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١-اعتماد: فرزندان ما تا به پدر، ، معلمان، دوســتان و خودشــان اعتماد 
 
نداشته باشند به باور لازم برا
 پذ
رش مسئوليت هدفمند و واسپار
 �ار
نم� رسند. ا
ن اعتماد 
� مسئله رفتار
 و عمل�رد
 و در نها
ت نگرش� و 
ف�ر
 است. 
عن� ما ابتدا رفتار
 صحيح را م� بينيم و طبق آن به رفتار ف�ر 
و توجه م� �نيم و سپس نتيجه م� گير
م و عمل م� �نيم و سپس بر اساس 

عمل مان، استدلال و هدف گذار
 م� �نيم و در نها
ت به باور م� رسيم.
٢-تلاش: پر�ار
 با
د 
�� د
گر از و
ژگ� ها
 فرزندان مان باشــد؛ ز
را 
وقت� آب� در حال جر
ان و حر�ت اســت، ثمــره دارد و هيچ گاه نم� گندد 
و ا
ن باعث زندگ� اســت. هيچ گاه فرزندان مان نبا
د از فعاليت با
ســتند 
و برا
 رسيدن به هدف ها
 بزرگ تر با
د مدام تلاش و �وشش �نند. ا
ن 
تلاش و �ار باعث �سب تجربه فرد م� شــود و ثمره تجربه راه انداز
 تف�ر 

فرزندان مان است تا در مواقع حساس بهتر
ن تصميم را بگيرد.
٣-تعاون: �ار گروه� و �م� �ردن در �ار گروه� 
�� از ن�ات اصل� در 
واسپار
 است؛ چون در 
� فرآ
ند تنها �ار گروه� است �ه جواب م� دهد 
و موفقيت با تلاش گروه� از �ود�ان و نوجوانان محقق م� شود. ا
ن تعاون 

با
د در سا
ه رفاقت، صداقت و همراه� انجام پذ
رد.
٤-تو�ل:  ا
ن نوع� اعتماد به خواست خداست و با
د پس از بررس� و تلاش 
انجام گيرد و ن�ته ا
 است �ه فرزندان ما آن را در رفتار ما م� بينند. تو�ل 


عن� پس از انجام تمام موارد من به خدا
 خودم اعتماد و اعتقاد دارم.
تمام� موارد بيان شــده باعث تقو
ت تف�ر �ودµ نســبت بــه زندگ� هم 

م� شود.

کودك و اندیشه

مسئولیت سپارى هدفمند به کودك 
سيد مجتب� آل عل�؛ دانش آموخته فلسفه آموزش و پرورش

11 قانون چیدمان داخلى 
هر کدام از ما براى داشــتن خانه رؤیایى مان، نقشــه هاى زیادى داریم. براى آن هم حسابى 
وقت و انرژى مى گذاریم و گاهى شاید پول زیادى هم مى دهیم؛ اما دست آخر به نتیجه اى که 
باید نمى رسیم. مى دانید مشکل اصلى کجاست؟ سایت «چى» با این مقدمه مى نویسد: چیدمان 
خانه، نکته هاى بسیار مهمى دارد که حکم فوت کوزه گرى را دارند. ساده به نظر مى رسد و جزئى 
هستند اما تا به کار گرفته نشوند خانه را آن طور که باید نشان نمى دهند. در ادامه شما را با برخى 

از این نکته هاى ریز آشنا مى کنیم.

با سلام خدمت شما دوست عز
ز. مسئله ا
 �ه درباره 
 
آن صحبت �رد
د، در روانشناس� مبحث گسترده ا
به نام «جراتمند
» است و وقت� �س� ش�ا
ت� مشابه 
شــ�ا
ت ها
� �ه شــما مطرح �رد
د، داشته باشد، 
 º
اصطلاحا م� گو
يم آدم جراتمند
 نيست.  تعر
علم� جراتمند
  ا
ن اســت �ه شــما بتوانيد حق و 
حقوق خــود را بگير
د، بــدون ا
ن�ه به حــق و حقوق 

د
گران تجاوز �نيد.

