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نیاز کودک بعد از مدرسه

کودک پس از چند ســاعت حضور در مدرســه، از نظر شــناختی و 
هیجانی خسته است. او در تمام این ساعت‌ها مجبور بوده تمرکز 
کند، نظم را رعایت کند، با همسالانش کنار بیاید و انتظارات معلم 
را بــرآورده کند. طبیعی اســت که بــه زمان و فضایی بــرای تخلیه 
هیجان و بازیابی انرژی نیاز داشته باشد. وقتی والدین بلافاصله 
پس از بازگشــت، او را در معرض پرســش‌های پیاپی و جزئی قرار 
می‌دهند، کودک احساس می‌کند در دادگاه نشسته و باید گزارش 
عملکرد بدهد. این وضعیت به تدریج او را به سکوت، پنهان‌کاری یا 
پاسخ‌های کلیشه‌ای »خوب بود« و »هیچی« سوق می‌دهد؛ همان 
پاســخ‌هایی که والدین را بیش از پیش نگران و مصمم به پرسیدن 
می‌کند و چرخه‌ای معیوب شکل می‌گیرد: هرچه بیشتر می‌پرسیم، 

کمتر می‌شنویم و هرچه کمتر می‌شنویم، بیشتر می‌پرسیم.
وقتی خانه جای امنی برای حرف‌زدن نیست

بازجویــی مســتمر پیامدهــای روان‌شــناختی روشــنی دارد. 

نخست، کودک می‌آموزد که ارزش او به »خوب بودن« وابسته 
است، نه به خودِ واقعی اش؛ پیامی پنهان که می‌تواند سال‌ها در 
ساختار عزت نفس او باقی بماند. دوم، اعتماد به نفس او آسیب 
می‌بیند، زیرا همواره احساس می‌کند زیر ذره‌بین است و ممکن 
است اشتباهی کرده باشد. سوم، مهارت خودافشایی طبیعی او 
تضعیف می‌شود؛ کودکی که هر روز بازپرسی شود، یاد می‌گیرد 
احساســاتش را پنهان کند و ایــن پنهــان‌کاری در نوجوانی به 
الگویی رفتاری تبدیل می‌شود. چهارم، رابطه والد و کودک به 
رابطه‌ بازپرس و متهم تبدیل می‌شود و صمیمیت جای خود را 
به احتیاط می‌دهد. در چنین فضایی، کودک به جای آنکه خانه 

را مکانی امن بداند، آن را جایگاهی برای بازجویی می‌بیند.
5 تکنیک برای شنیدن حرف‌های بیشتر

۱. نخســت، 20 دقیقه ســکوت| اجازه دهید کودک کیفش 
را زمین بگــذارد،  غذایــش را بخــورد و کمی اســتراحت کند؛ 
بعد پرس‌وجــو را آغاز کنیــد. کودکی که خســته اســت، راوی 

قابل‌اعتمادی نیست.
۲. پرسش‌های بســته را با پرســش‌های باز جایگزین کنید| 
به جای آنکــه بپرســید »نمره‌ات چند شــد؟«، بگوییــد: »امروز 
چه چیزی بیشــتر از همه خوشــحالت کرد؟« یا »اگر قرار باشد 
فقط یک لحظه از امروز را تعریف کنــی، کدام لحظه را انتخاب 
می‌کنی؟« چنین پرسش‌هایی باب گفت‌وگو را می‌گشایند، نه 

آنکه آن را مسدود کنند.
۳. نوع پرسش را تغییر دهید| به جای »امروز چه کار کردی؟« 
بپرسید »امروز چه احساســی داشــتی؟« مثلًا بگویید: »امروز 
بیشتر چه احساســی را تجربه کردی؟« این پرسش، کودک را 
از فضای گزارش‌دهی خارج می‌کند و به بیان احساسات سوق 
می‌دهد؛ این همان مهارتی است که سنگ‌بنای هوش هیجانی 

به شمار می‌رود.

۴. یک سوال بپرسید| تنها یک پرســش مطرح کنید و سپس 
سکوت اختیار کنید. ضرورتی ندارد همه جزئیات را همان روز 
بدانید. یک پرسش بپرسید و بعد ســکوت کنید؛ سکوت شما، 

فرصتی است تا کودک نفس تازه کند.
۵. درِ گفت‌وگــو را بــه روی خــود نبندید| اگر کــودک گفت 
»حوصلــه نــدارم«، به جــای ســرزنش و گفتــن »همیشــه فرار 
می‌کنی!« بگویید: »باشه، هر وقت خواســتی، من هستم تا به 
صحبت هایت گوش دهم.« همین یک جمله ســاده، احساس 

