
طــبیعت
به ژرفـــــای زندگی

      وقتی به تجارب شخصی خود بازمی  گردیم، می بینیم که 

گشت و گذار در طبیعت به هر شکلش، چه پیاده روی در 

جنگل باشد چه نشستن در ساحل و نگاه کردن به دریا، برای 

ما لذت بخش بوده است. حتی رفتن به باغ های کوچک یا 

کمی باغبانی در خانه هـــای آپارتمانی می تواند حال ما را 

بهبود بخشد و در ما احساس خوشـــایندی ایجاد کند. 

مطالعات روانشناســـی نیز این امر را تاييد می کنند. این 

مطالعات نشان می دهند که وقتی افراد به نوعی با دنیای 

پیرامون در ارتباط اند، سلامت روان بهتری خواهند داشت. 

      شاید یکی از دلایل آن این باشد که وقتی با طبیعت 

خود را ســـرگرم می کنیم ،کمی از خود و نگرانی ها و افکار 

مزاحم فاصله می گیریم. شاید غرق شدن در دنیایی غیر از 

خودمان کمک کند کمتر به آینـــده و دل نگرانی هایمان 

بیندیشیم و طبیعت می تواند این گریزگاه را برای ما فراهم 

آورد. مطالعات کاربردی اخیر نشـــان می دهند بودن در 

طبیعت و مشغولیت با آن می تواند مانند درگیرشدن با 

دنیایی غیر از خودمان باشد و به سلامت روان ما کمک کند. 

نتایج نشان می دهند افرادی که با طــبیعت سرگرم اند، 

نه فقط حال بهـــــتری دارند، بلکه با افراد بیشتری نیز 

می توانند ارتباطات مؤثر و مطلوب برقرار کنند.

 سلامت روانشـــناختی صرفاً در بهبود بیماری ها یا 

مدیریت تعارضات و مشکلات فرد تعریف نشده است، 

بلکه فراتر از این نگریســـته  شده است. با اینکه بهبود 

بیماری ها و توانایی مقابله با تنش ها امر بسیار مهمی 

است، سلامت روان بعد دیگری نیز دارد و آن توانمندی 

فرد برای حرکت به سمت دنیایی "بیرون از خود" است. 

اگر فرد بتواند دنیای خـــــارج از خـــود را ببیند، درک 

دیدگاه های ذهنی و عاطفی دیگران برایش ســـاده تر 

خواهد بود  و در مجموع می تواند با دیدگاه گسترده تری 

به زندگی بنگرد. این نوع نگرش و گسترش آن می تواند 

به رشــد و تعالی منجر شود. برای ایجاد این نگـــرش 

می توان از مراقبه نیز بهره  گرفت.
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افراد معمولاً جذب چه  کسی می شوند و چه فردی را 

به عنوان شریک زندگی می پســـندند؟ جدا از عوامل 

ناهشـــیار و و مؤثر در جذب شدن افراد به یکدیگر، که 

خود مباحث و مفاهیم عمیقی را شـــامل می شود، دو 

نظریه مهم در این سال ها با نام نظریه نیازهای مکمل و 

نظریه جذب مشابه مطرح شده است. در نظریه نیازهای 

مکمل این فرض مطرح شده است که افراد جذب کسانی 

می شوند که خصلت های متفاوت با خودشان دارند. در 

مقابل ، در نظریه جذب مشـــابه فرض بر این است که 

مردم جذب اشخاص شبیه خود می شوند. پژوهش های 

اخیر اما نشـــان می دهد که افراد به طور کلی، جذب 

مشابه خود می شـــوند. شاید برای بعضی افراد در آغاز 

رابطه، تفاوت ها جذاب باشد، ولی در بلند مدت، پایداری 

و رضایت از ازدواج در افراد شبیه یکدیگر بیشتر است.

افراد در  پژوهش های دیگر نشان می دهند وقتی 

پنج خصلت برون گرایی، خوشایندی، وظیفه شناسی، 

پایداری هیجانی، و گشـــودگی در سطح مطلوب و 

ســـلامت قرار دارند و فردی شبیه خود را نیز انتخاب  

می کنند ، رضایت از زندگی زناشویی بهتر می شود. اما 

این پنج خصلت مهم و ابعاد آن چیســـت که تا این 

اندازه رضایت از زندگی زناشویی در گرو آن است؟

     شخصیت همه انسان ها از پنج صفت عمده تشکیل 

شده است که خود پایه سایر صفت ها به شمار می آیند.

