
صفت های لازم یک فرد نصیحت کننده
در فراینــد نصیحت ســه عنصر وجــود دارد: 
نصیحت کننده، نصیحت پذیر و نحوه طرح و 
ابراز نصیحت که هر کدام اگر صفاتی را که در 
ادامه مطرح می شوند، نداشته نباشند، نتیجه 
آن ها دیگر خصلت ســازندگی و احیا ندارد و 
بیشــتر جولانگاه خود محوری و خودخواهی 
دوطرف خواهد بود. در ادامــه به چند صفت 
بایسته و بارز نصیحت کننده، اشاره می شود.

نصیحت کننده همیشه نباید فاعل به 
نصیحت باشد!

نصیحــت کننــده بایــد حقیقت گــو باشــد نه 
مصلحت اندیش، فــارغ از حُب دنیا و عاری از 
طمع شخصی، درک واقع بینانه از شرایط فرد 
و قضاوت به حق داشته باشد و از همه مهم تر 
خود فاعل به آن چه می گوید و مهربان و ملایم 
و خوشبین باشــد. البته ناگفته نماند که فرد 
ســرما خورده بهترین نصیحت کننده در باب 
پیشــگیری از آن اســت پــس عامل بــه آن چه 
می گوییم تعابیر باریکی دارد که تامل و دقت 
خردمندانه می طلبد. اگر برای مثال پدر کم 
سوادی فرزند نوجوان خود را به سواد آموزی 
و تحصیل علم پند می دهد، بدان معنا نیست 
که او شایسته این کار نیست بلکه برعکس او 
چون راهی صعب و ســخت را رفته، فرزندش 

را به راهی ســهل تر و کارآمدتــر پند می دهد 
اما بی شــک نصیحت پدری با ســواد و فرزانه 
موثرتر افتد بر فرزند بازیگوش که خود عامل 
بــدان بــوده و نمونه و الگــوی عینــی و عملی 

نصایح خود است.

حقیقت گو بودن نصیحت کننده 
یعنی چه؟

حقیقت گو بودن هم که به آن اشاره شد، بدان 
معناست که حرف دیروزمان بر بادی نچرخد و 
امروز گونه ای دیگر بگوییم. حقیقت همیشه 
یکسان و بدون تغییر است، آن واقعیت است 
که هــر روز رنگــی دارد. بــرای مثال انســان 
دوســتی و همدردی با همنوع در هــر زمان، 
مکان و واقعیتی، وجوبی همیشگی و یکسان 

دارد.

واقع بینانه نصیحت کنیم
علاوه بــر نــکات مطرح شــده، اگــر نصیحت 
کننده صرفا بــر محوریت حُب دنیــا و مقاصد 
شخصی سخن بگوید نیز بی تردید نه تاثیری 
دارد نــه نفــوذی کــه بــر نصیحت پذیــر دیر یا 
زود عیان خواهد شــد. در ضمن، درک واقع 
بینانــه از شــرایط و قضــاوت بــه حــق یکی از 
شروط هر اندرز دهنده ای است. برای مثال 
کودک خردسال شــما نیاز به الگویی پر مهر 

و محبت بــرای تصحیــح رفتار خــود دارد که 
همانــا والدیــن و معلمــان هســتند نــه صرفا 
بمبــاران دســتورات کلامــی یا بــه اصطلاح 
نصیحت ولی نوجوان 16 ساله شما به درک 
احساســات خاص ســن خــود نیــاز دارد و در 
نصیحــت و راهنمایــی دادن حتمــا باید نظر 
وی نیز پرســیده شــود و احســاس نکند شما 
می خواهید خودتــان را به وی اثبــات کنید. 
همین موضــوع در خصــوص همســر، فرزند 
متاهــل، عــروس، دامــاد و همــکار نیز صدق 
می کند که هرکدام را با توجه به شرایط خاص 

خود نصیحت کنیم.

مدعی بی عمل نصیحت نکند!
فاعل بودن به آن چه می گوییم و درخواســت 
می کنیم نیز شرط دیگر نصیحت کننده است 
که همــان حکایت رطــب خــورده منع رطب 
نمی کند، اســت. متاســفانه رعایــت نکردن 
این شرط نه تنها نصیحت را بی تاثیر می کند 
بلکــه از شــأن وی نیــز می کاهــد. مدعی بی 
عمل برای نصیحت پذیر در دیگر حوزه ها نیز 
همین گونه تعبیر شــده و ناکارآمد می شــود. 
روابط بیــن والد و فرزند، همســران، رئیس و 
مرئوس و حاکمــان و رعایــا از نمونه های بارز 
این موضوع اســت، فرزنــدی که دیگــر برای 
والد خود اعتباری قائل نیست یا کارمندی که 

برای سرپرســت خود احترامی قائل نیست، 
در نهایت به افت کیفیــت در روابط بین آن ها 

می انجامد.

