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کم ســـن که بودم، پســـرعمویی داشـــتم که 
کابـــوس میهمانی‌هـــا و دورهمی‌هـــا بـــود. 
کـــودک بیش‌فعالـــی بـــود که بـــه خاطر نوع 
نگاه و شـــیوه رفتاری والدینش تبدیل شده 

بـــود بـــه یک قلـــدر به تمـــام معنا.
همـــه را اذیـــت می‌کـــرد، کارهـــای منزجـــر 
کننـــده انجـــام مـــی‌داد، کـــودکان دیگـــر 
را بـــه اســـم شـــوخی و بـــازی آزار مـــی‌داد، 
وســـایل را خـــراب می‌کـــرد و بیـــش از اندازه 
پرســـروصدا بود. والدینش عقیده داشتند 
پسرشـــان از آســـمان افتـــاده و هیـــچ خطا و 
اشـــتباهی نـــدارد، ناراحتـــی و دلخـــوری اگر 
پیـــش می‌آمد حساســـیت بیجـــای دیگران 
بـــود و کســـی اجـــازه نداشـــت انتقـــادی بـــه 

او وارد کنـــد.
و ایـــن نـــگاه باعـــث شـــده بـــود پســـربچه 
معصـــوم تبدیـــل شـــود بـــه قلـــدری کـــه 
هیچکـــس از پســـش‌برنمی‌آمد و هیچکس 
دلـــش نمی‌خواســـت در میهمانـــی کـــه او 

هســـت حاضـــر شـــود.
ز  ا دی  یـــا م  ا قـــو ا بـــا  نیســـت  طـــرم  خا
میهمانی‌هـــای قدیمی کرده باشـــیم و یکی 
دو نفـــر بـــا یادآوریـــش حالت تهـــوع نگرفته 

باشـــند.
اما راســـتش این اســـت که بچه‌ها صفحات 
ســـفیدی هســـتند کـــه بـــه دســـت والدین و 
اتفاقـــات محیـــط نوشـــته می‌شـــوند. هیـــچ 
رفتاری در کودک نیســـت کـــه بدون تربیت 
و صرفـــاً بـــا گـــذر زمـــان درســـت شـــود. اگر 
کودکـــی زور می‌گویـــد و بـــا جیـــغ و داد و 
گریه خواســـته‌اش را به کرســـی می‌نشاند و 
والدینـــش هـــم این فضا را بـــه او می‌دهند و 
بـــا بهانه‌هایی مثل »وای مـــن اعصابش رو 
ندارم« یا »حالا اینکه چیزی نیســـت« از او 
می‌گذرنـــد بایـــد بدانند در چند ســـال آینده 
بـــا یـــک قلـــدر نوجـــوان هم‌خانـــه خواهنـــد 
بـــود کـــه حقیقتـــاً یـــک قســـمت از جهنـــم 
اســـت. آنجا دیگر خواســـته‌هایش شکلات 
دخترخالـــه یـــا موبایـــل پـــدرش نیســـت، در 
نوجوانـــی خواســـته‌هایش عمیـــق، جـــدی 
و گاهـــی جزئـــی از حریـــم شـــخصی افـــراد 

دیگر اســـت.
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دوســت دارم 
 موفق باشــــم
 اما می‌ترسـم

زنـــــدگیزنـــــدگی
»مـــن تـــرس از موفقیـــت دارم« جملـــه‌ای 
اســـت کـــه هیـــچ وقـــت از زبـــان کســـی 
قتـــی  و مـــا  ا  . ید نمی‌شـــنو
نشـــانه‌های رفتاری ایـــن افراد 
را بشناســـید، بـــه احتمال زیاد 
شـــما هم در اطرافیانتان متوجه آن خواهید 
شـــد. وقتـــی حـــرف از موفقیـــت و آدم‌هـــای 
موفـــق می‌شـــود یک فهرســـت از فاکتورها و 
معیارها در ذهن شـــکل می‌گیرد. موفقیت 
واژه‌ای اســـت کـــه از کودکـــی بارهـــا و بارهـــا 
به‌عنـــوان نشـــانه‌ای از دســـتیابی بـــه آمال و 
آرزوهـــا از آن یاد می‌کنیـــم. با خیال‌پردازی‌، 
هدف‌گـــذاری و تلاش‌های مســـتمر، غایتی 
تعییـــن می‌کنیـــم و رســـیدن به آن را مســـیر 
اصلـــی زندگـــی خـــود قـــرار می‌دهیـــم. امـــا 
آیا همیشـــه آمـــاده رســـیدن و پذیـــرش این 

