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از بوق و ناسزا تا خشونت و نزاع راهي نيست واكاوي آثار مخرب خشم و خشونت از نگاه 
دكتر مجيد ابهري، آسيب شناس اجتماعي

    بهنام صدقي
س�ناريوي صداي بوق و ترمز و خط ترمز و فحش 
و پياده ش�دن و درگيري و بزن ب�زن را اكثر ما در 
خيابان هاي شهر ديده ايم و به نوعي برايمان ديگر 
عادي شده اس�ت. اما بد نيس�ت بدانيم پزشكي 
قانوني در خصوص قتل هايي كه نش�ئت گرفته از 
همين فحش ه�ا و بوق هاي مكرر خياباني اس�ت، 
آمارهاي دهش�تناكي ارائه مي كند. با دكتر مجيد 
ابهري، رفتارشناس، جامعه  شناس و آسيب  شناس 
اجتماعي درباره دلايل و عوامل پيشگيري خشم 
و خش�ونت همكلام ش�ده ايم. گفته هاي وي را در 

ادامه مي خوانيد. 
عوامل محيط��ي يك��ي از اصلي ترين اهرم ه��اي توليد 
و افزايش خش��م اس��ت. س��بك زندگي، روابط فردي و 
اجتماعي، تربيت خانوادگي، س��ن، وضعيت مالي و... از 
محورهاي توليد يا توقف خش��م و پرخاش��گري است. 
متأس��فانه در زندگي امروز افراد از كودكي با خشونت و 
خشم آشنا مي شوند. حدود 90 درصد از اسباب بازي هاي 
موجود در بازار، ابزار خش��ونت زا يا نمادهاي خش��ونت 
هستند. بازي هاي رايانه اي كه به سادگي با پول توجيبي 
فرزندان از مغازه هاي محله ها قابل تهيه هس��تند، تابع 
هيچ كنترل و نظارتي نبوده و هيچ محدوديت سني براي 

آنها وجود ندارد. 
از نگاه رفتارشناسي و روانشناس��ي رشد اسباب بازي ها 
بايد با توجه به معيارهاي فرهنگي هر جامعه داراي كف و 
سقف سني باشد و خانواده ها مطابق با اين ملاك ها براي 
فرزندانشان اسباب بازي تهيه كنند. در مورد بازي هاي 
رايانه اي نيز كه در گوشي هاي همراه وجود دارند با عنايت 
به اين حقيقت تلخ كه سن استفاده از گوشي هاي همراه 
به هشت سال رسيده، اين بازي ها نيز با نكات بسيار خشن 

و خشونت زا به راحتي در دسترس كودكان هستند. 
از طرفي فيلم ها و سريال هاي ماهواره اي و حتي بسياري 
از فيلم هاي داخلي صحنه هاي خشونت آفرين و خشونت زا 
را به نمايش مي گذارند. اخبار و صحنه هاي خبري كشتار 
و تيراندازي در ليس��ت ايجادكننده خشونت در جامعه 
اس��ت. امروز درگيري هاي فيزيكي س��هم قابل توجهي 
در بين آمار مراجعان به پزش��كي قانوني را دارا اس��ت. 
گاهي حتي به خاطر جاي پارك يك خ��ودرو يا بدتر از 
آن به خاطر نگاه ك��ردن يا تنه س��هوي زدن در خيابان 
به س��رعت درگيري لفظي تبديل ب��ه درگيري فيزيكي 
شده و چه بسا به قتل منجر شود. اينگونه است كه عاقبت 
بوق و فحش به نزاع و قتل مي انجامد. در س��بك زندگي 
ايراني- اسلامي توصيه به مديريت هيجان هاي رفتاري 
و كنترل خشم مباحث گسترده اي را به خود اختصاص 

داده است. بالا بردن آس��تانه تحمل، فرو خوردن خشم 
و مديريت هيجان هاي رفت��اري توصيه بزرگان ديني ما 
است. متأسفانه در مدارس و دانشگاه ها نيز به فرزندان ما 
مهارت هاي زندگي در ابعاد مختلف آموخته نمي شود. در 
حقيقت اين مهارت ها بسيار مهم تر از دروس كلاسيك 
است، چراكه در بين مراجعان به پزش��كي قانوني افراد 

