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ابراز کامل خشم

4



یبآسوکردنسرزنشزدن،مثلهاییروش.استخشمسطحیبسیارلایهافرادبهرساندنآسیب
وشریکبههستیمعصبانیواقعااگر.ماستدرونیعصبانیتظاهریابرازنوعیدیگرانبهزدن

میمصازخودخشمجوهرابرازدنبالبهماخشونتبدونارتباطدر.داریمنیازخودخشمابرازمناسب
.هستیمقلب

علتازهامحرکتمایز

رکمحیکصرفاهارفتاروشویمنمیعصبانیدهندمیانجامیاگویندمیدیگرانآنچهبخاطرما
یمراخشمعلت.شویمقائلتفاوتخودخشمعلتومحرکبیناستلازم.ماخشمعلتنهواست
زینیادرتوانمیراخشمیهرریشه.کردجستجوخودمانهایقضاوتوآمیزسرزنشافکاردرتوان

.گرفتدرنظرهنیافتتحققنیازیکنشانهعنوانبهتوانمیراخشمپس.کردجستجونیافتهتحققکه
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.هستندهتنبیمستحقومنعذابورنجدلیلدیگرانکهاستتفکرطرزایننتیجهخشونت
.نیستماخشممسئولکسیکهحالیدر

:شویممیروروبهگزینه4اینباناخوشایند،پیامهایوهاموقعیتمواجههدر

خودسرزنش.1

دیگرانسرزنش.2

خوداحساساتونیازهادرک.3

دیگراناحساساتونیازهادرک.4
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خشمکاملابرازقدم4

کشیدننفسوکردنمکث.1

ذهنیهایقضاوتشناسایی.2

خودنیازهایباشدنمرتبط.3

خودنشدهبرآوردهاحساساتونیازهاابراز.4

مرحلهدرراچهبتواندآنبهترتاکنیمهمدلیمقابلشخصبا4و3مرحلهبیناستممکنگاهی
.بشنودکنیممیابرازچهارم
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حل تعارض و میانجی گری
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بدوناطارتبدهندهتشکیلهایقدمشد،منتشراینازپیشکهخشونتبدونارتباطبروشورهایدر
.بپردازیمتعارضحلدرهاآنکاربردچگونگیبهخواهیممینسخهایندر.آموختیمراخشونت

وزوجینخانواده،اعضایبینتعارضیدراستممکنیاباشد،دیگرفردیوشمابینتواندمیتعارض
مرتبطها،احساسابرازوشناساییمشاهده،اصولشاملتعارضحل.کنیدمداخله...وهمکارانیا

وبتمثعملزبانازاستفادهبادیگرانتوسطانجامقابلتقاضاهایطرحونیازهابااحساساتکردن
.استواضح

کیبایی،شزیادیمقدار:بگیریمنظردرراموارداینبایدتعارضحلبرایباشیمداشتهتوجهاستلازم
راهبهیدنرستاخشونتبدونارتباطاصولکردندنبالبراینیتانسانی،ارتباطبرقراریبهتمایل

.فرایندکارآمدیبهاعتمادوحل
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انسانیارتباط

رینتمهماندتعارضدرهمباکهکسانیبینارتباطخلقخشونت،بدونارتباطتعارضحلروشدر
آننچهآانجامبهمقابلطرفکردنمجبورهدف،بدانندابتداازطرفیناستلازماینجادر.استنکته

نعکاسیاکنیممیبرقرارمسیرطولدرارتباطیهرکهاستایننکتهترینمهم.نیستخواهندمیها
کهاشدبچیزیپراشتیاقبازتابقدمهراستلازم.کنیممیتلاشآنخلقبرایکهدنیاییازاست

.کنیمخلقکنیممیسعیکهاستارتباطیازاصیلینسخهکهچراهستیم،دنبالش

بهاینومهستیطرفینرضایتدنبالبهبلکهنیستیمسازشدنبالبهخشونتبدونارتباطدرما
بهخودکلمشهاوقتبیشترکنید،میبرقرارراارتباطشماوقتی.استهمگاننیازکاملتحققمعنای

.شودمیحلخود
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قدم های حل تعارض 

:در این فرایند پنج قدم وجود دارد

ما . .نیازهای خودمان را ابراز می کنیم1

صرف . نظر از آن که آن ها چگونه خود را ابراز می کنند، ما نیازهای واقعی طرف دیگر را جستجو2
.می کنیم

یر، به بررسی می کنیم، آیا دو طرف به درستی نیازهای فردی دیگر را تشخیص داده ایم، و اگر خ3.
.جستجوی نیازها در پشت کلمات ادامه می دهیم

