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مشاورپيشنهاد

 بهترين شيوه تربيت كودكان 

بهداشت رواني كودكان به شيوه تعامل والدين ��
با آنها بستگي دارد. با وجودي كه هر پدر و مادري 
در آرزوي فراهم س��اختن بهترين امكانات در خانه 
هس��تند، اما ممكن است به شيوه صحيحي آنها را 
در اختيار فرزندان‌شان قرار ندهند زيرا هنوز روش 
منحصر به فردي براي تربيت فرزندان اختراع نشده 
است. علتش اين اس��ت كه هيچ دو بچه‌اي شبيه 
هم نيستند.  روان‌شناس��ان خاطر نشان مي‌كنند 
كه س��بك‌هاي متفاوتي ب��راي فرزندپروري وجود 
دارد. آنها عقيده دارند كه س��بك‌هاي فرزندپروري 
را مي‌توان بر حسب دو عامل محبت و كنترل پدر و 

مادر، به چهار دسته تقسيم كرد. 
نوع اول: كنترل زياد، محبت كم

برخي از والدين عقيده دارند كه سخت‌گيري نسبت 
به فرزندان، بهترين شيوه تربيتي و ضامن موفقيت آنها در 
آينده است. در اين راستا، برخي از والدين سخت‌گيري را 
از اندازه مي‌گذرانند. آنها فراموش مي‌كنند كه هر كودكي 
به طور طبيعي تمايل به آزادي و اس��تقلال عمل دارد. 
سخت‌گيري بيش از حد، روح آزادي را در كودك از بين 
مي‌برد و اين ايده غلط را در او به وجود مي‌آورد كه آزاد 
و مستقل بودن، نامطلوب است. در دنياي پر رقابت امروز، 
كودك بايد داراي اعتماد به نفس باشد و اين نيز تنها از 
طريق پشتيباني والدين به دست مي‌آيد. در شرايطي كه 
پدر و مادر تنها سخت‌گيري و كنترل و نه عشق و محبت 
را به كار گيرند، فرزندان شخصيت فردي خود را از دست 
مي‌دهند و در تصميم‌گيري‌هاي مناسب در زندگي‌شان 
ناكام مي‌مانند زيرا هميش��ه اين پدر و مادر بوده‌اند كه 
تصميمات لازم را براي آنها گرفته‌اند. روان‌شناس��ان به 
اين پديده، فرزندپروري قدرت‌طلبانه مي‌گويند. كودكاني 
كه داراي والدين قدرت طلب باشند، استقلال لازم را به 
دست نمي‌آورند و در شرايطي كه نيازمند تصميم‌گيري 
باشند، دچار اضطراب مي‌گردند. آنها تمايل پيدا مي‌كنند 
كه در تمام فعاليت‌ها نقش دوم را بازي كنند. اين كودكان 
در بزرگسالي نمي‌توانند نقش رهبري را بر عهده بگيرند. 

نوع دوم: كنترل كم، محبت زياد 
اين نوع ديگري از فرزندپروري است كه در آن، والدين 
عش��ق و محبت بيش از اندازه، بدون اعمال كنترل‌هاي 
لازم را اب��راز مي‌دارند. اين‌گونه پدر و مادرها، تحت تاثير 
اين كج‌فهمي و سوءبرداشت كه »روان‌شناسان با تنبيه 
مخالفن��د«، از ب��ه كار ب��ردن هر نوع تنبيه��ي اجتناب 
مي‌كنند. در واقع، كودكان بر حسب رفتار و اعمال‌شان، 
به تنبيه متناسب نياز دارند. تشويق و تنبيه تنها شيوه‌اي 
است كه باعث مي‌شود كودك بين آنچه درست و آنچه 
نادرس��ت است، فرق قايل شود. از طريق تشويق و تنبيه 
والدين است كه ارزش‌هاي فرهنگي فرا گرفته مي‌شوند. 
اگر شرايط ايجاد كند كودك به تنبيه نياز دارد. در شرايط 
ن��وع دوم، ك��ودك احتمالا لوس بار مي‌آي��د و الگوهاي 

رفتاري ضداجتماعي و مجرمانه از خود نشان مي‌دهد. 
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كودك نمي‌تواند در خلأ عاطفي رش��د يابد. اگر 
والدين هيچ‌گونه عشق و محبتي نشان ندهند، زندگي 
براي كودك بي‌ارزش و بي‌ثمر مي‌ش��ود. كودكان به 
طور طبيعي بيش��تر هيجاني و احساسي هستند تا 
عقلاني و منطقي. رشد صحيح شخصيت از تركيب 
هماهنگ اي��ن دو صورت مي‌گيرد. هنر اين تركيب، 
تنها در صورتي كه والدين بتوانند محبت و كنترل را 
به نسبت صحيح به فرزندشان نشان دهند، به دست 
مي‌آيد. هنگام��ي كه والدين رفت��ار فرزند را كنترل 
كنن��د، او درك مي‌كند كه كنت��رل كردن براي يك 
زندگي اجتماعي آرام، كاملا ضرورت دارد.  به همين 
ترتيب، فرزندان نياز به محبت دارند. هنگامي كه فرزند 
احس��اس خطر مي‌كند، آغوش مادر به او اطمينان و 

