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چگونه کشمکش های بین خواهر برادرها را 
به فرصتی برای رشد تبدیل کنیم؟

غریزه ی ما به این شکل است که وقتی بچه ها با هم دعوا و مرافعه می کنند آنها را 
جدا کنیم، اما شاید بهتر باشد این گونه درگیری ها را فرصتی برای کمک به توسعه 

ی برخی مهارت های مورد نیاز زندگی ببینیم.

ــی  ــوا م ــر دع ــا یکدیگ ــا ب ــای م ــه ه ــه بچ هنگامیک

کننــد، معمــولا غریــزه ی مــا ایــن اســت کــه جــو را آرام 

ــد و  ــا زمانیکــه آرام بگیرن ــم ت ــا را جــدا کنی ــرده، آنه ک

عذرخواهــی کننــد. امــا چــه مــی شــود اگــر بــه جــای 

جــدا کــردن آنهــا، برقــراری ارتباط، پیــدا کــردن راه حل 

ــم؟  ــویق کنی ــران را تش ــدگاه دیگ ــر از دی و درک کاملت

نتیجــه ی ایــن کار مــی توانــد کمــک کنــد فرزندانمــان 

بــه بزرگســالانی عــادل تــر و بــا ثبــات قــدم بیشــتری 

تبدیــل شــوند.

ــم  ــی خواه ــم، م ــر بروی ــی جلوت ــه خیل ــل از اینک قب

بگویــم کــه مــن کامــا درک مــی کنــم کــه ایــن راهــکار 

همیشــه هــم محقــق نمــی شــود. مــا نمــی توانیــم هر 

مشــاجره ی کوچکــی کــه بیــن فرزندانمــان اتفــاق مــی 

افتــد را بــه درس جامعــی بــرای حــل ســوء تفاهــم و 

برقــراری ارتبــاط تبدیــل کنیــم. چیزهایــی هســتند کــه 

روی ایــن مســائل تاثیــر مــی گذارنــد. مثــل خســتگی 

خودمــان. یــا اینکــه ســاعت 9 صبــح اســت. و اولویت 

اصلــی کــه صرفــا بایــد ایــن باشــد کــه بــرای جلوگیری 

از بــد خلقــی و آشــفتگی در هنــگام صبــح کاری کنیــم 

کــه بچــه هــا زود بخوابنــد.

ــات خــود را در  ــد، گاهــی اوق ــدر 3 فرزن ــوان پ ــه عن ب

ــر  ــم روی یکدیگ ــه دو فرزندان ــی ک ــرداب آب دهان گ

پرتــاب مــی کننــد غوطــه ور مــی بینــم و تمــام تاشــم 

را مــی کنــم کــه از ایجــاد صدمــه و آســیب بیــن آنهــا 

ــان  ــن هم ــم ای ــی کن ــر م ــن فک ــم. و م ــری کن جلوگی

لحظــه ای ایســت کــه بچــه هایمــان گلــوی یکدیگــر را 

گرفتــه انــد و مــا ســعی مــی کنیــم خیلــی ســریع و تــا 

حــد ممکــن کامــا دوســتانه جــو را آرام کنیــم و بعــد از 

آن برویــم و بــه کار بعدیمــان برســیم )کــه مــی توانــد 

ــه  ــن ب ــا رفت ــذا خــوردن باشــد ی انجــام کار باشــد، غ

رختخــواب(. امــا اخیــرا از یــک دیــد متفــاوت بــه ایــن 

هــرج و مــرج هــا نــگاه مــی کنــم. آیــا ایــن آشــفتگی 

و کشــمکش هایــی کــه بیــن خواهــر برادرهــا وجــود 

دارد مــی توانــد نتیجــه ی مثبتــی داشــته باشــد؟ 

www.tizland.ir

www.tizland.ir


TIZLAND.IR
2

شد تبدیل کنیم؟ 
ی ر

ی برا
صت

ن خواهر برادر ها را به فر
ی بی

ش ها
شمک

چگونه ک

دکتــر مایــکل زیتــو روانشــناس بالینــی و ورزشــی مــی 

گویــد: "کــودکان مــی تواننــد از یادگیــری نحــوه ی حل 

ــب  ــدوده ی مناس ــه در مح ــا زمانیک ــا ت ــمکش ه کش

ــوان  ــه عن ــد". "ب ســن رشــد خــود هســتند ســود ببرن

ــی  ــال، ممکــن اســت یــک کــودک 6 ســاله، توانای مث

ــته  ــت را نداش ــردن کلف ــخص گ ــک ش ــا ی ــه ب مقابل

باشــد، امــا مــی تواند یــاد بگیــرد در مــورد مشــاجراتی 

کــه داشــته بــا خواهــر یــا بــرادر خــود مذاکــره کنــد".

بــرای اکثــر مــا، بیشــترین جاییکــه ایــن اتفــاق رخ می 

دهــد در خانــه و بیــن خواهــر برادرهاســت. اگــر دکتــر 

زیتــو مــی گویــد کــه ایــن خــوب اســت، پــس همــه ی 

مــا هــر روز عمــا فرصــت طایــی بــرای آمــوزش حــل 

اختــاف نظــرات را داریــم. و ایــن فرصــت هیــچ وقــت 

کــم نخواهــد شــد و از دســت نخواهــد رفــت.

بــرای اجــرای بهتــر ایــن اســتراتژی دکتــر زیتــو 

پیشــنهاد مــی کنــد: "والدیــن مــی تواننــد کودکانشــان 

را بــا مدیریــت کشــمکش هــا از طریــق پرسشــی قــوی 

راهنمایــی کننــد. ایــن بــدان معنــی ســت کــه والدیــن 

مــی تواننــد بــرای ارتقــاء حــل کشــمکش هــا ســوال 

بپرســند".

ایــده ی کلــی ایــن اســت کــه توجــه کــودک خــود را 

از خشــم منحــرف کــرده و آن را بــه بررســی علــت ایــن 

ــی ســت کــه درک  خشــم تبدیــل کنیــد و ایــن در حال

عمیــق تــر از دیــدگاه مغرضانــه ی فعلیــش را توســعه 

دهیــد.

مــن خــودم شــخصا ایــن را در خانــه امتحــان کــردم. 

دو پســر مــن )یکــی 5 و یکــی 7 ســاله( عــادت کــرده 

بودنــد ســر یکدیگــر فریــاد بزننــد و هــر بــار کــه ایــن 

ــتاده  ــان فرس ــه اتاقش ــه ب ــد بافاصل ــی کردن کار را م

مــی شــدند. بنابرایــن، وقتــی ســعی مــی کــردم علــت 

را جویــا شــوم، آنهــا فرصــت را غنیمــت مــی شــمردند 

کــه بــاز مثــل خــروس جنگــی بــه هــم بپرنــد. امــا پس 

ــه  ــا متوج ــرانجام، آنه ــی س ــاش ب ــار ت ــن ب از چندی

ــان  ــر سرش ــن دیگ ــه م ــا اینک ــدند- مث ــی ش چیزهای

ــه اتاقشــان نمــی فرســتادم.  داد نمــی زدم و آنهــا را ب

ــه  ــت، شــروع ب ــی پرســیدم. در نهای ــا ســوال م از آنه

پاســخ دادن کردنــد. و آنهــا بــه مــرور متوجــه شــدند 

ــم شــود.  ــی خت ــه جدای ــرار نیســت ب ــی ق هــر جنجال

و درک کردنــد کــه تفکــر و تامــل یــک چیــز ارزشــمند 

اســت. خــب آنهــا بــه حــد عالــی نرســیدند امــا قطعــا 

نگاهشــان بــه دعــوا و مرافعــه تغییــر کــرد.

مــن ســوالاتی را مطــرح کــردم کــه آنهــا را وادار 

ــو  ــا ت ــد. "آی ــه کنن ــران توج ــاس دیگ ــه احس ــد ب کن

ــازی  ــه س ــا خان ــه ب ــی ک ــی، برج ــت داری کس دوس

ــد؟"  ــراب کن ــه خ ــک ضرب ــا ی ــاخته ای را ب ــت س های

ــه بیشــتر از  ــن ســوالاتی مــی پرســیدم ک ــا همچنی ام

ــاب  ــار و انتخ ــه اختی ــد و ب ــاری بودن ــود مخت ــد خ ح

ــر مــی  ــزم، اگ ــا: "عزی ــوط مــی شــد. مث دیگــران مرب

خواهــی بــرادرت تفنــگ آب پاشــش را بــه تــو بدهــد، 

بــه نظــرت نبایــد بــا او رفتــار بهتــری داشــته باشــی؟" 

ایــن یــک اســتراتژی ســت کــه مــن مــی خواهــم آن 

را "تحریــک کــردن انگیــزه" بنامــم. فکــر مــی کنیــد کار 

ــا کارســاز خواهــد شــد. ســاز نشــود؟ قطع

امــا نمــی خواهــم بگویــم ایــن شــیوه، محیــط خانــه 

ی مــن را بــه یــک بهشــت واقعــی تبدیــل کرده اســت، 

خیــر اینطــور نیســت. بچــه هــای مــن هــم ماننــد هــر 

بچــه ی دیگــری، رفتارهــای غیــر منطقــی دارنــد و ســر 

چیزهــای کوچــک و بــی ارزش دعواهــای احمقانــه مــی 

کننــد مثــا: چــه کســی آخریــن بــار انتخــاب کــرد چــه 

فیلمــی ببیننــد، یــا چــه کســی روی کاناپــه ی ســمت 

چپــی بنشــیند، یــا چــه کســی بیشــتر از دو ثانیــه بــه 

چهــره ی دیگــری خیــره شــده اســت. امــا مــن زمانــی 
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ــه  ــد از هــر مشــاجره ای ک ــا بع ــودم، عم ــه بچــه ب ک

بــا خواهــرم داشــتم، نتیجــه اش فرســتاده شــدن بــه 

اتــاق بــود تــا زمانیکــه بخاطــر هــر کاری کــه کردیــم از 

یکدیگــر عذرخواهــی کنیــم. تقریبــا نیمــی از آن زمــان 

ــه  ــرای چ ــه دارم ب ــتم ک ــی دانس ــا نم ــن واقع ــا م ه

عذرخواهــی مــی کنــم. دیگــر عذرخواهــی را بــه چشــم 

ــتم.  ــی دانس ــاق م ــدن از ات ــرای آزاد ش ــط ب ــک بلی ی

مــن و خواهــرم هیــچ وقــت بــرای صحبــت در مــورد 

ــه  ــای آن همیش ــه ج ــدیم و ب ــویق نش ــوع تش موض

ــان  ــر دویم ــت ه ــا عصبانی ــدیم ت ــی ش ــم دور م از ه

فروکــش کنــد. شــاید ایــن باعــث شــد کــه ترجیحــم 

ایــن باشــد کــه همیشــه از کشــمکش فــرار کــرده و بــه 

هــر قیمتــی از مقابلــه پرهیــز کنــم.

