدون اینکه خود آگاه  الاخرهب .کنندگان شده اندبر حسب عادت شرکت

  .لاحظه و مفید انجام می دهیممرتب کارهای با می یک پایه  بر ،شیمبا

بنابراین در این مطالعه مدرکی مبنی بر این تصور می بیند که زمانبندی بهینه برای 

اشاره  ۴در بخش قدردانی در فصل  .حیاتی است ادیشتاثیرگذاری یک فعالیت 
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 تنها کسانی که ،«نعمت های شان را بشمارند»کردم که وقتی از افراد خواستیم که 

پاداش افزایش  (بار در هفته ۳ مقابل)کرده بودند در  هفته این کار را یک بار در

نی چه زما ،که دقیقاً چه گونه نیدکپس نیاز دارید مشخص  .خوشی را دریافت کردند

 .هر چند بار تمرین افزایش شادی را انجام دهید تا موفقیت تان به حداکثر برسد و

حداقل جایی که )ن اعادتتکه انجام بیش از دهد می مهربانی نشان ی نتایج مداخله

 .ایده آل است (صحبت از مهربانی است

ما برای اولین بار نشان داد استراتژی افزایش رفتارهای محبت آمیز راه ی مطالعه 

از آن پس تحقیقات متمرکز تر و طولانی تری  .موثری برای بالا بردن شادی است

و چگونه این استراتژی و استراتژی های دیگر عمل  را هدایت کردیم تا بفهمیم چرا

را انجام  محبت امیز اعمالدیگر از افراد خواستیم ی مثلاً در یک مطالعه  .می کنند

اما این بار یک ماه بعد از اتمام مداخله آنها را بررسی کردیم تا مشخص شود  ،دهند

ی از شرکت کنندگان بعض ،علاوه بر این .یا خیر آیا سطح شادیشان ماندگار است

ین ا قیهبکه در حالی ؛تغییر دهند ،انجام میدهند که را یمهربانی های فرصت داشتند

 یآمیزدر آغاز مطالعه از همه خواستیم لیستی از اعمال محبت  .فرصت را نداشتند

که دوست دارند در آینده بیشتر انجام دهند و به صورت روزانه به راحتی قابل 

 ی روزمره کارهای بخواهند است ممکن مثال نوانبه ع .تند تهیه کنندتکرار هس

 شان خانواده اعضای به الکترونیکی کارت ،دهند انجام اضافی طوربه را خانه

کنند  شان بیشتر توجهبه حیوان خانگی ،چیزی به کسی کمک کنند حملدر  ،بفرستند

 ،داشت «تنوع بالا»ه شرایطشان آنهایی ک .یا برای یارشان صبحانه درست کنند

کنند و تطابق  رکیبتتند انجام دهند عملی که هر هفته می خواس ۳هر توانستند می

عمل را  ۳هر درهفته همان  ،داشت باید «تنوع پایین»دهند اما آنهایی که شرایطشان 

 .دادندبه ردیف انجام می

کرد که انجام اعمال محبت آمیز  مهربانی یک بار دیگر به ما ثابت ی دومین مطالعه

اما میزان تنوع دادن  .به طور مرتب افراد را برای مدت طولانی خوشحال میکند

ه ککنندگانی در واقع شرکت .کنددهند تفاوت ایجاد میها به کارهایی که انجام میآدم

در وسط  ،شان را دوباره و دوباره تکرار کنندمجبور بودند سه عمل محبت آمیز

احتمالا به نظر این افراد  .به شادی رسیدند ،ه قبل از رسیدن به سطح اصلیمطالع

 ی به معنای یک تجربه - یکی از موارد فهرست کارهایشان بوده است مرینشانت

اگر قرار است یک فعالیت به  .می کاهدادی ه به جای افزودن از شخسته کننده ک
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ی افزایش شادی البته وقتی برنامه  .دار بماند معنی و تازهخوشی ما بیافزاید باید 

نه به خاطر  ،آزاد خود انجام می دهیدی آن را با اراده  ،کنیدخودتان را شروع می

 ار فعالیتی وقتی قیقتدر ح .اینکه یک آزمونگر با کت سفید شما را وا می دارد

اری رفته اید کدر تعریف شما تصمیم گ ،است «سازگار»ب میکنید که با شما انتخا

 این در خود و به .را که برایش ارزش قائلید و باور دارید که لذت میبرید انجام دهید

شود احساس فرد انتخاب فعالیت باعث میعمل منحصر ب .دهدخود قدرت می

یا )درخشان تر و شادتری حتی نسبت به قبل از انجام اولین عمل محبت آمیز 

اما این مطالعه به ما هشدار میدهد تا  .باشیدداشته  (قدردانی یا هر چیز دیگری

ارزش .دچار روزمرگی نشویم  مانمواظب باشیم در تکرار استراتژی انتخاب شده 

ر به برای اطلاعات بیشت) .زحماتتان به متنوع کردن استراتژی شادیتان بستگی دارد

 .(مراجعه کنید 1۱فصل 

 ؟چرا انجام اعمال خوب آدم ها را خوشحال میکند

 هایش را بشماریم اهبیایید  ر

آورد از اینکه چرا کمک کردن شادی می (یا مکانیزم)شواهد زیادی مبنی بر دلایل 

و مهربان بودن شما را به سمت بخشنده  .آیدتحقیقات و تئوری های روانشناسی می

سرباز پیری که به خاطر بیماری نمی »مثلا )تر و خیرانه تر دیگران مثبت درک

 «(شودمینکند اما برایش آسان برادرم در ریاضی واقعا تلاش می» ،«کند تواند کار

زحمات »مثلاً )دهد و حس بالای وابستگی متقابل و همکاری در اجتماع سوق می

ما باید برای بهبود  ی همه»یا  «برای بزرگ کردن یک بچه لازم است ستارویک 

عمل کردن احساس  همهربانانی اوقات گاه .دهدپرورش می را «(محیط تلاش کنیم

رد و بمی نگرانی یا ناراحتی به خاطر سختی و رنج کشیدن دیگران را از بین ،گناه

به عبارتی  .دهدخاطر بخت خوب خودتان را پرورش میحس آگاهی و قدردانی ب

 .شود در مقابل احساس سودمند و شاکر بودن کنیددیگر کمک به دیگری باعث می

واقع فراهم کردن مساعدت و راحتی برای دیگران همانطور که تمرکزتان بر در 

به طور خوشایندی حواس شما را نیز از مشکلات و  ،فرد دیگر منتقل می کند

 .کندنشخوار فکری دور می

که زمانی .بر روی درکی که از خود دارید است ان مهم مهربانی تاثیری یک فایده 

این  .بینیدو دلسوز می دوست نوعخود را فردی  ،هیددعملی از مهربانی انجام می
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 .خوشبینی و مفید بودن را در شما بالا می برد ،شخصیت جدید حس اعتماد به نفس

 ،هابه این معنا که کمک به دیگران یا داوطلب شدن برای هدفی ارزشمند توانایی

ظارت بر زندگیتان کند و به شما احساس نابتکار و مهارت های شما را برجسته می

جدید یاد بگیرید یا استعدادهای پنهانتان را کشف  یمهارتممکن است  .را می دهد

مثلا با بهتر کردن استعداد تدریس تان یا مهارت های اجتماعی از طریق کشف  .کنید

این  .های بیمارستانکارهای کودکان یا با یاد گرفتن تمرین کردن یک استعداد با 

از محققان می گویند که اعمال  یبعض .عطا کند حس توانایی و کمال ود می تواندخ

دار و ارزشمند بودن را در زندگی یک نفر توانند حس معنیمحبت آمیز حتی می

 .ترویج کنند

 مثبت اجتماعی نتایجکه مهربانی می تواند آبشار  ترین مورد این استمهم اما ینآخر 

ن را اقدرت ،به افراد باعث میشود شما را دوست داشته باشندکمک  .را جاری کند

کمک  ،شما هاینیازهمچنین باعث میشود در زمان  .بدانند و سپاسگزاری کنند

تواند نیاز اساسی انسان به بنابراین کمک به دیگران می .تان را جبران کنندهای

های با ارزش را نشان  سپاسگزاری و دوستی ،لبخند های دلکش ،ارتباط با دیگران

پیدا  یمدرکدوم شادی برای این عامل پویا ی در واقع آزمایشگاه در مداخله  .دهد

افزایش سطح شادیشان را پس از ده هفته  و نه تنها مفید بودن شرکت کنندگان .کرد

بلکه میزانی که از آنها از طرف کسانی که به آنها کمک کرده بودند  ،اندازه گرفتیم

و در واقع فهمیدیم یک دلیل عمده که  .ی شده بودند را نیز اندازه گرفتیمقدردان

کند این است که میفهمند کمک کنندگان را شادتر میمهربان بودن شرکت

 .آنها قدردان هستندی کنندگان چقدر بابت اعمال مهربانانه دریافت

ن مثال بررسی به عنوا .بنابراین مهربانی از چند طریق می تواند ما را شادتر کند

دهد که داوطلب شدن با کاهش علائم افسردگی و افزایش شرکت کنندگان نشان می

آن  توانند علتاگرچه این تحقیقات نمی .تسلط و مفید بودن مرتبط است ،حس شادی

مثلا آیا داوطلب شدن باعث میشود آدم ها احساس خوبی نسبت به )را بیرون بکشند 

دی که حس خوبی نسبت به خود دارند بیشتر داوطلب یا افرا ؟خودشان داشته باشند

رفتار  دهدمان نشان میز طول در داوطلبان روی بر العاتمط اما ؟(می شوند

 .داوطلبان است که باعث افزایش شادی آنها می شود و نه چیز دیگریی بخشنده 

 را عجیب که پنج خانم داوطلب را به مدت سه سال زیر نظر گرفته ی یک مطالعه

 (ام اس بودند)آنها مبتلا به اسکلروز چندگانه ی زن که همه  ۵این  .در نظر بگیرید
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به آنها تکنیک های  .بیمار دیگر ام اس انتخاب شدند ۶۷به عنوان حامی هم نوع 

دقیقه  1۵داده شد و راهنمایی شدند تا به مدت  تعلیم بودن، فعال و مهربانشنونده ی 

 ،میان هم نوعحاسال  ۳نتایج نشان داد که در طول  .زننددر ماه به هر بیمار زنگ ب

ه آنها گفتند ک .خود کارآمدی و تسلط تجربه کرده اند ،افزایشی در احساس رضایت

در  .اندو کمتر از افسردگی رنج بردهاند های اجتماعی شرکت کردهالیتبیشتر در فع

 ،نیشاداوطلبی تجربه  یگفتند در نتیجه  ،خانم مصاحبه کردیم ۵واقع وقتی با این 

نقششان به عنوان  ،به عنوان مثال. شان متحمل تغییر چشمگیری شده استزندگی

 است. شان به سمت دیگران منتقل کردهتوجهشان را از خود و مشکل ،حامی هم نوع

و  ورترگوش دادن بدون قضاوت کردن و صبمهارت  ،ندا دست آوردببهبودی  آنها

همچنین از حس قوی تری از  .را دوباره تعریف کردندتر شدن نسبت به دیگران آزاد

مثلاً اعتماد به توانایی هایشان در مواجه شدن با  ؛عزت نفس و پذیرش خودشان گفتند

ار یک خانم اظه .فراز و نشیب های زندگی و در مدیریت بیماری خودشان

انم اما من واقعا احساس می کنم می تو ،هیچ درمانی برای ام اس وجود ندارد»کرد

 .«هر چیزی که سر راهم می آید را کنترل کنم

ی که از سود ،می تجربه کرده بودندحاست تغییرات مثبتی که پنج خانم قابل توجه ا

با  ،به علاوه فوایدی که حامیان تجربه کردند .بیمارها دریافت کرده بودند بیشتر بود

فوایدی که با یک دست آورد باورنکردنی نشان داد  - یافتگذر زمان افزایش می

در طول زمان کم  (فرقی نمی کند چقدر قوی)آیند های شادی به دست میاکثر مداخله

 .میشوند

کوچک با تنها پنج شرکت کننده بود اما به زیبایی پاداش های ی این یک مطالعه 

خدمات » دراگرچه داوطلب شدن  .کمک کردن را نشان می دهد ی چندگانه

ردن است که تعهد در یک چهارچوب سازمانی نوعی خاص از کمک ک« اجتماعی

فعالیت های کمکی  با های مشابهاری از فواید و ویژگیبسی اما کندرا تقویت می

 .انواع رفتارهای کمکی خودجوش یا خسته کننده تر ،دیگر را دارد

 چگونه مهربانی را تمرین کنیم

رسد همیشه ن میخصوصاً یکی از آنها که به ذه .چندین دوست بسیار مردمدار دارم

تا ابد نسبت به موقعیت  ،همیشه می گوید آره ،حاضر استبرای کمک به دیگران 

دانم چگونه این کار را انجام می نمی .هایی که کسی کمک نیاز دارد حساس است
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اما بسیاری از ما نیاز  ،چگونه مهربانی انقدر برای این مرد عادت شده است ،دهد

و  .ی که برای او آن قدر آسان است را تمرین کنیمداریم آگاهانه و هدفمند چیز

 کهچیزیی ما این است که انجام کاری به اضافه  ی قیهآن برای ب ی دوباره فایده

د و ما پیشرفت دهافزایش میبه طور خاص شی مثبت ما را خو ،انجام می دادیم

 .کنیمزیادی می

کردند پیدا ز دفاع میاعمال محبت آمیکه از مجله و وب سایت  ،تعداد زیادی کتاب

که آنها کمی خواننده  ،را می گیرم هستندهمیشه این حس که شاید بی اساس کردم و 

می  ،دمهربان تر و دلسوز تر باشی ،اگر تصمیم گرفتید بخشنده تر .کنندرا تشویق می

د پدر از فرزن ،آیا تا به حال بدون اینکه از شما بخواهند د.دانید که چه کار باید بکنی

 ،دارد یآیا تا به حال برای دیدن دوستی که نیاز ؟مادری خسته نگهداری کرده ایدو 

آیا تا به حال لحظه ای  ؟آیا تا به حال پول یا وقتتان را اهدا کرده اید ؟سفر کرده اید

 ؟به کسی که یک لبخند نیاز دارد لبخند زده اید ،که لبخند زدن سخت ترین کار است

از تنها نی .های نامحدودی برای کمک کردن وجود داردبانتخا ،نیازی به گفتن نیست

 ،اگر با چشمان تازه نگاه کنید - دارید ذهنتان را بر روی امکانات مهربانی باز کنید

 .انها اطراف شما هستند

نیاز نیست  .زمان و مقدار پول مشخصی لازم نیست ،مقدار ،استعداد هیچ ،به علاوه

گاه درباره اینکه برای کدام عمل مهربانی هرو اگر  .علمی بزرگ و پیچیده باشد

و  محل کار ،تنها به خانه ،بخشندگی یا نیکوکاری برنامه ریزی کنید گمراه شدید

 طولانی یاهر افراد اوقات هیگا .امور مردمی که در آن قرار دارید نگاه کنید

ی  هدرحالیکه آن انگیز ،دنخاصی پیدا کنند و خود را وقف کنی  انگیزه تا روندمی

در آشنایی با یک  .باشد نهمکار یا دوست قدیمی تا ،فرزند ،تواند همسرخاص می

او یک موسیقی  .برایم تعریف کرد همسرش ی او داستانی درباره، نوزاد در خانه

موسیقی خدمات اجتماعی که در ی برنامه ی باره و در - نوازنده ویولنسل -بود دان 

ند نککنانش را سرگرم میبازدید می کنند و سا یکبار از خانه های سالمندان یآن ماه

سنگین کاری و خسته کننده اش که باعث شده بود  ی برخلاف برنامه .دمطلع می ش

در ماه  چندین ساعت ،مسر و دختر کوچکش را داشته باشدزمان کمی برای دیدن ه

 ماا بودبه کار جدیدش مشتاق و خوشبین  او نسبت می داد.را به این کار اختصاص 

تواند برای چگونه می» کرداو به من شکایت می .خانم اش در یک طرف دیگر بود

 «؟زمانی برای سرگرم کردن دختر کوچک خودش ندارد درحالیکه ها بنوازدغریبه
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زیرا که هر تغییر در رفتارتان  ،اعمال محبت آمیز تان را با دقت انتخاب کنید

تید جبور نیسته باشد و از همه مهمتر ممثبت یا منفی داشی تواند عواقب ناخواسته می

 .کارهایتان می توانند کوچک و مختصر باشند .لاما باشیدمادر ترزا یا دالایی

 بندی همه چیز است زمان

بنابراین قدم اول در تمرین استراتژی مهربانی این است که تصمیم بگیرید کدام عمل 

من نشان ی العات مداخله نتایج مط .را هر چند وقت یکبار و چه مقدار انجام دهید

هیچ  ،اگر بسیار کم انجام دهید .دهد که این نکته در تصمیم گیری مهم استمی

خشم و  ،گر بسیار انجام دهید احساس خستگیا .د داشتیمنفعتی در شادی نخواه

روه گی پیشنهاد من به شما این است که نمونه  .بیش از حد بار کشیدن خواهید داشت

شادی را دنبال کنید که بیشترین افزایش در شادی راتجربه  ی هاول در اولین مداخل

در آن  و (بگویید یک دوشنبه)به عبارتی هر هفته یک روز را انتخاب کنید  - کردند

یک عمل محبت آمیز بزرگ خاص و جدید یا به  (و نه هیچ روز دیگری)روز 

جدید »ویم گمن می .اعمال محبت آمیز کوچک انجام دهید ۵تا  ۳صورت جایگزین 

چون احتمالا تا الان مهربانی های کوچک و بزرگ زیادی هر روزه  «و خاص

چیزی که از  ،اید و استراتژی مهربانی چیزی اضافه بر آن می خواهدانجام داده

بنابراین اگر همیشه به ماشین ها راه می دهید یا  د.بیرون بکششما را روال عادی 

مطمئناً اینها را به عنوان اعمال  ،می شویدیکبار در بیمارستان داوطلب  ای هفته

 .چیز دیگری را انتخاب کنید .محبت آمیز خاص و جدید تان انتخاب نکنید

 تنوع نمک زندگی است

متنوع کردن و  ،آمیختن ،دومین نتیجه ای که از مطالعات مهربانی من به دست آمد

 ای پارکینگی ه در پرداخت هزین تغییر .دهیدکه انجام می است تغییر دادن کاری

د اما بعد از مدتی نکارهای اضافی روزانه برای بارهای اول به شما بهبودی می بخش

این به این ) .کنید و دیگر همان مقدار شادی را به دست نمی آوریدبه آن عادت می

تنها باید عمل محبت آمیز دیگری را به  ،معنا نیست که لزوماً باید آن را متوقف کنید

 - شامل ارتباط منظم با دیگران است که های عمدهربه کا .(ضافه کنیدبرنامه تان ا

 ،بازدید از همسایه ای که بیکار است ،مثل درس دادن به یک دانش آموز مدرسه

 ،به همان اندازه عادت نمی کنید و فواید آن ها از قبیل شادی - آوری کمک مالیجمع

 .دنعزت نفس و مهارت های دیگر ادامه پیدا میکن
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این جا چند  .نوع کردن اعمال مهربانی به طور پیوسته تلاش و خلاقیت می خواهدمت

چیزی را  دپیشنهاد دهی :اول از همه اگر پول کمی دارید زمان هدیه بدهید .ایده داریم

کودکی را به زمین  هرس کنید،علف های هرز باغ را  ،که لازم است تعمیر کنید

غذایی ی کسی را با وعده  ،دوم .ب کنیدهای کسی را حسابازی ببرید یا مالیات

فته هر ه ،سوم .تماس تلفنی سورپرایز کنید ،نامه ،هدیه هر،گردش بیرون ش ،خانگی

 برای من احترام به .سعی کنید کاری که به نظرتان عادی نیست بیشتر انجام دهید

برای شخص دیگری شاید یک لبخند  ،تماس گیرندگان تل مارکت عادی نیست

از یک رهگذر یا صندوقدار سوپرمارکت عادی نیست   (یا تشکر)سلام صادقانه و 

 .یک دوست عادی نیستی یا کامل گوش کردن همراه تماس چشمی به دغدغه 

به معنای تمایل و توانایی در  - تلاش کنید شفقت تان را پرورش دهید ،چهارم

ست که خت ااما خیلی س تکراری .همدردی با گرفتاری ها و دیدگاه های دیگران

تصور کنید چه  .قرار دهید و دنیا را از دید او نگاه کنید ریخود را واقعاً جای دیگ

از یک  ،اخراج شوید،حسی دارد که نتوانید صورت حساب تان را پرداخت کنید 

بیسواد باشید یا انقدر ضعیف باشید که نتوانید یک  ،کودک معلول نگهداری کنید

 کند کمک تواندمی آدمی چنین به هفته هر کمک دپیشنها .لامپ را عوض کنید

حداقل یک بار در هفته  ،پنجم .دهدا پرورش میر تان شفقت و بشوید تر قدردان

بدون اینکه به کسی بگویید کار نیکی انجام دهید و در مقابل انتظار چیزی نداشته 

ظه شما با ملاح ی تصمیم بگیرید که با خود فکر نکنید که چرا آدم ها اندازه .باشید

ایید و تحسین دیگران شما را که صرفاً به خاطر تی این تصمیم عقیده  .نیستند

د را تقویت می کند و این احساس با ارزش و با معنا و مفید بودن تان یبخشنده نیست

 .را عمیق تر می کند

 مهربانیی زنجیره 

 2۱د ک مراخیراً پای صندوق پول شمار در مغازه هول فود ایستاده بودم که شنیدم ی

لار از د 1.1۵ت بسیار به صندوق دار گفت با خجال مخورده ای ساله در مقابل

آورم که این کار را قبلا کرده باشم اما به یاد نمی .صورتحساب را کم آورده است

و بعد به طور  دخواست پس بدهدر ابتدا می م.دلار را به او داد 1.1۵لافاصله ب

 این .ی طولانی به طور جدی از من تشکر کردمدت او .باورنکردنی واقعا قدردان شد

حتی برای من که بر روی )نشاط بخش  بود  تجربه به طور غیر قابل منتظره ای

ن یبا خودم فکر کردم که یک دلار بسیار ناچیز است و ا !(.مهربانی تحقیق می کنم
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او لبخند بزرگ و  .کاری بود که انجام دادم جا کسی بود که بدون شک قدردان

همان لحظه که با عجله بیرون رفت دیدم که به خانمی  ،گاهی بر صورت داشتخودآ

 .بلند کند را خواروباری که خریده بود تا روی صندلی چرخدار کمک کرد

فرد تان به یاد داشته باشید که اعمال محبت حی استراتژی مهربانی منحصر باطر در

راحتی و  ،احساس شادی ندهکندریافت .آمیز گاهی اوقات چنین آثار موج داری دارند

تا این لطف را به دیگر  دشما تحریکش میکنی کنند و عمل با ملاحظه تعجب می

مین به ه ،بخشنده تر باشد روز به نوبه خود ممکن است فردای آن ،کسانی برگرداند

یک عمل نیک می تواند مجموعه ای از  ،به عبارت دیگر .کندترتیب ادامه پیدا می

توانند یک راه دیگر که اعمال مهربانی می .ا در حرکت قرار دهداعمال مهربانی ر

نتایج مثبت اجتماعی داشته باشند این است که همانطور که تحقیقات اخیر نشان داده 

 احساسفرد شود بانی به سادگی باعث میمهری مشاهده یا شنیدن درباره  ،است

اعمال ی بعد از مشاهده  .یابدنجام کارهای خوب را افزایش به ا میل و برتری کند

کارکنان اورژانس و بقیه پس از  ،نشانان نیویورکمهربانی توسط آتشی قهرمانانه 

بار  ۵تا  2تماشای تلویزیون تخت هایشان را ترک کردند و به طور مکرر میانگین 

 .برای اهدای خون رفتند

 اخطار پایانی

ار شادی است که در افزایش مقد یم،م توصیه هایی که اینجا توضیح دادهدف تما

گاهی اوقات این شامل کاهش یا  .انجام استراتژی مهربانی دریافت می کنید ی نتیجه

رادی که کارهای بخشنده و خواهم تاکید کنم که بیشتر افمی .شودمی تانتوقف عمل

بلکه به خاطر  ،در ابتدا به خاطر منفعت خودشان نیست ،انجام می دهند هنامهربان

 ،گوش دادن ،درس دادن ،تعمیر کردن ،براین آنها داوطلب شدنبنا .دیگران است

 .دهند چون وظیفه اخلاقی خود می دانندتمیز کردن یا اهدا کردن را ادامه می

ان از تبارها به قیمت خوشی خود .بنابراین پیشنهادات من را با تردید و شک بپذیرید

زندگی شما نیست و  تا وقتی که این یک الگوی دائم در .شما کمک خواهند خواست

 .باید به آن بله بگوید ،دلیل اصلی پایه شادی شماست

 که مهربانی ضرر داردزمانی

ط چندین شر ،تکراری که مهربانی با دیگران برایتان شادی می آورد ی جملهاین 

اولی این است که دسته ی معین رفتارهای کمک کننده در واقع برای  .مهم دارد
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چیزی که محققان بیشتر از همه درباره اش  .ر هستندسلامت روانی و فیزیکی مض

 معلول است و بیماری مزمنکه است می دانند مراقبت و توجه تمام روز از عزیزی 

مطالعات نشان می دهند که سطح افسردگی کسانی که از  ،برای مثال .دارد

 لاتربا برابر ۳ معمولی انسان یک از ،کنند می مراقبت دارند آلزایمرکه شان انهمسر

 نگرانی ،کنند می مراقبت دارند نخاعی آسیب که همسرانشان از که کسانی .است

 .ندکنفرسودگی را تجربه می و رنجش ،خشم ،خستگی ،شدید فیزیکی و احساسی

 .نشان هم افسرده تر هستندکننده ها حتی از شریکهای ناتوا مراقبت ،علاوه بر این

فقدان /خاطر فقدان همراهی واندوه ب کار مراقبت بی وقفه و اغلب همراه با غم و

باید  نمعنا نیست که توجه و مراقبت کردالبته این به این  .قریب الوقوع زندگی است

رها شود اما به این معناست که نیکوکاران باید مضرات را بشناسند تا خود را برای 

تار رف ئنامطمدر واقع  .آنها آماده کنند و به بهترین نحوی که میتوانند مقابله کنند

دارد و  با هدف ها و وظایف روزانه تان تداخل ،کمک کننده ای که سنگین است

گرچه  ،معکوس خواهد دادای به عنوان راهی به شادی نتیجه  باعث تلخی می شود

 .محترم یا درست برای انجام دادن بماند ،مناسب

ار انجام یک اخطار دیگر این است که یک عمل محبت آمیز باید آزادانه و خودمخت

اگر مجبور باشید به کسی  .شود تا حداکثر پیشرفت در خوشی را به همراه آورد

فردی بخشنده و محترم خواهید دید و باز هم کسی که به  راباز هم خود  ،کمک کنید

اما این فواید می توانستند با  ،او کمک کرده اید از شما قدردانی و تشکر خواهد کرد

بی ارزش و  ،حسی که از شما سو استفاده شده استخشمی که احساس می کنید یا 

 .سبک نشوند

کمک .گویند ن ت همیشه به مهربانی شما خوش آمدافراد ممکن اسی بقیه  ،در آخر

 ،باعث شود احساس نیازمندی ،رداتواند آنها را در موقعیت ناراحتی بگذبه کسی می

واکنش کمک  ،نیدر نتیجه به جای تشکر و قدردا .محرومیت و مدیون بودن کنند

دیدگاه و عملکرد شما  .دریافت کننده بیشتر به خصومت و خشم نزدیک خواهد بود

وقتی عمل مهربانی  .می تواند این احساسات قلبی را به حداقل یا حداکثر برساند

 .یدرفتار نکن هستین خودکامه و طوری که انگار برتر ،هفتگی تان را انجام می دهید

ن را بزرگ جلوه ندهید یا با آنها طوری که انگار کوچک و ها و ابتکار تاتوانایی

 نیز به آنهایی که کمکنیست شوند حرف نزنید و تا موقعیت بحرانی ناتوان دیده می

 .کمک نکنید ،نمی خواهند
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 مهربانی در مقابل ثروت :یادداشت پایانی

 ی وجود دارد که پول آدم ها راگفتم الان مدرک بزرگ 2همانطور که در فصل 

 نمی دشانی خواهند برای مدت طولانی شاآنگونه که م ،نمی کند یا دقیق تر ادترش

 دلسوز تر و نیکوکار تر بودن ،پس اگر به شما می گفتم که فردی بخشنده تر .کند

ن م ؟آیا مرا باور می کردید - می کند داشتن خوشحال راز درآمد بالات بیشتر شما را

ون هیچ اطلاعاتی نیست که مستقیما مهربانی و کنم چهرگز چنین چیزی را ادعا نمی

به نظرم متقاعد کننده ترین  .اما چند مدرک حکایتی وجود دارد .ثروت را مقایسه کند

روز اش را به بهآید که اعلام کرد مایل است وظایف روزآنها از نظر بیل گیتس می

ه کارهای ترک کند تا انرژی بیشتری را ب 2۱۱۸عنوان رئیس میکروسافت در سال 

با  ،بنابر مجله فوربس او ثروتمندترین مرد دنیا است .انسان دوستانه اختصاص دهد

 - این حال زمان و انرژی زیادی صرف می کند تا این پول را به دیگران ببخشد

موسسه خیریه بیل و  2۱۱۱به عنوان مثال از سال  .دقیقاً بیش از نیمی از ثروتش را

تا به سلامت در  - بیشتر از اکثر کشورها ـ انداهدا کردهمیلیون دلار  ۶ ملیندا گیتس

کشورهای در حال توسعه بهبود ببخشند که شامل صدها میلیون دلار برای واکسن 

لا کام .میلیون برای آموزش فقیران می شود 2.۵ و کودکان و تحقیقات پزشکی

 حال به کارهایی که تا به ی است یکی از کمک هایش بیشتر از همه کهپذیرامکان

چرا این کار را می  .تفاوت ایجاد کند ،عنوان رئیس میکروسافت انجام داده است

من نمی توانم بگویم به غیر از اینکه حدس بزنم که پول بخشیدن به دیگران به  ؟کند

تانه اش را اینگونه دوسبشراین حس قشنگ  .کنددر آوردنش خوشحالش می ی اندازه

مچنین مسئولیت عظیمی است اما در سرگرمی است و ه»:توصیف می کند

یا  پدر .میکروسافت کار کردن هم سرگرم کننده و همچنین مسئولیت بزرگی است

چه دلیل  .گونه هستندبیشتر چیزهای مهم زندگی همین .مادر بودن هم همینطور

 «؟دیگری می خواهید صبح ها بیدار شوید

یک استودیوی بزرگ که  خانمی لیناو ،یک مثال تاثیرگذار دیگر شری لنسینگ

به عنوان رئیس )شهرت و ثروت را  ،او قدرت .کرد استهالیوود را مدیریت می

بق ط .تمام وقت دنبال کند به طور ترک کرد تا بشر دوستی را (پارامونت پیکچرز

اما مشخص شد که  .خویشاوندان و دوستانش حیرت زده بودند ،گزارش روزنامه ها

بسیار باهوش تر  ،شادی پایدار می آورد شقتاً برایاو در قدردانی از چیزی که حقی

او مشغول افتتاح بنیاد خیریه ای بود که آموزش و تحقیقات سرطان را هدف  .است
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ازطرفی تحقیقات سلول بنیادی را دنبال کند و برای هدف های حقوق بشر  ،بگیرد

 ۷ احتمالا به نظر لنسینگ این کار لذت بخش تر از حقوق .کمک مالی جمع کند

 .رقمی بوده است

 فعالیت های مکمل

 برید، ممکن است بخواهید این دو را نیز امتحان کنید:اگر از این فعالیت بهره می

 ( ۹ی )فعالیت شادی شماره ی ( چشیدن لذت های زندگ1

 ( ۸شادی شماره ی )فعالیت  «غرقگی»( افزایش تجارب 2

 ط اجتماعیپرورش رواب :۵ ی شمارهشادی فعالیت 

باید یاد بگیریم از  ،یکی از موضوعات این کتاب این است که برای شادتر شدن

افراد شاد به طور استثنایی در دوستی  .عادت های آدم های بسیار خوشحال تقلید کنیم

بیشتر  ،هر چه فرد خوشحال تر است .شان خوب هستندخانواده و روابط نزدیک ،ها

و  شریک احساسی یک ،همراهان ،دوستانبزرگی از ی  امکان دارد دایره

بیشتر امکان  ،هرچه فرد خوشحال تر است .های اجتماعی فراوان داشته باشدحمایت

 خوشحال فرد چههر .دارد متاهل شود و ازدواج رضایت بخش و پایداری داشته باشد

اعی اش اجتم هایفعالیت و اش خانوادگی زندگیاز  دارد امکان بیشتر ،است تر

 ،در نظر بگیرد و از طرف دوستان «عشق بزرگ»یارش را  شد وضی بارا

 .سرپرستان و همکاران حمایت های محسوس و احساسی دریافت کند

این یعنی که  .بین روابط اجتماعی و شادی به وضوح دوطرفه است علیتیارتباط 

د اکنند اما به این معنا نیست که افراد شها را شادتر میآدم احساسیو دوستان  یار

 یاین نتیجه که من و همکارم آن را پایه  .بیشتر دوست و عشق به دست می آورند

این مفهوم را میرساند که  .در واقع خوشبینانه است ،مطالعات متعددی قرار دادیم

احساسات  وهبتم ،بهبود دهید و روع کنید روابط تان را پرورش اگر امروز ش

کنند کمکتان می ،حساس شادی بهبود یافتها ،در مقابل .مثبت را به دست خواهید آورد

ه حتی شاد تر می کند و ب روابط با کیفیت تر را بیشتر جذب کنید که این شما را

ی به عبارت .بازخورد مثبت پیوسته ادامه پیدا می کند ی همین ترتیب در یک حلقه

دیگر با اجرای این استراتژی افزایش شادی شما چیزی که روانشناسان به آن 

 .کنیدگویند را شروع میمی «پیچ به سمت بالامار»
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 استچیزی که درباره شادی مهم 

زیرا روابط اجتماعی  ؟چرا ارتباطات اجتماعی اینقدر برای خوشی مهم هستند»

 «.خوب در خدمت بسیاری از نیازهای حیاتی هستند

 درسهایی از داروین

 رین نمونه تبدیل شدهدر روانشناسی اجتماعی به بهت «نیاز به تعلق»متنی به نام 

در آن نویسندگان یک مورد متقاعد  .است و من الان می توانم دلیلش را درک کنم

کننده را نشان می دهند که انسان ها به شدت توسط یک نیاز طبیعی فراگیر تحریک 

ما  .دو حفظ شان کنن گردندپایدار و قوی ب ،میشوند تا دنبال روابط بین فردی مثبت

تن یا گسستن روابط و دوستی ها هستیم و بدون احساس تعلق و کاملا مخالف شکس

 .بریمما از عواقب منفی زیادی در سلامت فیزیکی و روانی رنج می ،وابستگی

 دهی و عجیب نیست که میل به شکل ،که اغلب دانشمندان موافقت میکنندهمانطور

 ین محرکی نمیانسان ها بدون چن .تکامل یافته ای داردی حفظ روابط اجتماعی پایه 

غذا  ،شدندهای اجتماعی با هم جمع میگروه .توانستند زنده بمانند یا تولید مثل کنند

ا بزرگسالانی که چند فرزند به دنی .جنگیدندکردند و با دشمنان مشترک میتقسیم می

از آنها در مقابل شکارچیان و وقایع طبیعی محافظت کرده بودند و آنها  ،آوردندمی

و  «هیچ انسانی یک جزیره نیست»جان دان اظهار میکند  .رسانده بودند را به بلوغ

 «.نیاز به تعلق دلیلش را به ما نشان داده است»

 حمایت اجتماعی

حمایت اجتماعی در مواقع  ی اجتماعی ارائه ی یکی از نقش های مهم رابطه

که  (دو تحقیقات تایید می کن)دانم من مستقیما می .نگرانی و آسیب است ،استرس

هیچ مکانیسم مقابله ای بهتری نسبت به درمیان گذاشتن مشکلات و درد و دل کردن 

مثل )توانند احساسی های اجتماعی میحمایت .با یک دوست صمیمی وجود ندارد

قوت قلب دادن یا کمک به پیدا کردن راه حل یا دیدگاه جایگزین نسبت  ،گوش دادن

در واقع آدم هایی که روابط  .باشد (مالی مثل پیشنهادهای)و اطلاعاتی  (به مشکل

تحلیل جذاب سه  .کنندسلامت ترند و بیشتر عمر می ،اجتماعی قوی تری دارند

اوکیناونس در  ،ساردینیا در ایتالیا -عمر طولانی داشتند  در انها افراد که جامعه

ک چیز مشتر ۵آنها  ی نشان داد که همه - ژاپن و سونث دی ادونتیست در لبا لوما
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به طور اجتماعی مشغول »و  «خانواده را اول قرار دادن»در بالای لیست  .داشتند

 .قرار داشت «ماندن

 همه ی چیزی که نیاز دارید عشق است

 یک – اصرار داشت که هر شب در تخت یک کلمه جدید یادش بدهیم ام ساله ۴پسر 

 .«است «عشق»امشب تو  ی کلمه »من گفتم .یک چیز جدید را امتحان کردم بش

اما »او با خود فکر کرد  .«من عاشقتم مامان !شق یعنی چیشششع ممممن می دانم»

و می  .خواهم یک عالمه تو را ببوسمیعنی می» «؟اینکه عاشقم هستی یعنی چه

احتمالاً از گفتنش پشیمان شده اما  ،سال 1۱در  .«خواهم همیشه با تو زندگی کنم

انسان ها از لحظه تولدشان تا  .شق استکنم این بهترین تعریف برای عفکر می

در روابط بین فردی است که  .شان در روابط با دیگران قرار دارندمرگ ی لحظه

برای اولین بار  - که بزرگترین محرک شادی است -اکثر ما احساس عشق را 

البته همانطور که  .تجربه میکنیم و هدف و معنا را در زندگی مان پیدا می کنیم

و نشیب های خودش را دارد اما اغلب آن را یکی از  رازند عشق فداهرکسی می

 .دانند که خوشحال شان میکندچیزهای عمده می

 تطبیق کمتر ی پدیده

شرایط ی همه  ،ای به وضوح به تصویر می کشدهمانطور که تئوری نمودار دایره

 ،محل اقامت ،قومیت ،عنوان شغلی سن، ،ثروت ،سلامتی)ترکیب شده زندگیمان 

موضوع عمده ای است  .تنها تاثیر کوچکی بر شادی ما دارند (وقایع زندگی و غیره

 ،لبه عنوان مثا .شرایط زندگی عادت می کنیم درزیرا ما بسیار سریع به تغییرات 

 ،کامپیوترها ،مثل ابزارها) ممصرفی را که آرزو داری یاءدرآمد و اش که مازمانی

آرزوهایمان به راحتی به ،به دست می آوریم  (خانه ها یا استخر های شنا ،ماشین ها

در یک مطالعه  .درنتیجه دردام تردمیل سازگاری می افتید ،همان اندازه بالا می آیند

دهندگان پرسیدند که از پاسخ د،ساله از افراد نظرسنجی کردن ۳۶ ی از یک دوره

 هر ؟کنند «پیشرفت»چهار نفره چه مقدار درآمد لازم است که ی برای یک خانواده 

چهار نفره تخمین ی مقدار بیشتری را برای خانواده  ،ها بیشتر بودچه درآمد آدم

دقیقاً به نسبت درآمد  «پیشرفت»و قابل ملاحظه است که تخمین درآمد  .زدندمی

یاز فکر می کنید بیشتر ن ،به این معنا که هر چه بیشتر دارید ،واقعی افزایش یافت

 .دارید
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 ی آیا به اینها هم اندازه ن چه؟مان و روابط نزدیک ماخانواده ،اما دوستی هایمان

یک  .است «نه»مشخص شد که پاسخ  ؟اشیاء مادی راحت و سریع عادت می کنیم

اقتصاددان به عنوان مثال نشان داده است که میل افراد به یک ازدواج شاد و 

به  ا موفقیتب (همانقدر عجیب که این کلمه به نظر می رسد) «با کیفیت»فرزندان 

فرد چیزی خاص و منحصر ب ،به عبارتی دیگر .دست آوردن آنها عوض نمی شود

پرورش دادن و لذت  ،روابط اجتماعی وجود دارد و ما در تقویت کردنی درباره 

 .بردن از آنها خوب عمل می کنیم

 استراتژی هایی برای سرمایه گذاری در روابط

اغلب توصیه های  ،ازدواج می کننددرصد بزرگسالان در نهایت  ۹۱چون حداقل 

مثل ازدواج اشاره  (شریک احساسی)من در این بخش به تقویت روابط نزدیک 

با این حال خواهید دید که بسیاری از توصیه ها بر روی رابطه های نزدیک  .دارد

یک استراتژی از  .اجرا میشوند دیگر مانند دوستان یا اعضای صمیمی خانواده

 .ید و امروز شروع به انجام دادن کنیدردیف زیر انتخاب کن

جان گوتمن یک محقق ازدواج است که صدها زوج متاهل را از نظر روانشناسی 

 کنونتا ازدواج در موفقیت اصل هفت ،او کتاب من نظر به .است کرده رسیبر

من درباره اش با دوازده تا از  .راهنمایی زناشویی در بازار بوده است کتاب بهترین

در واقع با هر کسی که در حال حاضر در یک  ،دوستان صحبت کردم آشنایان و

حتی اگر رابطه تان هنوز  .توانست باشدبوده یا می ،ستارمانتیک متعهد  ی رابطه

من در گوت .بیشتر لذت بردن هست همیشه جایی برای تقویت کردن و ،مستحکم است

و صحبت آنها را با  متاهل فیلم برداری کرد و چگونگی رفتار از زوج های ،تحقیق

سپس آنها را در طول زمان در نظر گرفت تا ببیند در رابطه  .یکدیگر مشاهده کرد

 ،درصد احتمال صحت ۹1تواند با او طبق مشاهداتش می .شان چه اتفاقی می افتد

ه باید اضاف .گیرندپیش بینی کند که کدام زوج ها باهم می مانند و کدام ها طلاق می

 .روانشناسی بی سابقه است ی ر درستی در پیش بینی در رشتهکنم که این مقدا

 زمان بگذارید

اول این است که دو طرف زیاد صحبت  ؟های ازدواج های موفق چیستپس راز

با هم بودن و  صرفساعت در هر هفته را  ۵بیش از  های موفقزوج .میکنند

ی به وقت اضافبنابراین اولین توصیه این است که هر هفته  .صحبت کردن می کنند
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شاید با یک ساعت شروع کنید و پیشرفت کنید و آن را افزایش  ،همسرتان بدهید

دقیقه از هر روز را صرف تشکر و قدردانی از رفتارهای خاص کنید  ۵ .دهید

به  «(.ممنون به خاطر توجه به هزینه های این ماه»حتی اگر به سادگی بگویید )

یک کاری را که قرار است هر کدام  ،رک کنیدرا ت خانه قبل از این که صبح علاوه،

 در یک ،یددوباره یکدیگر را می بین عصروقتی که  .آن روز انجام دهید را بفهمید

داشته باشید و به یکدیگر گوش  «تجدید دیدار کالمه یم»مکان کم استرس یک 

 ،مآیکوچک می ی ل تمام وقت و دو بچهاز آنجایی که از خانواده ای با دو شغ .دهید

 اگر شما .خلاق باشید .تر از انجام دادنش استکه گفتنش راحت مکنکاملاً درک می

ه کودکانتان برگردند یا دقیقه قبل از اینک 1۵ ،هم در موقعیتی شبیه به من هستید

د از سر کار برگردید یا به آنها اجازه دهید بلافاصله که برمیگردید کن ترکپرستار 

تأثیرات  ،از نظر کارشناسی من) .بازی کامپیوتری بکنند دقیقه فیلم تماشا کنند یا 1۵

ی ااگر بچه ها مسئله  .(دنمی شو نثینه توسط فواید ازدواج بهتر خمنفی پنهان رسا

کاناپه  روی ،باهم قدم بزنید ،ایجاد کنید تا اتحادی دوباره ببندید روالی ، پسنیستند

یازی ن خوب است. دمل کنهر چیزی که ع ،در آشپزخانه نوشیدنی بنوشید ،بنشینید

جرأت  - به خاطر مهمسر .قدم می گذارید به داخل لحظه ای باشد که از در نیست

پرسه زدن و  ،استحکامش در کنار گذاشتن چیزها در زمان نیاز - ؟بگویم نممی ک

فکر  «؟چطور بود تروز»نگاه کردن به برگه قبل از اینکه حتی بتواند به گفتن 

 .نیازهای کودکان این را عوض کرد فوریت .معروف بود ،کند

 شامل)اول هر تلاشی  .چند راه دیگر برای اختصاص زمان به یکدیگر وجود دارد

بکنید  (کاری یا استخدام یک خدمتکار یا با هم سفر کردن ی برنامه خلاقانه ی تغییر

یک بار باهم بودن در برنامه بگذارید و آن را به  ای تا چند ساعت را برای هفته

می تواند پنجشنبه شب یا جمعه ناهار یا یکشنبه صبح  .خاص تبدیل کنید ای امهبرن

در طول این مدت می توانید صحبت کنید یا در سکوت کنار هم کاری انجام  .باشد

 ترجیحاً چیزی مثل رانندگی کردن .از همنشینی یکدیگر لذت ببرید ،قدم بزنید ،دهید

بلند  ،با هم آشپزی کردن ،یخیبه جایی برای دیدن منظره یا یک مکان تار

شام بیرون رفتن یا بیرون رفتن برای یک رویداد ورزشی را تجربه  ،شعرخواندن

 .کنید

آزاد ارتباط در خانه درست کنید و تنها برای مکالمات آن  ی دوم اینکه یک منطقه

اگر زوجی هستید که واقعا با هم موسیقی گوش می دهید  .را در برنامه تان بگذارید
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به هر  پس (،مسخره می کنید ،گفت و گو می کنید ،می خندید)بینید تلویزیون مییا 

اما اغلب تماشای تلویزیون و وبگردی زمان با هم بودن و صمیمیت  .حال ادامه دهید

قابل ملاحظه است که بسیاری از زوجین اصرار می کنند که  .مان را کاهش میدهد

 .برای گذراندن با دیگری نداشته باشند هیچ وقتی هزندگی خسته کننده شان باعث شد

تعجب م ،با این حال اگر از آنها بپرسید چند ساعت در هفته تلویزیون تماشا می کنند

 .می شوید

یا  (حتی اگر ممکن است)با توجه به اینکه آیا کار درستی است از وقت کار کم کنید 

ا به رابطه تان ت داگر بچه داری ،کم کنید دگذاریوقتی که برای کودکان میاز 

دهد افرادی که نوشته های عظیمی نشان می .تصمیم راحتی است ،اختصاص دهید

 ،مثل افسردگی هایی تنها یا در روابط غمگین هستند به شدت از تأثیرات بیماری

نیازی به  .برند و سلامتی شان ضعیف می شودنگرانی رنج می ،حسادت ،اضطراب

خصومت آمیز یا غمگین است شغل و  ،تان وخیمگفتن نیست که اگر ازدواج یا رابطه

 .فرزندانتان آسیب خواهند دید

 ابراز تحسین قدردانی و محبت

یکی از نتایج حیاتی تحقیقات من بر روی ازدواج در دو دهه این است که روابط 

به این  .دنشومشخص می ،سازندرا می 1به  ۵به منفی که مثبت شاد با نسبت 

درس دادن  ،غر زدن ،رفتار منفی مثل انتقاد کردن و جمله هر به ازایمعناست که 

 .خود قرار دهید ی بالا بردن نسبت مثبت را هدف هفته .پنج عمل مثبت وجود دارد

یشتر مثل ب) لفظیعداد دفعاتی که محبت تان را توانید اول این کار را با افزایش تمی

 یست(ن توضیح این موردنیازی به )فیزیکی  ،«(دوستت دارم»گفتن یا ایمیل کردن 

یک بار  .انجام دهید ،نشان می دهید (مثل مهربانی)یا از طریق رفتارهای دیگر 

بی دلیل در حین انجام کارهای ی یک بوسه »گفت شنیدم یک کارشناس خانواده می

 .«روزمره خانه معجزه می کند

ه اغلب ب است و اکثر ما سازاین کار .دوم اینکه مستقیماً تحسین و قدردانی کنید

نشان  ،بزرگ آلمانی را به یاد بیاوریدی مطالعه  .دهیمنمی شکافی انجام ی اندازه

فوق العاده بودن ازدواج عادت کشد تا به داد که به طور میانگین دو سال طول می

ران ستایش کردن دیگ .را بدون رسیدگی رها می کنیم و رابطه یکدیگر سپسو  مکنی

نه تنها شخص مهم زندگیتان  .«(دادی افتخار می کنم من به کاری که انجام»مثل )
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کند تا برای مقام فوق العاده تری تلاش بلکه او را تشویق می ،را خوشحال میکند

 ها را در یکدیگر با کمک کردنطرفین بهترین ،در واقع در شکوفا ترین روابط .کند

این  .کنندمی به یکدیگر برای نزدیک تر شدن و رسیدن به خود ایده آلشان تحریک

 یک جاریح با آنجلو مایکل که انطورهم .نامیده می شود «تاثیر مایکل آنجلو»

 شریک های احساسی ،ده آلی از زیر خاک بیرون آوردای شکل مرمر سنگ قطعه

های زوج .ین کار را انجام دهندمدیگر را حمایت و کمک کنند تا هممی توانند ه

به  ،را به شکل ایده آل در نظر میگیرندراضی و پایدار به نسبت بیشتر یکدیگر 

ه ب تقویت می کنند. این درک مثبت یکدیگر درک بیشتر به طور متقابل همین دلیل 

 .شکل ایده الشان به حقیقت بپیونددا کند تآنها کمک می

یارتان وجود دارد که  سینارزش و تح ،تعدادی تمرین برای افزایش احترام ،سوم

در  .هفته ای وجود دارد ۴ ی اینجا یک نمونه - جام دهیدآنها را به طور هفتگی ان

می توانید لیستی از ویژگی هایی که در ابتدا شما را به سمت  ی اولطول هفته 

یارتان جذب کرد یا در حال حاضر به خاطرشان قدردان هستید بنویسید و برای هر 

 ایی(ربدلشناسی یا وقت ،باهوشی ،شوخ طبعی ،مثل صداقت)ویژگی که مینویسید 

به من گفت که  . یک زوجحداقل به یک داستان که آن را نشان می دهد فکر کنید

است که قبلا مدل بوده است و آقا که  خانم با هوش و خوش اخلاق - راز رابطه اش

این است  - بامزه و اجتماعی است ،کندگر معرفی مینگاری حیلهخود را روزنامه

فکر کنید چگونه ممکن است  .پیمان بهتری دارندکنند که هر کدام از آنها فکر می

 .پیمان بهتری داشته باشید

دوم سعی کنید یک زمان خوب در ازدواج تان را به یاد آورید و  ی در طول هفته

مایت وقتی یارتان ح ،وقتی برای اولین بار همدیگر را دیدید یا عاشق شدید .بنویسید

رف کمتر ط .ختی را پشت سر گذاشتیدوقتی با موفقیت با یکدیگر زمان س ،تان کرد

این است که یک چیز فراموش  -بار امتحان کنید  ۳ن را در هفته ای - تمرین اینمهم 

 .عصبانی و ناامید کرده در نظر بگیرید را ازه که یارتان انجام داده و شمانشدنی یا ت

ا رکه رفتار  وضیح مهربانانه برای آن رفتارشدو یا سه ت (کار سختی است)سپس 

 ،اهمسوءتف، استرسمثل ) ،دهدبه جبر نسبت می را بدی به جای شخصیت یا انگیزه 

چهارم این است که بنشینید و  ی تمرین پایانی برای هفته .بنویسید ب(قصد خو

 ،گذاریدتان در میان میرها و باورهای خاصی که شما و یاشارز ،اهدافی باره در

 .بنویسید
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 کنید بر روی خوشبختی سرمایه گذاری

اعضای خانواده و  ،این استراتژی شامل لذت بردن از موفقیت ها و ثمرات دوستان

اند چیزی که روابط خوب و ضعیف روانشناسان اجتماعی نشان داده .شودتان میریا

واکنش طرفین به ناامیدی ها و شکست های  ی نحوه ،را از هم متمایز می کند

اق آخرین باری که اتف .ه اخبار خوب استواکنش آنها بی بلکه نحوه  ،یکدیگر نیست

تشویقی  د،ای شاید ترفیع گرفته - واقعا خوبی در زندگی تان افتاد را به خاطر بیاورید

یط یا بلیط نمایشی که بل یک سفر خاص دعوت شده ایدبه  ،یا جایزه دریافت کرده اید

 وه ابر را بخ که عکس العمل همسرتان وقتی .هایش تمام شده بود را برنده شده اید

یا خوشبختی شما را  ؟آیا به خاطر شما هیجان زده و مشتاق شد ؟چگونه بود د،دادی

شما آخرین بار به در میان گذاشتن خبرخوب  ؟مسخره و نکوهش کرد و نادیده گرفت

 غیرمنتظره های شانسی شخوهای شخصی و پیروزی ؟همسرتان چگونه پاسخ دادید

 واندت می چگونه) رشک ،باشد ترسناک و یدکنندهتهد نزدیکان دیگر برای تواندمی

 الان) دتحسا ؟(،بروم خواستم می ام زندگی در همیشه من که حالی در اروپا برود

 ستآیا به این معنا)یا اضطراب  (دهدت میاهمی ازمن بیشتر اش رئیس افکار به او

تان ره یاک این حقیقت ،در نتیجه .کندرا تحریک می م(که دوباره باید اسباب کشی کن

خبر خوب تان را تصدیق و قدردانی می کند به این معناست که نه تنها او برای شما 

بلکه به رویاهای تان احترام می گذارد و برای رابطه تان ارزش  ،خوشحال است

 ،ها به چیزهایی که برای طرفشان درست استپاسخ آدمی بنابراین نحوه  .قائل است

 انتشریک احساسییمی یا اگر دوست صم .هاستارتباط بین آن ستست تشخیص ح

صمیمیت و نزدیکی در رابطه افزایش پیدا  هد،حمایت و درک واقعی نشان د ،شادی

 .میکند

یعنی با هیجان و اشتیاق به دوست  -« فعالانه و سازنده»از امروز تصمیم بگیرید 

داده یک مطالعه نشان . چند کوچکی می آورد پاسخ دهیدهرعزیزتان که خبر خوب 

کنند در یک هفته روزی سه بار این کار را انجام دهند است افرادی که سعی می

بنابراین اگر یار شما هیجان زده است تا  .خوشحال تر و کمتر افسرده می شوند

 اگر .زیاد سوال بپرسید و با هم تجربه کنید ،به دقت توجه کنید ،چیزی به شما بگوید

 نجش که کنید اصرار ،است مناسب اگر و دهید نشان را آن ،هستید خوشحال برایش

 وتسک در تنها که افرادی است داده نشان تحقیقات .بگویید دیگران به و بگیرید
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ر خب منفی بعد یا رسند می نظر به علاقه بی که کسانیی  اندازه به هستند حامی

 .بی اعتمادتر و غیر صمیمی تری دارند ،روابط دورتر ،بینندخوب را می

 را مدیریت کنید تضاد ها

دواج های غمگین با نوعی منحصر بفردی بررسی صدها زوج نشان داده است که از

مثلا )نظر شروعی خشن در اختلاف - رسیدگی به تضاد ها مشخص میشوند در

اعتراض به شخصیت کامل طرف مقابل )انتقاد  (،زدن طعنهکردن یا بلافاصله متهم 

 د،زخنت نسبت به طرف مقابل با پوفرابراز ن) رتحقی ،«(؟چیست تمشکل»مثل 

 ،نیستم من کلمش)»دفاع  (،کردن یتوهین کردن یا بد رفتار ،چشم برگرداندن

 ترک را اتاق حتی و ندادن جواب ،گرفتن نادیده نهایت در) توجهی بی و «(تویی

آنها فقط  ،صدای آرام تر دعوا نمی کنند با لزوما خوشحال های زوج (.کردن

 (.پایین را ببینید)نند کمتفاوت دعوا می

شدن با آنها روبرو ،شما را توصیف می کندی اگر هر کدام از این رفتارها رابطه 

اما من باور دارم که اکثر آدمها به طور غریزی می دانند  .رسدترسناک به نظر می

لازم  (کنترل بر خود یزیاد مقدارو )ثانیه  ۳۱ .چگونه این کارها را انجام ندهند

وقتی همسرتان دارد علامتی می فرستد  (.به جای بدتر)یط را بهتر کنید است تا شرا

تو هیچ وقت چیزی )»به جای انتقاد  «(؟چرا زنگ نزد)»را  شکایتی ،تا جبران کند

در ارتباط  طول دعواکوچکی کنید که در  ی مطرح کنید یا اشاره «(یادت نمی ماند

یکی از رازهای  «(.همیدمف»به سادگی ارتباط چشمی یا لمسی یا یک )بمانید 

شامل انجام کاری  .خوشحال ترین زوج ها چیزی بسیار قدرتمند اما ساده است

تلاشی بر  - کوچک در وسط بحث است که نگرانی ها و بدبینی ها را خرد میکند

در مخالفت با )شوخی دوستانه  ،پایان دادن به یکی از اینگونه رفتارهای رایج

یک راه  (.ن چروک کنیدات تان را مثل دوسالگیتمثلا صور)است  (خصومت آمیز

ن را قبلا ای «(.متوجه منظورت هستم»مثلاً )دیگر ابراز محبت یا بیان مستقیم است 

 .شنیده اید که خوشحال ترین زوج ها دوستان خوبی هستند

گاهی اوقات فرقی نمیکند چه کار می  .به مراتب یک اخطار وجود دارد ،با این حال

در این صورت وقت آن است که تصمیمات  .تان پیشرفت نمی کندبطهاصل را ،کنید

زند و مخرب و شما به عزت نفس شما آسیب میی اگر رابطه  .سختی بگیرید
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ضروری است بدون تأخیر یک مشاور را ببینید و یا به ترک  ،آمیز استتوهین

 .کردن فکر کنید

 یک زندگی درونی در میان بگذارید

وماً به این لز ،ن در انجام همه کارهای این لیست عالی هستیدتاراگر شما و یا حتی

در حقیقت حس عمیق در میان گذاشتن  .یدمعنا نیست که شما باهم راضی و خوشحال

اینها تمام اصل هایی  .روابط موفق است ی ها زمینهرویاها و هدف ،مراسم ها

ها رونی که تنفرد دکنند و زندگی منحصر بگر وصل میبه یکدیرا هستند که شما 

مسیر های جدید را کشف  ،شویدبا یکدیگر بزرگ می .میان شما دوتاست را میسازند

تان را به چالش می کشید و با هم باهم فرضیات ،می کنید و خطر را می پذیرید

 .دیپذیرمسئولیت می

 ،آشپز ،مدیر ،مثل والد)که از نقش یارتان  رینید حداقل یک کاهر هفته سعی ک

یل تحص ،بالا رفتن از نردبان شغلی ،به خارج سفر کردن)و رویاهایش  (اسکی باز

هدف باید احترام گذاشتن و افتخار کردن  .انجام دهید ،ندحمایت می ک ه(کردن و غیر

آنها را با هم در ی حتی اگر همه  ،به دیگری و رویا ها و علایق زندگی اش باشد

 .میان نمی گذارید

 ؟نمی خواهید چه ندارید یا شریک احساسی اگر یک

د که روابط به حد زیادی برای خوشی مهم نتحقیقات علمی جای شک باقی نمی گذار

اگرچه تقریباً در همه  .اما من باور ندارم که این روابط لزوماً عاشقانه باشد .هستند

بیوه ها یا مجرد ها  ،جدا شده ها ،مطالعات افراد متاهل شاد تر از طلاق گرفته های 

دوستی های عمیق و بلند  .به این معنا نیست که شادی تنها برای آنهاست اام بوده اند

همانطور که روابط های حیاتی دیگر که شامل  ،مدت هم برای شادی مهم هستند

و مخصوصاً )در واقع افرادی که مجرد هستند  .د مهم هستندنشوحیوانات خانگی می

مثبت و صمیمی  ،فردی پایدار اغلب روابط بین (اندخانم هایی که همیشه مجرد بوده

به  .دوستان و خواهرزاده و برادرزاده ها دارند ،خصوص با خواهر و برادرانب

مجرد ها به دوستان  ،مطالعات یافته اند که در مقایسه با افراد متاهل ،عنوان مثال

شان نزدیک ترند و ارتباط مکرر دارند و خانم های مسن که تمام عمر مجرد بوده 

این مدرک برای شکوفا کردن تعداد  .دوجین دوستی های ده ساله دارند نزدیک ،اند

ی رابطه »که  مجردها باعث شد تا برخی از روانشناسان این فرضیه زیادی از
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ی بقیه  .را به چالش بکشند «مهم و حقیقی با هم نوع استی جنسی تنها رابطه 

یه گذاری در روابط پس یادداشت کنید که استراتژی سرما .رابطه ها هم مهم هستند

روابط مهم در زندگی شادی  ی بلکه تقریباً در همه ،نه تنها برای عاشقان و زوجها

 .می آورد

 هایی برای دوست یافتناستراتژی

وید عدد گجسته مییک روانشناس بر .د بلکه ساخته میشوندندوستی ها اتفاق نمی افت

ً  ۳جادویی داشتن  اینجا  .روی آنها حساب کنید دوست و همراه است که بتوانید واقعا

دوستانه بسازید و آنها را ی رابطه  ۳توصیه هایی است که به شما می گوید چگونه 

 انجام آن را ی وظیفه هرچه زودتر الان یک استراتژی انتخاب کنید و .پرورش دهید

 .برعهده بگیرید

 (مجددا)گذرید زمان ب

وقتی یک دوستی شکل  .ق کنیدها را تشوینسبت به دیگران علاقه نشان دهید و آن

 ایجاد کنید که با هم بگردید و به طور مرتب با هم در ارتباط باشید یتشریفات ،گرفت

ل تعطیلات مفصل یا ایمی ،در ماه میک قرارشا ،باشگاه کتاب ،قرار هفتگی باشگاه -

حوزه های دیگر زندگیتان اولویت می ی از این طریق دوستان اندازه  ،روزانه

حداقل اجازه بدهید نصف مواقع )تعاملات را کنترل نکنید  ی ا همهام .شوند

در به آنها  - و بیش از حد عمل نکنید (گیرند کدام فیلم را ببینیدبنتان تصمیم دوستا

 .جایی که نیاز دارند فضا بدهید

 ارتباط برقرار کنید

برای بعضی افراد سخت است  - بروز افکار و احساسات خصوصی -افشای خود 

به این دلیل که وقتی خود  .مخصوصاً دوستی خانم ها حیاتی است ،برای دوستی اما

 افشاسازی ،خودافشاسازی ،افشاسازی صادقانه بدون عجله و مناسب اتفاق می افتد

قضیه،  مهم کمتر طرف .دهدمی پرورش را صمیمیت و دارد پی در را بیشتری

 ،دکنی برقرار چشمی باطارت است. دوستانتان مشکلات و افشاسازی به دادن گوش

 برگرداندن یا ساده پیشنهادات بیان از .دهید او جملات به را کاملتان آگاهی و توجه

خودداری  «(می دانم چه حسی دارد)»با تعریف کردن داستان خود  خودتان به توجه

در آخر تنها  ست.ب و خوشایند است و گاهی اوقات نیگاهی اوقات این مناس .کنید
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 هر وقت که مناسب بود و از هر راهی که احساس راحتی کردید اشقمثل یک یار ع

