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اندكى درک؛ دیگران را بپذیریم

مشکلات گهگاهى

اختلاف را چگونه حل كنيم

خشم چيست؟

خشم خود را چه كنيم؟

بخشش را برگزینيم
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بسـياری از ما سـعی در تغييـر دادن افـرادی داريم 
كـه بـا آنها در ارتباط هسـتيم. مـا زمان زيـادی را تلف 
می كنيـم تـا ديگـران را بـه آن شـكلی درآوريـم كـه 
خوش آيندمان اسـت، حال آنكه بيشـتر ايـن تلاش ها تا 
حـد زيـادی نا موفق انـد. آيـا تا به حـال به ايـن موضوع 
فكـر كرده ايـد كـه بـه جـای تغييـر ديگـران، آنهـا را 
بپذيريـد و درك كنيـد؟ چطور می توانيم افـراد را درك 
كنيـم و با جلـب اطمينان، آنهـا را به سـوی خود جذب 
نمائيـم؟ آيـا توجـه كرده ايد كـه وقتی شـخصی برايتان 

حـرف می زنـد و شـما احسـاس او را می فهميد و سـعی 
می كنيـد اجـازه دهيـد كه هيجـان خـود را خالـی كند، 
چقـدر احسـاس عزت نفس و دوسـت داشـته شـدن و 
صميميت به او داده ايد و چقدر از خشـمش كاسـته ايد؟ 
يـا وقتـی خـود را جـای او می گذاريـد و به مسـئله نگاه 
می كنيـد چقـدر او را می فهميـد و بـه او هـم احسـاس 
فهميـده شـدن می دهيد؟ آيا می دانيـد پذيرفتن و درك 
كـردن ديگـران، غيرمادی ترين و ارزشـمند ترين چيزی 

اسـت كـه می توانيـد به آنها ببخشـيد؟
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شـكی نيسـت كـه هيـچ انسـانی كامـل نيسـت. 
افـرادی كه ما به هـر دليلی با آنها مرتبط هسـتيم، در 
كنـار ويژگی هـای مثبتی كـه دارند، نقـاط ضعف و كم 
و كاسـتی هايی هـم دارنـد، همانطـور كـه خـود ما هم 
از ايـن قاعـده مسـتثنی نيسـتيم. بـا اين وجـود يكی از 
مهمتريـن راه حل هـا بـرای ايجـاد روابط سـالم، مداوم 
و پايـدار بـا ديگـران، درك و پذيرش عيب هـای آنها 
و شـاد بودن از داشـتن تفاوت با ديگران اسـت. يعنی 
بايـد بتوانيـم ديگـران را همانگونـه كه هسـتند، بدون 
اينكـه بخواهيـم به عمد آنهـا را تغيير دهيـم، بپذيريم 
و دوسـت بداريـم. ايـن نـوع پذيـرش همـه جانبـه و 
بی قيـد و شـرط، بـه ديگـران ايـن بـاور را می دهد كه 
می تواننـد بدون هيـچ واهمـه ای از پذيرفته نشـدن، با 
مـا از احساسـات و هيجانـات خود حـرف بزنند، و در 
ارتبـاط بـا ما بـدون اينكـه بخواهند نقش بـازی كنند، 

خـود واقعی شـان را نشـان دهند.

يكـی از راه هايـی كـه قـدرت و ظرفيـت مـا را برای 
افزايـش می دهـد، مهـارت  پذيـرش و درك ديگـران 
همدلـی اسـت. همدلـی يعنی بتوانيـم احساسـات و افكار 
ديگـران را بـه خوبی درك كنيم و نسـبت به احساسـات 
آنهـا حسـاس باشـيم. بـرای اينكـه بتوانيـم بـا ديگـران 
همدلـی كنيم بايد بتوانيم آنهـا را درك كنيم، يعنی افكار 
و احساسـات آنهـا بـرای ما روشـن باشـد، و بـدون هيچ 
قيـد و شـرطی، آنهـا را همانگونـه كـه هسـتند بپذيريم. 
در همدلـی كـردن هرچه بيشـتر بـه طرف مقابـل توجه 
كنيـم موفق تـر خواهيـم بـود، يعنـی بايـد بتوانيم بـا زير 

نظـر گرفتـن رفتارهای طـرف مقابل، افكار و احساسـات 
او را در آن موقعيـت خـاص برآورد كنيـم. هرچه ميزان 
شـناخت و آشـنايی مـا با ويژگی ها و شـرايط فـرد مقابل 
عميق تـر باشـد، بهتـر می توانيم افـكار و احساسـات او را 
درك كنيـم. بنابرايـن در روابـط صميمی تـر و نزديك تر، 
مثـل رابطـه با دوسـتان، خانـواده يا همسـر، بسـتر برای 
درك و پذيرش همدلانه بيشـتر فراهم اسـت. به عبارت 
سـاده تر در همدلـي بايد بتوانيم بـدون اينكه در موقعيت 
طـرف مقابـل قـرار گرفته باشـيم خودمان را بـه جاي او 
بگذاريـم، از چشـم او به مسـأله نـگاه كنيـم و او را درك 
كنيـم. همدلـي بـه ما كمـك می كند تـا بتوانيـم ديگران 
را حتـی بـا وجـود تفاوت هايـی كه با مـا دارنـد بپذيريم.

ديگـران  بـا  خوبـی  بـه  می تواننـد  كـه  افـرادی 
همدلـی كننـد، در برقـراری روابـط بين فـردی موثـر 
موفق ترنـد، در واقـع ايـن افـراد انعطاف پذيرتـر، قابل 
قـرار  می رسـند.  نظـر  بـه  اجتماعی تـر  و  اعتماد تـر 
نيسـت بـا افـكار يـا احساسـات طـرف مقابـل موافق 
باشـيم تـا بتوانيـم بـا او همدلی كنيـم. بلكه فقـط بايد 
بتوانيـم احساسـات و افـكار او را بـا توجه به شـرايطی 
كـه در آن قـرار گرفته، به درسـتی درك كنيم. درك 
كـردن ديگـران لزومـا بـه معنی موافـق بودن بـا آنها 
نيسـت. مـا فقـط بايـد بتوانيـم در شـرايط بحرانـی، 
ديگـران را مـورد حمايـت خـود قـرار دهيـم. يعنـي 
حـس رنـج و پريشـاني آنهـا را واقعـاً درك كنيـم و 
بتوانيـم ايـن احسـاس را بـه آنهـا منتقل كنيـم بدون 

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

يكی از عوامل موثر در درك و همدلی با ديگران، 
خوب گوش دادن به آنهاست. زمانيكه طرف مقابل، با 
هيجان از احساسات خود حرف می زند و ما می توانيم 
به شيوة همدلانه ای به حرف های او گوش بدهيم، به او 
می فهمانيم كه پيامش را دريافت كرده ايم و اين احساس 
خوشايند را به او انتقال می دهيم كه توسط ما درك شده 
است. بنابراين بايد به سخنان طرف مقابل كاملًا گوش 
داده و در او اين اطمينان را ايجاد كنيم كه سعي داريم 

مثل او به مشكلش نگاه كنيم.
بـرای اينكه شـنوندة فعالی باشـيد لازم اسـت اين 

نـكات را رعايت كنيد:
بزند، هر كار  وقتی طرف مقابل می خواهد حرف   
ديگری كه در حال انجام آن هستيد را متوقف كنيد 
و فقط بر حرف های او متمركز شويد، به چشم های 
او نگاه كنيد. حتی گاهی می توانيد با گرفتن دست او 
در انتقال احساساتش به وجود خود، پلی ايجاد كنيد.

