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نششريه مشترك

براى زندگى سالم و موفق بايد نگرش خود را بازبينى كرد. از آنجا كه نوع 
نگرش ما بسيارى از عملكردهاى ما را تحت الشعاع قرار مى دهد، شناخت نگرش 
هاي سالم و ناسالم براي حذف نگرش هاى زيانبار ضروري است. در اينجا به 
برخى از مهم ترين نگرش هاى زيانبار اشاره شده است. مى توانيد در هفته هاى 
آينده با بازبيني رفتار خود، نگرش هاى زيانبار خود را تشخيص دهيد، آنها را 

فهرست كنيد، و با كمك فرد متخصص درصدد اصلاح آنها برآييد.

1 بدبيني:
افكار شما رفتارتان را تغذيه مي كند، بنابراين اگر افكار منفي داشته باشيد، به 
يقين عملكرد و انگيزه تان سست مي شود. با فكر كردن درباره هدف هايتان 

خود را انگيزه مند سازيد و همه افكار منفي را از خود دور كنيد.

2 اهمالكاري:
تأخير در انجام برنامه هاي زمان بندي شده، وقت و فرصت ها را مي كُشد 
ــه در ذهن خود تكرار كنيد كه هر لحظة  ــازد. بهتر است هميش و نابود مي س
ــتي توأم با حركت هاي مثبت باشد. زمان از دست رفته باز نمي  زندگي بايس

گردد، پس مراقب لحظه هاي خود باشيد.

3 تنبلي:
ــت يافت. هميشه متناسب با  بدون كار و تلاش نمي توان به موفقيت دس
تلاش خود، بهره مي بريد. بنابراين اگر مي خواهيد به موفقيت خاصي برسيد 

بايد براي آن تلاش كنيد و تنبلي را كنار بگذاريد. 

4 اضطراب:
به  ــن  ذه ــفتگي  آش
ــاري  ــترس و بيمــ اس
منظور  ــه  ب مي انجامد. 
جسـماني  و  رواني  رشد 
ــراب را از خود  خود اضط
ــا  ــا را ب ــازيد و كاره دور س

اطمينان و اميد آغاز كنيد.

5 حرص و طمع:
ــه دنبال ثروت  ــش از اندازه ب اگر بي
ــائل مادي زندگي باشيد به  اندوزي و مس
تمركز و تفكر مفيد خود ضربه مي زنيد. 
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67 نشريه مشترك دفتر مركزى 
مشاوره وزارت علوم و مركز 

مشاوره دانشگاه تهران

اختلالات رواني و بهداشت روان، در هر كشور، فرهنگ، گروه سني و 
طبقة اجتماعي – اقتصادي اهميت دارد. مشكلات بهداشت روان در همة 
جوامع، اعم از كشورهاي پيشرفته و جهان سوم، عموميت دارد و در اين 
زمينه شكاف عظيمي بين دانش و عمل وجود دارد. از سوى ديگر در حوزة 
سلامت  مختلف  هاي  زمينه  در  كه  متخصصانى  كمبود  با  روان  بهداشت 

روان آموزش ديده باشند، رو به رو هستيم. در بسياري كشورها قوانين 
و سياست هاي خاص بهداشت روان وجود ندارد يا سالهاست كه مورد 
تجديد نظر قرار نگرفته و منسوخ شده است. در بسياري از نقاط جهان 
بودجة بهداشت روان كمتر از 1% كل بودجة بهداشت كشور است. 
براي بهبود اين وضع بايد بهداشت روان را اولويت جهاني قرار داد. به 
اين منظور بايد كوشيد تا ديدگاه جامعه نسبت به بهداشت روان تغيير 

كند و به اهميت سزاوار خود دست يابد.
روز جهاني بهداشت روان، 10 اكتبر، فرصتي براى گفتگو 
دربارة بهداشت روان با جهانيان است. در اين روز در سراسر 

در  عمومي  دانش  ارتقاى  هدف  با  هايى  آيي  گردهم  جهان 
زمينة بهداشت روان برگزار مى شود. 

جهاني  روز  امسال  شعار  با  جهاني  حركت  يك  در  همگي  پس 
بهداشت روان همگام شويم:

«بهداشت رواني را به الويت جهاني مبدل سازيم»

وزارت علوم، تحقيقات و فن آورى
دفتر مركزى مشاوره

معاونت دانشجويى و فرهنگى
مركزمشاوره دانشجويى
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حرص و طمع هميشه با مشكلات پيش بيني نشده اي همراه است كه شما 
را به بيراهه مي كشاند.

