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سرکی به دنیای کودکانهسرکی به دنیای کودکانه

امیرمقدم

 از چشـم کـودکان به دنیـای آن هـا نـگاه کـردن، هنـری اسـت که کمتـر پـدر یا مـادری 
دارد. اینکـه او به جهـان چگونـه می نگـرد؟ چه چیـز برایـش معنـادار اسـت و چـه چیز 
گیج کننـده؟ او چگونـه با احساسـاتش کنـار می آیـد و تجـارب روزانـه اش را چگونـه 
گـر والدیـن داشـته باشـند، می تواننـد  تفسـیر می کنـد؟ ایـن دغدغـه ای اسـت که ا
راحت تـر با کودکانشـان کنـار بیاینـد و راحت تـر بـه آن چیـزی برسـند که در مسـائل 

تربیتـی به دنبـال آن هسـتند.
کتـاب »پـدر، مـادر کمـی هـم به مـن گـوش کنیـد«، اثـر دکتـر علـی صاحبـی، کتابـی اسـت 
که تلاش دارد با فراهـم آوردن زمینه ای برای شـناخت درسـت والدین از کودکشـان، 
آن هـا را در تصمیم گیری هایشـان بهتـر راهنمایی کنـد و به طیف گسـترده و مختلفی 
از رفتارهـای کودک پاسـخ مناسـب بدهد. برای نمونـه انضباط یکی از مفاهیم بسـیار 
گیـر در زمینـه تربیـت کودکان اسـت و همـه کسـانی که به نوعـی با بچه ها  گسـترده و فرا
سـروکار دارنـد، در این زمینـه مشـکل پیدا می کننـد. این درحالی اسـت که کتاب های 

زیادی در این زمینه نوشـته شـده است.
مشـکل اصلـی ایـن کتاب هـا هـم ایـن اسـت که موضـوع بی همتـا بـودن هـر کـودک 
و یگانـه بـودن رابطـه میـان والدین و کودک در هـر خانـواده را نادیـده می گیرند و این 
موضوعی اسـت که دکتر صاحبی در این کتاب بر آن تمرکز کرده اسـت، چون می داند 
نمی تـوان نسـخه ای کامـل و تمام عیـار بـرای همـه کـودکان پیچیـد، هرچنـد برخـی 
نصایـح و راهنمایی هـای کلـی بسـیار خـوب و مفیـد خواهنـد بـود، البتـه به شـرطی 

گی هـای فرزندشـان تطبیـق بدهنـد. که والدیـن بتواننـد آن هـا را با ویژ
همـه تلاش دکتر صاحبی در این کتاب این اسـت که والدین فرزندانشـان را از صافی 
خصوصیات روانی اجتماعی بگذرانند، درست ارزیابی و متناسب با وضعیت کودک 
خـود و موقعیت هـای رفتـاری او برخـورد کننـد. همه می دانیـم درصورتـی که والدین 
کامـی  ایـن فراینـد اساسـی را نادیـده بگیرنـد، احتمـال آنکـه خـود و فرزندانشـان با نا
همـراه با احسـاس بی کفایتـی و نداشـتن اعتمادبه نفـس روبـه رو شـوند، بسـیار زیـاد 

اسـت، چـون آن هـا مـدام از شـگردها 
و راه حل های نابجا و گاه گول زننده ای 
استفاده می کنند که حاصلی برایشان 
ندارد و فقط باعث می شـود تا بیشـتر 
به کارآمـدی و کفایـت خـود در اداره 
و کنترل و تربیت فرزندشان شک کنند.

نویسـنده: علـی صاحبی
نشر: سـایه سخن

تعداد صفحـات: 60صفحه
قیمـت: 88.000تومان

چرا میلی به خوردن صبحانه نداریم؟چرا میلی به خوردن صبحانه نداریم؟

شادفر

صبحانه نخوردن برای خیلی افراد عادت شده است، ولی 
همه ما می دانیم صبحانه مهم ترین وعده غذایی 

گــر آن را نادیــد بگیریــم به مشــکلات  اســت که ا
ــادی دچــار می شــویم. افزایــش  جســمی زی

کارآمدی در روز،  وزن و نداشــتن تمرکز و نا
تی اســت که بــا  فقــط بخشــی از مشــکلا
نخــوردن صبحانــه به وجــود می آینــد، 
امــا بــرای اینکــه ایــن وعــده غذایــی مهــم 
را پررنگ کنیــم نخســتین راه ایــن اســت 

که شــب ها کمتــر شــام بخوریــم. ایــن کار 
به احســاس گرســنگی ابتــدای صبــح خیلــی 

کمــک می کنــد. از طرفــی بــرای ایجــاد انگیــزه 
نــه  نیــم خــوردن صبحا توا ، می  در خودمــان

را بخشــی از مراحــل درمــان یــک بیمــاری درنظــر 
رســی دقیــق  یــم و به جــای گفتــن »اشــتها نــدارم« با بر بگیر

ســبک زندگی مــان اشــتها را به وجــود بیاوریــم. گاهــی ممکــن اســت صبحانــه 
نخــوردن به دلیــل بی میلــی یا حالــت تهــوع در صبح هــا باشــد که در ادامــه 

به دلایــل ایــن موضــوع اشــاره می کنیــم.

