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 سرزنشبازی 

 كند؟ تهديدما را  ۀرابطتواند شادماني، خشنودی و ميديگران  سرزنشگونه چ

به  ها وجنگ، هادرگيری، است. اين بازی باعث به وجود آمدن وقايع سرزنشبازی ، های انسانترين رفتاريكي ازمخرب

و ناخشنودی در زندگي  ( و نيز باعث ناكاميو... های خانوادگي، اجتماعي، شغليروابط بين فردی )درگيری تخريب ويژه،

 هاست.انسان

شرايطي كه به نظر ما نامطلوب و و  كردن و مقصر قلمداد كردن ديگران، وقايعسرزنشمعمولاً شامل  سرزنشبازی  

طور فعّال در پي آن باشيم كه دست به است، به جای آن كه به عوامل بيرونيآيند و تأكيد بر مقصر بودنِ ناخوشايند مي

 تغييراتي بزنيم، يا اقداماتي انجام دهيم كه شرايط و وضعيت را بهبود بخشد. 

 :استچهار باور غيرمنطقي  ،ين بازیا ۀاز ديدگاه شناختي نيروی محركه و برانگيزانند

ي يكگاه آن .پيش نرود ،گونه كه بايديا امور آن،اگر كسي اشتباهي مرتكب شود يا اشتباهي رخ دهد -1

 .قرارگيرد سرزنشمورد  و بايد به عنوان مقصر شناسايي  !من جز 

 ه است.كه به عنوان انسان دارا بود است احترام و شأن و منزلتيباعث سلب اشتباه و خطای اين فرد،  -2

يا زدوخورد  رفتارشود، ناديده گرفتن، فحاشي، قهر  ين گونهبدبنابراين كاملاً مجاز است با آنان  -3

 .ي و..فيزيك

به  ،سهمي در اين مسئوليت آمده مسئوليتي بپذيريم، چرا كه پذيرفتنِمن نبايد برای موقعيت پيش -4

 .ه و مستحق مذمت و برخورد منفي خواهم بودفتاز بين رنيز من احترام انساني كه اين معناست 

 

طور مرتب و مكرر در جريان اصلي زندگي ما جريان دارد همانند شويم كه اين چهار باور بهاگر خوب بنگريم متوجه مي

 گي و... خانواد ،آموزی، معلميخطاهای دانش ،هاگيها،  رانندديرآمدن

 شدن سرزنشبازی  ولي درگير  است!سزاوار  ،رساندن ضرر و زيان و خطای محرز به خاطربرخي سرزنش  ،هاگرچالبته 

های سازنده و مؤثری برای مشكلي را حل نمي كند. در چنين مواردی شيوه . چرا كههم در اينجا وجاهت و ضرورتي ندارد 

 .وجود داردهای قانوني و عرفي نِ مسئوليت رفتار فرد بر دوشِ وی از راهنهاد

اصلاحات  به !درگير و تقصير توسط هر دو طرفِ سرزنشبخشي از با پذيرش  ،نزاع و كشمكش هنگاممي توان به  راه حل؛ 

 نيازهایپيش ترينمهم از يكي !پذيرفتن مسئوليت زندگي خود آمادگي و ميل به ،در واقع .كمک كرد، آينده برای سازنده

عقلاني و  سرزنش، تفاوت قابل توجه و معناداری بين  ازاين رو .شودمحسوب مي ،سازنده و مؤثر تغييرات سوی به حركت

 . وجود دارد سرزنشبازی در ، غيرمنطقي سرزنشمنطقي و 

دار، فعالانه ايفای نقش طور سيستماتيک و نظامبالا به منطقي غير و غيرعقلاني چهار باور  گریسرزنشبازی در 

 كنند؛ مي

  شود. سرزنشهمواره ديگری )غير از خود من( تقصيركار است و بايد  -1

رسد كه انداختن نظر ميگونه بهاين خ دهد كه واقعاً تقصير هيچ كس نيست،شايد يک رويداد يا اتفاق منفي، ناخواسته رُ اما

زاری گری، كشتسرزنشهای اصلاحي علمي است. بازی فكركردن به شيوهتر از گردن ديگران بسيار آسانگناه و تقصير به

 .منطقي ادعاهای غير علمي و غيراست برای 

 .احترامي استحرمتي و بيبي  فرد خطاكار سزاوارِ -2

: »كاری كه كردی گويدشود. اين باور نميئل نميتفاوتي قا خطاكارشخصيت و  خطااست چون بين  غيرعقلانياين نيز 

 ۀكه هم ؛اشتباه و خطا بود«، بلكه مي گويد تو به عنوان يک »شخص« از صفات مثبت و برازنده تهي شدی. اگر چنين بود



های ناصواب و ها كم و بيش دچار اشتباهات، خطاها و انتخابداديم، چون همه انسانما شأن و احترام خود را از دست مي

 اند. ضعيفي شده

 .ن به آنان ضروری استحرمتي كرداز طريق بي تنبيه -3

همگي  ،حرمتي و استفاده از زور و اجبار بدنيادبي و بياستفاده از سكوت و قهر، حمله كلامي به فرد، فحاشي، اتهام، بي

