
نمى شناسم اما مى دانم توان آن را دارى كه نگذارى 
به جاى تو و براى تو تصميم بگيرند. مى دانم مى توانى 
با  در كنار هر آنچه سختى مى دانى اش زنـدگى را 

توكل و آرامش بسازى. مى دانم 
مى توانى بگذارى آنها راه خود را 
زندگى  درست  راه  تو  و  بروند 

كردن را در پيش بگيرى.
بهار كه مى آيد، هزار آرزوى 
كهــنه دوبـاره سـر باز مى كند. 
حسرت هاى گذشته و تصميم هاى 
ناكام مانده انگار دوباره چشمك 
قلـقلك  را  اراده مان  و  مـى زنند 
مى دهند. آرزوهايت را نمى شناسم 
اما مطمئنم امسال با عزمى جزم تر 
سـراغشـان رفــته اى. مـى دانم 
مى توانى دست كم به گوشه اى از 
آنها جامه عمل بپوشانى. مى دانم 
پيروزى در انتظار توست. در كنار 

آرزوهايت، سراغ خودت هم برو. روزگارت را از نو 
بساز و با رويى گشاده سلامى دوباره مـهمانش كن. 
امسال روزگارت را به دست روزگار نسپار. تو سُكان 
هـدايت تقـــــدير را به دست بگير. مى دانم شايد 
چيزهايى باشـــد كه نتوانى تغييرشان دهى. مى دانم 

گاهى دست تقدير توانمندتر از دستان ماست، با آنها 
گلاويز نشو. با تقدير دست و پنجه نرم نكن. توانت را 
براى يافتن راه هايى بگذار كه با وجود همه سختى ها تو 
را به كاميابى  برساند. شايد اگر 
تكانت  باشى هيچ كس  سنگ 
تكان  هم  خودت  شايد  ندهد، 
باشى و  اگر چنين  اما  نخورى. 
حرفت يكى باشد، شايد هيـچ 
وقــت نتــوانى راه هاى ديگر را 
خواسته هايت  به  رسيدن  براى 
بيـازمايى. امــسال كمى از آب 
بياموز كه گــــاه مجبور است 
براى رسيدن به دريا از راه خود 
بگذرد و مسيرهاى ديگر را بگزيند. 
يادت باشد انعــطاف پذيرى و 
انعطاف ناپذيرى  بيش از حد به 
يك اندازه تو را از خواسته هايت 

دور مى كند.

اين بار در هر بازى باران به روى پنجره و براى هر 
غنچه تازه شكفته، لبخند بزن.

سال نيكت را از همين بهار آغاز كن.               

انگشتان ظريف باران روى پنجره مى رقصد، بوى 
تازه  برگ هاى  سبزى  و  پيچيده  خانه  در  شيرينى 
شفاف تر از هميشه جلوه مى كند. و اينها همه يك معنا 
بهار آمده است. نمى دانم تحويل سال جديد  دارد؛ 
كارها  يا  بودى  عزيزان  كنار  بود.  طور  چه  برايت 
نگذاشتند حتى براى چند دقيقه فراموش شان كنى. 
نمى دانم لحظه تحويل سال و در دعاى «حول حالنا»

الحال» چه خواستى. نمى دانم  «احسن  از خدا براى 
براى سال جديد چه امـيدهايى دارى و چه حسرت هايى 
را در سال 1392 جا گذاشته اى. فقط مى دانم فرصت 
زيباى زندگى براى يك سال ديگر نعمتى با شكوه 
است كه نبايد ناديده اش گرفت. مى دانم اين بهار به 
خيلى ها رخ ننمود و مى دانم كه مى دانى بايد شكرگزار 

