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شخصیت شناسی

اصول رفتار با شخصیت های 
راهبر در خانواده

مهدی خراسانی
کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

شنبهها

یکی از کاربردهای بسیار مهم شخصیت 
شناســی، بــه حــوزه خانــواده مربــوط 
می شود. در واقع وقتی شما با ویژگی های 
هر تیپ رفتاری آشــنا شــوید، بــه راحتی 
می توانیــد حــدس بزنیــد کــه همســر یا 
فرزندان تــان چه علایقی دارنــد، چگونه 
به وجــد می آینــد، از چه چیــزی ناراحت 
می شوند و ... . بنابراین  همان طور که در 
هفته گذشته به شما وعده داده بودیم، در 
این شــماره به بررســی الگوهای رفتاری 
تیپ راهبر در خانــواده می پردازیم. لازم 
به ذکر است که این مطالب صرفا با هدف 
آشــنایی بیشتر شــما مخاطبان گرامی با 
تفاوت هــای فردی انتشــار می یابــد و  به 
هیچ عنــوان جایگزیــن مراجعه بــه افراد 
متخصــص و صاحب صلاحیــت در حوزه 

مشاوره خانواده نیست.

   رفتار اصولی با همسر راهبر!

اگر همسرتان در تیپ شــخصیتی راهبر 
قرار می گیرد، بهتر است بدانید:

* افــراد گــروه راهبــر نیازمنــد قــدرت 
هســتند. آن ها عاشــق چالش، قــدرت و 
تمایزنــد. بــه ایــن حــس آن هــا احتــرام 
بگذارید. هیچ گاه این افراد را به خصوص 
جلــوی دیگران تحقیــر نکنید و همیشــه 
اقتــدار، مســئولیت پذیری و تلاش های 

آن ها را تحسین کنید.
* افــراد ایــن گــروه از مقایســه شــدن 
بیــزار هســتند. هیــچ گاه آن هــا را بــا 
دیگــران مقایســه نکنیــد و دســتاوردها 
و موفقیت هــای دیگــران را بــه رخ آن هــا 

نکشید.
* یکی از مسائلی که مخصوصا خانم هایی 
که همســرانی از گروه راهبــر دارند با آن 
مواجه هستند این است که افراد این گروه 
به خصوص آقایان علاقه ای به خرید کردن 
ندارند! آن هــا تنهــا زمانی که بــه چیزی 
نیاز دارنــد، می رونــد و آن را می خرند. از 
این رو شــاید یک خرید کــردن طولانی و 
لذت بخــش برای همســران افــراد گروه 

راهبر بیشتر شبیه یک آرزو باشد!

   رفتار اصولی با فرزند راهبر!

اگر تیپ شخصیتی فرزندتان راهبر است، 
بهتر است بدانید:

* از همــان کودکــی بــه او مســئولیت 
بخش هایــی از زندگــی را واگــذار کنید. 
این گونه هم انرژی زیاد این افراد کنترل 
می شود و هم زمانی که ذهن شان درگیر 
انجام کاری باشــد و مســئولیتی داشــته 
باشــند فضای ایجــاد چالش بــرای آن ها 

کمتر فراهم می شود.
* فرامــوش نکنیــد کــه افــرادی بــا تیپ 
شــخصیتی راهبــر، مدیران و مســئولان 
بســیار توانایــی هســتند و قــدرت نفــوذ 
بســیار زیــادی دارند. پــس اگــر از همان 
کودکــی شــیوه های صحیــح مدیریــت و 
مسئولیت پذیری را با آن ها تمرین کنید، 
قطعا آینــده درخشــانی بــرای فرزندتان 
رقم زده اید بنابرایــن اجازه دهید آن ها از 
همان ابتدا عضو یک تیم تصمیم گیرنده 

در خانواده باشند.
* افــراد گــروه راهبــر تمایلــی ندارند در 
کارهــا از کســی حرف شــنوی داشــته یا 
تحت تسلط دیگران باشــند. از این رو در 
صورتــی که فرزندتــان در این گــروه قرار 
می گیرد، بهتر است گاهی به او یادآوری 
کنید که به دیگران و نظرات آن ها احترام 
بگذارد و به خاطر داشته باشد به هرحال 
همه انسان ها در زندگی خود به تعامل با 

دیگران نیاز دارند.

