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روز سی  و ســوم : امروز وقت آن اســت که ســری به آلبوم ها و عکس های قدیمی 
مشترکتان بزنید و با همسرتان کمی عکس ها را نگاه کنید. پیشنهاد دیگر امروز این 

است که  یکی از عکس های دونفره تان را قاب کنید و به دیوار بزنید.
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من و کودکم 

الهام یوسفی / بیشتر مادر و پدرها مطمئن هستند کودک شان جزو با هوش ترین 

کودکان است. آن ها گاهی برای این همه هوش و استعداد فرزندشان دلواپس می 
شوند و بیشتر احساس مســئولیت می کنند تا هوش او را در مسیر درست هدایت 
کنند. تنها راهی هم که برای این کار به ذهن شــان می رســد این است که او را در 
کلاس های مختلف تحصیلی، کاری، هنری و آموزشــی ثبت نام کنند. کاری می 
کنند تا کودک بــا هزینه های هنگفــت در بهترین مدرســه درس بخواند. بهترین 
کلاس های فوق برنامــه را برایش در نظر مــی گیرند؛ اما از ایــن موضوع کوچک 
غافل اند که برای پرورش خلاقیت کودک و بارورکردن اســتعدادهای ذاتی اش 
تقریبا هیچ کلاسی به تنهایی موثر نیست. بلکه وجود مربی و همراه است که کمک 
می کند کودک جهان اطراف را بهتر درک کند و خلاقیت هایش در مسیر درست 
پرورش یابد. بیشــتر آن ها فراموش مــی کنند بهترین مربی خلاقیت، خودشــان 
هستند. اگر هوشــیار باشند می توانند با اجرای ســاده ترین و پیش پاافتاده ترین 
بازی ها، هــم کودک را ســرگرم کنند، هم خلاقیــت او را بارور ســازند و هم حس 
امنیت و آرامش را در کنار هم تجربه کنند در حالی کــه خیلی از کلاس ها ممکن 
است فقط برای کودک یا نوجوان اضطراب و فشار را به همراه بیاورد یا او را ناامید 
و مایوس کند. در این شماره ما یک پیشنهاد ساده داریم برای سرگرمی و پرورش 

خلاقیت کودک تان:

یک نمایشگاه از آثار بازیافتی بسازید:
* به او بگویید هر چیزی در اطرافش می تواند باارزش باشد. وقتی از خانه بیرون 

می روید با دقت بیشتری به جزئیات اطراف توجه کنید.
* همــراه او بازیافتــی های منــزل را جدا کنیــد و در کیســه ای مجزا قــرار دهید. 
انواع قوطی های پلاســتیکی و کاغذی، ظــرف ها و چوب های بســتنی، درهای 

پلاستیکی بطری ها و ده ها چیز دیگر.
* از او بخواهید با این مواد چیزهای جدیدی بســازد. به او فرصت ساخت و ساز و 

کار با چسب و قیچی را تحت کنترل خودتان بدهید.
* بــا اســتفاده از بخــش آمــوزش کاردســتی بازیافتــی کــودکان در این ســایت: 
pasmand.tehran.ir ده ها کاردستی بازیافتی را یاد بگیرید و همراه او بسازید.
از کارهای ساخته شده، نمایشگاه آثار بازیافتی برگزار کنید و خلاقیت کودکتان 

را به نزدیکان و بزرگ ترها نمایش دهید.
* در پایــان از او بخواهیــد اگر دوســت دارد بخشــی از چیزهایی که ســاخته را به 

اطرافیان و نزدیکانی که دوست شان دارد، هدیه دهد.
این بــازی چنــد مزیــت عمــده دارد: یــاد مــی گیــرد خیلــی از اشــیای اطرافش 
دورریختنی نیست و می تواند با آن ها کاردســتی های جالب و کاربردی بسازد. 
خلاقیتش در ســاختن چیزهای مختلف رشــد می کند. کار با ابزار مختلف را می 
آموزد، آفرینش چیزهای دست ساز، حس اعتماد به نفس را در او افزایش می دهد، 
هدیه دادن اشیایی که خودش برایشان زحمت کشیده ارزش هدیه را در ذهن او 
بالا می برد و در نهایت حس همکاری را کنار مادر یا پــدرش که بهترین مربیان او 

هستند، تجربه می کند.

