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مشاوره

توصيه 

پيشنهاد

راهكارهاي افزايش اعتماد به نفس

تا به حال شده كه در پذيرش تعريف و تمجيد ��
ديگران از خودتان با مشكل روبه‌رو شويد؟ در درون 
خود احس��اس خلأ و پوچي كني��د؟  دچار نوعي 
ه��راس اجتماعي ش��ويد و از رفتن در ميان جمع 
بترس��يد؟ يا خودتان را مورد انتقاد و سرزنش قرار 
دهيد؟ اگر به يكي از اين حالت‌ها دچار ش��ده‌ايد، 
بدانيد كه اعتماد به نفس شما بسيار پايين است و 

اينكه خود را باور نداريد.
اعتماد به نفس يك ضرورت حياتي و مطلق براي 
هر فرد اس��ت كه از اعتقاد و باوري كه فرد نسبت به 
خود دارد نش��ان مي‌گيرد و به بيان ديگر اعتماد به 
نفس، قبول داشتن و تكيه بر توانايي و استعدادهاست. 
برخلاف تصور عامه اعتماد به نفس در درون هر فرد 
توليد مي‌شود نه از محيط جهان خارج. روان‌شناسان 
براي افزايش و تقويت اعتماد به نفس راهكارهايي را 

پيشنهاد داده‌اند كه در زير آنها را بيان مي‌كنيم:
1 – عشق‌ورزي به خود: مهم‌ترين شرط تحقق اعتماد به 
نفس خودشيفتگي و عشق‌ورزي به خود است به عبارتی 
دیگر بدبيني و داش��تن تصوير منفي از خود مهم‌ترين 
مانع از عشق‌ورزي به خود است. البته بايد توجه داشت 
كه خودشيفتگي در اينجا به معني خودپرستي نيست. 
چون‌كه فرد خودپرست تنها به خود و  نيازهايش اهميت 
مي‌دهد و ارزش��ي ب��راي ديگران قايل نيس��ت اما فرد 

خودشيفته هم به خود و هم به ديگران عشق مي‌ورزد.
2 – تفكر مثب�ت: هيچ‌چيز به اندازه تكرار، تلقين و 
به كار بردن عبارت‌هاي مثبت و تاكيدي نمي‌تواند 
ضمير ناخودآگاه فرد را تحت‌تاثير قرار دهد. س��عي 
كنيد عبارات تاكيدي كه داراي انرژي زيادي هستند 
را به كار ببري��د، به عنوان مثال با خود تكرار كنيد: 

»اعتماد به نفس من عالي است«.
3 – مراقب�ت از سلامتي: فكر سالم در بدن سالم 
اس��ت. مراقب بدن خود باش��يد و از آن به خوبي 
نگهداري كنيد. رژيم غذايي مناسبي داشته باشيد و 

از پرخوري، كم‌خوري، سريع غذا خوردن، كم‌خوابي 
و پرخوابي بپرهيزيد.

4 – توج�ه به ظاه�ر خود: افرادي ك��ه به وضعيت 
ظاهري خود مي‌رسند و لباس‌هاي مرتب و مناسب 
بر تن مي‌كنند، احساس شايستگي نسبت به خود 
دارند. فردي كه حس شايستگي ندارد، اهميتي هم 
به آراس��تگي ظاهر خود نمي‌دهد. به خاطر داشته 
باشيد كه شما خيلي زود مي‌توانيد يك منبع جاذبه 

باشيد اگر ظاهر مثبت و برازنده‌اي داشته باشند.
5 – تبسم: اولين نماد دروني اعتماد به نفس، رضايت 
خاطر است. افراد داراي اعتماد به نفس بالا، با لبخند 

مي‌توانند رضايت خاطر دروني خود را نشان دهند.
6 – تنفس عميق: هنگامي‌كه شما دم يا بازدم عميقي 
داريد، اكسيژن بيشتري به مغز خود مي‌رسانيد كه 
اين باعث كارايي بيشتر مغز به همراه تدبير و خلاقيت 
مي‌شود. تجربه ثابت كرده كه افراد افسرده، كم‌روحيه 

و فاقد اعتماد به نفس، تنفس سطحي دارند.
7 – ورزش: به‌ دست آوردن اعتماد به نفس نيازمند 
تس��لط بر خود اس��ت و يكي از ضروريات تسلط بر 
جس��م از طريق ورزش‌هاي جس��ماني است. اغلب 
ورزش‌هاي جسمي با كاهش انرژي مقابله مي‌كند و 

