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چقدر خـــودخــــواه هستیم؟!

هرکز تلاش نمیکنم تا از دیگرى برتر باشم،
تمـــــــــــــام تلاش مـــــن این است که

از خـــودم بهتــر باشم
چقدر خودخــواه هستیم؟!

با اشتباهات متداول در مطالعه آشنا شویم
ذهـــن آگاهى چیست؟

در این شماره مى خوانید

ادامه در صفحه بعد

شماره   94101

نقد و نظر خود را
پیـــامک کنید.

معمولاً خود را فـــرد خودخواهی نمی دانند و اگر به 
طور واضح ویژگی هاي یک فرد خودخواه را برایشان 
شرح دهیم ، هرگز زیر بار نمی روند که خود چنین اند. 

ویژگـــی هاى خودخـــواهان
بیشتر افراد خودخواه به شدت غرق خودند و منافع 
خود را در اولویت قرار می دهند، حتی اگر به ضرر 
دیگران تمام شود. گویی این شعار را با خود دارند: 

"خودت زندگی کن بی خیال سایرین." 
افراد خودخواه یک نگاه تونلی به زندگی دارند، یعنی 
فقط از دریچۀ نیازهاي خود بـــه دنیا می نگرند و 
دیگران را وســـیله اي براي برطرف کردن نیازهاي 

خود می بینند. 
از دیگر ویژگی هاي این افراد این است که با دیگران 
بازي می کنند، فریبشان می دهند تا به مقاصد خود 

دست یابند، به عبارتی صادق و صریح نیستند. 

گاهی با افرادي روبه رو می شویم یا رفتارهایی می بینیم 
که شگفت زده می شویم، البته نه به دلیل ارزنده بودن 
آن رفتار بلکه به دلیل منفــی بودن نوع رفتار. همۀ 
ما گاهی خودخواهی هاي کوچکی داریم و ممکن است 
نیازهاي خود را در اولــویت قرار دهیم ولی زمانی 
که با این رفتار نیــازهاي دیگران را زیر پا بگذاریم 
و به عبارتی موقعیت برنده – بازنده ایجاد کنیم، از 
الگوهاي رفتاري خودخواهانه تبعیت کرده ایم. دوست 
داشتن خود و توجه به نیازهاي خویشتن نه تنها کار 
اشتباهی نیست که حتی توصیه شده است، اما زمانی 
که فقط و فقط خـــود را ببینیم، به فرد خودخواهی 
تبدیل می شویم و احتمالاً دچــارکمبــود عزت نفس 

می باشـیم. 
افراد خودخواه، شـــاید در شـــروع ارتباطات قابل 
شناسایی نباشند، ولی خیلی زود چهرة واقعی خود را 
نشــان می دهند و البته نکته ظـــریف این است که 

از طرفی این افـــراد می خواهند بر همه چیز کنترل 
داشته باشند و زمانی که کنتــرل از دستشـان خارج 
می شود، به شدت احساس ناامنی می کنند. بنابراین 
به هر دري می زنند تا بر افراد و موقعیت هاي زندگی 

کنترل داشته باشند. 
این افراد دائماً در حال محاســـبه اند. سخت با خود 
تحصیلات،  شـــغلی،  زندگی،  موقعیت  و  درگیرند 
درآمد، ارتباطات و محبوبیت افراد را نظاره می کنند 
و چنانچه نتیجه محاسباتشان برتري آن فرد باشد، 
سخت آشفته می شوند چون به زعم آنها هیچکس 

مثل آنها لایق شرایط خوب نیست. 
افراد خودخواه معمـــولاً در ارائه اطلاعات، ضعیف 
هستند چراکه نگران این مسئله اند که سایرین از آنها 
جلو بیافتند. به اموال خود وابســـتگی بسیار دارند، 
هرگز دهنده نیستند و زندگی بسته و مبهمی از دید 

دیگران دارند. 

