
»پول خوش�بختي نم�ي آورد«. اي�ن جمل�ه را همه ما 
ش�نيده ايم و احتم�الاً پي�ش خودمان فك�ر كرده ايم 
كه اي�ن حرف ها را مي زنن�د تا فقرا را دل�داري بدهند 
و آرامش�ان كنند كه اگ�ر در زندگي ت�ان هيچ  چيزي 
نداريد، به جايش خوش�بخت هس�تيد، اما اين گزاره، 
بيش از آنكه موعظه اي اخلاقي باشد، حقيقتي برآمده 
از زندگي پولداران است. در واقع، تحقيقات متعددي 
نشان داده است كه داش�تن پول خيلي زياد، احتمالاً 
منجر به احساس نارضايتي و بدبختي بيشتر مي شود، 
مگر آنك�ه بلد باش�يد چطور پولت�ان را خ�رج كنيد. 
لارا انتيس )Laura Entis( نويس�نده و روزنامه نگار 
در اين زمينه ما را دعوت به خوان�دن مقاله اي مي كند 
كه در وب سايت ووكس منتشر شده است. او در مقاله 
خود تأكيد مي كند: »بعيد است يافته اي دلرباتر از اين 
بتوان پيدا كرد كه: با بخشش پول، نه تنها كس ديگري 
را شادتر مي كنيد كه خودتان هم ش�ادتر می شويد.«
ترجم�ه  ب�ا  را  او  مقال�ه  ترجم�ان  وب س�ايت   
محم�د معماري�ان منتش�ر ك�رده اس�ت و ش�ما 
ب�ا اندك�ي تلخي�ص آن را در ادام�ه مي خواني�د. 

      
 آنكه تصميمي بزرگ براي خوش�حال تر زيستن 

گرفت
اوايل فوريه بود، در لس آنجلس و آندرا ايزگاريانِ ۲۹ ساله به 
نقطه اوج كارش رسيده بود، از او به عنوان مدير عمليات هاي 
رسانه اي در شركت »كوندنس��ت« دعوت كرده بودند در 

مراسم اهداي جوايز »گرمي« شركت كند. 
ايزگاريان مي گويد: »فرصتي عالي براي شبكه سازي داشتم. 
آنها در زمره باهوش ترين آدم هايي بودند كه تا آن روز ديده 
بودم، آدم هايي واقعاً شگفت انگيز كه برايشان احترام قائل 
بودم«، ولي در همان حال كه صحنه را زير نظر داشت، فقط 
يك چيز از ذهنش مي گذشت: »نمي توانم تا 30 يا 40 سال 

آينده مشغول اين كار باشم.«
ايزگاريان حس مي ك��رد پيچ يا مهره اي در يك ماش��ين 
بزرگ است. در كمال بي قراري، براي استخدام با آوت پسُت 
مصاحبه كرده بود كه شبكه اي از مكان هاي مناسب براي 
زندگي و كار كنار همديگر را در جنوب ش��رقي آسيا اداره 
مي كند. او قرار بود روابط رسانه اي اين مجموعه را در دفتر 
جديدش در بالي هن��د اداره كند. در ش��ب اهداي جوايز 
گرمي، ايزگاريان تصميمش را گرفت، اگر آوت پسُت به او 

شغلي پيشنهاد مي داد، مي پذيرفت. 
كمتر از دو ماه بعد، او اكثر وس��ايلش را فروخت و به بالي 
رفت: شهري مرطوب، پرآشوب، با زيبايي خيره كننده. با 
اين تصميم 13 هزار كيلومتر ميان او و خانواده اش فاصله 
افتاد، دستمزدش كم ش��د و به جاي آنكه دنبال موفقيت 
حرفه اي به معناي س��نتي اش برود بر س��بك زندگي اش 

