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برای هر دعوا یا 
مشاجره ای که بین 

دوستان اتفاق می افتد، 
هر دو طرف قبل 
از وقوع آن نقش 

داشته اند. بنابراین، 
اگر واقعاً می خواهید 
با دوست خود آشتی 
کنید، نیازی به بازی 

کردن و مخفی کردن 
نقش تان در دعوا 
ندارید. به گذشته 

نگاه کنید و سناریو را 
به دقت تحلیل کنید. 
چه صحبت اشتباهی 
انجام داده  ام؟ چطور 

با دوستم صحبت 
کرده ام؟ خیلی تهاجمی 
بوده ام یا تدافعی؟ همه 

اینها و بسیاری موارد 
دیگر مهم است و باید 
در مورد آنها تأمل شود 

و مهمترین نکته این 
است که باید مسئولیت 

اشتباه خود را بپذیرید

آرزوکیهـــان / هـــر رابطـــه ای رقـــص اتصـــال، قطـــع ارتباط و ترمیم اســـت، این چرخه ای اســـت که صمیمیت واقعی را ایجاد می کند. ترمیم مســـتلزم بخشـــش اســـت و خود بخشـــش 
اغلـــب دشوار.بســـیاری از مـــا بـــر ایـــن باوریـــم کـــه روابـــط مکان هایی از امنیت و عشـــق بی قید و شـــرط اســـت. مـــا طوری بزرگ شـــده ایم کـــه همواره تصور می کنیم کســـی کـــه ما را 
دوســـت دارد نبایـــد بـــه مـــا صدمـــه بزنـــد. با این حال، این غیر واقعی اســـت. حتی با بهترین نیت دلمان هم، می توانیم به کســـانی که دوستشـــان داریم آســـیب برســـانیم. در دنیای 
کنونـــی کـــه درگیـــری و مشـــاجره بـــه شـــکل گســـترده ای در اعماق تـــار و پود ما رخنه کـــرده تنها صلح و آشـــتی در کنار گذشـــت و مهربانی می تواند ریســـمان های پاره شـــده رفاقت ها 
و دوســـتی ها را بـــار دیگـــر بـــه قلب هایمـــان گـــره بزنـــد. با ورود به ســـال جدید آیا بهتر نیســـت کینه و دشـــمنی را کنـــار بگذاریم و با دلی سرشـــار از صلـــح و مهربانی با کســـانی که در 
گذشـــته از دستشـــان ناراحت شـــده ایم آشـــتی کنیم؟ آشـــتی کردن هنری بزرگ اســـت و راهکارهای منحصر به فرد خود را دارد. گاهی اوقات ممکن اســـت رابطه ما و دوســـتانمان 
بـــدون دلیـــل جدی بشـــدت کدر شـــود اما همیشـــه برای شـــروع دوباره امید اســـت. فرقی نمی کنـــد که قطعی ارتباط یک طرفه باشـــد یا دوطرفه، برای آشـــتی مجـــدد و اصلاح روابط 
بایـــد هـــر دو تـــن بـــرای برقـــراری ارتبـــاط مجدد تلاش کنند. بـــرای برخی گذر از ایـــن مرحله فقط چند روز یا چند هفته طول می کشـــد اما بـــرای بعضی دیگر ممکن اســـت ماه ها و یا 

حتـــی ســـال ها طـــول بکشـــد اما بهتر اســـت برای اصلاح روابط دوســـتی و برقـــراری ارتباط مجـــدد و زنده کردن رابطـــه قدیمی و مهربانانه، پیش قدم شـــویم.

چند راه برای
آشتی تا 

روز بـهـشتی

دوستی مجدد زوری نیست
اگـــر آغازگـــر جدایـــی و قهـــر شـــما بوده ایـــد، 
قاعدتـــاً زمـــان رســـیدن بـــه مرحلـــه جبـــران 
بـــرای شـــما کوتاه تـــر خواهـــد بـــود امـــا لازم 
اســـت بدانید اگر طـــرف مقابل به هر دلیل 
تمایلی به برقراری ارتباط همچون گذشـــته 
را با شـــما ندارد هرگز تلاش نکنید تا به زور 
او را متقاعـــد کنیـــد زیرا نمی توانید کســـی را 

وادار بـــه انجـــام کاری کنید.

