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چه كارهايى در سال 93 بهتر از سال 92 پيش رفت؟ 
عوامل دخيل در اتفاقات يا رويدادهاي خوب چه بود؟

چه كارهايي در ســـال 93 بدتر از سال 92 بود؟ 
عوامل دخيل در اتفاقات يا رويدادهاي بد چه بود؟

آيا امسال هيچ اتفاق غيرمنتظرة خوب يا بدي را 
تجربه كـــرده ام؟ كاركرد من در اين اوضاع چگونه 
بود؟ چه ميزان از عملكرد خود رضايت دارم؟ چرا؟ 

چگونه مي توانم اين عملكرد را بهتر كنم؟
چه تغييراتى بهتر است در سال 94 در زندگي من 
صورت بگيرد؟ چه تغييراتى حتماً بايد در سال 94 

در زندگي من صورت بگيرد؟
امسال چه كشف جديدي دربارة ارتباطات خودم 
كردم؟ در همين حوزه چه مواردي را بايد تقويت و چه 

مواردي را بايد تغيير دهم؟
هدف هاي من در سال 93 چه بود؟ آيا به آنها رسيدم؟ 
نقاط قوت و ضعف من در رسيدن به هدف هايم چه بود؟
چه كساني در ســـالي كه گذشت در زندگي من 

تاثيرگذار و مفيد بودند؟ از آنها چه آموختم؟

به روزهاي پاياني ســـال 1393 نزديك مي شويم و 
مثل هر سال با خود مي گوييم چقدر زود گذشت! 
انگار همين ديروز بود كه در تكاپوي شـــروع سال 
بوديم. با سرعت دهه هاي زندگي و گاهي آرزوهايي 
را نيز پشت سر مى گذاريم. گاهي از توانمندي هاي 
خود در شـــگفتيم و گاهي مبهوت تعلل هاي خود. 
شايد اشـــكال كارمان در اين است كه به درستي 
خودمان، محيط اطراف و ارتباطات مان را نمي شناسيم. 
يعني يـــا به اين مقوله ها اهميـــت نمي دهيم يا از 
شناسايي و عميق شدن در واقعيت ها مي هراسيم. به 
بازنگري و  هرحال روشـــن اســـت كه عـــدم 
خودبازنگري ما را در حلقة تكرار مي اندازد و تكرار 
به ويژه تكرار رفتارهاي معيوب و عادت هاي غلط، 

حتماً مثبت نيست.
بدين ترتيب در اين روزهاي پاياني سال 93، شايد بد 
نباشد قلم و كاغذي برداريم و در زماني مناسب و در 

مكاني آرام سوالاتي از خود بپرسيم:

به طور كلي در سال گذشته بهترين و بدترين تجربه هاي 
من چه بودند؟ سهم من در وقوع هريك چقدر بود؟

هدف هاي امسال من چيست؟ مي خواهم در پايان 
سال  94 به چه دستاوردهايي رسيده باشم؟

در سالى كه گذشت چه چيزي دربارة خودم آموختم؟ 
به طور كلي دربارة سالي كه گذشت چه احساسي دارم؟

چه كارهايي را مي خواستم انجام دهم و انجام نشد؟ 
چه كارهايي را مي خواستم انجام دهم و انجام شد؟

لازم است پاسخ هايمان را مكتوب كنيم و تا سال بعد 
آنها را نگه داريم . مكتوب كردن اشتباهات سبب تكرار 
نكردن آنها مى شود. حالا از سال كهنه خداحافظي كنيد 
و دربارة آنچه اتفاق افتاد، خوب يا بد، واقع بين باشيد.

الان زمان به عقب بازگشـــتن نيست. به خودتان 
افتخار كنيد براي آنچه با موفقيت به پايان رسانده ايد 
و تجربه هايي كه از شكســـت ها يـــا ناكارآمدي ها 
آموخته ايد. اين آموخته ها ارزان به دست نيامده اند. 
حتماً فهرســـتي براي هدف هاي 94 تهيه و آنها را 
برحسب اولويت هايتان فهرست كنيد، هرچه زودتر 
راه كار عملي براي آن بيابيد و به مرحلة اجرا برسيد.

