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ــان ها وجود  ــت كه كم و بيش در همه انس ــي صفتي اس خودخواه
ــاني ممكن است در برخي شرايط و زمان ها خودخواه  دارد و هر انس
محسوب شود، اما با توجه به شدت، خودخواهي مي تواند واكنش هاي 
ــوان با اندكي خودخواهي با  ــايد بت متفاوتي را در ديگران برانگيزد. ش
ديگران كنار آمد و كار را پيش برد اما مطمئن باشيد كه خودخواهي در 
ــدن آنها مي شود. زندگي كردن براي  حد زياد باعث رنجش و دور ش
ــت كه ما فقط خود را در نظر بگيريم و فقط در  خود به اين معنا نيس
ــيم. انسان  پي ارضاي نيازهاي خود و ارتقاي كيفيت زندگي خود باش
ــان ناچاريم با ديگران  ــت و ما نيز به عنوان انس موجودي اجتماعي اس
تبادل رفتاري مناسب و سالمي داشته باشيم، اگر به ديگران بي توجهي 
ــته  كنيم، نيازهاي آنان را ناديده بگيريم و به حقوق آنان توجهي نداش
ــيار خودخواهانه عمل كرده ايم و اين شيوه رفتاري  باشيم، مطمئناً بس
ــد. تنش در  ــه بروز تنش فراوان در ارتباط با ديگران منجر خواهد ش ب
ــترس توليد مي كند و شما در شرايط استرس آميز  روابط بين فردي اس
و پرتنش، كاركرد و توانايي خود را از دست مي دهيد و نمي توانيد به 
ــد و طبيعتاً ضرر خواهيد كرد. پس لازم  ارضاي نيازهاي خود بپردازي
است به خاطر سلامت و رفتار خودتان هم كه شده به نيازها و حقوق 
ديگران توجه و آنها را رعايت كنيد. در ادامه، روش هايي معرفي شده 
ــت كه به كارگيري آنها به شما كمك خواهد كرد تا در صورتي كه  اس

خودخواهانه عمل مي كنيد، رفتارتان را تغيير دهيد.

É روش ها
1ـ چيزي كه براي خودتان نمي پسنديد براي ديگران هم نپسنديد

ــل مي كنيد، براي يك لحظه مكث كنيد  زماني كه خودخواهانه عم
ــاري را كه من با طرف  ــي رفت ــيد اگر چنانچه كس و از خودتان بپرس
ــت، چه واكنشي  نشان مي دادم؟ آيا راضي بودم  مقابل دارم با من داش
يا مي رنجيدم. سعي كنيد صداقت داشته باشيد و با خودتان رو راست 
باشيد. به عبارتي خود فريبي را كنار بگذاريد و پاسخ سئوال را شفاف 
ــد گرفت و در  ــتي خواهي ــخ، مطمئناً تصميم درس بدهيد. پس از پاس

صورتي كه خودخواهي نشان داده ايد، آن را كنار خواهيد گذاشت.

2ـ همدلي كنيد.
وقتي كسي از رفتارتان رنجيده است به جاي دفاع از خود و توجيه 
ــد و از ديدگاه طرف  ــك لحظه خود را جاي او بگذاري ــار، براي ي رفت
ــق بدهيد كه ناراحت و رنجيده  ــل به رفتارتان نگاه كنيد، به او ح مقاب
باشد. مطمئناً رفتار شما قلب او را شكسته است. با همدلي يعني خود 
را به جاي ديگري گذاشتن و مسائل را از ديدگاه او ديدن، مي توانيد با 
خودخواهي مقابله كنيد، به احساسات اطرافيان توجه كنيد و آنها را در 

نظر بگيريد و از خود فريبي فاصله بگيريد.

3ـ در روابط بين فردي خود موشكافي كنيد
ــد. آيا معمولاً  ــا ديگران نگاهي بيندازي ــه روابط بين فردي خود ب ب
ديگران را مي رنجانيد، آيا معمولاً از طرف ديگران طرد مي شويد،  آيا 
ــواه مورد انتقاد قرار دهيد،  ــده كه ديگران را به عنوان فردي خودخ ش
ــما با ديگران از ثبات كافي برخوردار است يا اين  ــتي هاي ش آيا دوس
ــت عوض مي كنيد؟ اگر كمي تأمل كنيد و روابط  كه زود به زود دوس

ــكافي  ــي و موش بين فردي خود را مورد بررس
ــد  قرار دهيد، متوجه خواهيد ش
ــه عمل مي كنيد  كه خودخواهان

يا نه.

