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نگاه

مشخصه هاى مشترك 
افراد موفق

ــه مديرهاى حرفه اى و  � افراد موفق چ
ــكاران، دانشجويان  هنرمندان و چه ورزش
يا حتى زنان خانه دار، كلا همه افرادى كه 
در درجات بالا به موفقيت دست يافته اند، 
ــترك دارند ولى اين  تعدادى ويژگى مش
ويژگى ها نيستند كه از آنها افرادى موفق 
ساخته، اين موارد صرفا رفتارها و اعمالى 
هستند كه بين تمامى آنان مشترك است. 
ــن ويژگى ها به طور ارثى يا  هيچ يك از اي
ــد. همه اين موارد  ژنتيكى انتقال نمى ياب
ــت و در برنامه روزانه  ــوان ياد گرف را مى ت
پياده كرد. بايد هر يك از اين ويژگى ها را 
ــان را  به اولويت خود تبديل و پيامدهايش
ــى از زندگى خود  ــا را به بخش درك و آنه

تبديل كنيد: 
تعيين هدف هاى مشخص و معين

ــد  اهداف تان نبايد گنگ و مبهم باش
ــح و دقيق روى كاغذ پياده  بلكه بايد واض
ــود. هدف هاى يك فرد موفق، هميشه  ش
ــود. اگرچه كوتاه  روى كاغذ نوشته مى ش
و تلگرافى اند اما منظور را مى رسانند. البته 
فرد هدفمند، صرفا اهدافش را روى كاغذ 
نمى نويسد و قاب شان نمى كند بلكه به آنها 
به عنوان كارهايى كه بايد انجام شود نگاه 
ــت كه هدف هاى  مى كند. بايد توجه داش
ــخصى»  ــاس«نگرش ش فرد موفق بر اس

پايه ريزى نمى شود بلكه «نتيجه محورند.»
محترم شمردن وقت

ــه نتيجه  ــد و ب ــه موفق ان ــانى ك كس
ــند، هم براى خود و هم براى وقت  مى رس
ديگران احترام قايلند. شما فرد هدفمندى 
ــات روزانه خود را به  ــد كه اوق را نمى بيني
هدر دهد. در واقع اين دسته از افراد براى 
هر دقيقه شان ارزش قايلند و وقت شان را 
صرف كارهاى بيهوده نمى كنند و در مورد 
ــان  ــلاف وقت آدم هاى پيرامون خودش ات
ــينند. افراد منظم  نيز چندان آرام نمى نش
ــانى كه راحت زمان را  ــه با كس در مقايس
ــت مى دهند شانس بيشترى براى  از دس

دست يافتن به هدف شان دارند. 
اولويت بندى

اشخاصى كه بهترين نتيجه را از روزها، 
ــود چه در  ــال هاى خ هفته ها، ماه ها و س
زمينه كسب و كار و چه در زمينه زندگى 
ــان مى گيرند، آنهايى هستند  شخصى ش
كه كارهايشان را اولويت بندى مى كنند و 
كارهاى مهم را ابتدا و كارهاى  كم اهميت تر 
ــر از همه انجام مى دهند. براى افراد  را آخ
هدفمند، اولويت بندى يك فرآيند طبيعى 
است. تقريبا هر كارى بلافاصله با شماره اش 

مطرح مى شود. 
بررسى يك موضوع 

قبل از پرداختن به آن
ــل از پريدن، جلو پايش  فرد موفق قب
ــد، او نه تنها راهبردى براى  را نگاه مى كن
ــدن به كار، دست و پا مى كند،  نزديك ش
ــا موضوع  ــد كه آي ــى مى كن بلكه بررس
ــتگى توجه و صرف وقت را دارد يا  شايس
ــرد را به هدف هاى  ــر. اگر اين كار،  ف خي
كوتاه يا درازمدتش نزديك تر نكند آن را رد 
مى كند ولى اگر با هدف هايش هماهنگ 
باشد، درباره آن تامل مى كند تا موثرترين 
و كارآمدترين روش را براى ترتيب اثر دادن 

به آن پيدا كند. 
مدام در پى يافتن راه هايى موثر

به ندرت از زبان فرد موفقى مى شنويد 
ــه  ــن كار را چون هميش ــه بگويد: «اي ك
اين طورى انجام داده ام، حالا هم اين طورى 
انجام مى دهم.» همه ما افراد كاركشته اى 
ــتيم ولى مدام بايد در جست وجوى  هس
قلق هاى جديد باشيم و در حال جست وجو 

