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3 روش برای تربیت یک کودک نوپای 
به فکر و با محبت

فرزند شما در سنی ست که دارد یاد می گیرد احساسات دیگران را بفهمد و درک کند. 
راه درست برای پاسخ به این احساسات را به او آموزش دهید.

دختر ما آلیس 81 ماهه بود که من و همسرم به دیدار دوستانی رفتیم که آنها هم بچه ی همین سنی داشتند. همانطور که بچه ها 

داشتند بازی می کردند، هر دوی آنها به سمت تلفن اسباب بازی رفتند. چیز عجیبی نبود. و قاپیدن تلفن از دست بچه توسط آلیس هم عجیب 

نبود. آن بچه جیغ کشید و شروع به گریه کرد. اما آنچه بعد از آن اتفاق افتاد غیر منتظره بود: آلیس با شنیدن صدای گریه ی او، تلفن را به 

سمتش گرفت و با دست دیگرش او را ناز و نوازش کرد. به نظر می رسد، دخترم بیشتر از آنچه من متوجه شدم حس همدلی را می داند.

ما اغلب سالهای زندگی کودک نوپایمان را با اظهارات خودسرانه ی »من« و »مال من« همراه می کنیم اما در لایه ی زیرین باید حواسمان باشد 

که افراد دیگر نیز احساسات خاص خودشان را دارند. در واقع این بهترین زمان برای پرورشِ به فکر بودن و محبت کردن به دیگران است. دکتر 

کارول آن وین، یکی از متخصصان دوران پیش دبستانی و استاد برجسته ی دانشگاه یورک در تورنتو می گوید: »بزرگترها باید هر کاری می 

توانند انجام دهند تا به کودکان نوپای خود کمک کنند که دلسوز و همدرد باشند«. » این پایه و اساس تمام روابط است«. خوشبختانه، راه 

های ساده اما کارآمدی برای تشویق فرزندتان وجود دارد. 

کلماتی را برای بیان احساسات به فرزندتان آموزش دهید
حتــی بچــه هــای نوپــای پــر حــرف هــم ممکــن اســت 

بــرای برخــی احساســات بزرگــی کــه بــا آن مواجــه مــی 

شــوند، حرفــی بــرای گفتــن نداشــته باشــند. ایــن یکــی از 

دلایلــی ســت کــه باعــث شــد گریــس ریسورکشــن مادری 

در آناهیــمِ کالیفرنیــا، ســعی کنــد وقتــی در مــورد پســر دو 

ســاله اش صحبــت مــی کنــد احساســات ویکتــور بــرادر 

بزرگتــرش را تحــت تاثیــر قــرار دهــد. بــه عنــوان مثــال، 

وقتــی بــرادر کوچکــش گریــه مــی کــرد، او از ویکتــور مــی 

پرســید چــرا. ویکتــور مــی گفــت: "آخ"، "خــورد زمیــن" و ســپس دســت نوازشــی روی ســرش مــی کشــید. گاهــی 

اوقــات هــم ویکتــور را راهنمایــی مــی کنــد: "آیــا فکــر میکنــی بــرادرت بــه ایــن خاطــر ناراحــت اســت کــه تــو 

اســباب بازیــش را برداشــته ای؟" ایــن تبــادلات بــه ویکتــور کمــک مــی کنــد آگاهــی خــود نســبت بــه احساســات 

دیگــران را تقویــت کــرده و کلماتــی را بیامــوزد کــه بتوانــد در مــورد آنهــا صحبــت کنــد. کــودکان نوپــا دوســت 
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ــان را آزاد  ــز توجــه باشــند، پــس فرزندت ــد در مرک دارن

بگذاریــد تــا بتوانــد خــودش بــه تنهایــی چیزهایــی را 

ــهایی  ــه عکس ــد و ب ــی را بیاوری ــوم عکس ــوزد. آلب بیام

کــه در آن هیجــان زده، آرام و دوســت داشــتنی ســت 

اشــاره کنیــد و احساســات را برایــش مشــخص کــرده 

ــی  ــد. م ــح دهی ــش توضی ــدام را برای ــر ک ــت ه و عل

توانیــد بگوییــد: "وقتــی همــه آهنــگ "تولــدت مبارک" 

را برایــت خواندنــد تــو بســیار هیجــان زده شــدی. از 

آن بهتــر، نمونــه هایــی را برایــش توصیــف کنیــد کــه 

ــت.  ــوده اس ــد ب ــان و مفی ــران مهرب ــه دیگ ــبت ب نس

ــح مــی دهــد: "بچــه هــا دوســت  ــن توضی ــر وی دکت

دارنــد در مــورد چیزهایــی کــه گفتــه انــد یــا کارهایــی 

کــه کــرده انــد صحبــت کننــد". "گفتــن ایــن داســتان 

هــا یکــی از راه هایــی ســت کــه والدیــن مــی تواننــد 

بــه وســیله ی آن کــودکان را نســبت بــه ایــن نکتــه کــه 

رفتارشــان روی دیگــران تاثیــر میگــذارد، آگاه کننــد".

راه را به فرزندتان نشان دهید
دکتــر دبــوراه بســت اســتاد دانشــگاه وِیــک فارســت 

ــد:  ــی گوی ــمالی م ــای ش ــالمِ کالیفرنی ــتون س در وینس

ــن  ــوی تری ــا دیگــران ق مشــاهده ی گفتگــوی شــما ب

راهــی ســت کــه بــه فرزندتــان کمــک مــی کنــد، یکدلی 

ــان دادن  ــرای نش ــا ب ــت ه ــد. از فرص ــعه ده را توس

حساســیت اســتفاده کنیــد: از همســرتان بپرســید کــه 

ــاز  ــرد ب ــک پیرم ــرای ی ــوده؟ درب را ب ــور ب روزش چط

نگــه داریــد، یــا بــه کودکــی کــه در زمیــن بــازی زمیــن 

خــورده کمــک کنیــد. دکتــر بســت مــی گویــد: "وقتــی 

شــما نمونــه هایــی از همدلــی را بــه فرزندتــان نشــان 

دهیــد، در واقــع بــه او یــاد مــی دهیــد کــه چطــور او 

نیــز همیــن طــور رفتــار کنــد". احتمــالا در حــال حاضــر 

ــروی مــی  ــاری شــما پی ــه هــای رفت ــان از نمون فرزندت

ــد صحبــت  ــرای بلن ــار او ب ــه رفت ــه حــال ب ــا ب ــد. ت کن

کــردن بــا دیگــران و داد زدن ســر دیگــران توجــه کــرده 

ــار  ــه از رفت ــان آن را "برگرفت ــب کارشناس ــه اغل ــد ک ای

ــی  ــد: "وقت ــی گوی ــن م ــر وی ــد. دکت ــی دانن ــادر م م

ــی  ــی داد م ــر کس ــما س ــه ش ــد ک ــی بین ــان م کودکت

زنیــد، او دقیقــا تــن صــدا و زبــان بــدن شــما را کپــی 

مــی کنــد". "دفعــه ی بعــدی کــه چنیــن اتفاقــی افتــاد، 

ــل  ــیوه عم ــان ش ــه هم ــه ب ــرد ک ــد ک ــعی خواه او س

کنــد".

تمریناتی را به فرزندتان ارائه کنید
ــن  ــی اولی ــد دوران کودک ــی بینی ــد م ــر کنی ــر فک اگ

ــه  ــت ک ــان اس ــی کودکت ــث در زندگ ــل بح ــان قاب زم

ــتا  ــم راس ــرق دارد و ه ــم ف ــا ه ــما و او ب ــات ش تمای

نیســت. وقتــی کــم ســن و ســال تــر بــود، اگــر خودش 

ــی  ــرار م ــما اص ــورد ش ــش را بخ ــت غذای ــی خواس م

کردیــد کــه خودتــان بــه او غــذا دهیــد. امــا حــالا اگــر 

میخواهــد غــذا بخــورد، آن هــم یــک کاســه ی بــزرگ 

بســتنی، بــه او ایــن اجازه را نمــی دهید. دکتر آلیســون 

گاپنیــک نویســنده ی )باغبــان و نجــار بــا موضــوع علم 

جدیــد رشــد کــودک در مــورد رابطــه ی بیــن والدیــن و 

فرزنــدان چــه مــی گویــد؟( معتقــد اســت: "کودکتــان 

بــا خــودش مــی گویــد، نمــی فهمــم، چــه اتفاقــی دارد 

ــد؟" درک او را کــه ممکــن اســت احساســات  مــی افت

ــد را از  ــی نباش ــودش یک ــات خ ــا احساس ــران ب دیگ

ــترش  ــر گس ــراد دیگ ــا اف ــل ب ــویق تعام ــق تش طری

دهیــد. دکتــر گاپنیــک توضیــح مــی دهــد: "ایــن امــر 

بــه او یــاد مــی دهــد کــه آدم هــا افــکار و احساســات 

ــد  ــروع کنی ــاده ش ــای س ــا چیزه ــد، ب ــی دارن متفاوت

مثــا: مــادرم کــرم بروکلــی دوســت دارد، امــا پرســتارم 

دوســت نــدارد". همانطــور کــه کودکتــان بزرگتــر مــی 
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شــود، مــی توانیــد شــیوه هــای بیشــتری از تشــخیص 

ــی  ــه او معرف ــران را ب ــردن نیازهــای دیگ ــرآورده ک و ب

ــوان  ــه از حی ــد ک ــازه دهی ــان اج ــه فرزندت ــد". ب کنی

ــش  ــرف غذای ــل ظ ــذا داخ ــن غ ــا ریخت ــان ب خانگیت

ــر متوجــه  ــد. اگ ــت کن ــردن پوســتش مراقب ــز ک و تمی

ــه  ــدید، ب ــی ش ــازی گروه ــودک در ب ــک ک ــه ی ی گری

فرزندتــان بگوییــد حتمــا یــک اتفاقــی افتــاده پس"بیا 

بــه او یــک اســباب بــازی بدهیــم". شــاید ایــن کارتــان 

کــودک دیگــر را آرام کنــد شــاید هــم نــه. مهــم نیســت 

چــون در هــر صــورت، کــودک شــما تمریــن ارزشــمندی 

ــران را  ــات دیگ ــه احساس ــخ دادن ب ــوه ی پاس در نح

یــاد گرفتــه اســت.
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در  روی دانشگاه  از حد  تمرکز بیش  آیا 
سالهای اولیه تحصیل کار درستی ست؟

تری  مثبت  نگاه  و  اندیشه  دانشگاه،  به  نسبت  کنند  می  سعی  والدین  روزها  این 
داشته باشند. شمار متقضیان برای رفتن به دانشگاه رو به افزایش است در حالیکه 

تمامی کمبودهای موجود به قوت خودشان باقی هستند.