آرامش مي‌بخشد. 
تماس بدني بين مادر و كودك، مطمئنا نخستين 
ش��اخص عش��ق و محبت نزد فرزند است. همچنان 
كه كودك بزرگ‌تر مي‌شود، كلمات اطمينان بخش 
م��ادر، جاي آغوش او را مي‌گي��رد. نيازي به ذكر اين 
نكته نيست كه بيان عشق و محبت، ضرورت قطعي 
براي رشد سالم فرزند دارد و در غياب آن، شخصيت 
كودك دچار اختلال خواهد ش��د. كودكاني كه دچار 
فقر و محروميت هيجاني و عاطفي باشند، نمي‌توانند 
ش��ريك خوبي در زندگي زناشويي باشند زيرا پيوند 
موفق بي��ن زندگي دو ف��رد از طريق عش��ق برقرار 
مي‌گردد. بنابراين، هيجانات بايد به شيوه قابل قبولي 
تنظيم و كنترل گردند. كنترل والدين، راهنمايي لازم 
براي بيان احساسات و هيجانات را در اختيار فرزندان 
قرار مي‌دهد. همچنين ساختار لازم كه احساسات در 
چارچوب آن بروز داده ش��وند را در اختيار مي‌گذارد. 
فرزندپروري بدون كنترل و محبت، مطلوب نيست. به 
اين دليل است كه روان‌شناسان اين نوع فرزندپروري 

را »غافل و بي‌مبالات« مي‌نامند. 
 نوع چهارم: كنترل زياد، محبت زياد 

از آنچه تاكنون گفته ش��د كاملا روش��ن اس��ت كه 
بهترين ش��يوه فرزندپروري آن است كه همراه با كنترل 
مناسب و محبت كافي باشد. والدين بايد بين كودك به 
عنوان يك انس��ان از يك س��و و رفتارهاي كودكانه او از 
سوي ديگر، تفاوت قايل شوند. والدين نوع چهارم اين فرق 
را بين كودك و اعمالش قايل مي‌شوند. آنها كودك را به 
خاطر رفتارهاي پس��نديده‌اش تشويق و به خاطر اعمال 
ناپس��ندش تنبيه مي‌كنند. اين والدين رفتار س��ازگار و 
همخواني در ارتباط با فرزندان‌شان دارند. آنها فرزندشان 
را ب��ا تنبيه به خاط��ر رفتاري در يك روز و تش��ويق به 
خاطر همان رفتار در روز ديگر، گيج نمي‌كنند. كودكان 
نيز همانند همه ما، رفتارهاي س��ازگار را بسيار آسان‌تر 
از رفتاره��اي نامتع��ادل درك مي‌كنند. روان‌شناس��ان، 

فرزندپروري نوع چهارم را »موثق« مي‌نامند. 

آواز بخوان تا حالت خوب شود
در دنياي پرش��تاب امروز، دنيايي كه بدخوابي، ��

استرس و س��بك زندگي ش��تاب‌زده امري عادي 
محسوب مي‌شود، »موسيقي‌درماني« و به عبارتي 
ديگر به‌كارگيري موسيقي براي بهبود موقعيت‌هاي 

مختلف، رويكردي بسيار جالب مي‌تواند باشد. 
موس��يقي‌درماني يكي از جلوه‌ه��اي كاربردي 
موس��يقي در زندگي عموم اس��ت و آشنايي با اين 
رشته مي‌تواند استنباط و انتظار عموم از موسيقي 
را ارتقا بخش��د و ذهن را به سوي كاربرد گسترده 

آن متوجه كند. 
ارتقاي درك علمي از موسيقي و ترميم فرهنگ 
شنيدن موس��يقي باعث مي‌شود درك موسيقي 
از گردونه محدود احس��اس فراتر رود و بر فضاي 
گس��ترده و فكورانه آن افزوده شود به گونه‌اي كه 
فرد موسيقي را عميقا بفهمد و به خوبي در اختيار 

گيرد. 
موس��يقي‌درماني در درمان اف��رادي كه دچار 
ناتواني‌ه��اي مختلف��ي از جمل��ه عقب‌ماندگ��ي 
ذهني، تاخيريافتگي رش��دي، معلوليت جسمي، 
بيماري روان��ي و ديگر مش��كلات بوده‌اند، نتيجه 

موفقيت‌آميزي داشته است. 
موسيقي درمانگر، اهداف و مقاصد را بر اساس 
نيازه��اي خ��اص درمانجو دنبال مي‌كن��د و براي 
پيشبرد اين اهداف از شيوه‌هاي گوناگوني استفاده 
مي‌ش��ود. براي مثال، آواز خواندن مي‌تواند به افراد 
مبت�ال به بيم��اري آلزايمر كمك كن��د تا حافظه 

