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سوتيتر:
كار فرهنگي با پيوست تربيتي بايد ريشه‌دار باشد و مسير حركت، از ريش��ه جهت‌دهي شود. از همان ابتداي 
كودكي بايد الگوهاي مناسب به كودك نش��ان داده ش��ود، آن وقت در نوجواني مي‌تواند درست و به تنهايي 

تصميم بگيرد

6 اولويت اصلي كه اساس زندگي را تشكيل مي‌دهد
آقاي دكتر، همواره وقتي مي‌گوييم يكفيت، درست 
مثل كميت، تنها ابعاد اقتص�ادي و مادي به ذهن 
متواتر مي‌شود. به صورت كلي چه شاخصه‌هايي 

يكفيت زندگي ما را تعيين ميك‌ند؟
اگر به م��ن بگويند زندگ��ي را به چند بعد يا حوزه تقس��يم 
مي‌كنيد، من زندگي را به شش حوزه تقسيم مي‌كنم؛ شش 
حوزه‌اي كه به ترتيب اولويت اس��اس زندگ��ي بر پايه آن بنا 
شده شامل س�لامتي، معنويت، رش��د علمي و مطالعاتي و 
آگاهي، عاطفي و خانودگي، رشد درآمد و بالا بردن امكانات و 
تسهيلات زندگي و در نهايت تفريح و اوقات فراغت است. در 
واقع افراد براي ‌هدف‌گذاري در زندگي بايد اين شش حوزه را 

مدنظر قرار دهند. 
تعادل، شرط يكفيت مطلوب زندگي است

چه زماني يكفيت زندگي بالا مي‌رود و به بالاترين 
درجه خود مي‌رسد؟

زماني كه بين اين شش حوزه تعادل قابل قبول و نسبي برقرار 
باش��د، كيفيت زندگي بالا مي‌رود، يعني زندگي ما نه مربع، 
نه ذوزنقه، نه مثلث و نه دايره بوده بلكه ش��ش‌ضلعي است. 
هنر انسان براي رسيدن به سعادت و حال خوب و رسيدن به 
بالاترين سطح كيفيت زندگي بايد ايجاد تعادل ميان اين شش 
حوزه باشد. به زبان ساده يعني همان قدر كه به پول‌سازي، 
درآمدزايي و رش��د مالي خود فكر مي‌كني��د، حواس‌تان تا 
حد امكان به سلامتي جسم و روان‌تان باشد. همانطور كه به 
سلامتي فكر مي‌كنيد، معنويت و زيستن در آغوش خداوند را 
از دست ندهيد و در كنار آن فراموش نكنيد در زندگي عشق، 
عاطفه و روابط با همس��ر و فرزند هم وجود دارد و در نهايت 
حتي اگر تمام دنيا براي يك نفر باشد، باز تنهايي براي انسان 
كشنده است. اگر ما عمارت داشته باش��يم، در مجلل‌ترين 
كاخ‌ها زندگي كنيم، حتي اگر تنها باشيم و خانواده‌اي نداشته 
باشيم و عزيزان‌مان كنارمان نباشند، آن عمارت عين جهنم 
است. به زبان ساده وقتي اين شش ضلع كنار يكديگر تناسب 

پيدا مي‌كنند، ما مي‌توانيم كنار آن بنويسيم زندگي با كيفيت 
داريم. نمي‌توانيم بگوييم عشق داريم اما پول نداريم، چراكه 
همان پول قدرت خريد يك هديه و رفتن به رستوران است. 
در آموزه‌هاي ائمه و معصومين)ع( ببينيد كه به صورت مداوم 
گفته‌اند »جوهره انسان كار است« اما نمي‌گويند آنقدر جوهر 
داشته باش كه كسي را نداشته باشي تا با آن جوهر براي او نامه 
بنويس��ي. در واقع به ما فرموده‌اند جوهره مرد كار اوست اما 
اينك در زماني زندگي مي‌كنيم كه انسان‌هاي با جوهر، كسي 
را ندارند تا براي او نامه بنويسند و دليلش اين است، به قدري 
در زندگي آغشته به يك بعد و دو بعد مي‌شويم كه ساير ابعاد 
فراموش مي‌شود، به همين دليل است كه هر چه داشته باشيم 
زندگي ما از كيفيت بالايي برخوردار نيست. كيفيت در زندگي 
زماني معنا دارد كه انسان در شش حوزه‌اي كه گفتم به درستي 
رشد كرده باشد، مثلاً وقتي در مورد معنويت حرف مي‌زنيم به 
درستي يكتاپرست باشيم. اگر در مورد سلامتي حرف مي‌زنيم 
به معناي واقعي به دنبال سلامتي باشيم. گاهي بدون اينكه 
بدانيم خود را رها مي‌كنيم. انسان‌ها به قدري خود را درگير 
مي‌كنند كه يك چك‌آپ ساده انجام نمي‌دهند و وقتي فرد 
بعد از مدت‌ها آزمايش نداده باشد با يك موضوع حيران كننده 
منفي مواجه مي‌شود. به نظر من كيفيت زندگي دقت كردن و 
ساختن و پرداختن هركدام از اين حوزه‌ها در گام اول و همتراز 
كردن موارد فوق با بقيه حوزه‌هاست، يعني به گونه‌اي نباشد 

كه يك بعد را ارتقا دهيم و ساير ابعاد را رها كنيم. 
مراقب اولويت‌هاي مهم زندگي خود باشيم
يكفيت در چه فرايندي عملي مي‌شود؟

كيفيت از نظر من يعني ساختن و پرداختن و مراقبت كردن 
و نظارت كردن روي اندازه، چيدمان، درستي و صحت و سقم 
هر كدام از اين حوزه‌ها كه صحبت كرديم. ما در روابط عاطفي 
اولويت‌بندي داريم. اينكه دهها رفيق خارج از خانه داش��ته 
باشيم ارزشمند است اما وقتي امروز كسي حواسش به مادر 
و پدرش نباشد يا حواسش به همسرش نباشد اولويت خود را 
فراموش كرده است. وقتي كسي فرزنددار شد، نمي‌تواند به 

رفيق خود بيش از فرزن��د اولويت بدهد و همين درك باعث 
مي‌شود كيفيت ضلع روابط عاطفي ما افزايش پيدا كند. 