ــاي ديگران  ــه نيازه 4ـ ب
توجه كنيد

مشتركي  نيازهاي  ــان ها  انس
ــاي آنها  ــدم ارض ــد كه ع دارن

ــردگي  افس و  ــرخوردگي  س ــه  ب
ــر درصدد ارضاي  ــد. بنابر اين اگ مي انجام

ــتيد توجه داشته باشيد  نيازي در خود هس
ــد. نيازهاي  ــه نزني ــه ديگران لطم كه ب
خودتان را بايد به نحوي ارضا كنيد كه 
ــيبي وارد نشود. از طرفي  به ديگران آس
ــت كه در روابط  بهترين حالت اين اس
ــد گاه خود را به  ــردي هر از چن بين ف
ــران بگذاريد و ببينيد كه آنها  جاي ديگ
ــه ديگران  ــي دارند. كمك ب چه نيازهاي

براي برآورده ساختن نيازهايشان، به شما 
كمك مي كند تا از خودخواهي فاصله بگيريد و به ديگران نزديك  تر 
ــويد. چنين چيزي مستلزم توجه به خواسته ها، حالات و رفتارهاي  ش
ــد. اين گفته شاعر پارسي گو را  ديگران و اهميت دادن به آنها مي باش

فراموشي نكنيد كه :
بـنـي آدم اعضاي يكديگرنـد    كه در آفرينش ز يك گوهرند
چو عضوي بدرد آورد روزگار    دگــر عضوهـا را نماند قرار

5 ـ بدانيد كه با ديگران برابريد
ــبت به  ــر غيرواقع بينانه اي نس ــواه معمولاً طرز تفك ــراد خودخ اف
ــود دارند. آنها خود را برتر و بالاتر از ديگران مي دانند و امتيازات  خ
ــبب  ــت و س ــتري براي خود قائل اند. اين طرز تفكر مخرب اس بيش
ــه عمل كنيد و  ــن فردي كاملاً خودخواهان ــود كه در روابط بي مي ش
ــت ذهنتان را خانه  حقوق ديگران را زير پا بگذاريد. بنابراين لازم اس
ــي كنيد و افكار منفي و غيرواقع بينانه را دور بريزيد و در مورد  تكان
خودتان و ديگران منطقي بينديشيد. شما با ديگران برابريد، حتي اگر 
ــتري داشته  ــيد و توانايي هاي بيش از آنها باهوش تر و ثروتمندتر باش

خود خواهى را كنار بگذاريمخود خواهى را كنار بگذاريم

ــكافي  ــي و موش ررس
ــد د ش
ي كنيد

ن 

شتركي 
ي آنها 

ــردگي  س
ــر درصدد ارضاي 

وجه داشته باشيد 
ــد. نيازهاي زني
 ارضا كنيد كه 
شود. از طرفي 
 كه در روابط 
گاه خود را به 
و ببينيد كه آنها 
ــه ديگران ك ب

زهايشان، به شما 
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ــت چنانچه در  ــيد. چون ملاك برتري از ديدگاه خداوند تقوا اس باش
قرآن كريم مي فرمايد:

بهترين شما نزد خدا با تقوا ترين شماست

6 ـ توجيه نكنيد
در صورت شنيدن انتقاد، سعي در توجيه خود نداشته باشيد، بلكه از 
روش پرس و جو استفاده كنيد و از طرف مقابل بخواهيد برايتان دربارة 
دلايلش توضيح دهد. اگر دلايل فرد موجه و منطقي بود، آن را بپذيريد 

و سعي نكنيد از زير بار پذيرش آن شانه خالي كنيد.

7ـ وقت  شناس باشيد
اگر با كسي قراري گذاشتيد و فكر مي كنيد ممكن است دير بر سر 
قرارتان حاضر شويد، لازم است كه از قبل به طرف مقابل اطلاع دهيد. 
ــي به نوعي اهميت ندادن به وقت ديگري است و نوعى  وقت نشناس

خودخواهي محسوب مي شود.

