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در این پودمان، شایستگی های زیر فرا گرفته می شود:
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واکاوی صمیمیت در خانوادۀ من درس 12

معمولاً ما با افرادی صمیمی تر هستیم که به نحوی به آنها نزدیک تریم، زمان بیشتری را 
با آنها می گذرانیم و در انجام برخی از امورمان به وجودشان وابسته ایم. اما گاهی الزاماً 
میزان نزدیکی، با میزان صمیمیت مرتبط نیست. ما ممکن است صمیمیت را با برخی از 
افراد خانواده یا حتی با سایر خویشاوندان، دوستان، معلمان و دیگر افرادی تجربه کنیم 
که به دفعات کمتری با آنها دیدار داشته ایم. در اینجا ممکن است این سؤال پیش آید که 
اگر نزدیک بودن به افراد الزاماً با خود صمیمیت به همراه نمی آورد، پس ریشۀ صمیمیت 

را در کجا می توان جست وجو کرد؟

دلبستگی ریشۀ صمیمیت
زمانی که جنین در رحم قرار دارد از طریق جفت و بند ناف با مادر خود مرتبط است. 
بند ناف که از یک طرف به جنین و از طرف دیگر به جفت متصل است،  ارسال تمام مواد 
غذایی از بدن مادر به جنین را ممکن می سازد. این رشتۀ حیاتی، بعد از زایمان، محکم 

همان طور که از فصل قبل به خاطر دارید هر فرد از وجوه مختلفی تحت تأثیر خانوادة 
خود قرار می گیرد. شیوة ارتباطی حاکم در میان اعضای خانواده و به ویژه شیوة رفتاری 
که خانواده در دوران کودکی با فرد در پیش گرفته است می تواند احساسات فرد را 
پایه گذاری نماید. باورهای فرد دربارة احساسات و همچنین نحوة تعبیر و تفسیرش از 
احساسات خود و دیگران، همگی تحت تأثیر این آموزه ها قرار خواهند گرفت که آن را 

»  میراث عاطفی« فرد می نامیم.

بار دیگر به درخت خانوادگی خود که در پودمان قبل رسم کردید نگاهی بیندازید. در 
خانوادة شما میزان صمیمیت بین اعضای خانواده که در درخت خانوادگی مشخص 
کرده اید چقدر است؟ به میزان صمیمت خود با هریک از اعضا از ۰ تا ۱۰ نمره بدهید. 

فعالیت کلاسی
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بسته شده و بریده می شود و طی چند روز خشک و از بدن نوزاد جدا می شود. اما همچنان 
نوزاد برای حفظ بقای خود به مراقبت کننده ای نیاز دارد که معمولاً آن مراقبت کننده، 
مادر است. بنابراین، پیوند نوزاد با مراقبت کنندة خود بر اساس یک غریزة زیستی به پیش 
می رود که برای برآوردن نیازها و به هنگام احساس خطر یا ناراحتی بتواند به او پناه ببرد 
و فرد مراقبت کننده نیز خطر یا ناراحتی به وجود آمده را رفع کند. نزدیکی مادر به نوزاد 
مانند در آغوش کشیدن و نوازش کردن، رابطۀ گرم، صمیمی و مداومی را میان کودک 
و مادر به وجود می آورد که مانند بندناف، سبب ارتباط بیشتر بین آن دو می شود. این 
بندناف عاطفی را »  دلبستگی« می نامیم که از یک پیوند عمیق و ناگسستنی حکایت 
می کند. پیوندی که در آن، نوزاد حضور مادر را در هنگام نیاز تجربه می کند و این 
احساس را که مادر به قدر کافی در کنار او خواهد بود، شکل می دهد. از این رابطۀ گرم، 
صمیمیت و آرامشی حاصل می شود که تداوم آن، احساس رضایت را ماندگار می کند 
و نوزاد، مراقب اصلی خود را به عنوان تکیه گاهی امن می شناسد. این پیوند عاطفی در 
دورة نوزادی و کودکی برای سلامت روانی همانند ویتامین ها و پروتئین ها برای سلامت 
جسمانی ضروری است، زیرا همین دلبستگی که از ابتدا در خانواده شکل می گیرد، 
ریشۀ شکل گیری صمیمیت در افراد می شود و در آینده نیز نشانه های خود را در روابط 
صمیمانۀ بعدی با دیگر افراد بروز می دهد. در صورتی که بنیان دلبستگی در یک یا دو سال 
اول زندگی کودک به خوبی شکل نگیرد، می تواند مسائلی را در آیندة افراد به وجود آورد. 
در واقع عدم شکل گیری صحیح دلبستگی در سال های نخستین کودکی یکی از دلایلی 
است که در ایجاد و تداوم روابط صمیمانه مشکلاتی را به وجود می آورد. مسائلی همچون 
مشکلات ارتباطی در روابط والدین، روابط فرزند ـ والد، بیماری مادر و یا فوت او، مهاجرت 
و نقل مکان های بسیار و ... می تواند به این منجر شود که دلبستگی به صورت مطلوبی در 
کودک شکل نگیرد و ایجاد احساس صمیمیت و اعتماد به دیگران با اضطراب و مشکلات 
دیگری همراه شود. در این صورت ممکن است نگرانی های ارتباطی و ترسِ از دست دادن 

رابطه همراه با افکار مداوم ناراحت کننده یا حسادت، در بزرگسالی تشدید شوند.
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تجربۀ احساسات متفاوت در صمیمیت

چهار  احساس خشم،  غم،  شادی و ترس،  از 
احساس صمیمیت،  جدایی ناپذیر هستند. 
در واقع به میزانی که یک رابطه صمیمانه تر 
می گردد، احتمال تجربۀ طیفی از احساسات 
از خوشایند تا ناخوشایند نیز می تواند در 
روابط  در  ما  که  زمانی  یابد.  افزایش  آن 
صمیمانۀ خود احساسات ناخوشایندی را 
با  متفاوتی  به گونه های  می کنیم،  تجربه 
تجربۀ  اگر  می آییم.  کنار  احساسات  این 

این احساسات را بخش اجتناب ناپذیری از روابط صمیمانه در نظر بگیریم بهتر می توانیم 
آن را بپذیریم و به روابط صمیمانۀ خود ادامه دهیم. اما در صورتی که کوچک ترین 
تجربه ای از احساسات ناخوشایند در روابط صمیمانه را زنگ خطری مبنی بر از دست 
رفتن رابطه بدانیم می کوشیم احساسات ناخوشایند خود را سرکوب و پنهان سازیم. 
غافل از اینکه تجربۀ تشدید یافتۀ این احساسات ناخوشایند و یا بی توجهی و سرکوب 
این احساسات می تواند باعث اضطراب شدید شود و یا به صورت رفتاری ناخوشایند در 
زمان و مکانی دیگر خود را نشان دهد. در واقع اگر تجربۀ احساسات ناخوشایند یک رابطۀ 
صمیمانه بیشتر از حد تحمل ما شود، ممکن است به طور کلی از تجربۀ صمیمیت کناره 
بگیریم و یا احساسات خود را سرکوب کنیم تا هیچ گونه احساس ناخوشایندی را تجربه 
نکنیم. در هر دو صورت، این روند منجر به آن خواهد شد که خود را از بخش مهمی از 

تجربۀ صمیمیتی که منجر به رشدمان می گردد محروم سازیم.

روابط صمیمانۀ خود را در نظر بگیرید. آیا تا به حال در کنار احساسات لذت بخش و 
خوشایندی که داشته اید احساسات دیگری از قبیل خشم، ترس و یا غم را هم تجربه 
کرده اید؟ برای اینکه بدانید کدام احساستان را در روابط صمیمانۀ خود بیشتر و یا 
کمتر تجربه می کنید، دایرة صمیمیت خود را با درنظرگیری چهار احساس اصلیِ 

شادی، غم، خشم و ترس ترسیم کنید.

فعالیت  در 
منزل
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شما با کدام یک از گزاره های زیر بیشتر موافق هستید و احساس می کنید تعداد 
بیشتری از آنها در مورد روابط صمیمانۀ شما صدق می کند؟ اگر شما گزاره های 
دیگری را برای خود و روابط صمیمانه ای که دارید می شناسید، به دایرة خالی 

نمودار اضافه کنید.

فعالیت کلاسی

نمودار 1

 مـن
در روابط 
صمیمانه

   در روابـط خـود بـا دیگـران اغلب 
نگرانم که دوستم نداشته باشند.

   آنقـدر کـه مـن دوسـت دارم بـه 
دیگـران نزدیـک شـوم، دیگـران 
دوست ندارند به من نزدیک شوند.

   فکر می کنم وقتـی به دیگران نیاز 
دارم  در دسترس نیستند.

   غالباً نگرانم که دیگری نخواهد رابطۀ 
صمیمانه اش را با من ادامه دهد.

  
  
  
  
  
  
  

   به سختی به خودم اجازه می دهم 
با دیگران صمیمی شوم.

   وقتی کسـی با من صمیمی شـود 
عصبی می شوم.

   فکـر می کنم اعتمـاد بـه دیگران 
مشکل است.

   اغلـب مـردم می خواهنـد بـا من 
صمیمی تر از حدی شـوند که من 

احساس راحتی می کنم.

   ایجاد ارتباط بـا دیگران برای من 
راحت تر است.

   بـه راحتـی می توانـم بـا دیگران 
رابطۀ صمیمانه برقرار کنم.

   بدون تـرس از دسـت دادن رابطۀ 
صمیمانـه ام می توانم خواسـته ها 
 و احساسـات خـــود را ابـــراز

کنم.
   می توانـم در روابط صمیمانه ام از 

خود مراقبت کنم.
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در نمودار زیر انواع گسترده ای از رفتارها وجود دارد. شما برای ابراز صمیمیت از 
کدام یک استفاده می کنید. اگر رفتار دیگری برای ابراز صمیمیت سراغ دارید آن را 

به نمودار اضافه نمایید.

فعالیت کلاسی

ابراز صمیمیت
همان طور که متوجه شده اید، شیوۀ ارتباطی افراد از خانواده ای به خانواده دیگر متفاوت 

است و همین امر سبب می شود صمیمیت در قالب های رفتاری مختلف ابراز شود.

ابـراز  
صمیمیت

  
  
  
  
  
  

  تصدیق و تأیید یکدیگر
   عدم قضاوت یکدیگر

   همدلی و بخشش
   آگاهـی از آرزوهـا و ترس هـای 

طرف مقابل

   ترتیـب دادن برنامه هایـی برای 
گذران وقت  با یکدیگر 

  ابراز حس قدردانی
   همراهی در زمان بروز مشکلات 

و یاری رسانی

  صحبت از ترس ها و احساسات 
ناخوشایند

  صحبت از آرزوها
   ابـراز نـکات مثبـت در زمـان 

نا امیدی طرف مقابل

نمودار 2
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آیا دلبستگی یا میراث عاطفی خانوادگی، ثابت و غیرقابل تغییر است؟
شـما می توانید با شناسایی احساسـات منفی که در روابط 
صمیمانه تجربه می کنید و سـپس پذیرش آنها، این امکان 
را پیـدا کنیـد که به شـیوۀ متفاوتی از خود واکنش نشـان 
دهیـد. اینکه می توان خشـم، ترس، تنش و اسـترس را به 

شیوۀ  جدیدی مدیریت کرد، قدم بعدی است. 
مثـلاً اگر شـما تمایل به برقـراری ارتبـاط صمیمانه دارید 
ولـی دقیقـاً پس از شـکل گیری ارتباط، پا پس می کشـید 
و ترجیـح می دهیـد رابطه در حالت سـطحی باقـی بماند، 

می توانید موارد زیر را رعایت کنید:
  افـراد قابل اعتمـاد و امینی را برای دوسـتی خود 

انتخاب کنید.
 احساسات شخصی تان را شناسایی کنید.

