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 درن لتنه بستک، دهتان بستتک استت   

 یشتتتیمان زگفتتتتار دنتتتد  بستتتی 
 

 که گیتی به نیب و بد آبستک استت  

 ان نگشتت از ضموشتی کستی   یشیم
 

 سعدی        

 

 انتقاد و مخالفتهای  شیوه

 هنگام مخالفت و انتقاد گویی کلی تکنیک خودداری از -1

 هنگامی که شاما خودداری کنید.  گویی کلی هنگا  مخالفت یا انتقاد از دیگران از

کناد از خاودش    مای  کنید سیستم دفاع افراد فعال شده و فرد سعی می گویی کلی

 و صاحبت شاما را   کند میگیری  اع کند. در این حالت، فرد در برابر شما جبههدف

طرف مقابول  گیری  در روابط عاطفی جملات زیر منجر به جبهه پذیرد. نمی

 :مشکل هرگز حل نشود شود می و باعثشده 

 تو کلا بد اخلاقی -

 شما خانوادگی خودشیفته هستید -

 شما خانوادگی بد اخلاق هستین -

 قط به فکر خودتیهمه میگن تو ف -

 تو کلا آشپزی نمیکنی -
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فرد به جای توجه به حرف شما، به دنباال دفااع از    شود می این جملات باعت
فارد را باه هماراه دارد،    گیری  که جبههکلی جملات  جای گفتنه بخودش باشد. 

با ذکر دلیل و با تاکید بر رفتار حال حاضر روی مشکل حال حاضر تمرکز کرده و 
 :مثلاً نید.با فرد صحبت ک

وقتی عصبانی میشی بداخلاق میشی، مان دلام میخاواد همیشاه خاوش       -
 اخلاق باشی.

اخیرا زیاد به من توجه نمیکنی، دلم برای توجهات تنگ شده دلم میخواد  -
 مثل قبل به من توجه کنی.

 خیلی وقته واسم گل نخریی، دلم برا گلهایی که میخریدی تنگ شده. -
در جلسات کواری  خودداری کنید.  یگوی کلی در جلسات کاری نیز از
که باعث شده مودیرتان حورف شوما را     شود می معمولا جملات زیر گفته

 گوش نکند و مشکل نیز همچنان باقی بماند. 
 تاوان  می مشکل دقیقا چیست و چگونهبجای آن بگویید ) ما مشکل داریم -

 آنرا حل کرد(.
 ه هست چه کااری کای  هبا همین بودجبجای آن بگویید ) ما بودجه نداریم -

 انجا  داد(. توان می
کاار   شود مین دقیقا مشکل چیست، چرابجای آن بگویید ) نمیشه کار کرد -

 کرد، چه راه حلی وجود دارد(.
از  شاود  مای دقیقا چه قسامتی  بجای آن بگویید ) کاغذبازی شدهاش  همه -

 روند کاغذی بودن حذف شود(.
 کدا  قسمت فر  مشاکل  دقیقابجای آن بگویید )این فر  به درد نمیخوره  -

 را حل کرد(. آن توان می دارد و چگونه

مشوکل شوده و    نباعث حل نشود  گویی کلی خانوادگی نیز هدر رابط
 کند. جملاتی مانند: می مشکل را روز به روز بزرگتر

)بجای آن دنبال پیدا کردن کلینیک و یا مشاور خاوب   کنه میاین بچه دقت ن -
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دقات و تمرکاز کودکتاان را افازایش دهیاد.       دیتوان می باشید و ببینید چگونه
 دقتی، دقت نمکنی و... را تکرار نکنید(. بی مانند اینکههایی  گویی هرگز کلی

 )بجای بازگو کردن چند باره ایان مشاکل و   این بچه کلا حرف گوش نکنه -
به دنباال پیادا    مانند تو حرف گوش نکنی، تو شیطونی و...هایی  گویی کلی

اور خااوب باشااید و ببینیااد علاات پرخاشااگری کااردن کلینیااک و یااا مشاا
 را برطرف کرد(. آن توان می فرزندتان چیست و چگونه

شما بر مشکل تمرکز کرده، به طاور مکارر مشاکل را باازگو      گویی کلی هنگا 
کرده و به دنبال یافتن راه حل نیستید. بجای نگاه کلی، نگاه جزیی داشته باشاید  

