
     مبنای ازدواج شما چه چیزی بود؟
زوجینی در ارتباط با هم موفقند که رابطه‌شان بر پایه عشق و 
علاقه معقول و متعهدانه و نه صرفاَ علاقه عاطفی یا هیجانات 
زودگذر بنا شده باشد و اگر چنین باشد، در كنار یکدیگر و 
در سایه پیوند مقدس ازدواج آرامش و امنیت بیشتری پیدا 
می‌کنند. در زندگی زناش��ویی، گاهی در اثر فقدان بعضی 
محرك‌ها احساس امنیت و آرامش دچار نوساناتی می‌شود. 
در این برهه، چنانچه عش��ق واقعی بر پایه تعهد و وفاداری 
طرفین باشد، نبود یا حذف بعضی از عوامل مهم دوام و بقای 
پیوند زناشویی نمی‌تواند خللی در موتور جلو برنده زندگی 
به‌وجود آورد. طبیعی اس��ت پس از ایج��اد پیوند مقدس 
ازدواج، یكی از مؤلفه‌های  تقویتك‌ننده دلبستگی و دلگرمی 
همسران در زندگی، حضور فرزند خواهد بود. لیکن چنانچه 
به دلایلی این امر محقق نشد، پیوند ازدواج نباید لطمه ببیند 
بلکه باید دوام و بقا پیدا کند و این موضوع تأثیری بر شدت 
علاقه دوطرف به هم نداشته باشد؛ چون اساس زندگی بر 
بنای عشق صمیمی و تعهد دو طرفه بنا شده است. اینطور 
نیست؟ کاملًا درس��ت اس��ت که وجود فرزند می‌تواند بر 
تحكیم زندگی مشترك و امید به آینده زوجین مؤثر باشد، 
اما صرفاً تضمین خوشبختی زوجین نیست! خودتان دیده‌اید 
که بسیاری از خانواده‌ها با داشتن فرزند هم نتوانستند در 
كنار هم به آرامش برسند و علاوه بر خود، سرنوشت فرزند 

معصوم‌شان را هم دچار بحران کرده‌اند. 
   خونسرد باشید! دنیا که به آخر نرسیده است

یک رابطه درست عاطفی انگیزه کافی در زوجین به‌وجود 
می‌آورد تا امیدوارانه در كنار هم زندگی كنند و با مشكلات 
اقتصادی و غیراقتصادی كنار بیاین��د و عوامل ناراحتی و 

ناامیدی از جمله نداش��تن فرزند را تا ح��د ممکن نادیده 
بگیرند و تأثیر آن در زندگی خود را کمرنگ کنند. به عبارت 
دیگر، چیزی كه نیست را فدای چیزی كه ساخته‌اند و وجود 
دارد، نكنند. اگر ازدواج براس��اس ی��ک رابطه منطقی زود 
گذر صورت نگیرد - که سمی‌ترین شیوه ازدواج است- و بر 
پایه انتخابی درست و عاقلانه محقق شود، زندگی مشترک 
به‌رغم هر مشكلی از هم نمی‌پاش��د. گاهی یکی از زوجین 
نتیجه آزمایش را تحویل می‌گیرد و در تمام راه برگشت به 
خانه به این فكر میك‌ند كه چگونه موضوع را با همسر خود 
مطرح کند و پس از شنیدن این خبر واکنش او چه خواهد 
بود؟ اولین توصیه این است که خونسرد باشید. دنیا به آخر 
نرس��یده! در ذهن خود، شروع به سناریو‌س��ازی و تجسم 
عکس‌العمل‌های طرف مقابل نکنید. نظر س��ایرین هم در 
اولویت نخواهد بود. عموماً زن یا ش��وهری که بابت توانایی 
فرزندآوری پاس��خ منفی دریافت می‌کند، مأیوس و ناامید 
می‌شوند. حتی شاید به‌دلیل نگرانی از نحوه برخورد همسر 
یا دیگران، ترجیح ‌دهند این راز را برای مدت‌ها در س��ینه‌ 
نگه دارند، ولی عاقبت باید بتوان شجاعانه موضوع را مطرح 
كرد. راهکار چیست؟ احساسات خود را مدیریت کنیم و آرام 
و صادقانه موضوع را با همسرمان در میان بگذاریم. قبلش 
خود را آماده کنیم، شاید با شنیدن این خبر شوکه و به‌شدت 
ناراحت شود و در نهایت به او فرصت دهیم تا آزادانه بهترین 
انتخاب را برای خود داشته باش��د. این نوع رفتار ما موجب 
می‌شود او با ما احساس همدردی كند و احتمالاً تمام تلاش 
خود را برای حل مشكل انجام دهد. بنابراين اگر همسرتان 
که مشکل جسمی دارد را به واقع شایسته دوست داشتن و 
زندگی زناشویی می‌بینید و جزو همسران دهن‌بین نیستید 

