
بس�ياري از م�ا بدتري�ن منتقدان  نيره 
خودمان هس�تيم. ما ب�ه انتظارات محمودي

نامعقول از خود و افكار خودويرانگر 
چسبيده ايم و هميشه اين افكار را 
در ذه�ن خود م�رور مي كنيم.  اگر 
انتظاراتي كه از خود داريم از يك دوست، شريك يا يكي از 
اعضاي خانواده داش�ته باش�يم، منطقي اس�ت؟ ن�ه، زيرا 
مي دانيد ك�ه آنها كامل نيس�تند، ام�ا بدون توج�ه به اين 
ايرادات، دوست ش�ان داريد و معايب آنه�ا را در كنار نقاط 
قوتش�ان مي پذيريد. پس چ�را همين رويك�رد را در مورد 
خودتان نداريد؟ همه ما بايد ياد بگيريم خودمان را همانگونه 
كه هستيم بپذيريم. در اين فرصت به بررسي معناي دقيق 
پذيرش خود، چگونگي دس�تيابي ب�ه آن و چرايي اولويت 

دادن به اين موضوع مي پردازيم. 

 پذيرش خود به چه معناست؟
پذيرش خ��ود به معناي تصدي��ق، پذيرش و حت��ي در آغوش 
كشيدن هم��ه چيزهايي است ك��ه شما را به ي��ك فرد تبديل 
مي كند. علاوه بر نقاط قوت و استعدادهاي خود، بايد بپذيريد 
كه ايراداتي نيز داريد و كامل نيستيد و هرگز هم كامل نخواهيد 

بود، زيرا شما يك انسان هستيد. 
بايد بپذيريد كه اين ايرادات هميشگي و ماندگار نيستند. هنوز 
هم مي توانيد روي آنها كار كنيد. در واقع شما فقط بايد تصديق 
كنيد كه ايرادها وجود دارند، شما كامل نيستيد و هرگز نخواهيد 
بود و اين شروع ماجراست.  پذيرش خود نقش زيادي در شادي 
و كيفيت زندگي شما دارد. وقتي انرژي خ��ود را صرف تبديل 
شدن به كسي كه نيستيد مي كني��د، استرس وجود شما را فرا 
مي گيرد. وقتي خودتان را با ايرادهايي كه داريد بپذيريد، شادي 
مي تواند به دنبال آن بيايد. وقتي با پذيرش خود آرامش دروني 
پيدا كرديد، مي توانيد كمتر به عوامل بيروني، چيزها و افراد ديگر 
براي خوشبختي متكي باشي��د. پذيرش خود مسيري به سوي 
عشق به خود است. پذيرش خود چيزي نيست كه يك شبه اتفاق 
بيفتد و به زمان، صبر و فداكاري نياز دارد. به منظور دستيابي به 
اين هدف مي توانيد مراحلي را كه در ادامه مي آيد انجام دهيد. 

 فهرستي از نقاط قوت خود تهيه كنيد
تمرك��ز روي نقاط منف��ي مي تواند بعد از مدت��ي باعث خراب 
شدن حال شما شود، زيرا براي مدت طولاني تمام نقاط قوت و 

ويژگي هاي خود را كنار گذاشته ايد تا روي نكات منفي تمركز 
كنيد. اين باعث مي شود كه از وجود ضعف ها در خود نگران 
شويد.  كمي زم��ان بگذاريد و نقاط ق��وت و توانايي هاي 
شخصي خود را فهرست كنيد. اين فهرست ممكن است 
شامل مهارت هاي »نرم« شم��ا مانند مهرباني و همدلي، 
مهارت هاي سازماني يا قابل دسترس بودن باشد. يا ممكن 
است حوزه هاي��ي باشند كه در آن شم��ا دانش يا مهارت 
خاصي داريد. اين نقاط قوت ويژگي هايي است كه اطرافيان 

شما مي بينند و روي آنها تمركز مي كنند. 

