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اتاق مشاوره

مخاطــب گرامی، پاســخ ســوال شــما بله اســت. یک 
مشــاور خــوب می‌توانــد بــا اســتفاده از تکنیک‌های 
مختلف روان شناسی، به تشخیص این‌که آیا فرد مورد 
نظر نقش بازی می‌کند یــا خیر، کمک کند. در این‌جا 
چند روش وجود دارد که مشــاور ممکن است از آن‌ها 

استفاده کند: 

مشــاهده رفتــار غیرکلامــی| مشــاور به زبــان بدن، 
حــالات چهــره، تمــاس چشــمی و لحــن صــدای فرد 
توجه می‌کند. تناقض بین گفته‌هــا و رفتار غیرکلامی 

می‌تواند نشانه‌ای از عدم صداقت باشد. 
طرح ســوالات عمیــق و هدفمند| مشــاور ســوالاتی 
می‌پرسد که به بررســی انگیزه‌ها، ارزش‌ها و باورهای 
واقعی فرد می‌پردازد. پاســخ‌های مبهم، کلیشه‌ای یا 

متناقض می‌توانند شک‌برانگیز باشند.
بررســی تاریخچه روابط| مشــاور ممکن است درباره 
روابط قبلی فرد ســوال کنــد تا الگوهای رفتــاری او را 

بهتر درک کند.

تکنیک‌هــای روان‌ســنجی| در برخی مــوارد، ممکن 
اســت از آزمون‌هــای روان شناســی بــرای ارزیابــی 

شخصیت و سبک دلبستگی فرد استفاده شود.
بررســی تناقضــات در روایــت| مشــاور بــه دقــت به 
داســتان‌هایی که فرد تعریف می‌کند، گوش می‌دهد 

و به دنبال هرگونه تناقض یا عدم انسجام می‌گردد.
نکات مهم

علاوه بر موارد ذکر شــده شــما بایــد به این نــکات هم 
توجه کنید: 

صداقت شــما| در جلســات مشــاوره، بیــان صادقانه 
احساسات و مشاهدات شما بسیار مهم است.

زمان| تشخیص نقش بازی کردن یک فرد، به خصوص 
اگر بسیار ماهر باشد، ممکن است زمان‌بر باشد. 

عدم قطعیت| حتی بهترین مشــاوران هم نمی‌توانند 
با قطعیت 100 درصد تشخیص دهند که کسی نقش 
بازی می‌کند یــا خیر، امــا می‌توانند احتمــال آن را به 

شدت کاهش دهند.
 اگــر احســاس می‌کنیــد که بــا چنیــن فــردی روبه رو 
هستید، مراجعه به یک مشاور خانواده یا روان شناس 
می‌تواند بســیار مفید باشــد تا بــه شــما در درک بهتر 
موقعیــت و تصمیم‌گیری درســت کمک کند تــا به دور 

از بدبینی و البته با واقع‌بینی با مسئله رو به رو شوید.

وقتی فهمید پولدارم گفت قصد دارد با من ازدواج کند!

3 ماه است باهم آشــنا شده ایم 
اما به نظرم پســر مرموزی است. 
اوایل بــا ازدواج موافق نبود اما از وقتی 
فهمید من پولدار هســتم قصد ازدواج دارد. 
آیا مشاور می‌تواند تشخیص دهد که فرد نقش 

بازی می‌کند یا نه؟

فائزه سجادی  | ‌  روان شناس بالینی

انتخاب در محدودیت
ویلیام گلاســر، بنیانگذار »نظریــه انتخاب«، 
معتقد است که در دل محدودیت‌ها، می‌شود 
احســاس کنترل را بازپس گرفت؛ نه با حذف 
شرایط، بلکه با تغییر جایگاه خودمان در برابر 
آن‌ها. ما باید به نوجوان بیاموزیم که قدرت او 
در تغییر جهان نیست، بلکه در تغییر واکنش 

به جهان است. 

محدودیت‌ها؛ مــرزی میــان »نگرانی« و 
»نفوذ«

بســیاری از نوجوانان انرژی خود را در »دایره 
نگرانــی« هدر می‌دهنــد؛ یعنی تــاش برای 
تغییر چیزهایی که اصلًا دســت آن‌ها نیست. 

