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گاهی برای خودتان نوشابه باز کنید

امیرمقدم

 بـرای اینکـه بتوانیـد حـال دل دیگـران را خـوب کنیـد، ابتـدا بایـد حـال 

دل خودتـان خـوب باشـد. ازاین رو، بـد نیسـت گاهی هم بـرای خودتان 

نوشـابه بـاز کنیـد و کمـی هم بـه خودتـان برسـید. بـرای این منظـور هم 

نیـازی نیسـت کـه حتما سـنگ بـزرگ بردارید. گاهـی یک فنجـان چای 

گـرم هم که بـا مهربانی بـرای خودتـان می ریزیـد، می تواند حـال دلتان 

را خـوب کند.

جهت
 اطلاع

شـاهیان - متین  نـژاد|      «بـرای تهیـهگزارشـی میدانـی 
دوسه سـاعتی در شـهر پیـادهگـزکـرده ام و هنـوزکارم بـه 
سرانجـام نرسیده اسـت. کلافه بـه اداره برمی گردم و هنوز 
درست وحسـابی پشـت میـز جاگیـر نشـده امکـه یکـی از 
همـکاران بـا فنجانـی چـای و تکـه ای شـکلات غافل گیـرم 
می کنـد. برمی گردمکه تشـکرکنم. پیش دسـتی می کند و 

مثل همیشـه با جمله ای قصار از انرژی مثبتی می گوید
کـه ترکیب رنـگ لباس هایم به او داده اسـت. حس 

می کنـم همـه آن خسـتگی ها و انرژی هـای 
منفـیکـه از صبـح وجـودم را فراگرفتـه ،

یک بـاره از بیـن رفته اسـت.»
از آن دست آدم هایی استکه بابهانه 

و بی بهانه به دیگران انرژی مثبت 
تزریـق و حـال دلشـان را خـوب 

کـه  ؛ حـال خوشـی می کنـد
دسـت کم چنـد سـاعتی بـا 

مـا می مانـد و خیلـی وقت ها هـم ماننـد یک دومینو دسـت 
به دسـت می شـود. مانند ایـن آدم ها، اتفاق هـای خوب نیز 
همیـن حس را بـه ما منتقل می کنند، مانند شـور و نشـاطی

که در مناسبت های خاص مانند نیمه شعبان، نوروز یا عید 
غدیـر در جامعـه ایجـاد می  شـود و همـه در آن سـعی دارند 
ایـن حـس خـوب را به نوعی بـه دیگـران هـم منتقـل کنند؛

بهانـه ایکـه در این اوضـاع سـخت اقتصـادیگاه می تواند 
نقش سوخت موتور را برای خیلی ها داشته باشد. برخلاف 
ایـن باورکـه برخـی معتقدنـد بایـد همه چیز روبه راه باشـد 
تـا آدم حـال دلـش خـوب شـود، خوب کـردن حـال دل 
خودمان و دیگران اصلا کار سـختی نیست و نیاز 
به سور و سات و هزینه زیادی هم ندارد. کافی 
است شروع کننده این حرکت پسندیده 
باشـیم تا اثر مثبت آن را خیلی زود در 
خودمان و دیگران ببینیم؛ حرکتی

که امروز می خواهیم چند نمونه 
آن را بـا هم مـرورکنیم و از آن ها 
انگیزه بیشـتری برای ایجاد 

یک روز بانشـاط بگیریم.

حال خوشتان را خریداریم
از ظرفیت مناسبت های ملی و مذهبی برای ایجاد شور و نشاط اجتماعی بیشتر در جامعه کمک بگیریم

