
88498471سبك زندگي
یك شنبه 20 اسفند 1396 | 22 جمادی الثانی 1439 || روزنامه جوان |  شماره 85331

بهفرزندانمانديگرخواهييادنميدهيم
متأسفانه امروز در نس��ل جديد اين فكر بسيار تقويت 
ش��ده كه من براي چه باي��د به خاطر يك ف��رد ديگر 
حتي آن فرد، اگر كودك من باشد، خودم را به زحمت 
بيندازم؟ براي چه من زندگي ام را به پاي يك فرد ديگر 
بريزم؟ مگر ما چند بار به دنيا مي آييم و زندگي مي كنيم 
كه بخواهيم مدام ايثار كنيم؟ مثلًا وقتي من از همين 
دختران مي پرس��م كه اگر ازدواج كنيد و بعد از ازدواج 
بفهميد همس��رتان اخلاق تندي دارد، چه مي كنيد؟ 
اكثرشان مي گويند طلاق مي گيريم چون لزومي ندارد 
كه بخواهيم زندگي با يك آدم بداخلاق را تحمل كنيم. 
اين نشان مي دهد كه ما به اين نسل، تفكر همزيستي و 

ديگرخواهي را ياد نداده ايم. 
رگه هاي اين فكر را در دبيرس��تان هاي دخترانه قوي 
مي بينم كه راحت طلبي بر ه��ر چيزي ارجحيت دارد؛ 
احس��اس من به احس��اس ديگري ارجحيت دارد. اين 
فكر در اين نوجوان ها و جوان ها قوي اس��ت كه وقتي 
من احس��اس خوبي دارم، چه اهميتي دارد كه طرف 
مقابل چه فكر مي كند. در واقع شاخص و عيار در اينجا 
احساس خودخواهانه است. واقعاً اين فكر خطرناك را 
در بين اين نوجوان ه��ا و جوان ها لمس كرده ام كه من 
مركز عالم هس��تم. چرا او اين طور فكر مي كند؟ چون 
پدر و مادر او در اين 17، 18 سال به گونه اي با او رفتار 
كرده ان��د كه تو آفريده ش��ده اي كه خدم��ات بگيري، 
بنابراين وقتي 18 سال ذهن يك نوجوان با اين تفكر كه 
»آفريده شده اي خدمات بگيري« بمباران شود، او در 
ادامه نخواهد پذيرفت كه خودش را خرج ديگري كند، 
مثلًا به اين فكر كند كه بعد از چند سال تشكيل خانواده 

بدهد و صاحب فرزند شود. 
 به عنوان يك معلم اين ح��س را در نوجوان هاي امروز 
مي بينم كه مدرس��ه، معلم، مدير و همه و همه بايد در 
خدمت من باشند، اما ضرورتي ندارد كه من در خدمت 
كسي باش��م، حالا چرا اين دختر نوجوان ما اين فكر را 
دارد؟ او در واقع اين تفكر را از خانه با خودش به مدرسه 
مي آورد، چون در زندگي چيزي ج��ز اين الگو به او ياد 

داده نشده است. 
ش��ما فكر مي كنيد كه اين دختر نوجوان ما اين الگو را 
كه او محور عالم است و همه بايد در خدمت و فرمان او 

باشند با خودش به متن زندگي مشترك نمي برد؟ 
البته با اين حرف ها به دنبال اين نيستم كه نوجوان ها و 
جوان هاي مان را متهم كنم، چون اگر قرار است كسي 
متهم شود، نسل ماست. نس��ل ما يعني ما كه پدران و 
مادران اين نوجوان ها و جوان ها هستيم بايد از خودمان 

بپرسيم كه پيش��نهاد اخلاقي ما براي فرزندان مان چه 
بوده؟ پيش��نهاد زيس��ت محيطي ما براي نوجوان ها 
و جوان ها چه بوده اس��ت؟ ما كه پ��دران و مادران آنها 
هستيم چه گلي س��ر محيط زيس��ت زديم و چطور با 
محيط زيست رفتار كرديم؟ عيار دينداري ما چطور بود؟ 
چقدر حرف و عمل مان با هم فاصله داشت؟ ما كه پدران 
و مادران آنها هستيم، چقدر در خانه كتاب خوانديم كه 
فرزندان مان، ما را با كتاب ببينند؟ واقعيت آن است كه 
نسل ما بسياري از اين عرصه ها را باخته، اما انتظار دارد 
نوجوان و جوان اين نسل از هر نظر مرتب و عالي باشد. 
هم�هدوس�تدارندمديرش�وندودس�تور