8 ـ عيب جوي خود باشيد
اگر از عادت منفي عيب جويي از ديگران رنج مي بريد، از اين عادت 
ــب و ايراد گرفتن  ــتفاده كنيد و به جاي عي ــه نفع خودتان اس ــي ب منف
ــمت خودتان  ــعي كنيد نوك پيكان عيب جويي را به س از ديگران، س
ــان را مورد ارزيابي قرار دهيد. در اين صورت پس  برگردانيد و خودت
از مدتي متوجه ايرادهاي خود خواهيد شد و با اين كار انگيزه لازم را 

براي برطرف كردن آنها پيدا خواهيد كرد.

9ـ از ديگران تمجيد به عمل آوريد
ــورد دادن به آنها، از هنرهاي  ــه به نكات مثبت ديگران و بازخ توج
برقراري ارتباط است. وقتي فردي نكته مثبت در ظاهر، رفتار، كلام يا 
ــن نيت و به دور از تملق گويي، آن را به  ــخصيت خود دارد، با حس ش

زبان آوريد و از آن فرد تمجيد كنيد.

10ـ گاهي به ديگران هديه دهيد
ــبب ارتقاي كيفيت    هديه دادن به ديگران به صورت گاه به گاه، س
ارتباط مي شود. مقصود از هديه لزوماً وسيله اي گرانقيمت نيست. اين 

هديه مي تواند بسيار ساده ولي صحيح انتخاب شود.

11ـ نسبت به توصيه هاي ديگران بي توجه نباشيد
توصيه هاي افراد با تجربه را مورد توجه قرار دهيد. در بسياري مواقع 
ــتوانة تجربي گران بهايي دارند. شما مي توانيد آنها را  اين توصيه ها پش

بشنويد، تحليل كنيد و در صورت مفيد بودن بپذيريد.

كنترل زندگى را خود به دست بگيريدكنترل زندگى را خود به دست بگيريد

كنترل زندگي به چه معناست؟
كنترل زندگي به اين معناست كه قدرت را به دست گيريد و باور داشته 
ــيد كه اين زندگي متعلق به شماست و قادريد براي زندگي شخصي  باش
ــري نمي تواند اين كار را برايتان  ــود برنامه ريزي كنيد و هيچ فرد ديگ خ
انجام دهد. شما  نسبت به زندگي خود مسئول ايد، زيرا اين زندگي متعلق 

به شماست و ادارة آن به شما بستگي دارد نه شخص ديگر.

در صورتي مي توانيد در اين مسير قرار گيريد كه قدرت ابتكار را به 
دست بگيريد،  نسبت به خودتان آگاه باشيد و خود را بپذيريد.

ــياري، اين شيوه تفكر، جديد و در عين حال جالب توجه  براي بس
ــاهده مي كنند كه آنچه  ــت. به خصوص زماني كه به روشني مش اس
ــان است.  ــتقيم كارهاي خودش ــان وجود دارد، نتيجة مس در زندگيش
مسئوليت پذيري در زندگي به معناي قضاوت كردن دربارة آن نيست، 
بلكه بهتر است، واقعيت ها را مشاهده و سهم خود را در اين مكاشفه 

پيدا كنيم. 
بي ترديد انسان ها و وقايع اطراف تأثيراتي بر زندگي شما خواهند 
ــتيد كه تصميم مي گيريد كدام يك از  ــت، اما اين فقط شما هس داش
ــاي مثبت و چه در  ــند، چه در جنبه ه ــن عوامل تأثير گذارتر باش اي

جنبه هاي منفي.
ــي دوباره  ــه آن تأثيرات معناي ــتيد كه ب ــما هس ــه عبارت ديگر ش ب

مي بخشيد.
_ شما مسئول اعتقاداتتان هستيد         _ شما مسئول افكارتان هستيد
_ شما مسئول احساساتتان هستيد       _ شما مسئول اعمالتان هستيد

ــتگي دارد، اگر كارتان را دوست نداريد، اگر  ــما بس همه چيز به ش
ــت، اگر چاق ايد، اگر شاد نيستيد،  ــما با ديگران مطلوب نيس ارتباط ش
ــما مربوط مي شود؛ شما قرباني شرايط نيستيد. شما  همه و همه به ش
آزاديد كه شرايط را خود  انتخاب كنيد. براي آن كه بتوانيد زندگي تان 

و خودتان را تغيير دهيد بهتر است به سه پرسش ذيل پاسخ دهيد:
ــيد؟ مي خواهيد چــه كارهايي انجام  مي خواهيد چه كســي باش

