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سبك رفتار

  بهنام صدقي
زماني ك��ه ما با برخ��ي از رويدادها و اتفاق��ات خوش يا 
ناخوش��ايند زندگي‌مان مواجه مي‌ش��ويم به ناچار بايد 
اين رويارويي را بپذيريم و متقاعد شويم كه در وضعيت 
خطرناكي قرار داريم، در نتيجه دچار اضطراب خواهيم 
شد كه در اين ش��رايط واكنشي طبيعي است. اضطراب 
هنگامي مي‌تواند دردسرساز و آسيب‌رسان باشد كه فرد 
بدون هيچ دليل موجهي احساس ناراحتي كرده يا حس 
كند دچار رنج و عذاب شده است. زيرا در اين شرايط بدن 
و ذهن براي دفع خطري كه به اشتباه فرد درك مي‌كند 
برانگيخته مي‌شود. در همين راستا و در خصوص علل و 
عوامل وقوع اضطراب و به منظور آشنايي هرچه بيشتر با 
راهكارهاي مقابله با اين پديده با دكتر مريم رئوفي مشاور 
و روانشناس اجتماعي به گفت و گو نشستيم كه مشروح 

آن را در ادامه مي‌خوانيد. 
  مهارت اول: علائم اضطراب را بشناسيد

دكتر مريم رئوفي روانش��ناس و مش��اور درب��اره علائم 
اضطراب مي‌گويد: فرد هن��گام اضطراب مجموعه‌اي از 
علائم را تجربه مي‌كند كه آگاهي از اين واكنش‌ها به او 
كمك مي‌كند تا به اضطراب خود پي برده و از خود بپرسد 
آيا اين نشانه‌ها واكنش عادي به تهديدي واقعي است يا 
اينكه نه واكنشي غيرعادي‌ و غيرطبيعي است كه منجر 

به تنشي بي‌جا مي‌شود. 
وي با اشاره به اين نكته كه اين نشانه‌ها سه نوع هستند 
مي‌افزايد: علائم و نش��انه‌هاي وجود اضط��راب در افراد 
به سه نوع بدني، ش��ناختي و روانشناختي تقسيم‌بندي 
مي‌شود.  تپش ش��ديد و ضربان بالاي قلب، آسم شديد 
و تنگي نف��س، بي‌ميل��ي و بي‌اش��تهايي، حالت تهوع، 
كم‌خوابي و بي‌خوابي، ش��ب ادراري و تكرر ادرار، چهره 
خش��مگين و برافروخته، تعرق مداوم با بويي نامطبوع، 
اختلال در حواس به خص��وص در گفتار، آش��فتگي و 

بي‌قراري از علائم نوع بدني آن است. 
نش��انه‌هاي ديگري از اضطراب هم وج��ود دارد كه در 
دسته علائم شناختي گنجانده مي‌شود. گيجي و منگي، 
اختلالات ذهني و رواني، حواس‌پرتي و سردرگمي، نبود 
تعادل و كنترل، خجالت و كم‌رويي و افكار پوچ و مزاحم 
شبانه از جمله اين نشانه‌ها هستند كه بايد بعد از ابتلا به 
آنها سريعاً از سوي فرد شناسايي شده و به جهت رفع و 

درمان آن اقدام شود. 
يك سري علامت‌ها و نش��انه‌هاي ديگر هم هستند كه 
مربوط به نوع سوم يعني روانشناختي مي‌شود. از جمله 
ش��ايع‌ترين آنها هم عبارتند از: عصبانيت بيش از حد، 
بي‌تابي و آرام و قرار نداشتن، دلواپسي، دلشوره و نگراني، 
بروز رعب و وحشت، افسردگي و يأس و نااميدي از ادامه 

زندگي. 
  مهارت دوم: از تنبيه و سرزنش خود بپرهيزيد

دكتر رئوفي با تش��ريح مهارت دوم مقابل��ه و مبارزه با 
اضطراب يادآور مي‌ش��ود: هنگامي كه فرد دچار عارضه 
اضطراب مي‌شود با هجوم سيلي از افكار و عقايد منفي و 
غير‌منطقي روبه‌رو مي‌شود. افكاري پوچ و واهي مثل من 
يك آدم ضعيف و بي‌اراده هستم، من عصباني هستم و 
حوصله هيچ كاري را ندارم، در وجود هيچ كس به اندازه 
من اضطراب وج��ود ندارد. در چنين مواقع��ي بايد فوراً 
جلوي چنين افكار منفي و بيهوده‌اي را گرفته و منطقي 
فكر كند چراكه اين افكار علاوه بر اضطراب مسبب اصلي 

