
چرا پذیرش، اعتماد به نفس می‌سازد؟

جامعه معمولًا لکنت زبان را یک ضعف یا ناتوانی تلقی می‌کند، 
ویژگی‌ای که فرد باید آن را پنهان کند یا از دیده شدنش خجالت 
بکشد. اما وحیدرضا مســیر متفاوتی را انتخاب کرده است. او با 
حضور فعال در فضای مجازی و صحبت کردن بدون تلاش برای 
پنهان کردن لکنت خود، پیامی مهم را منتقل می‌کند: عزت‌نفس 
واقعی از پذیرش خویشتن آغاز می‌شود، نه از تلاش برای بی‌نقص 
به نظر رســیدن. از نگاه روان‌شناســی، یکی از مهم‌ترین عوامل 
سلامت روان، پذیرش ویژگی‌های فردی است. بسیاری از افراد 
سال‌ها انرژی خود را صرف پنهان کردن تفاوت‌ها و نقاط ضعف 

خود می‌کنند. این تلاش دائمی می‌تواند اضطراب، احساس شرم 
و کاهش اعتمادبه‌نفس را به همراه داشته باشد. در مقابل، افرادی 
که تفاوت‌های خود را می‌پذیرند، معمولًا احساس آرامش و اصالت 

بیشتری را تجربه می‌کنند.
صراحت به جای خجالت

 یکی از نــکات جالب در شــیوه فعالیــت وحیدرضا، اســتفاده از 
استراتژی »صراحت به جای خجالت« است. او نه‌تنها لکنت خود 
را پنهان نمی‌کند، بلکه گاهی با آن شوخی نیز می‌کند. این رفتار 
از منظر روان‌شناختی اهمیت زیادی دارد چون قضاوت احتمالی 
دیگران را خنثی می‌کند و کنترل روایت را در اختیار خود فرد قرار 
می‌دهد. هنگامی که انسان از بیان واقعیت وجودی خود هراسی 
ندارد، دیگــران هم کمتــر از آن به عنــوان ابزاری بــرای قضاوت 

استفاده می‌کنند.
امیدی برای افراد مشابه

موضوع مهم دیگر، ایجاد حس همذات‌پنداری است. بسیاری 
از کودکان، نوجوانان و بزرگســالانی که با لکنــت زبان زندگی 
می‌کنند، ممکن است احساس کنند تفاوت آن‌ها مانعی برای 
حضور اجتماعی یا موفقیت است. مشــاهده فردی که با وجود 
همین ویژگی توانســته ارتباط گســترده‌ای با مخاطبان برقرار 
کند، می‌تواند پیام امیدبخشی برای آنان باشد. چنین الگوهایی 
به افراد نشــان می‌دهند که محدودیت‌ها الزامــاً تعیین‌کننده 

آینده نیستند.
لکنت؛ اختلالی که با استرس افزایش می‌یابد

لکنت زبان در واقع نوعی اختلال گفتاری است که باعث تکرار، 
کشیده شدن یا توقف ناخواسته در بیان کلمات می‌شود. افراد 
دارای لکنت معمولًا دقیقاً می‌دانند چه می‌خواهند بگویند، اما 

در بیان روان آن با دشــواری روبه‌رو هستند. شدت این مشکل 
هم ممکن است در شــرایطی مانند اســترس، خستگی، فشار 
روانی یا صحبــت در جمع افزایش پیدا کند. بــا این حال لکنت 
به معنای ضعف هــوش، ناتوانی ذهنی یا کمبــود توانایی‌های 
فرد نیســت، موضوعی که هنوز بســیاری از مردم به درستی از 
آن آگاه نیستند. پژوهش‌ها نشــان می‌دهد عوامل متعددی از 
جمله زمینه‌های ژنتیکی، تفاوت‌های عصبی در کنترل گفتار 
و برخی عوامــل روانی می‌توانند در بروز یا تشــدید لکنت نقش 
داشته باشند. همچنین روش‌هایی مانند گفتاردرمانی، درمان 
شــناختی ـ رفتاری و آموزش مهارت‌های ارتباطی می‌توانند به 

