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امروز کتاب فرزندم��ان را ورق بزنیم، ب��ه تصاویر یک کتاب کودکانه ن��گاه کنیم و به 

احساساتمان توجه کنیم، نگذاریم بین ما و این ا حساسات خوب فاصله بیفتد.

پیامک های شما
برای آن که مش��اوران و روان‌شناس��ان بتوانند پاسخ‌های 
مؤثرتری به سوالات و پیامک‌های شما بدهند، نیاز به اطلاعات 
بیشتری داریم؛ بنابراین همراه با درج سوالات خود » سن، 
میزان تحصیلات، شغل، سطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی 
خود و خانواده« )همین اطلاعات را درباره فرد مقابل خود( 
بنویسید.لطفا ابتدای پیامک خود کلمه »مشاوره« را بنویسید.
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رشد و پرورش همه جانبه نوجوانان و جوانان، از دغدغه 
های جدی والدین است. یکی از مهم ترین عواملی که 
می تواند به این مسیر رشد کمک شایانی بکند، خواندن 
کتاب های سودمند و مؤثر است. نوجوان و جوان نیاز 
ش��دیدی به راهنما و هدایتگر دارد. پیدا کردن کتاب 
های خوب و تشویق نوجوانان و جوانان به خواندن آن 

ها، می تواند راهی آرامش بخش باشد.  
در این راس��تا، کتاب »آنچه یک جوان باید بداند )ویژه 
پس��ران و دختران(« نوش��ته رضا فرهادیان است که از 
س��وی مؤسس��ه بوس��تان کتاب برای نهمین بار چاپ 
ش��ده اس��ت. به گزارش فارس، در معرف��ی این کتاب 

آمده است:
جوان، همواره در حال رشد است و رشد روحى و روانىِ 
وى در ارتباط مستقیم و متقابل با رشد جسمى اوست. 
جریان رشد، هنگامى حالت طبیعى به خود م‌‏ىگیرد 
که او از نظر فکرى و اعتقادى در مسیر صحیح و طبیعىِ 
برنامه‌‏ه��اى تکامل نظ��ام آفرینش ق��رار گی��رد. از این 
روس��ت که جوان براى رشد روانى و س��ازندگى خود، 
نیازمند هدایت و راهنمایى و بیان صالح و خیراندیش 
اس��ت. این کتاب در پنج فصل، مس��ائل ضرورى رشد 
و تربیت را براى پس��ران و دختران )به طور مش��ترک( 
م‏‌ىکاود و ش��امل فصل‌های »جس��ت و جو«، »جوانی، 
بینش و اندیشه«، »روابط دختر و پسر«، »مرزهای عشق 

و دوستی« و »آسیب شناسی« می‌شود.
انتشارات بوس��تان کتاب، »آنچه یک جوان باید بداند 
)ویژه پس��ران و دخت��ران(« را در 144 صفحه به مبلغ 
7500 تومان برای مخاطب ج��وان و نوجوان تجدید 

چاپ کرده است.

قفسه

همه آن چیزهایی که دختران و پسران 
جوان باید بدانند 

عکس تزئینی است
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5 کاری که به عنوان پدر یا مادر نباید انجام دهید

آیا می توانم ... ؟ هرگز!

خواهر شما خواس��تگاری دارد که س��ابقه ازدواج قبلی 
)صیغه( داشته است و فرزندی را هم که ثمره آن ازدواج 
است، دارند. مردد هس��تند که آیا با ایشان ازدواج کنند 
یا نه؟ آیا این آقا )خواستگار( صرفا با خانمی بوده اند که 
صیغه ایشان بوده اند یا افراد دیگری همزمان در زندگی 
ایشان بوده اند؟ ایشان فرزندی دارند که به احتمال زیاد 
احس��اس زیادی به آن فرزند دارند و احتمالا به واس��طه 
فرزند با همس��ر قبلی ش��ان در ارتباط خواهن��د بود، آیا 

