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88498471سبك زندگي  و خانواده

مشاورهايي كه هر نيم ساعت بيمار بعدي را ويزيت مي‌كنند بين آن حتي فرصت چاي نوشيدن ندارند. چيزي 
كه برايشان مهم است تعداد مراجعات و در نتيجه پولي است كه به جيب مي‌زنند. 

حتماً ش��ما هم با چنين افرادي روبه‌رو ش��ده‌ايد. مديرهايي كه س��خت مي‌ش��ود آنها را پيدا ك��رد. حتي در 
مهماني‌هاي خانوادگي و دوستانه كم‌پيدا هستند و هميشه يا در ترافيك هستند يا سفر و جلسه. اگر براي شام 
دعوتشان كني عذر مي‌خواهند. هر وقت مناسبت خانوادگي ا‌ست نيستند و پيام تبريك يا تسليت غير حضوري 
مي‌فرستند. بدتر از آن كساني هستند كه صفحه پيام‌رسانش��ان پر از پيام‌هاي ناخوانده است ولي آنها فرصت 

بازكردن پيام ندارند و وقتي روي هم تلنبار مي‌شوند، اغلب بي‌جواب مي‌مانند. 
شايد هم خودتان جزو همين دسته افراد باشيد. آنهايي كه زندگي برايشان مثل يك كلاس درسي فشرده است 
كه هيچ ساعتي را نبايد از دست بدهند يا به فراغت بگذرانند. ش��ايد از آنهايي هستيد كه مدام كار داريد، درس 
مي‌خوانيد، تست مي‌زنيد و هرگز براي خودتان وقت نمي‌گذاريد. حق داريد. شما عاشق زندگي كردن هستيد و 
انرژي بالايي براي زيستن داريد ولي به چه قيمتي؟با جلسات متعدد خود را فرسوده مي‌كنيد. بين جلسات با عجله 
و در حال گفت‌وگو با میهمان ناهار مي‌خوريد و وقتي در حال رفتن سمت خودرو هستيد با گوشي گفت‌وگوهاي 

مهم كاري را انجام مي‌دهيد. 
ولي كاش بدانيد ميان اين همه عجله براي زندگي و كار، بد نيست بعضي وقت‌ها را به هيچ كاري نكردن اختصاص 
دهيد. يعني براي خودتان باش��يد. استراحت كنيد. چاي بنوش��يد، مراقبه كنيد يا حتي يك چرت كوتاه نشسته 
بزنيد. باور كنيد دنيا متوقف نمي‌ش��ود اگر شما بين دو جلسه يا برنامه كاري س��راغ گوشي نرويد و پيامك چك 
نكنيد و به دنيا و آدم‌هايش هم برنمي‌خورد اگر يك بار بدون داشتن میهمان براي خودت چاي سفارش بدهي و 
كنار پنجره بدون فكر به كار يا دغدغه بعدي فقط زندگي كني و آرام باشي. آرام بودن هنر بزرگي ا‌ست كه مي‌تواند 
آدم‌ها را در دنياي شلوغ و پركار امروز از دست فرسودگي زودهنگام خلاص كند. همان چند دقيقه كوتاه مي‌تواند 
جرقه‌اي براي شروع دوباره و گرفتن تصميم‌هاي درس��ت باشد. اگر خانه‌دار هستي 
و ليس��ت كارهايت را چك مي‌كني، بهتر اس��ت وقتي هم براي هيچ 
كار نكردن بگذاري و از س��كوت و آرامش ل��ذت ببري. براي 
خودت چاي بريزي يا بي‌دليل كم��ي بخوابي.  پركار 
و هدفمند بودن به اين معنا نيست كه مدام در 
حال فكر يا تصميم گرفتن باش��يد. گاهي 
همان چاي هوس كرده ميان جلس��ه 
يا كارهاي م��دام، معجزه مي‌كند. 
 كافي ا‌س��ت اينگونه لحظه‌ها را

پي��دا كن��ي و در برنامه‌ريزي 
كاري و زندگي خودت قرار 
دهي.  اين بار كه برنامه‌ات 
را دي��دي ب��ه س��تون 
»هيچ‌كار نكردن« نگاهي 
بينداز. ببين چقدر براي 
 حال دل خودت وقت

صرف كردي؟!

