
به اطرافيانتان اين فرصت را بدهيد 
كه هميشه آخرين تصويري كه از 
شما در خاطرشان ثبت مي شود 
تا ديدار بعدي تصوير يك چهره 
هم�راه با لبخن�د باش�د. ما حق 
نداريم انرژي مثبت اطرافيانمان 
را كه در اين وانفس�اي زندگي به 
سختي به  دست مي آورند با يك 
اخم يا تش�ر به كوه�ي از انرژي 

منفي تبديل كنيم
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3 ويژگي رفتاري  از منظر حجت الاسلام و المسلمين محمدعلي صاحبي

مؤمن با آرامش قلب، حسن سيرت 
و لبخند صورت شناخته مي شود 

  سبك اخلاق
سبك رفتار

 اسلام همانطور كه دين عمل و عبادت است و 
بر رفتارهاي عملي و انجام فرائض ديني تأكيد 
مي كند نسبت به ويژگي هاي رفتاري و خلقي 
پيروانش هم نظارت و توصيه دارد. همانطور كه 
پايبندي و اداي كامل نماز، روزه، زكات، جهاد، 
حج و انجام ساير واجبات ديني در اسلام بسيار 
توصيه ش��ده اس��ت ويژگي هاي بارز رفتاري 
و خلقي هم جزو مباحثي اس��ت كه علاوه بر 
اينكه در توصيه هاي بزرگان ديني ما بس��يار 
عنوان شده اس��ت در رفتارها و معاشرت هاي 
اجتماعي پيامبر و امامان معصوم نيز بس��يار 

ديده مي شود. 
حس��ن خلق محبوب ترين و ارزش��مندترين 
عمل نزد خدا پس از واجبات الهي است و اين 
موضوع تا جايي در دين اسلام از اهميت ويژه اي 
برخوردار است كه يكي از ويژگي هاي ظاهري 
مؤمن س��يرت خوش و لبخند روي لب عنوان 
شده است. خوشخويي براساس روايات نه تنها 
باعث افزايش انرژي و نش��اط فردي مي شود 
بلكه باعث رشد نشاط اجتماعي، فزوني روزي 

و محبوبيت مي شود. 
حس��ن خلق و خوش��رويي مؤمنان در دين 
اسلام از اهميت بسيار زيادي برخوردار است 

و ما از سوي پيامبر)ص( و ائمه معصومين)ع( 
مكرراً به رعاي��ت اين نكت��ه اخلاقي توصيه 
ش��ده ايم. حس��ن خلق در فرهنگ اسلامي 
نعمتي برگرفته از رحمت الهي عنوان ش��ده 
و خداوند پيامب��ر)ص( را نمونه و الگوي برتر 
حس��ن خلق معرفي ك��رده و مي فرمايد: به 
س��بب لطف و رحمت خداوند بود كه با آنها 
نرمخويي و مهرباني كردي اگر درش��تخوي 
و س��ختدل بودي قطعاً از اطراف تو پراكنده 
مي شدند)س��وره قلم آيه 4(. فراموش نكنيم 
كه حسن خلق، مهرباني و عطوفت نفساني و 
باطني با خوشرويي هاي ظاهري و لبخندهاي 

ظاهرسازانه كاملًا مغاير است. 
  خوش خلقي در گروه دو معرفت

نكته مهم در زمينه خوش اخلاقي اين است كه 
حتي براي اخلاق نيك مؤمن هم معرفت لازم 
اس��ت كه در زمينه خوش اخلاقي »تشخيص 
نيك از بد« و »تشخيص اهم از مهم و خوب تر 
از خوب« دو معرف��ت اصول��ي در اين زمينه 

