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با سلام 

کتـــابی کـــه در اختیـــار شـــما قـــرار گرفتـــه اســـت، در واقـــع ترجمـــه دو مطلـــب از  
مـــی باشـــد کـــه در بخـــش مقـــالات وبســـایت حـــال  www.success.comســـایت 

ــرار دادن ایـ ـ       ــا ق ــت. ب ــده اس ــر ش ــار منتش ــین ب ــراي اول ــوب ب ــک  خ ــه در ی ن دومقال
ــن        ــه ای ــان ب ــان عزیزم ــم وطن ــتري از ه ــداد بیش ــا تع ــت ت ــد اس ــی، امی ــاب الکترونیک کت

اهکارهاي ساده مطرح شده استفاده کنند. مطالب دسترسی پیدا کنند و از ر

حمید موسوي

مدیر وبسایت حال خوب
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: علم شاد زیستنمقاله اول

The science of being happy

Patty Onderko

بــا کمــال تعجــب خواهیــد دیــد کــه انجــام تمرینــاتی بســیار ســاده مــی توانــد شــما را بــه    
فردي شاد و قدردان تبدیل کند. به شخصی که به زندگیش عشق می ورزد. 

سـال پــیش، زمـانی کــه جریـان روانشناســی مثبـت شــکل گرفـت، برخــی آن را      15حـدود  
گــذار آن بــود مــی یــک شــوخی و یــا حتــی یــک پــروژه ي بیهــوده از مــردي کــه بنیــان   

دانســتند. مــردي بــه نــام دکتــر مــارتین ســلیگمن نویســنده ي کتــاب هــایی چــون          
ــق  ــبختی موث ــده و خوش ــه ش ــی آموخت ــوش بین ــال   خ ــین و ح ــب پیش ــیس منتخ ــه رئ ک

حاضــر اتحادیــه ي روانشناســی آمریکــا نیــز هســت. او مــی خواســت کــه مســیر کهــن ایــن   
ــبختی تغی     ــرویج خوش ــه ت ــدوه ب ــم و ان ــاوش غ ــه را از ک ــد. حرف ــر ده ــات  ی ــدا مقام در ابت

ی و کودکــان رنــج طبیعتــا مطالعــه ي افســردگ–دانشــگاهی بــا ایــن پــروژه مخالفــت کردنــد 
ــتر از آ  ــیده، بیش  ــ    کش ــراي اف ــع ب ــه در واق ــد( ک ــد بزنی ــد لبخن ــردم بگوین ــه م ــه ب زایش نک
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ی امــا در ادامــه، زمــان-مــد و مفیــد اســت)، جذبــه داردمثبــت نگــري شخصــیتی بســیار کارآ
و یافتــه هــاي مــوثقش بــه انتشــار رســید، توجــه  کارهــاي ســلیگمن نمایــان شــدکــه ارزش 

دانشگاهیان نیز جلب شد. 

امروزه، اگر چـه روانشناسـی مثبـت، هنـوز در مراحـل ابتـدایی خـود قـرار دارد، امـا بـا ایـن            
مـی توانـد حــال همـه مـا را بهتــر     مســئله اي را بـه اثبـات برســاند کـه    سـته اسـت   توانحـال  
کـه مـا حقیقتـا مـی تـوانیم نگرشـمان و میـزان رضـایت از زنـدگی مـان را           این ایـده  کند. 

بدون در نظر گـرفتن اینکـه، چـه کسـی هسـتیم، چـه کـاري انجـام مـی دهـیم، کجـا زنـدگی             
می کنیم و یا چقدر پول در می آوریم، ارتقاء دهیم.

ــه ي    ــل مجل ــه از عوام ــور ک ــان اک ــت   SUCCESSش ــی مثب ــدیمی روانشناس ــاي ق ، و از اعض
نیــز هســت، بــه طــور مزیــت خوشــبختینشــگاه هــاروارد اســت و نویســنده ي کتــاب در دا

ســال گذشــته دربــاره ي خوشــبختی فــردي فراگرفتــه 15نچــه را کــه مــا در حــدود خلاصــه، آ
مــا وابســته بــه ژنهایمــان، محــیط زنــدگی مــان و دوران کودکیمــان   "ایــم، ذکــر مــی کنــد:  

ــتیم.  ــر دادن    نیسـ ــا تغییـ ــوانیم بـ ــی تـ ــا مـ ــیم. مـ ــه باشـ ــتیم کـ ــور نیسـ ــداقل مجبـ حـ
اگـر بخـواهیم مـی تـوانیم نیمـه ي      . مـا  "عادتهایمان، حتی بـر ژنهایمـان نیـز پیـروز شـویم     

پر لیوان باشیم.

ــی  ــات قبل ــا درتحقیق ــردیم   م ــر ک ــر ژن را ذک ــب ب ــادات غال ــادي از ع ــداد زی ــور ، تع ــه ط : ب
ســت کــردن یــک دفتــر چــه در ایــن مــورد کمــک   مرتــب قــدردانی خــود را اظهــار کنید(در 

ــا         ــت ب ــدن وق ــا گذران ــد( ب ــت کنی ــود را تقوی ــاعی خ ــات اجتم ــد)؛ ارتباط ــی کن ــادي م زی
ــوید؛       ــب ش ــایگانتان)؛ داوطل ــراي همس ــتانه ب ــان دوس ــاي انس ــام کاره ــتهایتان، و انج دوس

ــد  ــام برداری ــانی گ  ــ در جهــت جری ــه در شــما حــس تعامــل فعــال در م ــا  روک ــار، ی ــک ک د ی
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ــا هنـ ـ ــاي درونی    ورزش ی ــایی ه ــناخت توان ــق ش ــد( از طری ــاد کن ــوه ي  ر را ایج ــان و نح ت
یشن انجام دهید؛ و نرمش کنید.استفاده ي بهتر از آنها)؛ مدیت

اســت، و تحقیقــات جدیــد، هــر روانشناســی مثبــت، یــک زمینــه ي جــوان و نوپــارشــتهامــا 
هــاي عملــی ســان، در کنــار راه ســاله، ریــزه کــاري هــاي بیشــتري را در مــورد خوشــبختی ان

