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سبك رفتار

سبك نگرش

»براي انج��ام هر كاري هيچ وقت دير نيس��ت« 
اين حرفي است كه هميشه بزرگ ترهايمان به 
ما توصيه مي كنند. واقعاً اين حرف واقعيت دارد 
و من به چش��م ديده ام افرادي را كه در نوجواني 
و جواني دچار مش��كل بودند اما با صحبت ها و 
نصايح ديگران به اش��تباهات خ��ود پي بردند و 
به قول معروف ماهي را هر وق��ت از آب بگيري 
تازه است. زمان مدرسه دوس��تي داشتم كه به 
خاطر س��ختگيري هاي خان��واده اش و تعصب 
زياد به او اجازه ندادند كه به مدرس��ه بيايد و در 
دوره متوسطه درسش را ناتمام گذاشت. حرف 
معلمان و اطرافيان در نظر پ��در و مادرش هيچ 
اثري نداشت. آنقدر در گوش��ش پر كرده بودند 
كه تو نمي تواني كاري كني و اجازه نداري كاري 
انجام بدهي كه خودش هم باورش شده بود كه 
هيچ كاري از عه��ده اش برنمي آيد و عرضه هيچ 

كاري را ندارد. 
يك اتفاق و حادثه باعث شد كه نظر خانواده اش 
كم كم تغيير كند و به اين فكر بيفتند كه هركسي 
اجازه دارد مانند سايرين زندگي كند و به دنبال 
استعدادها و علايقش باش��د. خانواده اي بودند 
كه اجازه ندادند فرزندشان تحصيل كند و بقيه 
بچه هايش��ان به س��ختي و با مقررات خاصي به 
مدرسه مي رفتند. دوستم سحر بعد از مدتي به 
هنرستان رفت و در رشته نقاشي ادامه تحصيل 
داد و هر بار كه دست به قلم مو مي زد بيشتر باور 
مي كرد كه مي تواند اثري با دس��ت هايش خلق 
كند، توانايي كش��يدن هر تصويري را دارد و به 
خودش اعتماد پيدا كرد. البته اين اتفاق همانطور 
كه در آينده سحر تأثيرگذار بود اما بيشتر از آن در 
آينده خواهرهايش اثر داشت و در فضا و شرايطي 
خوب توانس��تند تحصيل كرده و علايقشان را 
دنبال كنند. براي اينكه بدانيم چطور مي توانيم 
اعتماد به نفس مان را تقويت كنيم، راه هايي وجود 

دارد كه در اين مسير به ما كمك مي كنند. 
 واقع گرا باشيد

اولين قدم در اينكه بدانيم ما دچار مشكل هستيم 
اين است كه قبول كنيم اعتماد به نفس مان پايين 
است و بايد فكري به حال اوضاعمان كنيم. هيچ 
چيز بدتر از اين نيست كه ما به نتيجه اي نرسيده 
باشيم كه به خاطرش دچار معضل شده ايم. برخي 
افراد دوست دارند به خودشان بقبولانند كه من 
ذاتاً اينط��ورم، اعتمادبه نفس ن��دارم، از ابتداي 

زندگي با اين نحوه برخورد و رفتار كنار آمده ام. 
اصلًا نبايد از پايين بودن اعتمادبه نفس تان ترس 
داشته باشيد، مهم اين است كه بپذيريد و ترسي 

از مطرح كردنش نداشته باشيد. 
شايد جالب باشد بدانيد خلاف تصورتان روبه رو 
شدن با چيزي كه از آن مي ترسيد، نه تنها به شما 
آس��يبي نمي زند بلكه مي تواند نتيجه معكوس 
داش��ته باش��د و اعتمادبه نفس ت��ان را  افزايش 
دهد. در اولين فرص��ت و براي اينك��ه از حال و 
هواي اعتمادبه نفس پايي��ن، از محدوديتي كه 
براي خودتان ايجاد كردي��د بيرون بياييد كافي 
است براي رسيدن به آرامش درونتان يك قدم 

