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برخـلاف تصـور مـا بزرگ ترهـا، بچه هـا به شـدت آموزش پذیرنـد؛ حتـی آمـوزش مفهومـی انتزاعـی ماننـد صبر کـه به نظر 

می رسـد باتوجه بـه ذات عجولـی کـه بچه هـا دارنـد، درکـی از آن نداشـته  باشـند. بچه هـا ویژگی هـای اخلاقـی و رفتـاری 

متفاوتـی دارنـد. ازایـن رو، بایـد از شـیوه های آموزشـی مختلفـی بـرای آن هـا اسـتفاده کرد. بـا وجود ایـن، به شـما توصیه 

می کنیـم ایـن راه هـا را هـم امتحـان کنید.

چگونه صبر را به بچه ها یاد بدهیم؟

از چه سنی آموزش صبوربودن را شروع کنیم؟چرا باید به بچه ها صبوربودن را آموزش بدهیم؟

     نکتـه: گاهـی مشـکلات جسـمی ماننـد تیروئیـد و داشـتن 
انگل، سـبب حساس شدن، زودرنجی و ناشـکیبایی در بچه ها 

می شـود کـه ایـن مسـئله بـا موضـوع ناشـکیبایی کـه مـا درباره 

آن در بچه هـا صحبـت می کنیـم، متفاوت اسـت.

     نکتـه: بیـن خواسـته و نیـاز تفـاوت وجـود دارد. نیـاز امـری حیاتـی اسـت، ماننـد 

غذاخوردن و گرسـنگی؛ ولی خواسته، وضعیت بهتر است، مانند نوع غذا. بنابراین 

بایـد بیـن نیـاز بچه هـا و خواسـته آن هـا تفـاوت قائـل شـویم. وقتـی از صبوربـودن 

دربـاره بچه هـا صحبت می کنیم، بیشـتر هدفمان خواسـته های آن هاسـت که نباید 

بلافاصلـه تأمیـن شـود و گاهـی هم اصـلا نباید بـه آن ها توجـه کرد.

       انجـام بازی هایـی ماننـد مارپلـه و منـچ و 
بازی هـای گروهـی، صبوربـودن را بـه بچه هـا یـاد 

می دهـد؛ اینکـه تا رسـیدن بـه هدف راه زیاد اسـت 

و گاه مجبورنـد بارهـا از ابتـدا شروع کننـد تـا بـه 

خواسـته خـود برسـند.

       بچه هـای کوچـک مفهـوم «چندلحظـه یـا چنـد 
دقیقـه دیگـر» را نمی فهمند، پس به آن ها درباره 

مفهـوم زمـان و انتظارکشـیدن آمـوزش بدهیـد.

بـرای نمونـه از یـک سـاعت شـنی کمـک بگیریـد یـا 

بگوییـد تا زمانـی که پدرت بیایـد یا اتاقـت را تمیز کنم.

       در برابـر صـبری کـه بچه هـا بـرای انجـام 
کاری به خـرج می دهنـد، از آن هـا تعریـف و 

تمجیـد کنید تا تشـویق شـوند و بیشـتر تلاش و 

به انـدازه  کافـی صـبر کننـد و بـه نتیجه برسـند.
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همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.
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       پـدر و مادرهـا در هـر زمینـه ای بـرای بچه ها الگو 
هسـتند، پـس بـرای آمـوزش صـبر بـه آن هـا ابتـدا از 

خودتـان شروع کنیـد و این مفهـوم را عملـی به آن ها 

بیاموزیـد. یادتـان باشـد، آمـوزش اخـلاق مقولـه ای 

عملی است، نه گفتاری. پدر یا مادری که پرخاشگرند 

و زود از کوره درمی رونـد، نمی تواننـد انتظار رفتاری 

به جـز این را هم از فرزندشـان داشـته  باشـند.

          بین خواسته و نیاز بچه ها تفاوت قائل 
شـوید و هرچیزی را کـه می خواهند،

بلافاصلـه تأمیـن نکنیـد. اجـازه 

نتظـار  بدهیـد آن هـا بـا مفهـوم ا

آشـنا شـوند و همیشـه بـرای رسـیدن بـه 

«صبرکـن  خواسته هایشـان کمـی صـبر کننـد:

تلویزیـون رو خامـوش کنـم، بعـد می آم.»

