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     رضاي�ت در جنبه هاي مختل�ف زندگي 
بروز مي يابد

رئوفي مي گويد: رضايت هر فرد از خود و زندگي اش 
به دنياي ادراكي و دريافت هايش از دنيا، شيوه نگرش 
و بافت تربيتي و فرهنگ و آداب و رسوم، ارزش ها، 
اعتقادات و ادبيات و س��بك زندگ��ي اش مربوط 
مي شود. رضايت در جنبه هاي مختلف زندگي بروز 
مي يابد. رضايت را مي توان از وضعيت شغلي، مالي، 
تحصيلي، ارتباطي، خانوادگي، اجتماعي، رفاهي، 
تفريحي، فردي، ظاهري و دروني پيدا كرد كه در هر 

فرد با ديگري متفاوت است. 
    براي كسب رضايت چه بايد كرد؟

به اعتقاد وي، در پس هر رضايتي خواسته اي وجود 
دارد و اين خواس��ته برگرفته از نيازهاي متفاوت 
است. مثلًا براي زنده ماندن و بقا به خورد و خوراك 

و خواب و پوشش نياز است و صد البته تلاش اوليه 
براي رسيدن به ارضاي اين نيازها مطرح مي شود. 
در كنار اين نيازها لازم اس��ت فرد احساس امنيت 
كند. همچنين به روابط عاطفي مثل محبت ديدن، 
محبت كردن، عشق ورزيدن، مورد لطف و ملاطفت 
قرار گرفتن نياز دارد. از طرفي به مطرح شدن، ديده 
شدن، تأييد ش��دن و تشويق ش��دن هم نيازمند 

است. 
نياز ديگر انسان به قدرت داشتن، پيشرفت كردن 
و مقام و مرتبه يافتن است. انسان نياز دارد خودش 
تصميم گيرنده و انتخاب كننده باشد. نياز دارد تفريح 
كند و لذت ببرد. نياز به خانواده و احساس تعلق دارد. 
نيازمند روابط اجتماعي و مراوده با ديگران است. 
همه اين نيازها خواسته اي ايجاد مي كند و فرد را 
به تكاپو وا مي دارد تا خواسته اش برآورده شده و نياز 
مرتفع شود. رضايت ايجاد شود و آرامشي به دنبال 
آن بيايد. پس مي توان ديد اين نيازها پايان ندارند و 
همچنان از پس هم مي آيند و انسان همواره بايد در 
تكاپوي برآوردن خواسته هايش تلاش كرده و تعادل 

خود را حفظ كند. 
    انسان بايد چه كند؟

وي معتقد است: انسان در برآوردن خواسته هايش با 
مشكل مواجه مي شود. موانعي بر سر راهش به وجود 
مي آيد و از اينجا نارضايتي و ناآرامي آغاز مي شود. 
اول اينكه نمي تواند دامنه خواسته هايش را گسترش 
دهد، زيرا با خواسته هاي ديگر انسان ها در تقابل قرار 
مي گيرد. بايد اخلاقي رفتار كند و حق ديگران را در 

دستيابي به خواست خود ضايع نكند. 
گاه ناچار اس��ت براي مراوداتي كه يك سلسله از 
نيازهايش به آن متصل مي شود از خواسته هايش 
بگذرد يا ببخشد و احسان كند. حتي ناچار مي شود 
به دليل زندگي اجتماعي تابع عرف و قانون بوده و از 
رسيدن به خواسته اي صرف نظر كند. گاه توانايي، 
امكانات، شرايط و محيط زندگي به او اجازه رسيدن 
به خواس��ته اش را نمي دهد و ناچار بايد خواس��ته 
ديگري بجويد و توانش را در مسير ديگري بيندازد. 