 این پنج صفت عمده و اصلی شخصیت را «پنج عامل

افرادی که میزان شاخص برون گرایی در 

آن ها کم است:

از موقعیت های اجتماعی دوری می کنند؛ تنهایی را 

به بودن در جمـــع ترجیح می دهند؛ در صورت انجام

 دادن فعالیت های اجتماعی احساس خستگی می کنند 

و برای حضور در جمع باید انرژی زیادی مصرف کنند؛ 

شروع صحبت برایشـــان سخت است؛ از گفتگوهای 

کوتاه و سطحی خوششـــان نمی آید؛ قبل از صحبت

 کردن کاملاً فکر می کنند؛ و از اینکه محور توجه باشند 

به شدت اجتناب می کنند. 

شاخص گشودگی به تغییر
و پذیرا بودن تجربه های جدید

این صفت با ویژگی هایی چون تخیل، شـــهود، و 

تنوع علاقه مندی ها تعریف می شود.

به  گشودگی  شاخص  میزان  که  افرادی 

تغییر در آنها زیاد است:

یادگیری  به  خلاقیت بیشـــتری دارند، علاقه مند 

مسائل جدیدند؛ پذیرای تجربه های تازه اند؛ ماجراجو و 

کــنجکاوند؛ از فکر کردن به امور انتزاعی لذت می برند.

شخصیت» یا «مدل پنج عاملی شخصیت» می نامند.

بر اساس این مدل ، شخصیت دارای پنج عامل و نقاط 

مقابل آنهاست، افراد لزوماً در دو سر طیف قرار ندارند 

و می توان به صورت یک طیف به این صفات نگاه کرد. 

با این صفات یا شاخص ها بیشتر آشنا شویم:

شاخص برون گرایی

این صفت با ویژگی هایـــی چون هیجان پذیری، 

اجتماعی  بودن، پرحرف  بودن، ابراز وجود، قاطعیت و 

ابراز احساسات تعریف می شود. 

افرادی که میزان شاخص برون گرایی در 

آن ها زیاد است:

ارتباط با افراد برایشـــان جذاب است، اجتماعی و 

خوش مشـرب اند؛ از بودن در جمع های شـــلوغ لذت 

می برند؛ از اینکه مرکز توجه قرار بگیرند رضایت دارند؛ 

دوســـت دارند آغاز کننده  گفتگو باشند؛ آشنا شدن با 

دیگران و گسترده کردن شبکه  اجتماعی برایشان ساده 

اســـت؛ در کنار دیگران انرژی می گیرند؛ و قبل از فکر 

کردن حرف می زنند.

ازدواج سـالم
نیـــازمند

انسان های سالم
است
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شاخص روان رنجور خویی

روان رنجورخویی با ویژگی هایی نظیر نوســـانات 

خلقی، غم، نداشـــتن ثبات هیجانـــی، اضطراب و 

تحریک پذیری تعریف می شود. 

افرادی که در شاخص روان رنجور خویی 

نمره  زیاد می گیرند:

به شدت تحت تاثیر استرس قرار می گیرند؛ درباره

  همه چیز نگران اند؛ به سرعت ناراحت می شوند؛ خلق 

منفی دارند؛ مضطرب اند؛ نوســـان خلق و بی ثباتی 

هیجانی دارند؛ و  غرق در مسائل منفی گذشته اند.

افرادی که در شاخص روان رنجور خویی 

نمره  کم  می گیرند:

به لحاظ هیجانی باثبات اند؛ می توانند اســـترس 

خود را مهار کنند ؛ به ندرت درگیر غم و اندوه و اضطراب 

می شوند؛ دچار نگرانی های بیهوده نیستند؛ و از آرامش 

درونی برخوردار ند.

