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چند نکته کلیدی در بحث کردن
فراموش نکنیــم قبل از اینکه یــک بحث کننده قوی، یک 

استدلال کننده توانا و یا یک صاحب نظر سیاسی باشیم، انسان 1
هستیم و انسانیت بیشتر از  هر چیز دیگر اهمیت دارد.

همگی ما در اطرافمان دوســتان و اقوامی هســتند که با 
دیدگاه های سیاسی ما مخالفند و در عین حال تمایل زیادی 2

برای بحث کردن با ما دارند. باید قبل از هر نوع بحثی در نشســت ها و 
دیدارها، با آنها در این باره گفت وگو کنیم که هدف از این بحث برای هر دو 
طرف،  نه پیروزی بر طرف مقابل، بلکه مراقبت از حق اظهارنظر طرفین 
بدون کوتاه آمدن از ارزش های خودشان باشد. به عبارت دیگر،  من پیش 

از دفاع از نظرات خودم،  مراقب امنیت حق اظهارنظر تو هستم.
اگربه هر دلیل از نظر روحی در شرایط عادی نیستید، وارد بحث 

و گفت وگوی سیاسی نشوید. بحث در این شرایط می تواند تأثیر 3
مخربی بر رابطه ما با طرف مقابل بگذارد.

بحث سیاسی به معنای به خطر انداختن موجودیت،  هویت و 
شــخصیت ما نیســت. به محض تعریف کردن خط قرمز و 4

دیوارکشی برای ساختن یک محدوده امن،  احتمال مخرب شدن بحث 
چند برابر می شود.

» من هم با این حرف تو موافقم که...« واجب ترین بخش از هر 
بحث و گفت وگوی سیاسی دوستانه و خانوادگی است؛ پیدا 5

کردن نقاط مشــترک در بحث،  حتی با مخالف ترین طرف مقابل،  هم 
امکان پذیر است. باید به دنبال نقاط اشتراک در بحث باشیم و با تکان 

دادن سر یا لبخندی کوچک،  تأییدمان را نشان دهیم.
بیشتر شنونده بودن، لذتبخش است. برای این کار می توان در 

مورد حرف های گفته شده طرف مقابل، سؤال تکمیلی مطرح 6
کرد. با این کار به او هم اجازه خواهیم داد ایده خودش را اصلاح کند. این 

کار همچنین احتمال سوء برداشت و سوء تفاهم را هم از بین خواهد برد.
عمده مشکلات زمانی پیش می آید که طرف مقابل استدلالش 

را بر یک خبر اشتباه سوار کرده است. در این شرایط از شلیک 7
مستقیم به او پرهیز کنید چرا که این کار،  رابطه را تخریب می کند. بهتر 
است حس ایجاد شــده در فرد را از شنیدن همان خبر جویا شده،  با او 

همراهی کنیم و آرام آرام در مورد جعلی بودن خبر با او صحبت کنیم.
بارها حین بحث با خودمان تکرار کنیم که هدف ما،  تغییر نظر 

طرف مقابل نیست. به هر حال او به یک دلیلی برای ما اهمیت 8
دارد و حفظ این رابطه برایمان ارزشمند است،  مرور این حس در زمان 

بحث کردن، لحن ما را آرام تر کرده و گپ وگفت را دوســتانه تر پیش 
می برد.

سعی کنید زمانی را سکوت کرده و به حرف های مخاطب گوش 
کنید تا بتوانید درک کامل تری از صحبت های او داشته باشید، 9

زمانی که شما با دقت به صحبت ها و نظرات مخاطب گوش می دهید بهتر 
می توانید دیدگاه ها و نظرات او را درک کنید و بهتر می توانید راهکارهایی 
بیابید که هم خواسته های شما را برآورده کند و هم خواسته های او را 
فراموش نکنید، تجربه ثابت کرده است که در بیشتر موارد، فردی که 
کمتر صحبت می کند و بهتر گوش می دهد، نتایج بهتری به دســت 

می آورد.
سعی کنید درک کاملی از وضعیت داشته باشید و بتوانید درک 

خودتان را کامل بیان کنید. صرفاً به خواسته های خودتان فکر 10
نکنید. کل موضوع را درنظر بگیرد نه فقط خواسته های خودتان را.