هستند. 
در توضي��ح معرف��ت اول و تش��خيص نيك 
از بد بايد بگوي��م كه آموختن اي��ن معرفت 
اصلًا سخت نيست زيرا قدرت تشخيص اين 
معرفت جزو نعمت هاي ذاتي هر انساني است 
كه از س��وي خداوند به او اعطا ش��ده است. 
س��ند واضح اين مدعا آيات 14 و 15 س��وره 
قيامت اس��ت كه خداوند فرموده:»س��وگند 
به جان آدمي و آن كس ك��ه آن را هماهنگ 
آفريده، س��پس تقوا و فجور را ب��ه وي الهام 
كرده است. از اين رو آدميان بر كردار خويش 
از اي��ن منظر آگاهند، اگرچ��ه در ظاهر براي 
خود بهانه هايي مي تراشند«.  تشخيص دادن 
اهم نسبت به مهم و اولويت سنجي خوب تر از 
خوب جزو معرفت هاي اصلي شناخت و عمل 
به خوش خلقي است. شرايط متفاوت زندگي 
آدمي اقتضا مي كند آدمي طوري معرفت كسب 
كند كه بتواند در يك شرايط ناگهاني و لحظات 
حساس قدرت تشخيص و تفكيك بين خوب و 
خوب تر يا بد و بدتر را كسب كند. معرفت دوم 

از جمله معارفي است كه بايد بتواند فارغ از هر 
نوع احساس و ترحم عمل كند و قدرت ترجيح 
و انتخاب يك طرف را نسبت به ديگري داشته 
باشد؛ بلكه بايد براساس معرفت دوم انسان با 
نيروي عقل از درون و ق��درت منطق و دليل 

بتواند تصميم بگيرد. 
مؤمن خوش اخلاق بايد در ش��ناخت و كسب 
معرفت دوم آنچنان تبحر داش��ته باش��د كه 
بتوان��د در يك زمان واحد ق��درت تعادل بين 
احس��اس و عقل را داش��ته باش��د؛ تشخيص 
اينكه فرد بر اس��اس احساسش خوش خلقي 
را سرلوحه رفتارش قرار دهد يا بر اساس عقل 
ش��خصيتش را كمي متفاوت جلوه دهد همه 
جزو ويژگي هايي است كه تنها براساس معرفت 

دوم كسب مي شود. 
  هزار و يك توصيه بر اي خوش خلقي

از منظر امام صادق )ع( خوشرويي، خوشگويي 
و خوش رفتاري سه محدوده حسن خلق مؤمن 
است و ايشان در اين باره فرموده اند: مؤمن پس 
از واجبات، عملي محبوب تر از خوش��رفتاري 
با مردم، برخ��دا عرضه نكرده اس��ت؛ نيكي و 
خوشرويي س��رزمين را آباد مي كند و بر عمر 
آدمي مي افزايد؛ خوش اخلاقي روزي را وسيع 

مي كند و عامل جلب دوستي مي شود. 
امام ص��ادق)ع( در جاي ديگري ب��ا تأكيد بر 
خوش خلقي مؤمنان فرموده ان��د: چهار چيز 
است كه در هركس باشد ايمانش كامل است 
و هر چند از سر تا قدمش گناه باشد از قدرش 
نكاه��د و آن راس��تگويي، امانت��داري، حيا و 

خوش اخلاقي است. 
رسول خدا)ص( از جمله پيامبراني بودند كه 
تبسم و خوش��رويي جزو ويژگي هاي ظاهري 
و هميشگي ايشان عنوان ش��ده است و دقيقاً 
به همين دليل است كه پيامبر هم توصيه هاي 
بسيار جدي در اين زمينه به مؤمنان كرده اند و 
فرموده اند: در ترازوي عمل آدمي در روز قيامت 
چيزي برتر از حسن خلق نهاده نمي شود و در 
ترازوي عمل چيزي س��نگين تر از خلق نيكو 
نيست؛ نزديك ترين شما به من و بهره مندترين 
شما از شفاعت من در روز قيامت، راستگوترين، 

امانتدارترين، خوش اخلاق ترين و نزديك ترين 
شما به مردم است. 

