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خانههاييكهسالمنديراتجربهنميكنند

زي��ر پوس��ت ش��هر دارد اتفاقات��ي مي افتد كه 
نمي خواهيم ب��ه خوب و ب��د ب��ودن آن بپردازيم. 
خانواده هاي ايراني بالاخص در ش��هر ها شرايطي را 
تجربه مي كنند كه پيش از اين با آن مواجه نبوده اند. 
شرايط زندگي و افزايش فردگرايي و ظهور مفاهيمي 
مانند حريم خصوصي، افراد را به سمت يك زندگي 
خانوادگي كوچكتر نس��بت به زندگ��ي خانوادگي 
گس��ترده اي كه در گذش��ته رواج داش��ته؛  س��وق 
مي دهد. درگيري هر كدام از ما ت��ا آن جا ادامه دارد 
كه ترجيح مي دهيم بسياري از مسئوليت هايمان 
را به دوش نهادهاي متولي بگذاريم. براي نگهداري 
از فرزندان به مهدهاي ك��ودك پناه مي بريم و براي 
نگهداري از افراد مسن به سراي سالمندان متوسل 

مي شويم.
زندگی در فضای ش��هری مدرن ب��ا دغدغه های 
روزاف��زون، س��اعات كار طولانی، گران��ی و زيادی 

هزينه ها در كلانشهر، ترافيك 
و مسيرهای پرتردد در آن جا و 
نيز گسترش وسايل ارتباطاتی 
مانند تلفن، موبايل، نامه های 
الكترونيك��ی و... ارتباط ميان 
اعض��ای خانواده را به ش��دت 
تحت الش��عاع خود قرار داده و 
از ديد و بازديدهای خانوادگی 

كاسته است. 
براساس نتايج يك پژوهش 
ارتباطات ميان اعضای خانواده 
در  سال 90 در كلانشهر تهران 
به طور متوس��ط چني��ن بوده 
اس��ت: »تعداد اف��رادی كه در 
 سال گذش��ته با نزديكان خود 
صرفا ارتباط تلفنی داش��ته اند 

بدين صورت است: »34 درصد با خواهر و برادر خود، 
13 درصد با پدربزرگ و مادربزرگ خود، 23 درصد با 
والدين خود و 4 درصد با نوه های خود بوده و نيز ارتباط 
تلفنی با خانواده درج��ه دوم مانند خاله، عمه، عمو و 

دايی نيز بين 35 تا 46 درصد در نوسان بوده است«.
بنابراين با توجه به نتايج اي��ن پ ژوهش در خانواده 
تهرانی رابطه با خويشاوندان در حال كاهش بوده اما 
همچنان مهم ترين نوع پيوند در جامعه شهری ايران 
و حتی تهران، خانواده اس��ت. اين بدين معنی است 
كه خويشاوندی به  عنوان يك شبكه اجتماعی هنوز 
قدرتمند اس��ت، اگرچه از مي��زان حمايت كنندگی 
آن كاسته شده است اما در بيشتر ابعاد و موارد هيچ 
جايگزينی برای مناسبات خويشاوندی ايجاد نشده 

است.
مهم تري��ن جنبه كاه��ش روابط خويش��اوندی 
ش��ايد كاهش روابط با پ��در و مادر در س��ال های 
پيری و كهنس��الی باش��د چراكه اين مسأله منجر 
به ش��كل گيری ش��كل جديدی از خانواده شده و 
آن عب��ارت اس��ت از خانواده های بدون س��المند. 
خانواده هايی كه ارتباط خود را با سالمندان نزديك به 
حداقل رسانده و آنها را به مركز نگهداری از سالمندان 
سپرده يا مكانی مستقل را برای آنها در نظر گرفته كه 
سالمند در آن جا به تنهايی زندگی می كند كه در اين 
صورت نيز نگهداری از او معمولا به شخصی خارج 
از خانواده مانند پرستار سپرده می شود: 4درصد از 

شهروندان تهرانی اعلام كرده اند كه در بين بستگان 
آنه��ا خان��واده ای وج��ود دارد كه يك��ی از اعضای 