با وجود نيازهايي كه دارد خواسته اش را نمي شناسد 
يا خواسته اش را گم مي كند و در مسيرهايي قرار 
مي گيرد كه او را گمراه مي كن��د. در هر يك از اين 
ناكامي ها نارضايتي ايجاد شده و آرامش فرد مختل 
مي شود. مرتكب تصميم گيري هاي اشتباه مي شود 
و روابط غلط شكل مي گيرد. وارد مسيرهاي اشتباه 
مي شود، انتخاب هايي نامناس��ب مي كند و دچار 
از دس��ت دادن و قهر و عتاب و درگيري مي شود. 
ريش��ه تمام نا آرامي ها و نارضايتي ها از زندگي را 
مي توان در عدم شناخت نياز و پيدا كردن خواسته 
مناسب با آن نياز و مسيري كه فرد را به خواسته اش 

مي رساند ديد. 
    مسير درست براي رسيدن به آرامش

به گفته وي، مسير درست براي رسيدن به آرامش 
اين اس��ت كه بدانيم چه نيازهايي داريم، كدام در 

اولويت قرار دارد، آيا خواسته اي كه در نظر داريم، 
هماني اس��ت كه نياز واقعي ما را پاسخ مي دهد؟ 
آيا توانايي دس��تيابي به آن را داريم؟ آيا شرايط و 
امكانات اجازه برآورده كردن آنه��ا را مي دهد؟ آيا 
رسيدن به آن نياز و خواسته حق ديگري يا ديگران 

را ضايع نمي كند؟
پس از اينك��ه فهميديم چ��ه مي خواهيم و درك 
كرديم آنچه مي خواهيم اخلاقي است و به ديگران 
لطمه نمي زند در مرحله بعدي بايد شيوه مناسبي 
براي دست يابي به خواس��ته را پيدا كنيم و اينكه 
از چ��ه راه هايي مي توانيم خواس��ته خود را عملي 
كنيم. اشتباه بسياري از افراد ناآرام اين است كه در 
درجه اول نمي دانند چه مي خواهند و آن خواسته 
چه نيازي از آنها را پاس��خ مي دهد و در درجه دوم 

نمي دانند چگونه بايد به آن برسند؟
گاهي افراد به مسير اش��تباهي كه رفته اند پايبند 
مي مانند و مرتب اشتباهشان را تكرار يا در اشتباهات 
خود پافشاري مي كنند و حاضر به پذيرش درست 
آن نيس��تند. گاه مس��يري را از ديگران به عاريت 
مي گيرند و تقليد مي كنند و تصور مي كنند آنچه 
باعث موفقيت ديگري ش��ده براي آنها هم حكم 
موفقيت را دارد. گاه اف��راد توانايي و امكانات خود 
را در نظر نمي گيرند و در مسيري قدم مي گذارند 
كه منجر به شكس��ت مي ش��ود. قادر نيستند در 
نگرش خود تغيير ايجاد كنن��د و راه ديگري براي 
رسيدن به خواس��ته ها و رضايت خود بيابند.  گاه 
افراد خواسته هاي غير ضروري را دنبال مي كنند 
و وقت و انرژي خ��ود را هدر مي دهن��د. در حالي 
كه مي توانستند در مس��ير ديگري كه با شرايط و 
امكانات آنها سازگارتر بود به رضايت برسند. افرادي 
هم هس��تند كه خواسته هايش��ان بلند پروازانه و 
غير واقعي است و خود را غرق مي كنند يا در كارهاي 
بيهوده يا در روابط نافرجام يا در مسيرهاي اشتباه و 
نهايتاً دچار ناآرامي مي شوند.  عده اي هم هيچ كاري 
در جهت رسيدن به خواسته ها و رفع نيازهايشان 
نمي كنند و عاط��ل و باطل مي مانند و دس��ت به 
رفتارهاي ناخوشايند مي زنند. خود را آزار مي دهند 
يا ديگران را مي آزارند يا بيمار مي شوند يا به سوي 
پوچي ره مي سپارند. گروهي هم انگل هستند نه 
مي دانند چه مي خواهند و نه تلاشي مي كنند و در 

نهايت باري مي شوند بر دوش ديگران. 
دكتر مريم رئوفي تصريح مي كند: با نگاهي به زندگي 
افراد موفق روحيه تلاش و خشنودي را مي توان در 
آنها ديد، چراكه براي رفع نيازهايش��ان و برآوردن 
خواسته هايشان توانسته اند راهي مناسب بيابند، 
مسير درست و متناسبي اختيار و براي دستيابي به 
آن تلاش كنند و رضايت و خشنودي و نهايتاً آرامش 

را از آن خود نمايند. 
اين موفقيت ها را مي توان در هر جنبه اي از زندگي 
تعريف كرد. براي بعضي موفقيت در تحصيل، علم 
و دانش و براي برخي نيز در احسان و بخشندگي 
اس��ت. براي بعضي در معنويت، براي گروهي در 
شغل، براي عده اي در روابط اجتماعي و... رضايت و 

آرامش را براي آنها به ارمغان آورده است. 