اين نعــمت باشى. 
بهــار كه مى آيد، زمـين به بوى خـاك تازه زنده 
مى شود، شاخه هاى جوانه بيد به شعف دست افشانى 
مى كنند و پرستوهاى عاشق نغمه خوانى از سر مى گيرند 
و تو، اى اشرف مخلوقات خدا، بيشتر از همه فرصت 
پرگشودن و رخصت زندگى از سر گرفتن دارى. از 
زمين دوباره زنده شدن و از زمان سرزندگى و نشاط 
بياموز. بگذار روح حيات در زندگى ات جارى شود و 
نسيم خوش آرامش لحظاتت را لبريز كند. به دلتنگى ها 
فرصـت تصميم گيرى نده. گرچه دلتنـگى هايت را 
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همزاد هميشگى ما باورهاى ما هستند. با ما زاده مى شوند، قد مى كشند و مى بالند. 
باورها قدم به قدم و حتى پيشاپيش ما گام بر مى دارند، تصميم مى گيرند و ما را 
در بسيارى موارد به تبعيت وا مى دارند. اين باورهاى ما هستند كه تصويرى از 
خود، ديگران و دنياى پيرامون در اختيار ما قرار مى دهند و تعيين كننده رفتار و 
عملكردمان هستند باورهاى سازنده همواره ياريگر ما در تغييرات مثبت و زيباى 
زندگى هستند، حال آنكه نگرش هاى مخرب مى تواند آسيب رسان باشند. اين ما 
هستيم كه به باورهاى ويرانگر فرصت جولان مى دهيم. به آنها اجازه مى دهيم تا 
آرامش و زيبايى زندگى ما را تحت تاثير قرار دهند و مانع پيشرفت هايمان شوند. 

ما ناخواسته و بارها و بارها اين افكار را با خود مرور مى كنيم و در هر موقعيتى 
به كار مى بنديم. تا آنجا كه باورهاى سازنده و منطقى كاملا محو مى شوند و جاى 
خود را به اين افكار نادرست مى دهند. ما مى توانيم با شناسايى و بازبينى اين 
باورها و آگاهى از اثرات مخرب آنها زندگى و روابط شادتر و پربارترى براى 
خود بسازيم. البرت اليس، يكي از روان شناسان مطرح، ده مورد از باورهاى 
رفتارهاى  بروز  در  عمده اى  نقش  باورها  اين  مى كند.  مطرح  را  غيرمنطقى 
غيرمنطقى دارد. تصميم با ماست. اختيار را به دست آنها دهيم يا آنها را به 

اختيار خود درآوريم. 

« اين اتفاقات نيستند كه ما را مى آزارند، نگاه ماست كه 
اتفاقات را ناراحت كننده مى يابد.» اين ديدگاه اليس در 
شيوه درمانى او و غلبه به باورهاى غيرمنطقى است. با 
توجه به مطلب فوق، آنچه در ما ايجاد تنش مى كند، نه 
يك اتفاق بيرونى، كه تفسير درونى ما از آن رويداد است. 

در واقع در بروز يك تنش مراحل زير اتفاق مي افتد:

الف اتفاق يا رويداد، كه شامل هر گونه محرك 
بيرونى از جمله شرايط، موقعيت ها و افراد ديگر 

مى باشد.
از يك  ما  تفسير  نوع نگرش و  ما،  باورهاى  ب  

رويداد و حادثه خارجى است.
پ    پيامد، كه همان پاسخ عاطفى ما را شامل مى شود.

مي دهند،  قرار  تاثير  تحت  را  چيز  همه  ما  باورهاي 
انتظارات ما را از زندگي تعيين مي كنند، ارتباطاتمان را 
شكل مي دهند و هدف هايمان را برمي گزينند. ما بر 
آينده  و  ديگران  خودمان،  درباره  باورهايمان  اساس 
قاعده هايي وضع مي كنيم و طبق آن زندگي مي كنيم. 
مثلاً فردي كه احساس بي كفايتي مي كند و باور دارد 
فرد ناتواني است ممكن است براي خود قواعدي بسازد 
مثل: "به جاهاي جديد نرو چون ممكن است با رفتن به 
جاي جديد احساس درماندگي كني". در واقع بايدها و 
اصلي  هسته  انعطاف ناپذير  و  مطلق گونه  اجبارهاي 
آشفتگي هاي روان شناختي محسوب مي شوند. بعنوان 
مثال ممكن است فردي با خود اين باور را داشته باشد 

