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تلاش

لطفاً نقش قربانی را
بازی نکنید !

داوطلبان پشت کنکوری ! 

یکی از بزرگترین موانعی که این روزها داوطلبان پشت کنکوری با آن روبرو هستند، حس قربانی بودن است؛ اینکه عده ای تصور 
می کنند مدرسه، معلم ها، والدین یا سازمان سنجش آموزش کشور، در عدم موفقیت آنها نقش اصلی را داشته اند، و اینکه آنها رتبـة 

مورد نظرشان را نیاورده اند، نتیجة ظلم دیگران به آنهاست! 
این دسته از جوانان، ساعت ها و روزها می نشینند و غصه می خورند و در هر فرصت، به آشنا و غریبه یادآوری می کنند که مظلوم واقع 
شده اند و به قول معروف »نسل سوخته« هستند؛ اما آیا نقش »قربانی« را بازی کردن، از آنها مشکلی را حل خواهد کرد؟! آیا نتیجة 

این بازی خطرناك، عدم مسؤولیت پذیری و کم کاری و افتادن در دور باطل شکست و ناکارآمدی نخواهد بود؟! 
در این مقاله می خواهیم در ابتدا ویژگی های یک قربانی را بیان کنیم و در آخر، راهکار بیرون آمدن از این بازی خطرناك را به شما 

ارائه دهیم.
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عدم مسؤولیت پذیری
بـار اشـتباهات خـود نمی رونـد و  افـراد قربانـی، زیـر 
همیشـه انگشـت اتهـام را به سـمت دیگـران می گیرند؛ 
بـرای مثـال، داوطلبـی کـه امسـال سـرکاس بـه دقت 
درس هـا را گوش نـداده و برنامه ریـزی دقیق و منظمی 
نداشـته یـا دروس پایۀ خود را در سـال دهـم و یازدهم 
بـه خوبـی فرانگرفتـه، اکنون که رتبۀ مـورد نظر خود را 
نیـاورده اسـت، از آزمون سراسـري گلـه می کند و آن را 
روش نادرسـتی در انتخـاب دانشـجو می داند یـا معتقد 
اسـت کـه نظـام آمـوزش و پـرورش، نظـام نادرسـتي 
اسـت، معلم هـا خـوب درس نداده اند، خانواده در سـال 
برگـزاري آزمـون سراسـري، رعایت آنها را نکرده اسـت 
و خاصـه دیگـران  هسـتند کـه در ایـن عـدم موفقیت 
وي مقصرنـد و او، یـا سـهمی در ایـن زمینـه نداشـته و 
یـا سـهمش آن قـدر کوچک بوده اسـت که می شـود از 

آن چشـم پوشـی کرد! 
ایـن افـراد بـه زبـان نمی آورنـد کـه مـن قربانـی هسـتم، 
بلکـه مرتبـاً نشـانه هایی ارسـال می کننـد کـه بـه صـورت 
غیرمستقیم، قربانی بودنشان را در این قضیه نشان می دهد.

زندگی راکد و خسته کننده
معمـولاً  قربانی هـا در زندگی شـان پیشـرفت نمی کنند؛ 
چـون مـدام حـس می کننـد کـه ناتواننـد؛ در نتیجـه، 
زندگی شـان راکـد می مانـد، و اگـر از آنهـا بپرسـی کـه 
چـرا خـود را ناتـوان می بینیـد، یـک لیسـت بلنـد بـالا 
مشـکل  کرده انـد.  گیـر  چـرا  کـه  می دهنـد  نشـانتان 
اساسـی کـه وجـود دارد، ایـن اسـت کـه یـک قربانـی، 
در  موفقیـت  بـرای  کـه  نمی گویـد  شـما  بـه  معمـولاً 

زندگـی اش، چـه برنامـه ای دارد.