كاهش انرژي منجر به ضعف روحي مي‌شود.
8 – راسخ بودن: فردي كه از اعتماد به نفس بالايي 
برخوردار اس��ت، نيازي به تاييد نظر ديگران ندارد. 
كس��اني‌كه مي‌خواهند همه از آنها راضي باش��ند، 
درواقع از خود رضايت ندارند، بنابراين آن را در بيرون 

از خود مي‌جويند.
9 – تش�ويق خود: هر وقت كار خوبي انجام داديد، 
خود را مورد تشويق و تحسين قرار دهيد و به خود 
آفرين بگوييد. حتي اگر اين كار، پختن غذا يا شستن 

ماشين‌تان باشد.
10 – مطالعه كتاب: يكي ديگر از راه‌هاي تقويت اعتماد 
به نفس، مطالعه كتاب‌هاي سودمند و الهام‌بخش است؛ 
چراكه احساس معاشرت با افراد موفق را القا مي‌كند. 
وقتي با افراد موفق نشست و برخواست مي‌كنيد، در 

حقيقت اعتماد به نفس در شما به‌وجود مي‌آيد.
11 – احت�رام به خود: اف��رادي كه از اعتماد به نفس 
كافي برخوردار نيس��تند، محتاج مورد احترام قرار 
گرفتن از طرف ديگران هس��تند، ح��ال آنكه افراد 
خودباور به خودش��ان احترام مي‌گذارند. حرمت به 

خود، موجب جلب احترام ديگران مي‌شود.
12 – ت�وكل به خ�دا: از آنجا كه توكل ب��ه خدا مي‌تواند 
بسياري از ترس‌ها را نابود كند، بنابراين در جهت افزايش 
اعتماد به نفس مثمرثمر خواهد بود. هر چقدر ارتباط با 
خدا محدودتر باش��د، ترس و اضطراب بيشتري بر شما 
چهره مي‌شود. ارتباط با خدا به شما نيرو و توان مي‌دهد.

هر روز حداقل 15 دقيقه را به تجسم شرايطي كه 
در آن داراي حس اعتماد به نفس هستيد، اختصاص 
دهيد و به آن فكر كنيد؛ چراكه در مورد هر چيزي 
كه فرد به آن بينديشد، ذهنيتش جذب مي‌شود و 
پس از مدتي اين احس��اس براي شما به شكل يك 

عادت در مي‌آيد.

قوانين صحيح فرزندپروري
برخي از ك��ودكان، دوران كودكي خود را بدون ��

مش��كلات رفتاري قابل‌توجهي س��پري مي‌كنند و 
در مقابل كودكاني نيز هس��تند كه ب��ه طور مداوم 
براي خود و والدين‌شان مشكلات عديده‌اي درست 
مي‌كنند كه اين دسته از بچه‌ها به عنوان »كودكان 
دردسرس��از« ش��ناخته ش��ده‌اند. روان‌شناس��ان و 
صاحب‌نظ��ران معتقدند كه رفتاره��اي خوب و بد 
بچه‌ها به وس��يله پاداش‌هايي ش��كل مي‌گيرد كه 
آنها در دوران زندگي‌ش��ان از سوي خانواده دريافت 
كرده‌اند. متخصصان براي رفع اين نوع مش��كلات، 
قوانيني را تحت عنوان فرزندپروري صحيح ارايه داده 
و اظهار كرده‌ان��د كه اجرا و رعايت اين قوانين براي 