همیشه زمان خوبی را » ،«دلم برایت تنگ شده بود» - را احساس محبت و تحسین

ممکن است احساسی به  .انتقال دهید -« ممنون که اینجایی» ،«با هم می گذرانیم

 .برندلذت می نظر برسد اما آدم ها به طور شگفت آوری از شنیدن چنین کلماتی

 .«محبت آمیز مثل یک روز بهاری استی یک کلمه »

 وفادار و حامی باشید

 .مفید و حامی باشید و موفقیتشان را تایید کنید ،که دوستانتان نیاز دارندزمانی

اغلب ما با پیروزی دوستانمان احساس خطر می  ،همانطور که قبلا اشاره کردم

دیگر  .گرمای انعکاس شکوه آنها لذت ببریدسعی کنید از ،پس به جای حسادت .کنیم

نگه  ،حضور ندارند در زمانیکهوستی شامل دفاع از دوستان قانون های جهانی د

تحقیر نکردن دیگر دوستان انها و جبران کردن لطف های انها  ،های انهاداشتن راز

 دوستانت را زیر کلید زندگی خودت نگه »شکسپیر به عبارتی دیگر میگوید .میشود

 .«ارد

 در آخر در آغوش بگیرید

بغل کردن توسط مجله های محبوب و وب سایت ها به عنوان راهی برای  مکررا

اگر این فنجان چای  .تایید شده است با دیگرانمشتاقانه ادی و ارتباط بهبود ش

در یک نوع مطالعه دانش آموزان در  .علم اینجاست تا آن را ثابت کند ،شماست

 ۴ ی به گروه اول گفتند در طول دوره د.ه دو گروه قسمت شدندانشگاه پنسیلوانیا ب

بار کسی را در آغوش بگیرند یا کسی آنها را در آغوش  ۵هر روز حداقل  ای هفته

با  ،می بود (غیرجنسی)باید رودررو  نبغل گرفت .بگیرد و جزئیات را ثبت کنند

 به اختیار هاست اما مدت و شدت بغل مثل جای دکنندگان استفاده از دو دست شرکت

توانستند به سادگی دوست پسر یا دخترشان مینآموزان دانش به علاوه، .خودشان بود

به  .کردندآنها می بایست تا جای ممکن افراد مختلف را بغل می- را بارها بغل کنند 

را که هر روز  تعداد ساعاتی هفته ۴گروه کنترل گفتند در طول همان  ،دوم گروه

 .کنند ثبت دنخوانکتاب می

بغل سهیم  ۴۹مطالعه در ی که به طور میانگین در طول دوره )گروه بغل گرفتن 

 آموزانی که صرفاً فعالیتو جای تعجب نیست دانش ند.بسیار شاد تر شد د(بودنشده 

هیچ  (ساعت در هر روز بود 1.۶که میانگین آن )مطالعه شان را ثبت کرده بودند 
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و  دوستیی فوق العاده  ی بغل کردن افزایش دهنده بنابراین .تغییری نشان ندادند

 - این مطالعه به من گفت که بعضی از دانش آموزانی نویسنده .صمیمیت است 

ر د در ابتدا احساس راحتی نمی کردند و خجالت می کشیدند اما -خصوص پسر ها ب

مثل در آغوش کشیدن هم تیمی )برای بغل کردن ساختند  ه ایآخر راه های خلاقان

متوجه خواهید شد که در  .پس امتحانش کنید (.پس از پیروزی در زمین بازی

تی تر کند و حشما را به کسی نزدیک ،تواند استرس را تخلیه کندآغوش گرفتن می

 .درد را کاهش دهد

 فعالیت های مکمل

 برید، ممکن است بخواهید این دو را نیز امتحان کنید:اگر از این فعالیت بهره می

 ( ۴)فعالیت شادی شماره ی  ن اعمال مهربانی( تمری1

 ( 12لیت شادی شماره ی )فعا ( مراقبت از بدنتان2
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 ۶فصل 

 سختی و آسیب ،مدیریت استرس

اما ما از آنجایی که می دانیم رنج سرسختی می سازد و سرسختی شخصیت می »

هم  ماندر رنجهای ،کندنمی سازد و شخصیت امید می سازد و امید ما را مأیوس

 «.خودنمایی می کنیم

  ۵:۵رومیان 

 .سختی یا بحران نیست ،بدون استرس - اگر به اندازه کافی عمر کنیم -هیچ زندگی 

اری بیم ،مرگ یک عزیز - پایان هستندبی د نبیفت چیزهایی که ممکن است اتفاق

 ،تیتروریس ی هحمل ،طبیعی ی حادثه ،مورد تبعیض قرار گرفتن ،تصادف ،کشنده

نزدیک به نیمی از  .طلاق و از دست دادن شغل ،تحقیر شدن ،فقر ،خشونت خانگی

شدید را  ی شان یک اتفاق آسیب زنندهبزرگسالان ایالات متحده در طول زندگی

اکثر افراد  ،دی که نام بردیمموار مثل حاد های آسیب ی تیجهدر ن .تجربه می کنند

 ی برای آنها تمرکز بر روی کارهای روزانه .شوندسردرگم می و هراسان ،افسرده

بعضی از آنها  .شود و نمی توانند خوب غذا بخورند یا بخوابندزندگی سخت می

عکس العملی آنقدر شدید و طولانی نسبت به آسیب دارند که بعد از ماه ها یا حتی 

 .برگردند «نرمال» وال ها نمی توانند به خود قبلی س

 ی چگونه می توانم قبل از اینکه از عهده:»پرسندن میبعضی از افراد از م

ه ای جواب ساد «؟تر شدن فکر کنمشاد و به حتی شروع کنم ،مشکلات زیادم بربیایم

شادیتان بالاتر  ی اندازه و انسان شادتری شدن یعنی از خط مقدم یا حد .وجود ندارد

ادی را تضعیف یا یک مشکل مزمن این خط مقدم شقتضاح اگر یک اتفاق ا .بروید

 شما یتپس اولو ،را به خود جذب میکند عملتاناست و تمام توجه و ابتکار  کرده

 یکنندم کمک که هاییاستراتژی اکثر ،همه نگوییم اگر خوشبختانه .است آن با مقابله

 پرورش ،دین تمرین ،اندیشی مثبت پرورش ،ها نعمت شمردن - شوید تر شاد

هستند که کمک میکنند  به گونه ای  – غیرهن لذت های زندگی و چشید ،روابط

به علاوه دو استراتژی که در این فصل  .ترین جذرهای زندگی را مدیریت کنیدپایین

نوان بلکه به ع ،نه تنها برای پاسخ به آسیب ها ،مقابله و بخشندگی ،ایمتوضیح داده

زندگی  ی بینی روزانهپیش و قابلمعمولی  یهاشراهی برای کنار آمدن با چال
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 مقابله و بخشندگی استراتژی های پایه ای هستند که ،به همین دلیل .ارزشمند هستند

حقیقت اینکه چگونه رفتار می کنید و چگونه  - دارند حل رادرصد راه ۴۱توانایی 

 ،شوید ربط داردفکر می کنید مقدار زیادی به اینکه در نهایت چقدر خوشحال می

 .می دهدرنج در زندگی به شما  گرانتان می کند ویزی اذیت و نفرقی نمیکند چه چ

 

 پرورش استراترژی هایی برای مقابله :۶یفعالیت شادی شماره 

و  رددکه زندگی یاد گرفتند  ی را در نظر گرفتیم که از تجربه یما افراد خوشحال»

 «.رنج هایشان را بدون اینکه شکست بخورند تحمل کنند

 جورنال

ترس و رنج یک اتفاق یا موقعیت منفی با آن مقابله می اس ،آدمها برای تسکین درد

و همه انجامش  «استرس زا سختی هایمدیریت »روانشناسان به آن می گویند  .کنند

به طور کلی  ،زمانی که با شرایطی دردناک یا سخت روبرو می شوید ه اند.داد

 ؟دیچگونه با آن مقابله می کنید یا از عهده اش برمی آی

 انواع مقابله

فرزندتان  .در محل کار تحت فشار شدیدی هستید .حیوان خانگی عزیزتان مرده است

ماشینتان به شدت آسیب دیده و  .مشکل قلبی دارد و باید بلافاصله عمل جراحی شود

 ااین ه .دوست صمیمی تان به تماس هایتان پاسخ نمی دهد .مناسب نداریدی بیمه 

نه چگو .ا تا آسیب مرتبط شان کنیمزاز استرس موقعیت هایی است که می توانیم 

در روانشناسی مقابله کردن را به دو دسته تقسیم  قدیمییک قرارداد  ؟مقابله می کنید

از افراد تمایل دارند  بعضی «.متمرکز بر هیجان»و  «متمرکز بر مسئله» - کندمی

یت را در دست قعکنند موآنها سعی می - ای متمرکز بر مسئله باشندگره همقابل

د د یک چیز بنبه نحوی آن را حل کنند و باعث شو ،طبق آن عمل کنند ،بگیرند

نمی توانید  ،وقتی عزیزی فوت کرده است .ن همیشه ممکن نیستای . البتهبرود

 مدیریت عکس ،توانید بکنیدای که واقعا میتنها مقابله «.درست کنید»مشکل را 

 ،ایده و اندوه غرق شدهاگر در غص.العمل های هیجانی نسبت به اتفاق است 

وان درمانی یا شاید با ر ،توانید برای تسکین یا کنار آمدن با آن قدم برداریدمی

 .دمفیی با خانواده یا با سرگرم کردن خودتان در یک پروژه بیشتر  زمان گذراندن
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پس جای تعجب نیست که افراد وقتی احساس می کنند کاری سازنده می توانند انجام 

نفی م ی کنند واقعهمتمرکز بر مسئله و وقتی احساس میی ر از مقابله بیشت ،دهند

 بیشتر از مقابله متمرکز بر هیجان استفاده ،چیزی است که به سادگی باید تحمل کنند

 .می کنند

 متمرکز بر مسئلهی مقابله  

اساساً شامل  ،متمرکز بر مسئله همانطور که اسمش نشان می دهد ی بنابراین مقابله

در مهلت مقرر در شغلتان  کاری به پایان رساندن درفرض کنید  .کلات استحل مش

نیاز  .در حال غرق شدن هستید ی خواهید داشت و احساس می کنیدمشکل بزرگ

 را سپس یک کدام ،فواید و مضرات هر کدام را بسنجید ،حل بسازیددارید راه

است مشورت با ت تان ممکن راه حل های شما به مشکلا .انتخاب و اعمال کنید

ایجاد برنامه کاری جدید و امکان پذیر برای  ،تغییر در وظایف ی درباره ناظر

 مرکزمتی  مقابله از که رادیاف .خودتان یا حتی پیدا کردن حرفه و شغلی جدید باشد

 از استرس موقعیت از بعد و طول در کمتری افسردگی ،کنندمی استفاده مسئله بر

 .کند می تجربه

ی های مقابله دهد وقتی افراد از استراتژیند مثال است که نشان میدر پایین چ

مثال ها از  .کنندچگونه خود را توصیف می ،متمرکز بر مسئله استفاده می کنند

 :د را اندازه گیری می کندکه افراد مقابله می کنن طرقیکه  امده اند مقیاس معروفی

 رکز می کنممتم ی اسیبباره را بر روی انجام کاری در تلاشم. 

 در هر زمان یک قدم ،کنمکاری که باید انجام شود را می. 

 فکر می کنم ،کند چه کار کنممی ام راهنمایی هک به یک استراتژی. 

 برنامه ای برای اقدام طراحی می کنم. 

  فعالیت ها را کنار میگذارم تا بر روی این تمرکز کنمی بقیه. 

 ه کار کنمسعی می کنم از کسی راهنمایی بگیرم که چ. 

 صحبت می  ،با کسی که بتواند کاری واقعی در مورد موقعیت انجام دهد

 .کنم

 .متمرکز بر مسئله این استي مقابله  ،کلام ی در خلاصه

 متمرکز بر هیجانی مقابله 
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ت بسیار خوب و خوشایند به نظر می رسند اما اگر واقعه یا موقعیتی لیسموارد آن 

 ای در احساسات منفیابل کنترل است یا اگر به اندازهرو هستید غیر قکه با آن روبه

متمرکز بر هیجان  ی پس مقابله ،غرق شده اید که نمی توانید شروع به اقدام کنید

 .مناسب و اغلب تنها رویکرد در دسترس است

 یهقبعضی از آنها رفتاری و ب ،تعداد زیادی استراتژی متمرکز بر هیجان وجود دارد

استراتژی های  .هستند (مختلف فکر کردن های یرنده راهیا دربرگ) «شناختی»

توانند شامل حواس پرت کردن یا تمرینهای فیزیکی به عنوان مثال می ،رفتاری

یا حمایت احساسی طلبیدن از افراد  (پیاده روی برای بالا بردن روحیه تان)

خود اساساً افرادی که  .باشند (از طرف یک دوست کمثل همدردی و در) تاننزدیک

به  ،را مشغول فعالیت های خوشایند مثل سینما یا پیک نیک رفتن با دوستان می کنند

اضطراب و نگرانی می دهند و در نتیجه برای اقدام در  ،مغراحتی در خودشان است

استراتژی های شناختی شامل تفسیر  ،در مقابل .مجهز تر هستند و مشکلاتشان آماده

ثل سعی در یادگیری چیزی از تجربه یا پیدا م)موقعیت به طور مثبت ی دوباره 

مثل یادگیری زندگی با آن یا پذیرش واقعیت )پذیرش  (،کردن چیز خوبی در اتفاق

مثل یافتن آرامش در باورهایی درباره زندگی پس از )یا برگشت به دین  (اتفاق

 ی قان عمدتاً بر روی مطالعهمحق ،به استثنای حمایت اجتماعی .دنمی باش (مرگ

 مرکزت شناختی هیجان بر متمرکزی  مقابله های تراتژیاس -نفس بگیرید   -ثیر تا

 یکتکن - کندمی بازتاب خوبی دلیل به اما ،را تاریخ آن فصل این ی ادامه .اند کرده

 .و قوی ترین ها هستند آسان ،یی که معرفی می کنم قابل انعطافها

 همتمرکز بر هیجان و متمرکز بر مسئلی آموزش مقابله 

از  بعضی .واضح است که بسته به موقعیت و فرد هر دو نوع مقابله ارزشمند هستند

 هند که چگونه از هردو استراتژیاند به افراد آموزش دمحققان در عمل سعی کرده

به کسانی که همسرانشان فوت شده بودند و به شدت  ،در یک مطالعه .استفاده کنند

. دند شان پیشنهاد کرادگیری مقابله با فقدانره برای یپریشان بودند هفت جلسه مشاو

 استراتژی از بیشتر آقایان اما یافته کاهش شان پریشانی مقداری کردند اظهار ههم

بیشتر از استراتژی های متمرکز بر مسئله سود  هاخانم و هیجان بر متمرکز های

ال ح کاری را یاد گرفتند که طبق عادت تا به هاآن ، وقتیطبق فرض .برده بودند

این به معنای توجه بیشتر آقایان بر  د.فواید بزرگی به دست آوردن ،بودندانجام نداده 

 .است (سعی در حل مشکلاتو )هیجانات و توجه کمتر خانمها بر هیجانات 
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متمرکز بر هیجان و متمرکز بر مسئله ی دهد که هر دو مقابله این تحقیق نشان می

هایی که خانم ،به عنوان مثال .وری هستنددر زمان مقابله با یک مشکل مزمن ضر

هفته در جلسات آموزش چگونگی  ۶ ،ناباروری طولانی مدت را تجربه کرده بودند

 متمرکز بر هیجانیادگیری استراتژی های  .استفاده از دو نوع مقابل شرکت کردند

مثلا پس از )م ها کمتر به خاطر موقعیت شان نگران باشند این خان تا کمک کرد

و یادگیری استراتژی های متمرکز  د(ان مطالعه آنها به نسبت کمتر افسرده بودنپای

اکثر کسانی که اینگونه  مثلا)مشکلاتشان را حل کنند تا بر مسئله کمک کرد 

 (.استراتژی ها را یاد گرفتند در نهایت مادر شدند

 ساخت فایده در آسیب

ن طور که به آرامی و با فرزند هستید و مرگ همسرتان را همی ۴تصور کنید مادر 

صحبت  ،لباس پوشیدن و غذا خوردن ،اش را برای بازی با فرزندانشدرد توانایی

 .بینیدبا بیماری لوگهریگ می ،دهدسر تکان دادن و لبخند زدن از دست می ،کردن

 ر گفتدکت او به ،پایان که نزدیک بود .لین با این موقعیت دلهره آور روبرو شد

یک قطار باری می »دکتر جواب داد «.ک قطار باری می آیداحساس می کنم ی»

 .«آید

 :لین تصمیم گرفته بود لحظات باقیمانده را با همسرش بگذراند

مرد سال فوق العاده را با آن  2۱ولی من  مورم این نیست که یک یولیانا هستمنظ

بعد از  .شاد نبوده اند من ی یک روز هم اندازه حتی افرادی هستند که م.گذرانده ا

 وقت نمیهیچ  که این حس مل کشید تا به این واقعیت پی ببرماه طو ۶مرگ چارلی 

یک گودال بزرگ است که مثل جهنم درد دارد  ی ماند.عظیم م دره اییک به  .رود

 .اما زیباست

یکی از همکارانم را میشناسم که عزیزترین دوست و همکارش را که دانشمند 

جادویی  یو ظالمانه با سرطان از دست داد و دوستدرخشانی بود به طور ناگهانی 

او اخیراً در یکی از مراسم های گرامیداشت دوستش  .آنها به پایان رسید ی ساله 2۷

برای تک تک شما همکاری  م.دانم که خوش شانس ترین مرد هستمن می:»گفت

 .«فوق العاده ای که داشتم را آرزو می کنم
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 یعضی ارزش ها یا منفعت ها در فقدان یا واقعه ساخت فایده در آسیب شامل دیدن ب

اس احس ،تغییری در دیدگاه شما از زندگی ،به عنوان مثال .منفی زندگیتان می شود

اگرچه در نگاه اول رسیدن به  .اینکه زندگی ارزش بیشتری دارد یا حس رشد فردی

ت فاین باور که زندگی شما پس از یک آسیب عمده از طرق مثبت گوناگونی پیشر

روانشناسان در  اما رسدبسیار سخت به نظر می ،کرده است اگر غیر ممکن نباشد

 ،در افراد محروم)مطالعات متعددی اینگونه فواید پیدا کردن را مشاهده کرده اند 

مثبت و در میان  اچ ای ویبیماران  ،مغزیی قربانیان سکته  ،بیماران سرطانی

اند اظهار نی که عزیزی را از دست دادهدرصد از کسا ۸۱تا  ۷۱در واقع  (.دیگران

 .انددر تجربه به دست آوردهرا اند که فوایدی کرده

نمونه و شگفت انگیز یافته است خانم هایی که از  ی به عنوان مثال یک مطالعه

 یاند که زندگیشان پس از بیماری تغییراظهار کرده ،سرطان سینه بهبود یافته اند

 دخانم هایی که مصاحبه کردن دو سومدر واقع  .ستکرده که اغلب مثبت بوده ا

 ی فرض شده« فواید»دقیقاً  .هم این ادعا را داشتند (برخی با تشخیص ضعیف)

صحبت می  تماس هشداریی نم ها از آن درباره خا ؟چه بود سرطان سینه داشتن

 ه بیدارشان کرد تا اولویت هایشان را از اول مرتب کنند و به این واقعیتک کردند

یک چیز مشترک تقدم خانواده )برسند که چه چیزی در حقیقت در زندگی مهم است 

بیشتری به روابط با اهمیت اختصاص دهند و  تصمیم بگیرند زمان ( ودر کار بود

 .صرف کنند تری را برای کارهای روزمره خانهزمان کم

انبدارانه ج ها درکد تعداد زیادی از بین خانمرسیقابل ملاحظه است که به نظر می

ی کردند که می توانند دوره برای مثال ادعا می ؛شان داشتنداز خود و بیماریای 

بیماری با تغذیه یا  مثلاً با جلوگیری از بازگشت)سرطان شان را کنترل کنند 

 یا در ،که نمی توانند ندکه شواهد پزشکی به وضوح نشان داده بوددر حالی (ورزش

ا کردند که سرطان را از پمی مثلا ادعا )بین بودند بینی بیمارشان به شدت خوشپیش

نفر  ۷۱ ،به علاوه .که واقعیت این بود که آنها داشتند می مردنددر حالی (درآورده اند

به طور  آنها که کردند ادعا د،کردن مصاحبه کهبهبود یافته گان سرطان  ۷2از 

 .دندکرمی مقابله بهتر (است ممکن غیر آمار طبق البته که) شان موقعیت در متوسط

 .نشان می دهند که هستند ازمایشی شواهد ؟باشند سازگار نظرات این است ممکن آیا

ان شتوسط دکتر سرطان شناس  ،هایی که چنین باورهای خوش بینانه ای داشتندخانم

املاً از نظر روانی سالم و شان نیز مثل خودشان ک یو کارشناس روانشناسی بالین
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 دکه باور های آنها به طور آشکار رد شدنحتی زمانی لاوه،ع به .اعلام شدند خوب

 .ده شدت مثبت شان به آنها آسیبی نزدیدگاه ب ،(بازگشت رطانمثل زمانی که س)

ر شان دنم ها در درک فواید در مصیبت هایجالب است که این توانایی قابل توجه خا

اچ آی وی ایدز و  که به طور موثر با انواع بیماری مثلمشاهده شده است افرادی 

 .بیماری قلبی مقابله می کنند

فوق العاده ای استراتژی مقابله  ،در مجموع ساختن فایده در وقایع منفی زندگی

بعضی افراد  .شودموثری است که شامل دیدن ارزش ها در یک فقدان یا آسیب می

میق یب عبه این معنا که بعد از آس است؛ هکنند برای روابطشان فوایدی داشتادعا می

مراقبان ی در مطالعه  ،به عنوان مثال .با اهمیت تر و مفید تر از قبل شده اند ،تر

 که دانگفته محروم افراد یراً اخ ،بیماران بیمارستان در محدوده سانفرانسیسکو بی

 هگون این وقتی تنها کنم می فکر من که ،داشته وجود رفاقت و حمایت از صفی»

 در مثبت چیزهای یبسیار من» و «دنده می نشان را دخو تنها ،دنافت می اتفاقات

کار سخت  پایانن در مراقبا ی بقیه «.درخشیدندمی هاآن -یادگرفتم  و دیدم افراد

 .حس گناهشان تسکین یافته که متوجه شدند ،مراقبت که با مرگ در واقع همراه بود

به طور قابل آسیب شان  ی تجربه ی کنند که آنها در نتیجههنوز برخی ادعا می

اظهار میکنند  ،به عنوان مثال .کرده اند که خودشان از آن بی خبرند توجهی رشد

یک  ند.یافته ا «اساتم یا حمایت از خودمتر احسرشد و آزادی برای ابراز کامل»

ا ها ردیدگاه مثبت تر و جدیدتر موضوع مشترکی میان آنهاست که فقدان و آسیب

از ارزش زندگی و حس اینکه آدم باید کامل تر و در  جدید قدردانییک  .گذرانندمی

سالم بودن و کامل زندگی »یک فرد محروم دریافت که  ،برای مثال .حال زندگی کند

 و طبیعت ،دوستانم ،ام خانواده از مجموع ردمن  .کردن یک نعمت واقعی است

ی  انحهس آسیب از که خانمی .«بینم می خوبی آدمها در من .کنممی قدردانی زندگی

 رسیدم هخان به که وقتی:»داد توضیح اینگونه را اشتجربه بود یافته نجات هواپیمایی

 «.دن در یک فیلم بودبو مثل .کردم دقت رو پیاده بافت به .بود تر درخشان آسمان

را نیز مثل شادیتان  انتواند سلامت فیزیکی تمنفی می ه ایساختن فواید در واقع

به  .نمایش قابل توجهی از قدرت ذهن روی بدن است این .تحت تاثیر قرار دهد

ساله ای که حمله قلبی  ۶۱تا  ۳۱در یک مطالعه محققان با آقایان  ،عنوان مثال

از اتفاق را  ، فایده اییمنفهفته پس از اتفاقی  ۷کسانی که  .داشتند مصاحبه کردند

ا بالغ تر شده اند ی مثلاً باور داشتند که در نتیجه رشد کرده اند و - درک کرده بودند
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 یاند برنامه دوباره ارزش گذاری کرده اند یا تصمیم گرفتهرا شان زندگی خانگی

کمتر در معرض برگشت بیماری قرار گرفتند و  - چینندسبک تری برای خود ب

ات قلبی بر احساس ی کسانی که تاثیر حمله ،در مقابل .هشت سال بعد سالم تر بودند

در حال حاضر  ،(سترس بودنامثلاً در )نش می کردند خودشان و دیگران را سرز

 .در وضعیت سلامتی ضعیف تری قرار دارند

 رشد پس از آسیب

ه به پند های ما شبی «قوی ترم می کند ،که مرا نکشدچیزی»نصیحت فردریش نیچه 

فقدان و آسیب در واقع می تواند ما را قوی تر کند یا حداقل ما  د،دری تجربه  .است

 ،کردیم هستیمدرک این که ما قوی تر و مبتکر تر از آنچه فکر می را به سمت

 ردکمراقبت می ،ساله اش از سرطان ۸۳خانمی که قبل از مرگ پدر  .کندهدایت 

 :حقیقتی را که درک کرده بود اینگونه توضیح داد

ه دیدم ک خودم را .را به کار بگیرم تا موفق شومم جایی که مجبور بودم تمام ابتکار

ی که میخواستم انجام بدم باید پزشکان را متوجه کار. کردمشایستگی عمل میبا 

تواند در نفر است و نمیمتی مثل من که از نشان دادن خشم شخص. کردممی

 ضروری بود ،سالمندان کمک بگیرمی مجبور بودم بمانم و از خانه  .ش بماندمککش

و قدردانی از پوست خود قدرت  ،بنابراین با حس کفایت. و من این کار را کردم

 .من مجبور بودم که رشد کنم ...بیرون آمدم

یر یک تغی ی بعضی از روانشناسان باور دارند که یافتن فواید آسیب نشان دهنده

یک فقدان بزرگ می تواند فرد  ،که به آن فکر می کنیزمانی .شخصی حقیقی است

به تازگی همسرش را خانمی که  .را در نقش های جدید و موقعیت های نو پرت کند

احساسی  ،دیده و از نظر اقتصادی «همسر»از دست داده همیشه خود را به عنوان 

و اجتماعی به شدت به شوهرش وابسته شده به طور ناگهانی به سمت یادگیری 

او با دیدن خودش که در سختی ها  .مهارت های متعدد و گوناگون حرکت می کند

 انجام بربیاید عهدش از کرده فکر نمیوقت  چکارهایی را که هیپیروز می شود و 

 حساب ،پسرش با بازی توپ ،دوم دست ماشین فروختن مثل) کندمی تعجب ،دهدمی 

ً  (.کردند شرکت مهمانی در تنهایی و مالیات کردن  ودوج به باعث تواند می این قطعا

ن عزت نفس را بالا ببرد و در صورت امکا ،دشو خویشتن از جدیدی درک آمدن

 ؟است تغییری رشد کند اما این یک حت
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 ،تاس عمیقوقتی یک چالش یا آسیب  «.بله»گویند میداریم،  ی که در دستاطلاعات

 ،های شخصیبا برهم زدن بنیادهای فرد و مجبور کردن او به مواجه شدن با اولویت

تقویت و  ،رشد شخصی)افراد است  ی مفهومی از معنا و هویت که زیر مجموعه

محققان پاسخ آدم ها به انواع آسیب ها را مطالعه  .را نشان میدهد (حتی پیشرفت

 ،طلاق ،طبیعی ی از دست دادن خانه در یک واقعه ،بیماری کشنده :نده اکرد

در پایین برخی از  .کم وزن ی تجاوزجنسی و نوزاد تازه متولد شده ،اسارت نظامی

 :بیان کرده اندسیب آ ت یافتگانکه نجا داریم ای را تجربه های دگرگون کننده

 باوری مجدد به توانایی ها برای تحمل و پیروزی 

 متوجه شدند چه  ،به خصوص کسانی که طلاق گرفته اند - بهبود روابط

 بعضی از روابط ؛دوست است و می توانند رویش حساب کنند اکسی حقیقت

 از امتحان عبور می کنند و بعضی رد می شوند

 همدردی عظیمی با کسانی که درد  با صمیمیت و حس راحت تر یاحساس

 کشیده اند

 از زندگی رپیچیده تر و رضایت بخش ت ،عمیق تر ای پرورش فلسفه 

آخرین مورد توسط آسیب هایی به وجود آمد که افراد را مجبور کرد با مرگ مواجه 

زندگی و  ،جذب شدن به سوالات مربوط به هستی .مرگ خود یا دیگران - شوند

چرا باید ادامه  افتاد؟چرا این اتفاق  ؟زندگی من چیستهدف :»مرگ عادی است

ر اما فرایند س ،کنندالبته افراد به ندرت جوابهای رضایتبخش و ساده پیدا می «؟دهم

و کله زدن با این گونه سوال های فلسفی و معنوی باعث می شود برخی از افراد 

 .زندگی را در سطح بالایی از آگاهی تجربه کنند

 هک می دهد ب مورد نیاز را به کسانیخبر خو ،وی رشد پس از آسیبتحقیقات بر ر

وانید تنه تنها می ،نه تنها شما میتوانید نجات یابید .هستند مواجه با سختی و بحران

صدها نمودار را در  اما 1۱۱۱اگر نگویم  .بلکه می توانید شکوفا شوید ،بهبود یابید

با من است و من اخیرا به هیجان آمده ام تا آنها همیشه اما فقط یکی از  م،شغلم دیده ا

اه بالقوه که یک فرد ر ۳ ،همانطور که پایین چاپ شده است .کشفش کنم مجددا

 ،بهبودی ،ءبقا – ددهچالش عمده طی کنند را نشان میرویارویی با یک  تواند درمی

فاً ررا نشان میدهد که ص فردی ،این راه .عملکرد را در بر می گیرد بقاء .پیشرفت

کسی که احتمالاً شادی و انگیزه اش را برای لذت بردن  ،از یک آسیب نجات یافته

بهبودی فردی را توصیف می  است. ار و اوقات فراغت از دست دادهک ،از عشق
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ده به طور سازن هاحتمالاً دیگر نمی توانست - کند که پس از آسیب رنج کشیده است

ی داشته باشد اما در نهایت به حالت کار کند یا برای مدتی روابط رضایت بخش

 سیبدر آخر پیشرفت شامل کسی می شود که پس از آ .اصلی اش بازگشته است

 !به حالت اصلی اش بازگشته بلکه از آن بالاتر رفته ه تنهارنج کشیده اما بالاخره ن

 .را تجربه کرده است گرگونیاین فرد د

 نشناس ها به مثال هایی در روا ؟شودچگونه کسی در این کار دشوار موفق می

 

 

 

 

 

مثل خانم پروفسوری که سرطان متاستاتیک در او  ند،اشاره میکن زندگی واقعی

 ،پرتودرمانی ،عمل جراحی  -ش های زیاددر سرتاسر درمان .تشخیص داده شد

او زندگی اش را در محیطی پر انرژی با  -شیمی درمانی  ،پیوند مغز استخوان

شرکت در کمیته ها و سفر هم برای کار و هم برای  ،دنتحقیق کر ،تدریس کردن

نسبت به این حقیقت که تومور آن  وقتی سرطان شناس .اسکی و غواصی ادامه داد

سرطان اینگونه »کوچک شده ابراز تعجب کرد و اشاره کرد که نه رشد کرده و نه 

اب او با یک خنده جو ،«ماندحرکت نمیهرگز برای مدت طولانی بی ،ماندنمی

 .«ه او نمی تواند پیشرفت کندک کنم می زندگی سریع را ام زندگی دارم قدران:»داد
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درس و بلاتکلیفی  ی درد،او به تجربه  ،رسداگرچه او مافوق بشر به نظر می

اما اظهار داشت که زندگی پس از سرطانش هدفمند تر شده است و  .اعتراف کرد

او گفت  .ان همین دیدگاه را دارندخانم های زیاد دیگری در گروه حمایت از سرط

اجتماعی تر و شادتر شده است و توضیح داد که  ،که اعتماد به نفسش بیشتر و خود

او حالا باور دارد با هر  .معنویت او دلیل برخی از رشد های پس از آسیب است

چه مثبت و چه منفی موقعیتی برای رستگاری به وجود  ،چیزی که مواجه می شود

 .می آورد

استراتژی  هستند که عظیمدر راه موفقیت انقدر گاهی اوقات موانع  ،این وجود با

از خانمی که از اردوگاه کار اجباری نجات یافته  .هستندهای خلاق و سخت لازم 

ش ادامه دهد و پیروز اربمصیبتی چگونه توانست پس از تجربه که بود پرسیدیم 

 «د...یدگاه اسکیزوفرنی می سازد»یک  برای کار کردناو او پاسخ داد که  ؟شود

سازی بین خاطرات اردوگاه و چیزی که به عنوان زندگی عادی اش تعریف جدا

جداسازی یک استراتژی است که افراد در مواجهه با انواع پریشانی های  .کندمی

جمهور اخیر رئیس ی کوچک و بزرگ آن را موثر یافته و در عموم شامل مواجهه

 .یی کثیف می شودایالات متحده با رسوا

هرچه هدف  .نه دلسرد کننده ،بخش باشندامیدوارم تصاویر شکوفایی افراد الهام

بهبود  .بیشتر آن را به دست می آورید،چگونه مقابله کردن تان با آسیب بالاتر باشد 

اما به یاد  .پیشرفت و شکوفایی حتی بهتر است .در واقع عالی است .خوب است

 البیخیبا همیشه شاد و  ،از آسیب و شادی با این موضوع داشته باشید که رشد پس

کنند مقدار یشوند و پیشرفت می میقو که لحظه همان واقع در .نیست یکی بودن

 زندگی یک سربالایی به ی جادهاین بنابراین  .کنندمی تجربه را زیادی استرس

ب ابا سنگ و ممکن است با سنگ ها ساخته .هدفمند تر و رضایتمند تر ختم می شود

ً ، مطدنشانه گذاری شده باش  یزچ اما نیست فاجعه و فقدان درباره خوبی چیز هیچ مئنا

 .اند از کشمکش پس از آن بیرون بیایدتومی ارزشمندی

 حمایت اجتماعی

ساله دخترش سی را با مرگی تصادفی و غیر منتظره از دست  2۳وقتی سیلویای 

مشخص شد که محرومیت با  .جعه کردبرای حمایت و تسلی به همراهانش مرا ،داد

های استرس به نام گلوکوکورتیکوئید مرتبط است و ارتباط های افزایش هورمون



       چگونگی شادی                                                                         152
 

این پدیده هم در بابونها  .دنمی توانند این هورمون ها را کاهش ده هاجتماعی دوستان

 .و هم در انسان ها مشاهده شده است سیلویا( مثل)

ه ک بنگرانی و آسی ،ارتباط در زمانهای سختیتسلی و  ،تمایل به حمایت اجتماعی

یکی از موثرترین استراتژی  ،عرضه میشود (یا میمون ها)توسط آدم های دیگر 

حمایت اجتماعی نه تنها ما را شادتر و از  .های مقابله ای است که وجود دارد

ر یک د .نگرانی و افسردگی دور میکند بلکه حتی بدنمان را تحت تاثیر قرار میدهد

طالعه محققان خانمها و آقایانی را یافتند که سال قبل همسرانشان را با مرگ م

شاید جای تعجب  .یا خودکشی از دست داده بودند (مثل تصادف موتور)تصادفی 

نیست که آنها متوجه شدند مرگ ناگهانی همسر به زوالی ناگهانی در سلامت 

ت مشکلا ،عتماد کرده بودنداما آنهایی که به نزدیکانی ا .فیزیکی آنها مرتبط بود

 .موقعیت شان نشخوار فکری می کردند ی سلامتی کمتری داشتند و کمتر درباره

 -زا دیگر بر روی خانمهایی که با نوع متفاوتی از عامل استرسی یک مطالعه 

ه آن بیمارانی که فعالانه ب .رو بودند تمرکز کردروبه -زندگی  ی سرطان تهدیدکننده

 بلافاصله پس از جراحی ،بودند ای تماعی به عنوان استراتژی مقابلهدنبال حمایت اج

این  ،قابل ملاحظه است .طبیعی بیشتر در آنها دیده شد ی فعالیت سلول های کشنده

 ایبر را خانمها این ایمنی ستمسییافته ها نشان داد که استفاده از حمایت اجتماعی 

 رد که خانمی سرطانی بیماران عواق در .کند می تحریک سرطان با جنگیدن تهاجمی

 بیشتر ماه 1۸ میانگین طور به ،کنند می شرکت هفتگی طور به حمایتی هایگروه

 .میکنند عمر

یک استراتژی نسبتاً  .حمایت اجتماعی واقعا باور نکردنی است ،به طور خلاصه

ه آنها ب -محرمان  ،یاران ،همراهان ،دوستان .جادویی به جز اینکه اصلا جادو نیست

 ،فضایی برای در میان گذاشتن احساسات ،دهندشما جایی برای تعلق داشتن می

ی باره صحبت با دیگران در .فرصتی برای اینکه بفهمید در مشکلات تان تنها نیستید

مقابله کنید و آن را با  هتجربه یک آسیب نه تنها به شما کمک می کند تا با واقع

ند بار چ .رابطه تان را تقویت و محکم می کندبلکه در نهایت  ،دیدگاهی جدید ببینید

از نگرانی های ناخوانده و نشخوار فکری درباره مشکلی جدید به ستوه آمده اید و 

از صحبت با یک دوست فهمیده شما را از شانه  سدید که آن نگرانی ها پاحتمالاً دی

 عنوان کلیدها مایلند بر روابط اجتماعی به به خصوص خانم ؟هایتان بلند کرده اند

رها دخت ،از زمان کودکی .بهبود سختی ها در مقابله با استرس و آسیب تکیه کنند
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مشتاق هستند خود را با ارتباطشان با دیگران ارزش گذاری کنند و حتی توصیف 

 .مان دارندآن ارتباط  فواید زیادی برای ،همانطور که بزرگ می شویم .کنند

و دنبال اهر کسی که در  .البته که نه ؟د هستندهای اجتماعی سودمنحمایت ی آیا همه

د داد و بعضی به طور مفیدی واکنش نشان نخواه ،همدردی بگردید یا اعتماد کنید

شما را  ،تان دشمن استاگر محرم اسرار .ندنآسیب بز محضممکن است به طور 

شما را نگران تر و بدبخت تر می کند یا دائم از شما ایراد می  ،قضاوت می کند

مطالعات نشان می دهد که کیفیت حمایت اجتماعی به  .یاری مفیدتر پیدا کنید ،یردگ

 تمتناقض یا تعاملا ،سازآدم هایی که روابط مشکل .داشتن آن مهم استی اندازه 

از نظر خوشی احساسی و فیزیکی رنج می  ،ساینده با نزدیکانشان را تحمل می کنند

 .برند

 معنا پیدا کنید

از دست دادن  ،در خانواده گیک مر ،ب زا مثل یک بیماری جدیآسیی یک واقعه  

تواند فرضیات شما درباره می ،شغل یا مقام یا قربانی یک جرم شدنی غیرمنتظره 

خداوند چطور توانست »یا  «؟چرا من»احتمالاً می پرسید  .پایه های آنها را بلرزاند

شما  «دنیای فرضیات»برای  روانشناسان آن را تهدیدی «؟اجازه دهد این اتفاق بیفتد

شما درکی از آسیب و پیامدهایش  ،گویند مهم است که پس از واقعهآنها می .می دانند

در فرهنگهای غربی مردم باور دارند که دنیایشان در مجموع  .آوریدبه دست می

به این معنا که اتفاق بد برای آدمهای خوب نمی  ،بینی استقابل کنترل و پیش یجای

ه ککنند و لیاقت آن چیزیدریافت می مردم آن چیزی را که لیاقتش را دارندافتد و 

 در هیچ چیز تصادفی ،این دنیای عادل این باور که در .دریافت کرده اند را دارند

که برای آدم خوبی اتفاق بدی می زمانی .است پنهان اما مطلق ،اتفاق نمی افتد جایی

و سخاوتمندی دنیا به عنوان یک خیال  کنترل ،عدالتی فرضیات او درباره  ،افتد

آسیب زا می تواند خود ارزشمندی یک ی یک واقعه  ،به علاوه .شودباطل دیده می

و  (مثلاً قربانی تصادفی یک خشونت ممکن است خودش را شماتت کند)فرد 

ای کاملا بدون فرزند مثل مادری که فرزندش را از دست داده با آینده)رویاهایش را 

 .تهدید کند (کندرا تجسم 

ت و وحشتناک نیاز دارد تا دوباره به فرضیا ی مقابله با یک واقعه ،در نتیجه

رایند سخت میتواند ف نای .در آسیب یا فقدان پیدا کنید اییباورهایتان فکر کنید تا معن
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 مطالعات ؟معنا بسازد ،تواند از واقعه ای بی معناچگونه کسی می .باشد یدناکرو د

به عنوان  .از فقدان معنا می سازند ،که افراد از راه های مختلفی نشان می دهند

همان طور که یک فرد محروم )با اعتراف به کوتاه و شکننده بودن زندگی  ،مثال

ی وجود دارد و گی این بود که یک شروع و پایاننگرش پایه ای من از زند» گفت

 نسبت دادن فاجعه به خواستبا  ،«(افتدما اتفاق میی دیر یا زود برای یکی یا بقیه 

د خداونی من فکر می کنم بیماری پدرم باید اتفاق می افتاد و آن برنامه )»خداوند 

 .داشت قصدیهمیشه به نظرم  )»یا با تعریف مرگ با رفتارهای مرحوم  «(بود

 رد توانندمی افراد که گریدیراه های  «(.منظورم این است که سالها سیگار میکشید

ی پیدا کنند پذیرش این حقیقت است که گاهی اوقات اتفاق بی هیچ فهد مصیبت یک

شیدن واقعه به رنج ک ،به عنوان مثال ؛منفی ی یا تفسیر فواید واقعه .دلیلی می افتند

ا ی دیاد گرفتن زندگیشان و خودشانی درباره چیزهای زیادی عزیزمان پایان داد یا 

در آخر بعضی از افراد آسیب  .کنندواقعه باعث شد آنها کارهای خوبی در اجتماع ب

نند کیر میتفس ،یا فقدان را به عنوان علامتی مهم که برای آنها فرستاده شده است

ای تصادف نشانه»یا  «ممن بخواهد زندگی ام را وارونه کنممکن بود او از »مثلاً )

 «(.بود تا دیگر نوشیدنی ننوشم

ب واقعا سخت است و اغلب بدون شک معنا پیدا کردن در آسی ،به طور خلاصه

اما آنهایی که این کار را انجام می  .بی معنا و بی دلیل به نظر می رسند اتفاق ها

یک مطالعه افرادی را که عزیزانشان را از دست داده  .کنندبهتر مقابله می ،دهند

آنهایی که در فقدان شان  .قبل از فقدان تا یک سال بعد تحت نظر گرفت ،بودند

ماه بعد کمتر  12و  دکمتر افسرده شدن (کند چگونهفرقی نمی) دا کردنپید یمعنای

هدف یافتن در یک  یفایده  .علائم اختلال استرس پس از آسیب در آنها دیده شد

که در  دیگر آقایانیی در یک مطالعه  .فقدان تا سلامتی فیزیکی نیز گسترش می یابد

 از دست ایدزبه خاطر  انشان راشان اچ آی وی مثبت دیده شد و یکی از دوستآزمایش

تری از خودشان نشان سیستم ایمنی سالم د،یافته بودن یداده بودند و در مرگ معنای

معنا شامل به دست آوردن دیدگاهی » د.سال بیشتر زنده ماندن ۳تا  2دادند و به مدت 

ده امثلا اینکه باید زمان بیشتری را با دوستان و خانو)جدید از خودشان و زندگیشان 

 (نداینکه باید خطرات بیشتری را بپذیر ،اینکه باید تا حد اعلا زندگی کنند ،بگذرانند

 .و همچنین رشد معنویت یا ایمان می شود

 استراتژی های ویژه برای مقابله کردن
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پس یکی از سه  ،پرورش دهیدان را اگر مقابله کردن استراتژی است که میخواهید 

 .پیشنهاد زیر را انتخاب کنید

 «نوشتن بیانگر»پیدا کردن معنا از طریق 

جیمز پنه بیکر تحقیقی را شروع کرد تا کشف کند آیا نوشتن  ،سال پیش 2۱حدود 

تواند سلامتی و خوشی افراد آسیب زا یا ناراحت کننده میی یک تجربه  ی درباره

توسعه داد اکنون توسط روانشناسان دیگر و  اوروشی که  .را تحت تاثیر قرار دهد

ت خواستید شرکاگر در یکی از مطالعات نوعی پنه بیکر می .ن پذیرفته شده استم

ه ب (یا در سالهای آینده با یک صفحه کامپیوتر)احتمالا با دسته ای کاغذ  ،کنید

و با تضمین محرمانه بودن از شما می خواست  دشدیآزمایشگاه اش دعوت می

 .ن تجربه های زندگی تان بنویسیدترین و نگران کننده ترییکی از دردناکی درباره 

از شما می خواست که تجربه را با جزئیات تعریف کنید و عکس العمل های 

 مدت به نوشتن .کنید وشکاشخصی و عمیق ترین احساسات تان را به طور کامل 

 درباره نوشتن و برگردید که خواست می شما از و کشید می طول دقیقه ۳۱ تا 1۵

 کنندگان شرکت از احتمالاً  .دهید ادامه متوالی و کامل روز ۵ تا ۳ برای را تجربه

ی کنترل می خواست همان مقدار اما درباره موضوعات خنثی مثل برنامه  گروه

 .کفش هایشان یا طرح اتاق پذیرایی شان بنویسند ،شانروزانه

 «نوشتن بیانگر»دهد که اینگونه رو به رشد نتایج در این حوزه نشان می ی بدنه

ه کسانی ک ،در مقایسه با گروه کنترل .زا اثرات مفیدی داردوقایع آسیب ی رهدربا

 ی شان دربارهدن در عمیق ترین احساسات و افکارسه روز را صرف کاوش کر

های پس از جلسات در ماه ،مصیبت ها و آسیب ها به صورت نوشتن کرده بودند

 ،ان بهبود یافته بودعملکرد ایمنی ش ،نوشتن کمتر به دکتر مراجعه کرده بودند

سب ک بالاتری پس از آسیب ی رتبه ،افسردگی و نگرانی کمتری تجربه کرده بودند

کار پیدا کردن آنها پس از از دست دادن شغل شان  اکرده بودند و احتمال مجدد

 ر،یماسالم و ب - ای از افراد کشف شداین تاثیرات از میان طیف گسترده .بیشتر بود

آسیای شرقی و شمال آمریکا  ،ند و فقیر و آنهایی که در اروپاثروتم ،پیر و جوان

 .اقامت داشتند

قایع آسیب در دفتر وی در ابتدا محققان باور داشتند که فواید نوشتن بیانگر درباره 

به این معنا که عمل نوشتن با بیرون  - است «پالایش روانی هیجان»روزانه به دلیل 
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نسبت به آسیب  ماناحساس عمی شود بر من هیجانات ما باعثی ریختن و تخلیه 

رسد به نظر می .این فرضیه به طور گسترده به چالش کشیده شده است م.پیروز شوی

است که به ما کمک  ننوشت ذات فرآیند خود ،مکانیزم آن که جای بحث و نقد دارد

د یرسبه نظر می .بپذیریم و از آن معنا بسازیم ،می کند که آسیب مان را درک کنیم

افکار مزاحم درباره ی دفعات و شدت تجربه  ،معنا یافتن در آسیب از طریق نوشتن

 .دهدآن را کاهش میی 

چه چیزی درباره  .و موثر می کند اصکه چه چیزی نوشتن را انقدر خ کمی متعجبم

ه به شدت نگران کنندبیک اتفاق  ی درباره تانافکار و تصورات ،تبدیل احساساتی 

 ؟ش را تغییر می دهده اباردر است که نوع فکر کردن ما ممه کلمات و جملات

فرض کنید که دل شکسته شده اید یا خشونت فیزیکی و سختی را تجربه کرده اید یا 

ین ا ی بینید که دربارهخود را می .مادر فعال و سالم تان به آلزایمر مبتلا شده است

رکز بر چیز دیگری تمکه قرار است حتی زمانی ،فکری فکر می کنید شخوارتجربه ن

 نوشتن درباره .کنید و احتمالاً با افکار و تصورات مذاهب به مشکل بر می خورید

 دسته بندی کند تا آن افکار و تصورات راتجربه در یک دفتر شما را مجبور می ی

در  .زبان ذاتا به شدت ساختار یافته است .ی منسجم در بیاوریدکنید و به شکل روایت

وا می  یرا به فکر کردن با اصطلاحات علیتشما  ،نوشتن جملاتواقع خود عمل 

در نتیجه تحلیل و  (،ختم می شود Cبه  Bمی شود و  تمخ Bبه  Aمثلا )دارد 

در  و ،بهتر درک کنید ،تواند به شما کمک کند معنا را پیدا کنیدبررسی کردن می

رل تر قابل کنت ،که یک تجربه معنا و ساختار داردزمانی .رسیدکنترل ب ه حسنهایت ب

افکار و تصورات دردناک ازو قابل مدیریت تر از زمانی است که توسط مخلوطی 

پنه بیکر و همکارانش متوجه شدند که  ،به عنوان مثال .و بی نظم نشان داده می شود

ات کلم و «(علت» ،«در نتیجه» ،«چون»مثل ) علیتیراد هر چه بیشتر از کلمات اف

 یدرباره  در طول جلسات نوشتنشان  «(دیدن» ،«پی بردن» ،«فهمیدن)»بینشی 

بهبودی بزرگتری در سلامتشان  ،کردندیک موضوع ناراحت کننده استفاده می

 .ندکردتجربه می

رسد اگر نوشتن به افراد کمک می کند مقدار کمی معنا و مقصود منطقی به نظر می

ها عکس العمل های هیجانی شان را قابل مدیریت تر آن ،در آسیب شان پیدا کنند

ند فرآی .خواهند شد ذیترهای فکری ناخواسته اشخواخواهند یافت و کمتر به خاطر ن

شما را به سمت پذیرش آن  - یا گفتن داستان تجربه تانی روایت ساختن درباره 
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 ،شودنوشتن شامل ثبت افکارتان به صورت خارجی می ،به علاوه .هدایت می کند

این باعث می شود  .ردوه بر روی صفحه ای از دفتر خاطراتتان و چه در فایل وچ

ن در بیرون از اافکارتان و خاطراتت ،بار روی دوشتان را با ثبت احساساتتان

 .خودتان بردارید و به خود اجازه دهید از مشکلاتتان عبور کنید

ا دفتر خاطرات ی ،یادداشتیک دفترچه  ،بنابراین به عنوان اولین تمرین در مقابله

 :ددنبال کنی رکنندگان پنه بیکراهنمای شرکتو یک تکه کاغذ بیرون بیاورید 

ترین افکار و احساسات تان درباره عمیقی روز آینده دوست دارم درباره  ۴برای 

دوست  ،در متنی که مینویسید .تان بنویسیدکل زندگیی آسیب زا ترین تجربه ی 

ممکن  .ید و عمیق ترین احساسات و افکارتان را کشف کنیددارم خود را رها کن

 ،دوستان ،عاشقان ،است موضوع تان به روابط تان با دیگران مثل پدر و مادر

کسی که دوست دارید  ،به آینده یا به کسی که بوده اید ،به حال ،به گذشته ،اقوام

مان مسائل و ه ی هر روز درباره ممکن است .گره بخورد ،وید یا کسی که هستیدبش

 .یک آسیبی کلی بنویسید یا هر روز درباره  اربتج

مدت چندین روز به ترتیب تا دقیقه را صرف نوشتن کنید و باید به  1۵حداقل باید 

 .صبور و مقاوم باشید و فواید آشکار آن را تماشا کنید .که لازم است بنویسیدزمانی

 ساخت فایده در آسیب از طریق نوشتن یا گفت و گو

ه تلاش کتا وقتی .نوشتن بیانگر نسبتاً بی پایان است ،انطور که می توان گفتهم

توانید هر چیزی که می می ،کنید هیجانات تان را صادقانه و کامل بیان کنیدمی

قابله کردن که دومین تمرین م .فقدان یا آسیب تان بنویسیدی خواهید درباره 

اما در حالت هدایت شده تری شود می نیز شامل دفتر نویسی  مخواهم معرفی کنمی

 قدم ۳ .با یک حامی انجام شود کالمهطور جایگزین به شکل ماند بهتومی .است

 .فایده در درد طی میشود هدف نهایی یافتن متوالی برای

اعتراف کنید که فقدان یا آسیب تان  ،از طریق نوشتن و چه صحبت کردن هچ ،اول

سپس کاری که برای پاسخ به آن  .است باعث درد و رنج زیادی برای شما شده

ی اگر یک .اید و به آن افتخار می کنید را در نظر بگیریدفقدان در آن مدت انجام داده

اید تا روزهای احتمالاً سخت کار کرده ،از اعضای خانواده تان فوت کرده است

 در احتمالاً  ،یده او شما افسرده شد هاگر ازدواجتان از هم پاشید .آخرش راحت باشد
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روزهای کاری شجاعانه کار کرده اید و حداقل در مقابل کسانی که به شما وابسته 

 .خود را منسجم نگه داشته اید ،اند

آیا احساس می  .آن فقدان چقدر رشد کرده اید ی فکر کنید که در نتیجه ،بعد از آن

حساس اآیا  ؟دارید (حتی اگر منفی است)کنید که دیدگاهی جدید نسبت به زندگی تان 

با تحمل تر یا  ،صبورتر ،ترحساس ،قدردان تر ،ترمهربان می کنید که حالا

 ؟روشنفکر ترید

در آخر فکر کنید این آسیب چقدر به طور مثبت روابط شما را تحت تاثیر قرار داده 

آیا هیچ کدام از آنها  ؟آیا هیچ کدام از آنها به هر نحوی تقویت شده اند ؟است

 ؟مثبت تر شده اند صمیمی تر و ،نزدیکتر

 افکاری مقابله از طریق مناظره 

شامل به  ،اخت درمانی افسردگی گرفته شدهکه از شن است این آخرین استراتژی

 انیکهزم لباغ .خودتان می شود ی مشاجره گذاشتن و به چالش کشیدن افکار بدبینانه

 که شویممی غرق منفی یباورهای و  احساسات در ما ،دنافت می اتفاق بد چیزهای

لا من اص» ،«هرگز با کسی دوست نخواهم شد» - ید و نقل می کنندتشد را یکدیگر

ر د مانتقصیر من بود که شب» ،«پسرم به من احترام نمی گذارد» ،«جذاب نیستم

 «.ممکن است هر لحظه شغلم را از دست بدهم» ،«بیرون به یک فاجعه تبدیل شد

یک  .تحریف شده و منفی هستند ،بینانهافکار های خودکار بیش از حد بد اغلب این

برای  A - است «ABCDEمناظره »اصل تکنیک  ۵تمرین ارزشمند دنبال کردن 

 اینجا قدم .انرژی دادن Eبرای مناظره و  D ،برای نتیجه C ،برای باور B ،بدبختی

 :ها را به ترتیب داریم

مثلا  ،ا بنویسیدبد یا مشکلی که با آن روبرو هستید ر ی واقعه ،طبیعت بدبختی .1

 «.سه هفته است که بهترین دوستم به من زنگ نزده است»

حتما  او»مثلا  ،هر باور منفی که با این مشکل تحریک می شود را شناسایی کنید .2

 «.ام از من متنفر است یا میترسم که فکر کند من خیلی کسل کننده

 اقدام چگونه و دارید حسی چه اینکه درنتیجه ،نتایج و عواقب مشکل را ثبت کنید .۳

چ وقت در نگه داشتن هی» یا «کنم می تنهایی و بدبختی احساس» مثلاً  ،کنید می

 «.مکنام تعطیلات آخر هفته شرکت نمیدر مهمانی ش»یا  «دوست هایم خوب نبودم
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به یک راه حل ممکن  ،آن را به چالش بکشید ،باور منفی را به مناظره بگذارید. ۴

 یاد ه )یدوستم به شدت شلوغ بوده  سراحتمالا »مثلاً  ،کنیددیگر برای مشکل فکر 

 ،شاید از خودش ناراحت است»یا  («کار اشاره کرد در بزرگی قرارداد به که دارم

 «.خواهد من به او زنگ بزنممی

در نظر گرفتن توضیحات خوشبینانه تر برای مشکل تان می تواند به شما انرژی  .۵

 .رد که در نتیجه مفیدتر و کمتر نگران شویدروحیه تان را بالا بب ،دهد

ی بدبینانه ساً شامل بحث با افکار بیش از حداسا ABCDEی  مناظره ،بنابراین

احتمالاً توجه  .به جای اینکه به آنها اجازه دهید تا شما را کنترل کنند ،خودتان است

 (نتایج)ما های عکس العمل .مرتبط هستند (  Eتا  A)ده اید که قسمت های مختلف کر

اینکه چرا ی درباره  به شدت توسط باورهای ما و تعبیر مان (سختی)به وقایع بد 

تعبیری خوش  .مشخص میشود ،بد اتفاق افتاده و برای ما چه معنایی دارد ه ایواقع

انرژی  با (نتایج)تر عکس العمل ها و دیدگاه ما را انهمهربان ،با انگیزه تر ،بینانه تر

 .ددادن تغییر میده

برای به چالش کشیدن افکار خودکار منفی تان  .البته سخت ترین قسمت مناظره است

ه مدارکی را پیدا می کند که گمان های کا نیاز دارید نقش کارآگاهی را بگیرید اساس

همسرم اخیراً ازم دور »بد این است  ی واقعه فکر کنید .اولیه شما را رد می کند

پایین سوالاتی را  «.یگر به من علاقه ای ندارداو د»و باور شما این است  «است

به صورت نوشته و در حالت  ایحترج ،داریم که باید از خود بپرسید و پاسخ دهید

 .خنثی این کار را بکنید

 ؟چه مدرک دقیقی برای این باور دارم 

 ؟چه توضیح جایگزینی برای رفتار اخیرش وجود دارد 

 به عبارتی دیگر بدترین  ؟یستپیامدهایش چ ،حتی اگر باور من درست است

 ؟چقدر احتمال دارد ؟اتفاقی که ممکن است بیفتد چیست

 ؟و چقدر احتمال دارد ؟بهترین اتفاقی که ممکن است بیفتد چیست 

 ؟که صادقانه به آن فکر می کنم محتمل ترین نتیجه استچیزی 

 ؟از داشتن آن چه چیزی نصیبم می شود ؟آیا این باور برایم مفید است 

  ؟آخر برای حل کردن مشکل چه برنامه ای داریمو در 



       چگونگی شادی                                                                         16۱
 

 فعالیت های مکمل

 برید، ممکن است بخواهید این دو را نیز امتحان کنید:اگر از این فعالیت بهره می

 ( 1۱ماره ی )فعالیت شادی ش ( تعهد به اهدافتان1

 ( ۷شادی شماره ی  ی )فعالیت( یادگیری بخشندگ2

 

 گیدنیادگیری بخش :۷ ی شادی شماره فعالیت

ساله به نام ایمی بیهل که  2۶یک خانم  م،انشجوی دکترا بودکه در استنفورد دزمانی

المللی فارغ التحصیل شده بود و برای تحقیق بر روی در کارشناسی روابط بین

حقوق خانمها بورس تحصیلی گرفته بود و با تبعیض نژادی در آفریقای جنوبی 

از ماشینش بیرون کشیده شد و با خنجر زدن جمعیتی در شهرستان  ،جنگیدمی

دو روز قبل از اینکه به خانه برگردد و به  .گوگولتو نزدیک شهر کیپ مرد

و نمی ا .اش و دوست پسر دیرینه اش در کالیفرنیا بپیوندد این اتفاق افتادخانواده

یک فاجعه بود  .بود ریزی برای خواستگاری از اودانست که دوستش در حال برنامه

 که یخصوص والدینب ،را که میشناختم دلسرد کرد یفاجعه ای که بسیاری از افراد -

تلاشی که  ،سعی کردند خود را جای والدین او قرار دهند ،داشتندفرزندان هم سن او 

به شهرستانی که او کشته شده بود برگشتند و  ایمیدو سال بعد والدین  .ترسناک بود

 ؟هابرای تسلی آن .عضی از قاتلان را دیدند که برای تسلی آنها آمده بودندب ی خانواده

 ی ایمیخانواده  .سال زندان محکوم شدند 1۸به  ایمیمرد جوان به خاطر قتل  چهار

هار آمده بودند تا در مقابل کمیسیون حقیقت و مصالحه که در آن چهار مرد اظ

 .شاهد اظهار نامه شان باشند ،کرده بودندبخششش  پشیمانی و درخواست پشیمانی

شان جراحت و تنفر ،آنها قادر بودند خشم .از آزادی آنها حمایت کردند هلخانواده بی

 .را بسوزانند

به آفریقای جنوبی  در ایمی مجدداکمی پس از آن سفر فوت کرد اما ما ایمیپدر 

ام نپنی از آن چهار قاتل مردی که انتوبکواین بار برای بخشیدن یکی  .بازگشت

یک مبارزه آزاد جوان می دید که در فقر و تنها در شهرستان  . او خود راداشت

 .های جنوب آفریقا بزرگ شده بود و از کودکی آموخته بود که سفیدها دشمن هستند
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او به  .یک آینده ،به او یک شغل داد و با شغل .فقط او را بخشید ایمی اما مادر

ایدز در  / ان خود در آگاهی اچ آی ویهمنوعی عنوان راهنما و آموزش دهنده 

 .شهرستان های بیرون شهر کیپ برنامه دارد کار می کند در که هلسازمان ایمی بی

و بخشش شان در دنیا سفر می  صلحبرای تعریف داستان  میمادر ای با همچنین او

 .از خانواده اش است عضویمی گوید که انتوبکو حالا  مادر ایمی .کند

ن ایتمالا مثال مفرطی به نظر می رسد و تعداد کمی از ما مشتاقیم تا در نگاه اول اح

تحقیق نشان میدهد  اما .داشته باشیمد، به نظر دار یمیکه مادر ا را مخزن بخشندگی

 .توانیم از او یاد بگیریمکه ما می

 ؟بخشندگی چیست

 .که چگونه به انواع تجارب سخت زندگی پاسخ دهیم همددر این فصل توضیح می

 ،دکنیک مصیبت دردناک دیگر وقتی می آید که شخص دیگری به شما توهین می

جنسی یا  ،صدمه یا سوء استفاده میتواند فیزیکی .کندحمله می و دزنآسیب می

 مشخص .خیانت یا ترک کردن باشد ه،حمل ،ممکن است شامل توهین .احساسی باشد

خی منفی و تلافی با همان است که گرایش طبیعی اول آدمیزاد به چنین آسیبی پاس

یل به دوری از فرد یا دنبال انتقام بودن تمادو نوع پاسخ دیگر  .آسیب برابر است

 .آورندرسد که اینگونه پاسخ ها عواقب منفی به بار میواضح به نظر می .است

سعی در دور کردن خودتان از متجاوز و به خصوص سعی در انتقام گرفتن در 

ضایع میکند یا روابط تان را نابود میکند و حتی در مقیاس  و نهایت شما را ناراحت

 ی کنون تمایل به انتقام انگیزهدر طول تاریخ تا .بزرگ به جامعه آسیب میزند

غارت و همچنین  ،تجاوز ،یمان مثل قتلاری از زیان ها و وحشت های دنیابسی

 .تروریست گری و قتل عام بوده است ،جنگ

بخشش به چه  .بر روی شما -است  تاب بر روی شخصتمرکز این ک ،با این وجود

است که می تواند  عاملیبخش  ؟معناست و آیا یاد گرفتن و تمرین آن ارزشمند است

ط توس .گیری و انتقام را که ما اغلب خود را در آن می یابیم قطع کندکناره ی چرخه

ها باید در  ین است که آدما مفهوم مشترک)بسیاری از ادیان دنیا سفارش شده است 

امل ش شبخش (.زندگی شان بر زمین بخشیده باشند تا توسط خداوند بخشیده شوند

 ،گیری و انتقام که اغلب همراه با احساسات خشمکناره ی تسکین و سرکوب انگیزه

احساسات و  ،آل جایگزینی آن با نگرش هاناامیدی و خصومت است و به طور ایده
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باید اشاره کنم که ما شخص دیگری را می  .شودرفتارهای مثبت تر یا نیک تر می

به فرایند مجزای تقویت خود ارزشمندی اشاره  «بخشیدن خودمان»اصطلاح  ؛بخشیم

 .گیری و انتقامنه به کاهش میل به کناره ،دارد

ه کمی کنند کاستفاده می تعریفیاز  ،کنندروانشناسانی که بر روی بخشش مطالعه می

ه چ پس مهم است که بفهمیم با آن .در خیابان متفاوت استافراد معمولی  تعریفاز 

به این معنا که لزوماً  ،نیست صالحهبخشش م .دارند و چه منظوری ندارند یمنظور

که  عفوکم ح معادل .شودارتباط با خطا کار نمی ی شامل برقراری دوباره

ه ک)یا چشم پوشی  (قانونی است و در سیستم عدالت انجام می شود یاصطلاح)

کوچک شمردن یا تحمل صدمه آسیب و در نتیجه کاملا حذف  ،اشاره دارد بر توجیه

به معنای مقصر قرار )بخشش به معنای بهانه آوردن  .نیست (کردن نیاز به بخشش

این کار را وقتی که مقدار زیادی دارو » -آوردن  «دلیل خوب»دادن شرایط یا 

یا به  «سرکوب»ه مفهوم فرویدی ک)یا انکار آسیب  «(مصرف کرده بود انجام داد

خش و بب»در آخر  .نیست (بی میلی به پذیرش اتفاقی که رخ داده است اشاره می کند

یب آسی است زیرا بخشیدن شامل از بین رفتن خاطره  بی مسمایینام  «فراموش کن

 ،در واقع کسی را صادقانه بخشیدن شامل مدتی اندیشیدن به آسیب است .نمی شود

 .راموش کردن آسیب این دوره را سخت تر می کندکه فدر حالی

را رتان یر در تفکیزمانیکه تغ ؟فهمید که کسی را بخشیده ایدبنابراین پس از کجا می

آن شخص کاهش یافت و میل زدن به طوری که انگیزه تان به آسیب  د،تجربه کردی

کنید  ا خود فکرب .افزایش یافت (یا فایده رساندن به رابطه تان)تان به خوبی به آنها 

 :موافق هستید مکه چقدر با جملات زیر که از یک مقیاس بخشش آوردی

 کاری می کنم که مجازات شود. 