وقتی از جایگاه دکتر به بیمار تغییر کردم
به محض این که سی تی اســکن تمام شــد، فوری به نتیجه 
آن نگاه کردم. تشــخیص واضح بــود: »توده هایی ریه ها را 
درگیر کرده و باعث تغییر شــکل ســتون فقرات شــده بود 
و این یعنی ســرطان!« در طی دوران تحصیلــی و کاری ام 
در رشــته جراحی مغز و اعصاب برای این که بررســی کنم 
چقدر شــانس جراحی برای برداشتن توده ها وجود دارد، 
هزاران اســکن را نگاه کرده بودم. اغلب پایین اسکن ها با 
خط مخصوص پزشکان می نوشتم: »سرطان ریه پیشرفته. 
شانســی برای جراحی وجود ندارد.« آن روزها از کنار این 
یادداشت به راحتی می گذشتم اما الان این سی تی اسکن 
فرق می کرد چرا که مربوط به خودم بود. من قبلا در مقابل 
بیماران و خانواده های بی شماری برای بحث درباره یک 
پیش بینی ســخت قرار گرفته بودم و برای اعــلام بیماری 
قوانیــن اولیــه ای برای خــودم داشــتم. درباره تشــخیص 
سرطان، همیشه صادق بودم اما همیشه یک دریچه امید 
را مقابل فرد بیمار یا خانواده اش قرار می دادم. مثلا درباره 
تاریخ ها همیشه کمی مبهم حرف می زدم یعنی چند روز را 

چند هفته یا چند هفته را چند ماه بیــان می کردم. در این 
بین، فکر می کنید که وقتی به ملاقات پزشــک آنکولوژی 

رفتم، بلافاصله نپرسیدم که چقدر زنده می مانم؟

من چند ماه بیشتر زنده نخواهم بود
حالا من از جایگاه پزشــک بــه بیمار تغییر کــرده ام و دقیقا 
همــان ســوالی را مــی کنم کــه همــه مریض ها از پزشــک 
می پرسند. امیدوار بودم پزشــکم بداند که من متوجه آمار 
هستم و تمام شرایط پزشکی بیماری ام را می دانم بنابراین 
دوست داشتم او زمان دقیق و مشخص پیش بینی اش را به 
من بگوید! به او گفتم من تحملــش را دارم اما دقیقا بعد از 
هر ویزیت، پزشکم از ارائه اعداد مشخص به من جلوگیری 
می کرد. من متخصص مغز و اعصاب بودم و سرطان ریه جزو 
تخصص من نبود. با این حال، وقتی سی تی اسکن خودم 
را دیدم، فهمیدم که بیشــتر از چند ماه زنده نیســتم. حال 
من آن روزها خیلی بــد بود، 30 کیلو وزن کــم کردم، درد 
شدیدی را در پشتم احساس می کردم و هر روز خسته تر و 

ناامیدتر از روز قبل به زندگی ادامه می دادم.

آماده شدن برای مرگ!
وارد مرحلــه بعــدی زندگی ام 

شــدم: آماده شــدن برای مرگ. 
گریه کــردم و به همســرم گفتم که 
بعد از من باید ازدواج کند و بعد هم 
مسائل مالی را ســر و سامان دادم. 
نامه هایی برای دوســتانم نوشــتم. 
بله، خیلی کارها در زندگی ام برای 

انجــام دادن داشــتم که بــه بهانه کار 
داشــتن و سرشــلوغی از آن ها غافل شــده 
بودم. حالا فقط یک سوال برایم باقی مانده 

بود، این که من چقدر وقت دارم؟

بعیده شانس ادامه دادن به زندگی 
داشته باشم

من به شدت شروع به مطالعه کردم تا ببینم عدد 
زندگی من تا کجــا ادامه خواهد داشــت و در چند 

سالگی از این دنیا خواهم رفت؟ مطالعات عمومی 

»چقدر وقت دارم؟« این شاید اولین سوالِ کسانی باشد 
که پزشک برایشان تشــخیص سرطان می دهد اما محوری