والدين بسيار ساده است. 
قان��ون اول: رفتار خوب را پ��اداش دهيد )و اين 
كار را بلافاصل��ه و مكرر انج��ام دهيد(. هنگامي كه 
كودك براي انجام كار و رفتار خوبش، پاداش دريافت 
مي‌كند، آن رفتار و عمل تقويت مي‌ش��ود و به اين 
معناست كه احتمال وقوع آن رفتار در آينده افزايش 
پيدا مي‌كند و كودكان رفتاري را كه براي آن پاداش 
درياف��ت كرده‌اند، تكرار مي‌كنند. والدين در به اجرا 
گذاش��تن اين قانون در رابطه با نوع پاداش اختلاف 
نظر و مش��كل دارند؛ چرا ك��ه نمي‌دانند از چه نوع 
پاداش‌هايي براي كودك‌ش��ان بايد اس��تفاده كنند. 
روان‌شناسان معتقدند كه پاداش‌هاي اجتماعي در 
تقويت رفتار مطلوب در مورد كودكان موثرتر از ديگر 
پاداش‌هاست. پاداش‌هاي اجتماعي شامل لبخند، در 
آغوش كش��يدن، نوازش كردن، بوسيدن، تحسين 
كردن، تماس چشمي و توجه است كه بهترين آن، 
تحس��ين كردن است و والدين بايد بدانند در زمينه 
تحس��ين كردن، رفتار كودك را م��ورد تعريف قرار 
دهند، نه خود فرزندشان. اگر فرزندي اتاقش را تميز 
كرد بايد از تحس��ين توصيفي استفاده شود و به او 
بگويند: »اتاقت خيلي خوب تميز شد.« اين عبارت 
موثرتر از آن است كه بگويند: »بچه خوبي هستي.« 
والدين مي‌توانند علاوه ب��ر پاداش‌هاي اجتماعي از 
پاداش‌هاي مادي )خريد اسباب‌بازي، خوراكي و...( و 
پاداش‌هاي فعاليتي )سفر تفريحي و...( كمك گيرند. 

قانون دوم: ناخواسته رفتار بد را پاداش ندهيد.
هنگام��ي كه پ��در و مادر ناخواس��ته و به دليل 
مشغله فكري و كاري، رفتار بد فرزندشان به پاداش 
مي‌دهند، اين امر باعث مي‌شود كه رفتار بد كودك 
تقويت و در آينده تكرار ش��ود. به طور مثال ممكن 
اس��ت كودك ياد گرفته باشد كه با غر زدن و گريه 
كردن در خانه اقوام، ش��ب را بخواهد بماند و مسلما 
والدين در مقابل گريه و غر زدن‌ها تسليم شده‌ و به 
او اجازه دهند، كه اين عمل باعث مي‌ش��ود كودك 
در آين��ده باز اين رفتار را تكرار كند. والدين در برابر 
مشاهده گريه س��ر دادن و قشقرق راه انداختن‌هاي 

بي‌مورد فرزندشان نبايد تسليم شوند. 
قانون سوم: براي رفتارهاي بد، تنبيه در نظر بگيريد 
)اما فقط از تنبيه ملايم اس��تفاده كنيد(. والدين بايد 
گاهي اوقات از شيوه‌هاي تنبيهي ملايم براي كاهش 
يا حذف برخي از رفتارهاي نامقبول و بد فرزندان‌شان 
استفاده كنند. شيوه‌هاي تنبيه ملايم شامل سرزنش 
كردن، محروميت زمانمند و تنبيه رفتاري است و در 
مقابل شيوه‌هاي تند تنبيهي شامل كتك زدن، فرياد 

كشيدن، تهديدهاي ترسناك و... است. 

8 توصيه براي مادراني كه فكر 
مي‌كنند كودك آنها بداخلاق است

والدين �� از  بس��ياري 
برابر  نمي‌دانند ك��ه در 
بدخلقي كودك‌شان چه 
عكس‌العملي بايد نشان 
با  دهند. بچه‌ها معمولا 
جيغ زدن، گريه كردن، 
ناآرام��ي،  و  بي‌ق��راري 

بد‌خلقي خود را نش��ان مي‌دهن��د. توجه به برخي 
نكات تربيتي مي‌تواند راهنماي خوبي براي والديني 

باشد كه كودك‌شان از اين تيپ هستند. 
1- بچه‌ه��ا را نبايد تنبيه به ويژه تنبيه بدني كرد. 
بلكه بايد با ريشه‌يابي و پيدا كردن علت اصلي اين 

بدخلقي براي حل مشكل سعي كرد. 
2- هنگامي كه كودك‌تان بدخلقي مي‌كند بايد او 
را از آن محي��ط دور و فكرش را به موضوع ديگري 

مشغول كنيد. 
3- در زم��ان بدخلق��ي اس��باب‌بازي‌هايش را در 

اختيارش بگذاريد تا با آنها سرگرم شود. 
4- هي��چ‌گاه در ميان جمع او را دعوا يا س��رزنش 

نكنيد . 
5- اگ��ر كودك‌تان با جيغ و داد، خواس��ته‌هايش 
را تقاضا مي‌كند ب��ه او اهميت ندهيد. در غير اين 
صورت او ياد مي‌گيرد كه هميشه خواسته‌هاي خود 

