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سبك تربيت

والدين گرامي!
 فداكاري هم حدي دارد

توجه به فرزند، نه زياد نه كم 

   دكتر ميترا نوري*
نقش والدين در تربيت فرزندان را نمي توان به هيچ وجه انكار ك�رد اما اين والدگري تا كجا 
مي تواند در حوزه سلامت روان باشد و تا چه ميزانش به كودكان آسيب نمي زند. گاهي با افرادي 
مواجه مي شويم كه به شدت دل شان براي والدين شان مي سوزد و هميشه گله مند هستند از 
اينكه چرا پدر و مادرم اين قدر خود را وقف من كرده اند. گرچه ظاهر امر تلاش براي بهزيستي 
فرزندان اس�ت اما آنچه در پسِ چنين رفتارها و س�بك تربيتي ديده مي شود، كمال گرايي 
والديني است كه نقصي را در خود پذيرفته اند و براي رهايي از چنين ذهنيتي سرمايه گذاري 

زيادي روي فرزندان خود مي كنند. 

والدين بيش از حد مهربان و فداكار نمي دانند 
چه بازي فلج كننده اي را ب��ا فرزندان خود راه 
مي اندازند. گاهي فرزندان نياز به توجه ندارند. 
گاهي نياز اس��ت قدري فاصله ايجاد ش��ود تا 
فض��اي كافي براي احس��اس اس��تقلال مهيا 
شود. بايد دانست همه ما در كودكي هم عشق 
را تجربه مي كنيم و هم نف��رت را. در واقع هم 
دوست مان داش��ته اند، هم آزارمان داده اند و 
اين يك امر بسيار طبيعي است و طبيعي تر از 
آن اينكه هم فرزندان و هم والدين اين مسئله 
را بپذيرند ام��ا گاهي والدين پذي��رش اينكه 
مي توانند يا توانس��ته اند به فرزند خود آسيب 
بزنند را ندارند، پس براي ف��رار يا جبران اين 
نقص، شروع به رفتارهاي جبراني مي كنند و به 
صورت افراطي به فرزند خود خدمات می دهند 
يا توجه مي كنند و در اين راه گاه از خس��تگي 
يا دش��واري هاي موجود گلايه مي كنند يا بار 
سنگين چنين رفتارهايي را بر دوش فرزندان 
مي نهند و در واقع احساس گناه در فرزند خود 

ايجاد مي كنند. 

احساس گناه در فرزندان
احساس گناه گاهي مي تواند روان فرزندان را 
آس��يب پذير كند، چراكه همواره با خود فكر 
مي كند مقصر همه خس��تگي ها، ناكامي ها و 
رنجور شدن والدينش است و اين افكار توليد 
خشم مي كند؛ خشمي كه متوجه والدين است 
اما به دليل ايده آل سازي والدين، آن را متوجه 
خود ساخته اس��ت. خوب است والدين بدانند 
فرزندان بيش از هر چيز ب��ه توجه نياز دارند، 
توجه يعني حضور والدين. والديني كه حضور 
دارند به فرزن��د خود توج��ه مي كنند و توجه 
يعني تأييد، يعني تو همين طور كه هس��تي 
خوبي و اين طرز نگاه و حمايت، دنياي فرزندان 
را امن مي كند. هيچ چيز به اندازه دنياي امن بر 

سلامت فرزندان اثرگذار نيست. 

ميزان متعادل توجه به كودك
مادري كه بيش از حد مراقب اس��ت، به همان 
ميزان آس��يب مي زند كه يك مادر بي توجه، 
چراكه در هر دوی آنها، چيزي كه مهم نيست 
و به آن توجه نمي ش��ود، نياز كودك اس��ت. 
كودك به كمي ناكامي براي س��لامت روان و 
بقا نياز دارد. حالا اگر بيش از حد كامروا شود 
يا هميش��ه ناكام بماند، مورد آس��يب جدي 
ق��رار مي گيرد. در اين س��بك تربي��ت هر دو 
موضوع از والدين آسيب ديده ناشي مي شود. 
مادران و پدران بايد دق��ت كنند كه فرزندان 
مي خواهند توس��ط والدين خود ديده شوند. 
والديني كه حواس ش��ان به فرزند خود است، 
نه احس��اس گناهي به فرزند خود مي دهند و 

نه او را طرد مي كنند بلكه به فرزندشان امنيت 
تزريق مي كنند. فرزندش��ان متوجه مي شود 
دوست داشتني اس��ت و دوست داشتني بودن 

حاصل امنيت است و بالعكس. 

