
88498471سبك زندگي
|| روزنامه جوان |  شماره 85482 23 مح��رم 1440   | چهارش��نبه 11 مه��ر 1397 

مهربانی‌حال‌مان‌را‌خوب‌مي‌کند از بهترین موهبت خداوندی 
در وجودمان مراقبت کنیم

  مینا محمددوست
دنیای درون ما مانند دنی�ای بیرونی پر از تضاد 
اس�ت. وظیفه ما به عنوان انس�ان این است که 
بین این تضادهای درونی تع�ادل برقرار کرده و 
انس�ان گونه زندگی کنیم. یک�ی از این صفت ها 
مهربانی است. مهربانی نقطه اوج انسانیت است. 
کانون مهربانی زمان و مکانی است فراتر از زمان 
و مکان! یعن�ی جایی که ما ب�دون کوچک ترین 
چشمداشت نیازی را از نیازمندی برطرف کنیم، 
بدون اینکه ذره ای به خودمان نگاه کنیم. در آن 
لحظه ما محو در انجام عملی هستیم بدون در نظر 
داشتن خواسته من و رفع نیاز دیگری و این همان 
نقطه ای است که زنگار سنگدلی مغلوب مهربانی 
درون ما شده اس�ت. پس چه خوب مي شود اگر 
زنگار س�نگدلی را مغلوب مهربانی م�ان کنیم. 
مهربانی جوهر هستی و ریش�ه آفرینش است. 
خداوند کانون هم�ه محبت هاس�ت. در تمامي 
 سوره ها به جز س�وره توبه دو صفت بخشندگی 
و مهربان�ی م�دام تک�رار ش�ده اند. در کت�اب 
آس�مانی مان نیز به دفعات صف�ت مهربان ترین 
مهربانان درباره پ�روردگار متعال آورده ش�ده 
اس�ت. این ویژگی زبان مش�ترک ملت هاست. 
نیازی نیست اهل کشور خاصی باشیم یا تسلط 

به زبان بین المللی داشته باشیم.
  مهربانی جاری است، مثل رود

ما همواره در هر ش��رایطی مهربانی حاصل از گرفتن 
دستان نیازمند را درک مي کنیم. روح ما لبخند مهربان 
و نگاه پرمهر را درک کرده و مي شناس��د. مي شناسد 
چون مأنوس با وجود خودمان است. این صفتی است 
که پروردگار در نهاد هر انس��ان به ودیعه گذاشته اند. 
سرچشمه این ویژگی خود پروردگار رحیم است و هر 
یک از ما انسان ها شاخه ای هستیم برای به بار نشستن 
این خصل��ت در اطراف مان. یک��ی از ویژگی های این 
صفت این اس��ت که باید همواره جریان داشته باشد. 

گویی در غیر این صورت ماهیتش دگرگون مي شود. 
مهربانی نوعی زیبایی است که نیاز به جاری شدن دارد. 
درست مثل جریان آبی که با عبور، مناطق اطرافش را 
حاصلخیز مي کند. آبی که راکد باشد به گنداب تبدیل 

مي شود. مهربانی هم بر همین روال است. 
  مهربان�ی حال خودم�ان و دیگ�ران را خوب 

مي کند
خوشبختانه این روزها گاهی ما شاهد متجلی شدن این 
صفت به شکل های متفاوت و زیبا بوده ایم که بازخورد 
زیبایی در شبکه های مجازی و رسانه ها داشته و بسیار 
تأثیرگذار بوده اس��ت. عکس پلیس جوانی که لباس 
خود را چتر کودک فال فروش کرده ب��ود؛ فیلم معلم 
عزیز یزدی که با صرف وقتي زیاد، خواندن و نوش��تن 
را به دنیای تاریک کودک نابینا و ناش��نوا هدیه کرد؛ 
آموزگاری که بار کودک نات��وان در راه رفتن را روزانه 

به دوش کشید و...
با خواندن و مشاهده چنین اخباری حال خوشی به ما 
دس��ت مي دهد. به طور یقین رضایت خاطر بیشتری 

خواهیم داشت، چنانچه خودمان بازیگر اول این نقش 
زیبا و تأثیرگذار باشیم.