را هرچند نابجا از اين طريق بيان كند. 
6- در هن��گام بدخلقي ك��ودك، خودتان را از جلو 
چش��مش دور نگه داريد؛ زيرا بچه‌ها بيشتر اوقات 
خودش��ان را ل��وس مي‌كنن��د و با اين ن��وع رفتار 
مي‌خواهند جلب‌توجه كنند. مطمئن باش��يد اين 

حالت براي كودك شما مقطعي و كوتاه است. 
7- كمي آب يا آبميوه خنك به او بدهيد و س��عي 
كني��د در برابر عصبانيت او خونس��رد و بي‌تفاوت 

باشيد. 
8- در هن��گام عصبانيت، آيينه‌اي را جلو صورتش 
نگه داري��د، احتمالا كودك‌ت��ان از قيافه عصباني 

خودش خنده‌اش مي‌گيرد.

نكته 

رسانه‌هاي ديداري - شنيداري 
نقش بسزايي در افزايش رفتار 

پرخاشگرانه دارند و والدين بايد تا 
جايي كه مي‌توانند كودكان خود را 
از قرار گرفتن در معرض الگوهاي 
پرخاشگر در فيلم‌ها، تلويزيون، 

موسيقي و... محدود كنند
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ام��روزه بس��ياري از خانواده‌ه��ا از 
رفتار پرخاشگرانه كودك‌شان شكايت 
دارند و براي درمان اين رفتار نابهنجار 
فرزندش��ان ب��ه ش��يوه و روش‌ه��اي 
مختلفي متوسل مي‌شوند. پرخاشگري 
رفتاري است كه از خشم و عصبانيت 
نش��ات مي‌گي��رد كه در ك��ودكان به 
صورت ه��ل دادن، كت��ك زدن، لگد 
زدن، گاز گرفت��ن، اذي��ت و مس��خره 
كردن، عذاب دادن والدين، پرت كردن 
اشيا و گريه سر دادن است. اين دسته از 
كودكان نسبت به سايرين بيشتر دروغ 
مي‌گويند و مس��ووليت اعمال خود را 
انكار مي‌كنند، البته بسياري از كودكان 
گاه��ي اوقات اي��ن رفتاره��ا را انجام 
مي‌دهند اما كودك پرخاش��گر به‌طور 
مكرر اين‌گونه رفت��ار مي‌كند. درواقع 
پرخاش��گري كودك تقريبا يك پاسخ 
خودكار نس��بت به استرس و ناكامي 
اس��ت و هدفش اين است كه ديگران 
را مجب��ور يا وادار کند ت��ا آنچه را كه 
كودك مي‌خواهد به او بدهند. معمولا 
اين دسته از كودكان از درخواست‌هاي 
والدين و س��اير بزرگس��الان تبعيت 
نمي‌كنن��د و ب��ه اصطلاح خودش��ان 

قشقرق‌هايي براي ادب كردن والدين‌شان به راه مي‌اندازند. 
در زمينه انگيزه رفتار پرخاشگرانه، برخورد مناسب و 
مديريت اين نوع رفتار توسط والدين با دكتر رضا رستمي، 
متخصص اعصاب و روان، عضو هيات علمي دانشگاه تهران 
و رييس كليني��ك آتيه گفت‌وگويي انجام داده‌ايم كه در 

زير مي‌خوانيد: 
پرخاشگري كودكان اغلب با مشاهده رفتار پرخاشگرانه 
و الگوهاي نامناسب يادگيري آغاز مي‌يابد، دكتر رستمي 
معتقد اس��ت: »رس��انه‌هاي ديداري - ش��نيداري نقش 
بسزايي در افزايش رفتار پرخاشگرانه دارند و والدين بايد 
تا جايي كه مي‌توانند ك��ودكان خود را از قرار گرفتن در 
معرض الگوهاي پرخاشگر در فيلم‌ها، تلويزيون، موسيقي، 
بازي‌ه��اي رايان��ه‌اي، مطال��ب نوش��تاري و ورزش‌هاي 

