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ــزار مى‌شــود.  ــرش دانشــجو" برگ ــه پذی ــد از مرحل ــگان "بع صــورت رای
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ارتباط موثر

ارتبــاط جــزء نيازهــاي ضــروري و طبيعــي انســان اســت. بيشــتر اضطراب‌هــاي انســان نيز ناشــي از مشــكلات 
در روابــط اســت كــه عامــل رجــوع بيــش از نصــف مراجعــان بــه كلن‌كيهــاي روانشناســي اســت. ارتبــاط كيــي 
از مهمتريــن منابــع احســاس خشــنودي در زندگــي اســت كــه درعصــر حاضــر، تكنولــوژي جايگزيــن بســياري 
ــن  ــي از بزرگتري ــر، كي ــن ام ــت. اي ــش داده اس ــادي را كاه ــت و ش ــطح رضاي ــده و س ــاني ش ــط انس از رواب
ــه اشــپيتز، ســال‌ها روي كــودكان پروشــگاهي  ــام رن ــه ن ــروزي مي‌باشــد. روانشناســي ب درماندگــي انســان ام
مطالعــه كــرد. او متوجــه شــد وقتــي ايــن كــودكان بــه ســن مدرســه مي‌رســند، رشــد عقلــي كمتــري نســبت 
بــه كودكانــي كــه در خانــواده بــزرگ شــده‌اند، دارنــد. همچنيــن بــا وجــود امكانــات بهداشــتي و رفاهــي ســطح 
ــواده بــزرگ  ــود كــه در خان ــالا، ميــزان مــرگ و ميــر در كــودكان پرورشــگاهي بســيار بيشــتر از كودكانــي ب ب
شــدند. رنــه اشــپيتز در تحقيقــات خــود علــت ايــن امــر را نگرفتــن نــوازش فيزكيــي و در آغــوش گرفتــه نشــدن 
در كودكــي عنــوان كــرد. اريــك بــرن مفهــوم نــوازش فيزكيــي را بــه روان گســترش داد و بــه جــاي ارتبــاط 
ــوازش نشــوي مخــت مي‌پكــد".  ــد "اگــر ن ــه معروفــي دارد كــه مي‌گوي ــوازش اســتفاده كــرد. جمل از كلمــه ن
همچنيــن اريــك بــرن مفهومــي بــه نــام "ســواد عاطفــي" را بــه معنــي ميــزان آمــوزش در دادوســتد نــوازش، 
مطــرح ميك‌نــد. جامعــه مــا هــم در آمــوزش نــوازش فيزكيــي، هــم در آمــوزش نــوازش روانــي دچــار خساســت 
شــديدي اســت. همــه مــا در دوران كودكــي تحــت تلقيــن و آمــوزش والدينمــان در مــورد پنــج قانــون محــدود 

ــاز دارنــده در مــورد گرفتــن و دادن نــوازش، قــرار گرفته‌ايــم. كننــده و ب

X وقتي كه مي‌تواني نوازش بدهي، از دادن نوازش خودداري كن.

ــدن  ــررو ش ــث پ ــه باع ــراز علاق ــا اب ــران ي ــه ديگ ــردن ب ــت ك ــم محب ــر ميك‌ني ــوارد فك ــياري از م در بس
اطرافيــان مي‌شــود.

X وقتــي كــه بــه نــوازش احتيــاج داري، آن را طلــب مكــن. بــاور داريــم اگــر بيــان كنيــم ضعيــف بــه نظــر 
مي‌رســيم و آدم قــوي كســي اســت كــه بــه ديگــران نيــاز نــدارد.

ن را نپذيــر. بــاور داريــم بــا ايــن كار مســتقل  X  وقتــي كــه نــوازش مي‌خواهــي اگــر هــم بــه تــو بدهنــد آ
ــه نظــر مي‌رســيم. ــا ب و خودكف

ن را طرد نكن. )منظور نوازش ناسالم است(. X وقتي كه نوازش نمي‌خواهي آ

بــاور داريــم اگــر ايــن كار را انجــام دهيــم بــي‌ادب و بي‌رحــم بــه نظــر مي‌رســيم، در حالــي كــه گاهــي نيــاز 
داريــم آدم‌هــاي ســمي )توضيــح خواهيــم داد( از زندگي‌مــان حــذف كنيــم.

X به خودت نوازش نده.



  2 ارتبـــاط مـوثـر         

ارتباط عبارت است از هرگونه تعاملي كه شامل انتقال پيام باشد.

اجزاء ارتباط

● پيام.

● فرستنده .

● گيرنده .

● وسيله ارسال پيام .

● بازخورد.

● شــرايط و محيــط ارســال پيــام )موانــع و محدوديت‌هــا- قواعــد و هنجارهــا و عــرف - دانــش مشــترك-
رخدادهــاي پيشــين- انتظارات(.

عوامل بازدارنده ارتباط
- پيش داوري‌ها و نظرات قالبي. 

- حقيقت.
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- 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

- 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(.
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انواع ارتباط
كلامي: مربوط به كلمات بيان شده و ديگر اصواتي هستند كه اطلاعات و معني را مي‌رسانند.

غيركلامي: مربوط به حركات سر و بدن هستند كه قسمتي از اطلاعات را تشيكل مي‌دهند.

تكن‌كيهاي مربوط به فرستنده
١- محتوي كلام )موضوع گفتگو(. 

ــودن،  ــي ب ــا منف ــت ي ــودن، مثب ــز ب ــي، هيجان‌انگي ــودن، تازگ ــذاب ب ــم، ج ــان مي‌آوري ــر زب ــامل آنچــه ب ش
ــي. ــاي فرهنگ ــه زمينه‌ه ــه ب توج

٢- در هر گفت و گو فقط درباره كي موضوع صجبت كنيد.

