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زندگی را خاکستری ببینید

 حتـما برای شـما هـم پیـش آمده اسـت کـه از موضوعـی غمگین، کسـل 
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یـا بی حوصلـه باشـید و به اصطـلاح خلقتـان تنـگ باشـد و نتوانیـد به 

انجـام هیـچ کار دیگری فکـر کنید. تقریبـا همه ما چنیـن حالت هایی 

را در بعضـی دوره هـای زندگی مـان تجربـه کرده ایـم. حالت هایـی که 

باوجـود معمولی بـودن، اگـر مدت زمـان زیادی طـول بکشـند، منجر 

بـه اختـلال افسردگـی می شـوند و بـر همـه جنبه هـای زندگـی مـا اثر 

منفـی می گذارنـد. هـدف از آمـوزش مهـارت تنظیـم خلـق منفـی،

جلوگیـری از همیـن پیامدهاسـت که در ادامه به برخی از آن ها اشـاره  

می کنیم:

         زمانـی کـه فـرد خلقـی گشـاده دارد، تصمیم گیـری بـرای او راحت تـر اسـت. در 

رویدادهـای شـاد بیشـتر شرکـت می کنـد، بـه مهمانـی و سـفر بیشـتر مـی رود، بیشـتر 

خریـد می کنـد و...، درحالی کـه بـا خلـق تنـگ، حوصلـه و انگیـزه هیچ کـدام از ایـن 

فعالیت هـای لذت بخـش و مفـرح را نـدارد.

         افـرادی کـه خلـق تنگـی دارنـد، بیشـتر دچار مشـکلات و تعـارض می شـوند و قادر 

بـه برقـراری ارتبـاط مؤثر بـا دیگران نیسـتند.

         تفکـر خـلاق در افـرادی کـه خلـق تنگـی دارنـد بـه علـت هیجانـات منفـی، کارآمـد 

نیسـت و نتیجه آن هم انتخاب روش های حل مسـئله نادرسـت و به کارگیری نامناسـب 

اسـت. درنتیجه فـرد معمـولا با درماندگـی روبه رو خواهد شـد.

         بهره وری و تولید در این افراد هم معمولا بسـیار کم اسـت.

         عزت نفـس، یعنـی ارزشـمندی و احترام گذاشـتن و ارزش قائل شـدن بـرای خـود،

ازایـن رو فردی کـه خلق تنگی دارد چنین احساسـی را درباره خودش نخواهد داشـت.

         وقتـی خلـق فـردی تنـگ می شـود، احتـمال یـادآوری خاطـرات و رویدادهـای 

ناخوشـایند گذشـته هـم در او بیشـتر می شـود و برعکـس؛ بنابرایـن طبیعـی اسـت کـه 

خلـق تنـگ در کارآیـی یـا ناکارآیـی حافظـه هـم اثرگـذار باشـد.

         خودباوری و خودکارآمدی فردی که خلق تنگی داشـته  باشـد، بسـیار پایین اسـت،

یعنی هیچ گاه احسـاس مفیـد و کارآمدبودن در زندگی ندارد.

         خلـق منفـی انگیزه هـای فـرد را هـم متأثـر از خـودش می کنـد و تـا حـد زیـادی آن 

را کاهـش می دهـد.

راهکارهای مقابله با خلق منفی چیست؟

         موقعیت هـای ناخوشـایند زندگـی خـود را بپذیریـد، یعنـی بـه ایـن پذیرش برسـید 

کـه بسـیاری از رویدادهـای تلـخ و ناراحت کننـده زندگـی گریزناپذیر و خـارج از کنترل 

ماسـت و افـکاری ماننـد اینکـه چـرا این جـوری شـد؟ ایـن منصفانـه نبـود! کاش ایـن 

اتفـاق نمی افتـاد، مـا را بیشـتر ناتـوان و درمانـده می کنـد.

         دربـاره مسـائل ناگـوار زندگـی، خـود را سرزنـش نکنیـد و بپذیریـد که ممکن اسـت 

ایـن اتفاق بـرای هرکسـی بیفتد.

