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آموزش 
مسئولیت پذیری 

به کودکان 
بردارد و  بقیه دست  دادن  بازی مقصر جلوه  از  تا دست  کنید  را تشویق  فرزندتان 
مسئولیت کارهایش را بپذیرد. زیرا با بهانه های همیشگی نه تنها شخص ضعیفی 

به نظر می رسد بلکه در آینده نیز شخص قابل اعتمادی نخواهد بود.

فرزندتان بعد از هر اشتباهی بلافاصله بقیه را مقصر می داند. اگر نمره ی بدی در کلاس بگیرد، می گوید نمره ام بد شد زیرا دوستش مدام 

با او حرف میزد. و وقتی رد پای گِلیش را در خانه می بینید، ادعا می کند که آنها رد پای سگتان است. دکتر کِیت رابرتز روانشناس منطقه ی 

بوستون می گوید: »بچه ها در این سن نمی توانند درک کنند که همه اشتباه می کنند«. »مقصر نشان دادن شخصی دیگر برای آنها راه ساده 

ای ست که آنها را از سرزنش و پیامدهای منفی در امان نگه دارد«. »این نکات هوشمند به فرزندتان کمک می کند دیگر جمله ی »تقصیر من 

نبود« را تکرار نکند و یاد بگیرد پاسخگوی کارهایی که می کند باشد.

کمــک کنیــد بتوانــد بیــن مفاهیــم ارتبــاط 
ایجــاد کنــد

 Bright راشــل رابرتســون مدیــر آمــوزش و توســعه در

 Horizons Family Solutions in Watertown

Massachusetts پیشــنهاد مــی کنــد: بــه فرزندتــان 

ــه  ــن آنچــه انجــام مــی دهــد و نمون ــد بی کمــک کنی

هــای واقعــی زندگــی، ارتبــاط ایجــاد کنــد. بــه عنــوان 

ــوب  ــی خ ــون خیل ــد: "چ ــد بگویی ــی توانی ــال م مث

ــودی، توانســتی در درس امــا نمــره  مطالعــه کــرده ب

ی عالــی بگیــری" یــا "چــون در گــودال پریــدی، کفــش 

ــد  ــد از او بخواهی ــی توانی ــدند". م ــس ش ــت خی های

تــا در مــورد علــت یــا تاثیــر شــرایط خــاص فکــر کنــد. 

بــه عنــوان مثــال: "مامــان ســه شــنبه خــواب مونــد" 

و او بایــد بتوانــد بــه نتیجــه ی ممکــن از ایــن اتفــاق 

فکــر کنــد. یکــی از پاســخ هــای دم دســتی مــی توانــد 

ایــن باشــد )"مامــان خــواب مونــد، پــس مــی تونــه با 
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ی به کودکان
ت پذیز

سئولی
ش م

آموز

لبــاس راحتــی بــه محــل کارش بــره"(، امــا فقــط بــه 

آنهــا گــوش کنیــد. تجربیــات بیشــتر باعــث مــی شــود 

او علــل و اثــرات بیشــتری را بشناســد و بــرای او راحت 

تــر خواهــد بــود کــه بتوانــد از روی گفتگــوی درونــی 

قبــل و بعــد از انجــام کاری بــه آنچــه میخواهــد انجــام 

دهــد فکــر کنــد.

راستگو بودن را برایش آسان کنید
دکتــر فیلیــپ دِمبــو نویســنده ی کتــاب "هــدف 

واقعــی والدیــن: کتابــی کــه آرزو داریــد والدینتــان آن 

ــد  ــی خواهی ــر م ــد: اگ ــی کن ــنهاد م ــد" پیش را بخوانن

فرزندتــان بــا شــما صــادق باشــد )یــا وقتــی چیــزی از 

او مــی پرســید، دروغ نگویــد( زمانیکــه مــی خواهیــد 

ــد، ســعی  ــی کنی ــراز نارضایت ــدش اب ــار ب ــورد رفت در م

کنیــد خونســردی خــود را حفــظ کنیــد. آرام و صمیمــی 

بــودن کار را راحــت تــر مــی کند و بیشــتر احتمــال دارد 

ــد  ــد بدان ــد. بگذاری ــادق باش ــا شــما ص ــده ب او در آین

ــن  ــد و مهمتری ــی کنن ــتباه م ــی اش ــه در زندگ ــه هم ک

ــرایط  ــد، از ش ــتگو باش ــه او راس ــت ک ــن اس ــز ای چی

ــح  ــتباهاتش را تصحی ــد اش ــعی کن ــرد و س درس بگی

کنــد. ســپس در مــورد کار دیگــر یــا بهتــری کــه مــی 

توانــد انجــام دهــد و هــر گونــه پیامــدی بحــث کنیــد. 

ــر او مســئولیت کارهایــش را  ــه اگ ــد ک فرامــوش نکنی

ــد. ــت او را تحســین کنی پذیرف

به قوانین اهمیت و توجه نشان دهید
مطمئنــا همــه ی مــا در برخــی مواقــع بعضــی چیزهــا 

را نادیــده مــی گیریــم. امــا اگــر اغلــب بــه فرزندتــان 

ــای  ــتنی، راه ه ــت داش ــره ی دوس ــد چه ــازه دهی اج

ــز  ــر انگی ــا ســوال و جــواب هــای ترحــم ب دوســتانه ی

بــرای شــما داشــته باشــد، در واقــع شــما را ترغیــب می 

کنــد کــه هیــچ وقــت او را ســرزنش یــا تنبیــه نکنیــد، 

فرزندتــان یــاد مــی گیــرد کــه مجبــور نیســت قوانیــن 

را جــدی بگیــرد و مــی توانــد شــما را متقاعــد کنــد کــه 

هیــچ وقــت بــه او ســخت نگیریــد. دکتــر دِمبــو مــی 

گویــد: بــرای اینکــه از شــما حســاب ببــرد، بایــد یــاد 

بگیــرد کــه عواقــب کلمــات، کارهــا و تصمیمــات خــود 

را بپذیــرد و تنهــا راه انجامــش ایــن اســت کــه شــما 

در مــورد قوانیــن و نظــم و انضبــاط ســفت و ســخت 

باشــید.

پیشــرفت را نادیــده نگیریــد و آن را تشــویق 
کنید

ــک  ــه ی ــه جــدی شــدن درس، آن را ب ــرای کمــک ب ب

ــه او  ــد ک ــان بگویی ــه فرزندت ــد. ب ــل کنی ــش تبدی چال

ــار کــه  ــا 5 امتیــاز آغــاز مــی کنــد، و هــر ب هفتــه را ب

ــر  ــران را مقص ــد دیگ ــعی کن ــا س ــاورد ی ــه ای بی بهان

ــد داد.  ــت خواه ــاز را از دس ــک امتی ــد، ی ــان ده نش

از یــک نمــودار روی یخچــال اســتفاده کنیــد یــا یــک 

تختــه در اتــاق خوابــش بزنیــد تــا بتوانید ایــن فعالیت 

را پیگیــری کنیــد. اگــر توانســت هفتــه ای را بــدون از 

دســت دادن تمــام امتیازاتــش پشــت ســر بگــذارد، بــا 

بردنــش بــه پــارک یــا یــک شــب نیــم ســاعت دیرتــر 

ــده ی او  ــاح ش ــار اص ــه رفت ــن، ب ــواب رفت ــه رختخ ب

ــن  ــدا ای ــد. اگرچــه ممکــن اســت در ابت ــزه بدهی جای

نــکات ســیر نزولــی داشــته باشــند، امــا ایــن نمــودار 

بــه او یــادآوری خواهــد کــرد کــه حواســش بــه کاری 

ــرا  ــد باشــد، زی ــه مــی گوی ــزی ک ــد و چی ــه مــی کن ک

دفعــه ی بعــد احتمــال اینکــه بتوانــد از مهلکــه بگریــزد 

خیلــی کــم اســت.
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چطور فرزندتان را ترغیب کنید 
در مورد روزی که سپری کرده، 

با شما صحبت کند؟
گاهی اوقات وقتی از فرزندتان در مورد روزی که پشت سر گذاشته سوال می پرسید، 
جواب هایی مثل »بد نبود«، »خوب بود« یا جواب کشنده ای مثل »یادم نمی آید« 
را دریافت می کنید. خیالتان راحت باشد که او از روی قصد و غرض به شما بی- 

اعتنایی نمی کند.

اگر می دانید چرا فرزندتان از جواب دادن به شما طفره می رود و اگر ترفندهایی دارید که به شما کمک می کند افکارش را سازماندهی 

کنید، در مسیر پرسش و پاسخ از فرزندتان موفق خواهید بود.

آنچــه مکالمــه را متوقــف مــی کنــد: 
اطلاعــات حــد  از  بیــش  درخواســت 

از زمانیکــه فرزندتــان ســوار اتوبــوس مــی شــود یــک 

میلیــون چیــز کوچــک و بــزرگ اتفــاق مــی افتــد، پــس 

وقتــی از او مــی پرســید: "امــروز چطــور بــود؟" ممکــن 

اســت اعصابــش را بهــم بریزیــد. آیــا او بایــد در مــورد 

زنــگ تمریــن اطفــاء حریــق بــا شــما صحبــت کنــد؟ 

ــب در بخــش  ــب و غری ــوی عجی ــک ب ــورد ی ــا در م ی
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نهارخــوری؟ یــا چطــور در امتحــان امــاء نمــره ی 100 

گرفتــه؟ دکتــر آدام کُکــس نویســنده ی کتــاب پســران 

چنــد کلمــه ای: پســرانمان را طــوری تربیــت کنیــم کــه 

بــا دیگــران ارتبــاط برقــرار کننــد مــی گویــد: "او نمــی 

دانــد شــما دقیقــا چــه اطاعاتــی مــد نظرتــان اســت، 

بنابرایــن هیــچ جوابــی نخواهــد داد".

ــر روانشــناس و  نــکات مــورد بحــث: دکتــر دَون هوبنِ

نویســنده ی کتــاب "راهنمایــی هایــی بــرای کــودکان و 

نوجوانــان" توضیــح مــی دهــد: بــا پرســیدن ســوالاتی 

خــاص ماننــد: "زنــگ تفریــح بــا کــی بــازی کــردی؟" 

یــا "در زمــان نهــار چــه کســی کنــارت نشســت؟" بــه 

فرزندتــان یــاد خواهیــد داد چطــور بــه آنچــه در طــول 

روزش اتفــاق افتــاده فکــر کنــد و دربــاره ی تجربیاتــش 

بــا شــما صحبــت کنــد. همچنیــن مــی توانیــد بــه او 

ــه  ــورد عاق ــه م ــی ک ــوع چیزهای ــری از ن ــده ی بهت ای

ــد جــواب  ــر مــی خواهی ــد. اگ ــه کنی ی شماســت، ارائ

هــای جالــب توجــه بگیریــد، ســوالات جــذاب بپرســید: 

ــاده  ــوق الع ــن/ ف ــی تری ــا معمول ــن ی بهترین/بدتری

تریــن چیــزی کــه اتفــاق افتــاده اســت، بایــد جــذاب 

باشــد و راه دیگــری بــرای بچــه هــا مهیــا مــی کنــد تــا 

اتفاقــات روزشــان را بــا شــما در میــان بگذارنــد. 

آنچــه مکالمــه را متوقــف مــی کنــد: 
احســاس راحتــی نداشــتن در انتقــال اطلاعــات
ــن  ــرار دارد. گِرَچ ــان ق ــان در دو جه ــع فرزندت در واق

ــاس  ــر اس ــی ب ــد اجتماع ــک کارمن ــتورم ی باربر-لینداس

ــوب  ــش خ ــد: "در بخ ــی گوی ــس م ــتم فونیک سیس

روزش، فرزندتــان حواســش بــه خــودش اســت و بدون 

ــد".  ــی آی ــر م کمــک شــما از پــس شــرایط ســخت ب

ســپس، ناگهــان بــه خانــه مــی آیــد جاییکــه دوبــاره 

ــاره  ــار مــی گــذارد و دوب حــس مســئولیت خــود را کن

ــر  ــود. بارب ــی ش ــک م ــه ی کوچ ــک بچ ــه ی ــل ب تبدی

ــه  ــت ب ــن حال ــر از ای ــد: "تغیی ــی گوی ــتورم م لینداس

آن حالــت کار ســختی ســت". ممکــن اســت بالاخــره 

ــه  ــول روز غلب ــاتش در ط ــر احساس ــر تغیی ــد ب بتوان

ــد. کن

نــکات مــورد بحــث: بــه او اجــازه دهیــد بعــد از آمدن 

از مدرســه بــرای چنــد دقیقــه آرامــش داشــته باشــد. 

ــوده،  ــه روزش چطــور ب ــه از او بپرســید ک ــل از اینک قب

ــان  ــک می ــه او ی ــد و ب ــتراحت کن ــی اس ــد کم بگذاری

ــه  ــد: "متوج ــی گوی ــر م ــر هیوبن ــد. دکت ــده بدهی وع

نشــانه هــای فرزندتــان باشــید". "اگــر ســوالات 

خاصتــان بــا اشــتیاق بــرای توضیــح جزئیــات مواجــه 

ــای  ــخ ه ــا پاس ــر ب ــد. اگ ــه دهی ــا ادام ــه آنه ــد، ب ش

ــه او  ــد ک ــال دهی ــد، احتم ــه ش ــه ای مواج ــک کلم ت

ــاز دارد". مکالمــه را  ــه زمــان اســتراحت بیشــتری نی ب

بــا صحبــت در مــورد روز خودتــان خاتمــه دهیــد، بــه 

عنــوان مثــال صحبــت کــردن از تجربیــات خودتــان بــه 

ــد. ــرار کن ــاط برق ــه چطــور ارتب ــاد خواهــد داد ک او ی

آنچــه مکالمــه را متوقــف مــی کنــد: 
حافظــه ی کوتــاه مــدت

در ایــن ســن، فرزندتــان بــه طــور فعالانــه "حافظــه ی 

پردازشــی" خــود را افزایــش مــی دهــد، کــه فراینــدی 

ــتکاری  ــت و دس ــازی موق ــره س ــرای ذخی ــه ب ــت ک س

اطاعــات اســتفاده مــی شــود. او توانایــی محــدودی 

بــرای بــه یــاد آوردن وقایــع روزش در زمانــی دیگر دارد. 

حافظــه ی پردازشــی در طــول زمــان رشــد مــی کنــد و 

بــرای بعضــی ســریع تــر از دیگــران رشــد مــی کنــد.

