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ارتباط موثر

ارتبــاط جــزء نيازهاي ضروري و طبيعي انســان اســت. بيشــتر 
اضطراب‌هــاي انســان نيز ناشــي از مشــكلات در روابط اســت 
كــه عامــل رجــوع بيــش از نصــف مراجعــان بــه كلن‌كيهــاي 
روانشناســي اســت. ارتبــاط كيــي از مهمتريــن منابع احســاس 
خشــنودي در زندگــي اســت كــه درعصــر حاضــر، تكنولــوژي 
جايگزيــن بســياري از روابــط انســاني شــده و ســطح رضايــت 
و شــادي را كاهــش داده اســت. ايــن امــر، كيــي از بزرگتريــن 
ــام  ــه ن درماندگــي انســان امــروزي مي‌باشــد. روانشناســي ب
ــه  ــگاهي مطالع ــودكان پروش ــال‌ها روي ك ــپيتز، س ــه اش رن
كــرد. او متوجــه شــد وقتــي ايــن كــودكان بــه ســن مدرســه 
مي‌رســند، رشــد عقلــي كمتــري نســبت بــه كودكاني كــه در 
خانــواده بــزرگ شــده‌اند، دارنــد. همچنيــن بــا وجــود امكانات 
ــر در  ــرگ و مي ــزان م ــالا، مي ــطح ب ــي س ــتي و رفاه بهداش
كــودكان پرورشــگاهي بســيار بيشــتر از كودكانــي بــود كه در 
خانــواده بــزرگ شــدند. رنــه اشــپيتز در تحقيقــات خــود علت 
ايــن امــر را نگرفتــن نــوازش فيزكيــي و در اغٓــوش گرفتــه 
نشــدن در كودكــي عنــوان كــرد. اريــك بــرن مفهــوم نوازش 
فيزكيــي را بــه روان گســترش داد و بــه جــاي ارتبــاط از كلمه 
ــد  ــي دارد كــه مي‌گوي ــه معروف ــرد. جمل ــوازش اســتفاده ك ن



  2 ــاط مـوثـر      تبـ ر ا

ــك  ــن اري ــوازش نشــوي مخــت مي‌پكــد”. همچني ــر ن “اگ
بــرن مفهومــي بــه نــام “ســواد عاطفــي” را بــه معنــي ميــزان 
ــا  ــه م ــد. جامع ــوازش، مطــرح ميك‌ن ــوزش در دادوســتد ن امٓ
هــم در امٓــوزش نــوازش فيزكيــي، هــم در امٓــوزش نــوازش 
روانــي دچــار خساســت شــديدي اســت. همــه مــا در دوران 
كودكــي تحــت تلقيــن و امٓــوزش والدينمــان در مــورد پنــج 
قانــون محــدود كننــده و بــاز دارنــده در مــورد گرفتــن و دادن 

ــم. ــرار گرفته‌اي ــوازش، ق ن

ــوازش  ــوازش بدهــي، از دادن ن ــي ن X وقتــي كــه مي‌توان
خــودداري كــن.

در بســياري از مــوارد فكــر ميك‌نيــم محبــت كردن بــه ديگران 
يــا ابــراز علاقــه باعث پــررو شــدن اطرافيان مي‌شــود.

X وقتــي كــه بــه نــوازش احتيــاج داري، آن را طلــب مكن. 
بــاور داريــم اگــر بيــان كنيــم ضعيــف بــه نظــر مي‌رســيم و 

آدم قــوي كســي اســت كــه بــه ديگــران نيــاز نــدارد.

X  وقتــي كــه نــوازش مي‌خواهــي اگــر هــم بــه تــو بدهنــد 
آن را نپذيــر. بــاور داريــم بــا ايــن كار مســتقل و خودكفــا بــه 

نظــر مي‌رســيم.

ــن.  ــرد نك ــي آن را ط ــوازش نمي‌خواه ــه ن ــي ك X وقت
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ــت(. ــالم اس ــوازش ناس ــور ن )منظ

بــاور داريــم اگــر ايــن كار را انجــام دهيــم بــي‌ادب و بي‌رحــم 
بــه نظــر مي‌رســيم، در حالــي كــه گاهي نيــاز داريــم آدم‌هاي 

ســمي )توضيــح خواهيــم داد( از زندگي‌مــان حــذف كنيم.

X به خودت نوازش نده.

ارتبــاط عبــارت اســت از هرگونــه تعاملــي كــه شــامل انتقال 
ــد. پيام باش

اجزاء ارتباط

● پيام.

● فرستنده .

● گيرنده .
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● وسيله ارسال پيام .

● بازخورد.

● شــرايط و محيــط ارســال پيــام )موانــع و محدوديت‌هــا- 
قواعــد و هنجارهــا و عــرف - دانــش مشــترك-رخدادهاي 

پيشــين- انتظــارات(.

عوامل بازدارنده ارتباط

- پيش داوري‌ها و نظرات قالبي. 

- حقيقت.

- لقب دادن و برچسب زدن.

- تعميم دادن.

- تهديد كردن.

- تمسخر و تحقير‌ كردن.

- سخنراني كردن.

- ارائه راه حل.

- نصيحت كردن.

مرانه. - گفتگوي دستوري و آ
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- انكار.

- پاتك.

- پرخاشگري انفعالي يا خشمگين شدن.

- رد گمك‌ردن.

- احساس قرباني بودن.

- سرزنش.

- توقع.

- قضاوت كردن. 

- اطمينان بخشي. 

- بازجويي و عدم تایيد.

ارتباطات ميان فردي را مي‌توان از دو نظر ارزيابي كرد:

١-عمل‌گرايانه )تكن‌كيهاي عملي(.

٢-خشنودي )احساس رضايت و لذت(.

انواع ارتباط

كلامــي: مربــوط بــه كلمــات بيــان شــده و ديگــر اصواتــي 
هســتند كــه اطلاعــات و معنــي را مي‌رســانند.
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غيركلامــي: مربــوط بــه حــركات ســر و بــدن هســتند كه 
قســمتي از اطلاعــات را تشــيكل مي‌دهنــد.

تكن‌كيهاي مربوط به فرستنده

١- محتوي كلام )موضوع گفتگو(. 

