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نمی دانم علاقه ام از روی عشق است یا ناخودآگاه!
مدتی اســت که با پسری آشنا شدم که خانواده ام اطلاع ندارند. من ۱۸ و او ۲۹ 
ساله است. شــغل آزاد دارد و خیلی یکدیگر را دوست داریم. خانواده او هم در 
جریان هســتند ولی من این قضیه را فقط به عمه ام گفتم! نگران این هســتم که 
خانواده ام با ازدواج مان مخالفت کنند چون کمی سخت گیر هستند. من این آقا 
را دوست دارم ولی نمی دانم این دوست داشتن از روی عشق است یا چون وارد 
رابطه شدم، ناخودآگاه است. همه خصوصیاتش را دوست دارم ولی شیک پوش 
نیســت و البته مردی پر از احساس اســت. چه کار کنم؟ این را هم بگویم که با 

خانواده من نمی شود حرف زد، خیلی عصبی و غیرمنطقی هستند.

رضا زیبایی | روان شناس

مخاطب گرامی، چند متغیر وجود دارد که  مشاوره 
احتمال وقوع این ازدواج را به شدت کاهش ازدواج

داده و هم در صورت وقوع آن، بقای آن را به 
خطر خواهد انداخت. بــا ما در ادامه همراه 

باشید تا نکات تکمیلی را در این باره خدمت تان عرض کنم.

    آسیب های آشنایی بدون اطلاع خانواده 
شیوه آشنایی شــما با پســر مورد علاقه تان به شدت متناقض با 
شیوه معمول و مرسوم خانواده شماست که بی شک درصورت 
عیان شدن آن در زمان حال یا حتی بعد از عقد، احتمالا واکنش 

های تندی در برخواهد داشت. 
به طور معمول، زوج ها در زندگی مشترک اختلافاتی خواهند 
داشت که با وجود متغیر ذکر شده برای خانواده شما، حمایت 
فکــری و عاطفــی از شــما کاهــش یافتــه و از ســویی منجــر به 

سوگیری افراطی به همسرتان خواهد شد. 

    فاصله سنی تان هم مشکل زاست
فاصله سنی ۱۱ ســاله و وجود برخی شــواهد، تفاوت منشی و 
فرهنگی بین شما، دو متغیر دیگری است که می تواند خطرساز 
باشد که مشــاوره قبل از ازدواج و مشورت با والدین و تحقیقات 
می تواند میزان درســتی و نادرســتی آن را ارزیابــی کند. البته 
موضوع فاصله ســنی، به تنهایی مشــکل ساز نیســت اما وقتی 
درکنار دیگر شرایط شما قرار می گیرد، تشدید شده و می تواند 
در آینده مشــکل ســاز باشــد که در ادامه به اصلی تریــن متغیر 

خطرساز احتمالی خواهم پرداخت.

    عشق تان آگاهانه به نظر نمی رسد
اذعان شــما مبنی بر زندگی در خانواده هیجان مدار و تدافعی 
و پناه بردن زود هنگام به مرد آرزوهــا در فرایندی پنهانی بدون 

مشــورت و صلاح دید والدین خود، با توجه به ســن کم تان می 
تواند نشان از قدری خودشیفتگی و خودرای بودن شما باشد. 
همه این موارد به احتمال قوی مبین این است که گرایش شما 
بیشتر یک وابستگی آتشین زودهنگام و خود خواهانه است و نه 
عشقی آگاهانه و همدلانه. جالب این جاست که خود شما با سن 
۱۸ سال به گوشه هایی از این واقعیت محتمل اشاره کردید که 
نشان از هوش تحلیلی و بین فردی شما دارد و همین که درپی 
راستی آزمایی آن از طریق طرح سوال از مشاوره هم بودید، موید 
درایت شماست. پس اگر آن چه ذکر شده را تا حد زیادی قبول و 
به وجود آن اذعان دارید، بهتر است با همفکری با فردی خبره و 

معتمد برای ادامه رابطه تصمیم جدی بگیرید.