ناآرامي ها و نارضايتي ها از عدم شناخت نيازها نشئت مي گيرد
ترسيم هدف، آغاز مسير به سوی آرامش

نگاه

گاه�ي افراد به مس�ير اش�تباهي كه 
رفته ان�د پايبن�د مي مانن�د و مرتب 
اشتباهشان را تكرار يا در اشتباهات 
خود پافش�اري مي كنن�د و حاضر به 
پذي�رش درس�ت آن نيس�تند. گاه 
مس�يري را از ديگ�ران ب�ه عاري�ت 
مي گيرن�د و تقليد مي كنن�د و تصور 
مي كنند آنچه باعث موفقيت ديگري 
ش�ده براي آنها هم حكم موفقيت را 
دارد. گاه افراد توانايي و امكانات خود 
را در نظر نمي گيرند و در مسيري قدم 
مي گذارند كه منجر به شكست می شود

 سبك نگرش

  خودانگاره و عزت نفس
چيزي كه در وجود هر انساني تشكيل دهنده عزت نفس 
است همان خود انگاره ) self- esteem ( ناميده مي شود. 
يعني اينكه شخص تا هنگامي كه خود را نشناخته باشد 
نمي تواند داراي عزت نفس باشد. بايد از خود يك ديد كامل 
داشته باشد و خود را كامل بشناسد. خود انگاره هر شخصي 
در زمان كودكي او شكل مي گيرد و تحت تأثير اطرافيان 
است. اينكه هر شخصي نسبت به ما چه فكر مي كند و به 
چه مي انديش��د مي تواند در بزرگسالي در روحيه ما تأثير 
بسزايي داشته باشد.  شايد ديده و شنيده باشيد هنگامي 
كه بزرگس��الان به كودكان و بچه ها حرف هايي در مورد 
آينده آنان مي زنن��د. اگر والدين يا اف��راد ديگر به كودك 
حرف از بزرگي و منش بزرگ داشتن بزنند و به او بگويند كه 
ان شاءالله در آينده فرد مثمرثمري مي شوي، دكتر مي شوي، 
معلم مي شوي و... اين افكار مثبت و بزرگ در روحيه كودك 
تأثير شگرف مي گذارد و او براي رسيدن به جايي كه ديگران 
و والدينش آرزو دارند تلاش مي كند اما اگر به كودك بگويند 
حالا چند سال ديگر را كي ديده، حالا درس بخون تا به يه 
جايي ميرسي، تو با اين درس خوندن به هيچ جا نميرسي 
و... همه اينها مي تواند در روحيه او تأثير منفي بگذارد.   پس 
مي توان با صراحت تمام گفت كه تأثير حرف هاي ديگران 
در دوران كودكي بس مهم و آينده ساز است و حتي اين تأثير 
مي تواند ديد ما را نسبت به خودمان هم عوض كند. حال اگر 
اين تأثير مثبت و سازنده باشد، ما هم يك ديد مثبت به خود 
خواهيم داشت و اگر تأثير منفي و مخرب باشد، ما يك ديد 

منفي به خود پيدا مي كنيم. 
   به ديگران عزت نفس هديه كنيم

رويدادهاي ناگوار و نامطلوب در زندگي مثل مورد توهين 
قرار گرفتن، از محل كار خود اخراج شدن، هميشه ترس از 
تنهايي داشتن و... مي تواند اثراتي منفي در ما داشته باشد. 
برعكس آن، مورد تشويق واقع شدن، هميشه همراه جمع 
بودن، كسب رتبه و... منشأ اثراتي مثبت در ماست. بنابراين 
مي توان به صراح��ت گفت نگرش ديگران نس��بت به ما 
مي تواند منبع مهم و مثمر ثمري براي تقويت عزت نفس در 
وجود ما باشد. پس بهتر است ما هم ياد بگيريم براي ديگران 
كارايي داشته باشيم تا ديگران در آينده بر اثر حرف هاي 
مثبت ما به جايي برسند. در واقع ما نيز با رفتار و گفتار خود 

