
پيشنهاد
امــروز

امروز حواسمان به حرف زدنمان باشد مبادا �لام درشت� به �س� بگو�يم، 
�ادمان باشد هميشه راه جبران وجود ندارد و بدتر�ن ش نجه ها و عذاب ها 

عذاب وجدان خواهد بود!

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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�تــاب «اعترافــات»، گز�ــده ا� از �ادداشــت هــا� حجت 
الاسلام محمدرضا زائر� است �ه پيش از ا�ن در قالب  دو 
�تاب با عنوان ها� (ح ا�ت بيرون� و محرمانه مســتقيم) 
منتشــر شــده بود. در ا�ن �تاب همه ا�ن ٤٦ �ادداشــت با 
موضوعات مختل� فرهنگ� گنجانده شده است و به همين 
دليل، �تاب بسيار خواندن� و تامل برانگيز است. به گزارش 
فارس، مجموعه �ادداشت ها� فرهنگ� محمدرضا زائر� 

در ا�ن �تاب ١٩٢ صفحه ا� منتشر شده است.

قسمت� از �تاب
در قســمت� از �تاب «اعترافات» م� خوانيــم: « ... ف ر م� 
�ردم با�د طور� باشــم �ــه بتوانم در شــ ل گيــر� عمل� 
زندگ� مردم تاثير بگذارم و بتوانم قدرت تغيير داشته باشم؛ 
پس گرفتار رسانه شدم. به علوم اجتماع� علاقه پيدا �ردم و 
برا� فهم دقيق تر و درست تر فرا�ندها� تحول و تغيير جامعه 
در حد توان خود �وشيدم. ف ر م� �ردم با�د به جا�� برسم 
�ه تحولات و تغييرات اجتماع� را رصــد �نم و زبان مردم را 
بياموزم و بتوانم آ�نده را پيش بين� �نم و جلو� خطر را بگيرم 
... پس به جا� آ�ت ا... شدن با افتخار و شوق به سرباز بودن 
دل بستم و به مرزبان� پرداختم و با خود م� اند�شيدم �ه اگر 
�سان� با ا�مان و صداقت به ميراث گرانقدر علم د�ن مشغول 
اند، افراد� را نيز چون من به پاســدار� مرزها و مقاومت در 
برابر تهاجم ها گماشــته اند. اما غافل بودم �ه ســا�نان ا�ن 
سرزمين از سوت و بوق نيمه شــب نگهبان مرز برآشفته م� 
شوند و آشفتگ� او را از بالا� د�ل نگهبان� خوش نم� دارند 
و ترجيح م� دهند ا�ن ســرباز هم نيمه شب به نافله مشغول 
باشد و به جا� ب� تاب� و آشفتگ� بالا� آن برج، خيل� معقول 
و مودب رفتار �ند و شئون طلبگ� را مراعات نما�د. اعتراف 
م� �نم �ه در ا�ن �اروان افراد� بودند �ه حوصله هشدار و 

بيدار باش پيشاهنگ قافله را ندارند ... »
در خور ذ�ر اســت �ه �تاب «اعترافــات» در ١٩٢صفحه با 
قطع رقع� و قيمت ٩ هزار تومان از ســو� نشر آرما منتشر و 

روانه بازار شده است.

قفسه

اعترافات!

3   روزنامه صبح ايران خانواده و مشاوره
سه شنبه 23 آذر 1395  . 13 ربيع الاول1438  .  شماره 19422

بســيار� از مواقع در زندگ� با افراد گســتاخ و ب� 
ادب� برخورد م� �نيد �ه مجبور�د با ا�ن �ه از آن ها 
خوشتان نم� آ�د، تظاهر �نيد �ه مش ل� ندار�د. 
وقت� �ه با ب� ادب� مواجه م� شو�م ن ته مهم ا�ن 
است �ه به �اد داشته باشيم جرات ت رار ا�ن �ار را 
به بقيه ندهيم. به هر حال، شما حق دار�د �ه مدع� 
شــو�د و نادرســت و غير قابل تحمل بودن وضعيت 
 Ã�موجود را بيان �نيد به و�ژه اگر ا�ن ب� نزا�ت� 

مش ل مداوم و در حال پيشرفت باشد.