سالخورده را به خانه سالمندان سپرده باشد.
ش��ايد يكی از مهم تري��ن دلايل ش��كل گيری 
خانواده های بدون سالمند، تغيير در شيوه اجتماعی 
شدن نسل جديد، تخصصی ش��دن امور و سپردن 
آموزش به نهادهای اجتماعی ديگر و نيز تحول در 
ارزش پيرسالاری باشد. تحقيقات نشان می دهد كه 
خانواده ها در تهران كاركردهای اصلی خانواده را به 
سازمان های ديگر می سپارند اما هنوز هم خانواده ها 
قادر به كمر راس��ت كردن زير بار وظايف س��نگين 
خود نيستند. مهم ترين اين س��ازمان ها عبارتند از: 
سرای س��المندان، مهدهای كودك ، ش��ركت های 

خدماتی امور منازل و اغذيه فروشی ها.
اين عوامل باعث می شود كه نسل جديد بدون نياز 
به نظارت كهنسالان و مس��تقل از آنها در نهادهای 
تخصصی، اجتماعی ش��وند. 
البته تع��دادی از متخصصان 
نيز معتقدند كه خانواده بدون 
سالمند نتيجه تغيير ارزش ها 
ب��وده و نس��ل جدي��د ارزش 
س��ابق را ب��رای والدين خود 
قايل نيست: »احترام به والدين 
از س��وی فرزن��دان كاه��ش 
چشمگيری يافته اس��ت.... و 
اين امر شايد حاكی از فاصله 
ارزشی، نگرش��ی و توقعات و 
انتظارات فرزن��دان از مادران 
و پدران خود باشد و می تواند 
ارزش های خانوادگی حاكم را 
دچار تزل��زل و بی ثباتی كند، 
بنيان خانواده سنتی را از بين 
ببرد و نسل جديد را نسبت به نسل قديم بی تفاوت 

و بی نياز گرداند«.
عده ای از صاحبنظران نيز س��پردن امور مربوط 
به س��المندان به نهاده��ای ديگر يا ش��كل گيری 
خانواده های بدون س��المند را امری سراسر منفی 
تلقی نك��رده بلك��ه آن را دارای كاركردهای مثبت 
هم می بينن��د: »زندگی در چارچ��وب يك خانواده 
گس��ترده- كه امروزه در بس��ياری از نق��اط رو به 
فراموشی است – به رغم داشتن بعضی از امتيازات، 
ممكن است زمينه ای برای تنش ها و كشمكش ها 
بين نسل ها و تهديد بالقوه يا بالفعل برای استقلال 
خانواده های نوپا تلقی ش��ود، روابط بين نس��ل ها 
را تحت الش��عاع خ��ود ق��رار دهد و ش��كل گيری 
خانواده های هس��ته ای را ب��ه تعويق ان��دازد. برای 
حفظ اس��تقلال خانواده ها و رفع مش��كل برخورد 
نس��ل ها، راه حل ها و تدابيری انديش��يده شده كه 
ايجاد خانه سالمندان يكی از آنهاست. تمدن جديد 
با فراه��م آوردن امكانات و فرصت ه��ای تازه نظير 
خانه سالمندان دست نسل جوان را در همزيستی، 
جدازيستی يا سپردن والدين خود به خانه سالمندان 
تا حدودی باز گذاش��ته است. هرچند كه اين شيوه 
به عنوان راه حل مش��كل مراقبت از پيران و تأمين 
سكونتگاهی مناسب برای آنان همواره با موفقيت 
روبه رو نبوده و نارسايی ها و مشكلاتی نيز در اين مورد 

گزارش شده است«.

 مردم در همه ج��ای دنيا، بنا بر فرهن��گ، زبان، محل 
زندگی و اعتقادات ش��ان، آداب و قواعدی را ق��رار داده اند 
تا بتوانند با مس��المت و آرامش در كنار هم زندگی كنند. 
هركس، هر اندازه در رعايت اين قواعد جدی تر و موفق تر 
باشد، به اين آرامش كمك بيشتری كرده است. شايد بد 
نباشد در پايان هر روز، هر هفته يا هر ماه، يك جمع بندی 
از برخورد ها، ارتباط ها و رفتارهايمان نس��بت به ديگران 
داشته باشيم. اشكالات و نقاط ضعف و قوت آن را ببينيم 
و منصفانه درباره آن قضاوت كنيم. در پايان با رفع اشكالات 
و تقويت نكات مثبت به ش��ادی و آرامش خود و ديگران 
كمك كنيم. آداب معاشرت، قواعد زندگی مسالمت آميز 
است و رعايت آنها، لازمه زندگی اجتماعی است. معاشرت 
و ارتباط سازنده با ديگران يكی از مهم ترين و اصلی ترين 
نيازهای روحی و روانی انس��ان ها اس��ت ك��ه در تكوين 
شخصيت اجتماعی، اخلاقی و فرهنگی، تأثيری انكارناپذير 

