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��و�� �ـ�ی روان �ـ����� ا�����ـ� ��ـ�ن �� د�ـ� و��ـ� ا�ـ�اد ���ـ�� در ��ـ�ض د����ه �ـ�ی 
�� �ـ� �ـ� �ـ�د �ـ�ار �� ����ـ�، �� ��ر�ـ� در ��ور����ـ�ن ����� �ـ� و در ��ا�ـ� ����ـ�ی ���ـ�وت 
�� ���� �ـ� �� �ـ���. ��و��ـ��ان ا�ـ� ���ـ�ه را ���� �ـ�ن ��و�ـ� �� ����ـ�. ا�ـ�وزه �ـ��� ��ی 
ا�����ـ� ��ـ� �� ��ا��ـ� ا�ـ� و���ـ� را ��ـ��� ���ـ�؛ ز�ـ�ا ا���ر��� �ـ� ا��ـ� ����ا�ـ� را �ـ� ��ر�ـ�ان 
��ـ�ن �� د��ـ� �ـ� �ـ� ���ـ� و ��ور�ـ�ی ���� آن �ـ� �� ��ا�ـ� دارد. ����� ا�� ا�ـ� �� ا�ـ�اد ���� �� 
د����ه �ـ�ی ���ـ�وت رو�ـ� رو �� �ـ��� و ��� و�ـ� �ـ� ������ن، ��ا��ـ�ن د�ـ�ار�� از ���ـ�� �� �ـ�د.

������ در ��ـ�ض د����ه ��ی ����� و �ـ���ن  ��ـ� از راه �ـ�ی ����ـ� ��ـ�رت ��� و��، �ـ�ار ����ـ� آ
ل ��ی ����وت ا�ـ�. ا�ـ���

����ــ� �ــ� ����ــ� ���ــ� �����ــ� 
�ــ� ���ــ�  ��� و ���ــ� :   � و �ــ�
���د�� ���م و ا����ت و در���ن 
ــ�ای  ��ا�ــ�� ��ــ�ات و ا��ه �ــ� �
درک ���ــ�� �����ــ� و �ــ���� 
و ار��ــ�ط ���ــ�. در روان ����ــ� 
��� و�ــ� ���ر�ــ� ار����ــ� ا�ــ� 
�� �� �ــ� ���� ا���ار ا��؛ ��ش 

دادن ��ــ�ل، ا��ــ�ام �ــ� ���وت �ــ� و 
ــ�  ــ�ای درک �����ــ� ا�ــ� ���د� �ــ�ش �
ر  �ــ� �ــ� ���ــ� ��� و ���ــ� ��ــ� و 
��ــ�ت در�ــ�� ��ــ� �ــ�د  ��ــ�وزی و ا
ز  ف ��ــ� ا ن �ــ� �� �ــ� ��ــ� و �ــ� ��
����ــ� �ــ� ���ــ�� در �����ه �ــ�ی 
���ــ� و داد��ه �ــ� و ... ��ر�ــ�د دارد �ــ� 
وز�ــ�ه. ��ــ�� و��ــ� ��ــ�  ز���ــ� ر
�� آ�ــ� �ــ� ا�ــ�اد ا�� دو را �ــ� �� ا�ــ���ه 
د �ــ�  ش �ــ� �ــ� ا �ــ� �� ��� ! �ــ� ��� ��
ی  ��ــ� �� � ر د ���ــ� ت �ــ� �ــ� ا ��ــ�
����ــ� در �ــ���� ، ��ــ�رب ز���ــ� 
و ��ور�ــ�ی ����د�ــ� او دارد و �� را��ــ� 
�ــ�ا ��ــ� ا��ــ�ن  �ــ� ����ــ� ���ــ� ز ��
ی  �ــ� ر و ��ــ� �� ل �� ��ــ� ����ــ� �ــ� د
�ــ�د ا�ــ� و ���ــ�� �ــ� در ز���ــ� 
وا��ــ� و �ــ� ��ــ�ی ��ــ�زی �ــ�د را 
�ــ� ا�ــ�اد و ��وه ���ــ� ا���ــ� �� ��ــ� 
ــ�  ــ��� و ا� ــ�ش �� ــ� و �� �� ــ� �� � �
ر  د �ــ� ���ــ� د �ــ� �� �ــ� ��ــ��� ��
��ــ�ض ��ــ�ات ����ــ� �ــ�ار ���ــ�د و 
 �� ر ا �ــ� �ــ� د ا ف �ــ� �� ��� ���ــ� ا
�ــ�اد  ز ا ز �ــ�ف د��ــ� ���ــ� ا . ا �ــ�د
��ــ�ات �ــ�ف ����ــ� را �ــ� �ــ���� او 
��ــ� �� ���ار�ــ� و �����ا�ــ� ��ــ� ��ــ� 
�ــ�د را ���ــ� �ــ� ������ــ�ن ���ــ� 

