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امروز به خواس��ته‌هایتان توجهی دوباره داشته باش��ید. از دنیا چه می‌خواهید؟ 
خواسته‌هایتان را به طور دقیق بشناسید و برنامه‌ای جدی برای رسیدن به آن‌ها 

طرح کنید.

پیامک های شما
برای آن که مش��اوران و روان‌شناس��ان بتوانند پاسخ‌های 
مؤثرتری به سوالات و پیامک‌های شما بدهند، نیاز به اطلاعات 
بیشتری داریم؛ بنابراین همراه با درج سوالات خود » سن، 
میزان تحصیلات، شغل، سطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی 
خود و خانواده« )همین اطلاعات را درباره فرد مقابل خود( 
بنویسید.لطفا ابتدای پیامک خود کلمه »مشاوره« را بنویسید.
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بیشتر ما این تجربه را در مجموعه کاری خود داشته‌ایم که یک نفر 
از همکاران ارتقای شغلی پیدا می کند و در کار خود ترفیع می یابد. 
ممکن است گاهی از خود پرسیده‌باشیم چرا در محیطی که تعداد 
زیادی نیرو مشغول به‌کارند، تنها افراد معدود و خاصی در شغل خود 
ترفیع می‌یابند؟ حتی شاید متعجب شده‌باشیم و این سوال در ذهن 
مان ایجاد شده‌باش��د که چرا با وجود توانمندی‌های برابر یا حتی 
بیشتر ما و سایر همکاران از شخص ارتقا‌یافته، این اتفاق برای ما رخ 
نمی‌دهد؟ در هفته‌های پیش رو درباره ویژگی‌های افرادی صحبت 

خواهیم کرد که در شغل خود ارتقا می‌یابند.
*  مهره‌های کلیدی: 

به طور تقریبی در همه مجموعه‌ه��ای کاری، به جز مدیر یا مدیران 
ارشد، حداقل یک نفر وجود دارد که حکم مهره کلیدی را دارد؛ کسی 
که در مجموعه می‌شود روی توانمندی‌ها و کارهایش حساب کرد، 
پیش‌بینی‌های خوبی می‌‍‌‌کند، در مواقع ناسازگاری‌ها و چالش‌ها 
رفتار به جایی اتخاذ می‌کند، مشکلات احتمالی پیش روی مجموعه 
یا سازمان را به موقع یادآور می‌ش��ود و به طور کلی، کسی است که 

مدیران روی حرف او حساب می‌کنند.
*  انجام کارهای داوطلبانه:

انجام کارهای داوطلبانه در کن��ار وظایف محوله، یکی از کارهایی 
است که زمینه‌س��از ارتقای شغلی می‌ش��ود. با انجام فعالیت‌های 
داوطلبانه، دیگران به س��ایر مهارت‌های شما پی می‌برند و متوجه 
می‌ش��وند در زمینه‌های دیگر هم می‌توانید حل کننده مشکلات 
باش��ید. از س��وی دیگر، این کار علاقه‌مندی و توجه ویژه شما را به 

سازمان و مجموعه یادآور می‌شود.
*  دوست داشتن همکاران خود:

به طور معمول افرادی که ترفیع شغلی می‌گیرند، کسانی هستند 
که روابط مناسبی با سایر همکاران دارند، با آن‌ها یکرنگ و صمیمی 
هستند وخود را تافته جدا بافته فرض نمی‌کنند. بنابراین از داشتن 
روابط خش��ک با اطرافی��ان در محی��ط کار بپرهیزید، ب��ه نیازهای 
همکاران خود اهمیت دهید و امور را به ش��کل خش��ک و غیر قابل 

انعطاف انجام ندهید.
*  خواستار ایجاد تغییر در زندگی شغلی خود:

افرادی که ارتقا می‌یابند، کسانی هستند که مدت‌هاست خواستار 
تغییر در کار خود و به دنبال افزایش مهارت‌های مرتبط با کار خود 
می‌باشند. مدیر یک مجموعه کس��ی را برای ترفیع شغلی در نظر 
می‌گیرد که پیش��رفت و افزایش محسوسی در مهارت‌های شغلی 
خود داشته باشد و در زمان افزایش فعالیت‌های سازمان، شروع یک 
پروژه جدید یا کار نویی که سایر کارکنان تمایل چندانی به آن ندارند، 

آمادگی خود را برای انجام کارها ابراز می‌دارد.