است، آن هم در جايي كه  گوی سازنده و معنادار گفت وو بستن راه  انساني ۀرابطهای سنتي برای قطع پيوند و روش

آميز گری بدنبال حل مسالمتسرزنشو بررسي كرد. بازی  طور عقلاني و منطقي طرحتوان بهها را مياختلاف نظرها و تفاوت

 رساند. جا نمي، ما را به هيچفردی بين بخشِروابط رضايت ها نيست، طرح اين بازی در فرايندِو سازنده اختلاف

 .هيچ تقصيری متوجه من نيست -4

هايشان نيازها و خواسته در مسير ارضاء مسئوليت شخصي خودترِ نارضايتي و ناخشنودی افراد ناشي از عدم پذيرش بيش

و بايد به . ستبه هر دليلي اشتباه كردن مجاز نيگريزی و نپذيرفتن مسئوليتِ، بر اين باوراست كه اين مسئوليت .است

 كه نقص و عيب واقعي هميندر حالي قراردهيم. سرزنشجای پذيرفتن خطای خود و اصلاح آن، ديگران را مورد 

  « بودن است.نقصانتظار و توقع كامل و بي»

رفتار  و تغيير خطا و اشتباهِ پذيرش ، به شرطفتگردرس توان از اشتباهات خود نقص نيست و ميبيهيچكس  نكته!

 !خود

 .گری را متوقف كنيمسرزنشچگونه انجام بازی 

 ؛گام نخست در اين فرايند، خودارزيابي است

 گرديم كه او را مقصر بدانيم؟د، به دنبال كسي ميروخواهيم پيش نميطور كه ميآن آيا وقتي كارها درست •

 آميز بنگريم؟توهينرا با نگاه تحقير و يا متهم  احتماليكه مقصر  برآنيمآيا  •

 كنيم حق با ماست؟و فكرميكرده آميز رفتارادبانه و توهينبي قهرآميز، غيرمحترمانه، ۀآيا با او به شيو •

  افتد؟گاهي اين اتفاق مي از آيا هر •

  گری هستم؟سرزنشآيا كلا آدم  •

 كنيم؟رفتارميگونه مان)دانش آموزان، فرزندان و...( اينتر با اطرافيانآيا بيش •

كنيم و ببينيم كه اگرهميشه ديگران هستند )فرزندان، دانش آموزان، خواهر، برادر، همسر، رئيس، صادقانه خود را ارزيابي 

 دهد،مي رخ ما زندگي در زياد چيزها اين و شوندمي ما ناراحتي و عصبانيت و خشم باعث كه( …مان، دوستان و كاركنان

گاه از خود هستيم. آن گریشسرزنبازی گاه مطمئن باشيم كه ما هم يک بازيگر ر در هفته، آنبا دو يكي از بيش مثلاً

 برای خشنودی زندگي خودم چه كار متفاوتي بايد انجام دهم؟شايد سؤال كنيم كه 

 های زير، شايد بتواند به ما كمک كند؛توصيه

شود و مكافات عملش را بپردازد دست برداريم. زندگي  سرزنشاول از اين باور كه همواره كسي مقصر است و بايد  -1

ر غيرمشروط و خود و ديگران را به طوهم قاضي يا هيئت منصفه نيستيم. ماروزانه يک دادگاه حقوقي نيست و 

 .بدون داوری بپذيريم

و استاندارد است و همه  معيار  ،و فكر و سليقه و خواست ما كجا نوشته كه رفتار  :به قول آلبرت اليس

 و خود رفتارهای توانيمنمي كه نيست آن معنای به اين بايد با خواست و معيار ما خود را تطبيق دهند؟

 را ديگران و خود توانيمنمي ما كه معناست اين به بلكه كنيم، ارزيابي يا بندیدرجه منفي صورت به را ديگران

 !هنددگاهي كارهای احمقانه و نابخردانه انجام  چه... نيستند، اگرشعور و ها، احمق، بيكنيم. آدم تحقير يا سرزنش
پذيری را از منظر ديگری بنگريم، به عنوان راهي برای يادگيری از اشتباهات خود. اين تعريف را هم مسئوليت -2

های اصلاح و بهبود خود را به عنوان يكي از راه خطاپذيریِبرای خود و هم برای ديگران به كار ببريم. 

بكنيم تا امور را بهبود بخشيم، ولي به ياد داشته آموزيم. و سعي خود را ما از اشتباهات خود مي خويش ببينيم.



كه پراشتباه و  نماهايي مثل خودِكنيم، همراه با آدمباشيم كه ما در يک دنيای پرنقص و اشكال زندگي مي

اين دنيای پرنقص و ايراد و موجودات جايزالخطا و اشتباه كننده، از جمله خودمان و  ،اند. با تمام وجودنقص

   كنيم. دوریكنند ديگران به خاطر خطا و اشتباهاتي كه مي سرزنش از آغوش بگيريم و ديگران را در

 !       احترام به شخصيت خود و ديگران و اصلاح رفتار با پذيرش خطا

 صاحبيدكتر علي  ۀنوشتوب رگرفته از ا دخل و تصرف بب  

 ادامه با هم...

 1400آبان 4

 