 م.نمی خواهم او را صدمه دیده و بدبخت ببی 

 طوری زندگی می کنم که انگار او وجود ندارد و نزدیک نیست. 

 تا جایی که ممکن است فاصله میگیرم. 

دوتای اول انتقام را اندازه میگیرد و دوتای دوم  -ترید  قرچه با این دو مورد موافه

 .بیشتر نیاز دارید کار کنید تا ببخشید - گیری را کناره

 ؟چرا بخشش
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دهند که فراوانی ارائه میو تحقیقاتی و مشاهدات روایتی دلایل خوب  شواهد هر دو

 .یماند را ببخشدادهتوهین کرده اند یا فریب  ،به ما آسیب زده اند که چرا باید کسانی

خواهم تاکید کنم بخشیدن کاری می ،قدرتمند را شرح دهم درکقبل از اینکه این م

 .نه برای کسی که به شما صدمه زده است ،است که شما برای خود انجام می دهید

با سوال های سخت  ،که بخشش مناسب هست یا نیستآدم های عاقل مطمئنا زمانی

اگر  .رهایی که غیر قابل بخشش هستند مخالف هستندعدالت و اخلاقیات و با کا

اما  .به آن دلایل احترام باید گذاشته شود ،دلایل محکمی برای نبخشیدن دارید

 بخشاین اید که زیرا مشخص کرده ،بسیاری از شما این قسمت را دقیق می خوانید

که  دفقط به یاد داشته باشی .برای شماست ضروری و سازگار ،استراتژی موفقیک 

و را ارا با متجاوز ترمیم کنید یا بخشش به این معنا نیست که لزوماً باید رابطه تان 

واقع غیرقابل توجیه و  بعضی از اعمال در ،پوشی کنیدچشماز کارش یا  تبرئه

 .هستند نابخشودنی

چسبیدن به تلخی یا  :چیزی مثل این پیام را حمل میکنند ری از مردم هتعداد زیاد

اشتن نگه د»بودا گفته است ) .آسیب میزند فرد مقصودتانا بیشتر از نفرت به شم

شما کسی  ،خشم مثل قاپیدن زغال سنگ داغ با قصد پرت کردن به دیگری است

خشنده افراد ب - این بینش را تایید میکنند ازمایشیتحقیقات  .«(هستید که می سوزد

ها آن ،دنشوپر می نگران و خشمگین و عصبی و از نفرت ،متخاصم ،کمتر افسرده

د با دیگران نبهتر می توان .دوست داشتنی و متین می شوند ،سالم ،بیشتر شاد

افرادی که آسیب های روابط را می بخشند  .همدردی کنند و روحانی و مذهبی باشند

در آخر ناتوانی در بخشش به  .بیشتر توانایی برقراری مجدد صمیمیت را دارند

ه زفرد اجا در حالیکه بخشش به ،انتقام وابسته است ی نشخوار فکری مداوم درباره

 می دهد رو به جلو حرکت کند.

 شا نمی گویند اگر بخشاما آنها به م ،هیچکدام از این دستاوردها تعجب آور نیست

خوشبختانه تعدادی مداخله برای  .این چیزهای خوب استی پشت همه  تیشامل علی

علیم بخشش پیشرفتی در سلامتی ذهنی و آزمایش انجام شده است تا بفهمیم آیا ت

 ۶۵در یک مطالعه خانم های بالای سن  ،به عنوان مثال .خوشی به وجود می آورد

 یخصوصبین فردی ب ی تجربه با قابل توجهی مقدار را احساس می کردند سال

 «گفت و گو»یا گروه  «بخشش»آسیب دیده اند را به طور تصادفی به دو گروه 

بخشندگی را بیشتر از گروه کنترل  ،خانم های گروه بخشش .دندتقسیم کر (کنترل)
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گر مداخلات اینچنینی دی .یاد گرفتند و اضطراب کمتر و عزت نفس بیشتری داشتند

به  .انجام شد ،تجربه کرده بودند ها راواعی از آسیب ها و توهینبا افرادی که ان

انم خ د،آسیب دیده بودنآقایانی که با تصمیم همسرشان به سقط جنین  ،عنوان مثال

آدم هایی که خیانت همسرشان را  ،هایی که از تجاوز جنسی نجات پیدا کرده بودند

در هر یک از  .تجربه کرده بودند و نوجوانانی که با والدینی مخالف مواجه بودند

ه شد و چه چه بخشش به عنوان بخشی از کارگاه گروهی آموزش داد)این مطالعات 

موفق تر بودند و  شدر مجموع در بخش ،شرایط بخشش بودند آنهایی که در کی(ت

 شانشد و عزت نفس و امیداحساسات منفی کاسته  ،پس از مداخله حتی ماه ها بعد

جای تعجب نیست که هر چه بیشتر به افراد زمان داده می شود تا  .افزایش یافت

ین همچن .دبرنبیشتر سود می ،فکر کنند و بخشش را در این مطالعات یاد بگیرند

ها را آقایان کینه و آسیب ،بردندجالب توجه است که خانمها بیشتر از آقایان بهره می

 .نگه میدارند

 .کاملا مشخص است ،زحمت استی بنابراین پاسخ اینکه بخشیدن برای افراد مایه 

ی و فیزیک که نگه داشته ایم فقط به آسیب یخشونت و خشم ،مدت درگیری در بلند

 در موقعیت بزرگ در را می توان شعلاوه براین بخش می شود.ختم احساسی 

 اکه م) اند حس انسانیت به اشتراک گذاشتهتومی .ها و اجتماع در نظر گرفتگروه

تر و روابط شخصی مان را تقویت و را عمیق (ها تنها نیستیمآسیبی در تجربه 

 ادی به که دهند می ننشا مطالعات واقع در .ارتباطمان با دیگران را گسترده تر کند

 تا دهدمی قرار «ما» فکری ارچوبهچ در را شما ،اید بخشیده را او که کسی آوردن

 .ن حس نزدیکتری داشته باشید و مایل باشید کمکشان کنیددیگرا با

 چگونگی تمرین بخشش

من باور دارم  ،از تمام استراتژی های تقویت شادی که در این کتاب توضیح دادیم

اما همانطور که می گویند  .چالش برانگیزترین است ،ی انجام دادنکه بخشش برا

 .چیز های متعددی ممکن است به دست آورید «.گنج میسر نمی شود ،نابرده رنج»

مکالمه یا با استفاده از تصورات  ،نامه ،تکنیک زیر در یک دفتر وقایع روزانه

نیازهای شما سازگار  اهداف یا ،اگر بخشش با شخصیت .تواند انجام شودخودتان می

یکی از فعالیتهای لیست پایین را همین حالا انتخاب کنید و تمام تلاشتان را  ،است

 .بکنید
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 از بخشیده شدن قدردانی کنید

خوب این است که از نمونه ی یک تمرین  ،قبل از اینکه بتوانید دیگری را ببخشید

ا به یاد آورید که به زمانی ر .بخشیده شده اید قدردانی کنید ،که شما خودزمانی

ه در حق کسی ک ،والدین تان متنفر بودید ازشاید  ،شخص دیگری آسیب زده بودید

اگر آن افراد شما را  .عاشقتان بوده بی وفایی کردید یا از یک دوست دوری کردید

چرا باور دارید که این  ؟و پاسخ شما چه بود ندرا به شما گفتان چگونه   ،بخشیدند

تان آیا شما و رابطه ؟کنید از بخشیدن شما سودی بردندآیا فکر می ؟دکار را کرده ان

آیا این تجربه به شما چیزی یاد داد یا شما را به هر نوعی تغییر  ؟بردیدای نیز بهره 

این تمرین کمک  ؟اکنون چه دیدگاهی نسبت به این تجربه دارید ،و در آخر ؟داد

 .ی برای خود برای بخشیدن تهیه کنیدکند فواید بخشش را ببینید و شاید الگویمی

این است که برای خودتان در جست و جوی  دیگر قدردانی از بخشیده شدن هرا

ای ای برنامه ،کند مربوط به اشتباه گذشته باشد یا حالفرقی نمی .بخشش باشید

ه ب ،فهمیدن و پذیرش اینکه گاهی اوقات شما خطا کار هستید .عذرخواهی بنویسید

توضیح دهید  هدر این نام .دهد تا خطاکاران زندگی خود را درک کنیدمیشما بینشی 

و اعتراف کنید که اشتباه بوده  (ایدکه لازم بوده نکردهو یا زمانی)اید که چه کار کرده

 قیمامست .رابطه تان با آن فرد زده شده را توضیح دهید آسیبی که به آن فرد یا .است

ه ب ،شارزش رابطه و میل شما به ترمیم اظهار به یا با ...«(من متاسفم»با گفتن )

ممکن است مایل باشید متعهد شوید تا رفتارتان را  .خاطر آن رفتار عذرخواهی کنید

به فرد پیشنهاد دهید یا بپرسید که برای  «جبران»راهی را برای  ،عوض کنید

 .برقراری مجدد رابطه چه چیزی لازم است

اگر  ،گاهی اوقات ممکن نیست .بستگی دارد عذرخواهی به شمای فرستادن نامه 

گاهی اوقات ممکن است پرمخاطره یا غیر عاقلانه  .دیگر در ارتباط با آن فرد نیستید

 .باشد

 بخشش را تصور کنید

صور ت جذاب برروی نقش ی کنندگان یک مطالعهدر این تمرین سعی کنید از شرکت

رفتاری یا اذیت کردن  خصوصی که به خاطر بدشخص ب ،اول .بخشش تقلید کنید

ه پردازی شوید کالمشغول یک تمرین خی ،دوم .تان سرزنش می کنید را انتخاب کنید

 .می کنید خطاکار را درک می کنید و به او بخشش عطا می کنید ان تصور در طول
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دیدن او به  ،های خطاکار ها و گوش شامل دیدن موقعیت با چشم کسعی بر در

ی اعطا .جای توصیف او تنها با رفتار اشتباهش می شودعنوان یک انسان کامل به 

لکه ب ،بخشش لزوما به معنی تبرئه کردن یا تحمل کردن رفتار فرد خطاکار نیست

خشم و خصومت و پذیرش دیدگاهی مهربانانه تر و کریم تر  ،شامل رهایی از آسیب

تان  هایاحساسات و رفتار ،به افکار ،تلاش کنید در حالی که تصور می کنید .است

که تصور می کنید پدرتان را به خاطر ترک زمانی ،به عنوان مثال .توجه کنید

 چقدر شدید ؟چه احساسی خواهید داشت ؟به او چه خواهید گفت ،ردنتان بخشیده ایدک

چه حس  ؟حالت های صورت تان چگونه خواهد بود ؟و در چه شرایطی خواهید بود

 ؟فیزیکی در بدنتان تحریک خواهد شد

که شرکت کنندگان در این مطالعه تجربه چیزی ،این کار را با موفقیت انجام دهید اگر

ن در مقایسه با تمری)تمرین افکار درک کننده و بخشنده  .کردند را تجربه می کنید

عظیم تری از کنترل افکارشان را  سباعث شد آنها ح (پرورش خاطرات دردناک

اظ پاسخ استرس فیزیولوژیکی را مثل خشم و واکنش به لح ،داشته باشند و کمتر غم

به  .تجربه کنند  فشار خون پایین و پیشانی های چین خورده ،ضربان پایین قلب

 ،کردن و بخشش را تمرین کردند ککنندگانی که دربدن شرکت ،عبارت دیگر

 .استرس کمتری حس کردند و بدن شما هم می تواند

 بخشش بنویسیدی یک نامه 

اما نه فرستادن  ،نوشتن است شماتت باتلخی و  ،دن از خشماین تمرین شامل رها ش

به  بنشینید و .است بخشش به کسی که به شما آسیب زده یا بدرفتاری کرده ی نامه

از شما سوء استفاده  ،طول زندگی تان به شما صدمه زده انددر افرادی فکر کنید که 

کن است بخشی از زندگی این افراد مم) .کرده اند و شما هرگز آنها را نبخشیده اید

آیا این تجربه و فقدان  .(دنحتی ممکن است دیگر زنده نباش ،شما باشند یا نباشند

بخشش باعث شد ذهن شما برای ماندن بر روی فرد و شرایط آسیب و آزار استقامت 

افکار و تصورات مزاحم  زآرامش و آزادی ا ،آیا جلوی شما را گرفت تا شادی ؟کند

 .پس در بخشیدن این فرد خوب عمل خواهید کرد ،پاسخ بله است اگر ؟را حس نکنید

صدمه  ،در نامه.است  «بخشش ی نامه»نوشتن یک  ،یکی از بهترین استراتژی ها

ه در نشان دهید که چگون .یا توهینی را که نسبت به شما شده با جزئیات تعریف کنید

ین رنجش در شما ب تحت تاثیر قرار گرفته اید و چگونه اآسی آن سطتوآن زمان 
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کنید آن فرد انجام داده بود را در عوض چیزی را که آرزو می .ادامه داشته است

من »مثلا )کردن تمام کنید  کبخشش و در صریح ی نامه را با یک جمله .ذکر کنید

و تو را می  بهترین کاری بود که می توانستی ،این کاری که کردی ممتوجه حالا

یی از زندگی واقعی است که از انواع افرادی که با در پایین مثال ها .«(.بخشم

 :مه ابه دست آورد ،موفقیت بخشیده اند

 پدرم را به خاطر اعتیاد به الکل می بخشم. 

 کارشناسی را به خاطر اینکه به من گفت نمی توانم بنویسم می  معلم نگارش

 .بخشم

 مدوست پسرم را به خاطر اینکه وقتی افسرده بودم کنارم نبود میبخش. 

 آقایی که با ماشینم تصادف کرد را می بخشم. 

 همسرم را به خاطر خیانتش میبخشم. 

 برادرم را به خاطر تحقیر کردنم در عموم می بخشم. 

 دوستم را به خاطر سوءاستفاده از من میبخشم. 

 .متعلق به من استدومی 

 ممکن است احساس کنید که عمل .بخشش را نوشته اید ی احتمالاً به سختی نامه

بخشیده شدن را ندارد یا شما آنقدر در هیجانات  لیاقتنابخشودنی است یا آن فرد 

اگر شرایط  .خواهید رهایش کنیداید که حتی میمنفی مربوط به واقعه غرق شده

 .نامه را کنار بگذارید و بعد از چند روز یا هفته دوباره امتحان کنید ،اینگونه است

 -دیگری را برای بخشیدن انتخاب کنید  (ملع)یا یک راه دیگر این است که شخص

اراده و  ،استراتژی است که به تلاشیک بخشش  .چیزی که کمتر دردناک باشد

بنابراین شروع با تمرین  .باید تمرین و تکرار شود ،زیادی نیاز داردی انگیزه 

توانید به سمت مورد های ن میبرای شما بهترین است با گذر زما «ساده»بخشش 

 .تر حرکت کنید و سختتر خت س

بخشش  ی نوشتن نامه راه در ری که به شما کمک می کند بر مانعاستراتژی دیگ

شاید  .نیددافرادی که با موفقیت بخشیده اند بپیروز شوید این است که درباره ی ا

ن لفبه آنها ت .قوت است ی که بخشش برایش نقطه دمیشناسی انکسی را در زندگیت

تجارب بخشش و اینکه چگونه این کار را  ی بارهسید و دربزنید یا نامه ای بنوی

شخصیت هایی که بخاطر تکرار بخشش  ی به طور جایگزین درباره .میکنند بپرسید
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اسقف درزموند تو تو  ،نلسون ماندلا ،مانند مهاتما گاندی ؛معروف هستند مطالعه کنید

 .و مارتین لوتر کینگ جونیور

 همدلی را تمرین کنید

اما نه  ،اغلب .ای خیالی و درک احساسات و افکار فرد دیگری استههمدلی تجرب

 .شفقت و حتی ملایمت نسبت به دیگری است ،نگرانی ،شامل همدردی ،همیشه

 با پی بردن به ،اهمیت یادگیری و تکرار همدلی با کسی که به شما آسیب زده است

در به دست  هرچه .برجسته می شود ،اینکه همدلی به شدت با بخشش مرتبط است

در نهایت بیشتر  د،موفق تر باشی و فکر کردن به آن دیدگاه ان فرد درک ،آوردن

 .احتمال دارد او را ببخشید

به کاری که کسی  ت که در زندگی روزانه تان هر باریک راه تمرین همدلی این اس

احساسات و قصد  ،سعی کنید افکار .توجه کنید ،انجام میدهد و شما نمی فهمید

چه عواملی این را توضیح می  ؟چرا اینگونه رفتار کرد .نه فردی را بفهمیداینگو

 (فرض کنید او خود بینشمند است)خودتان از او بپرسید و  ،اگر ممکن است ؟دهد

 .ممکن است چیزی یاد بگیرید

 به نسبت دادن های مهربانانه فکر کنید

د دادن نسبت بخشیکی از عوامل کلیدی که به بخشش سرعت می همدلیکنار در 

یک راه موثر برای ساختن نسبتهای  .های مهربانانه یا مثبت به فرد خطاکار است

سخاوتمندانه این است که نامه ای را که دوست دارید از طرف فرد خطاکار در 

ه چ .عذرخواهی او ی نامه ،اگر مایلید - بنویسید ،پاسخ بخشیدنش دریافت کنید

یک تکنیک این است که ) ؟ممکن بود بدهدبرای رفتارش  (یا توضیحاتی)توضیح 

 ی تصور کنید دقیقا در همین موقعیت شما فرد خطاکار هستید و فکر کنید انگیزه

ه بآیا این توضیح را  .(شما از این آسیب چه بوده و آیا انتظار دارید بخشیده شوید

 ؟نیدکمی باور را او آیا ؟بود کافی و مقبول شما نظر به آیا ؟پذیریدمی حقیقت نوانع

را  او ،ا مینویسیدر خود به او پاسخ چنانچه ؟کنید می باور را شک مثبت قسمت آیا

شرایطی که باعث غم و اندوه بسیار  .درک کرده و تغییر موقعیت را حس می کنید

 .ممکن است از دیدگاهی جدید دیده شود ،شما شد
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 .دزساچون همدلی می ؟چرا عذرخواهی در پرورش بخشش بسیار مفید است

رنج و صدمه به شما شده  ،که فردی باعث دردزمانی .ندآوری می کانسانیت را یاد

طرفی از خود را که آسیب پذیر و ناقص است را  ،کندعذرخواهی میاست از شما 

یک عذرخواهی اغلب شامل توضیح اینکه فرد موقع آسیب  .به شما نشان می دهد

 ،د اشتباه بزرگی انجام داده استشای - می شود زدن به شما چه فکر می کرده است

فرقی  .شاید از خود بی خود شده و غیره ،شاید آن آسیب را دست کم گرفته است

 .یدا هید که شرایط را فراتر از دیدگاه او دیده اشما در موقعیتی بود ،کند چه باشدنمی

 .این بخشیدن را آسان تر می کند

 کمتر نشخوار فکری کنید

صحبت کردن یا فکر  م.را مطرح کرد نشخوار فکری ، ذات مهلکدر فصل چهار

 تنیس تربهکردن طولانی به اینکه چقدر حس بدی دارید یا نگرانی یا دوستتان چقدر 

 هک شد مشخص .کندمی متزلزل و بدبین ،مضطرب ،غمگین را شما دنکن می بازی

 کرف به دائم که افرادی .است بخشش راه برسر توجه قابل مانعی هم فکری نشخوار

 جراحت و خشم کنند می روانیی  دغدغه خود برای را آن و روندمی فرو خطا یک

اکثر شما  .بخشیدن دارندی  انگیزه کمتر و دارند می نگه خود با بیشتر را شان

ت به به دق .های فکری چه شکلی هستند نشخواربه خوبی آگاه هستید که این احتمالاً 

خشمگین  ،عصبانی تر و عصبانی تر می شوید ،کنیدفکر می (سلسله وقایع)واقعه یا 

کنید تحقیر شده اید و از شما استفاده شده احساس می ،تر و خشمگین تر می شوید

که میخواهید با فردی که به شما  را چیزی را که می خواهید بگویید و یا کاری .است

 .تصور می کنید ،آسیب زده انجام دهید

در خشونت »تمرین  - پردازیتمرین خیالبعضی افراد باور دارند که این نوع 

 بیشتر مثل ید،شود احساس بهتری داشته باشث میباع - اگر مایل باشید ،«خیال

که ممکن است خشم را  های ابری بوکس یا کوبیدن با چوبهی سه ضربه زدن به کی

دیرینه ای از تحقیق نشان داده است این مفهوم  عقیده یاکنون  .ندنخنثی یا تخلیه ک

 .گویند کاملا اشتباه استمی «پالایش روانی ی نظریه»روانشناسان به آن  که

خیالپردازی اینکه چگونه از نظر فیزیکی و کلامی برای دیگری باعث درد می 

شوید باعث می شود بلافاصله احساس بهتر یا رهایی از تنش داشته باشید اما 

هر بار که صدمه را به  به این دلیل که .دهدافزایش می ،خصومت را به جای کاهش
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شم دوباره ا خخصومت ی ،شماتت ،تمام احساسات قدیمی آسیب دیدن د،یاد می آوری

 ند.تحریک می شو

مزاحم می شوند و در زندگی روزانه صدمه که افکار و تصورات آسیب یا در زمانی

می توانید از تکنیک های  .رسیده تا با آنها کاری بکنید قتشو ،کنندتان دخالت می

ن به فکر امعطوف کردن توجه ت بلافاصله )مثل پرت کردن حواس ،۴ایان فصل پ

 .کنید استفاده «ستیا»یا گفتن  (کردن خودتان با فعالیتی جذاب گرمسر یادیگری 

اولین  ،انجامدفکری به طور خودکار به بخشش نمی نشخوارتوقف کردن ماگر چه 

 .قدم ضروری است

 ارتباط برقرار کنید

ت که اینجا جایی اس .بخشش تان را بفرستید ی ردم که در واقع نباید نامهقبلا اشاره ک

سالم و پرورش  ،مناسب هگاهی اوقات ارسال نام .می خواهم  نظرم را عوض کنم

کاری است که  (و باور کردن آن هنوشتن نام)عمل بخشش  .شادی استی دهنده 

در میان  .تر می کند در طولانی مدت شما را خوشحال .برای خودتان انجام میدهید

چیزی است که برای بهره رساندن به  (اگر حتی ممکن است)گذاشتن این امر 

معکوس  ی آماده باشید که نتیجه .دهیددیگری و رابطه تان با آن فرد انجام می

اما این را هم بدانید که گفتن بخشش ممکن است به  (،شاید حتی بسیار بد)بگیرید 

کردید لذت به د و در نهایت بیش از آنچه تصور میشما ختم شوی ترمیم رابطه 

در آخر به یاد  .فقط شما می دانید که نامه بفرستید و زنگ بزنید یا نه .همراه آورد

حتی اگر نامه را نفرستادید به سادگی با کسانی  ،داشته باشید که جایگزین وجود دارد

 .که به طور مخفیانه بخشیده اید مهربان باشید

 وری کنیدبه خود یادآ

بخشش در مورد رئیس جمهور سابق ایالت متحده بیل  ی داستان آموزنده ای درباره

وانسته که چگونه ت دماندلا می پرسظاهراً روزی کلینتون از نلسون  .کلینتون گفته شد

تم اشگذ زندانکه پایم را بیرون از زمانی»زندانبان هایش را ببخشد و ماندلا گفت 

 .«بود مهمچنان در زندان خواه ،ازان آدمها ادامه دهم رتمدانستم که اگر به نفمی

آن داستان برای او تا  .کلینتون این را باور کرد اما باید همواره به خود یادآوری کند

ت راه سخ ،اگر بخشش را به عنوان فعالیت شادیتان انتخاب کرده اید بود. حدی دعا

شم خوقتی می بینید که به داخل  .داما در نهایت با معنا و پاداشی را انتخاب کرده ای
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 شبخش .به طور روزانه به خود یادآوری کنید ،ها و تلخی های قدیمی لیز میخورید

 .را مثل دعا به عادت تبدیل کنید

 فعالیت های مکمل

 برید، ممکن است بخواهید این دو را نیز امتحان کنید:اگر از این فعالیت بهره می

 (۶ی )فعالیت شادی شماره  ه( پرورش استراترژی های مقابل1

 ( 2ی )فعالیت شادی شماره ی ( پرورش مثبت اندیش2
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 ۷فصل 

 زندگی در زمان حال

 ردم در اولی یک .نیویورکی هست که سه تصویر داردی یک کاریکاتور زیرکانه 

صویر در ت .گلف بازی کردن خیالبافی می کندی پشت میزش نشسته است و درباره 

که درباره رابطه جنسی خیال بازی کردن است در حالی لفدوم همان مرد درحال گ

او با یک خانم در تخت است در حالیکه به کار فکر می  ر سومید .پردازی می کند

ما نیز مثل مرد در کاریکاتور لذت نمی بریم و خوشی را نمی فهمیم و در حال  .کند

 .ما جای دیگر استمغززندگی نمی کنیم زیرا که اغلب 

چیزی است که بر ی حال همه ی لحظه  ،با این حال وقتی درباره اش فکر میکنید

د ندر این فصل من دو استراتژی را که زندگی در حال را ترویج می ده .عهده داریم

هر دو حالت های روانی هستند که با  «.لذت بردن»و  «غرقگی» - توضیح میدهم

تکرار آنها راهی برای چیرگی بر ذهن تان  .ندهست بطاحساسات مثبت و خوشی مرت

و شرایط زندگی تان و قدمی برای تبدیل خودتان به فردی شادتر با بیشترین استفاده 

 .درصد است ۴۱از آن 

 

 غرقگی ی افزایش تجربه :۸یفعالیت شادی شماره 

صحبت  ،نوشتن ،نقاشی – آیا تا به حال به شدت جذب کاری که انجام می دهید

 دشده ای - گردی وب ،دعا کردن ،ماهیگیری ،نجاری ،شطرنج بازی کردن ،ردنک

اید  شدهگرسنه تی توجه نکرده اید که چقدر شاید ح ؟که کاملاً زمان را فراموش کنید

تشویی دس دیا پشت تان به خاطر طولانی نشستن درد گرفته است یا اینکه نیاز داری

پس شما حالتی را که  ،جواب بله استاگر  ؟هیچ چیز دیگری اهمیت نداشت ؟بروید

میهای چیکنست میهای آن را ابداع کرده  .تجربه کرده اید «غرقگی»به آن میگویند 

شما کاملا در  .است ی حالشدید جذب و درگیری در لحظه ت غرقگی حال ،است

ی فعالیت .با تمرکز تمام و بی خبر از خودتان ،رویدکاری که انجام می دهید فرو می

مهارت ها و تجارب و تخصص تان  ،ا می کنید جذاب و چالش برانگیز استکه اجر

در اوج  -قدرتمندی و کارآمدی افراد  قگی حسدر غر .گیردرا به کار می
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 آنها فعالیت را .می آیدا در به صد ،تحت کنترل و کاملا ناخودآگاه - هایشانتوانایی

 .به طور مطلق به خاطر خودش انجام میدهند

که در جستجوی زمانی ،به ذهن چیکنست میهای رسید 1۹۶۱ی در مفهوم غرقگ

 ،در طول مصاحبه و مشاهده کردن از هنرمندان اختصاصی .فرآیند خلاقانه بود

سختی و خستگی را زمان کار  ،درگیر این مسئله شد که چگونه اغلب گرسنگی

 ان را ازعلاقه ش دگیرند اما همین که تمام کردنکردن بر روی یک نقاشی نادیده می

این هنرمندان به وضوح فرآیند نقاشی را ذاتا رضایت بخش یافته  .دست میدهند

چالش جاری که  ی از استعاره ،درونی شان از نقاشی ی در تعریف تجربه .بودند

 .دکنمی ، استفادهها را فریفته می کندآن

 ،ودشمی فزندگی شاد با غرقگی توصی ،گوید که زندگی خوبچیکنست میهای می

 برقراری تعادل ،کلید ساختن غرقگی .با کاملا جذب شدن در کاری که انجام میدهیم

چه  ،چه جراح  باشید د،نور باشی ی ه سخرهچ .میان مهارت ها و چالش هاست

اگر سطح مهارت ها و  ،مالیاتهایتان را حساب کنید و چه با موتور رانندگی کنید

احساس اضطراب و ناامیدی  ،های موقعیت غرق شوندتخصص های شما در چالش

 ،کافی چالش برانگیز نباشد ی اگر فعالیت به اندازه ،از طرف دیگر .خواهید کرد

ین ب ،ای است که دقیقاً در جای درست اتفاق می افتدغرقگی تجربه .شویدل میکس

جای درست  شادی شما به توانایی شما در پیدا کردن این .شدن سل و مضطربک

 .از کاری که انجام می دهید بیرون بکشید را گیتا غرق -د کمک میکن

در هر کاری که انجام میدهیم تجربه کنیم اما  قریباتوانیم غرقگی را تما می در واقع

ض عو ،منتظر اتوبوس بودن - ممکن است خسته کننده یا کسل کننده به نظر رسد

ر حتی ایستادن د ،به سخنرانی گوش دادن ،کار در خط تولید ،کردن پوشک بچه

گاهی  م.کنا حین بررسی اطلاعات تجربه میمن اغلب غرقگی ر .محل تحویل بار

ز بعضی ا ،از طرفی دیگر است. ساعت میگذرد و من برایم مثل پنج دقیقه ۵اوقات 

به جای آن احساس کسلی یا )خوریم غرقگی به شکست می ی در تجربه ما

یا فریبنده مثل یک  حتی در طول وقایع ظاهراً هیجان انگیز ،(اضطراب می آید

ا اگر خود را آموزش دهیم ت .یک فیلم اکشن یا اجرای رقص ،ماجرای دریانوردی

زندگی شاد تری خواهیم  ،را به دست آوریم غرقگیدر هر موقعیتی که ممکن است 

 .داشت
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 فواید غرقگی

لذت بخش و  ذاتازیرا  - دلیل اول واضح است ؟گی برای شما خوب استغرق چرا

 .ست و لذتی که به دست می آورید از نوع ماندگار و قوی استرضایت بخش ا

کس اوج های مصنوعی یا لذت های غرقگی اوج طبیعی را ایجاد میکند که برع

ا خجالت ی ،سازنده و قابل کنترل است که باعث حس گناه ،تجربه ای مثبت محض،

 .آسیب های دیگر نسبت به خود یا در مقیاس بزرگ جامعه نمی شود

بخش هستند و ما طبیعتا  تاً رضایتهای غرقگی ذااین دلیل که حالتدوم به 

که در نانچ .خواهیم تکرارشان کنیم اما در اینجا یک تناقض ظاهری وجود داردمی

 ،سخنرانی آماده کردن ،نوشتن ،مثل اسکی)مهارت های جدید مان استاد می شویم 

ست دیگر مهیج د کار در گی ما کاهش می یابد زیراغرقی تجربه  (،باغبانی و غیره

باید به طور مداوم خود را در  ،بنابراین برای نگهداشتن غرقگی .و سخت نیست

ما باید نظم ذهنی متمرکز و  م.لش برانگیز تر از قبل امتحان کنیفعالیت های چا

مان را گسترش دهیم یا ما باید مهارت های .تلاش فیزیکی شدیدی به کار ببریم

این فوق العاده است زیرا به این  ابیم.ستفاده از آنها بیدیدی برای افرصت های ج

رفه ای ح ،یاد میگیریم و شایسته تر ،رشد میکنیم ،کنیممعناست که ما دائماً تلاش می

نوجوانان با استعداد را در طول چهار سال  ،یک مطالعه .شویمتر و کامل تر می

چه )داد خود را استع ی سالگی محدوده 1۳کسانی که در سن  .تحت نظر گرفت

و به  دع غرقگی مشخص کردنبه عنوان منب (چه موسیقی و چه فوتبال ،ریاضی

بیشتر و اضطراب کمتری را در طول فعالیت های مدرسه تجربه  قگینسبت غر

زیرا که با رها ) بودند نیهای نوجوابیشتر پایبند به استعدادشان در سال ،کردند

 گسترششان و نوجوانان پرورش استعدادهای این احتمالا د(.کردن آن مخالفت کردن

 دند.داادامه ها و علایقشان را توانایی

توانیم اجازه ت که نمییکی از موضوعات اولیه که در این کتاب مطرح شد این اس

مان بستگی داشته باشد زیرا که اتفاق و دستاورد دهیم شادیمان به شرایط بیرونی 

را  ریعظیم ت وجحتی وقتی ا .ات همراه استمثبتی با تطبیق سریع و افزایش انتظار

در اینجا راه حل  .خواستن حتی بیشتر از آن بهکنیم شروع می ،به دست می آوریم

که از کشمکش ها در تا زمانی:»چیکنست میهای به این وضع دشوار وجود دارد

اهدافمان وجود  بالابردن بهذاتی در تمایل مان  یمشکل هیچ ،طول راه لذت می بریم

 شدن بزرگ ،التحصیلی فارغ) شویممی هدف مشغول که زمان ،حال این با .«اردند
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شادی و لذت را  شآوردن دست به مراحل از دیگر (،آشپزخانه مدل تغییر ،ها بچه

 .یعنی از همان لحظه ی حال - حس نمی کنیم

لذت  (،به جای جدا شدن از آن)غرقگی ما را به سمت درگیری در زندگی  ی تجربه

ی بی به جا)داشتن حس کنترل  (،به جای خسته کننده یافتن آنها)ز فعالیت ها بردن ا

هدایت می  (به جای بی ارزشی)و حس کردن مفهومی قوی تر از خویش  (اختیاری

قدرت و  ،این عوامل زندگی را با معنا آغشته می کنند و به آن غنای همه  .کند

 .شادی می بخشند

 مچگونه تجارب غرقگی را افزایش دهی

که سال دوم تحصیلات تکمیلی بودم پیدا زمانی 1۹۹۱فهوم غرقگی را در سال من م

خواندم و هم اتاقی و به یاد دارم که کارهای نمونه ی چیکنست میهای را می .کردم

بهترین دوستم یک روز از من پرسید چه چیزی مرا به خواندن یک کتاب کامل 

به گفتن نبود که غرقگی چیکنست  نیازی .داشته استدوره ای وا غرقگی ی درباره

از هزاران فرصت ها و امکانات  دنیایی غرقگی، از انواع مختلفی از یمیهای دنیای

 د،تا بیشترین حمغز و بدن  ی شامل توانایی توسعه غرقگییافتن  .رو به من گشود

جدید یا ارزشمند و یافتن پاداش در فرآیند هر  ،تلاش برای انجام دادن کاری سخت

ز توصیه های پایین را حداقل یکی ا .در واقع در خود زندگی می شود ،لحظه

 .و در زندگی روزانه تان اعمال کنید انتخاب

 توجه را کنترل کنید

 نیاز دارید کاملا ،برای افزایش دفعات و طول تجارب غرقگی در زندگی روزانه

 ،ریتلفن زدن از طرف مشت ،فرقی نمی کند نوشتن نامه .مشغول و درگیر شوید

های خانه یا اوقات فراغت باشد که مهارت و فعالیت ،دنبال کار گشتن ،بازی گلف

راز آن توجه  ؟دهیددقیقا چگونه این کار را انجام می .تخصص شما را درگیر میکند

 نوشت روزی (جیمز هنری برادر و) روانشناسی «رپد» ،ویلیام جیمز .است

 انقلابیی  اندیشه یک این .«مان توجه می کن به که است چیزی منی  تجربه»

 .زندگی شماست - تجربه ی شماست د،وجه و دقت می کنیت آن به چیزیکه .است

پس اینکه چگونه و  ،اطراف وجود دارند که به آنها توجه کنیددر چیزهای زیادی 

برای وارد  .جای بحث دارد دید این توجه را سرمایه گذاری کنیکجا تصمیم میگیر

کاملا به سمت کار در دست هدایت شده  شما لازم است توجه ،شدن به حالت غرقگی
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 لزوم توجه تان را به ،بر روی انجام کاری تمرکز می کنید اکه شما شدیدزمانی .باشد

مانند  فکاریمثلا ا)هدایت کرده و از چیزهای دیگر  (مثلاً طراحی)سمت آن کار 

دفعه نخواهد  این به خوبی آخرین»و  «؟شام چی بخورم» ،«؟ساعت چند است»

 .دورمی کنید (.«شد

اگر چالش بسیار پایین  .می شودکنترل توجه تان شامل نگه داشتن حالت غرقگی 

اگر چالش  .توجهتان جای دیگری می رود ،باشد که شما کسل و بی تفاوت شوید

تان به خودتان را توجه ،که عصبی و مضطرب می شوید  باشدبسیار بالا

به دست آوردن  ،بنابراین هدف .و خود آگاهتان می کند گرددهای تان برمیمحدودیت

به عبارتی به دست آوردن کنترل  - کنیدکنترل چیزی است که به آن توجه می

کنترل آگاهی تان یعنی کنترل کیفیت تجربه  .محتوای لحظات آگاهی تان در لحظه

 در طولانی مدت می اما دممکن است سخت یا حتی دردناک باش اگرچه این ،تان

مثل تمام استراتژی های  .تواند حس تسلط و مشارکت در زندگی را به وجود آورد

به خلاقیت و زحمت زیادی نیاز  این هم ،دیگری که در این بخش توضیح داده شدند

 .دارد

 ارزش های جدیدی بپذیرید

و حتی در شرایط بد مادی  دارند،آدمهای خوشحال استعداد لذت بردن از زندگی را

با  ؟چگونه این کار را میکنند .اندشان نرسیدههای به بسیاری از هدف کهحتی زمانی

 در مقابل تجربه های متفاوت آماده . 1:ها به عنوان راهنمایشاناز این ارزشپیروی 

پیاده روی به  ،تیم ورزشی شدن عضو ،نفر 1۱آشپزی برای )پذیرش باشید  ی

 تواندمی  – ن یاد بگیریداگتتا روز مر .2و  (یاد گرفتن بازی اسکواش ،مکانی دور

 حفظ برای موثر راهی ،دوم جهانی جنگ تاریخ ،بافتن ،اسپانیایی ،پختن کباب

سعی کنید از تمرکز ربوده شده بر روی  .بازی جدید کلمه و غیره باشد ،تیدوس

 - تقلید کنید ،که هر روز یک چیز خارق العاده جدید یاد می گیرد یصورت کودک

یادگیری معنی کلمات یا فهمیدن  ،کردن یک معمای سخت حل ،پریدن ،راه رفتن

حالت  (.پست ،مدرسه ،هاچشم ،ترافیک)چگونگی کارکرد چیزها برای بار اول 

 .غرقگی به طور طبیعی سراغ کودک می آید اما شما باید بر رویش کار کنید

 یاد بگیرید چه چیزی غرقگی ایجاد میکند
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هایی دادند که وقتی بین برنامه سراغ جربه کارگران بزرگسال پی ،در یک مطالعه

 ودب علامتی کنندگانشرکت یبراهر پیجر  .بوق میزد ،رفتندشان میزندگی روزمره

 ن لحظه رفتارشان را تحت نظر بگیرند و چند مقیاس رتبه بندی را کامل کنندآ در تا

می  آیا می خواستند کاری که انجام ،به این منظور که چقدر تمرکز کرده بودند -

جالب توجه  .قدرت و خلاقیت داشتند ،و چقدر احساس شادی ،دادند را ادامه دهند

مربوط به )مطالعه نشان داده که در حین کار  اما گرچه شاید عجیب نیست ،است

این افراد زمان بسیار بیشتری را در موقعیت های سخت و  (خانه یا اوقات فراغت

و زمان  (را پرورش میدهند غرقگیعیت ها ین معنا که این موقبه ا)دشوار گذراندند 

ها مستعد تجربه کردن حس در واقع آن .کمتری را در موقعیت های آسان گذراندند

 .گی در خانه بودنداما بی علاق ،های کارکارآمدی و اعتماد به نفس در طول ساعت

 نای ،ادندمی دتوضیح انجام می دهند کاری که  ی که دربارهزمانیتحقیق کردیم اما 

 دیگری کار داشتند دوست کار هنگام در که کردند اظهار همگی کنندگان شرکت

 ادامهرا  میدهند انجام فراغت اوقات در که کاری دادند می ترجیح و دهند انجام

 .ددهن

کار و اوقات  ی کارگران در این مطالعه به وضوح بی ربطی باورهایشان درباره

مجبورند انجام دهند و دومی به عنوان  مثلا اولی به عنوان وظیفه ای که)فراغت 

شان که به شدت در حین ساعات و تجارب عملی  (انتخاب و فعالیت ارزش داده شده

 غرقگیکه تعداد زیادی از ما زمانی به طور مشابه .تر بود را نشان دادندکار مثبت

جرای ا ،بنابراین یکی از اولین قدم هایتان .حتی متوجه نمی شویم ،کنیمرا تجربه می

هایی است که در  این استراتژی برای مشخص کردن دوره های زمانی و فعالیت

 .و سپس تکثیر کردن آنها ...را تجربه می کنید غرقگیحین آنها 

 کارهای روزمره را تغییر دهید

 گوش دادن به یک ،منتظر اتوبوس بودن - حتی کارهای به نظر کسل و خسته کننده

 با چیزی به تواندمی  -یا جارو برقی کشیدن  مسواک زدن ،سخنرانی خواب آور

 الیتفع که است این دهید انجام دارید نیاز که کاری .شود تبدیل تر مهیج و تر معنی

 ،به عنوان مثال د.یبساز مخصوصی قوانین و اهداف با را« غرقگی کوچک» های

 یآهنگها ،شخصیت های کاریکاتوری بکشید ،می توانید در ذهنتان معما حل کنید

ر اتاق که دبنابراین زمانی .مورد علاقه تان را بزنید یا شعرهای کوتاه بامزه بنویسید

هدفتان را کشیدن یک طرح پیچیده قرار دهید و قانون این  ،انتظار دکتر نشسته اید
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ی استراتژکرومی ،آلمان متولد شده است فیلیپ .ها متقارن باشندخط ی باشد که همه

 :فیک را برایم گفتاش در حین رانندگی در ترا

تکنو و بازی های  ،ترنس ...در حال رانندگی به تعداد زیادی آهنگ گوش میدهم

گاهی اوقات به آن ها جی پاپ می  ،تلویزیونی ژاپنی و موسیقی های انیمیشن ها

اکثر آنها خط ملودی و خط بیس و حتی بعضی از آنها طبل یا خط گیتار بیس  .گویند

هنگ ا ، چهخصوصی را انتخاب کردمب ضرب ...ندروشمند و بسیار خوبی دار

هنگ اچه و  (اهنگ ترنس است اگر تا به حال گوش کرده باشید) ترنس باشد

تم دقیق مرا با ری مپای یا انیمیشن ریف گیتار بیس و نهایت تلاشم را کردم تا انگشت

 ...مهتمرکز کرده بودم فشار بد شکه بر روی ضربیهماهنگی ریف بخصوص با 

قسمت های متفاوت همان آهنگ را  ،نستم آهنگ ها را به نوبت انجام دهممی توا

این کار را زمانی که مدتی طولانی در بزرگراه رانندگی  ...بررسی کنم و ادامه دهم

فهمیدم که به همان  ،که به ماموریت کوچکی می رفتمزمانی ...دادمکردم انجام میمی

شت چراغ قرمز یا علائمی ایستادم یا راه پس هر دفعه که پ ،اندازه بی علاقه شده ام

توانستم این میکرو فعالیت می .دادآن کار را انجام می ،شدبیش از حد آهسته می

هر جا که احساس  ،ضربه زدن هماهنگ با آهنگ را هر جایی که با ماشین میرفتم

 فهمیدم که با این فعالیت .کردم هیجانات منفی زیادی وجود دارد با خود ببرممی

غرقگی می توانم فوق العاده رانندگی کنم و در عین حال برروی اهنگ و میکرو

 .ضربه زدن تمرکز کنم

این که مال شما تک یا  .فرد خود را ساختفیلیپ میکرو استراتژی منحصر ب

جربه ت ،که قدری چالش برانگیز و جالب استتا زمانی .معمولی باشد فرقی نمی کند

 .از زندگی روزانه می دهدکننده ان و نگرر و کمتر خسته ای غنی ت

 کالمهگی در مغرق

ه با مکالابل توجهی از روزهایتان صرف مدرصد ق ،بسته به شغل و سبک زندگیتان

را  غرقگیکنید ما با دیگری صحبت میکه شآیا معمولاً زمانی .شوددیگران می

در  داس کنیعلاقه دارید که احس کالمهآیا به طور مکرر اینقدر به م ؟تجربه می کنید

ها و مناظر اطراف تان توجه اواقعیت متفاوتی قدم گذاشته اید و به گذر زمان و صد

برای ترویج غرقگی در حین  ررین زیاز اجرای تم ،اگر پاسختان خیر است ؟نکنید

چه با  ،بعدیتان ی محرمانه ی دو نفره کالمه یدر حین م .بهره خواهید برد کالماتم
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د و گویمکن بر روی چیزی که دیگری میان را تا حد متوجهت ،تلفن و چه رودررو

در جواب دادن بسیار سریع  .واکنش های تان را بر روی کلماتش متمرکز کنید

 سوالات با و او رارا گسترش دهد  فکارشبدهید تا ا فضابه او  ترجیحا ،نباشید

فکر  وریچرا اینج»یا  «؟و بعد چه اتفاقی افتاد»مثلا ) دارید وا فعالیت به پیگیر

ی یک راه هموار کردن این فرآیند این است که بیشتر فهمیدن درباره  «(؟کردی

در حال حاضر چه  ؟می گذرد او چه چیزی در ذهن .گوینده را هدف خود قرار دهید

 ؟او یاد گرفته اید ی درباره دآیا چیزی را که نمی دانستی ؟کنداحساسی را تجربه می

این تمرین در ابتدا ممکن است سخت و  .ه هستیداگر به جای شنونده بیشتر گویند

اما  -شود گی دادن خودآگاهی به شما مانع غرقاذیت کننده باشد و ممکن است با 

 .استراتژی باید با زمان راحت تر شود

 اوقات فراغت هوشمندانه

ار مقد .ن گرانبها هستندما« آزاد»کنیم که اوقات فراغت یا بسیاری از ما احساس می

 ،دهیمپس برای چیزهای واقعاً خاص نگهش می ،ستهبسیار کمی از آن بسیار 

 روز از هایی ساعت به ؟کنیمیا این کار را میا .چیزهایی که به ما لذت می دهند

 کار چهکه  کنید انتخاب دآزادی و هستید تعهدات از آزاد آن طول در که کنید فکر

لفنتان در ت ؟رم کننده می خوانیدرگسی  مجله یک ؟کنید می تماشا تلویزیون آیا .کنید

در طول چند درصد از فعالیت های اوقات فراغت  ؟پیامک می فرستید ؟کنیدچت می

از ذهنتان استفاده میکنید یا مهارت هایتان را به کار می  ،تان حقیقتا تمرکز می کنید

ه احتمال قرار گرفتن شما در اگر این درصد پایین است به این معناست ک ؟گیرید

 .در طول بیشتر اوقات فراغت تان کم استقگی غر

 برنامه ،دادن در مقابل اخبار عصر مل ،پر استرس و طولانیالبته بعد از یک روز 

من موافقم که زمان استراحت به  .سانیفلد یا اسکای اسپورت مثل بهشت می ماندی 

رط ش .طول میکشدچقدر شدت لازم است اما با خود صادق باشید که این آرام شدن 

اه یبعد از آن شما استراحت نمی کنید بلکه مثل گ -دقیقه کافی است  ۴۵میبندم که 

 رعص تعجبیددر حالیکه م ،دیر وقت که زمان خواب استکنید و احتمالا زندگی می

 .کنیدکاناپه را ترک می ،کجا رفته است و چرا شما در چنین حالتی هستید

 کار هوشمندانه
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ما داریم کار را بازی می »م بهم گفت ازند مهدکودکی درست قبل از شام فریک بار 

برادرش در پشت لپ تاپ  .بردندلذت می داو و برادر سه ساله اش داشتن «.کنیم

می نوشت و و او  «باید ایمیل هایم را چک کنم»می گفت و بارنی اش نشسته بود 

واند کار می ت «.اجازه دهید با شما تماس میگیرم»جدی با تلفن صحبت می کرد 

شانس باشید و اگر خودتان  اگر خوش ،لذت بخش و شادی آور باشد ،رضایت بخش

 .شبسازید

بر روی کارگران نشان داد که افراد مایلند کارشان را در یکی  ی مهیج یک مطالعه

که  آنهایی .هبه عنوان حرفه یا به عنوان پیش ،به عنوان شغل - از این طریق ببینند

لزوما آن را به عنوان یک بدی  ،قرار می دهند «لشغ»ی کارشان را در دسته 

است و برای حمایت از خودشان لازم  شغل - ضروری می بینند که باید تمام شود

آنها زحمت میکشند تا پول داشته  ،بر این اساس ست.چیز مثبت یا رضایت بخشی نی

 «فهحر»ی دسته  ،در مقابل .که دور از کار هستند لذت ببرندتا از زمانی ،باشند

افرادی که حرفه دارند شاید کارشان را به  .یک شغل به همراه پیشرفت است الزوم

 .اما فرصت یا هدف ترقی را دارند ،از زندگیشان ببینند یعنوان بخش مثبت بزرگ

در نتیجه ،کنند گذاری میآنها زمان و انرژی بیشتری را روی کارشان سرمایه

ای آنها پاداش موقعیت اجتماعی بر ،سازند میفرصت هایی که برای خودشان 

در آخر کسانی که کار خود را به عنوان  .قدرت و عزت نفس می آورد ،بالاتر

 نظرشان به دهند می انجام که کاری و برندمی لذت ، از کارمی بینند «پیشه»

 پیشرفت یا مالی های پاداش برای آنها .است مفید اجتماعی نظر از و بخشرضایت

می  کار است نشدنی جدا شان زندگی باقی از که: دلیل این به هبلک ،کنند نمی کار

 .کنند

تر بیش «شغل ها»یا  «ها هحرف»که بعضی از انواع کارها در مقابل  دتعجب می کنی

 ،هنرمندان ست.این احتمالا درست ا اند. هدایت شده «پیشه ها»به سمت 

ز کارشان لذت می دانشمندان و جراحان مغز و اعصاب نسبتاً بیشتر ا ،آموزگاران

به هیچ عنوان به این  شه هااما پی .برند و باور دارند که دنیا را جای بهتری می کنند

 قابل توجهی دردر واقع محققان یافته اند افراد به طور  .محدود نمی شوند اهکار

 .ستنده رماهرا بیابند حداکثر اشتغال و معنی  تبدیل شغل هایشان به چیزی که در ان

نظافت یک بیمارستان نشان داد که  ی عضو خدمه 2۸مصاحبه با  ،مثالعنوان  به

ند کنس میاحسا ،ندارند دوست را نتمییز کردبعضی از نظافتچی های بیمارستان 
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در  .دهندکه شامل مهارت های سطح پایین می شود و حداقل کار لازم را انجام می

از نظر این گروه  .ه بودندافرادی آن را به چیزی بزرگ و مهم تر تبدیل کرد ،مقابل

ملاقات کنندگان و پرستاران را  ،بیمارانی کارشان زندگی روزانه  ،دوم نظافتچیان

مثلا به یک )کردند اجتماعی زیادی شرکت می اترتباطدر اآنها  .بهتر می کرد

 (،روز یک بیمار را درخشان تر می کردند ،دادندملاقات کننده اطراف را نشان می

لازم  یتمیزکردن را دوست دارند و به نظرشان کارشان مهارت بالای اظهار داشتند

ا گی را پیدبیمارستان در کار خود غرق انتعجب ندارد که این نظافتچی جای .داشت

چگونه کار را با کارآمد ترین  ثلام ،شتنداگذجلوی خود می یهایچالش نهاا .کردند

 .تی بیمار به بهبود او کمک کنندراه ممکن انجام دهند یا چگونه با فراهم کردن راح

مثل  ،دادندخارج از وظایف رسمی شان را انجام می و آنها کارهای مثبت اضافی

آنها خود را جزئی از اتحاد .بازسازی رنگ دیوارها یا رسیدگی به گلهای وحشی 

ه ب - نه فقط پاک کردن زمین و خالی کردن سطل آشغال ها ،کلی بزرگتر می دیدند

افراد در شغل های  .بخشدها را بهبود میاز یک سیستم که زندگی آدمعنوان بخشی 

از آرایشگرها و مهندس ها گرفته تا تکنسین های کامپیوتر و کارکنان  - دیگر

که غرقگی و معنی را به  شان به طوریشغل های بازسازینیز در  - آشپزخانه

ه شغل خودتان می ارزش دارد که فکر کنید چگون .دیده شده اند ،حداکثر برسانند

 .تواند با دیدگاهی جدید سود برساند

 تلاش کنید «غرقگیسوپر»برای 

با طبیعت یکی شدن یا از  ،گاهی اوقات احتمالا با کاملا غوطه ور شدن در آهنگ

در  .دست دادن مسیر زمان در حین یک تماس تلفنی غرقگی را تجربه می کنید

الت ک حبگذارید ی .ر را تجربه کنیدتهای دیگر ممکن است چیزی حتی باشکوهزمان

این زمانی است که شما نه  م.گوییم را ارائه دهمی «وپرغرقگیس»مرتبط که به آن 

این برای من یک  .بلکه قطعاً ماورای آن هستید ،تنها کاملاً جذب و ناخود آگاه هستید

ید جد سئله یگرفت چگونه یک نوع م که پسرم یادزمانی .شنبه شب اتفاق افتاد

بر روی  -معلق در زمان  ،با انرژی زده، هیجانهر دو  -یاضی را حل کند و ما ر

دانم یک یا دو ساعت زیرا این تجربه در یک نمی ؛کردیممصاحبات ریاضی کار می

در  م.زدهمکارم در یک کنفرانس گپ می به یاد دارم باری دیگر با .لحظه گذشت

د نشسته بودیم و صحبت سر و صدا بوپرازدحام و پر ،که شلوغ زفضای با

ن اینکه بدو ،واضح بود که سخنرانی ها و جلسات ها را از دست می دادیم .کردیممی
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هر ها یا نگرانی م،من کاملاً خوشحال و از اطراف م.به یک رهگذر هم توجه کنی

 راها ماین تجربه .هر دویدر طول تمام زمان بی خبر بودم کالمه مانجز م فکری

حس تعلق به قدرت و اعتماد به نفسم را تقویت  .مهربان تر کردند ،خلاقتر ،شاد تر

 غرقگی را به دست وپرتلاش کنید تا س ،رد و می توانیدهر وقت که امکان دا .کردند

 .آورید

 رهشدا

ی را غرقگی اگر فعالیت های بخصوصی را یافتید که قابل اعتماد هستند و تجربه 

حتی  ،هاما آگاه باشید این گونه فعالیتا .شما خوش شانس هستید ،دهندبه شما می

بازی  ،مثل داوطلبی برای خیریه) ساخته شده اندتر گسترده ینگآنهایی که توسط فره

توانند اعتیادآور می (با کودک کسی یا کار کردن بر روی یک قرارداد در شرکت

می های نزدیکتان را نادیده شوید که همواره نیازهای آدموقتی متوجه می .باشند

 ،نیماشاره نک غرقگیمنابع  ی اگر به بقیه .یک علامت هشدار باشد یداین با ،گیرید

مثل بازی های تلویزیونی افراد را تحریک  ییما آگاهیم که سرگرمی های همه 

اما این بار  .های شان دور شوند یا آنها را نادیده بگیرندد تا از مسئولیتنمیکن

ی از را زمان سراین د .دنتوانند اتفاق بیفتمیرفتارهای قابل تحسین اجتماعی نیز 

کتاب های هری پاتر با دخترم  ی روزانه ی همسرم یاد گرفتم که انقدر در مطالعه

 .گرفتممسئولیت های ضروری را نادیده میی غرق شده بودم که بقیه 

 فعالیت های مکمل

 امتحان کنید: برید، ممکن است بخواهید این دو را نیزاگر از این فعالیت بهره می

 ( ۹ی شماره ی ی )فعالیت شاد( چشیدن لذت های زندگ1

 ( 1۱ره ی )فعالیت شادی شما ( تعهد به اهدافتان2
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 چشیدن لذت های زندگی :۹ ی فعالیت شادی شماره

تنی که بسزمانی بلکه ،پیشنهاد من به شما این است که دنبال چرا و چگونه نباشید»

 «.ازش لذت ببرید ،تاس تاندر بشقاب

 تورنتون وایلدر

الان بتوانند بزرگس دوالدین به فرزندانشان می گویند که خوب باشند تا بزرگ شدن

شان می گویند معلم ها به دانش آموزان .پذیری شوندمند و شهروندان مسئولیتاخلاق

به دانشگاه خوبی بروند و شغل  ،بالا بگیرند ی که سخت درس بخوانند تا نمره

گویند سخت کار کنند و هدف های ناظران به کارمندانشان می .فی پیدا کنندشری

ی به شهروند قدیم ،دوستان .و پاداش بگیرند فیعزرگ داشته باشند تا بتوانند ترب

رفیق هایشان که هنوز کار می کنند می گویند که سالهای طلایی بازنشستگی نزدیک 

که حال فوق العاده است نمی نیشما کمی شبیه من هستید حتی زماو اگر  -است 

 .کنید که در آینده دلتنگش می شویدگرچه همچنان تصور می ،توانید از آن لذت ببرید

با این باور که  ،میبریم لذت و کنیممی زندگی حالی  لحظه در ندرت به ما هراً ظا

خود را  ،ما شادی خود را به عقب می اندازیم .مهمترین اتفاق در آینده می افتد

 .اعد می کنیم که فردا روز بهتری خواهد بودمتق

تجارب مثبت در زندگی را که یکی از مهمترین اجزاء ی هنوز توانایی چشیدن مزه 

فهمند که مزه کردن پس از غلبه بر علائم می اکثر افراد حقیقتا.شادی است نداریم 

رس تقی یا درگیری با یک اخلا مشکل بیماری دردناک یا اذیت کننده یا پیگیری

زمانی که دندان درد دارید و دردش می رود شما ناگهان در  .بزرگ به چه معناست

وقتی گرفتار انرژی های وحشتناکی هستید که ناگهان  .شویددرد شاد مینبود دندان

 ی بعد از یک تجربه .بریدآزادانه نفس کشیدن لذت می د شما واقعاً ازنرواز بین می

ید توانکنید میاری خطرناک احتمالا احساس مینزدیک به مرگ یا تشخیص یک بیم

هر  .از چیزهای خوب زندگی قدردان باشید و لذت ببرید (حداقل به طور موقت)

 .آخرین روز شماست وزندگی کنید که انگار اولین روز روز را طوری 

ر حال و گذشته فک ،از آینده اجزاییلذت زندگی به عنوان داشتن توانید به چشیدن می

عشق  -زه می کنید گذشته را م ،شما با به یادآوردن روزهای خوب گذشته .کنید

ر جاده سف ،تماس تلفنی که برای کار انتخاب شدید ،قبولی ی نامه ،ازدواجتان ،نااولت

 آگاه بودن به ،حال را با حقیقتاً در آن زندگی کردن ی شما مزه .ای تابستان و غیره
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 ،باشد همکار یک با ناهار چه - چشیدموقعیت و لذت بردن از لحظات کنونی می 

 مزه نوع این .کار سر در پروژه چه و آهنگ چه ،مادربزرگ های قصه شنیدن چه

 با را آینده شما آخر در وجه اشتراک دارد. قدردانی و غرقگی با زیادی مقدار کردن

 .این یکی از عوامل مثبت اندیشی است .مثبت مزه می کنید وقایع تصور و مشارکت

ه متعلق ب د چشیدن لذت های گذشته و ایندهسرذکر است که اگرچه به نظر میقابل 

هر دو با آوردن لذت های گذشته و آینده به حال  ،عنوان فصل زندگی در حال نیستند

 .شامل راه های افزایش و حفظ لذت می شوند

را به عنوان هر فکر یا رفتاری تعریف می کنند که ظرفیت  مزه کردنمحققان 

به جای اینکه »که زمانی ،بنابراین .را داشته باشد «و طولانی شدیدلذت  ساختن»