ــری فرصتــی ســت  ــو معتقــد اســت "در گی ــر زیت دکت

بــرای توســعه ی مهــارت هــای زندگــی". و ایــن چیــزی 

ســت کــه واقعــا مــد نظــر ماســت. مــا مــی خواهیــم 

بــه فرزندانمــان آمــوزش دهیــم بــا اینکــه درگیــری غیــر 

قابــل اجتنــاب اســت امــا مــی توانــد بــه چیــزی غیــر 

از آســیب زدن بــه احساســات تبدیــل شــود. ایــن مــی 

توانــد بــه ایجــاد پایــه و اساســی بــرای زندگــی کمــک 

ــن  ــرای تمری ــماری ب ــی ش ــای ب ــت ه ــه فرص ــد ک کن

ــه وجــود  ــری و کشــمکش ب ــارت هــای حــل درگی مه

ــه  آورد. مــن نمــی گویــم کــه هــر کشمکشــی بایــد ب

ــر  ــا اگ ــود ام ــل ش ــه ای تبدی ــت 45 دقیق ــک نشس ی

بچــه هــا را تشــویق کنیــم کــه در مــورد مســائل بــا فکر 

و آگاهــی صحبــت کننــد، در واقــع بــه آنهــا کمــک کرده 

ــا یکدیگــر و کــش نــدادن  ایــم کــه صحبــت کــردن ب

اتفاقــات پیــش آمــده را یــاد بگیرنــد.
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ساخت مهارت های علمی
هــر کودکــی بــرج هــا و خانــه هــا را از روی لوگــو مــی 

ــک شــخص  ــک گل، ی ــد، ی ــی توان ــا م ــا آی ســازد، ام

ــدادی  ــتن تع ــا نوش ــازد؟ ب ــش بس ــاغ وح ــک ب ــا ی ی

"چالــش" روی برگــه هــای کاغــذ )حیوانــات، غذاهــای 

ــاق  ــک ات ــاغ، چیزهــای پوشــیدنی، ی ــه، ب ــورد عاق م

در یــک خانــه( بــازی هــای خــود را بســازید و ســپس 

از فرزندتــان بخواهیــد یکــی از آنهــا را انتخــاب کــرده 

و تــاش کنــد آن را بســازد. دکتــر بتــی باردیگــه 

روانشــناس رشــد و یکــی از نویســندگان "فرزند شــما در 

بــازیِ پنــج تــا هشــت ســاله هــا" مــی گویــد: ســاخت 

هــر چیــزی بــا لوگــو، مهــارت هــای مکانــی و حرکتــی 

کــودک شــما را بهبــود مــی بخشــد. پیــروی از مســیرها 

ــر علمــی، اســتدلال و حــل  و اصــاح اشــتباهات، تفک

مســئله را ایجــاد مــی کنــد. بــرای تقویــت ایــن توانایی 

ــور  ــد. چط ــی بدهی ــای مهندس ــش ه ــه او چال ــا، ب ه

مــی توانــی یــک پــل یــا یــک ســقف بســازی؟ آیــا می 

توانــی برجــی بســازی کــه بتوانــد وزن یــک تــوپ گلف 

ــالای خــودش تحمــل کنــد؟ را در ب

اســتفاده از وســایل بــازی متحــرک بــرای 
خوانــدن

اگــر فرزندتــان دائمــا بــا ماشــین و قطــار بــازی مــی 

ــدن  ــن خوان ــرای تمری ــا ب ــد از آنه ــی توانی ــد، م کن

و نوشــتن اســتفاده کنیــد. رابینســون کــه از ایــن 

تکنیــک بــرای پســر خــودش اســتفاده کــرده، پیشــنهاد 

مــی کنــد: بــا گــچ و نــوار چســب، جــاده هایــی ایجــاد 

کنیــد کــه شــکل مطالبــی باشــد کــه فرزندتــان بــرای 

ــی  ــن م ــی رود. همچنی ــار م ــا کلنج ــا آنه ــری ب یادگی

ــذ  ــزرگ کاغ ــی روی ورق هــای ب ــگ های ــد پارکین توانی

ایجــاد کنیــد، هــر مــکان را بــا یــک حــرف، یــک عــدد 

و یــک کلمــه نشــانه گــذاری کنیــد، ســپس یــک بــازی 

ایجــاد کنیــد: برچســب را بــا صــدای بلنــد بخوانیــد و 

ــی زود ماشــینش را در آن نقطــه  ــد خیل ــان بای فرزندت

ــک روش  ــن ی ــگ همچنی ــازی پارکین ــد. ب ــارک کن پ

عالــی بــرای کمــک بــه فرزندتــان در تشــخیص برخــی 

ــن اســت. ــردن و رفت ــف ک ــد توق از کلمــات مانن

ــور  ــای جورواج ــازی ه ــباب ب ــرای اس ــان ب ــی فرزندت وقت

ــی  ــیار راحت ــن کار بس ــه گفت ــد، ن ــی کن ــاس م ــما التم ــه ش ب

ســت. امــا وقتــی کــه او اســباب بــازی ای را بخواهــد کــه مــی 

توانــد بــه درس ریاضــی کمــک کنــد نیــز آن را برایــش نخواهیــد 

ــد  ــادی را صــرف خری ــول زی ــواده هــا هــر ســاله پ ــد؟ خان خری

ــون  ــری رابینس ــد. ج ــی کنن ــی م ــای آموزش ــازی ه ــباب ب اس

ــوزه  ــواده در م ــری خان ــرای یادگی ــئول ب ــر مس ــین مدی جانش

ــه  ــکالی ب ــچ اش ــه هی ــد: "گرچ ــی گوی ــتون م ــودکان بوس ی ک

ــازی هــا وارد نیســت، امــا تمــام اســباب  ایــن گونــه اســباب ب

ــد آموزشــی باشــند". "در واقــع، آموزشــی  ــازی هــا مــی توانن ب

ــا هســتند  ــن آنه ــولا ســاده تری ــا معم ــازی ه ــن اســباب ب تری

ــه  ــی ب ــچ ربط ــن هی ــا- ای ــک ه ــا و عروس ــین ه ــد: ماش مانن

نحــوه ی فــروش آنهــا نــدارد بلکــه مربــوط بــه نحــوه ی بــازی 

بــا آنهاســت". مــا از رابینســون و ســایر کارشناســان درخواســت 

کردیــم کــه پیشــنهادات خلاقانــه ای در مــورد نحــوه ی کمــک به 

کــودکان -5 6 ســاله ی شــما بــرای دور ریختــن بیشــتر اســباب 

ــد. ــه اشــتراک بگذارن ــل داشــتند، ب ــازی هایــی کــه از قب ب
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قصه گفتن برای عروسک
احتمــالا وقتــی فرزندتــان بــا عروســک هــا، حیوانــات 

ــی  ــازی م ــتانی ب ــای داس ــا شــخصیت ه ــی، ی پولیش

کنــد طــوری رفتــار مــی کنــد کــه آنهــا واقعــی هســتند. 

بــرای گســترش تخیــل او، ســعی کنیــد عنصــر جدیــدی 

ــی  ــی م ــه اتفاق ــد: "چ ــه کنی ــتان او اضاف ــه داس را ب

ــه  ــا جاییک ــه ت ــد ک ــویق کنی ــر؟..." او را تش ــاد اگ افت

ــر  ــد. اگ ــه بگوی ــر و ت ــی س ــای ب ــد چیزه ــی توان م

ــی  ــی م ــه اتفاق ــد چ ــد بخواب ــت" نتوان ــگ پتوی "س

افتــد؟ یــا اگــر باربــی خواهــر بتمــن بــود چــه اتفاقــی 

مــی افتــد؟ اگــر دوســتش فیجــی در لجــن گیــر کنــد 

چــه اتفاقــی مــی افتــد؟ همچنیــن مــی توانیــد بــازی 

ای را بــا قــرار دادن شــخصیت هــا در یــک صنــدوق و 

اشــیاء )ماننــد عینــک آفتابــی، مــوز و شمشــیر( در یک 

صنــدوق دیگــر ایجــاد کنیــد. از فرزندتــان بخواهیــد دو 

شــخصیت و دو شــی انتخــاب کنــد و ماجرایــی خلــق 

کنــد کــه همــه در آن اســتفاده شــوند. دکتــر باردیگــه 

توضیــح مــی دهــد: "بســیاری از مــا ســواد را بــه عنوان 

ــک  ــا درک؛ ی ــم، ام ــی دانی ــروف م ــایی ح ــز گش رم

ــی از  ــش های ــت". "درک بخ ــر از آن اس ــش بزرگت بخ

ــتن  ــدن و نوش ــرای خوان ــودکان را ب ــتان، ک ــک داس ی

آمــاده مــی کنــد".

استفاده از توپ برای درس ریاضی
البتــه بــازیِ قاپیــدن بــه مهــارت هــای حرکتــی کــودک 

ــا  ــد، ام ــی کن ــک م ــم کم ــت و چش ــی دس و هماهنگ

ــم  ــد مفاهی ــی توانی ــما م ــد ش ــی گوین ــان م کارشناس

ریاضــی پایــه را فقــط بــا چنــد پیــچ و تــاب تقویــت 

کنیــد. شــمردن از آخــر بــه اول بــرای پرتــاب تــوپ بــه 

ســمت یکدیگــر، بــه فرزندتــان در تفریــق کمــک خواهد 

کــرد. اگــر ایــن کار برایــش راحــت اســت، ســعی کنــد 

ــن  ــمارد. ای ــی بش ــا ده تای ــی ی ــج تای ــی، پن دو تای

ــمارش  ــودک )ش ــد ک ــان مه ــط معلم ــب توس کار اغل

پرشــی( نامیــده مــی شــود، کــه بچــه هــا را بــرای تفکر 

انتزاعــی مــورد نیــاز در ضــرب کــردن آمــاده مــی کنــد. 

بــرای رســیدن بــه یــک چیــز، هدفــی را بــرای پرتــاب 

کــردن یــا لگــد زدن مشــخص کنیــد، یــک صفحــه ی 

رتبــه بنــدی خانگــی بســازید، و اجــازه دهیــد در بــازی 

ــه  ــر باردیگ ــد. دکت ــت کن ــده رقاب ــخص ش ــای مش ه

مــی گویــد: "بچــه هــا عاشــق نمــره گرفتــن هســتند" 

"و ایــن مــی توانــد راهــی عالــی بــرای تمریــن ریاضــی 

باشــد".
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مــی کنیــد. ویلســون مــی گویــد: "متفکــران انتقــادی 

ــه  ــر ب ــد، و اگ ــی کنن ــل م ــی ح ــه راحت ــکات را ب مش

ــن  ــوع را تمری ــن موض ــم ای ــازه ندهی ــا اج ــه ه بچ

کننــد، هرگــز یــاد نخواهنــد گرفــت کــه در صــدد پیــدا 

کــردن راه حــل بــرای مشــکات برآینــد. بــه جــای دادن 

ــن  ــد ای ــی توان ــور م ــه چط ــید ک ــل، از او بپرس راه ح

مشــکل را حــل کنــد. اگــر او دســتپاچه شــده اســت، او 

را تشــویق کنیــد بــه ایــن فکــر کنــد کــه شــاید یکــی 

ــته  ــابهی داش ــی مش ــف درس ــز تکلی ــتانش نی از دوس

باشــد، یــا حســاب کنــد کــه از جاییکــه جشــن تولــد 

برگــزار مــی شــود تــا زمیــن مســابقه چقــدر راه اســت؟

ــن  ــه ذه ــد ک ــدا کنی ــی را پی ــاب های کت
ــر وا دارد ــه فک ــان را ب فرزندت

ــا پایــان  دکتــر فلینــت مــی گویــد: داســتان هایــی ب

مبهــم ایــن حــس را بــه بچــه هــا القــا مــی کنــد کــه 

بیشــتر افــرادی کــه بــه دنبــال یــک نتیجــه ی کامــا 

ــه و  ــتان را تجزی ــد داس ــتند، بای ــار هس ــورد انتظ م

ــا  ــون ه ــه واتس ــی از جمل ــه های ــد. نمون ــل کنن تحلی

ــفید  ــیاه و س ــده، و س ــد، گوین ــی رون ــگام م ــه بیرمن ب

ــه  ــید ک ــپس از او بپرس ــد و س ــان بخوانی ــا فرزندت را ب

آیــا در متــن یــا در تجربیــات شــخصی ســرنخ هایــی 

وجــود دارد کــه بــه آنچــه ممکــن اســت اتفــاق بیفتــد 

ــد. شــما همچنیــن مــی توانیــد ذهــن او را  اشــاره کن

بــه ســمت ســریال هــا ببریــد تــا بــه او کمــک کنیــد 

ــد را  ــاق بیفت ــرار اســت در بخــش بعــدی اتف آنچــه ق

ــتراتژی  ــک اس ــرح ی ــان در ط ــه فرزندت ب
ــد ــک کنی کم

ــف  ــه تکالی ــت ک ــادش نیس ــان ی ــی فرزندت ــا وقت آی

مدرســه اش چــه بــوده، بافاصلــه مداخلــه مــی کنیــد؟ 

ــخصی  ــک روز مش ــرای ی ــت ب ــور اس ــی مجب ــا وقت آی

کــه هــم بایــد بــه جشــن تولــد دوســتش بــرود هــم 

مســابقه ی فوتبــال، بــه او در برنامــه ریــزی کمــک مــی 

کنیــد؟ اگــر اینطــور اســت در واقــع داریــد بــه او ظلــم 

چگونه فرزندی تربیت کنیم که 
منتقدانه فکر کند؟

در حالیکه درسی از مطالعات اجتماعی در مورد جنگ های 

کلاس  آموز  دانش  یک  ویلسون  لیزا  گرفتیم،  می  یاد  را  انقلابی 

کالیفرنیا  لیورموی  در  سِکو  آرویو  ابتدایی  ی  مدرسه  در  چهارم، 

پرسید: »چرا مردم می خواهند با وفاداران به تاج و تخت مبارزه 

کنند؟« ویلسون پاسخ داد: »نظر شما چیست؟« سپس از دانش 

آموزان خواست در گروه های دو نفره در مورد این موضوع با هم 

در  که  مدارسی  بیشتر  مانند  بگویند.  را  نظراتشان  و  کنند  بحث 

حال زیاد شدن هم هستند، آرویو سِکو به حس کنجکاوی دانش 

به  نسبت  که  است  این  ترجیحش  و  دهد  می  بها  خود  آموزان 

درس هایی که می خوانند سوال بپرسند. همچنین معلم ها حفظ 

کردن رویدادها و حقایق را کاهش می دهند.

