
8 گام تا داشتنِ یک سفر خوب 

موقــع  امــکان،  درصــورت   )1
ســرحال بــودن بچه‎هــا ســفر 
کنیــد. اگــر بچه‎هــا قبــل از 
ســفر بی‎حوصله یــا بیمار 
کنیــد  ســعی  شــدند، 
برنامه سفرتان را تغییر 
دهیــد. شــاید لازم 
بــرای  باشــد 

خوش گذشتن به همه، متضرر شــدن از نظر مالی 
را هم تحمل کنید.

2( قبل از حرکت درباره جزئیات سفر با فرزندانتان 
صحبت کنید. به آن‌ها بگویید چقدر طول می‎کشد 
تا به مقصد برســید، کجاهــا توقــف می‎کنید، کجا 
اقامت خواهید داشت و چه کارهایی انجام خواهید 
داد. بچه‎ها هرچه بیشــتر اطلاعات داشته‏باشند، 

راضی‎تر و آرام‎تر خواهند بود.
3( اگر بچه‌ها به‌طور دقیق بداننــد، چه انتظاراتی 
از آن‌ها دارید واکنش بهتری نشان می‌دهند. در 
شروع ســفر و حتی قبل از حرکت، فهرستی از 
قوانین تعطیلات را بنویسید و آن‌ها را به‌عنوان 
روشی موثر برای جلوگیری از جنگ قدرت 

مرور کنید.
4( ســفر و تعطیــات آن‌قــدر بچه‎هــا را 
هیجان‎زده می‎کند که سطح انرژی‎شان 
بالا می‎رود و تمام حافظه خود را درباره 
روش‎هــای برخــوردِ درســت از دســت 
می‎دهنــد. شــما می‎توانید با ســپردن 
بعضــی کارهــا بــه بچه‎هــا، آن‎هــا را 
متمرکز و ســرگرم کنید. برای مثال 
قبل از سفر، موقع بستن چمدان‎ها، 
وســایلِ  بخواهیــد  بچه‎هــا  از 
شخصی‎شــان را جمــع کننــد. در 
طولِ سفر یک نقشه از مقصد و چند 
مدادرنگی به آن‎ها بدهید تا مســیر 
ســفر را مشــخص کننــد. وقتی به 
مقصد رسیدید و مشغول باز کردن 
وســایل و چمدان‎هــا شــدید، چند 
بروشور و نقشــه به بچه‎ها بدهید 
تــا مکان‎هایــی را کــه 
دارنــد  دوســت 
ببیننــد، پیدا 

کنند.

5( کســل شــدن یکی از دلایــل اصلــی بدخلقی و 
بدرفتاری بچه‎ها در ســفر است. شــما می‎توانید با 
تهیه »کیسه‎های سِــحرآمیز« از خسته شدن بچه‎ها 
جلوگیری کنید. کیسه‎های سحرآمیز را می‎توانید 
از وســایل ارزان‎قیمتی مثل حیوانات پلاستیکی، 
عروسک‎های انگشــتی، کارتِ بازی، کاغذ نقاشی 
و ماژیک و چیزهای کوچک جذاب دیگری پر کنید. 
برای این‎که این کیســه خیلــی زود جذابیتش را از 
دســت ندهد و از گیج شــدن و شــلوغ‎کاری بچه‎ها 
جلوگیری کنید، هربار تعدادی از وســایل کیسه را 

در اختیار بچه‎ها قرار بدهید.
6( یکی دیگر از دلایــلِ بدرفتاری بچه‎ها در ســفر، 
نبــود آزادی حرکت اســت. توقع زیادی اســت اگر 
بخواهیــد بچه‎هــا مثــل شــما ســاعت‎های زیــادی 
بی‎حرکت بنشــینند و ســر خودشــان را گرم کنند. 
شــما می‎توانید با فکر کردن به مقصــد، خودتان را 
آرام کنیــد، بچه‎ها اما به آرام‎بخش‎هــای نقدتر و در 
دسترس‎تری نیاز دارند؛ بنابراین اگر با خودرو سفر 
می‎کنید، تعداد توقف‎های بین راهی‎تان را افزایش 
بدهید. دیرتر رسیدن قابل تحمل می‎شود اگر پای 
خوشحالیِ بچه‎ها درمیان باشد. در سفر با اتوبوس 
و قطار هم به بچه‎ها لباس راحتی بپوشانید و اجازه 
بدهیــد قدم بزننــد و تحــرک داشته‎باشــند؛ دراین 
مورد البته بهتر است با همسفرانتان توافق کنید تا 