درازمدت خود را به كار اندازند. 
نواختن آلات موس��يقي با همس��الان يا فرد يا 
افراد درمانگر، مي‌توان��د مهارت‌هاي ميان‌فردي يا 
قدرت برق��راري ارتباط با ديگران را افزايش دهد و 
كاركردهاي اجتماعي را بهبود بخشد. از همه مهم‌تر 
اينكه افراد احساسات‌ش��ان را در روشي مطمئن و 
لذت‌بخش به وسيله نواختن موسيقي، گوش كردن 
به موسيقي و حركات موزون و هماهنگ با موسيقي 

بيان مي‌كنند. 
موس��يقي مي‌توان��د اس��ترس را كاهش دهد. 
به عن��وان مثال، براي مقابله ب��ا هراس از صحبت 
در مقاب��ل ديگ��ران و ت��رس از روب��ه‌رو ش��دن با 
شخصيت‌هاي بانفوذ مي‌توان از واكنش‌هايي كه با 

موسيقي راك تهييج شده است، استفاده كرد. 
طبيع��ي اس��ت ك��ه س��ليقه ش��خصي روي 
عكس‌العمل شنونده نسبت به موسيقي، اثر دارد از 
اين رو بايد براي استفاده بهينه از موسيقي‌درماني 
جهت كاهش تنش و استرس، سليقه شخصي افراد 

در نظر گرفته شود. 
هرچن��د اس��تفاده از موس��يقي آرامبخش يا 
محرك مي‌تواند در موارد مختلف مفيد باش��د، اما 
در عين حال موس��يقي داراي ظرايفي اس��ت كه 
عكس‌العمل‌هاي پيش‌بيني‌نش��ده‌اي را در بعضي 

افراد بيدار مي‌كند. 
به عنوان مثال موس��يقي ريتميك آرام كه در 
موارد عادي نوعي موس��يقي آرامبخش محسوب 
مي‌ش��ود، مي‌تواند در بعضي شنونده‌ها احساسي 

غريب يا ترس‌آور ايجاد كند. 
در 50 س��ال گذشته تحقيقات بس��يار زيادي 
انجام ش��ده است كه نشان مي‌دهد موسيقي روي 
بسياري از بيماري‌ها از جمله ناراحتي‌هاي تنفسي، 
بيماري‌هاي قلبي، درده��اي كليوي، بيماري‌هاي 
ك��ودكان، ناراحتي‌ه��اي قب��ل و بع��د از جراحي، 
دردهاي زايمان، كما، سوختگي و عوارض سرطان 
اثر دارد. بيشتر مادران هنگام بارداري نگران وضعيت 
خود هس��تند. اين نگراني‌ها اگرچه بيش��تر در اثر 
خيال و تصورهاي شخصي است اما از تنش و نگراني 
آن نمي‌توان چشم‌پوشي كرد و خواه‌ناخواه مادر را 

دچار ناآرامي مي‌كند. 
پزش��كان براي تقويت آرامش م��ادران همواره 
روش‌هاي غيردارويي را توصيه مي‌كنند؛ روش‌هايي 
كه كمك مي‌كند تا از تشويش و نگراني مادر كاسته 
شود كه تمرين‌هاي »تن‌آرامي« ‬‪ Relaxation از 

جمله مهم‌ترين اين روش‌هاست. 
خواندن ترانه‌ها و انجام بعضي از تمرين‌ها موجب 
مي‌شود كه مادر آرامش پيدا كرده و خاطره مثبتي 
از ات��اق عمل دريافت كند. به گفته كارشناس��ان، 
موس��يقي در درمان برخ��ي از بيماري‌هاي رواني، 
افس��ردگي، ميگرن، سردردهاي عصبي و اضطراب 

موثر است. 
اوج انتقال احساس��ات و تاثيرات در موس��يقي 
نهفته است و يك موسيقي واقعي و خوب مي‌تواند 
بر لايه‌ه��اي وجودي فرد اثر بگ��ذارد و به زندگي 
انسان معنا و جهت ببخشد. برخي آزمايش‌ها نشان 
داده است افرادي كه بعد از عمل جراحي برايشان 
موسيقي پخش مي‌شود، تحمل درد بيشتري دارند 
و براي تس��كين درد خود كمتر تقاضاي مس��كن 

مي‌كنند. 
براي كمك به حل مشكلات مختلف، موسيقي‌ها 
يا سازهاي مختلفي وجود دارد كه درمانگر آن را بر 
اساس شناخت مشكل در بيمار با هدف كم كردن 
يك مش��كل خاص، انتخاب مي‌كند. موسيقي به 
دليل جذاب ب��ودن مي‌تواند در وجود همه كس و 
در س��طوح و واكنش‌هاي مختلف بدني و رواني به 

راحتي و با احساس خوشايندي نفوذ كند. 
وقتي برنامه‌هاي موس��يقي‌درماني مي‌تواند بر 
بيماراني كه در حالت بيهوشي كامل به سر مي‌برند 
اثر بگذارد، طبيعي است كه تاثير آن بر بيماري‌هاي 

ساده بيشتر است. 
علت تاثير موسيقي‌درماني روي بعضي از علايم 
بيماري‌هاي مزمن و حاد پزشكي، جذاب بودن ذاتي 

و نيروي محرك و قوي آن است. 