براى يافتن روشى موثر و بهتر. 
واگذار كردن

اگر مى خواهيد به نتيجه مطلوب دست 
يابيد، به مساله «واگذار كردن» توجه لازم 
ــيد. شما به تنهايى نمى توانيد  داشته باش
همه كارها را خودتان انجام دهيد چرا كه 
در برخى زمينه ها مانند بعضى افراد ماهر 
ــم بخواهيد همه  ــتيد، اگر ه و خبره نيس
كارها را خودتان انجام دهيد آن كارهايى 
ــجام  هم كه در آن تخصص داريد را با انس
لازم انجام نخواهيد داد. بايد برخى از كارها 
را به ديگران واگذار و به آنها اعتماد كنيد. 

مديريت همزمان فضا و زمان
فرد هدفمند نه تنها حداكثر استفاده را 
از وقتى مى برد كه صرف كارهاى روزانه اش 
كرده، از فضاى پيرامون خود نيز بيشترين 
ــى را كه در آن  بهره را مى گيرد و محيط
زندگى و كار مى كند، هميشه منظم نگه 
مى دارد. چنين فردى را حتما ديده ايد: او 
همان كسى است كه وقتى ضرب الاجلى 
ــت نمى كند و در  نزديك مى شود، وحش
ــز كارش را  ــه پيرامون خود و مي حالى ك
مرتب نگه داشته بيش از تمامى اطرافيانش 

كار را انجام مى دهد. 
برگرفته از كتاب راه و چاه موفقيت

مشاوره

كودك طلاق را رها نكنيد

خانواده به عنوان نهادى موثر و مهم در زندگى بايد به اعضاى خود  �
احساس امنيت و آرامش بدهد و اگر به اين نهاد بنيادى آسيب وارد شود 
ــوند بلكه فرزندان به خصوص كودكان به  نه تنها زن و مرد متاثر مى ش
شدت آسيب پذير مى شوند. متاسفانه امروزه آمار طلاق به شكل روزافزونى 
ــت و كودكان طلاق جزيى جدايى ناپذير از مسايل  در حال افزايش اس
اجتماعى هستند اينكه كدام يك از زوجين مقصر بوده يا بى تقصير، حق با 
كدام يك بوده، چه كسى مظلوم واقع شده و ديگرى ظالم، بحثى جداست 
ــلامت روح و روان كودكان مساله بسيار مهمى است كه  اما تضمين س
ــادگى از آن گذشت. طلاق براى زن و مرد ممكن است  نمى توان به س
بتواند گريزى از وضعيتى دردناك، خشن و نااميد كننده يا حتى به عنوان 
يك شروع تازه باشد اما براى بچه ها به معناى پايان يافتن زندگى مملو از 
صلح و شادى و وارد شدن به دنيايى ناامن و خطرناك است. آثار جدايى 
بر روى فرزندان بستگى به جنسيت و سن آنها دارد. عكس العمل كودكان 
دختر و پسر در اين زمينه متفاوت است. دختران گوشه گيرى و انزوا را 
برمى گزينند و پسران به شدت پرخاشگر مى شوند و سعى مى كنند از 

اطاعت كردن سر باز زنند. 
راهكار براى كاهش آثار زيانبار طلاق بر كودكان

با توجه به موارد ذكر شده روانشناسان براى مواجهه منطقى كودكان 
با طلاق والدين و كاهش عوامل آسيب زا به آنان، راهكار ها و توصيه هايى 

به پدران و مادران ارايه كرده اند كه در ذيل به آنها اشاره مى شود: 
1ـ علل جدايى را براى فرزندتان شرح دهيد: 

