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فــرض کنیــد در یــک روز تعطیــل و مثــاً عیــد بــا خانــواده بــرای 
گــردش بــه بیــرون شــهر رفته ایــد و پــس از مدتــی جســتجو و 
مذاکــرات چنــد جانبــه، در جایــی پــر دار و درخــت کــه آب روانــی هــم 
دارد، توقــف می کنیــد و پهــن کــردن زیرانــداز و آوردن تخمــه و پســته 
ــد  ــی خوابانده ای ــه از دیشــب در ســس زعفران ــا ک و ســیخ ها و جوجه ه

و زغــال و منقــل هــم اقدامــات بعــدی شماســت. 
ــه را  ــة تخم ــته اید و کاس ــود گذاش ــج خ ــر آرن ــش را زی ــازه بال ت
ــا  ــان و ب ــین بوق زن ــا ماش ــه ت ــان دو س ــه ناگه ــتتان و... ک ــوی دس جل
صداهــای آهنــگ بومــب بومــب از کنــار شــما رد می شــوند و ده پانــزده 
ــای  ــدا و خنده ه ــر و ص ــا س ــتند و ب ــما می ایس ــر از ش ــر آن طرف ت مت
ــایل  ــردن وس ــاده ک ــغول پی ــوند و مش ــاده می ش ــانه پی ــد سرخوش بلن
می شــوند. در تمــام ایــن مــدت، درِ یکــی از اتومبیل هــا کــه پــژو 206 
ســفیدی اســت، بــاز اســت و صــدای موســیقی و ترانه خوانــی زنــی بــه 

ــد.  ــوش می رس گ
ــر  ــد. »خی ــم می کنی ــه ه ــی ب ــی نگاه ــا ناراحت ــت ب ــما و خانم ش
ــو طبیعــت آرامــش  ــه کــم ت ــم، ی ســرمان بعــد از مدت هــا آمــده بودی
داشــته باشــیم.« خاصــه شــما مانده ایــد بــا ایــن ســر و صــدا و آن هــم 
خــاف شــرع. نیــم ســاعتی بــه امیــد اینکــه خســته شــوند و خامــوش 
ــن  ــدارد. در چنی ــده ن ــی فای ــد؛ ول ــر می گذاری ــدان روی جگ ــد، دن کنن

شــرایطی چــه بایــد کــرد؟
ــا از روز  ــة م ــرای هم ــر ب ــی از منک ــروف و نه ــه مع ــر ب ــت ام اهمی
هــم روشــن تر اســت. ایــن اهمیــت تــا جایــی اســت کــه در آموزه هــای 
ــه  ــه مثاب ــات ب ــا و ســایر واجب ــه دری ــه مثاب ــن دو واجــب ب اســامی ای
ــه  ــن دو وظیف ــام ای ــال انج ــن ح ــا ای ــد. 1 ب ــمار آمده ان ــه ش ــره ب قط
ــا اکــراه انجــام می شــود و در واقــع اجــرای ایــن دو تکلیــف،  معمــولاً ب
هزینه هایــی را بــرای افــراد بــه همــراه دارد کــه ســبب می شــود 

1 . حر العاملی، وسائل الشيعه، ج 16، ص 134، حدوث 21170.
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ــد؛  ــدام نکنن ــا اق ــه آن ه ــع ب ــان در بســیاری از مواق بســیاری از متدین
حــال گاهــی بعــد از آن، دســت توجیــه رفتــار خــود می زننــد و ســعی 
ــه معــروف و نهــی  ــر  ب ــودن شــرایط ام ــارۀ فراهــم ب می کننــد کــه درب
ــود  ــا خ ــه ب ــم ک ــی ه ــد و گاه ــد بیندازن ــه تردی ــود را ب ــر، خ از منک
رو راســت ترند می پذیرنــد کــه کوتاهــی کرده انــد و دچــار عــذاب 
وجــدان و خودسرزنشــی می شــوند و اعتمــاد بــه نفــس و عــزت 
ــه در  ــد ک ــم می گیرن ــی تصمی ــد و گاه ــدا می کن نفسشــان کاهــش پی
موقعیــت مشــابه دیگــری بــه هــر قیمتــی شــده واکنــش نشــان بدهنــد 

ــد.  ــه تکلیــف خــود عمــل کنن و ب
ــف  ــن تکلی ــت ای ــرورت و اهمی ــه ض ــا اینک ــه ب ــخن آنک ــاه س کوت
ــه همیشــه و  ــداد کســانی ک ــداران روشــن اســت، تع ــة  دین ــرای هم ب
بــا رغبــت و آن هــم بــه طــور مؤثــر، بــه ایــن کار اقــدام کننــد، بســیار 

