
  بسمه تعالي
  

  !خودمان را دوست داشته باشیم
  

همه ما خواهان آن هستیم که بتوانیم در ارتباطات اجتماعی خود موفـق باشـیم و بتـوانیم دوسـتان                
ولی آیا تا به حال دقت کرده اید که مهم ترین عامـل بـراي رسـیدن بـه چنـین           . خوبی داشته باشیم  

ا دوسـت داشـته باشـیم و ارتباطـات خـوبی بـا        خواسته اي چیست و ما چگونه می توانیم دیگـران ر          
  دیگران برقرار کنیم؟

شاید براي خیلی ها عجیب باشد که مهم ترین عامل این است که ابتـدا بتوانیـد خودتـان را دوسـت           
ولی باید بدانید که ما اگر نتوانیم بـه خودمـان عـشق بـورزیم،          . بدارید و براي خود احترام قائل شوید      

.  درصد کامل و بی عیـب باشـیم        100هم دوست داشته باشیم، لازم نیست که        نمی توانیم دیگران را     
تـا بـه   . این عشق بی قیـد و شـرط اسـت   . ما باید بدون توجه به شرایط بیرونی خود را دوست بداریم         

  .خود را دوست داشتن به مفهوم کبر و خود بینی نیست. احساس بهتري برسیم
؛ اما براي اینکه خود را دوسـت بـداریم، غـرور یکـی از     در خود بینی، فخر فروشی و غرور نهفته است      

  .چیزهایی است که باید از آن رها شویم
دوست داشتن خود مستلزم اهمیت دادن و توجه به خویشتن بوده و معنایش ایـن اسـت کـه هرگـز              

بـه عـلاوه دلیـل دیگـر اینکـه بـه       . کاري را که براي جسم، ذهن یا روان مان مضر است انجام ندهیم   
داشتن خود نیاز داریم این است که تا خود را دوست نداشته باشـیم نمـی تـوانیم دیگـران را               دوست  

اگر از کسی کینه به دل گرفته ایـد، سـعی کنیـد احـساستان را دربـاره او بـه خـوبی              . دوست بداریم 
آیا آن شخص باعث شـده کـه شـما    . شناسایی کنید، بعد ببینید که این احساس از کجا نشأت گرفته     

ه خود احساس بدي داشته باشید؟ اگر شما واقعاً خود را دوست بدارید، آیا کـسی مـی توانـد           نسبت ب 
باعث شود که احساس بدي نسبت به خود پیدا کنید؟ شاید کسی که شما را ناراحت کرده و گـستاخ         
بوده و مخصوصاً این کار را کرده، وقتی می آموزید که درباره خـود قـضاوت بـدي نکنیـدو خطاهـاي        

هنگامی که یاد مـی    .  درك کنید، بهتر می توانید متوجه علت بعضی رفتارهاي دیگران بشوید           خود را 
بنـابراین کلیـد حـل    . گیرید خطاهاي خود را ببخشید، بخشودن خطاهاي دیگران را هم می آموزیـد           

 بدین ترتیب، اشخاص نمی توانند باعث شوند که نـسبت بـه   . این است که خود را دوست بدارید   معما
به وسیله دوست داشتن خـود  . ساس بدي داشته باشید و در نتیجه از کسی متنفر نمی شوید          خود اح 

می فهمید که دیگران چرا اینگونه رفتار می کنند و همین سبب می شود کـه نـسبت بـه آنهـا مهـر            
  .بورزید و آنها را دوست بدارید

  یافتن عشق مورد نیاز
نحصر به فردي هستید شما چطور می توانید    کسی به شما نگفته که شخص خاص و م        اگر تا به حال     

تنها یک راه وجود دارد و آن این است کـه شـما نبایـد از دیگـران انتظـار                ! به خودتان عشق بورزید؟   
بـراي عـشقی کـه بـه آن نیـاز          . داشته باشید شما را مجاب کنند که انسانی دوست داشتنی هـستید           



می توانیـد بهتـرین دوسـت خـود باشـید و بـه       دارید، به درون وجود خودتان مراجعه کنید زیرا شما    
شـما  . دوست داشتن خود به معناي پذیرفتن بی چون و چراي خویشتن اسـت      . خودتان عشق بورزید  

می توانید سعی کنید بهترین باشید اما هیچ فایده اي ندارد براي چیزهایی که توان تغییر دادشـان را   
وانید شکل ظاهري خـود یـا خـانواده تـان را تغییـر       مثلاً شما نمی ت   . ندارید، خودتان را ناراحت کنید    

هنگامی که خـود را مـی پذیریـد و    . دهید؛ بنابراین سعی کنید آنها را همان گونه که هستند بپذیرید    
نواقص خود را هم قبول می کنید، می توانید به آگـاهی بـالاتري در زمینـه شـناخت اطرافیـان تـان            

  .دست یابید
  پذیراي احساسات خود باشید

گامی که خود را دوست بدارید و به خود عشق بورزید، بخش مهمی از این پـذیرفتن بـی چـون و                       هن
  .چراي خود پذیرفتن احساسات نیز هست