غایـــت هســـتیم؟
جرج برنارد شـــاو، نویســـنده، منتقد ادبی و 
برنـــده نوبل ادبیات می‌گویـــد: »دو ماجرای 
غـــم انگیز در زندگی وجود دارد، یکی از آنها 
فکر کـــردن به خواســـته‌های قلبی و دیگری 

رســـیدن به آنها است.«
به شـــکل کلی هرگونه دســـتیابی بـــه جایگاه 
اجتماعـــی، ثـــروت، شـــهرت و محبوبیـــت که 
بتوانـــد حســـی از رضایتمندی در فـــرد ایجاد 
کند را موفقیت می‌دانیم. شـــاید رســـیدن به 
همـــه ایـــن رتبه‌هـــا همزمـــان ممکن نشـــود، 
امـــا تعریـــف دیگـــر موفقیـــت، کســـب هـــر 
موقعیـــت بامعنـــا و همخـــوان بـــا خواســـت 
ذهنـــی اســـت. نیـــاز بـــه کســـب موفقیـــت یا 
بـــه تعبیـــری خودشـــکوفایی کـــه در آن فـــرد 
می‌توانـــد بـــه نهایـــت توانمندی‌هـــای خـــود 
دســـت یابـــد، جـــزء نیازهای حیاتی بشـــری و 
 نشانه‌ای از رشـــد حداکثری استعدادهای او 

است.
شـــاید در نظـــر اول خنـــده‌دار یـــا غیر ممکن 
بـــه نظـــر برســـد کـــه چیـــزی را با همـــه وجود 
بخواهیـــم امـــا در عیـــن حـــال برای داشـــتن 
آن مضطـــرب شـــویم و آن را پـــس بزنیم، اما 
ایـــن واقعیت مورد تجربه خیلی از ماســـت، 
زمانـــی کـــه امـــکان پیشـــرفت در شـــغل را 
داشـــتید امـــا در دمدمه‌هـــای کســـب یـــک 
پســـت بالاتـــر و جدید از محـــل کار خود جدا 
شـــدید، زمانـــی کـــه کســـی را بیـــش از همه 
دوســـت داشـــتید و بیـــش از همـــه از او فرار 

کردیـــد.
نمودهـــای تـــرس از موفقیـــت را در میـــان 
مشـــاهیر هم می‌توانیـــم ببینیم. کم نبودند 

مشـــاهیری کـــه در اوج موفقیـــت با در پیش 
گرفتـــن رفتارهایـــی ماننـــد رفتارهـــای غیـــر 
اخلاقی و نامتعارف تمامی جایگاه و شهرت 
خود را از دســـت داده‌اند. این ترس به‌دلیل 
زمینه‌هـــای ناخودآگاهانـــه ممکن اســـت از 

نظر فـــرد نامعلـــوم بماند.
این گریز از کســـب بهترین‌هـــا و موفقیت را 
به‌عنـــوان »عقده یونس« در روانشناســـی 
یـــاد می‌کننـــد. در داســـتان زندگـــی یونـــس 
پیامبـــر، او تـــاش بســـیاری در دعوت مردم 
بـــه یکتاپرســـتی می‌کند، بعـــد از چندی آنها 
را بـــه هیـــچ وجه اصلاح شـــدنی ندانســـته و 
دســـت از دعـــوت برمـــی‌دارد. پـــس از آنکه 
یونـــس آنهـــا را تـــرک می‌کنـــد، مـــردم بـــه 
علـــت تـــرس از نزول عـــذاب الهی دســـت از 
بت‌پرســـتی می‌کشـــند و بـــه یکتـــا پرســـتی 
ایمـــان می‌آورنـــد. یونـــس ســـوار بر کشـــتی 
راهـــی دیـــار دیگـــر می‌شـــود که در میـــان راه 
به نشـــانه هشـــدار الهی و فرار از مسئولیت 
در شـــکم ماهـــی گرفتـــار می‌آیـــد. تـــرس از 
موفقیـــت یـــا عقـــده یونـــس نوعـــی فـــرار از 
مســـئولیت و اضطراب تحقق استعدادهای 
بالقـــوه خویشـــتن اســـت، امـــا برخـــی آن 
را واکنشـــی در برابـــر تـــرس از شکســـت 

