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توصيهمشاوره

اگر كودكتان كابوس مي‌بيند

كابوس در كودكان حالت شايعي است، در اين ��
حالت كودك به علت ديدن خواب‌هاي ترس��ناك 
از خواب بيدار مي‌ش��ود و اغلب بخش��ي از خوابي 
كه موجب ترس وي ش��ده يا تمام��ي آن را به ياد 
م��ي‌آورد. در اين زمان ك��ودك اكثرا در رختخواب 
خود مي‌نش��يند و فرياد مي‌كشد يا گريه مي‌كند 
ي��ا به طرف اتاق‌خواب و تخ��ت والدين مي‌آيد و از 
آنها تقاضاي كمك مي‌كند. گاهي هم ممكن است 
كودك دچار وحش��ت ش��بانه در خواب شود و با 
صداي بلند در خواب داد بكش��د و گريه كند اما از 

خواب بيدار نشود. 
علت اصلي كابوس‌ها ممكن اس��ت رويدادها و 
مسايلي باش��د كه كودك در طي روز در تلويزيون 
مي‌بيند يا در داس��تان‌ها و كتاب‌ه��ا مي‌خواند يا 
اطرافيان تعريف مي‌كنند يا اصولا مساله‌اي باشد كه 
كودك خود شخصا با آن روبه‌رو است مانند: دعواها، 
مشكلات احساسي و در بچه‌هاي بزرگ‌تر، مشكلات 
در مدرس��ه و شايد سختي تكاليف درسي و غيره، 
همچنين كابوس‌ه��اي كودك مي‌تواند تاثيراتي از 
اعمال روزانه باشد، يك روز فشرده و سخت مي‌تواند 
باعث كابوس هنگام خواب ش��ود. البته خواب‌هاي 
وحشتناك مي‌تواند از تخيل كودك هم شكل بگيرد 

بدون اينكه معناي خاصي داشته باشد. 
در بچه‌هاي كوچك اين خواب‌ها قسمتي از رشد 
آنهاست و وقتي از خواب مي‌پرند بلافاصله به خواب 
مي‌روند و فرداي آن روز چيزي به ياد نمي‌آورند. در 
واقع هر كابوسي به اين معني نيست كه مساله‌اي در 
كودكان وجود دارد؛ تب، مريضي، زياد يا دير خوردن 

غذا مي‌تواند نقش مهمي در كابوس داشته باشد. 
بهترين نحوه ب��ر خورد والدي��ن هنگام ديدن 

خواب‌هاي وحشتناك كودك اين است: 
-هنگامي كه كودكي در دل شب فرياد كشيد، 
بي‌آنكه از خواب بيدار شود، بايد او را نوازش كرد و 
آرام در گوش��ش لالايي نجوا كرد و در اين هنگام 

نبايد كودك را از خواب بيدار كرد. 
- زمان��ي كه كودك‌تان از صداي فرياد خودش 
بيدار شد، وحشت‌زده و ترسيده است او را در آغوش 
بگيريد و يك لي��وان آب به او بدهيد و او را نوازش 
كنيد و با صداي آهسته برايش تعريف كنيد كه اين 
فقط يك خواب بوده، آنچه كه ديدي همه در خواب 
بود حتي اگر كودك معني واژه رويا )خواب( را هنوز 
ياد نگرفته باش��د، طنين آرام بخش صدايتان او را 
تسكين خواهد داد و به او خواهد فهماند كه آنچه 
كه ديده واقعيت نداشته است و اگر كودك باز هم 

بي‌قراري كرد مي‌توان چراغ را روش��ن كرد و گفت 
بيا به دنبال آن چيزي كه مي‌ترسي بگرديم يا به او 

بگوييم چراغ را برايت روشن مي‌گذارم. 
- امكان دارد كه در بعضي موارد، صحنه‌هايي از 
آن كابوس وحشتناك در ذهنش دوباره تكرار شود 
و از ترس اينكه دوباره آن منظره‌هاي وحشتناك را 
ببيند از رفتن به رختخواب امتناع ورزد، توصيه‌اي 
كه در اين زمان وجود دارد اين اس��ت كه موضوع 
خوابي را كه كودك عنوان مي‌كند به شكل ديگري 
به پايان برس��انيم به اين شكل كه مثلا اگر خواب 
اژدها را ديد به او بگوييم كه در انتها تو شمشيري 

