
پيشنهاد
امــروز

امروز خودمان خا� رو� گل ها� خانه را به آهســتگ� بگير�م و به خودمان �ادآور� 
�نيم �ه در دنيا چيزها� ز�اد� وجود دارد �ه با�د با آن ها با آرامش و لطافت برخورد 

�رد، مبادا ا�ن حس در ما از بين برود! 

پيامك هاى شما
ــان بتوانند پاسخ هاى  ــاوران و روان شناس براى آن كه مش
مؤثرترى به سوالات و پيامك هاى شما بدهند، نياز به اطلاعات 
بيشترى داريم؛ بنابراين همراه با درج سوالات خود « سن، 
ميزان تحصيلات، شغل، سطح اقتصادى، اجتماعى و فرهنگى 
خود و خانواده» (همين اطلاعات را درباره فرد مقابل خود) 
بنويسيد.لطفا ابتداى پيامك خود كلمه «مشاوره» را بنويسيد.
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داشتن اخلاق خوب، آرزو� همه ماست. همه ماها�� �ه دوست 
دار�م از نگاه د�گران، فرد خوب� باشيم و در بين اعضا� خانواده، 
فاميل و دوستان مان، شــخصيت محبوب� داشته باشيم. در ا�ن 
بين دانستن ن�ات� درباره اخلاق برا� اصلاح خطاها� رفتار� 
و گفتار� مان، ضرور� به نظر م� رسد. در همين بين و به گزارش 
ا�ســنا، �تاب «اخلاق خلاق؛ درآمد� بر اخلاق نظر� و عمل�» 
نوشته «دان م£ نيون» با ترجمه «اد�ب فروتن» به تازگ� منتشر 

و روانه بازار شده است.

مقدمه �تاب
در مقدمه ا�ن �تاب آمده است: «اخلاق خلاق» مطالعه فلسف� 
معماها� اخلاق� اســت �ه برا� افزا�ش آگاه� ما از نظام ها� 
اخلاق� �ه بيشتر تصميمات اخلاق� مان را بر آن ها بنا م� �نيم، 
طراح� شده است. دان م£ نيون برا� بررس� انتقاد� ا�ن نظام 
ها مبنا�� نظر� در اختيارمان م� گذارد و به ش�ل گير� نظر�ه 
اخلاق� همه جانبه ا� �ه مناسب مش�لات اخلاق� معاصر باشد، 
�ار� قابل توجه� م� رســاند. تف�ر اخلاق� غرب� همواره برا� 
حل معماها� اخلاق� بر دو ســنت اخلاق� فا�ده گرا�� و �انت 
گرا�� مت�� بوده است. پروفسور م£ نيون نشان م� دهد �ه اگر 
ا�ن سنت ها� ف�ر� به نحو� منسجم با ��د�گر تر�يب نشود، 
پيشرفت واقع� در حل مســائل اخلاق� مدرن مم�ن نيست. او 
موضوعات متنوع� همچون صداقت دانشگاه�، محرمانه بودن 
سابقه پزش�� بيماران، ترور�سم، انجام آزما�ش بر رو� انسان ها، 
رشوه و مسائل محيط ز�ست� را به بحث م� گذارد. �تاب بر مبنا� 
ا�ن فرضيه �ه تف�ر اخلاق� م�اني�� نيست و ذاتا خلاق است، 

شناخت شناس� اخلاق� جد�د� به وجود م� آورد.
در خور ذ�ر اســت �ه �تــاب «اخلاق خلاق؛ درآمــد� بر اخلاق 
نظــر� و عملــ�» در ٣٧٥ صفحه با شــمارگان ١١٠٠ نســخه و 
قيمت ٢٥٠٠٠ تومان در انتشارات ققنوس منتشر و روانه بازار 

شده است.