خواهرتان با این موضوع مشکلی ندارند؟

این سوال ها را از خواستگار بپرسید
در پیامک ت��ان ذکر ک��رده اید که ایش��ان از نظ��ر مالی، 
فرهنگی و اجتماعی موقعیت مناسبی دارند. دلیل این 
را که ایش��ان به جای ازدواج دائم ب��ه ازدواج موقت روی 
آورده اند، جویا شوید و این که در آن ازدواج حتی صاحب 
فرزندی ش��ده اند. آی��ا در آن ازدواج موق��ت قصد و نیت 
دائمی ش��دن ازدواج بوده اس��ت؟ به خواهرتان بگویید 
که با همسر س��ابق خواس��تگارش صحبت کند و درباره 
دلایل شروع رابطه و ازدواج موقت سوال کنند و چرایی 

بچه دار شدن ایشان را بپرسند. معمولا افرادی که از نظر 
مالی و فرهنگی وضعیت مناس��بی دارند ازدواج دائم را 
در اولویت قرار می دهند و افرادی که اوضاع اقتصادی 
مناسبی برای تش��کیل زندگی ندارند، ازدواج موقت را 
انتخاب می کنن��د. بعد از این که خواهرت��ان از وضعیت 

و کیفیت زندگی زناشویی سابق ایشان اطلاعات کامل 
کس��ب و اطمینان پیدا کردند آن رابطه کاملا تمام شده 
اس��ت و دیگر احساس��ی بین طرفین نیس��ت می توانند 
انتخاب کنند که ب��ا ایش��ان ازدواج کنند. اگ��ر آن خانم 
احساس و دلبستگی نسبت به این آقا داشته باشد امکان 
دارد حتی بع��د از ازدواج خواهرت��ان همچنان به دنبال 
برقراری مجدد رابطه باش��د. حتی دلبستگی این آقا به 
فرزندش��ان نیز می تواند س��بب برقراری ارتباط باشد. 
خواهرتان می تواند بعد از کسب اطلاع از تمامی جوانب 

آن رابطه با ایشان ازدواج کند.

مدیریتی که خواستگار باید یاد داشته باشد
با این ح��ال در ای��ن ازدواج احتمالا رنج های��ی خواهند 
داشت که دلیل آن، ارتباط دوباره ای است که ایشان به 
واس��طه فرزندش��ان با آن خانم دارند. این سبب نگرانی 
هایی خواهد شد که برای محدود کردن این رنج و نگرانی 
ها بهتر است که خواستگار از ابتدا به خوبی این موقعیت را 
مدیریت کند و اگر توانایی مدیریت آن را ندارند بهتر است 

برای کسب مهارت به یک روانشناس مراجعه کنند.

خواستگار خواهرم تجربه ازدواج موقت داشته است

 زهرا وفایی جهان
روان‌شناس عمومی

خواهری دارم 23 ساله که مدرکش کارشناسی است. سطح اقتصادی و فرهنگی مان خوب است. خواستگاری 
دارد 27 ساله که از ازدواج موقتش یک بچه هم دارد اما یک سال است که جدا شده اند و بچه را داده به خانم. 
حال به خواستگاری خواهرم آمده اند. از نظر فرهنگی، اجتماعی و اقتصادی وضع مناسبی دارند؛ البته از کرده 

خود پشیمان است و همه هم قبولش دارند. به نظر شما چه کار کنیم؟

مصلح میرزایی

روانشناس بالینی از 
انستیتو روان‌پزشکی

کارهایی می کنم که اصلا دوست ندارم

مردی ۲۷ساله و مجرد هستم. خیلی زود عصبانی 
و زود هم آرام می شوم، وقتی عصبانی ام حرف 
هایی می زنم وکارهایی می کنم که اصلا دوست 
ندارم، دست خودم نیست، فحاشی می کنم، به 
همین دلیل دختر مورد علاقه ام ترکم کرده، با 
این که همه می دانند چیزی توی دلم نیست؛ ولی 

این شخصیت را دوست ندارم.

