
 اين همه دليل براي انتقاد شنيدن!
انتقاد شنيدن و نقد شدن يك تجربه عمومي و 
بيشتر مواقع دردناك براي خيلي از مردم است. 
انتقاد، حس ترس، خجالت و عصبانيت را به ما 
تحميل مي كند و موجب بروز احساس نا امني در ما مي شود 
كه گويا فردي بي ارزش يا ناتوان هستيم. از يك منظر، مقوله 
انتقاد مي تواند راهي براي اب��راز قدرت، كنترل اجتماعي يا 
خنثي سازي يك رقابت هم باشد، اما از طرفي ديگر مي تواند 
راهي براي برقراري ارتباط هر چند غير ماهرانه بين دو نفر 
نيز باش��د! همه تجربيات و موقعيت ها يكس��ان نيستند و 
هوش هيجاني داشتن به معناي درك تفاوت ها و اختلافات 
كوچك و ظريف در يك موقعيت خاص است تا بتوانيد با تفكر 
و مهارت پاسخگو باشيد. بي ترديد صدها و شايد هزاران دليل 
ريز و درشت موجب انتقاد كردن يا مورد انتقاد قرار گرفتن 
شود و ما در ادامه برخي دلايل عمده و البته احتمالي مورد 

انتقاد واقع شدن را فهرست وار ذكر مي كنيم: 
 1- از نظر صلاحي��ت، توانايي، جذابيت و غي��ره خود را از 
سوي ش��ما مورد تهديد مي بينند، بنابراين سعي مي كنند 
زمين بازي را به نفع خود تغيير داده و اوضاع را به نفع خود 

برابر كنند. 
2- درباره انگيزه، سطح مهارت، عملكرد يا ميزان مشاركت 

شما در كارها نگراني دارند. 
3- افرادي احساس مي كنند يا اين ظن در آنها وجود دارد كه 
شما سهم خود را از كار يا نقش تان در تيم انجام نمي دهيد كه 

موجب نارضايتي از شما مي شود. 
4- افرادي شخصيتي ناظر و كنترل كننده دارند و مجبورند 

بر اوضاع مسلط باشند. 
5- وقتي كس��ي فكر مي كند س��زاوار رفتار ويژه يا برخورد 
خاصي با خود است و احس��اس مي كند چنين رفتاري را از 

جانب شما دريافت نمي كند. 
6- افرادي مي خواهند شما را نزد ديگران بد جلوه دهند تا 
موقعيت يا طرفداران خود را افزايش داده و يا حمايت رؤساي 

خود را جلب كنند. 
7- وقتي فردي احساس ناامني مي كند، گاهي بيش از حد 
موضوع را پررنگ و بزرگ كرده و واكنش افراطي به موضع يا 

خطاي صورت گرفته نشان مي دهد. 
8- برخي فكر مي كنند مورد سرزنش شما قرار مي گيرند و با 

انتقاد كردن سعي در پيش دستي و اقدام متقابل دارند. 
9- برخي هم فكر مي كنند با انتقاد كردن خالصانه به شما 
كمك مي كنند، زيرا عقل يا تجربه خود را براي منفعت و به 

سود شما در اختيارتان قرار مي دهند. 
10- گاهي برخي درباره موضوعي نظ��رات قوي و مثبتي 
دارند )مثلًا سياست و دين( و س��اير ديدگاه ها را كم اعتبار 
يا كم ارزش مي بينند و از اين رو ش��ما را م��ورد انتقاد خود 

قرار مي دهند. 
11- برخ��ي افرادِ فاق��د مهارت ارتباطي ت��لاش مي كنند 
توجه شما را به خود جلب و با شما ارتباط برقرار كنند و فكر 
مي كنند اگر از اين راه ورود كنند، موفق مي شوند؛ مانند آه و 

ناله بچه ها يا غر زدن هاي نوجوانان. 
12- برخي براي احساس استقلال بيشتر )مانند نوجوانان 
يا جوانان( از راه اعت��راض و انتقاد، محدوديت ها يش��ان را 

آزمايش مي كنند. 
13- افرادي هم پيدا مي ش��وند كه براي جايگاه يا سمت با 
شما رقابت مي كنند يا شما را مانعي براي رسيدن به اهداف 

خود مي بينند. 
4- برخي به دليل تحصيلات خود ي��ا از روي تجربه، خود 
را كارش��ناس و متخصص در يك موضوع��ي مي پندارند و 
مي خواهند دانش خود را با ش��ما در ميان بگذارند و مورد 

تحسين شما قرار بگيرند. 
15- وقتي فردي از شما نااميد شده يا از دست تان كلافه و 
خسته مي شود، زيرا تصور مي كند حرف او را نمي شنويد يا به 

خواسته اش پاسخگو نيستيد. 