دارد. 
معاشرت در لغت به معنی آميختن، با هم زيستن، با هم 
گفتن و شنيدن و با هم دوستی و الفت داشتن است. آدم ها 
برای اين كه منظورش��ان را بهتر به هم برساند و راحت تر با 
هم زندگی كنند، آداب و رسومی را به وجود آوردند. بعضی 
از اين آداب و رس��وم برای نشان دادن دوس��تی و احترام و 
بعضی از آنها برای به هم نزديك ش��دن يا درس��ت زندگی 
كردن است. آدم ها به همنشينی و هم صحبتی نياز دارند و 
هركسی دوست دارد كه در نظر ديگران خوب جلوه كند. دو 
صفت خوشگويی و خوشرويی از مهم ترين صفاتی است كه 
به خصوص در برخورد های اول باعث نزديك شدن ديگران 

به ما می شود.
امروزه در خانواده ها به اشتباه، اين وظيفه معاشرتی كردن 
فرزن��دان به م��دارس و رس��انه های تصوي��ری و مجازی 
سپرده شده است. غافل از اين كه اين مبحث دارای فضای 
گسترده ای است كه با قدرت انتخاب، كه از ميان دو روش 
خوب و بد، گاه اين روش بد است كه انتخاب می شود. برای 
معاشرتی كردن فرزندانتان كافی است كه برنامه مناسب 

داشته باشيد. رفتار شما آغازگر فصل مناسبی خواهد بود.
مردم اغلب از تركيب پيچيده آداب معاش��رت سنتی و 
ارزش های امروزی مات و مبهوت هس��تند. آنچه روزگاری 
نشانه ای از احترام بود، امروزه ممكن است به طور غيرعمدی 

موجب رنج��ش و آزردگی خاطر ش��ود. درواق��ع آنچه در 
زمان های گذشته قابل قبول بوده، امروزه ديگر قابل قبول 
نيست. پس چطور بفهميم كه كدام قوانين آداب معاشرت 

هنوز به كار می روند؟
به طوركلی هميش��ه بايد ب��ه آن دس��ته از قوانين آداب 
معاش��رت توجه كنيد كه هم ارزش انسان ها را نشان دهد، 
هم ادب و نزاكت را. همچنين بايد با هركسی، بدون توجه 
به جنسيت او، با ادب رفتار كنيد. چرا؟ چون رفتار مودبانه 
ش��خصيت و عزت نفس را می س��ازد، محيطی آرام ايجاد 

می كند و برای شما و ديگران احترام به ارمغان می آورد.
ش��ايد ياد دادن آداب معاش��رت به بچه ها كار سختی 
باشد؛ چون گاهی ناچار می شويد رفتارهای درست را بارها 
و بارها به فرزندتان گوشزد كنيد. فرزندتان بايد بداند وقتی 
برای نخستين بار وارد جمعی می شود، حتما سلام كرده و 
خود را معرفی كند؛ وگرنه ديگران او را ناديده می گيرند؛ 
مثلا در جمع همسايگان جديد، می تواند بگويد: »سلام، 
اسم من ساراس��ت. ما در طبقه اول زندگی می كنيم«. به 
فرزندتان توضيح دهيد وقت��ی می خواهد دو نفر را به هم 
معرفی كند، اول ش��خص كوچكتر را به شخص بزرگتر 
معرفی كند و برای شخص بزرگتر يك لقب بياورد؛ مثلا 

بگويد: »آقای...، اين دوست من ساراست«. فرزند شما بايد 
ياد بگيرد در زمان صحبت با ديگران دادوستد كلامی داشته 
باش��د، نه اين كه فقط خودش صحبت كند؛ پس برای اين 

كار لازم است: 
- با ادب و احت��رام به حرف ديگران گ��وش دهد و ميان 

حرف هايشان نپرد.
- فقط منتظر نباشد برای صحبت كردن نوبتش برسد، 

بلكه بادقت به حرف های طرف مقابل گوش بدهد.
- از طرف مقابل س��وال هايی درخصوص حرف هايی كه 
می شنود، بپرسد تا علاقه خود را به حرف های او نشان بدهد.

