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  خوديافتگي فراتر از خودشناسي و مقدمه خودشكوفائي: موضوع
  

  گفتن» نه«هنر 
  

مهرطلبي كه در ميان ايراني ها روحيه غالب بشمار مي رود، عصبيتي است آزار دهنده، كه فرد گرفتـار آن، بـه                   -32
يعني زحمت انجام و ارائه خدماتي را به خود همـوار مـي كنـد، ولـي از     !  اصطلاح هم چوب را مي خورد و هم پياز را  

 كه با پيشنهاد انجام كار      مهر طلب ها عموماً وقتي    . آنچه انجام داده است ناراضي مي شود و احساس اجحاف مي كند           
  :يا ارائه خدمتي روبرو مي شوند كه انجام آن دلخواه آنها نيست به چند روش متوسل مي شوند

  
 ولي از نه گفتن خود بشدت ناراحت و ناراضي و حتي خـشمگين و               ،مي گويند » نه«،  نفي مي دهند  جواب م  - 1

  .عصباني مي شوند و احساس گناه مي كنند
با اجبار و اكراه جواب مثبت مي دهند ولي از انجام اجباري و ناخواسته درخواست مطـرح شـده، عـصباني و                       - 2

 .ناراحت مي شوند
بت مي دهند ولي به علت احساس اجحـاف از انجـام آن خـودداري مـي                 به درخواست مطرح شده جواب مث      - 3

 .در اين حالت هم خودشان ناراحت مي شوند و هم طرف مقابل را خشمگين و عصباني مي كنند! كنند
گفتن را بعنوان يك مهارت بياموزند، هيچيك از اين حالات، حداقل با آن شدت و قـدرت                 » نه«در حالي كه اگر هنر      

  گفتن چه بايد كرد؟» نه«حال ببينيم براي آموختن هنر . خواهد دادتخريبي، رخ ن
  

 در چه مواردي قطعـاً و       -1يكي از وجوه خوديافتگي انتخاب اولويت هايمان در زندگي است يعني اينكه بدانيم               -33
گوئيم و از    مي   »نه« در چه مواردي قطعاً و بدون تزلزل در مقابل يك تقاضا             -2گوئيم   مي   »بله«با اطمينان و اختيار     

يـا  » بله« در چه مواردي با توجه به موقعيت و شرايط با تفكر و انديشه               -3.  نمي دهيم  عواقب آن هم هراسي به خود     
  .خواهيم گفت» نه«
  

اگر فهرستي از موارد دوم و تقاضاهائي كه قدرت انجام آنها را نداريم يا انجامشان را بـه مـصلحت نمـي دانـيم، تهيـه                  
براي خود حلاجي نمائيم و براي پاسخ منفي مورد نظر واكنش پيش ساخته و جمـلات مناسـبي را در                    كنيم و آنها را     

و منفـي دادن لزومـاً بـه      » نـه «ولي فراموش نكنيم جواب     . نظر بگيريم، كارمان با موارد اول و سوم آسانتر خواهد شد          
 و حتي تشكر از توجـه و اعتمـادي          معناي بدخلقي نيست، مي توان آرام و متين و با درك احساس درخواست كننده             

 توضيح و توجيه زياد در باره آن بپردازيم، زيرا اين كار ترديـد و               كه به ما كرده است، جواب منفي داد، بدون اينكه به          
تزلزل ما را نسبت به پاسخ منفي كه داده ايم نشان مي دهد و به مخاطب اين پيام را مي رساند، كه اگر كمي بيـشتر      

 و در اين صورت احساس ما علاوه بـر احـساس اجحـاف، درگيـر                فق به گرفتن جواب مثبت خواهد شد      اصرار كند، مو  
در مواردي كه دادن جواب منفي براي ما دشوار است مي توانيم            . احساس شكست و خفت ناشي از آن نيز خواهد شد         



بتـه هرگـز جـواب منفـي را مـع           ال. از حمايت و پشتيباني اعضاء خانواده و دوستانِ همفكر خود نيز اسـتفاده نمـائيم              
دادن جواب منفي مستقيم ابا داريم،      اگر از   . الواسطه به كسي ندهيم كه بسيار برخورنده تر و آزاردهنده تر خواهد بود            

 مـي تـوانيم خودمـان را از خجالـت بيجـاي جـواب منفـي بجـا             smsيك يادداشت كوتاه يا با ابزار ارتباطي امروزين         
  .برهانيم

  
 كار، شيئي يا خدماتي كه ديگران از ما مي خواهنـد            د توجه داشت كه جواب منفي لزوماً در مورد        هم چنين باي   -34