٣- در شرايطي كه دچار خشم و استرس هستيد صحبت نكنيد.

٤- به عناصر فرا ‌زباني )تن صدا، ريتم و اهٓنگ صدا، لحن كلام، ريتم صحبت كردن( توجه كنيد.

٥- از "پيام من" استفاده كنيد به جاي اينكه جملات را با تو شروع كنيد با من شروع كنيد.

به اين مثال دقت كنيد: 

- تو دير كردي و باعث شدي عصباني بشم.

پيام من: من وقتي منتظر مي‌مونم ناراحت مي‌شوم.

٦- به صورت عيني )واضح، روشن وقابل اندازه‌گيري( صحبت كنيد.

ــم  ــي: دل ــورت عين ــه ص ــي. ب ــه كن ــم توج ــتر به ــواد بيش ــم مي‌خ ــد: دل ــت كني ــال دق ــن مث ــه اي ب
ــيم. ــم باش ــا ه ــاعتي ب ــد س ــار، چن ــك ب ــه‌اي ي ــل هفت ــواد حداق مي‌خ

٧- از سبك رفتاري جرات‌مندانه استفاده كنيد در رفتار چهار نوع سبك رفتاري داريم:

ســبك منفعــل: افــرادي كــه از ســبك ارتباطــي منفعــل اســتفاده ميك‌ننــد اغلــب بطــور متفاوتــي عمــل 
ميك‌ننــد، مطيــع ديگــران هســتند. ويژگــي اصلــي ارتباط‌گــران منفعــل ايــن اســت كــه در بيــان احساســات، 

ــد. ــت كنن ــارة آنهــا صحب ــد درب ــه ديگــران اجــازه مي‌دهن ــوان هســتند و ب ــا خواسته‌هاي‌شــان نات نيازهــا ي

غالبــاً، فقــدان ارتبــاط بيرونــي افــراد منفعــل مي‌توانــد منجــر بــه كــج فهمــي، افزايــش خشــم يــا رنجــش 
آنهــا شــود.
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ســبك پرخاشــگر: افــراد داراي ســبك ارتباطــي پرخاشــگرانه غالبــاً دســتور مي‌دهنــد، بطــور بي‌ادبانــه‌اي 
ــه  ــت ب ــن اس ــن ممك ــا همچني ــا آنه ــتند. ام ــه هس ــران بي‌توج ــه ديگ ــوش دادن ب ــند و در گ ــوال مي‌پرس س

عنــوان مديــر يــا فــردي قــوي مــورد توجــه و احتــرام اطرافيــان قــرار گيرنــد.

برخي از عبارت‌هايي كه افراد پرخاشگر استفاده ميك‌نند نمونه‌هاي زير هستند:

-"من درست مي‌گم و تو اشتباه ميك‌ني."

-"كاملا تقصير توست."

ســبك منفعــل- پرخاشــگر: افــراد داراي ســبك ارتباطــي منفعــل- پرخاشــگر در ظاهــر منفعــل بــه نظــر 
مي‌رســند، امــا در باطــن ممكــن اســت احســاس ضعــف يــا بي‌قدرتــي كننــد كــه باعــث ايجــاد رنجــش و در 

نهايــت پريشــاني مي‌شــود.

اغلــب افــراد داراي ســبك ارتباطــي منفعــل - پرخاشــگر بيــش از مقابلــه بــا يــك شــخص يــا موضــوع، بــا 
خــود زمزمــه ميك‌ننــد. آنهــا بــه ســختي خشم‌شــان را بــروز مي‌دهنــد، از حــالات چهــره‌اي اســتفاده ميك‌ننــد 
ــگار كــه مســئله‌اي وجــود  ــد، ان ــكار ميك‌ن ــز ان ــي مشــكلش را ني كــه احساس‌شــان را نشــان نمي‌دهــد و حت
نــدارد. افــراد داراي ســبك ارتباطــي منفعــل – پرخاشــگر غالبــا بــا زبــان بــدن خــود ارتبــاط برقــرار ميك‌ننــد و 
فقــدان يــك حالــت ارتباطــي بــاز بــا ديگــران هســتند. ايــن افــراد ممكــن اســت مشــاركت جــو بنظــر برســند، 

رامــي مخالــف آن را انجــام دهنــد. امــا ممكــن اســت بطــور آ

اين سبك كيي از موثرترين شكل‌هاي ارتباطي است، اين سبك داراي ويژگي ارتباطي باز است.

ســبك قاطــع يــا جرأتمنــد: افــراد داراي ايــن ســبك مي‌تواننــد نيازهــا، علایــق، ايده‌هــا، و 
احساسات‌شــان را بيــان كننــد، در حالــي كــه همچنيــن نيازهــاي ديگــران را در نظــر مي‌گيرنــد.

ــر  ــده باشــند و در پــي تســلط ب افــراد داراي ايــن ســبك در يــك تعامــل ســعي ميك‌نــد هــر دو طــرف برن
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 منفــي، انٓ را در ميــان دو عبــارت يــا خبــر مثبــت قــرار 
داده و بــه مخاطــب عرضــه كنيــد. بــه ايــن صــورت: جملــه مثبــت، جملــه منفــي، جملــه مثبــت. بــه عنــوان مثــال: 

- احمــد تــو دانــش آمــوز سختك‌وشــي هســتي، اگرچــه نمــره رياضيــت كمتــر از ســطح انتظــاره، ولــي در 
دروس فارســي و علــوم نمــرات عالــي كســب كــردي.