این رویکرد تنها یک بخش از یک مفهوم آموزشی بزرگتر به نام 

تقریبا 53 سال مبحث  این موضوع،  اگرچه  انتقادی ست.  تفکر 

رسیده  تصویب  به  تازگی  به  اما  بوده،  آموزشی  های  کنفرانس 

است. دکتر اِمی سیلی فلینت، استاد آموزش در دانشگاه ایالتی 

را  کودکان  یادگیری،  روش  »این  گوید:  می  آتلانتا  در  گرجستان 

شکوفایی  به  که  شوند  تبدیل  محققانی  به  تا  کند  می  تشویق 

این  توانید  می  شما  و  کند«.  می  کمک  آنها  نوآوری  و  خلاقیت 

مهارت را در خانه تقویت کنید.

ت کنیم که منتقدانه فکر کند؟
ی تربی

چگونه فرزند
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پیــش بینــی کنــد. برخــی ســریال هــا عــاوه بــر هــری 

ــا، پرســی  ــد: لنگرهــای نارنی ــی را دارن ــن ویژگ ــر ای پات

جکســون و المپیــک و مدرســه ی هیولاهــا و همچنیــن 

برنامــه هایــی در ایــن زمینــه وجــود دارنــد کــه منبــع 

الهامــی بــرای بچــه هــا هســتند کــه بتواننــد داســتان 

ــد. ــق کنن هــای خودشــان را خل

فرآینــد اندیشــه ی فرزندتــان را گســترش 
دهیــد

مدارســی کــه بــر تفکــر انتقــادی تاکیــد مــی کننــد از 

کــودکان مــی خواهنــد کــه دیــدگاه هــای مختلفــی را 

در نظــر بگیرنــد. آیمیــن بِــرِن معلمــی در بوســتون مــی 

گویــد: "مــن اغلــب دانــش آمــوزان کاس دومــم را بــه 

گــروه هــای کوچــک تقســیم مــی کنــم". "بــه نظــر مــی 

رســد بچــه هــا در این ســن بیشــتر تمایــل دارنــد فقط 

بــا چنــد همکاســی بــه بحــث و گفتگــو بپردازنــد تــا 

ــر پیــش خواهــد  کل کاس، بنابرایــن بحــث موفــق ت

رفــت". بــه فرزندتــان در جســتجوی نظــرات گوناگــون 

ــم  ــه ه ــد ک ــی بگردی ــال مقالات ــه دنب ــد. ب ــک کنی کم

فوایــد و هــم مضــرات را شــامل شــود. و در دورهمــی 

هــای خانوادگــی و دوســتانه، یــک موضــوع قابــل درک 

)مانند:آیــا مدرســه بایــد لبــاس فــرم داشــته باشــد یــا 

خیــر( را انتخــاب کــرده و پیشــنهاد کنیــد کــه فرزندتان 

نظراتــش را مطــرح کنــد.

در مورد اخبار بحث کنید
دکتــر کیتــی روتــا مدیــر مدرســه ی اِپیکوپــال مــارک 

ــد: حــوادث جــاری یــک  ــل مــی گوی ــورت لادردِی در ف

راه طبیعــی ســت کــه بچــه هــا را در گفتگوهایــی وارد 

ــای  ــخ ه ــر از پاس ــا را فرات ــی آنه ــه راحت ــه ب ــم ک کنی

"بلــه" و "نــه" کــه معمــولا پاســخ هــای مــورد عاقــه ی 

بچــه هــای ایــن ســنی ســت ببریــم. از ســایت هــای 

ــه  ــوط ب ــز روی بچــه هــا و مســائل مرب ــری متمرک خب

یــا   magazines.scholastic.com ماننــد:  آنهــا 

timeforkids.com بازدیــد کــرده و مقالاتــی را پیــدا 

کنیــد کــه بتوانیــد بــا هــم مــورد بررســی قــرار دهیــد. 

هیــدر مارزانــو کــه دختــرش ســوفیا دانش آمــوز کاس 

ــد:  ــی گوی ــارک اســت م ــی در ســنت م ــارم ابتدای چه

"ســایت هــای خبــری اغلــب پرســش هــای زیــادی را 

ــد".  ــه مــی کنن ــواده ارائ ــردن در خان ــت ک ــرای صحب ب

"و روز دیگــر در مــورد افــرادی کــه از مغــازه دزدی مــی 

کننــد، مطلــب مــی خوانیــم و ســپس دلایلــی کــه چــرا 

ــی  ــورد بررس ــد را م ــی دهن ــام م ــن کار را انج ــا ای آنه

قــرار مــی دهیــم".

ــته  ــر داش ــر نظ ــه زی ــان را همیش فرزندت
ــید باش

ــه ی  ــه در مدرس ــه ی پای ــر مدرس ــن مدی ــل گیریفی راش

آمادگــی لمــان منهتــان در شــهر نیویــورک مــی نویســد: 

"بازتــاب موفقیــت هــا و شکســت هــا بخــش بزرگــی از 

مهــارت هــای تفکــر انتقــادی ســت". بــا ایــن حــال، کمک 

بــه بچــه هــا در تنظیــم یــک ذهــن منعکــس گــر، ممکــن 

ــه  ــد: زمانیک ــته باش ــاز داش ــزه نی ــی انگی ــه کم ــت ب اس

فرزندتــان یــک کاردســتی درســت مــی کنــد، برجــی را از 

ــازی هــای خــود  ــا کلکســیون ب روی لوگــو مــی ســازد، ی

ــد، در طــول انجــام ایــن  را مجــددا ســازماندهی مــی کن

ــوص  ــه خص ــید، ب ــته باش ــر داش ــر نظ ــا او را زی فرآینده

زمانیکــه او هنــوز مــی توانــد ایــده ی تــازه ای مطــرح کرده 

و کارش را ادامــه دهــد. و ســپس از او بپرســید کــه چــه 

کاری انجــام داده و چــه بخشــی از آنچــه مــد نظــرش بــود 

هنــوز انجــام نشــده اســت، بنابرایــن ایــن نــوع فرآینــد 

فکــر کــردن بــه طــور طبیعــی از مدرســه و هــر زمانــی کــه 

در شــرایط ســخت قــرار مــی گیــرد بــه وجــود مــی آیــد.
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مــن تقریبــا هــر روز بــه بچــه هایــم 
ــوش  ــا و باه ــدر زیب ــه چق ــم ک ــی گوی م
هســتند. پــس مــن یک مــادر فــوق العاده 
هســتم، درســته؟ بــر اســاس یــک مطالعه 
ی جدیــد در روانشناســی امــروز، خیــر. این 
مطالعــه مــی گویــد: تعریــف و تمجیــد از 
فرزندتــان بــه ایــن شــیوه ممکــن اســت 
بــه جــای اینکــه بــه آنهــا احســاس خوبی 
ــای  ــد "پیامده ــان بده ــورد خودش در م
ــع،  ــد. در واق ــته باش ــته ای" داش ناخواس
محققــان معتقدنــد تحســین هــوش 
ــش  ــزه ی موفقیت ــد انگی ــی توان ــه م بچ
ــز  ــه چی ــن هم ــا ای ــد. ام ــف کن را تضعی
نیســت، بچــه هایــی کــه مــدام بــا صفت 
باهــوش مــورد مخاطــب قــرار مــی گیرند، 
ــب  ــه تقل ــال دارد در مدرس ــتر احتم بیش
کننــد. مــی گوییــد چطــور ممکــن اســت؟

چرا مطالعات 
جدید می گویند 
نباید فرزندتان را 
باهوش خطاب 

کنید؟
آیا اگر به بچه هایمان بگوییم که 

باهوش هستند، داریم به آنها صدمه 
می زنیم؟ یک مطالعه ی جدید         

می گوید بله.

بــر اســاس ایــن مطالعــه، انــواع مختلفــی از تعریف و تمجیــد وجــود دارد که 

بــه طــور متفاوتــی روی بچــه هــا تاثیــر مــی گذارنــد. بنابرایــن بــرای مثــال، 

ــه او انگیــزه مــی  ــه بچــه ای بگوییــد تــو خــوب هســتی، در واقــع ب اگــر ب

دهیــد کــه بــا انجــام کارهــای خــوب ایــن ویژگــی را حفــظ کنــد. امــا وقتــی 

بــه او مــی گوییــد تــو یــک تنبــل باهــوش هســتی در نهایــت او را بــه تقلــب 

تشــویق خواهیــد کــرد، بنابرایــن او تمــام تاشــش را مــی کنــد کــه همیشــه 

در نظــر شــما چنیــن شــخصی باقــی بمانــد.

ــاله ی  ــا 5 س ــودک 3 ت ــود، 300 ک ــج خ ــه نتای ــیدن ب ــرای رس ــان ب محقق

ــم مــورد بررســی قــرار  ــا یــک معل ــازی حــدس زدنــی ب ــا یــک ب چینــی را ب

دادنــد. ســپس، بــه طــور تصادفــی بــه بچــه هــای یــک گــروه گفتــه شــد که 

آنهــا خیلــی باهــوش هســتند. بــه گــروه دوم گفتنــد کــه عملکردشــان خــوب 

اســت و ایــن در حالــی بــود کــه گروه ســوم هیــچ تشــویقی دریافــت نکردند. 

ســپس معلــم بعــد از اینکــه بــه بچــه هــا گفــت تقلــب نکننــد و بــه پاســخ 

هــای میزهــای دیگــر نــگاه نکننــد، از اتــاق بیــرون رفــت. خــب حــدس مــی 

ب کنید؟
ش خطا

ی گویند نباید فرزندتان را باهو
ت جدید م

چرا مطالعا
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زنیــد چــه اتفاقــی افتــاد؟ آن وروجــک هایــی کــه لقــب 

ــای  ــروه ه ــتر از گ ــی بیش ــد، خیل ــه بودن ــوش گرفت باه

دیگــر زیــر چشــمی بــه میزهــای دیگــران نــگاه کردنــد.

ــه  ــن مطالع ــان ای ــی از محقق ــن، یک ــل هیم ــه گی البت

اذعــان دارد: "طبیعــی ســت بــه بچــه هــا بگوییــد چقــدر 

ــه  ــا آنچ ــد: "ام ــی کن ــه م ــتند". و اضاف ــوش هس باه

مطالعــه ی مــا نشــان مــی دهــد ایــن اســت که آســیب 

ــه ی  ــترش دامن ــزه و گس ــر از انگی ــد فرات ــی توان آن م

اخاقــی بــرود. ایــن باعــث مــی شــود کــه یــک کــودک 

ــل  ــد، تمای ــته باش ــی داش ــرد خوب ــه عملک ــرای اینک ب

ــب داشــته باشــد". ــه تقل بیشــتری ب

دکتــر کَنــگ لــی یکــی دیگــر از محققــان نیــز مــی گوید: 

"مــا مــی خواهیــم کــودکان را تشــویق کنیــم". "مــا مــی 

خواهیــم آنهــا در مورد خودشــان احســاس خوبی داشــته 

باشــند. امــا ایــن مطالعــات نشــان مــی دهــد کــه مــا 

ــن شــیوه هــا  ــه مناســب تری ــه ب ــم ک ــاد بگیری ــد ی بای

بچــه هــا را مــورد تعریــف و تمجیــد قــرار دهیــم، مثــا 

بــا تحســین یــک رفتــار خــاص. فقــط بــا ایــن روش، بــه 

نتایــج مثبــت مــورد نظرمــان دســت خواهیــم یافــت".