قفسه

اخلاقت را خلاق كن!
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دانشگاه علامه 
طباطبا��

* ٣٠ساله ام. ٤ سال است �ه ازدواج �رده ام و �£ پسر 
دارم. زنم خيل� بد اخلاق است و دائم جر و بحث دار�م. 

از او متنفرم. لطفا �م�م �نيد.

* نم� دانم پيام من چاپ م� شود �ا نه اما دوست دارم 
بگو�م دختر دانشــجو�� در رشــته پرســتار� هستم، 
هر روز قســمت مشــاوره و مطالب �اربرد� شما را م� 
خوانم و ســع� م� �نم حتما �ادداشت �نم و حالا �£ 
دفتر �ادداشت دارم �ه در حال پر شدن از مشاوره ها� 

شماست. ممنون از همه شما �ه زحمت م� �شيد.

ما هم از شما سپاسگزار�م �ه ا�ن تجربه 
خوشا�ند را با ما به اشترا� گذاشتيد و 
خوشحاليم �ه مطالب ا�ن صفحه برا� 

شما مفيد بوده است.

* پسر� هســتم ٢٥ســاله. خيل� به ف�ر ازدواجم؛ اما 
شغل مناســب� ندارم، از طرف� بيشــتر هم سن و سال 

ها�م ازدواج �رده اند. چه �ار �نم؟

 �املا قابل در� اســت �ه در شرا�ط 
سن� شــما نياز به ازدواج تا چه اندازه 
احســاس م� شود و نداشــتن شرا�ط 
تحقق آن چقــدر آزاردهنده اســت. از 
ســو� د�گر داشــتن شــرا�ط پا�دار و با ثبات شــغل� و 
داشــتن درآمد قابــل اطمينــان برا� تشــ�يل زندگ� 
مشــتر� اهميت ز�اد� دارد به گونه ا� �ه بسيار� از 
مسائل و ابعاد  زندگ� شما را پس از ازدواج تحت الشعاع 
خود قرار م� دهد، به خصوص در زندگ� مشــتر� �ه 
مسئوليت معيشــت خانواده بر عهده شما خواهد بود؛ 
بنابرا�ن بهتر است تا زمان� �ه نتوانسته ا�د �ار مناسب 
با درآمد �اف� (�ه بتوان بر اساس آن زندگ� مشتر� را 
شروع �رد،) داشته باشيد، صبر �نيد. ن�ته مهم د�گر� 
در پيام شما وجود دارد و آن اشاره به همسن و سال ها� 
تان است، احساســات شــما را م� فهميم ول� دوست 
گرام�! در زندگ� همواره فراز و نشيب ها و تفاوت ها� 
قابل ملاحظه ا� بين مــا و د�گران وجــود دارد �ه اگر 
بخواهيم خود را با آن ها مقا�سه �نيم چيز� جز حسرت 
خوردن و ناآرام� نصيب مان نخواهد شد. پس حواس و 
توجه تان را بر خود و شــرا�طتان متمر�ــز �نيد تا �متر 

احساس ناخوشا�ند� و نارضا�ت� داشته باشيد.

دنبال روش هاى صحيح درس خواندن هستم

ــته تجربى ثبت نام كرده ام. با توجه  ــتم كه در رش دخترى 15 ساله هس
ــته هاى تجربى به دنبال روش هاى  به سنگينى درس ها و ظرفيت كم رش

صحيح درس خواندن هستم. لطفا راهنمايى ام كنيد.

در ابتدا با�د به شما تبر�£ گفت �ه در اولين سال� �ه انتخاب رشته �رده و وارد 
رشــته تجرب� شــده ا�د، برا� آ�نده خود نگران و به دنبال طرح و برنامه ا� برا� 
رسيدن به موفقيت هســتيد ز�را بيشــتر دانش آموزان فقط در ســال آخر به ف�ر 
برنامه ر�ز� و مطالعه هدفمند م� افتند �ه قطعا با توجه به زمان �م� �ه در اختيار 
خواهند داشــت، نتيجه مدنظر خود را نخواهند گرفت. حال  اگر شــما از همين 
امســال با هدف و برنامه حر�ت �نيد و از تمام توانا�� ها� خود استفاده �نيد، 

نتيجه مطلوب� خواهيد گرفت و جا� هيچ گونه نگران� ندارد.