داشتي و اژدها را كشتي.      
- هنگامي كه احساس مي‌كنيد ديدن كابوس 
در كودك‌تان به علت اين است كه ذهنش مشغول 
مساله‌اي اس��ت بايد دقت كنيد كه چه چيزي در 
زندگي كودك تغيير يافته است. البته بايد از خود 
كودك كمك گرفت و يك س��وال دقيق پرس��يد 
مثلا ديشب چه خوابي ديده بودي؟ يا دقيقا از چه 
چيزي مي‌ترس��ي؟ بگذاريد خودش تعريف كند و 
سعي كنيد بين صحبت‌هايش حرف نزنيد و با دقت 
گوش كنيد زيرا كودك با اين عمل احساس خواهد 
ك��رد كه وي را درك مي‌كني��د، البته در كودكاني 
كه كوچك‌تر هستند نبايد انتظار داشته باشيد كه 
خواب‌شان را واضح بتوانند بيان كنند زيرا كودكان 
در س��نين پايي��ن نمي‌توانند دقيق��ا خوابي را كه 
ديده‌اند به روشني براي ديگران تعريف كنند و فقط 
ممكن است يك لغت بگويند مثل: زن بدجنس يا 
سگ بزرگ، در اين صورت بايد به آنها گفت كه در 
واقعي��ت و در اتاق او چيزي وجود ندارد و مي‌توان 
به همراه كودك همه‌جاي خانه را جست‌وجو كرد. 

- شب‌ها سعي كنيد هميشه يك چراغ‌خواب در 
اتاق كودك روشن باشد و در تاريكي قبل از اينكه 
كودك به خ��واب برود به وس��ايل در اتاق كودك 
نگاه كنيد كه بد قرار نگرفته باشند مثلا سايه يك 
صندلي ممكن است براي كودك ايجاد ترس كند 
حتي مي‌توان يك عروسك به كودك داد يا در اتاق 
او آويزان كرد و به او بگوييد كه اين عروسك جلوي 

خواب‌هاي بد را مي‌گيرد. 
- س��عي كنيد كودكان قبل از به خواب رفتن، 
فيلم‌هاي خش��ن و ترس��ناك نبينند يا بازي‌هاي 
خش��ن و هيجان‌انگيز انجام ندهند، س��عي كنيد 
قبل از به خواب رفتن كودك برايش قصه بخوانيد 
)البت��ه نه قصه‌هاي هيجان‌انگيز( يا مس��اله‌اي كه 
براي كودك جالب اس��ت برايش تعريف كنيد و به 
او بگوييد: اميدوارم امشب در موردش خواب ببيني. 

شما به‌عنوان يك فرزند مسوول هستيد

اين جملات را هرگز به والدينت نگو

مادران و پدران هميش��ه مراقب حرف‌هايي هستند ��
ك��ه به‌فرزندان خ��ود مي‌زنند. حتي در مورد س��والاتي 
كه از دوس��تان بدون فرزند خود مي‌پرسند، بسيار دقت 
مي‌كنند تا مبادا آنها را ناراحت كنند. اما زماني كه افراد با 
يكديگر بيش از حد صميمي مي‌شوند و فراموش مي‌كنند 
كه قبل از حرف زدن به خوبي راجع به حرف‌هاي‌ش��ان 
فكر كنند، ممكن اس��ت كه ناخواسته بقيه را با نظرات 
و صحبت‌هاي‌شان بيازارند. يك اظهارنظر ساده از طرف 
يك دوست خوش‌نيت مي‌تواند اعتمادبه‌نفس يك مادر 
را پايي��ن آورد يا اظهارنظر درمورد فرزند بيش‌فعال يك 
مادر مي‌تواند او را آزرده خاطر كند. كارشناسان به بررسي 
عباراتي پرداخته‌اند كه ممكن است مادران را ناراحت كند. 

در اينجا به 8 مورد از آنها اشاره مي‌كنيم:
چقدر به خودت رسيدي!