برداريد. 
شايد اولش كمي سخت باشد و فكر كنيد خوش 
خيالي است كه چنين انتظاري از خودتان داشته 
باشيد اما هر ممكني در ذهن تان عملي مي شود. 
»من اعتمادبه نفس بالايي دارم، توانايي انجام هر 
كاري را دارم و به خوبي مي توانم همه مشكلات 
اطرافم را حل كنم و...« همه اينها شايد در نظر شما 
يك مشت تصورات بيهوده باشد اما باور كنيد هيچ 
جمله و هيچ دستوري به اندازه يك تلقين باورپذير 
نمي تواند در اولين راه به شما انرژي حركت كردن 
و تغيير يافتن را بدهد پس ش��روع كنيد به مرور 
افكار تلقيني و قابل حل. حتي مي توانيد به جاي 
فكر كردن به اين مسئله كه »مگر يك جمله هم 
مي تواند حال بد من را خوب كند« يا »همه اين ها 
يك مشت راه حل بي خود است« براي يك بار هم 
كه شده اعتماد كنيد، به اين موضوع بينديشيد 
كه هركاري كه مي كنيد حتي مرور يك جمله به 
ظاهر ساده در بالابردن اعتماد به نفس مان تأثير 
دارد. فراموش نكنيد مثبت انديشي برگ برنده اين 
راه است و با اين ديد مي توانيد به همه اهدافتان 
برسيد. من اگر جاي شما بودم به جاي خجالت 
كشيدن، خسته شدن و دست رد زدن به چنين 
كارهايي روي دستورات به اين سادگي پافشاري 

و اصرار مي كردم. 
 گذشته ها گذشته 

تا به حال دقت كرده ايد كه چند درصد زماني را 

كه به فكر كردن مي گذاريد به اتفاق هاي گذشته 
اختصاص دارد و در مقابل چند درصد به آينده 

فكر مي كنيد؟!
اكثر افرادي ك��ه اعتماد به نف��س پاييني دارند 
در گذشته خود س��ير مي كنند و با خاطرات آن 
زمان زندگي امروزش��ان را ادامه مي دهند. همه 
مش��كلات و تبعات پايين بودن اعتمادبه نفس 
هم زير سر همين گذش��ته و خاطراتش است. 
در اين مسئله س��هم محيط زندگي، خانواده و 
اطرافيان بيشتر از ساير عوامل است چون همه 
اينها باعث مي شود فرد با احساس اعتماد به نفس 
پايين روزها و سال هاي متمادي را سپري كند 
بدون آنكه متوجه اين مش��كل و تبعات ناشي از 

آن باشد. 
وقتي خ��وب فكرش را مي كن��م مي بينم دقيقاً 
به همين دليل است كه مي گويند محبت مادر 
و والدين به بچه ها در آين��ده آنها اهميت دارد و 
باعث تقويت اعتمادبه نفس شان مي شود چون 
مادر و نزديكان از عوامل پيراموني هستند كه در 
پايه گذاري اعتمادبه نفس در ش��خصيت بچه ها 

نقش بسيار مهمي دارند. 
اولين نكته اي كه بايد به آن توجه كنيم اين است 
كه به عقب برنگرديم و به آينده هم خوشبينانه 
فكر كنيم. نگاه ما بايد به حال و وضعيت فعلي مان 
باشد تا براي آينده برنامه ريزي كنيم. گام برداشتن 
در اين راه با انجام يك كار و مس��ئوليت گرفتن 
است. مطمئناً براي كس��ي كه مدام در گوشش 
خوانده اند »تو نمي تواني« شايد كمي سخت باشد 
ولي غيرممكن نداريم و تنها بدون اهميت دادن به 
نظر منفي ديگران است كه مي توانيم موفق شويم. 
باور كنيد انجام درست اين كار به ما اين جرئت را 
مي دهد كه مسئوليت هاي بيشتر و سنگين تري 

را قبول كنيم و به خودباوري برسيم. 
 توازن ميان جسم و روح 

براي كس��اني ك��ه اعتمادبه نفس پايي��ن دارند 
نس��خه كارگش��ا تري هم دارم و اينكه »مثبت 
بينديشند و با افراد مثبت نگر در ارتباط باشند«. 
ما كم اعتمادبه نفس ها بهتر است در هر شرايطي 
روحيه م��ان را حف��ظ كنيم و نقش ي��ك آدم با 
اعتماد به نفس بالا را تمرين كنيم. تمرين نقش 
اعتماد به نفس بالا به ما كمك مي كند كه تخيلمان 
قوي شود و براي انجام هركاري آماده شويم. ادامه 
اين تمرين باعث مي شود به نگرشي از خودمان 