زنی 59 ساله ام. سال هاست شــوهرم را از دست داده ام و خودم با کار کردن، 
مخارج زندگی ام را تامین می‌کنم. دو پسر 39 و 35 ساله دارم. هیچ کدام ازدواج 
نکرده‌اند. یعنی من اصلا نمی‌دانم چطور باید آن‌ها را مستقل کنم و این کار را بلد 
نیستم. لفظ خوبی نیست ولی انگار به زندگی ام آویزان شده و به من چسبیده 
اند و اصلا خودشان هم پی زندگی مستقل نمی روند. راهنمایی ام کنید باید چه 

رفتاری داشته باشم؟

2 پسر دارم که مستقل نمی شوند! 

شوهرم هرجا که می روم همراهم نمی آید نه خانه خواهرم نه خانه برادرم، حتی خانه پدرم هم نمی 
آید. واقعا خسته شدم و نمی دانم چه کار کنم؟ لطفا راهنمایی ام کنید

یکی از مســائلی که زوج ها به طور عمده با آن روبه رو 
می شوند، رفت و آمد با خانواده همسر است و این که 
نوع و میزان آن به چه صورتی باشد متاثر از برخی موارد 

است که در زیر به آن اشاره می شود.
 1- تیپ شــخصیتی درون گــرا و برون گــرا : تفاوت 
در تیپ شــخصیتی درون گرا و برون گــرا در زوج ها، 
مشکلاتی را برای آن ها فراهم می کند. افراد برون گرا 
تمایل زیادی به رفت و آمد با دیگران، جمع های شلوغ، 
مســافرت رفتن، مهمانی دادن و مهمانی رفتن و ... 
دارند. در واقع این افراد نه تنها در حوزه های ارتباطی 
با دیگران بلکه در حوزه ابراز هیجانات پرشور و حرارت 
تر از افراد درون گرا هســتند. افراد درون گرا تنهایی 
را به بودن در جمع ها ترجیح می دهند .این افراد به 
طور معمول از رفت و آمد زیاد خسته می شوند و جمع 
های شلوغ و پر سرو صدا را دوست ندارند. اگر همسر 
شــما به غیر از اعضای خانواده تان برای رفت و آمد با 
دیگر افراد مانند خانواده پدری خودش و دوستانش 
نیز تمایلی نشان نمی دهد و خیلی اهل بیرون رفتن 
یا مسافرت رفتن نیســت احتمالا از تیپ های درون 
گراســت. تیپ های شــخصیتی، الگوهای بادوام و 
باثبات رفتاری هستند که اصولا قابل تغییر نیستند. 
در این صورت اگر شما هم تمایل تان برای معاشرت 
با دیگران خیلی بیشتر از همســرتان است، باید این 
نکته را در نظر بگیرید که با توجه به تیپ شــخصیتی 
همســرتان او در بســیاری از موارد نمی تواند شما را 
همراهی کند و باید انتظارتان را از او کمتر کنید. در این 
صورت اگر انتظارات تان را تغییر ندهید، به نارضایتی 
و ایجاد تنش در رابطه تان منجر می شــود و می تواند 
تاثیر عکس در رابطه تان ایجاد کند و اندک اشــتیاق 

همسرتان را نیز از بین ببرد.
2- مســائل فرهنگی و تربیتی : موضوع  دیگری که 
می تواند این مســئله را تحت تاثیر قرار دهد، تفاوت 
های فرهنگی و تربیتی اســت. در بعضی از فرهنگ 
ها این گونه افراد یاد می گیرند و حتــی در خانواده و 
اطرافیانشان مشاهده می کنند که رفت و آمد زیاد  با 
خانواده همسر کار مناسبی نیســت و روابط باید در 
چارچوب خاص و مرزها باید خیلی ســفت و ســخت 

