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ارتباط بدون خشونت
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دتیمازبعدوقتیوکندمیرفتارخشونتباخودروابطدرروزمره،زندگیایدقیقههرهایچالشدلیلبهامروزانسان
اساحسوافتدمیچارهراهیافتنفکربهدهدمیدستازراخودخانوادگیودوستانه شغلی،تحصیلی،عاطفی،روابط

چیست؟امروزجوامعآمیزخشونترفتارهایدلیلایدپرسیدهخودتانازهرگزآیا.کندمیتنهایی

واحساساتیدربارهکردنصحبتمانعمجازی،فضایدرشدنغرقوهاشهرکلاندرزندگییروزمرههایمشغله
تقویتبرای.استکردهکلامیارتباطاتجانشینراپرخاشگریقالبدردفاعوقضاوتوشدهمایروزههرمشاهدات

.کنیمتجربهراخشونتبدونارتباطیچگونهبیاموزیماستلازمخشونتازپیشگیریوفردیبینروابط
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صمیمزانثارسمتبهراماکهستشنیداریوگفتاریارتباطبرایجدیدییشیوهخشونت،بدونارتباط
طبیعیمحبتشکوفاییبرایراراهکهمی سازدمرتبطچناندیگرانوخودبارامایعنی.کندمیهدایتقلب

.استآمیزمحبتارتباطیکفرایندخشونت،بدونارتباط.کندمیباز

مشاهده

بیان احساسات

نیازها

درخواست
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دروش های ارتباطی که مانع صمیمیت می شون
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وخودمانبهنسبتآمیزخشونترفتاربروزدرخودگونهقضاوتذاتعلتبهدیگران،باارتباطانواعازبرخی
ندچباادامهدر.گوییممی«شوندمیصمیمیتمانعکهارتباطیهایروش»آنهابهکهاستموثردیگران

:شویممیآشناآنهاازمورد

:اخلاقیقضاوت

کهزهاییچیآندانستنبدیاغلطیعنی.استاخلاقیقضاوتزندگی،ازسازبیگانهارتباطاشکالازیکی
رد.اندازدمیهاداوریپیشدنیایدامدرراماارتباطنوعاین.نیستندماهایارزشباهماهنگومتناسب

هاآنبودنلطغمیزانوتحلیلبندی،طبقهبرکنیم،تمرکزنیافتهتحققنیازهایبراینکهجایبهحالتاین
نیازمندووابسته»بخواهددهممیاوبهمنکهچیزیازبیشترمحبتیمنهمسراگرمثلا.شویممیمتمرکز

.«استاحساسبیوسرداو»بخواهم،دهدمیاوچیزیازبیشتریمحبتمناگراما«است

اصولیلحصوصداقتآزادی،مثلفضایلیاساسبرماهمة.شوداشتباهارزشیقضاوتبانبایداخلاقیقضاوت
زندگیهبنسبتمااعتقاداتکنندةمنعکسکهپردازیممیارزشیقضاوتبههاآنوسیلةبهوسازیممیرا

مینتاییدراماارزشیهایقضاوتخودرفتارواعمالبادیگرانکهدهدمیرخزمانیاخلاقیقضاوتامااست
.شودمیخشونتترویجموجباخلاقیقضاوتهمین.کنند
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:کردنمقایسه

خودیردبگیاداستکافیکندتلخراخوداوقاتمیخواهدکسیاگرواستقضاوتهایشیوهازیکیمقایسه
امهاددروشودمیشروعبودنبدبختاحساسشویممیمقایسهدرگیروقتی.کندمقایسهدیگرانبارا

راندیگراوخودبهورزیدنمحبتراهزیادیبسیارقدرتباکردنمقایسه.آیدمیسراغمانبهافسردگی
.کندمیمسدود

:مسئولیتانکار

ازتیوقما.هستیماعمالمانواحساساتچگونگیوتفکرنحوهمسئولماخودکهکنیممیفراموشگاهیما
بهانهاینباارهرکاریوبودخواهیمخطرناکنیستیم،آگاهخوداحساسوتفکررفتار،چگونگیبرمسئولیتمان

نسبتایدنبببریم،یادازراخودمسئولیتنبایدکههمانطور.رسانیممیاتمامبه«دهیمانجامراآنباید»که
دویهر.مببریپیشراکاریهاآناجبارودادندستورباوباشیمتفاوتبیهمدیگرانمسئولیتوآزادیبه

.آیندمیشماربهخشونتدهندهترویجعواملازحالاتاین
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روش های ارتباطی مانع صمیمیت

انکار مسئولیتمقایسه کردنقضاوت اخلاقی



چرا پرخاشگر می شویم؟
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هشپژونتایجدارد،وجودزیادیفردیهایتفاوتجامعههایطیفهمهمانندنیزپرخاشگرافرادمیاناگرچه
:ازبارتندعهاویژگیاینمهمترین.مشترکندافراداینمیانشخصیتیهایویژگیازبرخیاستدادهنشانها

پاییننفسعزت

بهدارند،ودخازمخدوشیتصویرپرخاشگرافرادبیشتر.استناکامیاحساسپرخاشگریاصلیدلایلازیکی
حریکتموجبامرهمینندارند،دوستراخودونیستندباارزشیانساندارندعقیدهباطندرآنهادیگرعبارت
دیگریبپذیردتواندنمیباشد،نداشتهدوستراخودشخودش،فردیتاکهآنجاییاز.شودمیشانپذیری

