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اجتماعی
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»خانواده« در کوچه پس کوچه های مجازی/ تیشه فضای مجازی بر ریشه خانواده
یکآسیبشناساجتماعی:نسلجدیدآسیبهایاجتماعیدرراهاست    یکجامعهشناسخانواده:برنامهریزیبرایاوقاتفراغتلازمهدنیایامروز

سپهرغرب، گروه اجتماعی - شکیبا کولیوند: 
یکی از مسائلی که امروز در زندگی افراد نقش 
پرُرنگی پیدا کرده اســت، اســتفاده از فضای 
مجــازی و اینترنت بوده کــه این روزها نه تنها 
نوجوانان و جوانــان، بلکه زنان و مردانی را که 
زندگی مشــترکی تشکیل داده اند و حتی مادر 
و پدر هستند نیز وارد دنیای دیگری کرده! این 
درحالی است که ورود چالش هایی از این دست 
خانواده،  کانون  در  اینترنتــی  اعتیاد  با  همراه 
می تواند علاوه بر ســردی روابط، آســیب های 
اجتماعی بی شماری را نیز به همراه داشته باشد.
بحث اعتیاد که به میان می آید، فکر بیشــتر مردم 
به ســوی مواد مخدر مــی رود و در ذهن اغلب آن ها 
قیافه تکیــده و بی رمق معتادان نقــش می بندد؛ اما 
برخلاف تصــورات رایج از واژه هایی همچون »معتاد« 
و »اعتیــاد« به مواد مخدر، معتادان مجازی نه لاغر و 
ضعیف هســتند و نه مواد و ابزاری به نام پایپ، شیشه 
و هروئین در دست هایشــان دیده می شود، تنها یک 
گوشی دیجیتال در دســت هریک از معتادان فضای 

مجازی به چشم می خورد.
حتمــاً در اطرافیانتــان افــرادی را دیده ایــد که 
ســاعت های زیــادی از روزشــان را بــه بازی هــای 
کامپیوتــری و نرم افزارهای بازی که در موبایلشــان 
وجود دارد، اختصاص می دهنــد و یا با کوچک ترین 
حرکتی آن را در دنیای مجازی به نمایش می گذارند، 
شاید حتی خودتان هم جزء این افراد باشید! اما بهتر 
اســت بدانید که این رفتارها نه تنها با خود مشکلات 
فردی، خانوادگــی و اجتماعی را به همراه دارد، بلکه 

نشانه ای از اعتیاد اینترنتی است!
اعتیاد اینترنتی ســه مرحله دارد که شامل تداوم 
اســتفاده، زیاد شدن ســاعت مصرف و مرحله اعتیاد 
واقعی است. این نوع اعتیاد هم مثل اعتیاد به کشیدن 
سیگار و تماشــای تلویزیون، در ابتدا کم خطر به نظر 
می رســد، اما به هرحال درصورت بی توجهی، به یک 

اعتیاد صددرصد واقعی تبدیل می شود.
اگر شما هم در خانواده با کسی سروکار دارید که 
نشســتن پای اینترنت را به روابط خانوادگی و حتی 
خــوردن غذا ترجیح می دهد، شــک نکنید که او در 
خطر درگیر شدن به اعتیاد اینترنتی قرار دارد. تصور 
کنید که میز غذا چیده شده و برای بار چندم، فرزند 
نوجوان و جوان و یا همســرتان را صدا زده اید، اما او 
هربار یا به گفتن کلمــه »الآن می آیم« اکتفا کرده و 
یا بدون اینکه پاســخی داده باشد، به گشت وگذارش 
در اینترنت ادامه داده اســت. وقتــی هم که بالاخره 
ســروکله اش پیدا می شــود، با عجله چنــد لقمه ای 
می خورد و گویی که از سر کار مهمی برخاسته است، 
خودش را هرچه زودتر به مکان محبوبش می رســاند؛ 
حالا اینکه در عرض این چند دقیقه ناقابل چه اتفاقات 
مهم و سرنوشت ســازی در دنیای وب افتاده را دیگر 

باید از خودش پرسید.

در ادامــه متــن گفت وگوی ســرویس اجتماعی 
ســپهرغرب با یک جامعه شــناس فرهنگــی و یک 

جامعه شناس خانواده را می خوانید:
** نسل جدید آسیب های اجتماعی در راه است/ 
خلاصه شدن زندگی مشترک به ارسال چند استیکر!