         مطلـق و متعصبانـه بـه مسـائل نـگاه نکنیـد و بایدهـا و نبایدهـا را کنـار بگذاریـد،

بـرای نمونـه برخی افـراد معتقدند کـه باید در همـه موارد پیـروز و موفق شـوند، ازاین رو 

هـرگاه شرایـط این گونـه نباشـد، ناکامـی و غـم زیـادی را متحمل می شـوند. پـس بهتر 

اسـت؛ این گونـه بیندیشـید:«مـن تمـام تلاشـم را می کنـم تـا موفـق شـوم و اگر نشـوم،

باوجـود اینکـه متأسـفم، امـا بـرای رسـیدن بـه موقعیـت بهـتر در فرصت هـای بعـدی 

همـه تلاشـم را می کنـم.»

         رویدادهـای ناگـوار را به مسـائل دیگر تعمیـم ندهید. منظور این اسـت که با تجریه 

یـک اتفـاق ناخوشـایند و ناگـوار نبایـد از کل زندگـی ناامیـد شـد، پـس در سـختی ها و 

ناملایمات زندگی سـعی کنید واقع بین تر باشـید و همه زندگی را سـیاه یا منفی نبینید.

         بـرای مبارزه بـا خلق منفی به آینده خوش بین باشـید و منفی بافی نکنید.

         زمانـی کـه اتفـاق تلخی را تجربـه می کنید و غمگیـن و ناراحت هسـتید، جنبه های 

مثبـت و خوشـایند زندگی را هم در ذهنتـان مرور کنید.

         خـود را مشـغول انجـام کاری کنیـد. بـا ایـن کار کمـتر بـه رویدادهـای منفـی فکـر 

می کنیـد، پاسـخ های مثبـت و خوشـایندی از محیـط اطـراف دریافـت می کنیـد و 

احسـاس مفیـد و توانمندبـودن هـم خواهیـد کـرد.

         بـه فعالیت هـای مفـرح و لذت بخـش بپردازیـد. انجـام ایـن فعالیت هـا سـبب 

می شـود کـه زودتـر بـه حالـت طبیعی تـان برگردیـد. معـاشرت بـا دوسـتان، رفـتن بـه 

گـردش، تماشـای فیلم هـای کمـدی، شرکـت  در جشـن ها و مهمانی هـا، خریـد رفـتن،

گـوش دادن بـه موسـیقی شـاد، ورزش کـردن و پرداخـتن بـه فعالیت هـای مـورد علاقه 

تاحـد زیـادی روحیه تـان را بهبـود می بخشـد و حالتـان را خـوب می کنـد.

کف را برق بیندازید

شادفر

 لکه هـای سرامیـک از اعصاب خردکن تریـن کثیفی هایـی هسـتند کـه خانم هـا را در 

خانه هـای امـروزی آزار می دهنـد. ایـن اذیـت و آزار به ویـژه بـرای خانم هایـی اسـت 

کـه فرزنـد خردسـال دارند و  همیشـه دنبـال راهی بـرای تمیزکـردن و درخشان شـدن 

سرامیک هـا هسـتند. با چند راهـکار سـاده می توان خیلی آسـان به ایـن کار پرداخت.

سرامیک ها را جاروبرقی بکشید

قبـل از اینکـه سرامیک هـا را بشـویید و بـرق بیندازیـد بایـد روی آن هـا را بـا جاروبرقـی 

تمیـز کنیـد. زیـرا گردوغبـار سـبب پخـش ذرات روی سـطح می شـود و تمیـزکاری را 

دشـوار تر می کنـد.

درخشان شدن با سرکه سفید

سرکه را می توان یکی از مواد شـوینده طبیعی نامید که نه تنها به تمیزکردن سرامیک ها 

کمک می کند، بلکه سـبب درخشان شدنشان هم می شـود. پس از جاروبرقی کشیدن 

با اسـپری کردن سرکه سفید به درخشان شدن سرامیک ها کمک کنید.