مقایسۀ خود با دیگران 
فـرد قربانـی، همیشـه درگیـر مقایسـه خود بـا دیگران 
و  ناتـوان  بدبخـت،  را  خـود  میـان،  ایـن  در  و  اسـت، 
ناکارآمـد، و طـرف مقابـل را خـوش شـانس، توانمنـد و 
موفـق می دانـد. حقیقـت ایـن اسـت کـه همـه مـا، در 
مقایسـه بـا سـایر افـراد، ممکن اسـت کـه کمبودهایی 
داشـته باشـیم و در واقـع  هیچ کس از همـه نظر کامل 
نیسـت، اما مقایسـه کردن خود با دیگـران، هیچ دردی 
را درمـان نمی کنـد؛ بـه خصوص که فـرد قربانی در این 
مقایسـه، همـۀ شـرایط و عوامـل را در نظـر نمی گیرد و 
صرفـاً بـه یک مقایسـۀ ظاهری و سـطحی خـود با دیگر 

افـراد، بسـنده می کند. 

نقد منفی و کینه ورزی 
قربانـی نیـاز دارد تـا دیگـران را پایین بیـاورد و در آنها 
اشـکال پیـدا کند. او بـا انجام این کار، حـس زودگذری 
از برتـر بـودن پیدا می کنـد. وي همچنین دوسـت دارد 
کـه بـه نارضایتی هـای قدیمـی چنـگ بزنـد. او از ایـن 
ابـزار ماننـد اسـلحه اسـتفاده می کنـد و آن را بـرای هر 
کسـی کـه سـعی می کنـد وي را مسـؤولیت پذیر کنـد، 

اسـتفاده می کنـد؛ بـرای مثال، کافی اسـت کـه یک بار 
خطایـی از کسـی ببینـد، ایـن خطـا را بـزرگ می کنـد 
و همیشـه بـرای اشـتباه پیـش آمـده، بـه طـرف مقابل 
سـرکوفت می زنـد و حتـی او را عامـل  بروز مشـکاتی 

می دانـد کـه هیـچ ربطـی به فـرد مـورد نظر نـدارد ! 

احساس ناتوانی 
احسـاس عـدم امنیـت، یکـی از بزرگترین مشـکات فرد 
قربانـی اسـت. او  همیشـه نگـران اتفاقی اسـت کـه هنوز 
پیـش نیامده اسـت و در ذهن خود، با داسـتان سـرایی از 
اتفاقـی کـه معلـوم نیسـت بیفتد، یـک هیولا می سـازد و 
بعـد، بـا ترس و  وحشـت از اوهـام خود، دسـت از فعالیت 
می کشـد و فقـط از اوضـاع گله و شـکایت می کند. چنین 
فـردی دائـم بـه دنبال این اسـت که از آخرین شـایعات با 
خبـر شـود و بـه یاری ذهن نگران و پریشـان خـود، به آن 
پـر و بـال بدهد و بعد همان شـایعه را عامل عدم موفقیت 

خـود در گذشـته، حال و آینـده بداند.

عدم قاطعیت 
زندگـی اش  می توانـد  کـه  نـدارد  بـاور  قربانـی  یـک 
را کنتـرل کنـد؛ بنابرایـن، بـا تأکیـد روی اینکـه بـه 
می خواهـد  را  چیـزی  چـه  دارد،  نیـاز  چیـزی  چـه 
یا  اسـتحقاقش را دارد، دچار مشـکل می شـود. زندگی 
و  تسـلیم  از  تکـراری  الگویـی  معمـولاً  قربانـی،  افـراد 
انفعـال اسـت و چنیـن الگویـی بـرای اعتمـاد بـه نفس 
و پیشـرفت های شـخصی، بسـیار مضـر اسـت، و چـون 
فـرد قربانـی  موفـق بـه شکسـتن ایـن الگو نمی شـود، 

می  شـود.  بیشـتر  افسـردگی اش  و  اضطـراب 

 چه باید کرد؟
اگـر متوجـه شـدید کـه شـما نیـز چنیـن ویژگی هایی 
داریـد، پـس هرچـه زودتـر بـه فکـر تغییر و تحـول در 
نـوع نگـرش و نحـوۀ زندگـی خـود باشـید. قبـل از هـر 
چیـز توجـه داشـته باشـید کـه هـر شـرایط، موقعیـت 
و مناسـبت در زندگـی، می توانـد یـک فرصـت رشـد 
باشـد. شـاید دربـاره اتفاقـی کـه افتـاده اسـت، دیگران 
از  امـا همیشـه می تـوان  باشـند،  نقشـی داشـته  هـم 
خـود پرسـید کـه مـن در زمینـۀ مشـکل پیـش آمـده 
چـه کـرده ام و  آیـا می توانسـتم در بهبود ایـن وضعیت 
نقشـی داشـته باشـم، یـا نـه. پرسـیدن ایـن سـؤال ها، 
نشـان دهنـدۀ مسـؤولیت پذیری، بلـوغ و همـکاری یک 
فـرد اسـت؛ بـه عاوه، انجـام این کار کمـک می کند که 
در آینـده از مواجـه شـدن بـا شـرایط مشـابه، اجتنـاب 