که بلافاصله تلفن را برداش��ته و موضوع را با خانواده خود 
مطرح می‌کنند، کار پس��ندیده این است كه به همسرمان 
بگوییم:»این مشكلی نیست، مس��ئله‌ای است که برای هر 
دوی ما پیش آمده و باید این بحران را به‌نوعی مدیریت کنیم. 
ما می‌توانیم به كمك هم از پس آن بر بیاییم. تمام کوشش 
خود را میك‌نیم و اجازه نمی‌دهیم کسی خللی در رابطه ما 
به‌وجود آورد. در نهایت اگر تمام راه‌‌ها را امتحان كردیم و به 
نتیجه نرسیدیم، می‌توانیم كودكی را به فرزندی بپذیریم. 
مهم این است كه ما یكدیگر را داریم.« البته طبیعی است که 

اوضاع همیشه به این شکل پیش نمی‌رود. 
   واکنش زنان و مردان متفاوت است

واكنش زنان و مردان در مواجهه با خبر بچه‌دار نش��دن با 
هم فرق دارد. مردان اغل��ب در پذیرفتن ناتوانی خود برای 
فرزندآوری مقاومت کرده و متعاقب آن احساس اضطراب، 
ناتوانی و افس��ردگی میك‌نند. حتی ممکن اس��ت در برابر 
پیش��نهاد درمان مخالفت کنند. در این هنگام می‌توان به 
شوهر خود روحیه داد و خاطرنشان كرد اگر نتواند بچه‌دار 
شود، ولی در كنار او می‌ماند و مش��ترکاً نباید اجازه دهند 
زندگی که تاکنون به اتفاق هم ساختند، دچار آسیب شود. 
خوب اس��ت توانایی‌ها و داشته‌‌های ش��وهرش را پررنگ 
کرده و به او یادآوری کرد ک��ه خوبی‌های زیادی دارد. مثلًا 
بگوید:»اول از همه خودمان در اولویت هستیم. ما همدیگر 
را انتخاب کردیم تا یک زندگی شیرین با هم بسازیم. مهم 
نیست اگر نتوانیم فرزندی داشته باشیم. در عوض، می‌توانیم 
از کنار هم بودن و جنبه‌های دیگر زندگی خود لذت ببریم. 
از این به بعد، بیشتر برای هم وقت می‌گذاریم و در كنار هم 
اوقات خوشی خواهیم داش��ت. دلیل ازدواج من با تو تنها 