باشد و ممکن است باورهایی مانند صمیمی شدن به 
دخالت خانواده ها منجر می شود، هر چه رابطه رسمی 
تر، آرامش بیشتر و ... در افراد وجود داشته باشد. به 
طور معمول در بعضی فرهنگ های سنتی تر، این باور 
وجود دارد که وقتی دو نفــر ازدواج می کنند این زن 
است که وارد خانواده مرد می شــود و باید با خانواده 
آقا صمیمی تر باشــد و خانواده آقا در اولویت اســت؛ 
البته این موضوع در بعضی خانواده ها برعکس است.
باید بررسی کنید همسرتان دلیل رفت و آمد نکردن 
را چــه می داند و چــه دلایلــی برایتان مــی آورد و اگر 
باورهایی کــه در بالا برایتــان مثــال زدم در صحبت 
هایش مطرح شد، باید با صحبت و زمان دادن به او و 
بیان مستقیم خواسته ها و احساساتتان برای تغییر 
باورهایش و گاهی اطمینان دادن برای رفع نگرانی 
هایش قدم بردارید و اگر باور همسرتان بسیار محکم و 
انعطاف ناپذیر بود، از یک زوج درمانگر کمک بگیرید.

3-وجود ناراحتی و دلخوری: در بعضی از رابطه ها، 
همســران از دلخوری ها و ناراحتی هایشــان حرف 
نمی زنند و گاهی سال ها یک مسئله را در ذهنشان 
نگه می دارند و مدام آن را نشخوار می کنند. گاهی در 
طول زندگی دیده می شود که یک ناراحتی کوچک 
کم کم به کوهی از کینه و بغض تبدیل می شــود و به 
دلیل این کــه آن را  بیان نمی کننــد و راهکاری برای 
حل آن نمی اندیشند، برای رهایی از احساس منفی 
آن، رفتارهایــی را انجام می دهند ماننــد رفت و آمد 
نکردن، برآورده نکردن انتظارهای همسر، کم کردن 

محبت و توجه و ... .
ممکن است همسر شــما به دلیل دلخوری از شما یا 
خانواده شما، روابطش را با خانواده تان کم کرده باشد. 
اگر علت رفت و آمد نکردن را خیلی شفاف و واضح بیان 
نمی کند یا طفره می رود، این فرضیه قوی تر می شود 
چون این افراد به طور معمول از بیان ناراحتی هایشان 
اجتناب مــی کننــد و به صــورت رفتــاری، دلخوری 
هایشان را نشــان می دهند. در این صورت خودتان 
این فرض را مطرح کنید و به او فضایی همراه با پذیرش 
بدهید و زمانی که راحت تر از دلخوری هایش صحبت 

کرد برای حل و رفع آن چاره ای بیندیشید.

شوهرم همراه من بیرون نمی آید 

با عرض ســام خدمت شــما مادر عزیز، 
در ســوال شــما ابهاماتی وجود دارد، آیا 
منظورتان از این که پســران تان مستقل 
نیستند این است که فقط ازدواج نکرده 
اند یا ایــن کــه در زمینه هــای مختلف از 
جمله برخورد با مشکلات یا از نظر مالی 

نیز به شما وابسته اند؟

اگر مسئله ازدواج است...
اگر مشــکل شــما فقط مربوط به ازدواج 
آن هاست، لازم است که با آن ها صحبت 
کنید تا دلیل آن را متوجه شوید، چراکه 
ممکن است پسران شما به دلیل نگرانی 
 از تنهــا شــدن شــما بــرای ازدواج اقدام 
نمی کنند کــه در این صورت نیاز اســت 
کــه شــما بــه صــورت صریــح و قاطعانه، 
برنامه های زندگــی تان را بــرای پس از 
ازدواجشــان به آن ها بگوییــد و از آن ها 
بخواهید در این زمینه تصمیم درســتی 

بگیرند.