تصور كنيد مادرتان، لباس‌هاي شيك پوشيده و كمي 
آرايش كرده اس��ت. اليزابت لومباردو، پزشك روانشناس 
معتقد اس��ت كه م��ادران عب��ارت »چقدر ب��ه خودت 
رس��يده‌اي« را اين‌طور تفس��ير مي‌كنند: »تو هميش��ه 
شلخته‌اي. چقدر خوب شد كه بالاخره يكم آرايش كردي. 
چرا هميشه اين كار را نمي‌كني؟« اگر مي‌خواهيد به او 
بگوييد كه زيبا شده است، همين جمله را مستقيما به او 
بگوييد: »امروز خيلي خوشگل شدي« و اگر مي‌خواهيد 
از برنامه روزانه‌اش مطلع شويد از او بپرسيد: »امروز برنامه 

خاصي داري؟« يا »امشب برنامه‌ات چيست؟«
خيلي خسته به نظر مي‌رسي

گفتن اين عبارت به يك مادر جوان يا پير، براي او به 
اين معني است كه از لحاظ ظاهري خيلي خوب به نظر 
نمي‌رسد. در حالي كه خستگي او مي‌تواند دلايل بسياري 
داش��ته باش��د. كمبود خواب، بدخوابي، تغذيه ضعيف، 
عوارض داروها و مشكلات مزمن سلامتي از جمله عواملي 
هستند كه باعث خستگي يا خسته به نظر رسيدن افراد 
مي‌شود. اگر واقعا نگران وضعيت مادر خود هستيد، كافي 

است از او بپرسيد: »اوضاع چطور است؟«
حتما دلت يك دختر مي‌خواهد

مادراني كه فقط فرزند پس��ر دارند هميش��ه با اين 
عب��ارت روبه‌رو مي‌ش��وند. ايمي ويليامز، مادر دو پس��ر 
مي‌گويد زماني كه متوجه شد پسر دومش را باردار است 
و بقيه را از اين خبر مطلع كرد، با پاسخ‌هايي از اين قبيل 
روبه‌رو شد: »خيلي متاسفم«، »اوه نه، دوتا پسر!« حتي 
گاهي اوقات افراد اين عبارت‌ها را مقابل پسر اولش به او 
مي‌گفتند و اين موضوع او را بس��يار ناراحت مي‌كرد. اما 
او معتقد اس��ت كه صاحب فرزند شدن، چه دختر و چه 
پسر، نعمت بسيار بزرگي است و آرزو داشت كه دوستانش 
مي‌گفتند: »مباركه، دوتا پس��ر!« يا »‌داري دوباره بچه‌دار 

مي‌شي، اين عاليه.«
فرزند من خيلي دوس�ت دارد كه با فرزند شما 

بازي كند، كي مي‌توانم او را به خانه شما بياورم
ما همه دوست داريم كه فرزندان‌مان با يكديگر بازي 
كنند اما اين عبارت در واقع درخواس��تي غيرمس��تقيم 
ب��راي مراقبت از فرزندانمان اس��ت. اريكا مي��رز، مادر و 
درمانگر، معتقد است كه اين موضوع باعث مي‌شود تمام 
مس��ووليت‌ها تنها بر دوش يك��ي از دو مادر قرار بگيرد. 
بنابراين بهتر است كه هر دو مادر به صورت نوبتي ميزبان 
فرزندان يكديگر باش��ند تا از اين طريق بتوانند به خود 
استراحتي بدهند. علاوه بر اين، مي‌توانند در يك پارك يا 
مكان مخصوص بچه‌ها قرار بگذارند. اگر فرزندتان به خوبي 
با ديگران كنار مي‌آيد، به احتمال زياد مجبور مي‌ش��ويد 
در آين��ده اوقات زي��ادي را با او بگذرانيد. علاوه بر اين، از 
اين طريق مي‌توانيد با مادر بهترين دوست فرزندتان آشنا 

شويد. شايد او نيز تبديل به بهترين دوستتان شود.
چرا اينقدر موهايت سفيد شده؟

واقع��ا نمي‌دانيم كه چ��را خانم‌ه��ا از اين عبارت 
استفاده مي‌كنند! آيا مي‌خواهيد به دوست خود بگوييد 
كه چهره‌اش عوض شده است؟ يا اينكه نگران وضعيت 
او هس��تيد؟ اگر چنين است اين موضوع را مستقيما 
به او بگوييد چراكه م��ادران اين عبارت را جور ديگر 
تعبير مي‌كنند: »ظاهرت افتضاح شده است، واقعا كه 
به خودت نمي‌رس��ي!« و اين باعث مي‌شود كه او فكر 
كند: »قبل از بچه‌دار ش��دنم به خودم مي‌رسيدم، اما 
الان وقت��ي براي اين كار ندارم. واقعا در وضعيت بدي 
قرار گرفته‌ام، حتي نمي‌توانم بچه‌هايم را كنترل كنم. 

