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سرچراغى

مطلع عشق
باران

عمده موانع ازدواج، موانع فرهنگى است؛ عادت ها، تفاخرها، چشم و هم چشمى ها، تجمل طلبى ها، این ها است که 
نمى گذارد آن کارى که باید انجام گیرد، صورت پذیرد، اساس ازدواج در اسلام بر سادگى است.  

Khamenei.ir منبع: پایگاه اطلاع رسانى دفتر حفظ و نشر آثار حضرت آیت ا... خامنه اى

امام صادق علیه السلام فرموده است: 
هرکس از ترس فقر ازدواج نکند نسبت به لطف خداوند بدگمان شده است.

(من لا یحضره الفقیه، ج. 3، ص. 251)  

نسرین صفرى | روان شناس بالینى

چگونه انتقاد سازنده را به نوجوانان بیاموزیم 

دست به «نقد»

انتقاد از جمله مسائلى است که باید در اصول تربیتى کودك مورد 
توجه قرار گیرد، اما متاسفانه اغلب والدین از اهمیت فراگیرى این 
مهارت در بهبود و پیشــرفت شرایط زندگى حال و آینده نوجوان و 
از همه مهم تر در ارتقاى ارتباط خود با فرزندانشــان ناآگاه هستند. 
بسیارى از والدین به اشتباه گمان مى کنند انتقاد کردن به معناى بیان 
ویژگى هاى منفى یا بدنام کردن اطرافیان اســت، در حالى که انتقاد 
به معناى جدا کردن خوبى ها از بدى هاســت و اگر به درستى انجام 
شود بســیار تاثیر گذار بوده و باعث افزایش شناخت و خودآگاهى 
مى شود. از آنجا که والدین اولین منبع انتقاد هستند به جرات مى توان 
گفت آشــنایى والدین با اصول انتقاد و از همه مهم تر اعِمال آنها در 
ارتباط با فرزندان، خود زمینه اى است که فرزندان نیز مى توانند با 
انتقاد درست و اصول آن آشنا شوند. با توجه به اهمیت این مساله، 

در ادامه به آموزش مهم ترین مهارت ها در این زمینه مى پردازیم.

والدیــن اولین الگوهاى سرمشــق گیرى و آموزشــى 
نوجوانان هستند، پس بهتراست بیش از همه، والدین مراقب 
رفتار و کلام شــان باشــند. مثلا هنگام خشم و عصبانیت، 
مدیریت هیجان داشــته باشــید، دیگرى را سریعا قضاوت 
نکنید، با مشاهده یک رفتار نامطلوب، کل شخصیت و منش 
او را زیر سوال نبرید و از همه مهم تر در توصیف رفتار ناموجه 
آن فرد یا هنگام ابراز احساســات و تخلیه هیجان منفى خود، 

هــر جمله و عبارتــى را به زبان نیاورید، یادتان باشــد رفتار 
نوجوان آینه اى از رفتار شماست؛ به یقین بپذیرید وقتى شما 
شکسته شدن یک لیوان را دست و پا چلفتى بودن فرد مقابل 
معنا و تعریف مى کنید، هرگز انتظار نداشــته باشید نوجوان 
شــما هنگام مشــاهده چنین صحنه اى، این اتفاق را یک 
تصــادف و احتمال تعریف کند و علت آن را به عوامل بیرونى 

چون لیز بودن لیوان و... نسبت دهد. 

در عمــل و رفتار به نوجوان آموزش دهید هنگام انتقاد، به 
جاى تخطئه کردن شخصیت فرد مقابل، رفتار نامطلوب وى 
را مــورد توجه قرار دهد، اتفاقــى را که رخ داده توصیف کند، 
احساسى را که تجربه کرده توضیح دهد یا کارى را که متمایل 
به انجام آن است، شرح دهد. براى روشن تر شدن موضوع به 

مثال هاى زیر توجه کنید: 
«على، امروز چت شده، چرا مثل دیوانه ها داد و 

بیداد مى کنى، مثل آدم بگو چته؟»
به دلیل مورد خطاب قرار دادن شــخصیت على، این شیوه 
انتقاد، اشــتباه است بهتر است بگویید: «على امروز خیلى سر 
و صــدا مى کنى، داد مى زنى و این رفتارت منو آزار مى ده ...»، 

در این شــیوه صحیح انتقاد، شــما صرفا از رفتار پرسر و صدا 
بودن على شــکایت مى کنید.  به جاى بیان جمله «الناز، تو 
درس نخون و تنبلى، آخرسر هیچى نمى شى...» 
بهتر اســت بگویید: «الناز، احســاس مى کنم میل و 
رغبتى به درس خونــدن ندارى، من انتظار دارم 

بیشتر تلاش کنى و به فکر آینده ات باشى»
«ســارا تو چقدر بى نظم و شلخته اى، این چه 
اتاقیه؟!» اگر شــکایت و اعتراض کوبنده خود را این چنین 
بیــان کنید «سارا دقت کردى چقدر اتاقت نامرتبه، 
کــى تمیزش مى کنى؟!» بى تردیــد متوجه پیامدهاى 

مثبت و متفاوت آن خواهید شد. 