  فهرستي از دستاوردهاي خود در زندگي تهيه كنيد
دستاوردهاي تحصيلي و شغلي خود را مانند مدرك دانشگاهي، 
يادگيري زبان يا موفقيت در مسير شغلي فهرست كنيد. با اين 
حال، اگر فردي هستيد كه احساس مي كنيد فرصت هايي را از 
دست داده ايد، ممكن است اين احساس س��راغ شما بيايد كه 

دستاوردهاي كمي داشته ايد. 
در اين صورت سختي ها و ترس هايي ك��ه بر آنها غلبه كرده ايد 
را نيز فهرست كنيد. اينها هم به هم��ان اندازه دستاوردها مهم 
هستند. اين دو فهرست اكنون يكي از ابزارهاي شما براي ساكت 

كردن منتقد دروني است. 
 محرك هاي افكار منفي را شناسايي كنيد

گام بعدي اين است كه محرك هاي شخصي خود را براي افكاري 
كه منجر ب��ه احساس كم ارزش��ي مي ش��ود، شناسايي كنيد. 
محرك هاي منفي اغلب با افكار »بايد« شروع مي شوند كه باعث 

مي شوند احساس گناه يا شكست كنيد. 
»من باي��د رژيم غذايي به عنوان مثال، ممك��ن است بگوييد 

سالم تري داشته باشم« اما وقتي بعد از ظهر تسليم يك كلوچه 
مي شويد، احساس گناه شديد مي كنيد. يا »من بايد بتوانم در 
ميهماني ها با غريبه ها صحبت كنم، زيرا به نظر مي رسد ديگران 

مي توانند.«
يادتان باشد كه شما انسان هستيد و احساس خودپذيري نبايد 
وابسته به اين عناصر كوچك در شخصيت شما باشد. در عوض، 
اين افكار را با جملات تأكيدي نظير اينكه »من تمام تلاشم را 
مي كنم...« يا »مي پذيرم كه در حال حاضر برايم سخت است« 

جايگزين كنيد. 
 گذشته را بپذيريد

بخش مهمي از پذيرش خود، پذيرش گذشته است. پشيماني 
يك احساس بسيار تنبيه كننده است، اما اين چيزي است كه 
همه ما احساس مي كنيم. هيچ انساني روي زمين وجود ندارد 
كه اغلب احساس پشيماني نكرده باشد؛ از انجام كوچك ترين 
اشتباهات گرفته تا از دست دادن فرصتي كه احساس مي كنيد 

فقط يك بار در زندگي رخ مي دهد. 
با اين حال، پشيماني بايد موقتي باش��د. هر چقدر هم كه آرزو 
كنيم، نمي توانيم گذشته را تغيير دهيم. ما فقط زماني مي توانيم 
به خاطر اشتباهات خود عذرخواهي كنيم كه آن اشتباهات روي 

ديگران تأثير گذاشته باشند. 
 يك سيستم پشتيباني خوب بسازيد

اطراف خود را با افرادي احاطه كنيد كه شما را آنگونه كه هستيد 
دوست دارند و به طور كامل عيب ه��اي شما را مي پذيرند. آنها 
ممكن است شريك ي��ا همسر، خانواده، دوست��ان يا همكاران 
باشند.  همچنين افرادي را شناسايي كنيد كه احساس مي كنيد 
اغلب از شما انتقاد مي كنند يا برايشان مشكل است كه اشتباهات 
شما را ببخشند. اينها افرادي هستند كه بايد سعي كنيد از آنها 

فاصله بگيريد. 
 خود مراقبتي كنيد

ايجاد ذهنيت مثبت بسيار مهم اس��ت. همه ما حتماً ايده هايي 
داريم كه به ما كمك مي كنند تا احساس آرامش و شادابي كنيم. 
براي برخي ممكن است حمام داغ و با شمع باشد. براي ديگران 

ممكن است پياده روي طولاني باشد. 
اگر احساس كرديد كه حوصله اين چيزها را نداريد به خودتان 
سخت نگيريد. اينها توان و ان��رژي اي را مصرف مي كنند كه ما 

هميشه نداريم. همه ما مجاز به روزهاي تعطيل هستيم. 
 درمان بازخورد عصبي را در نظر بگيريد

علم مي تواند به شما كمك كند ت��ا ياد بگيريد چگونه مغز خود 
را براي شاد بودن آموزش دهيد. روش درماني نوروفيدبك 
به طور فزاينده اي در ميان كساني كه ب��ه دنبال رهايي از 
افسردگي هستند مؤثر است و در عين حال براي كساني 
كه درصدد سلام��ت روان��ي و عاطفي خ��ود هستند نيز 

مناسب است. 
اين روش به مغز شما كمك مي كند كه بفهمد كجا اشتباه 
مي كند و چه چيزي بايد اصلاح ش��ود و به شما مي آموزد 

عملكردهاي خود را تنظيم كنيد و شاد و آرام شويد. 

