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من و کودکم 

الهام یوســفی- گلایه خیلی از پدر و مادرها این است که بچه شان بلد 
نیست خودش را ســرگرم کند. گاهی پدر و مادرها فراموش می کنند 
بچه ها سرگرم کردن خودشان را از روز تولد بلد نیستند، آن ها به مرور 
زمان می آموزند که خودشان را سرگرم و با اسباب بازی هایشان بازی 
کنند. در واقع این ما هستیم که به آن ها یاد می دهیم چطور می توان 
با یک وسیله سرگرم شد. بازی های انفرادی، قوه تخیل بچه ها را فعال 
می کند از همین رو در مواقعی که کودکان گوشه ای مشغول بازی با یک 
وسیله هستند، ما نباید مزاحم شان شویم و فقط باید از دور آن ها را کنترل 
کنیم. اما در نهایت این ما هستیم که به آن ها یاد می دهیم می توانند از هر 
وسیله ای برای سرگرمی استفاده کنند و لذت ببرند. این که ما فقط هر 
بار کیسه اسباب بازی ها را جلوی شان خالی کنیم و انتظار داشته باشیم 
آن ها مشغول شوند، توقع بی جایی است. آن ها از اسباب بازی هایشان 
زود خسته می شوند حتی از گران قیمت ترین و عجیب ترین شان. ما 
در این شماره چند بازی را پیشنهاد می دهیم تا شما آن را به کودک تان 

یاد دهید و او به وسیله این بازی ها خودش را برای مدتی سرگرم کند:
*        چندین رشته ماکارونی خام را جدا کنید و در یک سینی بریزید. به 
کودک تان اجازه دهید آن ها را قطعه قطعه کند، بعد به او یاد دهید که با 

این قطعه ها اشکال مختلفی بسازد.
*        اگر ماکارونی شــکلی در خانه دارید آن ها را همراه یک نخ کاموا به 
کودک بدهید و از او بخواهید با عبور نخ از داخل ماکارونی ها، یک گردن 

بند درست کند.
*        یک ظرف کوچک را از مقداری حبوبات پر کنید و کنار یک ســینی 
قرار دهید و همراه کودک با حبوبات شکل بسازید. اجازه دهید خودش 

خلاقیت به خرج دهد و با حبوبات بازی های جدید اختراع کند.
*        اگــر کودک تان بزرگ تر اســت می توانید به او آمــوزش دهید که با 
چســباندن حبوبات یا ماکارونی روی کاغذ طرح های مختلفی ایجاد 

کند.
*        او می تواند حبوبات مختلف را در یک قابلمه کوچک بریزد و با قاشقی 
که به او دادید ادای آشپزها را در آورد یا حبوبات را داخل بطری کوچکی 

که به او دادید، بیندازد.
*        یک وسیله ساده دیگر، آینه است. با یک آینه کوچک می توانید بازی 
های مختلف ایجاد کنید. در روز، نور آینه را روی اشیای مختلف بگیرید و 
از او بخواهید نام آن ها را ببرد بعد از کودک بخواهید خودش نور را روی 

اشیای مختلف متمرکز کند.
*        حباب بازی هم بازی بامزه و دوست داشتنی بچه هاست. دست های 
آن ها را کفی کنید و به آن ها یاد بدهید چطور می توانند حباب بسازند. 
رنگین کمان های روی حباب ها برایشــان بســیار جذاب و سحرآمیز 

خواهد بود.
*        ســطل های یک بار مصرف را دور نیندازید. وقتی تعداد این ظرف 
ها زیاد شــد به کودک تان بدهید و از او بخواهید با آن ها برج بسازد و با 

توپش خراب کند.

مزایای بازی:
این بازی ها باعث تقویت قوه تخیل کودکان می شود و به آن ها یاد می 

دهد هر چیزی را فراتر از آن چه هست، ببینند.
این بازی ها هماهنگی ماهیچه های چشــم و دست کودک را افزایش 

می دهد.
آن ها کمتر احســاس کســالت خواهند کرد و بیشــتر یاد مــی گیرند  

خودشان را با اشیای ساده سرگرم کنند.
شما را از خریدن دایمی اسباب بازی های تازه بی نیاز خواهد کرد. 

آموزش بازی های فردی به کودک

پسری شش ساله دارم که خیلی مواقع با من لج می کند. به طور مثال وقتی مهمان می 
آید یا مهمانی می رویم، اصلا به حرف من گوش نمی دهد. خیلی کلافه ام می کند.