کنید.  
خـوب اسـت کـه فهرسـتی از اهـداف کوچک و دسـت 
سـمت  بـه  آرام  آرام  و  کنیـد  درسـت  خـود  یافتنـی 
اهـداف زندگی تـان پیـش برویـد. مطمئـن باشـید کـه 
»برنامه ریـزی کـردن« راه رسـیدن بـه موفقیـت اسـت. 
یـک سررسـید تهیـه کنیـد و هـر شـب برنامـه فـرداي 
خـود را در آن بنویسـید. بـرای مطالعـۀ دروسـي کـه 
می توانیـد در برنامـه هفتگی تان داشـته باشـید، از بهانه 
آوردن و گفتـن اینکـه کارهـای غیرمترقبـه نمی گذارند 
کـه شـما مطابـق برنامۀ تـان پیـش برویـد، بپرهیزیـد. 
واقعیـت ایـن اسـت کـه ایـن بهانه هـا، فقط برای شـانه 

خالـی کـردن از برنامه ریـزی و تعهـد داشـتن اسـت! 
پیشـنهاد می کنیـم که هـر روز صبح، با این شـعار، روز 
خـود را آغـاز کنیـد: »برنامه ریـزی می کنـم کارهایم را، 

کار می کنـم برنامه هایـم را.«

سخن آخر 
گرفتـار نشـدن در دام ترحـم بـه خود، قانونـی طایی 
کنـار  ایـن حقیقـت  بـا  اسـت.  بـرای سـامت ذهـن 
بیاییـد کـه زندگی )چـه زندگی خودتـان و چه زندگی 
اگـر  بنابرایـن،  نیسـت؛  نقـص  و  بی عیـب  دیگـران( 
می توانیـد کاری را در راسـتای کاسـتن از مشـکات 
فعلـی زندگی تـان انجـام دهیـد )کـه در بیشـتر مواقع 
می توانیـد(، این کار را بکنید، و اگر به راسـتی شـرایط 
از دسـت شـما خـارج اسـت، بهتـر اسـت کـه بـا ایـن 
وضعیـت کنـار بیاییـد. شـکایت کـردن از زندگی، تلف 
کـردن وقـت اسـت و ترحـم بـه خـود، و از دو جهـت 
ضـد بهـره وری اسـت: اول اینکـه شـما بـرای غلبـه بر 
غـم و نارضایتـی خـود، کاری نمی کنیـد، و دوم اینکـه 
شـما بدبختی اضافی ناشـی از خودویرانگـری را هم به 

می افزاییـد. قبلی تـان  غم هـای 
هـر وقـت فکـر کردید کـه یـک موقعیت یا فـرد خاصی 
دارد زندگی تـان را تبـاه می کنـد، مطمئـن باشـید کـه 
خودتان هسـتید کـه دارید زندگی تـان را تباه می کنید؛ 
زیـرا احسـاس یـک قربانـی را داشـتن، فاجعه بارتریـن 

شـیوۀ گذران زندگی است.  

تلاش

معمولاً  قربانی ها 
در زندگی شان پیشرفت نمی کنند

چون مدام حس می کنند که ناتوانند
در نتیجه، زندگی شان راکد می ماند

و اگر از آنها بپرسی که
چرا خود را ناتوان می بینید

یک لیست بلند بالا نشانتان می دهند
که چرا گیر کرده اند

گرفتار نشدن در دام ترحم به خود 
قانونی طلایی برای سلامت ذهن است

با این حقیقت کنار بیایید که زندگی بی عیب 
و نقص نیست؛ اگر می توانید کاری را در 

راستای کاستن از مشکلات فعلی زندگی تان 
انجام دهید، این کار را بکنید

و اگر شرایط از دست شما خارج است
بهتر است که با این وضعیت کنار بیایید