کار و زندگی 

چه کسانی در شغل خود ارتقا می یابند؟ 
فرزانه شهریاردوست؛ روان شناس بالینی، دانش آموخته 

دانشگاه علامه طباطبایی
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نه ارزشی دارم و نه محبتی دیدم 

اگر به خاطر پسر 19 ساله‌ام نبود، طلاق گرفته بودم. حاصل عمری نجابت و قناعت این 
شد که نه ارزشی دارم و نه محبتی دیدم. خانواده همس��رم با پول ما بهترین جای شهر 
زندگی می‌کنند، شوهرم دائم در اختیار خانواده‌اش است، مخفیانه به خانه‌شان می‌رود. 
همیشه من پیشنهاد می‌دهم به آن‌ها سر بزنیم اما وقتی می‌رویم، بی‌عزتی می‌بینم. نه اهل 
دعوت هستند و نه اهل تلفن‌زدن. اینقدر نفوذ دارند که 5 سال است نگذاشته‌اند، سفر 
برویم. نه تفریح  داشته ایم و نه پیشرفت کردیم! از بس توی خانه بودم و کارهای خانه 

را کردم و غصه خوردم دو بار سکته کردم.
یکی از اصول رابطه زناش��ویی، حف��ظ چهارچوب‌های 
رابط��ه از جمله احت��رام متقابل اس��ت. هیجانات منفی 
مانند خشم، فی‌نفسه بد نیس��تند و در هر انسانی بنا به 
دلایل مختلف به وجود می‌آید اما نحوه‌ای که افراد به این 
هیجانات پاسخ می‌دهند، بسیار مهم است. در صورتی 
که فردی به دلی��ل عصبانیت، به فحاش��ی و پرت کردن 
وسایل خانه اقدام کند در واقع مهارت لازم برای کنترل 
کردن خش��م خود را ندارد و باید این مهارت را بیاموزد. 
در غیر این صورت به خودش، دیگران و روابطش آسیب 
جدی وارد می‌کند. بیشتر اوقات فردی که به این شیوه 
برخورد می‌کند بع��د از مدت کوتاه��ی از رفتار خودش 
پش��یمان می‌ش��ود و با گفت��ن جملاتی مانن��د: »تقصیر 
شماست که مرا عصبانی کرده‌اید« به صورت غیرمستقیم 
ابراز پشیمانی می‌کند. هر چند در ظاهر این طور به نظر 
می‌رس��د که متوج��ه رفتار نادرس��تش نشده‌اس��ت؛ اما 
رفتارهای بعدی و عصبانیت و احساس گناه بیان نشده 
نسبت به رفتارهای تکانشی و کنترل‌نشده، گویای این 
واقعیت اس��ت که ابتدا عمل می‌کند و بعد فکر می‌کند 
که چه رفتاری از او سر زده‌است. این یکی از مشکلاتی 
است که افراد تکانش��ی دارند یعنی به جای اینکه ابتدا 
فکر کنند و بعد عمل کنند دقیقا برعکس این کار را انجام 
می‌دهند. نکاتی در ادامه مطرح می‌شود که می‌تواند به 

شما در حل این مشکل یاری رساند.