پايين آمدن عزت نفس در وجود فرد است. 
اضطراب بخشي از زندگي است و هر فردي ممكن است به 
آن دچار شود. اضطراب به دليل ضعيف بودن يا حماقت 
فرد نيست و اصلًا هم به اينگونه مسائل ربطي ندارد بلكه 
به دليل انسان بودن اس��ت و فرد در وهله اول تنها بايد 

مهارت‌هاي مقابله با آن را ياد بگيرد. 
 مه�ارت س�وم: از رويدادهاي زندگ�ي ارزيابي 

منطقي داشته باشيد
دكتر رئوفي مفهوم اصلي اين مهارت را ارزيابي منطقي از 
رويدادهاي زندگي مي‌داند و مي‌گويد: تفكر غيرمنطقي 
موجب تش��ديد اضطراب و غلبه اضطراب بر فرد شده و 
علاوه بر آن سبب بزرگ جلوه دادن مشكلات و ضعيف 
ساختن فرد مي‌شود. هنگام غلبه اضطراب، مشكلات به 
قدري بزرگ جلوه مي‌كند كه ترس از اضطراب، بيش‌تر 
از ترس واقعي از مشكل، فرد را در زندگي ضعيف و ناتوان، 

كم‌اراده و ترسو مي‌كند. 
   مهارت چهارم: اجازه ندهيد اضطراب روح شما 

را تسخير كند
هنگام غلبه اضطراب بر ف��رد و افزايش آن در وجود وي 
كه به مثابه يك خوره جس��م و جان او را خورده و نابود 
مي‌كند، فرد نيز در دام يك دور و تسلسل باطل مي‌افتد. 
سلس��له‌اي كه به ترتيب از اضطراب، تفكر غيرمنطقي، 
ارزيابي اولي��ه س��وگيرانه، اضطراب بيه��وده و ارزيابي 
س��وگيرانه تشكيل ش��ده اس��ت. فرد نبايد اجازه دهد 

اضطراب در وجود او پيشروي كند. 
  مهارت پنج�م: س�عي كني�د از موقعيت‌هاي 

اضطراب‌برانگيز دوري كنيد
دكتر رئوفي مي‌افزاي��د: مهارت پنجم اين اس��ت كه از 
موقعيت‌ه��اي اضطراب‌برانگيز اجتن��اب كنيم چراكه 
اجتناب از اين ام��ر در كوتاه‌مدت اضط��راب را كاهش 
خواهد داد اما به دليل برطرف نشدن مشكل در طولاني 
مدت موجب مشكلات ديگري هم مي‌شود و در اصل تا 
زماني كه فرد با منابع اضطراب روبه‌رو نشود، خود به خود 
مشكلات حل نخواهد ش��ود و از آنجا كه فرد مضطرب 
مدام گوش به زنگ است، اصلًا ثانيه‌اي وجود ندارد كه او 
به طور كامل احساس آرامش كند. در نتيجه براي مقابله 
با اضطراب و حذف آن از ع��ادت، رفتار و وجودمان بايد 
از مواجهه و رويارويي مثبت با اين مسئله استفاده كنيم 
چون اين رويارويي با مسائل راهي است براي از بين بردن 
حساسيت و همچنين زدودن اضطراب از وجود آدمي. 
اين روش در نهايت تأثير مثبت بر خ��ود فرد و يافتن 

احساسات بهتر را براي او به ارمغان خواهد آورد. 
   مه�ارت شش�م: با نگاه�ي متف�اوت به جنگ 

موقعيت‌هاي اضطراب‌زا برويد
اين روانشناس و استاد دانشگاه معتقد است: فرد مي‌تواند 
با حفظ نگرش منطقي نس��بت به مس��ائل و اس��تفاده 

