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امنیت عاطفی و دلبستگی ایمن1  
فرزندان در فضایی بهتر رشد می‌کنند که 
بدانند فارغ از اشــتباهات یا ناکامی‌ها پذیرفته 

شده و دوست‌داشتنی هستند.
پذیــرش بی قیــد و شــرط| وقتــی والدین به 
شخصیت کودک احترام می‌گذارند، حتی وقتی 
از او انتقاد می‌کنند، او یاد می‌گیرد که به خود و 

توانایی‌هایش اعتماد کند.
پاســخگویی| حضور در دســترس والدین که 
به نیازهــای عاطفی کــودک با همدلی پاســخ 

می‌دهند، پایه اعتماد به نفس او را می‌سازد.

سبک فرزندپروری مقتدرانه2 
ایــن ســبک کــه بــا ســبک مســتبدانه و 
ســخت‌گیری زیاد و آزادگــذاری و بی‌توجهی یا 
فقدان چارچــوب متفاوت اســت، طلایی‌ترین 

استاندارد است:
تعادل میان محبت و قانون| در این فضا والدین 
علاوه بــر ابراز محبــت زیاد، انتظارات روشــنی 
دارند و قوانین منطقی برای خانه وضع می‌کنند.
گفت‌وگو به جای دســتور| در چنین خانه‌ای 
والدیــن برای قوانین خــود دلیــل می‌آورند و به 

نظرات و احساسات فرزند خود گوش می‌دهند، 
نه این که صرفا انتظار اطاعت کورکورانه داشته 

باشند.

ثبات و پیش‌بینی پذیری3 
رشد شــخصیتی در محیطی که قانونمند 
است سریع‌تر اتفاق می‌افتد. وقتی کودک بداند 
رفتار او پیامدهای مشخصی، مثبت یا منفی، در 

پی دارد احساس امنیت می‌کند.
ثبات هیجانی والدین| اگر والدین در برخورد با 
مسائل، واکنش‌های هیجانی شدید و غیرقابل 
پیش‌بینی نشــان ندهنــد، کودک کمتــر دچار 
اضطراب می‌شود و یاد می‌گیرد هیجانات خود 

را مدیریت کند.

احترام به استقلال و حریم شخصی4 
رشد شخصیت نیازمند فرصت برای تجربه 

کردن است.
اجــازه آزمــون و خطــا| فضایــی کــه در آن بــه 
کــودک اجــازه داده می‌شــود در محیطی امن 
تصمیم‌گیری کند، مسئولیت‌پذیری او را افزایش 

می‌دهد.
تفکیک فردیت| والدین موفق کسانی هستند 

مخاطب گرامــی، درک 
شــرایط  کــه  می‌کنــم 
فعلــی چقدر برای شــما 
دردنــاک و ناامیدکننده 
اســت. این‌که شــما با وجود مشــغله‌های 
ذهنــی و عاطفــی، بــه دنبــال راهــکاری 
هستید تا رابطه بهتری با پسرانتان داشته 
باشید، نشــان‌دهنده درایت و مهر مادری 
شماست؛ اما اگر این احساسات را به صورت 
»سرزنش« یا »گله‌گزاری« بیان کنید، ممکن 
است آن‌ها حالت تدافعی بگیرند و فاصله 

بیشتر شود.
در ایــن جا چنــد نکته بــرای مدیریــت این 
گفت‌وگو و بهبود شرایط پیشنهاد می‌دهم: 

۱. انتخاب زمان و روش مناسب
ســعی نکنید این موضــوع را در یک تماس 
تلفنی کوتاه یا وقتی که آن‌ها خسته هستند 
مطرح کنید. ترجیحاً در یــک فضای آرام و 
زمانی که تنش خاصی بین شما نیست، با 

آن‌ها صحبت کنید.
 ۲. استفاده از جملات »من« به جای »تو«

به جای استفاده از جملاتی که آن‌ها را متهم 
می‌کند )مثلًا: »شما به من سر نمی‌زنید«، 
»شما قدرنشناس هستید«(، از احساسات 
خودتان بگویید. مثلا: »من این روزها خیلی 
احساس تنهایی می‌کنم و دلم برای دیدن 
یا شنیدن صدای شما تنگ می‌شود. وقتی 