امنیت ایجاد می‌کند.
وقتی نگران فرزندمان هستیم چه کنیم؟

اگر نشانه‌ای از قلدری، افت تحصیلی یا گوشه‌گیری دیدید، به 
جای بازجویی روزانه، در فرصتی آرام )مثلًا موقع پیاده‌روی یا 
شام( بگویید: »چند روزه حس می‌کنم چیزی اذیتت می‌کند. 
دوست داری درباره‌اش حرف بزنیم؟ من کمکت می‌کنم.« بعد 
بدون نصیحت و بدون قضاوت گوش کنید. تجربه نشــان داده 
کودک وقتی مطمئن شــود حرفش به ســرزنش یا واکنش تند 
منتهی نمی‌شود، خودش باب گفت و گو را باز می‌کند. درست 
اســت که ســوال کردن از کودک نشانه علاقه اســت، اما شیوه 
پرسیدن سرنوشــت رابطه را تعیین می‌کند. خانه باید پناهگاه 
باشد، نه اتاق بازپرسی. اگر می‌خواهیم کودک مان در نوجوانی 
نیز با مــا حرف بزنــد، بایــد از همین امــروز به جــای بازجویی، 
شنونده‌ای امن باشیم؛ شــنونده‌ای که کودک بداند می‌تواند 

بی‌ترس از قضاوت، احساساتش را با ما در میان بگذارد.
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» مدرسه چه خبر؟«؛ گفت‌وگو یا بازپرسی؟
چرا پرسش‌های پیاپی والدین بعد از مدرسه، کودک را به سکوت و پنهان‌کاری سوق می‌دهد؟

هر روز، بعد از بازگشــت کودک از مدرســه به خانه 
و پیش از آنکه نفســی تازه کند، ســیل پرسش‌ها به 
سویش سرازیر می‌شود: »امروز چیکار کردی؟ معلم 
چی گفت؟ کی اذیتت کرد؟ نمره‌ات چند شد؟ چرا 
فلانی با تو حرف نزد؟« آنچه در ظاهر »جویا شــدن 
از احــوال کودک« اســت، در بســیاری از مــوارد به 
»بازجویی« شبیه است؛ فرایندی که به جای آرامش، 
فشــار و اضطراب به همــراه دارد و والدیــن بی آنکه 
متوجه باشــند، دیوارهای گفت‌وگــو را یکی پس از 

دیگری بالا می‌برند.

سعیده سادات اکبرزاده |    کاندیدای دکتری تخصصی روان‌شناسی
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اتاق مشاوره�

برای مدیریت ایــن وضعیت و کاهش فشــار روانی 
چند پیشنهاد به شما ارائه می‌شود:

پذیرش واقعیت و فاصله گرفتن از ســرزنش 1 
خود

اولیــن و مهم‌ترین قدم این اســت کــه بدانید رفتار 

ســرد پدرتان بازتاب دهنده مشــکلات و ناامیدی یا 
الگوهای فکری خود اوســت نه ارزشمندی شما. در 
برخی از خانواده‌ها نگاه به ازدواج با استانداردهای 
خشک و زمان‌بر تعریف می‌شــود و آن‌ها نمی‌توانند 
موفقیت‌ها یا اســتقلال مالی یک دختــر مجرد را به 

عنوان جایگزینی برای تاهل ببینند. 

کاهش چسبندگی هیجانی به تایید خانواده2 
وقتی از سوی خانواده بی‌محلی و سرسنگینی 
رفتــار می‌شــود ناخودآگاه بیشــتر تلاش مــی کنیم 

تایید آن‌ها را جلب کنیم و با کوچک‌ترین بی‌توجهی 
عمیق‌تر آسیب می‌بینیم. سعی کنید :

*وظایــف و احترام ســنتی خانــه را انجــام دهید اما 
انتظــار تایید و تحســین یا گرمــای عاطفــی از آن‌ها 

نداشته باشید.
*وقتــی انتظارتــان از آن‌هــا صفــر شــود رفتارهای 

سردشان کمتر شما را تخریب می‌کند.

کارهای سالم و امن بیرون از خانه3 
شــما اســتقلال مالی دارید. از این استقلال 

برای ســاختن پایگاه‌هــای حمایتی بیــرون از خانه 
استفاده کنید. مثلا شرکت در کلاس‌های آموزشی، 
هنری یا ورزشــی یا هر نوعی که علاقه دارید. روابط 

اجتماعی مفید و سازنده داشته باشید.

تغییر نگاه به تنهایی4 
تنهایی لزوما به معنای بی‌کس بودن نیســت. 
گاهی فرصتی است برای خلوت با خود و رشد فردی 
و تمرکــز روی اهدافــی که هیــچ کس جــز خودتان 

نمی‌تواند آن‌ها را پیش ببرد.

چون ازدواج نکرده‌ام خانواده رفتار خوبی با من ندارند!
استقلال مالی دارم اما چون دختری مجرد 
هستم و شرایط ازدواج برایم فراهم نشده، 
خانواده‌ام رفتار خوبی با من ندارند. پدرم خیلی 
سرسنگین با من صحبت می‌کند. فکر نمی‌کردم که روزی 
با داشتن پدر و مادر، باز هم احساس تنهایی و بی‌پناهی کنم. 

حالم خوب نیست. چه کنم؟

فریبا البرز |    کارشناس ارشد مشاوره خانواده
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