مي توانيم به ديگران عزت نفس هديه كنيم. 
  نقش مادر در عزت نفس فرزندان

نقش مادر در ايجاد عزت نفس در فرزندان بي بديل است. 
كودك در وهله نخست در آغوش مادر تربيت پيدا مي كند 
و رش��د مي يابد. وقتي مادر در تربيت خود قاطع باش��د و 
حرف هاي سازنده، مفيد و تأثيرگذار به فرزند خود بزند در 
حقيقت روحيه عزت نفس را در او پرورش داده است. وقتي 
كودك شما در دوران طفوليت خود از محبت پدر و مادر 

سيراب شود باعث مي شود كه او عزت نفس داشته باشد. 
  ظاهر آراسته

كودك خود را هميشه آراس��ته و با ظاهري خوب و قابل 

پس��ند در معرض ديد مردم قرار دهيد، چراكه بين عزت 
نفس و خ��وش ظاهر بودن و خوش برخ��ورد بودن رابطه 
كاملًا مستقيمي وجود دارد. كس��اني كه ظاهري خوش 
دارند از كساني كه ظاهري نا خوش دارند بيشتر جلب توجه 
مي كنند و اين مسئله مي تواند در تقويت عزت نفس كودك 
كمك كننده باش��د. در ضمن فراموش نكنيم كه كودك 
بخش عم��ده اي از عزت نفس را از آنچه مي بيند كس��ب 
مي كند پس ما نيز بايد ظاهري موج��ه و داراي اعتماد به 
نفس داشته باشيم. اينكه پدر و مادر خودشان داراي عزت 
نفس باشند مي تواند در شكل گيري عزت نفس در كودك 

نقش اساسي داشته باشد. 
    تنبيه و ترس در برابر عزت نفس

 تنبيه كردن و كتك زدن كودكان از عوامل مهم پايين بودن 
عزت نفس است. همچنين اگر كودكي را از چيزي بترسانيد 
و ترس را در وجود او ريشه دار كنيد، در نوجواني و حتي در 
س��نين بالاتر با جواني روبه رو مي شويد كه به هيچ عنوان 

عزت نفس ندارد و نمي تواند روي پاي خود بايستد. 
    داشته ها و نداشته هاي عزت نفس 

برخورداري از عزت نفس نيازمند ملزوماتي است كه فقدان 
آنها ما را در مواجهه با رويدادهاي زندگي كه نيازمند عزت 
نفس است دچار مشكل مي كند. فهرست وار به اين موارد 

اشاره مي كنيم:
1- اينكه خود را آنطور كه هستيم قبول داشته باشيم اما 

عزت نفس پايين، پذيرش خود را مشكل مي سازد. 
2- با داش��تن عزت نفس مي توان آرامش بيشتري را در 
زندگي تجربه كرد اما عزت نفس پايي��ن، اين آرامش را از 

ما سلب مي كند. 
3- با عزت نفس هميشه و در همه جا اين احساس را داريم 
كه ديگران به ما نگرشي مثبت و خوب دارند اما عزت نفس 

پايين، اين نگرش و ديد را از ما مي گيرد. 
4- س��عي  كنيم مس��ئوليت هاي زندگي را خود به دوش 
بكشيم. نه اينكه به دوش ديگران بيندازيم اما عزت نفس 
پايين، اين موهبت را از ما مي گيرد و كارهايمان را هميشه 

به دوش ديگران مي اندازيم. 
5- در جمع دوستان هميشه قانع هستيم و احساس خوبي 
داريم اما عزت نف��س پايين، وادارم��ان مي كند در جمع 

دوستان احساس حقارت كنيم. 
6- از موقعيت هاي اجتماعي و فردي خود كمال رضايت را 
داريم اما عزت نفس پايين، نمي گذارد كه درست تصميم 

بگيريم و هميشه در اضطراب هستيم. 
7- هميشه در پيچ و خم هاي زندگي قانع هستيم و بابت 
داشته هايمان شكرگزار خداونديم اما عزت نفس پايين، 

باعث مي شود كه ناراضي باشيم. 
8- هيچ گاه به ديگران دل بسته نمي شويم و روي پاي خود 
مي ايستيم اما عزت نفس پايين، روحيه كمالگرايي را از ما 

مي گيرد و به ديگران وابسته هستيم. 

