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   واقع بين باشيم
تحقيقات اخير نشان داده اند مسائل روزمره 
مي تواند اثرات زيان بخش��ي بر روي سلامت 
جس��مي و رواني انسان داش��ته باشد. يك 
روي��داد زندگ��ي به خ��ودي خود مش��كل 
محسوب نمي ش��ود بلكه ارزيابي اوليه فرد 
از آن ايجاد مش��كل مي كند. باي��د ارزيابي 
واقع بينانه اي از مش��كل ص��ورت گيرد و به 
مس��ائل طوري نگريسته ش��ود كه به منزله 
تهديد و خط��ر تلق��ي نش��ود. پژوهش ها، 
مطالعات و تحقيقات اخير بيانگر اين مطلب 
اس��ت كه س��ازگارانه ترين و بهترين راهكار 
به منظور مقابله با مش��كلاتي كه در زندگي 
گريبان افراد را مي گيرد، اتخاذ يك رويكرد 
مناس��ب و مس��تقل همچون برنامه ريزي و 

گره گشايي از مشكلات است. 
همچني��ن حساس��يت بيش از ح��د مثبت 
به روي��دادي كه بخش مهم��ي از زندگي ما 
محسوب مي شود مي تواند تأثير آن را بيشتر 
كند. در ادام��ه وقتي كه اتفاق��ي در زندگي 
رخ مي ده��د و به عن��وان تهديد و مش��كل 
ارزيابي شده و ايجاد ناراحتي مي كند، اثرات، 
آسيب ها و تأثيرات منفي آن با كمك ارزيابي 
ثانوي��ه و احس��اس كارايي ش��خص تعديل 
مي شود و نهايتاً يك پاسخ مقابله اي مطلوب و 
مناسب مي تواند به كنترل و كاهش استرس 

كمك بسزايي كند. 
   ارزيابي هاي�ي كه به تس�كين ش�ما 

كمك مي كنند
رويداده��اي اس��ترس زا زمان��ي در زندگي 
ف��رد تأثير منفي ب��ه جا مي گ��ذارد كه آنها 

تهديد كننده، مهم و غير قابل كنترل ارزيابي 
شود. حال نوبت به انواع ارزيابي از استرس ها 
مي رس��د. جملاتي همچون:»اين موقعيت 
در من احس��اس اضطراب ايجاد مي كند«، 
»عاقبت اين وضعيت منفي اس��ت« و »اين 
موقعي��ت تهديد كننده اس��ت« در دس��ته 
ارزيابي تهديد كننده قرار گرفته و جمله هايي 
مثل »اين موقعيت براي م��ن نتايج مهمي 
دارد«و »اين موقعيت ب��راي من پيامدهاي 
دراز مدت دارد« از نوع ارزيابي مهم اس��ت. 
در رابطه با اين موضوع نوع ديگري از ارزيابي 
هم وجود دارد كه انس��ان ها مي توانند براي 
رسيدن و داش��تن خونس��ردي كامل از آن 
اس��تفاده كنند و با يادآوري و تك��رار مكرر 
چنين جملاتي در ذهن خود از درگيري هاي 
ذهني خ��ود بكاهن��د.  تك��رار متوالي »من 
توانايي به عهده گيري اين مسئوليت را دارم« 
و »من مي توانم بر اين مشكل غلبه كنم« كه 
در دسته ارزيابي هاي تحت كنترل جاي دارد 

آرامبخش و مؤثر خواهد بود. 
   روش هاي مقابله با مشكلات روزمره

ب��راي مقابله با مش��كلات و اس��ترس هاي 

روزم��ره دو روش عمده و مؤث��ر وجود دارد 
كه يكي توجه برگرداني و ديگري آرام سازي 
اس��ت. توجه برگردان��ي يعني ب��ه انحراف 
كشيدن توجه نسبت به مس��ائل به واسطه 
فكر كردن به چيزهاي ديگر يا پرداختن به 
كارهاي ديگر.  اين حالت به معناي اجتناب 
از مس��ائلي كه به توجه نياز دارند نيس��ت، 
بلكه ب��راي پرهيز از فكر كردن به مس��ائلي 
اس��ت كه نمي توانيم آنه��ا را تغيير دهيم يا 
حداقل اكنون قادر به انجام كاري در مورد آن 
نيستيم. آرام سازي يعني صرف زمان براي 
انجام يك سري تمرينات كه موجب آرامش 
ما مي شود. آرام سازي يك مهارت مقابله اي 

