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   پرخاش�گران پل‌ه�اي ارتباطي خود را 
مي‌شكنند

افرادي كه در عم��وم روابط خود پرخاش��گرانه 
رفتار مي‌كنن��د، معم��ولاً در چني��ن رابطه‌اي 
تهاجمي عمل كرده و فرد را ب��ه بحث، مجادله 
و دعوا مي‌كش��انند، بنابراين خش��م و ناراحتي 
خود را كاملًا مستقيم نش��ان مي‌دهند. از ديدن 
نقطه نظرات ديگران اجتناب مي‌كنند و بس��يار 
خودمحور هس��تند. در چنين ش��رايطي آشتي 
كردن هم بسيار دشوار است. به قول معروف فرد 
پرخاشگر همه پل‌هاي ارتباطي خود را شكسته و 
راه برگشت را سخت مي‌كند. پيش بيني مي‌شود 
دو طرف ارتباط دلگير شده و احتمال طولاني‌تر 
شدن قهر بالا باش��د، چراكه طرف مقابل هم با 
اين طرز تفكر جلو مي‌رود كه اگر پا پيش بگذارم 

پررو‌تر مي‌شود!
كساني كه در اين چرخه رفتاري قرار دارند معمولاً 
پس از پرخاش��گري يا قهر كردن، با احس��اس 
گناهي كه تجربه مي‌كنند، پشيمان شده و خود را 
سرزنش مي‌كنند، بنابراين براي فائق آمدن بر اين 
چرخه معيوب پا را پيش گذاشته و براي آشتي 
كردن اقدام مي‌كنند. حال اگر اين رفتارها ادامه 

يابد چه اتفاقي خواهد افتاد؟
  افزودن تنفر و كينه ب�ه جعبه هيجانات 

منفي
داي��ره اجتماعي اين افراد كوچ��ك و كوچك‌تر 
خواهد شد، تجربه احس��اس‌هاي منفي افزايش 
و اعتماد به نفس و عزت نف��س كاهش مي‌يابد. 
كس��اني كه با اس��تفاده از اين الگو از ابزار قهر، 
استفاده مي‌كنند معمولاً با دامن زدن به مشكلات 
و مسائل پيش آمده احساساتي مانند تنفر و كينه 
را به جعبه هيجانات منفي خود افزوده و  قهرهاي 

طولاني را تجربه مي‌كنند. 
افرادي كه منفعل يا بي‌تفاوت هس��تند ترجيح 
مي‌دهند احساسات منفي خود را سركوب كنند. 
آنها معتقدند  خودخوري بهترين راه‌حل است، 
بنابراين حتي اگ��ر ناراحت يا عصباني ش��وند، 
صحبتي نمي‌كنند. در بس��ياري از مواقع حتي 
به ظاهر لبخند مي‌زنند، اما احتمالاً  درونش��ان 
غوغاس��ت و ان��رژي روان��ي زيادي را از دس��ت 
مي‌دهند. اين اف��راد به دليل ت��رس از ناراحت 
كردن ديگران، تنهايي و طرد شدن حتي مخالفت 
هم نمي‌كنند، چه برس��د به قهر كردن! بنابراين 
دچار خشم‌هاي فرو خورده و بيماري‌هاي روان 
تني مي‌شوند. البته هستند كساني كه در سايه 
آموزه‌هاي معنوي صبر پيش��ه مي‌كنند ولي از 
حق خود نمي‌گذرند.  گاهي ف��رد به دليل عدم 
مهارت يا توانايي كافي در بي��ان موضوع با ارائه 
س��رويس‌هاي افراطي به مخاط��ب براي جلب 
رضايت او )حتي اگر حق با خودش باشد( رابطه را 
آغاز و آشتي مي‌كند.  عده‌اي ديگر از افراد هستند 
كه نمي‌خواهند خشم خود را مستقيم نشان داده 
يا نمي‌دانن��د مهارت آن چيس��ت. پس ترجيح 
مي‌دهند احساس��ات منفي خ��ود را به صورت 
غيرمستقيم نشان دهند. آنها معتقد هستند كه 
با ابراز غيرمستقيم ناراحتي خود، حال مخاطب 