زندگي گوش به زنگي
تعارض��ات رفت��اري در والدين بچ��ه را گيج 
مي كند. ثبات نداشتن در والدين سبب مي شود 
فرزندان ندانند در اطراف شان چه مي گذرد، به 
همين علت گوش ب��ه زنگ زندگي مي كنند و 
اين گوش به زنگي مي تواند تهديد محس��وب 
شود. فرزندي كه هميشه گوش به زنگ است، 
دنيايش ناامن بوده و همواره خود را در معرض 
خطر مي داند، پس براي حفظ امنيت بيش از 
پيش به والدين مي چسبد و خود را مديون آنها 
مي داند. اين تصور كه من جواني مادر و پدرم 
را از آنها گرفته ام، براي هميش��ه احساس فرد 
را كور مي كند و شرم ناشي از آن كمرشكن و 

بغرنج است. 

مخرب ترين نوع ارتباط
والدين س��الم در كن��ار فرزند خ��ود پرورش 
مي يابن��د و رش��د يافته تر مي ش��وند، چراكه 
مي توانند به دنياي ذهني فرزندش��ان نزديك 
ش��وند و دنيا را از نگاه او بنگرن��د و اين دوباره 
ديدن سبب رش��د اس��ت. فرزندان از والدين 
انتظار ندارن��د دوس��ت آنها باش��ند. اگر هم 
چنين تقاضايي باش��د به دليل ايجاد نزديكي 
و صميميتي اس��ت كه حس��ش نمي كنند اما 
اگر فض��اي ام��ن و صميمي ايجاد ش��ود، هر 
يك از نف��رات بر نقش خود مان��ده و نيازي به 
جابه جايي نقش ها نيست. وقتي رفاقت جاي 
والد و فرزندي را در نوع رابطه مي گيرد، والدين 
به خود اجازه مي دهند براي فرزندشان درددل 
كنند و اي��ن يكي از مخرب ترين ن��وع ارتباط 
و يكي از عوامل توليد احس��اس گناه اس��ت. 
فرزندي كه با دردهاي والدينش آشنا مي شود، 
خود را در آنها ش��ريك مي دان��د، چراكه يا به 
خاطر اوست يا حس مي كند چرا من كم كاري 
كرده ام و نتوانستم نقش خود را درست انجام 
دهم، پس مجدد با دو پديده شرم و گناه مواجه 
مي شويم. شرم به خاطر حضورنيافتن و گناه به 
خاطر حضوريافتن. در واقع حادثه يا رابطه اي 
كه ش��ايد هيچ ارتباطي هم با او نداشته است 
اما وقتي از سر عجز و ناتواني و از موضع ضعف 
برايش روايت مي شود، چنين حسي را تجربه 

مي كند. 

فرزندان جزو مايملك ما نيستند
كاش ياد بگيري��م فرزندان ج��زو مايملك ما 
نيس��تند كه هر بلايي به نام تربيت بخواهيم 
بر سرش��ان بياوريم. بچه ها دنياي خودشان را 
دارند و ما موظفيم اين دنيا را براي ش��ان امن 
كنيم؛ دنيايي كه در آن قدرت، امنيت، آسايش 
و آرامش را تجربه كند و پادشاه سرزمين خود 
باشد. جايي كه امنيت باشد، نياز به محدوديت 
و كنترل گري نيست اما جايي كه محدوديت و 
كنترل گري است، يك پاي امنيت لنگ مي زند 
و آنجاست كه باز هم آس��يب متوجه فرزندان 
اس��ت، پس تا مي توانيم روان فرزندان مان را 
س��لامت بداريم و اگر نقصاني در رابطه است 
ابتدا خودمان به عنوان پدر يا مادر جهت درمان 
مراجعه كنيم و سپس به بازسازي عواطفي كه 
شكننده كرده ايم، بپردازيم. گرچه انسان كاملًا 
سالم افسانه است، اما انسان نسبتاً سالم بودن 