نــکات مــورد بحــث: بــا پــدر و مادرهــای دیگــر 

صحبــت کنیــد و بــا معلــم فرزندتــان در ارتبــاط باشــید 

ــد،  ــرح کنی ــنهاداتی را مط ــد پیش ــی توانی ــن م بنابرای

ت کند؟
حب

ص
شما 

ی کرده، با 
ی که سپر

ب کنید در مورد روز
چطور فرزندتان را ترغی
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ــا  ــد؟" ب ــی از روی درس خوان ــه کس ــروز چ ــا: "ام مث

پرســیدن ســوالات، حتــی اگــر از قبــل جوابــش را مــی 

ــد داد.  ــوزش خواهی ــح دادن را آم ــر توضی ــد، هن دانی

ــه  ــادر ب ــوز ق ــان هن ــت فرزندت ــن اس ــن ممک همچنی

بیــان احساســاتش نباشــد، بنابرایــن صحبــت کــردن 

در مــورد چیزهایــی کــه او در طــول روز احســاس کرده، 

ــرگ  ــل مِیدنب ــر میش ــت. دکت ــختی س ــیار س کار بس

ــر کلینیــک Westchester Group Works یــک  مدی

ــب  ــد: "بچــه هــا اغل ــان گروهــی مــی گوی ــز درم مرک

بــه احساساتشــان از طریــق عمــل پاســخ مــی دهنــد، 

ــایی  ــات را شناس ــد احساس ــی توانن ــولا نم ــرا معم زی

کننــد". وقتــی در مــورد رفتــارش صحبــت مــی کنیــد، 

ــا اســتفاده از کلماتــی ماننــد: هیجــان،  مــی توانیــد ب

خشــم، خســتگی، نگرانــی یــا نــا امیــدی بــه ســاختن 

دایــره ی لغــات مربــوط بــه احساســاتش کمــک کنیــد، 

ــن کلمــات  ــن ای ــد رابطــه ای بی ــن او مــی توان بنابرای

پیــدا کنــد.

زمانیکــه فرزندتــان بــا یــک چالــش روبرو 

ــد وارد  ــی خواهی ــا م ــود، مطمئن ــی ش م

عمــل شــوید و او را نجــات دهیــد. امــا بــه 

خاطــر داشــته باشــید کــه فرزندتــان تمــام 

مــدت بــه تنهایــی از پــس کارهایــش بــر 

ــان راه  ــه فرزندت ــدام ب ــر م ــد. اگ ــی آی م

ــد  ــار خواهی ــل ب ــد، او را تنب ــل بدهی ح

راه  "اگــر  کــرد:  خواهــد  فکــر  او  آورد. 

حــل هایــش مثــل راه حــل هــای پــدر و 

ــتند". ــتباه هس ــا اش ــد، حتم ــادرش نباش م

ــه  ــز ب ــاله نی ــه ی 6 س ــک بچ ــی ی • حت

حریــم خصوصــی نیــاز دارد. از ایــن نــکات 

ــت و  ــن دخال ــرز بی ــا م ــد ت ــروی کنی پی

ــد. ــت را دریابی مزاحم

ــما  ــه ش ــد ب ــازه دهی ــان اج ــه فرزندت • ب

بگویــد الان نمــی خواهــد صحبــت کنــد، 

ــور کل  ــه ط ــما را ب ــد ش ــازه ندهی ــا اج ام

نادیــده بگیــرد. ســعی کنیــد در مــورد 

ــه  ــردن ب ــک ک ــا کم ــر، ب ــرف دیگ از ط

فرزندانتــان بــرای حــل کردن مشکاتشــان 

ــدرت  ــا ق ــه آنه ــع ب ــی، در واق ــه تنهای ب

ــد.  ــی دهی ــری م ــم گی ــاب و تصمی انتخ

ــه  ــد: "زمانیک ــی گوی ــرگ م ــر مِیدنب دکت

بــه جــای بــه دوش کشــیدن مشــکل 

ــه  ــد، ب ــهیل کنی ــش تس ــط آن را برای فق

ــس  ــه نف ــاد ب ــی اعتم ــا پنهان ــور کام ط

فرزندتــان را افزایــش مــی دهیــد". از آنهــا 

ســوال بپرســید، ســوالاتی ماننــد: "راه حــل 

ــاص  ــوع خ ــک موض ــرا او از ی ــه چ اینک

ــد. ــث کنی ــت بح ــت اس ناراح

• اگــر متوجــه شــدید کــه فرزندتــان 

مضطــرب شــده یــا ناراحــت بــه نظــر مــی 

ــاران  ــوالات بمب ــا س ــان را ب ــد، فرزندت رس

نکنیــد. دکتــر برزیــن مــی گوید: "کــودکان 

اگــر  باشــند.  توجــه  مرکــز  در  نبایــد 

احســاس کننــد کــه شــما داریــد بــه دقــت 

ــرای ایــن موضــوع چیســت؟  هــای تــو ب

ــر  ــری؟" اگ ــت ت ــل راح ــدام راه ح ــا ک "ب

ــد خــودش  ــاور دارد مــی توان ــان ب فرزندت

ــه  ــاد ب ــد، اعتم ــخیص ده ــائل را تش مس

نفســش افزایــش خواهــد یافــت. وقتــی 

ــت از  ــات مثب ــا احساس ــان ب ــه فرزندت ک

ــاره و  ــرود، دوب ــما ب ــا ش ــه ب ــک مکالم ی

ــما  ــا ش ــردن ب ــت ک ــرای صحب ــاره ب دوب

ــد. ــد آم خواه

نگاهشــان مــی کنیــد، بایــد بافاصــه 

ــد". ــن کار برداری ــت از ای دس

ــی  ــد م ــر بخواه ــه اگ ــید ک • از او بپرس

توانیــد بعــدا در مــورد اتفاقــات روزش 

ــی  ــش منف ــر جواب ــا اگ ــد، ام ــت کن صحب

ــم او  ــه تصمی ــد. ب ــا او بحــث نکنی ــود ب ب

بــرای حفــظ برخــی چیزهــا بــرای خــودش 

ــد. ــرام بگذاری احت

چرا شما نباید مشکلات فرزندتان را حل کنید؟

آیا زیادی در کارهای فرزندتان دخالت می کنید؟
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ــورد او  ــران در م ــه از دیگ ــی ک • اطاعات

مــی شــنوید را بــه هیــچ عنــوان بــه 

رویــش نیاوریــد، مگــر اینکــه مربــوط بــه 

ــر  کار خوبــی کــه انجــام داده، باشــد. دکت

ــوع  ــی موض ــد: "وقت ــی گوی ــرگ م مِیدنب

مربــوط بــه ســامتی، امنیــت یــا احتــرام 

ــه دیگــران باشــد، هیــچ چشــم پوشــی  ب

ــان  ــر فرزندت ــی اگ ــدارد. حت ــود ن ای وج

نمــی خواهــد بشــنود، شــما بایــد در 

ــد". ــت کنی ــوردش صحب م



TIZLAND.IR
7

چطور تربیت غلط می تواند باعث شود 
دخترها نسبت به پسرها اعتماد به نفس 

کمتری داشته باشند؟
در مورد  برداشت دختران  در مورد  واقعیت های دلخراش  برخی  تحقیقات جدید 
هوششان را نشان می دهد، که یکی از مهمترین عوامل این امر مسائل محیطی و 

اجتماعی است.
من به عنوان مادر سه دختر بچه، با مشاهده ی نتایج جدید منتشر شده در مجله علمی که نشان می دهد دختربچه ها در سن 6 سالگی در 

مقایسه با پسر بچه ها نسبت به استعدادشان اعتماد به نفس کمتری دارند، نا امید و مستاسل شدم.

محققــان بــا اســتفاده از ایــن فرضیــه کــه جامعــه ی 

مــا تمایــل دارد تــا مردهــا را بــا اســتعدادتر از زن هــا 

بدانــد، 240 کــودک بیــن 5 تــا 7 ســال را مورد بررســی 

قــرار دادنــد تــا ببیننــد آیــا آنهــا هــم همیــن طــور فکــر 

مــی کننــد یــا نــه. بچــه هــا در فعالیــت هــای مختلفی 

در گــروه هــا شــرکت کردنــد. در یکــی از فعالیــت هــا، 

ــیار  ــه بس ــخصی ک ــورد ش ــتانی در م ــا داس ــه ه بچ

باهــوش بــود شــنیدند و از آنهــا خواســته شــد حــدس 

ــر،  ــی دیگ ــا زن. در فعالیت ــرد اســت ی ــه او م ــد ک بزنن

ــی  ــح م ــه ترجی ــیدند ک ــودک پرس ــان از 160 ک محقق

دهنــد بــازی ای کــه نیــاز بــه هــوش بیشــتری دارد را 

بــازی کننــد یــا بــازی ای کــه نیــاز بــه تــاش بیشــتری 

ــازی ای را انتخــاب  دارد. هــم پســرها هــم دخترهــا ب

کردنــد کــه بــه تــاش بیشــتری نیــاز داشــت. دختــران 

بــه بــازی ای کــه بــه هــوش بــالا نیــاز داشــت عاقــه 

ــه در  ــد ک ــان دریافتن ــد. محقق ــری نشــان دادن ی کمت

ســن 5 ســالگی، هــم دخترهــا و هــم پســرها نســبت 

ــا در  ــد. ام ــی دارن ــد مثبت ــان دی ــیت خودش ــه جنس ب

ســن 6، 7 ســالگی بیشــتر احتمــال دارد کــه دختــران 

نســبت بــه استعدادشــان احســاس رضایــت کمتــری 

داشــته باشــند و حتــی ممکــن اســت از فعالیــت 

هایــی کــه نیــاز بــه هــوش بالایــی دارد، دوری کننــد. 

ــن  ــد ای ــنده ی ارش ــیمپین نویس ــدی س ــور آن پروفس

مقالــه در یــک نشــریه ی مطبوعاتــی گفــت: "بــا 

ــردان و  ــودن اســتعداد م ــه کلیشــه ی یکســان ب اینک

زنــان در واقعیــت وجــود نــدارد، امــا مــی توانــد روی 

آرمــان هــای دختــران و انتخــاب شــغل هــای آینده ی 

دخترهــا تاثیــر بــه ســزا و مخربــی داشــته باشــد.

ســارا جیــن لســلی اســتاد فلســفه در دانشــگاه 

پرینســتون افــزود: "مــا در تحقیــق قبلــی دریافتیــم کــه 

ــه  ــی ک ــته های ــغ در رش ــان بال ــال دارد زن ــر احتم کمت
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ــاز دارد  ــه "هــوش و اســتعداد" نی تصــور مــی شــود ب

بــه مــدارج بــالای علمــی دســت یابنــد و ایــن یافتــه 

ــه  ــن کلیش ــه ای ــد ک ــی ده ــان م ــد نش ــای جدی ه

ــران در ســنین حســاس  هــا روی انتخــاب هــای دخت

جوانــی بســیار تاثیــر گــذار اســت". بــا اینکــه بــه طــور 

قطــع در مــورد آنچــه محققــان در ایــن بــاره دریافتنــد 

احســاس بــدی دارم، امــا مــی خواهــم بگویــم کــه در 

واقــع نــوع نگاهــی کــه دختــران بــه خودشــان دارنــد 

نتیجــه ی بســیاری از عوامــل اطرافشــان اســت. بلــه، 

کلیشــه هــای اجتماعــی در مــورد دختــران وجــود دارد، 

ــال  ــم در ح ــا ه ــی آنه ــم حت ــی کن ــر م ــن فک ــا م ام

ــادی از  ــای زی ــا الگوه ــه ه ــتند. دختربچ ــر هس تغیی

ــز  ــگفت انگی ــای ش ــه کاره ــتعدادی ک ــا اس ــان ب زن

انجــام مــی دهنــد، دارنــد. فقــط کافــی ســت نگاهــی 

بــه هیــاری کلینتــون، میشــل اوبامــا، ایوانــکا ترامــپ 

ــتند  ــه زن هس ــا ک ــرکت ه ــان ش ــمار رئیس ــی ش و ب

ــک  ــت، ی ــوع تربی ــدم ن ــن معتق ــد. همچنی بیاندازی

عامــل بســیار مهــم اســت. مــن یــک مــادر شــاغلم و 

ســعی مــی کنــم بــه دخترانــم نشــان دهــم کــه آنهــا 

مــی تواننــد هــر کاری کــه مــی خواهنــد انجــام دهنــد 

و هیــچ محدودیتــی بــرای آنچــه آنهــا مــی خواهنــد 

بــه آن دســت یابنــد، وجــود نــدارد. وقتــی یــک روزی 

ــرا  ــت چ ــم گف ــد و به ــم آم ــاله ام پیش ــر 3 س دخت

ــه او  ــود، ب ــی بش ــری دریای ــد پ ــی خواه ــده م در آین

گفتــم "چــرا کــه نــه؟" امــا در شــرایط جــدی و واقعــی، 

وقتــی دختــران بزرگتــرم از مــن مــی پرســند چــرا نمــی 

تواننــد بــه صــورت جادویــی از پلــه هــا بــالا و پاییــن 

برونــد، بــه آنهــا خواهــم گفــت: "شــاید بتوانیــد راهــی 

ــرای  ــوع را ب ــن موض ــن ای ــد". همچنی ــراع کنی اخت

فرزنــدم توضیــح مــی دهــم کــه مدرســه جــای بســیار 

مهمــی ســت. ممکــن نیســت بــه همــه ی ســوال هــا، 

ــم  ــازه ه ــا اج ــم. ام ــن بده ــای دور از ذه ــخ ه پاس

ــه  ــد ک ــد کن ــن را متقاع ــه م ــک مطالع ــم ی ــی ده نم

ــینی  ــب نش ــان عق ــم در زندگیش ــت دختران ــرار اس ق

کننــد و از رســیدن بــه چیزهایــی کــه مــی خواهنــد بــاز 

ــد. مــن فقــط آنهــا را آگاه خواهــم ســاخت کــه  بمانن

ــا  ــر بچــه هــا وجــود دارد و آنه موانعــی ســر راه دخت

بایــد انتخــاب کننــد کــه فقــط روی پیشــرفت مثبتــی 

کــه مــا بــه عنــوان جامعــه مــی ســازیم تمرکــز کننــد.
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میــکاه چهــار ســاله بخاطــر رفتــار خوبــش 

گــزارش هــای درخشــانی از معلــم خــود دریافــت مــی 

ــی  ــر مثبت ــادرش نظ ــه م ــت ک ــن در حالیس ــد و ای کن

نســبت بــه رفتــار او نــدارد. پاســکال از ایندیاناپولیــس 

مــی گویــد: "وقتــی مــن از او مــی خواهم اســباب بازی 

هــای خــود را جمــع کنــد یــا در برخــی کارهــای خانــه 

ــم را مــی دهــد، عصبانــی  ــد، جواب ــه مــن کمــک کن ب

مــی شــود و همــه چیــز را بــه هــم مــی زنــد". شــاید 

گفتگــو بــا معلــم پیــش دبســتانی او باعــث تعجبتــان 

شــود کــه "آیــا او دارد در مــورد کــودک شــما صحبــت 

مــی کنــد؟" ایــن موضــوع بــرای بچــه هــای ایــن ســن 

کامــا طبیعــی ســت کــه عصبانیــت خــود را در کاس 

درس کنتــرل کــرده و کــج خلقــی هــای خــود را در خانه 

ــاب  ــا نویســنده ی "کت ــر میشــل بورب ــد. دکت ــراز کن اب

بــزرگ از راهکارهــای والدیــن" مــی گویــد: "مهــم 

ــه آنهــا چــه مــی گوییــد آنهــا گــوش  نیســت شــما ب

ــما  ــورت ش ــر ص ــد در ه ــاور دارن ــرا ب ــد زی ــی کنن نم

دوستشــان داریــد". نحــوه ی از بیــن بــردن فاصلــه ی 

رفتــاری فرزندتــان در خانــه و مدرســه را کشــف کنیــد.

