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ضرورت پرهيز از بدگمانى:حکمت360 نهج البلاغه

چرا تفسیرهای ما مهم هستند

و درود خدا بر او، فرمود: شايسته نيست به سخنى كه از دهان كسى خارج شد، گمان بد ببرى،

.چرا كه براى آن برداشت نیکویی می توان داشت

هر روز، ما کلمات و اعمال دیگران را تفسیر می‌کنیم، اغلب بدون اینکه متوجه قدرت این تفسیرها باشیم. نحوه انتخابی ما برای درک

گفته‌های

دیگران می‌تواند اعتماد و ارتباط ایجاد کند یا فاصله و سوء تفاهم به وجود آورد. این درس بررسی می‌کند که چگونه فرضیات ما روابط ما

.را  شکل می‌دهند و ارزش تفسیر سخنان دیگران با حسن نیت و احترام را برجسته می‌کند

در زیر اهداف این درس آمده است. درک این اهداف به شما کمک می‌کند تا بر یادگیری خود تمرکز کنید و ارزش عملی تفسیر مثبت را در

.تعاملات روزانه خود تشخیص دهید

1.شما قادر خواهید بود تشخیص دهید که چه زمانی در ارتباطات فرضیاتی را مطرح می‌کنید

2.شما قادر خواهید بود اهمیت اخلاقی تفسیر سخنان دیگران با حسن نیت را توضیح دهید

شما قادر خواهید بود از تکنیک‌های عملی برای تفسیر پیام‌ها به صورت مثبت‌تر و سازنده‌تر استفاده

.کنید
3

4.شما قادر خواهید بود ارزیابی کنید که چگونه برداشت‌های شما بر روابط و اجتماع شما تأثیر می‌گذارد



CONTINUE

درک مفروضات در ارتباطات
پیش‌فرض‌ها بخش طبیعی نحوه پردازش اطلاعات در تعاملات روزانه ما هستند. با این حال، پیش‌فرض‌هایی که ما ایجاد می‌کنیم می‌توانند

.اثرات قابل توجهی بر روابط و کیفیت ارتباطات ما داشته باشند. هر بخش زیر را باز کنید تا ماهیت و تأثیر پیش‌فرض‌ها را بررسی کنید

فرضیات چیست؟

پیش‌فرض‌ها باورها یا نتایجی هستند که بدون شواهد کامل شکل می‌دهیم. در گفتگوها، ما اغلب شکاف‌ها را پر می‌کنیم یا پیام‌ها را بر اساس تجربیات و»
«.انتظارات خود تفسیر می‌کنیم

این میانبرهای ذهنی می‌توانند به ما کمک کنند تا به سرعت شرایط را درک کنیم، اما اگر مراقب نباشیم، می‌توانند منجر به این شوند که دیگران را اشتباه
.متوجه شویم

چگونه پیش‌فرض‌ها واکنش‌های ما را شکل می‌دهند

پیش‌فرض‌هایی که ما می‌سازیم، بر احساسات و نحوه واکنش ما نسبت به دیگران تأثیر می‌گذارند. اگر فرض کنیم کسی قصد خوبی داشته، احتمال بیشتری
.دارد که با مهربانی واکنش نشان دهیم. اگر نیت منفی را فرض کنیم، واکنش‌های ما می‌تواند تدافعی یا آسیب‌زننده شود

.تشخیص این الگو اولین قدم به سوی ارتباط آگاهانه و مثبت‌تر است

محرک‌های رایج برای پیش‌فرض‌های منفی

استرس، تجربیات گذشته و ارتباطات نامشخص اغلب باعث ایجاد فرضیات منفی می‌شوند. وقتی خسته یا مضطرب هستیم، ممکن است بیشتر احتمال
.داشته باشد که پیام‌ها را به صورت منفی تفسیر کنیم

.آگاهی از این محرک‌ها می‌تواند به ما کمک کند تا قبل از نتیجه‌گیری عجولانه، مکث کرده و دوباره فکر کنیم



گوش دادن فعال به این معنی است که تمام توجه خود را به سخنران معطوف کنید، تماس چشمی برقرار کنید و تا زمانی که پیام او را به طور کامل درک
.نکرده‌اید، قضاوت نکنید. این رویکرد به جلوگیری از سوء تفاهم‌ها کمک می‌کند و احترام به طرف مقابل را نشان می‌دهد

به عنوان مثال، به جای برنامه‌ریزی پاسخ خود در حین صحبت کردن شخص، روی کلمات او تمرکز کنید و در صورت نیاز سؤالات شفاف‌سازی بپرسید.
.این کار اعتماد ایجاد می‌کند و گفتگوهای باز را تشویق می‌کند

عواقب واقعی سوءتفاهم

سوءتعبیر سخنان کسی می‌تواند منجر به درگیری‌های غیرضروری، از بین رفتن اعتماد و از دست دادن فرصت‌ها برای ارتباط شود. حتی سوءتفاهم‌های
.کوچک نیز اگر بررسی نشوند، می‌توانند تشدید شوند

