
 
 

  بهار آمدن
 اميـد و در       گلبرگهـاي    دوباره  رويش
 سـبز را نويـد       اي   آينـده    بودن  پيش
 .دهد مي

  باد  روزگارتان  نو شدن نوروز قرين
 ٭٭٭                        
   در تعطـــيلات  روانـــي   بهداشـــت

  نوروزي
  ، زمـاني     اسـت    دوباره   نوروز آغازي 

  يهـا، زمـان      شادي   تقسيم   براي  است
  هـاي    زشـتي  د  رها كردن    براي  است

 تجديد    براي   زماني   و بالاخره   گذشته
  .  آينده قواي

  تواند لحظـات  ، مي  تعطيلات   بنابراين
   همـراه    را بـه    اي   و سـازنده    مطلوب

ــتگيهاي ــاورد و خسـ ــود را  بيـ  موجـ
   نـوروزي   تعطـيلات .  سـازد   برطرف

 از    بـردن    لذت   براي  تواند زماني   مي
ــ ــحالي تطبيع ــركت ، خوش  در  ، ش
  هـاي    شـدن   ، جمـع     ميهماني  مجالس
  ، تجديد قـوا، كسـب       ، مطالعه   فاميلي
   و خوبيهـاي     كـردن   ، استراحت   انرژي

 . باشد بسيار ديگري
  ؟ آيا همه     است   چنين   آيا هميشه    ولي

 نـوروز     تعطيلات   از شروع   افراد پيش 
   بـه    و رضايت    در آرامش    آن  و يا طي  
 برند؟ سر مي

 خـود     از تعطيلات    كه   آنهايي   آيا همه 
ــذت ــي ل ــامي   م ــد تم ــوه برن    وج

   و نشـاط   مملـو از شـادي    زندگيشان
 ؟  است

   همـه    كه   آنهايي   براي   آيا نوروز فقط  
   اســت  نقــص  و بــي  كامــل چيزشــان

  ؟ دلپذير است
 دچـار     كـه    از افـرادي     دسته   آيا آن 

 ـ   هستند، نمـي     خاص  مشكلات د توانن
ــيلات ــوبي تعط ــر   را پشــت  مطل  س
 بگذارند؟

 
ــه  ــر ب ــات  اگ ــيد    نك ــالا بينديش  ب

   تعطـيلات   انتظار يـك  يابيد كه  درمي
 تفكـر غيـر      ، يـك     و كامـل     نقـص   بي

 و    شكسـت    احساس   كه   است  منطقي
ــدي  خســتگي در نهايــت ــه  و نومي   ب

 تفكـر     با اين    چگونه  پس.  دارد  همراه
 ؟  كنيم  مبارزه غيرمنطقي

 نـوروز و      مراسـم    براي   شدن   آماده
   را بـه    ، مسـايلي     تعطيلات  نيز دوران 

   شـرايط    بـه    با توجـه     دارد كه   دنبال
 آنهــا،   شخصــيتي افــراد و ويژگيهــاي

   متفـاوت    مسـايل    با آن    مواجهه  نحوه
   افـراد بـه      نگـاه    نـوع   بنابراين.  است
 و رفتار آنها را      ، تفكر، احساس    مسايل
هـا     گام   از اولين   يكي. بخشد  مي  شكل
،    نـامطلوب    از مسايل    پيشگيري  براي

ــالي  مشــكلات شــناخت ــز   احتم  و ني
ــناخت ــاي ش ــراي  راهكاره ــؤثر ب    م
  تـرين   عمده. باشد   از آنها مي    اجتناب
   از شـروع   افـراد، پـيش    كـه   مسائلي
كنند    مي   تجربه   آن   و يا طي    تعطيلات

 :باشد  مي  ذيل  شرح به
 :    مالي   مسايل■ 

   موقعيـت    بـه    و توجـه     آگـاهي    عدم
،    رويـه    بـي   هـاي    كـردن   ، خـرج    مالي

 غيـر     و انتظـارات     افراطي  خريدهاي
   مـالي    مسـايل    بـه    نسبت   بينانه  واقع

ــيش ــيلات پ ــي   از تعط ــا ط ،   آن  و ي
   دارد پس    همراه   به   زيادي  هاي  تنش