وقتي يكفيت‌ها فداي كميت مي‌شوند
ش�ايد برخي خوانن�دگان اين مطل�ب بگويند به 
حدي مخارج زندگي سخت شده كه جز بعد مادي 
نمي‌توان به س�اير ابعاد پرداخت. آيا سختي‌هاي 

معيشتي بر اولويت‌ها اثرگذار است؟
نمي‌خواهيم ش��عار بدهي��م. مردم ه��م حق دارن��د. امروز 
اقتصاد و پول در جهان مهم اس��ت و بر همين اس��اس است 
كه پيامبر)ص( 1400 س��ال پيش فرمودند: »نزديك است 
كه فقر به كفر انجامد«، يعني اگر كسي تمام ثانيه‌هاي عمر 
خود را به كار و زحمت و پول درآوردن بگذراند ممكن است 
نسبت به رزاق بودن خدا دچار ترديد شود و همچنين مجالي 

براي معاشقه با خدا نماند. اين پيش بيني و ترس وجود دارد 
كه اگر بحران اقتصادي بيشتر از اين شود عده‌اي مجالي براي 
پرداختن به موضوعات معنوي و اضلاع ديگر نداشته باشند، 
اما در نهايت بايد گفت انسان براي زندگي كردن بايد قناعت 
داشته باشد، اولويت بندي كند و در نهايت اگر كميت يكسري 
موضوعات اجازه بالا بردن كيفي��ت را نمي‌دهد لااقل زمان 
اختصاص يافته به موضوعات اولويت دار را مفيدتر كنيم. مثلًا 
يك پدر اگر تنها کی س��اعت كنار خانواده است، همان يك 
س��اعت، بچه‌ها را در آغوش بگيرد و با همسرش به مهرباني 
صحبت كند، يعني همان زماني را كه كنار خانواده هستيم 
با كيفيت پيش ببريم. اگر فرصت عبادت محدود شد، نماز 
يوميه را با كيفيت و با خلوص نيت بخوانيم. چون وقت ما كم 
است مي‌گوييم رها كنيم. آشفتگي و به‌هم‌ريختگي‌ای را كه 
در جهان امروز بوده نمي‌توان ناديده گرفت و ما دست‌خورده 

آسيب‌هاي مادي و تهاجم فرهنگي هستيم. 
مقايس�ه با ديگران يكفيت زندگي را به شدت پايين 

مي‌آورد
يكي از موارد مبتلا به دنياي امروز، فضاي مجازي 
اس�ت. آيا درگيربودن‌هاي افراطي از اين دست، 

روي يكفيت زندگي اثرگذار است؟
يكي از چيزهايي كه اين روزها كيفيت زندگي ما را پايين آورده 
فضاي مجازي است كه به افراد حس عقب‌ماندگي مي‌دهد. 
با باز كردن تلفن همراه به دنيايي متصل مي‌شويم كه صحت 
و سقم آن ش��فاف نيست و حس س��رخوردگي به خودمان 
مي‌دهيم، يعني چيزي را مي‌بيني��م و گمان و تصور زندگي 
ش��گفت زده و خوب را به ما مي‌ده��د در حالي كه درصدي 
از افراد كه خود را سعادتمند نش��ان مي‌دهند ممكن است 
لحظه‌اي احساس خوشبختي نكنند اما در لحظه با نمايش 
زندگي خود، مخل آس��ايش ديگران شوند. خرد، عقلانيت، 
نظم، مديريت و رهبري به كيفيت زندگي ما كمك مي‌كند. 
ما بايد در برابر س��يل نگرش‌هاي ام��روزي مقاومت كنيم. 
شنونده بايد عاقل باشد اما گوينده لزوماً عاقل نيست. در واقع 
شنونده نبايد خود را با هر كسي قياس كند تا كيفيت زندگي 

او پايين نيايد. 
ماديات امكانات مي‌آورد ام�ا الزاماً يكفيت زندگي را 

بالا نمي‌برد 
چه مواردي يكفيت زندگي ما را پايين مي‌آورد؟

مقايسه با ديگران كيفيت زندگي را به شدت پايين مي‌آورد. 
پرداختن متناوب به موضوعات مادي باعث مي‌ش��ود جايي 
حس كنيم زندگي ما مادي است. ماديات امكانات مي‌آورد اما 
الزاماً كيفيت نمي‌آورد. ما دو كلمه آسايش و آرامش را داريم 
كه اين دو با يكديگر متفاوت است. آرامش مربوط به كيفيت، 
لذت برنده است اما امكانات آسايش مي‌دهد، البته كه آسايش 
پايه‌هاي اوليه آرامش را فراهم مي‌كن��د اما تضمين‌كننده 
نيس��ت. در برخي اضلاع بايد به آس��ايش و امكانات زندگي 
بپردازيم و در برخي اضلاع به كيفيت بپردازيم. زندگي‌ای كه 
در آن معنويت و گفت‌وگو با خدا و عشق و تپش قلب نباشد 
و زندگي‌ای كه روزي يك نكته و پن��د جديد براي آموختن 

نباشد، زندگي نيست. 
شاخصه يكفيت زندگي صرفاً مادي نيست

يكي از موضوعاتي كه براي همه وجود دارد اين است 
كه هر ساله سازمان‌ها و مراكز آماري شاخصه‌هاي 
يكفي را مورد بررس�ي قرار مي‌دهند و عموماً هم 
شاخصه يكفي در ايران پايين است. اين پايين بودن 

يعني چه و آيا بايد به آنها اكتفا كرد؟
اين شاخصه‌ها لزوماً مادي نيس��ت. ما كشورهايي داريم كه 
به مراتب از ايران كم‌توان‌تر هس��تند. كشور ما مردم فقيري 
ندارد و ما اصلًا مردم فقيري نيستيم. قشر زيادي وجود دارند 
كه متمول هستند اما وقتي ش��اخصه‌هاي كيفيت زندگي 
لحاظ مي‌شود ما فكر مي‌كنيم با انسان‌هاي بحران زده روبه‌رو 

هستيم. امروز نگاه كنيد به اقشار پردرآمد، ميزان افسردگي، 
حال بد و به هم ريختگي در آنها بيشتر ديده مي‌شود و من اين 
را قبول ندارم كه شاخص كيفيت زندگي مادي است، چه بسا 
ما با افرادي مواجه هستيم كه شايد تا سال‌ها نياز مادي نداشته 
باشند اما كيفيت زندگي آنها از كارگر معدن هم پايين‌تر است. 
حال خوب و احساس سعادتمندي و تقرب جستن به درگاه 
الهي موجب بالا رفتن كيفيت مي‌ش��ود. ممكن است طرف 
پالتوی پوس��ت گران‌قيمت بخرد اما جايي براي پوش��يدن 
آن نداشته باشد، ارتباط درستي وجود نداشته باشد و حال 
بدتري به افراد داده شود. من به عنوان يك مشاور كه 21 سال 
است كار مشاوره مي‌كنيم عمدتاً با اقشار پردرآمد بيشتر در 
تعامل هستم چراكه اقشار كم درآمد توان شركت در جلسات 
را ندارند، پس جالب است بدانيد كه خط مشي فكري من در 
مورد انسان‌هاي فقير نيس��ت بلكه روي انسان‌هاي متمول 
است. به قول معروف »در خانه ما رونق اگر نيست صفا هست« 
و اين شعر و شعار نيست. همين الان كس��اني را داريم كه با 
حداقل‌هاي مادي زندگي با كيفيت بالاي��ي دارند. كيفيت 
زندگي يعني شما در كنار خانواده لحظاتی لذت‌بخش داشته 
باشيد در حالي كه شايد فردي با هواپيما هم سفر برود ولي 
كنار عزيزانش نباشد. نابلدي و عدم مهارت زندگي منجر به اين 
مي‌شود كه حتي با وجود دارايي‌هاي بالا، زندگي ما كيفيت 