مفيد براي بسياري از موقعيت ها است. 
از ابتدا بشر ياد گرفته است كه با نشان دادن 
واكنش و به هر طريقي ك��ه امكانش وجود 
دارد با دش��منان خود مبارزه كرده و بتواند 
حرف خود را به كرس��ي بنشاند. پاسخ گريز 
و س��تيز براي بش��ر اوليه كه با تهديدهاي 
واقعي مواج��ه بود، انطباقي ترين پاس��خ به 
شمار مي رفت. اما انس��ان امروز با چالش ها 
و استرس هايي مواجه است كه بيشتر جنبه 
روانشناختي دارد و اين پاسخ ها كارايي خود 
را از دس��ت داده اس��ت. مثلًا براي مبارزه با 
آلودگي هوا، ترافيك و تعارضات بين فردي 
اين روش ها نمي تواند كارايي داش��ته باشد 
و بهترين حالت اين اس��ت كه بش��ر امروز 
روش هاي خودآرام سازي را فرا گيرد و آن را 
در حل چالش ها و مسائل خود به كار گيرد. 
از جمل��ه ش��ايع ترين اين روش ه��ا، روش 
خودگويي است كه انسان به محض مواجهه 

با مش��كلات زندگي مي تواند از آن استفاده 
كند. مث��لًا اينكه به خود بگوي��د: »من اين 
تواناي��ي را در خ��ود مي بينم ك��ه از عهده 
وظايف و مس��ئوليت هايي كه بر دوشم قرار 
گرفته بربيايم و آن ها را به نحو احسن انجام 
دهم«، »با اينكه اين موقعيت و شرايطي كه 
برايم پي��ش آمده ولي اصلًا س��خت به نظر 
نمي رس��د«، »به هيچ عنوان به افكار منفي 
فكر نمي كنم و با اين حواسم را پرت نكرده 
و تمركزم را بالاتر مي برم«، »من بايد بيش 
از قبل خونسردي خود را حفظ كنم و علاوه 
بر آن كارهاي خوب و مثبتم را بيشتر كرده 
و خودم مش��وق خودم باش��م«. انسان بايد 
اين مهارت را در وج��ودش تقويت كند كه 
به جنبه ه��اي منفي اتفاق ي��ا حادثه اي كه 
براي��ش ايجاد ش��ده اصلًا فكر نك��رده و در 
تمامي ش��رايط جنبه هاي مثب��ت امر را در 

نظر بگيرد. 
   اش�تباهات كوچك را ب�زرگ جلوه 

ندهيد
بايد ياد بگيريم انعطاف پذير باش��يم و فكر 
نكنيم كه مس��ائل و رويدادها تنها دو جنبه 
سياه و س��فيد يا خوب و بد دارند. كمال گرا 
نباشيد و خود را با اين افكار متقاعد نكنيد كه 
بايد كامل و بدون نقص باشيد و زندگي شما 
بايد بدون مشكل و ايراد باشد. اين احساس 
كه ش��ما فاقد كنترل بر رويدادها هستيد يا 
نمي تواني��د از عهده كاري برآييد اس��ترس 
و اضطرابتان را تش��ديد مي كند. اشتباهات 
كوچك خ��ود را خيلي ب��زرگ و بااهميت 
جلوه ندهيد.  همه اشتباهات كوچك پس از 
مدتي كلًا فراموش مي شوند، اگر اهداف واقع 
بينانه انتخاب كنيد كه قابل دسترسي باشد 
رسيدن به آنها موفقيت آميز تر است و زماني 
را صرف تفريح خود كنيد.  براي رسيدن به 
حالاتي كه به آنها اشاره شد بايد توجه خود 
را به كاري كه در پيش داريد متمركز كنيد و 
از ترديدها و ساير افكار منفي اجتناب كنيد. 
همچنين مهارت هاي آرام سازي و خودگويي 