مطرح کردن نصیحت باید ملایم و 
زیرکانه باشد

طــرح گفت وگوی نصیحت محــور باید ملایم 
و زیرکانــه باشــد. بــرای انجام کاری دشــوار 
هرگز تمــام آن را از فــرد نخواهید بلکــه ابتدا 
به قدر توانش درخواســت و ســپس به تدریج 
بقیه اش را طرح و مطالبــه کنید. در نصیحت 
نیز همین گونه اســت؛ ملاطفت، همفکری، 
پرهیــز از مجادلــه و حتی اگر نیــاز بود صرف 
نظــر موقــت از نصیحت کــردن هوشــمندی 
فرد را می رســاند چراکه قصد ما ترمیم است 
نه تخریب. مثال بســیار بارز آن تصحیح وضو 
گرفتن فرد سالخورده توسط امام حسن)ع( 
و امام حسین)ع( است که داستان آن را همه 
مــا شــنیده ایم. همچنیــن باید توجه داشــت 
که مواجه کردن فرد با فکــر و رفتار ناصحیح 
اش گاه نیاز بــه طراحی فضایــی خاص دارد 
تا تاثیرپذیری آن را بــرای وی هم ممکن کند 

و هم گواراتر.

 یک توصیه مهم 
برای نصیحت پذیرتر شدن

یک ســخن هم برای نصیحت پذیر شدن این  
اســت که شــاید اصلی تریــن معضلــی که در 
ذهن بیشتر نصیحت پذیران شکل می گیرد، 
عبارت است از: »قصد تحقیر و کوچک کردن 
من را دارد، قصد اثبات هوش و فراست خود 
را به من دارد و از این قبیل... « . بی تردید اگر 
هرکســی عبارات بالا را درســت فرض کند، 
عصبانی می شــود و از خودش دفاع می کند 
یــا حداقــل در برابــر نصیحت ها بــی توجهی 
می کند اما ســوال این جاســت کــه چقدر به 
تعبیر و تفسیر خود مطمئن هستید؟ بسیاری 
از نصیحت کننده ها واقعا هیــچ قصد و نیتی 
ندارند. اگرچه ممکن اســت تمام صفات یک 
نصیحت کننده خبره را نداشــته باشــند ولی 
انگیزه شــان راهنمایی و خیرخواهی اســت. 
شــاهد این موضوع وقتی است که خود پدر یا 
مادر می شوید و باور می کنید که والدین شما 
سال ها پیش چه مقاصدی داشتند و شما چه 
تعابیری داشــتید ولی افسوس که قدری دیر 

متوجه شده اید.
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شخصیت شناسی

 ابرازگرهای 
خانواده دوست در خانواده!

مهدی خراسانی
کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

شنبهها

در ادامه معرفی تیپ های شخصیتی 
بــر مبنــای الگــوی DISC از دو هفته 
گذشته به تیپ شــخصیتی »ابرازگر« 
رســیدیم و همان طور که وعــده داده 
بودیــم، در ایــن هفتــه بــه بررســی 
الگوهــای رفتــاری گــروه ابرازگر در 
محیــط خانــواده می پردازیــم. برای 
گذشــته،  مطالــب  بــه  دسترســی 
می توانیــد از طریــق آرشــیو روزنامه 
خراســان اقدام کنید. این موضوع را 
هم بدانید که ابرازگرها بسیار خانواده 
دوســت و احساساتی هســتند. آن ها 
به تمایلات دیگران حســاس هستند 
و دوســت دارند همه شاد باشــند و از 
زندگی لذت ببرند. این افراد ترجیح 
می دهنــد در کنــار خانــواده زندگی 
شــیرینی را تجربــه کننــد. در ادامــه 
نکاتی را درباره والدین، همســران و 
فرزندانی با تیپ شــخصیتی ابرازگر 

مطرح خواهیم کرد.
والدیــن ابرازگــر: در خانــواده ای 
که والدین آن هــا از تیپ شــخصیتی 
ابرازگر باشند، همیشه مهمانی های 
مختلف پابرجاست. آن ها همیشه در 
تدارک یک جشن، مسافرت یا برنامه 
تفریحــی بــرای آخــر هفته هســتند. 
البته و به طور کلی گاهــی ابرازگرها 
به قدری درگیر مهمانی های مختلف 
می شوند که فراموش می کنند زمانی 
را به خلوت و تنهایی بــا دیگر اعضای 

