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احتمالاً برای شما هم پیش آمده است: ساعت‌ها روی یک پروژه، یک غذا یا یک کارِ مهم وقت گذاشته‌اید. با ذوق و شوق
آن را به مدیر، همکار یا همسرتان نشان می‌دهید، اما او به جای تشکر، بلافاصله می‌گوید: »اینجای کار که اشتباه

است!« یا »چرا این رنگی است؟«

در آن لحظه، احساس می‌کنید آبِ جوش روی سرتان ریخته‌اند! قلبتان تند می‌زند، صورتتان سرخ می‌شود و بلافاصله
شروع می‌کنید به توجیه کردن، بهانه آوردن و حتی حمله کردن به طرف مقابل. این واکنشِ سریع که به آن »گارد گرفتن«
می‌گویند، یکی از بزرگترین موانع رشدِ انسان است. کسی که نتواند ایراداتِ کارش را بشنود، تا آخر عمر در همان

سطحی که هست درجا می‌زند.

در این مقاله می‌خواهیم خیلی خودمانی و به دور از حرف‌های پیچیده‌ی روانشناسی، یاد بگیریم که وقتی کسی از ما
انتقاد می‌کند، چطور این غولِ عصبانیِ درونمان را آرام کنیم و از حرف‌های تلخِ دیگران، برای پیشرفت خودمان استفاده

کنیم.

چرا مغز ما از انتقاد شنیدن متنفر است؟
قبل از اینکه خودتان را سرزنش کنید که چرا اینقدر زودرنج هستید، باید بدانید که این واکنش کاملاً طبیعی است!

در گذشته‌های بسیار دور، انسان‌ها به صورت قبیله‌ای زندگی می‌کردند. اگر کسی در قبیله کارِ اشتباهی می‌کرد و بقیه
از او انتقاد می‌کردند، ممکن بود از قبیله طرد شود. طرد شدن در آن زمان یعنی تنهایی در جنگل و مرگ قطعی! به همین
دلیل، مغزِ ما طوری سیم‌کشی شده که »انتقاد« را معادلِ »خطر مرگ و طرد شدن« می‌داند. وقتی همکارتان می‌گوید

گزارشتان اشتباه است، مغزِ شما فکر می‌کند یک ببرِ وحشی به شما حمله کرده است و دستورِ جنگیدن می‌دهد!

�� "انتقادپذیری به این معنی نیست که از شنیدنِ ایرادهایمان خوشحال شویم؛ هیچ‌کس از داروی
تلخ خوشش نمی‌آید. انتقادپذیری یعنی بتوانیم با وجودِ تلخی، دارو را قورت دهیم تا درمان شویم."

— احسان جعفری

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: گاهی اوقات مشکل از ما نیست، بلکه طرف مقابل اصلاً بلد نیست درست انتقاد
کند! برای یادگیری اصولِ درستِ ایراد گرفتن، خواندن مقاله چگونه انتقاد کنیم که طرف مقابل ناراحت نشود؟

را پیشنهاد می‌کنیم.

تکنیک اول: مکث جادویی قبل از انفجار
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بدترین کاری که بعد از شنیدن یک انتقاد می‌توانید انجام دهید، »جواب دادن در همان ثانیه‌ی اول« است. در آن لحظه،
زبانِ شما تحت فرمانِ احساسات و خشم است، نه منطق.

وقتی حرفِ تندی شنیدید، فقط این یک کار ساده را انجام دهید: ۳ ثانیه سکوت کنید و یک نفس عمیق بکشید.
نیازی نیست بلافاصله ثابت کنید که طرفِ مقابل اشتباه می‌کند. به جای اینکه بگویید: "نه اصلاً این‌طور نیست!"، فقط

بگویید: "آها، که اینطور..." یا "بگذار به حرفی که زدی فکر کنم."

