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وسائل الشيعه، ج 11، ص 419، ح 3

هاديانه
صفات 

آمر به معروف

سبك نگرش

 باور صرفاً فكري است كه شما آن را »درست« مي دانيد يا بهتر 
نيره 
اسـت، بگوييم با اين فرض كه حقيقت اسـت، به آن اعتقاد محمودي

داريد. واقعيت فعلي شما اساساً انباشته اي از تمام باورهاي 
شماست. سؤال اين است كه آيا محتواي »نظام نگرشي« شما 
واقعاًَ منعكس كننده آن چيزي است كه شما مي خواهيد ذهن 
فيزيكي ما تحت تأثير محيطي كه در آن متولد شده ايم، والدين، دوستان، رسانه ها، 
فرهنگ و جامعه ما قرار  گيرد. ذهن انسان در مراحل رشد خود به پايگاه داده اي از 
نظام هاي نگرشي تبديل مي شود و با اين فرض كه اين باورها »حقيقت« دارند، به 
نوعي آنها را مي پذيرد. اين نظام هاي نگرشي واقعيتي را در بيرون جذب مي كنند 
كه با ذات شان مطابقت دارد. ما واقعيت خود را به صورت پيش فرض يا ناخودآگاه 
ايجاد مي كنيم. اين واقعيت بسته به نظام فكري شما ممكن است خيرخواهانه يا 
خشن باشد. قدرت واقعي زماني اسـت كه ما قادر باشيم واقعيت خود را از طريق 
تدبير و نه به صورت پيش فرض ايجاد كنيم. براي اين كار ضروري است كه توانايي 
تغيير نظام هاي فكري خود را به دلخواه داشته باشيد. اگر نظام فكري خود را تغيير 
دهيد، به طور خودكار واقعيت فيزيكي در بيرون خود را تغيير خواهيد داد، بنابراين 
سـؤال بزرگ اين اسـت كه چگونه يك فرد نظام نگرشـي و فكري خود را تغيير 

دهد؟

به هر چيزي كه مي خواهيد فكر كنيد
وضعيتيكهمادرآنزندگيميكنيم،مبتنيبرواقعيتياستكهوجودداردوماآنرا
جذبكردهايم،نهواقعيتيكهمدعيآنهستيم.مااينآزاديراداريمهرواقعيتيرا
كهميخواهيم،صرفاًباجذبآنازطريقباورهايخ��ودايجادكنيم.يكباورصرفاً
فكرياستكهازسویتوجهدائمشمابهآنبهوجودآمدهاست.تنهادليليكهباعث
ميشودشمابهيكفكرتوجهكنيدايناس��تكهتصوركنيددرستاست.دراينواقعيت
مبتنيبرجاذبه،چيزيبهنامفكرواقعيوجودندارد.شمااينانتخابراداريدكهبههرچيزي
كهميخواهيد»فكركنيد.«ميتوانيدهرفكريراكهميخواهيدبپرورانيدوآندرواقعيت
بهظهوربرسانيد.بهعنوانمثال،اگريكيازباورهايشمااينباشدكه»منهرگزنميتوانم
يكماشينلوكسداشتهباش��م«،اينذهنيتدرواقعيتهممحققميشود،امافراموش
نكنيدكههيچحقيقتمطلقيدراينباوروجودندارد،زيرابراساسواقعيتمبتنيبرجاذبه
ش��ماميتوانيدهرچيزيرادرزندگيخودمتجليكنيد.هنگاميكهبهنتيجهرس��يديد
باورهايشمافقطافكارهستندكهآنهاراحقيقيفرضكردهايد،اينتواناييراخواهيدداشت
كهاينافكارراتغييردهيد.ش��ماميتوانيداينباورراداش��تهباشيدكه»منميتوانميك
ماشينلوكسداشتهباشم«وبهآراميزندگيتانشواهديبرايحمايتازاينباوررابروز
خواهددادوباقويترشدناعتقادشمابهاينباور،واقعيتجديدخودآشكارخواهدشدو

متوجهخواهيدشدكهيكماشينلوكسداريد.

