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تقدیم به:

در  چگونه  تا  آموخت  من  به  عالمانه  که  پدرم  پاک  روح 
کنم. تجربه  را  و مسئولیت پذیری  ایستادگی  زندگی،  عرصه 

وجودم  که  عشق  و  فداکاری  بی کران  دریای  مادرم،  به 
مهر. همه  برایم  وجودش  و  بود  رنج  همه  برایش 

به همسرم، پناه خستگی ام و امید بودنم که همیشه و در 
همه حال پشتیبانم بود و هست.

به دختر عزیزم که بی صبرانه منتظر به دنیا  آمدنش هستم 
و سبب شد بیشتر برای اهداف و رسالت هایم تلاش کنم.

زندگی ام  مسیر  طول  در  همیشه  که  عزیزم  خواهر  به 
است. بوده  همراهم 

این  طی  آن ها  وجود  بدون  که  همسرم  مادر  و  پدر  به  و 
نبود. بیش  رؤیایی  مسیر 
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حال خوش، شادمانی و زیستن با معنا، هدف زندگانی تک تک ما 
انسان هاست.

گاهی ما حواس مان پرت می شود و هدف زندگی مان را فراموش 
کنیم. می 

در طول سال ها مشاوره و تدریس بسیاری از افراد موفق و ثروتمند 
را دیده ام که زندگی شاد و خوش ندارند و سراسر به دنبال گمشده ای 
به  خانواده  همراه  به  که  را  کودکی  کنید  تصور  و  هستند  سفر  در 
زیباترین نقطه جهان رفته است ولی حال خوبی ندارد و نگرانی مانع 

دیدن زیبایی های اطرافش است.
این حکایت ماست که سال ها تلاش می کنیم تا به نقطه زیبایی 
از زندگی برسیم، اما زمانی که رسیدیم نمی توانیم از آن موقعیت لذت 

ببریم و شاد باشیم.
حل  راه  اخلاقی  محمدرضا  تالیف  موفقیت«  تا  »شادی  از  کتاب 
مناسبی برای کسانی است که از روزمرگی خسته شده اند و می خواهند 

زندگی با معنا و حال خوش را تجربه کنند.
                                                  محمد مهدی ربانی 
موسس پلتفرم آموزشی ویدان
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آیا ابتدا مرغ به وجود آمد و یا تخم مرغ؟
آیا موفقیت سبب شاد شدن ما می شود و یا شادی ما را به موفقیت 

می رساند؟
یا  و  است  موفقیت هایشان  انسان ها،  از  بسیاری  شادی  دلیل  آیا 

است؟ بود  ن شان  شاد  از  ناشی  موفقیت هایشان 
به یقین می توان گفت که ابتدا مرغ به وجود آمد و سپس تخم مرغ؛ 
اگر شادی را مرغ و موفقیت را تخم مرغ قلمداد کنیم. شادی عامل 
موفقیت و نبود شادی، مانع موفقیت است. شاید به جرأت بتوان گفت 
حلقه گمشده بسیاری از ما انسان های عصر فعلی، همان شادی است. 
روزمرگی و پیچیدگی های فراوان در زندگی امروزی ما را از شادی و 
نیز  بودن  نتیجه موفقیت ها دورتر خواهند کرد. خوشبختانه شاد  در 

یک مهارت است که می توان آن را کسب و تقویت کرد. 
خوشحالم از اینکه با مطالعه کتاب »از شادی تا موفقیت« به قلم 
نویسنده و مدرس توانمند محمد رضا اخلاقی، همگان می توانند شادی 

را بیاموزند و شاد زندگی کنند.
مطالعه این کتاب را به شما خواننده گرامی توصیه می کنم.

                                                           مهــدی صادقلـــو
مدرس سخنرانی و فن بیان





11 مقدمه

به عنوان یک خواننده که کتاب های زیادی را مطالعه کردم، می توانم 
بگویم کتاب »از شادی تا موفقیت« نوشته دوست خوبم محمدرضا اخلاقی 

یکی از بهترین کتاب های موجود در زمینه موفقیت است. 
متاسفانه برخی از افراد فکر می کنند باید به یک مرحله خوبی از 
زندگی برسند تا شادی را تجربه کنند اما در واقع باید شاد زیست تا 
به مراحل خوب زندگی هم دست پیدا کرد. مطالعه این کتاب ناب را 
به همه افرادی که به رشد و پیشرفت خود اهمیت می دهند، توصیه 
می کنم و از شما می خواهم فقط آن را نخوانید بلکه آن را ببلعید و آن 

را زندگی کنید. 
امین رحمتی
نویسنده کتاب مغز موفق
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 انسان به طور طبیعي به شادي علاقه دارد و از آن استقبال مي کند؛ 
اما انسان هایي را مي بینیم که در بیشتر عمر خود واقعا شاد نیستند 
و زندگي آن ها فاقد هیجانات مثبت و شادي است. مشکل کجاست؟ 
عوامل مستقیم و غیرمستقیم بسیاري بر میزان شادي ما تأثیر دارند: 
شکل  همچنین  و  محیطي  و  بیروني  عوامل  رواني،  و  دروني  عوامل 
زندگي ما. گرچه همه این عوامل تأثیراتي بر میزان شادي ما دارند؛ 
اما نقش عوامل دروني، یعني باورها و افکار ما شاید از همه پررنگ تر 

و مهم تر باشد.
گاهي افراد شادي خود را به عامل بیروني خاصي وابسته کرده اند 
احساس  باشد،  نداشته  یا محرك وجود  عامل  اگر آن  براي همین  و 
وقتي  ندارند! مثلا مي گویند  و شادي کردن  اجازه شاد بودن  مي کنند 
باور  یک  همین  مي شوم!  شاد  یافتم،  دست  نظرم  مورد  امکانات  به 
محدودکننده است که شما را از شادي محروم مي کند. درصورتی که 
اگر بدون هیچ قید و شرطي شاد باشید، می توانید در زمینه هاي مختلف 

زندگي نیز موفقیت، لذت و رضایت بیشتري را کسب کنید.
در واقع انرژي و حال خوبي که شادي بی قیدوشرط با خودش براي 
که  است  مفیدي  و  ارزشمند  رواني  مي آورد، سرمایه  ارمغان  به  شما 
مي توان روزهاي یکنواخت و حتي سخت زندگي را با آن سپري کرد 
و از آن براي رشد و پیشرفت و موفقیت در حیطه هاي مختلف زندگي 
استفاده کرد. شاد بودن هم به شما و هم به اطرافیانتان انرژي مي دهد 
متحول  را  زندگي شما  و حال و هواي  روابط  این طریق، کیفیت  از  و 

مي کند.
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اما شادي چیست؟ چه عواملي مانع شادي مي شوند؟ چه عواملي 
چگونه  دارد؟  ما  زندگي  در  تأثیري  چه  شادي  مي کنند؟  شاد  را  ما 
مي توانیم شاد زندگي کنیم و از اثرات آن بهره مند شویم؟ بله درست 

حدس زدید، ما براي شاد زیستن نیاز به آگاهي داریم.
مي کنم  پیشنهاد  کنید،  دریافت  را  سؤالات  این  پاسخ  مایلید  اگر 
کنید.  شروع  حالا  همین  را  موفقیت«  تا  شادی  »از  کتاب  خواندن 
آقاي محمدرضا اخلاقي در این کتاب کوشیده اند راه شادزیستن را با 
بیاني ساده و روان و گام به گام به شما نشان دهند. امیدوارم با خواندن 
و  واقعي  شادي  آن،  راهکارهاي  و  توصیه ها  به کاربستن  و  کتاب  این 

کنید. تجربه  را  بی قیدوشرط 
شاد و پرانرژي باشید و زندگي کنید!

محمدپیام بهرام پور
بنیانگذار مجموعه آموزش ارتباطات بیشتر از یک نفر
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مقدمه نویسنده
دنیای صنعتی و مدرن امروز و پیچیده شدن روابط، باعث افزایش میزان 
ناکامی ها و فشارهای روانی بر روی مردم گشته و زندگی را به کام برخی 
تلخ کرده است. افراد دیگر به ارضای نیازهای اولیه راضی نیستند و نیازهای 

جدیدی بر گستره  نیازهای قبلی پا بر عرصه وجود گذاشته اند.
گاهی شکست ها و ناکامی ها باعث دلسردی آنان در حل مسائل می شود 
و در واقع درماندگی آموخته  شده ایجاد می شود. به نظر می رسد شکست ها 
با  و هر شکست  افراد شاد می شود  در  منفی  عاطفه  بروز  باعث  کمتر 

خوش بینی تجربه ای برای رسیدن به پیروزی تلقی می شود.
تأثیر ویژگیهای سرشتی و  اما شادی، خصوصیتی است که تحت 
شخصیتی فرد )خصوصا درون گرایی و برون گرایی( قرار دارد. از طرف 

دیگر تحت تأثیر تجارب و یادگیری نیز قرار دارد.
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در واقع شادی مانند ثروتی است که می توان آن را از دست داد یا 
اینکه بر آن افزود.

به اعتقاد لاما1، مهم ترین هدف زندگی، رسیدن به شادی است. چه 
انسان معتقد به اصول مذهبی باشد یا نباشد، حرکت و فعالیت انسان 

برای دست یافتن به این هدف است.
رشد  زندگی،  هدفمند بودن  دیگران،  با  مثبت  روابط  همچنین 
شخصی و دوست داشتن دیگران از اجزای شادمانی به شمار می روند.

اضطراب،  خشم،  قبیل  از  دارند؛  وجود  متعددی  منفی  عواطف 
افسردگی و...؛ اما در حقیقت فقط یک عاطفه مثبت وجود دارد که با 

یاد می شود. آن  از  عنوان شادی 
بستگی  مثبت  هیجان  یا  عاطفه  از  بالایی  به سطح  نه تنها  شادی 
وابسته  نیز  زندگی  از  کلی  رضایت  عمیق تر  سنجش  به  بلکه  دارد، 
است. هیجانات بسیار مثبت ممکن است کوتاه مدت باشند؛ اما رضایت 
برای  واقع بینانه تر  هدفی  می تواند  بنابراین  بوده،  درازمدت  می تواند 

شود. تلقی  انسان  وجود 
وقتی شاد هستید و انرژی مثبتی دارید، دیگران بیشتر جذب شما 
می شوند و دوست دارند با شما وقت بگذرانند؛ چراکه انسان ها دوست 
دارند حس خوبی داشته باشند و ناخودآگاه سمت شادی و انرژی مثبت 
جذب می شوند. اگر می خواهید افراد منفی را از خودتان دور کنید و اطراف 

خودتان را با افراد شاد پر کنید، این روش خوبی است.
   Akhlaghi21.com مطالب علمی و کاربردی بیشتری را در سایت

1-دالایی لاما: رهبر دینی بوداییان تبت
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مقالات  از  و  کنید  مراجعه  سایت  به  می کنم  توصیه  دادم؛  قرار 
رایگان و محصولاتی که برای خریداران این کتاب با کد تخفیف ویژه 

کنید. استفاده  است،  شده  ارائه   Azshdi
تا  باشیم  شاد  بیاورد،  ما  برای  شادی  تا  نباشیم  موفقیت  منتظر 

بیاورد. ارمغان  به  ما  برای  را  موفقیت 
محمدرضا اخلاقی





فصل اول

شادی چیست
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فصل اول تعریف شادی
شادی چیست؟

باشیم،  داشته  شادی  از  عامیانه  و  ساده  تعریف  یک  بخواهیم  اگر 
کرد. تعریف  زندگی  از  و حس خوب  برداشت  می توان  را  شادی 

اما این حس خوب از کجا دریافت می شود؟
برخی شادی را در پول و ثروت می بینند، برخی در آرامش و نبود 
چالش، برخی در چالش و تلاش بیشتر، برخی در رسیدن به اهدافشان 
می بینند و هزاران دلیل دیگر که هر فرد برای رسیدن به شادی ممکن 

است مدنظر قرار دهد.
است  ذهن  از  حالتی  شادمانی  که  است  معتقد  کارسون1  ریچارد 
همیشه  می توانید  که  آرامش بخش  احساس  حوادث،  از  رشته ای  نه 
1- ریچارد کارسون: دکترای روانشناسی از دانشگاه »سی یرا« کالیفرنیا، نویسنده کتاب های 

»در زندگی سخت نگیرید« و »چگونه زندگی را آسان کنیم«
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تجربه اش کنید و با آن زندگی کنید و نه چیزی که برای یافتنش نیاز 
به جست وجو داشته باشید؛ شادمانی در خارج از وجود شما نیست، 

است. احساس  شادمانی یک 
ارسطو، فیلسوف بزرگ یونانی، عالی ترین خوبی های قابل دستیابی 
را برای عوام و خواص شادی ذکر کرده است. از نظر ارسطو، حداقل 
عادی  مردم  نظر  به  که  سطح  نازلترین  دارد.  وجود  شادی  نوع  سه 
همان لذت است، شادی به همراه دارد. در سطح نسبتا بالاتر و در نظر 
خواص شادی معادل »عملکرد خوب« است. نوع سوم شادی از نظر 
ارسطو، آن نوع شادی است که براثر »زندگی متفکرانه« ایجاد می شود.

که می خواهیم  ما  انتخاب  به  بسته  اما شادی  کنید؛  تعجب  شاید 
شاد باشیم یا غمگین، امری انتخابی است! و چیزی است که باید از 
درون خودمان آن را بطلبیم. شاید یک اتفاق بیرونی باعث شود، موقت 
شاد شویم؛ اما حال دائم ما و خوشحالی و شادی که همیشه در درون 

خودمان حس کنیم، بسته به انتخاب ما دائمی و پایدار است.
مسلما عوامل بیرونی زودگذر هستند و ما تسلط و کنترل چندانی 
روی آن ها نداریم و منطقی به نظر نمی رسد شادی خودمان را منوط 

به عوامل بیرونی کنیم که کنترلی روی آن ها نداریم.
 شایان ذکر است در شرایط امروزی جامعه که هر روز اخبار بد از 
گوشه و کنار به ما می رسد و متأسفانه تمرکز اخبار و رسانه ها روی 
دریافت  جهت  بیرونی  عوامل  روی  بخواهیم  اگر  است،  منفی  نکات 

نتیجه ی عکس حاصل می شود. کنیم،  تمرکز  شادی 
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اما نوع دیگر شادی، شادی درونی است که چون از درون خودمان 
می توانیم  عملا  و  داریم  بیشتری  کنترل  آن  روی  می گیرد،  نشأت 

یا غمگین. باشیم  انتخاب کنیم که شاد تر 
بر اساس تئوری انتخاب اینکه در لحظه ما انتخاب می کنیم در یک 
اتفاق نکات مثبت را ببینیم یا نکات منفی را، به نگرش و طرز فکر ما 

وابستگی کامل دارد.

تئوری انتخاب چیست؟
دکتر ویلیام گلاسر1 در کتاب »نظریه انتخاب« به ماشین رفتار و 
نقش ما در مسئولیت انتخاب رفتار خود می گوید: ما شاد نمی شویم 
بلکه شادی را انتخاب می کنیم؛ همین طور ما افسرده نمی شویم، بلکه 
آن را انتخاب می کنیم. پس انسان ها رفتارهای خود را انتخاب می کنند.

این نظریه به چرایی و چگونگی رفتار یک فرد و به نیت و نحوه 
بر  انتخاب  تئوری  فلسفه  تمام  دارد  باور  گلاسر  می پردازد.  آن  بروز 
انگیزه درونی و انتخاب استوار است؛ یعنی هر رفتاری که از انسان سر 
می زند چه مثبت و چه منفی بر اساس انگیزه درونی نشأت می گیرد، 
انجام  را  رفتاری  بی دلیل  ما  است که  این  واقعیت  بیرونی.  عوامل  نه 
نمی دهیم و برای هر یک هدف داریم؛ مثلا یکی از این اهداف می تواند 

تحت کنترل قرار دادن شرایط باشد.
واکنش  درونی  عوامل  بنابر  و  رفتار خود هستند  انسان ها مسئول 
چیست؟  دیگران  نقش  که  است  این  سؤال  حال  می دهند.  نشان 
دیگران حتما در رفتار ما تأثیر دارند؛ اما تعیین کننده نیستند. تمامی 

1-دکتر ویلیام گلاسر: روانپزشک و ارائه نظریاتی در زمینه واقعیت درمانی و تئوری انتخاب
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رفتارها از درون برانگیخته می شود و ما مسئول آن ها هستیم؛ مثلا اگر 
کسی فحاشی کرد، ما بر اساس انگیزه درونی واکنشی نشان می دهیم.

این  می کنی«،  خورد  را  من  اعصاب  »تو  می گوییم  وقتی  مثلا 
کنترل  و  بگذارد  تأثیر  ما  رفتار  بر  توانسته  بیرونی  عامل  یک  یعنی 
ما را در دست بگیرد. درصورتی که اگر بتوانیم بر رفتار و ذهن خود 
و  می گیریم  تصمیم  درونی  عوامل  اساس  بر  باشم،  داشته  کنترل 

دهیم. بروز  را  می توانیم رفتارهای درست تری 
این نظریه باور دارد تمامی آنچه که از انسان رخ می دهد را رفتار 
خود  اساسی  نیاز  چند  یا  یک  ارضای  آدمی  رفتارهای  هدف  گویند. 

از: است که عبارت اند 

1- نیاز به بقا
این نیاز طبق دسته بندی هرم مازلو1 در کف هرم نیازها قرار دارد 
و شامل اعمالی می شود که در بقاء و ادامه حیات ما نقش دارند. این 

نیازها شامل خوراك، مسکن، پوشاك، نیاز جنسی و امنیت است.

2- نیاز به عشق و احساس تعلق
نیاز به دوست داشته شدن و مورد توجه قرار  گرفتن نیز یکی دیگر 

از نیازهای انسان است.

1- هرم مازلو: هرم سلسله مراتب نیازهای مازلو به طور خلاصه نظریه ی آبراهام مازلو نظریه 

پرداز کلاسیک مدیریت در مورد نیازهای اساسی انسان است
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3- نیاز به قدرت و پیشرفت
ذات انسان ها همواره میل به کنترل و مالکیت رویدادهای اطراف 
قلمرو  بزرگ شدن  این  لذت می برد.  قلمرو خود  از گسترش  و  دارد 
نیاز  این  می یابد.  ادامه  دیگران  بر  نفوذ  و  قدرت  افزایش  با  همراه 
به  تبدیل  آن  در  زیاده روی  صورت  در  اما  نیست؛  بد  به خودی خود 

می شود. زورگویی  و  دیکتاتوری 

4- نیاز به آزادی
افرادی که این نیاز را در خود بیش از حد معقول حس می کنند، 
از چارچوب های قانونی و قیدو بندها بیزار هستند و تمایل دارند طبق 
از شغل  از کارمندان را دیده ایم که  قانون خود عمل کنند. بسیاری 
خود راضی نیستند و آن را به زندان تشبیه می کنند و تمایل دارند 
در بازار آزاد به فعالیت بپردازند. این گونه افراد تمایل دارند استقلال 

داشته باشند و خودمختاری یکی از مشخصات بارز آن هاست.

5- نیاز به تفریح
یکی دیگر از نیازهای حیاتی انسان ها، نیاز به تفریح است تا از این 
و  شوخ طبعی  کنند.  تجربه  را  آزادی  و حس  روحی  تمایلات  طریق 
پرداختن به احساسات یکی از مشخصات افراد با نیاز تفریح بالاست.

به رفتار روزانه خود توجه کنید؛ کدام یک از نیازهای فوق برای شما 
ایجاد انگیزه می کند تا به اهداف و در نهایت به ادامه زندگی فکر کنید؟

شعار تئوری انتخاب این است که:
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انسان در هر لحظه رفتاری از خود نشان می دهد که بهترین تلاش 
برای ارضای نیاز اوست و باید به یک هدف ختم شود.