آخرین و شاید مهم ترین نکته این است که در یک جامعه سالم 
وجود تعارض و اختلاف یکی از ارکان اصلی است. جامعه ای که 11

در آن تعارض وجود نداشته باشد مردابی است که هر قدر هم زیبا باشد، 
آبی راکد دارد. پس وجود تعارض را عامل رشد بدانید و آن را ارج نهید.
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جدال احسن 
گاهی اوقات، بحث کردن در موضوعات مختلف ســودی برای 
دوطرف گفت وگو ندارد و تنها هر کــدام می خواهند اطلاعات 
و توانایی بحث کردن خود را به دیگری نشان دهند و نظر خود 
را بر دیگری تحمیل کنند. موضوعات چنین بحث هایی هرچه 
باشــد معمولا تنها نتیجه اش، ایجاد دلخــوری و برهم خوردن 
یک رابطه است. علامه طباطبایی)ره( در تفسیر المیزان به دو 
واژه »مجادله« و » مراء« اشاره کرده و می گوید که این دو واژه 
مربوط به سخن گفتن و از روش های مباحثه و گفت وگو است، 
به نحوی که گوینده با چیزهایی که طــرف مقابل آنها را قبول 
دارد، ســعی می کند نظر او را رد کند. ملااحمد نراقی در کتاب 
»معراج السعاده« نیز درخصوص این دو واژه گفته هر دوی آنها 
به معنای ایراد گرفتن از سخن فرد دیگر و کوچک شمردن او و به 
رخ کشیدن هوشــمندی و توانایی خود است بدون آنکه انگیزه 

و فایده دینی داشته باشد و از صفات ناپسند قلمداد می شود.
امیرالمؤمنین حضرت علی)ع( نیــز در این باره می فرمایند:   از 
مجادله و ستیزه کردن بپرهیزید؛ زیرا این دو کار، دل ها را نسبت 

به برادران بیمار می کنند و نفاق می رویانند. )الکافی(
اما آنچه براســاس کلام خدا در قرآن،  شــیوه درست و صحیح 
بحث کردن است و به عنوان گفت وگوی سالم و سازنده مورد تأکید 
قرار گرفته »جدال احسن« اســت. این عبارت در آیه 125سوره 
نحل به کار رفته اســت. در جدال احسن، از شیوه های تخریبی و 
نامناسب که عمدتا موجب دلخوری،  نفرت،  نفاق، دورشدن از حق 
و... است خبری نیست. در مقابل،  آنچه در جدال احسن مورد تأکید 
قرار می گیرد این است که هدف ما از مباحثه باید روشنگری باشد 
و نه محکوم کردن یکدیگر. نباید کاری انجام داد که طرف مقابل به 
لجبازی افتاده یا عصبانی شود. در این نوع جدال از به کاربردن الفاظ 
نامناسب، بهره مندی از افکار باطل، اهانت به شخصیت طرف مقابل 
و... پرهیز می شود. در جدال احسن، از صدای بلند باید دوری کرد و 
به صحبت های طرف مقابل نیز باید به خوبی گوش داد و به عقاید او 
احترام گذاشت. اگر با وجود بیان همه دلایل،  فرد قانع نشد بحث را 
ادامه نداده و بر آن پافشاری نکنیم و هیچ گاه انتظار نداشته باشیم 
که اعلام کند متقاعد شده است. ما نیز در افکار و عقایدمان مدعی 
نباشیم که حق با ماست. یکی از بهترین نمونه های جدال احسن در 
تاریخ اسلام،  جدال امام رضا)ع( با عالم مسیحی در حضور مأمون و با 
موضوع الوهیت یا عبودیت حضرت عیسی)ع( است؛ جدال احسنی 
که با استفاده از آنچه مقبول هر دو طرف بود، امام، عالم مسیحی را 
قانع کرد. عناصر جدال احسن در مناظرات امام رضا )علیه السلام( 
به 2دسته تقسیم می شوند؛ دسته اول عناصر علمی و عقلی به شمار 
می روند و دسته دوم عناصر اخلاقی هســتند که آموزنده ادب و 