می‌داننـــد.
در واقـــع مـــا صاحـــب دو نیـــروی انگیزشـــی 
هســـتیم، یکـــی انگیـــزه رشـــد کـــه برآمـــده 
از وضع‌هـــای رشـــدی مـــا اســـت و جهـــت 
دهـــی درونـــی بـــرای ایجـــاد تغییـــر اســـت و 
گرایـــش بـــه پیشـــروی دارد و دیگـــری انگیزه 
امنیـــت کـــه میـــل درونی مـــا به حفـــظ ثبات 
و ســـکون اســـت. تکانه امنیت عاملی‌ســـت 

کـــه در مواقعـــی کـــه ممکـــن 
اســـت اضطـــراب تولیـــد شـــود 
بـــا یـــک عقب نشـــینی یـــا میل 
بـــه نیمـــه‌کاره رهـــا کـــردن امور 
باعـــث حفـــظ ثبـــات و آرامـــش 
می‌شـــود. به همین دلیل ترس 
از موفقیت در دسته اختلالات 
ر می‌گیـــرد.  بـــی قـــرا اضطرا
کارشناســـان می‌گوینـــد تـــرس 
از موفقیـــت یک چالش واقعی 
بـــرای بســـیاری از افـــراد اســـت 
امـــا الزامـــاً چیـــزی نیســـت کـــه 
نتـــوان بـــر آن غلبه کـــرد. نکته 
اصلی این است که منشأ آن را 
بشناســـید و از طریق مدیریت 

احساســـات روی آن کار کنیـــد.

۱ - ترس از اینکه خودمان را گم کنیم
بســـیاری از مـــا هـــراس داریم کـــه موفقیت یا 
کســـب درآمـــد زیاد باعـــث غرورمان شـــده و 
مـــا را به افـــراد متفاوتی تبدیل کنـــد. در واقع 
می‌ترســـیم که موفقیت ممکن اســـت باعث 
تغییر شـــخصیت‌مان شود، البته نه در جهت 
مثبـــت. باید دانســـت که مهم نیســـت شـــما 
چقـــدر موفـــق هســـتید، باید همیشـــه به یاد 
بیاوریـــد ایـــن خود شـــما هســـتید کـــه افکار و 

رفتارتـــان را کنتـــرل خواهید کرد.

۲- ترس از واکنش متقابل
گاهـــی اوقـــات افـــراد به‌دلیـــل پیامدهـــای 
ارتباطـــی یـــا اجتماعی که موفقیـــت می‌تواند 
بـــه همـــراه بیـــاورد از آن می‌ترســـند. ایـــن 
مســـأله در تحقیقات روانشناســـی »اجتناب 
از واکنـــش متقابـــل« نامیـــده می‌شـــود. 
بـــرای مثـــال زنـــان ممکـــن اســـت از جلـــب 
توجـــه خـــودداری کنند چـــرا که می‌ترســـند با 
نقش‌هایی که به طور ســـنتی برای جنســـیت 
زن در جامعـــه نظـــر گرفتـــه شـــده همخـــوان 

نباشـــند.

مطالعات نشان می‌دهد زنان اکثراً موفقیت 
را بـــا عواقب منفی می ســـنجند. این بخشـــی 
از یـــک تصـــور بزرگ‌تر اســـت کـــه مـــردم را وا 
مـــی‌دارد خودشـــان را بـــا هنجارهـــای مـــورد 
انتظـــار جامعه بیشـــتر هماهنـــگ کنند، چرا 
کـــه از واکنش‌هـــای اجتماعـــی یـــا اقتصـــادی 

متفاوت بـــودن می‌ترســـند.

۳- ترس از خوب نبودن به اندازه 
کافی

بعضی وقت‌ها افـــرادی که موفقیت را تجربه 
می‌کننـــد می‌ترســـند که بـــه انـــدازه کافی در 
مقایســـه با ســـایر افـــراد در زمینـــه خود خوب 
نبوده‌انـــد. ممکـــن اســـت هـــراس داشـــته 
کـــه انتظـــارات را بـــرآورده نکننـــد یـــا دیگـــران 
بفهمنـــد کـــه بـــرای ایـــن جایـــگاه مناســـب و 

آماده نیســـتند.
در ایـــن پدیـــده روانـــی کـــه بـــه نام نشـــانگان 
خـــود ویرانگـــری یـــا ســـندروم ایمپاســـتر 
شـــناخته می‌شـــود، فرد با وجـــود برخورداری 
از تحصیلات، تجربه و دستاوردهای مناسب 
مـــدام در درون خـــودش با احســـاس شـــک و 
تردیـــد دســـت به گریبـــان اســـت و نمی‌تواند 
موفقیت‌هایـــش را بپذیـــرد. در ایـــن حالـــت 
وقتـــی دیگران اســـتعدادهای فرد را تحســـین 
می‌کننـــد، فـــرد آنها را به پای خوش‌شانســـی 

می‌نویســـد.

