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ارزش »من« وابسته به موفقیت نیست
عزت‌نفــس یعنــی ارزیابــی کلــی فــرد ازارزش 
وجودی خودش. فردی که عزت‌نفس ســالمی 
یــا  بــاور دارد صرف‌نظرازموفقیت‌هــا  دارد، 

شکســت‌هایش، انســانی ارزشــمند و شایسته 
احترام اســت. این احســاس، وابســته به شغل، 
درآمد، ظاهر، مدرک تحصیلــی یا تأیید دیگران 
نیســت. به همین دلیل، افراد دارای عزت‌نفس 

بالا وقتی شکســت می‌خورند، خود را بی‌ارزش 
نمی‌دانند. آن‌ها ممکن اســت ازنتیجه ناراحت 
شوند، اما شکست را معادل شکست شخصیت 
خــود تلقــی نمی‌کنند.درمقابل،کســانی کــه 
عزت‌نفــس پایینی دارنــد، معمولًاهراشــتباه را 

نشانه‌ای ازناکافی بودن خود می‌بینند.
عزت‌نفس چگونه شکل می‌گیرد؟

روان‌شناســان معتقدنــد بذرهــای عزت‌نفــس 
ازســال‌های نخســت زندگی کاشــته می‌شود. 
شــیوه برخورد والدین، میزان پذیــرش کودک، 
احســاس امنیت، احتــرام بــه هیجان‌هــای او و 
فرصــت تجربــه موفقیــت و شکســت، همگــی 
درشکل‌گیری این احساس نقش دارند.کودکی 
که بارها پیام»بــه اندازه کافی خوب نیســتی« را 
دریافت می‌کند، ممکن است دربزرگسالی هم 
همواره احســاس کند بایــد ارزش خــود را ثابت 
کند.درمقابل،کودکی که با وجود اشتباهاتش 
مورداحترام وپذیرش قرارگرفته است، معمولًا در 
آینده نیز نگاه مهربان‌تری به خود خواهد داشت. 

تاثیرعزت‌نفس درروابط عاطفی 
یکــی ازواضح‌تریــن نشــانه‌های عزت‌نفــس را 
می‌توان درروابط عاطفی مشــاهده کرد.فردی 
که عزت‌نفس سالمی دارد، خود را شایسته عشق 
واحترام می‌داند.اونیازهایــش را بیان می‌کند، 
برای خود مرزهای مشخصی دارد واگررابطه‌ای 
به اوآســیب بزند، توان تــرک آن را پیدا می‌کند.
اوازمخالفت یا »نه« گفتن نمی‌ترسد،چون ارزش 
خود را وابســته به تأیید طرف مقابــل نمی‌داند. 
امــا فــردی کــه عزت‌نفــس پایینــی دارد، اغلب 
ازترس رها شــدن، خواســته‌های خود را نادیده 
می‌گیرد. ممکن است بارها ازاشتباه‌های شریک 
زندگی‌اش چشم‌پوشی کند یا برای حفظ رابطه، 
مدام ازخودگذشتگی کند، نه ازروی عشق، بلکه 

ازترس این که، دیگردوست‌داشتنی نخواهد بود.
مرز میان اشتباه و شخصیت

یکی ازمهم‌ترین ویژگی‌های عزت‌نفس ســالم، 
توانایی تفکیک رفتارازهویت است. همه انسان‌ها 
اشتباه می‌کنند، اما افراد دارای عزت‌نفس سالم 
هنگام خطا نمی‌گوینــد: »مــن آدم بی‌عرضه‌ای 
هستم.« آن‌ها می‌گویند: »اشتباه کردم و باید آن 
را اصلاح کنم.« همین تفاوت ظاهراً کوچک، تأثیر 

بزرگی بر سلامت روان دارد. 
چرا تأیید دیگران کافی نیست؟

بسیاری ازافراد تصورمی‌کنند اگربیشتر تحسین 
شــوند یا بــه موفقیت‌هــای بزرگ‌تری برســند، 
احســاس ارزشــمندی خواهند کــرد، اما تجربه 
نشــان می‌دهد تأیید بیرونی تنها اثــری موقتی 
دارد.کسی که در درون خود احساس بی‌ارزشی 
می‌کند، حتی پس ازدریافت تعریف وتمجید هم 
خیلی زود دوبــاره به دنبال تأییــد بعدی خواهد 
رفت. درمقابل، عزت‌نفس ســالم ازدرون تغذیه 
می‌شود. چنین فردی از شنیدن تعریف دیگران 
خوشحال می‌شود، اما برای احساس ارزشمندی 

به آن وابسته نیست.
سیستم ایمنی روان ما

شــاید بتوان عزت‌نفس را به سیستم ایمنی بدن 
تشبیه کرد. همان‌طورکه سیستم ایمنی ازبدن 
در برابربیماری‌ها محافظت می‌کند، عزت‌نفس 
هم ازروان انسان دربرابرشکست‌ها، انتقادهای 
ناعادلانــه و تجربه‌هــای تلخ زندگــی محافظت 
می‌کند. داشتن عزت‌نفس به این معنا نیست که 
فرد هرگز ناراحت، خشمگین یا ناامید نمی‌شود 
بلکه به این معناست که این احساسات، هویت اورا 
ویران نمی‌کنند.اومی‌داند ارزشش فراترازنتیجه 
یک امتحان، یک شکســت شــغلی یــا پایان یک 

