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ارتباط موثر

ارتبــاط جــزء نیازهاي ضروري و طبیعي انســان اســت. بیشــتر 
اضطراب هــاي انســان نیز ناشــي از مشــکلات در روابط اســت 
کــه عامــل رجــوع بیــش از نصــف مراجعــان بــه کلنیک هــاي 
روانشناســي اســت. ارتبــاط یکــي از مهمتریــن منابع احســاس 
خشــنودي در زندگــي اســت کــه درعصــر حاضــر، تکنولــوژي 
جایگزیــن بســیاري از روابــط انســاني شــده و ســطح رضایــت 
و شــادي را کاهــش داده اســت. ایــن امــر، یکــي از بزرگتریــن 
ــام  ــه ن درماندگــي انســان امــروزي مي باشــد. روانشناســي ب
ــه  ــگاهي مطالع ــودکان پروش ــال ها روي ک ــپیتز، س ــه اش رن
کــرد. او متوجــه شــد وقتــي ایــن کــودکان بــه ســن مدرســه 
مي رســند، رشــد عقلــي کمتــري نســبت بــه کودکاني کــه در 
خانــواده بــزرگ شــده اند، دارنــد. همچنیــن بــا وجــود امکانات 
ــر در  ــرگ و می ــزان م ــالا، می ــطح ب ــي س ــتي و رفاه بهداش
کــودکان پرورشــگاهي بســیار بیشــتر از کودکانــي بــود که در 
خانــواده بــزرگ شــدند. رنــه اشــپیتز در تحقیقــات خــود علت 
ایــن امــر را نگرفتــن نــوازش فیزیکــي و در اغٓــوش گرفتــه 
نشــدن در کودکــي عنــوان کــرد. اریــک بــرن مفهــوم نوازش 
فیزیکــي را بــه روان گســترش داد و بــه جــاي ارتبــاط از کلمه 
ــد  ــي دارد کــه مي گوی ــه معروف ــرد. جمل ــوازش اســتفاده ک ن
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ــک  ــن اری ــوازش نشــوي مخــت مي پکــد”. همچنی ــر ن “اگ
بــرن مفهومــي بــه نــام “ســواد عاطفــي” را بــه معنــي میــزان 
ــا  ــه م ــد. جامع ــوازش، مطــرح مي کن ــوزش در دادوســتد ن امٓ
هــم در امٓــوزش نــوازش فیزیکــي، هــم در امٓــوزش نــوازش 
روانــي دچــار خساســت شــدیدي اســت. همــه مــا در دوران 
کودکــي تحــت تلقیــن و امٓــوزش والدینمــان در مــورد پنــج 
قانــون محــدود کننــده و بــاز دارنــده در مــورد گرفتــن و دادن 

ــم. ــرار گرفته ای ــوازش، ق ن

ــوازش  ــوازش بدهــي، از دادن ن ــي ن X وقتــي کــه مي توان
خــودداري کــن.

در بســیاري از مــوارد فکــر مي کنیــم محبــت کردن بــه دیگران 
یــا ابــراز علاقــه باعث پــررو شــدن اطرافیان مي شــود.

X وقتــي کــه بــه نــوازش احتیــاج داري، آن را طلــب مکن. 
بــاور داریــم اگــر بیــان کنیــم ضعیــف بــه نظــر مي رســیم و 

آدم قــوي کســي اســت کــه بــه دیگــران نیــاز نــدارد.

X  وقتــي کــه نــوازش مي خواهــي اگــر هــم بــه تــو بدهنــد 
آن را نپذیــر. بــاور داریــم بــا ایــن کار مســتقل و خودکفــا بــه 

نظــر مي رســیم.

ــن.  ــرد نک ــي آن را ط ــوازش نمي خواه ــه ن ــي ک X وقت
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ــت(. ــالم اس ــوازش ناس ــور ن )منظ

بــاور داریــم اگــر ایــن کار را انجــام دهیــم بــي ادب و بي رحــم 
بــه نظــر مي رســیم، در حالــي کــه گاهي نیــاز داریــم آدم هاي 

ســمي )توضیــح خواهیــم داد( از زندگي مــان حــذف کنیم.

X به خودت نوازش نده.

ارتبــاط عبــارت اســت از هرگونــه تعاملــي کــه شــامل انتقال 
ــد. پیام باش

اجزاء ارتباط

● پیام.

● فرستنده .

● گیرنده .
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● وسیله ارسال پیام .

● بازخورد.

● شــرایط و محیــط ارســال پیــام )موانــع و محدودیت هــا- 
قواعــد و هنجارهــا و عــرف - دانــش مشــترك-رخدادهاي 

پیشــین- انتظــارات(.

عوامل بازدارنده ارتباط

- پیش داوري ها و نظرات قالبي. 

- حقیقت.

- لقب دادن و برچسب زدن.

- تعمیم دادن.

- تهدید کردن.

- تمسخر و تحقیر  کردن.

- سخنراني کردن.

- ارائه راه حل.

- نصیحت کردن.

مرانه. - گفتگوي دستوري و آ
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- انکار.

- پاتک.

- پرخاشگري انفعالي یا خشمگین شدن.

- رد گم کردن.

- احساس قرباني بودن.

- سرزنش.

- توقع.

- قضاوت کردن. 

- اطمینان بخشي. 

- بازجویي و عدم تایید.

ارتباطات میان فردي را مي توان از دو نظر ارزیابي کرد:

١-عمل گرایانه )تکنیک هاي عملي(.

٢-خشنودي )احساس رضایت و لذت(.

انواع ارتباط

كلامــي: مربــوط بــه کلمــات بیــان شــده و دیگــر اصواتــي 
هســتند کــه اطلاعــات و معنــي را مي رســانند.
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غیركلامــي: مربــوط بــه حــرکات ســر و بــدن هســتند که 
قســمتي از اطلاعــات را تشــکیل مي دهنــد.

تكنیک هاي مربوط به فرستنده

١- محتوي کلام )موضوع گفتگو(. 

