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آن چيزی را كه داری، دوست داشته باش. »شکسپير«

● به فرد عصبانی بگویید که به طور کامل، حق با اوست:
حرف های او را تأیيد کنيد. این کار س��بب می شود دست از عصبانيت بردارد. 
با او هم عقيده شوید و بدانيد که به این ترتيب، کوتاه می آید. بنابراین، به جای 
این که با او بحث کنيد، مشتاقانه به حرف هایش گوش دهيد  چراکه بزرگ ترین 

مشكل او، نياز به حس همدلی و در ک شدن از سوی دیگران است.

● او را وادارید که سخنان آتشین خود را بدون مخالفت بر زبان 
آورد:

هنگامی که عصبانيت خود را خالی کرد، به او یادآور شوید که قبولش دارید 
و متوجه گرفتاری اش هس��تيد، ولی از او خواهش کنيد در صورت امكان، 
یک بار  دیگر، مش��كلش را بر زبان آورد تا ش��ما، آن را اندکی بهتر دریابيد. 
لحظه ای که او ش��روع به بازگویی مسأله اش می کند، آرام آرام از خشمش 

کاسته می شود و در  نتيجه، عصبانيت او پایان می یابد.

● جروبحث های کلامی را به راحتی پایان دهید:
به جای این که با جروبحث در مورد امور جزئی، شانس کاميابی خود را از دست 

بدهيد، بر خشم خود غلبه کنيد. جروبحث، هرگز منطقی نيست زیرا شما را حتی 
در عين پيروزی، مغلوب جلوه می دهد. به جای بگو مگو از  کلمه هایی اس��تفاده 

کنيد که به غرور طرف مقابل آسيب نرسانده و جذاب و گيرا باشد. 

● هرگز تحت تأثیر احساسات قرار نگیرید:
در عين این که دارای احساسات  هستيد، از فشارهای احساسی دوری جویيد. 
در این صورت است که هيچ گاه به جروبحث های بيهوده، گرفتار نمی شوید. 

درضمن،  برای شعله ور کردن خشم دیگران، سوخت فراهم نسازید!!

● نگذارید موقعیت های جدالی پدید آیند:
دیگران را از دلواپس��ی، سراسيمگی، آزرده خاطری و پرخاشگری بازدارید. 

آنان را دل شاد کنيد تا بحث و جدلی روی ندهد.

● چنان چه نس�بت به ش�ما بی حرمتی شده اس�ت، آن را نادیده 
انگارید:

توهين دیگران را با تبسمی، بی اثر سازید. وقتی شما جروبحث راه نيندازید، 

چگونه در بگومگوها، کوتاه بیاییم؟!
راه کارهایی مطمئن برای فرونشاندن عصبانیت  دیگران:

به راس��تی ش��عله ی خش��م ديگران را چگونه می توان خاموش كرد؟ اي��ن عمل، روش های 
مخصوص��ی دارد ك��ه اگر آن ه��ا را در موقعيت های مناس��ب به كار گيري��د، می توانيد فرد 

خشمگين را آرام سازيد. در زير به تعدادی از اين شيوه ها اشاره شده است:
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آنان ساکت می شوند.
● اظهارنظرهای�ی را که مانند شمش�یر ب�ر دیگران، جراحت 

وارد می کنند، از یاد ببرید:
همه  ی واژه های طعنه آلود، انتقادی و دلسردکننده را از فرهنگ واژه های تان 
بزدایيد. مهربان، دلسوز و همدل باشيد. به فرد خشمگين، اجازه دهيد فكر 

کند که حق با اوست تا برنده ی این نزاع لفظی شود.

● به سادگی، انتقادپذیر باشید:
او را به خاطر ابراز نظر هوش��مندانه  اش بستایيد و بگویيد که به طور کامل، 

درست می گوید .

● به ج�ای حاضرجوابی ه�ای انتقام جویان�ه، با تمجی�د، او را 
شگفت زده کنید.

● در حضور فرد غضبناک، به نرمی سخن بگویید:
هرچه با او آهسته تر حرف بزنيد به طوری که به سختی کلام شما را بشنود، 
س��ریع تر می توانيد جلوی خش��مش را بگيرید و به ناچار مجبور خواهد شد 
آهنگ صدایش را پایين آورد تا دریابد که آیا شما هم در این بحث و جدل، 

شرکت کرده  اید یا نه؟ 

● چهره ی خویش�تن را با تبس�م، مزینّ کنید و گرم و محکم 
با او دست بدهید:

برای لبخند زدن، تنها 12 عضله ی شما به کار می افتد ولی برای اخم کردن، 
46 عضل��ه به زحمت می افت��د. بنابراین، از اخم ک��ردن بپرهيزید و انرژی 

کمتری هدر بدهيد.

● به زبان او سخن بگویید:
او فقط زبانی را درمی یابد که با ایده هایش س��ازگار باش��د و تنها چيزی را 

می پذیرد که آن  را بفهمد، از  این رو ، به زبان او حرف بزنيد.

● در همه حال، آرام نمایان شوید:
هيچ گاه صدای تان را بالا نبرید. دیگران هم در برابر آرامش شما می کوشند 

هم چون شما آرام باشند و آن گاه عصبانيت از بين می رود.

● در لحن صدای تان، خوش بینی و خشنودی را حفظ کنید.

● در مواجه�ه ب�ا ف�رد عصبان�ی، پیوس�ته به مورده�ای مثبت 
بیندیشید:

به آسانی از افس��ردگی، ناراحتی، دلسردی و احساس حقيرشدن، خودداری 
ورزید. به  هيچ وجه نكته های منفی را به زبان نياورید.

ترجمه  و تنظيم: ا. امیردیوانی

... و خانه
... و خانه سُکنای آرامش است.

امنيتِ جان است و تن.
ت��و در خان��ه  آن گونه كه دوس��ت م��ی داری، 

هستی.
زبانت عريان است، دلت نيز

جايی برای سوختن عشق و خنديدن و گريستن 
زن و مرد.

جايی برای برداش��تن نق��اب و لذت چای داغ 
يا آب يخ!

خانه، محل پرورش كودكان توست.
می توانی پروازش��ان  دهی، می توانی اسيرشان 

كنی.
خانه ، تاريخ آغاز اس��ت، به انتظار كس��ی كه 

دوستش می داری، می نشينی
و غذايی كه دلبرانه پخته ای، مزه می كنی!

خانه،  موسيقی زبانِ دل است.
می توانی بلند بنوازی، سرد و مغرور

می توانی آرام بخوانی، مايم و نوازشگر.
خانه، قلب توست.

قلب مس��موم، ب��ا دلهره نفس می كش��د، قلب 
سالم با عشق.

خانه،  فکر توس��ت، می توانی ب��ه بادش دهی، 
می توانی آبادش كنی.

شیرین بهادر


