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اتاق مشاوره

مخاطــب گرامــی، بهتــر اســت در قــدم اول خواهرتان 
را بــا برچســب‌هایی ماننــد »بداخــاق«، »عصبــی« یــا 

»غیرقابل‌کنترل« تعریف نکنید. این برچســب‌ها نه‌تنها 
کمکی به حل مسئله نمی‌کنند، بلکه ممکن است باعث 
شوند او احساس کند از سوی خانواده قضاوت می‌شود و 
در نتیجه بیشتر در موضع دفاعی قرار بگیرد. آنچه اهمیت 
دارد این است که به جای تمرکز صرف بر رفتار ظاهری، 
تلاش کنیم بفهمیم پشت این خشم چه احساس و نیازی 

وجود دارد و چه عواملی باعث تشدید آن می‌شوند. 

پشت خشم، به دنبال نیاز برآورده‌نشده باشید:1 
پشــت خشــم ممکــن اســت نیــاز بــه احتــرام، 
دیده‌شــدن، شنیده‌شــدن، توجه، حمایت یا استقلال 
وجــود داشــته باشــد. خانــواده می‌تواننــد زمانــی که 
خواهرتان آرام اســت، بدون قضاوت با او صحبت کنند 

و بپرسند: »وقتی این اتفاق می‌افتد، چه چیزی بیشتر 
از همه ناراحتت می‌کند؟« یا »فکر می‌کنی آن لحظه به 
چه چیزی نیاز داری که دریافت نمی‌کنی؟« پیدا کردن 
این نیاز به معنای توجیه رفتار پرخاشگرانه نیست، بلکه 
کمک می‌کند به جای جنگیدن با خشم، پیام پشت آن 

را بهتر بفهمیم.

از ارتبــاط بدون خشــونت بــرای صحبــت با او 2 
استفاده کنید:

بدون قضاوت سپس احساس خود را بگوییم، نیازمان 
را مشــخص کنیم و در نهایت درخواســت روشن و قابل 
انجامی داشته باشــیم. مثلا به جای این که بگویید »تو 
همیشه بداخلاقی و با همه بد حرف می‌زنی«، می‌توانید 

بگوییــد: »وقتی امروز ســر ســفره صــدات بــالا رفت و 
گفت‌وگو به دعوا کشیده شــد، من احساس ناراحتی و 
نگرانی کردم، چون برایم مهم اســت که بتوانیم بدون 
تــرس از دعوا با هــم صحبت کنیــم و حرف‌هــای هم را 
بشــنویم.« این شــیوه، چهار بخش مهم یعنی مشاهده 
بدون قضاوت، بیان احســاس، بیان نیاز و درخواســت 

مشخص را در خود دارد. 

الگوی رفتاری خانواده را تغییر دهید:3 
اگــر اعضــای خانــواده هنــگام خشــم او بــا داد، 
ســرزنش یا تحقیر پاســخ دهنــد، ممکن اســت همان 
چرخــه پرخاشــگری تقویــت شــود. در مقابــل، وقتی 
خانــواده به‌صورت مــداوم آرام‌تــر صحبــت می‌کنند، 

احســاس و نیــاز خــود را بیــان می‌کننــد، مرزهــای 
مشخصی دارند و هنگام بالا گرفتن تنش از ادامه بحث 
خودداری می‌کننــد، خواهرتان نیز به مــرور با الگوی 
ارتباطی سالم‌تری مواجه می‌شود و می‌تواند آن را یاد 
بگیرد. بنابراین لازم اســت الگوی ارتباطــی خانواده 
هم تا حدی تغییر کند. با این حال، اگر خشــم او شدید 
و مکرر اســت، باعث اختلال جدی در رابطه با همســر 
و خانواده شــده، خودش احســاس می‌کند نمی‌تواند 
واکنش‌هایش را کنترل کنــد یا به‌خصوص رفتارهایی 
مانند کتک زدن کودک تکرار می‌شود، بهتر است او را 
بدون ســرزنش به مراجعه به یک روان‌شــناس تشویق 

کنید.

خواهرم خیلی بداخلاق است و فرزندش را کتک می‌زند!

خواهــرم بداخــاق اســت و توان 
کنترل خشــم‌اش را ندارد و موقع 
ناراحتی، اعصاب همه را به هم می‌ریزد. 
شوهرش هم از این موضوع ناراحت است. بعضی 
اوقات فرزند پنج ساله‌اش را هم کتک می‌زند. با 

او چطور رفتار کنیم؟
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استعداد زمانی شکوفا می‌شود که فرصت   

دیده‌شدن داشته باشد

در روان‌شناســی، بارهــا دربــاره تفــاوت میــان 
»توانایی« و »عملکرد« صحبت می‌شــود. ممکن 
است فردی توانایی بالایی داشته باشد، اما شرایط 
محیطی اجازه ندهد این توانایی به عملکرد واقعی 
تبدیل شود. دانش‌آموزی که در منطقه‌ای محروم 
زندگی می‌کند، ممکن اســت از نظر اســتعداد و 
انگیزه هیچ تفاوتی با دانش‌آموزی در یک شــهر 
برخوردار نداشــته باشــد؛ اما امکانات آموزشی، 
دسترســی به معلــم، کیفیت مدرســه، شــرایط 
اقتصادی و حتــی امکان حضــور در یــک آزمون 
می‌تواند نتایج کاملًا متفاوتی ایجاد کند. بنابراین 
وقتی از موفقیت یک فرد صحبت می‌کنیم، نباید 
فقط از »تلاش خودش« بگوییم. موفقیت، حاصل 

تعامل فرد و محیط است.