بنـابراین، بـه ایـن بـه عنـوان یـک پیشـرفت در رونـد رسـیدن بـه           شـکار مـی کننـد.   دیگر آ
آیـا تـاکنون عـاداتی کـه سـبب رسـیدن بـه خوشـبختی مـی شـوند را           خوشبختی بنگریـد. 
در ادامـه بـه راهکارهـاي عملـی اشـاره مـی کنـیم کـه اجـراي آنهـا مـی            تمرین کـرده ایـد؟   

ا از زندگیتان را افزایش دهد. تواند میزان خوشبختی و رضایت شم

به استرس به عنوان یک چالش بنگرید نه به عنوان یک تهدید

ــراي     ــترس بـ ــه اسـ ــدانیم کـ ــا میـ ــه ي مـ همـ
ــی و    ــراوت روحـ ــاط و طـ ــان و نشـ ــلامتی مـ سـ
روانیمــان مضــر اســت. امــا نگرانــی از ایــن کــه   
ــرار داده     ــترس ق ــت اس ــی تح ــان را خیل خودت

ــترس برانگیـ ـ     ــود اس ــودي خ ــه خ ــز ب ــد نی ز ای
چـه کسـی ممکـن اسـت بـین مـا باشـد و        است. 

ــا  تــوپ شــعبده بــازي انجــام دهــد  6بخواهــد ب
ــته     ــا را نداش ــوپ ه ــداختن ت ــترس ان ــی اس ول

یشــن، ماســاژ، نــرمش، گذرانــدن مــثلا مدیت–اســتراتژي هــاي کاهنــده ي اســترس باشــد؟
ــره   ــتان و غی ــا دوس ــت ب ــا    -وق ــا ب ــتند ام ــوبی هس ــاي خ ــم روش ه ــوز ه ــال،  هن ــن ح ای
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دگی مــا خواهــد بــود. امــا ایــرادي نــدارد. تحقیقــات جدیــد   بخشــی از زنــاســترس همیشــه 
استرس به مـا کمـک مـی کنـد تـا رشـد کنـیم بـه شـرطی کـه از آن ترسـی            نشان می دهد 

ــیم.  ــته باش ــگاه     نداش ــی دانش ــیار روانشناس ــروم، دانش ــا ک ــور آلی ــراه پروفس ــه هم ــور ب آک
ــتنفورد، روي  ــادي   380اس ــدمات اقتص ــرکت خ ــدیران ش ــر از م ــر  UBSنف ــا اکث ــه طبیعت ، ک

اوقات تحت استرس هاي شدید قرار دارند، تحقیقاتی انجام دادند.

ویـدیویی از تمـام فوایـد موجـود در مـورد اسـترس       ،اکور و کـروم، بـه نیمـی از ایـن افـراد     
ــزایش صــلابت     ــا اذعــان داشــتند کــه اســترس ســبب اف ــه اســترس فوایــدي دارد. آنه (بل

لا مـی بـرد،  نگـرش هـاي جدیـدي بـه مـا مـی         روانی مـی شـود، آگـاهی و هوشـیاري را بـا     
دهــد، حــس تســلط را در مــا ایجــاد مــی کنــد، حــس اولویــت بنــدي را در مــا تقویــت مــی    
کنـد، ســبب ایجــاد روابــط عمیـق تــر مــی شــود، ســبب مـی شــود بیشــتر از پــیش قــدردان    
زنـدگی مـان باشـیم و در آخـر ســبب مـی شـود زنـدگی بــراي مـا معنـاي والاتـري کســب           

فوایــد اســترس را یادگرفتنــد، اگرچــه ســطح استرسشــان در ســطح دیگــر  کنــد). افــرادي کــه
درصــد کمتــر از دیگــر افــراد دچــار مشــکلات ســلامتی وابســته بــه 23افــراد بــاقی مانــد، امــا  

نهــا در شغلشــان افــزایش شــدند. کــارایی آاســترس ماننــد ســردرد، کمــر درد و خســتگی 
ــرا    ــت. اف ــا بالارف ــدگی در آنه ــایت از زن ــزان رض ــت، و می ــر یاف ــطح از  د دیگ ــن س ــد از ای فاق

و رضایت بودند.کاراییسلامتی، 

اکور بیان کرد که این تحقیـق بـه مـا نشـان مـی دهـد کـه اگرچـه وجـود اسـترس، اجتنـاب            
ناپــذیر اســت، امــا تــاثیراتش بــر ذهــن و جســم مــا اجتنــاب ناپــذیر نیســتند. مــدیرانی کــه 

د کـه بـا اسـتفاده از    به استرس، به عنوان یـک چـالش نگـاه مـی کردنـد و حـس مـی کردن ـ       
آن می توانند رشد کننـد، اتفاقـا رشـد کردنـد! دفعـه ي بعـدي کـه دچـار اسـترس شـُدید،           
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ــر       ــه فشــار وارد ب ــد ب ــد ســعی کنی ــاتوانی بنگری ــک ن ــه عنــوان ی ــه آن، ب ــه ب ــه جــاي آنک ب
و نشـانه اي کـه شـما را بـه یـک زنـدگی       -خودتان، بـه عنـوان یـک وسـیله ي ارتقـا دهنـده      

نگاه کنید.-غنی هدایت می کند

جوان بیاندیشید

یــک تحقیــق نشــان مــی دهــد 
کــه شــما بــه همــان انــدازه کــه 
ــد،    ــی کنیـ ــر مـ ــان فکـ خودتـ
جـــوان هســـتید و جـــوان بـــه 
ــان    ــید. محققـ ــی رسـ ــر مـ نظـ

M.I.Tدانشــــگاه هــــاروارد و  

نشــان دادنــد کــه نشــانه هــاي  
ــزایش   ــاهري افــــــــ ظــــــــ

ــاثیر دارد.        ــر ت ــول عم ــلامتی و ط ــر س ــره)، ب ــدن و غی ــل ش ــتري، کچ ــن(موهاي خاکس س
بــه یــک ســالن زیبــایی دعــوت شــده بودنــد تــا موهــاي خــود را رنــگ کــرده و/یــا   یزنــان

نهــا را جــوانتر نشــان مــی فکــر مــی کردنــد قیافــه ي جدیدشــان، آکوتــاه کننــد. زنــانی کــه
، در حــالی کــه زنــانی کــه فکــر نمــی کردنــد رفتنشــان بــه ار خونشــان پایینترآمــدشــدهــد، ف

را قبلـــی همـــان فشـــار خـــون ري در ظاهرشـــان ایجـــاد کـــرده اســـت تغییـــآرایشـــگاه 
داشتند. در قـدم بعـدي، چنـد غریبـه عکـس هـاي زنـان مـورد آزمـایش را ارزیـابی کردنـد            

نظـر مـی رسـد. بـه طـور کامـل، زنـانی        و بیان کردند که کدام زنان به نظـر آنهـا، جـوانتر بـه    
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که خودشان باور داشتند، جـوانتر بـه نظـر مـی رسـند، در مقایسـه بـا زنـان دیگـر کـه خـود را            
در همان سن و یا حتـی بـالاتر مـی دیدنـد، از دیـد راي دهنـدگان نیـز جـوانتر نشـان مـی           

دادند.

