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بسياري از ما احتمالا زمان بيشتري را صرف فكر كردن به اين پرسش خواهيم  ،ممكن است هدف از زندگي، سؤال دشواري به نظر برسد : پيش گفتار
تصور كردن و درك قيد و شرط، رسد. خدمت به ديگران، عشق بيمي بينيم چندان هم پيچيده به نظر نميكه در ذهن داريم هاي به پاسخ توجهاما با  .كرد
بينيم چه چيزي بهتر از حس شور و اش فكر كنيم، ميوقتي خوب درباره !شود: احساس خوبي اينها در يك چيز خلاصه ميمان. همهي پتانسيل وجوديهمه

زي بهتر از حس زنده بودن، آزادي شوق و داشتن هيجان در كل زندگي است؟ اينكه كسي را دوست داشته باشيم و بدانيم كه او هم ما را دوست دارد؟ چه چي
در اين سياره وجود دارد، دليل خيلي خوبي  ان، وجود هزاران هزار احساس خوب كه در تمام مدت عمرمهمه مابراي  و پرانرژي بودن در تمام زندگي است؟

      .براي زندگي است

  گفتار                       پيش ‐
  مديريت                   كلام ‐
  ماه متولدين فروردين ‐
  مداد:  حكايت -
  فوايد لبخند  -
  سندرم گروه زدگي چيست؟ -
  چند تكنيك مهارت ارتباطي زوجين -

 همكاران عزيز:
ريم فرخ لقا موسي لو، فريده كليائي، فريده انصاري، ليلا سليمي، م مريم دودانگه،:  ها خانم

  غياثوند عليمرداني، آيدا صدرائي، معصومه االله بخش
علي رجبي، سيروس ، بهرام رشوند، حسين قنبري، حميد مافي حميدرضا صفرانداقي، آقايان:

  مهدي كشتكاربابايي، بهزاد افشار، رضا يزداني، غلامرضا ملكي، هادي رحيمي، 
 * تولدتان مبارك*

اميدواريم سالهاي سال در كنار خانواده محترم، زندگي توأم با  سلامتي و خوشبختي 
سپري نمائيد.را   

 از دست دادن اميدي پوچ و محال، خود موفقيت و پيشرفت بزرگي است.
 

 صفحه
١/۵  

 كلام مديريت
 "با چرا آغاز كنيد "

جنبشي را آغاز كرد تا از اين طريق به افراد كمك كند در كار خود با انگيزه تر باشند و در پي آن، به  "با چرا آغاز كنيد "سيمون سينك با انتشار كتاب 
سينك با چند   او قرار گرفته اند. "دايره طلائي "ميليونها نفر تحت تاثير ايده خارق العاده همكاران و مشتريان خود نيز انگيزه ببخشند. از آن زمان تا كنون، 

ر، اثرگذارتر و سودآورتر از سايرين هستند؟ چرا برخي از آنها، هم مشتريان برخي از افراد و سازمان ها نوآورتسوال بنيادين كتاب خود را آغاز مي كند: چرا 
انسانهايي همچون بارها و بارها تكرار كنند؟  توانند موفقيت هاي خود را ر دارند؟ چرا تنها تعداد اندكي از سازمان هاي موفق ميوفادار و هم كاركنان وفادا

كردند. آغاز  "چرا "مارتين لوتركينگ، استيو جابز و برادران رايت، همگي در ابتدا امكانات كمي در اختيار داشتند، اما همگي به اهداف خود رسيدند، چون با 
يي كه در پس هر محصول، خدمت، يا ايده قرار دارد، نداشته باشند، نمي توان آن ها را خريدار و طرفدار  "چرا  "آنها مي دانستند تا زماني كه افراد دركي از 

 واقعي آن محصول، خدمت يا ايده دانست.
ر دنيا دارند همگي به يك روش مي انديشند، عمل مي كنند و با ديگران تعامل به شما نشان مي دهد  رهبراني كه تاثير شگرف د "با چرا آغاز كنيد "كتاب 

