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از دنیای روان شناسی

 دختر 5 ساله‌ام موقع خرید
 مدام غر می‌زند!

فیل‌های سفید در خانه و زندگی ما 

هفته آخر؛ هنر آرامش بخشی پیش از توفان:1 
اگر فکر می‌کنید در این روزها بایــد مطالعه فرزند خود 
را به اوج برســانید، ســخت در اشتباه هســتید. وظیفه اصلی 
این روزها، نه »حفظ کردن«، که »مدیریت کردن« اســت. در 
هفته پایانی، بهتر اســت تمرکز داوطلب بر مرور، جمع‌بندی 
و تثبیــت آموخته‌ها باشــد. خانــواده نباید با جملاتــی مانند 
»هنوز وقت داری، بیشتر بخوان« یا »فکر می‌کنی چند درصد 
می‌زنی؟« فشــار روانی او را افزایش دهد. حتی پرسشــی به 
ظاهر ساده مانند »استرس نداری؟« می‌تواند ذهن داوطلب 
را متوجــه اضطرابی کند کــه تا آن لحظــه قابل‌کنتــرل بوده 

است. 
* انتظارات واقع‌بینانــه را جایگزین رؤیاهای دســت نیافتنی 
کنید. از هرگونــه گفت‌وگو درباره رتبه‌های برتر و رشــته‌های 

خاص بپرهیزید. به فرزندتان بگویید که ارزش او با یک عدد و 
رتبه تعیین نمی‌شود. 

* رفت‌وآمدهــا و مهمانی‌های غیرضــروری را کاهش دهید و 
بحث‌ها و اختلافات خانوادگی را به زمان دیگری موکول کنید؛ 
اما خانه را به محیطی غیرعادی و ساکت تبدیل نکنید. سکوت 
ســنگین، راه‌رفتن روی پنجه پــا و پچ‌پچ‌کردن هم ایــن پیام را 
منتقل می‌کند که اتفاقی هولناک در پیش است! رفتار طبیعی 

همراه با ملاحظه، بهترین انتخاب است. 
* اجازه دهید یک برنامه تفریحی سبک و کوتاه در روز داشته 

باشد تا از فشار روانی او کاسته شود. 
* از مقایســه فرزندتان با خواهر، برادر، اقــوام یا »بچه فلانی« 
جداً خودداری کنید. مقایســه معمولًا انگیزه ایجاد نمی‌کند؛ 
بلکه احســاس ناکافی‌بــودن را افزایش می‌دهــد. به‌جای آن 

بگویید: »تلاش تو را در این مدت دیده‌ایم و برایمان ارزشمند 
است.«

* خــواب منظــم، غــذای مقــوی و ســبک و کاهــش مصــرف 
نوشیدنی‌های کافئین‌دار اهمیت زیادی دارد. 

* شــب قبل از آزمون هم درباره درس، درصــد و رتبه صحبت 
نکنید. کارت ورود به جلسه، مدارک، مسیر و ساعت حرکت را 

از قبل بررسی کنید تا صبح کنکور با عجله و تنش آغاز نشود.

بعد از کنکور؛ لطفاً بازپرس نباشید:2 
وقتی داوطلب از جلسه بیرون می‌آید، اولین پرسش نباید 
این باشد: »چند سؤال را جواب دادی؟« یا »آزمون سخت بود؟« 
او پس از ماه‌ها فشار، به اســتقبال گرم و بدون قیدوشرط نیاز 
دارد. کافی است بگویید: »خسته نباشی؛ خوشحالیم که این 

مسیر سخت را به پایان رساندی.«
* هیجانات را مدیریت کنید، نه سرکوب: ممکن است داوطلب 
با گریه، بی‌قراری یا خوشحالی کاذب واکنش نشان دهد. این 
واکنش‌ها را طبیعی بدانید و اجازه برون‌ریزی عاطفی را به او 
بدهید. او را مجبور به تحلیل و بررســی نتیجه نکنید؛ بگذارید 

ابتدا از نظر هیجانی به تعادل برسد .
* از درس و دانشگاه فاصله بگیرید: این روزها، زمان »زیستن« 
است، نه »درس خواندن«. حتماً برنامه‌ای برای یک سفر کوتاه 
یــا دورهمی‌های دوســتانه تــدارک ببینیــد تا ذهــن از فضای 

رقابتی فاصله بگیرد.