مثبت را به كار ببريد. 
* روانشناس

راهكارهاي مقابله با مشكلات روزمره و رويدادهاي استرس زا
اشتباهات كوچك را بزرگ نبينيم

سبك مراقبت

    مريم رئوفي*
يكي از رويكردهايي كه به شناخت استرس هاي روزمره زندگي ما كمك مي كند فهرست 
كردن رويدادها و اتفاقات روزانه است. مثلًا نگراني درباره وزن و ظاهر، سلامتي يك عضو 
خانواده، افزايش قيمت ها، انجام امور خانواده، آلودگي هوا، ترافيك، بحث و مشاجره با 
اشخاصي كه در محيط پيرامون مان زندگي مي كنند و همچنين احساس طردشدگي از 
سوي اين اشخاص. بررسي اين رويدادها مي تواند به فرد كمك كند تا ميزان استرس زا 
بودن آنها را مش�خص كند. به عنوان مثال او مي تواند مدام در دل خود بگويد كه فلان 
مس�ئله اصلًا اس�ترس زا نبود، يا اتفاقي كه افتاد اس�ترس كمي ايجاد كرد، اضطراب و 
استرس زيادي ايجاد كرد يا اينكه بهمان حادثه من را وحش�ت زده نكرده و هيچ گونه 

هراسي در دل من نينداخت. 

منيكبدبختمچونهمهتكههايپازلرانميبينم!

مشكل من تقصير ديگران نيست

ريشه هاي حس بدبختي و بداقبالي در ذهن و روان ما از كجا مي آيد؟

آدم قوي فرافكني نمي كند

  سبك نگرش

 نگاه

باي�د ي�اد بگيري�م انعطاف پذير 
باش�يم و فكر نكنيم كه مس�ائل 
و رويداده�ا تنها دو جنبه س�ياه 
و س�فيد ي�ا خ�وب و ب�د دارند. 
كمال گرا نباش�يد و خود را با اين 
افكار متقاعد نكنيد كه بايد كامل 
و بدون نقص باشيد و زندگي شما 
بايد بدون مش�كل و ايراد باش�د. 
اين احساس كه شما فاقد كنترل 
بر رويدادها هستيد يا نمي توانيد 
از عه�ده كاري برآييد اس�ترس 
و اضطرابت�ان را تش�ديد مي كند

    حسن فرامرزي
ما آدم ها اغلب اين اس�تعداد را داري�م كه خود را 
بدبخت ترين آدم روي زمين بداني�م. اما چرا اين 
اتفاق مي افتد؟ چ�را ما تصور مي كني�م آدم هاي 
بدبختي هس�تيم؟ قياس يك عامل تعيين كننده 
در اين باره است. فرض كنيد شما در يك خانه 50 
متري زندگي مي كنيد اما بستگان و همسايه هاي 
ش�ما همه در خانه ه�اي 300 - 200 متري زندگي 
مي كنند. شما ناخودآگاه دست به قياس مي زنيد 
و خود را يك بدبخ�ت تمام عيار ح�س مي كنيد 
چون كسي دور و بر شما در خانه 50 متري زندگي 
نمي كند. اما اگر به فرض ببينيد كه آدم هاي زيادي 
مثل شما در آن حالت زندگي مي كنند چطور؟ آيا 
حس و قضاوت شما در اين باره تغيير نخواهد كرد؟ 
اگر فرض كنيم اغل�ب خانه هاي اطراف ش�ما 30 
متري باشند آيا شما احساس نخواهيد كرد در يك 