ــاً  ــوپت واقع ــي س ــده، ول ــور ش ــي ش ــه خورشــت كم ــتي، اگرچ ــري هس ــپز بي‌نظي ــما آش ــان، ش ــارا ج - س
خوشــمزه اســت.

- مامــان، تــو خيلــي مهربونــي، اگرچــه گاهــي بــه خاطــر تذكرهــاي زيــادت ناراحــت مي‌شــم، ولــي مي‌دونــم 
ــتم داري. خيلي دوس

- و...

ــه  ــا اشــاره ب ــد. ب ــي آن كــم م‌یکن ــر تخريب ــه مثبــت از شــدت اث ــه منفــي در بيــن دو جمل ــرار دادن جمل ق
ــه  ــت انصــاف شــده اســت. ب ــده نشــده و رعاي ــكات منفــي دي ــد فقــط ن ــرد احســاس ميك‌ن ــكات مثبــت، ف ن

ــراي تغييــر و بهبــود شــرايط خواهــد داشــت. هميــن دليــل انگيــزه بيشــتري ب

١٣- توجه به زبان بدن.

انتقال پيام، ٣٥٪ كلامي و ٦٥٪ غيركلامي است كه شامل موارد زير است:

تبســم، حالــت نــگاه، تُــن و آهنــگ صــدا، وضعيــت بــدن )ايســتادن ـ نشســتن ـ حركــت(، ژســت‌هاي بدنــي، 
رايــش(. حــركات ســر و چهــره )ابــرو ـ دهــان و...(، تمــاس، فاصلــه فيزكيــي، ظاهــر )لبــاس و آ

نچه مي‌خواهيد بگوييد با رفتار غير كلامي مناسب هماهنگ سازيد.  ١٤- همواره آ

١٥- در نظر گرفتن محيط و زمان مناسب براي گفت و گو.

ــد كــه دچــار خشــم و  ــي ادامــه دهي ــا جاي ــري ســريع نباشــيد و گفــت و گــو را ت ــال نتيجه‌گي ــه دنب ١٦- ب
اســترس نشــويد.

١٧- پايان دادن به گفتگو با كي احساس خوشايند دو طرفه.

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

اگر خواستي حقيقت انسان را دريابي، به انٓچه مي‌گويد گوش مده، به انٓچه نمي‌گويد گوش فرا ده.

گوش دادن فعال، به اندازه حرف زدن و يا حتي بيشتر از آن انرژي مصرف ميك‌ند.

اشتباهات گوش دادن فعال
X سخنان طرف مقابل را قطع نكنيد. 

ــه  ــرر ب ــردن مك ــگاه ك ــل ن ــد. مث ــز كني ــه نشــانگر بي‌حوصلگــي شماســت پرهي ــي ك X از انجــام كارهاي
ــدن ســر و... ــازه كشــيدن، خاران ه كشــيدن، خمي ــه، آ ــك مجل ــرون، ورق زدن ي ســاعت، تماشــاي بي

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 ...

X حذف كردن قسمت‌هاي مهم گفته‌هاي طرف مقابل يا اضافه كردن به آن. 

X از شدت احساسات طرف مقابل كاستن يا شدت بخشيدن.

X پيشگويي كردن. 

X تحليل و تفسير كردن، قضاوت كردن. 

X ارجاع به خود. 

نچه بيان ميك‌ند: X بي‌توجهي به احساس فرد مقابل از آ

كم‌اهميت كردن، منطقي كردن، اطمينان دادن، راه حل ارايه دادن.
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مهارت‌هاي گوش دادن فعال
● توجه كردن. 

● برخورد همدلانه.

● بازخورد دادن.

● پرسش‌هاي باز و خنثي.

● خلاصه كردن. 

● روش خلع سلاح.

عبارات بازخوردي
● استفاده از ضمير من ـ مرا ـ مال من ـ ما ـ همه.

● استفاده از عبارات حسي در تعبير و تفسيرها: 

ديدم ـ مي‌بينم كه ـ حس ميك‌نم ـ متوجه شدم - بنظر مي‌آيد -ظاهراً تو .

 بازتــاب افــكار: بنظــرم ـ بــه عقيــده مــن ـ فكــر ميك‌نــم ـ انتظــار دارم ـ اگــر اشــتباه نكنــم ـ مقصــودت 
ــه... اين اســت ك

بازتــاب احساســات: احســاس ميك‌نــم ـ خوشــحال از اينكــه ـ ناراحتــم از اينكــه مطمئنــم كــه ـ افتخــار 
ــي. ــو احســاس ميك‌ن ــم- ت ميك‌ن

 اگر چه احساسات از طريق غيركلامي ابراز مي‌شوند اما كلمات به قدرت آن مي‌افزايد. 

● بازتاب خواسته‌ها: تا ديگران بدانند شما چه مي‌خواهيد.

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

● بازتاب اقدامات: بيان اينكه شما چه كرده‌ايد ـ چه ميك‌نيد ـ چه خواهيد كرد.

خلاصه سازي
خلاصه‌سازي، يعني اينكه دركي جمله همه واقعيت‌هايي راكه دريافت كرده ايد خلاصه ميك‌نيد.

مثال: پس گفتي كه اول دَرسَت را مي‌خواني و بعد اتاق رامرتب ميك‌ني.
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داري به من مي‌گويي كه نهايت سعي‌ات را كردي، ولي قضيه ازكنترل تو خارج بود.