از شما خبری ندارم، برایم سخت است.«
۳. بیان صریح اما مهربانانه توقع

نیازی نیست از کلمه »توقع« استفاده کنید 
که بار منفی دارد. در عــوض، نیازتان را به 
عنوان یک »درخواست« مطرح کنید. مثلًا 
بگویید: »خیلی برایم ارزشــمند است اگر 

هفته‌ای یک‌بــار فرصت کردید، تماســی با 
هم داشته باشــیم. این کار به من قوت قلب 

می‌دهد و حالم را بهتر می‌کند.«
 ۴. تفاوت‌های شخصیتی و جنسیتی 

گاهی اوقات تفاوت در نحوه ابراز احساسات 
بین دختران و پســران باعث می‌شود تصور 
کنیم پســرها بی‌تفاوت هســتند. دختران 
معمولًا در برقراری ارتباط کلامی و عاطفی 
فعال‌تر عمل می‌کنند، در حالی که پسرها 
ممکن اســت تصور کنند »اگر مــادر چیزی 
نمی‌گوید، پس حالش خوب است«. گاهی 
لازم اســت به آن‌ها یادآوری کنید که شــما 
به عنــوان یک مــادر، نیــاز به توجــه کلامیِ 

متفاوت‌تری دارید.
۵. بررســی دلایــل احتمالــی )بــدون 

قضاوت(
گاهی پســرها به دلیل مشــغله‌های کاری 
یا درگیری‌هــای ذهنیِ زندگی شــخصی، 
ناخواســته دچار غفلت می‌شــوند. وقتی با 
آن‌هــا صحبت می‌کنیــد، از آن‌ها بپرســید 
که آیا مشکل یا مشــغله خاصی دارند؟ این 
کار نشان می‌دهد که شما همچنان نگران 

آن‌ها هستید.
چند پیشنهاد برای شروع گفت وگو:

شاید بتوانید با یکی از پسرها که با او راحت‌تر 
هستید، این‌گونه صحبت را آغاز کنید:

»پسرم، می‌دانم زندگی این روزها سخت 
و پرمشــغله اســت، امــا می‌خواســتم با تو 
حرف بزنــم چون دلتنگت هســتم. خیلی 
خوشــحال می‌شــوم اگر بیشــتر از تو خبر 
داشته باشم. بودن شــما تنها سرمایه من 
اســت و شــنیدن صدایتــان برایــم خیلی 

آرام‌بخش است«. 

 63 ساله هستم و چند سال است که شوهرم فوت کرده اما پسرهایم خیلی کم به 
من سر می‌زنند. حتی تلفنی هم احوال من را نمی‌پرسند. احساس می‌کنم برخلاف 
دخترانم، آن‌ها قدر من را نمی‌دانند. به پســرهایم بگویم از آن‌ها توقع بیشتری 

دارم یا نه؟

بعد از فوت شوهرم، پسرانم مرا فراموش 
کردند!

مشاوره 
خانواده

فائزه سجادی  |        روان شناس بالینی
�

اتاق مشاوره

وقتی کودک زود عصبانی می‌شود، اولین واکنش بسیاری از 
والدین دعوا یا تنبیه است، اما روان‌شناسان می‌گویند خشم 
کودک معمولًا نشانه ناتوانی او در بیان احساسات است، نه 
بداخلاقی او. در این باره چند نکته ساده را با هم مرور کنیم:

به احساسش اسم بدهید
کودکی که نتواند احساســش را بیان کند، آن را با دادزدن 
نشــان می‌دهد. بــه او کمک کنیــد بگوید: »عصبانــی‌ام«، 

»ناراحتم« یا »حس می‌کنم کسی دوستم ندارد«. 
در اوج عصبانیت نصیحت نکنید

وقتی کودک عصبانی است، مغزش آمادگی شنیدن توضیح 
و نصیحت را ندارد. اول باید آرام شــود، بعد درباره رفتارش 

صحبت کنید.
خودتان الگوی آرامش باشید

کودکان بیشتر از حرف‌ها، رفتار والدین را تقلید می‌کنند. 