 ماشین رفتار در تئوری انتخاب
مطرح  انتخاب  نظریه  در  ویلیام گلاسر  که  تعاریفی  از  دیگر  یکی 
کرد، ماشین رفتار بود که از 4 مؤلفه احساس، فیزیولوژی، عمل و فکر 

تشکیل شده است.
طبق تصویر زیر، دو چرخ جلو یعنی عمل و فکر هم راستا هستند و 
می توانند با هم زاویه پیدا کنند. چرخ های عقب نیز باهم موازی بوده و 

مسیر حرکت آن ها تابع چرخ های جلو است.
تمام رفتار انسان ها در قالب چهار جزء زیر خلاصه می شود:

فکر، عمل، احساس و فیزیولوژی.
کنیم  کنترل  را  خود  عمل  و  فکر  خودمان  اختیار  با  اگر  بنابراین 
و  احساس  بر  می توانیم  شویم،  متمرکز  شادی  و  روی خوش بینی  و 

بگذاریم. اثر  شادی  احساس  مانند  خودمان  فیزیولوژی 
تفاوت انسان های شاد و انسان های غمگین

اگر  هستند،  بدبین  همیشه  که  دیدید  را  زیادی  افراد  مطمئنا 
غصه خوردن را انتخاب کرده باشید در لحظات خوب و شاد هم نگران 
اتفاقات ناگوار و ناراحت کننده هستید و معتقدید که بعد از هر خنده ای 

هست. گریه ای 
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موقتی  را  شادی آور  لحظات  غصه،  و  غم  فکر  طرز  با  انسان های 
می دانند و همیشه منتظر هستند که یک اتفاق بد حالشان را خراب 

ببرند. لذت  شاد  زندگی  از  نمی توانند  آن ها  کند، 

موقعیت های  و  اتفاق ها  شاد،  فکر  طرز  دارای  انسان  یک  اما 
ناراحت کننده را به امید فردایی روشن و شاد تحمل می کند و زندگی 

می بیند. هدفمند  و  خوشحال کننده  شاد،  رویداد  یک  را 
این دو طرز فکر نسبت به زندگی، موقعیت و وضعیت روحی انسان 
روی  را  تمرکز خودمان  است  کافی  را مشخص می کنند.  زندگی  در 

نکات مثبت هر اتفاق بگذاریم تا حالمان بهتر شود.
به قول نیچه: هرچه مرا نکشد، قوی ترم خواهد کرد

اتفاق  یک  در  است  ممکن  و  است  نسبی  چیز  همه  دنیا  این  در 
که  باشد  نهفته  ارزشمند  و  بزرگ  تجربه  و  درس  یک  ناراحت کننده 

شود. زندگی  در  ما  پیشرفت  و  رشد  باعث 
بسیار  لحظه  آن  داشتیم که در  بدی  تجربه های  ما،  مطمئنا همه 
غمگین بودیم و شاید از زندگی خسته و ناامید شدیم؛ اما الان که به 
آن تجربه و گذشته نگاه می کنیم، می بینیم چقدر به ترقی و موفقیت 

ما کمک کرده است.
پس اگر نگاه مثبت و شادی به زندگی و وقایع آن داشته باشیم، 
به  عمیق تری  و  دقیق تر  نگاه  داریم،  بهتری  احساس  اینکه  ضمن 
ارزش آن  و  نکته، درس  با دریافت  و  اطراف داشته  وقایع  و  اتفاق ها 
اتفاق، استفاده بهینه برده و زندگی غنی تر و بهتری را تجربه می کنیم.
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نکته مهم: شادی انتخابی است و برعکس تصور عموم عوامل بیرونی 
انتخاب  با  می توانیم  خودمان  درون  در  ما  و  دارند  را  تأثیر  کمترین 

شادی و خوش بینی تمرکز خودمان را روی نکات مثبت بگذاریم

تفاوت شادی و لذت چیست؟
مردم عادی شادی را یک لذت لحظه ای می دانند؛ اما افراد موفق 
شادی را عملکرد خوب در راستای رسیدن به رسالت و اهداف خودشون 
می بینند. شادی برای هر فرد بسته به سطح نگرش و طرز تفکرش 

متفاوت است و هر کس تعریف متفاوتی از شادی برای خود دارد.
لذت و شادی دو احساس متفاوت هستند و اگر چه در ابتدا تشخیص 
آن ها از هم کمی دشوار است؛ اما دارای معنا و اثرگذاری کاملا متفاوت 

هستند.
دریافت کردن  و  گرفتن  پایه  بر  گذرا  و  کوتاه مدت  کیفیتی  لذت 
است و تحت تأثیر هورمون دوپامین ایجاد می شود و اعتیادآور است؛ 
درحالی که شادی کیفیتی بلندمدت و ماندگار است که بر پایه بخشیدن 

و اهداکردن بوده و تحت تأثیر هورمون سروتونین است.
بازاریاب ها معمولا لذت را می فروشند. عواملی مثل فروش محصولات 
نوعی لذت  تنباکو، ویدئو، شیرینی، همگی  نیکوتین،  حاوی کافئین، 
گذرا و زودگذر هستند که اعتیادآور بوده و به حس شادی دائم مربوط 
نمی شوند. اخبار و جدیدا شبکه های اجتماعی با ایجاد ترس، هیجان، 
ارتباطات جدید کوتاه مدت، سطح دوپامین افراد را بالا برده و با ایجاد 

حس لذت کوتاه مدت باعث بروز اعتیاد جدیدی می شوند.
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این  است.  ماندگار  و  متفاوت  کاملا  احساسی  واقعی  شادی  اما 
احساس به صبر، شکیبایی و عزت نفس بیشتری نیاز دارد. این حس را 
می توانیم با یک سری انتخاب های آگاهانه به دست آوریم. انتخاب  هایی 
که بیشتر از طریق جست وجوی روابط مثبت، بخشش و انتخاب  هایی 
غیر از لذت های کوتاه مدت حاوی دوپامین و لذت های بازاری اعتیادآور 

حاصل می شوند.
نکته مهم: شادی و لذت دو احساس کاملا متفاوت از هم هستند؛ 
شادی از درون می آید، بر پایه بخشیدن و اهداکردن است، پایدار و 
با دوام است. مثل کارآفرینی، کمک به دیگران و غیره درحالی که لذت 
یک احساس موقت بوده و بر پایه دریافت کردن است، اعتیادآور بوده و 
در بسیاری از موارد فرد بعدها دچار عذاب وجدان می شود؛ مثل اعتیاد 

به مواد مخدر، خیانت و... .

اقدامک:
 بررسی کنید در زندگی خودتان بیشتر دنبال لذت هستید و با 
لذت های کوتاه مدت گذران زندگی می کنید یا هدف و برنامه دارید 
و  مؤثربودن  احساس  اهدافتان  و  رسالت  به  رسیدن  راستای  در  و 

می کنید. شادی 

خلاصه فصل اول:
شادی و غم دو احساس و عمل متفاوت هستند که ما می توانیم با تغییر 

در طرز فکر و نگرش خودمان انتخاب کنیم که شاد باشیم یا غمگین.
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افراد شاد در هر اتفاقی دنبال اثر مثبت هستند و افراد غمگین حتی 
در زمان شادی نگران مشکلات و مسائل خود هستند.

در  متأسفانه  و  هستند  متفاوت  کاملا  مقوله  دو  لذت  و  شادی 
دنبال  به  کافی  آگاهی  نداشتن  دلیل  به  افراد  بیشتر  امروزی  جامعه 
لذت های زودگذر هستند تا شادی پایدار و همین امر سبب شده با 
وجود پیشرفت تکنولوژی و امکانات شاهد کاهش شادی نسل امروزی 

هستیم. گذشته  نسل های  به  نسبت 



فصل دوم

کنترل ورودی های ذهنی
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فصل دوم: کنترل ورودی های ذهنی
همان گونه که در فصل قبل اشاره شد، همه ما حق انتخاب داریم 

که شادی را انتخاب کنیم یا غم را.
چگونه  دهم  آموزش  شما  به  می کنم  سعی  کتاب  این  ادامه  در 
آگاهانه به سمت شادی و خوشبختی گام بردارید؛ چراکه همه امور 
قابل یادگیری هستند و با آموزش و یادگیری اصول مهم و به کارگیری 
آن ها می توانیم در راستای شادی، خوشبختی و موفقیت گام برداریم.

در این فصل سعی می کنم با اشاره به اثر عوامل بیرونی که باعث 
کاهش  اضطراب سبب  و  استرس  افزایش  با  و  ما شده  نگرش  تغییر 
شادی و هدایت ما به سمت غم و غصه می شوند، راه های گام برداشتن 

در مسیر شادی را برایتان بازگو کنم.
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اینکه چه  به  و بسته  بسیار قدرتمند است  ما  دوستان عزیز ذهن 
چیزی وارد ذهنمان می کنیم و بر اساس تغذیه ای که برای ذهنمان 
ما  در  و  ما ساخته می شوند  و شخصیت  عادت ها  نظر می گیریم،  در 

می شوند. نهادینه 

داستانک اول: کله پاچه برای شام!!!!!!!
شما تصمیم دارید شام خرید کنید و به منزل بروید؛ چراکه امشب 
تولد فرزندتان است و می خواهید دور همی شادی را در کنار خانواده 
ترتیب دهید. مسلما چون سلامتی خانواده و مهمانان برای شما مهم 
خریداری  را  غذایی  مواد  سالم ترین  و  بهترین  می کنید  تلاش  است، 
کنید. اول از کنار یک فست فود عبور می کنید و با خود فکر می کنید 
که کالباس و سوسیس ضرر زیادی دارد، پس خرید نمی کنید. سپس 
از کنار یک کله پزی عبور می کنید و فکر می کنید کله پاچه برای شب 
غذای خوبی نیست و سپس از کنار یک کبابی خوب که غذای خوبی 

و سالمی دارد و معتبر است می ایستید و خرید می کنید.

داستانک دوم:میوه های پوسیده!!!!!
میوه فروشی  یک  به  و  دارید  منزل  برای  میوه  خرید  قصد  شما 
نزدیک مراجعه می کنید؛ اما می بینید میوه موجود در مغازه کیفیت 
خوبی ندارد و در حین جدا کردن میوه ها با چند میوه پلاسیده مواجه 
و  نکنید  خرید  میوه  فروشی  این  از  می گیرید  تصمیم  لذا  می شوید، 
زحمت رانندگی در ترافیک خیابان را بر عهده می گیرید و به تره بار 

را خریداری کنید. میوه سالم  تا  محله مجاور می روید 
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داستانک سوم:خاطره بد
یک روز تعطیل است و تصمیم دارید با خانواده به سینما بروید و 
فیلم ببینید. به سینمای محل مراجعه می کنید و می بینید یک فیلم 
ترسناك و تراژدی روی پرده سینما قرار گرفته و به یاد دفعه آخری که 
فیلمی با این مضمون دیدید می افتید که حال شما و اعضای خانواده 
چندانی  دماغ  و  دل  روزی  چند  و  بود  شده  گرفته  فیلم  دیدن  بعد 
نداشتید. پس تصمیم می گیرید یک سی دی فیلم خانوادگی مثبت و 
حتی شاد کرایه کنید تا در دورهمی خانوادگی ضمن لذت بردن از کنار 

هم بودن، اثر خوبی از فیلم دریافت کنید.
در این سه داستان دیدیم که ما برای سلامت خودمان و اطرافیانمان 
چقدر اهمیت قائل هستیم و توجه می کنیم، ولی آیا تا به حال توجه 
ما  ذهن  وارد  چیزهایی  چه  ماه ها  و  هفته ها  روزها،  طول  در  کردید 
ناسالم  غذای  و  پوسیده  میوه  مراقبیم  که  همان طور  آیا  می شوند؟ 
سر سفره و منزل نبریم، مراقب اطلاعات و افکاری که وارد ذهن ما 

هستیم؟ می شوند 
هدف من از ارائه این داستان ها این بود تا شما را با آزمایش ساده ای 
که آقای دارن هاردی1 در خصوص قدرت ذهن و اثر ورودی های ذهن 

بر ما ارائه داد، آشنا کنم.
یک  به  را  ذهن  آمریکا،  در  موفقیت  مجله  سردبیر  هاردی،  دارن 
لیوان خالی تشبیه کرد و با یک آزمایش ساده نشان داد این ما هستیم 

که انتخاب می کنیم چه ورودی  هایی به ذهن ما راه پیدا کنند.

1-دارن هاردی: نویسنده، سخنران، مشاور و ناشر مجله موفقیت )Success( در آمریکا
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یک لیوان خالی را فرض کنید که درون آن را با یک چیز مضر مثل 
نوشابه پر می کنید، این نوشابه سیاه رنگ داخل لیوان را اخبار منفی، 
اخبار حوادث و اطلاعات بی فایده و موسیقی منفی و نا امید کننده در 

نظر بگیرید.
بگیرید؛ چه چیزی  را جلوی چشمانتان  تار  و  تیره  لیوان  این  حالا 
می بینید؟ در حقیقت شما دنیا را از یک دریچه تیره و تاریک مشاهده 
می کنید. حال ببینید ورودی های منفی چه اثرات بدی روی ما می گذارند.

حالا بیایید یک بطری آب چشمه و زلال را روی این لیوان حاوی 
نوشابه بریزیم؛ چه اتفاقی می افتد؟ هرچه بیشتر از آب زلال و سالم 
وارد لیوان می کنیم از سیاهی و آلودگی آن کاسته شده و محتویات 
لیوان شفاف تر می شود. حالا اگر لیوان را جلوی چشمانمان را بگیریم 

از دریچه لیوان می توانیم دنیای بیرون را شفاف و واضح تر ببینیم.
انگیزشی،  الهام بخش،  مطالب  مثبت،  اطلاعات  واقع  در  زلال  آب 

است. اثرگذار  و  موفق  افراد  زندگی  و  امیدواری 
توسط  ما  ذهن  اگر  می افتد؛  اتفاق  همین  هم  ما  ذهن  مورد  در 
اخبار منفی، اطلاعات و حوادث ناگوار پر شود حال ما هر لحظه بدتر 
ناتوانی می کنیم ولی اگر به جای این  ناامیدی و  می شود و احساس 
موارد موسیقی مثبت، مطالب الهام بخش، فایل های صوتی و تصویری 
انگیزشی و مواردی از این دست وارد کنیم، نه تنها حال ما بهتر می شود 

که مسیر موفقیت را خواهیم پیمود.
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با توجه به توضیحاتی که ارائه شد، الان می دانیم که ورودی های 
ذهن ما خیلی مهم هستند و شاید ما به اهمیت آن ها آگاه نباشیم؛ اما 

تأثیر شگرفی بر زندگی ما می گذارند.
نکته مهم: ورودی های ذهن ما در واقع خوراك ذهن ما را تشکیل 
همیشه حق  ما  شد،  اشاره  قبل  فصل  در  که  همان گونه  و  می دهند 
آگاهانه  ورودی های ذهنمان هم می توانیم  مورد  در  و  داریم  انتخاب 
و  اطلاعات  با جایگزین کردن  و  کنیم  کنترل  را  ورودی های ذهنمان 
و  منفی  اطلاعات  و  اخبار  جای  به  الهام بخش  و  مثبت  ورودی های 
نهایت  در  و  خوش بینی  شادی،  سمت  به  را  ذهنمان  ناراحت کننده 

کنیم. هدایت  موفقیت 
به عنوان  را  آموخته شده2  درماندگی  مفهوم  سلیگمن1  پروفسور 
حالت ویژه ای که اغلب در نتیجه اعتقاد فرد مبنی بر اینکه رویدادها 

تعریف کرد. ایجاد می شوند،  او  و در  نیستند  او  در کنترل 
بنابراین بعد از یک رشته تجربه که در آن پاسخ های فرد در نتیجه 
رفتار او تغییر نمی کند، می آموزد که رفتار و نتیجه رفتار او از یکدیگر 

مستقل هستند و بر این اساس احساس ناامیدی و ناتوانی می کند.

داستانک اول: فیل درمانده!!!
در هندوستان بچه فیل ها را از بچگی با طنابی به میله یا درختی 
می بندند که قادر به فرار نباشند. با بزرگ شدن تدریجی و تبدیل شدن 
بچه فیل به یک فیل کامل، باز  هم همان طناب نازك کودکی را به پای 

1- پروفسور مارتین سلیگمن: روان شناس آمریکایی، استاد دانشگاه و نویسنده کتاب های خودیاری
میان  ای  گسترده  طور  به  نظریه  این   :)helplessness( شده  آموخته  2-درماندگی 

است مطرح  بالینی  روان شناسان  و  دانشمندان 
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فیل می بندند که راحت با یک تکان محکم فیل باز می شود، ولی فیل 
این وضع شرطی شده و عادت کرده و پذیرفته که  به  از بچگی  که 
نمی تواند طناب را باز کند، به اسارت گردن می دهد و حتی تلاش هم 

نمی کند؛ در حالی که با اندك تلاشی طناب نازك کنده می شود.

داستانک دوم: ماهی شکارچی ناتوان!!!
در اکواریومی در دو بخش که با یک شیشه از هم جدا شده، در 
کوچکی  ماهی  دیگر  طرف  در  و  گوشت خوار  ماهی  یک  طرف  یک 
به  بارها  و  بارها  لذیذ  طعمه  دیدن  با  گوشت خوار  ماهی  می اندازند، 
طرف دیگر اکواریوم برای خوردن ماهی کوچک هجوم می برد و پس 
از چند بار برخورد محکم با شیشه جداکننده دو بخش، دیگر از این 
برداشته  هم  جداگانه  شیشه  که  مدتی  از  بعد  بر می دارد.  دست  کار 
می شود، باز هم ماهی گوشت خوار به طرف دیگر نمی رود؛ چون هنوز 
تصور می کند راه بسته است؛ درحالی که طعمه لذیذی آزادانه در آن 

می گردد. برای خودش  طرف 

داستانک سوم:سگ های ناامید!!!!
یک دانشجوی فوق لیسانس جوان به نام مارتین  ای . پی. سلیگمن 
از  یکی  بعدها  آموخته شده اش  درماندگی  نظریه  که  فردی  )همان 
تحقیقاتی  کارهای  از  یکی  در  شد(،  یادگیری  حوزه  جدی  نظریات 
خود به مورد جالبی برخورد می کند؛ آزمایش روی چند سگ بوده، 
در مرحله اول به سگ ها لباسی می پوشانند که شوك همراه با صوتی 
صدای  شنیدن  با  کنند،  فرار  نمی توانستند  اون  از  سگ ها  که  بوده 
صوت و احساس شوك برقی، سگ ها دیوانه وار دور خود می چرخیدند 
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فهمیدند  مدتی  از  بعد  ولی  داشتند،  را  موقعیت  این  از  فرار  قصد  و 
که هیچ کاری نمی توانند بکنند و لذا تسلیم شدند. در مرحله بعدی 
داشتند،  قرار  اون  روی  که سگ ها  فلزی  قفس  از طریق کف  شوك 
با پریدن به بخش دیگر قفس، شوك را  وارد می شد و سگ ها فقط 
دریافت نمی کردند، ولی برخلاف تصور بعد از اینکه آن ها متوجه شدند 
به هر طرف قفس که بپرند بازهم شوك وجود دارد و شوك وارده را 
ثانیه قبل  به 30  نزدیک  از طریق کف قفس احساس خواهند کرد، 
از اینکه دست از تلاش بردارند و روی زمین بیفتند و زوزه بکشند، 
دیوانه وار در جعبه می دویدند، ولی خیلی زود تسلیم می شدند. آن ها 
هرگز گریختن از شوك را یاد نگرفتند؛ حتی زمانی که آزمایشگران با 
غذا آن ها را به طرف دیگر جعبه که به کف آن شوك وارد نمی شد و 
می توانستند در آنجا در امان باشند می کشاندند، ولی مجدد که آن ها 
را در قسمت دارای شوك قرار می دادند، تلاشی برای پریدن به سمت 
دیگر نمی کردند! این سگ ها غیرفعال و درمانده شده بودند و تلاشی 
به  بودند  انجام نمی دادند؛ چون دریافته  تغییردادن شرایطشان  برای 

هرطرف جعبه که بروند، بازهم شوك را دریافت خواهند کرد.
به  آموخته شده؛  عنوان درماندگی  با  ابداع شد  اصطلاحی  بنابراین 
فرد  که  دشوار  و  دردآور  موقعیت های  از  برخی  در  که  صورت  این 
احساس می کند هیچ راه خلاصی از آن نیست، بایگانی در خاطرات 
وی درست می شود که هیچ راه خلاصی وجود ندارد و این را به تمام 

می دهد. تعمیم  زندگی  موقعیت های 
سلیگمن پژوهش های بعدیش را در مورد انسان ها ادامه می دهد و 
این آزمایش در انسان ها هم تأیید می شود )شرح آزمایش ها در کتاب 
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مطالعه  قابل  سیدمحمدی  ترجمه  شولز  نوشته  نظریه های شخصیت 
است(، ولی چیزی که خیلی مهم تر است، این است که مطالعات بعدی 
نشان داد نزدیک به یک سوم جمعیت مورد آزمایش حیوان و انسان 
تسلیم پدیده »درماندگی آموخته شده« نمی شوند و به تلاش خود تا 

رسیدن به موفقیت ادامه می دهند.
بسیاری از افراد موفق که امروز می بینیم مثل لیونل مسی، رونالدو، 
خانم اپرا وینفری، مایکل جردن و خیلی از بزرگان دنیا در این دسته 
قرار می گیرند. این افراد هم مشکلات و موانع بی شماری سد راهشان 
بوده است؛ اما با خوش بینی خاص خودشان تمام مشکلات و سختی ها 
جایگاه  این  شاید  که  رسیده اند  جایی  به  و  گذاشته اند  سر  پشت  را 

آرزوی هر فردی باشد.
به تجربیات گذشته نگاه کنید و ببینید چقدر در زندگی با گفتن این 
جملات که فایده ای نداره، از دست من که کاری برنمیاد، من که نقشی 
ندارم، تلاش کردن چه تأثیری داره، تا حالا چقدر زندگی ام خوب بوده که 
از این به بعد باشه و... شرایط دشوار را تحمل کردیم و نق زدیم و تلاشی 
نکردیم و یا اگر حرکتی کردیم خیلی زود رها کردیم، با این استدلال که 

بخت ما سیاه است، سرنوشت من همینه و... .
بررسی کنید آیا شما جزء دسته یک سومی هستید که به تلاش 
خودشان تا رسیدن به شرایط بهتر ادامه می دهند یا جزء مابقی هستید.