بدهند
ام��روز در برخي م��دارس ب��راي اينك��ه نوجوان ها با 
مسئوليت ها آشنا ش��وند، روزهايي در سال نوجوان ها 
عهده دار مسئوليت هاي مدرس��ه مي شوند؛ مثلًا يكي 
مدير مي شود، يكي هم سرايدار. آن وقت شما مي بينيد 
نوجواني كه مدير شده اول صبح در دفتر مدير حضور 
دارد، چون مديري��ت براي او جذاب اس��ت و مي تواند 
دستور بدهد، اما دانش آموزي كه سرايدار شده، پيدايش 
نيس��ت. وقتي هم پيدايش مي ش��ود و بالاخره راضي 
مي ش��ود كه چهار تا چ��اي ببرد دفتر دبي��ران، نصف 
استكان هاي چاي را در سيني ريخته است يا استكان ها 
را خيلي ب��ا بي ميلي و حتي بي ادبي ب��ه دبيرها تعارف 
مي كند، چون اصلًا فك��ر مي كند به او اهانت ش��ده و 
جايگاه او دفتر مدير است، جايگاه او دستور دادن است و 
چون از جايگاه دستور دادن به زير كشيده شده، احساس 

مي كند شأن و شخصيتش لگدمال شده است. 
من واقعاً اين تفكر را پررنگ مي بينم كه بچه ها مي گويند 
مگر ما كلفتي��م؟ مگر م��ا كارگريم؟ من قرار نيس��ت 
در خانه همس��رم كار كنم. مگر من آشپزم؟ شما فكر 
نكنيد اين حرف ها لايه هاي سطحي و غيرجدي رفتار 
اين نوجوان هاس��ت. نه! اين فرزندان ما كه يك بار هم 
به آش��پزخانه نرفته اند و غذايي براي خانواده درس��ت 

نكرده اند، معلوم است كه اين طور موضع مي گيرند. 
همهچيزميخواهندامابدونزحمت

يكي از هم��كاران تعريف مي كند دخت��ر من مي گويد 
براي من بايد مانتو 700 ه��زار توماني بخريد. چرا اين 
را مي گويد؟ چون در بيرون و مهماني و تولد، مانتوهاي 
يك ميليوني را تن همكلاسي هايش ديده است، چون 
بعضي ها در اين كش��ور درآمده��اي نجومي و عجيب 
و غريب دارند و ثروت ش��ان را هم خيل��ي راحت به رخ 
مي كش��ند. يعني اگر همكار من يا من ب��راي دخترم، 
مانتو 300 هزار توماني بخرم او احس��اس محروميت 

مي كند، احساس بدبختي مي كند چون همكلاسي اش 
در بي��رون و مهماني چند م��دل مانتو ي��ك ميليوني 
مي پوشد. همكارم مي گويد به دخترم مي گويم اشكال 
ندارد، برايت شاگرد و تدريس خصوصي مي گيرم. 25 
جلسه درس مي دهي مي شود پول مانتويت، دخترش 
مي گويد اصلًا فكرش را نكنيد كه من به خاطر يك مانتو 

25 جلسه درس بدهم. 
ما زمان��ي مي توانيم به خان��واده ايران��ي و فرزندآوري 
اميدوار باشيم كه اين سطح از فرهنگ آشفته مصرف 
در ميان ما و فرزندان ما مهار ش��ود. شما به آمارها نگاه 
كنيد. سالي چند هزار ميليارد تومان صرف آرايشگاه ها و 
پاساژگردي ها و فالگيري ها و رمال بازي و جادوگربازي ها 
مي ش��ود؟ اگر اين آمارها صحت داشته باشد كه دارد، 
مي ش��ود حدس زد ي��ك زن و دختر ايران��ي چقدر از 
زمان هايش را صرف اي��ن امور مي كند. م��ا واقعاً بايد 
اعتراف كنيم كه س��طح فرهنگ جامعه ما اين سال ها 
پايين آمده، شايد سطح سواد دانشگاهي ما بالا رفته، اما 
از آن طرف مي بينيم ما گاهي در بديهي ترين رفتارها هم 
نقص داريم. بپذيريم كه سطحي شده ايم و معيارهايمان 
خيلي نازل است. س��طح تجمل خواهي و اصالت دادن 
به دنيا در ميان ما خيلي رش��د كرده و آخرت براي مان 