تحصيلكرده نيز مشاهده مي شوند. 
در يك پژوهش ميداني كه در بنياد علوم رفتاري به عمل 
آمده، مشخص شده باورهاي ديني تأثير قابل توجهي در 
كنترل هيجان هاي رفتاري دارند و در ماه مبارك رمضان 
درگيري هاي لفظي و فيزيكي به نحو چشمگيري كاهش 
مي يابند؛ چراكه بر اس��اس آموزه هاي ديني فرو خوردن 

خشم داراي پاداش معنوي است. 
به اعتقاد بنده خانواده به عنوان اولين مدرس��ه آموزش 

رفتار به كودكان بايد عاري از تنش هاي كلامي و رفتاري 
باشد و والدين الفباي كنترل رفتار را در عمل به كودكان 
آموخته و به آنها اجازه ندهند كه اوقات فراغت خود را با 
بازي ها و فيلم هاي محرك خش��ونت پ��ر كنند. با توجه 
به نقش مكم��ل و غيرقابل انكار م��دارس، آموزگاران و 
مربيان دومين گ��روه از الگوهاي رفت��اري در مديريت 
هيجان هاي اخلاقي هستند. متأس��فانه هر از گاهي در 
رس��انه ها خبر تنبيه بدني در مدارس آن هم در بدترين 
شكل و وضع ممكن منعكس مي شود. تنبيه بدني يكي از 
مظاهر بروز و ظهور خشونت عليه كودكان است كه چه 
از سوي والدين و چه از س��وي مربيان اعمال شود، آثار و 
عواقب بسيار ناخوشايند و غيرقابل پيش بيني بر فرزندان 
ما دارد. دولتمردان به عنوان س��ومين گروه از الگوهاي 
تربيتي و رفتاري بايد كامل كننده نقش والدين و مربيان 
باشند. رفتار و گفتار آرام و متين مديران اجرايي در كشور 
مي تواند چراغ راه نوجوانان و جوانان باشد و اساس رشد 
و تربيت آنها را بر جاده تكامل معنوي و انساني قرار دهد. 
همچنين رسانه ها به ويژه صدا و سيما در انتخاب فيلم ها و 
سريال ها بايد نظر روانشناسان و رفتارشناسان را دريافت 
كند.  اي بسا يك محصول فرهنگي كه از نظر افراد عادي 
فاقد هر گونه نكته منفي و بدآموزي است اما اگر به نظر 
نخبگان رفتاري رسانده شود، نكات متعددي از بدآموزي 
در آنها كشف و اعلام شود. بدون توجه به گرايش معنوي 
و فرهنگي نمي توان توليدات فرهنگي را به منظور رشد و 
تكامل عرضه كرد. مخصوصاً در فصل آموزش هاي سبك 
زندگي، گزينش دوست، همسرگزيني، مهارت برقراري 
تفاهم و حل مشكل، مهارت هاي برقراري روابط اجتماعي 
و تداوم آنها و... از جمله روش ها و مهارت هايي هستند كه 
بايد در صدا و سيما به عنوان رس��انه ملي در قالب فيلم، 

 سريال، گفتمان يا نظرخواهي توليد و عرضه شود.

سبك پيشگيري

 مديري شيوه مديريت خود را بر دستورهاي 
تحكم آمي��ز بنا گذاش��ته بود. او ب��ه يكي از 
دوس��تان خود كه به تازگي مدير ش��ده بود 
نصيحت مي ك��رد: »ببين، يه نصيحتي بهت 
مي كنم؛ هيچ وقت از ديگران تقاضاي مؤدبانه 
نكن كه فلان كار رو تحويل بدن؛ هيچ وقت 
ازش��ون س��ؤال مؤدبانه نپرس كه فلان كار 
آمادس يا ن��ه؟ بلكه آمرانه بپ��رس كه فلان 
كار چي ش��د؟ طرف هم دست و پاشو جمع 

مي كنه...«  
او مدت ها ب��ود كه با همين ش��يوه مديريت 
مي كرد، ت��ا اينك��ه روزي كارمن��د جوان و 
باوقاري به قسمت او منتقل شد. در اولين روز 
كاري اش، مدير او را احضار كرد تا زهرچشمي 
از او گرفته باشد. گفت وگوي آنها از اين قرار 

بود:
- كاري را كه به شما محول كرده بودم انجام 

نشده. چرا؟
- چون من درگير انجام كار مهم تري بودم.