در ایــن راســتا ابتــدا گفت و گویــی بــا امان الله 
قرائی مقدم، جامعه شــناس  فرهنگی، مدرس دانشگاه 
نویســنده کتاب هایــی همچون »انسان شناســی  و 
فرهنگی«، »مبانی جامعه شناســی«، »جامعه شناسی 
آموزش وپــرورش«، »هنر اجتماعــی و ملی« و غیره 

ترتیب داده شد:
امــان الله قرائی مقدم در این راســتا بــا تأکید بر 
آنکه نسل جدید آســیب های اجتماعی در راه است، 
خاطرنشــان کرد: اگــر تاکنون درگیر آســیب های 
اجتماعی ســنتی مثل اعتیاد و دزدی بوده ایم، امروزه 
باید فکری اساسی برای کنترل آسیب های اجتماعی 
جدید داشته باشیم؛ آسیب های مدرن شامل اعتیاد به 
داروهای روان گردان، اعتیاد به اینترنت و غیره است.

وی با بیان اینکه آسیب های اجتماعی پدیده های 
چندبعدی هستند و زندگی دیجیتالی و فناوری مدرن 
باعث شیوع آسیب های اجتماعی نو در کشور ها شده 
اســت، مطرح کرد: گســترش حاشیه نشینی، توسعه 
فناوری، افزایش امکانات رفاهی و اقتصادی و افزایش 
تحصیلات از دیگر عوامل بروز آســیب های اجتماعی 
مدرن شــده اســت، متأســفانه نوجوانان و جوانان 
امروزی ما به دنیای مجازی مثل اینترنت، ســایت ها، 
چت، ارتباطات اینترنتی ناسالم و غیره، علاقه شدیدی 

پیدا کرده اند.
نویسنده کتاب »هنر اجتماعی و ملی« با تأکید بر 
اینکه فضای مجازی با وعده های دروغین نوجوانان و 
جوانان و درمجموع همه اعضای خانواده را به ســمت 
اینترنت جذب می کند، یادآور شد: پایین بودن سطح 
کیفی و کمی برنامه های تلویزیونی از یک سو، کاهش 
اعتقــادات، باورهــای مذهبی و دینــی خانواده ها از 
سوی دیگر، موجب ایجاد زمینه هایی برای سوق پیدا 
کردن افراد به سمت دنیای مجازی می شود؛ چالشی 
که امروزه در مســیر تبدیل شــدن به بحران است! 
بدین سان بایستی روی این زمینه ها کار کرد تا بتوان 

شاهد کاهش آسیب ها بود.
وی با اشــاره بــه اینکه کاهش ارتبــاط کلامی و 
خلاصه شــدن عواطف و احساســات یک خانواده در 
استیکرهای ارسالی صفحات مجازی از تبعات اعتیاد 
به این فضا اســت، اظهار کرد: اعتیاد تنها در مصرف 
مــواد مخدر خلاصه نمی شــود، همین کــه افراد در 
اســتفاده از ســایر امکاناتی که در اختیار دارند، پا را 
فراتــر بگذارند و این میزان از حد مطلوب و مورد نیاز 

بگذرد، به استفاده از آن ابزار »معتاد« شده اند.
این جامعه شناس فرهنگی ضمن ابراز تأسف، ادامه 
داد: کم نیســتند پدر و مادرهایی که برای پرُ کردن 
اوقات فراغت فرزند و برای آنکه کمبود حضور فیزیکی 

خــود را جبران کنند، او را به دنیــای ابزار دیجیتال 
می سپارند؛ برخی از پدر و مادرها بدون درنظر گرفتن 
شــرایط سنی فرزند خود، همگام با پیشرفت فناوری، 
حداکثــر امکانات را برای فرزنــد خود مهیا می کنند، 
بدون آنکه کمترین نظارتی در نحوه اســتفاده از این 

ابزار داشته باشند.
ایــن آسیب شــناس اجتماعی در بخــش پایانی 
گفت وگــو یادآور شــد: یکی از مهم تریــن موارد این 
اســت که باعث می شــود افراد از زندگی واقعی دور 
شــده و در فضاهایی غیر واقعی ســیر کنند، این طور 
کــه همه ما می بینیم روزبه روز به تعداد کســانی که 
در هرجا به جای ارتبــاط گرفتن با دیگران، با موبایل 
یا کامپیوترشــان سرگرم باشــند، اضافه می شود؛ سر 
کلاس به جای درس دادن به حرف استاد و معلم با این 
نرم افزارها مشغول اند، در مترو و اتوبوس به جای اینکه 
کتاب بخوانند، بازی می کنند، در میهمانی ها به جای 
معاشرت با دیگران، در فضاهای مجازی هستند و در 
خانه به جای اینکه زن و شــوهر باهم صحبت کنند، 
هرکدام در گوشــه ای سرشان داخل تلفن همراهشان 
است و این ها همه نیازمند برنامه ریزی است تا بتوان 
جوانــان و در مرحله اصلی خانواده را از این چالش ها 