روز اعلام نتایج؛ آزمون بزرگ والدین:3 
این روز، خود یک آزمون بزرگ برای خانواده است. نحوه 
مواجهه شــما با نتیجه، تأثیری ماندگار بر شخصیت فرزندتان 

خواهد داشت.
 * اگر نتیجه خوب بود، تشــویق کنید، اما فرزندتــان را مغرور 
نکنید: از تلاش و پشــتکار او تقدیــر کنید و ایــن موفقیت را به 
حســاب شــخصیت و توانایی‌هایش بگذارید. بــه او بگویید که 

ارزشش فراتر از این قبولی است. 
*اگــر نتیجــه مطلــوب نبــود، هرگــز تحقیــر نکنیــد: کنکــور 
»گذراســت«، اما تحقیر شــدن در این لحظه، زخمی دائمی بر 
روح و روان است. از ســرزنش او با جملات ناپسند جداً پرهیز 
کنید. پیش از هر تحلیل یا تصمیمی، احساس او را به رسمیت 

بشناسید.
* به او فرصــت بدهید ناراحت باشــد، اما مراقب نشــانه‌هایی 
مانند ناامیدی شــدید، انزوا، بی‌خوابی، پرخاشگری مداوم یا 

صحبت درباره بی‌ارزش‌بودن زندگی باشید. 
* قضــاوت نکنید، بررســی کنید: ابتــدا صبر کنید تــا آرامش 
نســبی برگردد، ســپس با هــم و بدون قضــاوت، نقــاط قوت و 
ضعف را بررسی کنید و درباره آینده، بدون تحمیل نظر خود، 

گفت وگو کنید. 
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این روزها، در بسیاری از خانه‌های ایران، نفس‌ها حبس شده و قلب‌ها به تپش افتاده است. فصل کنکور، نه فقط برای 
داوطلب که برای همه اعضای خانواده، حکم یک چالش بزرگ هیجانی دارد. نگرانی درباره نتیجه، آینده تحصیلی و 
زحماتی که در طول سال کشیده شده، طبیعی است؛ اما اگر این نگرانی به کنترل‌گری، مقایسه یا پرسش‌های مکرر 
تبدیل شود، تمرکز داوطلب را کاهش می‌دهد. در آستانه این رویداد مهم و در ادامه مسیر پس از آن، نقش خانواده از 
یک حامی ساده به یک راهبر استراتژیک تغییر می‌کند. در این مطلب، با نگاهی روان‎شناختی، به سه مقطع حساس 

می‌پردازیم؛ جایی‌که رفتار خانواده می‌تواند از یک بحران، فرصتی برای رشد بسازد.

�
سعیده سادات اکبرزاده |        کاندیدای دکتری تخصصی روان‎شناسی

کنکور پایان ماجراست؟
بررسی روان‎شناختی نقش خانواده در 3 فصل سرنوشت ساز دانش‌آموز کنکوری

مخاطب گرامی،در این سن بخشی از مغز 
کودکان که کنترل تکانه و صبر را مدیریت 
می‌کند، هنوز در حال رشــد است. پس 
والدین باید این مسئله را مدیریت کنند. 
چند راهکار عملی را می توان پیشــنهاد 

کرد:
قبل از بیرون رفتن

*قانون را از قبل بگویید| قبل از خروج از 
خانه بگویید: امروز فقط برای خرید فلان 
چیز بیرون می‌رویم. برای اسباب بازی یا 

لباس، امروز خرید نداریم.
*بــه او نقــش بدهید| مثــا بگوییــد: تو 
کمک کار من هستی و باید مراقب باشی 
فقط چیزی که توی فهرست من هست را 
بخریم. یادتان باشد بچه‌ها عاشق نقش 

مسئول بودن هستند.
موقع خرید

*همدلی کنید بعد قانــون را بگویید| 
نگوییــد: نه بس کــن! بگوییــد: می‌بینم 
خیلی دوستش داری حق داری خوشت 
بیــاد ولــی امــروز نمی‌خریمــش. وقتی 
کودک حــس می‌کند که فهمیده شــده 

