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شـهناز سـلطانی/      «حـالم اصـلا خـوب نیسـت، حوصلـه هیـچ 
کاری رو نـدارم. انـگار افسرده شـدم. هیچ کس منـو درک نمی کنه.

همش کار کار کار. آخه اینم شـد زندگی.» از این دست شکایت های 

زنانـه زیـاد می شـنویم. شـکایت هایی کـه مـدام دنبـال مقـر 

می گردنـد آن هـم فقـط از نـوع بیرونـی اش. امـا آیـا شـده نـه از کس 

دیگـری بلکـه از خودمـان بپرسـیم چـرا حالمـان خـوب نیسـت. ایـن یک بـار را دور 

دیگـران خـط بکشـیم و بنشـینیم و بـا خودمـان رو راسـت باشـیم کـه برای حـال خوب 

خودمـان، خودمـان چـه کارهایـی کـرده و نکرده ایـم. شـاید نمی دانیـم هیچ کـس بـه 

انـدازه خـود مـا نمی توانـد بـه حـال خوبـش کمـک کنـد. شـاید دیگرانی کـه ما بـه آن ها 

امیـد بسـته ایم یـک روز حـاضر باشـند و روز دیگـر غایـب، امـا اگـر مـا روی خودمـان 

حسـاب کنیـم، یعنـی همیشـه یکـی را کنار خودمـان داریم که هـوای مـا را دارد! همان 

که ما را بیشـر از بقیه می شناسـد و چم و خم روحیات ما را خوب بلد است.

  از گذشته و آینده بیرون بیایید  

شـاید همـه این تقصیرهـا گردن ما نیسـت که یا در گذشـته 

گیـر کرده ایـم یـا منتظـر آینده ایـم. اوضـاع اجتاعـی و 

اقتصـادی و فرهنگـی حاکـم بـر جامعـه مـا در دهه هـای 

گذشـته و اکنـون در این نـگاه مـا بی تأثیر نبوده اسـت، اما 

بایـد بدانیـم «حـال» از هـر دوی این هـا هـم مهم تـر بـوده 

و هسـت. اگـر حـال را دریابیـم و بـرای آن تـلاش کنیـم در 

گـذر زمـان روزی بـدل به گذشـته و آینـده می شـود و ما هم 

حـسرت نمی خوریـم.

شـاید همـه این تقصیرهـا گردن ما نیسـت که یا در گذشـته 

 اوضـاع اجتاعـی و 

مراقب جسممان باشیم

تحـرک مناسـبی داشـته باشـیم. اگـر ورزش منظـم باشـد 

کـه چـه عالی و اگـر نیسـت، هفتـه ای حداقـل سـه روز را با 

برنامـه ای منسـجم پیـاده روی کنیـد. نـه تنهـا جسـمتان 

کـه روح و روانتـان هـم حـال بهـتری خواهـد داشـت و از 

اسـترس هایتان تـا حـد زیادی کم می شـود. مسـواک زدن 

و دوش گرفـن روزانـه و آراسـته و مرتـب پوشـیدن در خانه 

هـم از ضروریـات حـال خوب اسـت.

ــحالت را آب و جارو کنــــــــ آب و جارو کنـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 نـه تنهـا جسـمتان 

 هفتـه ای حداقـل سـه روز را با 

 از این دست شکایت های 

 حوصلـه هیـچ 

ــحالت را 

  روی کاغذ بنویسید 

حتـا تا حـدی می دانیـد کجاهـا می رویـد حالتـان خوب 

اسـت یـا بـا چـه کسـانی هم صحبـت می شـوید یـا چـه 

چیزهایـی می خریـد یـا ...هرچقـدر هـم کـه در ایـن بـاره 

از خودتـان شـناخت کمـی دارید، اشـکالی نـدارد، همین 

کم هـا را روی کاغـذ بنویسـید. ایـن یـک شـناخت کلـی از 

شـا بـه خودتـان می دهـد و بـرای تصمیم گیری هـای 

بعـدی کمکتـان می کنـد.

  هر کسی یک جور خوش حال است 

مـا آدم هـا خیلـی با هـم فرق داریـم. مثلا سـفر کـه می رویم 

یکـی از هم سـفرها عاشـق طبیعتـش می شـود و هیـچ 

علاقـه ای بـه قـدم زدن در بناهـای تاریخـی آن نـدارد، امـا 

هم سفر دیگر دقیقا برعکس، عاشـق بناهای تاریخی آنجا 

می شـود و ارادت چندانـی بـه طبیعتش ندارد. مـا خانم ها 

مصداق همین همسـفرها هسـتیم. هر کدامان به شکلی 

حالمـان خـوش می شـود. مهم این اسـت که مـا خودمان و 

روحیاتمـان را بشناسـیم و دسـت به هان کارهایـی بزنیم 

کـه با ما خـوب همخوانـی دارد.

حتـا تا حـدی می دانیـد کجاهـا می رویـد حالتـان خوب 

اسـت یـا بـا چـه کسـانی هم صحبـت می شـوید یـا چـه 

  حضور کم رنگ در شبکه های اجتماعی 

تحقیقـات نشـان داده آدم هـای تنهـا و بی برنامـه بیشـتر 

بـه شـبکه های اجتاعـی پنـاه می برنـد و از آنجـا کـه ایـن 

فضاهای مجازی، صحنه های کوتاهی از زندگی پرطمطراق 

دیگـران را بـه تصویـر می کشـد، خـود بـه تنهایـی بـر بـار 

تنهایـی ایـن آدم هـا می افزایـد. بنابرایـن، تـا می توانیـد از 

حضور و تماشـای صفحه های اجتاعـی و البته تلویزیون 

فاصلـه بگیریـد. اگـر می خواهیـد در ایـن فضاهـا زمـان 

محـدودی بگذرانیـد، صفحه هایـی را دنبـال کنیـد کـه نـه 

تنهـا سرگرم کننـده کـه آموزنـده هـم باشـند و البته همسـو 

بـا برنامه های شـا.

  چند قدم به سوی یک حال خوب
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تغذیه خوب این بار برای خودمان

 اغلـب خانم ها چه شـاغل و چـه خانه دار همیشـه به دنبال 

بهتریـن، سـالم ترین و مقوی تریـن مـواد غذایـی هسـتند،

البتـه بـرای خانواده شـان نـه خودشـان. حاضرنـد وقـت و 

انـرژی و هزینـه بیشـتری صرف کننـد تـا افـراد خانـواده از 

آن بهـره ببرنـد، امـا از خودشـان غافـل  می شـوند. یکـی 

از ملزومـات حـال خـوب، تغذیـه مفیـد اسـت پـس آن را از 

خودتـان دریـغ نکنید.

نکته هایی از آنچه بناست ما را آراسته کندمقبیول