زيست و شيمى را جدى بگيريد
در پاسخ به سوال تان با�د گفت همان طور �ه م� دانيد شــما اولين دوره جد�د 
آموزشــ� در دوره متوســطه دوم هســتيد و با تغييرات عمده �تاب ها� درس� 
مواجه ا�د پس در اولين قدم با�د مطالب �تاب ها� درس� را به دقت مطالعه �نيد 
و به طور مفهوم� آن ها را �اد بگير�د و پس از هر مبحث به تعداد �اف� نمونه سوال 
حل �نيد. دروس ز�ست و شيم� در رشته تجرب� اهميت و�ژه ا� دارند. در ا�ن 
درس ها همزمان با مطالعه، مرور و ارتباط بين مطالب و تست زن� برا� توجه به 
جزئيات مهم است؛ بنابرا�ن توصيه م� شود خلاصه نو�س� را از همين امسال 
انجام دهيد تا در ســال ها� آ�نده نيز �ارتان راحت تر باشد. در ضمن با توجه به 
ا�ن �ه اغلب دانش آموزان رشــته تجربــ� در درس ها� ر�اضــ� و فيز�£ دچار 
مش�ل هستند، توجه و�ژه به ا�ن دو درس نيز �م£ قابل توجه� برا� موفقيت 
شما در آ�نده خواهد �رد. در ا�ن دو درس سع� �نيد پس از مطالعه هر موضوع، با 
حل تمر�نات متنوع و بررس� انواع سوالات به آن موضوع تسلط �اف� پيدا �نيد.

از عربى و ادبيات غافل نشويد
در درس ها� عموم� درس ها� عربــ� و ادبيات اهميت و�ــژه ا� دارند ز�را 
مطالعه آن ها نياز به معلومات ســال ها� گذشــته دارد و در صــورت نياز، لازم 

است به آن ها مراجعه شود.

كارنامه تان را هفتگى بررسى كنيد
همچنين توصيه م� شود در ابتدا� هر هفته با توجه به برنامه هفتگ� مدرسه 
و درس ها�� �ه تدر�س م� شود �ا قرار است از آن امتحان� به عمل آ�د، برنامه 
ا� برا� خودتان تنظيم �نيد و خود را به اجرا� آن متعهد �نيد و در پا�ان هر روز 
نقاط ضعÑ و قوت خود را بررس� �نيد و در روزها� معين� از هفته مثلا روزها� 

تعطيل عقب افتادگ� ها� احتمال� را جبران �نيد.

دخترى 
ــته هاى تجربى به دنبال روش هاى  به سنگينى درس ها و ظرفيت كم رش

صحيح درس خواندن هستم. لطفا راهنمايى ام كنيد.

در ابتدا با�د به شما تبر�£ گفت �ه در اولين سال� �ه انتخاب رشته �رده و وارد 
رشــته تجرب� شــده ا�د، برا� آ�نده خود نگران و به دنبال طرح و برنامه ا� برا� 

فرزانه عطاران
مشاور

بســيار� از بچه هــا عــادت دارند بيــش از حد به 
والد�ن خود بچسبند. هرچند وابستگ� �ود� 
به والد�ن نشانه خوب� است و ا�ن مسئله را نشان 
م� دهد �ــه �ود� به والد�ن خــود اعتماد دارد 
و آن هــا را پناهــگاه خود مــ� داند.  با ا�ــن حال، 
وابستگ� ز�اد �ود� م� تواند باعث درماندگ� 
پدر و مادر شود. به گزارش «عصرا�ران» اگر شما 
هم �ود�� دار�د �ه دا�م به شما م� چسبد و نم� 
توانيد ت�ان بخور�د، خواندن ا�ن مطلب را به شما 

پيشنهاد م� �نيم.