  سـعی کنید مقداری از افکار و احساسـاتتان را در 
برگه های کوچکی یادداشت کنید.

 برای شناخت خودتان وقت بگذارید.
  به اوقاتی توجه کنید که سـعی می کنید ارتباطی 
را حفظ کنید ولی در آن معذب هستید و احساس 

راحتی نمی کنید.
  تمرین کنید تا احساسـات و نیازهایتان را به طور 

مستقیم و مؤدبانه ابراز کنید.
  از دوسـتانتان درخواسـت حمایت و کمک کنید 
زیرا قرار نیسـت افراد یک تنـه از عهدۀ همه چیز 

برآیند.

اکنون به رفتارهایی که انتخاب کرده اید دقت نمایید. این رفتارها به نحوۀ ابراز 
صمیمیت کدام یک از افراد خانواده یا سایر افرادی که ارتباط بیشتری با آنها دارید 

مثل معلمین، دوستان، اقوام و ... شبیه است؟
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گاهی نیز ممکن است برعکس مثال قبل به صمیمیت بیشتری نیاز داشته باشید اما در 
روابط خود احساس نا امنی کنید و غالب اوقات به کسب اطمینان خاطر از طرف مقابلتان 
احتیاج داشته باشید و یا ارزش خود را زیر سؤال ببرید. همچنین ممکن است دائماً گمان 
کنید که مشکلی دارید و در نتیجه نگران باشید که طرد و رها بشوید. در  این صورت نیز 

برای تجربۀ احساس بهتر، لازم است به نکات زیر توجه کنید:
 افراد قابل اعتماد و امینی را برای دوستی خود انتخاب کنید.

 احساس اضطراب و نگرانی خود را شناسایی کنید.
 راه های آرام سازی خود را بیاموزید.

 برای شناخت خودتان وقت بگذارید.
 تمرین کنید تا احساسات و نیازهایتان را به طور مستقیم و مؤدبانه ابراز کنید.

  انتظارات واقع بینانه ای از روابط خود داشته باشید )مثلاً اینکه دوست شما 
نمی تواند در هر زمان تمامی نیازهای شما را برآورده سازد(.

 از یک مشاور یا روان شناس، راهنمایی و کمک بخواهید.  

بنابراین، به هنگام هرگونه احساسی در روابط صمیمانه )اعم از غم، خشم، ترس و ...( 
و حتی در زمان بی تفاوتی، توصیه می شود احساسات خود را بشناسید و بکوشید به 
روش های صحیح برقراری ارتباط متعهد بمانید. این را همیشه به یاد داشته باشید که 
نادیده گرفتن احساسات منفی و یا درد باعث از میان رفتن آنها نمی شود، آنها دیر یا زود 
فوران خواهند کرد. اگر تاکنون تلاش می کرده اید در زمان تجربۀ احساسات ناخوشایند، 
هیجانات خود را مخفی کنید، پس از این به خود یادآوری کنید که اگر بتوانید از این 
احساسات منفی بدون مخفی کردن آنها گذر کنید، در این صورت فضای کافی برای 

تجربۀ صمیمیت، اعتماد و آرامش را به دست خواهید آورد.



پودمان سوم  |  بررسی و تبیین صمیمیت

105

بررسی اهمیت آشنایان و خویشاوندان درس 13

یا  و  رمضان  ماه  افطارهای  یلدا،  نوروز، شب  عید  از  بسیاری  ما خاطرات  از  هر یک 
میهمانی های خانوادگی داریم که در کنار آشنایان و خویشاوندان خود گذرانده ایم. دیدار 
با خویشاوندان و آشنایان همواره بخشی از فرهنگ ما بوده است. در اسلام نیز این موضوع 
از اهمیت بسیاری برخوردار است، به طوری که خداوند در آیۀ اول سورة نساء می فرمایند: 
»  ... و دربارة ارحام کوتاهی مکنید )از خویشاوندان مبرید( که خدا همواره نگهبان و 

مراقب شماست.« 
بستگان شما معمولاً افرادی هستند که از راه وراثت و از طریق والدین )نسبی( و یا از 
طریق پیوند زناشویی )سببی( در زمرة خویشان شما قرار می گیرند. همان افرادی که 
در اصطلاح »  قوم و خویش« محسوب می شوند. افراد دیگری هستند که ممکن است 
پیوند سببی یا نسبی با شما و یا خانوادة شما نداشته باشند، اما آنها را از دوران کودکی 
خود می شناسید. این آشنایان مدت زیادی است که در زندگی شما حضور دارند، در 
مناسبت های مختلف با خانوادة شما دیدار می کنند و با کودکانشان هم بازی بوده اید. 
ممکن است این افراد حضور ثابت و یا غیرثابتی در دوران کودکی تان داشته باشند اما 

همواره در خاطراتتان حضور دارند.

مراسم دید و بازدید عید نوروز یکی از سال های کودکی خود را به یاد آورید. در 
این دید و بازدیدها به دیدار چه کسانی می رفتید و یا چه کسانی به دیدار شما 

می آمدند؟ هم بازی هایتان چه کسانی بودند؟

فکر کنید
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نحـوة عملکـرد افرادی کـه 
در گذشـتۀ کودکانـۀ شـما 
وجـود داشـته اند، همـواره 
در ذهنتـان باقـی خواهـد 
میـراث  واقـع  در  مانـد. 
خانوادگـی و عاطفـی تنهـا 
ناشـی از خانـواده نیسـت 
بلکـه خویشـاوندان را نیـز 
بـه  اگـر  بر می گیـرد.  در 
مراجعـه  خـود  خاطـرات 
کنیـد می بینید کـه مقدار 

زیـادی از آنهـا متعلـق بـه هم بازی های دوران کودکی تان و افرادی است که در آن زمان 
حضور داشته اند. این موضوع صرفاً یک یادآوری ساده نیست که خاطرات آن گاهی در 
ذهن مرور شود، بلکه منجر به شکل گیری نوعی هستۀ الگوی رفتاری در فرد می شود. 
بدین معنا که اگر در دوران کودکی هم بازی داشته اید و رابطۀ با او مستلزم این بوده است 
که اسباب بازی های خود را با او تقسیم کنید، ممکن است مفهوم دوستی برای شما با 
مشارکت کردن دارایی ها و تقسیم نمودن داشته ها گره خورده باشد. بنابراین، احتمالاً 
در روابط دوستانه همچنان به این کار ادامه می دهید. از سوی دیگر اگر دوستتان از به 
اشتراک گذاشتن داشته هایش با شما خودداری کند، بر اساس همان الگو ممکن است با 
خود این گونه بیندیشید که او شما را دوست خود نمی داند. به عبارت دیگر آنچه از روابط 
مختلف در دوران کودکی در ذهنتان نقش بسته است می تواند به روابط مشابه در دوران 

بزرگسالی شما نیز تعمیم یافته و به موقعیت های مشابه دیگر زندگیتان سرایت نماید.

با توجه به تقسیم بندی ای که در رابطه با خویشاوندان و نزدیکان انجام گرفت، 
خویشاوندان خانوادگی و معنوی خود را دسته بندی کنید. اگر قرار باشد ارتباط با 

ایشان را در قالب برخی کلمات کلی توصیف کنید، آن کلمات کدام اند؟

فعالیت در 
منزل
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نوع ارتباط با خویشاوندان در کنار ارتباطات خانوادگی، مفهوم صمیمیت را در ذهن 
شکل می دهد. در واقع ارتباطات برخاسته از صمیمیت با خانواده و خویشاوندان، منشأ 
روابط جدیدی می شود که در دوران بزرگسالی شکل می گیرد. از سوی دیگر، ارتباطاتی 
که با خانواده و خویشاوندان داشته اید و با تجربۀ احساسات ناخوشایند و غیرصمیمانه ای 
همراه بوده است، می تواند معنای رفتار غیرصمیمانه را در ذهن شما شکل  دهد. از این رو 
در دوران بزرگسالی، این مفاهیم در شیوة برقراری ارتباطات صمیمانه تأثیرگذار خواهد 
بود. حفظ و برقراری ارتباط با خویشاوندان در دوران بزرگسالی می تواند منجر به تقویت 
مفاهیم مثبت و کم رنگ تر شدن مفاهیم منفی ناشی از روابط دوران کودکی شود. به این 

بار دیگر به ارتباطات خویشاوندیتان فکر کنید. صمیمی ترین خویشاوندانی که شما 
با آنها احساس خوشایندی را تجربه می کنید چه ویژگی هایی دارند؟ افرادی که 

کمترین میزان صمیمیت را با آنان دارید دارای چه ویژگی هایی هستند؟

فعالیت در 
منزل
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صورت، زمانی که ارتباط خود را با فردی که در دوران کودکی، دوران خوشی را با او سپری 
کرده اید، ادامه خواهید داد و مفاهیم خوشایندی که به واسطۀ او در ذهنتان شکل گرفته 
است، تقویت می شود. از سوی دیگر، حفظ و برقراری ارتباط با افرادی که تجربۀ چندان 
مثبتی در گذشته با آنها نداشته اید ممکن است فرصت جدیدی برای کمرنگ ترشدن 
تجربیات ناخوشایند کودکی فراهم کند. ممکن است متوجه شوید که آن فرد ویژگی های 
مثبتی هم دارد و یا ویژگی های ناخوشایند او آن قدرها هم که پیش از این به نظر می آمد، 
برجسته نیست. این تغییرات می تواند به تغییر باورهای شما نیز کمک کرده و ارتباطات 
مؤثرتری را با افراد جدید زندگیتان ایجاد کنید و دیگر انتظارات ناخوشایند را در روابط 
جدید به همراه نداشته باشید. دین اسلام نیز برای تأکید بر ارتباط با خویشاوندان، واژة 
»صلۀ رَحِم« را به کار برده است. »  صله« از ریشۀ وصل و به معنای هرگونه پیوند، ارتباط و 
اتصال است. علاوه بر این، واژة صله در معنای دوستی کردن، بخشش و احسان و رسیدگی 
کردن نیز به کار می رود. کلمۀ »  رَحِم« در لغت عربی به معنای محل قرار گرفتن جنین 
در شکم مادر و نیز به معنای قرابت و خویشاوندی است. در متون دینی، صلۀ رحم عامل 
طولانی شدن عمر دانسته می شود. در واقع ارتباط با خویشاوندان و آشنایان می تواند 
منبع حفاظتی مؤثری در برابر استرس ها در نظر گرفته شود. شما با افرادی در ارتباط 
خواهید بود که مدت زیادی است آنان را می شناسید و تجربیات خوشایندی با آنها 
داشته اید و از سوی دیگر می توانید روابط ناخوشایند خود را نیز بهبود ببخشید. اینها 
همه و همه مانند سپری می توانند استرس ها را دور سازند و بر سلامت جسمانی و روانی 
شما تأثیر مثبت داشته باشند. به طور کلی داشتن شبکه ای گسترده از افرادی که روابط 
مثبتی با آنها دارید، می تواند منجر به کاهش احتمال تأثیر استرس ها در زندگی روزمرة 

شما شود.
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اوست  خودِ  اینکه  ضمن  انسان  خودِ 
یک فرد دیگر برای خود هم محسوب 
می شود. به عبارت دیگر، هر فرد به خود 
هم از منظر خود و هم از منظر یک شخص 
بیرونی و یک غیر نیز می نگرد. بنابراین، 
هم  و  هستم  خود  »منِ«  هم  »من«، 
»منِ« غیرخود. یعنی دو تصور از »من« 
وجود دارد. تصوری که خودم از خودم 
دارم و تصوری که دیگری از من دارد و 
این دو »من« یا دو تصوّر، در هم تنیده 
و روبه رو هستند. می توانید لحظاتی را به 
خاطر آورید که دست به ارزیابی و قضاوت 
خود زده اید. گاه حتی ممکن است دقیقاً 
نتوانید توضیح دهید چرا یک عملی را 
مرتکب شده اید و یا حتی چرا به چیزی 
علاقه مند هستید و یا از شخصی چندان 

خوشتان نمی آید. می توان گفت که اکثر انسان ها همان گونه که سعی می کنند دیگران را 
ارزیابی نمایند، خود را نیز از منظر یک شاهد بیرونی مورد بررسی و ارزیابی قرار می دهند.

