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ــا و چشـــم‌ها ای دگرگـــون کننـــده قلب‌هـ
ای گــــــرداننده روزهــــــا و شب‌هــــا
ـــت ـــال انســـان و طبیع ـــده ح ای تغییـــر دهن
حـــال مـــا را بـــه بهتریـــن حـــال دگرگـــون فرمـــا

      در این شماره می‌خوانید:
   به‌مناسبت نوروز

ـــاب  ـــک کت ـــود ی ـــی خ ـــرای زندگ    ب
ـــد. ـــه کنی ـــا تهی راهنم

   چه اهدافی هوشمندانه هستند؟
    حسادت چیست؟ 
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بـه روزهـای پایانـی ســــال 1399 نزدیـک می‌شـویم و بازهم  

سـال جدیـد از راه می‌رسـد. شـاید بـه اسـتقبال بهـار رفتـن در 
امسـال متفاوت‌تر با سـال‌های پیش باشـد. سـالی که گذشـت 
برایمان سـال دشـواری بود. سـالی متفاوت همراه با تجربه‌های 
متفـاوت. برخـی از عزیزانمـان در سـال گذشـته بـه سـبب ابتلا 
بـه بیمـاری کوید-19 در بیمارسـتان بسـتری و برخی را از دسـت 
داده‌ایـم و بـا اسـترس‌های بسـیار رو به روشـدیم. حتـی بیرون 
رفتـن سـاده از خانـه هـم برایمـان به‌راحتـی مقدور نبـود، چون 
نگـران سلامت خـود و عزیزانمـان بودیم. شـاید بسـیاری از ما 
مدت‌هاسـت که دوسـتان و آشـنایان خـود را ندیده‌ایـم و برای 
حفـظ سلامت خـود و دیگـران از دورهمی‌هـا پرهیز کـرده ایم.
امـا در کنـار ایـن نگرانی‌هـا و اسـترس‌ها و تجربه‌هـای تلـخ، 

مـوارد بسـیاری را فراگرفتیم.

به‌مناسبت نوروز
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سـال گذشـته کادر درمان از جان خود مایه گذاشـتند و همچنان 
در خـط مقـدم مبـارزه بـا بیمـاری فـداکاری می‌کنند و بسـیاری از 
ایـن عزیـزان دیگر میان ما نیسـتند. در این مدت بارها انسـانیت 
را مشـاهده کردیـم. دیدیـم افـرادی را کـه بی هیچ چشمداشـتی 
بـه نیازمنـدان کمـک و از آنـان حمایـت کردنـد. قـدر فرصت‌های 
باهـم بـودن را بیشـتر دانسـتیم. بوسـه پـدر و مادرمان را بسـیار 
بهتـر از قبـل درک می‌کنیـم. صبـوری را فراگرفتیـم، همدلـی را یاد 

و.... گرفتیم 
 چـه زیبـا بـود کـه در تمـام سـال در مواقع سـختی و مشـکلات 
همـدل و همـراه هـم بودیـم و قدمـی هرچنـد کوچک بـرای حل 
مشـکل همنوعان خود برداشـتیم. با شـروع فصل بهـار امیدواریم 

فصـل تـازه در زندگـی همه ما شـروع شـود.
 عزیـزان در ایـن ایـام باقی‌مانـده کـه خـود را آمـاده ورود بـه 
سـال‌نو و اتفاقـات جدیـد می‌کنیـد، پیشـاپیش آرزو داریم سـالی 

پربـار و نیکـو در پیـش رو داشـته باشـید. 
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یکـی از ابزارهـای کلیـدی که در رشـد و ایجاد زندگـی هدفمند مؤثر 
اسـت، تهیه یک کتاب راهنما برای زندگی شـخصی خودتان اسـت. 
منظـور از کتاب راهنما چیسـت؟ کتاب راهنمای زندگی، پیشـنهادها 
و راهنمایی‌های شـخصی خودتان برای پیشـرفت در زندگی اسـت. 

