
اصالت، پایه سلامت روان است1 
روان‌شناسان معتقدند زمانی که فرد مجبور باشد برای جلب 
رضایت دیگران، باورهای خــود را پنهان کند، به مرور دچار فشــار 
روانی و تعــارض درونی می‌شــود. افرادی که با هویــت واقعی خود 

زندگی می‌کنند، معمولًا احساس آرامش، رضایت و ثبات هیجانی 
بیشتری دارند.

باور داشتن با تحمیل کردن متفاوت است2 
بازیکنان تیم ملی مصر با خواندن قرآن پیش از مسابقه، اعتقاد 
شخصی خود را ابراز می‌کنند، نه این که دیگران را مجبور به انجام 
همان کار کنند. این تفاوت بســیار مهم اســت. احترام به باورهای 
دیگران، در کنار آشــکار بــودن باورهای خود، نشــانه بلوغ فکری و 

اجتماعی است.

پنهان کردن همیشــگی اعتقادات، انرژی روانی زیادی 3  
می‌گیرد

وقتی فرد مدام مراقب باشــد که مبادا دیگــران از باورهای او مطلع 
شــوند، بخشــی از توان ذهنی خود را صرف پنهان‌کاری می‌کند. 
این موضوع می‌تواند اضطراب، خســتگی ذهنی، کاهش تمرکز و 
احساس ناامنی را افزایش دهد. زندگی با صداقت درونی، این بار 

روانی را تا حد زیادی کاهش می‌دهد.

اعتمادبه‌نفس از پذیرش خود آغاز می‌شود4 
کسی که هویت، ارزش‌ها و اعتقاداتش را پذیرفته است، کمتر 
تحت تأثیر قضاوت دیگران قرار می‌گیرد. بازیکنی که پیش از حضور 

در یکی از بزرگ‌تریــن رویدادهای ورزشــی جهان بــا آرامش 
به تلاوت قرآن می‌پــردازد، در واقع نشــان می‌دهد که از بیان 

هویت خود احساس خجالت یا ترس ندارد.

باورهای معنوی می‌توانند منبع آرامش باشند5 
برای بسیاری از افراد، دعا، تلاوت قرآن یا دیگر آیین‌های 
معنــوی راهی برای کاهش اســترس، افزایش تمرکــز و ایجاد 
احســاس امید اســت. پژوهش‌های روان‌شناســی نیز نشــان 
داده‌اند که معنویت، برای بســیاری از انســان‌ها یکی از منابع 

مهم تاب‌آوری در شرایط دشوار محسوب می‌شود.

جامعه سالم، جامعه‌ای است که تفاوت‌ها را می‌پذیرد6
اگر هــر فــرد بتواند بــدون تــرس از تمســخر یا برچســب 
خوردن، باورهای خود را در چارچوب احترام به دیگران ابراز 
کند، فضــای اجتماعی امن‌تــر و صمیمانه‌تر خواهــد بود. این 
اصل درباره همه افراد با هر دین، مذهب یا جهان‌بینی صادق 
است. پذیرش تفاوت‌ها باعث افزایش همدلی، کاهش تعارض 

و تقویت روابط اجتماعی می‌شود.
چرا نباید خود واقعی‌مان را پنهان کنیم؟

بیان باورهــای مذهبی، زمانی که همراه بــا احترام به آزادی 
و عقاید دیگران باشــد می‌تواند نشــانه‌ای از ســامت روان، 
اعتمادبه‌نفس و اصالت فردی باشــد. رفتــار برخی بازیکنان 
تیــم ملی مصر در تــاوت قرآن پیــش از مســابقات، نمونه‌ای 
از ایــن هماهنگــی میان بــاور درونــی و رفتار بیرونی اســت. 
آن‌ها بدون تحمیل عقیده، تنها هویــت خود را صادقانه ابراز 
می‌کنند. شــاید مهم‌ترین درس این رفتار بــرای همه ما این 
باشد که برای پذیرفته شدن، نیازی نیســت خود واقعی‌مان 
را پنهــان کنیــم. هر انســانی حــق دارد ارزش‌هــا و باورهای 
خود را، در چارچوب احتــرام و قانون، آشــکارا زندگی کند. 
زمانی که افراد بتوانند بدون تــرس از قضاوت، هویت واقعی 
خود را بپذیرند و در عین حــال به تفاوت‌های دیگران احترام 
بگذارند، هم آرامش روانی بیشتری را تجربه می‌کنند و هم به 
شکل‌گیری جامعه‌ای سالم‌تر، صمیمی‌تر و مبتنی بر احترام 
متقابل کمک خواهند کرد. چنین جامعه‌ای، بستری مناسب 
برای رشد فردی، همدلی و ســامت روان همه اعضای خود 

خواهد بود. 
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در دنیایی زندگی می‌کنیم که بسیاری از افراد به دلیل 
ترس از قضاوت شدن، پذیرفته نشدن یا حتی از دست 
دادن موقعیت‌های اجتماعی و شغلی، بخشی از باورها 
و اعتقادات خود را پنهان می‌کنند. این مسئله تنها به 
مذهب محدود نمی‌شود، بلکه شــامل ارزش‌ها، اصول 
اخلاقی و هویت فردی نیز هست. از نگاه روان‌شناسی، 
هماهنگی میان آنچه در درون انسان می‌گذرد و آنچه در 
رفتار او دیده می‌شود، یکی از عوامل مهم سلامت روان 
است. نمونه‌ای که بارها مورد توجه رسانه‌ها قرار گرفته، 
رفتار بازیکنان تیم ملی مصر است که پیش از مسابقات، 
به‌ویژه در رقابت‌های جــام جهانی، دقایقی را به تلاوت 
قرآن و دعا اختصاص می‌دهند. فــارغ از این‌که هر فرد 
چه اعتقادی دارد، این رفتار پیامی مهم درباره اصالت، 
پذیرش هویت شــخصی و شــجاعت در بیــان باورهای 
درونی بــه همــراه دارد. این موضــوع می‌تواند الگویی 
ارزشــمند برای همه ما باشــد تا بیاموزیم چگونه بدون 
آسیب زدن به دیگران، خود واقعی‌مان را زندگی کنیم. 