باوري كه تقويت نشود،  مي ميرد 
هيچفكريبدونتوجهمداومنميتوانددرفضايفكريشمازندهبماند.يكفكر
زمانيقويميش��ودكهآنراب��اتمركز،توجهي��اعلاقهخودتغذي��هكنيد.اگر
ميخواهيدازيكنظامفكرينادرسترهاشويد،بايدافكاريراكهدرذهنشمابه
چنينسيستميدامنميزنند،كمرنگكنيد.افكاريراكهميخواهيدازشرشان
خلاصشويد،كنارنزنيد،زيرامقاومتدربرابرهرچيزيدروجودتانفقطباعثتداومآن
خواهدش��د.توجهنكردنبهيكفكرزمانيمحققميش��ودكهوقتيوجودآنرادرخود
احساسكرديد،فقطتمركزيرويآننداشتهباش��يد.تمركزخودرابازنگهداريدواجازه
دهيدفكرهايمزاحمبدونهيچمقاومتيدرآسمانذهنشمامانندابرهاييزودگذرعبور
كنند.باگذشتزمانفكرهايمزاحمقدرتوكششخودراازدستميدهند.دراينصورت
راحتترميتوانيدازآنهاگذركنيدتادرنهايتزمانيفرابرسدكهآنفكرهاازفضايذهني

شماناپديدشوند.

با اعتقادات خود مبارزه نكنيد
اگرتلاشكنيدكهباروشيس��لبيواعتراضينظامنگرشيفعليخودراتغيير
دهيد،فقطبهتقويتبيشترآنكمكخواهيدكرد.برايايجادتغيير،ابتدابايد
نظامفكريقديميرارهاكنيد.اينجاجملهكليدي»رهاكن«استوسعينكنيد

نظامفكريقديميرابازور»تغييردهيد.«
وقتينظامنگرشيوفكريقديميقدرتخودرابرشماازدستداد،دراينصورتجايگزيني
آنبايكنظامجديدخيليآس��انترانجامخواهدگرفتودرواقعبايدگفتكهاينتغيير
بهطورخودكاراتفاقميافتد.فقطبهخوداجازهدهيدزمانيكهنظامفكريقديميحضور
خودرادرذهنشمااحساسميكند،درحديكآگاهيبماند.آنراقضاوتوتحليلنكنيدو

مهمترازهمهدربرابرآنمقاومتنكنيد.فقطبگذاريدباشد،رويآنتمركزنكنيد.
اينيعنياينكهذهنخودرابازنگهداريدوآنرادربرابرهيچفكرينبنديد.وقتياينكاررا
انجامميدهيد،نگرشقديميبهآراميتسلطخودرابر»آگاهي«شماازدستميدهدواز
اينروديگرنقشيدرايجادواقعيتشمانخواهدداشتواينروندباعثميشودكهتغييري

درموقعيتزندگيشماحادثشود.
برايتغييريكنظامفكري،بايد»آگاهانه«توجهبهآنرامتوقفكرد.يكفكراگرتوجهشما

راجلبنكندتسلطيبرشمانخواهدداشت.

اثربخش ترين تكنيك براي دستيابي به خواسته ها در زندگي

نگرش خودت را تغيير بده
 تا به اهدافت برسي

بچه هاي دوران كرونا 
با 2 سال خلأ يادگيري وارد مدرسه مي شوند

»فرصت تابستان و مهارت هاي لازم براي ورود به مدرسه« در گفت وگو با دكتر سهيلا خالقي تبار روانشناس كودك 

كودكان براي ورود به مدرسه 
انسيه 
بايد يكسري مهارت هاي لازم سلطاني

را داشته باشـند تا بتوانند در 
محيط آموزشي مستمري كه 
قرار اسـت حضور پيدا كنند، 
راحت ارتبـاط بگيرنـد و يادگيري بهتري داشـته 
باشند. به علت كرونا و قرنطينه ها و محدوديت هايي 
كه وجود داشت، در دوران پسا كرونا شاهد كودكاني 
هسـتيم كه در آسـتانه ورود به مدرسـه و دوران 
ابتدايي در كسب بعضي از اين مهارت ها دچار مشكل 
شده اند. براي روشن شدن اين موضوع و ارائه راهكار 
مناسب با دكتر سهيلا خالقي تبار روانشناس كودك 

گفت و گو كرده ايم. 

