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 مقدمهبه جای 

  .ساده داريممعروف و  يك آزمايش  کتاب براي شروع سلام دوستان . 

لند تر بخط ها به شكل زير نگاه کنيد . به نظر شما کدام يك از اين لطفاً 

 ؟از ديگري است

 

 

 

 

عقيده  شما هم اين  ،مانند خيلی از افراد، اين تصويررا نديده باشيد  قبلاًاگر 

 طور نيست و هر خط بالايی بلند تر به نظر می رسد . اما اين را داريد که 

و ما به دليل خطاي ديد اين دو خط را به يك دو خط به يك اندازه هستند 

 می بينيم .ناندازه 

خودمان  گانه 5محيط پيرامون به حواس و درك  ليخيلی از ما براي تحل 

به قدري به حواس خود اطمينان داريم که آنچه  کنيم و  معمولاً تكيه می
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گويند به راحتی باور ميكنيم و  زحمت فكر کردن و  اين حواس به ما می

 تحليل کردن به خودمان نمی دهيم .

بايد  ،تواند تحريف شود وقتی به همين  راحتی قضاوت ما درمورد اشياء می

 خيلی مراقب باشيم که قضاوت ما و ادراك ما نسبت به ديگران هم می

  .ودش دچار اشتباه به همين راحتی و با سوء برداشتهايی که داريم   تواند

موجب  دنهمين سوء برداشتها  که به نوعی نقاط کور ذهن ما هستند می توان

با  ش رو داريدکتابی که پيند . در بروز آسيب هاي زيادي در روابط ما شو

هم نگاهی می کنيم به موضوع قضاوت کردن درباره ديگران و به  برخی 

زمينه هاي شكل گيري آن اشاره می کنيم و  راه کارهايی کاربردي براي 

و دستيابی به روابطی سالم و رضايت بخش معرفی   بور از اين نقاط کور ع

 خواهيم کرد.
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 از رنجی که می بریم 

نسان دوست داريم که ارتباط خوب و درستی با ديگران ا عنوانبههمه ما 

، در محيط کار و انيو آشنا و اقوامداشته باشيم. اعضاي خانواده، دوستان 

ار ارتباط برقر گرانيبا دهرجا و موقعيتی که  در یطورکلبهتحصيل و 

نياز به اين داريم تا بتوانيم هم نيازهاي خودمان را برآورده کنيم و  ميکنیم

ا کمك کنيم. طبيعتاً ارتباط ما ب شانيهاخواسته نيتأمهم به ديگران براي 

همه افراد به يك اندازه اهميت ندارد و ما دوست داريم با کسانی که براي 

بهتري  ، ارتباطداريم هاآنبيشتري دارند و وابستگی بيشتري به  تياهمما 

 مينکیمکه در آن زندگی  ياجامعهاما اگر کمی با دقت به  .داشته باشيم

ز که بسياري ا ميشویمداشته باشيم متوجه اين واقعيت دردناك  نگاهی

احت نار کنندینماز اينكه روابط صميمی، عميق و پايداري را تجربه  هاآدم

که  طورآن کنندیمتصور  چراکه کنندیماحساس تنهايی  نوعیبههستند و 

 عنوانبه. شودینمتوجه  هاآنو به  شوندینمبايد از سوي ديگران درك 

کسی که بخشی از تحصيلات خود را در زمينه مددکاري اجتماعی و 

زندگی  يهامهارتو همچنين در حوزه آموزش  گذرانده یشناسجامعه

 هانآکه ريشه بسياري از  امبودهزيادي  يهابيآسشاهد ام داشتهفعاليت 

و البته صد افسوس که  در خانواده بوده است درست روابط فقدان ناشی از
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. چه شودینمزندگی ديده  يهامهارتهمت جدي براي توسعه آموزش 

صرف خوراك و تفريح و برآورده کردن  هاخانوادههنگفتی که  يهانهيهز

 يهامهارتم آموزش اما به موضوع مه کنندیم خود مختلف يهاخواسته

. به اين دليل که اين گذارندینم وقتآنو براي  کنندینمزندگی توجه 

زندگی  يهامهارتتصور غلط را دارند که در مورد موضوعات مربوط به 

 کنندیمو عمل  دانندیم آنچه خود کافی دانش و آگاهی دارند و اندازهبه

زندگی باعث  يهامهارتاز کسب  يازينیبدرست است. اين توهم دانش و 

 نكهيباوجوداامروزي  يهایزندگدر  باشيم کهمسئله شده تا امروز شاهد اين 

امكانات مربوط به آسايش زندگی به نسبت گذشته بيشتر فراهم شده اما 

آرامش و رضايت از زندگی به آن اندازه زياد نشده است. براي برخی از 

و مايه آرامش باشد سرد و اسباب که قرار بود گرم  ياخانوادهکانون ، مردم

 روابط گرم و صميمی بين اعضاي خانواده چراکهفرسايش شده است. 