خانه بزرگ لاكچري زندگي مي كنيد؟
            

  دو قي�اس س�عدي و تغيير موضع از ش�كايت 
به سپاس

ما به واس��طه قياس هايمان، حس خوشبختي و بدبختي 
داريم. به اين قياسي كه سعدي در زندگي اش دچار شده 
توجه كنيد: »هرگ��ز از دور زمان نناليده ب��ودم و روي از 
گردش آسمان درهم نكش��يده مگر وقتي كه پايم برهنه 
مانده بود و استطاعت پاي پوشي نداشتم به جامع كوفه در 
آمدم دلتنگ. يكي را ديدم كه پاي نداشت سپاس نعمت 
حق به جاي آوردم و بر بي كفش��ي صبر ك��ردم.« در نظر 
بگيريد كه روزي حتي اس��تطاعت خريد كفشي مناسب 
براي پايتان را نداشته باش��يد طوري كه مجبور باشيد با 
پاي برهنه بيرون برويد. اين حالت مسلماً براي هيچ كسي 
خوشايند نيست و مي تواند يك سكوي بلند پرش به سمت 
حس بدبختي باشد. حق هم داريد. آخر زندگي اي كه در  آن 
نتوان كفشي تهيه كرد و پوشيد ديگر چه زندگي اي است؟ 
اما به اين فكر كنيد كس��ي در زندگي اش دقيقاً دچار اين 
حالت و صحنه شده و در اوج حس بدبختي كه به او دست 
داده كسي را ديده كه پا نداشته، بنابراين با شوكي كه به 
او وارد شده و متوجه آن چيز بزرگي كه داشته و نمي ديده 
شده و از موضع گلايه و شكوه به خداوند به موضع سپاس 

وارد شده و در نهايت به بي كفشي صبر كرده است. 
سعدي در اين حكايت بسيار كوتاه دارد به ما مي گويد كه 

اگر كسي در زندگي نگاه درستي به داشته هاي خود داشته 
باشد ديگر احساس بدبختي نخواهد كرد. گويا آدمي عادت 
دارد كه بيشتر از آن كه داشته هايش را ببيند بر نداشته هاي 
خود متمركز شود. آيا سعدي قبل از اينكه آن مردي كه 
پاي نداشته را ببيند متوجه نبود پا دارد؟ او پا داشت اما پاي 
خود را تنها زماني حس كرد كه ديد كسي ديگر پا ندارد. 
اين جا همان نقطه حساسي اس��ت كه در زندگي ما هم 
وجود دارد. اين نقطه اشتراك ما با همان انسان قرن هفتم 
هجري است، انگار كه چيزي عوض نشده باشد. آيا ما هم 
اين گونه نيستيم؟ آنچه حال ما را بد مي كند، قياس هايي 
است كه در ذهن ما شكل مي گيرد. اينكه گفته مي شود آدم 
براي آرامش روان خود نبايد دست به قياس بزند، جز اينكه 
خود را با خود مقايسه كند و مثلًا ببيند نسبت به هفته و 
ماه و سال پيش چطور رفتار كرده و چقدر جلو رفته است، 
اگرچه به يك معنا و از زاويه اي كاملاً درست است اما به نظر 
نمي رسد بتوان براي همه آدم ها تجويز كرد. فردي كه اصلًا 
با زندگي ديگران كار ندارد به نظر مي رسد در حد بالايي 
از اصالت قرار دارد ولي آدم هاي عادي ناخودآگاه خود را با 
ديگران مقايسه مي كنند اما چالش از آن جا آغاز مي شود 

كه اين قياس فيلتر شده و يك طرفه صورت مي گيرد. 
به عبارت ديگر شما وقتي كفش نداريد، فقط خودتان را 
با كساني كه كفش پوش��يده اند مقايسه مي كنيد و خود 
را يك بدبخ��ت مي يابيد اما اگر اين قي��اس در يك دايره 
وسيع تر صورت بگيرد و شما ببينيد افرادي هستند كه نه 
تنها كفش، بلكه حتي پا هم ندارند در آن صورت خط كش 

كامل تري براي ارزيابي زندگي تان خواهيد داشت. 
   آيا حس سپاس كه به سعدي دست داده اخلاقي 

است؟
ممكن اس��ت كس��ي درباره اخلاقي بودن اين قياس ها 
نقدهايي داشته باشد، از جمله اينكه چقدر اخلاقي است 
كه ما از مشاهده بداقبالي ديگران آرام شويم؟ مثلًا آيا اين 
حس كه به سعدي دست داده و وقتي ديده كسي پا ندارد 
حالتي از شكر در او پديد آمده اخلاقي است؟ ما در اين جا 
قصد ورود به اين مقوله را نداريم. بله به يك معنا مي شود 
گفت اين احساس شكر شايد چندان مورد پسند افرادي با 
معرفت بالاتر نباشد، همچنان كه معروف است مي گويند 
صاحبدلي عمري بر س��ر يك الحمدلله نابجا اس��تغفار 
مي كرد. ماجرا از اين قرار بود كه او دكاني در بازار داشته و 
وقتي كسي مي گويد آتش در بازار به همه مغازه ها سرايت 
كرده و همه دكان ها سوخته جز دكان و محل كسب تو، او 