ــان مي آوریــم، جــذاب بــودن، تازگــي،  ــر زب شــامل آنچــه ب
ــه  ــه ب ــودن، توج ــي ب ــا منف ــت ی ــودن، مثب ــز ب هیجان انگی

ــي. ــاي فرهنگ زمینه ه

٢- در هــر گفــت و گــو فقــط دربــاره یــک موضــوع صجبت 
. کنید

٣- در شــرایطي که دچار خشــم و اســترس هســتید صحبت 
. نکنید

٤- بــه عناصــر فــرا  زبانــي )تــن صــدا، ریتــم و اهٓنــگ صدا، 
لحــن کلام، ریتــم صحبــت کــردن( توجــه کنید.

ــه  ــاي اینک ــه ج ــد ب ــتفاده کنی ــن” اس ــام م ٥- از “پی
ــد. ــروع کنی ــن ش ــا م ــد ب ــروع کنی ــو ش ــا ت ــلات را ب جم

به این مثال دقت کنید: 

- تو دیر کردي و باعث شدي عصباني بشم.
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پیام من: من وقتي منتظر مي مونم ناراحت مي شوم.

٦- بــه صــورت عینــي )واضــح، روشــن وقابــل اندازه گیــري( 
ــت کنید. صحب

ــم مي خــواد بیشــتر  ــد: دل ــال دقــت كنی ــه ايــن مث ب
ــواد  ــم مي خ ــي: دل ــورت عین ــه ص ــي. ب ــه کن ــم توج به
حداقــل هفتــه اي یــک بــار، چنــد ســاعتي بــا هــم باشــیم.

٧- از ســبک رفتــاري جرات مندانــه اســتفاده کنیــد در رفتــار 
چهــار نــوع ســبک رفتــاري داریم:

ســبک منفعــل: افــرادي کــه از ســبک ارتباطــي منفعــل 
اســتفاده مي کننــد اغلــب بطــور متفاوتــي عمــل مي کننــد، 
مطیــع دیگــران هســتند. ویژگــي اصلــي ارتباط گــران 
ــا  ــا ی ــات، نیازه ــان احساس ــه در بی ــت ک ــن اس ــل ای منفع
ــازه  ــران اج ــه دیگ ــتند و ب ــوان هس ــان نات خواسته هاي ش

ــد. ــت کنن ــا صحب ــارة آنه ــد درب مي دهن

غالبــاً، فقــدان ارتبــاط بیرونــي افــراد منفعــل مي توانــد منجــر 
بــه کــج فهمــي، افزایــش خشــم یــا رنجــش انٓهــا شــود.

ارتباطــي  داراي ســبک  افــراد  ســبک پرخاشــگر: 
ــه اي  ــور بي ادبان ــد، بط ــتور مي دهن ــاً دس ــگرانه غالب پرخاش
ــه  ــران بي توج ــه دیگ ــوش دادن ب ــند و در گ ــوال مي پرس س
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هســتند. امــا انٓهــا همچنیــن ممکــن اســت بــه عنــوان مدیــر 
یــا فــردي قوي مــورد توجــه و احتــرام اطرافیــان قــرار گیرند.

برخــي از عبارت هایــي کــه افــراد پرخاشــگر اســتفاده 
هســتند: زیــر  نمونه هــاي  مي کننــد 

-”من درست مي گم و تو اشتباه مي کني.”

-”کاملا تقصیر توست.”

ــبک  ــراد داراي س ــگر: اف ــل- پرخاش ــبک منفع س
ــر  ــه نظ ــل ب ــر منفع ــگر در ظاه ــل- پرخاش ــي منفع ارتباط
مي رســند، امــا در باطــن ممکــن اســت احســاس ضعــف یــا 
ــت  ــث ایجــاد رنجــش و در نهای ــه باع ــد ک ــي کنن بي قدرت

پریشــاني مي شــود.

ــگر  ــل - پرخاش ــي منفع ــبک ارتباط ــراد داراي س ــب اف اغل
ــود  ــا خ ــا موضــوع، ب ــک شــخص ی ــا ی ــه ب ــش از مقابل بی
ــروز  ــان را ب ــختي خشم ش ــه س ــا ب ــد. آنه ــه مي کنن زمزم
مي دهنــد، از حــالات چهــره اي اســتفاده مي کننــد کــه 
احساس شــان را نشــان نمي دهــد و حتــي مشــکلش را 
ــدارد.  ــود ن ــئله اي وج ــه مس ــگار ک ــد، ان ــکار مي کن ــز ان نی
ــا  ــگر غالب ــل – پرخاش ــي منفع ــبک ارتباط ــراد داراي س اف
ــدان  ــد و فق ــرار مي کنن ــاط برق ــود ارتب ــدن خ ــان ب ــا زب ب



  9 ــاط مـوثـر      تبـ ر ا

یــک حالــت ارتباطــي بــاز بــا دیگــران هســتند. ایــن افــراد 
ــن  ــا ممک ــند، ام ــر برس ــو بنظ ــارکت ج ــن اســت مش ممک

ــد. ــام دهن ن را انج ــف آ ــي مخال رام ــور آ اســت بط

ایــن ســبک یکــي از موثرتریــن شــکل هاي ارتباطــي اســت، 
ایــن ســبک داراي ویژگــي ارتباطــي باز اســت.

ســبک قاطــع يــا جرأتمنــد: افــراد داراي ایــن ســبک 
ــان را  ــا، و احساسات ش ــق، ایده ه ــا، علای ــد نیازه مي توانن
بیــان کننــد، در حالــي کــه همچنیــن نیازهــاي دیگــران را 

ــد. ــر مي گیرن در نظ

افــراد داراي ایــن ســبک در یــک تعامــل ســعي مي کنــد هــر 
دو طــرف برنــده باشــند و در پــي تســلط بــر آنهــا نیســتند، 
حقــوق طــرف مقابــل را رعایــت مي کننــد، در پــي تحمیــل 
نظــرات خــود نیســتند. امــا نگــران بیــان انتظــارات خــود بــه 

شــیوه مثبــت درســت هــم نیســتند.

٨- پرهیز از انتقاد مخرب.

٩- دقت در انتخاب واژه.

١٠- به جاي دستور، پیشنهاد بدهید.