ایـن کتاب یک نقشـه راهنما به سـوی زندگی بهتر اسـت.

برای زندگی خود یک
کتاب راهنما تهیه کنید
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فواید داشتن کتاب راهنمای زندگی چیست؟
ایـن کتـاب بـه صورتـی انـکار ناپذیـر به شـما بـرای طـی کردن مسـیرهای 
پیـش‌رو اقتـدار می‌بخشـد. به این معنا که به شـما توان می‌دهـد تا رهبری 
لایـق بـرای اداره زندگی خود باشـید. بـه این ترتیب می‌توانیـد هدف زندگی 
خـود را تعریـف کنید و همچنان در مسـیر درسـت زندگی خـود گام بردارید. 
زندگـی کـردن در این سـطح از شـفافیت به شـما کمـک می‌کند تـا بر نقاط 
اصلـی زندگی‌ تمرکز کنید، دسـتورات لازم را برای زندگی خود مشـخص کنید 

و مسـائل کم‌اهمیت را به فراموشـی بسـپارید. 
اینکـه روزانـه فهرسـتی از کارهایی را که بایـد انجام دهید یادداشـت کنید و 
اقدامـات لازم را بـه ایـن منظـور در نظر بگیرید، نقطـه شـروع فوق‌العاده‌ای 
اسـت؛ امـا فرامـوش نکنیـد که ایـن کار صرفـاً به بخـش بسـیار کوچکی از 
زندگـی شـما کمـک می‌کنـد! برای بهتـر زندگی کـردن بایـد کل زندگـی را در 

نظـر بگیرید. 
دیگـر ایـن کـه این کتـاب راهنمـا، افزایش تـوان ذهنی شـما را بـرای ادامه 
زندگـی تضمیـن می‌کنـد. مغـز شـما یـک حافظـه سـخت‌افزاری اسـت که 
قـدرت یادگیـری محدودی دارد. ولی با اطلاعات زیاد و طبقه بندی نشـده‌ای 
انباشـته می‌شـود. کتـاب راهنمـای زندگـی مانند یـک حافظه کمکـی بدون 
محدودیـت حجـم اسـت کـه می‌توانیـد هـر آنچـه را کـه لازم داریـد در آن 
ذخیـره کنیـد، حتـی چیزهایی را کـه در حال حاضر بـه آنها نیـاز ندارید و در 
آینـده ممکـن اسـت به آنهـا رجوع کنیـد، می‌توانید بـدون هیـچ نگرانی در 

آن ذخیـره کنید.
ایـن کتـاب همچنیـن به شـما کمک می‌کنـد به کارهـای خود نظـم بدهید. 
در زندگـی همـه مـا چیزهـای متفاوتـی وجود دارنـد که بایـد روزانه بـا آنها 
درگیـر باشـیم. از رسـیدن بـه اهـداف، مقابله با سـدهایی که بر سـر راهمان 
وجـود دارنـد، مدیریت کردن اولویت‌ها و برنامه‌هـای کوتاه‌مدت و بلندمدت 
گرفتـه تـا انجـام کارهـای روزمـره. همه اینهـا به راحتـی ممکن اسـت ما را 
گرفتـار آشـفتگی و بی‌نظمـی کند. یک پیشـنهاد برای سـازمان‌دهی بیشـتر 
این اسـت کـه از کاغذهـای کوچک برچسـبی برای فهرسـت کـردن کارهای 
خـود جهـت یـادآوری اسـتفاده کنیـم. به مـرور زمان ایـن روش بـه یکی از 
عادت‌هـای روزانـه شـما تبدیـل می‌شـود و بـه کارهای شـما نظـم می‌دهد 
و بـه عنـوان یـک وسـیله به شـما کمک می‌کنـد اطلاعاتـی را که بـه آن نیاز 
داریـد در جایـی امن خارج از حافظـه خود ذخیره کنید. کتـاب راهنما میزان 
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تأثیرگـذاری شـما را نیـز افزایـش می‌دهـد. آیا تا بـه حال پیش آمده اسـت 
کـه به سـبب داشـتنِ رفتـاری خـاص، از پیشـرفت کـردن بازمانده باشـید؟ 
آیـا تاکنـون در وضـع خاصـی گرفتار شـده‌اید که قبلاً نیـز آن را تجربه کرده‌ 

