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اندیک درک؛ دیگران را بپذیریم

مشکلات گهگاهی

اختلاف را چگونه حل کنیم

خشم چیست؟

خشم خود را چه کنیم؟

بخشش را برگزینیم
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بسـیاری از ما سـعی در تغییـر دادن افـرادی داریم 
کـه بـا آنها در ارتباط هسـتیم. مـا زمان زیـادی را تلف 
میک‌نیـم تـا دیگـران را بـه آن شـکلی درآوریـم کـه 
خوش‌آیندمان اسـت، حال آنکه بیشـتر ایـن تلاش‌ها تا 
حـد زیـادی نا‌موفق‌انـد. آیـا تا به حـال به ایـن موضوع 
فکـر کرده‌ایـد کـه بـه جـای تغییـر دیگـران، آنهـا را 
بپذیریـد و درک کنیـد؟ چطور می‌توانيم افـراد را درک 
کنيـم و با جلـب اطمینان، آنهـا را به سـوی خود جذب 
نمائيـم؟ آیـا توجـه کرده‌اید کـه وقتی شـخصی برایتان 

حـرف می‌زنـد و شـما احسـاس او را می‌فهمید و سـعی 
میک‌نیـد اجـازه دهیـد که هیجـان خـود را خالـی کند، 
چقـدر احسـاس عزت نفس و دوسـت داشـته شـدن و 
صمیمیت به او داده‌اید و چقدر از خشـمش کاسـته‌اید؟ 
یـا وقتـی خـود را جـای او می‌گذاریـد و به مسـئله نگاه 
میک‌نیـد چقـدر او را می‌فهمیـد و بـه او هـم احسـاس 
فهمیـده شـدن می‌دهید؟ آیا می‌دانیـد پذیرفتن و درک 
کـردن دیگـران، غیرمادی‌ترین و ارزشـمند‌ترین چیزی 

اسـت کـه می‌توانیـد به آنها ببخشـید؟
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شـکی نیسـت کـه هیـچ انسـانی کامـل نیسـت. 
افـرادی که ما به هـر دلیلی با آنها مرتبط هسـتیم، در 
کنـار ویژگی‌هـای مثبتی کـه دارند، نقـاط ضعف و کم 
و کاسـتی‌هایی هـم دارنـد، همانطـور کـه خـود ما هم 
از ایـن قاعـده مسـتثنی نیسـتیم. بـا این وجـود کیی از 
مهمتریـن راه حل‌هـا بـرای ایجـاد روابط سـالم، مداوم 
و پایـدار بـا دیگـران، درک و پذیرش عیب‌هـای آنها 
و شـاد بودن از داشـتن تفاوت با دیگران اسـت. یعنی 
بایـد بتوانیـم دیگـران را همانگونـه که هسـتند، بدون 
اینکـه بخواهیـم به عمد آنهـا را تغییر دهیـم، بپذیریم 
و دوسـت بداریـم. ایـن نـوع پذیـرش همـه جانبـه و 
بی‌قیـد و شـرط، بـه دیگـران ایـن بـاور را می‌دهد که 
می‌تواننـد بدون هیـچ واهمـه‌ای از پذیرفته نشـدن، با 
مـا از احساسـات و هیجانـات خود حـرف بزنند، و در 
ارتبـاط بـا ما بـدون اینکـه بخواهند نقش بـازی کنند، 

خـود واقعی شـان را نشـان دهند.

کیـی از راه‌هایـی کـه قـدرت و ظرفیـت مـا را برای 
افزایـش می‌دهـد، مهـارت  پذیـرش و درک دیگـران 
همدلـی اسـت. همدلـی یعنی بتوانیـم احساسـات و افکار 
دیگـران را بـه خوبی درک کنیم و نسـبت به احساسـات 
آنهـا حسـاس باشـیم. بـرای اینکـه بتوانیـم بـا دیگـران 
همدلـی کنیم باید بتوانیم آنهـا را درک کنیم، یعنی افکار 
و احساسـات آنهـا بـرای ما روشـن باشـد، و بـدون هیچ 
قیـد و شـرطی، آنهـا را همانگونـه کـه هسـتند بپذیریم. 
در همدلـی کـردن هرچه بیشـتر بـه طرف مقابـل توجه 
کنیـم موفق‌تـر خواهیـم بـود، یعنـی بایـد بتوانیم بـا زیر 

نظـر گرفتـن رفتارهای طـرف مقابل، افکار و احساسـات 
او را در آن موقعیـت خـاص برآورد کنیـم. هرچه میزان 
شـناخت و آشـنایی مـا با ویژگی‌ها و شـرایط فـرد مقابل 
عمیق‌تـر باشـد، بهتـر می‌توانیم افـکار و احساسـات او را 
درک کنیـم. بنابرایـن در روابـط صمیمی‌تـر و نزد‌کیتر، 
مثـل رابطـه با دوسـتان، خانـواده یا همسـر، بسـتر برای 
درک و پذیرش همدلانه بیشـتر فراهم اسـت. به عبارت 
سـاده‌تر در همدلـي باید بتوانيم بـدون اینکه در موقعيت 
طـرف مقابـل قـرار گرفته باشـيم خودمان را بـه جاي او 
بگذاريـم، از چشـم او به مسـأله نـگاه کنیـم و او را درك 
كنيـم. همدلـي بـه ما کمـک میک‌ند تـا بتوانیـم دیگران 
را حتـی بـا وجـود تفاوت‌هایـی که با مـا دارنـد بپذیریم.

دیگـران  بـا  خوبـی  بـه  می‌تواننـد  کـه  افـرادی 
همدلـی کننـد، در برقـراری روابـط بین‌فـردی موثـر 
موفق‌ترنـد، در واقـع ایـن افـراد انعطاف‌پذیرتـر، قابل 
قـرار  می‌رسـند.  نظـر  بـه  اجتماعی‌تـر  و  اعتماد‌تـر 
نیسـت بـا افـکار یـا احساسـات طـرف مقابـل موافق 
باشـیم تـا بتوانیـم بـا او همدلی کنیـم. بلکه فقـط باید 
بتوانیـم احساسـات و افـکار او را بـا توجه به شـرایطی 
کـه در آن قـرار گرفته، به درسـتی درک کنیم. درک 
کـردن دیگـران لزومـا بـه معنی موافـق بودن بـا آنها 
نیسـت. مـا فقـط بایـد بتوانیـم در شـرایط بحرانـی، 
ديگـران را مـورد حمايـت خـود قـرار دهيـم. يعنـي 
حـس رنـج و پريشـاني آنهـا را واقعـاً درك كنيـم و 
بتوانیـم ايـن احسـاس را بـه آنهـا منتقل كنيـم بدون 

اينكـه تأييـدي يـا ردي بـر کارشـان داشـته باشـيم.
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شنونده خوب بودن

کیی از عوامل موثر در درک و همدلی با دیگران، 
خوب گوش دادن به آنهاست. زمانکیه طرف مقابل، با 
هیجان از احساسات خود حرف می‌زند و ما می‌توانیم 
به شیوة همدلانه‌ای به حرف‌های او گوش بدهیم، به او 
می‌فهمانیم که پیامش را دریافت کرده‌ایم و این احساس 
خوشایند را به او انتقال می‌دهیم که توسط ما درک شده 
است. بنابراین باید به سخنان طرف مقابل كاملًا گوش 
داده و در او این اطمينان را ایجاد کنیم كه سعي داريم 

مثل او به مشكلش نگاه كنيم.
بـرای اینکه شـنوندة فعالی باشـید لازم اسـت این 

نـکات را رعایت کنید:
بزند، هر کار  وقتی طرف مقابل می‌خواهد حرف  	
دیگری که در حال انجام آن هستید را متوقف کنید 
و فقط بر حرف‌های او متمرکز شوید، به چشم‌های 
او نگاه کنید. حتی گاهی می‌توانید با گرفتن دست او 
در انتقال احساساتش به وجود خود، پلی ایجاد کنید.

سـکوت مطلـق در هنـگام صحبـت دیگـران، آنها  	
را بـه ایـن فکـر می‌انـدازد کـه شـاید فکرتـان 
جـای دیگـری باشـد. بنابرایـن بـرای درک بهتـر 
احساسـات و افکار گوینده، بـدون اینکه حرف او را 
قطـع کنید، گاهی سـوالاتی در مـورد موضوعی که 
بیان میک‌ند از او بپرسـید. با این کار این احسـاس 
را بـه او می‌دهیـد کـه بـرای شـما مهـم اسـت و 

می‌خواهیـد بـه درسـتی او را درک کنیـد.
هـر از گاهـی در میـان صحبت‌هایـش، خلاصـه  	
و برداشـتی را کـه از حرف‌هـای او داشـته‌اید بـه 
او انعـکاس دهیـد تـا هـم او متوجـه شـود فعالانه 
در حـال دنبـال کـردن حرف‌هایش هسـتید و هم 
خودتـان اطمینـان یابیـد که برداشـت درسـتی از 

صحبت‌هـای او کرده‌ایـد یـا نـه.

بيان احساس

برای اینکه بتوانیم در دیگران این احساس را ایجاد 
کنیم که احساس آنها را درک میک‌نیم، باید هیجاناتی 
را که در اثر شنیدن حرف‌های او به ما دست می دهد 
به  هم  ما  چهرة  حالات  اگر  البته  کنیم.  بیان  برایش 
تناسب حرف‌های گوینده تغییر کند، توانسته‌ایم همدلی 

خود را با احساسات او در زبان بدنمان نشان دهیم.

