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بشر، موجودی اجتماعی است. از این رو، ما در جامعه زندگی می کنیم 
و ناگزی��ر، روابط معینی با دیگران داریم. پدران و مادران، فرزندان، 
زن و ش��وهرها، با هم روابطی دارند و ممكن اس��ت در این ارتباط ها 

درگیر شوند و مخالفت هایی بروز دهند.
 از این درگیری ها و مخالفت  ها نمی توان پرهیز کرد ولی می توان 
ب��رای حل آن ها اقدام نمود. نتیجه ی تلاش ما به چگونگی گفت  وگو ، 
بخشش و میزان استفاده ی ما از مكانیزم های اصلاحی، بستگی دارد. 
البته می دانیم که گاهی  وقت ها درگیری ها و اختلاف ها به طور تقریبی، 
راه حلی ندارند. در این مورد، نتیجه ی مطلوب به این بستگی دارد که 

ما تا چه حد، قدرت کنار آمدن و ساختن با یكدیگر را داریم.
از طرف دیگر، هر نوع رابطه ای،  تقاضا، خواسته و وظیفه هایی را در 
هر دو طرف رابطه به وجود می آورد و می بایست تا آن جا که امكان پذیر 
اس��ت، تحقق پی��دا کند و ب��ه اجرا درآی��د. هر دو طرف ح��ق دارند 
خواس��ته های خود را داشته باشند. اگر یكی از آنان، این خواسته ها را 
برآورده نس��ازد، طرف دیگر، آگاهانه یا غیرآگاهانه، دس��ت به گله و 
ش��كایت، انتقاد و اهانت می زند که ما انتقاد و اهانت را ش��كل ناسالم 
ارزیاب��ی می کنیم. بنابراین، درگی��ری و حتی رنجیدن پیش می آید که 
به طور کامل  عادی و طبیعی است ولی خردمند می کوشد آن ها را حل 

کند، اشتباه را تصحیح کند و به جبران خطا بپردازد. 
البته همه  می دانیم که حل مس��ائل، اغلب آسان نیست و ما نیاز 
داری��م به مهارت هایی تس��لط پیدا کنیم و فنون��ی را بیاموزیم. فرض 
کنی��م از مهارت ها و فنون هم آگاه ش��دیم، بای��د بدانیم که آگاهی 
کافی نیس��ت، ما زم��ان لازم داریم و ب��ه تمرین های��ی نیازمندیم تا 
بتوانیم آن ها را به اجرا بگذاریم. ما به جرأت، قدرت، اراده و اعتماد 
متقابل نیازمندیم، به ویژه وقتی احس��اس می کنیم آس��یب دیده ایم، 
عصبانی هستیم و قربانی شده ایم، اگر این مهارت ها و فنون را به کار 
ببریم، رفته رفته آن ها به عادت  تبدیل می ش��وند  و هر وقت ضرورتی 

پیش آید، بدون آگاهی حاضر می شوند .
در زیر به برخی از مكانیزم های اصلاحی در این زمینه اشاره شده 

است:

 آرام بگیرید:
تقاضای زنگ تفریح یا به اصطلاح، فاصله ای بكنيد. پيشنهاد  کنيد بحث و 
مجادله تا مدت معينی به تأخير بيفتد. توضيح  دهيد که قصد پش��ت گوش 
انداختن بحث را ندارید  و فقط می خواهيد فاصله ای داش��ته باش��يد تا آرام 
بگيرید. در این صورت، بهتر می توانيد حرف طرف مقابل خود را بش��نوید و 

نقطه نظرهای او را بهتر درک کنيد.
یادگيریِ آرام ش��دن به ویژه برای مسائل خاصی، کارساز است. نياز به 

حالت دفاعی یا قهر کردن را کاهش می دهد و ضدعصبانيت می باشد.
در طول این فاصله،  هر کاری که ش��ما را آرام می سازد، انجام دهيد. 
برخی با ترک مكان، آرام می گيرند ، گروهی سوار ماشين می شوند و دوری 
می زنند، برخی دوش می گيرند، به موس��يقی گوش می دهند، به دوس��تی 
تلف��ن می زنند  و... وقتی احس��اس کردی��د آرام گرفته اید و تن��ش ندارید، 

حل مسائل 
در روابط بین فردی

پاک درونی و بی ريايی، بالاترين درجه ی ايمان است. »امام علی )ع(«
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بازگردید و به گفت وگوی خود ادامه دهيد.

 غیردفاعی حرف بزنید: 
غيردفاع��ی ش��نيدن و حرف زدن، کم��ک می کند با برخ��ی از عادت های 
ویران کننده مقابله کنيم. با این ش��يوه،  طرف مقابل را وادار می کنيد کمتر 

حالت دفاعی به خود بگيرد. می توان به  روش های  زیر  نيز عمل کرد:
الف- قدردانی و تحسین کنید:

ه��ر ش��خصی به قدردانی و تحس��ين واقعی و اصي��ل و تعریف صميمی، 
و اکنش مثبت نش��ان می دهد. قبل از ش��روع هر بحثی، نقاط مثبت طرف  

مقابل خود را به زبان آورید و قسمت پر ليوان آب را ببينيد.
ب- خشم طرف مقابل را بپذیرید:

خش��م به طور معم��ول، نوعی تأکيد اس��ت. معنای آن، این اس��ت که به 
خواس��ته ی من توج��ه کن. به آن چه می گویم، گوش ب��ده و به آن چه که 

نياز دارم، توجه کن.
ج- حالت های زبان بدن را بخوانید:

شما می توانيد با چشمان تان هم بشنوید. مراقب حالت های بدن و چهره ی 
طرف مقابل خود  باش��يد. هرگز با زبان بدن  تان، کس��ی را دست نيندازید و 

مسخره نكنيد.

نکته های زیر را رعایت کنید:
● احساس خود را نشان دهيد.

● روراست باشيد.
● تنها روی یک مورد معين، انگشت بگذارید.

● از عبارت های خود، انتقاد و اهانت را حذف کنيد.
● از شخصيت طرف مقابل انتقاد نكنيد.

● توهين نكنيد، دست نيندازید و نيش و کنایه نزنيد.
● شخصيت طرف مقابل را تحليل نكنيد.

● ذهن خوانی نكنيد.

 اعتباربخشی:
منظور  از اعتباربخشی، این است که خود  را به جای طرف مقابل بگذارید. 
 درک احس��اس او به ش��ما کمک می کند تا مسأله را بهتر حل کنيد. وقتی 
طرف مقابل احس��اس کند که ما برای فكر و خواس��ته اش اعتباری قائل 
هس��تيم، به ما اعتماد بيش��تری خواهد داشت و کمتر حالت دفاعی یا قهر 

به خود خواهد گرفت.
در این زمينه، نكته های زیر را بيشتر رعایت کنيم:

● مسؤوليت خود را بپذیرید. اگر اشتباهی کرد ه اید، آن را قبول کنيد.
● عذرخواهی کنيد. تنها می توان گفت: »من به احس��اس یا خواس��ته ی 
تو توجهی نكردم، کارم اش��تباه بود، از تو عذر می خواهم.« از عذرخواهی 
ش��رمی نداشته باشيد. هرکس��ی گاه به گاه خطایی دارد. عذرخواهی، کسی 
را کوچ��ک نمی کن��د  بلكه به بزرگ��ی او می افزاید و می ت��وان آن را نوعی 

بزرگ منشی به حساب آورد. 

مصطفی علیزاده
مترجم و نویسنده

روزها سرشار از عشق اند
چشمانم را که می گشایم،
احساس می کنم خورشید،

روزی »تازه« برایم به ارمغان آورده است.
روزی که بوی لباس »نو« می دهد

و چه قدر این لباس، برازنده ی قامت من است!
وجود فرشتگان خدا را در اطرافم،

احساس می کنم.
آن ها از جانب معبودم آمده اند

تا امروزم را،
»بهترین« سازند.

بخاری که از چای برمی خیزد،
»گرمای زندگی« را به یادم می آورد

و شیرینی عسل، »حلاوت« آن را.
با نام خدا، به بیرون از خانه گام برمی دارم.

فرشتگان هم چنان همراهم هستند.
از آن ها می خواهم که قدمی پیش نهند

و راه را برایم، هموار سازند
و آن ها چنین می کنند!

می روم تا روزی پر از »عشق« و روشنی را
در میان آفریدگان خوب خدا »زندگی« کنم.
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