: 
  هـاي    محدوديت   و متوجه    مراقب ♦  

 . خود باشيد مالي
   هرگـز همـه      باشـيد كـه      متوجه ♦  

   بـرآورده    شـما يكبـاره     هاي  خواسته



 را    هايتـان    اولويـت   پـس . گردد  نمي
 . كنيد مشخص

   و تناسـب     در خريد هدايا تعـادل     ♦  
 .برقرار كنيد

 . كنيد  اجتناب  پرهزينه  از سفرهاي♦  
    اجباري هاي همانيي در م    شركت■

   و آشنايان    از اقوام   ا جمعي  ب   معاشرت
،   ايـم    خبـر بـوده      مدتها از آنها بي     كه

   افـراد خوشـايند و بـراي         برخي  براي
 از  اي دسـته . باشـد   زا مي    تنش  برخي

   اجبارها در اين   برخي   واسطه  افراد به 
 دائمـاً    كنند ولـي     مي   شركت  مجالس
. كنند   مي   و تنش    ناخشنودي  احساس

   در چنـين    شـركت  ديگـر از      اي  عده
  كننـد ولـي      مي   اجتناب   هايي  ميهماني

 ساير    از طرف    كه   فشارهايي   دليل  به
شـود،     بر آنها وارد مي     افراد خانواده 

 و بـاز      كرده   خشم   و گاه    گناه  احساس
   احسـاس  ايـن . شـوند    مي  دچار تنش 
ــره  در ســازگاري شكســت   اي ، زنجي
   بـه    و افسـردگي     از اضطراب   معيوب

  : پس. آورد  مي مراهه
   اولويــت  از آغــاز تعطــيلات  قبــل♦  

   را در مورد ديدارها مشخص      هايتان
   بـه    در مـورد آن     كنيد و با خـانواده    

 . برسيد توافق
  ايد، احساس    گرفته   كه  از تصميمي ♦   

 . نمائيد آرامش
   خـود را بيشـتر بـا افـرادي          اوقات♦

 .منديد بگذرانيد علاقهاآنه به كه
    خواب تغيير الگوي  ■

ــرات ــده   تغيي ــاد ش ــول  ايج    در ط
ــاه تعطــيلات ــوي ، گهگ ــواب  الگ  را   خ

ــر مــي دســتخوش ــد  تغيي   نظــم. كن
  زند و در نتيجه  مي  را بر هم هميشگي

. كنـد   در فرد ايجاد مي     خستگي  نوعي
ــك ــنجي در يـ ــي  نظرسـ  از   در يكـ

   شــده ، مشــخص  غربــي كشــورهاي
ــراد پــس اســت  از  گشــت از باز ، اف

 !تر هستند  خسته تعطيلات

  :  پس
   جسماني   سلامت   و متوجه    مراقب ♦  

 .خود باشيد
  ، الگوي    تعطيلات   پاياني  در روزهاي ♦ 

 خـود را از سـر گيريـد، تـا          هميشگي
  ، بـدنتان     كاري   از آغاز روزهاي    پيش
 . آورد  را بدست  هميشه نظم

   پـيش   رازيد   جديد راه   شما در سال  
 را از     در آغاز، خستگي    ريد، پس رو دا 

 .خود دور سازيد
    خانوادگي    تعارضات■

   در كنار برخـي      مدت   حضور طولاني 
   گردهم   تعطيلات   واسطه   به   كه  افراد
ــد در برخــي  شــده جمــع ــوارد  ان  م
 زا    اسـترس   تواند از ديگر عوامـل      مي
 از    يكـي    ميـان   در ايـن  .  شمار رود   به

   اسـت   ، مـواردي    ت تعارضا  ترين  رايج
   و فرزندان  و يا والدين  زوجين  بين كه

 فرزند   اگر شما بعنوان  . افتد   مي  اتفاق
   مشكلاتي  ، معمولاً دچار چنين     خانواده

   از شروع    خود هستيد پيش    با والدين 
   مشـكلات    از تمام    فهرستي  تعطيلات
   تحت  را كه   كنيد و آنچه     تهيه  احتمالي
   كنتـرل   تحت و آنچه   شماست  كنترل

   مثال  به.  نمائيد   مشخص  شما نيست 
 : كنيد زير توجه

 
   تو بزرگتر است  از آغوش  كه درختي

   است  روييده  كوچك اي از دانه
    ساخته  خاك  بلند از مشتي بنايي

  .  است شده
 آغاز   گام  با يك  هزار فرسنگ سفري

 .  است شده
 

  همـاني  م   يـك    بـه    رفـتن    شما بـراي  
  شويد، مادرتـان     مي   آماده  خانوادگي