تا حالا پرواز يك هلي‌كوپتر يا هلي‌شات را بالاي سر يك  مهسا 
س�وژه يا حادثه در جاده ديده‌ايد، مدام در پرواز است و مهاجر

سوژه را كاملًا تحت نظر دارد. حتي اگر حركت اشتباهي 
كند او را منهدم يا تهديد مي‌كند. جالب است بدانيد اين 
نوع پ�رواز فقط به هلي‌كوپتر نس�بت داده نمي‌ش�ود و 
والديني هس�تند ك�ه ب�ه اي�ن ن�ام مش�هورند. بل�ه، والدي�ن هلي‌كوپتري!

   والدين هميشه مراقب و نگران
اينگونه والدين مدام بالاي سر فرزندشان در حركت هس��تند و آنها را زير نظر دارند. اجازه 
تجربه و اشتباه كردن به آنها نمي‌دهند. اگر غذا از دست فرزندشان بريزد مي‌گويند شلخته، 
اگر زمين بخورند مي‌گويند دس��ت و پا چلفتي، اگر از دوستشان كتك بخورند مي‌گويند 
بي‌عرضه و توسري‌خور! اگر هم هيچ نسبتي به آنها ندهند مدام دچار ترس و نگراني هستند 
كه فرزندشان دسته‌گل جديد به آب ندهد. حتماً از اين دست والدين زياد ديده‌ايد كه وقتي 
كنار س��احل يا جوي آبي بچه مي‌خواهد بازي كند، آنها مخالفت مي‌كنند و مي‌ترسند او 
بيمار يا دچار حساسيت شود. اگر بخواهد خانه دوستش برود مي‌ترسند اتفاقي بيفتد. اگر 

به خيابان براي خريد تا سوپرماركت برود مي‌ترسند ناپديد شود يا تصادف كند. اگر نقاشي 
بكشد مي‌ترسند لباسش را رنگي كند يا حتي موقع غذا خوردن سس روي فرش بريزد يا 

دستش را بسوزاند. 
    اسمش را مي‌گذارند دغدغه مادرانه- پدرانه

چنين كودكاني هرگز فرصت رشد و بالندگي نمي‌يابند و در حصاري از ترس و دلهره بزرگ 
مي‌ش��وند. آنها مدام س��ايه توجه و مراقبت لحظه به لحظه والدين را بالاي سرشان حس 
مي‌كنند و از ترس اشتباه كردن و شايد تنبيه‌ش��دن دست به هيچ تجربه‌اي نمي‌زنند. در 
نتيجه دچار عزت نفس پايين و اعتماد به نفس ضعيف مي‌شوند كه در بزرگسالي مشكلات 
زيادي براي آنها رقم مي‌زند و همين مهرباني آنها را مستعد پذيرش هر ناهنجاري مي‌كند. 
آنها در بزرگسالي)بعد از دوران كودكي( براي جلب توجه و اعتماد ديگران ممكن است دست 
به هر اقدام نادرستي بزنند و حتي در اين ميان به خود نيز آسيب وارد كنند. والدين اسم اين 

شيوه مراقبت را مهرباني و دغدغه مادرانه- پدرانه مي‌گذارند ولي اشتباه مي‌كنند. 
  چرا والدين تا اين حد مراقب بچه‌ها هستند؟

حالا سؤال اينجاست چرا برخي والدين تا اين حد مراقب بچه‌ها هستند. پاسخ سؤال ممكن 
است در اضطراب والد بودنشان نهفته باشد. يعني شخصيتي مدام نگران دارند و براي فرار 
از مشكلات و آسيب‌هاي احتمالي، دايره مراقبت را تنگ‌تر مي‌كنند. شايد خودشان تجربه 
تلخي را پشت سر گذاشته‌اند يا يك خاطره بدی در ذهنشان نقش بسته كه حالا نمي‌گذارد 
با فراغ خاطر به فرزندشان آزادي عمل بدهند. ممكن است خودشان در كودكي در معرض 
بي‌توجهي و ناديده گرفته‌شدن بوده‌اند و حالا بخواهند با توجه زياد به فرزند خود، به خيال 
خودشان اش��تباه والدين را جبران و از ادامه مس��ير آنها خودداري كنند. ممكن است اين 
مراقبت تحت تأثير معاشرت با ساير والدين باشد. تصور كنيد مادري در يك كلاس آموزشي، 
درباره نحوه تربيت يا آموزش كودك خود گفت‌و گو و فكر كند راه را اش��تباه رفته است و 
بخواهد از مسير به ظاهر درست ديگري الگوبرداري كند. يك مادر بچه تميز دوست دارد و 
بگويد چطور بچه‌ات را تميز بار بياور. يكي بچه نابغه مي‌خواهد و شرح مي‌دهد كه چطور در 
كلاس‌هاي مختلف اسمش را بنويس و مراقب درس خواندنش باش! ممكن است تحت تأثير 