تحلیل ارتباط با خود درس 14

آیا مواردی را به خاطر می آورید که به خودتان به عنوان شخص دیگری نگریسته 
باشید؟ مثال بزنید.

فعالیت کلاسی
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به این فرمایش پیامبر اکرم  دقت نمایید:
»چیزی را که دوست دارید از ناحیۀ دیگران به شما برسد، به آنان برسان و چیزی را که 

دوست ندارید از ناحیۀ دیگران به شما برسد، به آنان مرسان«1.

سپس در هر یک از موارد زیر یک بار خود را به جای نفر ستون اول قرار دهید و بار دیگر 
به جای نفر ستون دوم. در هر دو صورت چه انتظاری از طرف مقابل خواهید داشت؟ به 
نظر شما اگر همواره در روابطمان بتوانیم خود را به جای غیر خود قرار دهیم وضع جامعۀ 

ما چگونه خواهد شد؟

ستون دومستون اول

  ـ مکانیک )تعمیرکار(ـ صاحب خودرو

  ـ برق کار یا لوله کشـ صاحب منزل

  ـ نانواـ خریدار نان

  ـ رانندة تاکسیـ مسافر تاکسی

  ـ کارمند اداره  ـ ارباب رجوع

  ـ پارک بان یا باغبان زحمتکش  ـ مسافر خسته

ـ  ـ  

برخی افراد، خود یا دیگری درونشان را دوست دارند، برخی آن را بیشتر از هر چیزی 
دوست می دارند، برخی دیگر، آن را دوست ندارند و برخی آرزو می کنند که ای کاش خود 
دیگری داشتند. بر مبنای اینکه در رابطه با این دیگری درونی، چه ذهنیتی وجود داشته 

۱ـ وسایل الشیعه، جلد ۱۱، باب 35، صفحۀ 228

اگر خودتان را به عنوان شخص دیگری در نظر بگیرید، رابطۀ شما با این دیگری 
چگونه است و یا چگونه باید باشد؟



پودمان سوم  |  بررسی و تبیین صمیمیت

111

باشد، ارتباط با خود شکل می گیرد. پس، ارتباط با خود یعنی ارتباط با این دیگری که خودِ 
من است؛ این دیگری که هم »من« است و هم »من« شاهد وجود و بروز و ظهور او هستم. 
در واقع، ارتباط با خود به عنوان یک دیگریِ درونی به این موضوع باز می گردد که اطرافیان 
در رابطه با من، به من چه گفته اند و چه نظری نسبت به من داشته اند. شنیده هایی که هر 
یک از ما در رابطه با ظاهرمان، رفتارمان، هوش و شخصیتمان از اطرافیان خود در ذهن 
داریم پایه و اساس ذهنیت ما را در رابطه با خودمان شکل داده است و نوع ارتباطی را 
که با خود یا همان دیگری درونیمان داریم، مشخص نموده است. فرد در رابطه با دیگران 
باورهایی را دربارة خود پرورش می دهد. به عبارت دیگر، اینکه چه توانمندی ها و نقاط 

ضعفی داریم و اینکه چگونه آدمی هستیم در این ارتباطات شکل می گیرد.

زمانی که کودک بوده ایم اطرافیانمان تصوری از ما داشته و بر مبنای این تصورات با ما 
به گونۀ خاصی رفتار کرده اند. ممکن است شما را باهوش ترین کودک دنیا صدا زده باشند 
و یا شما را به این خاطر که به قدر کافی خوب نبوده اید سرزنش کرده باشند. در هر صورت 
همان طور که گفته شد تصورات اطرافیان، ذهنیت اولیۀ ما را در رابطه با خودمان شکل 
داده است. اما لزوماً آنچه شنیده ایم و آنچه به ما در مورد خودمان گفته اند واقعیت ما 
نیست. واقعیت ما یا خود واقعی ما ممکن است با آنچه که فکر می کنیم و یا با  ذهنیتی 

که از خود داریم، متفاوت باشد.

توصیف ها و ارزیابی هایی را که دیگران از شما کرده اند به یاد آورید و آنها را در کنار 
تعریفی که از خود دارید بگذارید. این توصیف ها و ارزیابی های دیگران چگونه در 

تعریفی که از خود دارید تأثیر گذاشته است؟

فعالیت در 
منزل
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دیگریِ درونی هر فرد یا آن »منِ من«، به شیوة دیگری نیز از طرف من ارزیابی می شود و 
آن، میزان شباهتی است که احساس می کنم با پدر، مادر و یا هریک از خویشان خود دارم. 
برای مثال اگر فرد احساس خوشایندی در رابطه با پدر یا مادر خود داشته باشد و احساس 
کند هر چه بزرگ تر می شود بیشتر به آنها شباهت پیدا می کند و اطرافیان نیز این شباهت را 
گوشزد می کنند، فرد احساس مثبتی در رابطه با خود پیدا می کند. او با خود می اندیشد که 
پدر من فرد موفقی بوده است، من نیز به او شباهت دارم، پس مثل او موفق خواهم شد و یا 
همچون او دوستان زیادی خواهم داشت. اما چه روی خواهد داد وقتی فرد احساس کند به 
کسی شباهت دارد که به هیچ وجه موقعیت و شخصیت او را نمی پسندد؟ در واقع در چنین 
وضعیتی ارتباط فرد با خودش مخدوش خواهد شد. ممکن است پیش بینی کند که آیندة 
او نیز شبیه آن فرد می شود و دست از تلاش و کوشش بردارد و پیشاپیش آیندة خود را در 

سطوح مختلف، از پیش تعیین شده و ناخوشایند بپندارد.

به صورت کلی می توان چنین بیان نمود که ارزیابی هر کس از خود در ابتدا بر اساس 
نظرات اطرافیان در رابطه با شخص و رفته رفته بر اساس میزان شباهتی که احساس 
می کند با برخی از اطرافیان خود دارد، صورت می گیرد. این شباهت نیز منجر به ایجاد 
نوعی ذهنیت در رابطه با آن دیگریِ درونی خود می شود و این ذهنیت به همین سادگی 
نیست که من فکر می کنم که خودم شبیه مثلًا پدرم شده ام و تمام؛ بلکه این ذهنیت به 
نوبۀ خود هیجاناتی در رابطه با خود ایجاد می کند که کاملًا با هیجاناتی مرتبط است که 
من از پدرم داشته و دارم و فرد بر اساس هیجاناتی که در رابطه با خود احساس می کند 
مانند علاقه یا نفرت به خود، امید یا ناامیدی نسبت به خود و خشم یا هر هیجان دیگری 

که دارد، نسبت به موقعیت های مختلف زندگی خود واکنش نشان می دهد.
در صورتی که این شباهت بین فرد و یکی از اطرافیان وجود داشته باشد ممکن است 
بتوان با توجه به زندگی او پیش بینی هایی در رابطه با زندگی شخص نمود. اما این شباهت 

  شما فکر می کنید بیش از همه به کدام یک از والدین، خویشان و یا اطرافیان خود 
شباهت دارید؟ نظرتان در رابطه با آن شخص چیست؟

  فکر می کنید میزان شباهتتان با این فرد خاص چه تأثیری بر نگرش شما نسبت 
به خودتان، توانمندی ها و نقاط ضعفتان و انتظاراتتان در رابطه با آینده گذاشته 

است؟

فعالیت کلاسی
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هیچ گاه به صورت واقعی کاملًا وجود ندارد چرا که هر انسانی، فرد منحصربه فردی است که 
شرایط و موقعیت مختص به خود را داراست. بنابراین، واقعیت وجودی یک فرد از ذهنیتی 
که بر اساس نظرات دیگران و یا شباهت ها در او شکل گرفته است، متفاوت می باشد. به 
احتمال زیاد داستان جوجه اردک زشت را شنیده اید. پرنده ای که در مزرعه ای در میان 
جوجه اردک ها سر از تخم بیرون می آورد و همواره به سبب زشتی اش مورد تمسخر واقع 
می شود تا جایی که خودش نیز از خودش شرمسار بود. ولی پس از مدتی به قویی سپید 

و زیبا تبدیل  شد و شگفت زده دریافت که این قویِ زیبا خودِ اوست.

انسان توانایی این را دارد که خود را به آرامی 
تغییـر دهـد و ظرفیت هـا و اسـتعدادهای 
درونـی خود را شناسـایی و متجلیّ سـازد. 
انسـان همچـون مجسمه سـازی اسـت که 
می توانـد بـا تـلاش و رفته رفتـه در طـول 
حیات خویش، حقیقتِ وجود خود را شکل 
ببخشـد. برای تغییر خود دو اصل اساسـی 

وجود دارد: 
1 پذیرش خود با تمام نقاط قوت و ضعف. 
بـرای تحقـق این اصـل  لازم اسـت خود را 
مانند یک دوست صمیمی، گرامی بداریم.

2 خـودداری از سـرزنش ویرانگرانـۀ خود 
و سـعی در ایجـاد تدریجـی تغییـر  یعنـی 
همان گونـه که بـرای یک دوسـت حقیقی 
از خودگذشـتگی نشـان می دهیـم و او را 
برای بهترشدن تشویق می کنیم لازم است 
بـا خود نیـز این گونه رفتـار کنیـم. در این 
صـورت قادر خواهیم بود بـا اطرافیان خود 
نیز رفتار دوسـتانه، صمیمانه و صبورانه ای 

داشته باشیم.

کدام یک از ویژگی های خود را دوست  دارید؟ کدام یک از ویژگی های خود را دوست 
ندارید؟ آیا برای ویژگی های نا پسند خود تغییری متصور هستید؟ چگونه؟

فعالیت کلاسی
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انتظارات  در  روابط  صمیمانه درس 15

 در یکی از بهترین روابط صمیمانه ای که هم اکنون از آن برخوردار هستید، چه 
ویژگی های مثبتی سراغ دارید؟ آیا می توانید ویژگی های منفی آن رابطه را هم نام 

ببرید؟ پاسخ های خود را توضیح دهید.