سـكوت مطلـق در هنـگام صحبـت ديگـران، آنها   
را بـه ايـن فكـر می انـدازد كـه شـايد فكرتـان 
جـای ديگـری باشـد. بنابرايـن بـرای درك بهتـر 
احساسـات و افكار گوينده، بـدون اينكه حرف او را 
قطـع كنيد، گاهی سـوالاتی در مـورد موضوعی كه 
بيان می كند از او بپرسـيد. با اين كار اين احسـاس 
را بـه او می دهيـد كـه بـرای شـما مهـم اسـت و 

می خواهيـد بـه درسـتی او را درك كنيـد.
هـر از گاهـی در ميـان صحبت هايـش، خلاصـه   
و برداشـتی را كـه از حرف هـای او داشـته ايد بـه 
او انعـكاس دهيـد تـا هـم او متوجـه شـود فعالانه 
در حـال دنبـال كـردن حرف هايش هسـتيد و هم 
خودتـان اطمينـان يابيـد كه برداشـت درسـتی از 

صحبت هـای او كرده ايـد يـا نـه.

بيان احساس

برای اينكه بتوانيم در ديگران اين احساس را ايجاد 
كنيم كه احساس آنها را درك می كنيم، بايد هيجاناتی 
را كه در اثر شنيدن حرف های او به ما دست می دهد 
به  هم  ما  چهرة  حالات  اگر  البته  كنيم.  بيان  برايش 
تناسب حرف های گوينده تغيير كند، توانسته ايم همدلی 

خود را با احساسات او در زبان بدنمان نشان دهيم.

خودآگاهي و خودشناسي بيشتر 

در همدلی بايد بتوانيم احساسات و شرايط ديگران 
را درك كنيم. زمانی كه ما نسبت به افكار و احساسات 
خودمان آگاهی مطلوبی نداشته باشيم، قادر به درك 
همانگونه كه هستيم  را  تا خود  بود.  نخواهيم  ديگران 
نخواهيم  شرط  و  قيد  بدون  نيز  را  ديگران  نپذيريم، 
همدلی  توانايی  نكنيم،  همدلی  خودمان  با  تا  پذيرفت. 

كردن با ديگران را نخواهيم يافت.

صادق بودن

همدلـی كـردن بـا ديگـران و درك آنهـا مهارتی 
اسـت كـه نياز بـه تمريـن دارد. امـا يادمان باشـد كه 
هرگـز تظاهـر بـه همدلي نكنيـم. نقش بازي كـردن يا 
اسـتفاده ابـزاري از همدلـی، بـراي نيـل بـه هدف هاي 
خـود، اعتمـاد ديگـران را سـلب می كنـد. از همدلـی 

بـرای كنتـرل عاطفی ديگـران اسـتفاده نكنيم.

توجه و درك زبان بدن

در همدلـی، توجـه كردن بـه حرف هايی كه طرف 
مقابـل می زنـد، فقـط يك بخـش ماجراسـت. مهم تر 
از آن حالت هـای چهـره، حـركات بـدن و نشـانه هايی 
اسـت كـه افـراد در زبـان بـدن خـود بـروز می دهند. 
بـرای همدلـی و درك ديگـران لازم اسـت نسـبت به 

اين نشـانه ها نيز هوشـيار باشـيم.
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احترام گذاردن

بـرای اينكـه قابليـت و انعطـاف لازم بـرای درك 
ديگـران در مـا وجود داشـته باشـد، بايـد اين بـاور را 
داشـته باشـيم كه همة انسـان ها موجودات ارزشمندی 
هسـتند، و ايـن حـق را دارنـد كه افـكار و احساسـاتی 
متفـاوت از مـا و ارزش هـای مـا داشـته باشـند. اگـر 
چنيـن بـاوری را در خود تقويت كنيم كـه ديگران قرار 
نيسـت عين مـا باشـند، هـم راحت تـر می توانيـم اين 
تفاوت هـا را بپذيريـم و هم افكار و احساسـات ديگران 

بـرای مـا قابـل درك و شايسـتة احترام می شـوند.

پايداري در همدلي

در ابتـداي شـروع همدلـي ممكـن اسـت كمـی 
مقاومـت در طـرف مقابل وجود داشـته باشـد. به ويژه 
اگـر بخواهيـم اين مهـارت را در حـوزة روابطی تمرين 
كنيـم كـه قبـلا در آن بـا طـرف مقابـل درگيری های 
زيـادی داشـته ايم. در چنيـن مـواردی خاطـرات منفی 
گذشـته، تـا حـدودی بـر خوش بينـی طـرف مقابـل 
نسـبت به ما اثر گذاشـته، بنابراين بـرای جلب اعتماد 
مجـدد او و نشـان دادن تغييـر رويـه ای كـه داده ايـم 

بايـد ثابـت قدم باشـيم و زود دلسـرد نشـويم.

موانع همدلی

كه  كنيم  درك  را  ديگران  می توانيم  زمانی  فقط 
اينكه  برای  برداريم.  بودن  بهتر  به  تظاهر  از  دست 
ديگران را درك كنيم لازم نيست به آنها راه حل ارائه 
قرار  قضاوت  مورد  را  آنها  اعمال  نيست  دهيم. لازم 
دهيم و آنها را نصيحت كنيم. انتقاد از رفتار ديگران و 
سرزنش آنها، در زمانی كه نيازمند همدلی و درك ما 

هستند، ضربة بزرگی به روابط ما وارد می كند.
همچنين بايد توجه داشته باشيم كه برای نشان 
دادن درك خود از وضعيت ديگران، لازم نيست در 
بزرگی مشكل آنها اغراق كنيم يا برعكس مسئلة آنها 
را كوچك و بی اهميت جلوه دهيم. كسی كه ما را برای 
همدلی برگزيده فقط می خواهد از طرف ما پذيرفته 
هرگونه  جای  به  است  بهتر  بنابراين  شود.  درك  و 
قضاوتی از خود بپرسيم »اگر من چنين وضعيتى را 

تجربه مى كردم چه احساسى داشتم؟«
در نهايت خوب است بدانيم كه پذيرش بی قيد و 
شرط ديگران و تلاش در جهت درك شرايط آنها، و 
مقاومت در برابر اين وسوسه كه بخواهيم ديگران را 
به شكل دلخواه مان تغيير دهيم، گامی موثر در ايجاد 
آرامشی دو جانبه در رابطة ما با ديگران خواهد بود، و 

احساس امنيت را به روابط ما باز خواهد گرداند.
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بايد هميشه ظرف ها را  جمع كنم و مواردي از اين 
قبيل. مي دانم كه اگر در اين مورد با آنها حرف بزنم، 
حرفم را قبول مي كنند ولي رويم نمي شود كه در اين 

موارد با آنها صحبت كنم. لطفا مرا راهنمايي كنيد.

مي كنـد، رنجش هاي فـرد كمرو از ديگـران تبديل به 
خشـم و عصبانيت شـديدي مي شـود و از سوي ديگر، 
فـرد كمـرو از خـودش كـه نمي تواند حـرف بزند نيز 
عصبانـي و عصباني تر مي شـود و شـروع به سـرزنش 
خـود مي كنـد كـه باعـث مي شـود عـزت نفـس و 
اعتمـاد به نفـس او روز بـه روز ضعيف تر شـود. چنين 
عصبانيت هايـي در بلندمـدت باعـث بهم خـوردن و 
قطـع شـدن يـا بيمـار شـدن ارتباطـات مي شـود. در 
چنيـن مـواردي توصيـه مي شـود 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 
مي كنيـد رفتاري كه با شـما مي شـود صحيح نيسـت 
و حـق شـما زيرپـا گذاشـته مي شـود از همـان ابتـدا 

رفتـاري قاطعانه انجـام دهيد. 

