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پيامك هاى شما
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بيشترى داريم؛ بنابراين همراه با درج سوالات خود « سن، 
ميزان تحصيلات، شغل، سطح اقتصادى، اجتماعى و فرهنگى 
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مجموعه ١٠  جلد� «خدا� ما چه جور�ه؟»، شامل قصه  
ها�� �وتاه است �ه سع� �رده با مثال  ها�� ملموس و 
قابل در¡ برا� �ــود�ان، آن  ها را با خدا و صفات خدا 

آشنا �ند.
بــه گزارش مهــر، �
ــ� از پرســش  هــا� �ــود�ان �ه 
بزرگ ترها نم�  دانند چطور و چگونه به آن پاسخ دهند، 
پرســش درباره خداوند اســت. مجموعه «خدا� ما چه 
جور�ه؟»، شامل قصه  ها� �وتاه� است �ه م� �وشد 
با مثال  ها�� ملموس و قابل در¡ برا� �ود�ان آن ها 
را با خدا و صفات خداوند آشنا �ند و در عين حال به تف
ر 
درباره خدا و عالم هست� نيز وا دارد. ا�ن داستان  ها� 
�وتاه و ساده با تصاو�ر� رنگ� و �ود�انه نيز همراه شده 

تا �ود�ان از مطالعه آن لذت ببرند.
«فراموش
ار نيســت، زبان حيوانات را م� فهمد، هيچ 
وقت خسته نم�  شود، همه صدا�ش م�  زنند، به همه 
�م� م� �ند، بر همه �ار تواناســت، از همه چيز خبر 
دارد، هد�ه  ها�ش تمام نم�  شوند، هميشه بوده و هست 
و هرجا باشيم پيش ماست و...» برخ� عناو�ن مجموعه 
«خدا� ما چه جور�ه؟» را شامل م� شود. واحد �ود¡ 
و خردسال انتشــارات قد�ان�، مجموعه «خدا� ما چه 
جور�ه» را در نوبت چاپ اول با تيراژ ٢٢٠٠ نســخه و با 

قيمت هر �دام ٤٠٠٠ تومان منتشر �رده است.

قفسه

خداى ما چه جوريه؟
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زهره حسين�
مشاور و دانش آموخته 

دانشگاه علامه 
طباطبا��

 قلدر كيه؟ 

بعض� بچه ها فقط در مدرســه قلدر� م� �نند �ــه در ا�ن طور 
مواقع فهميدن قلدر� شان خيل� راحت نيست؛ چون معمولا 
قربان� ها� قلدر�، به والد�نشان و اوليا� مدرسه چيز� بروز 
نم� دهند؛ اما در ا�ن شرا�ط هم بعض� نشانه ها م� تواند شما را 
متوجه رفتار قلدرمآبانه فرزندتان �ند؛ مثلا وقت� به طور م
رر 
در وســا�ل فرزندتان چيزها�� م� بينيد �ه متعلق به او نيست 
و به شما م� گو�د �ه آن ها را از دوستانش هد�ه گرفته است؛ اما 
بعض�  بچه ها، رفتار قلدر� را در خانه هم نشان م� دهند. در ا�ن 
صورت، زورگو�� به خواهر و برادرهــا و �ت� �ار� با بچه ها� 
فاميل، نشانه ها�� است �ه با�د توجه شما را جلب �ند. درواقع 
ا�ن تشخيص رفتارِ آسيب زننده �ود¡، اولين و مهم تر�ن قدم 
برا� حذف قلدر� است؛ چرا�ه بعض� از والد�ن معمولا با بيان 
جملات� مثل «از پس خودش بر مياد»، «ســرش �لاه نم� ره» و 
«بزرگ بشه رفتارش اصلاح ميشه»، اساسا قلدر� فرزندشان را 

ناد�ده م� گيرند �ا حت� ناآگاهانه تشو�قش م� �نند.