بنابرایــن در یــک جهــان ایــده آل، شــما مــی خواهیــد 

بچــه ای را بخاطــر مطالعــه ی زیــاد یــا گرفتــن نمــره ی 

خــوب تحســین کــرده تــا تشــویقش کنیــد ایــن رفتــار 

ــی  ــد چــه اتفاق ــا حــدس بزنی ــه داشــته باشــد. ام ادام

مــی افتــد؟ بــا همــه ی اینهــا بــه عنــوان یــک مــادر هنوز 

هــم میخواهــم بــه بچــه هایــم بگویــم کــه مــن فکــر می 

ــه طــرز شــگفت آوری باهــوش هســتند. و  ــم آنهــا ب کن

ــرار مــی دهــم. مــن  رفتارهایشــان را مــورد تحســین ق

ــی  ــن م ــم. م ــی ده ــام م ــا را انج ــن کاره ــه ی ای هم

دانــم بیــرون از خانــه بیشــمار افــرادی هســتند کــه کاری 

خواهنــد کــرد کــه آنهــا احســاس بــدی داشــته باشــند، 

و مــن اینجــا هســتم کــه کاری کنــم بچــه هایــم هــر روز 

حــس خوبــی داشــته باشــند. ایــن برداشــت شــخصی 

مــن از ایــن تحقیــق اســت. برداشــت شــما چیســت؟
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بَــرِت گفــت: "انســان هــا در تشــخیص وضعیــت هــای ذهنــی افــراد دیگــر، ماننــد: 
احساســات، خواســته هــا و بــه ایــن ترتیــب آگاهــی آنهــا" خیلــی خــوب هســتند". 
ــری  ــد نقــش مهمــی در انتقــال فرهنــگ و یادگی ــن ایــن قابلیــت مــی توان "بنابرای

اجتماعــی بــازی مــی کنــد".

در آزمــون کلاســیک از درک کــودکان کــه تســت بــاور دروغیــن نامیــده مــی شــود، 
یــک نفــر بــه اتــاق مــی آیــد و یــک شــی ء )مثــلا یــک قیچــی( را در جایــی پنهــان 
مــی کنــد. ســپس فــرد دوم وارد مــی شــود و بــدون توجــه بــه فــرد اول قیچــی هــا 
را داخــل جیبــش مــی گــذارد. وقتــی شــخص اول بــه اتــاق بــاز مــی گــردد، کســی 
ــال قیچــی هــا خواهــد  ــر اول کجــا دنب ــی نف از کــودک مــی پرســد: "فکــر مــی کن

گشــت؟"

ــا  ــه ه ــرا بچ ــت، زی ــه ایس ــن مرموزان تمری
بایــد یــک تئــوری از ذهــن یــا توانایــی درک 
دیــدگاه هــای دیگــران را داشــته باشــند، کــه 
ــه قیچــی  ــد شــخصی ک ــن مــورد نبای در ای
ــا شــخص دیگــری اشــتباه  ــده، ب هــا را ندی

گرفتــه شــود.

ــودکان در  ــر ک ــال، اکث ــا 7 س ــنین 4 ت در س
کشــورهای غربــی مــی تواننــد پاســخ دهنــد 
کــه فــرد اول در جاییکــه قیچــی هــا را پنهان 
ــت،  ــد گش ــال آن خواه ــه دنب ــود ب ــرده ب ک
ــا  ــا جابج ــی ه ــه قیچ ــد ک ــی دان ــرا نم زی
شــده اســت. امــا بچــه هــای دیگــر در 
ســنین مختلــف و کشــورهای دیگــر تمایــل 

ــد. ــی دارن ــه پاســخ هــای متفاوت ب

بــا ایــن حــال، کار قبلــی نشــان داد کــه اگــر 
محققــان از بچــه هــا این ســوال را نپرســند و 
در عــوض، حــرکات چشــم بچــه هــا را دنبــال 
کننــد، اینطــور بــه نظــر مــی رســد کــه بچــه 
ــی  ــر درک م ــریع ت ــی س ــوم را خیل ــا مفه ه
ــرِت و همکارانــش از اینکــه تفــاوت  ــد. بَ کنن
هــای فرهنگــی در برخــورد با بزرگســالان می 
توانــد جهــش شــناختی شــگفت آور بچه ها 
کــه در حــال انجــام اســت را بــه هــم بریــزد، 

تعجــب کردنــد.

چرا بچه ها 
می توانند قبل از 

باور احساسات دیگران
آن را درک کنند؟

طبق یک مطالعه ی جدید جهانی که در مجله ی 
Proceedings of the Royal Society منتشر 

شده است، این توانایی برای درک دیدگاه ها، 
آرزوها و احساسات دیگران قابل باور بوده اما نه 

اینکه قبل از سن بزرگسالی نمود پیدا کنند.

ــام  ــه ن ــنده ای ب ــه ی نویس مطالع
اچ کلارک بَــرتِ یــک انســان شــناس 
ــس  ــس آنجل ــای ل ــگاه کالیفرنی در دانش
نشــان مــی دهــد: ایــن یافتــه هــا مــی 
توانــد توانایــی هــای اجتماعــی کــه مــا را 
از نزدیــک تریــن نــوع موجــودات زنــده به 
انســان یعنــی شــامپانزه هــا متمایــز مــی 
ــه  ــن مطالع ــد. ای ــخص نمای ــد را مش کن
ــتفاده  ــن اس ــاور دروغی ــت ب ــک تس از ی
کــرد، یکــی از معــدود کارهــای شــناختی 
کــه بچــه هــای کوچــک البتــه نــه خیلــی 

ــد. ــد انجــام دهن کوچــک مــی توانن

ک کنند؟
ت دیگران آن را در

ساسا
ی توانند قبل از باور اح

چه ها م
چرا ب
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6 راه کوچک تا به هر یک از فرزندانتان 
حس خاص بودن را بدهید!

وظایف والدین، اقدامات نافرجامی هستند، و این موضوع زمانی بیشتر مشخص     
می شود که سعی دارید زمان و توجهتان را به طور مساوی بین فرزندانتان    

تقسیم کنید.

نتیجــه ی ایــن تعــادل ظریــف، باید بــرآورده 
کــردن نیازهــای هــر یــک از فرزنــدان باشــد 
آن هــم در حالیکــه هیــچ یــک از آنهــا حــس 

نکنــد از قلــم افتــاده اســت.

ــلاش ارزشــمند اســت. کمــک  ــک ت ــن ی ای
بــه فرزندتــان بــرای حــس دوســت داشــته 
شــدن و خــاص بــودن آن هــم جــدا از 
خواهــر برادرهایــش مــی توانــد شــخصیت 
ــس  ــک ح ــرای ی ــد و او را ب ــکل ده او را ش
ــزت نفــس  ــه نفــس و ع ــاد ب ســالم از اعتم
ــن،  ــورا کافم ــر ل ــد. دکت ــاده کن ــده آم در آین
یــک روانشــناس رســمی کــودک منلــو پــارکِ 
کالیفرنیــا خاطــر نشــان مــی کنــد: در آن روی 
ــی  ــتگی خاص ــه وابس ــی ک ــکه، کودکان س

ــن  ــد، ممک ــاس نکنن ــان احس ــه والدینش ب
ــری  ــور دیگ ــی ط ــدا در زندگ ــت آن را بع اس
بــروز دهنــد. او مــی گویــد: "ایــن بچــه هــا 
تمایــل کمتــری بــه پیــروی از قوانیــن حاکــم 
در خانــه دارنــد و احتمــالا بیشــتر در راه هــای 
ــد توجــه والدیــن را  منفــی تــلاش مــی کنن
بــه خودشــان جلــب کننــد، از جملــه: دعــوا و 
کتــک کاری بــا خواهــر برادرهایــش یــا کــج 

ــه". ــی در مدرس خلق

دکتــر کافمــن اضافــه مــی کنــد: در نهایــت، 
"هــدف مــا )بــه عنــوان والدیــن( ایــن اســت 
کــه عشــق بــدون قیــد و شــرط خــود را بــه 
ــق  ــم از طری ــم آن ه ــل کنی ــا منتق ــه ه بچ
توجــه متمرکــز بــه همــراه محدویــت هــا و 

مرزهــای مشــخص کــه بــه آنهــا اجــازه مــی 
دهــد بــی توجهــی هــای اجتنــاب ناپذیــر ما 
را تحمــل کننــد". ایــن تعــادل بــه آنهــا کمــک 
ــی  ــان های ــه زم ــد ک ــرد درک کنن ــد ک خواه
وجــود خواهــد داشــت کــه آنهــا همــه توجه 
شــما را خواهنــد داشــت و زمــان هایــی هــم 
ــن توجــه  ــه از ای ــد داشــت ک وجــود خواهن

بــی بهــره خواهنــد مانــد. 

آیــا شــعبده بــازی ســت؟ بلــه، امــا کارســاز 
اســت. اینجــا شــش راه ســاده امــا قدرتمنــد 
وجــود دارد کــه هــر یــک از فرزندانتــان 
احســاس کننــد بــه تنهایــی شــخص مهمــی 

هســتند.
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ارتباط چشمی برقرار کنید! 

دکتــر کافمــن می گوید: شــما ممکن اســت فکــر کنیــد در حالیکه 
داریــد ایمیــل هایتــان را پــاک مــی کنیــد بــه حرفهــای فرزندتــان 
ــان مــی  ــع، تقســیم توجهت ــا در واق ــد، ام هــم گــوش مــی کنی
توانــد ایــن حــس را بــه فرزندتــان بدهــد کــه شــما او را در جایگاه 
ــد  ــی خواه ــه او م ــد ک ــه ی بع ــن، دفع ــد. بنابرای ــرار دادی دوم ق
بــا شــما صحبــت کنــد، دســت از انجــام کاری کــه مشــغول آن 
ــد و  ــان بدهی ــه فرزندت ــام حواســتان را ب ــد و تم هســتید برداری
وقتــی بــا شــما صحبــت مــی کنــد بــا او ارتبــاط چشــمی برقــرار 
کنیــد.  یــک یــا دو ســوال بپرســید کــه نشــان دهــد شــما واقعــا 
بــه آنچــه مــی گویــد گــوش مــی دهیــد و حواســتان آنجاســت. 
اگــر نمــی توانیــد از انجــام کاری کــه مشــغول انجامــش هســتید 
دســت بکشــید، بگوییــد بســیار خــب و از فرزندتــان بخواهیــد 
یــک لحظــه بــه شــما فرصــت دهــد تــا کار خــود را بــه ســرانجام 

برســانید و بعــد از آن تمــام حواســتان را بــه او بدهیــد.

هر روز یک زمان مشخص 
و بدون وقفه را با هم سپری کنید!

لازم نیســت بــرای ایــن کار زمــان هــای زیــادی را در نظــر بگیرید، 
ــت  ــن اس ــر ممک ــت. اگ ــوب اس ــم خ ــه در روز ه ــی 10 دقیق حت
بــه فرزندتــان اجــازه دهیــد او تصمیــم بگیــرد بــا هــم چــه کاری 
انجــام دهیــد، شــما هــم موبایلتــان را خامــوش کنیــد یــا از آن 
هــم بهتــر آن را در اتــاق دیگــری بگذاریــد کــه وسوســه نشــوید 

برویــد و ســری بــه آن بزنیــد.

مهربان باشید!

یــک بوســه روی گونــه، یــک در آغــوش گرفتــن قبل از خــواب و 
در کل؛ نشــان دادن احساســات بــه فرزندتــان باعــث مــی شــود 
او احســاس دوســت داشــته شــدن بکنــد. یعنــی یــک "بغــل" 
خانوادگــی نباشــد؟ یــک مــدل دســت دادن خــاص ایجــاد کنید 
ــزه  ــزی بام ــه ی رم ــک کلم ــدان از ی ــک از فرزن ــرای هــر ی ــا ب ی

اســتفاده کنیــد.
ص بودن را بدهید!

س خا
ک از فرزندانتان ح

ک تا به هر ی
6 راه کوچ

1

3
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سوال هایی بپرسید که 
در او احساس اهمیت ایجاد کند!

ــد "مدرســه  ــی مانن ــد: از مکالمــات کل ــر کافمــن مــی گوی دکت

چطــور بــود؟" فراتــر بروید و بــه جــای آن ســوالاتی را از فرزندتان 

بپرســید کــه بــه او نشــان دهــد شــما بــرای آنچــه در زندگیــش 

اتفــاق مــی افتــد ارزش قائلیــد. بــه عنــوان مثــال از آنهــا در مورد 

امتحــان یــا در مــورد آنچــه کــه در برنامــه ی تلویزیونــی مــورد 

عاقــه اش اتفــاق افتــاد ســوال بپرســید.

عادت های معنی دار ایجاد کنید! 