برای . .ی می کنیماینکه هر دو بتوانیم نیازهای یکدیگر را به درستی بشنویم به اندازه کافی همدل4

بعد . برای از وضوح یافتن نیازهای طرفین در آن موقعیت، راهبردهایی در ساختار زبان عمل مثبت5
.حل تعارض پیشنهاد می کنیم
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راندیگنیازهایشنیدنبرایراخودمانآنها،ابرازچگونگیازنظرصرفاست،لازمتعارضحلبرای
گیریمبیادکهاستایننکتهاولینکنیم،کمکدیگرانبهخواهیممیواقعااگر.دهیمآموزشنیز
حلیلتوانتقادازدستاستضروریهمچنین.کنیمترجمهنیازابرازنوعیشکلبهراپیامی«هر»

.برداریمکردن
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استفاده از قدرت با هدف حمایت
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اهدهمشآنچهکاملابرازامکانبحث،طرفدووقتی.استناپذیراجتنابقدرتازاستفاده
گریدیبایکهروباشندداشتهرادارندتقاضاودارندنیازکنند،میاحساسکنند،می

برخیدرهرحالبه.شودمیحاصلطرفدوهرنیازتحققباحلراهمعمولاکند،همدلی
.ودشلازمفردیحقوقیازندگیازحمایتبرایقدرتازاستفادهاستممکنها،موقعیت

کنیم،نچنیخواهیممیاگر.شویممتوسلقدرتبهباشدنیازشایدهاییموقعیتچنیندر
قدرتازتنبیهوحمایتهدفبااستفادهبینتاآموزدمیمابهخشونتبدنارتباطاصول
.شویمقائلتمایز

باتفادهاسنیت.استعدالتیوبیآسیبازجلوگیریحمایت،هدفباقدرتازاستفادهنیت
ازایتیحمیاستفادهوقتی.اوستنامناسبرفتارخاطربهدیگریآزارقدرت،ازتنبیههدف
قضاوتنبدووکنیممیتمرکزانسانحقوقوزندگیبرحقیقتدربریم،میبکارراقدرت

.کنیممیحمایتاوازرفتارشیافردمورددر
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تنبیهیهایقدرتانواع

یکیدنیبهایتنبیه.استقدرتازاستفادهابزارهایازیکیزدنکتکمثلجسمانیتنبیه
امکاناتسایرجسمانی،تنبیهبرعلاوه.استوالدینبیناختلافموردهایموضوعاز

یاسرزنشازاستفادهآنهاازیکی.اندشدهبندیطبقهتنبیهعنوانبهنیزقدرتازاستفاده
اوبهوالدینونکندعملدلخواهبهکودکیوقتیمثلا:استدیگرفردکردناعتباربی

عضیبیمضایقهتنبیهی،قدرتاستفادهازدیگریحالت.بزنند....وخامخودخواه،برچسب
نندگیرایاجازهوتوجیبیپولازرافرزندانشانکهوالدینیمثلاست،خشنودیوسایلاز

.استتهدیدهترینقویازیکیاحترامبهتوجهقطعتنبیه،نوعایندر.کنندمیمحروم

خودایهارزشبرنهوبرپیامدهاحقیقتدرترسیممیشدنتنبیهازکاریانجامدروقتی
.بردمیبینازرانیتحسنونفسعزتتنبیهازترس.داریمتمرکز
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ازتفادهاسبادیگران،رفتارتغییریعنیخواهیم،میآنچهچرابدانیمتاکندمیکمکمابهسوالدو
امانجحاضرحالدراوآنچهباکهدهدانجامخواهممیچهفردایناز:اولسوال.آیدنمیبدستتنبیه

اگردهد؟انجامخواهممیمنراآنچهدلیلیچهبافردخواهممی:دوماست؟سوالمتفاوتدهدمی
قدرتبردنکاربهیاتهدیدچونبرسد،نظربهموثرتنبیهاستممکنبپرسیم،رااولسوالفقط

تاثیربیتنبیهکهکندمیروشندومسوالاما.دهدقرارتاثیرتحترافردرفتاراستممکنتنبیهی
.است

تنبیههکدهیممیتشخیصزودخیلیکنیم،توجهوقتیاماکنیم،میتوجهدومسوالبهندرتبهما
.دهندانجامراخواهیممیماکهکارهاییاینکهتاشودمیافرادتواناییبروزمانعبیشترتشویقو
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کاری از کانون جهش سازمان دانشجویان جهاد دانشگاهی استان گیلان

:تهیه و تنظیم

مهیار ارض پیما–فاطمه فدایی 
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