حتي نقل مستند اس��ت كه پيامبر اكرم)ص( 
در پاس��خ به صحابه اي كه در مورد دانس��تن 
بيش��ترين چيزي كه س��بب ورود به بهشت 
مي شود پاسخ دادند تقواي الهي و خوش اخلاقي 
جزو ويژگي هاي مؤمناني اس��ت كه بهش��ت 

مشمول حال آنها مي شود. 
در دين اسلام جهاد و روزه از اهميت بسياري 
برخوردار است و به عنوان عيارسنجي بسياري 
از رفتارهاي مؤمن��ان از غيرمؤمن��ان تعيين 
مي ش��ود اما رس��ول خدا )ص( در مقايس��ه 
جهادگر با فرد خوش اخلاق فرموده اند: انسان 
مؤمن با حسن خلق خويش به درجه روزه دار 
شب زنده دار مي رس��د. امام صادق)ع( هم در 
اين زمينه فرموده اند: خدا در برابر حسن خلق 
بنده اش به او پاداش مجاهدي را مي دهد كه در 

راه خدا پيوسته، شب و روز جنگيده باشد. 
تفاوت و ظلمات س��ياهي و شب زماني بيشتر 
روش��ن مي ش��ود كه در برابر روز ق��رار گيرد. 
تفاوت هاي خلقي، رفت��اري و زندگي فردي و 
اجتماعي يك خوش خلق زماني مش��خص تر 
مي شود كه با بدخلقي مقايسه شود. همانطور 
كه در دين اسلام به خوش خلقي و خوشرويي 
توصيه شده است در مقابل به شدت بدخلقي، 

عصبانيت و بداخلاقي نهي شده است. 
حضرت علي)ع( در مورد تأثير بداخلاقي فردي 
در زندگي خانوادگ��ي فرموده اند: خانواده فرد 
بداخلاق از او خس��ته و بيزار مي شوند و روزي 

فرد بداخلاق تنگ مي شود. 
رسول خدا)ص( در نهي بداخلاقي فرموده اند: 
بداخلاق خود را به سختي مي اندازد؛بداخلاقي 
عمل را تباه مي كند چنان كه س��ركه عسل را 
تباه مي كند. نقل است كه به پيامبر)ص( عارض 
شدند فلان زن روزها روزه مي گيرد و شب ها را 
به عبادت مي پ��ردازد ولي بداخلاق اس��ت و 
همس��ايگانش را با زبان مي آزارد پيامبر)ص( 
فرمودن��د: در او خيري نيس��ت و اين زن اهل 

آتش است. 

تفاوت و ظلمات سياهي و شب 
زماني بيشتر روش�ن مي شود 
ك�ه در براب�ر روز ق�رار گي�رد. 
تفاوت ه�اي خلق�ي، رفتاري و 
زندگي ف�ردي و اجتماعي يك 
خوش خلق زماني مش�خص تر 
مي شود كه با بدخلقي مقايسه 
شود. همانطور كه در دين اسلام 
ب�ه خوش خلقي و خوش�رويي 
توصيه شده اس�ت در مقابل به 
ش�دت بدخلق�ي، عصبانيت و 

بداخلاقي نهي شده است

مهارت هاي روبه رو شدن و اصلاح بدخلقي در گفت وگو با دكتر حسين ابراهيمي، روانشناس باليني