امروزه دامنه علم بشر از تحقیق در مورد هیچ پدیده ای 
کوتاهی نمي کند. در کتاب نیروی شفابخش نیکوکاری 
نوش��ته آلن کوک فوایدی که پ��س از تحقیقات برای 
نیکوکاری ذکر ش��ده از این قرار اس��ت: ارتقاي حس 
سلامتی، ایجاد حس نش��اط و رضایت، افزایش سطح 
انرژی بدن، کاهش حس تنهایی و افسردگی و ناتوانی، 
بهبود بی خوابی، کاهش اسید معده اضافی، بهبود ورم 

مفاصل و آسم. کاهش فعالیت سرطان در بدن  و...
دکتر هربرت بنسون، متخصص قلب در مورد مهربانی 
کردن و بالا رفتن حس اعتماد به نفس س��خن گفته 
و تأکید بر این نکت��ه دارد که طی ای��ن عمل بدن در 
ساخت مواد ش��یمیایی به نام اندروفین تحریک شده 
که این مواد ش��به مورفین بوده و ح��س آرامش در ما 
ایجاد مي کند. همین طور محقق��ان در پی تحقیقاتی 
دریافته اند که مهربانی کردن و حس نوع دوستی باعث 
بالا رفتن سروتونین در بدن شده و حس شادی را دربر 

خواهد داشت.
  مهربانی، بدون چشمداشت

وقتی مهربانی خود را به اطرافیان عرضه مي کنیم این 
عمل باید بدون چشمداش��ت و با محبت صرف باشد. 
دقیقا ً مانند جریان آبی ک��ه مثال زدیم. آب یکنواخت 
از مسیر عبور مي کند و هر چه که سر راهش قرار دارد 
سیراب مي کند. ماهیت آب روان این است. مهربانی نیز 
دارای چنین خصلتی است. ماهیت مهر اصیل این گونه 
است که از درون لبریز و به اطراف سرایت مي کند. هم 
باعث خشنودی صاحب خود و هم باعث نشاط و آرامش 

دیگران مي شود. 
در نگاهی عمیق تر مهربانی فراتر از حس نوع دوس��تی 
و یاری به نیازمندان اس��ت. برای مهربان بودن نیازی 
به انجام فعالیت هایی که در حد توان نیس��ت نداریم، 
تنها کافی است کمي  بیشتر با دنیای درون مان ارتباط 
داشته باشیم و بیابیم آنچه را که آشکارا در دل داریم. با 
خود مهربان باشیم. با گنجشکان روزهای سرد زمستان 
مهربان باشیم. حتی به اندازه چند تکه نان کوچک. با 
رفتگر زحمتکش محله به ان��دازه لیوان آب خنکی در 

گرما مهربان باشیم. 
با طبیع��ت اطراف مان به اندازه کاش��تن گیاهی برای 
به نمایش گذاش��تن زیبایی مهربان باشیم. به خاطر 
بسپاریم اگر صفتی به شکوه مهربانی در وجود همگی ما 
هست وظیفه داریم با هدیه کردن آن به دنیای اطراف 

به خوبی از این سرمایه مراقبت کنیم.

 سبک تعالی

  نگین خلج سرشکي
همیش�ه حد تعادل بهتری�ن راه برای 
توافق در هر رابطه ای است و هیچ فرق 
ندارد که این رابط�ه، کاری، اقتصادی، 
دوستانه و یا رابطه میان زوجین باشد. 
اگر ش�یوه تعادل گرایی را جلو چش�م 
خود قرار دهید، یاد مي گیرید که ارتباط 
برقرار کردن اصلًا جنگ اول به از صلح 
آخر نیس�ت، بلکه مي ت�وان از ابتدا به 
طور کامل صلح جو بود و ب�دون گارد و 
موضع گیری پیش رفت. وقتی انس�ان 
در ذهن خود موضعی را انتخاب مي کند 
و سفت و س�خت به آن مي چسبد پس 
چشم عقل او نابینا مي شود و فقط منطق 
خ�ود را منط�ق مي دان�د، در نتیجه نه 
مي تواند رابطه ای س�الم را شروع و نه 
مي تواند انسانیت را حفظ کند. داشتن 
روابط سالم یعنی این که فرد از سلامت 
روانی هم برخوردار اس�ت چراکه فقط 
ذهن های عاری از گ�ره مي توانند نخ و 

سوزن ارتباط سالم را فراهم کنند.
      