بچه‌دار ش��دن نبود. اخلاق، منش و رفتار و ش��خصیت تو 
بیشتر از هر چیز برای من مهم اس��ت.« لازم به‌ذکر است، 
وقتی این مش��کل در مورد زنان اتف��اق بیفتد، مقتضیات 
کمی فرق خواهد کرد. خانم‌ها معمولاً زودتر عارضه خود را 
می‌پذیرند و به شوهر خود فرصت فکرکردن و حق انتخاب 
می‌دهند تا خودش به جمع‌بندی برس��د ک��ه چه راهی را 
انتخاب كند. بدیهی است یک شوهر خوب همسرش را در 
این موقعیت تنها نمی‌گذارد و س��عی می‌کند به همسرش 
ثابت كند مایل نیست او و زندگی مشتر‌کشان را ترك كند. 
برای تقویت روحیه او می‌تواند اظهار کند:»مطمئن باش پا 
به پای تو ایستاده‌ام چون این آشیانه را به آسانی نساختیم 
که به سادگی از دس��ت بدهیم. هر دو تلاش میك‌نیم تا با 
روش‌های پزشکی این مسئله را درمان كنیم. هر نتیجه‌ای 
که بگیریم، كنارت خواهم بود. زندگی ما از این لحظه به بعد 
هیچ تفاوتی با گذشته ندارد چون مثل قبل با هم هستیم.« 
ضمناً در صورت بروز نگرانی از احتمال دخالت اطرافیان، 
باید به والدین عزیز توصیه کرد، وقتی مشكلی مانند بچه‌دار 
نشدن برای زن و شوهری پیش می‌آید، یكی از دغدغه‌‌ها، 
نحوه برخورد و حرف‌های خانواده‌هاست. بهترین كار این 
است كه اطرافیان و به‌خصوص والدین اجازه دهند زوجین 
خودشان در مورد فرزندآوری یا هر راه دیگری مانند فرزند 
خواندگی تصمیم بگیرند. زن و ش��وهر در این ش��رایط به 
قدر کافی مضطرب و نگران هس��تند و درس��ت نیست از 
بیرون فش��ار و نظری بر آنها تحمیل شود. فراموش نکنید 
که اضطراب‌ ناش��ی از ناتوانی در فرزندآوری همراه با فشار 
عصبی از جانب س��ایرین، می‌تواند زمینه بروز مشكلات 

روحی را در فرد به‌وجود آورد.
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سال گذش��ته با دختر ‌‌13س��اله‌ای درباره دانش 
گفت‌و‌گو می‌کردم. در جمع دوس��تانم و خانواده‌ 
بودم و داش��تم می‌گفتم »دانش غیر از اطلاعات 
و از آن ارزش��مند‌تر است« که س��رش را از تلفن 
همراهش بلند کرد تا در گفت‌وگو شرکت کند. او 
با من مخالف بود. هوشش مرا تحت تأثیر قرار داد و 
متعجب بودم که چگونه مانند یک متخصص علوم 
اجتماعی وارد بحث ش��ده است. بنابراین، با دقت 
گوش می‌دادم، او اصرار داش��ت بی��ن اطلاعات و 
دانش تفاوتی وجود ندارد و هر دو آنها یکی‌ هستند، 
اما مطمئن��اً این‌گونه نیس��ت.تفاوت اطلاعات و 
دانش مانند تف��اوت کتاب‌ه��ای »خودیاری« و 
نگاه موشکافانه علوم اجتماعی است. کتاب‌های 
خودی��اری، ‌همانند اطلاع��ات، مجموع��ه‌ای از 
داده‌های غیرمستقیم‌ هستند. استفاده از آنها مانند 