همگی  شغل  نبود  و  دانشجویی،  های  وام  بدهی  تحصیل،  های  هزینه 

موضوعات پیش رو هستند. موضوعات ذکر شده نشان می دهد همه ی ما 

می خواهیم هر کاری که می توانیم انجام دهیم تا بهترین راه های ممکن 

برای رسیدن به موفقیت را به فرزندمان آموزش دهیم. یک راه حل این است 

که از سالهای ابتدایی شروع کنیم. مثلا چه موقع؟ شاید روند آماده سازی از 

کلاس اول ابتدایی. چرا نباید روش هایی را به فرزندمان ارائه کنیم تا بداند 

به آن دست  تواند  به چه معناست و چگونه می  بالا  تحصیلات در سطح 

یابد؟ چرا باید تا دوره ی دبیرستان صبر کند و تازه در آن سن متوجه شود 

که یک جمعیت غیر قابل تصور در صف متقاضیان ورود به دانشگاه هستند؟

در حالیکــه بــا همــه ی ایــن فشــارها و اســترس 

هــای موجــود همــدردی مــی کنــم، امــا بازخوردهایــی 

وجــود دارد کــه در مــورد ایــن رویکــرد ســوالی را مطرح 

ــد  ــت بخواهی ــخت اس ــی س ــه، خیل ــم. اول اینک کن

تصــور کنیــد بچــه هــا در اوایــل ســالهای ابتدایــی درک 

واقعــی از مفهــوم دانشــگاه داشــته باشــند مگــر اینکــه 

ــر در جایــی  ــد آن هــم یــک مدرســه ی بزرگت فکــر کنن

ــعه  ــاط توس ــن نق ــد بی ــا بخواهی ــت. از آنه ــر اس دیگ

مهــارت هــای خوانــدن و بیشــتر شــدن احتمــال رفتــن 

بــه مدرســه ای کــه دوســت دارنــد ارتبــاط ایجــاد کنند، 

در آن صــورت چــه اتفاقــی مــی افتــد؟ در ایــن مرحلــه 

ــرار  ــا تک ــته باشــد، ام ــت نتیجــه ای نداش ــن اس ممک

ــن  ــا ای ــا را ب ــن آنه ــان ذه ــرور زم ــه م ــدد آن ب مج

مفهــوم آشــنا مــی کنــد. اگــر هــدف نهایــی افزایــش 

ــن  ــت، ذه ــک اس ــات آکادمی ــرای تحصی ــزه ب انگی

ــد،  ــخت نکنی ــکار س ــن اف ــوف ای ــان را معط کودکانت

ــتدلالی  ــد اس ــن رون ــر راه ای ــادی س ــع زی ــون موان چ

ــای  ــه در رده ه ــی ک ــه های ــانِ بچ ــود دارد. معلم وج

مختلــف تحصیلــی تدریــس مــی کننــد ماننــد کســانی 

کــه در ایــن مــوارد تحقیــق مــی کننــد مــی داننــد کــه 

بچــه هــا زمانــی بهتــر یــاد مــی گیرنــد کــه در واقــع 

ــه  ــت ک ــن اس ــد ای ــند. امی ــی باش ــدگان فعال یادگیرن

ــزه ی  ــی انگی ــی )یعن ــش داخل ــک بخ ــا ی ــه ه بچ

ــد را کشــف و  ــن رون ــا ای ــد ت ــی( را توســعه دهن درون

تصــور کــرده و در مــورد آن فکــر کننــد و آن را در مرزهــا 

و جهــت هــای شــناختی توســعه دهنــد. آویــزان کردن 

ت؟
ی س

صیل کار درست
ح

ی اولیه ت
شگاه در سالها

ی دان
ش از حد رو

آیا تمرکز بی
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ــی  ــای کاس اول ــه ه ــرای بچ ــگاه ب ــادی از دانش نم

ــد و  ــی ارزش کن ــی را ب ــزه ی درون ــت انگی ــن اس ممک

ــد  ــاش کن ــی ت ــزه ی بیرون ــه جای ــیدن ب ــرای رس او ب

نــه جایــزه ی درونــی. و مطمئــن باشــید کــه انگیــزه ی 

درونــی در تمــام ســالهایی کــه بــه دانشــگاه در گوشــه 

ای از ذهنمــان فکــر مــی کنیم، بســیار ارزشــمند اســت. 

بنابرایــن اگــر مــی خواهیــم مراحلــی را بــرای آمادگــی 

در ســالهای اولیــه مدرســه تعییــن کنیــم، بهتــر اســت 

ــای  ــاداش ه ــه روی پ ــم بلک ــز نکنی ــه تمرک روی نتیج

ــل از  ــادی حاص ــف ش ــه از کش ــع ک ــه موق ــوری و ب ف

یادگیــری بــه دســت مــی آیــد تمرکــز کنیــم.

ــاد روی  ــد زی ــوزش و تاکی ــات آم ــورد جزئی در م

ــت  ــن اس ــت ای ــور؟ واقعی ــک چط ــات آکادمی تحصی

کــه حتــی قابــل بحــث تریــن و رقابتــی تریــن رزومــه 

ــل در دوره ی  ــای تحصی ــال ه ــد در س ــی توانن ــا م ه

ــم  ــا مــی خواهی ــه، م ــد. بل ــه دســت آین دبیرســتان ب

کودکانمــان مسیرشــان را بــر اســاس درک و تســلط بــر 

ــالا  ــر ب ــطح تفک ــرای س ــه ای ب ــات و زمین ــی ادبی مبان

ــری طوطــی وار  ــا یادگی ــا بیاییــد ب ــد. ام انتخــاب کنن

کــه فکــر مــی کنیــم یکــی از شــاخص هــای پیشــرفت 

ــک  ــت ی ــن اس ــم. ممک ــول نزنی ــان را گ ــت خودم اس

ــز روی  ــا تمرک ــی را ب ــی ریاض ــم انتزاع ــودک مفاهی ک

ــارت  ــعه ی مه ــرای توس ــده ب ــرگرم کنن ــای س روش ه

ــظ  ــا حف ــرد ت ــاد بگی ــر ی ــو بهت ــخیص الگ ــای تش ه

ــا را درک  ــای آنه ــه معن ــدون اینک ــی ب ــائل ریاض مس

ــن باشــند  ــران ای ــه ممکــن اســت برخــی نگ ــد. بل کن

کــه فرزندانشــان بایــد خیلــی زود در ریاضــی پیشــرفت 

کننــد بــه طــوری کــه بتواننــد پیشــرفته تریــن مهــارت 

هــا را یــاد بگیرنــد تــا بــه آنهــا کمــک کنــد خیلــی زود 

کاس های ریاضی در دوره ی دبیرســتان را پشــت ســر 

ــرای دانشــگاه  ــه طوریکــه برنامــه بهتــری ب ــد ب بگذارن

داشــته باشــند و از ســایر افــراد بهتــر و موفــق تــر بــه 

ــه  ــور ک ــا همانط ــه ه ــع بچ ــا در واق ــد. ام ــر بیاین نظ

بــزرگ مــی شــوند فرصــت هــای زیــادی بــرای توســعه 

ی مهــارت هــای ریاضــی خــود خواهنــد داشــت. مهــم 

تــر ایــن اســت کــه آنهــا تمــام تفــاوت هــای ظریــف از 

ایجــاد مهــارت را در کنــار تجربــه ی لــذت هــای موجود 

ــت  ــن اس ــت ای ــد. واقعی ــف کنن ــد کش ــن رون در ای

بچــه هــا همانطــور کــه بــزرگ مــی شــوند، در معــرض 

ــرار  ــد برنامــه ق ــه ی اســترس هــای موجــود رون تجرب

مــی گیرنــد. مــا مــی خواهیــم بچــه هــای کوچکمــان 

طــوری بــزرگ شــوند کــه روی عشقشــان بــه یادگیــری 

بــه عنــوان یــک راهنمــا بــرای پیــدا کــردن راه هایــی 

کــه مــی خواهنــد در دانشــگاه کشــف کننــد، ســرمایه 

گــذاری کننــد. اگــر بتواننــد چنیــن کاری بکننــد، 

ــز  ــک تمرک ــن ی ــود. ای ــد ب ــی خواه ــان عال عملکردش

ــه  ــت ک ــی س ــه کودک ــای اولی ــال ه ــرای س ــی ب واقع

بــه موفقیــت هــای نهایــی تبدیــل خواهنــد شــد کــه 

وقتــی دانشــگاه شــروع شــود، متوجــه مــی شــوید کــه 

تــاش هایتــان نتیجــه داده اســت. البتــه متوجــه ایــن 

قضیــه باشــید کــه برخــی مشــکات از قبیــل افزایــش 

ــازه  ســطح اســترس و افســردگی بیــن دانشــجویان ت

ــرای  ــاق ب ــن اتف ــه ای وارد در حــال افزایــش اســت. ک

نســل هــای آینــده خــوب نیســت و یــک زنــگ خطــر 

محســوب مــی شــود. وارد شــدن بــه دانشــگاه، تــازه 

نقطــه ی شــروع اســت نــه خــط پایــان. یادتــان باشــد 

ــد خســته باشــید.  ــه هــدف مــی رســید نبای ــی ب وقت

ــرای  ــد مقطــع ابتداییتــان را ب ــا مــی خواهیــد فرزن آی

تحصیــات عالــی آمــاده کنیــد؟ بــه آنهــا یــاد دهیــد 

کــه چطــور بایــد عاشــق مدرســه باشــند.
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تاثیر تغذیه
روی یادگیری بچه ها

رژیم  که  نشان می دهد  مطالعه ی جدید  یک 
فرزند  خواندن  توانایی  تواند  می  سالم  غذایی 

شما را تحت تاثیر قرار دهد.

ما این جواب را بر اساس یک مطالعه ی جدید مختصر اما 
جالب از فنلاند می گوییم. محققان 161 دانش آموز بین 
سنین 6 تا 8 سال )اول ابتدایی تا سوم ابتدایی( را از طریق 
مقایسه ی رژیم غذاییشان که در دفتر روزانه ی غذا ثبت 
شد و تواناییهای خواندنشان که با نمرات آزمون استاندارد 
تعیین شدند مورد مطالعه قرار دادند. آنچه متوجه شدند 

بسیار شگفت انگیز بود: 

اگر آنها از مصرف زیاد غذاهای شیرین و گوشت قرمز 
خودداری کنند و اگر رژیم غذاییشان عمدتا شامل 
سبزیجات، میوه، ماهی، غلات و چربی اشباع نشده 
باشد، مهارت های خواندن بچه ها بین کلاس اول 
تا سوم بهبود بیشتری خواهد داشت. و با توجه به 
این، رژیم غذایی سالم تر منجر به مهارت های بهتر 
خواندن در مقطع سوم خواهد شد فارغ از اینکه 
توانایی دانش آموز در کلاس اول چگونه بوده است.

آیا یک رژیم غذایی سالم باعث 
می شود کودک شما خواننده ی 
بهتری شود؟   شاید!

چه ها
ی ب

ی یادگیر
تأثیر تغذیه رو

ــر منجــر  ــی ســالم ت ــم غذای ــه رژی ــد ک ــب اســت بدانی جال

بــه بهبــود مهــارت هــای ریاضــی نمــی شــود. محققــان معتقدنــد 

ــه  ــد ک ــن باش ــد ای ــی توان ــاهدات م ــن مش ــل ای ــی از دلای "یک

ــاز دارد  ــری نی ــده ت ــناختی پیچی ــای ش ــه عملکرده ــدن؛ ب خوان

ــی  ــم غذای ــن اســت رژی ــن ممک ــبات ریاضــی". "بنابرای ــا محاس ت

نامناســب بــه طــور موثرتــری روی مهــارت هــای خوانــدن تاثیــر 

ــارت هــای ریاضــی بچــه هــا". ــا مه داشــته باشــد ت

امــا اگــر یــک بچــه ی بــد غــذا داشــته باشــید چــه؟ آیــا 

ایــن بــدان معنــی ســت کــه وقــت آن رســیده تــا در رژیــم غذایــی 

فرزندتــان تغییــر ایجــاد کنیــد؟ نــه هنــوز. اول اینکــه ایــن مطالعــه 

ــط  ــان فق ــه محقق ــر اینک ــاه اســت. و دیگ ــی مختصــر و کوت خیل

یــک رابطــه بیــن غذاهــای ســالم و مهــارت هــای خوانــدن کشــف 

کردنــد و هنــوز علــت و معلــول آن را اثبــات نکــرده انــد. بــا ایــن 

ــه  ــویم بچ ــن ش ــه مطمئ ــرای اینک ــری ب ــل دیگ ــوز دلی ــال هن ح

هایمــان بایــد بــه خوبــی و غــذای خوبــی بخورنــد وجــود دارد و 

محققــان امیدوارنــد کــه یافتــه هایشــان والدیــن و مربیــان را بــه 

ــد.  ــر در مــدارس تشــویق کنن ــت از انتخــاب هــای ســالم ت حمای

آنهــا نوشــتند: "والدیــن و مــدارس نقــش مهمــی در ایجــاد رژیــم 

ــن،  ــر ای ــاوه ب ــد". "ع ــا دارن ــه ه ــرای بچ ــالم ب ــی س ــای غذای ه

دولــت و شــرکت هــا نقــش مهمــی در ارتقــاء دسترســی و تولیــد 

غذاهــای ســالم دارنــد".
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5 کاری که والدین 
می توانند برای 

محافظت از بچه 
های ورزشکارشان 

انجام دهند
با توجه به نحوه ی بهبود و همچنین 

اجتناب از تاکید روی یک فعالیت 
ورزشی خاص از بچه ها در مقابل 

جراحات ناشی از ورزش کمک کنید.