خودآگاهي و خودشناسي بيشتر 

در همدلی باید بتوانیم احساسات و شرایط دیگران 
را درک کنیم. زمانیک ه ما نسبت به افکار و احساسات 
خودمان آگاهی مطلوبی نداشته باشیم، قادر به درک 
همانگونه که هستیم  را  تا خود  بود.  نخواهیم  دیگران 
نخواهیم  شرط  و  قید  بدون  نیز  را  دیگران  نپذیریم، 
همدلی  توانایی  نکنیم،  همدلی  خودمان  با  تا  پذیرفت. 

کردن با دیگران را نخواهیم یافت.

صادق بودن

همدلـی کـردن بـا دیگـران و درک آنهـا مهارتی 
اسـت کـه نیاز بـه تمریـن دارد. امـا یادمان باشـد که 
هرگـز تظاهـر بـه همدلي نكنيـم. نقش بازي كـردن يا 
اسـتفاده ابـزاري از همدلـی، بـراي نیـل بـه هدف‌هاي 
خـود، اعتمـاد دیگـران را سـلب میک‌نـد. از همدلـی 

بـرای کنتـرل عاطفی دیگـران اسـتفاده نکنیم.

توجه و درك زبان بدن

در همدلـی، توجـه کردن بـه حرف‌هایی که طرف 
مقابـل می‌زنـد، فقـط کی بخـش ماجراسـت. مهم تر 
از آن حالت‌هـای چهـره، حـرکات بـدن و نشـانه‌هایی 
اسـت کـه افـراد در زبـان بـدن خـود بـروز می‌دهند. 
بـرای همدلـی و درک دیگـران لازم اسـت نسـبت به 

این نشـانه‌ها نيز هوشـیار باشـیم.
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احترام گذاردن

بـرای اینکـه قابلیـت و انعطـاف لازم بـرای درک 
دیگـران در مـا وجود داشـته باشـد، بایـد این بـاور را 
داشـته باشـیم که همة انسـان‌ها موجودات ارزشمندی 
هسـتند، و ایـن حـق را دارنـد که افـکار و احساسـاتی 
متفـاوت از مـا و ارزش‌هـای مـا داشـته باشـند. اگـر 
چنیـن بـاوری را در خود تقویت کنیم کـه دیگران قرار 
نیسـت عین مـا باشـند، هـم راحت‌تـر می‌توانیـم این 
تفاوت‌هـا را بپذیریـم و هم افکار و احساسـات دیگران 

بـرای مـا قابـل درک و شایسـتة احترام می‌شـوند.

پايداري در همدلي

در ابتـداي شـروع همدلـي ممكـن اسـت کمـی 
مقاومـت در طـرف مقابل وجود داشـته باشـد. به ویژه 
اگـر بخواهیـم این مهـارت را در حـوزة روابطی تمرین 
کنیـم کـه قبال در آن بـا طـرف مقابـل درگیری‌های 
زیـادی داشـته‌ایم. در چنیـن مـواردی خاطـرات منفی 
گذشـته، تـا حـدودی بـر خوش‌بینـی طـرف مقابـل 
نسـبت به ما اثر گذاشـته، بنابراین بـرای جلب اعتماد 
مجـدد او و نشـان دادن تغییـر رویـه‌ای کـه داده ایـم 

بایـد ثابـت قدم باشـیم و زود دلسـرد نشـویم.

موانع همدلی

که  کنیم  درک  را  دیگران  می‌توانیم  زمانی  فقط 
اینکه  برای  برداریم.  بودن  بهتر  به  تظاهر  از  دست 
دیگران را درک کنیم لازم نیست به آنها راه حل ارائه 
قرار  قضاوت  مورد  را  آنها  اعمال  نیست  دهیم. لازم 
دهیم و آنها را نصیحت کنیم. انتقاد از رفتار دیگران و 
سرزنش آنها، در زمانی که نیازمند همدلی و درک ما 

هستند، ضربة بزرگی به روابط ما وارد میک‌ند.
همچنین باید توجه داشته باشیم که برای نشان 
دادن درک خود از وضعیت دیگران، لازم نیست در 
بزرگی مشکل آنها اغراق کنیم یا برعکس مسئلة آنها 
را کوچک و بی‌اهمیت جلوه دهیم. کسی که ما را برای 
همدلی برگزیده فقط می خواهد از طرف ما پذیرفته 
هرگونه  جای  به  است  بهتر  بنابراین  شود.  درک  و 
قضاوتی از خود بپرسیم »اگر من چنین وضعیتی را 

تجربه مک‌یردم چه احساسی داشتم؟«
در نهایت خوب است بدانیم که پذیرش بی‌قید و 
شرط دیگران و تلاش در جهت درک شرایط آنها، و 
مقاومت در برابر این وسوسه که بخواهیم دیگران را 
به شکل دلخواه‌مان تغییر دهیم، گامی موثر در ایجاد 
آرامشی دو جانبه در رابطة ما با دیگران خواهد بود، و 

احساس امنیت را به روابط ما باز خواهد گرداند.
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بايد هميشه ظرف‌ها را  جمع كنم و مواردي از اين 
قبيل. مي‌دانم كه اگر در اين مورد با آنها حرف بزنم، 
حرفم را قبول مي‌كنند ولي رويم نمي‌شود كه در اين 

موارد با آنها صحبت كنم. لطفا مرا راهنمايي كنيد.

مي‌كنـد، رنجش‌هاي فـرد كمرو از ديگـران تبديل به 
خشـم و عصبانيت شـديدي مي‌شـود و از سوي ديگر، 
فـرد كمـرو از خـودش كـه نمي‌تواند حـرف بزند نيز 
عصبانـي و عصباني‌تر مي‌شـود و شـروع به سـرزنش 
خـود مي‌كنـد كـه باعـث مي‌شـود عـزت نفـس و 
اعتمـاد به‌نفـس او روز بـه روز ضعيف‌تر شـود. چنين 
عصبانيت‌هايـي در بلندمـدت باعـث بهم‌خـوردن و 
قطـع شـدن يـا بيمـار شـدن ارتباطـات مي‌شـود. در 
چنيـن مـواردي توصيـه مي‌شـود از مهـارت قاطعيت 
اسـتفاده كنيـد. لازم بـه ذكـر اسـت كـه قاطعيت نه 
پرخاشـگري اسـت كه بـه حقـوق ديگران لطمـه زده 
شـود و نه كمرويي اسـت كـه فرد حـق و حقوق خود 
را زيـر پا بگذارد. توصيه آن اسـت كه وقتي مشـاهده 
مي‌كنيـد رفتاري كه با شـما مي‌شـود صحيح نيسـت 
و حـق شـما زيرپـا گذاشـته مي‌شـود از همـان ابتـدا 

رفتـاري قاطعانه انجـام دهيد. 

من ساكن خوابگاه هستم و با اين كه هم‌اتاقي‌هاي 
من خيلي ملايم و خوب هستند ولي نمي‌توانم بعضي 
خجالت  جاها  بعضي  بزنم.  آنها  به  را  حرف‌هايم  از 
مي‌كشم كه نظر خودم را به آنها بگويم. مثلًا چرا من 

آن چه كه شـما مطرح مي‌كنيد يكي از مشـكلات 
رايـج جوانـان اسـت كـه در افـراد بزرگتر هـم ديده 
مي‌شـود. ايـن چنيـن خجالت‌هـا و كمرويي‌هـا ناشـي 
از مشـكل ضعـف در قاطعيـت )يـا ضعـف در ابـراز 
وجـود يا جرأت‌ورزي و جسـارت‌ورزي( اسـت. چنين 
برخوردهـاي كم‌رويانه‌اي نه تنها مشـكل شـما را حل 
نمي‌كنـد بلكـه باعـث مي‌شـود مشـكل شـما در طي 
زمـان ادامـه يافتـه و تشـديد شـود. يعنـي زماني كه 
كسـي از حـق خود دفاع نمي‌كنـد و كاري را با آن كه 
وظيفـه و نوبت ديگران اسـت انجـام مي‌دهد و اين در 
طـي زمان تكـرار مي‌شـود، ديگران احسـاس مي‌كنند 
كـه او اعتراضـي بـه ايـن وضـع نـدارد چـون ابـراز 
نارضايتـي نمي‌كنـد. از سـوي ديگر، فـرد خجالتي كه 
نمي‌توانـد حـرف خـود را بزنـد از ديگـران مي‌رنجـد 
كـه چـرا وظايـف خـود را بـه دوش او انداخته‌انـد. 
هنگامـي كـه چنين وضعيتـي در طي زمـان ادامه پيدا 
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آن چيزي كه مرا به شدت ناراحت مي‌كند آن است 
كه نتوانستم حرف‌هاي خودم را به هم اتاقي‌هايم بزنم و 
حالا احساس مي‌كنم كه خيلي دير شده است. چون آنها 
به اين كارهاي من عادت كرده‌اند و از من انتظار دارند 
كه اين كارها را انجام دهم. من از اين موضوع به شدت 
ناراحتم ولي از  طرف ديگر به خودم مي‌گويم خودم اين 
كار را كردم و آنها را عادت دادم و حالا ناچارم همان 