- سر ميز غذا به هيچ وجه از موبايل و تبلت استفاده نكند و 
به جای اين كار با ديگران ارتباط برقرار كند. شما هم به عنوان 
پدر و مادر گوشی تلفن همراهتان را كنار بگذاريد و قدری به 

صحبت های ديگران گوش بدهيد.
- فرزندتان بايد بداند در زمان غذاخوردن لازم است صبر 
كند تا همه در بشقاب هايش��ان غذا بكشند و بعد شروع به 

خوردن كند.
به فرزندتان یاد بدهید: 

- وقتی كسی چيزی به او می دهد، حتما تشكر كند.
- حتما درخواست هايش را با كلمه »لطفا« شروع كند.

- هرگز به لوازم و اشيای ميزبان دست نزد و فقط بايد آنها 
را نگاه كند.

- زمانی ك��ه به جايی، به خص��وص يك فروش��گاه وارد 
می شود، به جای اين كه در را پشت سرش ببندد، آن را برای 
ديگران باز نگه دارد تا آنها هم بتوانند وارد شوند. می توانيد 

خودتان اين كار را انجام دهيد تا او ببيند و ياد بگيرد.
- وقتی می خواهد به س��اختمان يا آسانسور و مترو وارد 
ش��ود، صبر كند تا اول كسانی كه می خواهند خارج شوند، 

از در عبور كنند.
- به ديگران، به خصوص كسانی كه با بقيه متفاوتند، خيره 

نشود و بداند كه اين كار دور از ادب است.
- به تفاوت در سبك زندگی افراد احترام بگذارد. حتما به او 
بگوييد اين تفاوت ها نشانه درست يا غلط بودن شيوه زندگی 

ديگران نيست.
- با ديگران مهربان بوده و نسبت به نيازهای آنها حساس 
باشد؛ مثلا به عيادت دوست بيمارش برود يا وقتی دوستش 
زمين می خورد، دس��ت او را بگيرد يا در زمان بردن وسايل 

سنگين به ديگران كمك كند.
توصیه به والدین

- از افعال و جمله های مثبت به جای افعال منفی استفاده 
كنيد؛ برای مثال به جای اين كه بگويي��د: »اين قدر بی ادب 

نباش!« بگوييد: »مودب باش«!
- در ميهمانی ها به جای نكته های منفی به دنبال نكته های 
مثبت باشيد؛ مثلا بايد بدانيد اگر از غذايی كه ميزبان تهيه 

كرده، خوشتان نيامده است، از دسر تعريف كنيد.
- به فرزندتان بگوييد هرگز به رفتارهای ديگران برچسب 
نزند؛ چون اين كار بيشتر از آن كه فكر می كنيد، آسيب زننده 

است.
- خونسرد باش��يد؛ چون زمانی كه عصبانی می شويد و 

فرياد می زنيد، احترامتان را نزد فرزندتان از دست می دهيد.
- علاقه خود را به فرزندتان نشان دهيد. وقتی خطايی از او 
سر می زند به او بگوييد كه چرا اين كار اشتباه است و بعد او را 
در آغوش بگيريد؛ چون شما با اين كار صداقت و علاقه ای را 

كه ميانتان است، افزايش می دهيد. 
- هوش��يار باش��يد؛ چراكه بی توجهی بچه ها نسبت به 

اطرافيان هميشه اقتضای سنشان نيست.
- هميشه خودتان مثالی از الگوهای اخلاقی باشيد.

فصلرفتارهایمناسبخانوادگی

 بارها شده است كه از خود پرسيده ايم آيا خوشبختي: 
- خانواده ای پولدار داشتن است؟

- خانواده ای با تحصيلات عالي است؟
- يك ماشين آخرين مدل است؟

- يك خانه شيك و استثنايي است؟
- يك همسر زيبا و خوش تيپ يا پولدار و مقام دار و خلاصه 

استثنايي است؟
يا اين كه نه خوش��بختي چي��ز ديگري اس��ت؟ درواقع 
خوشبختي يك احساس است. معني اين كه خوشبختي يك 

