
والدین گرامی! سه موقعیت زیر را در نظر بگیرید:
1. دانش‌آموزی که در تصادفی پدرش را از دست داده است.

او  درس‌هـــای  و  شـــده  تحصیلـــی  بالاتـــر  دورۀ  وارد  کـــه  دانش‌آمـــوزی   .2
هســـتند! انتظـــارش  در  مشـــکل‌تری  امتحانـــات  و  شـــده  ســـخت‌تر 

3. دانش‌آمـــوزی کـــه از انجـــام کارهـــای مدرســـه خســـته شـــده و حـــالا حوصلـــۀ 
ادامـــه دادن بـــه درس‌هـــای خـــود را نـــدارد.

قبـــل از آن‌کـــه ادامـــۀ مطلـــب را بخوانیـــد، بـــه پاســـخ ایـــن ســـوال فکـــر کنیـــد: 
شـــباهت و تفـــاوت ایـــن ســـه موقعیـــت چیســـت؟

ســـه  ایـــن  شـــباهت  اســـت!  تفاوتشـــان  دلیـــل  همـــان  شباهتشـــان  آری! 
موقعیـــت بـــا هـــم »فشـــار روانـــی« اســـت؛ یعنـــی دانش‌آمـــوزان مـــورد نظـــر در 
هـــر یـــک از ســـه موقعیـــت، بـــا یـــک فشـــار روانـــی روبـــه‌رو هســـتند؛ تفـــاوت ایـــن 
ســـه موقعیـــت نیـــز »فشـــار روانـــی« اســـت؛ یعنـــی منبـــع ایـــن فشـــارهای روانـــی 
ـــوع مدیریـــت ایـــن فشـــارها در هـــر یـــک از ایـــن ســـه موقعیـــت تنـــش‌زا  ـــز ن و نی

بـــا هـــم متفـــاوت اســـت.
بـــه نظـــر شـــما منبـــع فشـــار روانـــی در هـــر یـــک از ایـــن ســـه موقعیـــت چـــه تفاوتـــی 
بـــا بقیـــه دارد و مدیریـــت آن چگونـــه ممکـــن خواهـــد بـــود؟ نقشـــۀ پیشـــنهادی 
شـــما بـــرای کمـــک بـــه هـــر کـــدام از دانش‌آمـــوزان بـــالا چیســـت؟ در ایـــن 

شـــماره، دانش‌آمـــوزی کـــه در موقعیـــت اول اســـت را بررســـی می‌کنیـــم.

   نمی‌شود کاری کرد  
کـــه منبـــع  جنـــس فشـــار روانـــی در موقعیـــت اول، بـــه نوعـــی اســـت 
ــار قابل‌کنتـــرل نیســـت؛ یعنـــی نمی‌شـــود  ــود آورنـــدۀ فشـ بـــه وجـ
کـــه پـــدر ایـــن دانش‌آمـــوز زنـــده شـــود و در نتیجـــه منبـــع  کـــرد  کاری 

کار بیفتـــد! فشـــار روانـــی بـــا زنـــده شـــده پـــدر از 
 برخـــی مثال‌هـــای دیگـــری بـــرای ایـــن نـــوع از فشـــارهای 

روانـــی:
نزدیـــکان  از  یکـــی  خدای‌نکـــرده  آن‌کـــه  مثـــل 
ــل  ــی مثـ ــدید و دائمـ ــکلی شـ ــه مشـ ــوز بـ دانش‌آمـ
مثـــل  شـــود.  مبتـــا  لاعلاجـــی  بیمـــاری 
خـــود  بـــرای  خدای‌نکـــرده  آن‌کـــه 
جســـمی  مشـــکل  دانش‌آمـــوز 
غیرقابل‌بازگشـــت مثـــل قطع 
عضـــو اتفـــاق بیفتـــد.‌ مثـــل 
آن‌کـــه دوســـت نزدیـــک 