 "دايره طلايي "تشكيل مي شود.  "چه"و  "چگونه"، "چرا"مي نامد، دايره ي كه از سه دايره متحدالمركز "دايره طلايي "دارند. سينك اين ايده قدرتمند را 
ن سازمان ها را خلق كرد و رهبري كرد و به افراد الهام بخشيد و همه اين اهداف هنگامي محقق مي شوند كه چهارچوبي را فراهم مي كند كه بر پايه آن، مي توا

 نقطه آغاز باشد. "چرا "
 .اين كتاب جهت مطالعه در كتابخانه موجود مي باشد*
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  فوايد لبخند
متي سلا در كار اين باشيد مطمئن دهيد روحيه اطرافيان و خود به كار اين  تا جائيكه مي توانيد بخنديد و شاد باشيد و نگذاريد غم و غصه بر شما چيره شوند با

 مواد شود مي سبب خنده. شود مي ايمني دستگاه تقويت و ها ماهيچه سفتي درد، كاهش عضلاني، هاي گره شدن باز موجب خنده، !تان بي تاثير نخواهد بود
نسان را نيكو سازند و احساس سلامت، تن آرامي و رضايت خاطر به ا دماغ و دل شده، رها مغز درون از ها، اندروفين به موسوم خو، و خلق كننده تقويت شيميايي

دهد خنده در تامين سلامتي جسمي و رواني، نقش مهمي را ايفا مي كند. صورت گرفته، نشان مي » پيامدهاي خنده«پژوهش هايي كه درباره  .فرد دست دهد
ه آزادكردن مواد خنده هاي ريز و قهقهه هاي بلند، سلامت تن، ذهن و روح را افزايش مي دهند. خنده بر مغز و غده هاي درون ريز اثري مستقيم مي گذارد و ب

   .كه به جريان خون انتقال يافته اند، كمك مي كند نورآدرنالينيمون هاي آدرنالين و شيميايي تنش زدا و كاهش اثرات هور
  فوايد بهداشتي خنده درماني

تمرين     -7افزايش اطمينان     -6آرامش بخشي طبيعي     -5تقويت دستگاه ايمني     - 4درمان افسردگي     -3 )كاهش فشار روحي (استرس    -2  شل شدن عضلات    -1 
  ضدفشار رواني     -8 )(آيروبيكمفيد هواي 

ن را از هوا آكنده كرده و وقتي حس شوخ طبعي ما گل مي كند، مي خواهيم راست بنشينيم و دست و پا و عضلات تنه مان را يكي پس از ديگري شل و سفت كنيم و ريه هايما
لب را تند كرده و ميزان جذب اكسيژن در شش ها را افزايش مي دهند. همچنين جريان آن را با بازدم آهسته يا طولاني و پرسروصدا بيرون دهيم. همه اين حركات، ضربان ق

خنده، سبب باز شدن گره هاي عضلاني، كاهش درد، سفتي  .خون حاوي اكسيژن را به مغز افزايش داده و به طور موقت، فشار داخل شكم و لگن خاصره را اضافه مي كنند
مي شود كه به مبارزه با عفونت ها و تغيير ياخته هاي بدخيم و ايجاد پادتن عليه اجسام » تي«چنين سبب به وجود آمدن ياخته هاي ماهيچه ها، تقويت دستگاه ايمني و هم 

ز رها شده و خنده سبب مي شود مواد شيميايي تقويت كننده خلق و خو، موسوم به اندروفين ها، از درون مغ .خارجي يا موجودات زنده تك يا چند ياخته اي، كمك مي كنند
شده و بي حوصلگي و دل و دماغ اسان را نيكو سازند و احساس سلامت، تن آرامي و رضايت خاطر به فرد دست دهد. اندروفين طي تمرين هاي ورزشي طاقت فرسا ترشح 