مطلوب نداشته باشد. 
 زندگ�ي خ�ود را قرباني فضول�ي ک�ردن در زندگي 

ديگران نكنيم
نظرتان درباره پيگيري‌ها و تخصيص زمان افراد به 
كارهاي غيرمهم چيست، از قبيل جست‌وجو در 
مورد جزئيات زندگي اف�راد. آيا پيگيري جزئيات 

زندگي ديگران به ما كمكي ميك‌ند؟
اگر در سؤال و پرسشي كه مي‌كنيم به دنبال درس آموزي 
باشيم كه مطلبي ياد بگيريم ارزشمند است. دانستن علت 
طلاق شايد درس آموز باش��د اما اگر رنگ كنجكاوي يا به 
بيان عامه فضولي داشته باش��د ما را به قهقرا مي‌برد. دكتر 
جان دي مارتيني از روان‌شناس��ان معن��وي مي‌گويد: »ما 
متخصص انجام كارهاي غيرضروري هس��تيم«، يعني ما 
تخصص پيدا كرده‌ايم كارهاي بيخودي انجام دهيم و انجام 
اين كارهاي بيخود و كنجكاوي در م��ورد زندگي ديگران 
باعث مي‌شود در لحظاتي كه بايد تمركزمان روي بالا بردن 
و ارتقاي ش��اخصه‌هاي زندگي خودمان باشد، معطوف به 
زندگي ديگران ش��ويم و اين باعث مي‌شود به اصطلاح عام 
فضولي‌ها منجر به غافل شدن از ابعاد زندگي خودمان شود 
و زندگي ما را به قهقرا ببرد، يعني ما يك‌صدم درگيري‌ای 
كه براي زندگي ديگران را داريم به خود اختصاص نمي‌دهيم 
كه اگر می‌دادیم با مشاور، معلم و راهنما و پزشك گره از كار 

خودمان باز مي‌كرديم. 
زندگي يكفي يعني زندگي را پس‌انداز نكنيم

و سخن آخر؟
زندگي كيفيت��ي، زندگ��ي مصرفي اس��ت، نه ب��ه معناي 
مصرف‌گرايي بلكه ب��ه معناي زندگي كردن اس��ت. يادتان 
باش��د زندگي و ابعاد واقعي آن مثل عشق مصرفي است نه 
پس‌انداز‌كردني. زندگي را مص��رف كنيد و پس‌انداز نكنيد، 
يعني امروز اگر نتوانيد ل��ذت ببريد، نمي‌توانيد بگوييد فردا 
لذت مي‌برم. عش��ق را بايد مصرف كنيد و اگر گفتيد امروز 
عش��ق ندهم و روز ديگر بدهم ش��ايد فرصتي براي آن باقي 
نماند. يادمان باشد هروقت خواستيم بفهميم كيفيت زندگي 
چيست، يعني زندگي و ابعاد اصلي آن غيرپس‌انداز كردني 
است. پول پس‌انداز كردني است اما ابزار زندگي است و ابعاد 
آن نيست. ابعاد آن معنويت است كه پس‌انداز كردني نيست. 
فرصت زندگي پس‌انداز نمي‌شود. زندگي را پس‌انداز نكنيد و 
هر جا توانستيد لذتي ببريد حتي كوچك و در حد نگاه كردن 

به برگ درخت و مهتاب، بي‌درنگ انجام دهيد. 

يكفيت و كميت دو مفهوم مهم در س�بك زندگي 
هس�تند. كميت به ميزان و مقدار امور مختلف در 
زندگي افراد اشاره دارد و ش�امل عوامل مختلفي 
از جمله درآمد، مس�كن، غذا، بهداش�ت، آموزش 
و غيره مي‌ش�ود. يكفيت زندگي عالوه بر عوامل 
مادي، ب�ه عناصر روح�ي، اجتماع�ي و روابط بين 
فردي توجه دارد و مواردي مانند رضايت از زندگي، 
حالات روحي، حمايت اجتماعي، احساسات مثبت 
و حس سلامت رواني را در برمي‌گيرد.  درباره اينكه 
كدام يك در زندگ�ي فرد حائز اهميت اس�ت بايد 
گفت هركدام از اي�ن دو مفه�وم داراي ارزش‌ها و 
ابعاد مختلفي هس�تند كه به نوعي در زندگي فرد 
تأثيرگذارن�د، بنابر اي�ن نبايد ف�رد از تلاش براي 
رسيدن به هر دو مفهوم شانه خالي كند. همانطور 
كه گفته شد يكفيت زندگي از جمله رضايت از خود 
و زندگي، ارتباطات و احساس�ات مثبت و سلامت 
رواني اهميت بسياري دارد، اما اين بدان معنا نيست 
كه فرد كميت‌ه�اي زندگي‌اش را فرام�وش كند و 

تلاشي براي رس�يدن به آنها نداشته باشد. چراكه 
در بعضي م�وارد اين دو هم‌پوش�اني دارند و گاهي 
با كس�ب كميت مي‌توان به يكفيت بالا نيز دس�ت 
پيدا كرد. به طور مثال نگاه به شغل هرچند نگاهي 
مادي و براي كسب درآمد است، اما مديريت درآمد 
و نحوه اس�تفاده از آن مي‌تواند زمينه دستيابي به 
بس�ياري از يكفيت‌ها در زندگي باش�د. تنها نكته 
اينجاس�ت كه به قولي »اندازه نگه�دار كه اندازه 
نكوست« و اين به همان معناي نه افراط و نه تفريط 
اس�ت و بايد تا اندازه‌اي تلاش كرد كه يكفيت‌هاي 
زندگي تحت تأثير آن نابود نشوند، بلكه به تبع آن 
به آرامش دست يافت. ش�ايد به همين دليل است 
كه شخصي با دارا بودن درآمد خوب و خانه‌اي زيبا، 
احساس تنهايي ميك‌ند و ارتباطات مثبتي ندارد و 
برعكس فردي ارتباطات قوي و حالت روحي خوبي 
دارد و به لحاظ قانع بودن، با همان درآمد متوسط و 
خانه‌اي كوچك، ولي احساس خوشبختي دارد و از 

خود و زندگي‌اش راضي است. 

چرا احساس خوشبختي نميك‌نيم؟
دكتر ش��قايق اقبالي‌نژاد، روانش��ناس باليني درباره اينكه 
بعضي اف��راد به‌رغم كافي ب��ودن كميت‌ه��اي زندگي اما 
احساس خوش��بختي ندارند مي‌گويد: »احساس ناكامي و 
رنج از تنهايي با وجود امكانات به عوامل متعددي بستگي 
دارد. گاهي ممكن است تعادلي بين زندگي شخصي و شغلي 
وجود نداشته باشد. در اين صورت مسائل مرتبط با كار كه 
ممكن است به دليل مسئوليت‌ها و فش��ارهاي شغلي بالا 
باشد، از احساس خوشبختي كاسته و تأثير منفي بر زندگي 
شخص خواهد داشت. داشتن هدف از جمله مواردي است 
كه به زندگي معنا و جهت مي‌دهد، بنابراين نداشتن هدف و 
ارزش در زندگي، خود عاملي بر عدم رضايت است. دست و 
پنجه نرم كردن با مشكلات روحي و رواني حتي در شرايط 
رفاهي مناسب، خود علتي است براي اينكه انسان‌ها احساس 
خوشبختي نكنند و شادي و آرامش رنگ ببازد. كمبود زمان 
و انرژي براي بهره‌گيري از امكانات به دست آمده نيز عاملي 
اس��ت كه مي‌تواند احس��اس رضايت را با وجود دارا بودن 