       از قالـب قصـه و داسـتان برای آموزش صبر و انتظار 
بـه بچه هـا کمک بگیریـد. بچه ها این مفاهیـم را با قصه 

و داسـتان خیلـی خـوب یـاد می گیرنـد و بـا قهرمان آن 

قصه یا داسـتان به خوبـی هم ذات پنـداری می کنند.

       همیشـه خواسـته بچه هـا را مسـتقیم تأمیـن نکنیـد.
گاهـی از خودشـان بـرای ایـن هـدف کمـک بگیریـد و 

بـا ایـن کار مسئولیت پذیرشـان هـم می کنیـد. برای 

نمونه اگر فرزندتان وسـیله ای از شـما می خواهد،

با دادن پـول به او ، روش پس اندازکـردن و تهیه آن 

وسـیله را به او یاد بدهید. با این کار او هم صبرکردن را یاد 

می گیـرد و هم قـدر آنچه را برایـش می خرید، بیشـتر می داند.

       بـا وفـا بـه عهـد و قولی که بـه بچه هـا می دهید،
به آن ها اطمینان  خواهید داد که برای رسیدن 

به خواسته هایشان مطمئن باشند؛ دیر و زودی 

کـه شـما بـرای آن هـا تعییـن می کنیـد، فقـط یـک 

فاصله زمان حتمی تا رسـیدن به آن خواسـته اسـت.

       یکـی از راه هایـی کـه می توان بـه بچه هـا صبوربودن و 
مفهوم زمان را آموزش داد، درگیرکردن آن ها در کاری است 

کـه انجـام می دهیـم. برای نمونـه اگـر غـذا می خواهند، با 

درگیرکـردن آن هـا در آشـپزی یـاد می گیرنـد که هـرکاری 

نیازمنـد فراینـدی زمان بـر اسـت و آن هـا بـرای رسـیدن 

بـه خواسته هایشـان بایـد قـدری تحمـل کنند.

       اگـر کودکتـان از شـما چیـزی می خواهـد،
بـا هـم دردی و همراهی کـردن بـا او مفهـوم 

صبوربـودن را بـه او یاد بدهید. بـرای نمونه اگر 

غـذا می خواهد و غذا داغ اسـت، بـه او بگویید:

«مـن هـم گرسـنه م، امـا بایـد صـبر کنیـم غـذا 

کمـی سرد بشـه، وگرنـه دهنمـون می سـوزه.» یـا اگـر چیـزی می خواهد و 

«می دونم چه حسـی داری  الان امـکان برآوردنش نیسـت، بـه او بگوییـد:

و مـن هـم از این موضـوع کـه الان نمی تونم اون رو بـرات بخـرم، ناراحتم،

ولـی بایـد تا اول مـاه صـبر کنـی بابـا حقوقـش رو بگیره.»

سنگ بنای رابطه مان را مستحکم کنیم
«مـن در بریتانیـا به دنیا آمده ام؛ جایی که پـدرم صاحب یک کافه بـود و من مدت زیادی 

را در آن صرف تماشـای آدم هـا می کـردم. آدم هایـی که باهـم ملاقـات می کردند، حرف 

می زدنـد، چیـزی می خوردنـد، جاروجنجـال راه می انداختنـد و بـا هـم خـوش و بـش  

می کردنـد. کمـی کـه بزرگ تـر شـدم، مرکـز توجهـم ازدواج والدینـم شـد، چـون بـدون 

اینکـه کمکـی از دسـتم سـاخته باشـد، شـاهد ایـن بـودم کـه چطـور زندگی مشـترک و 

خودشـان را از بیـن می برند. بااین حال، می دانسـتم که عمیقا عاشـق هم نیز هسـتند.

پـدرم در روزهـای آخـر زندگـی اش، اشـک های سـوزانی بـرای مـادرم ریخت، بـا اینکه 

بیشـتر از بیسـت سـال بود کـه از هم جـدا شـده بودند.»

حفـظ رابطـه عاشـقانه و البتـه عاقلانـه موضوعـی اسـت کـه بـرای همـه زوج هـا حتـی 

آن هایـی کـه سـال های طولانـی در کنـار هـم زیسـته اند، مهـم اسـت. همین طـور کـه 

دکـتر سوجانسـن هـم در کتـاب «محکم در آغوشـم بگیر»، کـه بخشـی از آن را  در ابتدای 

مـتن خواندید،  با اشـاره بـه زندگی ازهم گسـیخته والدینش سـعی می کنـد اهمیت آن 

را به ما گوشـزد کند و با زبانی بسـیار سـاده و صمیمی، راهکارهای عملی برای آن بیابد.

