
خودم عامل خوشبختی 
یا بدبختی ام هستم

  بــدون گرفتن آمار رســمی می توانیم تخمیــن بزنیم که 

همگی همین طور هســتیم. همــه ما خــود را معصوم و 

بی گناه و قربانی ظلم دیگران می دانیم و به اتفاق در تلاش برای 

تغییر رفتار اعضای خانواده، همسر، فرزند، همکار و شــهروندان 

شهرمان هستیم. «دیگران» باید تغییر کنند. «بقیه» باید مسئولیت پذیر 

شوند. «آن ها» باید خودشان را اصلاح کنند. تقریبا همه زنان و مردانی 

که برای مشاوره به سراغ روان شناس می روند قصد دارند روش اصلاح 

اخلاق فــرد دیگری را یــاد بگیرنــد. همه آن هــا از والدیــن ، همسر و 

اطرافیانشان گله می کنند. انگار خودشان مانند یک نوزاد بی تقصیر 

و همچون یک عروسک بدون اراده و هیچ کاره اند. دیگران باید جور 

دیگری باشند تا ما احساس خوشبختی و خوشحالی کنیم!

آن ها نمی دانند تنها کسی که می توانیم کنترلش کنیم خودمان 

هســتیم. اگر رابطه ناموفقی داریم، باید فکــر کنیم من چه طور 

می توانم رابطه را بهبود ببخشــم، من چه نقشی در این ماجرا دارم 

و چه گونه می توانم به خودم کمک کنم احســاس خوشــحالی داشته 

باشم. این ها بخشــی از جملات تئوری انتخاب است و جایگاه مهمی 

در روان شناسی دارد. ویلیام گلاسر، نظریه پرداز این تئوری، به شدت 

معتقد است همه چیز از «انتخاب»های ما شروع می شود و اگر در باتلاق 

مشکلات گیر افتاده ایم، خودمان مقصریم.

ویلیام گلسر بر مبنای ۲ بعــد بیرونی و درونــی رفتارهایمان با کنترل 

درونی موافق تر اســت: «ممکن اســت پدر، مادر یا معلمی باشید که 

می خواهد کودک را وادار کند بهتر درس بخواند. شــاید هم رئیســی 

باشــید که زیردســت خود را مجبور می کند کاری را انجــام بدهد که 

از نظر او بی ارزش اســت. تا وقتی که معتقدیم می توانیــم دیگران را 

کنترل کنیم یا دیگران ما را کنترل کنند، احســاس بدبختی خاموش 

نخواهد شد.»

مشــکلات ما با دیگران از جایی آغاز شــد که تصور کردیــم می توانیم 

آدم های دیگر را آن هم بر اســاس تمایــل خود تغییــر بدهیم. شروع 

کردیم به کنترل دیگران و مدام رفتارهای نادرست آن ها را تذکر دادیم 

تا تغییر کنند و در مقابل، نه تنها دیگران به نظرمان بهتر نشــدند بلکه 

ما نیز انرژی و توان خود را از دســت دادیم و حالا احساس خستگی و 

افسردگی می کنیم.

این مشکل در زن وشوهرها بیشتر دیده می شود زیرا هنوز تصور سنتی 

ما این اســت که می توانیم شریک زندگی مان را بر اساس میل و اراده 

خود عــوض کنیم. فرزند نوجــوان من باید آن طور کــه من می خواهم 

تفریح کند و درس بخواند، دختر یا پسرم باید بر اساس نظر من ازدواج 

کند تا مطمئن باشم موفق می شود. این ها رفتارهای تخریب کننده ای 

هســتند که باعث می شــوند عامــل شکســت ها و بدبختی هایتان را 

دیگران بدانید و خودتان را یک قربانی بیگناه. نظریه انتخاب مخالف 

ســنت کهنه و نخ نمای «من صلاح تو را می دانم» اســت. حقیقت این 

اســت که من جز خودم قــادر به تغییــر هیچ کس نیســتم، آن هم در 

شرایطی که برایش تلاش کنم. باید باور کنید که خودتان همه اعمال 

از جمله احســاس بدبختی را انتخاب می کنید. دیگران نه می توانند 

شــما را خوشــبخت کنند 

نــه عامــل بدبختی تــان 

باشند.

ایــن فرصــت بــرای ذکر 

همه نکته های این نظریه 

کافی نیست. پس توصیه 

می کنیم کتــاب «تئوری 

انتخــاب» ویلیام گلــسر 

را مطالعــه کنیــد کــه 

متوجــــــــه نقــش 

انتخاب های خود 

در زندگی تــان 

شوید.

عشق آن طور که من می بینم

آبشاری قرمز است

که از دهان کوه بیرون می ریزد

با این دیوانه

که روی بلندترین قله می رقصد

از دره گرسنه ای که دهان باز کرده

حرف نزن

 صدای جویدن پلک هایم را

با دندان مورچه ها می شنوم

وقتی که تو در غاری عمیق

نشسته ای

و حرف نمی زنی

اگر دندان هایم یکی یکی بیفتند

اگر موهایم یک شبه سفید شوند

یا چهره ام ناگهان صدساله شود

باز تو را در میان کلمات تاریک

 می پایم

و قلبم زودتر از من به تو

خواهد رسید

آه زمان گذشت

ولی جهان هنوز از عطر تو گیج است

و دلواپسی بزرگی ست کوچه

وقتــی پروانه ها به ســمت تو هجوم 

می آورند

آســمان هم می خواهد بیفتد روی 

پیراهنت 

که ماه کاملی تو

شیار گونه ام دریاست

به لرزه می افتم

وقتی که پرچمت را بلند می کنی

روح در سینه ام جا نمی گیرد

و قلبم کش می آید

لابــه لای اســتخوان هایم معرکه ای 

به پاست

از میان دیوارها دستی بالا می آید

و مشــتی بــرگ زرد را روی سرم 

می پاشد

عزیزم دستت را مثل ابری تکان بده

و با نامم گلویی تازه کن

نامــم را که می بــری از شــیار لبت 

شبنمی می چکد
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ھرب
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 تکتم جاوید
کارشناس ارشد 

روانشناسی عمومی

وام کم بهره ۵۰ میلیونی برای 
زنان سرپرست خانوار

حبیب ا... مسعودی فرید، معاون اجتماعی 
سازمان بهزیستی کشور، گفت: امسال مستمری 
زنان سرپرست خانوار تحت پوشش بهزیستی و 
کمیته امداد افزایش پیدا کرده است. مستمری 
یک خانواده زن سرپرست تک نفره به ۳۵۰ هزار 
تومان و مستمری یک خانواده زن سرپرست 
پنج نفره به یک میلیون و ۱۰۰ هزار تومان در ماه 
رسیده است. در بحث اشتغال نیز وام های کم بهره به 
مبلغ ۵۰ میلیون تومان با کارمزد ۴ درصد به خانواده های 
زن سرپرست تحت پوشش بهزیستی اعطا می شود.

 زهرا گریزپا 
کارشناسی ارشد ادبیات  فارسی

پروین  

با نامم گلویی تازه کن 

 شعر دریچه ای است که زنان می گشایند رو به تنهایی هزاران ساله 

خود، رو به غربت شمعدانی ها در سایه آفتاب. انگار می خواهند 

غمی قدیمی و خاک خورده را از گوشــه پســتوی خاطرات بردارند و فریاد 

بزنند.

شهره شجیعی متولد ۱۳۵۹ اســت و از نوجوانی سرایش شعر را آغاز کرده 

است، شاعری دقیق و نکته بین که در نقد شعر هم با دانش و آگاهی 

ســخن می گوید. او دانش آموخته مهندسی کشاورزی از دانشگاه 

فردوســی مشــهد اســت و شــعر را در دوران دانشــجویی بسیار 

جدی تر دنبال کرده اســت. در ســال ۱۳۸۴ از ســوی دبیرخانه 

دائمی چاپ آثار ادبی دانشــجویان، شعرهایش برگزیده شد و در 

مجموعه مســتقلی با عنوان «تصویر برفک اســت» با مقدمه عنایت 

سمیعی به چاپ رســید. شــعرهای این مجموعه در قالب ســپید و با 

زبانی شــفاف و تکیه بر عاطفه و ایماژهای شاعرانه در زمان خودش نامزد 

کتاب ســال و جشنواره شــعر فجر شــد و در بین شــاعران و شعردوستان 

جایگاه خوبی یافت. شهره شجیعی داوری جشــنواره شعر فجر و برگزیده 

شدن در جشنواره شعر رضوی و دفاع مقدس را در کارنامه ادبی خود دارد 

و این سال ها حضوری مســتمر در حوزه ادبیات داشــته است. این شاعر 

هم اکنون باتوجه به رخوت حوزه نشر شــعر، رغبتی به چاپ آثار جدیدش 

ندارد و بیشتر ترجیح می دهد در فضای مجازی به شعر و نقد آثار بپردازد.

۷

۲شنبــــــه
۷  تیــر  ۱۴۰۰

۱۷ ذی القعده ۱۴۴۲ شماره ۳۴۲۰

تئوری انتخاب 
 نویسنده: ویلیام گلسر