امكانات بگيرد و حتي به افسردگي منجر شود.«
 نگرش مثبت و يكفيت زندگي

اقبالي نژاد معتقد اس��ت، با توجه به عوامل ذكر ش��ده اما 
نگاه و نگرش مثبت هم مي‌تواند تأثير بسزايي بر كيفيت و 
كميت در سبك زندگي داشته باشد و به صورت مستقيم و 
غيرمس��تقيم تأثيراتي بر روابط اجتماعي، سلامت روحي 
و جس��مي، موفقيت شخصي و حتي س��طح فيزيكي فرد 
بگذارد. او در توضيح بيشتر اظهار مي‌دارد: »نگرش مثبت، 
فرد را به سوي برقراري و حفظ روابط مثبت و مؤثر با ديگران 
سوق مي‌دهد. اين باعث افزايش ارتباطات مثبت و حمايت 
اجتماعي مي‌ش��ود و در نهايت به بهب��ود كيفيت زندگي 
كمك مي‌كند. همچنين اين نگاه به عنوان يك عامل مهم 

در تقويت سلامت رواني و جسمي شناخته مي‌شود. افراد با 
نگرش مثبت معمولاً تمايل بيش��تري به تمرين و توجه به 
سلامتي خود دارند. اين افراد اغلب به دنبال رشد شخصي و 
حركت به سوي اهداف و آرزوهاي خود هستند. آنها بهترين 
توانايي‌هاي خود را به كار مي‌گيرند تا به موفقيت برسند. اين 
نوع نگرش به عنوان يك سپر در برابر استرس و فشارهاي 
روزمره عمل مي‌كند و افراد با اين نوع نگرش معمولاً بهتر 

مي‌توانند با آسيب‌ها كنار بيايند و هيجانات منفي را مديريت 
كنند. نگاه كيفي و مثبت به زندگي انگيزه و انرژي بيشتري 
به فرد مي‌دهد تا به تلاش و كوشش در زندگي ادامه دهد. 
بايد توجه داشت افراد با داشتن نگرش مثبت نيز با چالش‌ها 
و سختي‌هايي در زندگي مواجه مي‌شوند چراكه اين نگرش 
مثبت توانايي ما را در مقابل سختي‌ها تقويت مي‌كند ولي 
نمي‌تواند از وقوع چالش‌ها جلوگيري كن��د. بنابراي لازم 
است افراد با حفظ توازن راه‌هاي مؤثري را براي مديريت و 

پشتيباني از خود در مواقع دشوار اتخاذ كنند.« 
 درجست‌وجوي انگيزه و معنا

وي درباره زندگي پر معنا و تأثير آن بر رضايت‌ مي‌گويد: »هر 
فرد ممكن است اهداف و آرزوهاي مختلفي داشته باشد اما 
برخي اصول عمومي مي‌تواند به رضايت و خوش��بختي او 
كمك كند. آنها بايد اه��داف و آرزوهايي معناداري را براي 
آينده‌شان مشخص كنند تا احساس پيش��رفت و معنا در 
زندگي ش��كل بگيرد. اهميت به حفظ سلامت جسمي و 
رواني و انجام فعاليت‌هاي مناسب و مراقبت از خود، زندگي 
را رضايت بخش مي‌كند. او بايد از روابط مثبتي كه با خانواده، 
دوستان و همكاران ش��كل گرفته اس��ت و مي‌داند او را به 
تعالي مي‌رساند، حفظ و مراقبت كند. يادگيري مستمر و 
توسعه مهارت‌ها و توانايي‌ها به منظور بهبود و پيشرفت در 
زندگي از جمله مواردي است كه به شخص احساس رضايت 
مي‌دهد. شايد لحظات و اتفاقات خوب اما كوچك و در زمان 
كم بي‌اهميت باش��ند اما توجه به آن باعث مي‌شود اوقات 

خوبي در زندگي رقم بخورد و از آنها لذت ببريم.« 
اقبالي مي‌افزايد: »هيجان از جمله مواردي اس��ت كه افراد 
در لحظاتي از زندگي با آن روبه‌رو مي‌شوند. نياز است نحوه 
مديريت و برخ��ورد با آن، همچنين واكنش‌ه��اي به آن را 
مديرت كنيم. شركت در فعاليت‌ها و پروژه‌هايي كه به فرد 

احس��اس معنا و ارزش مي‌دهد، همچني��ن توانايي مقابله 
با چالش‌ها و مواجهه با مواقع دش��وار هم از راه‌هاي كسب 

موفقيت و رضايت است.«
كاهش يكفيت زندگي به رغم كميت مناسب

اين روانشناس در پاسخ به اين سؤال كه چرا چرخه سلامت 
روح��ي و رواني خانواده‌ه��ا با وجود كميت‌ه��ا و تلاش در 
بالابردن كيفيت‌ه��ا لنگ مي‌زند اظهار م��ي‌دارد: »گاهي 
فش��ارها و اس��ترس‌هاي روزمره در زندگي از جمله مالي، 
خانوادگي، مش��كلات كاري و درون خانوادگي، س�لامت 
روحي و رواني افراد را تحت تأثير ق��رار مي‌دهد. ارتباطات 
ناسالم و نقص در ارتباطات ميان اعضاي خانواده هم ممكن 
است منجر به تعديل ناپذيري در سلامت روحي و رواني شود. 
مشكلات مالي كه مي‌تواند منجر به فشارها و نگراني‌هاي 
خانوادگي شوند، تأثير منفي بر روان و روح اعضاي خانواده 
دارد، همچنين مشكلات رواني يكي از عوامل مهمي است 
كه مي‌تواند بر خانواده تأثير منفي بگذارد. اين مش��كلات 
مي‌تواند از افرادي كه مبتلا به آنها هستند به اعضاي خانواده 
هم منتقل شود. تفاوت در ارزش‌ها و فرهنگ‌ها كه منجر به 
ناهماهنگي و تنش در خانواده مي‌شود نيز چرخه سلامت 
خانواده را به ه��م مي‌ريزد و نق��ص در مهارتهاي مديريت 
هيجانات نيز مي‌تواند به تشديد احساسات منفي و تضادهاي 
خانوادگي منجر ش��ود. از مشكلات ش��ايعي كه اين روزها 
گريبان گير خانواده هاست، س��وء مصرف مواد و وابستگي‌ 
به مواد مخدر است كه مي‌تواند به تخريب خانواده و سلامت 
رواني و روح��ي اعضاي آن منجر ش��ود. ع��دم و نقص در 
پش��تيباني و حمايت از اعضاي خانواده، احساس تنهايي و 
تضاد در خانواده را تش��ديد مي‌كند. همچنين روش‌هاي 
نامناسب در فرزند پروري مي‌تواند به تشديد مشكلات رواني 

