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مشاوره

شوخى 
براى رفع اضطراب

متخصصان و روانشناسان شوخى 
را به عنوان يك پادزهر فوق العاده براى 
نگرانى و استرس مى دانند. اما مشكل 
ــتيم  ــت كه وقتى نگران هس آن اس
حوصله جوك گفتن و شوخى كردن 
را نداريم. در اين مطلب به چهار روش 
استفاده از شوخى و ساير روش ها براى 
ــاره شده  برطرف كردن اضطراب اش

است: 
1- اغراق كنيد

اغراق كردن ابزار مفيدى در جهت 
ــت. فرض  كمك به كاهش نگرانى اس
ــخنرانى  ــورد يك س ــد كه در م كني
ــه مجبوريد در محل كار ارايه  آينده ك
ــد، در اين  ــترس زيادى داري دهيد اس
خصوص سعى كنيد آن را تجسم كنيد 
ــروع مى شود  ــخنرانى تان ش وقتى س
مخاطبان تان سروصدا راه مى اندازند يا 
اينكه مدام تلفن همراه همكاران تان به 
صدا درمى آيد يا اينكه مثلا براى يك 
امتحانى نگران هستيد كه نمره پايينى 
بگيريد حال تصور كنيد كه در امتحان 
مردود مى شويد و هيچ دانشگاهى شما 
ــرد و در نهايت نمى توانيد  را نمى پذي
شغل مورد علاقه تان را تصاحب كنيد 
ــايد يك  ــم اين موارد ش و... . با تجس
لبخند كوچك بتواند به شما ديدگاهى 

از نگرانى تان بدهد. 
2- سريال كمدى بازى كنيد

ــن تكنيك تصور  ــتفاده از اي با اس
كنيد كه نگرانى تان موضوع يك برنامه 
كمدى تلويزيونى است. در ادامه فرض 
كنيد كه يكى از شخصيت هاى نمايش 
ــما مستقر شده اما ديگر  در نگرانى ش
ــريال توانسته اند به  شخصيت هاى س
اين نگرانى به شكلى نه چندان جدى 
و بيشتر به شكل يك بازى بنگرند. نگاه 
ــود از دريچه  ــردن به نگرانى هاى خ ك
چشم آنها احتمالا آن را ضعيف كرده 
ــر عاطفى باعث ايجاد فاصله با  و از نظ

استرس مى شود. 
3- از تخيل مثبت استفاده كنيد

علاوه بر دو روش فوق، تخيل مثبت 
ــترس به شما كمك  نيز در كاهش اس
مى كند. اغلب وقتى كه نگران مى شويم 
واقعا به خود اجازه نمى دهيم كه نگرانى 
ــك نتيجه گيرى مثبت  را تبديل به ي
ــه خود در  ــك روش كمك ب كنيم. ي
جهت كاهش استرس استفاده از تخيل 
ــى از تخيل مثبت  ــت. وقت مثبت اس
استفاده مى كنيد، نوعى تصوير ذهنى 
از آن نگرانى ايجاد مى كنيد كه شامل 
جزييات هرچه بيشتر است. سپس يك 
راه حل مثبت براى نگرانى تان مى يابيد. 
ــتيد با ماهيت تخيل تان  مجبور نيس
ــد فقط فكرتان  ــا پرواز كني روى ابره
ــه نگرانى تان ايجاد  ــر از آنچ را مثبت ت

مى كند، نماييد. 
4- با يك نيشـگون خود را نجات 

دهيد
اين روش ممكن است كمى عجيب 
به نظر بيايد، اما مى تواند در كمك به 
ــته  خاموش كردن نگرانى هاى ناخواس
ــيار مفيد باشد. اين روش  و مزاحم بس
ــت است كه نحوه  نوعى تكنيك ايس

عملكرد آن به اين صورت است: 
ــاس كرديد كه يك  1-هرگاه احس
نگرانى ناخواسته و آزار دهنده فكر شما 
را مشغول كرده است، آگاه باشيد كه آن 
نگرانى آرامش شما را برهم زده است. 

