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	سلام	دوست	گرامی.

از	اینکـه	وقـت	گرانبهـای	خـود	را	بـرای	خوانـدن	ایـن	کتـاب	گذاشـتید	بسـیار	
سپاسـگزارم	و	بـه	ایـن	عـادت	بسـیارعالی،	یعنی	کتابخوانـی	که	در	خودتـون	ایجاد	

کردیـد	بـه	شـما	صمیمانـه	تبریـک	عـرض	می	کنم.

شـما	بـا	خوانـدن	ایـن	کتاب،	به	سـفر	رشـد	فـردی،	بخصوص	بازسـازی	و	رشـد	
اعتمادبه	نفـس	دعوتیـد	و	بـه	شـما	ایـن	تعهـد	را	می	دهم	کـه	مطالعه	ی	ایـن	کتاب،	

بـرای	شـما	بسـیار	مفید	واقع	شـود.

از	آنجـا	کـه	بنـده	به	عنـوان	نویسـنده،	بـه	لطـف	حضـرت	دوسـت،	شـخصاً	در	
مسـیر	رشـد	فـردی	موفـق	عمل	کـرده	ام	و	در	مسـیر	بـالا	بـردن	اعتمادبه	نفس	خود	
در	زمینه	هـای	مختلـف،	تغییـرات	قابل	ذکـر	بسـیاری	را	در	خود	ایجاد	کـرده	ام	و	نیز	
علاقـه	دارم	ایـن	رشـدها	در	وجـود	عزیزانی	که	دوسـت	دارند	چنین	تغییراتـی	را	در	

مقدمه:



خـود	ایجـاد	کننـد،	به	وجـود	بیاید،	خیلی	خیلی	امیـد	دارم	که	این	کتـاب	می	تواند	
بـرای	شـما	نیز	تأثیرگـذار	بـوده	که	ایـن	آرزوی	قلبی	من	اسـت.

دوستدار	و	ارادتمند	شما،

معین	فلاحی،

کوچ	یا	مربی	توسعه	ی	فردی.

نویسنده

	و	یک	معلم.



تعریفاعتمادبهنفس:
بـرای	اعتمادبه	نفـس،	چنـد	تعریف	می	تـوان	بیان	کرد	کـه	یکی	از	آن	هـا	خودباوری	

است.

یعنـی	توانایی	هـای	خـود	را	بـاور	داشـتن	و	بـا	اعتمـاد	بـه	مهـارت	خـود،	اقـدام	
کردن.

قطعـاً	بایـد	بـه	ایـن	نکته	توجه	داشـته	باشـیم	کـه	آن	مفهـوم	در	مـورد	اقداماتی	
بیـان	می	شـود	کـه	در	آن	مهـارت	وجـود	دارد	و	نبایـد	ایـن	اشـتباه	را	مرتکـب	شـویم	
کـه	در	هـر	کاری	کـه	انجـام	نمی	دهیـم	یعنـی	اعتمادبه	نفـس	مـا	پایین	اسـت.	خیر	
قطعـاً	چنین	نیسـت	و	دانسـتن	ایـن	نکته	مانـع	از	تضعیـف	خودباوریمان	به	دسـت	

خـود	می	شـود.

کسـی	خودبـاوری	دارد	کـه	بـه	اندازه	ای	کـه	در	کاری	مهـارت	و	توانایـی	دارد	آن	
را	بـاور	داشـته	و	در	راسـتای	آن،	کاری	انجـام	دهـد	و	ایـن	دسـت	و	آن	دسـت	نکند.
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چراداشتناعتمادبهنفسمهماست؟
بـه	ایـن	دلیـل	کـه	نداشـتن	آن	باعـث	می	شـود	در	غالـب	اوقـات	حـال	ما	بد	باشـد	و	

چـه	چیـزی	از	ایـن	مهم	تر؟

وقتـی	ما	به	توانایی	خود	ایمان	نداشـته	باشـیم،	درنتیجه	در	طـی	دوران	زندگی	
خـود	کار	مهمـی	انجـام	نمی	دهیـم	پس	همیشـه	در	سـطح	بسـیار	پاییـن	جامعه	ی	
خـود	زندگـی	خواهیم	کرد	و	همیشـه	باید	شـاهد	کشـته	شـدن	آرزوهایمان	باشـیم.	

چقدر	بـد،	موافقید؟

داشـتن	اعتمادبه	نفس	تضمین	کننده	ی	بسـیاری	از	موفقیت	های	ماسـت	و	اگر	
بـر	روی	تقویتـش	کار	نکنیـم	بایـد	قیـد	بسـیاری	از	حال	هـا	و	پول	هـا	و	جایگاه	هـای	

خـوب	زندگـی	را	بزنیـم	که	فکرش	نیز	بسـیار	دردناک	اسـت.

چرانداشتنخودباوریمضراست؟
یکـی	از	ویژگی	هـای	ما	آدم	ها	این	هسـت	که	به	طورمعمول	تا	وقتـی	که	از	موضوعی	

ضرر	و	رنج	درسـت	و	حسـابی	نکشیدیم،	در	پی	تغییر	در	آن	برنمی	آییم.

بـه	جـرأت	خدمـت	گل	شـما	دوسـت	عزیـز	خـودم	عـرض	می	کنـم	کـه	دلیـل	
اصلـی	بی	پولـی	و	رابطه	هـای	نادرسـت	بـا	دیگـران،	از	دسـت	دادن	دوسـت	و	مـال	
و	حتـی	ابـرو،	در	بیشـتر	اوقـات	ضعـف	در	ایـن	مقوله	اسـت	و	اطمینـان	دارم	که	اگر	
اعتمادبه	نفـس	در	جامعـه	بالاتـر	بـرود،	آمـار	طـلاق	نیـز	تا	حـد	بسـیار	قابل	توجهی	
پایین	تـر	خواهـد	آمـد.	شـاید	بپرسـید	چگونـه؟	دلایـل	آن	را	عـرض	خواهـم	کـرد.

به	عنوان	مثـال	یکـی	از	دلایـل	نارضایتـی	خانم	هـای	محتـرم	از	همسرشـان	ایـن	
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اسـت	کـه	چـرا	در	فـلان	مهمانـی،	که	مـادر	یا	خواهـرت	فلان	حـرف	را	زد،	تـو	از	من	
دفـاع	نکـردی	و	فقط	ایسـتادی	و	نـگاه	کردی؟

دلیـل	 نظـر	شـما	 بـه	 هـم	می	گوینـد.	خـب	 درسـت	 مواقـع	 بیشـتر	 در	 البتـه	
در	 ضعـف	 به	غیـراز	 موضوعـی	 نکردن	هـا،	 دفـاع	 و	 بی	موقـع	 کم	حرفی	هـای	 ایـن	

اسـت؟ اعتمادبه	نفـس	

ایـن	نـوع	از	مشـکلات	سـهم	قابل	توجهـی	را	از	میـان	پرونده	هـای	موجـود	در	
دادگاه	هـای	خانـواده	بـه	خـود	اختصـاص	می	دهـد.

بـه	 کـه	 مواقعـی	 در	 قطعـاً	 باشـند	 داشـته	 کافـی	 اعتمادبه	نفـس	 آقایـان	 اگـر	
همسرشـان	اجحـاف	یـا	توهینـی	می	شـود	دچـار	رودربایسـتی	نشـده	و	بـا	دفـاع	
به	موقـع	خـود	باعـث	تحکیـم	روابـط	درون	خانـواده	ی	خـود	خواهنـد	شـد.	تصـور	
کنیـد	کـه	همسـر	چنیـن	مـردی	تا	چـه	انـدازه	علاقه	ی	بیشـتری	نسـبت	به	همسـر	
خـود	خواهـد	داشـت	وقتـی	می	بینـد	کـه	همسـری	حامـی	و	پشـتیبان	دارد	و	در	
مواقـع	عـدم	حمایـت	تا	چه	انـدازه	خانم	ها	دچار	ناراحتی	و	تشـویش	خواهند	شـد.

یک	مژده	در	همین	ابتدا	به	شما	بدهم؟

اینکـه	اعتمادبه	نفـس	یـک	مهـارت	اسـت	و	هـر	عاملـی	کـه	مهـارت	باشـد	قابل	
رشـد	و	بازسـازی	است.

دلایلکاهشاعتمادبهنفس:
مـا	آدم	هـا	از	ابتـدای	تولـد	به	هیچ	وجـه	دچـار	کمبـود	اعتمادبه	نفس	نیسـتیم	و	این	

نقـص	به	مرورزمـان	در	مـا	بـه	وجـود	می	آید!
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معمـولًا	اعتمادبه	نفـس	مـا	یـا	در	محیطـی	کـه	در	آن	رشـد	کرده	ایـم	تحـت	تأثیر	
قـرار	می	گیـرد	یـا	در	محـل	تحصیلـی	و	شـغلی	ما.

خـود	 فرزنـد	 بـا	 ناشایسـتی	 رفتارهـای	 والدیـن	 خانـواده،	 محیـط	 در	 وقتـی	
می	کننـد	و	هرزمانـی	کـه	فرزنـد	می	خواهـد	در	مـورد	موضوعـی	اظهارنظـر	کنـد	بـا	
رفتـار	تنـد	اطرافیـان	مواجه	می	شـود	و	یا	وقتی		که	کـودک	می	خواهـد	در	موارد	غیر	
خطرنـاک،	آزمون	وخطـا	کنـد	اما	والدیـن	از	ترس	خراب	شـدن	وسـایل	و...هیچ	گاه	
شـرایط	را	بـرای	ایـن	امتحـان	کردن	هـا	و	کسـب	تجربه	هـا	بـرای	فرزنـد	خـود	فراهـم	
نمی	کننـد،	آیـا	این	کودک	بـا	ضعف	اعتمادبه	نفس	و	یا	بسـیاری	دیگـر	از	اختلالات	

شـخصیتی	مواجـه	نمی	شـود؟

در	مورد	محیط	تحصیل	با	توجه	به	اینکه	شخصاً	افتخار	معلم	بودن	را	دارم،

ایـن	نکتـه	را	عـرض	کنـم	که	تغییرات	رو	به	رشـدی	در	سیسـتم	تحصیلی	کشـور	
مـا،	بـه	لطـف	خدا	در	حال	انجام	اسـت	کـه	از	این	نظـر	جای	شـکرگزاری	و	قدردانی	
از	مسـئولین	محتـرم	را	دارد	امـا	در	کل	تـا	این	تغییرات	بخواهد	به	طـور	کامل	خود	را	
نشـان	دهـد	و	تمامی	معلمـان	عزیز،	خود	را	بـا	آن	وقف	دهند،	زمان	بیشـتری	طول	

کشید. خواهد	

مسـئولین	حـوزه	ی	 و	 معلم	هـا	 کـه	 می	شـود	 دیـده	 مـدارس	 برخـی	 در	 گاهـاً	
شـخصیتی	 رشـد	 مانـع	 کـه	 می	دهنـد	 انجـام	 را	 رفتارهایـی	 آموزش	وپـرورش،	

می	دهـد. قـرار	 تأثیـر	 تحـت	 را	 آن	هـا	 اعتمادبه	نفـس	 و	 شـده	 دانش	آمـوزان	

معلـم	یـا	اسـتادی	کـه	اجـازه	ی	اظهارنظرهـای	بیشـتر	را	از	دانش	آمـوز	سـلب	
کـرده	و	بـا	او	بـه	تنـدی	برخور	د	می	کنـد،	دانش	آموزانی	بـا	خودباوری	بـالا	را	پرورش	

نخواهـد	داد.
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یـا	مدیـر	و	صاحـب	کار	و	احیانـاً	همکارانی	که	رفتـار	تحقیرآمیزی	داشـته	و	برای	
شـخصیت	دیگـران	ارزش	چندانی	قائل	نیسـتند.

در	کنـار	این	هـا،	ممکـن	اسـت	افکار	و	رفتار	غلـط	خود	ما	نیز	بـر	روی	این	ضعف	
تأثیر	گذاشـته	و	به	نوعی	دچار	خودزنی	خواهیم	شـد.

مثـل	کامـل	گرایی	یا	اهمال	کاری.	یا	مثلًا	مقایسـه	های	نابجایـی	که	از	خودمون	
نسـبت	به	دیگران	داریم.

راهحلهاییبرایبازسازیاعتمادبهنفس:
همان	طور	که	خدمت	گل	شما	دوستان	و	همراهان	ارزشمند	خودم	عرض	شد،

	خوشـبختانه	مـا	می	توانیـم	اعتمادبه	نفسـی	را	کـه	از	دسـت	داده	ایم،	بازسـازی	
کنیم.

و	البتـه	بـه	ایـن	نکتـه	هـم	توجـه	داشـته	باشـیم	کـه	به	قـول	بعضـی	افـراد،	ما	به	
دنبـال	قاتل	بروسـلی	نیسـتیم!

یعنـی	قصـد	نداریـم	کـه	جسـتجو	کنیـم	ببینیـم	آیـا	خانـواده	ی	مـا	باعـث	ایـن	
لطمـه	شـده	اند	یـا	دوسـتان	و	مسـئولین.

فقـط	درصورتی	کـه	ایـن	نشـانه	های	ضعـف	اعتمادبه	نفـس	را	در	خـود	دیدیـم،	
بایـد	بـه	دنبـال	راهکارهایی	باشـیم	تا	آن	را	جبـران	کنیم،	همین؛	و	اگـر	یک	نکته	ی	
دیگـر	بخواهـم	اضافـه	کنم	این	اسـت	که	مراقب	باشـیم	کـه	خود	ما	با	کسـی	چنین	

رفتارهایی	نداشـته	باشیم.

1.	قـدم	اول	برداشـتن	قلم	و	کاغذ	برای	یادداشـت	دو	موضـوع	در	مورد	خودمان	
است:
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توانایی	ها	و	دستاوردها.

توانایی	مثل	هوش	بالا	یا	قدرت	جسـمانی	خوب	و	دسـتاوردها	مانند	به	دسـت	
آوردن	یـک	موفقیـت	قابل	توجه	از	طریق	تلاش	و	پشـتکار	خود.

در	 را	 قابلـی	 موفقیت	هـای	 کـه	چـه	 فرامـوش	می	کنیـم	 انسـان	ها	 مـا	 گاهـی	
گذشـته	بـه	دسـت	آورده	ایـم	و	بیشـتر	نگاهمـان	متمرکـز	بـر	روی	ضعف	هـا	و	عـدم	

می	شـود. موفقیت	هایمـان	

در	کل	بـه	یـاد	آوردن	دسـتاوردها	همیشـه	می	توانـد	قـوت	قلـب	ما	بـرای	حرکت	
باشد.

وقتـی	دچـار	حالاتـی	یـأس	آور	شـده	ایم،	نـگاه	بـه	پیروزی	هـا،	بسـیار	می	توانـد	
باشـد. تأثیرگذار	

مثـلًا	بـه	خودمـان	بگوییم:	ببیـن	معین	جان!	تو	هما	شـخصی	هسـتی	که	طی	
3	سـال	گذشـته	موفق	شـد	با	تلاش	و	خودبـاوری	درآمد	خود	را	تـا	حد	قابل	توجهی	
افزایـش	دهـد	و	نیـز	تـو	توانسـتی	بـر	فـلان	مسـئله	ی	شـخصی	پیـروز	شـوی	و	حال	
خـودت	و	خانـواده	ات	را	بهتـر	کنی.	پس	در	ایـن	چالش	جدید	هم	یقینـاً	می	توانی.

پـس	لطفـاً	قبـل	از	اینکـه	ادامـه	ی	کتـاب	را	مطالعـه	کنی،	قلـم	را	بردار	و	شـروع	
کـن	بـه	نوشـتن،	تـا	هـر	وقـت	آن	افـکار	بازدارنـده	سـراغ	این	یادداشـت	مهـم	رفته	و	

انگیـزه	ی	ادامـه	ی	مسـیر	را	بـه	خـودت	بازگردانی.

راستی	یک	سؤال:

مگـر	کسـی	هـم	غیـر	از	خـود	ما،	مسـئول	خـوب	کـردن	حال	مـا	هسـت؟	قطعاً	
. خیر
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پـس	همیـن	الآن	اقـدام	کـن	و	نشـان	بـده	کـه	شـخصیتی	عمل	گـرا	داشـته	و	
اهمـال	کار	نیسـتی.	یقینـاً	همین	طـور	هسـت.

2.	مقایسه	ممنوع!

یکی	از	کارهای	غلط	مردم،	مقایسه	کردن	های	کاملًا	بی	ربط	هست.

هـر	آدمـی	کـه	در	ایـن	دنیـا	ورود	کـرده،	انـگار	کـه	از	یـک	سـیاره	ی	دیگـری	بـه	
زمیـن	آمـده	و	در	حـال	طـی	کـردن	مسـیر	خـودش	در	تونلـی	کامـلًا	مجزاسـت.

بـه	نظـر	شـما	چگونـه	می	تـوان	یـک	نفـر	را	بـا	دیگـری	مقایسـه	کـرد	و	بـه	دنبال	
نتایـج	مفیـد	هـم	بود؟

ما	انسان	ها	هم	اثرات	متفاوتی	داریم	و	هم	اثرانگشت	های	متفاوتی!

آیا	این	راز	خلقت	برای	ما	پیام	ویژه	ای	ندارد

نـه	مقایسـه	کنیـم	و	نـه	مقایسـه	های	دیگـران	را	بـر	روی	رفتـار	خودمـان	تأثیـر	
بدهیـم.

مـا	نبایـد	ابتـدای	تـلاش	خـود	را	بـا	تـلاش	کسـی	کـه	چنـد	سـال	جلوتـر	از	مـا	
شـروع	بـه	تـلاش	و	تمریـن	کـرده	اسـت	مقایسـه	کنیـم.

و	همچنیـن	درسـت	نیسـت	کـه	اگـر	مـا	شـبی	میهمـان	خانـه	ی	مجلل	پادشـاه	
بودیـم،	خانـه	ی	خـود	را	خـراب	کنیـم!

پـس	بـه	خـودت	قـول	بده	کـه	تنهـا	الآن	و	امـروز	خـودت	را	با	گذشـته	ی	خودت	
مقایسـه	کنی.

و	وقتـی	در	بیـن	نوشـته	ها	دیـدی	کـه	سـال	گذشـته	مـدرک	تـو	دیپلـم	بـوده	و	
امسـال	کمـی	بالاتـر،	بـه	خاطر	این	رشـد	و	تغییر	مثبت	بـرای	خودت	جشـن	بگیر	و	

هرگـز	مـدرک	خـودت	را	بـا	مـدرک	دیگـری	مقایسـه	نکن.
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شـاید	اگـر	او	جـای	تـو	بود،	همیـن	مدرک	را	هم	کسـب	نمی	کـرد	و	شـاید	اگر	تو	
شـرایط	او	را	داشـتی،	جایـگاه	و	مـدرک	بالاتری	را	کسـب	می	کردی.

3.	خودت	را	دست	کم	نگیر.
مـا	بایـد	بـه	ایـن	نکتـه	توجه	داشـتیم	که	یـک	انسـان	هسـتیم	و	در	هر	شـرایط	و	

جایگاهـی	که	قـرار	داریم،	ارزشـمند	هسـتیم.
ارزش	ما	وابسته	به	مدرک	و	مقام	و	...	نیست.

تفکـر	صحیـح	و	مفیـد	ایـن	اسـت	کـه:	مـن	همیـن		کـه	هسـتم	خوبـه	اما	سـعی	
می	کنـم	فـردا	از	امـروز	بهتـر	باشـم.

بـه	نظر	شـما	اگر	من	شـرایط	فعلـی	خودم	را	اسـف	بار	ببینم،	آیا	دیگـر	انگیزه	ای	
برای	رشـد	و	حرکت	برای	بهبود	شـرایط	فعلی	خودم	خواهم	داشـت؟

بنابرایـن	ازآنجایی	کـه	مـا	مسـئول	خـوب	کـردن	حـال	خودمـون	هسـتیم،	بایـد	
خودمـون	رو	دسـت	کـم	نگیریـم	و	بـه	ایـن	نکتـه	توجـه	داشـته	باشـیم	کـه	اگـر	الآن	
فـلان	جایـگاه	را	نداریـم	ولـی	قطعـاً	تـوان	و	زمـان	رسـیدن	بـه	آن	شـرایط	در	مـا	قرار	

داده	شـده	اسـت.
یکـی	از	نشـانه	های	دسـت	کـم	گرفتـن	خـود	ایـن	اسـت	کـه	وقتـی	دیگـران	از	
مـا	تعریـف	می	کننـد،	مـا	خـود	را	دسـت	کم	گرفتـه	و	بگوییـم:	نـه	بابا	این	کـه	چیزی	

! نیست
نـه	عزیـز	مـن،	بجـای	ایـن	جمـلات	مضـر	بگـو	متشـکرم.	ممنونـم	کـه	بـه	ایـن	

ویژگـی	مثبـت	مـن	توجـه	کـردی.
هرگـز	از	جملاتـی	کـه	نشـانه	ی	کوچـک	بـودن	مقـام	مـا	نسـبت	دیگـران	اسـت	
اسـتفاده	نکنیـم	چـون	همـه	ی	مـا	انسـانیم	و	کسـی	بـر	دیگـری	چنیـن	برتـری	ای	

ندارد.
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و	بهتـر	اسـت	جملاتـی	ماننـد	نوکرتـم	و	بهتـر	اسـت	جملاتـی	ماننـد	نوکرتـم،	
غلامـم	و	...	را	از	ادبیاتمـان	خـارج	کنیـم.

4.	دائماً	آگاهی	خود	را	افزایش	دهیم.

روحیه	ی	دانش	افزایی،	به	شدت	اعتمادبه	نفس	را	در	وجود	ما	بالا	می	برد.

از	یک	طـرف	اثـر	مطالبـی	کـه	می	خوانیـم	و	از	طـرف	دیگـر	بالاتـر	رفتـن	سـطح	
دانـش	بـه	خـودی	خـود	باعـث	اعتمادبه	نفـس	بیشـتر	می	شـود.

خواندن	کتاب	زندگی	ما	را	تغییر	می	دهد	چه	رسد	به	افزایش	خودباوری.

البته	بهتر	است	مطالعه	جهت	دار	هم	باشد.	هر	مطالعه	ای	هم	مفید	نیست.

مطالبـی	را	بایـد	در	اولویـت	قـرار	دهیـم	کـه	مرتبـط	بـا	چالش	هایـی	باشـد	که	با	
آن	هـا	روبـرو	هسـتیم.	ماننـد	مهارت	هـای	انتخـاب	همسـر	بـرای	افـرادی	کـه	قصـد	

ازدواج	دارنـد	و...

و	همچنیـن	مطالبـی	کـه	در	جهـت	هدف	گذاری	هـا	و	ارزش	های	ماسـت	و	ما	را	
در	رسـیدن	به	اهـداف	جلوتـر	می	اندازد.

یکـی	از	تعهدهـای	مـا	بـه	خودمـان	ایـن	می	توانـد	باشـد	کـه	روزانـه	30	دقیقـه	
الـی	1	سـاعت	مطالعـه	داشـته	باشـیم.	حقیقتـاً	با	وجـود	در	دسـترس	بـودن	منابع	

مطالعاتـی	و	سـایت	ها	و	...

کم	اهمیتـی	بـه	مطالعه	ی	کتاب	جالب	نیسـت	بخصـوص	با	توجه	بـه	این	میزان	
کمبودهایـی	کـه	ما	آدم	ها	در	موضوعات	مختلف	داشـته	و	با	مشـکلات	ناشـی	از	آن	

در	حال	دسـت	وپنجه	نرم	کردن	هسـتیم.

مـن	و	شـما	حداقـل	یـک	نقش	تـا	چندین	نقـش	را	در	جامعـه	برعهـده	داریم	که	
تمامـی	آن	ها	نیاز	به	دانشـی	کافـی	دارد.
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من	به	عنوان	یک	پدر	نقش	و	وظایفی	دارم	و	به	عنوان	همسر	نقشی	دیگر.

همچنین	به	عنوان	یک	معلم	و	کوچ	توسعه	ی	فردی	نقش	ریختگی	بشود.

وقتـی	مـا	مطمئـن	باشـیم	کـه	اگـر	ماشـین	مـا	اشـکالی	پیـدا	کـرد	می	توانیم	با	
درخواسـت	از	ماشـین	های	امـداد	کمـک	بگیریـم	و...

به	همراه	داشتن	پول	برای	ما	امنیت	خاطر	می	آورد

6.	استفاده	از	تکنیک	هایی	برای	گفتن	)نه(

یکـی	از	مواقعـی	کـه	حـال	ما	را	بسـیار	بد	می	کند،	موقعی	اسـت	که	کسـی	از	ما	
درخواسـتی	می	کنـد	یـا	رفتـاری	مخالف	نظر	مـا	انجام	می	دهـد	ولی	از	گفتـن	نه	به	

دلیـل	ضعف	هـای	درونی	خود	امتنـاع	می	کنیم.

تصـور	کنید	شـخصی	از	ما	درخواسـت	ضامن	شـدن	می	کند	و	ما	بـا	اینکه	اصلًا	
دوسـت	نداریـم	چنیـن	کاری	را	انجـام	بدهیـم،	امـا	در	گفتـن	نـه	جـرأت	کافـی	را	به	
خـرج	نمی	دهیـم	و	درنتیجـه	بعـد	از	چنـد	مدتـی،	پرداخـت	اقسـاط	آن	بـه	عهده	ی	
مـا	می	افتـد.	آیـا	حـال	خوبـی	خواهیـم	داشـت؟	بـه	نظـر	شـما	اگـر	راحت	تر	بـا	این	

درخواسـت	مخالفـت	می	کردیـم،	چه	می	شـد؟

در	پشـت	صحنه	ی	عـدم	ایـن	اقـدام	حـال	خـوب	کـن،	افـکار	و	موانعـی	ذهنـی	
وجـود	دارنـد	کـه	بـه	تصویـری	کـه	از	خـود	برجـای	می	گذاریـم	و	رفتـاری	کـه	از	مـا	

صـادر	می	شـود،	همـان	ضعـف	در	اعتمادبه	نفـس	می	گوییـم.

