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عصبانیــت،  خشــم، 
پرخاش، دعوا و در کل 
فــوران و بروز هیجانات 
و  فــرد  هــر  در  منفــی 
رابطه ای رخ می دهد. گاهی اوقات وقتی با فردی 
عصبانی روبه رو می شــویم و بــرای آرام کردنش 
از جملاتــی کلیشــه ای مثل »خونســرد بــاش« یا 
»آرام بــاش« اســتفاده می کنیم، معمــولاً او را با 
این جملات عصبانی و درمانده  تر می کنیم. پس 
هنــگام دعــوا بایــد در انتخاب جملاتــی که بیان 
می کنیــم هوشــیار و آگاه باشــیم. چــرا که ممکن 
اســت علت اصلی خود خشــم و دعوا از یاد برود 
و آن جمله ای که همان موقع ادا می کنیم باعث 
تنــش و دعــوای جدید باشــد. در ادامــه، به چند 
عبارتی که هرگز نباید در دعوا با اعضای خانواده، 
دوســت و مهم تــر از همه شــریک زندگــی  به کار 

ببرید، اشاره می کنیم.
1(چرا بیخود عصبانی می شی؟

وقتــی ایــن عبــارت را به کســی می گوییــد، یعنی 
هیــچ دلیلــی بــرای عصبانیــت نمی بینیــد و در 
حقیقــت او را درک نکرده ایــد. این جمله شــبیه 
ریختن بنزین روی آتش اســت و باعث می شــود 
دعوا از آنچه هست، شدیدتر شود. ما هنگامی که 
عصبانــی و دلخور هســتیم، تمایل داریــم که به 
حرف مــان گــوش کنند و درک شــویم؛ نــه  اینکه 
به مــا گفته شــود رفتارمــان غیرمنطقی اســت و 
حساسیت نشان می دهیم. جمله مناسب تر این 
اســت که از طرف مقابل بپرســیم »چرا به خاطر 

چنین موضوعی این قدر ناراحت شده ای؟«
2(استفاده از کلماتی مثل »هرگز« و »همیشه«

استفاده از عبارت هایی که کلماتی مثل »همه«، 
»هیــچ« و »هرگــز« در آن بــه کار برده می شــود، 
بســیار اغراق شــده هســتند برای همین زیاد هم 
منصفانــه و دقیق نیســتند. برای مثــال وقتی در 
دعوا از جملــه »تو هیچ وقت به حرف من گوش 
نمی  دهی!« استفاده می کنید، همین یک جمله 
باعــث می شــود شــریک شــما در بحــث، حالت 
تدافعی به خــود بگیرد. درنتیجه پیام واقعی که 
قصــد انتقالــش را داشــتید گم می شــود و طرف 
مقابل تمرکــزش را صرف ایــن می کند که ثابت 
کنــد شــما اشــتباه می کنیــد. به این ترتیــب، وارد 
مکالمه یا اســتدلال هایی می شوید که به هیچ جا 

نمی رسند.
3(دیگه همه چی تموم شده!

تهدید کردن، مخصوصاً تهدید به رفتن بدترین 
چیزی اســت که می توانید به شــریک تان بگویید 
یــا انجام دهیــد؛ مخصوصاً وقتی کــه واقعاً قصد 
چنیــن کاری را نداریــد. جمله دیگــری که حالت 
تهدیــدی دارد و نبایــد به زبان بیاورید این اســت 
»من دیگر تو را دوست ندارم و می خواهم ترکت 
کنــم.« چنیــن جملاتــی کــه باعــث ازبین رفتــن 
اعتمــاد بیــن دو طرف می شــود، به اصــل رابطه 
آســیب می زنند و ممکن است هرگز نتوانید آنها 

را جبران کنید.
4( تو فلان جور هستی!