يك مادر ديگر، مراقبت و كنترلگري‌اش را زياد كند و دهها مثال ديگر! 
در سال 1969 ميلادي، كتابي با عنوان »بين والدين و نوجوان« توسط دكتر »هيم ژينوت« 
نوشته شد كه در آنجا يك نوجوان واژه هلي‌كوپتر را به والدين خود تشبيه كرد و گفت مادرم مثل 

هلي‌كوپتر بالاي سرم پرواز مي‌كند. پس از آن، اين اصطلاح مورد استفاده بسيار قرار گرفت. 

‌لحظه‌هايي
  براي آرامش مطلق

هيچ كاري نكن

داستان والديني  كه پر و بال كودك را مي‌بندند

مادرم مثل هلي‌كوپتر بالاي سرم پرواز مي‌كند
والدانه سبك فراغت

فرزندم، در دورهمي با دوستانت
مراقب خودت و حرمت خانواده باش!

مرز نظارت والدين  بر مناسبات دوستانه فرزندان

   تا چه حد شبيه دوست‌هايمان باشيم؟
والدين لازم اس��ت رابطه‌اي خوب و قوي با فرزندشان برقرار كنند و 
مراقب باشند دوستي‌هاي نوجوان متناسب با هنجارهاي اجتماعي 
و فرهنگي باشد. بايد بدانند با چه خانواده‌اي روبه‌رو هستند. والدين 
دوستش را بشناسند و از نزديك با هم در ارتباط باشند. بايد هر اتفاقي 
آن ميان رخ مي‌دهد با توافق طرفين باش��د. نمي‌شود يكي تصميم 
بگيرد و آن‌ يكي مخالفت كند. يا مس��يري پيشنهاد كند كه آن ‌يكي 
مشكل دارد. نمي‌شود در مس��ائل اعتقادي همسو نباشند. يكي اهل 
پارتي باشد و آن ‌يكي دوستي دو نفره. آن ‌يكي بي‌حجاب باشد و اين 
يكي محجبه. نمي‌شود يكي آن ‌يكي را با اعتقاداتش سر شوق بياورد 

و آن يكي با تعريف رابطه‌ها و دوستانش. 
البته دوست‌ها قرار نيست زير يك سقف باشند. قرار نيست يك‌ عمر 
با هم باشند؛ پس لازم نيست كاملًا شبيه باشند ولي لازم است حداقل 
اشتراكات فرهنگي را دارا باشند. نمي‌ش��ود دوست‌دخترتان پولدار 

باشد و مدام در پاساژ و میهماني باشد و دختر شما مدام شنونده باشد 
و هر روز اعتماد به نفسش پايين‌تر بيايد. نمي‌شود يكي اهل پزدادن 
و به‌رخ‌كشيدن امكانات رفاهي خانه‌شان باش��د و آن يكي از غرهاي 
صاحبخانه بگويد. اين دوستي‌ها كم‌كم اثر س��وء مي‌گذارد و بچه‌ها 
به‌جاي اينكه كنار دوستشان احساس خوشحالي كنند مدام نگرانند 