خانواده خود اختصاص دهند.
همســر ابرازگر: اگر همســر شما از 
گروه ابرازگر بالاســت، بابــت این که 
ببینیــد او هــر روز صبح قبــل از رفتن 
به محل کار زمان زیادی را می گذارد 
تا به خود و ظاهرش برســد یــا این که 
بارها و بارها خودش را در آینه برانداز 
می کند، زیاد حساس نباشید چراکه 
این جــزو ویژگی شــخصیتی اوســت 
هرچنــد که بایــد بــرای مدیریــت آن 

برنامه ریزی کند.
فرزندان ابرازگر: یکی از بزرگ ترین 
دغدغه هایــی کــه والدیــن فرزنــدان 
گــروه ابرازگر بــا آن مواجه هســتند، 
دوران تحصیل آن هاست. ابرازگر ها 
هرگز دوســت ندارند یک ساعت یک 
جــا بنشــینند و مطالعه کننــد. حتی 
نوشــتن تکالیف هــم برای ایــن افراد 
دشوار است. شاید بتوانند خودشان 
را مجبــور کنند کــه ایــن کار را انجام 
دهند اما فقط در یک زمان کوتاه قادر 
به انجامش خواهند بود. حتی اگر از 
کودکان گروه ابرازگر بپرسید، بیشتر 
آن هــا اعتراف خواهند کــرد که برای 
یادگیری بــه مدرســه نمی روند بلکه 
می روند تا دوســتان خــود را ببینند. 
البته لازم است والدین آن ها به نحوی 
فرزنــدان شــان را آمــوزش دهند که 
انگیزه مطالعه داشــته باشــند. برای 
کســب نتیجــه مطلــوب بهتــر اســت 
روش های یادگیری آن ها را بشناسید 

و از آن استفاده کنید.

   اصولی ترین شیوه تربیت فرزند 

ابرازگر

افــراد گــروه ابرازگــر علاقه مندنــد 
خودشــان را مطرح کنند و پیوسته به 
تعریف و تایید نیاز دارنــد، از این رو با 
تشویق شدن به راحتی اوج می گیرند. 
اگر توانایی های آن ها را درک کنید، 
می توانید با تحســین کردن، بیش از 
چند برابر توان شــان را به کار گیرید. 
در واقع همــه فرزندان لایق تشــویق 
و ســتایش اند اما ابرازگرها بر اساس 
این تشویق ها بسیار شکوفا می شوند. 
فرزنــدان گــروه ابرازگــر در محیطی 
دوســتانه و آزاد از قوانیــن و مقــررات 
رشــد می کنند. آن ها را در فضاهایی 
که بــا چارچوب های ســخت و محکم 

احاطه شده است، قرار ندهید.
در هفته آینــده به ویژگی هــای گروه 
ابرازگر در محیط کار و نیز شغل های 

مناسب برای این گروه می پردازیم.

رضا زیبایی|  روان شناس

پدرها و مادرهای زیادی 
هستند که از هر فرصتی محوری

برای نصیحــت کردن 
فرزندان شان استفاده می 
کنند یا بــزرگ خاندان هایی که در یک جمع 
خانوادگی برای جوان ترها توصیه هایی دارند. 
اصلا شاید شما هم در هر سن و جایگاهی که 
هستید، دوست یا آشنایی دارید که احساس 
می کنید مشغول به کار اشتباهی است و باید 
نصیحت اش کنید. در باب نصیحت کردن، 
گنجینه عظیمی از احادیــث و توصیه های 
روان شناسانه داریم اما سوال این جاست که 
در روزگار کنونی، آدمی چگونه پندی دهد و 
پندی بشــنود که تاثیر گذار باشد و خود نیز 
متاثر شود؟ اول این که همه آدمیان از خرد و 
کلان جایز الخطا هستند و بی تردید تا اندرز 
دهنده ای نباشد، به خطای خود یا دیرتر پی 
می برند یا هرگز پی نمــی برند، پس آن که 
خیرخواه ماست و نصیحت می کند وجودش 
نعمت اســت و موهبت اش همچون قند اما 
این که چرا برای برخی به تلخی می گراید، 

موضوع این نوشته است.