نجات داد!
      برنامه ریــزی برای اوقات فراغت لازمه 

دنیای امروز
در ادامــه بررســی این موضــوع گفت وگویی نیز 
با سیدحســن حســینی، جامعه شــناس خانواده و 
عضو هیئت علمی دانشــکده علوم اجتماعی دانشگاه 
تهران و نویســنده کتاب های مجموعــه تحلیل های 
آســیب های اجتماعــی در ایــران )کــودکان کار و 
خیابان، جامعه شناســی نظام گســیختگی و طلاق(، 
جامعه شناسی مســائل اجتماعی در رسانه ها و غیره 

ترتیب داده شد که در ادامه می خوانید:
سیدحســن حسینی با نگاهی به عوارض نامطلوب 
اعتیــاد اینترنتــی در جامعــه، گفت: ســوء مصرف 
اینترنت، درواقع نوعی اســتفاده از اینترنت است که 
عوارض جسمی، روانی و اجتماعی را به وجود می آورد 
و فرد را از وضعیت طبیعی خودش در این ابعاد خارج 
می کنــد؛ اگر نگاهی بیندازیم به رفتارهای افرادی که 
به مواد مخدر اعتیاد دارند، می توان مشابه آن عوارض 
را در افرادی که بی رویه از اینترنت استفاده می کنند 

نیز مشاهده کرد.
وی در تشــریح این صحبت ها چنیــن بیان کرد: 
افرادی که عادت دارند ســاعت ها در اینترنت به چت 
کردن بپردازند و یا بازی هــای رایانه ای انجام دهند، 
معمولاً حساب زمان از دستشــان می رود و وضعیت 
خوردوخوراکشــان هم نامنظم می شود، تحرک بدنی 
ایــن افراد در اثر یکجا نشســتن و اســتفاده مدام از 
اینترنت، کم شده و این وضعیت در درازمدت شخص 
را در معرض عوارض جسمانی نامطلوبی  قرار می دهد؛ 
به دلیــل هیجاناتی که در ایــن دنیای مجازی به فرد 
وارد می شــود، کم کم بنیه بدنی شــخص او تحلیل 

می برد و سلامتش به مخاطره می افتد.
این جامعه شناس خانواده با تأکید بر آنکه افرادی 
کــه به اینترنت اعتیاد پیدا کرده اند دچار مشــکلاتی 
نظیر سردرد، ســرگیجه و یا سوزش و قرمزی چشم 
نیز می شوند، خاطرنشــان کرد: آن ها مدام می گویند 

بدون اینترنت چگونه به زندگی ادامه دهیم؟
حسینی با تأکید بر اینکه مشکلات اعتیاد اینترنتی 
تنها به جنبه جسمانی مربوط نمی شود و ابعاد دیگری 
را نیز دربردارد، یادآور شد: چنین افرادی ازنظر روانی 
نیز دچار مشــکلاتی می شــوند، به طوری که اگر این 
امکان در اختیارشان نباشد، احساس می کنند چیزی 

کــم دارند و تــلاش می کنند به اینترنت دسترســی 
داشته باشند!

نویسنده کتاب »جامعه شناسی نظام گسیختگی و 
طلاق« با تأکید بر اینکه اعتیاد اینترنتی افراد را چون 
معتادان به مواد مخدر، عصبی و بی قرار و به مرور زمان 
بی حوصله، پرخاشــگر و کم حرف می کند، به تبعات 
اعتیاد اینترنتی به لحاظ اجتماعی اشاره و تصریح کرد: 
دنیای مجازی و اســتفاده بی رویه از اینترنت، آن قدر 
افــراد را در دنیای دیگری غــرق می کند که کم کم 
ارتباطات حقیقی آنان کاهــش یافته و کم کم روابط 
اجتماعی خود را با پدر و مادر، همسر و یا دوستانشان 

از دست می دهند.
حسینی ادامه داد: کنش و واکنش آن ها در حوزه 
اجتماعی تحت تأثیر قرار می گیرد که ناشی از همین 
اســتفاده بیش ازحــد و افراطی از اینترنت اســت؛ از 
سویی امروزه شاهدیم که دانش آموزان و دانشجویان 
نیز به سمت وســوی درگیری بسیار با اینترنت سوق 
یافته اند که دراین باره بایــد گفت اینترنت درصورت 
اســتفاده صحیح و به جا می تواند در زمینه پیشرفت 
تحصیلی مفید و کاربردی باشــد، اما اگر این استفاده 
به سمت وسوی بی رویه مصرف کردن سوق یابد، قطعاً 