مسئله شما خش��م اس��ت. خش��م احتمالًا پیچیده 
‏ترین احساسی است که به انسان دست می‏ دهد و 
اگر جنبه‏ های مختلف آن را نشناسید ممکن است 
در چرخ��ه بی ‏پای��ان احساس��ات برآمده از خش��م، 
تنفر و یاس خود غرق شوید. شما باید به کمک یک 
روان‏شناس بالینی نوع خشم تان را تشخیص دهید 
و سپس آن را مهار کنید؛ البته در نهایت باید بتوانید 
خش��م خود را ابراز کنید؛ ولی به ش��یوه ‏ای درست 

و طبیعی. همه م��ا آدم‏ ها خش��م را تجربه می‏کنیم 
درست مثل شما. ولی شیوه ابراز خشم شما مشکل 
ایجاد می‏کند؛ به وی��ژه در روابطتان با دیگران. این 
که می‏گویید چیزی تو دلم نیست؛ اتفاقاً باید بدانید 
که چیزی هست و شما در ابراز همان چیزها مناسب 
عمل نمی‏کنید؛ البته به ش��ما حق م��ی دهم چون 
شناخت آن و اصولًا شناخت خشم به درک عمیقی 
احتی��اج دارد. در کن��ار مش��اوره، مراجع��ه ب��ه یک 
روانپزشک برای تجویز دارو می‏تواند گزینه معقولی 
باشد  زیرا ممکن است مشکلی در فیزیولوژی بدن، 
تعادل هورم��ون ‏ها یا مغز ش��ما اتفاق افتاده باش��د 
که به بررسی جس��می و آزمایش نیاز داشته باشد. 
علاوه بر این ها بعضی مش��کلات روان پزش��کی به 
ویژه مشکلات خلقی مثل افسردگی خود را به شکل 
خشم و پرخاش��گری نش��ان می‏ دهد. مصرف دارو 
در کنار روان‏ درمانی تحت نظر یک روان‏ش��ناس یا 

مشاور مجرب به شما کمک خواهد کرد.

* زنی22س��اله ام، ش��وهرم بس��یار ب��د دهن اس��ت 
وگاهی دس��ت بزن دارد، این رفتارش باعث شده، به 
مرگ و خودکشی فکر کنم یا به پسری که قبلا دوست 
داش��تم، تمایل پیدا کن��م. لطفا کمک��م کنید، چطور 
اخلاقش را تغییر دهم و چطور آن پسر را فراموش کنم، 

هر چند فراموش شدنی نیست.

* از 28 سال قبل که مادرم فوت شد، خواهرانم خیلی 
اذیتم کردند بین من و خواهر بزرگ ترم که او هم مثل 
من مجرد بود فرق گذاشتند. خواستگارانم را به خاطر 
او رد می کردند، بعد از اتمام درسم ازدواج کردم ولی 
باز هم غیبت می کنند و س��رزنش. در اثر فش��ارهای 
روحی افسردگی و دیابت گرفتم. اصلا هیچ رابطه ای 

