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اينكه انس��ان خودش را دوست بدارد 
و به خود و ارزش‌هايش احت��رام بگذارد، 
بس��يار خوب اس��ت اما زماني كه دوست 
داش��تن از حد افراط بگذرد و بيش از حد 
تعادل به خود دوس��تي بپردازد آن زمان 
اس��ت كه فرد دچار اختلال ذهني، خود 
بزرگ‌بيني ي��ا به عبارتي خودش��يفتگي 
مي‌ش��ود. خودش��يفتگي عبارت است از 
اينكه ف��رد بيش از اندازه ب��ا خوددر صلح 
اس��ت و درك غيرواقع‌بينان��ه و كاذبي از 
اهميت به خود دارد. واژه خودش��يفتگي 
ي��ا نارسيس��يم )narcissim( برگرفته 
از ي��ك افس��انه يونان��ي قديم اس��ت كه 
گفته مي‌ش��ود نارس��يوس »پسر خداي 
رودخانه« زيبايي خيره‌كننده‌اي داش��ته 
و هرك��س ك��ه او را مي‌ديده، عاش��قش 
مي‌ش��د و نصيحتش مي‌كردند كه هرگز 
به چهره خ��ود در آب نگاه نكن��د، اما اين 
شخص س��رانجام تصوير خود را در بركه 
مي‌بيند و عاش��ق انعكاس تصوير خود در 
آب مي‌شود بدون آنكه بداند تصويري كه 
در آب مي‌بين��د خود اوس��ت. در فرصتي 
به تصوير خ��ود در آب بركه آنقدر نزديك 
مي‌شود كه در آب مي‌افتد و غرق مي‌شود 
و در محل دفن او گل نرگس مي‌رويد و به 
همين دليل مي‌گويند گل نرگس سرش 
پايين اس��ت، گويي كه به تصوير خود در 

آب مي‌نگرد. 
اف��راد خودش��يفته داراي تيپ‌ه��اي 

شخصيتي گوناگوني هستند:
1- افراد خودش��يفته نخبه‌گرا: اين عده افراد احساس 
افتخار و قدرت مي‌كنند و تمايل دارند مقام و موفقيت‌هاي 
خود را به رخ ديگران بكشند. اين نوع افراد مي‌كوشند از هر 

فرصتي براي مشهور شدن استفاده كنند. 
2- افراد خودش��يفته عاشق‌پيش��ه: اين دسته افراد 
تمايل دارند كه اغواگر باشند اما خارج از حالت صميمي 
كه به طور موقت از ديگران بهره‌كش��ي كنن��د. 3- افراد 
خودش��يفته غيراخلاقي: اين دس��ته اش��خاص عموما 
بي‌وجدان، فريبكار، خودخواه و اس��تثمارگرند؛ اكثرا به 
محيط پيرامون خود بي‌اعتنا هس��تند و به‌گونه‌اي عمل 
مي‌كنند كه انگار قرباني را بايد به خاطر توجه نداشتن به 
آنچه روي داده است، سرزنش كرد. 4- افراد خودشيفته 
جبراني: اين گروه افراد منفي‌گرا و لجبازند و احساس��ات 
عمي��ق حقارت‌ش��ان را خنث��ي مي‌كنن��د، در نتيج��ه 

مي‌كوشند خود را برتر و استثنايي جلوه دهند. 
در تاريخ جهان، ما با بسياري از افرادي كه از اختلال 

خ��ود بزرگ‌بيني رنج مي‌بردند، آش��نا ش��ده‌ايم كه 
جزو رهب��ران و سياس��تمداران دنيا بوده‌ان��د؛ از نرون و 
فرعون گرفته تاهيتلر، موس��وليني و استالين و حتي در 
دهه‌هاي اخير صدام‌حسين. آنها مردم را وادار مي‌كردند 
كه تصورات باطل‌ش��ان را بپذيرند و احس��اس حقارت و 
كمبودهايي كه در گذشته داش��ته‌اند را سعي كردند در 

پرده‌اي از قدرت بپوشانند. 
واقعيت اين اس��ت كه افراد مبتلا ب��ه خودبزرگ‌بيني 
عزت نف��س ضعي��ف و متزلزل��ي دارند ك��ه با توس��ل به 
خودش��يفتگي، س��عي مي‌كنند اين كمبوده��ا را جبران 

