
نگینخلجسرشکی
اینجاچقدرتاریکوچقدرتنهاییترسناکاست.
فکرميکنمچیزیپشتپنجرهنشستهاستوبه
مننگاهميکند.گاهیبلندبلندميخنددوسوت
ميزندوگاهیفقطخیرهميش�ود.چشمهایاو
قرمزهستندودندانهایسیاهیدارد.نميدانماز
منووسایلمچهميخواهد.شایدآمدهاستمنو

عروسکهایمراببرد.
اینموجودعجیبهمانچیزیاس�تکهمامان
گفتهب�ودميآی�دومنراب�هخاطراش�تباهاتم
ميخوردامامنبیتقصیرهستموفقطدلمکمي
س�روصداوجاییبرایدوی�دنميخواهد.اصلًا
تقصیرمننیستکهباباعینکخودرارویزمین
ميگ�ذاردومنآنرااش�تباهیميش�کنم.این
موجودهم�انتنبیهکنندهبچههایبداس�تکه
آمدهتامنرابهغارخودببردودستوپایمراقطع
کند.فقطميخواهمزی�رپتوبروموازترسگریه
کنمامااینزیراصلًاهواییوجودندارد.مندارماز

ترسخفهميشوم.
  

کودکرابات�رسازموج�وداتخیالیتربیت
نکنیم

ام��ان از آن روزی که بخواهیم کودک خ��ود را با ترس از 
موجودات خیالی تربیت کنیم. ما به خی��ال خود او را از 
کار اشتباه منع کرده ایم و او کم کم متوجه خواهد شد که 
اشتباه چیست، درست چیست اما یک نفر پیدا نمي شود 
به ما هشدار بدهد هیچ کودکی با ترس راه درست و غلط 
را یاد نمي گیرد. کودک با تنها ماندن در اتاق تاریک و غرق 

شدن در افکار ترسناک هیچ وقت رشد نمي کند.
این دنیای وحش��ی و بی رحم ک��ه ما ب��رای او به وجود 
مي آوریم، هیچ وقت زمینه س��از بزرگ منشی و تربیت او 
نخواهد بود. شاید ما فکر کنیم چهار تا موجود خیالی هیچ 
ضرری ندارند و برعکس ابزار خوب��ی برای جبران تنبلی 
ما در تربیت هس��تند اما در حقیق��ت آن چهار تا موجود 
خیالی به موجودات واقع��ی دنیای تنگ و تاریک کودک 
تبدیل مي ش��وند و او را ذره ذره از بی��ن مي برند. کودک 

به ظاهر از نظر جسمي  بزرگ مي شود اما روح کوچک و 
آسیب پذیری خواهد داشت. چشم های ضعیف ما توانایی 
دیدن درد و رن��ج کودک را ندارد و متوجه نیس��تیم چه 

بلایی سر او آورده ایم.
ترساندن کودک وسیله ای برای جبران تنبلی های ما شده 
اس��ت. ما حوصله نداریم با کودک حرف بزنیم، حوصله 
نداریم قصه درمانی داش��ته باش��یم، حوصله نداریم در 
بازی های کودکانه او شرکت و این گونه او را تربیت کنیم. 
ما فقط دلمان کوتاه ترین راه را مي خواهد تا به س��رعت 
نتیجه بگیریم. ترساندن بس��یار سریع نتیجه مي دهد و 
دل ما را خوش مي کند که کودک خود را تربیت کرده ایم 
و به او درس خوب و ب��د داده ایم. اما نتیج��ه واقعی آن 
بسیار ماندگار و مخرب اس��ت. کودک از درون مي میرد 

و زنده مي شود.
توهمهاییکهبرایکودکواقعیتميشود

یک کودک چهار یا پنج ساله نمي داند هیولای شش سر 
فقط یک افسانه است. او در این توهم غرق مي شود. این 
توهم به واقعیت زندگی او تبدیل مي شود و حتی از سایه 
خود نیز مي ترس��د. کودک س��اعت ها در دنیای خود در 
برابر این هیولا زانو مي زند و التماس هیولا را مي کند تا از 
خطای او بگذرد. کودک از ترس به نفس نفس افتاده است، 
زمین خورده است، خون گریه مي کند و روح او مي میرد. 
به همین دلیل است که ترس��اندن، تربیت مرگبار است. 
ترس های کودک برای او واقعی و جدی هستند و اگر ما 
باعث ایجاد آنها شده ایم، پس به سرعت باید به فکر راهی 

