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کوله بار روانی کودکان را درست ببندیم
محیط و شیوه فرزندپروری می تواند کودکان را به بزرگسالان دارای آسیب های روانی تبدیل 

یا از بروز و ظهور اختلالات ژنتیک جلوگیری کند

توصیه هایي برای داشتن 
صحیح ترین رفتار والدین با کودکان

گاهی اوقــات بدون آنکه متوجه باشــیم رفتار و گفتــاری از ما 
ســرمی زند و مدتی بعد تأثیــرش را در کودکمــان می بینیم. 
فرزند پروری کار آســانی نیست،  اینکه حواســمان هم به تمام 
جملات و رفتارمان باشد سخت است اما شدنی و الزامی است. با 
این حال با رعایت چند نکته کلیدی در تعامل خود با فرزندان مان 

می توانیم قدم مؤثر و مثبتی برداریم.

نگرش های رفتاری: 
به حرف فرزندانتان گوش دهید.

نیاز کودکان به توجه و علاقه را درک کنید و به فرزندتان به اندازه 
کافی عشق و توجه بدهید.

اجازه دهید فرزندتان اشــتباه کند و درصورتی که اشتباه کرد، 
کنار او باشید.

اجازه دهید فرزندتان خود و احساساتش را بیان کند. از احساسات 
او حمایت کنید.

هرگز فرزندتان را با دیگران مقایسه نکنید.
به جای تمرکز بر اشتباهاتی که فرزندتان مرتکب شده است، رفتار 
مثبت او را تشویق کنید. البته که این تشویق کردن دارای حدودی 
است. این حدود و روش های صحیح تنبیه و تشویق کودک را در 

مقاله روش های تنبیه و تشویق کودک دنبال کنید.
به فرزندتان مسئولیت هایی مناسب سنش بدهید.

برای فرزندتان تصمیم نگیرید، او را تشویق کنید تا تصمیم بگیرد. 
البته حین انجام این کار، خود را کاملاً کنار نکشید.

از طریق قوانین و مرزهای تعیین شده، هنجارها را به فرزند خود 
بیاموزید. به این ترتیب، آنها احساس امنیت می کنند.
خودتان به قوانینی که تعیین می کنید، پایبند باشید.

قبل از اتخاذ نگرش گفتاری یا رفتاری مناسب، با همسرتان در این 
مورد مشورت کرده و به یک نظر مشترک برسید.

از تصمیمات فرزندتان حمایت کنید.

نگرش های کلامی: 
به عنوان یک والد لازم است دقت زیادی در انتخاب کلمات خود 
حین صحبت کردن با فرزند، همسر و دیگر افراد به کار ببرید؛ زیرا 
کودکان مثل ضبط صوتی هستند که تمام کلمات شما را ضبط و 
ذخیره می کنند. همچنین وزن و بار معنایی بالای کلمات را نباید 
دست کم بگیرید و حتی به شوخی نباید از کلمات ناصحیح یا دارای 
معنای منفی در صحبت کردن با کودک یا در مقابل کودک استفاده 

کنید. در این راستا شما باید: 
  اسم مناسبی برای فرزند خود انتخاب کنید.

  در تمجید کردن از کودک از القاب زیبا و بجا استفاده کنید.
  فحش ها و کلمات رکیک را به شــکل کامــل از زندگی خود 

حذف کنید.
  نسبت به همسر خود محبت کلامی و رفتاري داشته باشید.

گرم شدن زمین 
کتاب »گرم شدن زمین« کتابی 
علمی اطلاعاتی بــرای کودکان 
و نوجوانانی اســت که مشــتاق 

دانستن حقایق علمی درباره  پدیده گرم شدن زمین 
هستند. این کتاب، یکی از جلدهای مجموعه کتاب 
»شاهد عینی« است. جلدهای مختلف این مجموعه 
هر چند سال یک بار توسط نویسندگان بازبینی شده 
و با مطالب به روز منتشر می شود. انتشارات نردبان 
مجموعه کتاب »شــاهد عینی« را با دریافت حق 
کپی رایت از ناشر اصلی و با اســتفاده از کاغذهایی 
که از جنگل های پایدار )جنگل هایی دست کاشت 
برای پرورش چــوب مورد نیاز بــرای تولید کاغذ( 
تهیه شده است، منتشر کرده است. »جان وودوارد« 
نویسنده کتاب »گرم شدن زمین« از مجموعه کتاب 
»شــاهد عینی« تاکنون بیــش از ۴۰ کتاب درباره 
زندگی جانوران، طبیعت و ارتباط انسان و طبیعت 

نوشته است.