برسيم كه با روزهاي قبل كاملاً فرق دارد، انگار كه 
كسي را پيش روي مان مي بينيم كه مي تواند همه 
كارهاي نيمه تمام را به پايان برساند و به ضعف و 

بدبيني پشت  كند. 
يادتان نرود همانطور كه افكار، عقايد و سلامت 
روح مان در بالا رفتن اعتمادبه نفس مان اهميت 
دارد سلامت جسم مان هم در اين روند بي تأثير 
نيست و براي رسيدن به هدف، اعتماد به نفس از 
راه هاي مختلف مي تواند به ما كمك كند. ورزش 
كردن، تحرك داش��تن و حض��ور در جمع هاي 
ورزش��ي انرژي به جس��م ما منتقل مي كند كه 

تأثيرگذاري اش فراتر از حد تصورمان است. 
حداق��ل روزي چن��د دقيقه و حداكث��ر هر روز 
دو س��اعت انجام ح��ركات ورزش��ي، هيجان و 
اعتمادبه نفس لازم را به بدن ما منتقل مي كند 
چون علاوه بر حفظ تناسب اندام كمك مي كند 
روحيه متفاوت و پرانرژي داشته باشيم. شادي 
كردن، خنديدن و حضور در جمع هايي كه باعث 
تغيي��ر در وضعيت روحي مان ش��ود نيز يكي از 

عوامل تأثيرگذار است. 
 معنويت اين بار هم كارگشا مي شود

 حتي تصور اينكه كسي هس��ت كه هميشه به 
فكرت بوده بسيار ارزش��مند است. حتي تصور 
وجود يك تكيه گاه محكم و هميش��گي نه تنها 
احساس ترس هر موجودي را از بين مي برد بلكه 
اين فكر باعث مي ش��ود هر فردي با پي بردن به 
جايگاه خودش اعتمادبه نفس بالاتري نسبت به 

خودش پيدا كند. 
حفظ ارتباط با معبود، افزايش وابس��تگي هاي 
معنوي و بها دادن ب��ه ارتباط هاي اينچنيني به 
بالا رفتن و تقويت اعتمادبه نفس كمك بسياري 
مي كند. اگرچه شايد ارتباط با ديگران هم مي تواند 
در اين مسير راهگشا باشد اما راز و نياز و صحبت 
كردن با خداوند اين ق��درت را به ما مي دهد كه 
محكم باشيم و در برابر همه ناملايمات مقاومت 
كنيم. پرداختن به مقوله معنويات و ادامه دادن 
اين راه سبب مي ش��ود به بهترين ها فكر كرده و 

خودمان و توانايي هايمان را باور كنيم. 

   فرزانه فريدوني 
»اگه شانس داشتم كه اسممو مي ذاشتن شمسي نه نازي، 
آخه اينم شانسه كه من دارم« هميشه دختر همسايه مون 
در برابر اتفاقاتي كه ميفته يا خبره��اي خوبي كه در مورد 
ديگران مي شنوه همين حرفو مي زنه و كلي گلايه مي كنه 
»مگه من چمه، كورم، شلم، قشنگ نيس��تم، خانواده دار 
نيستم، تحصيلات ندارم، دست و پنجه ندارم، آخه چرا من 
بايد بمونم تو خونه و كسي نياد منو بگيره اون وقت دختر اين 
مهناز خانم كه نه سواد داره، نه خانواده درست و حسابي داره، 
نه وضعشون خوبه و نه سابقه خوبي تو درو همسايه داره با يه 

پسر پولدار بالاشهري ازدواج كنه، آخه انصافه!؟« 
پاشو رو گاز گذاشته بود و ول كنم نبود، هربار مي خواستم 
جو رو عوض كنم سر دلش باز مي شد و از بخت بدش گله 
مي كرد.»كم درد داش��تم ه��ر روز هم يه بلا س��رم مياد و 
همه تو س��رم مي زنند كه تو اندازه دختر خاله بي ريختتم 
نبودي، چه خواس��تگارايي داره«. اوج ماجرا اون روزي بود 
كه دختر خاله هش��ت س��ال كوچك تر نازنين با يك پسر 
خوب و خانواده دار ازدواج كرد و تو خونه ما غوغا بود. نازنين 
اشك مي ريخت و پشت سر هم حرف هايي قطار مي كردكه 
من فقط با دهاني باز نگاهش مي كردم. »مگه من چم بود 
يعني از اون دخترخاله بي ريخت و لاغر مردنيم كمترم...! 
فكر كرده به خاطر خودش اومدن گرفتنش، فقط به خاطر 

