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گزارش

خود زنی نکنید   
 وقتی مرز خود ارزیابی با چشم و هم چشمی جابجا می شود       

 

ماجرا به یک‌ســـال قبـــل برمی گردد. 
از همان‌جایـــی کـــه در یـــک کلیـــپ 
انگیزشـــی، توصیـــه شـــد: »خودتـــان 
را ارزیابـــی کنیـــد.« قصـــه پرغصه این 
روزهـــای فائـــزه از همـــان جـــا رقـــم 
خـــورد. چوب ســـرزنش را در دســـت 
گرفتـــه و خـــود را می‌زنـــد از این همه 
اشـــتباه و بی‌فکـــری. طـــوری کـــه از 
خودش خسته شـــده و اشتیاقی برای 
بیدار شـــدن از خواب ندارد تا شـــاید 

این‌طـــوری کمتـــر اشـــتباه کند...
و  اوقات‌تلخـــی  بـــا  جـــوان  دختـــر 
بی‌حوصلگـــی در رختخـــواب از ایـــن 
دنـــده بـــه آن دنـــده غلـــت می‌زنـــد. 
هیچ انگیـــزه‌ای برای شـــروع یک روز 
نو نـــدارد. درگیر یک ســـرزنش درونی 
اســـت و مدام خودش را با دوستش، 
دخترخالـــه‌اش، آرایشـــگرش و هـــر 
دوســـت تازه‌ای که بـــا اعتماد به‌نفس 
از خـــودش و شـــیوه زندگیش تعریف 
می‌کنـــد، مقایســـه می‌کنـــد. اشـــتباه 
نکنیـــد. او اتفاقـــاً اصلاً آدم حســـودی 
نیست اما دوســـت دارد هر روز بهتر و 
کاملتر شـــود و می‌خواهد یک انســـان 
ایـــده‌آل باشـــد. بـــه همیـــن خاطـــر 
دائمـــاً درحال پیـــدا کـــردن ایرادها و 

اشـــتباهات خود اســـت.
بالینـــی  روانشـــناس  قـــادری  دکتـــر 
توضیـــح می‌دهد کـــه ارزیابـــی کردن 
یعنی بررســـی رفتارهای خود. بررسی 
عملکـــرد کاری یـــا زندگـــی در طی یک 
فراینـــد بـــا بـــازده زمانـــی مشـــخص و 
از قبـــل تعیین‌شـــده بـــرای رســـیدن 
بـــه هدفـــی کـــه دارید. امـــا اصـــاً به 
معنی مقایســـه کـــردن نیســـت. لازم 

نیســـت تمـــام رفتار‌هـــای خـــود را از 
شـــخص دیگری الگو‌بـــرداری کنید یا 
شـــبیه بقیه افراد بنشـــینید، صحبت 
کنید، لباس بپوشـــید و غـــذا بخورید. 
شـــما کافیســـت رفتـــاری کـــه دارید و 
فعالیت‌های کاری که انجام می‌دهید 
را بـــه منظـــور بررســـی اشـــتباهات و 
انجـــام می‌دهیـــد،  کـــه  خطاهایـــی 

ارزیابـــی کنید.
زندگی »محمـــود« همیشـــه روی یک 
خط مســـتقیم بـــوده که نـــه فرکانس 
و نـــه نوســـانی داشـــته اســـت. یـــک 
برنامه‌ریزی روتین و بی‌دردســـر بدون 
هیـــچ چالشـــی کـــه نگرانـــش کنـــد: 
صبحانه، ســـرکار، خانـــه و تلویزیون. 
بـــرای  هـــم  جمعه‌هـــا  و  پنجشـــنبه 
کارهای شـــخصی و گـــردش، یک روال 
همیشـــگی را طی می‌کند. مثل بیشتر 
آدم‌هایی که در طول شـــبانه‌روز دچار 
مشـــغله‌هایی هســـتند کـــه بـــه آنهـــا 
عـــادت کرده‌انـــد یـــا جـــزو کارهـــای 
روتین آنها محســـوب می‌شـــود، حتی 
بـــرای مطالعـــه روزانه یا خـــوردن یک 
فنجـــان چـــای داغ. امـــا حـــالا چنـــد 
وقتیســـت که میان ایـــن همه عادات 
درست و نادرســـت، یک عادت‌سازی 
جدیـــد در برنامه زندگیـــش گنجانده 

