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فقط زمانی که به عمق می روید، قادرید به گنجینه های زندگی دست پیدا کنید و هر 
جا که بلغزید، گنجتان پنهان می شود.

  ژوزف کمبل

3روزنامهصبحایران خانواده و مشاوره
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چهار شنبه ها :من و کودکم 

الهام یوســفی/ کودکان بــه دنبال هیجان هســتند. اگــر والدین 
این هیجانات طبیعی را به رســمیت بشناســند و برای آزاد کردن 
بخشــی از آن وقت بگذارند، کــودک آرام تری تربیــت می کنند. 
کودک قوه تخیل فــوق العــاده ای دارد. از این قــوه تخیل خارق 

العاده بهره بگیرید و از بازی کردن با او لذت ببرید.

بازی نقشه گنج!
یک شــی مهم کــودک )اســباب بــازی مــورد علاقه، کاردســتی 
یا هر چیــز دیگری کــه دوســت دارد یــا مجموعه ای از ســکه ها و 
مرواریدهای بدلــی در جعبــه ای کوچک یا خوراکــی های مورد 

علاقه اش( را انتخاب و دور از چشم او پنهان کنید.
باز هم دور از چشــم او کاغذی بردارید و مســیری برای رســیدن 
به گنج پنهانی روی آن بکشید. ســعی کنید نقشه فقط با خطوط 

واضح باشد تا کودک خودش مسیر را حدس بزند.
روی نقشه نشانه هایی قرار دهید که در واقعیت آن ها را همان جا 
قرار داده اید. می توانید از کاغذهای رنگی، اسباب بازی ها و هر 

چیز دیگری برای نشانه گذاری مسیر استفاده کنید.
کاغذ را مچاله کنید. بخشی از آن را بسوزانید تا شبیه کاغذهای 
قدیمی شود. بعد آن را در جایی جلوی چشم کودک قرار دهید.

از این به بعد، تخیل و خلاقیت شما مهم است. 
وقتی کــودک پرســید: »مامان! یا بابــا! این کاغذ چیســت؟« می 
توانید بــازی را شــروع کنید: »اوه! بــده ببینم! فکر کنــم این یک 

نقشه گنجه...«
به او بگویید می توانید دو نفری دنبال گنج بگردید.

برای  گروهتان اسم انتخاب کنید.
اجازه دهید کودک رئیس گروه تان باشد و نقشه را بخواند و شما 

را هدایت کند.
قدم به قدم نقشــه را بخوانید و از هر لحظــه، موقعیتی برای بازی 
بســازید و لذت ببریــد. مثلا روی مبل هــا بنشــینید و تخیل کنید 
که روی کشتی هستید و دریا متلاطم اســت یا در صحرا گم شده 

اید و ...
بعد از جســت و جوی جالــب، گنج را پیــدا می کنید. مــی توانید 
برای زمان هایی که کودک دوســت دارد همراه دوستانش بازی 

کند هم نقشه گنج زاپاس داشته باشید.
خواهیــد دید نقشــه بعــدی را خــودش به طــرز شــگفت انگیزی 
طراحی می کند و از شما می خواهد برای جست و جو همراهش 

باشید.

مزیت های بازی:
هیجان او را تخلیه و قوه تخیلش را تقویت می کند.

لذت بازی در کنار شما را تجربه می کند.
داشــتن یک هدف و حرکت به ســوی آن و تلاش برای رسیدن به 

آن را می آموزد.
صبر و بردباری را تجربه می کند.

لذت و شادی دست یابی به هدف را می چشد و اعتماد به نفسش 
تقویت می شود.

یاد می گیرد در بازی کردن خلاق باشد.

دختر 11 ساله ام از تنهایی به شدت می ترسد، به خصوص وقتی با 
تاریکی همراه باشد. شب ها برای خواب، باید حتما خواهر بزرگ 
ترش کنارش بخوابد و دستش را در دست او بگذارد تا مطمئن 

شود که از کنارش نمی رود. حتی یک بار دچار توهم شد و زبانش 
برای چند لحظه بند آمد، روز بعد گفت پایین رختخوابم مردی را 

دیدم که من را دعوا می کرد که بخوابم!

دختر۱۱سالهامازتنهاییمیترسد!