این که به تحصیــلات خود  مشاوره 
ادامه بدهم و دکترا بگیرم یا فردی

نه، سوال بسیاری از افرادی 
است که مدرک کارشناسی 
ارشد گرفته اند و در جامعه کنونی ایران زندگی 
می کنند. در ایــن روزگار اهمیت کســب علم و 
دانش بــر هیچ فردی پوشــیده نیســت. در دنیا 
معمولا کسانی به دنبال ادامه تحصیل هستند که 
علاقــه خاصــی بــه کار پژوهشــی دارنــد یــا 
می خواهنــد در زمینه ای خاص متبحر شــوند. 
اهداف افراد برای ادامه تحصیل متفاوت است و 
هر فردی باید اهداف ویژه ای برای خود در نظر 
بگیرد زیرا 4 یا 5 سال از زندگی، وقت و کار خود 

را باید صرف آن کند. در این زمینه اهداف افراد را 
بررسی می کنیم و شما با توجه به مزایا و معایب 

آن ها می توانید تصمیم بگیرید.

   دکتر شدن گرهی از کارتان باز می کند؟

بعضی افراد فقط به این دلیل می خواهند ادامه 
تحصیل بدهند که در جامعه آن ها را دکتر صدا 
بزنند، بدون این که در نظر بگیرند آیا اضافه شدن 
یک پیشوند به نام آن ها، واقعا به 4 یا 5 سال درس 
خواندن و ســختی و هزینه می ارزد یا نه. بعضی 
دیگر به این دلیل که همســر یا پدر و مادرشــان 
از آن ها می خواهند دکتر شــوند، بدون در نظر 
گرفتن این که ادامه تحصیل بــه این دلیل، یک 

تصمیم گیری احساسی است و در این زمینه نیاز 
به تصمیم گیری منطقی داریم، به کسب مدارج 
عالی تر دانشگاهی ترغیب می شوند. بعضی ها 
هم دوســت دارند که در دانشگاه تدریس کنند 
و نام اســتاد داشــته باشــند، غافل از این که هم 
اکنون تعداد دانش آموختگان بیشتر از تقاضای 
هیئت علمی است و در چند سال آینده، با وجود 
دانشــجویان زیاد دکترا، این ظرفیت کمتر هم 
خواهد شــد. با این حــال یکی از نــکات مهمی 
که باید در نظر بگیرید این اســت که آیا با کسب 
مدرک بالاتر، گرهی از مشکلات کاری شما باز 
می شود؟ چیزی که در جامعه کنونی ما دیده می 
شود این است که مسابقه ای بین افراد در کسب 
مدرک بالاتر شکل گرفته تا از قافله عقب نمانند 
و به نوعی چشم و هم چشمی در بین افراد ایجاد 
شده است که اگر دیگری دکترا بگیرد و من عقب 
بمانم چه کنــم؟ همچنین امــکان دارد اندکی 
افزایش حقوق یا وجهه خاصی برای فرد داشته 
باشد که در مقابل انرژی و سرمایه ای که صرف 
آن می شود،  ناچیز است. البته بعضی افراد قصد 
ادامه تحصیل دارند به این دلیل که کار دیگری 

بلد نیستند. با توجه به موضوعاتی که گفته شد، 
ادامه تحصیل مزایایی هم دارد و افراد با توجه به 
علاقه ای که به تحقیق و پژوهش دارند به سمت 
آن جلب می شوند. بهترین راه این است که یک 
جدول دو ستونی بکشید و در بالای یک ستون، 
مزایای ادامــه تحصیل را با توجه به شــرایط تان 
بنویسید و در ستون دیگر، معایب آن را و با توجه به 
صحبت هایی که شد و دیگر نظرات خود، تصمیم 

نهایی را بگیرید.

   حسادت راه به جایی نمی برد

اگر تصمیم گرفتید ادامه تحصیل بدهید، روی 
اهداف خــود تمرکز کنید زیرا تنها بــا این دلیل 
که دوستانم ادامه تحصیل می دهند پس من نیز 
این کار را می کنم، راه به جایی نمی برید و زمانی 
متوجه اشتباه تان می شوید که کار از کار گذشته 
است. تصمیم گیری نهایی با شماســت، این را 
بدانید که ما آزادیم هر تصمیمی بگیریم ولی در 

برابر آن مسئولیم.

در شــرایط دشــواری قــرار  مشاوره 
گرفته اید و طبــق پیام تان، زوجین

شــما احترام همســر را نگه 
می داریــد ولــی او مراعات 
نمی کند و رفتارهای نامناســب دارد. ای کاش 
توضیحات بیشتری می دادید که مثلا چند سال 
از ازدواج شما می گذرد؟ چند ساله هستید؟ و ... 

اما به هر حال، چند توصیه به شما داریم.