نداریم. چه کار کنم ؟

 بسیار متأسفیم که این شرایط  سخت 
و احساس��ات تلخ را تجربه کرده اید و 
شما را می فهمیم. از شما یک سوال 
مه��م داریم: چ��را این ق��در قضاوت و 
داوری دیگران برایتان مهم است؟ چرا درگیر دیدگاه 
دیگران درباره خودتان هستید؟ این سوال به معنای 
رد کردن احساسات شما نیست ولی وقتی دریافتید 
که اطرافیان ش��ما ب��ه دلیلی رفتار مناس��بی با ش��ما 
ندارند چرا با فکر کردن به دلایل رفتارش��ان و تلاش 
ب��رای تغیی��ر آن ها)احتم��الا( همچن��ان درگی��ر این 
موضوع مانده اید؟ آیا زندگ��ی موضوعات دیگری در 
خود ندارد؟ خوشبختانه شما توانسته اید به تحصیل 
ادامه بدهید و ازدواج کنید، بهتر است اطرافیان وآدم 
هایی را که در زندگی تان حضور دارند همان گونه که 
هس��تند، بپذیرید و تلاش��ی برای تغییرشان نداشته 
باش��ید. مهم این اس��ت که ش��ما معیارهای درست و 
مشخصی برای زندگی تان داشته باشید و بر اساس 
آن زندگی کنید و نزد وجدان خودتان سربلند باشید. 
این که با افکار بیهوده ومنفی جسم تان را بیمار کنید، 
جز هدر دادن عمر و زندگی و نابودی خودتان نتیجه 
ای در پی ندارد در حالی که ب��زرگ ترین و مهم ترین 
مسئولیت شما در زندگی نسبت به خودتان است. به 
خودتان برگردید، م��ا نمی توانیم انس��ان ها را تغییر 
دهیم ولی خودمان را می توانیم تغییر دهیم و با روش 

بهتر وسالم تری زندگی کنیم.

 رضا زیبایی
روان‌شناس بالینی

خانمی هستم 29 ساله. وقتی 8 سالم بود، تصادف کردم و مادر و یک خواهرم را از دست دادم. من خیلی 
رانندگی را دوست دارم و رانندگی هم بلد هس��تم اما وقتی پشت خودرو می نشینم و رانندگی می کنم، 

خیلی می ترسم و استرس می گیرم و دستپاچه می شوم و همه چیز از یادم می رود.

بعد از تصادفم از رانندگی خیلی می ترسم

برای این که ترسی قدیمی و ریشه دار از ذهن شما پاک 
شود، به دو عامل نیاز دارید:

زمان کافی و لازم برای تغییر نگرش و باورتان در خصوص 
موقعیت یا موض��وع مورد نظر و روبه رو ش��دن علمی با 
پدیده ترس��اننده که بخش اصلی آن ذهنی و نگرش��ی 
است و بخش دیگر آن عملی و موقعیتی. به نظر می رسد 
شما زمان کافی را پشت سر گذاشته اید و بی تردید کنش 
منفی شما در قیاس با سال ها قبل بسیار کمتر است مگر 
این که عاملی درونی یا بیرونی باعث تقویت ترس شما 
شده باشد؛ مثلا رخ دادن تصادف های مکرر می تواند 
باعث تقویت ترس شما شود که راه حل آن، فراگیری هر 
چه بیشتر مهارت های رانندگی است تا میزان تصادف یا 
تصادفات به کمترین حد برسد و به دنبال آن، خودباوری 
ش��ما در این که راننده ماهری هس��تید، افزایش یابد و 
ترس یاد ش��ده به مرور و به طور عملی کاهش یابد و در 
نهایت به یک خاطره در گوش��ه ذهن شما تبدیل شود. 
خاطر نش��ان می کنم هرگ��ز نخواهید که فراموش��ش 
کنید که برعکس هوشیارتر و قدرتمند تر می شود. به 
زبان ساده کاری به کارش نداشته باشید، بار هیجانی 
مثبت یا منفی، قضاوت، ارزیابی، م��رور کردن یا حتی 
دنبال متهم گشتن و از این قبیل خودخوری ها را کنار 
بگذارید. موضوع دیگری که شاید برایتان جالب باشد 
این اس��ت که هرچه س��طح اضطراب، آش��فتگی های 

ذهنی در زمینه های دیگر و حتی نابسامانی خانوادگی 
یا شغلی یا تحصیلی بالاتری داش��ته باشید، ترس ها و 
اضطراب های قدیمی، فعال تر خواهند بود. حال بد، 
افکار منف��ی را بازنمایی و ی��ادآوری آن را س��ریع تر می 
کند تا حال خوب که مانع بازنمایی سریع افکار منفی 
و برعکس سرعت بخش��ی به بازنمایی افکار مثبت و پر 
انرژی می شود. اگر احساس می کنید در این زمینه هم 
به افزایش مهارت ذهنی و عملی در س��ازگاری بیشتر 
با پدیده های ذهنی و رفتاری اط��راف خود نیاز دارید، 
در صورت تمای��ل می توانید به متخصص روانش��ناس 
مراجعه کنید تا هم به ترس اصلی ش��ما پرداخته و هم 
به ترس ها و اضط��راب های نگ��ه دارنده آن بپ��ردازد.