كه "وقتي من احتياج به كمك دارم هيچكس نبايد 

كمك خود را از من دريغ كند". مي توانيم بايدها را 
توقعاتي تعبير كنيم كه از خودمان، ديگران و جهان 
داريم. در اين قسمت به سه نوع مهم بايدها و اجبارهاي 

انعطاف ناپذير مي پردازيم:
فاجعه سازي: فاجعه سازي يعني تعريف وقايع منفي 
به گونه اي كه سخت ناگوارند، بدتر از آنها وجود 
ندارد و هيچ اميدي براي بهبودي وضعيت موجود 
وجود ندارد. مثل: تنها زندگي كردن فاجعه است. 

بهتر است آدم بيمرد ولي تنها زندگي نكند. 
كم طاقتي: كم طاقتي به ناتواني فرد براي تحمل 
ناكامي يا تأخير ديرپاي رضايت مندي در زندگي اشاره 
دارد. در حالي كه ناكامي بخش جدايي ناپذير زندگي 
است و نمي توان آن را انكار كرد. مثل: اصلاً من نمي توانم 
ترافيك سنگين روزمره را تحمل كنم. كم طاقتي شايد 

يكي از مهمترين دلايل آشفتگي افراد است.
تحقير خويشتن، ديگران و زندگي: در اين حالت 
خودمان، ديگران و زندگي را با يك درجه بندي منفي 
و كلي ارزيابي مي كنيم. مثلاً چون هنوز درسم را تمام 
نكرده ام آدم شكست خورده اي هستم. يا چون كار 
اضافه به من واگذار كرديد پس آدم خبيثي هستيد. 

يا زندگي هميشه با من ناسازگار بوده و هست.
اين باورهاي افراطي، غيرعقلاني اند چون معنادار و دقيق 
نيستند و دليل و مدرك صحيحي ندارند. غير واقع
 بينانه اند چون شواهد رد كننده خود را ناديده مي گيرند 

و فقط از يك زاويه خاص مسئله را ارزيابي مي كنند.
 براى مقابله با تفكر غيرمنطقى، در گام اول بايد باور 
مخرب زيربنايى شناخته شود. "بايد"ها، "امكان ندارد"ها 
و "حتما"هايى كه براى خود و ديگران قايل هـستيم، 
قالب هاى مطلق ذهنى و باورهاى غيرمنطقى ما هستند.  
ديگران  اشتباهات  از  حد  از  بيش  وقتى  مثال،  براى 
ناراحت مى شويم و نسبت به آنها اشتغال ذهـنى پيـدا 
مى كنيم و يا بايد هميشه كاملا برنده و موفق باشيم. شايد 
هم فكر كنيم بايد از سختى ها و ناراحتى ها دور بمانيم تا 
شاد بمانيم و خودمان نقشى در اين شادى نداريم؛ اگر 
همه چيز به كام باشد، شادى هم در دست ماست. به 
خاطر داشته باشيم، عدم انعطاف پذيرى در اين باورها در 
بيشتر مواقع ذهن ما را به سمت تفكر غيرمنطقى و 
هيجانى سوق مى دهد. حفظ اين باورها همچنين انتظار ما 
از سايرين و دنياى بيرون را بالا مى برد و مى تواند منجر 

به نااميدى، پشيمانى و حتى اضطراب گردد.
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آشنايي با چند باور غيرمنطقي
ما در تمام زندگـى مان بايد مورد عشــق و تاييـد 

نزديكان و دوستان صميمى باشيم.
انتظار بيش از حد از خود داريم، هميشه به ويژه در 
حيطه هاى مهم زندگى، بايد كارآمد و موفق باشيم.