جالب توجه این که، اگرچه همه  این شاخص ها به 

نوعی ممکن است پیش بینی کننده رضایت از زندگی 

زناشویی باشند، پژوهش های متنوع نشان می دهند 

ناپایداری هیجانی یا همان زیاد بودن شاخص روان

بی ثباتی  پیش بینی کننده  ثبات ترین  با   رنجور خویی، 

ازدواج و وقـــوع طلاق بوده اســـت. در واقع ، این 

را پیش بینی  شاخص در مجموع سلامت روانی فرد 

می کند و واضح است که مهم ترین عامل برای رابطه

  سالم ، افراد سالم است. 

یادمان باشد...

صفات شخصیتی هم مبنای زیست شناختی و 

هم محــیطی دارند، و در تعامل با هم پایـــدار 

می شوند. پس مــــی توانیم روی صفات خود تا 

حدی کار کنیم،  و حداقل آنها را به تعــادل برسانیم 

و از شـــکل بیمــــار گونه خارج کنیم. سال جدید 

همیشـــه می تواند علامت خوبی برای شـــروع 

تغییرات باشد.

شـــروع کنیم....

افرادی که میزان شاخص گشــودگی به 

تغییر در آنها کم است:

سـنت گرا و متعصـب اند؛ علاقه ای به تغییر ندارند؛  

از تجربه های تازه لذت نمی برند؛ در برابر عقاید و آرای 

جدید مقاومت می کنند؛ قدرت تخیل و خلاقیت در 

آنها ضعیف است؛ و به موضوعات انتزاعی و تئوریک 

بی علاقه اند.

شاخص وظیفه شناسی

وظیفه شناســـی در این مدل، با ویژگی هایی نظیر 

مســـئولیت پذیری، توانایی مهار تکانه ها و تمایلات 

فوری و هدفمندبودن تعریف می شود.

افرادی که در شـــاخص وظیفه شناسی 

نمره زیاد می گیرند:

هدفمند و با برنامه اند؛ وظیفه شناس و مسئولیت 

پذیرند؛ از قبل برای انجام دادن برنامه ها وطرح ها خود 

را آماده می کنند؛ اولویت بندی دارند و کارهای مهم را 

زودتـــر انجام می دهند؛ به جزئیـــات توجه دارند؛ از 

داشتن برنامه از پیش تعیین شده لذت می برند.

افرادی که در شـــاخص وظیفه شناسی 

نمره کم می گیرند:

از برنامه ریزی و ســـاختار فراری اند؛ به هم ریخته و 

نامرتب اند؛ وسایل را سرجای خود نمی گذارند؛ انجام

درانجام دادن  تعویق می اندازنـــد؛  به  را  کارها   دادن 

کارهای ضروری و مهم تعلل می کنند.

شاخص توافق و خوشایندی

این شاخص با ویژگی هایی نظیر اعتماد کردن به 

دیگران، خیرخواهی، مهربانی و ابرازمحبت به دیگران 

تعریف می شود.

افـــرادی کـــه در شـــاخص توافق و 

خوشایندی نمره زیاد می گیرند:

با افراد همکاری و مشـــارکت می کنند و قادرند 

خواســـته ی خود را فدای مصلحت جمع کنند و از 

نیازهای خود کوتاه بیایند. این گروه به انســـان ها 

آنها  با  علاقه مندند؛ دلســـوز و مراقب دیگران اند و 

همدلی می کنند؛ از شـــادی دیگران شاد می شوند؛ و 

همواره برای کمک به دیگران آماده اند. 

افـــرادی کـــه در شـــاخص توافق و 

خوشایندی نمره کم می گیرند:

به انســـان ها علاقه چندانی ندارند؛ اغلب اوقات 

رقابت جو و یک دنده اند؛ احساســـات دیگران چندان 

برایشان اهمیتی ندارد؛ می توانند دیگران را تحقیر کنند 

و حتی برای رسیدن به خواست های خود، دیگران را 

فریب دهند.

پیش از آنکه به ارزیابی طرف مقــــابل بپردازیم، 

بیشتر روی خودمان کار کنیم و ببینیم آیا خودمان 

فرد ســالم و مناسبی برای ازدواج هستیم یا خیر؟

بهتـــر است... 