پرسش‌ها وعبارات خنثي
ــد، برخــي قســمت‌هاي  ــل راتشــويق ميك‌ن ــرد مقاب ــودن، ف ــي ب ــل خنث ــه دلي ــي ب ــارات خنث پرســش‌ها وعب

ــح دهــد. ــر توضي موضــوع را مفصل‌ت

مثــال: بــه چــه دليــل اصـــــرار داري دعــوت نويــد را قبــول كنــم، درحالــي كــه بــراي بقيــه چنيــن اصــراري 
ــردي؟ نميك‌

برايم بيشتر توضيح بده كه چرا مي‌خواهي اين درس را حذف كني؟

خلع سلاح
در گفته‌هــاي طــرف مقابــل حقايقــي بيابيــد و آنــرا تاييــد كنيــد. هيــچ كــس صــد درصــد بي‌اشــتباه نيســت.

معمــولًا وقتــي كســي را تاييــد ميك‌نيــد، خــود نيــز مــورد تاييــد قــرار مي‌گيريــد. در ضمــن طــرف مقابــل را نيــز 
خلــع ســاح ميك‌نيــد و بــه عبارتــي گارد طــرف مقابل‌تــان را بــاز ميك‌نيــد. مثــل: حــق بــا توســت، مــن هــم 

در شــرايطي مثــل تــو رفتــار ميك‌ــردم، مــن هــم در شــرايط تــو واقعــا احســاس ناراحتــي ميك‌ــردم.

تمرين
● توجه كنيد و موانع گوش‌دادن خود را در گفتگو‌هايتان با همسر، فرزندان، همكاران و... پيداكنيد:

● از كدام موانع بيشتر استفاده كرده‌ايد؟

يا موقعيت‌ها مشابه بوده‌اند؟ ● آ

● گوش دادن به كدام موضوعات را سخت‌تر مي‌دانيد؟

● آيا هنگام گوش دادن به افراد ديگر و همسرتان موانع كيسانند؟

يا اگٓاهي بيشتر از موانع گوش دادن، سبك گوش‌دهي معمول‌تان را تغيير مي‌دهد؟ ● آ
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ويژگي‌هاي اثربخشي از نظر خشنودي

١- فنون پردازش احساسات
● كنتــرل هيجانــي: يادگيــري مهــارت كنتــرل هيجانــات ناخوشــايند ماننــد خشــم، غــم و اضطــراب كــه 

احســاس رضايــت و لــذت را در ارتباطــات كاهــش مي‌دهــد.

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

● صندلــي خالــي و دو صندلــي: از تكن‌كيهــاي گشــتالت بــراي تخليــه هيجانــات و برقــراري ارتبــاط 
بــا احساســات ســركوب شــده اســت

ــراي  ــوم )ACT،Mindfulness و...( ب ــوج س ــاي م ــاي درمان‌ه ــرش: از تكن‌كيه ــت پذي ● ليس
افزايــش احســاس ارزشــمندي و رضايــت در زندگــي و ارتباطــات اســت.

٢-حذف ادٓم‌هاي سمي
ــدن  ــرم ش ــا گ ــه ت ــي گرفت ــد. از گران ــدن دارن ــراي نالي ــي ب ــه دليل ــا هميش ــد: آنه ــاكي و گله‌من ● ش
هــوا يــا صــداي بنايــي همســايه. همــه مــوارد مي‌تواننــد روز ايــن ادٓمهــا را خــراب كننــد و بــه ســدي بــراي 
ــه  ــو ب ــك گفتوگ ــود از ي ــا خ ــا را ب ــن دليل‌ه ــا اي ــه تنه ــمي ن ــاي س ــوند. ادٓم‌ه ــل ش ــان تبدي شادي‌هايش
ــد  ــاش ميك‌نن ــا و افكارشــان هــم ت ــراي شــرك‌كيردن شــما در حرف‌ه ــد، بلكــه ب ــوي ديگــر مي‌برن گفتوگ

ــال جلــب تاييــد و همراهــي شــما هســتند. ــه دنب و ب

ــان  ــد هــر حــرف ســاده‌اي كــه از زب ــد و فكــر ميك‌نن ــه دارن ــن: آنهــا توهــم توطئ ● بي‌اعتمــاد و بدبي
ديگــران خــارج مي‌شــود، آنهــا را نشــانه مي‌گيــرد. بــه هميــن دليــل هميشــه در ذهنشــان بــه دنبــال جوابــي 

دندان‌شــكن مي‌گردنــد و هيچ‌وقــت آرام نمي‌گيرنــد.

ــه  ــد ك ــن توهم‌ان ــار اي ــرا دچ ــد، زي ــت نمي‌دهن ــران اهمي ــرف ديگ ــه ح ــت ب ــا هيچوق ــر: آنه ● كنترل‌گ
ــد. ــي دارن ــل عال ــر مشــكلي راه ح ــراي ه ــد و ب ــتي مي‌دانن ــه‌ درس ــز را ب ــان همه‌چي خودش

● قضاوت‌كننــده: ايــن دســته از ادٓم‌هــاي ســمي كســاني هســتند كــه هميشــه در حــال انتقــاد از زميــن 
ــز  ــا ري ــد. آنهــا از قضــاوت كــردن ديگــران هــم خســته نمي‌شــوند. ممكــن اســت شــما مطلبــي را ب و زمان‌ان
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و درشــت جزئیــات بــراي ايــن افــراد توضيــح دهيــد، امــا آنهــا مطالــب شــما را از يــك گــوش مي‌شــنوند و از 
ــد. ــر در ميك‌نن ــوش ديگ گ