وضعیت پزشکان هم همین است. »پل کالانیتی«، یک 
جراح مغز  و اعصاب ۳۶ ساله در دانشگاه استنفورد 
وقتی متوجه شد که به سرطان ریه مبتلا شده است، شروع کرد به پرسیدن 
از دانش خودش و دیگران درباره زمان باقی مانده برای ادامه زندگی اش. او 
نتیجه این تجربه را در روایتی با همین عنوان »چقدر وقت دارم؟« در نیویورک 
تایمز منتشر کرده است. متنی به شدت خواندنی و الهام بخش. آقای دکترِ 
بیمار در آن جا نوشته است که هر وقت خیلی ناامید می شود، تکرار این هفت 
کلمه از ساموئل بکت به دادش می رسد: »من نمی توانم ادامه بدهم، من ادامه 
می دهم!«. در ادامه برش هایی را از این نوشــته که به زبان های مختلف 

ترجمه شده است، خواهید خواند.
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نشان می داد که بین 70 تا 80 درصد بیماران مبتلا به سرطان 
ریه، طی دو سال می میرند اما ین موضوع باعث ناامید شدن 
من نشد چراکه بیشتر این بیماران مسن بودند و مدت زیادی 
بود که سیگار می کشیدند. در این تحقیقات جایی برای من 
نبود! من 36 ســاله بودم و سیگار نمی کشــیدم و یک جراح 
مغز و استخوان توانمند بودم. دوســتان و اعضای خانواده ام 
تعداد زیادی مثال بــرای من آوردند که افرادی ســرطان ریه 
داشتند و 10 سال زنده ماندند. مثلا این جملات را که برادر 
دوستم سرطان ریه داشت و بهبود پیدا کرد یا دوست آرایشگرم 
یا خواهر دوســتم یا دوســت دوســتم و ... هزاران بــار در روز 
می شنیدم. در این بین و پیگیری مراحل درمان بعد از چند ماه، 
کم کم وضعیت سلامتی ام بهتر شد اما هر روز این جملات را 
به زبان می آوردم: »خیلی بعید هست من شانس یک دهه 

دیگه زندگی رو به دست آورده باشم... «

اگر بدانیم چقدر وقت داریم...
در تمام مدت قبل از بهبودی، مسیر پیش روی زندگی 
من واضح می شد اگر می دانستم چقدر وقت 
دارم؟ مثــلا به مــن بگو فقط چنــد ماه، 
خــب در این شــرایط خــودم را وقف 
خانــواده ام می کردم. بــه من بگو 
یک ســال، کتابم را می نوشــتم. 
بــه مــن بگــو ده ســال، بــه کار 
ســابقم یعنی معالجه بیماران 
برمی گشــتم. امــا اگــر به من 
بگویند یک روز زنده هســتم، 
چــه کاری می کنم؟ پزشــک 
آنکولــوژی مــن فقــط یــک 
جمله گفت: »من نمی توانم 
به تو زمان بدهــم، تو خودت 
باید پیدا کنی چه چیزهایی 
اهمیــت  بیشــترین  برایــت 
را دارد و بایــد زودتــر انجام شــان 

بدهی.«

من ادامه خواهم داد...
اکنون کــه شــما ایــن مطلــب را می خوانید، 
هشــت ماه از تشــخیص بیماری ام گذشته و 
ســرطانم در حــال درمان اســت. هــم اکنون 
بیشــتر می نویســم، بیشــتر می بینم، بیشــتر 
احســاس می کنم و بیشــتر به خانواده ام سر 
می زنم و... . هر روز صبح ساعت 5:30 زنگ 
ســاعتم را قطع می کنــم، بیدار می شــوم و به 
همسرم که کنارم است، نگاه می کنم و با خودم 
تکرار می کنم: »من نمی توانم ادامه بدهم، من 

ادامه خواهم داد.«

مدیر روابط عمومی ام و صدایم کمی می لرزد!

در ابتدا برای این که  مشاوره 
خیال تان را آســوده فردی

کنم باید به این نکته 
اشــاره کرد که ترس 
از صحبــت کردن در جمع، جزو شــایع 
ترین ترس هاســت؛ به طوری که حتی 
درصد زیــادی از ســخنوران بزرگ هم 
قبل از رفتن به جایگاه سخنرانی دچار 
تــرس و هیجــان منفی هســتند. در هر 
کاری لازم اســت که با عــده دیگری از 
افراد در ارتباط باشیم؛ افرادی که باید 
ما را لایق، توانا و قابل اعتماد تشخیص 
دهند. این مسئله در شغل شما اهمیت 
دو چندانــی می یابد چراکه نوع شــغل 
تان ایجاب می کند کــه مردم باید ابتدا 
خود شما را بپسندند تا سپس خدمت یا 
محصولــی کــه ارائه مــی دهیــد، مورد 
پسندشان واقع شود. این ارتباط، تنها 
زمانی شکل خواهد گرفت که بتوانید به 
راحتــی و بــا آرامش صحبــت کنید. در 
ادامه به نکاتی اشــاره خواهــم کرد که 
امیــدوارم بتواند به شــما برای صحبت 

کردن در جمع کمک کند.