احساس است، چيست؟
مي دانيم كه احساس��ات ما در ذهنمان تجربه مي شوند. 
يعني تم��ام عوامل بيرون��ي وقتي بر محم��ل ذهنيات ما 
سوارشده و رنگ آن را مي پذيرند، احساساتمان را مي سازند. 
پس در آن واحد دو انس��ان از يك منظر واحد دو احس��اس 

متفاوت را تجربه مي كنند.
درواقع خوشبختی برای زندگی انسان مهم است اما اگر آن 
را مهم ترين ارزش برای خود تلقی كنيد هرگز به آن دست 
نمی يابيد؛ خوشبختی هنگامی قابل دسترس تر خواهد بود 
كه به عنوان هدف نهايی و تنها مقصود شما از زندگی نباشد. 
سختی های زندگی را بپذيريد، هيچ كدام از انسان ها تحمل 
سختی ها و رنج ها را دوست ندارند و هميشه سعی و تلاش در 
دوری گزيدن از آنها را دارند اما همان گونه كه همه ما تجربه 
كرده ايم، زندگی بدون درد و رنج امكان پذير نيس��ت و همه 
ما در دوره هايی از زندگی خود بايد متحمل س��ختی های 
گوناگونی شويم. اما تنش و تحمل سختی ها برای رشد انسان 
امری ضروری اس��ت. درواقع هرچه بيشتر ياد بگيريم كه از 
ناملايمات و سختی ها درس بگيريم، بيشتر به معنای واقعی 
زندگی پی می بريم و بيشتر قدر خوشی ها و لحظات شادی 

را درمی يابيم. البته لازمه زندگی، بهره بردن از ش��ادی ها و 
نعمات گوناگون و همچنين تحمل سختی هاست ولی در اين 

ميان رعايت اعتدال نيز بسيار مهم است.
همه 10 كش��ور دنيا كه در آنها خوش��بخت ترين مردم 
جهان زندگی می كنند در آمريكای لاتين قرار دارند. موسسه 
نظرس��نجی »گالوپ« نظرس��نجی امس��ال خود را درباره 

كشورهای خوشبخت جهان در واشنگتن منتشر كرد.
متح��د  مل��ل  س��ازمان  س��وی  از  اس��فند   29
»روزجهانی خوش��بختی« نام گذاری ش��ده بود. موسس��ه 
نظرس��نجی »گال��وپ« در تحقيقی نظر ش��هروندان 143 
كش��ور جهان را در ارتباط با تجربيات مثب��ت آنها و درجه 
خوشبختی شان جويا شده است. از هر كشور يك هزار نفر 

به سوالات مسئولان اين موسسه تحقيقاتی پاسخ داده اند.
اين موسسه نظرسنجی، همه ساله نتيجه تحقيقاتش را 
دراين باره منتشر می كند. آخرين نتيجه تحقيقات گالوپ 
2۸ اسفند/ 19مارس منتشر ش��د. سوال های اين موسسه 
گوناگون اند و به اين موضوع می پردازند ك��ه آيا افراد در روز 
قبل از نظرخواهی احس��اس آرامش و ش��ادی كرده اند؟ آيا 
آنها كاری جالب انجام داده اند؟ آيا خنديده اند و مورد احترام 

ديگران قرار گرفته اند يا نه.
 خوشبخت ترین 10 کشور دنیا
 در آمریکای جنوبی قرار دارند

هر 10 كشور دنيا كه در آنها خوشبخت ترين مردم جهان 
زندگی می كنند در آمريكای لاتين قرار دارند. برمبنای نتايج 
اين تحقيق پاراگوئ��ه از مجموع 100 امتي��از موجود برای 
درجه خوشبختی، ۸9 امتياز به دست آورده و در اين رابطه 
بالاترين مقام را به خود اختصاص داده است. پس از پاراگوئه 
كشورهای كلمبيا، گواتمالا و هندوراس قرار دارند كه آنها نيز 

همه در آمريكای جنوبی و مركزی واقع شده اند.
موسس��ه نظرس��نجی »گالوپ« بر اين نظر است كه رفاه 
مادی لزوما معياری برای خوشبخت بودن نيست و تنها در 

كنار فاكتورهای ديگر می تواند بر خوشبخت بودن انسان ها 
موثر باشد. به طور نمونه كش��ور گواتمالا يكی از فقيرترين 
كشورهای جهان است، اما همين كشور سال هاست كه در 