نتیجه ای عکس خواهد داد.
وی در پاســخ به اینکــه حال با توجــه به اینکه 
آن ها آینده ســازان کشور هســتند و سلامت جسمی 
و روانی شان در سرنوشــت جامعه تأثیر فراوان دارد، 
بایــد چگونه با این پدیده همه گیر مقابله کرد؟ عنوان 
کــرد: نوجوانان و جوانان و زنان خانه دار، بیشــترین 
معتادان به اینترنت را تشــکیل می دهند، چراکه این 
قشر به دلیل مشغله و مسئولیت کمتر و داشتن اوقات 
فراغت بیشتر، بیش از دیگران در معرض خطر ابتلا به 
اعتیاد اینترنتی قرار دارند؛ بدین سان در این مسیر در 
درجه نخست بایستی پیشگیری از اعتیاد به اینترنت 
را در دســتور کار قرار دهیم، در کشورهای پیشرفته 
در تمام مدارس از همان ابتدای شروع تحصیل، امکان 
اســتفاده از رایانه و اینترنت برای دانش آموزان وجود 
دارد، اما آن ها یاد می گیرند که در جهت آموزشــی و 
تحقیقاتی از اینترنت اســتفاده کنند که این مســئله 
ســبب می شــود علاقه مندی های دانش آمــوزان به 
سمت وســوی صحیحی سوق پیدا کند که بااین حال، 
آن ها نیز از آثار ســوء  اســتفاده بی رویه و نادرســت 

اینترنت در امان نیستند.
ایــن جامعه شــناس در پایــان صحبت های خود 
یــادآور شــد: بــرای پیشــگیری از ابتلا بــه اعتیاد 
اینترنتی باید میزان اســتفاده از اینترنت را به صورت 
محدودتری هدایت کرد؛ از ســویی بایستی تفریحات 
و سرگرمی های سالمی برای نوجوانان، جوانان و زنان 
خانه داری که اوقات فراغت بیشتری دارند، ایجاد کرد 
تا بدین واسطه برای این افراد نهادینه شود که به جای 
گذراندن مدت زمان زیادی پای شــبکه های مجازی و 
سیر بردن در دنیای اینترنتی، می توانند به کوه روند، 

با دیگــران صحبت کنند، ورزش انجــام دهند، قدم 
بزننــد و برنامه های متنوعــی را تجربه کنند. ازلحاظ 
اجتماعی هم باید دامنه ارتباطات شــخص را با افراد 
در دنیــای واقعی افزایش داد کــه البته این اقدامات 
باید به مرور زمان انجام شــود تا نتیجه مطلوب را در 

پی داشته باشد.
      تیشه فضای مجازی بر ریشه خانواده

خانــواده بنیادی تریــن نهاد اجتماعی اســت که 
ســلامت یا بیمــاری آن می تواند تأثیــرات عمیق و 
همه جانبه ای بر ابعاد گوناگون حیات اجتماعی داشته 
باشد. نهاد خانواده یکی از عوامل مؤثر و تعیین کننده 
در زندگی اجتماعی فرد به شمار می رود و بدون وجود 
ســازمان خانواده تداوم جوامع بشری آن امکان پذیر 
نیست که تضعیف و کم رنگ شــدن کارکردهای آن 
به بروز بحران های عمیقی چون انحرافات، آسیب ها و 
مشــکلات اجتماعی و فرهنگی در جوامع منجر شده 

است.
رشــد ســریع و غیر قابل تصور فناوری در دنیای 
امروز، جوامع و به تبع خانواده را با نوعی ســردرگمی 
و چالش روبه رو کرده است؛ جذابیت و کشش فضای 
مجازی از یک ســو، گمنامی اینترنتی از ســوی دیگر 
موجب می شــود تــا اعضای یک خانــواده هریک به 
طریقی در این مســیر وارد شوند، مسیری که انتهایی 
نــدارد و حتی نمی توان از رفتارهــای یکدیگر در آن 