سکوت نکنید!
وقتی در برابر رفتارهای پرخاشگرانه همسرتان سکوت 
می‌کنید، به او می‌فهمانی��د که با این ش��یوه برخورد به 
خوبی می‌تواند به هدفش برس��د و ش��ما را ساکت کند. 
همچنین نوعی نظام طبقاتی در خانواده ایجاد می‌کند؛ 
یعنی هر فردی قدرت بیشتری داشته باشد بهتر می‌تواند 
به خواسته‌هایش برسد. به راحتی با گفتن جملاتی به او 
یادآوری کنید که از این رفتارش ناراحت هستید، مانند: 
»دوس��ت ندارم وقتی عصبانی هس��تی این ط��ور با من 
برخورد کنی« یا »این رفتارت مشکلی را حل نمی‌کند.«

مراقب تاثیر مشکلات بر فرزندانتان باشید
ک��ودکان از رفت��ار والدی��ن ش��ان الگ��و می‌پذیرن��د. به 
همس��رتان ی��ادآوری کنید که فحاش��ی ک��ردن و پرتاب 
وسایل باعث می‌ش��ود تا فرزندانتان نیز تحت تاثیر قرار 
بگیرند و این رفتاره��ا را یاد گرفته یا دچار افس��ردگی و 
اضطراب شوند. به طور معمول کودکان قربانیان اصلی 

مشکلات والدین‌شان هستند.

تکنیک‌های کنترل خش�م را با همسرتان تمرین 
کنید

می‌توانید از یک مشاور کمک بگیرید یا کتابی تهیه کنید 
که در آن به روش‌های کنترل خشم اشاره شده است و در 
زمان مناسب با یکدیگر ایفای نقش کنید. همچنین در 
زمان عصبانیت به همسرتان یادآوری کنید، او به دلیل 
عصبانی بودنش لازم نیس��ت چنین کلمات��ی را به زبان 
بیاورد یا وسیله‌ای را پرتاب کند. می‌توانید در این مورد 

با گفت و گو، مشکل را حل کنید.

قرارداد رفتاری با همسرتان منعقد کنید
حتما زمان‌هایی هست که همسرتان در حالت آرامش 
به س��ر می‌برد و می‌توانی��د 2 کلمه حرف حس��اب با او 
بزنید. قانونی وضع کنید که هر وقت، فردی وسیله‌ای 
را پرت یا فحاشی کرد، جریمه شود. درباره این جریمه 
باید با همسرتان به توافق برس��ید چراکه در صورت به 
توافق نرسیدن با همسرتان به هیچ عنوان این تکنیک 
عملی نمی‌شود. قوانین باید واضح و روشن بوده و قابل 
اجرا باش��د؛ برای مثال می‌توانید پیش��نهاد بدهید در 
صورتی که توهی��ن کند باید تمامی ظرف‌ها را بش��وید 
ی��ا توالت را نظاف��ت کند یا ب��رای عذرخواهی، ش��ما را 
ش��ام بیرون ببرد و ... ! اج��رای این تکنیک‌ه��ا ابتدا با 
مشکلاتی همراه است اما به مرور زمان و با اصلاح نقاط 
ضعف، می‌توانید آن را به روشی موثر در تغییر رفتارهای 

خود و همسرتان تبدیل کنید.

* خانمی ۲۳ ساله و دیپلمه هستم. سطح اقتصادی و 
فرهنگی من و همسرم متوسط است. از۱۴سالگی عقد 
شدم و۱۷ساله بودم که ازدواج کردم. همسرم ۸ سال 
از من بزرگ تر است. خیلی شوهرم را دوست دارم ولی 
هر وقت به مادر، خواهر و دوس��تانش محبت می کند، 
خیلی ناراحت می ش��وم و خ��ودم را نم��ی توانم کنترل 
کنم. شوهرم همیشه می گوید تو از خانواده ام بدت می 

آید و از من به شدت ناراحت می شود.