بالای جدول كشورهای خوشبخت جهان قرار دارد.
آمريكای ش��مالی ۷9 امتي��از در جدول كش��ورهای 
خوشبخت جهان به دست آورده است. در اين كشور افراد 
با درآمد س��الانه تا ۷5 هزار دلار احساس خوشبختی در 
زندگی روزمره شان دارند. نتايج تحقيقات نشان می دهد 
كه درآمدی بيش��تر از اين مبلغ تأثي��ر قاطعی بر درجه 

خوشبختی ندارد.
س��وييس ۸0 امتياز در جدول كش��ورهای خوشبخت 
جهان به دست آورده است و لوكزامبورگ و آلمان و اتريش 
به ترتيب ۷۸، ۷۷ و ۷5 امتياز كس��ب كرده اند. كشورهای 

يادشده را می توان كشورهای ثروتمند اروپا دانست.
مقام كشورهای ثروتمند اروپا درحالی است كه كشورهايی 
با بنيه مالی ضعيف تر در همين قاره پس از اين كشورها قرار 
 گرفته اند؛ مثلا پرتغال ۷2 امتي��از، ايتاليا ۷0 امتياز و يونان

 6۷ امتياز را در جدول كشورهای خوشبخت جهان به دست 
آورده اند.

 مردم خاورمیانه و شمال آفریقا
 از خوشبختی دورند 

مردم كشورهای خاورميانه و شمال آفريقا كمتر از مردم 
بقيه كشورهای جهان روز قبل از نظرسنجی احساسی مثبت 
داشته اند. اين كشورها 59 امتياز گرفته اند. بايد خاطرنشان 
كرد كه از 5كش��وری كه بدتري��ن تجربه ه��ا را در رابطه با 
خوشبختی داشته اند، 4 كشور در خاورميانه و شمال آفريقا 

قرار دارند.
در انتهای جدول كشورهای خوشبخت جهان اوكراين، 
صربس��تان و تركيه با 56، 54 و 54 امتياز قرار دارند. در اين 
كشورها احساس خوشبختی در شهروندان بسيار كم ارزيابی 

شده است.

حقوقی
لابد شنيده ايد شادی، ثروتی است كه با تلاش به دست 
می آيد. لابد ش��نيده ايد كه آدم های خوش��بخت همان 
آدم های شادند! لابد ش��نيده ايد كه آدم های شاد همان 
آدم های خندان هستند. لابد برای خنديدن اين روزها بايد 

دنبال بهانه ای باشيد...
شهره براری در اولين سلس��له نشست های فرهنگی 
جهادگران جهاددانش��گاهی زنجان با عنوان »ش��ادی، 
ثروت ديگران، روان شناختی« گفته است: شادی، تعاريف 
مختلف��ی دارد، ولی به هرحال ثروتی اس��ت كه با تلاش 

به دست می آيد.
وی افراد را از ديد روان شناختی به 3 دسته طبقه بندی 
كرد و افزود: برخی از افراد شاد نيستند و نياز به تغيير سبك 
زندگی دارند و غم و ناراحتی در زندگی اين افراد ازجمله 
هيجانات غالب اس��ت. برخی ديگر را نمی توان بس��يار 
غمگين ناميد، همان طور كه نمی توان آنها را شاد توصيف 
و راهكارهايی برای افزايش شادی به اين افراد گوشزد كرد. 
افرادی هم هستند كه جزو افراد شاد محسوب می شوند و 
بايد نگرش و هيجانات خود را در همين حوزه حفظ كنند، 

چرا كه غم در كمين اين افراد است.
اين روانش��ناس همچنين با اش��اره به اين كه همواره 
شادزيس��تن هم خود مش��كلی برای روان افراد اس��ت، 
خاطرنشان كرد: برای شاد زيستن لازم نيست حتما كار 
فوق العاده ای انجام داد، بلكه با چند تغيير رفتاری می توان 

بخشی از شادی را به زندگی خود بازگرداند.
براری در ادامه به ارايه راهكارهايی در اين زمينه پرداخت 
و تصريح كرد: با انجام اين راهكارها می توان شادی را يك يا 
دو بار در روز به زندگی تزريق كرد كه يكی از اين راهكارها 
در وهله اول »بلندبلند خنديدن« اس��ت. طبق تحقيقات 

صورت گرفته با خنديدن، هورمونی در بدن افراد ترش��ح 
می شود كه شادی و راحتی را در آنها به وجود می آورد.

