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عليرضا متولي

همان طور كه قبلاً نوشتم، ما هميشه احساس هايی داريم 
كه بعضی دلپذير و بعضی نا دلپذيرند. حتی در يك روز می توانيم احساس های دلپذير 

و نادلپذير زيادی داشته باشيم.
فكر كن صبح از خواب بيدار می شوی. اولين چيزی كه به يادت می افتد، اين است كه روز گذشته با 

دوستت بگومگو داشتی و حالا دلت نمی خواهد او را ببينی.
اما مدرسه است و بايد بروی و حتماً چشمت به چشم او می افتد.

نمی خواهی با او قهر كنی، اما از او احساس دلخوری داری.
به هر ترتيب می روی مدرسه، اما هرچه منتظر می مانی او نمی آيد. غايب است و هيچ خبری از او نداری.

كم كم احساس دل شوره می كنی. بعد احساس دلتنگی می كنی. و بعد احساس نگرانی دوباره به سراغت می آيد.
نمی دانی چه كار كنی. احساس آشفتگی می كنی.

بعد تصميم می گيری سراغی از او بگيری. می روی دفتر مدرسه و از معاون مدرسه سؤال می كنی، شايد از 
او خبری داشته باشد. متوجه می شوی ديروز كه از مدرسه می رفته خانه، با موتورسواري تصادف كرده 

و بدنش ضرب ديدگی دارد. خيلی احساس ناراحتی می كنی. و بعد احساس پشيمانی می كنی. 
دوباره احساس دلتنگی می كنی و دلت می خواهد هر چه زودتر ساعت مدرسه تمام شود و 

بروی خانه شان و از او عيادت كنی.
اما احساس غرور هم می كنی. چون فكر می كنی در بگومگوی ديروز، او مقصر 

بوده است و نبايد او را ببخشی. سرانجام مدرسه تعطيل می شود؛ اما 
حواست به درس نيست. چون احساس دودلي می كنی 

كه بروی به عيادتش يا نروی.

سرانجام احساس دلتنگی باعث می شود تصميم بگيری بروی. اما 

احساس تنهايی می كنی. با يكی دو تا از دوستانت تصميم می گيريد، بعدازظهر 

به عيادتش برويد. حالا احساس بهتری داری. احساس خوش حالی داری، 

برای اينكه ديگران هم دوست تو را دوست دارند.

و بالاخره هنگام عصر به خانة دوستت می رويد. احساس دوست داشتن 

زيادی به تو دست می دهد. دوستت از ديدن تو خوش حال می شود. او 

هم از صبح با احساس های مختلفی روبه رو بوده است. تو احساس 

می كنی دوستت تو را دوست دارد. احساس دوست 
داشته شدن می كنی.

می بينی كه يك 
روز تو پر از احساس های 

گوناگون است. اما هميشه به 
نامطلوب خود را بزرگ كنند و به آن ها بيشتر مردم عادت دارند احساس های آن ها بی تفاوت بوده ای.

 آدم های خوش بين و اميدوار، زندگی هستند. درنتيجه زندگی غم انگيزی دارند.برای همين چنين مردمی بدبين و نااميد بها بدهند.
شاد و پرنشاطی دارند.
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برای اينكه بتوانی انسانی باشی كه نه 
زياد خوش بين است و نه زياد بدبين، بلكه آدمی باشی 

كه واقع بين است، بايد بتوانی احساس های روزانة خودت را بشناسی.

ببينی در يك روز بيشتر احساس های خوب داشته ای يا احساس های بد. 

هرچه بيشتر بتوانی احساس هايت را شناسايی كنی، بهتر مي تواني با آن ها كنار بيايی. 

پس چند روزی در يك دفترچه يادداشت، هر احساسی داری بنويس. 

آن ها را مديريت كنی.بعد از مدتی می توانی بالای سر احساسات خود بايستی و به  راحتی 

اگر نتوانی احساس هايت را مديريت كنی، آن ها تو را  
مديريت مي كنند. در نتيجه ممكن است به آدم بدبين و 
نتيجه می گيری.نااميدی تبديل بشوي. هر قدرزودتر اقدام كنی، زودتر 
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 احسا س ها       را بشمار

در شبكه هاي اجتماعي به كانون 
هواداران رشد بپيونديد:

با مطالب 
متنوع و جذاب
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