● دمدمــي مــزاج: برخــي از افــراد مطلقــاً هيــچ كنترلــي روي احساساتشــان ندارنــد. آنهــا بــه شــما ضربــه 
ــه  ــماييد ك ــن ش ــد اي ــر ميك‌نن ــدت فك ــام م ــد و تم ــق ميك‌نن ــما تزري ــه ش ــود را ب ــات خ ــد، احساس مي‌زنن

ــده‌ايد. ــا ش ــراري آنه ــث بي‌ق باع

ــي  ــاق بســيار خوب ــي اتف ــي وقت ــاز اســت. حت ــرغ همســايه غ ــد م ــراد حســود فكــر ميك‌نن ــود: اف ● حس
بــراي ايــن افــراد مي‌افتــد از آن احســاس رضايــت نميك‌ننــد. بــه ايــن دليــل كــه وقتــي بايــد از ايــن پيشــامد 
ــد  ــت كني ــوب دق ــر خ ــم اگ ــه بگويي ــد. صادقان ــا مقايســه ميك‌نن ــا دني ــود را ب ــرايط خ ــوند ش ــذت ش ــرق ل غ
هميشــه مي‌تــوان يــك نفــر را آن 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 يــك ماســك احســاس ناامنــي 
ــاند. ــرد را مي‌پوش ف

٣- نوازش خود
بــاور رايجــي وجــود دارد كــه ديگــران و جامعــه مســئول خوشــحالي مــا هســتند. افــراد حــال خــوب خــود را به 
تائیــد و پذيــرش ديگــران گــره مي‌زننــد و در صورتــي كــه در ارتبــاط بــا ديگــران ســتايش نشــوند، احســاس 
درماندگــي و پوچــي ميك‌ننــد. همــه عمــر در تــاش بــراي بهبــود ارتبــاط بــا ديگــران هســتيم، در صورتــي كــه 
بيــش از هــر كســي در ايــن دنيــا ســزاوار محبــت و عشــق خودمــان هســتيم ولــي مــا تقريبــاً نخســتين كســاني 
هســتيم كــه باعــث پاييــن آمــدن ارزش و اعتبارمــان مي‌گرديــم. اوليــن كســاني هســتيم كــه از خــود انتقــاد 
ــا ســخت‌گيرترين منتقــدان خــود هســتيم.  ــم. در حقيقــت م ــت خــود را عــذاب مي‌دهي ــن باب ــم و از اي ميك‌ني

بنابرايــن بــه نظــر مي‌آيــد كــه بــه يــك تمريــن مهــم نيازمنديــم: دوســت داشــتن خــود!

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

ن فعاليــت  شــروع يــك فعاليــت لــذت بخــش و متعهــد كــردن خودتــان بــه انجــام آن و ادامــه و نگهــداري آ
مثــل شــروع ورزش يــا رفتــن بــه يــك كلاس و....

تمرين: ليستي از فعاليت‌هاي كه برايتان لذت بخش است تهيه كنيد.

● شناســايي نقــاط مثبــت خــود همــه انســانها داراي نقطــه قــوت و نقطــه ضعــف هســتند ولــي اغلــب دوســت 
ــه  ــا ب ــل م ــي تماي ــا دچــار ســوگيري منفــي اســت يعن ــز م ــد. مغ ــد كــه نقطــه ضعف‌هــاي خــود را بدانن دارن
ثبــت محرك‌هــاي منفــي و شــرح و بســط آنهاســت كــه بــه آن، عــدم تقــارن مثبــت- منفــي نيــز مي‌گوينــد. 
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ــي  ــدرت خيل ــا ق ــي و... را ب ــرزنش و بي‌احترام ــاي س ــش و درده ــا ني ــه م ــي اينك ــز يعن ــي مغ ــوگيري منف س
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 قاعــده نانوشــته پيــروي ميك‌ننــد كــه مواظــب 
خطاهــا و اشــتباه‌هاي‌تان باشــيد، توانمندي‌هــا كار خودشــان را ميك‌ننــد. چهــار بــاور نادرســت در ايــن زمينــه 

ــردم بازيچــه آن مي‌شــوند: ــر م ــه بيش‌ت اســت ك

ــا ســازمان  ــه قوي‌تــر شــدن فــرد ي ــد مشــخصك‌ردن يــا تصحيــح يــك نقطه‌ضعــف، ب ١- مــردم مي‌پندارن
مي‌انجامــد.

٢- مــردم مي‌پندارنــد نيــازي بــه پرورانــدن توانمندي‌هــا نيســت، چــون خودشــان بــه طــور طبيعــي شــكل 
ــد. ــد ميك‌نن ــد و رش مي‌گيرن

٣- مردم مي‌پندارند نقاط ضعف متضاد نقاط قوت اند. با شناختن خود، ضعف‌ها به قوت تبديل مي‌شود.

ــه  ــا اســت ك ــن معن ــي بدي ــد محــور در زندگ ــدگاه توانمن ــك دي ــه ي ــي ب ــد دســت ياب ــردم مي‌پندارن ٤- م
مي‌تواننــد هــر كاري كــه بــه ذهن‌شــان رســيد را انجــام دهنــد فــرض بــر ايــن اســت هركســي چنانچــه اراده 
داشــته باشــد و كار و تــاش كنــد مي‌توانــد بــه هــر چيــزي برســد امــا ايــن بــاور هــم نادرســت اســت چــون 
هــر كســي مجموعــه‌اي از توانمندي‌هــاي منحصــر بــه فــرد اســت كــه احتمــالا وي را در يــك زمينــه خــاص 

ــا. ــه زمينه‌ه ــه در هم ــد ن ــق ميك‌ن موف

تمرين: ليستي از كارهاي كه با موفقيت انجام داديد تهيه كنيد.