بهبود عملکرد افراد کمک کنند.
تفاوتی که به امضای شخصی تبدیل شد

شــاید مهم‌ترین درس این روایت آن باشد که موفقیت همیشه 
در حذف ضعف‌ها به دست نمی‌آید. گاهی انسان زمانی رشد 
می‌کند کــه تفاوت‌های خــود را بپذیرد و آن‌ها را به بخشــی از 
هویت منحصربه‌فردش تبدیل کند. وحیدرضا نشان داده است 
که آنچه مخاطب را جذب می‌کنــد، صرفاً روان صحبت کردن 
نیست، بلکه صداقت، اصالت و شجاعت حضور داشتن با تمام 
ویژگی‌های واقعی خود است. روایت آقای صادق‌پور یادآور این 
حقیقت است که انســان‌ها با نقص‌ها و تفاوت‌هایشان تعریف 
نمی‌شوند، بلکه با شــیوه مواجهه با آن‌ها شــناخته می‌شوند. 
همان چیزی که ســال‌ها از آن خجالت می‌کشیم، می‌تواند به 

امضای شخصی و نقطه قوت زندگی ما تبدیل شود.
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در فضای مجازی اغلب افراد تلاش می‌کنند تصویری 
بی‌نقص از خود ارائه دهند، اما در مواردی، یک ویژگی 
متفاوت می‌تواند به عاملی برای جلب اعتماد و ارتباط 
عمیق‌تر بــا مخاطــب و نقطه قوت فــرد تبدیل شــود. 
حمیدرضا صادق‌پور بلاگر شناخته‌شده‌ای که لکنت 
زبــان دارد، اخیــرا در مصاحبــه ویدئویــی که بســیار 
پربازدید شد روایت متفاوتی از کودکی و مشکل لکنت 
زبانش را بازگو کرد.   نمونه‌ای قابل تأمل از همین موضوع 
که فرد به جای پنهان کردن تفاوت خود، آن را پذیرفته 
و بــه بخشــی از هویت شــخصی و حرفــه‌ای‌اش تبدیل 
کرده است. در ادامه به بررسی ابعاد روان‌شناختی این 

موضوع می‌پردازیم. 
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 دکتر الناز علوی   |       روان شناس بالینی

از لکنت زبان تا بلاگری 
داستان وحیدرضا صادق‌پور نشان می‌دهد پذیرش تفاوت‌های فردی و رها شدن از ترس قضاوت دیگران، 

چگونه می‌تواند یک چالش گفتاری را به بخشی از هویت، اصالت و موفقیت اجتماعی تبدیل کند
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ترفندها

�

 از شخصی که به من ظلم کرده کینه شتری به دل گرفتم!

مخاطب گرامی، بســیاری از ما در مســیر 
زندگی با افــرادی روبه رو می‌شــویم که نه 
تنها مرزهای روانی ما را زیر پا می‌گذارند، 
بلکه ردپــای درد و رنــج خود را ســال‌ها بر 
دیواره‌های حافظه ما حک می‌کنند. وقتی 
صحبت از »کینه شــتری« به میان می‌آید، 
در واقع با پدیده‌ای روبه رو هســتیم که در 
روان‌شناسی، آن را »خشم فرایند نیافته« 
می‌نامیم؛ وضعیتی که در آن فرد، برخلاف 
تصور عمومــی، با نگه داشــتن خشــم، در 
واقع زنجیری به دور خود پیچیده است که 
او را بــه همان گذشــته‌ تلخ و بــه همان فرد 

آسیب‌زننده متصل نگه می‌دارد.
بخشش تایید رفتار اشتباه نیست

شــما در ۲۴ ســالگی، در دوران طلایــی 
بازسازی هویت و ســاختن آینده هستید. 
در این مرحله، کینه مانند یک لنگر سنگین 
عمل می‌کند، لنگری که اجازه نمی‌دهد 
کشتی زندگی شــما با ســرعت و دقت در 
جهت اهداف جدیدتان حرکت کند. باید 
بدانید که کینه داشتن، شبیه به این است 
که شما زهر می‌خورید و انتظار دارید طرف 
مقابل از درد بمیرد! هدف از فراموش کردن 
یا بخشیدن، هرگز تایید کردن رفتار اشتباه 
آن شــخص یا نادیــده گرفتــن بی‌عدالتی 
صورت گرفته نیســت، بلکه هدف، »قطع 

اتصال انرژی« از آن فرد است.
پذیرش، سوگواری، رهایی

برای گذار از این وضعیت، گام اول »پذیرش 
واقعیت« اســت. پذیرفتن این‌که آن اتفاق 
رخ داده و آن فرد واقعاً آســیب رسان بوده، 
به جای انکار، اولین قدم برای بهبود است. 
گام دوم، »سوگواری برای خودِ آسیب‌دیده« 
اســت. شــما باید اجازه دهیــد آن بخش از 