در گذشته خانواده خود را موظف مى دانست كه براى تامين آرامش 
و سلامت روانى فرزندان حرفى از علل جدايى به ميان نياورد اما امروزه 
ــان معتقدند كه شرح علل جدايى تا حدى مى تواند از آسيب  روانشناس
ــه كودك بكاهد. صحبت كردن درباره اين موضوع باعث تقويت  وارده ب
ــالان بر اين باورند كه  ــود. بزرگس ــان مى ش رابطه پدر و مادر با فرزندش
ــت كه آنها نمى دانند چگونه  ــكل اينجاس «بچه ها نمى فهمند» اما مش
ــان صحبت كنند. ثابت شده كه كودكان زمانى كاملا  بايد با كودكان ش
ــان شرح داده شود پس شيوه  امور را درك مى كنند كه به زبان خودش
صحبت كردن تان را تغيير دهيد و به دادن اطلاعات كلى بسنده كنيد. با 
توجه به اينكه كودكان طلاق از آينده مى ترسند به آنان پيرامون زندگى 
آينده شان اطمينان دهيد كه مثلا چه كسى از آنها مراقبت مى كند يا 

كجا زندگى خواهند كرد. 
2- بـه فرزندتان كمك كنيد تا عواطف و احساسـاتش را بيان 

كند: 
فرزندان شما نياز دارند كه صحبت كنند. به كودك تان ياد دهيد تا از 
طريق گفتار، نقاشى و نوشتن احساساتش را نشان دهد و در مقابل شما 
به عواطف او احترام بگذاريد. البته بايد توجه داشته باشيد كه فرزندتان 
مجبور نيست به طور مشخص درباره طلاق صحبت كند و شما نيز نبايد 
ــتقيم به بحث طلاق بكشانيد. به عنوان  موضوع گفت وگو را به طور مس
نمونه اگر كودك درباره احساس خشم صحبت مى كند، همين كه او از 

اين احساس نام مى برد درباره خشم با او گپ بزنيد. 
3- به رابطه بين فرزند و همسر سابق تان احترام بگذاريد: 

ــه وجود آوريد كه  ــى از والدين نبايد فضايى را ب ــما به عنوان يك ش

ــود يا بخواهد از  ــور به قضاوت در مورد والد ديگرش ش فرزندتان مجب
آنها در مقابل والد ديگر جانبدارى كند. رابطه خاص كودكتان با همسر 
گذشته تان را محترم بشماريد و در آن دخالت نكنيد درست همان گونه 
كه دوست داريد او در رابطه شما با فرزندتان مداخله نكند. به فرزندتان 
بياموزيد كه هر دو والد را دوست داشته باشد و از همسر قبلى تان انتقاد 

و بدگويى نكنيد. 
4- فرزندتان بايد به يك اندازه با پدر و مادرش باشد: 

ــان داده است كودكانى كه پس از جدايى والدينشان  پژوهش ها نش
ــته باشند و در هر دو محيط  مى توانند با هر دو والد ارتباط نزديك داش
احساس امنيت و آرامش كند كمترين آسيب روحى را مى بينند. تعادل 
و توانايى شما براى نزديك ماندن كودكتان به هر دو طرف بعد از جدايى 

از مهارت هاى لازم زندگى بعد از طلاق به شمار مى رود. 
معمولا والدى كه از همسرش جدا شده و سرپرستى بچه را بر عهده 
دارد و به اصطلاح روانشناسى «ابر والد» است سعى مى كند براى جبران 
طلاق علاوه بر مادر بودن نقش پدر را نيز ايفا كند يا بر عكس، در اين 
هنگام والد غيرسرپرست احساس مى كند كه فرزندش ديگر به او توجه 
ــترى را به والد سرپرست دارد  ــاس نزديكى و نياز بيش نمى كند و احس
در نتيجه چتر حمايتى خود را از سر كودكش بر مى دارد و بر اين باور 
است كه كودكش ديگر او را دوست ندارد و حمايت ها و توجهات وى را 
نمى بيندكه در اين زمينه كودك بيشترين آسيب را مى بيند. زن و مرد 
بايد بدانند كه حد وسط را رعايت نمايند و هركدام وظايف پدر و مادرى 

خود را انجام دهند چرا كه نقش هر كدام متفاوت از ديگرى است.
5- ثبات و نظم را براى فرزندتان فراهم كنيد: 

ــود  ــيب هايى كه به كودك در هنگام جدايى وارد مى ش يكى از آس
ــاس نا امنى است، براى آنكه كودكتان در زندگى احساس امنيت  احس
بيشترى داشته باشد سعى كنيد نظم را در زندگى پياده كنيد چرا كه 
زندگى نامنظم به احساس عدم امنيت كودك دامن مى زند. تدوين يك 
برنامه روزانه منظم براى كودك در طول جدايى تا حدى به خنثى شدن 
اثر تغييرات ناشى از طلاق كمك مى كند. والدين بايد ترتيبى دهند كه 
ــاير  ــركت كودكان در فعاليت گروهى و اجتماعى و س طلاق مانع از ش