كنند. 
براي آش��نايي با خصوصي��ات اين اخت�الل ذهني و 
تعامل و برخوردها با افراد خودشيفته مصاحبه‌اي با مهسا 
مرعي نوتاش، مدرس و كارش��ناس ارش��د روانشناسي 

تربيتي انجام داده‌ايم كه مي‌خوانيد. 
‌تعريف شما به عنوان يك كارشناس از خودشيفتگي 

و خودبزرگ‌بيني چيست؟ 
خودش��يفتگي يا همان خودبيني اختلال شخصيتي 
است كه اغلب انس��ان‌ها كم و بيش به آن دچار مي‌شوند 
و از آنجايي خودبزرگ‌بيني آغاز مي‌ش��ود كه فرد نسبت 
به موقعيت‌ها، موفقيت‌ها، شخصيت و خصوصيات خود 
واقع‌بيني‌اش را از دست مي‌دهد. در اين وضعيت تصوير 

و تصور از خ��ود را چي��زي فراتر از واقعي��ت وجودي‌اش 
مي‌بيند. ام��كان دارد هر يك از م��ا در مقاطعي از زندگي 

دچار اين اختلال شويم. 
‌خصوصيات اين دس�ته از اف�راد كه آنها 
را از ديگران متمايز مي‌كند، ش�امل چه 

مواردي است؟ 
علاي��م و خصوصيات��ي كه اف��راد مبتلا 
به خودبين��ي دارند م��وارد بس��ياري را در 
برمي‌گيرد. اما از موارد مهم��ي كه مي‌توان 
ب��ه آن توجه ك��رد: 1- اين اف��راد تنها نقاط 
قوت و توانمندي خود را مي‌بينند و از ديدن 

نقاط ضعف خود عاجز هستند. 2- درخصوص پيشرفت 
و موفقيت‌ه��اي آينده روياپ��ردازي مي‌كنن��د و قادر به 
ديدن محدوديت‌هاي موجود چه از س��وي خود و چه از 
سوي موانع محيطي نيس��تند. 3- احساس مي‌كنند كه 
سايرين به آنها حسادت مي‌كنند. 4- نياز سيري‌ناپذيري 
به تاييد و تحسين قرار گرفتن دارند. 5- قادر به برقراري 
ارتباط اجتماعي و خانوادگي سالم نيس��تند و در روابط 

از سايرين براي رس��يدن به اهداف 
شخصي‌ش��ان اس��تفاده مي‌كنند. 
6- خوب ب��ودن و برتر ب��ودن خود 
را در گرو بي‌ارزش ك��ردن ديگران 
مي‌بينند. 7- احساس تكبر دارند و 

داراي غرور كاذب هستند. 
‌اين خودشيفتگي بيشتر در چه 

زمينه‌هايي ديده مي‌شود؟ 
مواردي مانن��د زيبايي ظاهري 
كه ف��رد بيم��ار خ��ود را زيباترين 
شخص مي‌بيند يا درخصوص تيپ 
ظاهري‌اش خود را ش��يك‌پوش‌تر 
از بقيه مي‌بيند يا حتي درخصوص 

دستاوردهاي تحصيلي و موقعيت شغلي كه خود را برتر 
و بالاتر از س��ايرين مي‌پندارد. همچنين يك نوع ديگر از 
خودشيفتگي وجود دارد كه به نام خودشيفتگي گروهي 
معروف اس��ت؛ مثلا مس��اله نژادپرس��تي كه در تفكرات 

نازي‌ها، صهيونيست‌ها و... ديده مي‌شود. 
‌علت اينكه فرد مبتلا به خودبزرگ‌بيني به هيچ‌وجه 