 یکی از دوستان صمیمی خود را در نظر بگیرید. از او چه خواسته هایی دارید؟ 
آیا می توانید آن را در گزینه های زیر پیدا کنید؟ اگر موارد دیگری هم هست که 

می تواند به گزینه ها اضافه شود آن را بنویسید.
 توجه و حمایت     وفاداری 
 همدلی و محبت    صداقت 

 داشتن علایق مشترک    گذراندن وقت با یکدیگر 
 احترام به حریم خصوصی  

سایر موارد: 

فکر کنید
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انسان ها معمولاً در روابط صمیمانۀ خود به دنبال برآورده ساختن نیازهای منحصر به فردشان 
هستند. این نیازها منجر به شکل گیری انتظارات و خواسته هایی در روابط صمیمانه 
می شود. هرچه روابط صمیمانه تری با کسی داشته باشیم، انتظارات و درخواست های 
بیشتری از او خواهیم داشت. بنابراین، انتظاری که از یک فروشنده در موقع خرید داریم، 
با انتظاری که از دوستمان یا خواهران و برادرمان داریم بسیار متفاوت است. برای اینکه 
بتوانیم یک رابطۀ صمیمانه و خوشایند را تجربه کنیم، لازم است نیازهای اساسی خود را 
در روابط صمیمانه شناسایی کنیم. یعنی هر فرد باید بداند در روابط صمیمانۀ خود چه 
نیازهایی دارد و این نیازها منجر به شکل گیری چه انتظارات و خواسته هایی می شود؟ 
شناسایی درست این نیازها در خود باعث می شود که بتوانیم در روابط صمیمانه نیز 
درخواست هایمان را به صورت واضح و روشن مطرح کنیم. از سوی دیگر با توجه به اینکه 
تمام افراد درپی برآوردن نیازهای خود در روابط صمیمانه هستند، لازم است بکوشیم 
نیازهای دیگران را نیز به رسمیت بشناسیم و تا جایی که آسیبی در پی نداشته و امکان 

پاسخ گویی وجود داشته باشد، آنها را برآورده سازیم.

آنچه موجب تعارض بین دوستان و نزدیکان می شود ناشی از شدت و ضعف نیازها، 
خواسته ها و انتظارات آنها از یکدیگر است. به ندرت می توان رابطۀ دوستانه ای را یافت 
که هر دو نفر از نظر نیازها و خواسته ها با یکدیگر همسان باشند. بنابراین، این اختلاف 
تاحدودی طبیعی است. اما هنگامی که این اختلاف زیاد و چشمگیر باشد و نتوانیم به طور 
موفقیت آمیزی بر سر این نیازها به تفاهم برسیم، رابطه ممکن است با مشکل روبه رو شود. 

تنها استثنا در این مورد، زمانی است که طرفین رابطه، هر دو معصوم و یا قریب به 
عصمت باشند و هدفشان نه سود و منافع شخصی بلکه صرفاً جلب رضای خداوند 
باشد. به این دلیل است که امام خمینی  می فرمایند: »  همۀ این اختلافات از 
منیّت ها به وجود می آید. ... اگر همۀ انبیاء هم زمان زنده شوند و در کنار هم 

قرار گیرند هیچ اختلافی بینشان به وجود نمی آید.«

نکتۀ مهم

آیا تاکنون رابطۀ صمیمانه ای داشته اید که آن را از دست داده باشید و یا بسیار 
کم رنگ شده باشد؟ فکر می کنید چرا این حادثه رخ داده است؟ آیا خواسته ها و 
نیازهای خود و نیز خواسته ها و نیازهای طرف مقابلتان را می دانستید؟ تا چه اندازه 

به هم شبیه و یا با هم متفاوت بودند؟

فعالیت در 
منزل
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به این دلیل است که موضوع ایثار و از خودگذشتگی و پا گذاشتن برهواهای نفسانی، در 
کاهش اختلافات و تعارض ها نقش بسیار مهمی دارد.

 پاسخ گویی به نیازها
اگر بتوانیم پشت خشم، غم، ترس و سایر احساسات خود و دیگران نیازهای پنهان را 
شناسایی کنیم، افق تازه ای در روابط و همبستگی ها در برابرمان گشوده می شود. در 
واقع زمانی که دو نفر به صورت متوازن به نیازهای یکدیگر پاسخ می دهند ارتباط آن 
دو گسترش می یابد؛ ولی پاسخ منفی به خواستۀ معقول و متعارف دیگری خودبه خود 
رابطۀ عاطفی را خاموش می کند. هرچه روابط، بیشتر و عمیق تر باشند، بر شدت و 
فراوانی خواسته ها افزوده می گردد. دوستی ها از رابطۀ متقابل کوچکی آغاز می شوند و 
نحوة پاسخ گویی به خواسته  های معقول چه از طرف شما و چه از طرف دوستتان ضامن 

پایداری دوستی و رابطۀ شما خواهد بود.
پس بکوشیم این روابط صمیمانه را هر چه بیشتر و عمیق تر سازیم و در پرتو این روابط 
گرم و صمیمی، برطرف نمودن نیازهای دیگران به خصوص والدین و دیگر اعضای خانواده 
و نزدیکان را توفیقی بزرگ از جانب خداوند برای خود بدانیم و شکر این نعمت )نعمت 

خدمت و گره گشایی(، شانه خالی نکردن از زیر بار مسئولیت ها و خدمت هاست.

در توسعۀ روابط صمیمانه حواسمان باشد که همواره حد و مرزها حفظ شوند تا 
زمینۀ سوء استفاده ها و شیطنت ها از بین برود. به عبارت دیگر مواظب دام ها و 

خطرات راه باشیم.

نکتۀ مهم
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افراد به سه طریق به نیازهای یکدیگر پاسخ می دهند:

1ـ برآوردن خواسته ها و انتظارات معقول یکدیگر: در این حالت افراد به برآوردن 
خواسته های منطقی و نیازهای متعارف یکدیگر پاسخ مثبت می دهند؛ مثلًا زمانی که 
فرد تجربۀ حادثۀ ناگواری را از سر می گذراند و دوستش با او همدلی می کند و یا کسی 
در رابطه با علاقه مندی های خود صحبت می کند و دوستش نیز صحبت های او را دنبال 
می کند، در واقع فرد در چنین شرایطی پاسخی متناسب دریافت می نماید. چنین 
روابطی در طول زمان، استوار گشته و استمرار می یابند و احساسات خوب نیز نسبت به 

یکدیگر غنا پیدا می کنند.

2ـ حمله کردن به خواسته ها و انتظارات معقول طرف مقابل: اشخاصی که به خواسته ها 
و انتظارات معقول طرف دیگر در رابطه حمله می کنند، روحیه ای ستیزه گر و جنگجو 
دارند؛ برای مثال زمانی که دوستتان آرزویش برای پذیرش در بهترین دانشگاه  را با شما 
در میان می گذارد و شما در پاسخ به او می گویید: »با این درس خواندنت چنین انتظاری 
داری!؟ خیلی خیال پرداز هستی!« به دوست خود با شیوة تهاجمی پاسخ داده اید. حمله 
کردن و تهاجم، اغلب طعنه زدن و دست انداختن را به همراه دارد. چنین روابطی همواره 
با دوری عاطفی، حمایت کمتر و زوال تدریجی روبه رو است. پاسخ های اهانت آمیز برای 

درخواست کننده آسیب و بی احترامی را در پی دارد. 

3ـ بی اعتنایی به خواسته ها و انتظارات معقول دیگران: این الگو معمولاً شامل نادیده 
گرفتن خواسته ها و انتظارات منطقی طرف مقابل و یا خود را سرگرم کار دیگر نشان دادن 
است؛ برای مثال، زمانی که دوستتان آرزویش را برای قبولی در دانشگاه برای شما بیان 
می کند و شما حتی زحمت نگاه کردن به او را به خود نمی دهید، در چنین حالتی شما 
از الگوی بی اعتنایی به خواسته ها استفاده کرده اید. بی اعتنایی منظم در روابط دوستانه 
می تواند پیامدهای مخرّبی دربرداشته باشد. در این حالت، افراد غالباً پس از مدتی با هم 

دشمن و یا نسبت به یکدیگر بی تفاوت می شوند. 
بی اعتنایی به خواسـته ها و انتظارات برحق دیگران، بیشـتر پاسخ ها از سر بی فکری است 
تا از سـر بدذاتی افراد. اکثر کسـانی که با خواسته های معقول و متعارف عزیزانشان درگیر 
می شـوند واقعاً قصد این را ندارند که به روابط خودشـان آسـیب و صدمه ای برسانند. این 
کار ممکن اسـت فقط روش شـخصی و آموخته شـدة آنها باشـد. وجود مواردی همچون 
تقاضاهـای زیـاد در یـک زمـان، نداشـتن آرامش ذهـن و درگیر شـدن با خواسـته هایی 
 از روی عـادت نیـز بـر روی روابـط افراد تأثیـر نامطلوبـی دارد و روابط دوسـتانه را مختل

می سازد.
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اگر خودتان را در رابطه ای یافتید که هر دو، نسبت به خواسته های یکدیگر بی اعتنا 
هستید، به دقت به مقاصدتان بنگرید. اگر هر دو خواهان رابطۀ صمیمانه تری هستید، 
می توانید گام هایی برای آگاهی بیشتر از خواسته های یکدیگر بردارید و بیشتر به آنها 
پاسخ دهید. در صورتی که آگاهانه یا ناآگاهانه و از روی عمد یا غیرعمد، خواسته های 

دوستان خود را نبینیم، ممکن است پیام هایی از این قبیل به ذهن آنان مخابره شود:
 به علایق و منافع تو علاقه ای ندارم. 

 در ذهنم مطالب مهم تری دارم. 
 بیش از آن گرفتارم که به خواستۀ تو توجه داشته باشم. 

 بیش از آنچه تو می خواهی، خواهان استقلال هستم.
 خواسته و مشکل تو به من مربوط نیست. 

چنین پیام هایی می توانند رنجش هایی به همراه داشته باشند و از رشد صمیمیت جلوگیری 
کنند. 

اگر کمی فکر کنیم خواهیم دید که روابط، شبیه حساب های بانکی هستند که باید 
به سرمایه گذاری در آنها ادامه دهیم و برای حفظ و رشد سرمایه نباید از آنها زیاد 
برداشت کنیم. ما می توانیم حساب هیجانی خود را در مورد روابط با هر یک از افراد مهم 

 با ذکر مثالی نشان دهید که شما و دوستتان چگونه به خواستۀ یکدیگر پاسخ 
می دهید؟ آیا شیوة پاسخ دهی شما و دوستتان با یکدیگر متفاوت است؟ چگونه؟

  آیا تا به حال احساس کرده اید که دوستانتان از رفتارها و پاسخ های شما احساس 
نارضایتی و ناراحتی می کنند؟ در این صورت چه واکنشی نشان می دهید؟

فعالیت کلاسی
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زندگی مان در نظر بگیریم. واریز کردن به حساب هیجانی، همۀ کارهایی را که برای درک 
کردن، لذت دهی، خدمت رسانی یا حمایت کردن از فرد خاصی انجام داده ایم، نشان 
می دهد. همین طور برداشت از حساب هیجانی نیز همۀ کارهایی را که باعث زایل شدن 

ارتباط، انرژی، اعتماد و دوستی از رابطه شده است، نشان می دهد. 