بدتریــن کاری که می توانیــد در حین دعوا بکنید 
این اســت که صفت نامناسبی روی فرد بگذارید 
یــا از یــک لفــظ نامحترمانــه ای اســتفاده کنیــد. 
توهین کردن معمولاً به عنوان روشی برای نشان 
دادن عصبانیت و انتقال احساس ناخوشایند به 
طرف مقابل اســتفاده می شــود، اما هرگز باعث 
نمی شــود اختلاف میــان افــراد رفع شــود. بلکه 
باعث بدتر شدن اوضاع و بی حرمتی به طرفین 

می شود.

درشــیرینی فروشــی نگاهم را بین سینی های کیک و پای ســیب می چرخاندم و 
ادای آدم هایی را که در حال انتخاب هستند در می آوردم. اما گوشم جای دیگری 

بود. کمی آن طرف  تر. روبه روی ویترین پیراشکی ها. 
پسرکی چهار پنج ساله در حال چانه زنی با مادرش بود. مادر می گفت:من قبلًا 
گفتم با من بیایی برات خوراکی نمی خرم! پســرک ابروهای گره شــده اش را بالا 
گرفــت و با لب هایی که مــدام تلاش می کرد جمع و جورش کند، گفت: میدونم 
که گفتی، شنیدم، اما من واقعاً دلم ازین پیراشکی ها میخواد، یدونه که می تونی 
برام بگیری؟ مادر به خرید خودش ادامه داد و کودک همچنان اصرار می کرد و 

مادرش را صدا می زد. 
با بی توجهی مادر، کودک کم کم اوج گرفت و گفت و گوی پسرک تبدیل به گریه 
شــد. مدام خودم را جای مادر می گذاشــتم و در ذهنــم گفت و گوهای مختلف را 
امتحان می کردم تا اینکه  همان جا، کنار کیک ها و شیرینی ها دلم برای بار هزارم، 

برای گفت و گوی با امیرعلی تنگ شد. 
برای اینکه ســر اختلاف نظرهایمان، ســر خواســته هایش با من چانه بزند و مرا 
قانع کند. عجیب نیست؟ اینکه دلت برای گفت و گو با کسی تنگ شود که حرف 
نمی زند! مثل دندانی که درد بگیرد، آن را بِکشی و بعد از مدت ها همان دندان 
درد بگیــرد! زبان به جای خالی اش بزنی و ببینی ســر جایش نیســت، چیزی که 

نیست درد می کند.
 شــبیه ایــن حس را مادران اوتیســم تجربه می کنند. دلشــان بــرای هم صحبتی 
بــا کســی تنــگ می شــود کــه هرگزجملــه ای حــرف نــزده. مثــلًا قســمت ســوم 
انیمیشــن شــگفت انگیزان می آید و تو دلت برای گفت و گو در این باره با کودکت 
 تنــگ می شــود، انــگار کــه قبــلًا در مــورد قســمت اول و دوم آن صحبــت کــرده 

باشید. 
یا مثلًا دلت تنگ شود برای اینکه یکبار در جواب سؤال »خب تعریف کن مامان، 
امــروز چه خبــر از کلاس؟ چه کارا کردین؟« ســکوت نکند وتعریــف کند که ایلیا 
امــروز چــه گفته و امیررضا چه کرده! ســر اختلاف نظرهایمــان بحث بالا بگیرد، 

عصبانی شویم، اما باز ادامه دهیم. 
در کودکان اوتیســم بســته به اینکه کودک کجای طیف اســت کلام محدود است 
و یــا اصلًا وجود ندارد. مادران کودکان اوتیســم دائم در حــال پیدا کردن راه های 

ارتباطی مختلف هستند. 
در روابــط هیــچ چیز جای گفت و گو را نمی گیرد اما برای مادران اوتیســم همیشــه راهــی وجود دارد. تفاوتی نیســت اینکه مادر 
 امیرعلــی باشــم یــا مادر پســرک پشــت ویتریــن پیراشــکی ها، مادامــی که در تلاشــم بــه دنیــای کودکــم راه پیدا کنــم، تفاوتی 

نداریم.