ــدک اســت.  ان

راه حل
ــن جســتار، آن اســت:  ــا در ای راه حــل مشــکل چیســت؟ پاســخ م
آمــوزش مهــارت ابــراز وجــود بــه افــراد؛ تکنیک هایــی در مهــارت ابــراز 
وجــود هســت کــه بــا آمــوزش آن هــا بــه متدینــان می تــوان ایشــان را 
ــر کــرد. واضــح اســت کــه هــر کــس در  در انجــام ایــن فریضــه، توانات
ــه انجــام آن  ــه طــور طبیعــی ب انجــام کاری احســاس توانایــی کنــد، ب
راغب تــر می شــود و برعکــس اگــر در هــر کاری احســاس ناتوانــی 
کنــد، بــه طــور طبیعــی همــواره در جســتجوی راهــی بــرای فــرار از آن 

ــراز وجــود چیســت؟ اســت. مهــارت اب
 

تعریف مهارت ابراز وجود
ــاع  ــان و دف ــرد در بی ــی ف ــد: توانای ــود گفته ان ــراز وج ــف اب در تعری
ــته و  ــوی شایس ــه نح ــود ب ــات خ ــا و احساس ــد، عاقه مندی ه از عقای

ــا  بــدون اضطــراب اســت.1 توضیــح آنکــه افــراد در هنــگام رویارویــی ب
ــد: ــش می گیرن ــر را در پی ــیوه زی ــه ش ــی از س ــایند، یک ــور ناخوش ام

1. منفعانه؛
2. پرخاش گرانه؛
3. جرئت مندانه.

فــرد در ســبک منفعانــه، حقــوق خــود و رفتــار ناخوشــایند دیگری 
را نادیــده می گیــرد و ناخشــنودی خــود را بــر زبــان نمــی آورد و بــرای 

تغییــر اوضــاع و رفتــار نامطلــوب دیگــران تــاش نمی کنــد. 
در ســبک پرخاش گرانــه، شــخص بــا پرخاش گــری و نادیــده 
ــا اســتفاده از روش هــای  ــل ب گرفتــن شــخصیت و شــرایط طــرف مقاب
نامناســبی ماننــد تحقیــر، توهیــن و جــار و جنجــال بــه طــرف مقابــل 

حملــه می کنــد. 
ــه شــخصیت و  ــرام ب ــه، شــخص ضمــن احت در ســبک جرئت مندان
حقــوق دیگــری، ناخشــنودی خــود را از رفتــار او بیــان می کنــد و از وی 

می خواهــد کــه رفتــار خــود را تغییــر دهــد. 
ــه را زیبــا امــا در حــد  شــاید خواننــدۀ محتــرم ســبک جرئت مندان
ــا  ــه آن ه ــده ب ــی. بن ــیوه ای عملیات ــوان ش ــه عن ــه ب ــد، ن ــه بدان نظری
حــق می دهــم؛ زیــرا بســیاری از مــا هیــچ گاه خــود از نزدیــک، شــاهد 

ــر  مــیاش  ــیام، تأثي ــی کاشــانی و صغــری ابراهيمــی ق ــح، هروســا ابیتراب ــیر ميرصال ــه نقــل اا: واســر رضاه 1 . ب
مهارت هــای ابــراا وجــید در افزاوــم جــرأت ورای و عــزت نفــس دانم  مــیاان کم جــرأت دختــر هاوــه ســیم 

تــا هنجــم ابتداوــی شــهر تهــران، ص 90-77.

ضــرورت و اهمیــت ایــن تکلیــف بــرای همــة  دینــداران 
روشــن اســت، تعــداد کســانی کــه همیشــه و بــا رغبــت و 
آن هــم بــه طــور مؤثــر، بــه ایــن کار اقــدام کننــد، بســیار 

انــدک اســت.
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ــه در مدرســه و  ــواده، ن ــه در خان ــم؛ ن اجــرای چنیــن شــیوه ای نبوده ای
نــه در ســایر محیط هــای اجتماعــی؛ ازایــن رو بیشــتر مــا نیــز تاکنــون 
ــه رو می شــویم،  ــدادی ناخوشــایند روب ــار و روی ــا رفت ــه ب ــی ک در مواقع
ــم. از  ــه کار برده ای ــه را ب ــا پرخاش گران ــی ی ــیوۀ انفعال ــی از دو ش یک
همیــن جــا هــم پیداســت کــه آموختــن ایــن شــیوه، نیازمنــد حوصلــه 
ــم. در  ــدا کنی ــارت پی ــم در آن مه ــج بتوانی ــا به تدری ــن اســت ت و تمری
ادامــه یکــی از کاربردی تریــن فنــون اجــرای ایــن ســبک را بــه صــورت 

ــم.  ــی می کنی ــه محضــر شــما معرف ــی ب اجمال

فن جملة سه بخشی
در ایــن شــیوه، هنــگام مواجهــه بــا رفتــار یــا رویــدادی ناخوشــایند 

می توانیــم از جملــه ای اســتفاده کنیــم کــه دارای ســه بخــش اســت:
1. توصیف شفاف رفتار ناخوشایندی که باید تغییر کند؛