و	جالب	اینجاست	که	غالب	افکاری	که	در	این	مواقع	به	سراغ	ما	می	آیند،

هیچ	گونـه	اعتبـاری	ندارنـد	و	فقـط	تصور	اشـتباه	ماسـت	که	به	خـود	می	گوییم	
اگـر	ایـن	کار	را	انجـام	دهیـم	یـا	این	حـرف	را	بزنیم،	چنیـن	و	چنان	خواهد	شـد!



19 فلاحی معیـن 

تکنیک	)نه	ساندویچی(:

فـرض	کنیـد	شـخصی	از	مـا	درخواسـت	مبلغی	به	عنـوان	قرض	می	کنـد	و	ما	به	
هـر	دلیل	قصـد	دادن	پـول	را	نداریم.

بجای	اینکه	تند	برخورد	کنیم	یا	همه	چیز	را	برهم	بزنیم؛

پیشنهاد	می	کنم	از	این	تکنیک	استفاده	بشود.

ترکیب	یک	ساندویچ	با	لایه	های	سه	گانه	ی	مثبت	–	منفی	–	مثبت

مثبـت:	متشـکرم	یـا	خوشـحال	شـدم	کـه	اعتمـاد	کـردی	یـا	افتخـار	دادی	تـا	
مسـئله	ی	خـودت	رو	بـا	مـن	مطـرح	کـردی.

منفـی:	مـن	متأسـفم	از	اینکـه	امـکان	آن	را	نـدارم	یـا	نمی	توانـم	ایـن	مبلـغ	را	به	
شـما	تقدیـم	کنم.

مثبـت:	آرزو	می	کنـم	این	قـدر	پولـدار	بشـوی	که	مـن	و	دیگـران	بیاییم	و	از	شـما	
طلب	پـول	کنیم.

این	طـوری	نـه	رابطـه	دچـار	تشـنج	خواهـد	شـد	و	نـه	خـود	مـا	از	درون	بـه	هـم	
خواهیـم	ریخـت.

7.	با	افراد	مثبت	و	سطح	بالاتر	رفت	و	آمدمان	را	بیشتر	کنیم.

گرچـه	وجـود	تعـداد	کمـی	از	آدم	های	منفی	و	منتقـد	در	کنار	مـا	خالی	از	لطف	
نیست؛

امـا	دایـره	ی	اصلـی	افـرادی	که	بـا	آن	ها	ارتبـاط	داریم	می	بایسـت	افـراد	مثبت	و	
رشـد	کرده	باشند.

فـرد	منفـی	هـم	گاهاً	بـرای	اینکه	عیب	هـا	و	نقایص	مـا	را	بهمان	گوشـزد	کند	بد	
نیست.
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بـزرگ	 همچنیـن	 و	 حالمـون	 شـدن	 خـوب	 بـرای	 مثبـت	 افـراد	 حضـور	 ولـی	
اسـت. مهـم	 خیلـی	 خیلـی	 آگاهـی،	 و	 دانـش	 سـطح	 افزایـش	 اندیشـیدن	

دوست	من؛

اگر	دوست	داری	در	آینده	فرد	موفق	و	تأثیرگذاری	باشی،

می	بایسـت	در	دایـره	ی	افـرادی	کـه	بیشـترین	ارتباط	بـا	آن	هـا	را	داری	تغییرات	
بدهـی،	حتـی	بـا	برخـی	از	اشـخاصی	که	ارتبـاط	با	آن	هـا	مضر	اسـت	بایـد	رابطه	را	

قطـع	کـرد	یـا	نهایتـاً	از	آن	ها	فاصلـه	گرفت.

اگـر	افـرادی	هسـتند	کـه	امکان	قطـع	ارتباط	با	آن	ها	نیسـت	حداقل	این	اسـت	
کـه	بـه	آن	هـا	خیلی	نزدیـک	نشـویم	و	به	هیچ	وجه	بـا	آن	ها	بحـث	نکنیم.	شـاید	خود	
مـا	خیلـی	متوجه	تأثیری	که	دوسـتانمان	بـر	روی	مـا	می	گذارند	نباشـیم	ولی	دقیقاً	

آن	هـا	مـا	تعییـن	می	کنند	کـه	ما	در	چـه	فاز	و	مسـیری	قرار	خواهیم	داشـت!

داشـتن	دوسـتانی	بـا	هـوش	مالی	بـالا	و	شـخصیت	رشـد	کـرده	و	دارای	اخلاق	
سـالم	و	ارتباطـات	قـوی	که	زندگـی	هدفمندی	دارنـد،	چگونه	ممکن	اسـت	که	ما	را	

به	آن	سـمت	نکشاند.

در	کل	دایـره	ارتباطـات	مـا	و	اینکه	بهترین	و	بیشـترین	زمان	هـای	مفیدمان	را	با	
چـه	کسـانی	می	گذرانیم،	می	توانـد	تصویری	پیشـاپیش	از	آینده	ی	خود	ما	باشـد.

8.	خوشتیپ	باشیم

پوشـیدن	لبـاس	و	نـوع	راه	رفتـن	تـا	حد	بالایـی	بـر	روی	حـس	اعتمادبه	نفس	ما	
مؤثر	اسـت	و	از	نشـانه	های	عزت	نفس	و	خویشـتن	دوسـتی	بالاسـت.

اسـتفاده	از	عطـر	و	ادکلن	هـای	خوشـبو	و	رنگ	هـای	شـاد	را	هرگـز	نبایـد	کنـار	
گذاشـت.
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مـا	بایـد	توجه	داشـته	باشـیم	که	هرگاه	قـرار	هسـت	در	جمعی	حاضر	شـویم،	از	
خوراکی	هـای	ماننـد	سـیر	و	پیاز	اسـتفاده	نکنیم.

دندان	های	مسواک	زده	بر	روی	حس	و	حال	ما	تأثیر	کمی	ندارند.

کفـش	واکـس	زده	و	اسـتفاده	از	سـاعت	بخصـوص	در	مراسـم	ها	می	توانـد	بـرای	
مـا	مؤثر	باشـد.

در	کل	خودمـان	را	جـای	انسـان	هایی	کـه	اعتمادبه	نفـس	بالایی	دارنـد	بگذاریم	
و	تـا	حـد	زیادی	ماننـد	آن	ها	رفتـار	کنیم.

9.	نحوه	ی	راه	رفتن

ببینیـد	دوسـتان،	نیاز	نیسـت	الزاماً	مـا	مدرک	بالا	یـا	وضع	مادی	خوبی	داشـته	
باشـیم	و	از	آن	بـه	بعـد	شـبیه	افراد	با	خودبـاوری	بالا	رفتار	کنیـم؛	ابداً.

از	همین	لحظه	خودت	رو	اصطلاحاً	به	اعتمادبه	نفس	بزن.

سرو	گردن	در	حین	راه	رفتن	بالا	و	از	قوز	کردن	به		شدت	پرهیز	کنیم.

اگـر	هـم	عـادت	نداریـم	بـا	تکرار	بیشـتر	به	مـرور	این	عـادت	درمـا	ایجـاد	خواهد	
. شد

دیدید	آدم	هایی	که	اهل	تلاش	و	برنامه	ریزی	هستند	چگونه	راه	می	روند؟

چنـد	نفـر	از	ایـن	دسـت	افـراد	را	دائمـاً	تصـور	کنیـد	و	تـا	جایی	که	ممکن	اسـت	
شـبیه	آن	ها	رفتـار	کنیم.

10.	در	اجتماع	حضور	بیشتری	داشته	باشیم

یکـی	از	کارهایـی	کـه	بـه	بازسـازی	خودبـاوری	مـا	کمک	شـایانی	خواهـد	کرد،	
حضـور	در	جمـع	و	کارهـای	تیمی	اسـت.
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البتـه	می	تـوان	ابتـدا	از	جمع	های	کوچکتر	شـروع	کرد	و	به	مـرور	وارد	جمع	های	
شد. بزرگتر	

اگـر	ایـن	کار	بـرای	ما	کمی	سـخت	اسـت	باید	از	خود	بپرسـیم	که	چـرا	به	خاطر	
دیگـران	بایـد	قیـد	بخشـی	از	موفقیت	یـا	حال	خوب	خـود	را	بزنیم؟	آیا	تـا	این	لحظه	
کـه	ایـن	محدودیت	را	پذیرفته	ایم	منافعی	برای	ما	داشـته	اسـت؟	اگر	واقعاً	سـودمند	

اسـت	کـه	ادامه	بدهیم	امـا	درصورتی	که	چنین	نیسـت	با	جدیـت	تغییر	بدهیم.

بـر	روی	ایـن	بخـش	از	موضـوع	که	تحـت	عنوان	)دیگـران(	و	اهمیت	بـه	حرف	و	
نظـر	دیگـران	اسـت	صحبت	هـای	زیادی	اسـت	و	اتفاقـاً	خیلی	هم	مهم	اسـت.

انـگار	نظـر	دیگـران	بـرای	بیش	ازحد	مهم	شـده	اسـت	درصورتی	که	هرکسـی	به	
فکـر	کار	خـود	بـوده	و	آن	گونـه	که	مـا	فکر	می	کنیم	نیسـت.

بـرای	دیگـران	قطعـاً	احتـرام	قائلیـم	امـا	ایـن	بـدان	معنـا	نیسـت	کـه	در	مسـیر	
زندگـی	و	اهدافمـون	تغییراتـی	بدهیـم	کـه	حـال	خـود	را	خـراب	کنیـم

یکیازتأثیراتمهماعتمادبهنفس:
آرام	و	بـا	متانـت	انجـام	دادن	کارهـا	یـا	دقیق	تر	بخواهـم	عرض	کنم	به	هـم	نریختن،	

یکـی	از	بارزترین	جلوه	هـای	بیرونی	اعتمادبه	نفس	هسـت.

گاهـی	مـا	آدم	هـا	بـه	خاطـر	یـک	چالـش	کوچـک	آشـفته	می	شـویم	و	دچـار	
اضطـراب	خواهیـم	شـد	امـا	شـخصی	کـه	اعتمادبه	نفـس	کافـی	داشـته	باشـد	در	
چنیـن	مواقعـی	در	کمتریـن	زمـان	خـودش	را	جمـع	می	کنـد	و	بـر	روی	راه	حـل	
متمرکـز	می	شـود	بجـای	غرغـر	کردن	هـا	و	عصبانیت	های	بیهـوده	که	معمـولًا	کار	را	

خراب	تـر	خواهنـد	کـرد.
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از	دیگـر	اثـرات	بیرونـی	خودبـاوری،	ایـن	اسـت	کـه	انسـان	توجـه	بیش	ازحد	به	
دیگـران،	حرف	هـا	و	نظـرات	آن	هـا	نمی	کنـد.

افـرادی	را	می	شناسـم	کـه	با	تصـور	اینکه	فلانی	ممکن	اسـت	چه	حرفـی	را	بزند	
آن	چنـان	آشـفته	می	شـود	کـه	حتی	رفتـارش	بـر	روی	اطرافیانش	نیز	تأثیر	گذاشـته	
و	آن	هـا	را	نیـز	دچـار	اضطـراب	می	کنـد	چـه	رسـد	بـه	اینکـه	کسـی	حرفـی	مخالـف	

نظـرش	هـم	بزند	یـا	خـدای	ناکرده	انتقـادی	بکنـد!	و	حالا	بیـا	و	ببین.

نـه	عزیـز	مـن،	شـما	ابتـدا	بایـد	بدانـی	کـه	دیگـران	تحـت	کنتـرل	مـن	و	شـما	
نیسـتند	و	هـر	واکنشـی	را	ممکـن	اسـت	نشـان	بدهنـد.

ایـن	ما	هسـتیم	کـه	به	دلیل	ضعف	هـای	درونی	خود،	دچار	تشـویش	می	شـویم	
و	تـا	مدتـی	کنترل	فکر	و	عمـل	خود	را	از	دسـت	می	دهیم.

البتـه	ایـن	نویـد	را	بـه	شـما	بدهـم	کـه	تمـام	ایـن	ضعف	هـا	بـا	افزایـش	مهـارت	
قابل	بهبود	هسـتند	و	بسـیار	بسـیار	خوشـایند؛	یعنی	با	دیـدن	اولین	تغییـر	رفتاری	

در	خـود،	احسـاس	شـعف	و	توانمنـدی	بالایـی	بـه	مـا	دسـت	می	دهـد.

ایـن	مثـال	بـرای	مـن	خیلـی	مؤثـر	بـود	امیـدوارم	کـه	بـرای	شـما	هـم	تأثیرگـذار	
باشه.

تصـور	کـن	خـدای	ناکـرده	امـروز	عمـرت	تمـام	شـده	و	اطرافیـان	دور	تـو	جمـع	
هسـتند.	فکـر	می	کنـی	از	ایـن	حادثـه	ی	ناگـوار	چند	نفـر	عمیقـاً	ناراحـت	خواهند	

؟ شد

به	نظر	من	تعداد	این	افراد	زیر	بیست	نفر	هست!

و	گاهی	این	سـؤال	رو	از	دوسـتانم	هم	پرسـیدم	و	آن	ها	هم	اعداد	پایینی	را	بیان	
کردند.
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حـال	حـرف	اصلـی	من	این	هسـت	کـه	به	خاطـر	این	بیسـت	نفر	زندگـی	نکن!	
و	بـه	خاطـر	حـرف	و	واکنـش	آن	هـا	در	قبـال	کارهـای	روزمـره	ی	خـودت	در	زندگی،	

مسـیرت	رو	تغییـر	نـده	و	حـال	خـودت	رو	هم	بـد	نکن.

مـا	به	هیچ	وجـه	قصـد	بی	احترامـی	بـه	دیگـران	رو	نداریـم	و	ایـن	نـوع	نگـرش	ما	
مربـوط	بـه	مواقعـی	هسـت	کـه	مـا	تصمیمی	شـخصی	بـرای	خـود	داریـم	و	در	حال	

برنامه	ریـزی	بـرای	آینـده	ی	خود	هسـتیم.

بـه	نظـر	شـما	اینکـه	افـرادی	غیرمتخصص	کـه	مـا	از	آن	ها	نظـری	نخواسـته	ایم	
حـق	و	اجـازه	ی	دخالـت	در	کارهـای	مـا	را	دارنـد	کـه	مـا	بـه	خاطـر	اینکـه	آن	هـا	چه	

فکـری	خواهنـد	کـرد	در	کار	خـود	تغییـر	دهیم؟

نمی	دانـم	شـما	هـم	چنیـن	مطلبـی	را	تأییـد	می	کنید	یـا	خیـر.	انگار	مـردم	این	
دوره	و	زمانـه	کمـی	خـود	را	کامـلًا	نابجـا	صاحـب	حـق	می	داننـد	و	در	مواقعـی	کـه	
هیچ	گونـه	ارتباطـی	بـا	آن	هـا	نـدارد	بـه	خـود	ایـن	اجـازه	را	می	دهنـد	کـه	ناراحـت	
شـوند	و	تغییـر	رفتـار	دهنـد	و	حتی	گاهی	پـای	خـود	را	فراتر	هم	گذاشـته	و	می	آیند	

و	بـه	مـا	انتقـاد	هـم	می	کنند!

در	نظـر	گرفتـن	ایـن	نکته	هم	بد	نیسـت	کـه	بدانیم	تعـداد	قابل	توجهـی	از	افراد	
دوروبـر	مـا	دچـار	اختـلال	شـخصیتی	هسـتند	و	یـا	بیماری	هایـی	دارنـد	و	از	یـک	
چنیـن	اشـخاصی	نبایـد	انتظار	رفتار	حسـاب	شـده	و	مفید	داشـت.	در	غالب	اوقات	
بایـد	فاصلـه	گرفـت	و	جـای	آن	هـا	را	بـا	افـراد	مفیـد	پر	کـرد	و	ایـن	اشـتباه	را	مرتکب	

نشـد	کـه	بـه	خاطـر	حـرف	چنیـن	انسـان	هایی	در	کار	و	روش	خود	تغییـر	داد.

و	البتـه	افـراد	زیـادی	نیـز	بـا	در	نظـر	گرفتـن	واکنش	هـای	دیگـران	در	نـوع	کار	و	
مسـیر	خـود	تغییـر	می	دهنـد	کـه	ایـن	تغییـر	می	توانـد	سرنوشـت	مـادی	و	معنـوی	
انسـان	را	تحـت	تأثیـر	اساسـی	قـرار	دهـد	کـه	بنـده	به	شـخصه	بشـدت	بـا	ایـن	کار	
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مخالفم	و	معتقدم	که	انسـانی	که	چنین	ضعفی	دارد	در	زندگی	اش	رشـدی	اساسـی	
را	تجربـه	نخواهـد	کـرد	و	انسـان	مسـتقلی	نخواهد	بود	و	قطعـاً	این	موضـوع	بر	روی	
ارتبـاط	مـا	بـا	همسـر	و	فرزندانمـان	نیـز	تأثیر	چشـمگیری	خواهـد	داشـت	و	حالا	ما	

می	مانیـم	و	انتخـاب	خودمـان.

در	اینجـا	چنـد	اقـدام	که	اثر	قابل	توجه	و	نسـبتاً	سـریعی	بـر	روی	اعتمادبه	نفس	
مـا	می	گذارنـد	را	اشـاره	می	کنم:

از	همیـن	لحظـه	تـلاش	کـن	در	هنـگام	راه	رفتـن	سـر	و	گـردن	را	کنی	راسـت	تر	
بگیـر	و	توجـه	کـن	کـه	در	هنـگام	راه	رفتـن	به	هیچ	وجـه	قـوز	نکنـی.

قصـد	ادا	درآوردن	نداریـم	و	نمی	خواهیـم	ماننـد	آدم	هـای	قلـدر	راه	برویم!	بلکه	
قصـد	ایـن	اسـت	کـه	در	موقع	راه	رفتن	مثل	شـخصی	که	شـل	و	بی	رمـق	راه	می	رود	
نباشـیم	و	واقعیـت	ایـن	اسـت	کـه	نـوع	راه	رفتن	ما	هـم	به	مغزمـان	و	هم	به	کسـانی	
کـه	می	خواهنـد	بـا	مـا	ارتبـاط	برقـرار	کننـد	پالس	هایـی	متفـاوت	می	دهـد	و	اثـر	

ذهنـی	و	داخلـی	خـودش	را	دارد.

حـالا	بـرای	خـودت	بنویـس	کـه	چـه	کارهایـی	رو	می	تونـی	ارائـه	بدی	و	دوسـت	
داری	کـه	ایـن	کار	را	انجـام	بـدی	اما	به	هر	دلیلـی	ازجمله	عدم	شـجاعت	یا	توجه	به	
نظـر	دیگـران	از	انجامـش	خـودداری	کـردی.	دقیقـاً	الآن	موقـع	درگیر	شـدن	با	این	
چالـش	هسـت	بلنـد	شـو	و	اون	کار	رو	انجـام	بـده.	مثـلًا	ممکـن	هسـت	کـه	مدت	ها	
قصد	گذاشـتن	یک	پسـت	در	فضای	مجازی	را	داشـتی	اما	این	کار	را	نکردی.	چند	

لحظـه	مطالعـه	را	متوقف	کـن	و	ایـن	کار	را	انجام	بـده	و	برگرد.

از	همین	لحظه	خودت	را	مسئول	و	مدیر	کارهای	خودت	بدان.

مثـل	یـک	مدیـر	رفتار	کـن	باصلابـت	و	مقتـدردر	ابتـدای	کار	حتـی	ادا	درآوردن	
و	تخیـل	هـم	بـد	نیسـت.	مسـئولیت	خطاهـای	خـودت	را	هـم	بپذیرقبـول	کـن	کـه	
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اگـر	الآن	درجایـی	کـه	دوسـت	داری	نیسـتی،	علت	اصلـی	آن	عدم	هدف	گـذاری	و	
اولویت	بنـدی	و	برنامه	ریزی	هـای	خـودت	هسـت	و	اینکه	از	افراد	موفـق	و	مربی	های	

توانمنـد	کمـک	نگرفتی.

پذیـرش	مسـئولیت	ایـن	کاسـتی	ها،	بسـیار	مؤثـر	بـوده	و	باعـث	می	شـود	که	از	
ایـن	جـای	داسـتان	زندگـی	ات	را	خـودت	بنویسـی	و	فرمـان	امـور	را	به	یـاری	خدا	به	

دسـت	بگیری.

بعـد	از	این	هـا	دیگر	بقیه	ی	مسـائل	را	به	کائنات	بسـپار	چرا	که	تـو	تلاش	خودت	
را	کـرده	ای	و	اینجـا	دیگـر	می	بایسـت	آرام	باشـی	تـا	نتایـج	کارهـا	به	مـرور	خـودش	را	

نشـان	دهد.

اشـاره	بـه	ایـن	نکتـه	هـم	خالـی	از	لطـف	نیسـت	اینکـه	مـا	آدم	هـا	می	بایسـت	
صبورتـر	باشـیم.	هـر	وقـت	که	قصـد	داریـم	تغییری	ایجـاد	کنیـم	باید	یادمان	باشـد	
کـه	دیـده	شـدن	نتایـج	نیازمند	گذر	زمـان	اسـت	و	اگر	این	نکتـه	را	در	نظـر	نگیریم،	
حـال	مـا	در	طـی	مسـیر	رشـد	و	تغییـر،	حـال	خوشـی	نخواهـد	بـود	و	دسترسـی	بـه	

هـدف	نهایـی	نیز	بـا	مشـکلاتی	روبـرو	خواهد	شـد.

گاهی	اوقات	ممکن	اسـت	شـخصی	کاملًا	در	مسـیر	صحیح	قرار	داشـته	باشـد	
امـا	بـه	دلیل	نپذیرفتن	زمـان	لازم	برای	مشـاهده	ی	نتیجه،	دسـت	از	ادامه	ی	تلاش	
خـود	برمـی	دارد!	درصورتی	کـه	اگر	صبوری	به	خـرج	می	داد	در	آینـده	ای	نزدیک	به	

نتیجه	ی	دلخواهش	می	رسـید.

متأسـفانه	یکـی	از	اشـکالات	اساسـی	در	طـرز	فکـر	مـردم	ایـن	دوران	طـرز	فکـر	
مایکروویـوی	اسـت	یعنـی	انتظـار	نتیجـه	ی	زود	تنـد	سـریع!

بسـیاری	از	اضطراب	هـای	مـا	آدم	هـا	بـه	همین	دلیل	اسـت	که	برای	رسـیدن	به	
هـر	هدفـی،	زمـان	مـورد	نیـاز	آن	را	در	نظر	نمی	گیریـم	و	در	طول	مسـیر	از	زیبایی	ها	
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و	سـختی	های	مسـیر	لذت	نمی	بریـم	و	عجولانـه	منتظر	وقوع	معجزه	هسـتیم!

نـه	عزیـز	مـن،	هیـچ	انسـانی	به	محـض	تولـد	راه	نرفتـه	و	هیـچ	دانـه	ای	بعـد	از	
کشـت	قبـل	از	زمـان	مشـخص	بـذر	نـداده	اسـت.

پـس	یـا	کاری	را	شـروع	نکـن	یـا	اگـر	شـروع	کـردی	حوصلـه	ی	کافی	را	بـه	خرج	
بـده	تـا	بـه	نتایـج	دلخواه	دسـت	پیـدا	کنی.

خب	برویم	سراغ	یک	راهکار	دیگر.

یکـی	از	جاهایـی	که	دوسـت	داشـتی	حرفـی	را	به	کسـی	بزنی	یا	انتقـادی	کنی	
امـا	شـهامت	حرف	زدن	را	نداشـتی	تصـور	کن.	حـالا	دقیقاً	به	همـان	موقعیت	برو	و	
در	همـان	صحنـه	حرفـت	را	بـزن	و	ایـن	کار	را	چندین	بـار	اصلاح	و	تکـرار	کن.	اغلب	
امـور	زندگـی	مـا	در	حـال	تکرار	هسـتند	و	بیشـتر	نارضایتی	هـای	ما	بـه	همین	دلیل	
اسـت	کـه	چـرا	دوبـاره	فلانی	همـان	حرف	را	زد	و	من	پاسـخ	درسـتی	بـه	او	ندادم.

بـا	تمریـن	ذهنـی	می	تـوان	کاری	کـرد	که	وقتـی	موضوعـی	واقعی	پیـش	آمد	با	
راحتی	و	آرامش	و	تسـلط	بیشـتری	آن	کار	را	انجام	دهیم.	به	شـما	پیشـنهاد	می	کنم	
حتمـاً	از	ایـن	تکنیـک	بـرای	شـرایط	مختلف	اسـتفاده	کنی	که	بسـیار	مؤثـر	خواهد	

بود.

انـرژی	بدهیـم.	همان	طـور	کـه	 و	 انگیـزه	 بـه	خودمـان	 سـعی	کنیـم	همـواره	
افـکار	منفـی	و	تخریب	گـر	دائمـاً	در	حـال	تـراوش	هسـتند	بهتـر	اسـت	مـا	به	صورت	
خـودآگاه	نقـاط	قـوت	خودمـان	را	بـه	رخ	خـود	بکشـیم	تـا	جلـوی	کاهـش	روحیـه	و	

ضعـف	خودبـاوری	را	در	خـود	بگیریـم.