الحدرنفردوببیننداگرمثلا.کنندمیسوءبرداشتدیگرانرفتارازمعمولاافرادایندارد،دوسترااو
میمنبهآنهاحتماگویند،میخودباوشودمیمتزلزلشدتبهشانآشفتهخودتصویرهستند،خندیدن

.شودمیهاآنشدنخشمگینموجب(self)خودتهدیداینوخندند
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نابسندهداریخویشتن

وهاسختیباوجودوکندآغازراکاریکبتواندفردکهاستایندرونینظمیاخویشتنداریازمنظور
میناامیدزنیآسانیبهوکنندمیتعللکارهاشروعدرمعمولاپرخاشگرافراد.برساندپایانبهراآنمشکلات

ابزدگیشتباوشوندمیسردرگموگیجشدنتکانشیباآسانیبهافراداین.کنندمیرهاراکاروشوند
.گیرندمیاینابخردانهتصمیمات

عجولانهگیریتصمیم

یاکرفنتیجه،بهتوجهبدوناغلبوهستنددستپاچهوعجولمعمولاپرخاشگرافرادشداشارهکههمانطور
بهه،پرخاشگرانرفتارانجامازپسکهایددیدهراپرخاشگریافرادنیزشماحتما.کنندمیعملوصحبت
.شوندمیپشیمانخوداعمالازسرعت

شناسیوظیفهفقدان

.دهندمینانجامدقیقطوربهرااخلاقیتعهداتونیستندپایبندخوداخلاقیاصولبهمعمولاپرخاشگرافراد
.هستندثباتبیوغیرمسئولحدیتاافراداین
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خودمهارگریفقدان

ارضاینانداختتاخیربهوموقعیتبامطابقرفتارتعدیلدرخواست،ازپیرویتواناییمعنایبهخودمهارگری
افراد.استخشمکنترلمهارتدارداهمیتاینجادرکهخاصیخودمهارگریتوانایی.استخواستهیک

.نندبینمیآنازاستفادهبهلزومییااندنیاموختهرامهارتاینخوبیبهکودکیدوراندریاپرخاشگر

ناپذیریانعطاف

افرادامانددهنشانمناسبواکنششرایطبهبستهتوانندمیبرخوردارندپذیریانعطافویژگیازکهافرادی
کهیصورتدروکنندمیپافشاریخودهایخواستهارضایبرشرایطگرفتننظردربدونناپذیرانعطاف
.دهندمینشانمنفیواکنشباشد،شانمیلخلافچیزی
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داریدوستخود

اماودشمیروانسلامتبهمنجرکهاستمطلوبیویژگیخود،برایشدنقائلارزشوداشتندوستالبته
ایینپمعمولاافرادایننفسعزتشدگفتهکههمانطورندارد،مثبتجنبهپرخاشگرافرادداریخوددوست

.زنندمیافراطیهایواکنشبهدستموضوعاینجبرانبرایآنهاواست

طفقوندارندتوجهیدیگرانعواطفونیازهابهاجتماعیوفردیبینتعاملاتدرمعمولاپرخاشگرافراد
کتشربهنسبتوهستندخودمحورحدودیتاافراداین.گیرندمینظردرراخودشاننیازهایوهاخواسته

.اندعلاقهبیدیگرانمسائلدر

خصومت

فرددرتهنهفصورتبهیاکندبروزآشکارصورتبهاینکهازاعمخشم،احساسبهرافردگرایشویژگیاین
.استادافرسایرازبیشترپرخاشگرافراددرخصومتاحساسسطحکلیطوربه.دهدمینشانبماند،باقی
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گریسلطه

بهبتنسودانندنمیاجتماعیقراردادهایمطیعراخود.ندارندتبعیتوپیرویبهتمایلیمعمولاافراداین
جنگمیدانمثابهبهرازندگیآنها.اندمبارزهبهعلاقمندوجوحادثه.نیستندحساساجتماعیهایسرزنش

بارزهمایندرارعابوپافشاریباکوشندمیمدار،مسئلههایحلراهازاستفادهجایبهوگیرندمینظردر
دارند،ندوسترابرنده-برندههایموقعیتاماباشندبرندههاموقعیتهمهدردارنددوستآنها.شوندپیروز
.باشدبازندهمقابلطرفوبرندهخودشانکهآورندمیوجودبهشرایطیبلکه

ناشایستاعمالتلافیبهتمایل

.کنندیتلافرابدیعملهرکنندمیسعیوهستندحساسدیگرانرفتاربهنسبتمعمولاپرخاشگرافراد
.رسندمیآرامشبهگرفتنانتقامبافقطکنندمیتصوروندارندبخششبهتمایلیآنها

16



برخی از ویژگی های افراد پرخاشگر

عزت نفس پایین
گریسلطه

داریدوستخودفقدان خودمهارگری



کاری از کانون جهش سازمان دانشجویان جهاد دانشگاهی استان گیلان

:تهیه و تنظیم

مهیار ارض پیما–فاطمه فدایی 
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