من ساكن خوابگاه هستم و با اين كه هم اتاقي هاي 
من خيلي ملايم و خوب هستند ولي نمي توانم بعضي 
خجالت  جاها  بعضي  بزنم.  آنها  به  را  حرف هايم  از 
مي كشم كه نظر خودم را به آنها بگويم. مثلًا چرا من 

آن چه كه شـما مطرح مي كنيد يكي از مشـكلات 
رايـج جوانـان اسـت كـه در افـراد بزرگتر هـم ديده 
مي شـود. ايـن چنيـن خجالت هـا و كمرويي هـا ناشـي 
از مشـكل ضعـف در قاطعيـت )يـا ضعـف در ابـراز 
وجـود يا جرأت ورزي و جسـارت ورزي( اسـت. چنين 
برخوردهـاي كم رويانه اي نه تنها مشـكل شـما را حل 
نمي كنـد بلكـه باعـث مي شـود مشـكل شـما در طي 
زمـان ادامـه يافتـه و تشـديد شـود. يعنـي زماني كه 
كسـي از حـق خود دفاع نمي كنـد و كاري را با آن كه 
وظيفـه و نوبت ديگران اسـت انجـام مي دهد و اين در 
طـي زمان تكـرار مي شـود، ديگران احسـاس مي كنند 
كـه او اعتراضـي بـه ايـن وضـع نـدارد چـون ابـراز 
نارضايتـي نمي كنـد. از سـوي ديگر، فـرد خجالتي كه 
نمي توانـد حـرف خـود را بزنـد از ديگـران مي رنجـد 
كـه چـرا وظايـف خـود را بـه دوش او انداخته انـد. 
هنگامـي كـه چنين وضعيتـي در طي زمـان ادامه پيدا 
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آن چيزي كه مرا به شدت ناراحت مي كند آن است 
كه نتوانستم حرف هاي خودم را به هم اتاقي هايم بزنم و 
حالا احساس مي كنم كه خيلي دير شده است. چون آنها 
به اين كارهاي من عادت كرده اند و از من انتظار دارند 
كه اين كارها را انجام دهم. من از اين موضوع به شدت 
ناراحتم ولي از  طرف ديگر به خودم مي گويم 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  مي بريد.  رنج  قاطعيت 
مي كنيد  تصور  كه  است  اين  دارد  وجود  شما  مورد 
چون تا به حال چنين رفتاري داشته ايد بايد در آينده 
نيز ادامه بدهيد و در عين حال كه خود را سرزنش 
مي كنيد، چارة ديگري براي خود نمي يابيد. اين اشتباه 
اشتباه خود شديد و  است. شما هر زمان كه متوجه 
برخورد صحيح را آموختيد، مي توانيد 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 مي شود 
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 راحت تر و  توانيد  اينكه چطور می  فكر كنيد. 
مستقيم تري با هم اتاقي هاي خود داشته باشيد كه هم 
شما و هم آنان به راحتي و بدون احساس هاي منفي 

كنار يكديگر زندگي كنيد.

هم اتاقي هـاي مـن، بـدون اجازه 
اتـاق  برمي دارنـد،  مـرا  وسـايل 
ظرف هـاي  نمي كننـد،  مرتـب  را 
نشسـته را رهـا مي كننـد و از مـن 
را  كارهايشـان  كـه  دارنـد  انتظـار 
انجـام دهـم و اين بـراي من بسـيار 
آزار دهنـده اسـت. تصميـم گرفته ام 
كـه بـا آنهـا درگيـر شـوم. آيـا اين 

مي كنيـد؟ تاييـد  را  برخـورد 

حقيقت آن است كه برخورد تند و درگيري با ديگران در ارتباطات 
مي بريد  رنج  آن  از  شما  كه  موقعيتي  چه  اگر  ندارد.  جايي  اجتماعي 
ناراحتي و رنجش مي شود ولي  و  باعث عصبانيت  موقعيتي است كه 
باعث  از عصبانيت  ناشي  و  تند  برخوردهاي  باشيد كه  داشته  ياد  به 
مشكلات متعددي در ارتباط هاي اجتماعي شما مي شود. 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 مي كند. 
همچنين باعث ايجاد واكنش هاي منفي كه در عصبانيت بروز مي كند 

نمي شود و به همين دليل بسيار سالم و موفقيت آميز است.

من در دوران دبيرستان ارتباط هاي خوبي با دوستانم 
داشتم و از آن لذت مي بردم. ما شباهت زيادي به هم 
داشتيم و اخلاق و رفتارمان بسيار شبيه به هم بود. ولي 
اين  مي كنم  احساس  آمده ام  دانشگاه  به  كه  زماني  از 
افراد خيلي با بچه هاي دبيرستان فرق مي كنند. از خيلي 
جهات با يكديگر فرق داريم. احساس مي كنم نمي توانم 
با آنها دوست شوم. احساس مي كنم 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 شباهت هايي 
است كه بين افرادي كه در يك محله و منطقة يك 
در  زندگي  دارد.  وجود  مي كنند  زندگي  خاص  شهر 
ايجاد  باعث  خاص  شهري  از  منطقه اي  و  شهر  يك 
افراد  كه  هنگامي  ولي  مي شود.  زيادي  شباهت هاي 
مختلف از شهرها، استان ها و فرهنگ هاي مختلف در 
يك دانشگاه با يكديگر درس مي خوانند و يا در يك اتاق 
زندگي مي كنند مسلم است كه نمي توان چنين ميزاني از 
شباهت را پيدا كرد. بنابراين، آنچه كه شما با آن مواجه 
شده ايد طبيعي است. به همين دليل نمي توانيد آن ميزان 
از شباهت را در ميان عدة زيادي از دانشجويان پيدا 
كنيد. با اين حال در ميان اين عده، هستند افرادي كه 
شباهت هاي زيادي با شما داشته باشند. هر چه ميزان 
ارتباط اجتماعي و معاشرت هاي شما بيشتر باشد سريع تر 
مي توانيد با افراد مشابه خود آشنا شويد. نكتة ديگر اين 
كه، آشنايي و ارتباط با مردم جديد، از شهرها، استان ها 
و مراكز مختلف كشور نيز تجربة بسيار زيبايي است كه 
از اين راه مي توانيد تجارب جديد داشته باشيد و شايد 
از اين ميان هم بتوانيد دوستي هاي متفاوت و ارزشمند 

ديگري به دست بياوريد.



مهـارت حـل اختـلاف بـه شـما كمـك مي كنـد كـه 
بـه  را  گلايه هـا  و  رنجش هـا  اختلاف هـا،  بتوانيـد 
صـورت سـالم و سـازنده اي بيـان كنيـد و بـراي آنها 
راه حل هاي سـالمي بيابيـد. راه حل هاي برنـده - برنده 
يعنـي راه حل هايـي 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 مي توانـد 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 حوزه هاي 
مختلـف خانوادگي، شـغلي، اجتماعي حـل كنيد بهتر 

اسـت اصول مهـارت حل اختلاف را بـه كار ببريد:

      بـه محـض ایـن كـه بـا اختـلاف، سـوء تفاهم، 
رنجـش و آزردگـي روبـه رو شـدید از مهارت حل 
اختلاف هـا، سـوء  زيـرا  بگيریـد.  اختـلاف كمـك 
تفاهم هـا و رنجش هـا بـر روي هـم انباشـته شـده و 
تـوان شـما را در مقابله با شـرايط و اوضـاع و احوال 

ضعيـف مي كننـد.