6 ناسپاسي و قدرناشناسي:
چه بخواهيد و چه نخواهيد ديگران نيز در مسير رسيدن به خواست هاي 
معمولاً  ديگران  و  خانواده  اعضاي  از  يكي  همكار،  دوست،  اند.  سهيم  شما 
به شما در مسير تلاش براي زندگي ياري مي كنند، حال اگر قلب و زبان 
سپاسگزار و قدرشناس نداشته باشيد هرگز موفق نمي شويد. در واقع نحوة 
پاسخگويي شما به محبت اطرافيانتان، مسير نهايي شما را تعيين مي كند. اگر 
محبت آنها را با مهر و محبت پاسخ دهيد، انرژي مثبت دريافت مي كنيد كه 

براي رسيدن به هدف مفيد است. 

7 گناه و فساد:
روان  و  جسم  سلامتي  براي  زيانبار  كاري  انجام  معناي  به  كردن  گناه 
است. گناه به شما ياد مي دهد نادان و وابسته بمانيد. از بين بردن فساد و 

عدم انجام گناه، راه تغييرات مثبت را مي گشايد.

8 تعصب و بي علاقگي نسبت به تغيير:
اگر در آرزوي رسيدن به چيزي هستيد، بايد در برخي عملكردهاي خود 
انعطاف داشته باشيد و آمادة تغيير و سازگاري با شرايط جديد باشيد. ممكن 
دائمي  تغيير  يك  دربارة  وقتي  خصوص  به  باشد،  سخت  تغيير  اين  است 
صحبت مي كنيم. بي علاقه بودن نسبت به تغيير به معناي بي علاقگي 
به پختگي و كمال است. شما بايد پذيراي تغيير در زندگي خود باشيد تا 
بتوانيد موفقيت را تجربه كنيد. شايان يادآوري است كه انعطاف پذيري و 
پذيرش تغيير در صورتي كه به سلامت رواني و جسماني منجر شود قابل 
قبول است و در مواردي كه فرد را به بيراهه بكشاند به هيچ وجه، مثبت 

تلقي نمي شود.

9 ترسو بودن:
فقدان جرأت و جسارت، مانع پيشرفت است. اگر شما از امتحان كردن 
شانس خود، هراس داشته باشيد، خود را در راه رسيدن به موفقيت محدود 
مي كنيد. همة افراد موفق به نوعي خطر كرده اند. ترسيدن از مشكلات و 
مسائل غير منتظرة زندگي مانع بالا رفتن از پله هاي موفقيت مي شود. پس 

شجاع، ثابت قدم و با پشتكار باشيد و به خداوند توكل كنيد.

10 فقدان اعتماد به نفس:

افراد فاقد اعتماد به نفس هيچوقت موفق نمي شوند. اين افراد همچون 
اعتماد  خود  تصميم  و  عملكرد  به  اگر  ترديد  بي  موتورند.  بدون  اتومبيل 
نكنيد، نمي توانيد هدف هايتان را دنبال كنيد. از طرفي، بيش از حد به خود 
اطمينان داشتن نيز مضر و مانع موفقيت است. به ياد داشته باشيد كه افراط 

و تفريط هرگز روش سالمى نيست.

 با دوستان خود آن گونه دوستي كنيد كه شايد روزي دشمن 
شما شوند و با دشمنان خود آن گونه عمل كنيد كه شايد روزي 

دوست شما شوند.
 امام علي (ع)

فردي  بين  روابط  در  مهم  هاي  مهارت  از  يكي  روابط  در  گذاري  مرز 
بر  و  ناآگاهانه  يا  آگاهانه  اند،  موفق  اجتماعي  روابط  در  كه  افرادي  است. 
و  تنش  پر  روابط  در  ولى  گيرند،  مي  كار  به  را  مهارت  اين  عادت  حسب 
ناموفق معمولاً اثري از اين مهارت ها ديده نمي شود. مرزگذاري در روابط 
به معناي ايجاد مرز و حريم در روابط است. به طوري كه نه به ديگران 
خيلي نزديك و به اصطلاح «قاطي» شويم و نه از آنان خيلي فاصله بگيريم 
و از آنها بسيار دور شويم. در صورت اول مرزها زير پا گذاشته مي شود و در 
حالت دوم مرزها بسيار انعطاف ناپذير است و فرد به دور خود ديواري مي 
كشد تا از ديگران در امان باشد چون از صميمي شدن مي هراسد و در جمع 
احساس امنيت رواني نمي كند. افرادي كه بيش از اندازه به ديگران نزديك 
و  دارند  طلبانه  تأييد  تمايلات  و  پايين  نفس  به  اعتماد  معمولاً  شوند،  مي 