. كنـد    شـما انتقـاد مـي        لباس  از نوع 
دهــد و   شــما را آزار مــي انتقــاد وي

  واكـنش . شـود    مي   رنجشتان  موجب
  ؟  چيست  شرايطي شما در چنين

  هـايي    موقعيت   در چنين   نكهای   براي
   را از خـود نشـان        واكـنش   موثرترين
 . كنيد وجه ت  ذيل  نكات دهيد به

   را از قبــل  هــايي  موقعيــت  چنــين♦  
 را    احتمـالي    كنيد، مسـايل     بيني  پيش

 . كنيد فهرست
ــاني♦   ــه  زم ــورد   را ب ــو در م  گفتگ

.  دهيـد    مورد نظر اختصـاص     مسئله
 گفتگـو     اين   باشيد زمان    داشته  توجه

 و يا     تحويل   سال   در لحظه   بطور مثال 
 . ت ديگر نيس  حساس هاي موقعيت
   گفتگـو، شـيوه      كنيد در ايـن        سعي

.  بگيريد  را در پيش  »   برنده -  برنده«
   قـرار نيسـت      باشيد كه    داشته  توجه

    و  بازنــده   برنــده  مــذاكره در ايــن
   هـر دوي    بايستي.  باشد  وجود داشته 

   باشـيد و بـه       و راضـي    شما خوشحال 
 . برسيد  نسبتاً دلخواه نتايج

   حــالتي  چنــين بــه   رســيدن بــراي♦  
 را    مقابـل    خود و طـرف     هاي  خواسته

   الگوي   يك   سازيد و به    دقيقاً مشخص 
 . برسيد مشترك

پيشنهادها   به   خود را نسبت    كنشوا♦
 . كنيد  كنترل  والدين و انتقادات

   را كنتـرل    توانيد ديگـران    شما نمي ♦ 
 خود   هاي  توانيد، واكنش   تنها مي . كنيد

 . باشيد شته دا  كنترل را تحت
ــه  ــثلاً در مواجه ــك   م ــا ي ــاد   ب  انتق

   نظر شما احترام    به" توانيد بگوئيد   مي
 در   دانيم   ما هر دو مي      ولي  گذارم  مي

و "    نـداريم    توافـق    موضوع  مورد اين 
   قادريـد بـا ظرافـت        كه  در صورتي 

 در    كنيـد، از مـادر يـا پـدرتان          عمل
ــاي ــورد ويژگيه  دارد   كــه  خاصــي م

 .نيدتمجيد ك
بـا  :  بگيريد   را ناديده    كوچك  مسايل♦

   از روي  و رد شــدن  گــرفتن ناديــده
   را تعـادل     وضعيت   اهميت   كم  مسايل
 . بخشيد



 بگذاريـد و      خود احتـرام     خانواده     به
   هستند دوسـت     كه  آنها را همانگونه  

 .بداريد و بپذيريد
     تنهايي■

 و    اقـوام    كـه    افرادي   براي   تعطيلات
توانـد بـا       دارند مـي     اندكي  دوستان
ــايي ــوأم تنه ــود  ت ــه.  ش ــطه ب    واس
   روزمـره    ارتباطـات    برخـي   تعطيلات
ــا   شــده متوقــف  و افــراد، بيشــتر ب
 سـر     بـه    نزديـك    و دوستان   خانواده

ــد مــي ــرادي. برن ــوع  ايــن  كــه اف    ن
   را از دســـت  روزمـــره ارتباطـــات

 را در     كساني   حال  دهند و در عين     مي
   بـه    اسـت   نار خود ندارند، ممكـن    ك

  در حالي .  كنند   تنهايي   احساس  شدت
   حتــي  مواقــع  در برخــي  تنهــايي كــه
   اجتناب براي. تواند پربار نيز باشد مي

   نكات   به   و كسالت    تنهايي  از احساس 
 : كنيد  توجه ذيل
 . كنيد ريزي  خود برنامه  اوقات  براي♦
 . كنيد  مطالعه♦
 .د كني ورزش♦
 افـراد نيازمنـد       بـراي    مثبت  كاري♦