ط انگيز، يعني سروتونين و نورآدرنالين همراه است. ترشح افسردگي، كه ارتباطي تنگاتنگ با فشار رواني دارد، اغلب با كاهش مواد شيميايي نشا .افسردگي را كاهش مي دهد
ه اين نوع خنده، طبيعي ترين و دست آندروفين بر اثر خنده يا از طريق ورزش، مي تواند تاثير كاهش اين مواد را خنثي كرده و خنده اي از ته دل براي انسان به همراه آورد ك

فوايد ديگر خنده، افزايش خلاقيت و عملكرد هوشمندانه و بهبود حافظه كوتاه مدت است. اين فوايد به طور مستقيم يا  .تيافتني ترين بازيگر بهداشت رواني شناخته شده اس
   .غيرمستقيم با جريان فزاينده خون حاوي اكسيژن آن عضو بستگي دارد

  كاربردهاي خنده 
در فرانسه و ساير كشورها منجر » بذله گويي درماني«به طرز چشمگيري نمايان ساخته و به گسترش در درمان پژوهش هاي باليني معتبر ارزش خنده را با توجه به فوايد آن، 

ي مي رسانند كه به امراض مزمني شده است. در اين شيوه با استفاده از بازيگران كمدي، نوارهاي ويديويي سرگرم كننده و ديگر ابزارهاي شوخ طبعي، به درمان بيماراني يار
در مداواي بيماران سرطاني (كه به طرز محسوسي افسرده اند) اهميت و اعتبار خاصي دارد و روند درمان آن ها را سرعت مي بخشد. بر " بذله گويي درماني". گرفتار شده اند

 .اعي بدن، به بيماران سرطاني آموخته مي شودپايه اين راهكار درماني، تاثير مراقبه، ژرف انديشي و تجسم، بيش از حد افزايش يافته و به عنوان روشي براي تقويت دستگاه دف

ها و درمانگاه هاي ويژه  حتي اگر روش بذله گويي يا خنده درماني به طور رسمي و هدفمند صورت نگيرد، استفاده از دلقك ها در بخش هاي بستري كودكان در بيمارستان
خنده، از مقدار  .كند مي منبسط را خوني هاي رگ و است عضلات عمده كننده شل   خنده، .استخنده، يكي از بهترين عوامل ضدفشار روحي  .اطفال، فوايد فراواني دارد

 .هورمون هاي ترشح شده ناشي از فشار عصبي در بدن مي كاهد و دستگاه دفاعي بدن را قوت مي بخشد

اگر زيبايي را آواز سر دهي، حتي در  جهان هر كس به اندازه وسعت فكر اوست.
 تنهائي بيابان، گوش شنوا خواهي يافت.

صفحه 
٢/۵  
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 سندرم گروه زدگي چيست و چگونه بايد با آن مقابله كرد؟

ايد زيرا نظر كردهكنيد، اما پس از ورود به جلسه و بررسي جوّ حاكم از تصميمتان صرفايد نظرتان را در يك جمع بيان مند بودهاحتمالاً براي شما هم پيش آمده كه علاقه
 .خواهيم شد خواستيد آن شخصي باشيد كه مخالف نظر اكثريت است. اين پديده به سندرم گروه زدگي (يا گروه انديشي) شهرت دارد كه در ادامه با آن آشنانمي

 سندرم گروه زدگي چيست؟
هاي غيرمنطقي يا ناكارامد گيريشناختي است كه طي آن تمايل به وفاق و همبستگي گروهي سبب تصميماي روانپديده (Groupthink Syndrome) گروه زدگيسندرم 

. اين موضوع سبب كور شدن چشمه خلاقيت هاي جايگزين خودداري كنندحلشود تا افرادِ حاضر در جمع از ارائه نظر مخالف يا راهشود. در واقع، وفاداري به گروه باعث ميمي
هاي شاخص سندرم گروه زدگي كه بيشتر ما آن را در جلسات كاري خود يكي از نشانه .راندگيري و حل مسئله به شكلِ اصولي را به حاشيه ميشود و تصميماعضاي گروه مي