او می گویـد: اینکـه چطـور احساسـات و هیجانـات منفی مـان را کنـترل کنیـم و مانـع 

نفـوذ آن ها به رابطه مان شـویم، سـبب می شـود مسـیر ارزشـمندی را برای بخشـیدن و 

بخشیده شـدن در زندگـی بیابیـم و رابطه مـان را از به انحراف کشیده شـدن نیـز نجات 

دهیـم. از نظـر او «ابـراز احساسـات» هـمان گم شـده ای  اسـت کـه وجـودش بـرای هـر 

رابطـه سـالم ضروری ا سـت و کمک می کنـد بدون نیـاز به گرفـتن ژسـت های رمانتیک 

آنچنانـی در زندگـی، رابطه مـان را ایجـاد و تقویـت کنیم.

درحقیقـت او «درمـان متمرکـز بـر عواطـف» را یگانـه سـازوکار حـل مشـکلات و روابـط 

همـسران می دانـد؛ چون بـه رابطـه عاشـقانه به عنـوان پیونـدی برپایه وابسـتگی نگاه 

می کند. این تفکر روان شـناختی زمانـی جنجال برانگیز بود، ولی اکنون پژوهش های 

علمـی از آن حمایت می کنـد و محبوبیـت زیادی نزد 

درمانگران سراسر دنیا دارد. دکتر سوجانسن در کتاب 

«محکم در آغوشـم بگیر»، درمـان متمرکز بر عواطف را 

اولین بار بـه مخاطبانش معرفی و باتوجه به این نکته،

بـر لحظات کلیـدی در هر ارتباطـی تمرکز می کند.

نویسنده: دکتر سوجانسن

ترجمه: سمانه پرهیزکاری

۲۴۸صفحه تعداد صفحات:

نشر: میلکان

۸۸٫۰۰۰تومان قیمت:

عجله در کارگاه نجاری ممنوع!

   شادفر

 آن هایـی که در خانه شـان زیرزمین دارنـد، هر روز هزارویک  فکر برای اسـتفاده بهینه از 

ایـن بخش در سرشـان جرقـه می زنـد. یک بار به راه انـدازی تولیـدی با تکیه بر مشـاغل 

خانگـی می اندیشـند و یک بـار بـه فعال شـدن کارگاهـی کـه کار در آنجا هم فال اسـت 

و هـم تماشـا،  ماننـد کارگاه نجـاری کـه می توانـد زمینه سـاز خاطـرات تولیـدی زیادی 

شـود و مـا هـم امـروز می خواهیـم دربـاره ایمنی آن بـا شـما صحبت کنیـم. بایـد بدانیم 

کارگاه نجـاری یـا هـر کارگاه دیگـر، بـا اینکـه در محیـط خانـه و دور از هیاهـوی بیـرون 

اسـت، بازهـم جایی بـرای عجله کردن نیسـت.

     لباس کار مناسـب بپوشید.
    هنگامکار از پوشـش های ایمنی مانند محافظ گوش و عینک اسـتفادهکنید.

     قبـل از تعویـض تیغـه ابـزار هایـی کـه برقـی هسـتند ، حتـما از قطـع بـودن جریـان 
بـرق  مطمـئن شـوید.

     از مـصرف موادمخدر و الکل و داروهای خـواب آور قبل ازکار پرهیزکنید.

     از سـیم سیار با متراژ اسـتاندارد استفاده کنید.

     از متـه و تیغه های تیز با احتیاط اسـتفادهکنید.

     وجـود میخ و پیچ و فلزات در محیط کارگاه را بررسـی کنید.
     تیغـه درحال گردش را لمس نکنید.

     از حواس پرتی و شـوخی دوری کنید.
     چوب را در جهت درسـت برش دهید.

کودکان انتظار
با آموزش صبر و شــکیبایی به بچه ها، آن ها را برای روزهای سخت آماده کنیم
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معصومه متین نژاد

«هیس! باشه. آروم باش ؛ الان بهت می دم.»