اولین قدم: آگاهى
اولين قدم جراتمند
، ا
ن اســت �ه به حق و حقوق 
خود بــه عنوان 
� انســان آگاه باشــيد؛ بــرا
 مثال 
انسان ها
 غير جراتمند ف�ر م� �نند «حق ندارند نه 
بگو
ند 
ا حق ندارند حرف� مخالº با حرف د
گران 
بزنند 
ا...» بنابرا
ــن اول از همه توجه �نيد، ببينيد 
ف�ر پشت رفتار غيرجراتمندانه شما چيست؟ 
عن� 
موقع� �ه لازم است در مقابل �س� صحبت� ب�نيد 
چه چيز
 از ذهنتان م� گذرد �ه مانع ابراز �لام� 
شما م� شود. البته 
� دسته از افراد هم هستند �ه 
از حق و حقوق خود آگاه هستند، اما به دليل نداشتن 

مهارت ها
 رفتار
 در مواقع لازم جراتمند نيستند.

� رفتار ا�تساب� و آموخته  
ن�ته اول: جراتمند
شده است و ژنتي�� و ذات� نيست؛ بنابرا
ن با تمر
ن 

� دوست  
(ابتدا به صورت تجسم� 
ا تمر
ن جلو
غير منتقد و بعد در ارتباط با آدم ها و در دنيا
 واقع�) 

م� توان آن را 
اد گرفت.
ن�تــه دوم: پيش از انجــام رفتــار جراتمندانه حتما 
منفعت و عواقب منف� آن را بررســ� �نيــد. 
ادتان 
باشــد لازم نيســت هر جا و در مقابل هر �ــس، رفتار 
جراتمندانه داشته باشيد. مثلا در مقابل رئيس� �ه 
مطمئنيد در صورت حرف زدن اخراجتان م� �ند، 
شا
د لازم باشد رفتار جراتمندانه نداشته باشيد. ول� 

فرقش با س�وت �ردن ا
ن است �ه ا
نجا شما انتخاب 
م� �نيد �ه به دليل منفعت خودتان چيز
 نگو
يد 
بنابرا
ن احساس بد
 نسبت به خود پيدا نم� �نيد.

ن�ته ســوم: جراتمند
 با پرخاشــگر
 �املا فرق 
دارد و در واقع شــما در جراتمند
 نه در �لام و نه در 
رفتار، هيچ گونه خشم� نشان نم� دهيد. فقط سع� 
م� �نيد ناراحت� 
ا حس بد خود را با صدا
 رســا و 
 
بدون عصبانيت ابراز �نيد. 
ادتان باشد انسان ها
پرخاشــگر هم بــه انــدازه انســان ها
 منفعــل، غير 

جراتمند هستند.
ن�ته چهارم: احساســات شــما متعلق بــه خودتان 
اســت، بنابرا
ن موقع ابــراز ناراحت� به جــا
 ا
ن�ه 

ا «تــو عصبان� ام  «
بگو
يد «تو مــرا ناراحــت �ــرد

ا «�ارها
 تو مرا عصب� �رده» با
د بگو
يد  «
�رد
«من ناراحت شدم» 
ا «من عصبان� شدم». 
عن� قرار 
نيست �س� را متهم �نيد. تاثير «من» در �لام بيشتر 

از «تو» م� باشد.
ن�تــه پنجــم: بعــد از ابــراز ناراحتــ�، حتمــا 
ــ� 
درخواســت 
ا خواهش واضح داشته باشــيد. 
عن� 
انتظارتان از ا
ن�ه دفعه بعد در موقعيت مشابه چطور 
رفتار �نــد، را به طــرف مقابل بگو
يد؛ مثــلا «انتظار 
دارم دفعــه بعد پيــش از برداشــتن وســا
لم از خودم 
اجازه بگير
». علت مهم بودن ا
ن مسئله ا
ن است 
�ه بيشــتر افراد موقع ناراحت� فقط به طرف مقابل 
م� گو
ند چه �ار ن�ند و مشخص نم� �نند �ه چه �ار 

با
د ب�ند تا دفعه بعد ناراحت� پيش نيا
د.
ن�ته ششــم: در رفتار جراتمندانه، عــلاوه بر �لام 
رسا، رفتارها
 غير �لام� شما نيز مهم است؛ مثلا 
آرام حرف زدنتان 
ا پا
ين انداختن سر 
ا نگاه �ردن 
به دوردست به جا
 تماس چشم� با طرف، به طرف 
مقابل ا
ن پيام را منتقل م� �ند �ه شما فرد
 هستيد 
 
غير جراتمند؛ بنابرا
ن سع� �نيد رو
 ا
ن رفتارها
غير �لام� هم �ار �نيد. 
ادتان باشد ٧٠ درصد پيام 
ما با رفتارها
 غير �لام� به د
گران منتقل م� شود.
ن�ته هفتم: پيش از انجام رفتار جراتمندانه، حتما 
آن را در خانــه تمر
ن �نيــد و از فرد
 �ه بــا او راحت 

هستيد، بخواهيد تا اش�الات شما را بگو
د.