اگر بدون احساس گناه، افسوس و پشيماني آغاز 
كنيد، سال متفاوت و موفقيت آميزي خواهيد داشت.
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خداوندا! عشق، اميد، صلح 
و آرامش را در سال پيش رو ازآنمان بدار، 

و صبري عطا فرما كه در انتظار اين همه بماند،
و درك و شعوري كه اين موهبت را دريابد، 

آنگاه كه فرا مي رسند.

فرصت زندگى
كد مقاله    93122

يا در نبودم مرا با كدامين صفت به يادآرند، بخشى از 
ما  ارزش هاى  اين  مى دهد.  شكل  را  ما  ارزش هاى 
مسير زندگى را شكل مى دهند. يك دوست ايده آل 
چه  مناسب  شغل  يك  دارد؟  ويژگى هايى  چه 
خصوصياتى دارد؟ خانواده خوب كدام است؟ پاسخ 
فردى  ارزش هاى  شناخت  گرو  در  سوالات  اين  به 
انطباق  مديون  نيز  زندگى  از  ما  رضايت  ماست. 
با همين ارزش هاست. تعارض ميان  انتخاب هايمان 
ارزش ها و داشته ها مى تواند براى هركدام از ما منبع 
تنشى شگرف تلقى شود. براى مقابله با اين تنش يا 
را.  باورهايمان  يا  دهيم  تغيير  را  داشته هايمان  بايد 
مى دهيم  ترجيح  ما  بيشتر  گام  نخستين  در  گرچه 
برد       ياد  از  نبايد  اما  بگيريم،  ناديده  را  باورهايمان 
كنار گذاشتن اعتقادهايى كه از كودكى همگام با ما    
شايد  نيست. پس  آسان  هم  چندان  كشيده اند،  قد 
و  ارزش ها  مرتب  ارزيابى  راهكار،  عاقلانه ترين 

هماهنگى انتخاب ها با ارزش هاى منتخب مان باشد. 
بياييد در سال جديد نگاهى عميق بر ارزش هايمان 
بيندازيم. كدام آنها اساس درستى دارد و كدامشان 
است؟  گذشتگان  ميراث  فقط  پشتوانه اى  بى هيچ 
كدامين شان ارزش جــنگيدن و حفظ شدن دارند و 
به  پايبندى  بپيوندند؟  خاطرات  به  بايد  كدام شان 
كدام ارزش ها در اين سال ها باعث رشد و بالندگى 
بوده است؟ و در يك كلام كدامــين اين ارزش ها 
ما را به مقام انسانيت بيشتر نزديك كرده و ضامن 
آرامش مان بوده است؟ به اين ارزش ها بينديشـيد 
و ارزيــابى شان كنيد. حال كه قــرار است برنامه 
روزهاى پيش رو را تنظيم كنيد بهـــتر است ابتــدا 

شالودة كار را بسنحيد.

بهار خنده زنان پشت پنجره آمد و عطر دلكش باران 
ميزبان اوست. نسيم مى رقصد و جويبار گل از هر كران 
روان گشته است. زمين چه لبريز از عطر ناب نو شدن 

است. خوش است روز، اگر روزگار نو گردد.
93 كه مى آمد با تو از راز شكفتن گفتيم. از فرصت 
دوباره قد كشيدن و باليدن. از موهبت زندگى كه پيش 
رويمان بود. وعده كرديم 93 كه بار سفر بست يادى 
از هم كنيم و چند خطى براى يكديگر بنويسيم. از 
لحظه هايى كه گذشت. از درس هايى كه آموختيم و از 
قد كشيدن دانسته ها و بينش مان در اين سال. لحظه 
موعود همين امروز است. نمى دانم چه عطرى برايت 
داشت. نمى دانم چه اندوختى و چه افروختى. نمى دانم 
به كدامين آرزوهايت رسيدى و كدام را به فردا و 
فرداها سپردي. اما مى دانم تو همان دوست قديم پيش 
از بهار 93 نيستى. مى دانم بيشتر مى دانى و باور دارم 
انتظار  در  بى صبرانه  سه  و  نود  آموخته هاى  با  كه 
ساختن نود و چهارى نيكو نشسته اى. فرصت 93 با 
و  طلوع   365 گذشت.  بدى هايش  و  خوبى ها  همة 
غروب پيش روى توست. شادكامى اين سال در گرو 
درس گرفتن از روزهاى سپرى شده است. امروز را 
براى محاسبه داشت ها و برداشت هايت غنيمت شمار.