 زهارید مد ،«کنید و زیبایی های زندگی را می بینیدتوقف می ،توجه راه برویدبی

ه دارید مز ،شویدمی مفتخرهای خودتان یا دوستانتان قیتموفاز که زمانی .می کنید

که یزمانمثل )»دیپرت بیرون می آیو حواسکه ناگهان از حالت آشفته زمانی .می کنید

و کاملا  (کنید یا در حال انجام ماموریت هستیدراه می روید و با تلفن صحبت می

 .دارید مزه می کنید ،شوید که چه چیزهایی برای لذت از زندگی وجود داردآگاه می

 مزه کردن نیاز دارد - ی وجود داردغرقگت کمی میان مزه کردن لذت ها و تفاو

درحالیکه غرقگی شامل غوطه  ،یک قدم از تجربه بیرون بروید و آن را مرور کنید

شیدن لحظه نیاز ندارید چالبته به طور ایده آل برای  .وری کامل در تجربه می شود

ا از مکرر ،زیرا در مقابل ،اکثر مواقع قدم بیرون از تجربه بگذارید یا بسیار زیاد

 «م؟به اندازه کافی قدردان هستنایا »یا  «؟کنمآیا هنوز مزه می »که پرسیدن خود 

 .در نهایت لذت شما را کم میکند

عادت  ،حال و چه زمان آینده باشدی ه لحظه چ ،شپی مدت هامرکزی بر ته شامل چ

علاوه  .با شدت و مدت شادی مرتبط دیده شده است ازمایشیکردن در تحقیقات  مزه

 .ی از صفات مثبت دیگر مرتبط استمزه کردن لذت های زندگی با بسیار ،بر این

کردن لذت های زندگی  زهرادی که متمایل به ماف ،در چندین مطالعه ،به عنوان مثال

 .دخوشنود و کمتر ناامید و عصبی بودن ،برونگرا ،بودند بیشتر با اعتماد به نفس

فواید متفاوتی  ،جالب است کسانی که در مزه کردن حال در مقابل آینده ماهر بودند

نگه داشتن  - آینده مهارت دارندی آنهایی که در شکار لذت لحظه  .ا تجربه کردندر

و  حس گناه ،اضطراب ،کمتر افسردگی -قدردانی از چیزهای خوب  ب،هیجانات خو

ماهردر لذت بردن از  -بخش افراد متمایل به مشارکت لذت .را تجربه می کنند شرم
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ت مثب خصوصب - آینده ی ال کنندهوقایع خوشحتصور کردن به جلو نگاه کردن و 

به  در کسانی که ،در مقابل .را تجربه می کنند ادیاندیش هستند و هیجانات ش

با  ،به زمان های شاد گذشته بر می گردند - یادآوردن گذشته حرفه ای هستند

اگرچه این مطالعات  ند.در کاستن اضطراب بهترین - کنندجدید لذت میت خاطرات

بگویند مزه کردن این چیزهای خوب را به وجود می آورد یا  صحبت نمی کنند که

رای کسانی محقق به اندازه کافی مطمئن بود که توصیه های زیر را باما  .برعکس

 :آماده کند ،هستندکه غمگین یا ناراضی 

 ،تدفزمانیکه قرار است اتفاق بی ،به جای صرفاً واکنش نشان دادن به وقایع مثبت

 آگاهانه در تجارب مثبت - بگیرند به طور پیشگیرانه مزه کنند افراد می توانند یاد

ین ا اعمد .نگه دارند متفکرانه لحظات لذت بخش را برجسته کنند و ،شرکت کنند

 .تجارب را طوری به یاد آورید که پس از پایان لذت آن را بازسازی کنید

 های افزایشژیاسترات ی مثل همه ،اول .البته گفتنش راحت تر از انجام دادنش است

توجه ما اغلب سرشار  .تلاش و انگیزه برای واقعا مزه کردن ضروری است ،شادی

 ،کارهای انجام داده ،مکالمات)گذشته و حال  ی از افکار مداوم و مزاحم درباره

 و است (هابرنامه ،شوند انجام باید که کارهایی لیست) آینده و (نشده حل کلاتمش

 در و اینجا در مثبت تجارب سمت به مجددا را ذهنمان تا است لازم متعهد یتلاش

فرایند تطبیق لذت باعث  م،همان طور که می دانی ،دوم .ال حاضر راهنمایی کندح

 ،یمببر لذت کمتر و ترکم ،انگیز بوده اند می شود ما از تجاربی که در ابتدا هیجان

 موسیقی ،باشد کار محل در برف از شده پوشیده های کوه منظرهکه  کندنمی فرقی

ه این گون ،با گذر زمان .مانجدید چرمی کت بوی یا ،باشد شهر میدان در پاییپ بگ

ی  نیروی اراده .شوندصداها و عطرها به سادگی در زمینه محو می ،مناظر

 در قسمت بعدی .اختصاصی لازم است تا دوباره آنها را احساس کنیم و از یاد نبریم

 .ی انجام دادن آن توضیح داده شده استبرا صرفاخصوص تعدادی توصیه ب

 استراتژی هایی برای پرورش مزه کردن و تحقیق پشت آنها

از  ،سازگار با شماست ادیهای زندگی یکی از فعالیت های شاگر مزه کردن لذت 

حالا فقط یکی از گزینه های این بخش را  .های تحقق بخشیدن به آن نترسیدراه

 .انتخاب و بلافاصله شروع کنید

 از تجارب معمولی لذت ببرید
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کردن این است که یاد بگیرید چگونه بابت  زهچالش در استفاده از استراتژی م اولین

ر به کاری فک ،به عنوان نمونه .تجارب تکراری هر روز قدردان باشید و لذت ببرید

 خواسته شده بود انجام دهند تا کشفبه تازگی در تحقیق  ندگانکنید که از شرکت کن

ید تول یتبدیل کردن مزه کردن به یک عادت تا چه حد میتواند فواید محسوس کنند

 چند تا کردند دعوت را افسرده کنندگانشرکت ،مطالعات از مجموعه یک در .کند

 تمام ،گرفتن دوش ،خوردن غذا) گذراندند می عجله با که چیزی از روز در دقیقه

 ار آنها ،شد تمام زمانیکه .ببرند لذت حقیقتا (زدن قدم خانه به یا کاری روز کردن

را متفاوت تجربه کردند یا در مقایسه با  هنمایی کردند تا بنویسند چگونه واقعراه

دانش  ،دیگر ی در یک مطالعه .چه حسی داشتند ددفعاتی که با عجله رد میشدن

آموزان و اعضای انجمن سلامت را راهنمایی کردند تا هر روز با فکر کردن به دو 

شادی بخش را مزه کنند و سعی  ی دو تجربه ،دقیقه ۳تا  2هر کدام به مدت  ،تجربه

در  ،این مطالعاتی در همه  .کنند لذت را تا جای ممکن طولانی و تشدید کنند

 افزایش قابل توجهی ،شرکت کنندگانی که به طور مرتب مزه کردن را تمرین کردند

 .در افسردگی دیده شد یدر شادی و کاهش

آیا  .فکر کنید یو تشریفات به فعالیت های معمولی روزانه ،کنیدآغاز می فردا را که

اگر  ؟لذت های روز را مزه می کنید و متوجه آنها هستید یا به سرعت رد میشوید

ز اد به دست آورید و نکه اتفاق می افتدید نظر کنید تا لذت ها را زمانیجت پس ،دومی

به جای )اید شده ردیشیرینی یا ت ر،عط که جذبدر حالی .ببرید سود کاملان ها 

ی عده میان و صبح یابیشتر از همیشه روی شیرینی  ،(توجه استفاده کنیداینکه بی

وقتی کار را در کارخانه یا محیط کار تمام کردید به جای این که  ،بعد از ظهر بمانید

 ابی توجه سراغ مورد بعدی لیست بروید سعی کنید خود را با حس تمام کردن آنه

گرم طولانی پس از یک پیاده روی سریع در سرما لذت  . از یک دوشگرم کنید

 زا .کل آخرهفته دوام بیاورد یا فوق العاده می تواند چند ثانیه ی آن لحظه .ببرید

فهمید که کنید و میهای کوچک لذت ببرید زیرا یک روز عقب را نگاه میچیز

 .اندچیزهای بزرگی بوده

 به یاد آورید و مزه کنید با خانواده و دوستان

تر با کسی در میان می گذارید راحتان را  کهمثبتی  ی تجربه مزه کردناغلب 

ی روید به قله کوه م ،کند با یکدیگر یک باغ ژاپنی را تماشا می کنیدفرقی نمی .است

دیگرانی  لذت لحظه در همراهی با ،یا در مقابل آتش به آهنگ جاز گوش می کنید
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حال با ی در لحظه  .می دانند بیشتر می شودرا تجربه  انابه ارزش که به طور مش

یک بعد از ظهر یا کل روز را برای  ،یک ساعت .شخص دیگری شگفت زده شوید

 .این فعالیت کنار بگذارید

 ،البه عنوان مث .دکنهمچنین یک فرد دیگر می تواند قدرت یادآوری مثبت را تقویت 

که هر دو شرکت کرده بودید یا یک مراسم یا ممکن است با یکدیگر یک مهمانی 

ممکن است با  .به یاد بیاوریدرا بودید شته اشغل یا دوستی که با هم در میان گذ

یکدیگر به مکان معناداری از گذشته سفر کنید یا با یکدیگر آلبوم عکس یا دفتر 

خصوص مربوط گی که به خاطره ای بممکن است آهن .خاطرات را ورق بزنید

ک تحری هدهد استفاده از یک تکنیک خاص بیتحقیقات نشان م .گوش دهید است را

ه ب .عمل می کند و تشدید به یادآوردن گذشته در تولید خاطرات جذاب و زنده موفق

ممکن است از تصاویر هدایت شده استفاده کنید تا به طور واضح  ،عنوان مثال

این استراتژی به شما  .یدخوشایند در ذهنتان را بازسازی کنی جزئیات یک خاطره 

 .تان کمک می کند تا زمان های خوشایند را مجددا ببینید نزدیک دو فر

 نده امحققان یافت .دارند ازمایشی ی فواید مزه کردن و به یاد آوردن با دیگران تاییدیه

با هیجانات مثبت  - در میان گذاشتن خاطرات با دیگران - متقابلی که خاطره 

جالب است که  .شادی و غرور همراه است ،سرگرمی ،موفقیت ،فراوانی مثل لذت

 زمان رچهدر واقع افراد پیرتر ه - خصوص برای افراد مسن تر صدق می کنداین ب

 .تاثیر مثبت و روحیه بالاتری دریافت می کنند ،کنندبیشتری را صرف یادآوری می

ثروتی از تجارب  ر کهاد پیاما مخصوصاً افر - این مطالعات نشان می دهند که همه

 .احساسات مثبت بگیرند ،توانند با خاطرهمی - زندگی دارند

 خود را منتقل کنید

مثبت با هدف منتقل کردن خودتان با اراده به یک ی توانایی مشغول شدن در خاطره 

که بیشتر از همیشه نیاز دارید لذت ما در زمانیتواند برای شمی ،زمان و مکان دیگر

قت تحت استرس و فشار و ناراحتی سی را میشناسم که هر وک .و آرامش بیاورد

 یک .تجسم می کند شکوهستانی تصویر ذهنی خود را بر روی دوچرخه  ست،ا

مطالعه ای را در نظر بگیرید که  .شودن بهتر میتمری با که است تصوری مهارت

ی از طریق به یاد آوردن تصاویر و لیاخچگونه به یک مکان  یاد داد به افراد

ابتدا از شرکت کنندگان خواستند لیستی از خاطرات شاد و  .خاطرات مثبت سفر کنند
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تهیه کنند و سپس آنها را  (هدیه ها و سوغاتی ها ،مثل عکس ها)یادگاری ها 

ثبت م دو بار در روز مشغول به یاد آوری ،راهنمایی کردند تا به مدت یک هفته

 :دقیقاً به آنها گفته شد .شوند

 .اطره های مثبت تان برگردید و یکی را برای فکر کردن انتخاب کنیداول به این خ

به نید تان را ببندید و شروع کچشمهای ،آرام شوید ،نفس عمیقی بکشید ،سپس بنشینید

 .به ذهنتان بیایند هبگذارید تصاویر مرتبط به خاطر .فکر کردن درباره ی خاطره

 برای ذهنتاناز  .ن مجسم کنیدسعی کنید وقایع مربوط به این خاطره را در ذهنتا

 انذهنت ،کنیدمی تصور را خاطره حالیکه در دهید اجازه .کنید استفاده هخاطر تجسم

 .بچرخد خاطره جزئیات میان در آزادانه

ان شرکت کنندگانی که به طور مرتب  شادی ،همانطور که محققان پیش بینی کردند

تر مرور شدند و ت زندهخاطرا ؛به مقدار قابل توجهی افزایش یافت دبه یاد آوردن

 .عظیم تری به دست آوردند شاد احساسات

تمرکز بر ابعاد مثبت  .دهندخاطرات مثبت از چند طریق شادی را افزایش می

ها و رویاهایتان را به دست آلشود که احساس کنید دارید ایدهتجارب گذشته باعث می

چنانکه تجارب  ،ه عنوان مثالب .تقویت حس هویت شما کمک می کند به می آورید و

 سبتنبینشی  ،تداوم گذشته را می فهمید ،آوریدگذشته و تحولات زندگی را به یاد می

 ،علاوه به .کنید می درک را تان بودن فردب منحصر و آوریدمی دست به خودتان به

 گویی تجارب به طریق مثبت می تواند عزت نفس را بالا ببرد و شما را به ارائهباز

خاطر ب تواندهمچنین خاطرات مثبت می .داردصویری مثبت از خودتان وا ت ی

 لذت بردن از خاطره ،با خندیدن به لحظات شاد - لذت و شادی تولید کنند ،خودشان

می تواند راحتی بیاورد کار انجام این  .تان یا گذراندن یک روز زیباباد در موهای ی

 .کند و در زمان های دردناک یا سخت استرس را دور

اخیراً یک مطالعه یافته است که پس از به یاد  ،برای پشتیبانی از این استدلال ها

درصد از افراد دیدگاهی جدید نسبت به مشکلات و بینشی جدید  2۹ ،آوردن مثبت

درصد رهایی  1۸ ،نده ادرصد اثر مثبتی را تجربه کرد 1۹ ،نده انسبت به خود یافت

 .ند که هیچ اثری نداشته استه ارصد ادعا کردد 2ند و ه ااز حال را تجربه کرد

کنندگان زمان بیشتری را برای مرور وقایع شاد و مهمتر این است که هرچه شرکت

ی د از زندگنکردند که می توانبیشتر احساس می د،شته بودناعکس های گذشته گذ
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مرور ی خانم درباره  ی در اینجا نظر یک شرکت کننده .کنونی شان لذت ببرند

 :ارب را داریمتج

حس بهتری نسبت به حال ان های خوب در گذشته باعث می شود مفکر کردن به ز

جا می دهد که کمن ذهنیتی  به .کند بیشتر قدر چیزها را بدانمکم میکم م.داشته باش

کم میکند زمان حال را کم م.و در نهایت کجا می خواهم باش محال کجا هست ،بوده ام

 ،دهنداین خاطرات همچنین به من حس اعتماد می ...ایمدرک کنم و با آن کنار بی

 ،است بد شرایط اگر «.هید انجام دوباره توانیمی ،کردی را کار این لاً قب»نوعی 

 که هایی راه به تا کنم می استفاده خاطراتم از است بد چقدر کنم فکر اینکه جای به

 ،ین استراتژی ماهر شویدبهتر از همه اینکه اگر در ا م.ش کند فکر کنبهتر تواند می

 ه اید.که دهه هاست بازگشتحتی زمانی ،«پاریس را خواهید داشت»همیشه 

 روزهای شاد را باز پخش کنید

نشان دادیم که تمرین مکرر  مدر یکی از مطالعات اخیر من و یکی از دانشجویان

 هیجانات مثبت را تقویت و طولانی و شما را شاد ،بازپخش شادترین وقایع زندگی

روز فارغ التحصیلی  - بنابراین به شادترین روزهای تان فکر کنید .تر می کند

اولین روز  ،اولین روزی که دوستت دارم را شنیدید ،خودتان یا فرزندانتان

و در ذهنتان بازپخش  - اولین روزی که یک توله سگ با خود آوردید ،تعطیلات

 به وقایع آن روز .خش می کنیدرا می پیچید و دوباره پ ویدیو ارنوطوری که  ،کنید

دقیقا شما  .توانید به یاد آوریداتفاقی که افتاد را با حداکثر جزئیاتی که می و فکر کنید

ه در آن زمان ب چه افکار و احساساتی ؟چه گفتید یا انجام دادید (یا افراد دخیل دیگر)

 .دلذت ببریباز پخش کنید و  -این روز را بررسی نکنید تنها  ؟ذهن شما خطور کرد

دقیقه در سه روز متوالی  ۸ما پی بردیم افرادی که این تمرین را هر روز به مدت 

 .بعد هیجانات مثبت شدیدتری را حس کردند ی چهار هفته ،انجام دادند

 خبرهای خوب را جشن بگیرید

یا درمیان گذشتن  «بر روی روابطسرمایه گذاری »تحقیق بر روی  ۵من در فصل 

مشخص شده است که  م.تان و اقوام صمیمی را توضیح داددوسهای خوب با خبر

هیجانات خوشایند و خوشی تقسیم موفقیت ها و دستاورد ها با دیگران با افزایش 

ان ت یا بهترین دوست بنابراین زمانیکه شما یا همسر یا خاله زاده .هستندمرتبط 

د تا سعی کنی .دتبریک بگویید و جشن بگیری (و خودتان)به آن ها  ،موفق می شوید
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 در کردن شادی و ها سختی از گذر .جایی که ممکن است از موقعیت لذت ببرید

 نهمچنی و کنید استفاده و ببرید لذت ها لحظه از کند می کمک شما به خوب خبرهای

ار کنند که نباید از افتخقان توصیه میمحق .دهید پرورش را دیگران با تان ارتباطات

ای این به خودتان بگویید که بر ،بزنید تانآهسته به پشت - یدخجالت بکشید و دوری کن

 مینه یا .شوندمی متاثر ادافرتصور کنید که چقدر  ،لحظه چقدر سخت کار کرده اید

 .دهید انجام دوستتان بهترین یا زاده خاله ،همسر برای را کار

 پذیرای زیبایی و برتری باشید

تان اجازه دهید یک شی زیبا یا جلوه ی شود که به خوداین استراتژی شامل این می

حتی تلاش کنید تا حرمت و هیبت را حس  .اخلاق را تحسین کنید یا هوش ،استعداد

پذیرش زیبایی و ی روانشناسان مثبت می گویند افرادی که خود را آماده  .کنید

بیشتر معنی و ارتباطات عمیق را در زندگی  ،برتری های اطراف خود می کنند

معمولی ممکن  ی هیبت در واکنش به زندگی روزانهی تجربه  .میکنندشان پیدا 

توانایی است که واقعاً ارزش پرورش یک است فوق العاده سخت به نظر برسد اما 

با فضیلت و با  ،تاثیرگذار ،چیز های زیبا ی با چشم بند مقابل همه .دادن را دارد

ه کسی ک ،ن فکر کنیدبه مثال شاعر والت ویتم .شکوه زندگی را تجربه نکنید

 ،گل ها ،کردن از درخت ها ظح ،فعالیت مورد علاقه اش تنهایی بیرون قدم زدن»

جیرجیرک ها و  ،آسمان و تغییر مکان نور در روز و گوش دادن به پرندگان

ی ادر اینجا توصیفی از ویتمن توسط یکی از هم دوره  «.صداهای طبیعی دیگر بود

 :هایش داریم

از  تا قبل .بسیار فراتر از مردم معمولی می داد یچیزها به او لذت بدیهی بود که این

کسی را ندیده بودم که بتواند مثل او انقدر شادی مطلق از این  ،اینکه او را بشناسم

شاید در واقع هیچ کسی تا به حال مثل والت ویتمن زندگی  .چیزها به دست آورد

شد و چیزهای بسیار کمی را نکرده که چیزهای بسیار زیادی را دوست داشته با

 .ودندب او فریبندههای طبیعی برای چیز ی به نظر می رسید همه .دوست نداشته باشد

به نظر می رسید  .صداها و مناظر خوشحالش می کردند ی به نظر می رسید همه

خانم ها و کودکانی را که میدید دوست  ،مردهای که او همه  (و من باور دارم)

 .داشت

 آگاه باشید
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یکی  «ذهن آگاهی»بسیاری از سنت های معنوی و فلسفی تاکید می کنند که پرورش 

تمرین ذن بودایی بر پاک کردن ذهن  ،به عنوان مثال .از اجزاء بحرانی خوشی است

با توجه به شواهد وسیع روایتی فواید  .حال تاکید داردی یا بنا کردن خود در لحظه 

 .این پدیده در آزمایشگاه را شروع کردند ی محققان روانشناس مطالعه ،ذهن آگاهی

خوداگاهی » ی کهافراد با تمرکز بر لعات در دانشگاه راچسترمجموعه ای از مطا

 ،ن واقفنداه شرکت کنند و کاملاً به اطرافشیعنی کسانی که مایلند آگاهان ،داشتند «بالا

نی نمونه های شکوفایی سلامت روا ،مشخص شد که این گونه افراد .انجام شد

ر و تبا اعتماد به نفس  ،مثبت اندیش تر ،نسبت به افراد متوسط شادتر ان ها .هستند

بی پروا و  ،خشمگین ،متخاصم ،از زندگی های شان راضی تر و کمتر افسرده

کسانی که به طور عادت آگاه به تجارب کنونی شان  ،به علاوه .عصبی هستند

شایستگی و روابط اجتماعی  ،بیشتر هیجانات مکرر و مثبت خودبسندگی ،هستند

کی و علائم فیزی ،که کسانی که اغلب آگاه نیستنددر حالی .کنندمثبت را تجربه می

 .کنندبیماری را بیشتر تجربه می

بنابراین  .«تنها نیمه بیداریم ،مقایسه با چیزی که باید باشیم»به بیان ویلیام جیمز در 

در واقع محققان به عنوان مثال  ؟دحال بیدار و آگاه می شو ی چگونه کسی به لحظه

ذهن آگاهی می  ی استاندارد بر پایه هفته ای ۸ ینشان دادن اینکه یک مداخله با 

علائم فیزیکی و درد در افراد  ،تواند خوشی را افزایش و اضطراب های روانشناسی

شروع به آموزش افراد برای پرورش عادت خودآگاهی  ،بیمار را کاهش دهد

مثل یادگیری  ،دخصوصی را آموزش می دهه تکنیک های بمداخل این .اندکرده

 حس هشش و ایستادگی بدن و آگاه شدن بتوجه به نفس کشیدن با توجه به ک ،آرمیدگی

اقبه ادغام شده بسیاری از این تکنیک ها در تمرین مر .افکار و هیجانات ،های بدن

 .با جزئیات توضیح داده شده است ۹که در فصل  ندا

 لذت ببر از حواس

 به .حواس یکی از راه های کلیدی تقویت مزه کردن است استفاده ازلذت بردن یا 

 .و جادویی به شدت توجه کنید و حظ کنید لحظات عجیبو  ،های زودگذرلذت

ه کنانوایی یا گرمای خورشید زمانیبوی خوب  ،رسیدهی برروی شیرینی یک انبه 

 ،ای خنک و تازه پس از طوفانجذب هو .شوید تمرکز کنیداز سایه خارج می

 شیک آزمای .یک نقاشی امپرسیونیست یا اوج یک سمفونی بشوید ی حرکت قلمو

حسی مصرف  ی در لابراتور نشان داد افرادی که توجه شان را بر روی تجربه
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لذت بیشتری میبرند تا کسانی که در حین خوردن  ،شکلات متمرکز می کنند

و چه استیک یا  تچه شکلا)ی تبدیل خوردن این یعن .حواسشان جای دیگری است

مکانی راحت و آرام و بدون  دربا یک معرفی جذاب  - تفاق تشریفاتیبه یک ا ز(مو

برای قوی کردن  .(چیزی خواندنی و افکار مزاحم ،بدون تلویزیون)حواس پرتی 

 مابقیوی عناصر معین بگذرید و جلوی را بر ر تمرکزم حواسنیاز دارید  کتاندر

چشمهایتان را ببندید و آرام موسیقی گوش کنید یا  ،به عنوان مثال ؛ملا بگیریدرا کا

در حالت غرقگی در حال  .از یک ماساژ لذت ببرید یا با گوشگیر به موزه بروید

 «دریافتن» این بهبعضی افراد  .درگیر بمانید و سعی کنید به چیز دیگری فکر نکنید

 کردن. حس تنها ،گویندمی لحظه در

دوگاه کار این استراتژی از داستان زندانی های اری خارق العاده ی مونه یک ن

خیالی در ذهن شان را با تصور جزئیات روشنایی  شام یک ااجباری می آید که مرتب

 :شتنداگذلباس های فاخر شان و طعم غذا ها با یکدیگر در میان می ،اتاق

ازی ها به اردوگاه کار توسط ن ،مقاومی یک نقاش فرانسوی و جنگنده  ،دوست من

طولانی اش یک و دو یا سه تا از هم  حبسطول  هر عصر در .اجباری برده شد

پیرهن های سفید و پاکیزه ای را که ... و اشاره کالمهکاملاً با م ش...زندانی های

و گاهی اوقات با سختی در آن هویت قرار می  دمی پوشیدن موجود نداشتند برای شا

رسمی مربوط به آن پیراهن ها مثل دکمه سرآستین مروارید یا گرفتند زیرا وسایل 

شتونوو دو پاپ و با دسر شیرینی شتو دو ییکم می  آنها با غذا ...یاقوت آنجا نبود

 نوشیدند. 

تحت شرایط شدید  «لذت ذهن» ی قابل توجه است که این افراد توانایی تجربه

 ه چگونه با استفاده ازد بگیریم کبا تمرین همه ما می توانیم یا .محرومیت را داشتند

قدر مان چ فرقی نمی کند موقعیت فعلی ،لذت ببریم و غرق خوشی شویم حواسمان ۵

 .معمولی و کسل کننده است

 یک آلبوم مزه کردن بسازید

یک آلبوم عکس  ،حتی به مدت یک روز ،هر وقت که برای کار سفر می کنم

 می کاهش عقب به سرد )مقام همفرزندانم را در سنین مختلف دارکوچک که عکس 

 در و هتل اتاق ،هواپیما در - کنم می نگاهش بارها کنم.می حمل خود با (یابد

 چنین توانیدشما می .م را تقویت میکنداهمیشه شادی  و - کنفرانس هایسخنرانی
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می توانید عکس های آدم  .خودتان بسازید ی دربارهرا  «مزه کردن خاطرات»آلبوم 

 ،دوستان ،خانواده – چیزهای مورد علاقه تان را داشته باشید اا یمکان ه ،ها

عکس ی مجموعه  میکی از دوستان) .نقاشی های معروف و غیره ،حیوانات خانگی

د موارد معنی یتوانیا می .(اسپانیا دارد ،های زیبایی از اطراف خانه اش در بارسلونا

یادداشت  ،تان به دانشگاهقبولی  ی نامه –د یداشته باش را دار یا شاد دیگری

 یمتنی درباره  انقاشی خواهر یا برادر زاده ی ،دستور آشپزی مورد علاقه ،عاشقانه

اما نه بسیار  - به طور مرتب به این آلبوم نگاه کنید .مورد علاقه تانی هنرپیشه 

خواهید همان اتفاقی که برای عکس خاص بغل شما نمی .ادت کنیدع شزیاد که به لذت

 افتد برای موارد آلبوم مزه کردن هم بیکامپیوتر میی اب یا روی صفحه تخت خو

زه آلبوم م»این  .کنیداصلا به آن توجه نمی ،وقتی برای طولانی مدت آنجاست .فتدا

تصاویر )»لزوما یک استراتژی برای ساختن و مزه کردن خاطرات  «کردن

 هایی که کمتر خوشحالین در زمانمرور آلبوم همچن .ن استتاتجارب مثبت «(ذهنی

 .که به تقویت نیاز داریدخصوص زمانیب ،ارزشمند است هستید

 با دوربین تان مزه کنید

یک فکر خلاقانه این است که به خود آموزش دهید از دوربین به عنوان ابزار مزه 

افراد زیادی در مسافرت یا تعطیلات یا جشن های مهم زندگی  .کردن استفاده کنید

ی ی می گیرند تا آن تجربه را برای آینده حفظ کنند اما وظیفه عکس های متعدد

پدری را میشناسم که به طور جدی  .عکاسی در واقع لذت لحظه حال را میگیرد

عکس ها زیبا بودند  .خود را به عکاسی از تولد اولین و تنها فرزندش اختصاص داد

زندگی ی  لحظه و اولین و احساس کرد که مهم ترینا ،اما پس از آن تاسف خورد

 ،نگاه کردن از لنز دوربین او را از صحنه جدا کرد .پسرش را ازدست داده است

به خود یاد دهید جوری از دوربین تان  ه.یک مشاهده کننده و نه یک تجربه کنند

ها و ه چیزنگاه کردن ب ابا حقیقت ،در دستتان را بهبود بخشد ی استفاده کنید که تجربه

تا جایی که ممکن است عکس  . صرفامعنی دار و زیبا هستندتوجه به چیزهایی که 

و قاب  چاپ ،را بگیرید بلدیدکنید بهترین عکس هایی که سعی  - های زیادی نگیرید

 نکند بیشتر از تجارب تاتر و قدردان تر می کند و کمک میاین شما را آگاه .کنید

 .لذت ببرید

 تلخ و شیرین باشید ی به دنبال تجربه
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معمولا شادی و غم با  ،را در بر می گیرد فیتلخ و شیرین هیجانات مختل ی تجربه

اینگونه وقایع معمولا با این حقیقت که زود به پایان خواهند  .دنشوهم مخلوط می

 ،یک مرحله از زندگیی، یک دوست ،یک تعطیلات - مشخص می شوند ،رسید

 م،اپایداری چیزها آگاهیکه ما کاملا به نزمانی .اقامت موقت در زمان یا مکان خاصی

 بنابراین .بیشتر قدردان زمان باقی مانده ای که داریم هستیم و آن را مزه می کنیم

همین غم است که ما را  اما کنندتلخ و شیرین ما را غمگین نیز می ارباگرچه تج

ان یا همکارم ،قدردان ابعاد مثبت تعطیلاتمان ،جای بی تفاوتیه بتا کند تحریک می

 «.گزیا حالا و یا هر» - باشیمشهرمان 

ب شیرین بعضی تجارو محققان سعی کردند با هدایت توجه افراد به ذات گذرا یا تلخ 

 ،با نشان دادن اینکه بسیاری از این تجارب در نهایت به پایان میرسند ،مثبت زندگی

آنها دانشجویان  ،برای آزمایش این ایده .مزه کردن را در آزمایشگاه پرورش دهند

تحصیلی شان بودند را برای شرکت در ی ال آخر که نزدیک به پایان حرفه س

 یاین دانشجویان را هدایت کردند تا درباره ابعاد تجربه  .آزمایش به کار گرفتند

در یک دوره دو هفته  (محوطه دانشگاه و غیره ،مثل دوست هایشان)دانشکده شان 

ز دانشجویان خواستند در حین از بعضی ا ،به علاوه .دوبار در روز بنویسند ،ای

ساعت  12۱۱مثلاً تنها )نوشتن بر این حقیقت که فارغ التحصیلی نزدیک است 

ر که از بقیه خواستند بتمرکز کنند در حالی (اینها گروه تلخ و شیرین بودند  ؛مانده

گروه  ؛مثلا یک دهم سال باقی مانده است)این حقیقت که هنوز بسیار دور است 

محققان انتظار داشتند که فکر کردن به نزدیکی فارغ  .کنندتمرکز  (کنترل

چنانکه احساس قدردانی از دانشکده را تحریک کند و دانشجویان را  ،التحصیلی

دور از »گروه  ،در مقابل .ا داردوحال ی کردن لحظه  زهزمان دیگری نمانده به م

ه انشکده باقیماندمقداری زمان برای لذت بردن از د چنانکه آگاهند «فارغ التحصیلی

 در گروه تلخ و .نتایج این انتظارات را تایید کردند .نمی کنند زهلحظه هارا م ،است

 هایی از نوع مزهنترل بیشتر افزایش شادی و رفتارشیرین در مقایسه با گروه ک

ت در انجمن های دانشکده شرک ،عکس گرفتن ،مثل وقت گذراندن با دوستان)کردن 

 .دیده شد (ر سخنرانی هاشرکت کردن د یلو با م

تجارب زندگی ما از نوع  ی به نوعی همه .بنابراین از تلخ و شیرین دوری نکنید

د و نبه پایان میرس (و چیزهای بد)چیز های خوب ی همه  .تلخ و شیرین هستند

 .تواند شما را تحریک کند تا از زیبایی ها لذت ببریدآگاهی به این حقیقت می
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 بزنیدنوستالژی ها را واکس 

در واقع یک احساس  ،داننداگرچه اغلب افراد نوستالژی را با غم و اندوه مرتبط می

 زیرا مردم م،به عنوان متولد روسیه باید بدان .البته از نوع سوزاننده ،مثبت است

زمان گذشته  ی که دربارهزمانی .اسلاوی به خاطر نوستالژی هایشان معروف هستند

که  ساحلی ،کسی که به او نزدیک بوده اید ،ی کنیددر زندگیتان احساس دلتنگی م

کمی  و لطیف ،خواستنی که شاد ،لذتی آرزومند را حس می کنید ،یده ارفتپیوسته می

گاه و بیگاه آن احساسات  .آنگاه اید که گذشته است به رنگ غم است زیرا کاملا

وید و ن دلگرم شگذشته تا ی شود دربارهباعث می - نوستالژی را پرورش دهید

این احساسات را با آینده  .نیکی و عشق را باز می گرداند ،لذت ،زیبا ،خاطرات شاد

ند اتنها بر روی مثبت ها و اینکه چگونه زندگی تان را غنی کرده ؛مقایسه نکنید

من و دانش آموزانم یافتیم زمانی که فوق العاده ترین لحظات افراد را  .تمرکز کنید

حساب بانکی »شادترین آدم ها آماده اند تا آنها را در  ،از گذشته فرا می خوانیم

قدر به جای تمرکز بر اینکه چ - تجربی سینه شان بگذارند ی یا گنجینه «روانشناسی

 کردن دار معنا و یغنآنها را به منظور  ،روزهای گذشته بهتر از امروز بوده است

ی که برطرف درد ههمراای است  خاطره نوستالژی» .کنندمی تجربه هایشان زندگی

حساسات مثبت تولید ا نوستالژی تجارب که دادند نشان مطالعات .«شده است

حس دوست داشته شدن و محافظت شدن ما را تقویت می کند و حتی عزت  ،کنندمی

 .نفسمان را افزایش میدهد

یک  ،یک جشن تولد ،با دوستی قدیمی کالمهتالژی می تواند خود به خود منوس

شود باعث می .از طریق انعکاس فعال تحریک شود عمدا -یا  یک ایمیل ،عکس

نه تنها به خاطر خاطرات مثبتی که به یاد می آوریم بلکه  .احساس خوبی داشته باشیم

مثلاً با کنار هم گذاشتن )کند محافظت می از ان به خاطر اینکه هویت ما را تقویت و

مثلا از )پرورش می دهد غرورمان را  (،تکه های گذشته و تشکیل یک کل منسجم

از طریق بهبود )را بازسازی میکند  حس فضا (،طریق خاطرات پیروزی گذشته

 اجتماعی ارتباطات و (هستیم سازگار من نسل و فرهنگ کجای بادرک ما از اینکه 

 (.گذشته و حال روابط گرفتن جشن با) کندمی محکم را

 نوشتنی یک یادداشت درباره 
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ا بشاید  ند،از طریق نوشتن را پیشنهاد می ده ه کردنبعضی از روانشناسان مز

به یادماندنی از گذشته  ی نگهداری یک دفتر خاطرات روزانه که در آن یک تجربه

  لیلشد .را توصیه کردم شمن مخالف .دهیدیا یک زمان مهیج در حال را توضیح می

دانی یا ابزاری بسیار ارزشمند برای پرورش قدرنوشتن که ت که در حالیاین اس

 یا کردن مزه زمان در ،است صدمه حساساتیا ااضطراب ها  ،هامقابله با آسیب

تحقیقات آزمایشگاه من و دیگران  .ه استه شدخواست اثر ضد حال از بردن لذت

ند تا کدهد که نوشتن ذاتاً فرایندی ساختار یافته است که فرد را مجبور مینشان می

به اینکه چه چیزی باعث چه چیزی می شود  ،افکارش را سازمان دهد و کامل کند

خود روایتی منسجم بسازد و راه حل های اصولی قدم به قدم را  ی درباره ،فکر کند

که کسی نیاز دارد با تجارب زمانی ،دیدیم ۶پس همانطور که در فصل  .بررسی کند

ا کند آنها رنوشتن استراتژی موثری است زیرا به فرد کمک می ،منفی مقابله کند

 .کنید «!عبور»مثبت  واقعه یاما شما نمی خواهید از یک  .درک کند و عبور کند

بازپخش مکرر و مزه کردن تجارب  ،که موضوع بهترین تجارب زندگی استزمانی

در  .دهددارد و شادیتان را افزایش میاست که هیجانات مثبت پیرامون آنها نگه می

شما را وا می دارد که آن واقعه را  ،ییک اتفاق مثبت زندگی مقابل نوشتن درباره 

لذت مربوط به آن را کاهش می دهد و  که احتمالا ؛به طور اصولی بررسی کنید

ین از بنابرا .حتی ممکن است هیجانات منفی مثل حس گناه یا نگرانی را تحریک کند

لذت ببرید و با دیگران در میان  ،طریق نوشتن مزه نکنید اما در عوض فکر کنید

 .یدبگذار

 فعالیت های مکمل

 برید، ممکن است بخواهید این دو را نیز امتحان کنید:اگر از این فعالیت بهره می

 ( ۸)فعالیت شادی شماره ی « غرقگی»( افزایش تجارب 1

 ( 1۱)فعالیت شادی شماره ی  ( تعهد به اهدافتان2
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 کلمات پایانی

یک زندگی رو به شکوفایی شامل  .بیش از حد در حال زندگی کردن ممکن است

 .شودی میاد گرفتن از اشتباهات گذشته  اندیشیدن و برنامه ریزی کردن برای آینده و

ً  خانمانبی افراد که یافت طالعهیک م  ،ندکن می زندگی حال در کامل طور به تقریبا

 مشخص .کنندمی را کار همین هم آنها که داد نشان نیز آلزایمر بیماران مشاهدات

اخیر ایی به تتوان کمتر است آینده بر متمرکز عمدتا شان گرایش که افرادی است شده

پس  .انداختن لذت بردن و بیشتر توانایی شرکت در گروه رفتارهای پرخطر را دارند

ل بین جذب شدن در زمان حال و همانطور که در دمثل هر چیزی تلاش کنید به تعا

فتی که نسبت به هدف های تان می کنید ارزیابی پیشر ،دهمفصل بعد توضیح می

س از فرار از معروف او توضیح داد که چگونه پ مردبه عنوان یک دولت .برسید

آینده  ی به شکل خنده داری سعی می کنم همزمان درباره:»مرگ تغییر کرده است

 .«زندگی کنم ی به طور سازنده فکر کنم اما بیشتر در لحظه
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 ۸فصل 

 تعهد به اهدافتان :28 ی شادی شمارهفعالیت 

 «.یک هدف در زندگی تنها ثروتی است که ارزش یافتن دارد»

 رابرت لوئیس استیونسن

وولف که به خاطر اندوه و  بران انپزشک استرالیایی به اسمیک رو 1۹۳1در سال 

فلسفه اش را  ،ش ناراحت و نگران بودگی ابی هدفی و خود شیفت ،رنج و بیماری

اگر مرد واقعا خوشحالی را ببینید او را در حال ساختن یک :»خلاصه کرد اینگونه

پرورش دو جفت گل کوکب در  ،آموزش به پسرش ،نوشتن یک سمفونی ،کشتی

حق با او بود  .«یابیدیا دنبال تخم دایناسور گشتن در صحرای گبی می شحیاط

یادگیری  هچ ند،به طور شخصی مهم است تلاش می کنکه افرادی که برای چیزی 

از کسانی  د،منفرزندان اخلاق چه تغییر حرفه و چه پرورش ،یک مهارت جدید باشد

یک فرد شاد را پیدا کنید و یک  .شادتر هستند ،که رویا و آرزوهای محکمی ندارند

 .پروژه را خواهید یافت

که حالی لعمر مربوط به کارشان می کنند دربرخی افراد خود را وقف اهداف مادام ا

خود را متعهد به معنادار تر کردن خانواده و زندگی های معنوی و اجتماعی  بقیه

شرکت در یک فعالیت با  -مشخص شد که فرایند کار در راستای یک هدف  .دنکنمی

در واقع  .از رسیدن به آن برای خوشی مهمتر است - ارزش و چالش برانگیز

دست آوردن چیزی که به  د که افراد اغلب بعد از بهندهروایات متعددی نشان می

پس از صرف یک  .دنکناند به شدت احساس ناامیدی میها تلاش کردهخاطرش سال

فیل  مرکز ،دهه کمک به ساخت معماری نفیس سالن کنسرت والت دیزنی

النون از احساس لذت اما کارگردان موسیقی ایساپکا س ،لوس آنجلس هارمونیک

 یحالا که رویا ، گفت.ه تکان دادن نیسترسید قادر بی که به نظر میمغ»همچنین 

و چه  ؟چگونه به سمت مورد بعدی  پیش روم ،غیرممکن به حقیقت پیوسته است

اگرچه اکثر ما مشکلات آهنگسازان  «؟این باشد فراتر ازن است چیزی ممک

اینکه کار در  -عمومی واقف هستیم ی به پدیده  اما معروف را در میان نمی گذاریم

تراتژی ها برای به طور زندگی یکی از مهمترین اس در ف معنی دارراستای یک هد

 .ر شدن استدتپایدار شا
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فعالیت شادی دیگری که در این کتاب توضیح میدهیم  11پیگیری و تعهد به هدف با 

 ،کند سطح شادی و رضایت ما چقدر استدلیلش این است که فرقی نمی .فرق دارد

به علاوه اهداف ما در طول زمان و با  .ا داریمما انواع مختلفی از اهداف ر ی همه

ر عیت منحصقاتژی شادی را با موگونه این استربنابراین چه .هر فرد متفاوت است

شاید اهداف زیادی دارید اما کمبود انگیزه  ؟فرد و مخصوص تان سازگار می کنیدب

 .اشده بپس اولویت شما باید پرورش انگیزه و اشتیاق از دست رفت .و اشتیاق دارید

اهدافی که برای خود قرار داده اید  .کنیدشاید نوع اشتباهی از اهداف را دنبال می

 !پول در بیار» - دنممکن است توسط فرهنگ بزرگتری به شما داده شده باش

که ممکن است هیچ چیز در حالی -!« عالی به نظر برس !خودت باش ی صاحبخانه

را که  یفعالیت های ،جود نداشته باشدها واشتباهی در تلاش برای آن چیز ظاهرا

در این مورد  .بیشتر احتمال دارند شادی حقیقی و پایدار دهند را پنهان میکنند

اولویت شما باید این باشد که تشخیص دهید کدام اهداف در طولانی مدت شما را شاد 

 .می کنند و آنها را دنبال کنید

 تیمپیگیری اهدافی که به آنها متعهد هس ی فایده ۶

 به این سوال برگردیم که چرا فرآیند پیگیری که اولین کاری که باید بکنیم این است

به این  فکر کردن یک راه .نقدر برای شادی بحرانی استاول ای اهداف در وهله 

آرزوی مهمی در  یا که یک فرد هیچ رویایزمانی این است که فکر کنیم سوال

 ،بدون انگیزه برای عمل ،فردی بدون آدرسچنین  .چه اتفاقی می افتد ،زندگی ندارد

بنابراین اولین و مهمترین پیگیری هدفی که به  .بدون دلیلی برای بودن گم شده است

 چه فعالیت .ایم به ما حس مقصود داشتن و کنترل بر زندگی را می دهدآن متعهد شده

هد که به ما چیزی می د ،با ارزش مان موسیقیدان شدن باشد و چه فرزند دار شدن

ک چیز ی»به بیان جی کی چسترتون نویسنده  .برایش کار کنیم و منتظرش باشیم

تصور چیزی است که بسیار  .وجود دارد که به همه چیز درخشندگی می دهد

 .«نزدیک است

کند تا تشویق مان می ،کندنی عزت نفسمان را تقویت میعدوم داشتن اهداف بام

زیر  هرعلاوه بر این رسیدن به  .ه باشیماحساس اعتماد به نفس و کارآمدی داشت

تن این بالا رف ست.فرصتی دیگر برای تقویت احساسی ا (در راه هدف بزرگ) یهدف

 چون بلکه نیستند مهم دنکنمی تقویت را شادی که این دلیل به هاتنهای لذت و غرور 

که  یافرادناراحت ترین  .ادامه دهیم مهمند انانگیزه می دهند تا به تلاشم ما به
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بی انگیزه و بی آرزو  ،خسته ،آنها اغلب بی تفاوت :میشناسید را در نظر بگیرید

عضی از ب .یا تغییر کمد لباس باشد صحبت از تغییر حرفه فرقی نمی کند ،هستند

ابعاد تلاش برای هدف ممکن است کار سخت و خسته کننده لازم داشته باشد اما 

 .اردپیشرفت های پیش روی این کار ارزشش را د

علیرغم  .سوم پیگیری اهداف به زندگی روزمره مان معنا و ساختار اضافه می کند

 .ساختار و معنا خوب است ،مردی در کت و شلوار پشمی طوسیی افسانه 

مثل )فرصت تسلط بر مهارت های جدید  ،جدول زمانی ،مهلت ،تاریخ ،مسئولیت

مثل شرکت )یگران و فرصت ارتباطات اجتماعی با د (چوبیی رشه عساختن یک 

برای همه ارزشمند است اما اگر مسن و بازنشسته  این .را میدهد (طییادر کلاس خ

رفه به وجود می آید را کم حهدف که با یک  ستیجه ساختار و حو در ن)هستید 

 دهد کاری که قبلاً یا مشکلات سلامتی دارید که اجازه نمی یهاییا اگر ناتوانی (دارید

اگر خود را در یکی از این  .بحث وجود دارد جای ،را انجام دهید یده اانجام می داد

فرهنگی و  ،احتمالاً از پیگیری یک هدف با طعم اجتماعی ،موقعیت ها می بینید

 ،شرکت در رویدادهای فرهنگی ،مثل تقویت دوستی ها و روابط خانوادگی)سیاسی 

 به طور (ی آنلاینسیاسی یا ثبت نام در کلاس های جمع آوری پول با یک انگیزه 

 .احساسی بهره خواهید برد

کند با شناسایی مک میاهدافتان این است که به ما ک بهچهارم متعهد بودن  ی فایده

ر زی یا تقسیم کردن آنها به قدم ها (،مثلاً بازدید از هر قاره)بالاتر  رتبه یاهداف م

ه و توسع (نوبیمثلاً برنامه ریزی سفر بعدی به آمریکای ج)مجموعه های کوچکتر 

 با داشتن پالم پایلوت یا دفتر وقایع در)یک برنامه برای به انجام رساندن آنها ی 

 بهتر و ساده برای واقعی مهارت یک این .شویم ماهر زمان از استفاده با (ستد

 و نیدک بندی سرهم ناشیانه را بکنید باید که کارهایی لیست اگر .است زندگی کردن

زندگی بسیار سریع می تواند  ،هارت چیده شده اند را به هم بزنیدی که با مهایبرنامه

 .سقوط کند

ای اهداف ما در تلاش در راست ی ممکن است تعجب کنیم که آیا ادامه ز ماتعداد ا

 ،دهد نه تنها ممکن استتحقیق نشان می .سر یا حتی ممکن استیمواقع بحرانی م

کمک می کند بهتر با مشکلات مقابله بلکه تعهد به اهداف در اینگونه مواقع به ما 

ضی اوقات البته بع .پیگیری اهداف رو به رو هستیم ی بنابراین با پنجمین فایده .کنیم

اهداف قابل  آسیب ممکن است دیگر به موقعیت های چالش برانگیز یا وابسته به
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ا میک آسیب جدی یا ضرر مالی بزرگ باعث میشود  تصرف نیاز نداشته باشند.

فکر کنیم که آیا باید رویای آموزگار اسکی شدن یا شرکت در مدرسه حقوق دوباره 

اگر خود را مجبور کنیم که اهداف قدیمی مان را با اهداف جدید  .را ترک کنیم یا نه

 .شادتر خواهیم بود ،عوض کنیم

 ،بیماران ،ها معلم –در آخر پیگیری اهداف اغلب شامل مشغول شدن با دیگران 

توانند به خودی خود و ارتباطات اجتماعی که خود می - و یاران همکاران ،دوستان

انسان ها ، توضیح دادم ۵همانطور که در فصل  .می شود ،محرک شادی باشند

گروه ها و شبکه های اجتماعی  ،و مشارکت در روابط «نیاز شدیدی به تعلق دارند»

 .ا کمک می کندبلکه به پیشرفت و بقاء مداوم م ،کندنه تنها ما را خوشحال می

 فی را باید پیگیری کنیداهداچه نوع 

 .شادی است نبال کردن اهداف تان جزء حیاتیمدرک قانع کننده ای وجود دارد که د

 .در واقع هست ؟کند که رویا چیست و چگونه دنبالش می کنیدمیاما آیا فرقی 

بال که دن (در اصطلاح روانشناسی) «امر مهم زندگی»مشخص شد که نوع هدف یا 

نید آیا بررسی ک .میکنید مشخص می کند که آیا این پیگیری شما را شاد میکند یا خیر

 .دهیم را داردمیشرح اهداف و رویاهای زندگیتان ویژگی هایی که در این بخش 

 اهداف درونی

تلاش در راستای اهدافی که به طور شخصی  ،همانطور که بدیهی و آشکار است

رضایت بخش است نسبت به اهدافی که آزادانه انتخاب مشغول آن هستید و برایتان 

مطالعات متعدد روانشناسی نشان داده  .آورندبیشتر برای شما شدی می ،نشده اند

به طور  زندگی شان ی افرادی که اهداف اولیه ،است در میان فرهنگ های متنوع

دریافت  انهاو خرسندی بیشتری از پیگیری  ، لذتدرونی رضایت بخش است

کنید که ذاتاً برای شما رضایت دنبال می دلیل این بهرا « اهداف درونی» .کنندمی

 ،که به شما اجازه می دهند به عنوان یک انسان رشد کنید ،بخش و معنی دار هستند

ی یک ،به عنوان مثال .بلوغ هیجانات تان را پرورش دهید و در اجتماع همکاری کنید

ر و تافراد بیش .ی اهداف در تعطیلات باشداز درونی ترین فعالیت ها باید پیگیر

که از کار دور هستند مشغول کارهای ارزشمند و گیرند زمانیبیشتر تصمیم می

 ،انجام کارهای داوطلبانه ،مثلاً سفر به رم برای کلاس معماری -پرزحمت شوند 

ی کارآموزی برای یادگیری راه اندازی کارخانه  یا های سه گانه شورزآموزش 
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دهد ات پاداش نمیدر نهایت هیچ کس جز شما به شما برای این زحم .زیشراب سا

لذت بخش و   ،انجامش می دهید چون سرگرم کننده .گذردنمی نتایا تحت فشار

 .معنادار است

کنند ایید و آرزو میبیشتر چیزی را که دیگران ت «اهداف بیرونی» ،در مقابل

 ،لایل سطحی مثل پول دراوردنپیگیری اهداف به خاطر د مثلا -د بازتاب میکن

رسیدن به قدرت یا شهرت یا موافقت ناخواسته با تغییر یا فشار  ،افزایش تکبر

می دیگرآدم ها معمولا اهداف بیرونی را برای رسیدن به چیزهایی  .همنوعان

یا  (مثل ثروت یا تاییدیه اجتماعی)مثل سخت تلاش کردن برای پاداش  ،خواهند

 (.از دست دادن درآمد یاسرزنش  مثل)دوری از مجازات 

قضاوت یک ارزش است اما استدلال  ،زیبایی و شهرت بودن ،انتقاد از دنبال پول

نبال کردن اهداف درونی ما حقیقت این است که د .من مستقیماً بر مبنای تحقیق است

ه نسبت لذت بخش تر و تا حدی به این دلیل که این گونه اهداف ب ،تر می کندرا شاد

بنابراین بیشتر احتمال دارد که ما بر روی آن سرمایه گذاری  .تر هستندانگیزهیجان 

یک دلیل دیگر این است که اهداف  .نگه شان داریم و به دستشان آوریم ،کنیم

های مستقیماً اساسی ترین نیاز ،داریمشخصی که ما به طور درونی گرامی می

ی ه غذا و رابطه درباردر اینجا  .دنمی کن روانشناسی ما را در زندگی راضی

ر ط باحساس تسل« )خودمختاری»نیاز به  ی بلکه درباره یمکنجنسی صحبت نمی

 و  (احساس کارآمدی در ارتباط با دنیای اطرافمان) «شایستگی»حس  ن(،مارفتارهای

محققان  م.صحبت می کن (ناماحساس رضایت از روابط بین فردی) «وابستگی»

این نیازها را  ی رونی بیشتر احتمال دارد همهاند پیگیری اهداف د نشان داده

دو ماراتون  ی تان برای یک مسابقهباید بگوییم که هدف درونی .برآورده کند

آماده شدن برای ماراتون گاهی اوقات سخت  .دیسازگارتر و واجد شرایط تر می شو

حس رضایت به دلیل »و حتی دردناک است اما شما محکم ادامه می دهید و از 

که در فصل بعد یاد میگیریم احتمالاً یک افسانه )لذت می برید  «آندورفین ترشح

استقلال و تسلط  حس دویدن (.است اما در هر صورت از آن احساس لذت می کنید

بینند ارتباط قرار می کنید و با دیگرانی که برای همین رویداد آموزش می ،دهدمی

ا یک تیر دو نشان را تنها ب .ر می دهدروحیه بالای شما ازدواجتان را تحت تاثیر قرا

فواید پیگیری هدف درونی واقعا خارق  .سه یا چهار تا را میزنید ، بلکهزنیدنمی

 .العاده هستند
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ً  ؟پس آیا این یعنی که اهداف بیرونی همیشه بد هستند گاهی اوقات ما  .نه لزوما

ت را بدس یصت هایکنیم تا منابع و فررا دنبال می (مثل ثروت مادی)اهداف بیرونی 

ه ب .آوریم که به ما کمک میکنند رویاهای محبوب و اهداف درونی مان را دنبال کنیم

من با یک کارآفرین که سخت کار می کند تا درآمد بالا و تشویقی  ،عنوان مثال

گوید این کار به او اجازه خواهد داد زمانی را داشته باشد مهربان هستم زیرا او می

نوشتن داستان های کوتاه  صرفبگیرد و  (یت بخش نیستکه رضا)از کارش 

بزرگ می شوند  عو فرزندانش که سری (علاقه دوم)باغبانی  (،عشق واقعی اش)

 بیرونی به شکل ی ما به انگیزه ،از طرفی دیگر .کند (کسانی که عاشقشان است)

ل گذراندن مث)پول یا تایید اجتماعی نیاز داریم تا یک هدف دشوار اما مهم را  ،جایزه

سرسختانه  (هیم لازم استخواکار پر زحمتی که برای گرفتن شغلی که واقعاً می

 .یا به سادگی بهایش را بپردازیم مادامه دهی

 اهداف واقعی

است و برایش ارزش قائلید یا واقعا اهداف مورد  «مال خودتان»آیا براستی اهدافتان 

ز افراد را در دانشکده بسیاری ا ؟همسر یا همسایگان تان هستند ،والدین ی علاقه

دوم بودند و دانشجوی پزشکی بودند چون والدینشان به ی که جزو دسته  مشناختمی

تقریباً به مدت یک دهه کن شلدون و اندرو  .شدت می خواستند آنها پزشک شوند

 - مطالعه کردند زنندمی صدا یا اهداف واقعی« خود انطباقی»الیوت چیزی را که 

مادام العمر فرد ریشه  عمیقداف در ارزشهای اصلی و علایق ا که اهبه این معن

که افراد اهدافی که واقعا به آنها تعلق جای تعجب نیست که دریافتند زمانی .اندکرده 

سالم تر و سخت کوش تر هستند و در این افراد پس  ،کنند شادتردارند را دنبال می

یم اگر فرض کن .ی بزرگتری دیده شدافزایش شاد ،از دستیابی به اهداف واقعی شان

بدین  ،اهداف واقعی ارزش های واقعی و نیازهای درونی ما را راضی می کنند

اگر تا به حال  یک دانشجوی  .هیجانی قدرتمندی را ارائه می دهندی ترتیب فایده 

آرزو دارد به بیماران  لا واقعا و حقیقتااو احتما ،پزشکی خوشحال را دیده باشید

 .او صاحب این هدف است .دخدمت کن

آنهایی را که به خوبی  که تان شوید این استک راه که می توانید صاحب هدف هایی 

که تلاش ما در جهت هدف همواره باعث زمانی .با شما سازگار هستند انتخاب کنید

و بیشتر احتمال دارد بر هدف  مما شادتری ،شود احساس خوبی داشته باشیممی

ل بیشتر احتما ،است «سازگارتر»یک هدف با شخصیت شما  هرچه .پافشاری کنیم
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برایتان رضایت بخش و لذت بخش باشد و شادی تان را افزایش  ندارد که پیگیری ا

در پیگیری اهدافی که شامل  ،هستید ااگر شما برونگر ،بنابراین به عنوان مثال .دهد

 احتمالا ،دارید البیغاگر شخصیت  .ارتباط با دیگران است خوب عمل خواهید کرد

ی را هدف ،اگر طرفدار مراقبت و پرورش هستید .مایلید فعالیت رهبری را بپذیرید

و  رقابتیاگر فرد   .انتخاب کنید که به شما اجازه می دهد از دیگران مراقبت کنید

 و به حرکت درآمدهی  برای چیزی تلاش کنید که این روحیه ،موفقیت گرایی هستید

سازنده ترین ورزشی یا آرزوی ی بردن یک مسابقه ) مثل  کندمی شما را راضی 

سازگار با شما پی بردن به اینکه کدام هدف بهتر از همه  (.کارگر شدن در بخش

اگر ارزش های  .نیازمند کمی خود آگاهی و هوش هیجانی است ،د بودخواه

 ،داریدمیل راهنمایی کننده تان را درک می کنید و حس واضحی از ترجیح و 

که سازگاری بین شما و یک فعالیت یا امر زندگی وجود فاصله زمانیبلا مالااحت

کر کنید آیا در پیگیری یک هدف پس ف ،و اگر نمی شوید .شویدمتوجه می ،دارد

 -که کارتان را انجام میدهید زمانی ؟بودن را دارید «واقعی»خصوص احساس ب

درباره گرمای  ،ی کنیدشوخی م ،با کودکان بازی می کنید ،ترانه ای می نویسید

یا  ...آیا احساس می کنید بیشتر فردی که میخواهید می شوید - جهانی یاد میگیرید

 ؟کمتر

 اهداف گرایشی

مهمترین  و معنی دار ترین هدفی که در حال حاضر پیگیری  ،به عنوان تمرین

آیا این هدف شامل نزدیک  .چه بزرگ و چه کوچک را در نظر بگیرید ،کنیدمی

ازی بازس ،مثل تلاش برای یافتن تجارب جدید و مهیج)مطلوب ی ه یک نتیجه شدن ب

در مخالفت با دوری ازیک نتیجه نامطلوب  (اتاق خواب یا سه دوست جدید یافتن

دوری از بحث با دوست دخترتان یا اطمینان از اینکه  ،مثل دوری از احساس گناه)

 عنوانبه  ندتوامی هدف همان هک است توجهقابل  ( می شود.خانه تان سقوط نمی کند

 اجتنابی هدف یک و (بودن مناسب و سالم ی کننده تغذیه یک) گرایشی هدف یک

 افرادیکه اند داده نشان رشد حال در مطالعات از تعدادی .شود تصور (نشدن چاق)

 ً لی ک طور به که افرادی به نسبت کنندمی درک و پیگیری را اجتنابی اهداف عمدتا

نگران و بیمار  ،و بیشتر مضطرب ادکمتر ش ،کنندرا دنبال می اهداف گرایشی

عجیب نیست افرادی که اهداف اجتنابی بسیاری دارند به نسبت در هر چیزی  .هستند

تواند این باشد که یل مییکی از دلا .کنندکنند ضعیف عمل میکه پیگیری می
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ر روز سه مثلا د)ک راه برای یک هدف گرایشی به نسبت آسان است تتشخیص 

اهداف اجتنابی معمولا راههای زیادی نیاز  ،در مقابل (.وعده غذایی سالم خوردن

همچنین  (.خوردن می شود نکموانعی که باعث اس ی مثلاً دوری از همه)دارند 

من »مثل )شود چیزها را با دیدگاه منفی ببینید تمرکز بر اهداف اجتنابی باعث می

سبت به تهدیدهای شکست هایی که می توانند به و ن «(مکنمحکومم که احساس گناه 

اینکه چگونه  ی ها دربارهآن فکر ی همه د.یقت بپیوندد فوق العاده حساس شویحق

معکوس می دهند و به زودی واقعا ی نتیجه  به شما خواهید احساس گناه نکنیدمی

 .احساس گناه میکنید

 اهداف هماهنگ

تلاش به صورت  .دیگر را کامل کنندتقریبا بدیهی است که اهداف تان باید یک 

زمان بیشتری را بیرون »و  «کار راه انداختن»مثل )همزمان برای اهداف متناقض 

کند که هر دو هدف را رها کنید و در قدر شما را خشمگین و دلسرد مینا «(گذراندن

مگر اینکه کارتان ساخت و ساز یا  ،آخر احساس اضطراب و ناراحتی داشته باشید

راه حل انطباقی این است که هر یک یا هر دو هدف را عوض و با  .نی باشدقایقرا

جام نمثلاً تصمیم بگیرید کاغذ کاری هایتان را در آفتاب ا)یکدیگر هماهنگ کنید 

گفتنش راحت تر از عمل  (.اوقات فراغت تقسیم کنید ودهید یا روزتان را به کار 

د اما به قربانی ها دست بکشی مجبورید یکی از هدف ،اگر ممکن نیست .کردن است

 .است عکردن هر دو ارج

 اهداف مناسب و انعطاف پذیر

مان برای پیگیری اهداف به اجبار تغییر می هایفرصت ،همچنان که بزرگ می شویم

زوجی که  .یابدگاهی اوقات گسترش می یابند و دیگر مواقع کاهش می ،کنند

 تفریحات جدید یا تغییر حرفه را ،رفسزمان و استطاعت  ندفرزندانشان مستقل شده ا

با  شدن یم مجدد دیدگاه کامل مان و مواجهیک بیماری مزمن ما را به تنظ .دارند

 مان، کشور بومی)فرهنگ ما  ،به علاوه .چالش ها و نقش های جدید وا می دارد

کارهای مشخص زندگی در طول مراحل  «انتظار دارد» (مان یا دین قومیت مان

تمام  ،خویشتن سیت مان و حساختن هو ،به عنوان مثال .جام شودمشخص زندگی ان

 دار بچه ،شغلی موفقیت آوردن دست به ،خریدن خانه ،کردن دواج، ازکردن مدرسه

 انعطاف و مناسب اهداف زمانیکه نیست آور تعجب .غیره و شدن بازنشسته ،شدن
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 شادی داکثرح ،«درست زمان در درست کارهای» معنای به ،میدهیم قرار را پذیر