و روحي در اعضاي خانواده منجر شوند. «

س�بك زندگي جنبه عيني افراد بر پايه و اس�اس آنچه در ذهن آنها 
مي‌گذرد تعريف مي‌شود. همان ارزش‌ها و باورهايي كه افراد مطابق 
با آن رش�د كرده و رفتارهايي متأثر از آن ب�روز مي‌دهند. به همين 
جهت سبك زندگي‌ها متفاوت خواهد شد به گونه‌اي كه مي‌توان به 
تعداد افراد جامعه، سبك زندگي متفاوتي را تعريف كرد. اما در يك 
دسته‌بندي كلي، سبك زندگي در دو بعد فردي و اجتماعي تعريف 
مي‌شود. بعُد فردي همان اشتراكات بين انسان‌ها فارغ از باورهاست 
و بعُد اجتماع�ي متأث�ر از مكات�ب، ايدئولوژي‌ها و اديان اس�ت. از 
شاخصه‌هايي كه در بعُد فردي سبك زندگي به آن اهميت داده مي‌شود 
سلامت است كه در همه آيات و روايات نيز به حفظ آن سفارش شده 
اس�ت، اما فارغ از دين و مذهب يكي از نقاط مشترك انسان‌هاست. 
تعاملات و روابط اجتماع�ي از جمله موارد در بعُد اجتماعي س�بك 
زندگي است كه حفظ آن حائز اهميت است، زيرا فردي كه تعاملات و 
رفت و آمدهاي اجتماعي ناسالمي داشته باشد نمي‌تواند فرد موفقي 
باشد. بنابراين يكي از مؤلفه‌هاي سبك زندگي سالم تعاملات سالم 
داشتن است. كودكي كه حاضر به ارتباط و تعامل با هم سن و سالانش 
نيست و همس�ري كه قادر به ارتباط‌گيري با همس�رش نيست، آن 
خانواده به مشكل مي‌خورد و دوام نمي‌آورد. همچنين در محيط كاري، 
فرد اگر تعامل خوبي با همكارانش برقرار نكند كارش دچار مش�كل 
مي‌شود.  درباره تعامل و ارتباط اجتماعي سالم كه منجربه بالارفتن 
يكفيت زندگي مي‌شود با دكتر مصطفي هاشمي نسب جامعه شناس 

گفت‌وگويي داشته‌ايم كه پيش‌رو داريد. 
  

چه ملاحظ�ات و مهارت‌هايي براي حفظ تعام�ل و ارتباطات 
اجتماعي لازم است تا به روابط سالم و تأثير‌گذار منجر شود؟

در اين باره به چند كليد واژه اشاره مي‌كنم. در سبك زندگي اسلامي 
مفهومي به نام »مدارا« داريم كه در تعاملات اجتماعي 
بسيار مؤثر هستند. كليد واژه ديگر رفق به معناي 
دوس��تي با ديگران اس��ت كه بس��ياري از 
تعارض��ات اجتماع��ي را از بين مي‌برد. 
گاه��ي در تعام�لات خانوادگ��ي، 
مح��ل كار، محل زندگ��ي و... با 
افرادي مواجه مي‌ش��ويم كه 
علاقه‌اي به نوع رفتارشان 
نداريم ولي نمي‌توانيم با 
همه آنها ستيز كنيم، 

بنابراين مدارا و رفق، بسيار راهگشاست. بسياري از مشكلات زندگي‌هاي 
مدرن امروز كه تبديل به آپارتمان‌نشيني و برج‌نشيني شده است، با اين دو 
واژه حل مي‌شود.  مورد بعدي صله‌رحم است. بعضي از افراد فكر مي‌كنند 
اين واژه تنها در دايره اقوام و خويشاوندان اس��ت، در حالي‌كه افرادي كه با 
آنها همكار هستيم يا هر روز با آنها در رفت و آمد هستيم نيز جزو ارحام ما 
هستند. تنها لازم است كه اين افراد براي برقراري ارتباط عميق، جويا شدن 
حال و احوال، كمك كردن در گرفتاري‌ها و مشكلات اولويت‌بندي شوند. 
اگر اين موارد س��رلوحه تعاملات اجتماعي قرار بگيرند، طبيعتاً تعاملاتي 
مفيد خواهيم داش��ت كه بر كيفيت زندگي ما اثرگذار خواهد بود.  تقويت 
مهارت‌هاي ارتباطي نيز يكي از ش��اخصه‌هاي افزاي��ش كيفيت ارتباطات 
اجتماعي است. اين مهارت‌ها يك سلام گفتن ساده تا پيچيده‌ترين مهارت‌ها 
را دربر مي‌گيرد كه نياز به آموزش دارد. در نوع س��اده آن مي‌توان به ايجاد 
صميمت هم اشاره كرد چراكه كيفيت ارتباط را افزايش مي‌دهد. كمك به 
ديگران و اعتماد به نفس كاذب نداشتن هم از جمله مهارت‌هايي است كه به 

رابطه كيفي كمك مي‌كند. 
با اين تعاريف اما شنيده‌ايم، كسي كه با همه دوست است گويا 
با هيچ كس دوس�ت نيس�ت. اين مرز بندي را چگونه تعريف 

ميك‌نيد تا افراد آن را مورد توجه قرار دهند؟
برقراري ارتباط و دوستي با ديگران، بحث خواستن و نخواستن نيست، بحث 
توانستن و نتوانستن است. انسان به طور طبيعي براساس باورها و نظام‌هاي 
ارزشي خود، امكان اينكه با همه كس��اني كه در دايره ارتباطاتش از جمله 
خانواده، شغل، مدرس��ه و... قرار دارند، نمي‌تواند ارتباط عميق برقرار كند. 
لذا سراغ كس��اني مي‌رود كه متناسب با نظام ارزش��ي و تربيتي او هستند. 
به همين خاطر گروه‌هاي دوس��تانه حول يك علاقه و باور مشترك شكل 
مي‌گيرد و رابطه عميق در گروه‌هايي با باورهاي متفاوت شكل نمي‌گيرد. در 
اين محدوده همچنين دوستاني قرار مي‌گيرند كه ما را از آسيب‌ها محافظت 
كنند و اگر به هر دليلي دچار آسيب شديم به فريادمان برسند و ما را در همه 
مشكلات كمك كنند. كساني هستند كه به دادمان مي‌رسند چراكه ما را 
دوست دارند و دوستدار ما و امانتدار ما هستند. با اين افراد است كه مي‌توان 
ارتباط كيفي برقرار كرد. لذا پيش فرض كسي كه با همه دوست است با هيچ 
كس دوست نيست درست است چراكه امكانش نيست، ولي بايد با همگان 
رفتار محترمانه داشته باشيم، هرچند به دلايل مختلف امكان ارتباط عميق 

كيفي وجود نداشته باشد. 
طبيعت زندگي اجتماعي، در معرض آسيب قرار گرفتن است. 
افراد چطور سبك زندگي سالم خود را تحت تأثير اين آسيب‌ها 