یک روال آرامش بخش ایجاد کنید
ــان  ــه فرزندت ممکــن اســت متوجــه شــوید ک

بعــد از انتخــاب شــدن بــرای کاری حالــت 

دفاعــی بــه خــود مــی گیــرد. دکتــر تُــواه کلیــن 

ــودکان"  ــرفت ک ــی پیش ــنده ی "چگونگ نویس

ــد او  ــی رس ــر م ــه نظ ــد: "ب ــی ده ــح م توضی

بگویــد، خســته شــدم از بــس بایــد بــه حــرف 

همــه گــوش کنــم و از همــه ی دســتورات 

ــه  ــد ب ــول روز بای ــام ط ــم و در تم ــروی کن پی

ــکار:  ــم". راه ــار کن ــن رفت ــکل ممک ــن ش بهتری

ــه  ــی حوصل ــد گاه ــازه دهی ــان اج ــه فرزندت ب

نداشــته باشــد و تــو خــودش باشــد. ســعی کنیــد بــا 

ــا  ــد ی ــا شــانه هایــش را بمالی ــد مث او همــدردی کنی

بــه او پیشــنهاد کنیــد توپــی را چنــد بــار شــوت کنــد 

تــا احســاس آرامــش کنــد. دســتگاه هــای حبــاب ســاز 

ــای  ــس ه ــود نف ــی ش ــث م ــرا باع ــتند زی ــی هس عال

عمیقــی بکشــد و از نظــر جســمی آرام شــده و انگیــزه 

ی غریــزی بــرای دعــوا و مجادلــه بــا شــما را کاهــش 

ــدن  ــه دوی ــر، 15 دقیق ــای دیگ ــه ه ــرای بچ ــد. ب ده

بیــرون از خانــه مــی توانــد بــه آنهــا کمــک کنــد کــه 

آیا رفتار فرزندتان 
در مدرسه و خانه 

کاملا متفاوت است؟
اینجا راه کارهایی ست که به شما یاد میدهد 
رفتار و کارهای معلم فرزندتان را تقلید کنید تا 
فرزندتان در خانه هم رفتار خوبی داشته باشد.
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ــر اعصــاب خــود مســلط شــوند. ب

قوانین را واضح و مشخص توضیح دهید
احتمــالا کــودک پیــش دبســتانیتان در کاس بیشــتر 

اســباب  دادن  جملــه  از  اســت  رفتــارش  مراقــب 

ــده  ــت وع ــر وق ــوردن س ــتهایش، خ ــه دوس ــازی ب ب

ــران،  ــردن وســط حــرف دیگ ــت نک ــی و صحب ی غذای

زیــرا قوانیــن و عواقــب آن کامــا مشــخص و واضــح 

اســت. شــارون برکُوِتــز معلــم پیــش دبســتانی در مرکــز 

پیــش دبســتانی بئاتریــس فاکــس آئوربــاخ، در غــرب 

هارتفــورد کانکتیــکات پیشــنهاد مــی کنــد شــروع بــه 

ــم  ــا معل ــد. ب ــه کنی ــابه در خان ــای مش ــاد مرزه ایج

فرزندتــان در مــورد قوانیــن کاس صحبــت کنیــد و بــا 

هــر چنــد قانونــی که مــی توانیــد در خانــه اعمــال کنید 

همــراه شــوید مثــا اینکــه بــدون اجــازه از ســر میــزش 

بلنــد نشــود یــا زمانیکــه شــما داریــد بــا او یــا ســایر 

ــد".  ــزی نگوی ــب چی ــر ل ــد "زی ــراد صحبــت مــی کن اف

ــش در  ــم انتظارات ــی معل ــد وقت ــد بدانی ــن بای همچنی

ــاد  ــی اتخ ــه تصمیمات ــود، چ ــی ش ــرآورده نم کاس ب

مــی کنــد کــه شــما هــم از همــان تصمیمــات اســتفاده 

کنیــد. از همــان لحنــی کــه معلــم اســتفاده مــی کنــد، 

اســتفاده کنیــد. بــه عنــوان مثــال برکُوتــز بــه دانــش 

آموزانــش مــی گویــد: اگــر اســباب بــازی هــای خــود 

را جمــع نکننــد، بــه عنــوان نتیجــه ی کار بدشــان او "در 

ــت  ــه ذهنی ــی ک ــت". از آنجای ــد بس ــن را خواه رختک

گــروه بســیار مهــم اســت و مــدارس از آن بــه عنــوان 

ــد  ــد، پــس مــی توانی ــاز اســتفاده مــی کنن ــک امتی ی

ــراه  ــد هم ــن جدی ــا قوانی ــز ب ــا را نی ــر برادره خواه

کنیــد. دکتــر کلیــن توضیــح مــی دهــد: "ممکــن اســت 

ــا  ــد، ام ــز نیای ــار ســر می ــرای نه ــان بخواهــد ب فرزندت

اگــر همــه بــر ســر میــز بیاینــد، او نیــز از گــروه تبعیــت 

مــی کنــد.

فرزندتان را برای موفقیت آماده کنید
ــه را  ــه خان ــه ب ــار از مدرس ــال رفت ــه انتق ــور ک همانط

ــه  ــد ک ــر کنی ــن فک ــه ای ــد، ب ــروع کردی ــی ش ــه آرام ب

ت؟
ت اس

آیا رفتار فرزندتان در مدرسه و خانه کاملا متفاو
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چطــور مــی توانیــد وظایــف را بــه مرحلــه هــای 

مدیریــت شــده تقســیم کنیــد. بــه عنــوان مثــال، اگــر 

مــی خواهیــد فرزندتــان وســایلش را هنــگام آمــدن به 

خانــه نیــز بــه خوبــی جمع کنــد، مطمئــن شــوید که دو 

قــاب یکــی بــرای ژاکــت و یکــی بــرای کتــاب هایــش 

وجــود دارد. قفســه ای بــرای کفــش هایــش بســازید 

ــه اســت،  ــه در مدرس ــی ک ــان های ــبیه هم درســت ش

بنابرایــن او مــی دانــد کفــش هایــش کجــا هســتند. 

میشــل برامــر از "بیــر دلــواره" مــی گویــد: درخواســت 

هــای متعــدد کوچــک مثــل درخواســت هــای معلــم در 

مدرســه باعــث مــی شــود کاتیلیــن 4 ســاله در زمــان 

انجــام کارهــای خانــه کمــک کنــد. برامــر بــا جملــه ی 

حــالا وقــت آن اســت کــه بــا یــک آهنــگ همــه جــا را 

تمیــز کنیــم کاتیلیــن را تحریــک مــی کنــد. برامــر مــی 

ــازی  ــباب ب ــام اس ــم تم ــی خواه ــد از او م ــد: "بع گوی

هــای قرمــز را پیــدا کنــد. وقتــی ایــن کار را انجــام داد 

ــد"."  ــدا کن ــا را پی ــی ه ــه ی آب ــم هم ــی خواه از او م

اگــر فقــط از او بخواهــم کــه اســباب بــازی هایــش را 

جمــع کنــد، او مــی گویــد کــه ایــن کار ســختی ســت".

پیشرفت های فرزندتان را نادیده نگیرید
ــان  ــم فرزندت ــه از معل ــد ک ــی کن ــنهاد م ــز پیش برکُوت

تقویــت  را  فرزندتــان  پیشــرفت  نقــاط  بخواهیــد 

ــی  ــا ایمیل ــرده ی ــوت او را یادداشــت ک ــات ق ــد. نق کن

برایــش بفرســتید و میــزان تغییــرات و پیشــرفت 

هــای فرزندتــان را برایــش توضیــح دهیــد. فرزندتــان 

شــگفت زده خواهــد شــد اگــر معلمــش بــه او بگویــد: 

"شــنیدم کــه دیشــب مثــل دختــر خانــم هــای بــزرگ 

ــب  ــه امش ــنوم ک ــرم بش ــته ای، منتظ ــز نشس ــر می س

ــه  هــم همیــن کار خــوب را تکــرار کــردی". ایــن کار ن

تنهــا کمــک خواهــد کــرد کــه دنیــای مدرســه و خانــه 

در ذهــن او یکــی شــود، حتــی اگــر شــما تنهــا کســی 

هســتید کــه ایــن رفتــار بــه نفعــش اســت امــا بــرای 

ــارات  ــام انتظ ــد تم ــعی کن ــا س ــت ت ــزه ای س او انگی

ــرار  ــر ق ــا او را تحــت تاثی ــد ت ــرآورده کن معلمــش را ب

ــیار  ــان در کاس بس ــاد فرزندت ــال زی ــه احتم ــد. ب ده

ــام  ــرا تم ــرد؛ زی ــد ک ــار خواه ــط رفت ــوب و منضب خ

قوانیــن و عواقــب آن بــه وضــوح و روشــنی مشــخص 

شــده اســت.
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مهارت های فرزندتان را تقویت کنید
ــد  ــان را تشــویق کنی ــرای انجــام ایــن کار، فرزندت ب

کــه بــا اســتفاده از زبــان بــدن، اعتمــاد بــه نفــس، 

صــاف و مســتقیم ایســتادن، لبخنــد زدن بــه آیینــه 

در هنــگام صحبــت و داشــتن ارتبــاط "چشــمی" بــا 

ــن  ــارت ســخنرانی در جمــع را تمری مخاطبانــش مه

ــد،  ــی کن ــت م ــاس خجال ــی احس ــی وقت ــد. حت کن

ــه دارد. مارشــال  ــالا نگ ــه اش را ب ــد روحی ــی توان م

پیشــنهاد مــی کنــد کــه قــدم بعــدی ایــن اســت کــه 

بــه فرزندتــان یــاد دهیــد از عروســک هــا اســتفاده 

ــن  ــن مِ ــا تفــاوت بیــن صحبــت کــردن و مِ ــد ت کن

کــردن را درک کــرده و فرزندتــان را بــه یــک شــخص 

ــای  ــس ه ــد. نف ــل کن ــس تبدی ــه نف ــاد ب ــا اعتم ب

ــرعت  ــش س ــردن، کاه ــت ک ــل از صحب ــق قب عمی

ــز مــی  ــن صدایــش نی ــن و افزایــش ت ســخن گفت

تواننــد کمــک کننــده باشــند.

و  واقعــی  فرزندتــان  بــرای  را  ســخنرانی 
کنیــد ملمــوس 

بیشــتر فعالیــت هــای روزمــره را بــه عنــوان تمرینــی 

بــرای ایــن کار اســتفاده کنیــد کــه فرزندتــان بتوانــد 

واکنــش جمعیــت، مثــل اینکــه توســط 

هــم ســنو ســالانش دســت انداختــه شــود 

ــد  ــه نتوان ــود ک ــیده ش ــوالی از او پرس ــا س ی

جــواب دهــد؛ مــی توانــد او را مضطــرب کند، 

باعــث شــود کــف دســتهایش عــرق کنــد و 

ــد  ــازه دهی ــرد. اج ــالا بب ــش را ب ــان قلب ضرب

بدانــد کــه ایــن واکنــش هــا کامــلا طبیعــی 

ســت و او یــاد خواهــد گرفــت کــه بــا تمرین 

مــی توانــد بــر ایــن احساســات غلبــه کنــد.

کننــد و روابــط اجتماعــی قــوی تــری برقــرار 

کننــد". از آنجــا کــه ایــن مزایــا مــی تواننــد تا 

آخــر عمــر باقــی بماننــد، راه کارهایــی داریــم 

کــه بــه فرزندتــان کمــک مــی کنــد شــجاع 

ــه  ــد: اگرچ ــی گوی ــال م ــد. مارش ــر باش ت

مواجــه شــدن بــا یــک همکلاســی بــه عنوان 

ــای  ــا آدم ه ــدن ب ــه ش ــا مواج ــب ب مخاط

عجیــب و غریــب قابــل مقایســه نیســت، اما 

بــه انــدازه کافــی بــرای فرزندتــان ترســناک و 

ــی هــای او در مــورد  دلهــره آور اســت. نگران

ــا  ــه ه ــد بچ ــی کنن ــه م ــان توصی کارشناس

ــد.  ــه کنن ــد در ســنین کــم تــرس را تجرب بای

کتــاب  نویســنده ی  استیســی مارشــال 

"کاپیتــان شــجاع" و "هولنــاک تریــن رازهای 

جهــان" دومیــن ســری از کتــاب هــای 

کــودکان در ایــن موضــوع می گویــد: "راحت 

صحبــت کــردن بــا دیگــران، چــه بــه صــورت 

ــروه؛  ــک گ ــل ی ــه در مقاب ــک چ ــه ت ــک ب ت

ــات  ــد اطلاع ــی ده ــازه م ــا اج ــه ه ــه بچ ب

بیشــتری را منتقــل کننــد، بتواننــد بهتــر رفتار 

چگونه به فرزند خود کمک کنید 
از سخنرانی در جمع نترسد؟

یکی از رایج ترین ترس ها، ترس از سخنرانی در جمع است. با 
یک تمرین کوچک، فرزندتان می تواند بر ترسش از سخنرانی در 

جمع غلبه کند.
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بــه طــور طبیعــی در آن خــودی نشــان دهــد. بــه عنــوان مثال، 

ــان  ــواده ت ــه خان ــدی ک ــه ی بع ــد دفع ــی کن چــو پیشــنهاد م

بــرای غــذا خــوردن بــه بیــرون مــی رونــد، او را تشــویق کنیــد 

ــات واضــح و مشــخص  ــد و ادبی ــا صــدای بلن ــه خــودش ب ک

غذایــش را بــه پیــش خدمــت ســفارش دهــد. در وقــت شــام 

از او بخواهیــد در مــورد اتفاقــات روزمــره اش برایتــان تعریــف 

ــی،  ــای خودمان ــت ه ــه در موقعی ــد ک ــویق کنی ــد. او را تش کن

بیشــتر صحبــت کنــد زیــرا ایــن کار او را بــرای در مرکــز توجــه 

بــودن در مدرســه یــا جاهــای دیگــر آمــاده مــی کنــد.
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ــه  ــه ب ــود ک ــن ب ــق ای ــترمام عاش ــی انس ــر دِب ــان، پس ج

مهــد کــودک بــرود، بنابرایــن دِبــی تصــورش ایــن بــود کــه 

او مدرســه ی ابتدایــی را نیــز دوســت خواهــد داشــت. و اوایــل 

نیــز دوســت داشــت. امــا در کاس دوم، زمانیکــه رنــگ آمیــزی و 

نمایــش و بــازی جــای خــود را بــه امتحــان هــای مکــرر و تکالیف 

داد، جــان نظــرش تغییــر کــرد. دکتــر ربــکا برنســتتر روانشــناس 

بالینــی کــه در مــدارس دولتــی منطقــه ی ســان فرانسیســکو کار 

مــی کنــد، مــی گویــد: "در همــان زمانیکــه بچــه هــا از یادگیــری 

ــر پیــش مــی  ــری مســتقل ت ــه ســوی یادگی ــازی ب ــر ب ــی ب مبتن

رونــد، ســطح تحصیلــی و روابــط دوســتانه شــان نیــز بــه طــور 

چشــم گیــری پیچیــده مــی شــود". مــا بــه شــما در رفــع شــکایات 

رایــج در مــورد مدرســه کمــک خواهیــم کــرد.