همسالان نشود.
6- بعد از طلاق بلافاصله ازدواج نكنيد: 

ــده اند با توجه به اينكه زندگى  زنان و مردانى كه از يكديگر جدا ش
زناشويى دشوارى را پشت سر گذاشته اند ممكن است كه به ازدواج دوم 
فكر كنند. اما بايد بدانيد كه شما و فرزندتان براى التيام دردهاى گذشته 
نياز به زمان داريد. در وضعيت جدايى، فرزند شما بيش از گذشته به شما 
نياز دارد و تحمل اين واقعه خارج از توانش است. خوددارى از آشنا شدن 
و معاشرت با فرد جديد حداقل تا يك سال پس از جدايى اين فرصت را 

در اختيار شما قرار مى دهد كه خود را با شرايط انطباق دهيد.

فرزانه نيكروح متين

نـكتـه
اگر در درونم با خودم سرزنش  گرانه و توهين آميز برخورد كنم 

به طور طبيعى با ديگران نيز همين طور خواهم بود.
 معمولا افراد خشمگين رابطه عميق و زيبايى با خودشان ندارند. 

خود را خيلى دوست ندارند. حالا اطرافيان وقتى اين را 
بدانند مى توانند كمك كنند تا اين جايگاه خالى 

و خلأ عشق براى آنها پر شود

وقتى مى خواهيد ازدواج كنيد يا وقتى مى خواهيد با كسى ارتباط نزديك شغلى پيدا 
كنيد، احتمالا هميشه اين سوال در ذهن تان هست كه شخص مقابل چه خصوصيات 
اخلاقى اى دارد؟ مثلا از شخصيت آرامى برخوردار است يا نه، آيا زود عصبانى مى شود 
ــناخت پيش از ازدواج متوجه بعضى خصوصيات اخلاقى  يا نه؟ گاهى هم در طول ش
عجيب و غريب در فرد مقابل مى شويم؛ از جمله خشم و عصبانيت بى مورد. به نظر شما 
آيا مى شود با اين گونه افراد زندگى مشترك خوبى داشت؟ در مورد اينكه چگونه يك 
خواستگار خشن و اصولا افراد خشن را بشناسيم و چطور با آنها كنار بياييم با پويا پاكرو، 

روانشناس و مشاور خانواده گفت وگو كرديم. 
تعريف خشم چيست؟ 

خشم، احساس ناخرسند و ناخوشايند و خصومت ما در مقابل خودمان يا ديگران 
يا موقعيتى كه پيش آمده است كه يك سرى واكنش هاى بيرونى هم دارد؛ مثل چهره 
برافروخته، حالت از كوره در رفتن و رفتارهاى تكانشى كه انرژى هاى خشم را به اين 
طريق نشان مى دهيم. همه ما ممكن است دچار ناراحتى ها، اختلاف ها و غم هايى در 
طول روز شويم ولى خشم، ظاهرا آدم ها را بيشتر به هم مى ريزد و انرژى منفى آن بسيار 

شديدتر است. 
اگر ناراحتى هاى ما روى هم جمع شوند، خشم شكل مى گيرد (يعنى ناراحتى هايى 
كه تلنبار شده، بيان نشده، به آنها نپرداخته ايم و در ك شان نكرده ايم.) معمولا افرادى 
كه نمى دانند چگونه مسايل و ناراحتى هايشان را با خودشان يا ديگران حل كنند دچار 

خشم مى شوند. بهتر است تحمل شكست را داشته باشيد تا عصبانى نشويد.
خشم معمولا چگونه شكل مى گيرد؟ 

به شيوه هاى زير يك فرد، داراى حس خشونت مى شود
ــاس مى كند كه زير سوال رفته يا احساس تهديد مى كند؛  1- فرد احس
يعنى در آن موقعيت جايگاه و ارزش خودش را نمى بيند و احساس مى كند 
كه پايه هاى ارزشمندى اش سست شده. معمولا آدم ها خودشان را 10 برابر 
بيشتر از بقيه دوست دارند. طبيعتا اگر جايى پايه هاى ارزشمندى شان به هم 

بريزد، دچار خشم مى شوند. 

ــان پايين است، دچار  ــت ندارند و تحمل ناكامى ش 2- آدم هايى كه تحمل شكس
خشم مى شوند. 

3- يك سرى سختگيرى ها و باورهاى سختگيرانه در مورد ارزش گذارى هاى زندگى 
هم مى تواند باعث بروز خشم شود. 

انسان ها چند جور خشمگين مى شوند؟ 
خشم ها انواع مختلفى دارند: 

1- خشم به خودمان: اين حالت نشان دهنده اين است كه من با خودم مسايلى دارم كه 
حل نشده اند و حس هاى نامطلوبى نسبت به خودم دارم. 

2- خشم به ديگران: اين يعنى تحمل و پذيرش رفتارهاى ديگران را نداريم. شايد حتى 
مهارت هاى گفت وگو و رفتارهاى سازنده با ديگران را هم نداشته باشيم. 

3- خشم نسبت به شرايط: مثلا احساس قربانى بودن مى كنيم و مسووليت شرايطى كه 
پيش آمده را نمى پذيريم و آن را به بيرون نسبت مى دهيم. 

چطور بفهميم كه طرف مقابل و مثلا خواستگارمان خشن است؟ 
اما از كجا بفهميم كه مثلا خواستگارمان آدم خشنى هست يا نه. يكى از توصيه هاى 
اصلى و اكيد ما قبل از ازدواج اين است كه حتما زمانى را براى شناخت هم قايل شويد و 
اين زمان اجبار چند روز، يك هفته يا يك ماه نيست. معمولا دوره شناخت را بين شش 
ماه تا يك سال پيشنهاد مى كنيم؛ زيرا رفتارهاى مختلف و خاص افراد در طول زمان، 
ــان مى دهد. البته بايد زمان قابل ملاحظه اى را با فرد بگذرانيم  بالاخره خودش را نش

ــتان دو طرف در موقعيت هاى مختلف با  نه فقط با پيامك و تلفن تا خانواده ها و دوس
هم آشنا شوند. معمولا خشم يك سرى آثار دارد؛ مثل اينكه فرد وقتى چيزى مطابق 
سليقه ها و عقايدش نباشد خيلى به هم مى ريزد و برافروخته مى شود، با فشار و حرص 
صحبت مى كند و شما متوجه مى شويد كه انرژى منفى او در يك لحظه بالا مى رود. 
معمولا افرادى كه دچار پرخاشگرى هستند از تن صداى بالايى برخوردارند و از كلمات 
پرخاشگرانه و توهين آميز استفاده مى كنند. مثل زوجى كه قبل از ازدواج چند جلسه اى 
براى مشاوره به من مراجعه كردند و آقا در تمام مدت براى توصيف شرايط كارش از 
كلمات توهين آميز استفاده مى كرد. بعد از چند جلسه متوجه شدم كه او هميشه دچار 
خشم است و اگر اين خشم هايش را حل نكند حتما در رابطه اش دچار مشكل خواهد 
ــد. به هر حال اين افراد در طول زمان، خودشان را نشان مى دهند. افراد خشمگين  ش
ممكن است تا مدت طولانى بتوانند چهره خوبى از خود نشان دهند، اما كم كم چهره 

واقعى شان در موقعيت هاى مختلف نمايان خواهد شد. 
آيا مى توان با فرد پرخاشگر ازدواج كرد به اين اميد كه او تغيير كند؟ 

در مورد ازدواج هميشه بايد شناخت وآگاهى ما نسبت به فرد مقابل در رابطه اش 
با ما يك قدم جلوتر باشد. 