پسر 6 ساله ام خیلی لج می کند

از چند باری که کلمه »مــن« را در پیامک تان 
استفاده کرده بودید، این طور برداشت کردم 
که گویی فرزندتان تنها در مقابل شــما لجباز 
است، شاید از آن بچه هایی اســت که به قول 
معــروف همین که چشــمش به مــادرش می 
افتد، شــدیدا لوس می شــود و در مقابل شما 
نسبت به دیگران بیشــتر رفتارهای لجبازانه 
نشان می دهد. چنین شرایطی علاوه بر این 
که کلافه کننده اســت برای یک مادر دلسرد 
کننده هم هســت. در بیشــتر مواقــع مادرها 
مراقب اصلی محســوب می شــوند و اهتمام 
بیشــتری در امــور تربیتــی کــودک دارند که 
گاهی منجر به ســخت گیری هایی از ســوی 
آنان می شود و توقع دارند فرزندشان طوری 
که آن ها انتظار دارند یا اطرافیان می پسندند، 
رفتار کنــد و با دعــوا کردن قصــد دارند رفتار 
او را شــکل دهنــد، طبیعــی اســت در چنین 
شرایطی کودک عکس العمل نشان می دهد 
و به شدت لجبازی می کند و یک جنگ قدرت 
در خانواده به راه می افتد! لجبازی تا حدودی 
در کودکان ســه تا شــش ســاله طبیعی است 
اما لجبــازی های زیاد و مهارنشــدنی کودک 
در هر زمینــه ای معنای خاصــی دارد که باید 

شناسایی و درک و سپس برطرف شود.

لجبــازی  کاهــش   راهکارهــای 
کودک تان

برای کاهــش لجبازی کــودکان کارهایی که 
در ادامه مطرح می شود، کمک کننده است.

ارتبــاط مثبــت، کلام مثبــت: قوانیــن کــم و 
منصفانــه، بهتــر اجــرا  و از قانــون گــذاران 
مهربان و صمیمی بیشــتر پیروی می شــود. 
فرامــوش نکنید گاهــی به فرزندتان چشــم 
بگوییــد تــا چشــم بشــنوید، بــه آن هــا حق 
انتخاب بدهید و برای استقلال شان ارزش 

قائل شوید .
کمک کردن به بازشناســی احساس: لجبازی 
گاهی به این دلیل است که کودک نمی تواند 
احســاس منفی خود را بیان کنــد، اصطلاحاً 
خودش هم نمی داند چه می خواهد؛ کودکان 
برای بازشناسی و بیان احساسات و همچنین 

کنترل آن ها نیازمند کمک ما هستند.
بی توجهــی به رفتــار لجبازانــه: مــی دانم که 
این عبارت را بسیار شــنیده اید، به خاطر این 
موضوع بــا اهمیت اســت کــه در بســیاری از 
مواقع، گرفتن توجه والدین هدف رفتارهای 
ناپسند کودکان است؛ بی توجه بودن، عکس 
العمل نشــان ندادن و مهم تــر از آن عصبانی 

نشدن، واقعا کار بزرگی است.
تســلیم نشــدن: صبور باشــید. اجازه ندهید 
کودک با بالا بردن قشقرقش، پاسخ اولیه شما 
را عوض یا این که شما را در بی توجهی کردن 

با شکست روبه رو کند.
پیشــگیری کردن: آن چه راکه باعث لجبازی 
کودک تــان مــی شــود، شناســایی و از آن ها 
دوری کنید یــا از قبل خــود را بــرای واکنش 
خوب و پرت کردن حواس کودک آماده کنید. 
اجازه ندهیــد الگوی لجبازی شــکل بگیرد و 

مدام تکرار شود.
الگو بودن:لجبازی نکنید تا فرزندتان لجبازی 
کردن را نیاموزد، هرچقدر منطقی و صبورانه 
برخورد کنید، لجبــازی کمتری در اطرافیان 

می بینید.
توجه داشته باشــید در بیشــتر مواقع کنترل 
کردن بچه ها در شــرایط مهمانــی و خرید به 
مراتب دشــوارتر اســت؛ در کاهــش لجبازی 
کودکان قدم های اول از محیط هایی شروع 
می شود که کنترل بیشتری در آن ها داریم و 
عوامل دخالت کننده و آشــفته کننده کودک 

کمتر است.