واریزهابرداشت ها

 درک شدن از سوی طرف مقابل

 عهدشکنی

 بازی دادن چاپلوسانه

 نامهربانی، بی احترامی

 تخلف از انتظارات

 بی وفایی، فریب

 غرور، نخوت و خودپسندی

 عدم دریافت بازخورد

 کینه توزی

 

 درک کردن طرف مقابل

 وفای به عهد

 صداقت، راستی و راحتی

 مهربانی، ادب و احترام

 توضیح انتظارات

 وفاداری در غیاب فرد

 معذرت خواهی

 دریافت بازخورد

 بخشش

 

یکی از دوستان صمیمی خود را در نظر بگیرید. آیا می توانید حساب واریزها و 
برداشت های رابطه با او را در طول یک هفته یادداشت کنید؟ آیا تراز حساب واریزها 

و برداشت های شما در رابطه با آن دوست مثبت است یا منفی؟

فعالیت در 
منزل
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تبیین  ارتباط  صمیمانه درس 16

معمولاً اولین عنصر محرک برای آشنایی با یک نفر، جذابیت اوست. جذابیت در آغاز 
و گسترش آشنایی افراد تأثیرگذار است. افراد معمولاً ترجیح می دهند دوستان خود را 
از بین افرادی  که جذابیت بیشتری دارند انتخاب کنند. حتی زمین نیز به دلیل وجود 
جاذبه ای که در مدار خورشید وجود دارد سال هاست که به دور آن می چرخد و اگر نیروی 

جاذبه ای میان آنها وجود نداشت، سال ها پیش، از مدار خورشید خارج شده بود.

شما جذابیت را در چه چیزهایی می دانید؟ جذابیت تا چه اندازه در انتخاب دوستانتان 
تأثیرگذار بوده است؟

یک فرد به دلایل مختلفی می تواند جذاب به نظر برسد. هر چند زمانی که در رابطه 
با جذابیت سخن گفته می شود شاید اولین شاخصی که به ذهن خطور کند جذابیت 
ظاهری باشد اما واقعیت آن است که داشتن زیبایی ظاهری و فیزیکی تنها شاخص 
جذابیت و یا مهم ترین آنها نمی باشد. گاه یک فرد به دلیل شباهت ها و نقاط مشترکی که 
با شما دارد ممکن است به نظرتان جذاب به نظر برسد. در واقع داشتن نقاط مشترک و 
شباهت ها می تواند افراد را به یکدیگر جذب نماید. برای مثال افرادی که علایق مشترکی 
با شما دارند مانند تیم ورزشی مورد علاقۀ یکسان و یا تفریحات مشابه، می توانند برای 
شما جذاب باشند. از سوی دیگر، گاه تفاوت ها نیز ممکن است افراد را به یکدیگر متمایل 
سازد؛ مثلًا یک فرد پرجنب و جوش و پرحرف ممکن است کسی را که زیاد صحبت 
نمی کند و آرام به نظر می رسد، مرموز و جذاب بداند. جایگاه و شأن اجتماعی افراد شامل 
طبقۀ اقتصادی، شأن و منزلت، شغل و فرهنگ و... نیز می توانند در جذاب نمودن آنها 

آیا تـاکنون 
اندیشیده اید
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دخیل باشند. همین طور افراد تحصیل کرده ممکن است جذاب تر از افرادی باشند که 
تحصیلات بالایی ندارند. جذابیت می تواند به واسطۀ نوع رفتار فرد نیز ایجاد شود. در 
واقع رفتار کلامی و غیرکلامی افراد می تواند تأثیر چشمگیری در میزان جذابیت آنها 
داشته باشد. جذابیت ظاهری می تواند افراد را درگیر فرایند آشنایی سازد اما لزوماً ارتباط 
طولانی مدت و خوشایندی را به همراه نخواهد داشت. حال آنکه ممکن است جذابیت 
رفتاری که در فهیم و مهربان بودن و یا داشتن رفتار هوشمندانه متجلی شود، منجربه 
شکل گیری ارتباطات خوشایندی  شود که می تواند سال های سال ادامه یابد. فردی که 
از چنین ویژگی هایی در حد متعادل برخوردار است قادر است از جذابیت مطلوبی نیز 

برخوردار باشد.



122

برقراری روابط صمیمانه با افراد به مجموعه ای از توانایی های قابل یادگیری وابسته است 
که می تواند یکي از رمزهاي موفقیت انسان باشد، زیرا هر کس که بتواند با دیگران ارتباط 

بهتر و مؤثرتري برقرار کند،  احساس موفقیت بیشتري خواهد داشت. 
پیش تر هم به این موضوع اشاره شده بود که بسیاري از رفتارهاي ما مثل نحوة برقراري 
ارتباط با دیگران، محصول دلبستگی و کیفیت روابط ابتدایی ماست. از این رو اولین گام 
برای برقراری روابط صمیمانه، آگاهی فرد از سبک های ارتباطی خویش است. شناخت 
درست اصول ارتباطي و کشف مهارت هاي جدید در برقراری یک ارتباط مفید، بسیار 
مؤثر است؛ چرا که این شناخت و بهبود مهارت، به فرد کمک می کند تا عادت هاي غلط 

را شکسته و از نوع ارتباط جدید خود احساس خشنودی کند.

فرض کنید در تابستان که اوقات فراغت شما به حساب می آید به یک کلاس آموزشی 
رفته اید و کسی را نمی شناسید. آیا تمایل دارید با سایر افراد کلاس ارتباط برقرار 

کنید؟ برای این منظور چه روش هایی دارید؟

فعالیت در 
منزل

به نظر شما کدام یک از مهارت های زیر می تواند در شروع یک رابطه مؤثر باشد؟ 
اگر مورد دیگری را می شناسید به آنها اضافه کنید.

 داشتن ظاهری آراسته 
 بی وقفه صحبت کردن 
 داشتن ارتباط چشمی 

 نگاه کردن به گوینده و توجه به او حین صحبت  
 صحبت در رابطه با مسائل مورد توجه خود 

 رعایت نوبت در صحبت 
 سؤال نپرسیدن در رابطه با صحبت های فرد مقابل 

سایر موارد:

فعالیت کلاسی
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مهارت های ارتباطی به معنای »توانایی برقراری رابطه با دیگران به شکل کارآمد و مؤثر« 
است. لازم است این رابطه در عین اینکه برای خودِ شخص مفید باشد، برای دیگری نیز 
سودمند باشد. فرد در چنین رابطه ای علاوه بر اینکه نیازها و خواسته های خود را فراهم 

می سازد، به خواسته ها و نیازهای دیگری هم توجه دارد.
مهارت روابط بین فردی مثل دیگر مهارت ها فرایندی است که از مراحلی تشکیل شده 
است. پیش از پرداختن به این مراحل لازم است به خاطر داشته باشید که وقتی رفتار ما 
در برخورد با دیگران خشک و به دور از نشانه های تمایل است، طبیعی است که ما هم 
نباید انتظار داشته باشیم طرف مقابل تمایلی به ارتباط با ما داشته باشد. ترشرویی، روی 
برگرداندن، نداشتن تماس چشمی و مواردی از این قبیل نشانه های بی میلی به برقراری 
رابطه هستند. برعکس تبسم و گشاده رویی، توجه مؤدبانه به دیگران و... از مقدمات اولیۀ 
برقراری ارتباط محسوب می شوند. برای مثال وقتی با روی خوش و همراه با تبسم با 
دیگری به صحبت می پردازیم در حقیقت با این طرز برخورد به طرف مقابل می فهمانیم 
که مایل هستیم با او ارتباط برقرار کنیم. لبخند، محیط مناسبی برای شروع ارتباط فراهم 

می کند.

مراحل یک ارتباط مؤثر بین فردی 
 مرحلۀ اول: شروع گفت و گو

1 اولین تأثیری که فرد در شروع یک ارتباط بر دیگری می گذارد ماندنی ترین تأثیر 
است. زمانی که رفتار غیرکلامی و کلامی مؤثری در شروع ارتباط داشته باشیم کوه یخی 

که بین ما و دیگری وجود دارد ذوب خواهد شد.
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2 یک پرسش ساده این امکان را فراهم می کند که بتوانیم ارتباط برقرار کنیم. پرسش 
ساده، پرسشی است که نیاز به توضیح مفصلی ندارد؛ برای مثال هنگامی که برای اولین 
بار به یک مدرسه می روید، می توانید از هم کلاسی جدید خود بپرسید: سال پیش هم در 

همین مدرسه درس خوانده اید؟
3 به علاقه مندی های دوست خود توجه کنید؛ برای مثال اگر کتابی در دست دارد 

می توانید در مورد کتاب با او صحبت کنید و پرسش هایی را مطرح سازید.
در مورد خودتان اطلاعاتی بدهید که قابل سوء استفاده هم نباشد. می توانید در رابطه 
با اینکه چه معلمان مشترکی دارید و یا به چه تفریحاتی علاقه دارید در قالب جملاتی 

ساده، کوتاه و قابل فهم برای طرف مقابل اطلاعاتی از خود ارائه دهید. 

 مرحلۀ دوم: ادامۀ گفت و گو
هنرِ گوش دادن را فرا بگیرید. برای این کار لازم است صبر و شکیبایی را تمرین کنید. این 
خصیصه کمک می کند تا شما بر خواستۀ خود غلبه کنید و صبورانه اجازه دهید طرف مقابل 
به صحبت خود ادامه دهد. در حین گوش کردن سعی کنید به هیجان های گوینده نیز توجه 
داشته باشید. برای این کار باید با آگاهی و توجه به محتوای کلام طرف مقابل و حالت های 

غیرکلامی او توجه نمایید.
علایق خود را مطرح نمایید. مطرح کردن علایق می تواند منشأ شکل گیری ده ها سؤال در 

ذهن طرف مقابل شده و همین موضوع سرآغاز یک گفت وگوست.
به موقع، موضوع صحبت را تغییر دهید، زیرا گاه موقعیتی به وجود می آید که موضوع 
صحبت ما جذابیتی ندارد. درک به موقع این موضوع موجب قطع صحبت یک طرفه و 

ایجاد تعامل دوطرفه می شود.

 مرحلۀ سوم: پایان دهی
سعی کنید با یک احساس خوشایند به گفت وگو پایان دهید. ایجاد احساس خوب 
در خاتمۀ گفت وگو تداوم ارتباط را به دنبال خواهد داشت. برای این کار می توانید 
گفت وگوی خود را با جملاتی نظیر » از صحبت با تو خوشحال شدم«، »علاقه مندی های 

تو برام خیلی جالب بود« و یا جملاتی دیگر از این دست خاتمه دهید.
به رفتارهای غیرکلامی توجه کنید. وقتی افراد از یک گفت وگو خسته می شوند معمولاً 
خستگی خود را با زبان بدن نشان می دهند؛ برای مثال قطع تماس چشمی، این پا و آن پا 
کردن، بروز احساسات ناخوشایند در چهره و... نمونه هایی از رفتارهای غیرکلامی ناشی از 

خستگی هستند که با مشاهدة هر یک از آنها بهتر است به گفت وگو پایان دهید.
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مهـم این اسـت که بدانیم همـان اندازه که 
ما برای انتخاب دوسـت خود، مختار و آزاد 
هسـتیم، دیگـران نیـز در چنیـن انتخابی 
آزاد و مختـار هسـتند. همـواره بـه خاطـر 
داشته باشید که نمی توان موردپسند همۀ 
انسـان ها قرار گرفـت و بدانید طرد شـدن 
تجربـه ای اجتناب ناپذیـر اسـت. امـا ایـن 
طرد شـدن ها بـه معنای بـی ارزش بودن و 
نامناسب بودن شما نیست. توقعات خود را 
بـرای بی عیب و نقص بودن کاهش دهید و 
همۀ مشکلات را به خود نسبت ندهید. همۀ 
انسـان ها در زندگی خود لحظاتی احساس 
ضعف و عدم کفایت نموده اند. لازم نیسـت 
به خاطر داشتن این احساسات، خودتان را 

سرزنش نمایید. 