را جا مي‌آورند!
  رفتارهاي پرخاشگرانه - منفعلانه

رفتارهايي مانند پشت چشم نازك كردن، تيكه 
انداختن، نيش و كنايه زدن، قهر كردن، بي‌محلي 
كردن، مس��خره ك��ردن و تهمت زدن، س��ركار 
گذاشتن، همه و همه در اين الگو قرار دارند. اين 
س��بك را در اصطلاح پرخاش��گرانه - منفعلانه 

مي‌گويند. 
به نظر مي‌رسد حتي اگر قهر كردن در اين سبك 
منطقي باش��د، باز هم طرف مقابل از دليل اين 
رفتار آگاه نش��ده و كماكان دچار ابهام اس��ت. 
برخي از افرادي كه در اين الگو قرار دارند معتقد 
هس��تند كه با بي‌محلي به مخاطب مي‌توانند به 

خواسته‌هاي كوتاه يا بلند‌مدت خود برسند. 
در روابط بين پدر و مادر ب��ا فرزند هم اين رفتار 
يك مان��ع ارتباطي تلق��ي مي‌ش��ود. اينچنين 
واكنش‌هايي ني��ز مانند تنبي��ه فيزيكي، روابط 
عاطفي بين والدين و كودكان را متزلزل كرده و 
به هيچ وجه نمي‌تواند نقش تربيتي داشته باشد، 
بنابراين رفتارهاي��ي كه جنبه پرخاش��گرانه يا 
پرخاشگرانه منفعلانه دارند، تأثيري جز دگرگوني 
چارچ��وب روابط و ب��ه هم خ��وردن حرمت‌ها 
نخواهد داش��ت. ماحصل آش��تي كردن پس از 
اين كش��مكش‌ها با اين ش��عر تكميل مي‌شود: 
ظرف زيبايي شكس��ت، بندش زدند/ ظرف شد 

ولي زيبا نشد 
  مهارت برقراري ارتباط سالم، مديريت 

خشم و رفتار با جرئت
جملاتي ك��ه معمولاًپ��س از اي��ن چالش‌ها 
مي‌ش��نويم چنين مضموني دارند:»چرا اين 
اتفاق افتاد؟«،»نفهميدم چي ش��د!«، »كاش 
اينطوري نمي‌شد!«، »كاش به جاش سكوت 
مي‌كردم و بعدش حرف م��ي‌زدم!« و... با اين 
تفاسير اگر قبول داشته باشيد كه قبل از شروع 
قهر با تجربه احساساتي مانند آزردگي، ناراحتي 
و خشم مواجه شده و تا زمان آشتي ممكن است 
به آنها گن��اه، اضطراب، ع��ذاب وجدان، كينه 
و پشيماني هم اضافه ش��ود و نيز ذهن و روان 
هم مشغول خواهند بود و لاجرم به آن موضوع 
فكر خواهي��م كرد بهترين راه ب��راي مديريت 
هيجانات منفي و رفتاره��اي مخرب، افزايش 
تعاملات اجتماعي حرفه‌اي از طريق فراگيري 
مهارت برقراري ارتباط سالم، مديريت خشم و 
مهارت رفتار با جرئت است. مهارت‌هايي كه در 
آنها فرد مي‌آموزد به راحتي درباره احساسات 
خود صحبت كند، مذاكره كند و به توافق برسد 
و حتي اگر توافقي حاصل نش��د، بدون آسيب 
عاطفي )يا با كمترين آسيب( و با رعايت حقوق 
خود و ديگران به آن رابطه پايان دهد. افرادي 
كه بر اس��اس اين الگو رابطه برق��رار و زندگي 
مي‌كنند، به س��ركوبي يا خودخوري هيجاني 
اعتقادي ندارند و آنقدر محك��م و با اعتمادبه 
نفس هستند كه راجع به آزردگي و خشم خود 
به راحتي صحبت مي‌كنند و حتي مسئوليت 
اش��تباه خود را مي‌پذيرند.  اين رفتار كه نقش 
بسيار مهمي در تربيت فرزندان دارد به كودكان 
كمك مي‌كند به جاي متوس��ل شدن به زور، 
دعوا و لجبازي، صحبت كردن درباره مشكلات 
را فراگيرن��د و اي��ن مه��ارت را نهادينه كنند. 
مي‌توان گف��ت والديني كه از س��بك رفتاري 
بدون جرئت استفاده مي‌كنند فرزنداني تربيت 
مي‌كنند كه يا پرخاش��گر هستند يا منفعل يا 
پرخاشگر منفعل. پس در تمامي روابط خود از 
واكنش‌هايي مثل قهر و آشتي به كرات استفاده 
خواهند كرد، بنابراين به جاي قهر، آشتي، ابهام 
و آزردگي در روابط و پاك كردن صورت مسئله، 
از ابزاره��اي مهارتي خود اس��تفاده کرده  و به 
دنبال راه‌حل باشيم. قبل از هر رفتار مخرب به 

