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مينا‌سليمي

به ياد داش��ته باش��يد كه شما 
نمي تواني��د والدي��ن، مدي��ران و 
همكاران پرتوقعتان را تغيير دهيد، 
اما قادريد با برخورد مناسب، تأثير 
منفي آنان را بر زندگي خود خنثي 
كنيد. در اينجا با چند روش كارامد 

در اين زمينه آشنا مي شويد:

هميش��ه هنگام صحبت با چنين 
افرادي س��عي كنيد چشمانتان در 
يك س��طح باش��د. هرگ��ز اجازه 

ندهيد از بالا به شما نگاه كنند.

 به افراد پرتوقع احترام بگذاريد 
و در مقاب��ل بخواهي��د آنان نيز 
به ش��ما احترام بگذارند. از اين 
موضع به هيچ وجه كوتاه نياييد. 

 در برخوردها آرامشتان را حفظ 
كني��د. نش��ان دادن عكس العمل 
توأم ب��ا آرام��ش در برابر رگبار 
الفاظ تن��د و عصبي، مي تواند از 
تجربه اي ناخوش��ايند جلوگيري 

كند. 

 ب��ا دقت به حرف هاي اين گونه 
افراد توجه كنيد. 

 س��خنان آن ها را قطع يا با آن ها 
مش��اجره نكني��د، فق��ط و فقط 

گوش دهيد. 
 كس��ي را مته��م يا درب��اره اش 
قض��اوت نكنيد. فقط احس��اس 
خود را از وضعيتي كه پيش آمده 

است بيان كنيد. 

 اگ��ر ف��رد در ت��لاش اس��ت با 
كلم��ات ش��ما را آزار ده��د و 
تهديدتان كند، فقط به او بگوييد: 
»بس��يار متأسفم، اما من به كسي 
اج��ازه نمي ده��م با م��ن به اين 
ش��كل رفتار كند. ش��ايد بتوانيم 
زمان��ي كه ش��ما آرام ش��ديد به 
صحبتم��ان ادامه دهيم.« س��پس 
آهسته و آرام از آنجا دور شويد. 

 زماني كه فردي با شما تند برخورد 
مي كند، عكس العم��ل قاطع و در 
عين حال آسان اين است كه مكث 
كنيد. بدون هيچ احساسي به او نگاه 
كنيد و برگرديد و از او دور شويد. 
خواهيد ديد كه چنين عكس العملي 

تا چه حد مؤثر است. 

بدقلقبرخورد‌با‌افراد
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 گرچ��ه عصبان��ي ش��دن برخي 
اوقات پاس��خ مناس��بي ب��ه نظر 
مي‌رس��د، اما بايد از آن به‌عنوان 
آخري��ن راه��كار اس��تفاده كرد. 
معم��ولًا عصباني��ت در برخورد 
ب��ا اف��راد پرتوقع مس��ئله‌اي را 
ح��ل نمي‌كن��د و حت��ي موجب 
 دوري و بيگانگ��ي بيش��تر ه��م 

مي‌شود. 

 ويژگي‌هاي خ��ود را به نمايش 
بگذاريد. سايرين تحت‌تأثير اين 
ق��رار خواهند گرفت؛  ويژگي‌ها 
چه از اين كار ش��ما خوشش��ان 
نياي��د.  بياي��د چ��ه خوشش��ان 
زماني‌ك��ه وارد مط��ب پزش��كي 
مي‌شويد، تمام مدارك تحصيلي، 
گواهينامه‌ها و دوره‌هاي پزشكي 
دي��وار  روي  قاب‌هاي��ي  در  او 
خواهي��د دي��د. ب��ا دي��دن اين 
مدارك اطمينان ب��ه مهارت اين 
پزشك در ش��ما ايجاد مي‌شود. 
معلم��ان ني��ز بايد چني��ن عمل 
كنن��د. بنابراي��ن ش��ما مي‌توانيد 
روي ديواري كه براي همه قابل 
مشاهده باشد، كپي مدارج علمي 
خ��ود، گواهي‌نامه‌ها و دوره‌هاي 
تخصص��ي را ك��ه پش��ت س��ر 

گذاشته‌ايد نصب كنيد. 