 با بچه قلدر چه كار كنم؟

شناســا�� دلا�ل قلدر� �ود�ان، برا� حذف ا�ن رفتار �م� 
بزرگ� است. بعض� از ا�ن دلا�ل:

*گاه� بچه ها در خانواده مــورد زورگو�� قرار م� گيرند و ا�ن 
رفتــار را در برخورد با د�گران تلاف� م� �نند �ــا به عنوان رفتار 

درست و تنها راه رسيدن به خواسته ها، م� پذ�رند.
*اعتماد نداشتن به خود، ناشــ� از بدرفتار� و تحقيرشدگ� و 

تحت فشار بودن، هم از دلا�ل� است �ه مم
ن است �ود¡ را به 
قلدر� وادار �ند تا از ا�ن طر�ق بتواند قدرتش را به رخ ب
شد و 

موجود�تش را اثبات �ند.
*توجه بيش از حــد، به اندازه ب� توجه� و تحقير آسيب رســان 
اســت. بچه ها�� �ه ز�ــاد� مورد توجــه قــرار م� گيرند وقت� 
در شــرا�ط خارج از خانه به اندازه توقعشــان اعتنــا نم� بينند و 
نيازها�شــان برآورده نم� شــود، برآشفته م� شــوند و دست به 

قلدر� م� زنند.
بنابرا�ن برا� اصلاح رفتار قلدرمآبانه ابتدا لازم است در شرا�ط 
خانوادگ� تغييرات� ا�جاد �نيم، بعد از آن صحبت درباره مذموم 
بودن ا�ن رفتار �م� �ننده است. برا� فرزندتان توضيح دهيد 
�ه قلدر� رفتار قابل تحمل� نيست و به او �م� �نيد احساس 
د�گران را نسبت به ا�ن رفتار بداند. از فرصت ها� مختلÌ برا� 
تقو�ت احساس همدل� �ود�تان استفاده و شرا�ط� را فراهم 
�نيد تا بتواند با رفتار همدلانه و محبت آميز، تشو�ق در�افت �ند. 
رفتار جا�گز�نِ قلدر� را به او �اد بدهيد. با بــاز� و نما�ش او را 
در موقعيت ها�� قرار دهيد تا بتواند بيان �ردن احساساتش را 
تمر�ن و خواسته ها�ش را بدون قلدر� و زورگو�� برآورده �ند.

 با بچه قربانى قلدرى چه كنيم؟

بچه ها معمــولا به دلا�ــل مختلــÌ، درباره مــورد قلــدر� واقع 
شدنشان با والد�ن صحبت نم� �نند؛ آن ها م� ترسند مسخره 
و تنبيه شــوند، به آن هــا  انگ خبرچيــن و ب� عرضه زده شــود، 
حرفشــان جد� گرفته نشــود �ا شــرا�ط بدتر شــود. اما از �جا 
م� شــود فهميد فرزندمان مورد قلدر� قرار م� گيرد؟ پارگ� 

لباس، �بود�  و جا� زخم – معمولا رو� قسمت ها�� از بدن �ه 
د�ده نم� شود، مثل بازو و پشت-، بهانه ها� م
رر برا� مدرسه 
نرفتن، درخواســت از والد�ن برا� همراه� در مسير مدرسه، 
درخواســت غيرمعمول برا� در�افت پول توجيب� و گم �ردن 
م
رر وسا�ل شخص� نشــانه ها�� اســت �ه م� تواند به معن� 

قربان� بودن فرزندتان باشد.
*در صورت مشاهده ا�ن علا�م، در شــرا�ط� آرام و بدون تنش 
از فرزندتان بخواهيد درباره اتفاقات� �ه در مدرسه رخ م� دهد، 
صحبت �ند. بعد فرزندتان را به خاطر شــجاعت در بيان �ردن 

ا�ن موضوع تشو�ق �نيد.
*بدتر�ن وا�نش ا�ن است �ه از فرزندتان بخواهيد مقابله به مثل 
�ند؛ او به احتمال ز�اد توانا�� انجام چنين �ار� را ندارد، ضمن 
ا�ن �ه شما با ا�ن توصيه، به طور مستقيم به فرزندتان پرخاشگر� 

را آموزش م� دهيد.
*فرزند شما با�د بداند آن چه باعث خجالت است قلدر� است، 
نه گزارش �ردن آن. بنابرا�ن هروقت مورد چنين رفتار� قرار 