١١- پرسیدن سوال و نظر از شنونده.
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١٢- استفاده از تکنیک ساندویچي.

بــراي کــم کــردن اثــر ناخوشــایند یــک پیــام یــا خبــر منفي، 
ــه  ــرار داده و ب ــت ق ــر مثب ــا خب ــارت ی ــان دو عب انٓ را در می
ــت،  ــه مثب ــن صــورت: جمل ــه ای ــد. ب مخاطــب عرضــه کنی

جملــه منفــي، جملــه مثبــت. بــه عنــوان مثــال: 

ــه  ــتي، اگرچ ــي هس ــوز سخت کوش ــش آم ــو دان ــد ت - احم
ــي در دروس  ــاره، ول ــطح انتظ ــر از س ــت کمت ــره ریاضی نم

ــي کســب کــردي. ــوم نمــرات عال فارســي و عل

- ســارا جــان، شــما اشٓــپز بي نظیري هســتي، اگرچه خورشــت 
کمــي شــور شــده، ولي ســوپت واقعاً خوشــمزه اســت.

- مامــان، تــو خیلي مهربونــي، اگرچه گاهي به خاطــر تذکرهاي 
زیــادت ناراحــت مي شــم، ولي مي دونــم خیلي دوســتم داري.

- و...

قــرار دادن جملــه منفــي در بیــن دو جملــه مثبــت از شــدت 
اثــر تخریبــي آن کــم مى کنــد. بــا اشــاره بــه نــکات مثبــت، 
ــده نشــده  ــي دی ــکات منف ــط ن ــد فق ــرد احســاس مي کن ف
ــزه  ــل انگی ــن دلی ــه همی ــت انصــاف شــده اســت. ب و رعای

بیشــتري بــراي تغییــر و بهبــود شــرایط خواهــد داشــت.
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١٣- توجه به زبان بدن.

ــه  ــي اســت ک ــي و ٦٥٪ غیرکلام ــام، ٣٥٪ کلام ــال پی انتق
ــر اســت: شــامل مــوارد زی

ــدن  ــن و اهٓنــگ صــدا، وضعیــت ب ــگاه، تُ ــت ن تبســم، حال
)ایســتادن، نشســتن، حرکــت(، ژســت هاي بدنــي، حــرکات 
ســر و چهــره )ابــرو، دهــان و...(، تمــاس، فاصلــه فیزیکــي، 

رایــش(. ظاهــر )لبــاس و آ

ــر  ــار غی ــا رفت ــد ب ــد بگویی ــه مي خواهی ــواره آنچ ١٤- هم
ــازید.  ــگ س ــب هماهن ــي مناس کلام

١٥- در نظــر گرفتــن محیــط و زمــان مناســب بــراي گفــت 
و گــو.

١٦- بــه دنبــال نتیجه گیــري ســریع نباشــید و گفــت و گــو را 
تــا جایــي ادامــه دهیــد کــه دچار خشــم و اســترس نشــوید.

١٧- پایان دادن به گفتگو با یک احساس خوشایند دوطرفه.

- از مصاحبت با شما خوشحال شدم و...
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گوش دادن فعال

اگــر خواســتي حقیقــت انســان را دریابــي، بــه انٓچــه مي گوید 
گــوش مــد،ه بــه انٓچــه نمي گویــد گــوش فــرا ده.

گــوش دادن فعــال، بــه انــدازه حــرف زدن و یــا حتي بیشــتر 
از آن انــرژي مصــرف مي کنــد.

اشتباهات گوش دادن فعال

X سخنان طرف مقابل را قطع نکنید. 

X از انجــام کارهایــي کــه نشــانگر بي حوصلگــي شماســت 
پرهیــز کنیــد. مثــل نــگاه کــردن مکرر به ســاعت، تماشــاي 
بیــرون، ورق زدن یــک مجله، آه کشــیدن، خمیازه کشــیدن، 

ــر و... خاراندن س

X قطع کردن وعوض کردن موضوع.

X با دیگري صحبت کردن.

X مخالفت کردن. 

X تکرار کلمه به کلمه گفته هاي طرف مقابل.

X عقب ماندن: داشتي مي گفتي که ...
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ــرف  ــاي ط ــم گفته ه ــمت هاي مه ــردن قس ــذف ک X ح
مقابــل یــا اضافــه کــردن بــه آن. 

X از شــدت احساســات طــرف مقابــل کاســتن یــا شــدت 
بخشــیدن.

X پیشگویي کردن. 

X تحلیل و تفسیر کردن، قضاوت کردن. 

X ارجاع به خود. 

X بي توجهي به احساس فرد مقابل از انٓچه بیان مي کند:

ــان دادن، راه  ــردن، اطمین ــي ک ــردن، منطق ــت ک کم اهمی
ــه دادن. ــل ارای ح

مهارت هاي گوش دادن فعال

● توجه کردن. 

● برخورد همدلانه.

● بازخورد دادن.

● پرسش هاي باز و خنثي.

● خلاصه کردن. 
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● روش خلع سلاح.

عبارات بازخوردي

● استفاده از ضمیر من، مرا، مال من، ما، همه.

● استفاده از عبارات حسي در تعبیر و تفسیرها: 

دیــدم، مي بینــم کــه، حــس مي کنــم، متوجــه شــدم، بنظــر 
مي آیــد، ظاهــراً تــو .

 بازتــاب افــكار: بنظــرم، بــه عقیــده مــن، فکــر مي کنــم، 
انتظــار دارم، اگــر اشــتباه نکنــم، مقصــودت ایــن اســت کــه...

ــاب احساســات: احســاس مي کنــم، خوشــحال از  بازت
اینکــه، ناراحتــم از اینکــه مطمئنــم کــه، افتخــار مي کنــم- 

ــي. ــو احســاس مي کن ت

 اگــر چــه احساســات از طریــق غیرکلامــي ابــراز مي شــوند 
امــا کلمــات بــه قــدرت آن مي افزایــد. 

● بازتــاب خواســته ها: تــا دیگــران بداننــد شــما چــه 
مي خواهیــد.