شريك مناسبي براي كار و زندگي نيست، چيست؟ 

زماني ك��ه اف��راد داراي اين اختلال هس��تند يا ما در 
ارتباطات روزانه با اين دس��ته از اش��خاص تعامل داريم 
هيچ‌گاه رابطه س��المي ش��كل نمي‌گيرد چرا كه ارتباط 
س��الم براس��اس نيازها و رف��ع نيازهاي ما 
شكل خواهد گرفت و بر بستري از واقع‌بيني 
طرفين صورت مي‌گيرد و زماني كه هر يك 
از طرفين رابطه دچار توهم خودبزرگ‌بيني 
هس��تند ارتباط به گونه‌اي ناس��المي پيش 
م��ي‌رود چرا كه ف��رد خودش��يفته توقعات 
و انتظارات بي��ش از ح��دي در تعامل خود 
با ديگران دارد كه س��ايرين را در درازمدت 
خس��ته و عصبي مي‌كند. از طرفي از آنجايي كه اين افراد 
تنها نقاط ق��وت خود را مي‌بينند و نقاط ضعف‌ش��ان را با 
مكانيس��م فرافكني در ديگران مشاهده مي‌كنند و اغلب 
براي اثبات خوب بودن خود ش��روع به تخريب س��ايرين 
مي‌كنند برقراري و ادامه تعامل با آنها س��خت و دش��وار 
است. از طرفي اين افراد نياز سيري‌ناپذيري به تحسين، 
تمجيد و تاييد دارند و با توجه ب��ه تصوير غيرواقعي كه از 
خود دارند با ش��نيدن كوچك‌ترين 
انتقادي، عصبي و ناراحت مي‌شوند 
ش��ديدي  عكس‌العمل‌ه��اي  و 
نش��ان مي‌دهند، بنابراين هرگونه 
رابطه اجتماع��ي، كاري، عاطفي و 

خانوادگي با آنها دشوار است. 
‌ بروز اختلال خودش�يفتگي از اوان 
كودكي به عنوان ويژگي ش�خصي 
فرد همراه بوده يا اينك�ه اجتماع و 
جامعه اين بس�تر را براي فرد مبتلا 

به وجود آورده است؟ 
براي اين سوال نمي‌توان پاسخ 
قاطع��ي داد چراك��ه درخص��وص 
شكل‌گيري اين اختلال و زمان‌ بروز آن نظريات بسياري 
ارايه ش��ده اس��ت كه مي‌توان عمده‌ترين دليل آن را در 
تربيت دوران كودك��ي يافت؛ زماني ك��ه والدين بيش از 
اندازه و در موارد نابج��ا كودك را تش��ويق مي‌كنند يا از 
كودك به صورت اغراق ش��ده و غيرواقعي در مقايس��ه با 
س��ايرين تعريف و تمجيد مي‌كنند يا اينكه كودك را در 
مقابل اف��راد تحقير مي‌كنند و از خش��ونت‌هاي فيزيكي 

اس��تفاده مي‌كنن��د اي��ن حال��ت اتفاق 
مي‌افت��د، البت��ه اجتماع ه��م در مقاطع 
بعدي زندگي نيز مي‌تواند در شكل‌گيري 

اين اختلال تاثيرگذار باشد. 
مثلا مص��رف م��واد روان‌گ��ردان كه 
امروزه در ميان نوجوانان و جوانان بس��يار 
شايع شده است، مخصوصا مصرف شيشه 
كه به فرد توه��م خودبزرگ‌بيني مي‌دهد 
در واقع يك نوع خودشيفتگي ديوانگي به 

وي دست مي‌دهد. 
‌ بس�ياري از اف�راد، خوددوس�تي را ب�ا 
خودش�يفتگي اش�تباه مي‌گيرن�د، وجه 

تمايز اين دو از هم چيست؟ 
نكت��ه بس��يار مه��م و حاي��ز اهميت 
اين اس��ت ك��ه نباي��د خوددوس��تي را با 
خودبزرگ‌بيني اش��تباه بگيريم. همه ما 
انسان‌ها ارزشمند هستيم چرا كه خداوند 
از روح خود در ما دمي��ده )نفخت فيه من 
روحي(. خوددوس��تي لازمه ارتباط است 
چراكه تا وقتي خودمان را دوست نداشته 
باش��يم قادر نيس��تيم ديگران را دوست 
داش��ته باش��يم اما افراد خودش��يفته به 
اش��تباه با تخريب ديگران خود را دوست 

دارند. 
خوددوس��تي ب��ه معن��اي دي��دن 
واقع‌بينانه وجود ارزش��مند م��ا و اعتماد 
داش��تن به خود و توانمندي‌هاي ماست. 
هم��ه انس��ان‌ها داراي نق��اط ضع��ف و 
ق��وت هس��تند و راه رش��د در درج��ه 
اول دي��دن نقاط ضع��ف در كن��ار نقاط 
قوت و س��پس برطرف كردن كمبوده��ا و تبديل آنها به 