عامل را شناسايى كنيد  
گاه� چسبيدن �ود� به شما م� تواند ب� دليل 
رخ دهد؛ اما در بيشتر مواقع م� توانيد منبع آن 
را شناســا�� �نيد. بــزرگ تر�ــن عامــل ا�جاد 
�ننده ا�ن شــرا�ط م� تواند تحولات و تغييرات 
در شــرا�ط عاد� زندگ� باشــد؛ بــرا� مثال به 
دنيا آمدن �£ خواهر �ا برادر �ا رفتن به �£ خانه 
جد�د. با ا�ن حال، تحولات ساده و پيش پا افتاده 

�ه به وابستگ� بچه منجر م� شوند، عبارت است 
از: عوض �ردن مهد�ود� �ا مدرســه، داشتن 
پدر و مادر� �ه هميشه در خانه بوده و جز محل 
�ار، به جا� د�گر� نم� روند �ا پيوستن به �£ 
گروه باز� �ا فعاليت جد�د. تغيير در روال روزمره 
به خاطر بيمار� �ا سفر هم م� تواند باعث شود 
�ه بچه بيشــتر به والد�ن اش بچسبد. به علاوه، 
تجربه ها� ت�ان دهنده مانند توفان، آتش سوز� 
�ا فرار از سگ ترسنا� همســا�ه هم م� تواند از 

عوامل اصل� بروز ا�ن مش�ل باشد!

ترس هاى كودك را كشف كنيد
زمان� �ه متوجه شد�د �ود� تان عادت �رده 
مدام به شما بچســبد، با�د ســع� �نيد درباره 
ا�ن مســئله با او صحبــت �نيد. بــه هيچ عنوان 
احساســات �ا تــرس هــا� او را ناد�ــده نگير�د 
و با شــفقت و محبــت بــا او صحبت �نيــد. به او 
اطمينان خاطر بدهيد �ه اگر بترسد و به پدر �ا 
مادر نياز داشته باشد مش�ل� پيش نخواهد آمد. 

سع� �نيد از طر�ق احساساتش، راه�ارها�� 
پيشنهاد بدهيد تا به او �م£ �ند؛ برا� مثال، 
اگر از ا�ن م� ترســد �ه به مهد �ود� جد�د� 
برود، درباره برنامه روزانه بــا او صحبت �نيد و 
به او بگو�يد �ه دقيقا چه زمان� به دنبالش م� 
رو�د. ســع� �نيد حتما به قول� �ــه م� دهيد 
پا�بند باشيد و راس زمان مقرر به دنبالش برو�د 

تا حس اطمينان را در او تقو�ت �نيد.

برنامه هايش را مرور كنيد
اگر دچار ش£ شد�د، ســع� �نيد تا حد ام�ان 
�ارها و برنامه ها� �ود� تان را پيگير� �نيد. 
به عبــارت د�گر، اگر دنيــا� �ود� تــان تغيير 
�ــرده، از ا�ــن مســئله مطمئن شــو�د �ــه تمام 
چيزهــا� د�گــر قابــل پيــش بين� هســتند.به 
خصوص اگر ا�ن تغييــرات مربوط بــه تغييرات 
بزرگ زندگ� اســت. ا�ن مسئله باعث م� شود 
بتوانيــد احســاس تشــو�ش او را �مرنگ �نيد 
تا بداند �ه بســيار� از چيزها مثل قبــل بوده و 

تغيير� ن�رده است.