به شرط تجربه كار دشواري نخواهد بود. 
*روانشناس

   نيره ساري 
همه ما اي�ن جمله را ش�نيده ايم كه الَغِيبَه اشََ�دُّ مِنَ 
نا...! غيبت يكي از گناهان كبيره اس�ت كه ميزان  الزِّ
منع شدن از آن تا جايي اس�ت كه حتي بالاتر از گناه 
زنا در نظر گرفته شده است. اين آيه هم معروف است 
كه »آيا كس�ي از شما دوس�ت دارد كه گوشت برادر 
مرده خود را بخورد؟« ق�رآن در مذمت »غيبت«، آن 
را مانند خوردن گوشت برادر مُرده توصيف مي كند و 
همان گونه كه گفته شد در برخي روايات، گناه غيبت 

بدتر از زنا معرفي شده است. 

  

 حكايت سقراط و 3صافي سخن
روزي مردي به دنبال سقراط فيلسوف مي  رود و به او 
مي  گويد: سقراط گوش كن. من بايد برايت بگويم 
دوستت چگونه رفتار كرد! سقراط پاسخ مي دهد: فوراً 
حرفت را قطع مي  كنم. آيا حرفي را كه مي خواهي به 
من بگويي از سه صافي گذرانده  اي؟ و چون مرد او را با ابهام نگاه 
مي  كرد، اضافه كرد: بله، قبل از سخن گفتن، بايد هميشه آنچه 
را مي  خواهيم بگوييم از سه صافي بگذرانيم. آيا تو ديده  اي كه 
آنچه تو بايد به من بگويي، كاملًا صحيح اس��ت؟ مرد پاس��خ 
مي دهد: نه من آن را از كسي شنيده  ام. سقراط مي گويد: باشد! 
ولي گمان مي  كنم ك��ه حداقل آن را از صاف��ي دوم كه خوبي 
مي  باشد، گذرانده  اي. آن چيزي را كه مي خواهي براي من تعريف 
كني، چيز خوبي اس��ت؟ مرد اول تأمل مي  كند و سپس پاسخ 
مي دهد: نه، متأسفانه، چيز خوبي نيست، بلكه برعكس. فيلسوف 
مي گويد: حالا برويم سراغ صافي سوم. آيا چيزي كه مي  خواهي 
براي من تعريف كني، براي من مفيد خواهد بود؟ مرد پاس��خ 
مي دهد: »مفيد؟ نه دقيقاً!« سقراط مي  گويد: پس راجع به آن 
ديگر حرفي نزنيم! اگر آن چيزي كه مي  خواهي به من بگويي، نه 
حقيقت دارد، نه خوب اس��ت و نه مفيد، ترجيح مي  دهم آن را 

ندانم و حتي به تو توصيه مي  كنم آن را فراموش كني. 

 دايره مفهومي غيبت 
در تعريف غيبت مي گويند سخني كه عيبي 
از عيوب فرد را فاش سازد، خواه اين عيب 
جسماني، اخلاقي يا حتي در حد اشاره به 
سخن وي باشد. علماي اخلاق حتي موضوع 

را فراتر از آش��كار س��اختن عيوب مي دانند و معتقدند 
صحبت از خوبي در حالتي كه شخص نارضايتي از بيان 
آن داشته باشد هم غيبت اس��ت. جدا از موضوع دوم كه 
خودسازي در حد كمال مي خواهد اما همان مبحث اصلي 
آشكار ساختن عيوب كس��ي در غياب وي مصداق بارز 

غيبت كردن است. 
در اخلاق اس��لامي فرد غائب همچون مرده ای است كه 
قدرت بر دفاع از خويش ندارد و هجوم بردن بر كسي كه 
قادر بر دفاع از خويش نيس��ت، بدترين نوع ناجوانمردي 

تلقي مي شود. 