محیط آگاه شد!
نداشــتن مهارت گفت وگــو و نیاموختن برقراری 
ارتباطــات اجتماعی همه و همه دســت به دســت 
هم می دهنــد و خانواده های امــروزی را در گردابی 
از مشــکلات می اندازند! آمارهای مربــوط به طلاق 
این روزها در اســتان هایی که هنوز ســنت در آن ها 
نمرده است نیز به سمت وسوی وضعیت خطر درحال 
پیش روی است و شاهدیم که از هر پنج ازدواج، یک 
مورد سرنوشتش طلاق است! به راستی چنددرصد این 
طلاق ها به ســبب وضعیت اقتصادی بوده؟ بسیاری از 
طلاق هــا در چندماهه نخســت ازدواج رخ می دهند! 
جهیزیه های چندمیلیونی باز به خانه پدری برگشــت 
می خــورد و خانه چندین متری آقــای داماد خالی از 
زندگی می شود! مگر دلیل این ها اقتصادی است؟ چه 
چیزی به توقعات بی جای زن و شوهر از یکدیگر دامن 
می زنــد؟ آیا دنیای مجــازی دراین بین نقش ندارند؟ 
آیــا در دنیای مجازی زندگی هــای غیر واقعی مداوم 
به نمایش گذاشته نمی شود و ما زن و شوهر همیشه 

همسرمان را با آن ها مقایسه نمی کنیم؟
فضای اینســتاگرام هــم که امروزه بــه ال ای دی 
نمایــش زندگی هــای دیگران تبدیل شــده اســت؛ 
می دانیم که فــلان فامیلمان الآن صبحانه چه خورد، 
چه پوشــید، چه برنامه ای برای عید دارد و غیره باید 
جلوی این پیشروی افسارگسیخته را گرفت، پیش از 
آنکه ریشه این وضعیت به زندگی تک تکمان بخورد و 

پس از آن نتوانیم کاری از پیش ببریم!

چه کنیم تا کودکمان خلاق شود؟
)بخشدوم(

خلاق  انسان  اجتماعی:  گروه  ســپهرغرب، 
کسی اســت که هیچ گاه درمانده و ناامید نشده 
و برای هر مشــکلی راه حلــی می یابد؛ اصلًا 
موفقیت بدون خلاقیت ممکن نیست. از سویی 
برای خلاق شدن باید از همان کودکی دست به 
کار شد، در بخش نخســت این مقاله به برخی 
اشاره کردیم،  راهکارهای رشد خلاقیت کودک 

در این بخش نیز نکات دیگری را ذکر می کنیم.
 1. سؤالات »بازپاسخ« بپرسید

بعضــی والدین ترجیح می دهنــد از کودکان خود 
ســؤالات »بسته پاسخ« پرســیده و به نحوی نظرات 
خود را به آن ها القا و تحمیل کنند؛ مثلًا ممکن است 
بپرســند: چه گل زیبایی، درســته؟ یا خیلی خوش 
می گذره، موافقی؟ به جای پرســیدن چنین سؤالاتی 
بهتر است پرسش های بازپاسخ پرسیده تا فرصت برای 
شکوفایی و تقویت خلاقیت در کودکان فراهم شود، از 
سویی به کودک خود اجازه دهید خلاقانه پاسخ دهد.

مثــلًا می توانید بپرســید: »از داخــل این گل ها 
کدامشان را بیشتر دوست داری؟ چرا؟« یا »به نظرت 

چکار کنیم یا کجا بریم که بیشتر خوش بگذرد؟«
2. اســتفاده از تلفــن همــراه، تلویزیون، 

بازی های رایانه ای و غیره را محدود کنید
ســعی کنید تا حــد امکان دسترســی کودک به 
تلویزیون، تلفن همراه، تبلت، رایانه و غیره را محدود 
کنید، چراکه امروزه ثابت شده استفاده از این وسایل 
با چاقی، مشــکلات تمرکزی، اختــلالات هیجانی و 
مشــکلات خواب مرتبط اســت. به جای اســتفاده از 
این ابزار ســعی کنید کودک را به انجام فعالیت هایی 
همچون مطالعه کردن، گوش دادن به موســیقی های 
متناســب و مناســب، نقاشــی کشــیدن و یا انجام 

بازی های سالم تشویق کنید.
اگر هم قرار اســت کودک از وســایل الکترونیکی 
مانند تلفن همراه، تلویزیون و یا رایانه اســتفاده کند، 
باید زمان بندی مشــخصی بــرای او درنظر بگیرید و 

سعی کنید کاملًا به آن پایبند بمانید.
3. مسائل را با شیوه های مختلف حل کنید

برای کودک خود مســئله ای طرح و از او بخواهید 
آن را با روش های مختلف حل کند. بیشــتر بر فرآیند 
حل مسئله و نه نتیجه آن تمرکز داشته باشید؛ کودک 
را تشــویق کنید برای هر مسئله روش ها و مسیرهای 