ــان مي‌آوريــم، جــذاب بــودن، تازگــي،  ــر زب شــامل آنچــه ب
ــه  ــه ب ــودن، توج ــي ب ــا منف ــت ي ــودن، مثب ــز ب هيجان‌انگي

ــي. ــاي فرهنگ زمينه‌ه

٢- در هــر گفــت و گــو فقــط دربــاره يــك موضــوع صجبت 
. كنيد

٣- در شــرايطي كه دچار خشــم و اســترس هســتيد صحبت 
. نكنيد

٤- بــه عناصــر فــرا ‌زبانــي )تــن صــدا، ريتــم و اهٓنــگ صدا، 
لحــن كلام، ريتــم صحبــت كــردن( توجــه كنيد.

ــه  ــاي اينك ــه ج ــد ب ــتفاده كني ــن” اس ــام م ٥- از “پي
ــد. ــروع كني ــن ش ــا م ــد ب ــروع كني ــو ش ــا ت ــات را ب جم

به اين مثال دقت كنيد: 

- تو دير كردي و باعث شدي عصباني بشم.
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پيام من: من وقتي منتظر مي‌مونم ناراحت مي‌شوم.

٦- بــه صــورت عينــي )واضــح، روشــن وقابــل اندازه‌گيــري( 
ــت كنيد. صحب

ــم مي‌خــواد بيشــتر  ــد: دل ــال دقــت كني ــه ايــن مث ب
ــواد  ــم مي‌خ ــي: دل ــورت عين ــه ص ــي. ب ــه كن ــم توج به
حداقــل هفتــه‌اي يــك بــار، چنــد ســاعتي بــا هــم باشــيم.

٧- از ســبك رفتــاري جرات‌مندانــه اســتفاده كنيــد در رفتــار 
چهــار نــوع ســبك رفتــاري داريم:

ســبك منفعــل: افــرادي كــه از ســبك ارتباطــي منفعــل 
اســتفاده ميك‌ننــد اغلــب بطــور متفاوتــي عمــل ميك‌ننــد، 
مطيــع ديگــران هســتند. ويژگــي اصلــي ارتباط‌گــران 
ــا  ــا ي ــات، نيازه ــان احساس ــه در بي ــت ك ــن اس ــل اي منفع
ــازه  ــران اج ــه ديگ ــتند و ب ــوان هس ــان نات خواسته‌هاي‌ش

ــد. ــت كنن ــا صحب ــارة آنه ــد درب مي‌دهن

غالبــاً، فقــدان ارتبــاط بيرونــي افــراد منفعــل مي‌توانــد منجــر 
بــه كــج فهمــي، افزايــش خشــم يــا رنجــش انٓهــا شــود.

ارتباطــي  داراي ســبك  افــراد  ســبك پرخاشــگر: 
ــه‌اي  ــور بي‌ادبان ــد، بط ــتور مي‌دهن ــاً دس ــگرانه غالب پرخاش
ــه  ــران بي‌توج ــه ديگ ــوش دادن ب ــند و در گ ــوال مي‌پرس س
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هســتند. امــا انٓهــا همچنيــن ممكــن اســت بــه عنــوان مديــر 
يــا فــردي قوي مــورد توجــه و احتــرام اطرافيــان قــرار گيرند.

برخــي از عبارت‌هايــي كــه افــراد پرخاشــگر اســتفاده 
هســتند: زيــر  نمونه‌هــاي  ميك‌ننــد 

-”من درست مي‌گم و تو اشتباه ميك‌ني.”

-”كاملا تقصير توست.”

ــبك  ــراد داراي س ــگر: اف ــل- پرخاش ــبك منفع س
ــر  ــه نظ ــل ب ــر منفع ــگر در ظاه ــل- پرخاش ــي منفع ارتباط
مي‌رســند، امــا در باطــن ممكــن اســت احســاس ضعــف يــا 
ــت  ــث ايجــاد رنجــش و در نهاي ــه باع ــد ك ــي كنن بي‌قدرت

پريشــاني مي‌شــود.

ــگر  ــل - پرخاش ــي منفع ــبك ارتباط ــراد داراي س ــب اف اغل
ــود  ــا خ ــا موضــوع، ب ــك شــخص ي ــا ي ــه ب ــش از مقابل بي
ــروز  ــان را ب ــختي خشم‌ش ــه س ــا ب ــد. آنه ــه ميك‌نن زمزم
مي‌دهنــد، از حــالات چهــره‌اي اســتفاده ميك‌ننــد كــه 
احساس‌شــان را نشــان نمي‌دهــد و حتــي مشــكلش را 
ــدارد.  ــود ن ــئله‌اي وج ــه مس ــگار ك ــد، ان ــكار ميك‌ن ــز ان ني
ــا  ــگر غالب ــل – پرخاش ــي منفع ــبك ارتباط ــراد داراي س اف
ــدان  ــد و فق ــرار ميك‌نن ــاط برق ــود ارتب ــدن خ ــان ب ــا زب ب
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يــك حالــت ارتباطــي بــاز بــا ديگــران هســتند. ايــن افــراد 
ــن  ــا ممك ــند، ام ــر برس ــو بنظ ــاركت ج ــن اســت مش ممك

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

ايــن ســبك كيــي از موثرتريــن شــكل‌هاي ارتباطــي اســت، 
ايــن ســبك داراي ويژگــي ارتباطــي باز اســت.

ســبك قاطــع يــا جرأتمنــد: افــراد داراي ايــن ســبك 
ــان را  ــا، و احساسات‌ش ــق، ايده‌ه ــا، علای ــد نيازه مي‌توانن
بيــان كننــد، در حالــي كــه همچنيــن نيازهــاي ديگــران را 

ــد. ــر مي‌گيرن در نظ

افــراد داراي ايــن ســبك در يــك تعامــل ســعي ميك‌نــد هــر 
دو طــرف برنــده باشــند و در پــي تســلط بــر آنهــا نيســتند، 
حقــوق طــرف مقابــل را رعايــت ميك‌ننــد، در پــي تحميــل 
نظــرات خــود نيســتند. امــا نگــران بيــان انتظــارات خــود بــه 

شــيوه مثبــت درســت هــم نيســتند.

٨- پرهيز از انتقاد مخرب.

٩- دقت در انتخاب واژه.

١٠- به جاي دستور، پيشنهاد بدهيد.

