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باران

روستاها احتیاج به صنایعى دارند که متناسب با وضع زندگى روستایى است؛ ما در این زمینه کوتاهى کرده ایم. 
باید صنایع روستایى مورد توجّه قرار بگیرد و امکاناتى که براى روستاها لازم است [فراهم شود].  

Khamenei.ir منبع: پایگاه اطلاع رسانى دفتر حفظ و نشر آثار حضرت آیت ا... خامنه اى

حضرت زهرا سلام االله علیها فرموده اند: 
بهترین شما کسى است که در برخورد با مردم نرم تر و مهربان تر باشد و ارزشمندترین مردم 

کسانى هستند که با همسرانشان مهربان و بخشنده اند.
(کنزالعمال، ج7، ص 225)  

محیط خانه را براى کودك شاد کنید
روابط دوستانه و صمیمى بین افراد خانواده به خصوص 
پدر و مادر، باعث ایجــاد حس امنیت و آرامش در کودك 
مى شــود. اگر کــودك در فضایى متشــنج زندگى کند؛ 
در محیــط خانــه احســاس آرامش نکند و دائما شــاهد 
جر و بحث ها باشــد یا احیانا متوجه عدم حمایت والدینش 
شــود، بى تردید اندك اندك به لحــاظ روحى و اعتماد به 
نفس آسیب پذیر شده و دچار استرس و نگرانى مى شود. اگر 
مى خواهید فرزندتان دچار استرس نشود، باید براى داشتن 
خانه اى امن، آرام و پــر مهر تلاش کنید و حتى المقدور از 
مشــاجرات خانوادگى، بزرگ نمایى مشکلات و بازگویى 

مسائل ناخوشایند شخصى در خانه پرهیز کنید.

عامل استرس را حذف کنید 
شناســایى علــت اصلى اســترس و نگرانى بســیار 
حائزاهمیت است، اگر اشخاص، موقعیت ها یا برنامه هاى 
ویــژه اى چــون دورى از پــدر، رفتن بــه مهدکودك، 
کلاس هاى فوق برنامه و... کودك را تحت فشار مى گذارد 
و او را مضطرب و نگــران مى کند، در صورت امکان بهتر 

است رفتارهاى ناموجه فرد مورد نظر را اصلاح، موقعیت ها 
را کنترل یا انجام فعالیت هاى فوق برنامه را محدود کنید تا 

کودك انرژى و فراغ خاطر بیشترى داشته باشد.

به کودك حق انتخاب بدهید
عدم احســاس کنترل و عدم تســلط بر خود و زندگى 
یکى از مهم ترین عوامل اســترس و نگرانى اســت، پس 
به عنــوان یک پدر و مادر آگاه ســعى کنیــد کودك را به 
انجام فعالیت هایى ترغیــب کنید که احتمال موفقیت در 
آنها بالاســت. با واگذارى مدیریت و کنترل برخى از امور 
زندگــى به کودك و دادن حق انتخاب به او، کمکش کنید 
بیشتر از همیشه احساس توانایى و قدرت کند. کودك شما 
هر چه بیشــتر احساس کنترل بر شرایط را داشته باشد، به 
همان میزان نیز در مواجهه با مســائل و مشکلات زندگى 
و اســترس هاى اجتناب ناپذیر آن مقاوم بوده و بهتر عمل 

خواهد کرد.

گفت وگوى مدبرانه؛ با زبان کودك
زمــان بیشــترى را براى بــازى و گفت وگو با کودك 
اختصــاص دهید و هرگز براى کشــف علت اســترس و 
اضطراب او عجله نکنید یا کودك را تحت فشــار نگذارید. 
پرسش مســتقیم، اصرار به بیان علت استرس یا بررسى 

علــت موضوع با حالت تحکم و بازپرســى از جمله تدابیر 
اشــتباه والدین براى حل این مســاله است که معمولا به 
دلیل ناتوانى کودك در ابراز صحیح احساسات خود، نتیجه 

مساعدى نیز به همراه ندارد.
اما از آنجا که تجارب بالینى متعددى نشــان داده است 
که درصد بیشترى از مشکلات کودك، با گفت وگو و بیان 
اســترس برطرف مى شود، به همین منظور براى مواجهه 
و مدیریت درســت اســترس کودك توصیه مى کنیم با 
روش هاى کودکانه به دنیاى درون فرزندتان راه پیدا کنید 
و به زبــان خودش یعنى «زبان کودکى» با او شــروع به 
صحبت کنید تا با ایجاد حس دوستى، صمیمیت و همدلى 
راهى براى شناســایى و شــناخت انتظارات، خواسته ها و 
مشــکلات کودك بیابید. بهتر اســت به جاى کنجکاوى 
یا پرســش مســتقیم از اوضاع و احوال درونى کودك، به 
شــکلى غیرمستقیم، مثلا با اســتفاده از اسباب بازى ها، 
داســتان پردازى و قصه گویــى و... از او بخواهید درباره 

مشکلاتش با شما گفت وگو کند.