تمركز كرد. 
ايزگاريان مي گويد كه سرجمع خوشحال تر است، الان كه 
بار رفت وآمد يك ساعته و برنامه سنگين كاري روي دوشش 
نيست، ساده تر مي تواند روزمره زندگي را پيش ببرد. شروع 
مي كند به گفتن: »اگر ريسك نمي كردم كه امريكاي تحت 
سيطره شركت ها را ترك كنم تا ببينم چه چيزهاي ديگري 
هس��ت و واقعاً پا به دنياي بيرون بگذارم« و بعد با صدايي 
آرام تر ادامه مي دهد: »اگر اين كار را نمي كردم، واقعاً مايه 

حسرتم مي شد.«
بسياري از ما حس نارضايتي و ركود ايزگاريان را مي فهميم، 
اين حس لجوج و سرس��خت كه مس��ير پي��ش روي ما نه 

لذت بخش است و نه سعادت بادوامي مي آورد. 
گويا رفتن به بالي ب��راي ايزگاريان جواب داده اس��ت، اما 
پادزهرهاي ديگري هم مي توان يافت. حجم روزافزوني از 
تحقيقات نشان داده اند كه اگر طرز فكرمان درباره پول را 
عوض كنيم و تصميم هايي مالي بگيريم كه به دستاوردهاي 
درازمدت از جهت رضايت از زندگي مي انجامند، مطمئناً 

مي توانيم خوشبخت تر شويم. 
 استفاده هدفمند از پول شادي بخش است

محققان شادي را به دو دسته كلي تقسيم مي كنند: سطح 
هيجانات مثبت از قبيل افتخار، لذت، رضايت و كنجكاوي 
كه هر روز تجربه مي كنيم و در سوي ديگر، احساس رضايت 

و كاميابي كلي، فراگير و غالب. 
سونيا ليوبمرسكي، استاد روانشناسي و مؤلف كتاب »چطور 
شاد باش��يم: يك رويكرد علمي براي رس��يدن به زندگي 
دلخواه« مي گويد: »دو وجه ماجرا از اين قرار اس��ت: شاد 

بودن در زندگي و شاد بودن از زندگي.«
هر دو ج��زء ماجرا نوعاً ب��ا پرسش��نامه هايي اندازه گيري 
مي ش��ود كه در آنها خود فرد پاسخ س��ؤالات را مي دهد. 
مايكل نورتون، اس��تاد مديريت كس��ب وكار در دانشكده 
كسب وكار هاروارد و يكي از مؤلفان »پول شاد: مباني علمي 
خرج كردن ش��ادمانه تر« مي گويد رضاي��ت درازمدت از 
زندگي »معمولاً پايدارتر است«. يعني اگر از شما بخواهند 
به ش��ادي تان از يك تا 10 نمرده بدهيد، ب��ه قول او »اگر 
آدمي باشيد كه نمره تان هفت اس��ت، اغلب حوالي هفت  
مي مانيد«، ولي اينكه در لحظه چقدر شاد باشيد نوسانات 
بسيار زيادتري دارد كه مي تواند بسته به روز يا حتي ساعت 

تغيير كند. 
به طور كلي، رابطه اي خطي ميان پول و رضايت از زندگي 
وجود دارد. اش��لي ويلانز، اس��تاديار دانشكده كسب وكار 
هاروارد كه تحقيقاتش بر بده بس��تان مي��ان زمان و پول 
متمرك��ز اس��ت، مي گويد: »هر چه بيش��تر پول داش��ته 
باش��يد، فكر مي كنيد زندگي تان بهتر است«. پول وقتي 
كه به صورت استراتژيك و هدفمند استفاده شود، مي تواند 
تجربه هاي كامبخش، رابطه ه��ا و حس تعلق به اجتماع را 
به خوبي پرورش دهد و اينها در كنار هم مطمئناً به افزايش 

سعادتمندي مي انجامد. 
با در نظر داش��تن اين موارد، در ادامه مي گوييم كه طبق 
توصي��ه كارشناس��ان، ك��دام تصميم ه��ا در خرج كردن 
مي تواند ش��ادي را افزايش دهند و كدام  يك نه. برخي از 
اين استراتژي ها براي افراد در همه اقشار درآمدي جواب 
مي دهند و چنان ك��ه مي دانيد، اگر پول كمتري داش��ته 
باشيد، به  كار بس��تن برخي از اين لمِ ها يا اجراي مرتب و 