16- افرادي سعي مي كنند اطلاعات يا موضوعات را طوري 
بيان و منعكس كنند تا خوب و قابل قبول به نظر برسد يا رفتار 

بد خود را به حداقل برسانند. 
17- برخي افراد از ما انتقاد مي كنن��د و از آن به عنوان يك 
اهرم كنترل كنن��ده عليه ما اس��تفاده مي كنند؛ چون فكر 
مي كنند با اين كار موفق مي ش��وند رفت��ار غيرمحترمانه و 

بي ملاحظه ما را محدود كنند. 
18- برخي مي خواهند شما بدانيد كه كارهاي شما به آنها 

آسيب مي رساند يا به نفع آنها نيست. 
19- بعضي افراد تلاش مي كنند شما را مورد آزار قرار داده يا 

شما را بترسانند تا بتوانند احساس قدرت كنند. 
20- برخي با انتقاد و بيان اينكه شما نيز كارهاي اشتباه انجام 

داده ايد، از اقدامات خود دفاع مي كنند. 
 درك انگي�زه و عام�ل تحريك فرد 

منتقد
بيشتر دلايلي كه ذكر شد به رفتار يا ديدگاه 
شخصي فرد منتقد بر مي گشت، اما برخي 
دلايل هم ممكن است ريش��ه در رفتار شما داشته باشد يا 
تلاشي غير ماهرانه براي ارتباط گيري با شما باشد! وقتي دو 
دوست يا زوجين از يكديگر انتقاد مي كنند، غالباً احساسات 
ملايم تري در پس آن وجود دارد؛ في المثل تصور مهم نبودن 

براي ط��رف مقاب��ل. در اين ش��رايط، بهتر اس��ت قبل از 
پاسخگويي سعي كنيد دليل و منظور منتقد را درك كنيد تا 
بتوانيد پاسخ خود را متناسب با ش��رايط تنظيم كرده و به 
بهترين شكل موقعيت را مديريت كنيد. براي راهنمايي و 
كمك به شما، موارد و سؤالاتي ذكر شده كه بايد از خودتان 
بپرسيد تا بتوانيد خردمندانه و راهبردي به انتقاد مطرح شده 
واكنش نشان دهيد: آيا به نظر مي رسد شخص منتقد خلوص 
نيت دارد؟ آيا بخشي از انتقادات مشروع است؟ سهم شما در 
موضوع چقدر است؟ آيا تلاش مي كند مفيد باشد؟ آيا انتقاد 
در حضور عموم بوده يا به طور خصوصي مطرح شد؟ اگر در 
حضور ديگران مطرح شده – كه شايد شما با آنها رودربايستي 
داشتيد- چرا فرد منتقد آن محل و موقعيت را انتخاب كرد؟ 
آيا به نظر مي رسد كه براي موقعيت، سمت يا امتيازاتي كه 
داريد در رقابت با شماس��ت؟ آيا به گذش��ته بر مي گردد و 
احساسات آزرده شده اي در پس آن وجود دارد؟ آيا شخص 
منتقد واقعاً علاقه مند به حل مسئله و به دنبال آن است به 
يك تفاهم متقابل برسد؟ آيا حاضر است به حرف هاي شما 
گوش دهد؟ آيا مي تواند از مسير خود خارج شود تا با شما به 
مصالحه برسد؟ آيا موضوع فقط اختلاف نظر است يا چيزي 
شخصي تر؟ آيا فقط دلگير است يا مي خواهد شما مسائل را 