      خـود را آرام كنيـد. بـا اسـتفاده از مقابله هـاي 
از جملـه  هيجان مـدار،  مقابله هـاي  ويـژه  بـه  سـالم 
روش هـاي مختلف آرام سـازي 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 مي كنند كه 
براي طرف مقابل نه تنها مناسب نيست بلكه مي تواند 

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 
مي شـود. در جريـان حـل اختـلاف سـعي كنيـد از 
جملاتـي اسـتفاده كنيـد كـه بـا مـن شـروع شـود. 
جملاتـي كـه بـا تـو شـروع مي شـود باعث مي شـود 
طـرف مقابل حالـت تدافعي به خود بگيـرد. هنگامي 
كـه اين حـالات را به طـرف مقابل نسـبت مي دهيد 
و او واقعـاً ايـن حالات و تمايلات را ندارد به شـدت 
احسـاس مي كنـد كه نـه تنهـا درك نشـده بلكه در 
مـورد او به اشـتباه قضاوت سـنگيني صـورت گرفته 
اسـت و هميـن موضـوع اختـلاف قديمي را تشـديد 
مي كنـد. هنگامـي كـه از جملاتـي اسـتفاده مي كنيـد 
كـه بـا مـن شـروع مي شـود 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 مي شـود.

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

بـه من نـداري

حالـت  مي شـوند  شـروع  تـو  بـا  كـه  عبارت هايـي 
انتقادآميـز و قضـاوت كننـده دارنـد. بنابرايـن از به 
كاربـردن آنهـا بـه شـدت بپرهيزيـد. عبارت هـاي 
زيـر بـه شـدت تخريـب كننـده هـر نـوع رابطه اي 

مي باشـند:

-   تو هميشه منو عصباني مي كني
-   تو هيچ وقت درست به حرف ها گوش نمي كني

-   تو اشتباه مي كني
-   تو حق نداري...

-   تقصير توست كه هميشه ...

از  باشـيد.  خـود  صحبـت  لحـن  مراقـب        
تحقيـر، تمسـخر، توهيـن، احسـاس گنـاه دادن و 
شـرمنده نمـودن بپرهيزیـد. بـه ياد داشـته باشـيد 
كـه مي خواهيـد مشـكل و اختـلاف را حـل كنيـد 
نيسـت.  منفـي  احساسـات  تخليـة  شـما  هـدف  و 
شـما نمي خواهيـد بـه طـرف مقابلتـان حملـه كنيـد 
و صدمـه بزنيـد بنابرايـن ضرورتـي نـدارد كـه از 
تحقيـر، توهيـن و .. اسـتفاده كنيـد. زمانـي فـرد از 
ايـن روش هـا اسـتفاده مي كند كـه عصبانـي و آزرده 
اسـت، احسـاس مي كنـد بـه او لطمـه زده شـده و 
مي خواهـد عصبانيـت خـود را بر فرد ديگـري تخليه 

كنـد كـه عامـل ايـن ناراحتـي اسـت.
 تخليـة احساسـات بـا حـل اختـلاف كامـلا متضاد 
اسـت. در حـل اختـلاف بـه ابـراز احساسـات بـه 
نحـو سـالم پرداختـه مي شـود. بنابراين جايـي براي 
تخليـه احساسـات منفـي وجـود نـدارد. بـه هميـن 
خـود  آرامـش  ابتـدا  كـه  اسـت  ضـروري  دليـل 
را بازيابيـد و سـپس بـه حـل اختـلاف بپردازيـد. 
دوسـت،  يـك  بـا  كـردن  مشـورت  و  درد دل 
پيـاده روي 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 روش هايي 
كـه  كنـد  كمـك  شـما  بـه  مي توانـد  كـه  اسـت 

آرامـش خـود را بازيابيـد.

         از بـه كار بـردن كلمات زشـت و نامناسـب 
بپرهيزیـد. مراقـب باشـيد كـه از كلمات نامناسـب 
اسـتفاده نكنيـد چـون همان طـور كـه قبلًا گفته شـد 
هـدف حـل اختـلاف اسـت نـه تخليـة احساسـات 
كلماتـي  از  افـراد  اوقـات  گاهـي  و مخـرب.  منفـي 
اسـتفاده مي كننـد كـه علي رغـم ظاهرشـان معنـي و 
بـار منفـي دارنـد. بـه كار بـردن الفاظـي ماننـد اين 
منصفانـه نيسـت و كمـال بي توجهي 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 مي كننـد آن را به نمايـش بگذارند مثلًا 
اخـم مي كننـد، حـرف نمي زننـد يا به سـردي حرف 
مي زننـد، قهـر مي كننـد، بداخلاقـي مي كننـد و بـه 
صورت هـاي مختلفـي سـعي مي كننـد نشـان دهنـد 
نمي آورنـد.  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 
نمي توانـد بفهمـد كـه در درون شـما چـه مي گذرد. 
ديگـران ممكـن اسـت كه فكـر كننـد شـما ناراحتي 
جسـماني داريـد و بـه ايـن دليـل گرفته ايـد و زيـاد 
صحبـت نمي كنيـد و يـا ممكـن اسـت حدس هـا و 
گمان هـاي مختلـف ديگـري در مـورد گرفتـه بودن 
شـما داشـته باشـند. يـا ممكـن اسـت متوجه شـوند 
كـه شـما ناراحتيـد ولـي نمي توانند متوجه شـوند كه 
از چـه چيـزي ناراحتيـد و اين بسـيار طبيعي اسـت. 
زيـرا هيـچ انسـاني نمي توانـد 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 مي شـود بيان 

مانند: كنيـد. 

درست:
-   ناراحتم از ...

-   عصباني ام از ...
-   غمگينم از ...

-   مي رنجم از ...
-   عذاب وجدان دارم از ...

نادرست:
-   اخم كردن
-   قهر كردن

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

      دیـدگاه خـود را در مـورد اختـلاف و مشـکل 
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 
مقابل تــان 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 مقابل ت          ســعي كني
ــان  ــرف مقابل ت ــاي ط ــود را ج ــد. خ را درک كني
بگذاريــد و ســعي كنيــد از زاويــه و ديــدگاه او نيــز 

بــه موقعيــت نــگاه كنيــد.

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

نقطـه نظـر او را بيـان كنيد.

نادرست:
تـو هميشـه زود قضـاوت مي كنـي و به هميـن دليل 

مي كني. اشـتباه 

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

تو توجهـي ندارم.

12



          اگر اشـتباه كردید 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 كرده ايـد معـذرت خواهـي كنيد.

            سـعي كنيد كه راه حلي براي سـوء تفاهم 
و اختـلاف خـود پيـدا كنيـد كـه مـورد قبـول هـر 
دو طـرف باشـد. بـراي آنكـه در آينده كمتـر دچار 
باشـيد.  راه حـل  دنبـال  بـه  چنيـن مشـكلي شـويد 
راه حلـي را جسـتجو و انتخـاب كنيـد كه مـورد قبول 
هـر دو طـرف باشـد. چنيـن راه حل هايـي 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 یـك موضـوع و یك   
شـرايط  در  كـه  آنچـه  كنيـد.  صحبـت  اختـلاف 
معمـول مانـع از حـل اختـلاف مي شـود آن اسـت 
كـه معمـولاً پـس از بـروز يك مشـكل يـا اختلاف، 
افـراد مشـكلات قبلـي و قديمـي را هـم بـه ميـان 
مي آورنـد. نـه تنهـا مشـكلات قديمي و قبلـي، بلكه 
افـراد ديگـري را نيـز وارد اختـلاف مي كننـد. ايـن 
امـر باعـث مي شـود كـه موقعيـت بسـيار پيچيـده 
شـود و مسـلم اسـت هـر چـه موقعيتـي پيچيده تـر 
شـود امـكان حل آن سـخت تر مي شـود. 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 خانواده ات هم همين طورند.