نیــازی بــه ســاخت یــک چیــز اســتادانه نیســت، ایــن واقعــا 
ــاد  ــودن و ایج ــم ب ــا ه ــان ب ــت زم ــه کیفی ــوط ب ــط مرب فق
خاطــرات مانــدگار اســت. بــه آشــپزخانه برویــد و بــا فرزندتــان 
ــک  ــد. ی ــک بپزی ــواده کی ــه ی خان ــه ی روز جمع ــرای صبحان ب
تاریــخ ماهیانــه تنظیــم کنیــد کــه در آن یــک ســاعت در حیــات 
خلــوت بــا هــم بــه چیزی کــه مــورد عاقــه ی شماســت و چیزی 
کــه مــورد عاقــه ی اوســت بپردازیــد. از فرزندتان بخواهید شــما 
را در رفتــن بــه ســالن زیبایــی همراهــی کنــد. چنین عــادت های 
ســاده ای مــی توانــد راهــی طولانــی بــرای یــک رابطــه ی خاص 

والدیــن و فرزنــدی ایجــاد کنــد.

آنچه آنها دوست دارند را دوست داشته باشید!

مطمئنــا شــما بخاطــر جدیدتریــن مجموعــه ی فــان اســباب 
بــازی بــه انــدازه ی او هیجــان زده نخواهیــد شــد، امــا دوســت 
داشــتن آنچــه فرزندتــان دوســت دارد یــک راه عالــی ســت کــه 
بــه فرزندتــان نشــان دهیــد کــه او برایتــان مهــم اســت. وقتــی 
آنهــا در مــورد کارهــای داخلــی از قلعــه ی ســاخته شــده از روی 
لوگــو توضیــح مــی دهنــد مشــتاقانه بــه آنهــا گــوش کنیــد و 
ــر شــدن سرگرمیشــان آمــاده  ــه بهت ــرای کمــک ب ــان را ب خودت
کنیــد. دکتــر کافمــن مــی گویــد: ســهیم شــدن در احساســات 
فرزندانتــان نــه تنهــا بــه آنهــا کمــک مــی کنــد احســاس امنیت 
ــا اجــازه مــی دهــد "احســاس  ــه آنه ــد، بلکــه همچنیــن ب کنن
کننــد بــه قــدری بــرای شــما مهــم هســتند کــه حاضــر شــدید 

زمــان ارزشــمندتان را بــه آنهــا اختصــاص دهیــد".

5

6

4
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چگونگی بهبود 
مهارت های حافظه 

در کودکان
بین خواندن، نوشتن، ریاضیات، مطالعات 

اجتماعی و علوم، مطالب زیادی وجود 
دارد که کودکتان باید بداند. در اینجا 

نحوه ی کمک به او برای فرا گرفتن همه 
آنها وجود دارد.

وقتــی از پســر 6 ســاله ام ویلیــام 
ــپری  ــه س ــه در مدرس ــورد روزی ک در م
کــرده ســوال مــی پرســم، او اغلــب مــی 
ــه  ــی زمانیک ــاد". حت ــادم نمی ــد: "ی گوی
ســوالات واضحــی نظیــر "امــروز در 
ســالن ورزش چــه کارهایــی انجــام 
ــزی  ــم چی ــاز ه ــم ب ــی پرس دادی؟" را م
بــه ذهنــش نمــی رســد. او شــخص بــی 
ــا  ــت او واقع ــی نیس ــم حرف ــه و ک توج

ــاورد. ــاد بی ــه ی ــد ب نمــی توان

ی حافظه در کودکان
ت ها

ی بهبود  مهار
چگونگ
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در واقــع تعجــب آور نیســت کــه در 

پایــان روز حافظــه ی او از کار بیفتــد. 

دکتــر لیــزا دیزینگــر یک روانشــناس 

ــی والدیــن در آردمــورِ  کــودک و مرب

پنســیلوانیا مــی گویــد: در حالیکه در 

پیــش دبســتانی فقــط روی بــازی و 

توســعه ی مهارت هــای اجتماعی کار 

مــی شــود، در مهد کودک و دبســتان 

تمرکــز روی پــردازش و ذخیره ســازی 

انــواع مختلفــی از اطاعــات اســت. 

از بچــه هــای 6 تــا 8 ســاله انتظــار 

مــی رود از زمانیکــه بیــدار مــی 

ــب  ــگام ش ــه هن ــا زمانیک ــوند ت ش

ــزی  ــد، هــر چی ــواب برون ــه رختخ ب

ــه در  ــی ک ــا چیزهای ــه ت از روال روزان

ــه  ــد را ب ــی گیرن ــاد م کاس درس ی

خاطــر بیاورنــد. آنهــا بایــد حــروف و 

اعــداد را بــه صــورت خــودکار بداننــد 

تــا بتواننــد بخواننــد، اما بنویســند، 

مســائل ریاضــی را حــل کننــد و 

همچنیــن تجربیــات خــود را بــه 

ــه  ــد. ب ــت کنن صــورت نوشــتاری ثب

جــای فقــط گــوش دادن به داســتان 

ــورد  ــوالاتی در م ــه س ــد ب ــا، بای ه

ــد.  جزئیــات خــاص پاســخ دهن

بــا توجــه بــه ایــن نیازهــای علمــی 

ــه  ــی از بچ ــش، بعض ــال افزای در ح

هــا نســبت بــه تواناییهایشــان برای 

بخاطــر آوردن هــر چیــزی کــه مــی 

داننــد، احســاس نــا امنــی مــی کنند 

و حتــی ممکــن اســت شــروع کننــد 

بــه گفتــن جملــه ی "مــن احســاس 

حماقــت مــی کنــم". بــا ایــن حــال، 

ــه  ــان را ب ــن اطمین ــت ای ــم اس مه

ــر  ــه خاط ــه ب ــد ک ــان بدهی فرزندت

آوردن، یــک مهــارت اســت کــه مــی 

ــد ســایر مهــارت هــا آن  ــد مانن توان

ــی  ــر م ــر دیزینگ ــرد. دکت ــاد بگی را ی

ــا  ــد ب ــن بای ــما همچنی ــد: "ش گوی

ــن  ــا مطمئ ــد ت ــم همــکاری کنی معل

شــوید کــه فرزندتــان مــی توانــد بــه 

ــد". ــه ده ــارت ادام ــن مه ای

ذهن بالاتر از موضوع
حافظــه یــک فرآینــد پیچیــده 

ــاله  ــا 8 س ــای 6 ت ــه ه ــت و بچ اس

در حــال توســعه ی طیــف وســیعی 

از اســتراتژی هایــی هســتند کــه بــه 

ــه  ــات را ب ــد اطاع ــک کن ــا کم آنه

یــاد بیاورنــد. بــه خاطــر آوردن، بــه 

ــرای  ــره ی اطاعــات ب ــی ذخی توانای

چنــد ثانیه )حافظــه ی کوتــاه مدت( 

ســپس به دســتکاری اطاعــات برای 

چنــد دقیقــه )حافظــه ی در حــال کار 

فعــال( و در نهایــت بــه یــک مــدت 

زمــان طولانــی )حافظــه ی بلنــد 

مــدت( نیــاز دارد. بــه عنــوان مثــال، 

هنــگام نوشــتن کلمــات امــا از روی 

تختــه ســیاه، بچــه هــا ابتــدا بایــد 

توالــی حــروف را بــه خاطــر بیاورنــد 

و ســپس بایــد کلمــات را بنویســند 

بــدون اینکــه زمــان زیــادی را بــرای 

نــگاه مجــدد بــه تختــه صــرف کنند. 

بعضــی هــا کلمــات را زیر لــب زمزمه 

مــی کننــد یــا کلمــات را بــا صــدای 

ــی  ــرار م ــان تک ــرای خودش ــد ب بلن

کننــد کــه در نوشــتن بــه آنهــا کمک 

ــات را  ــد کلم ــا بای ــا آنه ــد. بعده کن

ــرای امتحــان امــا حفــظ کننــد. ب

ــر  ــد: ه ــی گوی ــر م ــر دیزینگ دکت

چقــدر فرزندتــان فرصــت بیشــتری 

ــه  ــه ی حافظ ــن ماهیچ ــرای تمری ب

ــری  ــت بارگی ــدد، مدیری ــه کار ببن ب

اطاعــات در مدرســه بــرای او راحــت 

ــد  ــا چن ــود. در اینج ــد ب ــر خواه ت

ــی  ــی ذهن ــت توانای ــرای تقوی راه ب

ــود دارد. ــان وج فرزندت

1. جزئیات را درک کنید.
ــگر  ــادن، پژوهش ــن ه ــر کاتری دکت

علوم انســانی، اســتادیار روانشناســی 

ــی  ــیکاگو م ــولا در ش ــگاه لوی دانش

داده  نشــان  "مطالعــات  گویــد: 

اســت کــه والدیــن مــی تواننــد بــا 

بهــره گیــری از ســوال و جــواب هــا 

و تمرکــز روی گفتگوهــای مربــوط 

ــرات  ــته تاثی ــای گذش ــه رویداده ب

ی  توســعه  روی  مــدت  طولانــی 

حافظــه داشــته باشــند". بــه عنــوان 

مثــال، وقتــی شــما در مــورد آخریــن 

بــاری کــه بــا هــم بــه ســیرک رفتیــد 

ــان  ــد، از فرزندت ــی کنی ــت م صحب
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بپرســید: "بیشــترین چیــزی کــه 

ــود؟"  ــه ب ــرد، چ ــب ک ــرت را جل نظ

آن کاری کــه فرفــره ی بــزرگ انجــام 

مــی داد شــبیه چــه بــود؟" اگــر 

نمــی توانــد آنهــا را بــه یــاد بیــاورد 

ــه او  ــات بیشــتری ب ــد، جزئی و بگوی

ــد. بدهی

2. بــازی هــای حافظــه را 
انجــام دهیــد.

ــی  ــز و برخ ــازی تمرک ــای ب کارت ه

بــازی هــا گزینــه هــای خوبــی 

هســتند. وقتی در اتومبیل هســتید، 

بــازی ای مثــل ایــن را امتحــان 

کنیــد "مــن مــی خواهــم بــه پیــک 

نیــک بــروم، و بــا خــودم..." در هــر 

ــید، آن  ــس رس ــه هرک ــت ب دور نوب

ــر  ــش دیگ ــک بخ ــد ی ــخص بای ش

بــه آن اضافــه کنــد و عبــارت قبلــی 

ــد. ــرار کن را تک

3. اســتراتژی هایــی را 
پیشــنهاد کنیــد.

بــه دنبــال ترفندهای حافظه باشــید 

ــه  ــد. ب ــان کمــک کن ــه فرزندت ــه ب ک

ــت  ــا او جه ــی ب ــال، وقت ــوان مث عن

هــای راســت و چــپ را تمریــن مــی 

کنیــد، از دســت هایــش برایــش بــه 

ــک  ــا کم ــر آنه ــپاری بهت ــر س خاط

ــدن  ــرای خوان ــن ب ــد. همچنی بگیری

ــتراتژی  ــم اس ــات ه ــروف و کلم ح

هایــی بــه او بدهیــد کــه کارش را در 

ــد. ــر کن ــری آســان ت یادگی

4. کارهایــی کــه بایــد 
انجــام شــوند را تقســیم کنید و 
ــوب برســید. ــه نتیجــه ی مطل ب
ــعر  ــک ش ــد ی ــان بای ــر فرزندت اگ

کوتــاه یــا چنــد خــط از یــک نمایش 

کاســی را حفــظ کنــد، بــه او بگویید 

آن را بــه بخــش هــای کوچکتــر 

تقســیم کــرده و اول روی ســخت 

ــد. ــا کار کن ــن بخــش ه تری

5. تمریــن کنیــد، تمریــن 
کنیــد، تمریــن کنیــد.

ــه  ــد ک ــان پیشــنهاد کنی ــه فرزندت ب

از او یــک امتحــان امــا یــا جــدول 

ضــرب بگیریــد. ســعی کنیــد اعــداد 

را بــا صــدای بلنــد بــا او تکــرار کنیــد 

ــر  ــان ت ــش آس ــری را برای ــا فراگی ت

کنیــد. بعــد از اینکــه امتحــان امــا 

ــات  ــد کلم ــد، از او بخواهی ــام ش تم

ــا را  ــر رنــگ کــرده و آنه ســخت را پ

بازنویســی کنــد. بــه محــض اینکــه 

فرزندتــان متوجــه شــود کــه حافظــه 

یــک فرآینــد فعــال اســت، احســاس 

خواهــد کــرد در برخــورد بــا مســائل 

پیچیــده، باهــوش تــر اســت و 

ــه نفــس بیشــتری دارد. اعتمــاد ب
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6 مرحله برای 
متوقف کردن 
کابوس های 

وحشتناک
بچه ها در تمام سنین از 

کابوس ها می ترسند، اما 
شما می توانید به فرزندتان 

کمک کنید یاد بگیرد بعد 
از پریدن از خواب دوباره 

بخوابد.