وم محک الزوم ،فرهنگی را برآورده نکنیم های جنبه اگر البته آوریم. می دست به را

باق فرصت هایی که داریم انط انیستیم بلکه باید اهدافمان را ب به شکست یا بدبختی

 .دهیم

 .شوندچیزهایی که برایمان مهم هستند هم عوض می ،همینطور که بزرگ می شویم

 ۶۱یا  ۴۱برای خود قرار می دهیم با اهدافی که در  سالگی اهدافی که در بیست

مطالعات نشان داده اند که افراد  ،به عنوان مثال .سالگی قرار میدهیم فرق دارند

به دست آوردن  ،جوان بیشتر اهدافی را دارند که شامل جستجوی اطلاعات جدید

با نویسنده مورد ارشان در مواجهه با انتخاب بین قر .شوددانش و تجربه تازه می

آنها به  .کنندا اولی را انتخاب میآنه ،شان علاقه مورد عموییا  خاله و علاقه شان

به حداکثر رساندن هیجانات مثبت و دوری از  - اهداف معنادار از لحاظ احساسی

در  .بیشتر از گسترده کردن افق اطلاعاتی شان اهمیت می دهند - هیجانات منفی

شوند اما گذاریم با زمان عوض میبر روی اهدافمان می ی کهمجموع اولویت های

 - یک امر مسلم در هر سنی باقی می ماند ،کند جوهر اهداف چه باشدفرقی نمی

 .نسبت به ترک کردن شان دارند شادی عظیم تری ،پیگیری اهداف

  اهداف فعالیت

روع ش جستجوی بهتر کردن شرایط و یا ،کنندکدام هدف بیشتر شادی را تحریک می

افراد تلاش که دانیم زمانیدهند و ما نیز میمیمطالعات نشان  ؟یک فعالیت جدید

مثل خرید تلویزیون )شرایط شان را  ،به دست آوردن اهداف اکنند با تعریف و بمی

قطعاً  ،نندعوض ک تر(یافتن یک هم اتاقی مرتب ،اسباب کشی به فلوریدا ،کیفیت بالا

 .اندازندانطباق میی د را به خطر تجربه کردن پدیده اما خو ،احساس شادتری دارند

عادت کنید و مراحل بالاتر به عبارتی دیگر احتمال دارد سریع به موقعیت جدیدتان 

 یندفرآ ،حال این با .را دوباره بدست اورید تان شادی قبلی سطح بخواهید تا لذت را

 در شدن داوطلب ،طنزنویسی باشگاه به پیوستن مثل) «فعالیت» اهداف پیگیری

 را جدید های چالش مداوم طور به دهدمی فرصت فرد به هنراموختن( ،خون اهدای

 .د و با انواع تجربه ها مواجه شودکن شروع را جدید های فرصت ،کند تجربه

پیگیری پایدار فعالیت هایی که برایشان ارزش  ،بنابراین برای پاسخ به سوال قبل

ر محرک بیشت ،یانی از وقایع مثبت و تقویت منظم شادیجری با توانایی ارائه  ،قائلید

 .شادی هستند
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 .در رشته ای از مطالعات نشان دادیم ازمایشیشلدون این پدیده را به طور  من و کن

تحقق  و ف را که به تازگی پیگیری کردهکنندگان را راهنمایی کردند تا دو هدشرکت

در شرایط شان را در بر می مثبت  ییک هدف که تغییر - یافته را توضیح دهند

و یک  (مثل اسباب کشی به آپارتمانی زیبا تر یا دریافت درآمدی غیرمنتظره)گیرد 

تر درس مثلا سخت)هدف که شروع کردن یک فعالیت جدید را در بر می گیرد 

کنندگان در عمل به شرکت (.یا خدا را بخش بزرگتری از زندگی قرار دادن ،خواندن

 عادت» مثبت تفعالی تغییرات از بیشتر بسیار مثبت شرایطی ییراتتغ بهکه  ما گفتند

 دو هر ،شرایط تغییر و فعالیت تغییر که ندداد نشان نتایج ،اساس این بر «.اند کرده

ند اما فقط تغییر فعالیت به طور پایدار کرد شاد هکت کنندگان را پس از شش هفتشر

این است که علیرغم این  کندمی قانع  که مرا یدلیل .هفته بعد آنها را شاد کرد 12تا 

نندگان شرکت ک ،که تغییرات شرایطی اغلب از تغییر فعالیت مهم تر هستند حقیقت

می کنند که دیگر شادیشان تقویت نوری با تغییرات مثبت شرایطی تطبیق پیدا میط

در  دیدبنابراین پیگیری فعالیت های ج .شود اما با تغییر فعالیت تطبیق پیدا نمی کنند

 .تواند جریان پایداری از احساسات و تجارب مثبت تولید کندحقیقت می

 پیشنهاداتی برای پیگیری اهدافی که به آنها متعهد هستیم

در قلب این فصل یک استراتژی تقویت شادی است که شامل انتخاب یک یا چندین 

ق تلاش و عش ،هدف مهم می شود که برایتان معنی دار است و پیگیری آن زمان

راه های  ،دنبه طور مشخص همانطور که اهداف گوناگونی وجود دار .نیاز دارد

با این حال تحقیق نشان می دهد که اکثر  .بسیاری هم برای رسیدن وجود دارد

من مجموعه ای از پیشنهادات  .چندین ویژگی مشترک دارند ،موفق «سخت کوشان»

گیری اهدافی که به آنها متعهد را پایین طراحی کردم تا به شما کمک کند برنامه پی

 .شده اید را شروع و حفظ کنید

 زیرکانه انتخاب کنید

بر  هماهنگ ی،گرایش ،واقعی ،پیگیری اهدافی که درونی ،برای بازبینی بخش قبل

به شما شادی بیشتری نسبت به پیگیری اهداف  ،پایه فعالیت و انعطاف پذیر هستند

 یم سخت و تسف موقعیت یای بر پایه  متناقض ،دوری گرا ،غیر واقعی ،بیرونی

 ار تان مهم اهداف قدم اولین عنوان به .هستند تحقیق هاده ی پایه بر کلمات این .دهند

 .کنید تلاش و بگیرید نظر در
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چک کنید کدام صفات در ستون چپ و  د،حالا برای هر یک از اهدافی که می نویسی

 .دنکدام ها در ستون راست توصیفش می کن

 

 

 

 

 

 

 

ها را دوباره پس نیاز دارید آن ،شونداگر هر کدام از این صفات شامل اهدافتان می

 ،ثالبه عنوان م .تری قرار دهیدیا در اولویت پایین دشاید اصلاح کنی - بررسی کنید

از طرف بیرون تحریک شده اند و  اشدید که اهداف تان در کار مجموع اگر متوجه

دفتر  .کر کنید که چگونه ممکن است دیدگاهتان را عوض کنیدف ،غیر واقعی هستند

 مهم ترین اهداف من

: لطفا به اهدافی که در زندگی تان مهم هستند یا اخیرا مهم بوده این فکر کنید. راهنما

، امیال و انگیزه ها می شود. یک تا هشت تا از برجسته شامل تصمیمات، ارزوها« اهداف»

 ترین و معنادار ترین اهدافتان را پایین بنویسید. 
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نوع از اهداف را انتخاب نکنید: این نوع از اهداف را انتخاب کنید:                این  

 ــــ درونی                                                   ــــ بیرونی

 ــــ وقعی                                                    ــــ غیرواقعی

 ــــ گرایشی                                                 ــــ اجتنابی

 هماهنگ                                                ــــ متناقض ــــ

 ــــ برپایه ی فعالیت                                        ــــ بر پایه ی شرایط

 ــــ قابل انعطاف / مناسب                                 ــــ سفت / نامناسب
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د شای .نگه دارید ،کارتان دنیا را جای بهتری کرده است از اینکه چگونهخاطراتی 

حیات یا  ،اتاق ،ی را که در مشکل بوده دلداری داده ایدهمکار یا ارباب رجوع

ا امنیت محله ر ،ایدهواضح کرد را یچیز غیر قابل فهم ،خیابانی را زیباتر کرده اید

محیط را بهبود داده اید و  ،به کسی در حل مشکل کمک کرده اید ،افزایش داده اید

درصد  ۵۱میزان  قیقایافت که آنها د غلخانم شا 1۱1۸یک مطالعه بر روی  .غیره

می توانید به خوبی دیدگاهتان را نسبت به  .از ساعات بیداری را کار می کنند

نیدن اگر با ش، اگر موفق هستید ،متوجه می شوید .ن عوض کنیدکارتان یا ذات کارتا

 .می شوید (و یا حداقل اطمینان)به جای پشیمانی پر از لذت آن آمار 

 یاهمیت عضیم تر و د اهدافی که مقصودیبیشتر احتمال دار ،در مجموع

که اهدافتان  دپس مطمئن شوی .دارند را حفظ کنید و به دست آورید مدت  طولانی

آیا تنها انگیزه شما برای هنرمند شدن این است که نقاشی  .ایتان معنی دار هستندبر

هستید و  شکه مشغولدر حالی ،به نظرتان سرگرم کننده است یا علاوه بر این

علایق و تعهد در بازه ی زمانی تمدید  لذت برای نگه داشتن ؟مقصودی پیدا می کنید

 .کافی نیست اکثر افراد شده در

 تکرار کنید :نتخاب کنیدزیرکانه ا

 ،ملیستی از اهداف برای بررسی نداری دل را خواندید و با نگرانی فهمیدیقباگر بخش 

اگر واقعاً در مورد چیزی که میخواهید خود  ، چکار کنیم؟چه برسد به بررسی مجدد

 ،دمطمئن نیستی هدف با ارزشی که میخواهید پیگیری کنید ،را به آن اختصاص دهید

د اهدافی که برایتان نکنتعدادی تمرین هست که به شما کمک می ،د نشویدناامی ؟چه

این است که میراث شخصی را که بعد از مرگ  اولی .معنی دار هستند را پیدا کنید

 ،البه عنوان مث .دوست دارید بگذارید در نظر بگیرید و در یک نوشته توضیح دهید

به یاد  گان نوادگان و نتیجهخواهید توسط یممکن است تصور کنید که چگونه م

اول  ی ن در قالب نامهتاارزش ها و دستاوردهای ،خلاصه ای از زندگی .آورده شوید

 .دوست دارید به فرزندانتان آنها را بشناسید آنگونه که ،شخص یا آگهی فوت بنویسید

 .«د با چشم دقیق انتخاب کنیدیباید چیزهایی را که با آنها به یاد آورده میشو »

ی ه نوعرا به چ (یا فرزندان آینده تان)راه دیگر این است که بنویسید فرزندانتان یک 

چه ارزش هایی  ،هایی شوندآرزو دارید چه نوع آدم ،زندگی میخواهید هدایت کنید از

فه اضا ،کار کنید انروی خلاصه ت یتا جای .چه اهدافی به دست آورند ،داشته باشند
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ن فرآیند شما را به بررسی مجدد زندگی و اولویت ای .ن کنداو کم کنید که راضی ت

 ،کند چیزی که به نظرتان برای تان مهمترین استهای تان وا می دارد و کمک می

اهداف تان به طور طبیعی برایتان آشکار  به این طریق .واضح و روشن شود

به خلاصه را به طور مرتب بخوانید و چیزهایی که واقعاً اهمیت دارند را  .دنشومی

 .خود یادآوری کنید

 صاحب اهدافتان شوید

کن شلدون  ؟آنها شوید «صاحب»یعنی  - چه گونه اهداف واقعی را انتخاب کنید 

 ،به دست آوردن موفقیت تحصیلی ثلم)اهداف شخصی افراد  «صحت» سعی کرد

اگر شما  .را بالا ببرد (یا ماهر شدن در یک ورزش احساسی ی بهبود یک رابطه

جلسه شرکت  به دواز شما می خواست   ،ده در مطالعه اش بودیدیک شرکت کنن

انگیز تر بربه راه های جالب تر و چالش که شدید کنید که در طول آن مشتاق می

 بیشتر آنها را به ،کردن اهداف تان فکر کنید و بیشتر برای آن ارزش قائل شوید

ه خود شد اهدافی را کمی به شما توصیه .رسمیت بشناسید و آنها را معنی دارتر ببینید

که تنها چون دیگران تحت فشار  یعنی اهدافی - را مجبور به پیگیری شان می کنید

ترکشان کنید احساس اضطراب و  گرکرده اند یا چون ا نگذاشته اند یا وادار تا نتا

عی کنید شد سیبه شما پیشنهاد م .دوباره ارزیابی کنید - نگه داشته اید ،گناه می گیرید

در طول بخصوص زیرا  «بخش سازیدآنرا رضایت»یا  «ب اهدافتان شویدصاح»

 ماش ناامید کننده یا سخت است و ،آن زمان های اجتناب ناپذیری که پیگیری هدف

اگر برای متعهد ماندن به  ،به عنوان مثال .مهم است شوید دست بکشیدوسوسه می

می توانید فکر کردن به  ،آماده کردن یک ارائه در دفتر کار دشواری بسیاری دارید

مثل پرورش استعداد پنهانتان )تری که آن هدف دارد را امتحان کنید ارزشهای عمیق

همچنین می توانید استراتژی هایی را  (.یادگیری مادام العمر و غیره ،در حرفه تان

 ،مثل تمرین ارائه با یک دوست)که کار را رضایت بخش تر می کنند امتحان کنید 

 یافتن نرم افزار جدید برای ساخت صفحه های خودتان یای یک برنامه یاد گیری 

 (.زمان از روز که کار لذت بخش تر است یک مکان یا

کن نشان داد کسانی که توانایی تبدیل اهدافشان به اهداف واقعی را ی نتایج مطالعه 

ن ابلکه خودشان با زم ،نه تنها بیشتر احتمال داشت به اهدافشان برسند ،داشتند

افرادی که هدف هایی دارند و  مشخص شد .احساس شادتر و واقعی تری داشتند

ی می کنند و پرورش می یابند و قربه طور مداوم ت ،تا صاحبشان هستندحقیق
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 .خصوص آماده ی بهره بردن از فرصت های جدید برای بیشتر ترقی کردن هستندب

و راکد به نظر  «توقفم»رشدشان  ،کسانی که صاحب اهدافشان نیستند ،در مقابل

 .می رسید

 با عشق متعهد شوید

 .همیشه آنقدر آسان نیست -ند تحریک شده ا یحتی آنهایی که درون - پیگیری اهداف

برای رسیدن به هدف ریاضی دان یا طراح صحنه و لباس یا پدر و مادر شدن باید 

موانع و اضطراب و گاهی اوقات فداکاری شخصی و شکست  ،کار سخت و زیاد

پرورش مهارت تقریباً در هر فعالیتی مقدار زیادی  ،در واقع .زیادی را تحمل کنید

مالاً احت ،بدین ترتیب .صبر و کار نیاز دارد و گاهی اوقات باید خطر کنید ،تمرین

اق اشتی ،بهتر است با عشق - واضح است که چرا مهم است به اهدافتان متعهد باشید

کن پس مم ،یستید یا اگر هستید اما شوقی نداریداگر متعهد ن .و حرارت متعهد شوید

سل و ترسان از ادامه ک ،ترک کنید یا زمانیکه بخصوص خسته هوس است با یک

 .دادن هستید منصرف شوید

به احساس آدم ها به تعلق و ارتباط با دیگران  .تعهد پرشور خود فواید بسیاری دارد

 ی کمک به همسایه)اجتماعی جواب می دهد زیرا که اغلب شامل وظایف و تعهدات 

پرستاری از یک کودک  ،گوش دادن به یک دوست محزون ،نوجوان در مقاله اش

ما را تقویت خودمختاری  حسهمچنین تعهد به اهداف مهم  .شودمی (بیمار و غیره

 ،که در نگاه اول یک محدودیت برای آزادی ما به نظر می رسدکند زیرا در حالیمی

 ما انتخاب هایماندر راستای  تلاش پیگیرانههمچنین  باشد.ادانه انتخاب تعهد باید آز

با ما به مهمانی  - انقدر اسب بارکش نباش»مثل )از فشارهای اجتماعی  را هم

شاید باید دست  ،این خیلی سخت است»مثل )و هم از عدم اعتماد به نفس  «!(بیا

 رویا یک گیریپی وقف را نماکه ما مشتاقانه خودزمانی .کندحفظ می «(بکشم

بینش در مورد خودمان را برعهده  آوردن دست به و سرنوشتمان مسئولیت ،کنیممی

 .می گیریم

 قدرتمند ،که جلوی دیگران داده میشودجای تعجب نیست که تعهد بخصوص زمانی

جنسی ی خواهند از رابطه می که گویندنوجوانانی که به دوستانشان می .است

گند شان پایبند می ماند و شهروندانی که به محقق خودداری کنند بیشتر به سو

بیشتر در عمل این کار را انجام می  ،بدهند یقصد دارند را که گویندنظرسنجی می
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تصمیمات سال نو را  عمومافرادی که در  یافتدانشگاه اسکرانتون  ی مطالعه .دهند

برابر  1۱نند کنسبت به کسانی که این کار را نمیبه طور قابل ملاحظه  ،می گیرند

به یک هدف خاص  عمومی کردن تعهد .بیشتر احتمال دارد در هدفشان موفق شوند

تا حدی به این دلیل که ما می  .برداحتمال به انجام رساندن آن هدف را بالا می

خواهیم برای خودمان و دیگران استوار به نظر برسیم و از خجالت یا اشتباه دوری 

 .کنیم

 سازیدق بنی های خود محقپیش بی

ونه این گ ک مرا بابدون ش ،کافی عمر کرده بود ی به اندازه اگر مادربزرگم باباوالیا

ت کسی اس ،کسی که اشتباهی ندارد(:»تقریبا ترجمه شده)نصیحت میکرد ی جمله ا

هیچ  ،اگر زحمت نکشید ،نکنید عیاگر س ،به عبارتی دیگر .«که هیچ کاری نمیکند

 اگر به خودتان «.فقط آن را انجام دهید»ه بیان نایک پس ب .می آوریدنچیز به دست 

من » ،«یک پزشک موفق شوم ممن می توان» - باور دارید و مثبت اندیش هستید

را که می  یفرصت های -« رابطه دعوت کنم یک شروع می دانم می توانم او را به

قت ه حقیکنید در نهایت بتوانید حفظ کنید را افزایش دهید و هر چیزی که آرزو می

یک مطالعه بر روی افرادی که تصمیم گرفته بودند یک  ،برای مثال .می پیوندد

هدف جدید و مهم را به عنوان تصمیم سال جدید به انجام رسانند یافت کسانی که 

مطمئن هستند می توانند تغییر کنند به طور قابل ملاحظه ای بیشتر احتمال دارد 

 .به این میگویند یک پیش بینی خود محقق .دتصمیم شان را در طول زمان نگه دارن

چیزی می تواند جمع کرده اند که نشان می دهد انجام  یروانشناسان اجتماعی مدارک

مک ک ،بنابراین به عنوان مثال .نسبت به آن چیز را تغییر دهد ابه سادگی احساس م

 شود احساس کنید کمک کردن ارزشمند است و پول جمعکردن به سادگی باعث می

 .دبه آن هدف باور داشته باشی محکمتریک هدف سیاسی باعث می شود کردن برای 

در راستای اهداف تان قدم  ،که طولانی مدت شک و تردید داریدپس حتی زمانی

 .ان شک ها را می کاهد یا در مجموع از بین می برد اقدام خودش .بردارید

ر اگ) ندوست پیدا کرد یک - بلافاصله که در یک هدف موفق شوید ،علاوه بر این

 ابتدایی به ایتالیایی ی یا داشتن یک مطالعه (هدف بهبود زندگی اجتماعی تان است

تان احساس رضایت و شادی به خاطر پیشرفت -( اگر هدف یادگیری ایتالیایی است)

یچی نتیجه مارپ .می کنید که در عوض برای شما موفقیت بیشتر و بیشتری می آورد
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ای برجسته د را آگاهانه تشویق کردن برای رسیدن به مرحلهخو .به سمت بالاست

 .شانس پیروزی و شادی آینده شما را افزایش می دهند

 انعطاف پذیر باشید

عا پذیر باشید مهارت واققابلیت اینکه با توجه به فعالیت هایتان و اهدافتان انعطاف

یا فرصت جدید محدودیت  ،اگر یک مانع ،علیرغم تمام انتظارات .ارزشمندی است

داف از اه یکیفرض کنید  .نیاز دارید آرزویتان را تغییر یا تطبیق دهید ،پیش بیاید

 یبیشتر وقت گذراندن با خانواده  ،کار کرده اید شمهمی که چند سال اخیر بر روی

قرار است به شهر دیگری که  شاما می فهمید که به زودی با فرزندان .دخترتان است

اد که افر حلمحققان روانشناسی دو نوع راه  .اسباب کشی کند دو ساعت فاصله دارد

حل راه حل اولیه و راه - توانند در موقعیت اعمال کنند را توضیح می دهندمی

به سعی بر تغییر موقعیت اشاره  - که اغلب غیرعملی است -حل اولیه راه ه.ثانوی

در  (،ردن خودتانمثل متقاعد کردن دختر تان به ماندن یا اسباب کشی ک)دارد 

مثل عوض کردن )دارد  تغییر دید شما از موقعیت اشارهبه حل ثانوی حالیکه راه 

مطالعات نشان می دهند که اگر توانایی تطبیق دادن اهداف تان با چالش  (.هدفتان

اگر چه هدف اولویت  ،به عنوان مثال .تر خواهید بودشاد ،های جدید را داشته باشید

 اما ممکن است همان باقی بماند (نوادگان وقت گذراندن با بیشتر)اول کلی شما 

 طرز گرفتن دیا و مثل خریدن -اهداف زیر مجموعه ممکن است متفاوت باشند 

استفاده از قطار برای رفتن به شهر جدید و  ،استفاده از وبکم برای در ارتباط ماندن

ت احتمالا نمی فردی که از آسیبی رنج برده اس ،به عنوان یک مثال دیگر .غیره

اما ممکن است این را جایگزین  ،منزلش را انجام دهد ی تواند تمرین های روزانه

ا ثابت ری می تواند یوگا یا دوچرخه  ،پس کسی که آهسته می دود .اهداف دیگر کند

هدف برتر تمرین کردن حفظ می شود اما هدف  ،به این طریق .شروع کند

 .زیرمجموعه سازگار می شود

انعطاف  .شودهمین منطق اعمال می ،یابندفرصت های جدید گسترش میکه یزمان

لات ها و احتمابینیبه پیشروپذیر بودن شامل باز نگه داشتن چشم ها و گوش هایتان 

م ببرید و شادی عظیاینکه از فرصت ها بهره  احتمال ،اگر این کار را بکنید .شودمی

جدیدی که به شما ی برنامه  ی پس اگر درباره .بیشتر است بدست اوریدتری 

به  ،فهمیدد میدهمی را نیمه وقت و با ارزشکاری دن مقام موقعیت به دست آور

راه حل ثانوی موثر همچنین شامل دیدن محدودیت ها و  .فکر کنید اقدام کردن
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اسباب کشی دخترتان به جای دور  .شودها میها و فرصتتهدیدات به عنوان چالش

 .حریک کند رانندگی یاد بگیرید تا بتوانید او را بیشتر ببینیدممکن است شما را ت

 .شود و در دیگر باز میشودبنابراین یک در بسته می

 درونی را تضعیف نکنیدی انگیزه 

دقت کنید هیچ کاری  ،وقتی پیگیری هدفی برایتان هم لذت بخش و هم معنی دارد

م است که اگر احساس کنی دلیلش این .نکنید که انگیزه درونی تان را تضعیف کند

می توانیم علاقه و اشتیاق مان را  ،مجبور یا وادار به مشغول شدن در آن شده ایم

. حتی نسبت به با ارزش ترین و لذت بخش ترین فعالیت ها از دست بدهیم

نشان داده اند که تشویق افراد در ای کننده  روانشناسان اجتماعی به طور متقاعد

 تواندمی یعنی - میکند ضعیفت رالذتشان ت می برند چیزی که از انجامش لذ

 کارهای خواندن عاشق که میشناسم را خانمی .کند تبدیل «کار» به را «بازی»

ی  ابقهس با بعد سال دو .بخواند دکتر انگلیسی به گرفت تصمیم و بود ادبی بزرگ

 و به ترتیب شروع به برداشتن دوره های شد قبول تکمیلی تحصیلات در خوبی

 ،هبردلذت می ان ناگهان خود را دید که بخاطر کاری که از .ادبیات ضروری کرد

تحت تاثیر  ،«الف»ی نمره  - هاپاداش .شودمجازات می ،خاطر کم کاریتشویق و ب

برای کار بر روی  (بیرونی)اساساً به او یک دلیل دوم  -قرار دادن استاد ها 

ه خودم را میبینم ک «من»»ه من گفت آخرین باری که او را دیدم ب .دکترایش داد

 م.بخاطر این که دوستش دار ،خوبی بگیرمی نمره  مرمان ها را می خوانم تا بتوان

پاداش های بیرونی اینگونه می توانند  .«دیگر هیچ هیجانی ندارم که بیشتر بخوانم

 .درونی را ضعیف کندی انگیزه 

کودکان مهدکودک  .ن نشان دادنمونه و ظریف این پدیده را با کودکای یک مطالعه 

به کودکان گروه اول  .به دو گروه تقسیم شدند د(که همه نقاشی را دوست داشتن)

را که  «بهترین بازیکن ی جایزه» ،گفتند که اگر با ماژیک های جادویی بازی کنند

فرصت بازی با ماژیک به گروه دیگر تنها  .بسیار جذاب است دریافت خواهند کرد

محققان به مهدکودک برگشتند  ،چند هفته بعد .دادند (هیچ جایزه ای قولبدون )ها را 

و کارهایی را که کودکان در طول بازی آزاد کلاس انجام می دادند را مشاهده 

 سبتن حالا بودند کرده شرکت جایزه در قبلا که کودکانی است، ملاحظه لقاب .کردند

 .ا بازی می کردنده ماژیک با رکمت بود نشده پیشنهاد هجایز آنها به که کسانی به

دیل بود به یک وظیفه تب چیزی که قبلا بازی «بهترین بازیکنی جایزه »برای گروه 
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و نه به خاطر اینکه  - چیزی که به خاطر دریافت جایزه انجام داده بودند - شده بود

 .بردند و برایش ارزش قائل بودندخالصانه از آن لذت می

 را بشکنید اهدافتان  «:گامهای کودک»

باید آنها را به زیر مجموعه  ،برای پیشرفت کردن در راستای اهداف بلند مرتبه تان

قدم  تنبرداش ه ریختن برایاین یعنی برنام .های کوچک تر و قابل لمس تقسیم کنید

افرادی که چنین  .مکان و چگونگی پیگیری هدف ،با توجه به زمان های خاص

 بهو غیر عملی شان  احتمال دارد اهداف بزرگتر دارند بیشتر را «اجرایی اهداف»

 .اما همیشه اهداف غیر عملی تر را قسمت غیر فعال ذهنتان نگه دارید .تحقق بپیوندد

زنشستگان جوان که در یک واحد با به خواستندنترال کانادا میومحققان در م

 ،کردند کمک کنند تا اهداف شخصی شان را شناساییاجتماعی زندگی می

 ،سه ماهه یا در طول دوره د.کردن ای پس مداخله .ریزی و پیگیری کنندمهبرنا

دو  «کارگاه»شرکت کنندگان در گروه های کوچک به همراه رهبر گروه در یک 

این  .دیدار می کردند «یادگیری مدیریت اهداف زندگی»ساعت در هفته برای 

 بازنشستگانی که در ،در مقایسه با گروه کنترل - آمیز بودمداخله بسیار موفقیت

و این  ندکارگاه شرکت کردند به طور قابل ملاحظه ای بعد از مداخله شاد تر شد

نکه مداخله در با توجه به ای د.ماه بعد حفظ کردن ۶پیشرفت را به مدت قابل توجه 

بیاید بررسی  ،کرد گیری و محقق کردن اهدافشان خوب عملآموزش افراد در پی

این  در قدم هایی را که شرکت کنندگان .دربرمی گیردچه چیزهایی را کنیم که 

زیرا که ممکن است بخواهید خودتان از آنها  ،مطالعه برداشتند را در ذهن نگه دارید

 .استفاده کنید

تصمیم ها و طرح های  ،کنندگان لیستی از آرزوهاشرکت اول،در طول جلسات 

ان خانگی بزرگ حیو ،معنوی تر شدن ،مثل بیشتر اجتماعی شدن)شخصی شان 

مثل )آن اهداف را  ی آماده کردند و هر باور غیرمنطقی درباره (کردن و غیره

یک حیوان خانگی ی از عهده  مهیچ نتوانستن»یا  «دوستانم دیگر مرا دوست ندارند»

 .دردنرا مطرح ک «(بربیایم

 ااهدافی که در بالاترین اولویت قرار داشتند را مشخص کردند و مدتی به آنه ،دوم

چقدر زحمت  .فکر کنید که اولویت اول شما نقل مکان به شهر است .فکر کردند

 .و غیره ؟چقدر از نقل مکان لذت می برید ؟چه منابعی نیاز دارید ؟لازم است
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به طور  (،یاد گرفتن ییمثل اسپانیا)هدف را انتخاب کردند  آنها یک تک ،سوم

حبت کردن و سهولت در در ص سلامتبه دست آوردن  )مثلمشخص توضیح دادند 

ممکن است به نوشتن هدفتان در یک  د.و شخصا به آن متعهد شدن (خواندن و نوشتن

 .خانواده و گرد دوستان فکر کنید به در یک مکان قابل دید یا اعلامش نصبش ،دفتر

کی و چگونه اقدام کنید  ،کجا – شودقدم چهارم شامل پرورش اهداف اجرایی می

 زبان ی ها دورهدوشنبه شب ،بان اسپانیایی را کامل کنیدمثلا یک کتاب کار ز)

 ،کمبود زمان ،مثل خستگی)بینی موانع پیش ،مهم عاملیک  (.بردارید و غیره

و فکر کردن به استراتژی هایی برای مدیریت آنها است  (مخالفت خانواده ،ناامیدی

 ای مطالعهزمان گذاشتن بر ،اماده کردن خانواده ،مثل هماهنگ شدن با شرایط)

باید سعی کنید مواظب  ،به عنوان مثال (.انرژی بالاست و غیره سطحزمانیکه 

وجه تلاش کنید تا ت انهضعیف کننده و احساس ضعف در انگیزه باشید و آگاهافکارت

 .در دستتان هدایت کنیدر تان را به کا

 ها و چالش هادن سختیتحمل کر ،کنندگان با حمایت احساسی گروهشرکت ،پنجم

گاهی مواقع ضروری است که اهداف  ،در واقع .شان را عملی کردندبرنامه های

آیا »)تردید کنید  ان ها یا تغییر دهید و حتی در اولویتمنتخب تان را اصلاح کنید 

 «(.؟نقل مکان در حال حاضر برای من درست است

های الشمداخله را با چ «خانم م» ،یکی از شرکت کنندگان ،بنابراین به عنوان مثال

درماندگی و سرگردانی داشت  احساس ،ماه قبل فوت کرده بود ۵همسرش )بسیاری 

شروع کرد اما بنابر محققان در نهایت به طور  (و به تازگی بازنشسته شده بود

 .شد ادتردر نتیجه به طور قابل توجهی شموفقیت آمیزی مشغول پیگیری هدف شد و 

خوب استفاده کردن » -متفاوت بود  فهرست اصلی اولویت هایش شامل چهار هدف

شرکت در کار یا هدفی » ،«بهبود اعتماد به نفس و خودمختاری» ،«از استعدادم

ی تمرکز برا را آخریو او  -« پیوستن به جمع جدیدی از دوستان»و  «خیرانه

خانم م هدفش را به  ،ریزیبرنامهی در طول مرحله  .کردن بر رویش انتخاب کرد

ن یافت ،شرکت در صبحانه با بازنشستگان»به طور مشخص  ،وضوح توضیح داد

ابتکار عمل در تماس گرفتن با دیگران به »و  «فعالیت های جدید برای مشارکت

 «.جای منتظر تماس آنها ماندن
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م به خاطر دو وموانعی که خانم م با آنها مواجه شد شامل احساس شکست و اندوه مدا

در این فرایند با افکار امیدوارانه  .غلش بودو ش سرهم - فقدان بزرگ در زندگی اش

شد و با کارگاه گروهی از نظر احساسی به طور محسوسی حمایت  ،تحریک شد

 .روان درمانی کند شتصمیم گرفت برای رفع اندوه

و ) دوستان جدیدیافتن گیری هدف در پیم رهبران کارگاه اشاره کردند که خانم 

شجاعت » (هقاطع و با انرژی که قبلاً بود یتر بازیابی زنهمچنین هدف گسترده

درصد از هدفش را  ۷۵و اظهار کرد که ادر آخرین مداخله  .را نشان داد «نمونه ای

ت پیشرف« زن گذشته»به دست آورده و احساس قدرت می کرد که در راستای یافتن 

 .شد و در این فرآیند شاد تر ردهکمی

 شامل عوامل ،ه به آن متعهد شده ایدهدفی کی بینید که پیگیری مشتاقانه پس می

 .واقعا بسیار پیچیده نیست اما اگرچه فرآیند ممکن است سخت باشد .بسیاری می شود

خواهید شما با رویا یا بینشی از چیزی که می - تمام قدم های لازم منطقی هستند

ل از قب ،تقسیم میکنید به زیرمجموعه های کوچکتر و عملی ان را  ،کنیدشروع می

ایی شناس کنند که ترک کنید ممکن است شما را مجبور یا چالش هایی را کهتردید ها 

کند هدفتان فرقی نمی .روید و انجامش می دهیدو می (شویدو آماده می)می کنید 

اسکیت برد یا کلکسیون جمع کن  ،شاهکارهای ادبی ی خواندن همه ،ازدواج کردن

اتفاق افتادن آن در قدرت  .ن باشدحرفه ای شدن یا به سادگی فرد شادتری شد

نه لزوماً به  ،تنها به یاد داشته باشید که شادی از پیگیری اهداف می آید .شماست

 .دست آوردنشان

 اقای شونگل

می خواهم برای شما داستانی درباره آقای معلمی  م،قبل از اینکه این فصل را تمام کن

ونگل است و به عنوان خلاق نام او کرتز ش .که با او مصاحبه کردم تعریف کنم

از منابع  .مدرسه اش معروف است ی ترین و با استعداد ترین معلم در ناحیه

پل جایزه کریستال ا ی شنیدم که او معلم پیش دبستانی فوق العاده و برنده یمتنوع

دهد و دائماً تحصیلی خود را پرورش می ی است که برنامه «(بهترین آموزگار)»

وچک از یک دختر ک .کندن را به روز رسانی و بازنگری میا بر روی وب سایتش

باید پس  ،«کندآقای شونگل از قانون ها پیروی نمی» مدرسه اش به من هشدار داد

 ،اشتیاق ،او انرژی خاص ست.آدم شادی باشد و ه اصلحدس میزدم که او باید در 
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 شنه انجامآزادا ،هستم شغلممن عاشق »او به من گفت  .داردو سخت کوشی  نبوغ

 .است هشغل او یک پیش .داد مو این را نشان «دهممی

ممکن است خسته کننده به نظر برسد اما  «تعهد به اهداف»استراتژی افزایش شادی 

کم دست ،اینکه بگوییم آقای شونگل به اهدافش متعهد بود .هر چیزی هست جز این

زند و بازی جدیدی او از دانش آموزانش فیلم های دیجیتالی می سا .گرفتن است

ی برنامه  ،هفته هر سه .منفجر شوند «شادی»شود از کند که باعث میاختراع می

تکالیف موضوعی مدرسه و گردشهای علمی  ،موسیقی ،تحصیلی را به همراه لباس

تسلط بر »و  «ژاپن» ،«بیسبال»علاقه کودکان است اما  «جنگ ستارگان مورد)»

و ا .کندبه موضوعی جدید تغییر پیدا می (ارندهم دوست د را« شمشیر ماهی گمشده

دایناسورها ی موزه  ،ساحل دریا ،بازی های بسکتبال ی کودکان مهد را به دانشکده

ه کهر روز صبح زمانی .می برد و به آنها بازی بولینگ و سوشی را معرفی می کند

ه برند کمی حجومبچه ها جوری به سمتش  ،باز می شود ۸:۳۱در کلاس سر ساعت 

کند و می میریزد و طراحی می او تمام روز برنامه .راک استی انگار یک ستاره 

 .فوق العاده استی او یک نظم دهنده  .کنندکنند و صحبت مینویسد و تصور می

در کلاس او هرگز نمی »گل به من گفت ونش آموزان سابقمادر یکی از دانش)

او به پنج ساله ها یاد می دهد  «(بودشنوید که یک بچه بگوید فلانی امروز با من بد 

چگونه کارت بازی کنند و چگونه  ،چگونه از قیچی استفاده کنند ،چگونه بخوانند

 .سخت بازی می کند ،که سخت کار نمیکندد و زمانینتوپ را شوت کن

 او حتی لزوماً از .مجنون نیستیا گل دیوانه ونآقای ش .بگذارید چیزی را روشن کنم

ی مشغول ارتباط مداوم با غرقگفقط در  وا .رسدر هم به نظر نمیمن و شما شاد ت

کودکان و بزرگسالان است و کار و زندگیش را تا حدی که کسی می تواند تصور 

ی قوق کممن مطمئنم آموزگاران پیش دبستانی ح .کند لذت بخش و معنی دار می کند

کار سخت و زیاد من مطمئنم برخی از آنها بخاطر  ،گلوندارند و برخلاف آقای ش

 .خورندو خشمگین و زورگو افسوس می مضطربکودکان خودخواه و والدین  ،شان

 ،خودتان از - را که دیدگاه های چندگانه از دنیا این دید، در جاهای دیگر این کتاب

اگر تصمیم  م.وجود دارد را مطرح کرده ا - شرایط زندگی تان ،شغلتان ،تانخانواده

خواهید و آگاه باشید که اید انتخاب کنید که کدام دیدگاه را میب ،ر شویددتدارید شا

می خواست بهترین معلمی که در توانش آقای شونگل  .انتخاب در دستان شماست

 . شما انتخاب خود را می کنید.است شود. او تصمیم گرفت به این هدف متعهد شود
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 ۹فصل 

 مراقبت از بدن و روح تان

از استراتژی هایی مجموعه ای  ،های افزایش شادیفعالیتی این فصل آخر درباره 

 .رسند را پوشش میدهدرا که در نگاه اول از نظر کیفی متفاوت از بقیه به نظر می

ریبه روند یا به غباشگاه نمی ،در نهایت اکثر افراد به یک ایمان مذهبی متعهد نیستند

این ی ها لبخند نمی زنند تا شادتر شوند اما شادی محصول جانبی قابل توجه همه 

های ن ژ»بدون در نظر گرفتن اینکه با توجه با این فعالیت ها  .رفتارها است

این  .دهستنصادق  ،هستید «بدبخت»خوشبخت یا در زندگی  تانموقعیت یا «شادیتان

بخشی  را در این فصل توضیح داده شده استکه  استراتژی هایی عظیمحقیقت 

ر اگ .تان می کندحیاتی از برنامه تان برای افزایش مقدار شادی در زندگی روزانه 

هرکدام از آنها با ویژگی ها و سبک زندگی شما سازگار بود آن را امروز انتخاب 

 .کنید و بدون تاخیر اجرا کنید

 تمرین دین و معنویت :11یفعالیت شادی شماره 

به نظر  .اندبوده رددمعنویت و دین می محققان روانشناسی اغلب در مطالعه 

شود بر روی خداوند در آزمایشگاه نمی - مخلوط شوند توانندمینرسد علم و دین می

تنها به این دلیل که باورهای  .تحقیق کرد و مقدسات را نمی شود اندازه گرفت

 به این معنا نیست که نتایج  ماا ،مذهبی به طور تجربی نمی توانند آزمایش شوند

می ن مشارکت در یک زندگی مذهبی یا جستجوی مقدسات ،داشتن باورهای مذهبی

 دهدرو به رشدی از علم روانشناسی نشان می ی بدنه ،در واقع .دنتوانند مطالعه شو

تر و سلامت تر هستند و بعد از آسیب ها از افراد غیر مذهبی ادکه افراد مذهبی ش

با مادران و پدرانی که فرزندانشان را به  ،در یک مطالعه .یابندی بهتر بهبود م

سه هفته بعد از از دست  د،اد از دست داده بودنخاطر سندروم مرگ ناگهانی نوز

آنهایی که به طور مکرر در  .ماه مصاحبه کردند 1۸دادن شان و سپس بعد از 

ین برایشان مهم دد و آنهایی که اظهار کرده بودند کارهای مذهبی شرکت کرده بودن

ردگی ماه بعد از از دست دادن مقابله کنند و افس 1۸بهتر توانسته بودند در  ،است

 .ددناوالدین غیر مذهبی از خود نشان دکمتر و خوشی بیشتری در این مدت نسبت به 

 ،بودند فعال کلیساها در که آنهایی - است دین فواید ی زمینه دلیل دو شد خصمش
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دریافت کردند و هر چند که بسیار  (کلیسا خود از شاید) تریعظیم اجتماعی حمایت

 .بیابند یرگ فرزندانشان معنایدشوار بود اما می توانستند در م

 دین به سلامتی و خوشی ارجاعات

یر غشان فعال هستند در مقایسه با  مطالعات دیگر نشان داده اند کسانی که در دین

بیشتر عمر میکنند و در  )که بیماری های بیشتری را تجربه می کنند( مذهبی ها

ی داشته باشید و از جد قلبیاگر عمل  ،به عنوان مثال .مجموع سلامت تر هستند

برابر احتمال زنده ماندن تان در شش ماه  ۳ ،ایمان دینی تان آرامش و قدرت بگیرید

دلیل واضح می  اظاهر .دانیم چراواقعا نمیمشکل این است که  .یابدبعد افزایش می

 ،قعدر وا .ای سالم را تکرار کنندرفتاره مذهبی افراد دارد حتمالاتواند این باشد که 

 ،ای زیادی رفتارهای ناسالم مانند مصرف نوشیدنی های الکلی بیش از حددین ه

افراد مذهبی کمتر  .اندمصرف مواد مخدر و زنا و مصرف دخانیات را ممنوع کرده

 بعضی .کشند و نوشیدنی الکلی می نوشنداز همنوعان غیر مذهبی خود سیگار می

یم های سالم ه رژک (ز هفتمها و ادونیست های رومثل مورمون)های مذهبی از گروه

تنباکو و مصرف مواد مخدر را  ،الکل ،جنسی قبل از ازدواج ی را تبلیغ و رابطه

های مذهبی سبک نین گروههمچ .از گروه های دیگر سالم تر هستند ،ممنوع کرده اند

در )مثلا با حمایت از اعتدال  - مثبت و کم استرس را پرورش می دهند زندگیهای 

و با پرورش زندگی خانوادگی  (غیرقانونی و مفرط ،ای ریسک دارمقابل رفتاره

درگیری مذهبی با کاهش  که در واقع بعضی از مطالعات نشان می دهند .هماهنگ

 .بزهکاری و اختلاف زناشویی مرتبط است ،خطر جرم

دهد که افراد مذهبی از نظر فیزیکی سالم تر هستند اما این به طور بالقوه توضیح می

ابله ها بهتر مقتر و از زندگیشان راضی تر هستند و با بحراندقت که آنها شااین حقی

 در بار چند کردنداظهار  درصد از افرادی که ۴۷مثال  ،به عنوانچه؟  ،می کنند

 از کمتر که کسانی از درصد 2۸ مقابل در کنندمی شرکت مذهبی کارهای در هفته

این  .معرفی کردند «حالخوش بسیار» را خود ،کنندمی شرکت ماه در بار یک

حمایت اجتماعی و حفظ هویت که با تعلق داشتن به یک سازمان متحد مذهبی 

 معمولاً  ،نهایت . درباشدمی مکانیسم عمل  ،آیدبه وجود می (مسجد و معبد ،کلیسا)

 بارهای که «وابسته های روح دوستی» در بلکه ،کند نمی عمل انزوا در دین

از کنار هم هستند و محبت و مصاحبت نی زمان در ،ذارندگمی میان در را یکدیگر

 طور به مذهبی کارهای رکه دبدون شک افرادی  .عمل می کند را پیشکش می کنند
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 نایانآش و دوستان یعنی - دارند بزرگتری اجتماعی های شبکه کنندمی شرکت مرتب

 روهگ عضایا از محسوسی کمک واقع در و - کنند تکیه آنها بر بتوانند که بیشتری

عجب نیست که کارهای مذهبی و فعالیت های مرتبط ت جای .کنند می دریافت مذهبی

افرادی را که نقاط  (ابتکاری برنامه های داوطلبانه و توسعه  یه،مثل خیر)با آنها 

اعضا تنها فرضیات پایه ای و باورهای  .دنکنمشترک زیادی دارند دور هم جمع می

های مهم اجتماعی و سیاسی را بلکه ارزش ،نمی گذارندذاتی دینشان را به اشتراک 

احساسی و مادی افراد  ،این حقیقت نه تنها حمایت اجتماعی .گذارندبا هم در میان می

ا مسجد ی ، معبدحسی از اجتماع بین اعضای کلیسا کند بلکهبه یکدیگر را فعال می

این  .دنده بودن کنمحترم و آما ،شود افراد احساس ارزشمندمی سازد که باعث می

 ، وقتیدر نهایت .حس هویت شما را تقویت و سبک زندگی شما را ثابت میکند

نقش ها و ارزش های مشابه و  ،کنیدد و تحسین مییشمارافرادی که محترم می

 .حس خوبی می گیرید گذارندرویکرد شما در زندگی روزانه را در میان می

به  ربطیمذهبی از غیر مذهبی ها شادترند  افرادبنابراین ممکن است این حقیقت که 

 ،زندگی مطابق با کتاب مقدس ،مثل خدا)شان  یذات باورهای مذهبی و معنو

نداشته باشد و  (دهدشان میکه ایمان مذهبی به زندگی یپرهیزکاری یا حس معنای

همه چیز به این حقیقت ساده که آنها را با افراد مشابه با ملاحظه و دلسوز کنار هم 

 .می تواند درست باشد اما من باورش نمی کنم .کند مرتبط باشدجمع می

ه رابط -را برای افراد مذهبی نادیده بگیریم  «عالی»حمایت ی ما نباید رابطه  ،اول

ای که در کار ها یا برنامه های مذهبی به مشارکتی رسمی نیاز ندارد و آن رابطه 

 بعیمن بلکه ،نیست آسایش منبع تنها مشکلات زمان در طهاین راب .آنها با خداستی 

دوست داشته شدن و  ،نبود ارزش با شرط و قید بی احساس ،نفس عزت برای

حسی از امنیت  ،کننددر میان شما کسانی که این گونه احساس می .عزیز بودن است

که لازم است دخالت باور شما که خدا زمانی .دارند که بقیه تنها آرزوی آن را دارند

های هویت شما با خدا یا شخصیت .دهده شما حس صلح و آرامش میکند بمی

خصوص کتاب مقدس می تواند به شما کمک کند زندگی خود را تفسیر و هدایت ب

حس کنترل  ،و حتی به نیابت ؟(د الهی در این موقعیت چه می کردموجو) .کنید

 .«(ستهمه چیز ممکن ا ،به همه چیز اواقف و توان ی با یک الهه)» .بگیرید

کند در وقایع س شما که خداوند در همه چیز هدفی دارد به شما کمک میح ،دوم

ینکه در مراسم بدون در نظر گرفتن ا .ها معنا بیابیدمعمولی زندگی و در آسیب
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از  (یا شاید نه به سادگی)سلامتی و شادی تان به سادگی  ،کنید مذهبی رسمی شرکت

خصوص در طول زمان های ب ،وضوعم . اینبرندود میسداشتن ایمان مذهبی 

 - در خانواده گیک بحران در سلامتی و مر .چالش برانگیز مهم می شود

م ک ضحوا وییک تعریف دنی - زمانی که غیر منتظره و نابهنگام باشد مخصوصا

عدالت و انصاف دنیا را به ی شما درباره  ای پایه فرضیاتتواند به شدت میو دارد 

بررسی مجدد حس خود از  ،که شامل دعا کردن «مذهبیی مقابله » .چالش بکشد

بفهمید که اتفاق تا تواند به شما کمک کند می ،شودمعنا و همکاری با الهیات می

گسترده تر الهی است یا فرصتی برای رشد روحی است یا شما  ی بخشی از برنامه

 شما از دینتانمعنایی که  حس ،به عنوان مثال .توانایی رسیدگی به چیز ها را دارید

دهد که شرایط بهتر خدا اطمینان می»مثلا )تواند به شما امید گیرید میمی

دا خ» مثلا)تر توضیحی رضایت بخش از طریق هدفی لطیف و گسترده ،«(شودمی

توانیم مقصود خداوند عزیز را کامل ما نمی» یا «سختی می دهد تا شما را قوی کند

لحظه ای بر روی رادار  ی صفحهیک بیشتر از  ما»  ثلام)و آرامش  «(درک کنیم

مذهبی آنقدر قدرتمند است که در ی در واقع چنین مقابله  .دهدب «(در جهان هستیم

است که به طور مکرر افراد مسن از آن  هطول زمان های سخت تنها نوع مقابل

 .استفاده میکنند

شد توانست لم مادری که نوزاد اولش را از دست داد و بعد صاحب نوزادی سا

دلیلی وجود دارد  ادمی گویند در هر کار خمی دانید، :»یابدب عنی اینگونه در مرگ م

من فکر می کنم این خیلی درست است زیرا من فکر می کنم فرزند دومم را بسیار 

ه ب .«دوست دارم ،بیشتر از مقداری که ممکن بود پسر اولم آن را دوست داشته باشم

یکی از رایج ترین  «خداوند دلیلی دارد»د که ندهمی مطالعات نشان ،طور مشابه

 ،به علاوه .است «؟چرا من»پاسخ های قربانیان آسیب هایی مثل معلولیت به سوال 

اعمال کنند در مجموع بهتر  را کسانی که از میان ما میتوانند چهارچوب دینی نیکی

بیمارانی که  ی در مطالعه ،به عنوان مثال .دنبا مصیبت های ما سازگار می شو

د خداون ن تحت کنترلاآنهایی که باور داشتند سرطانش ،تحت شیمی درمانی بودند

مثلاً )شان اظهار داشتند سازگارترند نفس بیشتری داشتند و پرستاراناست عزت 

ه قابل توجه است که باور به خدا ب (.تر و در رفتار با بقیه بهترفعال ،ترآرام ،شادتر

ه بدر مقایسه با کسانی که  ده به این بیماران سرطانیکننعنوان یک قدرت کنترل 

ه آنها اما کنترلی ک .بهتر مقابله کنند تا ، کمک کردکنترل شخصی خود باور داشتند

، غیر فعال به یک قدرت بیرونی نبوددرباره اش صحبت می کردند یک اطاعت 
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خود در مدیریت و همچنین تلاش  -استفاده از دعا و ایمان  درباره یبلکه بیماران 

ک پس ی .از خداوند صحبت می کردند گرفتناختیار به عنوان راهی برای  - بیماری

 .فرآیند بده و بستان فعال و متقابل بین فرد و یک قدرت بالاتر است

که روزهایمان صرفاً معمولی زمانی ،های زندگیحتی فراتر از اتفاقات منفی آسیب

ه چرا ب .بیابیم عنامک می کند در زندگی مبه ما ک هستند بدون شک دین و معنویت

که رنج کشیدن  ،زیرا نیاز داریم احساس کنیم که مهم هستیم ؟نیاز داریم حس معنا

زیرا نیاز  .بیهوده نیست و این که زندگیمان هدفی دارد مانسخت کار کردنمان و 

اریم که د چه چیزهایی م،چرا باید ببخشی -داریم که بتوانیم کارهایمان را توجیه کنیم 

یم زیرا به دلیلی نیاز دار .چرا نباید انتقام بگیریم و غیره ،به خاطرش قدردان باشیم

ارزش بر خودمان را  حس معنا در آخر زیراو  .تا بر فراتر از خودمان تمرکز کنیم

هویتمان و  ،نمااس خوبی نسبت به نظام باورهایشود احسباعث می .تقویت میکند

 داشته باشیم.خودمان که به آن تعلق داریم  ر بااجتماعی از افراد همفک

 اب که یر به تجارب و هیجانات مثبتهمچنین باید اشاره کنم که ایمان مذهبی منج

 چرا که دهد توضیح حدودی تا تواندمی خود این و شود می هستند مرتبط شادی

ایل ت تمیکی از این گونه صفا .هستند شادتر ها مذهبی غیر از دیندار و مذهبی افراد

گروهی از مطالعات نشان داده اند افرادی که به شدت معنوی و  .به بخشش است

خود برای بخشش  نوعان نده تر می بیند و بیشتر از همخود را بخش ،مذهبی هستند

پیگیری معنوی و  ،دعای خصوصی -تمرین دین  ،در آخر .ارزش قائل هستند

 خوشیلذت و حتی  ،مهربانی ،یبته ،عشق ،قدردانی ،تواند امیدمی - عبادت جمعی

 .هستند شادیکه همه احساسات افزایش  به وجود آورد

 فواید معنویت

 ؟چیست رقشف .را درهم برهم می کردم «مذهبی»و  «معنوی»کلمات  متاکنون داشت

معنویت به عنوان  ند.نیست کاملا مشترکتراک های زیادی دارند اما مطمئناً اش

ز طریق یعنی جستجوی معنا در زندگی ا - شودمیتعریف  «جستجوی مقدس»

افراد  بزرگتر است. «(ماورای خود اصطلاح خوبی است)» چیزی که از خود فرد

ین د .دنمعنوی به خدا یا به مفاهیم مرتبط مثل قدرت الهی یا حقیقت غایی اشاره دار

گیرد اما این جستجو معمولا در یک محیط هم یک جستجوی معنوی را در بر می

چون اکثر افراد معنوی خود را مذهبی  ،با این وجود .سازمانی اتفاق می افتد ،رسمی
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سه نوی در مقایعافراد م .ستاویت لزوماً با فواید دین یکسان فواید معن ،دانندنیز می

با موارد استرس زا  ،سلامت ذهنی برتری دارند ،با غیر معنوی ها شادتر هستند

کمتر از الکل و دارو  ،بخش تری دارندیتهای رضاازدواج ،کنندبهتر مقابله می

رادی که اف .کننداز نظر فیزیکی سالم تر هستند و بیشتر عمر می ،استفاده می کنند

 .کنند از آنهایی که نمی کنند شادترندخدا را عزیز و پاسخگو درک می

های معمولی ممکن است بتوانند چیز هم با این حال آنهایی که خدا را باور ندارند

می دانید  (الهی یا غیر الهی) هخود را یک پیشکار اگر  .دنزمین را مقدس بدانروی 

کنید یا اگر اگر عشق را به طور ابدی درک می ،اگر فرزندانتان را نعمت می دانید

شما در جنبه های زندگی با صفات الهی و مقدس  ،باور دارید که بدن مقدس است

معنا و  ،تواند انگیزهمی تنشده است که مقدس دانس مشخص. می کنید سوخر

 .راضی تر هستند ،هایی که ازدواجشان را مقدس می شمارندزوج .رضایت بیاورد

نظم دهنده های کارآمدتری هستند و  ،والدینی که والدین بودن را مقدس میدانند

لا مث)دانشجویانی که اهدافی در رابطه با خود متعالی و متعهد به یک قدرت بالاتر 

درت بالاتر را در طول روز یاد بگیرم ق» یا« مآگاه باش امعنوی زندگی به معنای م»

 د.به نسبت شادتر هستن ،کننددنبال میرا «( کنم درک

 ای نباشندمذهبی وابسته  ،بنابراین معنویت به کسانی از ما که به هیچ نهاد رسمی

 انیمتو می کلیسا ای معبد در شرکت جای به .دهدمی پیشنهاد چیزی باشند خواهندنمی

افه دعا یا با اض ،طریق مراقبه از - بپردازیم تقدس جستجوی به مختلف های شیوه به

اول همانطور که در بخش بعدی  ن.کردن یک بعد معنوی به زندگی روزمره ما

تکنیک قدرتمندی است که می تواند هم خوشی روانی و هم  همراقب ،دهمتوضیح می

فاده آن را با است ،یادی که آن را تمرین می کنندفیزیکی شما را تقویت کند و افراد ز

از طریق  تانی فراتر رفتن از زندگی عادیتوانای .از مانترای روحی انجام میدهند

 .مراقبه یکی از دلایل چندین فواید آن است

نوعی از دعا که  اما وجود داردکردن اگرچه بدون شک راه های متفاوتی برای دعا 

 .مراقبه است دعای - و فایده دارد - عنویت نزدیک استبیشتر از همه به تمرین م

 .از دعا است که از طریق آن سعی می کنید یک ارتباط الهی را حفظ کنید یاین نوع

ی افرادی که دعا .کنیدخداوند زمان صرف می «در حضور»تنها  ،به عنوان مثال

رخواست مثل د)کنند نسبت به کسانی که دعاهای دیگر را مراقبه را تمرین می
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ر کلی شادترند و احساس نزدیک تمرین می کنند به طو (تسکین یا تقاضای بخشش

 .نسبت به خداوند دارند تری

به طور  را الهی ند حسین معنویت مهم است سعی می کندر آخر افرادی که برایشا

انگیزه و  ،به عنوان مثال با پرورش حس هیبت - شان تجربه کننددر وجودروزانه 

دن باور به قدرتی با پرور ،ا تقویت حس گستردگی عشق خداوندیکپارچگی ب

این حس معنویت با تمرین و در  .ارتباط با متعالیی تر از خود و با توسعه عظیم

 .طول شرایط خارق العاده مثل زایمان راحت تر می شود

 ؟مذهب و معنویت برای چه کسانی بیشترین فایده را دارد

ع موضو. در این کتاب است دیبا یک موضوع کلی اولین پاسخ به این سوال مطابق

های افزایش شادی خاص بیشتر از همه برای افرادی که این است که فعالیت دیکلی

ش و تعهد تمرین کنند پذیرش آن هستند و انگیزه دارند تا آنها را با تلای آماده 

 یطبیع حسیمعنویت برایتان  دین و تمریناگر  ،به عبارتی دیگر است.کارآمد 

 .پس حتما آن را انجام دهید ،دارد

شود که محققان چندین کشف جالب کرده اند که این حقیقت را شامل می به علاوه،

 (دهانسبت به سفی)آفریقا امریکایی ها  یاندر م (،نسبت به آقایان)ها دینداری در خانم

ه دبه شدت بیشتر گره خور (نسبت به اروپایی ها) لو در میان آمریکایی های شما

 . به علاوه،تر استاحتمالا به این دلیل که ایمان دینی شان به نسبت قوی ؛است

 (مثل شرکت در کلیسا یا دعا)افرادی که به طور فعال و عمومی در فعالیت مذهبی 

این ) .پذیرند شادترندکنند از کسانی که به سادگی باورهای مذهبی را میشرکت می

بازی  یدینشتیبانی در آثار افزایش شادی ن پانجم که یک دیکلی یدستاورد بر نقش

آنها که مذهب را به خاطر دلایل  ،در آخر تعجب آور نیست .(تاکید میکند ،کنندمی

کنند شادتر از کسانی هستند که آن را دنبال می (مثلا به عنوان روش زندگی)ذاتی 

ونی یل بیربرای دلا ای مثلا به عنوان وسیله)کنند صرفاً از روی اجبار پیگیری می

 (.!وابسته به کلیسای یا موقعیت یا برای بردن کودکانشان به مدرسه  مثل حرفه

 ؟آیا جنبه ای منفی در دین وجود دارد

وسواسی شود که  «باعث اختلال اعصاب»تواند کند که مذهب میاظهار می فروید

 .تمایلات جنسی محدود شده و گناه است ،علائم آن شامل هیجانات سرکوب شده
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محبوب گاهی اوقات می گوید که افراد مذهبی متعصب تر و کوته بین تر  ی رسانه

 شان زندگی هایشان و سلامت ی بتاً دربارهاز همنوعان غیرمذهبی خود هستند یا نس

 میعل کارافمنفعل هستند یا ناتوان از درک  (اختیارات برای خداوندی با ترک همه )

 ننخستی و «عادل خشم» ،الهی انتقام به تنسب ناهنجاری باورهای یا هستند منطقی

 فرد یک های بالا بالاترین تواندمی که صمیمی روابط مثل تنها ،علاوه به .دارند گناه

بی به طور مشابه می توانند مذه هایگروه ،دهد ارائه را او های پایین ترین پایین یا

 فداکاری و ،پول ،انرژی ،به مقدار زیادی زمان .منبع استرس و تناقض باشند

 .انتظارات سختگیرانه بر رفتار و زندگی خانوادگی معنوی نیاز دارند

آیا اینها اشکالات و آسیب های اصلی یک مذهب را نشان می دهند یا افسانه هایی 

مطالعات بعضی از این  .بله و خیر ؟هستند که توسط عموم سکولار ادامه پیدا کرده

افرادی که به شدت  ،به عنوان مثال .ها راآن ی نه همه ،مشاهدات را تایید میکنند

کنند و کمتر ورزش می ،شان را درمان کندر دارند دعا می تواند بیماری هایباو

کمتر درگیر مراقبت از سلامتی شان هستند و کسانی که به طور منفعلانه 

سطح سلامتی روانی پایین تری را  ،مشکلاتشان را بر گردن خداوند می اندازند

تر بیش ،کنندکسانی که خدا را غیر صمیمی و مجازات کننده درک می .ندنشان می ده

سیر نزولی در  ،پریشان و بیمار می شوند و افرادی که از خداوند خشمگین هستند

که افراد باور میکنند که وقایع منفی مجازات خداوند به زمانی .سلامتی شان دارند

 ،احساس گناه ،را نشان می دهد ،کار نیروهای شیطانی بدتر، یا)خاطر گناه هایشان 

شدید تر و سلامتی و کیفیت می کنند و این گونه باور ها با افسردگی  م و ترسشر

در آخر باور به گناه نخستین با عزت نفس پایین همراه  .همراه است یتربدزندگی 

 احساس و شاید چون اگر به خاطر محکومیت به اینکه ذاتا آدم شروری هستید .است

 .حس خوبی نسبت به خود داشته باشید ستسخت ا ،می کنید ی و شرمبی کفایت

ن ای ،را پرورش دهند تعصب ندیا باورهای مذهبی می توانبا توجه به این سوال که آ

در تعدادی از مطالعات بنیادگرایان مذهبی پیدا شده است که گاهی اوقات با جملات 

اوند آنها را به خاطر رد دلیل اینکه یهود این همه مشکل دارد این است که خد»

بیماری ایدز که در حال حاضر همجنسگرایان را »و  «کردن مسیح تنبیه می کند

با این حال این یافته ها  ند.موافق «یزی است که آنها لیاقتش را دارندمیکشد تنها چ

عمیم قابل ت دیدگاههای متنوع امروز برضعیف هستند و نتایج قابل تعمیم  تقریبا
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جمعیت عظیمی از افراد مذهبی و معنوی بیشتر در مه د نشان می دهاین  نیستند.