- چه كاري مهم تر از كاري كه من دس��تور 
انجامش را به شما مي دم؟

- كاري كه به شركت ما مربوط مي شد و اگه 
انجامش نمي دادم، تبعات زيادي داشت. 

- ببين جوان، تبعات رو اين جا من مشخص 
مي كنم! 

- يعني مي فرماييد اون كار رو انجام ندم؟ 
- خير؛ حتي اگر بالاترين عضو ش��ركت هم 
ش��ما را مأمور به انجام اون كار كرده باش��ه، 
شما موظفيد كه فقط كاري رو كه من بهتون 

مي گم انجام بدين...
سه روز بعد، توبيخ كتبي بابت عدم انجام آن 
كار، به آقاي مدير رس��يد؛ چون آن جوان  از 
س��وي هيئت مديره، مأموريت داش��ت نوع 
ارتب��اط اين مدير ب��ا زيردس��تانش را مورد 

ارزيابي قرار دهد. 
همه مي داني��م موضوع اصلي ه��ر ارتباطي 
پيام هايي است كه به ديگران منتقل مي كنيم. 
اين پيام ها مي تواند آموزش��ي، س��رگرمي، 
اطلاعاتي و... باشد و طرف هاي ديگر ارتباط 
مي توانند فرزندان، اعضاي خانواده، همكاران 
و حتي غريبه ها باشند. خشونت در ارتباط، به 
دو صورت آگاهانه و ناآگاهانه اتفاق مي افتد. 
اين روزها همانطور كه در مقدمه اين نوشته 
آورديم بيش��تر از نوع ناآگاهانه است؛ چون 
خودمان به اين ترتيب، تربيت ش��ده ايم، به 
صورت كاملًا خودكار، ب��ا ديگران نيز چنين 
برخورد مي كني��م. وجه آگاهانه خش��ونت 
در ارتباط برق��رار كردن نيز تاب��ع آگاهي و 
خواستن خود ماست كه تكليفش، از همان 
ابتدا روشن است. آسيب هاي وارده از طريق 
اين نوع ارتباط��ات، مي تواند گام اول در رفع 

آنها باشد. 
»ارتباط بدون خش��ونت« مكتبي ارتباطي 
است كه بر مبناي محبت بنا نهاده شده است. 
ارتباط بدون خش��ونت ي��ك روش تعاملي 
اس��ت كه تبادل اطلاعات و ح��ل صلح آميز 
اختلافات را تس��هيل مي كند. ارتباط بدون 
خش��ونت بر ارزش هاي مش��ترك انساني و 
نيازها تكيه مي كن��د و افراد را ب��ه پرهيز از 
زباني كه سبب مقاومت يا كاهش عزت نفس 
مي شود و استفاده از زباني كه سلامت رواني 
را افزايش مي دهد، تش��ويق مي كند. ارتباط 
بدون خشونت باور دارد به جاي ايجاد ترس، 
گناه، س��رزنش و شرم، غني س��ازي زندگي 
رضايت آميزترين انگيزه براي انجام كارهاست 
و به عنوان هدف بر پذيرش مسئوليت فردي 
در انتخاب و افزايش كيفي��ت ارتباط تأكيد 
دارد. اين روش حت��ي وقتي طرف مقابل آن 
را نمي داند نيز مؤثر اس��ت. به وسيله ارتباط 
بدون خش��ونت ما خواهيم دانست هركاري 

كه هركسي انجام مي دهد تلاشي است براي 
تحقق نياز هاي محقق نشده و براي هركسي 
تحقق نيازها از طريق همكاري، محتمل تر از 