كه كمتر از او جلوه نكنند. 
   حواستان به اين خطرات و آسيب‌ها باشد

اگر آنها همتراز نباشند، ممكن است تحت‌تأثير قرار گيرند و آن ‌يكي 
كه قوي‌تر است او را راضي كند در میهماني شركت كند، يا يك روز در 
خلوت نوشيدني غيرمجاز بنوشد يا فيلمي غير عرف تماشا كند. بدتر 
از آن وقتي است كه دورهمي‌هاي دوستانه سر از مصرف مواد مخدر و 
مختلط ‌شدن و باز شدن پاي جنس مخالف به زندگي‌شان دربياورد. 
بسياري از آسيب‌هاي جنس��ي از همين میهماني‌هاي دوستانه آغاز 
مي‌شود. اول با خنده و رقص و شوخي و كم‌كم كه گفت‌وگو برايشان 

تكراري شد مي‌روند سراغ فعاليت‌هاي جذاب غيرمفيد! حتي ممكن 
است از س��ر هيجان، فرقه‌ها و گروه‌هاي مختلفي را تجربه كنند كه 
عاقبت خوشي ندارد. ممكن است بچه‌ها براي اثبات خودشان كارهايي 

كنند كه عاقلانه نيست. 
البته دورهمي‌هاي دوستانه براي فرزندان يك امر اجتناب‌ناپذير است 
و از يك جايي به بعد بايد مسئوليت روابط را به خودشان واگذار كرد و 
والدين فقط از دور مراقب باشند. براي سپردن مسئوليت به آنها لازم 
است قوانين خانوادگي خود را برايشان مشخص كنيد. يادآوري كنيد 
تا چه س��اعتي اجازه دارند در دورهمي باشند و براي گرفتن عكس و 
فيلم چه نكاتي را رعايت كنند. يا در مقابل تعارف نوش��يدني يا ساير 
خوراكي‌ها چگونه مؤدبانه نه بگويند و چگونه بدون حضور والدينشان 

تشخيص دهند كدام میهماني مورد تأييد خانواده‌شان نيست. 
اين نظارت به معني كنترل‌كردن نيس��ت، بلكه وظيفه‌اي ا‌ست كه 

والدين بايد به‌درستي انجام دهند. 

اگر وضع قوانين و نظارت بر آن درس��ت انجام نش��ود، ممكن است 
پيامدهاي خطرناكي در پي داش��ته باشد. ممكن است فرزند شما به 
س��يگار روي آورد. يواش��كي رانندگي پرخطر كند، با دوستان ناباب 

بگردد و حتي رفتارهاي بزهكارانه را تجربه كند. 
   مرز نظارت و كنترل والدين

لابد مي‌پرس��يد تا چه حد باي��د دورهمي‌هاي دوس��تانه فرزندان را 
كنترل كرد؟ پاسخ ساده است. تا حدي ‌كه از فرزندتان شناخت داريد. 
اگ��ر مي‌دانيد فرزندتان اهل ريس��ك‌كردن اس��ت، كارهاي پرخطر 

يواشكي دوس��ت دارد، خوش��ش مي‌آيد قانون‌گريزي كند يا فرزند 
شما در مدرسه مدام با دوستانش به مشكل برمي‌خورد، بايد بيشتر 
مراقبش باشيد. شما بيش از هركسي مي‌توانيد او را بشناسيد و دايره 
دوستانش را تأييد يا رد كنيد. بچه‌ها را از يك سني به بعد نمي‌شود در 
خانه نگه داشت. به روابط اجتماعي و دوستانه نياز دارند تا رشد كنند و 
مستقل شوند. فقط مي‌توانيد با يادآوري قوانين و تأكيد بر انتظارتان، 
با اين توصيه كه مراقب خودشان و حرمت خانواده باشند، از آنها و از 

ارزش‌هاي خودتان محافظت كنيد. 

طي سال‌هاي اخير با تغييرات ايجاد شده در سبك  مليحه 
زندگي و همچنين گسترش مطالعات، پژوهش‌ها و قاسمي 

تأليفات در زمينه‌هاي تربيتي و مهارت‌هاي زندگي، 
موضوع تربيت جنس�ي و آموزش اصول مراقبت از 
بدن به كودكان در برابر غريبه‌ه�ا نيز اهميت پيدا 
كرده اس�ت. تربيت جنسي فراهم كردن بستر مناس�ب براي رشد سالم 
جنسي و شناخت درست از هويت جنسي خود و انتظارات بجا از آن است. 
ن�كات مرتب�ط ب�ا اهمي�ت اي�ن موض�وع را در ادام�ه مي‌خواني�د. 