آن است که افراد واقعیت‌های ناآزموده بی‌شماری 
را تجربه ‌کنند. حال ‌آنکه، علوم اجتماعی، همانند 
دانش، از داده‌های جمع‌آوری ‌شده و از روش‌هایی 
استفاده می‌کند‌ که افراد بس��یاری در طول زمان 
آنه��ا را پدی��د آورده‌اند.دان��شِ برآم��ده از علوم 
اجتماعی فرضیه‌هایی را مطرح‌ می‌کند که برای 
پژوهش‌های بیشتر به کار می‌آیند، مانند زمانی که 
جامعه‌شناسان »خود« را بخشی از جهانی می‌دانند 
که در آن معانی وجه نمادین دارند و سپس تغییرات 
آن جهان را بررس��ی می‌کنند. هستی‌شناس��ی 
ش��اخه‌ای از فلسفه اس��ت که به پرسش‌هایی در 
باب وج��ود و این ‌همانی می‌پ��ردازد. بنابراین، به 
تعبیر فلسفی، جامعه‌شناسان تحقیقات خود را با 
شواهد و نظریه‌های هستی‌شناسانه آغاز می‌‌کنند 
چراکه پیش از هر چیز لازم است بدانیم »خود«، 
از منظر اجتماعی، سیاسی، اقتصادی، فرهنگی و 
روانشناختی چه معنایی دارد و بعد برای اصلاح آن 
نسخه تجویز کنیم. برای مثال، بیایید به کتاب‌های 
خود‌یاری در حوزه کاری نگاهی بیندازیم. ریچارد 
بولز در کتاب همچنان پرفروش خویش با نام چتر 
نجات تو چه رنگی است؟ )۲۰۲۰( )که نخستین‌بار 
در سال ۱۹۷۰ چاپ ش��د( به مخاطبان جویای 
مسیر شغلی می‌گوید از خودشان بپرسند: »من 
که هس��تم؟.« وی با نقل تجربه‌های ش��خصی و 
حکایت‌ها و داستان‌های اخلاقی، به خواننده کمک 
می‌کند به این پرسش پاسخ دهد و با انگیزه‌دادن 
به خواننده او را راهنمایی می‌کند. ناگفته نماند که 
او کشیش بود و این راهنمایی‌ها بیشتر به موعظه 
می‌ماند. او به‌درستی بیان می‌کند نباید خودمان را 
با شغلمان تعریف کرده و باید عمیق‌تر به مسائل نگاه 
کنیم، اما اشکال کار آنجاست که بولز فرد و مفهوم 
خود را از بافت جامعه جدا می‌کند. چنین رویکردی 
لاجرم رنگ‌و‌بوی قومی و بومی به خود می‌گیرد. 
برای مثال، روانشناسی اجتماعی نشان می‌دهد 
مفهوم فردیت از قومی به قومی دیگر فرق می‌کند. 
آسیایی امریکایی‌ها، در قیاس با امریکایی‌هایی که 
اصالت اروپایی دارند، کمتر رفتار‌های خودنمایانه از 
خود بروز می‌دهند. این در حالی است که بی‌میلی 
به بروزدادن برخ��ی رفتارهای ف��ردی می‌تواند 
نشان‌دهنده آن باشد که فرد به ویژگی‌های اجتماع 
و جامعه، در سطح کلان آگاه‌تر است. امیل دورکیم 
و جورج هربرت مید، از جامعه‌شناسان قرن بیستم، 
معتقدند »خود« برآیند مجموعه‌ای از نیروهای 
اجتماعی است که فرد را احاطه می‌کند. حال‌آنکه، 
کتاب‌های خود‌یاری به »خود«ی کمک می‌کنند 
که بیرون از بافت اجتماعی قرار دارد. این امر، دقیقاً 