انرژي منفي غيبت 
ما موجوداتي هس��تيم كه سراسر انرژي 
داريم و مي گيريم. در واقع همه ما به منبع 
انرژي متصل هستيم و حتي اگر پشت يك 
نفر به چيزي منفي راجع به او اشاره كنيم، 
انرژي بد به سمت آن فرد جريان می يابد و ارتعاش منفي 
در او احساس مي شود، همچنين ناخودآگاه انرژي و جو 
منفي را به خود ما بازمي گرداند و ما براي هميشه در اين 
دايره مي مانيم. مهم تر از همه، اگر مي خواهيم هميشه در 
ارتعاش بالا بمانيم، بايد از گفت��ن چيزهاي بد در مورد 
ديگران دست برداريم. مراقب كلمات خود باشيم، زيرا بر 
فركانس انرژي ما تأثير مي گذارد. غيبت كردن هرگز به 
كس��ي كمك نمي كند، فقط باعث منفي ش��دن ذهن و 

محيط اطراف مي شود. 
هر زمان كه حتي به صورت مخفيانه در مورد كسي حرف 

زشتي بر زبان مي آوريم، بلافاصله شروع به انتشار انرژي 
منفي مي كنيم. در مورد كس��ي ح��رف زدن به صورت 
ناخوشايند يا همان غيبت كردن بسيار براي ما ارتعاش 
بدي دارد. زماني  كه فرد قصد غيب��ت كردن و بدگويي 
فرد ديگري را داشته باشد، س��ريعاً مغز وارد عمل شده 
و با ترش��ح هورمون كورتيزول بدن را به حالت تدافعي 
درخواهد آورد و هر لحظه مغز منتظر يك حمله بيروني 
اس��ت. در زمان غيبت به ط��ور واضح ب��ه كائنات اعلام 
مي كنيم از همان نقطه ضعف ش��خصي كه در موردش 
غيبت مي كني��م، مي خواهيم و عالم هس��تي مي گويد 

بفرماييد اين هماني كه مي خواستيد. 
تا به حال ش��ده است راجع به ش��خصي چيزي بگوييد 
و عيناً همان ماجرا براي خود ش��ما تكرار ش��ده است؟! 
مثلًا فلان شخص خيلي پرمدعاس��ت يا خيلي شلخته 
است، كائنات به گونه اي مي چرخد تا همان ماجرا براي 
خود شما تكرار ش��ود، پس از همين امروز هم به خاطر 
خودمان و هم ديگران غيبت نكني��م و در مدار خوبي ها 

قرار بگيريم. 

  غيبت كدام گناه ها را به دنبال دارد؟
به زندگي ديگران سنگ نزنيم، يك سنگ 
زندگي ديگران را نابود مي كند. سنگ هايي 
مث��ل غيب��ت ك��ردن، تهم��ت زدن، 
س��خن چيني، دروغ گفتن، خبرچيني و 
تحريك كردن، زندگي ديگران را از ريشه درمي آورد. چرا 
زماني كه نكته منفي از كس��ي مي بينيم، آن را به همه 
مي گوييم، جز همان فردي كه از وي نكته منفي ديديم. 
جايي نوشته بود: »اگر سبب رضايتت شديم از ما سخن 
بگو، وگرنه با خود ما بگو بر خود تطبيقش دهيم تا غيبت 

از ميان مان برود.«
اگر اهل غيبت هستيم، ايمان ما مشكل دارد. فرد باايمان 
كسي است كه س��ايرين از زبان، نگاه و دستان در امان 
هستند. شايد كلام ما آبرويي را بر باد دهد يا رازي را بر ملا 
كند و رازداري نوعي وفاي به عهد است. وفاي به عهد هم 
جزو ملاك هاي اوليه يك مسلمان است. حضرت علي)ع( 
در بيان ويژگي هاي شخص حسود مي فرمايد: »حسود 
اول پشت س��رت غيبت مي كند، دوم روبه روي تو تملق 

مي گويد و سوم از شكست ديگران شاد مي شود!«

به  جز انج��ام دادن غيبت، گ��وش دادن ب��ه غيبت نيز 
نارواست. غيبت، ضايع كردن حق الناس است. در روايات 
براي غيبت آثار و عذاب هايي ذكر ش��ده اس��ت. يكي از 
آثار غيبت اين اس��ت كه پ��اداش ف��رد غيبت كننده به 
غيبت شونده و گناهان فرد غيبت شونده به غيبت كننده 

منتقل مي شود. 