یاد و مشکلات خواب خستگی ز
بی خوابـی و کمبـود خـواب در شـبانه روز، چرخه خـواب و بیـداری را مختـل می کند. 
این تغییرات می تواند بی اشتهایی به صبحانه یا حالت تهوع را همراه داشته باشد.

استرس
اسـترس و هیجـان بـر عملکـرد روده هـا تأثیـر زیـادی می گـذارد. بی میلـی به مصـرف 

صبحانـه می توانـد به دلیـل یـک اتفـاق یا بـازه زمانـی اسـترس زا باشـد.

گرسـنگی طولانی یا قند خون پایین
گـر آخریـن وعده غذایی تـان شـام باشـد، ممکـن اسـت صبـح که از خـواب بیـدار  ا
می شـوید حدود دوازده سـاعت یا بیشتر از آن گذشـته باشد. بنابراین سـطح پایین 
ع شـود. حـذف  گلوکـز در خـون می توانـد سـبب احسـاس سـرگیجه، ضعـف یا تهـو

وعده صبحانـه در ایـن شـرایط سـبب تشـدید مشـکلات می شـود.

مشـکلات مرتبط با سینوس ها
احتبـاس سینوسـی می توانـد به داخـل گـوش فشـار وارد کنـد که سـرگیجه، بی حالـی 

و بی اشـتهایی را به دنبـال دارد.

رفلاکس معده
کـس معـده یا بازگشـت اسـید معـده می توانـد موجـب بی اشـتهایی و به وجـود  رفلا

آمـدن تهوع شـود.

رژیم غذایی
گاهـی تهـوع در صبـح می توانـد مرتبـط با آنچـه که به عنـوان صبحانـه خورده ایـد 
باشـد. بهتـر اسـت به مـواد غذایـی که بـرای شـما ایجـاد حساسـیت می کننـد، توجـه 

داشـته باشـید.

مصرف دارو
داروهـای شـیمی درمانی هـم عـوارض جانبـی ماننـد تهـوع ، اسـتفراغ و بی حالـی 
صبحگاهـی دارنـد. ایـن داروهـا بـر عملکـرد قسـمتی از مغـز که وظیفـه کنتـرل تهـوع 
و اسـتفراغ را دارد اثر می گذارد و ممکن اسـت سـلول های مغز در انجام ایـن فعالیت 

تا حـدودی ضعیـف شـوند.

بارداری
ع صبحگاهـی از شـایع ترین نشانه هاسـت که مربـوط  در دوره بـارداری هـم تهـو
به شـش هفتـه نخسـت اسـت. البتـه در برخـی بانـوان ممکـن اسـت طولانی تر باشـد.

معصومـه متین نـژاد| »کُـپ کـردم و نتونسـتم جوابی بهـش بدم. توی اون لحظه فقط دوسـت داشـتم زنـگ بزنـم به مامان دوسـتش و ازش گله کنـم. همیشـه توی ذهنم بـود که وقتی سـوگند 

به سـن بلـوغ نزدیـک شـد، خـودم سـرصحبت رو باهـاش بازکنم. ولـی وقتی دیروز بهـم گفت که دوسـتش درباره مسـائل بلـوغ چه چیزهایـی بهش گفته، خشـکم زد.«
سـوگند، دختـر یکـی از دوسـتانم اسـت که هشت سـال بیشـتر نـدارد. وقتـی چنـد روز پیـش، مـادرش با اسـترس و نگرانـی زیـاد دربـاره ایـن موضـوع غافل گیرکننـده صحبـت می کـرد، مـن هم 

کمـی شـوکه شـدم. با ایـن همه، سـعی کـردم قـدری آرامش کنـم و موضـوع را طبیعـی جلـوه بدهم.
یـک دهـه ای می شـود که به هزار ویـک علـت ماننـد بی در و پیکـر بـودن فضـای مجـازی و در دسـترس بـودن هرگونـه اطلاعاتـی، سـن بلـوغ در بچه هـا رونـد نزولـی به خود گرفتـه و فقـط 