دهيد؟ مي خواهيد چه چيزهايي داشته باشيد؟

É مي خواهيد چه كسي باشيد؟
يك قلم و كاغذ برداريد، چند دقيقه فكر كنيد و اسامي اشخاصي را 
كه به آنها احترام مي گذاريد و مورد قبول شما هستند، بنويسيد. در اين 
فهرست نام هر كسي را مي توان وارد كرد؛ يك دوست، يكي از اعضاي 
ــل، يك همكار و مانند آن. محدوديتي نداريد. حتي مي توانيد يك  فامي

فرد خيالي را در اين فهرست بياوريد.
ــين  حالا در مقابل هر نام، ويژگي هاي خاص او را كه موجب تحس
ــت ديگري كليه  ــپس در فهرس ــت كنيد. س ــده است يادداش ــما ش ش
ويژگي هاي اين افراد را مجموعاً بنويسيد، به طوري كه تكراري نباشد. 
ــي كنيد كه آيا اين ويژگي ها همان صفاتي است كه آرزو  سپس بررس
ــته باشيد؟ چه تعدادي از اين ويژگي ها را دارا هستيد و چه  داريد داش
تعدادي را مايل ايد كه داشته باشيد؟ آيا آرزو داريد همة  اين ويژگي ها 

را داشته باشيد؟
ــته باشيد لذت  آيا از تصور خود در حالتي كه اين ويژگي ها را داش

مي بريد؟

É مي خواهيد چه كارهايي انجام دهيد؟
ــد. كارهاي مورد علاقه  ــيد به چه كارهايي علاقه مندي از خود بپرس
خود را، اعم از تفريحي، تحصيلي، شغلي، خانوادگي، معنوى، مذهبى 

و جز آن، مشخص سازيد. سپس اولويت آنها را مشخص كنيد.

É مي خواهيد چه چيزهايي داشته باشيد؟
ــيد كه واقعاً مايل ايد چه چيزهايي داشته باشيد. سعي  از خود بپرس
ــد و بين نيازهاي  ــخص كني ــد اين تمايل را به صورت واضح مش كني
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ضروري، خواسته ها و آرزوهاي خود تمايز قائل شويد.
نياز، يك ضرورت است، چيزي كه نبودن آن به انسان لطمه مي زند، 
ــتن،  ــاي فيزيولوژيك، محبت، توجه، احترام، امنيت، دانس مانند نيازه
فهميدن و مانند آن. اما خواسته لزوماً ضروري نيست. مانند؛ داشتن يك 
ماشين يا لباس گران قيمت و آرزو يك هدف، ميل و خواستي است كه 
فرد براي زندگي خود درنظر گرفته است كه ممكن است دست يافتني 
ــد ولي از آنجا كه به زندگي  ــت نيافتني، واقعي يا غيرواقعي باش يا دس
ــوي هدف رهنمون مي سازد،  فرد انگيزه و جهت مي دهد و او را به س
ــرط آنكه فرد به امكانات و توانمندي هاي خود  ــمند است. به ش ارزش

واقف باشد و هدف گذاري هاي واقع بينانه اي داشته باشد.
ــي هاي فوق، ضرورت و اهميت خواسته خود  بنابراين پس از بررس

را مشخص و آنها را اولويت بندي كنيد.

ــراي آن كه بتوانيد خود و زندگي خود را از نو خلق كنيد لازم  ب
است به اين نكات توجه كنيد:

ــا موقعيت هاي  ــا را از زندگي خــود حذف كنيد. بايده É  بايده
مشروطي هستند كه از بيرون بر ما تحميل شده اند.

_ چه چيزي بايد بخواهم؟          _ چه كاري بايد انجام دهم؟
_ چه كسي بايد باشم؟              _ چه چيزي بايد داشته باشم ؟ و ...

ــر در اين حالت نمي دانيد كه چه  ــا را موقتاً كنار بگذاريد. اگ بايده
ــام دهيد، يا چه  ــيد، چه كاري مي خواهيد انج ــي مي خواهيد باش كس
چيزي مايل ايد داشته باشيد، با اطمينان زياد مي توان گفت كه به طور 
ــي» بوده ايد . اين بايدها مانع بروز  ــري تحت تأثير «بايدهاي بيرون مؤث
ــته هايتان شده اند. توجه داشته باشيد، پرداختن به برخي  آزادانة خواس
بايدها در زندگي ضروري و لازم است، ولي اين نكته مهم است كه تا 

چه اندازه تحت نفوذ آن قرار داريد.