توانمندي‌هاست. 
‌ طبق آمارهاي ارايه داده ش�ده. اي�ن اختلال ذهني 
در مردان بيش از زنان ش�ايع اس�ت، ش�ما به عنوان 

كارشناس امور تربيتي، علت آن را در چه مي‌دانيد؟ 
مي‌توان دليل را در بافت مردس��الارانه س��نتي و پسر 
دوس��ت بودن برخي جوام��ع از جمله جامع��ه خودمان 
دانس��ت كه به جنس مذكر صرفا به دليل جنسيت‌شان 
بها و ارزش بيش��تري داده مي‌ش��ود و آنها خود را برتر و 
بهتر مي‌بينند ب��دون آنكه موفقيت يا دس��تاورد خاصي 

داشته باشند. 
‌ با توجه به اينكه اكث�ر بيماران خودش�يفته، خود را 
بيمار نمي‌دانن�د و به ن�درت به مراجعه به پزش�كان 
و روان‌شناس�ان ت�ن مي‌دهن�د، اعضاي خان�واده، 
دوس�تان و آش�نايان چه كمكي مي‌توانند به شخص 

كنند؟ 
به عن��وان والدين، دوس��ت و اطرافيان وقت��ي با فرد 
خودبزرگ‌بين روبه‌رو مي‌ش��ويم بايد ب��ه تدريج و گام به 
گام، واقع‌بيني را به فرد تفهيم و وي را با نقاط ضعف خود 
آشنا كنيم. در اين راس��تا به موفقيت و نقاط مثبت‌شان 
به اندازه واقعي‌ ارزش بدهيم و تحس��ين كني��م و به آنها 
بگوييم به خودي خود دوست‌داش��تني هس��تند و نويد 
بهتر ش��دن روابط و حال خوب حقيقي را بعد از درمان به 
آنها بدهيم كه البته در س��نين مختلف بايد به شيوه‌هاي 
مختلف رفتار كرد. ك��ودك و نوجواني كه دچار اين توهم 
شده اس��ت درمانش نس��بت به جوانان يا افراد ميانسال 
آس��ان‌تر اس��ت چرا كه به راحتي قب��ول مي‌كنند تحت 
روان درماني قرار بگيرد، اما متاس��فانه گروه سني بالاتر 
به س��ختي قبول مي‌كنند ك��ه دچار اين توه��م رفتاري 
هستند و سوق دادن آنها به س��مت درمان بسيار دشوار 

است. 
به هر ح��ال بايد تا جايي ك��ه ام��كان دارد فرد تحت 
مش��اوره و روانكاوي قرار‌گيريد و در آخري��ن مرحله كه 
فرد دچار توهم شديد باعث آزار رس��اندن به اطرافيانش 

مي‌شود تحت دارودرماني قرار گيرد. 
ام��ا بايد توجه داش��ت كه بيش��ترين كم��ك را خود 
ش��خص مي‌تواند به خودش كن��د چرا كه »خواس��تن 

توانستن است.«

مصاحبه با مهسا مرعي‌نوتاش، كارشناس ارشد روانشناسي تربيتي

رابطه با فرد خودشيفته، ممنوع
فرزانه نيكروح‌متين    آي��ا تاكنون ب��ا پيش��امدهاي ناكام‌كننده‌اي در 

زندگي مواجه شده‌ايد، طوري كه دل‌تان بخواهد به 
همه چيز خاتمه دهيد؟ آي��ا تاكنون مرگ به عنوان 
راه‌حلي بهتر از مبارزه با زندگي برايتان مطرح شده 
است؟ بس��ياري از مردم در دوره‌اي از زندگي خود 
به مرگ فكر كرده‌اند ولي تعداد بس��يار كمي از آنها 
واقعا به خودكشي عمل مي‌كنند. بحران خودكشي 
تجربه‌اي مغش��وش كننده، دردناك و سخت است. 
براي بي��رون آمدن از بح��ران خودكش��ي، تعيين 
عوامل ايجاد‌كننده بحران، فهم احساسات شخص 
خودكش��ي‌كننده و مواجهه با افكار خودكشي‌گرا 