گره ابرو را با خنده لب باز كنيد

  بدقلق ها؛ طردشده هاي هميشگي
زندگي ما هميش��ه روي روال انتخاب هاي خودمان قرار 
ندارد، بايد بپذيريم كه در بسياري مواقع ما قدرت انتخاب 
نداريم و در شرايطي قرار مي گيريم كه كاملًا ناشي از جبر 
زمان است. ما در بسياري مواقع مجبوريم حتي ساعت هاي 
طولاني از يك روزمان يا بخش هاي زيادي از عمرمان را 
در كنار همكار، همسايه يا فاميلي سپري كنيم كه خشم 
و بداخلاقي از چهره گرفته تا تك ت��ك كارهايش فرياد 
مي زند.  ما در بس��ياري موارد مجبوريم با كساني دمخور 
و هم صحبت ش��ويم كه خودمان هيچ علاقه اي به بودن 
آنها نداريم اگر با حرف من موافق هستيد و تجربه چنين 
شرايطي را داشته ايد به اين فكر كرده ايد كه دقيقاً دليل 
اصلي كه در وجود اين افراد باعث آزار ما مي شود چيست؟ 
معمولاً انس��ان بر اس��اس ذات وجودي اش از معاشرت 
و هم صحبتي ب��ا افراد خوش خلق و خوش س��يرت لذت 
مي برد و در حالت معكوس ما ذاتاً و بر اساس تجربه هاي 
اكتس��ابي مان تلاش مي كنيم از كساني كه لبخند به لب 
ندارند و چهره خوش��ي ندارند دوري كنيم چون دوست 
نداريم حتي زمان كوتاهي از عمرمان را در كنار اين نوع 

افراد تلف كنيم و به قولي از آنها انرژي منفي بگيريم. 
از نظر من بداخلاق ها كس��اني هستند كه دائم از زمين و 
زمان گلايه مي كنند، نق مي زنند، بيشتر از آنكه محاسن 
و نقاط قوت زندگي را ببينند ترجيح مي دهند كاستي ها 
را ب��زرگ جلوه دهن��د. بداخلاق ها در كاره��اي ديگران 
سرك مي كش��ند و هرطور كه دوس��ت دارند در زندگي 
ديگران دخالت مي كنند آنها حتي در رفتارهاي روزانه و 
روابط اجتماعي شان حتي با همسر و فرزند ادب و نزاكت 

اجتماعي را رعايت نمي كنند. 
  چند نش�انه براي ش�ناخت يك بيمار اخلاقي، 

رفتاري
چند نكته مهم در بين همه بداخلاق ها صدق مي كند كه 
دانستنش خالي از لطف نيس��ت اول اينكه من معتقدم 
سيرت وجودي آدم ها روي صورت آنها بسيار تأثير دارد. 
كسي كه درونش و ذاتش پر از س��ياهي و بدخلقي است 
قطعاً صورت جذاب و دلنش��يني ن��دارد دقيقاً به همين 
دليل است كه بدخلق ها معمولاً آدم هايي با صورت هاي   

آزاردهنده و اخمو هستند. 
دومين نكته اينكه پافشاري بر موضع رفتار و خلقيات بد 
و گذر زمان از يك طرف و بي تفاوتي اطرافيان نس��بت به 
تذكر دادن و كم كردن براي رفع بدخلقي ش��خص باعث 
مي ش��ود كه رفته رفته يك بداخلاق ساده به يك قلدر و 

مغرور لجباز تبديل شود. 
س��ومين نكته اينكه بداخلاق ه��ا اگرچه هميش��ه دور 
خودش��ان حصار مي كش��ند، اجازه ورود به هيچكس را 
به حريم خودش��ان نمي دهند، معمولاً ه��م در كمترين 
مكالماتشان جانب گلايه و شكواييه را در پيش مي گيرند 
اما براي خودشان اين ارزش و اجازه را قائل مي شوند كه 
در كار و زندگي هر كس آنطور كه دوس��ت دارند دخالت 
كنند! بداخلاق ها در واقع خودشان را همه كاره و عقل كل 
مي دانند در حالي كه كسي نيست به آنها بگويد اگر قدرت 
تصميم گيري و تأثيرگذاري خوب��ي داري چرا اول به داد 