 مجازي يهاشبكهارتباطی و  يهايفنّاورحضور  شده و از طرفی رنگکم

زيرا فضايی ايجاد کرده که افراد خارج ؛ هم به اين زمينه کمك کرده است

 متريک يريپذتيمسئولتر و آزادي عمل بيش ،دنياي واقعی يدوبندهايقاز 

از ميان آسيب هاي مختلفی که روابط  .داشته باشند نسبت به روابط خود



 

 9 

 عبور از نقطه کور 

www.barkhordariy.com 

 پ

انسانی را تحت تاثير قرار داده مسئله قضاوت کردن اهميت زيادي دارد که 

  .در ادامه به بحث در اين باره می پردازيم

  

 قضاوت کردن دیگراندرباره 

ن يدورت در روابط بکو  یجاد ناراحتيه باعث اک یمسائل نيترمهماز  يكی

ردن است. قضاوت کردن کقضاوت  بسيار پراهميت موضوع شودیمافراد 

قه ما نباشد را نادرست يجزو ارزش، علاقه و سل هک يزيهر چما  اينكه یعني

ا افراد ب شدنمواجهدر  یعني؛ ميپسندینمو آن را  و اشتباه دانسته تياهمیب و

م که با آن برخورد داري يزيهر چو  بگيريمبه دست  یکشخط هاتيموقعو 

 يگذارارزشبراي ا بد يخوب  يبنددستهاز  قرار دهيم و ارزيابیرا مورد 

ما بود خوب  علاقه مورد يزيه هر چکن صورت يبه ا استفاده کنيم. هاآن

در  چهآن .ما تفاوت داشت بد و نامطلوب است قهيباسله ک يزيهر چاست و 

قضاوت کردن اهميت دارد اين است که ما به ترجيحات خود در  موضوع

 ميو در ترازوي ارزيابی که دار ميدهیممقايسه با ديگران بيشتر اهميت 

 .ميدهیمخودمان  يهايمندعلاقه به وزن بيشتري
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 در رابطه ياديز يهامثالو  م شواهدينکروزمره خود دقت  ياگر به رفتارها

 .مينيبیمبا موضوع قضاوت 

را  شودیمت ما کر حريه ناگهان وارد مسک یسک یدر موقع رانندگ -

 .مينامیم فردي فاقد شعور

 يمترکبا سرعت عمل  قرمزچراغا پشت ي نيبنزپمپه در ک یسک- -

 .مينامیم توجهیبفردي  عنوانبهمورد را  کندیمت کنسبت به توقع ما حر

ن ياز امتحان نگرفته استاد مربوطه را بابت ا یه نمره خوبک يیدانشجو -

 .داندیمنمره مقصر 

 ودشیمو قانون در مورد ما اعمال  ميشویمس جريمه يپل ه توسطک یزمان -

و توقع داريم از جريمه کردن  ميکنیمو شروع به انتقاد  ميشویمناراحت 

 .نظر کندصرفما 

 ريگهگوش يافراد عنوانبهرا  گرادرونافراد  ميباش يیگرابروناگر آدم  -

خودمان  یيو تنها در خلوتو بالعكس اگر فردي باشيم که  ميکنیم یتلق

 تحملرقابليغرا  وجوشپر جنبحال بهتري داريم، افراد اجتماعی و 

 .ميدانیم

اگر پد، مادر، همسر و يا فرزند ما طبق خواسته ما اقدام نكند او را به باد  -

 .مينامیم تيمسئولیبو  ميريگیمانتقاد 
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 هاآندر مورد ساير خصوصيات  یراحتبهبا ديدن وضعيت ظاهري افراد  -

 .ميکنیم يیسراداستانشروع به قضاوت و 

که  ميدهیماگر وضعيت مالی خيلی خوبی داشته باشيم به خودمان حق  -

 نسبت به ديگران خود را بهتر ببينيم.

ندان را ثروتم بساچهاگر فردي باشيم که موقعيت اجتماعی پايينی دارد  -

 ببينيم. تقلبمافرادي سودجو و  عنوانبه

ه زمانی ک مشترك است اين موضوع است که هامثالحالتی که در اين 

مقايسه کردن موقعيت  در حال نوعیبهما مشغول قضاوت کردن هستيم 

 ودشیممختلف انجام  يهاشكلمقايسه به  نيا خود با ديگران هستيم.

، هايمندعلاقهاد را با خودمان بسنجيم و در اين مقايسه امكان دارد ما افر

خودمان را  يهاخواسته، باورها، تمايلات و هاقهيسل، طرز فكر، هاارزش

اس ديگران را بر اس دهيم و موقعيت، رفتار و گفتار مبناي قضاوت قرار

 ميسنجیم -مطمئن هستيم هاآناز درست بودن که - خودمانمعيارهاي 

و بر اين اساس به  ميدارمانياافكار و اعتقادات خود  به درست بودنو 

دنبال پيدا کردن نقاط ضعف ديگران هستيم و يا از رفتاري که نسبت 

 .ميشویمبه ما دارند ناراحت 
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و با اين تصور غلط که حتماً دليل  ميشویم یخوانذهن گاهی هم دچار