در روانشناسى نيز يك اصل است كه احساس محورى يكى از خطاهاى ذهنى است. 
افراد احساس محور معمولا تصميماتى مى گيرند كه بعدها دچار ناكامى و پشيمانى شده 
و متوجه مى شوند كه تصميمات شان اشتباه بوده و چه بسا همين عامل مى تواند باعث 
افسردگى شود. وقتى در سنجش شخصيت طرف مقابل كه يكى از ملاك هاى اصلى 
ــاهده كنيم و در مقابل او يك فرد آرام قرار بگيرد اتفاقى كه  ــت پرخاشگرى را مش اس
بين اين دو مى افتد، اين است كه فرد پرخاشگر، معمولا حاكم بر فرد آرام خواهد شد. 
با اين شرايط پيشنهاد ما اين است كه ازدواج صورت نگيرد، مگر اينكه فرد پرخاشگر 
روى خشم خود كار كند؛ او مهارت هايى را بايد بياموزد كه در اينجا به آنها مى پردازيم. 
اما اگر ازدواج كرديم و ديديم همسر ما پرخاشگر است بايد بدانيم تغيير دادن طرف 
مقابل كار بسيار دشوارى است مگر اينكه خودش بخواهد. اصولا آدم ها تغيير نمى كنند، 

مگر اينكه خودشان بخواهند. 
اگر فرد پرخاشگر نخواهد تغيير كند، كار خيلى دشوار خواهد بود. درحقيقت كسى 
كه بخواهد با اين فرد زندگى كند ابتدا بايد تصميم بگيرد كه آيا مى تواند با فردى كه 

پرخاشگر است زندگى كند يا خير؟ 
ــگرانه او آنقدر آسيب زننده است كه تصميم به جدايى  يعنى آيا رفتارهاى پرخاش
ــت، بپذيرد.  ــه؟ اگر مى خواهد زندگى كند كه بايد او را همان طور كه هس ــرد يا ن بگي
ــازى  ــت اينجا جز پذيرش طرف مقابل هيچ چاره اى ندارد و بايد روى آرام س درحقيق

خودش كار كند. 
اما فرض بر اينكه آن فرد پرخاشگر مى خواهد تغيير كند، ضمن اينكه بايد يك سرى 

مهارت هاى مديريت خشم را بياموزد، خانواده هم مى تواند خيلى كمك كننده باشد. 
خانواده چگونه مى تواند به فرد كمك كند؟ 

معمولا خانواده ها مى توانند نقش پيشگيرى داشته باشند
1- به مرور زمان افراد متوجه مى شوند كه اين فرد پرخاشگر چه خط قرمزهايى دارد 

و مى توانند مراقب آن خط قرمزها باشند. 
2- معمولا افرادى كه پرخاشگرند، افراد حساسى هستند و چون دارند در دنياى 
درون شان با خودشان خشم را تجربه مى كنند ديگر تحمل شان تمام مى شود و آن را به 
بيرون مى  ريزند؛ يعنى ما هر چيزى را كه در درون داريم به بيرون نشان مى دهيم. من 
اگر در درونم با خودم سرزنش  گرانه و توهين آميز برخورد كنم به طور طبيعى با ديگران 
ــمگين رابطه عميق و زيبايى با خودشان  نيز همين طور خواهم بود. معمولا افراد خش
ندارند. خود را خيلى دوست ندارند. حالا اطرافيان وقتى اين را بدانند مى توانند كمك 

كنند تا اين جايگاه خالى و خلأ عشق براى آنها پر شود.  

گفت وگو با «پويا پاكرو» روانشناس و مشاور خانواده

چگونه مى توانيد با يك فرد خشمگين كنار بياييد؟ 
بنفشه نجفى زاده

همه ما با احساسى به نام خشم آشنا هستيم. امروزه چنين به نظر مى رسد كه 
اين احساس را مى توانيم در موقعيت هاى مختلفى ببينيم و شايد به جرات بتوان 
گفت، يكى از مسايلى كه انسان امروزه با آن روبه رو است مساله خشم و پرخاشگرى 
و ناتوانى در كنترل و مديريت صحيح آن مى باشد. در صورتى كه احساس خشم 
از مسير درست خود منحرف و منجر به رفتارهاى خشونت آميز شود، نه تنها مساله 
ــايل بغرنج ترى را با خود به همراه خواهد داشت. پس با  را حل نمى كند بلكه مس
يادگيرى كنترل خشم هم مى توانيم مشكل را راحت تر و منطقى تر حل كنيم، هم 

روابط اجتماعى بهترى داشته باشيم و خودمان كمتر اذيت شويم. 
قدم اول: 

بايد مقابل خشم بايستيم و آن را مديريت كنيم، يعنى پذيرش اينكه من 
خشمگينم و مى خواهم كارى انجام دهم بسيار قدم مهمى در ابتداست. 