خلقيات خودت نمي رسي؟!
اگر بداخلاق ها خودشان بيشترين ظلم را در حق خودشان 
مي كنند اما ما اطرافيان هم سهم كمي در خلقيات بد آنها 
نداريم. ما معمولاً از معاشرت و زندگي با چنين آدم هايي 
دوري مي كنيم اين حذف كردن و دور شدن باعث مي شود 
كه آنها در دايره رفتارهاي غلط خود و هم خلق هايش��ان 
بمانند و در اشتباه هاي رفتاري شان غرق شوند. فراموش 
نكنيد اگرچه بودن و ماندن كنار اين آدم ها سخت است اما 
چاره اي نيست. بايد ما خودمان دست به كار كمك كردن 
به بدخلق ها شويم تا بلكه بشود با اصلاح خلق بد آنها بخش 

زيادي از موارد آزاردهنده زندگي مان حذف شود. 
بياييد به شرايطي فكر كنيم كه اگر يكي از اين بدخلق ها 
جزو اقوام درجه يك يا همسر ما بود نمي  توانستيم راه فرار 
را انتخاب كنيم و به ناچار باي��د در قرار و ماندنمان دنبال 
روشي براي اصلاح آنها باش��يم. فراموش نكنيد در اولين 
قدم رفتاري بهتر است تماس هاي حضوري يا تلفني تان را 
با بداخلاق ها به كمترين حد ممكن برسانيد. ارسال ايميل، 

گذاشتن يادداشت يا حتي فرستادن پيام كوتاه از بهترين 
روش هاي برقراري تماس با آنهاس��ت. پيشنهاد مي كنم 
اگر در روابط همكاري، همسايه اي يا حتي دوستي گذرا 
بداخلاقي را در اطرافتان داريد كه مي دانيد امكان اصلاح 
رفتارش وجود ندارد و مدت كوتاهي مجبور هستيد او را 
تحمل كنيد بهتر است تا زماني كه از او دور مي شويد به 

همين چند روش ارتباطي اكتفا كنيد. 
   خط كش انتقاد نه!

 بداخلاق ها در مقابل انتقادها معمولاً بدترين و بيشترين 
واكنش هاي عصبي را از خودش��ان بروز مي دهند. اين 
نكته را گفتم تا به ياد داشته باشيد با اين آدم ها نمي توانيد 
در موضع منطق قرار بگيريد و دانه دانه ش��روع كنيد به 
شمردن رفتارهاي زشتشان و در پايان هم انتظار تغيير 
داشته باشيد چون قطعا چنين اتفاقي نمي افتد. بپذيريد 
اگر چنين روشي را در مقابل يك بداخلاق انتخاب كرديد 
بايد انتظار هر نوع رفتاري را از س��وي او داش��ته باشيد 
چون بداخلاق ها از اينكه انگش��ت اتهام يا انتقاد كسي 
سمت آنها نشانه رود به شدت متنفر هستند و در نهايت 
س��رخوردگي، درماندگي و تحقير چيزهايي اس��ت كه 

نصيبتان مي شود. 
اگر در مقابل يك بدخلق مستأصل ش��ديد و راهي براي 
اصلاح و مقابل��ه پيدا نكرديد مي تواني��د روي روش هاي 
عينيت س��ازي تكيه كنيد. در اين روش ها ش��ما بايد با 
رفتارتان آن هم به شكل غيرمس��تقيم به يك بداخلاق 
نشان دهيد كه حضور او و رفتارهاي زشتش چه تأثيري 
روي شما مي گذارد اما فراموش نكنيد نتيجه بخشي اين 
روش به شناخت ما از خودمان و تفاوت هاي رفتاري مان 
با يك بداخلاق متكي است و دقيقاً به همين دليل است 
كه توصيه مي كنم اگر قصد انتخاب اين روش را داريد بهتر 
است اول از خودتان سؤال بپرسيد »خود من چه ايرادها 
و نكات بد اخلاقي دارم كه باعث آزار اطرافيانم مي شود؟« 
پاس��خ به اين س��ؤال صداقت كلام اطرافيان و رو راستي 
خودتان را مي طلبد چون تنها در اين صورت است كه شما 
مي توانيد به فصل مشترك و تفاوت هاي رفتاري تان با يك 