* تازگ��ی ها فک��ر کنم مطل��ب ت��ازه‌ای نداری��د، چه در 
قسمت سلامت، چه در بخش مشاوره، چون مطالب‌تان 

تکراری شده است. عاطفه درویش. مشهد

*جوانی ۱۸ ساله دارای شغلی خوب با درآمد مناسب 
هستم. به دختر عمویم علاقه‌مند شده‌ام، اما نمی‌دانم 
موضوع را چگونه با پدر و مادرم مطرح کنم؟ کمکم کنید.

خدا را ش��کر که ش��ما این نیاز طبیعی 
یعنی میل به ازدواج را در وجود خودتان 
احساس می کنید و می‌توانید عشق و 
علاقه را تجربه کنید. در سن شما همه 
این مسائل طبیعی است. این که در این شرایط سنی از 
شغل و درآمد مناس��بی برخوردارید، جای شکر زیادی 
دارد؛ ولی باید به این امر مهم توجه زیادی داشته باشید 
که پیش‌نیازهای یک ازدواج مناس��ب، موارد متعددی 
است و فرد باید در چندین زمینه مهم به بلوغ کافی و لازم 
رسیده‌باشد تا بتواند مسئولیت مهم ازدواج را بر عهده 
بگیرد. به طور طبیعی هنوز در سن شما این زمینه‌ها و 
پیش‌نیازها به رشد کافی نرسیده‌است. شما در شرایط 
سنی اواخر نوجوانی به سر می‌برید و تصمیماتی که در 
ای��ن موقعی��ت می‌گیری��د، الزام��ا تصمیمات پای��دار و 
اس��تواری نیس��تند و همین مس��ئله در آین��ده احتمال 
رویارویی ش��ما را با مش��کلات مختلف بس��یار افزایش 
می‌دهد. علاقه‌مندی و داشتن شرایط اقتصادی تنها 
دو مورد از موارد مهم مورد نیاز است و حتما شما که اهل 
مش��ورت و تصمیم‌گیری عاقلانه هستید، می‌دانید که 
برای رسیدن به ازدواجی معقول و مناسب که زمینه‌ساز 
زندگی مشترک خوب و بالنده باشد، باید تمامی وجوه در 
نظرگرفته‌شود. بر این اساس به شما پیشنهاد می‌کنیم تا 
رسیدن به شرایط مناسب صبر کنید و مراقب باشید در دام 

تصمیمات هیجانی دوران نوجوانی نیفتید.

شوهرم نادرست بودن کارهایش را قبول نمی کند 

این که ش��ما مورد بی‏ مهری قرار گرفته‏ اید، 
ش��رایط ناراحت کنن��ده ‏ای اس��ت و طبیعی 
اس��ت هر کس��ی جای ش��ما باش��د احساس 
خش��م و ناراحت��ی را تجربه خواهد ک��رد؛ اما 
ابتدا توصی��ه می‏کنم به خودتان ن��گاه کنید 
که س��هم و نقش ش��ما در ش��کل گرفتن این 
مس��ئله چیس��ت. ب��ه ط��ور معم��ول مس��ائل 
ارتباطی آدم‏ها تازگی ندارند و اگر در روابط 
خ��ود و به گذش��ته ن��گاه کنید باز هم ش��اهد 
موارد مش��ابهی خواهید بود. اگر این مسئله 
اینقدر طولانی مدت است که بر زندگی شما 
س��ایه انداخته اس��ت، احتمالًا حل نش��دنی 
اس��ت؛ بنابراین فکر این را که همس��رتان در 
این مس��ئله کام�اًل مطاب��ق میل ش��ما رفتار 
کند، از س��رتان بیرون کنید. چه بس��ا اگر از 
همسرتان بپرسیم، او هم همین مسئله را از 
زاویه خودش مشکل ازدواج‏تان تلقی خواهد 
کرد. شاید بپرسید این تسلیم است؟ یا شاید 
بپرسید چه فایده‏ای دارد این طور به مسئله 
نگاه کنم؟ ولی من به ش��ما می‏گویم که هیچ 
فرد متاهلی نیس��ت که در زندگی زناشویی 
خود مشکلاتی این گونه نداشته باشد. پس، 
همه این مشکلات را دارند. ولی تفاوت افراد 
در برخورد با این مش��کلات است که آن‌‌ها را 
موفق یا ناموفق می‏کند. اولًا این که مش��کل 

