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خوش حالی های قلابی

مثلاً وقتی می گويی: من ناراحتم يا 
عصبانی ام يا از آمپول می ترسم، يا خدای 
صحبت می كنی.نكرده  خوش حالم يعنی از احساس هايت 

دربارةداری از فكرهايت صحبت می كنی.»معلم رياضی ام مرا دوست ندارد.«   برقرار كنم«، يا وقتی می گويی:    يا »بلد نيستم با ديگران ارتباط    دانش آموز به دردنخوری هستم،«           می گويی: »من می دانم كه                             ولی وقتی                 همه چيز است.  فكرهای تو تفسيرهای تو

بدافكار 

دو تا موجود آزاردهنده هستند كه بداحساس های 
آدم ها را حسابی اذيت می كنند: 
يكی »احساس هاي بد« و يكی هم 

»فكرهاي بد«.

خوش بختانه هيچ وقت ما نمی توانيم 
 فكرها و احساس هاي بدمان را دور 
هستند . جزو وجود ما مديريت كنيم، چون آن ها بريزيم. ما فقط می توانيم آن ها را 

رحمت خدا رفت!«»پدربزرگت به 

»ولی من به اين فكر 

می كنم كه تيم فوتسال 

            جديداً يك حرف دختران قهرمان آسيا شد.«

           حال به هم زن غير 

           علمی در دنيا باب

        شده كه می گويند: »برای

  اينكه فكرها و احساس های 

  بدت را از خودت دور كنی، 

  به چيزهای مثبت فكر كن يا

   تا ديدی حالت بد شده برو

  كارهای شادی آور انجام بده،
    خوب می شوی.« 

       اين ها نمی دانند كه وقتی فكری ما را آزار می دهد، 

  بايد برای آن فكر چندش آور راه حلی پيدا كرد. اگر كاری 

را فقط برای دور شدن از آن فكرها و احساس ها انجام 

دهی  كه مثلاً حالت خوش بشود، همان فكر دوباره مثل 

   كش به كله ات برمی گردد.

دكتر شادزی هستم؛ فوق دكترا و متخصص مشكلات روانی نوجوانان. با اينكه بيشتر مشكلات مراجعان من تكراری 
است ولی چون روان شناسی كاملاً حرفه ای و به روز هستم، وقتی به موضوعي تكراری بر می خورم  انگار بار اولم است... 
شايد از خيلی ها شنيده باشی، روان شناس ها خودشان از همه افسرده تر هستند. اگر اين حرف های غير علمی را قبول 

داری كه معطل نشو و برو صفحة بعدی، وگرنه گزارش جلسات مشاورۀ مرا بخوان تا مثل خودم شاد زندگی كنی. 
ضمناً برای اينكه تبليغ دفتر مشاورۀ من نشود، از اسم مستعار استفاده كرده ام!

              برای آن تنبل هايی كه شمارة قبلی را نخوانده اند،تكرار مي كنم، همةآدم ها 
      به مشكلات روانی برمی خورند، ولی بعضی ها چون بلد نيستند مشكلاتشان را 

  مديريت كنند، نمی توانندشاد و شنگول زندگی كنند. عده ای وقتی به مشكل برمی خورند
   از آن »فرار« می كنند، يك عده با مشكلشان »می جنگند« و عده ای هم 

   »افسرده« و غمگين می شوند. من هم گفتم كه اين كارها آن ها را 
             بدبخت تر می كند. حالا ادامة حرف ها:

تفاوت احساس  ها و فكرها

جملة حال به هم زن: به چيزهای خوب فكر كن
حالت خوب می شود.

دوستتان 
دارم

بعضی نوجوان ها كه

 پيش من می آيند، خبر 

ندارند احساس و فكر يك 
چيز نيست.

افكار بد

احساس هاي بد
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برای فرار از چيز ديگری.لذت از همان كار باشد، نه می دهيم، فقط بايد به خاطر هر كاری كه انجام 

        وقتی داری نقاشی می كنی، نبايد به 

     خاطر اين باشد كه چون فردا امتحان نهايی 

زبان انگليسی داری و اضطراب زياد گرفته ای، 

  دست به دامن نقاشی شده باشی... تو فقط به 

خاطر علاقه ات به نقاشی داری نقاشی می كشی.