2-از مچ خود يا قسمت ديگرى از 
بدن خود را نيشگون بگيريد. در عين 
حال كلمه ايست را بى صدا در دل خود 

فرياد بزنيد. 
3-آن فكر نگران كننده را با فكرى 
دلپذير جايگزين كنيد. اين فكر مى تواند 
ــك تصوير  ــيرين يا ي ــك خاطره ش ي
لذتبخش باشد. فكر دلپذير را حدود 20 
يا 30ثانيه حفظ كنيد. سپس كارهاى 

معمول خود را ادامه دهيد. 
اين روند را در صورتى كه آن نگرانى 
ــت، تكرار كنيد و در اجراى آن  بازگش

پشتكار داشته باشيد. 

يادداشت

توصيه

هيجان محورى در فيلم «من مادر هستم»

«همه خانواده هاى خوشبخت به هم شبيه هستند ولى هر خانواده بدبخت، 
بدبختى خاص خود را دارد.»، اين جمله «تولستوى» در ابتداى فيلم نشان از 
روايتى تلخ و غمگين دارد. و الحق هم نمى توان منكر اين قضيه شد كه فيلم 
«من مادر هستم» ساخته «فريدون جيرانى» جدا از حاشيه و جاروجنجال هايى 
كه براى اكرانش به راه انداخته شد، فيلمى تلخ است. به هرحال سوژه حاكم 
ــت اما ما هميشه درصدد  ــهود اس بر فيلم در جامعه ما به صورت عينى مش
كتمان آن هستيم. در صورتى كه هر روزه بسيارى از شخصيت هاى اين فيلم 
مشابه مراجعان روزانه ما مشاوران هستند. در واقع اين فيلم، داستان سه مادر 
را بازگو مى كند. سيمين؛ زنى كه مى خواسته مادر باشه و بنا به شرايطى كه 
ــه لذت مادر بودن را از دست مى دهد. ناهيد؛  برايش پيش آمده براى هميش
ــت و آوا؛ دختر جوانى كه  ــدت در نقش مادرى خود فرورفته اس زنى كه به ش
ــود و بچه اش را از دست مى دهد كه اين  ــرايط تحميلى باردار مى ش بنا به ش
موضوع مسير زندگى اش را عوض مى كند. اگر بخواهيم از منظر روانى تحليلى 
از فيلم داشته باشيم سراسر شخصيت هاى «من مادر هستم»هيجان مدارند 
چرا كه موضوع اين فيلم هم بر اساس هيجانات آنى ساخته شده كه جامعه و 
نهادهاى اجتماعى و قضايى نمى خواهد آنها را قبول كند و عواقبش را بپذيرد. 
موج هاى هيجان محورى متاسفانه در بسيارى از مردم ما ديده مى شود افرادى 
كه احساسات شان را هدف قرار مى دهند و به نتيجه دلخواه شان كه نمى رسند 
هيچ بلكه منتهى به امورى آزار دهنده برايشان مى شود و زندگى اطرافيان شان 
را به شدت تحت تاثير قرار مى دهند. تصميم گيرى در اوج احساسات و هيجانات 
تم مايه اصلى فيلم است همانطور كه در جامعه اين تصميم گيرى ها به وفور 
ــته است. با مرور كوتاهى از  ــود پس جيرانى به ناحق قدم برنداش ديده مى ش
فيلم بازخورد اين تصميم گيرى ها كه مبناى منطقى نداشتند را مى بينيم. نادر؛ 
پدرى هيجان محور كه دايم در حال فرار از مسايل پيش رويش است و حتى 
ــت كه نمى خواهد مشكلات و مسايلش را  ــى از آن اس الكلى بودنش نيز ناش
ــالى  ــد و به دليل اين حال و هواى هيجانى اش از دوران جوانى تا ميانس ببين
ــيمين؛ زنى كه در  ــر و دخترش را نابود مى كند. س تمام زندگى خود، همس
ابتداى فيلم با خاص بودنش روبه رو مى شويم كه در گذشته تلخش (رابطه با 
نادر) گير كرده است و بدون آنكه مسايل را حل كند سال هاى متمادى رابطه 
نافرجام خود و نادر را به يدك مى كشاند و براى آنكه به گفته خودش حقش 
را-حق مادر بودنش را كه به دليل سقط جنين از دست داده-از نادر بگيرد در 
ــتى ساقط  يك تصميم گيرى هيجانى و عجولانه زندگى فرزند نادر را از هس
مى كند. سعيد؛ دوست صميمى نادر و همسر سيمين، شخصى كه وارد حريم 
خصوصى زندگى نادر مى شود و با ازدواج اشتباهش كه خالى از عشق بوده به 
دنبال برطرف كردن نيازهاى عاطفى اش است و با آنچه كه دم دستش بود (آوا 
دختر نادر) اين خلأ را پر مى كند و با هيجان محورى دست به تصميم اشتباهى 
مى زند و به آوا تجاوز مى كند. اما ناهيد كه بايد وى را محورى ترين شخصيت 
ــتان بدانيم چرا كه هيجان محورترين بازيگر فيلم است و به نوعى عامل  داس
ــخصى كمال گرا و سختگير  اصلى رفتارهاى دخترش مبنى بر ترك خانه، ش
ــان دهد كه فقط دست به رفتارهاى تنش زا و  ــاتش را نش بدون آنكه احساس
ــرانجام آوا دختر ناهيد و نادر كه نقطه بارز هيجانات در  هيجانى مى زند و س
خانواده سه نفرى است و در تمام سكانس هاى فيلم اوج هيجانات و احساسات 
ناپخته اش ديده مى شود. زمانى كه فرد از منظر روانى سالم باشد و در شرايطى 
ــت به اين كار نمى زند ولى آوا  ــد آوا قرار گيرد براى تخليه هيجانش دس مانن
ناسالم ترين رفتار را در پيش گرفت، او سعيد را كشت و فداى چهار شخصيت 