سال هاى پيش فرصت آزمون و خطاهاى بسيارى 
بود. انتخاب كردى، از پيروزى هايت لذت بردى و 
تاوان شكست هايت را دادى. فرصت داشتى روزهايت 
مى دانم  هرچند  بسازى.  مى خواستى  كه  آن طور  را، 
همه روزهايت مطابق آرزوهايت نبود. اما اميدوارم در 
قربانى  ارزش ها  به  پايبندى  فرودها  و  فراز  اين 
تلخكامى ها نشده باشد، كه گوهر آدمى ارزش هاى 
اوست. اينكه دوست دارم ديگران چگونه از من ياد كنند 

بعد از بررسى ارزش ها نوبت سنجش اهداف است. 
به خاطر داشته باشيد، چنانچه اهداف و انتخاب هايتان 
براى نيل به آنها در جهت حفظ ارزش هايتان باشد 
انگيزه و آرامش كافى خواهيد داشت. مراقب باشيد براى 
رسيدن به اهداف تان از ارزش هاى خود فاصله نگيريد. 

آنقدر  اهداف مان  مرتفع  قله هاى  به  رسيدن  گاه 
سخت مى نمايد كه ترجيح مى دهيم از پيگيرى آنها 
دورى كنيم. سرمان را برمى گردانيم و سعى مى كنيم 
فراموش كنيم از گام نهادن در مسير زندگى چه هدفى 
داشته ايم. اما از خاطر نبريم مهم تلاش براي نيل به 
در  رفتن  پيش  ارزش هاست.  به  پايبندى  و  اهداف 
مسيرى كه درست مى دانيم و تخطى نكردن از حدود 
بزرگترين  داشته ايم  مفروض  خود  براى  كه  انسانى 

ارزش زندگى ماست.
از ياد نبريم زندگى چيزى وراى نفس كشيدن و 
زنده بودن است. از ياد نبريم فرصت زيباى زندگى و 
ديدن دوبارة شكفتن زمين براى ماست تا بال بگشاييم 
و قد بكشيم. چه خوب كه اين روزها را غنيمت شماريم. 
روزهايى كه همه چيزش نشان خوش زندگى است. 
گويى بهار تمام قد ايستاده و از تو، پرشكوه ترين مخلوق 
خدا، مى خواهد هم آوازش شوى و با رستن تازه زمين 
فصلى نو در زندگى ات بگشايى. وعده تغيير را به فردا 

نيانداز. همين امروز فرصت برخواستن است.
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آيا نگرانى مزايايى دارد؟
كد مقاله    93123

در شماره  هاي گذشته با مفهوم نگراني، انواع و حوزه هاي آن آشنا شديد، و با 
ثبت نگراني ها، حوزه هاي نگراني خود را بازشـــناختيد. در كنار درك فرآيند 
تغيير و مشخص ســـازي اهداف روشن و واقع بينانه، در نظر گرفتن انتظارات 
شما از تغيير، بي نهايت مهم است. از خودتان بپرسيد كه چگونه انتظار داريد 
نگراني هايتان را بهتر مهار كنيد. نگراني شما احتمالاً مزمن است؛ يعني به آن 
خو گرفته ايد. بنابراين تغيير نگراني، به گذشت زمان نياز دارد. تغيير يك شبه 

رخ نمي دهد. كســـب مهارت هاي لازم براي مهار نگراني، نيازمند تمرين و 
تلاش مستمر اســـت. يكي از گام ها براي رهايي از نگراني، شناخت مزايا يا 

سودي است كه از آن مي بريم. 
شناخت مزايا و حتي معايب، گام مهمي براي آرامش يابي و شادكامي است. 
براي اينكه دربارة نياز به مهار نگراني هايتان تصميم بگيريد بايد مزايا و معايب 

نگراني هايتان را مشخص كنيد.