با  کشور  سراسر  در  ورزشی  های  باشگاه  تمام  هفته،  هر  آخر  در 

جمعیت زیاد بچه ها در سنین مختلف برای بازی فوتبال و سایر 

بازی ها پر می شوند. استخرها هم با طرفداران مسابقات شنا پر 

می شوند. برخی باشگاه ها هم میزبان ژیمناستیک کارهای کوچک 

هستند. در طول هفته، به طور اجتناب ناپذیر مراکز درمانی ورزشی 

هم به همان اندازه با بچه هایی که نیاز به فیزیوتراپی و یا جراحی 

زانو دارند پر می شوند. کارشناسان می گویند: همانطور که تعداد 

بچه هایی که در سنین کم ورزش را خیلی جدی شروع می کنند، 

در  نیز  دارند  وجود  ورزشی  رشته های  تمام  دل  در  که  آسیبهایی 

حال افزایش هستند. شایع ترین مشکلاتی که والدین با آن مواجه 

یا  دیدگی  آسیب  مانند:  حاد  های  آسیب  معمولا  شد  خواهند 

شکستگی استخوان هستند )اگرچه متاسفانه این آسیب دیدگی 

اینها آسیب  افتند( همه ی  اتفاق می  ها در زمین های بازی نیز 

تاندون  در عضلات،  بارها  و  بارها  است  که ممکن  هایی هستند 

ها و رباط ها به وجود آیند. دِنیس کاردون، رئیس مراقبت های 

بهداشتی اولیه در نیویورک می گوید: »وقتی بخش های در حال 

رشد بدن هنوز باز هستند، در واقع بخش های ضعیف سیستم به 

شمار می روند«. »بچه ها لزوما دچار رگ به رگ شدن یا کشیدگی 

عضله نمی شوند، اما ممکن است درد و التهاب در بخش های رشد 

اتفاق بیفتد مانند جلوی زانو و پاشنه ی پا«.
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جام دهند
شان ان

شکار
ی ورز

چه ها
ت از ب

حافظ
ی م

ن میتوانند برا
ی که والدی

5 کار

قبــل از اینکــه بچــه هــا تمریــن را شــروع کننــد 

باشــید،  داشــته  برایشــان  کوچکــی  تمهیــدات 

ــای  ــد کاره ــی توانن ــن م ــد والدی ــان معتقدن کارشناس

ــودکان از جراحــات انجــام  ــرای محافظــت ک ــادی ب زی

دهنــد. گذشــته از اینهــا، ورزش بــه دلایلــی بــرای بچــه 

هــا مفیــد اســت. در اینجــا پنــج راه بــرای کمــک بــه 

ــود دارد: ــدت وج ــی م ــت طولان ــرای فعالی ــان ب فرزندت

ــز  ــاص متمرک ــک ورزش خ ــی زود روی ی 1. خیل
نشــوید. 

ممکــن اســت فرزندتــان بــرای ژیمناســتیک یا ورزشــی 

ــزِ  ــا تمرک ــد ام ــان ده ــتعداد نش ــودش اس ــر از خ دیگ

ــی  ــد در زندگ ــی توان ــت م ــک فعالی ــی زود روی ی خیل

آنهــا منجــر بــه بــروز شــایع تریــن جراحــات شــود کــه 

شــامل اســترس هــای مــداوم و مشــکات دیگــر مــی 

باشــد. انجــام یــک ورزش مانــع از هماهنگی و توســعه 

ــرای  ــی ب ــا فرصت ــه ه ــرا بچ ــود زی ــی ش ــی م عصب

اســتفاده از گــروه هــای عضانــی متعــدد در راه هــای 

مختلــف ندارنــد. میشــل کاپلــو متخصــص فیزیوتراپــی 

و کارشــناس بالینــی در USCF مرکــز پزشــکی ورزشــی 

ــرای ورزشــکاران  ــوف ب ــودکان بنی بیمارســتان هــای ک

ــه  ــه ک ــنین اولی ــد: "در س ــی گوی ــال م ــن وس ــم س ک

بچــه هــا هنــوز در حــال رشــد هســتند، مــی خواهیــم 

ــی  ــای حرکت ــارت ه ــه مه ــم ک ــل کنی ــان حاص اطمین

خــود را از راه هــای مختلفــی توســعه مــی دهنــد". "بــه 

ــبک  ــر و سَ ــی ت ــا ورزش هــای طولان ایــن ترتیــب آنه

زندگــی ســالم تــری خواهنــد داشــت".

چــه زمانــی بــرای انتخــاب یک ورزش مناســب اســت؟ 

در واقــع بعــد از اینکــه بچــه هــا بــه ســن بلــوغ مــی 

رســند. اگــر ورزشــکار کوچــک شــما نمــی توانــد تــا آن 

ســن منتظــر بمانــد، شــما بــه عنــوان والدیــن بایــد هر 

ســال ســه مــاه فرزندتــان را از باشــگاه هــای ورزشــی 

دور نگــه داریــد. ایــن اســتراحت نــه تنهــا کــودکان را 

ــی  ــه م ــد، بلک ــی کن ــت م ــی محافظ ــیب دیدگ از آس

توانــد از بــروز فرســودگی ذهنــی نیــز جلوگیــری کنــد. 

ــکی  ــد پزش ــئول ارش ــن مس ــه همچنی ــر کاردون ک دکت

لیــگ هــای ورزشــی دانشــکده هــا در شــهر نیویــورک 

اســت مــی گویــد: "بچــه هــا اغلــب تحــت تاثیــر ایــن 

جملــه ی والدیــن و معلمــان کــه اگــر روی ایــن ورزش 

ــرار  ــق شــوی، ق ــی در آن موف ــی توان ــی نم ــز نکن تمرک

مــی گیرنــد". "همــه ی مــا بــا اطمینــان مــی دانیــم کــه 

ایــن روش درســتی نیســت".

2. مربی و برنامه را بررسی کنید. 
ــولا  ــه هــای ورزشــی بچــه هــا معم بســیاری از برنام

ــا در  ــه لزوم ــوند ک ــی ش ــته م ــن نوش ــط والدی توس

مربیگــری مهــارت ندارنــد. قبــل از ثبــت نــام کودکتــان 

ــو  ــرس و ج ــان پ ــاص، از اطرافی ــم خ ــک تی ــرای ی ب

کنیــد. مربیــان خــوب کــه بــه هــر یــک از اعضــای تیــم 

بــه یــک انــدازه مراقبــت و توجــه نشــان مــی دهنــد، 

معمــولا بررســی هــای شــگفت آوری انجــام مــی 

ــه  ــب در برنام ــودکان اغل ــول ک ــور معم ــه ط ــد. ب دهن

ــده  ــزش روی برن ــه تمرک ــد ک ــی بینن ــیب م ــی آس های

ــک  ــر ی ــت. اگ ــرگرمی س ــازی و س ــتر از ب ــدن بیش ش

مربــی بــه بازیکنــان بــا اســتعداد تــر و قــوی تــر زمــان 

ــازی بیشــتری بدهــد قطعــا باعــث آســیب دیدگــی  ب

ــد: "بچــه  ــر کاردون مــی گوی ــد شــد. دکت ــا خواهن آنه

ــدون حضــور بزرگترهــا از  ــارک ب ــد در پ هــا مــی توانن

صبــح تــا شــب بــا دوستانشــان بــازی کننــد و واقعــا 

آســیب زیــادی و جــدی هــم نبیننــد". "حضــور والدیــن 

یــا مربــی بــا دســتورالعمل هــای مختلــط مــی توانــد 

باعــث آســیب دیدگــی بچــه هــا شــوند".
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ــت  ــای ACL اس ــیب ه ــا( آس ــوص دختره ــه خص )ب

ــی  ــه م ــو( ک ــی در زان ــاط صلیب ــی آب آوردن رب )یعن

توانــد کــودک را تــا 9 مــاه از هرگونــه ورزشــی دور نگــه 

دارد و همچنیــن خطــر ابتــا بــه آرتریــت در بزرگســالی 

ــل  ــراه خواهــد داشــت. نرمــش قب ــه هم ــرای او ب را ب

ــرای  ــا ب ــت و تقریب ــانی س ــت کار آس ــروع فعالی از ش

ــی  ــاق م ــا اتف ــرها و دختره ــرای پس ــی و ب ــر ورزش ه

افتــد: مطمئــن شــوید کــه ورزشــکارها 10 تــا 15 دقیقــه 

ــی  ــان م ــردن بدنش ــرم ک ــرف گ ــل از ورزش ص را قب

کننــد. مهــم نیســت چنــد ســالتان اســت امــا شــروع 

ــر  ــا عضــات گــرم نشــده فاجعــه اســت. دکت ورزش ب

کاردون مــی گویــد: "برنامــه هــای ورزشــی پیشــگیری 

خــوب و کوتــاه کــه احتمــال آســیب دیدگــی را کاهــش 

ــل دسترســی  ــت قاب ــی در اینترن ــه راحت ــد ب مــی دهن

هســتند".

ــی  ــان از ورزش ــه فرزندت ــوید ک ــن ش 5. مطمئ
ــرد.  ــی ب ــذت م ــد، ل ــی ده ــام م ــه انج ک

وقتــی فرزندتــان بــرای تمریــن پاهــای خــود را بــا بــی 

ــس  ــد ح ــی گوی ــا م ــد ی ــی کش ــن م ــی روی زمی میل

خوبــی نــدارد، شــروع بــه ســوال پرســیدن کنیــد. ایــن 

ــه فشــار  ــی باشــد ک ــک هشــدار معمول ــد ی ــی توان م

روی او بیــش از حــد زیــاد اســت، انتظــارات فیزیکــی 

ــود دارد  ــزی وج ــا چی ــتند ی ــالا هس ــدت ب ــه ش از او ب

کــه او نمــی توانــد از آن لــذت ببــرد. دکتــر پاندیــا مــی 

ــوان  ــه عن ــا ورزش را ب ــه ه ــه بچ ــی ک ــد: هنگام گوی

ــرور  ــه م ــد ب ــا ببینن ــت فرس ــخت و طاق ــک کار س ی

زمــان بدنشــان تحلیــل مــی رود". "شــما بایــد مطمئــن 

شــوید کــه بچــه هــا مــی خواهنــد ورزش کننــد، بــرای 

ــد". ــذت مــی برن ــد و از آن ل آن ارزش قائلن

3. هــر روز از فرزندانتــان زمــان اســتراحت و 
بازیابــی بخواهیــد. 

ــوز  ــه هن ــی ک ــه خصــوص آنهای ــا ب ــدن ه ــه ی ب هم

ــا  ــا ب ــد ت ــاز دارن ــه زمــان نی در حــال رشــد هســتند ب

نیازهــای آموزشــی ســازگار شــوند. کاپلــو مــی گویــد: 

ــی  ــدازه ی کاف ــه ان ــرا ب ــد زی ــی بینن ــه م ــراد صدم "اف

نمــی خوابنــد و بــه انــدازه ی کافــی بــه تغذیــه شــان 

و میــزان مصرفــی هیراتشــان اهمیــت نمــی دهنــد". 

اگــر آخــر هفتــه  خــود را صــرف تماشــای فرزندانتــان 

در یــک مســابقه ی 5 سِــته مــی کنیــد، مطمئــن 

شــوید کــه آنهــا بــه انــدازه ی کافــی آب مــی نوشــند، 

ــن  ــد، بی ــی خورن ــب م ــان را مرت ــده ی غذاییش وع

بــازی وعــده هــای غذایــی ســالم و مقــوی مــی خورنــد 

و بــه انــدازه ی کافــی مــی خوابنــد. کاپلــو مــی گویــد: 

"بــه فرزندانتــان بگوییــد اگــر کمتــر از هشــت ســاعت 

ــی  ــد، 1.7 خطــر آســیب دیدگیشــان بیشــتر م بخوابن

ــند،  ــات ننوش ــی مایع ــدازه ی کاف ــه ان ــر ب ــود". "اگ ش

عضاتشــان 20 درصــد ضعیــف تــر مــی شــوند". 