مسايل بسيار مهم و اساسي هستند. 
چه چيزي به بحران خودكشي منجر مي‌شود؟ 

ي��ك بح��ران خودكش��ي معمولا توس��ط يك 
تجرب��ه آس��يب‌زا ي��ا مجموع��ه‌اي از تج��ارب كه 
احساس ارزش��مندي ش��خص را پايمال مي‌كنند، 
ايج��اد مي‌ش��ود. اين تجارب ش��امل ي��ك فقدان 
اساس��ي، ناكام��ي در نيل ب��ه اهداف ش��خصي يا 
مشكلات ش��خصي دراز مدت هس��تند. زماني كه 
نظام مقابله‌اي ش��خص قادر به رويارويي با تجارب 
منفي زندگي نباشد، افس��ردگي و يأس ناشي از آن 
مي‌تواند ش��خص را به افكار خودكشي آسيب‌پذير 
نمايد.   احساسات ش��خصي كه اقدام به خودكشي 
مي‌كند عموما شخص در معرض خودكشي به دليل 
احساس بيگانگي از تعاملات اجتماعي كناره‌گيري 
مي‌كند. او در پ��س انبوه جمعيت احس��اس انزوا و 
تنهاي��ي مي‌نمايد. نيروي لازم ب��راي عملكردهاي 
روزانه كاهش مي‌يابد. احساس خستگي و نوسانات 
خلقي ايجاد مي‌ش��وند. خواب، خ��وراك و عادات 
مراقب��ت از خود از نظ��م معمول خارج مي‌ش��وند. 
ش��خص ممكن اس��ت به‌دليل س��خت و غيرقابل 
تحمل بودن الزامات زندگ��ي از خوردن خودداري 
كند، در خواب مشكل داش��ته باشد، كلاس درس 
يا كار خود را فرام��وش كند و از آرايش ظاهري خود 
غفلت نمايد. عواطف خش��م، غمگيني، احس��اس 

نااميدي و درماندگي فرد را در بر مي‌گيرد. 
شيو ه‌هاي مواجهه با افكار خودكشي

در زير چن��د راهب��رد جهت مواجهه ب��ا بحران 
خودكشي ذكر شده اس��ت. نكته كليدي براي عبور 
از اين بحران برق��رار كردن رابطه با يك ش��خص و 
مش��اركت در يافت��ن راه‌ه��اي جايگزي��ن جهت 

)توجيه( زندگي )زنده ماندن( است. 
1- ترس‌ه��ا، ناكامي‌ه��ا و نگراني‌ه��اي خ��ود را با 
والدين، دوس��ت، همس��ر، اس��تاد، مش��اور يا يك 
روحاني در مي��ان بگذاريد. اگر ش��ما راه‌حلي براي 
مش��كلات نداريد به اين معني نيس��ت كه براي آن 
مشكلات ديگر هيچ راه‌حلي وجود ندارد. ابراز افكار 

و احساس��ات‌تان آغاز‌كننده فرآيندي اس��ت كه از 
طريق آن نيرو، اميد و احس��اس ارزشمندي مجددا 
ايجاد شده و به كش��ف راه‌حل‌هاي ديگر جهت حل 
و فصل بحران منجر مي‌ش��ود. اگر افكار خودكشي 
پيش از چند روز طول كش��يد، كم��ك حرفه‌اي و 

تخصصي الزامي خواهد بود. 
2- آنچ��ه را ك��ه موجب ناراحتي ش��ما مي‌ش��ود 
به‌طور مشخص بنويس��يد. علاوه بر اين، چگونگي 
رويارويي‌تان با مشكلات را معين كنيد. با مشخص 
كردن آنچه جهت مقابله با يك موضوع خاص انجام 
مي‌دهيد، دريچ��ه ذهن خود را ب��راي راه‌حل‌هاي 

ديگر باز مي‌گذاريد. 
3- افكار مثبت را جايگزين افكار منفي كنيد. اگر شما 
به‌طور دايمي درباره نقائص، تقصيرها و بدبياري‌هاي 
زندگي خود تعمق و تفكر كنيد، خودپنداره و نگرشي 
منفي در مورد آين��ده را دروني خواهي��د كرد. تمركز 
بر اسنادها، توانايي‌ها و مشاركت‌هاي شخصي مثبت، 
نگرش��ي متعادل در مورد خود و توانايي‌هايتان ايجاد 
خواهد كرد. در بعض��ي اوقات جهت ايجاد احس��اس 

