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کتابخانه

88498471سبك زندگي  و خانواده

نيره محمودي در دنيا نمي‌توان پدر و مادري 
را يافت كه ك��ودكان خود را 
دوست نداشته باشند، اما آيا 
فرزن��دان ه��م اين عش��ق را 
احساس مي‌كنند؟ اگر به زبان 
عاشقانه كه براي كودكان قابل فهم باشد با آنها صحبت 
نكنيد، ممكن است هرگز ارتباطي عاطفي ميان شما و 

فرزندتان ايجاد نشود. 
كتاب‌هاي داستان و تلويزيون به فرزندان ما مي‌آموزند 
كه عشق چيز لطيفي است؛ مثل پروانه‌ها يا رنگين كمان‌. 
اما ما به عنوان بزرگسال، مي‌دانيم كه عشق ورزيدن به 
ديگران، خواه يك همسر يا يكي از اعضاي خانواده، اغلب 
تمريني براي فداكاري و اولويت‌دادن به ديگران است و 
اين كار براي اينكه اثربخش باش��د، شيوه‌هايي مختص 

به خود دارد. 

در ادامه چن��د نمونه از ش��يوه‌هاي عش��ق ورزيدن به 
كودكان را به نحوي كه زبان عاشقانه شما براي آنها قابل 

درك باشد، برمي‌شمريم. 
1- محبت فيزيكي

در آغوش‌گرفتن و بوس��يدن رايج‌ترين روش تعامل به 
اين زبان است، اما راه‌هاي ديگري نيز وجود دارد. پدري 
پسر يك‌ساله خود را به هوا پرت مي‌كند. مادري دختر 
سه ساله‌اش را دور مي‌چرخاند و او به شدت مي‌خندد. 
لمس فيزيكي براي كودكان مفهومي عميق‌تر از كلمات 
»دوستت دارم« يا هديه دادن، تعمير دوچرخه و... دارد. 
البته كودكان عشق را به همه زبان‌ها دريافت مي‌كنند، 
اما براي آنها چيزي ك��ه واضح‌تري��ن و بلندترين صدا 
را دارد، لمس فيزيكي اس��ت. ب��دون در آغوش‌گرفتن، 
بوسه و ديگر ابرازهاي فيزيكي ابراز عشق، مخزن عشق 
آنها پر نخواهد ش��د. لمس فيزيكي همچني��ن به آنها 

اطمينان مي‌بخشد؛ اطمينان از اينكه شما آنها را واقعاً 
مي‌خواهيد. اين خواستن از طريق لمس فيزيكي براي 

آنها ملموس‌تر است. 
2-گفتن كلمات تأييدي

در برقراري ارتباط عاطفي، كلمات قدرت بسيار زيادي 
دارند. كلمات محبت‌آميز و البته ستايش‌آميز و عباراتي 
كه براي راهنمايي)نه نصيحت( اظهار مي‌كنيد از جمله 
آنهاست. همه مي‌گويند: »من به تو اهميت مي‌دهم.« 
چنين كلماتي مانند باران ملايم و گرمي است كه بر روح 
فرزندتان مي‌بارد. اين كلمات احس��اس ارزشمندي و 
امنيت دروني كودك را پرورش مي‌دهند. اگرچه چنين 
كلماتي به سرعت گفته مي‌شوند، اما به راحتي فراموش 
نمي‌ش��وند و در جان و ذهن فرزندان رسوخ مي‌كنند. 
يك كودك براي تمام عمر از تأثيرات كلمات تأييدي و 

حمايتي شما بهره مي‌برد. 

3- اختصاص زمان باكيفيت
هنگام گفت‌وگو با كودكان بايد تم��ام تمركز و حواس 
خود را به آنها معطوف كنيد. زم��ان باكيفيت به معني 
حضور قلب و ذهن و حواس والدي��ن در هنگام ارتباط 
با فرزندش��ان اس��ت. چنين ارتباطي اين پي��ام را به او 
مي‌رس��اند كه براي والدينش مهم اس��ت و ش��ما با او 
ب��ودن را دوس��ت داريد. اي��ن باعث مي‌ش��ود كودك 
احس��اس كند براي والدين مهم‌ترين فرد جهان است. 
او واقعاً احساس مي‌كند كه دوس��تش دارند، زيرا وقت 
و توجه پ��در و مادرش را تماماً به خ��ود اختصاص داده 
اس��ت. اگر به اندازه كافي زمان باكيفيت به فرزند خود 
اختصاص ندهيد، اين تصور در او شكل‌مي‌گيرد که واقعاً 