شما با كودك درون خود آشنا هستيد؟ شايد خيلي از شما 
از وجود بخش��ي از درون خود ناآگاه باش��يد. اخيرا در سينما 
و تلويزيون يا مطبوعات اش��اراتي به كودك درون شده است. 
كودك درون يكي از قوي‌ترين حس‌هاي وجود هر انسان است 
كه با كمي فكر كردن مي‌توان تشخيص داد كه كودك درون 
در چه موقعيتي قرار دارد. اگر ش��ما فردي جدي هستيد و از 
زندگي لذت نمي‌بريد يا با ديدن فيلم‌هاي كمدي نمي‌خنديد و 
آن را مضحك مي‌پنداريد، بدانيد كه كودك درون شما مريض 
است و براي رهايي از اين قبيل مشكلات كه به دليل بيماري 
اين كودك در ش��ما مش��كل گرفته، كافي است اين مقاله را 
بخواني��د و ب��ه توصيه‌هاي دكتر اصغ��ر كيهان‌نيا متخصص 

روانشناسي عمل كنيد. 
كودك درون چيست؟ 

كودك درون مبحثي مهم در روانشناس��ي اس��ت كه در 
درمان رفتارهاي ناهنجار، ع��ادات و اضطراب‌هاي به‌جا مانده 
از دوران كودكي به روانشناسان كمك مي‌كند. كودك درون، 
بخشي از وجود ماست كه گاهي ناسازگار است و گاهي دوست 
دارد بچگي كند و مانند يك بچه پرنشاط و سرزنده دست به 
هيجاناتي بزند كه ظاهرا با منطق و استدلال سازگاري ندارد. 
كودك درون عاش��ق بازي، شادي، شوخي و سبكسري است 
ولي بيشتر اوقات والد آگاه، جدي و داراي رفتار تكليف‌گرا بر او 
مسلط مي‌شود و اجازه نمي‌دهد خود را نمايان كند كه در اين 

صورت بلوغ عاطفي شخص رشد نمي‌كند. 
مشاهده كودك درون

براي اينكه كودك درون خود را شناسايي كنيد خود را در 
موقعيتي آرام قرار داده و چشم‌هايتان را ببنديد، 30 دقيقه خود 
را در كودكي بين سه تا هشت سال تصور كنيد. خود را شكل 
اين كودك و ابتدا در تبادل با اعضاي خانواده و سپس در ارتباط 
با همبازي‌هاي‌تان كه در همس��ايگي يا مدرسه شما هستند، 
ببينيد. توجه كنيد چگونه به اعضاي خانواده عكس‌العمل نشان 
مي‌دهيد و با دوس��تان و همبازي‌هاي خود كنار مي‌آييد و از 
بازي ب��ا آنها لذت مي‌بريد يا نه. س��رانجام خود را در محيط 
خانواده تصور كنيد. آيا شما شاد و پرانرژي و هيجان‌زده هستيد 
و از زندگي لذت مي‌بريد؟ آيا ش��ما جدي، غمگين و نااميد از 
زندگي هس��تيد؟ اگر كودكي غمگين و جدي هستيد سعي 
كنيد آخرين تجربه شادي را كه به عنوان يك كودك داشتيد، 
به ياد آوريد. اين آخرين خاطره از ش��ما به عنوان كودك شاد 
)كودك درون( اس��ت كه در درون شما وجود دارد تا از عهده 
اس��ترس برآيد. ما مي‌توانيم به كودك درون خود بگوييم در 
زندگي خيلي جدي و سختگير نباشد و به اشتباهاتش بخندد 

و سعي كند از چيزهاي كوچك در زندگي لذت ببرد. 
چگونه كودك درون را كشف كنيم؟ 

بچه‌ها تقريبا هر كاري كه بخواهند انجام مي‌دهند و شادند. 
شما هم بايد كودك درون خود را كشف كنيد تا شادتر باشيد. 
با سكوت‌هاي طولاني و يادآوري خاطرات كودكي و لحظاتي 
كه ش��اد بوده‌ايد، مي‌توانيم دوباره او را زنده كنيم.  همچنين 
وقتي عاشق مي‌شويد، شيدايي پيشه مي‌كنيد بايد بدانيد كه 
كودك درون ش��ما فعال شده و از سلطه والد آگاه شما بيرون 
آمده است.  وقتي به مهر و محبت احتياج داريد، وقتي افسرده 
مي‌شويد، وقتي به امنيت و پشتيباني و احترام نياز داريد، يعني 
كودك درون شما زنده شده و با زبان بي‌زباني نيازهاي خود را 
مطرح كرده اس��ت.  زماني كه سرگرم بازي مي‌شويد، زماني 
است كه كودك درون شما به حركت درآمده و بالاخره وقتي 
با بچه‌ها به بازي مي‌پردازيد يا به تماشاي كارتون مي‌نشينيد، 
بدانيد كه به كودكي خود برگشته‌ايد و كودك درون شما فعال 

شده است. 