خدا را به خاطر اين اتفاق شكر مي كند اما بلافاصله متوجه 
رفتارش مي شود و اظهار پشيماني مي كند. 

    قي�اس كنيد اما ش�عاع دايره قي�اس را تنگ 
نكنيد

واقعيت اين است كه اين درجه از خلوص خاص افرادي 
با معرفت ه��اي بالا و روح ه��اي صيقلي اس��ت اما براي 
آدم هاي عادي آنچه مي توان توصيه كرد اين است كه اگر 
مي خواهيد دست به قياس بزنيد تا حد امكان شعاع دايره 
را وسيع ببينيد، يعني مثلاً اگر صبح بلند مي شويد و شير 
آب را باز مي كنيد و به فرمان و حركت دس��ت شما، آب 
سرد يا گرم جاري مي شود و شما اصلًا به ذهنتان خطور 
نمي كند كه اين آب نه به عنوان يك »حق مسلم« بلكه به 
عنوان »نعمتي است كه به شما عطا شده« برويد و ببينيد 
كه ميلياردها انسان در روي همين زمين زندگي مي كنند 
كه اساساً هيچ دسترسي به آب آشاميدني سالم ندارند. 
اگر خودروي شما مدل پايين است مي توانيد به آدم هايي 
فكر كنيد كه اصلًا خودرو ندارند و نظاير آن. شايد برخي 
البته در اين ميان با نوعي نگاه بدبينانه به اين س��خنان 
بنگرند و مثلًا بگويند اين ها نوعي فريب دادن يا تس��لي 
دادن بدبختي است. اما آيا با كمي آرامش بيشتر به اين 
قضيه نگاه كنيم و تصوير بهتري از داشته هاي خود داشته 
باشيم به معناي بدبختي خواهد بود؟ آيا خانواده اي كه 
هر روز بر سر كوچك بودن خانه شان مشاجره مي كنند و 
خود را بدبخت مي پندارند، مي توانند خانه خود را بزرگ 
كنند يا خانواده اي كه در عين حال كه واقف به كوچك 
بودن خانه شان هستند اما با صبوري و قياس هاي وسيع تر 
و تلاش و توكل، كارها را پيش مي برند و در عين حال كه 
به دنبال آن هستند كه راهي براي بزرگ تر كردن خانه 
بيابند اما با انگ زدن هاي مدام و روزانه خود را در تنگنا 

قرار نمي دهند؟
    پاسخ خداوند به حس بداقبالي عيسي )ع(

مراقبت از حال خوب در گرو مراقبت از انگ هايي است كه 
آدم به خودش مي زند. پس اگر روزي، ساعتي و دقيقه اي 
خواس��تيد انگي به خودتان بزنيد و صفت��ي به خودتان 
نس��بت دهيد به اين فكر كنيد كه واقعاً اينطور اس��ت؟ 
آيا شعاع نگاهتان آنقدر وس��يع است كه اين صفت را به 
خودتان نسبت مي دهيد؟ مولانا در »فيه مافيه« حكايت 
زيبايي در اين باره نقل مي كند: آورده اند كه عيسي )ع( 
در صحرايي مي گرديد ب��اران عظيم فرو گرفت. در خانه 
سيه گوش در كنج غاري پناه گرفت تا باران منقطع گردد. 