پيامد عمل خود فكر كنيم. 
*روانشناس باليني

واكاوي قهر كردن از منظر روانشناسي

 ظرف زيبايي شكست
 بندش زدند، ظرف شد، ولي زيبا نشد

نگاه

   مينا محمددوست
آيا تا به حال به رفتاري به نام قهر فكر كرده‌ايد؟ 
چقدر در زندگي به اين روش متوسل شده‌ايد و 
تا چه ميزان با اين ترفند به خواسته خود دست 
يافته‌ايد؟ اصلًا تا به حال به اين فكر كرده‌ايد كه 
چرا ما قهر مي‌كنيم؟ قهر ك�ردن در واقع نوعي 
واكنش رفتاري نس�بت به اتفاقي اس�ت كه در 
محيط رخ داده اس�ت. حال از طرف ش�خص يا 
اش�خاصي كه در نهايت پيام�د آن رخداد، باب 
ميل ما نبوده و منجر به ناراحتي ما ش�ده است. 
به ش�كل معمول خيلي از م�ا در اينگونه موارد 
قهر مي‌كنيم. يعني ارتباط با ش�خص مورد نظر 
را قطع يا محدود مي‌كنيم. قهر كردن مي‌تواند 
به ش�كل‌هاي مختلف باش�د. مثل قطع ارتباط 
چشمي يا صحبت نكردن، به عبارتي حذف رابطه 

كلامي و قطع رابطه اجتماعي. 
         

   چرا قهر مي‌كنيم؟
براي قهر كردن مي‌توان دلايل متفاوتي را عنوان كرد. 
مثلًا هنگام قهر كردن، در واقع از ابزار رفتاري استفاده 
مي‌كنيم براي اينكه به خواس��ته خود دست يابيم. به 
اين ترتيب كه با اين رفتار مي‌خواهيم به طرف مقابل 
بفهمانيم كه خواهان تغيير رفتار او هستيم. تغيير به 
سمتي كه در واقع ايده‌آل ماس��ت. گاه به اين ترتيب 
مي‌خواهيم به نوعي خود را در جايگاه قدرت نش��ان 
دهيم. برخي مواقع نيز ب��ه دليل ناكامي‌اي كه تجربه 
كرده‌ايم از روش قهر كردن استفاده مي‌كنيم،بنابراين 
مي‌بينيم كه اين رفتار از بار هيجاني برخوردار است. 
اين هيجان معمولاً منفي و همراه با خشم است. برخي 
معتقد هستند كه گاه قهر مي‌تواند مثبت تلقي شود. 
مثل زماني كه در برابر حرف يا رفتاري كه به طور مسلم 
نامعقول و غيرمنطقي اس��ت و ما سكوت مي‌كنيم اما 
در همين حال ه��م مي‌توان از روش‌ه��اي كاربردي 
ديگري استفاده كرد. معمولاً رفتار قهرآميز مي‌تواند به 

