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اينقدر غر نزن! 
سَرم رفت

همه چيز درباره يك عادت بد
 كه شايد من و شما هم درگير آن باشيم

  نيره ساري
چقدر هوا گرمه؟! چرا ترافيكه؟! اين همه ماشين كجا ميرن؟! واي چرا كرونا تموم نميشه؟! چقدر اين رنگ مد 
مسخره است! سرعت اينترنت داغونه! حوصلم سر رفت! چه جمعه دلگيري! چرا بارون نمياد؟! خسته شدم از 
بچه‌داري! چرا اینقدر همه چي گرونه؟! چرا ماشين شاسي بلند ندارم! خونه خيلي به هم ريخته شده! چرا عطر 
نزدي! چقدر بوي عطرش تنده! اين زندگي اصلًا حال نميده! چه شهر شلوغي! چه شهر مرده‌اي! اينم كه بلد 
نيست يه غذا درست كنه! چرا بايد جارو كنم؟! چرا من راننده‌م؟! اين همه درس خوندم كه چي! ميوه‌ها همه 
به درد نخور شده! چقدر چاق شدم! موهام ريزش داره! كيفيت غذاي اين رستوران هميشه افتضاحه! واي كه 
چقدر مسير طولانيه! چقدر اين مطب مريض مياد! چرا چرا چرا...  چقدر غر مي‌زنيم؟ يا شرايط را تغيير بدهيم 
يا غر نزنيم! خب تابستان هوا گرم و زمستان سرد اس�ت ديگر! خب قاعدتاً شهر بزرگ ترافيك دارد. اگر در 
جاده ترافيك است، خب به همان دليلي كه شما در سفر هستيد بقيه هم به همان دليل در سفر هستند! مگر 
غرزدن چاي كمرنگ را پررنگ مي‌كند؟! شكايت مكرر ما شهر ش�لوغ را خلوت و شهر مرده را زنده مي‌كند 
يا تأثيري بر گراني‌ها دارد؟! همه اين شكايت‌هاي ممتد جز انرژي منفي و تمركز بيشتر بر آنچه بايد كمرنگ 
جلوه كند، چه نتيجه‌اي دارد؟! ما با شكايت مكرر زندگي را براي خود و اطرافيان تلخ مي‌كنيم. غرزدن تنها 
يك بازي رواني براي خالي كردن انرژي منفي خود روي ديگران است. شكايت ممتد و انتقال انرژي منفي خود 

به اطرافيان چه حاصلي دارد؟ غرزدن زياد به مرور ديگران را از اطراف ما دور خواهد كرد. 

سبك رفتار

با غرزدن‌هاي‌مان همه را فراري مي‌دهيم
متأسفانه عادت غرزدن يا غرغرو‌بودن در بين بس��ياري از ما ايراني‌ها شايع است و نه تنها نسبت به درمان اين مشكل اقدام 
نمي‌كنيم بلكه حتي در اكثر مواقع خودمان هم نمي‌دانيم يك فرد غرغرو هس��تيم و بايد كمتر غر بزنيم.  يك ضرب‌المثل 
انگليسي مي‌گويد: »به جاي شكايت كردن از اينكه چرا بوته گل رز پر از خار است، خوشحال باشيم از اينكه در كنار خارها 
گل رز روييده.« تا به حال شده با شخصي كه هميشه گفت‌وگوهاي انتقادي دارد، هم‌كلام باشيم؟! گويي اين هم‌كلامي به 
گونه‌اي است كه اين فرد زندگي را از وجود ما مي‌مكد و لذت كار كردن و خوشي را از ما مي‌گيرد. اصلاً از يك جايي به بعد انگيزه 
هم‌كلام شدن با او را نداريم، چون مي‌دانيم همه مكالمه ما به حرف‌هاي منفي و غر شنيدن خلاصه مي‌شود. اين شماييد كه 
نمي‌دانيد بايد دائماً همدلي كنيد و دريافت‌كننده انرژي منفي دوست‌تان باشيد يا اينكه بايد رها كنيد و خودتان را از درگير 
شدن با دايره منفي‌بافي خلاصي بخشيد.  بايد بدانيم اگر هميشه بخواهيم غر بزنيم، كم‌كم تنها خواهيم شد و اطرافيان حاضر 
نيستند در كنار ما باشند چراكه دائماً در حال غرزدن از وضعيت اقتصادي، اجتماعي و غيره هستيم و مي‌دانيم كه اين غرزدن‌ها 

روي آنها تأثير بد مي‌گذارد. بي‌ترديد هر چقدر شكايت كنيم و غر بزنيم، احساس بدتري خواهيم داشت. 