گرفت، با�د بدون هيچ ترس� به اوليا� مدرسه خبر بدهد.
*به فرزندتــان اطمينان بدهيد �ه هميشــه حام� او هســتيد. 
قلدر� ها� �ود�انه معمولا به آسيب ها� جسم� جد� منجر 
نم� شوند؛ بنابرا�ن با آموزش جرأت مند� به �ود�تان، به او �اد 

بدهيد خونسرد� اش را حفظ �ند؛ بدون دو�دن و گر�ه �ردن 
از محل� �ه قلدر مم
ن است اذ�تش �ند، دور شود و با قاطعيت 
در برابر خواســته ها� او ب� اعتنا باشــد. رفتار درســت و بدون 
خشــونت دربرابرِ قلدر را م� توانيد در قالب بــاز� به فرزندتان 

آموزش بدهيد.
*قربانيان قلــدر� معمولا عــزت نفس و اعتمــاد به نفس �م� 
دارنــد، مهارت  ها� اجتماع�  ضعيف� دارنــد، در فعاليت ها� 
مدرســه شــر�ت نم� �نند و منزو� و گوشــه گير هستند. حل 
�ــردنِ ا�ــن مشــ
لات، �ود�تــان را از موضــع قربانــ� خارج 

م� �ند.
*با اوليا� مدرسه درارتباط باشيد اما فرزندتان را به هيچ وجه با 
فرد قلدر روبه رو ن
نيد و با والد�ن او هم درگير نشو�د. تا وقت� �ه 
از حل شدن موضوع مطمئن نشده ا�د، موضوع را فراموش ن
نيد.

منابع:
* مســائل نوجوانــان و جوانــان، نوشــته د�تــر افســانه 

نراق� زاده، استاد�ار دانشگاه
* قلدر� و راه ها� مقابله با آن، د�تر زهرا شــهر�ور، فوق 

تخصص روان پزش�� �ود� و نوجوان.
* نه راه�ار دربــاره پيشــگير� از قلدر�، راحلــه دادگر، 

دانشجو� �ارشناس� ارشد مشاوره تحصيل�.

* بــا تشــ
ر از قســمت مشــاوره زندگ� ســلام؛ تجربه 
د�گران، راه حل و پيشگير� از مش
لات آ�ندگان است. 

متش
رم-جان محمد�

* مرد� ٣٥ ساله ام و همسرم ٧ سال از من �وچ� تر 
است. من همســرم را خيل� دوســت دارم و خيل� به او 
محبت م� �نم ول� او م� گو�د من از ا�ن �ارها خوشم 

نم� آ�د و الان با من قهر است. چه �ار �نم؟

* به خانم ها بگو�يد به جا� ا�ن �ه دائم با ماشين مدل 
بالا به خانه مادرشان بروند، برا� شوهرشان غذا تهيه و 
خانه شان را نظافت �نند و بيشتر در تربيت فرزندانشان 
دقت �نند تــا منحرف و دچار دوســت� هــا� خيابان� 
نشــوند. چون ازدواجشــان جز سرش
ســتگ� والد�ن 

نتيجه د�گر� به همراه ندارد.

* ٤٧ســال دارم، عاشــق خانمــ� متأهــل شــدم �ــه 
شــوهرش ســر �ار نم� رود. من از او دســت برداشتم 
اما هر روز زنگ م� زند و گر�ه م� �ند. چه �ار �نم �ه 