پخش‌شده در تلويزيون مانند كشتي محدود كنند.«
او اظهار مي‌دارد كه انگيزه‌هاي بسياري براي رفتار 
پرخاشگرانه در خردسالان وجود دارد كه ممكن است 
كودكي ب��ه اين دليل كه عصباني و ناراحت اس��ت يا 
مي‌خواهد بر ش��خص ديگري مسلط ش��ده و كنترل 
نمايد س��عي مي‌كند به ديگري آسيب برس��اند. او در 
زمينه برخورد والدين با رفتار پرخاش��گرانه گفت: »ما 
به‌عنوان والدين بايد مانع از رفتاري ش��ويم كه موجب 
تهديد يا صدمه زدن به ديگران مي‌شود چرا كه كودكان 
پرخاشگر با ريسك بالايي براي تبديل شدن نوجوانان يا 
بزرگسالان ناسازگار مواجهه هستند، همچنين ممكن 
است كودكي با سرپيچي از قوانين با اهميت ايمني يا با 
اقدام به ريسك‌هاي جدي خود را در معرض خطر قرار 
دهد، به‌عنوان مثال ممكن است كودكي با كبريت بازي 

كند يا به وسايل خطرناك بيش از حد نزديك شود.«
مديريت رفتار پرخاشگرانه و خطرناك

والدين براي اينكه رفتار پرخاشگرانه فرزندشان مجددا 
تكرار نشود بايد آنها را مديريت كنند. دكتر رستمي معتقد 
است: »حقيقت اين است كه مي‌توان به كودك پرخاشگر 
كمك كرد و گاهي اوقات ديده ش��ده اس��ت به‌طور قابل 
توجه��ي كودكان تغيير مي‌كنند، كم��ك كردن به بچه 

پرخاش��گر براي والدين، مسووليت 
سنگيني اس��ت كه مستلزم تلاش 
بس��يار، صبوري، پيگيري، مراقبت 
و به‌كارگي��ري مس��تمر روش‌هاي 
مديريت كودك است.« او در پاسخ 
به اين س��وال كه بهترين روشي كه 
پدر و مادر باي��د آن را به‌كار گيرند 
ت��ا باع��ث كاهش پرخاش��گري در 
فرزندش��ان ش��ود ، گفت: »والدين 
بايد به‌طور متداوم از گام‌هاي اساسي 
براي برخورد با رفتار پرخاشگرانه و 
خطرناك اس��تفاده كنند كه شامل 
پنج گام است كه در زير خلاصه‌وار 

ذكر مي‌كنم.«
رفت�ار كودكان‌ت�ان را متوق�ف 
كنيد، او را مختصري س�رزنش 
كني�د و رفتار نامقب�ول او را نام 

ببريد: 
گاه��ي اوقات پ��در و مادر بايد س��ريعا رفت��ار و عمل 
پرخاش��گرانه فرزندش��ان را متوقف کنن��د مخصوصا در 

زماني‌كه ايمني كودك و ديگران به مخاطره مي‌افتد. والدين 
بايد پس از متوقف کردن رفتار، كودك را به صورت مختصر 
اما جدي س��رزنش كنند و سوءرفتاري كه مرتكب شده را 
نام ببرند. به‌عنوان مثال: »هرگز نبايد دوستت را هل بدهي«
بلافاصله كودك را در محدوديت زمانمند قرار دهيد: 
بعد از نام بردن رفتار نامقب��ول كودك، والدين بدون 
اينك��ه وارد ج��ر و بحث ش��ده باي��د كودك‌ش��ان را در 
محرومي��ت زمانمند ق��رار دهند و 
دكتر رس��تمي در پاس��خ به اينكه 
محروميت زمانمند چيست مي‌گويد: 
»محروميت زمانمند يعني گذاشتن 
كودك در يك مكان كسل‌كننده و 
ملال‌آور، بلافاصله پس از اينكه رفتار 
بدي از خود نشان داد تا هنگامي‌كه 
زمان‌س��نج پايان زم��ان محروميت 
را نش��ان مي‌دهد و مدت زمان قرار 
گرفتن ك��ودك در اين محروميت، 
يك دقيقه به ازاي هر س��ال س��ن 
اوست.« والدين بهتر است از اين گام 
مهم چشم‌پوشي نكنند و هنگامي‌كه 
كودك در حال گذراندن محروميت 
زمانمند است، خود را براي گفت‌وگو 
پس از اين مرحل��ه آماده و تمرين 

