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  و: از اينك��ه با قطع ارتباطي و ي��ا برقراري ارتباطي 
جديد، چه كس��ي چه طور فكر خواهد كرد، اصلا نگران 
نباشيد، از خودتان مطمئن هستيد كه انتخابتان از روي 
آگاهي و براس��اس دلخواهي هاي وج��ودي و دروني تان 
ص��ورت گرفته و به ش��ما آرام��ش و متانت مي بخش��د، 
بگذاريد هر كس هر ط��وري كه مي خواه��د فكر كند، با 
صبوري و اعتماد همه چيز درس��ت مي ش��ود، بنابراين 
براي خودت��ان و با معياره��اي پذيرفته ش��ده خودتان 
دمخور باش��يد و زندگي كنيد زيرا اصل خودتان هستيد 
به هيچ كس اجازه ندهيد نقش اصلي زندگي تان را بازي 
كند، به هيچ كس اجازه ندهيد ب��ا زندگي تان بازي كند و 
يا آن را ب��ه روزمره گي، تكرار و نهايت��ا پوچي و بيهودگي 
بكش��اند، بازيگر اصلي زندگي ش��ما، خود شما هستيد، 
از اينك��ه تنگ نظري ه��ا و خودخواهي ه��اي ديگ��ران، 
ش��ما را مورد حقد و حس��د قرار دهد، نه تنها ناراحت كه 
خوش��حال باش��يد، زيرا اين خود نم��ودي از »بودن« و 

»هستن« شماست.
ز:  در مواجه��ه و برخورد با افرادي ك��ه »پرادعاهاي 
بي محتوا« هس��تند، و از »زندگي«، »زيبايي«، »عش��ق 
و محبت« چيزي نمي دانند، آهس��ته و آرام از كنارشان 
بگذري��د، لبخن��دي بزنيد، س��ري تكان دهي��د و بدون 
اينكه »ك��م بياوريد« و يا ب��دون جه��ت »اوج بگيريد« 
بگذاري��د و بگذريد، زي��را: ب��راي آنهايي كه ج��ز نفرت 
نمي كارند از عش��ق گفتن خطاس��ت، ب��راي آنهايي كه 
از پ��رواز و دلس��پاري به آس��مان زيب��ا و بي انتها چيزي 
نمي دانند، هرچه بيش��تر اوج بگيري و يا هرچه بيش��تر 
توجه ش��ان كني، كوچك تر به نظر مي رسي هرچند غم، 
اندوه و نفرت جزيي از زندگي ا ند، ولي ش��ادماني و عشق، 
بخش��ي از زندگي اند، پس بدون دلواپس��ي و دغدغه، به 
شادي ها و س��رورها بهاي بيش��تري بده و مطلع باش كه 
دل گرفتگي و س��وگ و غص��ه نبايد بيش از س��هم خود، 

شما را در برگيرد.
ح: ياس و نوميدي را به خود راه ندهيد و با ش��هامت و 
از سراحترام به خود، حصارهاي انقيادهاي بدون دليل را 
در درون و برون خود وي��ران كنيد تا اينكه بتوانيد خود را 
از نو بسازيد، در اين راه حتي اگر لازم شد، خودتان را نيز 
بش��كنيد و طوري به چيدمان و ساخت خود بپردازيد كه 
خس��تگي هاي تلنبار شده در وجود و ش��خصيت تان، به 
در آيد، س��اختاري نو، كه هم دوست داشتني باشد، هم 
دگردوس��ت، هم محترم باش��د )از طرف ديگران( و هم 
محترمانه پذيرفته ش��ود )از طرف ديگران(، براي جدال 
با ياس و خمودگي و احس��اس غصه و گناه، راه ش��ادمانه 
زيس��تن انس��ان وار و راه »جور ديگر دي��دن« را انتخاب 

كنيد.
ط: »از باب��ت مش��كلات و خطاهاي��ي ك��ه مرتكب 
مي شويد، به فكر بيفتيد و حتي پش��يمان شويد، ولي نه 
بترسيد و نه كم بياوريد زيرا خطا جزيي از زندگي است و 
اصولا آن كس خطا و اشتباه نمي كند كه كاري نمي كند، 
البته مواظب باش��يد كه ت��داوم و تكرار خطا و اش��تباه، 
خانمان  برانداز و فاجعه انگيز است و به همين دليل است 
كه »اشو« مي گويد: »اشتباه و خطا، مشكلي نيست، تنها 
يك چيز را به خاطر بس��پاريد و آن اينكه اگر مي خواهيد 
رشد كنيد، اش��تباهات خود را تكرار نكنيد، سعي كنيد 