وجود  اهدافمان  به  ما  رسیدن  راه  در  زیادی  مشکلات  همواره  مهم:  نکته 
ما  راه  سر  فقط  مشکلات  این  می دارند.  باز  آن ها  به  رسیدن  از  را  ما  که  دارند 
نیستند بلکه همیشه و در همه جا سد راه هرکسی که می خواهد اقدامی انجام 
دهد، می آیند. در اکثر مردم متأسفانه بعد چند بار تلاش و عدم حصول نتیجه 
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ادامه  از  و  می شود  ناامید  فرد  و  می آید  وجود  به  آموخته شده  درماندگی  بحث 
می کند. خودداری  تلاش 

تلاش  به  و  نشویم  ناامید  مشکل  چند  با  که  باشیم  مراقب  باید 
دهیم. ادامه  هدف  به  رسیدن  برای  خودمان 

همان طور که همه شنیدیم، رم یک شبه ساخته نشده است و سالیان 
سال تلاش و مداومت به کار گرفته شده است.

 چرا انگیزه خود را از دست می دهیم؟
نشان  از خود  فرد هیچ تلاشی  آموخته شده  درماندگی  در شرایط 
این  سلیگمن  است.  بوده  ناکام  او  قبلی  تلاش های  چراکه  نمی دهد؛ 
سلیگمن،  توجیه  طبق  داد.  نسبت  نیز  افسرده  افراد  به  را  توجیه 
بی تفاوتی و نافعالی که افراد افسرده نشان می دهند، نشانه های رفتاری 
به  واکنش  در  را  نشانه ها  این  افراد  هستند.  آموخته شده  درماندگی 
تجربیات قبلی نشان می دهند، که دیگران باعث شدند احساس کنند 

ندارند. را  خودشان  سرنوشت  کنترل کردن  قدرت 

درماندگی آموخته شده برای کودکان
یکی از کاربردهای نظریه درماندگی آموخته  شده، در زمینه کودکانی 
است که فعالیت زیادی ندارند یا به قول معروف تنبل هستند. بیشتر 
و  بگیرند  تصمیم  آن ها  برای  دیگران  که  گرفته اند  یاد  کودکان  این 
به  است.  شده  تعیین  دیگران  توسط  آنان  زندگی  مهم  رویدادهای 
همین دلیل این کودکان در مواجهه با شرایط مختلف دست از تلاش 
بر می دارند؛ چراکه معتقدند تلاش آن ها تأثیری بر زندگی آن ها ندارد.
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شاید برای شما سؤالی که پیش می آید، این باشد حالا که با اهمیت 
و  کنترل  را  آن ها  می توانیم  چطور  شدیم،  آشنا  ذهن  ورودی های 

کنیم؟ مدیریت 
برای کنترل ورودی های ذهنمان اول باید با انواع ورودی های ذهن 

آشنا شویم.
اطلاعات و اخبار: متأسفانه این روزها غالب اخبار و اطلاعاتی که از 
مبادی مختلف مثل اخبار، شبکه های اجتماعی و رسانه ها به ما می رسند 
دارای ماهیت منفی هستند و هرچه بیشتر وارد ذهن ما شوند، ضمن 

بدتر کردن حال ما، باعث جذب موارد منفی به ذهن ما می شوند.
نزدیکان و اطرافیان ما: به قول آقای جیم ران1 ما شبیه 5 نفری 
می شویم که بیشترین زمان خودمان را با آن ها سپری می کنیم. امکان 
ندارد شما از نظر مالی، فرهنگی، اخلاقی و غیره تفاوت زیادی با 5 نفر 

مرجع خودتان داشته باشید.
محیط پیرامون: یک درخت نارون در یک گلدان کوچک نمی تواند 
به حداکثر رشد خود برسد و از یک جایی به بعد رشد نمی کند؛ اما اگر 
همان درخت به جنگل یا محیط بزرگی منتقل شود، می تواند ریشه 
بدواند و رشد کند. در خصوص انسان هم محیط اطرافش اثر بسیار 
زیادی در رشد ذهنی، شادی و موفقیت دارد و هرچه محیط پیرامون 
ما بزرگ تر و مثبت تر باشد، امکان رشد و تعالی ما بیشتر خواهد بود.

بر  مستقیمی  تاثیر  او  کارهای  انگیزشی،  سخنران  و  نویسنده  کارآفرین،  جیم ران:   -1
آفرینش و گسترش افراد دیگری که درصنعت رشد شخصی فعالیت داشتند از قبیل آنتونی رابینز، 

داشت. کنفیلد  جک  و  تریسی  برایان 
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راهکارهای عملی برای کنترل ورودی ذهن:
گام اول: خط قرمز ها

همانند  ما  ذهن  بکشید.  قرمز  خط  حوادث  و  منفی  اخبار  دور 
آهن ربای قوی عمل می کند و هرچه را که به آن فکر کنیم یا اطراف 
ما توسط آن احاطه شده است، جذب می کند. اگر روز خود را با اخبار 
منفی و حوادث ناگوار شروع کنیم، تمرکز ما روی آن ها بیشتر می شود 
و دائم نگران این هستیم که برای ما اتفاق نیفتد، ولی در واقع ذهن 
بین افکار منفی و مثبت یعنی خواستن یا نخواستن ما تفاوتی قائل 

نیست و هرچه را به آن فکر کنیم، پیدا کرده و جذب می کند.
از شما می خواهم  من  کنید  فرض  مثلا  بزنم؛  مثالی  بدهید  اجازه 
تصور  شما  ناخودآگاه  است،  لیوانی  شما  چپ  دست  در  کنید  تصور 
می کنید در دست چپتان لیوان هست. حال اگر از شما بخواهم تصور 
کنید که در دست چپ شما لیوان نیست، شما ناخودآگاه لیوان را در 
دست چپ خودتان تصور می کنید. پس عملا مثبت یا منفی بودن فکر 
برای مغز ما قابل تشخیص نیست و ذهن ما ناخودآگاه جذب می شود.

تأثیر اخبار و اطلاعات منفی روی ذهن ما قابل توصیف نیست و 
ضمن اینکه حال و هوای ما را بد می کند، باعث می شود آن رخداد ها و 
حوادث وارد زندگی ما شود. پس مراقب باشیم آهن ربای جذب وقایع 
و اتفاقات منفی نباشیم. شنیدن یا خواندن این گونه اخبار و اطلاعات 
را کاملا از زندگی خودتان حذف کنید و اصلا نگران بی اطلاعی نباشید 
و مطمئن باشید اخبار و اطلاعاتی که باید به شما برسد به دستتان 

می رسد.



از شادی تا موفقیت44

گام دوم: شروع ایده آل
مدیتیشن،  ولرم،  آب  دوش  مثل  مثبت  اتفاق  یک  با  را  خود  روز 
خواندن کتاب، ورزش، موسیقی الهام بخش مثبت و یا ترکیبی از این 
دست شروع کنید. نکته ای که خیلی مهم است، این است که تا یک 
ساعت بعد از بیدار شدن با هیچ  یک از عوامل بیرونی مثل تلویزیون، 
شبکه های اجتماعی، گوشی تلفن، تماس تلفنی و... روز خود را شروع 

نکنید و چند دقیقه اول روز را به خودتان اختصاص دهید.
تأثیری که اولین ورودی های ذهن شما بر اتفاقات آن روز می گذارد، 
از آن چیزی است که فکرش را بکنید. پس سعی کنید یک  بیشتر 
رویه مناسب و الهام بخش برای شروع هر روز خودتان در نظر بگیرید تا 
شروع خوبی داشته باشید. توصیه می کنم برای ایجاد یک رویه مناسب 
را  الرود1  هال  آقای  نوشته  کتاب صبح جادویی  روز حتما  در شروع 
شروع  رویه  دنیا  موفق  افراد  همه  تقریبا  باشد  یادتان  کنید.  مطالعه 

صبحگاهی خاصی دارند.
پس همان طور که اکثر ما ترجیح می دهیم صبح خود را با نوشیدن 
مراقب  باید  کنیم،  شروع  مضر  نوشابه  جای  به  شفاف  و  ولرم  آب 
ورودی های ذهن مان باشیم و با اطلاعات مثبت و الهام بخش به جای 

کنیم. شروع  منفی ها 
گام سوم: مغز مثل عضله است

متأسفانه  ممنوع:  غمگین  و  منفی  فیلم  موسیقی،  به  گوش کردن 
طرفداران موسیقی منفی و فیلم های غمگین باعث شده اند روز به روز 
شاهد افزایش تولید این محصولات باشیم و حالمان بدتر شود؛ اما اگر 

1-هال الرود: سخنران انگیزشی و نویسنده کتاب صبح جادویی
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ما انتخاب کردیم که شاد باشیم، حالمان بهتر باشد و موفقیت را جذب 
کنیم، باید اطراف خودمان را با کتاب، فایل های آموزشی، الهام بخش، 

موسیقی و فیلم مثبت پر کنیم و از موارد منفی دوری کنیم.
خوب  ورودی های  اگر  و  می ماند  عضله  مثل  مغز  عزیز  دوستان 
اگر  برعکس  و  می شود  قوی تر  روز  به  روز  کند  دریافت  ارزشمند  و 
ورودی های ناقص و مضر دریافت کند، روز به روز ضعیف تر می شود.

به قول فردوسی بزرگ:
خرد گر سخن برگزیند همی همان را گزیند که بیند همی

و  مثبت  افکار  بین  نمی تواند  ما  مغز  کردم،  اشاره  که  همان طور  مهم:  نکته 
منفی تفاوت قائل شود و ناخودآگاه جذب همان چیزی می شود که در دسترس 
ورودی های  و  منفی  افکار  به  فکر نکردن  راه  تنها  لذا  است؛  بیشتری  تماس  و 

است. مثبت  ورودی های  و  افکار  با  آن  جایگزین کردن  منفی، 
باید ضمن  ارزشمندترین و گران بهاترین دارایی ماست و  ذهن ما 
مراقبت از آن، برای آن برنامه ریزی ویژه ای داشته باشیم و خودمان را 
عادت دهیم که ذهنمان را با خوراك ارزشمند و مفید تغذیه کنیم؛ 
می دهد.  تحویل  ما  به  را  همان  می دهیم  ذهنمان  به  هرآنچه  چون 
باشیم؛ در غیر  و کنترل کننده ذهنمان  تعیین کننده  بیایید خودمان 

این صورت وقایع و پیشامدهای اطرافمان این کار را می کنند.
متأسفانه امروزه ذهن ما با بمباران ورودی ها و اطلاعات گوناگونی 
روبه رو است و در چنین شرایطی امکان انتخاب و تمرکز لازم را نداشته 
کنترل  با  بنابراین  اقدام می کند.  و  گزینش  ورودی ها  بین  از  فقط  و 
ورودی های ذهن باید به افزایش توجه و تمرکز ذهنمان کمک کنیم.
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بلکه  به آن فکر می کنیم دست می یابیم،  آنچه مدام  به  ما  نه تنها 
به آنچه مدام احساساتمان را با آن تنظیم می کنیم، تبدیل می شویم. 
موفقیت  و  شادی  جذب  خصوص  در  محدودکننده ای  باورهای  اگر 
در زندگی دارید که تاکنون مانع رسیدن شما به حداکثر موفقیت و 
شادی شده اند، باید آگاهانه ورودی های ذهن خود را کنترل کنید و 
با تنظیم و مدیریت آن، محدودیت موجود را برداشته و در راستای 

بردارید. اهداف خود گام 
باورها و ورودی های ذهنمان را بسنجیم  این تکنیک می توانیم  با 
اهدافمان  به  رسیدن  راستای  در  جدید  ذهنی  ورودی های  برای  و 
اجرا  به خوبی  را  تکنیک  این  بتوانیم  اگر  باشیم.  داشته  برنامه ریزی 
کنیم، نه تنها با شناخت آگاهانه ورودی های ذهنمان می توانیم آن را 
کنترل کنیم، بلکه از توانایی ها و قابلیت های خودمان برای رسیدن به 

شد. خواهیم  شگفت زده  اهدافمان 

اقدامک:
خصوص  در  بیشتری  آگاهی  تا  کنید  پر  را  بعد  صفحه  جدول 
در  بهتری  مدیریت  بتوانید  و  باشید  داشته  ذهن تان  ورودی های 

کنید. اعمال  آن ها  خصوص 
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زمان

روزانه فعالیت

)ساعت(

هفتگی 

)ساعت(

ماهانه 

)ساعت(

سالانه 

)ساعت(

اخبار صبح

اخبار روزانه

اخبار شبانه

خواندن روزنامه

گوش دادن به اخبار در خودرو

اخبار وب سایت های خبری

اخبار شبکه های اجتماعی

هفته نامه و ماهنامه های خبری

مجلات زرد نامعتبر

کتاب های ناامیدکننده

تماشای سریال ها و فیلم های 

تلویزیون

گوش دادن به موسیقی منفی و 

غمگین

همنشینی با دوستان منفی نگر

و بقیه را خودتان بنویسید ...

مجموع

بیایید درون این برگه تمامی راه  هایی را که ورودی های نامناسب 
وارد ذهنتان می شود، کنترل کنیم اگر بعضی از این موارد را استفاده 
بهتر  نتیجه گیری  برای  لطفا  بکشید.  تیره  خط  آن  جلوی  نمی کنید 
قرار  تهیه کرده و در محل دیدتان   A4 برگه را در یک  این جدول 
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دهید و طی 21 روز آن را پر کنید تا آگاهی دادن به خودتان در مورد 
ورودی های ذهنتان در شما تبدیل به یک عادت خوب و مؤثر شود.

که  منفی  ذهنی  ورودی های  دقیق  و  صادقانه  مکتوب کردن  با  مهم:  نکته 
آن ها  کاهش  و  کنترل  برای  می توانید  و  می رسید  خودآگاهی  به  دارند،  وجود 
برنامه ریزی کنید. پس طی یک برنامه 21 روزه تک تک آن ها را دقیق یادداشت 

کنید. بررسی  و 
می توانید  آن ها  کمک  با  که  کنید  یادداشت  را  روش هایی  حالا 
طریق  از  بی اهمیت  و  استرس زا  منفی،  ناراحت کننده،  ورودی های 
شبکه های  وب سایت ها،  مجلات،  روزنامه،  اخبار،  رادیو،  تلویزیون، 
اجتماعی را از ذهنتان حذف یا محدود کنید و سعی کنید بر اجرای 
آن ها پایبند باشید تا در شما به عادت تبدیل شوند. مسلما این تغییر 
رویه و عادت سخت و زمان بر است؛ اما وقتی که در شما نهادینه شوند، 

توسعه شخصیت شما می گذارند. و  بر رشد  تأثیر شگرفی 
گوش دادن  تلویزیون،  تماشای  زمان  کم کردن  می تواند  موارد  این 
به  توجه  منفی،  حوادث  و  اخبار  خواندن  روزنامه،  خواندن  رادیو،  به 
اخبار و تفسیر های من درآوردی و منفی شبکه های اجتماعی، ارتباط 
با دوستان و اطرافیان منفی نگر و غیره باشد که هر روز وارد ذهن شما 
می شوند و بدون آنکه شما متوجه اثرات آن ها باشید، روی ذهن و روان 

شما اثر می گذارند.
از  گرفتید  تصمیم  که  را  مواردی  از  تعدادی  است  آن  موقع  حالا 

بنویسید: کنید،  محدود  یا  حذف  خود  روزانه  برنامه 
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.................................... )1

.................................... )2

.................................... )3

.................................... )4

.................................... )5
تا ورودی ها و  بالا شوند  قرار است جایگزین موارد  روش هایی که 
به ذهن شما  آموزشی  و  انگیزشی، شاد  الهام بخش،  اطلاعات مثبت، 
وارد شوند کدام است؟ آن ها را بنویسید و در انجام آن ها به خودتان 
تغییر عادت سخت و زمان بر  یادآوری می کنم  باشید. مجددا  متعهد 

است و نیازمند کمی تلاش و صبوری است.
وب سایت های  الهام بخش،  کتاب های  خواندن  می تواند:  موارد  این 
آموزشی، گوش دادن به فایل های صوتی الهام بخش و آموزشی به جای 
رادیو، شرکت در سمینار های انگیزشی، دیدن فیلم های الهام بخش و 
مثبت، گوش دادن به موسیقی های شاد و آرام بخش، انجام مدیتیشن، 

ورزش و... باشد.
.................................... )1
.................................... )2
.................................... )3
.................................... )4
.................................... )5

عزیزان من، ما همان هستیم که در ذهنمان از خودمان ساخته ایم، 
پس همیشه قوی ترین را بسازیم؛ چون در واقعیت نیز همان خواهیم 
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بود. نکته شایان ذکر این است که در این راه از مقایسه خودمان با 
دیگران خودداری کنیم و فقط روی بهبود و پیشرفت خودمان تمرکز 
کنیم. محمدرضا اخلاقی سال هاست که فقط با خودش رقابت می کند 
و امروز خودش را با دیروز خودش مقایسه می کند و در تلاش است 
از شما دوست عزیز و پرتلاش خودم استدعا  لذا  بهتر شود؛  هر روز 
دارم شرایط و زندگی خودتان را با دیگران مقایسه نکنید و فقط روی 

بهتر شدن خودتان متمرکز باشید.
است  این  می شویم،  آن  دچار  ما  از  خیلی  که  اشتباهاتی  از  یکی 
که در شروع یک مسیر خودمان را با بهترین های آن مسیر مقایسه 
می کنیم که این باعث دلسردی و ناامیدی ما می شود. به قول بزرگی 

با اوج دیگران مقایسه نکنیم. شروع خودمان را 
فقط کافی است در حد بضاعت و توان خودمان تلاش کنیم، مطمئنا 
با گذشت زمان شاهد تغییرات مثبت و ارزشمند خواهیم بود. بذرهای 
ثروت و فراوانی را در ذهن بکارید و امیدوارانه منتظر اتفاقات خوب 

باشید.
به یاد داشته باشید که رم یک شبه ساخته نشده است.

به قول حضرت مولانا:
ای برادر تو همه اندیشه ای

مابقی خود استخوان و ریشه ای
گر بود اندیشه ات گُل، گُلشنی
گر بود خاری،  تو هیمه گلخنی
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نتیجه گیری:
در کل چه اطلاعاتی را وارد ذهنمان کنیم؟

ببینید کدام  باید  دارد. شما  بستگی  به هدفتان  این سؤال  جواب 
ورودی های ذهنتان شما را در رسیدن به هدفتان یاری می دهند و چه 
اطلاعاتی شما را از رسیدن به هدفتان دور می کند، یا مانع رسیدن 

شما به اهدافتان می شود بنابراین باید آن ها از ذهنتان دور کنید.
پس شما برای رسیدن به اهدافتان باید اطلاعات متناسب به هدفتان 

را وارد ذهنتان کنید و در راستای رسیدن به هدفتان گام بردارید.
اگر هدفتان کارآفرینی است، صحبت کردن در مورد فقر هیچ کمکی 
به شما نخواهد کرد و باید اطلاعات مربوط به کارآفرینی، آموزش ها و 

تجربه های مرتبط با آن را به ذهنتان وارد کنید.
شبکه های  در  گشت و گذار  است،  شدن  استخدام  هدفتان  اگر 
اجتماعی و دیدن تلویزیون کمکی به شما نمی کند و باید بر دانش و 
یابد. افزایش  استخدام شدنتان  امکان  تا  کنید  اضافه  مهارت هایتان 

مشکلات  مورد  در  صحبت کردن  است،  نویسندگی  هدفتان  اگر 
اقتصادی و فرهنگی کمکی به شما نمی کند و باید ورودی های ذهنتان 

را برای بهبود نوشتن خودتان تنظیم و برنامه ریزی کنید.
اکنون هدف شما چیست و باید کدام ورودی ها و اطلاعات را وارد 

ذهن تان کنید؟
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اقدامک:
راستای  در  ذیل  سؤالات  به  و  کنید  انتخاب  را  اهدافتان  از  یکی 

دهید. پاسخ  هدفتان  به  رسیدن 

برای نزدیک شدن به هدفم:
چه مطالبی را باید بخوانم؟
چه چیزهایی را باید ببینم؟

با چه کسانی باید صحبت کنم؟
چه آموزشی باید ببینم؟

در مورد چه موضوعاتی باید صحبت کنم؟
در مورد چه مسائلی باید فکر کنم؟

چه اقداماتی را باید انجام دهم؟

خلاصه فصل دوم:
می شود،  ما  مغز  وارد  که  اطلاعاتی  و  ذهن  ورودی های  اهمیت   
بسیار زیاد بوده و با شناخت ورودی های منفی و جایگزین کردن آن 
راستای  در  بهتر  داشتن حس  می توانیم ضمن  مثبت  ورودی های  با 

برداریم. گام  موفقیت 
با مکتوب کردن ورودی های منفی مثل اخبار، موسیقی و شبکه های 
اجتماعی و بررسی اثرات آن ها، از میزان آن ها آگاه شده و با خودآگاهی 
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ورودی های  با  آن  جایگزین کردن  راستای  در  آوردیم،  دست  به  که 
مثبت گام برمی داریم.