بهتر با خودتان حرف بزنيد. 
4- كساني را كه در صورت كشتن خودتان زندگي 
آنها آس��يب خواهد ديد، مش��خص كنيد. تعيين 
اينكه آيا كس��ي در زندگي خود به ش��ما نيازمند 
است، كاري س��خت اس��ت. به هرحال، ما همه در 
شبكه‌هاي اجتماعي درگير هستيم و در هر لحظه 
از زمان ش��خصي وجود دارد كه رابطه‌اي معني‌دار 
با شما داشته باشد. در نظر داش��ته باشيد كه شما 
به حس��اب مي‌آييد )براي ديگران مهم هستيد(، 
ارزش��منديد و اس��تحقاق اين را داريد كه چيزها 
را بهتر سازيد. زندگي در دوره‌هايي از زمان سخت 
مي‌‌ش��ود، همه فراز و نش��يب دارند. ي��ك بخش از 
خوبي زندگي در اين است كه ش��ما اميدواريد فردا 
بهت��ر از ديروز خواهد بود. اگر ش��ما از افس��ردگي، 
نااميدي و افكار خودكشي در رنج هستيد، مطمئن 
باش��يد كه مراجعه به متخصصان بهداش��ت رواني 

براي شما بسيار كمك‌كننده خواهد بود. 
* كارشناس دفتر مركزي مشاوره وزارت علوم، 
تحقيقات و فناوري و همكار مركز مشاوره 
دانشگاه تهران

   اي��ن موض��وع را دريابي��د كه ك��دام بخش از 
عضلات بدن ش��ما دچار گرفتگي است؟ شانه‌ها، 
گردن، فك يا قس��مت‌هاي ديگر. مرحله بعد راه 
چاره اس��ت. قطعا برخورد با استرس و نشانه‌هاي 
آن از همان ابتداي شروع بيماري ساده‌تر خواهد 

بود. آرام‌سازي را ياد بگيريد.
از آنجا كه گرفتگي عضلات يكي از نشانه‌هاي 
استرس است آرام‌سازي عضلات، گرفتگي بدني 
را كاهش داده و چرخه استرس را متوقف خواهد 
كرد. شيوه‌هاي متعددي براي آرام‌سازي جسم و 
روان مطرح شده است. انتخاب مناسب بستگي به 
خود شما دارد. برخي از اين ش��يوه‌ها عبارتند از: 
نفس كشيدن: آرام و عميق نفس بكشيد. هوا را به 
آهستگي و با بيني به درون ريه‌هايتان فرو ببريد، 
احس��اس مي‌كنيد بادكنكي را داخل ش��كم‌تان 
از هوا پر مي‌كني��د. چند لحظه‌اي صب��ر نموده و 
س��پس از راه دهان يا بين��ي هوا را خ��ارج كنيد، 
عميق هوا را خ��ارج كنيد به‌طوري‌ كه احس��اس 

نماييد بدن‌تان خالي مي‌شود. 
 همانند عروس��كي ب��ادي كه وقتي ب��اد آن را 
خالي مي‌كنيم دس��ت و پاهايش ش��ل مي‌شود، 
اين عمل را ب��ه آرامي و چند بار تك��رار كنيد. بد 
نيس��ت با هر عم��ل بازدم عب��ارات ي��ا كلماتي 
آرامش‌دهن��ده مانند آرام باش، آهس��ته، يواش 
را با خودتان تكرار كنيد. ش��ل ك��ردن عضلات: 
س��عي كنيد عمل آرام‌س��ازي را با ش��ل كردن 
عضلات منقبض ش��ده در طول روز حتما انجام 
دهيد. براي ش��روع به اتاق خلوتي برويد تا كسي 

مزاحم‌تان نشود. 
لباس‌هاي تن��گ، كف��ش و عين��ك را كنار 
بگذاريد. روي صندلي بنش��ينيد و كف پاهايتان 
را به آرامي روي زمين بگذاريد، س��ر را مستقيم 
نگاه داش��ته و دس��ت‌تان را روي پاه��ا بگذاريد. 
هدف منقبض كردن و سپس شل كردن قسمت 
به قسمت بدن است، هر قس��مت را كه منقبض 
مي‌كنيد، ب��راي ۱۰ ثانيه محكم فش��ار دهيد و 
توجه داشته باش��يد كه دقيقا كدام قسمت بدن 
سفت شده است. سپس بعد از ۱۰ ثانيه به آرامي 
عضله منقبض شده را شل كنيد و دقت كنيد كه 