  ارتباط شما با جنگ پیش نمي رود
مسئله مهم فقط برقراری ارتباط با دیگران 
نیس��ت، بلکه باید چگونه حفظ کردن آن را 
هم در نظر گرفت. انسان ها به طور متفاوت و 
منحصر به فرد خلق شده اند، یعنی هیچ دو 
نفری را پیدا نخواهید کرد که از همه جهات 
رفتاری، اخلاقی و باور شبیه هم باشند، پس 
وقتی نظام فکری انس��ان ها متفاوت اس��ت 
امکان اختلاف نظر هم یک قانون همیشگی 

اس��ت. اصلًا اگر انس��ان ها متفاوت نبودند 
هیچ وقت هیچ تکاملی در بش��ریت صورت 

نمي گرفت.
انسان به طور فطری برای زندگی اجتماعی 
خلق شده است، یعنی برای رشد و تکامل، به 
دیگر انس��ان ها نیاز دارد و آنها باید متفاوت 
باشند تا بتوانند به یکدیگر نکته های جدید 
یاد بدهند. پ��س اگر در رواب��ط به اختلاف 
نظر رس��یدید س��عی کنید آرامش کلامي 
 و جس��مي  خود را حفظ کنی��د و از بمباران 
کلامي  یکدیگر دست بردارید. ما برای وصل 
کردن آمدیم، نه برای فص��ل کردن! ارتباط 
میان زوجین و دوس��تان و همکاران جنگ 
س��رد نیس��ت که بخواهیم با نیش و کنایه 

دیگری را مغلوب کنیم.
  اطرافیان آتش بیار معرکه نباشند

نکته قابل اهمیت دیگر را مي توان اطرافیان 
یک رابطه در نظر گرفت. معمولاً مي گویند 
برای حل اختلاف و تعارض باید پیش قاضی 
بی طرف رفت تا بتواند خارج از گود را ببیند 
و کمکی کند، اما امروزه بسیاری از اطرافیان 
حکم هیزم آتش را دارن��د که از روی قصد و 
غرض آتش دعوا را تندتر کرده و به عبارتی 
پیاز داغ را آن زیادتر مي کنند. آنها فراموش 
مي کنند ک��ه آب روی آتش ب��ودن خیلی 

انسانی تر از هیزم آتش بودن است.

پس اگر باز هم به اختلاف نظر رسیدید سعی 
کنید سراغ کسی بروید که دور از جانبداری 
و بی منطقی باشد. این طور است که خیلی 
از روابط گرم و دوس��تانه ب��ه جنگ تبدیل 
مي شود. گاهی با گوشه و کنایه و گاهی هم 
با مش��ت و گلایه به پایان مي رسد. اگر ادعا 
مي کنیم که انسانی سالم هستیم بهتر است 
نگاهی هم به نوع روابط داشته باشیم، شاید 

کمي  عمیق تر به درون خود نگاه کنیم.
  نصف مال من، نصف مال تو

اگر مي خواهی��د اختلاف پی��ش آمده رفع 
شود پس باید به یاد داشته باشید که ارتباط 
میان فردی یک راه دوطرفه اس��ت و تمامي  
اتفاق های خوب و بد یک ارتب��اط به هر دو 
طرف رابطه مرتبط مي شود، در نتیجه عبارت 
نصف مال من و نصف مال ت��و را هیچ وقت 
فراموش نکنید. از قدیم گفته اند »سری که 
درد نمي کند را دس��تمال نمي بندند« پس 
قبل از واقعه س��عی کنید رابطه ای سالم را 
به جلو ببرید و از هم��ان ابتدا با فکری باز در 
مقابل نظرهای مخالف یکدیگر قرار بگیرید. 
اگر مي خواهید رابطه ای شفاف داشته باشید 
و از تعارض و دل شکستن جلوگیری کنید، 
از همان ابتدا س��طح انتظارهای یکدیگر را 
بشناسید. به طور همیشگی یک اصل ثابت 
وجود دارد که ضمانت نامه احترام هر کس در 
دس��ت خود او قرار دارد. این اصل یعنی اگر 
مي خواهید در رابطه احترام داش��ته باشید، 
احترام طرف مقابل را رعای��ت کنید، اما به 
یاد داشته باشید گاهی ممکن است اختلاف 
نظرها به جای باریک کشیده شود و دعوا بالا 
بگیرد. پس در اولین قدم س��عی کنید آرام 
باشید و احترام دیگری را حفظ کنید تا جاده 
مذاکره همیشه هموار بماند. راه حلی را پیدا 
کنید که به عبارتی پل پشت سر خراب نشود 