 .مهربان و روشنفکر هستند کامل، ،مقابل

تواند ناموفق باشد و نگرانی و اضطراب را تحریک قدس میت در آخر جستجوی

دینی یا خصومت با غیر  ینر می تواند به اطاعت مطلق یک آیدرمواقع ناد .کند

ً  .مومنان ختم شود اگر شما دین و معنویت را به  .اینها مثالهای مفرط هستند مطمئنا

نین بعید است که با چ ،انتخاب کنید ادیاز فعالیت های افزایش و حفظ شعنوان یکی 

 ادیاستراتژی های افزایش شی همانطور که همراه همه  .مشکلاتی مواجه شوید

 .اعتدال و عقل سلیم پرمایه ترین ها هستند م،توضیح داد

 ین و معنویتتمرین د

از آنجایی که اکثر افرادی که مذهبی و معنوی هستند ذهنیت بسیار خوبی از اینکه 

ما ا ارم.کر کردم که این بخش را خالی بگذف ،چگونه ایمان شان را حفظ کنند دارند

گیج شده یا احساس  ،احتمالاً چندین پیشنهاد می تواند کسی را که مطمئن نیست

تا و دو یست مختصر شروع می کنملبا یک  .ریک کندسردی و بی روحی دارد تحدل

امروز تنها نیاز دارید یک فعالیت را انتخاب کنید  ،حالا م.دهاستراتژی را توسعه می

 معنوی یا گروه مطالعهی یک برنامه  ،کلیسا یا مسجد ،به یک معبد .تا امتحان کنید

ای هفته ،ار مذهبیهدف خود را شرکت در یک ک (.یا رجوع کنید)پیوندید انجیل بی 

دقیقه را صرف خواندن موضوعات  1۵هر روز  .یکبار یا حتی هر روز قرار دهید

گوش دادن به یک برنامه  ،خداوند تصدیقورق زدن جلدهای  ،کتاب مذهبی ،معنوی

برای یک خیریه بر مبنای ایمان  .رادیویی معنوی یا تماشای نمایش مذهبی کنیدی 

با صحبت کردن با  وب یا قیق کردن در کتابخانه یاحو در آخر با ت .داوطلب شوید

ها نه تن .دین های دیگر یاد بگیریدی ایمانشان درباره  ی دوستان و آشنایان درباره

ه بلک ،و احتمالاً تحریک میشوید چیز جدیدی را امتحان کنید دروشنفکر می شوی

 .آنها را قوی می کنید و می سازید ای روابط دوستانه

 هدف بگردید دنبال معنا و

 احساسات و ،معنا در زندگی باید ریشه در افکار س اساسیکه ح ندمحققان باور دار

 .آورددیگر شادی و رشد نمی ،کورکورانه پذیرفتن حس معنا .تجربه فرد داشته باشد

ساختن یکی از سخت ترین کارهایی است که می توانید انجام دهید و معنایی که  عنام
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 ۶در اینجا  .ارد در طول دوره های زندگی شما تغییر کندخلق می کنید احتمال د

 .وجود دارد بیابیدمعنا برای این که چگونه تلاش کنید تا  از محققان پیشنهاد

 ،که شما اهدافی را دنبال می کنید که هماهنگ و در دسترس هستندزمانی ،اول

نرژی برای توانایی و ا ،که شما زمانزمانی ،برای مثال -زندگی معنادار تر است 

کند این اهداف تربیت فرقی نمی ؛داریدرا اختصاص دادن به مهمترین اهداف تان 

هستند و  هاگر مطمئن نیستید که اهدافتان چ .فرزندان یا پیشرفت در نویسندگی باشد

 .را مطالعه کنید ۸فصل  ،چگونه آنها را دنبال کنید

بنشینید و داستان  .آیدمنسجم می «طرح زندگی»تر از داشتن یک عظیممعنای  م،دو

الان چه کسی هستید و قبلاً چه  .زندگی خود را بنویسید یا با کسی در میان بگذارید

چه موانعی در راهتان قرار  ؟کنیدای را برای خود تصور میچه آینده ؟کسی بوده اید

 ؟اینگونه اند که هستند ارید و چرا چیزهایدنیا د ی چه فرضیاتی درباره ؟دندار

ه ب عناتواند حس ممی - علم و حتی در کشف خود ،انسانیت ،در هنر - لاقیتخ ،سوم

 .می تواند بحرانی باشد تعالیخود در اینجا دوباره  .زندگی بسیاری از افراد دهد

خش بچیزی که میسازید ممکن است فقط برای شما به طور شخصی یک فرایند لذت

 که تسخوش شانس باشید چیزی بلکه اگر ،بخشد نباشدکه به زندگی تان اهمیت می

 .های آینده منتقل می کنیدبه نسل به دیگران و امروز و فردا

ی قدرتمندی در غم و اندوه و آسیب وجود ابرای بسیاری گاهی اوقات معن ،چهارم

امل ش بیاورد کهتواند رشد بعد از آسیب میرنج کشیدن  (.را ببینید ۶فصل )دارد 

جدید ت های ممکن زندگی و حسی که زندگی ز راهدیدگاهی بی انتها ا ،رشد روحی

 .معنا کرده است می شود

مثل آسایشی  ،دندین و معنویت تجارب احساسی قدرتمندی وجود دار قلبدر  ،پنجم

 شگفتی که در حضور رمز و راز  یا یک کار مذهبی حس می کنید یا هیبتکه در 

مناظر  بات جهان عظم ،که با عشقی نیرومندیعظمت الهی حس می کنید یا زمان

ب مثل تبدیل و تجار - ونه تجارب مذهبیگاین .شویدزیبایی طبیعی نفیس مواجه می

 «رفتننور فرو»لذت یا در  ،نزدیک من که شامل احساسات عمیق بیداری معنوی

تری می د و به زندگی شما معنای عظیمنایمان شما را عمیق می کن گیهم -شود می

 .دنبخش
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ری برای پیدا کردن معنا در زندگی تان این است که در و در آخر یک راه ضرو

ی ها به این صورت ایمان جواب سوال .بر روی پرورش ایمانتان کار کنید ،تعریف

 تعلق کجا به ؟چیست برای من زندگی ؟هستم کسی چه من :دهدمی را «گبزر»

تر هی کنم و دنیای اطرافم را بچگونه در یک زندگی مقدس زندگ ؟کیست خالق ؟دارم

 م؟کن

 دعا

در واقع از هر ده  .یک روش جهانی برای تمرین دین و معنویت دعا کردن است

درصد اظهار  ۶کنند و تنها کنند که هر روز دعا میآمریکایی هفت نفر اظهار می

 اظهار مردم از درصد ۸۱ در انگلیس و ولز)می کند که هرگز دعا نمی کند 

 فقط اما {هستند مسیحی درصد ۷۴} کنند یم را یافته سازمان های دین به وابستگی

دعا  برای را خود سنت و شکل هر دینی (.روندمی کلیسا به مسیحیان از درصد ۷

ایده های زیر  ی.رتباط برقرار کردن با خدا یا الهراه های خود برای ا ،کردن دارد

 .برای این است که چگونه دعا را بخش بزرگتری از زندگی خود قرار دهید

 به دعا کردن اختصاص  -ساعت  دقیقه تا یک ۵از  - ز هر روز رازمانی ا

ممکن است از زمان استفاده کنید تا از خدا چیزی برای خودتان یا  .دهید

باشید یا یک کتاب  «در حضور او»دیگران بخواهید یا به سادگی 

 .دعابخوانید

 توانید تصمیم بگیرید در طول روز و در موقعیت های از طرفی دیگر می

 و مثلاً زمانی که احساس می کنید افسرده ،اص خود جوش دعا کنیدخ

 و ید یا وقتی شاهد چیز زیباییعصبی هستید یا دیگران را قضاوت میکن

اتفاق  (یا بدی) یخصوص خوبمحبت آمیزی هستید یا وقتی چیز بعمل 

 .افتاده است

  نیدغذایی دعا کی بعد از بیدار شدن یا قبل از خواب یا قبل از هر وعده. 

خصوص آسایش بخش و دعای شکرگزاری می تواند ب ،اگر مایل هستید

 (.را ببینید ۴فصل )شادی آور باشد 

تصمیم گرفت با تمرین دعا به طور  مجوانی که در دانشگاه ملاقات کردخانم  زا،ر

باور داشت  دعا به اگر چه طوری بزرگ شده بود که .فعال زندگیش را عوض کند

او به من گفت که این کار را می کند چون صرفا به  ،می رفت الیسو یکشنبه ها به ک
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 ،دادا بالغ شد کاری را که قبلا بسیار انجام میززمانی که ر .اینجا کشیده شده است

تلاشش در به انجام رساندن هدف  ی او تجربه .متوقف کرد و آن دعا کردن بود

 :دهداین گونه توضیح می را که در نتیجه به دست آورد ایجدیدش و فواید چند گانه 

رای ب .که بیدار میشدم دعا میکردمو زمانی تمه به تخت میرفکهفته ی گذشته زمانی

به خداوند  .کنمو برای چیزهایی که اتفاق افتاده است شکر می ممی کن عادم روز

زمانیکه دعا را  م،ل روز اذیتم کرده است را می گویچیزهایی که در طو ی همه

طوری که انگار فقط به یک  مهستشادتر و عاقل تر  مظر خودبه ن مکنتمام می

ل از اینکه دعا کردن را قب ه ام.که مدتی اذیتم کرده است را گفت دوست چیزهایی

 این ما اتاقی هم قابلدر ماحساس ناتوانی می کردم زیرا مجبور بودم  م،شروع کن

 به ،میبندم را انمچشم ،هستم کردن دعا مشغول وقتی که دانستم نمی و بکنم را کار

 از که دادم اجازه خودم به کاملاً  .کندمی برداشت گونه چه اون ،نیستم آگاه اطرافم

او را به  م.کن رشکم زرو خاطرب را او و باشم رها هاقضاوت و نظرات هرگونه

 ات به من داددعا کردم قدرتی  و ردمکرده بود شکر ک مخاطر همه کارهایی که برای

 ،میافت تسلی متمام کرد عا راهنگامی که د .راهش را ادامه دهم در روزهای متوالی

از رویم برداشته اند و من احساس رضایت  را سنگین ی طوری که انگار یک وزنه

 .می کردم

ها انجامش نداده بودم اما مواجهه با فعالیتی که سال ،فعالیت به خودی سخت نبود

هر  به ش دهم.انجام که شروع کردم هر شب و صبحخصوص زمانیسخت بود ب

هر روز دعا کردن  ...دیگر احساس تنهایی نمی کردم ...حال از انجامش لذت بردم

ار که این کار را می کنم می دانم هر بخودم کرده ام و خواهم کرد زیرا  را عادت

راحت تر می  ،تر عمل می کنم شاکر ،کنمه های بهتری با افراد شرکت میمکالمدر 

 ندمن باور می کنم که خداو .ند همراه خوبی هستمنحساس می کو اطرافیانم ا مبخش

 .و حواسش به من استابسیاری تواناست و من هر جا که هستم  ظیمبه چیزهای ع

ی از صحبت با او لذت می بردم زیرا که همه  .دوستم و برادرم است ،او پدرم

شک ها رها  نگرانی ها وی از همه  او مراگذارم و را با او در میان میرازهایم 

که از خواب داد زیرا زمانی ممن قطعاً هر روز این کار را ادامه خواه .می سازد

تر استراحت که به تخت میروم راحتدهد و زمانیمیشوم به من قدرت میبیدار 

 .کنممی

 تقدس را درزندگی عادی  پیدا کنید
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 .دهید پرورش را هر روز توانایی دیدن تقدس در چیزهای هم زیبا و هم دردناک

 .د مقدس باشدنتوانیک کودک و بارش برف جدید می ی خنده ،غذاییی یک وعده 

 رسد که انگارآسمان وسیع بالای مونتانا به نظر بسیاری از افراد طوری به نظر می

چیزهای روزمره هم می تواند اینگونه به نظر  ،اثر انگشت خداوند بر روی آن است

مرین زیادی نیاز های روزانه تها و کشمکش تجربه ،مقدس شمردن چیز ها .برسند

 .هستندمعنویت و پاداش هایش  قلبد اما در ندار

 پایان

دانشمندان دیگر نمی توانند تاثیر قدرتمند معنویت و مذهب بر روی سلامتی و 

تنها  ،در ایالات متحده .دکنداقل آمارها آنها را مجبور میح .خوشی را نادیده بگیرند

م به اگر شما ه .خدا را باور دارند -درصد  ۹۵حدود  -از افراد ای جمعیت گسترده

می توانید فواید ایمان را تحت کنترل خود  ،گیریدبروش خودتان این تصمیم را 

 .درآورید تا شادی و زندگی تان را بهبود ببخشید

 فعالیت های مکمل

 تحان کنید:برید، ممکن است بخواهید این دو را نیز اماگر از این فعالیت بهره می

 ( 12لیت شادی شماره ی )فعا ( مراقبت از بدنتان1

 ( ۶ه )فعالیت شادی شماره ی ( پرورش استراتژی های مقابل2

 

 (مراقبه)مراقبت از بدنتان  :12 ی فعالیت شادی شماره

به جز وقت هایی که سرتان شلوغ  تسضروری ا نیم ساعت مراقبه در هر روز»

 «.وقع یک ساعت کامل نیاز داریددر آن م ،است

 سینت فرانسیس دو سل

یکی از محدودیتهای تحقیقات موجود بر روی مذهب این است که تقریباً همه شان بر 

 ، هندوئیسم –مذهب های شرقی  .یهودی تمرکز کرده اند - روی ایمان های مسیحی

 این مذهب ها یک ی در هسته .دهنددیدگاه متمایزی پیشنهاد می -تائویسم  ،بوداییسم

در بودائیسم این نظم از طریق مراقبه به  .آشکار وجود دارد ی معنویت اندیشمندانه
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 - زندگی را بپذیرد«انکارحقایق غیرقابل »کند آید که به یک فرد کمک میدست می

ن اماست و فهم ما در کنترل زندگی هایبه این معنا که زندگی ما دائماً در حال تغییر 

 ،گیریتمرین منظم مراقبه با تحقق بخشیدن به حالت آگاهی و کناره .بیهوده است

 .شادی حقیقی می آورد

 یک هایی میشود که نام های متفاوتمراقبه در واقع شامل یک خانواده از تکن

و دسته بندی های متفاوت  (ویپاسانای مراقبه  ،متعالیی مراقبه  ،ذن یمراقبه )

همه اینها است  ی هسته ای که زمینه ءجز .دارد (اندیشمندانه ،ذهن آگاهی ،متمرکز)

به  ؛البته می توانید از طرق مختلفی توجهتان را متمرکز کنید .پرورش توجه است

 ،شعله روی بر) شیء یک روی بر احساسی غیر و غیر تحلیلی ،عنوان مثال

یا غیر  (دناینها در مراقبه متمرکز انجام میشو - ا یک کلمهی صدا یک ،نفستان

ا اینه) فکری کردن شخوارها بدون ناها و صددیدگاه ،افکار ی تی بر روی همهقضاو

پذیرش ی یا به طور گسترده تر آماده  (ذهن آگاهی انجام می شود ی در مراقبه

ی اینها در مراقبه )خداوند شدن برای اندیشیدن به سوال های بزرگ زندگی 

تواند از صوصی است و میبسیار خ ای تجربه همراقب (.انجام میشود هاندیشمندان

طرق متفاوت اجرا شود اما کارشناسان عوامل مهمی را به عنوان هدف در طول 

 :اندتمرین قرار داده

 بدون ،با کناره گیری ،حال را بیطرفانه ی لحظه – غیر قضاوتی باشید 

 .ارزیابی مشاهده کنید

 فصل چه در نگاه اول این توصیه با چیزی که در اگر - یر مجاهد باشیدغ

ناسازگار  اما رسدناسازگار به نظر می تمهداف گفا انه یپیگیری متعهد

بر روی به دست آوردن اهداف تان تا کند نیست زیرا شما را تحریک می

 .شویدنمتمرکز  (در مقابل پیشرفت در راستای اهداف)

 با زور و عجله چیزها را جلو نبرید بلکه اجازه دهید در  - صبور باشید

 شوند. خودشان آشکارزمان مناسب 

  به خودتان اعتماد کنید و اعتماد کنید که همه چیز در زندگیتان  -اعتماد کنید

 .حل شود

 طوری که انگار اولین باری  دبه هر چیز کوچک توجه کنی - گشوده باشید

 .بینیداست که می
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 به این کار عدم  ،های فکری رها کنیدنشخوارخود را از  - رها کنید

 .نددلبستگی می گوی

 ؟چرا مراقبه

 مایشگاهیی از رشتهی عداد مداخله که فهمیدم چه تصادقانه تعجب کردم زمانی

 از زیادی حجم .است شده انجام مراقبه تمرین عواقب کشف برای شده کنترل

 و شادی روی بر ییا چندگانه مثبت تاثیرات همراقب که است داده نشان مطالعات

شناختی و سلامت  هایتوانایی ،استرس ،فیزیولوژی روی بر ،فرد مثبت هیجانات

خود »ش سخت تر است مثل هایی که تشخیصفیزیکی و همچنین بر روی جنبه

 .و بلوغ اخلاقی دارد «شکوفایی

 ،کنندبررسی می در طول تمرین مراقبهرا بدن افراد محققانی که  ،به عنوان مثال

به )استراحت روانشناسی  حالت عمیقکننده ها قادرند هم  که مراقبه ندتایید کرده ا

 حالت آگاهی و هم  (شده نشان داده ، افزایشبا پایین آمدن سرعت تنفس ،عنوان مثال

انه نشو با چیزهایی مثل افزایش جریان خون  ،به عنوان مثال)و هوشیاری بالا رفته 

 ه یمراقبی در مطالعه  .به دست آورندرا  (های مرتبط دیگر در مغز نشان داده شده

ذهن  ی مراقبه ای آموزشی هشت هفته ی کارکنان سالم برنامه ،من ی قهمورد علا

در کورتکس جلوی مغز  ای،هشت هفته ی در پایان دوره  د.آگاهی را تجربه کردن

ر د) در مقایسه با سمت راستشان آنهایی که مراقبه را تمرین کرده بودند سمت چپ

این  ،را به یاد آورید 2فصل اگر  .افزایش فعالیت دیده شد (مقایسه با گروه کنترل

اد شدر افراد  ست(در مقابل را) در سمت چپ مغز ربیشت فعالیت الگوی بخصوص

که  دیگر تحقیقاتی را یبنابراین این دستاورد به زیبای .شودو رویکرد گرا دیده می

د و نکنجلسات منظم مراقبه شادی عظیم تری تولید میی د مجموعه ننشان میده

ی در همان مطالعه  ،به علاوه .کندتایید می ،ندنب را کم میکافسردگی و اضطرا

ا تر به واکسن آنفولانزسیستم ایمنی مراقبه کنندگان قوی ،هفته ای هشت ی مراقبه

و راست  چپد و هر چه افزایش عدم تقارن در پاسخ دا (که به آنها تزریق شده بود)

مدت  وتاهک مرینابراین حتی تبن .دهدسیستم ایمنی قوی تر پاسخ می ،مغز بیشتر باشد

مراقبه به طور شگفت انگیزی می تواند فعالیت مغز شما و سیستم ایمنی تان را 

 .تحت تاثیر قرار دهد
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 فرد را در نتیجه تحت سلامت ،ین گونه تأثیرات روانشناسیجای تعجب نیست که ا

 نی با بیماریمراقبه در بیمارای نشان داده شده است که مداخله  .دنتاثیر قرار می ده

 ،مشکلات پوستی و انواع شرایط سلامت روانی مثل افسردگی زمن،م قلبی

 ،میروانشناسی مستق تاثیراتبه جز  .اضطراب و سوء مصرف مواد تاثیر گذار است

کمک کند زیرا  (و هر کس دیگری)مراقبه می تواند به افرادی که بیمار هستند 

عزت نفس و  ،حال مثبت ،دهدمی واکنش پذیری آنها نسبت به استرس را کاهش 

یک مطالعه نشان داد که یک کارگاه  ،به عنوان مثال .احساس کنترل را افزایش دهد

ل مث ان مثبت روزانهبزرگسالان شاغل را با تقویت کردن هیج، مراقبه هفته ای ۶

و  ی بیشترحمایت اجتماع ،بهبود کیفیت روابطشان ،حال ی بیشتر چشیدن لحظه

 .تر کرددشا اری هایشانکاهش علائم بیم

م را اینگونه به ظاهر ویژگی های ه برایتعدادی از مطالعات جذاب حتی فواید مراقب

خلاقیت و انعطاف پذیری شناختی در سالخوردگی را نشان  ،نشدنی مثل هوش

دانش آموزان دانشکده که برنامه  ،متفاوت ی به عنوان مثال در دو مطالعه .اندداده

 در تست هوش و نمرات آزمون دوره دمراقبه را بر عهده گرفتن یادگیری و تمرین ی

 دیگر با دانش ی یک مطالعه .نسبت به گروه کنترل بیشتر پیشرفت کردند یا

آن هایی که راهنمایی شده بودند تا مراقبه  ان پیش پزشکی و پزشکی نشان دادآموز

دردی ل تجارب معنوی و همذهن آگاهی را تمرین کنند نسبت به گروه کنتر

ی نسبت به بقیه و افسردگی و استرس کمتری حتی در طول دوره  تریعظیم

 .از خود نشان دادندا زامتحانات استرس 

تنها روایتی  اگر مدارک .مثل نوشدارو است هاین مطالعات نشان می دهند مراقب

ا اگر یاد بگیرید ب .هستند ازمایشیها کار سال ی اما بر پایه دیمشبودند مشکوک می

اطلاعات قانع کننده هستند که چیز قدرتمندی در  ،لاش و تعهد بسیار اجرایش کنیدت

آن را مثل تمرین  کسانی که در تمرین مراقبه موفق هستند .این تکنیک وجود دارد

که یک دوست خانم  .دهندفیزیکی به عنوان بخشی از زندگی روزمره پرورش می

 :اینگونه توصیف کرد آن را ،خورد مراقبه رمز شادی اش استمیقسم 

ها و  مقدسی است که از تمام مزاحمت زمان .دقیقه مراقبه می کنم 2۱من هر روز 

 ،مقی روز متمرکز و روشنفکر تر هستو برای با مسرسپردگی ها محافظت می شو

کل روز در حس خوشی دارم که  .عصبی نیستم اتحریک پذیری یا دیگر حساس

نوعی انگار  م، بهدهم همان احساس را ندارامش نمییک روز که انج .پایدار است
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برای به دست آوردن آرامش  - افراد به دلایل مختلف مراقبه می کنند .از بین رفته ام

برای آزاد کردن  ،شانبرای التیام بیماری ،برای کشف یک حقیقت والاتر ،درونی

 .خلاقیت یا بصیرت شان یا برای به دست آوردن شادی

 ؟کلمه مراقبه کنیم ۳۱۱چگونه در کمتر از 

معلمان مراقبه اظهار می کنند که مراقب شامل تنها نشستن در یک مکان راحت و 

ز که داخل و خارج میکنید تمرک یچشمانتان را ببندید و بر نفس .شودپشتی صاف می

مثل )کوتاه ی به آرامی یک کلمه  ،همانطور که نفستان را بیرون می دهید .کنید

دا ص چیز، بر یک دهیدمی ترجیح اگریا  .کنید تکرار را «(بود»یا  «وما» ،«یک»

 حرفمن ذهنتان اگر .کنید تمرکز نتانفس یا لحن یک شمع، یک مثل مشخص کار ای

خوشتیپ  بسیار دیروز جک» ،«بخورم شام باید دیگری  دقیقه 2۱» مثلاً ) شودمی

 د و بعد بارنذارید افکارتان بگذبگ ،«(احساس گلودرد دارم» ،«رسیدبه نظر می

ه این است که ب لیدشک .دوباره شروع کنید نبرگرداندن توجه تان به نفس کشید

 «جدا»افکارتان  از منحرف شدن ذهن تان توجه کنید و بعد به داخل برگردید و

و خاطرات تان شما را  هاو برنامه توهمو  های فکری نشخواراجازه ندهید  .شوید

 از آنجایی که مبتدی ها معمولا فقط .د قرار دهیدآنها را در اختیار خو ،کنترل کنند

تمرین و  ،دارند نگه «ساکن»یا  «ساکت» هن راذمی توانند چند ثانیه هر بار 

رایج زمانی است که فکر می کنید ذهنتان را خالی ی یک تجربه  .تکرار لازم است

 .دوباره شروع به پر شدن میکند اید، کرده

دقیقه بسازید و سعی کنید  2۱دقیقه تا  ۵قب کنید از طول زمانی را که می توانید مرا

ا یمیتواند ساده  .دهید ه ترتیبآل یک مکان مراقببه طور ایده .هر روز امتحان کنید

ده کاملا سا یا نقل قول های انگیزشی یا کارهای هنری ،شده با عکس تزیین ،بزرگ

 .ننده باشدباید راحت و اگر ممکن است خالی از چیزهای حواس پرت ک .باشد

 اگر بی سر و .مراقبه پاداش های فراوانی دارد اما بدون تلاش به هر کسی نمی رسد

مشکلات بشریت از  ی همه»ادعا نمی کرد که  کالپاس ،صدا تنها نشستن راحت بود

یت و برای تقو «.گیرددر یک اتاق تنها نشستن نشأت می و ناتوانی بشر در بی صدا

 یدخر یا از یک سایت مراقببازدید  ،کلاس مراقبه شرکت کردن در یک تشویق به

 .فکر کنید دی راهنما کتاب یا سی

 (فعالیت فیزیکی)مراقبت از بدن تان  :12 ی فعالیت شادی شماره
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چشمگیر بر روی فعالیت فیزیکی در بایگانی پزشکی داخلی سال  ی یک مطالعه

از افسردگی  گیه همسال یا بالاتر ک ۵۱و آقایان  ها خانم ققانمح .چاپ شد 1۹۹۹

 .به طور تصادفی به سه گروه تقسیم شدند .انتخاب کردند را بردندبالینی رنج می

 ی ماه مراقبه ۴گروه دوم  ،مشخص کردند که گروه اول چهار ماه تمرین ایروبیک

تمرین تعیین شده شامل  .و گروه سوم هر دو را انجام دهند (زولوفت)ضد افسردگی 

 ،دوچرخه سواری بود. جلسات از دقیقه ای نظارت شده ۴۵ ی جلسه ۳ای هفته 

ر قابل ذک .تشکیل شده بودنددن در حد متوسط تا شدت بالا آهسته دوی / پیاده روی

گروه کاهش و شادی و افسردگی هر سه  ،ماهه ۴مداخله  ی دوره پایاناست که در 

 .ندافزایش یافت و اظهار کردند که کمتر نگرش های ناسالم دار شانعزت نفس

یا  (سرترالین یا لاستدال در انگلستان)زولوفت  ی بنابراین تمرین ایروبیک به اندازه

با این حال تمرین بی  .مخلوط تمرین و زولوفت در درمان افسردگی موثر بود

شاید حتی بیشتر جای  .عوارض جانبی به جز درد ندارد هیچ معمولا ،تر استهزینه

 «رها شده بودند»گانی که از افسردگی تعجب است که شش ماه بعد شرکت کنند

ل بودند کمتر به حالت قب هنسبت به کسانی که در گروه مراقب (بهبود یافته بودند)

ی محققان نام مطالعه  !(ماه پیش ۶) ،اگر در گروه تمرین بودند .برگشته بودند

 .بلند مدت را لبخند می گذاشتند مرینت ی استاندارد پزشکی و مطالعهی مداخله 

اما این حقیقت که فواید  .در تمرین مشهور است «عامل احساس خوب»طلاح اص

عجب مت راگیرد مروهای ضد افسردگی پیشی میروانشناسی فعالیت فیزیکی از دا

ت عزت نفس و احساس تسلط بر تمرین می توانسی آیا در این مطالعه برنامه  .کرد

 دنضد افسردگی می توانست داروهای ،لآیا در مقاب ؟شان را تقویت کرده باشدآموزش

لاً مث)یشان بدهند کنندگان تعاریف خود تضعیفی برای بهبود شخصرکتبه ش

ش و تعهد خودم در برنامه لات»در مقابل  «اند افسردگی ام را کاهش داده ،داروها»

 در هر صورت مطالعه  ؟«(دهم تمرین بود که کمکم کرد تا این چیز را شکستی 

فعالیت فیزیکی برای سلامتی و  ی که فواید چندگانه تلبخند سیلی از مطالعا ی

فعالیت فیزیکی اضطراب و استرس را  .کندخلاصه می را خوشی را تایید میکنند

خصوص به دلیل بیماری قلبی و ب)از ما در مجموع در مقابل مرگ  دهد وکاهش می

 ،کولونسرطان  ،دیابت)های متعدد خطر ابتلا به بیماری ،کندمحافظت می (سرطان

 ،میسازد را مفاصل و ها ماهیچه و ها استخوان ،دهدفشار خون( را کاهش می 

از ما در مقابل اختلالات  ،خواب را بهبود میبخشد ،لا میبردبا را زندگی کیفیت

کند وزنمان را کنترل کند و کمک میمحافظت می مشویشناختی همینطور که پیر می
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تمرین سبک ی یک برنامه  ،رک هستندبی تح هدر بزرگسالان مسن تر ک .کنیم

افسردگی را کاهش میدهد و اعتماد  (استقامت / آموزش انعطاف پذیری یا رویپیاده)

سال حفظ  ۵دهد و این پیشرفت را به طور عجیبی به مدت به نفس را افزایش می

تر خلات تصادفی در مقیاس بزرگو مدا - دندهها نشان میدر آخر بررسی .کندمی

ی ی فورترین افزایش دهنده  ثرکه تمرین می تواند به خوبی مو -می کنند  تایید

 ؟کافی است .ها باشدفعالیت ی در میان همه شادی

 ؟چرا فعالیت فیزیکی افراد را شادتر می کند

تمرین است ی خوشی که فایده ی روانشناسان باور دارند چند توضیح در زمینه 

شروع یک  .است که اشاره کردم لطست/ توضیح عزت نفس  ناولی .قرار دارد

شود احساس کنید کنترل بدن و سلامتی تان را رژیم تناسب اندام باعث می یا ورزش

وق حس ف -تندتر به علاوه قوی تر - دیدن خودتان در کاری که بهتر می شوید .دارید

ن امکان است که فعالیت ای دوم .می دهد خود ارزشمندیو سلط از تای العاده 

انی بت می دهد که نگرو همچنین حواس پرتی مث «غرقگی»تانسیلی برای فیزیکی پ

از روز پر  «فاصله»لزوماً به عنوان یک  .های فکری را برمیگرداند شخوارها و ن

ب جال .دخدمت می کن ،پس از آنها ساعت  مثبتی استرس تان با تأثیرات گسترده 

سد ه به نظر برشبیه مراقب شود به شدتاین دیدگاه از تمرین باعث میکه توجه است 

یسه کرده اند نشان به طور مستقیم مراقبه را با تمرین مقا طالعه کهو در واقع چند م

دهند که شامل کاهش اضطراب یکسانی نشان می اثیراتفعالیت اغلب ت دواند که داده

تمرین و مراقبه بسیار ی البته تجربه  .و افزایش هورمون های بهبود حال است

 «هیجانات پرتحرک»از همه مهمتر قابل ذکر است که در کل یکی  .ستندمتفاوت ه

کم تحرک تولید میکند  دیگری هیجان (هیجان و قدرت ،انرژی)کند تولید می

اما همگی هیجانات مثبت هستند که نه تنها باعث  (.و ملایمت حلص ،آرامش)

 نگرانی ها دوربلکه حواستان را از مشکلات و  ،شوند احساس خوبی داشته باشیدمی

 .دنمی کن

فرصت هایی برای ارتباط  ،که فعالیت فیزیکی با دیگران اجرا می شودزمانی ،سوم

بنابراین به طور بالقوه حمایت اجتماعی را تقویت و دوستی  .اجتماعی فراهم می کند

 .انزوا را از روی دوشتان بردارد یی وحتی میتواند بار تنها .دهدها را پرورش می

ونه انگلستان توضیح داد که چگ ،مشتاق در بیرمنگام و تبالیست های سابقیکی از فو
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جدا از چیزی که  ،شروع فوتبال فرصتی به او داد تا یک هویت اجتماعی جدید

 :به دست آورد - فردی با بیماری روانی - داشت

کسانی که کاملاً  یک ساعت و نیم با یبعد میتوان ه ای..که روزه بدی داشتزمانی

بال را برای فوتم تنها ،دانند من چه کار می کنمآنها نمیو روی فوتبال هستند بغریبه 

دوستانی دارم که درباره بیماری  .شناسند و من اینگونه دوست دارمبازی کردن می

که  ندگذارفقط احترام می ند،ین آدم ها هیچ چیز از من نمی داندانند اما ام میا

ن برای من نوعی درما .همین دوست دارندو مرا بخاطر  مهست فوتبالیست خوبی

و در گذشته با توجه به  مکه چه کسی هست ماست چون مجبور نیستم توضیح ده

خاطر اینکه من یک فوتبالیست بسیار خوب ها بو آن ام بیماری ام چه کارهایی کرده

 .تیم هستم گذارند چون من کاپیتان اینهستم احترام می

 یکهزمان .باشد انشناسانهروین می توانست در اصل تمر «احساس خوب»البته نتایج 

 کهبل دیرسان می انجام به را چیزی که دارید خوبی احساس تنها نه کنید می تمرین

 تقویت املش که کنید می تجربه را یافته بهبود فیزیکی اندام تناسب ای حاشیه مزایای

سنگین تر را  می توانید اشیاء .انعطاف پذیری و استحکام می شود ،ب و عروققل

ه خودی این ب .بیشتر راه بروید و از بیماری در سن بالا جلوگیری کنید ،بلند کنید

 اثیراتاده شده است که تمرین مثل تدر واقع نشان د .می آورد تریخود شادی عظیم

 .پروزاک سطح سروتونین را بالا میبرد

 - میبردفین را بالا نآیا فعالیت فیزیکی قدرتمند آندور ؟چه «آندورفین ی فرضیه»اما 

فراز خوشی             که به  -مسکن طبیعی مغز و مخدر تعریف شادی 

(runner’s high )متاسفانه چیز زیادی برای پشتیبانی از این نظریه  ؟ختم می شود

 یعلائم ناخوشایند فیزیک غزیم اگرچه مشخص شده است که مخدرات ،وجود ندارد

اگرچه احتمالا اوج ) مال ناراحتی را کاهش می دهدکنند در نتیجه احترا سرکوب می

 (.واقعی را تولید نمی کند

ش افزای اولی :دارد دو نوع فایدهه کنم که فعالیت فیزیکی واقعا در آخر باید اشار

شامل بهبود  تک تمرین به دست می آورید و دومیاست که از یک  «حاد»فوری 

یکی و  انها فواید .دست می آیدتمرین مداوم به  ی  است که از برنامه «مزمن»

ممکن است در طول تمرین احساس ناراحتی کنید اما  ،به عنوان مثال .مشابه نیستند

کاهش نگرانی یا بلافاصله پس از آن افزایش خوشی کلی را  ،نشاط ،احساس انگیزه
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مثل )ممکن نیست شما با هیچ تاثیر پایداری مواجه شوید  ،از سوی دیگر .تجربه کنید

 نتاسایز شلواراز ش بدن تان که لط از حفظ آموزش تان یا تصویر پرورحس تس

اولین باری که تصمیم گرفتم اندامم  .و این شرایط ادامه پیدا می کند (مشخص میشود

راهنمای دویدن  ی در یک کتابچه .گرددرا متناسب کنم به زمان مدرسه برمی

 .میبرو از آن فایده ب «ه دهدنتیج»دو ی کشد تا یک برنامه هفته طول می 11خواندم 

و متاسفانه افراد  - و تحمل کردن است -هفته مدت زیادی برای صبر کردن  11

که آن را به دست می اما زمانی .دست می کشند ،قبل از رسیدن به هدف یبسیار

عمل طبق  یک ،شودتان تبدیل میطبیعی از زندگی یفعالیت فیزیکی به سبک ،آورید

که زنگ ساعت را خاموش زمانی .به هیچ تصمیمی نیاز ندارد عادت که برای شروع

فکر نمی کنید که آیا باید به خواب برگردید یا بلند شوید و حرکت را  ،می کنید

 .مطمئناً ارزشش را دارد .فقط انجامش می دهید - شروع کنید

 ؟اگر تمرین حالتان را بد کند چه

ته شود احساس افتضاحی داشمی باعث ،کند چه باشدفرقی نمی ،تمرین فیزیکی سخت

خیر اما احتمالا به این معناست که باید تمرین  ؟آیا این شما را آدم بدی می کند .باشید

 ی هکلم -را پیدا کنید که  یاول در نظر بگیرید تمرین .روزمره تان را عوض کنید

اگر در آب و  .ابتکار و شخصیت شما باشد ،سازگار با سبک زندگی - جادویی

اه باشگ .پیاده روی نکنید ،بارانی زندگی می کنید و از خیس شدن متنفریدهوای 

ه مسابقدر یک  ،اگر به رقابت حساسیت دارید .دیآیمین رش به ااگر از عهد ،نروید

 ،دهید می ترجیح را (ها ماهیچه تقویت و کشش مثل) وازیاهن اگر .نکنید شرکت

 که دهید انجام را کاری دهید.ن انجام را (ثابت های دستگاه مثل) هوازی تمرین

پیدا  دویدن همراه یک ،هستید اجتماعی یآدم اگر - کند می تایید را شما از بخشی

یک  ،داگر زمان بیشتری برای فرزندانتان نیاز داری .پیوندیدب فکنید یا به باشگاه گل

 ،اگر طبیعت را دوست دارید .پیوندیدبه یک کلاس یوگا کودک ب یا کالسکه بخرید

 .ورزش های آبی را انتخاب کنید ،یداگر عاشق آب هست .نوردی یا اسکی کنیدکوه

تمرین کنید یا هر جا  ای دقیقه 1۱های در تکه ،اگر تنها زمان کمی در روز دارید

 .ام دهیدانج ا در دفترتان تمرین کالسیتونیککه می روید از پله ها رفت و آمد کنید ی

ار بسی ،باعث می شود حس بدی داشته باشیداگر تمرین  -ین مورد حیاتی است مدو 

یاد بگیرید حداکثر ضربان قلبتان را  .دهیداحتمال دارد که بیش از حد انجام می

نید شروع به کار می ک نتااول ی که در جلسهو زمانی (پایین را ببینید)اندازه بگیرید 
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راه  ممکن است آرامبرای بعضی از افراد  .درصد آن مقدار فراتر نروید ۶۱از 

بسیاری از افراد تمرین روزمره  .یا تنها راه رفتن باشد (آیدمی بعدا دویدن)رفتن 

ناامیدی  ،شود احساس دلسردیباعث می ؛کنندشان را با سخت کار کردن شروع می

 .و در مجموع ناراحتی کنند و در نتیجه ترک کنند

شان ان قلبدرصد حداکثر ضرب ۶۱در یک مطالعه از شرکت کنندگان خواستند در 

کنندگان نیمی از شرکت ،دقیقه ای ۳۱ایدر طول دوره  .دوچرخه سواری کنند

ادعا کردند  نیمی دی احساس بهتری پیدا کرده اند واظهار داشتند که به طور تصاع

محققانی که تمایل دارند برروی افراد  .اندبه طور تصاعدی احساس بدتری کرده

د چرا در طول ورزش بعضی افراد خشنودی و ندانهنوز نمی ،معمولی مطالعه کنند

اما شما می توانید قدم بردارید تا بفهمید چرا  .دنبعضی ناخشنودی را تجربه می کن

 .شما به خصوص احساس خوب یا بدی می کنید

 چگونه انجامش بدهیم

تعریف  «مصرف انرژی فراتر از سطح استراحت»فعالیت فیزیکی به عنوان  

 .ه واقعا گسترده و باز و انتخاب ها بی محدودیت هستندبنابراین دایر .شودمی

را به جای هم استفاده  «تمرین»و  «فعالیت فیزیکی»محققان افرادی را که الفاظ 

 ،زیرا دومی در واقع تنها زیر مجموعه ای از اولی است)سرزنش میکنند  ،کنندمی

 ،شده استتمرین نوع خاصی از فعالیت فیزیکی ساختار یافته و برنامه ریزی 

ر ه اما من تصمیم گرفتم به (.معمولاً با هدف بهبود تناسب اندام فیزیکی یا سلامتی

اگر شما پس از خواندن این فصل تصمیم گرفته اید  م.حال آنها را با هم مخلوط کن

به  .اساساً متحرک تر خواهید شد ،فعالیت فیزیکی را بر عهده بگیرید ی یک برنامه

اند به عنوان بخشی از ورزش رسمی برنامه ریزی شده همین سادگی تحرک می تو

 .و داوری شده انجام شود یا در خانه تنها بر روی یک حصیر یوگا

حداکثر ضربان  که حرفه ای های تمرین به طور سنتی به شما پیشنهاد می دهند

و  (شودشما تعریف می سن نتهایم 22۱به ساده ترین حالت )قلبتان را محاسبه کنید 

سال  ۳2بنابراین اگر  .درصد آن عدد تمرین کنید ۸۱و  ۶۵ید در سطح بین سعی کن

ا این ب .است ۵۱و  122هدف بین  ی و دامنه 1۸۸دارید حداکثر ضربان قلب تان 

کاملا تقریبی است زیرا که فرمول برای یک فرد  ،نباشید ، برده ی این دامنهحال

 .متوسط در سن دقیق شما طراحی شده است
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داریم که چگونه یک برنامه فعالیت نتقریباً تصور خوبی  ما کمی ازتعداد تنها 

 :دندار ریاضافه کردن این چندین توصیه ضراما  .فیزیکی را شروع و اجرا کنیم

  حداکثر ضربان قلبتان شروع کنیدی درصد دامنه  ۶۵تا  ۶۱به آرامی از. 

 و زمان شروع و مدت زمان تمرینتان را انتخاب  ،خصوصودتر تاریخ بز

آیا هیچ وقت یک  .به آن مثل قرار ملاقات های ثابت نگاه کنید ،ثبت کنید

ن فرزندتان جلسه با رئیس تان را از دست می دهید یا از مدرسه برگرداند

 .اما به ندرت و فقط در مواقع استثنایی ،بله د؟را پشت گوش می اندازی

 بیشتر از زمانی از روز را برای تمرین انتخاب کنید که  ،اگر ممکن است

 .زمان های دیگر انرژی دارید

  دقیقه فعالیت فیزیکی در حد متوسط در اکثر روزهای  ۳۱راهنمای فعلی

مهم ترین چیز این است که برنامه تان را دنبال  .هفته را پیشنهاد می کند

 .کنید

 یدسطح تان را بالاتر ببر ،اگر از قبل مشغول فعالیت فیزیکی منظم هستید، 

لاس کبه وزنه های سنگین تری بلند کنید و  دوید،ی تر بسریع تر و طولان

 .تری برویدپیشرفته شنای ارقص ی

 اما دمشکلی نیست اگر آن را بشکنی است. تمرین روزانه مثل یک رژیم 

اجازه ندهید حس گناه و خجالت انقدر غرق تان کند تا همه چیز را رها 

 .در روزهای متوالی برگردید و سوار اسب شوید .کنید

 فعالیت و استراحت

 اگر من را می ،بینی استمنطبق یا کاملا قابل پیش ،نمی دانم که آیا این متناقض

 مثابت تمرین می کرد ی که با دوچرخهد اما من خود را دیدم که در حالیشناسی

به  یمسلماً من کم .فواید فعالیت فیزیکی را مطالعه می کردم ی مقالات علمی درباره

اما یک چیز که به  .بسیار بالاست (کردمهمیشه عمل) نه  مو تعهد تمرین اعتیاد دارم

 ن پرااز دنیا»بنابر رالف والدو امرسون  .کافی به آن نمیرسم خواب است ی اندازه

 .پر انرژی هم نیاز دارد زمانی برای استراحت بگذرد فردیک اما  «انرژی هاست

ر اگ ،ومند و موفق هستیمنیر ،های بیداری چقدر فعالکند در طول ساعتفرقی نمی

طول عمر و سلامتی  ،هوشیاری ،انرژی ،خواب کافی نداشته باشیم از نظر حوصله

خواب می گوید که اگر افراد هر شب تنها یک  ی یک محقق برجسته م.رنج می بری

 .غربی شادتر و سلامت تر می شود «بیماری خواب»اجتماع  ،ساعت بیشتر بخوابند
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 کهوزن کم کنید در حالی»د می توانید که ادعا می کننمثل آن تبلیغ هایی است 

می توانید بگویید که اینجا خوانده اید که می توانید در حین خواب  «.خوابیده اید

 .تر شویددشا

 سخن پایانی

 .ما هیچ کس نیاز ندارد که به او گفته شود که تمرین برایش خوب است ی در جامعه

 احتمالا ،تحرک لاغر هستیدرید یا یک بیاگر اضافه وزن یا یک بیماری مزمن دا

ما اما آیا کسی به ش .در طول زندگیتان این گفته را بینهایت خوانده اید یا شنیده اید

به  ؟ندتان می کردتمرتب شا یکه تمرین فیزیکاست ضمانت تان کرده  در واقع ،گفته

 .آن قسم میخورم

 (فرد شاد عمل کنیدمثل یک )از بدنتان  تمراقب :12 ی فعالیت شادی شماره

 ی نسخه اشادتر شدن را بی خاص استراتژی های درباره  نمامناسب است بحث های

ه نمود به این کوا ،قابل ذکر است .تمام کنیم ،به سادگی مثل یک فرد شاد عمل کنید

به  تواندتنها می نه -تقلید انرژی و هیجان  ،مشارکت کردن ،لبخند زدن ،هستید ادش

ر موفقیت د ،هاتقویت دوستی ،بازگشت لبخند)ید شادی را بدهد شما بعضی از فوا

به بیان مارگ پیرسی  .کند تربلکه می تواند در واقع شما را شاد (کار و مدرسه

 .«همان اتفاق می افتد و ،دگی کن که انگار خودت دوست داشتیطوری زن»شاعر 

 بازخورد چهره

 این فلسفه را تایید می کند «بازخورد چهره ی فرضیه»دهه ها تحقیق و مخصوصاً 

ابراز آزادانه یک احساس با نشانه های »ایده ای که قبلاً توسط دیدگاه داروین که  -

ظهور  ،به بیانی دیگر .خبر داده شد «آن احساس را تقویت می کند ،بیرونی اش

ل حداق ،را نشان دهید و آن را احساس خواهید کرد رت(یا ترس یا نف)فیزیکی شادی 

را  (یا اخم)خط لبخند  ،(یا خط بیاندازید)پیشانی تان را صاف کنید  .ملایم در حالت

ی و درست لذت بیشتر یا ناراحت (یا به هم گره بزنید)دستانتان را باز کنید  ،بسازید

ی علامتهای (و بدن و صدایتان)صورت شما  بنابراین .بیشتری تجربه خواهید کرد

د که شما دارید یک احساس نر میدهفرستند و خببه مغزتان می «(بازخورد)»

تا احساسش  -ورپرایز! س - دندهبخصوص را تجربه می کنید و شما را سوق می

 .کنید
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 با این مطالعه احتمالا ،روانشناسی مقدماتی را گرفته باشیدی اگر تا به حال دوره 

آشنا باشید که در آن از شرکت کنندگان خواستند نوک ماژیک را در دهان شان قرار 

یا بین لبهای جمع شده شان  (شبیه لبخند)هایشان بگیرند بین دندان مستقیما ،دهند

 تواند تاثیرکنندگان خبر نداشتند که نگه داشتن ماژیک میشرکت خم(.شبیه ا)

ن که دقیقا چرا باید ای ندهمچنین به آنها نگفته بود ،بخصوصی روی آنها داشته باشد

موعه ای از کارتون های نمایی کرده بودند تا مجدر عوض آنها را راه .کار را بکنند

کارتون ها از نظر کسانی  .د و حکم دهند که چقدر خنده دار هستندنرا ببین فارساید

ه نسبت ب ،شبیه به لبخند شده بود (دنبدون آنکه بدان)که ماهیچه های صورتشان 

 .خنده دار تر بود ،شده بود مکسانی که حالت چهره شان مثل اخ

دهد که داشتن حالت لعه و بسیاری از مطالعات این چنینی دیگر نشان میاین مطا

مسلما این  .چهره و ژست شادی می تواند باعث شود لذت بیشتری را تجربه کنید

 هستند ماهیچه های جبوردیده مکه بازیگران آموزشانیزم .نسبتاً کم هستند راتتأثی

به شکل لازم  (این کار را بکنیم توانیمهای معمولی نمیاکثر ما آدم)صورتشان را 

حلقوی »شامل انقباض  ،اگر بخواهیم دقیق باشیم - برای یک لبخند واقعی در بیاورند

« گونه ای بزرگ»های انقباض ماهیچه ،ماهیچه ای که دور چشم را گرفته ،«چشم

کنند که احساس اظهار می ه هاهنر پیش - گوشه های لب را بالا می کشد می شود که

 «مانگار که شاد بود»اگرچه احساساتشان بیشتر نزدیک به  .و مثبتی دارندشادی 

افراد به استراتژی لبخند بعضی  ،علیرغم این موضوع ،است تا یک چیز واقعی

 مارش نامش و ندک می مطالعه بسیار که فردی تازگی به خورند.سم می منظم ق

 حیکند که طرا یم استفاده یمخصوص مچی ساعت از که است نوشته برایم ؛است

لرزد تا افراد را تحریک کند مراقبه هایشان را انجام شده تا چند بار در طول روز ب

 ۶بعد از ظهر و   ۴ظهر،  2ر، ظه 12،صبح  1۱های ن را برای ساعتاو آ .دهند

فکر  ؟آیا شادترم»او نوشت  .ند که لبخند بزندتنظیم کرده تا به خود یادآوری ک عصر

 «.می کنم بله

 ها یا اخم های دائمی لبخند

چهره از مطالعه ای می آید که سعی  «بازخورد ی درباره»یک مدرک جذاب دیگر 

سندرم موبیوس  .می کند تاثیرات حالت های دائمی چهره بر روی هیجانات را بفهمد

شود کسانی که این مشکل را دارند نتوانند مادرزادی است که باعث مییک نقص 

 ،به معنای واقعی آنها یک حالت خنثی - کان دهندماهیچه های صورتشان را ت
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کنند که نمی توانند هیجانات را این بیماران ادعا می .رکت بر صورتشان دارندحبی

ر می کنم فکد شا:»یک آقا با این شرایط گفت .کنندفقط آنها را فکر می ،تجربه کنند

 پس ناتوانی «م.اقع احساس شادی و ناراحتی نمی کندر و م...یا ناراحت فکر می کن

در ابراز هیجانات به طور فیزیکی به شدت توانایی حس کردنشان را تحت تاثیر 

 .قرار می دهد

شوند خط های صورتی را اید همینطور که آدمها پیر میآیا تا به حال توجه کرده

یک فردی بسیار پیر و بسیار شاد حالت  ؟گیرند که با شخصیت شان سازگار استمی

یا )روی صورتش می گیرد و فردی که تمام زندگی اش ناراحت  شادی ثابتی بر

این در واقع  .گیر می افتد (یا خشمگین)بوده است در یک ظاهر غمگین  (عصبانی

تکرار انقباض  ،به عنوان مثال .حقیقتی است که از نظر علمی ثابت شده است

می برد  گونه ها را بالا ،حلقوی چشم که دو طرف چشم را جمع می کند ی ماهیچه

باعث به وجود آمدن  ،و پوست را داخل به سمت بالای برجستگی بینی جمع می کند

 .لبخند را نشان می دهد که زیگزاگ چشم اشنایخط های  - های چشم میشودچروک

؟ در واقع شادتر می شوید ،را از بین ببرید «خشم»یا  «غم»های پس اگر چروک

یک  خیلی وقت نیست که .بله پس ،بازخورد چهره درست استی فرضیه  اگر

 1۱شرکت کنندگان  .مطالعه مستقیماً برای آزمایش این موضوع انجام شده است

اسخ پ درمانی نه به دارو و نه به روان شانبالینی بودند که افسردگی ی بیمار افسرده

 ۶۳ یال ۳۶همگی خانم هایی در سن  .داده بود و به عبارتی هیچ چیز کارساز نبود

به خطوط اخم همه  .سال بود که افسردگی داشتند 1۷تا  2و در دوره از بودند سال 

ماهیچه ها را فلج میکند  -که به آن بوتاکس می گویند  - بیماران سم بوتولینومی 

تا از  ۹دو ماه بعد  (.بین ابروها و کمی بالای آنها ،ی برجستگی بینیلااب)تزریق شد 

 .تا مقدار زیادی بهبود یافته بودند 1۱ رت کننده دیگر افسرده نبودند و هشرک 1۱

این دستاورد شگفت انگیز  اما واقعا مقدماتی به دست آمده ای اگر چه از مطالعه

و جذاب )شود دیگران شما را شادتر حذف خطوط اخم باعث می بدون شک .است

افراد در حقیقت بیشتر احساس شادی  ،ببینند و همانطور که این مداخله نشان داد (تر

 .کنندمی

 تعاملات و مقابله های اجتماعی

دنیا با شما لبخند می  ،از آزمایشگاه اگر لبخند بزنید ، خارجالبته در دنیای واقعی

 شما، با ه ای را شروع می کنندکالمم ،مثبت تر به شما پاسخ می دهند ها آدم .دزن
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 اندتجدی دوست بهترین ،دهند می دلداری و کنند می کمک شما به ،کنندمی مشارکت

 ادنوز های لبخند که است شده داده نشان .شوند می فرزندتانی  آینده مادر یا پدر یا

بت از و مطمئناً مراقبت کننده متقاعد می شود که مراق آورد می دلبستگی و عشق

مادرانی که هیجانات مثبتی را ابراز  .ش را حفظ کندا کودک را ادامه دهد و خوشی

 .را شروع می کنند ابراز احساسات مثبت مان گونهرند که هکودکانی دا ،می کنند

 یک»یک بررسی و مشاهده باعث شد اریک فروم تا جایی پیش برود که ادعا کند 

 «.بلکه باید آدم شادی باشد ،مادر نه تنها باید یک مادر خوب باشد

با وقایع پر از استرس لبخند و خنده می تواند به خنثی  هدر مقابل حتی یا مخصوصا

خوشی و  ،ذهن را منحرف کند و احساس آرامش ،هیجانات منفی کمک کندکردن 

ماه قبل همسرانشان را از دست  ۶با افرادی که  ،در یک مطالعه .لذت را برگرداند

آنهایی که  .داده بودند مصاحبه کردند و از آنها خواستند ازدواجشان را به یاد آورند

با فقدان ها مقابله کرده بودند و در بهتر  ،خندیدندخود به خود در طول مصاحبه می

روابط مثبت تری با دیگران و عصبانیت کمتری را تجربه  ،زندگی شان لذت بیشتر

 «.دنجدا شو»کرده بود از اندوه شان  کمک به انها انگار که خنده .کرده بودند

س را پایین آورد و های استرکارهای دیگر نشان داده که خنده می تواند هورمون

کسانی که در تماشای  .بردبخنده می تواند هورمون های سودمند را بالا تظار حتی ان

نسبت به گروه کنترل در  ،یکی از فیلم های خنده دار مورد علاقه شان شرکت کردند

داشتند و  هورمون رشد انسانبیشتردرصد  ۸۷درصد بتا آندورفین و  2۷خونشان 

 .تی تمام شود اتفاق افتادقبل از اینکه فیلم ح هاین تغییرات روانشناسان

نمی خواهم برای این »حتی لبخند بی صداقت  - لبخند زدن و خندیدن ،خلاصه

 -« انقدر هم بامزه نیستجوک  این»یا خندیدن ریاکارانه  «معکس ژست بگیر

افزایش اغاز  ،آن از مهمتر اما حتی .دهداحساس مثبت خوشی ملایم را افزایش می

ه در ک استه و روابط اجتماعی قدرتمندی از نتایج مقابلکوچک مارپیچ رو به بالای 

ی را که از همیشه اهش می دهد و به شما شادی و لذتنتیجه اضطراب و نگرانی را ک

 .عظیم تر است می دهد

با نشاط  ،با اعتماد به نفس باشید ،بخندید ،لبخند بزنید -روید بنابراین به دنبالش ب

مثبت اندیش و  ،مل کنید که انگار مطمئنطوری ع .عمل کنید و در آغوش بکشید

بهتر از گذشته عمل خواهید  ،ها را مدیریت خواهید کردسختی .برون گرا هستید
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 اد را تحت تاثیر قرار دهید و فرددوست پیدا کنید و افر ،روابط فوری بسازید ،کرد

 .شادتری بشوید

 فعالیت های مکمل

 خواهید این دو را نیز امتحان کنید:برید، ممکن است باگر از این فعالیت بهره می

 (1۱ره ی )فعالیت شادی شما( تعهد به اهدافتان 1
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 1۱فصل 

 پشت شادی پایدار در« چگونگی»پنج 

به راحتی ترک کردن  ،ا راحت استکوتاه نسبتی شادتر شدن برای یک دوره 

چالش در نگه داشتن سطح  .مرتب نگه داشتن میز اسیگار برای یک روز یا موقت

ه ب تغییر دادن زندگی تان را امتحان کرده باشید،اگر قبلا  .جدید شادی قرار دارد

ط شر «.هیچ چیز کار نمی کند»فهمیده اید که  (شاید بارها) ؛خوبی این را می دانید

ن ای ؟چرا .دم که تلاش های قبلی تان کار کرده است اما نه برای مدتی طولانیمی بن

تواند به دست شادیتان می سطح دهد که افزایش طولانی مدت دریتوضیح مفصل 

 ۶ در .پایدار را بپذیرید وشیپشت خ (کلید های ای) «چگونگی ۵»بیاید اما تنها اگر 

می ه شدند. توضیح داد با جزئیات ایهتایی فعالیت 12 ی مجموعه فصل بخش دوم

را انتخاب کنید تا فرایند شاد تر کردن خودتان را  - یا دوتا یا چهار تا - توانید یکی

فعالیت را بخوانید  12ممکن است بعضی از شما هر  ،از طرفی دیگر .شروع کنید

 .و از هر کدام بهره ببرید

خوشی را که  ز احساساتدرصد ا ۴۱های هدفمند شما قدرت مهار کردن با فعالیت

تواند بهبود یابد ه میتا بخش بزرگ شادیتان را ک - دارید ،ستاتحت کنترل مان 

 ن، همچنیانجام این فعالیت ها را شروع کرده باشید قبل ترممکن است  د.بهبود دهی

با رازهای ضروری موفقیت  ،در هر صورت .ممکن است شروع نکرده باشید

هتر میفهمیدید که استراتژی های شادی چرا و چگونه اگر ب .شگفت زده خواهید شد

یشتر احتمال داشت در انجام آن ب ؟آیا موثرتر آنها را تمرین می کردید ،کار می کنند

 برای را که (یا دلایل) «مکانیسم عمل»در این فصل من  .کاملا ؟پافشاری کنیدها 

« چگونگی ۵» .توضیح می دهم بسیار مهم است، کتاب ای ی هسته موفقیت برنامه

 .مبنی بر ادبیات علمی در این جا برای اولین بار با هم گردآوری و تفسیر شده اند

 هیجان مثبت :اولین چگونگی

د، هستن که هرروز اتفاق می افتند تر شامل راحتی ها و لذت های کوچکشادی بیش»

 «.اما به ندرت ،تا تکه های عظیم خوش شانسی که اتفاق می افتند

 کلینبنجامین فرن



       چگونگی شادی                                                                         25۱
 

ممکن است هر چیزی که  .راحت هستید دیاتیاز نظر ما طقیبگویید که به طور من

که  لباسی ،برای خوردن مقداری غذا ،خواهید نداشته باشید اما سقفی بالای سرتانمی

اگر از  .مناسب باشد و شما را گرم نگه دارد و مقداری امنیت در درآمدتان دارید

را  چگونه باید آن پول ،ر روی سر شما بریزددلار از آسمان ب ۷۵۱۱ شانس تان 

 حداکثر شادی ممکن را از ان دریافت کنید؟خرج کنید تا 

 هایاین به هیچ عنوان یک سوال بیهوده نیست زیرا که جوابش در قلب یکی از راه

افراد را  به ان طریق خصوص شادیر دارد که فعالیت یا رفتارهای بقرا ای اولیه

در حقیقت  .این معنی که با ان لحظات شاد فراوان می سازدبه  –د نکنشادتر می

 ،کنجکاوی ،آرامش ،رضایت ،شادی ،احساس لذت -مکرر  و هیجانات مثبت

اگرچه همه  .علاقه و افتخار نشانه های شادی هستند ،قدرت وق،ش ،طراوت ،هیجان

نوعان هم از ترمکرر حالافراد خوش اما کنندها هیجانات منفی را تحمل میانسانی 

 می توان گفت هیجانات مثبت افراد .غمگین خود حالت های مثبت را تجربه می کنند

 .شاد را به چیزی که هستند تبدیل می کند

می  ندتوضیح داده شد ۹تا  ۴فعالیت شادی هدفمند که در فصل  12خوشبختانه هر 

 مثبت تازه و تنظیم شوند تا جریان مداوم تجارب و احساسات ،توانند مکرراً شروع

های جفت استراتژی است فردی که تصمیم گرفته ،به عنوان مثال .را نتیجه بدهند

ی را به عهده بگیرد ممکن است تصمیم بگیرد در قگف و افزایش غرتعهد به اهدا

متن هایی را که مطالعه می کند  بنابراین او ممکن است .میانسالی به مدرسه برگردد

 در چند حوزه را شروع کند و مهارتش و دوره های درسی اش راانتخاب کند 

را احساس و لذت  غرقگی درونی محکم وی او انگیزه  ،در این فرایند .گسترش دهد

تسلط بر مهارت های جدید و  ،افتخار ،کشف حوزه های شگفت انگیز جدیدی از علم

حال پیشرفت که  این تجارب مثبت در .شادی دیدن افراد جدید را تجربه خواهد کرد

بعد از تا بخصوص  ی کندی فرد حاصل می شود به او کمک مش آگاهانه با تلا

 .شاد بماند مدتی طولانی

مهربانی و دین را شروع  ،فرد دیگری را در نظر بگیرید که سه استراتژی قدردانی

خشنودی و آرامشی را که از  ،اگر او صادقانه برای این فعالیت ها تلاش کند .کندمی

ساختن که از کمک کردن به دیگران و از را ی رضایت ،قدردانی نعمت های زندگی

 .کندتجربه می ،آیدمین روابط جدید و قدرت و هیبتی که از در حضور خداوند بود

بلکه  یستند،این موج احساسات مثبت منحصر بفرد ن ،قابل ذکر است که با این وجود
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به  ادیردن شتوانایی حفظ ک ادیهای افزایش شچ یک از استراتژیهی.مکرر هستند 

 .کنداگر تنها فرد را یک بار و کوتاه شاد می ،طور موفقیت آمیز را ندارد

مشاهده خواهید  ،فعالیت افزایش شادی را در نظر بگیرید 12اگر شما هر کدام از  

کرد که هر کدام از آنها پتانسیل تولید جریانی از تجارب مثبت برای افزایش تعداد 

چون هیجانات مثبت معمولا عمر  .دگیتان را دارندانفجارهای شادی گذرا در زن

این یک اشتباه  .آنها بیهوده هستند که بسیاری از افراد باور دارند ،کوتاهی دارند

لحظات لذت تنها  ،گفته است اییکه باربارا فردریکسون به شیو همانطور .است

 .کنندیمافق فکری شما را گسترده  بلکه باعث نمی شوند احساس خوبی داشته باشید

از این طریق هیجانات  .فیزیکی فکری تان را می سازند ،های اجتماعیمهارت

شما بعد از تمرین  ،به عنوان مثال -مثبت مارپیچ های رو به بالا تولید می کنند 

 ی به شما ایده ،کندمی کنید که خلاقیت شما را تقویت می یهوازی احساس قدرت

به ازدواجتان  و ان را عاشق خودتان کنیدکه چگونه پدر و مادرت می دهد جدیدی

کر شود شباعث می ،بردرضایت و تعهد شما را بالا می . در نتیجهبخشیدباستحکام 

ی خود ییک پیشگو ،مثبت اندیشی را تحریک میکند ،و بخشنده تر باشید گزارتر

 یبعض .کند و غیرهکم میدر عمل را تأثیر یک شکست  ،به وجود می آورد محقق

 کوچک و بعضی ،دنتولید می شو مثبت هیجانات جزئی افزایش با که یراتتغی از

م دشما را به آ اهیجانات مثبت حقیقت .رسداما منطقی به نظر می .دیگر بزرگ هستند

 دلوئیس استیونسون می گوی ،گنج ی جزیره ی نویسنده .ری تبدیل میکننددتشا

در یک  ،دگی میکنیمعودی زنصکنیم در یک نسبت ا شاد زندگی میکه مزمانی»

 .«بی پایان یک چیز به چیز دیگر منتهی می شود سلسله ی

ناگهانی یک ثروت باد آورده را تجربه می کنید اگر پول را برای  زمانیکهبنابراین 

چیزهای متعدد خوشایند و روحیه بخش که هر روز یا هفتگی اتفاق می افتند خرج 

تحویل مرتب  ،یک ماساژ هفتگی ،سوشی ،یک ناهار روزانه گران قیمت - کنید

در نهایت خوشحال تر  -گلهای تازه یا تماس صبح یکشنبه به بهترین دوستتان 

تا اینکه همه اش را برای یک مورد با ارزش که باور دارید عاشقش خواهید بود 

هستید مثل یک جگوار آخرین مدل و تغییر دکوراسیون سرویس بهداشتی با کاشی 

 همانطور که بنجامین فرامکلین حالا باید .خرج کنید ،شده اند هایی که با دست نقاشی

سرویس  یا سریع به ماشین ره است، شما درک کنید کهاین حقیقت را درک ک

 .کنید اما به انفجار های شادی متناوب عادت نمی کنیدبهداشتی جدید عادت می
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ی زندگی های ع بزرگ و نمایشاما چرا همچنان انقدر محکم باور دارید که این وقای