اصلى فيلم شد و جانش را از دست داد. 

چگونه ارتباط خوبى 
با اعضاى خانواده داشته باشيد؟ 

آيا شما جزو آن دسته افرادى هستيد كه در مورد مسايل مختلف با 
خانواده تان صحبت مى كنيد يا اينكه ارتباط شما با همسر و فرزندان تان به 
صبح بخير و شب بخير خلاصه مى شود؟ مكالمه با ساير اعضاى خانواده 
عامل مهمى در داشتن رابطه اى مناسب است حالا اگر مى خواهيد كه 

رابطه بهترى با سايرين داشته باشيد موارد زير را بخوانيد: 
1- ايجاد فرصتى براى حرف زدن: آن قدر سر پدر و مادرهاى كارمند 
ــايد فرصتى براى حرف زدن با بچه هايشان  ــت كه ش ــان اس گرم كارش
ــتن پاى حرف هاى پدر  ــدا نكنند و از طرفى بچه ها هم به جاى نشس پي
و مادرشان سعى مى كنند كه با دوستان شان پيامك بازى كنند. براى حل 
اين مساله – كه قابليت تبديل به بحران را دارد – بايد سعى كنيد كمى 
به خودتان و خانواده تان استراحت دهيد و فرصتى را براى دور هم جمع 

شدن فراهم كنيد.
ــر روى اين قضيه اصرار  ــوردن غذا در كنار اعضاى خانواده: اگ 2- خ
ــته باشيد كه همه بايد سر ميز ناهار و شام كنار هم باشند آن وقت  داش
مى توانيد از بودن در كنار عزيزان تان لذت ببريد و از اتفاقاتى كه برايتان 

افتاده با يكديگر صحبت كنيد.
ــا: براى هركدام از فرزندان تان وقت بگذاريد  3- بيرون رفتن با بچه ه
ــت كه در  ــان دهيد كه برايتان چه اهميتى دارند و قرار نيس و به آنها نش
ــاى بزرگ تر از بيرون رفتن و غذا  ــلوغى هاى روزانه از ياد بروند. بچه ه ش
خوردن يا رفتن به كافه خوش شان مى آيد و بچه هاى كوچك تر هم عاشق 
رفتن به سوپرماركت هستند، به خصوص آنكه بدانند مى توانند هرچه كه 
ــت دارند بخرند. از همسرتان يا اعضاى سالخورده خانواده هم غافل  دوس
ــه بار ناهار و شام را كنار هم باشيد،  ــويد و اگر بتوانيد هفته اى دو، س نش

