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دو دایره‌ای که مسیر زندگی را روشن می‌کند
اســتیون کاوی در کتاب پرفروش »هفت عادت مردمان مؤثر«، 

این فضا را با دو دایره به زیبایی ترسیم می‌کند: 
دایره‌ نگرانی| شــامل همه‌ چیزهایی است که درباره‌شان فکر 
می‌کنیم و نگران می‌شــویم اما کنترلی بر آن‌هــا نداریم؛ مانند 
نظر دیگران، وضعیت اقتصاد جهانی، آب‌وهوا، یا رفتار اشخاص 

دیگر. 
دایره‌ تأثیرگذاری| شامل همه‌ چیزهایی است که واقعاً در توان 
ماســت؛ مانند تصمیم‌های روزانه، نگرش ما، مهارت‌هایی که 

می‌آموزیم و واکنشــی که به رخدادها نشان می‌دهیم. معمای 
اصلی زندگی ما این‌جاست. هرچه بیشــتر انرژی‌مان را صرف 
دایره‌ نگرانی کنیم، دایره‌ تأثیرگذاری‌مان کوچک‌تر می‌شــود 

و برعکس. 
زبان قربانی‌ها و زبان قهرمان‌ها

قربانی شرایط، کســی اســت که تمام توان خود را صرف غصه‌ 
چیزهایــی می‌کند که هیــچ کنترلی بــر آن‌ها نــدارد. بنابراین 
تفاوت اساسی میان قربانی و قهرمان، در تفاوت »زبان« و »نگاه« 
آن‌هاســت، نه در میزان ســختی شــرایط. فردی که در زندگی 

احساس قربانی بودن دارد با خود می‌گوید: »چاره‌ای نداشتم«، 
»آن‌هــا باعث شــدند«، »همه‌چیز علیه من اســت«. اما شــخص 
قهرمان می‌گویــد: »در همین شــرایط، من چــه انتخاب‌هایی 
دارم؟«، »از این تجربه چه درس‌هایی می‌توانم بگیرم؟«، »کدام 

بخش این ماجرا دست من است؟«
تغییر روایت درونی؛ نقطه شروع تحول

این تغییر، یک تغییر ساده‌ حالت نیست، بلکه یک تغییر بنیادی 
در ذهنیت است. تفاوت در این است که قربانی، »تعریف‌کننده« 
از بیرون است، اما قهرمان، »نویسنده« روایت درونی خود. برای 
این گذار، از حس قربانی بودن به قهرمان بودن، ابتدا باید یک 

»نقشه‌برداری صادقانه« از ذهن خود انجام دهیم. 
یک تمرین ساده برای بازپس‌گیری کنترل زندگی

قدم اول| یک برگ کاغذ بردار و دو دایره بکش. در دایره‌ نگرانی، 
هرچه امروز تو را رنج می‌دهد بنویس، سپس با صداقت بپرس: 
»کدام یک از این‌ها واقعاً دســت من اســت؟« آن‌هــا را در دایره‌ 

تأثیرگذاری جای بده. 
قدم دوم| تمرکزت را به‌طور کامل روی آن دایره‌ کوچک‌تر نگه 
دار. هر واکنش، هر کلمه و هر تصمیم کوچک امروزت، نقطه‌ای 

در این دایره است. 
قدم سوم| از خودت بپرس: »اگر فقط به چیزی که بر آن کنترل 

دارم پاسخ دهم، چه تغییری در زندگی‌ام رخ می‌دهد؟«
 در عمــل، هرچــه در دایــره‌ تأثیرگذاری‌مــان گام برداریــم، 
اعتمادبه‌نفس و احساس عاملیت ما رشد می‌کند و ناخودآگاه، 

مرز دایره‌مان وسیع‌تر می‌شود. 
باد را نمی‌توان تغییر داد اما بادبان را چرا!

ما نمی‌توانیم جهت باد را تغییر دهیم، اما می‌توانیم بادبان‌ها را 
خودمان تنظیم کنیم. برای چیزهایی که در اختیار ما نیســت، 
مانند عقربه‌هــای ســاعت، کاری از آن برنمی‌آیــد. اما انتخاب 
نگرش، واکنش و تلاش، همیشــه و در هر شــرایطی در اختیار 
ماســت. قهرمان، کسی نیست که در هر شــرایطی پیروز شود، 
بلکه کسی است که در هر شرایطی، فرمان زندگی‌اش را خودش 

در دست می‌گیرد. امروز، کدام دایره را بزرگ‌تر می‌کنی؟ 

���

�

�

بسیاری از‌ ما در موقعیتی قرار گرفته‌ایم که احساس ‌کنیم 
زندانی شرایط هستیم، انگار فرمان زندگی‌مان به دست 
حوادث، افراد و روزگار است و ما فقط تماشاگر بیچاره‌ای 
هســتیم که تصمیم‌هایــش در جبهــه‌ دیگــری گرفته 
می‌شــود. روان‌شناســان به این حس ذهنی، »لوکوس 
کنترل بیرونی« می‌گویند؛ حالتی‌که فرد باور دارد نتیجه‌ 
کارها به انتخاب خودش بستگی ندارد، اما خبر خوب این 
است که میان »شرایط« و »واکنش« ما به آن‌ها، همیشه یک 
فضای خالی وجود دارد  و در همین فضاســت که آزادی 