 ويژگي‌هاي افراد غرغرو
1- بدبيني: هميشه نيمه خالي ليوان را به جاي نيمه پر مي‌بينند. بر اساس س��ناريوها و تجربيات قبلي كه با آنها روبه‌رو 

شده‌اند، همه چيز را قضاوت مي‌كنند، آنها انتظار دارند همه چيز شكست بخورد. 
2- كم‌صبري: اگر فردي دائماً غر بزند تبديل به يك عادت مي‌شود. افرادي كه صبر كمتري دارند بيشتر غر مي‌زنند، غرزدن 
زيادي باعث مي‌شود افراد تمركزشان بيشتر روي كمبودهاي‌شان در زندگي باشد و اين كار موجب ناراحتي و عصبانيت 

می‌شود و افراد را دچار بي‌حوصلگي مي‌كند و از آنجا كه نمي‌توانند مشكلي را حل كنند، شروع به غرزدن مي‌كنند. 
3- بي‌مسئوليتي: افرادي كه هميشه غر مي‌زنند به جاي آنكه دنبال راه‌حلي باشند، دنبال كسي مي‌گردند كه او را مقصر 
اين مشكلات بدانند. هيچ كسي افراد غرغرو را دوس��ت ندارد و اين كار باعث مي‌شود افراد مثبت از ما دور شوند و كساني 

اطراف‌مان را بگيرند كه مثل خودمان غر مي‌زنند! زندگي با غرزدن هيچ پيشرفتي ندارد. 
4- تشويش: اگر غرزدن و شكايت كردن كنار گذاشته شود، زندگي ما تغيير مي‌كند. همه افراد كم‌و‌بيش شايد گذشته 
تلخ و سختي داشته‌اند. غرزدن را كنار بگذاريم و به كارهايي كه باعث مي‌شود حال‌مان بد شود، اهميت ندهيم. مي‌توانيم 

همان انرژي را كه به غرزدن مي‌گذاريم براي رسيدن به آرزو‌هاي خود صرف كنيم. 

 انواع شخصيت غرغرو
1- غرغرو‌هاي طالب توجه: اين افراد دائماً از اين حرف مي‌زنند كه بيشتر از بقيه مشكل دارند. 

2- غرغرو‌هاي مزمن: اين گروه در يك وضعيت دائمي شكايت و به اصطلاح نشخوار فكري قرار دارند. 
3- غرغرو‌هاي با هوش هيجاني پايين: اين افراد به احساسات، نگرش يا افكار شما علاقه‌مند نيستند و در هر فرصتي 

شروع به غرزدن مي‌كنند. 

1( ب�راي كمت�ر غ�رزدن زدن مس�ائلي كه در 
ذهن‌مان اس�ت را تغيي�ر دهيم: مغز م��ا تمايل 
ش��ديدي به افكار منفي دارد. مص��داق ضرب‌المثل 
انگليس��ي، به جاي اينكه بگوييم چگونه در كنار اين 
خارها گلي به اي��ن زيبايي روييده اس��ت، ذهن‌مان 
درگير اين اس��ت كه چرا در كنار گل خار وجود دارد! 
ذهن‌آگاهي و نگرش مثبت داشتن نياز به تمرين دارد. 
زمان منفي‌بافي راجع به يك شخص يا يك موضوع، 
بايد صبر داش��ت و خود را مجبور به گفتن يك نكته 
مثبت كرد. از يك دوست شاد و سرزنده كمك گرفتن، 
كمك ش��اياني خواهد ك��رد تا هنگامي ك��ه در حال 
غرزدن هستيم ما را متوقف و كمك كند تا جنبه‌هاي 
مثبت را ببينيم. به هر حال چه با كمك گرفتن از يك 
دوس��ت يا عضوي از خانواده، چه با يك برنامه جامع 
براي مثبت‌انديشي و چه ايجاد شرايط مناسب براي 
دس��ت كش��يدن از نگرش منفي بايد تمرين كرد كه 

مثبت‌انديش‌تر بود. 
2( هر چند وقت يك بار به خودمان اجازه درددل 
كردن بدهيم: ناديده گرفتن دائمي افكار منفي باعث 
مي‌ش��ود اين افكار روي هم تلنبار شوند. افكار منفي 
از كوچك تا بزرگ بايد كم‌ك��م از همان دري كه وارد 
شدند، خارج شوند. اگر واقعاً در شرايط ناآرامي به سر 
مي‌بريم، بدون نگراني احساسات خود را با يك دوست 
نزديك يا اعضاي خانواده يا يك روانش��ناس در ميان 