    روش درستی برای ازدواج انتخاب کنید
در مجموع آن چه طرح شد بدین معنا نیســت که ازدواج نکنید 
بلکه شــفاف ســازی شــرایط شماســت تا بهتر تصمیم بگیرید. 
مسیر درست و کارآمد ازدواج در فرهنگ ایرانی و ایمانی ما بی 
شک بسیار کم خطرتر و ایمن تر است تا مسیری که شما انتخاب 
کردید چراکه برای مثال ممکن است پسر مورد علاقه شما فرد 
بسیار مناسبی برای شما باشد ولی روش ورود وی به انتخاب و 
ازدواج با شما تصویر بسیار مغشــوش و غیرقابل قبولی را برای 
خانواده نمایان کرده و به شدت با وی مخالفت می کنند. حال 
درست یا غلط بودن این مســئله، موضوع دیگری است و نیاز به 
مکاشــفه و مباحثه بســیار دارد ولی آن چه اکنون مهم اســت از 
دست رفتن فرصت ازدواج با مرد مورد علاقه و مناسب خود است 
که بی شک جبران پذیر نیست. بنابراین به شما و همه دختران 
جوان توصیه می کنم برای انتخاب همســر از روش های ایمن 
و کارآمد بهره ببرند که محوریت آن خانواده و مشــورت است تا 
روش هایی که به اصطلاح مدرن هستند ولی ناآزموده و معمولا 

همراه با ناکامی و سرخوردگی.

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن  )یکشنبهها-چهارشنبهها(

 
آرزو مومیوند| مترجم - منبع: ریدرز دایجست

 یکی از ســوالات رایج والدین، میزان و نحوه کمک کردن به فرزندان 
شــان برای انجام تکالیفش است. گاهی شــنیده می شود که بعضی ترجمه

والدین برای کمک به فرزندشان به جای او، قسمت هایی از تکالیفش 
را می نویســند و در مقابل، بعضی والدین هیچ کمکی به فرزندشــان 
نمی کنند. به نظر شما، کدام یک از این شیوه ها درست اســت؟ به بهانه روز دانش آموز، 
نکات و تجربیــات جالب »ان دولیــن«، معلم ســابق و رئیس آموزش و پــرورش ارتباطات 

دانشگاه ایتالیا که مقاله جالبی در این باره نوشته را در ادامه خواهید خواند.
1- تکالیف قبل از شام تمام شــود: اولین توصیه ای که باید والدین به آن توجه کنند، 
ایجاد یک روال و عادت روتین برای نوشتن تکالیف اســت. توصیه می شود که بچه های 
کم سن و سال تر، درست بعد از برگشت از مدرســه یا بعد از نیم ساعت استراحت، انجام 
تکالیف را شروع کنند. شروع تکالیف بعد از یک استراحت کوتاه بیشتر توصیه می شود 
چون معمولا کودکان قبل از بازگشــت دوباره به درس خواندن به کمی اســتراحت نیاز 
دارند. بعضی بچه ها تمایل دارند کار خود را بعدازظهر آغاز کنند. به آن ها توصیه اکید می 
شود که قبل از ناهار یک فهرست از تکالیف خود را تهیه کنند چراکه داشتن این برنامه به 

آن ها کمک خواهد کرد تا با برنامه ریزی بهتر شروع به کار کنند.
2- بدانید چه زمانی باید به معلم خبر دهید: اگر متوجه شدید که فرزندتان در حال 
سروکله زدن با یک موضوع خاص درسی است یا مطمئن نیستید که کار و تلاش او برای 
انجام تکالیفش به اندازه کافی باشــد، با معلم تماس بگیریــد. دولین می گوید که وقتی 
معلم بودم، والدین همیشه چند هفته بعد از گذشت موقعیت و وضعیت بحرانی فرزندشان 
شکایت می کردند. بنابراین سعی کنید از طریق شبکه های اجتماعی یا تماس گرفتن با 
معلم، مشکل تان را مطرح کنید. به طور مثال موضوع را به این شکل بگویید: »من متوجه 
شده ام که پسرم موقع حل مسائل ریاضی، مراحل و فرمول ها را رعایت نمی کند. آیا باید 