هوشـمندی مـا والدیـن در برخـورد با ایـن موضـوع اسـت که می توانـد قـدری از پیامدهـای منفـی آن بکاهـد.
موضوعـی که دکتـر حسـین کدخـدا، روان شـناس کـودک و نوجـوان هـم آن را تأییـد می کنـد و در ادامـه با توصیه هایـی که بـرای مـا دارد، پاسـخ بسـیاری از پرسـش های شـما والدیـن عزیـز 

گـر علاقه منـد هسـتید که دراین بـاره بیشـتر بدانیـد، حتمـا مطلـب امـروز مـا را بخوانیـد. را هـم در ایـن زمینـه می دهـد. ا

حرف‌های یواشکی پیش از بلوغ
 خود را برای پاسخ گویی به کنجکاوی‌های کودکانه پیش از سن بلوغ آماده کنید 

 دکتر حسین کدخدا 
روان‌شناس کودک و نوجوان :

صحبت درباره بلوغ، 
گفت وگویی یک باره نیست 
و باید به مرور بچه ها را با آن 
و تغییراتی که در بدنشان 
ایجاد می شود، آشنا کرد

 خودمان را پیش از بلوغ آماده کنیم 

 نوسانات سن بلوغ 

 چه زمانی سرصحبت را بازکنیم؟

 درباره چه چیزهایی صحبت کنیم؟ اطلاعات زیاد پیش ازموعد، ممنوع! چه کسی با کودک گفت وگو کند؟

 به بچه ها جرئت گفت وگو بدهیم 

 چگونه از مشکلات بلوغ بکاهیم؟ 

پایان کودکی دوم، یعنی شش تا دوازده سالگی، آغاز تغییرات 
جسـمی و روحـی بلـوغ در بسـیاری از بچه هاسـت. ازایـن رو 
شاهد کنجکاوی های زیادی در این سن در بین بچه هایتان 
خواهیـد بـود، به ویژه ایـن روزها که دسترسـی آزاد اطلاعات 
در فضـای مجـازی غوغـا هـم می کنـد. موضوعـی که به شـما 
در جایـگاه یـک والـد می گویـد که بایـد خیلـی پیش تـر از ایـن 

سـن برای این اتفاق خودتان را آمـاده می کردید.

گـر منتظریـد تا فرزندتـان به سـن بلـوغ برسـد، تـازه آن موقـع  ا
یـن  . ا ، کمـی دیـر شده اسـت ز کنیـد و با ا بـا  ا  سـرصحبت ر
به معنـای آن اسـت کـه او چیزهایـی را درسـت یا نادرسـت 
از ایـن و آن شنیده اسـت. پـس بازکننـده سـر صحبـت بـدون 
شـک شـما بایـد باشـید، ولـی نه در سـن بلـوغ فرزندتـان. این 
اتفـاق بایـد از سـن سه تاچهارسـالگی فرزندتان شـروع شـود 
و شما کم کم اطلاعاتی درباره موضوع های مختلف، به ویژه 
مسائل جنسی که بیشتر مورد متوجه یا نیاز آن هاست، به او 
بدهید. با این همه، زمان مناسب برای صحبت های جدی 
و مفصـل دراین بـاره درسـت در آغاز سـن بلوغ اسـت، زمانی 
که نخسـتین نشـانه های بلـوغ در بچه هـا پدیـدار می شـود.

بسیاری از والدین چون به مسائل جنسی 
 ، ط می کننـد حتیـا ا س هسـتند و  حسـا
زمانی که فرزندشان سخنی را دراین باره 
 . ند شـو چه می  سـتپا ، د ن می کنـد بیـا
درحالی کـه بایـد بداننـد ذهنیـت بچه هـا 
درباره مسائل دوران بلوغ یا حتی مسائل 
جنسی کامل متفاوت با ماست. بنابراین 
همیشـه پیـش از دادن هرگونه اطلاعاتی 
به بچه هـا، دانـش آن هـا را دراین زمینـه 
بسنجید و پرسش آن ها را با پرسش دیگر 
ارزیابـی کنیـد، بـرای نمونـه بـه او بگوییـد: 
بـاره چـی فکـر  »دختـرم خـودت دراین 
می کنـی؟« یادتان باشـد، دادن اطلاعات 
بیـش از انـدازه نیاز به بچه هـا و در زمـان 
نامناسـب، به انـدازه بی اطلاعـی آن هـا 

می توانـد برایشـان آسـیب زا باشـد.