بخصـوص	بهتـر	اسـت	توجـه	کنیـم	کـه	شـخصاً	از	چـه	ناحیـه	ای	دچـار	ضعـف	
هسـتیم	و	بیشـتر	بـر	روی	آن	قسـمت	تأکید	کنیم	یـا	در	بخش	هایی	کـه	اطرافیان	ما	

را	تحقیـر	و	سـرزنش	کرده	انـد.
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یـادت	باشـد	کـه	تو	معجـزه	ی	منحصربه	فـرد	خداوند	یکتـا	و	عالم	هسـتی.	تو	در	
بالاتریـن	قسـمت	از	بدن	خـودت	حامل	بزرگتریـن	معجزه	ی	فیزیکی	خدا	هسـتی.

معجـزه	ای	کـه	اگـر	از	آن	درسـت	اسـتفاده	کنـی،	بـا	کیفیت	تریـن	و	زیباتریـن	
زندگـی	را	بـرای	تـو	رقـم	خواهـد	زد.

بـدان	اگـر	کسـی	تـا	الآن	تـو	را	تحقیـر	کـرده،	از	سـر	حقـارت	و	ضعـف	و	شـعور	
پاییـن	خـودش	ایـن	کار	را	کـرده	اسـت	نـه	اینکـه	به	درسـتی	تـو	لایـق	آن	حرف	هـا	

نظـرات	و	نگاه	هـا	باشـی.

تو	حرف	دیگران	نیستی.	تو	نسخه	ی	بی	بدیل	خودت	هستی.

خودت	را	تمجید	کن.	جملات	ارزشمند	را	درباره	ی	خودت	به	کار	ببر.

تـو	همین	کـه	هسـتی	هـم	ارزشـمندی	چه	رسـد	بـه	اینکـه	قابلیت	هایـت	را	بروز	
دهی.

از	افـراد	منفـی	فاصلـه	بگیـر.	از	کسـانی	که	تـو	را	باور	ندارنـد	و	نـگاه	حقیرانه	ای	
نسـبت	بـه	تـو	دارنـد	فاصلـه	بگیـر	و	زمـان	با	آن	هـا	بـودن	را	اگر	نمی	شـود	قطـع	کرد	

بـه	کمترین	حد	برسـان.

حتـی	نزدیـکان	خـود.	تنهـا	یک	بار	فرصـت	زندگی	کردن	به	ما	داده	شـده	اسـت	
پـس	نبایـد	اجـازه	بدهیـم	دیگـران	بـه	ایـن	راحتـی	ایـن	فرصـت	را	تحـت	تأثیـر	قرار	

دهند.

بـه	توانمنـدی	خـودت	به	عنـوان	انسـان	ایمـان	داشـته	بـاش	و	از	ایـن	لحظـه	در	
جهـت	شـکوفایی	هرچـه	بیشـتر	آن	تـلاش	کن.

شاید	باور	نکنید	اما	یکی	از	راهکارهای	افزایش	ترس	هست!
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بله	ترس.

اما	چه	نوع	ترسی؟

این	ترس	متفاوت	از	ترس	از	حیوانات	وحشیست.

تصـور	کنیـد	کـه	رانندگـی	بلـد	هسـتید	و	گواهینامـه	هـم	داریـد	امـا	می	ترسـی	
پشـت	فرمـان	بنشـینید	یـا	مثـلًا	از	نـه	گفتن	بـه	رئیس	خـود	در	جایی	کـه	وظیفه	ای	

نداریـد	تـرس	دارید.

اینجـا	دقیقاً	همان	لحظه	ی	حسـاس	و	نابی	هسـت	که	باید	بـه	دنبال	آن	بگردید	
زیـرا	در	شـرایط	عـادی	هـر	کاری	هـم	انجـام	دهید	هرگز	شـما	را	رشـد	نخواهـد	داد.	
دقیقـاً	ماننـد	راه	رفتـن	معمولـی	ما	در	طـی	روز	که	موجب	افزایش	مـدام	عضلات	ما	
نخواهـد	شـد	امـا	شـخصی	با	ادامـه	ی	چند	مـاه	پرس	پا،	شـاهد	رشـد	ماهیچه	های	

خود	خواهـد	بود.

پـس	مواظـب	بـاش	کـه	از	ایـن	فرصت	ها	فـرار	نکنـی.	همـان	موقع	کـه	افکارت	
تـو	را	از	بیـان	مخالف	هـای	به	حـق	بازمـی	دارد،	موقـع	درگیر	شـدن	با	چالش	هاسـت	
و	اگـر	یکـی	دو	بـار	این	کار	را	انجـام	دادی	تمام	تصورات	اشـتباه	از	بین	خواهد	رفت	

و	کار	بسـیار	آسـان	تر	خواهد	شـد.

چـرا	نبایـد	حرفت	را	بزنـی؟	آیا	از	این	نگفتن	ها	دسـتاورد	قابل	توجهی	به	دسـت	
آورده	ای	کـه	حـالا	اگـر	حـرف	دلـت	را	بزنـی	آن	هـا	را	از	دسـت	خواهـی	داد؟	یـا	اگـر	

فـلان	کار	را	انجـام	بدهـی	با	مشـکل	مواجه	خواهی	شـد؟

بـاور	بفرماییـد	کـه	اگر	کارهـای	مدنظرتان	را	انجـام	بدهید	متوجه	خواهید	شـد	
کـه	موضـوع	را	بیش	ازحـد	بـرای	خـود	بـزرگ	کـرده	بودیـد	و	این	هـا	همـه	در	فضـای	

ذهـن	شـما	به	وجـود	آمـده	و	پـرورش	یافته	و	اعتبـار	چندانـی	ندارد.
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حتـی	اگـر	فـرض	کنیم	که	تبعاتی	هم	داشـته	باشـد،	آیـا	بیشـتر	از	عوارضی	که	
براثـر	درگیـری	افـکار	داخلـی	برای	شـما	به	وجود	آمده	اسـت؟

بـدون	شـک	بـا	فرا	گذاشـتن	پـا	و	ذهـن	از	دایـره	امنی	که	رفتـار	ما	را	تحـت	تأثیر	
قـرار	داده،	احسـاس	بهتـری	خواهـی	داشـت	و	دسـتاورد	بیشـتری	در	هـر	زمینه	به	

دسـت	خواهید	آورد.

یکـی	از	دلایـل	نگرانـی	مـا	بـرای	نگفتن	برخـی	حرف	هـا	احتمال	شـنیدن	نه	از	
طـرف	مقابـل	اسـت	کـه	اتفاقـاً	ایـن	هـم	یـک	چالـش	مفید	بـرای	ماسـت.	چـرا	باید	
انتظـار	داشـته	باشـیم	کـه	همـه	یـا	اکثر	افـراد	با	مـا	موافقت	کننـد؟!	آن	هـا	هم	مثل	
مـا	مسـائلی	را	در	نظـر	می	گیرنـد	و	بعـد	جواب	می	دهند	پـس	باید	بـه	آن	ها	هم	حق	

بدهیم.

امـا	در	کل	ایـن	مسـئله	ی	ماسـت	کـه	نوعـی	ضعـف	به	حسـاب	می	آیـد	و	باید	آن	
را	برطـرف	کنیم.

چالش	چهل	روزه	ی	نه	شنیدن	یکی	از	این	راه	هاست.

از	دیگـران	درخواسـت	هایی	کنیـم	کـه	بـه	مـا	نـه	بگوینـد	مثـل	درخواسـت	پول	
خـورد	و	یـا	مـوارد	دیگر.

آن	قدر	نه	بشـنو	تا	ذهنت	نسـبت	به		شـنیدن	کلمه	ی	نه	حساسـیتش	را	از	دست	
بدهـد	و	ایـن	خـود	نشـانه	ی	این	نکته	اسـت	که	بسـیاری	از	ضعف	ها	توسـط	خود	ما	

به	وجـود	آمده	اند.

پس	باید	توسط	خود	ما	هم	برطرف	شوند.

به	گونـه	ای	اقـدام	بـه	انجـام	کاری	کنیـم	کـه	انـگار	به	طورقطـع	پیـروز	خواهیـم	
. شد
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البتـه	بـه	ایـن	نکتـه	بایـد	توجـه	کنیم	که	هـدف	انتخابـی	مـا	نباید	آن	قـدر	بزرگ	
باشـد	کـه	بـه	ایـن	راحتی	ها	دسـت	یافتنی	نباشـد.

هـدف	ابیـد	کنـی	ترسـناک	باشـد	تـا	به	نوعی	موجـب	حرکت	بشـود	امـا	اگر	این	
هـدف	بیش	ازحـد	بـزرگ	و	غیرمنطقی	باشـد	برعکس	بـوده	و	ما	را	متوقف	یا	خسـته	

و	ناامیـد	می	کند.

اگـر	هدفـی	بـزرگ	اسـت	می	تـوان	آن	را	بـه	چنـد	بخـش	تقسـیم	کـرد	و	ابتـدا	
رسـیدن	بـه	بخـش	اول	را	هـدف	اصلـی	خـود	قـرار	داد.

و	در	حیـن	حرکـت	بـه	سـمت	هـدف	نبایـد	حـرص	و	جـوش	خـورد.	آنچـه	کـه	
وظیفـه	ی	مـن	و	شماسـت	این	اسـت	که	بهتریـن	و	باکیفیت	ترین	نوع	تـلاش	خود	را	
بـه	عرصـه	ی	نمایـش	بگذاریم	و	اصولـی	عمل	کنیـم	و	مابقی	ماجرا	را	به	دسـت	خدا	

بسـپاریم	و	بـه	گـذر	زمـان	لازم	بـرای	هر	کاری	اعتقاد	داشـته	باشـیم.

از	همین	الآن	به	خودت	اهمیت	بیشتری	بده.

نبایـد	بیش	ازحـد	درگیـر	امـور	دیگر	شـد	به	شـکلی	که	رسـیدگی	به	خودمـان	را	
فرامـوش	کنیـم	یـا	به	خـود	کم	توجهـی	کنیم.

ایـن	تصور	را	نداشـته	باشـیم	که	برای	رسـیدن	به	هـدف	باید	به	امـور	دیگر	مانند	
رسـیدگی	بـه	موهـا	و	لبـاس	و	نظافـت	و	سـلامتی	خـود	غافـل	شـد	ایـن	کار	بسـیار	

عـوارض	بـدی	خواهـد	داشـت	و	حـال	مـا	را	در	درازمـدت	بد	خواهـد	کرد.

پیشـنهاد	می	کنـم	وقـت	قابل	توجهـی	را	بـرای	نوشـیدن	دمنوش	هـا،	رسـیدگی	
بـه	زیبایـی،	خـوردن	خوراکی	هـای	مفیـد	و	لذت	بخـش،	خریـد	لـوازم	موردعلاقـه	
بگذاریـد	و	از	تعـادل	بیـن	کارهـای	بلندمـدت	و	کوتاه	مـدت	غافـل	نشـوید.	مـا	برای	
ادامـه	دادن	نیـاز	بـه	روحیـه	و	جسـم	شـاداب	داریـم	کـه	اگـر	در	هـر	یـک	از	این	هـا	

نقصـی	ایجـاد	شـود	ادامـه	ی	مسـیر	بـرای	مـا	دشـوار	خواهد	شـد.
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یکـی	از	تصـورات	رایـج	که	مخرب	خودباوریسـت،	این	اسـت	که	برخـی	از	آدم	ها	
را	برتـر	از	خودمان	بدانیم.

بایـد	توجه	داشـته	باشـیم	که	رئیـس	و	وزیر	و	وکیل	هم	مثل	ما	انسـان	هسـتند	و	
افـرادی	کـه	سـطح	بالایی	دارنـد	هم	توفیق	خدمت	بیشـتر	و	تکلیف	بیشـتری	دارند	
و	هـم	از	مزایـای	بیشـتری	برخوردارنـد	و	تـا	حـدی	پـاداش	و	حقوقی	متناسـب	با	آن	
مقامـی	کـه	در	آن	هسـتند	را	دریافـت	می	کننـد	بنابراین	نـه	آن	ها	حق	دارند	نسـبت	
بـه	مـا	فخرفروشـی	داشـته	باشـند	و	نـه	این	کـه	مـا	می	بایسـت	خضـوع	بیـش	ازحد	
در	برابـر	آن	هـا	داشـته	باشـیم	به	طوری	کـه	دچـار	احسـاس	حقـارت	در	برابـر	آن	هـا	

بشویم.

مـا	احتـرام	می	گذاریـم	و	از	زحمـات	هـم	تشـکر	می	کنیـم	امـا	بدانیـم	کـه	کاملًا	
بـا	آن	هـا	برابریـم	و	همـه	مخلوقـات	خـدای	بـزرگ	و	مهربـان	خودمـان	را	دسـت	کـم	

نگیریـم	و	دیگـران	را	از	خودمـان	برتـر	ندانیـم.

گاهـی	اشـخاص	بـه	دلیـل	کوچـک	بینـی	در	مـورد	خـود	یـا	بزرگ	بینـی	در	مورد	
دیگـران	ضررهایـی	را	می	پذیرنـد	کـه	اصـلًا	روا	نیسـت.

بیمـاری	برای	مسـئله	ای	به	پزشـک	مراجعه	کرده	و	پزشـک	بخشـی	از	بـدن	او	را	
معاینـه	می	کنـد	کـه	به	هیچ	وجـه	ارتباطـی	بـا	بیمـاری	اش	نـدارد	و	بیمار	حـق	دادن	

تذکـر	را	بـرای	خـودش	قائل	نیسـت	و	بعـد	احسـاس	سـرخوردگی	و	...	می	کند.

نـه	عزیـز،	شـهامت	بـه	خرج	بـده	و	حرفـت	را	بزن.	تـو	اصـلًا	کمتر	از	او	نیسـتی.	
تـو	یعنـی	شـخصیت	تـو.	دکتر	و	معـاون	و	وزیـر	بودن	یـک	جایگاه	اجتماعی	اسـت	و	
نمـاد	برتـری	شـخصیت	آن	ها	نسـبت	به	طبقـات	پایین	تـر	جامعه	نیسـت.	کودکانی	

کـه	از	آن	هـا	سوءاسـتفاده	می	شـود	در	همیـن	بخش	ضعـف	دارند.

ارزش	شـخصیت	انسـانی	مـن	و	شـما	بـا	هیـچ	احـدی	نـه	تنهـا	فرقـی	نـدارد	که	
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هرکسـی	بایـد	نسـبت	بـه	شـخصیت	خـودش	ابتـدا	ارزش	قائـل	باشـد	و	بعـد	بـرای	
دیگران.

در	مباحـث	مـادی	هـم	بـه	همین	شـکل.	جایـی	متوجه	شـدی	که	شـخصی	در	
حـال	ضایـع	کـردن	مال	شماسـت	با	احتـرام	و	جدیـت	از	حقت	دفاع	کـن.	حتی	اگر	
باقیمانـده	ی	پولت	را	هم	نتوانسـتی	بگیری	لااقل	احسـاس	ضعـف	نمی	کنی	چون	

خودت	را	کوچک	ندانسـتی	و	حرفـت	را	زدی.

این	موضوع	در	مورد	اطرافیان	و	نزدیکان	هم	مطرح	است.

نزدیـکان	مـا	ازجملـه	پدر	و	مـادر	و	خواهر	و	برادر	و...بسـیار	محترمنـد	و	جایگاه	
مهمـی	بعـد	از	همسـر	و	فرزنـدان	برای	مـا	دارند	)یادتان	باشـد	که	همسـر	و	فرزندان	

بایـد	اولویـت	یـک	فـرد	متأهل	باشـد	و	الا	کارها	به	درسـتی	پیـش	نخواهد	رفت(

حـالا	این	سـؤال	مطرح	اسـت	کـه	آیا	نزدیکان	ما	اجـازه	دارند	هر	حرفـی	را	بزنند	
یا	در	امور	شـخصی	مـا	دخالت	کنند؟

قطعـاً	اجـازه	ی	چنیـن	کاری	را	ندارنـد.	متأسـفانه	در	ایـن	دوره	از	زمـان،	بخـش	
قابل	توجهـی	از	مشـکلات	زوج	هـای	جـوان،	همیـن	دخالت	هاسـت.

البتـه	مـن	کاری	بـا	آن	ها	ندارم	و	با	عزیزی	که	شـما	باشـی	کار	دارم.	بله	شـخص	
شما.

اگـر	در	اطرافیـان	در	زندگـی	شـما	تأثیـر	منفـی	گذاشـته	اند	همـه	را	از	چشـم	
آن	هـا	نبیـن.	اتفاقـاً	علـت	نفـوذ	آن	هـا	ضعف	هـای	رفتـاری	شـما	بـوده	و	خواهـی	
دیـد	به	محـض	اینکـه	شـما	باصلابت	رفتـار	کنی	آن	هـا	خـود	را	جمع	وجـور	خواهند	
کـرد.	وقتـی	متوجـه	شـدند	کـه	فلانـی	مرزهـای	خـودش	را	کاملًا	مشـخص	کـرده	و	
اجـازه	دخالـت	در	امـور	شـخصی	اش	را	بـه	دیگـران	نمی	دهـد،	دیگر	جسـارت	زدن	
حرف	هایـی	کـه	بـه	آن	هـا	ارتباطی	نـدارد	را	نخواهند	داشـت.	دوسـت	عزیـز!	آدم	ها	
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اگـر	دیـواری	را	کوتـاه	ببیننـد	به	حریم	شـخصی	دیگران	هـم	تعرض	خواهنـد	کرد	و	
تفاوتـی	نمی	کنـد	کـه	آن	شـخص	چه	کسـی	باشـد.

شـما	دوسـت	گرامـی	یـا	مجـرد	هسـتی	و	ای	متأهل.	اگـر	مجرد	هسـتی	که	چه	
بهتـر.	از	همیـن	الآن	محـدوده	ی	امـور	شـخصی	ات	را	مشـخص	کـن	و	هیـچ	احدی	
اجـازه	دخالـت	در	خـط	قرمزهـای	خـودت	را	نـده	تـا	زندگی	ای	بـدون	آسـیب	از	این	
ناحیـه	را	در	آینـده	انشـا	اللـه	رقم	بزنـی.	و	اگر	متأهل	هسـتی	و	اقتـدار	کافی	نداری	
و	همسـر	محترمتـان	تصمیـم	می	گیرنـد	 بجـای	شـما	 و	دیگـران	در	بخش	هایـی	
می	کنـم	کـه	مرزهـا	را	مشـخص	کـرده	و	بـرای	افـرادی	کـه	حریـم	خـود	و	دیگـران	را	
رعایـت	نمی	کننـد	توضیـح	بده	و	آن	هـا	را	از	اصول	خـودت	با	جدیت	و	بـدون	تعارف	
آگاه	کـن.	آن	وقـت	مشـاهده	خواهـی	کـرد	کـه	هـم	زندگی	با	همسـرتان	برای	شـما	
شـیرین	تر	خواهـد	شـد	و	هـم	دیگـران	حسـاب	کار	دستشـان	خواهـد	آمـد.	زن،	از	
مـرد	مقتـدر	خوشـش	می	آیـد	و	ایـن	کار	اقتـدار	شـما	را	بالا	بـرده	و	لذت	بیشـتری	از	

زندگـی	خواهـی	برد.

مـن	بـرای	خانواده	و	بسـتگان	ارزش	زیـادی	قائلم	اما	ایـن	را	نمی	پذیرم	که	یکی	
از	آن	هـا	بـا	رفتـارش	باعـث	تحقیـر	خودم	و	همسـرم	بشـود	یـا	بخواهد	بـا	دخالت	در	

کارهـای	شـخصی	و	خانوادگـی	خودم،	اسـتقلالم	را	تضعیف	کند.

رابطـه	ی	مـا	بـا	نزدیکانمان	بیشـتر	از	دیگران	اسـت	ازایـن	رو	ایمن	و	سـالم	بودن	
رابطـه	را	بایسـتی	چک	کـرد	و	در	صورت	وجود	رفتارهای	مضر،	باید	فاصله	را	بیشـتر	
کـرد	و	رفت	وآمدهـا	را	محـدود	کـرد	کـه	در	غیـر	ایـن	صـورت	این	نـوع	رابطـه،	تبعات	

منفـی	زیـادی	را	برجای	خواهد	گذاشـت.

تعصب	اشـتباه	در	اینجا	زندگی	شـخصی	خود	ما	را	به	نابودی	و	دردسـر	خواهد	
کشاند.



35 فلاحی معیـن 

گاهـی	مـا	با	خودمـان	فکر	می	کنیم	کـه	اگر	ایـن	کار	را	انجام	بدهیـم	دیگران	در	
مـورد	ما	چـه	فکر	و	قضاوتـی	می	کنند.

نکتـه	اینجاسـت	کـه	مـا	قبـل	از	انجام	هـر	کاری	باید	به	ایـن	فکر	کنیم	کـه	آیا	در	
حـال	ضایـع	کردن	حق	کسـی	هسـتیم	یا	از	انجـام	مسـئولیتی	در	برابر	دیگران	سـر	

بـاز	زده	ایم؟

اگر	هست	که	حق	هر	نوع	فکر	در	مورد	خودمان	را	باید	بدهیم.

اگـر	نـه	پس	یعنی	مـا	در	حیطه	ی	امور	شـخصی	خود	در	حال	فعالیت	هسـتیم.	
در	ایـن	صـورت	اولًا	بـه	دیگـران	چـه	مربـوط	کـه	بخواهنـد	بـدون	اجازه	ی	مـا	نظری	
بدهنـد	ثانیـاً	چـه	لزومـی	دارد	کـه	ما	بـرای	فکر	آن	هـا	اعتبـار	و	ارزش	قائل	بشـویم	و	
از	آن	جایـی	کـه	مـا	نمی	توانیـم	فکـر	دیگـران	را	کنتـرل	کنیم	پـس	بهتر	اسـت	که	به	
آن	هـا	کم	توجهـی	کنیـم	و	باصلابت	کار	اصولـی	خودمان	را	انجام	بدهیـم.	البته	این	
را	هـم	در	نظـر	داشـته	باشـیم	که	بخـش	قابل	توجهی	از	این	فکرها	اشـتباه	هسـتند	
و	اصـلًا	دیگـران	تـا	ایـن	حـد	هم	کـه	ما	فکـر	می	کنیم	در	مـورد	مـا	و	کارهـای	ما	فکر	
نمی	کننـد	و	غالـب	آدم	هـا	درگیـر	مشـغله	های	درونـی	خـود	هسـتند	و	این	قدرهـا	
هـم	بیـکار	نیسـتند	کـه	به	دائمـاً	به	ایـن	و	آن	فکـر	کنند	و	اغلـب	فکرهـای	آن	ها	هم	

فکرهایـی	زودگـذر	و	بی	اعتبار	اسـت.

بـه	ایـن	نکتـه	توجه	داشـته	باشـیم	که	هر	شـخصی	اجـازه	انتقاد	با	هـر	لحنی	را	
نسـبت	بـه	مـا	نـدارد	بخصـوص	انتقـاد	در	جمـع	و	در	منظر	دیگـران	ماننـد	پیج	های	

عمومی.

اگـر	شـخصی	در	مکانـی	نامناسـب	بـه	مـا	انتقـاد	می	کنـد	بایسـتی	او	را	متوجه	
کنیـم	کـه	ایـن	صحبـت	را	بگـذارد	بـرای	زمانـی	دیگر.
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یکـی	از	مواقعـی	کـه	مـا	بـا	مشـکل	مواجـه	می	شـویم	در	هنـگام	درخواسـت	از	
ماست.

باید	برای	خودمان	جا	بیندازیم	که	نیاز	نیست	همه	را	راضی	نگه	داریم.

اگـر	دوسـت	نداشـتیم	به	درخواسـت	طـرف	مقابل	پاسـخ	مثبت	بدهیـم	بدانیم	
کـه	ایـن	حـق	ماسـت	و	بـرای	انجـام	آن	می	توانیـم	از	تکنیک	هایی	اسـتفاده	کنیم.

مثـلًا	جـواب	دادن	را	بـه	تأخیر	بیندازیم.	گاهی	رد	درخواسـت	دیگران	در	همان	
لحظـه	بـرای	مـا	سـنگین	اسـت	پـس	بـه	او	بگوییم	تا	شـب	یـا	تا	فـلان	موقع	به	شـما	

جـواب	خواهم	داد.

یا	می	توانیم	با	قسمتی	از	درخواست	او	موافقت	کنیم	نه	با	همه	ی	آن.

مثـلًا	کسـی	ده	میلیـون	از	مـا	طلـب	کمـک	می	کنـد	و	ما	بـه	او	بگوییم	کـه	من	تا	
دو	میلیـون	می	توانـم	به	شـما	بدهم

و	دیگـر	تکنیـک	نـه	به	صـورت	سـاندویچی	کـه	در	صفحـات	قبـل	بـه	آن	اشـاره	
کردم.

آزمون
اگر	دوسـت	داشته	باشید	با	یک	آزمون	سـاده	ی	اعتمادبه	نفس	میزان	اعتمادبه	نفس	

خودمون	رو	بسنجیم.

موافقید؟

بریم:

لطفاً	به	هر	سؤال	از	صفر	تا	ده	نمره	بدید

1.	به	توانمندی	های	خودم	اعتماد	دارم	و	به	آن	ها	افتخار	می	کنم.
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2.	همیشـه	به	گونـه	ای	تـلاش	می	کنـم	تـا	دیگـران	در	مـوردم	قضاوتـی	نکننـد	
)توضیـح:	ماننـد	شـخصی	که	تلاش	می	کنـد	تا	از	مکان	هایـی	برود	که	آشـناها	او	را	

نبیننـد	یعنـی	از	قضـاوت	دیگـران	نسـبت	به	خـودش	فـرار	می	کند(

3.	از	اشتباه	کردن	واهمه	ای	ندارم	ممکن	است	اشتباه	کنم.

