
ناآگاهان��ه به ك��ودک خود می آموزد كه يكی از روش های رفع خس��تگی، 
كس��ب لذت بعد از غذا و فروكش كردن خش��م، اس��تفاده از سيگار است. 
كودک در آينده از اين دليل ها و توجيه ها برای مصرف دخانيات اس��تفاده 
می كن��د. او نيز مانند الگوی خود برای رهايی از موردهای گفته ش��ده، به 

سيگار پناه می برد.

وظيفه ی پدر و مادر
در اين ج��ا نقش پدر و مادر اين اس��ت كه س��عی كنند ت��ا در موقعيت های 
خاص مانند عصبانيت، با ارائه ی رفتارهای مناسب و مؤثر، الگوی رفتاری 
خوب��ی برای فرزندان خ��ود طراحی كنند و به فرزن��دان خود در بالابردن 
اعتمادبه نف��س كمک كنند. بايد به كودكان خود، »نه« گفتن را بياموزند و 
ياد بدهند كه چگونه در برابر درخواس��ت های زيان بارِ ديگران، پاسخ »نه« 
بدهند. با فرزندان خود دوس��ت باش��ند و به آنان بياموزند كه لازم اس��ت 
گاه��ی  از بزرگ ترها كم��ک فكری بگيرند. به كودک خ��ود ياد دهند كه 
درخواست كمک، نشانه ی قدرت، جسارت و شهامت است نه ضعف. به او 
بگويند: »كمک خواستن و مشاوره با پدر و مادر و بزرگ ترها را يک قدرت 

و نشانه ی عقل و هوش بالای خود بداند.«
اين آموزش ها از خانواده شروع می شود. اگر پدر و مادر، محيط زندگی 
ك��ودک را طوری بس��ازند كه او بتواند بدون هي��چ اضطراب و دغدغه ای 
حرف خود را بزند، »نه« بگويد و مخالفتش را در موقعيت های مناسب ابراز 
كند، می تواند در مقابل هم سالان خود نيز اعتمادبه نفس كافی داشته باشد 
و به راحت��ی نظرهای خود را بيان كن��د. پدر و مادر بايد به كودک بياموزند 
كه چگونه در برابر هم س��الان سيگاریِ خود پايدار و مقاوم باشد. به او ياد 
دهند كه دوس��تان واقعی هرگز رفاقت خود را بر پايه ی مصرف سيگار بنا 
نمی كنند. به او بگويند كه: »مجبور نيس��ت برای عضوشدن در گروه، تن 
به هركاری بدهد. او می تواند خودش س��رگروه باشد و گروهی را تشكيل 

دهد كه نكشيدن سيگار، شرط عضوبودن در آن باشد.«

دكتر آرش نيک خلق   

الهام های عشق و موفقیت
●  بس��یاری از کس��انی که در مقابل دیگران بدون 
عش��ق رفتار می کنند، افرادی هس��تند که در عشق 
ضربه خورده اند، درد کشیده اند، درِ عشق را بسته اند 

و از آن فراری اند. 
● ب��ه تمرین عش��ق و حل ک��ردن مس��أله های آن 
نیازمندیم. این فرصت ها را در روابط زندگی می یابیم.

● ش��ناخت، تمرین و »بازی عشق« در زمین بزرگِ 
رابطه های ما برگزار می شود. می توانیم بازی کنیم و 

مهارت به دست آوریم.    
● بهتر اس��ت در حد امکان از روی احس��اس های 

مثبت )نه منفی( تصمیم گیری کنیم. 
● احس��اس های مثبت، اغلب ب��ه نتیجه های مثبت 
تبدیل می ش��وند، پس آن ها را به وجود آورده و بعد 

تصمیم گیری کنیم.         
● نمی توانی��م در ترس و احس��اس های بد، زندگی 
کنی��م و پیام��د و نتیجه ه��ای خوب و ارزش��مندی 

به دست آوریم.
● اگر بیش تر احس��اس های  م��ا منفی اند، در چنین 
وضعیتی نمی توانیم انتظار نتیجه های مثبت و دلخواه 

داشته باشیم. 
● ادامه ی راه و جهت منفیِ احساسی، به احساس های 

مثبت ختم نمی شود.     
● یکی از مس��أله های مهم زندگ��ی، ضعیف  بودن 
رابط��ه ی ما با قلب مان اس��ت. تقوی��ت این رابطه، 

بسیار مفید می باشد.
● همه ی ما با مس��أله های پیچیده ی زندگی روبه رو 
می ش��ویم. افرادی که رابط��ه ی بهتر و نزدیک تری 
ب��ا قلب خود دارن��د، راه حل های مؤثرت��ر، بیش تر، 
صحیح ت��ر و س��ریع تری می یابند. می توانیم پاس��خ 
بسیاری از س��ؤال های مهم زندگی را در قلب خود 

جست وجو کنیم.     
● عشق به نگه داری نیازمند است. برای حفظ عشق باید 

از آن مراقبت کرده و به نیازهایش رسیدگی کنیم.
● راه احس��اس های مثبت و توانمندس��از به »شهرِ 

عشق« ختم می شود.                       
كاوه نيری
روان شناس
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