ــه: ــد راي         نکت ــرض دی ــتند ودر مع ــرار داش ــا ق ــس ه ــرون از عک ــان، بی ــام زن ــاي تم موه
دهندگان نبودند.

نتیجه:  اطمینان خاطر از ظاهرتان، می تواند شما را زیباتر نشان دهد.

مثــال هــاي دیگــري نیــز مبنــی بــر اینکــه درك از ســن وســال، ســبب افــزایش یــا کــاهش 
سرعت گذر عمر می شود نیز وجود دارد:

کچــل شــدن قبــل از بلــوغ در مــردان، خطــر ابــتلا  بــه ســرطان پروســتات و بیمــاري هــاي    
عــروق کرونــري قلــب را، بــه نســبت  مردانــی کــه دچــار کچلــی قبــل از بلــوغ نمــی شــوند،   
افزایش می دهـد، کـه در ایـن مـورد فرضـیه ي دانشـمندان ایـن اسـت کـه علـت ایـن امـر             

نکتــه ي مهــم یرتــر مــی داننــد. ممکــن اســت ایــن باشــد کــه مــردان کچــل، خودشــان را پ 
ان نیسـت، امـا   طاین است کـه کچلـی بـه خـودي خـود، فـاکتور یـا پـیش فـاکتور ایجـاد سـر           

ه حسی که شما نسبت بـه خودتـان داریـد ممکـن اسـت نقشـی داشـته باشـد. بـه جـاي آنک ـ          
خودتان را به صورت یک پدربزرگ  ببینید، خودتان را جوان و با نشاط تصور کنید.

شــان مــی دهــد کــه مــادرانی کــه دیرتــر بچــه دار مــی شــوند، نســبت بــه تحقیــق مشــابهی ن
. شـاید علـت ایـن امـر ایـن      مادرانی که زودبچه دار مـی شـوند، طـول عمـر بیشـتري دارنـد      

ــتر در       ــان را بیش ــان، خودش ــزایش سنش ــوازات اف ــه م ــته ي اول، ب ــادران دس ــه م ــت ک اس
ــه      ــازي، مدرس ــاي ب ــوزادان، زمینه ــل ن ــوانی مث ــاي ج ــانه ه ــه ي نش ــدین  احاط ــر وال و دیگ
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ــازي  راهکــاردیگر جــوانتر مــی بیننــد. یــک   ــازي کنیــد، تــاب ســواري کنیــد و سرســره ب : ب
کنید و دوستانی با سن هاي مختلف داشته باشید.

نگرشی مثبت در خودتان پرورش دهید

تحقیقات نشـان مـی دهـد کـه اگـر مـا در       
ــران،    ــا دیگ ــان ب ــول روز و در تعاملاتم ط

ــل    ــادي تقابـ ــداد زیـ ــا  تعـ ــت و یـ مثبـ
حداقل خنثـی داشـته باشـیم و فقـط یـک      
مـــورد تعامـــل منفـــی داشـــته باشـــیم، 
زمانی که وارد تخـت خـواب مـی شـویم،     
ــر چیزهــاي    ــز ب ــه جــاي تمرک اکثرمــان، ب

ــان رخ داد  ــه برایم ــایندي ک ــیم،     ه خوش ــی کن ــر م ــی فک ــه ي منف ــک تجرب ــه آن ی ــا ب ، تنه
باشـند. ایـن یـک پدیـده     حتی اگـر تعـداد تجـارب مثبـت، خیلـی بیشـتر از تجـارب منفـی         

نامیــده مــی شــود: مــا "گــرایش بــه منفــی بــافی"ي روانشناســی ذاتــی انســان اســت کــه 
 ــ  یم و بیشــتر انــرژي همیشــه در زنــدگی مــان بــه چیزهــاي منفــی بهــاي بیشــتري مــی ده
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نکــه صــرف یــافتن چیزهــاي مثبــت کنــیم، در ممانعــت از تجــارب منفــی مــان را بــه جــاي آ
صرف می کنیم.

ســتیم ایــن را بــرعکس کنــیم چــه؟ دکتــر ریــک هانســون، نویســنده ي   امــا اگــر مــی توان
، معتقــد اســت ارامش و اطمینــانآرضــایت،جدیــد ذهنــیخوشــبختی ذاتــی: علــمکتــاب 

که ما می توانیم. رابطه ي ذهن و جسـم بـه قـدري قـوي اسـت کـه نـه تنهـا مـا مـی تـوانیم            
ــیم      ــرار ده ــاثیر ق ــت ت ــمان تح ــا نگرش ــلامتیمان را  ب ــاحثی  -س ــد مب ــورد  مانن ــه در م ک

ــه  -اســترس و مــدل مــو در قســمت هــاي بــالا گفتــه شــد   ، بلکــه مــی تــوانیم مغزمــان را ب
گونــه اي اصــلاح کنــیم کــه در مســیر ثمــربخش تــري بیاندیشــد و پاســخ دهــد. امــا چگونــه؟  

. هـر زمـان کـه یـک     "بـا غوطـه ور شـدن در هـر لحظـه ي خـوب      "هانسون در پاسخ می گوید 
غــوش گــرفتن بچــه تــان باشــد و چــه تعریــف  در آربــه ي خوشــایند کســب کردیــد، چــه تج

سانســور و یــا برخــورد بــا یــک دوســت قــدیمی در جــوك بــراي همکارتــان در آکــردن یــک 
امـا بعـد از آن لحظـه، بـه آن تقابـل عشـق بورزیـد. بـه ایـن فکـر           فرقی نمـی کنـد،   ،خیابان

و کنید کـه ایـن تفابـل چـه حسـی بـه شـما داد، و چـرا آن لحظـه، اینقـدر بـراي شـما جالـب             
بزرگ بـود و اینکـه چقـدر انسـان خـوش شانسـی هسـتید کـه در زنـدگی تـان ایـن چنـین             

لحظات خوبی دارید.