هیچ گاه سعی نکنید در برابر هیچ احساسی مقاومت کنید مهم نیست کـه احـساس انـدوه باشـد یـا                 
اشید فقط با پذیرفتن احـساس    بکوشید آن را احساس کنید و قبولش داشته ب        . خشم یا هر چیز دیگر    

ماننـد تـرس و   و درك اینکه این احساس از کجا نشأت گرفته است می توانیم از واکنش هاي منفـی    
  .خشم دست بکشیم و بار دیگر به آزادي و رهایی برسیم

هنگامی که در صدد انکار و حذف این احساسات بر نیایید و خود را به خاطر داشتن ایـن احـساسات               
 بلکه آنها را درك کنید، در این صورت امکان دوست داشـتن خودتـان را فـراهم مـی                    سرزنش نکنید 

  .آورید
در شرایط فشار عصبی، نظام ایمنی ما بـه    . فرو نشاندن و انکار احساسات ممکن است ما را بیمار کند          

  .خوبی وظایف خود را انجام نمی دهد و در این شرایط سرکوب کردن ممکن است تنش زا باشد
نون اتفاق ناخوشایندي برایتان روي داده که خواسته باشـید آن را فرامـوش کنیـد؟ هـر چـه                    آیا تاک 

مـثلاً وقتـی   . بیشتر براي فراموش کردن چنین اتفاقی تلاش کنید، بیشتر ذهنتان را اشغال می کنـد         
دوست تان با شما قطع رابطه کند و شما بخواهید به عمد به او فکر نکنید، ذهن شما به این سـادگی       

هـر چقـدر   . می تواند خاطره او را فراموش کند و شما می بینید که جز او به کسی فکر نمـی کنیـد            ن
این چرخه تلاش براي فراموش کردن و بـه        .تلاش کنید، کمتر می توانید او را از ذهن خود دور کنید           

توانیـد  وقتی تمام نیروي تان را صرف این فعالیت می کنید، نمی . یادآوردن، کاري بسیار دشوار است    
  . موفق باشید- مانند کار، تحصیل و سلامتی-در زمینه هاي دیگر

  .رو به رو شوید و درك اش کنیدشما نمی توانید از احساسات خود فرار کنید بلکه باید با آن 
این خشم من از کجا آمـده اسـت و چـرا چنـین احـساسی              ‹‹ : اگر خشمگین هستید از خود بپرسید     

. ی که شما را خشمگین کرده بگذرید و به علت زیر بنایی آن پـی ببریـد      از کنار عمل یا سخن    ›› دارم؟
ریشه ناراحتی در خود شـما پنهـان اسـت و           . علت ظاهري ناراحتی، به ندرت علت ریشه اي آن است         

نیاز اشخاص به رنجانیـدن دیگـران نیـز اغلـب ناشـی از ایـن       . لاش و بررسی استدرك آن مستلزم ت  
رنجیده اند که تنها بـا رنـج دادن دیگـران مـی تواننـد احـساس        حقیقت است که خود آنها به قدري      



وقتی کسی نسبت به ما خشم می ورزد، ممکن است خشم او ناشی از احساسات               . خوبی داشته باشند  
  .  از موارد ناشی از هراس او باشدسرکوب شده و در بسیاري

اگر بفهمیم و مسائل را آنگونه      . اما ما باید سعی کنیم با خشم دیگران به شیوه متفاوتی برخورد کنیم            
این میل به فهمیـدن بـه    . که هست درك کنیم، می توانیم با میل به جنگیدن متقابل، برخورد کنیم            

  .جاي میل به جنگیدن، نشانه رشد بیشتر ماست
   رش واقعیاتپذی

وقتی آنچـه را وجـود دارد مـی    . مقاومت کردن نیروي ما را هدر می دهد      . باید آنچه را داریم بپذیریم    
تمایل بـه  . پذیریم، کم کم به درك بیشتري می رسیم و بهتر می توانیم با شرایط موجود کنار بیاییم             

 شما را از توهم بیـرون  -یا نه خواه مطابق میل ما باشد    -تجربه کردن آنچه در واقعیت اتفاق می افتد       
  .می آورد

در واقع تمایل به دیـدن هـر چیـز همـان            . تجربه کردن حقیقت، مستلزم شجاعت و عزم راسخ است        
بنابراین سـعی کنیـد آنچـه را در زنـدگی تـان وجـود دارد                . گونه که هست، احتیاج به شجاعت دارد      

انیـد در انجـام ایـن کـار موفـق شـوید       اگر بتو. تصدیق کنید و آن را بپذیرید و احساس و درك کنید 
  .روحیه خواهید داشت و احتمال موفقیت تان بیشتر خواهد بود

  عمق بخشیدن به روابط 
 البته بـدون توجـه   -دوستی جزو مهم رابطه. معمولاً آغاز هر دوستی با مهربانی کردن شروع می شود    

هد کـه بـراي آنهـا ارج و قربـی     ابراز محبت و مهربانی به دیگران نشان می د      .  است -به مدت آشنایی  
  .می توانیم در صورت بروز مشکل از آنها سؤال کنیم که چه کمکی از ما برمی آید. قائل هستیم