نکته آخر
در نها
ت �تاب هــا
 ز
اد
 وجــود دارد �ــه درباره 
مهــارت جراتمنــد
 نوشــته شــده و در آن همــه 
ت�ني� ها
 لازم توضيح داده شده است. همچنين 
با شر�ت در جلسات مشاوره 
ا روان درمان� م� توانيد 
ا
ن ت�ني� ها را با �م� روان شــناس 
ــاد بگير
د. 

موفق و پيروز باشيد.

به دلیل گذشته ام به شوهرم بدبینم 

خانمى 23 ساله ام. 7 سال پیش ازدواجى ناموفق داشتم که به دلیل مسائل اعتقادى در 
دوران عقد جدا شدم. الان یک سال و نیم است که از دواج کرده ام. خدا را شکر زندگى 
و همسر خوبى دارم. همسرم از گذشته ام سوالى نمى پرسد. من هم چیزى نمى گویم 
اما به دلیل تجربه گذشته ام به ایشان بدبین یا شکاك هستم، فقط دو بار به طور کلى 
و سربسته علت شک خودم را با ایشان درباره گذشته ام صحبت کردم و من را درك 
کردند و از این که شکى را به وجود آوردند، عذرخواهى کردند. من و همسرم بیشتر 

مشکلات را با گفت وگو حل مى کنیم.

خواهر گرام�، ضمن تشــ�ر از اعتماد شما 
به روزنامه خراسان، از ا
ن�ه زندگ� خوب� 
دار
د و در �نار همســرتان بــا منطق و عقل 
زندگ� خود را پيش م� بر
د، خوشحاليم. 
در ادامه چنــد ن�ته را بــرا
 افزا
ش ميزان 
رضا
تمنــد
 شــما و همســرتان از زندگ� 

متذ�ر م� شوم.

از سوء ظن بپرهیزید

�� از آفت ها
 زندگ� مشــترµ، شــ� و 
بدگمان� اســت و اگر ا
ن اف�ار در ذهن شما 
 �
و همسرتان  شد
د و مزمن شود به عنوان 
اختلال جد
 و تهد
د بزرگ، آرامش شما را 
بر هم خواهد زد؛ بنابرا
ن همواره سع� �نيد 
با مثبت اند
شــ� و شفاف ســاز
 از بروز ا
ن 
اف�ار جلوگير
 �نيد. توجه داشته باشيد �ه 
معذرت خواه� شــوهرتان در رابطه با ا
جاد 
 

� بار بوده و ش� ها 
شــ� احتمالا برا
م�رر باعث از بيــن رفتن اعتماد بين شــما و 
همسرتان م� شــود. در شــرا
ط فعل� بهتر 
است 
�� از اولو
ت ها
 شما تقو
ت و افزا
ش 
 
اعتماد متقابل باشد؛ ز
را شما در سال ها
نخســتين زندگ� مشــترµ خود قرار دار
د 
و بــه طور طبيع� در حال �ســب شــناخت و 
شــ�ل گير
 شــخصيت ذهنــ� از 
�د
گــر 
هســتيد؛ بنابرا
ن ســع� �نيد ا
ن ساختار 
ذهن� را بر اســاس اعتمــاد و صداقت �امل 
 
�نيد. برا
 رها
� از اف�ار منف� و ترد
دها

م�رر سع� �نيد به آن ها ب� اعتنا
� �نيد و 
تبعات منف� آن را مد نظر داشته باشيد.

از گذشته فاصله بگیرید
 
اســتفاده �ردن از تجربيات گذشــته امر
مفيد و پسند
ده است و در راه ساختن آ
نده 
به شــما �م� م� �ند؛ ول� زندگ� �ردن 
در گذشــته نه تنهــا مفيد نيســت بل�ه مانع 
رســيدن به اهداف و برنامه ها
تان در آ
نده 

م� شود.

