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88498471سبك زندگي  و خانواده

نه تنها آموزش مراقبت جنسي  * مليحه 
به ك��ودك بلكه ه��ر آموزش قاسمي 

ديگري، اگر به جاي گفت وگوي 
مستقيم، به آموزش از طريق 
س��بك زندگي منتهي ش��ود 
مفيد تر اس��ت. از طرفي آموزش به والدين بايد كاملًا 
مستقيم باشد زيرا محيط رشد كودك بايد طيب باشد. 
بنابر اين والدين بايد آموزش ديده باش��ند تا بتوانند 
محيط طيب را به وجود بياورند و بدانند چه اصولي را 

رعايت كنند و چه ملاحظاتي داشته باشند. 
والدين بايد بدانند هنگام دستشويي رفتن، لباس زير 
كودك داخل توالت درآورده و پوشيده شود. مادر حين 
دستشويي كردن مس��تقيم روبه روي كودك نباشد، 
كنار بنشيند و حين شس��تن كودك به او نگاه نكند. 
مادر هنگام استحمام كودك جنس مخالف خود حتماً 
با لباس باشد همچنين خود كودك در حمام لباس زير 

داشته باشد. 
تعويض لباس بايد جايي انجام شود كه هيچ كس نباشد. 
اگر از سن دوسالگي كودك، والدين هيچ وقت جلوي 
كودك لباس تعويض نكنند، كودك ياد مي گيرد زماني 
كه به تنهايي قادر به تعويض لباس شد بايد درجايي كه 

كسي او را نبيند اين كار را انجام دهد. 
كودكان مي دانند كه يك كمد يا يك قسمت از خانه 
براي وسيله هاي پدرشان است. مي دانند كه هركسي 
تخت يا رختخواب خودش را به صورت خصوصي دارد. 
مي دانند كه يخچال خانه يك وسيله عمومي است و 
متعلق به شخص خاصي در منزل نيست. يا مي دانند 
پذيرايي خانه عمومي و اتاق خواب و حمام و سرويس 
بهداشتي در صورت اس��تفاده، خصوصي است. پس 
درك مفهوم اينكه بدن آنها هم متعلق به خودشان است 

و خصوصي است موضوع سخت و پيچيده اي نيست. 

كودك بايد ياد بگيرد وقتي مي خواهد وارد اتاق پدر و مادر 
خود بشود در بزند پس ما هم براي ورود به اتاق كودك بايد 
در بزنيم يا براي مثال وقتي از داخل كمد كودك چسب 

مي خواهيم بگوييم مي شود از كمدت چسب بردارم؟
كودك بايد بداند كه با غريبه ها صحبت نكند و چيزي از 
غريبه ها نگيرد. براي نهادينه كردن اين امر، خودمان هم 
بايد به بچه هاي غريبه خوراكي تعارف نكنيم زيرا يكي 
از روش هاي تعرض به كودك از طريق خوراكي دادن به 
آنهاست. همچنين بايد به كودك ياد داد راننده تاكسي، 
فروشنده سوپر، همسايه و... عمو و خاله نيستند، بلكه 

آنها آقا و خانم هستند. 
كودكان هم مانند بزرگسالان حق و حقوقي دارند. براي 
بوس��يدن از كودك اجازه بگيريد و اگر كودكي دوس��ت 
نداشت، به زور او را نبوسيد. از اين طريق هم حقوق كودك 

را پايمال نكرده ايد هم به او قدرت نه گفتن را ياد داده ايد. 
يكي ديگر از آموزش هايي كه لازم است به كودكان داد 
اين است كه گفتن راز بد شجاعت مي خواهد. پس اگر 
فردي با تو راز بدي را درميان گذاشت »نه بگو، از آنجا 
برو، و به يك بزرگتر بگو.« مرحله مه��م بعد از گفتن 
كودك به والدين، برخورد صحيح والدين مي باشد. براي 
مثال كودك از مدرسه به خانه برمي گردد و مي گويد در 
مدرسه دوستم به بدنم دست زد. ابتدا خونسردي خود 
را حفظ كنيد و بگذاريد كودك حرفش را كامل بزند و 
با او همدلي كنيد و به او بگويي��د كه حق دارد ناراحت 
باشد و ش��ما هم از ناراحتي او ناراحت هستيد. سپس 
از او قدرداني كنيد و به كودك بگوييد كه به شجاعتش 
افتخار مي كنيد و از او تشكر كنيد كه به شما اعتماد كرده 
است. همچنين براي حل كردن مسئله عجله نكنيد زيرا 
جرقه را تبديل به آتش مي كنيد و در آخر به آرامي كمك 

