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چگونه انتقاد کنیم که طرف مقابل ناراحت نشود؟ (راھنمای
جامع روانشناسی بازخورد ١۴٠۴)

مقدمه: چرا انتقاد درد دارد؟ (علوم اعصاب)
آیا می دانید چرا وقتی کسی به شما می گوید: «میخوام ازت انتقاد کنم»، ضربان قلبتان بالا می رود؟ تحقیقات علوم
اعصاب نشان می دھد که «درد اجتماعی» (طرد شدن یا نقد شدن) دقیقاً ھمان قسمت ھایی از مغز را فعال
می کند که «درد فیزیکی» (مثل سوختن دست) فعال می کند. بنابراین، وقتی شما بدون مھارت از کارمند یا

ھمسرتان انتقاد می کنید، در واقع دارید به مغز او "سیلی" می زنید.

مغز انسان یک سیستم دفاعی قدرتمند دارد. به محض اینکه بوی "حمله به شخصیت" را حس کند، سیستم لیمبیک
(مغز احساسی) فعال شده و بخش منطقی (نئوکورتکس) خاموش می شود. در این حالت، طرف مقابل یا حمله می کند

(پرخاشگری) یا فرار می کند (سکوت و قھر).

احسان جعفری، متخصص رفتار سازمانی و رھبری، می گوید:

«ھنرِ انتقاد، ھنرِ "دور زدنِ سیستم دفاعی مغز" است. اگر نتوانید قبل از انتقاد، احساس "امنیت" ایجاد کنید،
کلمات شما مثل گلوله به دیوار می خورد و کمانه می کند. مدیران ضعیف فکر می کنند رک بودن یعنی بی ادب
بودن. اما مدیران کاریزماتیک می دانند که می شود "سخت ترین حقیقت ھا" را با "نرم ترین کلمات" بیان کرد، طوری
که طرف مقابل نه تنھا ناراحت نشود، بلکه تشکر ھم بکند. این دقیقاً ھمان مھارتی است که در افراد دارای

کاریزما می بینید (که در مقاله رازھای کاریزما: چرا بعضی ھا ذاتاً مھره مار دارند؟ مفصل تحلیل کرده ایم).»

در ادامه، پروتکل کامل جراحیِ رفتار بدون خونریزی را یاد می گیریم.

بخش اول: آمادگی قبل از شلیک (چک لیست درونی)
قبل از اینکه دھانتان را باز کنید، باید ٣ سوال از خودتان بپرسید. ٩٠٪ انتقادھای مخرب، بخاطر نپرسیدن ھمین سوالات

است.

(HALT قانون) ١. آیا حالم خوب است؟

اگر یکی از ۴ حالت زیر را دارید، حق ندارید انتقاد کنید:

Hungry (گرسنه)
Angry (عصبانی)

Lonely (تنھا/غمگین)
Tired (خسته) وقتی خسته یا عصبانی ھستید، انتقاد شما "سازنده" نیست؛ "تخلیه روانی" است. صبر کنید تا
به تعادل برگردید. (برای مدیریت خشم خودتان قبل از صحبت، تکنیک ھای مقاله استرس شغلی را چطور

مدیریت کنیم؟ را اجرا کنید).

(Growth vs. Ego) ٢. نیت من چیست؟

(Ego) آیا می خواھم ثابت کنم من رئیسم و بیشتر می فھمم؟
یا می خواھم به او کمک کنم تا بھتر شود؟ (Growth) طرف مقابل "نیت" شما را از لحن صدایتان می فھمد. اگر

نیت تان خیر باشد، کلماتتان به دل می نشیند.

٣. آیا مکان و زمان درست است؟
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قانون طلایی مدیریت: «تشویق در جمع، انتقاد در خلوت.» انتقاد کردن در جلوی ھمکاران یا فامیل، "ترور شخصیت"
است. حتی اگر حق با شما باشد، شما بازنده اید چون او را تحقیر کرده اید.

(Tools & Frameworks) بخش دوم: فرمول ھای جھانی بازخورد
حالا که آماده شدید، چطور بگویید؟ در اینجا ٣ مدل علمی برتر دنیا را بررسی می کنیم.