مسير را ادامه دهم. آيا چارة ديگري هم وجود دارد؟

عدم  مشكل  همان  از  هم  شما  قبل،  مورد  مانند 
در  كه  ديگري  مهم  موضوع  مي‌بريد.  رنج  قاطعيت 
مي‌كنيد  تصور  كه  است  اين  دارد  وجود  شما  مورد 
چون تا به حال چنين رفتاري داشته‌ايد بايد در آينده 
نيز ادامه بدهيد و در عين حال كه خود را سرزنش 
مي‌كنيد، چارة ديگري براي خود نمي‌يابيد. اين اشتباه 
اشتباه خود شديد و  است. شما هر زمان كه متوجه 
برخورد صحيح را آموختيد، مي‌توانيد تغيير عقيده و 
رفتار بدهيد. هر انساني آزاد است كه رفتار خود را 
يا  غريب  ناآشنا،  ديگران  براي  اگر  حتي  دهد  تغيير 
عقيده  تغيير  كه  اين حق شماست  باشد.  غيرمنتظره 
و رفتار بدهيد. به همين دليل مجدداً توصيه مي‌شود 
كه مهارت قاطعيت را آموخته و در مورد آن تمرين 
كرده و در زندگي خود به كار بنديد. نكتة مهم ديگر 
آن كه سرزنش جز اين كه شما را ضعيف و ناتوان 
كند فايدة ديگري ندارد. به همين دليل بهتر است به 
جاي آن كه خود را سرزنش كنيد به حل مشكل خود 
ارتباط راحت‌تر و  توانید  اينكه چطور می  فكر كنيد. 
مستقيم‌تري با هم اتاقي‌هاي خود داشته باشيد كه هم 
شما و هم آنان به راحتي و بدون احساس‌هاي منفي 

كنار يكديگر زندگي كنيد.

هم‌اتاقي‌هـاي مـن، بـدون اجازه 
اتـاق  برمي‌دارنـد،  مـرا  وسـايل 
ظرف‌هـاي  نمي‌كننـد،  مرتـب  را 
نشسـته را رهـا مي‌كننـد و از مـن 
را  كارهايشـان  كـه  دارنـد  انتظـار 
انجـام دهـم و اين بـراي من بسـيار 
آزار دهنـده اسـت. تصميـم گرفته‌ام 
كـه بـا آنهـا درگيـر شـوم. آيـا اين 

مي‌كنيـد؟ تاييـد  را  برخـورد 

حقيقت آن است كه برخورد تند و درگيري با ديگران در ارتباطات 
مي‌بريد  رنج  آن  از  شما  كه  موقعيتي  چه  اگر  ندارد.  جايي  اجتماعي 
ناراحتي و رنجش مي‌شود ولي  و  باعث عصبانيت  موقعيتي است كه 
باعث  از عصبانيت  ناشي  و  تند  برخوردهاي  باشيد كه  داشته  ياد  به 
مشكلات متعددي در ارتباط‌هاي اجتماعي شما مي‌شود. به جاي آن كه 
با عصبانيت برخورد كنيد باز هم توصيه آن است كه از رفتار قاطعانه 
استفاده كنيد. اين برخورد به احتمال زياد مشكل شما را حل مي‌كند. 
همچنين باعث ايجاد واكنش‌هاي منفي كه در عصبانيت بروز مي‌كند 

نمي‌شود و به همين دليل بسيار سالم و موفقيت‌آميز است.

من در دوران دبيرستان ارتباط‌هاي خوبي با دوستانم 
داشتم و از آن لذت مي‌بردم. ما شباهت زيادي به هم 
داشتيم و اخلاق و رفتارمان بسيار شبيه به هم بود. ولي 
اين  مي‌كنم  احساس  آمده‌ام  دانشگاه  به  كه  زماني  از 
افراد خيلي با بچه‌هاي دبيرستان فرق مي‌كنند. از خيلي 
جهات با يكديگر فرق داريم. احساس مي‌كنم نمي‌توانم 
با آنها دوست شوم. احساس مي‌كنم از آنها خيلي دورم 
و انتظارم اين است كه گروهي مانند دوران دبيرستان 

داشته باشم. آيا اين اتظار من اشتباه است؟

شما به نكتة مهمي اشاره كرديد و آن شباهت‌هايي 
است كه بين افرادي كه در يك محله و منطقة يك 
در  زندگي  دارد.  وجود  مي‌كنند  زندگي  خاص  شهر 
ايجاد  باعث  خاص  شهري  از  منطقه‌اي  و  شهر  يك 
افراد  كه  هنگامي  ولي  مي‌شود.  زيادي  شباهت‌هاي 
مختلف از شهرها، استان‌ها و فرهنگ‌هاي مختلف در 
يك دانشگاه با يكديگر درس مي‌خوانند و يا در يك اتاق 
زندگي مي‌كنند مسلم است كه نمي‌توان چنين ميزاني از 
شباهت را پيدا كرد. بنابراين، آنچه كه شما با آن مواجه 
شده‌ايد طبيعي است. به همين دليل نمي‌توانيد آن ميزان 
از شباهت را در ميان عدة زيادي از دانشجويان پيدا 
كنيد. با اين حال در ميان اين عده، هستند افرادي كه 
شباهت‌هاي زيادي با شما داشته باشند. هر چه ميزان 
ارتباط اجتماعي و معاشرت‌هاي شما بيشتر باشد سريع‌تر 
مي‌توانيد با افراد مشابه خود آشنا شويد. نكتة ديگر اين 
كه، آشنايي و ارتباط با مردم جديد، از شهرها، استان‌ها 
و مراكز مختلف كشور نيز تجربة بسيار زيبايي است كه 
از اين راه مي‌توانيد تجارب جديد داشته باشيد و شايد 
از اين ميان هم بتوانيد دوستي‌هاي متفاوت و ارزشمند 

ديگري به دست بياوريد.



مهـارت حـل اختالف بـه شـما كمـك مي‌كنـد كـه 
بـه  را  گلايه‌هـا  و  رنجش‌هـا  اختلاف‌هـا،  بتوانيـد 
صـورت سـالم و سـازنده‌اي بيـان كنيـد و بـراي آنها 
راه‌حل‌هاي سـالمي بيابيـد. راه‌حل‌هاي برنـده - برنده 
يعنـي راه‌حل‌هايـي كـه هـر يـك از طرفيـن موافـق 
آن باشـند نـه اين كـه يكي برنـده و ديگـري بازنده 
باشـد و نـه آن كـه هـر دو طـرف بازنـده باشـند. 
بـه ايـن ترتيـب، فـرد مي‌توانـد بـه صورت سـالمي 
بـه ارتبـاط خـود ادامـه دهد. بـراي برطـرف كردن 
مسـايل ارتباطـي بـا دوسـتان و خانـوادة خـود، بهتر 

اسـت از ايـن مهـارت اسـتفاده كنيد.

اصول مهارت حل اختلاف

بـراي آن كه بتوانيد اختلافات خـود را در حوزه‌هاي 
مختلـف خانوادگي، شـغلي، اجتماعي حـل كنيد بهتر 

اسـت اصول مهـارت حل اختلاف را بـه كار ببريد:

      بـه محـض ايـن كـه بـا اختالف، سـوء تفاهم، 
رنجـش و آزردگـي روبـه‌رو شـديد از مهارت حل 
اختلاف‌هـا، سـوء  زيـرا  بگيريـد.  اختالف كمـك 
تفاهم‌هـا و رنجش‌هـا بـر روي هـم انباشـته شـده و 
تـوان شـما را در مقابله با شـرايط و اوضـاع و احوال 

ضعيـف مي‌كننـد.

      خـود را آرام كنيـد. بـا اسـتفاده از مقابله‌هـاي 
از جملـه  هيجان‌مـدار،  مقابله‌هـاي  ويـژه  بـه  سـالم 
روش‌هـاي مختلف آرام‌سـازي و پرت كـردن حواس، 

خـود را آرام كنيـد.

        با طرف مقابل هماهنگ كرده و زمان مشتركي 
را براي حل اختلاف خود تعيين كنيد. بعضي از افراد 
هنگام حل اختلاف، زمان خاصي را تعيين مي‌كنند كه 
براي طرف مقابل نه تنها مناسب نيست بلكه مي‌تواند 

ناسالم و مضر نيز باشد.
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       در مورد آن چه شما را ناراحت كرده حرف 
كنايه  و  طعنه  نكنيد،  سكوت  نكنيد،  پرخاش  بزنيد. 
بلكه به صورت روشن،  نزنيد  لفافه حرف  نزنيد، در 

صريح و پسنديده عمل كنيد.

           از جملاتي اسـتفاده كنيد كه با من شـروع 
مي‌شـود. در جريـان حـل اختالف سـعي كنيـد از 
جملاتـي اسـتفاده كنيـد كـه بـا مـن شـروع شـود. 
جملاتـي كـه بـا تـو شـروع مي‌شـود باعث مي‌شـود 
طـرف مقابل حالـت تدافعي به خود بگيـرد. هنگامي 
كـه اين حـالات را به طـرف مقابل نسـبت مي‌دهيد 
و او واقعـاً ايـن حالات و تمايلات را ندارد به شـدت 
احسـاس مي‌كنـد كه نـه تنهـا درك نشـده بلكه در 
مـورد او به اشـتباه قضاوت سـنگيني صـورت گرفته 
اسـت و هميـن موضـوع اختالف قديمي را تشـديد 
مي‌كنـد. هنگامـي كـه از جملاتـي اسـتفاده مي‌كنيـد 
كـه بـا مـن شـروع مي‌شـود بـراي طـرف مقابلتـان 
روشـن اسـت كه اين احسـاس و اسـتنباط شماسـت 
و بـدون اينكـه دچار احساسـات منفي شـود، متوجه 

ديـدگاه شـما و طـرز تلقي شـما مي‌شـود.