ذهني كنند. 
رفت�ار  م�ورد  در  ك�ودك  ب�ا 

پرخاشگرانه يا خطرناكش گفت‌وگو كنيد: 
به كودك بعد از س��پري شدن زمان محروميتش 

دوباره گوش��زد كنيد ك��ه آنچه را 
انج��ام داده رفتاري پرخاش��گرانه 
و نامناس��ب ب��وده اس��ت و از او 
بخواهن��د كه رفت��ارش را توصيف 
كن��د و جايگزين‌ه��اي بي‌خطري 
را در آينده از آنها اس��تفاده كند و 
زمان��ي كه ك��ودك جايگزين‌هاي 
ايمن و بي‌خطر رفتار را به والدينش 
مي‌گوي��د باي��د او را تحس��ين و 
ايده‌هايش را تشويق كرد و چنانچه 
رفتار جايگزين بي‌خطري به ذهن 
كودك نرسيد بايد در يافتن چنين 
جايگزين‌هاي��ي ب��ه فرزند كمك 
كرد و اگر ك��ودك با عصبانيت به 
پدر و م��ادرش گف��ت: ولم كنيد، 
بايد صحبت ك��ردن با او را به وقت 
ديگري موكول كرد يا اينكه بار ديگر 
او را به محروميت زمانمند بفرستند. 
يك پيامد منطقي ملايم يا جريمه 
رفتاري را براي كودك در نظر بگيريد: 
به‌عن��وان مثال چنانچه كودك با 
بچه بزرگ و قلدر همس��ايه رفتاري 
پرخاش��گرانه از خ��ود نش��ان دهد 
احتمالا با يك پيامد منفي مثل كبود 
ش��دن قس��متي از بدن يا چشمان 
ورم‌كرده مواجهه مي‌شود و چنانچه از يك اسباب‌بازي يا 
شي براي رفتار پرخاشگرانه‌اش استفاده كرد، والدين بايد 
اس��باب‌بازي يا آن ش��ي را به مدت طولاني توقيف كند. 
ممكن اس��ت فرزندي با دوچرخه‌اش به سمت بچه‌هاي 
كوچك‌تر حركت كند و آنها را بترساند اما مادر مي‌تواند 
به م��دت دو هفته دوچرخه او را توقيف كند كه اين نوع 
برخورد نش��ان مي‌دهد كه كودك آن رفت��ارش را براي 

هميشه كنار گذاشته است. 
از گوش دادن انعكاسي استفاده كنيد: 

پس از پايان محروميت زمانمند، كودك حالتي را دارد 
كه مي‌خواهد با والدينش صحبت كند و والدين بايد در اين 
مرحله از گوش دادن انعكاسي استفاده كنند تا كودك بتواند 
احساساتش را ابراز نمايد چرا كه كودكي كه احساساتش 
را در قالب كلمات بيان مي‌كند، كنترل بيشتري روي رفتار 
پرخاشگرانه و تكانش��ي‌اش دارد. اين متخصص اعصاب و 
روان براي مهارت‌هاي اساسي گوش دادن انعكاسي، پنج 
رهنمود را بيان مي‌كند: »1- والدين بايد تمامي احساسات 
كودك خود را بپذيرد و به آنها احترام بگذارد2-به كودك 
نشان دهند كه به آنچه مي‌گويد گوش مي‌دهند3- والدين 
آنچه را كه مي‌شنوند و برداشتي كه از احساس كودك‌شان 
دارند برايش��ان بازگو كنند 4-احساس��ات فرزندش��ان را 
نامگذاري كنند. 5-توصيه‌ها و پيشنهادات و ديدگاه‌هاي 

جايگزين را به كودك‌شان بگويند.«
دكتر رضا رس��تمي در‌نهايت معتقد است بسياري از 
كودكان كه در خانه پرخاش��گرند در مدرس��ه نيز چنين 
رفت��اري دارند و والدين براي كاهش‌ اين نوع رفتار بايد با 

معلم و اولياي مدرسه هماهنگ باشند. 