اســـت، به اســـم ارزیابـــی کردن.
ســـعید قـــادری می‌گویـــد: افـــراد در 
طـــی روز عـــادات متعـــددی دارند که 
گاه متوجـــه آنها نیســـتند. چون جزو 
زندگی روزانه آنها شـــده اســـت. گاهی 
یـــک مکـــث کوتـــاه کنیـــد، بـــه عقب 
برگردیـــد و خودتـــان را ارزیابی کنید. 
بـــا ارزیابـــی کـــردن، متوجه عـــادات 
خوب یـــا بد خـــود می‌شـــوید و به‌طور 
دقیق پـــی می‌بریـــد کجـــای کار مانع 
پیشـــرفت شـــما شـــده اســـت تا برای 

حـــل آن اقـــدام کنید.
درســـت  عـــادت  ایـــن  فوائـــد  از  او 
می‌گوید، اگـــر خـــود را ارزیابی نکنید، 
متوجـــه خطاهـــا و اشـــتباهاتی که در 

طـــی مســـیر زندگی‌تـــان رخ می‌دهد، 
نخواهیـــد شـــد. ممکن اســـت با یک 
اشتباه کوچک کل مســـیر را به سمت 
اشـــتباه حرکـــت کنیـــد. یعنـــی تمام 
تـــاش شـــما و وقـــت و انـــرژی کـــه 
صـــرف آن کرده‌اید، بیهوده می‌شـــود 
و احســـاس شکســـت و نا امیـــدی به 

شـــما دســـت می‌دهد.
»در فراینـــد ارزیابـــی خودتـــان، دو 
دســـتاورد مثبت دیگر هم نصیب‌تان 
می‌شـــود.«  قـــادری عقیـــده دارد کـــه 
وقتـــی متوجـــه نقـــاط ضعـــف خـــود 
می‌شـــوید منجربـــه این خواهد شـــد 
تـــا ایرادهای کاری خـــود را بگیرید و در 
گام بعدی تمام ســـعی خـــود را بکنید 
تا آنهـــا را برطـــرف ســـازید. همچنین 
متوجـــه نقـــاط قـــوت خـــود خواهید 
شـــد تا اســـتعداد‌ها و توانمندی‌های 
خـــود را ببینیـــد و از آن برای رســـیدن 
بـــه اهداف‌تـــان اســـتفاده کنیـــد. بـــا 
شـــناخت آنها راه‌هـــای مختلفی برای 
خـــود  توانمندی‌هـــای  از  اســـتفاده 
بـــکار می‌بریـــد تا بهتـــر و ســـریع‌تر به 

اهداف‌تـــان برســـید.
بـــه  ت  د عـــا همیشـــه   » مـــه هنگا «
جبـــران  منتظـــر  کـــه  داشـــت  ایـــن 
خاطـــر  بـــه  و  باشـــد  خوبی‌هایـــش 
انتظاری که بجا و به‌حق می‌دانســـت، 
از اطرافیانش گلایه می‌کرد و روابطش 
به ســـردی و جدایـــی می‌کشـــید. هر 
روز در تلفن‌هایـــش یـــا گفت‌و‌گـــو بـــا 
دوســـتانش، فهرســـت بلندبالایـــی از 
بی‌مهری دیگران پیـــش رویش بود و 
مدام آنها را تکـــرار می‌کرد. خودش را 
یک فـــرد قربانی می‌دانســـت و برآورده 
نشدن انتظاراتش، از او زنی پرخاشگر 
ســـاخته بـــود. امـــا می‌گویـــد از وقتی 
نســـبت به خـــود یـــک ارزیابـــی مفید 
انجام داده اســـت، متوجـــه عادات بد 
خود شـــده و بـــرای برطرف کـــردن آن 
تـــاش زیادی کرده اســـت. حـــال این 
روزهـــای هنگامـــه به آرامـــش دریا بعد 

از یـــک طوفان نیمه‌شـــب می‌ماند. او 
به آرامش درونی رســـیده و خورشـــید 
در ســـرزمین تاریـــک قلبـــش طلـــوع 
کرده اســـت. حالا شـــعله‌های عشـــق 
و دوســـتی در وجودش روشـــن و پرنور 
اســـت بی‌آنکه تندبـــاد گلایه‌هـــا آن را 

خامـــوش کند.
»معصومـــه« نیـــز کارمند یک شـــرکت 
خصوصی اســـت و همزمـــان به عنوان 
طراح و هـــم به عنوان مدیـــر اجرایی، 
انجـــام وظیفه می‌کنـــد. اما بـــا وجود 
صـــرف انـــرژی زیـــاد در محـــل کارش، 
بـــه نتیجـــه دلخواهـــش نمی‌رســـد و 
هیچوقـــت خروجی کار بـــا انتظاراتش 
منطبـــق نیســـت. انگار همیشـــه یک 
جـــای کار می‌لنگد تا همـــه زحمات و 