مختلف را به کار گیرد.
مثلًا می توانید از کودک بخواهید خانه ای بســازد، 
اما هیچ اطلاعاتی در مورد شــکل آن، ابزار مورد نیاز 
و غیــره به او نداده و همه چیــز را مجهول نگه دارید. 
ممکن است برای ساخت خانه خود به وسایل منزلتان 
متوسل شود و یا از اسباب بازی هایش کمک بگیرد و یا 
حتی با استفاده از یک ملحفه و چند بالش سعی کند 
به هدفش برســد. حتی می توانید از کودک بخواهید 
خانه های مختلفی بســازد، مثلًا برای عروسک هایش 

یکی و برای خودش یکی دیگر بسازد.
4. اجازه دهید کودک علایقش را جســتجو 

کند
ممکن اســت دوست داشته باشــید کودک شما 

فعالیتی خــاص را یاد بگیرد، مثــلًا بتواند نواختن با 
یک آلت موســیقی را بیاموزد و یا یک فوتبالیســت 
شــود؛ اما برای موفق شــدن کودکتان بایــد اجازه 
دهیــد فعالیت هایــی را انتخــاب کند که احســاس 
می کند به آن ها علاقه دارد. هرچه کودک در انتخاب 
فعالیت هایــش آزادی بیشــتری را تجربه کند، خیلی 

منعطف تر و خلاقانه تر فکر و عمل خواهد کرد.
طبیعتاً کودک متمایل به فعالیت هایی است که از 
آن ها لذت بیشتری می برد، کودک را تشویق کنید تا 

فعالیت های مورد علاقه خود را بیابد.
5. کودک را در کلاس هایی که باعث افزایش 

خلاقیت می شوند، ثبت نام کنید
کلاس هایی مانند نقاشی، مجسمه سازی، طراحی و 
کوزه گری می توانند خلاقیت را در کودک شما پرورش 
دهنــد. خصوصاً هنــر می تواند بــه افزایش خلاقیت 
کمک کند، چراکه به کودک اجازه می دهد تخیلات و 

تصورات خود را در قالب هنر ارائه دهد.
همچنین کلاس هایی که در آن ها کودک به تعامل 
و مشارکت با دیگر کودکان می پردازد، می توانند بسیار 

مفید باشند.
6. میان کودک و هم ســالانش ارتباط برقرار 

کنید
هــم  کــودکان  دیگــر  میــان  در  یادگیــری 
هیجان انگیــز و لذت بخــش اســت و هــم ازلحاظ 
آموزشــی مزایای زیادی دارد. همان طور که در بالا 
اشاره شــد می توانید کودک خود را به کلاس هایی 
بفرســتید تا در آنجا کنار هم ســالانش به ســاخت 
ایده هــای خلاقانه اش بپردازد و یــا حتی می توانید 
دوست فرزند خود را به خانه دعوت کرده و از آن ها 
بخواهیــد با کمــک هم چیزی بســازند. کار کردن 
باهــم می تواند باعــث هم افزایی مضاعف شــده و 
خلاقیت کودک را به میزان قابل توجهی رشد دهد.
یادگیری چندحسی  به  را تشویق  7. کودک 

کنید
ســعی کنید تا حد امکان حواس پنج گانه کودک 

را در یادگیــری درگیــر کنید. مثلًا اگــر می خواهید 
گِل بــازی یا مثــلًا ســفال گری کنیــد، می توانید از 
گِل هایی با رنگ ها و بافت های مختلف استفاده کنید 
تا علاوه بر حس لامســه، حس بینایی آن ها نیز درگیر 
شــود و البته در کنار این کار می توانید یک موسیقی 
آرامش بخش و ملایم نیز پخش کنید تا حس شنوایی 

کودک هم به کار گرفته شود.
 8. از دســت بــردن و مخــدوش کردن 

تئوری های بچه گانه کودک اجتناب کنید
مثــلًا فرض کنید کــودک به شــما می گوید باد 
به وســیله درختان ایجاد می شود، به او بگویید ممکن 
است همین طور باشد، اما درعین حال از او بپرسید چه 
شــده که به این نتیجه رسیده است؟ اگر اجازه دهید 
کودک تئوری پردازی کند، احتمال رشد خلاقیت در 
او به شــدت افزایش خواهد یافــت. بااین حال طوری 
رفتار نکنید که فکر کند تئوری اش صددرصد درست 

بوده و تنها به او بگویید امکان آن وجود دارد.
9. همــۀ ایده ها و نظرات کــودک را مورد 