تحقيق��ات ثابت مي‌كند كه بس��ياري از افراد نخبه 
و باه��وش ني��ز تحليل درس��تي از عل��ل موفقيت يا 
شكست‌هايشان ندارند. تحقيقات گس��ترده در زمينه 
موفقيت بيانگر اين حقيقت اس��ت كه دليل رس��يدن 
افراد موفق به اهداف‌شان بستگي به چه كسي بودن آنها 
ندارد، بلكه ارتباط مستقيم با كارهايي كه انجام داده‌اند، 

دارد. اين شيوه‌هاي افراد موفق است: 
1- براي خودتان اهداف مش��خص تعريف كنيد. وقتي 
براي خودتان هدفي تعيين مي‌كنيد، س��عي كنيد آن 
هدف تا حد امكان واضح و مش��خص باشد. مثلا »كم 
كردن سه كيلوگرم از وزن‌تان در يك زمان معين« هدف 
خيلي بهتري از »كم‌كردن مقداري از وزن‌تان« اس��ت 
براي اينكه هدف اول تعريف مش��خصي از موفقيت به 
شما مي‌دهد. دانستن اين موضوع كه دقيقا چه چيزي 
مي‌خواهيد به دس��ت بياوريد ش��ما را تا رسيدن به آن 
مرحله باانگيزه نگه مي‌دارد. همچنين در مورد كارهاي 
خاصي كه براي رسيدن به هدف‌تان به انجام دادن آنها 
نياز داريد، فكر كنيد. اگر فقط به خودتان قول بدهيد كه 
مثلا از اين به بعد »كمتر غذا خواهم خورد« يا »بيشتر 
خواهم خوابيد« اينها هدف‌هاي بسيار گنگ و مبهمي‌ 
هستند. سعي كنيد هميشه اهداف دقيق و واضح براي 
خودتان تعيين كنيد. به عنوان مثال »من تمام شب‌هاي 
هفته ساعت 10 در رختخواب خواهم بود.« هدف بسيار 
واضحي بوده و جاي هيچ شك و ترديدي در مورد كاري 
كه براي رس��يدن به آن لازم اس��ت انجام دهيد، باقي 

نمي‌گذارد. 
2- براي رسيدن به هدف‌تان لحظه‌ها را دريابيد. مسلما 
بيشتر ما س��رمان بسيار شلوغ بوده و براي رسيدن به 
چن��د هدف در آن واحد، در حال تلاش هس��تيم و از 
دس��ت دادن برخ��ي از موقعيت‌ها براي رس��يدن به 
اهداف‌مان دور از انتظار نيست. آيا شما واقعا امروز هيچ 
زماني براي نرمش نداشتيد؟ يا هيچ راهي برايتان وجود 
نداشت تا جواب آن تماس تلفني را بدهيد؟ رسيدن به 
اهداف‌تان؛ يعني چنگ‌زدن به همين موقعيت‌ها قبل 
از اينكه از دس��ت ش��ما در بروند. در مسير رسيدن به 
اهداف‌تان براي اينكه هيچ زماني را هدر ندهيد از قبل 
معي��ن كنيد هر كار مورد نيازي را كجا و كي به انجام 
خواهيد رس��اند. دوباره تاكيد مي‌كنم كه تا حد امكان 

اهداف‌تان واضح و مشخص باشد. مثال: »من از اين به 
بعد روزهاي شنبه، دوشنبه و چهارشنبه صبح‌ها قبل 
از اينكه س��ر كار بروم 30دقيقه نرمش خواهم كرد.« 
تحقيقات نشان مي‌دهند كه اين نوع برنامه‌ريزي‌ها مغز 
شما را در شناسايي و به چنگ آوردن موقعيت‌هاي به 
وجود آمده ياري رس��انده و شانس موفقيت شما را تا 

300درصد افزايش خواهد داد. 
3- دقيقا بدانيد چقدر از مس��ير شما براي رسيدن به 
هدف‌تان باقي مانده است. رسيدن به هر هدفي نيازمند 
بررسي دقيق مراحل پيشرفت است و اگر اين امر توسط 
افراد مورد اطمينان ديگر ميس��ر نيست خود فرد بايد 
به‌ش��خصه اين كار را انجام دهد. اگر از چگونگي انجام 
كارتان آگاهي نداشته باشيد قادر نخواهيد بود تا رفتار 
و اس��تراتژي‌تان را با اوضاع موجود وفق دهيد. مراحل 

پيشرفت خودتان را به طور منظم بسته به نوع هدف‌تان 
به صورت هفتگي يا حتي روزانه چك كنيد. 

