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دوست ندارم پدرم سيگار بكشد 

ــيگار مى كشد.  دخترى 11 ساله هستم كه پدرم س
هرچه به او مى گويم كه سيگار نكشد، مى گويد باشد 
ولى باز سيگار مى كشد. من دوست ندارم پدرم بيمار 
ــود. لطفا راهنمايى ام كنيد كه پدرم ديگر سيگار  ش

نكشد.
آفر�ن به شما دختر خانم مهربان ه در نها�ت خوش قلب	 
و صداقت م	 خواهيد بــه پدرتان م  نيد. اميدوارم 
ه با م  هم بتوانيم به نتيجه درســت	 برســيم. در� 
م	 نم ه برا� شما خيل	 سخت است ببينيد پدرتان 
با اراده و انتخاب خود ار� م	 ند ه ضررها� ز�اد� 
را به خود و خانواده م	 رساند و اصل ناراحت	 شما ترس 
از بيمار شدن پدرتان است. پس بهتر است در عين حال 
ه نگران	 جد� از سلامت پدر دار�د راه ها�	 را انتخاب 

نيد ه نتيجه درست	 بگير�د.

اين چند نكته مهم را حتما بخوانيد
اگر شخص	 به درخواست خودش �ا اطرافيانش تصميم 
به تر� سيگار بگيرد، از همان ساعت ها� اوليه ترس	 
تمام وجــودش را مــ	 گيرد. ا�ــن ترس در ســيگار� ها 
بنا بر خصوصيات رفتار�شــان و همچنيــن ميزان عادت 
داشتن آن ها به ســيگار متفاوت است؛ پس سع	 ن
نيد 
با ا�ن گفته ه دارد ســلامت اش را به خطــر م	 اندازد و 
احتمال سرطان وجود دارد �ا پولش را به هدر م	 دهد، 
ار را خراب تر نيد. لازم نيســت ضررها� سيگار را به 
او گوشــزد نيد، او خودش ا�ن را بهتر از شما م	 داند. 
افراد سيگار� هيچ لذت	 از ســيگار شيدن نم	 برند. 
اگر م	 گو�د ه در حال لذت بردن از ســيگار است ا�ن 
حرف را فقط برا� حفظ اعتماد به نفس خود نزد د�گران 

به ار م	 برد.

پدرتان را به ترك سيگار مجبور نكنيد
سيگار� ها از جمله پدرتان به ا�ن دليل سيگار م	 شند 
ه احســاس م	 نند به سيگار وابســته هستند چراه 
ف
ر م	 نند سيگار آرامشــان م	 ند. اگر سع	 نيد 
فرد ســيگار� را به تر� مجبور نيد، احساس م	 ند 
مثل اسير� به دام افتاده است و بيشتر دلش سيگار م	 
خواهد. ا�ن ار باعث م	 شــود مخفيانه سيگار ب
شد و 

سيگار در ذهنش ارزشمندتر هم م	 شود.

از سيگار ترك كرده ها كمك بگيريد
اگر در بين بســتگان و آشنا�ان فرد� را ســراغ دار�د ه 
در دوره هــا �ا لاس ها� تر� ســيگار شــرت رده �ا 
با تصميم و اراده قو� خودش در آخر تر� رده اســت، 
م	 توانيد از و� م  بخواهيد و با صحبت و همراه	 با 
ا�شان، انگيزه لازم را در پدرتان ا�جاد نيد. �ادتان باشد 
ســان	 ه ا�ن دوره را پشت سر گذاشــته اند بيشتر�ن 
م  را م	 توانند ب
نند. پدر شما صحبت ها� ا�شان را 

بهتر درم	 �ابد و نتيجه موثرتر� حاصل م	 شود.

واضح اســت ه �  قضاوت بــ	 دليل و تنــد و تيز 
عواقب بد و ناراحــت ننــده ا� دارد. هرچه نو� 
پي
ان قضاوت تيزتر باشد، قضاوت ننده و قضاوت 
شونده آسيب بيشتر� م	 بينند؛ اما حتما راه ها�	 
برا� شــناخت قاض	 درون و هوشمندانه قضاوت 

ردن وجود دارد.

