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ارتباط موثر

ارتبــاط جــزء نیازهــاي ضــروري و طبیعــي انســان اســت. بیشــتر اضطراب هــاي انســان نیز ناشــي از مشــکلات 
در روابــط اســت کــه عامــل رجــوع بیــش از نصــف مراجعــان بــه کلنیک هــاي روانشناســي اســت. ارتبــاط یکــي 
از مهمتریــن منابــع احســاس خشــنودي در زندگــي اســت کــه درعصــر حاضــر، تکنولــوژي جایگزیــن بســیاري 
ــن  ــي از بزرگتری ــر، یک ــن ام ــت. ای ــش داده اس ــادي را کاه ــت و ش ــطح رضای ــده و س ــاني ش ــط انس از رواب
ــه اشــپیتز، ســال ها روي کــودکان پروشــگاهي  ــام رن ــه ن ــروزي مي باشــد. روانشناســي ب درماندگــي انســان ام
مطالعــه کــرد. او متوجــه شــد وقتــي ایــن کــودکان بــه ســن مدرســه مي رســند، رشــد عقلــي کمتــري نســبت 
بــه کودکانــي کــه در خانــواده بــزرگ شــده اند، دارنــد. همچنیــن بــا وجــود امکانــات بهداشــتي و رفاهــي ســطح 
ــواده بــزرگ  ــود کــه در خان ــالا، میــزان مــرگ و میــر در کــودکان پرورشــگاهي بســیار بیشــتر از کودکانــي ب ب
شــدند. رنــه اشــپیتز در تحقیقــات خــود علــت ایــن امــر را نگرفتــن نــوازش فیزیکــي و در آغــوش گرفتــه نشــدن 
در کودکــي عنــوان کــرد. اریــک بــرن مفهــوم نــوازش فیزیکــي را بــه روان گســترش داد و بــه جــاي ارتبــاط 
ــوازش نشــوي مخــت مي پکــد".  ــد "اگــر ن ــه معروفــي دارد کــه مي گوی ــوازش اســتفاده کــرد. جمل از کلمــه ن
همچنیــن اریــک بــرن مفهومــي بــه نــام "ســواد عاطفــي" را بــه معنــي میــزان آمــوزش در دادوســتد نــوازش، 
مطــرح مي کنــد. جامعــه مــا هــم در آمــوزش نــوازش فیزیکــي، هــم در آمــوزش نــوازش روانــي دچــار خساســت 
شــدیدي اســت. همــه مــا در دوران کودکــي تحــت تلقیــن و آمــوزش والدینمــان در مــورد پنــج قانــون محــدود 

ــاز دارنــده در مــورد گرفتــن و دادن نــوازش، قــرار گرفته ایــم. کننــده و ب

X وقتي که مي تواني نوازش بدهي، از دادن نوازش خودداري کن.

ــدن  ــررو ش ــث پ ــه باع ــراز علاق ــا اب ــران ی ــه دیگ ــردن ب ــت ک ــم محب ــر مي کنی ــوارد فک ــیاري از م در بس
اطرافیــان مي شــود.

X وقتــي کــه بــه نــوازش احتیــاج داري، آن را طلــب مکــن. بــاور داریــم اگــر بیــان کنیــم ضعیــف بــه نظــر 
مي رســیم و آدم قــوي کســي اســت کــه بــه دیگــران نیــاز نــدارد.

ن را نپذیــر. بــاور داریــم بــا ایــن کار مســتقل  X  وقتــي کــه نــوازش مي خواهــي اگــر هــم بــه تــو بدهنــد آ
ــه نظــر مي رســیم. ــا ب و خودکف

ن را طرد نکن. )منظور نوازش ناسالم است(. X وقتي که نوازش نمي خواهي آ

بــاور داریــم اگــر ایــن کار را انجــام دهیــم بــي ادب و بي رحــم بــه نظــر مي رســیم، در حالــي کــه گاهــي نیــاز 
داریــم آدم هــاي ســمي )توضیــح خواهیــم داد( از زندگي مــان حــذف کنیــم.

X به خودت نوازش نده.
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ارتباط عبارت است از هرگونه تعاملي که شامل انتقال پیام باشد.

اجزاء ارتباط

● پیام.

● فرستنده .

● گیرنده .

● وسیله ارسال پیام .

● بازخورد.

● شــرایط و محیــط ارســال پیــام )موانــع و محدودیت هــا- قواعــد و هنجارهــا و عــرف - دانــش مشــترك-
رخدادهــاي پیشــین- انتظارات(.

عوامل بازدارنده ارتباط
- پیش داوري ها و نظرات قالبي. 

- حقیقت.
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- 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

- 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(.



  4 ارتبـــاط مـوثـر         

انواع ارتباط
كلامي: مربوط به کلمات بیان شده و دیگر اصواتي هستند که اطلاعات و معني را مي رسانند.

غیركلامي: مربوط به حرکات سر و بدن هستند که قسمتي از اطلاعات را تشکیل مي دهند.

تكنیک هاي مربوط به فرستنده
١- محتوي کلام )موضوع گفتگو(. 

ــودن،  ــي ب ــا منف ــت ی ــودن، مثب ــز ب ــي، هیجان انگی ــودن، تازگ ــذاب ب ــم، ج ــان مي آوری ــر زب ــامل آنچــه ب ش
ــي. ــاي فرهنگ ــه زمینه ه ــه ب توج

٢- در هر گفت و گو فقط درباره یک موضوع صجبت کنید.

٣- در شرایطي که دچار خشم و استرس هستید صحبت نکنید.

٤- به عناصر فرا  زباني )تن صدا، ریتم و اهٓنگ صدا، لحن کلام، ریتم صحبت کردن( توجه کنید.

٥- از "پیام من" استفاده کنید به جاي اینکه جملات را با تو شروع کنید با من شروع کنید.

به این مثال دقت کنید: 

- تو دیر کردي و باعث شدي عصباني بشم.

پیام من: من وقتي منتظر مي مونم ناراحت مي شوم.

٦- به صورت عیني )واضح، روشن وقابل اندازه گیري( صحبت کنید.

ــم  ــي: دل ــورت عین ــه ص ــي. ب ــه کن ــم توج ــتر به ــواد بیش ــم مي خ ــد: دل ــت كنی ــال دق ــن مث ــه اي ب
ــیم. ــم باش ــا ه ــاعتي ب ــد س ــار، چن ــک ب ــه اي ی ــل هفت ــواد حداق مي خ

٧- از سبک رفتاري جرات مندانه استفاده کنید در رفتار چهار نوع سبک رفتاري 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 منفعــل ایــن اســت کــه در بیــان احساســات، 

ــد. ــت کنن ــارة آنهــا صحب ــد درب ــه دیگــران اجــازه مي دهن ــوان هســتند و ب ــا خواسته هاي شــان نات نیازهــا ی

غالبــاً، فقــدان ارتبــاط بیرونــي افــراد منفعــل مي توانــد منجــر بــه کــج فهمــي، افزایــش خشــم یــا رنجــش 
آنهــا شــود.
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ســبک پرخاشــگر: افــراد داراي ســبک ارتباطــي پرخاشــگرانه غالبــاً دســتور مي دهنــد، بطــور بي ادبانــه اي 
ــه  ــت ب ــن اس ــن ممک ــا همچنی ــا آنه ــتند. ام ــه هس ــران بي توج ــه دیگ ــوش دادن ب ــند و در گ ــوال مي پرس س

عنــوان مدیــر یــا فــردي قــوي مــورد توجــه و احتــرام اطرافیــان قــرار گیرنــد.

برخي از عبارت هایي که افراد پرخاشگر استفاده مي کنند نمونه هاي زیر هستند:

-"من درست مي گم و تو اشتباه مي کني."

-"کاملا تقصیر توست."

ســبک منفعــل- پرخاشــگر: افــراد داراي ســبک ارتباطــي منفعــل- پرخاشــگر در ظاهــر منفعــل بــه نظــر 
مي رســند، امــا در باطــن ممکــن اســت احســاس ضعــف یــا بي قدرتــي کننــد کــه باعــث ایجــاد رنجــش و در 

نهایــت پریشــاني مي شــود.

اغلــب افــراد داراي ســبک ارتباطــي منفعــل - پرخاشــگر بیــش از مقابلــه بــا یــک شــخص یــا موضــوع، بــا 
خــود زمزمــه مي کننــد. آنهــا بــه ســختي خشم شــان را بــروز مي دهنــد، از حــالات چهــره اي اســتفاده مي کننــد 
ــگار کــه مســئله اي وجــود  ــد، ان ــکار مي کن ــز ان ــي مشــکلش را نی کــه احساس شــان را نشــان نمي دهــد و حت
نــدارد. افــراد داراي ســبک ارتباطــي منفعــل – پرخاشــگر غالبــا بــا زبــان بــدن خــود ارتبــاط برقــرار مي کننــد و 
فقــدان یــک حالــت ارتباطــي بــاز بــا دیگــران هســتند. ایــن افــراد ممکــن اســت مشــارکت جــو بنظــر برســند، 

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

این سبک یکي از موثرترین شکل هاي ارتباطي است، این سبک داراي ویژگي ارتباطي باز است.

ســبک قاطــع يــا جرأتمنــد: افــراد داراي ایــن ســبک مي تواننــد نیازهــا، علایــق، ایده هــا، و 
احساسات شــان را بیــان کننــد، در حالــي کــه همچنیــن نیازهــاي دیگــران را در نظــر مي گیرنــد.

ــر  ــده باشــند و در پــي تســلط ب افــراد داراي ایــن ســبک در یــک تعامــل ســعي مي کنــد هــر دو طــرف برن
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 منفــي، انٓ را در میــان دو عبــارت یــا خبــر مثبــت قــرار 
داده و بــه مخاطــب عرضــه کنیــد. بــه ایــن صــورت: جملــه مثبــت، جملــه منفــي، جملــه مثبــت. بــه عنــوان مثــال: 

- احمــد تــو دانــش آمــوز سخت کوشــي هســتي، اگرچــه نمــره ریاضیــت کمتــر از ســطح انتظــاره، ولــي در 
دروس فارســي و علــوم نمــرات عالــي کســب کــردي.

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

- مامــان، تــو خیلــي مهربونــي، اگرچــه گاهــي بــه خاطــر تذکرهــاي زیــادت ناراحــت مي شــم، ولــي مي دونــم 
ــتم داري. خیلي دوس

- و...

ــه  ــا اشــاره ب ــد. ب ــي آن کــم مى کن ــر تخریب ــه مثبــت از شــدت اث ــه منفــي در بیــن دو جمل ــرار دادن جمل ق
ــه  ــت انصــاف شــده اســت. ب ــده نشــده و رعای ــکات منفــي دی ــد فقــط ن ــرد احســاس مي کن ــکات مثبــت، ف ن

ــراي تغییــر و بهبــود شــرایط خواهــد داشــت. همیــن دلیــل انگیــزه بیشــتري ب

١٣- توجه به زبان بدن.

انتقال پیام، ٣٥٪ کلامي و ٦٥٪ غیرکلامي است که شامل موارد زیر است:

تبســم، حالــت نــگاه، تُــن و آهنــگ صــدا، وضعیــت بــدن )ایســتادن ـ نشســتن ـ حرکــت(، ژســت هاي بدنــي، 
رایــش(. حــرکات ســر و چهــره )ابــرو ـ دهــان و...(، تمــاس، فاصلــه فیزیکــي، ظاهــر )لبــاس و آ

نچه مي خواهید بگویید با رفتار غیر کلامي مناسب هماهنگ سازید.  ١٤- همواره آ

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

ــد کــه دچــار خشــم و  ــي ادامــه دهی ــا جای ــري ســریع نباشــید و گفــت و گــو را ت ــال نتیجه گی ــه دنب ١٦- ب
اســترس نشــوید.

١٧- پایان دادن به گفتگو با یک احساس خوشایند دو طرفه.

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

اگر خواستي حقیقت انسان را دریابي، به انٓچه مي گوید گوش مده، به انٓچه نمي گوید گوش فرا ده.

گوش دادن فعال، به اندازه حرف زدن و یا حتي بیشتر از آن انرژي مصرف مي کند.

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

ــه  ــرر ب ــردن مک ــگاه ک ــل ن ــد. مث ــز کنی ــه نشــانگر بي حوصلگــي شماســت پرهی ــي ک X از انجــام کارهای
ــدن ســر و... ــازه کشــیدن، خاران ه کشــیدن، خمی ــه، آ ــک مجل ــرون، ورق زدن ی ســاعت، تماشــاي بی

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 ...

X حذف کردن قسمت هاي مهم گفته هاي طرف مقابل یا اضافه کردن به آن. 

X از شدت احساسات طرف مقابل کاستن یا شدت بخشیدن.

X پیشگویي کردن. 

X تحلیل و تفسیر کردن، قضاوت کردن. 

X ارجاع به خود. 

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

کم اهمیت کردن، منطقي کردن، اطمینان دادن، راه حل ارایه دادن.
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مهارت هاي گوش دادن فعال
● توجه کردن. 

● برخورد همدلانه.

● بازخورد دادن.

● پرسش هاي باز و خنثي.

● خلاصه کردن. 

● روش خلع سلاح.

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

● استفاده از عبارات حسي در تعبیر و تفسیرها: 

دیدم ـ مي بینم که ـ حس مي کنم ـ متوجه شدم - بنظر مي آید -ظاهراً تو .

 بازتــاب افــكار: بنظــرم ـ بــه عقیــده مــن ـ فکــر مي کنــم ـ انتظــار دارم ـ اگــر اشــتباه نکنــم ـ مقصــودت 
ــه... این اســت ک

بازتــاب احساســات: احســاس مي کنــم ـ خوشــحال از اینکــه ـ ناراحتــم از اینکــه مطمئنــم کــه ـ افتخــار 
ــي. ــو احســاس مي کن ــم- ت مي کن

 اگر چه احساسات از طریق غیرکلامي ابراز مي شوند اما کلمات به قدرت آن مي افزاید. 

● بازتاب خواسته ها: تا دیگران بدانند شما چه مي خواهید.

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

● بازتاب اقدامات: بیان اینکه شما چه کرده اید ـ چه مي کنید ـ چه خواهید کرد.

خلاصه سازي
خلاصه سازي، یعني اینکه دریک جمله همه واقعیت هایي راکه دریافت کرده اید خلاصه مي کنید.

مثال: پس گفتي که اول دَرسَت را مي خواني و بعد اتاق رامرتب مي کني.
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داري به من مي گویي که نهایت سعي ات را کردي، ولي قضیه ازکنترل تو خارج بود.

پرسش ها وعبارات خنثي
ــد، برخــي قســمت هاي  ــل راتشــویق مي کن ــرد مقاب ــودن، ف ــي ب ــل خنث ــه دلی ــي ب ــارات خنث پرســش ها وعب

ــح دهــد. ــر توضی موضــوع را مفصل ت

مثــال: بــه چــه دلیــل اصـــــرار داري دعــوت نویــد را قبــول کنــم، درحالــي کــه بــراي بقیــه چنیــن اصــراري 
ــردي؟ نمي ک

برایم بیشتر توضیح بده که چرا مي خواهي این درس را حذف کني؟

خلع سلاح
در گفته هــاي طــرف مقابــل حقایقــي بیابیــد و آنــرا تاییــد کنیــد. هیــچ کــس صــد درصــد بي اشــتباه نیســت.

معمــولًا وقتــي کســي را تاییــد مي کنیــد، خــود نیــز مــورد تاییــد قــرار مي گیریــد. در ضمــن طــرف مقابــل را نیــز 
خلــع ســلاح مي کنیــد و بــه عبارتــي گارد طــرف مقابل تــان را بــاز مي کنیــد. مثــل: حــق بــا توســت، مــن هــم 

در شــرایطي مثــل تــو رفتــار مي کــردم، مــن هــم در شــرایط تــو واقعــا احســاس ناراحتــي مي کــردم.

تمرين
● توجه کنید و موانع گوش دادن خود را در گفتگو هایتان با همسر، فرزندان، همکاران 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؟

● آیا هنگام گوش دادن به افراد دیگر و همسرتان موانع یکسانند؟

یا اگٓاهي بیشتر از موانع گوش دادن، سبک گوش دهي معمول تان را تغییر مي دهد؟ ● آ
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ويژگي هاي اثربخشي از نظر خشنودي

1- فنون پردازش احساسات
● كنتــرل هیجانــي: یادگیــري مهــارت کنتــرل هیجانــات ناخوشــایند ماننــد خشــم، غــم و اضطــراب کــه 

احســاس رضایــت و لــذت را در ارتباطــات کاهــش مي دهــد.

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

● صندلــي خالــي و دو صندلــي: از تکنیک هــاي گشــتالت بــراي تخلیــه هیجانــات و برقــراري ارتبــاط 
بــا احساســات ســرکوب شــده اســت

ــراي  ــوم )ACT،Mindfulness و...( ب ــوج س ــاي م ــاي درمان ه ــرش: از تکنیک ه ــت پذي ● لیس
افزایــش احســاس ارزشــمندي و رضایــت در زندگــي و ارتباطــات اســت.

2-حذف ادٓم هاي سمي
ــدن  ــرم ش ــا گ ــه ت ــي گرفت ــد. از گران ــدن دارن ــراي نالی ــي ب ــه دلیل ــا همیش ــد: آنه ــاكي و گله من ● ش
هــوا یــا صــداي بنایــي همســایه. همــه مــوارد مي تواننــد روز ایــن ادٓمهــا را خــراب کننــد و بــه ســدي بــراي 
ــه  ــو ب ــک گفتوگ ــود از ی ــا خ ــا را ب ــن دلیل ه ــا ای ــه تنه ــمي ن ــاي س ــوند. ادٓم ه ــل ش ــان تبدی شادي هایش
ــد  ــلاش مي کنن ــا و افکارشــان هــم ت ــراي شــریک کردن شــما در حرف ه ــد، بلکــه ب ــوي دیگــر مي برن گفتوگ

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

ــان  ــد هــر حــرف ســاده اي کــه از زب ــد و فکــر مي کنن ــه دارن ــن: آنهــا توهــم توطئ ● بي اعتمــاد و بدبی
دیگــران خــارج مي شــود، آنهــا را نشــانه مي گیــرد. بــه همیــن دلیــل همیشــه در ذهنشــان بــه دنبــال جوابــي 

دندان شــکن مي گردنــد و هیچ وقــت آرام نمي گیرنــد.

ــه  ــد ک ــن توهم ان ــار ای ــرا دچ ــد، زی ــت نمي دهن ــران اهمی ــرف دیگ ــه ح ــت ب ــا هیچوق ــر: آنه ● كنترل گ
ــد. ــي دارن ــل عال ــر مشــکلي راه ح ــراي ه ــد و ب ــتي مي دانن ــه  درس ــز را ب ــان همه چی خودش

● قضاوت كننــده: ایــن دســته از ادٓم هــاي ســمي کســاني هســتند کــه همیشــه در حــال انتقــاد از زمیــن 
ــز  ــا ری ــد. آنهــا از قضــاوت کــردن دیگــران هــم خســته نمي شــوند. ممکــن اســت شــما مطلبــي را ب و زمان ان
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و درشــت جزئیــات بــراي ایــن افــراد توضیــح دهیــد، امــا آنهــا مطالــب شــما را از یــک گــوش مي شــنوند و از 
ــد. ــر در مي کنن ــوش دیگ گ

● دمدمــي مــزاج: برخــي از افــراد مطلقــاً هیــچ کنترلــي روي احساساتشــان ندارنــد. آنهــا بــه شــما ضربــه 
ــه  ــمایید ک ــن ش ــد ای ــر مي کنن ــدت فک ــام م ــد و تم ــق مي کنن ــما تزری ــه ش ــود را ب ــات خ ــد، احساس مي زنن

ــده اید. ــا ش ــراري آنه ــث بي ق باع

ــي  ــاق بســیار خوب ــي اتف ــي وقت ــاز اســت. حت ــرغ همســایه غ ــد م ــراد حســود فکــر مي کنن ــود: اف ● حس
بــراي ایــن افــراد مي افتــد از آن احســاس رضایــت نمي کننــد. بــه ایــن دلیــل کــه وقتــي بایــد از ایــن پیشــامد 
ــد  ــت کنی ــوب دق ــر خ ــم اگ ــه بگویی ــد. صادقان ــا مقایســه مي کنن ــا دنی ــود را ب ــرایط خ ــوند ش ــذت ش ــرق ل غ
همیشــه مي تــوان یــک نفــر را آن 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 یــک ماســک احســاس ناامنــي 
ــاند. ــرد را مي پوش ف

3- نوازش خود
بــاور رایجــي وجــود دارد کــه دیگــران و جامعــه مســئول خوشــحالي مــا هســتند. افــراد حــال خــوب خــود را به 
تائیــد و پذیــرش دیگــران گــره مي زننــد و در صورتــي کــه در ارتبــاط بــا دیگــران ســتایش نشــوند، احســاس 
درماندگــي و پوچــي مي کننــد. همــه عمــر در تــلاش بــراي بهبــود ارتبــاط بــا دیگــران هســتیم، در صورتــي کــه 
بیــش از هــر کســي در ایــن دنیــا ســزاوار محبــت و عشــق خودمــان هســتیم ولــي مــا تقریبــاً نخســتین کســاني 
هســتیم کــه باعــث پاییــن آمــدن ارزش و اعتبارمــان مي گردیــم. اولیــن کســاني هســتیم کــه از خــود انتقــاد 
ــا ســخت گیرترین منتقــدان خــود هســتیم.  ــم. در حقیقــت م ــت خــود را عــذاب مي دهی ــن باب ــم و از ای مي کنی

بنابرایــن بــه نظــر مي آیــد کــه بــه یــک تمریــن مهــم نیازمندیــم: دوســت داشــتن خــود!

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

ن فعالیــت  شــروع یــک فعالیــت لــذت بخــش و متعهــد کــردن خودتــان بــه انجــام آن و ادامــه و نگهــداري آ
مثــل شــروع ورزش یــا رفتــن بــه یــک کلاس و....

تمرين: لیستي از فعالیت هاي که برایتان لذت بخش است تهیه کنید.

● شناســایي نقــاط مثبــت خــود همــه انســانها داراي نقطــه قــوت و نقطــه ضعــف هســتند ولــي اغلــب دوســت 
ــه  ــا ب ــل م ــي تمای ــا دچــار ســوگیري منفــي اســت یعن ــز م ــد. مغ ــد کــه نقطــه ضعف هــاي خــود را بدانن دارن
ثبــت محرك هــاي منفــي و شــرح و بســط آنهاســت کــه بــه آن، عــدم تقــارن مثبــت- منفــي نیــز مي گوینــد. 
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ــي  ــدرت خیل ــا ق ــي و... را ب ــرزنش و بي احترام ــاي س ــش و درده ــا نی ــه م ــي اینک ــز یعن ــي مغ ــوگیري منف س
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 قاعــده نانوشــته پیــروي مي کننــد کــه مواظــب 
خطاهــا و اشــتباه هاي تان باشــید، توانمندي هــا کار خودشــان را مي کننــد. چهــار بــاور نادرســت در ایــن زمینــه 

ــردم بازیچــه آن مي شــوند: ــر م ــه بیش ت اســت ک

ــا ســازمان  ــه قوي تــر شــدن فــرد ی ــد مشــخص کردن یــا تصحیــح یــک نقطه ضعــف، ب ١- مــردم مي پندارن
مي انجامــد.

٢- مــردم مي پندارنــد نیــازي بــه پرورانــدن توانمندي هــا نیســت، چــون خودشــان بــه طــور طبیعــي شــکل 
ــد. ــد مي کنن ــد و رش مي گیرن

٣- مردم مي پندارند نقاط ضعف متضاد نقاط قوت اند. با شناختن خود، ضعف ها به قوت تبدیل مي شود.

ــه  ــا اســت ک ــن معن ــي بدی ــد محــور در زندگ ــدگاه توانمن ــک دی ــه ی ــي ب ــد دســت یاب ــردم مي پندارن ٤- م
مي تواننــد هــر کاري کــه بــه ذهن شــان رســید را انجــام دهنــد فــرض بــر ایــن اســت هرکســي چنانچــه اراده 
داشــته باشــد و کار و تــلاش کنــد مي توانــد بــه هــر چیــزي برســد امــا ایــن بــاور هــم نادرســت اســت چــون 
هــر کســي مجموعــه اي از توانمندي هــاي منحصــر بــه فــرد اســت کــه احتمــالا وي را در یــک زمینــه خــاص 

ــا. ــه زمینه ه ــه در هم ــد ن ــق مي کن موف

تمرين: لیستي از کارهاي که با موفقیت انجام دادید تهیه کنید.

● مهربانــي نســبت بــه خــود: هــر کــس چیــزي در مــورد خــودش دارد کــه از آن خوشــش نمي آیــد؛ چیــزي 
ــى  ــودن جزئ ــودن، مي شــود. کامــل نب ــي خــوب نب ــدازه کاف ــه ان ــا ب ــي، ی ــا امن کــه باعــث احســاس شــرم، ن
از وجــود انســان، و احســاس شکســت و عجــز بخشــي از تجربــه ي زندگــي او هســتند. ســعي کنیــد در مــورد 
مســئله اي کــه داریــد و باعــث ایجــاد حــس عجــز یــا احســاس نامطلــوب نســبت بــه خودتــان شــده )مثــل ظاهر 
فیزیکــي، کار، یــا مســائل ارتباطــي و...( مطلبــي بنویســید. وقتــي در مــورد ایــن جنبــه از خودتــان فکــر مي کنیــد، 
چــه احساســاتي بــه شــما دســت مي دهــد؟ ســعي کنیــد تــا احساســات خــود را همــان طــور کــه هســتند، حــس 

نمــوده و در مــورد آنهــا بنویســید.

ــان، و مشــفق اســت را در نظــر بگیریــد  ــا محبــت، پذیرنــده، مهرب تمريــن: دوســتي خیالــي کــه کامــلا ب
ــه  ــه شــفقت نامحــدود دارد، چ ــان ک ــه اي بنویســید. دوســت ت ــود نام ــه خ ــي ب ــن دوســت خیال ــدگاه ای از دی
ــه شــما  ــوب" شــما خواهــد گفــت؟ از چــه طریقــي شــفقت عمیقــي کــه نســبت ب ــه "عی ــي راجــع ب چیزهای
ــه  ــي کــه خــود را اینگون ــورد دردي کــه زمان ــال مي دهــد؟ )خصوصــاً در م ــه شــما انتق ــد را ب احســاس مي کن
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خشــن قضــاوت مي کنیــد، بــه شــما دســت مي دهــد(. او بــراي یــادآوري ایــن کــه شــما نیــز انســانید، و ماننــد 
بقیــه هــم نقــاط ضعــف و هــم نقــاط قــوت داریــد، چــه چیــزي خواهــد نوشــت؟

● خودتان را ببخشید.  

ــان را  ــد خودت ــراي بخشــیدن دیگــران اول بای ــه ب ــد ک ــوش نکنی ــب کار آســاني نیســت، فرام بخشــش اغل
ــید. ــان باش ــران مهرب ــان و دیگ ــا خودت ــد ب ــید مي توانی ــان را ببخش ــه خودت ــي ک ــید. زمان ببخش

● به خودتان پاداش بدهید. 

مــا اغلــب بــه ســرعت متوجــه موفقیت هــاي دیگــران مي شــویم و از انٓهــا قدردانــي مي کنیــم، امــا در تصدیــق 
موفقیت هــاي خودمــان انٓقدرهــا ســریع نیســتیم. ایــن وضعیــت بایــد جایــي تمام شــود. موفقیت هــا و دســتاوردهاي 
خودتــان را هــم ببینیــد و بابــت انٓهــا از خودتــان قدردانــي کنیــد. زمانــي کــه مشــغول انجــام کاري هســتید کــه بــه 
انٓ افتخــار مي کنیــد، لحظــه ا ي مکــث کنیــد و بــه کارتــان نگاهــي بیاندازیــد. سپاســگزار خــود باشــید و پیــروزي 

خــود را مزه مــزه کنیــد. از خودتــان تعریــف کنیــد. دســتي بــه شــانه ي خــود بزنیــد و بگوییــد: "افٓریــن بــه مــن"!

منتظــر نباشــید تــا کســي یــه شــما هدیــه دهــد، خودتــان ایــن کار را انجــام دهیــد. خودتــان را بــه یــک ســفر 
کوتــاه، یــک فنجــان قهــوه داغ، یــک بســتني یــا یــک شــام خوشــمزه مهمــان کنیــد.

تمرين: لیستي از چیزهاي که مي توانید به عنوان هدیه به خودتان بدهید تهیه کنید.

● دست از کمال گرایي بردارید. 

ــا  ــوش ی ــا، باه ــي زیب ــدازه کاف ــه ان ــم ب ــر کرده ای ــه فک ــوده اســت ک ــي ب ــا زمان های ــه ي  م ــي هم در زندگ
ــان متوقــف  ــوع گفتگوهــاي درونــي را در خودت ــا آنچــه مي خواهیــم را داشــته باشــیم. ایــن ن قــوي نیســتیم ت

کنیــد و بــه جــاي آن بــه خودتــان بگوییــد: "کافــي هســتم".

ــته  ــمندي داش ــا احســاس ارزش ــد ت ــاق خاصــي رخ بده ــه لازم نیســت اتف ــد ک ــاداوٓري کنی ــان ی ــه خودت ب
ــي اســت. ــن حــالا هســتید کاف باشــید. هــر چــه همی

● مراقب خودتان باشید.

 از جســم تان بایــد مثــل یــک معبــد مقــدس محافظــت کنیــد. بــه انــدازه کافــي بخوابیــد، غذاهــاي ســالم 
بخوریــد و ورزش کنیــد. اگــر احســاس خســتگي یــا بیمــاري داریــد، زمانــي را بــراي اســتراحت کافــي در نظــر 

بگیریــد و فرامــوش نکنیــد کــه ســلامت جســم، ســلامت روح را بــه دنبــال دارد.

تمرين: خوردن چندین وعده ي غذایي در کنار خانواده یا دوستان.

تمريــن: کاهــش تدریجــي فســت فودهــا، مشــروبات الکــي، کاهــش مصــرف ســیگار و... همچنیــن افزایــش 
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میــزان مصــرف ســبزیجات و غذاهــاي طبیعــي.

4- مثبت نگري
رضایــت از زندگــي بــه ایــن معنــي اســت کــه بــا وجــود ناکامــي و مشــکلات ســعي کنیــم جنبه هــاي مثبــت 

زندگــي را ببینیــم و بــه خاطــر وجــود آنهــا حــس رضایت منــدي را تجربــه کنیــم.

- هر روز قبل از خواب اتفاقات مثبت آن روز رو یادداشت کنید.

ــد و  ــاس بگیری ــا تم ــید ی ــه بنویس ــته اند نام ــر گذاش ــما تاثی ــي ش ــه در زندگ ــاني ک ــر از کس ــه نف ــه س - ب
ــد. ــي کنی قدردان

ــتن  ــلًا گذاش ــد. مث ــواده بیابی ــاي خان ــا اعض ــقتان ی ــه عش ــراز علاق ــراي اب ــي ب ــش رو، راه ــه پی - در هفت
ــام و... ــا دادن پی ــف ی ــت درکی یادداش

- هر روز اعضاي خانواده را در آغوش بگیرید.

-روزانه حداقل یکي از ویژگي هاي مثبت اطرافیان را برایشان بازگو کنید.

- درهفتــه آینــده، حداقــل یــک فعالیــت مشــترك بــا اعضــاي خانــواده داشــته باشــید. مثــل دیــدن فیلــم یــا 
خــوردن چــاي کنــار همدیگــر یــا نظافــت خانــه بــه همــراه هــم و...

٥- ارتبــاط بــا هســتي انســان موجــودي چنــد بعــدي اســت: زیســتي، روانــي، اجتماعــي و معنــوي. معنویــت 
ــر از جنبه هــاي مــادي زندگــي اســت کــه احســاس عمیقــي از  ــي فرات ــا نیروی ــه آگاهــي از هســتي ی ــه مثاب ب

وحــدت یــا پیونــد باکائنــات را بــه وجــود مــي ا وٓرد.

معنویــت بــه معنــاي مذهــب نیســت، افــراد مذهبــي هــم مي تواننــد معنــوي باشــند ولــي برعکــس آن صــادق 
نیســت. چــه بســا افــراد مذهبــي افراطــي کــه از معنویــت دورمــي شــوند. معنویــت روشــي بــراي تجربــه جهــان 
ــت شــفقت ورزي و  ــن عناصــر معنوی ــادي هســتي اســت. مهمتری ــر م ــد غی ــي از بع ــان باآگاه ــش خودم و نق
نوع دوســتي و شــکیبایي اســت. معنویــت انســان را از خودمحــوري خودخواهــي خــارج مي کنــد. انســان معنــوي 

بــه بهبــود اوضــاع خــوش بیــن اســت.افراد معنــوي ویژگي هــاي ذیــل را دارنــد:

- داشــتن معنــا در زندگــي: علــت زندگــي مي شــود معنــاي زندگــي مــا. مثــلًا تربیــت فرزنــد، نوشــتن 
کتــاب، توانمندســازي اطرافیــان از طریقــي دانــش خــود و....

ــد و زندگــي دائمــا در  ــو از شــگفتي و حیــرت مي بین ــوي زندگــي را ممل - تقــدس زندگــي: انســان معن
ــد، از  ــرت مي کن ــوزاد حی ــد ن ــود، از تول ــگفت زده مي ش ــک گل ش ــدن ی ــي از دی ــت. گاه ــدن اس ــال نوش ح

ــود و.... ــعف مي ش ــار ش ــید دچ ــر روزه خورش ــوع ه ــدن طل دی
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- نوع دوستي: عشق به هم نوع و انسایت بدون در نظر گرفتن دین و جنسیت و ملیت و...

- شــفقت ورزي: انســان معنــوي بــه هــر چیــزي کــه در اطرافــش وجــود دارد، جانــدار و بي جــان، مهــر 
ــي را شکســته  ــر شــاخه ي درخت ــه در ان اســت.مثلًا اگ ــزي ک ــت و هرچی ــا طبیع ــد ب ــي ورزد. احســاس پیون م
ــي آخــر شــب مي خواهــد میخــي  ــه مي دهــد. وقت ــزي تکی ــه چی ــاوت رد نمي شــود آن شــاخه را ب ــد بي تف ببین
بــه دیــوار بکوبــد نگــران آســایش همســایه نیــز هســت. از کنــار دردهــاي اجتماعــي بــه راحتــي رد نمي شــوند.

ــلًا  ــرد. مث ــا مي پذی ــات و بي عدالتي ه ــام ناملایم ــا تم ــي را ب ــي: زندگ ــاي زندگ ــرش تراژدي ه - پذي
ــان  ــه امتح ــه جلس ــد و ب ــادف مي کن ــور تص ــل کنک ــاً روز قب ــرده و دقیق ــلاش ک ــور ت ــراي کنک ــال ب ــک س ی
نمي رســد، ولــي بــا ناراحتــي ایــن را مي پذیــرد. دچــار بیمــاري ســختي مي شــود، ولــي دچــار افســردگي نمي شــود.

- زندگــي همــه جانبــه: انســان معنــوي یــک بعــدي نیســت. بــه شــغل، خانــواده، خــودش، تفریــح و....
ــرد. ــش در آغــوش مي گی ــام جوانب ــا تم ــت مي دهــد. زندگــي را ب اهمی

ــن: نوشــتن نامــه  ــد. تمری ــه بي چشــم داشــت انجــام دهی ــه اي حداقــل یــک عمــل مهربانان ــن: هفت تمري
بخشــش بــراي کســاني کــه بــه شــما صدمــه زده انــد.

تمرين: نوشتن لیست اتفاقات مثبت هر روز قبل از خواب و شکرگذاري بابت آنها.

- توجــه بــه علاقــه اجتماعــي: روان شناســان معتقدنــد ادٓمــي اجتماعــي بــه دنیــا مي ایٓــد و بــه اجتماعــي بــودن 
خــود علاقمنــد اســت. ایــن علاقــه اجتماعــي در نــوع ادٓمــي فطــري و ذاتــي اســت و ماننــد بســیاري از غرایــز 
فطــري دیگــر، نیــاز بــه تمــاس داشــتن بــا عالــم بیــرون و راهنمایــي و تربیــت دارد. تمــاس کــودك بــا عالــم خارج 
ــا مردمــان دیگــر صــورت  ــواده، ســپس از طریــق مدرســه و بالاخــره در جامعــه ب ــاز از طریــق مــادر و خان در اغٓ
مي گیــرد. ایــن تماس هــا ســبب پــرورش حــس اجتماعــي و امٓوختــن احســاس مســئولیت و همــکاري مي شــود.

ــروع  ــد، ش ــودك مي ده ــه ک ــه ب ــي ک ــودك و آموزش ــه ک ــادر ب ــت م ــا و محب ــي از مادر ه ــه اجتماع علاق
ــارك و  ــاي پ ــدن گل ه ــي ها و نچی ــدادن همکلاس ــل ن ــا. ه ــن رفتاره ــنِ ابتدایي تری ــاد گرفت ــود. از ی مي ش
آشــغال نریختــن در خیابــان شــروع مي شــود و بــه آرامــش در اجتمــاع و احســاس تعلــق داشــتن ختــم مي شــود. 
جامعــه مــا کــه تــا حــد زیــادي پارانوئیــد )بدبیــن( اســت در ایــن زمینــه مشــکل دارد در خانــواده بــه کــودکان 
ــود هرکســي  ــوزش داده مي ش ــد، آم ــه کنن ــود توج ــاي خ ــود و نیازه ــه خ ــط ب ــه فق ــود ک ــوزش داده مي ش آم

بیــرون خانــه گرگــي اســت کــه بــه تــو صدمــه مي زنــد. بــه ایــن جمــلات توجــه کنیــد:

- به هیچ کس اعتماد نکن.

- هرکسي تو را زد، او را بزن.

- اگه کسي خواست باهات مهربون شه اجازه نده چون مي خواد ازت سوء استفاده کنه.
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- ما مثل بقیه نیستیم.

- بیرون همه گرگن.

- کلاه تو بچسب باد نبره.

- به هیچ کس رو نده.

- مشکلات دیگران به ما ربط نداره، ما خودمون هزارتا مصیبت داریم.

- اگه گرگ نباشي، سرت کلاه میره.

- نمي خواد دلت براي کسي بسوزه.

- ادٓم ها قابل اعتماد نیستن.

هــر چــه فــرد علاقــه اجتماعــي بیشــتري داشــته باشــد، از لحــاظ روانــي پخته تــر اســت. افــراد ناپختــه خــود 
ــه  ــه ب ــالم صادقان ــراد س ــد. اف ــلاش مي کنن ــران ت ــر دیگ ــري شــخصي ب ــدرت و برت ــراي ق محــور هســتند و ب
دیگــران علاقــه دارنــد و هدفــي را دنبــال مي کننــد کــه رفــاه همــه انســان ها را در بــر دارد. کســاني کــه احســاس 
ــد، امــکان دارد روان رنجــور و حتــي تبهــکار شــوند. در واقــع مصیبت هــاي اجتماعــي از  علاقــه اجتماعــي ندارن
جنــگ گرفتــه تــا تنفــر نــژادي و اعتیــاد علنــي از فقــدان علاقــه اجتماعــي ناشــي مي شــود. مثــلًا دوبلــه پــارك 

ــان اســت و... ــا محیــط زیســت مهرب ــراي راحتــي دیگــران احتــرام مي گــذارد، ب ــه قوانیــن ب نمي کنــد، ب

تمريــن: خودتــان را متعهــد کنیــد مطالبــي کــه در کلاس اموخته ایــد حداقــل بــه یــک نفــر آمــوزش دهیــد. 
ــري  ــه جــاي بهت ــد، جامع ــان بپرســید اگــر هــر کاري کــه انجــام مي دهــم دیگــران هــم انجــام دهن از خودت

ــه؟ ــا ن ــود ی مي ش

ــد  ــاه چن ــا هــر م ــه ی ــراي هــر هفت ــد ب ــاد اســت، مي توانی ــداد تمرین هــاي پیشــنهاد شــده زی ◄ چــون تع
ــد. ــدارد را همــه تمرین هــا را همزمــان شــروع کنی ــد و لزومــي ن مــورد را انتخــاب کنی
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