خودم را دوست دارم با همه كاستي ها
ولع خريد را كنترل كنيمچگونه خود را با همه ايرادهايمان بپذيريم؟ خودماني سبك نگرش

تا حالا دقت كرديد چ��ه ميزان حرص و ولع خريد  نيره 
داريد؟ از خودتان پرسيدي��د؟ ما آدم ها ولع خريد ساري

داريم كه بخش اعظمي از اين ولع به لحاظ رواني 
است. پاساژهايي كه هر روز بيشتر از ديروز ساخته 
مي شوند تا ولع ما انسان ها را براي خريد و چشم و 
هم چشمي پر كنند. اساساً مهارت افراد ب��راي بازاريابي به گونه اي شده تا ولع 
انسان ه��ا را به خريد بيشتر كنن��د. تخفيف هاي چند درص��دي فروشگاه ها، 
حراج هاي فصلي و مناسبتي، صفحات مجازي رنگارنگ و پر زرق و برق و صد 
البته جذاب و بلاگرهايي كه از ولع و حرص ما بيشتر متمول مي شوند و بيشتر 
خودنمايي مي كنند. اصلًا انگار در يك چرخه گي��ر كرديم و خودمان متوجه 
نمي شويم.  چه خوش گفت باباطاهر عريان »ز دست ديده و دل هر دو فرياد/ كه 
هر چه ديده بيند دل كند ياد« خب پ��ر واضح است كه هر چه بيشتر ببينيم، 
بيشتر دلمان مي خواهد. ذات انسان تنوع طلب است. شاعر در ادامه هم مي گويد: 
»بسازم خنجري نيشش ز پولاد/ زنم بر ديده تا دل گردد آزاد« يعني براي كنترل 
دل و نخواستن و مديريت آن بايد ديده را كنترل كرد كه اين كنترل كردن يا 

مديريت براي هر كسي مي تواند متفاوت باشد. 
ولع خري��د در هر كسي به نحوي ب��روز و ظهور مي كند ك��ه شاكله اصلي آن 
افراط گرايي است. بعضاً حتي در افراد فرهيخته و تحصيلكرده هم ديده مي شود، 
مثل ولع خريدن كتاب در حالي كه همچنان كتاب هاي نخوانده داخل قفسه 
كتاب بيداد مي كند. اين ولع خريد در تمام فصول سال جاري و ساري است و 
به لطف بازار رقابتي شكل گرفته در فضاي واقعي و مجازي دمي خيال آسوده 
نداريم و دائماً تصور مي كنيم اگر الان نخري��م دير مي شود، اما بحث اين بار ما 

شب عيد است. 
بنده خدايي تعريف مي كرد من و همسرم زياد با ماشين شخصي سفر مي رويم، 
اما از ابتدا، تصميم ما اين بود كه وقت خود را در شهرهايي كه بار اول مي رويم 
به خريد نگذاريم مگر اينكه بنا به دلايلي براي بار دوم يا سوم به آن شهر سفر 
كنيم. يكي از خاطرات اين شخص سفر اخيرشان سمت استان گلستان و بندر 
تركمن بود. مي گفت براي سركشي و ديدن قيمت ها فقط نيم ساعت در بازارچه 
ساحلي توقف داشتيم اما براي خريد به هيچ عنوان وقت خود را اصلًا در هيچ 
بازار و بازارچه اي هدر نداديم. همواره در همه شهرها هم همين رويكرد را داريم 
مگر اينكه بازار شهري به لحاظ تاريخي ارزش ديدن و قدم زدن داشته باشد. 

كمااينكه صرفاً در حد چند قلم كوچك و سوغات خريد مي كنيم تا خيرمان 
هم به مردم آن شهر برسد. 