سطح انتظارات خود را مدیریت کنید
هــرگاه ســطح انتظــارات زوجيــن بيش از 
توانمنــد
 طــرف مقابــل باشــد بــه طــور 
قطع بــرآورده نم� شــود و دلخــور
 ا
جاد 
 
خواهد �رد. بــه همين دليل در ســال ها
اوليه زندگ� مشترµ شا
سته است �ه زن 
و شوهر اهداف و برنامه ها و انتظارات خود را 
بر اساس واقعيت ها
 موجود تنظيم �نند و 
درباره راه ها
 رســيدن به آن اهداف با هم 
هماهنــگ باشــند. در ا
ن صــورت زوجين 
 µگر احســاس خــوب و در
نســبت به 
�د

متقابل پيدا خواهند �رد.

خلاقیت داشته باشید
ا
ن �ه در پيام تان گفته ا
د �ه مســائل را از 
طر
ق گفت و گو حل م� �نيد، بســيار ن�ته 
خوب� اســت و قطعــا ادامه ا
ــن روند مثبت 
نيز م� تواند در �اهش تنش ها و اختلافات 
زندگ� تــان موثــر باشــد ولــ� همــواره 
ســع� �نيد صميميت و منطق بــر مباحث 
شما حا�م باشــد و با ا
جاد تغييرات مثبت 
و جد
ــد در ابعــاد مختلــº آن بــر جذابيت 
ا
ن امــر بيفزا
يــد؛ ز
ــرا 
�نواختــ� در هر 
مســئله ا
 باعث ســرد
 و ب� انگيزه شدن 
افراد م� شــود. در پا
ان توصيه م� �نم در 
صورت ادامه سوء ظن حتما به روان شناس 
 
مراجعه �نيــد و برا
 افزا
ــش مهارت ها
 
زندگــ� نيــز م� توانيــد از �ارگاه هــا

آموزش� مجاز استفاده فرما
يد.

حسين محراب�
 مشاور

نمى توانم حق خودم را بگیرم 

جوانى هستم 30 ساله. تا کلاس ششم درس خوانده ام. روابط عمومى ضعیفى دارم و نمى توانم حق 
خودم را از دیگران بگیرم و در مقابل مشاجره ها هم نمى توانم حرفم را بیان کنم. هر چیزى را که باید 

بگویم از ذهنم مى پرد و احساس مى کنم فراموشى هم دارم. لطفا راهنمایى ام کنید.

سپيده سلطان محمدلو
دانشجو� د�ترا� 

روان شناس�  بالين� 
دانشگاه علوم پزش��

1-   کوسن ها یک دست نباشد

� دست رو
 مبل ها، خانه را بيش از حد دلگير م� �ند آن  
�وسن ها
قدر �ه برا
 انرژ
 دادن به آن، با
د �ارها
 ز
ــاد
 در چيدمان انجام 
داد. بهتر است قبل از دست زدن به هر �ار
 اول رنگ و طرح �وسن ها 
را متفاوت از هم �نيــد. اگر حال خانــه تغيير ن�رد بعد بــه جاها
 د
گر 

دست ببر
د!

7–  تابه ها را آویزان کنید
ا
ن روزها د
گر در آشپزخانه ها همه وسا
ل را در �ابينت ها رو
 هم سوار 
 
نم� �نند و از جلو
 چشم برنم� دارند. 
�� از �ارها
� �ه امروز برا
تز
ين آشپزخانه م� �نند آو
زان �ردن تابه ها در �نار هم است. هم �ل� 
 
فضا را باز م� �ند، هم امروز
 به حســاب م� آ
د و مدرن. البته تابه ها

بدون خط و خش  نه درب و داغان ها
 خش دار!

8- کاغذ دیوارى ممنوع
برا
 ا
ن �ه خانه تان بزرگ تر از معمول نشان داده شود، بهتر است ب� خيال 
�اغذد
وار
 شو
د. بهتر
ن راه برا
 بزرگ نشان دادن خانه، استفاده از رنگ 

سفيد است. به خصوص اگر د
وارها همه سفيد انتخاب شوند!

2– توى کمد چراغ نصب کنید
برا
 داخل �مد د
وار
 اتاق تان هم بهتر اســت 
� چراغ ســقف� در نظر 
بگير
د. ا
ــن �ار هم مطابق اســتانداردها
 چيدمان امروز
 اســت و هم 
خيل� در پيدا �ردن لباس ها به شما �م� م� �ند. به خصوص زمان� �ه 
قصد دار
د صبح زود از خانه بزنيد بيرون و نم� خواهيد چراغ� روشن �نيد!