   یک شروع مقتدرانه داشته باشید

فرقی نمــی کند کــه برای چه  کســانی 
و در کجا صحبــت می کنیــد، چه برای 
همکاران و چــه برای اربــاب رجوع ها. 
باید صحبت تان را بــا قدرت آغاز کنید. 
آهســته حــرف  زدن از همــان ابتــدای 
کار، اشــتباهی بزرگ است. اگر چنین 
شــروعی داشــته باشــید، دیگــر امیــد 

چندانی به تغییــر آن نیســت. بنابراین 
باید از همان اول با صدای بلند، رســا و 

پرانرژی صحبت کنید. 

   فن بیان به صورت تدریجی بهتر 

می شود

مهارت صحبت  کردن در جمع به صورت 
قدم  به  قدم بهبود می یابد بنابراین نباید 
از خودتان انتظار تغییر یک شبه و تبدیل 
شدن به یک سخنور قهار داشته باشید. 
ابتــدا از صحبــت  کــردن بــرای جمعی 
کوچک شــروع کنید و به  تدریج این کار 
را در مقابل تعداد بیشتری از مردم انجام 
دهید. صحبت  کردن در برابر پنج نفر با 
صحبت  کردن در برابر 100 نفر کاملا 
متفاوت است. از تعداد کم شروع کنید و 
ببینید که با چه تعداد از افراد اضطراب  
تان بیشتر می شــود. پس از آن، به مرور 
تعداد افرادی را که برای شــان صحبت 
می کنید افزایش دهید تا دیگر احساس 
ناراحتــی نداشــته باشــید. با ایــن  کار، 
روزی خواهد رسید که دربرابر صدها نفر 
شنونده هم مشکلی برای صحبت  کردن 

نخواهید داشت.

   خودتان باشید

فرامــوش نکنیــد کــه حتی ســخنرانی 
خیلی خوب نیز به طــور حتم بی عیب و 
نقص نخواهد بود. چیزی که حتی از بی 
عیب و نقص بودن صحبت های شما مهم 
تر است، این اســت که خودتان باشید. 
در هنگام ســخن گفتــن،  تصویر خاص 

خودتان را به نمایش بگذاریــد و به طور 
جدی از تقلید کردن پرهیز کنید. نحوه 
ســخن گفتن مخصــوص به خودتــان را 

طراحی کنید و فقط از آن پیروی کنید.

   جذابیت را در سخنان تان مهمان 

کنید

سخنان خود را با گفتن نکته جالبی آغاز 
کنید که بتواند توجه مخاطبان را به شما 
جلب کند. می توانید صحبت های خود 
را با تعریف کردن یک خاطره یا داستان 
شروع کنید؛ داســتانی بامزه درباره آن 
چیزی که می خواهید پیرامون آن سخن 
بگویید؛ هر قدر این داستان تاثیرگذارتر 
و مرتبط تر باشد، بهتر است. لازم نیست 
خیلی شــوخی کنید. بهتر است ساده، 

صمیمی و بی  ریا باشید.

   از اهمیت ارتــبــاط چشمی غافل 

نشوید

در این ارتباط، هر یک از مخاطبان شما 
باید احساس کند که شما به او نگاه می 
کنید و با وی حرف می زنید. ذهن شما 
بایــد باز باشــد و بــرای دریافــت توجه و 
اعتماد آن ها آماده باشید. اگر به راستی 
خواســتار برقــراری چنیــن ارتباطــی 
باشــید، دیگــران شــما را مــی پذیرند و 
تمایل شــما به برقراری ارتباط را حس 
خواهند کرد. هنگامی کــه این ارتباط 
وجود داشــته باشــد، شــما احساســی 
خوشــایند و تاثیرگــذار در دیگــران بــه 

وجود خواهید آورد.