آیا به کودکم اجازه دهم پیش من بخوابد؟ 
هرگز!

چند وقت پی��ش در خبری اعلام ش��د، م��ادری که 
فرزن��د ۳س��اله اش را پی��ش خ��ود خواباند، ب��ر اثر 
افتادن روی کودک موجب خفگی او شد. این اتفاق 
وحش��تناک اس��ت؛ اما توصیه اکید روان شناسان 
برای اجازه ندادن به کودک ب��رای خوابیدن پیش 
والدینش تنها به دلیل این پیامدها نیس��ت. دلایل 
روان شناختی و تربیتی بسیار زیادی هم در این باره 
وجود دارد. یکی از مهم ترین این دلایل، استقلال 
نیافتن کودک است؛ البته یکی از مهم ترین موارد 
که باید مورد توجه قرار دهید، این است که منظور 
از ای��ن بچه ها، ک��ودکان بالای دو س��ال هس��تند. 
کودکان زیر دو س��ال باید در تختی ک��ه کنار تخت 
والدین ش��ان ق��رار دارد بخوابند ت��ا در صورتی که 
خطری آن ها را تهدید کرد، بتوانند سریع واکنش 
نش��ان دهند؛ بنابراین یادتان باش��د که اگر فرزند 
بالاتر از دو سال ش��ما به خوابیدن پیش شما تمایل 
دارد، بعد از مدتی به تنه��ا خوابیدن عادت خواهد 

کرد. فقط شما باید این مسئله را بخواهید.

آیا مراح�ل مختلف غ�ذادادن به بچ�ه ام را باید 
خودم انجام دهم؟ هرگز!

غذا دادن به بچه ای که خودش می تواند غذا بخورد، تنها 
موجب درمانده شدن او و زود جازدن و خستگی در برابر 
مش��کلاتی می ش��ود که در بزرگس��الی تجربه می کند. 
این تنها یک ادعا نیست و نتیجه تحقیقات زیاد یک روان 
شناس بزرگ آمریکایی است. وقتی شما به کودکتان غذا 
می دهید، به او این پیام را می رسانید که خودش توان این 
کار را ندارد. برخی از والدین ادعا م��ی کنند که اگر این 
کار را نکنند، فرزندشان غذا نمی خورد. پاسخ سلیگمن 
را بخوانیم: »این فقط یک پیش بینی از رفتاری است که 
ما تنها گوش��ه ای از آن را دیده ایم. والدینی که معتقدند 
در صورتی که به بچه شان غذا ندهند او غذا نمی خورد، 
آیا تا به حال برای چند روز ای��ن کار را امتحان کرده اند؟ 
یا تنها در یک ی��ا دو موقعیت که با این ادعای کودکش��ان 
مواجه ش��ده اند، جا زده ان��د و دوباره خودش��ان وظیفه 
غذادادن را به عهده گرفته اند؟« سلیگمن می گوید: »در 
این رابطه باید کمی سخاوتمند باشید و نگران هدررفتن 
غذا یا کثیف شدن میز یا فرشتان هم نباشید. این هزینه 