فرزندتــان نمــی توانــد مشــکلش را با شــما 
ــان بگذارد در می

فــرض کنیــد کــه دخترتــان از اتوبــوس پیــاده شــود و 

غرولنــد کنــان بگویــد: "مدرســه خیلــی جــای مزخرفــی 

ســت". دیگــر نمــی خواهــم بــه مدرســه بــروم. اولیــن 

ــن  ــد پرســید ای ــزی خواهی ــه طــور غری ــه ب ســوالی ک

اســت کــه "چــرا؟" بــا ایــن حــال، در ایــن ســن ممکــن 

ــا آن را  ــد ی ــت را بفهم ــد عل ــان نتوان ــت فرزندت اس

ــردن  ــو ک ــرای درک و بازگ ــد و ب ــح ده ــان توضی برایت

چگونگی از بین بردن 
نفرت بچه ها 

از مدرسه

بسیاری از بچه ها به مرحله ی 
»من از مدرسه متنفرم« می رسند. 
یاد بگیرید که چطور این کج 
خلقی را در فرزندتان از بین ببرید.
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آن بــه کمــک شــما نیــاز داشــته باشــد. دکتــر برنســتتر 

ــان  ــت نش ــم اهمی ــرای ک ــه ب ــد ک ــی کن ــنهاد م پیش

دادن موضــوع اصلــی؛ ســوالات "دیگــری" را بپرســید، 

ســوالاتی ماننــد: "کــدام بخــش در مدرســه کمتــر مورد 

ــت  ــش را دوس ــدام بخ ــرد؟ ک ــی گی ــرار م ــت ق توجه

نداریــد؟" یــا "نظــرت در مــورد ســایر بچــه هــای کاس 

یــا یادگیریشــان چیســت؟" دکتــر کریســتوفر کریکنــی 

رئیــس دانشــگاه نــوادا و کلینیــک درمانــی اختــالات 

ــی  ــا م ــه ای ه ــه مدرس ــازی در بچ ــراب و لجب اضط

گویــد: ســوالاتی کــه شــبیه بازجویــی هســتند اغلــب 

بــا جــواب درســتی همــراه نخواهنــد بــود.

یــا  معلــم  آیــا  کــه  بپرســید  خــود  فرزنــد  از 

ــم  ــر ه ــد، اگ ــی کنن ــت م ــیهایش او را ناراح همکاس

ــن حــس  ــه او بگوییــد فقــط روی ای اینطــور اســت ب

ــد احساســات  ــی توانن ــد. دوســتان م ــز نکنن ــد تمرک ب

ــر روزه ی  ــرای ه ــر ماج ــد. اگ ــاد کنن ــز ایج ــوب نی خ

اینکــه او دوســت مــن اســت نــه دوســت تــو باعــث 

ــوردی  ــد م ــی توان ــت، م ــده اس ــان ش ــی فرزندت تنهای

باشــد کــه بــه شــما کمــک کنــد نگــرش او را در مــورد 

کل کاس تغییــر دهیــد. اگــر او ناراحتــی ای دارد، یکی 

از دلایلــی کــه مــی توانــد مانــع در میــان گذاشــتن آن 

ــا شــاید  ــت اســت. ی ــا شــما شــود، خجال موضــوع ب

ــر اســت و او  ــاط بســیار ســخت گی معلمــش در انضب

بــرای کنــار آمــدن بــا ایــن رفتــار بایــد زمــان زیــادی 

ــد. صــرف کن

اگــر ایــن احتمــالات در مقطــع تحصیلــی پایه درســت 

نشــود، در مقاطــع دوم و ســوم مــی توانــد بــرای 

ــود آورده و  ــه وج ــری ب ــدی ت ــکات ج ــان مش فرزندت

ــیهایش  ــا همکاس ــودن ب ــرای ب ــری ب ــت کمت او فرص

خواهــد داشــت. گاهــی مســئله ی یادگیــری مــی تواند 

ــه درس  ــی کــه ب موجــب ســرزنش شــود. امــا کودکان

خوانــدن عــادت کــرده انــد مــی تواننــد بــه راحتــی بــا 

ــا مفاهیــم ســخت  ــدن کتــاب هــای ضخیــم و ب خوان

تــر در درس ریاضــی مثــا مبحــث جــدول ضــرب 

ــد. ــت نکنن ــاس و شکس ــاس ی ــند و احس ــق باش موف

ــردن راه  ــدا ک ــدد پی ــریع در ص ــی س خیل
ــید ــل باش ح

ــان  ــرا فرزندت ــدید چ ــه ش ــه متوج ــض اینک ــه مح ب

ــد  ــی توانی ــدارد، م ــه ن ــه مدرس ــن ب ــه رفت ــی ب تمایل

ــر آییــد. اگــر مربــوط  درصــدد پیــدا کــردن راه حــل ب

ــد و  ــدردی کنی ــا او هم ــه مســائل دوســتی ســت، ب ب

یکــی از تجربــه هــای دوران ابتدایــی خــود را بــا او در 

ــد  ــرار کنی ــد و اص ــاوت نکنی ــا قض ــد. ام ــان بگذاری می

کــه بــا والدیــن همکاســیهایش صحبــت کنیــد. دکتــر 

کیارنــی مــی گویــد: "گاهــی اوقــات اعتمــاد کــردن بــه 

ــر  ــود". اگ ــد ب ــده خواه ــک کنن ــرای او کم ــران ب دیگ

ــد،  ــد مقصرن ــی کنن ــدری م ــه قُل ــه همیش ــی ک آنهای

اصــرار کنیــد کــه فرزندتــان ایــن را بــه معلمــش بگویــد 

ــد. ــع کن ــن موضــوع مطل ــرش را از ای ــا مدی ــم ی و معل

اگــر فکــر مــی کنیــد کــه مباحــث درســی؛ انگیــزه ی 

فرزنــد شــما را کــم مــی کنــد، بایــد ایــن موضــوع را نیز 

ــری،  ــر در یادگی ــد. تاخی ــان بگذاری ــا معلمــش در می ب

ناتوانــی در فهــم موضوعــات خــاص بــه خصــوص اگــر 

ــاد  ــی زود ی ــب را خیل ــان مطال ــا هم ــه ه ــایر بچ س

ــکات  ــی مش ــل اصل ــت دلی ــن اس ــد، ممک ــی گیرن م

تحصیلــی در ایــن ســن باشــد. دکتــر برنســتتر معتقــد 

ــا  ــی را ب ــدن و ریاض ــث خوان ــا مبح ــه ه ــت بچ اس

ــس  ــد و تدری ــی گیرن ــاد م ــاوت ی ــای متف ــرعت ه س

ــن  ــد ای ــی توانن ــی م ــای درمان ــا کاره ــی ی خصوص

ــد. ــن ببرن ــی را از بی ــای تحصیل خاه

ــا ســالتز  ــر موسســه ی آنیت ــن مدی ــر راشــل کیلی دکت
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چه ها از مدرسه
ت ب

ن بردن نفر
ی از بی

چگونگ

بــرای اختــالات اضطــراب و روان در مرکــز تحصیــات 

ــد: در  ــی کن ــنهاد م ــورک پیش ــگاه نیوی ــی دانش تکمیل

ــم بخشــی از  شــرایطی کــه احســاس مــی کنیــد، معل

ــورد  ــان در م ــات فرزندت ــه احساس ــت، ب ــکل اس مش

ــا  ــد. ام ــرح کنی ــا را مط ــرده و آنه ــه ک ــه توج مدرس

ــط  ــد فق ــی کنی ــاد نم ــما انتق ــه ش ــد ک ــح دهی توضی

ــه  ــز رو ب مــی خواهیــد مطمئــن شــوید کــه همــه چی

راه اســت. دکتــر کیلیــن همچنیــن توصیــه مــی کنــد 

ــا  ــد ت ــت کنی ــا والدیــن ســایر همکاســی هــا صحب ب

ببینیــد بچــه هــای آنهــا هــم مســائل مشــابهی دارنــد 

یــا خیــر. اگــر صحبــت کــردن بــا معلــم هیــچ نتیجــه 

ــد. ــان بگذاری ــر در می ــا مدی ــوع را ب ــت، موض ای نداش

با مشاور تماس بگیرید
اگــر شــما تمــام نگرانــی هــای اجتماعــی، تحصیلــی و 

کاســی را حــل کردیــد امــا فرزندتــان همچنــان بــرای 

ــاور  ــا مش ــد، ب ــی کن ــاری م ــا فش ــن پ ــه نرفت مدرس

ــیاری  ــد: بس ــی گوی ــی م ــر کیارن ــد. دکت ــت کنی صحب

ــا  ــه" مبت ــرت از مدرس ــندروم "نف ــه س ــا ب ــه ه از بچ

هســتند. "امــا اگــر بیشــتر از دو هفتــه طــول بکشــد 

یــا زندگــی روزمــره ی شــما را مختــل کنــد، زمــان آن 

رســیده کــه از کســی کمــک بگیریــد". مشــاور مدرســه 

یــا یکــی دیگــر از متخصصیــن بهداشــت و روان 

ــال  ــا متخصــص اطف ــان ی )مشــاور مدرســه ی فرزندت

ــد  ــی توانن ــا م ــد( آنه ــان دارن ــه ی یکس ــب نتیج اغل

تشــخیص دهنــد کــه علــت ایــن وضعیــت؛ اضطــراب 

ــا افســردگی. اســت ی
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آیــا مــی خواهیــد فرزنــد 5 - 6 ســاله تــان از خجالــت ســرخ 

ــه رئیــس  ــد چقــدر خــوش تیــپ اســت. او را ب ــه او بگویی شــود؟ ب

خــود معرفــی کنیــد. بــه دوســت جدیــد زیبایــش اشــاره کنیــد. بلــه، 

ــورا  ــر الِئِ ــت. دکت ــانی س ــودکان کار آس ــردن ک ــت زده ک ــا خجال واقع

ــلاک در  ــج وی ــی در کال ــوزش ابتدای ــار آم ــتاد ی ــرز اس ــگاس- ریم ویل

بوســتون مــی گویــد: اگرچــه خجالــت کشــیدن تــا ســنین نوجوانــی 

بــه اوج خــود مــی رســد، امــا احساســات خجالــت آور در ســنین 5 و 6 

ســال اتفــاق مــی افتنــد. او توضیــح مــی دهــد "بچه هــا در این ســن 

روی مقایســه شــدن و اینکــه از نظــر هــم ســن و ســال هــا چطــور 

بــه نظــر مــی رســند تمرکــز مــی کننــد، بنابرایــن متفــاوت بــودن بــه 

هــر نحــوی مــی توانــد باعــث ناراحتــی شــود". از آن فراتــر، مدرســه 

بــا قوانیــن و وظایــف جدیــد همــراه اســت. بعضــی بچــه هــا وقتــی 

اشــتباهی مرتکــب می شــوند، شــرمنده و خجالــت زده می شــوند. در 

حالیکــه احســاس خجالــت مــی توانــد یــک نشــانه ی مثبــت یعنــی 

)نشــان دهنــده ی رشــد اســتانداردهای شــخصیتی( باشــد امــا یــک 

کــودک بایــد یــاد بگیــرد چطــور بــا آن کنــار بیایــد. اجــازه دهید شــما 

را راهنمایــی کنیــم کــه چطــور مــی توانیــد فرزندتــان را از حالــت ســرخ 

شــده ی خــود بــه حالــت عــادی بازگردانیــد.

کنیم  کمک  کودکان  به  چگونه 
خجالتی نباشند؟

اگر فرزندتان به راحتی خجالت زده می شود، می توانید به او کمک 
کنید با احساسات نا خوشایندش کنار بیاید.
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شند؟
ی نبا

جالت
ک کنیم خ

چگونه به کودکان کم

لباسی که می پوشم
احتمــالا تــا چنــد ســال پیــش فرزندتــان عاشــق خــود 

ــدون  ــه ب ــی نداشــت ک ــش اهمیت ــود و برای ــی ب نمای

ــا لبــاس زیــر بــه ایــن طــرف و آن  لبــاس یــا حتــی ب

ــا شــده  ــه حی ــا الان کمــی ماخــوذ ب ــدود. ام طــرف ب

ــمی  ــده ی جس ــای آزاردهن ــی عملکرده ــت. و برخ اس

را احســاس مــی کنــد. دکتــر اریــک فیشــر روانشــناس 

ــاب  ــد: کت ــن توانمن ــر والدی ــاب "هن و نویســنده ی کت

راهنمایــی کــه مــی خواهیــد بچــه هایتــان با آن آشــنا 

شــوند" مــی گویــد: بچــه هــای ایــن ســن مــی داننــد 

کــه پســرها و دخترهــا بخــش هــای متفاوتــی دارنــد، 

امــا اکنــون بــه ســایر تفــاوت هــای بــدن ماننــد: قــد، 

ــدازه ی چشــم هــا، بینــی و گــوش  وزن، و شــکل و ان

هــا بیشــتر توجــه مــی کننــد. دکتــر فیشــر مــی گویــد: 

ــر کودکــی  ــا اگ ــن مقایســه هــا طبیعــی ســت، ام "ای

ــن  ــت ممک ــاوت اس ــی متف ــه نوع ــه ب ــد ک ــی بین م

ــا  ــد ی ــک بزن ــد، عین ــته باش ــه وزن داش ــت اضاف اس

ــه ی  ــد، هم ــر باش ــتانش بزرگت ــی دوس ــش از بین بینی

ــت او شــوند. ــد موجــب خجال ــا میتوان اینه

ــد  ــد درک کن ــک کنی ــان کم ــه فرزندت ــه ب ــرای اینک ب

ــاب  ــت، کت ــرد اس ــه ف ــر ب ــس منحص ــر ک ــدن ه ب

ــته  ــت نوش ــوب اس ــودن خ ــاوت ب ــل )متف ــی مث های

ــته  ــت دارم نوش ــودم را دوس ــن خ ــا م ــار ی ــاد پ ی ت

ی نانســی کارلســون( را برایــش بخوانیــد. دکتــر 

ــاری  ــار مرکــز توســعه ی رفت ــر اســتاد ی کــرت کلینیپیت

کــودکان و نوجوانــان در مرکــز پزشــکی ویــک فارســت 

در وینســتون ســالم در کارولینــای شــمالی مــی گویــد: 

"در خانــه بــه او بگوییــد کــه بدنــش متعلــق به اوســت 

و او حــق دارد حریــم خصوصــی خــود را حفــظ کنــد". 

