
اخت��لاف و تنش، نوعی برخ��ورد ، تقابل ارزش ها و باورها، س��وء تفاهم و 
یا عدم توافق در روابط انس��انی می باش��د. اختلاف و تنش، ممکن اس��ت 
»درون فردی« باشد به این معنا که فرد با خودش )باورها، عقاید، اندیشه ها 
و یا احساساتش( دچار تردید و مشکل باشد و بین افکار، گفتار و  رفتارش، 

 نا هماهنگ��ی و تناق��ض ببیند و درنتیجه احس��اس ناراحتی و رنجش  کند. 
برای نمونه ممکن است اعمال و رفتار کسی برای فرد ایجاد ناراحتی کند 
ولی از ترس  این که مبادا کار و یا رابطه  اش را از دست بدهد، سکوت اختیار 

کند و از ابراز احساساتش خودداری کند.
هم چنین اختلاف و تنش ممکن اس��ت »بین ف��ردی« یا »گروهی« 
باش��د یعنی اعمال و احساسات  فرد به گونه ای بیان  شود که باعث رنجش 
 دیگری ش��ود. ممکن اس��ت تنش میان زن و شوهر، رئیس و کارمند و یا 

دو دوست باشد.

چگونه اختلاف و تنش به وجود می آید؟
هنگامی  که کس��ی تلاش کند باور، عقاید و اعمالش را در قالب کلمه ها و 
مفاهیمی در مورد موضوعی به دیگری تحمیل کند که مورد پذیرش قلبی 
او نباش��د، اختلاف به وجود می آید. حال سؤالی که می توان مطرح کرد این 
است که اگر کسی نارضایتی خود را در برابر تحمیل اراده و عمل دیگری 

ابراز نکند، باز هم اختلاف و یا تنش به وجود می آید؟
باید توجه داش��ت که ابراز نکردن نارضایتی و احساس��ات ناخوشایند، 
دلیلی بر نبود اختلاف و تنش در روابط بین فردی نمی باش��د چراکه ممکن 
اس��ت شخص به لحاظ وابستگی و موقعیتی که دارد، نتواند احساساتش را 
بیان کند ولی آن اختلاف به صورت پنهان و حل نش��ده باقی بماند و فرد را 
دچار کش��مکش درونی  کند. برای نمونه ممکن است زن و شوهری که با 
ه��م اختلاف دارند، از ترس به وجود آمدن تبعات منفی هم چون جدایی، از 
بروز احساسات ناخوشایند و یا رنجش، خودداری کنند و سکوت پیشه کنند 

اما این، دلیلی بر وجود تفاهم و عشق در زندگی نخواهد بود. 
ممکن اس��ت به همس��رمان بگویی��م  »چه کار کن و چ��ه کار نکن«، 
هرچند ممکن اس��ت دس��تور ما را بپذیرد و مخالفتی نکند ولی باید توجه 
داش��ته باشیم که پیام دستورگونه ی ما، نوعی احساس ناراحتی در او ایجاد 
می کند که می تواند پیامدهای ناگواری را در روابط زناشویی به وجود آورد.

تبعات منفی اختلاف های حل نشده و احساسات بيان نشده:
● انباشته شدن احساسات ناخوشایند و رنجش های ایجادشده بر 
روی هم: در این صورت با بروز کوچک ترین مسأله ای، تمامی اختلاف های 
حل نشده و احساسات بیان نشده به صورت ناگهانی، به شدت منفجر می شوند 

پيش گيری و حل و فصل اختلاف و تنش
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به طوری که حتی ممکن اس��ت هیچ تناسبی با مسأله ی ایجادشده در آن 
لحظه نداشته باشد و درنتیجه حلقه ی رابطه را سست  کند.

● انتقال احساسات به صورت نابه جا به افراد دیگر: برای نمونه 
خانمی که تسلیم خواس��ته های یک طرفه ی همسرش شده و احساساتش 
را بیان نکرده، ممکن اس��ت سر فرزندش داد بزند و یا نظرش را به او و یا 

زیردستش تحمیل کند.
● رواج بدگوی�ی، ش�ایعه  پراکنی و بی اهميت انگاری در روابط 
ف�رد ب�ا دیگران: برای نمون��ه اگر اختلاف و یا تنش در س��ازمان ها و یا 
محیط کار حل نش��ود، ممکن اس��ت کارکنان پشت سر یکدیگر انتقاد و یا 

شایعه پراکنی بی اساس  کنند.
● ایج�اد احس�اس س�رزنش، تحقي�ر، انتقاد و طردش�دگی: 
اختلاف های حل نشده و احساسات بیان نشده، ممکن است منجر به ایجاد 
مش��کلات روانی هم چون افس��ردگی، اضطراب، عدم اعتمادبه نفس، عدم 

قاطعیت و... شود.

چگون�ه برخی از واژه ها و مفاهيم باعث ایجاد رنجش و تنش 
می شوند؟  

برخ��ی از واژه ه��ا و مفاهیم هم چون »تو نباید ای��ن کار را بکنی...، چرا تو 
س��عی نمی کنی؟...، تو این کار را می کنی چون...، بگذار بهت بگم تو چه 
کار باید بکنی...، تو برای این که باعث زحمت من شدی مقصری...، تو باید 
بهتر از این ها بدانی و...« باعث ایجاد رنجش و مقاومت ش��ده و در نتیجه 

منجر به اختلاف و تنش می شوند.
مردم دوس��ت ندارند کسی به آنان بگوید چه کار  کنند و چه کار نکنند، 
بنابراین در برابر واژه های بیان ش��ده، پافش��اری کرده و  در مقابل هرگونه 
تغییری، مقاومت می ورزند چرا که این مفاهیم، به معنای انگش��ت اتهام و 

سرزنش به سوی آنان است.