دائمي شان دشوارتر مي شود. 
در عين حال ويلانز مي گويد: »فقط پول داش��تن لزوماً به 
شادي بيشتر نمي انجامد. اما استفاده درست از آن مي تواند 

چنين ثمري داشته باشد.«
 وقت بخريد و از لحظه هايتان لذت ببريد

عم��ده پژوهش هاي ويلان��ز در اين ب��اره بوده اس��ت كه 
برون سپاري وظايف چه تأثير مثبتي بر سعادتمندي دارد. 
او و همكارانش چندين مطالعه در اين باره انجام داده اند. در 
يكي از اين مطالعات كه بيش از همه پوش��ش داده شده، 
ش��ركت كنندگاني كه 40 دلار خرج كردن��د تا براي خود 
وقت بخرند، سرحال تر و كم اس��ترس تر از زماني بودند كه 
محصولي مي خريدند. در يك مطالعه ديگر، زوج هايي كه 
مي گفتند خريدهاي مش��ترك مي كنند، رابطه اي شادتر 

داشتند. 
تأثير برون سپاري بر ش��ادي، بديهي به نظر مي رسد. اگر 
كارهاي ناخوش��ايند ي��ا خس��ته كننده و زمان برَ زندگي 
)تميزكاري، شست وشو و حمل  و نقل عمومي( را برايمان 
انجام بدهند و ناگهان چندين س��اعت هدي��ه بگيريم كه 
بتوانيم ص��رف فعاليت هاي معنادارت��ر و لذت بخش تر )از 
قبيل ديدار دوس��تان يا رفتن به س��ينما( بكنيم، شادتر 

مي شويم، مگر نه؟
ويلانز مي گويد متأسفانه ما بلد نيستيم به وقت بيش از پول 
ارزش بدهيم. برخي نيروهاي اجتماعي قدرتمند در كارند 
كه ما را به س��مت اين سبك  س��نگين كردن ذهني سوق 
مي دهند، از جمله ميل به اينكه سرش��لوغ بودن را معادل 
شأن اجتماعي بدانيم و تصور اينكه موفقيت يعني مديريت 

تمام حوزه هاي زندگي بدون كمك گرفتن از ديگران. در 
يك مقياس كوچك، همين مقايس��ه موجب مي شود كه 
تاكس��ي گرفتن براي رفتن به فرودگاه يا س��فارش غذاي 
بيرون برَ )خدماتي ك��ه در وقت صرفه جوي��ي مي كنند(، 
در برابر خريدهايي كه به چي��زي ملموس )مثلًا يك كت 
يا نيمكت( مي رسند، ولخرجي به حس��اب بيايد. در يك 
مقياس بزرگ تر، اي��ن رويكرد مي تواند به سلس��له اي از 
تصميم هاي روزبه روز شديدتر منجر ش��ود كه پولمان را 

حفظ مي كنند، اما وقتمان را به باد مي دهند. 
اين نيروه��ا و جريان ه��اي اجتماعي ممكن اس��ت براي 
زنان قوي تر و شديدتر باش��ند. ويلانز در طول تحقيقاتش 
با زنان ش��اغل حرفه اي صحبت كرده اس��ت كه هنوز هم 
برون س��پاري مراقبت از كودك، شست وش��وي لباس يا 
پخت وپز را يك ناكامي شخصي مي شمرند. ليوبوميرسكي، 
زن ۵۲ س��اله اي در دانش��گاه كاليفرنيا بود ك��ه علاوه بر 
ش��غلي پرزحمت و تمام وق��ت، چهار بچه داش��ت. وقتي 
ليوبوميرسكي دو بچه آخرش خردسال بودند، يك پرستار 