ببینید چه چیزی شما را در رسیدن به اهداف و رسالتتان کمک 
می کنند و زمان خود را صرف آن ها کنید. اگر قصد دارید شغلی برای 
خود دست و پا کنید. دیدن تلویزیون و خواندن بخش حوادث روزنامه 
کمکی به شما نمی کند و باید وقتتان را صرف افزایش مهارت و دانش 
نظرتان  به کارگیری شما در شغل مورد  و  استخدام  احتمال  تا  کنید 

بیشتر شود.
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فصل سوم چگونه شاد باشیم؟
و کاهش  با کنترل ورودی های ذهن  اشاره شد که  قبل  در فصل 
ورود اطلاعات منفی می توانیم از ورود استرس و اضطراب جلوگیری 
کرده و برای رسیدن به شادی درونی و پایدار، بهترین راه این است که 
ورودی های ذهنمان را کنترل کنیم و آگاهانه اجازه ندهیم هر اخبار 
و اطلاعاتی به ذهن ما راه پیدا کند؛ چراکه همه آن ها سبب می شوند 

اعتیاد ما به دوپامین و داستان های ساختگی بیشتر شود.
لذا می طلبد با خودآگاهی، کنترل ذهن و ورودی های آن، از پذیرش 
به لذت های کوتاه مدت می شوند  به پدیده  هایی که منجر  و تن دادن 
خودداری کرده و با یادگیری از شکست ها و زخم ها و تبدیل آن ها به 

تجربه و بهره وری در زندگی به شادی واقعی دست پیدا کنیم.
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اهدافمان  و  راه رسالت  و قدم برداشتن در  انتخاب سخت کوشی  با 
ماندگار می یابیم. پایدار و  به شادی درونی،  برای رسیدن  راهی 

در  کلیدی  و  مهم  عامل  یک  که  بپرسید  اخلاقی  محدرضا  از  اگر 
خصوص افزایش شادی و خوشبختی خدمت شما عزیزان ارائه دهد، 
طی  هاروارد  دانشگاه  توسط  که  تحقیق  طولانی ترین  به  می توانم 
عامل  اصلی ترین  تحقیق  این  اشاره کنم. طی  انجام گرفت  75 سال 

است. شده  داده  نشان  به خوبی  خوشبختی  و  شادکامی 
مختلف  مناطق  از  نفر   724 روی  مستمر  تحقیق  سال   75 طی 
اجتماعی  جایگاه  برخی  که  گرفت  انجام  متمول  افراد  تا  فقیرنشین 
بالا، متوسط و پایین داشتند. نتیجه این تحقیق که در آن هر سال 
هزاران عدد پرسش نامه، مصاحبه و بررسی های مختلف انجام شد، سه 

داشت. مهم  خیلی  دستاورد 
دستاورد یکم مربوط می شود به اهمیت روابط اجتماعی، اشخاصی 
که در این حوزه خوب و مؤثر بودند دارای رضایت و سلامت جسمی 

و فکری بیشتری بودند.
دستاورد دوم مربوط می شود به روابط صمیمی خانوادگی و اطرافیان.

و  خوب  صمیمی،  روابط  اگر  دارید.  رابطه  مقدار  چه  نیست  مهم 
و  جسم  سلامت  واقع  در  باشید  نداشته  خود  خانواده  با  معناداری 

شد. خواهد  تهدید  روانتان 
دستاورد سوم مربوط می شود به اینکه نه تنها داشتن روابط خوب 
و ارتباطات ارزشمند باعث می شود از نظر جسمی حال خوبی داشته 

باشیم که از نظر فکری و مغزی هم جایگاه بهتری خواهیم داشت.
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بنابراین به نظر می رسد بر اساس طولانی ترین تحقیق علمی تاریخ 
می شود روی روابط سرمایه گذاری بیشتری انجام داد.

خوشبختی مان  و  شادکامی  بیشترشدن  باعث  ما  روابط  چون 
می گردند. مطمئنا تحقیقات مختلفی نشان می دهند استطاعت مالی 
از  ولی  زندگی مهم هستند،  بهبود کیفیت  برای  داشتن حداقل ها  و 
یکجا به بعد واقعا دیگر هیچ تأثیری روی کیفیت زندگی ندارند و نکته 
عجیب این است که متأسفانه اغلب آدم ها بیشترین زمان و انرژی را 
روی  محدودی  بسیار  نقش  که  می کنند  سرمایه گذاری  چیزی  روی 

دارد. زندگی شان  کیفیت 
می کنم.  عنوان  برایتان  ساده ای  مثال  موضوع  روشن ترشدن  برای 
فرض کنید شما ثروتمندترین فرد دنیا هستید و در یک کاخ بسیار 
زندگی  است  منحصربه فرد  و  مجهز  نظر  همه  از  که  بزرگ  و  زیبا 
می کنید؛ اما هیچ دوست، یار و همدمی ندارید که با آن ها از شرایط 
موجود بهره ببرید، مسلما در چنین شرایطی داشتن دوستان، عزیزان 

و روابط خوب ارزشش بیشتر از مال و اموال به چشم می آید.
در مجموع می توان گفت همه افراد ناخشنود یک مشکل دارند و 
آن این است که نمی توانند با کسانی که دوستشان دارند به خوبی کنار 

بیایند.
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اقدامک:
آن ها  با  را  وقتتان  بیشترین  که  زندگیتان  افراد  از  نفر   5 نام 
می گذرانید بنویسید و بگویید کیفیت روابط شما با آن ها از صفر تا 

می گیرد. نمره ای  چه   10
نفر اول .................  نمره ........

نفر دوم .................. نمره ......
نفر سوم .................. نمره ......
نفر چهارم ................ نمره ......

نفر پنجم .......  ........ نمره ........

از بهبود روابط که مهم ترین و کلیدی ترین عامل در راستای  بعد 
انجمن  رئیس  سلیگمن  مارتین  آقای  است،  خوشبختی  و  شادکامی 
روان شناسان آمریکا، چهار سرمایه روان شناختی را معرفی می کند که 

به افزایش خوشبختی و شادی درونی کمک شایانی می کنند.

این سرمایه های روان شناختی عبارت اند از:
امید؛

خوش بینی؛
تاب آوری؛

خودکارآمدی )اعتمادبه نفس(.
با توجه به اثر مهم این چهار سرمایه روان شناختی سعی می کنم 
بدهم؛ چراکه می دانم هر  به تفضیل خدمت شما توضیح  را  هرکدام 
انسانی که به این چهار اصل مسلح باشد، در مسیر حرکت از شادی به 
سمت موفقیت می تواند از موانع پیش رو که برای هرکسی وجود دارد 

عبور کرده و به سرمنزل موفقیت از نگاه خودش برسد.
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امید
امید چیست؟

امید و امیدواری بهترین حسی است که با آموزش و تمرین می توان 
بیشتر کسب کرد. احساس امیدواری زمانی در فرد بیشتر می شود که 
فرد حس می کند انگیزه و اراده لازم برای رسیدن به اهداف خود را 
دارد. به همین دلیل هست که امید را نوعی فکر کردن به اهداف یا 
تفکر معطوف به اهداف می دانند. در قدیمی ترین تعریفی که از امید 
به  رسیدن  برای  مثبت  انتظار  داشتن  معنی  به  امید  گرفته،  صورت 

اهداف است.
طبق این تعریف فرد امیدوار کسی است که هدف یا اهدافی دارد و 

تلاش می کند تا به اهداف خود برسد.
پروفسور اشنایدر و همکارانش معتقد هستند امید »حالت انگیزشی 
مثبتی است که از احساس موفقیت ناشی از رابطه متقابل بین عامل 

و مسیر های دستیابی به هدف به وجود می آید«.
در این تعریف »عامل« به معنای شخصی است که انرژی و اراده 
لازم برای رسیدن به اهدافش را صرف می کند و »روش های دستیابی 
به اهداف« عبارت اند از برنامه ریزی و اجرای آن برای رسیدن به اهداف.

روان شناسی  منظر  از  امید  مهم  بعد  سه  تعریف  این  اساس  بر 
از: عبارت اند 
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اهداف؛
مسیر های رسیدن به اهداف؛

عامل یا شخصی که در این مسیر ها حرکت می کند تا به 
برسد. اهدافش 

امید بدون هدف مرده است
 هر امیدی باید در درون خود، هدفی ارزشمند و والا در راستای 
ارزش های بشری داشته باشد؛ در غیر این صورت اگر هدف کوچک و 
دستیابی به آن راحت باشد، حس امیدواری آن طور که باید و شاید در 
فرد شکل نمی گیرد. در واقع هدف باید ارزش فکر کردن و وقت گذاشتن 

داشته باشد.
آیا می توان امید را افزایش داد؟

به  موسوم  روشی  و  تدابیر  از  همکارانش  و  اشنایدر1  پروفسور 
امید درمانی یاد می کنند. در این روش از عناصر سه گانه امید )اهداف، 
روش های  با  می کند  تلاش  که  فردی  و  اهداف  به  دستیابی  روش 

می شود. استفاده  کند(  محقق  را  آن ها  اهداف،  به  دستیابی 
به  را  هدف گذاری  روش های  محققان  علمی،  تحقیق  یک  در 
تعدادی از سالمندان مبتلا به بیماری افسردگی آموزش دادند. در این 
تحقیق همچنین شیوه های جایگزین رسیدن به هدف )راه های فرعی 
دستیابی به اهداف( به این سالمندان آموزش داده شد. جالب است 
این  ناامیدی و استرس در  با آموزش های صورت گرفته میزان  بدانید 

1-پروفسور اشنایدر: نظریه پرداز با ارائه نظریه امید برخواسته از روان شناسی مثبت گرا
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افراد به شدت کاهش داشت و امید به زندگی و شرکت در فعالیت های 
مشاهده شد. افزایش چشمگیری  اجتماعی 

یکی از موارد جالبی که در خصوص امید به چشم می خورد، مقالات 
و مطالب علمی است که در خصوص اثرات امید بر درمان بسیاری از 
بیماری ها و حتی سرطان مشاهده شده است. تحقیقات »دکتر تایلر1« 
می دهد  نشان  سینه  سرطان  بیماری  به  مبتلا  بیماران  خصوص  در 
درمان  دوره  در  تا  می کنند  تلاش  هستند،  امیدوارتر  که  بیمارانی 
معنایی برای زندگی خود پیدا کنند و به دنبال مسیر های معنوی و 

ارزشی تازه ای برای خود باشند.
ارتباط امیدواری و سرطان:

افراد امیدوار ناراحتی و پریشانی کمتری دارند و به محض اینکه از 
بیماری سرطان خود آگاه می شوند، خیلی راحت تر با آن کنار می آیند 

و به مبارزه با آن می پردازند.
افراد امیدوارتر هدفمندتر هستند و معتقد هستند که توانایی یافتن 
راه حل های مهم برای رسیدن به اهدافشان و حل مشکلاتشان را دارند.

زندگی  در  مهمشان  اولویت های  و  اهداف  به  وقتی  امیدوار  افراد 
بیماری  با  به خوبی  و  کرده  کسب  امیدوارانه تری  افکار  می پردازند، 

می کنند. نرم  دست وپنجه  سرطان 
با  می توانیم  آن  کلیدی  اصل  سه  و  امید  از  شناخت  و  آگاهی  با  مهم:  نکته 
امید  افزایش  ببریم.  بالاتر  خودمان  در  را  زندگی  به  امید  ارزشمند،  هدف گذاری 
بیماری های  درمان  و  تحمل  حتی  و  مشکلات  و  موانع  از  عبور  در  زندگی،  به 

است. مؤثر  بسیار  سرطان  مثل  سخت 
1-دکترتایلر: محقق بیماران سرطانی
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2- خوش بینی:
روان شناسان معتقد هستند که خوش بینی و بدبینی را از کودکی 

می آموزیم و اولین الگوهای مان والدین ما هستند.
به خاطر بیاورید وقتی که غذا به هر دلیلی می سوخت، مادر خانه به 
زمین و زمان بد می گفت و همه را نفرین می کرد یا می گفت به دلیل 
تا دوباره تکرار  باید بیشتر دقت کنم  افتاد و  اتفاق  این  بی دقتی من 
عصبی  و  ناراحت  می شد،  خراب  ماشینش  وقتی  خانه  پدر  یا  نشود. 
می شد و از همه ایراد می گرفت یا می گفت اتفاقی است که رخ داده و 

باید راه تعمیر آن را پیدا کنم.
پس ما از کودکی با مشاهده رفتار والدین و الگوبرداری ناخواسته و 

غریزی خوش بینی یا بدبینی را از آن ها یاد می گیریم.
مارتین سلیگمن می گوید خوش بینی یک روش عادی برای توضیح 

علت بروز مشکل برای خودتان است.
پایدار  و  ثابت  شرایط  از  بد  اتفاق های  است  معتقد  بدبین  انسان 
نشئت می گیرد »اگر من در مسابقه فوتبال شکست می خورم به دلیل 
عدم استعداد و توانایی من است« و اتفاق های خوب از شرایط موقتی 
و گذرا نشئت می گیرند »دوستم به من زنگ زد چون الان به من نیاز 

داشت وگرنه حالی از من نمی پرسد«.
موقتی  عوامل  به  را  شکست  برعکس،  دقیقا  خوش بین  انسان  اما 
به  خوردم  شکست  فوتبال  مسابقه  در  »اگر  می دهد؛  نسبت  گذرا  و 
دلیل نداشتن تمرین کافی و عدم تمرکز لازم هست، پس با تمرین و 
ممارست نقاط ضعف خودم را اصلاح می کنم« و موفقیت را ناشی از 
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عوامل پایدار و دائمی می داند؛ »دوستم به من زنگ زد چون به من 
اهمیت می دهد و به یاد من هست«.

به  و  وارد شده  او  زندگی  به  ناامیدی  اجازه می دهد  بدبین  انسان 
بخش های مختلف زندگی اش سرایت کند؛ مثلا شخصی را فرض کنید 
که به هر دلیلی از محل کارش اخراج شده و به دلیل بدبینی احساس 
می کند که بیکاری موقت او سبب می شود زندگی زناشویی او دچار 
مشکل شده و فرزندانش او را دوست نداشته باشند و به این صورت 
بدبینی در لایه های مختلف زندگی او تنیده شده و اوضاع روز به روز 

بدتر می شود.
از  را  خود  شغل  موقتا  که  می پذیرد  خوش بین  انسان  درحالی که 
دست داده و به دلیل داشتن همسر و فرزندان خوب شکرگزار است و 
ضمن اجازه ندادن به ورود ناامیدی به لایه های مختلف زندگی خود، 
تلاش می کند با بهبود مهارت و دانش خودش، در جای دیگری حتی 
بهتر از محیط کار قبلی کار پیدا کند تا خانواده اش به او افتخار کنند.

را  خود  بدبین  انسان های  می کند،  بروز  مشکلی  وقتی  بنابراین 
سرزنش می کنند؛ مثلا اگر نمره درسی فرد بدبین خوب نشده باشد، 
خودخوری  و  نگرفته  خوبی  نمره  چرا  که  می کند  سرزنش  را  خود 
می کند؛ اما انسان خوش بین با خود فکر می کند که چرا نمره خوبی 
به نمره دلخواه خود  بعد  تا دفعه  نگرفته و دنبال راه چاره می گردد 

شود. نزدیک تر 
و  سپرد  فراموشی  به  می توان  را  موجود  عادت های  خوشبختانه 
انجام شده مشخص شده است که خوش بینی  تازه ترین تحقیقات  در 
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افزایش آگاهی و تمرین  با  را  مهارتی اکتسابی است که می توان آن 
بخشید. بهبود 

جالب است بدانید محمدرضا اخلاقی انسان نسبتا بدبینی بوده و 
همه را در مشکلات و موانع پیش روی خودش مقصر می دانست؛ اما از 
روزی که با اثر خوش بینی آشنا شد، تصمیم گرفت آن را در مراحل 

مختلف زندگی خود امتحان کند.
 در اینجا سعی می کنم با آوردن چند داستانک به شما نشان دهم 
که یک تغییر نگرش و دیدگاه از بدبینی به خوش بینی چقدر می تواند 

در پیشبرد زندگی شما به سمت شادی و خوشبختی اثرگذار باشد.
داستانک اول: تصادف شوم 

 من همیشه به افسران زحمت کش پلیس بدبین بودم و از آن ها به دلیل 
جریمه کردن و متوقف کردن خودرو انتقاد می کردم؛ اما پس از آشنایی با 
مقوله خوش بینی و سپاسگزاری که در کتاب خانم راندابرن1 با آن آشنا 
شدم، نگاهم به این عزیزان عوض شد و خوشحال بودم چنین عزیزانی در 
تمام نقاط کشور خدمت می کنند و با آگاهی دادن به من و هم وطنانم سعی 

دارند از خطرات تصادف کم کنند.
راستش را بخواهید سخت ترین و ناراحت کننده ترین خاطره ای که 
به تصادف رانندگی پدرم در 18  من در زندگی خودم دارم، مربوط 
سالگی خودم است که پدرم در آن سانحه رانندگی فوت شد و هنوز 
دارد.  مادرم وجود  و  زندگی من، خواهر  در  تصادف  این  آثار مخرب 
چون عزیزی را از دست دادیم که انسانی مهربان تر و دلسوز تر از آن 
در زندگی خودمان ندیدیم. البته این فقط گفته من نیست چون پدر 

1-راندابرن نوسنده و تهیه کننده استرالیایی
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من بوده مسلما حس فرزند و پسری در آن وجود دارد، بلکه هزاران 
نفر از فوت پدرم ناراحت، متأثر و غمگین شدند.

بگذریم؛ اگر در آن شب سهمگین تصادف در سال 82 که امکانات 
جاده ای و ماشین ها مناسب نبود و ما با پیکان مدل 76 که امکانات 
حداقلی را نداشت در سفر بودیم، پلیسی بود و در شروع سفر ما را 
نداشتن  یا  شمال  جاده  در  سفر  مناسب  لاستیک  نداشتن  دلیل  به 
کمربند ایمنی از سفر منع می کرد، الان به احتمال زیاد پدرم در کنار 

ما سلامت بود.

داستانک دوم: سرعت غیر مجاز
 در راه سفر به سمت دامغان بودم که به طور ناخودآگاه سرعت بالا 
را  و من  ایستاده  در مسیر  دوربین  با  پلیسی  دیدم  و یک دفعه  رفت 
متوقف کرد. اگر نگاه قبلی را داشتم، عصبانی می شدم و با غر زدن هم 

اوقات خودم و هم آن پلیس خدمت گزار را تنگ می کردم.
از ماشین پیاده شدم، ضمن عذرخواهی و تشکر بابت زحماتشان توضیح 
دادم که در حین رانندگی داشتم به موضوعی فکر می کردم و متوجه 
افزایش سرعتم نشدم. اولین بار بود که با لبخند و تشکر با این عزیزان 
صحبت می کردم. باورم نمی شد در حین بررسی گواهینامه ام با احترام من 
را با اسم کوچک صدا کرد، از خطرات این جاده و موانع موجود گفت و 
چند نکته برای کاهش خطرات رانندگی برایم توضیح داد، با احترام کارت 

را به من پس داد و کمترین مبلغ جریمه را لحاظ کرد.
بگذارید یک داستان جالب دیگر برایتان بگویم. در راه سفر به سمت 
تهران برای برگزاری همایش بودم که در بین راه دیدم یک مرد مسن 
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خودش را آورد جلوی ماشین و خواهش می کند سوارش کنم. ماشین 
باز کرد و گفت که پولی برای پرداخت کرایه  را متوقف کردم در را 
ندارد وخواهش کرد در مسیر حرکت تا یک جایی ببرمش . منم قبول 
کردم و از آنجا که هدفم دریافت کرایه نبود و قصد کمک کردن داشتم 

سوارش کردم.
مورد  در  درد دل  و  گلایه  به  کرد  شروع  سفرمان  کوتاه  مسیر  در 
را  موتور  گواهینامه  نداشتن  دلیل  به  که  انتظامی  نیروی  و  پسرش 
توقیف کرده بودند و ایشان را مجبور کرده بودند جریمه ای پرداخت 
کرده و ضمن ثبت نام پسرش برای اخذ گواهینامه اقدام به بیمه موتور 
نماید. پیرمرد در راه همش اظهار ناراحتی می کرد که حدود 300 هزار 
به خانه  بازگشت  برای  پرداخت کرده و حتی مبلغی  تومان بی دلیل 

نمانده است. برایش 
با ایشان صحبت کردم نگران نباشد؛ چراکه من تا خانه می رسانمش 
و در راه توضیح دادم که نباید آن قدر ناراحت و غمگین باشد؛ چراکه 
الان حدود 300 هزار تومان پرداخت کرده و هیچ اتفاق خاصی نیفتاده 
است؛ اما اگر خدای ناکرده پسرش تصادف می کرد و به دلیل نداشتن 
توان پرداخت دیه راهی زندان می شد، آن وقت می خواست چه کار کند. 
به  بدبینی  از  را  فکرش  و طرز  کردم  آرام  را  ایشان  با کمی صحبت 
سمت خوش بینی هدایت کردم و متوجهش کردم که شاید الان کمی 
گرفتاری کشیدی و هزینه کردی؛ اما با بیمه دار شدن موتور و دریافت 
گواهینامه و آموزش، خطر تصادف و هزینه های بالای آن به خصوص 
به  که  خوبی  انسان های  چه بسا  است.  رسیده  ممکن  حداقل  به  دیه 
دلیل عدم توجه به این موارد سالیان سال در زندان به سر می برند و 
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آرزو می کنند  ای کاش کسی بود آن ها را از عواقب نداشتن گواهینامه 
و بیمه آگاه کند. وقتی به مقصد رسیدیم و داشت پیاده می شد، حالش 

خیلی خوب شده بود و مرتب تشکر می کرد.