ــما، شامل باورهايي  É افكار خود را دوباره ارزيابي كنيد. افكار ش
ــده داريد و آن را كاملاً  ــتند كه دربارة خود، ديگران، زندگي و آين هس
ــما، حاصل  ــياري از باورهاي امروز ش ــي و موجه مي دانيد. بس حقيق
انديشة  اطرافيان شما هستند. متأسفانه بعضي از اين باورها به دليل آنكه 
به شما تلقين شده اند و منشأ دروني ندارند و استدلال و منطقى پشت 
آنها وجود ندارد، نه تنها در زندگي به شما كمك نمي كنند، بلكه شما 
را با تعارض و سردرگمي روبه رو مي سازند. برخي باورهاي بيهوده اي 

كه شما را تحت تأثير قرار مي دهند به اين قرار است:
� براي انجام كار، وقت كافي ندارم.

� نمي توانم تغيير كنم، اين شخصيت من است.
� اگر برخواسته هايم متمركز شوم،  انسان خودخواهي هستم.

� مردمي كه خوشبين هستند، واقع گرا نيستند.
� براي خوشحال بودن بايد پول، عشق و چيزهاي زيادي داشت.

ــتيم كه كارهايي انجام دهيم كه دوست  � در اين زندگي محكوم هس
نداريم.

� اگر بخواهم شاد باشم، نسبت به انسان هاي ديگر بي توجه مي شوم 
و ...

اما چگونه تغيير را آغاز كنيد:
اگر خواهان تغيير جدي هستيد و مي خواهيد جايگاه بهتري نسبت 
ــيد بهتر است  افكار، كلمات  ــته باش به آنچه در حال حاضر داريد داش

ــير زحمات زيادي را  ــان را تغيير دهيد، حتي اگر در اين مس و اعمالت
تحمل كنيد.

ــيوة زير  ــراي آن كه به خلق مجدد خود و زندگيتان بپردازيد به ش ب
عمل كنيد:

از فهرست خواسته هاي خود (كارهايي كه مي خواهيد انجام دهيد، 
ــته باشيد يا فردي كه مي خواهيد باشيد)  چيزهايي كه مي خواهيد داش
كه در تمرينات قبلي آماده كرده ايد، يك مورد را انتخاب كرده، مراحل 

زير را براي آن انجام دهيد:

1) دربارة آن انتخاب (خواسته) فكر كرده و آن را ارزيابي كنيد:
ــما وجود دارد، با يك طرح اوليه شروع شده  هر آنچه در اطراف ش
ــره، زمين، در،  ــته ايد توجه كنيد، پنج ــت. به اتاقي كه در آن نشس اس
ــت.  ــام اينها زماني  يك ايده در ذهن فردي بوده اس ــر و ... تم كامپيوت
پس اولين قدم براي خلق و نوآوري، فكركردن است. اما بايد تصويري 

روشن و مشخص از آنچه مي خواهيد، در ذهن داشته باشيد.
براي داشتن اين تصوير روشن لازم است نيازهاي عاطفي خود را در 
مورد خواسته هايتان كشف كنيد، به عبارتي دريابيد چه عاطفه دروني 

و چه نياز دروني در پس خواسته هايتان وجود دارد.
براي مثال: اگر خواهان خريد اتومبيل ايد، مي توانيد براي پي بردن به 

نياز دروني خود سؤالاتي از اين قبيل از خود بپرسيد:
ــم دور شهر  مي خواهم اتومبيل بخرم. چرا؟ ... براي آن كه قادر باش
ــرا؟ براي اينكه  ــم. چ ــردم، چرا؟ براي اين كه محتاج ديگران نباش بگ
مستقل باشم. چرا؟ براي آنكه بتوانم هر زمان كه دلم مي خواست تردد 