مصداق پيدا نمي كند بسياري از دعوتهاي دوستانه و حتي پيشنهادات ارائه خدمات ناخواسته بـه خـود مـا نيـز مـي                        
مي بايست توأم بـا تـشكر   » نه«لبته اين ا. گفت» نه«تواند جنبه تحميلي و آزاردهنده پيدا كند كه بايد در پاسخ آنها  

نيز انواع مختلفي دارد، كه انتخاب بهترين و مناسب ترين آن، هنـري             » نه«و سرانجام اينكه جوابهاي     . و امتنان باشد  
  .است آموختني و مهارتي است كه بايد كسب كرد

  
  هنر و مهارت گوش فرا دادن

  
ند بـه حـسن رابطـه انـساني منجـر گـردد و زمينـه يـادگيري،                 يكي از مهمترين مهارتهايي كه مي توا      :  مقدمه -35

 در ما افزايش دهـد، هنـر و مهـارت گـوش             راو مذاكرات و توانائي براي مفيد و مؤثر واقع شدن           موفقيت در گفتگوها    
شـنيدن يـك عمـل انفعـالي و         . فرامـوش نكنـيم شـنيدن بـا گـوش فـرا دادن تفاوتهـاي بنيـاديني دارد                 . دادن است 

است، كه دستگاه گوش و شنوائي در معرض آن قرار مي گيرد، امـا اگـر مـا از ميـان اصـوات دريـافتي،                         فيزيولوژيائي  
صوتي را عمداً و ارادي انتخاب و به آن توجه و آن را درك و ارزيابي نمائيم، مي توانيم بگوئيم آن را گوش داده ايـم،                          

بطـور  . بدهيـد » دل«به اين حرف يا سخن      به همين دليل در ادبيات ما بجاي گوش دادن به سخن كسي مي گويند               
اوقـات بيـداري خـود را       % 45متغير است و افراد معمـولاً       % 75 تا   كلي ميزان درك افراد از آنچه مي شنوند بين صفر         

بنابراين تقويت هنر گوش دادن، مي تواند به حسن روابط انساني و سرانجام موفقيت توأم با                . صرف شنيدن مي كنند   
  . گرددمحبوبيت شخص منجر

  
در شرايط گوش دادن ما اولاً پيام و مقصود گوينده را در خواهيم يافت ثانياً احساسات و هيجانـات او را اعـم از                         -36

غم، شادي، خشم يا ترس و نگراني درك خواهيم نمود و در اين حالت مي توانيم با او همدلي، همدردي يا همراهـي                       
 انسان مي آورد و چشم انـسان را         بطور كلي گوش، جهان را به درون      . تنمائيم، كه اينها كليد حسن رابطه انساني اس       

به درون جهان مي برد، و گوش كردن مفاهيم انتزاعي را در انسان تقويت مـي كنـد و قـدرت تخيـل را متناسـب بـا                    
را هنر گوش دادن، همچنـين زمينـه مناسـب يـادگيري     . روحيه فرد در او به پرواز در مي آورد و آن را رشد مي دهد       

چطور از كسي كه به او طرز گـوش دادن را نياموختـه ايـم، انتظـار                 «: براي ما فراهم مي سازد از همين رو مي گويند         
ايراني ها به دليل آسيب هاي كلامي مخصوصاً در دوران كـودكي كـه همـواره از سـخن والـدين و                      » يادگيري داريم؟ 

. از اين گوش گرفتن و از آن گوش بيرون كـردن دارنـد  و به اصطلاح » نشنيدن« مهارتي در ديگران گزيده مي شوند،   
  .و متأسفانه اين رفتار در بزرگسالي بصورت عادت در مي آيد

  



در نظـر بگيـريم و    ) از گپ زدن تا گفتگوي جدي و هدفمنـد        (توجه داشته باشيم در هر گفتگو سطح گفتگو را           -37
اگـر  ( گـپ زدن     .اي رواني دو طرف تقـسيم كنـيم       متناسب با آن وقت خود را بين خودمان و مخاطب بر اساس نيازه            

وسيله اي است براي اختلاط و درد دل و گفت و شنود كه موجب آرامش و احـساس  ) خسته كننده و ملال آور نشود  
ولي متأسفانه به دليل عدم توانائي در كنترل و هدايت آن و عادتهاي بد و مـضر در ايـن             . سبكي در طرفين مي گردد    

بـه  . گوئي و يا هرزه گوئي و بعضاً موجب رنجش و كـدورت هـاي جديـد مـي شـود                يل به غيبت و بد    زمينه، اكثراً تبد  
رسـومي ماننـد    . همين دليل هدايت آن نياز به مهارتهائي دارد كه از خوب گفتن و خوب گوش كردن ناشي مي شود                  

دن در جمع هاي دوستانه بسوي رفتـار   گرفتن فال حافظ در شب يلدا و ديگر ايام سال يكي از راه هاي هدايت گپ ز                
  .كلامي سالم در گروه هاي خصوصي مي باشد