3– چراغ هاى متقارن در اتاق بگذارید
هيچ دقت �رده ا
د چرا در هتل ها دو طرف تخت ها هميشه آباژور و چراغ 
خواب م� گذارنــد؟ 
� روش ســاده برا
 گرم و  دلنشــين �ــردن اتاق 
خواب، اســتفاده از چراغ ها به صورت متقارن اســت. نورها
� اندµ به 

صورت قر
نه از دو طرف اتاق تابيده م� شوند!

4– روانداز روى مبل ها را مرتب نکنید
انداختن پتو 
ا رو انداز رو
 مبل ها طرح خاص� به چيدمان خانه م� دهد. 
ترفند
 �ه ما ا
ران� ها ز
اد از آن استفاده م� �نيم؛ اما 
ادتان باشد ا
ن 
رواندازها نبا
د خيل� صاف و مرتب رو
 مبل ها باشند. آن ها را به صورت� 
نامنظم رو
 مبل ها رها �نيد. در خانه هــا
 امروز
 د
گر خبر
 از نظم 

و ترتيب نيست!

5–  با گلدان ها رفیق شوید
اگر خانه تان ز
اد
 خال� نشان م� دهد لازم نيست به دنبال پر�ردن آن 
با وسا
ل اضافه باشيد. فقط �اف� است 
� گلدان بزرگ با رنگ متناسب 

چيدمان بخر
د و در گوشه خال� خانه جا بدهيد.

6– فرش اتاق خواب روشن نباشد 
 
فرش  ها
�  �ه رنگ روشن دارند به درد اتاق خواب نم� خورند. فرش ها
روشن اتاق خواب را بيش از اندازه �وچ� نشان م� دهند. مناسب تر
ن 

فرش برا
 اتاق خواب ، فرش� با رنگ ها
 سرد و خنث� است.

9– طاقچه ها را پر نکنید
طاقچه ها در خانه ها
 امروز
 حساب� �اربرد دارند و تقر
باً 
�� از لوازم 
اصل� چيدمان به حساب م� آ
ند. فقط ن�ته ا
ن است �ه لازم نيست همه 
طاقچه ها را با عتيقه ها و لوازم تز
ين� پر �نيد. برا
 ا
ن �ه خانه شلوغ به 

نظر نرسد حت� م� توانيد 
� طاقچه را خال� بگذار
د!

10– محل درست آینه را بشناسید
ا
ن 
� قانون نانوشته در طراح� چيدمان داخل� است �ه حت� در اصول 
فنگ شو
� هم به آن اشاره شده است. ا
ن �ه هيچ وقت رو به رو
 در اتاق 

ا ورود
 خانه آ
نه قرار ندهيد. م� توانيد آ
نه را به د
وار �نار
 در بزنيد؛  

اما رو به رو
 آن هرگز!

11–  دنبال دایره ها باشید

� راه ساده و �اربرد
 برا
 بزرگ نشان دادن خانه استفاده از وسا
ل 
منحن� و دا
ره ا
 است؛ مثلاً استفاده از 
� فرش گرد در وسط خانه 
ا ز
ر 
ميز ناهار خور
 م� تواند حساب� �ارساز باشد. ا
ن وسط چه بهتر �ه ميز 
هم گرد باشد. در خانه ها
 �وچ� تا م� توانيد از دا
ره ها استفاده �نيد.

واسپارى، فرآیندى است که کودك و نوجوان ما آماده پذیرش 
کار و مسئولیتى در زندگى اســت و باید در ابتدا اعتماد، تلاش، 
تعاون و توکل در او شکل گرفته باشد تا بتواند در زندگى اش موفق 
شود و به اهدافش برسد. به عبارتى دیگر زمانى کارى را به فردى 
واگذار مى کنیم که فرد توانایى به نتیجه رساندن آن را داشته باشد؛ 
براى مثال فکر کنید قرار است به نوجوان مان بسته اى را بدهیم و 
بگوییم بدون سوال به فلان مقصد ببر. اتفاقاتى که در این مسیر 
مى افتد خود گویاى پذیرش نقش و مســئولیت از طرف نوجوان 
است. پس واسپارى فرآیند مسئولیت سپارى هدفمند است. براى 
رسیدن به واسپارى ابتدا باید مواردى که در ادامه بیان مى کنیم 

در هر کودك و نوجوانى شکل بگیرد.