چنانچه با وجود استفاده از همۀ مهارت ها برای ایجاد رابطه و دوستی، در برقراری 
ارتباط با شکست مواجه شوید چه می کنید؟

فعالیت در 
منزل
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شناسایی دوستان خوب درس 17

یکی از لذت های بزرگ زندگی برای هر کس دوستان او هستند. آنها می توانند کسانی 
باشند که مشکلات، موفقیت ها و لحظات معمولی یک بعد از ظهر بلند تابستانی را 
با آنها سهیم شویم. بسیاری موافق اند که داشتن دوست خوبی که بتوان به او اعتماد 
کرد و افکار را صادقانه با او در میان گذاشت یکی از موهبت های زندگی است. افرادی 
که دوستان خوبی دارند معمولاً فشار روانی کمتر، طول عمر بیشتر و تندرستی بهتری 
دارند. همچنین ایمنی بدنشان کارکرد قوی تری دارد و از بیماری ها خیلی سریع تر 
بهبودی حاصل می کنند. کیفیت پیوند هر فرد با دیگران و میزان محبت و مهربانی هایی 
که دریافت می کند، از جمله عوامل مهم و سازنده به حساب می آید. داشتن گروهی از 

دوستان و اقوام نزدیک به عنوان حمایت کننده، اوقات زندگی را خوش تر می سازد.

بهترین دوستی که تا به حال داشته اید چه مشخصاتی دارد؟ چه چیزی این 
دوستی را برای شما خاطره انگیز کرده است؟

فعالیت کلاسی

امام علی 
می فرمایند:

 »  دوست 

هر کس 

راهنمای عقل 

او و سخن او 

دلیل بر فضل 

اوست.«

غررالحکم

اولین تجربه ای را که از دوستی داشته اید به خاطر آورید و آن را توصیف کنید. فکر کنید
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ویژگی های دوستان خوب
دوستی با تمام ارزش و اعتباری که دارد و با تمام انرژی های خوبی که به شما و زندگیتان 

می دهد، زمانی اعتبار می یابد که دوست شما فرد مناسبی باشد. 
عبارت »مناسب« اگرچه مفهومی انتزاعی و بدون شاخص برای اندازه گیری به نظر 
می رسد اما قابل تشخیص است؛ مثلًا اگر شما با کسی دوست باشید که روابط نابهنجاری 
را تجربه می کند و یا شما را به شرایطی فرا می خواند که حتی از منظر هنجارهای فردی 
شما نیز قابل پذیرش نیست، در چنین شرایطی مناسب بودن دوستی زیر سؤال می رود. 
اگرچه در این مسیر گاه باورهای غلط اجتماعی هم برخی دوستی ها را نامناسب جلوه 
می دهد. به عنوان مثال ممکن است شما با فردی دوست شوید که از نگاه مالی در وضعیت 
مناسبی نباشد و یا حتی پدر یا مادر او شغل پردرآمدی نداشته باشند. اگرچه ممکن است 
برخی هنجارهای اجتماعی این روابط دوستانه را تأیید نکنند اما واقعیت آن است که یک 

دوستی مطلوب نیازمند ویژگی های دیگری است. 
یکی از مهم ترین ویژگی ها آگاهی از روحیه و ارزش های درونی طرف مقابل است. 
دوستان خوب از بیشتر بایدها و نبایدها، ارزش ها و اهداف یکدیگر خبر دارند. این آگاهی 
می تواند زمینۀ درک بهتر و بیشتر دوستان از یکدیگر و صمیمیت عمیق تر را فراهم سازد.
از دیگر ویژگی های دوستی مناسب می توان به رازداری اشاره نمود. دوستان می دانند 
که حرف هایشان در نزد طرف مقابل امن باقی می ماند. هر چند با این وجود نیز حد و 
حدودی را برای افشای امور خصوصی خویش قائل می شوند و در عین حال به حریم 

خصوصی یکدیگر نیز احترام می گذارند. 
دوستان خوب درک می کنند که دوستشان ممکن است نیاز به تنهایی داشته باشد و 
در نتیجه سعی می کنند شرایطی که آرامش شما را در پی داشته باشد رعایت نمایند. 
این دوستان، موفقیت دوست خود را سربلندی خود می دانند. آنها از اینکه شاهد رشد و 
پیشرفت یکدیگر باشند شادمان اند و موفقیت دیگران را تهدیدی برای خود و دوستی شان 

نمی دانند و در این راه به یکدیگر یاری می دهند.
دوستان خوب ممکن است گاهی مواقع با یکدیگر اختلاف نظر داشته باشند اما دوستی 
خود را حفظ می کنند؛ چرا که این دوستان تواناییِ بخشیدنِ یکدیگر را دارند. آنان به 
یکدیگر اجازه می دهند که خودشان باشند و تا حد ممکن یکدیگر را قضاوت و سرزنش 

نمی کنند. 
دوستان خوب تا جای ممکن شما را در سختی ها همراهی می کنند. زمانی  که به دلیل حال 
ناخوشایندتان دیگران از بودن در کنار شما لذت نمی برند و ترجیح می دهند وقت خود را به 

گونه ای دیگر سپری کنند، یک دوست خوب به دنبال یافتن راهی برای بودن با شماست. 

در پـریشـان حــالی و درمـاندگیدوست آن است که گیرد دست دوست

»  بهترینِ 

دوستان کسی 

است که 

در کار خیر 

سبقت گیرد 

و تو را هم 

به سوی خیر 

بکشاند.«

 میزان الحکمه،
 ج 1، ص 57،
حدیث 267
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یکـی از مهم ترین ویژگی های یک دوسـتی 
خـوب، ایجاد یک رابطۀ متعـادل و دوری از 
افراط و تفریط است. یک دوستی مناسب در 
روندی تدریجی شکل می  گیرد. بدین معنا 
کـه در چنین رابطه ای دوسـتان با توجه به 
رشد دوستی و رابطۀ  بین خود، توقعاتشان 
را تنظیـم می کننـد. اگـر فـردی در آغـاز 
دوسـتی انتظارات بالایی از دیگری داشـته 
باشـد، بـه احتمال زیاد آن رابطه در مسـیر 
یک دوسـتی مناسـب نیسـت. حـال آنکه 
پـس از طی فرایندی گام به گام و آهسـته، 
یک دوسـتی مناسـب شـکل می گیـرد که 
در چنیـن رابطـه ای دوسـتان می توانند با 
توجـه به سـایر ویژگی های گفته شـده در 
یک دوسـتی مناسب، انتظارات بیشتری از 

دوستان خود را برآورده سازند.

باج گیری عاطفی
افرادی که در روابط صمیمانه به منظور رسیدن به اهداف و خواسته های خود به شما 
نزدیک می شوند نه یک دوست که یک باج گیر عاطفی هستند. این افراد از اهمیتی که 
شما به این رابطه می دهید آگاه هستند، از نقاط ضعف شما اطلاع دارند و رازهای شما را 
می دانند. آنان با استفاده از این آگاهی ها سعی می کنند کنترل شما را به دست گیرند و 
شما را مجبور به انجام کارهایی مطابق با میل و خواستۀ خود کنند هر چند شما تمایلی 
به انجام آن کارها نداشته باشید. باج گیران عاطفی شما را با خاتمه دادن به رابطه، نادیده 
گرفتن یا دست کم گرفتن احساسات و خواسته هایتان، دشوار کردن شرایط برای شما، 
افسرده شدن و صدمه زدن به خود تهدید و کنترل می کنند. در واقع آنان تا زمانی با شما 

رفتار خوبی دارند و شما را تأیید می کنند که به خواسته های آنان تن دهید.

شما چه ویژگی های دیگری برای یک دوستی مطلوب می شناسید؟ این ویژگی ها 
را یادداشت کنید.

فعالیت در 
منزل
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باید بدانید دوست مناسب ممکن است لزوماً تمام معیارها را نداشته باشد اما در دایرة 
دوستان قابل اعتماد شما قرار گیرد. با این همه به محض اینکه محدودیت های فردی او 
را فهمیدید، احتمالاً آسیب کمتری خواهید دید. اگر فهرست نکات منفی او بر فهرست 
نکات مثبتش سنگینی نماید، ممکن است تصمیم بگیرید که این دوستی واقعاً ارزش 
ادامه دادن ندارد. شما می توانید چند روزی دربارة این تصمیم بیندیشید به طوری که در 

بحبوحۀ خشم، یک تصمیم هیجانی نگیرید. 

البته به یاد داشته باشید که:
یک دوستی مخرب، هرگز بهتر از نداشتن دوست نیست.

آیا تا به حال احساس کرده اید در یک رابطۀ دوستانه مجبور به انجام کاری خلاف 
میلتان شده اید؟ آیا دوستتان با استفاده از حربه ای شما را مجبور به پذیرش 

مسئله ای کرده است؟ آن موقعیت را  برای خود مرور کنید.
برای اینکه یک فرد تحت تأثیر چنین خواسته ای قرار نگیرد چه توصیه هایی به او 

دارید؟

فعالیت کلاسی
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حفظ دوستان خوب درس 18

به دست آوردن یک دوست خوب دشوار است ولی از دست دادن او بسیار دشوارتر. دوست 
خوبی که ناگهان به شما بی توجهی می کند یا از کلمات آزاردهنده ای در ارتباط با شما 

استفاده می کند، می تواند باعث ناراحتی و سردرگمی شما شود. 
یافتن دوست خوب، یک طرف ماجرا و حفظ و نگه داری او طرف دیگر ماجراست. دوستی 
مانند گیاهی است که شما با کاشتن بذر آن، حیاتش را آغاز نموده اید اما اگر فراموش 
کنید به آن آب دهید و یا خاکش را تعویض نمایید در ابتدا رشدش متوقف شده و پس 
از آن از دست خواهد رفت. بنابراین، دوستی برای ادامه پیدا کردن به مهارت هایی نیاز 

 طولانی ترین دوستی شما از چه زمانی شروع شده و تا کجا ادامه یافته است؟ 
نقش شما در ادامه داشتن این رابطه چه بوده است؟

  وقتی در یک رابطۀ صمیمانه با دوستانتان به مشکل بر می خورید انتخاب شما برای 
مواجهه با آن مشکل چیست؟

آیا تـاکنون 
اندیشیده اید

امام علی 
می فرمایند:

 »  ناتوان ترین 

مردم کسی 

است که در 

دوست یابی 

ناتوان باشد و 

از او ناتوان تر 

کسی است که 

دوستان خود 

را از دست 

بدهد.«

نهج البلاغه، 
حکمت 12
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دارد. چرا که بروز اختلاف نظر و مشکل در هر رابطۀ صمیمانه ای بدیهی و قابل پیش بینی 
است. همدلی و نیک خواهی می تواند به حفظ دوستی کمک کند. اینکه بتوانیم دوست 
خود را درک کنیم و به این موضوع توجه داشته باشیم که کارها و اعمالمان بر دوستانمان 

و روابطی که با آنها داریم مؤثر واقع می شوند، سبب تقویت و تداوم دوستی می شود.