رقابت است. 
گاهي ما از طريق پيشداوري و قضاوت هاي 
اخلاقي دچار رفتار خشونت آميز مي شويم. 
قض��اوت اخلاقي، يعني غلط يا بد دانس��تن 
آن چيز هاي��ي ك��ه متناس��ب و هماهنگ با 
ارزش هاي ما نيستند. معمولاً اين قضاوت ها 
چنين بيان مي شود: »او تنبل است«، »آنها 
متعصبند«. سرزنش، تحقير، اهانت، برچسب، 
مقايسه، عيب جويي، همه شكل هايي از اين 
نوع قضاوتند. قضاوت درباره مردم، خشونت 
را تروي��ج مي دهد، ريش��ه بس��ياري از اين 
خش��ونت ها، چه كلامي، رواني ي��ا فيزيكي 
در اين تفكر است كه علت اختلاف را اشتباه 

طرف مقابل مي دانند. 
مقايس��ه كردن از ديگر عوامل بروز خشونت 
در ارتباط هاست. اگر كسي مي خواهد زندگي 
را براي خود تلخ كند، كافي است ياد بگيرد 
خود را با ديگران مقايسه كند، وقتي درگير 
مقايسه مي ش��ويم احس��اس بدبخت بودن 
شروع مي شود، بعد افس��ردگي به سراغمان 
مي آيد. اين نوع تفكر محبت ورزيدن به خود 
و ديگران را مسدود مي كند و در نهايت منجر 

به نگرش و رفتار خشونت آميز مي شود. 
ارتباط همراه با خش��ونت چنان بر آگاهي ما 
سايه مي اندازد كه فراموش مي كنيم خودمان 
مسئول نحوه تفكر، احساس��ات و اعمالمان 
هستيم. استفاده از كلمه رايج »بايد« بيانگر 
ناديده گرفتن مسئوليت فردي فرد در قبال 
اعمالش است. پس چه خوب است براي انجام 
كاري، احساس اجبار نكنيم بلكه انتخاب را 

جايگزين اجبار كنيم. 
انس��ان ها ذاتاً دوس��ت دارند مفيد باشند و 
احساس ارزشمندي كنند و از آنها در كارهاي 
بزرگ و تأثيرگذار اس��تفاده شود. اگر ما باور 
نداشته باشيم كه انسان ها ذاتاً دوست دارند 
كار كنند و تأثيرگذار باشند، چطور مي توانيم 
با آنها بر اساس عدم خشونت و محبت ارتباط 
برقرار كنيم؟ ارتباط بدون خشونت، اعتماد 

مبني بر باور هاي انساني را مي خواهد. 
يكي از مدرس��ان در زمينه كنت��رل رفتار از 
تجربيات خود درباره ارتباط بدون خشونت 
اينگون��ه مي گويد: »ارتباط بدون خش��ونت 
به من كمك كرده اس��ت ديگران را به خوبي 
بشنوم. اينكه بدانم انسان ها قبل از هر قضاوتي 
كه من در مورد آنها بكنم انسان هستند.« او 
معتقد است مهم ترين دستاورد ارتباط بدون 
خشونت براي او نزديك ش��دن به خدا بوده 
است. او مي گويد: »من بايد بدانم وقتي براي 
ديگري كار انج��ام مي دهم ني��ت من كدام 
است؟ نياز هاي ديگران به اندازه نياز هاي من 
بااهميت است و نياز هاي من به اندازه نيازهاي 

ديگران مهم است.«
اين نگرش روش��ي بسيار انس��اني و جالب 
براي تمام رش��ته هاي ياورانه نظير مشاوره، 
روانشناسي و مددكاري اجتماعي است و براي 

هركسي كه با انسان ديگري رابطه دارد. 
بدون شك سيره پيامبر مهرباني ها حضرت 
رسول اكرم)ص( بهترين الگوي ما در حفظ 
كرامت انساني و مهرباني در ارتباطات است. 
ايشان در كلام گهرباري مي فرمايند: »م�ن 
ُلطْ�فِ�هُُ  اك�رم اخ�اه الم�س���لم ب�ك�لم�ةٍ ي�
ب�ه�ا وَ م�ج�لسٍ يُ�كْ�رِمُ�هُ ب�ه لم ي�زل ف�ي 
ظِلّ الله عزّوجلَّ ممدوداً عليه بالرحمةِ ما كان 
في ذلك.«؛ »هر كس به برادر مسلمان خود با 
سخن مهرآميزي اكرام كند و او را در مجلسي 
گرامي بدارد تا زماني كه چنين كند پيوسته 

در سايه رحمت خداوند قرار دارد.«

خشونت هاي روزمره اي كه به حساب نمي آوريم

بنشين و بفرما و بتمرگ فرق دارد!