-  من پنج سال است كه اين رفتارهاي تو و خانواده ات 
را تحمل مي كنم. از همان روز اول هم ...

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

صحبت مي كنم مطالب قبلي بماند براي بعد.
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احســاس  يــك  خشــم  كلام  يــك  در 
ــه  ــم را تجرب ــا خش ــه م ــت. هم ــانی اس انس
ــدا كــرد كــه  ــوان كســی را پي ــم. نمی ت می كني
ــت  ــوان گف ــرده باشــد. نمی ت ــه نك آن را تجرب
ــن  ــل تعيي ــت. عام ــد اس ــا ب ــوب ي ــم خ خش
كننــده خوبــی يــا بــدی ايــن احســاس عواقــب 
ــت.  ــم اس ــروز خش ــان ب ــا در زم ــاری م رفت
ــه عواطــف  ــد هم ــی نيازمن ــرای تعال انســان ب
بشــری اســت. خشــم نيــز نظيــر ســاير 
ــت  ــر در جه ــزاری موث ــانی اب ــف انس عواط
ــه  ــرط آنك ــه ش ــت؛ ب ــی اس ــد و بالندگ رش
ــه  ــم و ب ــت كني ــه مديري ــرا چگون ــم آن بداني
كار بنديــم. تــا جايــی كــه برخــی انديشــمندان 
ــردی را  ــی ف ــرای بالندگ ــم ب ــتفاده از خش اس
كــه  بزرگ تريــن درس هايــی می داننــد  از 
هــر كــس در طــول زندگــی می آمــوزد. 
خشــم، از بزرگتريــن نشــان گرهای وجــود 
يــك خطــر و نقــص جــدی اســت. متاســفانه 
بيشــتر مــا وقتــی خشــمگين می شــويم چنــان 
ــتيم  ــون هس ــات پيرام ــراد و اتفاق ــر اف درگي
ــت  ــم را از دس ــه خش ــه ب ــت توج ــه فرص ك
ــردن از خشــم بهتــر  ــرای بهــره ب می دهيــم. ب
اســت بــه جــای آنكــه آنــرا احســاس كنيــم، 
ــا  ــرای م ــه ب ــی را ك ــم و پيام ــه آن بنگري ب
ــی از  ــرای تعال ــم. ب ــه همــراه دارد درك كني ب
ــود؛ اول  ــنهاد می ش ــم دو گام پيش ــق خش طري
ــويد و  ــی می ش ــرا عصبان ــيد چ ــود بپرس از خ
بعــد تــلاش كنيــد بــه جــای تغييــر ديگــران، 

ــد.  ــر دهي ــود را تغيي خ
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گام اول -  چرا عصبانی می شويم؟ 

درك آنچــه مــا را بــه واقــع خشــمگين 
ــت خشــم  ــی مديري ــای اصل ــد از زيربناه می كن
اســت. اگــر از خودمــان بپرســيم چــرا عصبانــی 
می شــويم پاســخ های جالبــی پيــدا می كنيــم كــه 
در شــناخت خودمان راهگشاســت. به پاســخ های 
ســطحی مثــل ســرزنش ديگــران اكتفــا نكنيــد. 
اينكــه شــما ناراحــت می شــويد چــون دوســتتان 
كاری كــه خواســتيد را انجــام نــداده، يــك دليــل 
ــد  ــما می توان ــار دوســت ش ســطحی اســت. رفت
ــك احســاس ناخوشــايند باشــد  ــاز ي دكمــه آغ
ــن  ــت. اي ــار آن نيس ــير در اختي ــه مس ــا هم ام

آغازگــر، می توانــد مســيرهای 
ديگــری نظيــر برگشــت يــك 
احســاس گنــاه قديمــی، ترس 
يــا تصــور طــرد شــدگی را بــه 
راه بينــدازد. اين مسيرهاســت 
كــه در مــا ايجــاد خشــم 
می كنــد و بايــد شناســايی 
ــه  ــد چ ــی كني ــود. بررس ش
ــی  ــث ناراحت ــا باع ــز واقع چي
ــت  ــار دوس ــد. رفت ــما ش ش
ــق  ــدان مطاب ــر چن ــما اگ ش
ــت  ــن اس ــود ممك ــان نب ميلت
ــی و  ــما از تنهاي ــرس ش ــه ت ب
طردشــدگی دامــن بزنــد و 
ــن احســاس را در شــما  ــا اي ي

زنــده كنــد كــه فــرد دوســت داشــتنی و قابــل 
احترامــی نيســتيد. بهانــه تراشــی ها را كنــار 
بگذاريــم. بــا خودمــان صــادق باشــيم، آيــا واقعــا 
ــری  ــار ديگ ــی از رفت ــا ناش ــی م ــل ناراحت دلي
ــت در  ــا می توانس ــا تنه ــادت م ــا حس ــود و ي ب
قالــب خشــم بــروز كنــد؟ آيــا موقعيــت تــا ايــن 
ــا برخــوردی  ــه م ــود ك ــده ب حــد ناراحــت كنن
ــن  ــت اي ــا عل ــيم، ي ــته باش ــگرانه داش پرخاش
واكنــش خســتگی مــا بــود؟ بــرای كشــف 
ــا خودمــان روراســت باشــيم. زيربنــای خشــم ب

از طرفــی ويژگی هــای شــخصيتی نظيــر 
رقابت طلبــی، خودشــيفتگی و كم تحملــی می توانــد 
فــرد را مســتعد بــروز پرخاشــگری كنــد. 
ــی و  ــی قبل ــراب، ناراحت ــر آن اضط ــلاوه ب ع
خســتگی نيــز از عوامــل جســمی-روانی هســتند 
كــه می توانــد فــرد را آمــاده عصبانيــت كننــد. 

بــه خاطــر داشــته باشــيم اگــر تنهــا عوامــل 
ــه  ــود هم ــر ب ــم موث ــروز خش ــی در ب محيط
افــراد بــه يــك شــكل بــه آن واكنــش نشــان 

می دادنــد.  

ــای  ــر ويژگی ه ــلاوه ب ع
از  تعبيــر مــا  شــخصيتی، 
شــرايط نيــز تعييــن كننــده 
ــبت  ــا نس ــش م ــوع واكن ن
در  مــا  اســت.  آن  بــه 
مقابــل رفتــار ناخوشــايند 
ديگــری بســته بــه نــوع 
ــان  ــش نش ــمان واكن نگرش
ــور  ــه تص ــم. چنانچ می دهي
كنيــم وی قصــد آزار مــا 
ــوی  ــال ق ــه احتم را دارد، ب
امــا  می شــويم.  عصبانــی 
اگــر هميــن رفتــار از فــردی 
ــم  ــه می داني ــد ك ــر بزن س
درگيــر بــا يــك مشــكل اساســی اســت، 
ــش دل  ــی براي ــيم و حت ــالا او را می بخش احتم
نيــز  ديگــر  موقعيت هــای  در  می ســوزانيم. 
ــن اتفــاق شــايع اســت. ايــن كــه مــا  نظيــر اي
چــه برداشــتی از شــرايط داريــم تعييــن كننــده 
ــه  ــت ك ــن روس ــت. از اي ــش ماس ــوع واكن ن
بيشــتر روانشناســان حيطــه شــناختی معتقدنــد 
ــرای مديريــت خشــم بهتــر اســت باورهــای  ب
درونی مــان، كــه آغازگــر ايــن واكنش هاســت، 

ــد. ــت گردن مديري

به خاطر داشته باشيم 
اگر تنها عوامل محيطى 
در بروز خشم موثر بود 
همه افراد به یك شکل 

به آن واكنش نشان 
مى دادند.  