كنيد تا كودك مسئله خود را به كمك شما حل كند. 
*كارشناس ارشد مديريت و برنامه ريزي آموزشي

 اول در بزنيد 
بعد وارد اتاق كودك شويد

رفتاروالدين،بهترينشيوهآموزشحريمشخصيبهبچهها

 تحريف هاي شناختي
يكي از آفت هاي تهديد كننده سلامت جامعه قضاوت كردن ديگران است. 
متأسفانه اين روزها همه قاضي شده ايم و در اين ميان متهم واقعي نيز گم 
شده اس��ت! قضاوت كردن به نوعي در جامعه ما عادي شده است و گويا از 
مذمت خاصي نيز برخوردار نيس��ت، در حاليكه اگر ياد بگيريم به صورت 
كلي قضاوت نكنيم و در مورد ديگران به راحتي نظر ندهيم عادت قضاوت 

عجولانه و زود قضاوت كردن را نيز به راحتي مي توانيم كنترل كنيم. 
ما در اكثر موارد با قرار گرفتن در يك شرايط جزيي، نسبتي كلي به ديگران 
مي دهيم. اين موضوع نشان مي دهد نتوانسته ايم ارزيابي درستي از موقعيت 
داشته باشيم و علت هاي رفتار اشتباه را به درستي بررسي كنيم. در واقع 
ما با قرار گرفتن در هر شرايطي با يك سري افكار خودكار مواجه مي شويم 
كه در ذهن ما مي چرخند. اين افكار خودكار در ش��كل گيري احساسات 
مثبت و منفي ما نقش اساسي دارند. ذهن انسان گاهي در افكار خود دچار 
اشتباهاتي مي شود كه به آنها تحريف هاي شناختي مي گوييم. تحريف هاي 
شناختي با ش��كل دادن س��بك نادرس��تي از تفكر منجر به قضاوت هاي 
نادرست و در نتيجه اعمال و احساسات نادرستي مي شود. طبق فرمايش 

امام علي )ع( قضاوتي كه با تكيه به ظن و گمان باشد، عادلانه نيست. 
شخصي سازي

در اصل قضاوت كردن بايد از روي آگاهي به تمامي ابعاد مس��ئله باشد و 
ظاهر و باطن آن مورد بررسي قرار گيرد و در نهايت قضاوت صورت گيرد. اما 
متأسفانه افرادي كه عادت به قضاوت عجولانه دارند بدون انجام هيچ گونه 

بررسي و از روي عادت، ديگران را مورد قضاوت قرار مي دهند. 
يكي از مهم ترين تحريف هاي شناختي كه در قضاوت بسيار اثرگذار است، 
شخصي سازي اس��ت. در شخصي س��ازي افراد هر مخالفتي را با عقايد و 
نظراتشان به معني مخالفت با كليت وجود خود مي دانند و فكر مي كنند 
اين مخالفت ها شخصيت آنها را زير سؤال مي برد. براي اصلاح اين تحريف 
شناختي لازم است شما از وجود آن در ذهن خودآگاه باشيد و ببينيد در چه 
موقعيت هايي بيشتر به اين فكر دچار مي شويد. تلاش كنيد تا گزينه هاي 

مثبت و واقع گرايانه تري را جايگزين اين تحريف شناختي كنيد. با شناسايي 
تحريف هاي شناختي خود مي توانيد پاسخي براي سؤال چطور زود قضاوت 