ایـن سـومین باری اسـت کـه ایـن جملـه را 

می شـنوم؛ در فاصله کمتر از سـه ایسـتگاه.

وسوسـه می شـوم بـه این مـادر تذکـر بدهم 

ولـی فضـا مناسـب نیسـت. متوجـه نگاه هـای سرزنشـگر 

مـادری کـه در صندلـی کناری با دو دخترش نشسـته اسـت،

می شـوم؛ سری بـه نشـانه «برایـت متأسـفم» تـکان می دهد 

و نـگاه بچه هایـش را از کـودک نق نقو و بسـتنی ای که درحال 

ذوب شدن اسـت، متوجه خیابان می کند و در جواب بچه ها 

می گویـد:«امـروز نـه! فردا کـه پـارک رفتیـم، می خرم.»

نمی دانـم ایـن عـادت همیشـگی آن مـادر  اسـت یـا بـرای 

ساکت نگهداشـتن کودکـش در فضـای عمومـی ماننـد 

اتوبـوس ایـن برخـورد را از خـودش نشـان می دهـد. قصـد 

قضاوت کـردن نـدارم، ولـی پاسـخ هرچـه باشـد، ایـن مـادر 

ناخواسـته یک نتیجـه اخلاقی را برای کودکـش رقم می زند ؛

کودکـی پرتوقع و ناشـکیبا که درکـی از صبر و انتظـار و مدارا 

در آینـده نخواهـد داشـت.

 ایـن روزهـا کـه بـا پدیـده تک فرزنـدی بیشـتر از گذشـته هم 

روبه رو هسـتیم، کم نیسـتند مـادران و پدرانی که این شـیوه 

تربیتـی را بـرای فرزندانشـان برگزیده انـد و تصـور می کنند 

در حـق آن هـا چـه لطفـی می کننـد! موضوعـی کـه بهانـه ای 

شـد ما هم از دکتر حسـین کدخدا، روان شناس حوزه کودک 

و نوجـوان، بخواهیـم دربـاره ضرورت آمـوزش شـکیبایی بـه 

بچه هـا قدری برایـمان صحبت کنـد. گپ وگفتی که در ادامه 

چکیـده ای از آن را مـرور می کنیم.
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ورزش و تغذیه، بهترین راه حجم دهی عضلات

شـهروند- لاغراندام هسـتم و بیشـتر از یک سـال اسـت که 
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مرتـب ورزش می کنـم. تغذیه خوبـی دارم و بیماری خاصی هم 

نـدارم. یکی از دوسـتانم توصیه کرد بـرای حجم دهی عضلاتم 

از روغـن خراطیـن، ماسـاژ و بادکـش اسـتفاده کنـم. آیـا ایـن 

روش ها تأثیرگذار است؟

بـرای رشـد عضـلات، بهتریـن راه تغذیـه مناسـب و ورزش مـداوم و 

متناسـب باجنـس ، سـن  و طبع هر فرد اسـت. بنابرایـن افزایش حجم 

عضـلات بـا اسـتفاده از روش هـای موضعی ماننـد اسـتفاده از برخی 

دسـتگاه های خـاص و روغن هـای حجم دهنـده ای ماننـد خراطیـن 

اصـلا توصیـه نمی شـود. روغـن خراطیـن می توانـد سـبب افزایـش خون رسـانی و 

به دنبـال آن افزایـش حجـم برخـی قسـمت های بدن شـود، اما اسـتفاده از آن مسـتلزم 

رعایـت قوانیـن خاصـی اسـت، ماننـد آنکه روغـن باید از مـکان معتـبری تهیـه و موضع 

به مـدت طولانـی و هـرروز بـا پارچـه زبـری مالش داده شـود تـا خون رسـانی بـه منطقه 

صـورت بگیـرد و بعـد، از روغـن و ماسـاژ اسـتفاده کرد.

شـهروند- آیـا اسـتفاده از روغن مورچـه در رفع موهای زائـد مؤثر و بی خطر 

اسـت؟

ایـن روزهـا شـاهد تبلیغـات زیـادی درباره طب سـنتی هسـتیم کـه معمولا هم از سـوی 

افـراد بی تخصـص صـورت می گیـرد و هـم فضاهای مجـازی آن هـا را بازنـشر می کنند.