پســر ده ســاله ام جِیــن بــرای 
ــا هــر شــب کابــوس مــی  ماههــا تقریب
ــم  ــد و اس ــی پری ــواب م ــد. او از خ دی
ــمت  ــه س ــن ب ــی زد. م ــدا م ــن را ص م
اتاقــش مــی دویــدم، و او بــه مــن 
ــم  ــارش بمان ــه کن ــرد ک التمــاس مــی ک
ــی  ــی م ــد خیل ــا بمان ــه تنه ــرا از اینک زی
ترســید. آیــا او بــرای ایــن رفتــار خیلــی 

ــود؟ ــزرگ نب ب

ــه  ــوط ب ــش مرب ــوس های ــتر کاب بیش
ــد. او در  ــناک بودن ــای ترس ــک ه عروس
تبلیغــات یــک فیلــم در یــک شــبکه ای 
ــود و  ــده ب ــده دی ــک خزن ــک عروس ی
نمــی توانســت تصویــرش را از ذهنــش 
پــاک کنــد. هــر بــار کــه جِیــن از خــواب 
مــی پریــد، چهره ی آن عروســکِ زشــت 
بــه خاطــرش مــی آمــد و حتــی بیشــتر 
ــی  ــی م ــپس صداهای ــید. س ــی ترس م
ــا  ــه حتم ــد ک ــی ش ــران م ــنید و نگ ش

ــد. ــه آپارتمانمــان آمــده ان دزدهــا ب

بــا اینکــه هــر بــار مــن ایــن اطمینــان 
ــوس  ــه کاب ــی دادم ک ــه او م ــر را ب خاط
هــای او واقعــی نیســتند، امــا آنهــا 
همچنــان تکــرار مــی شــدند. نیــازی بــه 
گفتــن نیســت امــا هــر دوی مــا خســته 
شــده بودیــم. او همیشــه در هنــگام 

ــک از  ــچ ی خــواب مــی گفــت: "هی

عروســک هــا واقعــی نیســتند و اینجــا 
ــاری  ــته؟" و پافش ــد، درس ــد آم نخواهن
مــی کــرد کــه مــن ایــن جملــه را تکــرار 
ــا  ــک ه ــک از عروس ــچ ی ــه "هی ــم ک کن
واقعــی نیســتند و اینجــا نخواهنــد 
آمــد". دلــم برایــش مــی ســوخت. 
چــون مــی توانــم بگویــم او یــک بچــه 
ی شــاد، باهــوش و شــجاع بــود. آیــا او 
ــلا  ــان مبت ــوع اضطــراب پنه ــه یــک ن ب

ــود؟ شــده ب

بــه عنــوان ســردبیر مقــالات "والدیــن" 
خوشــبختانه بــه تعــدادی از کارشناســان 
دارم.  دسترســی  کشــور  ی  برجســته 
بنابرایــن تصمیــم گرفتــم موضــوع را 
بررســی کنــم و ببینــم چــه اتفاقــی دارد 

ــد. مــی افت

ر  ــا کن ا  ر ــک  ری تا ر  ــکا ف ا
ــد! ی ر بگذا

مــن، ســن  بــر خــاف تصــور 

جِیــن بــرای داشــتن کابــوس هــای 

مــداوم شــبانه خیلــی هــم بــالا 

ــوس  ــن کاب ــت، ای ــود. در حقیق نب

هــا در ســنین 6 تــا 10 کامــا شــایع 

هســتند. دکتــر جــودی مینــدل 

ــر  ــن"، مدی ــالات "والدی ــردبیر مق س

کل "مرکــز خــواب در بیمارســتان 

کــودکان فیادلفیــا" مــی گویــد: در 

حالیکــه پیــش دبســتانی هــا قــوه 

ی تخیلشــان فعــال اســت و نگــران 

هیولاهــای زیــر تختشــان هســتند، 

بچــه هــای بزرگتــر بــا تــرس هــای 

واقعــی زندگــی در کابــوس هایشــان 

دســت بــه گریباننــد، ماننــد: ربــوده 

شــدن یــا مــورد حملــه قــرار گرفتــن 

بــا تفنــگ. طبــق یــک مطالعــه 

ــان  ــط محقق ــده توس ــام ش ی انج

هلنــدی، در 96 درصــد از بچــه هــای 

ــا 68  ــه ب ــاله؛ در مقایس ــا 9 س 7 ت

ــا 6 ســاله  درصــد از بچــه هــای 4 ت

و 76 درصــد از بچــه هــای 10 تــا 12 

ســاله کابــوس هــای شــبانه گــزارش 

ــا 70 درصــد  شــده اســت کــه تقریب

ــوس  ــه کاب ــد ک ــا گفتن ــه ه از بچ

ــود  ــی ب ــورد چیزهای ــان در م هایش

ــد.  ــده ان ــون دی ــه در تلویزی ک

کابــوس هــا در طــول خــوابِ عمیق 

اتفــاق مــی افتنــد و بســیاری از 

ــواب  ــا از خ ــد از آنه ــا بع ــه ه بچ

بیــدار نمــی شــوند. بــا ایــن وجــود، 

گاهــی کابــوس هــا موجب بیــداری 
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بچــه هــا مــی شــوند زیــرا بــه بــدن تنــش هایــی وارد 

مــی کننــد کــه منجــر بــه بــالا رفتــن ضربــان قلــب مــی 

ــاد  ــی خســتگی زی شــوند. هــر منبعــی از اســترس، حت

ــش دهــد.  ــدن را افزای ــوس دی ــد ریســک کاب ــی توان م

ــد بیانگــر نشــانه  ــد مــی توانن بنابرایــن خــواب هــای ب

هایــی باشــند و اســترس از اینکــه امشــب هــم کابــوس 

خواهیــد دیــد یــا نه، احتمــال کابــوس دیدنتان را بیشــتر 

مــی کنــد. دکتــر دَون هیوبنِــر نویســنده ی کتــاب کــودک 

"وقتــی از تختتــان مــی ترســید چــه کار باید کنیــد" که در 

نهایــت بــه جِیــن کمــک کــرد، مــی گویــد: هنگامــی کــه 

بچــه ای بــا حالــت تــرس و اضطــراب از خواب بیــدار می 

شــود، خانــه هــم برایــش ترســناک بــه نظــر مــی رســد 

و کار را بــرای اینکــه او تنهایــی بــه خــواب بــرود ســخت 

تــر مــی کنــد. یــک کــودک ممکــن اســت زمــان ســختی 

ــرای  ــا و واقعیــت داشــته باشــد، و ب ــرای تفکیــک روی ب

خوابیــدن مقاومــت کنــد زیــرا فکــر مــی کنــد قرار اســت 

بــه آن خــواب هــای بــد بــاز گــردد.

ــه  ــد ک ــی رس ــر م ــه نظ ــد: "ب ــی گوی ــر م ــر هیوبنِ دکت

ــول  ــا در ط ــه م ــی ک ــه تجربیات ــا ب ــوس ه ــرد کاب عملک

روز داشــتیم مربــوط مــی شــود". اگــر فرزندتــان هرشــب 

ــزی ناراحــت اســت  ــالا از چی ــد، احتم ــوس مــی بین کاب

ــا  و ایــن بخشــی از رشــد طبیعــی اضطــراب اســت. ام

اگــر فقــط چنــد شــب اســت کــه کابــوس هایــش زیــاد 

شــده، بــه دنبــال منابــع احتمالــی اســترس در خانــه یــا 

در مدرســه باشــید کــه مــی توانــد بــه او کمــک کنــد آنها 

را بشناســد. ســپس ایــن مراحــل را دنبــال کنیــد تــا به او 

کمــک کنیــد مهــارت هایــی کــه نیــاز دارد تــا بتوانــد بــه 

تنهایــی بخوابــد را پــرورش دهــد.

ــاور  ــن، مش ــن بِرم ــک رابی ــر روانپزش ــید! دکت آگاه باش

والدیــن و نویســنده ی قوانینــی بــرای والدین مــی گوید: 

اگــر فرزندتــان خــواب بــدی دیــد، طبیعــی ســت بــه او 

بگوییــد: "ایــن حقیقــت نــدارد، بــه رختخوابــت برگــرد". 

ــد".  ــی رس ــر م ــه نظ ــی ب ــا واقع ــر او کام ــا از نظ "ام

"فرزندتــان را آرام کنیــد و بــه احساســاتش اعتمــاد کنید". 

مــی توانیــد بگوییــد: "مــی توانــم تصــور کنــم کــه چقــدر 

ترســناک بــوده امــا هیــچ موجــود ترســناکی در اتاقــت 

وجــود نــدارد".

مرحله ای را برای خوابیدن تنظیم کنید!
ــر  ــی دی ــه خیل ــی ک ــد: کودکان ــر مــی گوی ــر هیوبنِ  دکت

بــه رختخــواب مــی رونــد بیشــتر احتمــال دارد کابــوس 

ببیننــد. بچــه مدرســه ای هــا بــه 10 تــا 11 ســاعت 

خــواب نیــاز دارنــد. وســایل الکترونیکــی کــه مانــع تولید 

ماتونیــن؛ هورمــون القــاء کننــده ی خــواب مــی شــوند، 

بایــد نیــم ســاعت قبــل از خــواب خامــوش شــوند و بهتر 

اســت در ایــن زمــان فعالیــت هــای آرام انجــام شــوند، 

ــطرنج، دوش  ــل ش ــه ای مث ــازی صفح ــک ب ــد: ی مانن

گرفتــن یــا بیــرون رفتــن بــرای تماشــای ســتاره هــا.

آرام بودن را تجربه کنید!
 یــک بــدن و یــک ذهــن آرام راحــت تــر مــی توانــد بــه 

خــواب بــرود. جِیــن از روشــی در کتــاب دکتــر هیوبنِــر یاد 

گرفتــه اســت کــه چطــور از "چرخــه ی تنفــس" اســتفاده 

کنــد. شــما بایــد تصــور کنیــد کــه نفس از ســواخ راســت 

بینیتــان وارد مــی شــود و از ســوراخ چــپ بینــی خــارج 

مــی شــود. و نفــس بعــدی از ســوراخ چــپ بینــی وارد 

مــی شــود و از ســوراخ راســت بینــی خــارج مــی شــود. 

ایــن کار را مــدام تکــرار کنیــد بــه طوریکــه ذهنتــان درگیر 

چرخــه ی تنفــس شــود.

داشــتن یــک حیــوان پولیشــی مــی توانــد بــه فرزندتان 

کمــک کنــد در رختخوابــش احســاس امنیــت بیشــتری 

ک
شتنا

ی وح
س ها

ف کردن کابو
ی متوق

6 راه برا
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ــه  ــی ک ــه کودکان ــد ک ــان دریافتن ــد. محقق ــته باش داش

ــری  ــوس هــای کمت ــد کاب ــی" دارن "عروســک هــای بغل

ــه اســترس  ــد و ســایر نشــانه هــای مربــوط ب مــی بینن

نســبت بــه ســایر بچــه هــا در آنهــا بســیار کمتــر دیــده 

مــی شــود.

ــود دوری  ــی ش ــرس م ــب ت ــه موج از آنچ
نکنیــد!

 وقتــی جِیــن از عروســکش ترســیده بــود، از مــن 

خواســت کــه صورتــش را بــه ســمت دیگــری بچرخانــم 

و مــن هــم ایــن کار را کــردم. امــا ایــن کار اشــتباه بــود، 

بــا ایــن کار حــرف او را کــه معتقــد بــود عروســک واقعــا 

ترســناک اســت تاییــد کــرده بــودم. به جــای حفاظــت از 

فرزندتــان، بــه او کمــک کنیــد بــه تدریــج یــاد بگیــرد هر 

چیــزی کــه موجــب ترســش مــی شــود را تحمــل کنــد. 

نکتــه ایــن اســت هــر چقــدر بیشــتر بــه چیزهایــی کــه 

موجــب ترســش مــی شــوند فکــر کنــد یــا آنهــا را ببینــد، 

آنهــا کمتــر موجــب ترســش خواهنــد شــد. دکتــر هیوبنِر 

ــدن یــک  ــد جوی ــن کار مانن ــه ای ــد ک پیشــنهاد مــی کن

آدامــس اســت: در ابتــدا، مــزه ی آن خیلــی زیــاد اســت 

امــا اگــر بــه جویــدن ادامــه دهیــد مــزه ی آن ناپدیــد 

مــی شــود.

