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توصیهمشاوره

 بهترين برخورد با فرزندان 
در آستانه بلوغ

امروزه در مقايسه با دهه‌هاي گذشته به نظر مي‌رسد ��
نوجوانان در بسياري از مسايل پيشتاز شده‌اند؛ حتي در 
زمينه بلوغ جس��مي، رواني و احساس��ي. خانواده‌ها بايد 
بدانند بلوغ زودرس داراي جنبه مثبت نيست، چراكه اين 
دسته از نوجوانان يك‌سري از رفتارهايي را انجام مي‌دهند 
كه اگر والدين نسبت به اين نوع بلوغ‌شان آگاهي نداشته 
باش��ند، برايشان نگران‌كننده است. بارزترين ويژگي اين 
دوران عدم تعادل اس��ت. در اين دوران به دليل تغييرات 
هورمون��ي و به دنبال آن تحولات عاطف��ي و رواني فرد 
تعادلش را از دست مي‌دهد و گاهي رفتارهاي متضاد در 
مورد خود يا اطرافيانش در او مش��اهده مي‌شود. توصيه 
مي‌ش��ود پدر و مادرها مراقب باش��ند اي��ن عدم تعادل 
افزاي��ش پيدا نكن��د، مهر و محبت و وج��ود جاذبه‌هاي 
معن��وي و اخلاقي در والدي��ن از ضرورت‌هاي اين دوران 
است تا به‌تدريج و با صبروحوصله و سعه‌صدر بزرگسالان، 
نوجوانان از اين دوران بگذرند. فرزندان در اين بلوغ بيشتر 

از هر زمان ديگري نياز به توجه و مراقبت دارند. 
داشتن اطلاعات كامل درباره تغييرات جسمي، رواني 
و احساسي در دوره نوجواني به پدر و مادر كمك مي‌كند 
تا برخورد صحيحي داشته باش��ند و بعضي مواقع كنار 
آمدن و تحمل برخي رفتارها را براي آنها راحت‌تر مي‌كند. 
به عنوان مثال، نوجوان‌ها به خاطر ش��رايط جس��مي و 
تغييرات هورموني‌ش��ان دوس��ت دارند بيشتر بخوابند، 
بنابراين نبايد موضوع را به حس��اب تنبلي‌شان گذاشت 
و دايم به آنها س��ركوفت زد و همچنين گاهي نوجوانان 
در اين س��ن عصبي‌ت��ر و تحريك‌پذيرترند و از نصيحت 
خوش‌ش��ان نمي‌آيد. حتي گاهي ممكن اس��ت صداي 
پدر و مادر به نظرشان آزاردهنده باشد. متخصصان مغز 
و اعصاب معتقدند مغز از 11سالگي تغييراتي را در ارتباط 
با بلوغ تجربه مي‌كند. بعضي از ارتباط‌هاي عصبي ساده‌تر، 
برخي پيچيده‌تر و بعضي تقويت مي‌ش��وند. اين فرآيند 
بر سيس��تم هورموني بدن، فرآيند فكر كردن و پردازش 
اطلاعات و چرخه خواب تاثير مي‌گذارد، تمام اين موارد 
اگر در سن معمول بلوغ انجام نشود و فرزندمان در سنين 
كمتري دچار بلوغ شود، بايد شما به عنوان خانواده نسبت 
به اين امر اش��راف داشته باش��يد و قبل از هر چيزي با 
آنه��ا صحبت كنيد و هنگام حرف زدن فرزندان‌تان، آنها 
را محكوم نكنيد. اگر مي‌خواهيد مطلبي برايشان بگوييد 
بهتر است آن را در قالب تعريف خاطرات دوران نوجواني 
خودتان و احساساتي كه در آن مورد داشته‌ايد، بيان كنيد.
برگرفته از كتاب بلوغ و روان‌شناسي