كنم. چرا؟ مي خواهم كنترل زندگي در دستم باشد و ...
ــك نياز دروني  ــتوانة عاطفي و ي ــته مادي يك پش براي هر خواس
ــف آن نياز  ــياري مواقع كش ــف كنيد. بس وجود دارد. اين نياز را كش
دروني سبب مي شود خواسته هاي خود را بهتر شناخته و به واقعي يا 
غيرواقعي بود نشان و نيز ضروري يا غيرضروري بود نشان پي ببريد. 
ــب نيازهاي دروني  ــت هاي ما برحس ــياري از اين خواس چرا كه بس
ــت. در مثال فوق، نياز دروني  ــكل نگرفته و اقتباس از ديگران اس ش
ــد كه «كنترل زندگي  ــتن اتومبيل به اين مطلب ختم ش فرد براي داش
ــه محدوديتي فرد قادر  ــد». حال اگر به خاطر هر گون ــتم باش در دس
ــه اتفاقي مي افتاد؟ آيا كنترل  ــه دريافت گواهينامة رانندگي نبود، چ ب
ــيلة اتومبيل شخصي ممكن است؟ اگر  زندگي تنها با رانندگي به  وس
ــته هاي ما براساس نياز دروني و واقعي ما شكل نگرفته باشند،  خواس

حتي پس از رسيدن به آن، احساس خوبي نخواهيم داشت.
ــما كمك مي كند تصورات خود را شفاف تر سازيد  اين روش به ش
و خواسته هاي حقيقي و غيرحقيقي خود را كشف كنيد. ضرورت هاي 
خود را بشناسيد تا بتوانيد اولويت بندي مناسبي براي نيازها، خواسته ها 

و آرزوهاى حقيقي خود قائل شويد.

ــر روي كاغذ آورده، و  ــته خود، آن را ب 2) پــس از ارزيابي خواس
دربارة آن صحبت كنيد: 

پس از آن كه تصوير روشني از آنچه مي خواهيد به دست آورديد و 
ــف كرديد خواسته خود را  نيازهاي دروني خود را به طور حقيقي كش
بنويسيد و آن را اعلام كنيد. به نظر مي رسد وقتي دربارة خواستة خود 
صحبت مي كنيد، خواسته هايتان به سمت حقيقي شدن پيش مي روند. 
ــت چه اتفاقي رخ  ــت مثل آنكه به جهان اعلام مي داريد قرار اس درس
ــياري موارد نيز آگاهي يافتن ديگران دربارة خواسته هاي  دهد. در بس
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ــما و ياري رساندن آنها سبب مي شود در مسير آنچه كه خواهانش  ش
هستيد گام برداريد. اظهار قاطعانة يك خواسته،  آن را به صورت يك 

هدف در آورده و به واقعيت نزديك مي سازد.

3) خواستة خود را به مرحله عمل درآوريد. 
ــة خلق و نوآورى، عمل  ــاي كوچكي برداريد. آخرين مرحل گام ه
ــفاف و  ــته هايتان به طور ش ــت. بعد از اينكه درباره خواس كردن اس
مشخص انديشه كرديد، آن را به روي كاغذ آورده و دربارة آن صحبت 
كرديد، قدم هاي محسوسي برداريد. فعاليت هاي خود را گام به گام به 
ــمت خلق چيزي كه مي خواهيد آغاز كنيد. هميشه انتظار گام هاي  س
بلند را نداشته باشيد، گام هاي كوچك ولي پيوسته در بسيارى مواقع ، 
به شكل مطلوبي شما را به نتيجه مي رساند. استمرار، پشتكار و توكل 

به خدا را از ياد نبريد.

دايره و نيم دايرهدايره و نيم دايره
هر انساني مجموعه اي است از ويژگي هاي مثبت و منفي.  اين مجموعه 
ــبيه كرد. پس دايره تمثيلي است از مجموعه اى با  را مى توان به دايره تش
ويژگي هاي خوب و بد. شما نيز دايره اي هستيد از بين ميليون ها دايره كره 
زمين و اكنون از شما مي پرسيم: اگر بخواهيد فردي را فقط با ويژگي هاي 
ــت يا  ــره اي كامل در پيش رو خواهيد داش ــيد، آيا داي ــت اش بشناس مثب
ــيد،  نيم دايره؟ اگر بخواهيد فردي را فقط با ويژگي هاي منفي اش بشناس

چطور؟ مطمئناً در آن صورت فقط به نيمى از دايره  توجه كرده ايد.
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ــت هميشه با نيم دايره ها سروكار نداشته باشيد، چرا  البته ممكن اس
كه براى مثال، برخي افراد ويژگي هاي مثبت بيشتر يا ويژگي هاي منفي 
كمتري دارند. بنابراين ممكن است، بخواهيد يك عده را فقط براساس 