تشویق قرار داده و مثبت ببینید
وقتی می خواهید به حرف هــا، نظرات و ابتکارات 
کودک عکس العمل نشان داده و بازخورد دهید، سعی 
کنید بیشــتر بازخوردهایتان مثبت باشــد تا کودک 

تشویق شده و خلاقیتش بیش ازپیش شکوفا شود.
اگر می دانید ایده  او کاملًا اشــتباه اســت و هرگز 
عملیاتی نخواهد شد، هرگز این احساس را به کودک 
منتقل نکرده و حتی تشــویقش کنیــد به ایده های 

بیشتری فکر کند.
فرض کنید قرار اســت کودک یک سفینه فضایی 
بسازد تا با آن به ماه سفر کند! هرگز به او نگویید این 
کار غیر ممکن است، بلکه حتی او را تشویق کنید که 
به هدفش فکر کرده و برای رســیدن به آن مطالعه و 

تلاش کند.
می توانید نظرات و ایده های کودک را بسیار بزرگ 
و جالب جلوه دهید تا تشویق شده و به فکر ایده های 

بهتر و جدیدتری باشد.

برایزندگیبهتر؛

نگران قضاوت دیگران نباش

سپهرغرب، گروه اجتماعی: همه ما با شدت 
و ضعف، درگیر نحوه تفکر و قضاوت دیگران در 
مورد خودمان هســتیم و شاید به همین دلیل 
است که در بســیاری از موقعیت ها شجاعت 
ابراز وجــود، دفاع از حق خود و یا »نه گفتن« 
را نداریم؛ اما زمان آن رســیده تا برای زندگی 

بهتر، نگران قضاوت های دیگران نباشیم!
بعد از حضور در هر میهمانی، نشست خانوادگی، 
ارائه یک کنفرانس ســاده در کلاس درس و یا حتی 
یک ســؤال پرسیدن در کلاس تا مدت ها بعد نگران 
افکار و قضاوت هایی هســتم کــه در ذهن دیگران 
می گذرد و دائماً این تشــویش را دارم که اطرافیان، 
مردم کوچــه و خیابان و غیره هرکــدام چگونه مرا 

ارزیابی و در مورد من چه فکر می کنند؟
این چند ســطر شاید وصف حال تعداد زیادی از 
افراد باشــد. البته همه ما با شــدت و ضعف، درگیر 
نحــوه تفکر و قضــاوت دیگران در مــورد خودمان 
هستیم و شاید به همین دلیل است که در بسیاری 
از مواقع شــجاعت ابراز وجود، دفاع از حق خود و یا 

»نه گفتن« را نداریم.
هیچ چیز به اندازه اینکه همیشه بیش ازحد نگران 
طرز تفکر دیگــران درباره خود باشــیم، نمی تواند 
به لحاظ جســمی و روانی ناتوان کننده باشد. چیزی 
که در اصطلاح به آن »برای دیگران زندگی کردن« 
اطلاق می شــود و منظور شــرایطی اســت که شما 
همیشــه در اضطراب و نگرانــی اینکه عقیده و نظر 

دیگران درباره  شما چیست، زندگی می کنید.
شــما نگران ایــن هســتید که چطــور به نظر 
می رســید، تنُ صدایتان چطور اســت، چطور قدم 
می زنیــد و یا راه می روید، چطــور حرف می زنید و 
غیره؛ تنها به این دلیل که مطمئن شــوید همه شما 

را دوست دارند، تأیید و تصدیق می کنند.
این مســئله باعث تضییع وقت زیادی از شــما 

خواهد شد، بنابراین سعی داریم نکاتی را ارائه دهیم 
که به شــما کمک می کند به این نگرانی درباره طرز 

تفکر دیگران در مورد خود پایان دهید.
      بایــد این موضوع را بــرای خود جا 

بیندازید که هیچ کس کامل نیست:
اگر بــه خودتان خیلــی ســختی می دهید که 
اطمینان حاصل کنید همه کس شما را تأیید می کند، 
لازم است از خودتان بپرســید کدام استانداردها را 
می خواهید برآورده کنید؟ آیا این کمال مطلق بوده 
یا بی عیبی محض اســت. اگر این طور بوده شــما و 
هرکــس دیگر که این گونه فکر می کند، به دردســر 
افتاده اید، چراکه هیچ کس کامل نیســت. آیا کسانی 
که شــما نگران قضــاوت آن ها هســتید، بی عیب 
هســتند؟ آیا زندگی آن ها کامل و بی مشکل است؟ 
مطمئن باشید برخلاف آنچه در ظاهرشان می بینید، 
آن ها هم مشکلات واقعی و نواقصی دارند که احتمالاً 
امکان دارد شــبیه مشکلات شــما باشد. پس به یاد 
داشــته باشــید و درک کنید افراد بسیاری که شما 
تلاش می کنید جلوی آن ها کامل و بی عیب باشید، 