معنايي ندارد. 
دنياگراييازخدادورمانميكند

علامه كرباسچيان كه مؤسس مدارس اسلامي در ايران 
است در كتاب »رسائل« به اين نكته اشاره مي كند كه 
اصالت دنيا نزد بعضي ها آن قدر زياد شده كه باورشان 
به معاد از بين رفته است، بنابراين آنها پيش خودشان 
مي گويند تا نمرده ام بايد همه خوشي هاي دنيا را تجربه 
كنم. در واقع بيان علامه كرباسچيان، معيار خوبي است 

براي اينكه معناي اين پس��رفت هاي فرهنگي ساليان 
گذشته را بفهميم. 

خيلي فرق مي كند اينكه كس��ي نگاهش اين باشد كه 
خدا براي من چه ترجيح مي دهد تا كسي كه نگاهش 
اين باشد كه چطور در دنيا مي توانم بيشتر لذت ببرم. 
خب شما خودتان حساب كنيد كه رفتارهاي برآمده از 
اين دو تفكر در خانواده چه مي تواند باشد. خيلي فرق 
مي كند كه كسي مي گويد من به خاطر خدا اخلاق بد 
زنم يا شوهرم را تحمل مي كنم تا كسي كه مي گويد مگر 

آدم چند بار به دنيا مي آيد؟
فقطكاستيهاوبديهاراميبينيم

نكته ديگري كه به ذهنم مي رس��د اين است كه آيا ما 
شامه مان را براي بو كشيدن اتفاقات خوب و خصلت هاي 
خوب ديگ��ران تربيت كرده ايم يا نه براي بو كش��يدن 
اتفاقات منف��ي و خصلت ها و عادات ب��د ديگران؟ اگر 
من از كودكي در خانواده اين طور تربيت ش��ده باشم 
كه وجه مثبت اتفاقات را بيشتر در نظر بگيرم و بخش 
روشن وجود و شخصيت آدم ها را ببينم، اين طرز نگرش 
را به متن زندگي مش��ترك و ازدواج هم م��ي آورم و با 
همسرم هم اينطور رفتار مي كنم؛ يعني سعي مي كنم 
خصلت هاي مثبت همسرم را بيش��تر ببينم، خب اين 
زندگي بيش��تر دوام م��ي آورد و فرزن��دان بهتري هم 
در اين خانواده تربيت مي ش��وند تا اينكه من به اولين 
نقطه تاريك در ش��خصيت همس��رم كه برخورد كنم ، 
س��از جدايي و طلاق را به صدا دربياورم و بعد هم يك 
زندگي كه مي توانست بعد از چند سال با حضور فرزند و 

فرزنداني گرم تر شود، خيلي ساده از هم بپاشد. 
مهارتحلمسئلهرابهفرزندانمانبياموزيم

نكته ديگر اينكه ما فرزندان مان را با مهارت حل مسئله 
آشنا نكرده ايم. اين سال ها هم نوع برنامه ريزي تحصيلي 
ما به گونه اي بوده كه ذهن فرزندان ما خلاق بار نيامده، 
چون مهارت حل مس��ئله درس��ي، آمادگي براي حل 
مس��ائل زندگي اس��ت. تجربه من در كلاس ها نشان 
مي دهد اين امر واقعيت دارد. من سر امتحان وقتي كمي 
سؤالات متفاوت طرح مي كنم كه نياز به خلاقيت و ديد 
بازتر به مسئله دارد، دانش آموزان اعتراض مي كنند چون 
آنها انتظار دارند سؤالات عيناً از روي كتاب ارائه شود در 
صورتي كه به آنها مي گويم حتي اگر مرا متقاعد كنيد كه 
سؤالاتم دقيقاً از روي كتاب باشد، زندگي را نمي توانيد 
متقاعد كنيد كه مسائل تكراري را روبه رويتان قرار دهد. 
زندگي هر لحظه مس��ائل نو و اتفاقات جديد را برايتان 
پيش خواهد آورد و اگر مهارت مواجهه با اين مسائل را 