بخشى از دايره بشناسيد و بر همان اساس نيز قضاوت كنيد.
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ــورد افراد، فقط  ــاوت و نتيجه گيري در م ــيد، قض از خودتان بپرس
ــاس بخشى از دايره وجودي  آنها، قضاوت و نتيجه گيري درستي  براس
ــطحي و ناپخته  ــتابزده، س خواهد بود؟ مطمئناً نه. اين گونه ارزيابي، ش
ــت. پس بياييم همه افراد پيرامون خود را به صورت دايره اى كامل  اس
ــز را در خود مى گنجاند: ويژگي هاي  ــم. دايره كاملي كه همه چي ببيني
مثبت و منفي، درست مثل خودمان. بنابراين، با ديدن يك اشتباه يا يك 
ويژگي منفي در دوست يا همكار خود، او را كنار نگذاريد، بلكه با خود 
بگوييد اين دايره اي كه در پيش رويم است مطمئناً ويژگي هاي مثبتي را 
نيز در خود جاي داده است. گرچه اكنون با ويژگي هاي منفي اش روبه 
رو شده ام، دليل نمي شود كه او ويژگي مثبتي نداشته باشد. بهتر است، 

زود قضاوت نكنم و منتظر زمان باشم. 

� نكته مهم: 
چگونگي برداشت و نگرش شما در روابط انساني بسيار مهم است. 
ــعي كنيد هرگز به كسي به صورت يك بخش از دايره نگاه  بنابراين س
ــاي مثبت يا ويژگي هاي  ــامل ويژگي ه نكنيد چون يك بخش فقط ش

منفي است و اين نوع نگرش ما را در دام دو اشتباه مي اندازد:

z اشتباه اول: 
علاقه مندي و عشق ورزيدن به كسي كه تنها «بخش مثبت» خود را 
به ما نشان داده است؛ در روابط انساني به ويژه رابطه با جنس مخالف، 

اين مسئله هميشه براي نوجوانان و جوانان دردسرآفرين بوده است.

z اشتباه دوم: 
كنار گذاشتن يا دشمني با كسي كه تنها «بخش منفي» او را ديده ايم، 
ــد؛ بلكه با  ــت خوب محروم مي كن ــتن يك دوس ــه تنها ما را از داش ن

دشمن تراشي روابط پرتنشى خواهيم داشت.

بنابراين، لازم است با هر فردي كه برخورد مي كنيم اين فرض را به 
ذهن بسپاريم كه او مجموعه اى كامل است و او را به شكل يك دايره 
مجسم كنيم و از نيم دايره ديدن افراد بپرهيزيم. براي مهارت يافتن در 

اين امر، لطفاً  تمرين هاي زير را انجام دهيد:
1) ويژگي هاي مثبت و منفي خود را در يك دايره نشان دهيد.

ــاني  ــتي از افراد خيلي خوب و خيلي بد تهيه كنيد (اينها كس 2) فهرس
هستند كه آنها را به صورت يك «بخش» ديده ايد) و سپس سعي كنيد 

ويژگي هاي مثبت و منفي هر كدام از آنها را بيابيد و بنويسيد. 
3) وقتى در روابط انسانى افراد را به صورت يك ”بخش“ مى بينيد، چه 
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صاحب امتياز : مركز مشاوره دانشگاه تهران
مدير مسئول : دكتر فرامرز سهرابي

سردبير : حميد پيروي
همكاران اين شماره :

 خانم دكتر صديقه ترقى جاه، خانم دكترشهربانوقهارى، مريم نوري زاده
ويراستار: سپيده معتمدي

تنظيم مطالب : مريم نوري زاده
امور اجرايي : علي صيدي، طاهره مهديزاده

گرافيست : حميدرضا منتظري ـ محمدسعيد غفورى 
تصويرسازى: حميدرضا منتظرى

تيراژ:  90000 نسخه               
نشاني : تهران – خيابان 16 آذر – خيابان ادوارد براون 

  پلاك 21 – مركز مشاوره دانشجويي
تلفن :   66419504
فكس : 66416130

وب سايت مركز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

وب سايت دفتر مركزي مشاوره وزارت علوم
 www.iransco.org

شماره 63 – ارديبهشت ماه 1387