گام دوم -  خود را تغيير دهيم

انـواع  و  ديگـران  رفتارهـای  گاه  گرچـه 
تحمـل  غيرقابـل  آمـده  پيـش  موقعيت هـای 
و  تغييـر  داشـت  خاطـر  بـه  بايـد  می نمايـد، 
اسـت.  محـال  امـری  آنهـا  همـه  از  اجتنـاب 
شـايد مـا بتوانيـم در ذهن خـود دنيايـی ايده آل 
بسـازيم كـه در آن رفتـار ديگـران و موقعيت ها 
دقيقـا مطابـق بـا ميـل و اراده مـا تنظيم شـوند، 
امـا زندگـی در دنيـای واقعـی و در كنـار ديگـر 
از  كـه  دارد  را  خـودش  خـاص  قوانيـن  افـراد 
كنتـرل مـا بيـرون اسـت. در زندگـی واقعـی ما 
ملـزم بـه برقراری ارتبـاط با افرادی هسـتيم كه 
ديدگاه هـا و رفتارهـای متفاوتـی دارنـد. تـلاش 
بـرای تغييـر رفتارهـا و نگرش های آنهـا تنها ما 
را خسـته می كنـد و بدون در پی داشـتن پاداش 
مطلـوب تـوان ما برای انجـام فعاليت هـای موثر 
روزانـه را از بيـن می برد. لذا، پيشـنهاد می شـود 
بـه جـای آن، تلاش خـود را به تغييـر نگرش ها 
داريـم.  معطـوف  خـود  مخـرب  رفتارهـای  و 
يادمان باشـد اين برداشـت ما از موقعيت اسـت 
كـه می توانـد منجـر به بـروز خشـم و رفتارهای 
پرخاشـگرانه گـردد. از طرفی، همانقـدر كه رفتار 
ديگـران می توانـد منجر بـه عصبانيت مـا گردد، 
واكنش هـای ما نيـز قادرند ديگری را خمشـگين 

كننـد. هيـچ كـدام مـا كامـل نيسـتيم. نقـص و 
رفتار نادرسـت همـواره و در هر شـرايطی همراه 
ماسـت. شـايد بهتر باشـد در لحظات عصبانيت 
بـه جـای تمركـز بـر نقص هـای ديگـری كـه ما 
را از كـوره بـه در بـرده، بـر رفتارهای نادرسـت 
خـود متمركـز شـويم. شـايد رفتار طـرف مقابل 
جرقـه اوليـة بروز خشـم باشـد، امـا بـه احتمال 
زيـاد رفتارهـا و كنش هـای نامناسـب مـا هيـزم 
بيـار معركـه شـده اند. بـه جـای انديشـيدن بـه 
جرقـه اوليـه، كـه چنـدان در اختيـار و تحـت 
بينديشـيم  بـه هيزم هايـی  نيسـت،  مـا  كنتـرل 
كـه ايـن شـعله را هـر لحظـه بارورتر مـی كند. 
در پايـان بايـد بـه خاطر داشـته باشـيم كه نوع 
برداشـت مـا از موقعيت می تواند كاملا درسـت 
باشـد و مـا حقيقتـا در شـرايط غيرمنصفانه قرار 
گرفتـه باشـيم. در اينگونـه شـرايط خشـم يـك 
احسـاس طبيعـی و كامـلا منطقی اسـت. اما اين 
بـه آن معنـا نيسـت كه بـا درگير شـدن در اين 
عاطفـه كاملا بشـری رفتـار پرخاشـگرانه از خود 
نشـان دهيـم و يـا آتـش منازعـه را شـعله ورتر 
كنيـم. در ايـن شـرايط لازم اسـت مهارت هايـي 
مثـل حـل مسـئله يـا قاطعيـت ورزي را مـورد 

اسـتفاده قـرار دهيم.



گريــزي از خشــم نيســت. كــم يــا زيــاد، شــديد 
يــا خفيــف، بــه آســاني يــا دشــوار، همــة مــا خشــم 
را تجربــه مي كنيــم. راهــي بــراي فــرار از آن وجــود 
ــي  ــه نوع ــون ب ــويم چ ــي مي ش ــا عصبان ــدارد. م ن
ــم احســاس  ــه مي تواني ــم. ن احســاس خطــر مي كني
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 مي كنيم 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 نترسيده ايم و يا قدرت غلبه بر خطر را داريم.
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در حالت دوم ما خشم خود را ناديده مي گيريم. 
شايد بتوان ادعا كرد كه در اين حالت به نوعي سعي 
مي كنيم خود را به جاي ديگري آزار دهيم. خود را 
مستحق خشمگين شدن نمي بينيم و اين احساس را 
منفي مي دانيم. 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 مي زنيم 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 
مي كنيم علايم ناراحتي به صورت ديگر نظير دردهاي 
جسماني بروز مي كند. احتمال بروز ناراحتي هاي رواني 
نظير اضطراب و افسردگي نيز بالا مي رود. با انكار 
خشم همچنين بخشي از عواطف طبيعي و بشري را 
انكار كرده ايم. بايد به خاطر داشت كه آنچه براي 
عواطف  و  احساسات  تمامي  است  نياز  مورد  رشد 

ماست. مزاياي خشم با انكار آن از بين نمي رود.

دفن كردن  رنج  ما  مي كنيد چرا  فکر 
خشم مان را تحمل مي كنيم؟

مقابلـه بـا خشـم و بـه چالـش كشـيدن افـكار 
و رفتارهـاي مرتبـط بـا آن از روش هـاي مناسـب 
بـراي مديريت خشـم اسـت. بـراي تصمصم گيري 
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 نمي شود. حتي ممكن است 
مالي  خسارت  گردد.  اضافه  نيز  ديگري  مشكلات 
ايجاد شده و از آن مهم تر آسيبي كه به روابط وارد 
شده است شايد به سختي قابل جبران باشد. خراب 
براي  سال ها  كه  اعتمادي  و  محبت  ديوار  كردن 
زمان  ثانيه  چند  تنها  كرده ايم  تلاش  رفتنش  بالا 
مي خواهد. كافي است با يك كلمه، حركت و يا حتي 
يك نگاه آن را نابود كنيم. گاه اين شرايط سخت تر 
هم مي شود و عصبانيت در واكنش به مقصر اصلي 
يا  اصلي  مقصر  اجتماعي  موقعيت  نمي كند.  بروز 
عوامل ديگر مي تواند سبب شود كه ما خشم خود 
را روي افراد كم خطرتر خالي كنيم. مشكلي كه در 
محيط كار ايجاد مي شود و ما عصبانيتش را نسبت 
به اعضاي خانواده بروز مي دهيم از اين مثال هاست. 
ما  شده،  مطرح  مشكلات  بر  علاوه  حالت  اين  در 
بي گناهي را هم آزرده ايم. 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 فواید و ضررهایي 

براي شما در پي داشته است.  



بلكـه اسـتفاده از شـيوه هاي موثـر بـراي نشـان 
دادن تمايـل و خواسـته خـود در كمـال احترام و 
آرامـش اسـت. چنانچـه نمي توانيم طـرف مقابل 
را قانـع كنيـم، مي توانيـم قاطعانـه و بـا آرامـش 

خواسـته وي را رد كنيـم.
صبـور بـودن از ديگـر راه كارهـاي جلوگيري 
از پرخاشـگري اسـت. شـكي نيسـت كه در برخي 
شـرايط ناخوشـايند ممكن اسـت خشـمگين شويم 
امـا قـدرت صبر بـه ما ايـن اجـازه را مي دهد 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 
توانمندي هـا مسـتلزم تمريـن عملـي و آگاهانـه 
اسـت. قـدرت بخشـش و هنـر مهربـان بـودن با 
ديگـران نيـز از روش هاي 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 مي كنـد 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 

كوتاه تـر و بي ثمـر نكنيـم.