بهبود ببخش��يد؟ آيا شما را به درس��تي درك مي كند؟ آيا 
نيت هاي ش��خصي خود را دنب��ال مي كن��د و مي خواهد 
عصبانيت خودش را تخليه كند يا واقعاً قصدش اين است كه 
به شما پند و اندرز بدهد؟ آيا قصد ضربه زدن دارد؟ آيا فقط 
دارد؟  ش��ما  ب��ر  را  نق��د  اي��ن   او 
  چگونه ب�ه انتقادها واكنش نش�ان 

دهيم؟
اگر به نظر مي رس��د ش��خص مورد نظر 
فردي خودش��يفته، رقيب��ي فرومايه يا 
زورگوست، شما بايد نوعي حد و مرز تعيين كنيد كه چگونه 
مجاز است با شما يا در باره شما صحبت كند. در يك جلسه 
عمومي، مانند يك جلسه كاري مي خواهيد از عملكرد خود 
دفاع كنيد. براي ارزش تصميم يا كار خود استدلال بياوريد 
و هرگونه سوء برداش��ت را تصحيح كنيد. اهداف خالصانه و 
انگيزه هاي خوب تان را دوباره بازگو كنيد و مسئوليت سهم 

خود را از موضوع بر عهده بگيريد. 
در بسياري از مواقع و شرايط، داشتن يك استراتژي خوب 
است. اگر شاكي و منتقد ش��ريك زندگي، فرزند، دوست يا 
عضو خانواده شماس��ت، به آنها بگوييد ك��ه به آنها اهميت 
مي دهيد و براي ش��ما مهم هس��تند و واقع��اً مي خواهيد 
نگراني ها و ديدگاه آنها را بفهميد، حتي اگر هميشه با آنها 

موافق نيس��تيد. در برخي ش��رايط و زمان ها، ممكن است 
بخواهيد با گفتن اينكه به عقايدش��ان احت��رام مي گذاريد 
يا از تلاش هايش��ان قدرداني مي كنيد، دلش��ان را به دست 
بياوريد. بسته به شرايط، ممكن اس��ت بخواهيد استقلال 
خود را به ديگران تصريح كنيد و اينكه حق طبيعي شماست 
كه نظر ديگري داشته باشيد: »هر كسي نظري دارد و نظر 
هر كسي محترم است.« ممكن است سعي كنيد يك راه حل 
مصالحه جويانه پيدا كنيد يا به آنها بگوييد چه گزينه هايي 
در دسترس هستند. قرار دادن خود به جاي ديگران نيز به 
شما كمك مي كند تا احساس صبر و همدلي بيشتري داشته 
باشيد. اگر انتقاد مشروع بود، ممكن است بخواهيد اقدامات 

اصلاحي انجام دهيد. 
  مراقب باشيم در تله نيفتيم!

در مواجهه با انتقادات، اقدام شما احتمالاً 
يكي از موارد زير خواهد بود:

1- دس��تيابي به يك راه ح��ل قابل قبول 
دو جانبه. 

2- با احترام محدوديت تعيين كني��د و در صورت لزوم از 
خود دفاع كنيد. 

3- تصحيح هرگونه سوء برداش��ت يا سوء تفاهم براي درك 
بهتر اين مس��ئله كه چرا فردي از دست شما ناراحت است 

يا مخالفت مي كند. 
4- متأس��فانه، از آنجا كه انتقاد باعث تحريك شما به بروز 
واكنش حمله يا گريز يا جا خوردن مي شود، اولين واكنش 
شما به احتمال زياد احس��اس غافلگيري خواهد بود، لذا از 

درگير شدن دوري كنيد. 
5- س��عي مي كنيد بدون اينكه به ش��خص ديگري گوش 
دهيد، ثابت كنيد حق با شماست يا مقابله به مثل مي كنيد. 
برخي پاسخ ها و واكنش ها فرد منتقد را عصباني تر مي كند 
يا ش��ما را بي دفاع نش��ان مي دهد، بنابراين وقتي با انتقاد 
روبه رو شديد، يكي دو دقيقه تأمل كرده و فكر كنيد يا نفس 
عميقي بكشيد و مراقب باشيد كه در تله نيفتيد. توجه كنيد 
چه احساس��ي داريد و دقت كنيد فرد مقابل چه ارتباطي 
غير كلامي با شما برقرار مي كند؟ سپس روي خروجي كه از 
آن موقعيت مي خواهيد، دوباره تمركز كنيد. هنگام مواجهه 
با شخص گوينده نقد، در استفاده از تاكتيك هاي تأخيري به 
منظور ايجاد فرصت فكر كردن اصلًا ترديد نكنيد: »منظور 
شما اين است كه.... يعني مي گويد كه....؟« يا اينكه قبل از 
پاسخ دادن صريح بگوييد براي فكر كردن در مورد آنچه گفته 