ديگران هرگز نبايد عصبى و غيرعادلانه رفتار كنند، 
در غير اينصورت حق داريم آنها را سرزنش كنيم و 

آنها را بد، بدجنس و منفى ارزيابى كنيم.
وقتى با ما بدرفتارى شده و يا بسيار مغبون شده ايم حق 

داريم همه چيز را بد، وحشتناك و فاجعه آميز بدانيم.
وقتى تحت فشار و شرايط غم انگيز هستيم، نمى توانيم 

احساسات مان را مديريت كنيم يا تغييرشان دهيم.
اگر موقعيتى خطرناك و ترسناك است بايد به آن 
به طور افراطى فكر كنيم و ديوانه وار بخواهيم از آن 

بگريزيم.
و  مشكلات  با  رويارويى  از  مى توانيم  راحتى  به 

مسئوليت هاى فردى بگريزيم.
هنوز گذشته مان خيلى مهم است. چون يك حادثه 
يك بار ما را تـحت تـاثير قرار داده است، پــس 
مى تواند احساس و رفتار امروز ما را نيز تعيين كند.

دنيا و آدم ها بايد ازاين بهتر باشند، اينكه ما نمى توانيم 
قوانين را به كام خودمان تغيير دهيم وحشتناك است.

ما بايد حتماً به نهايت شادى برسيم و نيازى به عمل 
متعهدانه خودمان نيست، يعني خودمان مسئول 

شاد كردن خودمان نيستيم.
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دنيا و آدم ها بايد ازاين بهتر باشند، اينكه ما نمى توانيم 
قوانين را به كام خودمان تغيير دهيم وحشتناك است.

ما بايد حتماً به نهايت شادى برسيم و نيازى به عمل 
متعهدانه خودمان نيست، يعني خودمان مسئول 

شاد كردن خودمان نيستيم.

  

اين اتفاقات نيستند كه
ما را مى آزارند،

نگاه ماست كه اتفاقات را
ناراحت كننده مى يابد
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انگيزه اي قوي براي  شكست عشقي در برخي موارد، 
ازدواج جوانان است. درد شكست و رنج جدايي همراه با 
خلأ عاطـفي ناشي از شكـست عـشقي، آنها را بر ايـن 
مي دارد كه به ازدواج به عنـوان گزينه اي براي رهايي از 
اين درد روان شناختي فكر كنند. آنها به خود مي گويند: 
«براي رهايي از اين همه رنج و فشار راهي جز ازدواج 
وجود ندارد». چنين ازدواج هايي اغلب بدون شناخت 
كافي و عجولانه صورت مي گيرد؛ به همين دليل اغلب 
دردسرساز هستند. شروع رابطة جديد و ازدواج، راه حل 
موثري براي رهايي از بار فشار و شكست عشقي گذشته 
نيست، اين افراد به مشاوره و مداخلات روان شناختي 
نيازمندند. آنها همچنين بايد كمي به خود زمان بدهند تا نيازمندند. آنها همچنين بايد كمي به خود زمان بدهند تا 
بتوانند تجربة تلخ قبلي را هضم كنند. كنار آمدن با 
تجربة شكست، حداقل يك سال زمان مي برد. از طرفي 
آنها زماني مي توانند چنين تجارب دردناكي را هضم 
كنند كه به نقش خود در شكست رابطة عشقي پي ببرند، 
كه  بگيرند  تصميم  و  كنند  تخليه  را  احساسات خود 
اشتباهات خود را تكرار نكنند. تنها در اين وضعيت است 
كه فرد مي تواند دور از گرد و غبار حاصل از شكست 
عاطفي قبلي، ازدواج مناسبي داشته باشد. اگر شما جزء 
اين عده از افراد هستيد، بايد بدانيد كه پس از شكست 
عشقي و ناكامي در ازدواج، حداقل شش ماه تا يك سال 
صبر كنيد و به اصطلاح به خودتان زمان بدهيد و سپس 

به برقراري رابطة عاطفي جديد يا ازدواج فكر كنيد.