در روابط خانوادگی و عاطفی و چاه در راباط    چه و به دنبال یافتن راه حل باشید.
   خودداری کنید. گویی کلی کاری از
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 هنگام مخالفت و انتقادای  هتکنیک عدم استفاده از کلمات مبالغ -2

همیشاه،  "کار بردن کلمات مبالغه مانناد  ه بهنگا  مخالفت یا انتقاد از دیگران از 

 کلمات مبالغوه اسوتفاده   ازهنگامی که شما خودداری کنیاد.   "وقت و... هیچ

کند از خودش دفاع  می سعیکرده  گیری  در برابر شما جبههفرد  کنید می

 پذیرد. نمی و صربت شما راکند 

 کنی. نمی وقت سطل آشغال را خالی تو هیچ -

 خری. نمی وقت برای من چیزی تو هیچ -

 کنی. نمی وقت به حرف من گوش تو هیچ -

 کنی. نمی وقت آشپزی تو هیچ -

 وقتی من دار  میر ، یه کاری به من میدین. شما همیشه -

 .وقت درست نمیشه اینجا هیچ -

 در این شرایط فرد به جای اینکه بخواهد درمورد حرف شما فکر کناد، ساعی  

به جای استفاده از کلمات مبالغه سوعی کنیود   کند از خودش دفاع کند.  می

 روی جزئیات مشکل و زمان حال تمرکز کنید.

 موارد زیر ایجاد شوند: شود می ت باعتاین جملاگیری  به کار

بینید و هر کااری کاه    نمی او راهای  کند شما لطف می طرف مقابل احساس -

 آید. نمی دهد به چشم شما می انجا 

کند شما قدر نشناس هستید و هر کاری انجاا  دهاد شاما     می فرد احساس -

 باز هم از او ناراضی هستید.

 گردد و کلی موارد پیدا می نقض حرف شماهای  او در ذهنش به دنبال مثال -

 داند. می ارزش بی کند و به همین دلیل حرف شما را می

 کند شخصیتش زیر سوال رفته است. می احساس -
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 برای همراه کردن افراد با خود "ما"تکنیک استفاده از  -3
در روابط عاطفی، کاری و... هنگامی که شاما و مخاطاب بارای هادف مشاترکی      

 استفاده کنید.   "ما"از  "من"ید، بجای واژه کن می تلاش
 خواهید شاغل باشید اما همسرتان مخالف سر کار رفتن شماست شما می

 خانم: میخوا  بر  سر کاار کاه    هچرا میخوای بری سر کار آقا: :حالت اول
)ایان   دیگاه باه تونیاازی نداشاته باشام     که برای خود  پول داشته باشم، 

 کنای  مای  چاون فکار   شاود  مای  رف مقابلطگیری  دیالوگ منجر به جبهه
 .(خواهید سر کار بروید تا راهتان را از او جدا کنید می

 خانم: برای اینکاه زنادگیمون    هآقا: چرا میخوای بری سر کار :حالت دوم
در ) بهتر بشه، زودتر بتونیم خونه بخریم، بتونیم ماشینمون را عوض کنیم

گویید  می و به او دهید می این حالت شما به طرف مقابل احساس همراهی
 .(خواهید این کار را انجا  دهید می برای بهتر شدن شرایط هر دو نفرتان

 ال صربت هستیدحرمورد مسائل مالی با همسرتان در د
 طارف  گیاری   )این دیالوگ منجر به جبهه خونه منه، پول منه :حالت اول

 (.نیددا می کند شما خودتان را از او جدا می و احساس شود می مقابل
 در این حالات شاما باه طارف مقابال       خونه دوتامون هست: حالت دوم(

 دهید(. می احساس همراهی
هوای   عنوان مدیر در حال صربت با کارکنانتان برای اهداف و برنامه هب

 شرکت هستید.
 من میخوا  سال آینده فروش شرکت دو برابر بشه. :حالت اول 
 هره وری شرکت بالاتر برههدف همه ما اینه که سال آینده ب :حالت دوم 

 تکنیک پیدا کردن عامل مقاومت در افراد -4

 دهد نمی خواهید به کسی انتقاد یا اعتراض کنید که چرا کاری را انجا  هر گاه می
آورناد و   می برای کارشان توجیهیوقتی فراد از این تکنیک استفاده کرد. ا توان می
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کنناد. شاما بایاد در ابتادا      مای  تبر اساس آن توجیه در برابر خواسته شما مقاوم
 عامل مقاومت یا عامل توجیه را در فرد پیدا کرده و سپس آنرا زیر سوال ببرید.