با سلام
مخاطب گرامی توجه داشته باشید آگاهی از موارد زیر می توانست 

به من کمک کند تا توصیه های دقیق تری به شما بکنم:
سن شروع ترس از تنهایی و تاریکی، نحوه واکنش شما به این ترس، 
تعداد دفعات رخداد توهم )ادراک چیزی که وجود خارجی ندارد( 
و موقعیت های بروز آن. با فرض این که توهم تنها همین یک بار و در 
موقعیت تنهایی و تاریکی رخ داده باشد، به کاربستن توصیه های 
زیر می تواند برایتان راهگشا باشــد. در غیر این صورت مشورت با 

متخصص سلامت روان می تواند به شما کمک کند.

توصیه های لازم
* مواجهه تدریجی و گام به گام با تنهایــی و تاریکی می تواند موثر 
واقع شود. بدین منظور ابتدا به حرف های فرزند خود درباره ترس 
هایش گوش کنید و در حالی که احساسات او را تایید می کنید، به 
او اطمینان دهید مواظبش هســتید؛ مثلا بگوییــد: »دخترم ترس 
تو از تنهایــی را درک می کنم، زمان هایی بوده کــه خودم هم آن را 
تجربه کرده ام امــا می توانیم تصمیــم بگیریم که تــرس هایمان را 
شکست دهیم و از تو می خواهم به من کمک کنی تا با هم این ترس 
را شکست دهیم و این را بدان مامان همیشه مراقب توست، برای 
شــروع از تو می خواهم با خواهرت در یک اتاق بخوابی؛ اما دست 
او را نگیری )هیچ گونه تماس فیزیکی(، مطمئنــم که از پس آن بر 

می آیی.«
 در این مراحل همواره یادتان باشد: 

- پس از موفقیت در هر مرحله به فرزندتان جایزه ای کوچک بدهید 
و او را تحسین کنید. جایزه دادن را به تعویق نیندازید چون ممکن 
اســت اثر مثبت خود را از دســت بدهد. با گذشــت زمان از دفعات 
جایزه دادن کم کنید اما تحســین و تمجید از رفتار شــجاعانه او را 

متوقف نکنید.
- قبل از هرگام، مطابق نمونه برای او شرایط را توضیح دهید. 

- به حرف هایش گوش کنید، به احساســاتش احتــرام بگذارید و 
از به کار بــردن جملاتی مثل تو بزرگ شــدی و نباید بترســی و ... 
اســتفاده نکنید. این یعنی نفی احساسات؛ به جای آن احساس را 
تایید کنید؛ مثلا بگویید می دانم می ترسی؛ اما مطمئنم می توانی 

ترست را شکست دهی.
- به او اطمینان دهید که مواظبش هستید. 

- مراحل را متناســب با توانایی فرزندتان پیش ببرید. مثلا ممکن 
اســت متوجه شــوید می توانید یــک گام را حــذف کنیــد و به طور 
مستقیم به گامی جلوتر بروید، البته درباره آمادگی وی با او مشورت 

کنید و چیزی را به او تحمیل نکنید.
- در گام بعد، می توانید اتاقش را جدا کنید. ابتدا با خواندن قصه 
ای آرامش بخش کنارش بمانید تــا خوابش ببرد و بعد اتاق را ترک 
کنید. اگر نیمه شــب ترســان بیدار شــد، به اتاقش بروید، او را آرام 
کنید و به او اطمینان دهید مراقبش هســتید و هــر زمان به خواب 

رفت، به اتاق خود بازگردید.
چنین مراحلی را می توانید در زمینه های دیگر تنهایی فراتر از زمان 

خواب طراحی کنید و به کار ببندید.

با بازی نقشه گنج، دنیای تخیل کودک تان 
را وسعت دهید 
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 می ترسم به علت سخت گیری های شوهرم
 پسرانم فراری شوند! 

همســرم بیشــتر اوقــات بــا دو پســرم رفتاری خشــک و 
تحکم آمیز دارد. به دلیل مشــکلات مالــی که در دوران 
مجــردی داشــته و هنــوز هــم دارد و ســختی هایــی که 
تحمل کرده و مــی کند، برای درس خواندن و پیشــرفت 
بچه ها ســخت می گیرد ولــی حرف هایی که ایشــان می 
زند من را هــم که مادر آن ها هســتم، ناامید مــی کند. او 
بیشتر اوقات برای مهم نشان دادن حرفش، بچه ها را به 
محرومیت از حضور در خانه و همچنین خوراک و پوشاک 
تهدید مــی کند. مــی ترســم فرزندانــم از خانــه فراری 
 شوند. در ضمن فرزندانم بســیار مودب و قانع هستند . 