ــد  ــی خواه ــه م ــت ک ــر وق ــد ه ــازه دهی ــه او اج ب

ــز او را  ــدد و هرگ ــد درب را ببن ــوض کن ــش را ع لباس

ــدارد  ــا کســی کــه دوســت ن ــاط ب ــراری ارتب ــرای برق ب

تحــت فشــار قــرار ندهیــد )مثــا عمــه کتــی و آن مــاچ 

هــای آبــدارش(. عملکردهــای جســمی را برایش ســاده 

کنیــد. دکتــر کلینیپیتــر پیشــنهاد مــی کنــد کــه برایــش 

توضیــح دهیــد کــه همــه گاهــی گاز معــده رهــا مــی 

ــی  ــور م ــار و ق ــان ق ــد و شکمش ــی زنن ــد، آروغ م کنن

ــه  ــد و آن را ب ــی کن ــه عذرخواه ــر از بقی ــا اگ ــد، ام کن

یــک مســئله ی بــزرگ تبدیــل نکنــد، احتمــالا دیگــران 

ــد. ــارش مــی گذرن ــه ســادگی از کن هــم ب

تمام نگاه ها به من دوخته شده
وقتــی کــه دخترتــان را بــه همکارانتــان معرفــی مــی 

کنیــد، چــه اتفاقــی مــی افتــد؟ او بــه زمیــن نــگاه مــی 

کنــد، پشــت شــما پنهــان مــی شــود یــا خــودش را بــا 

چیــزی ســرگرم مــی کنــد. دکتــر ویلیــگاس ریمــرز مــی 

گویــد: در مرکــز توجــه بــودن برای بســیاری از کــودکان 

ــد در آن  ــد بای ــی دانن ــرا نم ــده اســت زی ناراحــت کنن

ــد  ــام دهن ــه کاری انج ــا چ ــد ی ــه بگوین ــت چ موقعی

ــد مرتکــب اشــتباهی  ــه نکن ــد ک ــا حــدودی نگرانن و ت

بشــوند.

ــگاس  ــر ویلی ــد. دکت ــاده کنی ــان را آم ــل فرزندت از قب

ریمــرز مــی گویــد: "بــه او بگوییــد کــه داریــد بــه بقیــه 

معرفیــش مــی کنیــد و آنهــا از دیدنــش هیجــان زده 

ــی  ــورد کارهای ــد در م ــی توانی ــن م ــتند". همچنی هس

ــا چیزهایــی کــه مــی  ــد انجــام دهــد ی کــه مــی توان

ــه  ــد ب ــی بدهی ــه ی ذهن ــک نقش ــد، ی ــد بگوی توان

ــورد  ــازی م ــباب ب ــان دادن اس ــا نش ــال؛ ب ــوان مث عن

عاقــه اش یــا نقاشــی ای کــه کشــیده فرزندتــان را بــه 

بقیــه معرفــی کنیــد در ایــن صــورت او هــم احســاس 

ــی  ــا خجالت ــر او واقع ــرد. اگ ــد ک ــتپاچگی نخواه دس

ســت ایــن را از قبــل بــه بقیــه بگوییــد تــا آنهــا هــم 
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خیلــی ســر بــه ســرش نگذارنــد. همچنیــن موقعیتــی 

را کــه ممکــن اســت بــه طــور کامــا غیــر منتظــره ای 

دوســتی را ببینیــد و کاری کــه فرزندتــان بایــد انجــام 

دهــد را تمریــن کنیــد. ایــن مــی توانــد تمریــن همیــن 

شرایط خجالت آور و چگونگی تسهیل آنها

1. اشتباه بچه گانه

نهــار خــوری مدرســه  فــرض کنیــد پســرتان در 

ــا  ــزد. ی ــن بری ــارش را روی زمی ــود و نه ــش ش دعوای

در یــک مســابقه ی فوتبــال، تــوپ را بــه طــرف دروازه 

ی تیــم دیگــر شــوت کنــد. هــر زمانــی کــه اشــتباهی 

مرتکــب شــود، تصمیــم مــی گیــرد پنهــان شــود. یــک 

اشــتباه در برابــر هــم ســن و ســالها بــرای بچــه هــای 5 

و 6 ســاله تحقیــر آمیــز اســت زیــرا آنهــا در تاشــند تــا 

دوســتان جدیــدی بــرای خودشــان پیــدا کننــد. دکتــر 

ــد  ــر مــی کنن ــا فک ــد: »آنه ــرز مــی گوی ــگاس ریم ویلی

ــد  ــا ببینن ــتباهی از آنه ــی اش ــر وقت ــای دیگ ــه ه بچ

دیگــر تمایلــی بــه دوســتی بــا آنهــا یــا وقــت گذرانــدن 

ــد داشــت«. ــا آنهــا نخواهن ب

بــه بچــه هایتــان بگوییــد کــه اشــکالی نــدارد اگــر بــه 

ــش او  ــن واکن ــه اولی ــد. در حالیک ــان بخندن اشتباهش

ممکــن اســت گریــه کــردن یــا عصبانــی شــدن باشــد، 

ــا  ــده داری بســازید ی ــز خن ــد از آن چی امــا ســعی کنی

ــا روش  ــن ه ــود« ای ــزه ب ــی بام ــد »خیل ــا بگویی مث

ــادآوری  ــه او ی ــت. ب ــه اس ــب توج ــرای جل ــی ب های

ــر مرتکــب اشــتباه  ــی بچــه هــای دیگ ــه وقت ــد ک کنی

ــن او در  ــد، بنابرای ــان بدهن ــا زم ــه آنه ــوند ب ــی ش م

موقعیــت مشــابه همیــن کار را در مــورد خــودش 

ــد داد. ــام خواه انج

2. هر کاری که می توانید انجام دهید

ــه  ــان را ب ــه اش ــان آدرس خان ــیِ دخترت ــر همکاس اگ

طــور کامــل بلــد اســت، دختــر شــما هــم بایــد آدرس 

ــد باشــد. خواهــرش  ــه طــور کامــل بل ــان را ب ــه ت خان

بــازی انگشــتک را بلــد اســت؟ او نیــز بایــد آن را 

ــد  ــخ بل ــکی روی ی ــیش اس ــم کاس ــد. ه ــان کن امتح

اســت؟ دختــر شــما هــم از شــما درخواســت خواهــد 

کــرد کــه اســمش را در کاس اســکی روی یــخ ثبــت نام 

ــام  ــد کاری را انج ــی بتوان ــه کس ــی ک ــر زمان ــد. ه کنی

دهــد کــه او نمــی توانــد، یــک مســئله ی بــزرگ پیــش 

ــودکان در  ــد: »ک ــی گوی ــر م ــر کلینیپیت ــد. دکت ــی آی م

ایــن گــروه ســنی دربــاره ی کارهایــی کــه انجــام مــی 

دهنــد و اینکــه چطــور بــا دیگــران مقایســه می شــوند 

نگــران هســتند«. اگــر بچــه ای نتوانــد کاری را کــه هــم 

ســن و ســالانش قادرنــد انجــام دهنــد را انجــام دهــد، 

ــد. ممکــن اســت احســاس ضعــف و شکســت بکن

تمــام تمرکزتــان را روی فرزنــد خودتــان بگذاریــد. 

جملــه ی ســاده باشــد "از دیدنتــان خوشــحالم" و 

ســپس زمانیکــه شــما مشــغول صحبــت هســتید بــا 

ــان  ــه ی )مام ــدام جمل ــد و م ــاکت بمان ــاری س بردب

ــد. ــرار نکن ــم؟( را تک ــه بری میش
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ــه او  ــد ک ــه او بگویی ــد: »ب ــی گوی ــر م ــر کلینیپیت دکت

همیشــه کارهــا را بــه بهتریــن نحــو انجــام مــی دهــد، 

ــر مــی  ــه خوبــی از پسشــان ب و روی چیزهایــی کــه ب

آیــد تاکیــد کنیــد«. ســپس توضیــح دهیــد کــه هــر 

کــس اســتعدادهای متفاوتــی دارد. اگــر او نمــی توانــد 

همــان کاری کــه دوســتش انجــام مــی دهــد را انجــام 

ــه  ــا ب ــته باشــد. ام ــدی داش ــاس ب ــد احس ــد نبای ده

او کمــک کنیــد در مــورد چگونگــی یادگیــری و ارتقــاء 

مهــارت هــای مــورد نیــاز بــرای انجــام کارهایــش فکــر 

ــد  ــوان مثــال، اگــر او از اینکــه نمــی توان ــه عن ــد. ب کن

ــه او  ــت ب ــت اس ــدد ناراح ــش را ببن ــای کفش بنده

پیشــنهاد کنیــد کــه بــه او یــاد دهیــد. دکتــر ویلیــگاس 

ریمــرز مــی گویــد: »ایــن مــی توانــد بــه او کمــک کنــد 

ــاس  ــاری و احس ــه شرمس ــا اینک ــود ب ــه ش ــا متوج ت

خجالــت، احســاس خوبــی نیســت، امــا او مــی توانــد 

کاری در ایــن مــورد انجــام دهــد«.

3. پیروز شدن بر احساس خجالت

آیــا پســرتان بــا دختــر همســایه بــازی مــی کنــد امــا 

ــه او  ــند، ب ــراف باش ــرش در اط ــتان پس ــی دوس وقت

بــی محلــی مــی کنــد؟ شــاید او مــدام در مــورد یــک 

دختــری در مدرســه صحبــت کنــد امــا بــه دوســتانش 

بگویــد کــه او »زشــت« اســت. تبعیــض هــای میــان 

ــایند  ــاده ناخوش ــوق الع ــد ف ــی توان ــر م ــر و پس دخت

باشــد. دتــر کلینیپیتــر مــی گویــد: »هنــور بســیاری از 

بچــه هــا فکــر مــی کننــد کــه پســرها بایــد بــا پســرها 

ــر  ــن اگ ــا دخترهــا، بنابرای ــر هــا ب ــد و دخت ــازی کنن ب

رابطــه ی یــک پســر و دختــر را بــا هــم ببیننــد ممکــن 

اســت از نظرشــان کامــا غیــر معمــول بیایــد«.

ــا  ــر ب ــک دخت ــودن ی ــت ب ــه دوس ــد ک ــور نکنی تص

ــرتان او را  ــه پس ــت ک ــی س ــن معن ــه ای ــرتان ب پس

»دوســت دارد«. بــه او توضیــح دهیــد کــه تــو دوســت 

ــئله ی  ــن مس ــادی داری و ای ــس زی ــم جن ــای ه ه

مهمــی نیســت. امــا اگــر فکــر مــی کنیــد نمــی توانــد 

یــک رابطــه ی دوســتی معمولــی باشــد، ســعی کنیــد 

مانــع از ادامــه ی آن شــوید. دکتــر فیشــر مــی گویــد: 

»بگذاریــد بدانــد کــه آدمهــا بــا گذشــت زمــان تغییــر 

مــی کننــد«. ســپس اگــر او مــی خواهــد در ایــن بــاره 

بــا شــما صحبــت کنــد، ایــن اجــازه را بــه او بدهیــد، در 

غیــر ایــن صــورت بگذاریــد راحــت باشــد.
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به فرزندتان آموزش دهید که 
خوب و درست تصمیم بگیرد!

آبی یا قرمز؟ وانیلی یا توت فرنگی؟ فیلم یا کتاب؟ به فرزندتان کمک کنید بتواند با 
اطمینان تصمیم بگیرد، زیرا اعتماد به نفس آنها را افزایش می دهد.

هــر وقــت از پســرم دارن مــی خواهــم چیــزی را انتخــاب 

ــا  ــرار اســت ت ــری ق ــم گی ــن تصمی ــی رســد ای ــه نظــر م ــد، ب کن

ابــد طــول بکشــد. او اخیــرا بــرای خریــد یــک روبــات در مغــازه 

ی اســباب بــازی فروشــی بیشــتر از نیــم ســاعت داشــت فکــر مــی 

کــرد کــه رباتــی را بخــرد کــه چشــم هایــش مــی درخشــد یــا آن 

یکــی کــه مــی توانــد تــوپ شــوت کنــد. گاهــی اوقــات مجبــورم 

بگویــم »بالاخــره یکــی را انتخــاب کــن«.

فقــط دارن نیســت کــه در تصمیــم گیریهایش وســواس دارد. دکتر 

تامــار چانکســی روانشــناس کــودک و نویســنده ی کتــاب »رهایی 

ــای  ــه ه ــار در بچ ــن رفت ــد: »ای ــی گوی ــراب« م ــودکان از اضط ک

ــخص  ــای مش ــورد چیزه ــه در م ــت ک ــی س ــاله طبیع ــا 6 س 5 ت

قضــاوت هــای ناگهانــی دارنــد مثــا اینکــه کــدام ســبزی را نمــی 

ــر  ــی بیــش از حــد فک ــا اینکــه روی چیزهــای معمول ــد و ی خورن

مــی کننــد ماننــد انتخــاب یــک اســباب بــازی یــا طعــم بســتنی«. 

ــه  ــا ب ــد: » ت ــی تجربگــی ســت. او مــی گوی ــار ب ــن رفت ــل ای دلی

الان، بیشــتر تصمیمــات را والدیــن مــی گرفتنــد، امــا وقتــی بچــه 

هــا بــه مدرســه مــی رونــد، دنیایشــان بــزرگ تــر شــده و فرصــت 

هــای بیشــتری بــرای آنهــا وجــود دارد تــا اولویــت هــای خــود را 

انتخــاب کننــد«.