 تا بدون بررسی ميدهیمزه به خودمان اجا ميدانیمرفتارهاي ديگران را 

ران داريم رفتار ديگ بيشتر و بر مبناي تصوري که در ذهنمان نسبت به

 را مورد قضاوت قرار دهيم. هاآن

انسی خيابان آمبول شايد شما هم با اين موقعيت روبرو شده باشيد که در

 ديگر هانيماشاست و از  حرکتحال  درکه آژيرکشان  دينيبیمرا 

فقط کافی است که آمبولانس  .ندبازکنکه راه را براي او  خواهدیم

آن شروع به قضاوت و  در موردخالی از بيمار باشد تا ديگران 

راننده آمبولانس براي فرار کردن از ترافيك آژير  :کنند که اظهارنظر

 . کندیم سوءاستفادهکشيده و از موقعيت خود 

ر خود اطمينان دارد نظ درست بودن از ،فردي که چنين تصوري دارد

ه شايد ک کندینمبه اين فكر  کهیدرحال کندیمو بر اين مبنا قضاوت 

 بيماري داراي با ياخانوادهتماسی دريافت کرده و  لانااين آمبولانس 

هستند و جان يك فرد به اين بستگی  هاآن راهبهچشممشكل اورژانسی 

به اين دليل و  رسندزودتر به محل ب مدادگرانيروهاي  دارد که

 .سرعت در حال حرکت در خيابان است آمبولانس مذکور با
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 پرواز تلفن همراه

قرار شد همسرم به همراه دخترم براي تفريح به پارك بانوان  باركي

نزديك ظهر براي انجام  .بروند و من هم طبق معمول سرکار بودم

 من با .همسرم بود فيدر ک کاري اداري نياز به مدرکی داشتم که

جربه ت ر حسب اينبگوشی همسرم تماس گرفتم ولی خاموش بود. من 

وي از شب ر ه همسرماتلفن همر که درگذشته گاهی اتفاق افتاده بود

 حالت پرواز مانده بود و تا پاسی از روز هم اين وضعيت ادامه داشت،

ر و منتظ مانده شب در حالت پرواز باز تلفن از با خودم گفتم حتماً

و براي گرفتن مدرك  دتی دوباره تماس بگيرمشدم تا بعد از م

بگذارم. در طول مدت بيشتر از دو ساعت من چند  او قراربا  موردنظر

ولی وضعيت تغييري نكرده بود و موفق نشدم  بار ديگر تماس گرفتم

 یتوجهیبتماس برقرار کنم و دست از پا درازتر و البته دلگير از اين 

ناراحتی به او  یباکمبه خانه آمد همسرم  که یزمانبه منزل رفتم و 

انتقاد کردم. در اين لحظه همسرم گفت: من که گفته بودم قراره به 

هم هنگام ورود بايد تلفن همراه را تحويل  آنجا پارك بانوان برم.

 بود و من تلفنم را در آنجا آمدهشيپمين خاطر اين مسئله بدهيم و به ه

و من که تازه متوجه موضوع ! به همراه نداشتم که بتوانم پاسخ بدهم
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دچار قضاوت اشتباه شدم. صرفاً به اين  یراحتبهشده بودم فهميدم که 

ر فك یدرستبهدر مورد علت اين موضوع  کردمیمدليل که تصور 

 .ه بودمو بر همين اساس قضاوت کرد کردم

 

 

 تمرین

رار ق مورداشارهکه  يیهامثالبا توجه به تعريفی که از قضاوت شد و 

که از قضاوت کردن مواردي مورد از  5گرفت در اين قسمت شما هم به 

 .ديکناشارهسراغ داريد  روزمرهدر زندگی 
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که در خانه يا محيط کار  يیهاسوءتفاهماگر به رفتارها و بسياري از 

ه که تا چ ميشویم دقت داشته باشيم متوجه ميشویمو اجتماع دچار آن 

ساده و تصورات اشتباه نسبت به همديگر در  يهاتقضاواندازه همين 

ی که هنيتذما بر اساس  .داشته است ريتأث هايريدلگبروز اختلافات و 

ه راحتی بطمينان داشتيم ا نسبت به رفتار ديگران داشتيم و از درستی آن

 دچار اشتباه شديم.