راهكارهايى براى برخورد با آدم گسـتاخ و 
بى ادب

احســاس تان را بــدون قضاوت و هر نوع ســوگير� 
به مســئول مافوق مد�رتان بيان �نيــد و هيجانات 
منف�، خود را تخليه �نيد. درÇ م� �نم �ه گفتيد 
ا�شان مسئول �تابخانه هســتند؛ اما � � از راه ها 
ا�ن اســت �ه به مقام مافوق ا�ن شــ ا�ت را مطرح 
�نيد �ا از مراجعان بخواهيد �ه اعتراض خود را به 

مسئول بالاتر بگو�ند تا شرا�ط اصلاح شود.

اين سوال را حتما بپرسيد
آدم ها دلا�ل خاص خودشان را برا� ب� ادب� دارند. 
شا�د روز بد� را گذرانده باشند �ا ا�ن �ه عجله دارند 
و تصور م� �نند وقت� برا� رفتار مودبانه و احترام 
گذاشــتن ندارند. شــا�د هم اصلا متوجه رفتار ب� 

ادبانه خود نشده باشند. تا وقت� �ه از آن ها نپرسيد، 
دليل رفتار آن ها را نخواهيد فهميد. آرامش خودتان 
را حفظ �نيد و از او ا�ن گونه سوال �نيد: «من ف ر 
م� �نم رفتار شما غيرمحترمانه است. چرا چنين 

رفتار� با من دار�د؟»

اين گونه اعتراض كنيد
وقت� فرد مورد بحث، �ار توهين آميز �ا ب� ادبانه ا� 
در مقابل شــما انجام م� دهد، مودبانه اما قاطعانه 
رفتار نامناسب او را گوشزد �نيد. به چشمان او نگاه 
�نيد و از او بخواهيد از ا�ن �ار دست بردارد. عبارات 
مناسب� �ه در ا�ن شرا�ط م� توانيد استفاده �نيد 
شامل: «لطفاً بس �نيد، رفتار شما مناسب نيست 
�ا نياز� به چنين پرخاشــگر�، ب� ادب�، صحبت 

توهين آميز و... در ا�ن جا وجود ندارد» است.

شرايط را وخيم نكنيد
ســع� �نيد آرامــش و متانت خــود را حفــظ �نيد. 
�نترل خــود را از دســت ندهيــد و پرخــاش ن نيد 
چون ا�ن �ار باعث وخيم تر شدن شرا�ط م� شود 
و مم ن است مسائل �ار� تان را به تنگنا ب شاند. 
سع� ن نيد چيز� را �ه به شما گفته، ت ذ�ب �نيد 
�ــا وارد بحث با او شــو�د. با�د بدانيد �ــه او عاقلانه 
رفتار ن رده و شما تلاش م� �نيد رفتار آزاردهنده 

او را نسبت به خود محدود �نيد.

مديرم بى ادبانه با من برخورد مى كند

من در كتابخانه كار مى كنم. مسئول كتابخانه از هر كارى كه من انجام مى دهم، ايراد مى گيرد و بى 
ادبانه برخورد مى كند. رفتارش غيرقابل تحمل است. در يك سال گذشته هر بحثى پيش مى آمد من 
كوتاه مى آمدم ولى به دنبال رفتار تحقيرآميز اخيرش ديگر راه بازگشتى وجود ندارد. حتى مراجعان 

از رفتارش ناراحت مى شوند و مى خواهند زمانى كه من هستم مراجعه كنند. راهنمايى كنيد.

راهله فارس�
مشاور

با توجه به موقعيت سن� شــما، طبيع� است �ه به 
خاطر تما�لات جنســ� تحت فشــار باشــيد و البته 
�ه بهتر�ن راه بــرا� پاســخ دادن به ا�ــن تما�لات 
ازدواج �ردن است. در حال� �ه ازدواج ن ردنتان 
را به مســئله مال� ربط داده ا�د اما شا�د بتوان طور 

د�گر� به ا�ن قضيه نگاه �رد.

به خواستگارى دخترى هم كفو برويد
به خواستگار� دختر� برو�د �ه شرا�ط مال� شما 
را بپذ�ــرد. �Ã ضــرب المثل مــ� گو�ــد: «اگر م� 
خواه� با فرد� ازدواج �ن� �ه خوشبخت باش�، 
به آ�نه نــگاه �ــن او را خواه� �افــت!». منظور ا�ن 
است �ه بهتر است هنگام ازدواج  فرد� را انتخاب 
�نيد �ه شرا�ط� مشابه خودتان داشته باشد چه از 
نظر ظاهر چه از نظر خانواده، پول، تحصيلات و...  . 
پس ا�نجا منظور از نگاه �ردن به آ�نه در نظر گرفتن 
همه شرا�ط است نه فقط ظاهر. در ضمن موقعيت 
مال� خوب � � از شرا�ط ازدواج است اما شرط لازم 
نيســت چه بســا خانواده ها�� �ه برا� شخصيت، 
خانــواده، پشــت ار و ... �ــÃ خواســتگار بيشــتر از 
موقعيت مال� او اهميت قا�ل م� شوند. ضمن ا�ن 
�ه شما الان بي ار نيستيد! وقت� درخواست ازدواج 
م� �نيد از شما بيشتر درباره شغلتان م� پرسند تا 
پس اندازتان. از شغلتان به عنوان فرصت� برا� پس 

انداز استفاده �نيد.