اگر در همه زمینه ها وابسته اند...
* اگــر فرزندانتــان در همه زمینــه ها به 
شما وابسته اند، احتمالا به دلیل نبودن 
پدرشان به صورت زیاده از حد و به مدت 

طولانی از آن ها حمایت شده است.
* با توجه به این که پســران شما در دهه 
چهــارم زندگــی شــان هســتند و ممکن 
اســت فرصــت هــای کاری و ازدواج 
برایشــان کاهش پیدا کند، بهترین راه، 
کمک گرفتن از یک روان شناس است تا 

به آن ها کمک کنــد اعتماد به نفس خود 
را افزایش دهند و اهدافی را برای زندگی 
خود در نظر بگیرند و برای رسیدن به آن 
تلاش کنند و در صورت نیاز مهارت های 

زندگی را آموزش ببینند.

به آن ها اعتماد و تشویق شان کنید
* آن ها را تشویق کنید تا برای شناسایی 
توانمنــدی هــا و اســتفاده از قابلیــت 
هایشــان با یــک فرد متخصــص صحبت 

کنند.
* سعی کنید در برخورد با مشکلات، به 
آن ها این فرصت را بدهید که خودشــان 
آن را حــل کنند حتی اگر اشــتباه کنند. 
به این طریــق آن ها مــی تواننــد اعتماد 
بــه نفــس شــان را افزایــش دهنــد و از 
اشتباهاتشان درس بگیرند و برای انجام 

کارها به شما وابسته نباشند.
* شما می توانید مســئولیت هایی را که 
فکر می کنید توانایی انجام آن را دارند، 
به آن ها بسپارید و با انجام هر یک، آن ها 
را تشویق کنید و به تدریج این مسئولیت 

ها را سخت تر و بیشتر کنید.
* ســعی کنیــد از الفــاظ منفــی ماننــد 
وابســته، آویــزان و ... اســتفاده نکنیــد، 
چون آن ها اعتماد به نفس پایینی دارند و 
با این کار بیشتر کاهش می یابد. به جای 
آن سعی کنید آن ها را به توانایی هایشان 
آگاه کنید؛ مثلا با آن ها از جذابیت های 
بدنی شان، هوششان، تحصیلاتشان یا 

هر توانایی که دارند صحبت کنید.        

پرورش خلاقیت کودک  با روش های ساده

ساره قربانی
دانشجوی دکترای 

روانشناسی بالینی در 
انستیتو روان‌پزشکی

مائده نیازی فر
دانشجوی دکترای 

روانشناسی 
بالینی در انستیتو 

روان‌پزشکی

امنیت، زمینه ضروری رشد 
بهترین میراث ماندگار هر زوجی می تواند فرزندی رشدیافته و با اعتمادبه‌نفس 
باشد. پس ضروری اســت به موازات تامین امکانات رفاهی و آسایش کودک با 
پرهیز از افراط، فضای رشدکودک را امن کنیم! اگر کودک توانایی‌های بالقوه 
وراثتی بالایی هم داشته‌باشــد، شکوفاشــدن ایــن توانایی‌های خــدادادی به 
بستر امنی نیاز دارد که در آن ترس حاکم نباشد چون حاکمیت ترس در روابط 
خانوادگی، زمینه شــکل‌گیری خانواده‌ای آشــفته را فراهــم می‌کند که در آن 
نبود امنیت‌خاطر محســوس و درنتیجه روابط بین اعضا معیوب و خشک است 
و در این‌گونه خانواده‌های پرتنش، قربانیان اصلی کودکان هستند! بر اساس 
پژوهش‌ها درخانواده ناامن که روابط والدین تحــت تاثیر ترس،خودخواهی و 
خشونت به‌دلیل ناآگاهی از مسائل تربیتی است، قطعا کودک به‌دلیل ناامنی 
مستمر هورمون رشد)سوماتو تروپ( دفع می‌کند و رشد جسمی و عقلانی‌اش 
مختل می‌شــود! کــودک در جو تــرس و ناامنــی رشــد نمی‌کندو مســئول این 
فاجعه والدین هســتند. پس امنیت‌بخشــی و فراهم‌کردن فضای امن به‌منظور 

شکوفاشدن وی بسیار ضروری‌تر از فراهم‌کردن آسایش اوست.