شد به چند دقيقه زمان نياز داريد تا خود را بازيابي كنيد. 
هيچ كسي دوست ندارد مورد انتقاد 

قرار بگيرد، اما... 
هيچ كس دوس��ت ندارد مورد انتقاد قرار 
بگيرد، اما اين بخشي از تجربه همه ماست. 
بعضي اوقات، فقط يك نمايش قدرت يا فرافكني شخصي 
اس��ت، اما مي تواند يك قطعه داده با ارزش در مورد اينكه 
چگونه بقيه ش��ما را درك و مش��اهده مي كنند، هم باشد. 
ممكن است دليلي بر لزوم توجه بيش��تر و بازنگري رفتار و 
سياست هاي ش��ما در محل كارتان باش��د يا لازم باشد در 
مورد انتخاب خود بيش��تر فكر كنيد يا به نياز دوست خود 
براي صميميت و خودماني ش��دن، توجه بيش��تري نشان 
دهيد. سعي كنيد بين مس��ئوليت داشتن در قبال ديگران 
يا حالت تدافعي داش��تن، حالت مس��المت آميز، ميانه رو و 
تفاهم متقابل را پيش بگيريد. به خاطر داشته باشيد براي 
اين تجربه نقد ش��دن، با خود مهربان و براي خود دلس��وز 
باشيد و از ذهن خردورز خود به جاي ذهن واكنش دهنده 
استفاده كنيد )مهارت خود مديريتي و ارتباط گيري مؤثر( و 
جهت گيري تان ابتدا به ساكن تلافي جويانه نباشد تا موجب 
فرس��ايش ذهن و انگيزه و توان خود نش��ويد و رو به پيش 
حركت كنيد. مسلماً ديگراني كه قضاوت مي كنند، حركت 

پخته شما از نظرشان دور نمي ماند. 
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سبك مراقبت

1- سپاس از خالق هستي، اولين مسئوليت 
آدمي

بي شك خداوند متعال به انسان ها بيش از ساير 
موجودات و مخلوقات خود لطف و نظر داش��ته 
اس��ت. از اين رو ما انس��ان ها در عالم آفرينش 
صاحب امتيازها و برتري هاي قابل توجهي نسبت 
به ساير مخلوقات و موجودات هستيم كه به هيچ 
وجه با توانايي هاي آنها قابل مقايسه نيست. مانند: 
قدرت تفكر، تعقل، انتخاب، اختيار، گرايش به 
هنر، علم، اكتشافات و ساير توانايي هاي ذهني 
و جس��مي. همچنين براي زندگي بهتر به ما از 
سوي خداوند بزرگ نعمت هاي فراواني نيز هديه 
داده شده اس��ت. خداوند به انسان لقب اشرف 
مخلوقات را نسبت داده و به تمام فرشتگان امر 
فرمودند كه در مقابل انس��ان سجده كنند. اين 
همه لطف او به ما مسئوليت هايي را نيز محول 
مي كند. در حقيقت ما در برابر اين همه محبت 
و موهبت مسئول هس��تيم و همواره بايد براي 
شكرگزاري و تشكر از خالق خويش كوشا باشيم 

و در اين امر از يكديگر سبقت بگيريم. 
2- مسئول حفظ ايمان مان هستيم

انس��ان ها هر چقدر هم كه در جهت پيشرفت و 
تكامل خود بكوشند، بدون ايمان پوچ هستند. 
در حقيقت بدون ايمان شبيه به تابلوي نقاشي 
تك بعدي هس��تيم كه تنها ب��راي لحظه اي و 
دقيقه اي لذت ديدن دارد. ايمان به خداوند روند 
تكامل ما را تكميل مي كند، به سيل سؤال هاي 
ذهني مان در باب عالم آفرينش پاسخ مي دهد، 
باعث جلوگيري از گناه و ترويج خشم و خشونت 
مي شود، همانند س��دي از ما در برابر آسيب ها 
محافظت كرده، قدرت و اعتماد به نفس بالايي 
برايمان به ارمغان مي آورد و اعمال ما را هدفمند 