ــر       ــن لحظــات خــوب فک ــه ای ــه مــدت لازم ب ــد ب هانســون عنــوان مــی کنــد کــه ســعی کنی
تـا ایـن خـاطرات از حافظـه ي کوتـاه مـدتتان بـه حافظـه ي         -ثانیـه یـا بیشـتر   12مثلا -کنید

شــما بــا انجــام "او معتقــد اســت کـه  ر مغزتــان ذخیــره شـود.  بلنـد مــدت تبــدیل شـده و د  
ایــن کــار، بــه مــدت کوتــاهی در روز، قــادر خواهیــد بــود کــه رونــد رمزگــذاري در مغزتــان را 
کــه طــی آن تجــارب مثبــت بــه ســاختارهاي عصــبی مانــدگار تبــدیل مــی شــود را تحریــک  
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افـت مغزتـان گـره    کنید و بـه تـدریج قـادر خواهیـد بـود کـه منـابع فکـري مثبتتـان را بـه ب          
ــد ــم        "بزنی ــان را در ه ــه ي خودت ــی بافان ــرایش منف ــد گ ــعی کنی ــر،  س ــارت دیگ ــه عب . ب

ــر     ــی، ب ــرین تلاش ــدون کمت ــد ب ــا بتوانی ــکنید ت ــد.   ربش ــز کنی ــت تمرک ــاي مثب وي چیزه
همانطور کـه انعطـاف پـذیري عصـبی مـا (توانـایی مغـز در ایجـاد تغییـر) بـه مـا اجـازه مـی              

غــذاخوردن چینــی هــا) اســتفاده کنــیم و یــا دوچرخــه دهــد کــه از چــوب استیک(وســیله ي 
سواري کنیم، و بعـد حتـی بـدون نیـاز بـه فکـر کـردن، هـر دو را بـاهم انجـام دهـیم، پـس             

. اســکن مثبــت تــر فکــر کنــیمقــادر خــواهیم بــود کــه خودمــان را طــوري تربیــت کنــیم کــه 
ــرادي کــه ایــن تمــرین را انجــام مــی دهنــد، تغییــرات     هــاي مغــزي پیشــین و پســین اف
ــد حالــت خــود را از     ــه ســبب آنهــا مغــز مــی توان ــوژیکی را نشــان مــی دهنــد کــه ب فیزیول

گرایش به منفی بافی تغییر دهد.

 تجربیات منفی گذشته را مرور کنیدسعی کنید کمتر

یکـــی از -توجـــه متمرکـــز بـــروي احساســـات و تجربیـــات بـــد گذشـــته-نشـــخوار فکـــري
نشــخوار فکــري یــک الگــوي بــی اســتفاده ي تفکــر کــردن  مشخصــه هــاي افســردگی اســت. 

ــا       ــایر ب ــاملا مغ ــو ک ــن الگ ــه آن مبــتلا هســتیم. و ای ــیش از حــد ب ــا، ب ــه همــه ي م اســت ک
تحریک بـه مثبـت اندیشـی اسـت. هانسـون معتقـد اسـت، زمـانی کـه شـما، خودتـان را بـا             

م چطــور مــی توانســت"و یــا "چــرا مــن آن حــرف را بــه او زدم؟"پرســیدن ســوالاتی چــون 
ــم؟   ــق باش ــدر احم ــد،    "اینق ــی کنی ــه م ــان را تنبی ــان را  ، خودت ــما خودت ــه ش "در آن لحظ

پــرورش دکتــر کریســتین کــارتر، نویســنده ي کتــاب  ."بیشــتر در عــذاب فــرو مــی بریــد 
، بیـان مـی   بانشـاط تـر و والـدین شـادتر    گـام سـاده بـراي داشـتن کودکـان     10خوشبختی: 
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ار فکــري خــاطرات، بصــیرت کســب شــما ممکــن اســت خیــال کنیــد کــه بــا نشــخو"کنــد کــه
ــاطر آوردن        ــه خ ــط ب ــتید فق ــام آن هس ــال انج ــما در ح ــه ش ــه آنچ ــالی ک ــد، در ح ــی کنی م
دوبــاره و دوبــاره ي احساســات منفــی، و تحریــک اســترس اســت. از نظــر عصــب شناســی،  
بــا ایــن کار،شــما خودتــان را در وضــعیتی قــرار مــی دهیــد کــه احســاس تــرس کنیــد  و از  

. "ن حالات اجتناب کنیدآ

ــد.         ــخت نگیری ــان س ــه خودت ــري، ب ــخوار فک ــاي نش ــه ج ــوض، ب ــه ي   در ع ــک لحظ ــما ی ش
شــرمنده کننــده و تحقیــر آمیــز داشــته ایــد. آن را درك کنیــد و بــه احساســاتتان افتخــار  

کــارتر یــک روش خــوب شــش کنیــد. کنیــد، از آن چیــزي بیاموزیــد و ســپس دیگــر فرامو
هــر چــه کــه -منفــی خــود راســان کــردن ایــن رونــد را بیــان مــی کنــد: احســاس بــراي آ

بـه ماننـد چیـزي درنظـر بگیریـد کـه       -هست از حس گنـاه، خجالـت، تـا حـس خشـم و غیـره      
داریــد آن را آزمــایش مــی کنیــد. چــه رنگــی دارد؟ آیــا بافــت خاصــی دارد؟ تیــز اســت؟ژله 
مانند اسـت؟ چـه شـکلی اسـت؟ آن را در کجـاي بـدنتان حـس مـی کنیـد؟ در سـینه تـان،            

هـر چـه بیشـتر بتوانیـد     "ن؟ در همـه جـاي بـدنتان؟ کـارتر مـی گویـد      در شکمتان، در سـرتا 
و راحــت تــر کنــار گذاشــته مــی  –"آن را ببینیــد و بشــنوید، شــدت آن کمتــر مــی شــود 

شود.