١١- پرسيدن سوال و نظر از شنونده.
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١٢- استفاده از تكنكي ساندويچي.

بــراي كــم كــردن اثــر ناخوشــايند يــك پيــام يــا خبــر منفي، 
ــه  ــرار داده و ب ــت ق ــر مثب ــا خب ــارت ي ــان دو عب انٓ را در مي
ــت،  ــه مثب ــن صــورت: جمل ــه اي ــد. ب مخاطــب عرضــه كني

جملــه منفــي، جملــه مثبــت. بــه عنــوان مثــال: 

ــه  ــتي، اگرچ ــي هس ــوز سختك‌وش ــش آم ــو دان ــد ت - احم
ــي در دروس  ــاره، ول ــطح انتظ ــر از س ــت كمت ــره رياضي نم

ــي كســب كــردي. ــوم نمــرات عال فارســي و عل

- ســارا جــان، شــما اشٓــپز بي‌نظيري هســتي، اگرچه خورشــت 
كمــي شــور شــده، ولي ســوپت واقعاً خوشــمزه اســت.

- مامــان، تــو خيلي مهربونــي، اگرچه گاهي به خاطــر تذكرهاي 
زيــادت ناراحــت مي‌شــم، ولي مي‌دونــم خيلي دوســتم داري.

- و...

قــرار دادن جملــه منفــي در بيــن دو جملــه مثبــت از شــدت 
اثــر تخريبــي آن كــم م‌یکنــد. بــا اشــاره بــه نــكات مثبــت، 
ــده نشــده  ــي دي ــكات منف ــط ن ــد فق ــرد احســاس ميك‌ن ف
ــزه  ــل انگي ــن دلي ــه همي ــت انصــاف شــده اســت. ب و رعاي

بيشــتري بــراي تغييــر و بهبــود شــرايط خواهــد داشــت.
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١٣- توجه به زبان بدن.

ــه  ــي اســت ك ــي و ٦٥٪ غيركلام ــام، ٣٥٪ كلام ــال پي انتق
ــر اســت: شــامل مــوارد زي

ــدن  ــن و اهٓنــگ صــدا، وضعيــت ب ــگاه، تُ ــت ن تبســم، حال
)ايســتادن، نشســتن، حركــت(، ژســت‌هاي بدنــي، حــركات 
ســر و چهــره )ابــرو، دهــان و...(، تمــاس، فاصلــه فيزكيــي، 

رايــش(. ظاهــر )لبــاس و آ

ــر  ــار غي ــا رفت ــد ب ــد بگويي ــه مي‌خواهي ــواره آنچ ١٤- هم
ــازيد.  ــگ س ــب هماهن ــي مناس كلام

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

١٦- بــه دنبــال نتيجه‌گيــري ســريع نباشــيد و گفــت و گــو را 
تــا جايــي ادامــه دهيــد كــه دچار خشــم و اســترس نشــويد.

١٧- پايان دادن به گفتگو با كي احساس خوشايند دوطرفه.

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

اگــر خواســتي حقيقــت انســان را دريابــي، بــه انٓچــه مي‌گويد 
گــوش مــد،ه بــه انٓچــه نمي‌گويــد گــوش فــرا ده.

گــوش دادن فعــال، بــه انــدازه حــرف زدن و يــا حتي بيشــتر 
از آن انــرژي مصــرف ميك‌نــد.

اشتباهات گوش دادن فعال

X سخنان طرف مقابل را قطع نكنيد. 

X از انجــام كارهايــي كــه نشــانگر بي‌حوصلگــي شماســت 
پرهيــز كنيــد. مثــل نــگاه كــردن مكرر به ســاعت، تماشــاي 
بيــرون، ورق زدن يــك مجله، آه كشــيدن، خميازه كشــيدن، 

ــر و... خاراندن س

X قطع كردن وعوض كردن موضوع.

X با ديگري صحبت كردن.

X مخالفت كردن. 

X تكرار كلمه به كلمه گفته‌هاي طرف مقابل.

X عقب ماندن: داشتي مي‌گفتي كه ...
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ــرف  ــاي ط ــم گفته‌ه ــمت‌هاي مه ــردن قس ــذف ك X ح
مقابــل يــا اضافــه كــردن بــه آن. 

X از شــدت احساســات طــرف مقابــل كاســتن يــا شــدت 
بخشــيدن.

X پيشگويي كردن. 

X تحليل و تفسير كردن، قضاوت كردن. 

X ارجاع به خود. 

X بي‌توجهي به احساس فرد مقابل از انٓچه بيان ميك‌ند:

ــان دادن، راه  ــردن، اطمين ــي ك ــردن، منطق ــت ك كم‌اهمي
ــه دادن. ــل اراي ح

مهارت‌هاي گوش دادن فعال

● توجه كردن. 

● برخورد همدلانه.

● بازخورد دادن.

● پرسش‌هاي باز و خنثي.

● خلاصه كردن. 
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● روش خلع سلاح.

عبارات بازخوردي

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

● استفاده از عبارات حسي در تعبير و تفسيرها: 

ديــدم، مي‌بينــم كــه، حــس ميك‌نــم، متوجــه شــدم، بنظــر 
مي‌آيــد، ظاهــراً تــو .

 بازتــاب افــكار: بنظــرم، بــه عقيــده مــن، فكــر ميك‌نــم، 
انتظــار دارم، اگــر اشــتباه نكنــم، مقصــودت ايــن اســت كــه...

ــاب احساســات: احســاس ميك‌نــم، خوشــحال از  بازت
اينكــه، ناراحتــم از اينكــه مطمئنــم كــه، افتخــار ميك‌نــم- 

ــي. ــو احســاس ميك‌ن ت

 اگــر چــه احساســات از طريــق غيركلامــي ابــراز مي‌شــوند 
امــا كلمــات بــه قــدرت آن مي‌افزايــد. 

● بازتــاب خواســته‌ها: تــا ديگــران بداننــد شــما چــه 
مي‌خواهيــد.

من مي‌خواهم، نمي‌خواهم، دوست دارم، قصد دارم، مايلم.

● بازتــاب اقدامــات: بيــان اينكــه شــما چــه كرده‌ايــد، 
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چــه ميك‌نيــد، چــه خواهيــد كــرد.