         تمرين
به نظر شما چه عواملي مي تواند به فرد كمك 
كند تا با خاطرة تلخ ناشي از شكست عشقي 

كنار آيد؟

در مقابل باورهاي مذكور سه دسته كلي باورهاي 
انعطاف پذير و متعـــادل نيز وجود دارد. باورهاي 
انعطاف پذير بر اساس آرزوها، خواسته ها، تمايلات 

و ترجيحات بنا شده است. مثل "خيلي 
دوست دارم مورد مهر و محبت 

شما قرار بگيرم اما مي دانم كه 
چنين  به  مجبور  اصلاً  شما 
كاري نيســـتيد". باورهاي 
انعطاف پذير پايگاه سلامت 
روان شنــاختي مــحسوب 

مي شـــوند و در مواجهه با 
احساسات  زندگي  تلخ  وقايع 

بـوجود  متعــادل تري  منــفي 
مي آورند. مثلاً باورهاي انعطاف پذير 

در برابر پايان يك رابطه بين فردي، باعث 
غمگيني مي شود نه افسردگي. سه نوع مهم باورهاي 

انعطاف پذير عبارتند از:
فاجعه ستيزي: به اين معنا كه در برابر وقايع منفي 
زندگي هنوز وقايع بدتري مي تواند وجود داشته 

باشد. پس هنوز فاجعه اي اتفاق نيافتاده است.
پرطاقتي: پرطاقتي به معناي يادگيري افزايش 
توانايي تحمل مشكلات و ناراحتي هاي ديرپاي 
زنـدگي و در عيـن حال لـذت بردن از برخـي 
شادكامي هاست. مثل  اينكه به جاي عصبانيت و 
فرياد براي ترافيك سنگين، كاري در اين لحظه 
انجام دهم مثلاً موسيقي گوش دهم و غيره. به 

عبارتي تحمل خودم را بالا ببرم.
پذيرش خويشتن، ديگران و زندگي: پذيرش 
غيركامل  و  خطاپذير  موجودي  انسان  اينكه 
است، دائم تغيير مي كند و شايسته نيست خود 
يا ديگران را درجه بندي (چه منفي و چه مثبت) 
كند. چون نمي توان تمام واقعيت انسان را در 
قالب يك درجه بندي بيان كرد. مثل: درست 
است كه شغل ندارم ولي اين اصلاً به معناي 
شكست خوردگي نيست. اگر چه كار زيادي به 
من سپرده ايد، اين به معني خبيث بودن شما 
نيست. زندگي جريان پويا و پيچيده اي از وقايع 
در  بودن  گاهي  است.  خنثي  و  منفي  مثبت، 
موقعيت خاصي از زندگي سخت است ولي به 

معناي غيرعادلانه بودن كل زندگي نيست.  
بنابراين لازم است باورهاى غير منطقى را به چالش 
كشيد. در اين راستا مى توانيم از يادآورى خاطرات 
متناقض با باورمان استفاده كنيم. به افكار متناقض 
بيشتر پر و بال دهيم و آنها را ارزيابى كنيم. براى 
وقتى همه چيز دقيقا  آيا  ارزيابى كنيم كه  مثال 
منطبق بر خواسته هايمان پيش رفت، همواره شاد 
بوده ايم؟ و يا بر عكس تجارب شادى را فارغ از 
دستيابى به همه خواسته هايمان تجربه كرده ايم؟ آيا 
افراد شاد ديگرى را مى شناسيم؟ همه آنها به هر 
چه خواسته اند رسيده اند؟ و آيا افرادى كه به همه 
وجود  اعماق  از  آيا  رسيده اند،  خواسته هايشان 

رضايت مندى در زندگى را تجربه مى كنند؟ 

به چالش كشيدن افكار غيرمنطقى، هر چند موثر 
است، مى تواند در ما ايجاد تنش كند. ممكن است ما 
خود را ضعيف بدانيم و بابـــت افكارمان خود را 
سرزنش كنيم؛ چرا كه بيشتر اين افكار 
ناسالم تلقى مى شود. از طرفى تغيير 
باورهـــا و رفتارهايى كه چندى 
است در ما نهادينه شده است 
دشوار اســـت. در واقع بايد 
بدانيم ما تنها نيستيم بسيارى 
از انسانهاي ديگر نيز با اين 
ســـبك فكرى دســـت به 
گريبانند. هيـــچ كس كامل و 
مبرى از اشتباه نيست. آنچه ما را 
از ديگران متفـــاوت مى كند، اراده و 