اين خود يك روش مديريتي براي جلوگيري از خري��د غيرضروري است كه 
براي همه ما بارها پيش آمده است، به ويژه در سفرهايي كه به برخي مناطق 
داريم. كيش و قشم و ساير شهرهاي مرزي شمال و جنوب كشور مصداق بارز 
خريدهاي غيرضروري اس��ت. ترجيح مي دهيم وقت خ��ود را در بازار و پاساژ 
سپري كنيم اما سركشي به مناطق تاريخي نداشته باشيم و متأسفانه حتي براي 
ديدن اين اماكن تمايلي به پرداختن هزينه نداريم در حالي كه چندين برابر آن را 

براي خريد يك كفش و لباس مي دهيم. 
در كنار بحث داغ ولع خريد بد نيست اشاره اي هم داشته باشيم به اين موضوع 
كه گاهي خريد مي تواند قالب احسان و نيكوكاري داشته باشد. چرا ما همواره 
ولع و حرص خريد براي خودمان داريم؟! شايد برخي بگويند ما به اندازه كافي 
هم به مستمندان و نيازمندان كمك مي كنيم. اين خيلي خوب است اما باز هم 
موضوع ولع خريد به حاشيه نمي رود. ولع و حرص خريد را بايد صرفاً سرجاي 

خود مورد بررسي قرار داد. 
چند وقت پيش بنده خدايي تعريف مي كرد كه ن��وروز چند سال پيش دو تا 
چمدان پر لباس و كفش هايي را كه مورد استفاده نبود به باغبان ويلاي خود در 
يك روستای شهرهاي شمالي داده بود. چند وقت بعد باغبان اين بنده خدا را 
مي بيند و مي گويد: »فلاني راضي باش و حلال كن، لباس ها به قدري نو بود كه 

من شب عيد بردم ميدان اصلي ده و فروختم و از پولش استفاده كردم.«
اين بنده خدا مي گفت نمي دانستم خوشحال باشم يا غمگين، چون لباس ها 
واقعاً به چشم ما در حد نو نبود و كهنه شده بود اما نه تنها به چشم باغبان ما نو 
آمد بلكه شايد بيشتر به چشم بقيه هم آمده و آنها هم به عنوان خريد شب عيد 
خريدند. خلاصه مي گفت خوشحال بودم كه هم خير مادي براي باغبان داشت 
و هم لباس ها به اهلش و نيازمندها در قالب كمترين هزينه رسيده است. بعد 
از اين كار هر سال ما همين شد و بچه ها هم تصميم گرفتند حتي لباس هايي را 
هم كه چند بار مي پوشند   شب عيد كنار بگذارند و به عنوان انفاق به همين بنده 
خدا بدهيم. خود را مديريت كنيم تا ولع خريد نداشته باشيم. مديريت ولع خريد 
كردن باعث خواهد شد تا در مدت كوتاهي به پس انداز برسيد. شب عيد را حيف 
خريدهاي مجبوري و با عجله نكنيد، در عوض راهي پيدا كنيد تا خيرتان به افراد 

بيشتري برسد تا آنها هم شب عيد شادتري داشته باشند. 
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ویژه نامه هفتگی سبک زند   گی 
 و خانواد   ه روزنامه جوان

بفروشيد، بخريد
 ولي مردم آزاري نكنيد

  خريده��اي شب عيد جزئي ج��دي از فرهنگ سال 
نو قلمداد شده اس��ت و در روزهاي منتهي به آخر سال 
تب و تاب خودش را دارد. گردانندگان اصلي اين صحنه ها، 
كاسبان و مشترياني هستند كه مي طلبد براي انجام يك 
خريد منصفانه برگه هاي اين صحنه را با رعايت اخلاق 
ورق بزنند تا با دست فرمان غلط راه را طي نكنند. از همه 
مهم تر اينكه كاسباني كه عمده درآمدشان در روزهاي 
پايان سال است، مبادا درست و غلط كاسبي در روزهاي 
وسوسه انگيز نوروزي آنه��ا را در كسب روزي بي انصاف 
كند و روزي شان با حلال فاصله بگيرد. اين روزها شايد 
متفاوت تر از روزهاي ديگر سال باشد، اما بخشي از عمر 
ماست كه مي گ��ذرد، پس مراقب باشي��م حق الناسي 
گريبانگيرمان نشود. فرقي ه��م نمي كند چه در جاي 

مشتري باشي و چه در جاي فروشنده و كاسب...
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