من بي‌ارزشم.« 
چندماهه بارداري؟

قبل از پرس��يدن اين سوال مطمئن شويد كه طرف 
مقابل‌تان واقعا باردار اس��ت يا نه. پرس��يدن اين سوال از 
خانمي كه باردار نيس��ت، باعث مي‌ش��ود ت��ا او درمورد 
وزن خود احس��اس ناامني كند. ش��ما با پرس��يدن اين 
س��وال درواقع به او مي‌گوييد كه هنوز اضافه‌وزن حاصل 
از بارداري قبلي‌اش را از دس��ت نداده است. بايد در نظر 
داشت كه شايد بر اثر مشكلات سلامتي دچار اضافه وزن 
شده است. پس بهتر است كه در اين مواقع سكوت كنيد 

و چيزي نپرسيد. 
كي مي‌خواهي برگردي سركار؟

مفهوم اين سوال براي يك مادر اين است كه ماندن 
در خانه و نگهداري از بچه‌ها »كار« محسوب نمي‌شود و 
پرسيدن آن مي‌تواند باعث ايجاد كدورت ميان دوستان 
شود. ديان لنگ، مشاور خانواده معتقد است كه اين سوال 
يكي از بدترين سوال‌هايي است كه مي‌توان از يك مادر 
پرس��يد، زيرا باعث مي‌شود كه او احساس عذاب وجدان 
كند و انتخاب‌هايي كه در زندگي‌اش كرده را زير س��وال 
ببرد. اگر واقعا مي‌خواهيد از برنامه‌هاي دوست خود آگاه 
ش��ويد، كمت��ر روي وضعيت اش��تغال او تمركز كنيد و 
بيشتر به برنامه‌هاي شخصي‌اش توجه كنيد. براي مثال 

مي‌توانيد از او بپرسيد: »اين روزها چه كار مي‌كني؟«
منبع: پسيكولوژي تودي
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گفت‌وگو با رضا شهلا متخصص كودك

نقش پررنگ والدين در اعتمادبه‌نفس كودك

برخ��ي از افراد از نداش��تن اعتمادبه‌نف��س لازم زجر 
مي‌برند. اين مس��اله نبايد ناديده گرفته شود كه بهترين 
زمان براي شكل‌گيري اعتمادبه‌نفس، دوران كودكي است 
و كس��اني كه از اين قضيه رنج مي‌برند در دوران كودكي 
خود مش��كلات عديده‌اي در اين باب داشته‌اند. به جرات 
مي‌توان گفت فرزند شما در آينده به هر مقامي برسد به 
ميزان اعتمادبه‌نفس وي بستگي دارد كه نشانه قدرت دفاع 
كودك در مشكلات زندگي است. اعتمادبه‌نفس به كودك 

يك شايستگي عاطفي را منتقل مي‌كند. 
در زمينه تعريف اعتمادبه‌نفس،نقش والدين و مدرسه 
و نش��انه‌هاي عدم اعتمادبه‌نفس در كودك با رضا شهلا، 
كارش��ناس ارشد روانشناس كودك مصاحبه كرده‌ايم كه 

در زير مي‌خوانيد: 
اعتمادبه‌نفس چيست؟ 

رضا شهلا معتقد اس��ت كه اعتمادبه‌نفس مجموعه 
اعتقادات و احساس��اتي اس��ت كه هر فردي نس��بت به 
خود دارد. به عبارت ديگر اعتمادبه‌نفس ميزان ارزش��ي 
اس��ت كه كودك براي خ��ود قايل اس��ت و از اين نظر 
مي‌توان تعاريف مختلفي براي اعتمادبه‌نفس قايل ش��د 
مانند ش��ناخت ارزش و اهميت خويش در كنار اعتماد 
و رضايت خود، پذي��رش نقاط منفي خود و كنار آمدن 
با چالش‌هاي اساس��ي زندگي كه به عبارت ديگر باعث 
فعليت در كودك مي‌شود. وي در تعريف اعتمادبه‌نفس 
به دو فاكتور خودپنداره يعني برداشتي كه از خود دارم 
و خويش را تعريف مي‌كنم و عزت نفس يعني احساس 
توانمندي و ارزش��مندي در حيطه بزرگ‌تر اشاره دارد. 
شهلا شكل‌گيري اعتمادبه‌نفس را از دوران شيرخوارگي 
مي‌داند و مي‌افزايد: تا دوسالگي زمان كسب مهارت‌هاي 
حركتي و ش��ناختي و موفقيت كودك در انجام بعضي 
از فعاليت‌هاي مربوط ب��ه خود مانند توانايي راه رفتن و 
غذا خوردن اس��ت كه باعث خودباوري و اعتمادبه‌نفس 
در كودك مي‌ش��ود. اما از س��ن دوسالگي به بعد طبق 
نظريه اريكسون،كودك در خواسته‌هايش موفق مي‌شود 
و احس��اس تكيه كردن به خود در او تقويت و سرشار از 