 

 

 

 ریشه قضاوت کجاست؟

خوب دوستان عزيز حالا که با مفهوم قضاوت بيشتر آشنا شده و 

در اين قسمت قصد داريم  ميقرارداد موردتوجه باهماز آن  يیهامصداق

تا  ميکناشاره زدهشتاب يهاقضاوت يريگشكل يهاشهيرتا به برخی از 

با شناخت اين فرايند بتوانيم کنترل بيشتري روي آن داشته باشيم و دقت 

 باشيم. مختلف داشته يهاتيموقعدر نحوه تفكر و تفسيرمان از  بيشتري

بخش مهمی از داستان قضاوت کردن به عملكرد مغز ما در هنگام 

ارکرد مغز ک یبا چگونگ. پس لازم است در ابتدا گرددیبرم يريگميتصم
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چه  و رويدادها از هاتيموقعآشنا شويم و ببينيم مغز ما در تفسير کردن 

 .کندیماستفاده  يیهاروش

 مصرفکمو  شرفتهیپ ی وتریکامپآشنایی با  

 

 

 

 

بدن ما است. اندامی که  عضو نيترالعادهفوقو  نيتربيعج مغز ما 

وترهاي از کامپي ترعيسربهتر و  نزديك به يك و نيم کيلو وزن دارد ولی

جام که جهت ان شدهیطراح. مغز طوري کندیمپيشرفته تحليل و بررسی 

 خيلی کمی انرژي مقدار دهدیمانجام  روزشبانهکه در  يیهاتيفعالکليه 

وات که براي روشن کردن يك لامپ  44چيزي نزديك  .کندیممصرف 

 يیهاتيعالف نوعاين ميزان انرژي بسته به  البته .شودیماستفاده  مصرفکم

 .شودیماست کم يا زياد  هاآنکه مغر درگير انجام 

نياز بيشتري به تمرکز و توجه  ميدهیمکه انجام  يیهاتيفعالهراندازه 

ر مغز زودت حالنيدرعو  شودیممصرف  يادتريزداشته باشد ميزان انرژي 

که مغز ما براي جلوگيري از فعاليت  يیرهااک. يكی از شودیمخسته 
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 در یعني .هستاستفاده از ميانبرهاي ذهنی  دهدیمانجام  ازحدشيب

انجام تحليل دقيق و  يجابه هاتيموقعبا برخی از شرايط و  شدنمواجه

 ،انرژي بسيار زيادي است هم که هم نيازمند صرف زمان و عميق  بررسی

و سرعت فعاليت خود را اضافه  کندیمدقت خود را کم  مغز عزيز ما

الگوها و اطلاعاتی که درگذشته  با مراجعه به معمولاً و اين کار را  کندیم

و  دکننیمبه ما کمك  انبرهايمگاهی اين  .دهدیمانجام  کرده يدبندسته

خريد  ما قصدزمانی که  مثلاً  شوندیمباعث سرعت بخشيدن به انجام کارها 

با جستجوي نتايج  معمولاًداريم و در انتخاب خود ترديد داريم مغز ما 

اما  کندیمبه ما در انتخاب بهتر کمك  ،هاآن استناد به ي قبلی وهاتجربه

 اگاهی هم سبب بروز خط ،مغز روش کارو اين  نيست طورنياهم  هميشه

 .شودیمو تصميمات ما  هاقضاوتدر 

 

 زندگی دیوسفاهیسریسمان 

اين نوع عملكرد در دوران اجداد قديمی ما سودمند و کاربردي بوده و  

و از بسياري از باعث شده تا ما اکنون فرصت زندگی داشته باشيم 
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همراه ما بوده  ناالو به همين علت تا  ميدرببرمخاطرات جان سالم به 

 است.

 
خيلی قديم گروهی از اجداد ما در مسيري  هاي  زمانفرض کنيد که در 

که  شدندیمخود با درختی مواجه  راه درو ناگهان  کردندیمحرکت 

يكی از اين افراد از روي کنجكاوي  .دارد خوش رنگ سفيدي يهاوهيم

و لحظاتی بعد جان به  خوردیمناشناخته را  يهاوهيميكی از اين 

را  پيغام اين ماندهیباق. اين اتفاق براي مغز افراد کندیم تسليم نيآفرجان

چون خوردن  ممنوع است درنگيسفدارد که از اين به بعد خوردن ميوه 

براين زمانی که دوباره اين ميوه بنا رگ است.آن ميوه ممنوعه مساوي با م

بدون اندکی  هاآنمغز ،  گرفتیمو يا مشابه آن در ميسر اجداد ما قرار 

تحليل و تفسير، تنها با يادآوري سرنوشت تلخ فرد مرحوم مانع از خوردن 

شيوه  اين کارکرد واقع درو  شدیمميوه توسط ديگران و تكرار آن اتفاق 

تفاق اين احفظ بقاء ما بوده است.  مغز در جهت يريگجهينتاز تفسير و 
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، سفيد يهاوهيم از سويی سبب شد تا جان افراد بيشتري با آگاهی از خطر

اوليه از  يهاانسان محروم شدن يازا در محافظتگرچه اين حفظ شود ا

و بدون خطر  مزهخوشاما  درنگيسف يهاوهيمنعمت خوردن بسياري از 

 شد.