ارتباط با كودك درون
اگر ب��ا ك��ودك درون‌مان ارتب��اط برقرار نكني��م او تنها و 
منزوي مي‌ش��ود و خود را پنهان مي‌كند. اگر به احس��اس‌ها و 
علاقه‌مندي‌هايش اهميت ندهیم او س��ركوب مي‌شود و آسيب 
مي‌بيند. متاسفانه بسياري از افراد وقتي با كودك درونشان مواجه 
مي‌شوند درمي‌يابند نياز كودك‌شان به مهر و محبت و اعتماد، 
امنيت و پشتيباني برآورده نشده است. افرادي كه از زندگيشان 
ناراضي هستند بايد توجه كنند كه مدت‌هاست پيام‌هاي كودك 
درون‌ش��ان را ناديده گرفته‌اند، اما نكته مثبت اين است كه هر 
لحظه اراده كنند مي‌توانند به كمك ارتباط برقرار كردن با كودك 
درون‌ش��ان و آشنا شدن با آن راهي جديد به سوي زندگي تازه 
و ش��اد و پرانرژي باز كنند. پس مرحله شناخت كودك درون و 
نش��ان دادن جهان به او و دعوت كردن او به زندگي مي‌تواند به 

طرز معجزه‌آسايي مسير زندگي و نحوه 
انتخاب‌هايتان را تغيير دهد و شما را به 

سمت انتخاب‌هاي بهتر هدايت كند. 
پيامده�اي منفي س�ركوب كودك 

درون
وقت��ي در مق��ام يك بزرگس��ال 
تمايلات، خواسته‌ها و نيازهاي كودك 
درون را سركوب مي‌كنيد، در معرض 
خطرات زير ق��رار مي‌گيريد. هرگز ياد 
نمي‌گيريد چگونه احس��اس طبيعي 
داشته باشيد، بازي كنيد و لذت ببريد. 
هرگز ياد نمي‌گيريد چگونه آرام باشيد 

و اس��ترس‌هاي خود را كنترل كني��د. از اينكه به اندازه كافي 
خوب نيستيد احساس گناه مي‌كنيد و از بودن در كنار خانواده 
و كودك‌تان لذت نمي‌بريد. نسبت به افرادي كه از زندگي لذت 

مي‌برند، بدبين مي‌شويد. از صميمي شدن با ديگران مي‌ترسيد 
و منزوي مي‌شويد. 

با چه كارهايي كودك درون خود را نمايان كنيم؟ 
جايگاه كودك درون در ضمير باطن اس��ت، چون متعلق 
به دوران كودكي ماس��ت بعدها توس��ط بايدها و نبايدها كه 
دستورات جدي ضمير آگاه ماست پوشيده شده، پس لايه‌هاي 
زير ذهن ما جايگاه اوس��ت و اگر مي‌خواهيد فعال شود، بايد 
برايش اقدام‌هايي كنيد مثلا گاهي به خود اجازه دهيد كه مثل 
بچه‌ها رفتار كنيد، مثلا زود قهر و زود هم آشتي كنيد، دست به 
هيجاناتي كه براي شما شادي مي‌آورد، بزنيد و ساير اقدام‌هايي 

كه اشخاص بالغ، كمال‌طلب و جدي به آن دست نمي‌زنند. 
س��عي كنيد آخرين خاطرات ش��ادي‌افزاي خود را به ياد 
بياوريد و او را به صحنه ضمير آگاه بكشانيد و از آن لذت ببريد. 
س��ختگيري نكنيد، خود را رها كنيد، 
روي اش��تباهات خ��ود تعمق نكنيد و 
سعي كنيد از كوچك‌ترين وقايع اطراف 
خود لذت ببريد. وقتي احس��اس غم، 
ش��ادي، ترس و لذت مي‌كنيد، يعني 
كودك درون ش��ما دست استمداد به 
طرف شما دراز كرده دست او را بگيريد 
و براي او كاري كنيد تا احساس خوبي 

در شما پديدار شود. 
از كج�ا مي‌فهمي�م ك�ودك درون 

فردي خواب است؟ 
بازي نمي‌كند و از بازي كردن لذت 
نمي‌ب��رد.  هيچ‌گاه خ��ودش را لوس نمي‌كند.  با زبان بچگانه 
ح��رف نمي‌زند.  از نزديك ش��دن به ديگران براي آش��نايي 
مي‌ترسد.  قادر نيس��ت استرس و خشم خود را كنترل كند.  