مدل ١: ساندویچ بازخورد (The Sandwich Method) - کلاسیک اما حساس

این روش معروف است اما اگر بد اجرا شود، مصنوعی به نظر می رسد.

لایه اول (نان): شروع با یک نکته مثبت واقعی.
لایه وسط (گوشت): بیان انتقاد یا اصلاحیه.
لایه سوم (نان): پایان با امیدواری و اعتماد.

مثال: «مریم جان، گزارش ماھانه ای که دادی خیلی دقیق بود و از گراف ھایی که استفاده کردی لذت بردم (نان). فقط
حس می کنم بخش تحلیل رقبا یه مقدار کلی بود و اگر جزئی تر بشه عالیه (گوشت). مطمئنم با دقتی که تو داری،

نسخه بعدی بی نقص میشه (نان).»

مدل ٢: فرمول SBI (مخصوص محیط کار)

اگر می خواھید کاملاً حرفه ای و بدون احساسات انتقاد کنید، از مدل Situation-Behavior-Impact استفاده کنید.

Situation .1 (موقعیت): زمان و مکان دقیق را بگویید.
«دیروز در جلسه ھیئت مدیره...»

Behavior .2 (رفتار): فقط آنچه دوربین دیده را بگویید (بدون صفت).
«...وقتی مشتری داشت صحبت می کرد، موبایلت رو چک کردی...» (نگویید "بی ادبی کردی").

Impact .3 (تاثیر): نتیجه آن رفتار چه بود؟
«...این کار باعث شد مشتری رشته کلام از دستش در بره و حس کنه براش ارزش قائل نیستیم.»

این مدل گارد را می شکند چون شما به "شخص" حمله نکردید، فقط یک "زنجیره علت و معلول" را نشان دادید. (رعایت
این ظرافت ھا بخشی از آداب معاشرت در جلسات و محیط کار است که ھر مدیری باید بداند).

مدل ٣: ارتباط بدون خشونت (NVC) - مخصوص روابط عمیق

مارشال روزنبرگ، این مدل را برای حل تعارضات سخت طراحی کرد.

1. مشاھده: «وقتی دیشب صدای تلویزیون رو زیاد کردی...»
2. احساس: «...من احساس کلافگی و عدم تمرکز کردم...»

3. نیاز: «...چون نیاز به سکوت داشتم تا کتاب بخونم...»
4. تقاضا: «...میشه لطفاً از ھدفون استفاده کنی؟»

بخش سوم: کلمات ممنوعه و کلمات جادویی
در انتقاد، کلمات بارِ حقوقی و عاطفی دارند. یک کلمه اشتباه می تواند جنگ جھانی راه بیندازد.

❌ لیست سیاه (ھرگز نگویید):

«تو ھمیشه...» / «تو ھیچ وقت...» (تعمیم دادن، دروغ است و گارد را بالا می برد).

https://ehsanjafary.com/article/detail/business-meeting-etiquette-manners/
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«چرا این کار رو کردی؟» (کلمه "چرا" حس بازجویی می دھد).
«بی مسئولیت، تنبل، بی دقت» (برچسب زدن به ھویت).

✅ لیست سفید (این ھا را بگویید):

«من احساس می کنم...» (به جای "تو اینطوری ھستی").
«من مشاھده کردم که...»

«پیشنھاد من اینه که...»
«ما» (به جای "تو"). مثال: «چطور می تونیم این مشکل رو حل کنیم؟»

بخش چھارم: مدیریت واکنش ھا (وقتی او ناراحت شد)
حتی با بھترین روش، ممکن است طرف مقابل ناراحت شود. اینجا باید چه کرد؟

١. اگر گریه کرد یا سکوت کرد

ھول نشوید. عقب نشینی نکنید (چون حرفتان حق بوده). فقط ھمدلی کنید.

«می دونم شنیدن این حرف ھا سخته و شاید ناراحتت کرده باشم. قصدم رنجوندن تو نبود، قصدم این بود که با ھم
رشد کنیم.» چند لحظه سکوت کنید تا آرام شود.