مشکلی پیش نیاید.
7( خوراکی به انــدازه کافی همراه داشته‎باشــید؛ 
خوراکی‎هــای ســالم بــا میــزان قنــد پاییــن. برای 
خرید خوراکی به فروشگاه‎های بین راهی امیدوار 
نباشــید. ممکن اســت بچه‎هــا در فاصله رســیدن 
به مغازه گرســنه یا بهانه‎گیر شــوند و ممکن اســت 
ایــن فروشــگاه‎ها، خوردنی‎هــای مدنظــر شــما را 
نداشته‎باشــند. بیســکویت، غــات خشــک، ذرت 
بوداده، آب‎میوه و آب معدنی پیشــنهادهای خوبی 

است.
8( آرامش خــود را حفظ کنیــد. وقتــی دور از خانه 
هســتید، انعطــاف داشــتن دربــاره چنــد قانــون، 
مشــکلی ایجاد نمی‌کند. زیاد نگران مسائل جزئی 
نباشــید و بر داشــتنِ اوقاتــی لذت‌بخــش متمرکز 
شــوید؛ برای مثال وقت غذا، خیلی درباره خوردنِ 
ســبزیجات و درست نشســتن پشــت میز و بی‌صدا 
غذاخــوردنِ فرزندتــان وســواس به خــرج ندهید. 
اجــازه بدهیــد به همــه تان بیشــتر خــوش بگذرد. 
بعدا در خانه به اندازه کافی بــرای یادآوری قوانین 

فرصت دارید.
برگرفتــه از کتاب »راهنمــای کامل تربیــت کودک«، 

نوشته »الیزابت پنتلی«، ترجمه »اکرم قیطاسی«

چالش 
خوشبختی 

روز بیست و سوم:امروز اگر همسرتان در حال تماشای اخبار یا فوتبال است با او همراهی 
و شما هم با همان هیجان آن برنامه را تماشا کنید، هر چند در واقعیت فوتبال یا اخبار برای شما 

جذابیتی ندارد! مهم همراهی کردن شماست...

3   روزنامه‌صبح‌ایران خانواده و مشاوره
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من و کودکم 

الهــام یوســفی / اســتعداد هنــری بــه طورمعمول 
همیــن طور بــی دلیل و  بــدون زمینــه، خودش را 
نشــان نمــی دهد. ایــن مــا هســتیم که بــه عنوان 
والدین باید اســتعداد فرزندمان یا فرزندانمان را 
کشف کنیم و آن را پرورش دهیم. آن وقت به مرور 
زمان توانســته ایم مهارت هایــی را در کودک مان 
تقویت کنیم کــه او را از دیگران ممتاز می کند و به 
او اعتماد بــه نفس می دهد و زندگــی اش را برای 

آینده از ولنگاری و پوچی می رهاند. 
 برای کشــف اســتعداد کودک مان نبایــد فقط به 
آموزش های مدرســه تکیه کنیــم.در  این جا چند 
گام کوچک بــرای یک فعالیت هنــری لذت بخش 
که اغلب بچــه هــا آن را دوســت دارند، بیــان می 
کنیم. شــما مــی توانیــد از ایــن فرصت هــم برای 
کشف بیشــتر اســتعدادهای کودکتان استفاده و 
هم ســایر مهارت های جانبی او را تقویــت کنید و 

همراه او لذت ببرید.

این قدم ها را اجرا کنید:
* به کودک یــا کودکانتــان بگویید که قصــد دارید 

برایشان یک گالری خانگی بر پا کنید.
* مفهوم گالری را برای آن ها توضیح دهید.