شيرين ادبيات فارسی هم به همين موضوع اشاره  يهاالمثلضربيكی از 

مانی ز ترسادهبه عبارت « ترسدیم ديوسفاهيسمارگزيده از ريسمان »دارد 

موارد  در خصوصکه ما تجربه بدي داشتيم مغز ما براي حفاظت از ما 

 تا از بروز آسيب به ما جلوگيري کند. دهدیممشابه به ما هشدار 

بايد به آن اشاره کرد اين است که مغز ما از  نجايدر اکه نكته ديگري 

نياز به اين دارد تا اطلاعات دريافتی را تفسير و  معمولاًابهام بيزار است و 

ابتدا  ،هاتيموقع ترعيسر ريتفسبراي  معمولاًکند به همين خاطر  يبنددسته

مشابه در صورت وجود رويدادهاي  و کندیمبه بايگانی خود مراجعه 

داري کرده و اين اطلاعات را هم ، از تحليل دوباره موقعيت خوددرگذشته

 .دهدیمقرار  قديم يبنددستهدر همان 

که ما بر اساس شكل ظاهري، طرز لباس پوشيدن،  يیهاقضاوتاز  بسياري

افراد داريم  يهایژگيوخصوصيات و  سايرو  دربر خوحالت چهره، طرز 

 يهاقالب، باورها و هافرضشيپبه خاطر اين است که ما در ذهن خود 
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ر شباهت دارد و ما ب مينيبیمذهنی داريم که با خصوصياتی که در افراد 

 .ميدهیمديگران را مورد قضاوت و داوري قرار ها شباهتهمين  اساس

 ميريگیمجه يفوري نت با روپوش سفيد عكس شخصی با ديدن مثالعنوانبه

 که او پزشك است.

پشت فرمان يك ماشين لوکس باشد  كيو شاگر فردي با ظاهر آراسته  

  و منزلت اجتماعی بالايی شغل مهم حتماًکه  ميريگیمنتيجه  سرعتبهما 

و  در اولين نگاه مينيبیم او راکه در اولين برخورد با کسی  یزمان دارد.

يكی  با ،اولين اطلاعات دريافتی ما از فرد مقابل اگر براي رهايی از ابهام،

در  تشابه داشته باشد سريع ما يهافرضشيپتصورات و و  هايبنددستهاز 

ه در ک يبنددستهو او را در  ميکنیممورد چگونگی شخصيت او قضاوت 

 ... . و ميدهیمقرار  مياکردهذهن خود درست 

ايند ربخشی ضروري از ف عنوانبهاز دوران کودکی  اين نوع عملكرد مغز

تدا در اب هاآموختهرشد به همراه ما بوده است به اين معنی که بسياري از 

راهنماي رفتارهاي  عنوانبهو در ادامه  جادشدهيابا نوعی کوشش و خطا 

 است. قرارگرفته مورداستفادهما 

احساس  و شودیمزمانی که کودك دستش به شعله آتش گاز نزديك  مثلاً

بلافاصله دست  که با خطر روبرو هست شودیممتوجه  کندیمسوزش 
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 يهاتيموقعي او به هاواکنشاين تجربه راهنماي  و کشدیمخود را پس 

 .تا از آسيب ديدن دور بماند شودیممشابه در آينده 

ياري اين هست که بسقرار بگيرد  مورداشارها بد نيست که اينج يانكته 

 يهاآموختهو  هاتجربهداريم حاصل  یسالبزرگکه ما در  يیها ترساز 

ما  وجود در و شدهتيتقودوران کودکی هست که در طول زمان 

که الزاماً ترسناك  يیهاتيموقعاست مثل ترس از حيوانات و  جاماندهبه

 يندبدستهاين شيوه  ميکنیمنيستند. زمانی که ما مسير رشد را طی 

زمان و  باگذشت. ما رديگیمو قدرت  کندیماطلاعات همراه با ما رشد 

به برچسب زدن به افراد و رويدادهاي  ميکنیمکسب تجربه شروع 

ه جديد ابتدا ب مغز ما ياد گرفته با ديدن رويدادهاي پيرامون خود چراکه

ر هتحليل دوباره  يجابهمخزن تجربيات گذشته خود مراجعه کند و 

امكان تجربيات جديد را در  در صورتتا  دهدیمترجيح  رويداد

 و ذهنی يهايريسوگبسياري از  مشابه قديم قرار دهد. يهايبنددسته

 .رديگیمشكل  جانيهماز  واقعيت ر رابطه بادذهن ما  انحراف
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 تمرین

 

از استفاده  ،هاآنکه در  يیهاتيموقعد و سه مورد از نيکمی فكرک 

 .ديکناشارهاشتباه منجر شده  يريگجهينتبه  تان قبلی يهاتجربه

     

 ینیبروشن یسوبه

 يريگشكلعوامل  نيترمهمخوب دوستان عزيز تا اينجا به يكی از 

 مشكلات ارتباطی يعنی موضوع مهم قضاوت کردن پرداختيم و همچنين

 آن اشاره کرديم. يريگشكلبه سير 

الا نوبت به اين رسيده تا به بررسی راهكارهايی بپردازيم که به کمك ح

از  ي برسيم وتردرستدر ارتباط خود با ديگران به درك  ميتوانیم هاآن

ان داشته بهتري با ديگر تا بتوانيم ارتباط داري کنيمخود زدهشتابقضاوت 

طلوب م و کدورت جلوگيري کنيم و نهايتاً ارتباط سوءتفاهمباشيم و از 

 را تجربه کنيم. يمؤثر و
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 رویدادها / احساس / تفسیر جدا کردن -1