قضاوت نكردن غير ممكن است!
ار� سخت و غيرقابل تحمل به نظر م	 رسد؛ ا�ن 
ه �  گوشــه آرام و ب	 حرت بنشــينيم و درباره 
د�گران قضــاوت ن
نيم. ا�ن ه مــردم برا� مثال 
چطور م	 توانند بــه ا�ن همه مشــ
لات بخندند، 
چطــور ا�ن قــدر ب	 پــروا حرف مــ	 زننــد، چطور 
ا�ن همه پول در م	 آورند، چطور بچه ها�شــان را 
تربيت م	 ننــد و ... . خلاصه ا�ن ــه تمام مدت 
ا�ن چطورها و مگرها ذهنمــان را درگير م	 نند 
و تا �  ح
ــم قطع	 ندهيــم هم خيالمــان راحت 
نم	 شود! شــا�د خيل	 دشــوار �ا غيرمم
ن باشد 
ه درباره د�گــران �ا موضوع	 قضــاوت ن
نيم اما 
حداقل م	 توانيم طور� ا�ن ار را انجام دهيم ه 
ارمان به قضاوت نادرست و عجولانه ن
شد. بهتر 
اســت به قاض	 درونمــان فرصت بيشــتر� دهيم 
تا بتواند بــا در نظــر گرفتن همه مدار� و شــواهد 

قضاوت ند.

براى قضاوت هوشمندانه چه كنيم؟
اول ا�ن ســوال ها را از خودتان بپرســيد: ١-به 
من ربط	 دارد؟ آ�ــا موضوع	 ه مــ	 خواهيم 
قضاوت نيم به ما مربوط م	 شــود؟ ٢-چقدر 
به موضوع اشــراف و احاطــه دار�م؟ آ�ا شــنيده 
ها�مان همه مســتند هســتند �ا فقط براســاس 

برخ	 حرف ها� توخالــ	 با�د قضاوت نيم. 
٣-خودمان چطور؟ آ�ا �قين دار�م موضوع	 
ه م	 خواهيم قضاوت نيم درست است �ا 

نه؟ ٤-شخص قضاوت شــونده را چقدر 
م	 شناســيم؟ اگر آن شــخص از فاميل 
درجه �  مثــل خواهــر و بــرادر و پدر و 

مادر است قطعا ار راحت تر� دار�م اما درباره 
بقيه با�د حتما ا�ن ن
ته اساس	 را در نظر بگير�م 
و از خودمــان بپرســيم آن شــخص را چقدر م	 
شناسيم؟ ٥-چه عواقب	 دارد؟ قبل از قضاوت 
و نتيجه گرفتــن و ح
م ل	 صــادر ردن حتما 
چشــم انداز� از آ�نده هم داشته باشيد. مم
ن 
است با قضاوت	 نادرست، دوست	 چندساله را 
به هم بزنيد. شا�د باعث رنجش و ناراحت	 س	 
شو�د �ا حت	 مم
ن اســت قضاوت شما عواقب 

سخت تر و غيرقابل باور� هم داشته باشد.

قضاوت هاى زودهنگام 
ريشه كن!

ميانــه ا�ســتادن بهتر�ن 
روش برا� از بين بردن 
قضاوت ها� ســطح	 و 
ب	 دليل است. هميشه 

از  هــا  قضــاوت  بيشــتر 
رو�  ا�ســتادن 

نقطه صفر و صد شروع م	 شــود. اگر عادت نيم 
بين ا�ن دو نقطه برا� مثال ٥٠ با�ستيم با تعادل 
بهتر� م	 توانيم را� صادر نيم. بگذار�د برا� 
واضح شدن مثال	 بزنيم شــما امروز برا� دوست 
تان پيام
ــ	 پــر از مهر و محبــت م	 فرســتيد اما 
اوفقط با �  لمه ممنــون جواب تان را م	 دهد. 
اولين را�	 ه صادر م	 نيد ا�ن است ه؛ «چقدر 
خــودش را م	 گيــرد.» بعــد از چند دقيقــه به ا�ن 
نتيجه م	 رســيد ه حتما به خاطــر آن حرف	 ه 
زده ام ناراحت شده؛ پس م	 گو�يد «چقدر زودرنج 
و نازناز� است». بعد از چند دقيقه شدت ناراحت	 
تان بيشتر م	 شود و حت	 برا� خودتان ح
م هم 
صادر م	 نيد؛ «او لياقت دوست	 مرا ندارد. پس 
د�گر ار� به ارش ندارم.» دقــت نيد فقط در 
چند دقيقه و بدون دليل و فقط با ا�ستادن رو� 
نقطه صفر �ا صد پا�ه و بنيان �  دوســت	 را با 
تبر قطع م	 نيد. در حال	 ــه م	 توانيد با 
�  راه
ار ســاده بدون ا�ن ه خودتان را به 
زحمت بينداز�د و ح
م	 بدهيد جواب بهتر� 
از پيام  به دوســت تــان بگير�د. اما چه 