شب استخدام كرد. 
او مي گويد اين كار »مي ارزيد« چون وقت و )شايد مهم تر 
از آن( خواب برايش مي خريد. با اين  حال، مجبور بود اين 
تصميم را براي خودش توجيه كند، جوري كه حتي براي 
خريدهاي گرانقيمت هم به ندرت پيش مي آمد. همچنين 
ديگران س��ؤالاتي از او مي پرس��يدند كه به نظرش تلويحاً 
قضاوتي منفي درباره او داشتند كه جنبه اي از كار مادري را 

برون سپاري كرده بود. 
به گفته ويلانز، براي تغيي��ر  دادن عادت هايمان در خرج  
كردن، مفيد اس��ت كه ب��ه وقت بيش از پول بينديش��يم 
و ارزش بيش��تري برايش قائل ش��ويم. اين نكت��ه درباره 
خريدهاي كوچك هم مي تواند صادق باشد، مثلًا به جاي 
پختن غذا، براي صرف ش��ام بيرون برويم ت��ا مدت زمان 
باكيفيتي را كنار ش��ريك زندگي م��ان بگذرانيم. اين كار 
همچنين مي تواند ب��ر تصميم هاي مهم نيز اث��ر بگذارد، 
مثلًا به جاي دس��تمزد و اعتبار دنبال ش��غلي بگرديم كه 
انعطاف پذيري داشته باشد، مثل كاري كه ايزگاريان كرد، 
يا مثلًا دنبال خانه اي برويم كه به محل كارمان نزديك تر 

باشد، نه اينكه بزرگ تر باشد. 
 پول  مي دهيم و تجربه هاي ماندگار كسب مي كنيم

اگر قرار باشد بين بيرون رفتن و صرف شام با يك دوست يا 
خريد يك تلويزيون جديد، گزينه اي را انتخاب كنيد، دومي 

شايد سرمايه گذاري خردمندانه تري به نظر برسد. يك وعده 
غذا تمام مي شود، اما تلويزيون ماندني است. 

از منظر فيزيكي اين حرف درس��ت اس��ت، ولي به گفته 
تام گيلويچ، استاد روانشناسي دانش��گاه كرنل، از منظر 
روانشناسي خريدن يك چيز، عمق و دامنه تأثيرگذاري 
كمت��ري دارد. تجربه ها غالب��اً س��رمايه گذاري بهتري 
هس��تند. گيلويچ مي گويد: »از لحاظ م��ادي، تجربه ها 
مي آيند و مي روند، ولي داستان هايي كه تعريف مي كنيم، 
رابطه هايي كه محكم مي كنيم و نهايتاً فهم مان از كيستي 
و هويتمان، توشه زندگي مان مي شود.« همچنين تجربه ها 
خيلي به درد برآورده ك��ردن يكي از نيازه��ای پايه اي و 
اساسي ما مي خورد؛ رابطه معنادار با ديگر انسان ها. حتي 
فعاليت هاي س��اده و معمول هم قابليت آن را دارند كه از 
طريق خاطره ها و پيوندها، فهم  م��ا را از هويت خودمان 
ش��كل بدهند. گيلويچ مي گويد: »از يك جهت مهم، ما 

مجموع كل تجربه هايمان هستيم.«
ايزگاريان كه از اين س��و به آن س��وي جهان رفت، فهميد 
ترديد قديمي اش بجا بوده اس��ت؛ او گرفتار دام »بيش از 
حد داشتن« شده بود كه مخصوص طبقه ممتازان است. 
پيش از ترك لس آنجلس او بيش از ۹0 درصد دارايي هايش 
را فروخت يا بخشيد. امروز همه داشته هايش در دو چمدان 
جا مي شوند. صدالبته كه بده بستان ميان سهولت، راحتي 
و ريش��ه ها بوده اس��ت، ولي در عين  حال مي گويد اينكه 
بتواني فوراً بند و بساطت را جمع كني و جاي ديگري بروي 
»احساسي اس��ت كه وصفش در كلام نمي آيد. هيچ باري 