 

دوستش نداريد. 
4-هديه دادن

هديه‌دادن نوعي عش��ق ‌ورزيدن اس��ت. اكثر كودكان 

يكي از چالش‌ه�اي والدين كودكان خردس�ال، آموزش 
انضباط به آنهاست؛ انضباط يكي از مفاهيم بسيار گسترده 
و فراگير است. تمام كساني كه به نوعي با كودكان سروكار 
دارند، اعم از والدين، معلم�ان و مربيان مهدكودك با هر 
مي�زان تجربه و دانش تمايل بس�ياري دارند ك�ه در اين 
خصوص به بحث و گفت‌وگو بنش�ينند. از ط�رف ديگر، 
انضباط عرصه بسيار پیچيده‌اي است كه نمي‌توان پاسخ 
فوري و ساده‌اي به آن داد. با وجود تعداد بسيار كتاب‌ها، 
مقالات و ديگر منابعي كه هرس�اله در اين زمينه توليد و 
منتشر مي‌شود، مسئله انضباط و نظم همچنان فرآيندي 
پرپيچ و خم و دشوار به نظر مي‌رس�د. يكي از مشكلات 
در اين زمينه، ناديده‌گرفت�ن »بي‌همتا« بودن هر كودك 
و يگانه‌ب�ودن رابطه بين والدين و ك�ودك در هر خانواده 
اس�ت. كتاب »پدر، م�ادر، كمي هم به م�ن گوش كنيد« 
تلاشي است براي نگرشي دوباره به مسئله انضباط؛ اين 

بار از ديدگاه كودك. 

اين بار از زاويه ديد كودكان نگاه كنيم كه آنان انضباط را چگونه 
مي‌بينند و چه نكاتي را در باب آن به بزرگسالان گوشزد مي‌كنند 
تا آنها بتوانند روش‌هاي مؤثر و سالم‌تري براي اعمال آن به كار 
گيرند. دليل اصلي انتخ��اب چنين رويكردي آن اس��ت كه به 
طور معمول در دنياي بزرگس��الان همه چيز »خود محورانه« 
دريافت و تحليل مي‌ش��ود، يعني عادت كرده‌ان��د همه چيز را 
آنطور كه »خود« مي‌بينند و »خود« احساس مي‌كنند، تفسير 
و بر مبناي آن قضاوت و عمل كنند. به عبارت ديگر بزرگسالان، 
كودكي خود را به راحتي فراموش و دنياي پر شر و شور كودكي 
را نيز به شيوه بزرگسالانه ادراك مي‌كنند. در اين خصوص نكته 
بسيار روشن اين اس��ت كه در ميان بزرگسالان، كمتر كسي به 
درس��تي مي‌داند »جهان در ذهن كودك چگونه اس��ت و او به 
جهان چگونه مي‌نگرد«، »چه چيز برايش معنادار اس��ت و چه 

چيز گيج‌كننده؟«
داش��تن بچه‌هاي با انضباطي كه قوانين خانه را رعايت كنند و 
كارهايشان را به دقت انجام دهند، حرف را به موقع به زبان بياورند 
و... مايه دلگرمي و افتخار خانواده است، اما تا به حال فكر كرده‌ايم 
انضباط مورد انتظار ما پدر و مادر‌ها براي آنها چه معنايي دارد؟ و 
ما براي داشتن فرزندي منضبط چقدر خواسته‌ها و توانايي‌هاي 

او را در نظر گرفته‌ايم؟ 
كتاب »پدر، مادر، كمي هم به م��ن گوش كنيد« رهنمودهايي 
علمي براي پرداختن به موضوع انضباط در كودكان دارد، با اين 
تفاوت كه از دريچه نگاه و زبان كودك به اين مسئله مي‌پردازد. 
اينكه كودكان انضباط را چگونه مي‌بينند و چه نكته‌هايي در اين 

زمينه براي توصيه به بزرگ‌تر‌ها دارند. 
كتاب »پدر، مادر، كم��ي هم به من گوش كنيد« نوش��ته علي 

صاحبي از سوي انتشارات سايه سخن منتشر شده است. 