پولتان را خرج کنید

فقط ایـن کـار را عاقلانـه انجـام دهیـد. وجـه       
مشــترك بــین اکثــر تحقیقــات مربــوط بــه روان شناســی مثبــت ایــن اســت کــه پــول نمــی 

حــداقل زمــانی کــه نیــاز هــاي اولیــه ي انســان برطــرف شــده  –توانــد خوشــبختی را بخــرد 
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ــد. ــول را  باش ــتاندارد پ ــه حداس ــدار،   75(یک مطالع ــن مق ــیش از ای ــد؛ ب ــی دان ــزار دلار م ه
ــاو ــزان تف ــادي تی در می ــل     ش ــور دانی ــا پروفس ــت). ام ــرده اس ــاد نک ــراد ایج ــود در اف موج

گیلبــرت، اســتاد روانشناســی از دانشــگاه هاروارد،(شــاید بــا الهــام گیــري از ثروتــی کــه بــه  
ــر خوشــبختی خــاطر کتــاب پرفروشــش یعنــی،   ــن  لغزیــدن ب ــه دســت آورد) مخــالف ای ، ب

ــی    ــه ي روانشناس ــراي مجل ــه اي ب ــت. او در مقال ــااس ــه نزیومرک ــرد ک ــوان ک ــول عن ــر پ اگ
پــول "شــما را خوشــحال نکنــد، بــه ایــن خــاطر اســت کــه آن را درســت خــرج نمــی کنیــد.  

ــولا آن را        ــردم معم ــر م ــه اکث ــت ک ــتی اس ــا فرص ــت، ام ــبختی اس ــراي خوش ــتی ب از فرص
 ــ، زیــرا چیزهــدســت میدهنــد وشــحال د آنهــا را خایی کــه مــردم فکــر مــی کننــد مــی توان

."ندیککند، اغلب این کار را نم

ــا،      ــه در آنه ــد ک ــایی را یافتن ــارش راه ه ــرت و دو همک ــق، گیلب ــک تحقی ــالیز ی ــرج در آن خ
ــول  ــردن پ ــه    ک ــا متوجــه شــدند ک ــالا مــی برد.آنه ــدگی را ب ــزان نشــاط و رضــایت از زن می

 ــ ــه خریــد   بهتــرین روش خــرج کــردن پــول، خ ــراي کســب تجــارب جدیــد اســت ن رج آن ب
ــادي.(  ــلام م ــد         اق ــا خری ــیلات ی ــه تعط ــتن ب ــی رف ــر دو راه ــر س ــما را ب ــه ش ــت ک اینجاس

همچنــین، زمــانی کــه پــول را بــراي دیگــران  تلویزیــون و مبــل جدیــد قــرار مــی دهــیم).  
مــادربزرگ هــاي دوســت (خــرج کنیــد، آن پــول مــی توانــد بــه خوشــبختی تبــدیل شــود. 

ه شــدند کــه آخــر، آنهــا متوجــداشــتنی، ایــن مســئله را قــرن هــا پــیش مــی دانســتند). در
مثــل یــک ترافــل شــکلات و یــا  یــک آهنــگ جدیــد از آي  –خریــدن لــذت هــاي کوچــک 

خوشبختی را، خیلی بیشتر از خریدن چیزهاي بزرگ به همراه می آورند.-نزیوت
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 مفهـــــوم زنـــــدگی را
بیابید

ــه     ــوط ب ــان مرب ــروژه ي در جری پ
حافظــه و افــزایش ســن در مرکــز  

ــگاه راش  ــکی دانش ــع در وپزش اق
شــیکاگو، بــه ایــن نتیجــه رســیده 

ــلامت و رضــایت از          ــزان س ــخیص می ــراي تش ــیله ب ــرین وس ــرین و بهت ــه بزرگت ــت ک اس
زنــدگی در افــراد ســالخورده، بــه دنبــال افــزایش ســن، حــس هدفمنــدي خــود آن شــخص  

داشــتن یــک حــس هدفمنــدي قــوي، در ادامــه ســبب افــزایش         در زنــدگیش اســت.  
 ــ  ــرد در انجــام فعالیــت هــاي روزان ــایی ف ــرد مــی شــد.   توان ــات جســمانی ف ــود حرک ه و بهب

ســالمندانی کــه یــک چنــین حــس هدفمنــدي قــوي داشــتند، میــزان ضــعف و زوال          
ــی        ــر م ــتر عم ــود بیش ــاي خ ــال ه ــن وس ــم س ــا از ه ــود. آنه ــر ب ــایین ت ــا پ ادراك در آنه

کردند.

ــن         ــق، ای ــدي عمی ــس هدفمن ــک ح ــتن ی ــه داش ــان داد ک ــر نش ــد دیگ ــق جدی ــک تحقی ی
کـه سـریعتر و راحـت تـر خـود را از بنـد وقـایع و رخـداد هـاي          توانایی را بـه فـرد مـی دهـد     

ــه بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه     ــایی فــرد در "منفــی رهــا کنــد. نویســندگان ایــن مقال توان
یــافتن معنــاي زنــدگی بــه کمــک تجــارب زنــدگی، بخصــوص در زمــان مواجهــه بــا چــالش   

."هاي زندگی، احتمالا یک مکانیسم اساسا انعطاف پذیر است
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ــراي کــارت ــدگی ر، ب ــافتن معنــا و هــدف در زن ــه خوشــبختی اســت. او  ی ، کلیــد دســتیابی ب
ــات انجــام شــده در مــورد خوشــبختی، یــک حــس      اعتــراف مــی کنــد کــه در تمــام تحقیق

در آخـر، مسـئله ي اصــلی ایـن نیسـت کــه چـه چیزهـایی شــما را       "کنایـه آمیـز وجــود دارد:   
دیگــران پیشــنهاد خوشــحال مــی کنــد. بلکــه مســئله ایــن اســت کــه شــما چــه چیــزي را بــه 

مــی کنیــد. آیــا مــی توانیــد دیگــران را نســبت بــه خودتــان در اولویــت قــرا دهیــد؟ تــاثیر  
اجتماعی شما بـر جهـان پیرامونتـان چیسـت؟ زنـدگی کـردن بـا هـدف، مـی توانـد سـخت            