وجودتان که در گذشــته آســیب دیــده، با 
خودتان حرف بزند، گریه کنــد و رنجش را 
تخلیه کند. در این مســیر، کمــک گرفتن 
از یک متخصــص ســامت روان می‌تواند 
راهگشا باشد. گاهی عمق زخم‌ها به قدری 
است که نیاز به هدایت و همراهی یک فرد 
متخصص داریم. یک روان شناس یا مشاور 
می‌تواند با ارائه تکنیک‌های تخصصی، به 
شما کمک کند تا ریشــه‌های عمیق‌تر این 
کینه را شناسایی کرده و فرایند بخشش را به 
شکلی سالم و مؤثر طی کنید. آن‌ها فضایی 
امن برای بیان احساســات سرکوب‌شــده 
فراهــم می‌کننــد و ابزارهــای لازم بــرای 
مدیریــت خشــم و رهایــی از خاطــرات 

آزاردهنده را در اختیارتان قرار می‌دهند.
تمرکز را روی خودتان بگذارید

در گام بعدی، تمرکز را از »او« به »خودتان« 
تغییر دهیــد. تا زمانــی که تمرکــز ذهنی 
شــما بــر روی کارهــای او، رفتارهــای او و 
میــزان بی‌عدالتی اوســت، او همچنان بر 
زندگی شما سلطه دارد. هر بار که فکر او به 
سراغتان می‌آید، با آگاهی به خود بگویید: 
»آن فصل تمام شده اســت و من اکنون در 
امنیت هستم«. فراموش کردن یک رویداد 
دشــوار اســت، اما فراموش کــردنِ »تاثیر 
عاطفی« آن رویــداد با تمریــن و حضور در 
لحظه حــال امکان‌پذیر اســت. شــما حق 
دارید که سبکبال زندگی کنید. رها کردن، 
نه یک امتیاز برای طرف مقابل، بلکه بزرگ 
ترین هدیه‌ای است که شــما می‌توانید به 
سلامت روان خودتان بدهید. اجازه دهید 
گذشــته، در جایگاه خود یعنی »گذشــته« 
باقی بماند، تا آینده‌تان فضای کافی برای 

شکوفایی داشته باشد.

اتاق مشاوره

شــخصی به من خیلی ظلم و بــدی کــرده، واقعا تاثیر بــدی روی 
زندگی‌ام گذاشــته و خیلی برایم دردســر درســت کرده اســت. 
سال‌هاست که از او، کینه شتری به دل دارم اما به نظرم، زمانش رسیده 

که فراموشش کنم. پسری هستم 24 ساله. ممکن است راهنمایی‌ام کنید؟

زهرا موید   |    کاندیدای دکتری تخصصی مشاوره

حتما برای شــما هم پیش آمده که  نتوانســتید تا 
پایان ماه از پس بعضی مخارج بربیایید و آرزو کردید 
کاش توانســته بودید مبلغــی را از قبــل پس‌انداز 
کنید. بسیاری از خانواده‌ها تصور می‌کنند برای 
پس‌انداز باید درآمد بالاتری نسبت به قبل داشته 
باشند، در حالی‌که مدیریت درست هزینه‌ها اغلب 
تأثیر بیشــتری از افزایش درآمــد دارد. اما چطور 
هزینه‌ها را مدیریت کنیم تا بتوانیم پس‌انداز کنیم؟ 

چند راهکار ساده:

اولین قــدم، ثبت تمــام هزینه‌هــای ماهانه 1
اســت. بســیاری از مخارج کوچــک روزانه 
مانند خرید تنقلات، نوشیدنی یا هر خرید کوچک 
دیگری را ثبت کنید. در پایان ماه رقم قابل توجهی 

را تشکیل می‌دهند.

پس از مشــخص شــدن هزینه‌ها، آن‌ها را به 2
سه گروه تقسیم کنید: هزینه‌های ضروری 

)مانند اجاره، قبــوض و مواد غذایی(، هزینه‌های 
مهم اما قابل کنترل )مانند پوشاک و تفریحات( و 

هزینه‌های غیرضروری. این دســته‌بندی کمک 
می‌کند بدانید در مواقع نیاز از کدام بخش می‌توان 

هزینه‌ها را کاهش داد.

یک راهــکار مؤثر، تهیه فهرســت خرید قبل 3 
از رفتن به فروشگاه است. باور کنید، خرید 
بدون برنامه معمولًا باعث صرف هزینه‌های اضافی 

می‌شود. 

برای هر ماه مبلغ مشــخص هرچند بســیار 4
کم به پس‌انداز اختصاص دهید و آن را جزو 

هزینه‌های ثابت در نظر بگیرید. 

چطور تا آخر ماه کم نیاورم؟