براساس يك بررسي ۷۴درصد مادران و ۷۰درصد پدران به يكي از فرزندان بيشتر علاقه داشته‌اند. اگر 
شما هم درگير فرق گذاشتن بين فرزندان هستيد، نگران نباش��يد. چون روش‌هايي وجود دارند كه با 

به‌كارگيري‌شان مطمئن می‌شويد فرزندان شما به يك اندازه عشق دريافت مي‌كنند. 
1- با هركدام از فرزندان جداگانه وقت بگذرانيد: وقت‌گذراندن با فرزند مورد علاقه آسان است و والد و 
فرزند خوب با هم كنار مي‌آيند؛ يعني درگيري محدودي دارند، از بودن كنار هم لذت مي‌برند، علايق 
و س��رگرمي‌هاي مش��ابهي دارند و رابطه آنها بدون نياز به برنامه‌ريزي هم عالي اس��ت. مسئله اصلي 
وقت‌گذراندن با كودكاني است كه نورچشمي والدين نيستند و اغلب تفريحات و سرگرمي‌هاي يكديگر 

را درك نمي‌كنند. سعي كنيد علايق آنان را درك كنيد. 
2- در تنبيه و تشويق منصف باشيد: قوانين تنبيه و تشويقتان براي هركدام از فرزندانتان را بررسي كنيد. 
البته منصف ‌بودن به‌ اين‌ معنا نيست كه هميشه با آنها يكسان برخورد كنيد. انتظارات شما درباره مسائل 
مختلف بايد براساس سن و ميزان بلوغ فرزندانتان باشد. فقط مطمئن شويد كه علت فرق‌گذاشتن بين 

فرزندان منطقي باشد و ميزان تنبيه و دريافت پاداش آنها نيز قوانين مشخصي داشته باشد. 
3- همه فرزندانتان را بابت رفتارهاي مثبت‌شان تشويق كنيد: شايد بيشتر اوقات در حال تشويق فرزند 
محبوبتان باش��يد، در حالي‌ كه بايد همه فرزندان را بابت رفتار خوبشان تش��ويق كنيد. مثلًا از اينكه 
تكاليف‌ش��ان را به ‌موقع انجام داده‌اند، قدرداني كنيد يا از ميزان صبوري آنها زماني كه مشغول انجام 
كارهاي منزل هستيد. اگر ديديد كار خوبي مي‌كنند به‌جاي تشكر ساده، تشويق‌شان كنيد و دليلش 

را به آنها توضيح دهيد. 
4- رفتاري نكنيد كه فرزندان احساس كنند، بين‌شان فرق مي‌گذاريد: تصور كنيد براي گردش روزانه 
با فرزندان خود در‌ حال قدم‌زدن هستيد. فرزند كوچك شما بي‌قراري مي‌كند و عقب مانده‌ است. شما 
با گفتن جمله‌اي مانند »اگر برادرت اينقدر عقب نماند، مي‌توانيم برويم و بستني بخوريم«، به كودكي 
كه عقب‌ مانده است احساس مقايسه ‌‌شدن و درك‌ نشدن مي‌دهيد، در‌ حالي‌ كه مي‌توانيد با تشويق او به 
حركت سريع‌تر، سبب نشاط و همراهي او شويد. فراموش نكنيد مقايسه فرزندان، آنها را مقابل يكديگر 

قرار مي‌دهد. هر كودكي توانايي‌هاي خاص خودش را دارد و منحصر به‌فرد است. مقايسه توانايي‌ها و نحوه 
انجام كارهاي روزانه كودكان اغلب تشويق‌كننده نيست و نتيجه معكوس مي‌دهد. 