می که مهم  - ازدواج و طلاق ،ماجرا های خارج از کشور ،زلزله – هستندما 

فکر  به آنها ،آوریمبه یادشان می ،ن هستیماهستند که ما منتظرش یزیرا وقایع ؟باشند

ما تمایل داریم تنها به قسمت های  .کنیممیکنیم و در موردشان با دیگران صحبت می

یک روزی را که همه  ،و به یاد آوریم میمان توجه کنیو خاص از زندگی ها مهم

 با این .روز عادی باقی مانده ۳۶۴به جای  (یا به شدت درست شد)چیز خراب شد 

هیجانات مثبتی را که در طول روزهای عادی تجربه می شوند را دست کم  ،حال

ا شما رنگیرید زیرا اگر به درستی متوجه شده باشید آنها می توانند دیدگاه کامل 

د دارن ،تغییر دهند و ذهن شما را به روی امکانات جدیدی که قبلا نمی دانستید وجود

مصرف کیک مادلین معروف رمان نویس فرانسوی مارسل  ی تجربه .بازکنند

 :پروست را در نظر بگیرید

در  را بودشده خیسانده  از کیک ایاز چای که در آن تکه ریک قاشق غذا خوری پ

نکرده مخلوط مایع گرم با خوردن آن سقف دهانم را لمس  ،قبل از آن م.دهانم گذاشت

با فکر چیز خارق العاده ای که داشت  ،و توقف کردم مبود تا اینکه به خود لرزید

 ،جدا ،یک چیز تنها ،هایم حمله کرده بود ذت عالی به حسل یک ،برایم اتفاق می افتد

 فاجعه ،اهمیت شده بودبی برایم  که تحولات زندگیو از زمانی ا.بدون ردی از منش

این حس جدید تاثیری روی من  - غیر واقعی است ختصارشا ،هایش بی ضرر

یا بهتر است بگویم این  ،داشت که عشق با پر کردن من با یک جوهر گرانبها دارد

مشروط و  ،تا احساس متوسط صبر کردمحال  .بودمن  بلکه خود نه، جوهر در من

 .فانی بودن کنم

ر احتمال شدیدت - کندست قطعاً هیجان مثبتی را با خوردن مادلین احساس میوربله پ

کنیم اما ما همه در میان چیزی که اکثر ما آدمهای معمولی تجربه می افوقو م

که تجربه حس خوبی این حقیقت با این وجود  .گذاشتن هیجانات مثبت مان را داریم

 .دهدیجاد بینش و درک جدیدی تغییر میاو را با ا ،میرسدناین جا به پایان  دهدمی 

 یین مقایسه ا د.او را تحریک میکند تا به نوعی کاملاً متفاوت به دنیا نگاه کن

شما تصمیم می گیرید مهربانی های روزانه را تمرین کنید یا  که وقتیظریفی است 

تفاق ا ،بیشتر لبخند بزنید یا روشن ترین آینده ممکن را برای خودتان در نظر بگیرید

ه که نلحظات شادی در زندگی تان خواهید ساخت  ،هابا انجام این استراتژی .می افتد



       چگونگی شادی                                                                         25۳
 

حس  یک .دهدراه کلی فکر و بودنتان را تغییر می د، بلکهنکنتنها شما را شادتر می

 .می برد کجا شما را چه کسی می داند که آن پذیری و وعده می سازد وامکان

 هیجانات مثبت و افسردگی

با  ،داشته ایداحساس غم  یهای زیادمدت یا در دورهطولانیبه طور ا به حال اگر ت

 .نقشی که هیجانات مثبت بر افسردگی می توانند بازی کنند شگفت زده خواهید شد

مطمئناً افسردگی به عنوان سندرومی توضیح داده شده است که با کمبود هیجانات 

به معنای  - هیجان ،رضایت ،ویکنجکا ،کمبود لذت - مثبت تشخیص داده می شود

ی بخش نشانه  در حقیقت ناتوانی در لذت بردن از وقایع لذت .یک فنجان خالی

 ی فکر افراد افسرده درباره در طرزاین کمبود مثبت بودن همچنین  .افسردگی است

عدم پیش بینی پایان مشخص شده است که مشکل آنان  .آینده و گذشته مشهود است

این است که نمی توانند باور کنند که چیزهای خوب هم  ،نیست یافتن وقایع منفی

که تا به حال برایشان اتفاق  آنها در به یاد آوردن هر چیز خوشایندی .اتفاق می افتند

جالب توجه است که : وقایع مثبت نیز مهم است ی تجربه .افتاده مشکل دارند

ه با تر از اینکبیششود حتی مشخص شد بهبود افسردگی با وقایع مثبت شروع می

مورد را  ۴۹نگلستان به دقت محققان در ا ،به عنوان مثال .شود نثیوقایع منفی خ

 .بهتر یا درمان شدند را بررسی کردند ،که خانم ها در یک قسمت افسرده کنندهزمانی

 خصوص چیزی که بهب ،مثبتی مشخص شد که این تغییرات مثبت با یک تجربه 

 بودند.تحریک شده  بود، را داده «تازهشروع »این خانم ها حس یک 

های الیتکنند که فعاشاره می ای همه این مشاهدات و دستاوردها به راه های چندگانه

هایی که فعالیت .آنها علائم افسردگی را کم کنند استفاده از با تقویت شادی می توانند

. 1شند که باید آنهایی با هستند،علائم افسردگی موثر تر از همه در کم کردن 

 ر یک مانع و تجارب مثبتی که مثل لذت و تسکین در غلبه ب)هیجانات مثبت 

من محکم تر از چیزی هستم »مثل )افکار مثبت . 2و  (دارنددر ان احساسات ریشه 

را افزایش می  (در کار )موفقیتیوقایع مثبت تجارب  .۳ و«( که فکر می کردم

افکار و تجارب به هم  ،مان هیجانات شایان ذکر است که در زندگی هرروزه .دهند

محققان معمولا آنها را  حال،با این  .دنافتخصوص با هم اتفاق میته هستند و بپیوس

 ،در هر صورت .جدا می کنند تا بتواند ارزش هر یک را جداگانه نشان دهند

استراتژی شادی که در بخش دوم این کتاب توضیح داده  12تصادفی نیست که هر 

اند که برای دفع کردن برای به دست آوردن چیزی طراحی شده همگی ،شده
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پرورش افکار مثبت و تجدید تجارب  ،افزایش هیجانات مثبت: افسردگی لازم است

 .مثبت

دهند اما ما قبلا دیده ایم که فعالیت های شادی هیجانات مثبت را افزایش می ،اول

ا احساسات منفی ر اتد تاثیرمحققان نیز نشان داده اند که احساسات مثبت می توانن

در یک مطالعه به شرکت کنندگان تنها یک دقیقه وقت  ،به عنوان مثال .خنثی کنند

 .آماده کنند «؟چرا شما دوست خوبی هستید»موضوع ی تا گفتاری درباره  ددادن

نندگان کبلافاصله این شرکت (.بدون اینکه بدانند سخنرانی هرگز اتفاق نمی افتد)

ا شان رافزایش ضربان قلب و فشار خون ،که به شدت پریشان شده انداظهار کردند 

 که را فیلم یک سادگی به گروه هر به و شدندتقسیم  سپس به چهار گروه .حس کردند

 در ها فیلم از بعد د.دادن نشان کنند خنثی یا غم ،رضایت ،لذت احساس دشمی باعث

مثلاً )شان بازگشتند اصلیها به حالت هیجانی و روانشناسی  گروه ی همه نهایت

اما دو گروهی که هیجانات مثبت را  (ضربان قلب عادی و غیره ،اضطراب دونب

 .ی و عروقی شان سریعتر بهبود یافتعلائم قلب (،لذت و رضایت) تجربه کردند

ه افرادی ک .دستاورد را تا افسردگی گسترش داد این ماطلاعات جدیدی از آزمایشگاه

الیت های شادی متنوعی را تمرین کنند اظهار کردند هیجانات فع تا راهنمایی شدند

به مدت سه ماه بعد از اتمام مطالعه  (مثل رضایت و لذت)را  تریمثبت مکرر

بسیار مثبت پیوسته به کاهش  هیجانات های ما نشان داد که آنبررسی د.تجربه کردن

 .شد علائم افسردگی تا مدت شش ماه پس از مطالعه در همان افراد ختم

ار قلبی اندگتاثیرات م «خنثی کردن»محققان ادعا می کنند که هیجانات مثبت توانایی 

 تواندرضایت یا افتخار می ،در واقع احساس لذت .را دارند منفیو عروقی هیجانات 

 وقفه ی»نوعی  شان را ببینند وزندگی «تصویر بزرگ»به افراد کمک کند 

تیجه سوزش هر اتفاق یجاد کنند که در ندر میان استرس یا آسیب ا «روانشناسی

احساسات مثبت مرتب شده در  ،به این طریق .خصوص را کم می کندناخوشایند ب

راد اف زا، رها شدن از تجارب استرس درد با کمک به افراد نتوانسختی میمقابله با 

 .دنرا انعطاف پذیر کن

. دنا تقویت می کنت که مثبت اندیشی رهای شادی این اس فعالیت ی دومین فایده

افسردگی ثابت ی ترین نظریه شایع ،داد مخواه ضمیمه توضیحهمانطور که در 

دلیلش آن است که  .این اختلال هستند ی کند که افکار منفی و ناکارآمد ریشهمی

غم، خشم، حسادت،  – هیجانات منفیی های بدبینانه و افسرده خاطرات و بینش
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 را یافکار منف سدرو به پایین فا رپیچد در یک ماد که خونرا تحریک می کن  -ترس 

ی ای منففعالیت های شادی می توانند تعصب ه ،در مقابل .تخم ریزی میکند و غیره

 ،ثالم عنوان به .کنند خنثی منفی افکار الگوهای به ما در فراموش کردن را با کمک

 نا کاراف جای هستند اندیشی مثبت استراتژی ی نتیجه که امیدوارانه های بینی پیش

 ذت هایخاطرات لذت بخش با استراتژی چشیدن ل .دنف را میگیرضعی و انهوارامید

و پر از خشم  تلخکه  میی خاطرات آسیب های قدیازندگی به ذهن می آیند و ج

با استراتژی دوری از  رت کننده ی حواسفکار خوشایند و پا .گیردمی هستند را

کننده های فکری ناراحت شخوارجای ن ،بیش از حد فکر کردن تحریک میشوند

م این یک مطالعه در آزمایشگاه در حقیقت .مشکلات حال را می گیرندی درباره 

مرتب قدردانی و مثبت و افرادی که به طور فعال  .استدلال را تایید کرده است

شان به تجارب روزمره ،کنندتمرین میای هشت هفته  ای اندیشی را در طول دوره

 آمد به سر رفت و ،ملاقات با یک دوست)جه میکنند و وقایع هر روز را تو ترمثبت

خود در  ی این افکار و تفاسیر به نوبه .رضایت بخش تر می بینند (پختنشام  ،کار

 ند.اد میکنخوشی بهبود ایج

تمرین فعالیت  .تجارب مثبت را پرورش می دهند ادیسوم اینکه فعالیت های ش

مش و رضایت در همراهی با خانواده و دوستان را دوره های آرا ،پرورش روابط

سازد که در آن ما محبت آمیز لحظاتی را می عمالتمرین ا .به ارمغان می آورد

 ،داشتن غرقگی بیشتر در خانه یم.کناحساس کارآمدی و ارزشمندی میناگهان 

 ما راعظیم تر از زندگی روزمره  لذتتولید مشغولیت و  با تواندکار می مدرسه و

 .موفقیت و سازندگی بیشتر سوق دهد سمت به

انند م گی رایا غیبت موثر علائم افسرد «رهایی»اکثر درمانهای افسردگی متعارف 

ند که رهایی ه ااکثر افراد فهمید ،با این حال .هدف خود قرار داده اند پایان ی نقطه

ه تنها افسرد هدف شما ،اگر شما افسرده اید .هدف نهایی فرد افسرده نیست ،از علائم

ینکه درمان به طور اما حتی بعد از ا .هدف شما شاد بودن است -ست نبودن نی

شما ممکن است هنوز  ،گی را آرام میکندخستگی و بی علاق ،گناه غم،موفقیت آمیز 

ین آخرین برآورد ا .کامیاب نخواهید بود یا و قریب به یقین شکوفا خوشحال نباشید

به معنای افسردگی بالینی  ،«پژمرده می شویم» درصد از ما داریم 11است که 

ه ب زندگی های پوچ یا به نقل ثورو است. به نیست اما به معنی راکد زندگی کردن

بنابراین بهبود از افسردگی احتمالاً شما  .ختم می شود «زندگی های ساکت نومیدانه»
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 .گردانددر بهترین حالت برمی «پژمردگی»به  و خوشی در« خنثی»ی را به نقطه 

افکار و تجارب مثبتی است که در  ،تقویت هیجانات افزایش شادیهدف فعالیت های 

 .د استند و نگه میدارنخنثی می بر ی نهایت شما را بالاتر از نقطه

از ترکیب درمان و استفاده  ،اگر در حال حاضر تحت درمان افسردگی هستید

افسردگی و بالا بردن  کینتس در امیدوارانههای افزایش شادی به طور استراتژی

 رودانتظار می .دلایلش باید تا حالا مشخص شده باشد دوبرابر تاثیر دارد. شادی

را که مثل پادزهر  کاریانات مثبت را تحریک کنند و افاستراتژی های شادی هیج

و انتظار می رود استراتژی های  .برای علائم افسردگی عمل می کنند را بالا ببرند

 .دناز تجارب مثبت که با افسردگی نیز متناقض هستند به وجود آورشادی جریانی 

 هیجانات مثبت در مقابل معنای زندگی

تمامیت و معنای زندگی مهم هستند  ،افتخاری اندازه  بهآیا هیجانات مثبت گذرا واقعا 

یک  .پاسخ این است که این سوال بسیار گمراه کننده است ؟که برایشان تلاش کنیم

 ذهن،ایانه در مقابل خشنودی با ارزش تباه میان خوشی های لذت گردوگانگی اش

لذت لذت  ،در حقیقت هیجان مثبت هیجان مثبت است .قلب و روح ایجاد می کند

 هوشیاری لذت با را سواری هلیکوپتر لذت سی. چه کرضایت رضایت است ست،ا

 فرزندش ی خنده اولین شنیدن لذت با را بیابان یک در لیموناد یک لذت ،معنوی

 مکک کندنمی فرقی - سازند می زندگی معنای از حسی که تجاربی کند؟می مقایسه

عظیم تر یا پرورش یک مهارت  قدرت یک ستایش ،است نیاز در که دوستی به

ر هیجانات مثبت اطراف این تجارب حتی اگ ؛شادی هستند لحظات - بالاتر باشد

 اشندب هیجانات مثبتی (یقیناً هستند) که  زیا اگر متفاوت ا میشه فوراً مشهود نباشده

 .که با شکر زیاد تحریک میشوند

یک برنامه تلویزیونی احمقانه یا کاملاً  بامی توانید لذت را  .پس لذت را پس نزنید

یک هر دو لذت به  .پیدا کنید ک سخنرانی درباره فیزیک نجومیی شدن به جذب

هیجانات مثبت  ی د فواید چندگانهمی توانن و نوعزندگی شاد کمک می کنند و هر د

ز ا بهمنی .با انرژی تر و مبتکر تر بودن را بالا ببرند ،ترمثل احساس اجتماعی

باعث  ،باشد ههای شادی چالتحفرقی نمی کند منبع مطالعات نشان داده است که 

 ،ترصمیمی ،سلامت تر ،ترفعال ،دوست داشتنی تر ،د افراد سازنده ترنشومی

این یعنی که در واقع هیجانات مثبت به ما  .عطاف پذیر و خلاق تر باشندان ،مفیدتر
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ریم در راستای که دا ما تقویت حسی) مد که هم اهدافمان را بدست آورینکنکمک می

برای معنا و هدف در  که دنکنو هم به ما کمک می( م استمهکنیم چیزی کار می

ت جذاب در دانشگاه میسوری در واقع یک سری از مطالعا .تلاش کنیم نزندگی ما

معنا تر  شان راد افراد زندگینشوحالت های شاد در واقع باعث میمشخص کرد که 

هر چه فرد هیجانات مثبت تری را در طول یک روز ، ببینند و به عنوان مثال

اینکه جدیت و عظمت باید  .بیندآن روز را معنادار تر می ،بخصوص تجربه کند

 .یک افسانه استبدخلقی باشد  با همراه

 ؟منبع از کجا می آید

لحظات  بعمن .مه امن حالا اعتراف می کنم که به یک مورد ناخوشایند اشاره نکرد

 را تحت تاثیر قرار می حفظ شادی ی زیرا توانایی تجربه هستندشاد در حقیقت مهم 

 ،حاصل از گناه می تواند همان نوع فواید فکری وشیاگرچه لذت یک خ .دنده

 ماا آمده را تحریک کندلذت یک تلاش سخت به دست از و فیزیکی را که  اجتماعی

 یا می تواند احساس گناه ،است و به علاوه سریعلذت حاصل از گناه بیش از حد 

اینجا  که استراتژی 12 ی اما لذتی که زاده .احساسات منفی دیگر را بیدار کند

 ،پرورش روابط ،ینیفرقی نمی کند شامل تمرین خوش ب - است مه اتوضیح داد

تکرار شونده و  ،ماندگار – های مقابله یا زندگی در حال باشدپرورش استراتژی

یکی از دلایل مهم دوام فعالیت های شادی این است که  .خود تقویت کننده است

د می کنی صرفشما زمان و انرژی  .برخلاف لذتهای گناه به سختی به دست می آیند

از حد فکر کردن دوری کنید یا اعمال محبت آمیز انجام  کنید یا از بیش هتا مراقب

شما این تمرینها را قبلا انجام داده اید و توانایی این را دارید که بعدا دوباره  .دهید

 .خود تقویتی قدرتمندی است ،این حس توانایی و مسئولیت پذیری .انجام دهید

ی زی تلویزیونی جام جهاندر مخالفت با با)که منبع هیجان مثبت خودتان هستید زمانی

لذت و شاد کردن شما می تواند ادامه داشته  ی نتیجه (،یا شکلات یا لیوان شراب

 .تجدید شدنی است ،که منبع هیجان مثبت خودتان هستیدزمانی .باشد

 زمان بندی بهینه و تنوع :دومین چگونگی

ن که ت تا ایعلاقه داشته باشید حالت ذهنی شادتری خواهید داش صلاگر به تغییر ف»

 «.بدون امید عاشق بهار باشید

 جورج سانتایانا
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لزوماً  ،تر شویدتوانید بردارید که شادکدام استراتژی را میدقیقا کشف کنید اینکه 

بسیاری از افراد به طور حسی می فهمند که شکر گذار  .همه چیز را حل نمی کند

 همقابل ،ابط خوبتقویت رو ،شیدن لحظاتچ ،بودن به خاطر چیزهایی که دارند

 .فعالیت هایی هستند که در نهایت شادی را پرورش میدهندی گکردن با سختی ها هم

اینکه بدانید چه کار کنید قدم مهمی است اما همچنین نیاز دارید بدانید دقیقا چگونه 

 د که هرنخوشبختانه تحقیقات به طور مشخص چیزی برای گفتن دار .عمل کنید

در  .چگونه باید انجام شود تا حداکثر موفقیت به دست بیایدافزایش شادی  ی برنامه

 .زمانبندی و تنوع - دهماین بخش من دو عنصر را که بحرانی هستند توضیح می

 زمان بندی مهم است

 «ست اما مکررا اتفاق می افتد.ق کوتاه اعش»

 فرانکوئیس دلا روچفوکولد

 ت به تاثیراتاگر در نهاینمودار دایره ای شادی پیش بینی می کند که  ی نظریه

هیچ تلاشی در شاد کردن خودتان کار نمی  ،عادت کنیدشادی  افزایش تلاشتان برای

 بیشتر - شرایط تغییر تراتژیم، اسدیدی 2به همین دلیل همانطور که در فصل  .کند

 هب توانید می همچنین ایا اما .است ثمر بی نهایت در - شغل تغییر ای دراوردن پول

مهربانی  ،نعمت ها ردنمثل شم ،دهیدشدن انجام مییی که برای شاد تر ها عالیتف

 به دومین چگونگی اگر ،بله میتوانید ؟کردن یا پیگیری اهداف زندگی عادت کنید

فرانسوی لاروچفوکولد درک  ی همانطور که نویسنده .خوشی پایدار احترام بگذارید

 .دنصله های نامرتب اتفاق می افتدر فا - فعالیت ها در تعریف نامنظم هستند ،کندمی

 می تواند چیزی باشد که صبح یپرورش مثبت اندیشی به طور عمد ،به عنوان مثال

هر دفعه که از  یا ا که غمگین بیدار میشوید یا در راه یک دورهمیِ اجتماعیه

ممکن است بخواهید مثبت از طرفی  .انجام دهید ،ایمیلی دریافت می کنید تانرئیس

 بهترین خود آینده تان تمرین ی ی دربارهیکشنبه شب با نوشتن دفتر هر اندیشی را

های شادی مثل شوخ طبعی این است که زمان مهمترین نکته برای فعالیت .کنید

لازم است تکرار و مدت استراتژی ها را در نظر  ،بر این پایه .سنجی مهم است

لذت  و آرامش ،ین رضایتبگیرید و سعی کنید آنها را در زمانی قرار دهید که بیشتر

ممکن است  ،به عنوان مثال .را خنثی کنید پدیده ی تطبیق تاد نرا به شما میده

 هب مخصوصا زمانیکه یا سخت ی دوره یک گذراندن از بعد تنهاتصمیم بگیرید 
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 زا یکی واقع در .بشمارید را هایتان نعمت ،ها هفته پایان در یا دارید نیاز تقویت

خصوص برای او در طول ایی که بهه استراتژی از نوشته ستد لیست یک دوستانم

مثلا مراقبه و تمرین قدردانی قبل )نگه می دارد  ،زمان های خاص خوب کار کرد

تمرکز بر پیگیری هدف و دوری از بیش از حد فکر  ،از ملاقات خویشاوندان سببی

را کنکاش  و او در طول آن زمان ها آن لیست (کردن هنگام صحبت با ناظر و غیره

ندی زمانب ،تکرار فعالیتو به این طریق شما تلاش می کنید تا با تنظیم  .می کند

 .کشف کنید را ماندیتی تازه معنی دار و مثبت ببهینه را که اجازه می دهد هر فعال

آزمایش از  2قبل تر  .از طریق خودآزمایی ؟چگونه این کار را انجام می دهید

های استراتژیتا کردیم  حریکه در آن افراد را تضیح دادم کهم را توآزمایشگا

اینکه  ی این آزمایش ها نظریه هایی درباره .انجام دهند یافزایش شادی متفاوت

یک  .چگونه کسی می تواند زمان بندی بهینه را به دست آورد پیشنهاد می کنند

 نسبت به دمطالعه نشان داد افرادی که نعمت های شان را هر یکشنبه شب شمردن

 .در افزایش شادی شان موفق تر بودند ،کسانی که سه بار در هفته این کار را کردند

 دادندمی انجام دوشنبه در آمیز محبت حرکت پنج که افرادی داد نشان دوم ی العهمط

 افزایش در د،کردن پخش هفته در را آمیزشان محبت حرکات که کسانی به نسبت

 درست تواند می نیز شما برای شاهداتم این دوی هر .بودند تر موفق شادیشان

به طور متوسط افرادی که یعنی  - ها متوسط ها را نشان می دهنداین یافته اما .باشد

شان را فقط یک شنبه ها می شمارند و آنهایی که پنج عمل محبت آمیز در نعمت های

 برای همه خوانندگاناین کتاب است  و ممکن -دهند شادترند یک روز انجام می

این قانون های کلی ممکن است بر دیگر راه های ابراز قدردانی و  .دق نکندص

مثل نوشتن نامه های قدر دانی یا داوطلب شدن هفتگی برای یک سازمان )مهربانی 

مثل یادگیری استراتژی های مقابله یا تمرین )دی اهای شیا بر دیگر فعالیت (خیریه

بنابراین نیاز دارید راه های  .دناشقابل اجرا نب (یغرقگبخشش یا  ،مثبت اندیشی

کنید که چه زمانی و تنظیم  ،مختلف زمانبندی فعالیت شادی تان را امتحان کنید

 .کارساز باشند د و برایتاننچگونه اجرایش کنید تا  در جای خود قرار گیر

ت مذهبی زیرکانه از زمانبندی بهینه استفاده اجالب توجه است که تمرین و ممنوعی

 هفت در ندارند زهاجازوج های متاهل ارتودوکس یهودی  ،به عنوان مثال .می کنند

 ارتباط شوند مطمئن اینکه برای .کنند لمس را یکدیگر ها خانم ماهیانه عادت روز

 با ایدب سفره سر دادن نمک مثل دنیوی اعمال حتی ،افتد نمی اتفاق ناخواسته فیزیکی
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قبل از  ،بگذرد آقا جلوی میز روی ار نمک باید خانم - شود انجام احتیاط و دقت

 این .شدخود را عقب بک دست تا بگذرد کافی زمان شود شاینکه دست آقا نزدیک

غیر  و ممکن است به نظر بسیاری از ما بیهوده به نظر برسد اما مزیت حاشیه ای

دوباره هر ماه  .نگه داشتن شعله های عشق و شور است ،آن (یا شاید عمدی)عمدی 

چقدر می تواند فوق العاده  ممنوعیتی دن ارتباط فیزیکی بعد از دوره به دست آور

ما می توانیم روح آنها را برای افزایش  ی،چنین تمرینشه های اینبا وجود ری !باشد

 .عشق و شادی زندگی مان قرض بگیریم

 چاشنی زندگی ،تنوع

ور . به طیعنی تمایلی به یک جور ماندن ندارند ،فعالیت ها در تعریف پویا هستند

 وعمتن یبه تعداد زیادی رفتارها، هر هفته هربان بودن با دیگرانبخشنده و م مرتب

یک روز ممکن است انعام بسیار بزرگی برای یک پیشخدمت خسته  .نیاز دارد

عد ب ی هفته ،روز دیگر ممکن است دوست غمگین تان را ملاقات کنید ،داشته باشید

همان در ابراز قدردانی  .دیرف ها را بشویظ حتی وقتی نوبت شما نیست ممکن است

ن به همی .یا تلاش برای اهداف یا هر استراتژی دیگر که انتخاب کنید اجرا می شود

ادت ع تغییر کننده اش(ذات )دلیل است که به سرعت یا به راحتی به یک فعالیت و 

یت لنمی کنیم و به همین دلیل است که یک راه مهم دیگر که می توانید تاثیر فعا

 شویم کهمطمئن می ،با تنوع دادن به آن .است ان متنوع کردن ،شادی را بالا ببرید

با  ،با تبادل توجه میان چند پروژه در کار ،به عنوان مثال .به آن عادت نمیکنیم

ی هادویدن تان یا با کاوش کردن برنامهی زمان و سرعت برنامه  ،تغییر دادن مسیر

طور درونی لذت بخش و تواند بهفعالیتتان می ،تنوعافزاری و وب سایت های منرم

ید گیربتصمیم  اگر در ابراز قدردانی یا .بماند «یغرقگ»تجارب مفید  ی سازنده

 ،در حرفه تان ،مثلا در روابط)دامنه های زندگی را که نعمت هایش را می شمارید 

 (ده ایدیا در هر حوزه ای از زندگی که به تازگی خوش شانس بو در سلامت تان

خواهد  عملاستراتژی تازه و معنی دار خواهد ماند و به طور نامحدود  ،تغییر دهید

 از ،بشماریدطبق روال غیر متنوع برعکس اگر همان نعمت ها را هر روز  .کرد

در تأیید این مفهوم  .نمی یابید معنی در ان ی خسته می شوید و دیگرجار عادت

ند در رفتارهایشان دنبال تنوع د متمایل امحققان روانشناسی می گویند که افرا

 .شاید چون تغییر در افکار و اعمال به طور ذاتی لذتبخش و مهیج است د،گردنب
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 وزانهر رویپیاده در گفت که نبود بربی خبدون شک فیلسوف آلمانی امانوئل کانت 

 .دهد می مسیر تغییر ،خستگی از جلوگیری برای اش

ی مداخله »در  .و روایتی نشان داده میشود ازمایشیاهمیت تنوع با مدارک 

شرکت کنندگانی که به آنها فرصتی داده شد تا اعمال  ،مدر آزمایشگاه «مهربانی

کارهای اضافی عادی )هفته ای متنوع کنند  1۱ ای محبت آمیز شان را در دوره

به یک خواهر زاده  ،به یک غریبه در تعویض لاستیک کمک کنند ،خانه را بکنند

ه اما برای شرکت کنندگانی ک .تر ماندنددتر شدند و شادشا (الیفش کمک کننددر تک

معکوس ی استراتژی مهربانی کاملا نتیجه  ،کردندهمان اعمال را هر هفته اجرا می

فری انجام رابرت ج «چاقی تزار»یک بررسی مشابه در ایالات متحده توسط  .داد

زود  .ی موثر است را توسعه دادچاقی که به طور باورنکردنی او یک مداخله  .شد

می  ش خستهکند تا جایی که مشتریان ماه فوق العاده کار می ۶فهمید که به مدت 

داخله را هر شش ماه یا م وبنابراین ا .شوند و دیگر نمی توانند رژیم را ادامه دهند

 مهمشتریانش را تحریک کند که برنا ،بیشتر بازسازی کرد تا تاثیرش را افزایش دهد

 .دنکاهش وزن جدید و متفاوتی را امتحان کن ی

کنند که یک راه حیاتی برای به حداکثر رساندن ها این مفهوم را تایید میاین بررسی

ر روی آب پاشیدن بکمی پس با  .تاثیر یک فعالیت این است که به تنوع توجه کنیم

اوقات  گاهی .استراتژی تان را به طور مرتب تازه نگه دارید ،بر روی آن این و

 ،همپر از اقدامات م ،را نوعی ماجراجویی ببینیدیافتن شادی  .خود را سورپرایز کنید

همزمان بر روی چند فعالیت شادی کار کنید که اگر یکی  ا.پیشرفت ها و اغراق ه

 .بتوانید از دیگری لذت ببرید ،از آنها خوب عمل نکرد

ای شاد بودن باید در بر» ی خواندم که به این ادعا رسیدممانی مبه تازگی ر

حتی  ،به نظر برسد یک معماعبارت  ممکن است مثل «.مکررات تنوع پیدا کنید

 متنوعمنظور من از توصیه ی ر واقع به اما د ،ضد و نقیض ،استعمال کلمات مرکب

و روال  عادتاز یک طرف  .های شادی نزدیک استروش اجرای فعالیت کردن

یگر این که چگونه و از طرفی د ـ قدم اول رفتارها در عادت ساختن - عادی هست

نید شما به آن عادت می ک .ست که همیشه نمی تواند یک جور بماندهانجام می دهید 

 .خواهید داشت ،داشتید شروع و در آخر همان حسی که زمان
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 ار چیز همه» که گفت اش بازیگری کلاس در آقایی مورد در به من فانیدوستم است

 گوش انگیزشی های نوار به روز هر او .شود ریشادت آدم تا «است کرده امتحان

 به .کرد می سواری دوچرخه ساحل در و کردمی نویسی دفتر ،کرد می دعا ،میداد

گیر بود و هرگز از آن جدا ادی اش سختع روال به نسبت باوری قابل غیر طور

ر گم ر دهمکلاسی بیشتر و بیشتر غرق میشد و دوستم س .اما کارساز نبود ،شدنمی

ساخته بود که  آن مرد انقدر جریان عادت سختی .سپس چراغ نوری روشن شد .بود

همان نوارها گوش می دهد  بههر روز صبح  .کردگونه عمل میدقیقا هر روز همان

به ساحل هرگز منحرف  اهشر .و برای همان افراد با کلمات مشابه دعا می کرد

ا ر راحتان به ساحلکنید مطمئن شوید میکه یک فعالیت شادی را انتخاب زمانی .نشد

به  شتانمهم است اما این که چگونه تلاتلاش بدون شک  .کنیدجذاب و مهیج می

 .آید نیز مهمتر استعمل در می

 حمایت اجتماعی :چگونگی سوم

ه ما ب .ای از روابط و ارتباطات اجتماعی هستیمگسترده ی ما گرفتار شبکهاکثر 

م و اگر از دیگران کمک و همکاری دریافت نمی کردیم آدمهای دیگر وابسته ای

پس احتمالاً جای تعجب نیست که عامل  .توانستیم به خیلی از اهدافمان برسیمنمی

 .حمایت اجتماعی است ،موفقیت فعالیت شادی استی بحرانی سوم که زمینه 

 ازنوعی از کمک و تسلی کنند تا به هر روانشناسان از این اصطلاح استفاده می

اشاره  ،دارند یباما روابط محکم و معنی دار که هاییخصوص آنب ،ناطرف دیگر

کنید که شامل سه استراتژی افزایش شادی را شروع میی برنامه  یک بگویید .کنند

دوری از بیش از حد فکر کردن و شرکت در تمرین هوازی به طور  ،ابراز قدردانی

 ،رنامه را انجام دهید یا به سادگیکه با او ب «رفیق»داشتن یک  .مرتب می شود

 یتحما توانندمی اجتماعی حمایت رهای. یامزیت بزرگی است تانتایید افراد نزدیک

 که هشدار یا قدردانی دادن نشان برای جدید راه یک پیشنهاد مثل) «اطلاعاتی»

 «محسوس»حمایت  (،ختم شود تانممکن است به گیر افتادن ضرل حاحا در رویکرد

آرامش و  ،مثل اطمینان) را «احساسی»و حمایت  (اشگاه همراهی کردنمثل تا ب)

 .عرضه کنند (الهام بخشیدن

یاد گرفتیم که حمایت اجتماعی در کمک به افراد برای مقابله با  ۶در فصل  ما

خانمی که  ،به عنوان مثال .ها و بدشانسی های زندگی بسیار ارزشمند استچالش

خانمی که هیچ دوستی ندارد میتواند با مشکلات حداقل یکی دوست دارد بهتر از 
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ج کاری رنبیماری مزمن یا خطر فصل کم ی،یداج کند از یکفرقی نمی .مقابله کند

صحبت با یک دوست با ملاحظه با یکی از اعضای خانواده به طور قابل  .میبرید

گفتن  .دوجهی می تواند درد را راحت تر کند و راهی برای مشکلات پیدا کنت

تواند استرس تان را کم میبه طور محرمانه ن به دیگران تارانی ها و مشکلاتنگ

اند و نجات یافته اند یا ها هم همین تجارب را تحمل کردهکه آن همیدبفاگر  ،کند

اضطراب می تواند  ،که دیگران اطمینان و تسلی می دهندزمانی .کامیاب شده اند

 .کاهش یابد

 ،جمعی از دوستان ،کند که شامل یک ندیمهنمی فرقی -حمایت احساسی یا محسوس 

 تحقق و اصرار راد برایهمچنین در کمک به اف -خانواده یا گروه روان درمان باشد 

 انگیزه کندمی کمک اجتماعی حمایت .است حیاتی مجموع در اهدافتان به بخشیدن

ز ای اتحقق طیف گسترده تانتیجه نهای در ،کند می تان راهنمایی و باشید داشته

در واقع  .شود را افزایش می دهدروابط و رشد فردی می ،اهداف که شامل کار

های مذهبی گروه وبعضی از (AA)  لی های گمنامبسیاری از سازمانها مثل الک

در که  «اعضای گروه کوچک»یا  «هاتیمیهم»بزرگ بر روی اهمیت داشتن 

تأکید  ادت،ل باشد و چه عبچه پرهیز از الک ،کنندهدف با هم کار مییک راستای 

 ،مربی یا برادر یا خواهر بزرگتر باشد ،رفیق ،تیمیکند همفرقی نمی .می کنند

 در ماش مدت بلند موفقیت و مدت کوتاه موفقیت بین دتوانمی حمایت و تایید دیگران

 لیالک در که چیزی مثل حمایتی گروه واقع در .کند ایجاد تفاوتی شدن شادتر هدف

تعهد و  ،در شکل دادن محکومیت ای می تواند به شکل خارق العاده مدیدی امگمن های

 :استقامت قدرتمند باشد

می تواند بستری شده  ،یک الکلی می تواند شغل و خانواده اش را از دست داده باشد

اما او را  .و او به نوشیدن ادامه دهد -وجین دکتر به او هشدار داده باشند د ،باشد

وادارش کنید بارهای زندگی  - ا همنوعانش در یک اتاق بگذاریدیکبار بای هفته 

و می تواند کاری  - دیگران را بشنود و بارهای خود را با آنان در میان بگذارد

 .انجام دهد که قبلاً غیر ممکن به نظر می رسیده است

هر تغییری در رفتار که نیازمند  ؟این به تلاش برای شادتر شدن چه ربطی دارد

و  خواهر ،والدینتان ،فرزندانتان تان،اگر زوج ،تعهد باشد آسان تر می شود تلاش و

آنها می توانند به شما انگیزه دهند و به شما  .برادرتان و همکارانتان حمایتگر باشند

 دریک تقویت ضروری  - یادآوری کنند که تمرین فعالیت شادیتان را ادامه دهید
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انند توآنها می .یا به سادگی فراموش می کنیدکه نیروی تان را از دست میدهید زمانی

 ،«اخیراً خیلی شاد تر به نظر میرسی» - و دلگرمی بدهند انرژی ،بازخورد مثبت

اهی اوقات گ «.نم تسلیم شدن چه حسی دارددامی»یا  «یعالی به نظر می آی»

مربوط به  - شاید از شادی - آدمها ی ازگروه جدید ه هایی باضروری است گر

داف و دغدغه های کسانی که احتمالا اه - ای گفت و گو یا وبسایت ایجاد کنیدهگروه

 ،کار ،جوامع در بخواهید است ممکن یا .گذارند می اشتراک به مشابه به شما را

 از هک یارهایی یافتن برای راهی عنوان به یجدید دوستان دنبال همسایگی یا مدرسه

 نیاز هدست یک به که باشید داشته یاد هب و .بگردید ،کنندمی حمایت یکدیگر زحمات

 .یک دوست با ملاحظه کافی است تنها اغلب ،ندارید

 شواهد تحقیق

در  .فراوانی نشان داده شده است ازمایشیاجتماعی در مداخلات  اهمیت حمایت

ی ترسلامتی به عنوان مثال بیمارانی که به نسبت حمایت اجتماعی قوی ی زمینه 

مطالعات نشان داده اند که  .کنندشان همکاری میی پزشک بیشتر با درمان ،دارند

بیشتر  (که باید هر روز دارو و غذاهای کم نمک مصرف کنند)بیماران فشارخون 

خصوص همسران را داشته اگر حمایت خانواده ب ،به رژیم سخت شان پایبند هستند

ورات با دستبیشتر انگیزه دارند تا  هستند،حمایت اجتماعی  تحت آنهایی که .باشند

شان آگاه ترند و بیشتر فشار خونشان را در مورد درمان های ،پزشک همکاری کنند

 .کندحفظ می

شتر بی هستندحمایت اجتماعی  تحت که ، افرادیکمک به خود برویم ی اگر به زمینه

و یکی از  .دارندسال بعد نگه می ۶و حتی  2تصمیمات سال نوی خود را تا 

تواند در هدف کاهش مقداری که حمایت اجتماعی می ،منی مطالعات مورد علاقه 

ش کاه ی شرکت کنندگان برنامه .وزن به افراد کمک کنند را مورد بررسی قرار داد

 ،تنها یا با سه آشنا (تمرین و تغییرات رفتاری ،شامل رژیم)را  هوزن چهار ماه

را تنها انجام  از کسانی که برنامه .دوست یا اعضای خانواده به عهده گرفته بودند

درصد کاهش وزنشان را کامل به  2۴درصد آن را کامل کردند و  ۷۶ ،دادندمی

از کسانی که با حمایت اجتماعی مشغول برنامه  ،در مقابل .ماه حفظ کردند ۶مدت 

 .درصد کاهش وزنشان را کامل حفظ کردند ۶۶درصد آن را کامل کردند  ۹۵ ،شدند

بیشتر وزن کم کردند و بهتر آن را  ،اعی داشتندآنهایی که حمایت اجتم علاوه، به

 .این ارقام مهم تر از چیزی است که فکر می کنیم .حفظ کردند
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من هم انتظار داشتم کسانی از ما که بدون حمایت اجتماعی  ،مثل این شرکت کنندگان

ن ند تا مدتی طولانی آباش تقویت شادی را امتحان می کنند کمتر متعهدی یک برنامه 

غییر رفتاری کار می ا تبکه  است نیرویی اساسا مثلحمایت اجتماعی  .امه دهندرا اد

می توانند شما را  ،شما یها «رفیق»مربی زندگی یا دیگر  دوست، زوج، .کند

ا که انگیزه تان رو زمانی .تحریک کنند تا در راستای اهداف تان سخت تر کار کنید

موج صدا خدمت ی مثل یک تخته می توانند  ،دهید یا خسته می شویداز دست می

 .کنند

 تلاش و تعهد ،انگیزه :چگونگی چهارم

ت که حالو از زمانی .شرکت کنید نهای تاوقف در نمایان کردن موهبتباید بدون ت»

باید  .سهل انگاری کنیدان هرگز نباید در نگهداری از  ،شادی را به دست آوردید

بدی را بپیماید و در اوج آن قرار ترقی رو به شادی ا ی بسیار تلاش کنید تا پله

 «.بگیرید

 الیزابت گیلبرت

 یحیاتی دیگر برای یک برنامه  دکلی یک ،دانیدهمانطور که از قبل به خوبی می

را خواهید شادی عظیم تری که میزمانی .تعهد و تلاش وقف شده است ،شادی موفق

 ،ا یادگیری فرانسهب هایی که لازم است بر دارید روی هم رفتهقدم ،به دست آورید

 .تفاوتی ندارد ،یا هر هدف دیگری که ممکن است پیگیری کنید تغییر حرفه

 .عهده بگیرید رد یک برنامه را برای شادتر شدن بباید تصمیم بگیری .1

 .انجام دهید چه کاری نیاز دارید باید یاد بگیرید .2

 .باید به صورت هفتگی یا حتی روزانه برایش زحمت بکشید .۳

تعهد م تانبه هدف - باقی زندگیتان اگر ممکن است - تی طولانیباید برای مد .۴

 .بمانید

بحرانی هستند  یهایقدم اند. قدم اول و دوم با برداشتن این کتاب انجام شده ،از قبل

 ست فوقی برای شماهمراه شروع فصل جدیدپذیری که زیرا که حس تسلط و امکان

 !ستیدتغییر زندگیتان هی ما در آستانه ش ،فقط به آن فکر کنید .هستندالعاده قدرتمند 

 ،ار خود بخش مرکزی ،هر بار که تصمیمی میگیرید»لوئیس می نویسند  .اس .سی
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کمی متفاوت تر از چیزی که قبلا  بخشی از خود را که انتخاب می کند به چیزی که

 .«تبدیل میکنید است بوده

سخت  - ه ریزی شدهتلاش و تعهد برنام - سومین و چهارمین قدم در این فرایند

ممکن است  .رفته کوتاه می شودهمبدون آن ها ماموریت شما روی .ترین ها هستند

اکثر  .شاید یک ماه شاد تر شوید اما دوامی نخواهد داشت ،یک هفته ،برای یک روز

ً  ژانویه یکم روز - اند داشته نو سال تصمیمات در تجاربی نگونهای افراد  یم دقیقا

 انگیزه با و مطمئن انجامش برای ،دهندمی انجام است لازم کاری چه که دانند

 چهی اما ،نیست آسان جدید اهداف از پیروی .کنند می رهایش بعد و امتحانش ،هستند

 کاری به اندازه ی ان عالی و معنادار نیست.

 شگفتی های انگیزه و تلاش متعهد

ضروری را بازی تلاش و تعهد نقشی  ،یادگیری ،انگیزه در هر چهار قدم تصمیم

 بالایی برایی های جدید هستید انگیزه که پر از هیجان و ایدهزمانیدانید می .کندمی

 (شیا نتایج)باور دارید که تجربه ای  امی دانید زمانی که حقیقت .تلاش کردن دارید

ن ای .انگیزه بالایی دارید ،چالش برانگیز و لذت بخش خواهد بود ،در نهایت جالب

من و همکارانم مستقیما این سوال را مورد آزمایش قرار  .شما می آیدمیل از عمق 

ه ب ؟موفق تر می شود ،دادیم که آیا هر چه فرد برای شادتر شدن با انگیزه تر است

فاده کردیم که در یک مطالعه ما مستقیما از شرکت کنندگانی است ،عنوان مثال

 این ؟ا می خواهید شاد باشیدآی»مثلا )شان را افزایش دهند  یداخواستند سطح شمی

دند که برای مقایسه کر یو آنها را با شرکت کنندگان !«(مطالعه برای شماست

 در ونبد .بودند توجه قابل تاثیرات .بودند کرده نام ثبت عمومی یآزمایش روانشناس

یا  «قدردانی بنویسندی نامه »ظر گرفتن اینکه از آنها خواسته بودند به طور مرتب ن

با  شرکت کنندگان ،دفتر نویسی کنند «ممکن برای خود ی بهترین آینده ی درباره»

ی ه تنها کمکنندگان بی انگیزکه شرکتدر حالیانگیزه مقدار زیادی شادتر شدند 

انجام دادیم و در آن دیگری که  ی شادیمداخله  .گونه ماندندپیشرفت کردند یا همان

د را تمرین کنند نیز همین نتیجه را تایی این قدردانی و مثبت اندیشی واستیماز افراد خ

 ،شرکت کنندگانی که فعالیت تقویت شادی به نظرشان تحریک کننده و مفید بود .کرد

 .کردند و در نتیجه بیشتر از همه سود بردندبیشتر تمرین می
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هرچه برای انجام کاری با انگیزه تر  .مخفی انگیزه را دارید ی ماده بنابراین حالا

ا یک ی)و نیازی به یک دانشمند فضا پیما  !کنیدتر برایش تلاش میبیش ،باشید

ای نخواهد بدون تلاش نتیجه که شما را متقاعد کند تانیست  (روانشناس اجتماعی

 .طور حسی واضح است تایید می کنند را که به نتیجهتعدادی از مطالعات این  .بود

 نآ ترک کرد، را آزمایشگاه و برداشت را شتک حتی بعد از این که آزمایش کننده

 یزندگ با را آن و دادند ادامه را شادی افزایش هایفعالیت انجام که کنندگانی شرکت

 ترک که آنهایی تا کردند تجربه را مدت طولانی فواید بیشتر د،کردن ادغام شان

بدون پایداری هدف فقط  ،سختی بدون ،تقلا بدون ،زحمت بدون ،تلاش بدون د.کردن

 .وجود دارد «یک تلاش ناقص و.... یک قلب ضعیف» ،یدردت ،شکست

خیلی  ،برای اولین بار مداخلات شادی را شروع کردیم مکه من و دانشجویانزمانی 

ا را تمرین ه کنندگان استراتژیطول نکشید که فهمیدیم فواید فقط تا مدتی که شرکت

ریافت ی بخاطر این موضوع دازننده قدما ابتدا ن .دنکنند دوام دارمی

)یک رابرت روسنتال  ماما همکار .«دنمداخلات شما نباید خیلی قوی باش:»کردیم

 و اشاره کرد که الگوی نتایج ماا .برای نجات ما آمد ناز پایین سال (نامخصص بمت

شامل داروهای زندگی بخش و داروهای درمانی که میلیون  ،از دارو تک نوعی هر

که مصرف دارو ممکن است زمانی .کنندکنند را مشخص میها نفر استفاده می

 ،کنند نجات دهنده باشد اما قابل توجه است لحظه ای که دیگر مصرف نمی کنندمی

 ،پیرینآس ،تا به حال هرگز نشنیده ام کسی بحث کند که انسولین .عمل نمی کنددیگر

د ون فوایچ ندباش ضعیف یدبا و ویآگرا (کدیندی هیدرو)ویکودین  ،ریتینکلی ،لیپیتور

تغییر زندگی است  ی اهمیت تمرین برنامه ،دوباره اینجا درس .مدت ندارندطولانی

ترک سیگار یا درمان یک بیماری  ،تر شدنفرقی نمی کند شاد - یده اکه انتخاب کرد

 .تلاش و تعهد پادشاه هستند .باشد

 ؟ان بسیار شلوغ است چهتاگر سر

نهاد دادم فعالیت های شادی را پیش اد نیستکه زیاد ش موقتی به یکی از آشنایان 

که فکر می کنم چگونه روز را می زمانیتنش می گیرم »او به من گفت  ،امتحان کند

کارهای داوطلبانه و شروع  ،اودر واقع با دو نوجوان در خانه «.خواهم بگذرانم

ت به که نوباما زمانی .کردم تاکییدبنابراین  .مشاور املاک سرش شلوغ بود یادگیری

که تصمیم گرفتید زمانی ؟آیا واقعاً سرمان شلوغ است ،مهم زندگی می رسد چیزهای

 ؟آیا فقط یک ساعت در ماه را اختصاص دادید تا به آن فکر کنید ،بچه دار شوید
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ه تا وقت بیشتری برای کارتان داشتید رابطه تان را کنار گذاشت ،که عاشق شدیدزمانی

را یه زنگفتید  ،ای به دست آوردیدکه فرصت شغلی فوق العاده آیا زمانی ؟باشید

 های فعالیت از زیادی تعداد ،لاوه. به عبختانه نهخوش ؟کندبرنامه تان را خراب می

 دنکر زندگی روشهای سادگی به .بگذارید وقت شانبرای ندارند نیاز واقع در شادی

 نخوشبی و مهربان ،جدید دیدگاهی با فرزندانتان و یار ،شغلی  مشاهده - هستند شما

که به نیمنحرف کردن حواستان زما ،ج تانزو به آمیز محبت ی کلمه گفتن ،تر

لبخند به غریبه ها هنگام  ذا،ادای دعای کوتاه قبل از غ ،کنیدچیزی منفی فکر می

اکثر این استراتژیها  .همدردی با کسی که به شما آسیب زده و غیره ،رفت و آمد

مقداری تلاش می توانند بدون درز در  زمانگیر نیستند اما با تصمیمی حساب شده و

 .زندگی شما مستقیم جا بگیرند

 ؟اگر به عقب لغزیدید چه

کنیم و در فراموش می ،شودان متزلزل میمناً زمان هایی خواهد بود که تعهدمطمئ

این  .استراتژی تقویت شده که مشخص کرده اید انجام دهید شکست می خورید مرینت

ه بدانید ک ،به علاوه .و ما انسانها هیچ کدام کامل نیستیم ناپذیر استعادی و اجتناب

آسیب  ،بدبینی ،خودبینی ،بخشنده نبودن ،که قدردان نبودنزمانی شرایط بدتر می شود

بدست اوردن  .گی کاملاً قابل درک و پذیرش می شودبیحالی یا بی علاق ،دیدگی

بعضی  .ار هم نیستبلکه ناهنج ،غیرممکن نیست مداوم لذت نه تنها عالی وحالت 

هیجانات منفی را که نقش  (سوء استفاده از قدرت ،شکست رگ،م)موقعیت ها 

کند فرقی نمی ،دند می طلبنارزشمند تحریک بی درنگ عمل و عکس العمل را دار

که شما ای در هر صورت نکته  .مقاومت یا عمل در راستای اصلاح باشد ،اندوه

 ی خود را برای ادامه ی که انگیزهزمانی اد داشته باشید این است کهباید به ی

ید کنهای شادی از دست می دهید و وقتی که دیگر مشارکت نمیمشارکت در فعالیت

کننده ناامید تان شخصی نیاز ندارید احساس کنید که همه چیز از بین رفته و موقعیت

ید جازه نداده یا شااحتمالاً ا تان زندگی پیچیده .در اینجا بحرانی نیست .است

تشویق  به از طرف دوستان ،استفاده می کردید کمبود تنوع داشته باشد که استراتژی

 می که هایی دلیل به - کنید تجدید را تانانگیزه سادگی . بهبیشتری نیاز داشته اید

 نقطه این در اوقات گاهی .برگردید مسیر به و - کنید فکر شوید شاد بیشتر خواهید

 گاهی و باشد ارزش با است ممکن شادی افزایش استراتژی یک کردن جایگزین

چگونه  در اصل ا انتخاب کرده بودیدابتد در که را استراتژی دهد می هشدار اوقات
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 ،مان بندی بهینه و تنوعز ،تحقیق نشان می دهد ترکیب درست .تمرین می کرده اید

 .می تواند برای اکثریت افراد موثر باشد صممحمایت اجتماعی و تلاش م

 و فردا دوباره متعهد شوید ...زامرو

 .من معمولا عادت نقل قول کردن از اپرا وینفری را ندارم اما اینجا انجام می دهم

مایل  ۵هر روز  تواند او پرسیدند چگونه می وقتی که یک بار در یک گزارش از

او پاسخ داد که مجبور است در هر روز از  ،حتی زمانی که در سفر است دود،ب

تر کردن همین هم برای استراتژی های شاد .ه هدفش دوباره متعهد شودزندگی اش ب

هم بلکه عمل م ،نه تنها استراتژی .را هر روز تجدید کنید تعهدتان .کندتان صدق می

 .تر و خودکار تر می شود دوباره متعهد شدن هم به مرور زمان راحت

 عادت :چگونگی پنجم

یاز ن عضممقدار زیادی تلاش و  شادتر شدن بهامیدوارم تا الان متقاعد شده باشید که 

 خصوص اگر اخیراب ،ای خبر ناامید کننده ای باشداین ممکن است برای عده .دارد

امنی یا نگرانی داشته اید و واقعا مطمئن نیستید که انرژی لازم نا ،احساس نومیدی

ه در زمان پس اینجا باید این خبر خوب را بدهم ک .برای این تلاش را دارید یا خیر

لازم است اما با زمان همین طور که رفتارهای  تلاش بیشتر از همیشه شروع

 .یابدتلاش لازم کاهش می ،شوندجدیدتان و تمرین ها از طریق تکرار عادت می

 ؟چگونه عادت ها شکل می گیرند

 «عادت»ی افراد کلمه  د. اکثربعضی ب ،خوب بعضی - ما عادت هایی داریم ی همه

تاب دادن  ،مکیدن شست ،ارهای اذیت کننده مثل جویدن ناخن های انگشترا با رفت

سیگار کشیدن عادت آشنایی است و  .مو یا قطع کردن مکالمات مرتبط می دانند

ز هر رویا خریدن یک کافه لاته و همین طور تغییر خطوط بدون استفاده از شاخص 

ستند مثل بریدن یا سالم رفتارهایی ه «خوب»عادت های  .در راه سرکار صبح

حمل بطری آب هرجایی  ،غذایی ی نخ دندان کردن بعد از وعده ،قسمت چربی مرغ

 .که می روید یا موقع دوچرخه سواری

 هخورد «عادتی»آنها برچسب ی به همه  ؟مشترک است اچه چیزی در این رفتار ه

مانیکه ز .کارهای هدفمندی نیستند .نیازی به تصمیم گرفتن ندارید انها انجام درزیرا 

های دویدنم را و لباس مروبلافاصله از تخت بیرون می وم،صبح ها بیدار می ش
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اید یا ب بدوم باید بلند شوم و بروم»فکر نمی کنم که  - نه اغلب - معمولا .پوشممی

ه به طور مشاب .پس واقعا تصمیمی برای گرفتن وجود ندارد «؟بمانم جا در تختاین

 ،ید یا هر شب جمعه بیرون برویدناشین با آهنگ بخواشته باشید در ماگر عادت دا

 .فقط انجامش می دهید ،نمی کنید روی ان بحث

محققان این فرضیه را طرح می کنند که  .گیرندعادت ها با تکرار و تمرین شکل می

در ذهنتان  (،مثل پیاده روی رفتن در صبح ها)هر بار عادتی را تکرار می کنید 

 برای .می یابد افزایشکه در آن اتفاق افتاده  ای مینهین رفتار و زوابستگی ب

 ،اتاق خوابم ،تواند خاموش شدن ساعت زنگ دارزمینه می ،روی صبح منپیاده

ور ی به طه ابنابراین با تکرار نشانه های زمین .وسایل دویدنم کنار در و غیره باشد

به طوری که  .شوندرا تحریک می (های دوپوشیدن کفش)خودکار رفتارهای عادتی 

 .دندهتغییر جهت می «فرآیند خودکار»به  «فرآیند کنترل شده»رفتار در نهایت از 

هر چه بیشتر یک فعالیت مثبت را  ،برای اجرای این بر روی استراتژی های شادی

و نشانه های اطراف  (شیدن لذت ها یا قدردانی)چارتباط بین آن فعالیت  ،انجام دهید

یا )بعد  ی بنابراین دفعه .شودتر میقوی (سختی های روزانه شام خانوادگی یا)شما 

به راحتی با موقعیت کنار عزیزانتان  ،که با خانواده تان هستید (دهم ی احتمالا دفعه

 ،بعدی که در ترافیک گیر کنیدی لذت ها را بچشید و دفعه  که بودن تحریک میشوید

البته زمان و تمرین زیادی  .دبه حالت قدردانی می روی با نشانه های اطراف فورا

 ،همانطور که احتمالا انتظارش را دارید .برای ساخت این گونه ارتباط ها لازم است

 .گیری به زمان و تحول نیاز دارندعادت ها برای شکل

 اما ساختن عادت ها سخت نیست

اخبار های رسانه و مقاله  ،که صحبت از وزن کم کردن یا ترک سیگار استزمانی

در واقع مطالعات رفتارهای کنترل  .قیق پر از داستان های شکست هستندهای تح

 نده اکه سعی کردبرای کسانی  ودتبه طور باورنکردنی نرخ بالای عشده 

 از درصد ۸۶ که گفتیم ما ،مثال عنوان به .دهدمی نشان را دهند تغییر را تارشانرف

 ۹۱تا  ۸۱د و ازگشتنکردن سیگار را ترک کنند در نهایت به آن ب عیکه سسانیک

زنشان وو اغلب )کم کنند به وزن قبلی برگشتند  زنسعی کردند واز کسانیکه درصد 

 ،اند داده غییرت زندگی شان را تاما آیا ما کسانی که با موفقی (.بیشتر از قبل شد

مواد مخدر را  ،نوشیدن را ترک کرده اند ،کسانی که با موفقیت وزن  کم کرده اند

 به مدرسه بازگشته اند و خوش خلق ،زندگی مجرمانه را رد کرده اند ،رها کرده اند
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 - چگونه می توانیم این دو حقیقت را با هم تطبیق دهیم ؟شده اند را نمی شناسیم تر

 رنامه های ترک سیگار و نرخ نسبتاکنترل وزن و بی نرخ بالای عودت از مطالعه 

 ؟بالای موفقیت میان آشنایان و دوستانمان

روانشناس اجتماعی استنلی شچر سعی کرد این تناقض را  ،نمونه ی مطالعهدر یک 

 با آشنایانش و ش را گذراند،مگانست جایی که تابستانکه در ساحل آزمانی :حل کند

صد فهمید که در غریبه ها و با کارکنانش در دفترش در دانشگاه کلمبیا صحبت کرد

 - شواهد روایتی پس .بوده اند وزن داشته اند یا سیگاری اضافهبسیاری از آنها 

ن شااز افراد با موفقیت عادت های بد بسیارینشان داد که  - «دنیای واقعی»شواهد 

که  در واقع این چیزی است .های جدیدی شکل داده انداند و عادترا شوت کرده

درصد  ۶۳برای مثال  - شچر در مصاحبات گسترده اش در ساحل و دفتر دریافت

نتیجه گرفت که اطلاعات عودت  او .ی خود درمانی سیگار و چاقینرخ موفقیت برا

رار تحت تاثیر ق ،دهندرا نشان می «سختموارد »منتشر شده با این حقیقت که نتایج 

 توانایی درمان خود را بقیه که .به معنای افرادی که برای درمان می آیند - گرفته اند

به ظاهر واضح اما  یین موضوعا ،علاوهه ب .دارند به دنبال درمان نمی گردند

افراد  (مثل ترک سیگار)بسیار مهم است که در تلاش برای انجام دادن چیزی 

و شکست می )احتمالا قبل از این که در نهایت موفق بشوند بارها امتحان می کنند 

قبل از اینکه در آخر   یافت،های موفقیتی که شچر ندرصد داستا ۶۳در  (.خورند

 .ورند چندین بار سعی کرده بودندهدف را به دست آ

ی گسترده  ی نفری با گذشته ۷۸۴ ی ر در مطالعهچرسمی شتقریباً غیر ی مداخله

این افراد  .تر تکرار شدبزرگتر و نمایان ،به طور جدیدتر اضافه وزن داشتن

 ۵کم کرده بودند حداقل به مدت  که را (کیلوگرم 1۴) یپوند ۳۱توانستند حداقل می

اکثر آنها تعداد زیادی از روش های کاهش وزن را امتحان کردند و  .ندسال حفظ کن

 ۴۱برای اکثر این افراد تا  .انقدر وزنشان بالا و پایین رفت تا سرانجام موفق شدند

که فهمیدند چه اما زمانی .سالگی طول کشید تا وزنشان را کم و آن را حفظ کنند

قتی و در حقیقت .سیار راحت تر شداین امر برایشان ب ،چیزی برایشان کارساز است

ند که حفظ وزن بسیار راحت ه ادرصد از نمونه ها اظهار کرد ۴2فهمیدند  محققان

 د،رسیدن نظر ردمو که به وزنزمانی .سورپرایز شدند تر از کاهش آن بوده است

 .بود شده تبدیل شان حقیقی های عادت به احتمالا وزنشان کاهش هایاستراتژی

 اتدو نوع از عاد
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ثبت های رفتار مبنابراین به طور واضح هدف هر کسی باید تبدیل افکار و استراتژی

ادت عهدفتان باید ساختن  .اما مواظب نوع غلطی از عادت باشید .به عادت باشد

به  ،ت کنیدپیشرف ،لذت ببرید ،جلو بروید و ببخشید - باشد ادیتحریک یک فعالیت ش

ناخودآگاه و خودکار انجام  ،را بشمارید طرف روشن نگاه کنید و نعمت هایتان

کند که از قسمت این نوع از عادت به شما کمک می .دادنش را هدف قرار دهید

 نوع دیگر ،عکسبر .کنید عبوریک فعالیت شادی به طور مرتب  اجرای «سخت»

در نهایت در هر پتانسیل  ،عادت هر بار همان شکل انجام دادن فعالیت ،عادت

 .مستعد عادت و ناکارآمد می شود ،ه کنندهتقویت شادی خست

 نتیجه گیری

تواند به عنوان نصیحتی برای ساختن عادت های جدید و سالم پیام این کتاب می

تمرین  ،شیدن لحظه هاچ ،یدن طرف روشنمیده شود زیرا فعالیت هایی مثل دفه

طعاً ق .بخشش و تلاش برای اهداف مهم زندگی تفاوتی در شادی شما ایجاد می کند

ممکن است ناراحت کننده  .فکر خوبی است که آنها را به عادات خود تبدیل کنید

 آن خوش شانس هایی که حد و اندازه ،باشد که بدانید افرادی که به طور ذاتی شادند

آنها نیاز  .رسد این گونه عادات را به طور ارثی دارندبه نظر می ،بالایی دارند ی

 .این طبیعت دوم آن هاست ،یا بخشنده باشند دانقدر یا د مثبت اندیشنندارند سعی کن

و تعداد کمتری از آن  شادی شما آنقدر بالا نیستی با این وجود اگر حد و اندازه 

توانید دقیقاً می عزمبدانید که با مقداری زمان و  ،دارید یشانس به طورعادات را 

 .همان عادات را برای خودتان پرورش دهید

ا افکار بدبینانه ی ،مغاس کرده باشید که در تونل وراثت ت احسدر گذشته ممکن اس

ین کتاب به شما معرفی کرده امیدوارم سفری که ا .عادات ناهنجار گیر افتاده اید

ه فهمید ک دخواهی .شویدز بار سنگین احساسات منفی رها ا انتخاب کنید تا رااست 

که اینجا مطرح  دوجود دار است منسجمشادی ی آزادی شگرفی در درک نظریه 

چه  شادیی تنها در دانستن اینکه قدرتمند ترین عوامل تعیین کننده  نه -یم ه اکرد

چیزهایی هستند بلکه در فهمیدن این که چگونه به آن بخش از شادی که برای به 

 .دست آوردن یک تغییر واقعی و پایدار تحت قدرت شماست دسترسی پیدا کنید
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 شادی پایدار ی وعده :پایان