4.	در	عمل	به	تعهد	به	خودم	و	دیگران	اطمینان	دارم.

هـم	 بـه	 درون	 از	 و	 انعطاف	پذیـرم	 چالش	هـا	 و	 مشـکلات	 بـا	 مواجهـه	 در	 	.5
نمی	ریـزم

سؤال	ها	تمام	شد

حالا	نوبت	تشخیص	از	روی	نتیجه	ی	نمرات

اعـدادی	کـه	در	پاسـخ	سـؤالات	1	و	3	و	4	و	5	آمـد	را	باهـم	جمـع	کنیـد	و	عـدد	
مکمـل	جـواب	سـؤال	2	را	بـا	این	هـا	جمـع	ببندیـد.

مثلًا	جمع	پاسخ	سؤالات	1	و	3	و	4	و	5	با	هم	شدند	30.

و	عـددی	که	شـما	در	جواب	سـؤال	2	دادید	عدد	4	بود	پـس	مکمل	عدد	4	برای	
اینکـه	10	بشـود	عـدد	6	خواهـد	شـد.	پـس	عـدد	6	را	با	عـدد	30	جمـع	می	کنیم	و	

مجموع	می	شـود	36.

اگـر	پاسـخ	شـما	بالاتـر	از	عـدد	35	شـد	یعنـی	قابـل	قبولـه	امـا	همچنـان	جای	
رشـد	دارد	امـا	اگـر	از	35	کمتر	شـد	بایـد	به	طورجدی	تـری	برای	اعتمادبه	نفسـمان	

کنیم. کار	

	ادامه	ی	مطلب	رو	با	یک	جمله	از	یک	استاد	موفق	پیش	بگیریم:

امـروز	کارهایـی	را	انجـام	می	دهـم	کـه	دیگـران	حاضـر	نیسـتند	انجـام	دهنـد	تا	
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فـردا	کارهایـی	را	انجـام	دهـم	کـه	دیگـران	قادر	نیسـتند	انجام	دهنـد	)به	یـاری	یاور	
مهربان(

بعضـی	از	آدم	هـا	انتظـار	دارنـد	کـه	وقـت	را	بیهـوده	از	دسـت	بدهنـد	و	تـلاش	
چندانـی	بـرای	رسـیدم	به	هدفشـان	نکنند	اما	نتیجه	ای	مانند	انسـان	های	تلاشـگر	

بـه	دسـت	آورند.

دو	سـالی	هسـت	کـه	بـا	جدیت	و	گذاشـتن	وقـت	زیاد	برای	رسـیدن	بـه	هدف	و	
رشـد	کـردن	خـود	تلاش	می	کنم	و	متوجه	شـده	ام	کـه	کار،	کار	آسـان	و	زود	بازده	ای	
نیسـت.	رشـد	زمان	بر	اسـت	و	تا	رشـد	نکنی،	دسـتاورد	معنـوی	و	مـادی	چندانی	به	

دسـت	نخواهی	آورد.

اگـر	بـه	دنبال	تغییر	درونی	هسـتی،	از	شـما	تقاضـا	دارم	نگاه	زودبازده	نداشـته	
باشـید	و	الا	خسـته	خواهیـد	شـد	و	کار	را	در	میانـه	ی	راه،	رهـا	خواهید	کرد.

پیشـنهادم	بـه	شـما	این	اسـت	که	بـه	دنبال	چیـز	جدیـد	خیلی	هم	نبـاش	بلکه	
بـه	دنبـال	عمل	کـردن	به	همـان	قدیمی	هـا	باش.

آن	قـدر	کارهـا	و	ویژگی	هـای	خـوب	از	گذشـته	داریـم	کـه	آن	هـا	را	رهـا	کرده	ایـم	
و	پـرورش	نمی	دهیـم	کـه	اگـر	بـه	آن	هـا	توجـه	کنیـم	هـم	کار	راحت	تـری	را	در	پیش	

خواهیـم	داشـت	و	هـم	نیـاز	بـه	کار	جدیـد	از	بیـن	خواهـد	رفت.

در	بخش	هایـی	 مـا	 یعنـی	همـه	ی	 اعتمادبه	نفـس	هـم	همین	طـور.	 مـورد	 در	
اعتمادبه	نفسـی	پاییـن	و	در	قسـمت	های	دیگـر	دارای	نقـاط	قـوت	هسـتیم.	پـس	
آن	هـا	 کـه	در	 را	 نقاطـی	 پـس	می	توانیـم	 نیسـت.	 و	صـدی	 اعتمادبه	نفـس	صفـر	
اعتمادبه	نفـس	خوبـی	داریـم	تقویـت	کـرده	و	به	دسـتاورد	دلخـواه	از	آن	برسـیم	و	به	

مـرور	بـر	روی	نقـاط	ضعـف	نیـز	تمرکـز	کنیـم.

در	حیـن	اینکـه	مشـغول	بـه	مطالعـه	ی	ایـن	کتـاب	هسـتید	لطفـاً	بـه	ایـن	نکته	
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توجه	کنید	که	شـما	در	حال	ایجاد	یک	مسـیر	عصبی	جدید	هسـتید	و	مغز	انسـان	
در	چنیـن	مواقعـی	واکنش	نشـان	می	دهد	یعنی	در	برابر	هـر	تغییر	جدیدی	واکنش	
نشـان	می	دهـد	و	ایـن	در	ابتدا	کمی	ناخوشـایند	و	دردآور	اسـت	اما	احسـاس	خوب	
و	رشـد	بـرای	کسـی	اسـت	که	مقاومت	بـه	خرج	می	دهـد	و	از	این	مرحلـه	ی	عمومی	
عبـور	می	کنـد.	افزایـش	اعتمادبه	نفـس	هـم	از	ایـن	نـوع	اسـت	یعنـی	ماننـد	یـک	
کفـش	مجلسـی	نـو	کـه	در	ابتـدا	کمـی	پاهـا	را	اذیـت	می	کنـد،	الآن	هـم	بـرای	هـر	
کسـی	که	احسـاس	می	کنـد	در	حال	تغییر	مثبت	اسـت	این	گونه	اسـت	البتـه	نه	در	

هنـگام	مطالعـه	بلکـه	در	وقـت	چالش	هـا	و	عمـل	به	آنچـه	که	یـاد	گرفته.

پـس	مقاومـت	کن	و	من	به	شـما	قـول	می	دهم	که	مدت	زیادی	نخواهد	گذشـت	
کـه	آسـایش	و	لـذت	از	ایجـاد	ایـن	تغییـر	را	حـس	خواهی	کـرد.	و	برخـلاف	آنچه	در	
بیـن	عمـوم	القـا	می	شـود	مراقب	باش	بـه	دنبـال	تغییرات	فـوری	و	عجولانه	نباشـی	
کـه	چنیـن	چیـزی	اصـلًا	در	عالـم	مـا	وجـود	نـدارد	و	ایـن	تغییـر	بـاور	را	ما	به	شـدت	
نیـاز	داریـم	چـون	از	نبـود	آن	لطمـه	خواهیم	خـورد.	متأسـفانه	امروزه	بشـر	به	دلایل	
مشـخصی	دچـار	یـک	تفکـر	مایکروویـوی	شـده	اسـت	می	خواهـد	کـه	همـه	چیـز	
ماننـد	سـریعاً	گرم	شـدن	غـذا	در	مایکروویـو،	خیلی	سـریع	داغ	بشـود	درصورتی	که	
ایـن	موضـوع	در	مـورد	غـذا	درسـت	از	آب	درمی	آیـد	کـه	آن	هـم	تبعـات	و	مضـرات	

خـودش	را	دارد

نه	در	مورد	رشد	و	تغییرات	درونی	و	رسیدن	به	درآمدهایی	عالی!

می	خواهم	یک	تمرین	ذهن	آگاهی	را	به	شما	بگویم.

از	اوقـات	مـا	از	وضعیـت	 ایـن	نظـر	مهـم	اسـت	کـه	بسـیاری	 از	 ایـن	تمریـن	
فعلـی	خـود	نـاآگاه	هسـتیم	و	بـا	همان	حـال	به	دنبـال	تلاش	هـای	روزمره	هسـتیم	
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درصورتی	کـه	کم	توجهـی	به	اوضـاع	درونی	وضعیت	را	آشـفته	کـرده	و	به	نوعی	دچار	
شـده	ایم. به	هم	ریختگـی	

پس	از	خودت	بپرس:

الآن	مغزم	در	کدام	حالت	هست:

کلافه	است-ناراحته-ترسیده-	خوشحاله-	نگرانه

کمـی	ادامـه	ی	کار	را	رهـا	کـن	تا	به	وضعیت	عـادی	برگردی	و	بعداً	مجدد	شـروع	
کـن.	این	کار	کیفیت	سـرعت	عمل	را	بالاتـر	خواهد	برد.

و	وقتـی	متوجـه	شـده	کـه	ذهنـت	درگیر	با	چـه	موضوعی	هسـت،	بـرای	رفع	آن	
بـه	دنبـال	راهـکار	باید	باشـی.	گاهـی	راهکار	تنهـا	6	نفس	عمیق	اسـت.

شاید	بپرسید	که	چرا	اغلب	اوقات	دچار	افکار	منفی	هستیم؟!

نکتـه	ی	مهمـی	که	در	اینجا	باید	اشـاره	کـرد	وجود	منافعی	بوده	کـه	این	رفتارها	
در	قدیـم	بـرای	اجـداد	ما	و	خود	ما	داشـته	تـا	جایی	که	حتی	بارها	جان	ما	انسـان	ها	

را	نیز	نجات	داده.

تـرس	از	خطـرات	در	دوران	گذشـته	و	منفی	نگری	هـا	در	دوران	پرخطـر	گذشـته	
بسـیار	نجـات	دهنده	بوده	امـا	در	این	دوره	آن	نوع	خطرهـا	از	بین	رفته	درصورتی	که	

آن	عادت	هـای	منفی	نگـری	بـرای	ما	باقی	مانده	اسـت.

پـس	مـا	نبایـد	خودخـوری	کرده	و	غـر	بزنیم	از	اینکـه	چرا	الآن	این	گونه	هسـتیم	
چـون	اگـر	در	گذشـته	این	گونـه	نبودیـم،	اصـلًا	الآن	وجـود	نداشـتیم	و	نسـل	مـا	

منقـرض	شـده	بود.

حـالا	این	مسـئولیت	ماسـت	کـه	باید	این	نوع	افـکار	را	کنترل	کرده	و	یک	مسـیر	
عصبـی	جدید	در	مغزمـان	ایجاد	کنیم	و	عادت	هایی	غیرکاربـردی	را	تغییر	دهیم.
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مـا	بایـد	سـؤالات	مربـوط	به	ذهن	آگاهـی	را	از	خود	بیشـتر	بپرسـیم	و	اگر	دیدیم	
کـه	روی	حالـت	منفـی	ایسـتاده	ایم	آن	وقت	راهکاری	بـرای	رفع	آن	بـه	کار	ببندیم.

ازجمله	راهکارها،	انجام	مدیتیشن	است	که	بسیار	مؤثر	خواهد	بود.

مـا	می	بایسـت	تـلاش	بیشـتری	کنیـم	تـا	بـه	سـطح	مطلوبـی	از	اعتمادبه	نفـس	
چرا؟ برسـیم.	

چـون	آدمـی	کـه	اعتمادبه	نفـس	بالاتـری	داره	بـا	شـرایط	بـد	و	سـخت	راحت	تـر	
کنـار	می	یـاد	و	عوامـل	بیرونـی	تأثیـر	کمتـری	بـر	روی	اوضاع	واحوالـش	دارنـد.

	چنیـن	آدمـی	دیگـران	رو	راحت	تـر	می	توانـد	قانع	کنـد	و	خیلی	روان	تـر	و	راحت	
حرف	هـا	و	انتقـادات	خـودش	را	بـا	دیگـران	مطـرح	می	کنـد	و	اعتراض	هـا	را	فقـط	

درون	خـودش	نگه	نمـی	دارد.

چنیـن	شـخصی	بـرای	راضـی	نگه	داشـتن	دیگـران،	خوشـی	های	خـود	را	زیر	پا	
نمی	گـذارد.	اگـر	تغییـر	مثبت	داشـته	باشـیم	واقع	گراتر	با	مسـائل	روبرو	می	شـویم.

بازدهـی	انسـان	بـا	اعتمادبه	نفـس	بسـیار	بالاتـر	از	اشـخاص	عادیسـت.	تمـام	
بـزرگان	دنیـا	24	سـاعت	در	اختیـار	داشـته	اند	دقیقاً	ماننـد	ما!	اما	همیـن	بالا	بودن	
خودبـاوری	باعـث	شـده	تـا	بازدهـی	بالاتـری	داشـته	و	به	نتایـج	بهتری	دسـت	پیدا	

کرده	انـد.

جذاب	تر	به	نظر	آمدن	از	ویژگی	های	مهم	افراد	با	اعتمادبه	نفس	است.

عـلاوه	بـر	درون	آرام	و	زیبـا،	نمـای	بیرونـی	و	رفتـار	مـا	نیـز	تغییـر	خواهـد	کـرد	و	
دیگـران	نیـز	کامـلًا	آن	را	درک	خواهنـد	کـرد	و	آن	را	درک	خواهنـد	کـرد.

اینکـه	زندگـی	شـادتری	خواهیم	داشـت	و	از	امور	روزمره	ی	خود	لذت	بیشـتری	
برد. خواهیم	
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فـرض	کنیـد	با	یک	چالـش	روبرو	شـدید.	مثـلًا	می	خواهید	یک	لایـو	بگذارید	یا	
وبینـاری	برگـزار	کنیـد	و	بـه	عده	ای	هم	وعده	ی	شـروع	سـر	سـاعت	را	هـم	داده	اید	و	

پـول	هـم	گرفته	ایـد	پس	قطعـاً	آن	ها	انتظـار	و	توقع	بالاتـری	دارند.

یـک	مرتبـه	یـا	برق	قطع	می	شـود	اختلالی	در	سیسـتم	فضای	مجـازی	به	وجود	
می	آیـد.	خـوب	تصور	کردید؟	رفتار	شـما	چگونـه	خواهد	بود؟

شـخصی	کـه	اعتمادبه	نفـس	کافـی	نـدارد	زمیـن	و	زمان	را	بـه	هم	می	ریـزد.	چرا	
بـرق	قطـع	شـد	چـرا	بـرای	مـن	بایـد	ایـن	اتفاق	هـا	بیفتـد	و	چندیـن	حـرف	زشـت	و	
زیبـای	دیگـر.	پـس	او	از	درون	بـه	هم	ریختـه	و	درنتیجه	کار	خاصـی	را	هم	نمی	تواند	
انجـام	دهنـد	چـون	درون	آشـفته	ای	دارد.	امـا	شـخصی	کـه	از	اعتمادبه	نفس	کافی	
برخـوردار	اسـت	ابتـدا	قبـل	از	هـر	تصمیمـی	خـودش	را	بـه	دسـت	مـی	آورد.	بـر	
احساسـات	خـود	غلبـه	می	کنـد	و	تـلاش	می	کنـد	مدیریت	امـور	را	به	دسـت	بگیرد.	
بجـای	تمرکـز	بر	مشـکل	بر	روی	راهکار	متمرکز	می	شـود	و	بخشـی	از	اتفاقـات	را	که	
تحـت	کنتـرل	خـودش	اسـت	را	تدبیـر	می	کنـد	و	آن	بخشـی	را	کـه	تحـت	کنتـرل	و	
نفـوذ	او	نیسـت	را	می	پذیـرد	به	عـلاوه	بـرای	دفعات	بعـد	و	اتفاقات	بعدی	خـودش	را	

رشـد	داده	و	آماده	تـر	می	کنـد.

و	برعکس	رفتار	آن	شخصی	است	که	خودباوری	پایینی	دارد.

چنیـن	شـخصی	بـا	افـراد	سـطح	پایین	تـر	از	خـودش	ازدواج	می	کند	چـرا	که	به	
توانایی	هـا	و	پتانسـیل	های	خـودش	بـاور	درسـتی	ندارد.

این	تصمیم	برای	ما	می	تواند	بسیار	مؤثر	باشد:

من	آن	آدم	قبلی	نیستم	و	می	خواهم	از	خودم	رفتار	متفاوت	به	خرج	دهم.

ممکـن	بـود	در	گذشـته	وقتـی	کسـی	از	ما	انتقـاد	می	کرد	یا	در	شـرایط	سـختی	
قـرار	می	گرفتیـم	رفتـار	ناهنجـاری	از	مـا	سـر	می	زد	خـب	این	هـا	دایره	ی	امـن	ما	در	
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گذشـته	بـوده	امـا	حـالا	تصمیـم	داریم	تـا	تغییـرات	اساسـی	در	رفتـار	و	منـش	خود	
بدهیـم	و	بایـد	سـختی	این	تغییـر	را	نیـز	بپذیریم.

در	ایجاد	تغییرات	این	مراحل	را	پیش	روی	خود	داریم:

ناحیه	یا	دایره	ی	امن-	ناحیه	ترس	–	ناحیه	یادگیری-ناحیه	رشد

بـا	عبـور	از	هـر	مرحلـه	وارد	مرحلـه	بعـد	می	رویـم	که	هرکـدام	چالش	خـودش	را	
دارد.

تفاوتاعتمادبهنفسسالمواعتمادبهنفسکاذب
اعتمادبه	نفـس	شـامل	دو	بخـش	مهـم	اسـت	کـه	اگـر	هرکـدام	از	آن	ها	ناقص	باشـد	

دیگـر	بـه	آن	اعتمادبه	نفـس	نمی	گوینـد:

اول	داشـتن	یـک	مهـارت	یعنـی	همـان	بلـد	بـودن	کاری	و	دوم	باور	بـه	اینکه	آن	
کار	را	بلـد	هسـتم	و	می	توانـم	از	انجـام	آن	خروجـی	ای	متناسـب	بـه	دسـت	آورم.

کسـی	کـه	توانایی	پایینـی	دارد	امـا	فکر	می	کند	کـه	می	توانـد	کار	خیلی	بزرگی	
انجـام	دهـد	دقیقـاً	دارای	اعتمادبه	نفـس	کاذب	اسـت	کـه	خطـر	آن	یـک	توهـم	در	

انسـان	اسـت	کـه	عـوارض	بـدی	را	می	توانـد	در	پی	داشـته	باشـد.

یـا	برعکـس	آن	شـخصی	کـه	کاری	را	بـه	خوبی	بلد	اسـت	اما	یا	انجـام	نمی	دهد	
وانمـود	گرایـی	 آن	 بـه	 کـه	اصطلاحـاً	 را	کوچـک	می	شـمارد	 آن	 و	 انجـام	داده	 یـا	

می	گوینـد.

در	ایـن	بیـن	نـه	می	تـوان	گفـت	که	بـاور	مهم	تر	اسـت	و	نه	مهـارت.	بلکـه	این	دو	
مکمـل	یکدیگر	هسـتند	و	یکی	بـدون	دیگری	ناقص	اسـت.

ممکنـه	مهـارت	و	بـاور	هـم	داشـته	باشـی	اما	به	هـر	دلیلی	عـده	ای	کـه	باید	کار	



نفس به  د  عتمـا ا 44

تـو	را	قبـول	کننـد	آن	را	نپذیرنـد.	در	ایـن	مواقع	یک	انسـان	بـا	اعتمادبه	نفس	ناامید	
و	ناراحـت	نمی	شـود	و	تنهـا	بـا	تـلاش	خـود	سـعی	می	کنـد	کـه	بهتـر	از	گذشـته	ی	

خودش	شـود.

گانـدی	ازجملـه	ی	سـخنرانان	بسـیار	خـوب	دنیـا	بـود	امـا	در	اولیـن	سـخنرانی	
خـودش	در	یـک	جمـع	پانـزده	نفـره	از	حـال	مـی	رود	و	غـش	می	کنـد!

پـس	تـرس	برای	همه	اسـت	امـا	اگر	خودمـان	را	نباختیم	و	ادامـه	دادیم	آن	وقت	
تـرس	بـه	هیجان	مثبـت	تبدیل	شـده	و	کار	به	مرور	برای	ما	بسـیار	آسـان	تر	می	شـود	
امـا	ایـن	قـول	را	بـه	شـما	می	دهـم	کـه	ایـن	تـرس	هیـچ	گاه	در	امـور	جدیـد	و	رو	بـه	
رشـد	از	بیـن	نخواهـد	رفـت!	و	نبایـد	هم	از	دسـت	بـرود	زیـرا	ترس	ها	خـود	راهنمای	
موفقیـت	مـا	هسـتند	اعتمادبه	نفـس	یعنـی	اینکـه	بدانـی	زمیـن	خوردن	هایـی	هـم	

پیـش	اسـت	امـا	هر	بـار	مجـدد	بلند	می	شـوی	و	شـروع	خواهـی	کرد.

باور
برای	تعریف	باور	این	جمله	ی	زیبا	از	هنری	فورد	بسیار	مناسب	است:

می	خوریـد،	 شکسـت	 کنیـد	 فکـر	 چـه	 و	 می	شـوید	 موفـق	 کنیـد	 فکـر	 چـه	
شماسـت! بـا	 حـق	 درهرصـورت	

بـاور	نـوع	نـگاه	مـا	بـه	هـر	موضوع	اسـت	کـه	بـاور	مـا	بـر	روی	نتیجـه	ی	کارهای	
تأثیـرات	بسـزایی	دارد.

وقتـی	قصـد	انجـام	کاری	داریـم	و	از	همـان	ابتـدا	بـا	خودمـان	می	گوییـم	مـن	
موفـق	نمی	شـوم	یـا	خـراب	خواهـم	کـرد،	بسـیار	بعیـد	اسـت	کـه	در	آن	کار	موفـق	
بشـوی	حتـی	اگـر	از	توانایـی	کافـی	برخوردار	باشـی	و	زیـرا	درصورتی	که	مسـئله	ای	
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پیـش	بیایـد	آن	را	بـه	فـال	نیـک	گرفتـه!	و	درنتیجـه	بـه	دنبـال	راه	حـل	نمـی	روی.

دقیقاً	برعکس	کسی	که	باور	دارد	که	می	تواند.

چنیـن	شـخصی	نه	تنهـا	در	وقـت	آمـدن	افـکار	بازدارنـده	بلکـه	در	هنـگام	وقوع	
شکسـت	نیـز	بـا	جدیت	بـه	دنبـال	راه	حـل	بهتر	مـی	رود.

یعنـی	باورهـای	مـا	تعییـن	می	کننـد	کـه	بـرای	رویدادهـای	بیرونـی	چـه	
داشـت. خواهیـم	 عکس	العملـی	

کار	کـردن	بـر	روی	باورهـا	و	رشـد	آن	هـا،	اثـر	بسـزایی	برافزایـش	اعتمادبه	نفـس	
داشـت. خواهد	

نکتـه	ی	مهمـی	کـه	بایـد	در	مـورد	اعتمادبه	نفـس	در	نظـر	داشـته	باشـیم	ایـن	
اسـت	کـه	نبایـد	داشـتن	اعتمادبه	نفـس	را	با	داشـتن	مهارتی	مشـخص	گـره	بزنیم.

مثـلًا	پیـش	خـود	فکر	کنیم	که	اگر	مکالمـه	ی	زبان	را	یاد	گرفتیـم	اعتمادبه	نفس	
داشـته	باشـیم	ولی	تا	وقتی	آن	را	یـاد	نگرفته	ایم	خیر.

بـه	 اینکـه	 نـه	 بگیـرد	 شـکل	 مـا	 درون	 در	 بایسـتی	 مـا	 اعتمادبه	نفـس	 یعنـی	
باشـد. وابسـته	 بیرونـی	 دسـتاوردهای	

مـا	همیـن	الآن	هـم	توانایی	هایـی	داریـم	کـه	هرچنـد	کوچـک	هـم	باشـند	امـا	
بایـد	موردتوجـه	قـرار	گرفتیـم	اعتمادبه	نفس	داشـته	باشـیم	ولی	تـا	وقتـی	آن	را	یاد	

نگرفته	ایـم	خیـر.

بـه	 اینکـه	 نـه	 بگیـرد	 شـکل	 مـا	 درون	 در	 بایسـتی	 مـا	 اعتمادبه	نفـس	 یعنـی	
باشـد. وابسـته	 بیرونـی	 دسـتاوردهای	

مـا	همیـن	الآن	هـم	توانایی	هایـی	داریـم	کـه	هرچنـد	کوچـک	هـم	باشـند	امـا	
بایـد	موردتوجـه	قرارگرفتـه	شـوند	و	بدانیـم	کـه	اگـر	همیـن	میـزان	توانایی	هـا	باعث	
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افزایـش	اعتمادبه	نفـس	مـا	نشـوند	بـه	دسـت	آوردن	توانایی	هـای	دیگر	هـم	چندان	
مؤثـر	نخواهنـد	بود.

برخـی	پیـش	خود	می	گوینـد	اگر	شـاگرد	ممتاز	شـدم	احسـاس	اعتمادبه	نفس	
می	کنـم	و	در	غیـر	ایـن	صـورت	خیر	یـا	اگر	فلان	مـدرک	را	گرفتم	یا	وقتی	در	شـرکت	

یا	آزمون	موردنظر	اسـتخدام	شـدم.

یـا	شـخصی	بر	ایـن	باور	اسـت	که	اگـر	500	نفر	حامی	داشـتم	خودبـاوری	دارم	
امـا	اگـر	آن	ها	شـدند	10	نفـر	دیگر	برایم	چنین	نیسـت.