اگر پدر و مادر با فریاد واکنش نشان دهند، کودک هم همین 
روش را یاد می‌گیرد.

قوانین خانه ثابت باشد
اگــر یــک روز، کاری ممنــوع و روز دیگر آزاد باشــد، کودک 
سردرگم می‌شــود. قوانین ســاده و ثابت، احساس امنیت 

بیشتری به او می‌دهد.
راه تخلیه هیجان را به او یاد بدهید

نقاشی‌کشیدن، بازی، ورزش، خمیربازی یا حتی چند نفس 
عمیق می‌تواند به کودک کمک کند خشــمش را ســالم‌تر 

تخلیه کند.

از دنیای روان شناسی�

با کودک عصبانی دعوا نکنید!
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بیشتر والدین دوست دارند فرزندان‌شان به بهترین شکل ممکن و در ابعاد مختلف شخصیتی 
و عاطفی رشد کند؛ اما نکته‌ مهم این است که رشد شخصیت فرزندان بیش از هر چیز تحت 
تاثیر کیفیت روابط و جو عاطفی حاکم بر خانه است. تحقیقات نشان می‌دهد که محیط خانوادگی 

بهینه برای رشد، ویژگی‌های مشخصی دارد. در ادامه به بررسی این ویژگی‌ها می‌پردازیم:

فریبا البرز   | ‌ کارشناس ارشد مشاوره خانواده

کــه فرزندشــان را بــه عنــوان یک فرد مســتقل 
با علاقــه و ویژگی‌هــای متفــاوت از خودشــان 
می‌پذیرند، نه بــه عنوان پروژه‌ای بــرای جبران 

آرزوهای خودشان.

الگوسازی رفتاری5 
بزرگ‌تریــن درس‌هــای شــخصیتی نه از 
طریــق  کلام بلکــه از طریــق مشــاهده آموخته 

می‌شود:
نحوه حــل تعــارض| فرزنــدان در خانــه‌ای که 
والدین با احترام با یکدیگر مخالفت می‌کنند و 
تنش‌ها را با گفت‎وگو حل می‌کنند، مهارت‌های 

اجتماعی و تاب‌آوری بالاتری پیدا می‌کنند.
صداقت و مســئولیت پذیــری| والدینی که 
خودشان به اشتباهاتشان اعتراف  و برای بهبود 
تلاش می‌کنند، بهترین الگــوی اخلاقی برای 

فرزندان هستند.

فضای گفت‌وگو و شنیدن فعال6 
خانواده‌ای که در آن صحبت کردن درباره 
احساســات تابــو نیســت، فرزنــدان بــا هوش 
هیجانی بالاتر پرورش می‌دهد. این که فرزند 
احساس کند صدایش شــنیده می‌شود باعث 
می‌شــود در بزرگ‌ســالی فردی کنشگر باشد 

نه منفعل.
اگر بخواهیم خلاصه‌ای از مطالب مطرح شده 
را قیــد کنیــم، می‌توان گفــت، بهتریــن فضا، 
فضایی اســت که در آن عشق بدون قیدوشرط 
بــا چارچوب‌هــای منطقی همــراه باشــد. در 
چنین بســتری فرزند نه دچار اضطراب ناشی 
از سخت‌گیری می‌شــود و نه دچار سردرگمی 
ناشــی از ناهنجــاری، بلکــه در امنیتی رشــد 
می‌کنــد کــه اجــازه می‌دهــد ظرفیت‌هــای 

وجودی‌اش به شکوفایی برسد.

خانه‌ای که شخصیت می‌سازد
نگاهی به ویژگی‌های فضای خانوادگی سالم که اعتمادبه‌نفس، مسئولیت‌پذیری و 
5امنیت عاطفی فرزندان را شکل می‌دهد
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