ــدی در  ــی جراحــی ارتوپ ــا، اســتادیار بالین ــراو پاندی نی

UCSF بیمارســتان هــای کــودکان بنیــوف، نمونــه 

هایــی از بیمــاران خــاص مربــوط بــه ســتارگان رشــته 

ــری در  ــتِف کِ ــان اس ــروف ترینش ــه مع ــکتبال ک ی بس

ــی  ــد. او م ــی کن ــی م ــت را معرف ــای اس ــه ی ب منطق

ــن  ــن ای ــا گفت ــود ب ــی ش ــته م ــن خواس ــد: "از م گوی

جملــه کــه ایــن تکنیــک هــا بــرای عملکــرد بهتــر مفیــد 

ــم".  ــی کن ــویق م ــتراحت تش ــه اس ــا را ب ــتند آنه هس

"ایــن یــک پیــام ثابــت اســت کــه از طــرف والدیــن و 

ــم". ــان درخواســت مــی کن مربی

4. نرمش های مناسب آموزش دهید. 
یکــی از رایــج تریــن مشــکات بــرای رشــد ورزشــکاران 
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نحوه ی تشویق کودکان 
برای دوستی و بازی با جنس مخالف

به نظر می رسد بسیاری از بچه ها برای اینکه با چه کسی بازی کنند قوانین 
خودشان را دارند. اگر فرزندتان می خواهد فقط با هم جنسان خودش دوست 

شود، از این استراتژی ها برای کم کردن شکاف جنسیتی استفاده کنید.

وقتی نِو کادا اولین بار وارد کاس مهد کودکش 

شد، به پنج بچه ای که آنجا بودند نگاه کرد و فرار کرد. 

او از مادرش پرسید: » دخترها کجا هستند؟ » از آنجا 

که مدرسه ی فورت کولینز در کولورادو از سیستم شروع 

متناوبی استفاده می کند، نِو در برنامه زمانی ای قرار 

گرفته بود که تنها دختر آن روز بود. این مسئله می تواند 

برای خیلی از بچه های مهد کودک ناراحت کننده باشد. 

دکتر ریچارد فِبز مدیر دپارتمان اجتماعی و خانوادگی 

تمپ  در  آریزونا  ایالتی  دانشگاه  در  سَنفورد  دِنی  تی. 

می گوید: »بچه های 5 یا 6 ساله بیشترِ زمان خود را 

برای بازی با هم جنسان هم سن و سال خود صرف می 

کنند. همانطور که بچه ها جداسازی »چیزهای پسرانه« 

از »چیزهای دخترانه« را بهتر یاد می گیرند، ترجیح آنها 

برای بازی با هم جنسانشان بیشتر می شود که به طبع 

آن تمایلشان برای پذیرفتن کلیشه های اجتماعی نیز 

افرایش می یابد. با این نکات به فرزند خود کمک کنید 

بتواند یاد بگیرد با بچه های غیر هم جنس خود نیز 

بازی کند. دکتر فِبز می گوید: جالب توجه است که اگر 

بزرگترها در اطراف نباشند و به خصوص اگر هیچ بچه 

ای حواسش به آنها نباشد، بیشتر بچه ها تمایلشان 

این است که با جنس مخالف خود بازی کنند. بنابراین 

اگر فرزندتان فکر می کند اگر با دخترها بازی کند بقیه 

او را مسخره می کنند یا به او می گویند »بچه ننه«، به 

او یادآوری کنید که شرکت در یک بازی گروهی حس 

خیلی خوشایندی دارد و او را تشویق کنید که در مدرسه 

و هر جای دیگری با دیگران به خصوص جنس مخالف 

با روی خوش برخورد کند. خیلی زیرکانه است که به 

آنجاست  که  ای  بچه  بگویید: »من مطمئنم دختر  او 

دوست دارد با تو بازی کند. بیا از او بپرسیم که آیا می 

خواهد با ما هم بازی شود«.

ف
خال

س م
ی با جن

ی وست
شویق کودکان برا

حوه ت
ن
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بــرای همــه یــک نســخه 
نپیچیــد

بچــه هــا در ایــن ســن ایــده هــای 

ــرها و  ــه پس ــورد اینک ــی در م خاص

دخترهــا "قــرار اســت" چــه کارهایی 

انجــام بدهنــد و چــه کارهایــی 

دارنــد. صورتــی  انجــام ندهنــد 

رنــگ دخترانــه اســت و آبــی رنــگ 

بــازی  خالــه  دخترهــا  پســرانه، 

ــای  ــازی ه ــرها ب ــد و پس ــی کنن م

آزمایــش  حقیقــت،  در  ورزشــی. 

ــرای بچــه  هــا نشــان مــی دهــد ب

ــک  ــه ی ــت ک ــم اس ــی مه ــا خیل ه

"بازیکــن" خــوب در تیــم هــم جنس 

ــب  ــن اغل ــند بنابرای ــان باش خودش

ــازی  ــان ب ــان خودش ــم جنس ــا ه ب

ــان  ــر تمایلش ــی اگ ــد حت ــی کنن م

چیــز دیگــری باشــد. دکتــر فِبــز مــی 

گویــد: مراقــب باشــید که ناخواســته 

ایــن کلیشــه هــا را بــا یــک دیــدگاه 

ــک  ــرا کم ــد زی ــت نکنی ــط تقوی غل

ــان  ــه جه ــرای اینک ــا ب ــه ه ــه بچ ب

را فراتــر از مرزهــای جهــان دختــر و 

جهــان پســر ببیننــد نیازمنــد تــاش 

آگاهانــه ی زیــادی ســت. شــما 

ــا فکــر کــردن خــارج  مــی توانیــد ب

از کلیشــه هــای جنســیتی معمــول 

ــه  ــد هدی ــی خواهی ــی م ــا وقت مث

ــان را  ــواب کودکت ــاق خ ــد، ات بخری

تزئیــن کنیــد یــا فعالیــت هایــی را 

ــر  ــن ام ــه ای ــد ب ــزی کنی ــه ری برنام

ــد. کمــک کنی

ــورد  ــود را در م ــرش خ نگ
ــان  ــوت مهم ــا و دع ــن ه جش

ــد ــر دهی تغیی
ــک  ــان نزدی ــد فرزندت ــر روز تول اگ

اســت، بــه یــاد داشــته باشــید کــه 

جشــن هایــی کــه همــه دختــر 

هســتند یــا همــه پســر مــی توانــد 

ــد در  ــه بای ــه همیش ــده ک ــن ای ای

جشــن، یــک گــروه یــا دخترهــا یــا 

ــه دار  ــد را ادام ــرکت کنن ــرها ش پس

کنــد. دکتــر کریســتی اســپیرز بــراون 

دانشــگاه  در  بالینــی  روانشــناس 

کنتاکــی در لکســینگتون مــی گویــد: 

ــی از اتفاقاتــی کــه در مدرســه  "خیل

ــارج  ــما خ ــرل ش ــد از کنت ــی افت م

اســت، امــا شــما مــی توانیــد اینکــه 

چــه کســی بــرای تولــد بــه خانــه ی 

شــما بیایــد یــا چــه کســی در خانــه 

ــد".   ــرل کنی ــد را کنت ــازی کن ــان ب ت

بــا نظــر خواهــی از فرزندتــان بــرای 

ــوص  ــه مخص ــم ک ــک تِ ــاب ی انتخ

ــا  ــس خــاص نیســت مث ــک جن ی

ــا  ــگ ی ــه از بولین ــدادی برگرفت روی

ــد.  ــاده کنی ــن او را آم ــیرک ذه س

ــم  ــه ه ــد ک ــنهاد کنی ــپس پیش س

ــوت  ــا را دع ــم دختره ــرها و ه پس

کنیــد. اگــر دخترتــان مــردد اســت، 

ــن  ــدرو جش ــر ان ــد اگ ــه او بگویی ب

ــوت  ــو را دع ــت و ت ــی گرف ــد م تول

ــتی؟.  ــی داش ــه حس ــرد چ ــی ک نم

یــک  از  موقعیتــی  دادن  نشــان 

دیــدگاه دیگــر یــک اشــاره ی کوچک 

اســت کــه بــه او یــاد آور شــود بایــد 

هــم پســرها و هــم دخترهــا را بــرای 

ــد. ــوت کن ــش دع مهمانی

ــترک را  ــای مش ــازی ه ب
ــد ــتر کنی بیش

ــان تمایــل دارد، تاریــخ  ــر فرزندت اگ

هــای بــازی مشــترکی را برنامــه 

ریــزی کــرده یــا او را تشــویق کنیــد 

ــازی  ــی ب ــایه بغل ــر همس ــا دخت ب

کنــد. دکتــر بــراون مــی گویــد: برای 

اینکــه ایــده را جــذاب تر کنیــد، باید 

فعالیتــی را پیشــنهاد کنیــد کــه آنهــا 

بتواننــد بــا هم انجــام دهنــد و از آن 

لــذت ببرنــد. احتمــالا هــم دخترهــا 

و هــم پســرها از بــازی هــای تختــه 

ای "مثــل شــطرنج"، قلعــه، حبــاب، 

ــه  ــازی، خان ــه ب ــازی، ماس ــر ب خمی

ــازی  ــمار ب ــکوتر و بیش ــازی، اس س

ــن  ــه ای ــوان ب ــی ت ــه م ــری ک دیگ

لیســت اضافــه کرد لــذت مــی برند. 

ــای  ــخ ه ــرای تاری ــان ب ــر فرزندت اگ

بــازی هــر دو جنــس را در نظــر مــی 

گیــرد، احتمالــش بیشــتر اســت کــه 

بتوانــد در آینــده بــا هــر دو جنس با 

راهنمایــی یــا بــدون راهنمایی شــما 

ــاط برقــرار کنــد. ارتب
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ــاوری، هــر ســاله بیــش از یــک  ــل ب ــر قاب ــه طــور غی ب

ــکا  ــده ی آمری ــالات متح ــزی در ای ــیب مغ ــون آس میلی

درمــان مــی شــوند. بســیاری از ایــن آســیب هــا مربــوط 

بــه کــودکان و شــامل آســیب هــای مغــزی آنهاســت که 

در حیــن بــازی و در زمیــن بــازی اتفــاق می افتنــد و این 

در حالــی ســت کــه ورزش هــای ســازمان یافتــه اقدامات 

ایمنــی مناســب و ســختی را بــرای پیشــگیری از آســیب 

ــر  ــال حاض ــد. در ح ــی دهن ــام م ــمانی انج ــای جس ه

پژوهــش جدید و هشــدار دهنده ای از دانشــگاه ایلینوی 

و منتشــر شــده در مجلــه بیــن المللــی روانپزشــکی بــه 

ایــن نتیجــه رســیده اســت کــه: نوجوانانــی کــه آســیب 

ــن  ــد، ممک ــی کنن ــه م ــه ورزش را تجرب ــوط ب هــای مرب

اســت عملکــرد مغزشــان تــا دو ســال بعــد از ضربــه هــم 

دچــار مشــکل و اختــال شــود. محققــان بــرای رســیدن 

ــه در  ــال را ک ــا 10 س ــن 8 ت ــودک بی ــج، 30 ک ــه نتای ب

فعالیــت هــای ورزشــی شــرکت داشــتند را مــورد بررســی 

قــرار دادنــد. نیمــی از شــرکت کننــدگان دو ســال پیــش 

آســیب مغــزی را تجربــه کــرده بودنــد در حالیکــه نیــم 

دیگــر هیــچ ســابقه ای از آســیب مغــزی نداشــتند. تمام 

ســیگنال هــای مغــزِ شــرکت کننــدگان در حالیکــه تســت 

هــای شــناختی مربــوط بــه حافظــه، توجــه و جلوگیــری 

از بــروز احساســات را انجــام مــی دادنــد، مــورد تجزیــه و 

تحلیــل قــرار گرفتنــد. کودکانــی کــه دچــار آســیب مغزی 

ــد، در تمــام تســت هــا بدتریــن عملکردهــا  شــده بودن

را داشــتند. شــاید ناراحــت کننــده تریــن اطاعاتــی کــه 

در ایــن مطالعــه منتشــر شــد ایــن اســت کــه کودکــی 

کــه در اوایــل زندگــی دچــار آســیب مغــزی مــی شــود، 

احتمــالا بــه ایــن دلیــل کــه مغــزش هنــوز در حــال رشــد 

اســت، بــه اختــال بدتــری دچــار مــی شــود. محققــان 

هشــدار مــی دهنــد کــه اثــرات فنــی و علمــی از آســیب 

هــای مغــزی در اوایــل زندگــی مــی توانــد تــا بزرگســالی 

نیــز ادامــه پیدا کنــد. چارلــز هیلمن یکــی از نویســندگان 

ایــن مطالعــه توضیــح می دهــد: " ایــن اطاعــات اولین 

گام مهــم بــرای درک تغییــرات پایــدار در عملکــرد مغــز و 

شــناخت اســت کــه پــس از ضربــه ی مغــزی در دوران 

کودکــی اتفــاق مــی افتــد. مطالعــه ی مــا نشــان مــی 

دهــد کــه بایــد راه هایــی بــرای بهبود ســامت شــناخت 

ــم،  ــدا کنی ــه ســر پی ــس از آســیب ب ــز پ و ســامت مغ

کــه تاشــی موثــر در راســتای بهبــود ســامت طــول عمر 

مغــز و عملکــرد موثــرش محســوب مــی شــود "

پیشــگیری از آســیب هــای مغــزی در 
کــودکان

اختلال ذهنی در بچه ها 
به دلیل آسیب های مغزی 

در دوران کودکی
ما تا به حال می دانستیم که آسیب مغزی می تواند یک موضوع جدی 

باشد اما در حال حاضر تحقیقات نشان می دهد که این اثرات می تواند 
در طبیعت بسیار طولانی باشد خصوصا برای بچه های کوچکتر.