راغب و مشتاق باشيد
وقتــ� �£ �ــود� به طــور ناگهان� بــه موجود 
چسبنده ا� تبد�ل م� شود، ا�ن خود نشانه ا� 
از رابطه ا� ســالم اســت، ن�ته مهم ا�ن جاست 
�ه به هيچ عنــوان او را تنبيه �ا ســرزنش ن�نيد. 
ا�ن مسئله م� تواند برا� والد�ن� �ه بچه ها� 
شان تقر�با رفتار مســتقل و آزاد� دارند دشوار 
باشد اما بهتر است درباره رفتارها�� �ه ط� آن 
�ود� ز�اد به شما نم� چسبد، سخت گير� به 
خرج ندهيد و در عين حال سع� �نيد محدود�ت 
ها� ســفت و ســخت هم برا�ــش قائل شــو�د.

محدوديت هايى برايش قائل شويد
در شرا�ط� �ه به وضوح دوســت دار�د �ود� 
تان در� �ند �ه نياز به پدر و مادر، �املا عاد� 
اســت �ا تشــو�ش داشــتن در قبال تغييــرات �ا 
ترســيدن بــه دليــل احســاس خطــر و تــرس از 

احتمــال قــرار گرفتن در �ــ£ موقعيــت جد�د 
طبيع� است، با�د سع� �نيد محدود�ت ها�� 
هم برا� او قائل شو�د. بهتر است به �ود� تان 
بگو�يد �ه محدود�ت چيست؟ در برخ� مواقع 
برا� والد�ــن زمان� �ه �ود� وابســته خود را 
به مهد�ود� م� ســپارند، بــه اصطلاح «جيم 
شدن» �ار ساده تر� خواهد بود! متاسفانه، ا�ن 
مسئله م� تواند باعث شود �ه رفتار �ود� بدتر 
از قبل شود؛ ز�را موقعيت فعل� برا� او، غيرقابل 

پيش بين� تر از قبل شده است.

چقدر به استقلال او احترام مى گذاريد؟
وقت� ا�ن رفتــار �ود� تــان فرو�ش �ــرد، به 
رفتارها� او در قبال داشتن شخصيت� مستقل 
احترام بگذار�ــد و او را به ا�ن �ار تشــو�ق �نيد 
و اصــلا تنبيــه اش ن�نيــد. هيچ وقت تــرس ها 
و احساســاتش را بــه ســخره نگير�ــد و بگذار�د 
خيالش از ا�ن مسئله راحت شود �ه ب� چون و 

چرا دوستش دار�د. 

٦ قدم تا رها�� از �ود�ان به شدت وابسته

مثل كنه 
نچسب بهم!

مائده نياز� فر
دانشجو� د�ترا� 
روانشناس� بالين� 

دانشگاه علوم 
بهز�ست� و توانبخش�

مردى 26 ساله هستم. حدود شش ماه است كه همسرم به همه چيز و 
همه كارهاى من گير مى دهد. يك روز اصرار به خريد خانه كرد و با آن 
كه توانايى خريد نداشتم اما با گرفتن وام، خانه را خريدم و پيش خودم 
ــد! كارهاى خودسرانه  گفتم كه ديگر مشكلات تمام مى شود؛ اما نش
انجام مى دهد بعد به من مى گويد كه فلان كار را كرده ام يا مى خواهم 

انجام بدهم. ديگر دارم روانى مى شوم. لطفا راهنمايى ام كنيد.

اگر در مدت ٦ ماه متوجه تغيير ناگهان� خلق و خو و رفتار همســرتان بدون 
هيچ رخداد �ا حادثه ا� قبل از آن شــد�د و همســرتان رفتارها� ت�انشــ� 
و بدون ف�ر انجام مــ� دهد و �نترل گر� شــد�د� دارد مم�ن اســت ا�ن 
علا�م شروع �£ اختلال جد� باشد اولين �ار ا�ن است �ه وارد باز� ها و 
تصميمات ت�انش� همسرتان نشو�د تا مش�لات د�گر� مثل مسائل مال� 
و ... گر�بانگيرتان نشود و دوم ا�ن �ه همسرتان به بررس� عميق و دقيق تر و 
مراجعه حضور� به متخصص اعصاب و روان �ا  روانشناس بالين� نياز دارد 

تا مداخلات تخصص� تر� برا�شان انجام شود.