��ــ� ��ــ�  ا �� ���ــ� �ــ� ��� ��
�ــ� و �ــ����  د ��� ��ــ� �ــ�
�ــ�  �� و ا �ــ� �ــ� �ــ� �� و ��� ا
و�ــ� �ــ� ����ــ�  و��ر � ر ���ــ�
را ��ی �ــ� و ��ــ� �� �� ��ــ�،   
ا�ــ� راه �ــ� ���ــ�؟ �ــ� �ــ�ر 
�ــ�ادی  ��ــ� ��ــ��ش دا��ــ� ا
ــ���  ــ�ط �� ــ� در ار�� ــ� آن � ــ� � �
و دا�ــ�� دو�ــ���� ���ــ�وت از ا��ــ�ر 
ن  �ــ� ا �� ، ی ����ــ� ه  �ــ� �� �� و د
 �� ��ــ� �� د ن �� ب �ــ� و �ــ��� ���
�ــ� �ــ� ��ــ�ات �ــ� �� ��ــ� ���ــ��� و 
در ��ــ� ��� و�ــ�  �ــ�ش دادن �ــ�ون 
���� ���ی، ��ال �����ن ��ای درک 
، �ــ�م ��ــ�وت و ����ــ� زدن  ���ــ�
�ــ���، ��ــ�وت ���ــ� �ــ�ن ��ــ� ���ــ� 
�ــ� �ــ�د و ��ــ�ات و ����ــ�ش، ���ــ�ش 
درو�ــ� ا���ــ� �ــ��� ��ــ� و ���ــ�ه �ــ� 
ــ���� ای  ــ��� و � ــ��ر � ــ� �� ــ���ه � ا�
���ــ� �ــ� د�ــ� �� �ــ�ای �ــ�د ����ــ� 
، ا �ــ� �ــ�� ز���ــ� و �ــ����� ��ــ�
�ــ�ز��ر و ����ــ� ����ــ� و در ����ــ� 
����ــ� ��ــ� ��ــ� از آ��ــ� �ــ� د�ــ�ا �ــ� 
د��ــ�ری ����ــ� �ــ�د و ����ــ� را�ــ� 
��ای آرا�ــ� و ����� ����ن . �� ���� 
دا�ــ�� ���ــ�� ��ــ� �����ــ� �ــ��� �ــ� 
�ــ� ��ــ� �ــ� ���ــ�ش ���ــ� آن؛ ا���ــ�ب 
د��ــ�ی ��ــ� و�ــ�د دارد و آن ا��ــ�ام �ــ� 
�ــ� د��ــ�ان �ــ�ای ���ــ�وت ��ــ� �ــ�دن 
ا�� و ���� ���ی ���� ����ن ���ات 
����ــ� �ــ�أم �ــ� آرا�ــ� و �ــ�د و �ــ�ون 
ا���ــ� ا�ــ�زه د��ــ� �ــ�وش �����ــ�ت 
و ��ا�ــ� ���ــ� �ــ�د ا��ــ�ام �ــ� �ــ�د 

����ــ�ه از �ــ�د �ــ�ود.

���� از ��ور��ی ��، �� ��ر�� �� ���� از ������ن ����� �� ����.
�� ���� د���، و��� ��� آن �� را ��� �� ���، ���� ا�� ا���س 
���ـ� �ـ�د �ـ� �ـ�رد ���ـ� �ـ�ار ����� ا�ـ�. روان ����ـ�ن ������� در 
ل ��ی �ـ�ف ����ـ�، ���ـ� �ـ�ا���، ا�ـ�اد �ـ� �ـ�ی ��ر�ـ� ا�ـ���
����� ��ش �� ���� از ���� و �����ی �� از ��د دار�� د��ع ����.
� �ـ�د  ���ـ� ���ـ�� ���ـ� �� �ـ�د ��� و�� از ��ـ�� ����� ��ر
��� �ـ�ی ا����ـ�، ����ـ� ��ـ�، د��ـ�ری �ـ� ���� ��ـ�ی  و �ـ� وا
�ـ� �ـ�د �����ـ� ��ـ�ن آ��ـ� ��ـ� �� ���ـ� و آ��ـ�  �ـ��� ������ـ�. ا
��ـ��� ����ـ� ���ار�ـ�، �ـ���ن ��ـ� ����ـ� آ�ـ�ن �� �� �ـ�د و 
��� و�ـ� ���� ���ـ��ی ��ای ر�ـ��ن �� درک �����ـ� ���ا �� ���.