تلاش ما براى تغيير است. 
در ديدگاهى نوين تر، پيشنهاد مى شود براى بى اثر 
كردن افكار مخرب، به جاى به چالش كشيدن آنها 
و تلاش براى مبارزه و ايجاد تغيير در اين افكار نوع 
ارتباطمان با آنها را تغيير دهيم. در واقع نگذاريم 
رفتار ما متاثر از افكار و عواطفى باشد كه آنها را 
منفى تلقى مى كنيم. طبق اين رويكرد بايد آگاهى  از 
را  آنها  و عملكرد  ماهيت  ببريم،  بالا  را  افكارمان 
بنشينيم.  افكار  اين  نظاره  به  سپس  و  بشناسيم 
مشاهده كردن افكار به جاى متاثر بودن از آنها به ما 
كمك مى كند تا افكار منطقى و سازنده را بشناسيم و 
رفتارمان را بر مبناى آنها تنظيم كنيم. از طرفى با 
در  آنها  اثرگذارى  ميزان  مخرب،  افكار  شناخت 

رفتارمان را كاهش دهيم و يا به صفر برسانيم. 
تكنيك هاى مختلفى در اين رويكرد به چشم مى خورد. 
انواع مديتيشن و تكنيك هاى ذهن آگاهى از آن جمله 
هستند كه در شماره هاي بعد به آنها اشاره خواهد شد.
بى شك، افكار مخرب و سازنده كم و بيش در طول 
اين تمرين ها به سراغ شما خواهند آمد. نگران نباشيد، 
اين امر كاملا طبيعى است و ارتباطى با توانمندى هاى 
شما ندارد. كار ذهن جمع آورى اين افكار و عرضه آن 
به شماست. وظيفه شما، جداسازى افكار سازنده از 
مخرب و عمل بر اساس افكار مفيد است. با ذهن خود 
نجنگيد. هر كدام به كار خود مشغول باشيد. تصور 
كنيد در اتاقى خالى نشسته ايد كه افكار از يك در وارد 
مى شوند و از در ديگر خارج مى شوند. افكار خود را 
ببينيد و اجازه دهيد آنها كه زمين گيرتان مى كند از در 
ديگر خارج شوند. يادتان باشد افكار منفى در ذهن هاى 
پذيرنده جا خوش مى كنند. اگر ذهن شما به آنها بها 

دهد، فرصت را براى جولان آنها ايجاد مى كند.

و در پايان، به خاطر داشته باشيد، مهم اين است 
كه افكار مخرب و منفى زندگى، سلامت و عملكرد 
ما را تحت فرمان خود قرار ندهند. اين ما هستيم 
كه به باورهايمان فرصت ظهور و جولان مي دهيم 
بيائيد افكار منفي خود را شناسايي كنيم و به كمك 
حوزه  متخصص  افراد  يا  خودياري  كتابهاي 
بهداشت روان به بازسازي افكار منفي بپردازيم.   
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ازدواج، راه حلي مناسب براي
ترميم شكست عشقي نيست

با ذهن خود نجنگيد ...
مهم اين است كه افكار منفى
زندگى ما را تحت فرمان خود

قرار ندهند
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ارزيابي بلوغ شخصيتي در سال جديد
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 خواهشمنديم با ارسال كد بهترين مقاله ماه و  
يا اسكن كد مربوط به آن، در جهت دهى و 

بهبود نشريه خود، ما را يارى نماييد. 

پيام كوتاه
09352500468 

با اسكن كد زير و مراجعه به وب سايت مركز 
بخش  در  ميتوانيد  تهران،  دانشگاه  مشاوره 
انتشارات، آخرين شماره كتاب ها و نشريات  

اين مركز را به رايگان دريافت نماييد بلوغ شخصيتي يكي از نشانه هاي سلامت روان است. 
افرادي كه به لحاظ عاطفي و شخصيتي به پختگي 
كافي رسيده باشند، با خود و ديگران در صلح اند، در 
دستيابي به اهداف و برقراري روابط بين فردي موفق

 اند، از زندگي لذت مي برند، بر هيجانات خود كنترل 
دارند و مؤثر و كارآمد عمل مي كنند.