یک پرونده براى سوال هاى نا شنیدنى
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خود پسندانه اي دارند و با نگاه از بالا به پایین، 
سایرین را نادیده می گیرند. اگر مورد توجه واقع 
شوند که دنیا به کامشـــان است ولی اگر به 
به  یا غیرمستقیم  نرسند مستقیم  خواسته خود 

دیگران بی توجهی می کنند. 
این افراد دائماً از دوستــان خیلی مهم صحبت 
می کنند ولی هرگز دوستان خود را به یکدیگر 
معرفی نمی کنند، چراکه اولاً در میزان صمیمیت 
خود با آنها اغراق می کنند ثانیاً از اینکه مبادا این 
معرفی براي یکی از طرفین مفید واقع شـــود، 
هراس دارند، ثالثاً نگران اند که جایگاه خود را 

در ارتباط از دست بدهند. 
افراد خودخواه خیلـــی راحت در لحظات آخر، 
مــلاقات خود را لغــو می کنند، بدون آنکه دلیل 
به  باشند،  براي طرف مقابل داشـــته  موجهی 
عبارتی حرمتی بـــراي وقت طرف مقابل قائل 
نیستند و انتظار دارند دیگران آنها را درك کنند 
و با عذرخواهی سادة آنها همه چیز فراموش شود. 
این افراد، ظاهر، عقاید، ارزش ها، افکار، عادات و 
در کل دارایی هاي خود را بهتر از دیگران می دانند 
و به صورت مستقیم و غیرمستقیم به دیگران القا 

می کنند که خودشان از همه بهترند. 
همان گونه که ذکر شـــد نامطلوب بودن این 
رفتارها چنان واضح است که احتمالاً وقتی آنها 

این افراد معمولاً کاري براي کسی انجام نمی دهند 
مگر آنکه مطمئن باشـــند خیلی بیشتر از آنچه 
انجام داده اند باز پس می گیرند. همچنین خودشان 
معمولاً براي انجام کاري پیش قدم نیستند و در 
مقابل کارهاي مثبت دیگران خیلی هم خود را 

متعهد به جبران نمی بینند. 
عزت نفس پاییـــن از دیگر ویژگی هاي این افراد 
است. احســـاس ناامنی درونی و ناارزنده دانستن 
خویش به گونه اي وارونه و به شکل خود بزرگ بینی 

و خودخواهی در این گونه افراد نمایان می شود. 
این افراد به شدت خودمحور ند، بدین ترتیب نه 
کســـی را می بینند و نه می شنوند، شنونده هاي 
خوبی نیستند و به آنچه دیگران می گویند اهمیت 
نمی دهند، بنابراین ظرفیت صمیمی شـــدن با 
دیگران را نیز ندارند. رابطه را قیچی می کنند و 
طـــرف مقابل را ناامید. افـــراد خودخواه قادر 
نیستند به دیگران انگیزه و انرژي مثبت دهند 
سالم اند،  و  مثبت  انگیزه هاي  فاقد  چراکه خود 

لبریز از خشم اند و دنبال زندگی می دوند. 
این ها می خواهنـــد بیش از دیگران مورد توجه 
قرار گیرند. در هر جمعی که وارد می شوند مورد 
تحســـین همگان قرار بگیرنـــد و به قولی گل 
البته براي داشتن این  سرسبد همگان باشند و 
جایـگاه به جاي رفتارهاي دوستانه، رفـــتارهاي 

را مطالعه می کنیم هرگز باور نداریم که ممکن 
است خودمان دچار آن باشیم، اما اگر رفتارهاي 
روزانه خود را مرور کنیم متوجه می شـــویم در 
مقام فرزند، همسر، دوســـت، دانشجو، استاد، 
کارمند، همکار، کارفرما، شهروند و در کل در 
مقام انســـان، درگیر خودخواهی هاي کوچک و 
بزرگ ایم و بـــاور هم نداریـــم. البته درجۀ 
خودخواهی ها و میزان آسیب رسانی آنها متفاوت 

است. ولی متاسفانه وجود دارد. 