خانم دكتر خالقي تبار! كودك چه مهارت هايي را 
حين رشد كسب مي كند؟ 

مهارتهايرشديجنبههايمختلفيدارد؛مهارتهاي
رشدي-حركتيش��املظريفودرشتمثلهماهنگي
بيناندامها،هماهنگيبيندس��توچشمومهارتهاي
دستورزيميش��ود.رشدذهنيياش��ناختيهممورد
بعدياستكهشاملفكركردن،يادگرفتن،استدلالكردن
ويادآورياستوبايدموردبررسيقراربگيردكهكودك
درچهسطحياست.رش��دگفتاريوزبانيبرايكودكي
كهميخواهدواردمدرس��هش��ودازجمل��همهارتهاي
لازمبرايبرق��راريارتباطه��ايكلاميوزبانياس��ت.
مهارتهايش��نيداريهمدربحثآموزشنقشمهمي
دارد.رش��داجتماعيهممهماستكهش��املتعاملات
فردي،ارتباطگرفتنباديگرانوهمكاريكردنميشود.
بس��تهبهنوعتربيت،فض��ايخانه،س��بكزندگيونوع
ارتباطاتاعضايخانوادهمخصوصاًبينپدرومادرممكن
استبعضيكودكاندرفراگيرياينمهارتهادچاركندي

شونديامهارتهايلازمرابهدستنياورند.
به نمونه مهارت هايـي كه در مورد كـودكان در 
آستانه ورود به مدرسه سنجيده مي شود، اشاره 

كنيد؟ 
كودكانبايدبتواننددركمناسبيازموقعيتومؤلفههاي
يادگيريوادراكصحيحداش��تهباشند.رشدشنيداري،
گفتاريوزبانيدرحدمعمول،منطقيومطابقبامراحل
رشديخودشانداشتهباشندورشدذهنيشانمتناسب
باسنش��انباش��د.برايكودكاندربدوورودبهمدرسه
يكسريمهارتهاباتوجهبهسنش��انسنجيدهميشود؛
مثلاينكهآياميتواننددوچرخهسواريكنند،ميتوانند
رويپنجههايشانراهبروند،چپوراس��توبالاوپايين
رادرككنن��د،ميتوانندتوپيراكهبهسمتش��انپرت
ميكنيم،جهتيابيكنندوبگيرند،ميتواننددكمههاي
لباسش��انراببندند،بندكفشش��انراببندند،دستو
صورتخودشانرابشويند،غذاراخودشانبخورند،يك
ش��كلس��ادهرويكاغذراباقيچيببرند،شكليسادهرا
الگوبرداريكنندوبكش��ند.آيامفهومگذشتهوآيندهرا
دركميكنند،ميتوانندتا۱۰بشمارند.اينهامؤلفههايي
اس��تكهبرايمانمهماس��تكهكودكبداند.باداشتن
اينمؤلفههاكودكبهراحتيميتوان��ددورانابتداييرا
پشتسربگذارد،امااگركودكدرمهارتهايآموزشيو
رشديدچارضعفباشد،درمدرسهنيزدچارمشكلاتياز

جملهاختلالاتيادگيريميشود.
يادگيري مهارت هاي رشدي از چه سني شروع 

مي شود؟ 
كسبمهارتهايرشديازبدوتولدشروعميشودودر
همهسنيناينكسبمهارتهاوجوددارد.بستهبهسبك
زندگيومحيطيكهك��ودكاندرآنقرارميگيرندونوع
ارتباطيكهوالدي��نباآنهادارند،عملًاآموزشهاش��كل
ميگيرد؛مثلًاحركتدادندستوپاوغلتزدننوزاددر
بدوتولدواينكهباشنيدنصدابهسمتصدانگاهميكند،
اينهاشروعواستارتكسبمهارتهاست.كودكدرازاي
قرارگرفتندرمحيطهايغنيتروتحريكاتشنيداريو
ديداريبيشترمثلاينكهمادربابچهحرفميزند،قصه
ميگويد،لالاييميخواند،اسماشياواشكالراميگويد،
نوازشپوستيدارد،مهارتهايبيشتريكسبميكند.