اســت طــول باشــد، و در ضــمن، بــراي آنکــه بــه خوشــبختی بیانجامــد، مــدت زیــادي ممکــن
ثمـر نشسـتن آن، شـادترین زنـدگی ممکـن را بـا خـود بـه         خـر و پـس از بـه   بکشد. اما در آ

یشــن کنیــد، جریــان زنــدگی را بیابیــد، بــا دوســتانتان  بلــه، مدیت. "همــراه خواهــد داشــت
قهـوه میــل کنیـد، نــرمش کنیـد و هــر کـار دیگــري کـه مثبــت باشـد و خوشــبختی و نشــاط       

ي آنهــا را در زنــدگی شــما افــزایش مــی دهــد انجــام دهیــد، امــا ســعی کنیــد کــه در همــه   
حــس  هدفمنــدي وجــود داشــته باشــد تــا آن فعالیــت هــا حــس نشــاط بیشــتري بــه شــما   

ایـن مسـئله، همـان تفـاوت اصـلی بـین یـک زنـدگی         "منتقل کننـد. کـارتر مـی گویـد کـه      
."استیخوشبختهمراه بارضایت بخش و یک زندگی 

تـر  پس، اگـر منتظـر هسـتید تـا زنـدگیتان، مـثلا بـا یـک تمـاس تلفنـی، هدفمنـد شـود، به            
اســت کــه دیگــر منتظــر نمانیــد و خودتــان بــه دنبــال هــدف زنــدگیتان بگردیــد و بــه ســوي 

آیــا جهــان بــا کــار شــما و یــا فعالیــت هــاي داوطلبانــه، بــه جــاي بهتــري  آن حرکــت کنیــد.
ــانی از کودکــان و خــانواده ي شــما      ــا در چنــین جه ــراي زیســتن تبــدیل مــی شــود؟ آی ب

د؟ آیـا بـا تـلاش هـایی در جهـت محـیط       مراقبت بهتري می شـود؟ آیـا هنـر خلـق مـی شـو      
زیست، به نحوي از طبیعـت تشـکر بـه عمـل مـی آیـد؟ آیـا ایـن بـه معنـاي ایـن اسـت کـه              

یک عضو فعال و همکاري کننده در جامعه تان باشید؟
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آواز بخوانید

ــافتن     ــال ی ــه دنب ــه ب ــامی ک هنگ
هـدف زنـدگیتان هسـتید(که کــار    
راحتــی هــم نیســت!)،  فرامــوش 

بــا دیگــران، -بخوانیــد. مطالعــات زیــادي نشــان داده انــد کــه آواز خوانــدننکنیــد کــه آواز 
ــداي         ــا ص ــراه ب ــین و هم ــا در ماش ــام و ی ــا در حم ــان، ی ــا درون خودت ــر، ی ــالن کُ ــا در س ی

ــو ــیمیایی -رادیـ ــواد شـ ــدن مـ ــبب آزاد شـ ــروتونین،  ، سـ ــا، سـ ــدروفین هـ ــه انـ ، از جملـ
عــث افــزایش نشــاط، بادر بــدن شــما مــی شــود کــه ایــن مــواددوپــامین و اکســی توســین

ــبب      ــدن، س ــر، آواز خوان ــوي دیگ ــد. از س ــد ش ــدن خواهن ــی ب ــالابردن ایمن ــاهش درد، ب ک
کـــم شـــدن هورمـــون اســـترس یعنـــی کـــورتیزول مـــی شـــود. بهتـــرین قســـمت کـــار 

. چه شما آهنگ را درست بخوانید یا غلط نتیجه یکسان استاینجاست که 
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مقاله دوم: 

5 Ways to Amplify the Good Life

راهکاري که می تواند کیفیت زندگی شما را بهبود ببخشد5

براي. استزندگیشادلحظاتاز) savoring( بردنلذتوکردنمزهمزهلازم،کارتنها
.کنیدعملزیريگونهبهمهم،اینتحقق

پایینشمااگر” هککندمیبیانشیکاگولویولايدانشگاهروانشناسبریانت،فردپروفسور
کهباشیدقادراشمشایدکهگویدمیادامهدراو. ”هستیدبالاکهنیستمعنااینبهنیستید،

هبنسبتراسـتی بهاماشـوید، خلاصیاسوناامیديشـر ازوکنیددورخودازرااسـترس 
کهکندیمعنوانبریانتپروفسورکنید؟میکارچهافتد،میشـما برايکهخوبیاتفاقات

ازمنديبهرهدرشـــماتواناییمعنايبهلزومامنفی،تجربیاتبامقابلهدرشـــماقدرت
ایناماند،نکاذیتراشمابارانبارشاستممکنچهاگربنابراین،. نیستمثبتتجربیات

.آوردمیخوبراشماحالحتماخورشیدتابشکهنیستمعنابدان

رامنفـی تفکـر وبگیریـد یـاد رامشـکلات بـا آمـدن کنـار ينحـوه شـما کـه اسـت مهماین
ــاندر ــدودخودت ــد،مح ــاکنی ــمام ــهفه ــوراینک ــايچط ــوبچیزه ــدگیدرراخ ــتزن تقوی

انجــامراکـار ایــنبایـد چطـور . کنــدمـی مشــخصرازنـدگی ازشـما رضــایتمیـزان کنیـد، 
یــاکــردنتشــدیدکــردن،خلــق“یعنــیداشــتن؛دوســتوکــردنحــسطریــقازدهــیم؟



www. Halekhoob.ir
راهکارهایی عملی براي شادتر زندگی کردن

اســتبریانـت يگفتـه ایـن . ”مثبــتوقـایع بـه پاسـخ درمثبــتاحساسـات کـردن طـولانی 
ــه ــطدرک ــهاواس ــیلادي،80يده ــنم ــطلاحای ــهرااص ــوانب ــکلعن ــريش ــوشازدیگ ه

.کردابداعهیجانی

شـکلات تکـه یـک داشـتن بـا کـه نیسـت معنـا ایـن بـه تنهـا داشـتن دوستوکردنحس
بلکـه . ببـریم لـذت خیلـی معطـر، حبـاب یـک دیـدن بـا یـا وشـویم زدهذوقشدتبهتلخ،