روي دوشم سنگيني نمي كند كه مرا به زمين بچسباند.«
وقتي اش��يا از محوريت زندگي اش خارج شدند، زندگي او 
حول تجربه ها سامان يافت. رفتن از نقطه الف به نقطه ب؛ 
چيزي به همين سادگي، تعدادي از بهترين خاطره هاي او 
در بالي را س��اخته اند. او مي گويد: »با دوستانت يك گروه 
اسكوترس��واري داري كه از ميان اين همه زمين هاي سبز 
و پرطراوت مي گذري. اينطوري مسير به اندازه مقصدش 

لذت بخش مي شود.«
 لذتي سرشار و عميق در بخشيدن پول است

ويليام مك اسكيل، استاديار فلسفه در دانشگاه آكسفورد، 
از مؤسس��ان جنبش نوع دوس��تي مؤثر بوده است. عمده 
وقت و درآمد سالانه اش )مازاد بر 34 هزار دلار( صرف آن 
مي شود كه با منابع محدودش، بيشترين نيكي را انجام دهد 

و ديگران را هم به اين كار ترغيب كند. 
مك اسكيل مي گويد: »نوع دوس��تي مؤثر به او كمك كرد 
از دام افسردگي مزمن در آيد.« او ابتدا دنبال درمان رفت، 
چون بهره وري اش صفر شده بود و احساس كرد مسئوليت 
اخلاقي دارد كه در جهت مقصود و منظوري فراتر و عظيم تر 
از خودش تلاش كند. مك اسكيل مي گويد: »نمي دانم اگر 

وضعم آنطور نبود، باز هم اين انگيزه را داشتم يا نه.«
پول خرج كردن براي ديگران مي تواند في نفسه سودمند 
باش��د. نورتون از دانش��گاه ه��اروارد، در سلس��له اي از 
آزمايش ها همكاري داشت كه نشان داد افراد پس از پول  
خرج كردن براي ديگران، در مقايس��ه با خرج پول براي 
خودشان شادترند. او همچنين يكي از مؤلفان پيمايشي 
بوده اس��ت كه نش��ان داد بين رضايت از زندگي و خرج 
درصدي از درآمد سالانه براي ديگران، همبستگي وجود 
دارد. وقتي افراد براي خودش��ان خ��رج مي كردند، اين 

همبستگي ديده نمي شد. 
به گفته او هر ك��س كه يك س��فر را رزرو كرده باش��د يا 
هجوم سرمس��تي آور دوپامين در زم��ان بازكردن جعبه 
يك خريد جديد را تجربه كرده اس��ت، مي تواند شهادت 
بدهد: »اين جور نيست كه پول خرج كردن براي خودتان، 
حس خوبي نداش��ته باشد. مشكل اينجاس��ت كه خيلي 

دوام ندارد.«
گيلويچ، همان استاد روانشناسي كرنل از زماني كه پژوهش 
نورتون را پيدا كرد، عامدانه تلاش كرده است تا بيشتر به 
خيريه ها پول بدهد و در زندگي اش با ديگران سخاوتمند 
باشد. اخيراً او و همسرش غذايي سفارش دادند تا به آدرس 
دوستي ارسال ش��ود كه دوران س��ختي را مي گذراند. او 
مي گويد به محض اينكه دكمه را فشار داد تا سفارشش را 
ثبت كند، چنان لذتي برُد كه هرگز در سفارش دادن غذا 

براي خودش تجربه نكرده بود. 
»بعيد اس��ت يافته اي دلرباتر از اين بت��وان پيدا كرد كه با 
بخشش پول، نه تنها كس ديگري را ش��ادتر مي كنيد كه 

خودتان هم شادتر می شويد.«

88498471سبك زندگي
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زندگي در مثلث دوپامين، اكسي توسين و سروتونين