٢. اگر حمله کرد و توجیه کرد

وارد بازی پینگ پنگ نشوید. از تکنیک «صفحه خط خورده» استفاده کنید.

او: «آخه تو خودت ھم ھفته پیش دیر اومدی!»
شما: «در مورد من بعداً صحبت می کنیم. الان موضوع بحث ما، تاخیر امروز توست. بیا روی ھمین تمرکز کنیم.»

این مھارت مدیریت بحران در گفتگو، شباھت زیادی به تکنیک ھای مدیریت تعارض و مشتریان ناراضی دارد؛ ھمانطور
که مشتری را آرام می کنید، ھمکار یا ھمسر را ھم باید مدیریت کنید.

بخش پنجم: سناریوھای کاربردی
(Managing Up) سناریو ١: انتقاد از رئیس

چطور به مدیرمان بگوییم اشتباه می کند؟

تکنیک: کسب اجازه + دلسوزی برای سازمان.
دیالوگ: «آقای مدیر، اجازه ھست یه نکته ای رو بگم که نگرانم به پروژه ضربه بزنه؟ (کسب اجازه). من متوجه

شدم روش جدیدی که گفتید، باعث افت سرعت بچه ھا شده. پیشنھادم اینه که...»

سناریو ٢: انتقاد از ھمسر

.NVC تکنیک: فرمول
دیالوگ: «عزیزم، وقتی جلوی مادرت اون حرف رو زدی، من حس کردم حمایتم نمیشه. میشه خواھش کنم دفعه

بعد بین خودمون بمونه؟»

نتیجه گیری: بازخورد، صبحانه قھرمانان است

https://ehsanjafary.com/article/detail/turning-angry-customers-into-fans-pillar/


md.مقاله 2026-02-17

4 / 4

کن بلانچارد می گوید: «بازخورد، صبحانه قھرمانان است.» ما انتقاد می کنیم چون طرف مقابل برایمان "مھم" است.
اگر مھم نبود، رھایش می کردیم. یادگیری این مھارت، شما را از یک "آدم غرغرو" به یک "مربی دلسوز" تبدیل می کند.

اگر مدیر ھستید و می خواھید فرھنگ "بازخورد صریح و محترمانه" را در سازمانتان جا بیندازید تا راندمان تیم بالا برود،
دوره تیم سازی سکاندار دقیقاً متدولوژی ایجاد چنین فرھنگی را به شما آموزش می دھد.

و اگر احساس می کنید در گفتگوھای سخت، زبانتان می گیرد یا نمی توانید حقتان را بگیرید، پیشنھاد می کنم وبینار
مذاکره کننده بی رقیب را ببینید تا یاد بگیرید چطور در ھر شرایطی مقتدرانه صحبت کنید.

�� آنالیز مھارت ھای ارتباطی و رھبری (مشاوره حضوری و آنلاین):

یادگیری فن بیانِ انتقادی و کاریزما با بیزنس کوچ، احسان جعفری:

�� [رزرو مشاوره رایگان]

(FAQ) سوالات متداول ❓

١. چطور با کسی که خودش مدام انتقاد می کند اما انتقاد نمی پذیرد رفتار کنیم؟ این افراد معمولاً "خودشیفته"
یا دارای ناامنی درونی ھستند. با آن ھا وارد جنگ کلامی نشوید. فقط از "مرزگذاری" استفاده کنید: «من نظر شما رو

شنیدم، اما تصمیم نھایی با منه.»

٢. آیا باید بابت انتقاد کردن عذرخواھی کنیم؟ خیر! ھرگز نگویید "ببخشید که انتقاد می کنم". این کار قدرت کلام
شما را می گیرد. به جای عذرخواھی، از "تشکر" استفاده کنید: «ممنونم که به حرفام گوش میدی تا کارمون بھتر بشه.»

٣. بھترین زمان برای بازخورد دادن کی است؟ بلافاصله بعد از رفتار (اگر خشمگین نیستید). اگر یک ھفته صبر
کنید، اثرش کم می شود و طرف مقابل می گوید: «چرا ھمون موقع نگفتی؟»
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