بگذاريم. از اينكه احساس��ات منفي خ��ود را بر زبان 
بياوريم، خجالت‌زده نباشيم. بسيار مهم است كه براي 
اتفاقات كوچك و بزرگ كه نگرش ما را منفي مي‌كند، 

راه‌حلي پيدا كنيم. آنها را رها نكنيم. 
3( كمتر قضاوت كنيم: ما اغل��ب در مورد ديگران 
ش��كايت مي‌كنيم، مدام از ديگران اي��راد مي‌گيريم 

و مدام ايرادهايي را به ديگران نس��بت مي‌دهيم، اما 
سؤال اين اس��ت، خود ما چطور؟ مدام فكر مي‌كنيم 
كه آنها مطابق اس��تاندارد‌هاي ما نيس��تند و افراد يا 
اتفاق‌ها مطابق خواس��ته‌هاي ما پي��ش نمي‌روند. در 
مورد اتفاق‌ه��ا، افراد و هر مورد ديگ��ري بدون اينكه 
دليلش را بدانيم قضاوت نكني��م، دليل اين اتفاق‌ها و 

رفتار‌ها را از سايرين بپرسيم و در نهايت نيم‌نگاهي به 
خودمان داشته باشيم و ببينیم در اين زمينه چگونه 

رفتار مي‌كنيم. 
4( مسئوليت‌پذير باشيم: اگر چيزي ما را ناراحت 
مي‌كند يا آن را حل كنيم ي��ا بپذيريم كه اكنون هيچ 
كار ديگري نمي‌توانيم انجام دهيم، پس چرا غر بزنيم؟ 
غرزدن يك فعاليت منفعل است. جاي آن را با راه‌حلي 
براي مش��كل عوض كنيم يا به راحتي آن مش��كل را 

بپذيريم و ذهن‌مان را رها كنيم. 
5( از موقعيت‌ه�اي منف�ي و افراد س�مي دور 
شويم: يكي از ساده‌ترين و مؤثرترين راه‌ها براي ترك 
غرزدن اين است كه خود را از موقعيت‌هاي استرس‌زا 
و افراد س��مي دور كنيم. وقفه‌هاي كوت��اه در برخي 
موارد نتيجه‌بخش اس��ت. تحقيقات نشان داده است 
پي��اده‌روي مي‌تواند خلق و خوي ما را بهبود بخش��د 
و اس��ترس را كاهش دهد. مهم‌ت��ر از همه، مي‌توانيم 
بررس��ي كنيم كه چرا آن جلس��ه طبق برنامه پيش 
نرفت، بنابراين مي‌توانيم در آينده جلسات پربارتري را 
برنامه‌ريزي كنيم. همچنين افرادي را كه وقت خود را 
با آنها مي‌گذرانيم، ارزيابي كنيم. اگر با افراد منفي كه 
دائماً ناله مي‌كنند و غر مي‌زنند يا ما را پايين مي‌آورند، 
معاش��رت مي‌كنيم، ش��روع به بازتاب اين ويژگي‌ها 
خواهيم كرد. آن روابط را با رواب��ط مثبت و حمايتي 

بيشتر جايگزين كنيم. 

متأسفانه همه مجبوريم روزانه با افراد غرغرو سر‌وكله بزنيم. ما نمي‌توانيم افراد غرغرو را ساكت كنيم و 
كنترل رفتار آنها دست ما نيست، اما برخي راه‌حل‌ها مي‌تواند به برخورد صحيح ما كمك كند كه در ادامه 

