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های انسان است که اگرر بتوانرد بره  ن    حال سخترین کار رسیدن به امر خودشناسی حقیقی یکی از مهمترین و در عین

 تواند به درجه خداشناسی هم برسد.یابد، می دست

کند این است که  یا ما حاضریم چند روز با یک شخصی دقیقاً ماننرد  شناسی کمک میسوالاتی که به خودیکی از  *

تروانیم خرود را تلمرن کنریم یرا خیرر. یاسرو ایرن سروال در مقردار توانرایی            خودمان به یک مسافرت برویم و  یرا مری  

تروان گترت کره    می ها شود یا خیر.مانند  ن خودشناسی ما تأثیر دارد یا مثلاً یدر و مادر حاضرند که فرزندشان درست

ای ندارند که مدت زیادی با یکی درست مثن خود مدت طولانی را بگذرانند و در کنار  ن باشند این اکثر افراد علاقه

کنیم و سعی در نداشتن نقطه شروع خودشناسی و تغییر است. ما با این کار اخلاقیات بد و منتی خود را ییدا می دوست

 کنیم. ن می اصلاح

: وقتی بخشی از وجود ما دچار شکستگی است، بیشترین  سیب و ضربه دقیقاً از همان ینجره قانون پنجره شکسته *

شود و فضا را برای مشکلات بزرگتر و بیشتر شود مانند  سیب شرمساری که در کودکی وارد میشکسته بر ما وارد می

 کند.فراهم می

ما با  ن ارتباط برقرار کنیم. هر چه شرناخت از طررم مقابرن بیشرتر باشرد ارتبراط       مخاطب کسی است که قرار است  *

بررای مثرال     یدحساب می سی نیز عنصر مهمی بهشناتوان گتت شناخت در مخاطبتر و یایدارتر است یس میملکم

هررکس در  ذیرنرد.  یها است و کمتر در عملکرد خود از احساسات ترأثیر مری  منطق و عمق نگری  قایان بیشتر از خانم

تر شرناخت و  تواند شخصیت حقیقی و جدیدی را در افراد اطرام خود ببیند و بیشتر و راحتمسائن واقعی زندگی می

هرا   ید که بعضی افراد برای اینکه بقیه متوجره اشرکال و کمبرود  ن   ارتباط را با  نها برقرار کند. گاهی اوقات ییش می

هر مشکلی نشان دهند و تظاهر به عالی بودن کنند و نوعی خودشریتتگی را ابرراز   کنند خود را عاری از نشوند سعی می

کنند. این افراد را درصورت شناخت باید مورد ترحم و مهر بیشتر جای خشم قرار داد زیرا این افراد از کمبود توجه می

ه  یا همسر یا فرزند ما فردی بسیار . اینکه ما بدانیم  یا مخاطب ما درونگرا یا برونگرا است هم مهم است کبرندرنج می

توانرد در  حرم و منزوی است، دانستن این موضوع میهای دوستانه بسیار کمسخن در مجالس است یا در جمعخوش

  رفتار و قضاوت ما درمورد او تأثیرگذار باشد.

ن نامناسربی را بررای حررم    ارتباط با فرزند یا همسرمان شناخت زمان مناسب اهمیت بالایی دارد زیرا اگر ما زمرا  در *

 ممکنحتی کنیم وطرم مقابن دریافت نمی العمن را که انتظارش را داریم ازکنیم، قطعاً عکسخود انتخابزدن یا کار
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 است اتتاقی رخ دهد که موجب ناراحتی ما از طرم مقابن یا بروز مشکلات جدید شود. 

ارتباط گرم و صمیمی بسیار حیاتی است حتی ممکرن   مدیریت چشم و نگاه و رعایت دقت لازم برای برقراری یک *

است که خیلی از مسائن با همان نگاه کردن روشن شود، در کنار  ن گوش کردن هم باید صورت گیرد تا ذهن کامن 

را  متمرکز موضوع باشد و ذهن خود را خالی از مسائن فرعی کنیم تا نه دنبال جواب و قضاوت بگردیم و نه صلبت او

ت کلام و ملموس م و به طرم مقابن فشار نیاوریم و یس از انجام همه مراحن ملبت خود را به صورل کنیدچار اختلا

به او ابراز کنیم. در گتتار نیز باید از للن و واژه مناسب استتاده کرد تا فرد مقابن ترقیب به حرم زدن شرود و ارتبراط   

توانیم ترأثیری برر فررد مقابرن     تار و گتتار ما نباشد قطعاً نمییایدار بماند البته اگر همدلی و درک احساسات در کنار رف

 بگذاریم یا به او حس اعتماد بدهیم. 

این امر در  قید و شرط طرم مقابن را نیز باید رعایت کرد تا از برخی مشکلات جلوگیری شود.یذیرش و ملبت بی *

توان به این یذیرش و این ولی با تمرین و تکرار میتواند بسیار کار سختی باشد و حتی قابن اجرا نباشد برخی موارد می

مهارت دست ییدا کرد هرچقدر هم که سخت باشد. همان مقدار که گوش کردن مهم اسرت، دادن فرصرت سروال بره     

ه صورت نباشد که دائماً فقط سخنران یک طرفر تواند در علاقه مخاطب به بلث تأثیرگذار باشد و به اینشنونده نیز می

شود. برای مثال معلمان باید بدانند علاقه شدن  ن میشدن مخاطب از بلث و بیزیرا این کار باعث خستهصلبت کند 

کند. واضح حرم زدن سرخنران و گوینرده نیرز    دقیقه اول است و به مرور کاهش ییدا می 20که اوج یادگیری فرد در 

. زبان بدن با گتتار باید هماهنر    ن معلوم است بدندر هوشیاری شنونده تأثیر دارد و وضعیت و حال شنونده از زبان

 ود و از گیج شدن فرد جلوگیری شود.باشد تا ییام به خوبی منتقن ش

یان مطالب کلی نوع دیگری از ارتباط است که هرچند مطلب حقیقت دارد ولی واقعیت نیست و در جزئیات تلقق ب *

 کند. ییدا نمی

زند. در مقابن دیگر افعال منتی در رابطه است که ضربه بزرگی به افراد میهای نامناسب از جواب دادن و بیان حرم *

بررد و ایرن رابطره عراری از هرگونره      سطح و صمیمانه است که در  ن همه افراد سود خواهندبهترین ارتباط، ارتباط هم

دهیم، احسراس  سطح باشد و بتروانیم بره راحتری احساسرات خرودرا برروز بر       وگو هم. وقتی گتتدورویی و دروغ است

 گیرد. شود و احترام متقابن شکن میدهد و از بروز خشم و افسردگی جلوگیری میمیراحتی و همدلی به انسان دست 

والردین اسرت   مهمترر از   رعایت  ن برای نوجوانران  در رابطه با نوجوانان نیز همین امر قابن انجام است و حتی گاهی *

برای ارتباط بهتر ما باید به  نها کمک کنیم کره   گیرند.ودتر تلت تأثیر قرار میتری دارند و ززیرا  نها روحیه هیجانی

 این احساسات را کنترل کنند و حتی مشکلات روانی خود را درمان کنند.
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