پول باباش بود«. 
تا همين چن��د روز قبلش وقت��ي اس��م دخترخاله اش را 
مي آورديم به به و چه چه��ي راه مي انداخت كه بيا و ببين. 
من مونده بودم كدوم حرفشو باور كنم، حالا كه ازش لجش 
گرفته بود عيب و ايراداي دخترخاله شو يكي يكي مي گفت 
و اش��ك مي ريخت. بعد از دخترخاله اش نوبت به همسايه 
بالايي رسيد »سه بار بيني شو عمل كرده و هر روز با يه تيپ و 
قيافه مي بينيش، شوهرش دست به سينه اوامر خانمه، مگه 
اون چيش از من بهتره كه چنين بختي نصيبش ش��ده؟« 
منم براي اينكه به اين غائله خاتم��ه بدم گفتم نازي جون 
اسم به اين قشنگي داري آخه حيف نيست، خوبه صدات 
مي كرديم شانسي... حالا مگه چي شده؟! مگه تو چته كه 
فكر مي كني اونا شانس دارن تو نداري؟ نگران نباش تو هم 
تيكه مناسبتو پيدا مي كني. دوست داري تو هم مثل اون 
مشكل تنفسي پيدا كني و بينيت به اون شكل و روز در بياد. 
چون مي دونستم به بيني اش حساسه اين جمله را گفتم كه 
بلافاصله دستش به سمت بيني اش رفت و گفت؛ »زبونتو گاز 

بگير، نخيرم بيني من همين طوري مثل عملي هاست«.
در برابر اين دس��ت اتفاق ها نمي دانم چه بگويم، كسي كه 
هيچ مش��كل و عيبي ندارد چرا بايد چنين احساس��ي در 
مورد خودش داشته باشد؟ واقعاً اين حرف ها و فكرها از كجا 
نشأت مي گيرد؟ چرا برخي دختران و زنان ما فكر مي كنند 
كه كمبود دارند و به خاطر برخي مسائل خودشان را دست 
كم مي گيرند؟ آيا تمام اين حرف ه��ا دليلش پايين بودن 
اعتمادبه نفس نيست؟ اين افراد هميشه احساس مي كنند 
چون موردپسند ديگران قرار نگرفته اند پس مشكل دارند 
در حالي كه اگر خودش��ان را باورداشتند قضيه كاملًا فرق 
مي كرد. حقيقتاً چه دليلي دارد كه برخي دختران، مادران و 
زنان جامعه ما با اين مشكلات دست و پنجه نرم مي كنند؟ 
اصل ماجرا چيست و چه كساني در به وجود آوردن چنين 

احساسي نقش دارند؟
 اصل موضوع چيست؟

مشكل پايين بودن اعتمادبه نفس در زنان به امروز و ديروز 
بر نمي گردد و اين قصه سر دراز دارد. اگر بخواهيم مقايسه 
كنيم، زنان ما در حال حاضر وضعيت بهتري نسبت به قبل 
دارند و تفاوت هاي آشكاري در گفتار و رفتار نسل امروز با 
نسل ديروز ديده مي شود. بر خلاف آنچه  در ايران باستان و 
گذشته هاي دور گفته شده، زنان ركن اصلي جامعه بودند 
و منصب هاي بالاي جامعه را به خود اختصاص مي دادند. 
رفته رفته اين آزادي عمل و اين جاي��گاه تزلزل يافت، اين 
اوضاع تا جايي پيش رفت كه آنه��ا اجازه حضور در جامعه 
را نداشتند و اگر هم وانمود مي ش��د كه زنان جايگاهي در 
اجتماع دارن��د همه بازي و به ص��ورت نمادين بود، در كل 