حفظ كنند؟

اينكه محيط‌هاي اجتماعي خالي از آسيب نيست درست است و نمي‌توان 
افراد را در معرض اين آسيب‌ها قرار نداد، بنابراين بايد راهكاري ارائه دهيم 
تا كمتر آسيب ببينيم. از جمله اين راهكارها، افزايش اعتماد به نفس است. 
همان طور كه اعتماد به نفس كاذب براي برقراري ارتباط كيفي مضر است 
و آن را سخت مي‌كند، داش��تن اعتماد به نفس درست و خودباوري ما را از 
بسياري از آسيب‌هاي اجتماعي در امان نگاه مي‌دارد. به عنوان مثال يكي 
از آس��يب‌هاي اجتماعي جوامع مدرن امروز اعتياد است. وقتي در اين باره 
مطالعه مي‌كنيم متوجه مي‌شويم افرادي گرفتار آن مي‌شوند كه اعتماد به 
نفس پاييني داشته‌اند. مهارت نه گفتن نيز از جمله مهارت‌هايي است كه در 
فرار از آسيب‌ها بسيار مؤثر است. اين كلمه تنها در تعامل با ديگران نيست 
بلكه در مقابل اميال فردي هم به كار مي‌رود و در ارتكاب به بسياري از گناهان 
و خطاها مؤثر است. مهارت ديگر خودكنترلي است كه در واقع توانايي كنترل 

در مواجهه با آسيب‌هاست. 
امروزه فضاي مجازي از جمله فضاهايي است كه افراد تعاملات 

زي�اد و مختلفي را در آن برق�رار ميك‌نند. چ�ه توصيه‌اي به 
مخاطبان داريد تا در اين فضا س�بك زندگي سالمي داشته 

باشند؟
قبل از هر چيز افراد بايد اين برداشت اش��تباه را از ذهن‌شان پاك كنند كه 
در فضايي مجازي هستند. اين تفكر بايد تغيير يابد چرا كه ما دقيقاً در يك 
فضاي واقعي به سر مي‌بريم و نه مجازي. القاي كلمه فضاي مجازي مي‌تواند 
در لايه‌هاي فكري ما اثرگذار باش��د و باعث آسيب رس��اندن به افراد شود. 
همچنين باعث ايجاد هرگونه رابطه غلط و اش��تباه و ارائه داده و اطلاعات 
دروغين مي‌شود. بنابراين توصيه مي‌ش��ود افراد در فضاي مجازي، با خود 
واقعي‌شان فعاليت داشته باشند. اگر فضاي مجازي را فضاي واقعي بدانيم 
همه ملاحظاتي كه در يافتن دوست و برقراري ارتباط در فضاي واقعي لحاظ 
مي‌كنيم، آنها را در فضاي مجازي هم س��اري و جاري مي‌كنيم. در فضاي 
واقعي با شخصيت واقعي روبه‌رو هستم اما در فضاي مجازي معلوم نيست 
شخصيتي كه با او ارتباط برقرار مي‌كنيم وجود داشته باشد يا نه. بنابراين 
بايد همان حساسيت‌هايي كه در فضاي واقعي داريم در همين فضا هم داشته 
باشم. نبايد به هر فردي اعتماد كنيم و داده‌هايمان را در اختيارش بگذاريم و 
بدون تحقيق داد وستد كنيم. رعايت همه اين موارد باعث مي‌شود در فضاي 

مجازي سبك زندگي سالم‌تري داشته باشيم. 
بنابراين توصيه ش�ما اين اس�ت كه به داده‌ها و اطلاعات در 
شبكه‌هاي اجتماعي حتي با هدف كسب دانش براي داشتن 

سبك زندگي سالم چشم و گوش بسته اعتماد نكنيم؟ 
بله، متأسفانه امروزه كمتر به توليد محتواي سبك زندگي توجه مي‌شود. 
اين توليدات يا از بستر شبكه‌هاي اجتماعي هستند يا نگاه درآمدزايي به آن 
وجود دارد به همين خاطر اطلاعات توليدي تخصصي و عميق نيست، بلكه 
محتواهايي زرد است. سبك زندگي مقوله پيچيده‌اي نيست. مانند رانندگي 
كه نياز به آموختن مهارت و مقررات دارد در س��بك زندگي هم لازم است 
مهارت‌هايي كسب شود تا در آن موفق باشيم. گفته شده در مباحث فردي 
توجه به اشتراكات انساني مي‌تواند راهگش��ا باشد و در بحث اجتماعي هم 
تعاملات اجتماعي قابل توجه اس��ت. مراقب باشيم آنچه كه در شبكه‌هاي 
اجتماعي و مجازي تحت عنوان آموزش سبك زندگي و مهارت‌هاي سبك 
زندگي ارائه مي‌شود محتواي زرد نباشد. بنابراين لازم است براي پيدا كردن 
محتواي متناسب با نظام ارزشي‌مان، فكر كنيم، جست‌وجو كنيم و مطالعه 
كنيم، چراكه خود تفكر از شاخصه‌هاي سبك زندگي سالم است. تا زماني كه 
فكر نكنيم به شناخت درستي نمي‌رسيم و نمي‌توانيم راه درست را از نادرست 
تشخيص دهيم. پس لازم است متناسب با نظام‌هاي ارزشي جست‌وجو كنيم 

تا سبك زندگي مناسب و موفق‌تري داشته باشيم. 

دكتر سيدحميدرضا محتشمي، مدرس مهارت‌هاي زندگي، رشد و توسعه فردي: 

زندگي را پس‌انداز نكنيم 
مصرف كنيم

 كيف‌تان كوك است؟!
  حسين گل‌محمدي

18 آبان كه در تقويم ملي روز يكفيت نام‌گذاري شده بهانه خوبي است براي فاصله گرفتن از كميت، معيارهاي 
وزني، عددي و متري كه سراسر زندگي‌مان را فرا گرفته و در عوض تا حدي پرداختن به يكفيت، اما نه يكفيتي 
كه مدنظر نام‌گذاران اين روز بوده اس�ت، چراكه آنان نيز ناخودآگاه در دام كميت افتاده‌اند، مي‌دانيد چرا؟ 
چون قصدش�ان از اين نام‌گذاري جلب توجه توليدكنندگان و ارائهك‌نندگان خدمات به مشتري بوده است 
كه بر فرض يك توليدكننده، كالاي استاندارد به دست مصرفك‌ننده بدهد يا يك مؤسسه، خدمات مطلوب 
و قابل قبول به مخاطبانش ارائه كند. پس ملاحظه مي‌فرماييد خواه‌ناخواه معيارها و شاخص‌هاي كمي و در 
واقع همان وزني، عددي و متري در اين يكفيت دخيل است و نكته اينكه بر اساس همين معيارها نيز جايزه 
ملي يكفيت هم تمهيد شده و به توليدكنندگان، مؤسسات و سازمان‌هاي برتر كه بيشترين رضايت مشتريان 
را كسب كرده باش�ند، تعلق مي‌گيرد، پس 18آبان به عنوان روز يكفيت، بهانه و انگيزه ما براي پرداختن به 
محصول و كالا و خدمات و از اين دست چيزها نيست. حقيقتش ما تصميم گرفته‌ايم به اين مناسبت به موضوع 
»يكفيت زندگي« بپردازيم، يعن�ي آن مطلوبيتي كه موجب رضايت ما از خودم�ان، از ديگران، از جامعه، از 
محيط و در يك كلام از زيست فردي و اجتماعي‌مان مي‌شود. بي‌ترديد در اين وانفساي كمي‌گرايي كه حتي 
يكفيت را در شاخص‌هاي خود حل و مسخ كرده است، نگاه كردن به اين موضوع از زاويه سبك زندگي، شايد 