● مهربانــي نســبت بــه خــود: هــر كــس چيــزي در مــورد خــودش دارد كــه از آن خوشــش نمي‌آيــد؛ چيــزي 
ــی  ــودن جزئ ــودن، مي‌شــود. كامــل نب ــي خــوب نب ــدازه كاف ــه ان ــا ب ــي، ي ــا امن كــه باعــث احســاس شــرم، ن
از وجــود انســان، و احســاس شكســت و عجــز بخشــي از تجربــه‌ي زندگــي او هســتند. ســعي كنيــد در مــورد 
مســئله‌اي كــه داريــد و باعــث ايجــاد حــس عجــز يــا احســاس نامطلــوب نســبت بــه خودتــان شــده )مثــل ظاهر 
فيزكيــي، كار، يــا مســائل ارتباطــي و...( مطلبــي بنويســيد. وقتــي در مــورد ايــن جنبــه از خودتــان فكــر ميك‌نيــد، 
چــه احساســاتي بــه شــما دســت مي‌دهــد؟ ســعي كنيــد تــا احساســات خــود را همــان طــور كــه هســتند، حــس 

نمــوده و در مــورد آنهــا بنويســيد.

ــان، و مشــفق اســت را در نظــر بگيريــد  ــا محبــت، پذيرنــده، مهرب تمريــن: دوســتي خيالــي كــه كامــا ب
ــه  ــه شــفقت نامحــدود دارد، چ ــان ك ــه‌اي بنويســيد. دوســت ت ــود نام ــه خ ــي ب ــن دوســت خيال ــدگاه اي از دي
ــه شــما  ــوب" شــما خواهــد گفــت؟ از چــه طريقــي شــفقت عميقــي كــه نســبت ب ــه "عي ــي راجــع ب چيزهاي
ــه  ــي كــه خــود را اينگون ــورد دردي كــه زمان ــال مي‌دهــد؟ )خصوصــاً در م ــه شــما انتق ــد را ب احســاس ميك‌ن
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خشــن قضــاوت ميك‌نيــد، بــه شــما دســت مي‌دهــد(. او بــراي يــادآوري ايــن كــه شــما نيــز انســانيد، و ماننــد 
بقيــه هــم نقــاط ضعــف و هــم نقــاط قــوت داريــد، چــه چيــزي خواهــد نوشــت؟

￼￼  ● خودتان را ببخشيد.

ــان را  ــد خودت ــراي بخشــيدن ديگــران اول باي ــه ب ــد ك ــوش نكني ــب كار آســاني نيســت، فرام بخشــش اغل
ــيد. ــان باش ــران مهرب ــان و ديگ ــا خودت ــد ب ــيد مي‌تواني ــان را ببخش ــه خودت ــي ك ــيد. زمان ببخش

￼ ● به خودتان پاداش بدهيد.

مــا اغلــب بــه ســرعت متوجــه موفقيت‌هــاي ديگــران مي‌شــويم و از انٓهــا قدردانــي ميك‌نيــم، امــا در تصديــق 
موفقيت‌هــاي خودمــان انٓقدرهــا ســريع نيســتيم. ايــن وضعيــت بايــد جايــي تمام شــود. موفقيت‌هــا و دســتاوردهاي 
خودتــان را هــم ببينيــد و بابــت انٓهــا از خودتــان قدردانــي كنيــد. زمانــي كــه مشــغول انجــام كاري هســتيد كــه بــه 
انٓ افتخــار ميك‌نيــد، لحظــه‌ا‌ي مكــث كنيــد و بــه كارتــان نگاهــي بياندازيــد. سپاســگزار خــود باشــيد و پيــروزي 

خــود را مزه‌مــزه كنيــد. از خودتــان تعريــف كنيــد. دســتي بــه شــانه‌ي خــود بزنيــد و بگوييــد: "افٓريــن بــه مــن"!

منتظــر نباشــيد تــا كســي يــه شــما هديــه دهــد، خودتــان ايــن كار را انجــام دهيــد. خودتــان را بــه يــك ســفر 
كوتــاه، يــك فنجــان قهــوه داغ، يــك بســتني يــا يــك شــام خوشــمزه مهمــان كنيــد.

تمرين: ليستي از چيزهاي كه مي‌توانيد به عنوان هديه به خودتان بدهيد تهيه كنيد.

￼ ● دست از كمال گرايي برداريد.

ــا  ــوش ي ــا، باه ــي زيب ــدازه كاف ــه ان ــم ب ــر كرده‌اي ــه فك ــوده اســت ك ــي ب ــا زمان‌هاي ــه‌ي‌ م ــي هم در زندگ
ــان متوقــف  ــوع گفتگوهــاي درونــي را در خودت ــا آنچــه مي‌خواهيــم را داشــته باشــيم. ايــن ن قــوي نيســتيم ت

كنيــد و بــه جــاي آن بــه خودتــان بگوييــد: "كافــي هســتم".

ــته  ــمندي داش ــا احســاس ارزش ــد ت ــاق خاصــي رخ بده ــه لازم نيســت اتف ــد ك ــاداوٓري كني ــان ي ــه خودت ب
ــي اســت. ــن حــالا هســتيد كاف باشــيد. هــر چــه همي

● مراقب خودتان باشيد.

 از جســم‌تان بايــد مثــل يــك معبــد مقــدس محافظــت كنيــد. بــه انــدازه كافــي بخوابيــد، غذاهــاي ســالم 
بخوريــد و ورزش كنيــد. اگــر احســاس خســتگي يــا بيمــاري داريــد، زمانــي را بــراي اســتراحت كافــي در نظــر 

بگيريــد و فرامــوش نكنيــد كــه ســامت جســم، ســامت روح را بــه دنبــال دارد.