رفع زردی با جوش شیرین

لکه هـای چربـی و غذا روی سرامیک هـای خانه هم کلافه کننده اسـت. جوش شـیرین 

یکـی از سـاده ترین راه حل هاسـت کـه در خانـه  بیشـتر افـراد وجـود دارد یـا به راحتـی 

می توان آن را تهیه کرد. جوش شیرین لکه های زرد را پاک می کند. کمی جوش شیرین 

و آب را بـا هـم مخلـوط کنیـد. مخلـوط آب و جـوش شـیرین را روی لکـه غـذا قـرار دهید.

سـپس با حوله آن را پـاک کنید.

مایع ظرف شویی برای دست شویی و حمام

مـواد شـوینده قـوی به مـرور سرامیـک دست شـویی و حـمام را خـراب می کنـد و بـرای 

سـلامت شـما مضر اسـت. برای نظافت سرویس هـا مقـداری مایع ظرف شـویی را روی 

لکـه سرامیـک بریزیـد و بـا اسـتفاده از فرچـه یـا کف شـوی محـل را تمیـز کنیـد. پـس از 

پاک شـدن لکـه آن را بـا آب ولـرم پـاک کنید. پـس از تمیزکـردن سرامیک دست شـویی 

و حـمام، هواکـش را روشـن کنیـد تـا زودتر سرامیک ها خشـک شـوند.

مقابله لیموترش با لکه ها

بـرای تمیزکـردن سرامیک هـا لیمو تـرش را نصـف کنیـد و بـه محـل آلودگـی بسـابید.

سـپس یک دسـتمال آغشـته شـده به سرکـه را بـه آن محلی کـه لیمـو را آغشـته کرده اید،

بمالیـد. تمیزکـردن کـفِ سرامیکـی خانه همین قدر سـاده و آسـان اسـت.

پله پله تا بی نیازی
درباره قناعت و آثاری که به دنبال دارد

ملیحـه ابراهیمـی یـزدی|                              میانـه روی، بهتریـن انتخـاب بـرای داشـتن یـک زندگـی بـا کمتریـن 

حجـم از دغدغه هـای روزمـره اسـت. افـراط و تفریـط هرکـدام به نوبه خـود تأثیرات سـوئی در 

مراحـل زندگـی بـر جـای می گذارنـد. آن فـردی موفق و سربلند اسـتکـه رضا به قسـمت الهی 

باشـد. بـه آنچـه برای او مقدر شـده اسـت بسـندهکنـد، البته نـه به ایـن معنا که دسـت از تلاش 

و کوشـش بـردارد، بلکـه راضی به روزی ای باشـدکـه برایش پیش بینی شـده اسـت.

بـا این توصیـف از خصلت قانع بـودن و قناعت کـردن در امور نمی توان به آسـانی عبورکـرد. قناعت یک صفت 

اخلاقـی اسـتکـه نبـود آن باعث بـروز حـرص و طمع در افـراد می شـود. در ادامه بـه نکاتـی اشـاره خواهیمکرد

کـه بی ارتبـاط بـا شرایطـیکـه در آن زندگـی می کنیـم نیسـت. گاهـی ازیادبـردن برخـی خصلت هـای فـردی 

آسـیب هایی را بـه جمـع وارد می کند.

سوژه 
 روز

قناعـت بـه کم اکتفاکردن و رضایـت از نعمت هایی اسـت کـه در اختیار داریم.

یکـی از راه هـای قناعـت، اصـلاح الگـوی مـصرف و پرهیـز از اسراف در مـوارد 

مختلـف زندگی اسـت.

در یک نگاه سـاده خرید مایحتاج روزانه را در نظر بگیرید. کار دشواری نیست 

کـه به انـدازه نیازمـان خریـد کنیـم. در بسـیاری از مـوارد خریدهـای خوراکی مان 

به دلیـل به موقـع مصرف نکـردن از تاریخ مصرف آن ها می گـذرد و ناچاریم آن هـا را دور بریزیم.