نادرست: تو اصلًا توجهي به من نداري
درسـت: مـن احسـاس مي‌كنم كـه توجهي 

بـه من نـداري

حالـت  مي‌شـوند  شـروع  تـو  بـا  كـه  عبارت‌هايـي 
انتقادآميـز و قضـاوت كننـده دارنـد. بنابرايـن از به 
كاربـردن آنهـا بـه شـدت بپرهيزيـد. عبارت‌هـاي 
زيـر بـه شـدت تخريـب كننـده هـر نـوع رابطه‌اي 

مي‌باشـند:

-   تو هميشه منو عصباني مي‌كني
-   تو هيچ وقت درست به حرف‌ها گوش نمي‌كني

-   تو اشتباه مي‌كني
-   تو حق نداري...

-   تقصير توست كه هميشه ...

از  باشـيد.  خـود  صحبـت  لحـن  مراقـب        
تحقيـر، تمسـخر، توهيـن، احسـاس گنـاه دادن و 
شـرمنده نمـودن بپرهيزيـد. بـه ياد داشـته باشـيد 
كـه مي‌خواهيـد مشـكل و اختالف را حـل كنيـد 
نيسـت.  منفـي  احساسـات  تخليـة  شـما  هـدف  و 
شـما نمي‌خواهيـد بـه طـرف مقابلتـان حملـه كنيـد 
و صدمـه بزنيـد بنابرايـن ضرورتـي نـدارد كـه از 
تحقيـر، توهيـن و .. اسـتفاده كنيـد. زمانـي فـرد از 
ايـن روش‌هـا اسـتفاده مي‌كند كـه عصبانـي و آزرده 
اسـت، احسـاس مي‌كنـد بـه او لطمـه زده شـده و 
مي‌خواهـد عصبانيـت خـود را بر فرد ديگـري تخليه 

كنـد كـه عامـل ايـن ناراحتـي اسـت.
 تخليـة احساسـات بـا حـل اختالف كامال متضاد 
اسـت. در حـل اختالف بـه ابـراز احساسـات بـه 
نحـو سـالم پرداختـه مي‌شـود. بنابراين جايـي براي 
تخليـه احساسـات منفـي وجـود نـدارد. بـه هميـن 
خـود  آرامـش  ابتـدا  كـه  اسـت  ضـروري  دليـل 
را بازيابيـد و سـپس بـه حـل اختالف بپردازيـد. 
دوسـت،  يـك  بـا  كـردن  مشـورت  و  درد دل 
پيـاده‌روي سـنگين، ورزش كـردن، انجـام كارهايي 
كـه دوسـت داريـد، دوش گرفتن، ديدن يـك فيلم 
خيلـي خـوب، فرصـت دادن بـه خـود براي كسـب 
آرامـش و گفتگـوي درونـي بـا خـود، از روش‌هايي 
كـه  كنـد  كمـك  شـما  بـه  مي‌توانـد  كـه  اسـت 

آرامـش خـود را بازيابيـد.

         از بـه كار بـردن كلمات زشـت و نامناسـب 
بپرهيزيـد. مراقـب باشـيد كـه از كلمات نامناسـب 
اسـتفاده نكنيـد چـون همان‌طـور كـه قبلًا گفته شـد 
هـدف حـل اختالف اسـت نـه تخليـة احساسـات 
كلماتـي  از  افـراد  اوقـات  گاهـي  و مخـرب.  منفـي 
اسـتفاده مي‌كننـد كـه علي‌رغـم ظاهرشـان معنـي و 
بـار منفـي دارنـد. بـه كار بـردن الفاظـي ماننـد اين 
منصفانـه نيسـت و كمـال بي‌توجهي اسـت و از مانند 

آن بپرهيزيـد.
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             احسـاس خـود را بيـان كنيـد. بسـياري       
از افـراد هنگامي كـه ناراحتند به جـاي بيان ناراحتي 
خـود، سـعي مي‌كننـد آن را به نمايـش بگذارند مثلًا 
اخـم مي‌كننـد، حـرف نمي‌زننـد يا به سـردي حرف 
مي‌زننـد، قهـر مي‌كننـد، بداخلاقـي مي‌كننـد و بـه 
صورت‌هـاي مختلفـي سـعي مي‌كننـد نشـان دهنـد 
نمي‌آورنـد.  زبـان  بـه  را  آن  ولـي  ناراحتنـد.  كـه 
نكتـة مهـم ايـن اسـت كـه اگـر ناراحتي خـود را به 
زبـان نياوريـد و در ايـن مـورد صحبت نكنيد كسـي 
نمي‌توانـد بفهمـد كـه در درون شـما چـه مي‌گذرد. 
ديگـران ممكـن اسـت كه فكـر كننـد شـما ناراحتي 
جسـماني داريـد و بـه ايـن دليـل گرفته‌ايـد و زيـاد 
صحبـت نمي‌كنيـد و يـا ممكـن اسـت حدس‌هـا و 
گمان‌هـاي مختلـف ديگـري در مـورد گرفتـه بودن 
شـما داشـته باشـند. يـا ممكـن اسـت متوجه شـوند 
كـه شـما ناراحتيـد ولـي نمي‌توانند متوجه شـوند كه 
از چـه چيـزي ناراحتيـد و اين بسـيار طبيعي اسـت. 
زيـرا هيـچ انسـاني نمي‌توانـد فكـر و ذهـن ديگـري 
را بخوانـد مگـر آنكـه شـما بـا اسـتفاده از كلمـات 
آنهـا را بيـان كنيـد. بنابرايـن، توقـع بيـش از حد از 
ديگـري نداشـته باشـيد، به جاي نمايش احساسـات، 
يـا تخليـه احساسـات، آنهـا را بـا اسـتفاده از كلمات 
مناسـب و جملاتـي كـه با من شـروع مي‌شـود بيان 

مانند: كنيـد. 

درست:
-   ناراحتم از ...

-   عصباني‌ام از ...
-   غمگينم از ...

-   مي‌رنجم از ...
-   عذاب وجدان دارم از ...

نادرست:
-   اخم كردن
-   قهر كردن

-   رفتار پرخاشگرانه و درها را به هم كوبيدن
-   طعنه و كنايه

      ديـدگاه خـود را در مـورد اختالف و مشـكل 
بيـان كنيـد. بـا اسـتفاده از آنچه كـه در بـالا گفته 
شـد نظر، اسـتنباط و ديدگاه خـود را از موقعيتي كه 

باعـث اختلاف و مشـكل شـده بيـان كنيد.

         بــه طــرف مقابــل نيــز اجــازه دهيــد كــه 
نظــرش را بيــان كنــد. فرصــت دهيــد تــا طــرف 
مقابل‌تــان هــم نظــر و ديدگاهــش را مطــرح كنــد. 
در ايــن مــورد قضــاوت و داوري نكنيــد، بــه ميــان 
حــرف او ندويــد و اجــازه دهيــد تــا او هــم نظــر و 

ديدگاهــش را بيــان كنــد.

ــان  ــد احســاس طــرف مقابل‌ت          ســعي كني
ــان  ــرف مقابل‌ت ــاي ط ــود را ج ــد. خ را درك كني
بگذاريــد و ســعي كنيــد از زاويــه و ديــدگاه او نيــز 

بــه موقعيــت نــگاه كنيــد.

           بـه صـورت همدلانه‌ احسـاس طرف مقابل 
را انعـكاس دهيـد. بـه جـاي آن كـه تدافعي عمل 
كنيـد، انتقـاد كنيد، خـود را تبرئه كنيـد و در مورد 
درسـت يـا غلـط بـودن ديـدگاه طـرف مقابل‌تـان 
صحبـت كنيد، سـعي كنيـد خلاصه‌اي از ديـدگاه و 

نقطـه نظـر او را بيـان كنيد.

نادرست:
تـو هميشـه زود قضـاوت مي‌كنـي و به هميـن دليل 

مي‌كني. اشـتباه 

درست: 
ايـن طور كـه متوجه شـدم فكـر كردي كـه من به 

تو توجهـي ندارم.
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          اگر اشـتباه كرديد معذرت خــواهي كنيد.       
انسـان جايزالخطاسـت. در حوزة ارتباطات و تعاملات 
اجتماعـي كـه بسـيار پيچيـده اسـت، اشـتباه كـردن 
امـري شـايع و طبيعـي اسـت. بنابرايـن در صورتـي 

كـه اشـتباه كرده‌ايـد معـذرت خواهـي كنيد.

            سـعي كنيد كه راه حلي براي سـوء تفاهم 
و اختالف خـود پيـدا كنيـد كـه مـورد قبـول هـر 
دو طـرف باشـد. بـراي آنكـه در آينده كمتـر دچار 
باشـيد.  راه‌حـل  دنبـال  بـه  چنيـن مشـكلي شـويد 
راه‌حلـي را جسـتجو و انتخـاب كنيـد كه مـورد قبول 
هـر دو طـرف باشـد. چنيـن راه‌حل‌هايـي عبارتند از:

-   مصالحه يا مطرح كردن راه حل سوم
-   بده بستان كردن

-   قرعه كشي
-   استفاده از يك حَكَم يا نفر سوم

-   نوبت گذاشتن
-   تقسيم كردن

-   انجام دادن هر دو راه حل و ...