حال خوب کن ها

رسم خوب نذریرسم خوب نذری

ی  ری هـا زهـا نذ یـن رو ا

حال خوب کـن زیـاد شـده اند؛ خریـد پیتـزا 

برای کودکان حاشـیه شـهر، بلیت سـینما برای جمعی 

از بچه هـای یتیـم، تهیـه بلیـت اسـتخر بـرای اوقـات فراغـت 

کـودکان نیازمنـد؛ کارهایی که هـم حال خودمان را خـوب می کند 

و هم سـبب شـادی و نشاط اقشاری می شـود که نذری را در حقشان ادا 

می کنیـم. البته برای نذری دادن نیاز نیسـت خودمان را خیلی به زحمت 

بیندازیـم. گاهی فقط کافی اسـت شروع کننده یک حرکت جمعی باشـیم 

و ایـده اش را در میـان دوسـتانمان مطـرح کنیـم و گاهـی هـم می توانیـم 

خودمـان بـا شـیوه ای خلاقانـه و درعین حـال ارزان و راحـت کاری کنیم 

کـه دل برخـی را شـاد کنـد؛ کارهـای کوچکـی ماننـد عیـدی دادن به 

پاکبـان محله، توزیع شربت و شـیرینی خانگی در میان سـاکنان 

سـاختمان مسـکونی مان و حتـی پخش کـردن چنـد ظرف 

از هـمان غذایـی کـه روز عید بـرای خـود و خانواده 

درسـت می کنیـم، در بیـن دوسـتان و 

آشنایان.

هدیه حال خوبهدیه حال خوب

همه ما می دانیم 

فـردی کـه هدیـه می دهـد،

فرسـتنده یـک پیـام خـوب اسـت؛ پیامـی 

بـا این محتـوا کـه گیرنـده هدیه بـرای من ارزشـمند 

اسـت. با ایـن تعریـف نباید دسـت وپای خود را بـرای تهیه 

هدیه های سـنگین و تجملاتـی ببندیم. فارغ از قیمت و ارزش 

مادی کادو، این عمل هدیه دادن دل نشـین است که برخاسته از 

احساسـات فرد اهداکننده به فرد گیرنده اسـت. خیلی ها هستند 

که در زندگی شـان برای روزهای خاص برنامه ریزی دارند و سـعی 

می کننـد هدیه هـای کوچکی بـرای اطرافیانشـان تهیـه کنند.

توجـه به کـودکان و نوجوانان، سـالمندان و تهیه هدیه برای 

آن هـا،  حال دلشـان را خوب می کند و خاطره خوشـی 

از مناسـبت ها در ذهنشان ماندگار می سازد.

هیچ چیـز به انـدازه لبخنـد و ذوقـی کـه 

بچه هـا دارنـد، نمی توانـد انـرژی مثبـت بـه مـا 

منتقـل کنـد. سـعی کنیـم برنامـه ای بچینیـم کـه در آن 

نـگاه ویـژه ای به بچه ها شـود. نیازی نیسـت که بـرای این کار 

هزینـه زیادی صرف کنیـم. فقط کافی اسـت علاقه مندی آن ها 

را پیدا و براسـاس هـمان برایشـان برنامه ریزی کنیـم. برای نمونه 

می توانیـم بسـته ای کوچـک از خوراکی هـای دلخـواه بچه  هـا 

همـراه بـا یـک کتـاب یـا کاردسـتی را تهیـه و در میـان آن هـا 

توزیـع کنیـم، یا اگـر قرار بـه عیدی دادن اسـت، بـه بچه ها 

بیشـتر از بزرگ ترها عیدی بدهیم. سـعی کنیم دامنه 

ایـن کار را بـه کوچـه و خیابـان و حتی وسـایل 

حمل ونقل عمومی هم بکشـانیم.

نیم نگاهی به بچه ها

شور شیرین

که در زندگی شـان برای روزهای خاص برنامه ریزی دارند و سـعی 

 سـعی کنیـم برنامـه ای بچینیـم کـه در آن 

 نیازی نیسـت که بـرای این کار 

 فقط کافی اسـت علاقه مندی آن ها 

شور شیرین

د بـه  فـرا توصیـه همیشـگی ا

یکدیگر، پیش از هر کاری این اسـت که شورش 

را درنیـاور! ولـی این بـار مـا پیشـنهاد می کنیـم بـرای 

به وجـودآوردن شـور و نشـاط اجتماعـی، هرچـه هـنر و انـرژی 

داریـد، در مناسـبت های ملـی و مذهبـی صرف کنیـد و شـورش را 

دربیاورید. البته شـوری که ما توصیه می کنیم، در راستای بیشترشدن 

مشـارکت ها و نشاط در بین اقشـار مختلف مردم است. برای این کار لازم 

نیسـت راه دوری برویم. کافی اسـت از خانواده خودمان شروع کنیم. برای 

نمونه اگر مدت هاسـت در نظر داریم خویشـاوندان را دور هم جمع کنیم،

تاریـخ دورهمـی خانوادگـی را براسـاس یکـی از مناسـبت های تقویـم 

انتخـاب کنیـم، یا اگر قرار اسـت به دیـدار یکی از آشـنایانمان برویم 

کـه مدت هاسـت از او بی خبریـم، در روزی باشـد که مناسـبتی 

خـاص دارد. بـا این دسـت برنامه ریزی هـا می توانیـم 

انرژی هـای مختلـف را جمـع کنیـم و حـال دل 

خودمان و دیگران را دوباره بسازیم.