تلاش‌هـــای او به هـــدر رود.
قادری به این نکته اشـــاره می‌کند که 
بعضی از افراد آنچنان مشـــغول انجام 
فعالیـــت هســـتند کـــه اصـــاً فرصتی 
برای ارزیابی کردن خـــود ندارند. این 
افراد بعـــد از مدتی متوجه می‌شـــوند 
کـــه پیشـــرفت چندانـــی نکرده‌اند. با 
ارزیابی کردن خـــود از کیفیت کارتان 
مطمئن می‌شـــوید. زیـــرا هرچقدر کار 
شـــما از نظر کیفـــی در ســـطح بالایی 
باشد، پیشـــرفت شـــما برای رسیدن 
بـــه اهداف‌تـــان بـــه مراتـــب بیشـــتر 

بود. خواهد 
افـــراد موفـــق زمانـــی کـــه یـــک هدف 
معیـــن برای خود مشـــخص می‌کنند، 
ســـه گام مهم را برمی‌دارند. نخســـت 
اینکـــه اهداف خـــود را شفاف‌ســـازی 
مشـــخص  را  آن  جزئیـــات  تمـــام  و 
می‌کنند. در مرحله بعد مســـیرهایی 
بـــه هـــدف می‌رســـاند،  کـــه آنهـــا را 
مشخص می‌سازند. گام ســـوم آنها در 
ایـــن فرایند، ارزیابـــی عملکرد خود در 

مســـیر رســـیدن به هدف اســـت.
»گوهر« امسال در آســـتانه 51 سالگی 
اســـت و از ایـــن می‌گوید که ســـال‌ها 
بـــه جای اینکـــه رفتارهـــا و عادت‌های 

غلـــط و نادرســـت خـــودش را ارزیابی 
کند و به اصلاح اشـــتباهاتش بپردازد، 
مـــدام در یک دســـت نامـــه اعمالش 
را گرفتـــه و در دســـت دیگـــر، چـــوب 
ســـرزنش را: »مثـــل دســـتگاه دیـــاگ، 
هـــر روز در عملکرد خـــودم عیب‌یابی 
می‌کردم بی‌آنکه متوجه باشـــم دیگر 
اعتمـــاد به‌نفســـی برایم باقـــی نمانده 
بـــود. دیگران هـــم همین‌طـــور با من 
برخـــورد می‌کردنـــد. پایان هـــر اتفاق 
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ناخوشـــایندی، هـــر خرابـــکاری و هـــر 
دردســـری، مرا مقصر معرفی می‌کردند 
و ایـــن موضـــوع باعـــث انزوایم شـــده 
بود. ســـال‌ها در این مســـیر نادرســـت 
پیش رفتم، اما برگشـــت خوش‌یمنی 
بـــه پشـــت ســـرم داشـــتم و در مســـیر 
دیگـــری قرار گرفتـــم؛ ارزیابـــی خودم 

نـــه عیب‌یابی.«
او ادامـــه می‌دهد: هر آدمی یک ســـری 
رفتارها و خصوصیاتی دارد که متفاوت 

از دیگران اســـت. اصلاً قشنگی زندگی 
بـــه همین تفاوت‌هاســـت. نمی‌شـــود 
دائـــم بـــا خـــود درگیر بـــود و خـــود را 
ســـرزنش کـــرد. می‌شـــود رفتارهـــای 
غلـــط را تغییـــر داد امـــا نباید بـــا خود 
جنگیـــد. مـــن در جنـــگ بـــا خـــودم، 
شکســـت خوردم چون بجـــای تغییر، 
دنبـــال تخریب خودم بـــودم و به جای 
ارزیابی، مدام سرزنشـــگر و تخریب‌گر؛ 

مثل یک دشـــمن درون!

ایران واشقانی فراهانی
گزارش نویس

گزارش

ایرنا

افـــراد موفق زمانی که یک هدف معین برای خود مشـــخص می‌کنند، ســـه گام مهم را بر می‌دارند . نخســـت 
اینکـــه اهداف خود را شـــفاف ســـازی و تمام جزئیات آن را مشـــخص می کنند . در مرحله بعد مســـیرها یی 
که آنها را به هدف می رســـاند، مشـــخص می ســـازند .گام ســـوم آنها در ایـــن فرایند، ارزیابـــی عملکرد خود 

در مسیر رســـیدن به هدف است
ـــرش بـ