باشـید امـا هنـوز ندانید چگونـه با آن مواجه شـوید؟ 
کتـاب راهنمـای زندگی به علت وجود مسـتندات و تجربیاتی کـه قبلًا با آنها 
مواجـه شـده‌اید بـه شـما کمـک می‌کند کـه اگـر در آینـده نیز با مشـکلات 
مشـابهی درگیـر شـدید بتوانید بـا مراجعه به ایـن کتاب بهتریـن تصمیم را 
بگیریـد. ایـن امـر به شـما امـکان پیشـرفت می‌دهـد و از تکرار اشـتباهات 

گذشـته پیشـگیری می‌کند.

کتاب راهنما را چگونه تهیه کنیم؟
هیـچ قانون سـخت و محدودیتـی برای تهیه کتـاب راهنمـای زندگی وجود 
نـدارد و همـه چیـز به انتخـاب شـما بسـتگی دارد. می‌توانیـد در قالب یک 
کتاب، یک تقویم، بخشـی مجزا در ایمیل‌تان یا بوسـیله برنامه وُرد یا اِکسـل 
آن را تایـپ و جـدول بندی کنید. ولی شـاید بهتر باشـد یـک دفترچه خاص 
را بـه ایـن کار اختصاص دهید. زمانی که مشـغول تهیه کتـاب راهنمای خود 
هسـتید ایـن نکته را به یاد داشـته باشـید که این کتاب مختص شماسـت 
و بایـد شـامل تمـام جزئیـات و اطلاعاتی 
باشـد کـه در سـاخت زندگـی شـما نقش 
دارد، در ادامـه بـه چند بخش اساسـی که 
برای سـازمان‌بندی این کتاب مفید اسـت، 

اشـاره می‌کنیم:
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1- هدف و معنای زندگی
بـرای زندگـی خـود معنـا و هدفـی در نظر بگیریـد و آن را در این قسـمت 
یادداشـت کنید، سـعی کنیـد زندگی روزانه خـود را با این هـدف یا هدفها 

درآمیزید.
2- ارزش‌های شخصی

ارزش‌های مذهبی، اخلاقی و معنوی خود را یادداشت کنید، خط قرمزهای 
خود را مشخص کنید، افراد ارزشمند را در زندگی خود الگو قرار دهید و 
ارزش‌هایی را که مایلید، در خود درونی کنید یا امور مذهبی و معنوی که 

مایل به انجامش هستید مشخص و پیشرفت خود را اندازه‌گیری کنید.
3- اهداف کوتاه مدت، میان مدت و بلند مدت خود را مشخص کنید

هدف‌هــای خــود را بــه طــور دقیــق مشــخص و فهرســت کنیــد، ســعی 
ــری  ــل اندازه‌گی ــترس، قاب ــل دس ــخص، قاب ــان مش ــد هدف‌هایت کنی
و محــدود بــه زمــان باشــد تــا قــادر باشــید میــزان پیشــرفت خــود را 

ــد. ــری کنی اندازه‌گی
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4- ارتباطات
خواست خود را درباره ارتباط با خانواده، دوستان، اطرافیان و افراد مختلف 
مشخص کنید، توانمندی‌ها و ضعف‌های خود را بشناسید و جهت ارتقاء 

توانمندی‌ها و برطرف ساختن ضعف‌ها تدبیری اتخاذ کنید.
بطـور مثـال مشـخص کنید دوسـت دارید با چـه افرادی و بـا چه کیفیتی 

ارتباط داشـته باشـید و در راسـتای هدف خود گام بردارید.
5-کارهای در حال اجرا

کارهایـی را کـه بطـور روزانه قرار اسـت انجام دهید فهرسـت کنیـد و خود 
را بـه انجام آنها مقید سـازید. 