ذ�� ا���ن ����� ا������ را را�� �� 
ش  ی ���ـ� ا �ـ� ر و د �ـ� �ـ� �� �ـ� �� ��
�� ��ا�� دا��� �����. �� ���� د���،
����م رو�� رو �ـ�ن �� �ـ� ��� �����،

ل ��ی  ���� ا�� ��� از آ��� ا����
�ـ�ف ����ـ� را ��ر�ـ� ���ـ�، �ـ� د��ـ�ل 
��ـ�ا �ـ�دن ���� ��� �ـ�ی �ـ�ف او 
�����. روان �����ن ا�� ��ا�� ����� 
���ـ�  را �ـ����ی ����ـ�ی �� ����ـ�. آ
�ـ� �ـ� �ـ� �ـ�دآوری �� ��ـ� �ـ�  از ا�ـ� و��
�����ـ� �ـ� �ـ� ا�ـ�ه، ��و�ـ� �ـ� ���ـ�ی 
��در�ـ� �ـ�دن آن ���ـ� و ���ـ� �زم 
ا�� ��� از ���وت، ��ا�� را �� ذ��� 

ا��ـ�ف ��ـ� �� ��دی �ـ�د ��� و�ـ� را د�ـ�ار ��� ��ـ�. آ��ـ� ��ز�ـ� ��ر�ـ� ����.
� �� ���، ����ن ��ی ����ل ��ـ�ه  ��� و�� را از ��ـ�� ��د �ـ�ر
ا��. ��� ����� ��ی ��و�� ��ی روان ����� و��� ا������� 
����ـ� ��ـ�، ����ـ� �ـ� ا��ـ�اب �ـ�ت �� ����ـ�، ��ا���ـ� ا�ـ�اد 
ل �� و ����� ���ی  ��ای �ـ���ن د���، ارز���� ������� ا����
����ـ� �ـ� �� �ـ�د. در ���ـ� �ـ�ا���، ا�ـ�اد ���ـ�� از آ��ـ� �ـ� 
��� ���ن  ��ف ��ف ����� ���� د���، �� ا�����ت ��د وا
�� د��ـ�. �ـ� ���ـ� د��ـ�، ���ـ� �������ـ� راه ادا�ـ� ��� و�ـ�،

����ـ� ��دن ���� آن �� ��ز��ـ� آرا�� ا�ـ�.

در ����ری از ��� و����، ا��اد از ���ن ا���ا �� ا�� ��ف وارد ��� �� ���� 
��ه ���ـ�� و��ـ� ��� و�ـ� �ـ�  �ـ� ��ـ� �ـ�ف ����ـ� را ����ـ� د��ـ�، ا�ـ� ���ـ� آ
ل ��ی  ر����ـ� �ـ�ای ا��ـ�ت �����ـ� ����ـ� �� �ـ�د، ا�ـ�اد ���ـ� �ـ� ا�ـ���
������ ���� �� ���� و ���ـ�� در ��ا�� ��د ����ـ�ری �� ����. در �����،
��� و�����ـ� �ـ� �ـ� �ـ�ف ����ـ�ن د�ـ���ه �ـ�ف ����ـ� �ـ�� �� ����ـ�،
���ـ�� �ـ� درک �����ـ�، ���ـ� ��ء��دا�ـ� �� و ��ـ� را��ـ� �� ا������ 

�ـ� ��� �ـ� از دو �ـ�ف ��� �ـ�د را ����ـ� �����. ��ـ� ا

در روان ����ـ� ار����ـ�ت، �ـ�ش دادن ���ل 
��� از ��� ���� ���رت ��ی ��� و�� ������ 
�� �ـ�د. ا�ـ� ��ـ�رت ��ـ� �ـ� ����ی �ـ��ت 
��دن ����م ���� د���ی ����، ���� ���� 
���� ����، ��ش ��ای ��� د��� ���م و ����� 
از ��ـ�وت زود����م ا�ـ�. ��و�� �� ��ـ�ن 
�� د�ـ� و��ـ� ا�ـ�اد ا��ـ�س �� ���ـ� وا��ـ� 
�ـ���ه �ـ�ه ا��، از ��� �ـ� ���ـ�� �� �ـ�د،