را از دست  نقادانه تفكر كنند و تواناييد به درست بودن تصميمات خود اطمينان پيدا مياست كه طي آن، اعضاي گروه بيش از ح» آسيب ناپذيري«ايم، توهم تجربه كرده
اي بر عهده شما بوده كه در آن افراد حاضر در جلسه تمايلي به حال هدايت جلسهآيا تا به .ا دست كم گرفته شوندشود تا ساير عوامل بيروني ناديده يدهند. همين امر سبب ميمي

ل در سا جنيس ايروينگ باراصطلاح گروه زدگي را نخستين .بوديد بيان عقايدشان نداشته باشند؟ اگر پاسختان مثبت است، شما احتمالاً در آن زمان قرباني گروه زدگي شده
هاي تواند منجر به تصميمنظر چگونه مينظرهاي مخالف يا اختلاف. او در اين كتاب با بيان نتايج تحقيقاتش نشان داد كه عدم وجود نقطهدر كتابي با همين نام به كار برد 1972

كند كه بتواند منجر به آوري نميهاي ديگر جمعت كافي درباره بديلشوند و گروه نيز اطلاعاطور كامل بررسي نميهاي موجود بهنظر، ساير گزينهاشتباه شود. در نبود اختلاف
 .اتخاذ يك تصميم آگاهانه شود

 كند؟هايي گروه را مستعد سندرم گروه زدگي ميچه موقعيت
كنند، از بحث با ديگران ها صحبت نميكند همبستگي گروهي، عامل اصلي گروه زدگي است. در يك گروهِ متحد افراد عليه تصميمجنيس تأكيد مي: همبستگي گروهي بالا

 .كنند و بيشتر از هر چيز، حفظ روابط دوستانه در گروه برايشان اولويت دارداجتناب مي

 عوامل ساختاري

 توانند روند پيشروي بحث گروهي را با ميطرف نيست و موضع دارد. رهبران اي بيوقتي رهبر گروه يا مدير جلسه نسبت به مسئله: متقاعدكننده و قدرتمند گروه رهبر
ميم توسط گروه، عقيده مشخص كردن سوالاتي كه امكان پرسيدن آنها وجود دارد و اينكه چه كسي اجازه اظهارنظر دارد، مديريت كنند. رهبران بايد قبل از اتخاذ تص

 .خود را پنهان كنند

 ها درخواست كندگيريدهاي مشخص را براي تصميمهاي مشخص در سازمان كه ايجاد فراينعدم وجود دستورالعمل 

 زمينه اجتماعي و اعتقادي اعضاي گروهتشابه ميان پيش 

 عوامل وابسته به موقعيت

 شود و اعضاي گروه ممكن است با ساز باعث تنش و اضطراب ميهاي سرنوشتفشار بالا روي گروه جهت اتخاذ تصميم: زااسترس بيروني تهديدهاي و بالا فشار
نفي احتمالي، هايي غيرعقلاني با اين تنش و اضطراب مواجه شوند. مثلاً، آنها ممكن است تلاش كنند با اغراق در نتايج مثبت و كوچك جلوه دادن عواقب موشر

 .شان را عاقلانه جلوه دهندتصميم

 ز ترس اشتباه) شودنفس گروه و منجر به توافق اجباري (اممكن است باعث پايين آمدن اعتمادبه: اخير هايشكست. 

 فشار و محدوديت زماني 

 زدگي چيست؟علائم سندرم گروه
 كنند كه پيشنهادشان بهترين تصميم استافتد كه بر خلاف شواهد موجود، اعضاي تيم خودشان را متقاعد ميزماني اتفاق مي: سازي منطقي. 