چگونـــه پـــس از اختـــاف یـــا دعـــوا بـــا یک 
دوســـت آشـــتی کنیـــم؟

رفاقـــت چیـــزی نیســـت کـــه در مدرســـه یـــاد 
بگیرید. اما اگر معنای دوستی را در گذر زمان 
یـــاد نگرفته اید، واقعـــاً چیزی یـــاد نگرفته اید. 
داشـــتن دوســـتان خـــوب در زندگـــی یکـــی 
از بهتریـــن هدایایـــی اســـت کـــه بایـــد از آن 
سپاســـگزار بـــود زیـــرا ایـــن روزهـــا به ســـختی 
می تـــوان بـــه دوســـتان خـــوب دســـت یافت. 
هـــر چقدرهم که با دوســـتانمان کنـــار بیاییم، 
احتمـــال دعوا و دلخـــوری را نمی تـــوان از بین 
بـــرد، چون بالاخره همه ما تفاوت هایی داریم 
و بـــا تربیت هـــای مختلـــف در خانواده هـــای 
متفاوتی رشد کرده ایم، گرچه نمی توان نقش 
جامعـــه را در این شـــکل گیری نادیده گرفت. 
مشـــاجره یـــا دعـــوا بیـــن شـــما و دوســـتانتان 
غیرعـــادی نیســـت، امـــا زمانـــی همـــه چیز بد 
می شـــود که هر دوی شـــما تمایلی به آشـــتی 
نداشـــته باشـــید. در هر صورت نباید به دلیل 
اختلافـــات جزئی، منیـــت و ناتوانی در اعتراف 
بـــه اشـــتباه خـــود و عذرخواهی، دوســـتی های 

ارزشـــمند تـــان را از دســـت بدهید.

زمان بدهید
وارد شـــدن بـــه اختـــلاف یـــا دعـــوا بـــا یـــک 
دوســـت بـــه شـــما آســـیب می رســـاند، امـــا 
نمی توانیـــد فـــوراً همه چیـــز را اصلاح کنید. 
شـــما باید به یکدیگر زمـــان بدهید، اگرچه 
این زمان نباید طولانی باشـــد تا ارتباط شما 
را بـــرای همیشـــه قطع کنـــد. زمـــان پس از 

دعوا یا مشاجره با دوستتان به شما امکان 
می دهد درباره آنچه اتفاق افتاده فکر کنید 
و بـــا کیفیتی بـــرای فکر کردن به مســـائل و 
بررســـی بیشـــتر گفت و گوی تـــان بپردازیـــد. 
زمان به شـــما این امکان را می دهد که هم 
آرام شوید و هم در چهارچوب ذهنی بهتری 
تصمیم بگیرید که چـــه کاری انجام دهید.

نقش تان را در اختاف نظر بشناسید
برای هر دعوا یا مشـــاجره ای که بین دوستان 
اتفـــاق می افتـــد، هـــر دو طـــرف قبـــل از وقوع 
آن نقـــش داشـــته اند. بنابرایـــن، اگـــر واقعـــاً 
می خواهیـــد بـــا دوســـت خـــود آشـــتی کنیـــد، 
نیازی به بازی کردن و مخفی کردن نقش تان 
در دعـــوا نداریـــد. بـــه گذشـــته نـــگاه کنیـــد و 
ســـناریو را به دقت تحلیل کنید. چه صحبت 
اشـــتباهی انجـــام داده  ام؟ چطـــور با دوســـتم 
صحبت کـــرده ام؟ خیلـــی تهاجمی بـــوده ام یا 
تدافعـــی؟ همـــه اینها و بســـیاری مـــوارد دیگر 
مهـــم اســـت و باید در مورد آنها تأمل شـــود و 
مهمترین نکته این اســـت که باید مسئولیت 

اشـــتباه خود را بپذیرید.

برای دیدن یکدیگر 
برنامه ریزی کنید

فاصلـــه کوتاهـــی کـــه بیـــن خـــود و 
دوســـتتان گذاشتید به هر دوی 

شما این امکان را می دهد که 
پس از دعوا یا مشـــاجره آرام 
شـــوید. بنابراین، بـــه عنوان 
یـــک دوســـت خـــوب، کار 
بعدی که بایـــد انجام دهید 
این اســـت که بـــرای دیدن 
دوســـت خـــود برنامه ریزی 
کنیـــد. با دوســـتتان تماس 
احســـاس  اگـــر  بگیریـــد، 
می کنید دوســـتتان تمایلی 
به تمـــاس با شـــما نـــدارد، 
می توانیـــد یک پیـــام متنی 
بـــا عذرخواهی بفرســـتید و 

بپرســـید کـــه آیا امـــکان ملاقات برای شـــما 
وجود دارد یا خیر؟ اگر دوســـت شـــما واقعاً 
دوســـت اســـت، بایـــد مایـــل به ملاقـــات و 

جبران باشـــد.