چطور خوش بین باشیم؟
در زندگی به دنبال جوانب مثبت باشید

افزایش  برای  که  است  روش هایی  مهم ترین  از  یکی  مثبت  تفکر 
خوش بینی می توان به کار برد. با استفاده از تک گویی های مثبت در 
درون ذهن و در محیط اطرافمان می توانیم خوش بینی را در خودمان 

ببریم. بالاتر 

هر روز چند جمله مثبت یادداشت کنید
با تکرار و یادآوری جملات مثبتی که برای خودتان در نظر گرفته اید، 
می توانید باور رسیدن به هدفتان را در خودتان افزایش دهید. جملات 
مثبتی بنویسید که ضمن افزایش انگیزه، به شما یادآوری کنند چه 
این  ببرند.  بالا  شما  برای  را  آن  به  رسیدن  امکان  و  داشتید  هدفی 
جملات را در مکان های دید خودتان مثل آینه، یخچال، میز مطالعه، 
میز کار، میز توالت و  ... قرار دهید تا با مشاهده مکرر آن ها در تمام 

طول روز به باور درونی شما تبدیل شوند.
تعدادی از جملات مثبت که می توانید از آن ها بهره ببرید:

- هر کاری را با تمرین و تکرار می توانم انجام دهم.
- این شرایط نیست که من را شکل می دهد، بلکه این من هستم 

که شرایط را شکل می دهم.
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- چرا نگرانی؟ اگر نهایت تلاش خود را کرده باشی، نگران بودن آن 
را بهتر نمی کند.

طلوع  خورشید  و  می رسد  پایان  به  نیز  شب  تاریک ترین  حتی   -
می کند.

- هیچ چیز نمی تواند جلوی یک نفر با نگرش ذهنی درست را در 
رسیدن به هدفش بگیرد.

- نگرش کلی من به زندگی این است که از هر دقیقه هر روزم لذت 
ببرم. هیچ وقت کاری را با این احساس انجام نمی دهم که: آه خدایا، 

این را باید امروز انجام دهم.
- به اطراف نگاه کن. نگاه کن که ما چه داریم. زیبایی همه جاست، 

تنها باید نگاه کنی تا آن را ببینی.

اقدامک:
چند جمله مثبت که دوست دارید اینجا اضافه کنید

.......................................................

...........................................................

...........................................................

...........................................................

در هر فرصتی لبخند بزنید
مطالعات و تحقیقات زیادی نشان داده است که کسانی که بیشتر 
و  شادمانی  احساس  آینده  و  حال  زمان  به  نسبت  می زنند،  لبخند 
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از  پژوهش  یک  در  دارند.  زندگی  به  نسبت  بیشتری  خوش بینی 
تعدادی خواسته شد در زمان دیدن یک فیلم با قرار دادن خودکار به 
صورت افقی در دهانشان ماهیچه های دهانشان را به حالت لبخند نگه 
دارند، این افراد پس از پایان فیلم اعتقاد داشتند که فیلم خنده دارتر 
افزایش  باعث  بوده است؛ درحالی که نمی دانستند حالت چهره آن ها 

است. شده  شادیشان 

سبک زندگی سالم را در پیش بگیرید
و  افزایش خوش بینی  در  زیادی  تأثیر  و سلامت جسمانی  ورزش 
تفکر مثبت دارد. ورزش کردن و انجام فعالیت های بدنی باعث آزاد شدن 

آندروفین در بدن شده و به بهبود خلق وخو کمک شایانی می کند.
حداقل روزی یک بار فعالیت های بدنی را در برنامه روزمره خودتان 
یا ورزش  باشگاه  به  رفتن  به معنی  لحاظ کنید. ورزش کردن حتما 
حرفه ای نیست. سعی کنید حتی چند ساعت پیاده روی را در برنامه 

هفتگی خودتان لحاظ کنید.
در برخورد خود با دیگران رویکرد مثبت داشته باشید

خوش بینی مسری است و اگر شما در تعامل با دیگران خلق وخوی 
مثبتی داشته باشید و ابراز همدردی کنید، نه تنها حال خودتان بهتر 
می شود بلکه دیگران هم تحت تأثیر رفتار مثبت شما ترغیب می شوند 
دلیل  همین  به  باشند.  داشته  مثبتی  رویکرد  دیگران  با  تعامل  در 

اقدامات خیرخواهانه تأثیر بسزایی در بهبود خلق وخوی ما دارند.
می شود  که سبب  دارد  وجود  آینه ای  اعصاب  ما  مغز  در  واقع  در 
هر رفتاری که انجام می دهیم مشابه آن توسط افراد دور و اطرافمان 
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تکرار شود. برای همین است که وقتی به دیگران لبخند می زنیم یا 
با انرژی به آن ها حرف می زنیم، دقیقا به همان صورت به ما واکنش 
انرژی  با  یا  لبخند می زنند  ما  به  ناخودآگاه  به طور  و  نشان می دهند 

هستند. ما  پاسخ گوی 
تحقیقات نشان می دهد مشارکت در امور خیریه و کمک به انسان ها 
و سایر موجودات باعث افزایش عزت نفس1 و اعتمادبه نفس2 می شود و 

به کاهش بدبینی و مقابله با درماندگی کمک شایانی می کند.

خوش بینی یک چرخه دائم است
افکار و احساسات مثبت قرار دهید،  هر چه بیشتر خودتان را در 

می کنید. شادمانی  و  خوش بینی  احساس  بیشتر 
نکته مهم: با تغییر نگرش و تفکر خودمان از بدبینی به خوش بینی می توانیم 
پیشبرد  برای  آن ها  از  و  ببینیم  را  بیشتری  مثبت  نکات  یکسان  اتفاق  یک  در 
و  کورکورانه  خوش بینی  خوش بینی،  از  منظور  کنیم.  استفاده  اهدافمان 
پیدا  را  اتفاق  هر  مثبت  موارد  هوشمندی  و  دقت  با  باید  بلکه  نیست  بی دلیل 

ببریم. را  استفاده  حداکثر  آن  از  و  کنیم 
راه های متعددی برای افزایش خوش بینی وجود دارد که می توان 
به افزایش جملات مثبت در اطرافمان، عکس های زیبا و الهام بخش و 

گوش دادن به سخنرانی های الهام بخش و مثبت اشاره کرد.

1-عزت نفس: ارزشی که ما برای خودمان و سایر موجودات قائل هستیم
2- اعتماد به نفس: به این معناست که یک نفر به توان و توانمندی های خودش در یک 

باشد داشته  اعتماد  یا حیطه هایی  حیطه 
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3-تاب آوری یا بالا بردن تحمل
با وجود شرایط سخت و مشکلات  را دیده ایم که  افرادی  ما  همه 
عدیده ای که پیش رو داشتند )مثل آموزش در مدارس شلوغ یا جوامعی 
که میزان بیکاری در آن ها بالاست یا امکانات کم( رشد قابل توجهی 
و  رشد  مستعد  محیط های  در  که  دیگری  افراد  برعکس  و  می کنند 

مناسب، رشد قابل توجهی نمی کنند.
احتمالا برای شما هم این سؤال پیش آمده که چرا برخی افراد در 
سخت ترین شرایط موجود خم به ابرو نمی آورند و باعث رشد و توسعه 
اما در مقابل برخی دیگر در  اطرافشان می شوند؛  خودشان و محیط 

شرایط بهتر به راحتی کم می آورند و از رشد بازمی ایستند.
سؤالی که مطرح می شود این است که تاب آوری ارثی است یا اکتسابی 

است؟
شرایط  در  که  می شود  گرفته  کار  به  افرادی  مورد  در  تاب آوری 
بحرانی و سخت دچار اختلال نشده و در بسیاری از موارد چالش های 
موجود باعث تعالی و رشد آن ها می شود. متأسفانه در فرهنگ لغت 
کشور ما توجه لازم به کلمه چالش نشده و این کلمه مغفول مانده 
از کشورها کاربرد زیادی دارد و بسیار  است؛ درحالی که در بسیاری 
بلکه  نیست  بد  نه تنها  باطن  در  چالش  حقیقت  در  است.  ارزشمند 
می تواند خوب هم باشد؛ چراکه بسته به طرز فکر و نگرش خودمان 

تبدیل کنیم. تهدید  یا  به فرصت  را  می توانیم چالش موجود 
نکته حائز اهمیت در خصوص افراد تاب آور این است که این افراد با 
توجه به انعطاف پذیری و طرز فکری که دارند، ضمن تحمل سختی ها 
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و مشقات کوتاه مدت، قادر هستند آن ها را به فرصت تبدیل کرده و 
تجارب ارزشمندی را داشته باشند.

تاب آوری چیست؟
و  مشکلات  با  مواجه  در  افراد  ظرفیت  از  است  عبارت  تاب آوری 
استرس  و  نمی کند  محو  را  مشکلات  تاب آوری  واقع  در  خطرات. 
و  مقابله  توانایی  می کند  کمک  افراد  به  بلکه  نمی کند،  محدود  را 
انعطاف پذیری با مشکلات، به روش سالم و صحیح در آن ها افزایش 

یابد.
برخی به طور طبیعی دارای چنین موهبتی هستند و خوشبختانه 
و  آموزش  قابلیت  زندگی  مهارت های  از  بسیاری  مثل  هم  تاب آوری 
دوره های  و  سمینارها  در  همیشه  که  همان طور  و  دارد  را  یادگیری 
است  کم  شما  تاب آوری  می کنید،  فکر  اگر  گفتم  خودم  آموزشی 

کنید. کسب  را  مهارت  این  کنید  انتخاب  می توانید 

ویژگی های اصلی افراد تاب آور چیست؟
از نگاه روان شناسی افراد تاب آور چهار ویژگی شاخص دارند:

- آگاهی و به کارگیری مهارت های اجتماعی مثل تفاهم، مشارکت، 
ارتباطات، انعطاف پذیری، همدلی، مهربانی و شوخ طبعی؛

حل  تصمیم گیری،  قبیل  از  مهارت هایی  به کارگیری  و  آگاهی   -
خلاقانه؛ و  انتقادی  تفکر  یادگیری،  برنامه ریزی،  مسئله، 

- آشنایی با مهارت های خودگردانی مانند داشتن رسالت، هویت، 
خودآگاهی، خودکارآمدی و تسلط بر وظایف؛
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- هدفمندی و خوش بینی به آینده برای رسیدن به آرامش و موفقیت.
چگونه تاب آور شویم؟

در نظر داشته باشید که هدف از تاب آوری این نیست که در برابر 
تهدیدها و مشکلات حالت انفعالی داشته باشیم، بلکه در باطن هدف 
از آن شرکت و حضور فعال و سازنده ما در محیط پیرامون هست. فرد 
تاب آور نگاه و نگرش متفاوتی نسبت به وقایع و مشکلات دارد و به 
جای اینکه در مشکلات غوطه ور شود و دچار ناامیدی شود به خودش 

و توانایی های خودش توجه و ایمان دارد.
چالش برانگیز  موقعیت  یک  است  ممکن  تاب آور  فرد  مثال  به طور 
به  دشوار  شرایط  در  و  تهدید  یک  نه  بگیرد  نظر  در  فرصت  یک  را 
تاب آوری  بنابراین  کند.  را کسب  موفقیت  یا شکست  اضطراب  جای 
عبارت است از سازگاری مناسب در شرایط سخت و چالش برانگیز و 
این چیزی بیشتر از اجتناب و خودداری ساده از شرایط سخت است؛ 
یعنی عملا این افراد »شرایط دشوار باعث آسیب های روانی می شوند« 
را حذف و با پذیرش و نگرش خاص خود به جای آن »شرایط دشوار 

زمینه ساز رشد و بالندگی می شوند« را جایگزین می کنند.
برنامه ریزی کرده اند که در هر  یعنی تاب آور ها ذهنشان را طوری 
موقعیت سخت و استرس زا دنبال رشد و بالندگی خودشان هستند و 

مثل خیلی از افراد جامعه تسلیم آسیب های روانی نمی شوند.
روش های افزایش تاب آوری

در این موارد به شما آموزش داده می شود تا مقاومت و استقامت 
شما در برابر شرایط سخت و مشکلات بیشتر شود. مسلما دانستن این 
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موارد به تنهایی کافی نیست و نیاز به تمرین و تکرار دارد تا تبدیل به 
عادت خوب در وجود ما شود.

اصول  مهم تری  از  یکی  بدون شک  فردی:  بین  روابط  برقراری 
موفقیت و شادکامی داشتن روابط خوب در همه سطوح است و بدون 
شک داشتن روابط خوب با اعضای خانواده، دوستان و همکاران کمک 

شایانی به افزایش عزت نفس و تاب آوری شما می کند.
موقعیت  هایی  به عنوان  بحران ها  به  منفی  نگاه  نداشتن 
حل نشدنی: بروز مشکل و چالش در مسیر زندگی امری طبیعی و 
انکارناپذیر است؛ اما طرز فکر ما در برخورد با آن ها و این نگرش که 
این مشکلات حل شدنی نیستند باعث می شود از تمام توان خودمان 

نکنیم. استفاده  آن ها  حل وفصل  برای 
شما  به  شایانی  کمک  هدف  داشتن  هدف:  و  رسالت  داشتن 
دارد،  خود  برای  ارزشمندی  و  مشخص  هدف  که  شخصی  می کند. 
دارای جهت گیری مشخصی در مواجهه با مسائل و مشکلات بوده و در 

نشان می دهد. از خود  را  بیشتری  تاب آوری  نتیجه 
داشتن اقدامات قاطع: افرادی که تاب آوری پایینی دارند در برخورد 
با مشکلات ضعیف عمل می کنند و منتظر هستند خیلی از مسائل با گذر 
زمان حل شوند؛ اما افرادی که تاب آوری بالایی دارند دارای تیز حسی بوده 

و با قاطعیت و برنامه ریزی نسبت به حل مشکل اقدام می کنند.
و  عزت نفس  هرچه  خود:  به  نسبت  مثبتی  دیدگاه  پرورش 
اعتمادبه نفس بیشتری داشته باشید در مواجهه با مشکلات و سختی ها 
به توانایی ها و قابلیت های خودتان باور بیشتری دارید و بهتر و مؤثرتر 
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به  افرادی که  اقدام کنید. بدون شک  به رفع آن ها  می توانید نسبت 
توانایی های خود باور نداشته باشند، توانایی لازم را برای حل مسئله و 

ندارند. تصمیم گیری 
بحث  در  مهمی  شاخص  خود  از  مراقبت  بودن:  خود  مراقب 
نسبت  فرد  و حساسیت های  توجه  میزان  با  امر  این  است.  تاب آوری 
به هیجانات و نیازهای شخصی او و همچنین حفظ زمان برای خود 
و حفظ سلامتی جسمانی، روحی و روانی و مشارکت در اموری که 
انجام آن ها لذت می برد مشخص می شود. فردی که می تواند  از  فرد 
از لحاظ سلامت جسمانی و روانی خود را در سطح خوبی نگه دارد، 
توانایی و تلاش بیشتری برای حل مسائل و مشکلات را از خود بروز 

می دهد.
و  سخت  شرایط  در  مناسب،  سازگاری  از  است  عبارت  تاب آوری  مهم:  نکته 
چالش برانگیز و این چیزی بیشتر از اجتناب و خودداری ساده از شرایط سخت 
را  چالش برانگیز  موقعیت  یک  است  ممکن  تاب آور  فرد  مثال  به طور  است. 
یا  اضطراب  جای  به  دشوار  شرایط  در  و  تهدید  یک  نه  بگیرد  نظر  در  فرصت  یک 

کند. کسب  را  موفقیت  شکست 
خودکارآمدی:

داشته  باور  را  خودمان  باید  چرا  و  چیست  خودکارآمدی 
باشیم؟

از زمانی که بندورا1 مقاله ای در خصوص خودکارآمدی نشر داد، این 
موضوع به یکی از مهم ترین اصول روان شناسی تبدیل شده و تحقیقات 
از  بسیاری  توجه  مورد  و  گرفته  صورت  آن  خصوص  در  گسترده ای 

1-آلبرت بندورا: روانشناس، پژوهشگر و استاد بازنشسته دانشگاه استنفورد اهل کانادا که نظریه 
یادگیری مشاهده ای یا مدلینگ را مطرح کرده است.
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روان شناسان، مشاوران و مربیان قرار گرفته است؛ زیرا خودکارآمدی 
روی همه چیز مؤثر بوده و از حالت روان شناختی گرفته تا رفتاری که 

موجب انگیزه و تحرك می شود را دربرمی گیرد.
آیا هنگام طوفان، درختان را دیده اید، وقتی که به خود می پیچند و 
خم می شوند برف ها به روي شاخه هایشان سنگینی می کند تا آنجا که 
شاخه هایشان در مقابل زمین سر تعظیم فرود می آورند؛ اما به ندرت 
می شکنند و به محض فروکش کردن طوفان و آب شدن برف ها به تدریج 

استوارتر از گذشته برمی خیزند؟
برای  خود،  توانایی های  به  شخص  ایمان  خودکارآمدی  واقع  در 

است. مشخص  کار  یک  در  موفقیت  به  رسیدن 
بندورا چنین ایمانی را تعیین کننده طرز فکر، نگرش، نحوه رفتار و 
احساسات مردم می داند. یعنی خودکارآمدی به معنای رسیدن به جایگاهی 

است که توانایی حل مسئله برای انجام یک کار ایجاد می کند.
ممکن است گمان کنید منظور از خودکارآمدی همان اعتمادبه نفس 
هست؛ اما در واقع این طور نیست؛ چراکه ترکیب داشتن مهارت و باور 
به آن مهارت را اعتمادبه نفس می گویند. وقتی مهارت انجام یک کاری 
را نداریم در واقع باور آن را نداریم و اعتمادبه نفس انجام آن را نداریم؛ 
درحالی که خودکارآمدی کمی قبل از اعتمادبه نفس بوده و به معنی 
این است زمانی که اعتمادبه نفس و مهارت انجام یک کاری را نداریم 
در خود امکان رسیدن به دانش و باور اینکه توانایی انجام آن کار را 

می توانیم به دست بیاوریم، حس می کنیم.
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نوشتار  این  و  بدهید  فکر کردن  اجازه  خودتان  به  است  لازم  اگر 
آن  انجام  و  دانستن معنی خودکارآمدی  بخوانید؛ چراکه  بار  را چند 

می کند. متحول  را  شما  زندگی 
تقریبا همه افراد می توانند چیزهایی که می خواهند را به دست بیاورند، 
تغییراتی که دوست دارند ایجاد کنند و به اهداف خود برسند؛ اما در 
عمل همه می دانند که رسیدن به اهداف به سادگی ممکن نیست. بندورا و 
همکارانش کشف کردند که خودکارآمدی می تواند نقش مهمی در مواجهه 

افراد با رسالت، اهداف، چالش ها و کارهایش ایفا کند.

افرادی که خودکارآمدی بالایی دارند:
- در برابر وظایف و علایق خود احساس تعهد و وظیفه شناسی می کنند؛
- موانع و مشکلات آن ها را خیلی زود دلسرد نمی کند و از آن ها عبور می کنند؛

- روی پیروزی ها و نتایج مثبت تمرکز می کنند؛
برای کسب  تمرینی  به شکل  را  و چالش های موجود  - مشکلات 

می بینند؛ تجربه  و  مهارت 
- به فعالیت  هایی که در آن ها مشغول می شوند، علاقه بیشتری پیدا می کنند؛
- موانع و مشکلات را تقریبا نادیده می گیرند و به آسانی دلسرد نمی شوند؛

- با وقوع یک چالش سعی می کنند چندین راه حل برای عبور از 
پیدا کنند؛ چالش 

- با وجود مخالفت اطرافیان برای خودشان دلایل منطقی دارند که 
به راهشان ادامه دهند و به زودی مخالفان را حیرت زده می کنند.



از شادی تا موفقیت80

افرادی که خودکارآمدی پایینی دارند:
- از مواجه شدن با چالش ها فرار می کنند؛

- اعتقاد دارند مشکلات و موانع فراتر از توانایی های آن هاست؛
- روی شکست ها و نتایج منفی تمرکز می کنند؛

- به سرعت اعتماد خود در خصوص توانمندی ها و قابلیت های خود 
را از دست می دهند.