لبخنـدزدن را بـه یـک عـادت بـرای خودتـان 

تبدیـل کنیـد، حتی وقتی که کسـی اطرافتان نیسـت.

دفتر تلفنتان را باز کنید و به دوسـتانی که مدت ها از آن  ها بی خبرید،

زنگ بزنید و از دل تنگی تان برای آن ها بگویید.

کلمه هایـی ماننـد «ممنـون» و «لطفـا» را زیاد در 

گفت وگوهایتـان اسـتفاده کنیـد تـا اثـر آن را ببینید.

گاهـی بـرای کسـانی کـه دوستشـان داریـد، یادداشـت های مخفـی 

لابـه لای وسایلشـان بگذاریـد و از حسـتان بـه آن هـا بگوییـد.

امـروز که پشـت فرمـان نشسـتید، اجـازه بدهید 

خـودرو کناری تـان از شـما سـبقت بگیرد.

علاقه تـان بـه اطرافیانتـان را به زبـان بیاورید و 

اجـازه بدهیـد آن ها از این حس شـما خبردار شـوند.

این بـار کـه بـه رسـتوران یـا فروشـگاهی رفتیـد، هنـگام خـروج از 

کارکنـان آنجـا تشـکر کنیـد.

گاهـی درسـت کردن یـک لیـوان شربـت یـا یـک فنجان چـای گـرم برای 

دیگـران می توانـد به سـادگی نشـانه ای از توجـه مـا بـه آن ها باشـد.

این بـار کـه از کنـار یک همسـایه یـا همـکار جدید 

رد شـدید، بـا لبخنـد به او سـلام کنید.

اگـر بـه کاری کـه اطرافیانتـان انجـام داده انـد، حـس خوبـی داریـد، بـه آن هـا بگویید. ایـن تعریـف و تمجیدهـا کسـی را پـررو نمی کنـد. برعکس، حس 

خوبی بـه خودتـان و آن هـا می دهد.

غافل گیرکـردن دیگـران لـذت زیـادی دارد. ایـن غافل گیـری می تواند 

در حـد دادن یـک کتـاب بـه بهانه چندمین سـالگرد دوسـتی تان باشـد.

از دیگران نپرسـید که آیا به کمک شـما نیازی دارند، بلکـه داوطلبانه وارد 

گود شـوید و قدری در کاری که می کنند، خودتان را سـهیم کنید.

 بلیت سـینما برای جمعی 

 تهیـه بلیـت اسـتخر بـرای اوقـات فراغـت 

 کارهایی که هـم حال خودمان را خـوب می کند 

و هم سـبب شـادی و نشاط اقشاری می شـود که نذری را در حقشان ادا 

 البته برای نذری دادن نیاز نیسـت خودمان را خیلی به زحمت 

 گاهی فقط کافی اسـت شروع کننده یک حرکت جمعی باشـیم 

 برای 

نمونه اگر مدت هاسـت در نظر داریم خویشـاوندان را دور هم جمع کنیم،

تاریـخ دورهمـی خانوادگـی را براسـاس یکـی از مناسـبت های تقویـم 

 یا اگر قرار اسـت به دیـدار یکی از آشـنایانمان برویم 

بـرای همـه مـا پیـش می آیـد کـه در شـلوغی 

روزمرگی هایـمان دیگر به یادمـان نماند که بخواهیم از 

سـالمندان عیادت کنیم یا به دیـدار جانبازان برویم. بنابراین 

یکی از راه های ایجاد شـور و نشـاط اجتماعی، سرزدن به آن هایی 

اسـت که معمـولا کمتر به یادشـان هسـتیم. مناسـبت های تقویم هم 

یادآورهـای خوبـی بـرای ایـن کار هسـتند. همین عیـد غدیـر را در نظر 

بگیریـم کـه همسـایگان یـک سـاختمان یـا مسـجدی های یـک محلـه 

می توانسـتند از روزهـای گذشـته برایـش برنامه ریـزی کننـد و امروز با 

یـک جعبـه شـیرینی یـا چند شـاخه گل بـه یکـی از آسایشـگاه های 

جانبازان یـا معلولان بروند. برای چنیـن برنامه هایی هم نیاز به 

هزینه های زیاد نیسـت، بلکه گاهی تازه شـدن دیدارها و 

کمی معاشرت دوسـتانه سـبب ایجاد شور و شعف 

در مـا و مخاطبانمان می شـود.