ی
ی در دوران کودک

ی مغز
ب ها

چه ها به دلیل آسی
ی در ب

اختلال ذهن
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ــا  ــد ب ــن بای ــوان والدی ــه عن ــا ب ــور مشــخص م ــه ط ب

تمــام قــدرت هــر کاری از دســتمان بــر مــی آیــد انجــام 

ــا کمــک مربیــان ورزشــی از آســیب دیدگــی  دهیــم و ب

ــم. و  ــری کنی ــودکان جلوگی ــر در ک ــه س ــوط ب ــای مرب ه

اگــر چنیــن اتفاقــی افتــاد، واجــب و ضــروری ســت کــه 

بــرای درمــان آســیب حتمــا بــه پزشــک مراجعــه کــرده 

و پیشــرفت کــودک را هــم در لحظــه هــم در دراز مــدت 

پیگیــری کــرده و بــر آن نظارت داشــته باشــیم. در ضمن، 

مــن خــودم در بچگــی دچــار آســیب مغــزی شــدم. همه 

ی آن چــه کــه والدینــم بــه مــن گفتنــد ایــن بــود کــه 

بعــد از ضربــه نبایــد بــرای مدتــی بخوابــم. بــه وضــوح 

ــان،  ــای درم ــان روش ه ــه از آن زم ــت ک ــخص اس مش

تغییــرات زیــادی کــرده اســت.
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چرا رقابت برای بچه ها خوب است؟
اگر رقابت به درستی انجام شود، می تواند به فرزندانتان کمک کند مهارت هایی 

که در طول زندگیشان استفاده خواهند کرد را یاد بگیرند.

برای برخی والدین، »رقابت« کلمه ی ناپسندی ست. استدلال آنها این است که رقابت نه تنها باعث فشار بیش از حد روی بچه ها می 

شود بلکه می تواند باعث ایجاد تنش های غیر ضروری شده و اگر در آن پیروز نشوند موجب ناراحتی و نا امیدیشان می شود. برخی پدر و 

مادرها برای در امان نگه داشتن بچه ها از نا امیدی، یا از اعلام شخصی به نام برنده اجتناب کرده یا به کل از شرایط رقابتی دوری می کنند.

ــدال  ــر از م ــه پ ــک قفس ــا ی ــا واقع ــا آی ام
مــد نظــر اســت؟ نــه لزومــا. کارشناســان بالینــی کودک 
خاطــر نشــان مــی کننــد کــه یــک رقابــت کوچــک ســالم 

بــرای بچــه هــا خــوب اســت. عــاوه بــر ایــن آنهــا را برای 

پیــروزی هــا و شکســت هــا در آینــده آمــاده مــی کنــد، 

آنهــا همیشــه در معــرض اتفاقــات خــوب قــرار نخواهنــد 

گرفــت، فعالیــت هــای رقابتــی بــه آنهــا کمــک مــی کنــد 

مهــارت هــای مهمــی را کــه در بزرگســالی بــه کار خواهنــد 

گرفــت را تقویــت کننــد ماننــد: رعایــت نوبــت، همدلی و 

سرســختی. دکتــر تیموتی گان یک متخصص روانپزشــکی 

کــودکان، صاحــب خدمــات روانشناســی گنــون در جنــوب 

 Lifetime Network's Child " کالیفرنیــا و کارشــناس

Genius : مجموعــه ی مســتند باهــوش تریــن هــا" مــی 

گویــد: "رقابــت بــه بچــه هــا کمــک مــی کنــد یــاد بگیرند 

لزومــا همیشــه بهتریــن هــا و باهــوش تریــن هــا موفــق 

نمــی شــوند، بلکــه کســانی که ســخت کــوش هســتند و 

پشــتکار دارنــد بــه موفقیــت مــی رســند. او مــی گویــد: 

بچــه هایــی کــه در رقابــت شــرکت مــی کننــد، "مهــارت 

هــای اجتماعــی و انتقــادی را از طریــق تعامــل بــا دیگــر 

بچــه هــا بــه دســت مــی آورنــد و ایــن در حالــی ســت 

ــزت  ــد و ع ــی گیرن ــاد م ــی را ی ــخت کوش ــه ارزش س ک

نفــس و خــود کفایــی خــود را تقویــت مــی کننــد".

علاوه بر این:
ــاد  ــا ی ــت ت ــان اس ــرای فرزندت ــالم ب ــت س ــک موقعی ی

بگیــرد چطــور عضــو یــک تیــم باشــد. رونــدا کلســترمان 

معلــم تربیــت بدنــی در مدرســه ابتدایــی ســنت جــوزف 

در لانــگ بیــچ کالیفرنیــا مــی گویــد: "بســیاری از بــازی 

هــای رقابتــی بــه بچــه هــا یــاد مــی دهــد تــا مشــکات 

را بــه صــورت تیمــی حــل کننــد و بــه آنهــا کمــک مــی 

کنــد مهــارت هــای طولانــی مدتــی کــه بــرای گروهشــان 

مناســب اســت را یــاد بگیرنــد". راه حــل ایــن اســت کــه 

مطمئن شــوید جــو موجــود، رقابــت ســازنده ای را ترویج 

مــی کنــد. ایــن چیــزی نیســت کــه بچــه هــا همیشــه 

ــت  ــوردش صحب ــما در م ــا ش ــا ب ــد ی ــد درک کنن بتوانن

کننــد، بنابرایــن حواســتان بــه نحــوه ی واکنــش آنهــا بــه 

شــرایط رقابتــی باشــد. 
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اگر فرزندانتان در رقابت سالمی شرکت 
کنند، ممکن است:

بخواهند دوباره در آن رقابت شرکت کنند، 

ممکن است برنده یا بازنده باشند، مهارت های 

جدیدی یاد بگیرند و بخواهند خودشان را بهتر 

کنند و از بالا رفتن عزت نفسشان لذت ببرند!

اگر فرزندانتان در رقابت ناسالمی شرکت 
کنند، ممکن است:

از شرکت در فعالیت امتناع کنند، برای عدم 

شرکت در رقابت، خودشان را به مریضی بزنند و 

خیلی مستقیم بگویند که نمی خواهند در این 

رقابت شرکت کنند!

افســردگی، اضطــراب، خــواب آلودگــی یــا از دســت دادن 

اشــتها همگــی مــی تواننــد چــراغ هــای قرمــزی باشــند 

ــتری  ــث بیش ــد بح ــود نیازمن ــرایط موج ــی ش ــه یعن ک

ســت. دکتــر گان هشــدار مــی دهــد: "اکثــر کــودکان اهل 

ــا امتحــان(  ــزرگ )ی ــل از یــک مســابقه ی ب ــت"، قب رقاب

دچــار اضطــراب مــی شــوند امــا نبایــد همیشــه نگــران 

باشــند کــه ایــن اضطــراب در ســایر بخــش هــای زندگــی 

آنهــا هــم تاثیــر بگــذارد".

چگونــه بچــه هــا را بــه رقابــت هــای ســالم 
ــویق کنیم تش

شکســتن ناخــن در یــک بــازی یــا از دســت دادن جایــزه 

چیــزی نیســت کــه هــر کســی بــه راحتــی بــا آنهــا کنــار 

بیایــد، امــا شــما ایــن قــدرت را داریــد کــه بــه فرزندتــان 

کمــک کنیــد دیــد مثبتــی بــه رقابــت داشــت باشــد. برای 

تــازه کارهــا، تعریــف دســتاورد نــه فقــط بــه عنــوان برنده 

شــدن در فعالیــت، بلکــه بــه عنــوان یــک هــدف بــرای 

چیــزی کــه در ذهــن دارنــد و آن را بــه ســرانجام برســانند، 

کمــک کننــده اســت. دکتــر گان مــی گویــد: ســعی کنیــد 

ــور  ــه ط ــد و ب ــان کنی ــا حمایتش ــش ه ــه در چال همیش

مرتــب ایــن پیغــام کــه همــه چیــز عالــی ســت را بــه آنها 

اِلقــا کــرده و بــه آنهــا کمک کنید کــه از تجربیاتشــان درس 

بگیرنــد. مــدل ســازی رفتــار خوب )بــدون ســرزنش بعد از 

انجــام رقابــت( نیــز یــک ابــزار قدرتمنــد اســت.

و هرگــز تغییــر در دیــدگاه را دســت کم نگیریــد. دکتر گان 

مــی گویــد: "مــن معتقــدم بخشــی از توســعه ی رقابــت 

ســالم ایــن اســت کــه بچــه هــا یــاد بگیرنــد مهمتریــن 

ــات  ــت اثب ــتند". او فرص ــان هس ــا، خودش ــب آنه رقی

ادعاهــای خــود را داشــت، وقتــی پســر 5 ســاله اش پــس 

از باخــت در مســابقات دوی کشــوری احســاس شکســت 

ــه جــای اینکــه روی  ــر گان ب و ســرخوردگی داشــت، دکت

پســرش کــه آهســته تریــن دونــده ی تیــم بــود تمرکــز 

کنــد روی پســر بچــه ای تمرکــز کــرد کــه لحظــه ی آخــر 

بــه پســرش تنــه زده بــود.

او مــی گویــد: "مــا بــه او آموختیــم کــه در حقیقــت مــی 

خواســتیم بــه اینکــه چقــدر ســایر بچه هــا ســریع دویدند 

ــز  ــش تمرک ــان دویدن ــط روی زم ــه فق ــد بلک ــر نکن فک

کنــد". "مــا زمانــی را بــرای او تنظیــم کردیــم تــا مســافت 

مشــخصی را کامــل کنــد، بنابرایــن دیــدگاه او از رقابــت 

بــا ســایر بچــه هــا فقــط روی رقابــت بــا قابلیــت هــای 

خــودش متمرکــز شــد. در نتیجــه، او از تجربــه شکســت 

ــه بعــد از شــرکت  ــه موفقیــت رســید و از آن ب ــه تجرب ب

در مســابقات لــذت مــی بــرد حتــی بــا اینکــه هنــوز هــم 

اغلــب اوقــات آخریــن بچــه ای ســت کــه بــه خــط پایــان 

مــی رســد.
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چگونه به بچه ها یاد دهیم وسایلشان 
را با خواهر و برادرهای کوچکتر خود به 

اشتراک بگذارند؟
معمولا رقابت بین خواهر و برادرها وقتی شروع می شود که بچه های کوچکتر 
شروع به راه رفتن می کنند و سمت وسایل خواهر یا برادر بزرگترشان می روند.