اخلاق مناظره اند که به برخی از آنها پرداخته می شود.
طبرسی در اهمیت این عنصر گفته است: منظور از جدال احسن 
آن است که با ایشان به اندازه قدرت درک آنها سخن بگوید  استفاده 
از عبارت های ســاده و قابل فهم در جدال بسیار مهم است، زیرا 

استفاده از لغات پیچیده ممکن است موجب سوءتعبیر شود. 
مجمع البیان فی تفسیر القرآن

با افسردگی پاییزی چه کنیم؟
افسردگی فصلی از انواع افسردگی هاست که در زمان 
مشخصی از سال به خصوص پاییز و زمستان به سراغ 
برخی از افراد می آید. نشــانه های افسردگی پاییزی: 
احساس غم و کمبود اعتماد به نفس، اشتیاق نداشتن 
به فعالیت ، خستگی مفرط و به هم ریختن زمان خواب، 
احساس عصبانیت و اضطراب. می توانید با راهکارهایی 
از دست افســردگی پاییزی راحت شــوید: مثلا اگر 
برای تان مقدور است به مناطق گرمسیری سفر کنید. 
به نور و گرما پناه ببرید و با پرده های تیره این نعمت را 
از خودتان دریغ نکنید. از رنگ های شاد و گرم و روشن 
برای لباس ها ی تان و وسایل اطراف تان استفاده کنید. 
ورزش منظم و پیوسته را جدی بگیرید. از شب نشینی 
و گفت وگو با آنها که دوست شان دارید غافل نشوید. از 
دمنوش های آرامش بخش و گرم هم می توانید استفاده 
کنید. سری به طبیعت بزنید و از مناظر شگفت انگیز 
پاییزی لذت ببرید. اگر اینها فایده نداشت حتما از یک 

متخصص روانشناس کمک بگیرید.

دوباره فکر کن
کتاب »دوباره فکر کن: قدرت دانستن 
چیزهایی که نمی دانیم« نوشــته  آدام 
گرانت، رویکردهای تجدیدنظر را بررسی 
می کند و به شــما در مورد رها کردن 
عقاید و تفکرات منسوخ گذشته کمک 
می کند. گرانت معتقد است تسلط بر هنر 
بازنگری و تجدیدنظر، می تواند کمک  
حال شــما در زمینه  خلق راهکارهای 

جدید برای مسائل کهنه و اصلاح راهکارهای قدیمی برای مسائل 
جدید باشد. این کار، مسیری برای یادگیری بیشتر از اطرافیان و 
زندگی با حسرت های کمتر است. یکی از نشانه های خرد، آگاهی 
از موعد رهاســازی تعدادی از ارزشــمندترین ابزارها و برخی از 
محبوب ترین بخش های هویت خودتان است. در بخشی از این 
کتاب می خوانیم: »توانایی مجادله  مسالمت آمیز و مفید، صرفاً ما را 
متمدن تر نخواهد کرد؛ بلکه عضلات خلاقیت مان را هم ورزیده تر 
می کند. وقتی برادران رایت گفتند که با هم فکر می کنند، منظور 
اصلی شــان این بود که با هم می جنگند. مباحثه، کســب وکار 
خانوادگی آنها بود. جرأت مبارزه برای ایده ها و انعطاف پذیری برای 
شکست در یک مباحثه را آموختند، آن هم بدون اینکه چیزی از 

اراده شان کم شود.« این کتاب را نشر نوین منتشر کرده است.