جلب توجه و اطمينان طلبي: وقتي نگران ايد 
ممكن است ديگران بيشـــتر هواي شما را داشته 
باشند و بيشتر به شما دلگرمي بدهند. امكان دارد 
كه اطرافيان باعـــث آرامش خيال و خاطرجمعي 

شما شوند. 

آماده سازي: ممكن است اعتقاد داشته باشيد كه 
نگراني شما را براي مقابله با حوادث آماده مي كند. 
براي مثال "د" نگران بود كه مبادا همسرش وي را 
ترك كند. با اينكه رابطة بســـيار خوبي داشتند، اما 
بازهم نگران بود.  او نگران بود تا اگر اين اتفاق افتاد، 

براي مقابله با شرايط آماده باشد. 

كه  معتقدند  نگران  افراد  از  بسياري  خرافات: 
نگرانـــي از وقوع حوادث منفي جلوگيري مي كند و 
باعث محافظت آنها در برابر خطرها مي شود. ممكن 
است شما هم باور داشته باشيد كه اگر نگران نباشيد، 
اتفاق بدي براي شـــما رخ بدهد. براي مثال "ج" 
نگران بود با هواپيما سفر كند. او اعتقاد داشت كه 
اگر نگران سقوط هواپيما نباشد، بدون شك هواپيما 
سـقوط مي كند. او احـساس مي كرد كه نگـراني اش 

مانع سقوط هواپيما مي شود. 

حل مسئله: ممكن است اعتقاد داشته باشيد كه 
نگراني به شما در حل درست مسائل كمك مي كند. 
ممكن است اعتقـاد داشته باشيد كه بدون نگـراني 
نمي توانيد مشكلات زندگي تان را حل و فصل كنيد. 

معايب نگراني 
از:  عبارت اند  نگراني  معايب  شايع ترين 
ارتباطي،  تندخويي، مشكلات  مشكلات جسمي، 
ناتواني در آرامش يابي، ناتواني در لذت بردن از 
سوءمصرف  و  ميگساري  به  بردن  پناه  زندگي، 
به  شما  است  ممكن  بهره وري.  كاهش  و  دارو 
باشيد.  شده  دچار  پيامد ها  اين  همة  يا  بعضي 
ممكن است دچار مشكلات ديگري نيز بشويد. 
به چند ماه گذشته فكر كنيد. آيا به علت نگراني 

افراطي هزينه  و بهايي پرداخته ايد؟

مزاياي نگراني 
شايد باورتان نشود، اما نگراني مزايايي نيز دارد. 
معمولاً اگر كاري فايده نداشته باشد، افراد به دنبال آن 
نمي روند. همين كه سالهاســـت نگران ايد، پس حتماً 
نگراني براي شما فوايدي داشته است. قبل از اينكه 
تغيير كردن را آغاز كنيد، بايد از مزاياي نگراني كاملاً 
آگاه شويد. در اين قسمت به برخي از متداول ترين 

مزاياي نگراني اشاره مي كنيم. 

توجه برگرداني: شما با نگران شدن، ذهن تان را 
از مســـائل آشفته ســـاز و ناراحت زا (مثل ازدواج 

بدفرجام يا شغل نارضايت بخش) منحرف مي كنيد. 

كاهش اضطراب: ممكن است اندكي عجيب به 
نظر برسد، اما نگراني مي تواند شدت اضطراب شما را 
كم كند. با نگران شـــدن، عملاً جلوي خطور تصاوير 
ذهني و افكار اضطراب آور را مي گيريد. اگرچه وقتي كه 
نگران ايد بازهم اندكي مضطرب ايد، اما تصاوير ذهني 
اضطراب برانگيز چندان در ذهن شما مجال جولان پيدا 
نمي كنند. اگر تصاوير ذهني شـــما مجال جولان پيدا 

كنند، اضطراب شما ممكن است شدت پيدا كند. 