عدم رعایت آداب شهروندي: با صداي بلند در 
اماکن عمومی صحبت کردن (با تلفن یا با فرد 
دیگر)، ریختن زباله در اماکن عمومی، آســـیب 
رساندن در هر سطحی به طبیعت و منابع طبیعی، 

مصرف بی رویه منابع طبیعی و ... 

اصرارهاي بیـــش از حد به دیگران: دیگران را 
وادار به کاري کردن حتی با نگاه دوستانه.

عدم مشارکت دلسوزانه در کارها: کار دیگران 
را به تعویق انداختن، سنگ انداختن در مسائل 

دیگران و ...

حق به جانب بودن در همـــۀ امور: دیگران را 
ندیدن، نشنیدن و مسائل را فقط از دریچۀ چشم 

خود دیدن. 

متفاوت دیدن خود با دیگران: بى ارزش سازي 
دیگران، برتر دیدن خود و همۀ دارایی هاي خود 
یا  با دیگران، توهین مســـتقیم  در مقایســـه 

غیرمستقیم به دیگران. 

رعایت نکردن قوانین رانندگی: ســـبقت هاي 
نادرست، رعایت نکردن حقوق عابر پیاده، ،رعایت 

نکردن حقوق راننده و ... 

رعایت نکردن نوبت: در اماکن عمومی، هنگام 
صحبت کردن (پریدن وسط صحبت دیگران).

مثل  اطرافیان  قبـــال  رفتار بی مبـــالات در 
بدرفتاري در مراودات کاري و شغلی، در نقش 
ارباب رجوع، یک کارمنـــد، یک همکار، یک 
رئیس، یک دانشجو، یک استاد و غیره، گــران 

فروشی، کم فروشی و ...

تعهد نداشتن به انجام دادن کارهاي محول شده: 
شـــانه خالی کردن از تعهدات تحصیلی، شغلی، 

خانوادگی و...

لغو کردن قرار ملاقات ها بدون دلیل موجه با 
اطلاع دادن در لحظات آخر یا حتی بدون اطلاع: 
همکار، دوست،  دانشجو،  استاد،  با  ملاقات  قرار 

پزشک، درمانگر و ...

به این فهرست، رفتارهاي خودخواهانه بسیاري 
می توان اضافه کرد. کمی از خود بیرون بیاییم و 
مانند یک ناظر رفتارهاي خود را بازبینی کنیم، 
گاهی از بالکن به حیاط خانه بنگریم، ســـپس 
بررسی کنیم و ببینیم از صبح تا شب هریک از 
به ســـود خودمان و زیان  رفتارهایمان چقدر 
دیگران بوده است؟ اگر رفتاري براي ما خوب و 
براي دیگران بی ضرر یا سودمند باشد ،چه در 
رفتار  بلند مـــدت، احتمالاً  کوتاه مدت و چه 
غیرخودخواهانه و چنانچه رفتاري براي ما خوب 
و براي دیگران مضر باشد ،چه در کوتاه مدت یا 

بلند مدت، رفتاري خودخواهانه است. 

نمونه هاي رایجى از  رفتارهاى خودخواهانه چنین است

زمانی که خودخواهانه عمل می کنید، براي یک 
لحظـــه مکث کنید و از خودتان بپرســـید،  
اگررفتاري را کـــه من با طرف مقابل دارم ، 
شخص دیگري با من داشت ، چه واکنشی نشان 
می دادم؟ آیا راضی بودم یا می رنجیدم؟ سعی 
کنید با صداقت پاسخ سوال را بدهید. پس از 
پاسخ،  مطمئنا تصمیم درستی خواهید گرفت. به  