از مهارت‌ه��اي آرام‌س��ازي و خودگوي��ي مثبت 
تمركز خ��ود را حفظ كند. اغل��ب چالش‌ها و 

اس��ترس‌هايي كه افراد امروزه با آن مواجه 
هستند روانشناختي است كه با آرام‌سازي 
مي‌توان بر ناكامي‌ها و مشكلات غلبه كرد. 
فرد مبت�ال و درگير اضطراب و اس��ترس 
بهتر اس��ت با اس��تفاده از خودگويي‌هاي 
مثبت خود را براي مواجهه با مش��كلات 
آماده كرده و از بزرگ جلوه دادن مسائل و 

ناراحتي‌ها، قبل از وقوع آنها بپرهيزد و براي تقويت خود 
پس از مواجهه با اين مسائل از جملاتي همچون »تنها 
نشس��تن و فكر كردن و ماتم گرفتن در مورد مشكلات 
هيچ كمكي به م��ن نخواهد كرد«، »م��ن ديگر به هيچ 
عنوان خودم را ناراحت و سرزنش نمي‌كنم«، »مطمئناً 
تجربه چنين مسائلي برايم شيرين و خاطره‌انگيز خواهد 
بود«، نتيجه خوب و خوشايند انجام كار و مواجهه با اين 
عامل را در ذهن خود تجسم كند، هنگامي كه مشكلي 
پيش مي‌آيد در دل خود بگويد: »من يك مقابله كننده با 
مشكلاتم و يقين دارم كه از عهده اين موقعيت بر‌مي‌آيم 
هر قدر هم كه اين موقعيت دشوار باشد باز هم از عهده 

آن برمي‌آيم و...«

به نظر من به عنوان يك روانش��ناس بهتر است اين فرد 
فكر كند و ببيند كه هنگام مواجه ش��دن با مشكلات با 
اس��تفاده از خلاقيت خود چه چيزهاي��ي را مي‌تواند به 
خود بگويد. گاهي ش��وخي كردن در اي��ن موقعيت‌ها 

بسيار مفيد است. 
   مهارت هفتم: در موقعيت‌هاي اضطراب‌زا، افكار 

خود را بازبيني كنيد
به گفته اي��ن دكتراي مش��اوره و روانشناس��ي، يكي از 
بهترين روش‌ها در رابطه با اين مهارت يادداشت‌برداري 
اس��ت. در اين روش كه فوق‌العاده خوب و پسنديده هم 
هس��ت فرد بايد در يادداش��ت‌هايش اطلاعاتي از قبيل 
تاريخ، روز و همچنين س��اعتي را ك��ه در آن قرار دارد، 
موقعي��ت اضطراب‌زايي كه برايش پي��ش آمده و علاوه 
بر آن درجه‌بندي ميزان اضطراب خ��ود، ارزيابي‌اش از 
آن موقعيت، مهارت مقابله‌اي كه به كار خواهد بست و 

درجه‌بندي مجدد اضطراب خود را بگنجاند. 
   مهارت هش�تم: تلاش كنيد تا ب�ر مهارت‌هاي 

مذكور اشراف داشته باشيد
اين روانشناس اجتماعي معتقد است: در مهارت هشتم 
فرد بايد تلاش كند تا بر مهارت‌هايي كه تا به اينجا به آنها 
اشاره شد اش��راف و تمركز كامل پيدا كرده و بايد براي 
مقابله مؤثر با اين اضطراب و عوامل و 
عوارض ناش��ي از آن هر روز 

مهارت‌هايي را كه توضيح داده شده در ذهن خود تكرار و 
مرور كند و بعد از مدت كوتاهي آنها را تمرين كرده و وقت 
و تلاشي كافي به جهت تسلط كامل بر آنها صرف كند تا 
اين مهارت‌ها و شيوه‌هاي عمل به آنها ملكه ذهن او شوند. 
اثربخشي اين مهارت‌ها در تحقيقات و پژوهش‌هاي علمي 
و روانشناسي به اثبات رسيده است، فقط نياز به تمرين 