كمك فكري

 مفید عمل کنیم
 تا خوب نتیجه بگیریم

چرا وقت��ی کاری را تمام میک‏نیم، به راهی که طی ��
کرده‏ایم با دقت نگاه نکنیم؟

کم‌ثمر بودن فعالیت‌ها همگی ابتدا از ناآگاهی نسبت 
به اهمیت زمان سرچش��مه می‏گیرند و سپس عواملی 
مانند تنبل��ی و بی‌اطلاعی به آن می‏پیوندند. مفید واقع 
ش��دن کیی از نشانه‏های کی فرد کامل است، کسی که 
همیش��ه تلاش در بس��ط دادن توانایی‏های خ��ود دارد. 
کیی از مباحث روز روان‌شناس��ان جهان، سودمند بودن 
و مفید واقع شدن امور است. نه به این معنا که فقط در 
حیطه اجتماعی بلکه در مورد مسايل شخصی نیز این امر 
مصداق دارد. وقتی کاری را انجام می‏دهیم، چرا آن را به 
نحو احس��ن انجام ندهیم تا دوباره مجبور به بازگشت و 
تکمیل آن نش��ویم؟ وقتی کاری را تمام میک‏نیم، بهتر 
اس��ت فهرس��تي از فعالیت‌هایی که ط��ی آن کار انجام 
داده‏ایم، تهیه کرده تا نقاط ضعف و تلاش‌های بی‌ثمر را 
بازشناس��ی كرده و برای انجام ام��ور بعدی آنها را حذف 
کنیم؛ همچنین وقت‌هایی ک��ه در این میان ازبین‌رفته 
و نیز وقت‌هایی که می‏توانستیم از آنها بهترین استفاده 
را ببریم. س��پس نتیجه کار را بررسی كنيم، ببینیم آیا 
مثمرثمر بوده یا نه. مثلا تصمیم گرفته‌ایم کی کمدچوبی 
داش��ته باش��یم. آنگاه با خیال اینکه خودمان می‌توانیم 
خوبش را بسازیم، مشغول به کار می‏شویم. پس از سه یا 
چهار روز کار و زحمت کی کمدچوبی ساخته‌ایم. اما آیا 
به یکفیت آنچه که در بازار موجود است می‏رسد؟ یقینا 
نه. نتیجه‏ای که می‏گیریم به این صورت است : ۱۲ ساعت 
خالص کار روی ساخت این کمد، پرداخت هزینه‏ای بالغ... 
تومان و صرف انرژی جسمی زیاد جهت انجام این کار و... .
پس نتیجه‌گیری به ما نش��ان می‏دهد که با مبلغی 
بیش��تر می‏توانس��ته‏ایم نوع بهتری از این کمد را داشته 

باشیم. این کی تجربه برای اموری مانند این است. 
کیی از راه‌های مفید بودن را یاد گرفتیم. مفید بودن 
در همه لحظه‏ها قابل پیاده‏س��ازی است. مثلا در کلاس 
درس می‏توانی��م فقط درس گ��وش دهیم و نکات ریز و 
درش��ت درس را یادداشت کنیم، اما سر خود را مشغول 
فرستادن پیامکی میک‏نیم که اصلا مهم نیست یا در اداره 
وقتی ‏می‏توانیم در ساعت فراغ ت به مرتب کردن پرونده‏ها 
بپردازیم، به صحبت‌هایی مشغول می‏شویم که اصلا مفید 
نیس��تند. مفید بودن و همیشه سودمند بودن امور برای 
خود و دیگران، کیی از نکات بسیار مهم جهت موفقیت 
در زندگی است. افرادی که توانایی استنتاج و نتیجه‏گیری 
از امور انجام شده و تمام شده خود را دارند، همان افرادی 
هستند که از کی سوراخ دو بار گزیده نمی‎‏شوند یا بهتر 
بگویم افرادی هستند که کارهای خود را )حتی تفریح( 
چنان انجام می‏دهند که مفید باشند. اولویت‌بندی امور 
کیی از ش��اخه‏های مفید بودن و مثمرثمر واقع ش��دن 
است که در این پست درباره‏اش توضیح داده‏ام. همچنین 
مدیریت زمان کیی از مبانی مفید بودن و سودمند واقع 

شدن است.

چطور مي‌توانيم گروهي كار كنيم؟
 

تعاون و هم��كاري از ملزوم��ات يك زندگي ��
هدفمند و مسوولانه در اجتماع است كه مي‌تواند 
به ارتقاي سطح فرهنگ جامعه و تعالي كشور در 
همه زمينه‌ها منجر ش��ود. كارشناسان معتقدند 
كه خانواده به عنوان يك نهاد اجتماعي از اين امر 
مستثني نيست و زندگي سالم و رشد‌دهنده براي 
هم��ه اعضاي خانواده در گ��رو تعاون و همكاري 
اس��ت. روحي��ه هم��كاري براس��اس روش‌هاي 
درست تربيتي از ابتداي كودكي شكل مي‌گيرد. 
مهم‌ترين ش��يوه براي ايجاد روحيه در فرزندان، 

پرورش مسووليت‌پذيري آنهاست. 
اگ��ر از همان دوران كودك��ي، نقش و ارزش 
وج��ودي فرزن��دان را در كان��ون خان��واده براي 
آنان روش��ن كنيم، با ايجاد ع��زت نفس در آنان 
مي‌توانيم مسووليت‌هايي را در حد توان و علاقه 
آنان برايشان تعريف كنيم. در اين راستا، مي‌توان 
با ايجاد علاقه نس��بت به فعاليت‌هاي گوناگون و 
توجه دادن آنان به توانايي‌هايش��ان شروع كرد و 
در ادامه راه، با دادن مسووليت‌هايي در حد توان 
و تش��ويق بهنگام، روحيه همكاري و تعاون را در 