امـا	بایـد	بـه	ایـن	نکتـه	توجه	کنیـم	کـه	اعتمادبه	نفـس	به	خوبـی	و	بـدی	نتیجه	
ربطـی	نـدارد	بلکـه	توانایـی	در	اقـدام	کردن	اسـت	نـه	موفقیـت	در	کارها.

بهتـر	اسـت	بر	روی	جهان	بیرون	حسـاب	نکنیـم	بلکه	بـر	روی	اراده	و	عملگرایی	
خود	حسـاب	بـاز	کنیم.

بایـد	بـا	خـود	بگوییـم	مـن	به	ایـن	دلیل	کـه	دیگـران	به	مـن	می	گوینـد	باهوش،	
دارای	حـس	اعتمادبه	نفـس	نشـده	ام	بلکـه	برای	انجـام	هر	کاری	تحقیـق	می	کنم	و	
توانایـی	و	اراده	ی	خـودم	را	بـه	بهتریـن	نحو	بـه	کار	می	گیرم	و	نتیجه	هرچه	باشـد	آن	

را	می	پذیـرم.

عقب	انداختن	در	به	انجام	رسـاندن	آرزوها	از	نشـانه	های	ضعف	در	اعتمادبه	نفس	
است.

پیشـنهادم	ایـن	اسـت	کـه	توانایی	هایـی	را	کـه	داری	بنویـس	و	ببین	چـه	مانعی	
بـرای	عـدم	به	کارگیری	آن	هـا	داری؟

گاهـی	ممکـن	اسـت	عـدم	دانش	در	جلـب	انواع	مشـتری	یا	در	معـرض	نمایش	
قـرار	دادن	مهـارت	خـود	مانع	از	اقدام	باشـد	که	در	این	صورت	بهتر	اسـت	از	افرادی	
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کـه	در	ایـن	زمینـه	تخصـص	دارنـد	کمک	گرفـت.	مثـلًا	از	افـرادی	کـه	در	تبلیغات	و	
بازاریابـی	و	فروش	تخصـص	دارند.

بتوانـم	 اسـت	 بعیـد	 ازجملـه	ی	 کارهـا	 انجـام	 بـرای	 تصمیم	گیـری	 موقـع	 در	
انجامـش	دهـم	اسـتفاده	نکنید	زیرا	ایـن	کار	توانایی	ما	برای	انجـام	کارها	را	کم	رنگ	

خواهـد	کـرد	و	بـا	قـدرت	و	جدیـت	بـرای	انجـام	کارهـا	اقـدام	کنید.

مـا	بایـد	بپذیریـم	کـه	امـکان	دارد	ماننـد	هـر	انسـان	دیگری	اشـتباه	کنیـم.	چه	
کسـی	گفته	اسـت	کـه	نبایـد	اشـتباه	کنیم؟

اصـلًا	ایـن	فکـر	کـه	بخواهیـم	بـدون	نقـص	کارهـا	را	انجـام	دهیـم	خـودش	هـم	
مانـع	اسـت	و	هـم	اسـترس	آور.	مـا	فقـط	تـلاش	می	کنیـم	کـه	نواقـص	را	کاهـش	
دهیـم	امـا	بـدون	وجـود	اشـتباهات	و	شکسـت	ها	امکان	رشـد	و	فهم	وجـود	نخواهد	
داشـت	و	همـه	ی	افـرادی	کـه	کار	خاصـی	را	انجـام	داده	اند،	در	طی	مسـیر	رسـیدن	
بـه	موفقیـت	خود	بارها	اشـتباه	و	خسـارت	به	بـار	آورده	اند	امـا	هر	بـار	درس	گرفته	و	

بهتـر	عمـل	کرده	اند.

مـن	ترجیـح	می	دهـم	کـه	کتابـی	را	کـه	می	نویسـم	دارای	اشـتباهات	و	نواقصی	
باشـد	امـا	ایـن	اقـدام	بـرای	چـاپ	کتـاب	را	مثـلًا	یـک	سـال	بـه	تأخیـر	نینـدازم	و	در	
ویرایش	هـای	بعـدی	آن	را	کامـل	کنـم	زیـرا	ممکـن	اسـت	هرگـز	اولین	کتـاب	خود	را	

هم	بـه	مرحلـه	ی	چاپ	نرسـانم

شما	کدام	یک	را	ترجیح	می	دهید؟

یـک	لحظـه	فکـر	کنیـد	کـه	در	چنـد	مـورد	انجـام	کاری	را	بـه	تأخیـر	انداخته	اید	
تـا	بلکـه	بهتر	انجام	شـود	امـا	هرگز	چنیـن	اتفاقی	نیفتاده	اسـت؟	و	بینیـد	اگر	الآن	

بخواهیـد	انجـام	بدهیـد	آیـا	باز	هـم	مانعـی	می	بینید؟

مراقـب	باشـید	زیـرا	اگـر	اقـدام	نکنیـد	ممکـن	اسـت	تـا	آخـر	عمـر	نیـاز	باشـد	
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صبـر	کنیـد!	و	خروجـی	ایـن	طـرز	فکر	باعـث	از	بیـن	رفتن	آرزوهـا	می	شـود	و	روزی	
فرامی	رسـد	کـه	دیگر	به	صـورت	منطقی	امکان	اقـدام	کردن	وجود	نخواهد	داشـت.

بـه	ایـن	مثـال	توجـه	کنیـد:	فـرض	کنیـد	بـرای	درخواسـت	مرخصی	بـه	رئیس	
خـود	مراجعـه	کـرده	و	او	امضـای	آن	را	مشـروط	بـه	ایـن	کار	می	کنـد	گزارشـی	از	

عملکـرد	بخـش	خـود	ارائـه	بدهیـد.

وقتـی	شـما	گـزارش	را	بـرای	رئیـس	بـرده	تـا	مرخصـی	شـما	را	تأییـد	کنـد	او	
می	گویـد	در	صورتـی	مرخصی	تـان	امضـا	خواهـد	شـد	کـه	آمـار	سـالیانه	ی	فعالیت	

را	هـم	ارائـه	دهیـد!

در	این	صورت	چه	حالی	به	شما	دست	خواهد	داد؟

ایـن	دقیقـاً	کاری	اسـت	کـه	یـک	شـخص	بـا	اعتمادبه	نفـس	پاییـن	بـا	خـودش	
انجـام	می	دهـد.	او	بارهـا	بـه	خـود	گفته	اسـت	کـه	هروقـت	فـلان	کار	را	انجـام	دادم	
یـا	فـلان	مـدرک	را	گرفتـم	اقـدام	خواهم	کـرد	اما	هر	بـار	اقـدام	خود	را	بـه	موضوعی	

دیگـر	گره	زده	اسـت.

اینجاسـت	کـه	بایسـتی	بـا	جدیت	جلـوی	این	تحقیـر	خـود	را	بگیریم	و	بـا	اقدام	
بـر	موانع	غلبـه	کنیم.

پـس	ایـن	فکـر	را	که	تنها	زمانی	احسـاس	خوبی	نسـبت	به	خود	خواهم	داشـت	
که..............

را	کنـار	بگذاریـم	و	در	هـر	حالتی	به	خود	احترام	گذاشـته	و	اقدام	کنیم.	هرچند	
اقدامی	کوچک.

البتـه	بایسـتی	مراقـب	باشـیم	کـه	دچـار	ایـن	اشـتباه	نشـویم	کـه	مـا	بایـد	در	
جاهایـی	کـه	اعتمادبه	نفـس	واقعـی	نداریـم	هـم	الزامـی	اقدامـی	انجـام	دهیـم.	
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خیـر.	مـا	بایـد	توان	واقعی	خـود	را	در	نظـر	بگیریم	و	بر	اسـاس	آن	عمـل	کنیم	وگرنه	
بـه	خـود	لطمـه	خواهیـم	زد	زیـرا	کـه	اعتمادبه	نفـس	اطمینانـی	درونـی	اسـت	و	نـه	

بیرونـی لاف	زنی	هـای	

و	زاویـه	دیگـری	کـه	بایـد	نـگاه	کـرد	ایـن	اسـت	کـه	کارهـای	خیلـی	کوچـک	و	
عـادی	نیـز	ما	را	رشـد	نخواهـد	داد.	یعنی	هر	وقـت	دیدیم	برای	انجـام	کاری	چالش	
چندانـی	نداریـم	ایـن	یعنـی	آن	کار	تکـراری	اسـت	و	رشـدی	در	آن	نخواهد	بـود.	در	

حقیقـت	کار	بایـد	کمـی	ترسـناک	جدیـد	و	پیش	برنده	باشـد.

تـرس	به	هیچ	وجـه	مسـاوی	با	ضعـف	اعتمادبه	نفس	نیسـت.	انسـان	های	موفق	
و	بـه	نـام	دنیـا	هـم	می	ترسـند	اما	نکتـه	طلایی	این	اسـت	که	بتـرس	اما	اقـدام	کن.

بلـه.	اگـر	قـرار	باشـد	هرجایی	کـه	ترسـیدیم	کار	را	کنـار	گذاشـته	و	ادامه	ندهیم	
هیـچ	موفقیتی	را	به	دسـت	نخواهیـم	آورد.

تفاوتاعتمادبهنفسباغرور
اعتمادبه	نفـس	یعنـی	بـاور	بـه	مهارت	هـای	خـود	امـا	غـرور	یعنـی	اینکـه	بخواهیـم	

خـود	را	از	دیگـران	برتـر	بدانیـم	یـا	ویژگـی	مثبتـی	را	بـه	رخ	دیگـران	بکشـیم.

اینکـه	بـه	دلیـل	تـرس	از	غرور	هیـچ	گاه	ویژگی	های	مثبـت	خود	را	بیـان	نکنیم	و	
یـا	بخواهیـم	آن	ها	را	کتمان	کنیم	هم	کار	درسـتی	نیسـت.

اما	از	افرادی	که	سعی	می	کنند	فخر	بفروشند	بهتر	است	فاصله	بگیریم.

افـرادی	 چنیـن	 بـا	 ارتبـاط	 ضعف	هـا.	 پوشـاندن	 بـرای	 اسـت	 ابـزاری	 غـرور	
باشـد. هـم	 مضـر	 کـه	 چه	بسـا	 و	 نیسـت	 دل	چسـب	

*********************************************************** 
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در	نظـر	داشـتن	ایـن	مهـم	بد	نیسـت	کـه	اعتمادبه	نفس	مطلق	نیسـت	و	ممکن	
اسـت	شـخصی	در	یـک	سـری	از	کارهـا	اعتمادبه	نفس	داشـته	باشـد	امـا	در	اموری	

دیگـر	خیر.

و	ایـن	امـور	ریزودرشـت	ندارنـد	هـر	فـردی	ممکن	اسـت	در	هـر	کاری	چـه	بزرگ	
و	چـه	کوچـک	توانمنـد	یـا	ضعیـف	عمـل	کنـد.	گاهـی	گفتـن	یـک	نـه	در	موقعیتی	

مناسـب،	نشـانه	ی	اعتمادبه	نفـس	عالـی	ماسـت.

ضعـف	در	اعتمادبه	نفـس	بخشـی	از	وجـود	ماسـت	و	نبایـد	بـا	آن	برخـورد	بـدی	
کـرد	چون	ممکن	اسـت	اثـرات	بدتری	برجـای	بگذاریم.	و	این	ترس	همیشـه	بد	هم	
نیسـت	زیـرا	می	تواند	نشـانه	ای	باشـد	تا	متوجـه	شـویم	در	کارها	دقت	کافـی	نداریم	

و	درنتیجـه	نباید	مسـئولیت	انجـام	آن	کار	را	بر	عهـده	بگیریم.

شـاید	اینگونـه	تصور	شـود	که	اگر	اعتمادبه	نفس	داشـته	باشـیم	هرگز	شکسـت	
نخواهیـم	خـورد	و	همیشـه	لبخنـد	بـر	چهـره	خواهیـم	داشـت.	خیـر	قطعـاً	چنیـن	
نیسـت.	داشـتن	اعتمادبه	نفـس	بـه	مـا	کمـک	می	کند	کـه	تـوان	و	دانش	برخـورد	با	
احساسـاتمان	در	وقـت	چالش	هـا	را	خواهیـم	داشـت	و	در	آن	مواقـع	از	درون	بـه	هم	
نخواهیـم	ریخـت	و	کنتـرل	و	مدیریـت	اوضـاع	را	به	خوبـی	به	دسـت	خواهیم	گرفت.

خودم

تجربه	ی	شخصی:

قصـد	دارم	تجربـه	ی	خـودم	را	بـرای	شـما	بنویسـم.	وقتـی	یـاد	روزهای	گذشـته	
می	افتـم	کـه	چقـدر	انجـام	برخـی	از	کارهـا	برایـم	سـخت	بـود	تعجـب	می	کنـم	و	بـا	
خـودم	می	گویـم	کارهایـی	بـه	ایـن	سـادگی	چـرا	تـا	این	حـد	بـرای	من	سـخت	بوده	

است.
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در	مقطعـی	بـرای	امرارمعـاش	بازاریابـی	می	کـردم	و	وقتـی	کـه	می	خواسـتم	بـه	
فروشـگاه	یـا	رسـتورانی	بـروم	تـا	کالای	خـود	را	عرضه	کنـم	بارها	دچار	شـک	و	ترس	

می	شـدم	کـه	آیا	بـروم	یـا	نه؟

نکنـد	صاحـب	فروشـگاه	ناراحت	بشـود	یا	حتی	بـا	حرف	تحقیرکننـده	ای	من	را	
بیندازد! بیرون	

تـا	اینکـه	بـر	اثـر	افزایـش	دانـش	و	آگاهـی	و	اسـتفاده	از	برخـی	دوره	های	رشـد	
دهنـده،	بـه	مـرور	و	البتـه	کم	کـم	بـاورم	تغییـر	کـرد	و	درنتیجه	با	شـجاعت	بیشـتری	

بـرای	صحبـت	بـا	خریـداران	اقـدام	می	کـردم.

بـه	ایـن	نـکات	فکر	می	کردم	کـه	این	حق	من	اسـت	که	کالای	خـود	را	به	نمایش	
بگـذارم	و	در	مـورد	ویژگی	هـای	آن	صحبت	کنم	و	آن	ها	هـم	می	توانند	موافقت	کنند	
یـا	مخالفـت	خـود	را	ابـراز	کننـد.	قـرار	نیسـت	جنـگ	و	دعوایـی	اتفـاق	بیفتـد	یا	من	
قصـد	توهیـن	بـه	کسـی	را	نـدارم	کـه	او	بخواهـد	واکنش	بدی	نشـان	بدهـد.	متوجه	
شـدم	کـه	ایـن	گفتگوهـای	درونـی	یـک	شـخصی	کـه	اعتمادبه	نفـس	کافـی	نـدارد	
بیشـتر	شـبیه	یـک	توهـم،	پـردازش	شـده	هسـتند	تـا	واقعیـت.	الآن	متوجـه	شـدم	
کـه	اگـر	بـر	آن	گفتگوهـای	درونـی	نخواهـی	پایـان	بدهـی،	قیـد	خیلی	از	رشـدها	و	

تغییـرات	مثبـت	را	بایـد	بزنی.

اعتمادبه	نفس	ارتباط	مسـتقیمی	با	میزان	درآمد	دارد	و	کسـی	که	از	خودباوری	
کافـی	برخـوردار	نیسـت	باید	قید	افزایـش	درآمد	را	بزنـد	بخصوص	در	کارهـای	آزاد.	
یعنـی	چنیـن	شـخصی	به	صورت	یـک	فـرد	حقوق	بگیر	باقـی	خواهد	مانـد	و	همین	
عامـل	می	توانـد	اوضـاع	مالـی	او	را	روز	بـه	روز	بدتـر	کنـد	و	همواره	از	سـطح	عمومی	

جامعـه	عقب	خواهـد	ماند.

باید	بر	ترس	ها	غلبه	کرد	و	با	شجاعت	دل	به	میدان	زد.
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بـه	ایـن	نتیجـه	رسـیدم	کـه	فکرهایـی	کـه	دیگـران	در	مـورد	مـن	خواهنـد	کـرد	
چـه	زاییـده	ی	افـکار	مـن	باشـد	و	چـه	حتـی	واقعـی،	ارزش	ایـن	را	ندارنـد	کـه	مـن	
و	خانـواده	ام	بخواهیـم	تـاوان	عقـب	مانـدن	ازنظرهـای	مختلـف	را	بدهیـم.	افـراد	
ارزشـمندند	و	قصـد	بی	احترامـی	به	آن	ها	نیسـت	اما	نظـرات	آن	ها	الزاماً	ارزشـمند	و	
قابـل	تأثیـر	دادن	نیسـت.	تصور	کنیـد	اگر	من	می	خواسـتم	به	افکاری	کـه	به	ذهنم	
می	رسـید	توجـه	کنـم	الآن	خـود	و	خانـواده	ام	در	شـرایط	سـختی	ازنظـر	درآمـدی	
بودیـم	حـالا	بـه	نظر	شـما	آیا	ارزشـش	را	داشـت	که	بـر	روی	خـودم	کار	نکنـم	و	به	آن	

نظـرات	و	تصـورات	دیگـران	بهـا	بدهـم؟	قطعـاً	نه.

جالـب	اینجاسـت	کـه	وقتـی	خـودت	را	رشـد	داده	و	اقـدام	می	کنـی	متوجـه	
می	شـوی	کـه	بسـیاری	از	آن	افـکار	اصـلًا	وجـود	بیرونـی	نداشـته	و	یـا	آنگونـه	که	ما	

فکـر	می	کردیـم	نبـوده	اسـت	و	ماننـد	بادکنکـی	پـر	از	هـوا	خواهـد	ترکیـد.

ضررهـای	ضعف	هـای	درونی	بسـیار	بالا	هسـتند	و	ممکن	اسـت	یا	شـخص	را	از	
به	دسـت	آوردن	موهبت	هایی	محروم	کند	و	یا	با	از	دسـت	دادن	بخشـی	از	مال	و...	

دچار	ضررهـای	جدی	کند.

بـه	همیـن	خاطر	هم	هسـت	که	می	گویم	بهتر	اسـت	هرچه	سـریع	تر	برای	رشـد	
خود	اقـدام	کرد.

ایـن	رشـد	باعـث	بهتر	شـدن	روابـط	خانوادگی	و	محیـط	درون	خانه	نیـز	خواهد	
شـد	و	محیطـی	صمیمـی	و	با	آرامش	بیشـتر	را	رقـم	خواهد	زد.

*********************************************************** 

و	 اسـت	 بـاور	 اعتمادبه	نفـس،	 بال	هـای	 از	 یکـی	 شـد	 گفتـه	 کـه	 همان	طـور	
همان	طـور	کـه	بـاور	صحیـح	رشـد	دهنـده	اسـت،	باورهـای	اشـتباه	هـم	مانـع	بـه	

می	آینـد. حسـاب	



53 فلاحی معیـن 

یکی	از	باورهای	اشتباه	تأکید	زیاد	بر	بایدونبایدهاست.

من	باید	تا	فلان	تاریخ	مدرکم	را	بگیرم.	من	به	هیچ	وجه	نباید	شکست	بخورم.

ایـن	معیارهـای	سـخت	گیرانه	بسـیار	مخرب	اسـت.	بیشـتر	از	همه	بـرای	ما	این	
موضـوع	بایـد	مهـم	باشـد	کـه	در	مسـیر	باشـیم	و	اصـول	را	رعایـت	کنـم.	با	مشـاور	و	
کـوچ	و	برنامه	ریـزی	پیـش	بـروم	امـا	بیش	ازحـد	تأکیـد	بر	رسـیدن	اینکـه	موضوعی	
حتمـاً	در	زمـان	و	مـکان	مشـخصی	بایـد	اتفـاق	بیفتـد	حـال	خوبـی	بـرای	مـا	باقـی	

گذاشـت. نخواهد	

کمـی	راحت	تـر	گرفتـن	در	امور	برای	ما	اثـر	بهتری	خواهد	داشـت	و	از	تأثیرهای	
مخـرب	بر	اعصـاب	و	روان	ما	نیز	جلوگیری	خواهد	شـد.

	از	باورهـای	اشـتباه	دیگر	این	اسـت	که	وقتی	می	خواهیـم	کاری	را	انجام	دهیم	
بـه	افـکاری	اجازه	ی	ورود	می	دهیم	که	بسـیار	بازدارنده	می	باشـند.

بـرای	نمونـه	هـر	وقـت	که	بـه	او	می	گوییـم	اگر	دانـش	مالـی	ات	را	بالاتـر	بیاوری	
جـواب	 ایـن	حرف	هـا	 مـا	 کشـور	 در	 می	گویـد	 داشـت	 خواهـی	 بیشـتری	 درآمـد	
نمی	دهـد	یـا	آن	هایـی	کـه	موفـق	شـده	اند	بـه	ایـن	دلیـل	بـوده	کـه	پدرشـان	پولدار	

بـوده	و	چـون	پـدر	مـن	پولـدار	نیسـت	پـس	موفـق	نخواهـم	شـد.

بـرای	چنیـن	مواقعـی	یـک	راهکار	این	اسـت	که	برویـم	و	نقیض	حـرف	خودمان	
را	پیـدا	کنیـم	مثـلًا	افـرادی	کـه	در	کشـور	مـا	زندگـی	می	کننـد	امـا	باوجـود	تمـام	
مشـکلات	موفـق	شـده	اند	یـا	افـرادی	که	نه	پـدر	پولداری	داشـته	اند	و	نه	از	سـلامت	

کامـل	برخـوردار	بوده	انـد	امـا	بـه	موفقیت	هـای	مطلوبـی	دسـت	پیـدا	کرده	اند.

مسـلماً	بـرای	مغـز	مـا	بسـیار	راحت	تـر	و	کم	هزینه	تـر	اسـت	تا	یـک	موضـوع	را	به	
همـه	ی	مـوارد	تعمیم	بدهـد	می	دانیـد	چرا؟
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چـون	مغـز	مـا	بـا	اینکـه	2	درصـد	وزن	بـدن	را	بـه	خـود	اختصـاص	می	دهـد	امـا	
20	درصـد	از	انـرژی	بـدن	را	مصـرف	می	کنـد	و	این	میزان	بسـیار	قابل	توجه	اسـت.

پـس	مغـز	ما	بیشـتر	صـلاح	می	داند	که	انـرژی	کمتری	مصـرف	کنـد	و	ازآنجاکه	
تحلیـل	و	تجزیـه	بـرای	او	انـرژی	بر	اسـت	بـا	یک	تعمیـم	دادن	مانع	از	مصـرف	بالاتر	
انـرژی	می	شـود.	مثـل	این	جمله	کـه	همـه	ی	پولدارها	از	راه	نادرسـت	پولشـان	را	به	

دسـت	آورده	اند!

امـا	انسـان	آگاه	اینگونه	نیسـت	و	هر	وقت	چنیـن	افکار	بازدارنـده	ای	به	ذهنش	
خطـور	می	کنـد	بـه	دنبـال	تحلیـل	آن	رفتـه	و	نقـض	آن	کلام	را	پیدا	می	کنـد.	خیلی	

بایـد	مراقـب	بـود	تا	بـا	افکار	اشـتباه	خود	مانع	پیشـرفت	خود	نشـویم.

و	حالا	ما	باید	ببینیم	که	می	خواهیم	جزء	کدام	دسته	از	آدم	ها	باشیم.

ترس	یا	هیجان؟

به	این	نکته	ی	مهم	دقت	کنید:

علائـم	تـرس	و	هیجان	در	بدن	ما	یکی	اسـت	و	گاهی	برای	انجـام	کاری	هیجان	
داریـم	امـا	آن	را	با	ترس	اشـتباه	می	گیریم.

طبـق	تحقیقـات	اگـر	بجـای	کلمـه	ی	تـرس	از	هیجـان	اسـتفاده	کنیـم	تـا	حـد	
زیـادی	تغییـر	در	رونـد	انجام	کارمان	مشـاهده	خواهیـم	کرد	حتی	اگر	ایـن	کار	یک	

نـوع	کلـک	به	حسـاب	بیاید.

اساسـاً	بهتر	اسـت	در	واژه	نامـه	ی	خودمان	برخی	از	کلمـات	را	تغییر	دهیم	تا	اثر	
بهتری	را	شـاهد	باشیم.

مثـلًا	بجای	اینکـه	بگوییم	بچه	ی	سـمجی	داریم	بگوییم	بچه	ی	پرتلاشـی	داریم	
ایـن	کار	حـس	خوبـی	به	مـا	می	دهـد	و	اگر	بخواهیـم	برای	بهبـود	برخـی	رفتارهای	
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ناخوشـایند	او	اقـدام	کنیـم	با	احسـاس	بهتری	ایـن	کار	خواهیم	کرد.

همچنین	بجای	گرفتن	مجوز	از	رقیب	حذف	کن	می	شود	استفاده	کرد.

یـا	وقتـی	می	خواهیـم	حالتی	ناخوشـایند	از	وقوع	یـک	اتفـاق	را	در	نظر	بگیریم	
نگوییـم	اگـر	این	طـور	بشـود	افتضـاح	خواهـد	شـد	یـا	فاجعـه	اسـت	بلکـه	بگوییـم	

دوسـت	نـدارم	این	طـور	بشـود	امـا	احتمـال	دارد	آن	اتفـاق	نیـز	رخ	دهـد.

در	کل	گاهـی	مـا	برخـی	از	مسـائل	کـه	اتفـاق	افتاده	یا	اتفـاق	خواهد	افتـاد	را	با	
بـکار	گیـری	برخی	کلمات	سـخت	جلوه	می	دهیـم	و	اوضاع	را	برای	خود	پرتشـویش	
می	کنیـم	و	در	اصـل	در	اینجـا	مـا	داریـم	بـه	خودمـان	پالـس	ناتوانـی	می	دهیـم	و	بـا	

کاربـرد	ایـن	کلمات	از	کارایـی	خودمان	خواهیم	کاسـت.