استقلال عملي در كار نبود. 
همين كه وظيفه زن را خانه داري بدانند و به جز آن خواسته 
و مسئوليتي برايش در نظر نگيرند كافي بود تا كم كم اين 
افكار پرورش پيدا كند و شخصيت و مقام زن فراموش شود. 
البته در اين ش��رايط هم زناني بودند كه خلاف جهت آب 

حركت كرده و با كارها و اقداماتشان نامشان را در اذهان باقي 
گذاشتند. در اين ميان تنها زنان نگران اين اوضاع نبودند بلكه 
بسياري از مردان هم به خاطر عقايد و نابرابري كه حاكم بود 
در اين زمينه تلاش كردند تا شرايط به گونه اي شود كه در 
حال حاضر مي بينيم. اعتمادبه نفس پايين زنان تنها به دلايل 
بيروني مربوط نمي ش��ود بلكه از درون اين مشكل را بايد 
ريشه يابي كرد. آموزه ها، مادران و بزرگ ترهاي ما اين عقايد 
و احساس را نسل به نسل به دخترانشان انتقال داده اند و اگر 
به غير از اين بايدها و نبايدها پيش برويم گويا كار اشتباهي 
انجام داده ايم. درون ما پر اس��ت از اين خط كشي هايي كه 
خودمان براي خودمان تعيين كرده ايم و در بسياري از موارد 

مانع حركت و پيشرفت مان مي شود. 
 مقام والاي زنان

در حال حاضر از نظر عمومي زنان جايگاه خاصي دارند اما 
در آموزه هاي ديني و آيات و روايات مان از گذشته تا به امروز 
به وفور در اين مورد تأكيد  ش��ده اس��ت. در اسلام زن را به 
عنوان يك انسان مستقل، داراي حقوق و شخصيت بالا در 
نظر گرفته اند، چنانكه پيامبر)ص( براي زنان احترام خاصي 
قائل بودند و درباره محبت، مهرباني و مدارا با آنها به مردان 
سفارش مي كردند. درس��ت زماني كه اعراب به زنان نگاه 
ديگري داش��تند و آنها را بي ارزش تلقي مي كردند، ايشان 
زنان را در بالاترين مرتبه قرار داده و با احترام به شخصيت و 
حقوقشان، حضور اجتماعي، سياسي و مسئوليت پذيري را 
برايشان قرار دادند. در اين شرايط بايد كمي به عقب برگرديم 
و از اين آموزه هاي ديني منصفانه درس بگيريم، همچنان كه 
رهبران ديني ما در نحوه برخورد و شخصيت دادن به زنان 

الگو بودند بايد به اين مسائل توجه بيشتري داشته باشيم. 

  دكتر ناصرقاسم زاد
روانشناس و دبير انجمن حمايت از

 سلامت و بهداشت روان جامعه

 گريز از انتخاب هاي سختگيرانه 
در مورد اعتمادبه نفس پايين برخ��ي از خانم ها بايد گفت 
بخش��ي از اين مس��ئله به ارتباط آنها با محي��ط زندگي، 
اطرافي��ان، خان��واده و گروه هايي مربوط اس��ت كه تأثير 
بس��زايي در ش��كل گيري ش��خصيت و بالا و پايين رفتن 
اعتمادبه نفس ش��ان دارد. دلايلي مثل اينك��ه در كودكي 
دچار شكست شويم، از عهده انجام برخي وظايف برنياييم 

و بازخوردهاي��ي كه اطرافي��ان ما در مدرس��ه، گروه هاي 
همسال و خانواده كه هسته ش��كل گيري اعتمادبه نفس 
است، آموزه هايمان، رفتاركس��اني كه با كودكان سروكار 
دارند، شكست و ناتواني و برخوردهاي منفي، تحقيرآميز 
و تنبيهي با كودكان زمينه ساز شكل گيري اعتمادبه نفس 

پايين در افراد مي شود. 
جامعه ما در قديم مردسالار بوده و زنان به صورت تاريخي 
از نظر توانمندي هاي علمي، اجرايي و كارآمدي از مردان 
عقب تر بودند. كمي پيشتر پژوهشي از دختران دبيرستاني 
نشان داد كه براي انتخاب رشته دانشگاهي و انجام خدمات 
بعد از فارغ التحصيلي دچار ترديد مي شوند. با توجه به هوش 
كامل، باز هم آنها در انتخاب برخي رشته ها ابراز نارضايتي 
و ناكارآمدي مي كنند و دليل آن هم در اعتمادبه نفس شان 
بود. آنها با وجود رتبه و هوش بس��يار رشته هاي سخت را 