مي كند. 
3- مسئول حفظ انسانيت هستيم

بي ش��ك هيچ گوهري در جه��ان باارزش تر از 
گوهر ناب انسانيت نيس��ت و حفظ و ترويج آن 
مسئوليتي بر دوش صاحبان آن است؛ يعني ما 
انسان ها. در حقيقت براي داشتن دنيايي بهتر 
بايد انس��ان بودن را با كارهايي مانند: نيكي به 
ديگران، خوش رفتاري با كودكان، نگهداري از 
سالمندان، كودكان بي سرپرس��ت، افراد بيمار 
و... گس��ترش داد. همانگونه كه انسان ها از نظر 
داش��تن و پرورش صفات و اخلاق نيك قابليت 
چش��مگيري دارند، در مقابل ني��ز در صورت 
نداشتن حس انسانيت، مي توانند جذب كننده 
تمامي صفات ناپسند و منفور باشند، بنابراين در 

حفظ انسانيت مان كوشا باشيم. 
4- مسئول و امانت دار جسم مان هستيم

جسم و بدن هديه اي از سوي خداوندمان به روح 
ماس��ت و ما نيز در مقابل موظف هستيم كه به 

بهترين نحو ممك��ن از آن نگهداري كنيم و اگر 
آس��يبي به جس��م مان بزنيم، در آخرت همين 
عضو بدن مان لب به سخن گش��وده و در برابر 
خداوند شهادت مي دهد كه چه بر سرش آمده 
است، لذا ما بايد شرط امانتداري را بجا بياوريم 
و از آن محافظت كنيم. ما در برابر جسم خويش 
مس��ئوليم و با رعايت كردن صحي��ح مواردي 
همچون: حفظ تناسب اندام، اس��تفاده از مواد  
غذايي س��الم، ورزش، جلوگيري از بيماري و... 
مي توانيم در قبال اين مسئوليت سربلند باشيم. 

5- مسئول سلامت روح مان هستيم
روح و روان ابعاد بسيار وسيعي دارد. پس انسان به 
شدت در برابر حفظ روحيه اي سالم و سلامت در 
قبال خود و پروردگارش مسئول بوده و البته روح 
و روان نيز همانند جسم نيازمند خوراكي سالم 
است. اگر احساس مي كنيد لوح سفيد روحتان 
لك شده يا روانتان كمي دچار پريشاني است، 
آن را پشت گوش نيندازيد و يادتان نرود كه ما در 
برابر حفظ سلامت روح و روان خويش به عنوان 
تنها چيزي كه با خود از اين دنياي فاني مي بريم، 
مسئول هس��تيم. به راحتي مي توان با خواندن 
كتب روانشناس��ي يا مراجعه به روانشناسان و 
روانپزشكان س��عي در پرورش و حفظ سلامت 

روح و روان خويش كرد. 
6- در برابر والدين مان مسئوليم

پدر و مادر همانند دو ستون محكم و استواري 
هس��تند كه هرگز اجازه ايج��اد كوچك ترين 
لرزش ه��ا را ه��م در ديواره��اي خان��ه دل 
فرزندان شان نمي دهند. اين دو فرشته از جمله 
مهم ترين نعمت هاي پروردگارمان هستند. آنها 
هميش��ه به ما محبت بي منت و توج��ه فراوان 
دارند و در لحظه هاي حساس و حياتي زندگي 
خود را شتابان براي كمك مي رس��انند. از بدو 
تولد تا زماني كه توانايي مستقل شدن را داشته 
باش��يم، حتي يك لحظه هم دستان مان را رها 
نكرده و هميش��ه در فكر رفاه و آرامش و حفظ 
سلامتي مان بوده اند. چطور مي توان انسان بود 
و اين نعمت بزرگ و اين حجم از توجه و محبت 
را ناديده گرفت؟ بي شك ما نيز در برابر اين همه 
خوبي و مهرباني مسئول هستيم و وظيفه داريم 
كه در س��نين پيري والدين مان ب��ه كمك آنها 
بشتابيم. هميشه به آنها احترام بگذاريم و از اين 
كتاب هاي تجربه به بهترين نحو در طول زندگي 