د�گر را فراموش �نيم؟�

حتما خودتان م� دانيد �ه چقدر ا�ن 
و  اســت  بزرگــ�  خطــا�  رابطــه 
خوشحاليم �ه در�افتيد با�د زودتر از 
آن دست ب
شيد. ا�ن �ه آن خانم چه 
شــرا�ط� دارد هيچ اثر� در عمل
ردتان ندارد، شــما 
بيش از هر �س� ابتدا نســبت به خود و سپس همسر و 
خانــواده تان مســئوليت دار�د. نخســت با�ــد تصميم 
جد� به تر¡ ا�ن رابطه بگير�د و عزم تان را جزم �نيد 
و به عواقب آن بيند�شــيد. به هيچ وجــه به تماس ها� 
ا�شان پاسخ ندهيد، از ارسال پيام� و نوشتن هرگونه 
توضيح� مثل ا�ن �ه ا�ن  ارتباط خطرنا¡ است، آخر 
و عاقبت ندارد، به تو علاقه دارم ول� نم� توانيم به هم 
برســيم �ا هر توضيح د�گر�، به طور جد� خوددار� 
�نيد. در صورت ام
ان و لــزوم خط تلفن خود را تغيير 
دهيد. بهتر است از قرار گرفتن در شرا�ط� �ه به �اد او 
م� افتيد �ا برا� برقرار� ارتباط وسوســه م� شو�د، 
پرهيز و به همسر و فرزندان تان بيشتر رسيدگ� �نيد 
و مسئوليت� را �ه نســبت به آن ها دار�د به خود �ادآور 
شو�د. همچنين و�ژگ� ها� مثبت همسرتان را بيش 

از گذشته در نظر بياور�د.

جوانى هستم 19 ساله با اين كه بارها توبه 
ــدن تصاوير  ــم براى دي ــرده ام اما باز ه ك
مستهجن وسوسه مى شوم و به سراغ آن ها 
مى روم. روحم در آزار است و نمى خواهم 

به گناه بيفتم. لطفا كمكم كنيد. 

مخاطب گرام�، توجه شــما به ا�ن مســئله و تلاش 
برا� تر¡ گناه، نشان دهنده روحيه معنو�ت گرا و 
خداجو� شماست و البته همه ما در شرا�ط� مم
ن 
اســت دچــار خطا�� بشــو�م �ه بــرا� اصــلاح آن 
نيازمند گرفتــن �م� ف
ــر� از د�گــران و تلاش 

بيشتر� از جانب خود هستيم.

توصيه هايى براى رفع مشكل تان
در اوا�ل ســن بلــوغ به دليل ترشــح هورمــون ها� 
جنس�، نوجوانان علاقه مند به د�دن �ا �نج
او� 
درباره مسائل جنس� هستند �ه اگر در ا�ن باره هيچ 
�نترل� بر تما�لات خود نداشــته باشند، به آسيب 
ها� متعدد روح� و روان� از جمله اعتياد به مسائل 
جنس�، اختلال جنس� مشــاهده گر�،  انحراف 
جنس� و ... منجر م� شود؛ بنابرا�ن بهتر است برا� 
رفع مش
ل خود اقدامات� را �ه در ادامه مطرح م� 

شود، انجام دهيد.

تصميم قاطع بگيريد
ابتدا قصد و نيــت خــود را قطع� �نيد. بــا توجه به 
ا�ن �ه اشاره �رده ا�د �ه چندبار توبه �ردم اما دوباره 
به ســراغش م� روم، در ا�ن زمينــه در منابع د�ن� 
توصيه ها�� مانند خواندن نماز و دعا� مخصوص 
توبه وارد شــده �ه م� توانيد آن را از منابع در�افت 
�نيد تا در ا�ن راه با قاطعيت بيشتر� قدم بردار�د.

زمان هاى وسوسه شدن را شناسايى كنيد
زمــان ها�� را �ه بيشــتر وسوســه تماشــا� چنين 
صحنه ها�� م� شو�د، شناســا�� و آن را محدود و 
متوقÌ �نيد. احتمــالا اوقات بيــ
ار� �ا برع
س، 
مشــغوليت ها� ف
ر� �ا اســترس، زمينه ساز ا�ن 
ماجرا م� شود �ا زمان� �ه دچار ب� برنامگ� روزمره 
هستيد. پس سع� �نيد ا�ن اوقات را با برنامه ر�ز� 
درست جهت ده� �نيد تا بتوانيد در مقابل تما�لات 
خود مقاومــت �نيد. همچنين در صــورت ذخيره و 
نگهدار� ا�ن تصاو�ر حتما آن ها را پا¡ و حذف �نيد.