مي‌خوانيد: 
1( گوش كنيد و سرتان را تكان بدهيد: غرغروها با گوش كردن تأييد مي‌گيرند. تأييد گرفتن راه‌حل سريعي است 
كه آنها را خاموش خواهد كرد. بايد به آنها نشان بدهيد موضوعاتي كه مطرح مي‌كنند براي شما مهم هستند. مي‌دانيم 
كه اين كار ممكن است براي‌تان عذاب‌آور باشد، اما بيشترين تلاش‌تان را بكنيد تا نشان دهيد واقعاً حرف‌هاي‌شان را 
مي‌شنويد، حتي وقتي غري كه مي‌شنويد مسخره و بي‌معنا به نظر مي‌رسد، پشت چشم نازك نكنيد، به خودتان نپيچيد 
و سراغ چك كردن گوشي‌تان نرويد. در عوض سرتان را به نشانه‌ تأييد تكان دهيد و جملاتي مانند: »گوشم با شماست« 
يا »واقعاً هم كه سخته« را به آنها بگوييد. پيشنهاد راه‌حل به آنها بنزين روي آتش غرغرهاي‌شان است. اين كار را نكنيد. 
وقتي به غرغروها راهكاري ارائه كنيد، هميشه جوابي مانند اين مي‌گيريد كه: »اينكه تو ميگي فايده نداره چون...« و آن 
وقت قطار شكايت‌هاي تازه و كهنه‌ آنهاست كه به راه مي‌افتد.  بسياري از اوقات دليل غرغرو‌بودن غرغروها، اين است كه 
كسي را ندارند خودشان را پيش او تخليه بكنند. گاهي تنها يك ديدار براي تخليه‌‌ آنها كافي است كه خودشان را بازبيابند 
و به راه‌شان بروند. آنها مي‌خواهند كسي به حرف‌هاي‌شان گوش دهد )و اگر باعث زحمت نشوند( دل‌شان مي‌خواهد مانند 
يك انسان واقعي با آنها رفتار شود. اصلًا لازم نيست چيزي بگوييد كه آنها را تأييد يا رد كند. كافي است گوش شنوايي 

براي‌شان باشيد، سري تكان داده و نشان دهيد مشكلات آنها را تأييد مي‌كنيد. 
2( گفته‌هاي‌شان را معتبر بشناسيد: اعتباربخشي به غرغروها تير خلاص براي مقابله با آنهاست. اولويت اول 
برخورد با گفته‌هاي غرغروها اين اس��ت كه غرهاي‌شان را معتبر بش��ماريد، يعني نشان مي‌دهيد درك مي‌كنيد 
اين مسائل براي آنها واقعيت دارد و ضمن اينكه به حرف‌هاي‌شان گوش مي‌دهيد، تلاش نمي‌كنيد آن حرف‌ها را 

تصحيح كنيد. در مرحله‌ بعد وقتي اين كارها را انجام داديد، نوبت به نشان دادن همدلي مي‌رسد. 
3( همدلي نشان دهيد: همدلي‌تان را به بهترين شيوه ‌ابراز و سعي كنيد تا حد ممكن اين كار را صادقانه و واقعي انجام 
بدهيد. آدم‌ها همدلي ساختگي را به راحتي تشخيص مي‌دهند. در مواجهه با همدلي ساختگي چيزي كه به ذهن اين 
افراد مي‌رسد اين است كه: »عاليه! فكر مي‌كني فقط دارم غرغر مي‌كنم.« همچنين اهميت فراواني دارد كه از بيان هر نوع 
سخن طعنه‌آميز به آنها خودداري كنيد. ممكن است غري كه مي‌زنند به نظر شما احمقانه )يا تا اندازه‌اي خنده‌دار( باشد 

اما نيش‌وكنايه از نظر آنها پنهان نمي‌ماند و مشكلات بيشتري ايجاد خواهد كرد. 
4( ذهن‌ را منحرف كنيد: اغلب اعتبار بخشيدن و همدلي براي آرام كردن هر آدمي كه غر مي‌زند، كفايت مي‌كند، اما 
براي موارد جدي‌تر هم كارهايي هست كه مي‌توانيد انجام بدهيد. منحرف كردن راهي است كه به شما كمك مي‌كند 

بدون اينكه لازم باشد مستقيماً آنها را ساكت كنيد يا بگوييد در اشتباه هستند. مثالي از نحوه‌ اين برخورد:
- اگر درباره‌ فرد به خصوصي غر مي‌زنند، بگوييد: »فكر مي‌كنم لازمه كه شما دوتا باهم حرف بزنيد.«

- اگر درباره‌ چيز ديگري غر مي‌زنند، بگوييد: »خيلي بده كه! نمي‌دونم چطور با اين مسئله كنار مياي.«
- وقتي هيچ راهي جواب نداد،از آنها سؤال كنيد: »چه خبراي خوبي تو راهه؟ برام تعريف كن.«

5( بحث ديگ�ري راه بيندازيد: هدايت مجدد روشي مشابه منحرف كردن اس��ت. در اين روش به صورت خلاصه، 
بدون اينكه فرد متوجه بشود شما نمي‌خواهيد براي هزارمين بار مشكلش را بشنويد، موضوع صحبت را عوض مي‌كنيد. 
مي‌توانيد تمركز بحث را روي كاري منتقل كنيد كه مشغول انجامش هستيد. اين كار روش ساده و در عين حال مؤثري 