ــا هــر  روزی 15 دقیقــه روی عروســک هــا، ســگ هــا ی

ــی  ــد. او م ــز کنی ــتند تمرک ــوس او هس ــه کاب ــزی ک چی

ــه  ــد و آن را ب ــد عکــس یــک عروســک را چــاپ کن توان

پــازل تبدیــل کنــد، بــا عروســک هایــش یــک مهمانی به 

صــرف چــای داشــته باشــد و کتابــی در مــورد عروســک 

هــا بخوانــد. بــه ایــن ترتیــب، نبایــد عکســهای جدیــدی 

کــه ممکــن اســت فرزندتــان را بترســاند را بــه او نشــان 

ــم خشــن  ــگام شــب(. فیل ــه خصــوص در هن ــد )ب دهی

مــی توانــد روی فرزندتــان تاثیــر بگــذارد حتــی اگــر فکــر 

ــت و آن را  ــم نیس ــه فیل ــش ب ــه او حواس ــد ک ــی کنی م

نــگاه نمــی کنــد.

ذهــن فرزندتــان را از چیزهــای ترســناک دور 
ــه دارید! نگ

ــه عــادت  ــه ســادگی ب ــد ب ــد مــی توان  خــواب هــای ب

ــا در  ــوس ی ــد از کاب ــود. بع ــل ش ــش تبدی ــای ذهنی ه

هنــگام خــواب، او بایــد در مــورد چیزهای شــاد و ســرگرم 

ــد  ــد: "او بای ــی گوی ــر م ــر هیوبنِ ــد. دکت ــر کن ــده فک کنن

تصــور کنــد کــه شــبکه ذهنــش را از افــکار ترســناک بــه 

شــبکه ی دیگــری تغییــر مــی دهــد".

ــاد  ــد ی ــه او کمــک کنی ــد ب ــی توانی ــن م شــما همچنی

بگیــرد بیــن فانتــزی و واقعیــت و رویکــرد به موضــوع در 

یــک راه منطقــی تــر تمایــز ایجــاد کنــد. دکتــر بِرمــن می 

گویــد: اگــر زیــر تخــت را نــگاه کنیــد و بگوییــد "هیــچ 

ــان را  ــد فرزندت ــع داری ــت، در واق ــا نیس ــی اینج هیولای

ــت  ــر تخ ــا زی ــه هیولاه ــد ک ــی کنی ــن م ــتر مطمئ بیش

هســتند". در عــوض، ماشــین حســاب را برداریــد و تعداد 

شــبهایی کــه او کا در تخــت خــودش خوابیــده اســت را 

بشــمارید و ســپس از او بپرســید: "تــا حــالا چنــد بــار دزد 

ــا آتــش  ــه ی ــل زلزل ــزی مث ــر او از چی آمــده اســت؟" اگ

ســوزی مــی ترســد، مــی توانیــد بــه او کمــک کنیــد روی 

راه حــل هــا تمرکــز کنــد. بــه عنــوان مثــال، روی برنامــه 

ی فــرار از آتــش تمریــن کنیــد و باتــری هــای دســتگاه 

هشــدار دهنــده ی دود را بــا هــم عــوض کنیــد.

گام بعــدی ایــن اســت کــه او را تشــویق کنیــد بــه یــک 

پایــان جدیــد بــه خــواب های بــد کــه احمقانــه، جادویی 

ــر مــی  یــا قدرتمنــد هســتند دســت یابــد. دکتــر هیوبنِ

گویــد: "فکــر کــردن در مــورد خوابــی کــه توانســته اســت 

در آن بــا کابــوس هایــش مقابلــه کنــد باعــث خواهــد 

ــد در یــک  ــد". مثــا پســر ب ــر کابــوس ببین شــد او کمت
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وان پــر از اســپاگتی بیفتــد یــا فرزندتــان یــک هیــولا را 

از بــالای صخــره بــه پاییــن هــل دهــد. جِیــن تصمیــم 

ــه  ــواب ب ــش را در خ ــناک در اتاق ــک ترس ــت عروس گرف

شــکاتی تبدیــل کنــد کــه مــی توانــد آن را بخــورد.

کمک های خارجی را در نظر بگیرید!
 اگــر پــس از چنــد هفتــه هیــچ یــک از ایــن اســتراتژی 

هــا کار ســاز نبودنــد؛ یــا کابــوس هــای فرزندتــان باعــث 

مــی شــود در طــول روز هــم بترســد و زندگــی طبیعــی او 

را بــا مشــکل مواجــه کــرده اســت، مــی توانــد از درمــان 

رفتــاری شــناختی بهــره منــد شــود. دکتــر هیوبنِــر مــی 

گویــد: "در طــی چنــد جلســه، یــک کــودک مــی توانــد 

ــه طــور  ــز را ب ــه چی ــه هم ــوزد ک ــی را بیام ــک های تکنی

ــد".  ــدرت کن ــاس ق ــد و احس ــر ده ــمگیری تغیی چش

ــز  ــک چی ــه ی ــان ب ــود، و درم ــی ش ــع م ــراب رف "اضط

کامــا مثبــت تبدیــل مــی شــود نــه یــک لکــه ی ننــگ".

دکتــر بِرمــن مــی گویــد: گاهــی اوقــات راه حــل هــای 

آســانی بــرای خــواب هــای بــد وجــود نــدارد، و کــودک 

بــا آنهــا رشــد خواهــد کــرد. ایــن چیــزی ســت کــه برای 

یکــی از پســرانش اتفــاق افتــاده اســت. "اغلــب کابــوس 

هــا هیــچ منشــا خاصــی ندارنــد و مشــخص نیســت از 

کجــا مــی آینــد امــا بــه همــان ترتیــب هــم از بیــن نمی 

رونــد یــا مشــخص نیســت کــه چطــور و از کجــا از بیــن 

مــی رونــد".

www.tizland.ir

www.tizland.ir


TIZLAND.IR
21

یک مطالعه ی جدید نشان می دهد گنجاندن 
فعالیت جسمانی در یادگیری، نمره های آزمون را در 

موضوعات خاص افزایش می دهد.

چطور فعالیت جسمانی 
به کودکان کمک می کند در 

ریاضی و املا استاد شوند؟

از بچــه هــا،  ماننــد بســیاری 
ــام  ــز از انج ــن نی ــد کلاس دوم م فرزن
ــی  ــته م ــلا خس ــی و ام ــف ریاض تکالی
ــار  ــا را کن ــات آن ه ــی اوق ــود. گاه ش
مــی گذاریــم و بــا کارهــای خنــده داری 
ــالا و  ــپرخانه، ب ــا آش ــدن ت ــد: دوی مانن
ــه  ــک خیم ــل عروس ــدن مث ــن پری پایی
ــا رقصیــدن خســتگی در  ــازی ی شــب ب
ــم  ــی خواه ــپس از او م ــم. س ــی کنی م
ــه  ــولا ب ــد. معم ــز کن روی ســوالات تمرک

ــیم! ــی رس ــه م نتیج

نــام  بــه  جدیــدی  ی  مطالعــه 

"پیشــرفت تحصیلــی در درس هــای 

ــای  ــت ه ــا فعالی ــی ب ــان و ریاض زب

جســمانی: A Cluster RCT" کــه 

ــا موضــوع اطفــال  در مــارس 2016 ب

منتشــر شــد؛ بررســی کــرد کــه 

ــای  ــت ه ــردن فعالی ــه ک ــا اضاف آی

جســمانی )مانند: المپیک آشــپرخانه 

ــری  ــه یادگی ــد ب ــی توان ــن" م ی م

ــا  ــد ی ــک کن ــا کم ــه ه ــر بچ موثرت

ــش  ــی از تکالیف ــه نیم ــد از اینک بع

را انجــام داد، از کَــت و کــول مــی 

ــمانی را  ــت جس ــد فعالی ــد، چن افت

امتحــان کنیــد. بــه عنــوان مثــال، از 

او یــک امتحــان امــا بگیریــد، امــا از 

او بخواهیــد همانطــور کــه یــک لغت 

ــرد.  ــن بپ ــالا و پایی ــد ب ــی خوان را م

بــازی رقــص منجمــد شــدن را بــرای 

ــر  ــد، و ه ــام دهی ــی انج درس ریاض

بــار کــه شــما آهنــگ را متوقــف مــی 

کنیــد، از فرزندتــان بخواهید بایســتد 

و مســئله را حــل کنــد. ایــن رویکــرد، 

ــد داد و  ــش خواه ــتگی را کاه خس

ــان  ــه فرزندت ــن اســت ب ــی ممک حت

کمــک کنــد اطاعــات را بهتــر جــذب 

ــد  ــما داری ــن: ش ــر ای ــاوه ب ــد. ع کن

ــرای  ــم ب ــی ه ــت فیزیک ارزش فعالی

ســامتی و هــم بــرای یادگیــری را بــه 

ــد. ــی دهی ــوزش م ــان آم فرزندت

خیــر. محققــان روی 499 دانــش 

ــی  ــوم ابتدای ــع دوم و س ــوز مقط آم

ــه  ــا ب ــه ه ــد. بچ ــد کار کردن در هلن

دو گــروه تقســیم شــدند: یــک گــروه 

طبــق برنامــه ی "آهســته و پیوســته" 

درس هــای فعلــی پیــش رفتنــد 

و گــروه دیگــر در یــک برنامــه ی 

ــای کاس  ــز" درس ه ــت و خی "جس

همــراه با تمرینات جســمانی شــرکت 

ــای  ــه ه ــد، بچ ــال بع ــد.دو س کردن

ــه  ــز" نســبت ب ــروه "جســت و خی گ

گــروه "آهســته و پیوســته" موفقیــت 

بیشــتری در آزمــون هــای اســتاندارد 

امــا و ریاضــی از خــود نشــان دادند. 

ــود،  ــوس ب ــی محس ــرفت خیل پیش

ــت  ــه فعالی ــی ک ــه آنهای ــه طوریک ب

جســمانی داشــتند چهــار مــاه زودتــر 

درس هــا را یــاد گرفتــه بودنــد. جالب 

اســت بدانیــد، روی نمــرات خوانــدن 

هیــچ تاثیــری نداشــت.اگر فرزندتــان 

د؟
ون

 ش
اد

ست
لا ا

 ام
ی و

ض
ریا

در 
د 

 کن
ی

ک م
کم

ن 
دکا

کو
به 

ی 
مان

س
 ج

ت
الی

فع
ور 

www.tizland.irچط

www.tizland.ir


TIZLAND.IR
22

اگر فرزند شما برای رفتن به 
رختخواب و ماندن در آنجا مشکل 

دارد، ما راه حل هایی برای حل 
مشکل خوابش داریم.

چگونه 
مشکلات رایج 
خوابیدن بچه ها را 
حل کنیم؟

کننــد. "ســاختار و انتظــارات مدرســه 

ــب باعــث مــی شــود بچــه هــا  اغل

کمتــر از میزانــی کــه مــورد نیازشــان 

خبــر  کننــد".  اســتراحت  اســت 

خــوب ایــن اســت کــه بچــه هــا در 

ایــن ســن مــی تواننــد عــادت هــای 

خــواب ســالم را دوبــاره یــاد بگیرنــد 

یــا اگــر تــا بــه حــال فرزندتــان خواب 

خوبــی نداشــته- بــا اســتفاده از ایــن 

ــارت را در او  ــن مه ــا ای ــی ه راهنمای

ــد. ایجــاد کنی

بــه ســاعت خــواب متعهد 
باشید!

دکتــر جودیــت اوُِنز مشــاور "والدین" 

مدیــر بخــش خــواب پزشــکی در 

مرکــز ملــی پزشــکی کــودکان اظهــار 

مــی کنــد: اطمینــان حاصــل کنید که 

ــه رختخــواب مــی رود و  ــان ب فرزندت

مــی خوابــد و الان کــه زمــان مدرســه 

اســت خیلــی زود بــه رختخــواب 

فرســتادنش مــی توانــد کار ســختی 

ــف و  ــل وجــود تکالی ــه دلی باشــد. ب

ــی  ــای ورزش ــن ه ــا، تمری ــروژه ه پ

ــه،  ــد از مدرس ــای بع ــت ه ــا فعالی ی

نســبت بــه قبــل کارهــای بیشــتری 

بــرای انجــام دادن وجــود دارد و شــما 

بایــد زمــان بــه رختخــواب فرســتادن 

فرزندتــان را بــه زمانــی دیرتــر از قبــل 

موکــول کنیــد.