 هن��گام صحبت‌كردن ب��ا افراد 
پرتوق��ع و بدقلق، هرگز پش��ت 
ميزتان ننش��ينيد. صندلي خود را 
از پشت ميز برداريد و روبه‌روي 
او ق��رار دهي��د. ب��ا اي��ن كار به 
ف��رد مقابل اين پي��ام را مي‌دهيد 
ك��ه: »م��ن راحتم و ب��ا اطمينان 
خاطر در اينجا نشس��ته‌ام.« اين 
كار دقيق��اً هم��ان پيامي اس��ت 
 ك��ه ش��ما خواهان رس��اندن آن 

هستيد. 

 هرگ��ز ي��ك ن��گاه ناراض��ي و 
خشك را ناديده نگيريد. با چنين 
نگاهي، ديگر نيازي به اس��تفادة 
چندان��ي از كلم��ات نخواهي��د 
داش��ت. اين نگاه به شما امكان 
مي‌دهد ب��ا كمتري��ن هزينه نظر 
خود را ثابت كنيد. اگر كس��ي با 
ح��رف يا عملش قص��د غلبه بر 
شما را دارد، با نارضايتي نگاهي 
ب��ه او بيندازيد تا از پش��تِ نگاه 
ش��ما صداي بلندتان را بشنوند 
كه تذك��ر مي‌دهيد: »حد خود را 

بشناس!«

 س��كوت يكي از راه‌هاي مؤثر 
در برخورد با افراد پرتوقع است؛ 
روش��ي آس��ان و كم‌خطر. افراد 
نش��ان دادن سرس��ختي،  هنگام 
در واق��ع در پ��ي كس��ب قدرت 
و توج��ه س��ايرين هس��تند. اگر 
به حملات زهرآگينش��ان  ش��ما 
دهيد،  نشان  كلامي  عكس‌العمل 
آن‌ها قدرت و توجه موردنظرشان 
را دريافت مي‌كنند. بنابراين لازم 
است با سكوت اين حس قدرت 
و جل��ب توج��ه را از آنان دريغ 
كنيد. بدين‌ترتيب، اساس��اً آن‌ها 
را نديده‌ايد. به ياد داش��ته باشيد 
هيچ‌كس دوس��ت ن��دارد نديده 
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گرفته شود. 

 اگ��ر انتقادات يكي از همكاران 
ي��ا يك��ي از معلم��ان ش��ما را 
ب��ه س��توه آورد، بنا ب��ر اخلاق 
حرفه‌اي، بايد با او برخورد كنيد. 
اين كار را مي‌توانيد با اس��تفاده 
از كلمات و رودررو يا از طريق 
نوش��ته انجام دهيد. آرام و مانند 
فردي ب��ا تجربه عم��ل كنيد. در 
چنين مواقع��ي مي‌توانيد چيزي 
شبيه به اين بگوييد: »آن‌گونه كه 
متوجه ش��ده‌ام، ش��ما با تدريس 
درس��ت  داري��د.  مش��كل   م��ن 

فهميده‌ام؟« 
        با آرامش و به دقت پاسخ او 
را بشنويد و س��پس ادامه دهيد، 
»ش��ايد بتوانيد مش��كل را روي 
كاغ��ذي براي من بنويس��يد. من 
ه��م پس از مطالع��ة آن جوابتان 
 را ب��ه صورت مكت��وب خواهم

 داد.«

عملك��رد غيرحرف��ه‌اي ي��ك 
هم��كار مي‌تواند ب��ه محبوبيت و 
س�المت يك معلم آسيب برساند. 

با چنين رفتاري مقابله كنيد. 
فراموش نكنيد... قرار نيس��ت 

فردي تو سري خور باشيد.

عملكرد 
غيرحرفه‌اي كي 
همكار مي‌تواند 
به محبوبيت و 
سلامت كي معلم 
آسيب برساند