بهترین روش نگهداری میوه ها 
مکان مناسب برای نگهداری و ذخیره میوه مکانی خشک، خنک و 
به دور از نور آفتاب است. این فضا می تواند کشوی مخصوص میوه 
در یخچال یا یک ســبد زیرزمین  خانه شما باشد. برخی میوه ها 
نسبت به سرما حساس اند و در این دما خراب می شوند. ازجمله 
میوه های حساس به سرما می توان به میوه های مناطق گرمسیری 
مثل موز، آنانــاس، انبه، خربزه و برخی مرکبات اشــاره کرد که 
بهترین مکان برای نگهداری آنها جایی در آشپزخانه است. برخی 
میوه ها مانند توت فرنگی خیلی سریع خراب و فاسد می شوند به 
همین دلیل باید آنها را طی 3تا ۴روز مصرف کرد. یکی از مسائلی 
که معمولا سبب رسیدن ســریع تر میوه ها و فســاد زودتر آنها 
می شود، نگهداری انواع میوه در کنار هم است. جالب است بدانید 
برخی میوه ها گازی به نام اتیلن آزاد می کنند که می تواند سبب 
رسیدن سریع میوه های دیگر و در نتیجه کاهش زمان نگهداری 
و مصرف آنها شــود. مثلا اگر کیوی را در کنار سیب بگذارید، به 
سرعت نرم می شود. درصورتی که شما به اندازه کافی فضا در اختیار 
دارید توصیه می کنیم ابتدا پس از خرید، میوه ها را برحسب درجه 
رسیدگی و سفتی یا نرمی آنها دستچین کنید و بعد در ظرفی آنها 
را به کمک برگه های کاغذ جدا از هم بچینید تا اگر میوه ای دچار 
کپک شد آن را به بقیه سرایت ندهد. هر میوه که لک مشکوکی 

دارد را نیز در دسترس بگذارید تا سریع تر مصرف شود.

تـرفند

راهنما

نـگاه

اهمیت دوران کودکی و نقشی که این دوران در زندگی دارد چیزی 
نیست که بتوان آن را انکار کرد. اگر به هر دلیل در کودکی آسیب هایی 
در ذهن ما نقش بسته باشد، مشکلاتی برایمان رقم می خورد که باعث 
تجربه کردن ترومای رشدی؛ یعنی تجربه  شرایط دشوار و حوادث ناگوار خواهد شد. انسان هنگام تولد 
هیچ چیز از محیط نمی داند و ذهن او مانند یک لوح سفید است که برای بقای خود باید شروع به شناخت 
محیط کند. ذهن در این هنگام مانند یک محقق عمل می کند. یعنی پس از شناخت، شروع به پیش بینی 

می کند؛ پیش بینی رخدادهای اطراف و همچنین چگونگی رفتار آدم ها و تجربیاتی که مشاهده می کنند.

اهمیت سال های نخست زندگی 
به جز خصایص و ویژگی هایی که انسان ها از زمان تولد 
با خود به همراه می آورند، محیط نیز در شکل گیری 
شخصیت، نقش بسیار مهمی ایفا می کند. تحقیقات 
جدید نشــان می دهد برای بروز یافتن و آشکار شدن 
»یک ژن«، »محیط« نقش مهمی بازی کرده و می تواند 
ساختارهای ژنتیک را فعال یا غیرفعال کند و درنهایت 
اعلام شد که در شکل گیری اختلال روانی در بیشترین 
حالت، حدود 2۰درصد مربوط به عوامل ژنتیک است. 
تینا پارسامند، متخصص روانشناسی بالینی،  با بیان 
اینکه اهمیت فرزندپروری در اینجا مشخص خواهد 
شد، به همشهری می گوید: »ما طبق تجربیات قبلی 
که به ویژه در کودکی داریم، شروع به معنا کردن دنیا 
و آدم هــای آن می کنیم و مطابق آن واکنش نشــان 
می دهیم. یعنی نتیجه گیری و پیش بینی که مطابق 
معنایی که در ذهن ما شــکل گرفته است.« به عنوان 
مثال کودک با مشــاهده بی ثباتــی والدین می تواند 
پیش بینــی و نتیجه گیری کند آدم هــا قابل اعتماد 

نیستند و همیشــه مطابق میل خود رفتار می کنند؛ 
یعنی گاهی رفتاری از ســر مهــر و عطوفت خواهند 
داشت و هر زمان هم که خودشان بخواهند بی توجه 
و بی تفاوت می شــوند. واقعیت چیزی بیرون از وجود 
ماست که مطابق تجربیات خود به آنها معنا می دهیم 
و آن را درک می کنیــم. اهمیت دوران کودکی هم به 
همین دلیل است؛ چون دقیقا در چنین زمانی است 
که تجربیات کودک با شناخت دنیای پیرامون او شکل 
می گیرد و پس از آن، او مطابق آموزه ها و تجربیات خود 

رفتار خواهد کرد.