من مي خواهم، نمي خواهم، دوست دارم، قصد دارم، مایلم.

● بازتــاب اقدامــات: بیــان اینکــه شــما چــه کرده ایــد، 
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چــه مي کنیــد، چــه خواهیــد کــرد.

خلاصه سازي

همــه  جملــه  دریــک  اینکــه  یعنــي  خلاصه ســازي، 
واقعیت هایــي راکــه دریافــت کــرده ایــد خلاصــه مي کنیــد.

ــد  ــي و بع ــت را مي خوان ــه اول دَرسَ ــي ک ــس گفت ــال: پ مث
ــي. ــب مي کن ــاق رامرت ات

ــه مــن مي گویــي کــه نهایــت ســعي ات را کــردي،  داري ب
ولــي قضیــه ازکنتــرل تــو خــارج بــود.

پرسش ها وعبارات خنثي

ــه دلیــل خنثــي بــودن، فــرد  پرســش ها وعبــارات خنثــي ب
ــوع  ــمت هاي موض ــي قس ــد، برخ ــویق مي کن ــل راتش مقاب

ــد. ــح ده ــر توضی را مفصل ت

مثــال: بــه چه دلیــل اصـــــرار داري دعــوت نویــد را قبول 
کنــم، درحالــي کــه بــراي بقیــه چنیــن اصــراري نمي کردي؟

برایــم بیشــتر توضیــح بــده کــه چــرا مي خواهــي ایــن درس 
ــذف کني؟ را ح
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خلع سلاح

در گفته هــاي طــرف مقابــل حقایقــي بیابیــد و انٓــرا تاییــد کنید. 
هیــچ کــس صــد درصد بي اشــتباه نیســت.معمولًا وقتي کســي 
ــد.  ــرار مي گیری ــد ق ــورد تایی ــز م ــود نی ــد، خ ــد مي کنی را تایی
در ضمــن طــرف مقابــل را نیــز خلــع ســلاح مي کنیــد و بــه 
ــاز مي کنیــد. مثــل: حــق  عبارتــي گارد طــرف مقابل تــان را ب
بــا توســت، مــن هــم در شــرایطي مثــل تــو رفتــار مي کــردم، 
مــن هــم در شــرایط تــو واقعــا احســاس ناراحتــي مي کــردم.

تمرين

● توجــه کنیــد و موانع گــوش دادن خــود را در گفتگو هایتان 
با همســر، فرزنــدان، همــکاران و... پیداکنید:

● از کدام موانع بیشتر استفاده کرده اید؟

یا موقعیت ها مشابه بوده اند؟ ● آ

● گوش دادن به کدام موضوعات را سخت تر مي دانید؟

ــراد دیگــر و همســرتان  ــه اف ــگام گــوش دادن ب ــا هن ● آی
ــع یکســانند؟ موان

یــا اگٓاهــي بیشــتر از موانــع گــوش دادن، ســبک  ● آ
مي دهــد؟ تغییــر  را  معمول تــان  گوش دهــي 
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ويژگي هاي اثربخشي از نظر خشنودي

1- فنون پردازش احساسات

● كنتــرل هیجانــي: یادگیري مهــارت کنتــرل هیجانات 
ــه احســاس  ــراب ک ــم و اضط ــد خشــم، غ ــایند مانن ناخوش

ــذت را در ارتباطــات کاهــش مي دهــد. ــت و ل رضای

● نوشــتن نامــه: یکــي از تکنیک هــاي ابرازگــري 
هیجانــات منفــي نوشــتن مي باشــد، بــه خصــوص در 
شــرایطي کــه امکان بیــان مســتقیم هیجانــات وجود نــدارد.

ــاي  ــي: از تکنیک ه ــي و دو صندل ــي خال ● صندل
ــا  ــاط ب ــراري ارتب ــات و برق ــه هیجان ــراي تخلی ــتالت ب گش

ــت ــده اس ــرکوب ش ــات س احساس

● لیســت پذيــرش: از تکنیک هــاي درمان هــاي مــوج 
افزایــش  بــراي  و...(   ACT،Mindfulness( ســوم 
ــات  ــي و ارتباط ــت در زندگ ــمندي و رضای ــاس ارزش احس

اســت.

2-حذف ادٓم هاي سمي

● شــاكي و گله منــد: انٓهــا همیشــه دلیلــي بــراي نالیــدن 
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دارنــد. از گرانــي گرفتــه تــا گــرم شــدن هــوا یــا صــداي بنایي 
همســایه. همــه مــوارد مي تواننــد روز ایــن ادٓمها را خــراب کنند 
ــاي  ــل شــوند. ادٓم ه ــراي شادي هایشــان تبدی ــه ســدي ب و ب
ســمي نــه تنهــا ایــن دلیل هــا را بــا خــود از یــک گفتوگــو بــه 
ــراي شــریک کردن شــما  ــد، بلکــه ب گفتوگــوي دیگــر مي برن
در حرف هــا و افکارشــان هــم تــلاش مي کننــد و بــه دنبــال 

جلــب تاییــد و همراهي شــما هســتند.

ــد و  ــه دارن ــم توطئ ــا توه ــن: آنه ــاد و بدبی ● بي اعتم
فکــر مي کننــد هــر حــرف ســاده اي کــه از زبــان دیگــران 
خــارج مي شــود، آنهــا را نشــانه مي گیــرد. بــه همیــن 
دلیــل همیشــه در ذهنشــان بــه دنبــال جوابــي دندان شــکن 

نمي گیرنــد. آرام  مي گردنــد و هیچ وقــت 

● كنترل گــر: آنهــا هیچوقــت بــه حــرف دیگــران اهمیــت 
نمي دهنــد، زیــرا دچــار ایــن توهم انــد کــه خودشــان 
ــکلي  ــر مش ــراي ه ــد و ب ــتي مي دانن ــه  درس ــز را ب همه چی

راه حــل عالــي دارنــد.