نداشته باشيد، نمي توانيد دوام بياوريد.
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باوركنيد كودك تان بيش فعال نيست اولمطالعهكنيد
بعدنگرانشويد

راموناغلامرضايي
والدين بس��ياري هس��تند كه از بيش فعالي كودكان خ��ود مي نالند و نگران 
هستند، اما واقعيت اين است كه فرزندان شمار اندكي از اين والدين حقيقتاً 
بيش فعال هس��تند. در واقع اكثر آنها تصورات و پيش فرض هاي كليشه اي و 
غلطي از بيش فعالي دارند. با اين وصف به آنان توصيه مي كنيم دانس��ته هاي 
خود را در اين زمينه افزايش دهند تا در برخورد و رفتار با فرزندان شان ايجاد 
مش��كل نكنند. كتاب »فرزندپروري بچه هاي بيش فعال« نوش��ته وينسنت 
موناس��ترا ترجمه دكتر محمدرضا پيرمرادي از انتش��ارات ابن سينا يكي از 

راهنماهاي نسبتاً خوب براي اين والدين است. 
كودكان ناس��ازگار، تغيير رفتار، كم توجهي در ك��ودكان پرتحرك و درمان 
آنها مبتني بر ش��ناخت و رفتار والدين مجموعه اي از دروس��ي است كه در 

مورد راه هاي كمك به موفقيت بچه هاي مبتلا به بيش فعالي ارائه شده است. 
اين اثر تلاشي اس��ت براي ادغام تحقيقات روانشناسي آموزشي، تغذيه اي و 
پزشكي موجود در قالبي كه بتواند به عنوان يك كتاب راهنما براي والدين يا 
در كلاس هايي كه افراد كارشناس به اين منظور برگزار مي كنند مورد استفاده 
قرار گيرد.  مهم ترين ويژگي هاي كودكاني كه بيش فعال هستند و نقص توجه 
دارند شامل رفتار پرخاش��گرانه، دائماً به دنبال جلب توجه، ضعف اعتماد به 
نفس و خودباوري، تند حرف زدن و قطع سخنان ديگران، جنب و جوش زياد 
حين انجام كار، رفتار تكانشگري، عمل كردن بدون فكر، عدم توانايي تمركز 
و فقدان توجه طولاني هنگام انجام كارها، ناتواني در آرام نشستن به خصوص 
در خواب، پرت شدن حواس به آساني توسط يك محرك خارجي و فراموش 

كردن فعاليت روزانه مي باشد. 

كودك مبتلا به بيش فعالي و نقص توجه، اعتماد به نفس بس��يار كمي دارد، 
بنابراين بسيار مهم است كه به شخصيت كودك به خصوص در حضور ديگران 

احترام گذاشته شود. 
بهتر است ويژگي هاي »بيش فعالي- نقص توجه« را بدانيم تا مطمئن شويم 

فرزندمان چنين مشكلي دارد يا نه؟
عدم آگاهي از اصول فرزندپروري كودكان بيش فعال مي تواند اين احساس را به 
يك مادر دهد كه گويي يك فرد كور مي خواهد فرد كور ديگري را هدايت كند، 
بنابراين ياد دادن خيلي از مهارت ها به فرزندان دشوار خواهد بود، لذا والدين 
بايد اصول و مهارت ها را بياموزند. اصول، مهارت ها و راهكارهايي كه مي تواند 
به ما كمك كند تا ميزان استرسمان كاهش يابد، فرزندپروري مؤثرتري داشته 