بداخلاق پي ببريد. 
معمولاً همه ما برخلاف تصورمان بعد از رسيدن به جواب 
اين سؤال مطمئن مي شويم كه نقاط مشترك بسياري با 
يك بداخلاق داريم اين نتيجه خوبي است چون كمترين 
اثرش اين اس��ت كه چون به فصل هاي مش��تركي بين 
خودمان و يك بداخلاق رسيده ايم از موضع برتري و قدرت 
وارد گود اصلاح او نمي شويم چون مطمئن شده ايم كه ما 

هم مثل او نياز به تغيير مثبت داريم. 
  چه چيز آزارمان مي دهد؟

در قدم بعدي بهتر است در بين رفتارهاي خودمان دنبال 
رفتارهايي بگرديم كه باعث رنجش ديگران مي شود. اين 
كند و كاو رفتار دروني به ما اين كمك را مي كند تا بتوانيم 
در بين رفتارهاي بد آدم هاي مقابلمان هم راحت تر دنبال 

رفتارهايي بگرديم كه باعث آزارمان شده است. 
بعد از مرحله شناخت عوامل آزار دهنده نوبت اين مي رسد 
كه خودمان براي تغيير رفتارهاي خودمان وارد عمل شويم 

و از يك دوست يا روانشناس براي تغيير رفتار بدخلق مان 
كمك بگيريم. 

فراموش نكنيد ك��ه در مرحله اول نكت��ه مهمي كه بايد 
به آن مي رس��يديم اين بود كه برخلاف تصورمان ما هم 
بدخلقي هايي داريم كه از آنها اطلاع نداريم و بهتر است 
پيش از آنكه ما هم به يك بدخلق غيرقابل تحمل تبديل 
شويم زودتر به داد خودمان برسيم؛ نكته دوم اين بود كه 
چون خودمان از اين رفتارها و عكس العمل اطرافيان نسبت 
به آنها مطلع هستيم پس خودمان هم در اصلاح رفتارمان 
بهتر مي توانيم كمك كنيم. براي تغيير رفتارهاي شخصي 
آزاردهنده مان بهتري��ن راه حذف اين رفتارهاس��ت اما 
چطور؟ پاسخ مشخص است؛ ببينيد رفتارهاي آزاردهنده 
چه زماني از ش��ما بروز مي كند. مثلًا پدري مي گويد من 
زماني كه فرزندم بيش از اندازه شيطنت مي كند يا صحبت 
مي كند بدخلقي ام ش��روع مي ش��ود. در مقابل مديري 
ممكن اس��ت بگويد من وقتي زيرآبي رفت��ن كارمندم را 
مي بينم و نمي توانم مس��تقيم به او گوشزد كنم عصبي و 
بدخلق مي شوم؛ حتي همس��ري ممكن است بگويد من 
در مقابل زياده خواهي يا كم توجهي همس��رم به ش��دت 
عصبي مي شوم و در اين شرايط است كه شروع به بدخلقي 

و بدقلقي مي كنم. 
اگر شما با رفتارهاي اين چنيني و ساده شروع به بدخلقي 
مي كنيد نس��بت به رفتارهاي بدتان اميدوار باشيد چون 
بداخلاقي تان هنوز به رفتارهاي ماندگار و ثابت شما تبديل 
نشده است؛ در واقع مي خواهم بگويم شما جزو دسته اي از 
مردم هستيد كه فقط كافي است عامل آزاردهنده را حذف 
كنيد يا ياد بگيريد در مقابل عاملي كه نمي شود حذفش 
كرد چه عكس العمل و خودكنترلي هايي داشته باشيد در 

نتيجه بداخلاقي از رفتارهايتان حذف مي شود. 
  از يك پزشك كمك بگيريم

اولين و مهم ترين نكته اي كه در همين جاي موضوع لازم 
است بگويم اينكه در هر جاي مس��ير بدخلقي احساس 
كرديد به اصط��لاح خودتان ك��م آورده اي��د و به نتيجه 
نمي رسيد بدانيد ديگر وقتش رسيده كه از يك روانشناس 