ــا  ــه ه ــد: بچ ــی گوی ــز م ــر اوُِن دکت

ــا 11  ــه 10 ت ــولا ب ــن معم ــن س در ای

ســاعت خــواب در شــب نیــاز دارنــد، 

بنابرایــن اگــر کودکتــان بایــد ســاعت 

7 صبــح بیــدار شــود، ســاعت رفتــن 

ــاعت  ــن س ــد بی ــواب بای ــه رختخ ب

8 تــا 9 شــب باشــد، عــاوه بــر ایــن، 

تنظیــم زمــان خــواب و بیــدار شــدن 

بــه انــدازه ی مقــدار آن مهــم اســت. 

شــما مــی توانیــد بــا پایبند بــودن بر 

ایــن زمــان حتــی در روزهــای تعطیل 

ــد.  ــری کنی ــکات جلوگی ــروز مش از ب

ــه  ــد: در حالیک ــی گوی ــز م ــر اوُِن دکت

اجــازه دادن بــه فرزنــدان بــرای بیــدار 

مانــدن در شــب و بیشــتر خوابیــدن 

در روز بعــد در تعطیــات آخــر هفتــه 

ــد  ــی توان ــا م ــت ام ــش اس لذتبخ

برنامــه ی خــواب او را "تغییــر دهــد" 

مشــاور  مینــدل  جــودی  دکتــر 

کتــاب  ی  نویســنده  و  "والدیــن" 

"خــواب شــبانه" توضیــح مــی دهــد: 

ــی  ــورت فلک ــرات ص ــع، تغیی در واق

مــی توانــد علــت مشــکات جدیــد 

ــر شدنشــان در بچــه  ــا بدت خــواب ی

ــن ســنین شــود. هنگامــی  هــای ای

ــی  ــروع م ــی ش ــال تحصیل ــه س ک

ــد زود  ــا بای ــه تنه شــود، بچــه هــا ن

بیــدار شــوند، بلکــه بایــد بــا فشــارها 

و اضطــراب هــای دیگــر نیــز مقابلــه 

چه ها را حل کنیم؟
ب ب

ج خوا
ت رای

شکلا
چگونه م

ــدم هــای ســریعی  ــا صــدای ق م
ــنیدیم.  ــرمان ش ــالای س ــقف ب روی س
نیمــه شــب بــود و بــاز هــم طبــق 
معمــول همیشــه، دختــر 6 ســاله ی مــا 
هنــوز بیــدار بــود. بــه هــر حال فســقلی 
مــا کــه قبــلا مثــل یــک تختــه ســنگ 
مــی خوابیــد، در حــال حاضــر بــه یــک 
ــواب  ــروم از خ ــر مح ــه گی ــود بهان موج
ــت  ــچ وق ــا هی ــود. م ــده ب ــل ش تبدی
ــی او کلاس  ــه وقت ــتیم ک ــار نداش انتظ
ــتر  ــش بیش ــکلات خواب ــت مش اول اس
ــود. ــر ب ــنش کمت ــه س ــد ک ــی باش از زمان
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و کار او را در رفتــن بــه رختخــواب در 

دوران مدرســه ســخت کنــد. پــس تا 

حــد ممکــن برنامــه ی روتیــن خواب 

او را حفــظ کنیــد.

ــان را  ــای فرزندت ــرس ه ت
کــم کنیــد!

دکتــر تامــار چانســکی، نویســنده ی 

کتــاب "فرزندتــان را از اضطراب نجات 

دهیــد" مــی گویــد: بچــه هــای 5 - 6 

ــد و  ــی دارن ــوز تخیــل فعال ســاله هن

ممکــن اســت روی اینکــه هیولایــی 

در اتاقشــان وجــود دارد پافشــاری 

ــد، امــا ممکــن اســت در خــواب  کنن

نیز مشــکاتی بــه دلیل نگرانــی های 

ــا  ــورد دزدهــا ی ــی در م ــی زندگ واقع

رعــد و بــرق داشــته باشــند. از آنجــا 

ــعه ی  ــال توس ــوز در ح ــا هن ــه آنه ک

مهــارت هــای شــناختی خــود بــرای 

مدیریــت احساســات ناراحــت کننده 

ــا  ــرس ه ــن ت ــتند، ای ــود هس ی خ

ــط  ــا غل ــد درســت ی ــه مــی توانن )ک

باشــند( مــی تواننــد خــارج از کنتــرل 

باشــند.

ــان  ــه فرزندت ــد ب ــی توانی ــما م ش

کمــک کنیــد بــا تفکــر انتقــادی بیــن 

ــز  ــش تمای ــی و تخیات ــکار منطق اف

ایجــاد کند. دکتر چانســکی پیشــنهاد 

مــی کنــد کــه از فرزندتــان بخواهید از 

خــودش بپرســد "نگرانی مــن از اینکه 

مــی گویــم زیــر تختــم هیــولا وجــود 

ــید:  ــپس بپرس ــت؟" و س دارد چیس

"مغــز هوشــمندم بــه مــن چــه مــی 

گویــد؟" کــدام یــک از ایــن دو واقعــا 

درســت اســت؟ دکتــر چانســکی می 

ــاز  ــن نی ــه تمری ــن کار ب ــد: "ای گوی

دارد، امــا بچــه هــا در ایــن ســن مــی 

تواننــد فکــر کننــد کــه چطــور تــرس 

هایشــان را کــم کننــد". "ایــن تمریــن 

بــه فرزندتــان یــاد مــی دهــد چگونــه 

بــه خــودش اطمینــان خاطــر بدهــد. 

عــاوه بــر ایــن، او خواهــد توانســت 

ــد  ــه کن ــودش نهادین ــی در وج مهارت

کــه حتــی وقتــی شــما آنجا نیســتید 

نیــز از آن اســتفاده کنــد". همچنیــن 

ــد در  ــویق کنی ــد او را تش ــی توانی م

حالیکــه در رختخوابــش دراز کشــیده 

اســت خــودش را بــا فکــر کــردن بــه 

ــش  ــای لذتبخ ــت ه ــاب فعالی انتخ

ــد:  ــی مانن ــت های ــد، فعالی آرام کن

داشــتن تاریــخ بــازی، تزئیــن کیــک 

هــا یــا ســاختن یــک بــرج بــا خانــه 

ســازی هایــش.

اجــازه ندهیــد ماجــرا را 
کــش دار کنــد!

ــی  ــد: بعض ــی گوی ــدل م ــر مین دکت

ــر  ــوان در براب ــام ت ــا تم ــا ب ــه ه بچ

خوابیــدن مقاومــت مــی کننــد. 

ــت  ــن اس ــال، ممک ــوان مث ــه عن ب

فرزندتــان بــا آوردن بهانــه هایــی 

شــانس خــود را امتحــان کنــد مانند: 

بایــد بــه حمام بــروم، بــه او یــادآوری 

کنیــد کــه او تــازه حمــام کــرده اســت 

یــا گفتــن اینکــه او شــنیده کــه شــما 

ــا  ــد، اینه ــرده ای ــدا ک ــمش را ص اس

دلایلــی هســتند کــه او از رختخوابش 

ــا  ــتراتژی ه ــن اس ــد. ای ــرون بیای بی

کامــا شــایع هســتند، زیــرا بچــه ها 

ــن هســتند  ــن ســن عاشــق ای در ای

کــه محدودیــت هــا را امتحــان کننــد 

ــرل  ــت کنت ــا تح ــا واقع ــد آی و ببینن

هســتند یــا خیــر.

داشــتن یــک برنامــه ی خــواب 

شــبانه ی مشــخص و منظــم، حتــی 

ــه  ــد، ب ــته ای ــون نداش ــا کن ــر ت اگ

ــان ســاختار و مرزهــای مــورد  فرزندت

نیــازش را خواهــد داد. دکتــر مینــدل 

پیشــنهاد مــی کند: بــرای ســهولت در 

آن، بــه فرزندتــان یــک "عبــور از وقت 

خــواب" بدهیــد کــه وقتی قرار اســت 

چــراغ هــا خامــوش شــوند او تمایلی 

به پیــروی از آن داشــته باشــد، مانند: 

یــک بغــل از جانــب شــما، یــک 

آهنــگ قبــل از خــواب یــا یــک لیوان 

آب. اگــر هنــوز بــرای صبح هــم بهانه 

ــد یــک  ــه او اجــازه دهی مــی آورد، ب

ــازی  ــد ب ــد، مانن ــاب کن ــزه انتخ جای

ــارک در آخــر  ــه پ ــن ب ــا رفت ــردن ی ک

هفتــه. ایــن کار بــه فرزندتــان اجــازه 

ــته  ــرل داش ــس کنت ــد ح ــی ده م

ــاورد  ــار بی ــه او را مشــتاق ب باشــد ک
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ــد  ــی ده ــاد م ــه او ی ــارش ب و در کن

ــود  ــدن وج ــرای خوابی ــی ب ــه زمان ک

دارد کــه یعنــی بازیگوشــی و صحبت 

دیگــر تعطیــل. یــک نمودار برچســب 

ایجــاد کنیــد، کــه او مــی توانــد ایــن 

ــف  ــای مختل ــا کاره ــتیکرها را ب اس

بــه دســت آورد ماننــد: صــدا نکــردن 

شــما وقتــی بــه رختخــواب مــی رود، 

خوابیــدن بــه تنهایــی در رختخوابش 

ــرای تمــام شــب. ایــن جایــزه هــا  ب

مــی توانــد فرزندتــان را تشــویق کنــد 

از قوانیــن زمــان خــواب پیــروی کرده 

و آنهــا را جــدی بگیــرد.

برنامه را تغییر دهید!
ــت  ــدار اس ــوز بی ــان هن ــر فرزندت اگ

ــالا  ــده، احتم ــره ش ــقف خی ــه س و ب

ــب  ــد ش ــد جغ ــی خواه ــش م دل

باشــد. دکتــر اوُِنــز مــی گویــد: برخــی 

ــم  ــک ریت ــن ســن ی بچــه هــا در ای

شــبانه روزی )چرخــه ی خــواب و 

ــن  ــه ای ــد ک ــزی( دارن ــداری غری بی

رونــد بــا ســاعات مدرســه هماهنــگ 

نیســت. در حالیکــه جغدهــای شــب 

هــم بــه همــان میــزان خوابــی کــه 

مــورد نیــاز ســایر بچــه هاســت؛ نیــاز 

دارنــد امــا آنهــا نمــی تواننــد بخوابند 

حتــی دیــر وقــت، حتــی وقتــی بــه 

آرامــی در رختخوابشــان دراز کشــیده 

انــد. همچنیــن اگــر برنامه ی درســی 

مدرســه شــان اجــازه دهــد مــی 

خواهنــد در صبــح بیشــتر بخوابنــد. 

دکتــر اوُِنــز مــی گویــد: ممکن اســت 

فرزندتــان دچــار اســترس شــود، زیــرا 

ــواب دارد  ــه خ ــاز ب ــا نی ــی واقع وقت

ــد". ــد بخواب نمــی توان

اول از همــه، اطمینــان حاصــل کنیــد 

کــه او هیــچ نــوع کافئینــی مصــرف 

نکــرده یــا قبــل از اینکه بــه رختخواب 

بــرود، تلویزیــون تماشــا نکرده اســت 

ــی  ــزو عوامل ــد ج ــی توانن ــون م چ

ــد.  ــه دارن ــدار نگ ــه او را بی ــند ک باش

دکتــر اوُِنــز همچنیــن یــک تکنیکــی 

کــه "محوســازی زمان خــواب" نامیده 

مــی شــود را پیشــنهاد مــی کنــد: تــا 

بــه او کمــک کنــد در طــول ســاعات 

معمولی، چشــمانش را بیشــتر بسته 

ــیدن  ــب کش ــا عق ــه دارد. کار را ب نگ

ــه  ــان ب موقــت زمــان خــواب فرزندت

یــک ســاعت و نیــم آغــاز کنیــد امــا 

ــد  ــدار کنی ــی بی ــان زمان او را در هم

ــرود. وقتــی  ــه مدرســه ب ــد ب کــه بای

در عــرض بیســت دقیقــه بــه خــواب 

رفــت، زمــان خوابــش را جابجــا کنید 

ــد  ــر بای ــه زودت و هــر شــب 15 دقیق

بــه رختخــواب بــرود تــا زمانیکــه در 

ــه  ــه ب ــه از زمانیک ــد دقیق عــرض چن

ــرد و  ــش بب ــه خواب ــواب رفت رختخ

تمــام طــول شــب را بخوابــد.
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