اعتمادبه‌نفس والدین گام ضروری دیگر
گام مهــم دیگــری کــه والدیــن آگاه از آن غفلــت نمی‌کننــد، رشــدوتقویت 
عزت‌نفــس کــودکان اســت. بــرای تحقــق ایــن وظیفــه خطیــر، والدیــن باید 
خودشــان اعتمادبه‌نفس کافی داشته‌باشــند! دور از انتظار اســت که کودکی 
در منزل پدرومادری با عزت‌نفس پایین داشــته ‌باشــد و در مدرسه هم معلمش 

اعتمادبه‌نفــس کافــی نداشته‌باشــد و بعد 
انتظــار داشته‌باشــیم در ایــن شــرایط 

کودکی با عزت‌نفس بالا تربیت شود!

ویژگی‌های والدینی که عزت 
نفس دارند

* آگاهانه نگاه می‌کنند.
* هدفمند هستند.

* خودپذیری دارند.
* در تربیــت کــودک 

دارنــد؛  انســجام 
و  حــرف  یعنــی 

عملشان یکی است.
* جراتمنــد هســتند و به‌موقــع در 

مسائل کودک ابراز وجود می‌کنند.
* والدیــن در تربیــت فرزنــد، خود را 
مسئول می‌دانند و تربیت فرزند را به 

یکدیگر محول نمی‌کنند!
کــه  پدرومــادری  بیــن  احتــرام   *
عزت‌نفس دارند، محســوس و پایدار 

است.

* به نقــش تربیتی خود واقفنــد و تربیت کــودک موضوع و هدف مشترکشــان 
اســت. نارســایی‌های کودک را به یکدیگرنســبت نمی‌دهند و کودک موضوع 

اختلاف آن‌ها نیست.
* شــخصیت‌های خوش‌بینی هســتند، نیمه پر لیوان را می‌بیننــد و همواره بر 
نکات مثبت فرزند تاکید می‌کنند و کودک را از نظر روانی می‌بینند و از مقایسه 

فرزند با دیگر همسالان وی جدا پرهیز می‌کنند.
* کودک را تنبیه نمی‌کنند بلکه خطای احتمالی او را تنبیه می‌کنند.

*  از تهدیدهای بیجا و ناامن‌کننده کودک خودداری می‌کنند 
و متناســب بــا رشــد و توانایــی کــودک بــه او مســئولیت 

می‌ســپارند و به میزانــی که کار انجــام می‌دهد، او را 
تشــویق می‌کنند. اگر والد یا معلمی هســتید که 

تنبیه کودک اولویت اول شماست! در 
اعتمادبه‌نفس خود شک کنید!
*  اولویــت اول آنان تشــویق 

فرزنــدان اســت. عــزت 

نفس کودکی که در خانواده ای بالنــده زندگی می‌کند و احتــرام بین والدین 
مستمر و نهادینه شده به‌خوبی رشــد می‌ کند و در مواجهه با اطرافیان و جامعه 
هراســی ندارد و جامعه‌پذیری مطلوبی احراز می‌کند، ولــی اگر والدین دعوا و 
پرخاشگری مداوم داشته‌باشــند و در خلال این تنیدگی‌ها علاوه بر شخصیت 
یکدیگــر، اطرافیان را هــم ترور شــخصیت کنند در این فضای مســموم کودک 
علاوه بر پدرومادر به اقوام نزدیک هم بدبین می شود و این آغاز بی‌اعتمادی و 