است خیلی کمتر می‌جنگد.
*انتخاب محدود بدهیــد| از بین دو تا 
کدام را می‌خواهی؟ کنترل محدود حس 
انتخاب می‌دهــد بدون این‌که دســتش 

باز باشد.
*اگر شــروع به غــر زدن کرد| یــک بار 
آرام قانــون را یــادآوری کنید بعــد دیگر 
وارد بحث نشوید. هربار که وارد مذاکره 
می‌شوید، یعنی به او یاد داده‌اید غر زدن 

موثر است.
موقع خرید لباس برای خودش

*انتخاب را محــدود کنیــد| از قبل دو 

تا ســه گزینه را خودتان انتخــاب کنید و 
بگذاریــد بیــن همان‌ها تصمیــم بگیرد. 
کودک 5 ســاله با پنجاه مــدل لباس در 
مغازه گیــج می‌شــود و همیــن باعث غر 

زدن می‌شود.
*او را خسته و گرسنه نبرید| گاهی غر 
زدن‌ها ربطی به لباس نــدارد، مربوط به 

خستگی و قند خون پایین است.
*دلیــل را بگوییــد| »ایــن لبــاس برای 
مدرسه یا زمســتان اســت.« گاهی فقط 

توضیح دلیل کودک را آرام می‌کند.
اگر قشقرق به پا کرد

*آرام بمانید| حرف نزنید و ادامه دهید. 
بلند نشــوید و ســرش داد نزنید. سکوت 

و خونسردی شما قوی‌ترین پیام است.
*اگر خیلی بد شد| خرید را تمام کنید. 
بگویید: »ما این‌جوری خرید نمی‌کنیم. 
الان به خانه می‌رویم.« یادتان باشــد که 
بعدا جبران نکنید و هدیــه ندهید وگرنه 
معنایش این می‌شود: قشــقرق مساوی 

جایزه!
*کاری کــه نبایــد بکنیــد| اگر ســاکت 
باشــی برایت می‌خرم. ایــن بدترین پیام 
اســت. یعنــی داد زدن ابــزار چانــه زنی 

است!
درباره آبرو و خجالت شما

توجه داشته باشــید، مردم غریبه یا اصلا 
توجــه نمی‌کنند یا برای شــما احســاس 
همدردی دارند، نه قضاوت. همه مادرها 
و پدرها این صحنــه را دیده‌اند. خجالت 
شما نباید باعث شود تسلیم شوید، چون 
اگر یک بــار تســلیم شــوید، کــودک یاد 
می‌گیرد غر زدن بلندتر مساوی خریدن 

است و بازی سخت‌تر می‌شود.

صابــر| »فیل ســفید« اصطلاحی اســت 
بــرای چیــزی کــه در ظاهــر ارزشــمند، 
پرزرق‌وبرق یــا حتی مایه افتخار اســت، 
اما در عمل هزینه نگهداری‌اش از ســود 
و کاربــردش بیشــتر می‌شــود. ریشــه 
این تعبیــر به روایت‌هایی از شــرق آســیا 
برمی‌گردد: فیل سفید حیوانی مقدس و 
گران‌بها بود؛ نمی‌شد آن را به کار گرفت 
یــا رهایش کرد، امــا خــوراک، مراقبت و 
نگهداری‌اش هزینه‌ای سنگین داشت. 
بنابراین هدیه‌ای باشــکوه می‌توانســت 

صاحبش را به دردسر بیندازد.
فیل سفید در زندگی امروز ما الزاماً یک 
ســاختمان عظیــم یا یــک پــروژه دولتی 
در  اتــاق،  گوشــه  در  گاهــی  نیســت. 
قسط‌های ماهانه، در کمد لباس یا حتی 
در برنامه فشــرده روزانه ما پنهان شــده 