برای از بین بردن آن هیولاها باشیم.
کودک پدر و مادر خود را قهرمان مي داند. او از آنها انتظار 
هیولاآفرینی ندارد بلکه فکر مي کند مامان و بابا ابرقهرمان 
همیشگی زندگی او هستند. پس چرا ما آن قدر بی رحمانه 
این تصویر زیبای ذهن او را خراب مي کنیم؟ ما باید برای 
او پل بس��ازیم تا خود را از ترس ها نج��ات دهد ولی همه 
پل های نجات دهنده او را خراب مي کنیم و به دور کودک 
و ترس های��ش یک دیوار مي س��ازیم. ما ک��ودک را تنها 
مي گذاریم. به راستی عجب موجودات ترسناکی شده ایم.

ما که باید پناه او باشیم بدتر فراری اش مي دهیم و برای او 
تصویری از عدم اعتماد مي س��ازیم. خداوند پدر و مادر را 

فرشته های زندگی کودک خلق کرده است، پس برای او 
همین قدر معصوم و نجات دهنده باشیم. کودکی که چشم 
به این جهان مي گشاید، اول پدر و مادر را مي بیند و بعد با 
خدا آشنا مي شود. ما حق نداریم با تربیت بد و تنبلی این 

باور زیبا را خراب کنیم.
کودکرابهخاطرشیطنتجهنمينکنیم

جالب اس��ت خیلی وقت ها کار از ای��ن حرف ها هم فراتر 
مي رود و از اس��م خدا برای ترس��اندن کودک و تربیت او 
اس��تفاده مي کنیم. ما در ذهن او یک تصویر مجازاتگر از 
خداوند مي سازیم که به محض کوچک ترین خطا از طرف 
کودک به فکر مجازات او مي افتند. بهشت و جهنم را چنان 
پیچیده تعریف مي کنیم که نگو و نپرس و س��ریع بدها و 
خوب ها راه مي اندازیم و کودک را به خاطر شیطنت های 
کودکانه اش جهنمي  مي کنیم و غافل هستیم چه جهنمي 

 در وجود کودک به پا کرده ایم.
ما عج��ب آدم ه��ای ب��ه ظاه��ر ب��زرگ و ب��ه حقیقت 
کوچک منشی هستیم. خداوند را وس��یله تربیت کردن 
خود قرار داده ایم. خداوند هیچ وقت به خاطر شیطنت های 
کودکانه و شلوغ کاری ها کودک را مجازات نخواهد کرد، 
بلکه خود خداوند وجود او را پر از هیجان، نیرو و تحرک 
آفریده است. خداوند بسیار مهربان تر از این حرف هاست 
که حتی در ذهن ما بگنجد، اما باطن پاک و معصوم کودک 

توانایی فهم آن را بیشتر از ما دارد. ما حق نداریم به جای 
آشنا کردن کودک با خداوندی بسیار مهربان و بخشنده 
او را از خداوند بترسانیم. خالق هستی زیباترین دوست ما 
آدم هاست. بهتر است به جای ترساندن کمي  از زیبایی و 

مهربانی های او را به کودک نشان دهیم.
جالب اس��ت هر روز ابزار تربیتی و ترس��اندن ما به روزتر 
مي ش��ود. وقتی کودک به سن مدرس��ه مي رسد سعی 
مي کنیم موقع تأدیب کودک از اس��م مدرس��ه استفاده 
کنیم. »اگر غذا نخوری، اگر اتاق را تمیز نکنی، اگر حرف 
بد بزنی ب��ه معلمت خواهم گف��ت تا تو را به س��یاه چاله 
مدرسه ببرد.« اصلًا نمي دانیم این چه حرف هایی است که 
ما مي گوییم. آن وقت انتظار داریم بچه از مدرسه رفتن و 
درس خواندن لذت ببرد. انتظار داریم هیچ وقت از ترس 

فردا و خانم معلم شب ادراری نگیرد.
ما واقع��اً والدی��ن جالب��ی هس��تیم. از طرف��ی بچه را 
مي ترس��انیم و از طرفی به دنبال مشاور خوب هستیم تا 
مشکل افسردگی او را برطرف کنیم. جالب است. گاهي 
بزرگ ترین کمدی قرن هس��تیم. کارهای ما خنده تلخ 
دارند. اگر فقط کمي  از آن نی��روی خیال پردازی را برای 
قصه درمانی صرف کنیم، نتیجه ای دو برابر بهتر به دست 

خواهیم آورد.
ترسشنیدنیاستنهدیدنی!