شما كدام روش را مي پسندید؟ موانع 
با  برشمارید.  را  انگيزه هایتان  و  پيش رو 
توجه به مزایا و معایب هر روش انتخاب 

كدام راه منطقي تر و عملي تر است؟

دريـاي متلاطـم درون مـا در هنـگام عصبانيـت 
مجـال تصميم گيـري منطقـي و عقلانـي را از مـا 
مي گيـرد. لـذا پيشـنهاد مي شـود در اوليـن اقدام 
بـراي مديريـت خشـم، آرامش از دسـت رفته را 
بازيابيـم، تنفـس عميـق و تكنيك هـاي تن آرامـي 
بـراي  روش هـا  زود بازده تريـن  و  موثرتريـن  از 
آرام سـازي شـعله هاي 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 نفس هاي خود را بشـماريد 
و يـا سـعي كنيد تـا مي توانيد عميق نفس بكشـيد. 
تنفـس شـكمي مي توانـد مفيد باشـد. تـا مي توانيد 
هـوا را بـه درون ريه هـا بفرسـتيد و خـارج كنيد. 
بـه مسـير حركـت هـوا در ريه هـا و حركـت بالا 
و پاييـن قفسـه سـينه خـود دقـت كنيـد. ضربان 
بـه  قلب تـان كـه كمـي آرام گرفـت مي توانيـد 

قـدم بعـدي فكـر كنيد.

چه راه هاي دیگري براي آرام كردن 
خود مي شناسيد؟

وقتـي آرام شـديم مي توانيـم كنترل شـرايط 
منطـق در دسـت  و  عقـل  كارگيـري  بـه  بـا  را 
كنيـم.  اقـدام  مشـكل  حـل  بـراي  و  بگيريـم 
نقص هـاي رفتاري خود را بشناسـيم و شـيوه هاي 
تغييـر آنهـا را بـه درسـتي انتخـاب كنيـم. اگـر 
رفتـار طـرف مقابل بـراي مـا قابل قبول نيسـت 
و نمي توانيـم بپذيريـم بهتـر اسـت بـا آرامـش 
رفتـار  و  مسـئله  حـل  روش هـاي  از  اسـتفاده  و 
قاطعانـه، وي را بـراي تغيير رفتـار ترغيب كنيم. 
اسـتفاده از تكنيك هـاي حـل مسـئله و قاطعيـت 
19بـه معنـاي پذيـرش رفتـار طـرف مقابل نيسـت 



بخشش يعنی...

يك  بخشش  امريكا  روانشناسی  انجمن  تعريف  طبق 
فرآيند آگاهانه و داوطلبانه است كه در پی يك تصميم 
سنجيده شكل می گيرد، ضمن آن نگرش و احساس فرد 
نسبت به كسی كه او را آزرده و به حقوقش تجاوز كرده 
رفتار  رغم  به  فرآيند  اين  طی  در  می كند.  تغيير  است 
احساسات  از  تا  می كند  تلاش  فرد  ديگری،  غيردوستانه 
منفی و تمايل برای انتقام گرفتن و تلافی رها شود. برخی 
نظريه های روانشناسی حتی پا را از اين فراتر نهاده اند و 
معتقدند در طی اين فرآيند فرد می تواند به ابراز محبت 
و آرزوی سلامتی برای فرد متخاصم روی بياورد. به هر 
اين  به  اخلاق  علم  و  فلسفه  نظير  نيز  روانشناسی  طريق 
نتيجه رسيده است كه بخشش می تواند در سلامت افراد 
تاثير به سزايی داشته باشد. ملزومات گذشت نظير كاهش 
غضب و تمايلات اجتنابی برای دوری از فرد متخاصم و 
موقعيت های مرتبط با وی از يك سو و آرزوی بهبودی 
مثبت  عواقب  می تواند  ديگر  از سوی  متجاوز  فرد  برای 

رفتاری زيادی در پی داشته باشد. 
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ابله نه مى بخشــد و نه فراموش مى كند. ساده 
لوح هم مى بخشــد و هم فراموش مى كند. اما 

انســان عاقل مى بخشد و فراموش نمى كند.
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بخشش مغاير است با...

   حكم عفو و نرمش و مهربانی

   چشم پوشی و اغماض

   مصالحه و آشـتی )آشـتی می تواند در پی بخشـش 
روی دهـد امـا الزامـا چنيـن نيسـت. آشـتی يك 
مسـير دو طرفـه اسـت كه پذيرش در هـر دو نفر 
را افزايـش می دهـد. حـال آنكـه بخشـش يـك 

تعامـل يـك طرفه اسـت.(

   توجيـه )شـما می توانيـد ببخشـيد امـا ايـن به آن 
معنا نيسـت كه رفتـار ديگـری را پذيرفته و قبول 

كرده ايـد كـه منصفانه بوده اسـت.(

   فرامـوش كـردن )ايـن كار آسـيب پذيری شـما 
نسـبت بـه طـرف مقابـل را افزايـش می دهـد.(

   التيام درد به واسطه گذشت زمان 

   دســت شســتن از رنجــش )رنجــش يــك 
ــا تجــاوز  احســاس كامــلا طبيعــی در مواجهــه ب

بــه حقوق مــان اســت.(

   احسـاس خوبی داشـتن )ما ممكن اسـت احسـاس 
خوبـی نسـبت بـه كسـی داشـته باشـيم امـا هنوز 

وی را نبخشـيده باشيم.(

   گفتـن اينكـه »تـو را بخشـيده ام« )شـما می توانيـد 
بـدون گفتن هيـچ كلامی فـرد را ببخشـيد.(

   تصميـم گرفتـن بـرای بخشـش )ممكـن اسـت 
تصميـم بگيريـم امـا كافـی نيسـت، بخشـش يك 

فرآينـد زمانبـر اسـت.(

   يـك تغييـر سـريع )بخشـش زمان می برد و سـير 
پيشـرفت هميشـه صعودی نيست(

   پذيــرش هر چه اتفــاق می افتــد )ما مــی توانيم 
واقعيت هـای مرتبـط بـا يـك اتفـاق را بپذيريـم 
بی آنكه كسـی را بخشيده باشـيم. پذيرش می تواند 
جزيی از فرآيند بخشـش باشد اما همه آن نيست.(

   حركـت بـه جلـو )ممكن اسـت ما تصميـم بگيريم 
بـه پيـش برويـم بی آنكـه بـه پشـت سـر نگاهـی 

كنيم و كسـی را ببخشـيم.(

وقتى رنجشتان از دیگری را حفظ مى كنيد، به واسطه یك اتصال عاطفى سخت تر از فولاد به 
آن موقعيت یا فرد مى چسبيد. بخشش تنها راه برای انحلال این اتصال و رهایى از آن است.

بخشــش رفيع ترین و زیباترین نمود عشــق است. در عوض، شما آرامش و شادی 
وصف ناشــدنى را دریافت مى كنيد.



ببخشيم، زيرا...