6- تجربه‌های جدید
سـعی کنید هر شـب، یـک مطلب مفید را کـه در طـول روز آموخته‌اید، در 
این قسـمت یادداشـت کنید، پـس از مدتی تجربه‌های مفیـدی را در برابر 

چشـمان‌تان مـرور خواهید کرد.
7-تفریح و سرگرمی

سـرگرمی و تفریحـات خود را مشـخص کنیـد و بر اسـاس اولویت‌هایتان 
بـرای پرداختـن بـه آنها زمان‌بندی مناسـبی اتخـاذ کنید.
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8- پرداختن به کارهای فرهنگی و هنری
چنانچـه مایل‌ایـد اوقاتـی را بـه مطالعـه کتـاب یا انجـام کارهـای هنری 
بپردازیـد، کتاب‌هـا را بـه ترتیـب اولویـت مشـخص و بـرای مطالعه آن 
زمان‌بنـدی داشـته باشـید. در صـورت تمایـل بـه پرداختـن در کار هنری 

موضـوع را مشـخص و برنامه‌ریـزی کنیـد.
9- توجه به سلامتی و تندرستی

برای سلامتی و تندرستی خود تغذیه، خواب، ورزش، استراحت و ملاقات 
بـه موقـع پزشـک را در نظـر بگیرید. بایـد و نبایدهای مرتبط با سلامتی 

خـود را بشناسـید و خود را به آنها مقید سـازید.
10- خودآگاهی و خودشناسی

ویژگی‌هـای مثبـت و منفـی خودتـان را شناسـایی کنیـد، خُلـق خـود را 
بررسـی کنیـد و چنانچـه در حیطـه خاصـی نیـاز به تغییـر داریـد هر چه 

زودتـر دسـت به کار شـوید.
شـما می‌توانید بـه عناوین فوق چیزهایـی بیفزایید یا کـم کنید. هر چند 
تهیـه ایـن بخش‌هـا کمی دشـوار به نظر می‌آیـد، اما نیازی نیسـت همه 
بخش‌ها را در یک جلسـه به پایان برسـانید. به یاد داشـته باشـید تهیه 
ایـن کتـاب در درجـه اول به خودآگاهی و شـفاف سـازی اهـداف زندگی 
نیـاز دارد. ایـن کتـاب هیـچ نقطـه پایانی نـدارد، زیـرا زندگـی در جریان 
اسـت و رونـد یادگیـری و در نظـر داشـتن اهـداف جدیدتر نیـز همچنان 
ادامـه خواهد داشـت. بنابراین به روز کردن آن را جـزء یکی از برنامه‌های 
روزانـه خـود قرار دهید و سـعی کنید هـر روز فقط 10 دقیقـه را به این کار 

دهید. اختصاص 
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بعد از تهیه کتاب راهنمای زندگی:
 هــر روز صبــح، قبــل از اینکــه روز خــود را آغــاز کنیــد بــه ایــن کتــاب 
ســری بزنیــد. اگــر ایــن کار را بــه یــک عــادت روزانــه تبدیــل کنیــد تمرکز 
ــت و در  ــد داش ــود خواهی ــه خ ــای روزان ــر کاره ــتری ب ــر و بیش قوی‌ت

طولانــی مــدت بــه تغییــرات بســیاری دســت خواهیــد یافــت.
ــه را  ــا آنچ ــد ت ــه کنی ــود مراجع ــت‌های خ ــه یادداش ــول روز ب  در ط

ــد. ــرور کنی ــود م ــن خ ــاره در ذه ــد دوب می‌خواهی
 به صورت مداوم یادداشت‌های خود را به روز کنید.