لبخندتان را نخوريد تا غصه نخوريد

سبك رفتار

   ناديا اسماعيلي
وجود سه ماده جادويي در بدن ما تشكيل 
مثلثي از جنس عشق و ش�ادي داده اند. 
هورمون هايي در بدن ما توليد مي ش�وند 
كه با كارايي جادويي خ�ود باعث تقويت 
و آرام�ش روح و روان مان خواهند ش�د. 
اين س�ه ماده جادويي هورمون دوپامين 
يا همان ش�ادي، اكسي توس�ين يا عشق 
و س�روتونين كه متخصص ضد افسردگي 
اس�ت، هس�تند. در ادامه به بررسي سه 
رأس مثل�ث تقوي�ت روح، هورمون هايي 
جادويي و عواملي كه باعث افزايش سطح 
توليدش�ان در بدنمان مي شوند، خواهيم 
پرداخت و شما مي آموزيد كه با روش هايي 
ساده و تغييري كوچك در سبد خريدتان 
تا چه اندازه مي توانيد در ش�ادي و حس 
رضايتمندي خود سهيم باشيد و دريابيد 
كه چگونه شادي را در درون خود بيابيد. 

         
   رأس اول: دوپامين 

دوپامين هورمون��ي ضدغم و تش��ديدكننده 
ش��ادماني اس��ت. اين ماده جادويي مهم ترين 
نقش را در ايجاد لذت و ش��ادي دارد. هورمون 
دوپامين و پ��اداش در مناطق خاص��ي از مغز 
كه مركز پاداش نام دارد توليد مي شود. ترشح 
به اندازه دوپامين باعث ايج��اد انگيزه و حس 
شادماني در انس��ان ش��ده و در مقابل كاهش 
آن نيز سبب بي حوصلگي، كرختي و خستگي 
خواهد شد. پس روش هاي زير را براي افزايش 
سطح دوپامين در مغز جدي بگيريد تا شادي 
بيش��تري را تجربه كنيد. ق��رار گرفتن در نور 
خورش��يد حالت روحي و لذت خاصي را در ما 
ايجاد مي كند. تابش نور خورش��يد بر س��طح 
پوس��ت ما باعث ايجاد ويتامي��ن دي در بدن 
مي شود كه اين ويتامين از جمله مواد تأثيرگذار 
در توليد دوپامين اس��ت. پس با لمس گرماي 
اين ستاره درخشان ش��ادي را به خود منتقل 
كنيد. البت��ه توجه كنيد كه هرگز در س��اعات 
اوج گرم��ا و ظهر زير نور مس��تقيم خورش��يد 
نمانيد. از كرم هاي ضدآفتاب اس��تفاده كنيد 
و به ياد داشته باش��يد زياده روي در هر چيزي 

خطر آفرين است. 
همه ما با فوايد ورزش كردن آش��نا هس��تيم. 
ورزش نه تنها باعث تناسب اندام و بهبود سيستم 

بدن مي شود، بلكه شادي آور نيز است. 
مصرف به اندازه و صحيح پروتئين علاوه بر ديگر 
مزيت ها باعث بالا رفتن سطح ترشح دوپامين 
در مغز نيز مي شود. گوشت، تخم مرغ، لبنيات و 
سويا منبع غني از پروتئين هستند. پس آنچه 
مسلم است ما براي توليد حس رضايتمندي و 
خرسندي در خود به اين دسته از مواد غذايي كه 
سرشار از پروتئين هستند، نياز بيشتري داريم. 
مواد پروتئين دار داراي ماده اي به نام تيروزين 
هستند. تيروزين طي فرآيندي در بدن باعث بالا 

رفتن سطح دوپامين مي شود. 
چربي به دو صورت اش��باع و غير اشباع وجود 
دارد. مصرف محصولات پر چرب سيگنال دهي 
دوپامين در مغز را مختل مي كند. پس از مصرف 

آنها خودداري كنيد. 
پزشكان روده ها را به دليل وجود تعداد زيادي 
سلول هاي عصبي، مولكول هاي انتقال دهنده 
عصبي مثل دوپامين و وجود باكتري هاي مفيد 
مغز دوم بدن مي خوانند. در روده ها باكتري هاي 
روده اي مفيدي به نام پروبيوتيك وجود دارند 
كه طي روندي توانايي تولي��د دوپامين را بالا 
مي برند. امروزه محصولات لبني فرآوري شده 
با پروبيوتيك به راحتي قابل دسترس هستند و 
ما با انتخاب هاي صحيح در مواد غذايي علاوه بر 
سلامت جسم سلامت روان مان را نيز مي توانيم 