در تضاد با پژوهش‌های علوم اجتماعی است.بولز در 
یکی از تمرین‎های کتابش از خوانندگان می‌خواهد 
گلی با هفت گلبرگ ترسیم کنند و در هر گلبرگ 
یکی از ویژگی‌های خودش��ان را بنویس��ند. وی 
معتقد اس��ت این نوع خود‌آگاهی سبب می‌شود 
رضایت فرد از خویش افزایش یافته و عملکرد او در 
شغل و محیط کار بهبود یابد. اما اشکال آنجاست 
که این تمرین‌ها اب��داً تأثیر عوام��ل اجتماعی را 
نمی‌سنجند. مجموعه مستند »از هفت ‌سالگی به 
بعد« )۱۹۶۴( محصول انگلستان نشان می‌دهد، 
وقتی آنچنان که باید ب��ه مفهوم طبقه اجتماعی 
توجه نمی‌کنیم، تعریف »خود« دس��تخوش چه 
تغییراتی خواهد شد. در این مجموعه، ۱۴پسربچه 
مدرس��ه‌ای از طبقات مختلف اقتصادی انتخاب 
شدند. سازندگان این مجموعه مستند هر هفت 
س��ال یکبار از آنها فیلم گرفتند و با آنه��ا درباره 
زندگی‌شان مصاحبه کردند. فیلمبرداری از سال 
۱۹۶۴ آغاز شد. در آن زمان پسر‌بچه‌ها هفت‌ساله 
بودن��د. آخرین قس��مت این مجموعه در س��ال 
۲۰۱۹ ساخته شد. شرکت‌کنندگان این مستند 
حالا دیگر ‌۶۳ساله بودند. آنچه می‌بینیم بیش از 
آنکه محصول ویژگی‌های فردی این افراد باش��د، 
متأثر از مشکلات آنهاس��ت، از مسیر‌هایی که در 
زندگ��ی انتخاب کردن��د، از موفقیت‌ه��ای مالی 
آنها ‌که همگ��ی متأثر از طبق��ه اجتماعی بود که 
به آن تعلق داشتند. با گذش��ت بیش از ۵۰ سال، 
هیچ ی��ک از این افراد از طبقه‌ای ک��ه به آن تعلق 
داشتند فراتر نرفت، اما این افراد غافل از تأثیرگذاری 
طبقه اجتماع��ی، زندگی خوی��ش را به‌گونه‌ای 
روایت می‌کردند که گویی تصمیمات ش��خصی 
آنها تنها عامل تأثیرگذار زندگی‌شان بود. لویس 
ووداس��تاک، پژوهشگر حوزه رس��انه و ارتباطات 
که کتاب‌ه��ای خود‌یاری را مطالعه کرده اس��ت، 
معتقد است:»روایت‌هایی که درباره »خود« مطرح 
می‌شود... همانقدر که تأثیر ساختار‌های اجتماعی 
را انکار می‌کنند، قدرت و مسئولیت بی‌اندازه‌ای را 
نیز بر شانه‌های فرد قرار می‌دهند.« آنتونی رابینز 
در کتاب غول درونت را بیدار کن)۱۹۹۱( توصیه 
می‌کند ب��ه مفهومی به ن��ام »مرکب‌کردن« فکر 
کنیم. مرکب‌کردن یک استراتژی برای پس‌انداز 
و به معنای س��رمایه‌گذاری مجدد بر سود‌‌ است. 
اگر قرار باش��د یک متخصص علوم اجتماعی به 
موضوع پس‌انداز بپ��ردازد، احتمالاً نخس��ت به 
گرایش‌های ملی یا ویژگی‌های جمعیت‌شناسی 
توجه می‌کند. مطالع��ات علوم اجتماعی اغلب به 
تفاوت‌های میان ‌فرهنگی ی��ا تفاوت‌های انتقالی 
می‌پردازد. واقعیت آن است فرهنگ جامعه‌ است 
که تعیین می‌کند فرد پس‌انداز کن��د یا نه. برای 
مثال، امریکایی‌ها، در مقایسه با دیگر ملت‌ها، کمتر 
پس‌انداز می‌کنند. برخ��ی اقتصاد‌دانان دلیل این 
امر را فرهنگ مصرف‌گرایانه امریکایی‌ها می‌دانند؛ 
فرهنگی که در آن نیاز‌ها باید فوراً برآورده شوند. 
بنابراین، به‌راحتی می‌ت��وان تصمیم‌گیری برای 
پس‌انداز را به آینده موکول کرد. ممکن است رابینز 
استدلال کند اگر افراد بیشتری این کتاب را خوانده‌ 
بودند، تعداد بیشتری اس��تراتژی مرکب‌کردن را 
اجرا می‌کردند. در مقابل، می‌توان یک متخصص 
دانش��گاهی علوم اجتماعی را تصور کرد که از در 
نصیحت وارد می‌ش��ود و صرفاً به حقایقی درباره 
پس‌انداز اشاره می‌کند. تعجبی ندارد که کتاب‌های 
خود‌یاری جذابیت بیشتری دارند؛ آنها این حس 
را در شما ایجاد می‌کنند که شخصاً انتخاب‌های 
زندگ��ی مالی و ش��غلی‌تان را کنت��رل می‌کنید. 
پرس��ش بولز، »چتر ‌نجات تو چه رنگی است؟« 
صرفاً به جنبه‌ه��ای فردی تصمیم‌هایی اش��اره 
می‌کند که برای تغییر شغل یا شروع شغل جدید به 
آن نیاز داریم، اما متخصصان علوم اجتماعی مایلند 
بدانند چه شرایطی رنگ چتر‌های نجات را تعیین 
می‌کند؛ باید بدانیم چرا چتر ‌نجات قرمز یا سیاه یا 
سبز است؛ می‌خواهیم بدانیم چه نیرو‌هایی ما را 
مجبور می‌کنند، بپریم؛ می‌خواهیم بدانیم کدام 
تغییرات فرهنگی، تاریخی، اجتماعی و اقتصادی 
در طول زمان رخ داده‌اند که به ظهور افرادی منجر 
شده است که به چتر‌ نجات نیاز دارند و اینکه چگونه 