و راه پس و پیش داشته باشید.
  ابرو بالا انداختن ممنوع!

ارتب��اط غیرکلام��ي  بس��یار تأثیرگذارت��ر 
از ارتباط کلامي  اس��ت زیرا ب��ه طور کامل 
احساس��ات طرف مقاب��ل را درگیر مي کند 
برای همین سعی کنید همیشه هنگام رفع 
تعارض و اختلاف نظر و یا به جهت آغاز یک 
ارتباط جدید نسبت به حرکات صورت و خود 
حساس باشید. اگر هنگام رفع اختلاف نظر 
شما با چهره ای آرام و خندان صحبت کنید 
مي توانید تا حدودی از خش��م طرف مقابل 
بکاهید ول��ی اگر با ابرو ب��الا انداختن و اخم 

صحبت کنید، هیچ چیز حل نخواهد شد.
  مرزبان خوبی باشید

هر شخصی برای خود مرزها و خط قرمزهایی 
دارد که رد کردن آنها بزرگ ترین بی احترامي  
و بزرگ ترین دلیل برای اختلاف است. پس 
مرزبان خوبی باشید و از خط قرمزهای خود و 
دیگران مراقبت کنید. سعی کنید شخصیت 
اف��راد را به خوبی مح��ک بزنید ت��ا بتوانید 

محدودیت او را به درستی بشناسید.
فقط مرزهای دیگران مهم نیست، بلکه شما 
هم قابل احترام هستید، پس به درستی حد 
و حدود خود را به اطرافیان نش��ان دهید تا 
انتظارات ه��ر دو طرف از یک رابطه س��الم 
برآورده شود. یکی از مهم ترین مرزهای یک 
انسان را مي توان ش��أن و شخصیت آن فرد 

دانست، در نتیجه یکدیگر را تحقیر نکنید.
خیلی وقت ها برای حل اختلاف و تعارض و 
ترمیم یک رابطه بای��د یکی از طرفین کوتاه 
بیاید تا بتواند طرف دیگ��ر را آرام کند و او را 

سر جای درست بنشاند. 
این کوت��اه آمدن هم��ان انعطاف پذیری در 
رابطه اس��ت و از عهده هر ک��س برنمي آید. 
این کار صبر و بزرگ منش��ی مي خواهد. اگر 
مي خواهیم یک رابطه سالم داشته باشیم باید 
کمي  صبر به خرج دهی��م چراکه هماهنگ 
کردن دو دنیای متفاوت کار آسانی نیست. 
در نهایت برای یک ارتب��اط مؤثر باید هر دو 
مهارت شنوایی مؤثر و کلامي مؤثر را با هم 
پیش برد و متکلم وحده بودن هیچ وقت مفید 
نیست چراکه طرف دیگر هم حرف هایی برای 
گفتن و شنیده شدن دارد. پس حرف خوب 
زدن و خوب حرف زدن هر دو مهم هستند. 
آرام س��خن گفتن و خوب گ��وش کردن و 
چهره ای متبسم داشتن همیشه مؤثر است، 
که اگر با هم استفاده شود قطعاً مشکل گشا 

خواهد بود.