رعایت کند؟ یا به همین منوال صحیح است؟«
3- نظارت تان بدون پلک زدن نباشد : در حالی که بیشتر کودکان هنگام انجام تکالیف 
به کمی نظارت نیاز دارند، بهتر اســت که این نظارت یک نفس و بدون پلک زدن نباشــد! 
دولین می گوید: بعد از حدود کلاس ســوم، چهارم یا پنجم دبســتان، از بچه ها بخواهید 
تکالیفی را که باید انجام دهند به شما نشان دهند و ببینید که دارند شروع به انجام آن ها 
می کنند. سپس بروید دنبال کارتان. این کار پدر یا مادر نیست تا اتمام انجام تکالیف در 
کنار فرزندش بایستد. زیاد بالای سر آن ها ایستادن، این را به کودک القا می کند که بدون 

حضور والدین نمی تواند تکالیفش را انجام دهد و برای آینده اش خوب نیست.
4- پاسخ سوالات تکلیفش را مستقیم ندهید: اگر کودک با مسئله و سوالی دست و پنجه 
نرم می کند، از نشان دادن صریح و مستقیم پاسخ و این که چه کار کند، خودداری کنید. در 
عوض بپرسید که آیا در انجام تکالیف خود مشکلی دارد؟ یا آیا در کتاب درسی اش نمونه ای 
مشابه از این مشکل وجود دارد؟ با تشویق فرزندتان به عقب برگشتن و یافتن یک راهنما، شما 

به او مهارت هایی که نیاز دارد تا به طور مستقل تکالیفش را انجام دهد، می آموزید.
5- دیگر اعضای خانــواده را درگیر کنید: برادر یا خواهر بزرگ ترش یا پرستارشــان را 
تشویق کنید تا در انجام برخی از تکالیف به او کمک کند حتی اگر بیشترین کاری که می کند، 
نظارت بر انجام تکالیف بوده و کودک به صورت مستقل تکالیفش را انجام دهد. دولین توصیه 
می کند: »از پسر یا دختر بزرگ تان بخواهید تکالیف دانش آموز خانواده تان را چک کند. این 

ماجرا علاوه بر درد دل های احتمالی، نکات تربیتی فراوانی خواهد داشت.
6- به منظم بودنش کمک کنید: برای دانش آموزی که در انجام تکلیفش منظم نیست، 
اولویت های ســازمان دهی و نظم را اضافه کنید. بدانید که معلم از کجاها تکلیف داده و 
مطمئن شوید که فرزندتان تکالیف را یادداشــت کرده و آن ها را اولویت بندی می کند. 
دولین پیشنهاد می کند که یک دفترچه تهیه کنید تا مطمئن شوید که تکالیف، شب قبل 
از مدرســه ســازمان دهی می شــود. به این ترتیب باید 
ســاعت ۸ شــب، کودک کیف و کتــاب خود را 
جمع کرده و همه آن چیزهایی را 
که در دفترچه نوشته بود 

انجام داده باشد. 

با ملاحظه رفتار کردن چیست؟

با ملاحظه رفتار کــردن یعنــی توانایی گفتن 
حقیقت، همــراه با در نظر گرفتن احساســات 
و واکنش های دیگــران. برای این کــه بتوانید 

بازخوردهای منفی و نظرات حساس خود را به 
دیگران بگویید، بهتر اســت رفتار با ملاحظه ای 

داشته باشــید. وقتی با ملاحظه رفتار کنید، می 
توانید حرفِ درست را درست بزنید و به این ترتیب 

از روابط تان محافظت کنید. رفتار با ملاحظه شامل 
مجموعه ای از عوامل دیگر هم می شود که عبارتند 

از: هوش هیجانی، احترام، احتیــاط، خودآگاهی، 
بافکر بودن، شفقت، صداقت و نزاکت که در این نوع 

رفتار نقش دارند.