 شوند تا او را مجبور به موافقت كنند. در اين كشد، ديگر اعضا با يكديگر متحد ميچالش ميوقتي يكي از اعضاي گروه عقلاني بودن تصميم را به : گروهانهم فشار
 .شودتوسط يكي از اعضا گفته مي» تواني تيم را ترك كني!كنيم هميشه ميكني ما اشتباه مياگر فكر مي«جلسات معمولاً جملة 

 ناپذيري است. معمولاً بعد از چند موفقيت، گروه به اين ز عوارض سندرم گروه زدگي توهم شكستهمانطور كه گفتيم يكي ا: ناپذيريشكست توهم گروهي/ خودپسندي
 .پذيردگيرد درست است و هيچ مخالفتي را از هيچ منبعي نميرسد كه هر تصميمي كه مينتيجه مي

 مي كه غير اخلاقي خوانده شده راي بياورد. زماني كه اخلاق (عمدي يا بداند، امكان ندارد آن تصمي اخلاق اسطوره وقتي هر يك از اعضاي تيم خود را: مدارياخلاق
 .اخلاق شناخته شودكس دوست ندارد به عنوان فردي بيشود زيرا هيچشود، فشار رواني بر اعضا براي موافقت با جمع نيز بيشتر ميگيري ميسهوي) مبناي تصميم

 بينند. اين خصوصيات در آينده راد بيرون گروه را متفاوت و داراي باورهاي اخلاقي متفاوتي نسبت به خودشان ميبا همسو شدن نظرات گروه، اعضاي تيم اف: قالبي تفكر
  ادامه در صفحه بعد........                                                                                             .گيردها مورد استفادة گروه قرار مياعتبار ساختن مخالفتبراي بي

 سم ما مچاله مي شود در نااميدي روح ما.ترسناكتر از پيري است، در پيري جنااميدي 
 

صفحه 
٣/۵  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

  حكايت مداد
  پدر بزرگ درباره چه مي نويسي؟: پسرك از پدر بزرگش پرسيد

  : پدربزرگ پاسخ داد
 .درباره تو پسرم، اما مهمتر از آنچه مي نويسم، مدادي است كه با آن مي نويسم

 ! تو هم مثل اين مداد بشوي مي خواهم وقتي بزرگ شدي، 

 ! اما اين هم مثل بقيه مداد هايي است كه ديده ام: مداد نگاه كرد و چيز خاصي در آن نديدپسرك با تعجب به 

 : براي تمام عمرت با دنيا به آرامش مي رسي كه اگر به دستشان بياوري، پدر بزرگ گفت : بستگي داره چطور به آن نگاه كني، در اين مداد پنج صفت هست

 كني، اما هرگز نبايد فراموش كني كه دستي وجود داردمي تواني كارهاي بزرگ  : صفت اول

 هدايت مي كند. اسم اين دست خداست، كه هر حركت تو را 

 .او هميشه بايد تو را در مسير اراده اش حركت دهد 

  .بايد گاهي از آنچه مي نويسي دست بكشي و از مداد تراش استفاده كني : صفت دوم

پس بدان كه بايد رنج هايي را تحمل كني،  )و اثري كه از خود به جا مي گذارد ظريف تر و باريك تر( بكشد اما آخر كار، نوكش تيزتر مي شودمداد كمي رنج  اين باعث مي شود
 .چرا كه اين رنج باعث مي شود انسان بهتري شوي

در واقع براي اينكه خودت را   يك كار خطا، كار بدي نيست، دان كه تصحيحب  .مداد هميشه اجازه مي دهد براي پاك كردن يك اشتباه، از پاك كن استفاده كنيم : صفت سوم
 .در مسير درست نگهداري، مهم است

 .مراقب باش درونت چه خبر است پس هميشه .چوب يا شكل خارجي مداد مهم نيست، زغالي اهميت دارد كه داخل چوب است : صفت چهارم

  و سر انجام

  .خود به جا مي گذارد مداد : هميشه اثري از پنجمين صفت

 .نسبت به هر كار مي كني، هشيار باشي و بداني چه مي كني به جا مي گذارد و سعي كن پس بدان هر كار در زندگي ات مي كني، ردي از تو
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صفحه 
۴/۵  

 .عمر آنقدر كوتاه است كه نمي ارزد آدم حقير و كوچك بماند
 

كنندمياعضاي گروه عقايد و شواهد مخالف را پنهان  :سانسور. 