صحبـت دربـاره بلـوغ، گفت وگویـی یک بـاره نیسـت و بایـد به مـرور 
بچه هـا را بـا آن و تغییراتـی که در بدنشـان ایجـاد می شـود، آشـنا کـرد . 
ایـن اتفاق همان طور که پیش از این هم گفتیم از سـه یا چهارسـالگی 
با آشـنایی کـودک با بدنـش شـروع می شـود و کم کـم بایـد بـا او دربـاره 
تغییرات جسمی و عاطفی دیگری صحبت کنید که در سال های بعد 
در روند رشد برایش پیش می آید. برای نمونه بیشتر بچه ها در آستانه 
بلـوغ نگـران ظاهـر خود هسـتند. صحبـت کردن در این بـاره می تواند 
به آن هـا کمـک کنـد تا بداننـد همـه افـراد ایـن تغییـرات را پشت سـر 

می گذارنـد. تغییراتـی که بسـیاری از آن هـا ناخوشـایند هم هسـتند.
ننـد که زمـان ایـن تغییـرات در هرکسـی  همچنیـن آن‌هـا بایـد بدا
کنـه، تغییـرات خلقـی،  می توانـد بسـیار متفـاوت از دیگـری باشـد. آ
غ  ز فراینـد بلـو جهـش رشـد و تغییـرات هورمونـی همگـی بخشـی ا
هسـتند و همـه با سـرعت‌های متفاوتـی بالاخـره از آن عبـور می کننـد. 
نکتـه دیگـر اینکـه مهـم اسـت به گونـه ای بـا او برخـورد کنیـد که بـرای 
ح هرگونـه مسـئله‌ای با شـما جرئـت لازم را پیـدا کنـد و اطمینـان  طـر
باشـد که شـما بهتریـن و مطمئن‌تریـن منبـع بـرای پاسـخ  داشته 

به پرسـش‌های او هسـتید.

هیچ وقت فراموش نکنید، بچه ها آن چیزی که ما دوسـت داریم، نخواهند شـد، بلکه آن چیزی می شـوند که ما هسـتیم. 
گـر می خواهیـد فرزندتـان با شـما راحـت حـرف بزنـد و مشـکلات و درددل هایـش را ماننـد یـک دوسـت صمیمـی با شـما  ا
درمیـان بگـذارد، بایـد ایـن رفتـار را غیرمسـتقیم بـه او بیاموزیـد، نه اینکـه فقـط زبانـی از او بخواهیـد. برای ایـن منظور هم 
برگـزاری جلسـه های گفت وگـوی هفتگـی در خانـه بهتریـن راهـکار اسـت. می توانیـد بـرای هرجلسـه موضـوع یا مشـکلی 
را انتخـاب کنیـد تا همـه اعضـای خانـواده دربـاره آن نظـر بدهنـد یا جلسـه را آزاد بگذاریـد که یـک نفـر مشـکلش را بیـان 
کنـد و همـه باهـم دربـاره آن گفت وگـو کنیـد. بچه هـا از طریـق ایـن جلسـه ها چیزهـای زیـاد دیگـری را هـم غیرمسـتقیم 
می آموزند، مانند شـنونده خوبی بودن، روش های متقاعد کردن دیگران، تمرین ابتدایی دموکراسـی، احترام گذاشـتن 
ح  بـرای رأی و نظـر دیگـری، مدیریـت کـردن زندگـی، جسـارت و توانایـی مخالفـت کـردن، مهـارت حـل مسـئله و حتـی طـر

آن و روش درسـت گفت وگـو کـردن با دیگران.

پـدر و مـادر هـر دو وظیفـه تربیـت فرزنـدان را دارنـد. بااین همه، 
بهتـر اسـت که والـد هم جنـس دربـاره مسـائل بلـوغ و شـناخت 
جنسی کودک با او صحبت کند، برای نمونه برای صحبت درباره 
 اندام هـای جنسـی و دادن اطلاعـات خودمراقبتـی به کـودک، 
والـد هم جنـس بایـد با رعایـت همـه شـئونات و داشـتن یـک 
پوشـش مناسـب و همچنیـن حفظ حیا و حریـم درجایی مانند 
حمـام دراین بـاره با کـودک صحبـت کنـد و از او بخواهـد هرگونـه 
ح کند یا به کسی غیر او اجازه  پرسشی دراین باره را فقط با او مطر
گر آن شخص پزشک کودک باشد. لمس بدنش را ندهد، حتی ا
بـا همـه این هـا گاهـی پیـش می آیـد که بچه هـا به خاطـر راحتـی 
با والـد غیرهم جنـس خود پرسـش هایی را از آن ها می‌پرسـند. 
در این شـرایط توصیـه می شـود، والـد غیرهم جنـس کـودک 
را به سـمت والد هم جنس سوق دهد. این موضوع چند مزیت 
دارد، نخسـت اینکـه از ایـن مسـائل بـرای بچه هـا قبح زدایـی 
نمی شـود و آن هـا مـرز بیـن هم جنـس و غیرهم جنـس را بیشـتر 
درک می کننـد. دوم اینکـه درک ایـن مسـائل و صحبـت دربـاره 
آن هـا بـرای والـد هم جنس به مراتـب راحت تـر اسـت. بـرای 
نمونـه مادر می تواند درچنین موقعیت هایی به فرزند پسـرش 
بگویـد: »ممنونـم عزیـزم که ایـن موضـوع رو به مـن گفتـی، ولـی 
گـر  فکـر می کنـم پـدرت بهتـر بتونـه دراین بـاره به تـو کمـک کنـه. ا
موافقـی ایـن موضـوع رو مـن یا خـودت بـا او درمیـان بگذاریـم.«

