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بچگی  از  م��ن 
ب��زرگ ش��د م 

چه قدر خودتان را دوست داريد؟ چه قدر برای خودتان ارزش قائل هستيد؟ 
چه ق��در به نظر ديگران اهميت می دهي��د؟ ديگران چه قدر می توانند روی 

شما نفوذ داشته باشند و نظرات شان را به شما تحميل كنند؟
ش��ما بايد اين را بدانيد كه ارزش انس��ان، از طريق ديگران مشخص 
نمی ش��ود. ش��ما ارزش داريد چون خودتان اين طور می  خواهيد. اگر برای 
تأييد خودتان، به ديگران متكی باشيد، اين ارزش مربوط به ديگران است 

نه از آنِ شما.
كمی ب��ه عقب برگرديم و خاط��رات كودكی مان را م��رور كنيم. در 
دوره ی كودكی، خود را زيبا و مهم می پنداشتيم و فكر می كرديم وجودمان 
چه ق��در در اين دنيا مهم اس��ت، تصور می كرديم اگر روزی نباش��يم، دنيا 
بدون ما، برای يک لحظه هم دوام نمی آورد اما چه اشكالی دارد دست كم 
در دوره ی خردس��الی اين طور تصور كنيم؟ چ��ون به مرور زمان، همراه با 
بزرگ شدن مان، اجتماع به ما پيام های مداوم و پی درپی می دهد كه وجود 
تو، بودن يا نبودنت، خيلی هم برای دنيا مهم نيس��ت. اگر تو هم نباش��ی، 
هر روز صبح خورشيد طلوع خواهد كرد و خلاصه اين كه دنيا كار خودش 
را انجام می دهد و به تدريج اين ترديد به خود است كه در وجودمان شكوفا 

شده و با گذشت سال ها تقويت می شود.

از كودكی به ما می آموزند كه هميشه: »برای اين كه ميز خود را ترک 
كنی، اج��ازه بگير و خواهش كن، نيش گون های روی گونه را تحمل كن 
اما هيچ نگو، چون كس��ی كه اين كار را با تو می كند و يا مجبور هس��تی 
از او ب��رای ه��ر كاری اجازه بگيری، بيش تر از ت��و می فهمد و بزرگ تر از 

توست.«
بنابراين با اين پيام، اين گونه اس��تنباط می ش��ود كه بزرگ ترها مهم 
هستند و اين شما بچه ها هستيد كه به حساب نمی آييد، ديگران با ارزش اند 
و ش��ما ك��م ارزش، كارهای ديگران باارزش اس��ت و كار ش��ما هميش��ه 
مش��كل دار است، پس بايد از ديگران بپرسيد، خواهش كنيد كه كمک تان 

كنند و...
اما نتيجه ی اين آموزش ها چيست؟ ما تا به حال اين گونه فكر كرده ايم 
كه با اين كارها، فقط اين انديش��ه در وجودمان راه پيدا كرده است كه به 
نظ��ر، اعتقاد و قضاوت خود اعتماد نكنيم و با يک سلسله دس��تورالعمل ها 

تحت عنوان ادب، عدم اعتماد به خود را از كودكی در ما تقويت كرده  اند.
اما ش��ما بزرگ ترها، اش��تباه نكنيد. منظورمان اصلًا اين نيس��ت كه 
ب��رای تقويت اعتمادبه نفس كودكان، آن��ان را آزاد بگذاريد تا هر كاری را 
كه دوست دارند، انجام دهند يا اين كه بی ادبیِ گه گاهِ بچه ها را تأييد كنيد 
و بگويي��د كار خوبی می كنن��د. نه! ما فقط می خواهيم بگوييم برای  نظر و 
رأی كودكان، بايد ارزش قائل شد و يا كم ترين كاری كه می توانيم انجام 
دهيم، اين  اس��ت كه حرف های ش��ان را بش��نويم، كارهای شان را ببينيم، 
در صورتی  كه كارش��ان درس��ت بود، تأييد كنيم و به دليل اين كه او يک 
كودک اس��ت، پس نمی فهمد و حالا يک چيزی گفت��ه يا از روی غرور و 
اين كه بزرگ تر از او هس��تيم و بيش تر از او می فهميم، از تأييد و تحسين 

كار او، خودداری كنيم.
گاهی يک س��ری ع��ادات را وض��ع می كنيد و ن��ام آداب دانی به آن 
می دهي��د و بعد به كودک تلقين می كني��د كه با فدا كردن ارزش و اعتبار 

خود، رأی ديگران را ملاک قضاوت خويش به حساب بياورد.
با وجود تمام اين صحبت ها، قبول كنيد كه انسان ها موجوداتی بسيار 
انعطاف پذير هس��تند و هميش��ه می توانند تغيير كنند و آن چه را كه اراده 

كنند، در خود ايجاد نمايند، پس:
نخس��ت بايد خودتان را بپذيريد. ش��ما بايد اي��ن توهم دروغين را از 
بين ببريد كه ش��ما تنها يک تصوير از خودتان در ذهن داريد و آن هم در 
همه ی اوقات، يا مثبت اس��ت يا منفی. اگر از ش��ما بپرسند: »آيا خودتان 
را دوس��ت داريد؟« ممكن اس��ت ميل داش��ته باش��يد تمام افكار منفی را 
كه نس��بت به  خود داريد، در يک پاس��خ منفی جم��ع كنيد و بگوييد: »نه 
دوس��ت ندارم.« در حالی كه می توانيد شخصيت تان را جزء به جزء كنيد و با 
مش��خص نمودن جنبه های نامطلوب شخصيت خودتان، متوجه شويد كه 
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پارسي را پاس بد اریم