● قضاوت كننــده: ایــن دســته از ادٓم هاي ســمي کســاني 
هســتند کــه همیشــه در حــال انتقــاد از زمیــن و زمان انــد. 
ــردن دیگــران هــم خســته نمي شــوند.  ــا از قضــاوت ک آنه
ممکــن اســت شــما مطلبــي را بــا ریــز و درشــت جزئیــات 
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بــراي ایــن افــراد توضیــح دهیــد، امــا آنهــا مطالــب شــما را 
ــد. ــک گــوش مي شــنوند و از گــوش دیگــر در مي کنن از ی

● دمدمــي مــزاج: برخــي از افراد مطلقــاً هیچ کنترلــي روي 
احساساتشــان ندارنــد. انٓهــا بــه شــما ضربــه مي زنند، احساســات 
خــود را بــه شــما تزریــق مي کننــد و تمــام مــدت فکــر مي کنند 

ایــن شــمایید کــه باعــث بي قــراري انٓهــا شــده اید.

● حســود: افــراد حســود فکــر مي کننــد مــرغ همســایه غاز 
اســت. حتــي وقتــي اتفــاق بســیار خوبــي بــراي ایــن افــراد 
مي افتــد از انٓ احســاس رضایــت نمي کننــد. بــه ایــن دلیــل 
کــه وقتــي بایــد از ایــن پیشــامد غــرق لــذت شــوند شــرایط 
ــم اگــر  ــه بگویی ــد. صادقان ــا مقایســه مي کنن ــا دنی خــود را ب
خــوب دقــت کنیــد همیشــه مي تــوان یــک نفــر را انٓ بیــرون 
پیــدا کــرد کــه بهتــر از شــما اســت. وقــت گذرانــدن زیــاد بــا 
افــراد حســود خطرنــاك اســت زیــرا بــه شــما یــاد مي دهنــد 

بــه دســتاوردهاي خــود اهمیــت ندهیــد.

● خودشــیفته: تکبــر نوعــي اعتمــاد بــه نفــس کاذب اســت 
کــه همچــون یک ماســک احســاس ناامني فــرد را مي پوشــاند.

3- نوازش خود

ــه مســئول  ــران و جامع ــه دیگ ــود دارد ک ــاور رایجــي وج ب
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خوشــحالي مــا هســتند. افــراد حــال خــوب خــود را بــه تائید 
ــه در  ــي ک ــد و در صورت ــره مي زنن ــران گ ــرش دیگ و پذی
ــا دیگــران ســتایش نشــوند، احســاس درماندگــي  ارتبــاط ب
ــود  ــراي بهب ــلاش ب ــر در ت ــه عم ــد. هم ــي مي کنن و پوچ
ارتبــاط بــا دیگــران هســتیم، در صورتــي کــه بیــش از هــر 
ــان  ــق خودم ــت و عش ــزاوار محب ــا س ــن دنی ــي در ای کس
ــه  ــاً نخســتین کســاني هســتیم ک ــا تقریب ــي م هســتیم ول
باعــث پاییــن آمــدن ارزش و اعتبارمــان مي گردیــم. اولیــن 
کســاني هســتیم کــه از خــود انتقــاد مي کنیــم و از ایــن بابت 
ــا ســخت گیرترین  ــم. در حقیقــت م خــود را عــذاب مي دهی
منتقــدان خــود هســتیم. بنابرایــن بــه نظــر مي آیــد کــه بــه 

یــک تمریــن مهــم نیازمندیــم: دوســت داشــتن خــود!

● ساختن یک آئین و روش )ritual( لذت در زندگي.

شــروع یــک فعالیــت لــذت بخــش و متعهــد کــردن خودتان 
بــه انجــام آن و ادامــه و نگهــداري آن فعالیــت مثــل شــروع 

ورزش یــا رفتــن بــه یــک کلاس و....

تمريــن: لیســتي از فعالیت هــاي کــه برایتــان لــذت بخش 
اســت تهیــه کنید.

● شناســایي نقــاط مثبــت خــود همــه انســانها داراي نقطــه 
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قــوت و نقطــه ضعــف هســتند ولــي اغلــب دوســت دارنــد که 
نقطــه ضعف هــاي خــود را بداننــد. مغــز مــا دچــار ســوگیري 
منفــي اســت یعنــي تمایــل مــا بــه ثبــت محرك هــاي منفــي 
و شــرح و بســط انٓهاســت کــه بــه انٓ، عــدم تقــارن مثبــت- 
منفــي نیــز مي گوینــد. ســوگیري منفــي مغــز یعنــي اینکــه 
مــا نیــش و دردهــاي ســرزنش و بي احترامــي و... را بــا 
قــدرت خیلــي بیشــتري نســبت بــه لــذت تحســین و تقدیــر 
و... احســاس مي کنیــم. بایــد بــه مغــز خــود یــاد بدهیــد کــه 

روي چــه چیزهایــي مثبــت متمرکــز شــود.

بســیاري از والدیــن، آمــوزگاران، رهبــران و شــاغلان ازایــن 
ــا و  ــه مواظــب خطاه ــد ک ــروي مي کنن ــده نانوشــته پی قاع
را  خودشــان  کار  توانمندي هــا  باشــید،  اشــتباه هاي تان 
ــاور نادرســت در ایــن زمینــه اســت کــه  مي کننــد. چهــار ب

بیش تــر مــردم بازیچــه آن مي شــوند:

ــک  ــح ی ــا تصحی ــخص کردن ی ــد مش ــردم مي پندارن ١- م
نقطه ضعــف، بــه قوي تــر شــدن فــرد یــا ســازمان مي انجامــد.

ــا  ــدن توانمندي ه ــه پروران ــازي ب ــد نی ــردم مي پندارن ٢- م
نیســت، چــون خودشــان بــه طــور طبیعــي شــکل مي گیرنــد 

ــد. ــد مي کنن و رش
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٣- مــردم مي پندارنــد نقــاط ضعــف متضــاد نقــاط قــوت انــد. با 
شــناختن خــود، ضعف هــا بــه قــوت تبدیــل مي شــود.