رفتارهاي آسيب‌زاي ديگري همچون لجبازي منتهي 
شود. دليلش هم مي‌تواند اين باش��د كه به نوعي ما با 
س��كوت، انتظار داريم طرف مقابل مفهوم ناراحتي ما 
را درك كند، اما آيا واقعاً تضميني براي اينكه ديگري 
عمق دلخوري ما را با قهر متوجه شود وجود دارد؟ قطعاً 

اينطور نيست. 
   آيا علت قهر خود را بيان مي‌كنيم؟

ما با قهر نشان مي‌دهيم از مسئله‌اي ناراحت هستيم. تا 
همين جا درست است، اما آيا به شكل واضح مشخص 
مي‌كنيم از چه چيزي ناراحتيم؟ و نكته حائز اهميت در 
اين مورد اين است كه به طور معمول ما انسان‌ها بنا به 
شخصيتمان از ديدگاه‌هاي متفاوت به يك موضوع نگاه 
مي‌كنيم،يعني در اصل اين تفاوت ديدگاه در نگرش 
به يك موضوع است كه گاه سبب دلخوري‌ها مي‌شود. 
پس منطق حكم مي‌كند كه ما علت ناراحتي خود را 
بيان كنيم يا از طرف مقاب��ل بخواهيم دليل دلخوري 

خود را عنوان كند. 
   زن‌ها بيشتر قهر مي‌كنند

در برخي موارد مردان كمتر قهر مي‌كنند و دليل اين 
امر مي‌تواند ريش��ه در آموخته‌هاي فرهنگي داش��ته 
باشد. با اين باور كه اين عمل را نوعي رفتار زنانه تلقي 
مي‌كنند. مي‌توان زير بناي اين ديدگاه را در تفاوت‌هاي 
رواني و فيزيولوژيكي زن و مرد جس��ت‌وجو كرد، زيرا 
همانطور كه مي‌دانيم، زن‌ها از رابطه كلامي بيشتري 
اس��تفاده مي‌كنند. ح��ال آنكه اكثر م��ردان در مورد 
جنبه‌هاي مختلف، به خصوص احساساتشان، كمتر 
صحبت مي‌كنند. البته اين موضوع چه در مورد خانم‌ها 
و چه در مورد آقايان، يك قانون نيست و در همه جا و 

هميشه هم مسئله به اين شكل نيست. 
   ياد بگيريم قهر نكنيم

حال بپردازيم ب��ه اينكه قهر ك��ردن چگونه آموخته 
مي‌شود؟ مثل اكثر رفتارها، پايه اين رفتار در كودكي 
شكل مي‌گيرد، يعني به نوعي ما آنچه را كه در محيط و 
در مراحل مختلف رشد مشاهده مي‌كنيم، مي‌آموزيم. 

البته اين رفتار از دس��ته مواردي اس��ت كه آموختن 
آن در بزرگس��الي با الگوبرداري از ديگران نيز كسب 
مي‌شود، اما نكته مهم اين است كه به هر حال به نوعي 
براي تغيير دلخواهي كه قصد آن را داريم، به شيوه‌اي 

نادرست متوسل مي‌شويم. 
بررسي‌ها حاكي از آن است كه قهر كردن بيش از آنكه 
فايده داشته باشد، آسيب زاست. يكي از ويژگي‌هاي 
اف��رادي كه دائ��م از اي��ن روش در زندگي اس��تفاده 
مي‌كنند، اين است كه معمولاً اين گروه فرصت صحيح 
ابراز وجود در زندگ��ي را نياموخته‌اند ولي به هر حال 
ما انسان هستيم، اشرف مخلوقات. هر زمان مي‌تواند 
براي ما مقدمه فراگيري راهكارهاي درست باشد. در 
اين حيطه پسنديده است كه ما ياد بگيريم در وهله اول 

هيجان‌هاي خود را خوب بشناسيم. 
شناخت هيجان‌ها امري ضروري در تمامي جنبه‌هاي 
زندگي اس��ت. چون در صورت شناخت درست است 
كه ما ياد مي‌گيريم چگون��ه اين هيجان‌ها را مديريت 
كنيم. گفته شد يكي از احس��اس‌هاي نهفته در پس 
قهر، احساس خشم و ناكامي اس��ت. وقتي ما بدانيم 
خشم مان از چيست و علت ناكامي خود را درك كنيم 
و با كمي درنگ )نه بلافاصله و هنگام خش��م( دنبال 
راهكار باشيم، متوجه مي‌شويم جايي براي قهر كردن 

باقي نمي‌ماند. 
   چاره‌اي جز آشتي نداريم؟!