رابــزرگچــهوکوچــکچــهشــاد،وخــوبلحظــاتکــهاســتآنمعنــايبــهاصــطلاحایــن
ــهرســیدنویــاکوچــک،يمســابقهیــکدرتــوپیــکگــرفتنمــثلا–دهــیمتشــخیص ب

قــدروببــریملــذتکــاملاآنهــاازکــهدهــیماجــازهخودمــانبــهو-آخــرلحظــاتدرقطــار
کـه کنـد مـی کمـک شـما بـه کـار ایـن کـه اسـت معتقـد همچنـین بریانت. باشیمآنهادان

.یابیددستشادیتانپتانسیلحداکثربه

ــیچ ــسهـ ــهکـ ــوربـ ــیطـ ــسدارايذاتـ ــقحـ ــت،ورزيعشـ ــرنیسـ ــهاگـ ــانچـ درزنـ
افــراد ازبهتــرهــمگــرا بــرونافــرادوکننــد مــیعمــلمــردان ازبهتــرآنانجــام
ــرادرون ــراراآنگـ ــیفـ ــدمـ ــا. گیرنـ ــبختانه،امـ ــارتیـــکایـــنخوشـ ــهاســـتمهـ کـ
بایــــدمهــــارتایــــنکســــببــــراي. بگیــــردیــــادراآنتوانــــدمــــیکســــیهــــر

.کنیدتمرینرازیرهاياستراتژي
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. یدباشنوستالژیک

بــــهنگــــاه(نوســــتالژي
دهـــهچنـــددر) گذشـــته

ــتهي ــکگذش ــومی مفه
واســـتداشـــتهمنفـــی

رایــجفرهنــگبــرخلاف
گذشـته، بـه مشـتاقانه نگـاه حـال، ایـن بـا امـا . کنـد مـی تاکیـد لحظـه درزندگیبرکهاست
.استلازمواقعدر–استخوب

ــتدوســت ــتهنداش ــهگذش ــماب ــکش ــیکم ــدم ــهکن ــدگیازک ــانزن ــرامروزت ــذتبهت ل
بــهخوشــبختیبــهمربــوطتحقیقــاتيمجلــهدرکــهمقــالاتش،ازیکــیدربریانــت. ببریــد

روزانـه، صـورت بـه بایسـت مـی اولگـروه . کـرد جـدا راهـا انسـان ازگـروه دورسید،چاپ
ــهده ــرفرادقیق ــادآوريص ــاطراتی ــایندخ ــتهخوش ــیگذش ــرد،م ــالیدرک ــهح ــروهک گ

مــیحاضــرحــالهــاينگرانــیمــورددرتفکــرصــرفرادقیقــهدهروزانــهبایســتمــیدوم
شـادي میـزان کـرد، مـی تـداعی راخـوش خـاطرات کـه گروهـی درهفتـه، یکازبعد. کرد

.بوددومگروهازبیشترمعناداريطورهفته،بهطولدرخوشحالیو
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ــانمن،دنیــلپروفســور ــرکتــابينویســندهک ــهآهســته،تفکــروســریعتفک يوســیلهب
ــهراخواننــدگانآزمــایش،یــک ــادرشــمااگــر: کشــدمــیچــالشب ــدق ــهکــهبودی یــکب

شـرط ایـن بـا امـا رفتیـد، مـی اسـتوایی بهشـت یـک درسـتاره، چهـار ویکدرجهتعطیلات
حاضـر آیـا نیاوریـد، بخـاطر هـم راسـفر ایـن ازلحظـه یـک حتـی تعطـیلات، اتمـام ازبعدکه

امـا باشـد، منفـی یـا ومثبـت شـما جـواب اسـت ممکـن برویـد؟ تعطـیلات اینبهکهبودید
تجربــهآنازلــذتمانبــهمربــوطخــاطرات،اهمیــتازبخشــیکــهاســتحقیقــتیــکایــن
برنامـه بخـش تعطـیلات، یـک بـه مربـوط هـاي بخـش بهتـرین داده،نشـان تحقیقات. است

ســعیبنــابراین. اســتآینــدهدرآنیــادآوريبخــشوتعطــیلاتآنبــرايریــزي
باشــد،خــوبتعطــیلاتیــکبــهمربــوطخــواهرا،قــدیمیخــوشخــاطراتآنتمــامکنیــد

.آوریدبیادراکودکتانتولدیا

.بگیریدعکس
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تلفــنپشــتآنکــهجــايبــهکــهخواهنــدمــیافــراداز،منتقــدانازتعــداديروزهــا،ایــن
ــراه ــمندهمـ ــودهوشـ ــینندخـ ــانوبنشـ ــرهآندررازندگیشـ ــد،ذخیـ ــدکننـ وبرخیزنـ
یـک ازبـردن لـذت توانـد مـی خـود، خـودي بـه گـرفتن، عکـس امـا . کنندتجربهرازندگی

یــکلحظــه،یــکشــماکـه معناســتایــنبــهگــرفتن،عکـس . کنــدکامــلراخــاصيلحظـه 
ــاشــخص ــارامنظــرهیــکی ــددوســتودانیــدمــیخــاصوزیب ــهراآنکــهداری خــاطرب

داشـتن دوسـت وکـردن حـس ازبخشـی خـود امـر، ایـن بـه اذعـان البتـه وباشید،داشته
ــرعــلاوه. اســتآن ــهگــرفتنعکــسایــن،ب بعــدهابتوانیــدکــهکنــدمــیکمــکشــماب

.کنیداحساسراخاصيلحظهآندوباره

.باشیدگزارشکر

مــزهوکــردنحــسفراینــدازکلیــديبخــشیــکقــدردانی،کــهاســتمعتقــدبریانــت
مـی هدیـه روسـري یـک شـما بـه شخصـی کنیـد فـرض گویـد مـی او. اسـت زنـدگی کردن

واقعـا هـم شـما وبـوده متفکرانـه خیلـی اوکـار ایـن کـه کنیـد مـی فکـر احتمـالا شما. دهد
ــگ ــهورن ــرييپارچ ــتراروس ــددوس ــا. داری ــتام ــنهادبریان ــیپیش ــدم ــهده ــیک کم
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ــتر ــنبیش ــهای ــیراواقع ــدحلاج ــن. کنی ــمراای ــدتجس ــهکنی ــتک ــمادوس ــاش ــردرب نظ
ــتن ــلیقهداش ــماس ــگوش ــمانتان،رن ــهچش ــکب ــگاهی ــیفروش ــکورودم ــريی راروس
ــه. کنــدمــیانتخــاب فروشــگاهتــاکــهاســتکــردهصــرفشــمادوســتکــهزمــانیآنب