رابطه است.
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تا به حال شــده فردی را ببینید که درظاهر همه‌چیزدارد؛ شغل مناســب، درآمد خوب، 
تحصیلات عالی وحتی تحســین دیگران، اما کافی است با یک شکســت روبه‌رو شود یا 
انتقادی بشنود تا احساس کند تمام ارزشــش را ازدست داده اســت؟درمقابل، افرادی 
هم هستند که با وجود تجربه شکست یا ازدســت دادن موقعیت‌های مهم، آرامش خود 
را حفظ می‌کنند ودوباره ازنوشروع می‌کنند. تفاوت این دوگروه تنها درمیزان موفقیت 
یا توانایی‌هایشان نیســت بلکه درچیزی به نام »عزت‌نفس«ریشه دارد. عزت‌نفس یکی 
ازبنیادی‌ترین مفاهیم روان‌شناسی است که برکیفیت روابط، سلامت روان، تصمیم‌گیری 
و حتی میزان رضایت اززندگی اثرمی‌گذارد ودرنهایت به این پرسش برمی‌گردد که »من 

خودم را چقدر ارزشمند می‌دانم؟«
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دکترالناز علوی|  روانشناس ومدرس دانشگاه 

عزت‌نفس مهم‌تراست یا موفقیت؟
چرا تعریف و تمجید دیگران، موفقیت‌های بزرگ یا موقعیت اجتماعی نمی‌توانند 

جای خالی عزت‌نفس را پرکنند؟
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داده تصویری

مخاطب گرامی، این تغییراحســاس، درمواردی طبیعی است 
و گاهــی آن‌قدرنگران‌کننــده می‌شــود که فرد تصــور می‌کند 
علاقه‌اش از بین رفته یا ازدواجش اشتباه بوده است. درحالی‌که 
معمولا، آن‌چه تغییرکرده »شکل عشق« است، نه اصل آن. عشق 
درطول زندگی مشــترک ثابــت نمی‌ماند؛ بلکه همــراه با گذر 
زمان، مســئولیت‌های زندگی و شــناخت عمیق‌ترازیکدیگر، 

پخته‌تر می‌شود. 

عشــق را با هیجان روزهای اول اشتباه نگیرید|بخش 1  
زیادی ازاحساساتی که درابتدای آشنایی تجربه می‌کنیم، 
تحت تأثیرتازگی رابطه، هیجان کشف یکدیگر وناشناخته بودن 
طرف مقابل است. طبیعی است که با گذشت زمان، شدت این 
هیجان ،کاهش پیدا کند و جای خــود را به آرامش، صمیمیت، 
تعهد و احساس امنیت بدهد. از ســوی دیگر، هرانسانی شیوه 
متفاوتی برای ابراز ودریافت محبت دارد. ممکن است شما عشق 
خود را با تلاش برای فراهم کردن آسایش همسرتان نشان دهید، 
اما اوزمانی احساس دوست‌داشته‌شدن کندکه زمان بیشتری را 

با او بگذرانید، به حرف‌هایش با دقت گوش دهید یا محبت خود را 
با کلمات ورفتارهای عاطفی ابرازکنید. زمانی که همسرمان را به 
شیوه‌ای دوست بداریم که او احساس دوست‌داشته‌شدن کند، 
نه فقط به روشی که خودمان بلد هستیم محبت کنیم، احساس 

صمیمیت ونزدیکی نیزبیشترخواهد شد. 

اجــازه ندهیــد افکارنادرســت، احســاس شــما را 2 
قضاوت کند|گاهی اوقات مشــکل ازرابطه نیست، بلکه 
ازبرداشــت‌هایی اســت که درباره رابطــه داریم. وقتــی مدام با 
خودمــان تکرارمی‌کنیــم »اگر عاشــق بودم باید همیشــه مثل 
روزهــای اول هیجــان داشــتم« یا »اگــر احساســم تغییرکرده، 

یعنی دیگردوستش ندارم«، کم‌کم همین فکرها احساس ما را 
نیزتحت تأثیر قرارمی‌دهند.بهتراست ازخودتان بپرسید: دقیقاً 
چه چیزی باعث شده فکرکنم دیگرعاشق همسرم نیستم؟ آیا 
فقط هیجان اولیه کمتر شده است؟ آیا خودم را با فیلم‌ها، فضای 
مجازی یا زندگی دیگران مقایسه می‌کنم؟ آیا انتظار دارم عشق، 
همیشه با همان شور و اشتیاق روزهای اول همراه باشد؟درکنار 
این پرســش‌ها، به واقعیت‌های رابطه هم توجه کنید.اگرهنوز 
خوشحالی همسرتان برایتان اهمیت دارد، ازناراحتی او ناراحت 
می‌شوید و برای آرامش و آینده مشترکتان تلاش می‌کنید عشق 

از بین نرفته است، فقط شکل آن تغییرکرده است. 

ازخودم بدم می‌آید که عاشق همسرم نیستم!
اتاق مشاوره

بــا  پیــش  دوســال 
دختری که به او علاقه‌ 
داشــتم، ازدواج کردم. اما 
احساســم دیگر مثل قدیم نیست. 
از خودم بــدم می‌آید که عاشــقش 
نیســتم. نمی‌توانم با ایــن موضوع 

کناربیایم. چه کنم؟

زهرا فولادی|     کارشناسی ارشد روانشناس عمومی