وحي آمد كه از خانه سيه گوش بيرون رو كه بچگان او به 
سبب تو نمي آسايند. ندا كرد كه يا ربِّ لِابنِ آوي ماوي و 
ليَسَ لِابنِ مريمَ مَاوي. گفت فرزند سيه گوش را پناه است 
و جاي اس��ت و فرزند مريم را نه پناه است و نه جاي و نه 
خانه است و نه مقام است؟ خداوندگار فرمود اگر فرزند 
سيه گوش را خانه است، اما چنين معشوقي او را از خانه 
نمي راند. تو را چنين راننده اي هست. اگر تو را خانه نباشد، 
چه باك كه لطف چنين راننده اي و لطف چنين خلعت 
كه تو مخصوص ش��دي كه تو را مي راند، صد هزار هزار 
آسمان و زمين و دنيا و آخرت و عرش و كرسي مي ارزد 

و افزون است.«
اين همه رنج ها و دشواري ها كه در زندگي پيش مي آيد 
اگر انسان معناي پشت اين رنج ها را بداند آن وقت قضاوت 
ديگري در اين باره خواهد داش��ت و آنها را به حس��اب 
بدبختي و بداقبالي نخواهد گذاشت، همچنان كه آدمي 
وقتي رنج س��فري را به خود هموار مي كن��د و در گرما 
و س��رما، در باد و بوران و در خوف جان و خطر به جاده 
مي زند آنقدر به رسيدن به آن يار عزيز مي انديشد و فكر 
مي كند كه اين سختي ها به چشم او هيچ نمي آيد بلكه 
خود را آنقدر خوشبخت حس مي كند كه عزيزي منتظر 
اوست و نگران حال اوست و با او تماس مي گيرد اما اگر 
كسي به جاده بزند، در حالي كه نمي داند به كجا مي رود 
و چرا مي رود و مقصد كجاست مسلماً هيچ تلاطمي هم 
در ميان نباشد و هيچ س��دي هم جلوي او سبز نشود، از 
اين همه سرگرداني و بي تكليفي خود را بداقبال و بدبخت 

حس خواهد كرد. 
شايد بش��ود اين جا اين س��خن را طرح كرد كه وسعت 
قياس ها در زندگي ما را به نقطه اي مي رساند كه معناي 
زندگي را متوجه شويم، مثل كسي كه مي تواند همه اجزا 
و تكه هاي يك پازل را ببيند. وقتي كسي توانست وسيع 
بينديشد و وسيع نگاه كند در آن صورت با ديدن همه يا 
بخش قابل توجهي از تكه هاي زندگي متوجه معناي آن 
خواهد شد و اگر كسي به اين نقطه برسد در آن صورت از 
رنج صفاتي چون بدبختي و بداقبالي رها خواهد شد اما تا 
رسيدن به آن نقطه به نظر مي رسد كه همان راه سعدي را 
بايد پيمود كه هر وقت غصه نداشته هايمان را در زندگي 
مي خوريم نگاه كنيم و ببينيم چ��ه چيزهايي داريم كه 
پيشتر به آن داش��ته ها دقت نكرده بوديم و بسياري در 
اين ميان از ما ندارترند و اگر ما كفش نداريم، بس��ياري 

پا ندارند. 

   پرستو ملكان مهر
انس��ان هاي قوي همان هايي هس��تند كه به راحتي از 
موانع و مشكلات عبور مي كنند. آنها نه نگران آينده اند 
و نه افسوس گذشته را در وراي سر خود مي بينند. اين 
روزها افراد زيادي مي بينم كه مش��كلات و گرفتاري ها 
و شكست هايش��ان را به هم��ه چيز رب��ط مي دهند الا 
خودش��ان. انس��ان هاي ضعيف از مكانيس��م فرافكني 
بس��يار بهره مي برند، مكانيس��م فرافكني يكي از انواع 
مكانيسم هاي دفاعي اس��ت كه در روانشناسي از آن به 
عنوان مكانيسمي ياد مي شود كه در آن فرد مشكلات را 
به گردن ديگري مي اندازد. از سوي ديگر اما انسان هاي 
قوي از مكانيسم درون افكني بهره مي برند و مي گويند 