 . دهيد انجام
 خبـر     مدتها از آنها بي      كه   با افرادي  ♦

 . بگيريد ايد تماس بوده
   در مـورد يـك       غيرواقعي  تصورات♦

 را كنـار      نقـص    و بـي     كامل  تعطيلات
 . باز گرديد  واقعيت بگذاريد و به

 . ببريد  لذت از طبيعت♦
ــي ــيم  آرزو م ــار و    تعطــيلات كن پُرب
 . باشيد  داشته  را در پيش لذتبخشي

 
   در سـال     ناخواسـته   تغيير رفتارهـاي  

 جديد
 و نوروز     است   پايان   رو به  ١٣٨٢   سال

 .   ديگر در راه ديگر و فراغتي
   بـه    نو، بازنگري    روزهاي   فرا رسيدن 

 را    آينده   براي   ريزي   و برنامه   گذشته
 .شود يادآور مي

 از خـود      لحظه   در اين  توانيد   شما مي 
 :بپرسيد

  ؟  گذراندم  را چگونه  سال  اين
 ؟  يافتم  دست  هدفهايم  حد به  تا چه
  ؟  اندوختم  و چه  آموختم  چه

 رو    در سال    من   زندگي   مثبت   مسائل
  بود؟  چه  آن   بود؟ علت  چه  پايان به

   رو بـه     در سال    من   زندگي   مشكلات
 بود؟ و در   چه  آن لت بود؟ ع  چه پايان

 آخر از خود بپرسيد
   چـه ؟ شـد   آيا با بهـار، بهـار خـواهم      

شـوند؟     بايد كنار گذاشته    رفتارهايي
  ؟ و چگونه

 بايد آغـاز شـوند؟ و         رفتارهايي   چه
  ؟ چگونه

 جديـد،     سال  اگر مايليد در آغاز اين    
 را در خود ايجاد كنيد        خاصي  تغييرات

  ز زيـر توجـه    آمي   موفقيت  هاي   گام  به
 :كنيد

 تغييـر     خود را بـراي      انگيزه    ميزان  ■ 
 . كنيد ارزيابي

،    هـر حركتـي      شروع   براي   از آنجا كه  
   فاكتورها بـه     از مهمترين   ، يكي   انگيزه

 در آغـاز،     آيـد، بنـابراين     شمار مـي  
ــزه ــازبيني   انگي ــورد ب ــود را م  و   خ

ــازنگري ــا طــرح  ب ــد و ب ــرار دهي    ق
ــابي را ا  آن پرسشــهايي ــد رزي .  نمائي

-١ :    كنيـد   توانيد از خود سـئوال      مي
   حـد بـراي     تا چـه  ) تغيير (  حركت  اين
  ؟  است  مهم من

 

   بـراي    پيامـدهايي    تغيير چه    اين - ٢ 
  دارد؟ من

 پيامـدها و يـا        اين   چقدر خواهان  - ٣ 
  ؟  هستم نتايج

منـد     تغييـر علاقـه      اين   چقدر به  - ٤ 
  ؟ هستم

 و    واقعـي   را برگزينيد كـه       اهدافي  ■
ــافتني دســت ــند  ي ــداف: باش  و   اه
 هستند،    حصول   قابل   كه  هايي  خواسته
ــان ــق امك ــروزي  شــدن  موف  را   و پي

ــي ــت ميســرتر م ــازند و در نهاي   س
 دارنـد     همـراه    به   و آرامش   رضايت

 و در حد   ، واقعي    مشخص   اهداف  پس
 . برگزينيد توان

 : نينديشيد  نهايي  نتيجه   تنها به■ 
   از همـه     هدف   به   در مسير رسيدن  

 نيـز     راه   در طول    احتمالي  هاي  تجربه
 . ببريد بياموزيد و لذت

   بـه    قلـه    به   بگذاريد، مسير رسيدن  
   لذتبخش   خود قلّه    به   رسيدن  اندازه
 .باشد

   دوست  كه  باشيد چيزهايي مراقب
  آوريد  دست داريد به

 ر خواهيد بود ناچا  سرانجام وگرنه
ايد   آورده  دست  به  كه چيزهايي

  بداريد دوست
 

خواهيـد خـود و       اگـر مـي      مثال   براي
   كنيد، تنهـا بـه       خود را كنترل    خوراك
 اگـر     نينديشـيد و حتـي       وزن  كاهش
 خـود     برنامـه    تغيير نكرد بـه     وزنتان