و تكرار فرد دارد. 
   مهارت نهم: خصوصيات اضطراب‌زايي خودتان 

را كنترل كنيد
دكتر مريم رئوفي، استاد دانش��گاه، مشاور و روانشناس 
اجتماعي در پايان با تأكيد اين نكته ك��ه از ويژگي‌ها و 
خصوصيات شخصيتي انسان كمال‌گرايي است تصريح 
كرد: كمال‌گرايي نياز ش��ديد به تأييد شدن داشته و با 
بي‌توجهي به علائم و نشانه‌هاي جسمي و رواني استرس 
و نياز بسيار زياد به كنترل، فرد دچار اضطراب را بيشتر 
آماده ابتلا به اضطراب مي‌كن��د. پس فرد بايد ياد بگيرد 
تا با مهار كردن اين خصوصيات اضطراب و استرس خود 

را كنترل كند. 
وي در ادامه توصيه‌هاي��ي كاربردي مي‌كند و مي‌گويد: 
هنگامي كه فردي انتظ��ارات و توقعاتي دارد كه به طور 
نامعقول بالا است و جدا از آن نگران اشتباهات كوچك 
خودش هم هست، پس چنين فردي به سختي مي‌تواند 
آرام باشد و از زندگي كردن در كنار خانواده‌اش لذت ببرد. 
بنابراين بايد يك‌سري راهكار به منظور مهار كمال‌گرايي 

خود به كار ببندد. 
وي در ابتدا بايد ارزشمند بودنش را تنها در گرو كارهايي 
كه باعث پيشرفتش شده ندانسته و در مورد اشتباهات 
ريز و درش��ت خود اغراق نكند. بهتر است به جنبه‌ها و 
گرايش‌هاي مطلوب و مثبت اهميت داده و شش دانگ 
حواس��ش را بر موضوع مورد نظر متمركز كند. اهدافي 
از پيش تعيين‌ش��ده انتخاب كند كه علاوه بر اينكه اين 
اهداف واقع‌بينانه و كاملًا روشن و واضح است در وجودش 
هم علاقه و چالش و انگيزه‌اي اس��تثنايي و مفرط ايجاد 
كند اما بايد به اين مهم هم توجه داشت كه اين چالش 
نبايد دست‌نيافتني باشد بلكه بايد قطعي و مسلم بوده و 

دور از انتظار و خارج از توان نباشد. 
وي معتقد است: اگر شما هم از آن دسته افرادي هستيد 
كه در مورد اكثر چيزها و موارد دور و اطراف خود ديدي 
متفاوت داشته و كمال‌گرا هستيد حداقل در مورد همه 
مسائلي كه برايتان پيش مي‌آيد كمال‌گرا نباشيد و سعي 
كنيد كه اين جملات را مدام با خود تكرار نكنيد: من به 
هيچ عنوان نبايد اش��تباه كنم چ��ون مطمئنم كه هيچ 
گونه خطايي بر من وارد نيس��ت، من بايد اين توانايي را 
در خود تقويت كنم و بتوانم همه كارهايم را به درستي 
انجام دهم و... بلكه هميشه سعي كنيد اين جملات را به 
گونه‌اي ديگر تغيير دهيد: من بايد حداكثر توانايي خودم 
را به كار ببندم و از خطاها و اشتباهاتي كه مرتكب شده‌ام 
درس بگيرم، من بايد توانا باش��م و از عهده كاري كه به 
من سپرده‌اند برآيم و هر وقت كه خواستم بتوانم كار را به 

قسمت‌هاي كوچك تقسيم كنم. 
تنها راه برون‌رفت از اين اش��تباه كه »ما ارزشمند بودن 
خود را مبتني ب��ر نحوه رفتار ديگران ب��ا خود بدانيم«، 
پذيرش خويشتن اس��ت. ما نمي‌توانيم ارزشمند بودن 
خود را در گ��رو اعمال ديگران كه غي��ر قابل پيش‌بيني 
اس��ت بدانيم.  مهم‌ترين بخش كنترل اضطراب آگاهي 
از وضعيت رواني و جس��مي اس��ت. در مواقع اضطراب، 
احساسات و تجربيات خود را مورد بازبيني و ارزيابي قرار 