در طب سـنتی اسـتفاده از روغـن مورچـه بـرای ازبین بـردن موهـای زائـد توصیه شـده  

اسـت، امـا نه بـرای همه و در هر سـنی. ایـن روغن باید قبل از سـن بلوغ اسـتفاده شـود 

تـا تأثیـرش را بر بـدن بگذارد.

آمـوزش شـکیبایی به بچه ها سـن خاصی نـدارد. باید از همان دوران شـیرخوارگی بـا نظم دادن 

بـه زمان شـیر کـودک، او را غیرمسـتقیم با ایـن مفهوم آشـنا کرد. با وجـود این، توصیه می شـود:

     در ماه هـای ابتدایـی زندگـی، یعنـی تـا حـدود چهارده ماهگـی نیاز هـای کـودکان را بـدون 
تأخیـر تأمیـن کنیـم تا آن هـا را بـه اطمینـان و احسـاس امنیت لازم برسـانیم.

     از چهارده ماهگـی تـا دوسـالگی بایـد در تأمیـن نیازهـای آن هـا، گام بـه گام انتظارهـای 
چندثانیـه ای یـا چنددقیقـه ای را بـه آن هـا آمـوزش بدهیـم.

     از دوسـالگی بـه بعـد کـودکان  بایـد معنای صـبر را کامل بدانند و خواسته هایشـان بـا فاصله 
زمانـی بیشـتری تأمین شـود. برای نمونه «صبرکن دسـتم رو بشـورم، بعد غـذات رو می آرم.»

صـبر از مهارت هـای ده گانه ای اسـت که بایـد همه مـا آن را بدانیم و این وظیفه پدر و مادرهاسـت 

کـه آن را بـه فرزندانشـان آمـوزش بدهند، به ویـژه در دنیای پرسرعتـی که ما در آن بـه سر می بریم؛

سرعـت زیـاد در اینترنـت، سرعـت زیـاد در رانندگـی و... و زمان هایـی کـه بـا سرعـت سـنجیده 

می شـوند و مـا هیـچ لذتـی از زندگی کـردن در آن  هـا نمی بریم.

بررسی های پژوهشـگران حوزه اجتماعی و روان شناسی نشان می دهد کودکانی که صبورترند،

از هـوش هیجانی بیشـتری برخوردارند. درنتیجـه این کودکان در آینده موفقیت های بیشـتری 

هـم کسـب می کننـد. صبوربـودن لازمـه به ثمرنشسـتن هـر تلاشـی اسـت؛ بنابرایـن حتـی اگـر 

کودکـی از اسـتعداد زیـادی برخـوردار، امـا این ویژگی را نداشـته باشـد، امـکان موفقیـت او در 

آینـده صفـر خواهد بود.

همچنین صبوربودن به کودکان یاد می دهد هنگام 

بروز مشکلات و ناکامی ها، آرامش بیشتری داشته  

باشـند تـا اگـر چیـزی بـه نفعشـان نبـود، رهایش 

کنند. در برخـورد با دیگران اجتماعی تر باشـند 

و کنترل بیشـتری بر رفتارشان داشته  باشند. به 

این مزایا، پذیـرش نقش هایی ماننـد همکاری،

همـسری یـا والدبـودن در آینـده را هـم اضافـه 

کنیـد تـا بفهمید چـرا بایـد از کودکی،

بچه هـا را بـا مفاهیمـی ماننـد 

صبر و شکیبایی آشنا کرد.

خودتان

 الگو باشید
 بچه ها را 

فعال کنید

 با بچه ها 
همراهی کنید

 قصه بگویید و 
کتاب بخوانید

 از بازی کمک 
ید بگیر

 به قول خود 

وفا کنید

 به آن ها 
مسئولیت  بدهید

       مشـغول کردن بچه هـا به ویـژه بچه هـای کوچک تر 
بـه کارهایـی به جـز آنچـه بـرای بـرآوردن آن اصرار 

تـی  ، کمـک می کنـد کـه تـا لحظا می کننـد

یـن روش  . ا مـوش کننـد خواسته شـان را فرا

به صـورت غیرمسـتقیم «پـس می تـوان صـبر کرد» را 

بـه آن هـا آمـوزش می دهـد.

 حواس آن ها را 
پرت کنید

 بگذارید انتظار 
بکشند

 صبرشان را  

تشویق کنید

پرونده ویژه  
صبروبردباری

قسمت دوم

 مفهوم زمان را 
آموزش بدهید