نخريده و داری حرص می خوری.پدرت كفشی كه دوست داشته ای را برايت بدنت قوی تر و سالم تر باشد، نه اينكه چون يا اگر ورزش می كنی، به خاطر اين است كه 

                              قدم پيش برويم.                                كردن بايد قدم به         حل شود. بهتر است بدانيد برای شاد زندگیراه حلی به شما بدهم تا دو سوته همة مشكلاتتانمی گيريد، اين است كه دلتان می خواهد من يك      مشكل من با بعضی از شما  كه از من مشاوره 
             فعلاً می توانم به شما بگويم، هر 

      كاری می كنيد از همان كار لذت ببريد و
  اينكه اگر فكرها و احساس های بد سراغتان آمد، 

   آن ها را بپذيريد. با فكر كردن به چيزهای خوب و 
    انجام كارهای شادی آور، فكرها واحساس های 

               بد شما سرجايشان هستند. 

خانم دكترجان، سلام
شكلات و بستنی و چيپس می خرم و حالم نمره های بد ناراحت می شوم، برای خودم من راه حل خوب پيدا كرده ام تا از 

بهتر می شود.
نمی گيری ساناز جان؟پس ديگر نمره های بد 

بروم،بدتر هم شده اند!نمره ها كه قربانشان 

بدتر می شود!اين جوری كه هر بار حالت 

همين ديگر! چيپس و بستنی 

رديفش  می كند. 

ط يازده كيلو چاق شدم
فق

ل چند ماه قبله.
عكس پروفايلم ما

دخترجان، به جای هله هوله 

خوردن، شيوة درس 

خواندنت را عوض كن. 

به نظرم تا از چاقی ات هم 

ناراحت شدی، نان خامه ای هم 

به آن ها اضافه كن ديگه حله!
خانم دكتر! جديداً وقتی با برادر 

بزر گ ترم اختلاف پيدا می كنم، می روم 
می كنم تا ديگر عصبانی نباشم.سه چهار ساعت با پلی استيشن بازی 

تمامی ندارد؟!نمی دانم چرا دعواهايمان بازی زياد ضعيف شده... ولی چشم پزشك گفته چشم هام از فوق العاده ات!آفرين به اين راه حل 
سفارش بده تا كور نشده ای!كنيد. ضمناً عينكت را زودتر بگيريد تا اختلاف هايتان را حل بهتره از پدر و مادرتان كمك آقا نيما، به جای پلی استيشن 

دو تجربة افتضاح: برای اينكه حرف من را باور كنيد، دو تا از مشاوره های آنلاين مرا با مراجعانم بخوانيد... 

 راستی! مشاورة آنلاين با اصول حرفه ای ما روان شناس ها جور 
درنمی آيد  مگر در مواقع ضروری. مثل آن روز كه ساناز خارج 
از شهر بود و نمی توانست پيش من بيايد و چون حسابی سرما 

خورده بود، صدايش در نمی آمد تا حتی تلفنی صحبت كنيم.

فهرستي درست كن كه سه تا ستون داشته باشد. ستون اول: فكرها و  تمرين هفته:
احساس های ناخوشايندت را بنويس. ستون دوم: در مقابل هر كدام از ناخوشايندها بنويس

      كه چه كار خوش حال كننده ای انجام داده  ای كه از شر آن ها خلاص شوی.
                 ستون سوم: بنويس آيا بعد از آن كار خوش حال كننده، مشكلت برای هميشه برطرف شد يا نه؟

وقتی اين فكر سراغم قد من كوتاه است
می آيد، می روم می خوابم

از كارهايم عقب می مانم و 
فكر ناخوشايندم هم هنوز با 

من است

هر كاری را به خاطر خودش انجام بده.

مشاورة آنلاين بانيما

 فهرست فكرها و احساس هاي ناخوشايند

افكار و احساسات 
ناخوشايند

نتيجهكارهای خوش حال كننده

     سراغ آشپزی آمده باشم.     چون با همسرم دعوايم شده، از آشپزی لذت می برم، نه اينكه   كرفس درست می كنم، چون        الان دارم خورش 
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