براي هدايت كردن بحث به موضوعي تازه است. 
براي نمونه: »باز پرينتر كار دستت داد؟ اوف، واقعاً اعصاب خرد كنه! مي‌دونم سخت ميشه بي‌خيال اين اتفاقاً شد، اما 

اميدوارم جون‌سخت باشي، چون واقعاً بايد برگرديم سر اين پروژه‌ آخري.«
با اين كار خيلي از غرغروها از عادت بدشان دست برمي‌دارند و سراغ كاري برمي‌گردند كه داشتند انجام مي‌دادند. قصد 
آنها از غرزدن اين نيست كه كاري براي مشكل‌شان انجام بدهيد )غرزدن يك عادت است(، بنابراين براي تغيير نگاه آنها 

تنها چيزي كه نياز داريد اين است كه موضوع بحث را عوض كنيد. 

 چگونه با يك آدم غرغرو برخورد كنيم؟

 2 تأثيركاملًا روشن غرزدن
غرزدن يكي از رفتارهايي است كه اگر مرتب تكرار شود، تبديل به يك عادت دائمي و باعث مي‌شود براي ما منفي‌نگر 
بودن، راحت‌تر و ساده‌تر از مثبت‌نگري باشد. به همين علت است كه اغلب توصيه مي‌شود تا حد ممكن سعي كنيم 
از غرزدن پرهيز كنيم تا اين موضوع تبديل به يك رفتار در ذهن ما نشود. غرزدن مي‌تواند تأثيرات بسيار بدي را از 

خود بر جاي بگذارد. دو تأثير كاملًا محرز و روشن آن عبارت است از:
 1( بدبين مي‌شويم: زماني كه ما غر مي‌زنيم، در واقع در حال تمركز روي نقاط منفي هستيم، به همين علت بعد از 
مدتي اين طرز فكر در وجود ما نهادينه مي‌شود و هميشه تمركز خود را روي مسائل منفي معطوف خواهيم كرد. در 
نتيجه بعد از مدتي تنها جوانب منفي يك موضوع را خواهيم ديد و به همين دليل است كه غرزدن موجب مي‌شود 
تبديل به فردي بدبين شويم و به محض اينكه كوچك‌ترين موضوعي رخ مي‌دهد، تنها روي موارد منفي آن تمركز 
كنيم. اين امر موجب مي‌شود نس��بت به هر چيز و هر فردي دچار احساس بدبيني شويم، به عنوان مثال به محض 
اينكه از كس��ي كوچك‌ترين نقطه ضعفي را ببينيم، روي آن تمركز مي‌كنيم و نهايتاً موجب مي‌ش��ود ويژگي‌هاي 
مثبت آن شخص را ناديده بگيريم. با تمركز روي نقاط منفي او، در ذهن ما تبديل به فردي نالايق مي‌شود كه ترجيح 

مي‌دهيم ارتباط خود را با او قطع يا كمتر كنيم. 
2( اطراف‌مان از آدم‌هاي مثبت خالي مي‌شود: غرزدن يعني انتقال انرژي منفي به ديگران. وقتي ما مرتب در 
حال غرزدن هستيم، يعني انرژي منفي خود را به ديگران انتقال مي‌دهيم و حال آنها را بد مي‌كنيم. به همين دليل 
است كه كم‌كم افرادي كه اين ويژگي را ندارند و افراد مثبتي هستند از اطراف ما پراكنده خواهند شد و نهايتاً تنها 
كساني در كنار ما باقي خواهند ماند كه همانند ما عادت به غرزدن دارند و منفي‌نگر هستند. بعد از مدتي مشاهده 
خواهيم كرد كه ديگر هيچ كسي وجود ندارد به ما انرژي مثبت انتقال دهد و تنها كساني كنار ما هستند كه همانند 
خودمان مرتب به دنبال ايراد‌گيري و بهانه‌جويي هستند، در نتيجه هيچ فرد مثبت‌انديشي تمايلي به حفظ رابطه 

با ما نخواهد داشت. 

راهكارهايي براي ترك غرزدن

   اگر چيزي ما را ناراحت مي‌كند يا آن را حل كنيم يا بپذيريم كه اكنون هيچ كار ديگري 
نمي‌توانيم انجام دهيم، پس چرا غر بزنيم؟ غرزدن يك فعاليت منفعل است. جاي آن را با 

راه‌حلي براي مشكل عوض كنيم يا به راحتي آن مشكل را بپذيريم و ذهن‌مان را رها كنيم