در ادامه به ابعاد روان‌شناختی این رفتار پرداختیم:
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 درس‌هایی از 
رختکن مصر
رفتار بازیکنان تیم ملی مصر پیش از مسابقات 
بهانه‌ای است برای نگاهی روان‌شناختی به 
اصالت، پذیرش هویت، اعتمادبه‌نفس و نقش بیان 
محترمانه باورها در سلامت روان
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داده تصویری

مخاطب گرامــی، این احساســی که توصیــف کردید، 
یعنی گیر افتادن در چرخه »کمال‌گرایی سمی«، برای 

بسیاری از افراد باهوش و توانمند اتفاق می‌افتد. نکته 
کلیدی این جاست که شــما نه به خاطر ضعف، بلکه به 
خاطر استانداردهای ذهنی بسیار بالا و ترس از قضاوت 
شدن )حتی توسط خودتان( دچار این وضعیت شده‌اید. 
در روان‌شناسی، این وضعیت اغلب با ترس از شکست و 
گره زدن ارزش وجودی به خروجی کارها، مرتبط است. 
برای شروع تغییر، این مسیر عملی را پیشنهاد می‌کنم:

بازتعریف شکست1  
کمال‌گراها فکر می‌کنند »اگر عالی نباشد، یعنی 
فاجعه اســت«. باید این دیدگاه را تغییر دهید. در ذهن 
خود شکست را به عنوان »داده« ببینید. وقتی کاری را 

انجام می‌دهید و خطا می‌کنید، در واقع دارید اطلاعاتی 
درباره این‌که »چطور این کار جواب نمی‌دهد« به دست 

می‌آورید. بدون این داده‌ها، یادگیری ممکن نیست.

قاعده »۷۰ درصد کافی است«2  
برای خودتــان یک قانــون بگذارید: هــر کاری که 
شــروع می‌کنیــد، هــدف را روی ۷۰ درصــد کیفیــت 
بگذارید، نه ۱۰۰ درصد. وقتی هدفتان ۱۰۰ اســت، 
مغزتــان به محــض دیدن اولیــن خطا، پاســخ »جنگ یا 
گریز« می‌دهد )عصبانیت(. وقتی هدفتان ۷۰ است، به 
خودتان اجازه می‌دهید نقص‌ها را ببینید و در عین حال، 
کار پیش برود. نکته مهم: همیشــه می‌توانید بعداً ۷۰ 
درصد را به ۸۰ یا ۹۰ برسانید، اما اگر کمال‌گرا باشید، 

همان مرحله اول را هم شروع نمی‌کنید.

شفقت به خود را تمرین کنید3  
بــه جــای این‌که بــه عنــوان یــک منتقد خشــن با 
خودتان حرف بزنید، فکر کنید اگر دوست صمیمی‌تان 
همین شرایط شــما را داشــت )۳۴ ســاله، باهوش اما 
تحت فشــارِ کمال‌گرایی(، به او چه می‌گفتید؟ آیا به او 
می‌گفتید »چقدر احمقــی که خطا کــردی«؟ قطعاً نه. 
همان دلسوزی را نثار خودتان کنید. کمال‌گرایی اغلب 
یک مکانیســم دفاعی بــرای »دوست‌داشــتنی بودن« 
است؛ بدانید که شما بدون دستاوردهای بی‌نقص هم 

ارزشمند هستید.

مواجهه با ترس 4  
اعتماد به نفــس از طریــق »انجام دادن« ســاخته 
می‌شــود، نه از طریــق »فکر کردن بــه انجــام دادن«. از 

کارهــای کوچک شــروع کنیــد. کارهایی کــه اهمیت 
حیاتی ندارند اما احتمال خطا در آن‌ها وجود دارد. مثلًا: 
عمداً یک کار کوچــک را ناقص انجام دهیــد یا یک نظرِ 
»غیرتخصصی« در جمعی بدهید. ببینید که دنیا به آخر 
نرسید و کسی شما را طرد نکرد. این »مواجهه تدریجی« 

به مغز شما یاد می‌دهد که شکست، کشنده نیست.
یک تمرین برای همین امروز:

یک کار کوچک )مثلًا نوشــتن یک متن، یــا انجام یک 
کار فنی در خانــه( را انتخــاب کنید. هدفتــان را روی 
»تمام کردن ســریع« بگذارید نه »عالــی بودن«. وقتی 
تمام شــد، اجازه دهید همان‌طور ناقــص باقی بماند. 
فقط مشاهده کنید چه احساســی دارید و بگذارید آن 

اضطراب بگذرد.

باید هر کاری را به بهترین شکل و بدون خطا انجام دهم!

اتاق مشاوره

زندگی‌سلام 
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هرکاری را بایــد به بهترین شــکل و 
بدون خطا انجام دهم وگرنه از دست 
خودم عصبانی می‌شوم، اعتماد به نفسم 
هم پایین اســت و از تجربه کردن می‌ترســم. 34 
ساله‌ام. کمال‌گرایی بیچاره‌ام کرده است. چه کنم؟
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