آموزش خودکنترلی به کودکان است.«

آیا می توانم از تلویزیون یا بازی های 
رایانه ای برای ساکت کردن فرزندم 

استفاده کنم؟ هرگز!
وقت��ی پ��در و م��ادری از ش��یطنت ه��ای 
کودکش��ان در خانه خس��ته می ش��وند، به 
دنبال ی��ک بچه خفه ک��ن م��ی گردند! در 
سال های اخیر این بچه خفه کن، تماشای 
تلویزیون یا استفاده از بازی های رایانه ای 
اس��ت. این واکنش در برابر شیطنت های 
کودک به هیچ عنوان درست نیست. وقتی 
مدام این اتفاق رخ می دهد، کودکتان یاد 
می گیرد ک��ه هر وق��ت بخواه��د تلویزیون 
تماشا کند یا بازی کند، باید شیطنت کند. 
بازی های رایان��ه ای و تماش��ای تلویزیون 
که به ای��ن صورت انج��ام می گی��رد هم به 
طور معم��ول از کنترل لازم خارج ش��ده و 
مسائلی پیش می آورد که روان شناسان به 
عنوان خطرات استفاده زیاد از این وسایل 

ذکر کرده اند.

آیا می توانم هن�گام تربیت فرزندم 
از دیگرانی که او می شناسد، استفاده 

کنم؟ هرگز!
م��ادران و پ��دران بس��یار زی��ادی وج��ود 
دارند که در موق��ع تربیت فرزندش��ان به 
او مدام یادآوری م��ی کنند که مادربزرگ 
ی��ا پدربزرگش��ان در تربیت آن ه��ا اعتقاد 
داش��ته که باید ف�الن کار را انج��ام داد یا 
این که عمو ی��ا خاله او اعتق��اد دارد که ما 
تو را زیادی لوس کرده ای��م و از این قبیل 
اظهارنظرها. طبیعی اس��ت که ب��ا تکرار 
چنین نقل قول هایی نه تنه��ا به هدفتان 
که اصلاح رفتار کودک است نمی رسید، 
بلکه او را نسبت به خودتان بی اعتماد می 
کنی��د، چون به او ی��ادآوری م��ی کنید که 
نمی توانید به صورتی مستقل رفتار کنید 

و او را هم از این افراد متنفر می کنید.

آیا می توانم برخی اوقات خونسردی‌ام 
را از دست بدهم؟ هرگز!

برخ��ی اوقات ک��ه ک��ودک تان اش��تباهی 
انجام م��ی ده��د، واقعاً لازم اس��ت به جای 
تلاش ب��رای کنترل بچ��ه ت��ان، خودتان را 
کنترل کنید. این بدان معناس��ت که برای 
یک لحظه به خودتان الق��ا کنید کودکتان 
متعلق به فرد دیگری است نه متعلق به شما. 
بنابراین گامی به عقب بردارید و واکنشی را 
که بیشتر مؤثر است در نظر بگیرید. راه حل 
های زیادی وج��ود دارد. اما اگر خونس��رد 

نباشید، هیچ یک را نخواهید یافت.

همه ما ایده هایی درباره رفتار با نوزادان و کودکانمان داریم اما وظیفه والدین، آموختن درباره شیوه های 
تربیت کودکان است. یکی از مشکلات در تربیت کودک، غلبه باور عمومی بر یافته های تحقیقی روان شناسان 

در رفتار والدین است. والدین به این دلیل که سالیان سال اغلب مردم به یک ایده تربیتی در رفتار با کودک 
اعتقاد داشته اند، خود را به آن متعهد می دانند؛ در حالی که یافته های تحقیقی جدید روان شناسان ممکن است 
از بی اعتباری یا حتی پرهزینه بودن آن رفتار حکایت کند. به گزارش ماهنامه »سپیده دانایی«، این 5 کار نمونه 
هایی از این ایده ها هستند که والدین در بیشتر کشورهای دنیا از آن به عنوان رفتارهای رایج در تربیت کودک 

استفاده می کنند؛ پنج کاری که بیشتر روان شناسان به خصوص روان شناسان کودک بر انجام ندادن آن ها 
تاکید کرده اند؛ البته یادتان باشد برای این که رفتار شما خالی از این پنج مورد شود، به زمان نیاز دارید.