ار با�د رد؟

لطفا حرف بزنيد
اگر فرهنگ گفــت و گو و مذاره 
را م	 جد� تر اجرا نيم، شا�د 
هيــچ وقــت ســراغ قضــاوت نرو�م. 
برا� همان مثال بــالا اگر همان موقع 
ه جواب درست	 در�افت ن
رد�د، قبل 
از هر نوع قضاوت و ف
رها� بــ	 دليل، تلفن را 
بردار�د و �  زنگ به دوســت تان بزنيد و برا� 
مثال از او بپرســيد ه چرا ا�ن طــور� جواب 
داده و مشــ
ل چيســت؟ مطمئنــا در گفت و 
گو حرف ها�	 زده م	 شود ه جا�	 برا� 
قضاوت نم	 گــذارد. البته ا�ــن گفت و گو 
با�د روشــن و شــفاف باشــد تا همه زوا�ا� 
تار�  روشن شود و هيچ نقطه تار�
	 برا� 

قضاوت باق	 نماند.

والد�ن با�د با فرزندان خود دوســت و رفيق باشند 
و با اصول برقــرار� رابطه انســان	 به عنــوان مهم 
تر�ن قدم در فرا�ند تعليم نوجوانان آشنا باشند. به 
گزارش جام جم، رعا�ت ا�ن اصول به والد�ن م  
م	 ند تا ميان خود و فرزندان رابطه ا� مطلوب و 
انسان	 برقرار نند. در ادامه مطلب برخ	 از مهم 

تر�ن ا�ن اصول مطرح م	 شود.

اصل دانايى
هيچ پدر و مادر� خود به خود نم	 تواند پدر و مادر 
موفق و توانا�	 بشود و فرزندش را آن طور ه هست 
بشناسد و او را در� ند، مگر ا�ن ه اصول دانا�	 
ضرور� را سب ند چرا ه توانا�	 در دانا�	 است. 
با�د پذ�رفت ه �  مادر �ا �  پدر آگاه و مســئول 
بودن مشــ
ل اســت و احتيــاج به مطالعه و ســب 

دانش ها� لازم دارد. بنابرا�ن توصيه م	 شــود با 
مطالعه تــاب ها� روان شناســ	 و تعليم و تربيت 
درباره رفتــار فرزندتان دانا و آگاه شــو�د ز�را لازمه 
ار با فرزندان آگاه	 داشتن از احوال آنان است.

اصل اعتدال
با فرزندان با�د بر اســاس اصل اعتدال رفتار رد، 
ضمن آن ه اصول انضباط	 و مقررات و انتظارات 
خود را به فرزندتان �اد م	 دهيد و از او م	 خواهيد 
در عمل آن ها را رعا�ت ند، اعتــدال را نيز در نظر 
داشته باشــيد. از ا�ن اصل م	 توان با عنوان اصل 
پرهيــز از افــراط و تفر�ط نيز �ــاد رد. بــرا� مثال 
افراط در محبت ردن بيش از حد به فرزند منجر به 
وابستگ	 شد�د م	 شود و تفر�ط در محبت ردن 

به و� به ناامن	 روان	 او م	 انجامد.

اصل الگو پذيرى و تقليد
فرزندان شاهد رفتار و گفتار بزرگ سالان هستند و 
از طر�ق تقليد و الگو قرار دادن آن ها، رفتار و گفتار 
آنان را �اد م	 گيرند. بيا�يد هــرار� را ه انتظار 
دار�م نوجوانمــان انجام دهــد �ا ندهــد، خودمان 
آن رفتار �ا عمــل را انجام دهيم �ا ندهيــم. اگر م	 
خواهيم بــه فرزندمان «ســلام ــردن»، «خواهش 
ردن»، «تش
ر ردن» و «مودب بودن» را �اد بدهيم 
خودمان با�د ا�ن رفتارها را در عمل نشــان دهيم و 

پيش قدم باشيم.