حمایــت اجتماعــی فقط کمــک کردن 1 
نیست

آنچــه در داســتان ایــن دانش‌آمــوزان اهمیــت 
دارد، فقــط انتقــال آنان بــا بالگرد نیســت. پیام 
روان‌شــناختی این اقدام هم مهم اســت: جامعه 
به ایــن نوجوانــان نشــان داد که حضورشــان در 
آزمون ارزشــمند اســت و نباید به دلیل شرایطی 
که خــارج از کنترلشــان بــوده، فرصتشــان را از 
دســت بدهند. حمایــت اجتماعــی، به‌ویــژه در 
سال‌های نوجوانی، می‌تواند احساس ارزشمندی 
و خودکارآمــدی را تقویــت کند. وقتــی نوجوان 
احساس می‌کند خانواده، معلم یا جامعه به توانایی 
او باور دارد، احتمال بیشتری دارد که در مواجهه 
با دشــواری‌ها، بــه جای تســلیم شــدن، راه‌حل 

جست‌وجو کند.

مراقب افســانه »موفقیت فقط با تلاش 2 
فردی« باشیم

یکــی از روایت‌هــای رایــج دربــاره موفقیت 
این اســت کــه اگــر کســی بــه انــدازه کافی 
تلاش کند، حتماً موفق می‌شــود. این نگاه، 
هرچنــد در ظاهــر انگیزه‌بخــش اســت، اما 
واقعیــت پیچیــده زندگــی انســان را ســاده 
می‌کند. تلاش مهم است؛ اما شرایط اولیه، 
فرصت‌هــا، حمایــت اجتماعــی، کیفیــت 
آموزش و حتی اتفاقات پیش‌بینی‌نشده نیز 
نقش دارند. سه خواهر نصرت‌زهی احتمالًا 
ســال‌های طولانی برای رســیدن به جایگاه 
حرفه‌ای خود تلاش کرده‌انــد؛ اما اگر در آن 
روز، فرصت حضور در کنکــور از آنان گرفته 
می‌شد، ممکن بود مسیر زندگی‌شان کاملًا 

متفاوت شود.
فرصت‌سازان آینده

این داستان یک پیام مهم برای والدین، معلمان و 
سیاست‌گذاران آموزشی دارد: بزرگ‌ترین کاری 
که برای آینده یــک نوجوان می‌تــوان انجام داد، 
ایجاد یک فرصت اســت. ما همیشــه نمی‌توانیم 
شرایط زندگی کودکان و نوجوانان را تغییر دهیم، 
اما می‌توانیــم نگذاریم یــک مانع بیرونــی، تمام 
ظرفیت‌های درونی آنان را خاموش کند. از نگاه 
روان‌شــناختی، شاید ارزشــمندترین بخش این 
ماجرا نه ســه پزشــک فوق‌تخصص، بلکه همان 
لحظه‌ای باشــد کــه به چنــد نوجوان گفته شــد: 
»شرایط سخت شده، اما هنوز می‌شود ادامه داد.« 
گاهی یک فرصت کوچک، مســیر یک زندگی را 
عوض می‌کند و گاهی، مسیر یک خانواده و حتی 

یک نسل را.
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در روز برگزاری کنکور در سال ۱۳۸۴، سیلابی شدید در منطقه سراوان سیستان و 
بلوچستان، راه دسترسی دانش‌آموزان یک روستا را مسدود کرد. ۱۰ دانش‌آموز در 
آستانه از دست دادن آزمونی بودند که برای بســیاری از نوجوانان، یکی از مهم‌ترین 
دروازه‌های ورود به آینده محسوب می‌شود. در نهایت، با انتقال هوایی آنان به زاهدان، 
امکان حضورشان در جلسه آزمون فراهم شد. در میان این دانش‌آموزان، خواهرانی 
از خانواده نصرت‌زهی بودند که سال‌ها بعد به پزشکانی متخصص تبدیل شدند. این 
روایت را می‌توان یک اتفاق موفقیت‌آمیز دانســت، اما از منظر روان‌شناختی، معنای 
عمیق‌تری دارد: سرنوشت انسان فقط به توانایی‌های فردی او وابسته نیست؛ گاهی 

یک فرصت، حمایت اجتماعی و باور دیگران می‌تواند مسیر زندگی را تغییر دهد.

زهرا عیدگاهی |        کارشناسی ارشد روان شناسی شخصیت

فرصتی که سرنوشت را عوض کرد
 از نجات چند داوطلب کنکور در سیلاب سراوان تا یک درس مهم 

درباره نقش حمایت اجتماعی در موفقیت