   تمركـز و پـاي      چنـين . پايبند باشـيد  
   بـه  يادي امور را تا حد ز      ، كنترل   بندي
 كارهـا    سپارد، به    خود شما مي    دست
،   بخشدو در نهايـت      مي   و تعادل   نظم

 . دارد  همراه  به  رضايت احساس
 و    فيزيكـي   هـاي    واكنش   به   نسبت ■

 تغييـر     واسـطه    بـه    كه   احتمالي  رواني
  آيـد آگـاه      رفتارها بوجود مـي     برخي
 :باشيد



گذاريـد،     تغيير مي    در راه    قدم   وقتي
 را    زيادي   و رواني    فيزيكي  هاي  واكنش
   ايـن   مراقـب .  خواهيـد كـرد     تجربه
 . يابيد  و بر آنها تسلط ها بوده واكنش

، در مسـير       فـرد سـيگاري      مثلاً يـك  
   واكنشـهاي    است   سيگار، ممكن   ترك
  هـاي    و واكنش    عصبانيت   چون  رواني

را ... ، و  دهــان خشــكي   مثــل فيزيكــي
   اگـر بـراي      حالت  در اين .  كند  تجربه

 شـود و     ها تسليم    واكنش  گريز از اين  
   را از سـر گيـرد، در راه       رفتار پيشين 

   شــده  ناكــام  هــدفش  بــه رســيدن
   واكنشهاي   اگر اين    كه  ، در حالي    است
   شدن   از پاك    را نشاني    و بدني   رواني
تفسـير كنـد       شيميايي   از سموم   بدن
 خواهـد     با موضوع    بهتري   مقابلة  توان
 . يافت

   تغييرات   به   و تصميم    مهم    كارهاي  ■
 : نكشانيد  دروني  مذاكرات  را به مهم

 و    صـحيح    منطـق    يك   براساس   وقتي
ــد، وارد   مــي اســتوار تصــميمي گيري

 نشويد و     دروني  گفتگوها و مذاكرات  
ــود  اي  لحظــه  احساســات تســليم  خ

 . گرديدن
، بسيار     تغييرات   در انجام    كه   افرادي
   يـا عـدم      هستند، هرگز انجام    موفق
   درونـي    مـذاكره    كارها را بـه     انجام
  كشانند و خـود را درگيـر دليـل          نمي

 .كنند  نمي  دروني  مزاحم هاي تراشي
ــراي ــال  ب ــرار     مث ــود ق ــا خ ــر ب  اگ

   بـراي    صبح ٣٠/٥  گذاريد ساعت   مي
   برخيزيـد، بـه     از خواب    ورزش  انجام

  ، از رختخــواب  بيــدار شــدن محــض
   ايــن  بيائيــد و نگذاريــد كــه بيــرون
   و گفتگوي    مذاكره   جلسات   به  تصميم
   بــه  شــود، چراكــه  كشــيده درونــي
   مذاكره   به   با خود شروع     آنكه  محض

   درونـي    دلايل   برخي  كنيد، تسليم   مي
  سازيد كـه   و خود را متقاعد مي    شده

 . بمانيد  باقي در رختخواب

 كارهـا     دهيد كه    خود اجازه    به    گاه  ■
ــالي  ــد ع ــد در ص ــه را ص ــان  ب    پاي

 :نرسانيد
 كـار     يـك    در قُلّـه     هميشه   هيچكس
اگر دائماً از خود انتظار داريد    .  نيست

   عيـب   و بدون  كارها را كامل   همه  كه
   لـذت    دهيـد فرصـت      انجام  و نقص 
ــردن ــت ب ــود     از ماهي ــار را از خ ك

 بياموزيد و از   از خطاهايتان . گيريد  مي
 .كنار آنها بگذريد

 !  كنيد  حالا شروع   همين■ 
 را ايجاد كنيد     خواهيد تغييري    اگر مي 
   خود را نيز بررسـي       و انگيزه   و شدت 
 . كنيد  حالا شروع ايد، همين كرده

 
وقتی بچه بودم دلم می خواست 
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   بـراي    خاصي   اتفاق   اگر منتظريد كه  

 فـرا     مناسـبي   تغيير بيفتد و يا وقـت     
   آن   هسـتيد، چـون     برسد، در اشتباه  