جامعه‌هراسی کودک است!
والدینی که هدفشان تقویت و پایداری اعتمادبه‌نفس کودک است؛ 
اولا تلاش می کنند الگوهای تربیتی مناســبی برایش باشند، 
ثانیــا این‌گونه والدین همــواره درنظردارند فرزندشــان را با 
الگوها و افــراد موفــق مواجه‌کنند کــه تاثیر به‌ســزایی در 
احراز هویت کــودک دارد، والدین موفق ســعی دارند در 
توجه به کودک افراط‌وتفریط نداشته‌باشند و مواظب اند 
به‌عنوان والدینی مقتدر در ذهن کــودک نقش بگیرند. 
والدین مقتدر نه پرخاشــگرندکه امنیت کودک را ســلب 
کنند و نه بسیار سهل‌گیرند که کودک احساس کند برای 

والدین اهمیتی ندارد!
والدیــن بــا عزت‌نفس بــالا، بــه تربیــت کودک 
نگاهــی آگاهانــه دارنــد و مواظب هســتند به 
نیروی خدمات‌رســان برای  کودک تبدیل 
نشــوند! آن‌ها بــاور دارنــد بهتریــن کمک 
به کودک »کمــک نکردن« اســت کودکی 
که بــه علــت روش تربیتــی غلط دســت به 
سیاه‌وســفید نمی‌زنــد و عمــده وظایفش 
را والدیــن انجــام می‌دهنــد، بــه فرزندی 
گلخانــه‌ای و پناهگاهــی تبدیــل می‌شــود 
کــه عزت‌نفس پایینــی دارد و بــه جوانی هم 
که می‌رســد حداقل کارایی را دارد و نگرانی 

والدین در این مرحله دردی را دوا نمی‌کند.

مهم‌ترین خدمت به فرزندان
بــه  خدمــت  مهم‌تریــن  می‌گیریــم  نتیجــه 

فرزندانمان عبارت است از:
*  فضای امن خانوادگی را جدی بگیریم.

*  عــزت نفــس کــودک را تقویــت کنیــم چــون 
اکتســابی  بلکــه  نیســت؛  ارثــی  اعتمادبه‌نفــس 
اســت و نقــش اول را والدینی کــه خــود از عزت‌نفس 
برخوردارنــد، بــر عهــده دارنــد و نقــش دوم را معلمان 
کودک بــازی می‌کننــدو نقش ســوم را گروه همســالان و 

اطرافیان کودک دارند.
* به‌یادبیاوریــم خبرنــگاری از ثروتمنــد سیاه‌پوســتی کــه 
نفــر اول دنیــا معرفــی شــده‌بود، پرســید اگــر دولــت اموالت را 
 مصادره کند، چه می‌کنی؟ گفت: دولت عزت نفســم را نگیرد پنج 
سال دیگر همه ثروتم را دوباره به‌دست می‌آورم!پس بنای عزت 
نفس کودکان را محکم بنا کنیم تا در سایه آن به همه ایده‌های 

خود برسند.

 نقش اعتماد به نفس والدین 
در عزت نفس فرزندان 

عبدالحسین ترابیان؛ روان شناس

بسیاری از والدین درحالی‌که برای رشد و تربیت فرزندان از هیچ کوششی دریغ نمی کنند و امکانات رفاهی و آسایش فرزند را فراهم می‌کنند، 
گاهی متوجه می‌شوندکه کودک غرق در آسایش به رشد مطلوب نرسیده و رضایتش تامین نشده‌است! مسلما تربیت فرزند، اولویت اول 

شماست و دنبال بهترین راهکار هستید تا ابتدا به حداکثر رشد برسد و سپس از عزت‌نفس واقعی و بالایی برخوردارباشد. برای رسیدن به 
این ایده آل باید بپذیریم حیاتی‌ترین اقدام در دو موضوع خلاصه می شود:

* فضای امن برای رشد
*  فراهم کردن زمینه رشد و تقویت عزت نفس آگاهانه و هدفمند کودک