زندگى بهترى خواهيد داشت.
4- شنونده خوبى باشيد: براى بهتر كردن هر رابطه اى شنيدن حرف 
ــيار زيادى دارد. وقتى پاى خانواده وسط مى آيد سعى  طرف اهميت بس
ــتر از آنكه حرف بزنيد مخاطب صحبت هاى سايرين باشيد،  كنيد بيش
ــا قبل از اينكه بخواهيد حرفى بزنيد حتما قبل از به زبان آوردنش  ضمن
در مورد آن فكر كنيد. گاهى اوقات اولين عكس العمل والدين نسبت به 
ــت. اگر مى توانيد اعصاب تان را كنترل  ــار منفى داد و هوار كردن اس اخب
كنيد كه چه بهتر اما اگر ميان حرف هاى بچه تان آمپر چسبانديد بعد از 
ــدن فورى از او عذرخواهى كنيد و بگوييد كه حالا آماده شنيدن  آرام ش

ادامه حرف هايش هستيد.
ــم نزديك مى كند. اينكه  ــا اعضاى خانواده را به ه ــى رفتاره 5- بعض
بچه هايتان را به تخت ببريد و به آنها شب بخير بگوييد، با آنها به تعطيلات 
برويد و خيلى موارد ديگر كه باعث اتحاد والدين با بچه هايشان مى شود. اگر 
خبرى از چنين رفتارهايى در خانواده تان نيست سعى كنيد تا دير نشده 
ــود تا آنها به راحتى  آن را راه بيندازيد. ارتباط خوب با بچه ها باعث مى ش

حرف دلشان را به پدر و مادرشان بگويند و فشار كمترى را تحمل كنند.
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گفت وگو با دكتر «آذر متين» پيرامون دروغگويى كودكان

سيستم آموزشى ما براى اصلاح رفتار كودكان مشكل دارد
به نظر مى رسـد كه دروغ گفتن كودكان اين روزها براى والدين تبديل به يك 
معضل جدى شده است و ندانستن اينكه چه نوع برخورد و شيوه اى با اين موضوع 
داشته باشند يكى از دغدغه هاى مهم بسيارى از والدين است. كودكان اغلب با 
جعل داستان يا با طرح مبالغه آميز مسايل و واقعيت ها سعى دارند خواسته هاى 
خود را با ديگران در ميان بگذارند و غيرمسـتقيم از اميال شـان صحبت كنند 
كه اگر اين رفتار همچنان ناسـالم رشد يابد، در آينده از كودك فردى دروغگو 
مى سـازد. با دكتر آذر متين متخصص روانشناسـى كودك و نوجوان در زمينه 
ريشه دروغگويى در كودكان، نقش خانواده و اولياى مدرسه و درمان اين رفتار 

نابهنجار گفت وگو كرده ايم كه در زير مى خوانيد: 
دلايل اصلى كه منجر به دروغ گفتن در كودكان مى شود، چيست؟  �

ــته اى برسند يا اينكه مورد قضاوت  كودكان زمانى كه مى خواهند به خواس
ــد ديگران در مورد  ــرار نگيرند يا ترس از عدم تايي ــى والدين يا ديگران ق منف
ــت به اين رفتار نابهنجار مى زنند. در واقع كودكانى  ــته باشند دس خود را داش
ــان پايين است كه با دروغ به  ــدت اعتماد به نفس ش كه دروغ مى گويند به ش
صورت غيرمستقيم درصدد بزرگ نمايى خود و به دست آوردن اعتماد به نفس 
كاذب هستند. در كل ريشه دروغگويى اضطراب است؛ اضطراب از موقعيت هاى 