فرزانه شهریاردوست |  کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

مردی 37 ســاله ام و به تازگی مدیر روابط عمومی یکی از سازمان های دولتی شده ام. مشکلم این 
است که در زمان صحبت کردن کمی صدایم می لرزد و گاهی رشته کلام از دستم خارج می شود. 
فوق لیسانس جغرافیا دارم و با توجه به شغل جدیدم، می خواهم چند توصیه برای راحت تر صحبت 

کردن در جمع برایم داشته باشید.

   احساس تنهایی و ناامیدی 

نکنید

اگــر ایــن والــد، مــادر باشــد در 
کارهــای روزمــره خانــه، کنــد و 
ضعیف می شود، اگر پدر باشد به 
دلیل وضعیت جسمی نمی تواند 
بیشــتر از قبل با فرزند خود وقت 
بگذرانــد و معشــیت خانــواده بــا 
مشــکل مواجه خواهد شــد. این 
تغییر در پویایی خانواده می تواند 
احساس خشم، تنهایی و ناامیدی 
را در فرزند ایجاد کند اما از سوی 

دیگر بچه های بزرگ تر به ویژه نوجوانان ممکن است 
پدر و مادر معلول خود را متعجــب کنند چون تمایل 
شدیدی به سازگاری و قبول مسئولیت های اضافی 
دارنــد. احتمالا پیوند بیــن والدین و فرزنــد به دلیل 
وابســتگی دو طرفه آن ها به هم در این ســن، قوی تر 
می شود و همیشه این تاثیرپذیری منفی نبوده است.

   سخنی با چنین والدینی

این گونه والدین می بایست از تحمیل بار مسئولیت 
سنگین به کودکانی که هنوز آن قدر بزرگ نشده اند 
که مشــکل پدر و مادر خود را درک کننــد، اجتناب 
کنند. در حالی که در میان گذاشتن موارد ناتوانی 

خود و ویژگی هــای افــراد دارای معلولیت به فرزند 
مانند اطلاعات کلــی درباره بیماری ممکن اســت 
مفید باشد، از طرفی دیگر اطلاعات بیش از حد و با 
جزئیات برای یک کودک یا نوجوان استرس زاست. 
در صــورت امــکان والدیــن معلــول بایــد از افــراد 
بزرگ تر، دوســتان یــا اعضای خانواده درخواســت 
کمــک بیرونی کننــد تا فرزندان شــان بیــش از حد 
توان، مسئولیت مراقبت از آن ها را متحمل نشوند یا 
در صورت امکان از مراکز مشاوره درخواست کمک 
کنند. آن ها متخصصان مجربی هستند که آمادگی، 
تمایل و توانایی لازم را برای کمک به خانواده هایی 

با شرایط مذکور دارند.

چالش های فرزندان با پدر و مادری که 
ناتوان می شوند

 یک حادثه، یک بیماری و ... می تواند هر پدر و مادری را برای مدتی و البته گاهی هم 
یادداشت

 
برای همیشه زمین گیر کند. مراقبت از پدر و مادر ناتوان همیشه با مشکلاتی همراه 
است که بچه ها هیچ وقت از قبل برای آن آمادگی نداشته   و آموزش ندیده اند. در برخی 
موارد این بچه های مراقب، کمتر از 18 سال دارند و به اجبار شرایط سخت و سنگینی 
را تجربه خواهند کرد و رشــد و تربیت شــان خواه ناخواه و به طور طبیعی با معلولیت والدین شان گره 
می خورد. این چالش هنگامی به اوج خود می رســد که پدر و مادر ناتوان همچنان اصرار به اســتقلال و 
کارآمدی خود دارند و حمایت و مراقبت فرزندان را پس می زنند و زندگی روزمره آن ها را دچار اشکال می 
کنند. پذیرش وضعیت جدید و دشوار برای بچه هایی که به تازگی پدر و مادر آن ها دچار معلولیت شده اند 
کمی پیچیده تر است، به خصوص اگر فرزند در سنین پایین باشد و تا پیش از معلولیت والدین مورد حمایت 
و مراقبت شدید آن ها بوده است و به ناگاه، انتقال این وظیفه حمایتی به فرزند، به دلیل شرایط جدید و قبول 

این وضعیت کمی سخت خواهد بود. در ادامه نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.
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