* از بچه ها بخواهید برای گالری شان اسم زیبایی 
انتخاب کنند.

* بخــش هــای گالــری را مشــخص کنیــد. مثــا: 
نقاشی، کاردستی، خط و...

* در هــر بخــش در روزهــای مختلــف، تعــدادی 
محصــول تولید کنیــد. مثــا از بچــه هــا بخواهید 

نقاشی بکشند.
* همراه آن ها کاردستی های خوب و ساده بسازید.

* آثار هنری آن ها را با یک روبان یا نخ کاموا به دیوار 
وصل کنید.

* نقاشــی ها را با گیــره لباس یــا گیره کاغــذ به نخ 
وصل کنید.

* کاردستی ها را روی میز کوچکی بگذارید.
* می توانیــد از کودک تــان بخواهید بــرای هر اثر 

هنری، قیمتی معین کند.
* از کــودک تــان بخواهیــد گالــری اش را بــه مرور 

کامل کند.
* از کودکتــان بخواهید دوســتانش را برای دیدن 

نمایشگاهش به خانه دعوت کند.
* از او بخواهید دربــاره هر اثر هنری اش به دیگران 

توضیح دهد.
* برای مهمانان کیک بپزید و روز خوبی را برایشان 

بسازید.
* آثار هنری بچه ها را در گالری تان بپذیرید.

* از بــزرگ ترهــا بخواهیــد از گالــری کــودک تان 
دیدن کنند. 

ساختن یک گالری کودکانه! 

مــادر محتــرم، ‌‌‌بــه نظــر می‌رســد احســاس 
می‌کنیــد  بی‌احترامــی  و  قدرنشناســی 
به‌طورمعمــول در ســن میانســالی، افــراد 
نیازمند توجه و احترام بیشــتری هستند که 
البته خدا را شــکر از رفتــار فرزندان خود در 
این  زمینه احســاس رضایت داریــد. به نظر 
می‌آید مشــکلاتی که در سوال شــما مطرح 
شده این موارد است: رفتار دوگانه عروستان 
در حضور و غیاب شما، بی‌احترامی و ضعف 
مهــارت ارتباطی ایشــان، احســاس خشــم 
شــدید شــما و بی‌علاقگی به ادامه ارتباط با 
او؛ پیشــنهاد می‌شــود برای حل این مسئله 
به نکاتی که در ادامه مطرح می‌شــود، دقت 

کنید.

خبرچین ها را نهی کنید
 بــا اینکــه عروســتان در حضــور شــما رفتار 
غیرمحترمانه ای ندارد؛ اما دیگران به اطلاع 
شــما می‌رســانند کــه در نبــود شــما فلانی 
چنین‌وچنــان کــرد، بهتر نیســت از افرادی 
که این اخبار را به گوش شــما می‌رســانند، 
بخواهید ایــن رفتار را ترک‌کننــد؟ به همان 
نســبتی که رفتار دو پهلوی ایشان نادرست 
و مذموم اســت، نقل‌وانتقال این‌گونه اخبار 
و اطلاعات هم اشــتباه اســت و به‌شــدت به 
روابــط ما بــا دیگران آســیب می‌زند. شــاید 
برخی معتقد باشــند این کار باعث می‌شود 
ما حقیقت آدم‌ها و باطن آن‌ها را بشناســیم 
و چــه اشــکالی دارد، در حالی کــه اگر قرار 
بر چنین چیزی بود، در روابط انســانی هیچ 
رابطــه‌ای پایــدار نمی‌ماند و همه نســبت به 
یکدیگر بدبین و دلسرد می‌شــدند که البته 
اکنون نیــز نتیجه‌ای جــز بر هــم زدن رابطه 
شــما و عروســتان و احســاس تنفر از ایشان 

برای شما نداشته‌است.