  
 گوش فرا دادن و دل دادن به سخن كسي را بياموزيم، بايد به اين نكات                براي اينكه شنونده خوبي باشيم و هنر       -38

  :توجه نمائيم
  
توانـد نكتـه اي و يـا حكمتـي نهفتـه       در خود شوق و علاقه براي شنيدن ايجاد كنيم و اينكه در هر كلامـي مـي        -1

  .بطور كلي هيچ كلام متعارف و بهنجاري نيست، كه ارزش شنيدن را نداشته باشد.باشد
  
 به محتواي كلام توجه كنيم و نكات اصلي را يادداشت نمائيم، مخصوصاً اين كار در گوينده تأثير بـسزائي خواهـد              -2

  .داشت
  
احم پاك كنيم و در يك فرايند گوش دادن فعال، در لحظه اكنـون و زمـان                  ذهن خود را از اشتغالات پيراموني مز       -3

  .حال زندگي كنيم و توجه كامل خود را به موضوع، مطلب و پيام گوينده معطوف و متمركز نمائيم
  
 توجه، دقت و علاقه مندي خود را با نگاه، با حركت سر و بيان كلمات مناسبي كه موجب قطع سـخن و انحـراف                         -4

مستمع صاحب سخن را بر     : نده نشود، ابراز نمائيم تا او را به ادامه سخن تشويق نمائيم، چنانچه    گفته اند                 ذهن گوي 
  .سر ذوق آورد

 براي شنونده خوبي بودن، صبر و بردباري لازم است، هنگام گوش دادن بي قراري و كم حوصلگي از خـود نـشان                       -5
  .ندهيم

  
ز سخن گوينده را، جايگزين مقصود و منظور او نـسازيم، بلكـه در درك               تفسير و قضاوت سطحي و عجولانه خود ا        -6

سپس بر  بدترين كار در محاورات اين است كه سخن گوينده را تفسير به رأي كنيم،               . پيام گوينده امانت بخرج دهيم    
  .آن اساس به پاسخگوئي بپردازيم

  
نفس بـدهيم و ثانيـاً بـه او اثبـات كنـيم كـه                در مقاطعي با خلاصه كردن سخن گوينده اولاً به او فرصت تجديد              -7

  .سخنش را بخوبي درك و به آن توجه كرده ايم



  
  . با طرح سئوالات مناسب به گوينده كمك كنيم كه پيام خود را كامل كند و از توجه ما مطمئن شود-8
  
انـساني  هيم داشـت و      به اين نكته توجه داشته باشيم كه اگر شنونده خوبي باشيم با ديگران ارتباط بهتـري خـوا                  -9

ولي اگر كلام و سخن كسي را       . محبوب خواهيم بود كه زمينه هاي بيشتري را براي موفقيت ما مي تواند فراهم سازد              
بيهوده و ملال آور تشخيص مي دهيم، با ظرافت موضوع را عوض، يا گفتگو را قطع كنيم و سعي كنيم اين رفتـار مـا              

  .جبور به ادامه يك گفتگوي نامناسب و غيردلخواه نيستيمآزاردهنده نباشد، ولي در هر حال ما م
  

نگـاه  (هاي شنيداري اطرافيانمان توجـه داشـته باشـيم           به سبك    ، و سرانجام اينكه براي جلوگيري از سوءتفاهم       -10
و همچنين عادتها و سـبك      ) كردن به نقطه نامشخص، بازي با اشياء، كشيدن اشكال نا مشخص در روي كاغذ و غيره               

  .ري خود را براي نزديكانمان روشن كنيم تا آنها رفتار ما را حمل بر بي توجهي و بي اعتنائي نكنندشنيدا
  

  نقش و اهميت مهارتهاي ارتباطي در زندگي
  

مؤثر و سازنده با ديگران در زندگي انسانها        به حدي است كه                    اهميت داشتن ارتباط خوش آيند،     - مقدمه -39
سانها در ايجـاد ارتبـاط، حفـظ ارتبـاط و تقويـت ارتبـاط مثبـت بـا ديگـران اسـت و اصـولاً                          گفته اند رمز موفقيت ان    

  .خوشبختي، موفقيت و محبوبيت تنها در سايه ارتباطات مثبت و سازنده دست يافتني است
  

 كند،  ارتباط يعني هر نوع رفتار، گفتار و حركتي كه پيامي را زا يك نفر به نفر ديگر منتقل مي                  :  تعريف ارتباط  -40
ايـن پيـام مـي توانـد دوسـتانه، اميـدآفرين و             . بعبارت ديگر سيستم مبادله دو طرفه اطلاعات را ارتبـاط مـي نامنـد             