مامان و باباهای عزیز! ترس بچه ها بیش��تر از دیده شدن 
به شنیده شدن نیاز دارد! وقتی پسربچه یا دختربچه ما از 
ترس های خود حرف مي زند، بهتر است یک گوش ما در 
و دیگری دروازه نباشد. اگر آنها را الان که به ما نیاز دارند 
نشنویم، پس هرگز دیگر صدای آنها را نخواهیم شنید. ما 
انتظار داریم فرزندان مان زمان پیری و سالمندی به داد 
ما برسند اما ش��ده تا حالا فکر کنیم چقدر زمان ترس به 
آنها کمک کرده ایم و چند درص��د از این ترس ها تقصیر 
خود ما بوده اس��ت؟ کودکی که از ترس های خود حرف 
مي زند، به یک آغوش گرم و دستانی آرام کننده نیاز دارد. 
به تکیه گاهی مانند کوه نیاز دارد تا از ترس های خود به آن 
پناه ببرد و اصلًا دلش نمي خواهد جمله هایی مانند »مرد 
که گریه نمي کند... دخترخانم بزرگی شده ای... ترس مال 

نی نی کوچولوها است« را بشنود.
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پیشنهادهاییبرایدورکردنترسازکودکان

اینموجودخندهدار
نميتواندترسناکباشد!

نگاه
سبکتربیت

موجوداتخیالیرابهجانکودکماننیندازیم

بهنامصدقي
گاهي اوقات با برخي از کودکان روبه رو مي ش��ویم که 
از بعضي چیزها به شدت مي ترس��ند و همیشه از این 
هراس نسبت به همه چیز رنج مي برند. به عنوان مثال 
از مدرس��ه مي ترس��ند. به بیاني دیگر مدرسه هراس 
هستند و کلاس و درس و معلم و این محیط جدید را 
ترسناک تلقي مي کنند. از خشم و پرخاش مي ترسند، 
از درگیري و نزاع در خیابان، از برخي عروسک هایشان، 
موجودات ذهني و خیالی شان، برخي حیوانات، خون و 
یا هر چیزي شبیه آن، مشاجره بزرگ ترها به خصوص 
پدر و مادر، از صداهاي بم و بلند، افراد ناآشنا و غریبه، 
مهد کودکش��ان، تاریکی اتاق، تنهایي خوابیدن، تنها 
رفتن به جایي، تنهایی و تنها ماندن در محیط هایي مثل 
خانه و یا هر جاي دیگر و... البته این ترس ها و اضطراب 
و استرس ناشي از آن، ریشه ها و دلایل گوناگوني دارد و 

گاهي اوقات نیز تا حد زیادي طبیعي است.
نتایج تحقیقات و مطالعات محقق��ان و صاحب نظران 
این حوزه هم نشان مي  دهد برخي اضطراب، استرس و 
ترس هاي دوران کودکي علل و ریشه  هاي متفاوتي دارد، 
اما تا حدي نیز طبیعي بوده و باید به کودکان هم حق 

داد. علل زیادي براي این مسئله مي توان ذکر کرد.
ما باید این امر را بپذیریم که کودک مدرسه هراس در 
حال جدا شدن از محیط گرم خانه و کانون خانواده خود 
بوده و براي چند روز اول این ش��رایط و اوضاع طبیعي 
است و امکان دارد این مسئله تا چند روز به همین روال 
و منوال باشد اما سؤال اساسي این است که در مقابل 

این مشکل چه باید کرد؟
بي ش��ک هیجان ترس، واکنش و امري طبیعي بوده 
و گاهي اوقات داراي جنبه هاي منفي و بد نیز هست. 
اما نکته مهم این است که ما والدین نباید از جنبه هاي 
مثبت آن غافل شده و هر چه سریع تر باید اطلاعات و 
آگاهي مان را نسبت به مهارت هاي مقابله با ترس هاي 
مختلف کودکان افزایش و ارتقا دهیم. به عنوان مثال 