كـودك ايـن مهارت هـا را در چـه محيط هايي 
مي تواند ياد بگيرد؟ 

اولينمحيطيكهك��ودكدرآنق��رارميگيرد،محيط
خانوادهاس��ت،وليمحيطهايديگربانظ��ارتخانواده
ميتواندكمكزياديبهيادگيريمهارتهاكند.بهطور
مثالمهارتهايجديديرادرپاركيادميگيرد،اينكه
چطورقدمهايشرابردارد،تعادلداش��تهباش��د.اينكه
چطورازپلههابالابرودوچطورسربخورد.وقتيميخواهد
الاكلنگبازيكند،متوجهميشوديكنفرديگربايدباشد.
حالتتعادلووزنيكسانوغيريكساندوطرفرادرك
ميكند.ارتباطاتاجتماعيوگفتارياشبيشترميشود.
اينكهچطورميتواندمنظورشرابهديگرانبرساند.رشد
اجتماعياشافزايشپيداميكند؛قوانينورعايتكردن
نوبترايادمیگيرد.خوبگوشميدهدكهبتواندجواب
دوستانياهمبازيهايشرابدهدياحتيصدايپرندگان
رادرمحيطميش��نودوبادقتگوشميدهد.ميتواند
وسايلرالمسكند،سبكيوس��نگيني،نرميوزبريو
رنگهارايادبگيرد.متأس��فانهبعضيازخانوادههابچهها
رابيشازاندازهمحدودميكنندوآنهادركسبمهارتها
دچارآسيبميش��وند؛مثلًاپدرومادرهاييكهوسواس
دارندواجازهنميدهندبچههادستبهوسايلبزنند،آنهارا
لمسوباآنهابازيكنندكهكسبمهارتبراياينبچهها

يكمقداركندترصورتميگيرد.

مهارت ها را چه كساني مي توانند 
به كودك  آموزش بدهند؟ 

كودكانميتواننددرهرمحيطواز
هركسيكهميبينند،يادبگيرند.
اگربخواهيمازدي��دگاهبندورا
)روانش��ناسكاناداييصاحب
نظريهيادگيريمشاهدهاي(
يادگي��ري م��ورد در
مشاهدهايصحبتكنيم،
ميتواني��مبگوييمبچهها
هرچيزيراكهميبينند،
عملًاميتواننديادبگيرند
وتكراركنند،البتهايندر
موردبچههايياستكه
آس��يبخاصيندارندو
نرمالمحسوبميشوند.
اگرطيروزك��ودكاندر
مع��رضمس��تقيمديدن
رفتاره��ايپ��دروم��ادر
خودباش��ند،آنرفتارهارا
يادميگيرند،مث��لمادري
كهآش��پزيميكند،ميتواند

ازكودكبخواهدنخ��ودولوبيا
راهماننداوازه��مجداكند،اين

كودكمهارتهايدستورزيرابا
مشاهدهيادميگيردياوقتيكودك

باپدربرايخريدبيرونميرود،اجسام

كوچكتري��ابزرگتر،وزن
كمت��روبيش��ترراميتواند

درككند.
نكتهحائزاهميتايناستكه
مابايدهوشمندانهبچههارادر
معرضموقعيتهاقراردهيمتا
يادگيريهدفمندداشتهباشند.
موض��وعمهمديگريك��هبايدبه
آناش��ارهك��رد،ايناس��تكهبه
ازايمش��اهدهعملييادگيرياتفاق
ميافتد،وليممكناس��تبهمهارت
تبديلنش��ود.پسلازماس��تعلاوهبر
مشاهده،خودكودكهمبهصورتفعالآن