2. بیان احساس خود نسبت به آن رفتار؛
3. اثر عینی آن رفتار بر خود.1

کاربرد فن جملة سه بخشی در موقعیت پیش گفته
بــا اســتفاده از فــن جملــة سه بخشــی، چنیــن جملــه ای را می تــوان 

پــرورش داد و بــه کار بــرد:
»صــدای موســیقی شــما خیلــی بلنــد اســت و ایــن باعــث ناراحتــی 
ــم  ــه دوســت نداری ــزی را ک ــویم چی ــور می ش ــا مجب ــون م ماســت؛ چ

ــم.«  ــدا کرده ای ــا را پی ــا اینج ــم گشــته ایم ت ــی ه بشــنویم و خیل
بــا ایــن جملــه کــه نمونــه آورده ام شــما چنــد کار انجــام داده ایــد: 
ــتباه  ــارش اش ــه رفت ــده اید ک ــادآور ش ــل ی ــرف مقاب ــه ط ــه ب اول اینک
ــد؛  ــد کــه ناراحتی ــان کرده ای اســت؛ دیگــر اینکــه احســاس خــود را بی
ــا  ــخصیت آن ه ــه ش ــوده و ب ــز ب ــما احترام آمی ــار ش ــه رفت ــوم اینک س
اهانتــی نشــده و احتمــال درگیــری و نــزاع و مشــکات پــس آن بســیار 

کــم اســت یــا چنیــن احتمالــی اصــاً وجــود نــدارد. 

1 . بیلتین، روان شناسی روابط انسانی، ص 205.

ــان  ــم دلت ــما ه ــا! ش ــد: »ای باب ــی بگوی ــدۀ محترم ــاید خوانن ش
خــوش اســت؛ اگــر قــرار بــود این گونــه افــراد بــا چنیــن جملــة لطیفــی 
از کارشــان دســت بردارنــد کــه از اول، ایــن کار را نمی کردنــد. در 
پاســخ بایــد گفــت: حتــی اگــر هــم دســت برندارنــد شــما بــا اســتفاده 

ــد: ــده برده ای ــد فای ــن روش چن ازای
خیالتان راحت است که وظیفة شرعی خود را انجام داده اید؛

ــت  ــه جرئ ــد ک ــرافرازی می کنی ــاس س ــال، احس ــل و عی ــش اه پی
ــد؛ ــان را بزنی ــته اید حرفت داش

از رنــج عــذاب وجــدان و آســیب کــم شــدن عــزت نفــس و اعتمــاد 
بــه نفســتان رهایــی پیــدا می کنیــد. 

ــة روشــن و  ــن جمل ــا ای ــا ب ــرار باشــد آن ه ــر ق از ســوی دیگــر، اگ
ــا  ــد، مطمئــن باشــید کــه ب ــة شــما از کارشــان دســت برندارن محترمان
پرخاش گــری و توهیــن هــم دســت بــر نمی دارنــد؛ بلــه در یــک صــورت 
شــاید شــما بتوانیــد آن هــا را متوقــف کنیــد؛  آن هــم در صورتــی اســت 
ــازه آن هــم »شــاید«  کــه درگیــر بشــوید و دعــوا و کتــک کاری و... . ت
ــاً  ــوم نیســت واقع ــه معل ــم از اینک ــق شــوید. بگذری ــاً( موف ــه حتم )و ن
ــا  ــر را از م ــی از منک ــروف و نه ــه مع ــر ب ــور ام ــن ج ــی ای ــدای تعال خ
بخواهــد؛ مخصوصــاً بــا احتمــال ضــرر و مخاطراتــی کــه ممکــن اســت 
ــا آن هــا و خانواده هایشــان داشــته باشــد.  ــوادۀ مــا ی ــرای خــود و خان ب

ــتفاده  ــارت، اس ــن مه ــرارزش در ای ــون پ ــی از فن یک
رفتــار  فــرد،  آن  در  کــه  اســت  سه بخشــی  جملــة  از 
ــف و  ــفاف، توصی ــورت ش ــه ص ــری را ب ــایند دیگ ناخوش
احســاس خــود و نیــز اثــر عینــی آن رفتــار بــر خویــش را 
بیــان می کنــد تــا فــرد مقابــل بــدون اینکــه احســاس کنــد 
ــد ــر ده ــود را تغیی ــار خ ــت، رفت ــده اس ــن ش ــه او توهی ب
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راســتش شــما کــه غریبــه نیســتید، بگــذار بگویــم کــه ایــن مــورد 
را بــه همیــن شــکل، بنــدۀ نویســنده تجربــه کــرده ام. در واقــع آنچــه را 
بــه صــورتِ موقعیتــی فرضــی عــرض کــردم، موقعیتــی واقعــی بــود کــه 
بــرای بنــده پیــش آمــد و بــا همیــن روش بــا آن مواجــه و موفــق شــدم. 
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