این شرایط در حال تغییر‌ند. 

جامعه شناسان نگاهی متفاوت با مروجان خودیاری دارند

تغییر خود یا تغییر جامعه، مسئله این است
پس‌انداز کن و کمتر خرج بتراش تا بتوان�ی با پول‌هایت س�رمایه‌گذاری کنی و به ‌وقتش، 
زندگی‌ات را بس�ازی. این توصیه‌های خودیاری لابد به گوش ش�ما هم خورده اس�ت، نقل‌ 
قول‌هایی از زاکرب�رگ یا وارن بافت، که راه‌ و رس�م »خود ساخته‌ش�دن« را یاد می‌دهند. 
مرشدان خودیاری، همگی می‌خواهند »خود« ما را تغییر دهند و تغییری چشم‌گیر در زندگی 
افراد به وجود بیاورند، اما جامعه‌شناسان نظری دیگری دارند. آنچه می‌خوانید مقاله کریگ 
شیملیس )Craig Schamelis( مدرس دانشگاه آزاد برلین در این زمینه است که با ترجمه 

فاطمه زلیکانی در وب‌سایت ترجمان منتشر شده و با اندکی تلخیص در ادامه می‌آید. نحوه مواجهه همسران در برابر یک چالش جدی

وقتی مرد  بچه‌دار نمی‌شود!

سبک مراقبت

   محمدرضا سهیلی‌فر
»وقتی نتیجه آزمایش را گرفتم، فهمیدم همسرم مشکل دارد و قادر به بچه‌دار شدن نیست. نمی‌دانستم چگونه 
به او بگویم و چه رفتاری داشته باشم، جدای از غم و غصه خودم، به شدت نگران برخورد خانواده همسرم بودم، 
چون پدر و مادرش خیلی نوه دوست داشتند و منتظر ورود یک عضو جدید به خانواده بودند، حالا با این شوک 
غیرمنتظره، نمی‌دانستیم چکار کنیم.« جملات بالا، نمونه حرف‌هایی است که تقدیر برای برخی زوجین جوان 

رقم می‌زند و آنها را در اوایل زندگی‌شان که موتور محرک و جلو برنده آغاز یک زندگی کاملًا گرم و فعال است، 
دچار شوکی ناگهانی می‌کند. نباید از یاد برد که مقصری برای این مشکل وجود ندارد، بنابراين برای رویارویی و 
کنار آمدن با چنین مسئله‌ای باید به‌دنبال راه‌‌حل مناسب بود و با تقویت مهارت‌های خودمدیریتی و ارتباط‌گیری 
این موقعیت دیرباور و مضطرب‌کننده، مدیریت و خود را آماده پذیرش موضوع و انعکاس آن به اطرافیان کرد. 

همچنین باید تلاش کرد همسر خود را از واکنش‌های ناپسند احتمالی اطرافیان محافظت كرد.

واكنش زنان و مردان در مواجهه با خبر بچه‌دار 
نشدن با هم فرق دارد. مردان اغلب در پذیرفتن 
ناتوانی خود برای فرزن�دآوری مقاومت کرده 
و متعاق�ب آن احس�اس اضط�راب، ناتوانی و 
افسردگی میك‌نند. حتی ممکن است در برابر 
پیشنهاد درمان مخالفت کنند. در این هنگام 
می‌توان به شوهر خود روحیه داد و خاطرنشان 
كرد اگ�ر نتواند بچه‌دار ش�ود، ول�ی در كنار او 
می‌ماند و مشترکاً نباید اجازه دهند زندگی که 
تاکنون به اتفاق هم ساختند، دچار آسیب شود