وقتي به پارك مي‌رود فقط قدم مي‌زند و مثل آدم‌هاي خيلي 
جدي ب��ه اطرافش نگاه مي‌كند و به بازي‌هاي بچه‌ها چندان 
توجهي ندارد.  از احساس��ات طبيعي خود مثل گريه كردن، 
خوشحالي همراه با قيل و قال خودداري كرده و هيجانات خود 
را كنترل مي‌كند.  دس��ت به ابتكارات، خلاقيت و خلاصه هر 
كاري كه ريسك‌پذير است نمي‌زند و سعي مي‌كند به كارهاي 

تكراري كه هيجان‌آفريني ندارد، بپردازد. 
براي اينكه كودك درون‌مان فعال‌تر شود، چه بايد كرد؟ 
س��عي كنيد از چيزهاي كوچك، پيش پ��ا افتاده و حتي 
بي‌ارزش به هيجان بياييد و لذت ببريد. به آسمان نگاه كنيد. 
به لكه‌هاي سفيد ابر در آسمان آبي نگاهي بيندازيد. از قهقهه 
كودكان به نش��اط بياييد و از صداي پرن��دگان لذت ببريد تا 
كودك درون شما فعال‌تر شود.  از پاييز، بهار، گل‌هاي بهاري، 
دش��ت‌ها و كوه‌ها لذت ببريد تا حس بهتري پيدا كنيد، يعني 
آشتي با طبيعت س��رلوحه برنامه‌هاي شما باشد. كودكانه به 
جس��ت‌ و خيز بپردازيد. دست از رس��مي بودن، كمال‌گرايي 
برداريد و خود را رها كنيد، نترسيد كه شما را احمق بپندارند.  
نگراني از آينده و رنجش از ديگران را به فراموش��ي بسپاريد و 
خود و ديگران را ببخش��يد تا آزاده، رها، سرزنده باقي بمانيد.  
در بعضي از مواقع و در بعضي از لحظات سعي كنيد دست از 
جدي بودن برداريد، دنبال ارزش‌هاي كاذب، بودن‌ها و داشتن‌ها 
نباشيد. در اين صورت است كه كودك درون رها مي‌شود و شما 
قادريد دست به ابتكار و خلاقيت بزنيد.  و در آخر براي شفاي 
كودك درون خود بايد باورهاي كهنه، آداب و س��نن دست و 
پاگير، ارزش‌هاي عصبي و بايد و نبايدهاي عصبي را به كناري 
گذاشته، صبر، شكيبايي، عشق و محبت را جايگزين آن كنيد. 
در اين صورت اس��ت كه اين كودك هوشمند و شفايافته زنده 

شده و بر خيلي از مشكلات روز شما غلبه خواهد كرد. 

گفت‌وگو با دكتر اصغر كيهان‌نيا، متخصص روانشناسي کودک

اين كودك درون شماست
هما نيكخواه

امير علي تنهايي

فيليپ ديلر، كمدين معروف يك بار گفت: »هرگز با خشم  
و عصبانيت براي خوابيدن نرو، بيدار بمان، دعوا كن و بعد برو 
بخواب.« نكته را گرفتيد؟ ش��ايد شما هم از آن گروهي باشيد 
كه دايما در حال بحث كردن با همس��ر خود هستند، گروهي 
كه يك مس��اله ساده را براي روزها و هفته‌ها كش مي‌دهند و 
بر سر آن بارها بحث و جدل مي‌كنند. پس بايد ياد بگيريد كه 
چگونه اين مشاجره‌ها را مديريت كنيد. واقعيت اين است كه در 
زندگي مشترك بحث كردن و اختلاف‌نظر داشتن امري طبيعي 
است و فقط اين اختلافات و بحث‌ها بايد به شيوه‌اي عاقلانه و 
بالغ انجام شوند و به پايان برسند. اين مطلب تلاشي است براي 
آنكه راهكارهايي جهت به پايان رس��اندن بحث‌ها و مجادلات 
خانوادگي به شيوه‌اي عاقلانه ارايه دهد. به هر حال تمام زوج‌ها 
بر سر مسايل مالي، تربيت فرزندان، تقسيم وظايف، مشكلات 
كاري و... بحث مي‌كنند، اما آنها كه زوج‌هايي بهتر هس��تند، 
مساله را به نحو بهتري به پايان مي‌برند. به قول معروف همين 
بحث‌ها و مشاجره‌ها و منازعه‌ها براي آنها يك فرصت مناسب 
براي تحكيم روابط زناش��ويي است. اين پنج شيوه به شما هم 