نكنيم؟ داشته باشيد. 
عجول و هيجاني

ارس��طو بيان كرده اس��ت: نحوه قضاوت كردن ما هنگامي كه سرخوش و 
مهربان هس��تيم، با وقتي كه رنجور و بد اخلاق هس��تيم يكسان نيست. 
احساس��ات ما در لحظه قضاوت و پيش داوري تاثير زيادي در نوع داوري 
ما دارد. كنترل هيجانات مي تواند در پيشگيري از قضاوت زودهنگام مؤثر 
واقع شود. اغلب قضاوت هايي كه بدون فكر انجام مي شود، ناشي از ناتواني 

افراد در مديريت هيجانات شان است. 
به عنوان مثال شرايطي را در نظر بگيريد كه شما عصباني و مضطرب هستيد 
و به احتمال زياد ممكن است بيشتر از گذشته دچار اشتباه شويد. بنابراين 
لازم است مهارت هاي كنترل هيجان همچون كنترل خشم و مهارت هاي 
مقابله با استرس را بياموزيد تا بتوانيد با قرار گرفتن در موقعيت هاي مختلف 

زندگي، پاسخي براي سؤال چطور زود قضاوت نكنيم، پيدا كنيد. 
حسادت

بسياري از قضاوت هاي نادرس��ت ناش��ي از عدم تحمل رفتاري است كه 
دلخواه ما است اما نمي توانيم آن رفتار را داشته باشيم، براي نمونه ممكن 
است خجالتي باشيد و با فردي بسيار اجتماعي روبه رو شويد. قضاوت شما 
چيزي شبيه به اين خواهد بود: چقدر خودنما، پرس��روصدا و آزاردهنده 

اس��ت. چون خودتان نمي توانيد آن طور رفتار كنيد، به كسي كه اين طور 
هست كينه مي ورزيد. 

اين نوع قضاوت مش��خص مي كند كه ش��ما به طور كامل خودتان را بروز 
نمي دهيد و در نتيجه از كساني كه اين كار را مي كنند نفرت داريد، حتي 
اگر اين كار غيرعمدي باشد. مورد بعدي حسادت است. فردي در زمينه اي 
به موفقيت رس��يده اما ش��ما در آن موفق نبوده ايد، ب��ه موفقيت بالاتر او 
حسادت كرده و بعد سعي مي كنيد اشكالي در او پيدا كنيد تا حس كمبود 
خودتان را جبران كنيد. عموماً قضاوت هاي متأثر از اين حس��ادت اشتباه 

و نادرست است. 
نگرش مثبت و منفي

برخي از مواقع قضاوت هاي ما ناشي از نوع نگاه ما نسبت به يك فرد يا پديده 
است يعني: اگر نگرش ما نسبت به يك مسئله خوب و مثبت باشد، قضاوت 

ما نسبت به آن مثبت خواهد بود و بالعكس. 
دوس��تم در حال تعريف كردن ماجراي دعواي خود با يك نفر ديگر است 
و من چون دوستم را مي شناسم و دوستش دارم و از نظر من او آدم خوبي 
ا ست عادت كرده ام هميشه به او ديد مثبت داشته باشم و در مورد او خوب 
قضاوت بكنم. بنابراين نتيجه مي گيرم و به او مي گويم: »تو اخلاق خوبي 
داري و صبور هستي و…حتماً مخاطب تو آدم بدي بوده يا چيز بدي گفته 
كه مجبور شدي باهاش دعوا كني.« پس حق را به او مي دهم، اين در حالي 
است كه من اصلًا از جزئيات دعوا خبر ندارم. در اين جا يك قضاوت عجولانه 

درباره ديگران انجام داده ام كه اصلًا كار درستي نيست. 
براي پيشگيري از قضاوت عجولانه و نادرست بهتر است فرض و گمان هاي 
خود را كنار بگذاريد، خصوصيات بيش��تري از ديگران بشناس��يد و درك 
كنيد. داشتن حس همدردي و دلسوزي تا حد زيادي مي تواند از قضاوت 

عجولانه پيشگيري كند. 
اگر انتقادي نس��بت به ديگران هم داريد، كمي صبر كنيد. اينكار به شما 
فرصت خواهد داد تا در مورد انتقادي كه داريد، بيشتر فكر كنيد يا آن را به 

گونه اي مثبت بيان كنيد يا از گفتنش صرف نظر كنيد.

فراگيري قضاوت كردن، جز دامن زدن به بدبيني حاصلي ندارد

 همه قاضي شده ايم
 پس متهم واقعي كيست؟!