اول	و	آخـر	مـا	مسـئول	انجـام	کارهـا	هسـتیم	پـس	بهتر	اسـت	بـه	گونـه	ای	رفتار	
کنیـم	کـه	آمادگی	بیشـتری	برای	انجام	مسـئولیت	های	برعهده	مان	داشـته	باشـیم	
زیـرا	شـخص	دیگـری	قـرار	نیسـت	به	جای	مـا	وظایـف	برعهده	ی	مـا	را	انجـام	دهد	و	
انجـام	هـم	نخواهـد	داد	پـس	اوضـاع	را	از	آنچـه	کـه	هسـت	بـرای	خودمان	شـلوغ	تر	

جلـوه	ندهیـم	و	به	اصـل	کارهایمـان	بپردازیم.

البتـه	ایـن	را	هـم	در	نظر	داشـته	باشـیم	که	ما	مسـئول	همـه	ی	وقایـع	اطرافمان	
نیسـتیم	امـا	مسـئول	واکنش	خود	نسـبت	بـه	رویدادها	و	وقایع	هسـتیم.

افـراد	ممکـن	اسـت	بـا	مـا	بدرفتـاری	داشـته	باشـند	تـا	اینجـا	مـا	مسـئول	رفتار	
آن	هـا	نیسـتیم	امـا	اینکه	در	قبـال	رفتـار	آن	ها	بخواهیـم	فحش	بدهیم	یـا	منطقی	و	

اصولـی	واکنـش	نشـان	بدهیـم	دقیقاً	جزء	مسـئولیت	ماسـت.
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اعتمادبهنفساقتصادی:
بـا	توجـه	بـه	اینکـه	یکـی	از	موانـع	مهـم	درآمـد	پاییـن	کمبـود	اعتمادبه	نفس	اسـت	
خالـی	از	لطـف	نیسـت	تا	بخشـی	را	هـم	بـرای	اعتمادبه	نفس	اقتصـادی	اختصاص	

دهیم.

در	هـر	موضوعـی	هـر	وقت	که	دیدیـم	در	اعتمادبه	نفـس	نداریم	بایـد	دوبال	باور	
و	مهارتمـان	را	چـک	کنیـم	و	ببینیـم	کـه	در	کدام	بال	مـا	کوچک	مانده	کـه	این	پرواز	

اتفـاق	نمی	افتد.

اسـتادی	نقـل	می	کـرد	کـه	پولـدار	شـدن	الزاماً	خوشـبختی	نمـی	آورد	امـا	فقیر	
بـودن	قطعـاً	بدبختـی	مـی	آورد	و	من	با	این	جملـه	کاملًا	موافقم.	ضعـف	مالی	اثرات	

بسـیار	بـدی	دارد	و	انسـان	هـر	مقدار	هم	که	تخصص	داشـته	باشـد

در	اوضاع	مالی	بد	به	قول	امیر	بیان	علیه	السلام	تدبیرش	کند	خواهد	شد.

حالا	این	سـؤال	را	پاسـخ	بدهیم	که	پول	اعتمادبه	نفس	می	دهد	یا	اعتمادبه	نفس	
باعث	افزایش	پول	خواهد	شـد؟

در	جـواب	بایـد	گفـت	کـه	ایـن	یـک	موضـوع	دوطرفـه	اسـت	و	کامـلًا	بـا	هـم	در	
ارتبـاط	هسـتند	امـا	ازاین	جهت	کـه	رشـد	اعتمادبه	نفس	سـریع	تر	اتفـاق	می	افتد	تا	

رشـد	مالـی	بهتـر	اسـت	ابتـدا	بـر	روی	اعتمادبه	نفسـمان	کار	کنیم.

در	مـورد	اینکـه	چـه	کاری	انجـام	دهیم	تـا	درآمد	بهتری	داشـته	باشـیم	توجه	به	
ایـن	5	نیـاز	که	توسـط	دکتـر	علی	صاحبی	مطرح	شـده	اسـت	ضروری	اسـت.

نیاز	به:	بقا-آزادی-قدرت-	تفریح-	عشق

هرکـدام	از	مـا	نیـازی	داریـم	و	نیـازی	را	می	توانیـم	پاسـخ	دهیـم	و	هـر	کاری	کـه	
نیـاز	بیشـتری	را	پاسـخ	دهـد	حتمـاً	درآمـد	بهتری	نیـز	خواهد	داشـت.
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مـن	بـرای	اولیـن	تجربـه	ی	فـروش	خـودم	به	صـورت	کامـلًا	اتفاقـی	کالایـی	را	
شـروع	کـردم	کـه	اصـلًا	جـزء	نیازهـای	اساسـی	مـردم	نبـود	امـا	در	آن	موقع	بـه	این	
نکتـه	توجهـی	نداشـتم	ویژگی	هایـی	آن	کالا	داشـت	کـه	فـروش	آن	را	ادامـه	دادم.

ولـی	همیـن	موضـوع	کـه	نیازهـای	مهمـی	از	مـردم	را	برطـرف	نمی	کـرد	باعـث	
شـد	کـه	زمان	بیشـتری	را	برای	جـا	انداختن	کالا	از	مـن	بگیرد	و	درآمـد	محدودی	را	
نصیـب	مـن	کنـد	و	اگـر	قرار	باشـد	بـه	آن	روزهـا	برگـردم	کالایـی	بهتـر	و	ضروری	تر	را	

انتخـاب	خواهـم	کرد.

ببینیـد	اگـر	قـرار	اسـت	کالایـی	را	بفروشـید	تـا	موقعـی	کـه	آن	کالا	جـا	بیفتـد	و	
مشـتری	و	سـود	خوبـی	را	نصیـب	شـما	کنـد	یـک	الی	سـه	سـال	طول	می	کشـد.	ما	
در	ابتـدا	چنیـن	چیـزی	را	در	ذهـن	نداریم	و	خیلی	بـاور	نمی	کنیم	اما	بـاور	کنید	که	

کاری	آنچنـان	زودبـازده	کـه	مـا	تصـور	می	کنیم	وجـود	ندارد.

پـس	بهتـر	اسـت	از	همـان	ابتـدا	بـا	کالایـی	پرفروش	تـر	کـه	مـردم	بـه	آن	نیـاز	
بیشـتری	دارنـد	شـروع	کنیـم	تـا	اینکـه	سـراغ	کالاهـای	گـم	و	کم	فـروش	برویـم.

متفاوت	ترین	هـا	سـود	 و	 اولین	هـا	 اسـت:	 ایـن	 نکتـه	ی	مهـم	در	سـود	کـردن	
می	کننـد.

بایـد	از	خـودت	بپرسـی	کـه	چـرا	دیگـران	بایـد	بیاینـد	و	از	شـما	و	کالای	شـما	را	
کنند؟ خریـداری	

پـس	بایـد	مزیـت	رقابتی	ایجاد	کنی	تا	بتوانی	موفق	بشـوی	چون	حتمـاً	افرادی	
هسـتند	کـه	قبـل	از	شـما	اقدام	بـه	فـروش	کالای	انتخاب	شـده	توسـط	شـما	کرده	

باشند.

معمـولًا	ترس	هایـی	که	افـراد	کارآفرین	دارند	از	این	نوع	اسـت	کـه	در	مورد	آن	ها	
توضیحاتی	خواهم	داد:
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1.	تـرس	از	ورشکسـتگی:	خـوب	آمـدن	این	تـرس	به	ذهن	ما	طبیعی	اسـت	اما	
وقتـی	می	خواهیـم	کاری	را	شـروع	کنیـم	بایـد	بهتریـن	و	بدتریـن	حالـت	را	بررسـی	
کنیـم	اگـر	احتمـال	شکسـت	بزرگـی	در	بیـن	بـود	پـس	بهتـر	اسـت	آن	کار	را	انجـام	

ندهیـم	یـا	در	نـوع	آن	تغییراتـی	بدهیـم	که	ریسـک	آن	را	کاهـش	دهد.
بـا	تحقیق	بیشـتر	وارد	شـویم	و	نقـاط	مبهم	را	شـفاف	کنیم.	برنامه	ریـزی	کنیم	و	

پلنـی	را	با	کمـک	یک	مشـاور	برای	خودمـان	بریزیم.
2.	ترس	از	خندیدن	و	مسخره	کردن	دیگران:

بگذاریـد	شـما	را	مطمئـن	کنـم	کـه	عده	ای	به	شـما	خواهنـد	خندید	و	شـما	هم	
اصـلًا	بـه	ایـن	خنده	هـا	نباید	توجـه	کنید	زیـرا	آن	ها	بعد	از	اینکه	شـما	موفق	شـدید	

به	عـده	ای	دیگر	خواهنـد	خندید.
3.	ترس	از	به	دست	نیاوردن	مشتری:

بـه	دسـت	آوردن	مشـتری	کیفـی	و	روبـه	افزایش	نیاز	به	کسـب	دانـش	و	افزایش	
مهـارت	دارد	و	نیـاز	اسـت	کـه	بـر	دانـش	خودمـان	بیفزاییـم	تـا	نگرانی	مـان	برطرف	

شود.
4.	ترس	از	اینکه	دیگران	ما	را	باور	نکنند:

موضـوع	 ایـن	 دنبـال	 بـه	 به	هیچ	وجـه	 دارد	 بالایـی	 اعتمادبه	نفـس	 کـه	 آدمـی	
نیسـتند	و	فقـط	کار	خودشـان	را	درسـت	انجـام	می	دهنـد	پـس	فقـط	کار	خـود	را	

درسـت	انجـام	بـده.
5.	ترس	از	اینکه	بگویند	کارت	چرت	و	بیخود	است

بازهـم	ماننـد	مـورد	بـالا	تنهـا	موضـوع	مهم	این	اسـت	که	مـا	طبق	اصـول	پیش	
برویـم	و	اینکـه	افـراد	بـدون	تخصـص	در	مـورد	کار	مـا	نظر	بدهنـد	و	ما	هـم	بخواهیم	

تأثیر	بدهیـم	کاری	کاملًا	اشتباسـت.
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6.	ترس	از	اینکه	عده	ای	بگویند	شانس	آورده:

خیلـی	از	افـراد	بـه	خاطر	اینکه	عقـب	ماندن	هـای	خودشـان	را	بخواهند	توجیه	
کنند	بـه	موفقیت	دیگـران	می	گویند	شـانس!

دارن	هـاردی	تعریـف	جالبـی	از	شـانس	ارائه	داده	اسـت	با	این	مضمـون	که	اگر	
بـرای	کاری	آمادگـی	داشـته	باشـی	و	مهـارت	و	فرصت	طلـب	هـم	بوده	و	اهـل	اقدام	

باشـی	شـانس	بسـیاری	خواهی	داشت.

اسـتادی	می	گفـت	مـن	هرچه	بیشـتر	تلاش	می	کنم	احسـاس	می	کنم	شـانس	
بیشتری	دارم!

چندباورمخربدرکسبوکار:
برخـی	از	افـراد	نظرشـان	ایـن	اسـت	که	اگر	جنـس	باکیفیـت	تولید	کننـد	دیگر	کار	
تمـام	اسـت	و	ازاینجـا	بـه	بعـد	فـروش	به	راحتـی	انجـام	خواهـد	شـد.	بـاور	کنیـد	که	
چنیـن	نیسـت.	یـاد	یـک	نقاشـی	افتـادم	که	شـخصی	یک	ماشـین	باکیفیـت	تولید	
کـرده	بـود	کـه	بسـیار	آرام	در	گوشـه	ای	نشسـته	بـود	و	شـخص	دیگـری	تنهـا	یـک	
لاسـتیک	باکیفیـت	تولیـد	کرده	بود	اما	بسـیار	بـوق	و	کرنـا	راه	انداخته	بـود	و	کالای	
خـود	را	تبلیـغ	می	کـرد	و	جالـب	اینجاسـت	کـه	مشـتری	های	این	شـخص	از	کسـی	
کـه	خـود	ماشـین	را	تولیـد	کـرده	بـود	بسـیار	بیشـتر	بـود.	ایـن	یـک	واقعیـت	اسـت	
دوسـتان.	هـر	کالا	یـا	خدماتـی	کـه	داری	بـرای	فـروش	آن	بایـد	به	خوبـی	تبلیغـات	
کنـی.	اصـلًا	نیـاز	نیسـت	آنچـه	کـه	می	خواهی	بفروشـی	در	حـد	یک	اختراع	باشـد	
یـا	کیفیـت	عجیب	وغریبی	داشـته	باشـد.	نه	اصـلًا.	بگذاریـد	راحت	به	شـما	بگویم،	
حتـی	اگـر	قصـد	فـروش	لواشـک	داری	و	خـودت	هـم	تولیدکننده	نیسـتی،	محکم	
و	بـا	جدیـت	پشـت	کالای	خـودت	بمـان	و	آن	را	بـه	گوش	دیگـران	برسـان	و	در	منظر	
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چشـم	دیگران	قرار	بده.	اما	متأسـفانه	آدمی	که	اعتمادبه	نفس	کمی	داشـته	باشـد،	
بـه	تولیـد	خـودش	هـم	لطمـه	زده	و	حاضـر	نیسـت	آن	را	تبلیغ	کنـد	به	ایـن	امید	که	

کالای	خـوب،	خـودش	می	فروشـد.

فـرض	کـن	می	توانـی	یـک	مهـارت	را	آمـوزش	دهـی،	پیشـنهاد	می	کنـم	کمـی	
مطالـب	را	جمع	وجـور	کـن	و	از	دوسـتان	و	آشـنایان	شـروع	کـن	به	تبلیـغ	و	هنرت	را	

ارائـه	بده.

دوسـت	عزیـز،	میدانـی	که	اگر	این	روحیه	را	نداشـته	باشـی	و	نخواهـی	این	باور	
اشـتباه	را	کنـار	بگـذاری،	باید	تـا	آخر	عمر	با	ابـراز	توانایی	هایـت	خداحافظی	کنی!	

آیـا	می	ارزد؟	تصمیم	با	شماسـت.

البتـه	مـا	نمی	خواهیـم	بـه	هـر	شـکل	هـم	کـه	شـده	بفروشـیم	و	حتـی	انتظـار	
داشـته	باشـیم	که	فردی	کـه	به	محصول	ما	نیازی	نـدارد	هم	براثر	تبلیـغ	زیادمان،	از	
مـا	خریـد	کنـد،	خیـر.	مهم	ترین	هـدف	ما	این	اسـت	که	تنها	بـه	افـرادی	خدماتمان	
را	ارائـه	کنیـم	کـه	از	داشـتن	محصـول	مـا	احسـاس	ارزش	افزایـی	کننـد	نـه	اینکـه	

احسـاس	کننـد	کـه	سرشـان	کلاه	رفته	اسـت.

ممکـن	اسـت	ایـن	فکـر	بـه	سـراغ	مـا	بیایـد	کـه	مـردم	پـول	بـرای	خریـد	از	مـا	را	
ندارنـد	درسـت	اسـت	کـه	عـده	ای	کـم	درآمد	همـواره	وجـود	داشـته	و	دارنـد	اما	این	
را	هـم	بایـد	در	نظـر	گرفـت	کـه	عـده	ی	قابل	توجهی	هم	وجـود	دارند	کـه	وضع	مالی	
خوبـی	داشـته	و	به	فکر	رشـد	شـخصیت	و	افـکار	و	اوضاع	خود	هسـتند	کـه	دقیقاً	با	
تبلیغـات	می	توانیـم	این	اشـخاص	را	پیـدا	کرده	و	جـذب	کنیم.	دوسـت	دارم	به	یک	
نکتـه	توجـه	شـما	را	جلـب	کنـم.	اگـر	همـه	ی	مـردم	پـول	ندارنـد،	پس	صاحـب	این	

همـه	ماشـین	و	خانه	هـای	میلیـاردی	چه	کسـی	اسـت؟!

بـه	نظـر	می	آیـد	که	بخشـی	از	مردم	در	عین	داشـتن	مـال	و	اموال	کافـی،	عادت	
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کرده	انـد	کـه	غـر	بزننـد	و	شـرایط	خود	را	اسـف	بار	جلـوه	دهنـد.	حال	خـدا	می	داند	
کـه	ایـن	خصلـت	بـرای	آن	هـا	چـه	منافعـی	دارد	امـا	ای	کاش	می	دانسـتند	کـه	ایـن	
رفتـار	آن	هـا	اثـر	منفـی	و	مخربی	بـر	روی	دیگـران	دارد	و	امیدوارم	با	توجه	به	شـرایط	
مناسـبی	کـه	دارنـد،	آه	و	نالـه	را	کنـار	گذاشـته	و	شـکرگزار	نعمت	هایـی	کـه	دارنـد	
باشـند	کـه	چـه	انسـان	های	زیـادی	که	محتـاج	تنهـا	بخشـی	از	آن	ها	هسـتند	و	این	
نالیدن	هـا	فضـای	عمومـی	را	مسـموم	کـرده	به	طوری	که	هرگاه	یک	انسـان	تـازه	کار	
قصـد	راه	انـدازی	کاری	را	دارد،	بـه	یـاد	این	انسـان	های	باتجربـه	و	قدیمی	می	افتد	و	
بـا	خـود	می	گویـد	اوضـاع	بد	اسـت	کـه	حتـی	این	ها	هـم	می	نالنـد	پس	اگـر	من	که	
تـازه	کارم	بخواهـم	در	ایـن	اوضـاع	پـا	بگیـرم	قطعـاً	آن	قدر	شکسـت	خواهم	خـورد	و	

ایـن	نتیجـه	ی	رفتار	اشـتباه	آن	دسـته	از	افراد	اسـت.

گاهـی	مـا	آدم	هـا	انتظـار	داریـم	تـا	در	مسـیری	کـه	برایمـان	کامـلًا	واضح	اسـت	
قـدم	بگذاریـم	و	این	را	یکـی	از	دلایل	پولدارشـدن	می	دانیم	درصورتی	کـه	باید	توجه	
داشـته	باشـیم	که	مسـیری	که	راحت	باشـد،	رهگذر	بیشـتری	نیز	خواهد	داشـت	و	

در	ایـن	مسـیر	موفقیـت	قابل	توجهی	به	دسـت	نخواهـد	آمد.

البتـه	کـه	قـرار	نیسـت	گام	هـای	غیرمعقـول	برداریـم.	مـا	مسـیر	متناسـب	بـا	
خودمـان	را	انتخـاب	کنیـم	و	اقـدام	کنیـم،	آن	وقـت	متوجه	خواهیم	شـد	که	مسـیر	

به	مـرور	بـرای	مـا	مشـخص	خواهـد	شـد.

یکـی	از	آفـات	عـدم	اقـدام	یـا	شکسـت	در	کارهـا،	مقایسـه	ی	غلـط	بیـن	خـود	و	
اسـت. دیگران	

انتهـای	کار	دیگـران	مقایسـه	 یـا	 بـا	وسـط	 ر	 ابتـدای	کار	خـود	 شـخصی	کـه	
می	کنـد	در	اصـل	در	حـال	سـنگ	اندازی	جلـوی	پـای	خـود	هسـتند	و	به	ایـن	نکته	
توجـه	ندارنـد	کـه	هر	آدمـی	اثرانگشـت	منحصربه	فرد	خـود	را	دارد	و	هر	کسـی	فقط	
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می	بایسـت	الآن	خـود	را	بـا	گذشـته	ی	خـودش	یـا	امـروز	خـود	را	بـا	فـردای	خودش	
کند. مقایسـه	

گاهـی	مـا	در	دورانـی	کـه	قصـد	داریـم	سـرمایه	مان	را	افزایـش	دهیـم،	فقـط	بـر	
روی	درآمـدی	کـه	از	کار	موجـود	به	دسـت	می	آوریم	حسـاب	می	کنیـم	درصورتی	که	
آنچـه	کـه	بیشـتر	افـراد	را	جلـو	می	انـدازد،	سرمایه	گذاریسـت	نـه	صرفاً	حجـم	درآمد	
فعلـی.	به	عنوان	مثـال	یـک	شـخص	بخشـی	از	درامدش	بـر	روی	خرید	ملـک	یا	طلا	
یـا	در	بـورس	و	ارز	دیجیتـال	سـرمایه	گذاری	کـرده	و	به	نوعی	یک	سـبدی	از	سـرمایه	
تشـکیل	داده	اسـت	کـه	طـی	چنـد	سـال	یکـی	از	این	ها	رشـد	خوبی	کرده	و	سـطح	
سـرمایه	ی	آن	فـرد	را	افزایـش	داده	اسـت.	بنابرایـن	نبایـد	فقـط	بـه	دنبـال	افزایـش	
سـرمایه	از	راه	درآمـد	جـاری	بـود	و	بلکـه	بهتـر	اسـت	بخشـی	از	درآمـد	را	بـه	سـمت	

سـرمایه	گذاری	صحیـح	سـوق	داد.



زبان محاوره ای با  بخش جدیـد 





)ادامه2(
دوست	من!

در	ایـن	بخـش	در	مـورد	موضـوع	بسـیار	مهمـی	در	حال	نوشـتن	هسـتم	که	اگر	
به	خوبـی	اون	رو	مطالعـه	کنـی،	روی	بخش	هـای	مختلـف	زندگی	شـما	تأثیر	خواهد	

گذاشـت.	ازجملـه	آرامش	بسـیار	زیـادی	رو	بـه	ارمغان	خواهـد	آورد.

بله	عزت	نفس.

مـن	در	این	موضوع	شـکی	ندارم	کـه	بخش	قابل	توجهی	از	بیماری	هایی	شـبیه	
افسـردگی	ها	و	اضطراب	هـا	کـه	خـود	اونهـا	بیماری	های	زیـادی	رو	در	پـی	دارند،	به	

دلیـل	کاهـش	عزت	نفس	و	درمجموع	مطالب	مربوط	به	رشـد	فردیسـت.

اگـر	انسـانی	جایـگاه	خـودش	رو	به	خوبـی	بشناسـه	و	به	انـدازه	ی	کافـی	بـرای	
خـودش	ارزش	قائـل	باشـه،	خیلـی	از	مسـائل	حـال	بـد	کـن	اصـلًا	پیـش	نمیـاد	و	

شـخصی	رو	در	طـی	گـذر	زمـان	دچـار	ضعـف	اعصـاب	و...نخواهـد	کـرد.

حالا	عزت	نفس	چیه؟

عزت	نفس	یعنی	اینکه:

»مـن	آدم	ارزشـمندی	هسـتم	و	بـرای	دیگـران	هـم	ارزش	قائلـم،	مـن	حقـوق	و	
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مسـئولیتی	دارم	کـه	به	خوبـی	از	عهـده	ی	اونهـا	برمیـام	و	دیگـران	هـم	حقـوق	و	
مسـئولیتی	دارنـد

و	البته	به	تأیید	دیگران	وصل	نیستم«

یک	شخصی	که	از	عزت	نفس	کافی	برخورداره،

در	روابط	با	دیگران	به	راحتی	جا	نمیزنه.

خودش	رو	ارزون	نمیفروشه	و	حق	رو	زیر	پا	نمیذاره.

یـک	آدمـی	که	رشـد	کرده	اسـت،	به	جایگاه	اجتماعـی،	مدرک،	ثـروت،	بزرگی	و	
کوچکی	خونه،	و...وصل	نیسـت.

قطعـاً	بـه	دنبـال	این	هـا	هسـت	امـا	بـدون	وجـود	هـر	کـدوم	از	ایـن	مـوارد	هـم	
خـودش	رو	ارزشـمند	میدونـه	و	بـرای	خـودش	احتـرام	خاصـی	قائلـه.

اگـر	قـرار	بود	وجـود	جایـگاه	اجتماعی	به	خودی	خـود	عزت	نفس	بیـاره،	افرادی	
مثـل	مایکل	جکسـون	که	همه	اون	رو	می	شـناختند	و	آقای	بـاز	آلدین	که	به	گفته	ی	
غربی	هـا	بـه	ماه	سـفر	کرده	بود	و	معروف	شـده	بـود،	نباید	خودکشـی	می	کردند.

مگـه	افـراد	زیـادی	مثـل	این	ها،	دیگه	از	شـهرت	و	ثـروت	و...چی	می	خواسـتند	
که	نداشـتند؟

پـس	چـرا	ایـن	امتیـازات	باعـث	نشـد	کـه	حالشـون	خـوب	باشـه	و	درنهایـت	بـا	
دسـت	خودشـون	بـه	قصـه	ی	زندگـی	پایـان	دادنـد؟

تمـام	این	هـا	بـه	دلیـل	کمبـود	عزت	نفسـه.	اگـر	انسـان	جایـگاه	ارزشـمندی	رو	
بـرای	خـودش	و	نـزد	خـودش	قائل	باشـه،	هرگز	خودکشـی	نخواهد	کـرد،	آن	هم	در	

اوج	شـهرت	جوانی.
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یادت	باشه	دوست	من،

شکست	های	ما	در	طی	زندگیمون،	ارزش	ما	رو	کم	نمی	کنه.

مراقـب	خـودت	بـاش،	اگـر	تـا	الآن	شکسـت	هایی	داشـتی،	بـدون	کـه	این	هـا	
فصـل	مشـترک	زندگـی	ماسـت	و	انسـان	های	موفق	تـر،	شکسـت	های	بیشـتری	رو	
پشـت	سـر	گذاشـتند.	البتـه	شکسـت	افتخار	به	حسـاب	نمیـاد	و	اگر	بتونیـم	جلوی	

اونـرو	بگیریـم،	حتمـاً	بهتـره	کـه	ایـن	کار	رو	بکنیم.