معمولاً افراد وابسته اي هستند كه نمى توانند به تنهايي تصميم بگيرند.
اصل  اين  بر  دارند،  مي  نگه  را  مرزها  فردي  بين  روابط  در  كه  افرادي 
پايبندند كه صميمت با ديگران به اين معنا نيست كه همة مسائل خصوصي 
باشند.  داشته  را  انتظار  همين  نيز  مقابل  طرف  از  و  كنند  آشكار  را  خود 
ارتباطات بدون مرز گرچه ممكن است در آغاز يا در ظاهر بسيار جذاب و 
صميمانه به نظر برسد، اما به مرور زمان محكوم به جدايي و شكست است. 
اگر به جمله امام علي (ع) كه در آغاز سخن آورده ايم توجه كنيد، متوجه 

مي شويد كه مرزگذاري چه كار ظريف و پُراهميتي است. 
كه  شود  مي  پيشنهاد  روابط  در  مرزگذاري  براي  هايي  روش  ادامه   در 

رعايت آنها مفيد به نظر مي رسد:
1- تعريف مرز: قبل از هر چيز بايد مشخص سازيد كه مرز از 
نظر شما چه معنايي دارد و در روابط بين فردي تا چه اندازه مي خواهيد 
پيش برويد. انتظار داريد ديگران تا چه اندازه جلو بيايند، چه مسائلي را مي 
خواهيد با ديگران در ميان بگذاريد، آيا مايل به برقراري روابط خانوادگي 
هستيد يا نه؟ بديهي است كه چگونگي رفتاري كه با ديگران داريد از فردي 

به فرد ديگر متفاوت است.
2- مشاهده و بهره گيري از تجارب ديگران: افراد 
موفق و ناموفق در روابط بين فردي را شناسايي و رفتار آنها را با ديگران 
مقايسه كنيد. به راستي آنها چگونه عمل مي كنند؟ آيا متفاوت به نظر مي 
رسند؟ مي توانيد نكات مثبت و منفي آنها را يادداشت كنيد و سعي كنيد 

آنها را به كار گيريد.
ارزيابي  ديگران  با  را  خود  قبلي  روابط  گذشته:  به  رجوع   -3

87
07

3 :
اله
 مق
ككد

ر ي ي بي

 با دوستان خود آن گونز در مسير رسيدن به خواست هاي 

مرز در روابطمرز در روابط



نشريه مشترك دفتر مركزى مشاوره وزارت علوم و مركز مشاوره دانشگاه تهران
3شماره شماره 6767 / سال هفتم/ مهر ماه  / سال هفتم/ مهر ماه 13871387

87
07

4 :
اله
 مق
كد

كنيد. در كجا مرز داشتيد و در كجا مرزها را رعايت نكرديد، چه اتفاقي افتاد؟ 
سربگيريد  از  را  روابط  همان  بخواهيد  دوباره  اگر  رسيديد؟  نتايجي  چه  به 

چگونه عمل مي كنيد؟
4- شناختن افراد: براي به دست آوردن شناخت صحيح و دقيق 
از افراد پيرامون لازم است كه ظاهر بين و سطحي نگر نباشيد و تنها به 
احساسات خود اتكا نكنيد. اين كه چون از فلاني خوشم آمده پس حتماً آدم 
خوبي است و از فلاني بدم مي آيد پس آدم خوبي نيست، قضاوت هاي 
به  نه  كرد  توجه  آنها  رفتار  به  بايد  ديگران  شناختن  براي  نيست.  درستي 
گفتار. به عبارتي افراد هماني هستند كه در عمل نشان مي دهند نه چيزي 
كه مي گويند. اگر بين گفتار و رفتار آنها تضادي ديديد بايد رفتار را ملاك 

قرار دهيد و به آن  استناد كنيد.
5- عدم قضاوت سريع: قضاوت هاي سريع و سطحي معمولاً 
با اولين برخورد و براساس ظاهر، طبقه اجتماعي و اطلاعات دست دوم از 
باشد.  مخرب  فردي  بين  روابط  در  تواند  مي  و  گيرد  مي  صورت  ديگران 
براي قضاوت سالم و صحيح لازم است فرد را براي مدتي نسبتاً طولاني، 
حداقل يكسال، زير نظر بگيريد و با او ارتباط داشته باشيد تا شناخت صحيح 
موقعيت  در  را  فرد  كه  است  لازم  علاوه،  به  كنيد.  پيدا  وي  از  درستي  و 
هاي مختلف مورد مشاهده قرار دهيد، زيرا افرادمعمولاً در شرايط مختلف، 