كجا مجاز به غيبت هستيم؟ 
اهميت موضوع غيبت تا جايي است كه به 
فرموده پيغمبر اسلام)ص( شنونده غيبت 
همانند غيبت كننده است. پيامبر گرامي 
اس��لام)ص( غيبت كردن از س��ه نفر را از 
جمله زمامدار س��تمگر و فاس��ق آش��كار بي باك و آدم 
بدعت گذار بلامانع مي بيند. در حالت كلي تنها غيبت آدم 

فاسق جايز و بلامانع است. 

 راه حل درمان غيبت 
بهترين راه درمان غيبت اين است كه انسان 
هيچ گاه از عيب ها و كاستي هاي خود غافل 
نباشد و به جاي اينكه در ديگران به دنبال 
اي��راد بگردد، ت��لاش كند عي��وب خود را 

برطرف كند. 
بسياري از روابط به دليل غيبت كردن از بين مي روند و 
اين در حالي اس��ت كه غيبت مي تواند به مرور از چرخه 
رفتاري ما خارج و انتقاد جايگزين آن شود. اگر قرار است 
ما ايراد شخصي را ببينيم و حد تعامل ما در حد يك بار 
يا دو بار ملاقات است، پس بهتر است آستانه تحمل خود 
را بالا ببريم و ايراد موجود را بپذيريم، اما اگر حد تعامل و 
معاشرت ما با فردي بيش از يك بار است، شايد بهتر باشد 

ايراد را به وي متذكر شويم. 
هيچ كس نمي تواند بگويد من فرد كاملي هستم. همه ما 
در وجودمان نقصان هايي داريم اما وجه تمايز ما مي تواند 
تلاش براي رفع عيوب موجود باشد. ياد بگيريم به جاي 
صحبت از عيوب ديگران نزد افراد ديگر، انتقادات موجود 
را به همان فرد منتقل كنيم، البته براي اين پيشنهاد هم 
بايد راهكار درستي پيدا كنيم و ش��يوه درست انتقاد را 
ياد بگيريم تا رنج مضاعفي نه براي خود و نه طرف مقابل 

ايجاد نكنيم. 

هيچ كس نمي تواند بگويد من فرد 
كاملي هستم. همه ما در وجودمان 
نقصان هايي داريم اما وجه تمايز ما 

مي تواند تلاش براي رفع عيوب موجود 
باشد. ياد بگيريم به جاي صحبت از 

عيوب ديگران نزد افراد ديگر، انتقادات 
موجود را به همان فرد منتقل كنيم

هر زمان كه حتي ب�ه صورت مخفيانه در 
مورد كسي حرف زشتي بر زبان مي آوريم، 
بلافاصله شروع به انتش�ار انرژي منفي 
مي كنيم. در مورد كس�ي ح�رف زدن به 
ص�ورت ناخوش�ايند ي�ا هم�ان غيبت 
كردن بس�يار براي ما ارتعاش بدي دارد

مادري كه بيش از حد مراقب است، 
به همان ميزان آسيب مي زند كه 
يك مادر بي توج�ه، چراكه در هر 
دوی آنها، چيزي كه مهم نيست و به 
آن توجه نمي شود نياز كودك است. 
كودك به كمي ناكامي براي سلامت 
روان و بقا نياز دارد. حالا اگر بيش از 
حد كامروا شود يا هميشه ناكام بماند، 
مورد آس�يب جدي قرار مي گيرد

غيبت نكنيم
انتقاد كنيم

    مرضيه باميري
اگر به طرزي افراطي اهل مثبت فكر كردن باشيد، 
مانع رش�د فردي خود مي ش�ويد، چون تا چيزي 
خراب نشود، درست شدني در كار نخواهد بود. در 
قاموس مثبت انديشي مطلق مشكل هميشه انكار 
مي ش�ود و وقتي مش�كلي در كار نيست، چالشي 

براي رشد هم نخواهد بود. 
       