فرزندان پديد آورد. 
ارج نهادن به نظرات ش��خصي )هرچند ساده 
باشد( و سهيم ساختن آنان در تصميم‌گيري‌ها، 
همچنين تقسيم وظايف براساس توانايي و علايق 
اعضاي خانواده، از جمله عوامل به‌وجودآورنده اين 
احساس مسووليت برشمرده شده است. تشكيل 
جلس��ات خانوادگ��ي و گفت‌وگ��وي صميمان��ه 
مي‌تواند با شرح وظايف مسووليت‌ها، توانايي‌ها، 
علايق و تصميم‌گيري‌هاي اساس��ي و سودمند، 
كانون خانواده را ياري دهد.« همه مي‌دانيم آنچه 
بشر را به سوي فردا هدايت مي‌كند، انگيزه است 
و به اين ترتيب انس��ان‌هايي كه در فرازونش��يب 
زندگي، انگيزه خود را از دس��ت مي‌دهند، دچار 
نوميدي و افسردگي ش��ده و از ادامه راه زندگي 
ب��از مي‌مانن��د.« براي اينك��ه نوجوان��ان گرفتار 
بي‌انگيزگي نشوند، بهتر است نكات ذيل را مورد 

توجه قرار دهند: 
۱- همگي بايد بتوانيم زيبايي‌ها و پديده‌هاي 
مثبت جهان هس��تي را ببينيم، چراكه با مثبت 
ديدن جهان و پديده‌هاي آن، ش��ور و اش��تياقي 
براي ما كه جزيي از اين پرتوهاي مثبت هستيم، 

به وجود مي‌آيد. 
۲- ب��ا خ��ود فكر كني��م وقتي فيل��م خوبي 
مي‌بينيم، وقت��ي يك تابلو زيباي نقاش��ي ما را 
جذب مي‌كند، وقتي يك س��خنراني خوب ما را 
شيفته سخنران مي‌كند، وقتي كتابي مي‌خوانيم 
كه به م��ا اميد مي‌دهد، چه حالي به ما دس��ت 
مي‌دهد؟ به‌طورحتم حال خوشي است، چرا كه 
ما توانس��ته‌ايم پرتوهاي مثب��ت پديده را جذب 

كنيم. 
3- ب��راي ايج��اد انگيزه در خود بايد دس��ت 
ب��ه عمل بزني��م. نبايد منفعل باش��يم؛ اگر خوب 
برنامه‌ري��زي كنيم، مي‌تواني��م از امكانات موجود 
)هرچن��د ناچيز( نهاي��ت اس��تفاده را ببريم. اگر 
مي‌خواهيم توجه به ن��كات مثبت و دريافت آنها 
در ما تقويت شود، مي‌توانيم يك دفترچه كوچك 
تهي��ه كنيم و نكات مثبت ديده‌ها و ش��نيده‌ها و 
اتفاق��ات روزمره را در آن يادداش��ت كنيم. افزون 
برآن، مي‌توانيم احساس خود را نيز شرح دهيم و 
نتايج حاصله را بنويسيم؛ براي مثال، هنگام ديدن 
يك فيلم در س��ينما يا تلويزيون ف��ورا نكته‌هاي 
مثبت آن را يادداش��ت كنيم؛ س��پس بدون فكر 
كردن، احساس��ي را كه در آن لحظه به ما دست 
داده است بنويسيم و بالاخره تصميمي كه براساس 
پيام آن نكته مثبت گرفته‌ايم روي كاغذ بياوريم. « 
با خود فكر كنيم كه هميشه از كودكي در روياي 
خود دوست داشتيم چه كاره شويم؟ يك ورزشكار 
خوب؟ يك نويس��نده خوب؟ يك نقاش خوب؟ و 
باز هم بنويسيم كه در روياهاي خود چه ديده‌ايم 
و حالا براساس روياهايي كه تاكنون به آنها وفادار 
مانده‌ايم و جزو آرزوهاي ما هس��تند، هدف‌هايي 

كوتاه مدت و بلندمدت را در نظر بگيريم. 
براي مثال اگر دوست داريم يك نقاش خوب 
باشيم و اكنون به علت مشغله تحصيلي يا كمبود 
امكانات مالي نمي‌توانيم در يك كلاس نقاش��ي 
ثبت‌نام كنيم، اين هدف را تعيين كنيم. در اولين 
فرص��ت، با خريد يك كت��اب خود‌آموز طراحي، 
يك��ي، دو مداد و مقداري كاغذ مي‌توانيم حداقل 
روزي يك يا دو طرح طراحي كنيم. هدف كوتاه 
مدت ما مي‌تواند انجام تمرينات كتاب خودآموز 
طراحي باش��د و در اه��داف بلندمدت مي‌توانيم 
آموزش��گاه را در نظر بگيريم. مي‌توانيم بيشتر به 
پيامد كارهاي خود در جهت اهداف كوتاه مدت 
توجه كنيم؛ به‌اين‌ترتيب كه نتايج مثبت اقدامات 
خود را در دفترچه‌اي ش��رح دهيم و نوشته‌هاي 
خود را هرچند روز يكبار، دوباره بخوانيم. نوشتن 
نتاي��ج مثبت و دوب��اره خواندن آنه��ا، اگر تداوم 
داش��ته باش��د به ما كمك مي‌كند تا انگيزه‌هاي 
لازم را براي پيگيري اه��داف خود تامين كنيم. 
به خاطر داش��ته باشيم ما هر روز در حال تحول 
هس��تيم. توجه به نكات مثب��ت پديده‌ها، توجه 
ب��ه آرزوهاي جديد و س��اختن هدف‌هاي جديد 
و توج��ه به پيامدهاي مثب��ت و اقداماتي كه در 
جهت اهداف خود انجام مي‌دهيم، همگي موجب 
افزايش انگيزه هس��تند و از ما فردي پرش��ور و 