به یاد گروه های خاص

افزون بـر نمونه هایـی کـه بـه آن هـا اشـاره کردیـم، روش هـای سـاده تری هم بـرای خوب کـردن حـال دیگـران وجـود دارد کـه می توانیـد آن ها را 

هـم امتحـان کنید.

شور شیرینشور شیرین

را درنیـاور! ولـی این بـار مـا پیشـنهاد می کنیـم بـرای 

به وجـودآوردن شـور و نشـاط اجتماعـی

داریـد،

دربیاورید

مشـارکت ها و نشاط در بین اقشـار مختلف مردم است

برگزاری مسابقه با مشـارکت همه گروه های 

سنی یکی از برنامه های جمعی است که شور و هیجان 

اجتماعـی زیادی می سـازد. فـرض کنیم در محـل زندگی ما 

یـک زمیـن چمـن اسـت و گروه هـای سـنی گوناگـون از نوجوانان 

تـا بزرگ سـالان بـه نوبـت در آن مسـابقه فوتبـال برگـزار می کننـد.

همیـن مسـابقات را می توانیـم بـه مناسـبت های مـاه رمضـان، دهـه 

فجـر، عیدهـای قربان و غدیـر و... هدفمند کنیم. بـرای نمونه فراخوانی 

تـدارک ببینیم و از آقایان محله بخواهیم برای شرکت در مسـابقه های 

مناسـبتی ثبت نـام کننـد. بهتریـن محـل بـرای برنامه ریـزی در این 

زمینه هـا هـم پایگاه هـای بسـیج مسـاجد هسـتند. از طرفـی،

هم زمـان بـا مسـابقات ورزشـی، می توانیـم برنامه هـای 

متنوعی مانند مسـابقه بافتنی، جشـنواره آشـپزی 

و برگـزاری بازارچـه محلـی بـرای بانوان 

طراحی و اجـرا کنیم.

دست و جیغ و هورا

یک دورهمی دوستانه

هیچ چیـز به اندازه یـک دورهمى دوسـتانه نمی تواند آدرنالیـن خونتان 

را افزایـش دهد. پس خیلى سریع دسـت به کار شـوید و بـه چهارپنج نفر 

از دوسـتانتان زنگ بزنیـد و قرارى بگذاریـد. این قـرار می تواند در منزل 

یکـى از شـما یـا در جـاى دیگـرى ماننـد پـارک، کافی شـاپ یا رسـتوران 

باشـد. سـعى کنید همه مـدتى را که دور هم هسـتید، به شـوخى و خنده 

بگذرانیـد و هرچـه درونتان شـما را اذیت می کنـد، دور بریزید.

چند توصیه روان شناسی

گاهـی بایـد کار را اصولـی و از پایـه درسـت کـرد. اگـر فعالیت هایـی مانند 

کتاب خوانـدن، فیلم دیـدن و بازارگـردی اثـری دوسـه دقیقه ای برایتـان 

دارد، بایـد بـه فکـر تغییـرات بنیادیـن در خودتـان باشـد که حکم واکسـن 

بـرای روحتـان را دارد. در ادامـه به برخـی از ایـن راهکارها اشـاره گذرایی 

می کنیـم.

 به مثبت اندیشـی عادت کنیم       به مثبت اندیشـی عادت کنیم       به مثبت اندیشـی عادت کنیم 

تـلاش کنیـد به جـای تمرکـز بـر آنچـه ندارید، بـه آنچـه داریـد بیندیشـید.

یعنـی هنگامـی کـه افـکار منفـی و مخـرب بـه ذهنتـان هجـوم می آورنـد،

سـعی کنیـد آن هـا را بـه افـکار مثبـت و مطلـوب تبدیـل کنیـد.

 هرگـز قضاوت نکنیم       هرگـز قضاوت نکنیم       هرگـز قضاوت نکنیم 

توصیـه می کنیـم به جـای قضاوت کـردن یـا پیش داوری هـای منفـی،

چـه دربـاره خودتـان و چـه دربـاره دیگـران، به دنبـال راه حل هایـی بـرای 

مشـکلاتتان باشـید کـه بتوانیـد بـه خودتـان و دیگـران کمـک کنیـد.