9- از خود هنر و خلاقيت به خرج مي دهيم اما عزت نفس 
پايين، روحيه خلاقيت را از ما مي گيرد. 

10- هميش��ه خود را براي تغيير آماده نگه مي داريم اما 
با عزت نفس پايين، در هر تغييري احس��اس شكس��ت 

مي كنيم. 
11- از اينكه ديگران به جايي برس��ند هي��چ گاه ناراحت 
نيستيم اما با عزت نفس پايين، از اينكه ديگران به جايي 

رسيده اند احساس حسادت مي كنيم. 
12- از اينكه انجام دادن هر كاري را در وجود خود مي بينيم 
احساس شعف مي كنيم اما با عزت نفس پايين، از روبه رو 

شدن به هر كاري احساس ترس داريم. 
13- هميشه در زندگي اس��تقلال كافي داريم اما با عزت 

نفس پايين، هميشه وابسته به ديگران هستيم. 
14- هي��چ گاه در جمع دوس��تان، خ��ود را دس��ت بالا 
نمي پنداريم اما با عزت نفس پايين، هميش��ه سر خورده 

هستيم. 
15- وقتي عزت نفس بالا در ما پديد آيد، ديگران به راحتي 
از ما الگو مي گيرند اما با عزت نفس پايين، ديگران الگوي 

ما مي شوند. 
16- در آخر اينكه عزت نفس بالا آرامش، مثبت انديشي و 
شاد بودن را برايمان به ارمغان مي آورد اما عزت نفس پايين، 
متوسل شدن به مكانيسم هاي دفاعي، به چيزهاي كذب 
روي آوردن، نداشتن برداشت خوب از خود و در آخر ترس از 

اينكه تنها هستيم را برايمان به ارمغان مي آورد. 
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هر چند شكل گيري و تقويت عزت نفس موضوعي است كه 
از كودكي آغاز مي شود اما هميشه مي توان با به كارگيري 
برخي راهكارها باعث بالا بردن عزت نفس در وجود خود شد. 
راهكارهاي زير در اين زمينه به ما كمك خواهد كرد تا بدانيم 

هميشه امكان موفقيت و رضايت از خود فراهم است. 
1- اگر دقت كرده باشيد كساني كه در زندگي ثبات كاري 
و ثبات اجتماعي ندارند هميشه با خود و ديگران درگير 
هستند. آنها هيچ گاه نمي دانند از زندگي چه مي خواهند يا 
اينكه زندگي از آنها چه مي خواهد. گاهي اوقات است كه ما 
از زندگي خود توقع داريم و گاهي وقت ها زندگي از ما توقع 
دارد. مثلًا توقع اين را داريم كه كارمند بالا رتبه اي شويم 
يا اينكه در هر سمت كاري كه قرار داريم بهترين باشيم 
و بدرخشيم. گاهي اوقات است كه از ديگران توقع بي جا 
داريم كه مثلًا فلان كار را برايمان بدون منت و بي دغدغه 
انجام دهند. بدون اينكه خود هيچ تلاشي را انجام بدهيم 
وقتي به س��ر منزل مقصود نمي رس��يم تقصير را گردن 
ديگران مي اندازيم. پس بياييم در زندگي براي خود هدف 
مشخص و كاملي داشته باش��يم و براي هدفمان ارزش 
قائل شويم نه اينكه از اين پله به پله ديگر برويم و بعد هم 
به هيچ جا نرسيم. اينكه براي زندگي هدف انتخاب كنيم 
مي تواند در رسيدن ما به عزت نفس كمك شاياني كند. 