خشم و بد اخلاقی همیشه موجب احساس ناراحتی 
در افراد می شود به خصوص هنگامی که این دیدگاه 
بدبینانــه درباره شــما، از ســوی عزیــزان تــان مانند 
پدر باشــد که در ایــن صورت حتــی یک انتقــاد یا بی 
اعتمادی جزئی از سوی ایشــان باعث ناراحتی قابل 
ملاحظه ای در شما خواهد شــد. گاهی ممکن است 
نتیجه چنین رفتاری بر شما، کاهش اعتماد به نفس، 
حالــت به شــدت دفاعی و پرخاشــگری متقابل شــما 
باشــد. از این رو در ابتدا متوجه باشــید کــه ابراز این 
واکنش ها، مشــکلی را حل نمی کند. بیشــتر اوقات 
افراد عصبانــی و بد اخلاق، افرادی هســتند که نمی 
توانند بــه صورت موثــر ارتباط برقرار کنند. از ســوی 
دیگــر تغییر برخــی از ویژگــی های شــخصیتی افراد 
ماننــد پرخاشــگری و بــی اعتمــادی در صورتــی که 
خودشان انگیزه ای برای تغییر نداشته باشند، کاری 
سخت و تا حدی غیر ممکن است. با این حال، در زیر 
راهبــرد هایی بــرای ارتباط ســازگارانه تر بــا پدرتان 

بیان شده است.

خشم عوامل مختلفی دارد
همان گونــه کــه اشــاره کردید، ممکــن اســت یکی از 
عواملی که بر خشم پدرتان تاثیر گذار است، خستگی 
 کار ایشــان باشــد. بهتــر اســت در ســاعات ابتدایــی 
ورود شان عواملی را که موجب پرخاشگری ایشان می 
شــود، کاهش دهید. از این رو تا پیدا کــردن یک زمان 
مناسب، بهتر اســت پاســخ دادن به تعارض را به تاخیر 
بیندازید اما در مواقع دیگر همان لحظه به انتقاد ایشان 

پاسخ دهید.
تصدیق: هنگامی که انتقاد از شما درست است، بهترین 

راه این اســت که آن را به ســادگی تصدیق کنید. برای 
مثال اگر فرامــوش کردید که به ایشــان دیر آمدن خود 
را اطلاع دهید، بهتر اســت این انتقــاد را بپذیرید. این 
عامل نه تنها ارتباط شما را بهتر خواهد کرد بلکه موجب 
اعتماد سازی نیز می شود و حالت دفاعی پدرتان را نیز 

کاهش می دهد.
منحرف کردن: گاهی فرد مقابل، از نزدیکان شماست 
و به منظــور تخریب و تحقیر از شــما انتقاد مــی کند در 
چنین مواقعی، منحرف کردن، راهبرد مفیدی است. از 
این راهبرد در زمان هایی استفاده کنید که نشانه های 
پرخاشگری یا احتمال آسیب زدن جسمی افزایش می 
یابد. در همان موقع، احساس و افکار خود را بیان کنید.  
برای مثال این گونه بگویید: »پدر همیشه به این جا که 
می رسیم شــما صدای خود را بالا می برید و این باعث 
می شود هیچ وقت موضوع حل نشود و این خشم شما 
مرا ناراحت می کند.« در صورتی که بحث پرخاشگرانه 
پدر ادامه یافت یا بحث به ســوی بد حــرف زدن، تهدید 
یا توهین پیش رفــت، بحث را خاتمه دهیــد. حتی اگر 
اشــتباه کرده اید، نباید اجازه دهید فرد مقابل با شــما 
برخورد بدی داشته باشــد، به خودتان یادآور شوید آن 
چه می شنوید صرفا نظر یک فرد است، در این صورت 

اجازه نمی دهید عزت نفس شما صدمه ببیند.
ترتیب دادن  سرگرمی های خانوادگی یا دونفره: تا جایی 
که امکان دارد بگذارید پدرتان وارد دنیای شــما شــود 
تا با شناخت بیشتر و مشــاهده شما در اجتماع، دنیای 
پرخطری که از شما در ذهن دارد، اصلاح شود. بهترین 
راهبرد برای دســت یافتن به این مقصود ترتیب دادن 
تفریحات دو نفــره با پدرتان اســت، از طرفی این باعث 

می شود رابطه تان تقویت شود.