شكل‌گيري شخصيت: عمده شكل‌گيري شخصيت در هفت سال اول  زندگي اتفاق مي‌افتد، به همين علت حتماً بايد به تربيت جنسي اهميت 1
دهيم خصوصاً كه غريزه جنسي بر بس��ياري از تمايلات انسان اثرگذار است. دوره 
كودكي دوره بسيار مهمي براي شكل‌گيري درست هويت جنسي و دوره نوجواني 

و بلوغ زمان تثبيت آن است. 
نقش محوري والدين و وجود رقباي تربيتي: رقباي تربيتي بسيار  بيشتر از قبل شده‌اند، بچه‌ها به سادگي جذب گروه‌هاي مختلف مي‌شوند 2
و در آن گروه‌ها نيازشان را هرچند به ش��يوه نادرست تأمين مي‌كنند. والدين اگر 

نتوانند نقش خودشان را به درستي ايفا كنند طبيعتاً مسئله ايجاد مي‌شود. 

رشد اينترنت و دسترس�ي آسان به محتواي جنس�ي: امروزه به  واسطه پررنگ‌شدن نقش رسانه‌ها در خانه‌ها، دسترسي به اينترنت بسيار 3
افزايش يافته و ابزارهايي مانند موبايل، تبلت و لپ‌‌تاپ ابزار بازي و كار كودكان شده 
است. بنابراين دسترسي به محتواي جنسي بسيار راحت‌تر از قبل شده است و اگر 
والدين در اين زمينه فعالانه و هوشمندانه عمل نكنند با چالش‌هاي بسياري روبه‌رو 

خواهند شد. 
زيادي روي س��اير معضلات اجتماعي دارد، بنابراي��ن حتماً بايد در اين 4 اثرگذاري روي ساير معضلات اجتماعي: تربيت جنسي اثرگذاري 
رابطه آموزش ديد. براي مثال طلاق كه بخش زيادي از علل آن به مسائل جنسي 
مربوط مي‌شود و براي پيشگيري از آن بايد از دوران كودكي و نوجواني روي برخي 

آموزش‌ها و نگرش‌ها به صورت علمي كار كرد. 
مي‌توانند عهده‌دار تربيت جنسي كودك و نوجوان شوند والدين هستند. 5 مسئوليت تربيت جنسي با كيست؟: بي‌ترديد مهم‌ترين كساني كه 
والديني كه مي‌خواهند فرزندشان را با موضوع جنسيت و تربيت جنسي آشنا كنند معمولاً 
به دو دسته تقسيم مي‌شوند: دسته اول معتقدند بدون ترس و كاملاً مستقيم درباره بدن و 
مراقبت از آن با كودك صحبت كنند. اين دسته از والدين در پاسخ به احتمالات خطراتي 
مانند دادن اطلاعات بيش از سن كودك يا تبعاتي چون كنجكاوي و بلوغ زودرس معتقدند 

»ندانستن از تربيت جنسي به مراتب تأثير بدتري روي كودك خواهد داشت.«

دسته دوم معتقدند آموزش‌هاي مس��تقيم حداقل تا هفت سال اول به طور قاطع 
كمك كننده نيس��ت. در واقع والدين بايد ازطريق آموزش مستقيم و كودكان به 

روش آموزش غير مستقيم در اين زمينه پيش بروند. 
طيب درباره جنسيت و مسائل جنسي مي‌تواند اثرات سوء زيادي بر روان 6 ضرورت آموزش طيب و ايمن به كودكان: آموزش نادرس��ت و غير 
و آينده كودك داشته باشد. يكي از اصول بسيار مهم در تربيت جنسي اين است كه 
محيط رشد كودك پاك و طيب باشد؛ در نتيجه بايد در محيط خانه از هر كلام غير 
طيب دوري كنيم و از آموزش غير طيب به معناي آموزشي كه مناسب سن كودك 