 دنبال کشـف مثبت ها باشیم      دنبال کشـف مثبت ها باشیم      دنبال کشـف مثبت ها باشیم

تـلاش کنیـد در هـر موقعیت منفـی یـا در رویارویی بـا افراد منفـی، چیزی 

را جسـت وجو و کشـف کنیـد کـه آن را تحسـین می کنیـد یـا آن را ویژگـی 

ارزشـمند ایـن وضـع منفـی می دانید.

 خـود کنونی مان را بپذیریم       خـود کنونی مان را بپذیریم       خـود کنونی مان را بپذیریم 

برخـی افراد دائـم در تلاش اند که در همـه زمینه ها بهترین و کامل باشـند 

و چـون نمی تواننـد، احسـاس ناراحتی می کننـد، به گونه ای کـه گاه حتی 

دچـار خودسرزنشـگری نیـز می شـوند. پـس بپذیریـد کـه شـما هـم مانند 

همـه نقص هایـی دارید و حتـی ممکن اسـت تصمیماتی بگیریـد که نباید 

بگیریـد یـا کارهایـی را انجـام دهیـد کـه نبایـد انجا مشـان بدهیـد، امـا بـا 

همـه این هـا، به انـدازه کافـی هم خوب هسـتید.

کافه کتاب و سینما

اگـر جـزو آن دسـته از افـراد هسـتید که بـا کتاب بیـش از هر چیـز دیگرى 

حـال می کنید و دوسـت داریـد به جاى خودتـان فرد دیگرى هم از شـما 

پذیرایى کند، بهتر است رفتن به یک کافه کتاب را با یک دوست فرهنگى 

انتخـاب کنیـد؛ آن هم همراه بـا خوردن یک فنجان از آن نوشـیدنى های 

موردعلاقه تـان در ایـن نوع مکان هـا. اگر هم اهـل فیلم دیدن هسـتید،

بـا یک دوسـت پایه کـه او هم حس وحـال خودتـان را دارد، راهى سـینما 

شـوید. پیشـنهاد ما بـراى اینکه لحظات شـاد و مفرحى داشـته باشـید،

انتخاب یک فیلم کمدى اسـت.

گردش، تفریح و سرگرمی

مکان هـاى تفریحـى یـا ورزشى زیادى در شـهرمان داریم کـه می توانید 

یکـى از آن هـا را انتخـاب کنیـد و دسـت کم نیمـروزى را درسـت ماننـد 

نوجوانى تـان خوش بگذرانیـد. تنهارفتن بـه چنیـن مکان هایى جذاب 

نیسـت. بنابرایـن بهتر اسـت یک دوسـت پایه را همـراه خودتـان ببرید.

یادتـان باشـد در همـه مدتى کـه آنجا هسـتید، مدام بـه خودتـان یادآور 

شـوید که چـرا آن لحظـه در آنجا هسـتید.

دل مشغولی های دوست داشتنی

دل مشـغولى بـه کارى که دوسـتش داریم، بیـش از هر گـردش و تفریح و 

لـذتى دل چسـب اسـت. پس قـدرى بـا خودتـان خلـوت کنید و بـا کاغذ 

و قلـم، بـوم و قلم مـو، آلات موسـیقى، دوربیـن عـکاسى، میـل  بافتنـى و 

خلاصـه هرچیزى کـه ابزار خلق هنرتان اسـت، مشـغول شـوید. یادتان 

باشـد کـه بـه نیـت خودتـان آن را دسـت بگیریـد و در پایـان کار هـم آن را 

فقـط بـه خودتـان پیشـکش کنیـد. چـون شـما تنهـا کـسى هسـتید کـه 

لیاقـت دریافـت آن را دارید.

گل و هدیه های خاص

گرفـتن گل یـا هدیـه از دسـت کـسى کـه دوسـتش داریـم، طعـم دیگرى 

دارد، امـا گاهـى لازم اسـت کـه خودمـان هم بـه خودمـان هدیـه بدهیم 

تـا بدانیـم که تا چـه اندازه بـراى خودمان عزیز هسـتیم. پس شـال وکلاه 

کنیـد و برویـد بـراى خودتـان یـک هدیـه کوچـک بخریـد؛ هدیـه ای کـه 

مدت هاسـت انتظـار دریافتـش را از دیگـران داریـد و اتفـاق نمی افتـد؛

هدیه هایـی ماننـد عطـر و ادکلـن و شـیرینى و شـکلات.