استفاده كنيم. 
7- در مقابل زمين مان مسئوليم

شمارش نعمت هاي خداوند مهربان و دانا هرگز 
تمامي ندارد. يكي از اين هديه هاي گرانبها زمين 
است. زمين تنها خانه و س��رزميني است كه از 
سوي خداوند براي زندگي در اختيار ما و ساير 
موجودات قرار داده شده اس��ت و از آنجايي كه 
انسان ها بيش از ديگر موجودات از آن استفاده 
مي كنند و بهره مي برند پس بيش از هر موجود 
ديگري هم در برابر حفظ و نگهداري اش مسئول 

هستند. 
8- مس�ئول پ�اك نگ�ه داش�تن ه�واي 

تنفسي مان هستيم
كسي مي تواند دقايقي نفس نكشد؟  اكسيژن 
هم��ان نعمتي اس��ت ك��ه طاق��ت دقيقه اي 
نبودنش را نداريم و در عين حال بهايي هم به 
آن نمي دهيم. در اين بين تنها ما هستيم كه با 
دود اتومبيل ها، كارخانه ها، مواد شيميايي و... 
شرايط نابودي و مرگ خود و ساير موجودات 
را فراهم مي كنيم. اين بي توجهي ما حتي فراتر 
از آسمان و ابرها رفته و فضا را هم با زباله هاي 
فضايي درگير كرده اس��ت. يادمان باشد ما در 

برابر همه هستي مسئوليم!

از شكرگزاري خالق تا صيانت از هواي پاك 

ما در برابر همه هستي مسئول هستيم
   بهنام صدقي  

تا به حال به اين فكر كرده ايد كه شما به طور مستقيم و غير مستقيم در برابر چه عوامل و 
افرادي مسئول هستيد؟ يا مسئوليت چه مواردي در طول زندگي بر دوش شماست كه 
رعايت نكردن آن ممكن اس�ت نظم زندگي يا حتي قانون طبيعت را برهم زند؟ آيا همه 
ما شناخت و تعبير درستي از اين عوامل و مفهوم حقيقي تقبل مسئوليت ها داريم؟ در 
حقيقت پذيرفتن مسئوليت به اين معناست كه ما با علم و دانش كامل از آن موضوع، تمام 
مسئوليت هايش را بر عهده گرفته و نسبت به انجام آن عمل متعهد مي شويم كه وظيفه 
محوله را به بهترين نحو انجام دهيم. به طور كلي مسئوليت پذيري به دو دسته مستقيم و 
غير مستقيم تقسيم مي شود. دسته اول شامل مواردي است كه خودمان آنها را با ميل و 
اختيار شخصي تقبل كرده ايم. مانند: نوع شغل، انتخاب همسر و ازدواج، فرزندآوري، نوع 
پرورش فرزندان و.... دسته دوم مربوط به انجام اموري است كه به واسطه اشرف مخلوقات 
بودن و داشتن گوهر ناب انسانيت در مقابل پروردگار جهانيان و ساير مخلوقاتش بر دوش 
داريم. در اين نوشتار ما به شناخت و شرح مس�ئوليت و وظايف غير مستقيمي كه به ما 

انسان ها از سوي خداوند متعال محول شده است، مي پردازيم.

چرا ديگران ما را مورد انتقاد قرار مي دهند؟

هزار دليل براي انتقاد از شما وجود دارد!

