
 ست؟ یاز دروغ گفتن چ  یریجلوگ یراه ها

 

 .گفتن شده است دروغ تصور کنید پدر یا مادر یک خانواده گرفتار عادت  
او حتی در ساده ترین موقعیت ها هم از دروغ استفاده می کند اما بعد از مدتی پیامدهای منفی و پیاپی که دروغ به همراه 

 .د می کندداشته مثل سلب اعتماد همسر و فرزند، آن شخص را وادار به اصلاح رفتار خو
 

حال او تصمیم می گیرد که چنین رفتاری را تکرار نکند. اما برای اینکه دیگر دروغ نگوید نیاز است ابتدا روش های  
 .جلوگیری از دروغ گفتن را بشناسد و با استفاده از این روش، رفتار ناپسند دروغ گویی را از عادات خود حذف کند

 روغ باید بدانیم دروغ چیست و اصلا چرا تصمیم به دروغ گفتن می گیریم؟قبل از آشنایی با روش های جلوگیری از د

 

 ست؟ی دروغ چ

 

  یکه دروغ م یشود. کس یدروغ محسوب م ی لیبه هر دل قتیحق انیندارد و در واقع عدم ب یا دهیچیپ فیدروغ اصلا تعر

برطرف کردن دروغ   یموضوع برا نیا شهیکردن ر دایبرد و پ یرنج م یاز موضوع کیالبته به جز موارد پاتولوژ دیگو

 .دارد ییبه سزا ریگفتن تاث

کار را به شکل عادت و به طور مداوم   نیو ا دیگو یدروغ م لینوع از دروغ، شخص بدون دل نی: در ایک ی)دروغ پاتولوژ

 دهد.(  یانجام م

 

 ست؟ی از دروغ گفتن چ یری جلوگ یراه ها

 

 را بگو  قت ی فکر حق بدون 

محکم و  دیبا یطیشرا نیکند اما اتفاقا در چن انیرا ب تیواق دیکه احساس کند نبا ردیقرار بگ  یممکن است در موقعت یهرکس

 .را انکار نکرد زیچ چیکرد و ه  انیمحابا حرف درست را ب یب

کار مغز را به   نیتوان آن را انجام داد. ا یم  یبار تکرار به سادگ  نیسخت باشد اما بعد از چند  یکار کم  نیابتدا انجام ا  دیشا

 دهد.  یعادت م ییراست گو

 

 ت یپرورش شخص 

کنند   یم یافراد با استفاده از دروغ سع ن یاست. ا تیاحساس حقارت وکمبود شخص ییاز عوامل مهم در دروغگو یک ی

 .زندیرا برانگ  گرانید نیخود را کمرنگ کنند و تحس یکمبودها

 .ابندیدرست به اهداف خود دست  ریتوانند از مس یدهند م شیخود را پرورش و افزا یها تیها و قابل ییتوانا اگر

 .میببر نیتلاش کرد تا نقاط ضعف خود را از ب دیهمواره با پس

http://tahavolefardi.com/lie/


 

 ی ر یعامل درگ یی شناسا 

 

  ن یکند. با استفاده از ا یم ریاست که ذهنتان را درگ یعوامل ییاز دروغ، شناسا یریشگ یپ یاز اقدامات لازم برا  گرید یک ی

 .دیکن ییرا شناسا دییشود دروغ بگو یکه منجر م ییها، اشخاص، احساسات و مکان ها تیموقع دیتوان یروش م

  ح یبرخورد  صح یذهنتان را آماده  ایو  دیکن یخوددار طیشرا نیاز مواجهه با ا دیتوان یم دیکن ییعوامل را شناسا نیا یوقت

 .دیکن

 

 د یحرف بزن کمتر

به صورت کوتاه   ازیدر مواقع نو تنها    دیصحبت نکن  دیکن  یسع  د،یدروغ گرفت  انیبه ب  میکه تصم  دیقرار گرفت  یتیدر موقع  اگر

 .دیحرف بزن

و سپس موضوع بحث  دیکه امکان دارد کوتاه پاسخ ده ییتا جا دیپاسخ بده دیشد و دوست نداشت دهیپرس یاز شما سوال اگر

 .دیده رییرا تغ

 

 د یکن ن یرا تمر  ییراستگو

کوتاه مدت دارد    ریاست که تاث  ی که ممکن است دردسرساز شود بازهم بهتر از دروغ  یطیبه خصوص در شرا  تیواقع  گفتن