قهر كردن در نهايت به ضرر ما تمام مي‌شود. دامنه قهر 
به طور معمول نمي‌تواند زياد گسترده باشد. چون ما 
موجودات اجتماعي هستيم. هم به لحاظ رواني و هم 
به لحاظ رفتاري ما نيازمند حضور و دادوستد عاطفي 
به خصوص با افراد نزديكي كه با آنها زندگي مي‌كنيم 
هستيم و اين نقطه‌اي است كه اگر قهري صورت گرفته 
باشد، روي ديگر س��كه نمايان مي‌شود. يعني آشتي 
يا همان برگش��تن به وضعيت عادي، اما لازم اس��ت 
در نظر داشته باش��يم وضعيت قهر، معمولاً همراه با 
احساس‌هاي ناخوشايند ديگري چون استرس است و 
در سكوتي كه به منظور قهر است، قطعاً پيام‌ها و دلايل 
ناراحتي سربسته مي‌ماند. پس چه بهتر به جاي قهر 

كردن از روش‌هاي بهتري استفاده كنيم. 
مثلًا ياد بگيريم هنگام ناراحت��ي دليل رنجش خود و 
همچنين احساسي كه در آن لحظه داريم را بازگو كنيم 
و به اين ترتيب مهارت كلامي خود را گسترش دهيم. 
به ط��رف مقابل فرصت صحبت كردن دهيم، س��عي 
كنيم اتفاقي را كه مس��بب ناراحتي شده از زاويه ديد 
او هم نگاه كنيم. زندگي بازي تك نفره خواس��ته‌هاي 
»من« نيست! پس آگاه باش��يم افرادي كه با آنها سر 
و كار داريم از نقطه نظرات متفاوت��ي برخوردارند. به 

نظراتشان احترام بگذاريم. 
در نظر داشته باشيم يكي از دلايل قهر مي‌تواند كمبود 
اعتماد به نفس باشد. پس حرمت نفس خود را گسترش 
دهيم. حوادث زندگي به طور يقين هميشه باب ميل ما 
نبوده و اين امر، كاملًا طبيعي است، بنابراين با تغييرات 
همسو و به عنوان يك اصل پذيراي آنها باشيم. به اين 
ترتيب كمتر از جريان‌هاي مخالف ناخشنود مي‌شويم. 
به طور معمول افرادي كه مدام قهر مي‌كنند، به نسبت 
با افكار منفي بيشتري دست و پنجه نرم مي‌كنند. ياد 
بگيريم افكار مزاحم را تح��ت كنترل خود در آوريم يا 
ابتدا به حداقل برسانيم و در نهايت آنها را حذف كنيم. 

  نگار ثابتي*
از قديم‌الايام، اي�ران و ايران�ي نويددهنده صلح 
و آشتي بوده اس�ت. ش�واهد زيادي از فرهنگ و 
ادبيات عامه در دس�ت اس�ت كه نش�ان مي‌دهد 
پ�دران و پدربزرگان م�ا علاقه و تأكيد داش�تند 
تا ميان�ه آدم‌ها را اصطلاح�اً با هم خ�وب كنند و 
روابطشان را مثل گذشته‌ها دوباره برقرار سازند. 
حتي معماري و شهر‌سازي س�نتي و بومي تهران 
و ايران قدي�م هم ي�ادآور چنين ادعايي اس�ت. 
كوچه‌هاي آش�تي كنان ك�ه به لح�اظ كم عرض 
و باري�ك بودن به چني�ن نامي مع�روف بوده‌اند، 
معبرهايي كه با رد ش�دن از آنها، ن�گاه و برخورد 
حاصل مي‌شده و خواه ناخواه بساط حرف و سؤال 