هـر بـار راجـع بـه يـك موضـوع و يك  	
شـرايط  در  كـه  آنچـه  كنيـد.  صحبـت  اختالف 
معمـول مانـع از حـل اختالف مي‌شـود آن اسـت 
كـه معمـولاً پـس از بـروز يك مشـكل يـا اختلاف، 
افـراد مشـكلات قبلـي و قديمـي را هـم بـه ميـان 
مي‌آورنـد. نـه تنهـا مشـكلات قديمي و قبلـي، بلكه 
افـراد ديگـري را نيـز وارد اختالف مي‌كننـد. ايـن 
امـر باعـث مي‌شـود كـه موقعيـت بسـيار پيچيـده 
شـود و مسـلم اسـت هـر چـه موقعيتـي پيچيده‌تـر 
شـود امـكان حل آن سـخت‌تر مي‌شـود. بـه همين 
دليـل، هـر بار سـعي كنيـد راجـع به يـك موضوع 

و يـك موقعيـت صحبـت كنيـد. 

نادرست: 
-   نـه فقـط ايـن بـار بلكـه دفعـة قبـل هـم هميـن 

اشـتباه را كـردي.
-  نه تنها خودت بلكه خانواده‌ات هم همين طورند.

-  من پنج سال است كه اين رفتارهاي تو و خانواده‌ات 
را تحمل مي‌كنم. از همان روز اول هم ...

درست:
-  من در مورد مشكلي كه اين بار برايمان پيش آمد 

صحبت مي‌كنم مطالب قبلي بماند براي بعد.
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احســاس  یــک  خشــم  کلام  یــک  در 
ــه  ــم را تجرب ــا خش ــه م ــت. هم ــانی اس انس
ــدا کــرد کــه  ــوان کســی را پی ــم. نمی‌ت میک‌نی
ــت  ــوان گف ــرده باشــد. نمی‌ت ــه نک آن را تجرب
ــن  ــل تعیی ــت. عام ــد اس ــا ب ــوب ی ــم خ خش
کننــده خوبــی یــا بــدی ایــن احســاس عواقــب 
ــت.  ــم اس ــروز خش ــان ب ــا در زم ــاری م رفت
ــه عواطــف  ــد هم ــی نیازمن ــرای تعال انســان ب
بشــری اســت. خشــم نیــز نظیــر ســایر 
ــت  ــر در جه ــزاری موث ــانی اب ــف انس عواط
ــه  ــرط آنک ــه ش ــت؛ ب ــی اس ــد و بالندگ رش
ــه  ــم و ب ــت کنی ــه مدیری ــرا چگون ــم آن بدانی
کار بندیــم. تــا جایــی کــه برخــی اندیشــمندان 
ــردی را  ــی ف ــرای بالندگ ــم ب ــتفاده از خش اس
کــه  بزرگ‌تریــن درس‌هایــی می‌داننــد  از 
هــر کــس در طــول زندگــی می‌آمــوزد. 
خشــم، از بزرگتریــن نشــان‌گرهای وجــود 
یــک خطــر و نقــص جــدی اســت. متاســفانه 
بیشــتر مــا وقتــی خشــمگین می‌شــویم چنــان 
ــتیم  ــون هس ــات پیرام ــراد و اتفاق ــر اف درگی
ــت  ــم را از دس ــه خش ــه ب ــت توج ــه فرص ک
ــردن از خشــم بهتــر  ــرای بهــره ب می‌دهیــم. ب
اســت بــه جــای آنکــه آنــرا احســاس کنیــم، 
ــا  ــرای م ــه ب ــی را ک ــم و پیام ــه آن بنگری ب
ــی از  ــرای تعال ــم. ب ــه همــراه دارد درک کنی ب
ــود؛ اول  ــنهاد می‌ش ــم دو گام پیش ــق خش طری
ــوید و  ــی می‌ش ــرا عصبان ــید چ ــود بپرس از خ
بعــد تــاش کنیــد بــه جــای تغییــر دیگــران، 

ــد.  ــر دهی ــود را تغیی خ
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گام اول -  چرا عصبانی می شویم؟ 

درک آنچــه مــا را بــه واقــع خشــمگین 
ــت خشــم  ــی مدیری ــای اصل ــد از زیربناه میک‌ن
اســت. اگــر از خودمــان بپرســیم چــرا عصبانــی 
می‌شــویم پاســخ‌های جالبــی پیــدا میک‌نیــم کــه 
در شــناخت خودمان راهگشاســت. به پاســخ‌های 
ســطحی مثــل ســرزنش دیگــران اکتفــا نکنیــد. 
اینکــه شــما ناراحــت می‌شــوید چــون دوســتتان 
کاری کــه خواســتید را انجــام نــداده، یــک دلیــل 
ــد  ــما می‌توان ــار دوســت ش ســطحی اســت. رفت
ــک احســاس ناخوشــایند باشــد  ــاز ی دکمــه آغ
ــن  ــت. ای ــار آن نیس ــیر در اختی ــه مس ــا هم ام

آغازگــر، می‌توانــد مســیرهای 
دیگــری نظیــر برگشــت یــک 
احســاس گنــاه قدیمــی، ترس 
یــا تصــور طــرد شــدگی را بــه 
راه بینــدازد. این مسیرهاســت 
کــه در مــا ایجــاد خشــم 
میک‌نــد و بایــد شناســایی 
ــه  ــد چ ــی کنی ــود. بررس ش
ــی  ــث ناراحت ــا باع ــز واقع چی
ــت  ــار دوس ــد. رفت ــما ش ش
ــق  ــدان مطاب ــر چن ــما اگ ش
ــت  ــن اس ــود ممک ــان نب میلت
ــی و  ــما از تنهای ــرس ش ــه ت ب
طردشــدگی دامــن بزنــد و 
ــن احســاس را در شــما  ــا ای ی

زنــده کنــد کــه فــرد دوســت داشــتنی و قابــل 
احترامــی نیســتید. بهانــه تراشــی‌ها را کنــار 
بگذاریــم. بــا خودمــان صــادق باشــیم، آیــا واقعــا 
ــری  ــار دیگ ــی از رفت ــا ناش ــی م ــل ناراحت دلی
ــت در  ــا می‌توانس ــا تنه ــادت م ــا حس ــود و ی ب
قالــب خشــم بــروز کنــد؟ آیــا موقعیــت تــا ایــن 
ــا برخــوردی  ــه م ــود ک ــده ب حــد ناراحــت کنن
ــن  ــت ای ــا عل ــیم، ی ــته باش ــگرانه داش پرخاش
واکنــش خســتگی مــا بــود؟ بــرای کشــف 
ــا خودمــان روراســت باشــیم. زیربنــای خشــم ب

از طرفــی ویژگی‌هــای شــخصیتی نظیــر 
رقابت‌طلبــی، خودشــیفتگی و کم‌تحملــی می‌توانــد 
فــرد را مســتعد بــروز پرخاشــگری کنــد. 
ــی و  ــی قبل ــراب، ناراحت ــر آن اضط ــاوه ب ع
خســتگی نیــز از عوامــل جســمی-روانی هســتند 
کــه می‌توانــد فــرد را آمــاده عصبانیــت کننــد. 

بــه خاطــر داشــته باشــیم اگــر تنهــا عوامــل 
ــه  ــود هم ــر ب ــم موث ــروز خش ــی در ب محیط
افــراد بــه یــک شــکل بــه آن واکنــش نشــان 

می‌دادنــد.  

ــای  ــر ویژگی‌ه ــاوه ب ع
از  تعبیــر مــا  شــخصیتی، 
شــرایط نیــز تعییــن کننــده 
ــبت  ــا نس ــش م ــوع واکن ن
در  مــا  اســت.  آن  بــه 
مقابــل رفتــار ناخوشــایند 
دیگــری بســته بــه نــوع 
ــان  ــش نش ــمان واکن نگرش
ــور  ــه تص ــم. چنانچ می‌دهی
کنیــم وی قصــد آزار مــا 
ــوی  ــال ق ــه احتم را دارد، ب
امــا  می‌شــویم.  عصبانــی 
اگــر همیــن رفتــار از فــردی 
ــم  ــه می‌دانی ــد ک ــر بزن س
درگیــر بــا یــک مشــکل اساســی اســت، 
ــش دل  ــی برای ــیم و حت ــالا او را می‌بخش احتم
نیــز  دیگــر  موقعیت‌هــای  در  می‌ســوزانیم. 
ــن اتفــاق شــایع اســت. ایــن کــه مــا  نظیــر ای
چــه برداشــتی از شــرایط داریــم تعییــن کننــده 
ــه  ــت ک ــن روس ــت. از ای ــش ماس ــوع واکن ن
بیشــتر روانشناســان حیطــه شــناختی معتقدنــد 
ــرای مدیریــت خشــم بهتــر اســت باورهــای  ب
درونی‌مــان، کــه آغازگــر ایــن واکنش‌هاســت، 

ــد. ــت گردن مدیری

به خاطر داشته باشیم 
اگر تنها عوامل محیطی 
در بروز خشم موثر بود 
همه افراد به یک شکل 

به آن واکنش نشان 
م‌یدادند.  