تنش زا براى كودك. 
اين رفتار غريزى است يا اكتسابى؟  �

ــت. اگر خانواده اى فرزندش را  دروغ گفتن كودكان اكتسابى و اجتماعى اس
ــان به سمت دروغ گفتن  ــلما فرزندش قضاوت نكند و مورد تاييد قرار دهد مس

پيش نمى رود. 
اين به آن معناسـت كه كودك آگاهانه و از روى عمد به تحريف واقعيت  �

مى پردازد؟ 
ــتر اوقات بچه ها خيال پردازى مى كنند و دروغ مى گويند اما زمانى كه  بيش
ــيدن به خواسته اش به دروغ متوسل  ــد و كودك براى رس تخيلى در كار نباش

مى شود، مى توان گفت دروغ گفتنش آگاهانه است. 
همان طور كه گفتيد گاهى دروغ گفتن كودك از روى تخيل است و گاهى  �

از روى عمد،خانواده چگونه مى تواند بين اين دو تمييز قايل شود؟ 
كودك تا سنين چهار تا پنج سالگى اگر دروغ بگويد طبيعى است چرا كه 
خيال پردازى مى كند اما از اين زمان به بعد دروغ گفتن نشانه اى است كه خانواده 
بايد به آن توجه جدى نشان دهد. البته محتواى دروغ هاست كه تخيل را توجيه 
مى كند و اگر كودك از روى خيال پردازى اش دروغ مى گويد بايد دانست كه اين 
دروغ ها پيرامون نيازش است. در هر دو صورت نوع برخورد والدين در تقويت يا 

كاهش و از بين بردن دروغ كودك بسيار حياتى است. 
دروغ گفتـن به صورت رفتار و عادت نامناسـب و نابهنجار از چه زمانى  �

شروع مى شود و به عنوان هشدارى براى خانواده است؟ 
ــنين نوجوانى كه معمولا از 9 يا 10 سالگى فرد آغاز مى شود.  بيشتر در س
ــى مى شود در  ــه اش از اضطراب ناش ــت كه ريش از آنجا كه دروغ يك رفتار اس
مواقعى كه فرد دچار اضطراب مى شود دروغ مى گويد. مثلا زمانى كه نوجوان دير 
سركلاس حاضر مى شود و مى داند با بدخلقى يا تنبيه معلم مواجه مى شود دچار 
اضطراب مى شود و دروغ مى گويد: «خواب ماندم»، «حال پدرم بد بود» و با اين 

نوع دروغ گفتن به آرامش مى رسد و تاييد را از معلم مى گيرد. 
جنسيت كودك در دروغ گفتن نقش دارد؟  �

خير، يعنى من تا حالا به موردى اين چنينى بر نخوردم كه مشخص شود 
دخترها بيشتر دروغ مى گويند يا پسرها. حتى در هيچ مطلب و كتابى هم نديدم. 
فقط اينكه نوع دروغگويى دختر و پسر متفاوت است. پسرها بيشتر براى كسب 

قدرت دروغ مى گويند و دخترها براى جلب توجه. 
والدين در دروغ گفتن فرزندان شان تا چه حد نقش دارند؟  �

ــيوه تربيتى والدين در اين مورد خاص بسيار مهم است. معمولا والدين  ش
ــختگير و سهل گير در دروغگويى فرزندانشان نقش پررنگى را ايفا مى كنند.  س
ــوند كه فرزندان شان رفتار دروغگويى را به دليل  والدين سختگير سبب مى ش
ترس از والدين داشته باشند و در خانواده هاى سهل گير به دليل آنكه به فرزندان 
توجهى نمى شود و اعتماد به نفس كودكان شكل نمى گيرد، بچه براى گرفتن 

توجه و اعتماد به نفس دست به دروغ مى زند. بهترين شيوه تربيتى والدين، قاطع 
بودن است. در طى مشاوره ها بارها ديده ام كه شيوه تربيتى قاطع خانواده باعث 

شده كه فرزندشان به ندرت رفتار دروغگويى را از خود نشان دهد. 
مهدكودك و مدرسه و معلمان چه؟ آنها هم در ترويج دروغگويى نقش  �

دارند؟ 
مشكل سيستم آموزشى است كه اولياى مدرسه و مهدكودك ها در بسيارى 
ــه كردن يك  ــاى لازم را در اين مورد نديده اند، مثلا با مقايس ــوارد آموزش ه م
ــا برمى آيندكه اين باعث  ــوز با دانش آموز ديگر در صدد تحقير بچه ه دانش آم
مى شود بچه بعدا براى جبران اين موضوع دروغ بگويد،يا اينكه وقتى كه كودكى 
در ميان همسالان مدرسه مورد پذيرش قرار نمى گيرد اولياى مدرسه خودشان 
را در موضوع دخالت نمى دهند كه اين باعث عدم اعتمادبه نفس كودك مى شود 

و باز در آينده اين فرد دروغ مى گويد. 

زمانى كـه خانـواده با دروغگويى فرزندشـان روبه رو مى شـوند آيا بايد  �
مهدكودك يا مدرسه و معلمان كودك را در جريان بگذارند؟ 

ــت. اگر فكر مى كنيد كه اولياى مدرسه از  ــوال بسيارى از والدين اس اين س
آگاهى لازمى برخوردارند حتما اين مشكل را با آنها در ميان بگذاريد اما اگر فكر 
ــود كه معلم فرزندتان را به چشم يك بچه  مى كنيد كه با گفتنش باعث مى ش
دروغگو ببيند و به جاى آنكه مساله را حل كند آن را حادتر مى كند بهتر است 

چيزى نگوييد و از مشاوره كودك كمك بگيريد. 
آيا امكان اصلاح دروغگويى در كودكان وجود دارد؟  �

ــان دايما در حال دروغ گفتن  بله، قطعا، والدين زمانى كه مى بينند فرزندش
ــت بايد از مشاور كودك و درمانگر كمك بگيرند. علاوه بر آن همان طور كه  اس
ــتم آموزشى مدارس به اين  ــان داده شده كه اگر سيس گفتم در تحقيقات نش
مبحث توجه كند نتيجه بخش خواهد بود. در جلسات مشاوره اى كه با والدين 
داشتم متوجه شدم خيلى از اولياى مدرسه با والدين در زمينه بهبود اين رفتار 
نامناسب همكارى نمى كنند حتى چندين مورد بوده كه من از والدين شماره 
تلفن معلم فرزندشان را گرفتم. يك بار در يك دوره آموزشى براى اولياى مدرسه 
ــط روانشناسان كودك برگزار شد شركت كردم و معلمان بسيار راضى  كه توس
بودند و معتقد بودند با اينكه ما تحصيلكرده هستيم و با تجربه اما بايد با يكسرى 
نكات و جزييات آشنا شويم از جمله شيوه هاى درست آموزش كودك در سنين 

مختلف. 
خود شما در طى جلسـات روانكاوى با والدين در مورد چه امورى بحث  �

مى كنيد؟ 
ــيوه هاى تربيتى صحيح را آموزش  ــاوره به والدين ش ــات مش در طى جلس
مى دهيم كه اولين گام آن پذيرش است. پذيرش اينكه بچه ما دروغ مى گويد. 
ــراغ  ــار آمدند و آن را پذيرفتند حالا به س ــادر با اين قضيه كن ــى پدر و م وقت
علت هايش مى رويم. اكثر روانشناسان براى والدين و كودكان كارگاه هاى آموزشى 

مى گذارند كه به عقيده من بسيار موثر تر از مطالعه كتاب است. 
كودكى كه دروغ مى گويد ممكن اسـت از ساير اختلالات ديگر روحى و  �

روانى هم رنج ببرد؟ 
ــخص كنم كه دروغگويى يك مرض و اختلال  در ابتدا بايد اين نكته را مش
نيست بلكه رفتارى است كه بچه هايى كه دچار اختلال اضطراب هستند دست 
ــت مطمئنا رفتار  ــه اين رفتار مى زنند. پس كودكى كه دچار اين اختلال اس ب
دروغگويى در او شكل مى گيرد اما در مورد ساير اختلال ها نمى توان نظر قطعى 
داد مثلا نمى توان گفت كودكى كه وسواس دارد دروغگو هم هست يا بر عكس. 
ــاير اختلالات متمركز  ــات روانكاوى بر علت ها و س ــه هر حال در طى جلس ب
ــويم و اگر مشكلى باشد به آن پى مى بريم و متوجه مى شويم كه كودك  مى ش
روى چه مساله اى نقص دارد مثلا ممكن است اعتماد به نفسش پايين باشد و ما 

روى بهبودى آن كار مى كنيم.