سبكنگرش
سبكتربيت

يكي از مهم ترين تحريف هاي شناختي كه در قضاوت بسيار 
اثرگذار است، شخصي سازي اس��ت. در شخصي سازي 
افراد هر مخالفتي را با عقايد و نظراتشان به معني مخالفت 
با كليت وجود خود مي دانند و فكر مي كنند اين مخالفت ها 

شخصيت آنها را زير سؤال مي برد

خانمي با سه فرزند خردسال خود سوار اتوبوس شد و روي   زهرا 
صندل�ي كه در انته�اي اتوبوس ب�ود نشس�ت. فرزندان او هنربخش

مشغول بازي بودند و س�روصداي زيادي داشتند، اما زن به 
آنها توجهي نداشت و با چهره اي غمگين در افكار خود فرو 
رفته بود. مردمي كه در اتوبوس بودند از سروصداي كودكان 
عصباني شده و زير لب غر مي زدند: عجب مادر بي خياليست... چرا به فرزندانش 
دارد...  بي ملاحظ�ه اي  و  ب�ي ادب  بچه ه�اي  چ�ه  نمي ده�د؟!  تذك�ر 

ك�ه ناگه�ان صب�ر يك�ي از سرنش�ينان اتوب�وس لبري�ز ش�د و ب�ا لحن�ي 
تن�د از زن خواس�ت ك�ه بچه ه�اي خ�ود را س�اكت كن�د. خان�م ك�ه ت�ازه از 
اف�كار خ�ود بي�رون آم�ده و متوج�ه اوض�اع ش�ده ب�ود از هم�ه عذرخواهي 
كرد و گف�ت: بايد مرا ببخش�يد دقايقي پي�ش خبر دادند پ�درم از دني�ا رفت... 
هم�ه م�ردم ب�ه ح�ال او تأس�ف خوردن�د و از اينك�ه او را ب�راي بي توجه�ي 
ب�ه فرزندان�ش ملام�ت و قض�اوت عجولان�ه كردن�د پش�يمان ش�دند. 

حجت الاسلام والمس�لمين علي   گندم 
حيدري كارشناس مذهبي و استاد زماني

ح�وزه و دانش�گاه در گفت وگو با 
»ج�وان«  مي گوي�د: قناعت يك 
ثروت بي پايان است چراكه آرامش 
روحي به دنبال دارد اما در مقابل منافاتي با تلاش براي كسب 
روزي بيش�تر ندارد و از آن مهم تر برخي بحث قناعت را با 
بخل اشتباه مي گيرند و اين در حالي است كه قناعت و بخل 
مرز مش�خصي دارند. به اعتقاد او روش هاي سياسيون و 
دولتمردان رفتار اقتصادي مردم را از اعتدال دور كرده است. 

قناعت در اس�لام در چه معنايي تعريف 
شده است؟!

برخي ها تصور بدي از قناعت دارند و چه بسا تصور مي كنند 
قناعت، آسايش و آرامش آنها را برهم بزند. قناعت را زندگي 
بدون مشكل و بدون پول و س��خت مي پندارند اما اسلام 
چنين موضوعي را نمي پسندد، به خصوص در زمان فعلي 
چنين موضوعي دور از نظر است. آنچه از آموزه هاي ديني و 
روايي و قرآني بر مي آيد اين است كه قناعت براي راحتي و 

آرامش روحي انسان است. 
در واقع آنچه كه در تعريف قناعت گفته شده يعني به آنچه 
كه سهم خدادادي ماست قناعت كنيم. بيشتر مواقع نكاتي 
كه در مورد قناعت گفته مي شود، در فضاي مدرنيته امروزه 
فراموش مي شود در حالي كه قناعت يك آرامش روحي به 

دنبال دارد. 
خداوند در قرآن براي دع��وت پيامبر اكرم)ص( به آرامش 
روحي در س��وره توبه آيه 55 مي فرمايند: "فَ��لَا تعُْجِبْكَ 
أمَْوَالهُُمْ وَلَا أوَْلَادُهُمْ- مبادا تو از كث��رت اموال و اولاد آنها 