درحال صعود به قله‌هاي موفقيت مي‌سازند. 

سميرا اسلاميه

فرزانه نيكروح‌متين

ÁÁ نقش پدر و مادر در امر  مس�ووليت‌پذيري‌
فرزندان تا چه حدي است؟

قبل از آنكه بخواهم وارد بحث خانواده بشوم، 
بهتر است از جامعه شروع كنم باتوجه به شرايط 
كنوني حاكم بر جامعه ما، ما به عنوان انسان‌هاي 
مسووليت‌نپذير بار آمده‌ايم كه هيچ‌كس كوتاهي 
كارش را ب��ر گ��ردن خ��ود نمي‌گي��رد حتي در 
رفتارهاي معمولي ما ديده مي‌شود به عنوان مثال 
فرد مي‌گويد »ليوان افتاد« نمي‌گويد »من ليوان را 
انداختم« حال ما اين وضعيت را در سطح جامعه 
مي‌بينيم، زماني كه در ماه گذشته كه تيم فوتبال 
اميد ايران شكس��ت خورد ناخودآگاه كه يكي از 
برنامه‌ه��اي تلويزيون را مي‌دي��دم، ديدم در اين 
زمينه مسوولان و مربيان در حال بحث هستند 
هيچ‌ك��دام از آنها حاضر نبودند اي��ن كوتاهي را 

برعهده بگيرند و به ديگري پاس مي‌دادند.
بناي شيوه واقعيت درماني در روانشناسي بر 
مس��ووليت‌پذيري اشخاص متكي است. در ساير 
ديدگاه‌هاي روانشناسي ما مي‌بينيم كه فرد محور 
عالم قرار دارد و حتي براي اينكه فرد مسوول‌پذير 
باشد به وي تمرين استفاده از ضمير شخص اول 

مي‌دهند كه نشان از اين دارد كه مسووليت‌پذيري امري خطير 
اس��ت. مسووليت‌پذيري فرد ريشه در خانواده و نقش والد در 
آنها دارد، متاسفانه فرزندان ما مسووليت‌پذير نيستند؛ چراكه 
مي‌بينيم كودكان در امتحانات و بازي‌ها تقلب مي‌كنند يا به 
راحتي به خانواده‌شان دروغ مي‌گويند، نبود يك رابطه درست 
و جو عاطفي بين والد و كودك باعث مي‌ش��ود كه ريشه‌هاي 
مسووليت‌پذيري در فرزندمان شكل نگيرد و مراجعه‌كنندگان 
احس��اس نارضايتي مي‌كنن��د و مي‌گويند چ��را كودك ما 
مس��ووليت‌پذير نيس��ت. خانواده مي‌تواند با راه‌هاي ساده‌اي 
فرزندان‌شان را از همان اوان كودكي با مسووليت‌پذيري آشنا 
كند به‌عنوان مثال يك حيوان خانگي يا حتي يك گياه را به 
كودكش بسپارد و از فرزندش بخواهد به آن رسيدگي كند و 
به او بگويد جان اين حيوان يا گياه بسته به تو است. خانواده 
در مسوول‌پذير بودن فرد نقش بسيار حساس، مهم و اصلي 

را دارد.
ÁÁ خيلي از والدين  نمي‌دانند كه آموزش مسووليت‌پذيري‌

را در فرزندان‌شان از چه سنيني آغاز كنند؟
برونر نظريه‌پرداز مطرح در زمينه مسووليت‌پذيري عقيده 
بر اين دارد كه آمادگي و آموزش هر امري به كودك به شرط 
آنكه به زبان خود كودك گفته ش��ود، موثر اس��ت، به عنوان 
مثال كودك 15ماهه علاق��ه دارد كه خودش غذا بخورد اما 
والدينش به دلايل مختلفي اين اجازه را به كودك نمي‌دهند 
كه از همين‌جا اعتماد به نفس را در او از بين مي‌برند، درحالي 
كه نمي‌دانند اعتماد به نفس در امر مسووليت‌پذيري چه نقش 
مهم��ي دارد و واژه )نمي‌توانم( را ب��ه كتاب لغات آنها اضافه 