خلاصه سازي

همــه  جملــه  دريــك  اينكــه  يعنــي  خلاصه‌ســازي، 
واقعيت‌هايــي راكــه دريافــت كــرده ايــد خلاصــه ميك‌نيــد.

ــد  ــي و بع ــت را مي‌خوان ــه اول دَرسَ ــي ك ــس گفت ــال: پ مث
ــي. ــب ميك‌ن ــاق رامرت ات

ــه مــن مي‌گويــي كــه نهايــت ســعي‌ات را كــردي،  داري ب
ولــي قضيــه ازكنتــرل تــو خــارج بــود.

پرسش‌ها وعبارات خنثي

ــه دليــل خنثــي بــودن، فــرد  پرســش‌ها وعبــارات خنثــي ب
ــوع  ــمت‌هاي موض ــي قس ــد، برخ ــويق ميك‌ن ــل راتش مقاب

ــد. ــح ده ــر توضي را مفصل‌ت

مثــال: بــه چه دليــل اصـــــرار داري دعــوت نويــد را قبول 
كنــم، درحالــي كــه بــراي بقيــه چنيــن اصــراري نميك‌ردي؟

برايــم بيشــتر توضيــح بــده كــه چــرا مي‌خواهــي ايــن درس 
ــذف كني؟ را ح
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خلع سلاح

در گفته‌هــاي طــرف مقابــل حقايقــي بيابيــد و انٓــرا تاييــد كنيد. 
هيــچ كــس صــد درصد بي‌اشــتباه نيســت.معمولًا وقتي كســي 
ــد.  ــرار مي‌گيري ــد ق ــورد تايي ــز م ــود ني ــد، خ ــد ميك‌ني را تايي
در ضمــن طــرف مقابــل را نيــز خلــع ســاح ميك‌نيــد و بــه 
ــاز ميك‌نيــد. مثــل: حــق  عبارتــي گارد طــرف مقابل‌تــان را ب
بــا توســت، مــن هــم در شــرايطي مثــل تــو رفتــار ميك‌ــردم، 
مــن هــم در شــرايط تــو واقعــا احســاس ناراحتــي ميك‌ــردم.

تمرين

● توجــه كنيــد و موانع گــوش‌دادن خــود را در گفتگو‌هايتان 
با همســر، فرزنــدان، همــكاران و... پيداكنيد:

● از كدام موانع بيشتر استفاده كرده‌ايد؟

يا موقعيت‌ها مشابه بوده‌اند؟ ● آ

● گوش دادن به كدام موضوعات را سخت‌تر مي‌دانيد؟

ــراد ديگــر و همســرتان  ــه اف ــگام گــوش دادن ب ــا هن ● آي
ــع كيســانند؟ موان

يــا اگٓاهــي بيشــتر از موانــع گــوش دادن، ســبك  ● آ
مي‌دهــد؟ تغييــر  را  معمول‌تــان  گوش‌دهــي 
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ويژگي‌هاي اثربخشي از نظر خشنودي

١- فنون پردازش احساسات

● كنتــرل هيجانــي: يادگيري مهــارت كنتــرل هيجانات 
ــه احســاس  ــراب ك ــم و اضط ــد خشــم، غ ــايند مانن ناخوش

ــذت را در ارتباطــات كاهــش مي‌دهــد. ــت و ل رضاي

● نوشــتن نامــه: كيــي از تكن‌كيهــاي ابرازگــري 
هيجانــات منفــي نوشــتن مي‌باشــد، بــه خصــوص در 
شــرايطي كــه امكان بيــان مســتقيم هيجانــات وجود نــدارد.

ــاي  ــي: از تكن‌كيه ــي و دو صندل ــي خال ● صندل
ــا  ــاط ب ــراري ارتب ــات و برق ــه هيجان ــراي تخلي ــتالت ب گش

ــت ــده اس ــركوب ش ــات س احساس

● ليســت پذيــرش: از تكن‌كيهــاي درمان‌هــاي مــوج 
افزايــش  بــراي  و...(   ACT،Mindfulness( ســوم 
ــات  ــي و ارتباط ــت در زندگ ــمندي و رضاي ــاس ارزش احس

اســت.

٢-حذف ادٓم‌هاي سمي

● شــاكي و گله‌منــد: انٓهــا هميشــه دليلــي بــراي ناليــدن 
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دارنــد. از گرانــي گرفتــه تــا گــرم شــدن هــوا يــا صــداي بنايي 
همســايه. همــه مــوارد مي‌تواننــد روز ايــن ادٓمها را خــراب كنند 
ــاي  ــل شــوند. ادٓم‌ه ــراي شادي‌هايشــان تبدي ــه ســدي ب و ب
ســمي نــه تنهــا ايــن دليل‌هــا را بــا خــود از يــك گفتوگــو بــه 
ــراي شــرك‌كيردن شــما  ــد، بلكــه ب گفتوگــوي ديگــر مي‌برن
در حرف‌هــا و افكارشــان هــم تــاش ميك‌ننــد و بــه دنبــال 

جلــب تاييــد و همراهي شــما هســتند.

ــد و  ــه دارن ــم توطئ ــا توه ــن: آنه ــاد و بدبي ● بي‌اعتم
فكــر ميك‌ننــد هــر حــرف ســاده‌اي كــه از زبــان ديگــران 
خــارج مي‌شــود، آنهــا را نشــانه مي‌گيــرد. بــه هميــن 
دليــل هميشــه در ذهنشــان بــه دنبــال جوابــي دندان‌شــكن 

نمي‌گيرنــد. آرام  مي‌گردنــد و هيچ‌وقــت 

● كنترل‌گــر: آنهــا هيچوقــت بــه حــرف ديگــران اهميــت 
نمي‌دهنــد، زيــرا دچــار ايــن توهم‌انــد كــه خودشــان 
ــكلي  ــر مش ــراي ه ــد و ب ــتي مي‌دانن ــه‌ درس ــز را ب همه‌چي

راه حــل عالــي دارنــد.