اقداماتی که ما بايد در اين زمينه انجام دهيم اين است  نيترمهميكی از 

 از قضاوت ، در اولين قدم ميشویمکه زمانی که با يك مسئله مواجه 

کنيم. اگر بخواهم ماجراي دن و درگير شدن احساسی با آن خودداري کر

ن تلفن همراه همسرم که در بالا به آن اشاره کردم را در اين خاموش بود

 :شودیممدل قرار دهم به شكل زير بررسی 

 

 

 

 

 

 

 اتفاق: من موفق به تماس با همسرم نشدم و نتوانستم کارم را انجام دهم.-1

 شامل ناراحتی و خشم باشد. تواندیماحساس: احساس من  -2

 عنوانهبتفسير: با توجه به احساسی که داشتم ممكن است اين قضيه را  -3

 تفسير کنم. یتوجهیبنوعی 
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ا بود ب دادهرخاتفاقی که  در موردامكان را داشتم تا  در اين مثال من اين

اما گاهی ما اين فرصت  و سوءتفاهم برطرف شود همسرم صحبت کنم

غلطی  يريگجهينتتمايلی به اين کار نداريم و سوءتفاهم و  ايو را نداريم 

در تداوم رابطه  تواندیم رديگیمدر ذهن ما شكل  که راجع اين موضوع

 منفی داشته باشد. ريتأثما 

ران و يا همكا شايد براي شما هم اتفاق افتاده باشد که يكی از دوستان

و شما از  نكرده توجهیاما او به شما  کرديدو به او سلام ديديد خود را 

ا خودش ر که شايد او کرديد تفسير طورنيااين رفتار ناراحت شده و 

ا يا به فردي پيامی داديد و او به شم کرده است. یمحلیبو به شما  گرفته

را ديده و در مورد عدم  امتانيپ حتماًجواب نداده و شما تصور کرديد که 

 و ... . دياداشتهمنفی  يهابرداشتپاسخگويی او تصورات و 

در  دو اقدام مهمی که بايد در اين مواقع انجام دهيم اين است که اولاً

 کردن احساسی بدون قضاوت باركي، که براي ما اهميت دارد  یمسائل

فارغ از احساس و  را و رويدادي که اتفاق افتاده آن را تفكيك کنيم

زمانی که اين کار را انجام می دهيم در نظر بگيريم. شتيمکه دا يريتفس

ه نسبت ساتی است کتفسيرهاي ما بيشتر ناشی از احسا متوجه می شويم که

 داد.روي آن  به موضوعات داريم و نه خود
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بسيار مهمی دارد اين است که  ريتأثنجام دهيم و کاري که بايد ا دومين

که تجربه کرديم با ديگران صحبت کرده و از آنان  یاحساس مورد در

 احتمالی جلوگيري کنيم. سوءتفاهمکنيم تا از به وجود آمدن  سؤال

کردن درباره موضوع هم خيلی اهميت دارد.  و صحبتالبته نوع بيان 

اعث ب بگوييم تو با جواب ندادن به سلام من، طرفبهنبايد  مثالعنوانبه

وييم که بگ طورنياکردي. بلكه بهتر است  یمحلیببه  شدي و امیناراحت

و جوابم را ندادي از اينك به من توجه  زمانی که من به تو سلام کردم

 و اين مدل گفتگو طرف مقابل را در ابتدا محكوم در .ناراحت شدم نشده

شفاف و دوستانه احساسی که داشتيم بيان  ورتصبهو  ميکنینممتهم 

که گفتم ما عادت  طورهمان. ميکنیمو خواسته خود را مطرح  کرده

بدون اينكه از  خودمان از رفتارهاي ديگران را يهابرداشتکه  مياکرده

 حقيقت تلقی کنيم و بر اساس عنوانبهدرستی آن اطمينان حاصل کنيم 

آن قضاوت کنيم. پس يادمان باشد قبل از اينكه صرفاً بر اساس ذهنيت 

در مورد برداشتی که از  حتماً نيمکرفتار ديگران قضاوت  دربارهخود 

 یدرستهبشفاف و البته  صورتبه هاآنداشتيم با  هاآنرفتار يا گفتار 

 .مينان پيدا کنيمتا اط کنيم سؤال هاآناز صحبت کنيم و 
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 .خودمان را جای دیگران قرار دهیم-2

ه ونت گفتار زيبايی دارد بدر کتاب ارتباط بدون خش روزنبرگمارشال 

ريشه بسياري از اختلافات در روابط با ديگران در دو  مون کهاين مض

و دوم  ميدانیمعلت اختلاف را اشتباه طرف مقابل  اول اينكه :نكته است

 ريپذبيآسموجوداتی  عنوانبهخودمان و ديگران را  ميتوانینم اينكه

 ي ازامجموعه و گفتارمان از ما در پشت رفتارها هرکدام ببينيم که

متعددي  يهاخواسته، نيازها، تمايلات و دهايترد ها، ترس ،هاحسرت

زيادي  اما روي عمل ما تاثير شوندینمديده  یراحتبه اگرچهداريم که 

 دارند.