با عروستان گفت‌وگو کنید
ر فتار دو گانه این خانم نشــان‌دهنده ضعف 
مهــارت ایشــان در برخــورد با افراد اســت. 
گاهی تــرس از دســت دادن تاییــد دیگران 

باعث می‌شود افراد در حضور دیگران نقش 
بازی کنند و برخلاف میل باطنی، رفتارهای 
مردم‌پســند نشــان دهنــد؛ بنابرایــن گاهی 
با افزایش چنــد مهارت و ایجــاد محیط امن 

برای گفت‌وگو این مسئله قابل حل است.

 از پسرتان کمک بگیرید
 متاسفانه اشــاره‌ای به روش‌های برخورد با 
این مشــکل ارتباطی در این مدت نکرده‌اید 
و تنهــا مطــرح کرده‌ایدکــه در ایــن ســال‌ها 
تحمــل کرده‌ایــم کــه بــه نظــر راه درســتی 
نبــوده و نه تنها مشــکل حــل نشــده بلکه به 
احساس کینه‌وتنفر منجر شده‌است. توصیه 
می‌شــود در ابتــدا از فرزندتان کــه آگاهی و 
اطــاع بیشــتری از همســرش دارد، کمک 
بگیرید که از چه روشی می‌توان این رفتارها 
را در ایشــان محــدود کــرد؟ آیــا ایشــان هم 
گله‌وشکایتی از شما دارد؟ البته در صورتی 
می‌توان از ایشان کمک گرفت که صلاحیت 
و شایســتگی این مســئله را داشــته باشد نه 
اینکه خدای نکــرده به رابطه زناشــویی هم 

لطمه بزند.

با عروستان مهربان‌تر باشید
 احساس دلسردی شــما به عروستان نشانه 
خشــم کهنــه و بیــان نشده‌اســت؛ بنابراین 
زمانی که کمی آرام‌تر شدید، درباره اتفاقات 
اخیر، احســاس خود را بیان و از علت چنین 
رفتارهایی ســوال کنید. ســعی کنید بحث 
گذشــته را به میان نیاورید تا مشکل پیچیده 
تر نشــود. از او برای ادامه رابطه درخواست 
تغییر رفتــار کنید. صبر و تحمــل بزرگ‌ترها 
مدتــی  بنابرایــن  اســت؛  ســتایش  قابــل 
بــا ملاطفــت و مهربانــی بــا ایشــان برخورد 
کنید. برای کاهش احســاس منفی خود به 
ایشــان از تمرکز و مرور رفتارهای نادرســت 
او پرهیــز کنیــد. در نهایــت درصورتــی کــه 
هیچ گونه تغییری در رفتار ایشــان مشاهده 
 نشــد، می‌توانیــد روابــط خــود را با ایشــان 

محدود کنید.

مادری 67 ساله‌ام با 4 داماد و 2 عروس. من و شوهرم برای بچه‌ها و عروس و دامادهایمان 
هیچ کم‌وکسری نگذاشتیم. بچه‌هایم قدرشناسند و هوای والدین پیرشان را دارند؛ اما 
یکی از عروس هایم خیلی نمک‌نشناس است، در ظاهر احترام می‌گذارد ولی به گوشم 
می‌رسد که چه کارهایی می‌کند و چه حرف‌هایی می‌زند. فقط به فکر خودش است و در 
هرجا شرایط به نفعش باشد، خودشیرینی می‌کند. سال‌هاست تحمل کرده‌ایم ولی یکی، 
دو سال است که با برخی کارها ور فتارهایش دل ما را شکسته‌است. دیگر حتی دوست 