گـر والـد هم جنس حضـور مسـتقیمی در زندگـی بچه ها ندارد.  ا
حتمـا از بسـتگان نزدیـک هم جنـس با فرزنـد باید کمـک گرفت. 
بپذیریـد که هیـچ والدی نمی تواند جـای والد دیگر را در زندگی 
بچه ها پر کند. بچه ها نیاز به یک الگوی هم جنس با خودشان 
دارنـد و بسـتگان نزدیـک ماننـد پدربـزرگ و مادربـزرگ یا خالـه، 
دایـی، عمـه و عمـو بهتریـن گزینـه بـرای ایـن منظـور هسـتند. 
اسـتفاده از کتاب هـای مناسـب و مشـاوره هـم راهکارهـای 
دیگـری اسـت که در ایـن شـرایط می توانـد بـرای افزایـش سـطح 

اطلاعـات بچه هـا کمک کننـده باشـد.

تغییـرات خلقـی ماننـد پرخاشـگری و اضطـراب، گرایـش به سـمت هم سن و سـالان، اسـتقلال طلبی، عزت نفـس پاییـن و گوشـه گیری و انـزوا بخشـی از مشـکلات 
گاهـی  دوران بلـوغ هسـتند که چـه بخواهیـم و چـه نخواهیـم با بلـوغ خودنمایـی می کننـد. بـرای همیـن لازم اسـت که پیـش از رسـیدن به ایـن مرحلـه با خودآ
کسـینه کنیـم تا بتواننـد دوره بلـوغ را راحت تـر و ایمن تـر پشت سـر بگذارنـد.  و ایجـاد مهارت هـای مختلـف در بچه هـا تاحـدی آن هـا را دربـاره ایـن شـرایط وا

بـرای ایـن منظـور توصیـه می کنیـم.
بـا همسـرتان در زمینـه تربیـت بچه‌هـا هماهنگ شـوید و موضع واحدی را درپیـش بگیرید.

سـطح اطلاعاتتـان را درباره سـن بلـوغ بچه‌ها و مسـائل تربیتی آن‌ها بـالا ببرید.
گاهـی را بیاموزیـد و به فرزندانتان هم آمـوزش بدهید. مهارت‌هـای ده گانـه زندگـی ماننـد حل مسـئله، تفکـر نقاد و خودآ

در زمان هـای نیاز از کمـک مشـاوران مجرب در ایـن زمینه کمـک بگیرید.
دوسـتان فرزندتـان را خودتـان انتخـاب کنیـد، برای ایـن کار باخانواده‌هایـی رفت وآمد کنیـد که فرزندی هم سـن و هم جنـس فرزندتان دارند و آن‌ها 

را قبولشـان دارید.
ارتبـاط با فرزندتـان را بیشـتر و مؤثرتر از پیـش کنید.

اعتمـاد به نفـس فرزندتـان را بالا ببریـد و عزت نفسـش را افزایش دهید.
به فرزندتـان و انتخاب هایـش اعتمـاد کنیـد و وارد حریـم خصوصـی‌اش نشـوید. همچنین هیـچ گاه او را مسـتقیم کنتـرل نکنید.

به فرزندتـان درحـد توانایی‌هایـش مسـئولیت بدهیـد و از او انتظار داشته باشـید.
فرزندتـان را با خودش مقایسـه کنیـد، نه دیگران.

تـاب آوری فرزندتـان را بالا ببریـد و جرئتمنـدی اش را افزایش دهید.
همیشـه والدین پاسـخ گو و مسـئولیت پذیری باشـید.
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