  زمان.  هرگز فرا نخواهد رسيد  لحظه
 . ندهيد را از دست

ــين  ــر هم ــالا ب ــر تصــميم اي ح    تغيي
 .بگيريد

 

  تأييد  نياز بهلكنتر
   انسانها در عملكرد و تلاشهاي       بعضي
   بـر آن     سـعي    خـود همـواره     روزانه

.  باشند   مورد تأييد ديگران    دارند كه 
ــين ــا چن ــرادي شــايد ب ــورد   اف  برخ

.  از آنها باشيد    ايد و يا خود يكي      داشته
هـا و      آنقـدر خواسـته      افـرادي   چنين
پندارند و     مي   را مهم    سايرين  تتمايلا

پردازند، و آنقـدر تأييـد         آنها مي   به
   مهم   برايشان   ديگران   از طرف   شدن
   سـاختن    در مسير برآورده     كه  است

،    از خويشتنِ خـويش      ديگران  خواسته
   شـكلي   گيرند و هر روز به       مي  فاصله
   تــدريج  بــه در نتيجــه. آينــد درمــي

   برايشـان   د كه كنن   پيدا مي   شخصيتي
   خـود و ديگـران       و براي   آشنا نيست 

 .باشد  نمي  داشتني دوست
   چنـين    كـه    اسـت    ايـن    سـئوال   حال 

  انديشند و چگونـه      مي   چگونه  افرادي
 كنند؟ رفتار مي

 : تأييد دارند  نياز به  كه كساني 
  ، زنـدگي     فـردي   ، زندگي    در شغل  - 

  ام والد، در مق     يك  ، در مقام    زناشويي
ــت  ــد، دوس ــه...   و فرزن ــدت ب    ش

 . كنند  جلوه كنند تا خوب  مي فعاليت
ماننـد تـا       مي   ديگران   ـ منتظر اجازة  

  دهنـد كسـب      مـي    انجام   آنچه  براي
 .تأييد كنند

ماننـد تـا       مـي    وابسـته    ديگران   ـ به 
 . كنند  ارزشمندي احساس
 .اند  ناتوان  مشكلات  ـ در حل

كننـد زيـرا      پرهيـز مـي      ـ از بحـث   
 را    آنان  ديدگاه»  ديگران«ترسند    مي

 .تأييد نكنند
   به   جويانه  آشتي «  رابطة   حفظ   ـ براي 

 .كوشند  مي  سختي به»  هر قيمت
 رفتـار     خاطر ديگران    رضايت   ـ براي 

دهنـد و      مـي    نشان  كنند، واكنش   مي
   ديگــران هــاي  خواســته در خــدمت

 .هستند



   ديگـران   ه ك   است   مشكل   ـ برايشان 
   شـان    افكار و احساسات    را در جريان  
 .قرار دهند

   بـيش   پذيري  مسئوليت «  به   ـ تمايل 
   ديگـران   دارند و مسئوليتهاي  » از حد 

را نيـز   )  ، همسر، همكـاران     فرزندان(
 .گيرند  مي عهده به

 اســتعدادها، تواناييهــا،    دربــارة- 
. انـد   ، خود را باور نكرده    ... و  معلومات

»  نـالايق « خـود را       دارنـد كـه     تمايل
 .بپندارند
،   تر اسـت     راحت   گفتن   دروغ   ـ وقتي 
 دارند،    حقيقت   كردن   پنهان   به  تمايل
  كنند بـا گفـتن       تصور مي    وقتي  بويژه

 . پديد خواهد آمد حقيقت تعارضي
   زدن  كنند تا از لطمـه       مي   ـ هر كاري  

 كننـد،     اجتنـاب    ديگران   احساسات  به
   فــرو خــوردن  معنــاي ر بــه اگــ حتــي

 امــور   واقعيــت  يا انكار احساسات
 .باشد

   گرفتــه  از طــرد، ناديــده  ـــ تــرس
 تأييـد     و عـدم     شـدن   ، تـرك    شدن
ها، نيازها و      خواسته  تا آنجا كه  . دارند
   خود را كنار  و حقوق حق
ها، نيازها و      خواسته  گذارند و تابع    مي