كمك بگيريد تا در ادامه مس��ير به شما كمك كند و اين 
جاي هيچ نگراني ندارد به هرحال تجربه يك روانشناس در 

مواجهه با حل اين مشكلات از شما بيشتر است. 
از موضوع پرت نش��ويم در قدم بعد از ش��ناختن عوامل 
محرك بدخلق��ي بايد ببينيم كدام ي��ك از اين عوامل را 
مي توانيم حذف يا اص��لاح كنيم. اينكه ش��ما به عنوان 
يك مدير زماني كه كم كاري كارمندت��ان را مي بينيد و 
نمي توانيد بيان كنيد در نتيجه بدخلقي تان را به س��اير 
كارمندان تحميل مي كنيد نش��ان مي دهد كه شما اصلًا 
رش��د عقلي مديريت را نداش��ته ايد چون صراحت كلام 
و ش��جاعت يكي از مهم ترين اصول مديريت اس��ت؛ ياد 
بگيريد ش��ما مدير هس��تيد و نه از موضع قدرت بلكه از 
موضع مسئوليت موظف هستيد كه به كارمندتان در مورد 
كم كاري هايش تذكر بدهيد و در مقابل از او انتظار توضيح 

و جبران داشته باشيد. 
اگر همسري هستيد كه در مقابل زياده خواهي همسرتان 
يا بالعكس در مقابل درك نكردن ش��رايطتان از سوي او 
عصبي مي شويد بهتر نيس��ت از خودتان بپرسيد كه آيا 
واقعاً همسرتان از داشته ها و ش��رايط شما مطلع است و 
اينطور زياده خواهي مي كند؟ آيا او از شرايط بد كاري شما 
كاملًا اطلاع دارد كه شما انتظار توقع داريد؟ در اين موضع 
معمولاً جواب نه است. ما در جايگاه همسري بلكه حتي 
در جايگاه مادر و فرزندي، معل��م و دانش آموزي و حتي 
مدير و كارمندي هم نقيصه هاي رفت��اري و بياني داريم 
كه نمي توانند شرايط بد پيرامون ما را به طرف مقابلمان 
توضيح دهد پس انگشت اتهام اين نوع بدخلقي ها هم اول 
سمت خودمان نشانه رفته است. ما وقتي نتوانسته ايم از 
شرايط بد مالي و پس اندازمان با همسرمان صحبت كنيم، 
وقتي نتوانسته ايم با شهامت در مورد اوضاع بد اداره و روابط 
كاري مان با او صحبت كنيم چطور مي توانيم انتظار داشته 

باشيم كه او شرايط ما را درك كند و ما بدخلقي نكنيم؟!
سؤال پرسيدن هاي چندجانبه در مورد مسائل و شرايطي 
كه باع��ث آزار ش��ما و در نهايت بروز بدخلقي مي ش��ود 
بهترين و سريع ترين راه براي حذف بسياري از خلقيات 
بدرفتاري ماست به شرطي كه در اين سؤال پرسيدن ها و 
ريشه يابي ها جانب حق، عقل و انصاف را هم در نظر بگيريم. 
ما حتي در رسيدن به پاسخ سؤال عوامل آزاردهنده بايد 
حق و حقوق طرف مقابلمان را هم در نظر بگيريم. مثلاً اگر 
مي گوييم از بازي و س��ر و صداي كودكمان با دوستانش 
عصبي مي شويم بايد اعتراف كنيم كه اين نقيصه رفتاري 
ماست و در مقابل حق تمام و كمال با كودكمان است كه 
در اين سن و سال بازي كند پس بهتر است به فكر تغيير 
شرايط خودمان در آن لحظه باشيم. از خودتان پرسيده ايد 
كه آيا آزاردهنده بودن صداي بچه ها دليل واقعي اش اين 
نيست كه در ش��رايط مقابل آنها قرار داريد مثلًا درست 
زماني كه آنها بازي مي كنند ش��ما مطالع��ه مي كنيد يا 
جدول حل مي كنيد؟ خب تغيير رويه بدهيد و درست در 
همين زمان شما هم يك فعاليت پرهيجان را انتخاب كنيد 
همانطور كه وقتي شما خواب هس��تيد بچه ها قيد بازي 