ناخوشايند: ممكن است  از حوادث  اجتناب 
تحت تاثير نگراني، دست به بسياري از كارها بزنيد. 
ممكن است به جاي رفتار جسارت مندانه، از نگراني 
به عنوان بهانه اي براي اجتناب از كارهاي ناخوشايند 

استفاده كنيد. 

نگراني هايتان،  با  است  ممكن  ديگران:  كنترل 
رفتار ديگران را كنترل كنيد. براي مثال اگر دور بودن 
از عزيزى، شما را ناراحت مي كند، ممكن است به او 
بگوييد كه نگران مشكلات آتي او هستيد و مدام با 

منفى نگرى، وى را از مسافرت منصرف كنيد.
خبر بد اين اســـت كه اگر كمتر نگران شويد اين 
مزاياي ادراكي را از دســـت مي دهيد. خبر خوب اين 
است كه مي توانيد اين باورها را تغيير دهيد. به عبارت 
ديگر اگر بعداً خواستيد، مي توانيد به سراغ اين مزايا 
برويد. اما بي شك اگر بتوانيد نگراني خود را مهار كنيد، 

ديگر مايل نيستيد از مـزاياي نگـراني بهره مند شويد.

تمرين: مزايا و معايب نگراني 

يكي از برگه هاي دفترچة يادداشت خود را با 
كشيدن خط به دو قسمت مساوي تقسيم كنيد. 
مزاياي نگراني را در يك ستون و معايب آن را 
در ستون ديگر بنويسيد. تا جاي ممكن، مزايا و 
نگاه  ستون  دو  هر  به  حال  بنويسيد.  را  معايب 
كنيد و به مقايسة آنها بپردازيد. آنها را سبك و 
سنگين كنيد. كدام ستون وزن بيشتري دارد؟ با 
اين كار پي مي بريد كه آيا نگراني به نفع شماست 

يا به ضرر شما. 
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آزادى فــردى
تا آنجا معنا دارد كه
حريم آرامش ديگران 
قربانى خواست ما 
نگــردد

 خواهشمنديم با ارسال كد بهترين مقاله ماه و  
يا اسكن كد مربوط به آن، در جهت دهى و 

بهبود نشريه خود، ما را يارى نماييد. 

پيام كوتاه
09352500468 

با اسكن كد زير و مراجعه به وب سايت مركز 
بخش  در  ميتوانيد  تهران،  دانشگاه  مشاوره 
انتشارات، آخرين شماره كتاب ها و نشريات  

اين مركز را به رايگان دريافت نماييد يكي از فرصت هاى بى نظيرى كه ايام نوروز به ما 
هديه مى كند، مجال بودن در كنار عزيزان، فارغ از 
مشغله هاى روزمره است. بيشتر ما چشم انتظار اين 
روزها هستيم تا با آرامش، از مهمانى، دورهم بودن 
و سفرهاى خانوادگى لذت ببريم. خوابگاهى ها شايد 
دلتنگ بيدار شـــدن در خانة پدرى باشـــند و 
دانشجويان بومي آرزوى يك صبحانة آرام در جمع 
خانواده را داشته باشند.  با اين همه، بودن در جمع 
چندان هم بى دردسر نيست. بودن در جمع در كنار 
همة مزايايش، مستلزم رعايت قوانين با هم بودن 
است؛ قوانينى كه با هم بودنمان را لذت بخش و نه 
تحميلى بر يكديگر مى نمايد. رعايت اين قوانين يعنى 
با حفظ آزادى خود در انتخاب ها و برنامه ريزى هايمان 
حريم آرامـــش ديگران را مخدوش نكنيم. چرا كه 
حفظ آزادى فردى تا آنجـــا معنا دارد كه حريم 