5- براي سازگاركردن آنها تلاش نكنيد: اگر فرزندان شما دائماً احساس مي‌كنند اجازه ديدن برنامه‌هاي 
تلويزيوني خودشان را ندارند، چون خواهر يا برادر كوچك‌شان مي‌ترسد يا نمي‌توانند غذاهاي خاصي 
را بخورند، زيرا خواهر يا برادرشان به آنها حساس��يت دارد و ممكن‌ است برنجند، سعي كنيد براي آنها 
فضايي فراهم كنيد كه هركدام از برنامه‌هاي مورد علاقه خودشان بهره‌مند شوند. براي فرزندان شرايط 

دلخواه خودشان را ايجاد كنيد و به ‌جاي مقابله با آنها همدلي كنيد. 
6- عادل باشيد: س��اده‌ترين راهي كه نشان مي‌دهد دچار فرق گذاش��تن بين فرزندان نيستيد، رفتار 
عادلانه است. مثلًا موقع خريد مطمئن شويد همه فرزندان شما تعداد يكساني هديه با هزينه مساوي 

دريافت مي‌كنند. 
* نقل و تلخيص از وبسايت: chetor. com/ پريا مزيني

همه‌چيز در زندگي ما به اولويت‌هاي ما بر مي‌گردد و اولويت‌ها هم انتخاب‌هاي ما هستند، در غير اين 
صورت هر بهانه ديگري، به معناي اولويت قائل نشدن براي همان موضوع خاص است. يكي از اولويت‌هاي 
مهم در زندگي هر فردي چه متأهل و چه مجرد، خانواده است. پدر و مادر در صدر اولويت هر فرزندي و 

بعد از آن به ميزان صمیمیت و علاقه‌مندي‌ها، اولويت‌ها ميان سايرين در خانواده پخش مي‌شود. 
براي هر پدر و مادري هم فرزندان اولويت هس��تند. پدر و مادر بعد از خداوند، بهترين، مهربان‌ترين و 
دلسوزترين‌ها نسبت به فرزندان هستند، اما روزگار به گونه‌اي پيش رفته كه شكل اين دلسوزي عمدتاً 

قالب مادي پيدا كرده است!
اولين مشق مدرسه اين بود، بابا نان داد. بزرگ و بزرگ‌تر شديم و فهميديم بابا همه جواني خود را براي 
همان نان داد تا ما بزرگ شويم. مسئوليت سنگيني كه مش��ق تك‌تك پسران هم بود و آنها هم بزرگ 

شدند و تصور كردند بابا فقط بايد نان بدهد! در حالي كه بابا فقط نان‌ دادن نيست. 
انگار اين مشق ساده به همه ما ياد داد تا چشم‌مان به دس��تان پدر براي نان‌ دادن باشد و بابا هم تصور 
كرد تا ابد جز اين نيس��ت. ما پدر را ضامن همه ملزومات زندگي دانستيم در حالي كه از بعد معنوي او 

غافل بوده و هستيم. 
همه ما خوب مي‌دانيم روزگار به حدي سخت ش��ده كه براي همان نان بايد كلي تلاش كرد، اما حتي 
اگر جز اين باش��د هم ارتباط معنوي پدران و فرزندان چندان در جامعه فعلي ما پررنگ نيست. فقدان 
ريش��ه‌هاي صمیمیت ميان والدين و فرزندان به خصوص پدر خانواده به صورت محس��وس مشاهده 

مي‌شود. 
يكي از راه‌ها و شيوه‌هاي ساده براي پررنگ‌كردن بعد معنوي شخصيت پدر در خانواده ارتباط مؤثر خارج 
از محيط خانه است و شايد يكي از بهترين راه‌حل‌ها و بهانه‌ها كه مورد استقبال فرزندان هم قرار بگيرد 

در قالب ورزش و بازي باش��د تا فرزندان هم از عوارض كم‌تحركي ناشي از اعتياد مجازي دور شوند هم 
رابطه عاطفي بيشتري با والدين پيدا كنند. اگر هم قادر به هزينه‌كرد براي باشگاه و استخر و... نيستيد، 
كافي است يك توپ واليبال تهيه كنيد يا راكت‌هاي قديمي پينگ‌پنگ را از انباري بيرون بكشيد. اين 
روزها همه بوستان‌ها در اكثر مناطق و محله‌ها مجهز به ميز پينگ پنگ است. اگر هم قادر به تأمين اين 
هزينه‌ها نيستيد، خدا بركت و توانايي به زانوان بدهد كه پياده‌روي يكي از بهترين شيوه‌ها براي گپ و 

گفت پدر و فرزندي است. 
از همين حالا شروع كنيد و شما كسي نباشيد كه فرزندتان در بزرگي بگويد كاش بابا فقط نان نمي‌داد. 