● قضاوت‌كننــده: ايــن دســته از ادٓم‌هاي ســمي كســاني 
هســتند كــه هميشــه در حــال انتقــاد از زميــن و زمان‌انــد. 
ــردن ديگــران هــم خســته نمي‌شــوند.  ــا از قضــاوت ك آنه
ممكــن اســت شــما مطلبــي را بــا ريــز و درشــت جزئیــات 
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بــراي ايــن افــراد توضيــح دهيــد، امــا آنهــا مطالــب شــما را 
ــد. ــك گــوش مي‌شــنوند و از گــوش ديگــر در ميك‌نن از ي

● دمدمــي مــزاج: برخــي از افراد مطلقــاً هيچ كنترلــي روي 
احساساتشــان ندارنــد. انٓهــا بــه شــما ضربــه مي‌زنند، احساســات 
خــود را بــه شــما تزريــق ميك‌ننــد و تمــام مــدت فكــر ميك‌نند 

ايــن شــماييد كــه باعــث بي‌قــراري انٓهــا شــده‌ايد.

● حســود: افــراد حســود فكــر ميك‌ننــد مــرغ همســايه غاز 
اســت. حتــي وقتــي اتفــاق بســيار خوبــي بــراي ايــن افــراد 
مي‌افتــد از انٓ احســاس رضايــت نميك‌ننــد. بــه ايــن دليــل 
كــه وقتــي بايــد از ايــن پيشــامد غــرق لــذت شــوند شــرايط 
ــم اگــر  ــه بگويي ــد. صادقان ــا مقايســه ميك‌نن ــا دني خــود را ب
خــوب دقــت كنيــد هميشــه مي‌تــوان يــك نفــر را انٓ بيــرون 
پيــدا كــرد كــه بهتــر از شــما اســت. وقــت گذرانــدن زيــاد بــا 
افــراد حســود خطرنــاك اســت زيــرا بــه شــما يــاد مي‌دهنــد 

بــه دســتاوردهاي خــود اهميــت ندهيــد.

● خودشــيفته: تكبــر نوعــي اعتمــاد بــه نفــس كاذب اســت 
كــه همچــون كي ماســك احســاس ناامني فــرد را مي‌پوشــاند.

٣- نوازش خود

ــه مســئول  ــران و جامع ــه ديگ ــود دارد ك ــاور رايجــي وج ب
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خوشــحالي مــا هســتند. افــراد حــال خــوب خــود را بــه تائید 
ــه در  ــي ك ــد و در صورت ــره مي‌زنن ــران گ ــرش ديگ و پذي
ــا ديگــران ســتايش نشــوند، احســاس درماندگــي  ارتبــاط ب
ــود  ــراي بهب ــاش ب ــر در ت ــه عم ــد. هم ــي ميك‌نن و پوچ
ارتبــاط بــا ديگــران هســتيم، در صورتــي كــه بيــش از هــر 
ــان  ــق خودم ــت و عش ــزاوار محب ــا س ــن دني ــي در اي كس
ــه  ــاً نخســتين كســاني هســتيم ك ــا تقريب ــي م هســتيم ول
باعــث پاييــن آمــدن ارزش و اعتبارمــان مي‌گرديــم. اوليــن 
كســاني هســتيم كــه از خــود انتقــاد ميك‌نيــم و از ايــن بابت 
ــا ســخت‌گيرترين  ــم. در حقيقــت م خــود را عــذاب مي‌دهي
منتقــدان خــود هســتيم. بنابرايــن بــه نظــر مي‌آيــد كــه بــه 

يــك تمريــن مهــم نيازمنديــم: دوســت داشــتن خــود!

● ساختن كي آئين و روش )ritual( لذت در زندگي.

شــروع يــك فعاليــت لــذت بخــش و متعهــد كــردن خودتان 
بــه انجــام آن و ادامــه و نگهــداري آن فعاليــت مثــل شــروع 

ورزش يــا رفتــن بــه يــك كلاس و....

تمريــن: ليســتي از فعاليت‌هــاي كــه برايتــان لــذت بخش 
اســت تهيــه كنيد.

● شناســايي نقــاط مثبــت خــود همــه انســانها داراي نقطــه 
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قــوت و نقطــه ضعــف هســتند ولــي اغلــب دوســت دارنــد كه 
نقطــه ضعف‌هــاي خــود را بداننــد. مغــز مــا دچــار ســوگيري 
منفــي اســت يعنــي تمايــل مــا بــه ثبــت محرك‌هــاي منفــي 
و شــرح و بســط انٓهاســت كــه بــه انٓ، عــدم تقــارن مثبــت- 
منفــي نيــز مي‌گوينــد. ســوگيري منفــي مغــز يعنــي اينكــه 
مــا نيــش و دردهــاي ســرزنش و بي‌احترامــي و... را بــا 
قــدرت خيلــي بيشــتري نســبت بــه لــذت تحســين و تقديــر 
و... احســاس ميك‌نيــم. بايــد بــه مغــز خــود يــاد بدهيــد كــه 

روي چــه چيزهايــي مثبــت متمركــز شــود.

بســياري از والديــن، آمــوزگاران، رهبــران و شــاغلان ازايــن 
ــا و  ــه مواظــب خطاه ــد ك ــروي ميك‌نن ــده نانوشــته پي قاع
را  خودشــان  كار  توانمندي‌هــا  باشــيد،  اشــتباه‌هاي‌تان 
ــاور نادرســت در ايــن زمينــه اســت كــه  ميك‌ننــد. چهــار ب

بيش‌تــر مــردم بازيچــه آن مي‌شــوند:

ــك  ــح ي ــا تصحي ــخصك‌ردن ي ــد مش ــردم مي‌پندارن ١- م
نقطه‌ضعــف، بــه قوي‌تــر شــدن فــرد يــا ســازمان مي‌انجامــد.

ــا  ــدن توانمندي‌ه ــه پروران ــازي ب ــد ني ــردم مي‌پندارن ٢- م
نيســت، چــون خودشــان بــه طــور طبيعــي شــكل مي‌گيرنــد 

ــد. ــد ميك‌نن و رش
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٣- مــردم مي‌پندارنــد نقــاط ضعــف متضــاد نقــاط قــوت انــد. با 
شــناختن خــود، ضعف‌هــا بــه قــوت تبديــل مي‌شــود.