كند و نظر است. اين همان چيزي است كه سندرم گروه زدگي را تقويت ميرسد گروه متحد و همكند، به نظر ميزماني كه هيچ كس ابراز مخالفت نمي :اتحاد توهم
 .شود وارد چرخه معيوب شده و از كنترل خارج شودباعث مي

كندشوند كه توافق جمعي گروه را تهديد ميحفاظت گروه در برابر اطلاعاتي ميبعضي از اعضاي گروه، مسئول  :ذهني پاسبانان ظهور. 

دهند. اين شان تلاش كمتري براي انجام امور از خود نشان ميهاي واقعي و فرديدر سندرم گروه زدگي، اعضاي گروه در مقايسه با توانايي :جمعي تنبلي سندرم
شود مطمئناً به وري فردي ميوري است، اما در شرايطي كه گروه مانع از بهرهگيري گروه افرايش بهرهدلايل اصلي شكلسندرم به تنبلي جمعي معروف است. يكي از 

 .رسداين نتيجه نمي

 چگونه با سندرم گروه زدگي مقابله كنيم؟
 موارد باشد. نامحتمل آن در زدگي گروه بروز يط كاري را فراهم كنند كهها بايد محمقابله و جلوگيري از سندرم گروه زدگي يكي از وظايف رهبران يا سرپرستان گروه است. آن

 :كند كمك زدگي گروه از جلوگيري به تواندمي كه است اقداماتي از بخشي زير،

 .در قدم اول، گروه بايد از دلايل ايجاد و عواقب گروه زدگي آگاه شود

طرف باشد و ترجيحات خود را پنهان كند. همچنين، تشويق گروه به ابراز عقيده و پرسش آزادانه گيري به اعضاي تيم، كاملاً بيتصميمرهبر گروه بايد هنگام واگذاري وظيفة 
 .اهميت بالايي دارد

هاي نه چندان شود گزينهب، گروه مجبور ميرا بر عهده بگيرند و عقايد مخالف را بيان و از آنها دفاع كنند. به اين ترتي "شيطان مدافع وكيل"يك يا چند نفر در گروه نقش
 .محبوب احتمالي را هم در نظر گرفته و بررسي كند

 .گاهي بهتر است كه گروه را به دو تيم جداگانه تقسيم كنيم تا عملي بودن يا نبودن تصميمات را جداگانه بررسي كنند

 .هاي مخالف اختصاص بدهيدسازمانتوجهي از زمانتان را به بررسي علائم هشداردهنده و نظرات بخش قابل

 .مانده بايد ابراز شوند و مورد بررسي قرار گيرندپس از رسيدن به اجماع اوليه، تمام ترديدهاي برجاي

 .هاي مهم مشاركت دهيمگيريكارشناسان معتمد بيرون از گروه را در تصميم
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 چند تكنيك مهارت هاي ارتباطي زوجين

عشق با اميدهاي رويايي زيادي شروع مي شود، روياي معاشقه  .برقراري رابطه صميمانه مي تواند يكي از منابع لذت براي فرد و در عين حال يكي از منابع ناراحتي وي باشد
 شكاف باعث عصبانيت شوند، نمي برآورده نيازها مرور به  مواجه مي شونداما اين اميدها با واقعيت هايي كه در مسير روابط عاشقانه هستند  .اي عميق و روياي پيوندي پايدار

بررسي صدها ارتباط  .آسان همسر را دچار خدشه مي كند، احساس تنهايي به وجود مي آيد و زن و شوهر از هم دور مي شوند پذيرش ها قضاوت شود، مي طرفين بين
 .صميمانه ي كارامد هستند داراي مهارت هاي ارتباطي كارامد بوده و آنها را در روابط خود به كار گيرندزناشويي نشان مي دهد افرادي داراي روابط 

 :نكات زير، يك مذاكره موثر و صحيح را شرح مي دهد

تمام توجه و تمركزشان را به موضوع  براي گفتگو بايد زمان درستي را انتخاب كنيد، زماني كه هر دو طرف از فكر و دغدغه آزاد باشند و :وقت گفتگو را كوك كن .1
آماده صحبت  در ابتدا همسران بايد بر روي اين موضوع توافق داشته باشند، عين بي منطقي است كه انتظار داشته باشيم طرف مقابلمان هميشه در دسترس و .معطوف كنند

بايد بچه را بخواباند. در اينجا مرد بايد موقعيت را تشخيص دهد و مدتي صبر كند  تصور كنيد مردي مي خواهد با همسرش صحبت كند، اما درست در همان لحظه زن .باشد
 .تا همسر كارش را انجام دهد همين طور زن نيز نبايد به محض اينكه شوهر از كار روزانه به خانه باز گردد، بناي گله و شكايت را بگذارد

 .راي گفتگو بسيار اهميت دارد، براي رسيدن به يك نتيجه مفيد نمي توانيم در هر جايي صحبت كنيمبه غير از زمان، مكان مناسب هم ب :جايي همين نزديكي ها.2
 .بهترين مكان جايي است كه صداي تلفن يا بچه ها يا ديگران تمركز دو طرف را بر هم نزند

بشان با آن كار نباشد، احتمال اينكه به توافق و نتيجه برسند خيلي ضعيف در هنگام گفتگو، لازم است هر دو طرف در شرايط خوبي باشند. اگر قل: گفتگو به شرط لبخند .3
اگر موضوع  .برسندهمچنين اگر در حين صحبت و گفتگو يكي از طرفين خسته و بي حوصله شود، بايد ادامه گفتگو را به زمان ديگري بسپارند تا به نتيجه بهتري   .است

از همان شروع صحبت، دراين باره به توافق برسند در صورتي كه هر دو زوج يا يكي از آنها در شرايط روحي خوبي نباشد و يا قادر گفتگو شديد و حاد باشد بهتر آن است كه 
 .به فكر كردن درباره موضوع مورد نظر نباشد سخنشان به نتيجه مطلوب نخواهد رسيد

دوستانه و سالمي به وجود نمي آيد. چرا كه براي دستيابي به يك توافق واقعي، حضور احترام  بدون يك احترام متقابل، هيچ رابطه :در حضور احترام ، گفتگو كنيد. 4
شويم. بايد يكي از لوازم احترام به يكديگر آن است كه هميشه در حين بحث و گفتگو، بين موضوع مورد بحث و شخصي كه با او بحث مي كنيم، تفاوت قايل   .ضروري است

اگر همسر من حرفي بزند يا كاري انجام دهد كه باعث آزار و اذيت من شود، كاملا منطقي است كه از رفتارش ناراحت و  .ا طرد كنيم نه خود او رابياموزيم كه رفتار فرد ر
او به عنوان يك شخص، نه تنها  بي اعتنايي و بي توجهي به دلخور شوم، اما غيرمنطقي است كه رفتار او باعث شود عشق و احترامي كه نسبت به او داشتم نيز از ميان برود.

 .غير منطقي است بلكه بر روابط دوستانه مان نيز تاثير سوء مي گذارد

لا يكي از پيش شرط هاي مذاكره، رعايت انصاف و منطق است. فقط شرايط و مشكلات خودتان را نبينيد. سعي كنيد طرف مقابل را هم درك كنيد. اص :منصف باشيد .5
 .بگذاريد. با اين كار بهتر مي توانيد به مشكلات او پي ببريد. منصف باشيدخودتان را به جاي او 

به اين ترتيب، سهم خود را در  .پيش از اينكه دلخوري خود را با همسرتان در ميان بگذاريد، ابتدا عين آن را روي كاغذ بنويسيد :ذهنتان را روي كاغذ كپي كنيد .6
ديگر نوشتن ماجرا از ابتدا تا انتها باعث آرامش نسبي تان مي شود و در عين حال با يادآوري اتفاقات، به علتهاي آن بهتر آگاه مي  از سوي پيشامد مربوطه بهتر خواهيد ديد.

 .شويد

با راهنمايي هاي غلط خود، پيش از صحبت با همسر، هرگز موضوع را با ديگران(مثلا مادر، خواهرو...) مطرح نكنيد. چرا كه ممكن است آنها  :اسرار مگو را به كسي نگو .7
 .مشكل را بيش از حد بزرگ جلوه دهند و شما را به تصميم گيريهاي عجولانه و ناپخته اي وادارند

مشكل هستيد پيشاپيش يادآوري كنيد شايد اصل ماجرا يك سوء تفاهم باشد و قصدتان از صحبت رفع آن است. مكررا يادآور شويد كه در پي حل  :كاسب امتياز نباشيد. 8
 .نه امتيازهايي كه از اين راه به دست مي آوريد و

انتقادهاي پي در پي،   .سعي كنيد از نكات مثبت كارهاي اخيرهمسر يا آنچه از او پسنديده ايد ذكري به ميان بياوريد تا فضاي مذاكره صميمي شود :مچ گيري ممنوع. 9
طرف را خراب مي كند. نخواهيد به او ثابت كنيد كه اشتباه كرده است و شما بخشنده بوده ايد. از راه تشويق بهتر مچ گيري هاي دائمي و محكوم كردن هاي معمول، روحيه 

 .مي توانيد در ديگران تغيير مثبت به وجود آوريد

اگر تقصيري داشتيد حتما آن را  .ت كرده ايدتاكيد كنيد ممكن است مقصر اين ماجراخودتان باشيد، بنابراين محض رفع دلخوري ها اقدام به صحب :شايد من مقصرم. 10
است. در ضمن، او نيز به نوبه  بازگو كنيد و از همسرتان پوزش بخواهيد. اين كارتان فضاي گفتگو را بهبود مي بخشد. در اين صورت همسرتان نمي انديشد محاكمه اي در كار

 .خود آماده پذيرفتن اشتباهاتش مي شود

 .از گذشته هاي دور ياد نكنيد و پس از رفع دلخوري او را وادار نسازيد به گناهش اعتراف كند و از شما عذر بخواهد :نيددفتر خاطرات را ورق نز .11

از يك دندگي و لجاجت بپرهيزيد. بر چيزي هر چند درست پافشاري نكنيد. اگر موضوعي در آن جلسه حل نشد، گفتگو را به  :با دنده يك دندگي نرانيد. 12
 ."چطوره بقيه حرفمان را در وقت ديگري بزنيم "موكول كنيد. به همسرتان بگوييدجلسه بعد 

همچنين اگر احساس كرديد طرف   .با لحن دوستانه و مهربانانه صحبت كنيد. تمام مدت گفتگو مواظب باشيد خشمگين نشويد :عطر صميميت بزنيد .13
را تخليه كند و همه حرف هايش را بزند و به آرامش برسد. پس از ايجاد فضايي آرام، گفتگو صحبت شما خشمگين است به او فرصت دهيد اين انرژي مخرب 

 .روند واقعي خود را پيدا مي كند

 با اين رفتار خود ثابت كنيد كه او نيز داراي هنگامي كه همسرتان درباره مطلبي توضيح مي دهد همه حواس خود را متوجه او سازيد. :چشم از او برنداريد .14
 .حق و حقوقي است

 .با بهره گيري از اين شيوه ها، صميميت و آرامش مهمان هميشگي خانه شماست

صفحه
۵/۵  