٤- مــردم مي پندارنــد دســت یابــي بــه یــک دیــدگاه توانمنــد 
ــر  ــد ه ــه مي توانن ــت ک ــا اس ــن معن ــي بدی ــور در زندگ مح
ــرض  ــد ف ــام دهن ــید را انج ــان رس ــه ذهن ش ــه ب کاري ک
ــن اســت هرکســي چنانچــه اراده داشــته باشــد و کار  ــر ای ب
ــن  ــا ای ــد ام ــزي برس ــر چی ــه ه ــد ب ــد مي توان ــلاش کن و ت
بــاور هــم نادرســت اســت چــون هــر کســي مجموعــه اي از 
توانمندي هــاي منحصــر بــه فــرد اســت کــه احتمــالا وي را 
در یــک زمینــه خــاص موفــق مي کنــد نــه در همــه زمینه هــا.

تمريــن: لیســتي از کارهــاي کــه بــا موفقیــت انجــام دادید 
ــه کنید. تهی

ــه خــود: هــر کــس چیــزي در مــورد  ● مهربانــي نســبت ب
خــودش دارد کــه از انٓ خوشــش نمي ایٓــد؛ چیــزي کــه باعــث 
احســاس شــرم، نــا امنــي، یــا بــه انــدازه کافــي خوب نبــودن، 
مي شــود. کامــل نبــودن جزئــى از وجــود انســان، و احســاس 
ــي او هســتند.  ــه ي زندگ شکســت و عجــز بخشــي از تجرب
ســعي کنیــد در مــورد مســئله اي کــه داریــد و باعــث ایجــاد 
حــس عجــز یــا احســاس نامطلوب نســبت بــه خودتان شــده 
)مثــل ظاهــر فیزیکــي، کار، یــا مســائل ارتباطــي و...( مطلبي 
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بنویســید. وقتــي در مــورد این جنبــه از خودتان فکــر مي کنید، 
چــه احساســاتي بــه شــما دســت مي دهــد؟ ســعي کنیــد تــا 
احساســات خــود را همــان طــور کــه هســتند، حــس نمــوده و 

در مــورد انٓهــا بنویســید.

تمريــن: دوســتي خیالــي کــه کامــلا بــا محبــت، پذیرنــده، 
مهربــان، و مشــفق اســت را در نظــر بگیریــد از دیــدگاه ایــن 
دوســت خیالــي بــه خــود نامــه اي بنویســید. دوســت تــان کــه 
شــفقت نامحــدود دارد، چــه چیزهایــي راجــع به “عیوب” شــما 
خواهــد گفــت؟ از چــه طریقــي شــفقت عمیقــي که نســبت به 
شــما احســاس مي کنــد را بــه شــما انتقــال مي دهــد؟ )خصوصاً 
در مــورد دردي کــه زمانــي کــه خــود را اینگونه خشــن قضاوت 
مي کنیــد، بــه شــما دســت مي دهــد(. او بــراي یــاداوٓري ایــن 
کــه شــما نیــز انســانید، و ماننــد بقیــه هــم نقــاط ضعــف و هم 

نقــاط قــوت داریــد، چــه چیــزي خواهــد نوشــت؟

● خودتان را ببخشید.  

ــد کــه  بخشــش اغلــب کار آســاني نیســت، فرامــوش نکنی
ــید.  ــان را ببخش ــد خودت ــران اول بای ــراي بخشــیدن دیگ ب
ــان و  ــا خودت ــد ب ــان را ببخشــید مي توانی ــي کــه خودت زمان

ــان باشــید. دیگــران مهرب
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● به خودتان پاداش بدهید. 

ــران  ــاي دیگ ــرعت متوجــه موفقیت ه ــب بــه س ــا اغل م
ــق  ــا در تصدی ــم، ام ــي مي کنی ــا قدردان ــویم و از انٓه مي ش
موفقیت هــاي خودمــان انٓقدرهــا ســریع نیســتیم. ایــن 
وضعیــت بایــد جایي تمــام شــود. موفقیت هــا و دســتاوردهاي 
ــي  ــان قدردان ــا از خودت ــت انٓه ــد و باب ــم ببینی ــان را ه خودت
ــه  ــه ب ــه مشــغول انجــام کاري هســتید ک ــي ک ــد. زمان کنی
ــان  ــه کارت انٓ افتخــار مي کنیــد، لحظــه ا ي مکــث کنیــد و ب
نگاهــي بیاندازیــد. سپاســگزار خــود باشــید و پیــروزي خــود را 
مزه مــزه کنیــد. از خودتــان تعریــف کنیــد. دســتي به شــانه ي 

خــود بزنیــد و بگوییــد: “افٓریــن بــه مــن”!

منتظــر نباشــید تــا کســي یه شــما هدیه دهــد، خودتــان این 
کار را انجــام دهیــد. خودتــان را بــه یــک ســفر کوتــاه، یــک 
فنجــان قهــوه داغ، یــک بســتني یــا یــک شــام خوشــمزه 

ــان کنید. مهم

ــوان  ــه عن ــد ب تمريــن: لیســتي از چیزهــاي کــه مي توانی
هدیــه بــه خودتــان بدهیــد تهیــه کنیــد.

● دست از کمال گرایي بردارید. 

در زندگــي همــه ي  مــا زمان هایــي بــوده اســت کــه 
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ــا قــوي  ــدازه کافــي زیبــا، باهــوش ی ــه ان فکــر کرده ایــم ب
نیســتیم تــا آنچــه مي خواهیــم را داشــته باشــیم. ایــن نــوع 
گفتگوهــاي درونــي را در خودتــان متوقــف کنیــد و بــه جاي 

آن بــه خودتــان بگوییــد: “کافــي هســتم”.

بــه خودتــان یــادآوري کنیــد کــه لازم نیســت اتفــاق خاصي 
رخ بدهــد تــا احســاس ارزشــمندي داشــته باشــید. هــر چــه 

همیــن حــالا هســتید کافــي اســت.

● مراقب خودتان باشید.

ــت  ــدس محافظ ــد مق ــک معب ــل ی ــد مث ــم تان بای  از جس
کنیــد. بــه انــدازه کافــي بخوابیــد، غذاهــاي ســالم بخوریــد 
و ورزش کنیــد. اگــر احســاس خســتگي یــا بیمــاري داریــد، 
زمانــي را بــراي اســتراحت کافــي در نظر بگیریــد و فراموش 
نکنیــد که ســلامت جســم، ســلامت روح را بــه دنبــال دارد.