مرزبان خوبی برای حفظ حریم ارتباطات سالم باشیم

‌خوب‌گوش‌بده،‌آرام‌حرف‌بزن
‌لبخند‌هم‌فراموش‌نشود

نگاه

فقط مرزهای دیگران مهم نیست، 
بلکه شما هم قابل احترام هستید، 
پ�س ب�ه درس�تی ح�د و حدود 
خود را به اطرافیان نش�ان دهید

اگ�ر مي خواهی�د اخت�لاف پیش 
آم�ده رف�ع ش�ود پ�س بای�د به 
ی�اد داش�ته باش�ید ک�ه ارتباط 
می�ان ف�ردی ی�ک راه دوطرف�ه 
اس�ت و تمامي  اتفاق ه�ای خوب 
و بد ی�ک ارتباط به ه�ر دو طرف 
رابطه مرتبط مي ش�ود، در نتیجه 
عبارت نصف مال من و نصف مال 
تو را هی�چ وقت فرام�وش نکنید

سبک ارتباط

 چقدر با یکدیگر مؤدبانه و احترام آمیز صحبت می کنیم؟

اسم من »ببین« است؟!
  دکتر علی صدرا*

چه کنیم تا بهتری�ن ارتباط کلامي  را ب�ا عزیزان و 
اطرافیان مان داشته باشیم؟ در س�ال ۲۰۱۷ شعار 
س�ازمان جهانی بهداش�ت »با من حرف بزن« بود 
و ای�ن نش�ان دهنده اهمی�ت ف�راوان گفت وگوی 
مؤثر میان افراد اس�ت. پرسش نامه ای بین ۱۲ هزار 
خانواده تکثیر شد با این سؤال که کدام یک از روابط 
کلامي  زیر در خانواده شما بیش�تر است؟ ۱-  با هم 
حرف نمی زنیم. ۲- با هم حرف می زنیم، حرف هم 
را نمی فهمیم. 3- با هم حرف می زنیم، حرف هم را 
می فهمیم ولی دعوای مان می شود. -4 با هم حرف 
می زنیم و از حرف زدن ب�ا هم لذت می بریم. نتیجه 
این پرسش نامه نش�ان می داد که اکثر ما در حوزه 

روابط کلامی، باید مهارت های مان را تقویت کنیم.
    

  من »ببین« و »این« هستم؟!
زبان از سه عنصر تشکیل شده اس��ت: 1- واژه ها و تعابیر 
2- لحن و آهنگ 3- زبان ب��دن. تأثیر واژه ها و تعابیر، 1۰ 
درصد اس��ت. در صحبت های مان بای��د از بهترین واژه ها 
استفاده کنیم. به عبارت دیگر کلمات مان را از صافی اخلاق 
بگذرانیم! فردی را خاطرم هست که وقتی مشخصاتش را از 
او پرسیدم گفت: اسم من »ببین« است. گفتم یعنی چی؟ 
گفت همسرم در خانه من را »ببین« صدا مي کند! »ببین« 
اون لیوان آب رو میدی؟ »ببین« من رفتم. »ببین« کنترل 
و میدی؟ نام من »ببین« اس��ت! البت��ه از انصاف نگذریم 
گاهی هم صدایم مي کند »این«! »ای��ن« مي گه! »این« 

می خواد که...!
عزیزان مان را با نام و صفات نیکو صدا کنیم! ببینیم حضرت 
زهرا)س( را همسرش امام علی )ع( و پدر و مادر گرامی شان 
چطور صدا مي زدند: طاهره، مطهره، حورا، حوریه، بتول، 
راضیه، مرضیه، محدثه، زکیه،  هانیه، ش��ریفه، منصوره، 

حنانه، کوثر، صدیقه و...

نوع صدا زدن ما، باعث عزت نف��س و کرامت فرد در نظر 
خودش و دیگران است. از صفات، القاب و واژه های مناسب 
برای افراد استفاده کنیم. از تعابیر توهین آمیز، کنایه آمیز، 
تحقیرکننده و... پرهیز کنیم. یادمان باش��د کسی که باد 
بکارد توف��ان درو مي کن��د. به انواع مختلف به همس��ر و 
فرزندمان بگوییم که دوست شان داریم. اشخاصی هستند 
که مي گویند: خب دوس��تش داریم که صبح تا شب کار 
مي کنیم که در رفاه باشد! دوستش داریم که همیشه خانه 
مرتب است و غذا آماده! و... نه اینها سر جایش، ولی گوش 
نیاز به شنیدن دارد. به همس��رمان و فرزندمان با واژه ها و 
تعابیر متفاوت بگوییم دوست شان داریم و به داشتن شان 

افتخار مي کنیم.
   امشب شام نداریما!