 

 

 

 

 

نش ت از بروززيادي در جلوگيري  ريتأثيكی ديگر از اين راهكارها که 

قضاوت  يجابهو قضاوت نادرست در مورد ديگران دارد اين است که 

هم  هاآنبه موضوع از زاويه ديد  ،فوري و سريع در مورد رفتار ديگران
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نگاه کنيم و به اين موضوع توجه داشته باشيم که او هم فردي مثل ما 

ي اخواستهو برآورده کردن  براي رفع نياز دهدیمکه انجام  يارو کاست 

عمل  طورنيهم بساچهبوديم  او طيدر شراو  او يجابهاگر ما  است.

 .ميکردیم

 يجاهبکه  مينيبیممقابل نگاه کنيم  طرفبهبا اين ديدگاه  که یزمان 

 نكته مهم اين .ميکنیمناراحتی و خشم، احساس بهتر همدلی را تجربه 

ديدن موضوع از نگاه ديگران اين است که حتی اگر رفتار  ريتأثاست که 

اما احساس منفی کمتري تجربه  را ناخوشايند و نامطلوب بدانيم هاآن

 .مياکردهچون طرف مقابل را درك  ميکنیم

ه ما است. به اين دليل ک تياهم بارفتار با فرزندان بسيار اين موضوع در 

لوغ و ما ب اندازهبهطرف هستيم که  یباکسانکه  ميکنیمگاهی فراموش 

ورد در م کهیهنگامو  توقع زيادي داريم هاآناز  اشتباهبهآگاهی ندارند و 

که لازم  ميکنینمبه اين موضوع دقت  ميکنیمداوري  هاآنرفتارهاي 

 يتردرستدرك بهتر و  نگاه کنيم تا هاآنه ذهن است تا به دنيا از دريچ

 از رفتارهاي آنان داشته باشيم.
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 توجه به خود -3

ن ديگراتا از قضاوت کردن  شودیمکه باعث  يیرهااکيكی ديگر از 

داري کنيم اين است که به خودمان بيشتر توجه کنيم و خود را مصون خود

بت برخی از انتقاداتی که افراد نس است بدانيموب خاز خطا و اشتباه ندانيم. 

يات از خصوص يیهابخشهمديگر دارند به دليل تمايل به پنهان کردن  به

ده آن ويژگی همشا محضبهخودشان است که  نیدورمنفی  يهاجنبهو 

و اصطلاحاً  دهندیمنسبت به آن واکنش نشان  سرعتبه ،در ديگران

ي که حسادت دارد براي اينكه تحمل اين فرد مثلاً .کنندیمفرافكنی 

شروع  ،کندیمو آن را در درون خود مخفی  موضوع برايش آسان نيست

 از وضعيتشخصی  که . يا زمانیکندیمبه پيدا کردن آن در ديگران 

به ارزيابی منفی از قيافه  شروع ظاهري خود ناراضی هست اندام و شكل

خود را در حال ايراد  کهیهنگام. پس يادمان باشد کندیمو ظاهر ديگران 

رادي به اين نكته توجه داشته باشيم که شايد اي مينيبیمديگران  گرفتن از

برجسته کردن  به دنبال و مياکردهآن را پنهان  در خود ما وجود دارد که
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و اين موضوع باعث ايجاد قضاوت نادرست  ميگردیمآن در ديگران 

 . شودیمنسبت به ديگران 

ار دور رفت زمانی که از ديگویماين رابطه ايده جالبی دارد و  ورد دربی فد

ناراحت شديد به اين ( مثل آب دهان انداختن در خيابان) یشخص از ادب

؟ دياشتهنداشما خودتان چنين رفتاري  حالتابهموضوع فكر کنيد که آيا 

ك ي عنوانبهجواب دهيد که آيا  سؤالمنفی است به اين  پاسختاناگر 

ی انجام دهيد. وقتيك موقعيت و شرايطی انسان امكان دارد اين رفتار را در

 ميکنیمو اين فرض را قبول  ميکنیمنگاه  طورنياانسانی  به رفتارهاي

که امكان دارد ما هم در شرايطی چنين رفتاري را انجام دهيم از قضاوت 

 ديد با رانو به رفتارهاي ديگ ميکنیم يخوددارنسبت به ديگران منفی 

 .ميکنیمي نگاه ترعيوس
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 .نقض بگردیم یهامثالدنبال -4

از قضاوت کردن ديگران  کندیمبه ما کمك  يیهاراهيكی ديگر از 

خود  زاپرهيز کنيم اين است که در هنگام فعال شدن قاضی درونمان 

ايل و دل هاملاكچه  بر اساسکنيم که  سؤال حيو صرصادقانه  صورتبه

در مورد يك موضوع مشغول قضاوت هستيم و از طرف ديگر ساير  واقعی

زمانی که به شخصی تلفن زديم و او  مثلاًاحتمالات را هم در نظر بگيريم. 