راه کارهای پيش گيری از بروز اختلاف و تنش:
هرچند اختلاف و یا تنش در روابط انسانی، امری ناخوشایند و بر هم زننده ی 
الفت و دوس��تی اس��ت اما چه بخوا هیم و چه نخواهیم، به صورت بالقوه و 
بالفع��ل وج��ود دارد و نمی ت��وان آن را انکار کرد چون انس��ان ها به لحاظ 
ش��خصیتی، فرهنگ و نوع جهان بینی که دارند، متفاوت از هم هس��تند و 
در نتیجه موضوعات و پدیده های اطراف خود را متفاوت از دیگران می بینند 
و درک می کنند. به عبارتی انسان ها واقعیت را به گونه ای که درک می کنند، 

می بینند و رفتار می کنند نه آن گونه که هست. 
برای مواجهه با چنین واقعیتی، می توان دو اقدام زیر را  انجام داد:

 
الف( پيش گيری از به وجود آمدن آن 

1(  مه�ارت ایج�اد ارزش )چگونگی بیان خواس��ته ها از دیگری(: یعنی 
سعی کنیم خواسته های مان را در قالب پیام »من« مطرح کنیم و به گونه ای 
صحبت کنیم که طرف مقابل احساس نکند به شخصیتش حمله می کنیم 
و ی��ا س��عی داریم نظرمان را ب��ه او تحمیل کنیم بلکه احس��اس کند به او 
به عنوان انسان مستقلی می نگریم که دارای حق و حقوق یکسانی می باشد 

و هم چنین از جایگاه و ارزش��ی برابر برخوردار اس��ت. برای نمونه به جای 
این که بگوییم: »تو باید این کاری را که بهت می گم انجام دهی« بگوییم: 

»من به کمک شما نیاز دارم.«
 2(  مهارت کس�ب ارزش )مدیریت خواس��ته هایی ک��ه دیگران از 
ما دارن��د(: وقتی دیگران درباره ی نیازهای ش��ان با م��ا صحبت می کنند، 
س��عی کنیم صرف نظر  از این که چه جایگاه و موقعیتی داریم، به طور کامل 
به حرف های ش��ان گ��وش دهیم و تلاش کنیم بفهمیم که چه احساس��ی 

دارند. گوش دادن فعال به دو جهت مفید است:  
● به این دلیل که به احساسات طرف مقابل توجه می شود، احساس 

ارزش و رضایت کرده و درهای مشارکت و همکاری  گشوده می شود.
● از نیازها و احساس��ات او مطلع می شویم و می توانیم در جهت رفع 

آن ها تلاش کنیم  و هم چنین از بروز تنش جلوگیری نماییم.

 ب( مدیریت و حل و فصل اصولی آن  )روش بدون بافت(:
در این روش، اش��خاص از موضوع و یا مسأله،   جدا در نظر گرفته می شوند 
و مس��أله در کان��ون توجه طرفین قرارمی گیر د. ب��رای نمونه اگر بین ما و 
دیگران اختلاف و یا تنش به وجود آید، س��عی می کنیم به نیازهای دیگران 
احترام بگذاریم و در مقابل، خواس��ته های خودمان را نیز محترم بشماریم. 
به عبارتی نه تسلیم بی چون و چرای خواسته های دیگران شویم و نه دیگران 
را تس��لیم بی چون و چرای خودمان  کنیم بدین صورت که ابتدا سعی کنیم 
احساس��ات مان را در قالب پیام »من« بیان کنیم تا بتوانیم طرف مقابل را 
در تشخیص مسأله یاری کنیم. برای نمونه اگر رفتار کسی برای ما ایجاد 
احس��اس ناراحتی می کند، می توانیم بگوییم: »من از رفتار ش��ما احساس 
ناراحتی می کنم«. وقتی احساس��ات  واقعی م��ان را در قالب »من« مطرح 
می کنیم، این احس��اس را در طرف مقابل ایجاد می کند که بپرسد »چرا« 
و  این می تواند ش��روع خوبی برای وارد ش��دن به بررسی و شناخت مسأله 
باشد. باید توجه داشته باشیم که ممکن است در کوتاه مدت، موفق نشویم 
ول��ی باید خونس��ردی خود  را حفظ کرده و هم��واره از روش گوش کردن 

فعال استفاده نماییم.
پس از این که علت اختلاف روش��ن ش��د، هردوی م��ان تلاش کنیم 
راه حل ه��ای گوناگون را برای حل مس��أله معرفی کنی��م و راه  حلی را که 
م��ورد توافق طرفین اس��ت، انتخاب کنیم. باید مراقب باش��یم که راه حل 
مورد نظر خ��ود را به طرف مقابل تحمیل نکنیم چرا که اگر راه حل توأم  با 
تفاهم نباش��د، در اجرای آن دچار مشکل می شویم. درنهایت، هردوی مان 

مسؤولیت های عمل کردن توافقات را برعهده بگیریم.

فواید استفاده از روش بدون بافت:
● افزایش تعهد به انجام تصمیم گرفته شده

● ایجاد روابط صمیمی و پایدار
● افزایش مسؤولیت پذیری و اعتمادبه نفس
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