ابراز درست احساسات را به کودك یاد دهید
با علاقه، صبر و حوصله و به دور از هرگونه پیشــنهاد، 
داورى، نصیحــت و امر و نهى به ســخنان کودك خود، 
خوب گــوش دهید و به آرامى و با مهربانى از او بپرســید 

چه موضوعى باعث ناراحتى و دلخورى اش شــده است. از 
کودك درباره آنچه احساس بد و ناخوشایند نامیده مى شود 
و اغلب باعث اذیت و آزار او مى شود مثل دل درد، معده درد، 
سردرد، تپش قلب و... سوال کنید. به عنوان مثال از کودك 
بپرســید آیا این درد هنگام احساس خجالت و شرمندگى 
اســت، یا زمانى است که قصد دارد با کسى سخن بگویید، 
یا وقتى است که معلمش از او سوال مى کند و او بلد نیست 
یا وقتى اســت که در جمع دوســتانش مورد تمسخر قرار 
مى گیــرد و... با حرکات بــدن و اداى کلمات و جملاتى 
به کودك تان القا کنید متوجه احساســات ناخوشایندش 
شده اید و کاملا او را درك مى کنید و هم عقیده اش هستید. 
پس از جلب نظر و توجه کودك، به او کمک کنید زمان 
شروع احساسات و هیجانات منفى خود را تشخیص دهد، 
ســپس با توجه به زمینه بروز آنها، راهکارهایى را به او یاد 
دهید تا با توسل به آنها بتواند استرس و نگرانى اش را مهار 
کند. یادتان باشــد حمایت، پشــتیبانى و حفاظت والدین، 
کارى ارزشمند و بسیار مفید است که با القاى حس اعتماد 
و توانســتن باعث ایجاد حس امنیت و شــادى در کودك 

مى شود.

به کودك خود توهین نکنید
به نیت کشــف علت اســترس کــودك، هرگز مانند 
یــک بازپرس رفتار نکنید یا اصــرار به تغییر رفتار کودك 
نداشته باشید. در فضایى امن و صمیمى، کودك را دعوت 
بــه گفت وگو کنید و هنگام گفت وگــو نیز، توجه ویژه اى 
به کلمات و جملات خود داشــته باشــید. یادتان باشد از 
بــه کاربردن اصطلاحات و جملاتى بــه ظاهر مثبتى که 
بــار هیجانى منفى دارند امــا در حقیقت به معناى تحقیر، 
ســرزنش، توبیخ و انتقاد کودك هستند، به شدت اجتناب 
کنید. جملاتى چون «از تو بعیده»، «انتظارم از تو بالاست»، 
«تو دیگه بزرگ شــدى، مرد/ خانم خونه شدى»، «واقعا 
این چه رفتاریه؟»؛ «حالا مگه چى شــده؟ دنیا که به آخر 
نرسیده» و... باعث ایجاد حس منفى در کودك مى شود و از 
همه مهم تر او را مدام در این اندیشه منفى غوطه ورمى کند 

که توسط هیچ کس حتى والدینش هم درك نمى شود.

به حریم شخصى کودك احترام بگذارید
نه تنها بزرگ ترها حتى کودکان نیز به تنهایى هاى گاه 
بــه گاه و به حریم و فضاى شــخصى که کاملا متعلق به 
آنهاســت، نیاز مبرمى دارند؛ ســعى کنید در فضاى خانه، 
حدود اختصاصى مشخصى را براى کودك در نظر بگیرید 

تا او در این فضا تنها باشد و اندکى با خودش خلوت کند.

اوقات فراغت را جدى بگیرید
زمانى را براى ورزش کردن فعالیت هایى چون راه رفتن، 
دویدن، شــنا کردن یا خندیدن، بازى کردن، خاطره گویى 
و... اختصاص دهید. انجام همین کارهاى به ظاهر ســاده 
به فرزندتان آرامش مى دهد و میزان اســترس او را کاهش 

مى دهد.

نسرین صفرى/ روان شناس بالینى 

معمولا والدین دنیاى کودکانه را عارى از هرگونه استرس و 
نگرانى مى دانند غافل از آن که بدانند عوامل گوناگونى مانند 
محیط پراسترس خانواده، نگرانى هاى والدین، بیمارى یا مرگ 
یکى از افراد خانواده، جدایى والدین، جابه جایى و نقل مکان به 
خانه جدید، تغییر مقطع تحصیلى، تنبیه هاى بدنى و آزار و اذیت 
و... باعث ایجاد استرس و نگرانى در کودکان مى شوند و از همه 
مهم تر آن که عدم تجهیز کودکان به ســازوکارهاى تطابقى و 
دفاعى باعث مى شــود آنها هنگام مواجهه با استرس و فشار 
روانى بیش از بزرگسالان تحت فشار قرار گیرند و مضطرب 
شوند. استرس و نگرانى نه تنها بر جسم کودك تاثیر گذار است 

بلکه با تغییر متابولیســم هاى روان شناختى او، سیستم دفاعى 
روانى کودك را به هم بریزد. اســترس در کودکان اغلب با 
علائم جســمانى چون تنگى نفس، تیر کشــیدن قفسه سینه، 
دل درد و تپش قلب همراه است و با علائم روان شناختى چون 
پرخاشگرى، بدزبانى، اذیت کردن دیگران، گوشه گیرى، گیجى، 
تمرکز نداشتن، پیچاندن موهاى خود، انگشت در بینى کردن، 
مکیدن انگشت، ناخن جویدن، شب ادرارى، دروغ گفتن، تغییر 
در الگوهاى خواب، کابوس دیدن، بى نظمى، بى علاقگى به بازى 
یا صحبت کردن با دیگران، نداشــتن اعتماد به دیگران، افت 

تحصیلى و... بروز مى یابد.

کودکان در برابر مشکلات، بیشتر از 
بزرگ تر ها مضطرب مى شوند 

نگرانى ات را
 به من بگو