برای حفظ دوستی خود لازم است به موارد زیر توجه نمایید:

  افراد با هم تفاوت دارند:  با همۀ افراد نمي توان به یک گونه حرف زد یا ارتباط برقرار 
ویژگي هاي  شناخت  است  یعني  مخاطب شناسي  ارتباط،   برای  گام  مهم ترین  کرد. 
شخصیتي دیگران و رفتار متناسب با آنها. برای مثال اگر دوستتان روحیۀ حساسی دارد 
و یا از شوخی کردن در میان دیگران رنجیده می شود از انجام این کار خودداری کنید. 

موضوع را نه از دید خودتان بلکه از دید او و با توجه به احساسات او ببینید.

  روحیۀ هر فردي در رفتار او تأثیرگذار است: افراد در وضعیت هاي روحي متفاوت، 
رفتارهاي مختلفي دارند.

کدام یک از گفته های زیر می تواند در حفظ دوستی به شما کمک کند؟ اگر گفتۀ 
دیگری را می شناسید و آن را تجربه کرده اید به موارد زیر اضافه نمایید.

 افراد با هم تفاوت دارند. 
 دوستان همیشه می دانند دوستشان چه می اندیشد. 

 روحیّۀ هر فردي در رفتار او تأثیرگذار است. 
 دوستان همواره در دسترس هستند. 

 نگرش و دنیاي هر فردي با دیگری متفاوت است. 
 در روابط صمیمانه می توان برد ـ برد آفرید. 

 شخصیت هر فرد از رفتار او جداست. 
 در روابط صمیمانۀ واقعی هیچ اختلافی پیش نمی آید. 

سایر موارد: 

فعالیت کلاسی
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مثلًا آیا وقتي خسته هستیم سؤال طرف مقابل را همان گونه پاسخ مي دهیم که شاد و 
بانشاط هستیم؟

توجه به حالات روحی دوستان کمک می کند تا از ایجاد سوءتفاهم های بیهوده جلوگیری 
به عمل آید. لازم است به احساسات دوستانتان توجه کنید و هنگام گفت وگو، درخواست 

کردن یا پیشنهاد دادن آنها را در نظر بگیرید.

  نگرش و دنیاي هر فردي متفاوت است: برخورد غیرمنطقي وجود ندارد. هرکس 
براساس منطق خود رفتار مي کند؛  چون هرکس دنیا را از دید خود درک مي کند. 
بنابراین بهتر است به نوع نگاه متفاوت دوستان خود احترام بگذاریم. براي حفظ دوستی، 
با دنیا و نگرش دوستان خود مقابله نکنیم بلکه نخست دنیاي آنها را بپذیریم، به دنیاي 
آنها پا بگذاریم و بعد او را به دنیاي خود دعوت کنیم. در صورتی که نظرات متفاوت او به 
دیگران آسیب وارد نکند یا خودش را در معرض آسیب قرار ندهد، می تواند ما را به دنیای 
تازه رهنمون سازد. دیگران را همان گونه که هستند بپذیریم و سعي نکنیم آنها را در قالب 

انتظار و خواستۀ خود شکل دهیم.

  باور اینکه هم من خوبم، هم شما خوبید: توماس هریس در کتاب »  وضعیت آخر«، در 
نگاه اولیه به ارتباط فرد با دیگران، چهار وضعیت را مطرح مي کند:

1   من خوبم، تو خوب نیستي: باور این وضعیت موجب خودبزرگ بیني شده و 
مانع ارتباط است.

2   من خوب نیستم، تو هم خوب نیستي: باور این وضعیت، موجب احساس 
مقابله،  تلاقي و دعوا مي شود و مانع ارتباط است.

3   من خوب نیستم، تو خوب هستي: باور این وضعیت موجب احساس حقارت 
و کوچکي شده و مانع ارتباط است.

4   من خوبم، شما هم خوبید: تنها، باورِ این وضعیت است که مي تواند موجب 
حفظ دوستی با دیگران  گردد.
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  همیشه »برُد ـ برُد« بیافرینیم: اگر بپذیریم همۀ انسان ها در حال تغییر و تحول 
هستند، مي بینیم براي حفظ دوستی بهتر است قصد و نیت هایمان را خیر کرده و به 

سویي حرکت کنیم که دو طرف برنده باشند. 
در برقراري ارتباط با دیگران به روشي عمل کنیم که هر دو نفر برنده باشیم، هیچ 
بازنده اي نداشته باشیم و هر دو طرف از حضور یکدیگر و بودن در رابطۀ دوستانه احساس 

رضایت و خشنودی داشته باشیم.

  شخصیت افراد را از رفتارشان جدا کنیم: اگر شرایطی پیش آمد که رفتار دوستمان براي 
ما قابل قبول نبود، براي حفظ دوستی بهتر است فقط همان رفتار ناپسند او را زیر سؤال 
ببریم نه کل شخصیت او را.  به کسي که خطایي کرده نگوییم تو تنبل، کودن، بي عرضه و... 

هستي، چرا که این عمل، ما را از برقراري ارتباط جهت انتقال پیام اصلي باز مي دارد.
امام علی  در این مورد فرموده اند:

» انُظُْرْ الِی ما قالَ وَ لا تنَْظُرْ الِی مَنْ قالَ. به آنچه گفته می شود نگاه کن نه به شخص گوینده«.
غررالحکم، ج 1، ص 355

  خوب گوش دهیم: در برقراري ارتباط مؤثر و حفظ دوستی، خوب گوش کردن به 
حرف هاي طرف مقابل  علاوه بر اینکه یک مهارت است، یک هنر نیز می باشد. وقتي کسي 
با ما حرف می زند باید سعي کنیم به چشم هایش نگاه کنیم و احساسات بیان شدة او را 
درک کرده و با حرکات چشم، ابرو و... به او نشان دهیم که مشتاقانه به سخنان او گوش 
ً  بپرهیزیم؛ چون اینها همه  مي دهیم. از تحقیر کردن، قضاوت کردن و دستور دادن اکیدا

از سدها و موانع ارتباطي به شمار مي آیند.

  ارتباط خود را با کلمۀ »من« شروع کنیم: اگر در ارتباط با دیگران مسئله ای پیش آمده 
است ابتدا مشخص کنیم چه کسي بیش از دیگران ناراحت شده و آن گاه پیام را با کلمۀ 
»من« و بدون مقصر دانستن یا سرزنش دیگران بیان کنیم مثلًا: »من امروز خسته ام 

وگرنه شوخی های تو مثل همیشه بامزه است.«

در صورتی که در رابطه با دوست خود با مشکلی مواجه شوید و یا اختلاف نظری 
پیش آید چه می کنید؟ دوستی خود را پایان می دهید یا راه دیگری در پیش 

می گیرید؟ چگونه؟

فعالیت در 
منزل
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  مدیریت هیجان: با تمام تلاشی که برای حفظ یک رابطۀ صمیمانه به خرج می دهید 
ممکن است گاه آن قدر ناراحت و احساساتی شوید که هیجانات شما غیرقابل کنترل 
شود. ممکن است احساس کنید رفتاری ناعادلانه را از دوست خود دیده اید و آن قدر شما 
را به چالش کشانده است که نمی توانید از آن عبور کنید. در چنین شرایطی، مدیریت 

هیجان مهم ترین ابزاری است که در دست دارید. 
نخست به خود کمی زمان بدهید و کار آرام کنندة دیگری انجام بدهید. بیست دقیقه 
به طور طبیعی حداقل زمانی است که ما نیاز داریم تا از فشارهای روانی بیرون بیاییم. 
ممکن است بخواهید مجله ای بخوانید، تلویزیون تماشا کنید یا برای پیاده روی بیرون 
بروید. اما هر کاری که می کنید بکوشید به موضوعات دیگری به جز موضوع درگیری 
بیندیشید. روی این فکر که به خشم آمدن حق شما بود یا قربانیِ بی گناهی هستید، 
تمرکز پیدا نکنید. چنین کاری ضد آرامش است. زمانی که کمی آرام شدید، بازگردید و 

دربارة مسئله با هم صحبت کنید. 

  ممنوعیت عیب جویی، مهم ترین قانون گفت و گو: عیب جویی با گله کردن متفاوت 
است. گله روی مسئلۀ خاصی تمرکز پیدا می کند ولی عیب جویی بیشتر عمومی و 
داوری کننده است و اغلب شامل عباراتی مانند »تو همیشه ...« یا »تو هرگز...« می شود. 
در عیب جویی به شخصیت طرف مقابل حمله می شود، برچسب های منفی زده می شود 

و اغلب همراه با سرزنش کردن است. 
»تو گفتی این کتاب رو برام میاری ولی نیاوردی«؛ این یک گله است. »تو هرچی ازت 

می خوام رو فراموش می کنی، تو خیلی بدقولی«؛ این یک عیب جویی است.
گاهی گفتن و شنیدن گله سخت است ولی معمولاً به دردسرش می ارزد، زیرا کمک 
می کند دوستان، یکدیگر را بیشتر بشناسند و مسائل را حل کنند. اما عیب جویی عکس 
این است؛ به احساسات دیگران لطمه وارد می کند و به تنش روزافزون، کینه و حالت 

دفاعی در روابط می انجامد. 
در روابط دوستانه، برای غلبه بر سوءتفاهم ها با چالش هایی مواجه هستیم. بخشش و 
گذشت، روش ارزشمندی برای خاتمه دادن به چرخۀ بی پایان سوءتفاهم ها یا توقف قبل 
از شروع آنهاست. در نظر بگیرید مثلًا دوست نزدیکتان شما را به میهمانی خود دعوت 
نکرده باشد. شما می توانید به او بگویید: » از اینکه مرا به میهمانی ات دعوت نکردی 
ناراحت شدم، ولی آن قدر دوستی با تو برایم ارزشمند است که می توانم آن را نادیده 
بگیرم«. دوست شما ممکن است به اشتباهش پی ببرد و عذرخواهی کند و یا اینکه شما 
توضیح علتی را که از آن بی اطلاع هستید، پیدا کنید. حتی اگر این اتفاق نیفتد شما 
می توانید از چرخۀ معیوب افکار آزاردهنده رهایی یابید و برای ادامۀ مسیر زندگی تان 

آزاد باشید.
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برای حفظ یک رابطۀ دوستانه تا کجا باید پیش رفت؟

 

ارتباطات دوستانه می تواند به تقویت مهارت های ارتباطی کمک کند. تعامل با دوستان سبب 
می شـود  افراد  احسـاس تعلق به گروه را تجربه نمایند که خود از پیش نیازهای اساسی برای 
ورود به جامعه اسـت. ارتباط با دوسـتان زمینۀ یادگیری مهارت های دوستی، روابط عمیق و 
صمیمانه و تجربۀ اسـتقلال بیشتر را فراهم می سازد. بحث با دوستان سبب می شود فرصت 

یادگیری تعاملات سازنده را به دست آورید. 
اما علاوه بر این تأثیرات مثبت، ارتباط با همسالان و دوستان اگر به درستی مدیریت نشود، 
می تواند تأثیرات منفی ای نیز به همراه داشته باشد. داشتن دوست آن قدر حس خوبی است 
که گاهی اوقات سبب می شود تا یک رابطۀ ناسالم را تحمل کنیم که آغاز لطمه های جدی 

نیز می تواند از همین نقطه باشد. 