هميش��ه در زندگي به آن چيزي كه هست توجه كنيم، 
نه آن چيزي كه بايد باش��د و نيس��ت. يعني با توهمات، 
مبهمات و تصورات بيه��وده وقتمان را بي خود نگذرانيم 

و بيهوده هدر ندهيم. 
2- سعي كنيم در زندگي آنچه را كه بايد باشيم به ديگران 
نش��ان دهيم. هميشه يك تصوير درس��ت از خود به جا 
بگذاريم. به قول معروف دوز و كلك در كارمان نباش��د. 
آنچه را كه مي بينيم و درك مي كنيم به ديگران هم انتقال 
بدهيم. اگ��ر تصوير مثبت يا منفي از چيزي و ش��خصي 
داريم همان را به ديگران انتقال دهيم و هيچ گاه فيلم بازي 
نكنيم. مثلًا از چيزي كه خوشمان نمي آيد، خيلي رك و 
پوست كنده به ديگران اعلام كنيم كه ما خوشمان نيامده 

است و برعكس اين قضيه هم همينطور است. 
3- براي رسيدن به هدف مشخص هيچ گاه عجله به خرج 
ندهيم. اهداف خود را تقس��يم بندي كنيم تا بدانيم كه 
بايد در دراز مدت انجام گيرد يا در بلند مدت به ما جواب 

مي دهد. 
4- هيچ گاه اهداف كوتاه م��دت را در زمان زيادي انجام 
ندهيد و هيچ وق��ت اهداف بلند م��دت را در زمان كوتاه 

دنبالش نگرديد. 
5- در هر زماني كه براي رسيدن به اهداف و هدف خود 
تلاش مي كنيد و گام مثبتي برمي داري��د، خود را مورد 

توجه قرار دهيد و خود را تحسين كنيد. 
6- براي رسيدن به هدف راه هاي مختلف را ارزيابي كنيد و 
مطمئن ترين راه را براي خود انتخاب كنيد. هيچ گاه از اينكه 
يك راه به شما جواب درست نداد، پشيمان نشويد و راه هاي 

ديگر را هم امتحان كنيد تا جواب مثبت را بگيريد. 
7- در زندگي عواملي كه مرتب باعث س��ر درگمي شما 
مي ش��وند را حذف كنيد. بعضي از اين عوامل شما را در 
رسيدن به هدف باز مي دارند. بعضي از آنها تأثيرات منفي 
را در شما پرورش مي دهند و بعضي تأثيرات مثبت را براي 

شما به ارمغان مي آورند. 
8- كساني كه مي خواهند داراي عزت نفس قوي باشند 
بايد از هيچ چيز و هيچ شخصي ترس نداشته باشند. اينكه 
در جمعي صحبت نمي كنند كه مبادا غلط املايي داشته 
باشند، اين اشتباه است. هميشه خود را در ترازوي آزمايش 
قرار دهيد. از اينكه مبادا جلوي جمع به شما بخندند و شما 

را مسخره كنند ترس نداشته باشيد. 
9-  هيچ گاه از كمي و كاس��تي هاي خود نگران نباشيد. 
همه ما از اول همينطور بوده ايم. همه كامل نيستند. اين 
گذر زمان است كه انسان را كامل مي كند و از او شخصيتي 
فراتر از آنچه انتظارش را داشت مي سازد. سعي نكنيد كه 
محدوديت ها و ناتواني تان جلوي پيشرفت شما را بگيرد. 
10- با توجه به اينكه همه كامل نيستيم و هر كسي داراي 
نقيصه هايي است بهتر است در رابطه با هر گونه مشكلي، 
خوب دقت كنيم و مشكل را از سر راه برداريم، اگر نتوانستيم 
بايد از يك روانشناس كمك بگيريم تا بتوانيم زندگي سراسر 

خوب و خوشي داشته باشيم. 
11- هميشه و در همه حال مسئوليتي كه به عهده تان نهاده 
شده است را با دقت تمام انجام دهيد تا به موفقيت برسيد، 
اگر احياناً به نتيجه دلخواهتان هم نرسيديد مطمئن هستيد 

كه تمام تلاش خود را كرده ايد. 
12- هميشه در زندگي شخصي و اجتماعي خود هدف دار 
زندگي كنيد. هيچ گاه به بيراهه نرويد. اگر خواس��ته تان 
خيلي دور از دسترس است براي آن برنامه ريزي كنيد تا 

نتيجه مطلوبي بگيريد. 
13- در همه حال توسل به خداي تعالي داشته باشيد. در 
تمام مراحل زندگي از ياد خداي متعال غافل نشويد. همواره 
خدا را در نظر بگيريد و به خدا توكل كنيد تا به شما دلگرمي 

و انرژي بدهد. 
14- در زندگي روزمره خود اف��راد منفي باف را از گردونه 
زندگي خارج س��ازيد. هميش��ه با افراد مثبت انديش در 

ارتباط باشيد. 