مي‌كنند.
ÁÁ تحسين و تشويق كودك در زمينه مسووليت‌پذيري‌

چه نقشي دارد، تناقض در اين زمينه بسيار ديده مي‌شود 
چراكه عده‌اي از روانشناسان اعتقادشان بر اين است كه 
تشويق و تحسين نبايد صورت بگيرد و برخي خلاف آن 

را مي‌گويند؟
خانواده قبل از آنكه به تشويق و تحسين توجه كند بايد 

آموزش صحيح تربيتي را بداند تا وارد تله‌هاي تربيتي نشود.
ÁÁمنظور از تله تربيتي چيست؟‌

 ب��ا يك مثال اين را تعريف مي‌كنم: ي��ك خانواده داراي 
فرزند 10 س��اله هستند اما به او اجازه نمي‌دهند در كارهاي 
خانه كمك كند به دليل آنكه از عهده‌اش برنمي‌آيد، ريخت و 
پاش مي‌كند و هزار دليل ديگر اما بعد كه فرزندشان بزرگ‌تر 
شد از او مي‌خواهند كه مسووليت‌ يك‌سري از كارها را برعهده 

بگيرد ولي فرزندشان سر باز مي‌زند.
اما در پاسخ به اينكه تشويق و تحسين چقدر موثر است 

به نظر من بايد والدين به تش��ويق صحيح بپردازند مثلا اگر 
فرزند اتاقش را جمع كرد، نبايد به او بگويند عاليه آفرين بلكه 
بايد به تشويق توصيفي بپردازند و بگويند تو توانستي اتاقت را 
در يك ساعت تميز كني عزيزم و از باج‌دادن و شرطي‌كردن 
فرزندان‌شان دست بردارند، مثلا نگويند اگر اتاقت را تميز كني 
تو را به پارك مي‌برم اينها روش‌هاي غلطي است كه كودك را 

در آينده با مشكل مواجه مي‌كند.
ÁÁدر مورد تنبيه چطور؟‌

دوس��تي، ارتباط برقراركردن، سهيم‌كردن، مسووليت و 
اس��تقلال پنج مهارت اجتماعي است كه والد بايد در تربيت 

فرزندش داشته باش��د، زماني‌كه كودك 
در اين زمين��ه كوتاهي كرد آن وقت بايد 
تنبيه را اعمال كرد. در كل تشويق و تنبيه 
در دنياي امروز مبن��اي توجه خانواده به 

فرزندشان است.
ÁÁ خواهر و برادر بزرگ‌تر چه سهمي‌

در مس�وول ب�ارآوردن فرزن�د بعدي 
دارند؟

الگ��وي رفت��اري ك��ودك براس��اس 
يادگيري، مشاهده و مبني بر تقليد است. 
وقتي كودك ببيند ب��رادر بزرگش ظرف 

نمي‌ش��ورد يا خواهرش با غر و نال��ه كاري را انجام مي‌دهد، 
كودك هم فكر مي‌كند بايد مثل آنها باشد. اما زماني‌كه ببيند 
خواهر و برادرش با رضايت و خش��نودي مسووليت كاري را 
برعهده مي‌گيرند اين احساس خوشايند در فرد به‌وجود مي‌آيد 

كه مسووليت كاري را برعهده گيرد.
ÁÁ فرزند بزرگ‌تر چطور؟ چ�ون در خانواده‌ها مي‌بينيم‌

كه بيشتر مسووليت به دليل امتياز بزرگ‌تربودن، برعهده 
فرزند ارشد است.

بله. متاس��فانه اي��ن امر زياد ديده ش��ده آن هم به دليل 

نبود چارچوب و تقسيم‌بندي وظايف است كه باعث مي‌شود 
فرزندان ارشد يك خانواده، مسوول‌پذيرتر شوند. براي اينكه 
هركدام از فرزندها به يك اندازه مسووليت داشته باشند، بايد 
احساس تعلق به خانواده را در كودك به‌وجود آورند. وقتي اين 
احساس به‌وجود آيد، كودك به سمت  مسوول‌بودن سوق داده 
مي‌شود. به قول سهراب سپهري: سنگي از روي زمين برداريم 

تا احساس بودن كنيم.
ÁÁ ،در جامعه ما، خانواده‌ها بر مبناي تفكيك جنس�يتي‌

به فرزندان پسر بهاي بيشتري مي‌دهند كه نتيجه‌اش آن 
مي‌شود كه پسران نسبت به دختران مسوول‌پذيرترند؟ 
شما به عنوان يك روانشناس، چه راه‌حلي 