سبك رفتار

    سيمين جم
خشونت فقط زد و خورد نيست، خشونت فقط دعوا و ناسزاگويي نيست، خشونت فقط 
ارتكاب جرم نيست. هريك از ما ممكن اس�ت در ارتباطات روزمره خود با دوستان، 
اعضاي خانواده و همكارانمان رفتارهايي خشونت آميز از خود نشان بدهيم، بي آنكه 
نام خشونت بر آن بگذاريم. اگر در ارتباطات خود از لحن متوقعانه، تند و تحكم آميز يا 
طعنه آميز استفاده كنيم، در حقيقت از شيوه خشونتي با تأثيرات منفي عميق بر روح 
و روان ديگري استفاده كرده ايم. پس ما ممكن است ناخودآگاه در ارتباطات هر روزه 
خود درگير خشونت باشيم، اما فراموش نكنيم ارتباطات تحكم آميز و توأم با خشونت 
و بي ادبي، هميشه جواب نمي دهد. به رغم يكي بودن نتيجه درخواست، بين بنشين و 

بفرما و بتمرگ، تفاوت از زمين تا آسمان است!

سبك مراقبت

به چال�ش كش�يدن و تغيي�ر نگرش هاي 
فرد اولين گام كنترل خش�م اس�ت. بايد 
حق�وق خ�ود را محق�ق كني�د. حق�وق 
ما در رابطه با خش�م چيس�ت؟ مثلًا حق 
مطالبه ك�ردن چي�زي ك�ه ني�از داريم، 
قبول داش�تن اينكه ش�خص مقابل حق 
دارد »ن�ه« بگوي�د. حق داش�تن عقيده، 
احس�اس و هيج�ان و ابراز مناس�ب آنها

بررسي راهكارهاي كنترل خشم از منظر روانشناسي

خشم خود را به چالش بكشيم
    فرزانه نوريان*

همه ما خشم را تجربه كرده ايم و حتي گاهي آنچنان 
خشم با ما عجين بوده است كه گويي ما جزئي از خشم 
هس�تيم. حالا آيا معناي واقعي خش�م را مي دانيم؟ 
خش�م خوب اس�ت يا بد؟ هم�ه مي گوين�د در زمان 
عصبانيت خشم خودت را كنترل كن اما آيا راهكاري 
براي كنت�رل آن به م�ا مي دهند؟ پس لازم اس�ت ما 
ش�ناختي از معناي خش�م و علائم آن پي�دا كنيم تا 

بتوانيم درك درستي از خشم داشته باشيم. 
خشم حالتي هيجاني يا احساس دروني شده ناشي از 
برانگيختگي فيزيولوژيكي و شناخت افكار مربوط به 
خصومت است كه با علائم فيزيولوژيكي همچون مثل 
سردرد، تنگي نفس، انقباضات عضلات و... شناخته 
مي ش�ود. البته وقتي اين حالات بس�يار تكرار شود 
روي سلامت جس�مي فرد تأثير مي گذارد. خشم در 
همه انسان ها و فرهنگ ها وجود دارد. خشم بخشي 
از زندگي اس�ت و همچنين بخش�ي از خود انس�ان. 
به نظر ابن س�ينا هيجان تند يا آتشين، خشم است. 
اينكه خشم يك هيجان است و نمي توان آن را از افراد 
جدا كرد براي همه ما محرز است. خشم يك هيجان 
جهاني است اما اين نكته كه اين خشم چطور مديريت 
و كنترل ش�ود از اهميت بس�زايي برخوردار اس�ت. 
پرواضح است كنترل خشم اهميت اساسي دارد. گفتن 
اينكه خشمگين شدن خوب نيست كافي نيست. بايد 
آموخت چطور از اين هيجان به طور سازنده استفاده 
كرد. براي كنترل خشم راه هاي متعددي وجود دارد كه 

البته برخي از اين راه ها مي تواند زيان آور باشد. 
            