راستى  چقدر خودخواه ایم؟
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بیشتر باورهاى اشتباه ما در زمینۀ مطالعه و 
درس خواندن ناشی از پیشنهادهاي دوستان 
خیرخواهى اســـت که متاسفانه هیچ چیز 
جلوى توصیه هاي آنها را نمى گیرد. آنچه این 
افراد، به رغم مهربانى و دلسوزى ، در نظر 
نمى گیرند این مهم اســـت که راهکار مفید 
چاره ســـاز  دیگرى  براى  الزاماً  آنها  براى 
نخواهد بود و به او در کســـب نمرات بهتر 
یارى نخواهد رساند. در واقع آموختن امرى 
بسیار منحصر به فرد و شخصى است. آنچه 
براى یک فرد راه قطعى در کسب موفقیت 
است، الزاماً براى دیگرى قابل تجویز نیست. 
بهتر است پیش از شروع مطالعه یا برنامه
 ریزى براى آن، به بررسى و ارزیابى برخى از 

این اشتباهات رایج بپردازیم. 

درس خواندن شـــب امتحان و تحت تنش 
براى من مفیدتر است.

       افرادى که بر این باورند تصور مى کنند زمانى 
داشته  بیشتر  تمرکز  درسى  مطالب  بر  مى توانند 
باشند که فشـــار و اجبارى وجود داشته باشد. 
حقیقت این اســـت که این افراد به جاى متعهد 
بودن به برنامه ریـــزى و توانمندى در مدیریت 
زمان ترجیح مى دهند به اهمال کارى و شگردهاى 
طفره رفتن متوسل شوند. پیشنهاد ما این است که 
براى روزها و هفته ها برنامه ریزى کنید و هر روز 
بخش هاى کمى از مطالب درسى را مطالعه کنید. 
در این صورت در روزهاى امتحان حجم زیادي از 
درس هاى نخوانده روى هم انباشته نمی شوند. به 
علاوه، پیشنهاد مى شود براى مبارزه با اهمال کارى 
اقدام کنید و از متخصصان حوزة سلامت روان و 

مشاوران تحصیلى کمک بگیرید.

ضرورى اســـت که هر روز، و بدون هیچ 
استثنایى، درس بخوانید.

       شاید این مطلب در نظر اول درست به نظر 
برسد، اما چنین نیست. غالباً زمان کافى براى یک روز 
استراحت وجود دارد، مشروط بر آنکه برنامه ریزى 
مرتبى داشته باشیم و به آن متعهد بمانیم. آن را 

بنویسیم و به طور منظم پیگیرى کنیم. 

من از روش آموختن حین خواب استفاده مى کنم.
       این باور در برخى آزمایش هاى علمى ریشه 
دارد. بر اساس این تحقیقات، مغز حتى در حالت 
خواب نیز قادر به یادگیرى و جذب مطالب درسى 
به  با گوش دادن  اســـت. حتى برخى معتقدند 
زبان  توانسته اند  خواب  حالت  در  درسى  مطالب 
نشان  علمى  مستندات  این  گرچه  بیاموزند.  دوم 
دهندة توانمندى هاى بالاى مغز است، اما پیشنهاد 
ما این است که براى آموختن مطالب مهم درسى 
هرگز به شـــیوه هایى که هنوز به قطعیت اثبات 
نشده اند اتکا نکنید. براى مثال، مى توانید در حال 
خواب به مطالب ضبط شـــده در کلاس گوش 
براى درس  این روش جایگزین خوبى  اما  دهید، 

خواندن در بیدارى نیست.

درس خواندن شـــب امتحان هیچ فایده اى 
نخواهد داشت.

       گرچه همه مشـاوره هاي تحصیلی، به اتفاق، 
بر این باورند که بنا بر دلایل اثبات شـــده درس 
خواندن دقیقۀ نود چندان موثر نیســـت و تاثیر 
زیادي در یادگیري ندارد، چون مطالب به زودى 
فراموش مى شـــود؛ اما این به آن معنا نیست که 
درس خواندن شب امتحان بى ارزش است. درس 
خواندن در شب امتحان بهتر از آن است که اصلاً 
درس نخوانیم، چون به هر حال برخى نکات را در 
جلسه امتحان به یاد خواهید آورد. پیشنهاد ما این 
اســـت که براى درس خواندن مرتب در طول 
نیمسال تحصیلى برنامه ریزى کنید و آن را جدى 
بگیرید، اما چنانچه به دلیلـــى موفق به این امر 
نشدید زمان کوتاه شب امتحان را جدى بگیرید و 

از آن استفاده کنید.