را براي حل اين حالت ارايه مي‌دهيد؟
همان‌ط��ور كه گفتي��د  در جامعه 
ما، جن��س ك��ودك نقش مهم��ي را 
ايف��ا مي‌كند وقت��ي از هم��ان آغاز به 
فرزندان‌مان مي‌گوييم: پسر نبايد گريه 
كند و دختر نبايد عصباني شود، شروع 
به تفكيك جنسيتي كرده‌ايم. براي مثال 
دختر 26 ساله‌اي به مطبم مراجعه كرده 
مشكلش اين بود كه تا به حال به تنهايي 
خريد نكرده است يا بدون خانواده‌اش به 
جايي نرفت��ه، وقتي به روانكاوي‌اش پرداختيم و الگوهاي 
رفتاري‌اش را در دوره كودكي جس��ت‌وجو كرديم، ديديم 
كه اين مساله به دليل فرهنگ سنتي حاكم بر خانواده‌اش 
بوده اس��ت كه در آن گفته مي‌شد پسرها بايد به تنهايي 
بي��رون بروند. اي��ن فرهنگ در حال حاض��ر در برخي از 
خانواده‌ها حاكم اس��ت. متاسفانه از اين مسايل زياد ديده 
مي‌ش��ود، خانواده‌ها نه تنها طرز تفكر خود را بر اس��اس 
جنسيت تعيين مي‌كنند، بلكه بدون هيچ‌گونه مطالعه و 
آموزشي، فرزندان‌شان را تربيت مي‌كنند. براي جامعه ما، 

مطالعه، آموزش و مشاوره‌گرفتن قبل از تربيت 
كودك در اين زمينه كمك‌ساز است.

 مدرس�ه بعد از نهاد خان�واده تا چه حدي 
مي‌توان�د به مس�ووليت‌پذيري فرزندان‌مان 

كمك كند؟
نق��ش اصلي را در اين ميان خانواده دارد. 
بايد خان��واده در پي‌ري��زي پايه‌هاي تربيتي 
شش س��ال اول كودكش وي را مسوول‌پذير 
بار آورد و اگر كوتاهي كند، مدرسه نمي‌تواند 
كمكي ب��ه فرزندان‌مان كند؛ چراكه به دليل 
مس��وول نبودن كودك‌مان، مدرس��ه نيز با 
مشكل روبه‌رو مي‌شود و خانواده‌ها براي رفع 
مشكل‌ش��ان از معلم فرزندشان مي‌خواهند 
براي اينكه او مس��وول ش��ود به عنوان مثال 
مبصرش كنند. اما معلمان براي مسوول‌پذيرتر 
كردن دانش‌آموزان مي‌توانند موقعيت‌هايي 
كه براي فرد باعث تصميم‌گيري مي‌ش��وند، 
ايجاد كنند و رمز اين كار، انجام كارهاي ساده 
است. مثلا هركدام از دانش‌آموزان را مامور و 
مس��وول انجام كاري كنند يك دانش‌آموزي 
را مس��وول جمع‌آوري برگه امتحانات كنند، 

ديگري نمره‌ها را وارد دفتر معلم كند و....
ÁÁ تلقين و القاء نمودن اين امر كه تو بايد مسووليت‌پذير‌

باشي در مسوول‌پذيري كودكان‌مان اثر دارد؟
ن��ه، تلقين به تنهايي و بدون عمل جواب نمي‌دهد حتي 
باعث مقاومت در كودك مي‌شود حتما بايد با عملكرد توصيفي 

باشد.
ÁÁ استقلال و مسووليت‌پذيري، مكمل يكديگرند؛ چراكه‌

آمارها حاكي از آن اس�ت كه فرد مستقل مسوول‌پذيرتر 
است براي استقلال دادن به فرزندان‌مان، چه راهكاري را 

موثر مي‌دانيد؟
زماني‌كه خانواده به فرزندش استقلال مي‌دهد بايد اجازه 
اشتباه‌كردن را نيز به او بدهد. اما خانواده‌ها به‌دليل تكرارنكردن 
اش��تباهات، اس��تقلال را از كودك مي‌گيرند. به عنوان مثال 
زماني‌كه دفترچه كودك‌ش��ان گم مي‌شود، بلافاصله براي او 
دفترچه مي‌خرند و نمي‌گذارند كه فرد عواقب اين مس��اله را 
ببيند. بايد به اين نكته توجه داشته باشيم فردي كه استقلال 
دارد، مي‌تواند تصميم بگيرد و اين تصميم‌گيري فرد است كه 

باعث مي‌شود در آينده مسوول‌پذير شود.
ÁÁ در نهايت ش�ما به عنوان يك روانش�ناس كودك چه‌