عملراانجامدهدتابهمهارتبرسد.
محيـط و سـبك زندگـي در يادگيـري 

مهارت ها چقدر مهم است؟

اگرمحيطغنينباشد،ممكناستكودكانمهارتهاي
لازمراكس��بنكنندياضعيفباش��ند.مادردورانكرونا
عملًامحدوديتهاوفاصلهگذاريهاييدرروابطاجتماعي
داش��تيمومثلقبلروابطگس��تردهاينداشتيم.مجبور
بوديمازتماسغيرض��روريخودداريكني��م.خيليبه
آدمهانزديكنشويم،روابطاجتماعيمانكمترشد.كمتر
پاركميرفتي��م.مهمانيهاوارتب��اطكودكانمانباهم
كمترشد.آدمهايكمتريراميديديموبههمينخاطر
مقداریازمهارتهاييكهبچههابايدازمحيطوموقعيت
وافرادمختلفكس��بميكردند،قاعدتاًدستخوشاين
تغييراتشد.حتيمهارتهايبدنيآنهاهمكمترشد.در
اجتماعكمترظاهرميشدند.مجبوربودنددرخانهبمانند
كهمعمولاًخانههايامروزيآپارتمانياستومحدوديت
برايحركتداشتند.جنبوجوشوفعاليتهايكمتري
داش��تند.كروناوقرنطينهرويمهارتهافوقالعادهتأثير
منفيگذاش��تومحيطراازحالتغنيبودنخارجكرد.
روانشناسانهميشهايننكتهرامتذكرميشدندكهاين
دورهميگذرد،وليفقطباگذش��تنايندورهمس��ئلهو
درگيريتمامنميش��ود.آنهادورهپساكروناراپيشبيني
ميكردند.دردورانكروناتنشهايرواني،محدوديتهاي
زياد،آسيبهاياجتماعي،فرهنگيوروانيافرادرادرگير
كردوالانپيامدهايديگريدردورانپساكروناخودشرا
نشانميدهدكهيكيازآنهاعدمكسبمهارتهايلازم
كودكانبرايورودبهمدرسهاستياكودكانيكهكلاس
اولودومابتداييبهصورتمجازيدرسخواندندوپايه

يادگيريآنهاضعيفشد.
بهخاطرتعاملاتمح��دوددورانكرونابچههاباهمكمتر
بازيميكردن��د.بازيب��رايبچههاجنبههايارزش��ي
مختلفيداردكهباعثرشدذهنيوهوشيآنهاميشود.
بازيهارش��داجتماعيآنهاراافزاي��شميدهدوارزش

درمانيدارد.
وظيفه ما در قبال كودكان در اين دوران پسا كرونا 

چيست؟ 
عدمآگاهيباعثميشودبهكودكانبيشازپيشآسيب
بزنيم.اولينقدمايناستكهآگاهيداشتهباشيم؛بدانيم
بچههاييكهميخواهندواردمدرسهشوند،بچههايدوران
كروناهستندودوسالازمراحلرشديشانرانتوانستندبه
خوبيبگذرانند.اينآگاهيبايدباعثشودتوقعمامعقولانه
باشد.دركناراينآگاهيكمككنيمتابتوانندآنمهارتي
راكهدرزمانموردنظربايدكسبميكردندونتوانستند
بهدرس��تيواندازهموردقبوليادبگيرند،هرچهسريعتر
آموزشببينند.خانوادههاييباآگاهيكمترممكناست
توجهيبهاينمهارتهانداشتهباش��ندوبگويندكودك
ماهممثلبقي��هكودكانواردمدرس��هميش��ودوآنجا
اطلاعاتاوليهراميدهندوي��ادميگيرد،اماواقعيتاين
استبچههاييكهنتوانندمهارتهايلازمراقبلازورود
بهمدرسهكسبكنند،دچاريكسريمشكلاتميشوند،
ممكناستدرارتباطباهمسنوسالهايخودشانمشكل
پيداكنند،نتوانندارتب��اطبگيرنديادوس��تپيداكنند.
نتوانندخواستههايشانرابگويند.»نهگفتن«بلدنباشند.
ممكناستبهدوستانش��انباجبدهندبراياينكهآنهارا
بپذيرند.كودكانيكهدستراستوچپخودرانشناسند،
جهتيابيشاناشتباهباشد،نتوانندمفهوماعدادرامتوجه
شوند،حافظهديداريوتواليديداريضعيفداشتهباشند،
حساسيتشنيداريشانضعيفباشد،درآموزشابتدايي
دچارمش��كلاتيمثلقرينهنويس��ييااختلاليادگيري
ميش��وند.ممكناس��تكودكانحتينتوانندبامعلمها
ارتباطبگيرندتاسؤالاتشانرابپرسند.اعتمادبهنفسشان
پايينبيايدودربحثيادگي��ريضعيفعملكنند،مورد
تذكروالدي��نومعلمهاقرارگيرند،نتوانندخش��مخودرا