    خشم سالم و ناسالم را بشناسيم
خش��م همراه با يك تحريك دروني كنترل پذير اس��ت كه 
اجازه مي دهد خشم به ش��يوه قابل قبول اجتماعي در يك 
تعامل صريح و مستقيم و جرأتمندانه بيان شود و كمك كند 
موقعيت مشكل ساز مورد بررسي قرار گيرد و تصحيح شود. در 

چنين مواردي خشم يك ابزار هيجاني سالم كاركردي است. 
شايان ذكر است خشم س��الم مي تواند تغييرات خوبي به بار 
بياورد. اما خشم ناسالم با پرخاشگري و عدم كنترل احساسات 
همراه است. خشم ناسالم باعث تخريب روابط ميان فردي و 
تخريب روابط در محيط هاي كاري و شغلي مي شود. اين نوع 
از خشم حاصل باورهاي نادرست و وجود تفكراتي غيرمنطقي 
است. تفكراتي مانند وجود نوعي بي عدالتي )شخصي سازي(، 
گرايش به سرزنش ديگران )تقبيح ديگران(، توجه به عوامل 
ايجادكننده مشكل به جاي حل مش��كل و استفاده از اصل 
متوقعانه براي ارزيابي ديگران )پرتوقع بودن(. مي بينيم كه 
انواع خاصي از رويدادهايي كه خشم را ايجاد مي كنند تحت 
تأثير نظام باورهاي افراد است كه ريشه در يادگيري قبلي فرد 
دارد، پس براي كنترل خشم و آموزش در اين حيطه بايد در 

يادگيري هاي قبلي فرد تغيير ايجاد شود. 
    روش هاي زيان آور كنترل خشم

فرونش�اني: اين يكي از روش هاي معمول ب��راي كنترل 
احساس خصمانه اس��ت. فرد س��عي مي كند خشم خود را 
پنهان كند و ظاهري آرام و پسنديده داشته باشد. در حالي 
كه خشم او حل نشده و درونش آشفته است كه بدون شك 
علائم جس��مي زيادي را برايش ايجاد مي كند، مانند زخم 

معده، سردرد و...
واپس راني: فرد در اين مكانيس��م خش��م را به درون خود 
جابه جا مي كند و در اين حالت خش��م منجر به افس��ردگي 
مي شود. برخي روانپزشكان معتقدند افسردگي نتيجه خشم 

درون ريزي شده است. 
ابراز خش�م: ابراز خش��م به شكل پرخاش��گرانه منجر به 
خشونت مي ش��ود. پس مي بينيم كه ما روش درست ابراز و 
كنترل خشم را نياموخته ايم. ما بايد زخم هاي كهنه را بهبود 
ببخشيم. انسان موجودي اجتماعي است و زندگي و پويايي 
او در گرو روابط بين فردي و ارتباطات مؤثر و مفيد و متقابل 

با ديگران است. 
     مديريت خشم در روابط اجتماعي

رشد اجتماعي يكي از جنبه هاي مهم رش��د انسان است و 

ذاتي بودن زندگي جمعي در انس��ان ها ض��رورت تماس با 
ديگران و نيز توج��ه به اين جنبه از رش��د را به عنوان امري 
گريزناپذير جلوه مي دهد. يكي از اي��ن راهبردهاي مهم در 
ارتباط با افراد اين است كه س��عي در برقراري درست و كارا 
داشته باشد كه يكي از اين مقوله ها خشم و كنترل آن است. 
وقتي ما در كنترل خش��م خود شكست مي خوريم چندين 
صدمه را بايد متحمل شويم. خشم ما را از توانايي شاد بودن 
بازمي دارد، زيرا شادي و خشم دو موضوع ناسازگارند. خشم 
ممكن اس��ت روابط خانوادگي را پايان دهد، خشم ممكن 
است باعث شكست در تجارت و كار شود، خشم استرس را 
افزايش مي دهد، انسان در خشم اشتباهات زيادي مرتكب 
مي ش��ود. چون فرآيند تحليل اطلاعات را مختل مي كند. 
آموزش مهارت مديريت خشم به افراد براي تنظيم رفتار و 
احساس خشم وقتي كه به مرحله بروز مي رسد مؤثر است. 
اكتساب اين مهارت محيط را امن تر مي كند و به افراد كمك 
مي كند تا رفتار نامناسب خود را كنترل كرده و در عوض از 
نظر اجتماعي توسط خود و ديگران مورد قبول واقع شوند. 
خشم يكي از مشكل ترين احساساتي است كه افراد بايد آن 