ا���ـ�د ���ـ�� �� �ـ�د و آ��د�ـ� آن �ـ� �ـ�ای 
����ن د����ه ��ی ����وت ��� ا��ا�� ���ا 
�� ��ـ�. �ـ� ���� د��ـ�، ����� �ـ� ��� و�� 
��� از آ��� �� ��ب ��ف زدن وا���� ����،

�� ��ب ��ش دادن وا���� ا��.

��ـ��ری او�ـ�ت ا�ـ�اد ��ـ�ر �� ���ـ� ��دا�ـ� 
��د��ن از وا����، ����� ���� و �� ������ ���� 
��دا�ـ� ا�ـ�. در ����ـ�، و��ـ� �ـ� ��ـ� ����و�ـ� 
،���� رو�� رو �� ����، ���� ا�� آن را ���� از ��آ

���ـ� �ـ� �ـ�ء��� ��ا��ـ�. در ���ـ� �ـ� ��ـ��ری 
از ا���ف ����ـ�، ����ـ� ��ـ�وت در ����� �ـ�ی 
ز���ـ�، ا���ـ�ت، او���� �ـ� �ـ� ارزش �ـ�ی ا�ـ�اد 
ا�ـ�، �ـ� ��و�ـ� �� ����ـ� �ـ� د�ـ���. ������ـ� 
ا�ـ� وا���ـ�، ��� و�ـ� را از ����ـ� �ـ� ����� ��ای 

�ـ���� د����ه �ـ�ی ���ـ�وت ����ـ� �� ��ـ�.

�ـ� �ـ�  �ـ� �ـ� ا �ـ� ا �ـ� ا ر ��� و �ـ� �� د ا د �� ء �ـ� �� �� �� ا ز ر ��ـ� ا
��ـ� ����ـ� �ـ�ش ����ـ�، ���ـ� آن را ������� ا�ـ�. در ���ـ� �ـ� در �ـ� 
��� و�ـ�ی �ـ���، ا��ـ�ام �ـ� �ـ� ��ـ�ن د�ـ���ه �ـ� ����ـ� ���ـ�ای آن ��ـ�وت 
ل ��ی �����ـ� �ـ�ش د��ـ�، آن �ـ�  دارد. ا�ـ�اد �� ��ا��ـ� �ـ� د�ـ� �ـ� ا�ـ���
ز���ـ� ���ـ� و در ����ـ� ����ـ�ن �ـ� ����ـ� ای ���ـ�وت ���ـ��. را ��ـ� و ار
���ـ� ��ـ� ����ـ�، �ـ� ���ـ�ی ��� ���ـ� از ��ور�ـ�ی �ـ��� ���ـ�؛
ن ه �ـ� �ـ� �ـ��� ن �� ، �ـ� آ ه �� �ـ� ن �ـ� د د د �ـ� ز ر ���ـ� ���ـ� ��ـ� ا

.����� 

����ـ� ای �ـ� ا�ـ�اد آن ���ا��ـ� �ـ�ون ����ـ�،
����� زدن �� ��ف ������ ا���ف ��� دا��� 
���ـ��، از �ـ����� ا�����ـ� ���ـ��ی ���ـ�ردار 
ا�ـ�. ���ـ� ��ـ� ����ـ�، ���ـ� �ـ� ����ـ� 
ا���ـ� ���ـ�. ���� ���ر�� ار����� ا�ـ� �� �� 
����� ��ـ�ی ����، روا�� �ـ��� �� و ��� و����ی 

�ـ�ز��ه �� ���ـ� �� �ـ�د.