قناعت به سبک 
اصلاح الگوی مصرف

بـرای آن هایـی کـه ثروت انـدوزی تمـام همّ و غمشـان اسـت، قناعـت به معنـای رضایـت از نعمت هایـی کـه در اختیار داریـم، هیـچ جایگاهی نـدارد. در 

چنیـن مواقعـی قناعـت مقابل حرص و طمـع قرار می گیرد. در حالـی که قناعت همان طـور که از حرص ناشـی از ثروت اندوزی می کاهـد از زیاده خواهی 

نیـز جلوگیـری می کند.

تصور کنید راضی باشـیم به آنچه خداوند در روزی مان مقدر کرده اسـت. حال اگر بیشـتر تلاش و کوشـش کردیم چه بهتر که مازاد آن را در مشـارکت های 

اجتماعـی و اقتصـادی صرف و خـرج کنیـم. کـم نیسـتند آدم هـای دور و اطرافـمان که به بخشـی از روزی خـود قناعـت می کننـد و باقی را صرف امـور خیریه 

و بازکـردن گرهـی از مشـکلات دیگـران می کنند. از یک سری مخـارج غیرضروری کـم می کنند و هزینـه را صرف تحصیل یا تهیـه جهیزیه یک نیازمنـد می کنند.

دوئل قناعت با 

حرص و طمع

درسـت اسـت کـه  قناعـت  نوعی سـبک زندگی بـا مدل  اسـلامی و دینی اسـت وآموزه هـای دینی  تاکید بـر   اجرایـی کـردن آن در مرحله به مرحلـه زندگی 

دارند.همیـن بـس کـه احادیـث زیـادی از ائمـه اطهـار(ع) در ایـن باره نقل شـده اسـت. امـا  به جرئت مـی  توان گفـت قانع بـودن و قناعت پیشـه کـردن  در 

تمـام ابعـاد زندگی   یک مدل از سـبک دور اندیشـی  در حـوزه های اقتصادی، اجتماعـی و به دنبال آن  فرهنگ سـازی برای پیش  برد اهداف عالی اسـت.

خانـواده بـه عنـوان یـک نهاد تربیتی مـی  تواند  با دور اندیشـی، فرهنـگ  سرمایه گذاری  بـرای فردا  را  در سـایه قناعت  بـه اعضای خانـواده آموزش  دهد.

ایـن فرهنگ سـازی  خـود بـه خـود بـه جامعـه اشـاعه پیـدا می کند  .بـه گونـه ای کـه شـاهد آثـار مثبـت آن در جامعـه خواهیـم بود.مشـارکت های محلی 

در مسـاجد و  مراکـز خیریـه  گواهـی بـر ایـن ادعاسـت کـه خیلـی هـا    بـه این درک رسـیده انـد کـه  می توانند  بـا یـک زندگی مختـصر و مفیـد بـه دور از تجمـل و اسراف  به 

دیگـران زندگی ببخشـند.

گام به گام تا  آینده 

روشن

۳  جدا از مسائل مادی و دنیوی، آنچه در دین اسلام نیز تأکید شده است، بسنده کردن 

بـه مقـدار کم و هـر اندازه روزی ای کـه خداوند مقدر کرده اسـت، چرا که خشـنودی 

او را بـه دنبـال دارد. افـراد  زیـادی ایـن نکتـه را از یـاد برده انـد. آن هایی کـه حاضرند 

خـود را بـه هر مشـقتی بیندازند تا زندگـی به ظاهـر زرق و بـرق داری را تجربه کنند.

از قرض گرفـتن تـا اقـدام بـه اخـذ وام هـای کلان تـا لـوازم خانه شـان را بـه روز کنند،

یک خـودرو دیگر بخرنـد، مهمانی های اشرافـی بگیرند و...

