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15هفته نامه خبرى و اطلاع رسانى سازمان سنجش آموزش کشور

واقعیت این است که بسیارى از ما، در برهه هایى از زمان، درگیر حس هایى منفى 
از این نوع مى شویم و از خودمان و وضعیتمان گله داریم و نمى دانیم که چگونه 
از حال بد به سوى حال خوب قدم برداریم؛ اما آیا مى دانید که براى رسیدن به 
یک حال خوش و فرار از این احساسات منفى، تنها به یک دقیقه زمان نیاز است؟ 
یک دقیقه زمانى که باید به خود اختصاص داد؟ کافى است که یک دقیقه توقف 
کنید، نگاه کنید و خوب گوش بدهید و سپس از خودتان بپرسید که بهترین کارى 
که اکنون مى توانم انجام بدهم، چیست، و سپس به آن چه عقلتان حکم مى کند، 

گوش بدهید. 
و  کرد  تجربه  را  خوبى  حس  مى توان  کردن  حمام  یک  با  گاهى  که  کنید  باور 
خوشحال تر شد و سپس دنیا را طور دیگرى دید. شاید در اوج خستگى و کلافگى، 
فقط کافى است که گوشۀ خلوتى را پیدا کنید و روى زمین بنشینید و پاهایتان 
را دراز کنید و چشم هایتان را ببندید و آرام نفس عمیق بکشید و یک دقیقه براى 
خودتان وقت بگذارید. یک دقیقه اجازه دهید که به هیچ چیز جز خودتان فکر 
نکنید تا بتوانید از «خودتان» کمک بگیرید. اکثر اوقات، وقتى ما عصبانى، نگران، 
خسته یا مضطرب هستیم، براى این است که به خودمان توجه نمى کنیم. ما اجازه 
مى دهیم که شرایط و محیط اطرافمان، روحمان را درگیر احساس هاى منفى کند 
و خودمان را این وسط فراموش مى کنیم. ما نگران حرف ها و قضاوت هاى دیگران 
هستیم و نظر آنها برایمان مهم تر از حس و حال خودمان است و کم کم علایق 
خود را در پس خواسته هاى دیگران قرار مى دهیم؛ در حالى که اگر فقط یک دقیقه 
فارغ از این دغدغه ها به خودمان بیندیشیم، راهکارهاى خوبى را پیدا خواهیم کرد. 
ما باید در آن یک دقیقه، صادقانه فکر کنیم که به راستى چه چیزى ما را شاد 
مى کند و به چه نیاز داریم (توجه داشته باشید که نیاز داشتن با خواستن فرق 
دارد) و چه چیزى براى ما بهترین است (نه اینکه دیگران چه چیزى را براى ما 

بهترین مى دانند). 
براى مثال، داوطلبى که به خاطر دوست و آشنا درس مى خواند، مشخص است 
که بر اثر فشار درس ها خسته و کلافه مى شود و در هر فرصتى مایل است که به 
خانواده، معلم ها و ... ثابت کند که دارد اذیت مى شود و سختى زیادى را تحمل 
مى کند. او انتظار دارد که دیگران برایش دلسوزى کنند، و حتى بعضى از داوطلبان 
مایل هستند که افراد خانواده نیز در این سختى با آنها شریک باشند و از خوشحالى 
و خوشگذرانى آنها ناراحت و عصبانى می شوند؛ در حالى که اگر یک دقیقه، فقط و 
فقط به خودشان فکر کنند، مى توانند بهترین انتخاب را براى ساعت ها و روزهاى 
بعدى خود داشته باشند. داوطلبى که درس خواندن را دوست ندارد یا به رشته یا 

دانشگاه خاصى به طور جدى فکر نمى کند، مى تواند با خانواده اش صحبت کند و 
به جاى آنکه وقت خود را صرف درس خواندن اجبارى کند، حداقل بخشى از وقت 
خود را صرف انجام کارهاى مفید دیگر کند، و داوطلبى که هدفى تعیین شده و 
مشخص دارد، می تواند با قبول سختى مسیر، از غر زدن دست بردارد و با شادمانى 

