
1. خودآگاهی

هر چه آدم‌ها بیشتر خودشان را بشناسند بهتر مي‌توانند عوض شوند. 
تصور کنید که یک نفر بخواهد سیستم حمل و نقل را در یک شهر عوض 

کند اما نداند که آن شهر چه خیابان‌هايي دارد و سیستم حمل و نقل 
فعلی‌اش چه مشکلاتی دارد. ما برای اينكه عوض شویم، قبل از هر 

چیز باید اعتراف کنیم که چیزهای زیادی هست که درباره خودمان 
نمي‌دانیم و بهتر است که اول آنها را بشناسیم. خیلی از این چیزها 

ممکن است در گذشته ما وجود داشته باشند و حالا ناخودآگاه در 
رفتار ما اثر بگذارند. برای خودآگاه‌شدن نسبت به بعضی از چیزها 

وظیفه ماست و بعضی ديگر از اين خود‌آگاهي  را محیط باید 
برایمان فراهم کند.

 ما چه کار کنیم؟ 
وظیفه ما این است که فعالانه از ديگران درباره خودمان 
واكنش بگیریم. معمولا دوستان صمیمی، خانواده و البته 
روان‌شناس‌هاي بالینی مي‌توانند چیزهایی در مورد ما به 
ما بگویند که خودمان هم از آنها خبر نداشته‌ایم. استفاده از 
تست‌هاي معتبر روان‌شناسی هم مي‌تواند به ما کمک کند 
که بتوانیم خودمان را در مورد یک ویژگی مثل هوش یا یک 
مشکل مثل افسردگی با دیگران مقایسه کنیم. همین که آدم 
برای شناختن خودش دغدغه داشته باشد، خودش خیلی از 

چیزها را حل مي‌کند.

 محیط باید چه چیزهایی را فراهم کند؟
هر چه آدمی��زاد در محیطی ق��رار بگیرد که در آن بیش��تر در مورد 
خودش آموزش ببین��د، راحت‌ت��ر مي‌تواند عوض ش��ود. وقتی که 
شما در محیط خانواده، مدرسه یا دانشگاه چیزهایی یاد بگیرید که 

مستقیما با ویژگی‌هاي شما ربط داش��ته باشند، بهتر 
مي‌توانید برای عوض ش��دن تصمیم بگیرید؛ مثلا 
تصور کنید که در مدرس��ه به ش��ما یاد بدهند که 
چطور روی حس‌هایتان ن��ام بگذارید؛ مثلا چطور 

فرق بین تعجب و ش��ادی را بفهمید، شما لااقل 
هیجان‌هایتان را مي‌توانید بهتر بشناسید و در 
نتیجه بهتر مي‌توانید آنه��ا را مدیریت کنید؛ 
مثال خیلی س��اده و جزئی‌اش همین صفحه 
موفقیت اس��ت که یک جورهایی مهارت‌هاي 

زندگی را به شما آموزش مي‌دهد. اگر این صفحه 
یا صفحات مش��ابه در  یک محیط بیشتر تولید 

شوند، احتمال دارد که آدم‌هاي بیشتری در 
آن محیط آنها را بخوانند و راه‌هاي حل 

مشکلاتشان را بفهمند و عوض شوند. 

سعید بی‌نیاز

معمولا سال که نو مي‌شود، بعضی‌ها  كي تصميم اساسي  مي‌گيرند:  »امسال مي‌خواهم یک آدم دیگر شوم«. البته معمولا سال که به وسط 
مي‌رسد، آدم‌هايي که این تصمیم را گرفته‌اند، به این نتیجه مي‌رسند که تغییر کردن به این راحتی‌ها هم نیست و خلاصه كمك‌م بی‌خیال 
متحول‌شدن مي‌شوند. یکی از اصلی‌ترين دلیل این شکست این است که خیلی از آدم‌ها نمي‌دانند اصلا چه جوری باید عوض شوند. این 

»‌چه‌جوری« را روان‌شناس‌ها خوب مي‌دانند و چم و خم‌هايش را خوب مي‌شناسند. اصلا آنها از همین فرایند‌هاي »چه جوری عوض شدن« 
استفاده مي‌کنند که مي‌توانند به آدم‌ها کمک کنند تا به اصطلاح روان‌درمانی شوند؛  اما برای کنار گذاشتن مشکلاتی که خیلی هم شدید 