نيست پرهيز كنيم. 
آم��وزش غير طيب يعني آموزش��ي ك��ه در آن مباح��ث نامناس��ب و بزرگ‌تر از 
سن‌كودك مطرح مي‌شود و بي‌ترديد به كودك احس��اس عدم امنيت و اضطراب 
مي‌دهد، چون كودكان در سنين خردسالي هنوز ميل جنسي ندارند و آموزش غير 
طيب ممكن است تمايلات جنسي را در آنها به‌طور كاذب و از سر كنجكاوي ايجاد 
كند. از طرفي به كودك حس ناامني مي‌دهد و كودك هميشه اين تصور را خواهد 

داشت كه »دنيا جاي امني نيست« و »همه مي‌خواهند مرا اذيت كنند.«
نبايد از نظر دور داشت حداقل نياز هر انساني نياز به امنيت است و اين حس براي 

بچه‌ها از حياتي‌ترين و كليدي‌ترين احساساتي است كه به آن نياز دارند. 
*كارشناس ارشد مديريت و برنامه‌ريزي آموزشي

كوچولو، كسي قصد آزار تو را ندارد ولي حواست به غريبه‌ها باشد
چرا تربيت جنسي بچه‌ها مهم است؟

مي‌پرسيد تا چه حد بايد دورهمي‌هاي دوس��تانه فرزندان را كنترل كرد؟ پاسخ ساده است. تا حدي‌ كه 
از فرزندتان شناخت داريد. اگر مي‌دانيد فرزندتان اهل ريسك‌كردن است، كارهاي پرخطر يواشكي 
دوست دارد، خوشش مي‌آيد قانون‌گريزي كند يا فرزند شما در مدرسه مدام با دوستانش به مشكل 

برمي‌خورد، بايد بيشتر مراقبش باشيد

مي‌گويد فرزندم وقت زيادي را با دوستانش مي‌گذراند. نوجواني او را حساس  مرضيه 
و آسيب‌پذير كرده و مدام با دوستانش در تماس است. يا آنها به خانه دعوت باميري

مي‌شوند يا خودش اصرار دارد خانه دوستش برود. فرزندش مي‌گويد با هم 
درس مي‌خوانيم اما فعاليت‌هاي غيردرسي انجام مي‌دهد. فرزندش مي‌گويد 
دنبالم نيا تا متهم به بچه ننه بودن نشوم. او مادر است و دلش شور مي‌زند 
فرزندش كجاست. كي به خانه دوستش مي‌رسد و قرار است چه كنند ولي مجبور است به حريم 
و شخصيتش احترام و بنا را بر اعتماد بگذارد. اما ذهن اين مادر پر از سؤال است. او فرزندش را 
مي‌شناس�د. به پاكي رفتار و گفتار فرزندش ايمان دارد. اما آيا دوستان فرزندش هم همين‌قدر 

پاك و مطمئن هستند؟ دختر خودش اهل سيگار كشيدن نيست. اما آيا دوستش مي‌كشد؟ در 
خانه خودشان ديدن هر فيلمي مجاز نيست اما آيا خانه دوس�تان فرزندش نيز احتياط در نظر 
گرفته مي‌شود؟ همسر خودش خانه نيست و دوستش را وقتي دعوت مي‌كند كه مردي در خانه 
نيست. اما آيا پدر يا برادر دوستش هم در خانه نيستند و اين مسئله برايشان مهم است؟ مي‌گويد 
دخترم به تولد دعوت شده است. جمع دوستانه است ولي مي‌ترسم اجازه رفتن بدهم. اگر از مواد 
انرژي‌زا، مخدر و روانگردان استفاده كنند چه؟ چه كسي مي‌تواند آنها را كنترل و مراقبت كند؟ 
اينها سؤالاتي است كه براي تمام والدين در برهه حس�اس نوجواني فرزندشان پيش مي‌آيد و 

والدين با ترس و نگراني اميدوارند فرزندشان اين دوره را بي‌خطر پشت سر بگذارند. 

مهدي 
مهاجر

حتماً آدم‌ه��اي زي��ادي را ديده‌ايد كه هي��چ فرصتي براي 
س��ر خاراندن ندارند. هميش��ه برنامه‌ش��ان پر اس��ت و اگر 
پزشك باشند وقت ويزيت را براي شش ماه بعد يا اگر وكيل 
باشند، قرار ملاقات با ش��ما را به هفته بعد موكول مي‌كنند. 

سبك مراقبت