راهكارهاي�ي را براي والدين در زمينه مس�ووليت‌پذيري 
مهم مي‌دانيد؟

نكت��ه‌وار اين راهكاره��ا را بيان مي‌كن��م. 1- در زمينه 
مس��ووليت‌پذيري با فرزندان‌مان صحب��ت كنيم. 2- نقش 
ك��ودك را در خان��واده پررن��گ نش��ان دهي��م. 3- ب��راي 
مس��ووليت‌پذيري كودكان‌م��ان، در آغاز كارهاي س��اده را 
به آنها بس��پاريم. 4- فرصت و اج��ازه انتخاب به آنها دهيم 
حتي اگر انتخاب‌ش��ان غلط باشد. 5- فرصت و اجازه عمل 
ب��ه آنها دهيم. 6- تفاوت، ويژگي و توانايي‌هاي فرزندان‌مان 
را بشناس��يم. 7- حس انتقاد را كم كنيم. 8- خيلي سريع 
كار فرزندان‌مان را ارزيابي نكنيم. 9- دليل مسووليت‌پذيري 
كودك‌مان را بررسي كنيم تا در محول‌كردن كارهاي بعدي 
بتوانيم با برطرف‌كردن آن عوامل، به كودك‌مان كمك كنيم. 
10- براي مس��ووليت‌پذير كردن فرزندمان، ش��رايط خطر 
كردن را تا حد استاندارد برايشان فراهم كنيم. به عنوان مثال 
اگر كودك‌مان مي‌خواهد پوست ميوه‌اي را بكند و نمي‌داند 
چگون��ه، به او كارد دهيم و تحت‌نظ��ارت خودمان بگذاريم 
اين كار را انجام دهد.بچه‌ها آرزو  دارند كه در آينده ش��بيه 
والدين‌ش��ان شوند و برداشتي كه كودك از خود دارد، كاملا 
وابسته به شرايطي است كه در آن رشد مي‌كند، در نتيجه 
پدر و مادر بايد به احس��اس مثبت و تفكر مثبت در زمينه 

تربيتي، توجه بسياري كنند.

مصاحبه با رضا شهلا، كارشناس ارشد روانشناس تربيتي و مشاور كودك

نقش خانواده در مسووليت‌پذيري كودكان

مسووليت‌پذيري به معناي قابليت پذيرش، پاسخگويي يا به عهده‌گرفتن كاري است كه از فردي درخواست شود و 
انسان مسوول به عنوان انساني كارآمد است كه سكان زندگي‌اش را به دست مي‌گيرد اما متاسفانه اين فرهنگ در 
جامعه ما شكل گرفته كه افراد مسووليت كار خود را نمي‌پذيرند و بر دوش ديگران مي‌اندازند كه روانشناسان ريشه 
اين مساله را در تربيت كودك مي‌دانند. سوال اكثر والدين اين است كه چگونه فرزنداني مسووليت‌پذير بار بياوريم اما 
در عمل و كردارشان اين باور مسووليت‌پذيري را عملي نمي‌كنند. به اذعان روانشناسان بردباري، شكيبايي، قاطعيت 
والدين در مقابل تصميم‌گيري فرزندان، شرط عمده مسووليت‌پذيري آنها در آينده است.در زمينه مسووليت‌پذيري 
فرزندان در خانواده نقش پدر و مادر و راهكارهاي مهم مسووليت‌پذير بودن فرزندان در برابر اعمال محول شده به آنها 
با رضا شهلا كارشناس ارشد روانشناسي كودكان استثنايي، مشاور كودك درماني و مدرس دانشگاه گفت‌وگو كرديم 

كه در زير مي‌خوانيم.

در دنياي ش��لوغ و پر استرس امروز به دست آوردن كمي 
آرامش مي‌تواند غنيمت بزرگي باشد. افراد پركار و فعال اغلب 
احس��اس مي‌كنند همه كارها بايد تحت كنترل آنها باش��د، 
خصوصا مواقعي كه هدف خاصي مدنظرش��ان است اما سعي 
كنيد براي يك‌بار هم كه شده اين عادت كنترل كردن را رها 
كنيد و بگذاريد زندگي مس��ير خود را بپيمايد. اينها از س��اير 

راهكارهايي است كه با آن مي‌توانيد آرامش را تجربه كنيد.
مسووليت‌هاي متعدد را نپذيريد

ممكن است از اينكه همواره كارهاي بسياري را با هم انجام 
مي‌دهيد به خود بباليد، ولي قطعا در عين كار احس��اس عدم 
تمركز، نگراني و خستگي مي‌كنيد. خانم‌ها اكثرا از اينكه قادرند 
چندين كار را همزمان انجام دهند به خود مي‌بالند وليكن در 
نهايت از اين عمل آسيب مي‌بينند. بنابراين در عهده‌داري كارها 
هوشيار باشيد؛ يعني كارها را يك به يك و به نوبت انجام دهيد. 
قدر لحظه‌هاي عمر خود را بدانيد و از انجام كاري كه عهده‌دار 
هستيد، لذت ببريد تا پس از اتمام كار به نحو احسن احساس 

موفقيت كنيد. 
 به موفقيت‌هاي خود بها دهيد

هميش��ه توجه داشته باش��يد كه موفقيت، پيروزي‌هاي 
بعدي را به دنبال مي‌آورد و احساس خودكم بيني را از انسان 
دور مي‌كند. كافي اس��ت تنها به يك‌چيز كه موجب بالندگي 
شماس��ت يا يك زمين��ه كه در آن موف��ق بوده‌ايد فكر كنيد 
تا ارزش��مند بودن خود را مورد تاييد قرار دهيد. س��عي كنيد 
موفقيت‌هايتان را م��رور و درباره آنها تامل كنيد؛ با اين عمل 
همه امور را در دورنمايي مثبت قرار مي‌دهيد و احساس آرامش 