آرام و كم اشتباه زندگي كنيد.«
ي: اگر به ش��ادماني كش��يده ش��ويد از گله مندي، 
دل گرفتگ��ي و طلب��كاري دس��ت برداريد و ب��ه جهان 
و هر چه در او هس��ت به گونه اي متفاوت و بازانديش��انه 
بنگري��د، مي توانيد به س��هولت بر خود مس��لط ش��ده 
و از ت��وان تاثيرگ��ذاري بالايي ب��ر هال��ه پيراموني خود 
برخوردار ش��ويد و چون خود و دنياي خود را ارزشمند و 
دوست داشتني دانستيد در نتيجه خود را نه طلبكار دنيا 

كه بدهكار اين همه زيبايي ها و لطف ها مي دانيد.
ك: چ��ون از بي حرمتي ه��ا، توهين ه��ا و كج بيني  و 
خودمحوري ه��ا بازايس��تاديم به مرحله اي مي رس��يم 
كه همه دنيا را دوس��ت خواهيم داش��ت و نه فقط دنياي 
خودمان را و به قدري احساس بزرگي و عظمت مي كنيم 
كه حتي در موارد خاص همه دنيا را به مبارزه مي طلبيم، 
نه مبارزه اي خصمانه و غيرانس��اني و ضدبش��ري، بلكه 

نبردي در امتداد گسترش محبت ها و صميمت ها. 
نتيجه: 

گفتيم كه، آري، آري زندگي زيباست. هيچ ترديدي 
در آن نيست و به خوبي مي دانيم كه: »زندگي، آتشگهي 
ديرينه پابرجاست« در اين نيز هيچ شبهه اي وجود ندارد 
ولي بحث اصلي اينجاس��ت كه اگ��ر مي خواهيم زيبايي 
و پابرجايي و فروزندگي آن هميش��گي و جاودانه باشد، 
بايد به ق��ول »گل محم��د« قهرمان داس��تان »كليدر« 

شعله هاي آتش را زياد و زيادتر كني، پس:
گر بيفروزيش رقص شعله اش در هر كران پيداست

ورنه خاموش است و خاموشي گناه ماست، 
زيرا، زندگان��ي »هيم��ه« مي خواه��د و »هيمه ها، 
كساني  براي برافروختن، اين كسان نيستند جز آناني كه 
به زندگي هستي، عشق مي ورزند و در راستاي شكوفايي 
و تلالو آن هر چه بيشتر مي كوشند تا آنكه دنيايي زيباتر 

و انساني تر را تدارك ببينند. 
اگر خوب بينديش��يم و بر مبناي تفكر و انديش��ه به 
الگوه��ا، باوره��ا و رفتارهاي م��ان بپردازي��م، راحت تر 
ب��ه زندگي باكيفي��ت مي رس��يم و زندگ��ي باكيفيت از 
س��تو ن هاي دوست داش��تن و اميدواري اس��ت و چون 
كيفيت زندگ��ي به كيفيت انديش��مندي ما نس��بت به 
آن بس��تگي دارد و از جانب ديگر، انديش��ه ها بر سه نظام 
»باور«، »بين��ش« و »انگيزش« مبتني اس��ت، بنابراين 
آن دسته از انس��ان هايي كه قادر به سازمان دهي درست 
باورهايشان باشند، راحت تر به كنترل و ساختارمندي و 
س��ازمان دهي خود پرداخته و در نتيجه با هيجان بيشتر 
به زندگي عش��ق ورزيده و با نگاهي عقلايي تر و حس��اب 

شده به گسترش »محبت و مهرورزي« مي پردازند.
*جامعه شناس- استاد دانشگاه

سيدمسعود مدني*
1- انجام همزمان چندکار با هم

   افرادي ك��ه همزمان چن��د كار انجام مي دهند 
شايد احساس كنند كه زودتر مي توانند كارهاي شان 
را به اتمام برسانند اما هميش��ه انجام چند كار به طور 
همزمان به دليل از دس��ت دادن تمرك��ز از انجام هر 