سبك رابطه

   محمدرضا سهيلي فر*
يادگيري مهارت هاي زندگي نه تنها براي بچه ها، بلكه براي جوانان 
و حتي بزرگسالان ضروري است. بسياري از ما مهارت هاي عاطفي 
و اجتماعي كه به آنها احتي�اج داريم را آم�وزش نديده ايم و بعضاً 
با تجربه كردن رويدادهاي ناخوش�ايندي در زندگ�ي خانوادگي، 
اجتماعي و محيط كار آنها را مي آموزيم. پنج مهارت و توانايي اصلي 
در زندگي كه متخصصان به ايجاد، پرورش و رش�د آنها در زندگي 

فردي توصيه مي كنن�د، عبارتند از: خودآگاه�ي، خود مديريتي، 
آگاهي اجتماعي، مهارت هاي ارتباطي و )ابزار ارتباط گيري موفق( 
و تصميم گيري مسئولانه. اين مباحث جزو مقوله هايي هستند كه 
آموزش آنها در جامعه مدني ضروري بوده است، اما مي تواند در قالب 
آموزش ساير مهارت هاي جانبي زندگي هم به ايجاد و رشد آنها در 
انسان كمك  كند. يكي از اين مهارت هاي جانبي »انتقاد پذيري« و 
»تحليل انتقاد دريافتي« قبل از ارائه هر گونه پاسخ يا بروز واكنش 

منفي از جانب ماست. وقتي در جواني مشغول به كار شدم، تحمل 
انتقاد نداشتم. از آنجايي كه فردي سختكوش بودم، فكر مي كردم 
نبايد كس�ي از من انتقادي كند و اگ�ر مطلبي هم اس�ت، بايد در 
قالب پيش�نهاد به من منتقل ش�ود. وقتي در اجتماع و محيط كار 
تجربه بيشتري پيدا كردم، متوجه ش�دم نمي توان از آدم ها توقع 
داشت مثل ما فكر كنند. پس تصميم گرفتم با مطالعه، مهارت هاي 

»خود مديريتي« و »ارتباط گيري« خود را تقويت كنم. 

انتق�اد ش�نيدن و نق�د ش�دن ي�ك تجربه 
عمومي و بيش�تر مواقع دردناك براي خيلي 
از مردم اس�ت. انتقاد، حس ت�رس، خجالت و 
عصبانيت را ب�ه ما تحميل مي كن�د و موجب 
بروز احس�اس نا امني در ما مي ش�ود كه گويا 
فردي بي ارزش يا ناتوان هستيم. از يك منظر، 
مقوله انتقاد مي تواند راهي براي ابراز قدرت، 
كنترل اجتماعي يا خنثي س�ازي يك رقابت 
هم باش�د، اما از طرفي ديگ�ر مي تواند راهي 
براي برقراري ارتباط هر چند غير ماهرانه بين 
دو نفر نيز باش�د! همه تجربيات و موقعيت ها 
يكسان نيس�تند و هوش هيجاني داشتن به 
معن�اي درك تفاوت ها و اختلاف�ات كوچك 
و ظري�ف در ي�ك موقعي�ت خ�اص اس�ت 
تا بتوانيد با تفكر و مهارت پاس�خگو باش�يد

اگر شاكي و منتقد شريك زندگي، فرزند، 
دوس�ت يا عضو خانواده شماست، به آنها 
بگوييد ك�ه به آنه�ا اهمي�ت مي دهيد و 
براي شما مهم هستند و واقعاً مي خواهيد 
نگراني ها و ديدگاه آنه�ا را بفهميد، حتي 
اگر هميش�ه با آنه�ا موافق نيس�تيد. در 
برخ�ي ش�رايط و زمان ها، ممكن اس�ت 
بخواهي�د با گفت�ن اينكه به عقايدش�ان 
احترام مي گذاري�د يا از تلاش هايش�ان 
قدردان�ي مي كنيد، دلش�ان را به دس�ت 
بياوريد. بس�ته به ش�رايط، ممكن است 
بخواهيد اس�تقلال خ�ود را ب�ه ديگران 
تصريح كنيد و اينكه حق طبيعي شماست 
كه نظر ديگري داش�ته باش�يد: هر كسي 
نظري دارد و نظر هر كس�ي محترم است.

انسان ها هر چقدر هم كه در جهت 
پيشرفت و تكامل خود بكوشند، 
ب�دون ايمان پ�وچ هس�تند. در 
حقيق�ت ب�دون ايمان ش�بيه به 
تابلوي نقاشي تك بعدي هستيم 
كه تنها براي لحظه اي و دقيقه اي 
لذت ديدن دارد. ايمان به خداوند 
روند تكامل ما را تكميل مي كند، 
به سيل س�ؤال هاي ذهني مان در 
باب عالم آفرينش پاسخ مي دهد