چه احساسي داشتيد. 
براي مدت ۲۰ ثانيه عضله را ش��ل نگه داريد 
و از احس��اس خوبي كه بي‌ش��ك به شما دست 
خواهد داد، لذت ببري��د. اين كاره��ا را براي هر 
قس��مت از بدن، يك‌بار انجام دهي��د، منتها اگر 

در قس��متي از بدن بيش��تر احس��اس گرفتگي 
مي‌كني��د، آرام‌س��ازي را دو يا س��ه مرتبه تكرار 
كنيد. ابت��دا از ماهيچه پيش��اني ش��روع كرده 
و تا به چش��م، بيني، چان��ه، زب��ان، آرواره، لب، 
گردن، بازو، دس��ت، شانه، پشت، س��ينه، معده، 
ش��كم و س��پس ران‌ها و قس��مت پايين پا ادامه 
دهيد. تصويرپ��ردازي: با تصويرپ��ردازي راجع 
به خاطرات خ��وش يا وقايع خوش��ايندي كه در 
آين��ده ممكن اس��ت، برايتان پيش ‌آي��د، بخود 
آرامش دهيد. وقتي آرام و خوش��حال هس��تيد، 
صحنه‌هاي آرامش بخش را در ذهن خود تجسم 

كنيد. 
راه‌هاي ديگ��ري هم براي كم ك��ردن ميزان 
اضطراب و اس��ترس وجود دارند. ورزش كردن، 
گرفتن حمام گرم، مدي‌تيش��ن ي��ا گوش دادن 
ب��ه موزيك‌ه��اي آرام نمونه‌هايي از آن اس��ت. 
سعي كنيد ش��يوه‌اي را انتخاب كنيد كه برايتان 
مناسب‌تر است و آن را هر روز به مدت حداقل دو 
هفته ادامه دهيد. اين كار به ش��ما كمك خواهد 
كرد كه آرام‌س��ازي عضلات را ي��اد بگيريد و در 
مواقع اس��ترس به راحتي از آن اس��تفاده كنيد. 
تمرين و مداومت، فراگيري ش��ما را بالا خواهد 
برد. واژه‌هاي مثب��ت را بكار ببري��د. در مواردي 
كه اس��ترس داريد، ممكن است افكار و واژه‌هاي 
منفي در مورد خودت��ان و موقعيت��ي كه در آن 
هستيد، به ذهن شما خطور كند. مهم اين است 
چيزي كه از ذهن ش��ما مي‌گذرد، نبايد بيش��تر 
اس��ترس‌زا باش��د، بلكه بايد آرام‌تان كند. افكار 
مثبت به شما القا مي‌كند كه چگونه با موقعيتي 
كه در آن هس��تيد و با احس��اس‌تان كن��ار آييد. 
قطعا براي كنار آمدن ب��ا موقعيت‌هاي پرتنش، 
فكر كردن به جنبه‌هاي مثب��ت، مفيدتر خواهد 
ب��ود. جملاتي چ��ون »مي‌توان��م« »آرام باش« 
»قبلا هم اي��ن اتفاق افت��اده، چيزي نيس��ت« 

نمونه‌اي از عبارات مثبت است. 

در حوزه اخلاق ديني، خود بزرگ‌بيني به عن��وان بارزترين حد تكبر و حالتي 
زشت شناخته شده است و در عين حال آنچه بيش از هر چيز جامعه ديني را مورد 
تهديد قرار داده همين رذيلت اخلاقي اس��ت. اين ويژگي رفت��اري در قرآن كريم 
در قال��ب خداگونه كردن نفس آمده و در بس��ياري از آيات به اي��ن پديده اخلاقي 
نامناسب پرداخته ش��ده كه ريش��ه بس��ياري از انحراف‌ها، ظلم‌ها و رويدادهاي 
فاجعه بش��ري اس��ت. اين ويژگي‌ اخلاقي در س��ه آيه از سه س��وره مختلف مورد 
توجه مفس��ران قرار گرفته كه براي دوري از تكبر و خود بزرگ‌بيني به آن استناد 