قدم دوم: 
ما يك سرى باورهاى اوليه داريم، براى مثال فرض كنيد كه من وارد محل 
كارم مى شوم و مى بينم همكارم وسايلش را روى ميز من گذاشته، به شدت 

عصبانى مى شوم. شروع مى كنم به دادوبيداد در آن لحظه 
ــود. ممكن  ــه در ذهن من حرف هايى زده مى ش بلافاصل
ــود كه عجب آدم بى ملاحظه اى  ــت اين حرف زده ش اس
ــرام نمى گذارند! اين  ــت! هيچ وقت آدم ها به من احت اس
باورها، باورهاى غيرمنطقى هستند، چون ما اطلاع نداريم 
ــت. شايد آن فرد حواسش  كه چرا اين اتفاق ها افتاده اس

نبوده، شايد ناراحت بوده، شايد مساله اى پيش آمده و... 
در قدم دوم در آن لحظاتى كه با يك اتفاق يا موقعيت 
روبه رو شديم بايد حرفى را كه در ذهنمان زديم پيدا كنيم و 
اگر آن حرف باور اشتباهى است آن را تغيير دهيم. بهترين 
ــورد كلمات و جملاتى كه  ــت كه بتوانيم در م راه اين اس
ــتفاده كنيم، از درجه اهميت شان مقدارى  مى خواهيم اس
كم كنيم، مثلا در همين مورد مى توانيم به فرد بگوييم كه 

كارش اشتباه است و بحث را با يك تذكر تمام كنيم. 
قدم سوم: 

روش هاى آرام سازى، مديتيشن، مراقبه كه مى تواند 
به فرد براى اينكه بهتر به حل مساله بپردازد، كمك كند 
كه اول خود را آرام كند. چون خشم يك انرژى آزاد شده 

ــد و جاى ديگرى بيرون  ــوى آن را بگيريم در درونمان مى مان ــت. اگر جل اس
مى ريزد. اما اگر بتوانيم خود را آرام كنيم، طبيعتا كمك مى كند كه با ذهنى 

آرام تر به موضوع بپردازيم. 
ــرى از آرام  ــت. يك س ــكل هاى مختلفى اس ــازى به ش روش هاى آرام س
سازى هايى است كه فرد مى تواند جسم خود را آرام وتنفس عميق را تجربه 
ــيند و  ــت كه چند لحظه اى يك جاى آرام بنش ــنهاد من اين اس كند. پيش
چشم هايش را ببندد و سعى كند از انقباض عضلات خود را رها كند. قصد ما 

رها كردن مساله نيست، بلكه آرام كردن خود است. 
قدم چهارم: 

بايد در برابر موقعيت هايى كه ما را عصبانى و خشمگين مى كند قوى باشيم. 

يعنى بايد باورهايى به خودمان بدهيم و احساس قدرت بيشترى داشته باشيم. 
مثلا حس جرات داشته باشيم. احساس جرات يعنى اينكه من مى توانم با آن 
فرد روبه رو شوم و راحت حرفم را بزنم. من مى توانم حقم را بگيرم و با آرامش 
ــتم و حتما از پس اين مساله برمى آيم.  بيان كنم، يعنى من آدم قوى اى هس

قوى سازى خودمان بسيار قدم مهمى است. 
قدم پنجم: 

ــرى روش هاى بيرونى، جسمى و خلاقانه است براى اينكه بتوانيم  يك س
ــمگينانه بيرون بياييم. مثل ورزش كردن و يوگا. در  از آن موقعيت هاى خش
ــود مثلا افرادى كه از كودكى خيلى دچار  ــم تخليه مى ش ورزش انرژى خش

ــم هستند، در خانواده هايشان خيلى كنترل شدند و خشم هايشان را در  خش
درونشان جمع كردند، معمولا ورزش هاى رزمى را انتخاب مى كنند. اين يك 
فرآيند طبيعى است كه به آن مكانيسم والايش مى گوييم. اين فشار مى تواند 
به طريق ديگرى نيز خالى شود مثل با ولع غذاخوردن كه كار اشتباهى است. 
آدم هايى كه معمولا جلوى خشم هاى خود را مى گيرند زياد غذا مى خورند يا 