نیستند، شاید بشود بدون کمک روان‌شناس ها هم عوض شد. به قول آدلر - روان‌شناس مشهور - »بعضی وقت‌ها زندگی خودش روان درمان 
بخش است«. این شماره مي‌خواهیم بگوییم که شما در چه شرایطی بهتر مي‌توانید عوض شوید و این وسط سهم خودتان و محیط اطرافتان هر 
كدام چقدر است. البته شما مي‌توانید تقلب کنید و از بخش دوم جوری استفاده کنید که به دیگران هم کمک کنید تا عوض شوند. گرفتید که؟ 

اگر نگرفتید بخش‌هاي دوم هر بخش را که بخوانید دستتان مي‌آید که چطور مي‌شود عوض شد. این شما و این شرط‌هاي 5 گانه عوض شدن:

متحول شدن به این راحتی هم که در سریال‌ها نشان مي‌دهند نیست 
و برای تحول، لازم است که اول پیش شرط‌هاي عوض شدن را بدانید

عوض شدن چه مشکل
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4. تشویق و تنبیه

آدمیزاد است دیگر؛ بعضی وقت‌ها تا یک کار مثبت  پاداشی نداشته 
باشد آن را انجام نمي‌دهد يا برعکس، تا یک کار منفی تنبیهی در پی 

نداشته باشد آن را کنار نمي‌گذارد.
 یکی از ساده‌ترين کارهایی که آدم برای عوض شدن مي‌تواند 

انجام دهد این است که کاری کند که رفتارهای مثبتش با 
تشویق و رفتارهای منفی‌اش با یک چیز ناخوشایند مواجه شود. 

چطوری؟

 ما چه کار کنیم؟ 
بعضی وقت‌ها لازم اس��ت که بدون اينكه تنبیه یا تشویقی در میان 
باش��د، خودمان آن‌ق��در انگیزه درونی قوی‌اي داش��ته باش��یم که 
بتوانیم رفتارهایمان را عوض کنیم؛ یعنی مثلا به جای اينكه درس 
خواندن به خاطر نم��ره انجام دهیم، به خاطر خ��ود درس خواندن 
و چيز يادگرفتن، درس بخوانیم. اما چون معم��ولا این کار را انجام 
نمي‌دهیم، مي‌توانیم خودمان سیستمی را طراحی کنیم و هر گامی 
که برای تصمیم‌هایم��ان برمي‌داریم، خودمان ب��ه خودمان پاداش 
دهیم و برعکس به خاطر عوض نشدن، خودمان را از چیزی خوشایند 

محروم کنیم. 

 محیط باید چه چیزهایی را فراهم کند؟
خوشبختانه محیط لااقل در بعضی جاها، در این مورد کار خودش را 
انجام مي‌دهد. اينكه راهنمایی و رانندگی برای بد رانندگی‌کردن، 
ما را جریمه مي‌کند، يا اينكه به خاط��ر درس خواندن به ما مدرک 
مي‌دهند، خودش یعنی اينكه دارند به وسیله 
کنت��رل نتیجه‌ها، رفتارهای م��ا را مدیریت 
مي‌کنند؛ اما در یک سطح کوچک‌تر و البته 
مهم‌ت��ر، خانواده و گروه دوس��تان مي‌توانند 
برای تغییرهاي مثبت ما پاداش در نظر بگیرند. 
البت��ه خودتان ه��م مي‌توانید یک ق��رارداد با آنها 
ببندید و اصل پاداش را هم خودتان در اختیار آنها 
بگذارید تا خرد خرد به شما بدهند و به این 
شیوه خودتان را دور بزنید! البته بعضی از 
پاداش‌ه��ا را متاس��فانه نمي‌توانید بخرید؛ 
مثلا فقط دیگران هس��تند که مي‌توانند خالصانه 
به تغییر‌هاي ش��ما توجه کنند و کسی نمي‌تواند 

مجبورشان کند.