از تنهايى بپرهيزيد
از تنها�� و خلوت� �ه زمينه ساز تحر�� شما به ا�ن 
مسئله است، پرهيز �نيد �عن� �امپيوتر در معرض 
د�د د�گران باشد �ا در تنها�� به ســراغ �امپيوتر و 
گوش� نرو�د و ا�نترنت خود را در ا�ن ساعات قطع و 
خاموش �نيد. همچنين به اف
ار� �ه شما را تشو�ق 
به د�دن ا�ن تصاو�ر م� �ند، دقت �نيد و اف
ار مثبت 
و مفيدتــر را جا�گز�ــن آن �نيد. اگــر از ف
رتان م� 
گذرد: «�� تصو�ر»، «فقط �� لحظه نگاه �نم د�گه 
نگاه نم� �نم»، ســر�ع به مقابله با ا�ــن ف
ر برآ�يد: 
«تصميم من جد� است و اصلا نگاه نخواهم �رد.»

اگر موفق شديد ...
بعد از هر بــار موفقيت در برابر ا�ن وسوســه، خدا را 
شــ
ر �نيد و به خود پاداش دهيد. ا�ن پاداش م� 
تواند �� تحسين و آفر�ن گفتن به خود باشد �ا �� 
�ار لذت بخش مانند خوردن �ــ� خورا�� خاص 
�ا شــر�ت در �� دورهم� دوســتانه ســالم. سع� 
�نيد لذت آن� ا�ن رفتار را با لذت پا�دار تر¡ گناه 
و �� رفتار غلــط به تعو�ق بينداز�د. بــه لغزش ها و 
برگشــت ها� احتمال� ب� توجه باشــيد و از مسير 

تر¡ ا�ن رفتار خارج نشو�د.

چگونه با�ود�ان قلدر برخورد �نيم 

قلدرى كودكانه 
الهه توانا- قلدرى نوعى رفتار پرخاشگرانه و در بين كودكان بسيار شايع است، به همين دليل معمولا بچه ها، به ويژه 
در دوران ابتدايى، يا خودشان قلدرى مى كنند يا قربانى قلدرى مى شوند يا حداقل شاهد اين رفتار هستند. بنابراين از 
آن جايى كه هر كدام از اين سطوح –يعنى هم رفتار قلدرمآبانه و هم قربانى و تماشاگر قلدرى بودن- آسيب رسان است، 
لازم است والدين «قلدرى كودكانه» را به درستى بشناسند. قبل از هرچيز بهتر است بدانيم قلدرى، صرفا باج گرفتن و 
پرخاشگرى فيزيكى نيست و آزارهاى كلامى و روانى را هم شامل مى شود، مثل: مسخره كردن، اسم و لقب تحقيرآميز، 
تهديد كردن، شايعه پراكنى، طرد كردن از جمع و رفتارهاى آزاردهنده مشابه ديگرى كه در طول زمان تكرار مى شوند.

بعد از ديد و بازديدهاى فاميلى با همسرم دعوا دارم! 

پسرى هستم 22 ساله، مدركم سيكل است و در يك شركت كار مى كنم. 5 ماه است ازدواج 
ــت دارد زياد به خانه فاميل ها برود، من هم  كرده ام، به خانمم علاقه زيادى دارم؛ ولى او دوس
مخالفم چون اصلا حوصله رفت و آمد ندارم. معمولاً بعد از ديد و بازديدهايى كه با فاميل داريم 
ــودى! هيچ كس جز خودت را نمى توانى ببينى. خواهش  با همسرم دعوا دارم. مى گويد تو حس

مى كنم راهنمايى ام كنيد.

سلام. شما در ســن �مابيش �م، مسئوليت بزرگ 
متاهلــ� را قبول �ــرده ا�ــد و حدس م� زنم ســن 
همسرتان هم در همين حدود باشد. درباره زندگ� 
متاهل� حرف برا� گفتــن فراوان اســت و واقعا در 
چند خط نم� شــود به طور �امل توضيــح داد ول� 
به �اد داشــته باشــيد �ه شــرا�ط زندگ� متاهل� با 
مجرد� خيل� فرق م� �ند. در دوران متاهل� «من» 
وجود ندارد. �عن� دو طرف نبا�د و نم� توانند فقط 
خودشان را در نظر بگيرند؛ بنابرا�ن تا ا�نجا مشخص 
م� شود �ه حق نه با شماست و نه با همسرتان و در 
عين حال هــر دو حق دار�ــد �ه نظر خــود را درباره 