به كوشش سايت ايرانيان بلژيک

به جای كسب و كار بگویید سوداگری
به جای ممانعت بگویید جلوگيری
به جای مؤسس بگویید بنيان گذار

به جای طمأنينه بگویید آرامش
به جای طی كردن بگویید پيمودن

به جای عاقبت به خير بگویید نيک فرجام
به جای عيش و نوش بگویید خوش گذرانی

به جای تأسف بار بگویید اندوه بار
به جای تأكيد بگویید پافشاری

 به جای معاش بگویید روزی
به جای مطرح كردن بگویید در ميان گذاشتن

به جای برعكس بگویید وارونه
به جای لحاف بگویید روانداز

به جای قطع كردن بگویید بريدن
به جای نامتناسب بگویید بی قواره

به جای علم بديع بگویید دانش نوآوری
به جای تجربه كردن بگویید آزمودن

به جای تجانس بگویید همگنی
به جای مدرس بگویید استاد-آموزگار

به جای فارغ التحصيل بگویید دانش آموخته
به جای منحل كردن بگویید برچيدن

به جای شعبده بازی بگویید چشم بندی
به جای پروسه بگویید فرآيند

به جای مخلوق بگویید آفريده
به جای سمبل بگویید نماد

به جای منحصر به فرد بگویید بی همتا
به جای لطفاً بگویید خواهشمند است
به جای امام جماعت بگویید پيش نماز

به جای سهواً بگویید ندانسته

اعظم د انشجو

كدام اجزا را و چه تغييری بايد بدهيد.
ش��ما در زمينه های جس��مانی، فكری، اجتماعی و عاطفی، در مورد 
خودتان دارای احساساتی هستيد و نسبت به استعدادهای تان در زمينه های 

موسيقی، ورزش، هنر، كارهای فنی، نويسندگی و... نظرياتی داريد.
ش��ماره ی تصاوير ش��ما از خودتان، به تعداد فعاليت های تان بستگی 
دارد و در لابه لای اين ها، هميش��ه شخص شما قراردارد؛ آن شخصی كه 

مورد تأييد شما هست يا نيست.
بايس��تی ارزيابی ش��ما از ش��خصيت خودتان، مش��خص باشد. شما 
به عنوان يک انس��ان وج��ود داريد و اين تمامی آن چيزی اس��ت كه نياز 

داريد.
ارزش ش��ما، به وس��يله ی شخص ش��ما تعيين می ش��ود و نيازی به 
توضيح دادن به كس��ی ندارد. ممكن است رفتار خودتان را در مورد خاصی 

نپسنديد اما اين امر، ارتباطی به ارزش شما ندارد.
شما می توانيد برای خود ارزش قائل شويد و هميشه تصاوير خويشتن 

را به قصد اصلاح آن ها تغيير دهيد. 
افراد از كودكی، از خود دركی پيدا می كنند و هويت خود را می يابند و 
برای خصوصيات خود، ارزش��ی منفی يا مثبت قائل می شوند. مجموع اين 
ارزيابی ه��ا كه فرد از خود دارد، عزت نفس يا اعتمادبه نفس او را تش��كيل 

می دهد.
بنابراين برای داش��تن اعتمادبه نفس، باي��د خودتان را بپذيريد، قبول 
داش��ته باش��يد و دوس��ت داش��ته باش��يد چون تا وقتی كه اس��تعدادها و 
كمبودهای خود را نشناس��يد و قبول نداش��ته باش��يد، نمی توانيد خودتان 
را مط��رح كنيد و زمانی كه جمع، ش��ما را نپذيرد، ش��ما ب��از به خودتان، 
اس��تعدادهای تان و شايستگی های تان ش��ک خواهيد كرد و به طور مسلم، 
اين عزت نفس شما را پايين خواهد آورد و اين دور باطل تا جايی كه شما 

خودتان را نپذيريد، ادامه خواهد داشت.
ممكن است فكر كنيد تمام توصيه  های مربوط به دوست داشتن خود، 
احساس��ی منفی همانند خودپرس��تی را دربر داشته باشد. اين تعبير، دور از 
حقيقت است. دوست داش��تن، هيچ ارتباطی به رفتارهايی كه مشخصه ی 
آن ها، اين است كه مدام به ديگران گوشزد نماييد كه موجودی فوق العاده 

هستيد، ندارد. 
عش��ق به خود يعنی اين كه ش��ما خودتان را دوس��ت داريد و در اين 
راه، ن��ه ني��ازی به محبت ديگ��ران و نه احتياجی به متقاع��د كردن آنان 
داري��د. پذيرفتن درون خود، كافی اس��ت و هي��چ ارتباطی به نقطه نظرات 
ديگ��ران ندارد. به قول »نيچه«: »اگر آينده هيچ دليلی برای اميدواری به 
ما نبخش��د، نفس زنده بودن ما در زمان و مكان حاضر، بايستی قوی ترين 
انگيزه برای زيستن براساس قانون و معيارهای مورد قبول خودمان باشد. 
اين ك��ه ما دقيقاً در امروز زندگی می كني��م و زمانی را برای زندگی كردن 
پشت س��ر گذاشته ايم، بايد نشانه ی آن باش��د كه بتوانيم ثابت كنيم چرا و 
ب��ه چه منظور در امروز و نه در روزگاران گذش��ته زندگی می كنيم. ما خود 
نس��بت به زندگی و هس��تی خويش، مس��ؤول ايم. درنتيجه بايد سكان دار 
حقيقی كش��تی زندگی خود باش��يم و نگذاريم زندگی مان عاری از اراده و 

انديشه باشد.«
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