خواهيد كرد. 
به نيازهايتان اهميت دهيد 

هميش��ه به فكر راضي و خوش��حال كردن ديگران بودن 
كافي نيس��ت، كمي هم به فكر نيازهاي معقول و مقبول خود 

باشيد. اين دليل بر خودخواهي نيست. به نقطه نظرات ديگران 
گوش دهي��د، ولي اگر لازم مي‌دانيد براي اينكه فرصت كافي 
براي پاس��خ داش��ته باش��يد به آنها بگوييد براي فكركردن و 
تصميم‌گرفتن درباره آن موض��وع نياز به زمان داريد. در عين 
حال كه انعطاف پذير هس��تيد نسبت به احساسات و عواطف 
خود نيز واقع‌گرا و بي‌رودربايس��تي باش��يد. اين را بدانيد كه 
اين‌گونه برخورد با مسايل حتما با موفقيت توام خواهد بود. اگر 
رك بودن ش��ما را به وحشت مي‌اندازد ابتدا از مسايل كوچك 
شروع كنيد و بعد به مسايل بزرگ‌تر بپردازيد تا بدين وسيله 

گستره آرامش خود را افزايش دهيد. 

از كار خود لذت ببريد
اگر همواره در حال مس��امحه و طفره رفتن از انجام كاري 
هس��تيد يا احس��اس مي‌كنيد براي انجام كاري تحت فشار 
هستيد، علت اين اس��ت كه از كاري كه انجام مي‌دهيد لذت 
نمي‌بريد. واقعيت امر اين است كه شما به‌هرحال ناچاريد اين 
كار را انجام دهيد، پس روي جنبه‌هاي لذت بخش آن تمركز 
كنيد؛ مثلا حس خوب��ي كه به نظم درآوردن امور مي‌دهد، يا 
مورد تقدير و س��تايش قرار گرفتن از بابت رس��يدن به نتايج 
مطلوب تكيه كنيد. س��ختگيري و جدي بودن زياد، س��بب 
مي‌ش��ود فرصت‌ها را از دست بدهيد و با تاكيد زياد بر اجراي 

آن برنام��ه انرژي خود را بيهوده تلف‌كنيد در مواقعي كه لازم 
مي‌دانيد روش و تاكتيك خود را تغيير دهيد تا در كارهايتان 
موفق‌تر و در رس��يدن به اهداف‌تان خلاق‌تر ش��ويد. انعطاف 
پذيري به شما آرامش بيشتري مي‌دهد چون به شما فرصت 

مي‌دهد حين انجام كار روش خود را انتخاب كنيد. 
بين كار و زندگي تعادل برقرار كنيد 

تداخ��ل و ادغام زندگي كاري و اداري با زندگي خصوصي 
باعث اختلالات فيزيكي و عاطفي است برنامه و زماني را براي 
توقف كار انتخاب كنيد و به آن پايبند باش��يد. در خانه به كار 
فكر نكنيد و توجه خود را به زندگي خانوادگي معطوف داريد. 
البته مواردي پيش مي‌آيد كه اين كار برايتان مقدور نيست، ولي 

سعي كنيد بيشتر موارد اين مساله را رعايت كنيد. 
عكس‌العمل‌هايتان را عوض كنيد 

ممكن است همواره در تغيير ش��رايط تنش‌آفرين موفق 
نباشيد، اما با تغيير دادن ديدگاه خود نسبت به آن مي‌توانيد 
احساس��ات خود را عوض كنيد. مثلا اگر كسي دير سر وعده 
مي‌آيد شانه‌هايتان را به علامت بي‌تفاوتي بالا نيندازيد و از وقت 
آزادي كه به دس��ت آورده‌ايد لذت ببريد. اگر كس��ي بي‌ادب و 
پرخاشگر است، اين‌گونه تلقي كنيد كه اين او است كه مبتلا به 

فشار خون بالا مي‌شود و نه شما. 
ذهن و روح خود را شاد كنيد 

ذهن و روان خود را با ديدن و ش��نيدن كارهاي هنري، زيبا 
و آراسته كنيد. از نمايشگاه‌هاي هنري ديدن كنيد و به موسيقي 
گوش فرا دهيد و بر زيبايي‌هاي يك گل تمركز كنيد. كاغذ و قلمي 
را برداريد و منظره زيبايي را نقاش��ي كنيد يا در پارك قدم بزنيد 
يا در يك كلاس هنري ثبت‌نام كنيد. حتما براي خود برنامه‌هاي 
تفريحي تدارك ببينيد؛ چرا كه چش��م انتظ��ار بودن برنامه‌هاي 
تفريحي نيز آرام بخش بسيار خوبي است. فهرستي از برنامه‌هاي 

لذت بخش تهيه كرده و براي انجام آن برنامه‌ريزي كنيد. 
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