۲

۴

از ایـن مهم غافل نشـویم که جدا از رعایـت اعتدال از جملـه آثار مثبت 

قناعـت می توان به سـلامت جسـم و روح اشـاره کرد. تعـادل در مصرف 

خوراکی ها ضامن سـلامت جسـمی افراد است. در حالی که زیاده روی 

عامل بسیاری از بیماری هاست که تأثیرات منفی بر روح فرد بیمار دارد.

 روح قناعـت به انسـان شـخصیت اجتماعـی می دهد و باعث می شـود 

تـا از مرحلـه فردگرایـی عبـور کنـد و بـه منافـع جمعـی بیندیشـد. ایـن 

حـس باعـث می شـود بـه حقـوق دیگـران احـترام بگـذارد. بـه عنـوان 

نمونـه زمان زیـادی از قطـع گاز در روز و شـب هایی که سرما بـه اوج خود 

رسـیده بـود نمی گـذرد. مـصرف نامتعـادل از سـوی برخی افـراد باعث 

شـده بـود تـا ثروت هـای جامعه کـه مختص تـک تک افـراد یـک جامعه 

و آینـدگان اسـت بـه بـاد بـرود و بنیـه اقتصـادی کشـور تضعیـف شـود.

همچنین مصرف بی رویه آب در شرایطی که سال هاسـت کارشناسـان 

هشـدار خشک سـالی داده اند از دیگر مصادیق نادیده گرفتن قناعت 

و اسراف کردن است.
   عـزت، کرامـت و سربلنـدی هم نشـین قناعـت اسـت.

عاقلانه تریـن رفتـار ایـن اسـت کـه از نعمت هایـی کـه خداونـد 

بـه مـا عطـا کـرده اسـت، نهایـت اسـتفاده را ببریـم.

   تـوکل  بـه خـدا و احسـاس بی نیازی کـردن به غیـر از خـدا 

یکـی از خصلت هـای افـراد قانـع اسـت. اینکه امید داشـته باشـیم 

در وضعیـت سـخت و بحرانـی خداونـد نگاهـش را از مـا برنمی دارد.

   در سـایه قناعـت زندگی کـردن و بی نیاز بـودن به جمع آوری ثـروت فراوان از هر 

راهـی و دوری از حـرص و طمـع باعث می شـود از خصلـت ناشایسـت ثروت اندوزی 

و بـه دنبال آن ریخت وپاش هـای بیهوده فاصلـه بگیریم.

   قانع بـودن بـه شرایـط باعـث می شـود چشـم طمـع بـه مـال و سـبک زندگـی 

دیگـران نداشـته باشـیم و بـرای رسـیدن بـه اهـداف واهـی دسـت نیـاز بـه سـوی 

هر فردی  دراز نکینم.

   از تشـویش و نگرانـی دور خواهیـم بـود، اگـر به روزی ای کـه برای ما مقدر شـده 

اسـت قانع باشیم.

قناعت و نتایج آن

۱ میانـه روی در مصرف، تأثیر بسـزایی در سـامان دهی امور 

اقتصـادی خـرد و کلان دارد. خرد از این جهـت که می توان 

از نهـاد خانـواده یـک سری فرهنگ سـازی ها را انجـام داد 

بـه عنـوان نمونـه برنامه ریزی کـردن بـرای خرید پوشـاک 

بـه تناسـب فصـل و در سـطح کلان بـه ایـن معنا کـه کاهش 

هزینه هـا منافع جمعی را به دنبال دارد، مثل تعادل در مصرف انرژی.

رضایت به داشته ها و نعمت هایی که خداوند عطا کرده است.

صبوری در وضعیت نامسـاعد معیشتی.

احسـاس بی نیازی و قانع بودن به روزی ای که خداوند معین کرده اسـت.

استفاده درست از نعمت ها.

مقایسه نکردن خود با دیگران،

دوری از چشم و هم چشـمی و نادیده گرفتن داشته های دیگران.

داشـتن احساس آرامش و به دنبال آن آسایش داشتن.

آثار مثبت قناعت

قناعت و آثاری 
که به دنبال دارد