 .شوند  مي  ديگران هوا و هوس
 دارند و    شناسي   شديد وظيفه    ـحس

   ايـن   ، طبق    زندگي  هاي   جنبه  در تمام 
 .كنند  مي  عمل حس

  ، نگراني  تصميم  يك  احتمالي  ـ از نتايج
   دارند و در تصـوير سـازي        شديدي
   هستند، بنابراين    دچار مشكل   مسئله
گيرنـد و ابـراز        نمي   تصميمي  هيچگاه
 .كنند  نمي اي عقيده

 ـ "  شـان    كارهاي   از اينكه  -    انـدازه ه  ب
   و نامطمئن   نگران"   نيست   خوب  كافي

كوشند   تر مي    سخت  هستند، بنابراين 
 . آورند  تأييد را بدست تا اين
 ؟  تأييد چيست  نياز به علت

 تأييـد دارنـد،       نياز بـه     كه   ـ كساني 
 :  هستند كه افرادي

   دلايـل    آنها بـه     نفس   ـ احتمالاً عزت  
 باز خورد    فقدان) ١ ؛     است   پائين  ذيل

   حـس   فقدان) ٢    در كودكي مثبت
 وجــود   عــدم  در نتيجــه ارزشــمندي

  احساس) ٣ كودكي     در دوران   تقويت
   در دوران    عاطفي   وترك  طرد شدن 

   گرفتـه    ناديده  احساس) ٤   كودكي
   كودكي  در دوران شدن

  اي   انـدازه    به   ـ هرگز از نظر عاطفي    
،    بـا قطعيـت     اند، كـه     نشده  مستقل

 .خود را تأييد كنند
   دارنـد كـه      وابسـته    ـ شخصـيتهايي  

 .باشند  مي نيازمند تأييد ديگران
   دنبـال    بـه    گونـه   طور وسواس    ـ به 

   هـر عمـل      بـراي   تأييد از هر منبعـي    
دهند هستند و      مي   انجام  كه»  خوبي«

 خـود     اوليـه    رااز خـانوادة     نقـش   اين
 .اند آموخته

« كردنـد      مـي    احساس  در كودكي  ـ  
 .» ناجورند وصلة

ــودكي ــ در ك ــا   ـ ــود را ب ــروه« خ   گ
  دادنـد و بـراي       مي  تطبيق»  همسالان
   هنجارهـاي    خـود بـه      ارزش  ارزيابي
 . بودند  وابسته گروه
،    خـوب    بزرگسال   خيالي   الگوهاي   ـ به 

ــوب  ــر خ ــجوي همس ــوب ، دانش    خ
گوها  ال  اين. چسبند   مي  ياكارمند خوب 
   قـدري    و بـه    ، آرماني   غالباً غيرواقعي 

 تقليـد     قابل   حتي  اند كه   گرايانه  كمال
   الگوهـا ممكـن     ايـن .  نيسـتند   كردن
 يـا    ، كتـاب    ، فـيلم     از تلويزيـون    است
   واقعـي    در زندگي    موقعيتهايي  تجسم

 . شوند برگرفته
   بـاره    در ايـن     محـدودي    ـ ديـدگاه  
ــه ــد ك  ــ « دارن ــر چ ــا ه ــد ت   هآزادن

   فهرسـتي   آنها به . »خواهند باشند   مي
هـا متعهدنـد و     »نبايد«ها و   »بايد«از  

هـا و      بازدارنـده   كنند  كـه     تصور مي 

» تأييـــــد « بازداريهـــــا بـــــه 
ــي ــد مـــــــــ .انجامنـــــــــ

 
   نيـاز بـه      كه   كساني   به   ديگران   پاسخ

 ؟ تأييد دارند چيست
 تأييـد     نياز به    كه   كساني   به   در پاسخ 

 : دارند، مردم
   بـراي    اينكـه    بـه    ضـمني   ا اشـاره   ـ ب 

ــب ــين كس ــدي  چن ــهاي  تأيي    تلاش
 افــراد،  ، از ايــن  اســت  لازم بيشــتري

 .كنند  مي سوءاستفاده
   احساس  بودن» نيازمند «  ـ از اينهمه  

  كننـد و از ايجـاد ارتبـاط          مي  ناراحتي
 .گريزند مي

 قــرار   موقعيـت   در ايــن  ــ از اينكـه  
ــه ــذت گرفت ــد ل ــي ان ــد  م  و در برن

 دور   ، بـه     و كنترل    قدرت  كارگيري  به
 .كنند  رفتار مي از انصاف

گيرنـد و      مـي    نيـاز را ناديـده       ـ اين 
 .كنند هرگز تأييد نمي

   كـافي    انـدازه   توانند بـه     نمي   ـ چون 
 بهبـود     ديگـري   تأييد كنند تا زندگي   