واقعی انسان شکل می‌گیرد. 
�

زهرا جلیلی هاشمی |    روان شناس بالینی

آخه چرا من؟
چگونه با شناخت دایره نگرانی و دایره 
تأثیرگذاری، از حس قربانی بودن فاصله 
بگیریم و دوباره فرمان زندگی را به دست 
بگیریم؟
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داده تصویری

اتاق مشاوره

مخاطب گرامــی، نگرانــی شــما دربــاره ازدواج و آینده‌تان 
کاملًا قابل درک اســت؛ به‌خصوص وقتی چند خواســتگار 
داشــته‌اید اما هیچ‌کدام آن‌طور که انتظار داشــته‌اید، مورد 
پسندتان نبوده‌اند. با این حال، به نظر می‌رسد بیش از آن‌که 
خودِ نداشتن خواستگار مناسب شما را نگران کرده باشد، 
ترس از »بالا رفتن ســن« و نگرانی از ناراحت شدن والدین، 
فشار بیشتری به شما وارد کرده اســت. چند توصیه عملی 

پیشنهاد می‌شود:

در قدم اول، بهتر است بدانید 26 سالگی سنی نیست 1
که به خاطر آن مجبور باشید برای ازدواج عجله کنید. 
ازدواج تصمیمی مهم برای سال‌های طولانی زندگی است 
و طبیعی است که بخواهید درباره انتخاب همسرتان با دقت 
و آرامش تصمیم بگیرید. این‌که تا امروز فرد مناسبی را پیدا 
نکرده‌اید، به این معنا نیست که در آینده هم چنین فردی وارد 

زندگی شما نخواهد شد.

بد نیست معیارهایتان را یک بار با دقت مرور کنید. آن‌ها 2 
را روی کاغذ بنویسید و مشخص کنید کدام ویژگی‌ها 
برایتان واقعــاً ضروری هســتند و کدام مــوارد صرفاً ترجیح 

شخصی شما محسوب می‌شوند. گاهی ممکن است بدون 
این‌که متوجه باشیم، چند انتظار فرعی را در کنار معیارهای 
اصلی قرار دهیم و در نتیجه، فرصت شناخت افراد مناسب 
را هم از خودمان بگیریم. البته ایــن به معنی نادیده گرفتن 
معیارهــای مهم نیســت، بلکه باید بیــن »معیار ضــروری« و 

»انتظار ایده‌آل« تفاوت قائل شوید.

در مورد والدین تان بهتر اســت نگرانی آن‌هــا را درک 3 
کنید، اما مسئولیت احساسات آن‌ها را بر عهده نگیرید. 
می‌توانید با آرامش برایشان توضیح دهید که شما هم تمایل 
بــه ازدواج دارید، امــا نمی‌خواهید فقط به دلیــل نگرانی از 

آینده، تصمیمی بگیرید که بعدها باعث پشیمانی شود.

نکته دیگر این است که در آشــنایی با خواستگار، لازم 4 
نیست حتماً از همان دیدار اول احساس علاقه زیادی 
داشــته باشــید. اگر فرد از نظر اخلاق، شخصیت، ارزش‌ها 
و شــرایط کلی برایتان قابل قبول اســت، می‌توانید فرصت 
بیشتری برای گفت‌وگو و شناخت به او بدهید. گاهی علاقه 

و احساس خوب، بعد از شناخت بیشتر شکل می‌گیرد.
بنابراین نــه لازم اســت از ترس بــالا رفتن ســن، معیارهای 
مهم‌تان را کنار بگذارید و نه به دلیل نگرانی از آینده، خودتان 
را تحت فشار قرار دهید. هدف فقط »ازدواج کردن« نیست؛ 
هدف، انتخاب فردی است که بتوانید در کنار او یک زندگی 

سالم و رضایت‌بخش بسازید. 

هیچ کدام از خواستگارهایم را نمی‌پسندم!

از  کــدام  هیــچ  مــورد  در 
خواستگارهایم، احساس خوبی 
ندارم و آن‌هــا را نمی‌پســندم. 26 
ساله هستم و احساس می‌کنم سنم دارد بالا 
می رود. نمی‌‌خواهم والدینم را اذیت کنم اما 
می‌‌ترســم با این شــرایط نتوانم ازدواج کنم. 
معیارهای سخت‌‌گیرانه‌ای ندارم اما نمی‌دانم 

چه کنم؟

زهرا عیدگاهی|     کارشناسی ارشد روان شناسی شخصیت