تأثیر لحن و آهنگ 3۰ درصد اس��ت. تص��ور کنید زنی با 
لحن شاد و مثبتی به همسرش بگوید: امشب شام نداریما! 
عکس العمل همسرش مي تواند این باشد که: خب اشکال 
نداره میریم بیرون! یا یه چیزی سر راه مي گیرم و... یعنی 
عکس العمل بدی نشان نخواهد داد. حال تصور کنید زنی 
به همسرش با لحن طعنه آمیز و یا طلبکارانه بگوید: امشب 
شام نداریما! ممکن است عکس العمل همسرش این باشد 
که، نداریم که نداریم! ما کی شام داش��تیم! پس چه کار 
مي کنی توی اون خونه؟ شام نخواستیم اصلًا! و شخص هم 
در مقابل بگوید: مگه من چ��ی گفتم؟ من که حرف بدی 
نزدم! به نظر شما او حرف بدی زده است؟ یا با لحن بدی 
گفته است؟ کلمات تفاوتی نداش��تند، این لحن و آهنگ 
هست که به واژه های ما رنگ مي دهد. یادمان باشد صدا که 

بالا مي رود، منطق پایین مي آید.
صدا بالا مي رود قوه منطق و تحلیل پایین مي آید و دل ها 
از هم دور مي ش��ود. تن صدا وقتی بیش از حد بالا باش��د 
دیگر طرف ما حرف های ما را هر قدر هم که به حق باشد 
نمي ش��نود بلکه فقط صدای بلند ما را مي ش��نود، که دو 
حالت دارد یا قدرت و جایگاهش از ما کمتر است و باعث 

مي شود سکوت اجباری کند بدون آنکه حرف مان را قبول 
کند یا هم س��طح و یا بالاتر اس��ت که باعث مي شود گارد 

بگیرد و او هم صدایش را بالا ببرد!
در قرآن کریم به حضرت موسی)ع( زمانی که قرار شد به 
گفت وگوی با فرعون برود گفته ش��د: »اذْهَبَا إلِیَ فرِْعَوْنَ 
رُ أوَْ یخَْشَی« طه۴۴.  نًا لعََّلَّهُ یتََذَکَّ إنِهَُّ طَغَی فَقُولَا لهَُ قَوْلًا لیِّّ
یعنی با لحن نرم و آرام گفت وگو کنیم! آرامش در کلام و 
صدای آرام ما تأثیر بسزایی در طرف مقابل دارد. بسیاری از 
دعواها، سوءتفاهم ها به علت همین تن بالای صدا و یا لحن 
نامناسب بوده. یادمان باشد، حرف درست را باید درست 

زد، تا شنیده شود!
  پیشانی عزیزانت را ببوس!

تأثیر زبان بدن نیز ۶۰ درصد است. یعنی تأثیر بسیار بالا و 
ماندگاری دارد. تصور کنید مردی سر همسرش را ببوسد. 
این بوس��ه از هزاران حرف و واژه و لحن بیشتر تأثیر دارد. 
زیرا خود بوسه به معنی عشق و علاقه و دوستت دارم است. 
بوسیدن سر نشانه جایگاه قدوسیت و پاکی از نظر شخص 
است، یعنی همس��رش را مثل یک فرشته پاک مي داند و 
حالت ایستادن از پش��ت حس حمایت و پشتیبانی را به 

همسرش القا مي کند.
زمانی که پدری دست دخترش را مي بوسد )تأکید مي کنم 
پدر، دختر، دستش( و یا پدر و مادری پیشانی پسرشان را 
مي بوسند، چقدر به او حس محبوبیت، آرامش، افتخار و 
شادی مي دهد؟ زمانی که فرزندمان را در آغوش مي گیریم 
و با محبت مي بوسیمش چه؟ بوسیدن دست و پای والدین 

