
احترام از خانه آغاز می‌شود

برونو فرنانــدز بــه فرزندانــش اجــازه نمی‌دهد 
با خانمــی که در منزلشــان کار می‌کنــد با لحن 
دستوری صحبت کنند. او معتقد است درخواست 
کردن با احترام، نخستین درس انسانیت برای 
کودکان است. حتی به آن‌ها یادآوری می‌کند که 
ادب و احترام نباید وابســته به جایگاه اجتماعی 
افراد باشد، بلکه باید بخشی از شخصیت انسان 
شود. چنین رفتاری به کودکان می‌آموزد که شأن 

انسان‌ها فراتر از شغل و درآمد آن‌هاست.

مسئولیت‌پذیری در برابر حس طلبکاری
این فوتبالیست پرتغالی از کارگر منزل خواسته 
است اگر کاری خارج از وظایفش بود، فرزندانش 
را تشویق کند که خودشان آن کار را انجام دهند. 

چنین رویکردی مانع شکل‌گیری حس طلبکاری 
در کودکان می‌شــود. در واقــع، کودکانی که از 
سنین پایین مســئولیت کارهای شخصی خود 
را می‌پذیرنــد، در آینده نیز اســتقلال بیشــتری 
خواهند داشت و توانایی بهتری برای حل مسائل 

زندگی پیدا می‌کنند.

کودکان بیشتر از رفتار والدین می‌آموزند
از دیدگاه روان‌شناســی، کودکان بیش از آن‌که 
به توصیه‌هــای والدیــن گــوش دهنــد، از رفتار 
آن‌ها الگوبرداری می‌کنند. احتــرام، همدلی و 
مسئولیت‌پذیری، مهارت‌هایی هستند که باید در 
فضای خانواده تجربه شوند. وقتی کودک شاهد 
رفتار محترمانه والدین با دیگران اســت، همین 
الگو را در مدرســه، محیط کار و روابط اجتماعی 

خود بازآفرینی خواهد کرد. بنابراین تربیت، بیش 
از آن‌که در کلمات شــکل بگیــرد، در رفتارهای 

روزمره ساخته می‌شود.

خطر پنهان احساس برتری
یکــی از خطاهــای تربیتــی رایــج، ایجــاد ایــن 
تصور در کودکان اســت کــه دیگــران موظف به 
خدمت‌رســانی به آن‌ها هستند. چنین نگرشی 
می‌توانــد در آینــده بــه خودمحــوری، ضعف در 
همدلی و مشکلات ارتباطی منجر شود. کودکی 
که همــه چیــز را حق مســلم خــود می‌دانــد، در 
بزرگسالی نیز تحمل ناکامی و پذیرش مسئولیت 
را دشوارتر تجربه خواهد کرد. در مقابل، آموزش 
احتــرام متقابــل و مشــارکت در امور شــخصی، 

شخصیت سالم‌تری را شکل می‌دهد.

تجربه‌های کودکــی و ســاختن آینده‌ای 
متفاوت

فرناندز بارها شاهد رفتارهای نامناسب دیگران 
با مادرش بوده اســت. او تلاش کرده اســت این 
تجربه‌های تلخ را به فرصتی برای تربیت فرزندانی 

تبدیل کند که شأن و منزلت انســان‌ها را فارغ از 
شغل و جایگاه اجتماعی‌شان محترم بدانند. این 
موضوع نشان می‌دهد که حتی تجربه‌های دشوار 
نیز می‌توانند به فرصتی برای ســاختن آینده‌ای 

انسانی‌تر تبدیل شوند.

میراثی ارزشمندتر از شهرت
جامعه امروز بیش از هر زمــان دیگری به چنین 
درس‌هایــی نیــاز دارد. هیــچ شــغلی کوچــک 
نیست و هیچ انســانی نباید به دلیل نوع کارش 
مورد بی‌احترامی قرار گیــرد. احترام، مهارتی 
اســت که از خانواده آغــاز می‌شــود و در جامعه 
گســترش می‌یابــد. آنچــه برونــو فرنانــدز بــه 
فرزندانش می‌آموزد، تنها ادب در گفتار نیست، 
بلکه درســی دربــاره کرامت انســانی، همدلی 
و مســئولیت‌پذیری اســت. شــاید مهم‌تریــن 
میراثی کــه والدین می‌توانند برای نســل آینده 
به جا بگذارند، نه ثروت و شهرت، بلکه فرهنگ 
احترام و ارزش قائل شدن برای انسان‌ها باشد؛ 
ســرمایه‌ای مانــدگار کــه می‌توانــد جامعــه‌ای 