گام دوم -  خود را تغییر دهیم

انـواع  و  دیگـران  رفتارهـای  گاه  گرچـه 
تحمـل  غیرقابـل  آمـده  پیـش  موقعیت‌هـای 
و  تغییـر  داشـت  خاطـر  بـه  بایـد  می‌نمایـد، 
اسـت.  محـال  امـری  آنهـا  همـه  از  اجتنـاب 
شـاید مـا بتوانیـم در ذهن خـود دنیایـی ایده‌آل 
بسـازیم کـه در آن رفتـار دیگـران و موقعیت‌ها 
دقیقـا مطابـق بـا میـل و اراده مـا تنظیم شـوند، 
امـا زندگـی در دنیـای واقعـی و در کنـار دیگـر 
از  کـه  دارد  را  خـودش  خـاص  قوانیـن  افـراد 
کنتـرل مـا بیـرون اسـت. در زندگـی واقعـی ما 
ملـزم بـه برقراری ارتبـاط با افرادی هسـتیم که 
دیدگاه‌هـا و رفتارهـای متفاوتـی دارنـد. تالش 
بـرای تغییـر رفتارهـا و نگرش‌های آنهـا تنها ما 
را خسـته میک‌نـد و بدون در پی داشـتن پاداش 
مطلـوب تـوان ما برای انجـام فعالیت‌هـای موثر 
روزانـه را از بیـن می‌برد. لذا، پیشـنهاد می‌شـود 
بـه جـای آن، تلاش خـود را به تغییـر نگرش‌ها 
داریـم.  معطـوف  خـود  مخـرب  رفتارهـای  و 
یادمان باشـد این برداشـت ما از موقعیت اسـت 
کـه می‌توانـد منجـر به بـروز خشـم و رفتارهای 
پرخاشـگرانه گـردد. از طرفی، همانقـدر که رفتار 
دیگـران می‌توانـد منجر بـه عصبانیت مـا گردد، 
واکنش‌هـای ما نیـز قادرند دیگری را خمشـگین 

کننـد. هیـچ کـدام مـا کامـل نیسـتیم. نقـص و 
رفتار نادرسـت همـواره و در هر شـرایطی همراه 
ماسـت. شـاید بهتر باشـد در لحظات عصبانیت 
بـه جـای تمرکـز بـر نقص‌هـای دیگـری کـه ما 
را از کـوره بـه در بـرده، بـر رفتارهای نادرسـت 
خـود متمرکـز شـویم. شـاید رفتار طـرف مقابل 
جرقـه اولیـة بروز خشـم باشـد، امـا بـه احتمال 
زیـاد رفتارهـا و کنش‌هـای نامناسـب مـا هیـزم 
بیـار معرکـه شـده‌اند. بـه جـای اندیشـیدن بـه 
جرقـه اولیـه، کـه چنـدان در اختیـار و تحـت 
بیندیشـیم  بـه هیزم‌هایـی  نیسـت،  مـا  کنتـرل 
کـه ایـن شـعله را هـر لحظـه بارورتر مـی کند. 
در پایـان بایـد بـه خاطر داشـته باشـیم که نوع 
برداشـت مـا از موقعیت می‌تواند کاملا درسـت 
باشـد و مـا حقیقتـا در شـرایط غیرمنصفانه قرار 
گرفتـه باشـیم. در اینگونـه شـرایط خشـم یـک 
احسـاس طبیعـی و کامال منطقی اسـت. اما این 
بـه آن معنـا نیسـت که بـا درگیر شـدن در این 
عاطفـه کاملا بشـری رفتـار پرخاشـگرانه از خود 
نشـان دهیـم و یـا آتـش منازعـه را شـعله ورتر 
کنیـم. در ايـن شـرايط لازم اسـت مهارت‌هايـي 
مثـل حـل مسـئله يـا قاطعيـت‌ورزي را مـورد 

اسـتفاده قـرار دهيم.



گريــزي از خشــم نيســت. كــم يــا زيــاد، شــديد 
يــا خفيــف، بــه آســاني يــا دشــوار، همــة مــا خشــم 
را تجربــه مي‌كنيــم. راهــي بــراي فــرار از آن وجــود 
ــي  ــه نوع ــون ب ــويم چ ــي مي‌ش ــا عصبان ــدارد. م ن
ــم احســاس  ــه مي‌تواني ــم. ن احســاس خطــر مي‌كني
خطــر را متوقــف كنيــم و نــه پاســخ طبيعــي 
ــن احســاس را. آنچــه تحــت اراده  ــه اي ــان ب روانم
ــي  ــا در پ ــك از م ــر ي ــار ه ــت رفت ــرل ماس و كنت
ــت: ــش روي ماس ــه راه پي ــت. س ــم اس ــروز خش  ب

تخليه هيجاني، ناديده گرفتن و مقابله.

براي تخليه هيجاني ممكن است سر ديگري فرياد 
به يك جسم خارجي  يا حتي  بزنيم، اخم و قهر كنيم 
آسيب برسانيم. وقتي عصبانيت خود را سر ديگري يا 
لحظه  بيروني خالي مي‌كنيم ممكن است در  موقعيت 
احساس بهتري داشته باشيم و به تعبير خودماني سبك 
اوج  در  كه  لحظه  آن  براي  راهكار  اين  شايد  شويم. 
ناراحتي هستيم موثر باشد. دست كم شايد كمي آرام 
شويم و احساس كنيم پيروز ميدان مبارزه هستيم. شايد 
اين راهكار ترس ما را تا حدودي بپوشاند و به ما ثابت 
كند كه يا نترسيده‌ايم و يا قدرت غلبه بر خطر را داريم.
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در حالت دوم ما خشم خود را ناديده مي‌گيريم. 
شايد بتوان ادعا كرد كه در اين حالت به نوعي سعي 
مي‌كنيم خود را به جاي ديگري آزار دهيم. خود را 
مستحق خشمگين شدن نمي‌بينيم و اين احساس را 
منفي مي‌دانيم. در حالي كه انكار خشم، ناديده گرفتن 
روش  آن،  تجربه  بابت  خود  كردن  توبيخ  يا  و  آن 
مناسبي نيست. با اين كار به خود آسيب مي‌زنيم و 
قطعا بايد منتظر روزي باشيم كه اين خشم انباشته، 
منفجر شود. احتمال آسيب زدن به خود و ديگري 
در آن لحظه بسيار بالاست. وقتي خشم خود را انكار 
مي‌كنيم علايم ناراحتي به صورت ديگر نظير دردهاي 
جسماني بروز مي‌كند. احتمال بروز ناراحتي‌هاي رواني 
نظير اضطراب و افسردگي نيز بالا مي‌رود. با انكار 
خشم همچنين بخشي از عواطف طبيعي و بشري را 
انكار كرده‌ايم. بايد به خاطر داشت كه آنچه براي 
عواطف  و  احساسات  تمامي  است  نياز  مورد  رشد 

ماست. مزاياي خشم با انكار آن از بين نمي‌رود.

دفن كردن  رنج  ما  مي‌كنيد چرا  فكر 
خشم‌مان را تحمل مي‌كنيم؟

مقابلـه بـا خشـم و بـه چالـش كشـيدن افـكار 
و رفتارهـاي مرتبـط بـا آن از روش‌هـاي مناسـب 
بـراي مديريت خشـم اسـت. بـراي تصمصم‌گيري 
درسـت در هـر لحظه بايد آرامش داشـته باشـيم. 

مفيد  موثر  تغيير  براي  اين روش  اين حال  با   
نيست. با فرياد زدن و آسيب رساندن به ديگران يا 
اشياء مشكل اصلي حل نمي‌شود. حتي ممكن است 
مالي  خسارت  گردد.  اضافه  نيز  ديگري  مشكلات 
ايجاد شده و از آن مهم‌تر آسيبي كه به روابط وارد 
شده است شايد به سختي قابل جبران باشد. خراب 
براي  سال‌ها  كه  اعتمادي  و  محبت  ديوار  كردن 
زمان  ثانيه  چند  تنها  كرده‌ايم  تلاش  رفتنش  بالا 
مي‌خواهد. كافي است با يك كلمه، حركت و يا حتي 
يك نگاه آن را نابود كنيم. گاه اين شرايط سخت‌تر 
هم مي‌شود و عصبانيت در واكنش به مقصر اصلي 
يا  اصلي  مقصر  اجتماعي  موقعيت  نمي‌كند.  بروز 
عوامل ديگر مي‌تواند سبب شود كه ما خشم خود 
را روي افراد كم‌خطرتر خالي كنيم. مشكلي كه در 
محيط كار ايجاد مي‌شود و ما عصبانيتش را نسبت 
به اعضاي خانواده بروز مي‌دهيم از اين مثال‌هاست. 
ما  شده،  مطرح  مشكلات  بر  علاوه  حالت  اين  در 
بي‌گناهي را هم آزرده‌ايم. افرادي كه به اين سبك 
را  خشم  است  ممكن  حتي  دارند  عادت  رفتاري 
معطوف به خود كنند، خود را مقصر بدانند، توبيخ 

كنند و يا حتي به خود آسيب برسانند.

به تجربيات شخصي خود رجوع كنيد 
و ببينيد پرخاشگري چه فوايد و ضررهايي 

براي شما در پي داشته است.  