دختری 25 ساله ام و پدرم محدودم می کند

دختری ۲۵ ساله ام که پدری ۵۵ ساله دارم. هر موقع از سر کار می آید با من و خواهرم رفتار خوبی ندارد، دایم 
غر می زند و بداخلاقی می کند. هرجا هم دنبال کار می گردم، نمی گذارد بروم. کلا محدودم. هر جایی نمی توانم 
بروم، اگر پنج دقیقه دیر بیایم، خانه جهنم می شود. من فرق خوب و بد را می دانم، نمی دانم چطور با رفتارهای 
غیر تحمل پدرم کنار بیایم؟ در ضمن کاری هم در گذشته یا حال انجام نداده ام که بگویم به من اعتماد ندارد 

، کلا اخلاقش این گونه است.

سوالات خود را به شــماره ۲۰۰۰۹۹۹ پیامک یا به راه 
ارتباط تلگرامی مــا بــه آدرس )ZendegiiSalam@( یا 

شماره ۰۹۲15۲۰3۹15  ارسال کنید. 
لطفا در سوالات خود » سن، میزان تحصیلات، شغل، 
سطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خود و خانواده« 
)همین اطلاعات را درباره فرد مقابل خود( درج کنید 

ابتدای پیامک، کلمه »مشاوره« را بنویسید.

 ارتباط
 با صفحه

خانواده و مشاوره

 اکرم جمشیدی فر
کارشناس ارشد روان 

 شناسی بالینی از 
دانشگاه شهید بهشتی

واکنش اطرافیان به این دیدار
اگر بخواهیم در اولین قدم، به افراد پشت سر 
»رونالدو« و »مســی« با دقت بیشــتری نگاه 
کنیــم، تعجب و غافــل گیــری را در صورت 
»لوکا مودریچ«)1( و »مارسلو« )2( می بینیم که 
نشان می دهد توقع دیدن چنین صحنه ای 
را نداشتند. احتمالا توقع این که رونالدو با 
پســرش به دیدن مســی بیاید، برای افراد 
پشت سر وی حاوی پیام هایی است. نکته 
جالب تر، خنــده یک طرفــه »جورجو کیه 
لینی« )3( )فرد پشت سر رونالدو( است که 
بیانگر تمسخر اوســت. باید توجه داشت 
که تمســخر به معنای کــم اعتبــار دیدن 
موضوعی نســبت به موضوع دیگر است. 
بنابراین به نظر می رســد که »کیه لینی« 
این رفتار را نپســندیده اســت. اینســتا )4(  
هم در پشت مسی، ظاهرا خیلی بی تفاوت 
است اما اگر به ســمت چپ چهره اش دقت 
کنیــد، ابرو و گوشــه دهانش کمی به ســمت 
بالا کشیده شده که نشــان دهنده کمی تعجب 
و تمســخر از ســمت اوســت. اگر ایــن دو واکنش 
اطرافیان یعنی تعجب و تمسخر را در کنار هم قرار 

بدهیم، متوجه جو  به وجود آمده در سالن درباره این 
دیدار خواهیم شد.

مسی در زمان دست دادن با پسر رونالدو
مســی در زمان دســت دادن با پســر رونالدو، تقریبا 
چهره ای جــدی به خود گرفته که در چشــم ها، پلک 
هــا، لــب هــا و حتــی در ابروهایش بــه وضــوح قابل 
تشــخیص اســت. این نــوع چهــره بیانگر خشــم هم 

هســت. توجه داشــته باشــید که خشــم همیشــه به 
معنای عصبانیت نیســت و به معنــای جدیت هم می 
تواند باشــد. انســان گاهی ناباوری و شــک خودش 
را به یــک اتفاق، با خشــم نشــان مــی دهد. بــه طور 
مثال و احتمالا این ســوال برای مسی پیش آمده که 
چرا رونالدو با پســرش در این مراسم شــرکت کرده 
و دســت در دســت پســرش به ســراغ او آمده اســت. 
این چهره مســی می تواند تا حدودی نشــان دهنده 

بدبینی او هم باشد که این رفتار رونالدو را 
نپسندیده و شاید تصور کرده که رونالدو 

با این رفتــارش، قصــد فخر فروشــی به 
او را داشــته اســت. فرامــوش نکنیــد 
ســه ســال پیش و در شــرایطی مشابه، 
رونالدو درباره پســرش به مســی گفته 
بود: »پســرم، خجالت  نکش از مسی! 
او خیلی خجالتی اســت.« بــا توجه به 
ایــن نکته، شــاید هم مســی بــا چهره 

جــدی می خواســته بــه پســر رونالدو 
اجازه خجالت کشــیدن ندهد و برخورد 

بهتــری با وی داشــته باشــد. در ایــن تصویر، 
نحوه نشستن مســی هم جالب اســت. ظاهرا او 