  ���� ��� و��
محبوبـه عظیـم زاده| �����ـ� ��ـ� ���ـ�اده، ���ـ� ��ر �ـ� ��ـ� دو�ـ���� ای را 

��� �ـ�ان ��ـ�ا �ـ�د �ـ� در آن ا��ـ�ف ��ـ� و�ـ�د ��ا�ـ�� ���ـ�. ا���ف،
��ـ� ����ـ� ز���ـ� ا�����ـ� ا�ـ�؛ ا�ـ� آ��ـ� ����ـ� �وا�ـ� را ����ـ� 

�� ��ـ�، �ـ�د ا��ـ�ف ���ـ�، ���ـ� �ـ��ه �������ـ� �ـ� �ـ� آن ا�ـ�.
��و�� �ـ�ی ���ـ�ط �� �ـ�ش دادن ���ل ��ـ�ن �� د�� ا�ـ�اد ا��� 

��ا���ـ� �ـ�د را در ��ش دادن ��ـ� از �� ا�����ـ� �� ���� در ���� 
�ـ� ��ـ��م ا��ـ�ف ��ـ�، ���ـ�� ��ـ��ل آ�ـ�ده �ـ�دن ���ـ� �ـ�د 

��ـ��� �ـ� ����ـ�ن �ـ�� �ـ�ف ����ـ�. �ـ� ���ـ� د��ـ�، ���� 
��ـ� ����ـ� را ا�ـ��ز �ـ� ��ـ�رت ار����ـ� �� دا��ـ�. ���ر�� 

�ـ� ����ـ� �ـ� ��ـ�رت د��ـ�ی، ��ـ�ز �ـ� �ـ����، ����ـ� و 
���ـ� دارد. آ

   پاسـخ دادن را چند ثانیه به تأخیر بیندازید     
��ـ� �����ـ� ����ـ� ���ـ�د و ����� �� ����ـ� ����د. ��ـ� ����ـ� ��ـ�، �ـ� ��ـ� ���� �� د�� از وا

  قبل از مخالفت، سـؤال بپرسید     
�ـ� �ـ�ی ا���ـ� �����ـ� «ا�ـ���ه �� ��ـ�»، ����ـ��:«�ـ� ���ی ���� �ـ�ه �� ا�� ����� ���ـ�؟» �ـ�ال، ��� و�� را �ـ�� �� د�� و ��ـ�وت، آن را �� ���د.

  بین واقعیت و برداشـت تفاوت قائل شوید     
���ـ� آ��ـ� ��ـ�ن �� ���ـ�، ���ـ�� �ـ��� �� از �� ����� ا�ـ�، �ـ� ��د وا����. ا�ـ� ����ـ�، از ��ـ��ری ��� �ـ�ی �� ����� �����ـ�ی �� ���.

  از واژه های مطلق اسـتفاده نکنید     
«��ـ�» �ـ� «���ـ�» ���ـ�� ��ـ�ی ��� و�ـ� را ���ـ� �� ��ـ� و ���ـ� �� �ـ�د �ـ����ه ���ـ� ����ـ��. �ـ�ب ��� و�ـ� �ـ� �ـ�ف  «��� و�ـ�»، �����ـ� ����ـ� «����ـ�»،

����ـ� را ��ـ� �� ��ـ�د.
  اگر احسـاس می کنید عصبانی هسـتید، ادامه ندهید     

در او� ���ـ�ن، ا���ـ�ل �ـ���ن �ـ� �� �ـ�د. ���� ادا�ـ� دادن ��� را �� ز��ن ����ـ� ��ی ���ـ�ل ����.
  گاهـی فقط برای فهمیدن گوشکنید، نه برای پاسـخ دادن     

�ـ� �ـ�ار ��ـ�د ��اب ���ـ�، از ��ف ��ی او �� ���ی �ـ�د �� ����ـ�؟ ���ـ� ����� زاو�� �ـ��ه، ����ـ� ��� و�ـ� را ����� �� د��. از ��د�ـ�ن ����ـ�� ا

�� ����؟ ����ـ� ���ـ� ��� ����ـ� را ���

�ـ���ن ���ات ����ـ� ��أم �� آرا�� و ��د

�� ���ـ� ��ا���

��� ��ـ���  ��� ��ـ� �� ���� و آ آ

�ـ����ی �����ی؛
 و��� ذ�ـ� ��� د���ل 

����� ��دش ا��

���ـ�ن ����� ��ی ا�ـ���ل را ����د

��ش دادن ��ـ�ل؛ ���ر�� �� 
��� و�ـ� را ���ت �� د��

��� و��ی �ـ�ز��ه؛ ا��ا�ی 
��ای ������ ��دن ���ـ�

��ـ� د��� را از �� زاو�ـ� ��� �����

�ـ���ن، �� ����ی ������� ���ـ�

��ا�ـ�ش �����

��� د���ل 

��ـ� د��� را از �� زاو�ـ� ��� �����
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