بلكـه اسـتفاده از شـيوه‌هاي موثـر بـراي نشـان 
دادن تمايـل و خواسـته خـود در كمـال احترام و 
آرامـش اسـت. چنانچـه نمي‌توانيم طـرف مقابل 
را قانـع كنيـم، مي‌توانيـم قاطعانـه و بـا آرامـش 

خواسـته وي را رد كنيـم.
صبـور بـودن از ديگـر راه‌كارهـاي جلوگيري 
از پرخاشـگري اسـت. شـكي نيسـت كه در برخي 
شـرايط ناخوشـايند ممكن اسـت خشـمگين شويم 
امـا قـدرت صبر بـه ما ايـن اجـازه را مي‌دهد كه 
بـا متانـت بـا شـرايط ناخوشـايند برخـورد كنيم. 
تحمـل رفتار ناخوشـايند ديگـري و نيـز موقعيت 
اسـت.  ميسـر  صبـر  پرتـو  در  همـه  نامطلـوب 
بايـد توجـه داشـت كـه صبـر نيـز نظيـر سـاير 
توانمندي‌هـا مسـتلزم تمريـن عملـي و آگاهانـه 
اسـت. قـدرت بخشـش و هنـر مهربـان بـودن با 
ديگـران نيـز از روش‌هاي رفتاري مقابله با خشـم 
اسـت. هيـچ كدام ما كامـل نيسـتيم، احتمال بروز 
خطـا و اشـتباه در همـة مـا وجـود دارد. بروز يك 
خطـا بـه معنـي حدوث يـك فاجعـه و يـا غرض 
قبلـي بـراي آسـيب رسـاندن نيسـت. بـا خـود و 
ديگـران مهربـان باشـيم و بـاور كنيم كـه خطاها 
تعمـدي نيسـت. خـود و ديگـران را ببخشـيم و 
در ازاي آن آرامـش هديـه بگيريـم. بخشـش و 
مهربانـي بـه مـا كمك مي‌كنـد تا علاوه بـر ايجاد 
روابـط بهتـر و زيباتر بـا ديگران از خـود رضايت 
بيشـتري داشـته باشـيم. به خاطر داشـته باشـيد 
فرصـت زندگـي كوتـاه و تـوان ما محدود اسـت. 
آن را پـاس بداريـم و بـا رفتارهـاي مخرب آن را 

كوتاه‌تـر و بي‌ثمـر نكنيـم.

شما كدام روش را مي‌پسنديد؟ موانع 
با  برشماريد.  را  انگيزه‌هايتان  و  پيش‌رو 
توجه به مزايا و معايب هر روش انتخاب 

كدام راه منطقي‌تر و عملي‌تر است؟

دريـاي متلاطـم درون مـا در هنـگام عصبانيـت 
مجـال تصميم‌گيـري منطقـي و عقلانـي را از مـا 
مي‌گيـرد. لـذا پيشـنهاد مي‌شـود در اوليـن اقدام 
بـراي مديريـت خشـم، آرامش از دسـت رفته را 
بازيابيـم، تنفـس عميـق و تكنيك‌هـاي تن‌آرامـي 
بـراي  روش‌هـا  زود‌بازده‌تريـن  و  موثرتريـن  از 
آرام‌سـازي شـعله‌هاي خشـم اسـت. پيـش از هر 
اقـدام و تصميمـي ضربـان قلـب خـود را تعديـل 
كـرده و اجـازه دهيد جسـم و روح شـما به حالت 
اوليـه بازگـردد. براي چند ثانيـه از محيط پرتنش 
خارج شـويد. اگـر امكان خروج فيزيكـي از محيط 
وجـود ندارد سـعي كنيـد در دنيـاي ذهني محيط 
را تـرك كنيد. تعـداد نفس‌هاي خود را بشـماريد 
و يـا سـعي كنيد تـا مي‌توانيد عميق نفس بكشـيد. 
تنفـس شـكمي مي‌توانـد مفيد باشـد. تـا مي‌توانيد 
هـوا را بـه درون ريه‌هـا بفرسـتيد و خـارج كنيد. 
بـه مسـير حركـت هـوا در ريه‌هـا و حركـت بالا 
و پاييـن قفسـه سـينه خـود دقـت كنيـد. ضربان 
بـه  قلب‌تـان كـه كمـي آرام گرفـت مي‌توانيـد 

قـدم بعـدي فكـر كنيد.

چه راه‌هاي ديگري براي آرام كردن 
خود مي‌شناسيد؟

وقتـي آرام شـديم مي‌توانيـم كنترل شـرايط 
منطـق در دسـت  و  عقـل  كارگيـري  بـه  بـا  را 
كنيـم.  اقـدام  مشـكل  حـل  بـراي  و  بگيريـم 
نقص‌هـاي رفتاري خود را بشناسـيم و شـيوه‌هاي 
تغييـر آنهـا را بـه درسـتي انتخـاب كنيـم. اگـر 
رفتـار طـرف مقابل بـراي مـا قابل قبول نيسـت 
و نمي‌توانيـم بپذيريـم بهتـر اسـت بـا آرامـش 
رفتـار  و  مسـئله  حـل  روش‌هـاي  از  اسـتفاده  و 
قاطعانـه، وي را بـراي تغيير رفتـار ترغيب كنيم. 
اسـتفاده از تكنيك‌هـاي حـل مسـئله و قاطعيـت 
19بـه معنـاي پذيـرش رفتـار طـرف مقابل نيسـت 



بخشش یعنی...

کی  بخشش  امرکیا  روانشناسی  انجمن  تعریف  طبق 
فرآیند آگاهانه و داوطلبانه است که در پی کی تصمیم 
سنجیده شکل می‌گیرد، ضمن آن نگرش و احساس فرد 
نسبت به کسی که او را آزرده و به حقوقش تجاوز کرده 
رفتار  رغم  به  فرآیند  این  طی  در  میک‌ند.  تغییر  است 
احساسات  از  تا  میک‌ند  تلاش  فرد  دیگری،  غیردوستانه 
منفی و تمایل برای انتقام گرفتن و تلافی رها شود. برخی 
نظریه‌های روانشناسی حتی پا را از این فراتر نهاده‌اند و 
معتقدند در طی این فرآیند فرد می‌تواند به ابراز محبت 
و آرزوی سلامتی برای فرد متخاصم روی بیاورد. به هر 
این  به  اخلاق  علم  و  فلسفه  نظیر  نیز  روانشناسی  طریق 
نتیجه رسیده است که بخشش می‌تواند در سلامت افراد 
تاثیر به سزایی داشته باشد. ملزومات گذشت نظیر کاهش 
غضب و تمایلات اجتنابی برای دوری از فرد متخاصم و 
موقعیت‌های مرتبط با وی از کی سو و آرزوی بهبودی 
مثبت  عواقب  می‌تواند  دیگر  از سوی  متجاوز  فرد  برای 

رفتاری زیادی در پی داشته باشد. 
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ابله نه م‌یبخشــد و نه فراموش مک‌یند. ساده 
لوح هم م‌یبخشــد و هم فراموش مک‌یند. اما 

انســان عاقل م‌یبخشد و فراموش نمک‌یند.
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بخشش مغایر است با...

   حکم عفو و نرمش و مهربانی

   چشم پوشی و اغماض

   مصالحه و آشـتی )آشـتی می‌تواند در پی بخشـش 
روی دهـد امـا الزامـا چنیـن نیسـت. آشـتی کی 
مسـیر دو طرفـه اسـت که پذیرش در هـر دو نفر 
را افزایـش می‌دهـد. حـال آنکـه بخشـش یـک 

تعامـل یـک طرفه اسـت.(

   توجیـه )شـما می‌توانیـد ببخشـید امـا ایـن به آن 
معنا نیسـت که رفتـار دیگـری را پذیرفته و قبول 

کرده‌ایـد کـه منصفانه بوده اسـت.(

   فرامـوش کـردن )ایـن کار آسـیب‌پذیری شـما 
نسـبت بـه طـرف مقابـل را افزایـش می‌دهـد.(

   التیام درد به واسطه گذشت زمان 

   دســت شســتن از رنجــش )رنجــش یــک 
ــا تجــاوز  احســاس کامــا طبیعــی در مواجهــه ب

بــه حقوق‌مــان اســت.(

   احسـاس خوبی داشـتن )ما ممکن اسـت احسـاس 
خوبـی نسـبت بـه کسـی داشـته باشـیم امـا هنوز 

وی را نبخشـیده باشیم.(

   گفتـن اینکـه »تـو را بخشـیده‌ام« )شـما می‌توانیـد 
بـدون گفتن هیـچ کلامی فـرد را ببخشـید.(

   تصمیـم گرفتـن بـرای بخشـش )ممکـن اسـت 
تصمیـم بگیریـم امـا کافـی نیسـت، بخشـش کی 

فرآینـد زمانبـر اسـت.(

   یـک تغییـر سـریع )بخشـش زمان می‌برد و سـیر 
پیشـرفت همیشـه صعودی نیست(

   پذیــرش هر چه اتفــاق می‌افتــد )ما مــی‌توانیم 
واقعیت‌هـای مرتبـط بـا یـک اتفـاق را بپذیریـم 
بی‌آنکه کسـی را بخشیده باشـیم. پذیرش می‌تواند 
جزیی از فرآیند بخشـش باشد اما همه آن نیست.(

   حرکـت بـه جلـو )ممکن اسـت ما تصمیـم بگیریم 
بـه پیـش برویـم بی‌آنکـه بـه پشـت سـر نگاهـی 

کنیم و کسـی را ببخشـیم.(

وقتی رنجشتان از دیگری را حفظ مک ینید، به واسطه یک اتصال عاطفی سخت تر از فولاد به 
آن موقعیت یا فرد می چسبید. بخشش تنها راه برای انحلال این اتصال و رهایی از آن است.