ــا  ــه آنه ــد ب ــری کنن ــم گی ــد تصمی ــاد بگیرن ــا ی ــه ه ــه بچ اینک

کمــک مــی کنــد مســتقل تــر، مســئول تــر و بــا اعتمــاد بــه نفــس 

ــم  ــوب و مه ــارت خ ــک مه ــری ی ــم گی ــن تصمی ــوند، بنابرای ش

اســت کــه بایــد مــورد توجــه قــرار گیــرد. در حالیکــه قــرار نیســت 

فرزندتــان یــک شــبه بــه یــک تصمیــم گیرنــده تبدیــل شــود، امــا 

بــا انجــام کارهایــی مــی توانیــد از طریــق »بلــه« یــا حتــی »نــه« 

گفتــن بــه او کمــک کنیــد.



TIZLAND.IR
22

راه  بــه  نمایــش  یــک 
زیــد ندا بیا

داریــد  کــه  بعــدی  ی  دفعــه 

ــد،  ــی کنی ــر م ــی فک روی موقعیت

خــواه تصمیــم بــرای پختــن شــام 

ــاده روی،  ــه پی ــن ب ــا رفت ــد ی باش

ــا  ــد ب ــا صــدای بلن ــان را ب تصمیمت

فرزندتــان در میــان بگذاریــد، دکتــر 

ــناس  ــتاوینوها روانش ــر ال اس پیت

ــودکان  ــز پزشــکی ک کــودک در مرک

دالاس پیشــنهاد مــی کنــد: »خوبی 

ــا را  ــه ه ــک از گزین ــر ی ــدی ه و ب

توضیــح دهیــد، آنهــا را بــا یکدیگــر 

مقایســه کــرده و در مــورد هــر 

چیــزی کــه بــه تصمیــم گیــری 

ــت  ــد صحب ــی کن ــک م ــما کم ش

ــد«. کنی

مــی  اگــر  مثــال،  عنــوان  بــه 

خواهیــد در مــورد اینکه بــرای تولد 

پــدر بــزرگ چــه هدیــه ای بخریــد، 

تصمیــم بگیریــد، ممکــن اســت در 

مــورد قیمــت هدیــه، عاقــه منــدی 

ــزرگ و چیــزی کــه در  هــای پــدر ب

حــال حاضــر قــادر بــه اســتفاده از 

ــد.  ــت کنی ــود، صحب ــد ب آن خواه

وقتــی فرزندتــان نحــوه ی بــه 

نتیجــه رســیدن شــما را ببینــد، 

ــم  ــرای تصمی ــای لازم ب ــاش ه ت

ــه  ــرد و ب ــد ک ــری را درک خواه گی

یــک نقشــه ی ذهنــی خواهــد 

رســید کــه هــر وقــت خواســت در 

مــورد چیــزی تصمیــم بگیــرد از آن 

ــد. ــتفاده کن اس

گزینــه هــا را محــدود 
کنیــد

کاتالــوگِ کیــک هــای رنگــی را بــه 

ــه او  ــد و ب ــان بدهی ــت دخترت دس

ــی  ــدش یک ــرای روز تول ــد ب بگویی

ــدر  ــد چق ــد و ببینی ــاب کن را انتخ

ــد  ــردرگمی خواه ــار س ــریع دچ س

شــد. دکتــر چانســکی مــی گویــد: 

»تحقیقــات نشــان مــی دهــد کــه 

ــش از  ــا بی ــای م ــاب ه ــر انتخ اگ

حــد باشــد، دســت پاچــه خواهیــم 

ــه ی  ــم بقی ــرا نمــی خواهی شــد زی

انتخــاب هــای موجــود را رد کنیم«. 

گزینــه هــای انتخابــی را کــم کنیــد 

و ســپس بــه فرزندتــان اجــازه 

ــا  ــه ه ــد. بچ ــاب کن ــد انتخ دهی

ــم  ــه تصمی ــدن ب ــل ش ــرای تبدی ب

ــاز  ــه نی ــه تجرب ــدگان خــوب ب گیرن

ــا  ــه آنه ــن ب ــن تمری ــد، بنابرای دارن

ــرد. ــد ک ــک خواه کم

حواســتان بــه میــزان 
ــده  ــول ش ــری مح ــم گی تصمی

ــد ــان باش ــه فرزندت ب
ــرای  ــاش ب ــب در ت ــودکان اغل ک

چیــزی  بــرای  گیــری  تصمیــم 

ــرا فکــر مــی  ــج مــی شــوند، زی گی

کننــد هــر تصمیمــی یــک معاملــه 

ی بــزرگ اســت. بــا کمــک بــه 

فرزندتــان بــرای یادگیــری ســطوح 

مــی  گیــری  تصمیــم  مختلــف 

ــم  ــی را در او ک ــن نگران ــد ای توانی

ــرای  ــادی را ب ــان زی ــرده و و زم ک

کنــد.  ذخیــره  شــما  هــردوی 

توضیــح دهیــد کــه تصمیمــات بــا 

هــم فــرق دارنــد مثــا تصمیماتــی 

ــرای  مثــل انتخــاب میــان وعــده ب

ــح مدرســه جــزو  ــگ هــای تفری زن

تصمیمــات کوچــک اســت کــه 

خیلــی نیــاز بــه فکــر و زمان نــدارد، 

تصمیمــات متوســط هــم مثــل 

ــه  ــی را از کتابخان ــه کتاب ــه چ اینک

ــه  ــاز ب ــه نی ــد ک ــت بگیری ــه امان ب

ــات  ــتری دارد و تصمیم ــر بیش تفک

مهــم تــر ماننــد انتخــاب یــک 

رشــته ی ورزشــی ســت کــه زمــان 

و توجــه بیشــتری نیــاز خواهــد 

داشــت. پــس دفعــه ی بعــدی کــه 

او در رســتوران فریــاد زد کــه نمــی 

ــدام نوشــیدنی را انتخــاب  ــد ک دان

ــه  ــد ک ــاد آوری کنی ــه او ی ــد، ب کن

ایــن یــک تصمیــم کوچک اســت و 

ــی تحــت  او نبایــد خــودش را خیل

ــد. ــرار ده ــار ق فش

ــود  ــی ش ــه م ــازی »چ ب
ــد ــازی کنی ــر« را ب اگ

دکتــر میشــل مایدنبــرگ مدیــر 

 Westchester Group Works کلینیــک

در هریســون نیویــورک مــی گویــد: 

صمیم بگیرد!
ت ت

ب و درس
ش دهید که خو

به فرزندتان آموز



TIZLAND.IR
23

وقتــی بچــه ها از خودشــان ســوال 

مــی پرســند یــا مقایســه هایــی را 

انجــام مــی دهنــد، در واقع ســرعت 

فرآینــد فکــر کــردن را پاییــن مــی 

آورنــد، بنابرایــن بهتــر مــی تواننــد 

ــا  ــد ب ــی توانی ــد. شــما م ــر کنن فک

ــاز  اســتفاده از ســناریوهایی کــه نی

بــه تصمیــم گیــری و حــل اساســی 

فرزندتــان  بــه  دارنــد،  مســئله 

کمــک کنیــد بــه ایــن روش عــادت 

کنــد. دکتــر مایدنبــرگ مــی گویــد: 

ــر دو  ــد اگ ــوالاتی مانن ــیدن س پرس

تــا از همکاســی هایــت تــو را 

بــرای یــک روز و در یــک زمــان 

ــاده  ــوق الع ــد ف ــن تول ــرای جش ب

ــور آن را  ــد، چط ــوت کنن ــان دع ش

ــر در  ــا اگ ــی ی ــی کن ــت م مدیری

مســابقه ی مدرســه جایــزه نقــدی 

ــی  ــه کار م ــا آن چ ــود ب ــده ش برن

کنــی، روش هــای جالبــی هســتند 

ــادی  ــر انتق ــای تفک ــارت ه ــا مه ت

ــر کــرده و قابلیــت هــای  او را درگی

ــد. ــت کن ــری او را تقوی ــم گی تصمی

اجــازه دهیــد تصمیمــات 
بــد و اشــتباه بگیــرد

ــه  ــد چ ــی دانی ــما م ــه ش ــه ک البت

ــان  ــر فرزندت ــد اگ ــی افت ــی م اتفاق

تمــام پــول تــو جیبــی خــود را 

ــا  ــرد. ام ــه بب ــه مدرس ــود ب ــا خ ب

ــر او همچنــان بــرای ایــن کار  اگ

ــی بعــد از  ــد حت ســماجت مــی کن

ــه  ــد ک ــدار دادی ــه او هش ــه ب اینک

ــم  ــود را گ ــول خ ــت پ ــن اس ممک

کنــد، پــس اجــازه دهیــد ایــن کارا 

را انجــام دهــد. دکتــر اســتاوینوها 

مــی گویــد: »تــا زمانیکــه بــه 

ــی  ــوط نم ــی مرب ــامتی و ایمن س

ــه  ــه بچ ــه ب ــت ک ــر اس ــود، بهت ش

تصمیمــات  دهیــد  اجــازه  هــا 

اشــتباه بگیرنــد زیــرا ایــن بــه آنهــا 

ــد کــه  ــاد بگیرن ــد ی کمــک مــی کن

بایــد عواقــب کارشــان را بپذیرند«. 

ــه  ــه ب ــا گری ــان ب ــه فرزندت زمانیک

ــی از  ــرا بخش ــد زی ــی آی ــه م خان

پــول هایــش را در زمیــن بــازی گم 

کــرده، مــی توانیــد مطمئــن باشــید 

ــه او  کــه اگــر دفعــه ی بعــد کــه ب

بگوییــد بیشــترِ پــول تــو جیبیــش 

را در خانــه بگــذارد، بــا شــما دعــوا 

ــرد. ــد ک نخواه
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7 باید و نباید 
برای تربیت یک فرزند شاد

پرورش  لیست  در  که شما می خواهید  از چیزهایی ست  یکی  احتمالا خوشحالی 
فرزندنتان در راس همه ی موارد قرار بگیرد، پس در پرورش چشم انداز مثبت فرزندتان 

فقط کافی ست از لیست باید ها و )نباید های( ما پیروی کنید.

اجــازه  فرزندتــان  بــه 
باشــد رییــس  دهیــد 

ــون،  ــولان هریس ــس ن ــر جوی دکت

بخــش  روانپزشــکی  اســتادیار 

ــان  ــودکان و نوجوان ــکی ک روانپزش

در »مرکــز کــودکان جانــز هاپکینــز« 

ــه  ــی را ب ــر روز زمان ــد: ه ــی گوی م

عنــوان »زمــان فرزنــد محــور« یعنی 

زمانیکــه فرزندتــان تصمیــم گیرنده 

ــدان  ــن ب ــد. ای ــپری کنی ــت س اس

ــی ســت کــه همــه ی عوامــل  معن

ــل  ــد )مث ــی را دور کنی ــواس پرت ح

گوشــی هوشــمندتان(، روی زمیــن 

بنشــینید، بــه صــورت او نــگاه 

ــه  ــود را ب ــه خ ــام توج ــد و تم کنی

ــد  ــد فرزن ــازه دهی ــد و اج او بدهی

ــان  ــد و زم ــس باش ــان رئی کوچکت

او مــی  کنــد.  رهبــری  را  بــازی 

گویــد: »آن کاری کــه فرزندتــان می 

خواهــد را انجــام دهیــد نــه آنچــه 

کــه شــما مــی خواهیــد«. ایــن یک 

مفهــوم جدیــد نیســت امــا ممکــن 

اســت برای بســیاری از خانــواده ها 

ســخت باشــد. بــا اختصــاص فقــط 

ــروع  ــول روز ش ــه در ط ــج دقیق پن

ــی  ــی م ــه اتفاق ــا چ ــد. »عم کنی

ــن  ــد: »والدی ــی گوی ــد؟« او م افت

ــاز هــم تکــرار  ــه ب ــد ک مــی خواهن

شــود«. اگــر چنــد تــا بچــه داریــد، 

بــا هــر یــک از آنهــا زمــان جداگانه 

ای را ســپری کنیــد و اگــر خودشــان 

خواســتند زمــان بــازی کردنشــان را 

ــد. یکــی کنی

ــان  ــد فرزندت ــازه دهی اج
تجربــه  را  شکســت  گاهــی 

ــد کنی
ممکــن اســت یکی از ســخت ترین 

وظایفــی باشــد کــه روی دوش پدر 

ــد  ــازه دهی ــا اج ــت ام و مادرهاس

فرزندتــان اشــتباهات خــودش را 

داشــته باشــد و از آنهــا درس بگیرد. 

بــرای کمــک بــه فرزندانتــان بــرای 

آمــاده شــدن برای شــرایط ســخت، 

ــت  ــد واقعی ــک کنی ــا کم ــه آنه ب

ــمکش،  ــد: کش ــی مانن ــای زندگ ه

مبــارزه و عواقــب آن هــا را درک 

کــرده و بپذیرنــد. بــرای مثــال، اگــر 

دخترتــان مرتبــا فرامــوش مــی 

ــه  ــه مدرس ــش را ب ــه غذای ــد ک کن

ببــرد بگذاریــد یکبــار بــا رفتــن 

ــودش  ــه خ ــوری مدرس ــه غذاخ ب

ــه  ــی را ب ــن فراموش ــئولیت ای مس

عهــده بگیــرد. اگــر نمــی توانــد بــا 

معلــم یــا همکاســی همــراه شــود، 

اجــازه دهیــد خــودش بــه تنهایــی 

بیایــد.  بــر  کارهایــش  پــس  از 

دکتــر کریســتن کارتــر نویســنده ی 

کتــاب »پــرورش شــادی« و جامعــه 

عالــی  علمــی  مرکــز  در  شــناس 

علــوم برکلــی مــی گویــد: »کــودکان 

ــا  ــه دنی ــت ک ــن واقعی ــا ای ــد ب بای

پــر از افــراد ناقــص اســت، مواجــه 

شــوند« .از تبدیــل شــدن بــه یــک 

پــدر و مــادری کــه همیشــه و 

همــه جــا مراقــب فرزندانشــان 

ــز  ــه چی ــل از اینک ــا قب ــتند ی هس
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ــی  ــعی م ــد س ــاق بیفت ــدی اتف ب

کننــد فرزنــد خــود را از مهلکــه 

نجــات دهنــد، اجتنــاب کنیــد. 

در عــوض، یــک رویکــرد میانــه 

رو بــرای خــود داشــته باشــید. 

