
اگـر ایـن ۱۰ جملـه را زیـاد اسـتفاده مکنیـد از
زندگ خود راض نیستید!

29 اردیبهشت 1404
کنند؛ جملاتناآگاهانه از آنها استفاده م کنیم که افراد ناراضم در این نوشتار ۱۰ جمله را معرف
که آرام و نامحسوس، آرامش ذهنشان را از بین مبرند. اگر این جملهها برایتان آشناست، خودتان را

سرزنش ننید، فقط آگاه شوید! همین آگاه متواند دنیای درونتان را دگرگون کند.

ل خاصبه ش از زندگ به گزارش مادران ودختران به نقل از همشهری آنلاین بیشتر افراد ناراض
صحبت مکنند، نه به شل نمایش و نه حت آگاهانه، بله به شل ظریف و پنهان. جملات که این

افراد به کار مبرند نشان مدهد چونه به خود، دنیا و میزان کنترلشان بر زندگ ناه مکنند.

روانشناسان این را «سب توضیح» منامند؛ یعن نحوهای که درباره اتفاقات حرف مزنید، چیزهای
زیادی درباره افار و احساساتتان فاش مکند. اگر مدام جملات به کار ببرید که درماندگ، بدبین یا

کمارزش را تقویت کنند، طبیعست احساس «گیر افتادن» داشته باشید.

۱. «این از شانس بد منه!»

آموختهشده» است؛ مفهوم رسد، نه؟ اما نشانهای از «درماندگگزند به نظر مو ب این جمله طبیع
روانشناس که مگوید وقت فردی باور دارد هیچ کاری نمتواند شرایطش را تغییر دهد، دست از تلاش

مکشد.

اگر وقت چیزی اشتباه پیش مرود، نخستین فرتان این باشد: «تعجب نداره، همیشه همین اتفاق برای
من میفته» این یعن باور دارید زندگ علیه شماست. این طرز فر شبیه بار سنین است که موجب

مشود هر اتفاق ناخوشایندی را شخص، همیش و فراگیر احساس کنید.

بهتر است بویید: «خیل آزاردهنده بود، اما آخر دنیا که نشده!»

۲. «هیچوقت هیچ کاریم درست پیش نمیره!»

این جمله نمونهای از تفر کلگرایانه است. ی تجربه بد، ناگهان همه واقعیت شما را تعریف مکند.
این طرز فر، راه فوری به سوی نارضایت همیش است.

مانند اینست که مغزتان چنین فیلمنامهای بنویسد: «هیچچیزی درست پیش نمره»، «پس چرا تلاش
کنم؟»؛ «من گیر افتادم!» اما بیشتر موارد واقعیت اینطور نیست. برخ چیزها درست پیش مروند،

برخ چیزها نه. زندگ همین است، اما این به معن بدشانس شخص شما نیست.
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بهتر است بویید: «اینبار اونطور که مخواستم نشد، اما قبلا موفق شدم، باز هم متونم بشم.»

۳. «همیشه همینه!»

گاه پذیرش قدرتمند است اما وقت این جمله (همیشه همینه!) واکنش پیشفرض به همهچیز شود، از
بعدالت تا هدفهای شخص، شاید دارید از آن مانند سپر استفاده مکنید. پشت این جمله بیشتر

«اجتناب» یا «بحس عاطف» پنهان است.

ذهنآگاه چیز دیری مگوید: بله پذیرش موقعیت مهم است، اما آن را با تسلیم شدن اشتباه نیرید.
ایدههای کهن متوانند در مواجهه با چالشها راهشا باشند. ی از این ایدهها، تلاش حیمانه است،
یعن بدانیم چه چیزی را باید رها کنیم و برای چه چیزی باید همچنان تلاش کنیم، حت اگر ناراحتکننده

باشد.

بهتر است بویید: «شرایط فعل رو مپذیرم، اما منفعل باق نممونم و با فر، هدف و انتخاب آگاهانه
واکنش نشون میدم.»

۴. «من به قدر کاف خوب نیستم!»

این جمله خنجری است به قلب عزتنفس. کسان که این جمله را به زبان مآورند متوجه نیستند چقدر
با خودشان بیرحمانه رفتار مکنند. این صدای منتقد درون است، برحم، پر سروصدا و اشتباه!

تمرین دلسوزی نسبت به خود متواند بهشل چشمیری اضطراب و افسردگ را کاهش دهد. یعن با
خودتان همانطور صحبت کنید که با ی دوست خوب. شما هرگز به دوستتان نمگویید: «تو به هیچ

دردی نمخوری.» پس چرا به خودتان مگویید؟

بهتر است بویید: «دارم یاد مگیرم و همین برای امروز کافیه.»

۵. «من هیچ کاری رو درست انجام نمیدم!»