تا حالا كس��ي به ش��ما گفته مثبت انديش باش��يد؟ اين 
سايت ها و صفحات انگيزشي كه مدام در گوش تان زمزمه 
مي كنند، مثبت انديش باشيد و فقط به وجه مثبت كارها 
و اهداف تان فك��ر كنيد... تمركز كنيد روي ش��دني ها و 
تكرار كنيد كه مي ش��ود و مي تواني��د و عبارت تأكيدي 

بايد بتوانيد... 
خيلي ها تصور مي كنند مثبت انديش ها فقط به پيروزي 
فكر مي كنند، خس��ته نمي ش��وند و ناامي��دي اصلًا در 
وجودشان بي معناست. اگر بگويي خس��ته شدي يا كم 
آوردي، حتماً تو را س��رزنش مي كنند ك��ه »نمي توانم« 
مال تو نيست. تو ساخته ش��دي براي برنده شدن، براي 
به اوج رس��يدن. اين مثبت ها بدون اينكه متوجه شويد 
شما را آلوده به سم مي كنند. ش��ما پيش از آنكه تفكري 
مثبت يا منفي داشته باش��يد، يك انسان هستيد. انسان 
هم خسته مي شود، هم كم مي آورد و هم گاهي از عالم و 
آدم بيزار و نوميد مي شود. بعضي وقت ها بايد كاري نكرد 
و به مغز و جسم استراحت داد. مي شود اشتباه كرد يا مثل 
آدم هاي معمولي غمگين و ناراحت ش��د. شما تراكتور و 
ماش��ين توليدكننده شادي نيس��تيد كه مدام بخواهيد 

س��رپا باش��يد و انرژي بدهيد. گاهي خودتان هم نياز به 
شارژ روحي داريد. 

نكته بعدي ف��وران حس مثبت فكر كردن اس��ت كه آن 
هم سمي اس��ت. آدم هايي كنارتان هستند كه هر اتفاق 
ب��دي مي افتد، تعبير ب��ه خوبي مي كنن��د و از يك بدي 

نتيجه خوبي مي گيرند. اين آدم ه��ا دنبال توجيه كردن 
هستند. مي گويند ممكن بود از اين بدتر هم اتفاق بيفتد 

و مسئوليت اشتباه شان را گردن نمي گيرند. 
توصيه مكرر و بي حساب و كتاب شما براي مثبت بودن 
ديگران هم گاهي مخرب اس��ت، مثلًا براي تسليت و 

همدردي با فردي مي رويد و در مقابل اندوه شخص به 
او مي گوييد: »به چيزهاي مثبت فكر كن و آنقدر ذهنت 
را درگير تلخي سوگ نكن. همه چيز درست مي شود.« 
اين نه تنها همدلي نيس��ت بلكه خوراندن سم به جان 
فرد است، چراكه براي حس منفي و غم داشتن خود را 

سرزنش مي كند و حس گناه در او پديد مي آيد. 
وقتي از يكي انتظار داريد مدام مثبت فكر كند، اجازه بيان 
احساسات منفي و آزاردهنده را از او سلب مي كنيد و او در 

چرخه نقش بازي كردن خواهد افتاد. 
اگر به طرزي افراطي اهل مثبت فكر كردن باشيد، مانع 
رشد فردي خود مي ش��ويد، چون تا چيزي خراب نشود 
درست شدني در كار نخواهد بود. در قاموس مثبت انديشي 
مطلق، مشكل هميشه انكار مي شود و وقتي مشكلي در 

كار نيست، چالشي براي رشد هم نخواهد بود. 
اگر كسي مدام مشكلات را ماستمالي كرد و بهانه تراشيد، 

بدانيد مثتبش به شدت منفي است. 
يادتان باش��د هر چيزي اگر از حد تعادل خارج شود، 
مخرب است، حتي اگر كوهي از جملات مثبت باشد. 
ش��ما نمي توانيد خود را در يك اتاق حبس كنيد و با 
عبارات مثبت و اميددهنده منتظر وقوع اتفاقات خوب 
باش��يد. براي خوب بودن در كنار داشتن ذهن مثبت 
حركت رو به جلو هم نياز اس��ت. نمي توانيد پا روي پا 
بيندازيد و منتظر باز ش��دن قفل آرزوهاي تان باشيد. 
مثبت انديش باشيد. اگر خسته شديد، استراحت كنيد 
ولي نااميد نشويد. اگر اش��تباه كرديد دوباره به مسير 
بازگرديد. خلاصه اينكه مثبت باش��يد، ولي ش��ورش 

را درنياوريد. 

سبك نگرش

مثبت انديش نباش!
بعضي ها شور مثبت انديشي را درمي آورند

سبك رفتار

 انرژي منفي غيبت كردن
به خودمان بر مي گردد