تاش کنید تا انگیزه درگیری را بیابید
در درگیری میان دوستان، آنچه بسیار مهم 
است تلاش برای یافتن انگیزه و برانگیخته 
شـــدن رفتـــار متقابـــل اســـت بـــه عبارتی با 
»کاوش عمیـــق« قادریـــد تـــا احساســـات و 
حـــالات روحی طرف مقابـــل را فهمیده و آن 
را درک کنید. اگر به این درک عمیق برسیم 
بهتـــر می توانیم رفتـــار طرف مقابـــل خود را 
بررســـی کنیم و همه چیز قابل پیش بینی تر 
می شـــود و تجربه ای برای قهر و آشـــتی های 

بعـــدی خواهد بود.

صمیمانه
عذرخواهی کنید

وقتی بالاخره فرصت ملاقات پیدا کردید، 
باید صمیمانه عذرخواهی کنید. نیازی 
نیست »بازی سرزنش« را انجام دهید، 
چه شما مقصر باشید چه نباشید، باید 
بلوغ و تعهد خود را نسبت به دوستی 

با برداشتن قدمی جسورانه برای 
عذرخواهی، نشان دهید. عذرخواهی به 
این معنی نیست که شما یک احمق یا 
مقصر هستید، بلکه فقط به این معنی 
است که روابط ارزشمند را می شناسید 
و ارزش چنین روابطی را در زندگی یک 

فرد درک می کنید. اگر دوست شما واقعاً 
یک دوست خوب است و او اهمیت یک 
دوستی ارزشمند را درک می کند، مطمئن 

باشید که پس از دعوا یا اختلاف نظر 
با شما آشتی خواهد کرد، صرف نظر از 

اینکه هر یک از شما آسیب دیده باشد. 
»همه می گویند که بخشش یک ایده 

دوست داشتنی است تا زمانی که چیزی 
برای بخشیدن داشته باشید.« برای 

ترمیم هر رابطه ای بهتر است فضایی 
برای شریک آسیب دیده ایجاد کنید تا در 
این مورد صحبت کند. فردی که آسیب 
دیده است باید در مورد این آسیب با 
صراحت صحبت کند. گاهی اوقات، ما 
وسوسه می شویم که در ابراز احساسات 

خود افسار گسیخته رفتار کنیم. اما هدف 
شما باید این باشد که به طرف مقابل 

کمک کنید تا بفهمد چه اتفاقی برای شما 
افتاده و در حین درگیری متحمل چه 

عذابی شده اید. این در مورد ایجاد درد 
جبرانی به طرف مقابل نیست بلکه مفید 

است که »برای احساسات خود« و نه 
تنها »از روی احساسات« صحبت کنید. 

اشکالی ندارد که بگوییم »عصبانی 
هستم«، اما فریاد زدن و توهین 

کردن راه های ناسالمی است که 
می تواند از احساسات نشأت 
بگیرد و این فقط می تواند 

منجر به حالت تدافعی در طرف 
مقابل شود و همیشه شرایط را 
بدتر می کند. روند برقراری ارتباط را 
آغاز کنید و حواستان به این موضوع 

باشد که ما انسان های کاملی نیستیم، 
آدم های فوق العاده ای هستیم که گاهی 
اوقات کارهایی انجام می دهیم خوب 

نیست!

فردی که در دعوا آسیب زده،
باید عذرخواهی کند

 عذرخواهی خـــوب برای بســـیاری از ما 
یک چالش بزرگ اســـت. تا کنون چند 
نفر را دیده اید که وقتی از آنها ناراحت 
هستید به شـــما بگویند »متأسفم که 
ناراحت شدی اما...«؟ یک عذرخواهی 
خـــوب ســـه مؤلفـــه اصلـــی دارد. ابتدا 
پاســـخگویی، دوم پذیرش آســـیبی که 
زده ایـــد و ســـوم با طـــرف مقابـــل خود 
همدل بودن. مســـئولیت پذیر باشید، 
عیـــب خـــود را بپذیرید و نشـــان دهید 
کـــه احساســـات طـــرف مقابـــل را درک 
می کنیـــد. بـــه یـــاد داشـــته باشـــید که 
بـــه گفته ســـو جانســـون، روانشـــناس 
»عذرخواهی فقط یک بیانیه پشیمانی 
نیســـت، بلکـــه دعوتـــی بـــرای برقراری 

ارتباط مجدد اســـت.«

نیمکت