 بدین منظور می توانید:
بخش هایی که استاد تاکید بیشتري بر آن ها کرده 

است در اولویت قرار دهید. 
از دانشـــجویانی که این واحد را گذرانده اند در 

مورد سوالات ترم هاي قبل سوال نمایید.
بخش هاي زمان بر را کنار گذاشته تا درصورت 

باقی ماندن زمان به آن ها بپردازید. 

مطالبى که بیش از حد خوانده مى شـــوند 
بیشتر هم از یاد خواهند رفت.

       این باور به وضوح اشتباه است. همۀ ما تجربه 
کرده ایم که وقتى مطلبى، براى مثال شماره تلفن یا 
آدرس، را بارها و بارها با خود تکرار مى کنیم، کمتر 
از یاد مى بریم. تکرار با تمرکز برروي مطالب دلیل 
فراموشى نیست. این باور از آنجا سرچشمه مى گیرد 
که وقتی  به اضطــــراب امتحان دچار می شویم، 
مطالــبى را که خوانده ایم از یـاد مى بریم. به واقع، 
آنچه باعث فراموشى است، مطالعه و مرور زیاد 
مطالب نیست بلکه عدم تمرکز حین یادگیرى و 
مرور و نیز اضطرابى است که در جریان امتحان 
تجربه مى کنیم. اگـــر مطالب را چند روز قبل از 
امتحان مرور کنیم کمتر دچار اضطراب امتحان و 

فراموشى مطالب مى شویم.

به سختى  باید  نمره ها  بهترین  براى کسب 
درس بخوانـــم و لذا فرصتى براى تفریح و 

سایر کارها نخواهم داشت.
       بى شک همۀ شاگــــرد اول ها در هر کلاسى 
زمان و انرژى بسیاري به درس خواندن اختصاص 
مى دهند؛ با این حـــال آنها هم زمان کافى براى 
کارهاى شخصى دارند. آنچه امروزه ثابت شده این 
است که اختصاص دادن زمان کافى براى "خود" و 
اشـــتغال به تفریح و سرگرمى از عوامل موثر در 
دستیابى به موفقیت تحصیلى است. در نظر داشته 
باشید چنانچه زمان کافى و موثر به خود اختصاص 
ندهید، خیلى زود کم مى آورید و خستگى ناشى از 
این امر ممکن اســـت بر موفقیت تحصیلى و نیز 
ما  پیشنهاد  بگذارد.  نامطلوب  تاثیر  سلامت شما 
تنظیم یک برنامۀ منظم و دقیق است. زمانی را که 
در اختیارتان است به بخش هاى کوچک یک یا دو 
ساعته تقسیم  کنید و زمان مشخصی براى درس 
خواندن و تفریح اختصاص دهید. در این صورت 
خواهید دید که هنوز وقت زیادى براى کارهاى 

دیگر باقى مانده است.
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 خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله ماه و  
یا اسکن کد مربوط به آن، در جهت دهى و 

بهبود نشریه خود، ما را یارى نمایید. 

پیام کوتاه
09352500468 

پرورش توانایى هاى ذهنى

ذهن آگاهی چیست؟

مثل این اســـت که در دامى گرفتار شده ایم. براى 
رهایى فقـــط یک راه وجـــود دارد، افکار خود را 
بشناسیم و با آن روبرو شویم. براي آن که در دام 
افکار منفی گرفتار نشـــویم ابتدا باید نسبت به آن 

آگاه باشیم، این آگاهی به فرد کمک می کند:

1  قضاوت نکند و پیش داورى نداشته باشد.

2  صبور و شکیبا باشد.

3  ذهن بازداشته باشد و همه چیز را همان گونه که 
هست درك کند.

4  به گذشته وابسته نباشد. 