گاهي مسير صمیمیت و شروع گفت‌وگو از هم‌قدمي‌هاي ساده و كوچك با فرزندتان آغاز مي‌شود. 

پياده‌روي يكي از بهترين شيوه‌ها براي گپ و گفت پدر و فرزندي است. گاهي 
مسير صمیمیت و شروع گفت‌وگو از هم‌قدمي‌هاي ساده و كوچك با فرزندتان 

آغاز مي‌شود

انتظارات شما درباره مسائل مختلف بايد براساس سن و ميزان بلوغ فرزندانتان 
باشد. فقط مطمئن شويد كه علت فرق گذاشتن بين فرزندان منطقي باشد و 

ميزان تنبيه و دريافت پاداش آنها نيز قوانين مشخصي داشته باشد

 نگاهي به كتاب »پدر، مادر
كمي هم به من گوش كنيد«

نگاه بزرگسالانه، به دنياي 
كودكانه راهي ندارد

6 راهكار براي پرهيز از فرق‌گذاشتن ميان بچه‌ها

تبعيض بين فرزندان، ممنوع!

وظيفه بابا فقط نان دادن نيست

فرزندم! بيا برويم پياده‌روي

سبك تربيت

به هديه پاسخ مثبت نش��ان مي‌دهند، اما براي برخي 
كودكان هديه گرفتن معناي��ي عميق‌تر دارد. كودكان 
معمولاً دنبال چيزهايي هستند كه دوست دارند. شايد 
فكر كنيد كه همه كودكان عاشق هديه هستند. درست 
است كه همه كودكان و حتي بزرگسالان هديه گرفتن را 
دوست دارند، اما كساني كه زبان عشق‌شان هديه گرفتن 
است، وقتي هديه دريافت مي‌كنند، واكنش متفاوتي از 
خود نشان مي‌دهند. در واقع براي آنها، هديه گرفتن به 
مثابه طنين عشق شماست. آنها اين هديه را امتداد شما 

و عشق‌تان مي‌دانند. 
5- سرويس دادن

گاه��ي ك��ودكان تقاضاي��ي دارند كه 
بيش��تر يك بهان��ه اس��ت. بهانه‌اي 
براي دس��تيابي به عش��ق و محبت 
شما. در واقع كودكان برآورده‌شدن 
درخواست‌ش��ان ازسوی ش��ما را به 

مثابه ابراز عشق مي‌بينند. ممكن است 
فرزندتان از ش��ما بخواه��د دوچرخه يا 
لباس عروسكش را تعمير كنيد، اما اين 

فقط رفع يك نياز يا مشكل نيست. از 
نظر او وقتي شما اين كار را برايش 
انجام مي‌دهيد، به او ابراز عشق و 

علاقه كرده‌ايد. 
اگر زبان اصلي عش��ق فرزندتان 
ارائه يك سرويس يا انجام كاري 
براي اوست، بدان معنا نيست كه 
هر درخواس��تي را برايش اجابت 
كنيد، بلك��ه بايد نس��بت به اين 
درخواست‌ها حس��اس باشيد و 
دقت كنيد كه برآورده‌‌كردن يك 
درخواست به پركردن مخزن عشق 

كودك‌تان كم��ك يا اينكه آن 
مخزن را س��وراخ مي‌كند، 

بنابراين هر درخواستي 
از س��وي ك��ودك، 

نه  متفكرا پاسخي 
و در عي��ن حال 
محبت‌آمي��ز را 

مي‌طلبد. 