اما ما نباید .  و سلیقه ما نباشد   لممکن است گاهی هم دوستانمان کارهایی انجام دهند که مطابق می          
  .زود ناراحت شویم و رفتار خشمگینانه اي داشته باشیم

تـا  . از دلایل سخت گرفتن ما این است که اجازه دهیم رفتار یا سخنان دوستمان، ما را بیـازارد                   ییک
در . زمانی که شما از خود مطمئن نباشید و دائم از گفته هاي دیگران برنجید، خشمگین مـی شـوید              

ازه باید خودمان را بـه انـد  . واقع هر چه از خود نا مطمئن تر باشیم، خشم بیشتري احساس می کنیم       
بـه جـاي اینکـه احـساس اهانـت کنـیم و       اي بشناسیم که با حرف دوسـتمان زود ناراحـت نـشویم،     

می توانیم به رفتار خود نگاه کنیم به جاي اینکه دوسـت خـود را بـی فکـر و نـادان        خشمگین شویم   
  .قلمداد کنیم، می توانیم رفتار خودمان را بیشتر بررسی کنیم و تصمیم صحیحی بگیریم

آیا من رفتار اشـتباهی     ‹‹ : هر گونه مشکلی در ارتباط با دیگران می توانیم از خود بپرسیم            هنگام بروز 
آیـا واقعـاً   ‹‹ و ›› آیا واقعاً صداقت داشته ام و به اندازه کـافی مهربـان بـوده ام؟         ‹‹ ،  ››مرتکب شده ام؟  

  ›› مستحق چنین برخوردي هستم؟
مـان بینـدازیم، مـی تـوانیم از ایـن تجربـه        اگر به جاي محکوم کردن دوستانمان، نگاهی هم به خود         

  .درسی بیاموزیم



اگر به این نتیجه    . اعتراف به خطاها و اشتباهات خود، نخستین گام در جهت شناخت خویشتن است            
برسیم که مستحق چنین برخوردي از طرف دیگران نبوده ایم، می توانیم تلاش کنیم تا بفهمیم چرا                 

  .دوست ما با ما چنین رفتاري می کند
 تعـصبات در وجـود    وهنگامی که ببینیم طرز برخورد اشتباه دوستمان ناشی از مشکلات، هراس هـا              

ما باید بتوانیم با دوسـتانمان  . خود اوست، دیگر از او نمی رنجیم و انتظار زیادي از او نخواهیم داشت             
معمـولاً تـرس   . رسـیم رو به رو شویم و به طرزي دوستانه از آنها انتقاد کنیم تا به ارتباط با ارزشـی ب                  

رویارویی با اشخاص، به نتایج بدي که پیش بینی می کنیم نمی انجامد اغلب اوقات بـه ایـن نتیجـه                  
می رسیم که ارتباط صادقانه، خشم و رنجش را دور می کند و بر تداوم دوستی هـا و ارتباطـات مـی         

  .افزاید
   به خودتان سخت نگیرید

که می کنیم کامل باشـیم و هـسچ عیـب و نقـصی نداشـته               بسیاري از ما دوست داریم در هر کاري         
.  در واقع از جمله اشتباهات ما یکی همین است که از خود انتظار کامل بـودن داشـته باشـیم             باشیم؛

وقتـی خیلـی بـه      . باید به خود اجازه بدهیم که اشتباه کنـیم        . این طرز تلقی بسیار خودخواهانه است     
البته ایـن بـدان معنـا    . حظات را از خودمان دریغ می کنیمخودمان سخت می گیریم، لذت بردن از ل   

اما اگر بدانیم که با وجود به کار بردن تمـام تـلاش             . نیست که نباید حداکثر تلاش خودمان را بکنیم       
  .خود، شکست خورده ایم، باید نتیجه کار خود را بپذیریم و باز هم خودمان را دوست بداریم

 می شویم تا این اندازه به خود سخت می گیـریم؟ چـرا بعـضی از مـا            اما چرا وقتی با ناکامی روبه رو      
  نمی توانیم شکست در هیچ زمینه اي را بپذیریم؟ 

در واقع نیاز به موفقیت و پیروز شدن، رابطه مستقیمی با این دارد که درباره پس رفـت و رکودهـاي              
ودن، همیشه برنده بودن یـا  اگر احساس ما درباره خودمان به کامل ب. خود چه احساسی داشته باشیم   

هرگز اشتباه نکردن وابسته باشد، هیچ گاه نمی توانیم به شادي واقعی دست یـابیم زیـرا هـیچ کـس          
پس سعی کنیم کمی با خودمان مهربان تر باشـیم و  . نمی تواند همیشه در تمام زمینه ها برنده باشد        

  .بیشتر خودمان را دوست بداریم
  

که در زمینه ارتباطات فـردي و   ) Friday(  از مجله معتبر علمی اجتماعی   این مقاله   """            
 و توسـط  2010روانشنلختی انسانها  فعالیت میکند استخراج شده است ، این مقاله مربوط بـه سـال      

  """دانشجو ي بنام فراهانی ترجمه شده است 