داده و اين كار را تا مي‌توانيد تكرار كنيد. 
فرام��وش نكنيد اگر قرار اس��ت اتفاق��ي رخ دهد حتي 
اگر ش��ما خواهان آن نباش��يد رخ خواه��د داد پس هر 
چند پذيرش واقعيت‌ها خوش��ايند و مطلوب نيست اما 
با پذيرش همين واقعيت‌ه��ا دنيا اداره مي‌ش��ود. پس 

حقيقت را بپذيريد. 
شايد بدون كنترل شما امور محوله خوب انجام نشود، اما 

آگاه باشيد كه در نهايت اداره مي‌شود. 
شك نداشته باشيد كه تمامي مسائل قابل حل هستند. 
اميد داش��تن نس��بت به وق��وع اتفاق��ات و رخدادهاي 
خوش��ايند و ناگوار در زندگي بهتر از مضطرب بودن در 
مورد خطر رويداده��ا و اتفاقات منف��ي و غيرمنطقي و 

همچنين غير قابل پيش‌بيني است. 

سبك تعامل

چگونگي برخورد با افراد دشوار

رفتار نرم با آدم‌هاي سخت
همه ما هر روز با افراد دشوار سر و كار داريم. شما 
نمي‌توانيد هميش��ه از افراد مسئله‌س��از دوري 
كنيد. ش��ناخت اين افراد و چگونگي برخورد با 
آنها به شما كمك خواهد كرد تا ارتباطات بهتري 
داشته باشيد.  اداره موقعيت‌هاي دشوار، بخشي 
از زندگي روزانه ماس��ت. همه ما هر روز با افراد 
دشوار سر و كار داريم و اين افراد را مي‌شناسيم. 
ش��ايد هيچ چيز به اندازه برخورد ب��ا اين افراد، 
خسته‌كننده و ملال‌آور نباش��د. اين افراد انرژي 
ما را تحليل مي‌برند، احساس��اتمان را تحريك 
مي‌كنند، حوصله همه را س��ر مي‌برند و ما را در 
حالتي نامطلوب قرار مي‌دهن��د. اين رفتارها در 
محل كار به راحتي مي‌توانند يك محيط شاد را 
نابود كنند، كارايي را كاهش دهند و روحيه افراد را 
پايين آورند. هر يك از ما نيز به نوعي در درون خود 
شخصيت دشواري را پنهان كرده‌ايم. گاهي اوقات 
كافي است در آيينه نگاه كنيم تا آن را بهتر ببينيم. 
برخي از ما مي‌توانيم اين ش��خصيت را به خوبي 
مخفي كنيم اما گاهي در موقعيت‌هاي رقابتي و 
شرايط حاد )‌مثل رانندگي در ترافيك، انجام يك 

بازي رقابتي و...( آن را نشان مي‌دهيم. 
متأس��فانه جامعه به ما ياد داده است كه بهترين 
روش رفتار با افراد مسئله‌س��ازي كه م��ا را آزار 
مي‌دهند، ناديده گرفتن آنهاست. به همين علت 
از كودكي آموخته‌ايم با چنين افرادي معاشرت 
نكنيم. اما ناديده گرفتن اين موقعيت‌ها به ضرر 
ماست چراكه نحوه برخورد ما با شخصيت دشوار 
دروني و ديگ��ر افراد بدقلق هنري اس��ت كه هر 
فردي از آن اطلاعي ندارد. برخورد مناسب با اين 

افراد باعث مي‌ش��ود از فشارهاي عصبي ناشي از 
رفتارهاي ناشايست ديگران بكاهيم و كار خود را 
مؤثرتر و سودمندتر انجام دهيم.  افراد دشوار )افراد 
بدقلق يا افراد مسئله‌س��از( در هر شكل و لباسي 
ظاهر مي‌ش��وند، ولي خصوصيات مشترك همه 
آنها اين است كه رفتار و برخورد آنها هميشه براي 
يك نفر ايجاد مش��كل مي‌كند. هنگام برخورد با 
افراد دشوار بايد علائمي را كه از خود بروز مي‌دهند 
بشناسيم و ماهيت آن را تشخيص دهيم. به اين 
ترتيب مي‌توانيم اث��ر نامطلوب رفت��ار آنها را به 
كمترين حد برسانيم. اين يك واقعيت مسلم است 
كه هنگامي مي‌توانيم در ديگران نفوذ كنيم كه 
آنها را همانطور كه هستند ببينيم نه آنگونه كه آنها 