وی با اش��اره به راه��كار بعدی، افزود: »گ��وش دادن به 
موسيقی آرام« نيز قس��متی از مغز افراد را فعال می كند 
تا باعث شادی و كسب آرامش ش��ود، از اين روش به طور 
آزمايش��ی در گروهی از افراد بال��غ درحال عمل جراحی 
چشم استفاده شد و نتايج نش��ان داد كه افراد نسبت به 
كسانی كه در سكوت عمل شده بودند، تعداد ضربان قلب، 

فشارخون و فعاليت قلبی كمتری داشته اند.
اين روانش��ناس ادامه داد: تحقيقی ه��م درخصوص 
آرامش بخش��يدن با بويي��دن يك گياه ص��ورت گرفته 
است كه نش��ان می دهد، »سرس��بزی و همچنين بوی 
برخی گياهان نظير رزماری«، س��طح اضطراب را در افراد 

پايين م��ی آورد و عملكرد آنها را ب��الا می برد. همچنين 
»منظم بودن« راهكاری اس��ت كه ش��ادی را در بين افراد 
افزايش می دهد، بدين معن��ی كه در محل كار و حتی در 
خانه با تميز نگه داش��تن ميز كار و خل��وت كردن و كنار 
گذاشتن وسايلی كه كمتر مورد نياز است، می توان حس 

بهتری را در خود ايجاد كرد و عملكرد بهتری داشت.
وی يادآور ش��د: »نه« بگوييد، چراكه »نه« گفتن هنری 
اس��ت كه همه افراد بايد در برخی موارد به كار ببرند، اين 
درحالی است كه در صورت نداش��تن اين توانايی، فرد با 
مشكل روبه رو خواهد شد و در مراحل بعدی شادی در اين 

فرد كاهش می يابد و موجب خودخوری فرد می شود.
براری با اشاره به اين كه اخبار و نشريات گاهی زندگی 
افراد را متش��نج می كنند، افزود: برای ي��ك هفته از اين 

اخبار فاصله بگيريد تا ببينيد چه آرامشی به زندگی تان 
بازمی گردد و با اين كار از دنيای پرتنش��ی كه اين خبرها 
برای ما س��اخته اند دور می ش��ويد، در ع��وض زمانی را 
به عب��ادت، پياده روی، ش��ركت در كلاس ه��ای يوگا يا 
مديتيشن اختصاص دهيد. در زندگی زمانی را برای تفكر 
درمورد نعمت هايی كه خداوند به ش��ما عطا كرده است، 
قرار دهيد كه اين موضوع باعث آرامش و در نتيجه شادی 

شما خواهد شد.
وی با بيان اين كه همه چيز را از خودتان ش��روع كنيد، 
اظهار كرد: در آينه به خود نگاه كنيد و لبخند بزنيد. اين 
باعث ايجاد شادی می شود. همچنين در خانواده از همه 
افراد با شكلك های مختلف عكس بگيريد يا حتی خودتان 
را مسخره كنيد و بخنديد كه در اين صورت اگر برای دفعه 
بعد كار خجالت آوری انجام داديد آن را پنهان نمی كنيد و 

برای افراد خانواده با آرامش تعريف خواهيد كرد.
اين روانشناس افزود: دوستان خود را گاهی ياد كنيد تا 
لبخند را به چهره خود و دوست تان بازگردانيد. همچنين 
هميشه تعادل را در زندگی حفظ كنيد. افكار كهنه را دور 
بريزيد تا جا برای تفكرات جديدتر داش��ته باشيد. ذهن 
انسان مثل كمد لباس است كه همه افكار جديد و قديمی 
و به درد نخور در آن قرار دارد، با دور ريختن افكار قديمی 
و به درد نخور، فضای ذهنی خ��ود را برای افكار جديد باز 

كنيد.
وی تأكيد كرد: اين راهكارها باعث شادی پايدار در افراد 
خواهد شد و به ياد داشته باش��يد برای شاد بودن دنبال 
دلايل محكمی نباشيد. مهم ترين مواردی كه باعث شادی 
در افراد می شود، خانواده، لبخند، جوك و تصاوير خنده دار 

است.