۴- ترس از مورد انتقاد قرارگرفتن
بســـیاری از مـــا تـــرس خاصـــی از انتقـــاد 
داریـــم و فکـــر می‌کنیـــم کـــه اگـــر خودمـــان و 
توانایی‌هایمـــان را عرضـــه کنیـــم، در معرض 
انتقـــاد قـــرار خواهیـــم گرفت و طـــرد خواهیم 
شـــد. ایـــن تـــرس باعـــث می‌شـــود بـــا دو دل 
شـــدن از کارهایمـــان  در جریان زندگی عقب 
بمانیـــم و فرصت‌هایـــی را کـــه می‌توانـــد برای 
مـــا خوشـــحالی و رضایـــت به همراه بیـــاورد از 

دســـت بدهیم.

۵- ترس از در کانون توجه بودن
افـــرادی کـــه خجالتـــی هســـتند یـــا بـــه لحـــاظ 
هنجارهـــای پذیرفتـــه شـــده اجتماعـــی آدم 
متفاوتـــی بـــه حســـاب می‌آیند ممکن اســـت 
از موفقیت بترســـند زیـــرا نمی‌خواهند که در 

کانـــون توجـــه قـــرار بگیرند.
ایـــن اضطـــراب بـــا گســـترش شـــبکه‌های 
اجتماعی بســـیار بیشـــتر هم شـــده است. بر 
اســـاس یک نظرسنجی اخیر که از هزار و 500 
جـــوان و نوجـــوان به عمل آمده، اینســـتاگرام 
بدتریـــن شـــبکه اجتماعـــی بـــرای ســـامت 

روان اســـت.
در همـــان حـــال کـــه ایـــن قبیـــل شـــبکه‌های 
اجتماعـــی بـــه فرد امـــکان ابراز بیـــان و اظهار 
وجود می‌دهد، اما همزمان ســـطوح بالایی از 
احساسات اضطراب، افسردگی، زیر قلدری 

قـــرار گرفتن و ترس از دســـت دادن موقعیت 
را بـــرای وی به همـــراه می‌آورد.

۶ - ترس از تغییر
یکـــی از رایج‌تریـــن دلایلـــی کـــه باعـــث ترس 
مـــا از موفقیـــت می‌شـــود، هـــراس شـــدید از 
تغییر است.به‌عنوان انسان و در روال عادی 
زندگـــی نوعـــی تـــرس از چیزهـــای ناشـــناخته 
در مـــا وجـــود دارد و همین بـــه زندگی کاری و 

حرفـــه‌ای مـــا هـــم می‌تواند رســـوخ کند.
در واقـــع با خود می‌گوییم اگر کاری را امتحان 
کنیـــم و شکســـت بخوریـــم بـــه احتمـــال زیاد 
صحنـــه اطراف‌مـــان تفاوت چندانـــی نخواهد 
کـــرد و می‌دانیـــم که به همان نقطه آشـــنایی 
بازخواهیـــم گشـــت کـــه قبـــاً هم بودیـــم. اما 
اگـــر کاری را امتحـــان کنیـــم و موفـــق شـــویم، 
فضـــا جدید خواهد شـــد و ناگهان بـــه دنیایی 
پرت خواهیم شـــد کـــه قبلاً شـــناخت دقیقی 
از آن نداشـــتیم. این تغییـــرات می‌تواند برای 

ما وحشـــت به همـــراه بیاورد.

۷ - ترس از دست دادن دوستان
موفقیـــت و رشـــد در زندگـــی شـــخصی و 
اجتماعـــی بـــه طـــور بالقـــوه باعـــث می‌شـــود 
دوســـتان بیشـــتری پیدا کنیم و دوســـتی‌های 
قبلـــی ممکـــن اســـت کمرنـــگ و حتـــی قطـــع 

شـــوند.
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