وظیفه ماســت که به آن‌ها بیاموزیم مرز میان 
نگرانــی و »نفــوذ« را درک کنند. نفــوذ یعنی 
تمرکز بر آنچه در اختیار ماست. در جهانی پر از 
محدودیت، پرسش راهبردی او باید این باشد: 
»امــروز برای نزدیک‌تر شــدن به خواســته‌ام، 
چه انتخابی از دســتم برمی‌آیــد؟«. این یعنی 
درک ایــن حقیقت که هرچند اوضاع ســخت 
است و همه‌چیز دست او نیســت، اما انتخاب 
»چگونه برخورد کردن« با این اوضاع، همواره 

از آن اوست. 
بازپس‌گیریِ آرامش به شرایط وابسته نیست، 
بلکه به درک این قدرت وابسته است که: »من 
در برابــر محدودیت‌ها، هنوز قــدرت انتخاب 

دارم.«

حرکت از »چرا من؟« به »چه می‌توانم؟«
برای تبدیل شــدن از یک »قربانی شرایط« به 
یک »بازیگر فعال«، نوجــوان به ابزاری عملی 

نیاز دارد.
پنج گام سیستماتیک زیر، به او کمک می‌کند 

تا از چرخه درماندگی خارج شود:

تعریــف مســئله| نوجــوان بایــد بتواند 1 
مشــکل را از حالــت کلی خــارج کند. به 
جای گفتــن »همه چیز بد اســت«، باید بگوید 
دقیقاً مشــکل کجاســت؟  مثلًا: به جــای این 
کــه بگوید »مــن نمی‌توانــم درس‌هــا را حفظ 
کنم«، بگوید »با وجود حجــم زیاد دروس، من 

نمی‌توانم زمانم را مدیریت کنم«.

ایده‌پردازی| برای هر مسئله، هر چقدر 2 
هم کوچــک، چندیــن راه حــل بنویس. 
حتی اگر یکــی از ایــن راه حل‌ها فقــط تغییر 

دادن طرز فکر یا نگاه تو به مشکل باشد.

ارزیابی| با خودت صادق باش و بررسی 3 
کــن کــه کــدام راه حــل در این شــرایط 

محدود، واقعاً امکان‌پذیر است؟ 

اقــدام| تلاش کــن تــا کوچک‌ترین قدم 4 
ممکــن را بــرداری. در دنیــای کنتــرل، 
برداشــتن یک قدم کوچک، پیامی حیاتی به 
مغز می‌فرســتد که: »من اثرگذارم و می‌توانم 

تغییر ایجاد کنم«.

بررســی 5  آخــر،  قــدم  بازبینــی| 
انتخاب‌هاست. آیا این قدم به من کمک 

کرد؟ اگر نه، انتخاب بعدی چیست؟ 
هدف این نیســت که محدودیت‌ها را از پیش 
رو برداریم، بلکه هدف این است که به نوجوان 
یــاد بدهیم در قلــب توفــان، بادبان‌های خود 
را درســت کنــد. وقتــی نوجــوان یــاد بگیــرد 
کــه »انتخاب‌هایــش« بــر »شــرایطش« پیروز 
می‌شــود، آرامش را نه در تغییــر دنیا، بلکه در 

تسلط بر خود می‌یابد.
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وقتی در یک جمع فامیلی یا دوستانه نشســته‌اید؛ دختر نوجوانی را می‌بینید که 
پریشان است یا پسر نوجوانی که مدام پایش را تکان می‌دهد. شاید شما هم متوجه 
این مسئله شدید که نوجوان امروز، بیشتر اوقات مضطرب است. بخش بزرگی از 
اضطراب نوجوانــان از یک جای خالی می‌آید: فقدان »احســاس کنتــرل«. قوانین 
مدرســه، انتظارات والدین در خانواده و ســاختارهای حاکم بــر جامعه، دیواری از 
محدودیت دور او کشیده است. وقتی نوجوان باور کند نه بر اوضاع، نه بر نتیجه و 
نه حتی بر خودش اختیاری ندارد، دنیا برایش ترسناک و بی‌رحم می‌شود. زمانی 
که او به این باور برسد که تسلطی بر شرایط اطرافش ندارد و دیگران همواره برای او 
تصمیم می‌گیرند، دچار درماندگی می‌شود؛ بی‌حوصلگی، مقاومت و کناره‌گیری، 
همگی نشــانه‌های این فروپاشــی درونی هســتند. اما چطور می‌تــوان به نوجوان 

آموخت که در میان این دیوارها، همچنان راهی برای حرکت پیدا کند؟ 
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زهرا جلیلی هاشمی |      روان شناس بالینی

بادبانت را تنظیم کن، نه توفان را
وقتی محدودیت‌ها احساس کنترل را از نوجوان می‌گیرند، چگونه 

می‌توان او را دوباره به جایگاه یک انتخابگر برگرداند؟