بخشــش رفیع‌ترین و زیباترین نمود عشــق است. در عوض، شما آرامش و شادی 
وصف‌ناشــدنی را دریافت مک‌ینید.



ببخشیم، زیرا...

ــد  ــان داده‌ان ــادی نش ــتند زی ــات مس مطالع
ــراد  ــم اف ــامت روان و جس ــش در س ــه بخش ک
تاثیــر قابــل توجهــی دارد. از بیــن افــراد مبتــا بــه 
مشــکلات قلبی-عروقــی و دردهــای مزمــن، آنهــا 
ــود  ــر بهب ــته‌اند زودت ــیدن داش ــوان بخش ــه ت ک
یافته‌انــد. مشــاهدات همچنیــن ثابــت کــرده 
اســت افراد بخشــنده فشــار خــون کمتری نســبت 
ــدی  ــن توانمن ــد ای ــه فاق ــد ک ــانی دارن ــه کس ب
ــت  ــج ثاب ــامت روان نتای ــد س ــند. در بع می‌باش
ــس،  ــزت نف ــنده ع ــراد بخش ــت در اف ــرده اس ک
امیــد و ســامت روان بالاتــر و میــزان افســردگی 
و اضطــراب پایین‌تــر اســت لــذا، مداخــات 
درمانــی زیــادی جهــت افزایــش ایــن توانمنــدی 
در مراجعــان مراکــز رواندرمانــی اعمــال می‌شــود. 
ــن  ــد اســت ای ــکا معتق ــان امری ــن روانشناس انجم
ــق  مداخــات ضمــن ایجــاد تغییــرات مثبــت خل
و خــو از میــزان بیماری‌هــای روانــی وابســته 
ــا  ــط ب ــم فیزکیــی مرتب ــد، از شــدت علای میک‌اه
ــر  ــرد ب ــرل ف ــدرت کنت ــد و ق ــم میک‌ن ــش ک تن
ــد  ــوان و امی ــد، و ت ــش می‌ده ــارش را افزای رفت
ــد و او را  ــاز می‌گردان ــه وی ب ــی را ب ــرد قربان ف
در حــل تعارضــات بین‌فــردی در دنیــای واقعــی 
توانمندتــر میک‌نــد. بنابرایــن، فــرد بخشــنده 
می‌توانــد بــه فعالیت‌هــای گذشــته بازگــردد 
ــل  ــه ح ــش ب ــدون تن ــتر و ب ــدرت بیش ــا ق و ب

ــردازد.      ــده بپ ــش آم ــایل پی ــات و مس اختلاف

نبخشــیدن دیگــری درســت مثــل ایــن اســت 
کــه در یــک قــاب بــزرگ گیــر افتــاده باشــید. 
کنــار شــما و اســیر در ایــن قــاب کســی اســت 
ــن  ــد ای ــا بروی ــر ج ــما را آزرده اســت. ه ــه ش ک
قــاب دردنــاک با شماســت و شــما و دیگــری در 
آن اســیر هســتید. تنهــا راه رهایــی ایــن اســت که 
بگذاریــد کســی کــه آزارتــان داده از قیــد این دام 
آزاد شــود. هزینــه رهــا نکــردن قــاب می‌توانــد 
یــک عمــر زندگــی ناشــاد باشــد. خــود را از ایــن 

تلــه رهــا کنیــد.

می‌خواهم ببخشم، چون...

و  شــده‌ام  خســته  درد  احســاس  از  مــن   
کنــم. متوقــف  را  آن  می‌خواهــم 

ــش  ــم دیگــری بی ــازه ده ــم اج ــن نمی‌خواه  م
از ایــن بــه مــن آســیب برســاند.

  اگر ببخشم احساس بهتری دارم.
  اگر ببخشم احتمالا جسم و روح سالم‌تری دارم.

آســیب  از  دیگــری  بگــذارم  نمی‌خواهــم   
ــد. ــی باش ــن راض ــه م ــاندن ب رس
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گام‌هایي برای آمادگی برای بخشش...

برای بخشیدن آنها که آزارتان داده‌اند می‌توانید 
از کی دوست، فامیل و یا آشنای قابل اعتماد کمک 
بگیرید. از منابع قدرت که در اختیار دارید کمک 
بگیرید. یادتان باشد با بخشیدن دیگری بیش از هر 

کس دیگر به خودتان کمک کرده‌اید.

نظیر سایر مهارت‌های زندگی بخشش هم نیاز 
به تمرین و آموزش دارد. یادمان باشد این فرآیند 
زمانبَر است و ما کی شبه به نتیجه دلخواه نخواهیم 
ادامه  به مسیر خود  استوار  و  نشوید  ناامید  رسید. 
دهید. کلایمز ایجاد آمادگی روحی برای  بخشش 

را در 5 مرحله بیان میک‌ند. 

اعتراف و توجه به خشم و آسیب که از طرف  	-1
فرد مشخص و خاصی به ما تحمیل شده است. 
ما باید در پی التیام و جبران فقدان وارده باشیم.

ممانعت از تلافی و هر فکر آسیب‌رسان که برای  	-2
شما حکم تنبیه و انتقام گرفتن از وی را دارد.

در نظـر گرفتـن دیـدگاه و باورهای کسـی که  	-3
آزرده‌تـان کـرده اسـت. درک رفتـار و نگرش 

فـرد گام موثـری برای بخشـیدن اوسـت.

تصمیم بگیرید آسیب را بپذیرید بی‌آنکه بخواهید  	-4
عواقب و ناراحتی‌تان را سر دیگری خالی کنید. این 
رفت و برگشت‌ها درد و آسیب را بیشتر میک‌ند. 

گســترش مهربانــی، شــفقت و آرزوهــای  	-5
ــرده  ــان ک ــه آزرده‌ت ــی ک ــرای کس ــوب ب خ

می‌دهــد. کاهــش  را  وارده  آســیب 

»بخشــش خالصانــه در گــرو امیــد بــه 
ــت.  ــا نیس ــی آنه ــا عذرخواه ــران ی ــر دیگ تغیی
ــد  ــا شــما را بفهمن ــا نهایت ــن کــه آنه نگــران ای
نباشــید. دوستشــان بداریــد و رهایشــان کنیــد. 
روزگار بــه زبــان و زمــان خــود حقیقــت را بــه 

ــد.«  ــاز م‌یگردان ــردم ب م

چهار مرحله برای بخشش

ــه  ــش ک ــن بین ــب ای ــازی: کس ــکار س آش
ــرا  ــی م ــه زندگ ــورد ناعادلان ــرا برخ ــه و چ چگون
ــدن  ــه رو ش ــت. روب ــرار داده اس ــر ق ــت تاثی تح
بــا خشــم و شــرم، آگاهــی از تخلیه‌هــای هیجانــی 
بالقــوه، آشــنایی از تمایــات شــناختی، آگاهــی از 
ایــن مطلــب کــه عصبانیــت می‌توانــد منجــر بــه 

ــرات دایمــی گــردد. تغیی

ــق از  ــت آوردن درک عمی ــه دس ــم: ب تصمی
بخشــش و تصمیــم متعهدانــه نســبت بــه گذشــت 

بــر اســاس ایــن درک.

تلاش:کســب درک عمیق‌تــر از متجــاوز و 
تــاش بــرای دیــدن او در یــک قالــب دیگــر کــه 
ــه  ــه ایجــاد احساســات جدیــد نســبت ب منجــر ب
ــراز  ــردد. اب ــه گ ــی و رابط ــود قربان ــاوز، خ متج
همــدردی و مهربانــی، تحمــل درد و دریافــت 

ــت. ــی گذش ــاداش اخلاق پ

ــج  ــل رن ــت در تحم ــف معناس ــد: کش رش
کــه بــه بلــوغ بعــد از تحمــل موســوم اســت. بــه 
ــران  ــش دیگ ــه بخش ــه ب ــید ک ــی بیاندیش لحظات
محتاجیــد. بدانیــم کــه مــا تنهــا نیســتیم. بدانیــم 
ــا دیگــران  ــا ب ــه مــا کمــک میک‌نــد ت بخشــش ب
ــی را  ــاط باشــیم و احساســات منف بیشــتر در ارتب

ــم.  کاهــش دهی
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ضعیف هرگز نمی تواند ببخشد. بخشش از 
صفات قدرتمند است.



خواهشـمنديم با ارسـال كـد بهترين مقاله و 
همچنيـن ارائه نظـرات و پيشـنهادات خود، 

مـا را در راه بهتر شـدن يـارى نماييد

پیام کوتاه
09352500468

به یاد داشته باش؛

 اگر حداكثر تلاشتان را كرده ايد،
حتما به موفقيت هايي هم رسيده ايد. 

قرار نيست همه به نهايت برسند.

 همه بهترين نخواهند شد
 با وجود اين، شما هم مي توانيد

كيي از بهترين ها باشيد.