و آشتي مهيا مي‌شده است. 
ديوار كوتاه منازل كه محل س�رك كشيدن گاه و 
بي‌گاه زنان و كودكان و بعضاً مردان به حريم حياط 
خان�ه بغلي ب�وده و از حال هم خبردار ش�دن نيز 
متعاقب آن پيش مي‌آمده و شايد هم نقشه‌ها و پا 
درمياني‌هايي براي آشتي دادن يك زن و شوهر، 
دو همسايه، دو دوست، دو باجناق يا دو جاري و... ! 
حتي همگي خوب به ياد مي‌آوريم كه اين فرهنگ 
زيبا و دلنش�ين در ش�عرهاي كودكي‌هايمان نيز 

نقش داشته است. 

  آنان كه از آيين اسلام خارج مي‌شوند
چنين آموزه‌هاي��ي از هم��ان دوران در ذه��ن ما حك 
شده اس��ت. خوب به خاطر دارم عبارت قهر، قهر تا روز 
قيامت‌هايمان چند ساعتي بيشتر دوام نمي‌آورد و مدتي 
بعد با گفتن آشتي آشتي آش��تي، با هم بريم تو كشتي 
و خوردن يك بس��تني غائله ختم مي‌شد. حتي در دين 
مقدسمان هم طبق گفته پيامبر اعظم )ص( آمده است 
كه اگر مسلماني بيش از سه روز با مسلمان ديگري در قهر 

به سر ببرد از آيين اسلام خارج مي‌شود. 
  زندگي پيچيده در دنياي مدرنيزه

مي‌توان قبول كرد در زندگي مكانيزه، مدرنيزه و ماشيني 
امروز روابط نيز پيچيده شده است و انسان‌ها به سادگي 
ديروز نه زندگي مي‌كنند و نه فكر و نه عمل. مثلًا ممكن 
اس��ت براي گفت‌وگو در خصوص مس��ئله‌اي نه چندان 
سخت، مدت‌هاي زيادي حاضر نباش��ند وقت اندكي را 
صرف حل شدنش كنند، معمولاً يا به ديگران مي‌سپرند 

يا انكار مي‌كنند يا توجيه و دليل مي‌آورند كه نمي‌شود و 
فرصت نداريم و نبايد كه حل شود و... 

  حس آرامش بخش آشتي شدن و آشتي دادن
تاريخ و تجربه ثابت كرده اس��ت گاهي دش��مني و قهر 
ديرين��ه دو ملت را مي‌ت��وان حل كرد، با اينك��ه نه زبان 
مشتركي، نه فرهنگ مشتركي، نه جغرافياي مشتركي 
و نه مش��تركات ديگري وجود دارد، اما در يك چيز همه 
با هم اشتراك داريم، آن هم در انسان بودن، پس چطور 
مي‌شود كه با بهترين همشهري و هموطنمان نمي‌توانيم 

چراغ صلح و آشتي را باز هم سبز كنيم؟
مگر آن نيست كه جملگي از يك جنس و از يك خالق به 
وجود آمده‌ايم؟ چرا تنها بايد دنبال مناسبت بگرديم براي 
آشتي شدن و آش��تي دادن؟ چرا فقط عيدها، ميلادها و 
روزهاي تعطيل فرصتي براي صحب��ت و گفت‌وگو پيدا 
مي‌كنيم؟ مگر نه اين اس��ت كه طبق قول مولا علي هر 
روزي كه كار نيكي در آن انجام شود عيد است؟ مگر نه اين 
است كه داشتن روابط مثبت و خشنودكننده در سلامت 
جسم و روحمان تأثير ش��گرفي دارد و اميد به زندگي و 
موفقيت در كار و تحصيل و زندگي را افزايش مي‌دهد؟ 
چقدر شيرين بوده اس��ت روزهايي كه بعد از اقدام براي 
آشتي شدن و آش��تي دادن حس خوب و آرامش‌بخشي 