غرور خواهد شد. 
نقش والدين

والدي��ن به عنوان مهمترين اف��راد زندگي كودك در 
بدو تولد نقش مهمي در ش��كل‌گيري اعتمادبه‌نفس در 
كودك دارند. اين روانش��ناس كودك معتقد است: »سه 
عامل محيطي ش��امل جو و فضاي خان��واده، مجموعه 
خانواده و روش‌هاي مناسب آموزش دادن به كودك نقش 
موثري در برداش��ت كودك از خود دارد زيرا تصوري كه 
هر فرد از خودش دارد در درون خانواده ش��كل مي‌گيرد 
و نقش پ��در و مادر به عنوان انتقال‌دهندگان س��يماي 
بيروني كودك باعث ساخته شدن پيش‌فرض‌هاي ذهنی 
كودك مي‌ش��ود.« گاهي اوقات ديده مي‌ش��ود كودكان 
به خاطر قضاوت‌هاي منف��ي بزرگ‌ترها درباره آنان، فكر 
مي‌كنند موجود بي‌ارزش و دوست‌نداشتني‌اند و احساس 
منفي دارند. اين كارش��ناس در اين‌باره توضيح مي‌دهد: 
»تحقيقات نش��ان داده والديني كه رابطه صميمي‌تري 
با كودك داشته باش��ند كودك احساس تاييد بيشتري 
خواه��د گرف��ت و اعتمادبه‌نفس وي تقويت مي‌ش��ود. 
فرزنداني كه والدينش��ان با آنها رابطه احساس��ي بهتري 
دارند، ارتباط معقولانه‌تري هم دارند.«وي در زمينه اتصال 
هيجاني كودكان به والد معتقد اس��ت: »اتصال هيجاني 
بين والد و كودك از س��ه طريق اتف��اق مي‌افتد، طريقه 
مثبت شامل نگاه خوب، بازخوردهاي صحيح، لبخند يا 
از طريق س��تيزه‌جويي كه متاسفانه اتصال منفي است و 
نوع رابطه والد و كودك را دچار مشكل مي‌كند و نوع سوم 
استنكاف يعني سر باززدن از ارتباط است. اگر ظرافت‌هاي 

كلام��ي و هيجاني در اتصالات هيجاني در تعاملات والد 
و ك��ودك نباش��د، ارتباط برقرار نمي‌ش��ود و كودكان را 
دچار مش��كلات هيجاني مي‌كند. به همين دليل است 
كه سال‌هاي نخس��تين كودك، حساس‌ترين دوره رشد 
ذهني و عاطفي است. از عوامل موثر ايجاد اعتمادبه‌نفس 
پايين در كودكان در خانواده مي‌توان به موارد ذيل اشاره 
كرد: رفتارهاي تند، محبت نكردن، توجه نكردن، غفلت 
و گوش نداشتن، تحقيركردن، تمسخر، سرزنش، انتقاد، 
تهديد، مقايسه، توجه به نكات منفي و انتظارات بسيار بالا 
و بدرفتاري.« به گفته رضا شهلا در پرورش اعتمادبه‌نفس 
ك��ودك عامل‌هاي ديگري غي��ر از ارتباط والدين دخيل 

اس��ت: از جمله عامل‌هاي مهم اين 
اس��ت كه خود والد )پدر-م��ادر( از 
س�المت رواني برخوردار باش��د. اگر 
والد از سلامت رواني برخوردار نباشد، 
كودكش هم دچار مش��كل خواهد 
شد. ش��ما نمي‌توانيد به عنوان يك 
والد اعتمادبه‌نفس نداش��ته باشيد و 
بخواهيد به فرزندانتان اعتمادبه‌نفس 
بدهي��د. ما با نوع ديگ��ري از والدين 
برخورد داريم كه با يك نوع رفتارهاي 
هيجاني زياد و اصطلاحا باج دادن‌هاي 
مختلف به ك��ودك، يا چيزي كه ما 
روانشناس��ان از آن به عنوان تله‌هاي 