مي‌خواهند يا خودمان ميل داريم. 
ما بايد حضور افراد دشوار را در زندگي‌مان بپذيريم. 
الهام گرفتن از تعاليم ديني و آموزه‌هاي مذهبي در 
اين مورد به ما كمك مي‌كند. تمامي انبياي الهي و 
افراد صالح در جريان انجام رسالت خود همواره با 
چنين افرادي برخورد داشته‌اند. رفتار دوستانه و به 
دور از خشونت آنها، الگوي مناسبي براي برخورد 
ما با افراد دشوار است. يادگيري كنترل احساسات 
و واكنش‌هاي شخصي نيز هنگام برخورد با افراد 
دشوار اهميت بسياري دارد. بايد از خود بپرسيم 

چرا اين افراد براي ما مسئله‌ساز هستند و سعي 
كنيم نگرش منفي نس��بت به اين اشخاص را در 
خود از بين ببريم، زيرا گاه��ي اوقات رفتارهاي 
دشوار ديگران، به دليل رفتارهاي غير‌اصولي خود 
ماست. وقتي با يك فرد دشوار برخورد مي‌كنيم 
بايد به اين موضوع توجه كنيم كه چه چيز باعث 
مي‌ش��ود يك نفر چنين گفتار و رفتاري داشته 
باشد، در اين صورت در موقعيتي قرار مي‌گيريم 
كه نه تنها مي‌توانيم شرايط دشوار را كنترل كنيم، 
بلكه طرف مقابل را نيز ياري مي‌دهيم مش��كل 

خود را حل كند. 
شما هميشه نمي‌توانيد از افراد مسئله‌ساز دوري 

كنيد. پس شيوه‌هاي برخورد با آنها را بياموزيد.
 چند راه‌ح�ل كاربردي ب�راي مواجهه با 

افراد دشوار
 در برخورد با افراد دش��وار موارد زير را همواره به 

خاطر داشته باشيد:
 ـ تفاوت‌هاي افراد را بيش��تر و بيشتر بشناسيد. 
تفاوت‌ها هم��واره منجر به اصطكاك مي‌ش��ود. 
اگر تفاوت ميان انسان‌ها را يك موهبت ـ نه يك 
مسئله ـ بدانيد، مي‌توانيد به خوبي موقعيت‌هاي 

دشوار را اداره كنيد. 
 ـ مطمئن باشيد كه همه افراد سازش و هماهنگي 
را دوست دارند. اين انديشه كه ديگران به دنبال 
تحقير و صدمه زدن به ما هستند، درست نيست. 
مطمئن باشيد همه توافق و يكدلي را دوست دارند. 
با اعتقاد به اين مسئله شما فرصت پيدا مي‌كنيد، 
درهاي گفت‌وگو را براي رس��يدن ب��ه توافقات 

دوجانبه باز كنيد. 
 ـ باور كنيد كه مي‌توانيد در كنار افراد مسئله‌ساز 
بدون تنش و اصطكاك كار كنيد. شما ممكن است 
كه با افراد دشوار دوس��ت و صميمي نباشيد، اما 
مي‌توانيد با آنها رفتار مسالمت‌آميز داشته باشيد. 

سعي كنيد به خواسته‌هاي هم احترام بگذاريد. 
 ـ در تله افراد دشوار گرفتار نشويد. وقتي ديگران 
به گونه‌اي رفت��ار مي‌كنند كه ش��ما عصباني و 
خشمگين مي‌شويد، در واقع شما را در تله خود 
گرفتار كرده‌اند. ما اغلب در تله رفتارها، گفتارها، 
لبخندها و نگاه‌هاي افراد گرفتار مي‌شويم. نبايد 
اجازه دهيم رفتارهاي افراد مسئله‌س��از، ما را در 
كنترل رفتارمان دچار مشكل سازد و آنها را بر ما 