راهنما

تندرست

درست بحث کنیمنگاه
رعایت برخی اصول در مباحثه،نه تنها موجب نزاع نمي شود 

بلکه بر دانش دو طرف نیز می افزاید 
»با دوستان تان بحث سیاسی نکنید، سیاست دوستی ها را خراب می کند. درحالی که 
سیاستمداران راهشان را ادامه می دهند،  شما دوستان تان را از دست خواهید داد.« این 
جمله را به ارسطو نسبت داده اند. در یونان حدود 2 هزار سال قبل که مردم علاقه بسیاری 
به بحث و گفت وگو داشتند و در شرایط مختلف مباحث داغی در زمینه های گوناگون مخصوصا سیاست 
به راه می انداختند، اختلافات، نفرت و کینه توزی شکل گرفت و در نهایت ارسطو از مردم خواست بحث 
سیاسی را کنار بگذارند. هر چند نظر ارسطو در مواردی کارساز است اما نمی توان افراد را از بحث کردن در 
موضوعات مختلف برحذر داشت. راه چاره این است که در هر جایگاه و نقش و رابطه ای که قرار داریم و هر 
موضوعی را برای بحث کردن انتخاب کرده ایم یا سر راهمان قرار داده اند، با شیوه درست و منطقی پیش 

رفته و از شیوه هایی که موجب ایجاد تنش و برهم زدن رابطه میان ما و طرف مقابل می شود پرهیز کنیم.

گزارش

یکي از مجله هاي علمی روانشناســی سیاسی، چند 
سال قبل، خلاصه یکی از تحقیقات خود را در مورد 
بحث های سیاسی منتشر کرد. براساس یافته های این 
تحقیق، افرادی که دانش سیاسی کمتری دارند، فکر 
می کنند چیزهای بیشتری در مورد سیاست می دانند. 
بعضی صاحب نظران معتقدند این موضوع را می توان 
در حوزه های دیگر نیز بسط داد و اینگونه نتیجه گرفت 
که افرادی که دانش کمتــری در هر زمینه ای دارند، 
به شکل کاملا متناقض، اطمینان بیشتری دارند که 
اطلاعاتشان در مورد آن موضوع زیاد است و با اعتماد 
به نفس بیشــتری درباره آن موضوع، حرف می زنند 
درحالی که افرادی که واقعا اطلاعات درست و کافی 
دارند، اطلاعات شان را ناکافی دانسته و از اظهارنظر 
خودداری می کنند. فارغ از نتیجه این تحقیق،  اگرباز 
هم در شرایطی قرار گرفتید که امکان بحث نکردن 

یا پاســخ ندادن به نظرات وجود نداشت  یا به دلایل 
مختلف سکوت و عدم اظهارنظر را به دلایل منطقی، 
صلاح نمی دانیــد باید با رعایت برخــی اصول، وارد 
مباحث شــده تا بدون کوچک ترین آسیب آن را به 
نتیجه برســانید. انتخاب زمان و مکان بحث کردن، 
درنظر گرفتن شــرایط روحی خــود و طرف مقابل، 
تســلط بر زبان بدن و زبان گفتــار و دوری از رفتار و 
کلام ناراحت کننده و تنش زا، پرهیز از قضاوت سریع 
و... ازجمله مواردیست که باید در هر نوع بحثی با هر 
کس و با هر موضوعی مورد توجه قرار گیرد. اگر شرایط 
درست بحث کردن را در پیش گرفتید و هدف تان از 
آن، قانع کردن طرف مقابل یا تحقیر او و به رخ کشیدن 
اطلاعات تان نبود،  حتما از اطلاعات حتی اندک او نیز 
بهره مند شــده اید و هر دو طرف با احساس رضایت 

مباحثه را خاتمه خواهید داد.