س�عي كنيم در زندگي آنچه را كه 
بايد باشيم به ديگران نشان دهيم. 
هميشه يك تصوير درست از خود 
به جا بگذاريم. به قول معروف دوز و 
كلك در كارمان نباشد. آنچه را كه 
مي بينيم و درك مي كنيم به ديگران 
ه�م انتق�ال بدهي�م. اگ�ر تصوير 
مثبت يا منفي از چيزي و شخصي 
داريم هم�ان را به ديگ�ران انتقال 
دهيم و هيچ گاه فيل�م بازي نكنيم

نق�ش م�ادر در ايج�اد عزت نف�س در 
فرزن�دان بي بدي�ل اس�ت. ك�ودك در 
وهله نخس�ت در آغ�وش م�ادر تربيت 
پي�دا مي كن�د و رش�د مي ياب�د. وقتي 
م�ادر در تربي�ت خ�ود قاط�ع باش�د و 
حرف هاي س�ازنده، مفي�د و تأثيرگذار 
به فرزن�دش بزن�د در حقيق�ت روحيه 
عزت نف�س را در او پرورش داده اس�ت
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شما همه چيز براي موفقيت داريد
      اكرم آشتياني

بي شك هر انساني بايد داراي عزت نفس باشد و عزت نفس به دست آوردني است. اگر هر شخصي خود را درست 
بشناسد و درباره خود به يك ديد مطلوب و واقعي برسد مطمئناً داراي عزت نفس است. عزت نفس يك نياز در 
وجود انسان است كه با داشتن آن مي تواند پله هاي ترقي را يكي يكي پشت سر بگذارد و از خود راضي و خشنود 

باشد. اما كسي كه عزت نفس ندارد هيچ گاه خود را به واقعيت نمي شناسد و درباره خود ديد مطلوبي ندارد. 

عزت نفس در هر انساني يك نياز كلي محسوب مي شود. هر كسي كه داراي عزت نفس باشد در حقيقت به خود 
احترام گذاشته و براي خود ارزش قائل شده است اما كسي كه در خود عزت نفس ندارد هر از گاهي از خود و 
كرده خود پشيمان مي شود و هيچ گاه واقعيت را آنگونه كه هست و بايد باشد نمي پذيرد. عزت نفس آن مقدار 
ارزش و بهايي است كه هر فرد در هر برهه اي از زمان به خود مي دهد و براي خود ارزش قائل است. پس بايد براي 

خود ارزش قائل شويم تا ديگران نيز به ما بها دهند. 

    بهنام صدقي
آرامش واژه اي است كه در مقابل فشار و اس�ترس مي آيد. انسان از رسيدن به آرامش چه 
چيزي را طلب مي كند؟ داش�تن زندگي آرام و بدون دغدغه يعني چه؟ چگونه مي توانيم 
آرامش را كسب كنيم؟ اين آرزو نيازمند بررسي عوامل بي شماري است و براي كسب آن بايد 
تغييراتي در فكر، نگرش و نحوه زندگي خود ايجاد كنيم. آرامش گذرا و در حال تغيير است. 
هر رسيدني به معناي شروعي ديگر است. اگر چه در پس اين گذرا بودن بايد زندگي كرد، 
تلاش كرد، محبت كرد، عشق ورزيد، احسان كرد، حمايت و مراقبت كرد، مبارزه كرد، جنگيد 
و نهايتاً حركت داشت و با چالش هاي زندگي در افتاد تا به آرامش رسيد. در اين برد و باخت ها و 
در افتادن با زندگي معنايي وجود دارد و آن رسيدن به احساس رضايت از خود و محقق شدن 
آن خواسته اي است كه هر كس از خود انتظار دارد. دكتر مريم رئوفي، روانشناس در اين باره 
مي گويد: هركس به فراخور شرايط امكانات، توانايي ها، وضعيت جسماني، فرهنگ، خانواده 

و جامعه اي كه در آن زندگي مي كند مي تواند به رضايت برسد.
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