ک بگذارند؟
شترا

ی کوچکتر خود به ا
شان را با خواهر و برادر ها

چه ها یاد دهیم وسایل
چگونه به ب

مادر یک کودک از پزشک متخصص کودکان در مورد به اشتراک گذاشتن وسایل بین خواهرها و برادر ها سوالی پرسید: اخیرا کودک 

3 ساله ی من با خرس عروسکی مورد علاقه اش بازی می کرد، و کودک 8 ماهه ام سعی کرد آن را از دستش بکشد. فرزند بزرگترم اجازه 

نداد که خرسش را بگیرد و او شروع به گریه کرد. وقتی فرزندم نمی خواهد اسباب بازیهایش را به برادر کوچکترش بدهد، من باید چه کاری 

انجام دهم؟ آیا منطقی ست که او نخواهد چیزهایی که دارد را به دیگران بدهد؟ من به چهره ی بهت زده )و خشمگین( پسرم فکر می کنم 

که وقتی اولین بار خواهر 6 ماهه اش به برج ساخته شده ی او دست پیدا کرد و تمامش را نقش بر زمین کرد.
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مــی خواهــد با اســباب بــازی هایــت بــازی کند، تــو خیلی 

عصبانــی مــی شــوی. بــه اشــتراک گذاشــتن کار ســختی 

ســت". "بعــد، بــه او کمــک کنیــد بــا بــرادرش همــدردی 

کنــد: او فقــط مــی خواهــد بدانــد این چیســت و دوســت 

ــو انجــام مــی  ــه کاری کــه ت ــد. او ب ــازی کن ــو ب ــا ت دارد ب

دهــی عاقــه منــد شــده و نمــی خواهــد تــو را ناراحــت و 

عصبــی کنــد". درک احساســات و توانایــی قــرار دادن خــود 

جــای یکدیگــر بــه بچــه هــا کمــک مــی کنــد بــه مرحلــه 

ــن  ــرای ای ــردن راه حــل ب ــدا ک ــی پی ــد یعن ی ســوم برون

. مشکل

بــا دخترتــان هــم فکــری کنیــد و از او بپرســید چگونه می 

توانــد ایــن مشــکل را حــل کنــد. هــر چقــدر بیشــتر درگیر 

حــل مشــکل شــود، تمایلــش بــرای پیــدا کــردن راه حــل 

بیشــتر خواهــد بــود. بــه عنــوان مثــال، وقتــی پســرتان 

تــوپ خواهــرش را بــر مــی دارد و اجــازه نمی دهــد او بازی 

کنــد، بــه دخترتــان کمک کنید تــوپ دیگــری بــرای او پیدا 

کنــد کــه بتوانــد بــا آن بــازی کنــد. بــه او کمــک کنیــد در 

مــورد کلماتــی کــه مــی توانــد بــرای بیــان احساســاتش از 

آنهــا اســتفاده کنــد، فکــر کنــد، ماننــد: "لطفا عروســک من 

را بــر نــدار". ایــن لحظــه ی قابــل آمــوزش بــه دخترتــان 

اجــازه مــی دهــد بدانــد شــما بــاور داریــد کــه او مــی تواند 

خــودش چالــش هایــش را حــل کنــد.

ــتراک  ــه اش ــزی ب ــت چی ــاز اس ــی نی گاه
ــود ــته نش گذاش

عــاوه بــر ایــن، در حالیکــه بــرای بچــه هــا مهــم اســت 

کــه یــاد بگیرنــد بــا یکدیگــر بــازی کننــد و یــک رابطــه ی 

دوســتانه ی قــوی بســازند، امــا خــوب اســت ایــن اجــازه 

را هــم بــه دخترتــان بدهیــد تــا گاهــی بــا بــرادر کوچکش 

بــازی نکنــد. هــر دوی آنهــا بایــد فرصتــی بــرای تنهــا بازی 

کــردن داشــته باشــند بــدون اینکــه نگــران ایــن باشــند که 

صحبــت کــردن بــا بچه هــا در مــورد ایــن نــوع چالش ها 

بــه همــان انــدازه ســخت اســت کــه بخواهیــد بــا وجــود 

خواهــر یــا بــرادر دیگــر، برخــی از درس هــای مهــم زندگــی 

را بــه آنهــا آمــوزش دهیــد. اگــر از نظــر مکانــی بچه هــا در 

کنــار والدیــن مــی خوابنــد اینکــه چــه کســی نزدیــک پدر 

یــا مــادر بخوابــد نیــز یــک معضل اســت، بــه جــای اینکه 

از دعواهــای بیــن فرزندانتــان بترســید، ایــن فرصــت هــا 

را غنیمــت بشــمارید تــا بــه بچــه هــا در یادگیــری مهــارت 

هــای انتقــادی کمــک کنیــد کــه در ایــن صــورت باعــث 

حــل اختــاف و پایــان بگــو مگــو مــی شــود.

از مشــکلات جلوگیــری کنیــد و روحیــه ی بــه 
اشــتراک گذاشــتن را پــرورش دهیــد

گام اول پیشــگیری ســت. بــا اینکــه مهــم اســت دخترتان 

بــه اشــتراک گذاشــتن را یــاد بگیــرد امــا بــرای او منطقــی 

ــا  ــرش ب ــرادر کوچکت ــد ب ــازه ده ــد اج ــه نخواه ــت ک س

بعضــی از اســباب بازیهایــش بــازی کنــد. شــما مــی توانید 

بــه او کمــک کنیــد اســباب بــازی هایــی کــه مــی خواهــد 

خــودش بــا آنهــا بــازی کنــد را انتخــاب کــرده و بــا خودش 

بــه اتاقــش ببــرد یــا وقتــی بــا آنها بــازی کنــد که بــرادرش 

ــد  ــم بگیری ــت تصمی ــن اس ــی ممک ــت. )حت ــواب اس خ

برخــی از اســباب بــازی هــای دخترتــان را تفکیــک کنیــد 

بــه خصــوص آنهایــی کــه دارای قطعات کوچک هســتند و 

ممکــن اســت خطر خفگــی داشــته باشــند.( یکی دیگــر از 

گزینــه هــا ایــن اســت کــه راهکارهایــی را پیشــنهاد دهید 

کــه دخترتــان بتوانــد بــرای جلوگیــری از درگیری از اســباب 

ــرادرش نمــی  ــد کــه ب ــازی هایــش جایــی اســتفاده کن ب

توانــد بــه آن دسترســی پیــدا کنــد مثــا روی میــز یــا روی 

. تختش

ــه فرزندتــان  هنگامــی کــه درگیــری اتفــاق مــی افتــد، ب

بگوییــد کــه مــی دانید چــرا ناراحت اســت. "وقتی بــرادرت 
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خواهــر یــا برادرشــان وارد بــازی آنهــا شــوند و "همــه چیز" 

را خــراب خواهنــد کــرد. همچنیــن، بــه دخترتــان کمــک 

کنیــد بــه چیزهایــی فکــر کند کــه وقتــی خودش مشــغول 

بــازی ســت بــرادرش مــی توانــد در کنــار او بــا آنهــا بــازی 

کنــد. بــه عنــوان مثــال، وقتــی دخترتــان مشــغول بــازی 

بــا خانــه ســازی ســت شــما مــی توانیــد بــرای پســرتان 

داســتان بخوانیــد. بــه ایــن ترتیــب آنهــا از کنار هــم بودن 

ــرای یکدیگــر دردســری  ــدون اینکــه ب ــد ب ــذت مــی برن ل

ــازه  ــان اج ــد از دخترت ــی توانی ــپس م ــد. س ــت کنن درس

بگیریــد کــه بگــذارد بــرادرش بــا یــک ضربــه تمــام بــرج 

ســاخته شــده ی او را خــراب کنــد.

ــه  ــه بچ ــید ک ــی باش ــال روش های ــه دنب ــت، ب در نهای

هایتــان بتواننــد بــا یکدیگــر از آن لــذت ببرنــد. شــما مــی 

توانیــد بــه فرزنــد کوچکتــان یک جغجغــه بدهید تــا آن را 

تــکان دهــد در حالیکــه دخترتــان بــا اســباب بــازی دیگری 

بــازی مــی کنــد. آنهــا مــی تواننــد در اتومبیــل قایموشــک 

بــازی کننــد یــا بــرای هــم شــکلک در بیاورنــد. بــه زودی، 

دخترتــان بــه جــای اینکــه بــرادر کوچکــش را بــه عنــوان 

یــک مزاحــم بــرای خــراب کــردن ســرگرمی هایــش ببیند، 

او را بــه عنــوان یــک دوســت خــاص خواهــد پذیرفــت، و 

در نهایــت لحظــات روزانــه ی دوســت داشــتنی کــه همــه 

چیــز را بــا هــم بــه اشــتراک مــی گذارنــد، بــه یــک رابطــه 

ی دوســتانه ی طولانــی مــدت تبدیــل خواهــد شــد.
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چطور 
بچه های قانونمندی 

داشته باشیم؟
باور کنید یا نه، وقتی سخت گیری هایتان را کمتر کنید، 

فرزندتان عملکرد بهتری خواهد داشت.

ــنگین  ــبک س ــائل را س ــد مس دهی

کنــد، بــه او حــس کنتــرل داده ایــد 

ــروی  ــرای پی ــه ب ــی ک ــن معن ــه ای ب

ــه  ــا ب ــورد آنه ــه در م ــی ک از قوانین

توافــق رســیده ایــد، بیشــتر تمایــل 

نشــان دهــد". 

تفاوت ها را بیان کنید
کــودکان  بــرای  اســت  ممکــن 

ــز را  ــه چی ــه هم ــد ک ــخت باش س

خیلــی منطقــی ببیننــد تــا درک 

کننــد چــرا آنهــا اجــازه ندارنــد کاری 

ــد  ــی ده ــام م ــان انج ــه دوستش ک

را انجــام دهنــد. بــه او توضیــح 

صبح های خانه ی ما فاجعه بود. بیرون رفتن به موقع کودک 6 ساله ی من غیر ممکن بود و بعد از اینکه )دوباره( از اتوبوس جا ماند، پایم را به 

زمین می کوبم و می گویم: راس ساعت 8، باید لباست را پوشیده باشی، کوله پشتیت را آماده کرده باشی و به سمت ایستگاه اتوبوس بروی. خیلی 

تعجب کردم، کِتیو یک قانون جدید وضع کرد و از آن زمان دیگر همیشه به اتوبوس می رسد. دکتر استورات گُلدمن یک روانپزشک در بیمارستان 

کودکان بوستون توضیح می دهد »بچه ها در این سن قوانین را دوست دارند زیرا دلشان می خواهد بدانند دقیقا چه انتظاری از آنها دارید«.

ــه  ــن را ب ــروی از قوانی پی
یــک تــلاش تیمــی تبدیــل 

ــد کنی
مطمئنــا برخــی قوانین مثــل آنهایی 

ــوط  ــی مرب ــه ســامتی و ایمن ــه ب ک

مــی شــوند، قابــل مذاکــره نیســتند. 