که جای خود دارد.
مشخصاً همه انسان ها درباره زبان بدن مطالعه تخصصی 
ندارند اما ب��ه صورت ناخودآگاه حس رغب��ت و اکراه را از 
حرکات بدن و چش��م مي فهمند، حس عش��ق و نفرت، 
صداقت و تظاهر و... را دریافت مي کنند. البته تأثیر بالای 
زبان بدن باعث نش��ود که ما تصور کنیم خب پس دیگر 
نیازی نیست ما به عزیزمان بگوییم دوستشان داریم! خیر! 

زبان بدن فقط ۶۰ درصد اس��ت! چرا نباید 1۰۰ درصد به 
عزیز دل مان حالی کنیم که چقدر دوستش داریم؟

   کم بگوییم و خوب بشنویم
سعی کنیم همیش��ه کوتاه و گویا صحبت کنیم. یعنی به 
صورتی که کاملًا واضح و قابل درک برای طرف مقابل ما 
باشد. همین طور هنگام صحبت لحن و واژگان ما محکم 
و استوار باشد. یعنی متزلزل و شکننده صحبت نکنیم. با 
اعتماد به نفس و روحیه بال حرف بزنیم. زمانی که کسی 
با ما درد دل مي کند ما ش��روع به درد دل نکنیم! او آماده 
گفتن است نه شنیدن! پس��ری مي گفت هر وقت شروع 
کردم با پدر و مادرم صحبت کردن ت��ا ثابت نکنند از من 
بدبخت ترند ول کن نیس��تند! هنگام گفت وگو آس��تانه و 

توانایی طرف مقابل را بسنجیم.
همیش��ه قبل از اینکه بخواهیم جوابی بدهیم یا صحبتی 
بکنیم، ۷ ثانیه مکث کنیم و فکر کنیم. شاید جواب بهتر، 
واژگان مناسب تر و حل مس��ئله بهتری به نظرمان برسد. 
مخصوص��اً هنگامي  که عصبانی هس��تیم، بای��د با تأمل 
بیش��تری صحبت کنیم. امام علی)ع( مي فرمایند: »من 
کثر کلامه کثر خطائه - هرکس کلامش بیش��تر ش��ود 
اشتباهاتش بیش��تر مي شود.« بیشتر ش��نونده باشیم تا 
گوینده! به ق��ول مولانا جلال الدین »آدمي  فربه ش��ود از 

راه گوش!«
در گفت وگو اخلاق را پیشه کنیم. بگذاریم ما را به اخلاق 
بشناسند وگرنه بددهنی و تندخویی را همه بلد هستند. 
گوش شنوا برای عزیزان مان باش��یم. چقدر صبح تا شب 
حرف های ب��ی ارزش، بی اث��ر و خال��ی از هرگونه مفهوم 
را گوش مي کنی��م؟! از دنیای مجازی ت��ا حتی تبلیغات 
تلویزیون را! از حرف هایی که ب��وی غیبت و دوبه هم زنی 
مي دهد گوش مي کنیم تا الا ماش��االله! ام��ا بعضاً حوصله 
حرف زدن با عزیزان مان را، گوش دادن حرف های ش��ان 

را نداریم.
*مدرس، مشاور و پژوهشگر سبک زندگی

ن�وع ص�دا زدن م�ا، باعث ع�زت نفس و 
کرامت ف�رد در نظ�ر خ�ودش و دیگران 
است. از صفات، القاب و واژه های مناسب 
ب�رای اف�راد اس�تفاده کنی�م. از تعابیر 
توهین آمی�ز، کنایه آمی�ز، تحقیرکننده 
و... پرهیز کنیم. به انواع مختلف به همسر 
و فرزندم�ان بگویی�م ک�ه دوست ش�ان 
داریم و به داشتن ش�ان افتخار مي کنیم

محققان در پ�ی تحقیقات�ی دریافته اند 
که مهربان�ی کردن و حس نوع دوس�تی 
باعث بالا رفتن س�روتونین در بدن شده 
و ح�س ش�ادی را درب�ر خواهد داش�ت