كاري در يك زمان بيشتر طول مي  كشد.
در يك بررس��ي كه در س��ال 2001 نتايج آن  در 
نشريه»روانشناسي تجربي« منتشر شد، پژوهشگران 
س��ازمان هوانوردي آمري��كا آزمايش هاي��ي را انجام 
دادن��د ك��ه در آن اف��راد باي��د مس��ايل رياضي حل 
مي كردند و يا اجرام هندسي را طبقه بندي مي كردند 
و بعد ه��ر دو كار را با هم مي كردند. اين پژوهش��گران 
دريافتند ك��ه افراد هنگامي  كه بي��ن وظايف متفاوت 
جابه جا مي شوند زمان از دس��ت مي دهند.كليد حل 
مش��كل در موارد چندكاري اين اس��ت ك��ه به طور 
گزينش��ي عمل كنيد، ب��راي مثال صحب��ت كردن 
با تلف��ن، هنگامي ك��ه داري��د لباس درون ماش��ين 
لباسش��ويي مي ريزي��د،  مش��كلي ايج��اد نمي كند 
اما صحبت با تلف��ن در هنگام انجام كاري مش��كل يا 
نيازمند تمركز ب��الا مثلا نمونه خوان��ي يك گزارش، 

حواس تان را پرت خواهد كرد.
2-  بي حوصله بودن

انجام كارهاي ملال آور توانايي شما را براي تمركز 
كاهش مي ده��د و ش��ما را در مع��رض حواس پرتي 
قرار مي ده��د. هنگامي  كه كاري كس��الت بار را انجام 
مي دهيد، تقريبا هر چيز ديگري براي تان را جذاب تر 
از انجام آن كار اس��ت.براي حل اين مشكل مي توانيد 
به خودتان براي انجام هر كار پاداش  كوچكي بدهيد، 
براي مثال براي ادام��ه دادن آن كار م��دت معيني از 

زمان با خ��وردن قه��وه يا غ��ذاي حاضري ب��ه خود 
جاي��زه بدهيد.همچنين مي تواني��د زمان هايي براي 
استراحت در ميان كار را براي خود برنامه ريزي كنيد. 
كس��الت حين انجام كار يكي از مواردي اس��ت كه در 
آن چندكاري مي توانند به نفع ش��ما تمام ش��وند. در 
مواردي مش��غول انجام كاري هس��تيد ك��ه آن قدر 
ملال آور اس��ت كه انگيزه اي براي انجام��ش نداريد، 

انجام چند كار با هم اغلب به شما كمك مي كند.
3-  عوامل ذهني 

اين عوامل ايجادكننده حواس پرتي هس��تند و در 
ذهن شما جريان دارند و مي توانند تاثيري قوي برشما 
داشته باش��ند. يك راه براي خلاص شدن از اين افكار 
آزارنده،  ثبت كردن س��ريع آنها به صورت يادداش��ت 
اس��ت. براي مثال م��واردي كه ذهن تان را مش��غول 
كرده اس��ت  به فهرس��ت كارهاي ضروري تان اضافه 
كنيد، يا ناكامي هاي تان را با نوش��تن خاطرات روزانه 
تخلي��ه كنيد.اگر مس��اله اي خاص باع��ث اضطراب 
شماس��ت، زماني را براي صحبت ك��ردن در مورد آن 
با فردي مورد اعتماد اختصاص دهيد. اگر شنونده اي 
حمايت كننده و فعال داشته باشيد به تخليه برخي از 
تنش هايي كه ذهن تان را آزار مي دهد،كمك خواهد 
شد.آرام بودن و مديتيشن هم مي تواند به شما كمك 
كند. هنگامي كه تمرين آرام��ش انجام مي دهيد،  ياد 
مي گيريد ك��ه افكار مزاح��م را كنترل كني��د،  به اين 
ترتيب آنه��ا نمي تواند تاثير زيادي روي تمركز ش��ما 

داتشه باشند. 
4- مزاحم ها

اگر به طور مداوم به دنبال چك كردن تلفن همراه 
يا ايميل خود باش��يد، ب��ه س��ادگي حواس تان پرت 
مي ش��ود. اگر در حال انجام كاري هس��تيد كه نياز به 
تمركز دارد، هر بار ك��ه به اينكه ايميل ي��ا پيام كوتاه 
داريد فكر كني��د، رش��ته افكارتان از هم گس��يخته 
خواهد شد.ما اغلب احس��اس مي كنيم بايد به محض 
دريافت يك ايمي��ل، يا پيام كوتاه بايد پاس��خ آن را را 
بدهيم. اما كارشناس��ان مي گويند: باي��د حدودي را 
تعيين كنيد تا نگذاريد تكنولوژي شما را كنترل كند.