را فقط خانوادۀ همسرتان ندانید، با این طرز 
تلقی، همسرتان را از مسئله جدا می‏کنید؛ در 
حالی که مشکل ویژگی همسرتان است که 
دوس��ت دارد در خدمت خانواده خود باشد، 
با آن‌ها معاشرت کند و مواردی که فرمودید. 
این مس��ئله عوض هم نخواهد شد. شاید کم 
ش��ود ولی از بین نخواهد رفت. از بین رفتن 
آن همان و از هم پاشیدن زندگی شما همان. 
چون این مسئله جزئی از همسرتان است و از 
طرفی جزء دوم مش��کل، شما هستید، یعنی 
آن ویژگ��ی ش��ما که به این مس��ئله حس��اس 
است یا این که از همس��ر انتظار دارد اولویت 
را به خود و همسر خود بدهد نه خانواده اولیه 
و مطمئن باش��ید ای��ن ویژگی ش��ما هم هیچ 
وقت از بی��ن نخواهد رفت؛ چون برای ش��ما 
ارزشمند و با رویاهای شما گره خورده است 
و قرار هم نیس��ت از بین برود، ولی می‌تواند 
کم شود و این برای زندگی شما خوب است؛ 
بنابراین به شما و همس��رتان توصیه می‏کنم 
تح��ت نظر یک مش��اور خان��واده ب��ا همدیگر 
گفت و گو کنید و بخش‌هایی از مسئله ارتباط 
و خدمت به خانواده اول یا رسیدگی بیشتر به 
خانواده فعلی را حل و فصل کنید. مشورت با 
روانپزشک را هم برای شما  توصیه می‏کنم تا 

در صورت نیاز دارو مصرف کنید. 

مصلح میرزایی

روانشناس بالینی از 
انستیتو روان‌پزشکی

شوهرم وقتی عصبانی می‌شود، فحش و ناسزا می‌گوید و وسایل را پرت می‌کند. من فقط سکوت می‌کنم و 
چیزی نمی‌گویم. دچار ناراحتی اعصاب شده‌ام. خودش هم قبول نمی‌کند که کار نادرستی انجام می‌دهد. 
فقط می گوید تقصیر شماست که مرا عصبانی کرده‌اید. برای کوچک‌ترین کاری پرخاش می کند. لطفا 