تعداد و زمان مهمان� رفتن مطرح �نيد.
ن
تــه دوم ا�ن اســت �ه داشــتن اختــلاف نظر در 
زندگ� زناشو�� به خصوص چند سال اول زندگ�، 
�� مســئله طبيع� اســت و تــا دو طرف نســبت به 
احساســات و علا�ق هم آگاه تر شــوند، �م� زمان 
لازم اســت. پس تا ا�نجا هم متوجه شــد�م مســئله 
عجيب و غر�ب� در ارتباط شما اتفاق نيفتاده است و 

در مرحله آشنا�� با روحيات همد�گر هستيد.
ن
ته سوم و مهم تر از همه �ه سرنوشت رابطه شما 
را تعيين م� �ند نحوه برخورد با ا�ن اختلاف ها و 
تفاوت سليقه هاست. مش
ل زمان� پيش م� آ�د �ه 
زن �ا مرد �ا هر دو، فقط م� خواهند حرف خودشان 
اجرا شود و به نظر طرف مقابل توجه نم� �نند. پس 
اگر م� خواهيــد رابطه تان قو� تر شــود و زندگ� 
زناشــو�� تان اســتح
ام �ابــد از الان تمر�ن �نيد 
تا بــدون دعوا، دربــاره اختــلاف نظرها�تان حرف 
بزنيد و بــه �� توافــق دو جانبه برســيد. ت
رار م� 
�نم تمر�ن �نيد درباره اختلاف نظرها�تان حرف 

بزنيد. حرف زدن باعث م� شود �ه اولا خصوصيات 
اخلاقــ� همد�گــر را بيشــتر بشناســيد و ثانيا �اد 
بگير�د درباره مســائل زندگ� به صورت مشــتر¡ 
به نتيجه برســيد. از طرفــ� باعث م� شــود رابطه 
شــما با �
د�گر روز به روز قو� تر شود. درباره د�د 
و بازد�د گفته ا�د �ه خانمتان خيل� اهل مهمان� 
است و شما نيستيد. ا�ن جمله شما نشان م� دهد 
�ه احتمالا خانمتان آدم برون گرا�� اســت. برا� 
آدم ها� برون گرا، داشــتن رابطــه اجتماع� مهم 
است. به مهمان� و ســفر علاقه دارند و تنها ماندن 
را دوســت ندارند. احتمالا خود شما هم آدم درون 
گرا�� هســتيد و بيشــتر دوســت دار�ــد تفر�حات 
تان داخل خانــه و همراه با همســرتان باشــد. اگر 
متوجه ا�ن تفاوت شخصيت� شــو�د، م� توانيد به 
همد�گر حق بدهيد. درباره ا�ن تفاوت شخصيت� 
با همســرتان صحبت �نيد و با هم قرار بگذار�د �ه 
قبل از رفتن به مهمان� با هم مشــورت �نيد؛ مثلا 
م� توانيد تصميم بگير�د برخــ� اوقات طبق نظر 
شــما عمل �نيد و برخ� اوقات طبق نظر ا�شــان. 
مثلا نوبت� ب
نيد �ا گاه� اوقــات قرار بگذار�د �ه 
در برخ� مهمان� ها همســرتان به تنها�� شر�ت 
�ند، البته بدون دلخور�. حت� ا�ن تصميم گير� 
برا� مهمان� رفتن را م� توانيد به سرگرم� تبد�ل 
�نيد؛ مثلا قرعه �شــ� �نيد �ه �ــدام مهمان� را 
هر دو شــر�ت �نيد، �دام مهمان� را نرو�د و �دام 
مهمان� را همســرتان به تنها�� برود. ســخن آخر 
ا�ن �ه بيشتر همد�گر را بشناسيد و به تفاوت ها� 
همد�گر احترام بگذار�د. با آرزو� خوشبخت� برا� 

شما دوست عز�ز. 

سپيده سلطان محمدلو
دانشجو� د�ترا� 
روان شناس� بالين� 

دانشگاه علوم پزش��
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