زمان هايي را در روز اختصاص دهي��د تا در آن بتوانيد 
بدون مزاحمت ه��اي الكترونيك ب��ر كارتان متمركز 
ش��ويد. براي چك ك��ردن روزان��ه ايميل ت��ان زمان 
مش��خصي را تعيين كنيد، )نه اينكه به طور مداوم آن 
را تحت نظر داشته باشيد( و در بقيه اوقات از ايميلتان 

خارج شويد.
5 -  خستگي زياد

بررسي ها نش��ان مي دهند كه كم خوابي تمركز  
حافظه كوتاه مدت و س��اير كاركرده��اي ذهني را 
مختل مي كند.هنگامي از خواب محروم مي شويد، 
ميزان تمرك��ز و توجه تان اف��ت مي كن��د. نياز به 
خواب در ميان افراد متفاوت اس��ت ام��ا اغلب افراد 
بزرگسال نياز به 7 تا 9 س��اعت خواب شبانه دارند. 
دست كم هفت ساعت خواب به شما كمك خواهد 
ت��ا در طول روز متمرك��ز بمانيد. همچنين س��عي 
كنيد كارهايي كه را نياز به تمركز بيشتر دارند را در 
س��اعاتي در روز انجام دهيد كه احساس بيشترين 
هوش��ياري را داريد. ب��ه ريتم زيس��تي خود توجه 
كنيد و زمان هاي��ي از روز را كه براي ش��ما بهترين 

موقع براي كار است،  پيدا كنيد.

راه هايي براي غلبه 
بر موانع تمركز ذهني

آري، آري، زندگي زيباست)2(

مترجم: نازنين صحت

رس��يدگي به وظايف كاري و خانوادگي براي والدين 
ش��اغل از بزرگ ترين معض��لات زندگي ه��اي امروزي 

است. 
كمتر از 60 س��ال پيش در جهان غرب، در 56 درصد 
خانواده ها فقط يكي از والدين ش��اغل ب��ود و ديگري به 
امور خان��ه و خانواده رس��يدگي مي كرد. ام��روزه فقط 
روال زندگي 30 درصد خانواده ها به همان منوال است. 
بنابراين به نظر مي رسد دس��تيابي به توازن خانه- حرفه 
براي از بس��ياري خانواده ها يك ضرورت باشد. امروزه نه 
تنها پدرها بلكه مادرها نيز به كار بيرون از خانه اش��تغال 
دارند، س��اعت هاي كاري هم نسبت به دهه هاي پيشين 
افزايش يافته است و اين يعني وقت كمتري به كودكان 

و زندگي خانوادگي اختصاص داده مي شود. 
مشغوليت هاي حرفه اي و مس��ووليت هاي بي پايان 
خانه، از نظاف��ت گرفته تا تهي��ه غذاهاي س��الم و البته 
رسيدگي به بچه ها و مس��ايل مربوط به آنها، ديگر رمقي 
براي والدين ش��اغل باقي نمي گذارد. پس جاي تعجبي 
نيس��ت كه مادرها و پدرها خيلي زود خس��ته و عصبي 
مي ش��وند و خيلي از اوقات با هم مش��كل پيدا مي كنند. 
گاهي حت��ي به نظر مي رس��د ايجاد ت��وازن بين حرفه و 

خانه عملا غيرممكن باشد. 
اما رسيدن به توازن خانه- كار... بله ممكن است.