اهمیــت انتقاد کردن را به نوجوان توضیح دهید؛ به صراحت و روشــنى کلام به 
او بگویید هنگام انتقاد، هرگز به دنبال توبیخ، ســرزنش، تنبیه، شرمندگى، تمسخر، 
تخریب یا تحقیر و کوچک انگاشــتن شخصیت فرد مقابل نیستیم بلکه هدف صرفا 
بیان خواســته ها و انتظارات و از همه مهم تر 
اصلاح رفتار معیوبى است که باعث آزار 
و رنجش اســت. به نوجــوان این نکته 
مهم را تفهیم کنید که انتقاد کردن در هر 
زمان و مکانى شایسته نیست و لزوما این 
روش زمانى باید بــه عنوان آخرین راهکار، 
انتخاب و مورد استفاده قرار گیرد که پیش از 
آن، دیگــر راهبردهاى موثر مورد توجه بوده 
و اثــر بخش نبودن آنها نیز امتحان و 

بررسى شده باشد. 

انتقاد مى کنى چون...

الگوى خوبى باشید

انتقاد همیشه سازنده نیست، بخصوص اگر نابجا باشد یا در زمانى معقول، بیان نشود، از سوى دیگر انتقاد درست، موثر، قابل پذیرش همیشه 
باید همراه با ارائه راهکار باشد. بنابراین به نوجوان تان یاد دهید درست و بجا انتقاد کند. به او بگویید و در عمل نیز نشان دهید پیش از بیان انتقاد، به 
زمان و مکان و از همه مهم تر شرایط روحى و زندگى فرد مقابل توجه کند. مثلا اگر در جمعى، نوجوان تان هنگام صحبت، مشغول آدامس جویدن 
است و شما قصد نهى کردن این عمل او را دارید، بهتر است این کار را در جمع انجام ندهید، نوجوان تان را به کنارى دعوت کنید و به او بگویید: 
خیلى خوب و مودب صحبت مى کنى و این مایه افتخار من است، اما احساس مى کنم آدامس در دهان نداشته باشى، با تسلط بیشترى گفت وگو 
خواهى کرد  یا هنگام خشم و عصبانیت، به جاى انتقاد، با او همراه شوید و احساسات لحظه اى او را پذیرش کنید سپس در فرصتى مناسب، با 
شواهدى مبرهن به او توضیح دهید: «متوجه شدت ناراحتى و غمگینى ات بودم اما به نظرم اگر کمى مسلط بر خودت بودى، تند تند صحبت 
نمى کردى، فریاد نمى زدى و... سریع تر به نتیجه مى رسیدى». با این روش نه تنها نوجوان تان متوجه مى شود چگونه حس همدلى و همراهى 
زمینه ساز پذیرش انتقاد سازنده است بلکه او متقاعد مى شود انتقاد را باید در زمان و مکانى مناسب که اثربخشى قابل ملاحظه اى دارد، بیان کند.

ارکان انتقاد سازنده

بیان جمله مناســب در پذیرش یا عدم پذیرش انتقاد موثر 
اســت. بنابراین در هر انتقادى باید به کلمات و قواعد دستورى 
که در بیان جملات تان اســتفاده مى کنید توجه ویژه اى داشته 
باشید. بدانید و به نوجوان تان نیز آموزش دهید هنگام انتقاد، به 
جاى اســتفاده از جملات با فاعل «تو» از فاعل «من» استفاده 
کند. اســتفاده از این تکنیک باعث مى شــود فرد مورد انتقاد 
قرار گرفته کمتر دچار تنش و احساســات منفى شــود مثلا به 
جاى گفتن این که: «تو وقتى با دوستانت به تفریح مى روى، 
همیشــه دیر به خانه مى آیى!» بهتر است بگویید: «من از 

این که دیر به خانه مى آیى بسیار ناراحت مى شوم.»

اهمیت استفاده از جملات درست
بالا بردن احســاس ارزشمندى، تعلق خاطر و اعتماد به 
نفس زمینه ساز انتقاد از دیگرى و پذیرش آن است، بنابر این 
بهتر است پیش از بیان هر انتقادى، ابتدا ویژگى هاى مثبت 
فرد مقابل را بیان کنید. یادتان باشد قرار دادن جمله انتقادى 
بین دو جمله مثبت، اثربخشى آن را زیاد مى کند. چگونگى 
اســتفاده از این تکنیک با مثال زیر بســیار واضح و روشن 
است: «پســرم تو در درس خواندن بســیار کوشا و منظم 
هســتى ولى روشى که استفاده مى کنى با توجه به وضعیت 
درســى ات، خیلى موثر نیســت، از آنجا که خیلى توانمند و 

مدبرى بهتره تغییر روش بدى.»

آموزش تکنیک درست انتقاد

درست انتقاد کنید