داشته ايم و شب راحتي را تا صبح گذرانده‌ايم!
*مردم‌شناس

سبك ارتباط

ما ب�ا قهر نش�ان مي‌دهيم از مس�ئله‌اي 
ناراحت هس�تيم. ت�ا همين جا درس�ت 
اس�ت، اما آيا به ش�كل واضح مش�خص 
مي‌كنيم از چه چي�زي ناراحتيم؟ و نكته 
حائز اهميت در اين مورد اين است كه به 
طور معمول ما انسان‌ها بنا به شخصيتمان 
از ديدگاه‌ه�اي متفاوت ب�ه يك موضوع 
نگاه مي‌كنيم،يعن�ي در اصل اين تفاوت 
ديدگاه در نگرش به يك موضوع اس�ت 
ك�ه گاه س�بب دلخوري‌ه�ا مي‌ش�ود

ياد بگيريم هنگام ناراحتي دليل رنجش 
خ�ود و همچنين احساس�ي ك�ه در آن 
لحظه داريم را بازگو كنيم و به اين ترتيب 
مه�ارت كلامي خود را گس�ترش دهيم. 
به طرف مقاب�ل فرصت صحب�ت كردن 
دهيم، س�عي كنيم اتفاقي را كه مسبب 
ناراحتي شده از زاويه ديد او هم نگاه كنيم

زندگي بازي تك نفره خواسته‌هاي من نيست!
قهر كردن در نهايت به ضرر ماست

  مازيار جلوه*
بي‌ترديد تاكنون يكس�ري از عبارات رايج مثل قهر كردن، سر سنگين شدن، محل 
نگذاشتن يا تحويل نگرفتن را شنيده‌ايد. اگر در روابط اجتماعي، خانوادگي، دوستي، 
كاري يا عاطفي‌تان درگير چنين واكنش‌هايي شويد چگونه رفتار مي‌كنيد؟ احتمالاً 
اولين فكري كه به ذهنتان مي‌رسد، تحقيق براي يافتن دليل اين رفتارها باشد. در واقع 
اين سؤال در ذهن ما پيش مي‌آيد كه چه اتفاقي افتاده كه او با ما صحبت نمي‌كند؟ چه 

موضوعي او را ناراحت كرده است؟
مطمئناً اين ابهام هر كسي را آزار مي‌دهد. آيا اين قبيل رفتارها مي‌توانند نقش تربيتي 
داشته باشند؟ قطعاً در پس هر رفتاري، منطقي نهفته است، اما اگر حق با ما هم باشد، 
آيا مي‌تواند ما را به نتيجه دلخواه نزديك كند؟ آي�ا مي‌توان گفت با اين واكنش حال 
ما، مخاطب و رابطه‌مان بهبود مي‌يابد و بهداشت رواني‌مان بالا مي‌رود؟ شايد اگر آن 

دوست درباره ناراحتي خود صحبت كند حرفه‌اي‌تر باشد! نظر شما چيست؟
به نظر مي‌رس�د قهر كردن رفتاري اس�ت كه افراد براي تخليه خشم و ناراحتي خود 
انجام مي‌دهند و زماني كه خشم شان فروكش مي‌كند، رابطه را شروع و در اصطلاح 
آشتي مي‌كنند. حال مي‌خواهيم با بررسي انواع الگوهاي رفتاري به اين سؤال پاسخ 
دهيم كه آيا قهر و آشتي منجر به تقويت روابط مي‌شود يا خير؟ اگر نمي‌شود چه نتايج 
منفي‌اي خواهد داشت؟ آيا اين سري واكنش‌ها حرفه‌اي است؟ اگر نيست، چه رفتارها 

يا مهارت‌هايي را مي‌توان جايگزين آنها كرد؟

»قهر، قهر تا قيامت« چند ساعتي بيشتر دوام نمي‌آورد
ما از قديم اهل صلح و آشتي بوده‌ايم

سبك رفتار