بلوغ شخصتي و عاطفي چند نشانة مهم دارد
افرادي كه به بلوغ شخصيتي رسيده اند، اغلب به 
خود و ديگران نسبي نگاه مي كنند. آنها به جاي 
مطلق گرايي، خود و ديگران را به صورت مجموعه

 اي از ويژگي هاي مثبت و منفي در نظر مي گيرند 
به همين سبب واكنش هاي افراطي، مانند آرماني

 سازي يا بي ارزش سازي و تحقير خود و ديگران، 
در آنها كمتر مشاهده مي شود.

افراد با شـــخصيت بالغ به خوبي بر تمايلات 
جنسي، پرخاشگري و ديگر هيجانات خود كنترل 
دارند. آنها هيجانات خود را به شيوه اي موثر و 
ســـالم ابراز مي كنند به طوري كه به خود يا 

ديگران صدمه نمي زنند.
تأخير  به  را  خود  عواطف  مي توانند  افراد  اين 
بياندازند. آنها مي توانند عواطف و هيجانات شديد 
مانند (نياز جنسي و خشم) را كنترل كنند تا اوضاع 
مناسب براي ارضا يا ابراز آنها فراهم شود. براي 
مثال فردي را در نظر بگيريد كه با وجود خشم 
شديد به همكارش، سعي مي كند خود را كنترل و 
در زمان مناسبي از او انتقاد كند و به اين ترتيب 

خشم خود را ابراز نمايد.
توانايي لذت بردن و برخورداري از سرگرمي ها و 
تفريحات سالم از ديگر ويژگي هاي اين افراد است. 
اين افراد به خوبي قادرند تا از اوقات فراغت خود 
ببرند و سرگرمي هاي سالم و لذت بخشي  لذت 

براي خود در نظر گيرند.

تعيين مرز در رابطه يكي ديگر از ويژگي هاي اين 
افراد است. اين افراد اغلب از توانايي تنظيم رفتار 
به  آنها  برخوردارند.  بين فردي  روابط  در  خود 
تدريج و با شناخت به ديگران نزديك مي شوند و 
به همين ترتيب در صورت نياز، افراد را به تدريج 

كنار مي گذارند.
دوستي هاي پايدار و عميق يكي ديگر از ويژگي هاي 
زيادي  دوستان  بالغ  افراد  است.  افراد  اين  مهم 
ندارند، ولي روابط دوستانه آنها پايدار و عميق است.

اغلب  رسيده اند،  شخصيتي  بلوغ  به  كه  افرادي 
معيارهاي شخصي و اخلاقي مشخصي دارند و بر 
اساس معيارهاي خود عمل مي كنند. به عبارتي 

آنها از درون هدايت مي شوند.

         تمرين

•   نشانه هاي بلوغ شخصيتي را نام ببريد.
•   با چند تن از دوستان دربارة ويژگي هاي بلوغ 

شخصيتي مشورت كنيد.
•   آيا فردي را در پيرامون خود مي شناسيد كه به 
چه  فرد  اين  باشد.  رسيده  شخصيتي  بلوغ 

ويژگي هايي دارد؟
•   آيا كسي را در پيرامون خود مي شناسيد كه به 
چه  فرد  اين  باشد.  نرسيده  شخصيتي  بلوغ 

ويژگي هايي دارد؟
•   خودبازنگري روزانه را به مدت يك ماه انجام 

دهيد و بلوغ شخصيتي خود را بررسي كنيد.

ارزيابي بلوغ شخصيتي مي تواند هدف متفاوتي 
براي سال جديد باشد.

افرادي كه به لحاظ 
عاطفي و شخصيتي
 به پختگي كافي 
رسيده باشند، از 

زندگي لذت مي برند 
و  بر هيجانات خود 

كنترل دارند.

         تمرين