  بهنام صدقي
طبق تحقيقات و مطالعات انجام شده، ترس‌های کودکان 
را در س��ه دس��ته، ترس‌های معمولی، ش��دید و افراطی یا 
فوبیا جای داده‌اند. ترس‌های دوران کودکی ش��امل ترس 
از تصادف، خفگی، آتش و س��وختن، ارتفاع، محیط بسته و 
تنبیه اس��ت، اما فوبیا برخلاف ترس‌های بهنجار کودکی، 
شدید، طولانی و نامرتبط با سن و سال است. والدین گاهی 
از حربه ترساندن کودکان استفاده می‌کنند تا آنها از برخی 
رفتارهای خطرناک پرهیز کنند. پس ترس و اضطراب غیر 
کارکردی چیست؟ باید توجه کرد که ترس کودک با خطر 
موجود متناس��ب اس��ت یا خیر.علائم فیزیولوژیک تلاش 
یا گریز چنانچه به صورت مزمن درآیند و برطرف نش��وند 
می‌توانند جزو علل اختلالات و فوبیا باشند. حال اگر ترس 
نابهنجار در کودک وج��ود دارد، چه باید کرد؟ والدین برای 
برطرف‌کردن ترس کودکان می‌توانند از مواردی که در پی 
می‌آید استفاده کنند، آموزش مهارت‌هایی که کودک بتواند 
به کمک آنها با ترس خود مقابله کند، برقراری رابطه تدریجی 
بین کودک و عامل ترس، فراهم‌آوردن شرایطی که کودک 
بتواند تحت آن شرایط به تدریج با عوامل مولد ترس انس و 
الفت بگیرد، ضمن اینکه به عامل مورد نظر فکر نکند یا آن 
را نادیده بگیرد، توضیح و اطمینان خاطردادن، ارائه الگو و 
مثال‌هایی که از عامل ترس آنها نمی‌ترس��ند )نه به صورت 
تمسخر و تحمیل بلکه به حالت تشویق و ترغیب.( ترس‌های 
ناهنجار و فوبیا علاوه بر اضطراب می‌توانند کودک را تبدیل 
به فردی پرخاشگر کند که در خواب، رویای خشونت، جنگ 
و خصومت را دارد و یا بالعکس کودکی گوشه‌گیر و در خود 
فرورفته را به وجود آورند. پس باید ترس کودکان را بررسی 
کرد و در صورت نابهنجار بودن آنها، تلاش کرد تا مهارت‌های 
لازم برای غلبه بر ترس را آموزش دید و سلامت روان و جسم 
کودک را بهبود بخشید. ترس بخشی از وجود آدمیزاد است. 
هیچ‌کس نمی‌تواند ادعا کند که نمی‌ترس��د، حتی ما پدر و 

مادرهای به اصطلاح بزرگ. بیشتر ترس‌ها اکتسابی هستند 
و کودکان آنها را به دلایل مختلف و به صورت مس��تقیم و 
غیرمس��تقیم از محیط و دیگران می‌آموزن��د. در حالی که 
برخی از ترس‌ها واقعی و طبیعی هستند، این نوع ترس‌ها در 
همه ما وجود دارند و گاهی هم مفیدند. در مقابل بعضی از 
ترس‌ها غیرواقعی و بیمارگونه هستند، اینگونه ترس‌ها را باید 
در کودکان ریشه‌یابی کرد و از بین برد. پریدگی رنگ، لرزش 
دس��ت و پا و بدن، عرق‌کردن، تپش قلب، خش��کی دهان، 
لکنت زبان، تهوع و... از نش��انه‌های ترس است. ترس‌های 
طبیعی جای نگرانی و همچنین نیازی به درمان ندارد و جزو 
مراحل رشد کودک است. مرضی‌ش��دن ترس دو شاخص 
اساسی دارد که عبارت است از مدت زمان طولانی و شدت 
زیاد. در صورتی که ترس‌ها شکل مرضی پیدا کردند، بهتر 
است به متخصص مراجعه كنید. ترس‌های کودکان در طول 
زندگی به تدریج ش��کل می‌گیرند. وقتی پرستار غریبه‌ای 