راهنمایی ام کنید با دو فرزند چه کار کنم؟

 رضا یعقوبی 
روان‌شناس بالینی

شناسایی پرخاشگری انفعالی و نشانه های آن 

خشم پنهان 

الهه توانا »»  
وقتی درباره پرخاشگری صحبت می‎کنیم، به طور معمول 
ذهنمان به سمت داد و بیداد و فحش و ناسزا و کتک‌کاری 
می رود؛ چون می‌دانیم پرخاشگری یعنی رفتاری آگاهانه 
و عامدانه برای آسیب رس��اندن به دیگری. بعضی‌ها اما 
وقتی از دس��ت کس��ی ناراحت یا عصبانی می‌شوند، سرِ 
طرف مقابل داد نمی‌زنند؛ اهل بزن بزن و مشاجره نیستند؛ 
حرف بد هم از دهانش��ان بیرون نمی‌آید. پرخاش��گرها 
-همان‌ها ک��ه داد می‌زنند و فحش می‌دهن��د و اگر لازم 
باشد دست به یقه هم می‌شوند- تکلیفشان معلوم است؛ 
یعنی هم خودش��ان و هم بقیه می‌دانند که پرخاش��گرند 
و برای همین راحت‌تر می‌توانند برای پرخاشگری‌ش��ان 
چاره‌ای بیندیشند. اما آن دسته دوم که درباره‌شان حرف 
زدیم، چطور؟ منظورم آن‌هایی اس��ت که درظاهر رفتار 
پرخاش��گرانه‌ای بروز نمی‌دهند. ش��اید این اف��راد واقعا 
مدیریت خشم بلد باشند و اهل گفت‌وگو باشند و در زمان 
مناسب مشکلش��ان را حل کنند، که باید بهشان تبریک 
گفت، اما شاید هم پرخاشگرهایی با ظاهر آرام و خشمی 
درونی باشند؛ این افراد، یعنی پرخاشگرهای منفعل، معمولا 
از پرخاشگربودنشان خبر ندارند –یا انکارش می‌کنند- و 
طبیعتا کارشان برای حل مشکل پرخاشگری و تبعات آن 
سخت‌تر خواهد بود. اما پرخاشگری انفعالی دقیقا یعنی چه؟

خشونت ارتباطی 

1(  پرخاش��گرهای منفعل، به طور معمول خشمشان را 
پنهان می‌کنند تا زمانی که به شکلی بسیار آزاردهنده‌تر 
آن را ابراز کنن��د. آن‌ها هم‌چنین از پنهان کردن خش��م‌، 

به‌عنوان راهی برای کنترل دیگران استفاده می‌کنند.
2( پرخاش��گرهای منفع��ل، به‌راحت��ی و به دفع��ات قهر 
می‌کنن��د و وقت��ی هم ک��ه درب��اره عل��ت ناراحتی ش��ان 
می‌پرس��ید، می‌گویند مسئله مهمی نیس��ت. این رفتار، 
موقعیتی را فراهم می‌کند که فرد همه چیز را تحت کنترل 
خودش قرار دهد، چون اوست که می‌تواند با قهر کردن یا 

‎.‎نکردن شرایط را با روحیات خودش منطبق کند
سکوت کردن، بی‌توجهی، از پشت خنجر زدن، دورویی، 
بدگویی، طعن و کنایه و غیرمستقیم لطمه زدن به وجهه 
ط��رف مقابل ی��ا چیزی که ب��رای او مه��م اس��ت، از دیگر 

نشانه‌های خشونت ارتباطی است.

خشونت در انجام وظایف

1( پرخاشگرهای منفعل، با کارش��کنی و صدمه زدن به 
مجموع��ه‌ای ک��ه در آن کار می‌کنند، از ظلم��ی که واقعا 
اتف��اق افت��اده یا خی��ال می‌کنن��د اتف��اق افت��اده، انتقام 

می‌گیرند.
2( پرخاشگرهای منفعل، به طور معمول انجام کارها را 
به تأخیر می‌اندازند. این افراد همیشه کارها را با برنامه 

مطلوب خودش��ان انجام می‌دهند، صرف نظر از این‌که 
‎.‎تاریخ و قرار‌ها چگونه تنظیم شده‌ است

فرام��وش ک��ردن انج��ام کار، دری��غ ک��ردن از مناب��ع ی��ا 
اطلاعات، انحصاری کردن کار، انکار کردن مس��ئولیت 
ش��خصی، بهانه‌تراش��ی، س��رزنش کردن و مقصر جلوه 
دادن، زیر پ��ا گذاش��تن توافق، ب��ه پایان نرس��اندن کار، 
مقاومت در انجام کار، لجاجت در انجام کار، ناکارآمدی 
و تکمیل نکردن کار، از دیگر نشانه‌های خشونت در انجام 

وظایف است.