آرامش ديگران قربانى خواست ما نگردد.
     قانون اول با هم بودن درك متقابل موثر است. 
در هر تعـامل گروهى لحظــه هايى پيش مى آيد كه 
هر كدام از ما بايد تا حــــدودى از خواستـه هايمان 
كوتاه بياييم و به ميـانگينى از نظر جـمعى بـرسيم. 
پس همان طور كه دوست داريم ديگران به نظرمان 
احترام بگذارند، بايد به ديدگاه هاى ديگران نيز احترام 

بگذاريم. صرف نظر از ســـن و موقعيت اجتماعي 
اطرافيان مان، وظيفه تك تك اعضاى گروه احترام به 
تصميمات جمعى است. اجراى مطلق خواست هاى 
يك تن يا افراد خاص، يا ترشرويى و انعطاف ناپذيري 
در مقابل خواست هاى جمعى، آنجا كه مطابق ميل 
ما نيســـت، تنها روشى اســـت كه به طور حتم به 

ناخوشنودى و نارضايتي افراد مى انجامد.
   شكى نيست كه در ســـفر يا گردش خانوادگى 
اوضاع همواره مطابق ميل همة اعضاى گروه نيست. 
يادمان باشد اگر مثل سنگ بر خواست خود اصرار 
و در برابر تغيير مقاومـــت كنيم، هرگز فرصت 
رســـيدن به مقصد را نخواهيم داشت. پافشارى ما 
براى رسيدن به وضع خاصي كه طرح ريزى كرده ايم 
و فقط نيل به آن را ضامن شادى مى دانيم، مصداق 
بارزى از سنگ بودن است. در مقابل، آب آموخته 
است اگر جلوى راهش سد شود، راه خود را تغيير 
دهد. هدف رسيدن به درياست، مسير را مى توان 
تغيير داد. انعطاف پذيرى آب به او اين فرصت را 
مى دهد تا چنانچه اوضاع مطابق ميلش نبود، به جاى 
تمركز بر ناكامى ها، به دنبال راهى براى رسيدن به 
هدفش باشد. هدف از بودن در كنار عزيزان، كسب 
آرامش و لذت اســـت. بى ترديد در سخت ترين 

شرايط هم مى توان راهى براى لذت بردن پيدا كرد. 
هنر آب را بياموزيم و از آن بهره ببريم. پس قانون دوم، 
انعطاف پذيرى و تلاش براى درك نكات مثبت هر 
موقعيت به جاى تكيه بر سختى ها و نامرادى هاست.

       قانون ســـوم، هماهنگى است. همة ما پيش از 
شروع تعطيلات براى روزهاى پيش  روي برنامه ريزى 
كرده ايم و براى به انجام رساندن كارهاى عقب افتاده 
روى اين زمان حساب كرده ايم، اما وقتى قرار است از 
يك برنامة دسته جمعى لذت ببريم بايد بپذيريم كه 
همه چيـز در اختيـار ما نيست. بايد بپـذيريم كه 
برنامة  برنامه شخصى مان  براى حفظ  نداريم  اجازه 
ديگران را دستخوش تغيير كنيم. البته اين به آن معنا 
نيست كه بودن در يك گروه مساوى تعطيل كردن همة 

برنامه هاى شخصى است. هميشه زمان هاى محدودى 
براي خود خواهيم داشـــت كه مطلقاً در اختيار خود 
ماست. براى مثال، صبح زود يا آخر شب فرصت خوبى 
براى اجراى برنامه هاى شـــخصى است. به هرحال،  
مديريت زمان و برنامه و هماهنگ شدن با افراد خانواده 
هنر است. اين زمان ها را غنيمت بشماريد تا بتوانيد با 

خيالى آسوده از بودن با عزيزانتان لذت ببريد.
 ســـخن پايانى آنكه اگر بياموزيم كه خودخواه 
بودن را كنار بـگذاريم، بودن در جمع مي تواند بسيار 
زيبا باشد ديگران را درك كنيم، انعـــــطاف پذير 
باشيم، برنامه ريزي منعـطف داشتـه باشيم و با حفظ 
حريم آزادى و آرامش يكديگر از حضور عزيزانمان 

لذت ببريم.
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