قرص هاى آرام بخش را كنار بگذاريد
اعتماد به نفس داشته باشــيد و توانا�� ها� د�گر 
خــود را برجســته �نيــد تا بــه مصرف قــرص ها� 
آرام بخش وابســته نشــو�د. مصرف ا�ن داروها در 
�وتاه مدت اثربخش اســت امــا در درازمدت باعث 
وابستگ� م� شــود و همان طور �ه خودتان گفته 

ا�د باعث م� شــود به دليل خواب بيشــتر، فرصت 
�ار �ــردن را هم از دســت بدهيد. تا حــد مم ن از 
راه ارها� روانشناخت� مانند پرداختن به ورزش، 
پــرت �ــردن حــواس و حضــور در جمع اســتفاده 
�نيد. ســع� �نيد مدت طولان� تنها نباشيد و اگر 
دوســتان مورد اعتماد� دار�د وقت بيشــتر� را با 

آنان سپر� �نيد.

نيازهاى مهم ترتان را در نظر بگيريد
به مســائل جنســ� به د�د نياز نگاه ن نيــد! ا�ن ها 
جزو تما�لات انسان هستند نه نياز. نيازها� انسان 
بيشتر مربوط به خواســته ها�� است �ه نبودشان 
زندگ� انســان را به خطر مــ� انــدازد در حال� �ه 
تما�لات انسان در راستا� ا�جاد نشاط و بهز�ست� 
روانشــناخت� اســت و برآورده نشــدن آن تهد�د� 
برا� شما نيست. م� توانيد آن را به تعو�ق بينداز�د 
به شرط� �ه ف ر �نيد نيازها� مهم تر� در زندگ� 
دار�د و م� توانيد به ا�ن تما�ل فرصت بدهيد تا در 
زمان مناســب به آن بپرداز�د. مطمئن باشــيد طرز 
ف ر شــما دربــاره تما�لات تــان در ا�ن �ــه چطور و 

چگونه به آن پاسخ م� دهيم نقش دارد.

نيازهاى تان را سركوب نكنيد
خودتان را در شــرا�ط تحر�Ã �ننده قــرار ندهيد. 
تــا قبــل از ازدواج تا حد امــ ان در شــرا�ط� مانند 
تماشا� فيلم ها، ع س ها �ا موقعيت تحر�Ã �ننده 
قرار نگير�د. طبيع� است �ه ا�ن دسته از تما�لات 
انسان ا�ن و�ژگ� را دارد �ه هرچه بيشتر به آن ف ر 
�نيد، قو� تر و �نترل آن دشوارتر م� شود. باز هم 
تا�يد م� �نم تما�لات جنس� نبا�د سر�وب شوند 
بل ه با�د به روش درست و بهنجار به آن بپرداز�د تا 

بتوانيد احساس بهتر� در زندگ� داشته باشيد.

ذهن و فكرم شده زن گرفتن!

پسرى هستم 23 ساله با مدرك ديپلم. مجرد و مغازه دارم ولى فعلا وضع مالى خوبى ندارم. احساس تنهايى 
مى كنم و فكر و ذهنم شده است زن گرفتن. حتى شب ها خوابم نمى برد و بايد با قرص آرام بخش بخوابم. 

به خاطر اين موضوع از كارم عقب مى افتم. يك راهى جلوى پايم بگذاريد.

رضا �عقوب� 
روان شناس بالين�

*  از جناب آقا� « اسدا... ا�بر�» مشاور محترم �ه لط� 
�ردند و خيل� عال� پاســخ بنده را دادند؛ نها�ت تش ر و 

قدردان� را دارم.