متفاوت رفتار مي كنند.
6- اطلاعات دست اول: اطلاعات دست اول اطلاعاتي است 
كه فرد براساس تجربة خود به دست مي آورد. اين گونه اطلاعات موثق تر 
از اطلاعاتي است كه فرد از ديگران كسب مي كند. اما گاهي لازم است 
به اطلاعات دست دوم نيز استناد شود. در اين صورت بهتر است از منابع 
مختلف اطلاعات كسب كنيد. براي مثال از محيط تحصيلي، كار، خانواده 
و از افراد مختلف. اطلاعاتي كه از منابع مختلف به دست مي آيد كامل تر 
از اطلاعاتي است كه تنها از يك منبع حاص مي شود. به اين ترتيب به 
شناخت بهتري مي رسيد و شناخت بهتر به مرزگذاري دقيق تري در روابط 

مي انجامد.
است.  كور  عشق  شبيه  چيزي  شيفتگي  شيفتگي:  با  مقابله   -7
وقتي شيفتة كسي مي شويد به نوعي عاشق او شده ايد، پس قاعدتاً خود را 
از نظر احساس درگير كرده ايد. در اين شرايط مرزگذاري كمي دشوار است. 
به همين دليل بايد جلوي شيفتگي را هر طور كه هست بگيريد. شيفتگي 
ناشي از بزرگ نمايي خصوصيات مثبت و ناديده گرفتن خصوصيات منفي 
پوشاند،  مي  را  خورشيد  كه  ابري  مانند  ديگر،  عبارت  به  است.  ديگري 
شيفتگي سبب مي شود نتوانيد طرف مقابل را آن گونه كه هست ببينيد. 
كنار  را  ها  نمايي  بزرگ  است  لازم  مرزگذاري  و  شيفتگي  با  مقابله  براي 
بگذاريم و همة افراد، حتي خودمان، را به صورت مجموعه اي از نقاط مثبت 
و منفي ببينيم. اين حالت، كه «نسبي نگري» ناميده مي شود، به واقع بيني 

نسبت به خود و ديگران و مرزگذاري در روابط مي انجامد.
دارد.  قرار  شيفتگي  مقابل  درست  كردن  نفي  نكردن:  نفي   -8
همان طور كه در حالت شيفتگي فرد ويژگي هاى منفي فرد مورد علاقة 

طرف  مثبت  هاي  ويژگي  حالت  اين  در  بيند  نمي  و  كند  مي  نفي  را  خود 
مقابل كاملاً ناديده گرفته مي شود و او فردي با ويژگي هاي منفي و مطلقاً 
بد انگاشته مي شود.  در اين حالت هم «مرز» وجود ندارد زيرا اصلاً رابطه 
اي وجود ندارد. معمولاً ديواري به دور فردِ «نفي شده» كشيده مي شود و 

ارتباط با وي كاملاً قطع مي گردد.
9- رازداري: اگر رازها يا مسائل خاص و كاملاً خصوصي را كه 
مايل نيستيم كسي از آنها سردربياورد براي خودمان نگهداريم، مرزگذاري 
راحت تر خواهد بود و در عين حال به رازهايي كه ديگران پيش ما فاش 
كرده اند نيز بيشتر احترام خواهيم گذاشت و در روابط نزديك و بدون مرز 

آنها را فاش نخواهيم كرد.
10- تعديل مرزهاي مشخص: بر خلاف  افراد بدون مرز 
و به اصطلاح «خيلي راحت»، كساني هستند كه به دور خود ديواري مي 
كشند و از نزديك شدن به ديگران اجتناب مي كنند و به هيچ عنوان با 
كسي صميمي نمي شوند. البته اين افراد امنيت رواني لازم را ندارند و از 
سختي  مرزهاي  هم  دليل  همين  به  ترسند.  مي  ديگران  به  شدن  نزديك 
براي خود تعيين مي كنند و در لاك خود فرو مي روند. اين افراد براي حل 