بعضی ها عادت دارند برای اینکه خوب کار کنند و حواس شان به کار جمع باشد 
حتمــاً کنــارش کاری انجــام دهنــد. مثــلًا آدامس بجوند، وســایل خــرده ریز مثل 
گوشــی تلفن همراه را جلوی چشم شــان قرار دهند یا چیزهایی شــبیه به اینها اما 
بیشــتر از همه گوش کردن به موســیقی را بین افراد شــاغل می بینیم. هدفون در 
گوش گذاشــتن و کار کردن همراه با موســیقی دیگر در محیط های کاری دیدنش 
عادی شــده اســت. کســانی که این کار را انجام می دهند می گویند باعث می شود 

تمرکز بیشتری داشته باشند و کارشان را بهتر انجام دهند.
امــا ایــن کار واقعــاً مفیــد اســت؟ نمی شــود بــه طور قطعــی دربــاره این مســأله 
اظهارنظــر کــرد. مطالعات زیــادی در رابطــه با گــوش دادن به موســیقی هنگام 
کار انجــام شــده و نتایجــش هم متفــاوت بوده چون اثــر موســیقی روی عملکرد 
انســان در کار پیچیده اســت. همه چیز بســتگی بــه کاری که انجام می شــود، نوع 
موسیقی که شنیده می شود و شخصیت فردی که کار را انجام می دهد دارد. مثلًا 
در پژوهشــی کــه چند ســال پیش انجام شــد آمده اســت که جذب و بــه یاد آوری 
اطلاعــات تــازه زمانی به بهتریــن نحو صورت می گیرد که فرد به موســیقی گوش 
ندهــد اما در ادامه آمده اســت: »وقتــی متخصصی با تجربــه بخواهد به تمرکز و 
آرامش لازم برای انجام کاری برســد که پیش از آن بارها آن را انجام داده اســت، 

گوش کردن به موسیقی حین کار می تواند عملکرد او را بالا ببرد.«
اما نوع موســیقی که گوش می دهید هم بســیار مهم اســت. در واقع هر موسیقی 
بــرای کار کــردن مناســب نیســت. یکــی از موســیقی های مناســب ســمفونی های 
موتزارت اســت. آثار کلاســیک موتزارت، توانایی شما را در تفکر بلند مدت بیشتر 
کــرده و کمــک می کند بــرای مشــکلات کاری راه حل های بهتری پیــدا کنید چون 
موســیقی کلاســیک منطقی اســت. البته در عین حال هرکســی موسیقی مناسب 
خودش را هم دارد. اگر شــما به موســیقی متناســب با شــخصیت خودتان گوش 
کنیــد تأثیــر بیشــتر و بهتــری روی توانایی شــما در کار کــردن دارد. مثــلًا می تواند 
بــه شــما قــدرت بدهد. اگــر پیش از شــروع جلســه های ســخت و مهم موســیقی 
مخصــوص و مــورد علاقــه خودتان را گــوش کنیــد در بهترین حالــت ذهنی قرار 
می گیرید. موســیقی های بی کلام هم بسیار مناســب هستند. چون لازم نیست به 
کلام آنهــا توجــه کنیــد و به این ترتیب کلمــات ترانه با کلمه هایی کــه در حال کار 
روی آنها هســتید تداخل پیدا نمی کند. موســیقی هایی هم هســتند که با استفاده 
از صدای طبیعت ســاخته شــده اند. صدای دریا، بــاران و...این صداهای طبیعی 
حتــی اگر با موســیقی همراه نباشــند باعث می شــوند غــرق در کارتان شــوید و با 

محیط اطراف کاری نداشته باشید. اگر از محیط کارتان زیاد راضی نیستید این نوع موسیقی و این صداها خیلی کمک می کند.
موسیقی مثبت و انرژی بخش را هم فراموش نکنید. این موسیقی ها باعث می شوند از نظر احساسی وضعیت بهتری پیدا کنید 

مخصوصاً اگر کسل و بی حوصله هستید.

 هنگام کار
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