پژوهش ها نشان می دهد 

که افـــــراد به طور کلی،

جذب مشابه خود می شوند.
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٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

 مراقبـــه و ذهن آگاهی، به معنای حضور در اینجا و 

اکنون به ما کمک می کند تـــا در زمان واقعی و تحت 

کنترل "اکنون " باقی بمانیـــم ، به جای آنکه در خاطرات 

گذشته یا نگـرانی بابت آینده غرق شویم، این نگرش به 

ما کمک می کند تا به آنچه در همین لحظه رخ می دهد 

آگاه باشـــیم. به جای اینکـــه در فعالیت های ذهنی و 

غیرذهنی مان غرق شویم و ناآگاهانه به پیش برویم بهتر 

اســـت به کارهایی که انجام می دهیم هوشیار باشیم و 

بدانیم در هر لحظه چه می کنیم. هوشیاری به لحظه و 

مکانی که در آن هستیم و کاری که در آن لحظه انجام 

می دهیم سبب می شود آرامش درونی بیشتری را تجربه 

کنیم، روی کارهایی که انجام می دهیم تمرکز بیشـــتری 

داشته باشیم ، درباره اتفاقات روزمره بهتر داوری کنیم و در 

نهایت، در مقابل پیش آمدهایی که در زندگی برایمان 

پیش می آید پاسخ های مناسب تر و حتی خلاقانه تری 

ارائه دهیم.

افراد از نظر ارتباط با طبیعت در سه گروه قرار می گیرند. 

کمیت مواجهه با طبیعت مهم نیســـت، بلکه  کیفیت و 

برقراری ارتباط با عناصر مختلف مهم است. مسئله اصلی 

شمار ساعت هایی نیست که فرد بیرون از خانه می گذراند 

یا در طبیعت بکـــر قدم می زند. مهم دیدن درخت هایی 

است که وسط شهر در ایستگاه اتوبوس سر برآورده اند و 

بررســـی اینکه این درخت ها تا چه حـــد می توانند بر     

انسان ها تاثیر مثبت داشته باشند.

گروه اول زمانی را در طبیعت ســـیر می کنند و با آن 

"ارتباط " برقرار می کنند. این به معنای این نیست که فقط 

به پیاده روی در مسیرهای سبز و جنگل های بکر بپردازند، 

بلکه به این معناست که قادرند با هر آنچه ساخته دست 

بشر نیست ارتباط برقرار کنند. این مظاهر زیبایی خلقت 

می توانند درخت های کنـــار پیاده رو، گیاهان آپارتمانی، 

پرنده هایی که در آسمان شـــهر پرواز می کنند یا حتی 

تابش آفتابی باشد که با وجود تمامی برج  های بلند باز 

هر صبح از پنجره به درون خانه ها می دود.

گروه دوم از منظر نگاه خود به دنیا می نگرند و بیشتر 

درگیر ســـاخته های دست بشـــر، مثل ساختمان ها و 

عمارت ها، می شوند. 

گروه سوم فارغ از مدت زمانی که بیرون از خانه به سر 

می برند، به هیچ کدام از ایـــن موارد دقت نمی کنند و 

تلاشی برای توجه به این عناصر نمی کنند. 

جالب توجه اینکه افراد گروه اول نه تنها می توانند با 

طبیعت ارتباط بهتری برقرار کنند و به شـــادی بیشتری 

دست یابند، بلکه به شکل مشهودی ارتباط بهتری با افراد 

پیرامونشان برقرار می کنند. افرادی که با طبیعت ارتباط 

نزدیکی دارند در مجموع از سلامت بیشتر برخوردارند .

فصل بهار یکی از بهترین زمان ها برای بهره مندی 

از طبیعت اســـت . زیبایی های طبیعت صد چندان 

شده اســـت و ما می توانیم با گشت و گذار بیشتر و 

البته با کیفیت بیشـــتر با همه مناظر طبیعی ارتباط 

برقرار کنیم. از لحظه اکنـــون و فرصت بهار که در 

اختیار ماست بهره ببریم تا بتوانیم در سال جدید به 

سلامت بیشتر دست یابیم و ارتباط بهتری با دیگران 

برقرار کنیم.  

ادامه     طــبیعت گردی

افرادی که با طبیعت 
ارتباط نزدیکی دارند، 

از سلامت بیشتر 
برخوردارند