سالم‌تر و انسانی‌تر بسازد.
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برونو فرناندز، ستاره منچستریونایتد و تیم ملی پرتغال، پیش از آغاز مسابقات جام‌جهانی 
درباره گذشــته و زندگی خود در کودکــی، صحبت‌های متفاوتی انجــام داد که بازتاب 
گسترده‌ای در رسانه‌ها پیدا کرده اســت. او در حالی‌که امروز یکی از چهره‌های مطرح 
فوتبال جهان محسوب می‌شود، ریشه‌های خود را فراموش نکرده و از روزهایی سخن 
گفته است که مادرش برای تأمین معاش خانواده در خانه مردم نظافت می‌کرد. تجربه‌ای 
که به گفته خودش باعث شد هیچ‌گاه به مشاغل خدماتی و سخت از بالا نگاه نکند و ارزش 
کار و تلاش انسان‌ها را با تمام وجود درک کند و به کودکان خود هم آموزش دهد. شاید در 
دنیای امروز که گاهی ظاهر و جایگاه اجتماعی، جای انسانیت را گرفته است، این سخنان 
بیش از هر چیز یادآور اهمیت تربیت انسانی و احترام به دیگران باشد. در ادامه از منظر 

روان شناختی نکاتی را باهم مرور می‌کنیم:
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درس برونو برای دنیا
درباره حرف‌های جالب ستاره تیم ملی پرتغال که گفته بود به 
فرزندانش احترام به خدمتکار خانه را یاد داده است  

وقتی می‌شنوم کسی موفقیتی کسب کرده ناراحت می‌شوم!

مخاطب گرامی پیش از هر چیز لازم است 
بدانید احساســی که تجربه می‌کنید، در 
دنیای امــروز بســیار رایج اســت. امروزه 
افــراد بــه طــور مــداوم بــا موفقیت‌هــا، 
ازدواج، پیشرفت شغلی و دستاوردهای 
دیگران روبه‌رو می‌شوند و همین موضوع 
می‌تواند زمینه‌ســاز مقایســه و احســاس 
نارضایتی از زندگی شــود. امــا آن‌چه در 
سوال شــما جلب توجه می‌کند، بیش از 
آن‌که ناشــی از شــرایط زندگی باشد، به 
شــیوه تفســیر ذهن شــما از این اتفاقات 
مربوط اســت. به نظر می‌رســد موفقیت 
دیگــران را به معنــای شکســت خودتان 
تعبیــر کرده‌اید و ارزشــمندی خــود را به 
عواملی مانند ازدواج، موقعیت شــغلی یا 
داشتن امکانات مادی وابسته کرده‌اید، 
در حالــی کــه ارزش هــر انســان بســیار 
فراتــر از این دستاوردهاســت. از ســوی 
دیگر، ذهن شما بیشــتر بر آن‌چه هنوز به 
دســت نیاورده‌اید متمرکز شــده و کمتر 
به توانایی‌هــا، تلاش‌ها و پیشــرفت‌های 
خود توجه می‌کند. این نوع نگاه، به مرور 
احساس ناکافی بودن، بی‌ارزشی و حتی 
پوچی را تقویــت می‌کند. نکتــه مهم این 
است که احساسات ما تنها نتیجه اتفاقات 
بیرونی نیستند، بلکه تا حد زیادی از نوع 
نگاه و برداشــت ما نســبت به آن اتفاقات 
شکل می‌گیرند. بنابراین، با اصلاح این 
نــگاه، می‌تــوان احساســات و رفتارها را 
نیز تغییر داد. در ادامه به این نکات توجه 

کنید:
از مقایســه خود بــا دیگــران پرهیز 

کنید
مقایســه کردن، یکی از مهم‌ترین عوامل 
اســت.  بی‌ارزشــی  احســاس  ایجــاد 
معمولًا ما فقط نتیجــه و موفقیت دیگران 
را می‌بینیــم، نــه تلاش‌هــا، شکســت‌ها 
و ســختی‌هایی که پشــت آن قــرار دارد. 
هر فــرد شــرایط خانوادگــی، فرصت‌ها، 
توانایی‌هــا و زمان‌بندی متفاوتــی دارد، 
بنابراین مقایسه زندگی خود با دیگران، 
مقایســه‌ای منصفانــه نیســت. بــه جای 
این‌کــه از خــود بپرســید »چــرا مــن مثل 
دیگران نیســتم«، از خود بپرسید »امروز 
چــه کاری می‌توانــم انجام دهــم که یک 
قدم به زندگی دلخواهم نزدیک‌تر شوم«. 
 احســاس پوچی، فرصتی برای پیدا 