كردنشان را مي زنند. 
  نسبت به جايگاه و شرايطتان واقع بين باشيد

فراموش نكنيد يكي از مهم ترين عواملي كه باعث بدخلقي 
ما مي شود موضع و جايگاهي است كه معمولاً در آن قرار 
داريم. بپذيريد كه ما هيچ برتري اي نسبت به اطرافيانمان 
نداريم. بعضاً در پاره اي موارد حتي نسبت به آنها وظايف 
و حقوقي هم برعهده داريم كه بايد انجام دهيم. پذيرفتن 
اين اصل كمك مي كند ك��ه كمي از موضع حق به جانب 
بودنمان كه ريشه بسياري از بدخلقي هاست فاصله بگيريم. 
فراموش نكنيد بدخلق ها حتي در ظاهرشان هم انسان هاي 
آزاردهنده اي هستند. به اطرافيانتان اين فرصت را بدهيد 
كه هميشه آخرين تصويري كه از شما در خاطرشان ثبت 
مي شود تا ديدار بعدي تصوير يك چهره همراه با لبخند 
باشد. ما حق نداريم انرژي مثبت اطرافيانمان را كه در اين 
وانفساي زندگي به سختي به  دست مي آورند با يك اخم يا 
تشر به كوهي از انرژي منفي تبديل كنيم؛ از همه مهم تر 
اينكه ما مسلمانيم و يكي از ويژگي هاي بارز ظاهري هر 
مؤمن در دين ما تبس��م به لب داشتن عنوان شده است؛ 

پس مؤمن باشيد و مؤمن سيرت بمانيد. 
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  زينب شكوهي طرقي
بايد اعتراف كنيم كه بسياري از رفتارها و حرف زدن هاي ما از دايره اطرافيان 
و خانواده مان فراتر مي رود و به دوست، فاميل و همكار مي رسد. بايد بپذيريم 
كه تبعات همين رفتارها و حرف ها ممكن است روابط ما را به شكل غيرقابل 
باوري تغيير دهد. ما انسان ها موجوداتي اجتماعي هستيم نه به اين خاطر 
كه يك روز 24 س�اعته يا يك عمر 70، 80 س�اله را در اجتماعمان زندگي 

مي كنيم بلكه به اين خاطر كه قرار است از روابط و نوع زندگي مان جمع بودن 
را بياموزيم. ما بايد يادبگيريم اگرچه هستند انسان هايي كه به هيچ شكلي با 
ما سازگار و همراه نيستند اما اين قدرت در خودمان بايد وجود داشته باشد 
كه رفتارهاي آزاردهنده مان را اصلاح يا ح�ذف كنيم.  صورت هاي اخمو و 
ابروهاي گره خورده كه اين روزها درگيري هاي فكري و مشكلات اقتصادي 
را بهانه آن كرده ايم يك�ي از پيش زمينه هاي ابتلاي ما ب�ه بيماري مهلك 

رفتاري به اسم »بدخلقي« است. بيماري اي كه اگر خودمان به داد خودمان 
نرسيم نه تنها كمكي از پزشك ساخته نيست بلكه رفته رفته باعث مي شود 
به يكي از اعضاي طرد شده از هر جمع خانوادگي، فاميلي و دوستانه تبديل 
شويم.  براي آشنايي بيش�تر با علل و روش هاي مقابله با بدخلقي تصميم 
گرفتيم س�راغ دكتر حس�ين ابراهيمي، روانش�ناس باليني برويم. دكتر 
ابراهيمي  شرح مي دهد كه چرا و چطور نبايد ما يك انسان بدخلق باشيم. 