كمك مي‌كند كه از اختلاف، استحكام بسازيد.
1-‌ در همين امروز بمانيد

ش��ايد بدترين كار در زمان بروز يك اختلاف خانوادگي به 
ياد آوردن مش��كلات حل نشده قبلي و رجوع به تمام بحث‌ها 
و مش��اجرات و منازعات قبلي باش��د. البته طرح ناراحتي‌ها و 
رنجش‌ها مي‌تواند اولين قدم در حل يك مش��كل باشد اما در 
زماني كه مشكلي بروز كرده، نمي‌توان اميدوار بود كه به وسط 
كشيدن مشكل قبلي، مي‌تواند وضعيت را بهتر كند. به‌خصوص 
اگر موضوع مشكلات هيچ ربطي به هم نداشته باشد. براي مثال 
اگر امروز در مورد عدم همكاري همس��رتان در كارهاي منزل 
از او رنجيده‌ايد و به او اين مساله را گفته‌ايد و بحث ادامه پيدا 
كرده هرگز  اين اش��تباه را نكنيد كه مثلا به او يادآوري كنيد 
كه هفته گذشته هم از ولخرجي او شاكي بوده‌ايد! بهترين كار 
براي حل اختلافات اين است كه فقط روي يك موضوع خاص 
تمركز كنيد. در واقع ش��ما نمي‌توانيد  تمام مش��كلاتي را كه 
در زندگي مش��ترك‌تان وجود دارد، در چند ساعت حل كنيد 
پس فقط روي مس��اله‌اي كه همين حالا اتفاق افتاده متمركز 

ش��ويد. اگر هم چيزي شما را ناراحت كرده آن را همين حالا 
بگوييد، نه اينكه صبر كنيد تا فردا يا هفته بعد فرا برسد. اگر 
در وسط يك بحث احساس كرديد، نمي‌توانيد ادامه بدهيد به 
خود و همسرتان يك استراحت كوتاه بدهيد تا بتوانيد افكارتان 
را منظم كنيد. با همين وقفه كوتاه مي‌توانيد اولويت‌هاي مهم را 

نظم بدهيد و مطرح كنيد.
2-‌ چي بگوييد، چي نگوييد

ضرب‌المثل معروفي هس��ت كه مي‌گويد »زبان عشق در 
دعوا گم مي‌ش��ود«. واقعيت اين است كه بيرون  ريختن تمام 
چيزهايي كه در سينه انسان تلنبار شده، مي‌تواند حس خوبي 
داشته باشد، اما فكرش را بكنيد كه كسي كه همه اين حرف‌ها 
را مي‌شنود چه احساسي خواهد داشت؟ اختلاف‌نظر و مشكل  
داشتن با همسرتان به اين معنا نيست كه شما اجازه داريد به 
او ضربه بزنيد و تعمدا ناراحتش كنيد. هر كلمه‌اي كه طي يك 
مشاجره ادا مي‌شود، مي‌‌تواند يك چاقوي تيز باشد كه زخمي 
روي روح همسرتان ايجاد كند. هيچ‌گاه خصوصيات و اخلاق و 
رفتار شخصي همسرتان را كه ربطي به مساله بروز كرده فعلي 
ندارد، در وسط مشاجره هدف نگيريد و نخواهيد كه با نكوهش 
كردن آنها، او را در موضع ضعف قرار دهيد. وقتي شما از كلام 
توهين‌آميز يا طعنه‌آميز استفاده كنيد و واژگاني نامناسب را به 
كار بگيريد، پل‌هاي ارتباطي ميان خود و همس��رتان را خراب 
مي‌كنيد چراكه او بلافاصله حالت دفاعي به خود خواهد گرفت.

يادتان باش��د كه در جري��ان يك مش��اجره خانوادگي از 
واژه‌هاي »هرگز« و »هميشه« استفاده نكنيد )مثلا نگوييد »تو 
هيچ وقت به حرف‌هاي من گوش نمي‌دهي« يا »تو هميش��ه 
ولخرج هستي« يك راهكار بس��يار خوب براي پايان دادن به 
بحث‌ها اين است كه به جاي واژه »تو« از واژه »من« استفاده 
كنيد )مثلا به جاي »تو فقط پول خرج مي‌كني« بگوييد »من 
مي‌خواهم حواس��م را در مورد مسايل مادي جمع كنم«( در 

ضم��ن مهم‌ترين توصيه هم اين اس��ت كه در حين منازعات 
هرگز از تاكتيك‌هاي تهديد، تلقين حس گناه، يا حق‌السكوت 

گرفتن براي رسيدن به هدف‌تان استفاده نكنيد.
3-‌ تنها باشيد، البته دو نفري

حتي در بحث‌هاي كوچك و اختلاف‌نظرهاي كوچك هم 
گفت‌وگوي خودت��ان را در حضور فرزندان خود انجام ندهيد. 
مطمئن باش��يد كه حتي يك اختلاف‌نظر كوچك ميان شما 
ك��ه به بحث بينجامد، مي‌تواند براي فرزند ش��ما  يك حالت 
ناراحت‌كننده باشد و او را دچار مشكل روحي كند. در ضمن در 
حضور ساير اعضاي خانواده هم با همسرتان بحث نكنيد. زماني 
كه  مقابل ديگران بحث كنيد خيلي از اوقات مجبور مي‌شويد 
كه حرف‌هاي خودتان را به صورت غيرشفاف و در لفافه بزنيد. 
يا گاهي هم ممكن است اختلاف شما به اختلاف ميان ديگران 
هم بينجامد. در مواقعي كه در حضور ديگران جر و بحث كنيد، 
اين مساله هم مطرح مي‌شود كه هر كدام از حاضران به كدام 
سو متمايل هستند و اين جور يارگيري ممكن است به ضرر هر 
دو طرف بحث باشد. بهترين كار اين است كه اگر با همسرتان 
دچار اختلاف‌نظر شديد اين بحث را دونفره، در اتاق يا مكاني 
خل��وت انجام دهيد و نگذاريد هيچ ك��س از اعضاي خانواده و 

به‌خصوص فرزندان شما از آن مطلع شوند.
4-‌ قاضي منصفي باشيد

شايد مهم‌ترين مساله در دعواها و منازعات خانگي رعايت 
انصاف باشد. مثلا اگر همس��ر شما در راه خانه فراموش كرده 
كه ش��ير بخرد چقدر بايد او را نكوهش كنيد؟ آيا به نظر شما 
منصفانه است كه چندين بار فراموشي او را به وي متذكر شويد 
و تكرار كنيد كه او هميشه اين‌گونه فراموشكار است و اصلا اين 
فراموشكاري به معناي اهميت ندادن به شماست؟ واقعيت اين 
اس��ت كه بس��ياري از  چيزهايي كه زن و شوهر به خاطر آنها 
عصباني مي‌شوند و با هم بر سر آنها جر و بحث مي‌كنند، اصلا 

ارزش عصباني ش��دن و مش��اجره را نداشته و حتي خود زوج 
هم پس از گذشتن مدتي از اين بحث به اينكه دعواي آنها بر 
سر چي شروع شده است، مي‌خندند. براي همين سعي كنيد 
منصف باشيد و  ببينيد مساله‌اي كه شما را خشمگين و وارد 

بحث كرده اصلا ارزش  آن خشم و منازعه را دارد يا نه.
قبل از اينكه هرگونه بحثي را با همس��رتان ش��روع 
كنيد از خودتان بپرسيد كه احساسي كه در آن لحظه 
داريد )مثلا خشم( با اتفاقي كه افتاده مناسب است يا نه، 
اگر حتي لحظه‌اي ترديد كرديد كه ممكن است خشم 
شما بسيار بيشتر از اهميت آن اتفاق باشد براي دقايقي 
خودت��ان را وادار كنيد كه وارد بحث نش��ويد. اين‌گونه 
بس��ياري از منازعات خانوادگي ش��روع نشده، خاتمه 

مي‌يابند.
5- ازدواج‌تان را در خطر نيندازيد

ي��ك ضرب‌المثل بلغاري مي‌گويد: »اگر اش��تباه كردي و 
دعوايي را ش��روع كردي حداقل س��عي كن آن دعوا را خوب 
تمام كني.« يادتان باش��د ك��ه برخلاف منازع��ات خياباني، 
منازع��ات خانوادگي هيچ‌‌گونه حس »برنده« و »بازنده« بودن 
ندارد و حتي اگر در پايان يك مش��اجره با همس��رتان به اين 
نتيجه رسيديد كه پيروز شديد، بايد گفت كه اشتباه كرده‌ايد 
چراكه در واقع هر دوي شما بازنده شده‌ايد. تنها  راه برنده شدن 
در يك مجادله اين اس��ت كه سعي كنيد راه حلي منطقي و 
مناس��ب براي پايان دادن به آن پيدا كنيد، راه‌حلي  كه هر دو 

سوي بحث از آن راضي باشند.
اين نكته بسيار مهم را به ياد داشته باشيد كه معذرت‌خواهي 
نش��انگر ترس نيست، بلكه نشاني از شجاعت است. در نهايت 
شما بايد بدانيد كه نبايد زندگي مشترك خود را به خاطر يك 
خشم يا عصبانيت لحظه‌اي در خطر قرار بدهيد، تمام انسان‌ها 
دچار خش��م و عصبانيت مي‌شوند و حتي بهترين زوج‌ها هم 
داراي اختلاف‌نظر هستند اما مساله اين است كه شما بتوانيد 
با فكري فعال و چش��ماني باز، احساس خشم خودتان را مهار 
كنيد و به گفت‌وگويي محترمانه و نتيجه‌دار برسيد نه به بحثي 

طولاني، اعصاب‌خردكن، توهين‌آميز و بي‌نتيجه.
منبع: گريت ليوينگ

چگونه جروبحث با همسرتان را كنترل كنيد

در دعوا، منصف باشيد

اگر با كودك درون‌مان ارتباط برقرار 
نكنيم او تنها و منزوي مي‌شود 
و خود را پنهان مي‌كند. اگر به 
احساس‌ها و علاقه‌مندي‌هايش 

اهميت ندهم او سركوب مي‌شود و 
آسيب مي‌بيند. متاسفانه بسياري از 
افراد وقتي با كودك درونشان مواجه 
مي‌شوند درمي‌يابند نياز كودك‌شان 
به مهر و محبت و اعتماد، امنيت و 

پشتيباني برآورده نشده است

ترجمه: دكتر امير صدري
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