ندارم ببینمش. دیدنش برایم عذاب است. با چنین آدمی چه باید کرد؟

عروسم خیلی نمک نشناس است  مشکلات یک دختر 18 ساله و پاسخ مشاور 

مرحله رشدی که شما اکنون در 

تینا امیری
روانشناس بالینی 

از انستیتو 
روان‌پزشکی

آن قــرار داریــد؛ یعنــی اواخــر 
نوجوانــی، یکــی از مهم‌تریــن 
مراحل رشد است که می‌تواند 
نقطه‌ عطــف و تعیین‌کننده در 
آینده هر فرد تلقی شود. اکنون 
شما در آســتانه ورود به دنیای 
بزرگسالی هستید و به عبارتی 
می‌توان گفت دوباره خود را کشف خواهید کرد. 
باوجود تمام شگفتی‌هایی که این مرحله رشدی 
به همراه دارد، عبور از آن نیز مســائل و مشکلات 
خاص خود را دارد و در صورتی‌که شما درباره آن، 
محتاطانــه و به‌درســتی رفتــار نکنیــد چه‌بســا 
مشکلات فراوانی فراروی شما قرار دهد. بیشتر 
والدین به دلیل نقش بسیار مهمی که این دوران 
در زندگــی و آینده فرزندانشــان بــازی می‌کند، 
بیش‌ازپیش نسبت به برنامه‌ها و رفتار آنان دقت و 
حساسیت به خرج می‌دهند. در صورتی‌که دلایل 
این رفتار والدین از سوی فرزندشان درک نشود و 
آن‌ها نتوانند به‌درســتی دلایــل خود را بــرای او 
توضیح دهند این نگرانی‌ها می‌تواند به سوء‌تفاهم 
بیشــتر و وخیم‌تــر شــدن اوضــاع منجــر شــود، 
همان‌طور که برای شما پیش‌آمده است. در ادامه 
توصیه‌هایی برای برون‌رفت از این وضعیت بیان 

می‌شود:

با والدین خود گفت‌وگو کنید
مهم‌تریــن توصیــه، بــاز کــردن بــاب گفت‌وگو با 
والدینتان اســت. هر چند این کار ممکن اســت 
در ابتدا ســخت به نظر برســد؛ امــا در صورتی‌که 
مستمر انجام شــود، می‌تواند مشــکلات شما را 
از ریشــه حل کنــد. طــرح احساســات به‌صورت 
محترمانه با مادرتان می‌تواند بسیار راهگشا باشد. 
بکوشید ابتدا رابطه‌تان را با ایشان بهبود ببخشید. 
زمــان صحبت‌کــردن احساســات‌تان را کنترل 
کنید؛ برای مثال می‌توانید بگویید زمانی‌که تمام 
فعالیت‌های مرا منع می‌کنید، احساس می‌کنم 
مورد اعتماد شما نیستم. چه کاری می‌توانم انجام 
دهم که در عین حال که شما را نگران نمی‌سازد 
زمانی را با دوستانم سپری کنم؟ برایشان توضیح 
دهید که چه احساسات و نیازهایی دارید و چگونه 
می‌توانید موافقتشــان را جلب کنیــد؟ زمانی را 
برای گذران وقت و تفریح کردن با ایشان ترتیب 

دهید و ارتباطتان را استحکام بخشید.

احساسات‌تان را مدیریت کنید
دوران نوجوانــی دورانــی بــا هیجانــات شــدید 
اســت. در صورتی‌که به خوبی یاد نگیرید چطور 
هیجانات خود را کنترل کنید  این مسئله می‌تواند 

هم در حال حاضر و هم در آینده مشــکل ســاز 
شــود. بدانیــد که بخــش قابــل توجهی از 

احساســات‌تان به دلیل مرحله رشدی است که 
در آن قرار دارید و هم ســالانتان نیز با آن دســت 
به گریبانند. صبور باشــید و از راه‌های مناســبی 
برای تخلیه آن‌ها اســتفاده کنید. مانند نوشتن 
احساسات‌تان یا در میان گذاشتن آن‌ها با والدین 

یا فردی با تجربه و مورد اعتماد مانند یک مشاور.