 خــود را بــه انجــام آنچــه می‌خواهیــد مقیــد و متعهــد ســازید. قطعــاً 
ــد، پــس واقــع بیــن  ــا بپردازی ــه همــه آنه ــد ب ــه نمی‌توانی بطــور روزان

ــدی مناســب داشــته باشــید. ــرای هــر موضــوع زمان‌بن باشــید و ب
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تمـام زندگـی ما معطوف به دسـتیابی به برخـی اهداف زندگی اسـت، خواه  

بـا دقـت به آنهـا فکر کنیم یا نه. برای داشـتن پیشـروی و بهره‌وری بیشـتر، 
بایـد یـاد بگیریـم کـه چگونه اهـداف شـخصی خاصـی را تعییـن کنیم که 
بتوانیم از آنها برای سـنجش رشـد و پیشرفت شـخصی خود استفاده کنیم. 

بـه عبارت دیگـر، اهداف ما باید هوشـمند )S.M.A.R.T( باشـد.
اهداف هوشـمندانه اهدافی هسـتند که برای انطباق با معیارهای زیر نوشته 
شـده انـد: اختصاصـی، قابل انـدازه گیـری، دسـت یافتنـی، واقع‌گرایانه)یا 
مرتبـط( و زمـان مند)محـدود بـه زمـان(. فرآینـدS.M.A.R.T در اصل یک 
مفهوم مدیریتی اسـت که به عنوان روشی هوشـمندانه برای نوشتن اهداف 

مدیریـت ارائه می شـود. ویژگیهای هدف هوشـمندانه عبارتند از: 

چه اهدافی هوشمندانه هستند؟
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اختصاصی )specific(: یک حوزه‌ی خاص را برای بهبود مشخص کنید. 
اهداف خود را عینی و محدود کنید. دقیقاً می خواهید به چه چیزی برسید؟ 
مثلا در حوزه ی تحصیلی زندگی تان بنوسید دقیقا چه می خواهید؟ چه 
مقطعی؟ چه شغلی؟ در اولین قسمت بهتر است تمامی حوزه های مختلف 

زندگی تان را بنویسید و بدانید که چه می خواهید.
قابـل انـدازه گیـری )Measurable(: بـرای دسـتیابی بـه اهـداف قابل 
اندازه گیری، شـاخصی برای اندازه گیری پیشـرفت مشـخص کنید. شما 
بایـد بتوانید پیشـرفت خود را پیگیری کرده و نتیجـه را اندازه بگیرید. در 
نگاهـی دقیق تر یعنی شـما تـا 5 ماه آینـده می خواهید چنـد کیلو وزن 
کـم یـا اضافـه کنید؟ چـه مبلغی مـی خواهیـد پس انـداز کنیـد؟ چقدر 
مـی خواهیـد مطالعه داشـته باشـید؟ منظور از قابـل اندازه گیـری بودن 

اهـداف هوشـمندانه یعنی بتوانید مقـداری بـرای آن در نظر بگیرید.
دسـت یافتنـی )Achievable(: مشـخص کنیـد چگونـه آن را انجـام 
خواهیـد داد. مطمئن شـوید که مـی توانید در یک بـازه زمانی خاص به 

طـور منطقـی به هـدف خود برسـید.. 
بـه عنـوان مثـال : اگر اکنـون روزی 10 دقیقه هم مطالعه نداریـد و با خود 
مـی گوییـد که طـی چند ماه آینـده می خواهـم 6 کتـاب 300 صفحه‌ای 

را به اتمام برسـانم غیر منطقی اسـت و دسـت یافتنی نمی‌باشـد.
واقع بینانه )Realistic(‌: بیان کنید که با توجه به منابع موجود، واقعاً چه 
نتایجی حاصل می شود. اهداف شما باید با ارزشها و اهداف بلند مدت‌تان 
همسو باشد. مثلًا شما تا به حال سراغ ورزش نرفته‌اید. و انتظار دارید سال 

آینده در المپیک شرکت کنید و به سطح یک ورزشکار المپیکی برسید. 
ــه نتیجــه را مشــخص  ــد )Time Based(: زمــان دســتیابی ب زمان‌من
کنیــد. یــک محدودیــت زمانــی واقعــی بــرای کمــک بــه اولویت‌بنــدی 
و انگیــزه کار تعییــن کنیــد. تــا 15 فروردیــن مــاه بایــد یــک دور درس 

هــای تــرم جــاری را خوانــده باشــم. 