باید بدانیم زماني که کودک به دنی��ا مي آید، اگر او از 
جانب پدر و مادر مورد توجه واقع ش��ود، قطعاً ش��ما 
متوجه این موضوع خواهید ش��د که او مثلًا به صدای 

بلند واکنش نشان مي دهد.
این موضوع بیانگر این است که هیجان ترس از ابتدای 
تولد همراه با کودک بوده و ای��ن یک واکنش طبیعی 
است و جای نگرانی ندارد. نکته مهم دیگر این است که 

هنگام تولد، واکنش نوزادان به موقعیت هاي مختلف، 
بس��یار متفاوت اس��ت. برخی کودکان هیجان بسیار 
بالایی را نش��ان مي دهند و برخی هیجان کمتری را. 
این موضوع به مسئله ای به نام تفاوت های زیستی اولیه 
مربوط مي شود. والدین نباید مسئله استعداد زیستی را 
فراموش کنند و باید بدانند که فرزندان آنها در عین حال 
که حاصل یک تربیت هستند، به دلیل وجود استعداد 
زیس��تی متفاوت مي توانند دارای هیجان های کاملًا 
متفاوتی باشند. پس بهتر است از مقایسه و قضاوت هاي 
ارزشی کودک خود با س��ایر کودکان خودداری کرده 
و به قولي با این مقایس��ه کردن ه��ا، فرزندمان را ترور 
شخصیت نکنیم. در واقع کودکاني که توسط والدین 

خود ترور شخصیت مي شوند، ترسوترند.
خواندن راهکارهاي پیشنهادي مشاوران و روانشناسان 
براي مقابله ب��ا ترس هاي کودکان نی��ز خالی از فایده 
نیست و قطعاً برای والدین جنبه آگاهی بسیاری دارد. 
فراموش نکنیم همیشه تنها راه حل این نیست که صبر 
کنیم تا کودک س��رما بخورد بعد او را به دکتر ببریم! 
بهترین کمک خیرخواهانه به کودک این اس��ت که از 
او در برابر میکروب و س��رما محافظت کنیم تا س��رما 
نخورد. ترس هم همین طور است. باید کودکان را در 
برابر ترس هاي دوران کودکي ش��ان واکسینه کنیم و 
لزوم این واکسیناسیون امروزه بیش از پیش احساس 
مي ش��ود. چون ترس نی��ز همچون بیماري اس��ت و 
بهتر اس��ت والدین از قبل برای پیشگیری از ایجاد آن 

برنامه ریزی کنند.

کودکانرادربرابرترسواکسینهکنید
ترورشخصیتبچههاآنانراترسوترميکند

سبکمراقبت

ترساندنکودکوسیلهایبرایجبران
تنبلیهایماش�دهاس�ت.م�احوصله
نداریمباک�ودکحرفبزنی�م،حوصله
نداری�مقصهدرمان�یداش�تهباش�یم،
حوصلهنداری�مدربازیه�ایکودکانه
اوش�رکتواینگون�هاوراتربی�ت
کنیم.مافق�طدلمانکوتاهتری�نراهرا
ميخواه�دتابهس�رعتنتیجهبگیریم

گلنسازماني*
ترسواکنش�یطبیعیب�ودهوازبدو
تولدهمراهانساناس�ت.اینواکنش
زمانیبروزدادهميشودکهبدنانسان
خطریرااحس�اسکند.مانندترساز
صدایبلند،ترسازپرخاشو...ترس
تاحدیکهکودکازخطرپرهیزکند،
سودمنداست،درغیراینصورتبایدبا
روانشناسومتخصصانمربوطهمطرح
ودرمانش�ود.زمانیکهت�رسباعث
اختلالدرعملکردفردش�ود،بایدآن
راجدیگرفتودنبالراهچارهگشت.
ترسدرکودکانانواعمختلفیدارد.از
جملهترسازغریبهها،صداهایبلند،
مکانهایجدی�دمانندمهدکودکها،
تنهاییخوابیدن،آسانسور،موجودات
خیالی،تنهاماندندرخانه،تنهارفتن
بهخیابان،حیوانات،تاریکی،خونو...