است.
در زندگــی فــردی، گوشــی یــا لپ‌تــاپ 
بسیار گران‌قیمتی که بیشتر کاربردش 
پیام‌رســان و شــبکه اجتماعــی اســت، 
می‌تواند فیل ســفید باشــد. خود وسیله 
بد نیســت؛ مســئله آن‌جاســت که برای 
خریــدش زیر فشــار مالــی برویــم، مدام 
از  و  باشــیم  دیدنــش  آســیب  نگــران 
بخــش اصلــی توانایی‌هایــش اســتفاده 
نکنیــم. تردمیلــی کــه بــا انگیــزه آغــاز 
ورزش خریده‌ایــم و بعد از چنــد هفته به 
چوب‌لباسی تبدیل شــده، نمونه آشنای 

دیگری است.
در زندگی خانوادگــی، خانه‌ای بزرگ‌تر 
از نیاز واقعــی، خودرویی بــا خرج تعمیر 
و مصــرف بالا، یــا انبوه وســایل تزیینی و 
آشــپزخانه‌ای که اســتفاده نمی‌شــوند، 
می‌توانند آسایش را به فشار تبدیل کنند. 
گاهی خانواده برای حفظ ظاهر، جشن 
یا مراســمی فراتر از تــوان مالــی برگزار 

می‌کند و بعد ماه‌ها یا سال‌ها باید هزینه 
آن را با اضطراب و بدهی بپردازد. مسئله 
شادی و زیبایی نیست؛ مسئله این است 
که آیا هزینه نمایش، آینــده آرام خانواده 
را می‌بلعد یا نــه. در کســب‌وکار، افتتاح 
فروشــگاهی شــیک بــا اجاره ســنگین، 
خرید تجهیزات بیش از ظرفیت فروش، یا 
نگه‌داشتن محصولی که مدت‌ها مشتری 
نــدارد، می‌توانــد ســرمایه را آرام‌آرام 

فرسوده کند.
بی‌وقفــه  خریــد  فرزنــد،  تربیــت  در 
اســباب‌بازی، کلاس و ابزار آموزشی نیز 
گاهی به فیل سفید بدل می‌شود. کودک 
الزاماً با وســایل بیشــتر رشــد نمی‌کند؛ 
چه‌بسا انبوه انتخاب‌ها، تمرکز و تخیلش 
را کاهش دهد و خانه را به میدان دائمی 
جمع‌کردن وسایل تبدیل کند. یک کتاب 
خوب، ابزار نقاشی یا بازی خلاقانه‌ای که 
واقعاً با کودک همراه می‌شــود، اغلب از 
ده‌ها اسباب‌بازی کم‌کاربرد ارزشمندتر 

است.
بــرای پیشــگیری، پیــش از هــر خرید یا 
تعهدی ســه پرسش ســاده مطرح کنیم: 
واقعاً چندبار از آن استفاده خواهم کرد؟ 
هزینه پنهانش مثل زمــان، فضا، تعمیر، 
قسط و استرس، چقدر است؟ اگر امروز 
آن را نداشــتم، بــاز هــم با همیــن قیمت 
انتخابــش می‌کــردم؟ همچنیــن بهتــر 
اســت خریدهــای بــزرگ را با یــک دوره 
تأمل انجام دهیم، اشــتراک‌ها و وسایل 
بلااســتفاده را هر چنــد ماه مــرور کنیم 
و از فروختــن، واگــذاری، لغــو کــردن یا 
تغییر کاربری‌دادن نترســیم. رها کردن 
یک فیل ســفید شکست نیســت؛ گاهی 
تصمیمی اســت بــرای ســبک‌تر زندگی 
کردن و آزاد کردن منابعی که می‌توانند 

به نیازهای واقعی‌تر ما جان بدهند.

دختر 5 ساله‎ای دارم. مسئله‌ای که ذهن من و همسرم را مشغول 
کرده، زمانی است که خرید می‌کنیم. دخترم مدام درباره خرید 
نظر می‌دهد و می‌گوید فلان چیز را بخریم یا نخریم. برای خرید لباس 
خودش هم خیلی نظر می‌دهد. آن‌قدر هم غر می‌زنــد که اعصاب من و مادرش 