دوروتــی اســتاب دانشــیار و مدیــر 

برنامــه در مرکــز مطالعــات کــودکان 

دانشــکده پزشــکی دانشــگاه ییــل 

مــی گویــد: »شــاهکار ایــن اســت 

ــی  ــم م ــه ای تصمی ــی بچ ــه وقت ک

ــه  ــن ب ــود والدی ــتقل ش ــرد مس گی

انــدازه کافــی دور بایســتند و اجــازه 

دهنــد ایــن اتفــاق بیفتــد و وقتــی 

او دچــار ســردرگمی و مشــکل مــی 

شــود بــه قــدر کافــی نزدیــک 

ــد«. ــک کنن ــه او کم ــوند و ب ش

ســتایش  را  فرزندتــان 
کنیــد

در  فرزندتــان  ریاضــی  ی  نمــره 

ــما  ــت. ش ــده اس ــان، 95 ش امتح

ــه او بگوییــد:  یکــی از ایــن دو را ب

مــن  باهوشــی،  تــو خیلــی  )آ( 

ــم  ــی کن ــار م ــو افتخ ــه ت ــی ب خیل

یــا )ب( خوشــحالم کــه خیلــی 

ــودی. کار  ــرده ب ــه ک ــوب مطالع خ

ــد.  ــتایش کنی ــوب س ــوب را خ خ

ــه  ــد ک ــن باورن ــر ای ــان ب کارشناس

بــه خاطــر عــزت بــه نفــس و 

خوشــحالی فرزندتــان، گزینــه ی 

)ب( بهتریــن واکنــش اســت، زیــرا 

ــوب  ــک کار خ ــی از ی ــرای قدردان ب

بهتــر اســت عملکــرد تشــویق شــود 

نــه نتیجــه. ســتایش ویژگــی هــای 

ــد  ــی توان ــوش م ــد: ه ــی مانن ذات

باعــث خجالــت فرزنــدان شــود کــه 

ــای  ــده ه ــه عق ــر ب ــه منج در ادام

ناخواســته شــود. و بدتریــن حالــت 

ایــن اســت کــه فرزندتــان بــه یــک 

شــخص کمالگــرا تبدیــل شــود و در 

ــد  ــی کن ــا امن ــاس ن ــت احس نهای

ــر  ــه اگ ــد ک ــاور برس ــن ب ــه ای و ب

همیشــه شــاگرد اول نباشــد باعــث 

ناراحتــی و یــاس شــما مــی شــود. 

ــش  ــه بی ــن ب ــا والدی ــن روزه ای

ــردن  ــد ک ــف و تمجی ــد تعری از ح

تمایــل دارنــد، بنابرایــن با تشــویق 

بــرای عملکردهــای واقعــی و تاش 

هــا مخالــف هســتند. دکتــر کارتــر 

ــه نظــر دادن  ــی شــود ک ــادآور م ی

ــره  ــا نم ــی مث ــه ی نهای روی نتیج

ی بــالا در آزمــون؛ ســاده تریــن راه 

ــد  ــی کن ــه م ــا او توصی ــت، ام اس

ــد  ــردن را بیاموزی ــین ک ــه تحس ک

ــاص،  ــی خ ــرای فعالیت ــاش ب »ت

زیــرا در کنتــرل و اختیــار خــود 

ــت«. ــه اس بچ

انتقــاد  فرزندتــان  از 
کســی  بــا  را  او  و  نکنیــد 

نکنیــد مقایســه 
ــک  ــه ی ــبت ب ــورد نس ــک بازخ ی

توانــد  مــی  نامناســب  رفتــار 

باعــث تــرک آن رفتــار شــود. دکتــر 

هرینســون مــی گویــد: »اگــر مــی 

خواهیــد رفتــاری مجــدد تکــرار 

ــد«.  ــان دهی ــش نش ــود، واکن ش

»اگــر نمــی خواهیــد رفتــاری ادامه 

داشــته باشــد، نســبت بــه آن بــی 

توجــه باشــید. بــرای بعضــی بچــه 

ــر از  ــد؛ بهت ــش ب ــک واکن ــا، ی ه

ــی  ــچ واکنش ــه هی ــت ک ــن اس ای

عبــارت  بــه  ندهیــد«.  نشــان 

دیگــر، وقتــی دخترتــان اســباب 

ــد  ــی کن ــع م ــش را جم ــازی های ب

او را بــا گفتــن حرفهــای خــوب 

تشــویق کنیــد، امــا وقتــی حاضــر 

ــش را  ــازی های ــباب ب ــت اس نیس

بــه بــرادر کوچکتــرش بدهد ســعی 

کنیــد خــود را کنتــرل کنیــد و چیزی 

نگوییــد. دکتــر اســتاب مــی گویــد: 

اجتنــاب از انتقــاد و ســرزنش، عزت 

نفــس کــودک را افزایــش مــی 

ــد  ــی کن ــک م ــه او کم ــد و ب ده

خوشــحال و بــا انگیــزه باشــد. 

اگــر فرزندتــان رفتــار بــدی را تکــرار 

ــان  ــد همچن ــد، ســعی کنی ــی کن م

نســبت بــه آن بــی توجــه باشــید. 

ــما  ــد، ش ــی کن ــاری م ــر پافش اگ

هــم صبــور باشــید و بــه آرامــی بــه 

ــار  ــه چــرا رفت ــد ک ــح دهی او توضی

او قابــل قبــول نیســت و بــه او 

ــد  ــور بای ــه چط ــد ک ــادآوری کنی ی
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ــد. ــار کن رفت

اگــر چنــد فرزنــد دارید، از مقایســه 

ی آنهــا بــا یکدیگــر اجتنــاب کنیــد. 

ــر  ــخص منحص ــک ش ــه ی ــر بچ ه

ــاط  ــس روی نق ــت پ ــرد اس ــه ف ب

ــودش  ــرد خ ــه ف ــر ب ــوت منحص ق

ــال،  ــوان مث ــه عن ــد. ب ــز کنی تمرک

اگــر پســرتان هــر روز رختخوابــش 

ــان  ــد امــا دخترت را مرتــب مــی کن

کنــد،  نمــی  را  کار  ایــن  هرگــز 

ــدر  ــه چق ــد ک ــرتان بگویی ــه پس ب

بخاطــر ایــن رفتــار خــوب از او 

را  دخترتــان  هســتید.  متشــکر 

ــید  ــا از او نپرس ــد ی ــرزنش نکنی س

ــتورالعمل  ــد از دس ــی توان ــرا نم چ

ــرادرش  ــد و مثــل ب ــروی کن هــا پی

ــر  ــا اگ ــد. ام ــه باش ــته و رُفت شس

دخترتــان شــروع بــه مرتــب کــردن 

رختخوابــش کــرد )حتــی اگــر یــک 

روز در میــان( از او قدردانــی کنیــد. 

ــاس  ــر اس ــی را ب ــی منطق انتظارات

شــخصیت هــای آنهــا وضــع کنید. 

دکتــر هرینســون اضافــه مــی کنــد: 

ــت  ــم اس ــه ای مه ــر بچ ــرای ه »ب

ــردی او را  ــای ف ــما ارزش ه ــه ش ک

ــد«. درک کنی

بــه  را  قدرشناســی 
دهیــد نشــان  فرزندتــان 
دکتــر کارتــر مــی گویــد: »قدردانــی 

بســیار  ای  رابطــه  و خوشــحالی 

قــوی بــا یکدیگــر دارنــد«. بنابراین 

قدردانــی را بــا فرزنــد کوچکتــان به 

ــا  ــد ام ــن کنی ــه تمری صــورت روزان

ــط  ــی فق ــای قدرشناس ــت ه لیس

ــا  ــازی ه ــباب ب ــامل اس ــد ش نبای

ــه فرزندتــان  و تبلــت هــا باشــد. ب

یــاد دهیــد بخاطــر چیزهــای غیــر 

ــک  ــدن در ی ــد: خوابی ــادی مانن م

تختخــواب گــرم یــا رفتــن بــه 

ــی  ــم قدردان ــری ه ــک کاس هن ی

پــرورش  دیدگاهــش  تــا  کنــد 

ــد  ــی توان ــان نم ــر فرزندت ــد. اگ یاب

ــدان  ــن ب ــد، ای ــه کن ــتی تهی لیس

ــدر شــناس  ــه او ق ــا نیســت ک معن

نیســت، بلکــه ممکــن اســت فقــط 

بــه کمــی تمریــن نیــاز داشــته 

ــد:  ــی گوی ــر م ــر کارت ــد. دکت باش

»قدرشــناس بــودن بــرای بچــه هــا 

ــی  ــا وقت ــت، ام ــخت اس ــا س واقع

ــار  ــب رفت ــه جان ــق ب ــا ح ــه ه بچ

مــی کننــد والدیــن ناراحــت نمــی 

شــوند«. اگــر فرزنــد کوچکتــان 

متوجــه رفتــارش نیســت، یــک 

روش موذیانــه را بــه کار بگیریــد: در 

هنــگام شــام یــا قبــل از خــواب، از 

او بخواهیــد ســه چیــز خوبــی کــه 

در طــول روز برایــش اتفــاق افتــاده 

ــرد. ــام بب را ن

ــان  ــی را پنه ــکات منف ن
ــد نکنی

داســتان هــای مثبــت؛ خــوب 

هســتند امــا منفــی هــا هــم خــوب 

زیــرا  گذارنــد  تاثیــر  و  هســتند 

ــد.  ــی دهن ــان م ــت کار را نش پش

حکایــات منفــی بــر ایــن نظــر 

تاکیــد مــی کنــد کــه خانــواده هــا 

ــت  ــر حمای ــد از یکدیگ ــی توانن م

ــوب و  ــای خ ــان ه ــر زم ــد و ب کنن

بــد پیــروز شــوند. دکتــر کارتــر مــی 

گویــد: »مهــم نیســت شــما چقــدر 

ثروتمنــد یــا ســامت هســتید، 

هیــچ زندگــی ای خالــی از مشــقت 

و ســختی نیســت«. »بچــه هــا 

ــا  ــور ب ــه چط ــد ک ــاد بگیرن ــد ی بای

ــک  ــه او کم ــد«. ب ــورد کنن آن برخ

ــی از  ــه او بخش ــد ک ــد درک کن کنی

یــک چیــز بزرگتــر از خــودش مثــل 

خانــواده اســت. داســتان هایــی را 

ــد،  ــان بگویی ــواده ت ــورد خان در م

ــواه  ــان، خ ــورد خودت ــواه در م خ

ــتگانتان.  ــا بس ــر ی ــورد همس در م

قصــه گویــی نبایــد خیلــی رســمی 

ــد در  ــعی کنی ــد. س ــک باش و خش

هنــگام شــام یــا در طــی جلســات 

ــان  ــان گفتم ــا فرزندت ــی ب خانوادگ

ــی  ــادآور م ــر ی ــر کارت ــد. دکت کنی

فــرد  یــک  شــادی  کــه  شــود 

بــه عمــق و گســتردگی روابــط 

ــت. ــته اس ــی او وابس اجتماع
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دوستی های خود را اولویت بندی کنید
ــان  ــه فرزندت ــن ب ــد، بنابرای بچــه هــای شــاد دوســتانی دارن

کمــک کنیــد روابــط دوســتی خــود را گســترش دهــد. شــما 

ــروع  ــود ش ــتی خ ــط دوس ــان دادن رواب ــا نش ــد ب ــی توانی م

کنیــد. اگــر نگــران ایــن هســتید کــه بخاطــر زمانــی کــه بــه 

خــود اختصــاص مــی دهید خودخــواه تلقی شــوید، احســاس 

گنــاه را کنــار بگذاریــد. ســپری کــردن زمــان بــا دوســتانتان، در 

واقــع نمونــه ی خوبــی بــرای فرزندانتــان اســت، زیــرا حفــظ 

دوســتی بــه آمــوزش ارزش هــای روابــط دوســتانه کمــک مــی 

کنــد. دکتــر کارتــر مــی گویــد: »مــا وقتــی خوشــحال باشــیم 

مــی توانیــم والدیــن بهتــری باشــیم«. زمانــی را بــرای بیــرون 

رفتــن بــا دخترهــا تنظیــم کنیــد، خــواه بــرای گرفتــن قهــوه 

باشــد خــواه بــرای انجــام مانیکــور ناخــن. اگــر ســخت اســت 

ــا هــم داشــته باشــید،  ــره ب ــان هــای دو نف ــه همیشــه زم ک

دوســتی را دعــوت کنیــد تــا بــرای رفتــن بــه پــارک یــا مــوزه 

بــه شــما ملحــق شــود. یــا اگــر دوســتانتان بچــه دارنــد، هــر 

بــار یکــی از شــما میزبــان زمــان هــای بــازی در خانــه یــا در 

حیــات خلــوت یــا در بــاغ وحــش باشــید. فرزندتان را تشــویق 

ــد و  ــدا کن ــی پی ــت های ــود دوس ــرای خ ــم ب ــه او ه ــد ک کنی

تاریــخ هــای بــازی ای را برنامــه ریــزی کنــد، بــه ایــن ترتیــب 

مــی توانــد از زمــان بــازی بــدون قاعــده و قانــون لــذت ببــرد.
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به او کمک کنید در اصول اولیه استاد شود
متخصصــان اطفــال مــی گوینــد: بیشــتر خردســالان بــرای تیــم هــای ورزشــی ســازمان یافتــه، 

آمــاده نیســتند. آنهــا هنــوز در حــال یادگیــری مهــارت هــای پایــه هســتند و دســتیابی بــه ایــن مهــارت هــا 

ــم  ــیار مه ــا بس ــرفت در ورزش ه ــرای پیش ب

ــدا  ــارت پی ــل از مه ــان قب ــر فرزندت ــت. اگ اس

ــارت  ــدن روی مه ــاب زدن و پری ــردن در طن ک

ــد،  ــه زدن تمرکــز کن ــد ضرب هــای خاصــی مانن

ممکــن اســت دویــدن و حفــظ تعــادل را هــم 

ــی  ــن م ــا ای ــوزد. ام ــدی بیام ــور کارآم ــه ط ب

ــخت  ــت در ورزش س ــد کار او را در موفقی توان

تــر کــرده و احتمــالا منجــر بــه آســیب دیدگــی 

ــود. ش

60 دقیقــه فعالیــت فیزیکــی در خــارج از منــزل مــی توانــد بــه فرزندتــان کمــک کنــد 

ــب  ــا مناس ــت ه ــی فعالی ــت بعض ــن اس ــد. ممک ــدا کن ــارت پی ــه مه ــول اولی در اص

بزرگســالان باشــد امــا بــازی بــدون ســاختار و چهارچــوب کــه او بتوانــد گاهــی فریــاد 

بزنــد بهتــر اســت. او تنهــا بــا دویــدن در حیــاط خلــوت و بــالا و پاییــن پریــدن، تمریــن 

خوبــی انجــام خواهــد داد. فرزنــد خــود را بــا تغییــر فعالیــت هــا و تفکــرات خــارج از 

محــدوده، هیجــان زده نگــه داریــد. شــنا و کوهنــوردی خــوب هســتند- گزینــه هــای 

مناســب ســن و ســال، دوچرخــه ســواری و اســکیت نیــز بســیار خــوب هســتند.