* دختر� ١٧ساله ام، مادرم ناراحت� اعصاب دارد مدام 
حرف م� زند و با من و مادر بزرگم دعوا و جيغ و داد م� �ند. 
مادر بزرگم ناراحت� مادرم را درÇ نم� �ندو بيشتر سر به 
سر مادرم م� گذارد به طور� �ه حرف ها و جيغ و دادها� 
مادرم در ســرم م� پيچد و مانع درس خواندنم م� شود و 
حت� مادرم را م� زنم و با صدا� بلند به زمين و زمان بد و 
بيراه م� گو�م. گر�ه م� �نم و خودم را م� زنم، پدرم د�گر 
حاضر به دلدار� من نيست و با مادرم صحبت نم� �ند. 
هيچ �س� حاضر به هم ار� نيست نه مادرم قرص ها� 
روان پزشÃ را م� خورد نه پدرم رفتارها� مادرم را �نترل 

م� �ند و نه مادربزرگم دست از �ارها�ش برم� دارد.

 Çترم مانــده تا مدر Ã�* من ٣١ ســاله و مجرد هســتم. 
�ارشناس� حقوق را بگيرم، �ار دائم� ندارم و نتوانسته ام 
بيابم. ز�ر نظر خانواده قصد تش يل زندگ� دارم اما با ا�ن 
هز�نه ها و بي ار�... نگرانم، پس چه سود از سالم زندگ� 

�ردن؟

* چرا در مشاوره ها�تان هميشه مردها را م� �وبيد و تحقير 
م� �نيد؟ در هر مش ل� مرد با�د عوض بشود؟ تغيير �ند؟ 
ا�ن اسمش مشاوره اســت؟! چرا درÇ نم� �نيد بيشتر 

خانم ها ناسازگارتر، پرتوقع تر و�م صبرتر شده اند؟!

* پسر� هستم ٢٦ ســاله �ه حدود ٤ ماه از ازدواجم م� 
گذرد، من بسيار عاشق همسرم هستم و  از زندگ� ام بسيار 
راض� ام، آنقدر همسرم را دوست دارم �ه بعض� وقت ها 
خودم احساس م� �نم بيش از اندازه ابراز علاقه م� �نم؛ 
اطمينان دارم �ه ا�شان هم من را خيل� دوست دارند اما 
بيشــتر اوقات مرا با د�گران مقا�سه م� �ند، به خصوص 
با زوجين� �ــه ع س ها�شــان را در فضا� پــر زرق و برق 
مجاز� م� گذارند و اقوام تازه ازدواج �رده و حت� زندگ� 
ها� نما�شــ� ماهواره و... �ه واقعا �لافه ام �رده است. 
تحمل م� �نم اما روزها�� م� شــود �ه �املا اعتماد به 
نفس خودم را از دست م� دهم و از زندگ� سرد م� شوم 
به طور� �ه ف ر م� �نم من خيل� آدم �وچ � هستم. 

ممنون م� شوم گره از �ار من و  امثال من باز �نيد.

آموزش صداقت از چند سالگى؟
قبل از هر چيــز با�د بدانيــم �ه �ــود�ان از چه 
ســن� فرق بين حقيقت و دروغ را تشخيص م� 
دهند؟ �ــود�ان تــا ٣ �ــا ٤ ســالگ� واقعا نم� 
دانند دروغ چيست و تشخيص مرز بين واقعيت 
و خيال برا�شــان مشــ ل اســت. �ود�ان ا�ن 
رد�� ســن� بر اساس خشــنود� والد�ن شان 
رفتار م� �نند �عن� هر �ار� �ــه مادر و پدر را 
خوشحال �ند خوب است و هر �ار� �ه آن ها را 
عصبان� �ند بد. بنابرا�ن هيچ تعجب ن نيد اگر 
�ود�تان با لب و دهان آغشته به مربا مستقيم به 
شما نگاه �ند و بگو�د اصلا روحش از وجود مربا 
خبر ندارد �ا  تقصير را گردن دوست خيال� اش 
بينــدازد. بنابرا�ن �ــود�ان تا ٤ ســالگ� واقعا 
دروغ را نم� شناسند و مرز بين حقيقت، دروغ 
و افسانه برا�شــان ب� معن� اســت و از ا�ن سن 

به بعد است �ه با تشــخيص بد بودن ا�ن رفتار، 
دروغگو�� م� تواند به �Ã و�ژگ� شــخصيت� 

تبد�ل شود.

در تنبيه كودك دقت ويژه كنيد
تنبيــه و پــاداش مجزا�ــ� بــرا� دروغگو�ــ� و 
راســتگو�� �ودÇ در نظــر بگير�ــد. زمان� �ه 
�ودÇ خودش �ار اشــتباه� را �ــه انجام داده 
است برا� شــما تعر�� م� �ند، از او قدردان� 
و حما�ت �نيد ز�را ا�ن عمل شما، او را به راست 
گو�� ها� بيشتر تشو�ق م� �ند. تنبيه در ا�ن 
 ��موارد هم نبا�د آنقدر شد�د باشد �ه برا� رها

از آن، �ودÇ دروغ بگو�د.