بدون اینکه اهداف خود را هوشمندانه جلوه دهید، ممکن است 
 S.M.A.R.T اهداف مبهم و محض باشند. روند تعیین اهداف
به شما کمک می کند تا اهداف خود را با دقت بیان کنید تا 
بتوانید به آنها ساختارهایی بدهید که به راحتی قابل پیگیری 
و پیاده سازی باشند. این کار همچنین اهداف شما را از نقطه 

شروع و تنظیم به واقعیت نزدیکتر می کند.
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  شماره مقاله: 99124

حســادت احساســی پیچیــده اســت که 
احساســاتی از ســوءظن تــا عصبانیــت، 
برمی‌گیــرد؛  در  را  تحقیــر  و  تــرس 
می‌تــوان گفــت حســادت نوعــی خشــم 

ــه و غیرمســتقیم اســت. منفعلان
ــت  ــی اس ــی هیجان ــادت واکنش حس
کــه از حــدود دوســالگی آغــاز می‌شــود 
ــا  ــت ت ــن اس ــودک، ممک ــد ک ــا رش و ب

ــد. ــه یاب ــالی ادام بزرگ‌س

حسادت چیست؟
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چرا احساس حسادت می‌کنیم 
حسـادت در درون همـه افـراد وجـود دارد ولـی برخـی آن را بـه سـطح 
آورده و بـه آن بهـا می‌دهنـد تـا جایـی کـه گاهـی رفتـار فـرد را در کنترل 

خـود می‌گیـرد.
ایـن احسـاس می‌توانـد تقریبـاً در هر نوع رابطه انسـانی وجود داشـته 
باشـد ؛ از خواهـر و برادرهایی که برای جلب‌توجـه والدین رقابت می‌کنند 
تـا همکارانـی کـه تلاش می‌کننـد رئیـس اداره را تحـت تأثیر قـرار دهند. 
گرچـه حسـادت تجربه عاطفـی دردناکی اسـت، اما روانشناسـان تکاملی 
آن را احساسـی در نظـر می‌گیرنـد کـه بایـد بـه آن توجه شـود نـه اینکه 
سـرکوب گردد. حسـادت نشـانه یا زنگ هشـداری اسـت که پیام می‌دهد 
یـک رابطـه ارزشـمند در معـرض خطـر اسـت و بایـد اقدامـات لازم برای 
بازیابی آن انجام شـود. در نظریه روانشناسـی تکاملی حسـادت احساسی 
ضـروری در نظر گرفته می‌شـود، زیرا پیوندهای اجتماعـی را حفظ می‌کند 

و افـراد را بـه رفتارهایـی وادار می‌کنـد کـه روابط مهم را حفـظ می‌کنند.
ــت  ــن اس ــرل ممک ــارج از کنت ــدید و خ ــادت ش ــال، حس ــا بااین‌ح  ام
بــه جنبه‌هــای منفــی در زندگــی فــردی و اجتماعــی افــراد بیانجامــد. در 
الگــوی حســادت، غالبــاً نوعــی تــرس نیــز وجــود دارد زیــرا فــرد حســود 
گاهــی احســاس مى‏کنــد کــه دیگــری عاطفــه شــخص موردعلاقــه وی 
را بــه خطــر انداختــه اســت یــا موقعیــت، مقــام و چیــزی کــه او انتظــار 

رســیدن بــه آن را داشــته، دیگــرى احــراز کــرده اســت.
درواقــع، بزرگ‌تریــن مشــکل افــراد حســود ایــن اســت کــه مفروضــات 
مبالغه‌آمیــزی دربــاره زندگــی و شــرایط دیگــران می‌ســازند، خوبی‌هــا و 
شــادکامی‌های آنــان را بزرگ‌نمایــی می‌کننــد و مشــکلات و ســختی‌های 

زندگــی آن‌هــا را نادیــده می‌گیرنــد.