لطفا راهنمایی بفرمایید.

ویژگی های سبک اقتدارگرایانه
در واقع سبک اقتدارگرایانه دارای این ویژگی هاست:

والدین تلاش زیادی می کنند رابطۀ خوب و مثبتی با کودک یا نوجوان خود داشته 
باشند.

 آن ها قوانین و محدودیت هایی برای کودک یا نوجوان خود در نظر می گیرند ولی 
دلیل و منطق این قوانین را هم برای آنان توضیح می دهند. در واقع به این روش هم 
به آن ها احترام می گذارند و هم آن ها را به عنوان افرادی دانا و صاحب عقل و انتخاب، 

به رسمیت می شناسند.
 والدین گاهی کودکان را به بعضی کارها مجبور و پیامدهای رفتارشان را به آن ها 

گوشزد می کنند ولی در عین حال احساسات آن ها را هم لحاظ می کنند.
 آن ها قانون می گذارند ولی در قبال آن، از کودک یا نوجوانشان انتظارات روشن 
و معقولی دارند که با سن، میزان درک و تجربه فرزندانشان، شخصیت و حتی علایق 

و استعدادهایشان متناسب است.
 علاوه بر مسئله گذاشتن قوانین و محدودیت ها، این والدین از روش های مثبت و 
پاداش، برای تقویت رفتارهای مطلوب استفاده می کنند، یعنی روش آن ها فقط تنبیه 
گرایانه و محدودیت ساز نیست بلکه انتخاب های مثبت و حمایت از تصمیم های مثبت 

و پاداش دهی به آن هم در جعبه ابزار والدین هست.
نتیجه سبک اقتدارگرایانه

در نتیجه کودکان احساس شادی و رضایت می کنند؛ عزت نفس و اعتماد به نفس 
خوبی را در چنین خانواده ای پرورش می دهند؛ در تصمیم گیری ها موفق و نســبتاً 
مستقل ظاهر می شوند و در یک کلام، 
در آینــده راحت مــی توانند 
گلیم  شان را از آب بیرون 

بکشند.

ویژگی های 
سبک استبدادی
 و اینک نگاهی به سبک 

استبدادی می اندازیم:
 در ایــن ســبک 
والدین معتقدند که 

فرزندان بایــد به حرف 
آن هــا گــوش دهنــد و به 

شــــــــنـــیدن 
حرف های بچه ها ، نیاز 

زیادی نیست.
 وقتی بحث قوانین و مقررات 

می رسد، آن ها اهمیت زیادی به صحبت و 
مذاکره نمی دهنــد؛ این گونه عمل مــی کنند: »یا 

کاری که می گم رو انجام می دی یا هیچی!«، در واقع فلسفه آن ها این است که هر که با ما نیست، 
علیه ماست! البته یادمان باشد همه قوانین و مقررات قابل مذاکره نیستند و این مسئله را چارچوب 
خانواده، اولویت ها و ارزش های آن تعیین می کند؛ برای مثال در یک خانواده ممکن است مسئله 
ای قابل مذاکره باشد ولی در خانواده ای دیگر والدین اصلًا حاضر به صحبت یا کوتاه آمدن از یک 
مسئله نباشند. لذا این امر طبیعی است و منظور ما در این جا مسائلی است که در آن والدین و نظام 

خانواده تصمیم می گیرند نظرات فرزند را به اقتضای سن و شرایط تا حد مشخصی لحاظ کنند.
 در این سبک، والدین به احساسات و عواطف فرزند اهمیت زیادی نمی دهند.

 آن ها معتقدند کودکان باید بدون استثنا به قوانین عمل کنند.
 آن ها به کودکان اجازه نمی دهند که در چالش های زندگی شان درگیر شوند و آن ها را حل و 
فصل کنند؛ بنابراین آن ها قوانین را خودشان می گذارند و پیامدهای یک رفتار مشخص از جانب 
فرزند را هم خودشان تعیین می کنند بدون این که نظر فرزندانشان را حتی بدانند یا لحاظ کنند.