از نظر بعضي‌ها كمي غريب به نظر برسد و البته به همين دليل هم ضروري و قابل طرح است. 
پرسش اينكه، آيا شما اصلًا به يكفيت زندگي‌تان فكر كرده‌ايد؟ به يكفيت نگرش، افكار و رفتارتان، به يكفيت 
روابط و تعامل‌تان با ديگران، به يكفيت راه رفتن و نفسك‌شيدن‌تان در اين كره خاكي)!(، به اينكه - با وجود 
شغل و درآمد و خانه و س�فرهاي داخلي و خارجي- اصلًا حال دل‌تان خوب اس�ت و حس مثبتي نسبت به 

خودتان داريد؟
مخلص و ختم اين مقال، ش�ايد بهتر باش�د مثل خيل�ي موضوعات ديگ�ر، گريزي به نگاه، رفت�ار و ادبيات 
پيشينيان‌مان بزنيم و بپرسيم: »اصلًا يكف‌تان كوك و دماغ‌تان چاق است؟« و شايد بتوان گفت اين خلاصه‌ 

همه‌ آن چيزي است كه در اينجا به دنبالش هستيم.  اميد كه هميشه يكف‌تان كوك و دماغ‌تان چاق باشد. 

دكتر مصطفي هاشمي‌نسب 
جامعه شناس:

روابط كيفي 
در تعاملات 
اجتماعي 
منوط به كسب 
مهارت‌هاست

بعضي افراد فكر مي‌كنند صله‌رحم تنها در دايره اقوام و 
خويشاوندان است، افرادي كه با آنها همكار هستيم يا هر 
روز با آنها در رفت وآمد هستيم نيز جزو ارحام ما هستند. 
تنها لازم است اين افراد براي برقراري ارتباط عميق، جويا 
شدن حال و احوال، كمك كردن در گرفتاري‌ها و مشكلات 
اولويت‌بندي ش��وند. اگر اين موارد س��رلوحه تعاملات 
اجتماعي قرار بگيرند، طبيعت��اً تعاملاتي مفيد خواهيم 
داش��ت كه بر كيفيت زندگي م��ا اثرگ��ذار خواهد بود

دكتر شقايق اقبالي‌نژاد، روانشناس:

بدون اهداف معنادار حتي در شرايط رفاه هم نمي‌توان انتظار  خوشبختي داشت

داش��تن هدف از جمله مواردي است كه 
به زندگي معنا و جه��ت مي‌دهد، بنابراين 
نداش��تن هدف و ارزش در زندگي، خود 
عاملي بر عدم رضايت است. دست و پنجه 
نرم كردن با مشكلات روحي و رواني حتي 
در شرايط رفاهي مناسب، خود علتي است 
براي اينكه انسان‌ها احساس خوشبختي 
نكنن��د و ش��ادي و آرام��ش رن��گ ببازد

ما تخصص پي��دا كرده‌ايم كاره��اي بيخودي 
انجام دهي��م و انجام اي��ن كاره��اي بيخود و 
كنج��كاوي درم��ورد زندگ��ي ديگ��ران باعث 
مي‌شود در لحظاتي كه بايد تمركزمان روي بالا 
بردن و ارتقاي ش��اخصه‌هاي زندگي خودمان 
باش��د، معط��وف به زندگ��ي ديگران ش��ويم

آنچه به آن يكفيت زندگي مي‌گوييم، دقيقاً 
چيست؟ 

افراد در زندگي خود جنبه‌هاي متفاوت�ي را اعم از 
دارايي و ازدواج و تفريح و معنويت دنبال ميك‌نند 
كه بسياري از آنها هم در حد اعلاي خود توانسته‌اند 
به موارد فوق دس�ت يابند اما در صورتي مي‌توانيم 
بگوييم اين فرد زندگي بايكفيت و مطلوبي داش�ته 

است كه آرامش را در زندگي حس كرده باشد. 
يعني يكفيت زندگي به معني داشتن آرامش 

است؟
حافظ مي‌گويد »كي شعر ‌تر انگيزد خاطر كه حزين 
باشد/ يك نكته از اين معني گفتيم و همين باشد«. در 
حال حاضر شرايط اجتماعي به گونه‌اي است كه مردم 
را به سمت حزن سوق داده است و وقتي ذهن در حال 
آشفتگي و پريشاني باشد، توان شادماني و افزايش 

بالا بردن يكفيت روحي خود را ندارد. 
ما چگون�ه مي‌تواني�م در ش�رايط مختلف 
يكفيت زندگي خود را به گونه‌اي رقم بزنيم 

كه آرامش داشته باشيم؟
مثال عيني اين است كه شما اكنون با خط تلفن ثابت 
صحبت ميك‌نيد و من با تلفن همراه. در واقع چند 
دهه بيشتر از اختراع گوشي همراه نمي‌گذرد و بعد 
اين تلفن همراه كاركرد تلويزيون و راديو را نيز گرفت 

و در نهايت حتي راهنماي ما شده است، بنابراین همه 
اين قابليت‌ها را در خود دارد و تكنولوژي‌هاي قبلي 
را هم كمرنگ كرده است. همه اينها مرهون استفاده 
از امواج راديويي است. حالا فرض كنيد اگر آنتن اين 
گوشي را حذف كنيم، تمامي مواردي كه گفتيم حذف 
مي‌شود. آنتن ما نيز هوش احساسي است. بچه وقتي 
متولد مي‌ش�ود، برخي قابليت‌ه�ا را دارد مثل حس 
گرسنگي و تشنگي، اما كمك‌م وقتي بزرگ مي‌شود، 
س�عي داريم او را بي‌قابليت كنيم. مي‌گويد گرسنه 
هس�تم و مي‌گوييم صبر كن تا بقي�ه بيايند و همين 
باعث مي‌شود احساس سركوب شود و به مرور پايان 
مي‌پذيرد. انس�ان نيز قابليت‌هايي دارد كه به مرور 
ارتقا مي‌ياب�د و تغيير ميك‌ند، اما تربيت‌ها اش�تباه 
است و همين باعث مي‌ش�ود هوش احساسي افراد 
دستخوش تغيير شود. امروز برخي افراد مدارج بالاي 
تحصيلي را طي ميك‌نند تا استاندارد مهارتي را جهت 
پيشرفت خود و ديگران به كار گيرند، در حالي كه افراد 

خودخواهي را جايگزين ميك‌نند، از ارتباطات استفاده 
نميك‌نند و جامعه را به سمت انزوا ميك‌شند. ما براي 
مديريت مناسب شرايط زندگي خود بايد احساسات 
خود را بشناس�يم. با از دست دادن قابليت‌هاي خود 
از جمله احساس�ات و پنهان ك�ردن آن، قدرت فكر 
كردن را از دست مي‌دهيم و به مرور دچار حواس‌پرتي 
مي‌شويم. اكثر ما ذهن پريش�اني داريم و در شرايط 
سخت راهكار مناسب براي حل مسئله پيدا نميك‌نيم. 
عمدتاً گزينه ما ابتدايي‌ترين‌هاست و همين‌ها يكفيت 