مشكلات خود بايد به روان شناس و مشاور مراجعه كنند.
11- مرزهاي ظريف: لابد از خود مي پرسيد آيا در روابط بسيار 
نزديك خويشاوندي و خوني هم بايد مرز گذاشت. آري، چنين است. حتي 
در روابط بسيار نزديك مانند روابط والد- فرزندي و روابط زناشويي نيز بايد 
مرز گذاشت، اما ظريف تر از مرزهايي كه بيرون از چارچوب خانواده گذاشته 
را  مقابل  طرف  ملاحظة  كند  مي  كمك  ما  به  ظريف  مرزهاي  شود.  مي 

بكنيم و بيش از اندازه خودماني نشويم.
شما در روابط خود چگونه مرزبندى مى كنيد؟

انسان در طول تاريخ، همواره به دنبال جامة عمل پوشاندن به توانايي ها 
و قابليت هاي دروني خود بوده است. گرايش به شكوفا كردن استعدادهاي 
و  حفظ  براي  اوليه،  هاي  انسان  است.  داشته  وجود  افراد  تمام  در  نهفته، 
بقاي خود، دست به ابتكار و نوآوري مي زدند تا هم نيازهاي غريزي خود 
اما  كنند.  دفاع  خود  از  بيروني،  دشمنان  برابر  در  هم  و  كنند  برطرف  را  
به  فكري  و  رواني  لحاظ  از  نيز  انسان  تكنولوژي،  و  تمدن  رشد  با  همگام 
بلوغ رسيده است و درصدد تجربه خودشكوفايي، در سطحي گسترده تر از 
ارضاي نيازهاي غريزي و جسماني خود، برآمده است. انسان مدرن، در پي 
كشف همه جانبه نيروهاي بالقوه خود و خواهان ابراز وجود خود از ابعاد و 
زواياى گوناگون است. در اينجا مفهوم خودشكوفايي و ويژگي هاي انسان 

خودشكوفا از نظر مي گذرد:

ر ن
ري در روابط 

است.  كور  ق 
قاعدتاً خود را 
انسان در طول تاريخ، همواره به دنبال جامة عمل دشوار است. 

ويژگى هاى انسان هاى ويژگى هاى انسان هاى 
خودشكوفاخودشكوفا
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خودشكوفايي چيست؟
خودشكوفايي عبارت است از "فرايند بارور نمودن توانش ها و استعدادهاي 
به  رسيدن  و  رشد  مراحل  طى  توانايى  و  زمينه  انساني  هر  دروني".  بالقوه 
خودشكوفايي را دارد. مشروط بر اينكه نيازهاي پاية او، همچون نيازهاي 
فيزيولوژيكي و زيستي و اجتماعي و مهم تر از همه امنيت رواني، تأمين شود. 
با اين همه، امكان دارد تمام نيازهاي اولية يك فرد در حد مطلوب برآورده 
شده باشد، اما نتواند از آن مرحله عبور كند و به پرورش ارزش هاي روان 
شناختي درون خود بپردازد. به همين دليل است كه تنها درصد اندكي از افراد 

جوامع قادر به رسيدن به خودشكوفايي هستند.

ويژگي انسان هاي خودشكوفا
 معنويت مدارى: انسان هاى خودشكوفا از اين حيث 
كه به منشأ هستى (خداوند) اعتقاد عميق دارند، مدام در حال 

تجربه يك حس ويژه دينى و معنوى هستند كه در خلوت 
خود به آن مى پردازند. اين لحظه هاى زيبا و عرفانى حسى سرشار از 

وحدت و يگانگى با معبود براى آنها به ارمغان مى آورد. از اين رو نگرش 
آنها به پديده ها و امور، نگرشى قدسى و زيباشناسانه است.  

از  يكي  جديد:  هاي  تجربه  كسب  براي  آمادگي   
كسب  براي  او  آمادگي  «خودشكوفا»،  فرد  اساسي  ويژگي هاي 

و ساري و پذيرش تجربه هاي تازة زندگي است. او، همچون آب، جاري 
در مسير خود پيش مي رود و به تجربه كردن فراز و نشيب هاي مسير مي 
از  او  تجربة  گذارد.  مي  سر  پشت  و  كند  مى  لمس  و  حس  را  آنها  پردازد، 
پديده ها، يك تجربة منحصر به فرد و ويژه است. نسبت به رويدادها و امور 
جاري زندگي، نگرش مثبت و خوش بينانه اى دارد. اهل پيش داوري نيست 