نگهداری آنه��ا را به عه��ده می‌گیرد، وقت��ی در اثر خراش 
کوچکی خون از دست‌شان جاری می‌شود، وقتی در خواب 
آگاهی و حواس‌شان را از دست می‌دهند، وقتی می‌بینند که 
سایه‌های غول پیکر در تاریکی جا به جا می‌شوند، دچار ترس 
می‌شوند و در این مس��یر والدین ممکن است دچار نگرانی 
شوند.ترس‌های کودک خود را بشنوید و سعی کنید گامی 
برای حل‌کردن آن بردارید. خیل��ی از این ترس‌ها را خود ما 
با بی‌دقتی، بدکلامی و بی‌اهمیتی به وجود آورده‌ایم. ما فکر 
می‌کنیم کودک با بزرگ‌تر شدن ترس‌های خود را فراموش 
می‌کند، اما غافل هستیم. همان‌طور که امروز کودک، سال‌ها 
بعد به گذشته او تبدیل می‌ش��ود، به طور حتمی می‌تواند 
زمینه مشکلات آینده او هم باشد. انسان فقط با قد کشیدن و 
تغییر اندازه لباس و... رشد کردن خود را نشان نمی‌دهد بلکه 
بزرگی واقعی و رشد حقیقی در درون آدم‌ها اتفاق می‌افتد.

کودکی که امروز روش درست مقابله کردن با ترس‌های خود 

را یاد نگیرد، هرگز بزرگ منش نخواهد ش��د و در آینده هر 
وقت به مشکلی بر بخورد، باز هم گیج و سردرگم خواهد ماند. 
کودکی که الان اعتماد خود را به پدر و مادر از دست بدهد، 
هرگز در آینده با دلی صاف به کسی اعتماد نخواهد کرد. ما 
به عنوان والدین نقشي بسیار پررنگ در نقاشی فرزند خود 
ایفا می‌کنیم. اگر چاره ترس امروز کودک خود نباشیم، پس 

سازنده مشکل‌های شخصیتی فردای او هم نخواهیم بود.
دنیای ذهنی کودک را متناسب با سن او درک کنید، نه سن 
خودتان. تا حد امکان هم به صورت کلام��ی و هم رفتاری 
کودک را از علاقه و حمایت خود آگاه ‌سازید. رفتارهای حاکی 
از شجاعت و یا غلبه بر ترس را تقویت کنید و بازخورد دهید. 
در غلبه بر ترس طوری برنامه‌ریزی کنید که گام‌ها به صورت 
کوچک و متناس��ب با توان کودک باشد. صبور باشید. هیچ 
مشکلی ناگهانی ایجاد نمی‌ش��ود که ناگهانی نیز حل شود. 
در پایان به والدین عزیز یادآور می‌شویم که ترس، مسئله‌اي 
رایج در رشد کودک است و در هر کودکی به شکلی متفاوت 
نمود پیدا می‌کند. پس لطفاً دس��تپاچه نشوید، آگاهی‌تان 
را از این موضوع افزایش دهی��د و از یک متخصص کودک 

کمک بگیرید.

ويراني وجود كودك با لرزه‌ای کوچک!
برای سلامت فردا، چاره ترس امروز کودک مان باشیم  سبک تربیت

تف�اوت اطلاع�ات و دان�ش مانند 
تف�اوت کتاب‌ه�ای »خودیاری« و 
نگاه موش�کافانه عل�وم اجتماعی 
اس�ت. کتاب‌ه�ای خودی�اری، 
‌همانن�د اطلاع�ات، مجموعه‌ای از 
داده‌های غیرمس�تقیم‌ هس�تند. 
اس�تفاده از آنه�ا مانند آن اس�ت 
ک�ه اف�راد واقعیت‌ه�ای ناآزموده 
تجرب�ه ‌کنن�د را  بی‌ش�ماری 

کودک را از علاقه و حمایت خود آگاه ‌سازید. 
رفتارهای حاکی از شجاعت و یا غلبه بر ترس 
را تقویت کنید و بازخورد دهید. در غلبه بر 
ترس طوری برنامه‌ریزی کنید که گام‌ها به 
صورت کوچک و متناس�ب با توان کودک 
باشد. صبور باش�ید. هیچ مشکلی ناگهانی 
ایجاد نمی‌ش�ود که ناگهانی نیز حل ش�ود