نکته	ی	جالب	اینه	که	موفقیت	هم	ربطی	به	عزت	نفس	نداره!

یعنـی	اینکـه	خـود	موفقیت	الزامـاً	ارزش	مـا	رو	زیـاد	نمی	کنه.	مـوارد	دیگری	در	
افزایـش	عزت	نفـس	دخالـت	دارنـد	کـه	جلوتر	در	مـورد	اونهـا	صحبـت	خواهیم	کرد	

امـا	بایـد	یادمـون	باشـه	کـه	ارزش	ما	نباید	وابسـته	ی	بـه	موفقیت	هامون	باشـه.

در	ایـن	صـورت	بـا	کوچکتریـن	شکسـت	و	ناملایمتـی	در	طـی	مسـیر،	حـس	
ارزشـمندی	خودمـون	رو	از	دسـت	خواهیـم	داد.

پیشـنهاد	می	کنـم	همیـن	الآن	کـه	داری	ایـن	کتـاب	رو	می	خونـی	و	بـه	خاطـر	
ایـن	موضـوع	خیلی	خوشـحالم،

یک	لحظه	توقف	کن	و	به	این	موضوع	فکر	کن:

من	کی	ام؟	مدرکم	چیه؟	داراییم	چقدره؟

با	چه	افرادی	معاشرت	دارم؟	خانوادم	در	چه	سطحی	هستند؟

حـالا	تـوی	ذهنـت	یـک	لحظـه	همـه	ی	این	هـا	رو	کنـار	بـذار	و	بـا	خـودت	تکـرار	
کـن	کـه	مـن	بـدون	تمام	این	هـا	هم	ارزشـمندم	و	وابسـته	ی	به	هیـچ	کـدوم	از	این	ها	

نیستم.

و	البتـه	همـه	ی	مـا	تـلاش	می	کنیـم	که	تـا	وقتی	کـه	زنده	هسـتیم،	بـر	امتیازات	
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و	مـدرک	و	ثـروت	خودمـون	اضافـه	کنیـم	و	اصـلًا	منافاتـی	بـا	موضـوع	مطرح	شـده	
نخواهد	داشـت.

بـاور	می	کنیـد	کـه	هـر	بار	کـه	این	فکـر	رو	می	کنـم	و	امتیـازات	دیگـه	رو	از	خودم	
و	شـخصیتم	جدا	می	بینم،	احسـاس	آرامشـم	بیشـتر	میشـه.	من	هر	چه	که	هسـتم	

ارزشـمندم	و	ارزش	مـن	متصل	بـه	این	عوامل	بیرونی	نیسـت.

عزت	نفـس	یعنـی	برداشـتی	کـه	مـن	از	خـودم	دارم	و	میـزان	احترامـی	کـه	برای	
خـودم	قائلم.

این	یک	سؤال	خیلی	مهم	در	مورد	عزت	نفسه:

آیا	خودم	رو	شایسته	ی	یک	زندگی	خوب	میدونم؟

اگر	اینطوره،	قدم	اول	قبول	داشتن	همین	آدمیه	که	در	حال	حاضر	هستم

و	قـدم	بعـدی	تـلاش	برای	رشـد	خـود،	افزایـش	دانش	و	سـطح	آگاهـی	و	ایجاد	
تغییراتـی	در	نگـرش	و	نـوع	زندگـی	و	کارهـای	روزمـره	اسـت	تـا	رفته	رفتـه	احسـاس	

کنیـم	کـه	بـه	شایسـتگی	هامون	نزدیک	تر	میشـیم.

	یادمون	باشه	که	عزت	نفس	با	خودشیفتگی	تفاوت	داره.

شـخصی	کـه	حـس	ارزشـمندی	داره،	در	همـه	ی	شـرایط	اون	رو	حفـظ	می	کنه	
و	بـر	روی	ارزش	هـای	خـودش	پـا	نمیذاره،	اما	شـخص	خودشـیفته،	به	دنبـال	تأیید	
دیگرانـه	و	اگـر	جایی	چنین	موضوعی	رو	احسـاس	نکنه،	هـم	از	درون	به	هم	میریزه	

و	هـم	رفتارش	متفاوت	میشـه!

عزت	نفـس	ربطـی	بـه	عوامـل	بیرونـی	نـداره	امـا	قطعـاً	بـر	روی	همـه	ی	این	هـا	
مؤثره.

یادمـون	باشـه	که	یک	شـخص	رشـد	کـرده،	به	خوبی	ایـن	موضـوع	رو	میدونه	که	
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نبایـد	بـر	روی	عواملـی	که	تحـت	کنترل	او	نیسـتند	تمرکز	کنه	و	قطعـاً	تأیید	دیگران	
جزئی	از	ایـن	اموره.

آدم	هـا	بـه	دلایـل	مختلفـی	ازجمله	حسـادت	و	...	ممکنـه	موافقت	خوشـحالی	
خودشـون	رو	از	موفقیـت	مـا	بـروز	نـدن،	و	اگـر	مـا	بـه	تأیید	اونهـا	وصل	باشـیم	دچار	

خطـای	محاسـباتی	خواهیم	شـد.

پس	روی	اموری	که	تحت	کنترل	ما	نیست	زوم	نکنیم.

در	جلسـات	کوچینـگ،	در	خدمـت	مراجعیـن	عزیـزی	بـودم	کـه	بعضـاً	دچـار	
همیـن	نـگاه	اشـتباه	بودنـد	و	وقتـی	می	خواسـتند	کاری	رو	انجـام	بـدن،	یکـی	از	

دغدغه	هاشـون	ایـن	بـود	کـه	آیـا	دیگـران	از	ایـن	کار	خوششـون	میـاد؟

نکنه	ناراحت	بشن	و	بهشون	بربخوره؟	و	...

درصورتی	کـه	کاری	کـه	می	خواسـتند	انجـام	بدنـد،	نـه	ارتباطـی	بـا	افـراد	دیگه	
داشـت	و	نـه	حـق	و	حقوقـی	رو	از	اونهـا	ضایـع	می	کـرد،	امـا	بشـدت	نگـران	افـکار	و	
نظـرات	دیگـران	بودنـد	که	به	لطف	خدا	بـا	تغییرات	و	تمریناتی	کـه	انجام	می	دادند،	

از	ایـن	چالـش	ذهنـی	عبـور	می	کردنـد	و	حال	بسـیار	بهتری	می	داشـتند.

پـازل	 از	 بخشـی	 کـه	 مـورد	عزت	نفـس	صحبـت	می	کنیـم	 در	 داریـم	 الآن	 مـا	
اعتمادبه	نفـس	و	توسـعه	ی	فردیـه	کـه	البتـه	هـر	کـدوم	از	این	هـا	اثـر	خـودش	رو	

میـذاره.

نکتـه	ی	نگران	کننـده	اینـه	که	بایـد	مراقب	بـود	که	نکنـه	از	اون	دسـته	آدم	هایی	
باشـیم	کـه	اعتمادبه	نفـس	بالایـی	دارنـد	اما	عزت	نفسـی	پایین؟

میدونید	در	این	صورت	چه	اتفاقی	می	افته؟

عذرخواهـی	می	کنـم	کـه	از	ایـن	کلمه	اسـتفاده	می	کنم	اما	چنیـن	آدمی	ازنظر	
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دیگـران	جایگاهـی	شـبیه	حمال	هـا	رو	خواهـد	داشـت	کـه	خیلی	خـوب	کار	میکنه	
اما	بـرای	خـودش	ارزش	چندانی	قائل	نیسـت.

ایـن	دسـته	از	آدم	هـا	معمولًا	به	خودشـون	لطمه	هـای	زیـادی	وارد	می	کنند،	هم	
بـه	جسمشـون	و	هم	به	شـخصیت	خود.

بایسـتی	بـه	ایـن	نکته	توجه	داشـته	باشـیم	کـه	در	عیـن	اینکـه	در	کاری	مهارت	
داریـم	و	میتونیـم	به	خوبـی	اون	رو	انجـام	بدیـم،	بایـد	بـه	شـخصیت	خودمـون	هـم	
احتـرام	کامـل	بذاریـم،	منظـور	اینـه	کـه	بـه	ایـن	دلیل	کـه	خـوب	کار	انجـام	میدیم،	
اجـازه	ندیـم	افـرادی	از	زیـر	کار	در	بـرن	و	مسئولیتشـون	رو	گـردن	مـا	بنـدازن	و	یـا	

امـوری	از	ایـن	دسـت.

خویشتندوستی
همراه	خوبم،

در	ایـن	بخـش	از	کتـاب	قصـد	دارم	در	مـورد	یـک	موضـوع	خیلی	خیلـی	مهم	با	
هم	صحبـت	کنیم،

موضوعـی	کـه	اکثـر	آدم	هـای	اطـراف	ما،	نسـبت	بـه	اون	کم	توجهـی	می	کنن	و	
بـه	همیـن	دلیـل،	زمان	هـای	زیادی	رو	با	حـال	ناخوشـایند	می	گذرونن.	افـرادی	که	
ارزش	چندانـی	بـرای	خودشـون	قائـل	نیسـتن	و	خروجی	تمام	این	مسـائل	هسـت	
کـه	بـر	روی	امـور	دیگـری	مثـل	ارتبـاط	بـا	همسـر،	فرزنـدان،	خانـواده	و	دوسـتان،	

همـکاران	و	مدیـران	و	همچنیـن	روی	درآمـد	تأثیـر	میذاره.

دقیقـاً	مثـل	اعتمادبه	نفـس	و	عزت	نفـس،	خویشتن	دوسـتی	یک	عمـل	آگاهانه	
است
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داره،	 قـرار	 هوشـیار	 حالـت	 در	 مـا	 مغـز	 کـه	 زمان	هایـی	 در	 فقـط	 یعنـی	
خویشتن	دوسـتی	هـم	فعالـه،	در	غیـر	ایـن	صـورت	خیلـی	تمایلـی	بـه	رعایـت	اون	

نـداره.

همین	جـا،	یـک	نکتـه	ی	کلیـدی	رو	بهتـون	بگم،	مـا	بایـد	خودمون	رو	هسـته	ی	
اصلـی	و	مرکـزی	در	ایـن	عالم	بزرگ	بدونیـم	و	تمام	انرژی	و	کارهامون	رو	می	بایسـت	
در	جهـت	رشـد،	اهمیـت	دادن	و	دوسـت	داشـتن	این	هسـته	ی	اصلـی	خلقت	بکار	
ببریـم،	انـگار	کـه	کسـی	غیـر	از	مـا	نیسـت،	انـگار	که	تمـام	امکانـات	خلق	شـده	اند	

بـرای	احتـرام	بـه	ما،	بـه	نیت	ابـراز	علاقـه	ی	به	ایـن	موجود!

اینجاسـت	کـه	وقتـی	در	سـایه	ی	خویشتن	دوسـتی	و	رشـد	شـخصیت،	بـزرگ	
شـدیم،	از	سـرریز	ایـن	تعالـی	بـه	دیگران	هم	خواهد	رسـید	و	شـخص	مفیـدی	برای	

زندگـی	و	اثرگـذاری	بـر	روی	زمیـن	خواهیـم	بـود.

یـک	فرزنـد	رشـد	کـرده،	یـک	پـدر	و	مادر	فیـک	معلـم،	یـک	مسـئول	و	درنهایت	
یـک	انسـان	پرورش	یافتـه	اسـت	کـه	میتونـه	بـه	دیگـران	خدمـات	عالـی	ارائـه	کنه	و	

مفیـد	واقع	بشـه.

مـا	بایـد	یـاد	بگیریـم	و	تمریـن	کنیـم	کـه	نسـبت	بـه	خودمـون	مثـل	یـک	مـادر	
باشـیم. مهربـون	

بخصـوص	نسـبت	بـه	مواقعـی	کـه	کارهامـون	خیلی	هم	درسـت	نبوده،	نسـبت	
بـه	خطاها	و	اشـتباهاتمون.

توجه	کردید	گاهی	به	دیگران	چطوری	احترام	میذاریم؟

حـالا	نوبـت	بـه	اون	رسـیده	که	بیشـتر	از	احتـرام	به	افـراد	دیگه،	بـرای	خودمون	
ارزش	و	احتـرام	بیشـتری	قائل	بشـیم.
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حقیقتاً	کی	مهم	تر	و	لایق	تر	از	شخص	شما؟

متأسـفانه	اغلب	آدم	های	باهوش	و	لیاقت	بیشـتر،	خویشتن	دوسـتی	پایین	تری	
دارنـد	و	بـه	خودشـون	زحمت	های	سـنگین	و	کارهای	مضر	رو	تحمیـل	می	کنن	و	در	
رسـیدگی	بـه	سـلامت،	اسـتراحت،	خـوراک	و	تفریح	نسـبت	به	خودشـون	کم	کاری	

می	کنن.

احساسگناه
یکی	از	عوامل	مهم	تأثیرگذار	بر	روی	خویشتن	دوستی،	احساس	گناهه.

یعنـی	بعـد	از	انجـام	برخـی	از	کارهـا	کـه	حتی	حـق	ما	هم	هسـت	و	حقـی	رو	از	
کسـی	ضایـع	نکردیم،

بـه	افـکاری	توجـه	می	کنیم	که	انـگار	باورمون	شـده	که	گناهی	مرتکب	شـدیم	و	
گاهـاً	احتمـال	میدیـم	که	هرلحظـه	ممکنه	به	خاطـر	اونها،	اتفاقی	برای	مـا	رخ	بده.

بـه	همیـن	دلیـل	یـا	کاری	رو	انجـام	نمی	دیـم،	یـا	اونهـا	رو	نصفـه	و	نیمـه	رهـا	
می	کنیـم!

درصورتی	کـه	بـروز	خیلـی	از	ایـن	افکار	کامـلًا	طبیعی	بوده	و	ما	بایـد	روش	هایی	
رو	یاد	بگیریـم	که	خیلی

به	اونها	توجه	نکنیم.

برخیازدلایلایجاداحساسگناه
مدرسه:

کـه	 مواقعـی	 در	 گرامـی،	 معلم	هـای	 یـا	 و	 مسـئولین	 مـدارس،	 از	 برخـی	 در	
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دانش	آمـوزی	بـه	هـر	دلیـل،	بـه	تکالیـف	و	قوانیـن	مـد	نظرشـون	عمـل	نمی	کنـه،	
بـرای	اینکـه	موضـوع	رو	هرچـه	سـریع	تر	مانـع	بشـن،	بـه	دانش	آمـوز	حـس	گنـاه	
واری	شـدیدی	رو	انتقـال	میـدن	به	طوری	کـه	بـاور	کنـه	یا	گناهـی	مرتکب	شـده	و	یا	

زیرپـا	گذاشـته. رو	 حق	الناسـی	

به	طـور	مثـال	دانش	آمـوزی	که	به	هـر	دلیل	نیاز	به	اسـتراحت	و	خواب	بیشـتری	
داشـته	و	دیرتـر	در	مدرسـه	حاضـر	شـده،با	جملاتـی	از	ایـن	قبیل	کـه	با	ایـن	کار	به	
خـودت	و	خانـوادت	لطمـه	میزنـی	و	از	درس	عقـب	می	مونیـو	بـه	نوعـی	داری	بـه	
زحمـات	پـدر	و	مـادرت	خیانـت	می	کنـی!	اون	رو	دچـار	حـس	شـرمندگی	و	گنـاه	

می	کنـن.

درصورتی	کـه	اتفاقـاً	کار	این	دانش	آموز	میتونه	نشـونه	ی	خویشـتن	دوسـتی	هم	
باشـه	و	بخصـوص	در	درازمـدت	باعث	بشـه	سـلامت	و	کارایـی	اون	دانش	آمـوز	بالاتر	
بـره.	البتـه	قطعـاً	منظـور	مـن	اون	دسـته	از	دانش	آموزهایـی	که	عادت	بـه	بی	نظمی	

دارنـد	و	یـا	اهمال	کارند	نیسـت.

ایـن	یـک	نمونـه	ی	کوچـک	از	ایجـاد	حـس	گنـاه	اسـت	کـه	متأسـفانه	گاهـاً	
بودیـم. شـاهد	 رو	 مخرب	تـری	 بسـیار	 نمونه	هـای	

والدین:

ازجملـه	عوامـل	ایجـاد	احسـاس	گنـاه	در	افـراد،	متأسـفانه	خیلـی	از	اوقـات	
والدیـن	هسـتند،	هـر	جـا	کـه	رفتـاری	از	فرزنـدان	بـروز	کـرد	کـه	بخشـی	از	رشـد	و	
تجربیـات	اونها	محسـوب	میشـه	امـا	والدین	ناآگاه	بـا	دادوبیداد	یا	رفتارهای	خشـن	
و	اسـتفاده	از	جملاتـی	کـه	احسـاس	شـرم	و	گنـاه	و	عـذاب	وجـدان	بـه	او	می	دهد،	

فرزنـد	رو	دچـار	ایـن	احسـاس	می	کننـد.

به	عنـوان	والدیـن	خیلـی	بایـد	مراقـب	واکنش	هامـون	نسـبت	بـه	رفتـار	فرزندان	
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باشـیم	تـا	اونهـا	رو	در	آینـده	دچـار	مشـکل	نکنیـم.	وظایفـی	کـه	داریـم	رو	مـدام	بـه	
رخ	بچه	هـا	نکشـیم،	اینکـه	بـه	خاطـر	شـماها	چـه	سـختی	هایی	کـه	نکشـیدیم،	از	
صبـح	تـا	شـب	بـه	خاطـر	یک	لقمه	نـون	که	دهـن	شـما	بذاریـم	می	دوییم	و	سـختی	
می	کشـیم،	چـه	بلاهایـی	کـه	به	خاطر	شـما	بر	سـر	مـا	نیومـده!	این	هـا	نمونه	هایی	
از	همـون	حـس	گنـاه	هسـت	کـه	میتونیـم	بـه	دیگـران	انتقـال	بدیـم	و	بایـد	مراقـب	

باشیم.

گاهـی	اوقـات	وقتـی	یـک	لبـاس	نسـبتاً	گـرون	قیمـت	می	خریـم	یـا	یـک	سـفر	
هزینـه	دار	میریـم	بـرای	اینکـه	روحیـه	ی	بهتـری	پیـدا	کنیـم،	این	افـکار	که	اسـراف	
کـردی	و	عـده	ای	از	مـردم	نون	شـب	ندارن	و	تـو	داری	این	طـوری	ولخرجی	می	کنی	
و	...	بـالا	میـاد	و	افـکار	مـا	رو	به	هم	میریـزه،	به	جز	اسـتثنائات،	خیلـی	از	اوقات	این	
نوع	افکار	از	نوع	همون	احسـاس	گناه	هسـت	و	میتونه	به	دلیل	خویشـتن	دوسـتی	
پاییـن	باشـه.	چـون	هـر	آدمـی	باید	به	انـدازه	ی	کافـی	بـرای	روحیـه	و	خوردوخوراک	
خـودش	هزینـه	کنـه	و	اگـر	خـود	مـا	روحیـه	ی	خوبـی	نداشـته	باشـیم،	لطمه	هـای	

زیـادی	بـه	خـود	و	دیگـران	خواهیم	زد.

بسـیاری	از	عزیزانـی	کـه	گرایش	هـای	مذهبـی	دارنـد،	بخـش	قابل	توجهـی	از	
وقـت	و	فکـر	و	ذهنشـون	گاهـاً	درگیـر	بـا	ایـن	نـوع	افـکار	میشـه	و	انـرژی	زیـادی	رو	
از	اونهـا	میگیـره	کـه	اگـر	جـزء	این	دسـته	افـراد	هسـتیم	و	برخـی	از	افکار	وسـواس	
گونـه	مـا	رو	آزار	میـده،	بهتـره	کـه	از	آموزش	هـا	و	مشـاوران	خوب	بهره	بگیریـم	و	این	
موضـوع	رو	حل	وفصـل	کنیـم	چـرا	کـه	در	غیر	ایـن	صورت	سـلامت	جسـم	و	روان	ما	

رو	بـا	خطـر	جـدی	روبـرو	خواهـد	کرد.

حالا	میخوام	یک	روش	برای	مقابله	با	احساس	گناه	بگم	خدمتتون.

اول	اینکه	برای	فکر	یا	احساسی	که	داریم	یک	اسم	انتخاب	کنیم
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	و	دوم	اینکـه	حواسـمون	باشـه	کـه	این	هـا	یکـی	از	کارکردهـای	مغـز	ماسـت	که	
میخـواد	توسـط	ایـن	ایـن	نـوع	افـکار	از	مـا	محافظـت	کنـه،	امـا	بـه	ایـن	دلیـل	کـه	

به	صـورت	اتوماتیـک	و	ناآگاهانـه	انجـام	میشـه،

اغلب	به	ضرر	ما	تموم	میشه.

و	سـوم	اینکـه	ببینیـم	دلمـون	می	خـواد	کمـی	بـا	خودمـون	مهربون	تر	باشـیم	یا	
نه؟

دوسـتان،	مـا	آدمیـم،	هـم	اشـتباهاتی	داریـم	و	هـم	برداشـت	های	اشـتباه	از	
حالاتمـون.

بهتره	در	تمام	این	موارد	با	خودمون	مهربون	تر	باشیم.

آدمـی	کـه	بـرای	خـودش	ارزش	بیشـتری	قائله،	و	حـال	دلش	با	خـودش	خوبه،	
قطعـاً	از	مشـکلاتش	هـم	بهتر	می	تونـه	عبور	کنـه	و	برعکس.

حتمـاً	بـه	این	نکته	هم	توجه	داشـته	باشـیم	کـه	یکی	از	مواقعی	که	احساسـاتی	
شـبیه	شـرم	و	شـرمندگی،	ناراحتـی،	رذل	بـودن،	گنـاه،	سـوگ	و...	ممکنـه	بهمون	

دسـت	بده

دقیقـاً	موقعـی	میتونه	باشـه	که	اتفاقاً	یـک	کار	خوب	مثل	کم	رنگ	کـردن	یا	کنار	
گذاشـتن	آدم	هـای	منفـی	ممکنـه	بهمون	دسـت	بـده،	دقیقـاً	موقعی	میتونه	باشـه	
کـه	اتفاقـاً	یـک	کار	خـوب	داره	اتفـاق	میوفته،	مثل	کم	رنـگ	کردن	یا	کنار	گذاشـتن	

آدم	هـای	منفی!

بلـه	و	ایـن	کامـلًا	طبیعیـه،	چـون	بـا	شـخصی	سـال	ها	دم	خور	بـودی	و	حـالا	به	
دلیـل	تغییـر	برخـی	ارزش	هـا	و	اهـداف،	قصـد	داری	رابطـه	رو	تغییر	بـدی	و	فاصله	

رو	بیشـتر	کنی.
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و	اینجا،	همون	جاست	که	باید	در	مقابل	این	نوع	احساسات،	مقاومت	کرد.

منتقددرون
یکـی	از	بخش	هـای	مهـم	درون	مـا،	کـه	مرتبـط	بـا	مغـز	و	افـکار	مـا	میشـه،	همیـن	

منتقـد	درونـه.

همیـن	منتقـد	درون،	چهارتـا	خدمتـکار	داره	کـه	دسـت	بـه	دسـت	هـم	میدن	و	
اثـرات	مخربـی	رو	بـه	وجـود	میارن.

شرم	 

حسادت	 

غبطه	 

گناه	 

شاید	این	حرف	ها	برای	ما	آشنا	باشه:

دیدی	باز	هم	خراب	کردی؟

گند	زدی؟

تو	آدم	نمیشی؟

همیشه	همین	طور	بودی؟

تنبل

بی	خاصیت	و	...

امیدوارم	که	این	حرف	ها	خیلی	برای	ذهنتون	آشنا	نباشه

یک	نکته	ی	بسیار	مهم	رو	بهتون	بگم،	وقتی	ما	متوجه	اشتباهی	میشیم،
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	درسـته	کـه	نـگاه	بـه	ضررهـای	گذشـته،	حـال	مـا	رو	بـد	میکنـه،	امـا	هم	زمـان	
ایـن	نویـد	رو	هـم	بـه	دنبـال	داره	که	یک	رشـد	و	آگاهـی	جدید	اتفـاق	افتـاده،	وگرنه	
درصورتی	کـه	مـا	همـون	آدم	قبلـی	بودیـم،	هرگـز	متوجه	اشـتباهمون	نمی	شـدیم،	
پـس	بجـای	غصـه	خـوردن	و	بدوبیـراه	گفتـن،	بهتره	کـه	از	ایـن	تغییر	و	رشـد	مثبت	
خوشـحال	باشـیم	و	تلاش	کنیم	که	از	ضررهای	آینده	جلوگیری	کنیم.	یادت	باشـه	
کـه	تـو	بعـد	از	اشـتباه،	دیگـه	اون	آدم	قبلـی	نیسـتی،	و	ایـن	رشـد	بجـای	ناراحتـی	

جای	تبریـک	داره.

اولیـن	قـدم	هـم	اینه	که	خودمون	رو	بیشـتر	دوسـت	داشـته	باشـیم	و	از	جملات	
مثبـت	در	مـورد	خودمون	اسـتفاده	کنیم.

در	گـذرگاه	چالش	هـا	و	مشـکلات	روزمـره،	همـه	ی	مـا	آدم	هـا	بـه	هـم	میریزیم	و	
افـکار	ناراحـت	کننده	ای	سـراغمون	میـاد،	کم	میاریم	امـا	یادت	باشـه،	این	ها	کاملًا	
طبیعیـه	و	فقـط	کافیـه	در	این	کش	وقوس	هـا،	جا	نزنیم،	با	خودمون	مهربون	باشـیم	

و	بجـای	متوقـف	شـدن،	مدتی	اسـتراحت	کنیم،	همین.