٤- مــردم مي‌پندارنــد دســت يابــي بــه يــك ديــدگاه توانمنــد 
ــر  ــد ه ــه مي‌توانن ــت ك ــا اس ــن معن ــي بدي ــور در زندگ مح
ــرض  ــد ف ــام دهن ــيد را انج ــان رس ــه ذهن‌ش ــه ب كاري ك
ــن اســت هركســي چنانچــه اراده داشــته باشــد و كار  ــر اي ب
ــن  ــا اي ــد ام ــزي برس ــر چي ــه ه ــد ب ــد مي‌توان ــاش كن و ت
بــاور هــم نادرســت اســت چــون هــر كســي مجموعــه‌اي از 
توانمندي‌هــاي منحصــر بــه فــرد اســت كــه احتمــالا وي را 
در يــك زمينــه خــاص موفــق ميك‌نــد نــه در همــه زمينه‌هــا.

تمريــن: ليســتي از كارهــاي كــه بــا موفقيــت انجــام داديد 
ــه كنيد. تهي

ــه خــود: هــر كــس چيــزي در مــورد  ● مهربانــي نســبت ب
خــودش دارد كــه از انٓ خوشــش نمي‌ايٓــد؛ چيــزي كــه باعــث 
احســاس شــرم، نــا امنــي، يــا بــه انــدازه كافــي خوب نبــودن، 
مي‌شــود. كامــل نبــودن جزئــی از وجــود انســان، و احســاس 
ــي او هســتند.  ــه‌ي زندگ شكســت و عجــز بخشــي از تجرب
ســعي كنيــد در مــورد مســئله‌اي كــه داريــد و باعــث ايجــاد 
حــس عجــز يــا احســاس نامطلوب نســبت بــه خودتان شــده 
)مثــل ظاهــر فيزكيــي، كار، يــا مســائل ارتباطــي و...( مطلبي 
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بنويســيد. وقتــي در مــورد اين جنبــه از خودتان فكــر ميك‌نيد، 
چــه احساســاتي بــه شــما دســت مي‌دهــد؟ ســعي كنيــد تــا 
احساســات خــود را همــان طــور كــه هســتند، حــس نمــوده و 

در مــورد انٓهــا بنويســيد.

تمريــن: دوســتي خيالــي كــه كامــا بــا محبــت، پذيرنــده، 
مهربــان، و مشــفق اســت را در نظــر بگيريــد از ديــدگاه ايــن 
دوســت خيالــي بــه خــود نامــه‌اي بنويســيد. دوســت تــان كــه 
شــفقت نامحــدود دارد، چــه چيزهايــي راجــع به “عيوب” شــما 
خواهــد گفــت؟ از چــه طريقــي شــفقت عميقــي كه نســبت به 
شــما احســاس ميك‌نــد را بــه شــما انتقــال مي‌دهــد؟ )خصوصاً 
در مــورد دردي كــه زمانــي كــه خــود را اينگونه خشــن قضاوت 
ميك‌نيــد، بــه شــما دســت مي‌دهــد(. او بــراي يــاداوٓري ايــن 
كــه شــما نيــز انســانيد، و ماننــد بقيــه هــم نقــاط ضعــف و هم 

نقــاط قــوت داريــد، چــه چيــزي خواهــد نوشــت؟

￼￼  ● خودتان را ببخشيد.

ــد كــه  بخشــش اغلــب كار آســاني نيســت، فرامــوش نكني
ــيد.  ــان را ببخش ــد خودت ــران اول باي ــراي بخشــيدن ديگ ب
ــان و  ــا خودت ــد ب ــان را ببخشــيد مي‌تواني ــي كــه خودت زمان

ــان باشــيد. ديگــران مهرب
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￼ ● به خودتان پاداش بدهيد.

ــران  ــاي ديگ ــرعت متوجــه موفقيت‌ه ــب بــه س ــا اغل م
ــق  ــا در تصدي ــم، ام ــي ميك‌ني ــا قدردان ــويم و از انٓه مي‌ش
موفقيت‌هــاي خودمــان انٓقدرهــا ســريع نيســتيم. ايــن 
وضعيــت بايــد جايي تمــام شــود. موفقيت‌هــا و دســتاوردهاي 
ــي  ــان قدردان ــا از خودت ــت انٓه ــد و باب ــم ببيني ــان را ه خودت
ــه  ــه ب ــه مشــغول انجــام كاري هســتيد ك ــي ك ــد. زمان كني
ــان  ــه كارت انٓ افتخــار ميك‌نيــد، لحظــه‌ا‌ي مكــث كنيــد و ب
نگاهــي بياندازيــد. سپاســگزار خــود باشــيد و پيــروزي خــود را 
مزه‌مــزه كنيــد. از خودتــان تعريــف كنيــد. دســتي به شــانه‌ي 

خــود بزنيــد و بگوييــد: “افٓريــن بــه مــن”!

منتظــر نباشــيد تــا كســي يه شــما هديه دهــد، خودتــان اين 
كار را انجــام دهيــد. خودتــان را بــه يــك ســفر كوتــاه، يــك 
فنجــان قهــوه داغ، يــك بســتني يــا يــك شــام خوشــمزه 

ــان كنيد. مهم

ــوان  ــه عن ــد ب تمريــن: ليســتي از چيزهــاي كــه مي‌تواني
هديــه بــه خودتــان بدهيــد تهيــه كنيــد.

￼ ● دست از كمال گرايي برداريد.

در زندگــي همــه‌ي‌ مــا زمان‌هايــي بــوده اســت كــه 
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ــا قــوي  ــدازه كافــي زيبــا، باهــوش ي ــه ان فكــر كرده‌ايــم ب
نيســتيم تــا آنچــه مي‌خواهيــم را داشــته باشــيم. ايــن نــوع 
گفتگوهــاي درونــي را در خودتــان متوقــف كنيــد و بــه جاي 

آن بــه خودتــان بگوييــد: “كافــي هســتم”.

بــه خودتــان يــادآوري كنيــد كــه لازم نيســت اتفــاق خاصي 
رخ بدهــد تــا احســاس ارزشــمندي داشــته باشــيد. هــر چــه 

هميــن حــالا هســتيد كافــي اســت.

● مراقب خودتان باشيد.

ــت  ــدس محافظ ــد مق ــك معب ــل ي ــد مث ــم‌تان باي  از جس
كنيــد. بــه انــدازه كافــي بخوابيــد، غذاهــاي ســالم بخوريــد 
و ورزش كنيــد. اگــر احســاس خســتگي يــا بيمــاري داريــد، 
زمانــي را بــراي اســتراحت كافــي در نظر بگيريــد و فراموش 
نكنيــد كه ســامت جســم، ســامت روح را بــه دنبــال دارد.