از متهم کنيم،  اينكه فوراً در ذهن خود او را يجابهجواب ما را نداد 

 درمنطقی و واقعی  و شواهد کنيم که بر اساس چه دلايل سؤال خودمان

و همچنين در مورد اين رويداد ساير  ميکنیمقضاوت  اين موضوع مورد

بگيريم و فقط با اولين فكري که به ذهن ما رسيد  در نظراحتمالات را هم 

 شروع به قضاوت نكنيم.
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 نکات پایانی

داستان قضاوت به اگرچه کتاب رو به پايان است اما  دوستان گرامی

 . شودینمختم  جانيهم

و  يريگشكلنكاتی در خصوص تعريف قضاوت،  درطول اين کتاب 

ديگران اشاره در مورد  زدهشتاباز قضاوت  يريگشيپراهكارهاي 

اميد وارم آنچه گفته شد اگرچه به اختصار بيان شد تا حدودي به م.کرد

 درك بهتر اين موضوع کمك کرده باشد . 

  نمکیم در اين زمينه جلب تياهم باتوجه شما را به چند نكته در ادامه  

ه موجوداتی هستيم ک هاانسانبه اين موضوع توجه داشته باشيم که ما  -1

 طورهمانکامل نيستيم و هرکدام از ما داراي نقاط ضعف و قوتی هستيم و 

که براي ما داراي  که در مطالب کتاب اشاره کردم همه ما نيازهايی داريم

اهميت هستند و بخش مهمی از رفتارهاي ما جهت برآورده کردن اين 

ارهاي با رفت شدنمواجهو اگر ما ياد بگيريم که در  رديگیمنيازها شكل 

از  یتوجهقابلديگران به نيازهاي پشت اين رفتارها دقت کنيم بخش 

 .رودیماز بين  هاسوءبرداشت

درونی ما  مسائلنادرستی که ما داريم به  يهاقضاوتبخشی از  -2

يعنی قضاوتی که در درون ما  .نفسعزتخصوصاً موضوع  گرددیبرم
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نسبت به خودمان و ديگران جريان دارد و بازتاب اين قضاوتها در رفتار 

معمولاً پايينی دارد  نفسعزتفردي که  بيرونی ما نمايان می شود .

 نسبت به رفتارهاي ديگران دارد ومنفی بيشتري  يهابرداشت وهاواکنش

 ريپذبيآسبه ميزان بيشتري منفی  از طرف ديگر نسبت به رفتارهاي

است. همچنين قضاوتهاي نادرست بيشتري هم نسبت به خود و همه نسبت 

 به ديگران دارد که سبب می شود حال خوبی در زندگی نداشته باشد .  

به اين  نفسعزتمن در يك مجموعه فايل صوتی با عنوان پرورش 

زير به تمايل از آدرس  در صورت ديتوانیمکه  موضوع اشاره کردم

 دريافت نماييد. از طرف من  رايگان و به عنوان هديه

www.barkhordariy.com 

 هانآو بهبود  نفسعزتمربوط به  يهابيآسشناخت مشكلات و  قطعاً با

هم با خودمان و هم با ديگران داشته  ارتباطات خيلی بهتري ميتوانیم

 باشيم.

در خاتمه با اشاره به  تمثيل زيبايی از پائولوکوئيلو به عنوان حسن ختام 

 . ر ابه پايان می برمکتاب 

مثل افرادي هستيم که در يك صف طولانی پشت سر هم  ما انسانها "

به  درحال حرکت هستيم و هرکدام از ما دو سبد به همراه خود داريم که

سبد روبروي  ه چوبی آنها را روي دوش خود حمل می کنيم  . درلوسي

www.barkhordariy.com
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ما خوبی ها و محاسن ما قرار دارد و در سبد ي که پشت سر ما هست 

عيب ها و نكات منفی ما قرار دارد . زمانی که درحال حرکت هستيم 

لوي ما جفقط خوبی هاي خود را می بينيم و بدي هاي نفراتی که در 

 وارم در اينن را نمی بينيم . اميدهاي خودما و بديند مشغول حرکت هست

کتاب تا حدودي به اين موضوع واقف شده باشيم که در مورد ارزيابی و 

 قضاوت ديگران عجله نكنيم و با ديد باز به دنياي پيرامون خود نگاه کنيم.

رم واقعاً اميدوا ممنونم از اينكه براي مطالعه اين کتاب وقت گذاشتيد و

يرد. قرار بگ مورداستفاده ك نكته مفيد از اين کتاب براي شماحتی ي

که از نظرات ارزشمند شما در  شومیمخوشحال  تينهایبهمچنين 

جهت ارائه بهتر مطالب استفاده کنم. براي شما هرکجا  خصوص اين کتاب

 .ديباش شادو را آرزو دارم. سلامت  هانيبهترکه هستيد 

 89شهريور  -برخورداريمحمد 
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