.با تلاش برای تفسیر مثبت، می‌توانیم از بسیاری از این مسائل جلوگیری کرده و روابط سالم‌تری را تقویت کنیم

با حسن نیت تفسیر کردن سخنان دیگران می‌تواند سوءتفاهم‌ها را به فرصت‌هایی
برای ارتباط تبدیل کند. طرز فکر شما این قدرت را دارد که هر گفتگویی را تغییر

..دهد

استراتژی‌های تفسیر مثبت
پیشنهادات کاربردی زیر به شما کمک می‌کنند تا پیام‌ها را مثبت‌تر تفسیر کرده و ارتباط بهتری را شکل دهید. برای یادگیری نحوه استفاده از

.این تکنیک‌ها، روی هر زبانه کلیک کنید

ل ا ع ف دن  ا د گوش  حات وضی ت گیری  ی پ ی ف ن م ر  کا ف ا دی  ن ب م‌ ر ف ز ا ب ی ل د هم مرین  ت



وقتی پیامی مبهم است یا می‌تواند به‌صورت منفی تفسیر شود، قبل از واکنش نشان دادن، درخواست توضیح کنید. این اقدام ساده می‌تواند از درگیری‌های
.غیرضروری جلوگیری کرده و نیت واقعی گوینده را آشکار کند

سعی کنید بگویید: "ممکن است به من کمک کنید منظور خود را بفهمم؟" یا "ممکن است کمی بیشتر توضیح دهید؟" این نشان می‌دهد که شما به جای
.پیش‌فرض گرفتن، به درک مطلب متعهد هستید

اگر متوجه شدید که سریعاً به نتایج منفی می‌رسید، مکث کنید و توضیحات جایگزین و مثبت‌تری را در نظر بگیرید. تغییر چارچوب ذهنی به تغییر طرز
.فکر شما کمک می‌کند و احتمال درگیری را کاهش می‌دهد

به عنوان مثال، اگر ایمیل یک همکار ناگهانی به نظر می‌رسد، به خود یادآوری کنید که ممکن است او مشغول باشد نه اینکه غیر دوستانه برخورد کند. این
.عادت می‌تواند لحن تعاملات شما را تغییر دهد

همدلی شامل قرار دادن خود به جای فرد دیگر و در نظر گرفتن احساسات و دیدگاه او می‌شود. این تمرین تفاسیر دلسوزانه‌تر و منصفانه‌تری را تشویق
.می‌کند

قبل از واکنش نشان دادن، از خود بپرسید که اگر در موقعیت آن‌ها بودید چه احساسی داشتید. همدلی می‌تواند سوء تفاهم‌های احتمالی را به لحظات ارتباطی
.تبدیل کند

ل ا ع ف دن  ا د گوش  حات وضی ت گیری  ی پ ی ف ن م ر  کا ف ا دی  ن ب م‌ ر ف ز ا ب ی ل د هم مرین  ت

ل ا ع ف دن  ا د گوش  حات وضی ت گیری  ی پ ی ف ن م ر  کا ف ا دی  ن ب م‌ ر ف ز ا ب ی ل د هم مرین  ت

ل ا ع ف دن  ا د گوش  حات وضی ت گیری  ی پ ی ف ن م ر  کا ف ا دی  ن ب م‌ ر ف ز ا ب ی ل د هم مرین  ت
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SUBMIT

درک خود را ارزیابی کنید
فعالیت‌های زیر به منظور کمک به شما در تقویت و به کارگیری مفاهیم این درس طراحی شده‌اند. کمی وقت بگذارید و صادقانه در مورد

.پاسخ‌های خود فکر کنید و در نظر بگیرید که این ایده‌ها چگونه در تعاملات روزانه شما ظاهر می‌شوند

بتول یک پیامک کوتاه و تند از همکارش دریافت می‌کند. او تصمیم می‌گیرد باور کند که همکارش در حال حاضر مشغله زیادی دارد،
نه اینکه از او ناراحت باشد. چرا رویکرد بتول مهم است؟

تمرین تفسیر مثبت، روشی قدرتمند برای پرورش اعتماد، کاهش تعارض و ایجاد ارتباطات معنادارتر در زندگی شما است. در حالی که به

سفر خود در زمینه ارتباطات اخلاقی ادامه می دهید، به یاد داشته باشید که هر مکالمه فرصتی است برای انتخاب درک و حسن نیت. از

.مشارکت شما سپاسگزاریم—هر زمان که نیاز به یادآوری تأثیر آنها بر روابط و جامعه خود داشتید، به این اصول بازگردید

.به پیشگیری از درگیری‌های غیرضروری کمک می‌کند و روابط مثبت را تقویت می‌کند

.این به او اجازه می‌دهد تمام پیام‌های همکاران را نادیده بگیرد

.این به این معنی است که او هرگز نیازی به درخواست توضیح ندارد

.او را تشویق می‌کند که تصور کند همه همیشه از او راضی هستند