ــدگی ــد،رانن ــهکن ــداريراهدی ــد،خری ــادوپیچراآنکن ــدک ــهوکن ــماب ــلش ــدتحوی ده
دوســتتانکــهوقــایعیایــنيهمــهگــرفتندرنظــربــاکــهاســتســختواقعــا. بیاندیشــید

.استورزيعشقهماناین. نکنیدتشکراوازاست،گذاشتهسرپشت

غلبــهبــراياســتراتژي7: کمــالازبرتــرکتــابينویســندهلومبــاردو،الیزابــتپروفســور
کــهکنــدمــیاذعــانهســتید،عاشــقشکــهزنــدگیســاختنودرونیتــانهــايبحــرانبــر

یـک بـه کـه شـرطی بـه باشـد، مفیـد خیلـی توانـد مـی گـزاري شـکر يدفترچـه یکساخت
آنازکــهآنچــهيدربــارهواقعــاکنیــدســعی. نشــودتبــدیلعــاديوروزمــرهکــار

چــهدفتــردرمثــال،بــراياگــر. کنیــدتجســمراآنوبیاندیشــیدخــوبهســتیدشــکرگزار
بـا تـازگی بـه کـه رافعـالیتی کنیـد سـعی هسـتم، قـدردان ” شـوهرم “ازکـه نوشـتید تان
یــادبــهرا) کردیــدصــرفهــمبــاکــهعــالیغــذاییيوعــدهیــکمــثلا(دادیــدانجــامهــم

شماســتدســتاندردســتانشوقتــیکــهاحساســیآنوکنیــدتصــوررااوعطــر. آوریــد
ــمادر ــادش ــیایج ــودم ــمراش ــدتجس ــدادي. کنی ــزازتع ــاییچی ــهه ــرايک ــاب ازآنه

.بنویسیدراداریددوستراآنهاوهستیدقدردانهمسرتان

. اطرافشگفتیبهتوجه
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کــانیونگرنــدبرابــردرنبایــدحتمــا. دهیــدبهــاپیرامونتــانجهــانشــگفتیوهیبــتبــه
ــاباشــید،ایســتاده ــانمحــیطازت ــذتاطرافت ــدل ــهســاختمانیيگوشــه. ببری ازروزهــرک

بریانــت. باشــدتوجــهقابــلوبرجســتهآســمان،ماننــدتوانــدمــیگذریــد،مــیآنکنــار
بــرايیــاوکنیــدمــیراننــدگیمغــازهبــهرفــتنبــرايکــهزمــانیکــهکنــدمــیعنــوان
بـا تـا مـوارد تـرین افتـاده پـا پـیش درموجـود زیبـایی بـه رویـد، مـی راهادارهبهرسیدن

.کنیددقتآنهاهايترینشکوه

. کنیدسهیمخوبچیزهايدررادیگران

دوستتان،ایرهگذریکبهآنبیانبابرید،میلذتابرهاکناردرساختمانیکنیمرخازاگر
درریکاآمشناسیروانانجمنتوسـط کهمقالهیک. کنیدسـهیم لذتایندرهمرادیگران

راكاشتبهکهدهدمینشـان رسـید چاپبه،شـخصـیتی  واجتماعیروانشـناسـی  يمجله
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بههمکارم“یاو”داشتمخوبنرمشیکامروزمن”مثلا–مثبتشـخصـی  وقایعگذاشـتن 
. شودمیروزانهنشاطافزایشسببدیگرانبا-”هستندعالیخیلیهایمایدهکهگفتمن

رخبهزامتفاوتدیگرانبافردبهمنحصــرهايلذتکردنســهیمکهاســتمعتقدلامبوردو
اخبارشنیدنپذیراياندازههمانبههمشمااگرخصوصبهاست،دیگرانبهآنهاکشـیدن 

.باشیددیگرانازخوب

.بیاندیشیددوبارهمثبتچیزهايبه

گفتگـو ایـن دروداشـتید هایتـان همسـایه ازیکـی بـا عـالی گفتگـوي یـک کـه کنیدفرض
ــما ــدافازش ــانواه ــخنآرزوهایت ــهس ــدگفت ــدا. ای ــانیبع ــهزم ــوابواردک ــیرختخ م

يهمســایههمچــینکــههســتیدشــانسخــوشچقــدرکــهکــردخواهیــدفکــرآیــاشــود،
ــوبی ــدخ ــدروداری ــوبچق ــتخ ــهاس ــاتتانک ــارااحساس ــرديب ــهف ــبیهک ــماش ــیش م

ــد ــیماندیش ــد؟تقس ــاوکردی ــهی ــراناینک ــدنگ ــودخواهی ــهب ــیک ــاخیل ــاشراچیزه ف
ــاختید ــرمندهوس ــیش ــوید؟م ــتش ــیطبیع ــرايمنف ــانگ ــسانس ــمادررادومح ش

مـا ،)مثبـت شناسـی روانهـاي ویژگـی و( بریانـت هـاي گفتـه طبـق امـا کنـد، مـی ایجاد
طــورهمــان(بگذاریــدکنــاررامنفــیبــازنگريایــن. بــزنیمکنــارراحــسایــنتــوانیممــی
) کنــدمــیاســتفادهآنبیــانبــراي”کبــوديیــکبــهآوردنفشــار” لفــظازلومبــاردوکــه

ــاو ــاهیب ــهآگ ــرک ــاسب ــاناحس ــدخجالتت ــهراآنداری ــتب ــیدس ــپاریدفراموش . بس
. کنیـد کسـب خـوبی احسـاس اطلاعـات تبـادل ایـن ازکـه دهیـد اجـازه خودتـان بهسپس

مـزه بـا ورئـوف خیلـی هـم شـما همسـایه . بودیـد جالـب ووقـار بـا خیلـی لحظهآندرشما
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وکــردنحــسارزشایــنآیــا. کردیــدخلــقراارتبــاطیــکازايلحظــههــمبــاشــما. بــود
ندارد؟داشتندوست

پایان...
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