فرزانه نيكروح متين

ترجمه: احسان محمديه

زهرا خالقى صفا

مشخصه بارز كودكان خجالتى اين است كه در موقعيت هاى ناآشنا و در 
ــت  ــوند و كنترل عصبى خود را از دس تعامل با ديگران دچار اضطراب مى ش
مى دهند. هنگامى كه اين احساس به سراغ كودكان مى آيد آنها مايل هستند 
ــه اى پناه ببرند تا خود را در آن موقعيت مجسم نكنند. نمى توان  كه به گوش
ــد كه بسيارى از بچه ها در سنين مختلف در برهه اى از عمر  منكر اين امر ش
خود حس خجالت زدگى را تجربه مى كنند اما در برخى از آنها اين احساس 
ــديد است كه تا دوران بزرگسالى آنها را همراهى مى كند. والدين  به حدى ش
نخستين گزينه اى به شمار مى روند كه به فرزندان شان مى توانند در رهايى از 
ــد  ــاس كمك كنند، اما زمانى كه خجالت زدگى در مرحله حاد باش اين احس
مشاوره كودك براى درمان اين دسته از كودكان تنها انتخاب يارى دهنده است. 

مشكلاتى كه براى كودكان خجالتى رقم زده مى شود
ــج مى برند با كاهش كيفيت زندگى در  ــى كه از خجالت زد گى رن كودكان
اشكال گوناگون روبه رو مى شوند كه شامل كاهش موقعيت هاى رشد اجتماعى 
و تمرين اين قابليت ها، نداشتن دوست و مشكل در پيدا كردن دوست، كاهش 
فعاليت هاى مفرح و رقابتى، افزايش حس تنهايى و كاهش رضايت شخصى 
كودك از خود، نشان ندادن فعاليت هاى بالقوه به دليل ترس از مورد قضاوت 
ــانه هاى فيزيولوژيكى مانند  قرار گرفتن، افزايش نگرانى و اضطراب، وجود نش
سرخ شدن گونه، لكنت زبان و لرزش اندام مى شوند. البته برخى از متخصصان 
كودك معتقدند علاوه بر مشكلاتى كه خجالتى بودن براى كودك رقم مى زند 
يكسرى رفتارهاى مثبت نيز در اين دسته از كودكان ديده مى شود از جمله 
آنكه اين كودكان به شدت افرادى درس خوان هستند و هيچ گونه بى تربيتى 
و بدرفتارى از آنها ديده نمى شود و به صحبت و گفتار ديگران فعالانه گوش 

مى دهند. 
عوامل خجالتى بودن كودكان

ــى هاى صورت گرفته پاره اى از عوامل در خجالتى بودن كودك  طى بررس
دخيل هستند كه عبارتند از: 

ــه تركيبى از شاخص هاى ژنتيكى و  ــخصيتى هميش - ژنتيك: وجوه ش
محيطى است. از اين رو خجالتى بودن هم مى تواند مستقيما از سوى ژنتيك 

و ارثى در كودك ايجاد شود. 
- شخصيت زودرنج: كودكان به شدت احساساتى و زودرنج نسبت به ساير 

كودكان بيشتر در معرض خجالتى بودن هستند. 