امــا شــما مــی توانیــد بــا مشــارکت 

ــازه  ــا و اج ــان در کاره دادن فرزندت

ی نظردهــی در موردشــان، فشــار 

مســائل را برایــش کــم کنیــد مثــل 

کارهایــی کــه جــزو وظایــف اوســت 

ــره ی  ــتورالعمل روزم ــی دس ــا حت ی

خوابیدنــش. دکتــر گلدمــن مــی 

ــازه  ــان اج ــه فرزندت ــر ب ــد: "اگ گوی

ــن  ــواده قوانی ــر خان ــه ه ــد ک دهی

متفاوتــی دارد و ماننــد خانــواده 

ــرای  ــی را ب ــه قوانین ــتش ک ی دوس

ــما  ــد ش ــرده ان ــخص ک ــه مش خان

ــد.  ــرده ای ــع ک ــی را وض ــز قوانین نی

دکتــر اِیلیــن کِنِــدی مــوره یــک 

روانشــناس در پرینســتون نیوجرسی 

و نویســنده ی "پــس مــن چــی؟ و 

ــن  ــر والدی ــب نظ ــرای جل "12 راه ب

)بــدون آســیب زدن بــه خواهرتان(" 

مــی گویــد: "در صــورت امــکان، بــه 

ــتن  ــت داش ــورد عل ــان در م فرزندت

ــی  ــح کوتاه ــاص توضی ــن خ قوانی

ــر  ــال، اگ ــوان مث ــه عن ــد". ب بدهی
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نمــی خواهیــد اجــازه دهیــد فیلمــی 

کــه دوســتش دیــده را ببینــد، مــی 

توانیــد چیــزی مثــل ایــن بگوییــد: 

ــراد در آن  ــت اف ــرز صحب ــن از ط "م

ــد. مــا در  فیلــم خوشــم نمــی آی

خانــواده فیلــم هایــی را تماشــا مــی 

ــر  ــا یکدیگ ــراد ب ــه در آن اف ــم ک کنی

صمیمانــه صحبــت مــی کننــد و بــا 

ــتند". ــان هس ــم مهرب ه

و  واضــح  را  قوانیــن 
کنیــد بیــان  مشــخص 

ــا  ــه ه ــن بچ ــن در ذه ــر قوانی اگ

جــذاب باشــد احتمــالا بــرای پیــروی 

از آنهــا تمایــل بیشــتری دارنــد. 

ــه ســمت  ــل از اینکــه ب ــن قب بنابرای

یــک موقعیــت چالــش برانگیــز 

برویــد، ســه اولویــت اول خــود را بــا 

ــدی  ــر کن ــد. دکت ــان بگذاری او در می

ــرای  ــد: "ب ــی ده ــح م ــوره توضی م

بچــه هــای ایــن ســن انجــام دادن 

کارهــا راحت تــر از انجام ندادنشــان 

اســت". بــه عنــوان مثــال؛ وقتــی به 

مــکان مهمــی مــی روید فقــط کافی 

ســت در اتومبیــل بــه او بگوییــد در 

ــا  ــتیم ب ــا هس ــه آنج ــول زمانیک ط

صــدای خیلــی آرام صحبــت کــن نه 

ــد  ــدای بلن ــا ص ــد "ب ــه بگویی اینک

صحبــت نکــن". وقتــی شــما در 

ــا او صحبــت  مــورد قوانیــن پایــه ب

تکــرار  را  آنهــا  فرزندتــان  کنیــد، 

خواهــد کــرد و ایــن امــر باعــث می 

شــود وقتــی زمانــش برســد از آنهــا 

ــد. ــت کن تبعی

عواقبی را تعیین کنید
وقتــی فرزندتــان قانونــی را زیــر پــا 

گذاشــت، بــه او هشــدار دهیــد. امــا 

اگــر او همــان رفتــار را دوبــاره تکــرار 

کــرد، بایــد وارد عمــل شــوید. دکتــر 

ربــکا دینگفلــدر یــک روانپزشــک 

ــای شــمالی  ــودک در دورامِ کارولین ک

تشــخیص  او  اگــر  گویــد:  مــی 

دهــد کــه شــما نســبت بــه رعایــت 

ــش  ــتید، تمایل ــدی هس ــن ج قوانی

بــرای انجــام دوبــاره ی آن رفتــار کــم 

خواهــد شــد. بــا ایــن حــال، اگــر به 

نظــر مــی رســد فرزندتــان همیشــه 

بــا محدودیــت هــا کلنجــار مــی رود 

ــش نشــان مــی دهــد، چــه  و واکن

در خانــه چــه در جایــی دیگــر، بایــد 

ــد.  ــرج دهی ــه خ ــتری ب ــت بیش دق

دکتــر دینگفلــدر توضیــح مــی دهد: 

ــن  ــای ای ــه ه ــات بچ ــتر اوق "بیش

ســن قوانیــن را زیــر پــا مــی گذارنــد 
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اولیــن بــار، اســتفاده از یــک نمــودار 

نشــان دهنــده ی رفتــار خــوب 

ــرای  ــداری ب ــای دی ــی راهه ــا برخ ی

پیگیــری میــزان پیشــرفت فرزندتان 

ســت.  خوبــی  بســیار  ی  ایــده 

دکتــر دینگفلــدر مــی گویــد: "فقــط 

پــاداش را خیلــی پــر هزینــه نکنیــد 

ــق  ــا منط ــد ب ــه بخواهی ــه طوریک ب

ــد.  ــده بگیری ــتدلال آن را نادی و اس

ــای  ــد تماش ــی توان ــاداش م ــن پ ای

یــک فیلــم در خانــه و قبــل از خــواب 

باشــد، یــا رفتــن بــه پــارک یــا حتی 

ــار". ــل از نه ــر قب ــک دس ی

هســتند، بچــه مدرســه ای هــا 

ــراد دلســوزی  ــد واقعــا اف مــی توانن

باشــند. ایــن بــه ایــن دلیــل اســت 

کــه مغــز آنهــا در مرحلــه ای از 

ــه  ــرار دارد ک ــناختی ق ــرفت ش پیش

بــه مــرور درک مــی کننــد کــه رفتــار 

آنهــا روی دیگــران تاثیــر می گــذارد. 

ــه ی  ــن جمل ــوارد، گفت ــتر م در بیش

ــزن  ــا ب ــود ی ــی ب ســاده ی کارت عال

ــرای پیــروی  ــه فرزندتــان ب قــدش ب

ــا  ــد. ام ــی کن ــت م ــن کفای از قوانی

بــرای برخــی رفتارهایــی کــه تغییــر 

دادنشــان ســخت اســت ماننــد: 

ــام  ــرای تم ــواب ب ــدن در رختخ مان

ــرای  ــن ب ــروی از قوانی ــا پی ــب ی ش

ــبت  ــی نس ــدازه ی کاف ــه ان ــرا ب زی

ــام  ــد انج ــه بای ــتی ک ــه کار درس ب

دهنــد شــناخت ندارنــد بنابرایــن در 

عــوض بــه کار اشــتباه توجــه نشــان 

مــی دهنــد". بــرای تغییــر چیزهــای 

ــرای او قوانیــن ســاده ای  اطــراف، ب

ــد از آن  ــه بتوان ــد ک ــخص کنی مش

ــن کار را  ــی ای ــد. و وقت ــروی کن پی

ــد. ــی کنی ــام داد از او قدردان انج

بــه رفتــار خــوب پــاداش 
دهیــد

در حالیکــه همــه ی بچــه ها عاشــق 

بــه رســمیت شــناخته شــدن از 

جانــب بزرگســالان مهــم زندگیشــان 
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چگونگیِ درکِ 
فرزندانِ حَساس و اِحساساتی

بعضی از بچه ها حساس تر متولد می شوند. به فرزند خود کمک کنید همه چیز را 
سخت نگیرد چه یک آسیب عاطفی باشد چه یک خراش روی زانویش.

استلا دختر 6 ساله ی من، به یک فرد ضعیف و بهانه گیر تبدیل شده بود. وقتی میخواستم موهایش را شانه کنم جیغ می کشید، هر 

وقت به او می گفتم نه، لب و لوچه اش آویزان می شد و وقتی خواهر کوچکش سر به سرش می گذاشت آبغوره می گرفت. من فکر میکردم 

استلا می خواهد ادای ملکه ها را در بیاورد. اما بعد از اینکه با متخصص صحبت کردم متوجه شدم او نقش بازی نمی کند.

استلا ویژگی شخصیتی ای داشت که بسیاری از متخصصان آن را حساسیت عاطفی می نامند. جرمی اشنایدر یک درمانگر خانوادگی در 

شهر نیویورک توضیح می دهد: »این یک ویژگی شخصیتی رایج است که بعضی از بچه ها درد جسمی و عاطفی را عمیق تر از دیگران 

احساس می کنند«. کودکان، حساس و عاطفی به دنیا می آیند اما ممکن است رفتار اینگونه بچه ها تا سن 5 یا 6 سالگی مطابق سنشان 

به نظر نرسد در حالیکه هم سن و سالهایشان اوقات تلخی ها و خشونت ها را راحت تر نادیده می گیرند. بچه ها با این احساسات بزرگ 

نخواهند شد اما باید بتوانند یاد بگیرند آنها را کنترل کنند زیرا به مرور زمان کنترل اینگونه رفتارها سخت تر می شود. این چیزی ست که 

برای استلا اتفاق افتاده است. این مراحل را دنبال کنید تا به فرزندتان در مدیریت احساساتش کمک کنید.

ی
ساس

س و اح
سا

ک فزرندان ح
ی در

چگونگ
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با او همدردی کنید

وقتــی فرزندتــان بخاطــر خراش آرنجــش داد و هــوار می کنــد در حالیکه 

حتــی پوســتش هــم آســیب جــدی ندیــده، احتمــالا اولیــن چیــزی کــه بــه 

ذهنتــان مــی رســد ایــن اســت کــه او را آرام کنیــد یــا بگوییــد چیزی نشــده. 

کارشناســان مــی گوینــد ایــن کار فقــط باعــث بدتــر شــدن اوضاع می شــود، 

بــه خصــوص اگــر در صــدای شــما خشــونت یــا نــا امیــدی احســاس کنــد. 

دکتــر الِینــور بِشــه یــک روانپزشــک کــودک در هایلنــد پــارک نیوجرســی می 

گویــد: "وقتــی ســعی مــی کنیــد بــا فرزندتــان در جهــت عکــس احساســی 

کــه او دارد صحبــت کنیــد، باعــث مــی شــوید کــه مقاومت بیشــتری نشــان 

دهــد و حتــی بیشــتر ناراحــت شــود". "مهــم اســت کــه بــه صحبــت هایش 

گــوش کنیــد و احساســاتش را بپذیریــد حتــی اگــر منطقــی بــه نظــر نیایند". 

"اگرچــه نبایــد بــا توجــه بیــش از انــدازه باعــث شــوید بیشــتر گریــه کنــد، 

امــا مــی توانیــد چیزهــای دیگــری بگوییــد ماننــد: "مــی دانــم درد دارد" یــا 

"وقتــی زمیــن خــوردی بایــد تعجــب مــی کــردی نــه اینکــه گریــه کنــی". 

ســپس بــه فرزندتــان کمــک کنیــد روی انرژیــش بــرای حــل مســئله تمرکــز 

کنــد: "آیــا فکــر مــی کنــی بایــد آرنجــت را بشــوییم یــا رویــش یــخ بگذاریم؟ 

آن را بانــداژ کنیــم یــا فقــط اســتراحت کافــی ســت؟

فرزندتــان را بــا واقعیــت هــا 
ــز کنید تجهی

بچــه هــای 6-5 ســاله عاشــق 

ــز را  ــه چی ــه هم ــتند ک ــن هس ای

ــت  ــن فرص ــن از ای ــد، بنابرای بدانن

اســتفاده کنیــد. بــه عنــوان مثــال، 

اگــر فرزندتــان از آمپــول زدن مــی 

ترســد، قبــل از چــکاپ هــر ســاله 

اش بــا او صحبــت کنیــد. بــه 

ــن  ــه واکس ــد ک ــح دهی او توضی

ــروز  ــع از ب ــد مان ــی توان ــور م چط

بیمــاری شــود، حتــی مــی توانیــد 

ــن  ــورت آنلای ــه ص ــات را ب اطلاع

جســتجو کنیــد. وقتــی در مطــب 

ــه  ــید ک ــتید، از او بپرس ــر هس دکت

مــی خواهــد واکســن را بــه دســت 

چپــش بزنــد یــا دســت راســتش، 

کلمات مناسبی انتخاب کنید

کــودکانِ حســاس هــر زمــان کــه یــک حــس قــوی مثــل خجالــت یــا نــا امیــدی را تجربــه کننــد، 

تمایــل بــه گریــه کــردن دارنــد. بــه عنــوان مثــال، اگــر بــه پســرتان بگوییــد کــه دوســتش نمــی 

توانــد بــرای نهــار بمانــد، ممکــن اســت ناگهــان گریــه شــود. شــما مــی توانیــد بــا گفتــن کلماتــی 

نســبت بــه حســی کــه او دارد کمکــش کنیــد: "عزیــزم، مــی دونــم از اینکــه بنجامیــن نتونســت 

بمونــه ناراحــت شــدی". دکتــر بِشــه مــی گویــد: "اغلــب اوقــات ایــن رفتــار موثــر واقــع می شــود و 

کــودک حــس مــی کنــد کســی مــی خواهــد بــه حــرف هایــش گــوش دهــد". "حتــی اگــر در همان 

لحظــه جــواب نــداد، وقتــی فرزندتــان ببینــد کســی بارهــا و بارهــا در مــورد احساســاتش صحبــت 

ــه جــای داد و فریــاد و گریــه احساســات خــود را کنتــرل  مــی کنــد، ســرانجام ســعی مــی کنــد ب

کنــد". بعــد از گذشــت مــدت زمانــی شــما مــی توانیــد در مــورد راههــای دیگــر بــرای کنــار آمــدن بــا 

احساســاتش نیــز بــا او صحبــت کنیــد مثــلا: بــه خــودت زمــان بــده، چنــد نفــس عمیــق بکــش، 

یــا حتــی بــه بالــش ضربــه بــزن.
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به حل مشکل کمک کنید

فــرض کنیــد فرزندتــان بــه خاطــر اینکــه نمــی توانــد بنــد کفشــش را ببنــدد 

گریــه مــی کنــد. بــا گفتــن چیزهایــی مثــل "نمــی توانــم درک کنــم کــه چــرا 

بخاطــر مســئله ی بــه ایــن کوچکــی ناراحت مــی شــوی. وقتی گریــه کردنت 

تمــام شــد، بیــا در مــوردش صحبــت کنیــم و من بــه تو کمــک خواهــم کرد". 