ــار  ــي در کن ــده ي غذای ــن وع ــوردن چندی ــن: خ تمري
ــتان. ــا دوس ــواده ی خان

ــروبات  ــا، مش ــت فوده ــي فس ــش تدریج ــن: کاه تمري
ــش  ــن افزای ــیگار و... همچنی ــرف س ــش مص ــي، کاه الک

ــي. ــاي طبیع ــبزیجات و غذاه ــرف س ــزان مص می
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4- مثبت نگري

رضایــت از زندگــي بــه ایــن معنــي اســت که بــا وجــود ناکامي 
و مشــکلات ســعي کنیــم جنبه هــاي مثبــت زندگــي را ببینیــم 
و بــه خاطــر وجــود انٓهــا حــس رضایت منــدي را تجربــه کنیم.

- هــر روز قبــل از خــواب اتفاقات مثبت آن روز رو یادداشــت 
. کنید

- بــه ســه نفــر از کســاني کــه در زندگي شــما تاثیر گذاشــته اند 
نامــه بنویســید یا تمــاس بگیریــد و قدرداني کنید.

- در هفتــه پیــش رو، راهــي بــراي ابــراز علاقــه عشــقتان یا 
اعضــاي خانــواده بیابیــد. مثــلًا گذاشــتن یادداشــت درکیــف 

یــا دادن پیــام و...

- هر روز اعضاي خانواده را در آغوش بگیرید.

-روزانــه حداقــل یکــي از ویژگي هــاي مثبــت اطرافیــان را 
برایشــان بازگــو کنیــد.

- درهفتــه آینــده، حداقــل یــک فعالیت مشــترك بــا اعضاي 
خانــواده داشــته باشــید. مثــل دیــدن فیلــم یــا خــوردن چاي 

کنــار همدیگــر یــا نظافــت خانــه بــه همراه هــم و...

٥- ارتبــاط بــا هســتي انســان موجــودي چنــد بعــدي اســت: 
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ــه  ــه مثاب زیســتي، روانــي، اجتماعــي و معنــوي. معنویــت ب
ــادي  ــاي م ــر از جنبه ه ــي فرات ــا نیروی آگاهــي از هســتي ی
زندگــي اســت کــه احســاس عمیقــي از وحــدت یــا پیونــد 

باکائنــات را بــه وجــود مــي ا وٓرد.

ــم  ــي ه ــراد مذهب ــاي مذهــب نیســت، اف ــه معن ــت ب معنوی
مي تواننــد معنــوي باشــند ولــي برعکــس انٓ صــادق نیســت. 
ــت دورمــي  ــه از معنوی ــي افراطــي ک ــراد مذهب چــه بســا اف
ــش  ــان و نق ــه جه ــراي تجرب ــي ب ــت روش ــوند. معنوی ش
خودمــان بااگٓاهــي از بعــد غیر مادي هســتي اســت. مهمترین 
ــکیبایي  ــتي و ش ــفقت ورزي و نوع دوس ــت ش ــر معنوی عناص
اســت. معنویــت انســان را از خودمحــوري خودخواهــي خــارج 
ــن  ــوش بی ــاع خ ــود اوض ــه بهب ــوي ب ــان معن ــد. انس مي کن

ــد: ــل را دارن ــاي ذی ــوي ویژگي ه ــت.افراد معن اس

ــا در زندگــي: علــت زندگــي مي شــود  - داشــتن معن
معنــاي زندگــي مــا. مثــلًا تربیــت فرزنــد، نوشــتن کتــاب، 

توانمندســازي اطرافیــان از طریقــي دانــش خــود و....

- تقــدس زندگــي: انســان معنــوي زندگــي را مملــو از 
شــگفتي و حیــرت مي بینــد و زندگــي دائمــا در حال نوشــدن 
اســت. گاهــي از دیــدن یــک گل شــگفت زده مي شــود، از 
ــر روزه  ــوع ه ــدن طل ــد، از دی ــرت مي کن ــوزاد حی ــد ن تول
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خورشــید دچــار شــعف مي شــود و....

- نــوع دوســتي: عشــق بــه هــم نــوع و انســایت بــدون 
در نظــر گرفتــن دیــن و جنســیت و ملیــت و...

ــه هــر چیــزي کــه در  - شــفقت ورزي: انســان معنــوي ب
اطرافــش وجــود دارد، جانــدار و بي جــان، مهر مي ورزد. احســاس 
پیونــد بــا طبیعت و هرچیــزي که در ان اســت.مثلًا اگر شــاخه ي 
ــاخه  ــاوت رد نمي شــود انٓ ش ــد بي تف ــي را شکســته ببین درخت
ــد  ــب مي خواه ــر ش ــي اخٓ ــد. وقت ــه مي ده ــزي تکی ــه چی را ب
میخــي بــه دیــوار بکوبــد نگــران اسٓــایش همســایه نیز هســت. 

از کنــار دردهــاي اجتماعــي بــه راحتــي رد نمي شــوند.

ــا  ــي را ب ــي: زندگ ــاي زندگ ــرش تراژدي ه - پذي
ــک  ــلًا ی ــرد. مث ــا مي پذی ــات و بي عدالتي ه ــام ناملایم تم
ســال بــراي کنکــور تــلاش کــرده و دقیقــاً روز قبــل کنکــور 
ــي  ــد، ول ــان نمي رس ــه امتح ــه جلس ــد و ب ــادف مي کن تص
ــختي  ــاري س ــار بیم ــرد. دچ ــن را مي پذی ــي ای ــا ناراحت ب

ــود. ــردگي نمي ش ــار افس ــي دچ ــود، ول مي ش

- زندگــي همــه جانبــه: انســان معنــوي یــک بعــدي 
ــواده، خــودش، تفریــح و....اهمیــت  ــه شــغل، خان نیســت. ب
مي دهــد. زندگــي را بــا تمــام جوانبــش در آغــوش مي گیــرد.
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تمريــن: هفتــه اي حداقــل یــک عمــل مهربانانه بي چشــم 
داشــت انجــام دهیــد. تمریــن: نوشــتن نامــه بخشــش بــراي 

کســاني کــه بــه شــما صدمــه زده اند.