الگوى خوبى باشيد
برا� جلوگيــر� از دروغگو�� �ــودÇ، الگو� 

رفتار� خوب� برا� او باشيد. �ود�ان بسيار� 
از آموزش ها را به صورت تقليــد از اطرافيان �اد 
م� گيرند و والد�ن نخســتين �ســان� هستند 
�ه �ــودÇ از آن هــا تقليد مــ� �نــد. در ضمن 
�ود�� �ه درست تربيت شده و محبت را حس 
 ���رده باشــد، در اف ارش حقيقت و راســتگو

وجود دارد.

تفاوت دروغ و احترام را به او بياموزيد!
تفاوت تعارف ها، دروغ هــا و جمله ها� احترام 
آميــز را برا� �ــودÇ تان روشــن ســاز�د؛ برا� 
مثال وقت� مادر از لباس دوســتش �ه تازه آن را 
خر�ده اســت، تعر�� م� �نــد (در حال� �ه به 
نظرش واقعا ا�ن طور نيست)،دليلش، ا�ن است 
�ه با�د ادب و احترام را رعا�ت �ند و دوستش را 
از خود نرنجاند. گفتن چنين جمله ها�� در زمره 

�ا نداشتن صداقت نيست �ا وقت� �ه  ��دروغگو
مادربزرگ هد�ه ا� برا� �ودÇ م� خرد �ه او 
آن را دوســت ندارد، نبا�د بگو�د: «مــادر بزرگ 
من از ا�ن هد�ه شــما بدم م� آ�د» ز�را او خواهد 
رنجيد؛ بنابرا�ن تفاوت جمله ها� احترام آميز و 

دروغ را به او بياموز�د.

تهديد الكى نكنيد
� � از دروغ ها�� �ه اگر به �ودÇ گفته شــود 
برا� او خطرناÇ اســت و باعث دروغگو شــدن 
او م� شــود، تهد�د �ردن اوســت بــدون آن �ه 
قصد انجــام آن را داشــته باشــيد. ســع� �نيد 
�ــودÇ را تهد�د ن نيــد مگر آن �ــه واقعا قصد 
تنبيه او را داشــته باشــيد. وقت� شــما با اصرار 
�ار� را از �ــودÇ مــ� خواهيــد و بعــد او مــ� 
فهمد �ه مــ� توانــد آن �ار را انجــام ندهد ف ر 

م� �ند ا�ســتادگ� �ــردن در مقابــل قوانين، 
نتيجه مثبت خواهد داشــت و دروغگو�� را �اد 

خواهد گرفت.

با اشياى بى جان دعوا نكنيد!
 ��با اشــيا� ب� جان چنان رفتار ن نيــد �ه گو
جان دار هســتند! � � د�گر از �ارها� دروغ� 
�ه برا� �ودÇ بسيار بد است و او را از صداقت 
دور م� �نــد، رفتــار والد�ن با اشــيا� ب� جان 
اســت چنان �ه گو�� جان دار هســتند. بعض� 
پرســتاران �ا مادران وقت� �ودÇ به صندل� �ا 
ميز اصابت م� �ند و آســيب مــ� بيند صندل� 
�ا ميز را م� زنند و آن را دعوا م� �نند. ا�ن �ار، 
�ودÇ را با دروغ آشنا م� �ند چون او خيل� زود 
م� فهمد �ه آن اشيا چيز� نم� فهمند و ساخت 

دست د�گران هستند.

اشتباهات را�ج والد�ن �ه �ود�ان را 
دروغگو م� �ند

تهديدهاى 
الكى!

صديقه معدنى، روانشناس- با توجه به اين كه همه پدر و مادرها از فرزند دروغگو بدشان مى آيد، 
والدين بايد بدانند كه آموزش صداقت به كودكان مستلزم صرف وقت و شكيبايى است. واضح 
ــود، تأثيرى دو چندان  ــت كه فراگيرى هر مهارتى اگر از دوران خردسالى و كودكى آغاز ش اس
ــت گويى را بياموزد، در  ــت؛ بنابراين اگر فرزندتان از كودكى راس بر زندگى فرد خواهد گذاش

بزرگسالى هم از اين ويژگى خوب برخوردار خواهد بود.