و با آغوش باز به استقبال تجارب نو و تازه مي رود.
 زندگي پرشور و نشاط: زندگى انسان هاي خودشكوفا، با معنا، پرانرژي، 
سرزنده و با نشاط است. سرزندگي و شادكامي، جان مايةزندگي آنهاست. اهل 
تفريح، سرگرمي و مراوده بوده و به طرز بارزي، اجتماعي، خوش مشرب و با 
مرام اند. با ديگران همدلى مى كنند و ديگران از ملاقات و هم نشيني با آنها 

احساس خرسندي و شادماني مي كنند.
 خود باورى: اين قبيل افراد، به وجود خودشان، به عنوان يك كل سالم و 
سازمان يافته، اعتماد دارند. هم به جنبه هاي روحي- رواني و استعدادهاي خود 
ايمان دارند و هم تيپ ظاهري خود را مي پذيرند. آنان خود را دوست دارند و 
همين امر اعتماد به نفس ويژه اي به آنان مي بخشد. كاركرد سازمان رواني آنان 
سالم است. عقل، منطق، هيجان و ديگر  ارزش هاي وجودي آنان، مثبت و در حد 

بالايي، مطلوب است و خوش برخوردند.
 آزادي انتخاب: افراد خودشكوفا براساس معيارهاى دروني عمل مى كنند. 
آنان در عين آنكه درگير و اسير عقده هاي دروني نيستند، از لحاظ بيروني نيز 
احساس آزادي و امنيت مي كنند. افراد خودشكوفا علاوه بر آزادي، مسئوليت 
انتخاب هاي خود را مي پذيرند و به عبارتى منشأ تصميم گيري هاي افراد 

خودشكوفا، دروني است. 

 خلاقيت: افراد خوشكوفا اساساً شخصيت هايى پويا هستند. از ايستايي و 
سكون به دور بوده و همين ويژگي،  موجب مي شود كه افرادي خلاق، نوآور 
باشند. در مراحل مختلف زندگي، ايده هاي جالبي دارند و آفريننده و مبتكرند. از نظر 
هوشي، تفكرى «واگرا» دارند. تفكرشان سيال و چندبعدي است. هنگام حل مسئله 

و مشكلات امور جاري زندگي، راهكارهاي نو و خارق العاده ابداع مى كنند.
 نداشتن نقاب: انسان هاي خودشكوفا براي جلب توجه و احترام ديگران، 
نقاب هاي ساختگي و دروغين بر چهره نمي زنند، منش والايى دارند و همچون 
چشمه اي زاينده از درون مي جوشند. از اين رو، نيازي به ظاهرسازي 
ندارند. افرادي كه از نقاب استفاده مي كنند، به طور معمول، 
افرادي ترسو هستند كه توان ارائة خود واقعي شان را 
ندارند و با انتخاب نقاب هاي جعلي، درصدد ايجاد اعتماد 
به نفس كاذب و گذرا هستند. از اين رو مي بايست در 
هر لحظه، خود را كنترل كنند كه مبادا چيزي بگويند و 
رفتاري انجام دهند كه ديگران از آنان دلخور شوند. انسان هاي 
خودشكوفا در عين حفظ حريم خود و ديگران، خود را آن گونه كه واقعاً 

هستند، نمايان مي كنند.
 درك و پذيرش خود: اين گونه افراد، خود واقعي شان را با تمام 
وجود، پذيرفته و ادراك كرده اند. از ضعف ها و قوت ها، بيم ها و اميدها، 
داشته ها و نداشته هاى خود آگاه اند و آنها را پذيرفته اند.  هيچ گاه درصدد 
انكار نقص ها و كاستي هاي خود نيستند. امتيازهاي خود را بزرگ نمايي 
نمي كنند و به رخ ديگران نمي كشند. براي به دست آوردن چيزي كه از عهده و 

توان شان خارج است يا به آنان تعلق ندارد، خود را به آب و آتش نمي زنند
افرادي  كل،  در  خودشكوفا  هاي  انسان  ديگران:  پذيرش  و  درك   
دموكرات، تجربه پذير و روشن انديش اند. با همگان تعامل فعال دارند. ديگران را 
از هر نژاد و طبقه اي كه باشند، به عنوان افراد انساني مي پذيرند. براي احساس 
و نگرش هاي ديگران، ارزش و احترام قائل اند و اين رفتارشان شامل همه است. 
زن و مرد، فقير و ثروتمند، سياه و سفيد، در نظر آنان جايگاه خاص خود را دارند. 
هرگز به تحقير ديگران نمي پردازند. نسبت به آنان حسادت نمي كنند و به جاي 

رقابت با آنان، با خودشان رقابت مي كنند.
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