ــد  ــان داده ان ــادی نش ــتند زي ــات مس مطالع
ــراد  ــم اف ــلامت روان و جس ــش در س ــه بخش ك
تاثيــر قابــل توجهــی دارد. از بيــن افــراد مبتــلا بــه 
مشــكلات قلبی-عروقــی و دردهــای مزمــن، آنهــا 
ــود  ــر بهب ــته اند زودت ــيدن داش ــوان بخش ــه ت ك
يافته انــد. مشــاهدات همچنيــن ثابــت كــرده 
اســت افراد بخشــنده فشــار خــون كمتری نســبت 
ــدی  ــن توانمن ــد اي ــه فاق ــد ك ــانی دارن ــه كس ب
ــت  ــج ثاب ــلامت روان نتاي ــد س ــند. در بع می باش
ــس،  ــزت نف ــنده ع ــراد بخش ــت در اف ــرده اس ك
اميــد و ســلامت روان بالاتــر و ميــزان افســردگی 
و اضطــراب پايين تــر اســت لــذا، مداخــلات 
درمانــی زيــادی جهــت افزايــش ايــن توانمنــدی 
در مراجعــان مراكــز رواندرمانــی اعمــال می شــود. 
ــن  ــد اســت اي ــكا معتق ــان امري ــن روانشناس انجم
ــق  مداخــلات ضمــن ايجــاد تغييــرات مثبــت خل
و خــو از ميــزان بيماری هــای روانــی وابســته 
ــا  ــط ب ــم فيزيكــی مرتب ــد، از شــدت علاي می كاه
ــر  ــرد ب ــرل ف ــدرت كنت ــد و ق ــم می كن ــش ك تن
ــد  ــوان و امي ــد، و ت ــش می ده ــارش را افزاي رفت
ــد و او را  ــاز می گردان ــه وی ب ــی را ب ــرد قربان ف
در حــل تعارضــات بين فــردی در دنيــای واقعــی 
توانمندتــر می كنــد. بنابرايــن، فــرد بخشــنده 
می توانــد بــه فعاليت هــای گذشــته بازگــردد 
ــل  ــه ح ــش ب ــدون تن ــتر و ب ــدرت بيش ــا ق و ب

ــردازد.      ــده بپ ــش آم ــايل پي ــات و مس اختلاف

نبخشــيدن ديگــری درســت مثــل ايــن اســت 
كــه در يــك قــلاب بــزرگ گيــر افتــاده باشــيد. 
كنــار شــما و اســير در ايــن قــلاب كســی اســت 
ــن  ــد اي ــا بروي ــر ج ــما را آزرده اســت. ه ــه ش ك
قــلاب دردنــاك با شماســت و شــما و ديگــری در 
آن اســير هســتيد. تنهــا راه رهايــی ايــن اســت كه 
بگذاريــد كســی كــه آزارتــان داده از قيــد اين دام 
آزاد شــود. هزينــه رهــا نكــردن قــلاب می توانــد 
يــك عمــر زندگــی ناشــاد باشــد. خــود را از ايــن 

تلــه رهــا كنيــد.

می خواهم ببخشم، چون...

و  شــده ام  خســته  درد  احســاس  از  مــن   
كنــم. متوقــف  را  آن  می خواهــم 

ــش  ــم ديگــری بي ــازه ده ــم اج ــن نمی خواه  م
از ايــن بــه مــن آســيب برســاند.

  اگر ببخشم احساس بهتری دارم.
  اگر ببخشم احتمالا جسم و روح سالم تری دارم.

آســيب  از  ديگــری  بگــذارم  نمی خواهــم   
ــد. ــی باش ــن راض ــه م ــاندن ب رس
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گام هايي برای آمادگی برای بخشش...

برای بخشيدن آنها كه آزارتان داده اند می توانيد 
از يك دوست، فاميل و يا آشنای قابل اعتماد كمك 
بگيريد. از منابع قدرت كه در اختيار داريد كمك 
بگيريد. يادتان باشد با بخشيدن ديگری بيش از هر 

كس ديگر به خودتان كمك كرده ايد.

نظير ساير مهارت های زندگی بخشش هم نياز 
به تمرين و آموزش دارد. يادمان باشد اين فرآيند 
زمانبَر است و ما يك شبه به نتيجه دلخواه نخواهيم 
ادامه  به مسير خود  استوار  و  نشويد  نااميد  رسيد. 
دهيد. كلايمز ايجاد آمادگی روحی برای  بخشش 

را در 5 مرحله بيان می كند. 

اعتراف و توجه به خشم و آسيب كه از طرف   -1
فرد مشخص و خاصی به ما تحميل شده است. 
ما بايد در پی التيام و جبران فقدان وارده باشيم.

ممانعت از تلافی و هر فكر آسيب رسان كه برای   -2
شما حكم تنبيه و انتقام گرفتن از وی را دارد.

در نظـر گرفتـن ديـدگاه و باورهای كسـی كه   -3
آزرده تـان كـرده اسـت. درك رفتـار و نگرش 

فـرد گام موثـری برای بخشـيدن اوسـت.

تصميم بگيريد آسيب را بپذيريد بی آنكه بخواهيد   -4
عواقب و ناراحتی تان را سر ديگری خالی كنيد. اين 
رفت و برگشت ها درد و آسيب را بيشتر می كند. 

گســترش مهربانــی، شــفقت و آرزوهــای   -5
ــرده  ــان ك ــه آزرده ت ــی ك ــرای كس ــوب ب خ

می دهــد. كاهــش  را  وارده  آســيب 

»بخشــش خالصانــه در گــرو اميــد بــه 
ــت.  ــا نيس ــى آنه ــا عذرخواه ــران ی ــر دیگ تغيي
ــد  ــا شــما را بفهمن ــا نهایت ــن كــه آنه نگــران ای
نباشــيد. دوستشــان بداریــد و رهایشــان كنيــد. 
روزگار بــه زبــان و زمــان خــود حقيقــت را بــه 

ــد.«  ــاز مى گردان ــردم ب م

چهار مرحله برای بخشش

ــه  ــش ك ــن بين ــب اي ــازی: كس 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 تاثي تح
بــا خشــم و شــرم، آگاهــی از تخليه هــای هيجانــی 
بالقــوه، آشــنايی از تمايــلات شــناختی، آگاهــی از 
ايــن مطلــب كــه عصبانيــت می توانــد منجــر بــه 

ــرات دايمــی گــردد. تغيي

ــق از  ــت آوردن درك عمي ــه دس ــم: ب تصمي
بخشــش و تصميــم متعهدانــه نســبت بــه گذشــت 

بــر اســاس ايــن درك.

تلاش:كســب درك عميق تــر از متجــاوز و 
تــلاش بــرای ديــدن او در يــك قالــب ديگــر كــه 
ــه  ــه ايجــاد احساســات جديــد نســبت ب منجــر ب
ــراز  ــردد. اب ــه گ ــی و رابط ــود قربان ــاوز، خ متج
همــدردی و مهربانــی، تحمــل درد و دريافــت 

ــت. ــی گذش ــاداش اخلاق پ

ــج  ــل رن ــت در تحم ــف معناس ــد: كش رش
كــه بــه بلــوغ بعــد از تحمــل موســوم اســت. بــه 
ــران  ــش ديگ ــه بخش ــه ب ــيد ك ــی بيانديش لحظات
محتاجيــد. بدانيــم كــه مــا تنهــا نيســتيم. بدانيــم 
ــا ديگــران  ــا ب ــه مــا كمــك می كنــد ت بخشــش ب
ــی را  ــاط باشــيم و احساســات منف بيشــتر در ارتب

ــم.  كاهــش دهي
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ضعيف هرگز نمى 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 يـاری نماييد

پيام كوتاه
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 بهترین نخواهند شد
 با وجود اين، شما هم مي توانيد

یکي از بهترین ها باشيد.