- رفتارهاى اكتسابى: كودكان به واسطه تقليد از ديگران مخصوصا والدين، 
ــد را آموزش مى بينند. والدين خجالتى نيز خجل بودن را به  رفتارهاى جدي

كودكان از طريق تقليد ياد مى دهند. 
ــدر و مادر خود رابطه امن و مثبتى  - روابـط خانوادگى: كودكانى كه با پ
ندارند يا جزو آن دسته از فرزندانى هستند كه از بى توجهى والدين خود رنج 

مى برند نسبت به ساير كودكان بيشتر در معرض خجالتى بودن هستند. 
- كمبود روابط اجتماعى: كودكانى كه به شدت در داشتن رابطه با ديگران 

محدود مى شوند در آينده دچار مشكل خواهند شد. 
- ترس از شكست: كودكانى كه به دفعات از طرف والدين شان مورد ترغيب 
قرار گرفته اند و فراتر از قابليت هايشان گام برمى دارند ممكن است دچار ترس از 

شكست شوند كه به شكل خجالت زدگى خود را نشان مى دهند. 
- چرخه باطل: اگر كودكى در يك موقعيت اجتماعى رفتارى خجالت زده 
از خود نشان دهد و ديگران وى را به دليل چنين رفتارى شماتت كنند اين 
مساله باعث مى شود كه كودك خودش را علت اصلى اين مشكلات دانسته و 
علاوه بر بروز مشكلات روحى كه باعث خجالتى بودن بيشتر در آينده مى شود 
ــش كاهش پيدا  كند و در خجالت زدگى اش  ــت زمان اعتماد به نفس با گذش
بيشتر فرو مى رود كه اين امر بازگشت به نقطه آغاز و شروع چرخه باطل است. 

واكنش و رفتار مناسب والدين
تاثير بسزايى كه والدين مى توانند بر كودكان خود داشته باشند بر هيچ كس 
پوشيده نيست. از واكنش هاى مهم و حياتى پدر و مادر اين است كه هيچ گاه 
ــان برچسب خجالتى بودن را بزنند چرا كه سايرين از اين  نبايد به كودك ش
عنوان و برچسب براى فرزندان شان استفاده مى كنند. اگر فرزندتان خجالتى 
ــخر قرار ندهيد و به جاى آن از او  ــت هيچ وقت وى را مورد انتقاد يا تمس اس
ــعى كنيد با آنها همدردى كنيد. شما به عنوان پدر و مادر بايد  حمايت و س
كودكان تان را ترغيب كنيد تا در مورد علل ترس و خجالتى بودن شان صحبت 
ــيوه هايى كه والدين مى توانند به كار برند اين است  كنند. يكى از بهترين ش
كه به فرزندان خود بگويند كه در گذشته خودشان خجالتى بوده اند و اينكه 
چگونه بر آن فايق آمده اند چرا كه هميشه فرزندان، والدين خود را به عنوان 
ــدن كودك از خجالتى  افرادى كامل و بى عيب ونقص تصور مى كنند. آگاه ش
بودن والدين سبب مى شود كه آنها احساس بهترى داشته باشند و از شدت 
اضطراب شان كم شود. در مورد مزيت هاى اجتماعى بودن با كودك تان صحبت 
كنيد و آنها را به رفتارهاى برونگرا تشويق كنيد و در نهايت از روى قصد و نيت 
بچه هايتان را در موقعيت هاى جديد قرار دهيد. اگر والدين همه كارهاى فوق 
را انجام دادند اما همچنان كودك شان خجالتى باقى ماند و رفتارهايشان حادتر 
شد به گونه اى كه شخصيت شان در موضع ضعف قرار گرفت بهترين كار اين 
است كه از درمانگر و مشاوره كودك كمك گيرند چرا كه در اين جلسات به 
كودكان شما راهكارهاى آرامش بخش، تمرين قابليت هاى اجتماعى و مديريت 

استرس آموزش داده مى شود. 

باخجالتى بودن كودك مان چگونه كنار بياييم؟

كودك تا سنين چهار تا پنج سالگى اگر دروغ بگويد
طبيعى است چرا كه خيال پردازى مى كند اما از اين زمان

به بعد دروغ گفتن نشانه اى است كه خانواده بايد
به آن توجه جدى نشان دهد.

 در هر دو صورت نوع برخورد والدين در تقويت يا كاهش
و از بين بردن دروغ كودك بسيار حياتى است
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