را مديريت كنند. 
    سه گام در يادگيري مهارت كنترل خشم

به چالش كشيدن و تغيير نگرش هاي فرد اولين گام كنترل 
خشم اس��ت. بايد حقوق خود را محقق كنيد. حقوق ما در 
رابطه با خشم چيس��ت؟ مثلًا حق مطالبه كردن چيزي كه 
نياز داريم، قبول داشتن اينكه شخص مقابل حق دارد »نه« 
بگويد. حق داشتن عقيده، احساس و هيجان و ابراز مناسب 
آنها. حق بيان نظراتي كه مبن��اي منطقي ندارد و ما مجبور 
نيس��تيم آنها را توجيه كنيم. مثلًا وقتي كه ناكام و شكست 
خورده ام حق دارم احساس خشم كنم. وقتي حقوقم ناديده 
گرفته مي شود حق دارم احساس خشم كنم. هيجان خشم 
در نتيجه باورهاي غيرمنطقي برانگيخته مي ش��ود. به طور 
مثال: »چقدر وحش��تناكه ك��ه اينق��در غيرمنصفانه با من 
برخورد مي ش��ود. من تحمل نمي كنم كه با اين شيوه با من 

برخورد شود.« 

گام دوم تحليل نگرش هاي خودمان اس��ت. آيا اينگونه حق 
قائل ش��دن براي خودم جلوي توان بالقوه ام را براي رشد و 
شكوفايي مي گيرد؟ جلوي رشد بالقوه ديگران را چطور؟ مثلًا 
در محيط كارم مش��كلي به وجود آمده كه مربوط به حيطه 
كاري من است و دليل آن فراموش��ي من در رابطه با امري 
است كه بايد انجام مي دادم، در عين اينكه هميشه كارهايم 
را به خوبي انجام مي دهم، اما رئيس��م برخورد بسيار بدي با 
من كرد، بسيار تحقير و ناراحت شدم، حس بدي دارم، خشم 
زيادي را حس مي كنم. با خودم تك��رار مي كنم كه او اصلًا 
نمي فهمد چرا به خودش اجازه داد با من بدرفتاري كند، من 
كه كارمند خوبي بودم، اصلًا من اشتباه كردم براي او خوب 
كار كردم، از اين به بعد مي دانم چطور رفتار كنم. در اينگونه 
مواقع فرد اشتباه خود را ناديده مي گيرد و به دليل اينكه براي 
خود حق قائل مي شود عملكرد ش��غلي اش پايين مي آيد و 
تلاشي براي عملكرد بهتر نمي كند و نيز راهكارهايي را براي 
رشد و شكوفايي خود به كار نمي برد و اينها فقط به اين دليل 

است كه براي خود حق قائل مي شود. 
گام سوم كنترل ترس است. هيجان، ترس و خشم كنار هم 
مي آيند. م��ا در كنترل ترس بايد به اين ن��كات توجه كنيم 
كه ياد بگيريم خيال را از واقعيت جدا كنيم. مثلًا نترس��يم 
كه اگر حرف خود را بزنيم ممكن اس��ت كارمان را از دست 
بدهيم يا رابطه مان دچار مشكل شود. مثال اينكه: »هميشه 
بعضي از رفتارهاي نامزدم مرا اذيت مي كند، دوس��ت دارم 
رفتارهايي كه آزارم مي دهد را به او بگويم اما مي ترسم رابطه 
ما دچار مشكل شود، يا او را ناراحت كرده و از دست بدهم، اما 
رفتارهايش هم ديگر برايم قابل تحمل نيست.« در مثال فوق 
مي بينيم كه فرد در خيال خود مسئله اي را شروع مي كند و 
در خيال هم آن را ختم مي كند، بي توجه به اينكه اين واقعيت 
نيست. اين فرد بايد ياد بگيرد چطور خيال را از واقعيت جدا 
كند، همانطور كه مي بينيم ترس از تمام شدن رابطه در كنار 
خشم از رفتارهاي نامزدش آمده است و اجازه نمي دهد فرد 

به راحتي و به شيوه درست حرفش را بيان كند. 
*روانشناس باليني
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