تربيتي ياد مي‌كنيم، هيچ‌گونه مخالفتي با خواسته‌هاي 
كودك‌ش��ان ندارند و در كل كلمه »نه« را از دايره لغات 
خ��ود حذف مي‌كنند ي��ا اينكه هرگون��ه تصميم‌گيري 
كه مي‌خواهند بگيرند از كودك خود س��وال مي‌كنند و 
عنان زندگي‌ش��ان را به دست وي مي‌گذارند و اصطلاحا 
كودك همانند ش��اهزاده نفر اول خانواده تربيت مي‌شود 
كه حرف، حرف اوست و نياز او ارجح بر نياز ديگران است. 
در چنين شرايطي اين كودك وقتي در سن 6 ، 7 سالگي 
وارد مدرسه يا پيش‌دبستاني مي‌شود ديگر آنجا نفر اول 
نيست چراكه همه با هم برابرند و آنجا اولين محلي است 
كه با خواسته‌هاي كودك مثل خانواده برخورد نمي‌شود 

و اين فرآيند باعث ش��كل‌گيري اعتمادبه‌نفس كاذب در 
كودك مي‌شود. اين نوع كودك مسلما در روابط اجتماعي 

با همسالان خود دچار مشكل خواهد شد. 
انضباط در خانواده و نقش آن در اعتمادبه‌نفس

رضا ش��هلا در پاس��خ به اينكه انضباط در خانواده تا 
چه حد باعث ش��كل‌گيري اعتمادبه‌نفس لازم در كودك 
مي‌ش��ود، گفت: از نظ��ر افراد مختلف، داش��تن انضباط 
در خان��ه تاثيرات متفاوتي دارد مثلا والد وسواس��ي يا با 
ديسيپلين، س��بك تربيتي‌اش خارج از چارچوب است و 
انضباط را به‌گون��ه‌اي ديگر تعريف مي‌كند اما تحقيقات 
روانشناسي نشان داده كه داشتن چارچوب درون خانواده 
به شكل منطقي و از قبل تعيين شده 
و با هماهنگي اعضاي خانواده باعث 
پ��رورش اعتمادبه‌نف��س در كودك 

مي‌شود.
اي�ن متخص�ص ك�ودك ب�ه علايم 
بچه‌هاي بدون اعتمادبه‌نفس اش�اره 

مي‌كند: 
-عصبي هستند و در مقابل انتقاد 

حساسيت از خود نشان مي‌دهند. 
-گفت��ن مطال��ب تحقير‌آميز در 
رابط��ه با خ��ود و دي��دن خويش به 
عنوان فردي غيرج��ذاب، بي‌ارزش، 

بازنده، سربار و بي‌اهميت
-اجتناب از تعامل اجتماعي با همسالان
-ترس از طرد شدن در روابط اجتماعي

-خودداري از پذيرش خطرات همراه با تجارب جديد
- خودستايي و گزافه‌گويي شديد درباره توانمندي‌هاي خود

-از هر فرصت براي مقايس��ه خود با ديگران استفاده 
مي‌كنند تا دريابند در چه وضع و مقامي هستند. 

رابطه مدرسه و اعتمادبه‌نفس
مدرسه به عنوان نخس��تين جايي كه به‌طور رسمي 
قانون در آن رعايت مي‌ش��ود، نقش مهمي در پيش��برد 
اعتمادبه‌نفس كودك يا ترويج اعتمادبه‌نفس كاذب دارد. 
اين روانشناس كودك در اين‌باره توضيح مي‌دهد: ضروري 

است با ش��رايط امروزي مدارس در ايران، اولياي مدرسه 
نسبت به اعتمادبه‌نفس و طريقه ارتباط كودكان با مدرسه 
و انتقال مفاهيم هيجاني تجديدنظر كنند. از مواردي كه 
مي‌توان به افزايش اعتمادبه‌نفس در مدرس��ه اشاره كرد: 
1-قبول اجتماعي كودك به گونه‌اي كه او احساس كند 
فردي محترم و عزيز است. 2-فرصت دادن به كودكاني كه 
دچار شكست شده و مشكلات رفتاري دارند يا گشودن 
راه به روي آنها در صورت داش��تن احس��اس به بن‌بست 
رس��يدن 3-خودداري از برچس��ب زدن به كودك حتي 
برچس��ب‌هاي مثبت 4-خودداري از س��پردن شاگردي 
ضعيف به شاگردي قوي و دادن سرپرستي كودكان ديگر 