بر اهداف تان تمرکز کنید
ورود به دانشگاه و رشته مورد علاقه تان می‌تواند 
از یک موقعیت اضطــراب‌آور به چالشــی تبدیل 
شــود کــه خودتــان آن را انتخــاب کرده‌ایــد. 
کافی اســت نحوه نگاهتان را تغییــر دهید. این 
موقعیــت را به‌صــورت چالشــی در نظــر بگیرید 
که آگاهانــه و شــخصا بــرای ســاختن آینده‌تان 
انتخاب کرده‌اید. سطح تحصیلات خانوادگی‌تان 
می‌تواند امتیازی برای تسهیل مسیرتان باشد. 
از امتیازات‌تان بهره‌مند شوید. تمرکز بر اهداف 
جدیــد در صورتی‌کــه بــا جدیــت انجــام شــود، 
می‌تواند رفته‌رفته به فراموشی رابطه گذشته‌تان 
نیز کمک و شما را برای روابط موثرتری در آینده 
آماده کند. نگاهتان را به چشم‌اندازهای بی شمار 

پیش‌رویتان بدوزید.

دختری 18 ساله و پشت کنکوری‌ام، خانواده‌ای تحصیل کرده با سطح اقتصادی نسبتا خوب دارم. یک سال است ارتباطم را با 
کسی که دوستش داشتم، قطع کرده‌ام؛ ولی نمی‌توانم فراموشش کنم. پدرم درگیر مشکلات کاری و مالی خودش است و در 
خانه حالت روحی خوبی ندارد و روی همه تاثیر منفی می گذارد و فشار می آورد. او زیاد مرا مدیریت نمی‌کند و کنترل من بیشتر 
در دست مادرم است؛ اما مادرم به دلیل رفت‌وآمد به دادگاه‌ها و خواندن زیاد صفحه حوادث، به شدت نسبت به جامعه بدبین 
شده  و روی من حساس است. اصلا نمی‌گذارد تنهایی از خانه خارج یا در شبکه‌های اجتماعی عضو شوم. احساس می‌کنم به من 
اعتماد ندارد. من اگر کاری هم نکرده بودم او باز هم به من سخت می‌گرفت. من هم به‌دلیل سخت‌گیری و تعصب‌های نابجایش 
ناچار شدم که حتی کارهای معمولی ‌ام مثل بیرون رفتن با دوستان هم‌جنسم را از او پنهان کنم و این پنهان کاری روزبه‌روز بیشتر 
می‌شود و خودم هم اصلا از این وضعیت راضی نیستم و رنج می‌کشم. از طرفی هم باید در بهترین رشته و دانشگاه قبول شوم.  

همه این مسائل روی هم جمع می‌شود و روزبه‌روز مرا نسبت به زندگی بی‌تفاوت‌تر می‌کند.... نمی‌دانم چه کنم!

الهه توانا/ تابستان شروع شده‎است و خیلی 
از خانواده‎ها مشغول برنامه‎ریزی برای سفر 
هســتند. یک ســفر خوب، هرچنــد کوتاه، 
می‎تواند خستگی مدت‎ها کار و استرس را از 
جسم و روانمان پاک کند. اما این‎روزها بعضی 
از خانواده‎هایــی کــه فرزند کوچــک دارند، 
خیلی خوشــحال نیســتند؛ یک‎دسته‌شان 
کسانی هستند که نگران‎اند بچه‎ها در سفر 
بدخلق و بدرفتار شوند؛ یک‏دسته‎شان هم 
آن‎هایی هستند که قبلا با فرزند کوچکشان 
سفر کرده‎اند و آن‎قدر بهشان سخت گذشته 
که دیگر حاضر نیستند تا بزرگ شدن بچه‎ها، 
خانوادگی به سفر بروند. شما هم اگر جزو این 
دو دسته هستید، باید بدانید که نگرانی‎تان 

کاملا قابــل درک اســت؛ مســافرت با 

بچه‎ها، سختی‎های خاص خودش 
را دارد امــا خبــر خــوب این‎کــه 
می‎توانید با عمــل به چند نکته 

ســاده، ســفر خاطره‎انگیــز و 
بی‎دردسری با کوچولوهایتان 

داشته‎باشید.

زهره حسینی
مشاور و دانش آموخته 

دانشگاه علامه 
طباطبایی

چطور بدخلقی و بدرفتاری بچه‎ها را در سفرهای تابستانه کنترل کنیم؟ 

ها  یک سفرِ بی‎دردسر با کوچولو