والدانه

 مهارت‌هاي ساده 
براي ارتباط عاطفي مؤثر با كودك

مخزن عشق 
كودكان را 

خالي نگذاريم

هنگام گفت‌وگو با كودكان بايد تمام 
تمركز و حواس خود را به آنها معطوف 
كني��د. اي��ن باع��ث مي‌ش��ود كودك 
احساس كند براي والدين مهم‌ترين 
فرد جهان اس��ت. او واقعاً احس��اس 
مي‌كند كه دوستش دارند، زيرا وقت 
و توجه پدر و مادرش را تماماً به خود 

اختصاص داده است

* احساس��اتم را درك كن: من نيز مانند ش��ما بزرگسالان داراي 
احساسات منفي نسبتاً قوي هس��تم. عصباني مي‌شوم، ناكامي به 
من دست مي‌دهد، گاه احساس مي‌كنم به مرز انفجار خواهم رسيد 
و گاهي ديگر واقعاً به آن حد مي‌رس��م. بعضي وقت‌ها احساسات 
منفي‌ام مرا به وحشت مي‌اندازد. وقتي نمي‌توانم آن احساسات را 
با كلمات بيان كنم، نياز دارم تا به وسيله رفتارم نشان دهم و اين 
واكنش‌ها اغلب همان رفتارهايي است كه تو دوست‌شان نداري. 
مثل زدن ديگران، چيزي را از دس��ت ديگري چنگ زدن يا پرت 

كردن اشيا. 
* مرا بپذي��ر: مرا به عنوان ف��رد خاصي كه »من هس��تم« بپذير. 
با ديگران مقايس��ه‌ام نكن يا لااقل به من نگو كه من در مقايس��ه 
با ديگ��ران چگون��ه‌ام. به خص��وص در مقايس��ه ب��ا خواهران و 
برادرانم. مث�اًل وقت��ي مي‌گويي »س��ياوش كه همس��ن تو بود، 
هرگز اس��باب بازي‌هايش را اي��ن جوري خ��راب نمي‌كرد« اين 
حرف تو باعث نمي‌ش��ود از وس��ايلم بهتر مواظبت كنم. برعكس 
مقايس��ه تو نه تنها م��را مثل س��ياوش نخواهد ك��رد، بلكه باعث 
 مي‌ش��ود در من نس��بت به او احساس��ات منفي ايجاد ش��ود و از 

او بدم بيايد. 
* يادگيري در عمل: من با دستكاري كردن اشيا، چيزهاي بسياري 
ياد مي‌گيرم. من با دس��ت‌ها و پاهايم همانند ذهنم فكر مي‌كنم، 
بنابراين اگر از چيزي خوشم بيايد، به سمتش مي‌روم تا آن را تجربه 
كنم. من به جست‌وجو، كاوش و تجربه نياز دارم تا دنياي اطرافم 
را كش��ف كنم. برخي اوقات اينگونه تلاش‌ها به طور نامناس��بي 
جهت‌گيري و اجرا مي‌شود، چون هنوز جنبه‌هاي مختلف واقعيت 
و جهان خارج را نمي‌شناسم. تا وقتي بزرگ شوم، نياز دارم كمكم 
كني تا اشيا را لمس كنم، اما اگر آنها را از دسترس من دور نگه داري 

يا بكوشي براي حفاظت من يا هر دليل ديگري آن چيز را خودت 
مس��تقيماً به من بياموزي، فرصت كشف و تجربه را از من خواهي 

گرفت و در آن صورت هميشه بايد متكي به ديگري باشم. 
* پيام غيرمس��تقيم من: هر رفتاري كه من دارم يك پيام است. 
وقتي من كاري را انجام مي‌دهم كه تو نمي‌خواهي، اگر دقت كني 
من دارم غيرمس��تقيم به تو مي‌گويم كه از چه چيز لذت مي‌برم. 
البته اينكه زمينه‌هاي لذت من و تو با هم متفاوتند كاملًا پذيرفتني 
است. مثلًا وقتي سر شير آب مي‌روم، با وجود تذكرات و تهديد‌هاي 
تو خودم را خيس مي‌كنم، ش��ايد دارم اين پيام را مي‌دهم كه به 

فرصتي نياز دارم تا بيشتر با آب بازي كنم... . 
در ميان بزرگسالان، كمتر كسي به درستي مي‌داند جهان در ذهن 
كودك چگونه است و او به جهان چگونه مي‌نگرد، چه چيز برايش 

معنادار است و چه چيز گيج‌كننده؟

 برش‌هايي 
از كتاب