بیــن زمین و هوا یا نشســتن و بلند شــدن مردد 
اســت که نشــان دهنــده دو دل بودن اوســت 
که نمی داند این رفتــار رونالدو از روی تحقیر 
اســت یا هدف مثبت دیگری داشته است. در 

این عکس به دســت مســی هم دقت کنید، بند 
انگشت های مســی منقبض و ســفت شده که 

نشان دهنده محکم دســت دادن مسی با 
پسر رونالدو است. پیام این رفتار می تواند 
دست کم نگرفتن پســر رونالدو و به نوعی 

احترام گذاشتن به او باشد.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل خویشاوندان

تحلیل کارشناسی زبان  بدن »مسی« و »رونالدو« در مراسم انتخاب بهترین های سال فوتبال جهان

لبخند دروغین مسی در مقابل خود برتر بینی رونالدو!
محسن عبداللهیان، دارای مدرک تخصصی تشخیص ریز حالت های چهره از آمریکا)نویسنده کتاب زبان صورت(- مراسم انتخاب بهترین های سال فوتبال جهان در حالی به پایان رسید که رونالدو 

بدن »مسی« و »رونالدو« از عکس های  منتشر شــده از این مراسم، قبل برای پنجمین بار برنده توپ طلا شــد. آن چه در این مطلب به آن اشاره خواهد شد، واکاوی زبان صورت و 
مسی با رونالدو و عکس های لحظه ورود این دو نفر به سالن مراسم .از اعلام بهترین بازیکن سال جهان اســت. یکی دست دادن مسی با پســر رونالدو، دیگری دست دادن 

مسی در لحظه ورود به سالن
این لبخند مسی در لحظات ابتدایی ورودش 
به ســالن، شــاید کامــلا دروغین نباشــد اما 
از سر خوشــحالی درونی هم نیســت که این 
موضوع نشان دهنده احتمال شکست او در 
این شب است یعنی خودش چنین احتمالی 
مــی داده و امیدوارانه به این مراســم نیامده 

است.

رونالدو در لحظه ورود به سالن
لبخند یک طرفه روی صورت رونالدو در این تصویر نشان 
دهنده احساس تمسخر و حالت دور چشم های وی نشان 
دهنده شــادی اوست. زمانی که انســان خودش را برتر از 
رقبا می داند، چنین لبخندی بر صورتش نقش می بندد. 
توجه داشته باشید این لبخند نشان دهنده تحقیر نیست و 
فقط نشان دهنده حس خود برتر بینی رونالدوست. نکته 
دیگر، شست های رونالدو است که آن ها را رو به بالا گرفته 
است. این وضعیت شست ها نشان دهنده قدرت، رضایت 

از خود و اعتماد به نفس بالای اوست.

تفاوت مسی و رونالدو در ابراز صمیمیت
در این تصویـر لبخندهـای حقیقی مسـی و رونالدو را مـی بینیم. بر 
خلاف دیـدار بـا پسـر رونالدو کـه جنبـه هـای مثبـت و منفـی درباره 
آن مطـرح بـود، مسـی و رونالـدو در ایـن عکـس بـدون هیـچ حاشـیه 
ای بـا یکدیگـر خـوش و بـش مـی کننـد کـه ایـن لبخندهـا، واقعـی و 
نشـان دهنده صمیمیت اسـت. در ایـن تصویر، خجالتی بودن پسـر 
رونالـدو کـه قبلا هـم به آن اشـاره شـده بـود، قطعـی می شـود چون 
سـر پسـرش بـه سـمت پاییـن اسـت. در ایـن تصویـر مسـی نسـبت به 

رونالـدو صمیمی تر برخـورد می کند. رونالدو دسـت چپش را روی 
بازوی مسـی گذاشـته که نشـان دهنـده احتـرام و تایید اسـت اما از 
موضـع برابر یـا حتی بالاتـر. اما مسـی با دو دسـت به رونالدو دسـت 
داده کـه ایـن صمیمیـت بیشـتری را نشـان مـی دهـد. جالـب اسـت 
بدانیـد افـراد معمـولا زمانـی ایـن گونه بـا دیگران دسـت مـی دهند 
کـه هنـگام ورود طـرف مقابـل کمـی معـذب مـی شـوند امـا مسـی 
بعد از چنـد لحظـه تصمیـم مـی گیـرد برخـورد اول را اصـلاح کند و 

برخـورد صمیمانـه تری داشـته باشـد.

 محدثه قدیمی
روان شناس بالینی از 

دانشگاه آزاد تهران
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