نواقص و عیوب خود را دارند.
      این مســئله را برای خود روشن کنید 
که نحوه تفکر دیگران دل مشــغولی و مشکل 

شما نیست:
ممکن اســت خنده دار به نظر برسد اما این یک 
واقعیت است، آن ها همان طور که تصمیم دارند فکر 
کنند، فکر می کنند؛ حتی اگر در ظاهر خودشــان را 
جور دیگری نشان دهند. پس حتی اگر فکر می کنید 
کــه می توانید معیار یا پیمانه ای برای آنچه در ســر 
آن ها می گذرد باشــید، بفهمید کــه در انتهای روز 
بازهم هنوز هر کســی حدس خودش را درباره شما 
خواهد داشت. اینکه چطور درباره شما فکر می کنند، 
مشــکل و دل مشــغولی آن هاســت و نه شما! پس 
هروقت این فکر کــه دیگران چگونه و چطور درباره 

من فکر می کنند به سراغتان آمد، بلافاصله آن را با 
این جمله: »مهم نیســت این مشکل آن هاست و نه 

من«، جایگزین کنید.
      یادتان باشد که طرز تفکر دیگران کلًا 

خارج از کنترل شماست:
واقعیت این است که شــما نمی توانید عقاید و 
نظــرات دیگران را کنترل کنید، حتی اگر ســعی 
کنیــد که طــرز برخورد و واکنش خــود را تغییر 
دهید و یا طوری رفتار کنید که مورد پسند آن ها 
باشــد. اگر شما طرز تفکرتان درباره یک مسئله را 
عــوض کنید، طوری تغییر رفتــار دهید که مورد 
پسند دیگران باشــد، رفتارتان را طوری سرکوب 
کنیــد که مورد پذیرش دیگران قرار گیرد و غیره، 
نشانه این است که ســعی می کنید واکنش آن ها 
نســبت به خودتان و تفکرشــان را کنترل کنید. 
درحالی  که در کمال تأســف همــه این اقدامات 
بیهوده است؛ آن ها همان طور که تصمیم گرفته اند 
فکر کنند، درباره شــما فکر می کنند و این مسئله 

کاملًا خارج از کنترل شماست.
شــما باید بــه این بینش برســید که بیشــتر 
مشــکلاتتان درباره آنچه دیگران درباره شــما فکر 
می کنند، درحقیقت از طرز تفکرتان درباره خودتان 
ریشــه می گیرد. خیلــی اوقات مــا بدترین منتقد 
خود هســتیم و خودمان را قضاوت کرده و محکوم 
می کنیم، حتی قبل از اینکه دیگران فرصت این کار 

را پیدا کنند.
پس اگر زمینه هایی از زندگی  شــما هست که در 
آن احساس ناامنی و یا فقدان احساس خوب درباره 
ارزش خودتان بوده، به طور طبیعی و خودکار فرض 
خواهیــد کرد که دیگران این نقاط ضعف و عیوب را 
در شــما ملاحظه می کنند و این احساس بدگمانی 
و ســوء ظن درباره طرز تفکــر منفی دیگران درباره 
شما را تشــدید می کند. به خودتان سخت نگیرید، 
به مرحله نخســت برگردید، هیچ کس کامل نیست؛ 
زندگی خیلی کوتاه تر از آن اســت که انرژی روحی 
و عاطفی  خود را صرف این افکار مزاحم و مســموم 

کنید.
- نکات و هشدارها

* کنار گذاشــتن طرز تفکــر منفی و بیش ازحد 
منتقدانه درباره خودتان محتاج ممارست زیاد است، 

پس صبور باشید.
* الگوهــای تفکر منفــی را بشناســید و تمام 
تلاشــتان را بکنید که آن ها را با تفکر مثبت درباره 

خودتان جایگزین کنید.
* شــما باید با استرس های زیادی مواجه شوید، 
به ویژه هنگامی که بخش اعظمی از زندگی  خود را با 
احساس فقدان امنیت زندگی کرده اید. برای مواجه 
شــدن با تفکرات منفی درباره خودتان آماده باشید؛ 
شــما کارها را خوب انجام خواهیــد داد، اگر به این 
وظایف و مســئولیت ها تنها به خاطر خودتان توجه 

کنید و نه به خاطر نظر دیگران!