به ساير كودكان. 
تقويت اعتمادبه‌نفس

اين متخصص كودك راه‌هايي را براي تمرين افزايش 
اعتمادبه‌نفس كودك ذكر مي‌كند، از جمله: 1-احساس 
تعلق در كودك بايد رشد داده شود و تقويت پيوند عاطفي 
بين اعضاي خانواده وجود داشته باشد و سطح ارتباط و 
تماس‌ه��اي كودك با اعضا و ايجاد فضاي مش��ترك را 
افزايش دهيم 2-كم كردن س��طح انتقادها، سرزنش‌ها، 
بايد و نبايدها و در مقابل آن افزايش همدلي و شنونده 
بودن والدين 3-ايجاد ش��رايط چالش‌برانگيز براي مهار 
كردن خطر 4-تقويت احس��اس منحصر به فرد بودن و 
مقايس��ه نكردن و افزايش خودآگاهي كودك نسبت به 
ويژگي‌هايش 5-ايجاد شرايط مناسب براي انجام كارهاي 
مناسب و دادن مسووليت به كودك و پيگيري 6-آموزش 
مهارت‌هاي اجتماعي 7-كودك را همان‌گونه كه هست 
بپذيريم و كمال‌گرا نباشيم 8-براي كودك وقت بگذاريد 
و ك��ودك را تش��ويق كنيد تا خ��ودش تصميم بگيرد. 
9-افكار غيرمنطقي كودك نسبت به خودش را تصحيح 
كنيد چراكه گاه��ي كودك به ادراك نادرس��ت درباره 
خودش جنبه واقعي مي‌دهد. 10-به كودك بياموزيد كه 
موفقيت و محبوبي��ت لزوما با هم پيوندي ندارند اينكه 
همه مردم ما را دوس��ت داش��ته باشند، ناممكن است. 
11-افزايش خودآگاهي والدين نسبت به طرز فكرشان 

در باره كودك و شيوه تربيتي كه به‌كار مي‌برند. 

 C
or
bi
s:س

عک

بس��ياري از ما گاهي دست به كارهايي مي‌زنيم كه 
براي جس��م مضر هستند. مقاله‌اي كه در پي مي‌آيد به 
دلايل آزار‌رس��اني عمدي به خود، به روش‌هايي از قبيل 
بريدن، س��وزاندن، چاقو زدن، خراشيدن و كبود كردن 
بدن يا كش��يدن مو پرداخته اس��ت. اين عمل به ندرت 
نشانه‌اي از جنون يا اقدام به خودكشي به شمار مي‌رود 
اما نش��ان مي‌دهد كه مش��كلاتي وجود دارد كه بايد به 

آنها پرداخت. 
خودآزاري اغلب در احساس��اتي عميق مانند حس 
ناتواني، نداش��تن گزينه‌اي براي انتخاب يا حس گرفتار 
بودن ريش��ه دارد. اين اختلال ممكن است از تجربياتي 
ناخوشايند در گذش��ته و رويدادي آسيب‌زا مانند مورد 
حمله قرار گرفتن از سوي ديگران ناشي شود. رويدادهاي 
زمان حاضر نيز مي‌توانند احساسات قبلي مانند افسردگي 
را تقويت كنند؛ به‌ويژه وقتي كه زندگي براي فرد بسيار 
استرس‌زاست يا به‌طور مداوم از سوي ديگران مورد انتقاد 
قرار مي‌گيرد و حتي احساس مي‌كند كه منزوي شده و 
حامي يا پشتيباني ندارد و كسي او را درك نمي‌كند. روي 
آوردن به خودآزاري نه تنها نشانه وجود برخي مشكلات 
است بلكه از تلاش براي مقابله با اين مشكلات حكايت 

مي‌كند. 
فردي كه به خود آس�يب رسانده است، به كمك 

نياز دارد
1- مراقبت از زخم‌ها بس��يار مهم است و نخستين 
اقدام براي اين كار تميز كردن محل بريدگي‌ها و بستن 
آن است. محل س��وختگي‌ها را نيز پس از خنك‌كردن 
بپوش��انيد. اگر ترديد داريد از كمك‌هاي پزش��كي بهره 

بگيريد. 
2- هر قدر حس آسيب‌رس��اندن به خود در ش��ما 
بيشتر باشد، همان قدر توانايي انتخاب گزينه‌ها و مراقبت 