ــار  ــي در كن ــده ي غذاي ــن وع ــوردن چندي ــن: خ تمري
ــتان. ــا دوس ــواده ي خان

ــروبات  ــا، مش ــت فوده ــي فس ــش تدريج ــن: كاه تمري
ــش  ــن افزاي ــيگار و... همچني ــرف س ــش مص ــي، كاه الك

ــي. ــاي طبيع ــبزيجات و غذاه ــرف س ــزان مص مي
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٤- مثبت نگري

رضايــت از زندگــي بــه ايــن معنــي اســت كه بــا وجــود ناكامي 
و مشــكلات ســعي كنيــم جنبه‌هــاي مثبــت زندگــي را ببينيــم 
و بــه خاطــر وجــود انٓهــا حــس رضايت‌منــدي را تجربــه كنيم.

- هــر روز قبــل از خــواب اتفاقات مثبت آن روز رو يادداشــت 
. كنيد

- بــه ســه نفــر از كســاني كــه در زندگي شــما تاثير گذاشــته‌اند 
نامــه بنويســيد يا تمــاس بگيريــد و قدرداني كنيد.

- در هفتــه پيــش رو، راهــي بــراي ابــراز علاقــه عشــقتان يا 
اعضــاي خانــواده بيابيــد. مثــاً گذاشــتن يادداشــت دريكــف 

يــا دادن پيــام و...

- هر روز اعضاي خانواده را در آغوش بگيريد.

-روزانــه حداقــل كيــي از ويژگي‌هــاي مثبــت اطرافيــان را 
برايشــان بازگــو كنيــد.

- درهفتــه آينــده، حداقــل يــك فعاليت مشــترك بــا اعضاي 
خانــواده داشــته باشــيد. مثــل ديــدن فيلــم يــا خــوردن چاي 

كنــار همديگــر يــا نظافــت خانــه بــه همراه هــم و...

٥- ارتبــاط بــا هســتي انســان موجــودي چنــد بعــدي اســت: 
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ــه  ــه مثاب زيســتي، روانــي، اجتماعــي و معنــوي. معنويــت ب
ــادي  ــاي م ــر از جنبه‌ه ــي فرات ــا نيروي آگاهــي از هســتي ي
زندگــي اســت كــه احســاس عميقــي از وحــدت يــا پيونــد 

باكائنــات را بــه وجــود مــي‌ا‌وٓرد.

ــم  ــي ه ــراد مذهب ــاي مذهــب نيســت، اف ــه معن ــت ب معنوي
مي‌تواننــد معنــوي باشــند ولــي برعكــس انٓ صــادق نيســت. 
ــت دورمــي  ــه از معنوي ــي افراطــي ك ــراد مذهب چــه بســا اف
ــش  ــان و نق ــه جه ــراي تجرب ــي ب ــت روش ــوند. معنوي ش
خودمــان بااگٓاهــي از بعــد غير مادي هســتي اســت. مهمترين 
ــيكبايي  ــتي و ش ــفقت ورزي و نوع‌دوس ــت ش ــر معنوي عناص
اســت. معنويــت انســان را از خودمحــوري خودخواهــي خــارج 
ــن  ــوش بي ــاع خ ــود اوض ــه بهب ــوي ب ــان معن ــد. انس ميك‌ن

ــد: ــل را دارن ــاي ذي ــوي ويژگي‌ه ــت.افراد معن اس

ــا در زندگــي: علــت زندگــي مي‌شــود  - داشــتن معن
معنــاي زندگــي مــا. مثــاً تربيــت فرزنــد، نوشــتن كتــاب، 

توانمندســازي اطرافيــان از طريقــي دانــش خــود و....

- تقــدس زندگــي: انســان معنــوي زندگــي را مملــو از 
شــگفتي و حيــرت مي‌بينــد و زندگــي دائمــا در حال نوشــدن 
اســت. گاهــي از ديــدن يــك گل شــگفت زده مي‌شــود، از 
ــر روزه  ــوع ه ــدن طل ــد، از دي ــرت ميك‌ن ــوزاد حي ــد ن تول
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خورشــيد دچــار شــعف مي‌شــود و....

- نــوع دوســتي: عشــق بــه هــم نــوع و انســايت بــدون 
در نظــر گرفتــن ديــن و جنســيت و مليــت و...

ــه هــر چيــزي كــه در  - شــفقت ورزي: انســان معنــوي ب
اطرافــش وجــود دارد، جانــدار و بي‌جــان، مهر مي‌ورزد. احســاس 
پيونــد بــا طبيعت و هرچيــزي كه در ان اســت.مثلًا اگر شــاخه‌ي 
ــاخه  ــاوت رد نمي‌شــود انٓ ش ــد بي‌تف ــي را شكســته ببين درخت
ــد  ــب مي‌خواه ــر ش ــي اخٓ ــد. وقت ــه مي‌ده ــزي تيك ــه چي را ب
ميخــي بــه ديــوار بكوبــد نگــران اسٓــايش همســايه نيز هســت. 

از كنــار دردهــاي اجتماعــي بــه راحتــي رد نمي‌شــوند.

ــا  ــي را ب ــي: زندگ ــاي زندگ ــرش تراژدي‌ه - پذي
ــك  ــاً ي ــرد. مث ــا مي‌پذي ــات و بي‌عدالتي‌ه ــام ناملايم تم
ســال بــراي كنكــور تــاش كــرده و دقيقــاً روز قبــل كنكــور 
ــي  ــد، ول ــان نمي‌رس ــه امتح ــه جلس ــد و ب ــادف ميك‌ن تص
ــختي  ــاري س ــار بيم ــرد. دچ ــن را مي‌پذي ــي اي ــا ناراحت ب

ــود. ــردگي نمي‌ش ــار افس ــي دچ ــود، ول مي‌ش

- زندگــي همــه جانبــه: انســان معنــوي يــك بعــدي 
ــواده، خــودش، تفريــح و....اهميــت  ــه شــغل، خان نيســت. ب
مي‌دهــد. زندگــي را بــا تمــام جوانبــش در آغــوش مي‌گيــرد.
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تمريــن: هفتــه‌اي حداقــل يــك عمــل مهربانانه بي‌چشــم 
داشــت انجــام دهيــد. تمريــن: نوشــتن نامــه بخشــش بــراي 

كســاني كــه بــه شــما صدمــه زده‌اند.