بهتر اس��ت كام��لا آرام و ب��دون اضطراب باش��يد، 
اشتغال به حرفه مورد علاقه تان و برخورداري از زندگي 
خانوادگي شاد و سالم به طور همزمان امكان پذير است. 
به توصيه ه��اي زير توج��ه كنيد تا از فش��ارهاي عصبي 
كاس��ته و با افزايش انرژي، از وقت خود به بهترين شكل 

استفاده كنيد. 
* درب��اره توانايي هاي خ��ود واقع بين باش��يد. اين 
ضرب المثل قديمي كه »با يك دس��ت نمي توانيد چند 
هندوانه برداريد« واقعا درست است. بهتر است كارهاي 
خود را اولويت بندي و ب��راي هر روز هفته و تمام روزهاي 
هفته ه��اي آين��ده برنامه ريزي كني��د. لزوم��ي ندارد 
برنامه تان آنقدر فشرده باش��د كه وقت سر خاراندن هم 
پيدا نكني��د، حتما در ميان برنامه ه��ا و كارها وقت هايي 
را هم فقط ب��ه خودتان )مثلا براي اس��تراحت يا تفريح( 

اختصاص دهيد. 
برنامه ريزي بس��يار مهم و ضروري است. برنامه هاي 
روتي��ن در تربيت ك��ودكان مخصوص��ا آنهاي��ي كه از 
اخت��لالات رفتاري رن��ج مي برند نقش��ي مؤث��ر دارد و 
نمي ت��وان از تاثي��ر آن در مديري��ت زم��ان والدين نيز 

چشم پوشي كرد. 
نكته مهم: درهر روز مقداري از زمان تان را به خودتان 

اختصاص دهيد و به كار مورد علاقه تان بپردازيد. 
* »ن��ه« گفت��ن را تمري��ن كنيد، حت��ي در محل 
كار. به ياد داش��ته باش��يد براي ايجاد توازن بين خانه 
و كار، گاه��ي تصميم گيري در قبال مس��ووليت هايي 

مي شود هم به كار رسيد و هم به خانه
مشكلات زماني که پدر و مادر هر دو شاغل هستند

كه از عهده تان خارج اس��ت، سخت مي ش��ود. بهترين 
ش��يوه علم��ي برخ��ورد ب��ا چني��ن م��واردي در ابتدا 
ش��ناخت محدوديت هاس��ت؛ يعن��ي »ن��ه« گفتن در 
صورت لزوم در مقاب��ل خيلي از كاره��ا و فعاليت هايي 
كه احتمالا خودتان ه��م مايل به انجام آن هس��تيد اما 
با محدوديت هاي ت��ان در تناقض اس��ت. گاهي والدين 
خود را درگير همه چيز مي كنند و در نتيجه نمي توانند 
خوب همه آنها را انجام دهند. بايد محدوديت هايي براي 
كار خود قايل ش��ويد حتي اگر منجر ب��ه كندي يا حتي 
عدم پيشرفت ش��ود. با در نظر گرفتن تمامي شرايط، در 
مورد مي��زان كار روزانه يا هفتگي و اوق��ات فراغت خود 

تصميم گيري كنيد و به آن پايبند بمانيد. 

* در لحظه فكر كنيد. زمان��ي كه برنامه كاري و زندگي 
خود را با دقت تمام تنظيم كرديد، وقت آن رس��يده تكيه 
دهيد و در آرامش كام��ل فقط بر آنچ��ه در آن لحظه بايد 
انجام ش��ود، تمرك��ز كنيد. به عن��وان مثال، اگر س��ر كار 
هستيد فقط كار كنيد و اگر در منزل هستيد، توجه خود را 
فقط به اعضاي خانواده معطوف كنيد. گاهي پيش مي آيد 
كه ديگر حوصله نداش��ته باش��يد همان بازي تكراري را با 
كودك تان داشته باش��يد اما يادتان باشد بچه ها به راحتي 
مي فهمند حواس ش��ما به آنها و بازي شان است يا در جاي 

ديگري سير مي كنيد. 
•كمك بگيريد. پس خانواده ب��ه چه دردي مي خورد؟ 
اگر مادران شاغل قرار باش��د همه كارها از آشپزي گرفته 

تا نظاف��ت را نيز خود انجام بدهند، حتما خس��ته و عصبي 
مي شوند؛ به منظور دستيابي به توازن خانه- كار بهتر است 
همه افراد خانواده س��همي از مس��ووليت ها داشته باشند. 
به اين ترتيب كارها در زمان كوتاه تري انجام ش��ده، فشار 
عصبي كمتر و اف��راد خان��واده در كنار ه��م درگير كارها 
مي شوند. گاهي اس��تخدام يك كارگر يا پرستار براي چند 

ساعت در هفته نيز بسيار مفيد است. 
اگر باور داشته باش��يد كه انسان هس��تيد نه ماشين، 
مي توانيد براي برنامه ه��ا و كارهاي خود محدوديت هايي 
قايل ش��ويد تا حتي المقدور در معرض فشار روحي ناشي 
از خستگي قرار نگيريد. به ياد داش��ته باشيد ايجاد توازن 

بين كار و زندگي امري رويايي و دور از دسترس نيست. 