   اتفاقات قبل از پرخاشگر شدن همسرتان 

را بازبینی کنید

زمان هایی که همسرتان شروع به پرخاشگری 
می کنــد، بررســی کنیــد کــه قبــل از آن چــه 
گفت وگوهایی بین شــما صــورت گرفتــه؟ آیا 

واقعا بی دلیل فریاد می کشــد و ســر و صدا راه 
می انــدازد؟ قبل از آن هیچ بحــث کلامی بین 
شــما دو نفر پیش نیامده؟ بهتر است روی این 
مسئله قدری بیشتر تمرکز و از رفتارهای زننده 
همســرتان جلوگیری کنید. انتظــار تغییرات 
ناگهانی در همسرتان نداشــته باشید. یادتان 
باشد مدیریت کلامی و رفتاری تضمین کننده 

سلامت رابطه تان است.

   نقش قربانی را بازی نکنید

هرگــز حــس حقــارت را در همســرتان و حس 
برتری خود از وی را برانگیخته نکنید. اگر هم 
حس می کنید او اصلا قدر زحمت ها و محترم 
بودن شــما را نمی داند، نقش قربانی ماجرا را 
بازی نکنیــد. از حق خود دفاع کنیــد، دفاع از 

حق به معنای عصبانیت، تهدید و قهر نیســت 
بلکــه بایــد بتوانیــد در مقابــل رفتارهــای غیر 
منصفانه او با حفظ حرمت، مقابله مثبت کنید. 
چه بســا تا زمانی که پذیرای درخواســت های 
ناموجه همســرتان باشــید، او فکر می کند که 
همیشه درست می گوید و حق با خودش است. 
در نهایت آرامش با او صحبت کنید و بپرسید که 
دنبال چیســت؟ چه چیزی را می خواهد ثابت 
کند؟ شاید مواقعی نیازهایی دارد که برآورده 
نشده است. او را همیشه محکوم به پرخاشگری 
نکنید. می توانید به جای گفتــن تو از واژه »ما« 
اســتفاده کنید. مثــلا بگوییــد: »ما بــه تازگی 
اختلافات زیــادی با هم داشــته ایم و امیدوارم 
بتوانیم راه حل های مناســب را پیــدا کنیم که 

برای هر دوی ما مناسب باشد.«

   حداقل او را همراهی نکنید

اگر با تمام تلاش های شما باز هم تغییر مثبتی 
ایجاد نشد، حداقل او را همراهی نکنید. مثلا 
به او بگویید که اگــر دوباره جلوی خانواده اش 
شــما را تحقیر کند، باید تنها به منزل مادرش 
بــرود یــا اگــر دوبــاره در بــازار ســر و صــدا راه 

بیندازد، باید تنهایی به خرید برود. 
حتما هــم بگویید که ایــن ماجرا بــرای تهدید 
کــردن و زورگویی نیســت بلکــه تــاوان رفتار 

اشتباه خودش است. 
چنــان چه بخواهــد تغییــری ایجاد شــود باید 
جلوی کارهای زننده خود را بگیرد. در ضمن 
از فریاد، فحاشی، تهدید به طلاق، خیانت و... 
هم خودداری کنید چراکه فقط مشکلات شما 

را بیشتر خواهد کرد.

به دخترخاله ام که دانشجوی دکتراست، خیلی حسادت می کنم!

همسرم بیشتر مواقع من را جلوی خانواده اش کوچک می کند

دختری 35 ساله ام و خودم کارشناسی ارشد خوانده ام. خیلی به دوستانم و 
به ویژه دختر خاله ام که دانشجوی دکترا هستند حسودی می کنم. من هم 
دوست دارم درســم را ادامه دهم ولی به خاطر کار و زندگی ام نمی توانم و 
همین شــرایط اذیتم می کند و به آن ها حسودی ام می شود. نمی دانم با این 

همه سختی، ادامه تحصیل بدهم یا با حسادت بسازم؟

به همسرم خیلی اهمیت می دهم. همیشه به او احترام می گذارم ولی متاسفانه 
بیشتر مواقع ســعی می کند من را جلوی خانواده اش کوچک کند. او بیشتر 
وقت خود را در شبکه های مجازی ســپری می کند. هر وقت هم می رویم 
خرید با هم دعوای مان می  شود و شروع می کند به سر و صدا کردن. باید با 

او چه طور رفتار کنم؟

نجمه عابدی |  دانشجوی دکترای تخصصی روان شناسی بالینی

فریبا البرز |  کارشناس ارشد مشاوره خانواده

 چگونه فرزند، همسر، دوستان یا 
آشناهای مان را تاثیرگذارتر نصیحت کنیم؟

 طعم قند 
 نصیحت 

را تلخ نکنیم!