بررسی تأثیر همسالان درس 19

آیا تـاکنون 
اندیشیده اید
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تمایل به »   محبوب بودن و پذیرفته شدن« یک ویژگی طبیعی و انسانی است. اما گاه این 
میل از حالت طبیعی خود فراتر می رود و تأیید شدن از طرف دوستان تبدیل به یک نیاز و 
ضرورت زندگی می گردد به گونه ای که فرد بدون آن احساس می کند قادر به ادامۀ زندگی و 
داشتن احساس پذیرش نسبت به خویشتن نیست. در این حالت ممکن است برای به دست 
آوردن تأیید دیگران خود را تحت فشار قرار دهید؛ اما برای دستیابی به یک هدف ناممکن 
اصرار می ورزید؛ زیرا خشنود نگه داشتن همۀ دوستان همیشه ممکن نیست و اگر هم ممکن 
باشد به قیمت چشم پوشی از خود و ارزش های شخصی به دست خواهد آمد و این کاری 

 برای حفظ روابط صمیمانۀ خود با دوستانتان کدام یک از موارد زیر را تجربه 
کرده اید؟ اگر مورد دیگری وجود داشته است می توانید آن را اضافه کنید.

 دروغ گفتن به والدین 
 صرف نظر نمودن از علایق شخصی 

 پشتیبانی و حمایت در شرایط سخت 
 تأمل در رابطه با چگونه خوشحال کردن افراد صمیمی 

 فرار از مدرسه      وفاداری و صداقت 
 دست کشیدن از ارزش های شخصی    رفتن به مکان آسیب زا 

 دادن هدایای گران بها     ازخودگذشتگی 
 کشیدن سیگار      مورد تمسخر واقع شدن  

سایر موارد: 

 به مواردی که انتخاب کرده اید دقت کنید. کدام یک از آنها درست و کدام یک 
نادرست بوده است؟ هر کدام را به چه دلیلی انتخاب کرده بودید؟ در این مورد با 

دوستانتان گفت وگو کنید.

فعالیت کلاسی
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نیست که تداوم آن به مصلحت شما باشد و یا شما را خوشحال سازد. از سوی دیگر، انجام این 
کار باعث می شود دوستانتان به تدریج احترام کمتری برای شما قائل شوند. دیدن انسانی که 
دائماً سعی در راضی نگاه داشتن دیگران دارد، همیشه با همه چیز موافق است و از خود نظر 
شخصی ندارد، برای هیچ کس خوشایند نیست. این بدان معناست که شما گوهر گران بهای 

خود را به بهای اندکی فروخته اید و نتوانسته اید عزت نفس خود را حفظ نمایید.

هرگاه در یک رابطۀ دوستی آنچه را که متعلق به شما، ارزش ها و باورهایتان باشد، پنهان 
کرده و یا عکس آن عمل کنید، در چنین شرایطی نگران طرز تفکر دیگران در رابطه با 

خود هستید و به این موضوع فکر می کنید که نکند آنها را از دست بدهید. 

تصور کنید امروز قرار است با دوستانتان برای تفریح به بیرون بروید. نوع تفریح 
و محل آن را چه کسی تعیین می کند؟ شما در انتخاب آن چه نقشی دارید؟ اگر 
انتخاب آنها به گونه ای باشد که با معیارهای شخصی و خانوادگی  شما همخوانی 

نداشته باشد چه می کنید؟ آیا می توانید مخالفت خود را ابراز کنید؟

فعالیت در 
منزل
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برای فهمیدن بهتر این موضوع، به نمونه های زیر دقت کنید:
1 در عین اینکه با تصمیم یا انتخابی مخالف هستید اما با آن موافقت می کنید.

2 جملاتی را برای خوشایند دیگران بیان می کنید که اعتقادی به آن ندارید.
3 تعریف و تمجیدی را از روی تظاهر و برای خوشایند دیگری بیان می کنید.

4 نظر دیگران را مبنای سلیقۀ خود قرار می دهید و ... .

واقعیت آن است که در چنین شرایطی شما برخلاف مسیر و یا ارزش های خود حرکت 
می کنید تا دیگران را از خود راضی سازید و تأیید آنها را برای خود به دست آورید.

در این حالت، احساس ارزشمندی شما وابسته به این است که همواره مورد پذیرش دیگران 
باشید، طرد نشوید و برایتان به هر قیمتی احترام قائل شوند. گویی شیشۀ شادی و ارزشمند 

بودن شما در دست دوستانتان است و آنان هر زمان که بخواهند می توانند آن را بشکنند.
اما نکته در اینجاست که انسان ها عقاید و انتظارات مختلفی دارند و هرگز نمی توان 
مقبول همه بود. یعنی هرچقدر هم تلاش کنید تا دوستانتان را راضی نگه دارید باز هم 

ممکن است موفق نشوید.
برای جبران این نقیصۀ شخصی و مخالفت با نیاز تأیید طلبی تان می توانید اقدامات مفیدی 

داشته باشید از جمله:
1 شروع به کشف  عقاید منحصر به فرد تان  کنید.

2  در میهمانی ها و جمع  هایی که نگران نظر دیگران در رابطه با خود هستید، 
نظرتان را عنوان کنید.

3  مقابل این درخواست که نظر دیگران را در رابطه با خود جویا شوید، مقاومت 
نمایید.

4  چنانچه نسبت به ظاهر خود وسواس دارید زمان هایی را بدون مرتب کردن 
موها و یا برتن کردن لباس زیبا از منزل خارج شوید.

5  زمانی که کسی از شما درخواستی می کند پیش از موافقت با آن از خود 
بپرسید: »آیا من واقعاً با انجام این کار موافقم و یا از این می ترسم که مبادا 

مورد عدم پذیرش و طردشدن  قرار گیرم؟«

نیازمند پذیرش دیگران نبودن به معنای خودخواهی و خودمحوری و بی توجهی به 
دیگران نیست، بلکه پذیرش خویشتن را آسان تر می نماید، شما را از اسارت نظرات 
دیگران آزاد می سازد و اعتماد به نفس شما را بالا می برد. در این صورت، پذیرش و تأیید 
دیگران همچنان برای شما خوشایند است اما اگر آن را دریافت نکنید تنها احساس 

ناکامی مختصری می کنید و نه احساس استیصال و درماندگی. 
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تعقــلِ  و  تأمـل  بــــدون  پذیــرش 
درخواســت های دیگـــران عــلاوه بر 
دردسرهای  می تواند  بودن،  ناخوشایند 
فراوان و پیامدهای خطرناکی به همراه 
داشته باشد. بسیاری از افراد به این دلیل 
که قادر نبوده اند در مقابل درخواست های 
نامعقول دوستان خود ایستادگی کنند 
که  گذاشته اند  مسیرهایی  در  قدم 

بازگشت از آن، کار ساده ای نبوده است.

به عنوان مثال دانش آموزی می گوید »من گاهی که با دوستانم هستم مواد مخدر مصرف 
مي کنم چون دوستانم این کار را مي کنند. آنها مرا به این کار مجبور نمي کنند ولي چون 
مي خواهم نشان دهم که من هم از خودشان هستم، این کار را مي کنم. اگر با آنها همراهی 

نکنم فکر نمي کنم آنها مرا کنار بگذارند، ولي از این بابت زیاد هم مطمئن نیستم.«
همان طور که ملاحظه می کنید این دانش آموز از یک سو دربارة اعتیاد به مواد مخدر 
نگران است و از سوی دیگر مي ترسد از طرف دوستانش کنار گذاشته شود و نیاز دارد 

تصمیم درستی بگیرد.

آیا در بین اطرافیان و دوستان خود کسی را می شناسید که به هر قیمتی در پی 
تأیید و پذیرش دیگران نباشد؟ وقتی با خواستۀ نامناسبی از سوی دوستانش و 
حتی شما مواجه می شود چگونه برخورد می کند؟ آیا می توانید او را با یکی دیگر 
از دوستانتان که برای تأیید سایرین، به درخواست نامناسب دیگران پاسخ مثبت 

می دهد مقایسه کنید؟ شما کدام یک را بیشتر می پسندید؟

فعالیت در 
منزل

فرض کنید از طرف یکی از دوستانتان با پیشنهاد مصرف سیگار، قلیان و یا دیگر 
مواد مخدر روبه رو می شوید؟ چه افکاری به ذهنتان می رسد؟ چه پاسخی می دهید؟

فعالیت کلاسی
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گاهي اوقات فقط گفتن » نه« کافي نیست. ممکن است دوستان تلاش  کنند تا فرد را 
متقاعد کنند که اشتباه مي کند و یک بار امتحان کردن، موضوع مهم و خطرناکي نیست. 
مشکل است اما باید سعی کرد که از انجام آن خواستۀ نادرست دوری کرد و تحت تأثیر 

دوستان قرار نگرفت.
اگر شما در چنین شرایطی قرار گرفتید بهتر است با شیوة خودتان به آنها » نه« بگویید. 
مطمئناً این » نه گفتن« مؤثرتر خواهد بود. بنابراین، هرگاه چیزي مي گویید، محکم تر و 
قاطع تر بگویید و اعتماد به نفس بیشتري داشته باشید. هیچ کس نمي تواند شما را مجبور 
کند احساس زیردست بودن کنید، مگر آنکه خودتان بخواهید. دربارة اینکه بقیۀ دوستان 

دربارة شما چگونه فکر مي کنند، ذهنتان را مشغول نسازید و خود را سرزنش نکنید.
گاهی اوقات درخواستی که دوستتان از شما دارد به گونه ای است که نباید به صورت یک 
راز باقی بماند بلکه باید دربارة آن صحبت کرد. فاش کردن قضیه به این معنا نیست که 
شما لزوماً به پلیس یا معلم مدرسه خبر دهید، بلکه به این معناست که شخص مورد 
اعتماد دیگري را پیدا کنید که بتواند در حل مشکل دوستتان به شما کمک کند. یک 
خواهر یا برادر بزرگ تر، یک خویشاوند قابل اعتماد و حتي یکي از والدین دوستانتان 

مي تواند مشکل دوست شما را درک کرده و ببینند چه کمک هایي از دستش برمي آید.

شدید  متوجه  که  زمان  هر  دارند.  مشخصی  کارکردهای  دوستانه  روابط  به طورکلی 
رابطه ای موجب آرامش روحی و امنیت روانی شما نشده و فرصتی برای یادگیری، همدلی 
و همکاری و هماهنگی در آن دیده نمی شود لازم است از سرمایه گذاری عاطفی بیشتر در 
آن اجتناب نمایید و روابطی را جست وجو کنید که دارای ویژگی های یک رابطۀ دوستانۀ 

حقیقی باشند.

یکی از بهترین روابط صمیمانۀ خود را در نظر بگیرید. با توجه به مواردی که در 
درس های قبل مطرح شد؛ دوست صمیمی شما چه نقاط قوت و ضعفی دارد؟

فعالیت در 
منزل

به نظر شما فرق روابط دوستانه با روابطی که فقط شبیه روابط دوستانه هستند 
چیست؟ چگونه می توان با تشخیص روابط شبه دوستانه از سرمایه گذاری عاطفی 
در حساب بانکی هیجانی خودداری کرد و در ازای آن عواطف خود را در حساب 

صحیحی سرمایه گذاری نمود؟

فعالیت کلاسی
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