خواهید بخاطر این موضوع  می طرف مقابل به شما زنگ نزده و شما -
 گلایه کنید.

 شما: چرا به من زنگ نزدیه
 مقابل: کار دار ، حجم کار  زیاده )عامل مقاومت( طرف

 کار  زیاده ولی حتی تو اوج کار  هم یاد  به تو هست.شما: منم 
 خواهید به او گلایه کنید. می گذارد و شما نمی طرف مقابل برای شما وقت -

 .ذاری نمی شما: چرا هیچ وقتی برای من
 .طرف مقابل: سر  شلوغه، امتحاناتم نزدیکه

یا  ناد ،  شما: منم پارسال امتحاناتم فشرده بود ولی این دلیل نشد که به تو پ
 داد . می موقع استراحت همیشه به تو پیا 

خواهیود بابوت ایون     موی  کند و شوما  می طرف مقابل پرخاشگری -
 موضوع به او اعتراض کنید.

 .شما: چرا داد میزنی
 .یه لحظه عصبانی شد دست خود  نیست،  طرف مقابل:

 زنم. نمی شما: منم ممکنه عصبانی بشم ولی داد
 تونم نمی نطرف مقابل: تو میتونی، م

تمارین   کنه میتونستم، ولی وقتی دید  طرف مقابلم را ناراحت  نمی منم شما:
 کرد  که بتونم.

انودازد و مودام از    می های  را تقصیر دیگران برادر شما همه شکست
 دیگران شاکی است.

 برادر شما: تقصیر پدرمه که برا  ماشین نخرید.
 شدیه نمی تمیخرید تو ورشکسبابا ماشین شما: یعنی اگه 
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 خواهد جواب او را بدهد. نمی دوست شما از دست همسرش ناراحت است و
 .: نمیخوا  جوابش را بد دوست شما

 گفتی. می شما: جوابش را نده، ولی اگه میخواستی جوابش را بدی چی
خواهود   موی  کند که می دوست شما با همسرش اختلاف دارد و اصرار

 جدا شود.
 گیر .: میخوا  طلاق بدوست شما

 ات برای بعدش چیهه شما: اشکالی نداره طلاق بگیر، ولی برنامه
این تکنیک برای زمانی مناسب است که طرف مقابل رفتاری انجاا  داده، شاما از   

پذیرد که رفتاارش اشاتباه اسات. در     نمی آن رفتار گله و شکایت داریداما طرف مقابل
   مت در فرد استفاده کنید.د از تکنیک پیدا کردن عامل مقاویتوان می این حالت
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شخصیتی مانند آتنا، آپولو، زئوس یا آرتیمس بروز منطق بر های  در بعضی از تیپ

احساس هساتند،   بی کنند این افراد می بروز احساس ارجحیت دارد و دیگران فکر

اگار  . هستندعیف بروز احساس ضدر احساس نیستند بلکه  بی در حالیکه این افراد

زندگی فرد منطقی یا جدی هساتید، احتماال   های  گیری در محیط کار یا تصمیم

جاایی  طبیعی است احساس خطاب کنند.  بی دارد دیگران شما را فردی خشک یا

درمورد آیناده و...( شاما   گیری  که منطق بر احساس ارجحیت دارد )مانند تصمیم

ایی که احساس بار منطاق ارجحیات    دهید. اما بهتر است جاه می منطق را نشان

ایان   دارد )مثل ابراز احساس در روابط عاطفی(، احسااس خاود را نشاان دهیاد.    

طرف مقابل فکر کند شما فرد کاملی هستید و در جای لاز  منطق  شود می باعت

 برید. می و در مواقع دیگر احساس را بکار

 شووید کوه پرنوده تاکسوودرمی وجوود دارد و شوما       موی  وارد جایی

 خواهید بگویید پرنده تاکسودرمی دوست ندارید. می

 :من از پرنده تاکسودرمی بد  میاد. حالت اول 

 :میااد تاو   احسااس غام    بینم میوقتی پرنده تاکسودرمی وای  حالت دوم

 کشیم. می ، چطور ما آدمها بخاطر دکور خونمون حیوانات رادلم

 د.خواهید بگویید دریا را دوست دار می کنار دریا هستید و

 :من از دریا خوشم میاد. حالت اول 

 :خیلای دریاا رو دوسات    کانم  مای کنار دریا احساس آرامش  حالت دوم ،

 دار .