كنترلكنندوبهعنوانيكپرخاشگرشناختهشوند.
اين كودكان چطور مي توانند سريع تر به مرحله 

رشد متناسب با سن خود برسند؟ 
اينكهچطورك��ودكانخلأهاييراكهدرمهارتهايش��ان
وجوددارد،جبرانكنندبايدقبلازورودبهمدرس��ه،اول
ارزيابيهاييازآنهاداشتهباش��يم.بايدجنبههايرشدي
گفتهش��دهرابس��نجيم،نقاطقوتوضعفك��ودكانرا
تشخيصدهيم.نقاطقوتراتقويتوميزاننقاطضعفرا
دربحثمهارتهابررسيكنيم.نيازاستبرنامهريزيهاي
هدفمندبراساسنقاطضعفكودكانداشتهباشيم.كودكان
رادركسبمهارتهاييكهبرايآموزشويادگيريلازم
اس��تودرآنهاضعفدارن��د،ياريكنيم.ب��اتمرينهاي
متفاوتومتناوببتواني��مك��ودكانرادرزمانكمتري
بهدس��تيابيبهآنمهارتهابرس��انيم.بعضيازكودكان
ممكناس��تبهخاطرنبوديكپارچگيحسيدربعضياز
حواسضعيفباشند.بچههابهدليلتجربهنكردنخيلي
ازمهارتهابهخاط��رمحدوديته��ايدورانكرونابايد
الانيكس��ريفعاليتهاراتجربهكنند.ب��اتوجهبهاينكه
الانمدارسدرتابستانتعطيلاست،فرصتخوبيبراي
ارزيابيوش��ناختودرنظرگرفتنپروتكلداريم.والدين
ميتوانندبهمراكزمشاورهمراجعهكنندواينارزيابيهارابه
صورتعلميانجامدهندودرمورديكسريازفعاليتهااز
روانشناسهاكمكبگيرندكهوالدينآموزشببينندوطي
روزهايتعطيلاتتابستانبارهاوبارهاباكودكانتمرين

كنندتاآنهارابهحدواندازهمهارتهايلازمبرسانند.
نكتهمهمايناستعلاوهبراينكهشناختودركوالدين
راميخواهيم،همراهيآنهاراه��ملازمداريم.اينكهچه
رفتاريدرقبالبچههاييكهمهارتهايآنهاكاملنيست
وضعيفهس��تند،داشتهباش��ند.بهازايهدفگذاريو
مسيريكهمش��خصميكنيم،والدينهمبايدآموزش

ببينندوكودكراهمراهيكنند.

وضعيتي كه م��ا در آن زندگي مي كنيم، مبتني بر واقعيتي اس��ت 
كه وجود دارد و ما آن را جذب كرده ايم، نه واقعيتي كه مدعي آن 
هس��تيم. ما اين آزادي را داريم هر واقعيت��ي را كه مي خواهيم، 
صرفاً با جذب آن از طريق باورهاي خود ايجاد كنيم. يك باور صرفاً 
فكري است كه از سوی توجه دائم شما به آن به وجود آمده است

باي��د بداني��م بچه هاي��ي ك��ه مي خواهن��د 
وارد مدرس��ه ش��وند، بچه ه��اي دوران كرونا 
هس��تند و دو س��ال از مراحل رشدي ش��ان را 

نتوانس��ته اند به خوبي بگذرانن��د. اين آگاهي 
بايد باعث ش��ود توقع ما معقولانه باشد. در كنار 
اي��ن آگاهي، كم��ك كنيم ت��ا بتوانن��د آن مهارتي 
را كه در زم��ان مورد نظ��ر بايد كس��ب مي كردند 
و نتوانس��تند به درس��تي و اندازه م��ورد قبول 
ياد بگيرن��د، هر چ��ه س��ريع تر آم��وزش ببينند

بچه ها به دليل تجربه نك��ردن خيلي از مهارت ها 
به خاطر محدوديت ه��اي دوران كرونا بايد الان 
يكس��ري فعاليت ه��ا را تجربه كنن��د. با توجه 
به اينك��ه الان مدارس در تابس��تان تعطيل 
اس��ت، فرص��ت خوب��ي ب��راي ارزياب��ي و 
شناخت و در نظرگرفتن پروتكل داريم. 
والدي��ن مي توانند به مراكز مش��اوره 
مراجع��ه كنن��د و اي��ن ارزيابي ه��ا 
را ب��ه صورت علم��ي انج��ام دهند
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