همسرم به همه كارهاى من گير مى دهد

در پيام خود به ا�ن اشاره داشتيد �ه خانم 
تان در گذشــته با فرد� ارتباط داشته  �ه 
٢٠ ســال از خودش بزرگ تر بوده است. 
ا�ن مســئله جا� بررســ� دارد. به لحاظ 
روان شناس� ا�ن �£ پد�ده ناهنجار است 
�ه دلا�ل متعدد� دارد. برا� مثال خلاء 
عاطف� و �مبود عاطفه پدر� ��� از دلا�ل 
ا�ن موضوع اســت. در جا�� �ه دختران� 
به دنبال پدر و محبت پدرانــه م� گردند، 
جا� خال� زندگ� شان را با مرد� پر م� 

�نند �ه از خودشان خيل� بزرگ تر است؛ 
البته عــده ا� از دختــران دنبــال اهداف 
مالــ� و اقتصاد� مــ� گردنــد و از نظر آن 
ها �£ مرد سن و سال دار به لحاظ شغل� 
ثبات �اف� پيدا م� �ند و امنيت بيشتر� 
بــه آن ها م� دهــد. به هر حــال ا�ن قضيه 
با هــر دليل� �ه داشــته باشــد مربــوط به 
گذشته همسرتان است و شما در آن زمان 
در زندگ� ا�شان حضور� نداشتيد. الان 
ا�ن موضوع تمام شده و ا�شان با شما �£ 

زندگ� جد�د تش�يل داده است؛ اما ذهن 
تان درگير ا�ن مســئله شــده و قابل در� 
است �ه احساســات ناخوشــا�ند به شما 

هجوم م� آورد.

توصيه هايى به شـما براى رهايى از 
بدبينى

اگر ا�ن تصور را دار�د �ه همسرتان به شما 
خيانت م� �ند فقــط خودتــان را آزار م� 
دهيد. ف�ر �ردن به مســائل منف� و دليل 
تراشــيدن برا� آن ها آسان تر�ن �ار است 
اما بهتر است �ه هر بار ا�ن تف�رات به سراغ 

شما آمد به ن�ات ز�ر ف�ر �نيد:
* او شــما را انتخاب �ــرده و هنــوز در �نار 

شماست.
* �املا واضح است �ه او م� خواهد در �نار 
شما بماند و زندگ� �ند. داشتن دو فرزند 

دليل �م� نيست.
* زنان در زمان خوشبخت� و در �£ رابطه 

سالم به همسرشان خيانت نم� �نند.

دست از نگرانى برداريد
متاسفانه خيانت در بعض� زندگ� ها وجود 
دارد؛ اما لازم نيست ا�ن ترس را به زندگ� 
خود تعميم دهيد. دست از نگران� بردار�د 
و سع� �نيد هر چه بيشــتر او را خوشحال 
�نيد. ا�ن �ار �م£ م� �ند بر ناامن� �ه 
تصور م� �نيد غلبه داشته باشيد. تا زمان� 
�ه رؤ�ا� شما خوشبخت� دوطرفه باشد او 
نيز در �نار شما خواهد ماند. شوهر بدبين 

چيز� نيست �ه او نياز داشته باشد.

همسرم قبل از ازدواج، رابطه داشته است

مردى هستم كه چند سال  از ازدواجم مى گذرد. دو تا بچه هم دارم ولى بعضى اوقات 
درباره همسرم حساس و بدبين مى شوم چون فهميده ام قبل از ازدواج با مرد متاهلى 
رابطه داشته كه 20 سال از خودش بزرگ تر بوده است. الان وقتى به ذهنم مى رسد 
ــويى ما تاثير گذاشته است. خواهش  به همسرم بدبين مى شوم حتى در رابطه زناش

مى كنم راهنمايى ام كنيد.