برایخوشبختیبايدشادیكرد
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رفاه مادی معیاری برای خوشبختی نیست

اقتصاد منزل

هنراسرافنکردن

می گويند هنر اقتصاد خانواده به معنی برقراری 
تعادل ميان منابع محدود درآمدی و مخارج است 
و تأمين اقتصادی يكی از رموز بقای خانواده هاست. 
ش��ايد اگر ب��ه از ه��م پاش��يدگی خانواده ها نظر 
بيندازيم، يكی از عواملش شكست های اقتصادی 
اس��ت. اقتص��اد خان��واده را می ت��وان چگونگی 
س��ازماندهی و مديريت منابع خانه تعريف كرد. 
می توان فهرس��ت كامل��ی از زمان، پ��ول، فضای 
زندگی و... تهيه كرد. ش��ايد اقلام اين فهرس��ت 
متفاوت به نظر برس��د، ولی همه آنه��ا دارای يك 
ويژگی مشترك هس��تند. ويژگی همه اين اقلام 
در زندگی امروز اين اس��ت كه كمياب هس��تند. 
يعن��ی نيازمند تلاش و پيگي��ری يا حتی قناعت 
و صبوری ما هستند. حتما ش��نيده ايد كه مردم 

می گويند  ای كاش وقت بيشتری داشتم،  ای كاش 
خانه بزرگتری داش��تم،  ای كاش پول بيش��تری 
داشتم و... هرچند كه خانواده به غير از منابع مادی، 
منابعی نظير عش��ق، وحدت خان��واده، خاطرات 
خوش، لحظه های شادمانه خانوادگی و... در اختيار 
دارد كه قابل تبديل به پول نيست اما نقش منابع 
مادی هم بی اهميت نيست. اسراف نكردن يكی از 
راه های اقتصادی است. كافی است لامپ اضافه را 
خاموش كنيد. كافی است به جای تاكسی سرويس، 
از وسايل نقليه عمومی استفاده كنيد. كافی است 
به جای استحمام طولانی از زمان بندی مناسب در 
استحمام استفاده كنيم. كافی است به جای خريد 
پوشاك جديد، از پوشاك ترميم شده بهره ببريم. 

كافی است...

تلاقی

همسریكهدرخانهجاندارد

ضريب تحمل ما چقدر اس��ت؟ تا چه حد تاب 
صبوری و همدلی را داريم. چگونه می توانيم با هم 

باشيم بدون اين كه هم را عذاب دهيم؟
منصور وقتی ديد كه همسرش او را از خانه بيرون 
می كند، تصميم به جداي��ی گرفت. او درخصوص 
علت آن به قاضی گفت: آقای قاضی، همسرم وقتی 
با هم جر و بحثمان می ش��ود، م��را از خانه بيرون 
می كند و تا آشتی نكنيم اجازه نمی دهد به خانه ام 
برگردم. الان 5 سال است كه دارم تحمل می كنم و 
حرفی نمی زنم ولی ديگر خسته شدم و نمی توانم 

اين زندگی را تحمل كنم.
وی افزود: هر بار كه همس��رم مرا از خانه بيرون 
می كند، پيش دوستانم می روم ولی ديگر از آنها هم 

خجالت می كشم و يادم می آيد آخرين بار به پارك 
رفتم و در آن جا ماندم. من ديگر نمی توانم در كنار 
اين زن زندگی كنم و فكر می كنم زندگی ما اصلا 

آينده خوبی ندارد.
بعد از صحبت های منصور، زهره همسر وی نيز 
به قاضی گفت: آقای قاضی شوهرم خودش كاری 
می كند كه او را از خانه بيرون كنم. باور كنيد آن قدر 
عذابم می دهد كه من اي��ن كار را می كنم. من هم 
ديگر نمی خواهم در كنار اين مرد زندگی كنم و از 

دعوا و درگيری با او خسته شدم.
حالا پيدا كنيد عامل جدايی را؟ منصور خودش 
می خواسته از منزل بيرونش كنند يا زهره اين كار را 

به عمد انجام می داده؟

تعداد افرادی که در  سال 
گذشته با نزدیکان خود صرفا 
ارتباط تلفنی داشته اند بدین 
صورت است: »34 درصد با 

خواهر و برادر خود، 13 درصد 
با پدربزرگ و مادربزرگ خود، 

23 درصد با والدین خود و 
4 درصد با نوه های خود بوده 
است و نیز ارتباط تلفنی با 

خانواده درجه دوم مانند خاله، 
عمه، عمو و دایی نیز بین 35 تا 
46 درصد در نوسان بوده است