مشكل من تقصير ديگري نيست. 
آنها به واسطه اين مكانيسم با ديگران همدلي مي كنند و 
از دريچه چشمان هر فردي به مشكلات و گرفتاري هاي 
همان فرد مي نگرند. انسان هاي قوي با اين مكانيسم به 
راحتي خطاهاي ديگران را مي بخشند و اجازه نمي دهند 
مسائل كوچك درياي دروني شان را متلاطم كند. يكي 
از صفاتي كه در انس��ان هاي قوي بسيار پسنديده است 
محبت است، محبت به معناي دلسوزي و ترحم نيست، 
بلكه به معناي كمك كردن به ديگري براي حل مشكلات 

و موانع او است. 
از ديگر صفات مورد پسند در افراد قوي صبوري است، 
آنها براي رسيدن به موفقيت، شتابزده عمل نمي كنند 

و با برنامه ريزي و طرح اندازي، اه��داف بلند مدت را در 
چشم انداز ضمير ناخودآگاه شان ترسيم مي كنند. آنها 
اعتقادي به ضرب المثل ره يك شبه را صد ساله پيمودن 
ندارند و مي دانند كه اين جمل��ه براي تمام افراد كاربرد 
يكس��ان ندارد، افراد قوي به شانس و اقبال هم اعتنايي 
نمي كنند اما بسيار گوش به زنگ هستند تا از فرصت ها 

به بهترين شكل ممكن اس��تفاده كنند. تغيير كردن از 
جمله ويژگي ه��اي بارز ش��خصيتي و همين طور قوي 
بودن اس��ت. يك انس��ان قوي به آرامي تغيير مي كند، 
تغييرات مثبتي كه حاصل تجارب مختلف وي اس��ت. 
اصولاً انس��ان هاي تجربه پذير چنين اند، براي مثال آنها 
اگر به رستوراني بروند ترجيح مي دهند غذاي جديدي را 

انتخاب كنند، اهل مسافرتند، دوستان جديدي به دايره 
دوس��تان خود وارد مي كنند، نوع لباس پوشيدنش��ان 
متنوع است، كتاب هاي مختلف از نويسندگان مختلف را 

مي خوانند و زندگي را زندگي مي كنند. 
بي ش��ك اين ويژگي هاي ش��خصيتي حاصل تربيت و 
محيط دوران كودكي و همين ط��ور انتخاب هاي افراد 
است. بنابراين تربيت نقش مهمي در ساختن انسان هاي 
قوي ايفا مي كند و البته در ابعاد وس��يع تر فرهنگ هم 
تأثيرگذار اس��ت، براي مثال در جامع��ه اي مانند ژاپن، 
كودكان از همان دوران كودك��ي مي آموزند كه در كار 
گروهي مش��اركت كنند. به همين دليل مي بينيم كه 
ژاپني ها چقدر در ورزش هاي گروهي و كارهاي جمعي 
موفق عمل مي كنند. كارهاي جمعي به انسان ها قدرت 
مي دهد، چراكه در مشاركت هاي جمعي افراد يك گروه 
براي موفقيت و رسيدن به يك هدف يكديگر را حمايت 

مي كنند. 
به طور كلي ورزش هاي گروهي اف��راد را قوي مي كند 
يا به عبارت ديگر انس��ان ها در گروه رش��د مي كنند و 
قوي مي شوند. اولين گروهي كه يك انسان در آن عضو 
مي شود خانواده اس��ت حال هر چقدر خانواده حمايت 
بيشتري از عضو خانواده كند آن فرد قوي تر خواهد شد 
پس توصيه اي كه مي توان به خانواده ها كرد براي تربيت 
فرزندان قوي اين اس��ت كه حمايت را از فرزندانش��ان 

دريغ نكنند.

اين همه رنج ها و دشواري ها كه در زندگي 
پيش مي آيد اگر انسان معناي پشت اين 
رنج ها را بداند آن وقت قضاوت ديگري در 
اين باره خواهد داشت و آنها را به حساب 
بدبخت�ي و بداقبالي نخواهد گذاش�ت، 
اما اگر كس�ي به جاده بزن�د، در حالي كه 
نمي دان�د به كجا مي رود و چ�را مي رود و 
مقصد كجاست مسلماً هيچ تلاطمي هم در 
ميان نباشد و هيچ سدي هم جلوي او سبز 
نشود، از اين همه سرگرداني و بي تكليفي 
خود را بداقبال و بدبخت حس خواهد كرد