باشيم و رابطه خوبي را با فرزندانمان برقرار كنيم.
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منانتخابميكنمپسهستم
سال هاي سال اكثريت غالب روانشناسان، ريشه 
رفتار انسان ها را صرفاً در محيط و عوامل بيروني 
مي دانس��تند. راننده اي كه مرا عصباني كرد و 
باعث تصادف من شد، مديري كه به استعداد و 
توانمندي من بي توجه بود باعث سرخوردگي و 
عدم پيشرفت من شد و توجيهاتي از اين دست 
كه نقش اراده من را در تعيين رفتار و سرنوشتم 
به هيچ مي انگاش��ت. همه اين عبارات در يك 
ويژگي مشترك هستند: اتفاقي در دنياي بيرون 
رخ داده و روح و ذهن و جس��م ما را تحت تأثير 
خود ق��رار داده اس��ت. همين دي��دگاه بود كه 
روانشناسان را به سمت مكانيزم هاي »تشويق 
و تنبيه« هدايت كرد. ش��رطي كردن رفتارها 
)تشويق رفتار درست و تنبيه رفتار نادرست( در 
همين نگرش ريشه دارد. به اين بخش از دانش 
روانشناسي كه اثر عوامل بيروني بر روي رفتار 
انسان ها را بررسي مي كند روانشناسي برون نگر 
گفته مي ش��ود اما حوزه ديگري از روانشناسي 
وجود دارد كه شايد بتوان گفت ويليام گلاسر با 
كتاب خود درباره »نظريه انتخاب« يا پايه گذار 
آن اس��ت. در اين نگرش جديد، منشأ رفتارها 

و احساس��ات و انگيزه هاي انسان ها نه صرفاً در 
عوامل بيروني كه در رويدادهاي دروني در نظر 
گرفته مي شود. گلاسر همچنين بر خلاف مازلو 
كه معتقد بود نيازها »سلسله مراتب« دارند و تا 
يكي از آنها اشباع نش��ود، نياز ديگر در وجود ما 
سر برنمي دارد، گلاسر معتقد است اولويت نيازها 
براي هر كسي متفاوت است. هستند كساني كه 
براي عشق خود، از جان مي گذرند )اولويت نياز 
ارتباطي به نياز زنده ماندن( و هستند كساني كه 
براي به دست آوردن قدرت، نزديكان خود را زير 
پا مي گذارند. در واقع نيازها و اولويت ها، ريشه 
انتخاب هاي مهم زندگي ما را تشكيل مي دهند. 
تربيتمبتنيبرروانشناسيانتخاببا

نگاهيبهيككتاب
آي��ا هرگز در ي��ك پ��ازل انگش��ت چيني گير 
كرده ايد؟ شما مي دانيد انگشت خود را به اشتباه 
در لوله كاغذي گذاشته ايد و سعي مي كنيد آن 
را بيرون بياوريد. اين يك تناقض اس��ت. هرچه 
بيشتر انگش��ت خود را بكش��يد، آزاد كردنش 
سخت تر خواهد ش��د. اگر مي خواهيد به هدف 
برس��يد ش��ما بايد كاري متفاوت از كار فعلي 

انجام دهيد. 
ريچارد پريماس��ون در كتاب »پرورش كودكي 
دلسوز و مس��ئول به روش فرزندپروري با نگاه 
انتخاب« كه توس��ط علي زارع��ي كلات، الهام 
گناب��ادي و طيبه عباس زاده ترجمه و توس��ط 
انتشارات فراانگيزش منتشر شده است، بر يك 
تناقض ش��بيه به اين تمركز مي كن��د. او نيز از 
نظريه »روانشناس��ي انتخاب« انتخاب مي كند 
و معتقد است زماني كه كنترل كمتري اعمال 
كنيد حق انتخاب بيش��تري خواهيد داش��ت. 
كنترل كردن كودك، وسوسه اي است كه اغلب 
تمايل به انجام آن داريم و مقاومت در برابر آن 
كار آس��اني نيس��ت، اما وقتي ايده هاي مطرح 
ش��ده در اين كت��اب را به كار مي بريم بيش��تر 
چيزهايي را كه به عنوان يك والد تمايل به آن 
نداريد به طور واقعي مي تواني��د كنار بگذاريد. 
روانشناس��ي انتخاب بهترين راهكار براي حل 
مشكلات رفتاري كودك است چراكه منجر به 
آن نتيجه اي مي شود كه شما مي خواهيد. يعني 
داشتن كودكي ش��ادتر، با احساس مسئوليت 