البته	یادمون	باشـه	که	به	عنوان	یک	آدم	رشـد	کرده،	مسـئولیت	اشـتباهاتمون،	
بـه	عهـده	ی	خودمونه	و	نمیتونیم	اون	رو	گـردن	دیگران	بندازیم.

و	 تلاشـه	 حـال	 در	 اهدافـی	 بـه	 رسـیدن	 بـرای	 دوسـت	 خویشـتن	 فـرد	 یـک	
سـختی	هایی	رو	هـم	متحمل	میشـه،	اما	هرگز	نبایـد	فراموش	کنیم	کـه	اهدافمون،	
از	خودمـون	مهم	تـر	نیسـتند!	یعنـی	بایـد	بـا	مهربانـی	با	خود	بـه	سـمت	اهدافمون	
حرکـت	کنیـم،	نـه	مثـل	یـک	شـخصی	که	بـه	اهدافـش	رسـیده،	امـا	عـاش	و	لاش!	

داغـون	و	بـه	هـم	ریخته.

خـب	حـالا	ایـن	چه	ارزشـی	داره.	باید	از	مسـیر	لذت	بـرد	و	فقط	بـه	هدف	خیره	



نفس به  د  عتمـا ا 78

نشـد.	مسـیر،	بخـش	زیادی	از	راهـه	و	هدف	یک	نقطه	اسـت.	پس	گذروندن	مسـیر	
نبایـد	طـوری	باشـه	که	سـلامت	روح	و	روان	ما	رو	به	خطـر	بندازه.

رو	 خودمـون	 بیش	ازحـد	 دیگـران	 ناراحت	کننـده	ی	 حرف	هـای	 بـرای	 گاهـی	
اذیـت	می	کنیـم.	اما	یک	شـخص	بـا	عزت	نفس	بالا	و	خویشـتن	دوسـت،	میدونه	که	
مـن	الزامـاً	اونطـوری	کـه	اونها	میگن	نیسـتم.	ایـن	نظر	اونهاسـت	و	از	ذهـن	و	افکار	

اونهـا	داره	بیـرون	میـاد	و	میتونه	دلیلی	داشـته	باشـه.
مثلًا	چه	دلیلی؟

اینکـه	اونهـا	هـم	آدم	انـد	و	ممکنـه	این	حرفاشـون	از	سـر	عقده	هـا	و	کمبودهای	
درونی	باشـه.

پـس	مـن	چـرا	باید	این	موضـوع	رو	به	خودم	بگیـرم؟	اونها	دارن	با	این	کارشـون،	
بـه	یکـی	از	نیازهای	درونی	خودشـون	پاسـخ	میدن،	شـاید	نیاز	بـه	جلب	توجه	دارن	
و	چندیـن	شـاید	دیگـه.	تـو	خودت	بـاش	و	همـواره	صرف	نظـر	از	نظرات	دیگـران،	با	
خـودت	مهربـون	باش	و	هرچقدر	کـه	میتونی	برای	خودت	ارزش	قائل	شـو.	همین.
بهتـره	بجای	گفتـن	کلماتی	مثل	من	احمقـم	و...	جایگزین	های	محترمانه	تری	
رو	پیـدا	کنیـم	مثـل	ایـن	جملـه	کـه	دانـش	کافـی	در	مـوردش	نداشـتم.	یـا	بجـای	
جملـه	ی	من	تن	پـرورم	بگیم	ترجیح	دادم	در	اون	موقعیت	اسـتراحت	بیشـتری	کنم	

و	حـالا	جبرانـش	می	کنم.
حتمـاً	ویژگی	هـای	خوبـت	رو	بارهـا	و	بارهـا	بـه	رخ	خـودت	بکـش،	قطعـاً	نقـاط	

قوتـی	داری،	کـه	افـراد	زیـادی	بـرای	داشـتن	اونهـا	بارهـا	غصـه	خـوردن.
راستی	یه	سؤال:

اگـه	واقعـاً	قـرار	بود	یک	نفر	شـما	رو	اونطوری	که	هسـتید	ارزیابی	کنـه،	از	کدوم	
خصوصیت	شـما	بیشـتر	لذت	می	برد:
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مشـتاق		شـمی		باپشـتکار		سـرزنده		منضبط			پرتلاش			سـرزنده			سرگرم	کننده		
حساس		منظم		

مهربـان		مشـوق	دیگـران				قدرشـناس			وفـادار		پرسـتاری	خـوب		نکته	سـنج			
مصمـم			روشـنفکری		آموزش	پذیـری		منطقـی				سـخنور			صـادق			متدیـن	و	متعهد			

حق	شـناس	و	قـدردان

حـالا	در	مـورد	ایـن	یـک	یـا	چنـد	ویژگـی	برجسـته،	بـرای	خـودت	داسـتان	یـا	
خاطـره	بنویـس	و	اون	رو	هرچنـد	وقـت	یکبـار	مـرور	کـن.

یـادت	باشـه،	ایـن	یـک	عمـل	آگاهانـه	اسـت	و	مغـز	مـا	بـه	حالـت	عـادی	خیلی	
تمایلـی	بـه	ایـن	نـوع	حـرکات	نـداره	و	اتفاقاً	علـت	خیلـی	از	خودکم	بینی	هـا	و	حال	

بدمـون	از	همین	جاسـت.

حالا	یکی	از	نقایصت	رو	تصور	کن	و	احساست	رو	درباره	ی	اون	بنویس.

فکـر	کـن	داری	اون	رو	با	یک	دوسـت	بسـیار	مهربون	درمیون	میـذاری،	رفتارش	
چطوره؟ باهات	

دیدیـن،	چقـدر	چنیـن	دوسـت	هایی	تـلاش	می	کنـن	تـا	اشـتباه	مـا	رو	نادیـده	
بگیـرن	و	مـا	رو	دلـداری	و	امیـد	بـدن.

بیایـم	بـا	خودمـون	مثـل	اون	دوسـت	مهربون	باشـیم.	به	قـول	بچه	ها	قـول	.....	
قول

و	اینکـه	هـر	وقـت	حالـت	مسـاعد	نبـود	در	کنـار	خویشـتن	دوسـتی	و	پذیـرش	
خـود،	رو	بیـار	بـه	داروی	مؤثـر	شـکرگزاری.	واقعـاً	عالیـه.

یـاد	نعمت	هایـی	بیوفـت	کـه	الآن	هسـت	و	اگر	نبـود،	حالمـون	به	مراتـب	بدتر	از	
این	هـا	می	شـد.
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حتـی	نعمت	هایـی	کـه	خیلـی	از	آدم	هـا	بـه	حالت	عـادی	اصـلًا	بـه	اون	توجهی	
نمی	کنـن.

خدایـا	شـکرت	بـه	خاطـر	کلیه	هام	و	شـکرت	بـه	خاطر	عـدم	ناراحتی	پوسـتی.	
شـکرت	بخاطـر	اینکـه	تـو	خدای	عـادل	حکیـم	و	مهربـان	خدای	من	هسـتی.

شـکرت	کـه	بـرای	نفـس	کشـیدن	اذیـت	نیسـتم.	شـکرت	بخاطـر	اینکـه	طعـم	
میوه	هـا	رو	حـس	می	کنـم	و	زیبایـی	دیدنی	هـا	رو	می	بینـم.

شکرت	بخاطر	نعمت	خواب	و	بیداری.

شـکرت	کـه	اگـه	تصمیـم	بگیـرم	بر	سـر	کاری	برم،	دسـت	و	پـا	و	انگیـزه	ی	کافی	
دارم.

شکرت	که	آدم	بی	آبرویی	نیستم	و	اعتبار	دارم

شکرت	که	اهل	رعایت	آداب	و	احکام	حق	مردم	هستم

بشـین	و	بنویـس.	خیلـی	زیادنـد	و	همیـن	الآن	اگـر	آب	چشـم	و	بـزاق	دهنمون	
کمـی	خشـک	می	شـد	چـی	می	کشـیدیم.

واقعاً	نعمت	ها	زیادند	و	تا	بنویسی	هست.

و	این	نوشتن	یکی	از	حال	خوب	کن	هاست

پایان	بخش	شش.

ریشهیابیخشموراهکارهایکنترلآن
یکی	از	نشـونه	های	آدم	های	رشـد	کرده،	نحوه	ی	برخورد	و	رفتار	او	در	مواقع	خشـم	

هست.
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اگـه	مـا	بدونیـم	کـه	بـه	چـه	دلیل	خشـم	شـروع	میشـه	و	به	چـه	شـکل	می	تونیم	
اونـرو	کنتـرل	کنیـم،	در	چنیـن	مواقعـی	خیلـی	بهتـر	عمـل	می	کنیـم	و	سـلامت	

جسـمی	و	رفتـاری	ما	بیشـتر	میشـه.

بعضـی	از	افـراد	در	چنیـن	مواقعـی	رفتار	منفعـل	انجام	میدن،	انـگار	که	به	لاک	
دفاعـی	فـرو	میرن	ولـی	در	اون	لحظه	کار	خاصی	انجام	نمیدن	و	بیشـتر	خودخوری	

می	کنن.

برخـی	دیگـه	در	لحظـه	ای	که	عامل	خشـمگین	کننده	به	وجود	میاد،	شـروع	به	
پرخاش	کـردن	می	کنـن	و	برون	ریزی	دارن.

امـا	رفتـار	درسـت	در	ایـن	مواقـع،	هیـچ	کـدوم	از	حالت	هـای	بـالا	نیسـت،	بلکه	
کنتـرل	خشـم	بهتریـن	رفتاریـه	کـه	میتونیم	انجـام	بدیم.

خشم	هفت	ریشه	ی	اصلی	داره.

بـا	شـناخت	اونهـا	هم	دلایل	خشـم	خودمـون	رو	می	فهمیـم	و	هـم	اطرافیانمون	
رو.

شناخت	دلیل،	یکی	از	راه	های	بسیار	مهم	در	کنترل	هر	موضوعیه.

ریشه	ی	اول:	توقع	و	انتظار

معمولًا	توقع	به	دو	دلیل	اتفاق	میوفته.

اول	توقع	به	ازای	لطف	و	محبتی	که	ما	به	دیگران	داشتیم

و	دوم	توقـع	از	برخـی	نقش	هـا	و	وظایف	اطرافیـان.	مثلًا	چون	پدرم	هسـت	باید	
ایـن	کار	رو	بـرای	مـن	می	کـرد.	چـون	همسـرمه	وظیفشـه	کـه	فـلان	کارهـا	رو	انجام	

و... بده	



نفس به  د  عتمـا ا 82

حالا	بریم	سراغ	راهکاری	که	بتونیم	توقعمون	رو	به	حداقل	کاهش	بدیم.

در	مـورد	کارهایـی	کـه	بـه	نوعـی	لطـف	در	حـق	دیگـران	هسـت	و	میشـه	گفـت	
بالاتـر	از	وظیفه	اسـت	بایسـتی	تغییـری	بدیم	تا	خروجـی	اون	برای	مـا	اذیت	کننده	

نباشه.

یـا	اون	کار	رو	بـرای	لذتـی	کـه	انجامـش	می	بریـم	انجـام	بدیم	مثل	لـذت	حاصل	
از	بخشـش	و	یـاری	دیگران.

کـه	در	ایـن	صـورت	بـا	انجامـش،	پـاداش	خودمـون	رو	دریافـت	کردیـم	و	دیگـه	
اصـلًا	منتظـر	نمی	مونیـم	که	طرف	مقابـل	چه	رفتاری	رو	نسـبت	به	ما	انجـام	میده.

حالـت	دوم	اینـه	کار	رو	فقـط	بـرای	رضـای	خـدا	انجـام	بدیـم	و	خـدا	هـم	ثبـت	
می	کنـه	و	قطعـاً	پـاداش	کار	و	لطـف	مـا	رو	خواهـد	داد.

و	بهتـره	اگـر	بـرای	هیـچ	کـدوم	از	ایـن	دو	دلیـل	قانع	نشـدیم	کـه	کاری	رو	انجام	
بدیـم،	از	خیـر	لطـف	کـردن	در	حق	دیگـری	بگذریم	چـون	در	این	صـورت	هم	حال	

خودمـون	رو	بـد	می	کنیـم	و	هـم	اثر	خوبـی	باقـی	نمی	ذاریم.

نوع	دوم	توقع	داشتن	از	نقش	ها	بود	مثل	توقع	از	پدر	و...

در	این	مورد	بهتره	نوع	نگاهمون	به	کار	افراد	رو	تغییر	بدیم.

یعنـی	بجـای	اینکـه	مثـل	دوربیـن	عکاسـی	فقـط	یـک	یـا	بخـش	کوچیکـی	از	
رفتارهـای	یـک	نفـر	رو	ببینیم،	مثـل	دوربین	فیلمبـرداری	مجموعـه	ای	از	رفتارهای	
دیگـران	رو	ببینیـم.	کسـی	کـه	سـال	ها	بـه	مـا	خدمـت	و	لطـف	کـرده،	با	دیـدن	یک	

حرکـت	از	رفتـار	او،	رفتارهـای	گذشـته	رو	نادیـده	نگیریـم.

تمرین	تفهم	یا	درک	دیگران	هم	یکی	دیگه	از	روش	های	موجود	هست.
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ما	تنها	موجودی	هستیم	که	می	تونیم	خودمون	رو	جای	دیگران	بذاریم.

خیلـی	از	آدم	هـا	در	محیطـی	بـزرگ	شـدن	کـه	چنیـن	مطالبـی	رو	بهشـون	یـاد	
نـدادن.	بعضی	ها	حال	و	شـرایط	فعلیشـون	مناسـب	نیسـت،	درد	و	رنجـی	دارن	که	
بـر	روی	عکس	العمل	هـای	اون	هـا	تأثیـر	گذاشـته	و	با	عذرپذیـری	از	اونها،	خشـم	ما	

کنتـرل	میشـه	و	حال	بهتـری	خواهیم	داشـت.

مثـلًا	یکـی	از	موضوعاتـی	کـه	خالی	از	لطف	نیسـت	مطرح	بشـه	و	بـه	اون	توجه	
کنیم،

توجه	به	تفاوت	های	ذهنی	و	ساختاری	زن	و	مرد	هست.

گاهـی	اوقـات	خانم	هـا	ابراز	ناراحتی	می	کنـن	از	اینکه	چرا	وقتی	همسرشـان	از	
سـرکار	بـه	خونـه	برمی	گـرده،	خیلی	توجهـی	به	کارهایی	کـه	ما	کردیم	مثـل	آرایش	

کـردن	یـا	تغییراتـی	که	در	خونه	بـه	خاطر	اونها	دادیـم	ندارن،

درصورتی		که	اگر	آگاهی	داشته	باشیم	این	یک	موضوع	کاملًا	طبیعیه!

چرا؟

چـون	ذهـن	مردهـا	طـوری	طراحـی	شـده	که	بـرای	کارهـای	سـخت	و	صنعتی	
مناسـب	باشـه	و	وقتـی	روی	کاری	تمرکـز	می	کنـن،	دیگـه	امـکان	تمرکـز	بـر	روی	

موضوعـی	از	جنـس	دیگـه	براشـون	نیسـت.

بـه	خاطـر	همینـه	کـه	وقتـی	بـه	خونـه	برمی	گـردن،	حـدود	نیـم	سـاعتی	طـول	
میکشـه	تـا	ذهنشـون	بـه	ایـن	فضـا	برگـرده.	حـالا	اگـه	خانمـی	بـا	ایـن	نکتـه	آشـنا	

نباشـه،	مـرد	رو	درک	نمیکنـه	و	انتظـار	داره	کـه	اینهـا	رو	ببینـه.

درصورتـی	کـه	خانم	ها	خیلی	سـریع	با	محیط	هـای	مختلف	ارتبـاط	می	گیرن	و	
با	این	مسِـئله	درگیر	نیسـتند.
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گاهـی	اوقـات	وقتـی	مـردی	در	حال	دیـدن	یک	بازی	فوتبال	هسـتند،	دوسـت	
ندارنـد	کسـی	در	مـورد	موضوعـی	دیگـه	باشـون	صحبـت	کنـه.	امـا	خـود	خانوم	هـا	
اینطـوری	نیسـتند.	پـس	اینجا	هم	نیـازه	که	درک	متقابل	داشـته	باشـیم	و	عدم	اون	
موجـب	ایجـاد	خشـم	خواهد	شـد.	البته	که	قطعـاً	آقایون	هم	باید	چنین	تلاشـی	رو	

بـرای	درک	متقابل	انجـام	بدن.

و	اینجاست	که	درک	کردن	دیگران	مشکل	گشا	خواهد	بود.

یا	همین	طور	در	مورد	کلی	نگر	بودن	آقایون	و	جزئی	نگر	بودن	خانم	ها.

یـا	به	طـور	مثـال	در	مـورد	انتقـادی	کـه	اکثر	فرزنـدان	از	عـدم	درک	توسـط	پدر	و	
مادرهاشـون	دارن،	میشـه	از	این	نظر	نگاه	کرد	که	اونها،	بزرگ	شـده	در	یک	محیط	
و	دوران	دیگـری	هسـتند	و	نبایـد	بـه	انـدازه	ی	فـردی	کـه	در	ایـن	زمونـه	زندگـی	می	

کنـه،	بـه	دلیـل	تفاوت	هایی	کـه	اتفاق	افتـاده،	نبایـد	چنین	انتظاری	داشـت.

دلیل	دوم	برای	خشم	میتونه	عجله	و	شتاب	زدگی	باشه.

مثـلًا	وقتـی	پیامکـی	رو	از	شـخصی	دریافـت	می	کنیـم	و	بـدون	اینکـه	به	طـور	
کامـل	متوجـه	محتـوای	اون	بشـیم	واکنـش	نشـون	بدیـم	و	حتـی	بـه	طـرف	مقابـل	
زنـگ	بزنیـم	و	اعتـراض	کنیـم	در	صورتی	کـه	محتوای	پیـام	کاملًا	موضـوع	متفاوتی	

بوده.

جالبـه	بدونیـد	کـه	این	موضـوع	در	مـورد	آدم	های	باهوش	که	سـرعت	بیشـتری	
دارند،	بیشـتر	دیده	میشـه.

ایـن	شـتاب	زدگی	رو	بایـد	بـه	مـرور	تغییـر	بدیـم،	قبـل	از	اینکـه	موضوعـی	رو	
بطـور	کامـل	متوجـه	نشـدیم	یا	مطمئن	نشـدیم	که	دقیقاً	برداشـت	ما	درسـته،	هیچ	
واکنشـی	نشـون	ندیم	و	یا	هیچ	تصمیمی	نگیریم	چون	علاوه	بر	خشـمگین	شـدن،	

اعتبارمـون	هـم	به	خطـر	میوفته.



85 فلاحی معیـن 

ریشه	ی	سوم	خشم	کمبود	اعتمادبه	نفس	هست.

افـرادی	کـه	زیـاد	دچار	مقایسـه	ی	خـود	با	دیگـران	میشـن،	که	بسـیار	مضر	هم	
هسـت،	گاهـی	بـا	دیـدن	یـک	شـخصی	کـه	وضعیـت	ظاهـری	بهتـری	داره	دچـار	

خشـم	میشـن	و	از	درون	بـه	هـم	میریـزن	و	دچـار	پرخاشـگری	میشـن.

یادمـون	باشـه	کـه	آدم	هایـی	کـه	زیـادی	داد	و	بیـداد	می	کنن،	بیشـتر	بـه	دنبال	
قـوی	نشـون	دادن	خودشـون	هسـتن	و	شـاید	جایـی	کـودک	درونشـون	ترسـیده!	و	

بـرای	بیشـتر	دیـده	شـدن	ایـن	حرکت	هـا	رو	انجـام	میده.

ریشه	چهارم	خشم،	ترس	از	قبول	اشتباه	و	پذیرش	شکسته.

آدم	شـجاع	اشـتباهش	رو	می	پذیـره	و	درصـورت	لـزوم	عذرخواهـی	می	کنـه	امـا	
آدم	ضعیـف	داد	و	بیـداد	می	کنـه	تـا	از	قبـول	اشـتباهش	فـرار	کنه.

دوسـت	عزیـز،	توجـه	بـه	ایـن	نکتـه	بسـیار	مهمـه	کـه	معذرت	خواهـی	در	زمـان	
صحیـح،	نشـونه	ی	بلـوغ	و	رشـد	ماسـت	و	تـلاش	کنیم	به	ایـن	بلوغ	نزدیکتر	بشـیم.

ریشه	ی	پنجم:	بی	منطقی	و	لج	بازی

بایـد	ایـن	رو	یـاد	بگیریم	که	آدم	هـا	از	زاویه	هـای	مختلف	به	موضوعـات	نگاه	می	
کنـن	و	بـا	هم	اختلاف	نظـر	دارن	و	ایـن	کاملًا	طبیعیه.

حـالا	اینکـه	مـا	بخوایـم	بیش	ازحـد	تأکیـد	کنیم	کـه	ایـن	مطلبی	که	مـن	میگم	
درسـته	و	شـما	داریـد	اشـتباه	می	کنید،	خـودش	یک	اشـتباه	مهم	به	حسـاب	میاد.

خیلـی	از	اوقـات	نـه	حـرف	مـا	اشتباسـت	و	نـه	حـرف	طـرف	مقابـل،	فقـط	نوع	
نگاه	هـا	متفاوتـه	و	باید	این	درک	رو	داشـته	باشـیم	تا	خیلی	از	خشـم	ها	و	ناراحتی	ها	

به	وجـود	نیاد.

ولـی	درصورتی	کـه	حـرف	یکـی	از	طرفیـن	فقط	درسـت	بود،	نیـازی	به	اصـرار	و	
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لـج	بـازی	بـرای	اثباتـش	به	دیگـران	نـدارم	مگر	در	بعضـی	از	مـوارد	که	نیاز	میشـه	از	
یـک	داور	یـا	قاضی	اسـتفاده	کنیم.

ششمین	ریشه	از	خشم،	خودنمایی	هست.

خشـمگین	میشـه	تـا	دیگران	اون	رو	ببینـن،	قلدربازی	در	میاره	تا	معروف	بشـه.	
کـه	این	هـا	ریشـه	درگذشـته	ی	افـراد	داره	و	میشـه	روی	این	هـا	کار	کـرد	تـا	برطـرف	

بشه.

و	اما	هفتمین	ریشه	از	ریشه	های	خشم،	درک	نکردن	دیگرانه.

آدم	های	خودشـیفته	و	مغرور،	دنیا	رو	از	منظر	خواسـته	های	خودشـون	میبینن	
و	درک	پایینی	از	شـرایط	افـراد	مقابل	رو	دارن.

و	درک	 دارن	 کـه	 دلیـل	عذرهاییـه	 بـه	 آدم	هـا	 رفتارهـای	 اکثـر	 باشـه	 یادمـون	
اینکـه	اونهـا	در	زمـان،	محیـط	و	شـرایط	دیگـری	بزرگ	شـدن،	نگاه	مـا	رو	بـه	اونها	و	

کارهاشـون	تغییـر	میـده.

حالا	که	این	هفت	ریشه	مطرح	شد،	بیاییم	و	یک	کارمهم	انجام	بدیم.

یـک	جـدول	بکشـیم	و	ببینیـم	که	چنـد	درصد	از	خشـم	های	ما	مربـوط	به	کدوم	
مـورد	بالاسـت	تـا	بـا	ایـن	آگاهـی	بهتـر	بتونیـم	بـر	روی	اون	کار	کنیـم	و	بدونیـم	هـر	

کـدوم	ازاینهـا،	راهـکار	متناسـب	با	خـودش	رو	داره.

اما	بهتره	که	این	موضوع	رو	جدی	بگیریم.

معمولًا	یا	چیزی	می	بینیم	یا	می	شنویم	که	باعث	خشمگین	شدن	ما	میشه.

در	لحظه	ی	اول	یک	به	هم	ریختگی	در	خودمون	احساس	می	کنیم.

در	ایـن	لحظـه	غدد	فوق	کلیوی	شـروع	به	دفـاع	می	کنن	و	کورتیـزول	و	آدرنالین	
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ترشـح	میشـه	و	چون	فشـارخون	بالاسـت	و	بیشـتر	حجم	خون	از	سـمت	ماهیچه	ها	
بـه	سـمت	قلـب	و	مغـز	حرکـت	می	کنـن،	ایـن	هورمون	ها	به	سـرعت	در	بـدن	پخش	
میشـن.	پـس	بایـد	توجـه	کنیـم	کـه	اگـر	در	همـون	لحظـات	اولیـه	که	حـس	کردیم	
داریـم	خشـمگین	میشـیم،	جلـوی	اون	رو	نگرفتیم،	بعیـده	بتونیم	موفـق	به	کنترل	
اون	بشـیم.	هـر	گلـی	زدی	همـون	لحظـه	ی	اول	بـه	سـر	خـودت	زدی،	وگرنـه	اگـر	

خشـم	در	رفـت،	هر	اتفاقـی	ممکنـه	بیوفته،	هـر	اتفاقی.

میدونید	چرا؟

چـون	قـدرت	تعقـل	تقریبـاً	بـه	طـور	کامـل	از	کار	میوفتـه،	و	تمـام	تمرکـزش	رو	
میـذاره	بـرای	دفـع	ایـن	حالـت	خشـم.

پـس	بهتـره	اصلًا	اجـاره	ندیم	این	موضوع	فـوران	پیدا	کنه	و	هنرمـون	رو	باید	در	
همیـن	ابتدا	نشـون	بدیم	که	البته	با	تمرین،	کاملًا	شـدنی	هسـت.