چرا این‌قدر حسودم؟
تحقیقـات بسـیاری دلایـل اصلـی حسـادت را شناسـایی کـرده اسـت، 
ازجملـه عزت‌نفـس کـم، روان رنجوری زیاد و احسـاس تملک بـه دیگران 

و تـرس از رها شـدن.

آیا زنان از مردان حسودترند؟
حس حسـادت در زنان و مردان یکسـان است، اما مردان بهتر می‌توانند 

این حس را پنهان سازند.
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چگونه با حسادت کنار بیاییم
حسـادت ممکـن اسـت رفتارهـای مخـرب را تقویت کند. ممکن اسـت 
کسـی را وادار کنـد کـه بـا وسـواس، بـر ارتباطـات، روابط و محـل زندگی 
دیگـری نظـارت کنـد، اعتمادبه‌نفـس را کاهش دهد یا حتی رفتار خشـن 
و مخـرب ایجـاد کنـد. اگرچـه ممکـن اسـت این‌یک تابـو به نظر برسـد، 
امـا صرفـاً اقرار به حسـادت هـم می‌تواند به دفـع آن در آینـده کمک کند 
و هـم می‌توانـد باعـث تقویـت روابط در حال حاضر شـود. صـادق بودن 
بـا طـرف مقابـل در مورداحسـاس حسـادت می‌تواند گفتگوهـای مثبتی 

راجـع بـه آنچـه ممکن اسـت در رابطه پیـش آید ایجـاد کند.

آیا درمانی برای حسادت وجود دارد؟
توصیه می‌شود موارد زیر انجام شود.

1. شناسایی
موقعیت‌های حسد برانگیز را شناسایی کنید. معمولًا حسادت در مواقعی 
خاص و بنا به اتفاقات بروز داده می‌شود؛ به‌گونه‌ای که  فرد با قرارگیری در 
آن شرایط به‌شدت حسادت می‌ورزد. برای مثال ممکن است دوستمان 
ساعاتی را با فرد دیگری سپری کند و ما به این فکر کنیم که او آن فرد را 

به ما ترجیح داده است و دیگر تمایلی به ارتباط با ما ندارد.
2. شناسایی احساسات همراه با حسادت

هیجانات و احساسات دردناک همراه با حسادت را شناسایی کنید و بپذیرید.
اغلـب در لایـه زیرین احسـاس حسـادت، احسـاس تـرس، تنهائی و 
طردشـدگی وجـود دارد. بهتـر اسـت با کـودک مظلوم و ترسـیده درون 
خـود حـرف بزنید و به آن قسـمت از وجـود خود بگوئید کـه " من تو را 
دوسـت دارم، من کنارت هسـتم و کسـی نمی‌تواند به تو آسـیب بزند؛ 

نگران نبـاش عزیزم"
 بـرای کاهـش هشـدارهای درونـی کـه منجر بـه ناکامی و حسـادت 

شـده اسـت، بـا روان‌شـناس یا مشـاور گفتگـو کنید.
3. نشان ندادن واکنش منفی

زمانی که حسادت بر فرد غلبه کرده و واقعاً در حال عذاب کشیدن است، 
بهتر است کاری انجام ندهد. انجام دادن هرگونه رفتار از روی حسادت و 
حسدورزی رابطه فرد و شخصیت وی را به تباهی می‌کشاند؛  به همین 
سبب در این شرایط فرد باید به خود فرصت دهد تا از این حس درونی 

خودآگاه گردد و سپس به حل آن بپردازد.
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4. اعتمادبه‌نفس کم دلیلی برای حسادت ورزی
 استفاده از یادگیری‌های جدید و مهارت‌آموزی می‌تواند اعتمادبه‌نفس 
را افزایش دهد. سعی کنیم خودمان را باکسی مقایسه نکنیم. هر فرد 

تنها با یک‌تن قابل قیاس است، آن‌هم دیروز خودش.
5. مشخص کردن مرزهای روابط عاطفی

در روابـط عاشـقانه و عاطفـی  حس حسـادت در هـر دو طرف  وجود 
موجـب  طـرف  دو  از  یـک  هـر  رفتارهـای  برخـی  به‌طوری‌کـه  دارد؛  
برانگیختـن حسـادت در رابطه می‌شـود؛  بـه همین دلیل اگـر به دنبال 
رابطه‌ای آرام و شـاد و تهی از حسـدورزی هسـتید، بهتر اسـت مرزهای 
مشـخصی را بـرای خودتان تعییـن کنید تا دچار سـوءتفاهم نشـوید. 