تمريــن: نوشــتن لیســت اتفاقــات مثبــت هــر روز قبــل از 
خــواب و شــکرگذاري بابــت آنهــا.

- توجــه بــه علاقــه اجتماعــي: روان شناســان معتقدنــد ادٓمــي 
اجتماعــي بــه دنیــا مي ایٓــد و بــه اجتماعي بــودن خــود علاقمند 
اســت. ایــن علاقــه اجتماعــي در نــوع ادٓمــي فطــري و ذاتــي 
اســت و ماننــد بســیاري از غرایــز فطــري دیگــر، نیــاز بــه تماس 
داشــتن با عالــم بیرون و راهنمایــي و تربیــت دارد. تماس کودك 
ــواده، ســپس از  ــاز از طریــق مــادر و خان ــم خــارج در اغٓ ــا عال ب
طریــق مدرســه و بالاخــره در جامعــه بــا مردمــان دیگــر صورت 
ــرورش حــس اجتماعــي و  ــا ســبب پ ــن تماس ه ــرد. ای مي گی

امٓوختــن احســاس مســئولیت و همــکاري مي شــود.

علاقــه اجتماعــي از مادر هــا و محبــت مــادر بــه کــودك و 
آموزشــي کــه بــه کــودك مي دهــد، شــروع مي شــود. از یــاد 
ــدادن همکلاســي ها  ــن رفتارهــا. هــل ن ــنِ ابتدایي تری گرفت
ــان  ــن در خیاب ــارك و آشــغال نریخت ــاي پ ــدن گل ه و نچی
رامــش در اجتمــاع و احســاس تعلــق  شــروع مي شــود و بــه آ
ــادي  ــد زی ــا ح ــه ت ــا ک ــه م ــود. جامع ــم مي ش ــتن خت داش
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ــکل دارد در  ــه مش ــن زمین ــت در ای ــن( اس ــد )بدبی پارانوئی
خانــواده بــه کــودکان آمــوزش داده مي شــود کــه فقــط بــه 
خــود و نیازهــاي خــود توجــه کننــد، آمــوزش داده مي شــود 
هرکســي بیــرون خانــه گرگــي اســت کــه بــه تــو صدمــه 

ــه ایــن جمــلات توجــه کنیــد: ــد. ب مي زن

- به هیچ کس اعتماد نکن.

- هرکسي تو را زد، او را بزن.

ــده  ــون شــه اجــازه ن - اگــه کســي خواســت باهــات مهرب
چــون مي خــواد ازت سوء اســتفاده کنــه.

- ما مثل بقیه نیستیم.

- بیرون همه گرگن.

- کلاه تو بچسب باد نبره.

- به هیچ کس رو نده.

ــون  ــا خودم ــداره، م ــط ن ــا رب ــه م ــران ب - مشــکلات دیگ
ــم. ــت داری ــا مصیب هزارت

- اگه گرگ نباشي، سرت کلاه میره.

- نمي خواد دلت براي کسي بسوزه.
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- ادٓم ها قابل اعتماد نیستن.

هــر چه فــرد علاقه اجتماعي بیشــتري داشــته باشــد، از لحاظ 
روانــي پخته تــر اســت. افــراد ناپختــه خــود محــور هســتند و 
بــراي قــدرت و برتري شــخصي بــر دیگران تــلاش مي کنند. 
افــراد ســالم صادقانــه بــه دیگــران علاقــه دارنــد و هدفــي را 
ــر دارد.  ــان ها را در ب ــه انس ــاه هم ــه رف ــد ک ــال مي کنن دنب
کســاني کــه احســاس علاقــه اجتماعــي ندارنــد، امــکان دارد 
روان رنجــور و حتــي تبهــکار شــوند. در واقــع مصیبت هــاي 
اجتماعــي از جنــگ گرفتــه تــا تنفــر نــژادي و اعتیــاد علنــي 
ــه  ــلًا دوبل ــود. مث ــي مي ش ــي ناش ــه اجتماع ــدان علاق از فق
پــارك نمي کنــد، بــه قوانیــن بــراي راحتــي دیگــران احتــرام 

مي گــذارد، بــا محیــط زیســت مهربــان اســت و...

تمريــن: خودتــان را متعهــد کنیــد مطالبــي کــه در کلاس 
اموخته ایــد حداقــل بــه یــک نفــر آمــوزش دهیــد. از خودتان 
بپرســید اگــر هــر کاري کــه انجــام مي دهــم دیگــران هــم 

انجــام دهنــد، جامعــه جــاي بهتــري مي شــود یــا نــه؟

◄ چــون تعــداد تمرین هــاي پیشــنهاد شــده زیــاد اســت، 
ــورد را  ــد م ــاه چن ــر م ــا ه ــه ی ــر هفت ــراي ه ــد ب مي توانی
انتخــاب کنیــد و لزومي نــدارد را همــه تمرین هــا را همزمان 

شــروع کنیــد.
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منابع:

ــر  ــه دکت ــه، ترجم ــس ال. کلینک ــته کری ــي، نوش ــاي زندگ ● مهارت ه
ــي. ــانه تخصص ــارات رس ــي، انتش ــهرام محمدخان ش

ــه  ــز، ترجم ــان اســتوارت و ون جون ــل، نوشــته ی ــار متقاب ــل رفت ● تحلی
ــره.  ــر بهمــن دادگســتر، انتشــارات نشــر دای دکت

ــه  ــار، ترجم ــا ال مگی ــنده جین ــرا، نویس ــي مثبت گ ــون روان شناس ● فن
ــي ســده، انتشــارات رشــد.  ــد برات ــر فری دکت

● فایل هاي صوتي “ خوشبختي “ از دکتر علي صاحبي.

● شــادماني درونــي، نویســنده مارتییــن ســیلگمن، ترجمه دکتــر مصطفي 
تبریــزي و رامیــن کریمــي و علــي نیلوفــري، انتشــارات دانژه.
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