3. شرطی نبودن

بعضی وقت‌ها ما عوض نمي‌شویم به این خاطر که شرطی شده‌ایم در 
محیط‌هاي مشابه، کارهای مشابهی انجام دهیم؛ مثلا چون که یک 

شکست تحصیلی افتضاح داشته‌ایم، شرطی شده‌ایم که تا اسم امتحان 
بیاید مضطرب شویم يا اينكه چون یک بار برق آسانسورمان رفته است، 
دیگر از تمام مکان‌هاي بسته مي‌ترسیم. شرطی شدن مي‌تواند زندگی 

ما را فلج کند؛ بنابراین برای اينكه عوض شویم باید فکری برای این 
شرطی‌شدن‌ها کنیم.

 ما چه کار کنیم؟ 
ما باید چیزهایی را که نسبت به آنها شرطی شده‌ایم هر جور که شده 
دوباره تجربه کنیم؛ مثلا اگر شرطی شده‌ایم که با رفتن به قبرستان 
افسرده مي‌ش��ویم و به همین خاطر دیگر به قبرس��تان نمي‌رویم، 
باید دقیقا بر عکس عمل کنیم، اجتناب نکنیم و به قبرس��تان رفتن 
را دوباره تجربه کنی��م. معمولا این کار بیش��تر به درد مش��کلاتی 
مثل اضطراب‌ها و ترس‌ه��اي نامعقول مي‌خ��ورد. البته اينكه فقط 
این محرک‌هاي اضطراب‌آور یا ترس��ناک ) مثلا آسانسور، امتحان، 
س��خنرانی یا دیدن مار( را تجربه کنیم کافی نیست. ما اول باید یاد 
بگیریم که چطور مي‌توانيم در حضور این محرک‌ها آرام باش��یم تا 
بتوانیم بر این مشکلات غلبه کنیم. پیش��نهاد ما این است که لااقل 

این کار دوم را در حضور یک روان‌شناس انجام دهید.

 محیط باید چه چیزهایی را فراهم 
کند؟

بعض��ی وقت‌ه��ا لازم اس��ت که 
محیط عوض ش��ود تا ترس‌ها و 
اضطراب‌هاي ما ریشه‌کن شوند. 

گاهی واقع��ا خود محی��ط آن‌قدر 
اضطراب‌آور اس��ت که هم��ه آدم‌ها را 

مي‌ترساند. در این شرایط، بهتر است که 
اين آدم‌ها، محیطشان را اصلاح کنند یا 

به یک جای دیگر مهاجرت کنند.

2. تخیله هیجانی

بعضی‌ها مي‌گویند جلسه روانکاوی‌اي که در آن گریه کردن نباشد، 
جلسه به درد بخوری نیست! یکی دیگر از شرط و شروط‌هاي عوض‌شدن 

این است که آدم احساس‌هايش را در دل خودش تلنبار نکند. البته 
احساس‌ها همیشه غم و غصه هم نیستند، بعضی وقت‌ها یک کینه 

قدیمی، یک عصبانیت شدید يا حتی یک عشق ناگفته مي‌تواند دمار از 
روزگار آدم در آورد؛  این‌جور وقت‌ها او برای اينكه عوض شود، اول باید هر 

چه را توی دلش هست بیرون بریزد. اما چطوری؟

 ما چه کار کنیم؟ 
ما باید یک سنگ صبور درس��ت ودرمان پیدا کنیم و احساس‌هايي 
را که ریخته‌ایم توی خودمان بریزیم بی��رون. حرف‌هايي که آدم به 
روان‌شناسش مي‌گوید، شکل‌هاي رسمی‌تر این تخلیه هیجانی است؛ 
اما حتما لازم نیست که آدم مثل سنت آگوستین اعترافاتش را کتاب 
کند و بدهد ملت بخوانند؛ همین که یک دفترچه خاطرات داش��ته 
باشید یا یک وبلاگ با نام مستعار، مي‌توانید بدون تحقیر‌شدن، همه 
حس‌هایتان را خالی کنید. اصلا این »وبلاگ درمانی« و »نوش��تن 
درمانی« که مي‌گویند، اصلش همین  تخلیه هیجانی است. معمولا 
هر چه آدم بیشتر حس‌هايش را بیرون بریزد، رفتارش کمتر درگير 
آن هیجان‌ها مي‌ش��ود و این خودش یعنی یک راه ب��رای راحت‌تر 

عوض شدن.