انتخاب نمي كنند. 
در رشته پزشكي و در جراحي چه مرد چه زن فرقي ندارد 
اما مي بينيم كه بيشتر جراحان قلب و مغز ما مرد هستند و 
زنان بيشتر در زمينه زيبايي، زنان و زايمان تخصص دارند. 
مهندسي هم همين طور اس��ت، به مردانه زنانه بودن اين 

مشاغل كار ندارم اما زنان كمتر به آنها گرايش دارند. 
  نگاه خاص به زنان 

به نظرم يكي ديگر از دلايل اين احس��اس نگاه ويژه به زن 
اس��ت. برخي جايگاه او را فقط در خان��ه و كارهاي منزل 
مي دانن��د و پذيرفته اند كه اش��تغال و كار در رش��ته هاي 
هنري مانع از حضور زن در خانواده مي ش��ود و آنها نبايد 
چنين انتخاب هايي داشته باش��ند. فرهنگ موجود و نگاه 
ويژه تاريخي باعث ش��ده برخي افراد چنين ديدي داشته 
باشند. البته برخي زنان افراط و تفريط مي كنند و نگاهي 
بسيار ضدمرد و فمنيس��تي دارند. اين عده به حيطه هايي 
وارد مي شوند كه كاملاً مردانه است. ما بايد فارغ از جنسيت 
فرزندمان را با اعتماد به نفس ب��ار بياوريم و در صورت نياز 
همه ملاحظات را در نظر گرفته و موارد لازم را برايش��ان 
فراهم كنيم. در كل اين رفتارها بخش��ي به نهاد خانواده، 
آموزش و پرورش و س��اير نهادهاي موج��ود در جامعه بر 

مي گردد. 
  تغيير در نگرش ها

من عقيده دارم اگر قان��ون و قاعده كلي تغيير رفتار فردي 
را در برنامه داش��ته باش��يم اين رفتارها برطرف مي شود 
چون معمولاً تغييرات فردي اس��ت كه منجر به تغييرات 
جمعي مي شود. جامعه شناس��ان معتقدند براي تغيير در 
نگرش هاي يك گروه و جمعيت بايد رفتار فرد عوض شود. 
تغيير در نگرش ها اهميت بسياري دارد و قسمت اعظمي از 
اين نگرش ها را خانواده به فرد منتقل مي كند. پسر از پدر و 
دختر از مادر تبعيت مي كند و القاي اين نگرش ها به فرزند 
تأثير زيادي دارد. والدين بايد كودكان خود را با مسائل روز 
آشنا كنند تا اين كودكان بتوانند در جامعه با مشكلات و 
اتفاقات روزمره برخورد درستي داشته باشند. در واقع نوع 
تربيتي كه آنها دارند و به خاطر شكل گرفتن شخصيت  آنها 
در دوران كودكي، ما مي توانيم با اين نگرش هاي درست و 
به روز به آنها، راه هاي بالا رفتن اعتمادبه نفس و حفظ اين 

احساس را آموزش دهيم. 
  به دنبال درمان باشيم

براي اينكه بدانيم اين مشكل را چگونه بايد حل كنيم ابتدا 
بايد بدانيم كه تا چه مرحله اي پيش��رفت ك��رده و در چه 
سطحي قرار داريم؟ اولين توصيه من اين است كه روي نقاط 
ضعف مان كار كنيم. البته گاهي آنقدر مشكل بزرگ است كه 
خودمان موفق نمي شويم آن را برطرف كنيم. در اين شرايط 
بايد از مشاوره هاي فردي و گروهي استفاده كرد و فرد بايد 
تحت نظر متخصصان و روانشناس��ان باش��د تا مشكلش 