مثالی دقیق تر از تأثیر محیط بر روان کودک 
تحقیقات عصب شناختی نیز تأثیر مهم دوران کودکی بر 
دوران بزرگسالی را تأیید می کنند، یعنی اتصال نورون ها 
)سلول های عصبی( با یکدیگر باعث شکل گرفتن الگوها 
و نتیجه گیری های افراد نسبت به پیرامون خود خواهد 
شد.پارسامند توضیح می دهد: »به عنوان مثال اتصال 
نورون هــای مغز در محیط ناامــن به گونه ای خواهد 

دیگران هم باعث افزایش حساسیت های ما و زودرنجی 
بیشترمان خواهد شد. در واقع طبق تجربیات اولیه ما 
درکودکی، انگار دنیا می خواهد ما بدون نقص باشیم.« 
این متخصص روانشناس با تأکید بر اینکه والدین تا 
حد امکان مانع از به وجــود آمدن ترس های مختلف 
در کودک شــوند می افزاید: »برخی ترس ها می تواند 
آینده، روابط و زندگی شــخصی و اجتماعی کودکان 
راتحت تأثیر قرار دهد. چون گسترده شدن دامنه این 
ترس ها می تواند حتی باعث بروز اختلالات روانی در 
افراد شود که درمان و رهایی از آنها کار راحتی نیست.« 

توقف چرخه معیوب 
همه ما آســیب هایی از دوران کودکی مــان داریم و 
ضمن حمل آنها،  آن را به کودکان خود منتقل کرده 
و مســئولیت تربیت و پــرورش آنها را نیــز به عهده 
داریــم،  به عبارتی دیگــر چرخه ای از آســیب ها در 
حال شــکل گیری اســت که با کمک متخصصان و 
روان درمانگران می توان آن را درمان کرد.پارســامند 
اضافه می کند:»والدین باید بدانند در مقاطع مختلف 
رشد فرزند خود چه رفتارهایی باید با او داشته باشند. 
در غیراین صورت، این چرخه معیوب همچنان تکرار 
خواهد شد؛ یعنی هر والد، مشکلاتی را که خود دارد 
به فرزندش نیز منتقل کرده و در نهایت،  کودک با کوله 

باری از مشکلات به جامعه تحویل داده خواهد شد.« 

بود که حساسیت نسبت به ناامنی را افزایش خواهد 
داد. بنابرایــن وقتی در دوره کودکی با ســختگیری 
بیش از حد پدر و مادر خود مواجه شده باشیم؛ به این 
نتیجه می رســیم که انگار در دنیا هیچ نقص، کمبود 
و اشتباهی قابل قبول نیست. بنابراین ترس از اشتباه 
در ما شکل خواهد گرفت و باعث می شود ما در آینده 
فرد کمال گرایی شویم که از اشتباه کردن می ترسد. 
در نتیجه با سختگیری نسبت به خود؛ عزت نفس ما 
آسیب می بیند. ضمن آنکه سختگیری نسبت به رفتار 

آسیب رسان ترین رفتارهای والدین با کودکان

والد سرکوبگر: اگر در خانواده یک والد سرکوبگر و خودرای وجود داشته باشد، مکث
فرزندان شخصیتی خجالتی، بی اعتماد به نفس، ترسو و تأثیرپذیر پیدا مي کنند.
والد ساده لوح یا زیادی بردبار: اساس خانواده های این چنینی، کودک محوری 
است. هرچند تصور می شود که باور کردن و اهمیت دادن به نظرات و خواسته 
کودک خوب است اما باید دانست که همیشه اینگونه نیست. زیرا کودکانی 
که در چنین خانواده هایی بزرگ می شوند، در آینده ممکن است خودخواه، 

ازخود راضی و بیش از حد مستبد باشند.
والد حامی افراطی: در فضایی که رفتارهای کودک به شــکل لحظه ای تحت 
کنترل والدین باشــد و کودک در رفتار و تصمیمات خود به اندازه کافی آزاد 
نباشد، رشــد کودک محدود می شــود. حاصل این نگرش والدین، کودکی 
بی اعتماد به نفس، ناتوان در تصمیم گیری و وابســته به دیگران خواهد بود. 
کودکی که در چنین بستری رشد کند، در آینده و به خصوص در فرایند ازدواج 
و زندگی مشترک خود، نیاز به فردی خواهد داشت که همواره او را کنترل کند 

و به عروسکی کوکی بدل خواهد شد.

والد دمدمی مزاج و بی ثبــات: خانواده ای با یک یــا دو والد دمدمی مزاج، 
خانواده ای لحظه ای خواهد بود. رفتار والد در این خانواده به شکل لحظه ای 
تغییر خواهد کرد و کودک به دلیل سرعت بالای تغییرات، هرگز متوجه اشتباه 
خود و دلیل رفتار خوب یا بد والد نخواهد شــد و این مسئله موجب ایجاد 

شخصیت ناسازگار و نابلد در کودک خواهد بود.
والد همیشه مخالف:   این نوع والدین همیشه و به تمام نیازها و خواسته های 
کودک نه می گویند. این نگرش برای کودک کاملًا منفی اســت زیرا این والد 
صرف نظر از اینکه با چه ایده ای روبه رو شــود، آن را رد می کند. کودکان این 

خانواده به خود اعتماد ندارند و نمی توانند به افراد دیگر نیز اعتماد کنند.
والد کمال گرا: این نوع خانواده ها می خواهند برآورده شدن آرزوهای برآورده 
نشده خود را در کودک ببینند. این رفتار بسیار ناسالم است. چون این کودکان 
همیشه مرکز توجه، هزینه، عشق و... هستند؛ در روابط آینده خود هم همین 
مقدار از عشق و توجه و تلاش برای رسیدن به بهترین ها را از دیگران خواهند 

خواست.

یکتا فراهانيگزارش
روزنامه نگار