در شگفت آيي«. 
نَّ عَيْنَيْكَ  يا در سوره طاها آيه 131 مي فرمايند: »وَلَا تمَُدَّ
نيَْا لنَِفْتِنَهُمْ فيِهِ  عْنَا بهِِ أزَْوَاجًا مِنْهُمْ زَهْرَةَ الحَْيَاةِ الدُّ إلِىَ مَا مَتَّ
وَرزِْقُ رَبكَِّ خَيْرٌ وَأبَقَْى« و هرگز به متاع ناچيزي كه به قومي 
از آنان )قومي كافر و جاهل( در جلوه حيات دنياي فاني براي 

امتحان داده ايم چشم آرزو مگشا و رزق خداي تو بسيار بهتر 
و پاينده تر است«. 

روايتي از امام صادق )ع( داريم كه مي فرمايند: »مَن رَضِيَ 
مِن الّلِ  باِليَس��يرِ مِن المَعاشِ رَضِيَ الّل ُ مِنهُ باِليَسيرِ مِن 
العَمَلِ. كسى كه به معاش )روزى( اندك خدا خرسند باشد، 

خداوند به عمل اندك او خرسند شود.«
يك جهت اين روايت اصلاح امور مادي است چنانچه در 
روايت ديگري امام علي )ع( فرمودند: »القَْنَاعَهُ مَالٌ لَا ينْفَدُ. 

قناعت ثروتي است كه از بين نمي رود.«
كسي كه قناعت مي كند از اين وام به آن وام و از اين قسط 
به قسط ديگر نمي رسد. هم خود و هم جسم و روح خود 
را درگير نمي كند و به س��ختي نمي ان��دازد. در واقع اين 
روايت تأكيد دارد قناعت مالي است كه پايان ندارد چراكه 
همان آرامش روحي كه به انس��ان مي ده��د يك ثروت 

بي پايان است. 
برخي اف�راد معتقدند چني�ن حرف ها 
و روايت و نظراتي، بعض�اً افراد را تنبل 
بار م�ي آورد و مانع تلاش براي كس�ب 
آسايش مادي مي شود. آيا قناعت كردن 
به معني تلاش نكردن و دست كشيدن 

از كسب روزي است؟ 
تصوير س��ازي بدي از قناعت وجود دارد اما يك س��ؤال 

مهم، آيا همه كساني كه ثروتمند هستند، آرامش دارند؟! 
بي سليقگي سياسيون و دولتمردان ماست كه در مقطعي 
مردم را در بحث ثروت اندوزي بيش��تر تشويق كردند تا 
مردم به سمت اقتصاد هجوم بياورند و بعد كه استقبال 
زياد شد، از آيات و روايات استفاده ابزاري كردند تا بگويند 
ثروت خوب نيست. در هر دوحالت به مردم بد مي كنند 
و سبك درست زندگي آنان را به بيراهه مي كشند. حالا 
هم كه همه مردم وارد بازار مكاره دلار و س��كه و خودرو 
ش��ده اند نتيجه همان بي اعتدالي است. به كج سليقگي 
برخي افراد هم كه آيات و روايات را استفاده به منظور در 
مقطع خاص مي كنند انتقاد داريم. اهل بيت)ع( در عين 
ثروت اهل قناعت بودند. پيامبر)ص( مي فرمودند حتي 
اگر كنار جوي آب بوديد در آب اسراف نكنيد. اينجا صرفاً 
بحث اسراف نيست، بحث تربيت نفس است. ما با سليمان 
نبي مواجه هس��تيم كه ثروتمندترين ب��ود و در مقابل 
پيامبري كه كمترين داشته ها را از جمله سلامتي به او 

مي دهد مثل ايوب. خدا هر دو را تجليل مي كند. 
امام صادق )ع( فرمودند: »من ثروتمندترين مرد مدينه 

هستم.«
پس آيا ثروت بد اس��ت؟ مال و ثروت بالذات بد نيست. 
مولوي ش��عر زيبايي در اين باره دارد. »چيس��ت دنيا از 
خدا غافل بدن/ نه قماش و نقره و ميزان و زن/ مال را كز 
بهر دين باش��ي حمول/ نعم مال صالح خواندش رسول/ 
آب در كشتي هلاك كشتي اس��ت/ آب اندر زير كشتي 