مسلط گرداند. 
 ـ گوش كنيد؛ گوش كني��د؛ گوش كنيد. وقتي 
ديگران بدانند شما حرف‌هاي آنها را مي‌شنويد 
و به مسائلشان اهميت مي‌دهيد، كمتر رفتارهاي 

دشوار را از خود بروز مي‌دهند. 
 ـ افراد را سرزنش نكنيد. سرزنش افراد، آنها را براي 

بروز رفتارهاي مسئله‌ساز مستعد مي‌سازد. 
 ـ مراقب بلن��دي و لحن صدا و زب��ان بدن خود 
باشيد. استفاده از زبان بدن به شما كمك مي‌كند 
ارتباط بهتري را با ديگران برقرار سازيد. با برقراري 
ارتباطات عميق و اصولي، فرصت كمتري براي 
نش��ان دادن تعارضات و رفتارهاي دشوار ايجاد 

مي‌شود. 
 ـ از به كار بردن كلمات زير پرهيز كنيد: بايد، ولي، 

من مي‌خواهم... ، متأسفم، نمي‌تواني و... 
 ـ اگر طالب صداقت هستيد با ديگران نيز صادقانه 

برخورد كنيد و به تعهدات خود عمل كنيد. 
 ـ استفاده از كلمات جادويي را بياموزيد. در دامنه 
لغات ما، كلم��ات زيادي وجود دارن��د كه اثرات 
فوق‌العاده‌اي بر جاي مي‌گذارن��د. اين كلمات را 

بيابيد و از آنها استفاده كنيد. 
 ـ فنون مذاك��ره را ياد بگيري��د چراكه موفقيت 
در زندگي امروز در گرو ارتباطات خوب اس��ت و 

مذاكره در اين راه به شما كمك مي‌كند. 
برگرفته از »هنر رفتار با افراد دشوار«
مجله تدبير 
 مرجان فياضي – مليحه ميرزاده

دو‌شنبه 31 شهريور ‌1393  |  26 ذيقعده  1435 || روزنامه جوان | ‌شماره 4349

9 مهارت براي مقابله با اضطراب در گفت‌وگو با دكتر مريم رئوفي مشاور و روانشناس

خود را بپذيريد تا زندگي آسان شود

فرد مي‌تواند ب�ا حفظ نگرش منطقي 
نس�بت ب�ه مس�ائل و اس�تفاده از 
مهارت‌هاي آرام‌س�ازي و خودگويي 
مثبت تمركز خود را حفظ كند. اغلب 
چالش‌ها و استرس‌هايي كه افراد امروزه 
با آن مواجه هس�تند روانش�ناختي 
اس�ت ك�ه ب�ا آرام‌س�ازي مي‌ت�وان 
بر ناكامي‌ه�ا و مش�كلات غلبه كرد. 
فرد مبتلا و درگير اضطراب و استرس 
بهتر است با استفاده از خودگويي‌هاي 
مثبت خود را براي مواجهه با مشكلات 
آماده كرده و از بزرگ جلوه دادن مسائل 
و ناراحتي‌ها، قبل از وقوع آنها بپرهيزد

فرد هنگام اضط�راب مجموعه‌اي 
از علائ�م را تجرب�ه مي‌كن�د ك�ه 
آگاه�ي از اي�ن واكنش‌ه�ا ب�ه او 
كمك مي‌كند تا ب�ه اضطراب خود 
پي ب�رده و از خود بپرس�د آيا اين 
نشانه‌ها واكنش عادي به تهديدي 
واقعي اس�ت يا اينكه نه واكنش�ي 
غيرع�ادي‌ و غيرطبيعي اس�ت كه 
منجر ب�ه تنش�ي بي‌جا مي‌ش�ود

هنگام برخ�ورد با افراد دش�وار 
بايد علائم�ي را كه از خ�ود بروز 
مي‌دهند بشناسيم و ماهيت آن 
را تشخيص دهيم. به اين ترتيب 
مي‌توانيم اث�ر نامطل�وب رفتار 
آنها را به كمترين حد برس�انيم. 
اين يك واقعيت مسلم است كه 
هنگامي مي‌تواني�م در ديگران 
نفوذ كنيم كه آنها را همانطور كه 
هستند ببينيم نه آنگونه كه آنها 
مي‌خواهند يا خودمان ميل داريم