   دچـار عـذاب      گنـاه   يابد، از احساس  
 .شوند مي

دهند و     مي   پاسخ » حامي «  شيوة   ـ به 
  رسند تـا احسـاس       مي   فرياد آنان   به

   آنها را كـاهش      و فشار رواني    ناكامي
 .دهند

   فـرد و شـيوه       ـ از عقايد نادرسـت    
   و دلسـردي    تفكر او، دچار اضـطراب    

 را    فـردي    از چنين   شوند و اجتناب    مي
 .يابند تر مي راحت



   هـيچكس   شـوند كـه      متقاعد مـي   -
   را بـرآورده    از عميق  ني  تواند اين   نمي

 كـار     اين   براي  سازد و از هر كوششي    
 .دارند  برمي دست
   تأييــد چــه  نيــاز بــه  كــاهش  بــراي
  را بايد پيمود؟ مراحلي
   را كـه   باور غير منطقي   اين : ١   مرحله
، تأييـد      بـودن    خـوب    احسـاس   براي

، بشناسـيد و رد        اسـت    لازم  ديگران
 .كنيد

   شخصي   احتمالي  هاي  ترس : ٢  مرحله
  ، تـرك     گـرفتن   طـرد، ناديـده   :  مثل

.  كنيـد    تأييد را شناسايي    ، عدم   شدن
 ترسها را بيابيد،      اين  هاي   ريشه  سپس

   بـــــراي  منطقـــــي و راههـــــاي
 ترسها    اين   به   نسبت  زدايي  حساسيت

 .را پيدا نمائيد
ــه ــتي : ٣  مرحل ــاي فهرس    از ويژگيه
  فتن گـر   كمك.  كنيد   خود تهيه   مثبت

   ايـن    كـردن    كامـل    بـراي   از ديگران 
 . ، مناسب است فهرست
ــه ــتي : ٤  مرحلـ ــلات فهرسـ    از جمـ

  توانيد با استفاده     مي   كه  تأييدآميزي
 از آنها، خـود را تأييـد نمائيـد،         منظم
 .  كنيد تهيه

 خـود در      احساس  دربارة : ٥   مرحله
.  كنيـد   آميز تعمق    تعارض  مورد وقايع 

ــاي ــارض از موقعيته ــز دوري  تع   آمي
 خـود و      موقعيت   حفظ  نكنيد، اما براي  

   خـرج    بـه    خود جرأت    از حق   حمايت
   خــود دربــارة  احســاس بــه. دهيــد

شود   آغاز مي »  من« با     كه  موضوعاتي
 . بدهيد اهميت
   پاسـخ    پرسـش    ايـن   بـه  : ٦   مرحله

   مورد قبول   ، اگر در زندگي     دهيد كه 
   ولــي م باشــ  همــه و مــورد رضــايت

 خـود را     واقعـي    احساس  هرگز نتوانم 
   برايم   نفعي  ، چه    امور ابراز كنم    دربارة

ــي ــود واقع ــن دارد؟ خ ــه  م ــا   ب  كج
 رود؟ مي

   از موضــوعات فهرســتي : ٧   مرحلــه
ــم ــدگي مه ــه   زن ــود تهي ــد،   خ  كني

 از    تـرس    واسـطه    بـه    كه  موضوعاتي
   مطـرح    تأييـد، هرگـز جـرأت       عدم

  طرحــي. ايــد داشــته آنــرا ن نمــودن
   ديگــران  آن  براســاس بريزيــد كــه

   عقايـدتان    در جريان   طور منظم   رابه
 . قرار دهيد  موضوعات  اين دربارة
 هنوز نياز    اگر دريافتيد كه   : ٨  مرحله
ــه ــد را در درون بــ ــود   تأييــ  خــ

 باز گرديد و    ١   مرحلة  پرورانيد، به   مي
 . كنيد  شروع دوباره

   تأييــد طلبــي  الگــوي  بــه  هــر گــاه
  مهــم« خــود بگوييــد  چســبيديد بــه

 فكـر    چه  من  دربارة  مردم  كه  نيست
   كـه    صـورت    همـين    به  من. كنند  مي

 . ، خوبم هستم
 
 
 
 
 
 
 