طبعاً اگر مورد اول اتفاق     . نيروبخش و انرژي زا باشد و به عكس مي تواند غيردوستانه، نااميدكننده و انرژي سوز باشد               
ر و سازنده خواهد بـود و در دو طـرف ارتبـاط حـال خـوب و احـساس                    بيفتد، پيام حاصل از ارتباط؛ خوش آيند، مؤث       

  . در جستجوي آن هستندخوشحالي و خوشبختي ايجاد مي كند، حالتي كه همه انسانهاي بهنجار
  

 مي تواند بر مبناي تعامل باشـد، يعنـي رفتـاري دو جانبـه يـا چنـد                   ارتباطات انساني :  انواع ارتباطات انساني   -41
در نقطه مقابل، ارتباطـات ممكـن اسـت         . م و تفاهم و رسيدن به آگاهي، درك و تصميم مشترك          جانبه با هدف تفهي   

و مقابلـه بـا او بـراي    ) و يا ديگران(بصورت تقابل در آيد كه در اين حالت هدف، نه ايجاد تفاهم، بلكه غلبه بر ديگري  
  . تعامل است، نه تقابلآنچه ما را به مقصود نزديك مي كند،طبيعي است كه . اثبات برتري خويش است

 بـراي   ايـن اسـت كـه بايـد         منظور ان جاده دو طرفه نام برده اند، و       در بحث ارتباط، بعضي كتابها از ارتباط مؤثر بعنو        
اما به نظر مي رسد كه انتخاب ايت تمثيل چندان مناسـب            . بهبود رابطه از هر دو سو يا دو طرف تلاش صورت بگيرد           

ه اي است كه دو نفر مختلف الجهت در آن حركت مي كننـد و اگـر بـه هـم برخـورد                       زيرا جاده دوطرفه، جاد   . نباشد
در حاليكه در جاده يكطرفه، حداقل تا مسافتي، دو نفـر عـابر بـا         . نكنند، از كنار هم مي گذرند و از هم دور مي شوند           

، مـي تواننـد از      يكديگر هم مقصد و هم هدف هستند، راهشان يكي است و اگر خود را با يكديگر هـم آهنـگ كننـد                     



سازند، و بـه همـين دليـل واژه    همراهي و مصاحبت هم لذت ببرند و احساس تنهائي را از خود و شريك راهشان دور   
  .همراهي مفهوم كاملاً گويا و روشني دارد

  
گيرد ارتباطات توأم با تعامل كه خود مي تواند طيف وسيعي از ارتباطات را در بر                :  انواع ارتباط توأم با تعامل     -42

  :مانند. و در سطوح مختلف بين دو نفر مي تواند برقرار شود
  

مثلاً ما مجبوريم با رئيس خود در اداره يا همكاران خود ارتباط توأم بـا                –ارتباطات ضروري ولي غير دلخواه       - 1
 ولي لزوماً همه اين ارتباطـات دلخـواه و        . تعامل داشته باشيم، همين طور با همسايگان، همشهري ها و غيره          

 .خوش آيند نيستند ولي لزوم و ضرورت آنها موجب سعي در تداوم رابطه مي گردد
 صـرفاً   بطور مثال ما پزشك يا آرايشگر يا فرد صاحب تخـصص ديگـري را،  –ارتباطات مفيد ولي غير دلخواه   - 2

 .به دليل حذاقت يا مهارت كاري او انتخاب مي كنيم، بدون اينكه رفتار او چندان دلخواه ما باشد
 كه هدف غـائي روابـط انـساني اسـت و خـود داراي ويژگـي هـا و مراحـل                      –تباطات خوش آيند و دلخواه      ار - 3

از ويژگيهاي ارتباط خـوش آينـد و دلخـواه، مـي تـوان از اشـتياق دو طـرف، از صـميميت و           . مختلفي است 
ط نـام بـرد،   احساس ايمني دو طرف، از حضور و مصاحبت يكديگر و از تعهد و تمايل دو طرف به تداوم ارتبا                 

نكتـه  . كه بدون هر يك از آنها ارتباط ايجاد شده بصورت پايدار، نمي تواند خوش آيند و دلخواه بـاقي بمانـد       
 -1مهم ديگر در ارتباطات خوش آيند و دلخواه، سطح رابطه و عمق آن است كه مي توانـد ارتبـاط دو نفـر               

 .اطي توأم با عادت به يكديگر،  باشد ارتب-3 دوستانه و توأم با انس و الفت و يا  -2عاشقانه  
 عـشق، بـه نـوع    طبيعي است كه هر يك از اين ارتباطات جا و جايگاه خاص خود را دارد و مـا در بحـث روانـشناسي          

  .عاشقانه ارتباط انساني و ويژگي هاي آن خواهيم پرداخت
  

  پايان