 «.دیر نیست ،هرگز برای تبدیل شدن به چیزی که ممکن بود باشید»

 جورج الیوت 

روی شادی سال بود که بر  1۸من  .نوشتن این کتاب من را بسیار متعجب کرد

تری از برای مدتی طولانی تر مجذوب مبحث گسترده م.سرمایه گذاری کرده بود

م وضیح دادم را مثل کف دستت اتاکثر تحقیقاتی که در این صفحه م.ی بودروانشناس

و اما غوطه ور شدن در اطلاعاتی درباره  .می شناسم و با مابقی نسبتاً آشنایی دارم

ی تاثیر غیرمنتظره ا ،دهندهای گوناگونی که افراد برای شادتر شدن انجام میفعالیت

 .دبینی شتأثیری که سریعاً به طور خنده داری تقریباً قابل پیش -روی من داشت 

قدردانی به یک  ی با نوشتن نامه ،که بر روی قسمت قدردانی کار می کردمانیزم

که یو زمان مبه پایان رسید (چیزی که به طور طبیعی برایم اتفاق نمی افتد)همکار 

با ملاحظه و  منسبت به آشنایان و دوستان م،بر روی قسمت مهربانی کار می کرد

که دریافت من بر روی او زمانی سرمه .بودم که برای من غیر معمول است طمحتا

به طور تمرین می کنم ام تکنیک هایی را که در بخش پرورش روابط نوشته 

من غیر معنوی ترین فردی ) ،در طول نوشتن بخش معنویت. خوشایندی متعجب شد

 ی شروع کردم به فکر کردن درباره سوال های عظیم تری درباره (که میشناسم

 در هاتجربه این ام. زندگی بزرگ وقایع ایی درباره یهدف و خواندن پیام همعنا و 

 شادی افزایش های توصیه آنی  همه با منزدیک آشنایی دلیل به تنها مرا اصل

 افتدری برای شخص بهترین هرگز صادقانه من که دلیل این به بلکه نکرد متعجب

 کتاب ککه ی ممن از آن دسته از آدمها نیستن متعجب کرد. ام نبوده ها توصیه این

اما این دقیقا چیزی است که  «.ها را بشمارمنعمت» مخودآموز بردارم یا سعی کن

فردی در  ،خواهم انجام دهم و اگر منکردن بر روی این کتاب باعث شد بکار 

به رسمیت شناختن قدرت و کارآمدی توصیه های این  م درتوانمی میل نهایت بی

 .میل هم می توانید تغییر کنید ان بیپس بعضی از شما خوانندگ م،ر کنکتاب تغیی

ر مشخص مرا بیشت یمی توانم بفهمم که چرا فصل های ،حال که به پایان رسیده است

هایی که از قبل در آنها خوب  استراتژیی نوشتن درباره  .تحت تاثیر قرار دادند

 مرا - های فیزیکی و غرقگیفعالیت ،مقابله ،پیگیری هدف ،مثبت اندیشی -م ه ابود

 ،ن مثالبه عنوا .تحت تاثیر قرار نداد ،پیشرفت نیاز داشتندبه آنهایی که  ی به اندازه

زندگی در حال در آموزش دادن تمرکز بر چیزی که واقعا در لحظه مهم است  بخش
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ً  ناراحتی های روزانهی در مقابل نگرانی درباره  متقاعد کننده  برای من مخصوصا

همانطور که شما ممکن است )ینکه من به خوبی اما با توجه به ا .و با ارزش بود

 فراوان  که تایید ازمایشیک روایتی و به علاوه کارهای نسبت به مدار (باشید

چرا این گونه تأثیری  ،کند آگاه بودممیکنند که زندگی در حال افراد را شاد می

 ،شواهد با هم در یک راستا در یک فصلی دیدن همه  ،جادویی ه طریقیب ؟داشت

آیا در :»که از خود می پرسمزمانی امروز .تاثیرش را بزرگ کرد ،ر یک مکاند

ناامید کننده یا  ،ناراحت کنندهی یک لحظه  ،«؟طول یکسال اهمیتی دارد و میگذرد

 .دردناک ادامه پیدا نمی کند

ممکن است از قبل به طور مبهم  .امیدوارم که شما هم همین تجربه را داشته باشید

گیری پی ،ابراز قدردانی ه،مثل مراقب باشید که این گونه فعالیت های هآگا (یا قطعی)

اهداف با اهمیت زندگی و انجام اعمال مهربانی به طور تصادفی شما را فرد 

اما چگونه می توانید مطمئن باشید که این استراتژی ها برای شما  .دنشادتری می کن

چرا تا به حال  ،به علاوه ؟یدکارساز هستند و چقدر دقیق باید آن ها را انجام ده

شاید  ؟ها را تمرین کنید یا به طور موثر تمرین کنیدمتعهد نشده اید که این فعالیت

ش بوده اید تا زندگیتان را بازسازی منتظرچگونگی شادی کاتالیزوری باشد که شما 

 گرا ،توانید شادتر شویدعلم باید اعتماد شما را نسبت به اینکه می ی پایه .کنید

 .بالا ببرد ،انجام دهید ی وقف شدهو با تلاش طلوبهای شادی را به طور مفعالیت

شاید قبلا نمی دانستید که چگونه انجامش دهید و من امیدوارم که اکنون ذهنیت 

بوده ن دای آنقدر که می خواستید راضی و ششاید برای تمام زندگ .بهتری داشته باشید

کنید و درصدی شادی که شما کنترلش می ۴۱یل که پتانس دمطمئن شده ای الاناید و 

آن ژن های ناراحت  .کاملا در دستان شماست ،سطح شادی شما را تغییر می دهد

 .شما برای شما سرنوشت ناراحتی یا بدتر افسردگی را مقدر نمی کنند

 حتی شادتری شدن ه ها در این کتاب برای چگونه فرداین توصیمشخص شده که 

بدون  .تجربه ای مثل من دارای قدرت خارق العاده ای است برای محقق شادی با

شک نوشتن این کتاب به طرق پیش بینی شده و غیر پیش بینی شده زندگی مرا تغییر 

امیدوار هستم که خواندنش زندگی شما را هم تغییر خواهد داد و کمک  .داده است

 .خواهد کرد تا زندگی که می خواهید را به دست آورید
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 اگر افسرده هستید ضافی:یادداشت ا

یا بالاتر در مقیاس  1۶یعنی  -افسردگی قرار دارد  ه یبازاگر امتیاز شما در 

شگفت زده می شوید که بلافاصله چه چیزی را  - ۳۷الی  ۳۶افسردگی در صفحات 

توضیح داده شده که چیزهایی  ی نیاز است بدانید و چه قدم های خاصی را به علاوه

باید تأکید کنم که اگر چه کسانی که افسرده هستند به طور مثبت می اما  .باید بردارید

ه گی چیزی نیست کرهایی از افسرد ، اماشادتر شدن را امتحان کنندی توانند برنامه 

 دلیلش چیست ،افسردگی می اندازیم بهتر  حالا نگاهی دقیق .دهداین کتاب وعده می

 ؟داد و چه کاری می توان در رابطه با افسردگی انجام

 ؟افسردگی چیست

چیزی است که روان شناسان به آن می  .یک شکست ، نهافسردگی یک بیماری است

نشانه ها و علائم که الگویی را شکل می  ازبه معنای گروهی  ،«سندروم»گویند 

بعضی از شما  .تعدادی از شما از قبل بدون شک با این علائم آشنا هستید .دهند

در حالی که برخی ممکن است  ،ز آنها را داشته باشیدممکن است تنها تعداد کمی ا

علائم نمونه وجود دارد که دو تای اول بیشتر از همه  ۹ .تعداد زیادی داشته باشند

 :دهندافسردگی را نشان می

 ،«یچپو»نگرانی یا  ،احساس ناراحتی - حالت غم انگیز در بیشتر روز .1

و زود رنجی  ولی بعضی از شما ممکن است در عوض احساس عصبانیت

 .داشته باشید

سرگرمی ها و فعالیت هایی که ی کمتر هیجان زده بودن و تقریباً در همه  .2

 .لذت کمتری یافتن (شامل رابطه جنسی)قبلا لذت می بردید 

 .بی ارزشی و درماندگی داشتن ،به شدت احساس گناه .۳

 .کم انرژی بودن و اکثر اوقات احساس خستگی کردن .۴

 .گیریبه یاد آوردن یا تصمیم ،مشکل در زمان تمرکز  .۵

صبح زود بیدار شدن یا بیش از  ،بی خوابیی تجربه  - مشکل در خواب  .۶

 .حد خوابیدن
بیش از حد خوردن و وزن اضافه کردن یا بی  - مشکل در غذا خوردن .۷

 .اشتهایی و وزن کم کردن

 «.شدن ستس»احساس آشفتگی یا  .۸
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 .تلاش برای خودکشی ،خودکشی ،داشتن افکار مرگ  .۹

هم است که افسردگی قابل تشخیص بالینی را با یک احساس غم گذرا تشخیص م

 ان مثلاتاحساسات - افسردگی کامل تمام بدن و شخص شما را در بر می گیرد .دهید

م نمی توان»و حالت فیزیکی تان مثلا  «من زشتم»افکارتان مثلا  ،«من بدبختم»

ه همه چیز را پیچیده تر می همچنین انواع مختلف افسردگی وجود دارد ک «.بخوابم

 .رایج ترین ها در پایین هستند .کند

 افسردگی ماژور 

گیرد که های زمان در بر میحادثه های بیشتری را یا دوره یا افسردگی ماژور یک

این علائم  .رنج می برید زیادی علائم گی شدید است و شما ازدر طول آنها افسرد

خوراک و لذت فعالیت های  ،ه علاوه خوابب ،در کار و روابط تان دخالت می کنند

 .زنندلذت بخش شما را بر هم می

 دیستایمیا 

علائم شما به  .از افسردگی است (طولانی تری)کم شدت تر اما نوع مزمن تری 

اما جلوی احساس خوب شما یا  ندافسردگی ماژور زیاد و عاجز کننده نیستی اندازه 

 هر است ممکن ،باشید شانس بد صوصخب و اگر .دنعملکرد خوب شما را می گیر

 یندگومی آن به محققان که حالتی ،باشید داشته را دیستایمیا و ماژور افسردگی دو

 .وگانهد افسردگی

 سابسیندرومال 

در آن شما علائم افسردگی را دارید اما آنقدر شدید یا طولانی مدت نیستند که در شما 

اما این نوع از افسردگی هم . ه شودداد دیستایمیا ی افسردگی ماژور یاتشخیص رسم

 .به توجه نیاز دارد زیرا باز هم در زندگی روزانه احساس بدبختی و ضعف می کنید

ممکن است شما از انواع بخصوصی از  ،و حتی در میان این گروه های تشخیص

ایش آنها بیشتر افز ،که خانم ها افسرده هستندزمانی ،به عنوان مثال .علائم رنج ببرید

 مئعلا»ها آن بهکنند که ز به خواب را تجربه میافزایش نیا ،افزایش اشتها ،وزن

به  کنند وآقایان بیشتر بر عکس آن را تجربه می .شودگفته می «معکوس یرویش

تقریبا یکی از  ،به علاوه .احساس خشم و دلسردی دارند ،جای ناامیدی و درماندگی
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در  ،دگی دارند که با فصل ها می چرخدحالت افسر (آقایان و خانم ها)بالغ  هر ده

خانم در طول  2۱حدود یک خانم از هر  .شودور میطول ماه های زمستان شعله

 افسردگی در خانم ها بعد .قبل از قاعدگی علائم افسردگی را تجربه می کندی هفته 

تر ها اغلب با یک بیماری سخت یا از افسردگی در مسن .از زایمان نیز رایج است

 .دادن یک عزیز تحریک میشوددست 

د بای ،اما فرقی نمی کند چه نوع از افسردگی یا چه الگوی خاصی از علائم را دارید

ور فرد افسرده به ط ی است که نمونه عجیب بسیار .بدانید که می توانید بهتر شوید

 .اولین علائم به دنبال درمان نمی گردد ی سال پس از تجربه ۹میانگین به مدت 

مکن م ،ن حتی اگر کاملا مطمئن هستید که افسرده اید یا در گذشته بوده ایدبنابرای

به چند دلیل  .است که هرگز از یک حرفه ای در سلامت روان کمک نگرفته باشید

 .من به شما اصرار می کنم بدون تاخیر این کار را بکنید

شما این یعنی که اگر  «.همایندی»است که به آن می گویند  چیزی اولین مشکل

 دو مشکل فیزیکی یا احساسی یا حتیبسیار احتمال دارد یک یا  ،افسرده هستید

 تکان یدنتوان که غیرمنطقی ترس یا مداوم تنش و نگرانی آیا .کنید تجربه را شتربی

آیا  ؟وحشت که حس کنید میمیرید را داشته ایدی آیا تا به حال حمله  ؟دارید ،بخورید

 غذا خوردن یا باآیا  ؟ک اتفاق وحشتناک را داریدکابوس های ترسناک یا خاطرات ی

بعضی از حالت ها هستند که اغلب  ؟مشکل دارید نوشیدن و داروها ،سیگار کشیدن

 .با افسردگی همراه می شوند و باید هرچه سریعتر مدیریت و درمان شوند

تنها در خوشبختانه ثابت شده است که چندین نوع از داروهای ضد افسردگی نه

 .بلکه در درمان این حالت های همراه مفید هستند ،از علائم افسردگی رهایی

د تواناین است که می د،دومین دلیل که باید برای افسردگی تان دنبال کمک بگردی

ی که ردهد ضردر واقع تحقیق نشان می .های پایداری به زندگی شما بزندآسیب

ز یا آرترو ،مزمن مثل دیابت ییک اختلال فیزیک ی افسردگی وارد می کند به اندازه

چون میانگین سنی که افراد در آن افسردگی را پرورش  .فشارخون بالا بزرگ است

تواند تاثیر عمیقی بر روی مراحل مهم زندگی بیماری می ،است 2۱ ی می دهند نیمه

متاهل شدن و ماندن  ،پدر یا مادر شدن ،شروع یک شغل جدید ،مثل فارغ التحصیلی

 ۳۱تنها در ایالات متحده عدم سازندگی به دلیل افسردگی  ،به علاوه .داشته باشد

درمان و  ی تنها در انگلستان هزینه) به درامد سالانه اسیب می زند میلیارد دلار

 (.خمین زده شده استمیلیارد یورو ت ۹عدم سازندگی سالانه 
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 ،احساس ناراحتی است و این «عادی»کنند که افسردگی بعضی افراد بحث می

 .غیر عقلانیت یا بیماری نیست ی چیزی نشانه ره باره یکارآمدی یا ناامیدی درنا

 ی یک هسته .آیدکنند که چیزهای خوبی از آنها بیرون میبعضی حتی بحث می

های ناخوشی که ما حس می کنیم ممکن  بعضی از حالت .حقیقت در آن وجود دارد

و گاهی اوقات  ،«دی انسانعای ناراحت»گوید آن می به است چیزی باشد که فروید

به این معنا که افراد با دیدگاهی منفی نسبت به خطر ها و  با ارزش است.بدبینی 

و در نتیجه به  (در واقع بیش از حد)تهدیدها ممکن است هوشیارتر باشند 

 همه به ،اما اگر افسرده هستید .کنند که خوشبین ها نمی کنندهشدارهایی توجه می

چیزی که تجربه می کنید تنها یک دیدگاه بدبینانه از خودتان و دنیا  خوبی می دانید

 ،اکثر این رنج ها بی امان .چیزی که تجربه می کنید درد و رنج مطلق است - نیست

نیاز به درمان و از بین رفتن  دلیل رینبزرگت ن، ایافتضاح و ناخوشایند هستند

 افسردگی است.

 علل افسردگی

 (ت و پیرامونیا ذا)حساسیت و استرس 

پرورش  ،که دو چیز همزمان حضور دارندیاری از بیماری های فیزیکی زمانیبس

و دوم ما نوعی از  میت ذاتی یا تمایل به بیماری داریاول ما یک حساس .یابندمی

ن بدی .کندکنیم که تحریکش میتجربه می نوقایع یا استرس را در زندگی هایما

 ،مثل بیماری قلبی .است «پیرامون»و  «ذات»هر دو ی افسردگی نتیجه  ،ترتیب

ست که ژن ا ذاتاین بخش  .افسردگی در بیولوژی ما ریشه دارد ،دیابت یا آرتروز

یعنی مقداری که به  - وراثت پذیری افسردگی .گیردها و عملکرد مغز را در برمی

درصد در حالت های ملایم است  ۴۱تا  2۱ ی بازه – شودطور ژنتیکی مشخص می

خواهر  ،فرزند ،در واقع پدر یا مادر .تمال دارد در حالت های شدید بالاتر باشدو اح

برابر بیشتر احتمال دارد نسبت به یک فرد  ۴تا  2یا برادر کسی که افسردگی دارد 

بنابراین واضح است که بعضی از ما با استعداد افسردگی  .معمولی افسردگی بگیرد

توانست به ارث رسیده باشد یا به سادگی از بخت یاین استعداد که م .به دنیا آمده ایم

بسیاری از  .در چیزهایی که در مغزمان اتفاق می افتد نمایان می شود ،بد باشد

 فردی درردگی رنج می برند علائم منحصر بمطالعات یافته اند افرادی که از افس

یایی مغز این علائم شامل مقدار بسیار پایین مواد شیم .بدن هایشان نشان می دهند

مقدار بسیار بالای هورمون استرس  (،سروتونین و دوپامین ،آدرنالیننور)
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به علاوه  .می شود (REM)ل خواب مرتبط به رویای عمیق و اختلا (کورتیزول)

اده نشان د ،تکنولوژی جدید که به محققان اجازه داده است مغز را به تصویر بکشند

قسمتی از مغز که )جلویی مغزشان  است که بیماران به شدت افسرده در کورتکس

مثلا )و همچنین در قسمت کناری  (مسئول فکر کردن و مدیریت هیجانات است

حافظه و پاسخ به  ،انگیزه ،جنسیی رابطه  ،خوردن ،منطقه ای که در خواب

 یهایناهنجاری ،می شود 2۵بظاهر مرموز ی که شامل منطقه  (استرس درگیر است

به طور خلاصه شواهد بسیاری وجود دارند که نشان می لا حا ،بنابراین .وجود دارد

را  حداقل کنترل تهای بدن فیزیکی ما دارد کهدهند افسردگی تا حدودی ریشه در قسم

 .داریمبر ان 

کافی  افسردگی تسریعی یا بیولوژیکی عموماً برای با این وجود یک استعداد ژنتیک

 اگر .ز تحریک نیز لازم استاسترس یا نوعی ا .این تمام داستان نیست .نیست

ود تواند باعث شپس استرسی به نسبت کوچکتر می ،استعدادتان بسیار قوی باشد

پس تنها یک استرس یا  ،اگر استعدادتان کوچک باشد .دچار افسردگی کامل شوید

 .آسیب بزرگ افسردگی می آورد

می  عامل محرکی که شما را افسرده می کند ؟چیست «استرس»منظورم از  حالا

 اگر چه باید استرس شدیدی ،تواند به معنای واقعی کلمه در زندگی شما استرس باشد

 یمثل تجربه )یک واقعه آسیب زای زندگی  ،فقر سترسبه عنوان مثال ا - باشد

بیماری مزمن یا  ،جدایی یا طلاق (،یک بلای طبیعی یا از دست دادن خانه ،خشونت

از طرفی دیگر  .لدین سالخورده و غیرهنگهداری از یک کودک بیمار یا وا ،جدی

 که «عوامل استرس زا»بعضی از محققان بر روی تجارب بد در کودکی به عنوان 

در واقع عملکرد  .تمرکز می کنند ،دندر بزرگسالی افسردگی را تحریک می کن

ضعیف بسیاری از والدین برای افسردگی بعدی مورد شماتت قرار می گیرد که 

 ،ناخوشایند غفلت کار،ر در حین بارداری و والدین ضطراب مادشامل افسردگی یا ا

متاسفانه محققان نمی دانند که آیا والدین  .ناسازگار یا بد زبان می شود ،خشن

نامناسب باعث افسردگی در آینده در کودکان شان می شوند یا به طور کلی چیز 

عضای خانواده که در میان همه ا وجود دارد دیگری مثل ژن های مستعد افسردگی

 .است

 آسیب پذیری روانشناسی
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 های زیادیکتاب ؟دیگر چه چیزی می تواند باعث افسردگی شود یا آن را فعال کند

ا ب ،هستندام در این رابطه نوشته شده است و من تنها به دو نظریه که پشت عقیده 

یه اشناختی افسردگی بک است که پی نظریه  اولی .علمی ترین شواهد اشاره می کند

رفتار درمانی  - دهدترین روان درمانی ها برای این بیماری را شکل می رایجی 

های یک روانپزشک است که ادعا می کند بعضی از افراد دیدگاه کب .شناختی

ناهنجاری دارند که آنها در برابر افسرده شدن در مواجهه با یک اتفاق منفی 

شود که شادی اغلب شامل این مفهوم میاین دیدگاه های ناسازگار  .کندپذیر میآسیب

به عنوان  .دیگران بودن بستگی دارد ییدارزشی به فوق العاده و تحت تا و خود

من به این معناست که من یک  معلم ه ینظر منتقدان»ممکن است فکر کنیم  ،مثال

پس من هیچ چیز  ،را دوست نداردماگر دوست دخترم »یا  «شکست کامل هستم

خ رکه اتفاقی واقعاً بد زمانی ،ها را به اشتراک بگذاریماین باور اگر ما «.نیستم

من دوست داشتنی »مثلاً )خودمان . 1ی درباره  ما مستعد افکار خودکار ،دهدمی

و  «(دهدارم را ترجیح میکرئیسم همیشه هم»مثلا )ن اتجارب کنونی م .2 «(نیستم

به این نوع  . بکیممی شو «(یمم بیرون نمی آمن هرگز از خجالت»مثلا )مان آینده .۳

 د.می گوی «سه تایی منفی شناختیی مجموعه »از افکار یک 

ناامیدی از کار مارتین سلیگمن و  ی یک توضیح مرتبط به افسردگی به نام نظریه

داشتن این گونه انتظارات که چیزهای بد برای  ،این نظریه بنابر .آیددانشجویانش می

نیم تا بک یتوانیم کارواقعا خوب اتفاق نمی افتد و ما نمیما اتفاق می افتد و چیزهای 

در  رسد ناامیدیبه نظر می در نتیجه .تواند علت افسردگی باشدشرایط بهتر شود می

که فرد با یک زمانی ؟شودچگونه یک فرد ناامید می .ریشه های افسردگی قرار دارد

 نتیجه گیری های آسیب زااستنتاج و  ،شودرو میپر استرس یا منفی روبهی تجربه 

 که منتظرش بوده است ییعفوان مثال فرد در به دست آوردن تربه عن .می کند

یعنی من » .1 ترفیعنتیجه بگیرد از دست دادن آن  ممکن است ،خوردشکست می

ثابت » .۳ و «را در هر پیشرفتی در حرفه ام می گیردم جلوی» .2 «استعداد ندارم

 رد را افسردگی است ممکن و هستند ناامیدی علائم اینها «.ارزشم بیمن  می کند که

اً در همین موقعیت ممکن دقیق دیگر فردی ،مقابل در .کنند تحریک فردی گونه این

به طور جایگزین اگر  شود،دی و در نتیجه افسردگی محافظت است در مقابل ناامی

تلاش  ترید سختبا .2 «تلاش نکرده ام ماخیراً خیلی برای شغل» .1نتیجه بگیرد که 

 «.ندارد من این ربطی به خود ارزشی» .۳و  «بگیرم ترفیعکنم تا بتوانم سال بعد 
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کنند افرادی که افسرده ک فرض میبی شناخت ی ناامیدی و نظریه ی هر دو نظریه

 ی یعنی نوعی تفکر ناهنجار درباره ،دارند «آسیب پذیری شناختی»می شوند یک 

 یم،ویاگر راحت بگ .افسرده شدن آنها را بالا می برد وقایع منفی زندگی که احتمال

 (مثلا مشکلات کنونی در یک رابطه)چگونگی تفسیر ما از تجارب زندگی مان 

مثلا احساس ناامیدی )آن تجارب را تحت تاثیر قرار می دهد  ی احساسات ما درباره

ه وجود که در نهایت باعث ب (و ناکارآمدی در مقابل اعتماد به نفس و خوش بینی

 .آمدن اضطراب و افسردگی کامل می شود

 شرکت ،افسردگیی آسیب پذیری شناختی در پروژه  ،جالب و جدید ی یک پروژه

کنندگان را در وقت اضافه تحت نظر گرفت و افکار ناسازگار و استرس های 

این پروژه یافت که در واقع شرکت کنندگانی که در  .زندگی آنان را اندازه گرفت

 بیشتر احتمال دارد در نقطه ،های ناامیدانه و ناهنجار دارنداز زمان دیدگاهیک نقطه 

خوشبختانه درمان  .عمده رنج ببرند ی افسرده کنندهی بعدی از یک حادثه  ی

در تضعیف این دیدگاه های  ،همانطور که به طور خلاصه فهمیدید ،شناختی

 .ناسازگار بسیار موثر است

 عوامل خطر برای افسردگی

بدون این که آن را به  ،ل خطر چیزی است که افسردگی را محتمل تر می کندعام

عامل خطر برای  ۳دار زیادی شواهد علمی برای این اکنون مق .وجود آورد

 :افسردگی وجود دارد

 ی اجتماعی ضعیفمهارت ها .1

 خجالت کشیدن یا عقب کشیدن .2

 وابستگی شدید به دیگران  .۳

و ممکن است بیش از یکی از آنها )ود یافتید اگر هر یک از این ویژگی ها را در خ

 .کمک گرفتن از یک حرفه ای می تواند به شدت ارزشمند باشد (،را داشته باشید

می توانید یاد بگیرید که  ،اگر مهارت های اجتماعی شما نیاز به پیشرفت دارد ،اول

رل کنید کنتچگونه خود را ابراز کنید و بهتر ارتباط برقرار کنید تا هیجانات تان را 

و نسبت به احساسات دیگران حساس باشید و اولین قدم را بردارید و خود را در 

های اجتماعی قان همچنین یافته اند افرادی که مهارتمحق .طول مکالمات حفظ کنید

ضعیفی دارند به دنبال انتقاد از طرف دوستان و خانواده می گردند و سمت افرادی 
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این اولین چیزی است که یک روان درمان  .ده می شوندکنند گرویکه آنها را رد می

 .می تواند در حل آن به شما کمک کند

های اجتماعی دوری می کنید یا به شدت اگر فردی هستید که از موقعیت ،دوم

 به احتمالا .افسردگی را داشته باشید ی ممکن است استعداد تجربه ،خجالتی هستید

افراد خجالتی و کم حرف از  ،ا وقایع منفیاین دلیل است که در مقابل استرس ی

 ،محافظت کنند چیزهایی که میتوانند از آنها در مقابل افتادن در یک مارپیچ منفی

 .کننددوری می مراهی و حمایت اجتماعیه از یعنی

ن دنبال بیمه برای ارزش و محبوب بودن تان ارف دیگراگر دائماً از ط ،در آخر

صطلاح اپس شما با ب ،د پذیرش و حمایت دیگران هستیدهستید یا اگر به شدت نیازمن

 ،مثل دیگر عوامل خطر .توصیف می شوید «وابستگی بین فردی بیش از حد»

مجددا  ،بنابراین .کندپذیر میداشتن این ویژگی شما را در فردی افسرده شدن آسیب

 .وابستگی بیش از حد باید در محیطی درمانی حل شود

 ی افسردگیموثرترین درمان ها برا

این قسمت می توانست تمام فضای یک کتاب کامل را بگیرد چون درمان های بسیار 

از این جهت من تنها چهار تا از موثرترین  .زیادی برای افسردگی وجود دارد

 .دهمتوضیح می ،را دارند ازمایشیترین حمایت ه نظر من قویدرمان ها را که ب

سه نوع  .ضد افسردگی شناخته شده است یکی از آنها درمان دارویی است که به

 ،شناختی-رفتاری درمان – هستند (درمانی «صحبت»یا )دیگر روان درمانی 

اکنون عاقلانه است که افسردگی ملایم  .خانواده و ازدواجین فردی و درمان درمان ب

 شدید یا وسطمت عمل می کند اما آنهایی که افسردگیبا روان درمانی بسیار خوب 

 ،وجود این با .برندمی سود افسردگی ضد داروهای از توجهی قابل طور به دارند

 سریع رهایی دارو - دارند را عملکرد بهترین درمانی روان و دارو مخلوط با اکثراً 

 می آموزد تا فرد افسرده را یهای مهارت درمانی روان و کند می فراهم را علائم از

ا ر اش افکار و احساسات افسرده بتواند به طور مستقل مشکلاتش را حل کنند و

 .ما با بهترین روان درمانی ها شروع می کنیم .کنترل کند

 شناختی-درمان رفتاری
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ن تریافسردگی بک باعث به وجود آمدن رایجی همانطور که قبلا اشاره کردم نظریه 

درمانگر  .توجه اینجا بر روی افکار شماست .شد افسردگی مورد استفاده ی درمان

شناختی فرض می کنند آنهایی که مستعد افسردگی هستند در مجموع -اریهای رفت

 منفی یسه تای ی آن مجموعه)دنیایشان و آینده شان منفی هستند  ،در درک خودشان

ک ی ،به عنوان مثال .و اینگونه افراد افکار تحریف شده ای دارند (شناختی دوباره

مانده است چون در در ت به مطب برود و اظهار کند کهفرد افسرده ممکن اس

این است  شغل روان درمان .مهمانی شنای پسرش و روز قبلش باران باریده است

ا مشخص و جدا کند و افکار که به بیمار افسرده بیاموزد که باورهای منفی اش ر

ه ای با فرد کالمبنابراین روان درمان وارد م .نمایدسازگارتری را جایگزین آنها 

ت مهمونی و کودک می شود تا بیمار به این باور برسد که موقعی ی بیمار درباره

 ممکن است «خانه در تکلیف» .غیرمنطقی و بی جهت بدبینانه بوده است شافکار

 .بین جلسات برای تقویت راهنمایی و دستورعمل روان درمانی تعیین شود

به بیماران  یهایبخش رفتاری شامل آموزش مهارت .پس این بخش شناختی است

لا آموزش به شما که چگونه ثم)مثل حل مشکل  ،شود که آنها را کم دارندده میافسر

مشکلات زندگی را تفسیر کنید و کمک به شما در ساخت راه حل های ممکن برای 

آموزش قرار دادن اهداف  )مثلاکنترل خود  (،آن مشکلات و انتخاب از میان آنها

 و (ودتان برای رسیدن به اهدافهفتگی و بعد نظارت رفتارتان و جایزه دادن به خ

مثلا ترغیب شما به اقدام به جای دوری از ) «فعال سازی رفتاری»اصطلاح ب

هدف درمان رفتاری مشغول کردن افراد افسرده  ،با این حال (.های سختموقعیت

این  .کند استهایی که لذت می برند و حس تسلط آنها را تقویت میدر فعالیت

ز ا بلکه حواس فرد افسرده را ،انات مثبت را افزایش می دهداستراتژی نه تنها هیج

شان و احساساتی درباره  «فکری کردن نشخوار» یا - بیش از حد فکر کردن

 .پرت میکند ،مشکلاتشان که افسردگی آنها را حتی بدتر میکند

جلسه طول  1۴تا  ۴معمولا از  ،شناختی به نسبت کوتاه مدت است-درمان رفتاری

 و وسیع افکار ناهنجار گذشته یان ممکن است برای آنهایی که ا درمام .کشدمی

بیمارانی که باورهای ناسازگار طولانی مدت و ثابت  .سختی دارند طولانی تر باشد

یاد می گیرند تشخیص دهند که بیشتر نگرانی هایشان از باورهای شان می  ،دارند

ماه  ۶ جدایی ،به عبارتی دیگر .دنه تنها از وقایع منفی زندگی که تجربه کرده ان ،آید
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 یبلکه نشخوار فکری ناسازگار مداوم درباره  ،پیش نیست که شما را افسرده کرده

 .آن جدایی است

در واقع این نوع از  .پاسخ کوتاه بله است ؟رفتاری شناختی موثر است-مانآیا در

و نشان درمان در میان تمام درمانهای افسردگی به طور گسترده آزمایش شده است 

درمانی ها موثر و تقریباً با  روانی داده شده است که به اندازه یا بیشتر از بقیه 

شناختی درمان -رمان رفتاریآنهایی که با د ،به علاوه .دارو قابل مقایسه است

کمتر احتمال دارد به حال  «(بهبودی»مثلاً تا )شوند تا افسردگی برطرف شود می

 .آینده رنج ببرند در افسرده کنندهی قبل برگردند یا از یک حادثه 

 درمان بین فردی

به  .ممکن است حداقل یک مشکل بین فردی داشته باشید ،اگر شما افسرده هستید

ک با ی ،عنوان مثال ممکن است غم از دست دادن فرد نزدیکی را داشته باشید

عتماد ااسترس زندگی سر و کله بزنید یا از کمبود ازدواج رو به شکست یا تغییر پر

 درمان اما قاعده است یهای فرویدی ب اگر چه طبق روانشناس .به نفس رنج ببرید

بین فردی از یک رویکرد گلچین شده با اقتباس بهترین تکنیک ها از تعداد انگشت 

به عنوان مثال زمانیکه فرضیات  .داز دیگر درمان ها استفاده می کن شماری

 ماریبی یک داشتن با درمان این در افسرده فرد ،کنیممی اجرا را دارویی دکترهای

شود که قابل درمان است و نتیجه یک نقص و ضعف فردی دارویی تعریف می

فردی به  درمانگر های بین ،خانواده و ازدواجمثل درمانگرهای  ،به علاوه .نیست

زریق با ت ،د بر روی مشکلات روابط تان کار کنید و حل شان کنیدنشما کمک می کن

ن را بهتر خواهد تا که انجام دادنش هم موقعیت شخصیت اندیشی در شما این مثب

 ،در آخر مثل درمان شناختی .کرد و هم شما را از علائم افسرده کننده رها می کند

کند و در پایه های ناخودآگاه تمرکز می «اینجا و حالا»درمان بین فردی بر روی 

 .کندافسردگی در کودکی کاوش نمی

توجه بر روی نشان دادن  ،در طول جلسات .کشدماه طول می ۴تا  ۳این درمان 

فرقی نمی کند که شامل دعوای  ،وقایع بین فردی اخیر و در حال پیشرفت است

استراتژی درمانگر تا حدی به  ،ناتوانی فرزند یا از دست دادن دوستی باشد ،متاهلی

 ی دغدغه رگترینبز اگر مثال عنوان . بهنوع اتفاق که مشکل زاست بستگی دارد

ارتباط ی با شما درباره  فردی بین درمانگر ،است مادرشوهرتان با کشمکش شما
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خواهید در این رابطه انجام دقیق کشمکش و کاری که شما می ماهیت ،خراب شده

موقعیت را بازسازی کنید تا درمانگر به شما کمک می کند  .دهید صحبت می کند

انتخاب هایی را که شما برای حل ی با شما همه سپس او  .د کاملا متوجه شودبتوان

عث شد آنها را نبینید یا هایی که افسردگی باانتخاب - کندمشکل دارید مرور می

در این نقطه با یکدیگر ممکن است نقش بازی کنید تا  .کاملا بررسی نکنید

مادر مثل چیزی که ممکن است در مواجهه با  ،استراتژی های ممکن را تمرین کنید

 .یدیگوشکایت ب باشوهرتان 

مطالعات نشان داده است که درمان بین فردی در تسکین افسردگی بسیار موثر  

نزدیک و برابر با داروهای ضد افسردگی است و حتی در بهبود  ثرشا .است

اگر احساس می کنید این نوع روان درمانی به  .عملکرد اجتماعی بهتر از دارو است

 .س می تواند درمانی حیاتی باشدپ ،خوبی سازگار با شماست

 ازدواجخانواده و ن درما

ازدواج و خانواده مثل درمانگرهای بین فردی متوجه شدند خانواده و درمانگرهای 

متأهل و  اگر در واقع .که افراد افسرده اغلب در روابط خانوادگی مشکلاتی دارند

 اگر .ربه می کنیدرا تج یبه احتمال زیاد در ازدواج تان پریشان ،افسرده هستید

پدر و مادری کردن با  ی احتمالاً در حوزه ،و در خانه فرزند دارید دافسرده ای

بنابراین افسردگی جدی نه تنها در فرد بیمار می تواند باعث  .سختی مواجه هستید

اما آیا مشکلات  .بلکه خانواده را نیز تحت تاثیر قرار می دهد ،درد و رنج شود

ه اکثر ک «نسل استرسی نظریه »گی میشود یا برعکس طبق خانوادگی باعث افسرد

فلش علت هر دو روش  ،کننددرمانگرهای ازدواج و خانواده بر این منطق عمل می

توانند در روابط بین فردی شان افراد افسرده به طرق مختلفی می .گیردرا نشانه می

وان به عن .کند استرس بسازند و این استرس بین فردی آنها را حتی افسرده تر می

مادر های  ،مثال خانم های افسرده نسبت به والدینشان منفی و بدبین تر هستند

روابط پرتنش تری با فرزندان نوجوان شان  ،ناسازگار و سهل انگار تری هستند

این عوامل احتمال  ی همه .عقب بکشند و بیشتر احتمال دارد در کشمکش هادارند 

رفی از ط .ی این خانم ها را تشدید کند بالا می برداینکه افسردگی مشکلات خانوادگ

و مشکلات پدر و  (مثل خیانت و تهدید طلاق)مشکلات زندگی مشترک  ،دیگر

 هک افسردگی تشدید یا افسردگی خطر (فرزندان با مومدا یدعواها مثل)مادری کردن 

 اعثب افسردگی آن در که - فاسدی  چرخه این .بردمی بالا را دارد حضور قبل از
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 ستا جایی - ی می اوردبیشتر مشکلات و بیشتر افسردگی خود که شودمی مشکلات

 .کندمی پادرمیانی و ازدواج خانواده درمانگر که

به دو تا از موفق ترین و رایج ترین مداخله ها برای نوع مشکلات خانوادگی که 

رفتار درمانی  واین د .اشاره خواهم کرد ،افراد افسرده آنها را عمدتا تجربه می کنند

زندگی مشترک برای اختلافات زناشویی و آموزش والدین برای مدیریت مشکلات 

 .فرزندان هستند

یک درمان به نسبت کوتاه است که در آن درمانگر  خانواده و ازدواجرفتار درمانی 

 ،درمان ی در اولین مرحله .را ملاقات می کند شبه طور مرتب فرد افسرده و زوج

د کند و به زوجین کمک می کنحل می ترین آسیب ها در روابط رادرمانگر بزرگ

ی در تکلیف ینممکن است به زوج ،به عنوان مثال .ارتباطات مثبت تری داشته باشند

د آن اند و بعد تا بفهمند در گذشته از انجام چه فعالیتی در کنار هم لذت بردهخانه بده

 درخشان احساس افسرده فرد ،باشد زآمی موفقیت مرحله این که. زمانیرا انجام دهند

 نوانع به افزایش این .کنند می ابراز یکدیگر به مثبتی احساسات دو هر و دارد تری

به عنوان مثال  ؛وابط استر بازسازی هدفش که کند می عمل دومی  مرحله ی پایه

به طور کنند و مشکلات را حل می ،کنندبهبود راهی که زوجین ارتباط برقرار می

گاهی اوقات زوجین این کار را با نوشتن یک  .کنندنه ارتباط برقرار میروزا

 .دهندشان انجام می یموافقت با تغییر جنبه های رفتاررفتاری و  «قرارداد»

این مرحله باعث می شود زوجین نسبت به نیازهای یکدیگر  ،که موفق شدندزمانی

تی بهتر بتوانند با سخنزدیکی داشته باشند و  ،حساسی ،بیشتر احساس حمایتگری

سوم درمانگر به زوجین کمک می کند ی در مرحله  ،در آخر .های آینده مقابله کنند

آنها را ند آماده شوند و انبرای موقعیت های استرس زایی که می یابند و می گذرتا 

شان در درمان را به عشق و توجهشان به یکدیگر نسبت تشویق می کند تا پیشرفت

روان درمانی زندگی مشترک حداقل در  است که مشخص شدهجالب است  .دهند

تقویت ی اضافه  ی اما فایده .درمان فردی موثر استی بهبود افسردگی به اندازه 

لعات نشان داده اند که در واقع تعداد زیادی از مطا .رضایت زناشویی را دارد

 در (ایشیا تغییرات مطلوب در ازدواج مربوط به آن افز)شادی زناشویی افزایش 

 .است خانواده و ازدوجواقع دلیل کار کردن درمان 

موفقیت آن به زوج  - بردمتاسفانه درمان زناشویی از یک مانع قابل توجه رنج می

کردن  ا با یکدیگر شرکتکند ینبستگی دارد که کل فرایند را تضعیف  هفرد افسرد
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سال  2۵مقداری که گرچه کمتر از )بعضی اوقات این اتفاق می افتد  .مخالفت نکند

 یک .می بینند ننگمان را یک چون بعضی از افراد این در (داپیش اتفاق می افت

جایگزین این است که آموزش والدینی را به عنوان قدم اول در نظر بگیریم زیرا که 

 .نقش والدینی و ازدواج دارند ی افراد افسرده احتمالا مشکلاتی در هر دو حوزه

 ،ه درمان زناشویی به طور گسترده تر پذیرفته شده استنسبت ب یآموزش والدین

شود و به شرکت کردن هم مادر و هم پدر کمتر خجالت آور در نظر گرفته می

وجود دارد اما بیشترین ی لفی از آموزش مدیریت نقش والدینانواع مخت .نیازی ندارد

استراحت در  و تقویت از استفاده مثل) وادینی را اموزش می دهند هایمهارتانها 

 شکلاتم تصادفی طور به والدین چگونه اینکه به نسبت بینشی ،(کودکان با ارتباط

 ،(یمنف رفتار به کردن توجه با مثلاً ) می دهند کنندمی تقویت را فرزندان رفتاری

د جدی خیلی شاید و جدید والدین در و دهندمی شکل را موثر و گرم روابط الگوی

 تمشخص شده است که این نوع از مداخله مشکلا .نندمی ک تزریقاعتماد به نفس 

 .افسردگی را از بین میبرد ئممدیریت کودک را کم می کند و علا

سخت است فردی را پیدا کنید که هرگز در مورد داروهای ضد افسردگی نشنیده 

سال است که در دسترس افراد افسرده قرار  ۵۱این داروها به مدت تقریباً  .باشد

اک بدون شک معروف ترین است اما دارو های زیاد دیگری وجود پروز .دارند

استفاده ترین ول شامل پرا ی دسته .دارند و می توانند به چند دسته تقسیم شود

هستند  «ستاره هایی»اینها ها.  SSRI ود که به آن می گویندداروهای افسردگی می ش

و پاکسیل  (رالینسرت) زولوفت ،مثل پروزاک ،شان شنیده اید یکه شما درباره 

( نپروپیولو)دوم داروهای جدیدتر هستند که شامل ولبوترین  ی دسته (.سروکسات)

دسته های سوم و چهارم داروهای ضد افسردگی قدیمی تر  .شوندافکسور می و

آن ها  .هستند که هنوز موثر به حساب می آیند ولی عوارض جانبی بیشتری دارند

 «MAOمهارکننده های »و  (رانیل و توفرانیلمثل آناف) «سه حلقه ای ها»شامل 

 .می شود (یلدمثل نار)

 .ما شاهد رشد عظیمی در نسخه های داروهای ضد افسردگی بوده استی جامعه 

داروهای ضد افسردگی سومین داروهای پر استفاده از هر نوع در  2۱۱۵در سال 

به  این داروهای رده گست ی نیازی به گفتن ندارد که استفاده .ایالات متحده بوده اند

حتی  ،کنند که هر کسیبعضی بحث می .قطبی شده دامن زدنظرات تعداد زیادی 

کنند که بینی میکه بقیه پیشد باید پروزاک مصرف کنند در حالیاافراد به نسبت ش
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 ه ایاما مثل همیشه یک میان .مصرف گسترده آن بیماری های وحشتناکی می آورد

درصد بیماران افسرده بعد از مصرف  ۷۱تا  ۶۱ت که حقیقت این اس .وجود دارد

هفته طول  ۶تا  ۳گرچه پاسخ کامل  ،تک داروی ضد افسردگی بهبود می یابند

زیادی در  ی افراد افسرده ،کندرسد عمل نمیاگر یک دارو به نظر می .کشدمی

درصد قابل توجهی  ،از طرفی دیگر .کندنهایت یکی دیگر را می یابند که عمل می

د عوارض جانبی را ناز بیماران به خوبی به داروها جواب نمی دهند یا نمی توان

یک روز با کمک  .مهم است درمانی را پیدا کنید که مناسب شماست .تحمل کنند

می توانیم این کار را با تطابق دادن  ،جدیدی به نام روان داروشناسیی رشته 

 .انجام دهیم فرد ژنتیکیارترین داروها با آرایش منحصر بسازگ

ند اما پزشک عمومی شما یا هستانتخاب داروهای ضد افسردگی در واقع غرق کننده 

تواند به هدایت اطلاعات بی مرز و انتخاب نوع و دوز دارویی یک روانپزشک می

از داروهای ضد  در واقع هر نوع .که برای موقعیت هر فرد مناسب است کمک کند

 به مواد شیمیایی داروهای بخصوص ،نوان مثالبه ع .فرد هستندافسردگی منحصر ب

عوارض جانبی  ،کنندحمله می (سروتونین یا نورآدرنالین یا هر دو)مغزی متفاوت 

اختلالات متفاوتی با دیگر داروهایی که بیمار ممکن است استفاده کند  .متفاوتی دارند

 یاک باید روزپروز ،به عنوان مثال .دارند و به دوز و برنامه متفاوتی نیاز دارند

 .در طول دوره های درمان مشخص شود دوز انیکبار مصرف شود و لازم است 

 .کندباور داریم که این قرص با افزایش سطح سروتونین در مغز بیمار کار می

بی خوابی و عصبانیت در  ،عوارض جانبی کمتری دارد اما شامل حالت تهوع

درمان ممکن است مشکل عوارض جانبی جنسی در طول  .شروع درمان می شود

تواند تأثیر و امنیت یک جنبه ی منفی دیگر این است که پروزاک می .ساز باشد

ه استفاد صرعیا  ، میگرنکه برای بیماریهای قلبی مثلاً داروهایی)دیگر داروها را 

 ت)سرترالین((فولومثل ز)بیشتر از داروهای ضد افسردگی هم نوعش  (می شوند

 .کاهش دهد یا مسدود کند

 سطح نورآدرنالین و دوپامین (پروپیونلو)داروی ضد افسردگی ولبوترین  ،در مقابل

پس احتمال دارد برای  ،بیمار افسرده را تحت تاثیر قرار می دهد (و نه سروتونین)

ی ب -رایج ترین عوارض جانبی ولبوترین  .یک بیمار موثرتر از پروزاک باشد

ض جانبی پروزاک متفاوت هستند و با عوار - لرزش و سردرد ،اضطراب ،خوابی

با این وجود اشکالاتش  .عوارض جانبی جنسی کمتری دارد ،در طرف مثبت قضیه
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این است که باید سه بار در روز مصرف شود و احتمال حالت تشنج در آن بیشتر از 

نام  به ،تر ولبوترینجدید ی خوشبختانه عموزاده.دیگر داروهای ضد افسردگی است

 بالای خطر نزیبا -این مشکلات بالقوه را مخاطب قرار داده است  بعضی از نزیبا

 .ندارد و باید فقط دو روز در هفته مصرف شود ج راتشن

هم یک داروی ضد افسردگی دیگر است که به طور بیولوژیکی  XRافکسور 

جالب است که دوز مصرف  .داروهای هم نوعش عمل می کند ی متفاوت از همه

 نورآدرنالین را ،سروتونین بیمار را و دوز مصرف بالاتر سطح ،پایین تا متوسط

دهند که در رابطه با بیمارانی که بعضی از مطالعات نشان می .افزایش می دهد

 .هم نوعش موثرتر است یهااز هر دارو XRافکسور  ،افسردگی شدید دارند

 ن وشابه دلیل نرخ بالای عوارض جانبی  نوع قدیمی تر داروهای افسردگی معمولا

با این حال آنها به طور  .دیگر اثرات به عنوان عامل سطح اول استفاده نمی شوند

بخصوص  ،افراد افسرده ارزشمند باشند از توانند برای انواع مشخصیعمده می

ور بنابراین به ط .که دیگر داروها در ابتدا در بهبود افسردگی موفق نمی شوندزمانی

ان دارویی افسردگی وجود دارند و فرآیند انتخاب های زیادی برای درم ،خلاصه

یک سوم افراد افسرده که در آنها اولین  حدودبخصوص برای  ،انتخاب پیچیده است

اما این حقیقت که  .غیر موفق بوده است «(عامل سطح اول)»داروی امتحان شده 

های زیادی وجود دارد خبر خوبی است زیرا که دکترها می توانند انتخاب

واضح ترین آنها این است که داروی ضد  .تنوعی را امتحان کنندرویکردهای م

افسردگی دیگری را امتحان کنند اما دیگر انتخاب ها شامل افزایش دوز یا طول 

داروی ضد افسردگی به  2وی غیر ضد افسردگی دوم و تجویز افزودن دار ،درمان

 .شودطور همزمان می

دارند داروها را مصرف کنند و این که طول زمانی که نیاز ی بیماران اغلب درباره 

معمول  یتوصیه  .کنجکاو هستند ،گردداگر مصرف را متوقف کنند افسردگی بر می

خوشبختانه آنها )د نماه مصرف شو ۹تا  ۴این است که داروهای ضد افسردگی از 

های مصرف دارو به یک تا دو ماه در بعضی نقاط دوره (،شکل دهی عادت نیستند

به خانواده راه پیدا کند و  ،اگر افسردگی کسی شدید و مکرر باشد .بدکاهش می یا

را پیشنهاد  «درمان نگهدارنده»بسیاری از دکترها  ،سالگی شروع شود 2۱قبل از 

مل افسردگی برای حتی پس از بهبودی کا مصرف دارو ی به معنای ادامه ،دهندمی

 به .است خوبی پیشنهاد نای واقع در که کند می تایید قیقودت. تحجلوگیری از ع
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 مصرف که را نشان داد بیماران از ایگسترده جمعیت مطالعه دو در ،مثال عنوان

 د وپنج سال بعد از تجربه افسردگی ادامه دادن مدت به را ای حلقه سه توفرانیل

داروهای ضد  دحتی خبرهای بهتر از مطالعاتی می آید که نشان دادن .نداشتند ودتع

 .دحتی بعد از متوقف شدن کاهش می دهسردگی های آینده را افسردگی خطر اف

بر خلاف این حقیقت که حالا داروهای ضد افسردگی به میلیون ها آدم کمک 

به عنوان مثال  .است این داروها همچنان شایع ی ط دربارهتصورات غل ،کنندمی

راد فا تصور .می دهند «مصنوعی»کنند که این داروها فقط تسکین بعضی ادعا می

نیاز دارند مشکلاتشان را حل کنند و خودشان بدون عامل این است که افسرده 

مرتبط این است که ی یک فرضیه  .دنترکیبی با افسردگی شان سر و کله بزن

رو ها و مشکلاتشان روبهگذارند افراد با منبع حقیقی رنجداروهای ضد افسردگی نمی

ه افسردگی یک بیماری است که به من دوست دارم تأکید کنم ک ،در پاسخ .شوند

ماه ها یا  ،تواند برای هفته هاعلائم افسردگی می ،درمان . بدوندرمان نیاز دارد

ی از تجربه ا»توانند افرادی که افسردگی دارند صرفا نمی .حتی سال ها دوام بیاورد

به سختی کسی ممکن است  «.بعد از خشم آرام شوند»یا  «دنناخوشایند خارج شو

را برای بیماری قلبی عروقی یا  «دارو های مصنوعی»کند که افراد نباید بحث 

به  - درست است که افسردگی فرق دارد .سرطان یا آرتروز روماتیسم مصرف کنند

اما  .یا کلیه قلباشد تا یکی از اعضای بدن مثل رسد اختلالی در هیجانات بنظر می

یک دارو شروع به تسکین رنج  کهزمانی .در حقیقت افسردگی اختلالی در مغز است

 دش.به مواجه شدن با در کند واند شروعتنها آن زمان او می ت ،فرد افسرده می کند

 ؟کدام درمان ها قابل بحث هستند

خواهم به دو درمان معروف که مشخص شده است بسیار کمتر از آنهایی که می

ترین آنها شامل یجرا ،یکی درمان گیاهی است .اشاره کنم هستند،موثر  متوضیح داد

گیاهی معطر که با گلهای زرد در تابستان تزیین  ،مخمر سنت جان میشوداز استفاده 

در آلمان از این گیاه نسبت به داروهای ضد افسردگی مرسوم برای  .شده است

جا انجام شده آن شتاثیر سنجیدنی بیشتر استفاده می شود و بیشترین تحقیق افسردگ

خصوص برای دوره های ب ،تواند تاثیرگذار باشدهد که میداین کار نشان می .است

اما ایراداتی که تاکنون در مطالعات پیش آمده  .کوتاه مدت برای افسردگی ملایم

 و عظیم تر ی سه ساله ی موسسات ملی سلامت ایالات متحده را واداشت تا مطالعه

 در جان سنت مخمل که دریافت مطالعه این و کند گذاریپایه را تری شده کنترل
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 نای چون .نیست موثرتر دارونما از کلی عملکرد بهبود در یا افسردگی تسکین

 و قدرت چون و باشد داشته خطرناکی تداخل داروها دیگر با تواند می گیاهی داروی

افراد افسرده هنگام  ،م در ایالات متحده تنظیم شده نیستمحک طور به اش تهیه

 .اید هوشیار باشنداستفاده از آن به عنوان درمان ب

درمان روان شناختی است که  ،درمان دیگر که نتایج مخلوطی برای افسردگی دارد

شناختی باور دارند  های رواندرمانگر .گیردروانکاوی سنتی فرویدی را دربرمی

 ک خود اکتشافی قوی که هدفش اعطایکه مشکلات جاری یک فرد افسرده تنها با ی

 ی اولیه روابط در مشکلاتش ناخودآگاه ی پایه و ضمتناق احساسات از کامل فهمی

 بسیار درمان نوع این شوند. حل آمیز موفقیت طور به دنتوان می است خانوادگی

 معمولا) طولانی (،شود می هفته طول در ای دقیقه ۵۱ ی جلسه چندین شامل) شدید

ها به علاوه مشخص شده است که تن .و کاملا گران است (کشددین سال طول میچن

برای افرادی که علائم افسردگی ملایم دارند یا از قبل با درمانهای دیگر بهبود یافته 

 .اند مفید است

 چه کار کنید ،اگر افسرده اید

اد افر ،رغم وجود چندین درمان بسیار موثر برای افسردگیجای تعجب است که علی

حده از میان یالات متبه عنوان مثال در ا .برندبسیار کمی از آنها بهره می ی افسرده

های یعنی آنهایی که شدیدترین علائم و ناتوانی)افسردگی ماژور  ابتلاء بهمعیارهای 

ها درمان درصد از آمریکایی مکزیکی 11سفیدها و  از درصد 22تنها  (را داشتند

 تر یینپا رای افرادی که علائم کمتری دارندها بدون شک بدرصد .پذیرندرا می

 از کیی تا کنممی تشویق را شما شدت به من ،برید می رنج فسردگیا از اگر .هستند

 رسیدن راستای در قدم اولین .کنید امتحان دارد وجود که را موثر فوق های درمان

 ضروری فیزیکی کامل ی معاینه یک .است تان عمومی پزشک با ملاقات درمان به

توانند علائمی داشته می (هامثل عفونت)است زیرا بسیاری از داروها و بیماری ها 

حذف نها اگر آ .باشند که بسیار شبیه به افسردگی است و آنها باید از بین برده شوند

یک ارزیابی روانشناسی را با  (یا پزشک روانشناس )یا آن زمان دکتر ،شدند

شما و  ی خانوادهی سابقه  ،علائم شما ی سابقهی پرسیدن سوال هایی درباره 

 افظهاستدلال و ح ،گفتار .اشیا و افکار خودکشی تکمیل می کنداز  مشکلات استفاده

ها توسط شود زیرا گاهی اوقات این نوع تواناییمایش بشما هم ممکن است آز ی
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آن  ،اگر افسردگی تشخیص داده شد .بیماری افسردگی تحت تاثیر قرار می گیرند

 .اول را انتخاب می کنید سطحزمان شما و دکترتان درمان 
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 شادی است ،درمان غم

 «.توجه نمی کنم بقیه چه می گویند ،شادی است ،درمان غم»

 الیزابت مکراکن 

ممکن است تعجب کنید و احتمالاً بپرسید که چگونه یک  ،اگر عمیقاً افسرده هستید

از یک طرف حق  .چگونه شادتر شدن می تواند به شما کمک کند ی کتاب درباره

د انرژی و انگیزه برای نقبل از اینکه بتوان اکثر افراد .باشیددارید که مشکوک 

نیاز دارند از مشکل زا ترین علائم  ،شروع کردن برنامه افزایش شادی را جمع کنند

حتی  ،طور که زندگی من نشان داده استهمان ،از طرفی دیگر .دنافسردگی رها شو

ادی افزایش شی تمرین ساده  توانند با انجام یکافرادی که به شدت افسرده هستند می

 - شامل استراتژی مثبت اندیشی می شود ااو اساس ی مطالعه) .بهبود یابند ،روزانه

در واقع  .(رفته است که در روز خوب پیش یزچ ۳ه یاد آوردن زمان گذاشتن برای ب

به عنوان  .آزمایشگاه سلیگمن نتایج موازی را نشان می دهند درمطالعات  قیه یب

 درمانی روان» گروه با ای هفته شش ی دوره یک ققانمح یکی از آنهادر  ،مثال

 می ملاقات افسرده فرد 11 تا ۸ با ساعت 2هر هفته  آن در که ساختند «مثبت

 ثلم متفاوت «مثبت تمرین» یک شدند می تحریک کنندگانشرکت هفته هر .کردند

 با مقایسه در .دهند انجام را قوت نقاط اثر از استفاده یا شیدنچ ،قدردانی ابراز

در گروه های روان درمانی  ،شرکت کنندگانی که هیچ درمانی دریافت نکرده بودند

هفته ای درمان  ۶ ی قابل توجهی از علائم افسردگی در طول دوره یهایرمثبت 

نه  درمان ی در واقع خارق العاده است که سطح شادی آنها در طول دوره .دیده شد

رو  مداخلهطولانی پس از اتمام  یبلکه مدت ،ی افزایش یافتبه طور قابل اعتماد تنها

 بعدیی  مطالعه . دربه یک اوج همیشگی پس از یک سال رسید ،به افزایش ماند

 مثبت درمانی روان یک در ،دارند ماژور افسردگی شده داده تشخیص که بیمارانی

 یجا به شدند تشویق ی کهبیماران .کردند شرکت ای هفته 12 تا 1۱ فردی

از  عظیمتریرهایی  ،کنند تمرکز شان قوت نقاط روی بر شان شناسیآسیب

را دریافت کرده بودند و  «درمان مثل همیشه»افسردگی را در مقایسه با آنهایی که 

 .حتی کسانی که داروهای ضد افسردگی را مصرف کرده بودند تجربه کردند

و اجرا شده  وسعه دادهسلیگمن و همکارانش تروان درمانی مثبت که اخیراً توسط 

 یکند که شبیه آن هایهای افزایش شادی استفاده می استراتژی از از تعدادی ،است
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 هب نسبت ما اعتماد آنها تحقیق طریق این ه ام. بهاست که در این کتاب توضیح داد

 پرورش را ، افکار و تجارب مثبتهیجانات که شادی های فعالیت انجام ارزش

 از رهایی باعث مثبت تجارب و افکار این افزایش هیجانات، .بردمی بالا میدهند

 2اگر چه فعالیت هایی که در بخش  .می شوند وسط و حتی شدیدمت ،ملایم افسردگی

 ،اگر افسرده هستید اما نشان داده شدند برای درمان افسردگی طراحی نشده اند

روشن کردن  سبک کردن و تمندتا از این فعالیت ها فرصت قدامتحان یک یا چند 

 .بار و تاریکی افسردگی و تولید احساسات مثبت را می دهند

به علاوه ممکن است به امتحان کردن یکی از چندین روان درمانی که برای 

 .افسردگی وجود دارند و هدفشان افزایش خوشی به جای حذف علائم است فکر کنید

به عنوان مثال  .شده اند این روان درمانی ها نسبتاً به طور گسترده آزمایش و ساخته

 - بهبود عملکرد مثبت بیماران ،کوتاه مدت «یوشدرمان خ» ،هدف چنین درمانی

و افزایش تجارب  -پذیرش خود و غیره  ،روابط مثبت ،آنها از هدف زندگی حس

اصطلاح است که این درمان در کاهش ب نشان داده شده .آنها است تتسلط و لذ

ی بقیه  .ه از افسردگی بهبود یافته اند بسیار موثر استافرادی ک «علائم باقی مانده»

برای افسردگی و دیگر اختلالات  متمرکز بر مثبت امیدوارکننده ی هایدرمان

روان درمانی مثبت و درمان  ،امید درمانی ،«کیفیت زندگی درمانی»روانی شامل 

 .می شوند فردیرشد 

 شکست های فائق

کثر افراد حداقل یک فاجعه یا شکست بزرگ ا .نهایی باید مشخص شودی یک نسخه 

به طور قابل توجهی  افرادکه اند محققان نشان داده .کننددر زندگی را تجربه می

در نهایت به سطح قبلی  ،بدبختیی انعطاف پذیر هستند و بعد از کشمکش اولیه 

بعضی افسرده و متزلزل  ،اما در حین گیر و دار بدشانسی آنها .گردندخوشی برمی

م موقت یا غاین نوع از  .روشن تری را درک کنندی د آینده نتواند و نمینشومی

 است. توضیح داده شده در این کتاب های شادیتمریندر است و  «واکنشی»

اشتغال متعهد به  .در تسکین آن ها مفید هستندتمرین های این کتاب خصوص ب

و  خنثی ی به نقطهرا او  ،دهای شادی می تواند فرد را از گودال بیرون بکشفعالیت

 .بعد به زمین بالاتر ببرد
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 ،2۱۱۴سال  در در طول مبارزات انتخاباتی ریاست جمهوری ایالات متحده

از دست دادن پسر  ی کرد که فاجعه فاشعاون رئیس جمهور جان ادوارد م ایکاندید

ز ابعد  .کسی که به شدت به او نزدیک بوده را تجربه می کرده است ،ساله اش 1۶

فردی متفاوت با  ،افسردگی و اندوه به نظر می رسید او از این تجربه ی دوره

 «،من دو درس بزرگ یاد گرفته ام:»اولویت ها و اهداف جدید بیرون آمده است

همیشه اندوه و مبارزه وجود خواهند داشت و » نویسددر دفتر خاطراتش می دادوار

لهام آن یکی ا ؛است ییکی درس غمگین .دافراد قوی اراده می توانند تغییر ایجاد کنن

 ،اگر افسردگی را شکست دهیم .«گیرم الهام بگیرممن تصمیم می .بخش است

 .در زندگی ظهور کنیم ترمشغول  ،شادتر ،ترتوانیم از درون آن قویمی

 