ــت،  ــودک در چدارهوس ــی ک ــناس بالین ــر روانش ــوری زِلینگ ــر ل دکت

ــارت  ــته ی ورزش، مه ــک رش ــتن ی ــت داش ــد: »دوس ــی گوی ــورک م نیوی

هــای حیاتــی زندگــی - نظــم، انگیــزه، تعهــد و همــکاری را بــه فرزندانتــان 

آمــوزش خواهــد داد«. بــا ایــن وجــود، مســائلی هســتند کــه بــه ورزش 

ــردن  ــدا ک ــا پی ــه، ت ــوط مــی شــوند، از انتخــاب ورزش مناســب گرفت مرب

یــک تیــم ورزشــی و مربــی تــا تماشــای برنامــه هــای ورزشــی البتــه کامــا 

بــی طــرف و بــه دور از اســترس. مــا مجموعــه ای از اســتراتژی هایــی را 

جمــع آوری کــرده ایــم تــا بــه بچــه هــا کمــک کنیــم وارد بــازی و ورزش 

شــوند و رشــد کننــد، خــواه برنــده باشــند یــا بازنــده.

به فرزندتان بیاموزید که 
ورزش را دوست داشته باشد!

یکی از مهمترین مواردی که شما باید بدانید این است که ورزشکار نوپای شما باید 
ورزش  به  میل  آموزش صحیح  با  باشد پس  داشته  برنده شدن  احساس  همیشه 

کردن را در او تقویت کرده و او را به یک شخص موفق تبدیل کنید.
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فرزندانتــان را بیــش از حــد درگیــر ورزش 
نکنیــد

ــا  ــتند ام ــی هس ــای مهم ــت ه ــا فعالی ورزش ه

گاهــی اوقــات والدیــن ســطح توقــع خــود را 

ــدید روی  ــز ش ــی تمرک ــد. برخ ــی برن ــالا م ــی ب خیل

یــک ورزش در ســنین کــم را تشــویق مــی کننــد، در 

حالیکــه دیگــران بــه طــور هــم زمــان فرزنــدان خــود 

را در چهــار فعالیــت ثبــت نــام مــی کننــد. تینــا ســیِر 

ــی  ــت اندیش ــری مثب ــه ی مربیگ ــر کل اتحادی مدی

ــه  ــا هشــدار مــی دهــد ک ــو در کالیفرنی ــن وی مانتِی

هــر دو روش مــی توانــد نتیجــه ی معکــوس بدهــد. 

»یکنواختــی بیــش از حــد - یــک ورزش تکــراری چند 

بــار در هفتــه بــه عــاوه ی مســابقات آخــر هفتــه، 

مــی توانــد آن را بیشــتر شــبیه بــه یــک شــغل کنــد 

تــا یــک فعالیــت ســرگرم کننــده، امــا تنــوع بیــش 

از حــد هــم مــی توانــد او را از یادگیــری ورزش 

ــد  ــام چن ــاز دارد. انج ــان دارد ب ــه دوستش ــی ک های

رشــته ی ورزشــی خــوب اســت؟ دکتــر دانیــل گولــد 

مدیــر موسســه ی مطالعــات ورزش هــای جوانــان در 

دانشــگاه ایالتــی میشــیگان در شــرق لنســینگ مــی 

گویــد: بچــه هــا در ایــن ســن بایــد در طــول یــک 

ســال، دو تــا ســه رشــته ی ورزشــی را دنبــال کننــد 

تــا مهــارت هــای فراوانــی کســب کننــد.

اجــازه ندهیــد در خانــه هــم تمرینــات او 
بــه شــدت تمرینــات باشــگاه باشــد

ــویق  ــی رود او را تش ــس م ــه بارفیک ــر او در خان اگ

کنیــد امــا آن را بــه یــک وظیفــه ی هــر روزه 

تبدیــل نکنیــد. ســعی کنیــد فقــط برایــش جنبــه ی 

ســرگرمی داشــته باشــد و عاقــه منــدی هــای او را 

بــا اســتفاده از زمانــی بــرای بــازی و حرکــت حمایت 

کنیــد. و نگــران نباشــید ورزش هایــی ماننــد طنــاب 

ــک  ــه ی ــد او را ب ــی توان ــن ســن هــم م ــی در ای زن

بازیکــن ورزشــی تبدیــل خواهــد کنــد. شــروع ورزش 

در ســنین ابتدایــی یــا دیرتــر مــی توانــد ورزشــکاران 

ــی  ــر در دوران کودک ــژه اگ ــه وی ــازد، ب ــی بس خوب

ــوده باشــند. فعــال ب

ــد نظــرش را در مــورد ورزش  اجــازه دهی
مــورد علاقــه اش بگویــد

فــرض کنیــد فرزندتــان چنــد ســال در زمینــه هــای 

ــت  ــالا اولوی ــت، احتم ــرده اس ــاش ک ــف ت مختل

هایــی بــرای خــود انتخــاب کــرده اســت. از او 

بپرســید کــه مــی خواهــد عضــو کــدام تیــم شــود- 

ــد.  ممکــن اســت پاســخ او شــما را شــگفت زده کن

دکتــر زلینگــر مــی گویــد: »والدیــن اغلــب فرزنــدان 

خــود را در همــان برنامــه هــای ورزشــی قــرار مــی 

دهنــد کــه دوستانشــان هســتند، امــا ایــن همیشــه 

ــر  ــال؛ اگ ــوان مث ــه عن ــت«. ب ــن روش نیس بهتری

پســرتان از فوتبــال متنفــر اســت و در آن اســتعداد 

نــدارد، ممکــن اســت در آن احســاس شکســت کنــد 

ــد. ــان کن ــر را امتح ــای دیگ ــد ورزش ه و بخواه

الزامات را برایش توضیح دهید.
ــخص  ــان مش ــرای فرزندت ــام، ب ــت ن ــل از روز ثب قب

کنیــد کــه او بایــد تمــام فصــل را در ایــن رشــته ی 

ــدارد،  ــت ن ــر آن را دوس ــد و اگ ــرکت کن ــی ش ورزش

ــری را  ــته ی دیگ ــری رش ــان دیگ ــد در زم ــی توان م

ــه از  ــت ک ــی س ــا منطق ــن کام ــد. ای ــان کن امتح

فرزنــد 7 ســاله ی خــود بخواهیــد یــک فصــل کامــل 

را از ابتــدا تــا انتهــا بــه طــور مرتــب در ایــن رشــته 

ورزشــی حضــور داشــته باشــد، ایــن ســنی ســت کــه 

بچــه هــا مســئولیت پذیــری نســبت بــه مدرســه را 
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ــن کِشــوربا روانپزشــک  ــر گل ــد. دکت ــز مــی آموزن نی

کــودک و نوجــوان در شــهر سامرســت در پنســیلوانیا 

ــت  ــن اس ــا ممک ــه ه ــی از بچ ــد: »بعض ــی گوی م

ــد پــس از دو جلســه تمریــن؛ دیگــر ادامــه  بخواهن

ــاش و  ــد ت ــار داری ــما انتظ ــه ش ــد در حالیک ندهن

ــا  ــد«. »ام ــان دهن ــود نش ــتری از خ ــزه ی بیش انگی

ــان  ــد، مهارتش ــام دهن ــی آن را انج ــرای مدت ــر ب اگ

ــت  ــت دوس ــن اس ــت و ممک ــد یاف ــود خواه بهب

داشــته باشــند بــرای فصــل بعــدی نیــز آن را ادامــه 

ــد«. کنن

ــدا  لیــگ ورزشــی مناســبی را برایــش پی
کنیــد

ــی  ــم خاص ــه تی ــما ب ــاله ی ش ــد 3- 4 س ــر فرزن اگ

عاقــه دارد، بــه او بگوییــد حضــور در آن را بایــد مثل 

یــک تکلیــف بدانــد. ورزش هــای پیــش دبســتانی 

ــند.  ــن باش ــا تمری ــه درس ی ــبیه ب ــتر ش ــد بیش بای

ــی  ــرگرمی، اجتماع ــه ی س ــد روی جنب ــان بای مربی

ــد. ــی تمرکــز کنن شــدن و مهــارت هــای اصل

ــرای شــروع یــک  ممکــن اســت ســاده تریــن راه ب

ورزش بــا تــوپ بــزرگ، فوتبــال باشــد، زیــرا بیشــتر 

ــی  ــد روی هماهنگ ــوز بای ــا هن ــتانی ه ــش دبس پی

کار کننــد. بــه ســطح مهــارت ســایر بازیکنــان توجــه 

کنیــد. اگــر سطحشــان از فرزنــد شــما بالاتــر اســت، 

ممکــن اســت نتوانــد لــذت ببــرد. حتــی اگــر خیلــی 

ــی  ــابقه ی ورزش ــک مس ــد در ی ــته باش ــه داش عاق

ــال  ــک س ــرای ی ــد ب ــاید نتوان ــا ش ــد ام ــرکت کن ش

ــراری  ــارهای تک ــد. فش ــته باش ــور داش در آن حض

ــد خطــر آســیب دیدگــی او  روی عضــات مــی توان

را افزایــش دهــد. همچنیــن تحقیقــات نشــان داده 

ــر  ــی بخاط ــدد ورزش ــای متع ــازی ه ــه ب ــت ک اس

ــاس  ــی، پ ــد: کارگروه ــی مانن ــارت های ــود مه وج

دادن تــوپ، ردیابــی چشــمی و چابکــی، مــی تواننــد 

ــد. ــر کن ــا بهت ــه ی ورزش ه ــا را در هم ــتعداد آنه اس

ــط  ــید و فق ــعت بخش ــود را وس ــد خ دی
ــد ــه نکنی ــاز توج ــه امتی ب

وقتــی کــودکان اســتعدادهای خــود را در یک رشــته 

ــن  ــی از والدی ــد، بعض ــی دهن ــان م ــی نش ی ورزش

شــروع بــه رویاپــردازی در مــورد بــورس هــای 

تحصیلــی دانشــگاهی مــی کننــد و بــا مربــی هــای 

خارجــی و تیــم هــای مســافرتی بچــه هــای خــود را 

بــه ســمت فرســودگی ســوق مــی دهنــد. دکتــر گلــد 

مــی گویــد: »بســیاری از مــردم فرامــوش مــی کننــد 

چــرا مــی خواهنــد فرزندشــان در رتبــه ی اول رشــته 

ی ورزشــی باشــد: بخاطــر پیشــرفت اجتماعــی، 

عاطفــی و فیزیکــی«. اگــر بیــش از انــدازه روی برنده 

ــت  ــن اس ــد، ممک ــد کنی ــدی تاکی ــه بن ــدن و رتب ش

ــرس  ــه ت ــود و همیش ــترس ش ــار اس ــان دچ فرزندت

ــوض،  ــد. در ع ــته باش ــما داش ــدن ش ــت ش از ناراح

عاقــه منــدی خــود را بــا پرســیدن ســوال هــای بــی 

هــدف بــه او نشــان دهیــد، ماننــد: »در تمریــن چــه 

چیــزی یــاد گرفتــی؟« بــرای هــر اشــتباهی کــه مــی 

ــوب  ــر خ ــج نظ ــدا پن ــد، ابت ــح کنی ــد تصحی خواهی

در مــورد کارهــای درســتی کــه انجــام داده بدهیــد. 

»بــرای اینکــه بتوانــی ســخت تــر پرتــاب کنــی، بهتــر 

اســت »شــانه ی راســت خــود را بچرخانــی«.

از مقایسه کردن بپرهیزید
طبیعــی ســت بچــه هــا در ایــن ســن خودشــان را 

بــا هــم تیمــی هــا و حریفــان خــود مقایســه کننــد. 

ــاوت  ــنی و تف ــای س ــت ه ــل محدودی ــه دلی ــا ب ام

ــی  ــه های ــا بچ ــان را ب ــب خودش ــودکان اغل ــا، ک ه

شد!
شته با

ت دا
ش را دوس

به فرزندتان بیاموزید که ورز
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ــی  ــه م ــد مقایس ــان بزرگترن ــال از خودش ــه دو س ک

کننــد کــه مــی توانــد شــامل: ارتفــاع، وزن و مهــارت 

هــای مختلــف باشــد. متاســفانه، وقتــی بچــه هــای 

7 ســاله مــی فهمنــد کــه بــه انــدازه ی هــم تیمــی 

هــای 9 ســاله اشــان خــوب نیســتند، ممکــن اســت 

اشــتیاق خــود را از دســت بدهنــد و دســت از تــاش 

بردارنــد. دکتــر گلــد مــی گویــد: »وقتــی بچــه هــا 

بــه ســن بلــوغ مــی رســند، همــه چیــز تغییــر مــی 

کنــد«. »بعضــی بچــه هــا بهتــر مــی شــوند، بعضــی 

هــا بدتــر خواهنــد شــد و راهــی وجــود نــدارد کــه 

بتــوان نــوع ایــن تغییــر را پیــش بینــی کــرد«. بــه 

ــرد  ــط روی عملک ــه فق ــد ک ــادآوری کنی ــان ی فرزندت

خــودش تمرکــز کنــد نــه بقیــه ی بچــه هــا. اگــر او 

یــک ورزش انفــرادی انجــام مــی دهــد، تشــویقش 

ــت  ــود را ثب ــازات خ ــا و امیت ــان ه ــا زم ــد ت کنی

کنــد، زیــرا ایــن کار بــه پیشــرفت او در طــول یــک 

ــه او  ــن ب ــا همچنی ــرد. ام ــد ک ــک خواه ــل کم فص

یــاد دهیــد زمانیکــه اشــتباهاتی اتفــاق مــی افتنــد 

ــا را  ــا، آنه ــدن آنه ــه دار ش ــری از ادام ــرای جلوگی ب

مدیریــت کننــد. توجــه بــه برطــرف کــردن »اشــتباه 

کوچــک« باعــث مــی شــود اشــتباه بــزرگ تــر اتفــاق 

ــس  ــچ ک ــه هی ــد ک ــان بگویی ــه فرزندت ــد. ب نیفت

کامــل نیســت، همــه اشــتباه مــی کننــد )مخصوصــا 

ــد( و شــما  ــارت هــای جدی ــری مه ــگام یادگی در هن

بخاطــر تــاش هایــش بــه او افتخــار مــی کنیــد.
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از شیوه های هفته نویسی و بازی های آخر هفته متوجه 

شوید که آیا فرزندتان دارد به مرز خستگی نزدیک می شود؟

او هیچ هیجانی قبل از مسابقه ندارد.

او دیگر در مورد ورزش صحبت نمی کند.

او همیشه خسته و خواب آلود به نظر می رسد.

او برای نرفتن به تمرین بهانه می آورد.

او علائم افسردگی دارد - از دست دادن اشتها، حالت تهوع و سردرد.

او از فعالیت های تیمی در زمین بازی اجتناب می کند.
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هفت نشانه ی 
هشداردهنده 

از خسته شدن بچه ها 
از ورزش
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