اقدامک:
 تعدادی از شاخصه های افراد با خودکارآمدی بالا و پایین از دید 

خودتان را اینجا بنویسید
...........................................................

...........................................................

...........................................................
........................................................

منشأ خودکارآمدی چیست؟
شاید این سؤال برای شما پیش بیاید که خودکارآمدی چگونه ایجاد 
شده است. در واقع خودکار آمدی از زمان کودکی و خردسالی ما در 
هنگام انجام امور با تجربیات و موقعیت های مختلفی که داشتیم در ما 
شکل می گیرد، البته خودکارآمدی می تواند در سنین نوجوانی، جوانی 
با آن روبه رو  با تجربیات و موقعیت های مختلفی که  و بزرگسالی ما 

می شویم، دستخوش تغییر شود.
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بر طبق نظریه بندورا، خودکارآمدی از چهار منبع سرچشمه می گیرد:
حس  افزایش  برای  راه  مؤثرترین  موفقیت آمیز:  تجربه های 
است؛  موفقیت آمیز  تجربه های  آوردن  دست  به  ما  در  خودکارآمدی 
بربیاییم،  ما محول می شود  به  اموری که  از عهده  بهتر  یعنی هرچه 
در  برعکس هرچقدر  و  افزوده شده  ما  میزان حس خودکارآمدی  بر 
به  امور محوله و مسئولیت های خودمان موفقیت کمتری  با  برخورد 
دست بیاوریم و شکست بخوریم از میزان حس خودکارآمدی ما کاسته می شود.

این بدین معنی است که شخصیت ما با گذر زمان و بر حسب میزان 
مسئولیت پذیری و انجام صحیح و موفقیت آمیز امور شکل می گیرد و 
همان طور که گفته شد، هرچه تجربه های موفقیت آمیز ما بیشتر باشد 
حس خودکارآمدی ما قوی تر می شود. اینجاست که باید دقت داشته 
باشیم هیچ وقت امور محوله را دست کم نگیریم تا انجام خوب و درست 
امور در ما تبدیل به عادت شده و به شخصیتی خودکار آمد و قابل 

اعتماد برای خودمان و دیگران تبدیل شویم.
الگو های موفقیت: همه ما در طول زندگی در برهه های مختلف 
الگو  هایی برای خودمان داشته ایم که با الهام گرفتن از آن ها انگیزه و 

توان خود در رسیدن به اهدافمان را افزایش دهیم.
محدودیت های  وجود  با  ما  به  شبیه  انسانی  می بینیم  که  زمانی 
به موفقیت در حوزه  و  فائق شود  بر مشکلات  توانسته است  موجود 
مورد علاقه ما برسد، امکان دستیابی به آن برای ما واضح تر و شفاف تر 

شده و تلاش بیشتری برای رسیدن به آن موقعیت می کنیم.
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می توانیم دیگران را با تشویق و آموزش ترغیب کنیم که می توانند 
ما  همه  شاید  کنند.  پیدا  دست  موفقیت  به  و  برسند  اهدافشان  به 
تجربیات مشترکی داشتیم که تشویق یک معلم یا یک دوست موجب 
انگیزه و اعتمادبه نفس ما برای دستیابی به هدفمان بیشتر  شده که 

شده و به آن دست پیدا کرده ایم.
این تشویق و ترغیب که توسط یک شخص دیگر که مورد اعتماد 
و علاقه ما انجام می شود شک و تردید ما نسبت به توانایی هایمان کم 
شده و قادر باشیم به بهترین نحو تلاش کرده و به اهدافمان برسیم.

با  مواجهه  در  ما  رفتار  و  واکنش ها  روان شناختی:  واکنش های 
وقایع و رخداد ها در میزان حس خودکارآمدی ما اثرگذار است. وضعیت 
روحی، حالت عاطفی و میزان استرس یک نفر، در احساس یک فرد 
و میزان انگیزه و قابلیت هایش در یک موقعیت خاص تأثیرگذار است.

به طور مثال میزان استرس و نگرانی یک نفر قبل از مصاحبه در میزان 
پاسخ گویی او مؤثر بوده و روی حس خودکارآمدی فرد مؤثر است.

البته بندورا اعتقاد دارد تنها میزان واکنش احساسی و فیزیکی مهم 
نبوده بلکه نحوه تفسیر و ملاحظه این واکنش ها از سوی دیگران نیز 
مهم است. یادگیری کاهش میزان استرس و بالا نگه داشتن روحیه در 
مواجهه با مشکلات و موانع، می تواند به افزایش حس خودکارآمدی 

در ما کمک شایانی کند.
خود،  توانایی های  به  شخص  ایمان  از  عبارت  خودکارآمدی  مهم:  نکته 
معنای  به  خودکارآمدی  است.  مشخص  کار  یک  در  موفقیت  به  رسیدن  برای 
ایجاد  کار  یک  انجام  برای  مسـئله  حل  توانایی  که  است  جایگاهی  به  رسیدن 
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می شود. در واقع خودکارآمدی کمی قبل از اعتمادبه نفس بوده و به معنی این 
است زمانی که اعتمادبه نفس و مهارت انجام یک کاری را نداریم در خود امکان 
رسیدن به دانش و باور اینکه توانایی انجام آن کار را می توانیم به دست بیاوریم 

می کنیم. حس 
تحقیق  بزرگ ترین  مبحث  با  فصل  این  در  سوم:  فصل  خلاصه 
انجام گرفته توسط دانشگاه هاروارد آشنا شدیم که نتیجه آن اهمیت  
کیفیت  بهبود  در  مختلف  سطوح  در  مثبت  و  خوب  روابط  داشتن 

داد. نشان  را  زندگی 
در ادامه در خصوص درماندگی آموخته شده ) ناتوانی آموخته شده( 
صحبت کردیم و توضیح داده شد چطور با کنترل ورودی های ذهن، 
مانع اثرات منفی آن ها بر روی مغز و ذهن خودمان شویم و با جایگزین 
فایل های  کتاب ها،  مثبت،  موسیقی  ورودی ها،  توسط  آن ها  کردن 

الهام بخش و مثبت در راه شادی و خوشبختی گام برداریم.
چهار اصل مهم به ترتیب امید، خوش بینی، تاب آوری و خودکارآمدی 
هرکدام دارای اهمیت بالایی در بهبود رشد و پیشرفت شخصی بوده 
و می توانند کمک شایانی برای رسیدن به شادی پایدار و دائم و در 

نهایت خوشبختی کنند.
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فصل چهارم: مزایای شادبودن
تا اینجا در فصل اول در خصوص شناخت شادی، تفاوت های شادی 

واقعی و پایدار با لذت و احساس زودگذر بحث کردیم.
با کنترل ورودی ها  همچنین در فصل دوم یاد گرفتیم که چطور 
و اطلاعات منفی و عدم اجازه تغذیه ذهن توسط آن ها و جایگزینی 
آن ها با ورودی های مثبت، الهام بخش و شادی بخش خوراك سالم و 
مؤثر برای مغزمان فراهم کنیم و حس خوش بینی و مثبت اندیشی را 

در خودمان پرورش دهیم.
بحث  روان شناختی  سرمایه  چهار  خصوص  در  سوم  فصل  در 
کردیم و آموزش دیدیم که چطور می توانیم سطح این چهار سرمایه 
را  خودکارآمدی  و  تاب آوری  خوش بینی،  امید،  شامل  روان شناختی 
در خودمان بالا ببریم. همچنین با کلمه ارزشمند چالش بیشتر آشنا 
شدیم و من بعد در برخورد با مسائل از این کلمه استفاده کرده و سعی 
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می کنیم با به کارگیری آموزش های ارائه شده و مدیریت، یک چالش را 
به فرصت تبدیل کنیم نه تهدید.

در ادامه تلاش می کنم در خصوص اثرات شگرف شادی در سلامتی 
هورمون های  کار،  روابط،  جسمانی،  سلامت  مثل  مختلف  ابعاد  در 
و  شگفت آور  داستان های  همچنین  و  بنویسم  خدمتتان  را  و...  بدن 
اعجازآوری مانندی را که از اثرات شادی، خوش بینی و مثبت اندیشی 

بازگو کنم. برایتان  وجود دارد، 
این غیرممکن است؛  ناراحت،  باشیم و هم  ما نمی توانیم هم شاد 
یعنی وقتی انتخاب می کنیم مثبت باشیم منفی ها خودبه خود از ما دور 

می شوند و جای خود را به شادی می دهند.
درست مثل یک اتاق تاریک که شما نمی توانید با تاریکی بحث وجدل 
بیرون  اتاق  از  را  آن  و  بزنید  داد  تاریکی  سر  نمی توانید  شما  کنید، 
بیندازید تا نور و روشنایی بتواند وارد شود؛ اما به محض اینکه انتخاب 
و اراده کنید کلید چراغ را بزنید و اتاق را روشن کنید تاریکی جای 

خود را به روشنایی می دهد، نیاز به هیچ جنگی نیست.

 اثرات شادی در سلامت جسمانی
و  کرده  پیدا  افزایش  شما  می شود سلامت جسمانی  سبب  خنده 
طول عمر شما را زیاد می کند. وقتی می خندید هر عضو بدن شما به 
نحو مثبتی تحت تأثیر قرار می گیرد. خنده باعث می شود تنفس شما 
سریع تر شده، همچنین بر گردن، صورت، شانه، اعصاب، رفتار، نگرش، 

طرز فکر و ... اثر مثبت می گذارد.
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اثرات شادی در روابط ما
وقتی شاد هستید و انرژی مثبتی دارید، دیگران بیشتر جذب شما 
می شوند و دوست دارند با شما وقت بگذرانند؛ چراکه انسان ها دوست دارند 
حس خوبی داشته باشند و ناخودآگاه سمت شادی و انرژی مثبت جذب 
می شوند. اگر می خواهید افراد منفی را از خودتان دور کنید و خودتان را با 

افراد شاد پر کنید این روش خوبی است.
وقتی شاد هستید، خوبی های بیشتری را می بینید و احساس بهتری 
دارید. این احساس سبب می شود افراد اطراف خودتان را مدام تشویق 
و تمجید کنید. آدم ها همیشه نسبت به تشویق احساس بهتری دارند 

تا انتقاد و جذب تشویق و تمجید می شوند.
مثلا من همیشه در کلاس ها، کارگاه ها، سمینار ها و همایش  هایی که 
برگزار می کنم سعی می کنم از حضار حسن جویی کنم و از نقاط قوت 
و توانایی های آن ها بگویم. این باعث می شود هم انرژی و مثبت اندیشی 
خودم با توجه و تمرکز به  خوبی ها و مزایای حاضرین بیشتر شود و 
هم آن عزیزان انرژی و انگیزه بیشتری گرفته و جو مثبت حاکم بر 
کلاس، کارگاه یا همایش باعث می شود آمادگی ذهنی بیشتری برای 
ارائه آموزش ها وجود داشته باشد و اثرپذیری و علاقه حاضرین به آن 
جلسه و حتی شرکت در جلسات بعدی و بودن در کنار من و همکارانم 

بیشتر باشد.
پس وقتی خوبی های دیگران را می بینید، در محیط کار همکار یا 
معلم، مدیر یا کارمند بهتری هستید و در زندگی شخصی نقش والدین، 
فرزند، همسر، دوست یا همسایه خوبی را ایفا می کنید. دیگران سعی 
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می کنند بیشتر از کنار شما گذر کنند و در صورت امکان با شما وقت 
بگذرانند. وقتی شما دیگران را تمجید و تشویق می کنید )البته این 
تمجید باید از ته دل و صادقانه باشد و با چاپلوسی اشتباه گرفته نشود؛ 
چراکه در این صورت نتیجه عکس خواهد داد. تنها کاری که می کنید 
این است که از صمیم قلب دیگران را دوست داشته باشید و تلاش 
کنید خوبی ها و مزایای اشخاص را ببینید و آن را صادقانه ابراز کنید(.

آدم ها به شدت دوست دارند این حس را دریافت کنند و بیشتر آن 
را طلب می کنند و این به شما کمک می کند به عنوان رهبر، دوست، 

همکار، همسر و... موفق عمل کنید.
می دهند،  انجام  من  برای  کاری  که  کسانی  از  من  مدت هاست 
داغ  نان  تهیه  که زحمت  نانوایی  از  و سپاسگزاری می کنم.  قدردانی 
می کشد و برای تأمین آن برای من ساعت ها جلوی تنور داغ می ایستد 
بگیر تا کارمند بانکی که با تمام دقت و تلاش از پول من حراست و 
مراقبت می کند و... این حسن جویی و تشکر سبب شده بارها عزیزانی 
که با من وقت گذرانده اند از احترام و لبخندی که نانوای محله، کارمند 
بانک، بقال، پلیس و... به من عرضه می کنند تعجب می کنند و اظهار 

داشتند محمدرضا چطور همه آن قدر با تو مهربان هستند.
دوستان عزیزم ما در کودکی با قانون نیوتن آشنا شدیم کاش کمی 
متمرکز شویم. »هرچقدر نیرو به یک شیء وارد کنید، همان میزان 
نیرو و برخلاف جهت به شما وارد می شود«؛ پس هرچقدر به دیگران 
لبخند بزنیم و احترام بگذاریم همان قدر لبخند و حس مثبت به سمت 

ما بازمی گردد.
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در اینجا لازم می بینم شما را با سیستم نورون های آینه ای آشنا کنم.
سیستم نورون های آیینه ای به ما امکان می دهد که صرفا با مشاهده 
رفتار دیگران، پیامهای بدنی و اظهارات صوتی آن ها را متوجه شویم 

و به طور خودکار و ناخودآگاه آن ها را درك و با آن ها همدلی کنیم.
این یافته نشان می دهد که ما برای فهم، ارتباط و صمیمی شدن با 
دیگران »عصب کشی« شده ایم و نمی توانیم چنین مداری را خاموش 
بازتاب  و  تقلید  ناخودآگاه  به طور  را  دیگران  صورت  علائم  ما  کنیم. 
می کنیم. یک خنده سبب خنده دیگری می شود، یک صورت اخمو 
سبب اخم کردن طرف مقابل می شود، ما به طور ناخودآگاه رفتار و طرز 
بدنی دیگران را تقلید می کنیم و چنین چیزی می تواند سبب ایجاد 

همدلی بین افراد شود.
برای  عصبی  پایه ای  مکانیسم  یک  آیینه ای  نورون های  سیستم 
از طریق آن می تواند  ایجاد می کند که  سرایت احساسی در گروه ها 
احساسات به سرعت و به طور ناخودآگاه در بین اعضای گروه گسترش 

یابد.
راماچاندران )Ramachandran( که یکی از مشهورترین عصب 
شناسان معاصر است می گوید که: »من پیش بینی می کنم که سیستم 
 DNA نورون های آینه ای برای روان شناسی همان کاری را بکند که

برای زیست شناسی انجام داد«.
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اقدامک:
از شما می خواهم از امروز با لبخند با همه عزیزانی که به شما 
خدمت می کنند از پلیس و نانوا و کارمند اداره گرفته تا پدر و مادر 
و اعضای خانواده استقبال کنید. از دریافت لبخند فوق العاده و 

این همه حس خوب از طرف آن ها متعجب خواهید شد.

اثرات شادی در محیط کار
وقتی انسان شاد و خوش بینی هستید از بین شرکت ها، فروشگاه ها 
شادی  و  عزت نفس  از  سرشار  که  فردی  می آیند.  شما  دنبال  به  و... 
هست مشتریان بیشتری را به سمت خود می کشاند و بدون شک این 
مشتریان احساس خوب خود را برای دیگران تعریف کرده و مشتریان 

بیشتری را به سمت شما می کشانند.
در این صورت امکان ترفیع شغلی و افزایش حقوق افزایش می یابد. 
خود  کار  در  است،  پرانرژی  و  شاد  که  کسی  داده  نشان  تحقیقات 
و  رئیس  مسلما  دارد.  بیشتری  درآمد  مسلما  و  دارد  بهتری  عملکرد 
درصدد  ایشان  مثبت  عملکرد  و  رفتار خوب  دیدن  با  فرد  این  مدیر 

بود. ترفیع شغلش خواهد  یا  افزایش حقوق 
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اثرات شادی در خانواده
هر چیزی را که می خواهید داشته باشید، بیشتر ببخشید؛ مسلما 
وقتی عشق و شادی بیشتری با همسرتان به اشتراك بگذارید به زودی 

از طرف همسرتان میزان بیشتری را دریافت می کنید.
بچه ها عاشق رفتارهای مثبت و محبت هستند و به سرعت به آن 
واکنش مثبت نشان داده و باعث جذب آن ها می شود. شما وقتی شاد 
و  می شوند  همراه  شما  با  سریع  چقدر  بچه ها  که  می بینید  هستید، 
روش های  وقتی  می کنند.  زندگی  از  لذت بردن  و  خندیدن  به  شروع 
مثبت و محبت آمیز و تشویق را در بچه ها به کار بگیرید، آن ها آماده 

بود. پذیرش درخواست شما خواهند 

اثرات شادی در میزان انرژی
شما  انرژی  و  می رود  بالاتر  شما  انرژی  هستید، سطح  شاد  وقتی 
افزایش می یابد. در این شرایط در سطح بالاتری از معنویت قرار دارید 
و بیشتر می بخشید، بیشتر دوست دارید و با صفاتی که ذات خداوند 

هست احساس آرامش قلبی و ذهنی بیشتری می کنید.
وقتی شاد هستید، به دیگران انرژی مثبت را منتقل می کنید. حتما 
شما هم تجربه کردید که یک نفر در حال عبور از کنار شما به شما 
لبخند زده و شما هم ناخودآگاه لبخندش را با لبخند پاسخ دادید و 
احساس انرژی بیشتر و حال بهتری را تجربه کردید. پس می توانید 
انتخاب کنید که در طول روز با لبخند و انتقال انرژی مثبت و حس 
خوب به دیگران کمک کنید، حال بهتری داشته باشند و به طبع آن 

حس و حال خودتان هم بهتر خواهد بود.
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اثرات شادی در میزان یادگیری
بارها از من پرسیده اند آقای اخلاقی چطور در سمینارها، کلاس ها و 
جلساتی که شما برگزار می کنید، ما خسته نمی شویم و مطالب را بهتر 
می فهمیم؟ اینجا به شما می گویم راز من چیست. یکی از کارهایی که 
من در شروع سمینار ها و کارگاه های آموزشی خودم انجام می دهم، 
برای مخاطبین هست. در واقع مغز  ایجاد حس صمیمیت و راحتی 
قرار  جمعی  در  وقتی  و  کند  امنیت  و  آرامش  احساس  دارد  دوست 
را نمی شناسیم، مغز  افراد  از  داریم که نسبتا جدید است و بسیاری 
احساس خطر کرده و آمادگی لازم برای یادگیری را ندارد؛ لذا یکی از 
اصولی که برای بهبود کیفیت آموزش انجام می دهم با چند شوخی و 
ایجاد لبخند و شادی با حاضرین در جلسه حس شادی و امنیت لازم 
را ایجاد کرده و در واقع آن ها را برای یادگیری هرچه بهتر و بیشتر 

آماده می کنم.
مفید  و  مؤثر  ما  زندگی  بخش های  تک تک  روی  شادی  احساس  مهم:  نکته 
فایده است. وقتی شاد هستیم از لحاظ جسمانی، روحی و روانی شرایط خوبی 
همکاران،  دوستان،  خانواده،  در  را  خوبی  روابط  هستیم  شاد  وقتی  داریم. 
محیط کار و جامعه می سازیم و بسیاری از افراد ناخودآگاه جذب ما می شوند و 
دوست دارند با ما ارتباط بیشتری داشته باشند و وقت بگذرانند. در واقع وقتی 
احترام  ما  مسئول  و  رئیس  و  داشت  خواهیم  بیشتری  مشتریان  هستیم  شاد 

است. قائل  ما  برای  بیشتری 
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اثرات شادی در هورمون های بدن
انسان ها هنگام روبه روشدن با شرایط مختلف واکنش های مختلفی 
تجربه  که  مختلفی  احساسات  حقیقت  در  می دهند،  بروز  خود  از 
می کنیم در نتیجه مواد شیمیایی است که در بدن ما ترشح می شود.

هورمون  هایی که در بدن ما آزاد می شوند ممکن است در ما احساس 
خوب یا بد ایجاد کنند؛ لذا تحریک هورمون  هایی که احساس خوب را 
در ما ایجاد می کنند راه مناسبی برای کاهش درد و استرس و داشتن 

حس و حال خوب در ما است.
ترشح  موادی  بدنتان  و  دارید  بهتری  احساس  هستید  شاد  وقتی 
می کند که احساس فوق العاده ای را به شما می دهد. وقتی شاد هستید 
شاد  وقتی  زیرا  می شود؛  درمان  و  می کند  ترمیم  را  خودش  بدنتان 
هستید بدنتان اندروفین و سایر مواد شیمیایی را ترشح می کند که به 

ترمیم و التیام آن کمک شایانی می کند.
را  آن ها  بیماری  یا  سرطان  شادی  که  آمده  پیش  خیلی ها  برای 
درمان کرده است. در بخش های بعدی چندین داستان واقعی در این 
خصوص ارائه می دهم در واقع، علت این است که وقتی ترس و تردید 
از بین برود فرصت بهتری برای بهبود و ترمیم به بدن داده می شود.