همین چند ثانیه سکوت، سرعتِ تپش قلب شما را پایین می‌آورد و به مغز منطقی‌تان اجازه می‌دهد فرمانِ ماشین را به
دست بگیرد. با این کار، شما از یک آدمِ لجباز و زودرنج، به یک انسان متفکر و پخته تبدیل می‌شوید.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: اگر در محیط کار معمولاً کارتان به بحث کشیده می‌شود و می‌خواهید بدون از دست
دادن احترامتان برنده‌ی بحث باشید، حتماً مقاله چگونه در دعوا و مشاجره، برنده باشیم؟ )هنر جنگ نرم( را

در سایت بخوانید.

تکنیک دوم: جدا کردن »شخصیت« از »عملکرد«
یکی از بزرگترین خطاهای ذهنیِ ما این است که فکر می‌کنیم کارِ ما، دقیقاً مساوی با شخصیتِ ماست! وقتی مدیر
می‌گوید: "این طرحِ گرافیکی افتضاح است و رنگ‌هایش همخوانی ندارد"، ما در ذهنمان این‌طور ترجمه می‌کنیم: "من آدمِ

بی‌عرضه‌ای هستم، من طراحِ بدی هستم و هیچ استعدادی ندارم!"

برای اینکه گارد نگیرید، باید یاد بگیرید که بین »خودتان« و »کارتان« یک دیوار بکشید. شما انسانِ ارزشمند و باهوشی
هستید، اما ممکن است امروز یک کارِ اشتباه انجام داده باشید. نقدِ دیگران به آن تکه کاغذ، آن فایلِ اکسل یا آن رفتارِ

خاص است، نه به کلِ وجودِ شما. وقتی این فاصله را درک کنید، دیگر انتقادها را توهینِ شخصی برداشت نمی‌کنید.

�� پیشنهاد ویژه مطالعه: خیلی وقت‌ها گارد گرفتنِ ما به خاطر این است که فکر می‌کنیم باید همیشه در
همه‌چیز کامل و بی‌نقص باشیم. خواندن مقاله کمال‌گرایی سمی؛ دشمن شماره یک موفقیت شما به شما

کمک می‌کند با اشتباهاتتان به صلح برسید.

تکنیک سوم: به جای دفاع کردن، سوال بپرسید
این تکنیک، سلاحِ پنهانِ آدم‌های بسیار حرفه‌ای است! وقتی کسی از شما انتقاد کرد، به جای اینکه شروع کنید به

آوردنِ هزار و یک دلیل و بهانه، توپ را در زمینِ او بیندازید و از او بخواهید بیشتر توضیح دهد.

مثلاً اگر همکارتان گفت: "ارائه‌ی امروزت در جلسه خیلی خسته‌کننده بود!" به جای اینکه گارد بگیرید و بگویید: "نخیر
خیلی هم خوب بود، تو متوجه نشدی!" یک قدم جلو بروید و بپرسید: "ممنونم که گفتی. می‌توانی دقیقاً بگویی کدام

بخشِ حرف‌هایم خسته‌کننده بود؟ آیا به خاطرِ لحنِ صدایم بود یا طولانی شدنِ اسلایدها؟"

این رفتار دو معجزه‌ی بزرگ می‌کند: ۱. اگر طرفِ مقابل فقط از روی حسادت خواسته باشد به شما نیش بزند، با این
سوال خلع‌سلاح می‌شود چون دلیلِ منطقی‌ای برای حرفش ندارد! ۲. اگر انتقادش واقعی و دلسوزانه باشد، اطلاعاتِ
بسیار مفیدی به شما می‌دهد که با هیچ پولی نمی‌توانستید آن را بخرید. با این کار، شما منتقد را تبدیل به مشاورِ

رایگانِ خودتان کرده‌اید!