این جمله آشناست؟ بیشتر وقتها پس از اشتباه یا وقت احساس فشار مکنید، این جمله به زبانتان
مآید. نمونهای از تفر سیاه و سفید است. مخواهید با ی شست، کل هویتتان را تعریف کنید.

واقعیت این است که همه اشتباه مکنند. افراد شاد از شست فرار نمکنند، فقط اجازه نمدهند



شستها شخصیتشان را معرف کنند.

بهتر است بویید: «اونطوری که دلم مخواست نشد، اما بالاخره مفهمم چطور درست انجامش بدم!»

۶. «فایدهاش چیه؟»

نامحسوس اما خطرناک است و نشانهای از ناامیدی وجودی است. این باور که زندگ این جمله خیل
بمعناست یا تلاشهایتان بیهودهاند. اما روانشناس نشان مدهد هدف لازم نیست بزرگ باشد، متواند
در لحظات کوچِ ارتباط باشد: کم به کس، پیشرفت در کاری، حرکت دادن بدن. هدف از عمل

ساخته مشود، نه برعس.

بهتر است بویید: «هنوز مطمئن نیستم، اما قدم بعدی رو برمدارم!»

۷. «آدما همیشه منو ناامید مکنن!»

این جمله نشانهی مشل اعتماد کردن است و بیشتر ریشه در آسیبهای گذشته دارد. اما وقت فرض را
بر این بذارید که همه ناامیدتان مکنند، همان روابط را پس مزنید که به آنها نیاز دارید.

این جمله، خودش را تحقق مبخشد. دیر درباره احساسات، ترسها، افار یا تجربیات شخصتان
صحبت نمکنید. بیش از حد به ایرادها حساس مشوید و در نهایت روابط شما با دیران دچار آسیب

مشود.

بهتر است بویید: «درسته بعضها منو ناامید کردن، ول آدمای هم بودن که خوشحالم کردن!»

۸. «خوبم!»

در ظاهر، این جمله منف به نظر نمرسد، اما اغلب احساس انزوا یا بحس عاطف را پنهان مکند.
وقت کس همیشه بوید «خوبم»، یعن احساس امنیت نمکند که حال واقعاش را بیان کند.

تحقیقات نشان مدهد افرادی که احساساتشان را نامگذاری مکنند، بهتر با آنها کنار مآیند. پس هر



زمان که متوانید، نقاب را بردارید و کم درب احساساتتان را باز بذارید.

بهتر است بویید: «دارم روزای سخت رو تجربه مکنم، اما مگذره!»

۹. «این احساس که دارم نابجاست!»

این جمله فریبنده اما مسئولانه به نظر مرسد. اما در واقع شل از باعتبار کردن احساسات است. به
خودتان مگویید احساسات انسانتان اشتباه هستند. چاب احساس با پذیرش آغاز مشود. نمتوان
احساس را با زور تغییر داد. شما وقت تغییر مکنید که به خودتان اجازه تجربه کامل احساساتتان را

بدهید و سپس با مهربان درباره قدم بعدی تصمیم بیرید.

بهتر است بویید: «این حس که دارم تجربه مینم طبیعیه، ول مگذره!»

۱۰. من وقت خوشحال میشم که… »

،بیرون از وجود شماست، در ترفیع شغل گوید شادی جایفریبندهترین تلههاست. به شما م این ی
رابطه، بدن جدید یا هدف آینده. اما این طرز فر شما را در تعقیب نه مدارد، بدون اینه هرگز به

مقصد برسید.

این را «توهم رسیدن» منامند: این ایده که وقت به هدف خاص رسیدید، برای همیشه خوشحال خواهید
بـود. امـا مـا خیلـ زود بـه شرایـط خـو مگیریـم. شـادی واقعـ یعنـ حضـور در لحظـه، معنـا داشتـن و

هماهن روزانه با ارزشهای خودتان است.

بهتر است بویید: «متونم بیشتر بخوام و در عین حال از داشتههای امروزم راض باشم!»

سخن پایان

نارضایت فقط ی حال روح نیست، طرز فری است که با واژگان که هر روز استفاده مکنیم،
تقـویت مشـود، بـدون اینـه متـوجه بـاشیم. امـا خـبر خـوب اینسـت: زبـان قدرتمنـد اسـت و بـا تغییـر

گفتوگوی درون، متوانیم بهآرام نوع رابطهمان با زندگ را بازسازی کنیم.

نیاز نیست به زور مثبتگرا باشید. نیاز نیست ذهنتان را از جملات انیزش پر کنید. فقط کافیست آگاه
شوید و شروع کنید به انتخاب واژگان که به شما نیرو مدهند، نه آنهای که شما را تضعیف مکنند.