کردن مسیر زندگی 
احســاس پوچی همیشــه یک احســاس 
منفی نیســت. گاهی پیامی در خود دارد 
و از مــا می‌خواهــد دوباره بــه زندگی‌مان 
نگاه کنیم. شــاید اکنون زمان آن رسیده 
باشــد که از خود بپرســید: »چه چیزی به 
زندگی من معنا می‌دهد؟ دوست دارم در 
آینده چگونه انسانی باشم؟ و چه اهدافی 

واقعاً متعلق به خود من هستند، نه صرفاً 
خواسته یا انتظار دیگران؟«. هدف، لزوماً 
یک اتفاق بزرگ نیست. گاهی یادگیری 
یــک مهــارت، ادامــه تحصیــل، کمک به 
دیگران، پیشــرفت در شغل، ساختن یک 
رابطه سالم یا حتی مراقبت بهتر از خود، 
می‌تواند به زندگی معنا ببخشد. زمانی که 
انسان مسیر و هدف شخصی خود را پیدا 
می‌کند، کمتر خود را با دیگران مقایســه 
می‌کند زیرا تمرکزش از زندگی دیگران به 
ساختن زندگی خودش معطوف می‌شود. 
داشتن هدف، حتی اگر کوچک باشد، به 
زندگی جهــت می‌دهد و احســاس امید، 

انگیزه و ارزشمندی را افزایش می‌دهد.
افکار خــود را اصلاح کنیــد، نه فقط 

شرایط را
گاهی آن‌چه باعث رنج ما می‌شــود، خودِ 
اتفاقات نیســت، بلکه نوع فکــر کردن ما 
درباره آن‌هاســت. اگر با خود تکرار کنیم 
مــن از همه عقــب مانــده‌ام، چــون هنوز 
ازدواج نکــرده‌ام، پــس زندگــی موفقــی 
ندارم یا موفقیت دیگران یعنی شکســت 
مــن، طبیعــی اســت کــه احســاس غم، 
ناامیــدی و بی‌ارزشــی کنیم امــا اگر این 
افکار را بــا دیــدی واقع‌بینانه‌تر بررســی 
کنیم، احساســات ما نیز تغییــر خواهند 
کرد. برای مثال، می‌توان به جای گفتن 
من هیچ موفقیتی ندارم، بگویید: »شاید 
هنوز به همه اهدافم نرسیده باشم، اما در 
مسیر رشد هســتم و می‌توانم با تلاش به 
خواســته‌هایم نزدیک‌تر شوم.« زمانی‌که 
افکار مــا واقع‌بینانه‌تر شــوند، هیجانات 
منفــی کاهــش می‌یابــد و رفتارهــای 
ســازنده‌تری مانند برنامه‌ریــزی، تلاش 
و امیدواری جایگزین ناامیــدی و انفعال 

خواهند شد.
قدردان داشته‌های خود باشید

ذهن انســان بــه طــور طبیعی بیشــتر بر 
کمبودهــا تمرکــز می‌کنــد تا داشــته‌ها. 
اگر هــر روز چنــد دقیقــه برای یــادآوری 
توانایی‌ها، موفقیت‌های کوچک، روابط 
ارزشــمند و نعمت‌هــای زندگــی خــود 
وقت بگذاریــد، به تدریج نــگاه متعادل‌تر 
و واقع‌بینانه‌تری نســبت بــه زندگی پیدا 
خواهید کــرد. قدردانی به معنای نادیده 
گرفتــن مشــکلات نیســت، بلکــه کمک 
می‌کند در کنار ســختی‌ها، نقاط قوت و 

فرصت‌های زندگی خود را نیز ببینید.

اتاق مشاره
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داده تصویری

28 ســاله ام. وقتــی با دوســتانم صحبــت می‌کنم، یــا در جمع 
آشنایان می‌شنوم یکی موفق شده، ازدواج کرده یا چیزی برای 
خودش خریده، احساس بی‌ارزشی می‌کنم. ناراحتم چرا من زندگی 

خوبی ندارم. گاهی هم احساس پوچی می‌کنم. راهنمایی کنید چه کنم؟
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