6. گره نزدن حال خوب خود به کسی یا چیزی
بلـه اگـر سـعی کنید تمامـی روابطتـان را در حـد اعتـدال نگه‌دارید و  
خودتـان را بـه کسـی یا چیزی وابسـته نکنیـد، زندگی شـادی خواهید 
داشـت. عشـق بی‌قیدوشـرط بـه خودتـان را تمریـن کنید تا احسـاس 

ارزشـمندی شـما مشـروط به‌ تأییـد یا توجـه دیگران نباشـد.
زمانـی کـه بیش‌ازحد به فردی وابسـته می‌شـویم، به‌طـور ناخودآگاه 
به آن فرد توجه نشـان می‌دهیم و این ممکن اسـت به سـایر جنبه‌های 
زندگـی مـا آسـیب بزند؛ بـرای خود و علایق‌مـان ارزش قائل شـویم و با 

در نظـر گرفتن آن‌ها در کارهای خود روحیه خوبی داشـته باشـیم.
7. برای درمان حسادت، خودخواهی را کنار بگذاریم!

فـرد خودخـواه توقعـات بیشـمار دارد و بیشـتر مواقـع همه‌کـس و 
همه‌چیـز را بـرای خـودش می‌خواهـد؛  به همیـن علت در اکثـر مواقع 
افـراد حسـود بسـیار خودخواه‌انـد. بـرای درمان حسـادت بایـد به این 
درک برسـیم کـه دیگـران نیـز نیازها و مشـکلات خـود رادارند و سـعی 

کنیـم از اوقاتـی کـه باهم سـپری می‌شـود، لـذت ببریم.
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مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
ch.saorg.ir

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در جهت دهی
و بهبود نشریه خود، ما را یاری دهید.

09352500468
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جهت بهره مندی از خدمات مرکز مشاوره دانشگاه تهران

از طرق ذیل اقدام نمایید:
    بهره‌گیری از خدمات مشاوره:

  مشاوره آنلاین از طریق اپلیکیشن
لینک ورود:

  مشاوره تلفنی
)شماره خدمات مشاوره تلفنی: 66962377- 021 ساعت 8-20(

  مشاوره آفلاین الکترونیکی 
از طریق ارسـال ایمیل به بخش خدمات الکترونیکی سـایت مرکز مشـاوره دانشـگاه 

)https://counseling.ut.ac.ir تهران )مراجعه به آدرس
  مشاوره حضوری

)مرکز مشـاوره دانشـگاه تهران، خیابان انقلاب، خیابان 16 آذر، خیابان ادوارد براون، 
پلاک 13 و 15، تلفن 66419504(

  کارگاه های آموزشی بهداشت روان
 لینک ورود:

روزه های شنبه تا پنج شنبه ساعت 16-18 
  فیلم و ویدئوهای آموزشی بهداشت‌روان

لینک ورود:  
  شـرکت در طرح پایش سالمت روان جهت خودآگاهی نسـبت به شـاخص‌های 

سلامت‌روان از طریق مراجعه به صفحه شـخصی خودتان.
لینک ورود:

شرح کامل خدمات  و اطلاع رسانی ها در سایت مرکز مشاوره به آدرس زیر موجود است

https://b2n.ir/722458

https://www.skyroom.online/ch/moshavereh99/mental-health 

https://bayan.ut.ac.ir/category/55

https://ems.ut.ac.ir

https://counseling.ut.ac.ir
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