تحت كنترل داشته باشيم. 
توليد دوپامين زمان صبح و در ابتداي روز در 
بيشترين سطح خود قرار دارد و اين روند در 
طول روز و نزديك شدن به شب آرام آرام افت 
پيدا مي كند. در طول ش��ب بايد زمان كافي 
را صرف اس��تراحت كنيم تا اي��ن روند دچار 
اختلال نشود. شب بيداري و شب زنده داري 
باعث كاهش گيرنده ه��اي دوپامين در مغز 
و كاهش تمرك��ز و ايجاد روحيه اي خس��ته 
خواهد ش��د. س��عي كنيد خواب��ي كافي و با 

آرامش داشته باشيد. 
گوش سپردن به موسيقي تأثيرات جادويي بر 
انسان دارد و روز به روز ش��اهد هويدا شدن هر 

يك از آنها هستيم. مانند جلوگيري از آلزايمر 
يا حتي تأثير آن بر رشد گياهان. طي پژوهشي 
اثبات شده است كه گوش دادن به آهنگ مورد 
علاقه تان باعث افزاي��ش ۹ درصدي دوپامين 
خواهد ش��د و در نتيجه ش��ما نوعي حسي از 
شادي را در خود احساس مي كنيد. البته گوش 
دادن به موس��يقي هاي بي كلام تأثير بيشتري 

در اين امر دارد. 
مكمل ها، ام��لاح معدن��ي و ويتامين ها نقش 
بس��زايي در توليد دوپامين و ش��ادي دارند. از 
جمل��ه آهن، اس��يدفوليك، b6 و دي. س��عي 
كنيد تمام اين موارد را در س��طح نرمالي نگه 
داريد. افزايش و كمبود هر ي��ك از آنها عواقب 
جدي دارند. با انجام آزمايش خون مي توانيد از 
وضعيت بدن خود آگاه شويد و با تغيير ليست 

خريد و مصرف مكمل ها كمي لبخند بزنيد. 
   رأس دوم: اكسي توسين 

عشق ورزيدن ناشي از وجود اين ماده جادويي 
و خدادادي در بدن ماست. افزايش سطح اكسي 
توسين كه در مغز توليد مي شود، باعث افزايش 
وفاداري، عش��ق، اميد به زندگي و شادي شده 
و منجر به اتفاقات خوش��ايند و حس رضايت 
از خود و زندگي خواهد ش��د. در مقابل كاهش 
سطح اكسي توسين س��بب احساس تنهايي، 
افسردگي و بي علاقگي نس��بت به زندگي نيز 

مي شود. 
عواملي نظير وقت گذاشتن با خانواده، در آغوش 
گرفتن آنها، شركت در ميهماني ها، گوش دادن 
به موسيقي، مورد تعريف و تمجيد قرار گرفتن، 
ورزش، سركوب نكردن احساسات، كار نيك، 
فعاليت هاي مثبت گروهي و فردي، قرار گرفتن 
زير نور خورشيد، مصرف مواد غذايي غني شده 
و مكمل ها باعث افزايش سطح اكسي توسين 
مي شود. همچنين مصرف شنبليله و شكلات 
تلخ نيز در اين امر تأثير گذارند و س��طح توليد 
اكسي توس��ين را بالا مي برند. استشمام عطر 
گل هايي نظير بابونه و ياس و كارهايي س��اده 
مثل دوش گرفت��ن و غذا خ��وردن هم ميزان 
هورمون عشق و شادي را بالا برده و روحيه اي 

خرسند را برايتان به ارمغان مي آورد. 
   رأس سوم: سروتونين

س��روتونين يا هم��ان هورم��ون جاري كننده 
احساس��ات خ��وب. ۹0 درص��د در غش��اي 
دستگاه گوارشي توليد مي ش��ود و كمبود آن 
در بي اش��تهايي، بي خواب، عدم تمركز ذهن، 
ايجاد حالات افس��ردگي و خل��ق و خوي تند 
تأثير گذار اس��ت. به عبارت ديگر س��روتونين 