چرا با ملاحظه بودن اهمیت دارد؟

قبــل از هرچیز بایــد گفت که هــر وقت مجبــور بودید 
خبر بدی را به گوش فردی برســانید یــا بازخورد منفی 
به دیگــری بدهیــد، باملاحظه بــودن اهمیت بســیاری 
پیدا مــی کند. جــدا از این، بــا ملاحظه صحبــت کردن 
باعث می شــود اعتبارتــان پیش دیگران بالا رود. شــما 
می توانید بــا ملاحظه حال افراد، هــم روابط فعلی تان 
را حفظ کنید و هم دوستی های تازه ای شکل بدهید. 
یک برخورد درایت مندانه و باملاحظه، شما را شخصی 
اخلاق مدار نشــان می دهد. همچنین بــا این رفتار به 
دیگران نشــان می دهید کــه اخــلاق و ارزش هایتان 
برای تان مهم اســت و همیشــه به آن هــا پایبند مانده 
اید. با ملاحظه بودن ادب شما را هم نشان می دهد. 
وقتی با درایت حرف می زنیــد و ملاحظه افراد را می 
کنید، از دیگران متمایز می شــوید و توجه دیگران به 
شما جلب می شــود. همه این ها می تواند به فرصت 
های شــغلی هیجان انگیــزی بینجامد یــا در زندگی 
مشترک و ارتباط هایتان با دیگران به کمک تان بیاید. 
ســرانجام این که بــا ملاحظه بــودن باعث می شــود با 
سوءتفاهم ها مواجه نشــوید. می توانید راه حل هایی 

بیابید که برای هر دو طرف مناســب باشد. بنابراین 
وقتی پای مذاکــره ها و حل کردن ســوءتفاهم ها در 

میان باشــد، باملاحظه بودن می تواند امتیاز مهمی 
محسوب شود.

نکاتی درباره تعریف روان شناسانه »با ملاحظه رفتار کردن«، اهمیتش و چگونگی دستیابی به آن

4 اصل داشتن »رفتارهای با ملاحظه«

قبل از حرف زدن کمی بیندیشید

چند بار شــده که زود شــروع کرده اید به حرف زدن و بعــد از گفته هایتان 1 
پشــیمان شــده اید؟ در قدم اول، تمرین کنید که وقتی دیگران حرف می 
زنند، فعالانه گوش کنید. قدم بعدی این است که همدلی نشان بدهید و 

هوش هیجانی داشته باشید. این دو مهارت به شما کمک می کنند تا با 
دیگران ارتباط برقرار کنید و بتوانید از زاویه دید آن ها به موضوعات نگاه کنید. سرانجام این که 
در دیگران اعتمــادی به خودتان به وجود بیاورید تا بدانند که قصد ســوئی ندارید، صادق هســتید و 

شفقت نشان می دهید.

زمان مناسب برای حرف زدن را تشخیص بدهید

فرض کنید همکارتان باخبر شده که آخر این سال قرار است از کار بیکارش کنند. همزمان با این 2
قضیه، رئیس تان هم به شما خبر داده که ترفیع گرفته اید. آیا الان برای حرف زدن درباره این خبر 
خوب وقت مناسبی است؟ معلوم است که نه! باملاحظه بودن یعنی گفتن حرف مناسب در زمان 
مناسب. قبل از این که شــروع کنید به حرف زدن، به موقعیت توجه و احتیاط کنید. ببینید با چه 

کسی و کجا هستید و متناسب با آن موقعیت حرف بزنید.