و نشاط، در مسیرى که انتخاب کرده است، گام بردارد.
وقت  خودمان  براى  و  مى کنیم  مراقبت  خودمان  از  وقتى  که  اینجاست  جالب 
مى گذاریم، نسبت به خود و دیگران، کمتر عصبانى مى شویم و سرحال تر و شادتر 
به  همیشه  زیرا  داریم؛  بهترى  برخورد  دیگران  با  و  مى کنیم  کار  بهتر  و  هستیم 
از  مراقبت  با  و  است،  اولویت  در  مى کنیم  احساس  که  مى پردازیم  کارى  انجام 
خود، زندگى مان را در حالت متعادل و سالم نگه می داریم و به همین خاطر هرگز 

احساس خستگى و ناراحتى نمى کنیم. 
ایثارگرى  ادعاى  دیگران  مقابل  در  دیگر  مى گذاریم،  وقت  خودمان  براى  وقتى 
نخواهیم داشت و در نتیجه، از هیچ کس متوقع نخواهیم بود. دقت کنید که دلیل 
خودمان  حق  در  آنها،  خاطر  به  مى کنیم   فکر  که  است  این  دیگران  از  ما  توقع 
کوتاهى کرده ایم؛ پس آنها باید قدر ما را بدانند، و اگر جز آنچه ما از این افراد انتظار 
داریم، رفتار کنند، با برچسب «نمک نشناس» آنها را سرزنش مى کنیم و خودمان 

هم بسیار غمگین خواهیم شد. 
بسیارى از اوقات، وقتى یک دقیقه به خود و براى خودمان فکر مى کنیم، متوجه 
مى شویم که چقدر در اطرافمان پتانسیل هاى خوبى براى کمک گرفتن و پیشرفت 
کردن داریم؛ اما ما آن قدر غرق غر زدن و حس طلبکارى از دیگران بوده ایم که 
نمى توانسته ایم آنها را ببینیم؛ یا اگر هم آنها را مى دیده ایم، نمى دانسته ایم که به 
چه شیوه اى باید از آنها یارى بخواهیم تا در هنگام بروز مشکلات، با آغوش باز 

همراهى مان کنند. 
داستان زیر به خوبى بیانگر همین امر است: 

بود  گرفتار  بود،  رسیده  خانه اش  سقف  به  که  شدیدى  سیلاب هاى  در  «مردى 
و  شتافتند  او  کمک  به  عده اى  مى برد.  فرو  خود  در  بیشتر  را  او  لحظه  هر  آب  و 
مى خواستند او را نجات دهند، ولى مرد، به جاى همراهى با آنها، مدام از شرایطى 
که برایش پیش آمده بود، گله مى کرد و مى گفت: «خدایا ! خودت کمکم کن و 

شرایط را به حالت اول برگردان» و در نهایت متأسفانه غرق شد !
نجات  مرا  چرا   ! «خدایا  گفت:  و  کرد  شکایت  خداوند  از  رفت،  بهشت  به  وقتى 
ندادى؟!» خداوند جواب داد: «من دو قایق و یک هلیکوپتر با چند انسان خوب و 

دلسوز به کمک تو فرستادم، اما خودت به آنها پشت کردى !»

براى  براى  خودتانخودتان هم وقت بگذارید ! هم وقت بگذارید !

راه  از  خسته  و  درهم  چهره اى  با  کلاس،  شروع  از  بعد  دقیقه   10
مى رسد. وقتى دلیل تأخیرش را مى پرسم، با بى حوصلگى مى گوید: 
«حالم خوش نیست و امروز اصلاً توان بلند شدن از جایم را نداشتم.» 
و ادامه مى دهد: «مدتى است که حوصلۀ هیچ کس و هیچ چیز را 
ندارم و روزهایم بارى به هر جهت مى گذرد؛ حتى از خودم بیزارم؛ 
از اینکه وقتم را به بطالت تلف مى کنم؛ از اینکه درس نمى خوانم؛ 
از اینکه هر روز به خودم قول مى دهم که به انجام کارها و وظایفم 
متعهد باشم، اما به قولم عمل نمى کنم. خلاصه اینکه از همه کس و 

همه چیز خسته شده ام.»  

زندگى