 به ترس آنه�ا نخنديد:مس��خره كردن پاس��خ معمول 
بزرگترها است كه به ترس بچه ها مي دهند.  اما خنديدن به 
ترس بچه ها، ترس آنها را كاه��ش نمي دهد و فقط اطمينان 
خاطر او را از بين مي ب��رد.  جملاتي مانن��د »مثل بچه هاي 
نازك نارنجي نباش كه از تاريكي مي ترس��ند« فقط بچه ها 
را ش��رمنده مي كند و آنها را در مورد احساس ش��ان به شك 
مي اندازد.  بچه ه��ا )و حتي بزرگس��الان( وقتي احس��اس 
مي كنند مورد تمسخر قرار مي گيرند به زودي سهيم كردن 
ديگران در احساس��ات و تجربيات ناخوشايندش��ان را كنار 

مي گذارند. 
 ترس را ناديده نگيريد: با گفت��ن اين حرف به فرزندتان 
كه »اين چيزها به تو صدمه نمي زنند« اين احس��اس را در او 
به وجود مي آوريد ك��ه او خودش به تنهايي بايد با ترس��ش 
روبه رو شود.  بچه ها ممكن است ترس را در خود خفه كنند 
و براي مواجه��ه با آن با خود ب��ه نتيجه نرس��ند، مگر اينكه 
درباره آن صحبت كنند.  به بچه تان اطمينان خاطري كه او 
به آن نياز دارد بدهيد.  او ممكن اس��ت از شما بخواهد كه به 
يك اتفاق ترس��ناكي كه براي او پيش آمده، بيش از يك بار 
گوش دهيد.  ممكن است فرزندتان از شما بخواهد كه دليل 
آن اتفاق را بارها و باره��ا برايش توضيح دهي��د.  همه اينها 
كمك مي كنند تا آن حادثه بچه را كمتر بترساند و در نتيجه 
به تسلط بر ترس��ش منتهي شود.  تش��ويق كردن بچه تان 
به صحبت كردن درباره ش��رايط ترس آور كمك مي كند كه 
حادثه كمتر ترسناك شود و به تسلط او بر ترس مي انجامد. 

به فرزندتان فش�ار نياوريد: تلاش ب��راي اينكه بر همه 
ترس و هراس ب��زرگ بچه تان به يكباره و مثلا با اس��تفاده از 
روش هاي شوك آور غلبه كنيد به ندرت جواب مي دهد  بلكه 
به تراكم ترس در او مي انجامد. ب��ه بچه تان زمان بدهيد تا به 
تدريج بر شرايط ترس آور غلبه كند. اگر او از سگ هاي بزرگ 
مي ترسد به او اجازه دهيد كه در ابتدا با سگ كوچك يا سگ 
معمولي آشنا ش��ود و با آنها رابطه برقرار كند و بعد آرام آرام 

ترس او بريزد. 
به بچه ها دروغ نگوييد: دروغ گفتن به بچه ها درباره يك 
شرايط ترس آور معمولاً ترس بيش��تري به دنبال مي آورد. 
گفتن حقيقت و آماده كردن كودك براي ش��رايط ترس آور 
مي تواند ب��ه بچه تان كم��ك كند ت��ا آن را مديري��ت كند. 

راهكارهايي براي پايان هراس
چگونه مي توانيم به فرزندان مان کمك کنيم تا با ترس هاي شان مقابله کنند؟
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براي مثال، قبل از اينكه بچه ش��ما براي ي��ك عمل جراحي 
به بيمارس��تان برود، او را براي گردش به بيمارس��تان ببريد، 
كتاب هاي��ي درب��اره بيمارس��تان ها بخوانيد و ش��رايطي را 
برايش مهيا كنيد كه با كس��اني كه به بيمارس��تان رفته اند، 
صحبت كند. شما مي توانيد به او ياد بدهيد كه چگونه درباره 
چيزهاي ترسناك به ش��كل عميق فكر كند و چگونه درباره 