کلمات تان را به دقت انتخاب کنید

انتخاب واژگان شــما بر درک دیگران از مقصودتان تأثیر دارد. جملات تان را زیادی مســتقیم و 3
رک نگویید. اگر مثلا بگویید »واقعا باید دفعه بعد بهتر به کارهایی که در خانه به تو سپردم، گوش 
بدهی«، ممکن اســت طرف مقابل حالت دفاعی به خود بگیرد. به جای آن می توانید از جملات 
ملایم تر و غیرمستقیم تر استفاده کنید. مثلا بگویید: »من فکر می کنم اگر دفعه بعد بیشتر برای 
کاری که از تو خواستم وقت بذاری، نتیجه اش بهتر بشه.« به خصوص در جر و بحث ها و زمان هایی که قصد انتقاد 
سازنده دارید، اســتفاده از جملات اول شــخص خیلی اهمیت دارند. با این کار به جای ســرزنش کردن دیگران، 
مالکیت احساســات خودتان را به عهده می گیرید. برای مثال می توانید بگویید: »من مسئله رو جور دیگه ای می 
بینم«. و در زمان هایی که می خواهید مخالفت تان را نشان دهید، می توانید از عبارت های دیگری استفاده کنید. 
عبارت هایی مانند »متوجهم چی میگی«، »نظرت برام محترمه« و »می فهمم حرفتو« در این مواقع به کمک تان می 
آیند. توجه داشته باشید که وقتی آدم احساس ناراحتی می کند، دوست دارد همین طور به صحبت کردن ادامه 
بدهد؛ اما این طوری احتمالش بیشــتر اســت که زیادی حرف بزنید و چیزی بگویید که بعدها از گفتنش پشیمان 

شوید. صادق باشید و قاطعانه برخورد کنید و فقط حرف های ضروری را بگویید.

احساسی برخورد نکنید

وقتی آدم عصبانی و ناراحت باشد، سخت می شود باملاحظه رفتار کرد. قبل از این که جلو بپرید 4 
و جواب طرف مقابل را بدهید، برای آرام شــدن به خودتان زمان بدهید. یاد بگیرید تا در محیط 
خانه و کار، هیجانات تان را تحت کنترل نگه دارید. وقتی موقعیت استرس آوری برای تان پیش 
می آید، از آن مکان بیرون بیایید. به پیاده روی بروید، از تکنیک های تنفس عمیق استفاده کنید 
و خلاصه هر کاری لازم است بکنید تا آرامش تان را بازیافته و به خودتان مسلط شوید. علاوه بر این، بهتر است هر 
چیزی را که باعث بی ملاحظه رفتار کردن تان می شــود، شناسایی کنید. این عوامل می تواند هر چیزی باشد؛ 

کلمات به خصوص، مســائل و موقعیت های خاص یا افراد مختلف می توانند باعث بی ملاحظگی شما شوند. 
آخرین باری که از عصبانیت کنترل تان را از دست دادید کی بود؟ آیا چیزی گفتید که بعدها از گفتنش پشیمان 

شده باشید؟ چرا چنین واکنشی نشان دادید؟ دقیقا چه چیزی باعث شد کنترل خودتان را از دست بدهید؟ پاسخ 
تان به این سوالات در با ملاحظه شدن تان، تاثیر زیادی خواهد داشت.

گروه خانواده و مشاوره

با ملاحظه بــودن و رعایت حال 
دیگران به ما کمک می کند که در محوری

عین رک بودن به احساســات 
طــرف مقابل مان هــم احترام 
بگذاریم. بســیاری از ما در مسیر زندگی مان از افراد 
باتجربه این عبارت را شنیده ایم که »با ملاحظه رفتار 
کن تا بعدها پشیمان نشوی.« زمانی که با ملاحظه با 
دیگران رفتار می کنیم، می توانیم روابط مان را  حفظ 
کنیم، اعتبار خود را بالا ببریم و نشان بدهیم که برای 
بقیــه ارزش و اهمیت قائل هســتیم. بــه گزارش 
»برترین ها« و در ادامه ایــن مقاله از با ملاحظه رفتار 
کردن می گوییم و نشــان خواهیــم داد که چگونه 

می توان این ویژگی مهم را در خود پرورش داد.