ريشه يابي شده و توانمندي هايش نيز تقويت شود. 
به طور كلي اگر واقعاً در اين زمينه ضعف داريم و به دنبال 
درمان هس��تيم بايد درصدد رفع آنها برآييم و اين مسئله 
هم به نگاه خود ف��رد بر مي گردد. به نظرم خودشناس��ي 
و اينكه فرد خ��ودش و خصوصيات مثب��ت و منفي اش را 
بشناسد كمك بسيار بزرگي در درمانش دارد. وقتي بدانيم 
ضعف هايمان چيست راهكارها را باتوجه به فرهنگ، آداب 
و رسوممان ريشه شناسي كرده و نسبت به برطرف شدن 
آنها اقدام مي كنيم. مطمئناً اين مس��ئله عملي مي شود و 
بايد هميشه اين باور و نگرش را داشته باشيم كه ديگران به 

چنين موفقيتي رسيدند، پس ما هم مي توانيم. 
خداوند هيچ كس��ي را ب��دون ضعف خلق نكرده اس��ت و 
در جامعه تنها 20درصد كس��اني هس��تند ك��ه به دليل 
استعداد زياد و ژنتيكي توانايي خاص دارند، 80درصد در 
سطح نرمال جامعه هستند كه قش��ر معمولي و متوسط 
بوده و دقيقاً توانمندي هايي مثل همديگ��ر دارند و آنها را 
پرورش مي دهند. در اين شرايط تنها برخي از افراد به خاطر 
استعدادهاي مادرزادي دنبال علاقمندي هايي مثل رياضي، 
هنر و مكانيك مي روند و براي عده بس��ياري اين وضعيت 

محقق نمي شود. 
ش��ايد بعضي با يكي دو بار آموزش اين توانمندي ها را به 
دس��ت بياورند اما برخي ب��ا يادگيري هم ب��ه نتيجه لازم 
نمي رسند، اين شكست ها ناشي از اين نيست كه آنها هوش 
ندارند بلكه بايد تلاش بيش��تري كنند و اگر به غير از اين 
باشد و با يادگيري، تلاش و هزينه به جايي نمي رسند پس 
استعداد ندارند و نبايد در اين مورد اصرار كرد. شايد هم در 
همه اين موارد و براي پرورش اس��تعدادها و توانمندي ها 
انگيزه و امكانات كافي نبوده ياآموزش ها درست نبوده تا اين 
نگرش ها و باورها به اين مرحله برسد لذا اعتمادبه نفس آنها 

هر روز ضعيف تر از ديروز شده است. 

مثبت انديشي، آغاز مسير اعتمادبه نفس

هيچ وقت دير نيست

گفت وگو با دكتر ناصر قاسم زاد، روانشناس در خصوص علل پايين بودن اعتمادبه نفس در برخي زنان

»نمي توانم« را از قاموس زنانه ات پاك كن!

خداون�د هيچ كس�ي را ب�دون ضعف 
خلق نك�رده اس�ت و در جامع�ه تنها 
20درصد كساني هس�تند كه به دليل 
استعداد زياد و ژنتيكي توانايي خاص 
دارن�د، 80درص�د در س�طح نرم�ال 
جامعه هس�تند ك�ه قش�ر معمولي و 
متوس�ط بوده و دقيقاً توانمندي هايي 
مثل همديگ�ر دارند و آنه�ا را پرورش 
مي دهند. در اين شرايط تنها برخي از 
افراد به خاطر استعدادهاي مادرزادي 
دنبال علاقمندي هايي مث�ل رياضي، 
هنر و مكاني�ك مي روند و ب�راي عده 
بسياري اين وضعيت محقق نمي شود

زنان ما در ح�ال حاضر وضعيت بهتري 
نس�بت به قب�ل دارن�د و تفاوت هاي 
آش�كاري در گفتار و رفتار نسل امروز 
با نس�ل ديروز ديده مي شود. بر خلاف 
آنچه  در ايران باس�تان و گذشته هاي 
دور گفته شده، زنان ركن اصلي جامعه 
بودند و منصب هاي ب�الاي جامعه را به 
خود اختص�اص مي دادن�د. رفته رفته 
اي�ن آزادي عمل و اين جاي�گاه تزلزل 
ياف�ت، اي�ن اوض�اع ت�ا جاي�ي پيش 
رفت كه آنه�ا اجازه حض�ور در جامعه 
را نداش�تند و اگر هم وانمود مي ش�د 
كه زن�ان جايگاهي در اجتم�اع دارند 
همه ب�ازي و به ص�ورت نمادي�ن بود، 
در كل اس�تقلال عمل�ي در كار نب�ود