انتقادپذیری یک مهارت است که هرچه بیشتر تمرین کنید، قوی‌تر می‌شوید. کسانی که دورِ خودشان یک حصار
می‌کشند تا هیچ حرفِ منفی‌ای نشنوند، در نهایت در دنیایِ کوچکِ توهماتِ خودشان باقی می‌مانند. اما انسان‌های
رشدیافته می‌دانند که دقیقاً پشتِ همین حرف‌های تلخ و گزنده، بزرگترین درس‌های زندگی پنهان شده است. دفعه‌ی
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بعد که کسی از کارتان ایراد گرفت، به جای فرار کردن و گارد گرفتن، لبخند بزنید و با خودتان بگویید: "این یک فرصتِ
رایگان برای بهتر شدن است!"

�� ۳ کاری که همین امروز باید انجام دهید )اقدامک‌های عملی(:
۱. امروز به یکی از دوستان یا همکاران نزدیکتان پیام بدهید و بپرسید: »به نظرت بزرگترین نقطه‌ضعفِ من در کار یا

ارتباطات چیست؟« )فقط بشنوید و هیچ دفاعی نکنید(.
۲. اگر در چند روزِ گذشته کسی از شما انتقاد کرده و شما با او بحث کرده‌اید، یک پیامِ کوتاه بدهید و بگویید:

"داشتم به حرفِ آن روزت فکر می‌کردم، حق با تو بود و از بازخوردت ممنونم."
۳. در اولین انتقادی که امروز یا فردا می‌شنوید، قانونِ »۳ ثانیه مکث قبل از باز کردن دهان« را با دقت اجرا کنید.

گاهی اوقات گره‌های ارتباطیِ ما در محیط کار یا زندگی به قدری کور می‌شوند که نمی‌دانیم کدام
انتقاد سازنده است و کدام یک از روی دشمنی و حسادت بیان می‌شود. صحبت کردن با یک

راهنمای بی‌طرف و باتجربه، می‌تواند ریشه‌ی این حساسیت‌ها را پیدا کند و به شما کمک کند تا با
آرامشِ بیشتر، جایگاهِ شغلی و شخصیتیِ خود را ارتقا دهید.

درخواست یک جلسه هم‌فکری و بررسی مسیر کاری

)FAQ( پرسش‌های متداول ❓

۱. اگر انتقاد کاملاً غیرمنطقی و توهین‌آمیز بود هم نباید دفاع کنیم؟ بین »انتقاد« و »توهین« تفاوتِ بزرگی وجود
دارد. اگر کسی با بی‌احترامی به شما حمله کرد، اصلاً نیازی نیست آن را بپذیرید. در این مواقع، با حفظِ خونسردی و
بدونِ داد زدن بگویید: "من آماده‌ام در مورد کارم صحبت کنم، اما با این لحن و ادبیات حاضر به ادامه‌ی گفتگو نیستم."

قاطعیت داشتن با گارد گرفتن فرق دارد.

۲. چرا وقتی افرادِ نزدیک )مثل همسر یا خانواده( انتقاد می‌کنند بیشتر عصبانی می‌شویم؟ چون از افراد
نزدیک انتظارِ حمایتِ بی‌قیدوشرط داریم. وقتی آن‌ها انتقاد می‌کنند، احساسِ خیانت به ما دست می‌دهد! برای حلِ این
مشکل، پیشِ خودتان یادآوری کنید که آن‌ها احتمالاً از روی دلسوزی و برای بهتر شدنِ شرایط این حرف را می‌زنند، نه

برای دشمنی با شما.

۳. چطور در محیط کار از مدیر انتقادپذیر باشیم بدون اینکه ضعیف به نظر برسیم؟ مدیران عاشقِ کارمندانی
هستند که به جای توجیه کردن، مسئولیت‌پذیرند. وقتی مدیر ایرادی گرفت، کافی است بگویید: "درست می‌فرمایید، این
بخش از کار اشکال داشت. تا آخرِ وقتِ امروز آن را اصلاح می‌کنم و نتیجه را گزارش می‌دهم." این جمله‌ی ساده، اوجِ

قدرت و حرفه‌ای بودنِ شما را نشان می‌دهد.
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