كارهاى تكرارى زيادى انجام مى دهند. 
قدم ششم: 

اينكه يك سرى محدوديت هايى كه براى ما وجود دارد و معايبى كه داريم 
را بپذيريم. من بپذيرم كه ظاهرا اين من هستم كه زيادى خشمگين مى شوم و 
چرا دوستانم به اين اندازه خشمگين نمى شوند؟ يعنى در اين قدم بايد توقعات 

و بايدهاى زيادى ام را بپذيرم كه اينها دارد كار را خراب مى كند و بعد شروع به 
تجديدنظر در آنها بكنم. طبيعتا يك سرى از بايدها بهتر است حذف شود. اگر 
من در اين شرايط قرار گرفتم حتما مى توانم آن شرايط را به درستى مديريت 

كنم كه اين يك باور صحيح است. 
قدم هفتم: 

ــانى كه دچار خشم مى شوند احساس ضعف در درون مى كنند.  اكثر كس
ــود. پس بايد روى اين  ــمگين نمى ش ــى كه احساس ضعف نكند خش كس
احساس ضعفش كار كند. بايد مهارت هايش را در موقعيت هايى كه نمى تواند 
خوب احساسش را در چهره اش بيان كند تقويت كند، چون ديگران دركش 
نمى كنند، عصبانى مى شود. اين افراد معمولا احساسات و زبان بدن ضعيفى 

دارند كه بايد روى آن كار كنند. 
قدم هشتم: 

گفت وگو و مذاكره است كه شايد مهم ترين قدم اين باشد كه من بلد باشم 
چگونه حرف بزنم. ما حق عصبانى شدن را داريم، حق خشمگين شدن را داريم 
اما اينكه هر طور كه مى خواهيم خشم خود را نشان دهيم، 
حق ما نيست. اين يك مهارت و هنر است. گفت وگو يكى 
ــن دچار غم و ناراحتى  ــت. اگر زمانى كه م از بهترين هاس
مى شوم، بتوانم اين غم و ناراحتى را با طرف مقابلم در ميان 
بگذارم، مثلا با همسرم (كه براى يك رابطه سالم اين اتفاق 
بايد بيفتد)، بايد گفت وگو وجود داشته باشد. در طول روز 
بايد حداقل 10 تا 15 دقيقه با همسرمان گفت وگو كنيم 
ــاس كنيم و در اين بيان احساس، خوب  و به او ابراز احس
است مواقعى ناراحتى خود را هم بگوييم. مثلا از آن حركت 
يا برخوردت ناراحت شدم. اگر بتوانيم خود را به آن نقطه 
برسانيم كه خالص آن احساس خود را بيان كنيم و بگوييم 
از چه چيزى ناراحت شديم ديگر خشمى جمع نمى شود 

كه بعدا به صورت پرخاشگرى بروز كند. 
قدم نهم: 

يادگيرى گذشت كردن از رفتارها و برخوردهاى اشتباه 
ــيار مهم است. گاهى اوقات ما بايد ببخشيم.  ديگران بس
ــدنى نيست و بايد  بايد بپذيريم كه بعضى چيزها حل ش

ببخشيم و حاضر شويم كوتاه بياييم. 
پاپيچ نشويد

ــگر را تنها بگذاريم يا سعى  ــگرى بهتر است فرد پرخاش در زمان پرخاش
ــخصيت فرد دارد و همچنين ميزان  ــتگى به ش ــازى او كنيم؟ بس در آرام س
ــگرى او. اگر طى شناختى كه از او داريم پى برده باشيم كه در مواقع  پرخاش
ــد، چند دقيقه اى به او فرصت  عصبانيت و ناراحتى ترجيح مى دهد تنها باش
ــود كه خود اين عمل خشم ايجاد  دهيم. گاهى فرد مقابل آنقدر پاپيچ مى ش
مى كند. شايد فرد در تنهايى بخواهد خودش را آرام كند و بهتر است بعدا به 
موضوع بپردازيم. وقتى كه فرد خشمگين با ما حرف مى زند، گوش دادن ما، نه 
فقط از روى انجام وظيفه بلكه با همه وجود شنيدن حرف هاى طرف مقابل و 

قضاوت نكردن در مورد او بسيار مهم و تاثيرگذار است. 

توصيه

راه هاى مقابله با خشم
شروين نادري