ماده اي ضد افسردگي است. 
ازدواج و داشتن يك همراه و مونس نوعي حس 
رضايت و ش��ادماني را به انسان عطا مي كند كه 
اين حالت سبب افزايش سطح سروتونين و ايجاد 
شادكامي و دور ماندن از افسردگي خواهد شد. 
با ابراز علاقه به همسر خود نه تنها او بلكه خود را 
هم از سرزمين تنهايي ها و افسردگي ها دور كرده 
و روز به روز به ساحل آرامش و شادي نزديك تر 
مي شويد. پس هر روز به خود و شريك زندگي تان 

يادآور شويد كه چقدر دوستش داريد. 
لبخند نش��انه اي از رضايت و خوشحالي است 
و البت��ه خود آن ه��م باعث لبخن��د درون نيز 
مي شود. خنديدن باعث تغييرات فيزيولوژيكي 
خواهد ش��د. به عبارتي ديگر باعث كش آمدن 
عضلات صورت و افزايش ضربان قلب و فش��ار 
خون و همچنين تنفس بيشتر شده و به دنبال 
آن اكسيژن رساني بيش��تري به عضلات بدن 
انجام مي ش��ود و در نتيجه ترش��ح سروتونين 
نيز بالا م��ي رود. لبخندتان را نخوريد تا ش��اد 
بماني��د. ورزش هاي��ي نظير پياه روي س��بك، 
شنا و اسب س��واري نيز تأثير بسزايي در ترشح 

سروتونين دارند. 
مواد غذايي مانند جو و ذرت حاوي مقدار زيادي 
كربوهيدرات هس��تند كه يكي از عوامل ترشح 
س��روتونين اند. موز تريپتوفان فراواني دارد كه 
در بدن تبدي��ل به س��روتونين ش��ده و داروي 
ضد افسردگي اس��ت. گردو سرش��ار از امگا 3 و 
متأثر در افزايش س��روتونين است. كم آبي بدن 
سبب مي شود بدن آب كافي براي فعاليت هايش 
نداشته باشد و در نتيجه توليد هورمون ها كاهش 
پيدا كند. بادام و منيزي��م فراوانش و همچنين 
تخم مرغ، گوش��ت و لبنيات كه منبع پروتئين 
هس��تند نيز فراموش نش��ود. همچنين مصرف 
سبزيجات باعث افزايش توليد سروتونين شده و 

غذاهاي دريايي نيز منبع سروتونين هستند. 

پول وقتي به ص�ورت اس�تراتژيك و 
هدفمن�د اس�تفاده ش�ود، مي توان�د 
تجربه هاي كامبخ�ش، رابطه ها و حس 
تعلق به اجتم�اع را به خوب�ي پرورش 
ده�د و اينها در كن�ار ه�م مطمئناً به 
افزايش سعادتمندي مي انجامد. فقط 
پول داش�تن لزوماً به ش�ادي بيش�تر 
نمي انجامد. اما اس�تفاده درست از آن 
مي توان�د چنين ثمري داش�ته باش�د

سبك نگرش

پول خرج  ك�ردن براي ديگ�ران مي تواند 
في نفسه سودمند باشد. افراد پس از پول  
خرج ك�ردن ب�راي ديگران، در مقايس�ه 
با خرج پ�ول براي خودش�ان ش�ادترند. 
پيمايشي نشان داد بين رضايت از زندگي 
و خ�رج درص�دي از درآمد س�الانه براي 
ديگران، همبس�تگي وج�ود دارد. وقتي 
افراد براي خودشان خرج مي كردند، اين 
همبس�تگي ديده نمي ش�د. بعيد اس�ت 
يافته اي دلرباتر از اين بتوان پيدا كرد كه با 
بخشش پول، نه تنها كس ديگري را شادتر 
مي كنيد كه خودتان هم شادتر می شويد

چه كسي گفته است پول رضايت و خوشبختي نمي آورد؟!

پول دربياوريد، درست خرج كنيد و تا مي توانيد ببخشيد