 کنید.   می برید احساس را بهتر به مخاطب منتقل می وقتی حالت دو  را بکار
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بدهاد از ایان تکنیاک    خواهد جواب واضح و دقیقی به سوال شاما   نمی زمانی که فرد

 خواهاد یاا   نمی پرسید که می کند. در این تکنیک وقتی شما سوالی از فرد می استفاده

 دهد.   می د جواب مشخصی بدهد، سوال را کلی کرده و به شما جواب کلیتوان مین

 شما فرد انتقادپذیری هستید؟پرسید  می شما از طرف مقابل -

 درمورد مزایای انتقادپذیری صاحت  طرف مقابل: جواب را کلی کرده و نیم ساعت

 کند بدون اینکه به طور دقیق مشخص کند خودش انتقادپذیر است یا نه. می

 شما اهل مطالعه هستید؟پرسید  می شما از طرف مقابل -

کناد بادون    می طرف مقابل: نیم ساعت درمورد مزایای مطالعه کردن صحبت

 اینکه بگوید خودش اهل مطالعه هست یا نه.

گیرد و معتقد اسوت   می مدام به مدیریت سازمان ایراد طرف مقابل -

 کنند.  نمی سایر مدیران طبق اصول مدیریتی رفتار

 ایده شما: آیا خودتان کتابهای مدیریت را خوانده

دهد و در  می طرف مقابل: نیم ساعت در باب مزایای کتابهای مدیریت توضیح

 گوید آن کتابها را خوانده است یا نه. نمی آخر

با شخصی صحبت کردید که سوالی پرسیدید، طرف کلای حارف زد ولای    اگر 

در نهایت جواب سوال شما را نداد، شما باا ایان تکنیاک مواجاه هساتید. حتای       

ممکن است شما دو یا سه بار سوال را مطرح کنید و او هر سه بار به همین شکل 

ز ایان  معماولا افارادی کاه ا   رفتار کرده و در نهایت جواب ساوال شاما را ندهاد.    

 کند فاقد سختکوشی و پشاتکار هساتند و معماولا باه آنچاه      می تکنیک استفاده

 است که به شاما کماک  هایی  این تکنیک یکی از نشانه کنند. نمی گویند عمل می

 کند افراد فاقد عملگرایی و پشتکار را بشناسید. می
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هنگاا   منحارف شاود،    اینکه تمرکاز فارد از موضاوع اصالی     برای در این تکنیک

برند نیاز   می که این تکنیک را بکارافراد  دهند. می وال را با سوال جوابس مذاکره

ایان   .ضاعیف اسات  هاا   ریزی و پشتکار هساتند و عملکارد آن   معمولا فاقد برنامه

تکنیک یکی از راههای تشخیص افراد فاقد پشتکار و عملگرایای اسات. همچناین    

پذیرناد و معماولا    نمای  برند اشاتباهات خاود را   می کسانی که این تکنیک را بکار

 نیروهای مناسبی برای محیط کار نیستند.

 شما: چرا گزارش را کامل تکمیل نکردیده -

را  تکمیل نکردن گزارش)بجای اینکه دلیل  طرف مقابل: حالا مگه چی شدهه

 توضیح دهد و یا قبول کند که از این به بعد باید دقتش را بیشتر کند(

 کنیده نمی را درست پرها  ا فر شما: چر -

)بجای اینکاه دلیال پار نکاردن فار  را       مخاطب: حالا مگه چه اتفاقی افتادهه

 توضیح دهد و یا قبول کند که از این به بعد باید دقتش را بیشتر کند(

 شما: چرا تولد من یادت رفته -

 مخاطب: فکر کردی خیلی آد  مهمی هستیه

زدواج با ایان افاراد بسایار محتااط باشاید      برای استخدا ، شراکت کاری و یا ا

دانناد و   مای  پذیرند، دیگران را مقصار  نمی چون این افراد اصولا اشتباهات خود را

 پشتکار بسیار پایینی دارند.

 