 محیط باید چه چیزهایی را فراهم کند؟
هرچه سنگ صبور دور و برآدم بیشتر باشد، راحت‌تر مي‌تواند خودش 
را خالی کند. غی��ر از این، جامعه مراکز مش��اوره و روان‌درمانی را به 
وجود آورده تا ش��ما بتوانید پیش یک متخص��ص هیجان‌هایتان را 
بیرون بریزید. البته بعضی از کشورها کارهای جالب‌تر اما سطحی‌تری 
هم انجام مي‌دهند. شاید شما هم در مورد مراسم چکش کوبیدن به 
ماشین‌هاي دست دوم یا رس��توران‌هايي که در آن هر چیزی را که 
دستتان مي‌آید مي‌شکنید و البته دست آخر پولش را مي‌دهید، 
شنیده باشید. همه این جنگولک بازی‌ها برای این است که شما 
خشمتان را یک‌جورهایی خالی کنید. البته برای خالی کردن 
خشک و خالی این حس‌هاي منفی، راه‌هاي معقول‌تری مثل 
ورز‌ش‌های رزمی ه��م وجود دارند. ام��ا جالب‌ترين چیزی که 
محیط مي‌تواند فراهم کند، انواع محصول‌هاي فرهنگی 
هنری‌اي است که احساس‌ آدمیزاد را نشان مي‌دهند. 
یکی از دلیل‌هايي که »فیلم درمانی« و »تئاتردرمانی« 
موثر است، این است که ما به واسطه شخصیت‌هاي فیلم 

و تئاتر، هیجان‌هاي خودمان را بیرون مي‌ریزیم. 

5. حق انتخاب

خیلی وقت‌ها ما نمي‌توانیم عوض شویم به این خاطر که فقط یک راه پیش رویمان قرار دارد یا اينكه فکر مي‌کنیم فقط یک راه پیش رویمان است. 
وقتی که آدم برای خودش حق انتخاب قائل نباشد، مجبور است که همان راه قدیمی را ادامه دهد و این یعنی عوض نشدن. تصور کنید کسی را که 

از شغلش خوشش نیاید اما به خاطر اينكه کار دیگری بلد نیست يا پیشنهاد کاری دیگری ندارد مجبور است که در همان شغل باقی بماند. البته 
معمولا مشکلات رفتاری آدم‌ها از تغییر شغل خیلی پیچیده‌تر است.

 ما چه کار کنیم؟ 
ما باید ذهنمان را نسبت به تغییر باز نگه داریم. خیلی وقت‌ها این خود ما 
هستیم که فکر مي‌کنیم نمي‌شود سبک‌هاي زندگی دیگر، نوع جدید‌تر 
برخورد با مشکلات یا یک نگاه تازه‌تر به زندگی را امتحان کرد. هر چه ما 
آزادی‌هاي بیشتری برای خودمان قائل باشیم، راحت‌تر مي‌توانیم تغییر 
کنیم. کافی است که کلیشه‌هاي ذهنتان را بشناسید و سعی کنید که 

جور دیگر فکر کردن و جور دیگر رفتار کردن را امتحان کنید. 

 محیط باید چه چیزهایی را فراهم کند؟
محیط‌هاي آزاد‌تر راحت‌تر مي‌توانند تغیی��ر آدم‌ها را تحمل کنند. البته 
همیشه هم این محیط به وسعت یک کش��ور نیست؛ همین که خانواده 
شما يا گروه همسال‌هایتان برای ش��ما حق تغییر قائل باشند و بتوانند 
عوض شدن شما را تحمل کنند، خودش خیلی ارزش دارد. معمولا يكي از 
مشكل‌هاي روان‌شناس‌ها اين است كه وقتي مراجعهك‌ننده‌شان رفتارش 

تغيير كرد اطرافيان او‌ نمي‌توانند اين تغيير را تاب بياورند و تحمل كنند.

حتي اگر ضحاك هم 
بخواهد عوض شود بايد 

كي حق انتخاب ديگر براي 
امرار معاشش ) مثلا 

بادكن‌كفروشي( داشته 
باشد، البته اگر مارهاي 

اجبار بگذارند


