
پيام مشاور

 آيا مى توان بدون خشم و خصومت، ايستادگى و از حق خود دفاع كرد؟
 آيا مى توان با حفظ احترام به ديگران، به روشنى بر خواست خود تأكيد كرد؟

گفت وگو، شيوه اى مناسب براى مقابله با مشكلات جامعه ى امروزى ست كه به كارگيرى آن به آموزش 
ــارى در مواضع خود، جلب موافقت ديگران و مخالفت كردن، مى توان  نياز دارد. در تلاش براى پافش

از شيوه ى اثربخش «گفت وگو» استفاده كرد و در آن قاطعيت به خرج داد. 

مشخصه ها و راهبردهاى قاطعيت در پافشارى و مخالفت
در ابـراز مخالفـت يا پافشـارى در رأى و عقيده تـان، آن چه را 
كـه درون تان تجربـه مى كنيد، صادقانه و مسـتقيم ابراز نموده 
و به صورت محترمانه و شـفاف بيان كنيد. از ضمير اول شخص 
مفـرد (من) اسـتفاده كنيـد، از خطرِ مـورد تهديـد قرارگرفتن 
نهراسـيد و نظرتان را در زمان مناسـب ابراز كنيد. با ملايمت 
آغاز كنيد، اگر پاسـخ مناسـبى نگرفتيد، كلام تـان را به تدريج 

محكم تر كنيد. 
نكته ى مهم در راهبردهاى پافشـارى، «زبان بدن» است؛ حفظ 
ارتباط چشمى مناسـب، حكايت از اين دارد كه شما نسبت به 
آن چه مى گوييد، مطمئن ايد. پس سعى كنيد علاوه بر جملات و 

لحن مناسب، زبان بدنى مناسب نيز داشته باشيد.
در اين جا شمارى از راهبردهاى قاطعيت توضيح داده مى شود:

 صفحه ى خط افتاده: 
منطـق ايـن فـن، خـوددارى از بحـث و جدل هـاى بى ثمـر و 
پافشارى سـت. وقتى از درستى سـخنان خود اطمينان داريد و 
مى دانيـد كه تمامى اطلاعات و توضيحات لازم را به فرد مقابل 
داده ايد اما او بر ناديده گرفتن حق و اختيارات شـما پافشـارى 
مى كند؛ در چنين شرايطى، بهتر است كه بى توجه به گفته هاى 
فـرد مقابل، مانند يك صفحـه ى خط افتاده، موضـع خود را در 
قالـب يـك جمله يا يك كلمـه تكرار كنيد. دقـت نماييد كه در 
تكـرار موضع خود عصبانى نشـويد و به آرامـى و احترام، روى 
موضع خود ايسـتادگى كنيد. در برابر چون وچراهاى فرد مقابل 
نبايد عذر بياوريد و بهانه بتراشـيد. اسـتفاده از اين فن، سبب 
مى شـود كه از بحـث و جدل بى نتيجه اجتنـاب كنيد و در برابر 

دامى كه ديگران براى سـلطه بر شـما مى گسترانند تا سليقه ى 
شخصى خود را به شما تحميل كنند، مقاومت نماييد. 

ايـن فن، تنها در شـرايطى بـه كار مى رود كه فـرد مقابل، قصد 
سلطه گرى دارد و از دلايل و علل موضع نيز كاملاً آگاه است. 

 مصالحه: 
در مواقعـى كـه اسـتفاده از «صفحـه ى خط افتاده» شـما را به 
صددرصـد حق خـود نمى رسـاند، مى توانيد با رعايت بخشـى 
از نظـر فـرد مقابل و خودتـان، بـه مصالحه و تفاهم برسـيد و 
درصورتى كه خدشـه ا ى به حرمت تان وارد نمى شـود، مى توانيد 
از موضـع صددرصـد خود عدول كرده و با فـرد مقابل به توافق 

برسيد.

 مشخص كردن تمايز: 
گاهـى بـا فرد مقابل بـر روى چيزى به توافق رسـيده ايد، اما او 
شـيوه ى ديگـرى را پيش مى گيرد. در اين وضع، بهتر اسـت به 
اختلاف بين آن چه توافق شـده و آن چه رخ داده اسـت، اشـاره 
كنيد؛ مانند: «چيزى كه ما توافق كرديم... بود و شما... را انجام 

داده ايد.»