خرد می‌شود و آبروی‌مان می‌رود. راهنمایی کنید.
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چطور خلاقیت کودک را شکوفا کنیم؟
خلاقیت ویژگی نیســت کــه فقط نصیب 
بعضــی از کودکان شــود، همــه کودکان 
ظرفیت خلاق بــودن دارند و نــوع رفتار 
والدیــن و مربیــان می‌تواند ایــن توانایی 
را تقویت یــا تضعیف کنــد. خلاقیت هم 
فقط نقاشی، موســیقی یا کارهای هنری 
نیســت! وقتی کــودک راه تــازه‌ای برای 
حل یک مســئله پیدا می‌کنــد، چیزی را 
تعمیــر می‌کند، غذایی درســت می‌کند 
یا از زاویــه‌ای متفاوت به یــک اتفاق نگاه 
می‌کنــد، در حال خلاقیت اســت. به این 

نکته‌ها توجه کنید:

کمتر قالب‌گیری کنید
یکی از موانع خلاقیت، اصرار بزرگســالان 
بر این است که کودک دقیقاً مطابق انتظار 
آن‌هــا رفتــار کنــد. وقتی کــودک مــدام با 

الگوهــای از پیــش تعیین‌شــده، مقایســه و 
تقلید روبه‌رو باشــد، فرصت کمتــری برای 
تجربه کردن و یافتن مســیر خودش خواهد 
داشت. به جای این‌که همیشه بگوییم »این 
کار را این‌طور انجام بده«، اجازه بدهیم راه 
خودش را امتحان کند، حتــی اگر نتیجه با 

تصور ما متفاوت باشد.
کودک را با برچسب تعریف نکنید

»باهوش«، »تنبــل«، »خجالتی«، »نامرتب« 
و حتی »هنرمند« برچسب‌هایی هستند که 
می‌توانند تصویری ثابت از کودک بسازند. 
بهتر اســت به جــای تعریــف کــودک با یک 
صفــت، تــاش و علاقــه او را ببینیــم. مثلًا 
بگوییم: »دیدم برای حل این مسئله راه‌های 
مختلفی را امتحان کردی.« این نگاه، فضای 

بیشتری برای تجربه و رشد ایجاد می‌کند.
پشتکاری اش را تحسین کنید

خلاقیــت همیشــه بــا یک ایــده درخشــان 
شــروع نمی‌شــود. گاهی کودک باید چند 
بار شکست بخورد، مســیرش را تغییر دهد 
و دوبــاره تــاش کنــد. بنابرایــن بــه جــای 
تمرکز صــرف بر نتیجــه، تلاش و اســتمرار 
او را تحســین کنید. پشــتکاری بــه کودک 
کمک می‌کند ایده‌هایش را دنبال کند و از 

نخستین دشواری دست نکشد.
به »چرا«ها جواب آماده ندهید

وقتی کودک ســؤال می‌کند، لازم نیســت 
همیشــه پاســخ نهایــی را در اختیــارش 
بگذاریــم. گاهــی یک ســؤال دیگــر مطرح 
کنیم: »خودت چی فکــر می‌کنی؟« یا »چه 
راه دیگــه‌ای می‌تونه جواب بــده؟« این کار 
اســتقلال فکــری را تقویــت می‌کنــد و بــه 
کودک یاد می‌دهد برای پیدا کردن پاسخ، 

به ذهن خودش هم اعتماد کند.

فضایــی امن برای خــود واقعی کودک 
بسازید

کودک بــرای خــاق بــودن باید احســاس 
کند لازم نیست همیشه نقش خاصی بازی 
کند یا مطابق انتظار دیگران باشــد. تقویت 
صداقــت، پذیــرش توانایی‌هــای متفاوت و 
پرهیــز از ایــن تصور کــه فقط بعضــی افراد 
می‌توانند موفق یا خلاق باشــند، به کودک 
کمک می‌کنــد توانایی‌های بالقــوه خود را 

جدی‌تر بگیرد.
نیســت  لازم  خلاقیــت  پــرورش  بــرای 
اسباب‌بازی‌های گران‌قیمت یا کلاس‌های 
متعدد فراهم کنیم، همین که کمتر دستور 
بدهیــم، بیشــتر گــوش کنیــم و بــه کودک 
فرصت بدهیم خودش فکر کند، تجربه کند 
و راه خودش را بیابد، شــروع مسیر درست 

است.

���


