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سبك رفتار

با چ�ه توجي�ه و با چ�ه بهان�ه اي حاضر 
مي ش�ويم ب�ه همس�ر خ�ود، فرزن�د 
خود، دوس�ت و هم�كار خ�ود و تمامي 
مردم�ي ك�ه در اط�راف م�ا زندگ�ي 
مي كنن�د فح�ش و ناس�زا بدهي�م؟!

با كدام دليل شرعي جرئت پيدا كرده ايم 
كه به مردم بي احترام�ي كنيم؟ از زبان و 
دهان كدام روحاني و مبلغ ديني شنيده ايم 
كه م�ردم را دع�وت به فحاش�ي كنند؟!
با چه مج�وزي فضاه�اي مج�ازي را پر 
كرده اي�م از حرف هاي زش�ت و زننده؟!

ب�ا چه جرئت�ي انگش�تانمان ب�ر صفحه 
گوش�ي ها مي كوبن�د ت�ا از تركيب چند 
ح�رف؛ معن�اي زش�تي را بس�ازند؟!

   حجت الاسلام مهدي حسين پور
خدا را شاكر هستند عده زيادي از مردم كه هنوز 
قدرت كنترل زبانش�ان را دارند و به كمك لب و 
دندان خود، اين درنده كوچك را زنداني مي كنند 
تا هم خود و هم ديگران را از گزندش حفظ كنند.  
طبق فرمايش اميرالمومنين )ع( زبان درنده اي 

است كه اگر رهايش كني مي درد. 
زباني به اي�ن كوچكي، قدرت ارت�كاب گناهان 
بزرگ�ي را دارد. اصح�اب و ي�اران پيامبر )ص(
براي حفظ زبانشان، تكه سنگي را در دهانشان 
قرار مي دادند تا به اين وسيله بتوانند زبان خود 
را كنترل كنند چرا كه ب�ا دو گوش خود، از زبان 
مبارك رسول الله شنيده بودند كه مي فرمودند: 
الس�ان جِرمُهُ  صغير و جُرمُه كبير: زبان جرمش 
)به كسر ج( كوچك اس�ت ولي جرمش ) به ضم 
ج ( بزرگ است.  هس�تند هنوز اندكي از مردم 
كه زبانشان همچون كليدي، تمام درهاي جهنم 
را با س�رعت به رويشان مي گش�ايد. اين افراد 
برخلاف گروه قبل، شعارش�ان اين است كه اگر 

يكي بگويي، 10 تا مي شنوي.!
         

   بهشت بر آنها حرام است
پيامبر اكرم )ص( فرمودند: خداوند بهشت را برهر فحاش 

بي آبروي كم شرمي كه باكي ندارد چه گويد و چه شنود، 
حرام كرده است. )كافي، ج 2، ص323(

افراد بد زباني ك��ه دائماً به ديگران فح��ش مي دهند در 
بهشت جايي نخواهند داش��ت. افرادي كه برايشان مهم 

نيست، چه بگويند و چه بشنوند!
شيطان، زبان اين افراد را آنچنان تيز كرده است كه حتي 
كوه ها را مي تراشد و بد زباني اش در ميان بادها نيز آوازه 

بي حيايي او را به دور دست ها مي رساند. 
اينها مگر نشنيده اند كه رسول الله )ص( فرموده اند: لا تسبّوا 
الرياح فانها مأموره. ولا تسبّوا الجبال و لا الساعات و لا الايام 
ولا الليالي فَتَاثَموا و ترجع عليكم: به بادها ناسزا نگوييد كه 
آنها از جانب خداوند مأمورن��د و كوه ها، لحظه ها، روزها و 
شب را ناسزا نگوييد و فحش ندهيد كه گناهكار مي شويد و 

به خودتان برمي گردد )علل الشرايع، ص577، ج يك(.
   فحش، نشان بي حيايي است

عده اي هستند كه صبح خود را با فحش و بدزباني شروع 
مي كنند و فض��اي جامعه را نيز با فحاش��ي ب��ه التهاب 

مي كشند. 
برايشان فرقي ندارند كجايند! داخل اتوبوس يا مترو! صف 
بنزين يا نانوايي! داخل كوچه يا خان��ه! اصولاً راهكار اين 
افراد ب��راي از بين بردن ترافيك هم فحش دادن اس��ت. 
حيا كه نباش��د، زبان حد و مرزي نخواهد داشت و زماني 
كه مرزها و حريم ه��ا از ميان برود، فرق��ي نمي كند چه 

فحشي مي دهد! به چه كس��ي فحش مي دهد و در كجا 
فحش مي دهد!

تعجب انگيز اينكه كس��اني هس��تند كه به رفاقت با اين 
گونه افراد افتخار مي كنند و شجاعت را در دريدگي زبان 

مي دانند!
مگر نش��نيده اند كه امام باقر )ع( رفاقت 20 ساله خود را 
با شخصي كه يك بار فحاشي كرد، كنار گذاشت و ديگر 
نديدند كه امام )ع( با آن ش��خص رفاقت و همنش��يني 

داشته باشند. )اصول كافي، ج 4، ص16(
مگر نش��نيده اند كه امام صادق )ع( به شاگردش عنوان 
بصري فرمودند: » اي عنوان بصري، اگر كسي به تو گفت 
كه به تو فحش مي دهم، به او بگو اگر 10 تا فحش بدهي 

يك فحش هم از من نخواهي شنيد.«
حال برخي خانه ها و افراد آن خراب است. حال شهر ها و 
كوچه ها نيز وخيم اعلام شده است. حيا كه نباشد، فحاشي 
همچون سرطاني پيكره جامعه و خانواده را فاسد مي كند.  
چه برس��رمان آمده كه بي حيايي را شجاعت مي دانيم؟! 
چه بر س��رمان آمده كه نه تنها به ط��رف مقابل، بلكه به 
خانواده و پدر و مادرش هم فحش مي دهيم؟! چه بر س��ر 
جوانان ما آورده اند كه فح��ش دادن به ناموس يكديگر را 
نوعي طنز و شوخي تلقي مي كنند و خيلي ساده از كنار 
آن مي گذرند؟! پناه بر خدا از شر بدترين بندگانش، كه از 
ترس فحش و بد زباني، جرئت همنش��يني با او را نداريم 

)كافي، ج 2، ص 325(. 
   پناه مي بريم به خدايي كه شنوا و بيناست

اكنون سؤال اين اس��ت كه با چه توجيه و با چه بهانه اي 
حاضر مي ش��ويم به همس��ر خود، فرزند خود، دوست و 
همكار خود و تمام��ي مردمي كه در اط��راف ما زندگي 

مي كنند فحش و ناسزا بدهيم؟!
با كدام دليل ش��رعي جرئت پيدا كرده اي��م كه به مردم 
بي احترامي كنيم؟ از زبان و ده��ان كدام روحاني و مبلغ 

ديني شنيده ايم كه مردم را دعوت به فحاشي كنند؟!
با چه مجوزي فضاهاي مجازي را پر كرده ايم از حرف هاي 

زشت و زننده؟!
با چه جرئتي انگش��تانمان بر صفحه گوشي ها مي كوبند 
تا از تركيب چند حرف؛ معناي زش��تي را بسازند؟! و چه 
زود، دير مي شود! و چقدر براي فهميدن دير شده است! 
زماني كه بدن بي جانمان را داخل قبر مي گذارند و تلقين 
مي دهند كه اس��مع افهم يا فلان ابن فلان؛ بشنو و بفهم 

 اي آقا يا خانم... 
بياييد تا زنده اي��م و زندگي مي كني��م، حرف هاي خدا و 

فرستادگانش را بشنويم و بفهميم و توبه كنيم. 
خدايي ك��ه قدرت دارد زب��ان فحاش م��ا را لال كند اگر 
تاكنون ب��ا ما برخورد نكرده اس��ت يعن��ي فرصتي براي 
جبران و توبه برايمان گذاشته است. پناه مي برم به خدايي 

كه شنوا و بيناست. 

   مينا محمد دوست
ش�ايد اولين تداعي از كلمه خشم در ذهن 
اف�راد ش�امل تص�ورات ناخوش�ايندي از 
رفتارهاي پرخاشگرانه، كنترل نداشتن روي 
كلمات يا به عبارتي ناسزاگويي، رفتارهاي 
هيجاني كه منجر به صدمه دي�دن خود يا 
ديگران مي ش�ود، بد رفتاري و. . . باشد. در 
مجموع مفهوم اين كلمه به طور نس�بي در 
فرهنگ بسياري از جوامع مي تواند در نهايت 
به موارد ذكر شده ختم ش�ود. البته در اين 
ميان علاوه بر فرهنگ، نقش رسانه ها نيز بر 
اين باور دامن مي زند. در بسياري از فيلم ها 
شخصيت هاي منفي فيلم، خشن هستند و 
اين خشم را به مخرب ترين شكل ممكن به 
نمايش مي گذارند اما آيا واقعيت نيز چنين 
اس�ت؟ به طور كل�ي بس�ياري از نيروهاي 
درونمان، در واقع به ش�كلي اب�زاري براي 
محافظت از ما هستند. خشم نيز از اين قاعده 
مستثني نيست. خشم در اصل نيرويي است 
س�ازنده براي بقا، به عبارتي خش�م پاسخ 
هيجاني است در برابر آنچه تهديد محسوب 
مي شود و آسيب زاست. اين تهديد مي تواند 
يا جسماني باش�د يا دروني. هنگام خشم 
نيروهاي جسماني و هيجاني ما افزايش يافته 
و به نوعي منجر به محافظت انسان، از خود 
مي شود. بنابراين خود اين حالت به تنهايي 
مخرب نيس�ت بلكه آنچه اي�ن حالت را به 
شكل ناامن جلوه مي دهد برخوردي است كه 

ما هنگام خشم از خود نشان مي دهيم. 
      

   عوامل مؤثر در ايجاد يا كنترل خشم
از عوامل مؤثر در ايجاد خشم مي توان به ناكامي 
يا تهديد اشاره كرد. البته واضح است كه هر كدام 
از اين حالت ها بسته به شدت و ميزاني كه دارند 
درجات متفاوتي از خشم را برانگيخته مي كنند. به 
طور مثال هنگامي كه كودك خردسال و معصومي 
زمينه خشم ما را ايجاد مي كند قطعاً خفيف تر از 
زماني است كه خشم ما از انسان بالغ و عاقلي است 
كه در زمينه اي به شكل مغرضانه سبب ناكامي ما 
شده است. پس مي بينيم ش��كل و ميزان اين دو 
نوع خشم كاملًا با هم متفاوت است. صرف نظر از 
مسائل آغازگر اين حالت، عوامل مهمي در نحوه 

بروز خشم مؤثر هستند كه از آن جمله مي توان به 
موارد زير اشاره كرد:

محيط: آنچه در محيط مي گذرد نقش مهمي در 
شدت و ميزان خشم ما دارد. براي مثال افرادي كه 
حين مسافرت با اتومبيل در جاده اي دور از آبادي 
در ظهر يك روز گرم تابس��تان، ساعتي طولاني 
درگير خرابي اتومبيل هس��تند به مراتب زودتر 
و بيش��تر از افرادي كه در يك روز متعادل بهاري 
در ميانه راه دهكده اي خوش منظره دچار خرابي 
ماشين مي شوند خشمگين هستند. همچنين 

خود محيط مي تواند بار اكتسابي خشم را منتقل 
كند. يعني خيلي از ما از كودكي به واسطه آنچه 
در محيط آموخته ايم ياد مي گيريم كه نسبت به 
آنچه در زندگي روي مي دهد زود عصباني شويم 
يا اينكه با آرامش برخورد كنيم. همچنين ما در 
محيط ياد مي گيريم چه برداشتي از قضايا داشته 
باشيم. به طور مثال كسي كه ياد گرفته است هر 
رخدادي را با ديدگاه منفي به خود نسبت بدهد، 
قطعاً عصبي تر از شخصي است كه قضايا را واقع 

بينانه مي نگرد. 
فرهنگ: اين شاخص نقش بسيار مهمي در خشم 
يا كنترل آن دارد. فرهنگ مي تواند به شكل كلي 
يا به شكل خرده فرهنگ هاي موجود در دل هر 
كشور نمايانگر شكل هاي متفاوتي از بروز خشم 
باشد. براي مثال در فرهنگي كه بر اساس باورهاي 
مذهبي، ناكامي ها و مسائل ناخوشايند طبيعي 
را بخش��ي از زندگي و راهي براي تكامل روحي و 
تسليم بودن به خواست خداوند مي داند، در برابر 
فرهنگي كه ناكامي را بدشانسي و بد اقبالي تلقي 

مي كند، تفاوت وجود دارد. 
وضعيت هيجاني: زماني كه ما خوشحال هستيم، 
راحت تر پذيراي بسياري از رويدادهايي هستيم 
كه زمان ناراحتي مي تواند واكنش خشم ما را به 
همراه داشته باشد. بنابراين با روش هاي متداول و 
قابل دسترس مثل يك گپ دوستانه، خود را شارژ 

مثبت هيجاني كنيم. 
وضعيت جسماني: در اين زمينه تحقيقات حاكي از 
آن است كه خشمگين شدن افرادي كه از دردهاي 
مزمن رنج مي برند، به مراتب با درصد بيشتري از 

افراد عادي است. 
  چند راهكار براي كنترل خشم

به جس��ت وجوي دليل خش��م و عصبانت خود 
بپردازي��م. درنگ نكني��م! در بس��ياري از موارد 
خشم هاي دائم مي تواند نشاني از عملكرد نامناسب 
عضوي از بدن باش��د. در اين موارد پزشك قطعاً 
راهنماي خوبي براي ماست. در غير اين صورت 
چنانچه به تنهايي قادر به شناخت علت خشم خود 

نبوديم، مي توانيم از مشاور كمك بگيريم. 
در صورت لزوم مواد تحريك كنن��ده را از برنامه 
غذايي حذف يا مقدار آن را كاهش دهيم. تقريباً 
براي همه مشخص شده كه برخي مواد منجمله 
مواد كافئي��ن دار، درجه تحريك پذي��ري ما را 

افزايش مي دهد. بهتر اس��ت اين م��واد غذايي را 
شناسايي كرده و در وعده غذايي حذف يا به ميزان 

لازم كاهش دهيم. 
تنش و فشار جسمي را از خود دور كنيم. خوب 
است ياد بگيريم گاهي خشم خود را با ضربه هايي 
به بالش تخليه كنيم! شايد يكي از حسن هاي اين 
كار اين است كه مي آموزيم هر زمان ديگران ابزار 
مناسبي براي تخليه خش��م ما نيستند. ورزش 
كنيم، بدويم يا حتي در مكاني كه مزاحمتي براي 

كسي ايجاد نمي كند فرياد بزنيم. 
شايد يكي از اصولي كه همه ما نياز داريم در درون 
خود بازنگري كنيم اين اس��ت كه بار مس��ائل و 
مس��ئوليت هاي خود را به دوش بگيريم. متهم 
كردن ديگران در بسياري از موارد حكم مسكن 
مقطعي را دارد. ناراحتي بايد درمان شود. نسبت 
به اعمالي كه انجام مي دهيم مس��ئول باشيم و 
موقع تجربه ناكامي بيشتر به روي علت و راه حل 
تمركز كنيم. به اين ترتيب از فشار خشم كاسته 
مي شود. متأسفانه وقتي مدام انگشت تهمت به 
طرف ديگران مي گيريم به نوعي بازي با يك كلاف 
پيچيده را شروع مي كنيم كه با هر تهمت گرهي 

نامشخص تر به مسئله ايجاد شده مي زنيم. 
اگر مس��ئله اي موجب ناراحتي ما شده است، 
به جاي پرخاش��گري و خش��مگين شدن ياد 
بگيريم در مورد آن موضوع صحبت كنيم. براي 
صحبت كردن نيازي نيس��ت صدايمان را بلند 
كنيم، قاطعيت در عين گفت وگوي محترمانه 
يك��ي از تأثير گذارترين روش هاس��ت. هنگام 
صحبت كردن دلايل خود را بيان كنيم تا طرف 
مقابل علت ناراحتي ما را درك كند و در نهايت 
حين گفت و گو درخواست هاي خود را به شكل 
مشخص، صريح و واقع بينانه عنوان كنيم. همه ما 
خشم را تجربه مي كنيم، اما چنانچه اين احساس 
عنان زندگي ما را به دست گرفته شايد وقت آن 
رسيده باشد به راهكارهايي كه مي توانند به ما 
كمك كنند پرداخته و به ش��كل اصولي خشم 

خود را مديريت كنيم. 

خشم و راهكارهاي كنترل آن

 تنش ها را از خود دور كنيم

سبك مراقبت

    سيدمصطفي رنجبر*
براي بررس�ي آس�يب هاي اجتماعي همچون 
نزاع و درگيري در خيابان لازم اس�ت كه نه از 
افراد خشن، بلكه از شرايط خشونت آميزي كه 
منجر به نزاع و درگيري مي ش�ود، شروع كرد. 
بنابراين اگر نزاع و درگيري را در تحليل جامعه 
ش�ناختي به عنوان كنش�ي اجتماعي بدانيم 
لازم اس�ت كه به دو نوع حالت م�ورد تجزيه و 
تحليل قرار گيرد. در حالت اول نزاع به عنوان 
ش�يوه اي از تعامل اجتماعي بايد در ارتباط با 
زمينه هاي اجتماع�ي و فرهنگي و انگيزه هاي 
مرتبط با آن مورد بررسي قرار گيرد و در حالت 
دوم نيز مقايسه مناطق مختلف از بعد خشونت 
مي تواند تصوير بهتري از شرايط خشونت آميز 

برايمان ارائه دهد. 
            

اگر ن��زاع خياباني را به عن��وان ش��يوه اي از تعامل 
اجتماعي بدانيم كه يك كنشگر اجتماعي از طريق 
آن بتواند در جامعه به اهداف خود برسد اين مسئله 
داراي ابعاد و مصاديق متعددي اس��ت. در بعد كلان 
به نظر مي رسد كه اگر مردم در روابط اجتماعي خود 
براي رس��يدن به اهداف به زور و خش��ونت متوسل 
مي شوند نشانگر اين است كه ساختارها و نهادهاي 
مرتبط با نظام اجتماعي نتوانسته اند آنچنان كه بايد 
و ش��ايد در برقراري نظم و وف��اق اجتماعي كاركرد 
مناسبي داشته باشند. از جمله ساختارها و نهادهاي 
مرتبط با نظ��م اجتماعي س��اختار اقتصادي در بعد 
كلان اس��ت و از مصاديق عيني اختلال در ساختار 
اقتص��ادي در جامعه ايران وجود گس��ترده تبعيض 
و نابرابري و ش��كاف طبقاتي اقتص��ادي - اجتماعي 
اس��ت. نمونه بارز اين مس��ئله در جامعه ايران را با 
مفهومي به نام بالا شهر و پايين شهر مي توان قلمداد 
كرد. در دل اين ساختار شرايط فرهنگي - اجتماعي 
بس��يار تحقير آميزي وجود دارد كه باعث مي ش��ود 
پايه هاي اخلاق در مناسبات اجتماعي تضعيف شود 

و مناسبات اجتماعي توأم با توهين و تحقير طبقات 
پايين توس��ط طبقات بالا ش��كل گرفت��ه و نوعي از 
سرخوردگي اجتماعي و محروميت در ميان طبقات 
پايين ش��كل بگيرد كه در اصطلاح ناكامي ش��كل 
گرفته از نوع ناكامي حيثيتي اس��ت ك��ه به مراتب 
بدتر از ناكامي اقتصادي است كه به دنبال خود انواع 

آسيب ها ي اجتماعي را توليد مي كند. 
اگر به علل شكل گيري اكثر نزاع هاي خياباني توجه 
كنيم حتماً مي توان ديد كه بيشتر اين نزاع ها به نوعي 
با مناسبات و روابط اجتماعي نابرابرانه و تحقيرآميزي 
عجين است كه در آن فردي احساس مي كند توسط 
ديگري مورد تحقير و توهين قرار گرفته و فوراً بايد 
از او انتقام گيرد و اين ش��رايط خشونت آميز بيشتر 
با كلام تحقي��ر آميز همراه اس��ت. بنابراين مي توان 
نتيجه گرفت كه هرگونه ناكامي اقتصادي به خودي 
خود باعث بروز نزاع نمي ش��ود، بلك��ه وقتي ناكامي 

اقتصادي با ناكامي حيثيتي همراه مي شود كه اكثرا 
هم در س��طحي اجتماعي همراه مي شود، به دنبال 
خود نزاع يا روابط اجتماعي خش��ونت آميز را در پي 

خواهد داشت. 
اما در مورد علل ش��كل گيري نزاع خياباني مي توان 
اينچنين استدلال كرد كه وقتي در سطوح مختلف 
اجتماعي از خانواده گرفته تا خيابان ها، سازمان ها، 
نهادها و. . . نيازهاي افراد آنگونه كه بايد و شايد تأمين 
نش��ود و به نوعي افراد در تأمين نيازهاي خود ناكام 
بمانند نتيجه اين ناكامي براساس قاعده علمي چه در 
بعد جامعه شناختي آن و چه در بعد روانشناختي آن 

با بروز پرخاشگري همراه خواهد بود. 
در جامع��ه اي كه رك��ود اقتصادي طولاني باش��د و 
مش��كلات معيش��تي و رفاهي لاينحل بماند معلوم 
است كه از دل اين ش��رايط نسلي توليد مي شود كم 
تحمل يا به عبارت بهتر با آس��تانه تحمل پايين. در 

پاسخ به چرايي اينكه نسل هاي جديد از نظر آستانه 
تحمل نسبت به نسل هاي پيش��ين كم تحمل ترند 
مي توان گفت كه نسل هاي جديد به علت به حاشيه 
كشيده ش��دن از متن و فضاي واقعي جامعه و توجه 
نكردن به نيازهاي مادي و معنوي نس��ل هاي جديد 
توسط نسل هاي پيشين سرخورده تر از آن است كه 
بتواند در مقابل مشكلات و ش��رايط چالش برانگيز 

تحمل داشته باشد. 
در ارتباط با مس��ئله نزاع خياباني مي توان گفت كه 
اين مس��ئله در مناطقي اتفاق مي افت��د كه كنترل 
اجتماعي در آن مناط��ق پايين بوده و كس��اني كه 
احس��اس مي كنند آزادي عمل بيش��تري نسبت به 
عمل خشونت آميز دارند دست به عمل خشونت آميز 
مي زنند. در جامعه شناسي كجروي نظريه اي وجود 
دارد به نام نظريه پنجره هاي شكس��ته. از منظر اين 
ديدگاه حتي وجود يك پنجره شكسته در يك محله 
كافي است تا افرادي كه به شكل آماده باش هستند 

مرتكب رفتار خشن و بزهكارانه شوند. 
به عبارت ديگر نزاع و ساير آس��يب هاي اجتماعي، 
بيشتر در مناطقي از ش��هر اتفاق مي افتد كه داراي 
ظاهري آش��فته اعم از ديوارهاي كثيف، كوچه هاي 
كثيف و شيش��ه هاي شكس��ته اند و به عبارت ديگر 
اين وضعيت ها نش��ان مي دهد كه نظارت يا كنترل 
اجتماعي در آن مناطق ضعيف اس��ت كه از اين رو 
اين مناطق پتانسيل بالقوه اي در بروز نزاع و درگيري 

دارند. 
علل نزاع مي تواند ناش��ي از به چالش كشيده شدن 
منابعي همچون حيثيت اجتماعي و اقتدار يا دارايي 
افراد توسط افراد و گروه هاي ديگر در جامعه باشد و 
شدت نزاع نيز مي تواند از نزاع كلامي گرفته تا ضرب 
و جرح يا اقدام به صدمه به طرف مقابل خود و تداوم 
نزاع نيز مي تواند ريشه ها و ابعاد نزاع در گذشته باشد. 
همچنين عمق آن مي تواند از لايه هاي بيروني گرفته 

تا لايه هاي دروني جامعه امتداد داشته باشد. 
* كارشناس ارشد جامعه شناسي

دلايل نزاع هاي خياباني از منظر جامعه شناختي 

دعوا و خشونت در قاب پنجره هاي شكسته
نگاه

10 تا بگويي، يكي هم نخواهي شنيد!
روايت حال آناني كه ناسزا مي گويند

متأس�فانه وقتي مدام انگش�ت 
تهمت به طرف ديگران مي گيريم 
ب�ه نوع�ي ب�ازي ب�ا ي�ك كلاف 
پيچي�ده را ش�روع مي كنيم كه 
با هر تهمت گرهي نامش�خص تر 
به مس�ئله ايجاد ش�ده مي زنيم. 
اگر مسئله اي موجب ناراحتي ما 
شده اس�ت، به جاي پرخاشگري 
و خشمگين شدن ياد بگيريم در 
مورد آن موض�وع صحبت كنيم. 
براي صحبت كردن نيازي نيست 
صدايمان را بلند كنيم، قاطعيت در 
عين گفت وگوي محترمانه يكي از 
تأثير گذارتري�ن روش هاس�ت. 
هنگام صحبت كردن دلايل خود 
را بيان كنيم تا طرف مقابل علت 
ناراحتي ما را درك كند و در نهايت 
حين گفت و گو درخواس�ت هاي 
خود را به شكل مشخص، صريح 
و واق�ع بينان�ه عن�وان كني�م