اصل ايجاد امنيت روانى
از نظر روان شناس	، نخستين شرط تامين سلامت 
روانــ	 ود� �ا نوجــوان، احســاس امنيت روان	 
اســت؛ بنابرا�ن تربيت فرزندان با�د در �  محيط 
امن صــورت گيرد؛ به طــور مثال هيــچ گاه نبا�د به 
فرزندتان بگو�يد «دوستت ندارم» �ا «تو د�گر پسر �ا 

دختر من نيست	».

اصل برخورد مثبت
هنگام	 ه با فرزندتان روبه رو م	 شــو�د، ســع	 
نيد با او برخورد مثبت داشــته باشــيد و به دنبال 
نقاط مثبت او باشيد، نه عيب جو�	 و ا�راد گرفتن 
از او. اگر از و� رفتار نا مطلوب	 سر م	 زند دليل آن 
را جو�ا شو�د و مثلا از او بپرســيد «پسرم م	 توان	 
بگو�	 چرا آن ار را رد�؟» �ا «چطور شــد ه آن 
رفتار را انجام داد�؟». سع	 نيد از خجالت دادن، 
ســرزنش ردن و توهين ــردن بــه او بپرهيز�د تا 

د�دار شما برا� فرزندتان آرامش بخش باشد.

اصل قاطع وجدى بودن
در نار تمام اصول برقرار� رابطه انسان	 با ود� 
و نوجــوان اصل قاطع بــودن و در عيــن حال جد� 
بودن بسيار مهم است. شما با�د به عنوان والد هم 
مهربان باشــيد و در عيــن حال هم قاطــع و جد�. 
هرگز قاطــع بــودن را با خشــونت و ســخت گير� 
اشتباه نگير�د. در ارتباط با فرزندتان اصول خود را 
مشخص نيد، قاطع باشيد و با جد�ت به فرزندتان 

بفهمانيد ه چه انتظارها�	 از او دار�د.

اصل مستقل سازى 
هدف از مستقل بار آوردن فرزندان، آماده ساز� آن 
ها برا� زندگ	 در دنيا� واقع	 است. بر ا�ن اساس 
مثلا زمان	 ه ود� م	 تواند راه برود، مادر نبا�د 
او را بغل بگيرد �ا در ســن	 ه ــود� با�د خودش 

غذا بخورد مادر غذا را در دهانش بگذارد.

لطفا درباره تكنيك هاى مهار حافظه بنويسيد. 
اين كه چطور از شر افكار مزاحم راحت شويم؟ 

ممنون.

دوســت گرام	، هردام از ما مم
ن اســت بارها 
دچار ا�ن حالت شده باشيم ه در زمان انجام ار� 
از جمله ارها� روزمره، مطالعه و ... اف
ار مزاحم به 
سراغ مان آمده و باعث اتلاف وقت و اهش بازده	 

ار� ه در حال انجام آن هستيم شده است. 

قدرت تمركز ذاتى نيست
بيشتر افراد گمان م	 نند تمرز �  و�ژگ	 ذات	 
است در حال	 ه اتساب	 است و با�د آن را پرورش 
و به آن جهت داد. برا� ا�ن منظور ابتدا با�د منشاء 
اف
ار مزاحم را در خود شناسا�	  نيد ه مم
ن 
است منشاء ذهن	 و روان	 داشته باشد مانند غم و 
غصه و نگران	 و ... �ا منشاء بيرون	 و محيط	 داشته 
باشد مانند صداها� محيط، رفتار د�گران و ... .