خود  تنبیه  طریق  از  دی��گ��ران  به  نسبت  خشونت 

1( پرخاش��گرهای منفع��ل، توانایی پذیرش مس��ئولیت 
ندارند. یک راه برای شانه خالی کردن از مسئولیت، بازی 
در نقش قربانی است. بازی در نقش قربانی به این افراد 

کمک می‌کند تا شرایط همیشه به نفعشان باشد.
2( پرخاش��گرهای منفع��ل وقت��ی ش��رایط ب��ه نفعش��ان 
نیس��ت یا ناراحت و خشمگین هس��تند، به راحتی بیمار 
می‌ش��وند! آن‌ها با مریض ش��دن‌های مصلحتی و گاهی 
حتی آسیب‌رس��اندن‌های عمدی به خودش��ان، مسبب 
ناراحتی‌شان را مجازات می‌کنند. نبود موفقیت عمدی، 
غلو کردن درباره وضعیت سلامت یا خیال‌پردازی در این 
زمینه، وابستگی، اعتیاد، لطمه زدن به خود، ضعف نشان 
دادن عمدی برای دریافت دلسوزی و محبت دیگران، از 
دیگر نشانه‌های خشونت از طریق تنبیه کردنِ خود است.

نشانه‌های پرخاشگری انفعالی
به‌ط��ور کل��ی پرخاش��گری انفعالی درس��ت مثل پرخاش��گری 
آش��کار، هدفش انتقالِ چیزی آزاردهنده اس��ت؛ ب��ا این تفاوت 
که شیوه بروزش به نوعی است که راه فرار از تبعات پرخاشگری 
را ب��رای فرد ب��از می‌گ��ذارد؛ برای مث��ال تصور کنید ف��ردی در 
محل کارش از رفت��ار و برخورد همکارانش ناراضی اس��ت؛ این 
فرد می‌ترس��د اگر ناراحتی‎اش را آش��کارا بروز بدهد، موقعیت 
شغلی‌اش دچار مشکل شود؛ بنابراین با طعنه و کنایه با دیگران 
حرف می‌زن��د؛ این‌طوری ه��م ناراحتی‌اش را نش��ان داده، هم 
درصورت اعتراض دیگران  بااس��تفاده از دوپهلو ب��ودن کنایه، 
می‌تواند ب��ر وج��ه غیراهانت‌آمی��ز حرفش و برداش��تِ اش��تباهِ 
دیگ��ران، تأکی��د کن��د. ابهام، هم��ان راه ف��رار در پرخاش��گری 
منفعلانه اس��ت ک��ه قربانیان ای��ن ن��وع پرخاش��گری را به طور 
معمول گیج و سردرگم می‌کند. غیر از این، پرخاشگری انفعالی 
مودبانه‌تر هم به‌نظر می‌رس��د؛ در همین مثال اخی��ر، بدوبیراه 
گفتن و دادوبیداد کردن مودبانه‎تر است یا دوپهلوحرف زدن؟! 
خلاص��ه آن‌ک��ه رفت��ار اف��راد منفعل-پرخاش��گر ممکن اس��ت 
در کوتاه م��دت منافع��ی موقت –به زعم خودش��ان- برایش��ان 
داشته‌باشد، اما این رفتار در دراز مدت می‌تواند باعث آسیب‌های 
شخصی و حرفه‌ای شود و فردِ پرخاشگر را غیرقابل پیش‌بینی و 
غیرقاب��ل اعتماد معرف��ی کند. جایگزین مناس��ب ب��رای رفتار 
منفعل-پرخاش��گر این اس��ت که ف��رد خودآگاهی پی��دا کند و 
مهارت‌های ارتباطی اثربخش��ی را ب��ه‌کار بگیرد، ک��ه این خود 
بحثی جداس��ت. قدم اول این اس��ت که اگر این نش��انه‌ها را در 
خودمان شناسایی کردیم، بپذیریم که به تغییر رفتار نیاز  داریم.

منابع: روزنامه اطلاعات، سایت »ویکی‌روان« و ترجمان.

چرا پرخاشگری انفعالی؟
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