تمرين: خوردن چندين وعده ي غذايي در كنار خانواده يا دوستان.

تمريــن: كاهــش تدريجــي فســت فودهــا، مشــروبات الكــي، كاهــش مصــرف ســيگار و... همچنيــن افزايــش 
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ميــزان مصــرف ســبزيجات و غذاهــاي طبيعــي.

٤- مثبت نگري
رضايــت از زندگــي بــه ايــن معنــي اســت كــه بــا وجــود ناكامــي و مشــكلات ســعي كنيــم جنبه‌هــاي مثبــت 

زندگــي را ببينيــم و بــه خاطــر وجــود آنهــا حــس رضايت‌منــدي را تجربــه كنيــم.

- هر روز قبل از خواب اتفاقات مثبت آن روز رو يادداشت كنيد.

ــد و  ــاس بگيري ــا تم ــيد ي ــه بنويس ــته‌اند نام ــر گذاش ــما تاثي ــي ش ــه در زندگ ــاني ك ــر از كس ــه نف ــه س - ب
ــد. ــي كني قدردان

ــتن  ــاً گذاش ــد. مث ــواده بيابي ــاي خان ــا اعض ــقتان ي ــه عش ــراز علاق ــراي اب ــي ب ــش رو، راه ــه پي - در هفت
ــام و... ــا دادن پي ــف ي ــت دريك يادداش

- هر روز اعضاي خانواده را در آغوش بگيريد.

-روزانه حداقل كيي از ويژگي‌هاي مثبت اطرافيان را برايشان بازگو كنيد.

- درهفتــه آينــده، حداقــل يــك فعاليــت مشــترك بــا اعضــاي خانــواده داشــته باشــيد. مثــل ديــدن فيلــم يــا 
خــوردن چــاي كنــار همديگــر يــا نظافــت خانــه بــه همــراه هــم و...

٥- ارتبــاط بــا هســتي انســان موجــودي چنــد بعــدي اســت: زيســتي، روانــي، اجتماعــي و معنــوي. معنويــت 
ــر از جنبه‌هــاي مــادي زندگــي اســت كــه احســاس عميقــي از  ــي فرات ــا نيروي ــه آگاهــي از هســتي ي ــه مثاب ب

وحــدت يــا پيونــد باكائنــات را بــه وجــود مــي‌ا‌وٓرد.

معنويــت بــه معنــاي مذهــب نيســت، افــراد مذهبــي هــم مي‌تواننــد معنــوي باشــند ولــي برعكــس آن صــادق 
نيســت. چــه بســا افــراد مذهبــي افراطــي كــه از معنويــت دورمــي شــوند. معنويــت روشــي بــراي تجربــه جهــان 
ــت شــفقت ورزي و  ــن عناصــر معنوي ــادي هســتي اســت. مهمتري ــر م ــد غي ــي از بع ــان باآگاه ــش خودم و نق
نوع‌دوســتي و شــيكبايي اســت. معنويــت انســان را از خودمحــوري خودخواهــي خــارج ميك‌نــد. انســان معنــوي 

بــه بهبــود اوضــاع خــوش بيــن اســت.افراد معنــوي ويژگي‌هــاي ذيــل را دارنــد:

- داشــتن معنــا در زندگــي: علــت زندگــي مي‌شــود معنــاي زندگــي مــا. مثــاً تربيــت فرزنــد، نوشــتن 
كتــاب، توانمندســازي اطرافيــان از طريقــي دانــش خــود و....

ــد و زندگــي دائمــا در  ــو از شــگفتي و حيــرت مي‌بين ــوي زندگــي را ممل - تقــدس زندگــي: انســان معن
ــد، از  ــرت ميك‌ن ــوزاد حي ــد ن ــود، از تول ــگفت زده مي‌ش ــك گل ش ــدن ي ــي از دي ــت. گاه ــدن اس ــال نوش ح

ــود و.... ــعف مي‌ش ــار ش ــيد دچ ــر روزه خورش ــوع ه ــدن طل دي
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- نوع دوستي: عشق به هم نوع و انسايت بدون در نظر گرفتن دين و جنسيت و مليت و...

- شــفقت ورزي: انســان معنــوي بــه هــر چيــزي كــه در اطرافــش وجــود دارد، جانــدار و بي‌جــان، مهــر 
ــي را شكســته  ــر شــاخه‌ي درخت ــه در ان اســت.مثلًا اگ ــزي ك ــت و هرچي ــا طبيع ــد ب ــي‌ورزد. احســاس پيون م
ــي آخــر شــب مي‌خواهــد ميخــي  ــه مي‌دهــد. وقت ــزي تيك ــه چي ــاوت رد نمي‌شــود آن شــاخه را ب ــد بي‌تف ببين
بــه ديــوار بكوبــد نگــران آســايش همســايه نيــز هســت. از كنــار دردهــاي اجتماعــي بــه راحتــي رد نمي‌شــوند.

ــاً  ــرد. مث ــا مي‌پذي ــات و بي‌عدالتي‌ه ــام ناملايم ــا تم ــي را ب ــي: زندگ ــاي زندگ ــرش تراژدي‌ه - پذي
ــان  ــه امتح ــه جلس ــد و ب ــادف ميك‌ن ــور تص ــل كنك ــاً روز قب ــرده و دقيق ــاش ك ــور ت ــراي كنك ــال ب ــك س ي
نمي‌رســد، ولــي بــا ناراحتــي ايــن را مي‌پذيــرد. دچــار بيمــاري ســختي مي‌شــود، ولــي دچــار افســردگي نمي‌شــود.