 مشخص كردن پيامد: 
در مـواردى كـه مشـخص كردن توافق، همكارى فـرد مقابل را 
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ناراحتـى و موضع گيرى تدافعى، از منتقـد بخواهيد انتقاد خود را 
بشـكافد و بيش تر توضيح دهد. چنيـن برخوردى، نه تنها موجب 
مى شـود به عمق انتقاد پى ببريد، بلكه در اين فرآيند ممكن است 
به نكته ى تازه اى درباره ى انتقاد يا نگرش فرد مقابل تان دسـت 
پيدا كنيد. هنگام رويارويى با انتقاد، نخست گوش دهيد و سپس 
به جاى دفاع، سؤالاتى را براى پى بردن به  علل انتقاد طرح كنيد.

2) توافق با انتقاد (ابراز وجود منفى): گاه به درستىِ انتقادى كه از 
شما مى شود، واقف ايد. در اين حالت، سؤال اين است كه چگونه 
مى توانيد به اشـتباهى كه از شـما سـرزده و سـبب انتقاد شده، 
جواب دهيد و در عين حال احترام خود را نيز حفظ كنيد؟ نخسـت 
بايد اشـتباه را با احترام، مرتبط بدانيد. اين را بدانيد كه اشـتباه 
فقط يك اشـتباه اسـت. اشـتباه تان را بپذيريد و درصدد اصلاح 
آن برآييـد. اين نحوه ى برخورد، سـبب كاهش خصومت منتقد و 

افزايش صميميت مى شود.
3) پاسـخ مه آلود: برخـى مواقع در مقابل افـرادى قرارمى گيريد 
كه بـا انگيزه هاى خصمانه و مخرب درصـدد انتقاد برمى آيند. در 
فن پاسخ مه آلود، هنگامى كه با انتقاد مغرضانه  روبه رو مى شويد، 
مى توانيـد به «مـه» تبديل شـويد و انتقاد را از خـود عبور دهيد. 
در ايـن فن بايد به صـورت كلى و مبهم با اصـل انتقاد به صورت 
احتمالى موافقت كنيد؛ با جملاتى مانند: «شـايد اين طور باشـد»، 

«بى ربط هم نمى گوييد»، «شايد حق با شما باشد» و...
صبـورى در برابـر انتقـادات، نشـانه ى اسـتحكام شـخصيت و 
احساس «ارزش خود» بالاست. فراموش نكنيد كسى كه به خود 
شـك نداشته باشد، در اين حالت ها كم تر واكنش نشان مى دهد. 
دقت كنيد كه پاسخ مه آلود، مناسب انتقاد مغرضانه و سلطه جويانه 
اسـت و بين شما و منتقد، فاصله ى روانى ايجاد مى كند و احتمال 
تكرار انتقاد را پايين مى آورد، اما اسـتفاده از آن در روابط نزديك 
و صميمـى مى توانـد آسـيب زا باشـد و در بلندمدت، 
پيامدهاى نامطلوبـى دارد؛ بنابراين هريك از فنون 

را در موقعيت مناسب به كار ببريد.

جلب نكند، شما بايد به پيامد اعمال فرد، يعنى آن چه در نتيجه ى 
اين عمل اش روى خواهد داد يا آن چه شما در قبال اين عمل اش 
انجام خواهيد داد، اشـاره كنيد؛ مانند: «اگر اشتباهات شما ادامه 

پيدا كند، اخراج خواهيد شد.» 
مشـخص كردن پيامد بايد به شيوه اى انجام گيرد كه فرد، آن را 

پيامد جبرى عمل خودش تلقى كند، نه يك تهديد.

 دعوت به همدلى:
مواقعـى وجود دارد كه رفتـار فرد مقابل، ناشـى از بى اطلاعى يا 
كم اطلاعى او از وضع شماست. در اين فن، بايد اطلاعاتى واقعى 
دربـاره ى خود در اختيار فرد مقابل تان قرار دهيد تا او بتواند خود 
را جاى شما بگذارد. البته دقت كنيد كه اين فن، با مظلوم نمايى و 
شكسـتن حرمت خود، متفاوت است. هنگام دادن اطلاعات لازم 

به طرف مقابل، بايد استقلال فردى و ارزش خود را حفظ كنيد.

 انتقادپذيرى: 
در جامعه ى پيشـرفته ى امـروزى، احتمال اين كه مـورد نقد قرار 
بگيريد، بسـيار زياد اسـت؛ درنتيجه لازم اسـت نقدپذير باشيد 
و روش هـاى واكنش سـاده در برابر انتقاد را آموخته باشـيد. در 

اين جا 3 نوع واكنش سازنده در برابر انتقاد را مطرح مى كنيم:
1) كاوش در انتقـاد: يكـى از بهتريـن راه هاى واكنـش در برابر 
انتقاد، به خصوص در روابط پايدار و صميمى، اين است كه بدون 
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