 م یفکر کرد وتصم د یکار قبل از حرف زدن با ن یا ی دارد و برا ازین نیبه تمر ییهمراه خود دارد. اما راست گو یو نگران

 .شود انیب قتیگرفت که حق

را  قتیشود و به مرور زمان بدون فکر حق لیمان تبد یها از خصلت یک یبه  ییشود راست گو یکار موجب م نیا تکرار

 .کرد میخواه انیب

 

 د یکن قی را تشو خودتان

و اگر طبق برنامه  دیمدت اصلا از دروغ استفاده نکن نیدر طول ا دیهفته( و تلاش کن کی)مثلا  دیمدت را مشخص کن کی

کند تا دفعه   یم  جادیا  زهیکار انگ   نی. ادیریدر نظر بگ   یخود پاداش  یهفته برا  کی  انیدر پا  دیرفت  شیخود پ  یشده    یطراح  ی

 رقم بخورد.  یاتفاق به درست نیبعد هم ا ی

 

 ی شیعاقبت اند 

به نظر  نگونهیابتدا ا دیدهد. شا یقرار م یاشتباه ریبر انسان را در مس انیم نیبر است اما ا انیراه م کیگفتن مثل  دروغ

 .شود یبرملا م قتیه حقمنفعت زودگذر است و بالاخر نیکه ا میبدان دیبا یبرسد که دروغ منفعت دارد ول

 .ستیبالاتر از اعتماد ن ی ا هیسرما چیدهد و ه یاعتماد مردم را نسبت به خود از دست م دیگو یکه دروغ م یکس

 .از دروغ، فکر کردن به عواقب آن باشد یریجلوگ یاز راه ها یک ی دیشا پس



 از دروغ گفتن کودکان یری جلوگ یراه ها

 

رعایت تمام این نکات قطعا در راست گویی و یا پیشگیری از دروغ گفتن کمک خواهند کرد اما نباید فراموش کرد دوران  

تاثیر بنیادینی خواهد گذاشت و اگر از اول با استفاده از روش ها و اصول  کودکی و نحوه ی تربیت و برخورد با کودکان

کامل و عزت نفس در مورد هرچیزی  نفس به اعتماد های درست در تربیت کودکانمان گام برداریم آن ها در بزرگسالی با

 .واقعیت را بیان می کنند

 

 د یبه کودکان خود توجه کن

توجه را به سمت خودش جلب کند.   ن یکند با استفاده از دروغ ا یاو تلاش م دیکه نسبت به کودک خود کم توجه باش یزمان

کار باعث عادت    نیا  یباشد که او در حال  دروغ گفتن است ول  صیقابل تشخ  یبه سادگ  دیگو  ی که کودک دروغ م  یزمان  دیشا

 .خواهد کرد  ملکار قهارتر ع نیشود و او روز به روز در ا  یم

 

کنند و فرزندشان  یریش دروغ در کودکان خود جلوگکند تا از پرور یکمک م نیبه والد نهیزم نیبردن اطلاعات در ا بالا

 .شود یم لیصالح و با عزت نفس تبد  یبه شخص ندهیدر آ

 

 د ینکن   یی را بازجو کودکان 

از   ییرها یکودک کم تجربه و کم دانش است برا نکهیکنند، با توجه به ا یم چیکودک خود را سوال پ نیکه والد یزمان

 .شود یدر کودکان م ییموجب تکرار دروغگو نیوالد یکار از سو نیآورد و تکرار ا یم یموجود به دروغ رو تیوضع

 

 د یکن  ق یرا تشو کودک

را  نانیاطم نیبه کوک خود ا دیشود. پس با یمواجه شود به دروغ متوسل م هیو تنب نیبا توه یهر اتفاق یکودک برا اگر

 .شود یهم م شیصداقتش ستا یبلکه برا ردیگ یقرار نم هیمورد تنبنه تنها  قتیحق انیکه با ب دیبده

هر   دیکودک نبا  تیترب  یدارد و برا  یکردن هم اصول  هیتنب  ی داشته باشد ول  ازین  هیممکن است کودک به تنب  یطیدر شرا  البته

 را به کار برد.  یروش ایو  هیتنب

https://tahavolefardi.com/self-confidence/