بيشتر. 
نظريه انتخاب، اعتقاد به بر عهده گرفتن دقيق 
مس��ئوليت رفتار دارد و هيچ علت بيروني براي 
تجربيات هيجاني را قبول ندارد. ناراحتي، چيزي 
نيس��ت كه براي ما اتفاق بيفت��د، بلكه حاصل 
انتخاب هاي خود ماست. اين انتخاب هايي كه 
ما انجام مي دهيم گاه��ي بهترين انتخاب هايي 
هستند كه به آن دسترسي داريم و گاهي تنها 
انتخابي هستند كه در برابر عصبانيت، اضطراب و 
افسردگي به فكرمان مي رسد. اكثر واكنش هاي 
هيجاني را خودمان انتخاب مي كنيم. روانشناسي 
جديد انتخاب در مقابل روانشناسي كنترل قديم 
ارائه شده اس��ت. از نظرگاه روانشناسي كنترل 
بيروني، افراد فشارهاي خارج از كنترل خويش را 
در ايجاد استرس مقصر دانسته و براي شادماني 
خود احساس مسئوليت نمي كنند. يك نمونه 
از آن گرايش نگران كننده افراد به اين است كه 
بسياري از مشكلات كودك را به عنوان نشانگان 
روانپزش��كي در نظر گرفته و ب��ه دارودرماني و 
ساير روش هاي كنترلي متكي باشند. مدارس 
نيز اغلب پايگاهي براي پ��رورش تفكر كنترل 
بيروني هس��تند كه به جاي لذت ب��ردن و ياد 
گرفتن، تأكيد بر تسليم ش��دن و همنوا شدن 
دارند. نتيج��ه غم انگيز اين روند اين اس��ت كه 
بسياري از كودكان به طور ضعيفي در مدرسه 
و در بازي از عهده وظايف برمي آيند و احساس 
مي كنند تجهيزات لازم را براي يافتن راه حلي 

براي مشكلات زندگي ندارند. 
فرزندپروري،ازكنترلتاانتخاب

والدين بايد باور كنند و ياد بگيرند كه در شيوه 
فرزندپروري از كنترل به سمت انتخاب، تغيير 
جهت دهند. كتاب مذكور همچنين دربردارنده 
محدوديت هاي ش��يوه هاي قديم��ي همچون 
تقوي��ت، تنبيه و محروم كردن اس��ت. در عين 
حال روش هايي براي مداخله پيش��نهاد شده 
و مثال هايي از ش��يوه صحبت كردن با كودك 
در مورد مسائل و مش��كلات آورده شده است. 
در عين حال، سعي ش��ده به وضوح نشان داده 
ش��ود كه هيچ معج��زه اي در اين پيش��نهادها 
وجود ندارد. فرزندپروري به شيوه »حق انتخاب 
دادن« در واقع گفتن عبارات درس��ت نيست، 
بلكه ش��يوه اي اس��ت كه به انگيزه پش��ت اين 
عبارات مي پردازد. تكنيك هايي را انتخاب كنيد 
كه در شما احس��اس بهتري ايجاد كند و حتي 
منجر به رشد شما شود. همزمان كه شما شروع 
به استفاده از اين روش مي كنيد، پاسخ هايتان 

واضح تر و طبيعي تر خواهد شد. 
نويس��نده همچنين س��عي ك��رده مثال هايي 
در م��ورد فرزندپ��روري مبتني ب��ر انتخاب از 
كودكان س��نين مختلف بي��اورد. اين مي تواند 
به ش��ما كمك كند كه ببيني��د چگونه اصول 
روانشناس��ي انتخاب مي تواند در تمام مراحل 
زندگي فرزندتان مورد اس��تفاده ق��رار گيرد. با 
استفاده از روانشناسي انتخاب، شما مي توانيد 
والديني مؤثرتر و خش��نودتر باش��يد و ارتباط 
نزديك تري ب��ا فرزندتان برق��رار كنيد. با عمل 
به اين ش��يوه فرزنداني پ��رورش مي دهيد كه 
شايسته و خش��نود خواهند بود. زماني كه آنها 
شما را با رفتار مشكل ساز درگير مي كنند، شما 
با درك بهتر نيازهايشان و با در اختيار داشتن 
ميزان وسيعي از انتخاب ها به او پاسخ مي دهيد. 
انتخاب هايي كه مبتني بر شرايط متنوعي است 
و فراتر از عوامل ثابت بيروني براي درون كودك 

نيز قدرت انتخاب قائل است.
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