  
نوزادان به طور طبیع��ی از بدو تولد در برابر 
محرک هایی مانند صداهای بلند، افتادن و... 
واکنش ترس را نشان مي دهند. آنها در سال 
اول زندگی بیشترین ترسی که دارند، دیدن 
چهره های غریبه هاست. در سال دوم ترس 
بیش��تر از صداهای بلند مانند لباسشویی، 
جارو برقی و... است. در س��نین سه تا پنج 
سالگی ترس بیشتر از موجودات خیالی ای 
همچون هی��ولا، غول، دی��و و... خواهد بود 
و همچنین افرادی خیال��ی که در تصورات 
خود دارن��د و آنها را واقع��ی مي پندارند. در 
این سنین معمولاً آموزش ها از طریق قصه و 
فیلم است و کودک با موجوداتی مانند دزد، 
حیوانات درنده، گرگ و... آشنا مي شود و اگر 
در ذهن خود با آن شخصیت ها خیال پردازی 
کند و پرورش شان دهد، به مرور زمان تبدیل 
به ترس از آنها مي ش��ود. در حدود سنین 5 
تا 13 س��الگی ترس از تاریکی بیشتر شایع 
اس��ت. این گونه ترس ها اگر طولانی شود، 
تبدیل به فوبیا خواهد ش��د. به طور کلی در 
تمامي  دوران های س��نی اگر ت��رس باعث 
اختلال در عملکرد کودک شود، باید تحت 

درمان قرار گیرد.
در مورد ترس هایی که خیلی نگران کننده 
نیس��تند، تکنیک های کاربردی نیز وجود 
دارد که توس��ط والدی��ن و در خان��ه قابل 
اجراس��ت. البته باید توجه داش��ت که این 
تکنیک ها در حالتی که مش��کل ترس زیاد 
حاد نباش��د، قابل اج��را هس��تند و در غیر 
این صورت بهتر اس��ت موضوع با مشاور یا 
روانشناس مربوطه مطرح شود تا با بررسی 
کامل و مصاحب��ه از ک��ودک تکنیک های 
مربوط به آن کودک و مش��کل خاص ارائه 

داده شود.
ش��ب ها قبل از خ��واب برای ک��ودک قصه 
بگویید. قصه هایی که پر از زیبایی و خلاقیت 
بوده و جنبه آموزش��ی نیز داشته باشد. اگر 
کنارش بمانید و قصه بگویید، او با آرامش و 
به دور از تمام ترس ها در کنار شما به خواب 
مي رود.  به جای اینکه قبل از خواب او را تنها 
در اتاقی تاریک رها کنید، اگر کودک ش��ما 
از تنهایی و به عنوان مثال از تنها ماندن در 
اتاقش مي ترسد و تنهایی در اتاق نمي خوابد، 
حتماً تا موقع خواب پیش او باشید و او را با 
دعوا، به تنهایی به اتاقش نفرستید. برایش 
قصه بگویی��د و تا زمانی که ب��ه خواب برود 
اتاق را ترک نکنید. س��پس چراغ خواب را 
روشن بگذارید و از اتاق خارج شوید. نگذارید 
کودک در تاریکی محض باش��د چراکه در 

تاریکی شروع به خیال پردازی کرده و افراد 
خیال��ی و ترس��ناکی را متصور مي ش��ود و 
کودکی هم که از تاریکی مي ترسد، مسلماًً به 
هیچ وجه تنهایی به اتاق خواب خود نمي رود 
و همیشه باید مادر، پدر و یا یک همراه با او 
باش��د. بنابراین ترس در عملکرد او تأثیری 
منفی گذاشته و باید تحت درمان قرار گیرد. 
به کودک بگویید که بعد از خوابیدن از اتاق 
مي روم، اگر شب بیدار شدی من را صدا بزن، 
اطمینان مي دهم سریع خودم را مي رسانم.