شرايط جديد نگران باشد يا نگران نباشد.  
ترس ه�اي خودت�ان را ب�ه فرزندت�ان انتق�ال ندهي�د: 
بچه ها بي درنگ با ترس ها و ش��رايط ت��رس آوري كه اطراف 

آنهاس��ت تطبيق پيدا مي كنند. موقعي كه يكي از والدين از 
عنكبوت مي ترسد، بچه ها آن را حس مي كنند. حتي ترس و 
بي اعتمادي و سوء ظن به آدم هاي مختلف مي تواند از والدين 
به بچه و از نس��لي به نس��لي منتقل شود. روش��ي كه شما در 
مديريت ترس هاي تان به كار مي گيري��د، به بچه تان الگويي 
مي دهد تا در مواقع مش��ابهي كه براي خودش پيش مي آيد، 

آن را دنبال كند. 
 ترس ه�ا را به عن�وان واقعيت بپذيريد: روبه رو ش��دن با 
اينكه هر بچه مي تواند و حق دارد بخندد خيلي از مش��كلات 

را ح��ل مي كن��د، مث��لا بگوييد »بعض��ي وقت ه��ا تاريكي 
مي تواند ترس آور باش��د آيا تو نور مي خواه��ي؟« به بچه ها 
اجازه مي دهد بفهمند مجازند بترس��ند و ترس هاي شان را 

بيان كنند.  
با بچه ه�ا تمرين كنيد:اگربچه احس��اس كند كه بعضي 
كنترل ه��ا روي واكنش هاي��ش مقاب��ل ترس وج��ود دارد 
اين به او كم��ك مي كند تا ب��راي مقابله با ت��رس اعتماد به 
نفس بيشتري داش��ته باش��د. اگر بچه ها احساس كنند كه 
مقداري كنترل بر واكنش هاي شان دارند، احساس مهارت 
و كفايت و اعتماد به نفس به دس��ت مي آورند. بپرسيد »فكر 
مي كني اگر ي��ك زنبور اطراف��ت پرواز مي ك��رد چه كاري 
مي توانس��تي بكني؟« به بچ��ه اجازه دهيد كه ب��ه بعضي از 
راه حل  ها اش��اره كند و تجربه رويارويي با موقعيت ترس آور 
را با پاس��خ هاي مختلف تمرين كند. به بچه ها اجازه دهيد تا 

با ترس هاي شان از ميان بازي نمايشي مواجه شوند. 
از هن��ر اس��تفاده كني��د ت��ا ب��ه بچه ه��ا كم��ك كني��د 
ترس هاي شان را بيان كنند. اگر بچه شما مي تواند تصوير يك 

ديو را بكشد، ديو ممكن است برايش كمتر ترسناك شود. 
به بچه ها اجازه دهي�د واكنش ديگران را تماش�ا كنند: 
تماش��اي بچه ديگري كه ي��ك بچه مارمولك را در دس��ت 
گرفته ممكن است بيش��تر از هر كلمه اي به بچه شما كمك 

كند ترسش از خزندگان بريزد. 
  انتظارتان بايد با س�ن بچه تان تطابق داش�ته باشد: اگر 
انتظارات شما با رش��د كودك تان و س��ن او متناسب باشد، 
بعضي از ترس هاي او از بين خواه��د رفت. مثلا انتظار از يك 
بچه چهارس��اله كه روي يك چرخ فلك بزرگ س��وار شود، 
ممكن است شرايط ترس��ناكي برايش به وجود آورد تا يك 

بچه 10ساله كه عاشق اين كار است.
  راه را به او درست نش�ان دهيد: مهم است كه به بچه ها 
كمك كني��د تا بياموزن��د از راه هاي��ي كه احترام و ش��أن و 
ارزش ش��ان حفظ مي ش��ود از عهده ترس هاي شان برآيند. 
هنگامي كه ش��ما ب��ه تدريج به بچه ت��ان كمك كني��د تا با 
ناشناخته ها آشنا شود، تجربياتش در اين كار به او اطميناني 
را كه نياز دارد تا بر وضعيت ناآشنا تسلط پيدا كند، مي دهد. 
اين ترجيح دارد بر اينكه جلوي مواجهه او با ش��رايط جديد 

را بگيريد. 