5  واقعیت هاى زندگى را در هر لحظه بپذیرید و از 
آن فرار نکند.

 با چنین آگاهی، توجه ما غیر قضاوتی و هشیار است. 
در زمان حال سیر می کند و نسبت به تمامی واکنش ها 

و تغییرات بدنی و فکري آگاه است.

ذهن آگاهى عبارت اســـت از نوعى آگاهى که از 
طریق پرورش توجه به شکلى خاص (توجه متمرکز 
بر لحظۀ حال، هدفمند و بدون قضاوت) به وجود 

مى آید. 
مولانا عارف ایرانى در مثنوى معنوى در قطعه اي 
تحت عنوان "مهمان خانه" غم و شـــادى را به 
مهمانانی تشـــبیه می کند که از آغاز هر روز بر 
صاحب خانه، یعنى تنَ، فرود مى آیند. در اندیشۀ 
مولانا ذهن انســـان باید آینه باشد. آینه با اینکه 
تصویرهاى زشت و زیبا را نشان مى دهد، هیچ گاه از 
حیث ماهیت زشـــت یا زیبا نمى شود. تمرین هاى 
حضور ذهن به دنبال این هدف است که در افراد 
این توانایى را ایجاد کند که علیرغم تجربۀ افکار و 
احساســـات مرتبط با افسردگى، اضطراب و مانند 
آن، با آنها همانندسازى نکنند و توانایى جدا شدن 
از آنها و توســـعۀ آگاهى را داشته باشند. بنابراین 
حضور ذهن، ما را قادر مى سازد تا با آسیب پذیرى ها 
و تعارض ها که بخش جدایی ناپذیر انســـان بودن 
است، مواجه  شویم و واکنش مناسبى در برابر آنها 

داشته باشیم. 
ذهن آگاهى نوعى آگاهى است که در فضاى توجه 
کردن به یک تجربه به شـــیوه اى خاص به دست 
مى آید. در این حالت، توجه متمرکز بر هدف (توجه 
آگاهانه بـــر روى جنبه هاى ویژه اى از یک تجربه)، 
متمرکز بر لحظۀ حال (عدم افسوس گذشته و اى کاش 
آینده و بازگشتن به زمان حال) و غیر قضاوتى است. 
این ویژگـــى آخر نوعى حس پذیرشِ هر آنچه در 
مرکز آگاهى قرار مى گیرد را به همراه مى آورد. این 
حالت نوعى توجه آگاهانه به امورى است که جریان 
دارند. کار ذهن این است که فکر تولید کند. ذهن 
این کار را بى وقفه و سرسختانه انجام مى دهد. برخى 
از افکار معنادارنـــد و برخى از آنها چندان معنایی 
ندارند. برخى از افکار به حل مشکلات منجر مى شوند 
و برخى دیگر با ترسى که ایجاد مى کنند ما را زمین گیر 
مى سازند. برخى افکار به ما کمک مى کنند تا کِشتى 
زندگى مان را به پیش برانیم و برخى دیگر ما را در 
انبوهى از خودسرزنش گرى ها و نفرت از خویشتن ، 
به گِل مى نشانند. افکارمان تنها یک دقیقه و آن هم 
فقط در ســـیناپس هاى مغزى وجود خارجى پیدا 
مى کنند. با آنکـــه افکارمان گاهی از یک مجموعۀ 
کمدى نیز کمتر واقعى هستند، ولى ما آنها را مثل 
اخبار، جدى فرض می کنیم و واکنش نشان مى دهیم. 
ما به هر آنچه فکر مى کنیم باور داریم و همین امر 
ریشۀ بسیارى از دردها و رنج هایمان است. وقتى به 
هر آنچه ذهـن مان تولید مى کند باور داریم، درست 

بار خدایا

آرامـــشى عطا کن،   
تا بپـــذیرم آنچه را
نمى توانم تغییر دهم؛

 شهـــامتى،
تا تغییر دهم آنچه که مى توانم؛

و بینــــشى،
تا تفاوت آن دو را بدانم.
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