تنظیم  را  بدن  متابولیسم  که  هستند  شیمیایی  مواد  هورمون ها 
می کنند و تقریبا همه چیز به کیفیت آن ها بستگی دارد. بدن انسان 
معمولا در دو حالت وجود دارد یک حالت جنگ یا پرواز )سمپاتیک( 

)پاراسمپاتیک(. و دیگری حالت استراحت و هضم 
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با توجه به استرس و فشار کاری مداوم، بدن ما معمولا در حالت 
تحریک  با  کنیم  انتخاب  آگاهانه  می توانیم  و  دارد  قرار  سمپاتیک 
کنیم  پاراسمپاتیک هدایت  به حالت  را  بدنمان  هورمون های شادی، 

کنیم. کسب  آرامش  تا 
در ادامه چند هورمون شادی معروف و اثرگذار که موجب می شوند 
سلامت جسم و روح ما افزایش یابد را معرفی می کنم. این هورمون ها 
فائق  آن ها  بر  بتوانیم  مشکلات  و  سخت  شرایط  در  می شوند  سبب 
آمده و حال وروز خوبی داشته باشیم؛ لذا وجود آن ها در بدنمان لازم 

و ضروری است.

هورمون های شادی کدم اند؟
هورمون سروتونین یا هورمون شادی بخش:

هورمون سروتونین مسئول انتقال اطلاعات در مغز بوده و تنظیم 
خواب بدن ما را در دست دارد و باعث آرام بخشی در ما می شود.

سروتونین خلق وخوی ما را تنظیم می کند، از افسردگی پیشگیری 
می کند و باعث می شود احساس شادی کنیم. این هورمون با تنظیم 

فشار خون نقش مهمی در چرخه قاعدگی بانوان دارد.
کمبود این هورمون باعث افسردگی، برهم خوردن خلق وخو، اختلالات 

در خواب و تغذیه، افسردگی، پرخاشگری و بروز غم و غصه می شود.
حاوی  غذاهای  کنید،  ورزش  دقیقه   30 سروتونین  افزایش  برای 
کافی  اندازه  به  بگیرید،  قرار  آفتاب  معرض  در  بخورید،  کربوهیدرات 
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دهید.  قرار  برنامه  در  را  ب  خانواده  ویتامین های  مصرف  و  بخوابید 
است. موجود  فراوانی  به  جوانه ها  و  حبوبات  غلات،  در  ویتامین ب 

دوپامین یا هورمون هوشیاری:
از نظر ذهنی شما را هوشیار نگه می دارد و در  هورمون دوپامین 
ترشح  شما  در  هورمون  این  می برید  لذت  منظره  یک  از  که  زمانی 
می شود. این انتقال دهنده پیام عصبی در مغز در زمانی که یک رویداد 
مثبت رخ می دهد مثلا زمانی که توسط دیگران به دلیل انجام  دادن 
یک کار خوب و درست تشویق می شوید در بدن شما ترشح می شود و 
باعث می شود حس جذاب و حالت سرخوشی در مغز شما ایجاد شود.

دوپامین را می توانید با دنبال کردن رسالت و اهداف ارزشمند و واقع بینانه 
در بدنتان افزایش دهید. برای خودتان اهداف کوتاه مدت انتخاب کنید 
حتی مرتب کردن میزتان یا رختخواب می تواند اثرگذار بوده و بعد دستیابی 
به آن ها مغزتان با ترشح این هورمون جایزه خوبی به شما خواهد داد و 

احساس شادی و سرخوشی دلنشینی را دریافت می کنید.
کم خوابی،  بی حوصلگی،  بدخلقی،  باعث  دوپامین  هورمون  کمبود   
کاهش توجه و تمرکز می شود. استفاده بیش از حد از قهوه، نوشابه های 
انرژی زا و کافئین باعث می شود میزان دوپامین بدن شما کاهش یابد. برای 
افزایش دوپامین می توانید قبل از خواب از دمنوش بادرنجبویه استفاده 
کنید. همچنین دوپامین را می توان با خوردن غذاهای دارای پروتئین، 
میوه موز، قرار گرفتن در معرض نور مناسب و کافی خورشید و استفاده 
از غذاهایی که دارای میزان مناسبی آنتی اکسیدان1 هستند افزایش داد.

بتاکاروتن، اسید فولیک و  از جمله ویتامین ث، ویتامین ای،  آنتی اکسیدان: شامل تعدادی مولکول    -
می باشد. گیاهی  رنگدانه های  از  بسیاری 
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ملاتونین یا هورمون ساعت بدن:
این  دارد.  شهرت  بدن  ساعت  و  پیری  ضد  هورمون  به  ملاتونین 
بر هم  را تنظیم می کند. استعمال دخانیات و  هورمون خواب شبانه 
خوردن خواب شبانه باعث کاهش ترشح هورمون ملاتونین می شود.

تبلت،  هوشمند،  گوشی های  از  است  بهتر  خواب  از  قبل  شب ها 
رایانه و لپ تاپ استفاده نکنیم زیرا بمباران اطلاعاتی که توسط این 
ابزار ایجاد می شود مغز را تحریک و هیجان را بالا می برد. همچنین 
عدم توجه به این نکات سبب ضعف بینایی می شود؛ لذا اکیدا توصیه 
می شود قبل از خواب از این لوازم دوری کنید و عملا دو ساعت قبل 

از خواب از تکنولوژی دوری کنید.
سعی کنید زندگی منظمی داشته باشید و در ساعت مشخصی شام 
بخورید و به رختخواب بروید. تا حد امکان از سبزیجات و غذاهای سرشار 

از پروتئین استفاده کنید و در محل دارای تهویه مناسب بخوابید.

اندروفین یا هورمون ضد درد:
به عنوان  و  شده  اضطراب  و  درد  کاهش  باعث  که  است  هورمونی 
طبیعی  مسکن  مثل  هورمون  این  می کند.  عمل  بدن  در  آرام بخش 
عمل کرده و باعث می شود حس خوبی نسبت به زندگی داشته باشید.

برای افزایش میزان هورمون اندروفین در بدن کافی است روزی 30 
دقیقه ورزش کنید البته نیاز به ورزش سنگین نیست و یک پیاده روی 

سبک این نیاز را تأمین می کند.
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همه ما احساس آرامش و سبکی بعد از ورزش را تجربه کرده ایم. 
در واقع عرق کردن به افزایش میزان هورمون اندروفین کمک می کند. 
سونا و حمام بخار باعث می شود عرق کرده و عضلات ما شل شود و در 
نتیجه احساس آرامش کرده و استرس کاهش می یابد. مصرف غذاهای 
تند مثل فلفل را فراموش نکنید؛ فلفل در تماس با گیرنده های زبان با 
ایجاد حس درد باعث ترشح بیشتر هورمون اندروفین در مغز می شود. 
طب سنتی نیز با القای این حس به افزایش ترشح این هورمون محبوب 

و ارزشمند کمک می کند.

اکسی توسین یا هورمون عشق:
این هورمون انسان ها را کنار هم نگه می دارد، اعضای خانواده را به 
هم نزدیک می کند و سبب افزایش میزان عشق در زوجین، فرزندان 

و والدین آن ها می شود.
در دوران بارداری و شیردهی میزان هورمون اکسی توسین در بدن 
به فرزندش  افزایش می یابد و سبب می شود میزان عشق مادر  مادر 
افزایش یابد. این هورمون در فیزیولوژی زنان و در نتیجه شادی زنان 

نسبت به مردان اثر بیشتری دارد.
اکسی توسین باعث می شود تعاملات اجتماعی و ارتباطات ما بیشتر 
شده و باعث کاهش استرس در ما می شود. این هورمون از قلب در 

برابر استرس محافظت می کند.
تعاملات  می توانیم  بدن  در  اکسی توسین  میزان  افزایش  برای 
کنار  در  را  بیشتری  زمان  و  وقت  دهیم،  افزایش  را  خود  اجتماعی 
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به  نکنید،  را فراموش  خانواده، دوستان و عزیزانمان بگذرانیم. ماساژ 
کسانی که دوستشان دارید عشق بورزید و به هم نوعان خود کمک کنید.

زیادی  اثر  ما  افسردگی  و  شادی  وضعیت  در  بدن  هورمون های  مهم:  نکته 
دارند و با شناخت اثرات هورمون های شادی و به کارگیری راه های افزایش این 
افزایش  و  خودمان  روانی  وضعیت  بهبود  به  نسبت  می توانیم  هورمون ها 

کنیم. اقدام  خودمان  خوشبختی  و  شادی 

اقدامک:
اثرات  جدول  این  در  کردم  تهیه  جدولی  سایت  در 
آن  روبه روی  و  نوشتم  را  روحیه  بهبود  بر  شادی  هورمون های 
و  شادی  و  روحیه  بهبود  به  آن ها  انجام  که  مناسبی  راهکارهای 
خوشبختی شما کمک می کند، آورده شده است؛ لطفا به سایت 
مراجعه کنید و این جدول را در برنامه روزانه خودتان قرار دهید 
راهکارها به بهبود شادی و افزایش خوشبختی شما  مطمئنا این 

می کنند. شایانی  کمک 
akhlaghi21.comسایت

خلاصه فصل چهارم:
سطوح  در  ما  روابط  بر  شادی  اثرات  خصوص  در  فصل  این  در   
مختلف از خانواده تا دوستان و محیط کار اشاره گردید و دیدیم که 
چطور انسان ها به شادی علاقه مند هستند و جذب افراد شاد می شوند 
افراد بگذرانند. همچنین در  این  با  را  و دوست دارند وقت خودشان 
مورد هورمون های افزایش دهنده شادی و اثر آن ها در میزان افزایش 
حس شادمانی و خوشبختی عنوان شد. بدون شک به کارگیری هر یک 
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از بندهای این فصل کمک شایانی به بهبود روابط، زندگی و افزایش 
خوشبختی ما می کند.
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فصل پنجم: چرا خنده بهترین داروست؟
هنری روبن اشتاین1، متخصص اعصاب بررسی کرد که با یک دقیقه 

خندیدن شدید می توانید تا 45 دقیقه آرامش داشته باشید.
بار  صد  که  کرد  اعلام  استنفورد  دانشگاه  استاد  ویلیام2  پروفسور 
انرژی می دهد که معادل 10 دقیقه ورزش  و  نیرو  به بدن  خندیدن 

است. قایق سواری  مثل  آزاد،  هوای  در  کردن 
از دید پزشکی خندیدن از ته دل برای حال ما بسیار خوب است

نکته مهم: هرچه مسن تر می شویم بیشتر زندگی را جدی می گیریم.
فرد بزرگسال به طور متوسط 15 بار در روز می خندد.

روز  در  بار   400 متوسط  به طور  پیش دبستانی  بچه  درحالی که 
می خندد.

1-هنری روبن اشتاین: محقق
2-پروفسور ویلیام فرای: استاد دانشگاه استنفورد
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دلیل شفابخش بودن خنده
خنده عوامل تسکین دهنده طبیعی درد را در بدن تحریک می کند 
و باعث می شود موادی مثل اندروفین که احساس و حال خوب را در 
و  باعث می شود تنش  اندروفین  پیدا کند.  افزایش  ارتقا می دهند  ما 

استرس در بدن کاهش پیدا کرده و بدن شفا پیدا کند.
کازینز1  نورمن  در  را  مفاصل  جمود  بیماری  پزشکان  که  زمانی 
تشخیص دادند، به او گفتند که کاری از آن ها بر نمی آید و باید قبل از 
مرگ درد زیادی را تحمل کند. کازینز خود را در اتاق هتل حبس کرد 
و تمام وقت فیلم های خنده دار را تماشا کرد و تا حد امکان بلند و از 
ته دل خندید. پس از 6 ماه خنده درمانی، پزشکان از مشاهده درمان 

کامل کازینز متعجب شدند.
این نتیجه عجیب و شگفت انگیز باعث چاپ کتاب کالبدشکافی یک 
بیماری، نوشته نورمن کازینز شد و سرآغاز تحقیق کاملی درباره نقش 
در  که  موادی هستند  اندروفین ها  گردید.  بدن  در  اندروفین ها  اثر  و 
زمان خندیدن در مغز آزاد می شوند و دارای ترکیبات شیمیایی مانند 
مورفین و هروئین هستند و اثری مشابه مسکن بر بدن می گذارند و 
سیستم دفاعی بدن را تقویت می کنند. به همین علت افراد شاد کمتر 
بیمار یا درمانده و ناتوان می شوند؛ درحالی که کسانی که مدام گلایه 
و  افسرده هستند و دچار درماندگی  بیمار و  اغلب  و شکوه می کنند 

ناتوانی می شوند.

1- نورمن کازینز: نویسنده
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اتاق خنده
آقای دکتر  نورمن کازینس و پژوهش های  آقای  بر اساس تجارب 
پچ آدامز1، آن ها اتاقی فراهم کردند و درون آن را مملو از کتاب های 
لطیفه، فیلم های کمدی و... کردند؛ لذا بیماران را هر روز در جلسات 
30 تا 60 دقیقه ای در این اتاق ها قرار داده و در نهایت نتیجه را اعلام 
وضعیت  کلی  بهبود  نشانگر  نهایی  نتایج  بدانید  است  جالب  نمودند. 

بیماران و کاهش زمان بستری بودن آن ها در بیمارستان بود.
وجود اتاق های خنده سبب گردید میزان مصرف قرص های مسکن 
در بیماران کاهش پیدا کرده و آن ها راحت تر با بیماری دست وپنجه 

نرم کنند و درمان شوند.
بنابراین می توانیم بگوییم علم پزشکی خندیدن را بخش مؤثری از 

مراحل درمان بیماران می شناسد.
نکته مهم: کسی که می خندد بیشتر عمر می کند.

سیگار کشیدن تا 5 سال از عمر بشر می کاهد، درحالی که افسردگی 
این میزان را تا 10 سال افزایش می دهد.

زمانی که به شخص دیگری می خندید، آن فرد به طور ناخودآگاه 
لبخند شما را پاسخ می دهد و همین امر باعث ایجاد احساس مثبت 
با  نفر می شود. تحقیقات علمی نشان داده، ملاقات  هایی که  بین دو 
خنده شروع می شوند و در حین مذاکره خندیدن و لبخند دوام دارد 
ملایمت بیشتری داشته و نتایج مثبت بیشتری را به ارمغان می آورند 

و سبب بهبود روابط می شوند.

1- دکتر پچ آدامز: درمانگر بیماران روانی با خنده، توجه عاطفی و برقراری رابطه عاطفی
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مدارك و نتایج علمی نشان می دهند خنده سیستم ایمنی دفاعی 
بدن را تقویت کرده و از بدن در برابر تنش ها، استرس ها و ناراحتی ها 
محافظت می کند. لبخند سبب می شود در جامعه بیشتر مورد پذیرش 
و قبول قرار بگیرید و دوستان بیشتری داشته و روابط مفید و ارزشمند 

بیشتری را تجربه کنید.

فواید خنده درمانی بر سلامت
در یک مرکز سلامت در برزیل، بیمارانی که با افسردگی، استرس 

می گیرند.  تحت خنده درمانی قرار  هستند،  و دیابت دست به گریبان 
بخندند .  بلند  صدای  با  با هم  همگی  که  می شوند  تشویق  افراد  این 
هزینه ای  می شود،  بدن  در  خون  جریان  افزایش  خنده درمانی باعث 

دارد. نیز  فواید دیگر  بسیاری  و  بیشتری می سوزاند  کالری  ندارد، 
می کند:  بیان  این گونه  را  خنده  مزایای  و  فواید  روان شناسی  علم 

می شود. بهتر استرس  مدیریت  باعث  خندیدن 
هورمون ها: خندیدن سطح هورمون های استرس، مثل کورتیزول، 
را کاهش  دیگر  و هورمون های  دپامین  آدرنالین،  یا همان  اپی نفرین 
می شود  هورمون  هایی  ترشح  افزایش  موجب  طرفی  از  می دهد؛ 
همچنین  خنده  اندورفین(.  )مثل  می کنند  کمک  ما  سلامت  به  که 
باعث افزایش تعداد سلول های تولیدکننده آنتی بادی و افزایش تأثیر 
سلول های T می شود. تمام این موارد سیستم دفاعی بدن را تقویت 

می کنند.
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از خندیدن  تابه حال به حسی که بعد  احساس رهایی جسمی: 
نظر  از  هم  خندیدن  کرده اید؟  دقت  می دهد  دست  شما  به  واقعی 

رها می کند. را  نظر روحی شما  از  و هم  جسمی 
بهبودی درونی: خندیدن باعث ورزش کردن دیافراگم و عضلات 
شکم می شود و حتی روی شانه ها نیز اثر می گذارد. بعد از خندیدن 
و  بهتر  نیز  قلب  حتی  می کنند.  بیشتری  راحتی  احساس  عضلات 

کار می کند. قبل  از  سالم تر 

احساس فراغت از دردها:
گناه،  احساس  به خشم،  تا  می کند  پرت  را  خندیدن حواس شما 
استرس و سایر احساسات منفی کمتر فکر کنید و این از هر دارویی 
که برای فراموش کردن دردها استفاده می کنید، بهتر و سالم تر است.

تغییر دیدگاه:
پژوهش ها نشان می دهند که پاسخ ما به وقایع و حوادث استرس زا، 
بسته به دیدگاهی که از خطر یا چالش داریم، تغییر می کند. خندیدن 
نگاه کرده،  به عنوان چالش های زندگی  به حوادث  باعث می شود که 

کمتر احساس ترس کنیم و مثبت تر باشیم.

مزایای اجتماعی خندیدن:
لبخند مهربان  و فقط یک  با دیگران می شود  ارتباط  باعث  خنده 
اگر در زندگی  به دیگران منتقل کنیم.  را  این حس  کافی است که 
بیشتر  نیز  آن ها  تا  می کنید  کمک  اطرافیانتان  به  بخندید،  بیشتر 
اطرافیان،  روحیه  بهبود  با  کنند.  درك  بهتر  را  این حس  و  بخندند 
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یکدیگر  با  اجتماعی مان  روابط  و  می یابد  کاهش  نیز  ما  استرس های 
می شود. بهتر 

تأثیرات درمانی خنده را بشناسید
تأثیر خنده در دیابت

برخی از اثرات خندیدن بلافاصله خود را نشان می دهند؛ اما گاهی 
اوقات با خندیدن تغییراتی در سلامت افراد رخ می دهد که اثر آن ها 
در درازمدت مشخص می گردد. یکی از بیماری  هایی که خندیدن به 

درمان آن کمک می کند، دیابت است.
یکی از بزرگ ترین مشکلات دیابتی ها افزایش خطر بیماری های قلبی 
در آن هاست. از آنجایی که التهابات در بیماران دیابتی بیشتر است، 
 وقتی رگ های خونی دچار التهاب می شوند، قلب به سختی کار می کند.

پزشکان میزان التهاب بدن را با اندازه گیری کلسترول خوب HDL و 
پروتئین واکنش پذیر اندازه می گیرند. بعد از خندیدن سطح اپینفرین 
 هورمون استرس کاهش می یابد و اثر آن یک تا دو ماه بعد مشخص می شود.

خوب  کلسترول  و  کاهش  نیز  واکنش پذیر  پروتئین  آن،  بر  علاوه 
HDL افزایش می یابد و این دو عامل باعث کاهش التهابات می شوند 
قرار  قلبی  بیماری های  دیابتی کمتر در معرض  بیماران  نتیجه  در  و 

می گیرند.

چرا نباید بخندیم؟
به تازگی در یک مرکز سلامت در برزیل، بیمارانی که با افسردگی، 
قرار  خنده درمانی  تحت  هستند،  دست به گریبان  دیابت  و  استرس 
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بلند  با صدای  با هم  تشویق می شوند که همگی  افراد  این  می گیرند. 
می شود،  بدن  در  خون  جریان  افزایش  باعث  خنده درمانی  بخندند. 
هزینه ای ندارد، کالری بیشتری می سوزاند و بسیاری فواید دیگر نیز 
دارد که عبارت اند از: کاهش سطح هورمون استرس، تقویت سیستم 
دفاعی بدن، آرامش عضلات، کاهش درد، کاهش فشار خون و داروی 
را  زندگی  و  بخندید  خودتان  که  بگیرید  یاد  ضدافسردگی،  طبیعی 
خیلی جدی نگیرید. بهتر است روی نیمه روشن زندگی متمرکز شوید 

و فرصت لذت بردن از زندگی را به خود و دوستانتان بدهید.