آن ها در پاســخ به ســوال فرزندان مبنی بر چرایی قوانین و مقررات، بیشتر مایل هستند 
بگویند: »چون من می گویم...، چون من تعیین می کنم فلان مورد چگونه باشــد« و از این 

دست.
رویکرد آن ها بیشتر تنبیه گرایانه اســت تا ایجاد نظم و ترتیب و در برابر اشتباه های 

فرزندان صبور نیستند و در این مواقع آن ها را سرزنش می کنند.
تاثیر سبک استبدادی بر فرزندان

بنابراین متاسفانه این روش ناکارآمد است و کودکان در این روش در آینده مشکلاتی 
در زمینه احساس خود ارزشمندی خواهند داشت و دیده شده که در مقایسه با کودکان 

دیگر، آن ها رفتارهای خصمانه و پرخاشگری بیشتری هم دارند . شاید از همه بدتر مسئله 
دروغ گویی باشد، کودکانی که چنین والدینی دارند، در واقع در آینده به این مشکل دچار 

می شوند؛ چرا که با دروغ گفتن می خواهند از تنبیه جلوگیری کنند.

ویژگی های سبک سهل گیرانه
و نهایتاً سبک تربیتی برخی والدین سهل گیرانه است. متاسفانه گاهی برخی والدین به اشتباه فکر 
می کنند که این روش و آزاد گذاشتن و محدود نکردن، بهترین روش است و هیچ ضرری ندارد؛ ولی 
دیده شده این ســبک که در ظاهر بر عکس سبک استبدادی است، مشــکلات خاص خود را 
برای فرزندان و والدین خواهد داشت. از جمله دیده شده که مسئله اعتیاد در میان این سبک 
و سبک استبدادی بیشتر از سبک اقتدارگرایانه شایع اســت.ویژگی های این سبک به طور 

خلاصه عبارتند از:
 والدین قوانینی را تعیین می کنند ولی به ندرت فرزندان را به انجام آن ها مجبور می کنند.

پیامدهای رفتار مثبت و منفی فرزنــد را به وی بر نمــی گردانند و به ویــژه در رفتارهای منفی 
فرزندانشان، هیچ مداخله ای نمی کنند و معتقدند که کودکان با مداخله نکردن آن ها، بهترین چیزها 

را خودشان یاد می گیرند.
 فقط وقتی مشکلی بزرگ یا بحرانی پیش می آید، قدم بر می دارند.

از بیشتر مسائل و رفتارهای منفی کودکان چشم پوشی می کنند و همواره این نگرش را دارند که 
»مهم نیست، بچه است دیگه...«

سرانجام سبک سهل گیرانه
متاسفانه سرانجام خوبی در انتظار این سبک فرزندپروری  نیست و دیده شده کودکانی که غالباً با این 
سبک بزرگ شده اند، در تحصیل به مشکل بر می خورند، مشکلات رفتاری از جمله توجه نکردن به 
صاحبان قدرت مثل معلمان و مربیان و نیز تنهایی و غمگینی در میان آن ها بیشتر گزارش می شود. 
جالب است بدانید در این کودکان، مشــکلاتی مثل چاقی، مصرف افراطی هله هوله و فاسد شدن 
دندان ها بیشتر است. شاید این جا هم والدین نتوانسته اند محدودیت های مفید ایجاد یا رفتارهای 

سالم را تشویق کنند و پرورش دهند.
 مهم است که برایند رفتارتان، سبک اقتدارگرایانه 

باشد!
بــه عنــوان چنــد توصیــه و نکتــه آخــر خدمت 
خوانندگان عرض می کنم با این که تحقیقات 
بارها از سبک فرزندپروری اقتدارگرایانه 
حمایــت کــرده و نشــان داده اســت 
با پیامدهــای مثبت بیشــتری همراه 
خواهد بود؛ ولی والدین همواره نمی 
توانند براساس این سبک رفتار کنند و 
ممکن است بسته به شرایط، خواسته 
یا ناخواسته رفتارهای متناسب با سبک 
سهل گیرانه یا اســتبدادی از خود نشان 
دهند ولی مهم، مجموع رفتارهاســت 
که بایــد تلاش کنند بیشــتر به ســبک 

اقتدارگرایانه رفتار کنند. 