تمريــن: نوشــتن ليســت اتفاقــات مثبــت هــر روز قبــل از 
خــواب و شــكرگذاري بابــت آنهــا.

- توجــه بــه علاقــه اجتماعــي: روان‌شناســان معتقدنــد ادٓمــي 
اجتماعــي بــه دنيــا مي‌ايٓــد و بــه اجتماعي بــودن خــود علاقمند 
اســت. ايــن علاقــه اجتماعــي در نــوع ادٓمــي فطــري و ذاتــي 
اســت و ماننــد بســياري از غرايــز فطــري ديگــر، نيــاز بــه تماس 
داشــتن با عالــم بيرون و راهنمايــي و تربيــت دارد. تماس كودك 
ــواده، ســپس از  ــاز از طريــق مــادر و خان ــم خــارج در اغٓ ــا عال ب
طريــق مدرســه و بالاخــره در جامعــه بــا مردمــان ديگــر صورت 
ــرورش حــس اجتماعــي و  ــا ســبب پ ــن تماس‌ه ــرد. اي مي‌گي

امٓوختــن احســاس مســئوليت و همــكاري مي‌شــود.

علاقــه اجتماعــي از مادر‌هــا و محبــت مــادر بــه كــودك و 
آموزشــي كــه بــه كــودك مي‌دهــد، شــروع مي‌شــود. از يــاد 
ــدادن همكلاســي‌ها  ــن رفتارهــا. هــل ن ــنِ ابتدايي‌تري گرفت
ــان  ــن در خياب ــارك و آشــغال نريخت ــاي پ ــدن گل‌ه و نچي
رامــش در اجتمــاع و احســاس تعلــق  شــروع مي‌شــود و بــه آ
ــادي  ــد زي ــا ح ــه ت ــا ك ــه م ــود. جامع ــم مي‌ش ــتن خت داش
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ــكل دارد در  ــه مش ــن زمين ــت در اي ــن( اس ــد )بدبي پارانوئي
خانــواده بــه كــودكان آمــوزش داده مي‌شــود كــه فقــط بــه 
خــود و نيازهــاي خــود توجــه كننــد، آمــوزش داده مي‌شــود 
هركســي بيــرون خانــه گرگــي اســت كــه بــه تــو صدمــه 

ــه ايــن جمــات توجــه كنيــد: ــد. ب مي‌زن

- به هيچ كس اعتماد نكن.

- هركسي تو را زد، او را بزن.

ــده  ــون شــه اجــازه ن - اگــه كســي خواســت باهــات مهرب
چــون مي‌خــواد ازت سوء‌اســتفاده كنــه.

- ما مثل بقيه نيستيم.

- بيرون همه گرگن.

- كلاه تو بچسب باد نبره.

- به هيچ كس رو نده.

ــون  ــا خودم ــداره، م ــط ن ــا رب ــه م ــران ب - مشــكلات ديگ
ــم. ــت داري ــا مصيب هزارت

- اگه گرگ نباشي، سرت كلاه ميره.

- نمي‌خواد دلت براي كسي بسوزه.
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- ادٓم‌ها قابل اعتماد نيستن.

هــر چه فــرد علاقه اجتماعي بيشــتري داشــته باشــد، از لحاظ 
روانــي پخته‌تــر اســت. افــراد ناپختــه خــود محــور هســتند و 
بــراي قــدرت و برتري شــخصي بــر ديگران تــاش ميك‌نند. 
افــراد ســالم صادقانــه بــه ديگــران علاقــه دارنــد و هدفــي را 
ــر دارد.  ــان‌ها را در ب ــه انس ــاه هم ــه رف ــد ك ــال ميك‌نن دنب
كســاني كــه احســاس علاقــه اجتماعــي ندارنــد، امــكان دارد 
روان رنجــور و حتــي تبهــكار شــوند. در واقــع مصيبت‌هــاي 
اجتماعــي از جنــگ گرفتــه تــا تنفــر نــژادي و اعتيــاد علنــي 
ــه  ــاً دوبل ــود. مث ــي مي‌ش ــي ناش ــه اجتماع ــدان علاق از فق
پــارك نميك‌نــد، بــه قوانيــن بــراي راحتــي ديگــران احتــرام 

مي‌گــذارد، بــا محيــط زيســت مهربــان اســت و...

تمريــن: خودتــان را متعهــد كنيــد مطالبــي كــه در كلاس 
اموخته‌ايــد حداقــل بــه يــك نفــر آمــوزش دهيــد. از خودتان 
بپرســيد اگــر هــر كاري كــه انجــام مي‌دهــم ديگــران هــم 

انجــام دهنــد، جامعــه جــاي بهتــري مي‌شــود يــا نــه؟

◄ چــون تعــداد تمرين‌هــاي پيشــنهاد شــده زيــاد اســت، 
ــورد را  ــد م ــاه چن ــر م ــا ه ــه ي ــر هفت ــراي ه ــد ب مي‌تواني
انتخــاب كنيــد و لزومي نــدارد را همــه تمرين‌هــا را همزمان 

شــروع كنيــد.



  32 ــاط مـوثـر      تبـ ر ا

منابع:

ــر  ــه دكت ــه، ترجم ــس ال. كلينك ــته كري ــي، نوش ــاي زندگ ● مهارت‌ه
ــي. ــانه تخصص ــارات رس ــي، انتش ــهرام محمدخان ش

ــه  ــز، ترجم ــان اســتوارت و ون جون ــل، نوشــته ي ــار متقاب ــل رفت ● تحلي
ــره.  ــر بهمــن دادگســتر، انتشــارات نشــر داي دكت

ــه  ــار، ترجم ــا ال مگي ــنده جين ــرا، نويس ــي مثبت‌گ ــون روان‌شناس ● فن
ــي ســده، انتشــارات رشــد.  ــد برات ــر فري دكت

● فايل‌هاي صوتي “ خوشبختي “ از دكتر علي صاحبي.

● شــادماني درونــي، نويســنده مارتييــن ســيلگمن، ترجمه دكتــر مصطفي 
تبريــزي و راميــن كريمــي و علــي نيلوفــري، انتشــارات دانژه.
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