پشتي است.«
همانگونه كه آب وقتي در كش��تي بيفتد هلاك كشتي 
است در حالي كه اگر زير آن باشد به جلو مي برد، در مورد 

ماديات هم همين خواهد بود. 
از امام صادق)ع( سؤال شد زهد چيست و زاهد كيست. 
زهد در دو جمله قرآني اس��ت كه با تعري��ف قرآني امام 
صادق )ع( اگر كسي ميلياردر باش��د زاهد است و شايد 
دوچرخه اي داشته باش��د اما زاهد نباشد. اين آيه قرآن 
ا عَلىَ مَا فَاتكَُمْ  را تلاوت كردند و فرمودند: »لكَِيْلَا تأَْسَ��وْ

ُ لَا يحُِبُّ كُلَّ مُخْتَالٍ فَخُور۲3ٍ( و  وَلَا تفَْرَحُوا بمَِا آتاَكُمْ وَاللَّ
آنچه از دست داديد تأسف نخوريد و بر آنچه به شما داده 
مي شود، دلخوش نباشيد و كسي كه چنين باشد زاهدي 

جامع الاطراف است.« 
پس هم��ان طور كه ع��رض كردم قناع��ت فصل بندي 
سياس��ي ندارد. قرار اس��ت در پرتو تعاليم اسلامي خود 
را تربيت كنيم. اگر قرار به اين تربيت است بايد حقيقت 
مطلب را ببينيم. خداوند از حرص و طمع منع مي كند و 
حرص را پايه كفر مي داند. قناعت را در همه حال خداوند 
براي همه ما ي��ك فضيلت و يكي از ش��اخصه هاي مهم 

ايمان و مؤمن بودن بر مي شمارند. 
برخي قناعت را ب�ا بخل يكي مي دانند. 

مرز اين دو چيست؟
برخي در بح��ث قناعت به جايي مي رس��ند كه به بخل 
مي رسند. قناعت و حرص مرز دارد. در روايت مي خوانيم 
كه سفارش شده از انسان بخيل دوري كنيد و مي گويند 
با فرد بخيل رفاقت نكن و دوري داشته باش. حواسمان 
بايد باشد كه از طرف ديگر بام نيفتيم. در تفسير پاياني 
سوره فرقان كه خصوصيات بندگان خوب خداوند آمده 
اين است كه كساني كه انفاق مي كنند نه اسراف مي كنند 
و نه بخل مي ورزند. از ام��ام صادق)ع( در معناي اين آيه 
سؤال كردند و ايش��ان مقداري ريگ برداشتند و دست 
خود را شل كردند به گونه اي كه همه ريگ ها روي زمين 
ريخت و حضرت فرمودند اين اسراف است، مشت ديگر 
برداشتند و محكم گرفتند به گونه اي كه حتي يك دانه 
نريخت و حضرت فرمودند اين بخل اس��ت. مشت ديگر 
برداشتند و مقداري ريخت و مقداري باقي ماند و حضرت 

فرموند اين همان نكته قرآني است. 
ابوس��عيد ابوالخير مي گويد: چون تيشه مباش و جمله 
بر خود متراش/ چون رنده ز كار خويش بي بهره مباش/ 
تعليم ز اره گير در امر معاش/ نيمي سوي خود مي كش و 
نيمي مي پاش. در واقع اصل اين است كه در زندگي بايد 

طريق اعتدال را در نظر گرفت.

كسي كه قناعت مي كند از اين وام به آن وام و از اين قسط به قسط ديگر 
نمي رس��د. هم خود و هم جس��م و روح خود را درگير نمي كند و به سختي 
نمي اندازد. قناعت مالي است كه پايان ندارد چراكه همان آرامش روحي 

كه به انسان مي دهد يك ثروت بي پايان است

روش سياسيون و دولتمردان رفتار اقتصادي مردم را از اعتدال دور كرده است
سياسيونيكهيكروزثروتاندوزيوروزديگرقناعتراتوصيهميكنندسبكزندگيمردمرابهبيراههميكشندوازاعتدالدورميكنند
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