این که احســاس می کنید از طرف خانواده تان طرد شــده اید، بســیار 
ناراحت کننده است؛ چون آن ها شما را به وجود آورده اند و به کمک آن 
ها نیاز دارید و به آنان وابسته هستید. البته پدر و مادرها سعی می کنند 
با توجه به سن فرزندشان نسبت به نیازها و عواطف آنان ، متفاوت رفتار 
کنند و هدفشان، رفع نیاز کودکشان است؛ ولی گاهی  در آن زیاده روی 
می کنند و باید مراقب باشــند که این تفاوت در رفتارشــان باعث ایجاد 
حس حسادت در فرزندانشان نشود، اما برای رفع این مشکل چه کنید؟

ریشه مشکل کجاست؟
پیش از هرکاری به دنبال ریشه یابی مشــکلتان باشید، بهترین راه این 
است که با زبانی مهربان با مادرتان صحبت و احساستان را بیان کنید؛ 
برای مثال بگویید من احساس می کنم که شما مرا طرد کرده اید، آیا این 
درست است؟ البته دلایل مختلفی وجود دارد که والدین فرزند خود را 
طرد می کنند، به طور مثال نحوه صحیح رفتار با فرزند خود را نمی دانند 

در حالی که به فرزند خود عشق می ورزند.

احساسات خود را بیان کنید
خیلی خوب است که شما برای حل این مشکل از روزنامه کمک گرفته 
اید؛ اما بهتر اســت در این باره با پدر و مادر خود صحبت و با کمک آن ها 
مشکل خود را برطرف کنید یا یکی از نزدیکان که با او صمیمی هستید 

مثل مادر بزرگ می تواند کمک کننده باشد.

شما محبت کنید
برای ایجاد محبت، شــما پیش قدم شــوید. شــاید مــادر شــما از انجام 
کارهای خانه و مسئولیت های زندگی خسته شــده و درگیر نگهداری 
از خواهر کوچک تر شماست و حواسش به نحوه برخورد با شما نیست. 
شما می توانید نامه ای زیبا برای او بنویسید و در ابتدا از زحمات او تشکر 

و در آخر خواسته خود را مطرح کنید.

سعی کنید اعتماد به نفس خودتان را تقویت کنید
فهرستی از توانایی ها، صفات خوب و موفقیت های خود تهیه کنید. این 
فهرست به شــما کمک می کند که به خودتان باور بیشتری پیدا کنید و 
آن احساس ناامنی و ترس را که به حسادت منجر می شود، با احساس 

اعتماد به نفس بیشتر جایگزین کنید.
 
 
 

شایدحسودم،راهنماییامکنید

دختری 12ساله ام که خواهری شش ساله دارم، پدر و مادرم مرا 
طرد و به خواهرم خیلی توجه می کنند. شاید این حس حسادت 

باشد، لطفا کمکم کنید.

نجمه عابدی شرق
دانشجوی دکترای 

روانشناسی 
بالینی در انستیتو 

روان پزشکی

سپیده حسینی
دانشجوی دکترای 

روان شناسی بالینی 
در دانشگاه علوم 

پزشکی شهید 
بهشتی

مصلح میرزایی

سوال یا به تعبیری مشکل شــما در ابتدا با یک سوال اساسی در 
فلسفه آموزش و پرورش مواجه است و آن این که »آیا هدف تربیت 
اساساً فرمان برداری و متابعت است یا رشد و استقلال فردی؟« 
البته بحث بر ســر این موضوع زیاد اســت ولی نظرات پیش رو و 
پشــتوانه های علمی، از رشد و اســتقلال فردی به عنوان هدف 

تربیت بیشتر حمایت می کنند.
و اما جواب ســوال شــما را مــی خواهم با اســتناد بــه تحقیقات 
گســترده ای که در روان شناسی رشــد نزدیک به یک دهه پیش 
انجام شــد، بدهم. گمان می کنم با مطالعه این مطلب و اندکی 
تامل، خود به جواب ســوال تان برســید و البته شــاید ســوالات 

بیشتری هم برای تان پیش بیاید!

تربیت فرزندتان چه سبکی است؟
دانشــمندان علوم رفتاری پس از بررســی ســبک  های تربیت 
فرزند در خانواده  های مختلف به نتایج جالبی رسیدند؛ البته 
آن ها تحقیقات طولی هم انجــام دادند تا نتایج فرضیات خود 
را در سال های بعدی رشد هم ملاحظه کنند. آن چیزی که در 
نتیجه این پژوهش های گسترده به دســت آمد، این بود که از 
بین سه سبک فرزندپروری استبدادی، اقتدارگرایانه و سهل 
گیرانه، فقط ســبک اقتدارگرایانه با نتایج مثبت در خانواده و 

رشد کودک و نوجوان همراه بود.