رعایت کردن حال دیگران خیلی خوب است. اما بالاخره باید حرف تان را هم بزنید و کاری 
کنید که حق خودتان هم ضایع نشود. بنابراین هرگاه خواستید با ملاحظه رفتار کنید، حواس 

تان باشد که منفعل نباشید، بلکه قاطعانه رفتار کنید.
با استفاده از تکنیک هایی که در ادامه مطرح می شود، می توانید با مراعات حال دیگران با 

آن ها ارتباط بهتری برقرار کنید.

 
مجید حسین زاده| روزنامه نگار

 الک بالدوین مجری تلویزیون و بازیگر معروف آمریکایی به دلیل دعوا بر 
سر جای پارک در منهتن، دستگیر شده و »سوفیا میسون« از اداره پلیس یادداشت

نیویورک در این باره گفته: »دعوا بر سر جای پارک بوده و شخصی که 
مشت وارد کرده، اکنون در بازداشت به سر می  برد.« او همچنین تایید 
کرده که شــخص مد نظر »بالدوین«، بازیگر معروف آمریکایی است. این بازیگر معروف که 
بیشــتر در نقش افــراد ثروتمند بازی مــی کند، حالا بــه خاطر دعوا بر ســر جای پــارک در 
بازداشتگاه به سر می برد. فارغ از این ماجرا که ظاهرا دعوا بر سر جای پارک به موضوعی 
جهانی تبدیل شده، نکته مهم تر این اســت که نباید هیچ فردی از اهمیت کنترل خشم در 
لحظه غافل شود. این ماجرا و دعواهای دیگر شبیه به این که هر از گاهی خبرساز می شود تا 
حدودی ثابت می کند که دیگر خیلی فرق نمی کند پولدار باشید یا فقیر، چهره باشید یا یک 
آدم معمولی چراکه کنترل نکردن خشم در یک لحظه می تواند برای هر فردی دردسر ساز 
شــود. هرچند چهره ها و آدم های معروف باید بیشتر مراقب رفتارهای شان باشند اما آدم 
های معمولی هم باید ببینند که گاهی یک لحظه خشم به دلیل موضوع کم اهمیتی مانند 
جای پارک، می تواند دردسرهای بزرگی ایجاد کند. تا به حال و در همین صفحه خانواده و 
مشاوره به روش های زیادی برای کنترل خشم اشاره شده و این بار فقط می خواهیم یادآوری 
کنیم که این مهارت را جدی بگیرید و برای یاد گرفتنش در اولین فرصت، برنامه ریزی کنید. 
این که گاهی در زندگی عصبانی شویم، کاملا طبیعی و عادی است چراکه در برخی مواقع 

حتی موارد کوچک هم می توانند ما را تحریک کنند اما با 
علم به این موضوع نباید برای خودمان ایجاد دردسر 

کنیم. متاسفانه خشــم و عصبانیت احساساتی 
هستند که به ســختی می توان آن ها را کنترل 
کرد اما با به کارگیری چند روش کارآمد می توان 
تلاشی سودمند در جهت کنترل این احساسات 
داشــت. باور کنید این احتمال وجــود دارد نفر 

بعدی که به دلیل یک خشم ناگهانی و بروز اشتباه 
آن دچار دردسر می شود، شما باشید اگر آگاهانه 

نتوانیــد خشــم لحظــه ای تــان را 
مدیریــت کنیــد و برنامــه ای 

برای یادگیری مهارت های 
کنترل خشم در لحظه های 

حساس نداشته باشید.

 یک نکته قابل تامل درباره دستگیری بازیگر مشهور آمریکایی 
به دلیل دعوا سر جای پارک

 کنترل نکردن خشم 
برای همه دردسرساز می شود

 به مناسبت روز دانش آموز، نکاتی که والدین باید 
درباره تکالیف فرزندان بدانند

دیگه مشق اش دیر نمیشه!

چهره