راهكارهاى رهايى از افكار مزاحم
برا� مبارزه با اف
ار مزاحم ه در پيام  تان به آن 
اشاره رده ا�د، راه
ارها�	 پيشنهاد م	 شود ه 

در ادامه به صورت مختصر م	 خوانيد.
*سع	 نيد با مد�ر�ت درست خود، عوامل	 را ه 

مم
ن است باعث ا�جاد حواس پرت	 شود از خود 
دور نيد. برا� مثال استفاده از تلفن همراه را به 

زمان ها� خاص محدود نيد.
*هر وقت احساس رد�د ه اف
ار منف	 سراغ تان 
آمده، وضعيت خود را تغيير دهيد و به ار د�گر� 

سرگرم شو�د.
*از خودتان بيــش از توانا�	 تان انتظار نداشــته 
باشيد و سع	 نيد از ميان اهداف خود، هدف	 را 
انتخاب نيد ه اميد بيشتر� به موفقيت آن دار�د.
*برا� خود جعبه ا� درست نيد و هرگاه اف
ار 
مزاحم و نااميدننده باعث رنجش خاطر شما و 
به هم زدن تمرزتان شد، آن ها را رو� اغذ� 
بنو�ســيدو درون جعبه بينداز�د و هر چند وقت 

�  بــار جعبه را بــاز نيد. در آن زمــان خواهيد 
د�د ه خيل	 از اف
ار� ه ذهن شــما را درگير 
رده بــود، اتفــاق نيفتــاده و ارزش ف
ــر ردن 

نداشته است.
*از موارد� مانند چشم و هم چشم	 و حسادت ه 

خود باعث ا�جاد اف
ار منف	 است، دور� نيد.

	 از ر�شــه ها� اف
ار منف	 و مزاحــم انزوا و �*
گوشه گير� است پس سع	 نيد اوقات خود را در 

جمع دوستان مناسب و خانواده سپر� نيد.
*اعتماد به نفس خودتــان را بــا ارها�	 مانند 
ورزش و تغذ�ــه ســالم و تقو�ت حافظــه افزا�ش 
دهيد و هرگز به د�گران اجــازه ندهيد با گفتار و 

رفتار خود خلل	 در آن ا�جاد نند.

توصيه ها� روان شناسان برا� داشتن قضاوت� هوشمندانه درباره اطرافيان مان

تربيت قاضى درون

فر�با البرز 
مشاور خانواده 
دانش آموخته 

دانشگاه علامه 
طباطبا��

چطور از شر افكار مزاحم راحت شويم؟

فرزانه عطاران
مشاور

* زن	 هستم ٢٦ساله. هشت سال است ه خانه دارم. 
شوهرم ٣٠ ساله اســت. زندگ	 خوب	 دار�م. شوهرم 
شب ها ه از سر ار برم	 گردد از وضعيت افتضاح و ب	 
حجاب	 دختران و زنان صحبت م	 ند. حت	 بعض	 از 
زنان ه شا�د من هم آن ها را بشناسم به همسرم پيشنهاد 
دوست	 م	 دهند و شوهرم آن ها را نصيحت م	 ند و 
پيشنهادشان را قبول نم	 ند. او درباره ا�ن موضوعات 
با من صحبت م	 ند. به تازگ	 احساس ترس و بددل	 
دارم؛ چون واقعا فساد در جامعه ز�ادشده و ب	 شرمانه به 
مردان متأهل پيشنهاد دوست	 م	 دهند.م
م نيد.

* سه سال است ه در ن
ور شرت م	 نم، خودم م	 
خوانم چون نم	 توانم هز�نه لاس ن
ور را پرداخت 
نم. هر سال نتيجه بدتر� از سال قبل گرفتم. خيل	 
هم م	 خوانم طور� ه د�گر علاقــه ا� ندارم و دلزده 
شده ام. منابع خوب	 هم دارم و دوست دارم امسال هم 

ن
ور شرت نم. راهنما�	 ام نيد.