- زندگــي همــه جانبــه: انســان معنــوي يــك بعــدي نيســت. بــه شــغل، خانــواده، خــودش، تفريــح و....
ــرد. ــش در آغــوش مي‌گي ــام جوانب ــا تم ــت مي‌دهــد. زندگــي را ب اهمي

ــن: نوشــتن نامــه  ــد. تمري ــه بي‌چشــم داشــت انجــام دهي ــه‌اي حداقــل يــك عمــل مهربانان ــن: هفت تمري
بخشــش بــراي كســاني كــه بــه شــما صدمــه زده‌انــد.

تمرين: نوشتن ليست اتفاقات مثبت هر روز قبل از خواب و شكرگذاري بابت آنها.

- توجــه بــه علاقــه اجتماعــي: روان‌شناســان معتقدنــد ادٓمــي اجتماعــي بــه دنيــا مي‌ايٓــد و بــه اجتماعــي بــودن 
خــود علاقمنــد اســت. ايــن علاقــه اجتماعــي در نــوع ادٓمــي فطــري و ذاتــي اســت و ماننــد بســياري از غرايــز 
فطــري ديگــر، نيــاز بــه تمــاس داشــتن بــا عالــم بيــرون و راهنمايــي و تربيــت دارد. تمــاس كــودك بــا عالــم خارج 
ــا مردمــان ديگــر صــورت  ــواده، ســپس از طريــق مدرســه و بالاخــره در جامعــه ب ــاز از طريــق مــادر و خان در اغٓ
مي‌گيــرد. ايــن تماس‌هــا ســبب پــرورش حــس اجتماعــي و امٓوختــن احســاس مســئوليت و همــكاري مي‌شــود.

ــروع  ــد، ش ــودك مي‌ده ــه ك ــه ب ــي ك ــودك و آموزش ــه ك ــادر ب ــت م ــا و محب ــي از مادر‌ه ــه اجتماع علاق
ــارك و  ــاي پ ــدن گل‌ه ــي‌ها و نچي ــدادن همكلاس ــل ن ــا. ه ــن رفتاره ــنِ ابتدايي‌تري ــاد گرفت ــود. از ي مي‌ش
آشــغال نريختــن در خيابــان شــروع مي‌شــود و بــه آرامــش در اجتمــاع و احســاس تعلــق داشــتن ختــم مي‌شــود. 
جامعــه مــا كــه تــا حــد زيــادي پارانوئيــد )بدبيــن( اســت در ايــن زمينــه مشــكل دارد در خانــواده بــه كــودكان 
ــود هركســي  ــوزش داده مي‌ش ــد، آم ــه كنن ــود توج ــاي خ ــود و نيازه ــه خ ــط ب ــه فق ــود ك ــوزش داده مي‌ش آم

بيــرون خانــه گرگــي اســت كــه بــه تــو صدمــه مي‌زنــد. بــه ايــن جمــات توجــه كنيــد:

- به هيچ كس اعتماد نكن.

- هركسي تو را زد، او را بزن.

- اگه كسي خواست باهات مهربون شه اجازه نده چون مي‌خواد ازت سوء‌استفاده كنه.
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- ما مثل بقيه نيستيم.

- بيرون همه گرگن.

- كلاه تو بچسب باد نبره.

- به هيچ كس رو نده.

- مشكلات ديگران به ما ربط نداره، ما خودمون هزارتا مصيبت داريم.

- اگه گرگ نباشي، سرت كلاه ميره.

- نمي‌خواد دلت براي كسي بسوزه.

- ادٓم‌ها قابل اعتماد نيستن.

هــر چــه فــرد علاقــه اجتماعــي بيشــتري داشــته باشــد، از لحــاظ روانــي پخته‌تــر اســت. افــراد ناپختــه خــود 
ــه  ــه ب ــالم صادقان ــراد س ــد. اف ــاش ميك‌نن ــران ت ــر ديگ ــري شــخصي ب ــدرت و برت ــراي ق محــور هســتند و ب
ديگــران علاقــه دارنــد و هدفــي را دنبــال ميك‌ننــد كــه رفــاه همــه انســان‌ها را در بــر دارد. كســاني كــه احســاس 
ــد، امــكان دارد روان رنجــور و حتــي تبهــكار شــوند. در واقــع مصيبت‌هــاي اجتماعــي از  علاقــه اجتماعــي ندارن
جنــگ گرفتــه تــا تنفــر نــژادي و اعتيــاد علنــي از فقــدان علاقــه اجتماعــي ناشــي مي‌شــود. مثــاً دوبلــه پــارك 

ــان اســت و... ــا محيــط زيســت مهرب ــراي راحتــي ديگــران احتــرام مي‌گــذارد، ب ــه قوانيــن ب نميك‌نــد، ب

تمريــن: خودتــان را متعهــد كنيــد مطالبــي كــه در كلاس اموخته‌ايــد حداقــل بــه يــك نفــر آمــوزش دهيــد. 
ــري  ــه جــاي بهت ــد، جامع ــان بپرســيد اگــر هــر كاري كــه انجــام مي‌دهــم ديگــران هــم انجــام دهن از خودت

ــه؟ ــا ن ــود ي مي‌ش

ــد  ــاه چن ــا هــر م ــه ي ــراي هــر هفت ــد ب ــاد اســت، مي‌تواني ــداد تمرين‌هــاي پيشــنهاد شــده زي ◄ چــون تع
ــد. ــدارد را همــه تمرين‌هــا را همزمــان شــروع كني ــد و لزومــي ن مــورد را انتخــاب كني
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