بازی ه��ا و قصه هایی را طرح ری��زی و بیان 
کنید که قهرمان آن بازی خود کودک باشد 
و این گونه جس��ارت و جرئت من��دی او را 
تقویت کند. مثلًا قصه هایی در مورد رستم 
و سهراب بیان کنید که کودک نقش رستم 
را برای خود متصور شود. او خود را قهرمان 
دانس��ته و مي داند که ی��ک قهرمان از هیچ 

چیزی هراس ندارد.
هرگز ترس را به کودک الق��ا نکنید. گفتن 
جملاتی مانند »مگه سوس��ک مي خواد تو 
رو بخوره؟«، »گربه که ترس نداره«، »دکتر 
مگه ترس داره؟« تأثیری س��وء و منفی بر 
روان او مي گ��ذارد و ما با ب��ه کار بردن این 
جملات به طور غیر مس��تقیم ت��رس را به 
آنها الق��ا مي کنیم. بعضی از والدین س��عی 
مي کنند با نصیحت کردن کودکان و گفتن 
جملاتی همچون »نترس دزد وجود ندارد«، 
»زیر تخت که هیولا نیست« و... ترس آنها 
را از بین ببرند. در صورت��ی که با این روش 
و جملات برخلاف تصورش��ان بیش��تر در 
جهت تش��دید ترس فرزندش��ان نقش ایفا 
مي کنند. همچنین باید توجه داشت کودک 
نباید به هیچ وجه با منبع ترس��ش مواجهه 
داشته باشد چراکه امکان دارد در اثر شوکی 
که به او وارد مي ش��ود، دچار لکنت زبان یا 

بیماری های دیگر شود.
ع��ده ای از والدی��ن ب��رای راحت��ی خود و 
س��اکت کردن س��ریع کودک از ترسیدن 
او سوءاستفاده کرده و ش��روع به ترساندن 
او مي کنند. هرگز به خاطر س��اکت ش��دن 
کودک و مدیریتش او را نترسانید. استفاده از 
جملاتی مانند »بگم نمکی بیاد تو رو ببره«، 
»من میرم مطب خانم دکتر، اگه تو هم بیای 
بهت آمپول مي زنه« و... باعث نهادینه شدن 
ترس در وجود آنها مي ش��ود و البته سطح 

اعتماد به نفس شان را هم پایین مي آورد.
منش��أ ترس کودک را پیدا کرده و آن را از 
بین ببریم. برای مثال اگ��ر فرزندتان از زیر 
تخت هراس دارد، به هیچ وجه مستقیم به 
او نگویید: »زیر تخت که دزد نداره«، با این 
کار او بیشتر خیال پردازی کرده و مي ترسد. 
بهتر است به بهانه گم شدن گوشی همراه از 
فرزندتان بخواهید همراه ش��ما به دنبالش 
بگردد. زیر تخت و هر جایی را هم که کودک 
از آنجا مي ترسد را بگردید. او از قصد واقعی 
شما بی خبر است اما با این روش زیر تخت را 
نگاه کرده و ناخودآگاه مي بیند که هیچ چیز 

ترسناکی در آنجا نیست.
در مواردی هم بهتر اس��ت موضوع ترس را 
بیان کنید. برای مثال اگ��ر کودک از هیولا 
مي ترسد، به او بگویید از چیزی که مي ترسی 
برایم نقاشی بکش. پس از اتمام نقاشی شما 
باید آن هیولا را به شکل مسخره ای خنده دار 
کنید. مث��لًا چش��مانی کوچک ب��ا دهانی 
بزرگ، ب��ه گوش هایش گوش��واره آویزان 
کنید، دندان هایش را ریز و خنده دار بکشید 
و... در این روش موضوع از بین بردن ترس با 
کمک خود کودک انجام مي شود. او متوجه 
مي ش��ود که با هر مرحله ای از نقاش��ی که 
مي کشد، شما چقدر مي خندید و این گونه 
کودک درمي یابد که هیولا زیاد هم ترسناک 
نیس��ت و این موجودی که آن قدر خنده دار 

است، نمي تواند ترسناک باشد.
به کودک تان استقلال بدهید. اجازه دهید 
با دوستان هم سن و س��الش بیشتر ارتباط 
داشته باشد تا هم اس��تقلال بیشتری پیدا 
کند و هم اجتماعی و جرئت مند ش��ود. این 
عامل روحیه ش��جاعت او را تقویت کرده و 

ترس را از او دور نگه مي دارد.
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