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بـدون قضـاوت وارد شـوید
با  افراد  تعامل  و  ارتباط  عصر  امروز  دنيای 
دارای  فردی  بين  ارتباطات  و  است  يكديگر 
مواقع  بعضی  اما  است،  ويژه ای  جايگاه 
عواملی مانع از ارتباطات سالم می شود. يكی 
يك  شكل گيری  در  مهم  و  اصلی  موانع  از 
عيب  جويی  و  ديگران  قضاوت  سالم،  ارتباط 

كردن از آنهاست.

كمی بر روی خودتان متمركز شويد و 
ببينيد در برخـورد با ديـگران چقدر 

قضاوت گر و عيب جو هستيد؟ 

برخی افراد مثبت نگر و گروهی منفی نگرند. افراد منفی نگر به جای ديدن نيمه 
پر ليوان قسمت خالی آنرا می بينند. به جای متمركز شدن روی نقاط قوت و 
خوبی های ديگران به زخم زبان زدن و عيب جويی از آنها پرداخته و در ادامه 
ديگران را مورد انتقاد، سرزنش و تحقير قرار می دهند، كوچک ترين اشتباه يا 
بدی را به خاطر می سپارند و ساليان سال از آن كينه به دل می گیرند، در حالی 

كه خوبی ها را خيلی زود فراموش می كنند. 



سبد نیک ها
سبد عیب ها

ما انسانها دو سبد با خود حمل می كنيم در 
سبد جلو صفات خوب و نيكمان  و در سبد 
سر  پشت  و  حمل   را  خود  عيبهای  پشت 
ديگران حركت می كنيم. برای همين در طول 
نيك خود  به صفات  را  زندگی چشمان مان 
نيز  كسانی  كنيم  فكر  بی آنكه  می بينيم،  را  ديگران  عيوب  فقط  و  دوخته  

پشت سر ما حركت می كنند عيب های ما را می بينند.

عيب جويی صفت زشت و ناهنجاری است كه راحتی و آسايش انسان را 
سلب می كند و مانعی برای يک ارتباط سالم می باشد، اين صفت، همانند 
قيچی عمل می كند، دوستی، محبت و صميميت را تكه تكه می كند. نکته 
قابل توجه اين است كه به وقت تنهايی به دنبال يک دوست هستيم، هر 
از دستش  به دنبال عيبش می گرديم و زمانی كه  زمان پيدايش كرديم 
می كنيم.  تنهايی  احساس  باز  و  هستيم  خاطراتش  دنبال  به  داديم 

متاسفانه اين گونه رفتارها ارتباط را تيره و تار می كند. 

وقتی ديگران را مورد ارزيابی و قضاوت قرار می دهيم تصور 
اشتباهی  نوع  هر  از  عاری  و  ايده آل  فردی  خود  می كنيم 
هستيم. اين طرز تفكر سياه و سفيد ديدن است، گويی دو 
دسته اند: خوب يا بد، زشت يا زيبا، خوشبخت يا بدبخت، 
نه  می گويد  واقع بينانه  نگاه  حالی كه  در  سفيد،  يا  سياه 
بدبين افراطی باش و نه خوش بين افراطی، واقعيت ها را 

ب�ين، كم و كاستی ها، خوبی ها، بدی ها ، زيبايی ها؛ 



"برای  بزرگ  روان شناسان  از  يكی  اعتقاد  به 
غيرسازنده،  انتقاد  و  عيب جویی  از  پیشگیری 
به  است."  مهرورزانه  زبان  با  گفت گو  شيوه  بهترين 
تخريب  و  غيبت  تحقير،  و شكايت، سرزنش،  گله  جای 
شخصيت افراد كه باعث ناراحتی و جبهه گرفتن افراد و تيره 
گفتگوی  براي  را  زمانی  است  بهتر  می شود  ارتباط  قطع  و  شدن 
محبت آميز و بررسي مشكلات اختصاص دهيم و توقعات و انتظارات 
خود را ضمن بيان احساسات به درخواست منطقی تبديل كنيم. مثلا به 
جای اينكه بگوييد «تو با اين طرز حرف زدن هميشه اعصاب منو خرد می كنی» 
می توان گفت «وقتی با من اين طور صحبت می كنی واقعاً ناراحت می شوم». 

در بيان احساسات خود از ضمير تو استفاده نكنيد، به جای اينكه 
اين  من  «نظر  گفت  می توان  مخالفم»  تو  نظر  «با  بگوييد 

است كه...»، يـا بـه جــای اينـكـه بگــوئيـد «چـقدر 
كودكانه فكر می كنی، می توانيم بگوئيم به 

عقيده ات احترام می گذارم ولی نظر 
من چنين است .........». 
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يكی از عواملی كه باعث 
صفات  و  خوبی ها  می شود 

نيك ديگران را كوچك و بی ارزش 
نهـا  را  در  نظــر  ديده  و  بدی هــای آ

اين  بپردازيم،  عيب جويی  به  و  بياوريم 
است كه ما دنيا و هر آنچه در آن است را 
بر اساس چهارچوب و قانون های نوشته 
شده ذهنی خود ديده و افراد را بر اساس 
اين  و  می كنيم  ارزيابی  خود  ملاك های 
باعث خرده گيری و عيب جويی از ديگران 

می شـود، در واقـع نمـی دانيم ديگــران از 
حقــوقی برخـوردار هستند و مـی تـوانند بر 
اسـاس خـواسته ها  و نگـرش های خود 

عمل نمايند. 

خوب است وقتی در كنار ديگران 
هستيم به خصوص زمانی كه در 
محيط های جديد قرار می گيريم 
دست  عيب جويی  و  قضاوت  از 
و  بپذيريم  را  تفاوت ها  برداريم، 
افراد را سياه و سفيد نبينيم بلكه 
در  كنيــم،  نگـاه  كـل  صـورت  به 
را  عيب جويان  سخنان  ضمن 
تاييد ما باعث  تاييد نكنيم، زيرا 

تقويت اين رفتارها می شود.
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