از خودتان بيشتر خواهد بود. 
3- صحبت‌كردن با يكي از دوس��تان يا اقوام درباره 

احساسات مي‌تواند مفيد باش��د، اما در انتخاب اين فرد 
دقت كنيد. آمادگي پذيرش يك واكنش غيرمنتظره و 
عاطفي را داش��ته باشد، اما به بيان آنچه نياز داريد ادامه 
دهيد. مثلا اينكه نياز داريد به سخنان شما گوش دهند 
نه اينكه برايتان سخنراني كنند يا اينكه نياز داريد با شما 
رفتاري معمولي داشته باشند؛ شما را همراهي كنند يا 
حتي در آغوش��تان بگيرن��د و برايتان يك فنجان چاي 

بياورند. 
4- اگر نسبت به صحبت كردن با يكي از دوستان يا 
خويشاوندان احساس خوبي نداريد، به فردي متخصص 
و مورد اعتماد، مانند مشاوران دانشگاهي، مراجعه كنيد. 

5- شايد قصد داشته باشيد خودآزاري را متوقف كنيد 
اما نمي‌دانيد چگونه اين كار را آغاز كنيد. متوقف كردن 
اين كار غيرممكن نيست. حتي ايجاد تغييري كوچك 
در مسير درست مهم است. با همان سرعتي كه در توان 
داريد پيش برويد. هر اندازه كه در توان داريد انجام دهيد؛ 

كم يا زياد. 
6- متوقف كردن خودآزاري مي‌تواند فقدان و ترس 
را به همراه داشته باشد. ش��ايد بسياري از افراد اين امر 
را درك نكنند، اما وقتي خودآزاري را متوقف مي‌كنيد، 
شايد احس��اس كنيد كه با خطر از دست دادن كنترل 
روبه‌رو مي‌شويد يا روش‌هاي بيان احساسات را از دست 

مي‌دهيد. ابتدا ممكن است اين ترس در شما ايجاد شود 
كه قادر به يافتن جايگزيني مناسب و خوب نخواهيد بود. 
7- وقتي تصميم مي‌گيريد خودآزاري را ترك كنيد، 
گفت‌وگو با يك مشاور روش خوبي براي دريافت كمك و 

حمايت در اين زمينه است. 
آيا كسي را مي‌شناسيد كه خودآزار باشد؟ 

احس��اس نگراني، نااميدي و حتي خش��م نسبت به 
دوستان يا اقوامي كه خودآزارند، امري طبيعي است. به 
جاي آنكه هراس��ان ش��ويد، آن را روش رويارويي وي با 
مشكلاتي كه در زندگي دارد قلمداد كنيد. البته مي‌توانيد 
از دوس��ت خود بخواهيد كه خودآزاري را متوقف كند، 
اما نمي‌تواني��د وي را وادار به اين كار كنيد. مي‌توانيد با 

روش‌هاي زير به او كمك كنيد: 
- تلاش كنيد احساس نياز دوستتان به خودآزاري را 
بپذيري��د و درك كنيد كه اين كار چگونه زندگي وي را 

آسان‌تر مي‌كند. 
- دوس��تتان را به صحبت كردن تشويق كنيد و به 

سخنان او همراه با حس همدردي گوش فرا دهيد. 
- در دوس��تي با وي ت��وازن را حفظ كنيد كه لازمه 
آن سهيم ساختن يكديگر در خوشي‌ها و نگراني‌هاست. 

- به دوستتان پيشنهاد كنيد اگر احساس نگراني كرد 
يا تصميم گرفت خودآزاري كند با ش��ما تلفني تماس 
بگيرد اما در اين خصوص به نيازهاي خود نيز فكر كنيد. 
ش��ايد در آن زمان خاص، خسته يا مشكلات مربوط به 

خود را داشته باشيد. 
اگر مش��كل همچنان ادامه يافت با ش��خصي مورد 
اطمينان در اين خصوص، ترجيحا شخصي خارج از اين 

موقعيت، صحبت كنيد. 
 به ياد داش��ته باش��يد كه ش��ما مس��وول كارهاي 
دوستتان نيستيد. بيش از توانتان مسووليت نپذيريد. ارايه 
كمكي اندك و مستمر بهتر از ارايه كمك‌هاي بزرگ ولي 

ناپايدار است

فرزانه متين

خودآزاري چيست؟ 