مســئله را ســاده تــر کنیــد. "وقتــی آرام شــد، اگــر از شــما کمــک خواســت بــه 

راه حــل هایــی بــرای حــل مشــکل فکــر کنیــد )بــه عنــوان مثــال، مــی توانــد 

روی کفــش هــای کتانیــش تمریــن کنــد( یــا کمــی صبــر کنــد و بعــد دوبــاره 

تــلاش کنــد. دکتــر برمــن می گویــد: "یــک کــودک حســاس تمایــل دارد وارد 

مشــکل شــود و آنجــا گیــر بیفتــد". "ســعی کنیــد بــه او یــادآوری کنیــد کــه 

همیشــه راه حلــی وجــود دارد، و او نبایــد بخاطــر نظــر خواســتن از دیگــران 

ــد". خجالت بکش

ســپس اجــازه دهیــد نــوع جایــزه 

ــک  ــا ی ــب ی ــک برچس ــلا )ی مث

ــد  ــی توان ــه م ــد( ک ــداد جدی م

ــر آن  ــب دکت ــن از مط ــد از رفت بع

ــد.  ــاب کن ــد را انتخ ــته باش را داش

دکتــر جنــی برمــن مشــاور والدین 

و نویســنده ی "راهنمــای الــف تــا 

یــاءِ تربیــت بچــه هــای بــا اعتماد 

ــد:  ــی گوی ــاد" م ــس و ش ــه نف ب

وقتــی در ایــن ســن بــه بچــه هــا 

ــی  ــات م ــاب و اطلاع ــدرت انتخ ق

دهیــد آنهــا را قدرتمنــد مــی کنیــد 

کــه باعــث مــی شــود شــجاع بــار 

بیاینــد". راه دیگــر بــرای کمــک بــه 

او بــرای کنتــرل احساســاتش ایــن 

ــل  ــوید قب ــن ش ــه مطمئ ــت ک اس

ــه  ــدی را تجرب ــز جدی ــه چی از اینک

ــش  ــه تواناییهای ــبت ب ــد، نس کن

انتظــارات واقــع بینانــه دارد ماننــد: 

درســت کــردن یــک پــازل 300 

ــر از  ــخت ت ــن س ــه ای. )"ای قطع

پــازل هــای دیگــرت اســت، پــس 

احتمــالا چنــد روز طــول مــی 

ــاد گرفتــن اســکیت  ــا ی کشــد"( ی

)"بیشــتر افــراد در ابتــدا چنــد بــار 

ــد"(. ــی خورن ــن م زمی
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5 روش برای 
آموزش اخلاق و ادب 
به پیش دبستانی ها

اکنون زمان این است که به فرزندتان اهمیت خوب و خوش 
اخلاق بودن را نشان دهید اما دانستن اینکه یک کودک پیش 

دبستانی باید چطور رفتار کند کار سختی ست.

میز  از  رفتن  بالا  سنین؛  این  در 

غذاخوری و نشستن روی آن یا فراموش 

کردن گفتن متشکرم به دوست خانوادگی 

برایش  و  آید  می  تان  خانه  به  که  ای 

نظر  به  کاملا طبیعی  آورد  ای می  هدیه 

می رسد. دکتر کتی هیرش-پاسک استاد 

فیلادلفیا  در  تمپل  دانشگاه  روانشناسی 

می گوید: »در حالیکه برای پیش دبستانی 

ها عادی ست که کاملا خود محور رفتار 

کنند، اما آموزش ادب و اخلاق به آنها یاد 

آوری می کند که سایر افراد دیگر در جهان 

احترام  آنها  به  باید  و  هستند  مهم  نیز 

بهترین رفتار: مهربان باش!
در مهد کودک و در زمین بازی رعایت نوبت، به اشتراک گذاری و رفتار دوستانه داشتن با بچه های دیگر جزو قوانین زمین بازی ست.

این کار را انجام دهید: جودی استونر یک روانپزشک بالینی و یکی از نویسندگان »رفتارهای خوب، مُسری ست« می گوید: به رفتار 

افرادی که مورد توجه شماست و دوست دارید آنها را در فرزندتان ببینید اشاره کنید. اگر فرزندتان را نسبت به رفتارهای خوب و پسندیده 

ای که مورد نظرتان است آگاه کنید، او شروع به شناسایی رفتارهای مورد تایید شما می کند. 

کودکان در این سن هنوز حس مالکیت دارند، بنابراین تشویق آنها برای به اشتراک گذاری می تواند کار سختی باشد. در واقع زمان 

می برد تا او درک کند که اگر کسی با اسباب بازیش بازی کند دردناک نیست پس باید با او همدردی کنید. و زمانیکه فرزندتان اسباب 

بازیش را به کسی می دهد یا اجازه می دهد کسی با اسکوترش یک دور بزند باید اشیاق خود نسبت به این رفتار را به او نشان 

دهید. احتمالا فرزندتان به تشویق شما توجه بیشتری نشان خواهد داد تا دادن اسباب بازی به شخص دیگر یا هر چیزی دیگری.

سن  این  خوشبختانه،  شود«.  گذاشته 

اجتماعی  امور  آموزش  برای  بهترین سن 

ست زیرا فرزندتان به طور طبیعی مشتاق 

جلب رضایت و نظر شماست. برای بهبود 

حس آداب دانی او، همین حالا کار روی 

عادت هایش را آغاز کنید.
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بهترین رفتار: از لطفا و سپاسگذارم استفاده کن!
استفاده از »کلمات جادویی« ممکن است به نظر شما برای فرزندتان فقط یک روال سرگرم کننده باشد، اما این زیبایی های رفتاری می تواند 

باعث شود دیگران احساس خوبی داشته باشند.

این کار را انجام دهید: یک الگوی رفتاری باشید. دکتر روبرتو گولینوف استاد آموزش در دانشگاه دلاوِیر در نیوارک می گوید: »بچه ها 

عاشق اینند که رفتار پدر و مادرشان را تقلید کنند«. اما او در مکالمات روزمره یاد خواهد گرفت که از لطفا و سپاسگذارم استفاده کند و اگر 

وقتی مودبانه چیزی را درخواست می کند یا مودبانه پاسخ می دهد خیلی سریع او را تشویق کنید و نسبت به این رفتارها واکنش مثبت 

نشان دهید، این روند تسریع می شود. اگر هم فراموش کرد فقط یک تذکر کوچک به او بدهید.

بهترین رفتار: حرفم را قطع نکن!
فرض کنید دارید با دوستتان تلفنی صحبت می کنید و ناگهان در دست دیگرتان کشش احساس می کنید اما مطمئنید این کسی نیست 

جز فرزندتان که دارد دستتان را می کشد. همانطور که می دانید، وقتی فرزندتان می خواهد به او توجه شود، سماجت خواهد کرد که همان 

لحظه آن اتفاق بیفتد. اما فرزندتان به اندازه کافی بزرگ شده است که بتواند صبوری کند و برای مدت زمانی خودش را با چیزی مشغول 

کند و خوب است که بتواند منتظر بماند.

این کار را انجام دهید: به او توضیح دهید که وقتی شما دارید با شخص دیگری صحبت می کنید، درست نیست که حرف شما را قطع 

کند مگر اینکه ضروری باشد )کسی صدمه دیده باشد یا کاری باشد که باید بلافاصله انجام شود(. برای هر چیز غیر ضروری دیگری او را 

متقاعد کنید که »مامان داره با تلفن صحبت می کنه«. با خانه سازی هایت بازی کن وقتی تلفنم تمام شد کنارت خواهم بود«. بعد از اینکه 

تلفنتان تمام شد پیش او بروید و از او بخاطر اینکه منتظر شد تلفن شما تمام شود تشکر کنید و کاری که می خواست را برایش انجام دهید.
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بهترین رفتار: رفتار مودبانه داشته باش!
اگرچه بچه ها سعی می کنند به چهره ی غریبه ها نگاه نکنند، 

اما سلام و خداحافظی و پاسخ به یک سوال ساده، جزو آداب معاشرت اجتماعی به شمار می روند.

کاری که باید انجام دهید: جودی ونکوویچ مجری برنامه های کودک که به عنوان جودی بانوی آداب دان شناخته شده است پیشنهاد 

می کند: به جای اینکه مدام از فرزندتان بخواهید به این و آن سلام کند، کاری کنید که بتواند در مورد جزئیات شخصی که می بیند نیز 

برایتان صحبت کند. می توانید بگویید: »آیا می توانی بگویی که چشم های خانم جانسون چه رنگی هستند؟«این کار کمک خواهد کرد 

که او یاد بگیرد به چهره ی بزرگترها نگاه کند.

وقتی فرزندتان در »سلام کردن« استاد شد سعی کنید دست دادن را به او بیاموزید. ونکوویچ می گوید: این کار را با آموزش تفاوت یک 

دست دادن »از روی بی میلی« و دست دادن با اشتیاق و صمیمیت آغاز کنید. سپس مقدمات را در خانه تمرین کنید، می تواند با بازی 

کردن نقش های مختلف همراه باشد.

بهترین رفتار: غذا خوردن سر میز
نشستن روی صندلی بیشتر از چند دقیقه )به خصوص بدون تلویزیون یا اسباب بازی ها( می تواند برای هر بچه ای سخت و زجرآور باشد. 

دکتر استونر می گوید: اما بیشتر بچه های 3 ساله باید بتوانند حدود 51 دقیقه روی صندلی بنشینند. اگر خیلی سخت و چالش بر انگیز 

به نظر می رسد، زمان را روی 01 دقیقه تنظیم کرده و روی بیشتر شدنش کار کنید. مهم است که کودکتان متوجه شود شام، زمان دور هم 

بودن خانواده است.

این کار را انجام دهید: یک روال سازگار تنظیم کنید که حواس پرتی ها و اختلالات را کاهش دهد. چند نکته: از هر نوع آبمیوه یا 

شیرینی؛ درست قبل از وعده ی غذایی اجتناب کنید تا مطمئن شوید که فرزندتان گرسنه است، روی این مسئله که غذا حتما باید سر میز 

خورده شود پافشاری کنید، اجازه دهید او هر شب میز را بچیند و هر وقت که کار خوبی می کند یک برچسب به عنوان جایزه به او بدهید. 

دکتر استونر اضافه می کند: وعده های غذایی در کنار خانواده یک فرصت است که سایر آداب های مربوط به سر میز بودن را یاد بگیرد. 

تلفن همراهتان را سر میز خاموش کنید. دستمال سفره را روی پای خود بگذارید و غذا را با دهان بسته بجوید. ممکن است تغییر عادت 

های قدیمی کمی زمان ببرد اما می توانید به مرور عادت های جدید را جایگزین آنها کنید.
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