خوشــحاليم ــه بــا علاقــه و پشــت
ار 
موضوع تحصيــل تــان را پيگير� م	 
نيد. اش رشته تحصيل	 تان را هم 
م	 نوشتيد. ا�ن ه خودتان درس م	 
خوانيد بدون ا�ن ه در لاس	 شرت نيد اصلا جا� 
نااميد� نيست، بسيار� از رتبه ها� برتر ن
ور از هيچ 
لاس	 خارج از لاس ها� درس	 مدرسه بهره نگرفته 
اند. واقعيت ا�ن است ه اگر به درست	 مطالعه نيد به 
ا�ن لاس ها نياز� پيدا نم	 نيــد. با توجه به ا�ن ه 
تجربــه چند�ن ن
ــور را دار�د بهتــر م	 توانيــد ابعاد 
درس	 و منابع مورد نياز برا� مطالعه را بررس	 نيد. 
به شما پيشنهاد م	 نيم مطالب	 را ه بارها در همين 
صفحه چاپ و در آن شــيوه ها� درست مطالعه ردن 
بيان شده است، بخوانيد و آن ها را به ار بگير�د. انگيزه 
ها�تــان را با تعييــن هدف	 مشــخص افزا�ــش دهيد. 
خلاصه بردار� و زمان تان را مد�ر�ت نيد. اگر اف
ار 
مزاحم دار�د، آن ها را از خود دور نيد (در همين صفحه 
مطالب	 در ا�ــن باره چاپ شــده اســت) و تمرزتان را 
افزا�ش دهيد. ز�اد خواندن همــواره به معنا� خوب و 
درست درس خواندن نيست. پس تلاش نيد اش
الات 
تان را در شــيوه درس خواندن بيابيد. مهم تر�ن منابع 
تاب ها� درس	 خودتان است. با ا�ن حال بد نيست 
با مشاوران  تحصيل	 هم مشورت	 ب
نيد. موفق باشيد.

آ�ا همسرتان ب	 تفاوت اســت �ا ب	 تفاوت شده 
اســت؟ در صورت	 ه ب	 تفاوت شــده، از 	 و 
به دنبال چه مســائل	 ا�ن حالت بــرا� او ا�جاد 
شده اســت. به نظرم ســوال ها� مهم	 درباره 
احساســات ناگفته همســرتان وجود دارد ه به 
شما توصيه م	 نم با آرامش به سراغ مش
لات 
مطــرح شــده از د�ــدگاه او برو�ــد و ســع	 نيد 
بفهميد ه چه چيزها�	 او را آزار م	 دهد و چه 
چيز� برا�ــش مهم بوده ه در دنيا� شــخص	 
اش و �ا در ارتباط با شــما به آن ها نرســيده، �ا از 
رسيدن به آن ها دلسرد شده است. به او بگو�يد 
ه جدا شدن مش
ل شما را حل نم	 ند و شما 

او را دوســت دار�ــد و 
خواهان زندگ	 شاد 
با او هســتيد! به شما 
توصيه م	 نم حتماً 
بــا �ــ  روان شــناس 
�ــا مشــاور مجــرب در 

زمينه مسائل زناشو�	 مشورت نيد. ب	 تفاوت	 
به مراتب از اعتراض و ش
ا�ت صر�ح خطرنا�  تر 
است. احتمال اختلال افسردگ	 در همسرتان 
وجود دارد؛ ا�ن امر مم
ن است مربوط به زندگ	 
زناشو�	 باشد �ا مســائل	 ه در دنيا� خودش 
مطرح است. بنابرا�ن در صورت نياز و صلاحد�د 

م	 توانيد عــلاوه بر مشــاوره با روان شــناس، با 
و�ز�ت �  روانپزش  ا�ن احتمال را هم بررس	 
نيد. هــر چنــد اولو�ت بــرا� شــما، پرداختن 
به مســائل ارتباط	 اســت ه بهتر اســت از �  
روان شناس �ا مشاور م  بگير�د. به ا�ن ش
ل، 

بيشتر نم	  توانم راهنما�	  تان ب
نم.

همسرم مى گويد: ناراحتى برويم جدا شويم!

مردى هستم 32 ساله، تحصيلاتم كارشناسى و شغلم كارمند است. 6 سال 
است كه ازدواج مجدد كرده ام و همسرم 4 سال از من بزرگ تر است. يك 
پسر داريم. من عاشق زن و زندگى ام هستم؛ ولى همسرم نسبت به خيلى 
چيزها بى تفاوت است. پيشنهاد ازدواج مجدد به من داده است و در بيشتر 
بحث ها و دعواهايمان مى گويد ناراحتى برويم جدا بشويم! واقعا مانده ام 

چه كار كنم. لطفا راهنمايى كنيد.

مصلح ميرزا��

روانشناس بالين� از 
انستيتو روان پزش�� 

تهران

آشنا�� با �ليد� تر�ن اصول برقرار� رابطه مناسب  با فرزندان

از اصل دانايى تا اصل 
مستقل سازى