خنده درمانی
که  می پذیرد  مغزتان  می خندید،  وقتی  می دهند  نشان  پژوهش ها 
است؛  فوق العاده  روز،  یک  شروع  برای  تمرین  این  باشد.  شاد  باید 
به خصوص اگر کمی هم افسرده هستید. چشم هایتان را ببندید، یک 
نفس عمیق بکشید و لبخندی بزنید. فکر کنید که این لحظه، بهترین 

است. زندگی تان  لحظه 
همیشه پس از خنده احساس آرامش به وجود می آید و این آرامش 
باعث تمرکز بیشتر شما می شود. به این ترتیب خنده می تواند تعادل روانی 
در انسان ایجاد کند. افرادی که همیشه خنده بر لب دارند، تحمل بیشتری 

در برابر ناملایمات و سختی های زندگی از خود نشان می دهند.
با تمرین خنده در طول روز و با فواصل زمانی، اکسیژن بیشتری 
به مغز می رسد و تمرکز فکری بیشتری خواهید داشت. وقتی ذهنتان 
آرامش داشته باشد، راحت تر و آسان تر تصمیم گیری می کنید و بهتر 

از پس مشکلات برمی آیید.
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یک لبخند می تواند دنیا را تغییر دهد؛ آیا آخرین باری را که از ته 
برخی  دارد؛  دارید؟ خندیدن شکل های مختلفی  یاد  به  دل خندید، 
افراد با چشمانشان می خندند، برخی با تمام اجزای بدنشان و عده ای 
نیز  خنده ها  برخی  میان  این  در  می خندند.  خود  دهان  با  فقط  هم 

مصنوعی هستند که بدترین نوع خنده است.

فواید خنده درمانی:
یک لبخند کوچک صدایتان را دل نشین تر می کند. وقتی که تلفن 
یک  گوشی  برداشتن  از  قبل  کنید  سعی  درآمد،  صدا  به   منزلتان 
لبخند بزنید. مردم صدای خنده را از میان صدای شما خواهند شنید 
و همین اتفاق بسیار کوچک باعث می شود صدایتان بهتر شود و بسیار 
دوستانه تر، نزدیک تر، شادتر و راحت تر به نظر برسید. وقتی که شاد و 
سرحال باشید، فردی که با شما حرف می زند نیز از حرف زدن با شما 

لذت خواهد برد.
یک لبخند کوچک به شدت مسری است. تصورش را بکنید که در 
حال لبخند زدن مسافتی را طی می کنید و در طول راه افراد زیادی 
با شما برخورد می کنند و ممکن است از لبخند شما سرحال شده و 
خودشان نیز لبخند بزنند و این لبخند را به دیگران نیز منتقل کنند و 

به این ترتیب افراد بسیاری مثل شما لبخند خواهند زد.
لبخند زدن قدم ها را بلندتر و محکم تر می کند. اگر هنگام قدم زدن 
و پیاده روی  لبخند به لب داشته باشید، قدم هایتان محکم تر و بلندتر 
و حالت فیزیکی بدنتان زیباتر می شود و می توانید مدت زمان بیشتری 

را پیاده روی کنید.
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افراد  به  هستند.  اخم  خطوط  از  دلنشین تر  بسیار  لبخند  خطوط 
اما  پیر؛  چهره های  ما  کنید.  فکر  دارید،  دوستشان  که  مسنی  و  پیر 
لبخند روی  زیبای  افراد خطوط  این  یاد می آوریم.  به  بیشتر  را  شاد 
چهره هایشان نقش بسته است. این خطوط بسیار دوستانه تر هستند و 

آن ها می کنید. با  بیشتری  نزدیکی  احساس  شما 
خندیدن باعث می شود که از زندگی بیشتر لذت ببرید. وقتی که 
عصبانی می شوید، ساده ترین کار بلند کردن صدا و داد و فریاد است، در 
آن لحظه فکر کردن به چیزهای شاد و خوشحال کننده بسیار دشوار 
ناراحتی به  اما اگر بتوانید تمرین کنید که هنگام عصبانیت و  است؛ 
جای داد و قال لبخندی بزنید، از زندگی لذت بیشتری خواهید برد.

دنیا به اندازه کافی انسان های غمگین و عبوس دارد. شما نباید خود 
را به جمع آن ها اضافه کنید. باور کنید که خنده دنیای شما را متحول 
می کند. لبخند زدن و خندیدن هیچ هزینه ای ندارد؛ پس برای یک بار 

هم شده آن را تجربه کنید تا از فوایدش بهره مند شوید.

خلاصه فصل پنجم:
که  است  ارزشمندی  و  مهم  بسیار  مبحث  خنده درمانی  مبحث   
می تواند به بهبود سلامت جسمانی و روحی و روانی کمک شایانی کند 
تا حدی که امروز در بسیاری از بیمارستان های کشورهای پیشرفته 
اتاق خنده راه اندازی شده است که ضمن کاهش زمان  نام  به  اتاقی 
درمان بیماری ها و کاهش مصرف بسیاری از داروهای مسکن به درمان 
بسیاری از بیماری های سخت مثل سرطان هم کمک شایانی می کند.

در نهایت می توان گفت خنده شفابخش است
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فصل ششم: نتیجه گیری )چگونه شادی را در خودمان 
دهیم؟( افزایش 

در طول تاریخ همواره انسان به دنبال کسب شادمانی و خوشبختی 
بوده است.

شادی در واقع یک احساس و برداشت خوب از زندگی هست که از 
درون سرچشمه می گیرد. به قول ارسطو، فیلسوف بزرگ، سه دسته 
شادی وجود دارد شادی سطح پایین که شامل لذت برای عوام است. 
شادی متوسط که عبارت است از عملکرد خوب و شادی درجه یک و 

عالی به داشتن زندگی متفکرانه و هوشمند مربوط است.
متأسفانه  و  هستند  متفاوتی  کاملا  ارزش  دارای  لذت  و  شادی 
بیشتر در طلب لذت  به دلیل عدم آگاهی،  امروزی مردم  در جامعه 
درجه  و  تعریف  دارای  واقعی  شادی  درحالی که  هستند؛  کوتاه مدت 

می باشد. متفاوتی 
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همان طور که گفتیم ما می توانیم تک تک رفتارها و احساسمان را 
انتخاب کنیم در نتیجه شادی هم می تواند انتخاب آگاهانه ما باشد.

لذت و شادی دو احساس متفاوت هستند و اگرچه در ابتدا تشخیص آن ها از 
هم کمی دشوار است؛ اما دارای معنا و اثرگذاری کاملا متفاوت هستند.

دریافت کردن  و  گرفتن  پایه  بر  گذرا  و  کوتاه مدت  کیفیتی  لذت 
است، تحت تأثیر هورمون دوپامین ایجاد می شود و اعتیادآور است؛ 
درحالی که شادی کیفیتی بلندمدت و ماندگار است که بر پایه بخشیدن 

و اهدا کردن بوده و تحت تأثیر هورمون سروتونین است.
دو طرز فکر نسبت به زندگی، موقعیت و وضعیت روحی انسان در 

زندگی را مشخص می کنند.
موقتی  را  شادی آور  لحظات  غصه،  و  غم  فکر  طرز  با  انسان های 
می دانند و همیشه منتظر هستند که یک اتفاق بدحالشان را خراب 

ببرند. لذت  شاد  زندگی  از  نمی توانند  آن ها  کند، 
موقعیت های  و  اتفاق ها  شاد،  فکر  طرز  دارای  انسان  یک  اما 
ناراحت کننده را به امید فردایی روشن و شاد تحمل می کند و زندگی 

می بیند. هدفمند  و  خوشحال کننده  شاد،  رویداد  یک  را 
پس اگر نگاه مثبت و شادی به زندگی و وقایع آن داشته باشیم 
ضمن اینکه احساس بهتری داریم نگاه دقیق تر و عمیق تری به اتفاق ها 
واقعه،  آن  ارزش  و  درس  نکته،  دریافت  با  و  داشته  اطراف  وقایع  و 

استفاده بهینه برده و زندگی غنی تر و بهتری را تجربه می کنیم.
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وارد  چیزی  چه  اینکه  به  بسته  و  است  قدرتمند  بسیار  ما  ذهن 
نظر  در  ذهنمان  برای  که  تغذیه ای  اساس  بر  و  می کنیم  ذهنمان 
نهادینه می شوند. ما  در  و  ما ساخته  و شخصیت  عادت ها  می گیریم 

اگر ذهن ما توسط اخبار منفی، اطلاعات و حوادث ناگوار پر شود، 
حال ما هر لحظه بدتر می شود و احساس ناامیدی و ناتوانی می کنیم 
ولی اگر به جای این موارد موسیقی مثبت، مطالب الهام بخش، فایل های 
صوتی و تصویری انگیزشی و مواردی از این دست وارد کنیم، نه تنها 

حال ما بهتر می شود که مسیر موفقیت را خواهیم پیمود.
از  برخی  در  حالتی  از  است  عبارت  آموخته شده  درماندگی 
موقعیت های دردآور و دشوار که فرد احساس می کند هیچ راه خلاصی 

می دهد. تعمیم  زندگی  موقعیت های  تمام  به  را  این  و  نیست 
در شرایط درماندگی آموخته شده فرد چون تلاش های قبلی خود 
این  سلیگمن  نمی دهد.  نشان  خود  از  تلاشی  هیچ  می بیند  ناکام  را 
توجیه را به افراد افسرده نیز نسبت داد. افراد این نشانه ها را در واکنش 
باعث شدند  دیگران  آن ها،  در  که  می دهند  نشان  قبلی  تجربیات  به 

احساس کنند قدرت کنترل کردن سرنوشت خودشان را ندارند.
گفتیم که ورودی های ذهن عبارت اند از اطلاعات و اخبار، نزدیکان 
و اطرافیان ما، محیط پیرامون که باید آگاهانه نسبت به ورودی های 
ذهن حساس باشیم و اجازه ورود هرگونه اطلاعات منفی و آلوده را 

ندهیم تا به لیوان ذهن ما آلوده نشود و زلال و پاك بماند.
جایگزینی  به  هرکدام  به کارگیری  که  شد  ارائه  عملی  گام  سه 
مضر  و  منفی  ورودی های  جای  به  الهام بخش  و  مثبت  ورودی های 
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و جایگزینی  بررسی  برای  قرار شد  و همچنین  کمک شایانی می کند 
درست و آگاهانه موارد مثبت به مدت 21 روز جدول ارائه شده پر شود تا 
عادت به کارگیری خوراك خوب و مثبت برای ذهنمان در ما نهادینه شود. 
می دانید که مغز مثل عضله می ماند و اگر ورودی های خوب و ارزشمند 
دریافت کند روز به روز قوی تر می شود و برعکس اگر ورودی های ناقص و 

ضعیف مفید و دریافت کند روز به روز ضعیف تر می شود.
برای رسیدن به اهدافتان باید اطلاعات متناسب به هدفتان را وارد 
ذهنتان کنید و در راستای رسیدن به هدفتان گام بردارید. مثلا اگر 
هدفتان موفقیت در داشتن یک کارگاه تولیدی خوب است در خانه 
تلویزیونی کمکی به شما نمی کند، در واقع  نشستن و دیدن سریال 

باید برای آموزش خودتان وقت بگذارید و اقدام کنید.
اکنون هدف شما چیست و باید کدام ورودی ها و اطلاعات را وارد 

ذهنتان کنید؟
همواره این سؤالات را از خودتان بپرسید تا مطمئن باشید در مسیر 

اهدافتان قرار دارید.
چه مطالبی را باید بخوانم؟
چه چیزهایی را باید ببینم؟

با چه کسانی باید صحبت کنم؟
چه آموزشی باید ببینم؟

در مورد چه موضوعاتی باید صحبت کنم؟
در مورد چه مسائلی باید فکر کنم؟

چه اقداماتی را باید انجام دهم؟
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بر اساس طولانی ترین تحقیق علمی تاریخ، باید روی روابط خودمان 
افزایش  باعث  ما  روابط  چراکه  دهیم؛  انجام  بیشتری  سرمایه گذاری 

شادکامی و خوشبختی مان.
در مجموع می توان گفت همه افراد ناخشنود یک مشکل دارند و آن 
این است که نمی توانند با کسانی که دوستشان دارند به خوبی کنار بیایند.

چهار سرمایه روان شناختی که به شادی و خوشبختی بیشتر، کمک 
شایانی می کنند عبارت بودند از:

امید؛
خوش بینی؛

تاب آوری؛
خودکارآمدی )اعتمادبه نفس(.

با امید و رعایت سه اصل کلیدی آن می توانیم امید به زندگی را 
در خودمان بالاتر ببریم. افزایش امید به زندگی، در عبور از موانع و 
سرطان  حتی  بیماری های سخت  درمان  و  تحمل  حتی  و  مشکلات 

است. مؤثر  بسیار 
تغییر نگرش از بدبینی به خوش بینی می تواند در شرایط یکسان، 
اهدافمان  پیشبرد  برای  و  دهد  نشان  ما  به  را  بیشتری  مثبت  نکات 
مورد استفاده قرار گیرد. منظور از خوش بینی، خوش بینی کورکورانه 
و بی دلیل نیست بلکه می توانیم با دقت و هوشمندی موارد مثبت هر 

اتفاق را پیدا کرده و از آن ها حداکثر استفاده را ببریم.
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راه های متعددی برای افزایش خوش بینی وجود دارد که می توان 
به افزایش جملات مثبت در اطرافمان، عکس های زیبا و الهام بخش و 

گوش دادن به سخنرانی های الهام بخش و مثبت اشاره کرد.
و  سخت  شرایط  در  مناسب،  سازگاری  از  است  عبارت  تاب آوری 
از  ساده  خودداری  و  اجتناب  از  بیشتر  چیزی  این  و  چالش برانگیز 
شرایط سخت است. به طور مثال فرد تاب آور ممکن است یک موقعیت 
چالش برانگیز را یک فرصت در نظر بگیرد نه یک تهدید و در شرایط 

دشوار به جای اضطراب یا شکست موفقیت را کسب کند.
افراد تاب آور نگاه و نگرش متفاوتی نسبت به وقایع و مشکلات دارند 
و به جای اینکه در مشکلات غوطه ور شوند و دچار ناامیدی شوند به 

خودشان و توانایی های خودشان توجه و ایمان کامل دارند.
یعنی عملا این افراد »شرایط دشوار باعث آسیب های روانی می شوند« 
را حذف و با پذیرش و نگرش خاص خود به جای آن »شرایط دشوار 

زمینه ساز رشد و بالندگی می شوند« را جایگزین می کنند.
این افراد ذهنشان را طوری برنامه ریزی کرده اند که در هر موقعیت 
سخت و استرس زا به دنبال رشد و بالندگی خودشان هستند و مثل 

خیلی از افراد جامعه تسلیم آسیب های روانی نمی شوند.
به  رسیدن  برای  خود  توانایی های  به  ایمان شخص  خودکارآمدی 
موفقیت در یک کار مشخص می باشد. خودکارآمدی به معنای رسیدن 
ایجاد  انجام یک کار  برای  توانایی حل مسئله  به جایگاهی است که 
می شود. در واقع خودکارآمدی کمی قبل از اعتمادبه نفس بوده؛ یعنی 
زمانی که اعتمادبه نفس و مهارت انجام یک کاری را نداریم در خود 
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امکان رسیدن به دانش و باور اینکه توانایی انجام آن کار را می توانیم 
زمان  از  خودکارآمدی  واقع  در  می کنیم.  حس  بیاوریم،  دست  به 
کودکی و خردسالی ما در هنگام انجام امور با تجربیات و موقعیت های 
مختلفی که داشتیم در ما شکل می گیرد البته خودکارآمدی در سنین 
نوجوانی، جوانی و بزرگسالی ما با تجربیات و موقعیت های مختلفی که 
تغییر شود و خبر خوش  با آن روبه رو می شویم می تواند دستخوش 

اینکه مثل خیلی امور دیگر قابلیت آموزش و پرورش دارد.
این غیرممکن است؛  ناراحت،  باشیم و هم  ما نمی توانیم هم شاد 
یعنی وقتی انتخاب می کنیم مثبت باشیم منفی ها خودبه خود از ما دور 

می شوند و جای خود را به شادی می دهند.
درست مثل یک اتاق تاریک که شما نمی توانید با تاریکی بحث وجدل 
بیرون  اتاق  از  را  آن  و  بزنید  داد  تاریکی  سر  نمی توانید  شما  کنید، 
بیندازید تا نور و روشنایی بتواند وارد شود؛ اما به محض اینکه انتخاب 
و اراده کنید کلید چراغ را بزنید و اتاق را روشن کنید تاریکی جای 

خود را به روشنایی می دهد، نیاز به هیچ جنگی نیست.
اثرات شادی در روی تک تک بخش های زندگی ما مفید فایده هست 
در واقع وقتی شاد هستیم از لحاظ جسمانی، روحی و روانی شرایط 
خوبی داریم. وقتی شاد هستیم روابط خوبی را در خانواده، دوستان، 
همکاران، محیط کار و جامعه می سازیم و بسیاری از افراد ناخودآگاه 
جذب ما می شوند و دوست دارند با ما ارتباط بیشتری داشته باشند و 
وقت بگذرانند. در واقع وقتی شاد هستیم مشتریان بیشتری خواهیم 

داشت و رئیس و مسئول ما احترام بیشتری برای ما قائل است.
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هورمون های بدن در وضعیت شادی و افسردگی ما اثر زیادی دارند 
و با شناخت اثرات هورمون های شادی و به کارگیری راه های افزایش 
و  خودمان  روانی  وضعیت  بهبود  به  نسبت  می توانیم  هورمون ها  این 

افزایش شادی و خوشبختی خودمان اقدام کنیم.
خنده عوامل تسکین دهنده طبیعی درد را در بدن تحریک می کند 
و باعث می شود موادی مثل اندروفین که احساس و حال خوب را در 
و  باعث می شود تنش  اندروفین  پیدا کند.  افزایش  ارتقا می دهند  ما 

استرس در بدن کاهش پیدا کرده و بدن شفا پیدا کند.
آزاد  مغز  در  خندیدن  زمان  در  که  هستند  موادی  اندروفین ها 
می شوند و دارای ترکیبات شیمیایی مانند مورفین و هروئین هستند و 
اثری مشابه مسکن بر بدن می گذارند و سیستم دفاعی بدن را تقویت 
ناتوان  و  درمانده  یا  بیمار  کمتر  شاد  افراد  علت  همین  به  می کنند. 
اغلب  می کنند  و شکوه  مدام گلایه  که  درحالی که کسانی  می شوند؛ 

ناتوانی می شوند. افسرده هستند و دچار درماندگی و  بیمار و 
علم روان شناسی فواید و مزایای خنده را این گونه بیان می کند که 

خندیدن باعث مدیریت بهتر استرس می شود.
کورتیزول،  هورمون  مانند  استرس  هورمون های  سطح  خندیدن 
را کاهش  دیگر  و هورمون های  دپامین  آدرنالین،  یا همان  اپی نفرین 
می شود  هورمون  هایی  ترشح  افزایش  موجب  طرفی  از  می دهد؛ 
همچنین  خنده  اندورفین(  )مثل  می کنند؛  کمک  ما  سلامت  به  که 
باعث افزایش تعداد سلول های تولیدکننده آنتی بادی و افزایش تأثیر 
سلول های T می شود. تمام این موارد سیستم دفاعی بدن را تقویت 

می کنند.
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دوستان عزیزم بابت زمانی که برای یادگیری و بهتر شدن زندگی 
به تنهایی  دانش  عزیزان من،  دارم.  را  تشکر  خودتان گذاشتید کمال 
هیچ کمکی به ما نمی کند همین طور که همه شما در جامعه می بینید 
انسان های زیادی هستند که سواد زیادی دارند؛ اما نمی توانند از سواد 
خود بهره مناسبی ببرند و به بهبود زندگی خودشان در ابعاد مختلف 
بپردازند. همچنین افراد زیادی هستند که در جامعه امروزی تک بعدی 
رشد کرده اند و دلیل آن داشتن دانش بدون مهارت است. به همین 
دلیل از شما می خواهم اطلاعات و دانشی که در این کتاب به شما 
منتقل شد با تمرین و استمرار به مهارت تبدیل کنید تا با جاری شدن 
این مهارت ها در زندگی شما شاهد بهبود زندگی و سلامت خودتان در 

ابعاد مختلف زندگی باشید.
 Akhlaghi21.comاین کتاب پایان راه دوستی من و شما نخواهد بود و در سایت 

با ارائه آموزش های علمی و کاربردی منتظرتان هستم.
بودن  بی نقص  و  کامل  در  ادعایی  و  است  نسبی  علم  من  عزیزان 
ارزشمند  نظرات  و  پیشنهادها  دارم  استدعا  لذا  ندارم؛  کتاب  مطالب 

ایمیل آدرس  به  را   Iraniam100@gmail.com خودتان 
و  انگیزه  افزایش  ضمن  می شود  سبب  شما  کار  این  کنید  ارسال 
انرژی، نظرات ارزشمند شما را در چاپ های بعدی کتاب لحاظ کرده 

و در پیشبرد هرچه بهتر این کتاب به کار بگیرم.
با سپاس
دوستدار شما
محمدرضا اخلاقی
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