مي‌كنند، سوره الجاثيه آيه 23:
پس آيا ديدي كس��ي را كه هوس خوي��ش را معبود خود ق��رار داده و خدا او را 
دانسته گمراه گردانيده و بر گوش او و دلش مهرزده و برديده‌اش پرده نهاده است؟ 
آيا پس از خدا چه كس��ي او را هدايت خواهد كرد آيا پن��د نمي‌گيريد؟ همچنين 
در س��وره فرقان آيه 43: »آيا آن كه هواي خود را معبود خويش قرار گرفته اس��ت 
ديدي؟ آيا مي‌تواني ضامن او باش��ي؟« س��وره قصص آيه 50 نيز همين معنا را در 

بردارد:
»پس اگر ت��و را اجاب��ت نكردند، ب��دان كه فق��ط هوس‌هاي خ��ود را پيروي 
مي‌كنند؟ و كيس��ت گمراه‌تر از آن كه بي‌راهنمايي خدا از هوس��ش پيروي كند؟ 

بي‌ترديد خدا مردم ستمگر را راهنمايي نمي‌كند.«
در هر س��ه آيه فوق، همان‌ط��ور كه ديده ش��د موضوع اصلي، ه��واي نفس و 
تمايلات فرد كه در س��طح پروردگار قرار داده ش��ده اس��ت و افرادي ك��ه از هوا و 

نفس‌شان پيروي مي‌‌كنند داراي ويژگي‌هاي گمراه بودن و ستمگر بودن هستند و 
اين صفت از مصاديق ظلم و ستم است و اينكه خداوند هم آنها را هدايت نمي‌كند.  
اين خدا انگاري، همان هواي نفس اس��ت كه ف��رد، نفس خ��ود را معبودش قرار 

مي‌دهد و به‌جاي پرستش خدا، خود را مي‌پرستد.
 از ديگر عوارض خودش��يفتگي كه در قرآن به آن اشاره ش��ده، استكبار است 
كه به معناي خ��ود بزرگ پنداش��تن و تكبر ورزيدن اس��ت تا آنجا ك��ه در قرآن، 
فرعون و ابليس به عنوان افراد مس��تكبر معرفي ش��ده‌اند و در سوره‌هاي مختلفي 
از تكبر اين دو ياد ش��ده اس��ت. همچنين در آيه‌هاي ديگر، به خودشيفتگي قوم 
يهوديان اشاره شده كه يهوديان خود را »مرد برگزيده خدا« مي‌دانند و اين همان، 
فكر برتري‌جويي است كه صهيونيس��ت‌ها در پيش گرفته‌اند. اين ويژگي‌ها تماما 
شرح رفتارهاي فرد خودشيفته‌اي اس��ت كه به قدرت مطلق رسيده كه در ادامه و 
استمرار آن به ادعاي خدايي مي‌رسد. يكي ديگر از ويژگي‌هاي خودبزرگ‌بيني كه 

در قرآن هم به آن اشاره شده، ستايش مطلق از خود و اعمال خود است. 
هر آنچه به شخص خودشيفته متعلق باشد زيبا، كامل و بي‌عيب و نقص است. 
قضاوت شخص خودشيفته نسبت به آنچه با او رابطه دارد يا مال اوست متعصبانه و 
مطلق‌گراست كه خداوند در سوره الغافر آيه 37 به اين وضعيت ذهني اشاره كرده 
است. انس��ان معتقد به خداي قادر، در هر مقام و جايگاهي باشد بايد در مقايسه با 
خدا، خود را كوچك و ناچيز ببيند و دس��ت از خودش��يفتگي و خود والايي كاذب 

بردارد.

افراد خودشيفته گمراه هستند

نفي خود بزرگ‌بيني در قرآن

دكتر فرخ افتخار

راه‌هايي براي كم كردن اضطراب‌هاي هر روزه
آرام بگيريد

به عنوان والدين، دوست و اطرافيان 
وقتي با فرد خودبزرگ‌بين روبه‌رو 

مي‌شويم بايد به تدريج و گام به گام، 
واقع‌بيني را به فرد تفهيم و وي را با 
نقاط ضعف خود آشنا كنيم. در اين 

راستا به موفقيت و نقاط مثبت‌شان به 
اندازه واقعي‌ ارزش بدهيم و تحسين 
كنيم و به آنها بگوييم به خودي خود 
دوست‌داشتني هستند و نويد بهتر 
شدن روابط و حال خوب حقيقي را 

بعد از درمان به آنها بدهيم

ترجمه: مجيد محمودعليلو*

با بحران خودكشي 
چگونه روبه‌رو شويد
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