زندگي ما را تحت‌الشعاع قرار مي‌دهد. 
 چه چيزهاي�ي مي‌تواند ب�ه يكفيت مطلوب 

زندگي ما كمك كند؟
اگر بتوانيم احس�اس خود را مديريت كنيم يكفيت 
زندگ�ي در هم�ه ابع�اد ميس�ر مي‌ش�ود. مديريت 
احساس�ات چه در مح�ل كار و چ�ه در ارتباطات با 
دوستان باعث آرامش، خوشحالي و در نهايت افزايش 
يكفيت زندگي ما مي‌ش�ود. بهبود يكفيت زندگي و 
مديريت مناسب شرايط مي‌تواند در يكفيت زندگي 

و بالا بردن آن اثرگذار باشد. 
 ش�اخصه‌هاي احساس�ي در بع�د يكفي 

زندگي كدام موارد است؟
چهار شاخصه مبتني بر شناخت احساس، ابراز 
احس�اس، تلاش ب�راي درك احس�اس ديگران 

)خوب ديدن و خوب گوش دادن( و در نهايت مديريت 
احساس در بعد يكفي زندگي ما مؤثر است. در واقع ما 
بايد اول برگ درخت را ببيني�م و بعد بتوانيم درباره 
آن احساس خود را بيان كنيم. ما وقتي شهامت بيان 
احساسات را پيدا ميك‌نيم، گام بلندي را برداشته‌ايم. 
بيش از 85درصد موفقيت شغلي افراد مرهون همين 
بيان احساس اس�ت. بيش از 80درصد بيماري‌هاي 
جسمي به دليل غفلت از هوش احساسي است. شما 
رفتار ناخوش�ايندي از كس�ي مي‌بينید و از رفتار او 
منزجر هستيد، اما مي‌گوييد به روي خودم نمي‌آورم 
تا رابطه خراب نشود، اما كمك‌م احساس منفي تلنبار و 
بشكه باروت منفجر مي‌شود. شما به دنبال اين بوديد 
رابطه به مشكل نخورد اما كل رابطه تخريب مي‌شود. 
نتيجه چنين چيزي جز پايين آمدن يكفيت زندگي 
است؟! بعد از عبور از سه مرحله اول بايد تلاش كنيم 
در برخورد با مشكلات، خود را از آن رهايي ببخشيم 
و آن را مديريت كنيم. متأسفانه برخي افراد در طول 
عمر خود گوي�ي نه مديريت احس�اس دارند نه فكر 
نميك‌نند. اگر افراد نتوانند احساسات خود را خوب 
مديريت كنند، به نقطه خوب فكر كردن هم نخواهند 

رسيد. 
 و توصيه نهايي. . . 

براي افزايش يكفيت زندگي به احس�اس خود توجه 
كنيد. بايد مراتب هوش احساسي را در خود تقويت 
كنيم. صرفاً آگاهي منجر به تغيير نخواهد شد و بايد به 
درك اين موضوع رسيد كه مديريت احساسات چگونه 

به ارتقاي يكفي زندگي ما كمك خواهد كرد. 
85درصد موفقيت ش�غلي افراد مرهون همين بيان 
احساس است. بيش از 80درصد بيماري‌هاي جسمي 
به دليل غفلت از هوش احساسي اس�ت. شما رفتار 
ناخوشايندي از كس�ي مي‌بينید و از رفتار او منزجر 
هستيد، اما مي‌گوييد به روي خودم نمي‌آورم تا رابطه 
خراب نشود، اما كمك‌م احساس منفي تلنبار و بشكه 
باروت منفجر مي‌شود. شما به دنبال اين بوديد رابطه 

به مشكل نخورد اما كل رابطه تخريب مي‌شود

غلامرضا درگي، دكتراي حرفه‌اي كسب‌وك‌ار دارد و مربي و مدرس حوزه هوش احساسي و اجتماعي در زندگي است. 
وي هوش احساسي و اهميت آن را يكي از ابعاد مهمي مي‌داند كه به افزايش يكفيت زندگي كمك ميك‌ند. به اعتقاد وي، 
مجموعه احساسات ما قابليت ارتقاي رشد شخصيتي به ما مي‌دهد. به اين ترتيب كه با شناخت احساس و درك خود و 
بعد گوش فرا دادن به ديگران توان سپريك‌ردن روزمرگي‌هاي خود را به نحو عالي خواهيم داشت و بعد از مدتي متوجه 
خواهيم شد يكفيت زندگي ما شبيه روزهاي قبل نيست. اگر مي‌خواهيد درباره هوش احساسي و هيجاني و تأثيرات آن 

در ارتقاي يكفي زندگي بيشتر بدانيد، اين گفت‌وگو را بخوانيد. 

 دكتر غلامرضا درگي،
مربي و مدرس حوزه هوش احساسي و اجتماعي

 مديريت  احساسات 
كيفيت  زندگي‌مان را  بالا مي‌برد

85درص��د موفقي��ت ش��غلي اف��راد مره��ون 
همين بيان احساس اس��ت. بيش از 80درصد 
بيماري‌هاي جس��مي ب��ه دليل غفل��ت از هوش 
احساسي است. شما رفتار ناخوشايندي از كسي 
مي‌بينید و از رفتار او منزجر هستيد، اما مي‌گوييد 
به روي خ��ودم نمي‌آورم تا رابطه خراب نش��ود، 
اما كم‌كم احس��اس منفي تلنبار و بشكه باروت 
منفجر مي‌شود. شما به دنبال اين بوديد رابطه 
به مش��كل نخورد اما كل رابطه تخريب مي‌شود

سيدحميدرضا محتشمي، داراي دكتراي روان‌شناسي، مدرس مهارت‌هاي زندگي، موفقيت و رشد و 
توسعه فردي است. »روز يكفيت« بهانه‌اي شد با او گفت‌وگويي درباره شاخص‌هاي يكفي زندگي داشته 
باشيم. صحبت‌هاي او شايد چند دقيقه‌اي بيشتر وقت شما را نگيرد اما هر كدام از محورهاي حرف‌هايش 
تلنگري است. خلاصه كلام دكتر محتشمي‌پور اين است كه بعد يكفي زندگي ما پس‌اندازكردني نيست 
و زندگي را به معناي واقعي بايد مصرف كنيم، حتي اگر با مشكلات مختلف دست‌و‌پنجه نرم ميك‌نيم. 
جمله كليدي مدرس رشد و توسعه فردي در گفت‌وگوي پيش رو اين است: »پول پس‌انداز كردني است 
اما ابزار زندگي است و ابعاد آن نيست. ابعاد آن معنويت است كه پس‌اندازك‌ردني نيست. فرصت زندگي 
پس‌انداز نمي‌شود. زندگي را پس‌انداز نكنيد و هر جا توانستيد لذتي ببريد، حتي كوچك و در حد نگاه 

كردن به برگ درخت و مهتاب، بي‌درنگ انجام دهيد.«