4- خوش‌بين و واقع‌گرا باش��يد. وقتي در حال تعيين 
هدفي براي خودتان هس��تيد همه عوامل دور و برتان 
به ص��ورت خوش‌بينان��ه‌اي دلالت بر احتم��ال بالاي 
موفقيت ش��ما دارند. باور داش��تن توانايي‌هايتان براي 
موفقيت، به‌طور شگفت‌انگيزي به ايجاد و حفظ انگيزه 
شما براي ادامه كار كمك خواهد كرد. اما هر كاري هم 
كه انجام مي‌دهيد سختي‌هاي مسيرتان را براي رسيدن 
به موفقيت دست‌كم نگيريد. بسياري از اهداف باارزش 
نيازمن��د صرف وقت، تلاش، طرح‌ريزي و پش��تكار بالا 
هستند. تحقيقات نشان داده‌اند فكر كردن به اين موضوع 
كه هر چيزي بدون تلاش و به‌آس��اني به دست مي‌آيد، 
باعث خواهد شد تا شما آمادگي مقابله با مشكلات پيش 

رويتان در مسير رسيدن به اهداف‌تان را نداشته باشيد 
و به علاوه اين نوع طرز فكر احتمال شكس��ت ش��ما را 

افزايش خواهد داد. 
5- به جاي خوب بودن، روي بهتر شدن متمركز شويد. 
همان‌قدر كه اعتقاد داش��تن به توانايي‌هاي خود براي 
رس��يدن به هدف‌تان مهم است، باور داشتن به كسب 
توانايي‌هاي جديد نيز از اهميت بالايي برخوردار است. 
بس��ياري از ما اعتقاد داريم اس��تعدادها، ش��خصيت و 
توانايي‌هاي فيزيكي ما ثابت هستند و هر كاري هم كه 
انجام بدهيم، پيشرفت نخواهيم كرد. از اين رو ما روي 
اهدافي متمركز مي‌شويم تا بتوانيم خودمان را به اثبات 
برسانيم و هرگز دنبال كسب مهارت‌هاي جديد نيستيم. 
6- عزم راس��خ داشته باشيد. عزم راسخ يعني با كمال 
ميل متعه��د ماندن به اهداف بلندمدت و ايس��تادگي 
كردن در مقابله با مش��كلات. مطالعات نشان مي‌دهند 
افرادي كه عزم راس��خي دارند مدارج علمي ‌بالاتري را 
در زندگي‌ش��ان طي مي‌كنند. عزم راسخ نيرويي است 
كه انسان را در مقابله با مشكلات بر سر راه رسيدن به 
موفقيت ياري مي‌رساند و باعث مي‌شود انسان در اين 

مسير انگيزه خود را از دست ندهد. 
 7- عضل��ه اراده خودتان را تقويت كنيد. عضله كنترل 
بر خود يا همان عضله اراده درست مانند بقيه عضلات 
بدن شماست؛ يعني وقتي كار زيادي از آن كشيده نشود 
ب��ه مرور ضعيف و ضعيف‌تر خواهد ش��د. اما زماني كه 
نرمش‌هاي منظم به آن مي‌دهيد؛ يعني به درس��تي از 
آن كار مي‌كشيد باعث خواهيد شد تا عضله‌تان قوي‌تر 
ش��ده و شما را در به موفقيت رسيدن به اهداف‌تان ياري 
برساند. براي تقويت نيروي اراده‌تان بايد خودتان را درگير 
چالش‌هايي بكنيد كه ش��ما را ملزم ب��ه انجام كارهايي 
مي‌كند كه ترجيح مي‌دهيد آنها را انجام ندهيد روزانه صد 
تا تمرين دراز و نشست انجام دهيد، هر وقت متوجه شديد 
كه پشت خود را قوز كرده‌ايد همان لحظه پشت خودتان 
را صاف كرده و درست بايستيد، سعي كنيد تا يك مهارت 
تازه بياموزيد. هر وقت متوجه شديد كه مي‌خواهيد از ادامه 
كار دس��ت بكشيد يا دوست نداريد ادامه دهيد يا خسته 
شده‌ايد با تمام قوا مقابله كنيد. فقط با يك فعاليت شروع 
كنيد و برنامه‌ريزي كنيدکه  اگر مانعي س��ر راه‌تان ايجاد 

شد براي مقابله با آن چه‌كاری بايد بكنيد.

مصاحبه با دكتر رضا رستمي

والدين بايد رفتار پرخاشگرانه كودك‌شان را مديريت كنند
فرزانه متين

زهرا خالقي‌صفا

تفاوت‌هاي افراد موفق

آنها مي‌توانند، شما هم مي‌توانيد
ترجمه: مهدي فردوسي
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