با فـــــــرزندان

رشد آموزش خانواده   ا   دورۀ اول   ا   شمارۀ 5   ا   بهمن 1898

بدون کنترل ولی قابل کنترل! 
تنظیم خُلق فرزندان در قبال فشاری‌های روانی ‌‌

  دکتر علی صادقی‌سرشت



دانش‌آمـــوز از محلـــه یـــا مدرســـه او بـــرود و یـــا آن‌کـــه دیگـــر دوســـتش 
نخواهـــد بـــه رابطـــه دوســـتانه خـــود بـــا ایـــن او ادامـــه دهـــد. بـــه 
ـــوان  ـــه ایـــن دســـته از دانش‌آمـــوزان می‌ت نظـــر شـــما چـــه کمکـــی ب

ــرد؟ کـ

   نقشه‌های تنظیمی!  
ــن  ــی‌ای در ایـ ــات منفـ ــر، هیجانـ کنترل‌ناپذیـ ــی  ــارهای روانـ فشـ
ــک  کمـ ــرای  ــه بـ کـ ــد  ــود می‌آورنـ ــه وجـ ــوزان بـ ــته از دانش‌آمـ دسـ
بـــه آن‌هـــا بایـــد نقشـــه‌هایی بـــا هـــدف »تنظیـــم خلـــق« را اجرایـــی 
گرچـــه در تغییـــر منبـــع فشـــار  کمـــک از ســـوی مـــا، ا نماییـــم. ایـــن 
روانـــی تأثیـــری نـــدارد ولـــی در عـــوض، بـــه تنظیـــم حالت‌هـــای 

کمـــک می‌کنـــد. خلقـــی منفـــی 

   تنظیم‌های کارا و ناکارا  
این‌گونـــه  بـــا  کـــه  دانش‌آموزانـــی  منفـــی  هیجانـــات  تنظیـــم 
کارا  فشـــارهای روانـــی مواجـــه شـــده‌اند، می‌توانـــد بـــه صـــورت 
ـــاکارا و ناصحیـــح انجـــام  ـــه صـــورت ن ـــا ب و درســـت اتفـــاق بیفتـــد ی

شـــود.
ـــا  گـــر شـــما بـــه عنـــوان پـــدر، مـــادر، مربـــی، معلـــم، ناظـــم، مدیـــر ی ا
هـــر عنـــوان دیگـــری می‌خواهیـــد بـــه ایـــن دســـته از دانش‌آمـــوزان 
کارا هیجانـــات منفـــی غـــم، تنهایـــی،  کنیـــد تـــا بـــه صـــورت  کمـــک 
دلخـــوری، ســـرخوردگی، تـــرس، دلهـــره، بیـــزاری و... ناشـــی از 
کننـــد، از راهکارهـــای زیـــر می‌توانیـــد  ایـــن اتفاقـــات را تنظیـــم 

کنیـــد: اســـتفاده 
کـــه  ــا هـــر فـــرد دیگـــری   یکـــی از نیازهـــای مهـــم دانش‌آمـــوز یـ
افـــراد  داشـــتن  می‌گیـــرد،  قـــرار  این‌چنینـــی  موقعیت‌هـــای  در 
کـــه بتوانـــد دربـــارۀ هیجانـــات منفـــی  کنـــار خـــود اســـت  دیگـــری در 
کـــردن و درد  کنـــد. صحبـــت  ـــا آن‌هـــا صحبـــت  ـــاک خـــود ب و دردن
ـــه  ـــن هیجانـــات و در نتیج ـــۀ منطقـــی ای ـــبب تخلی ـــردن س ک دل 
گـــر تخلیـــه  کـــه ا کاهـــش شـــدت آن‌هـــا می‌شـــود؛ هیجاناتـــی 
نشـــوند، می‌تواننـــد تلنبـــار شـــوند و آســـیب‌های شـــدید روانـــی را در 
ـــه تقویـــت، حفـــظ و  کمـــک ب کننـــد؛ بنابرایـــن،  گـــذر زمـــان ایجـــاد 
کیفیـــت دوســـتی‌های ســـالم همدلانـــه و حمایت‌گرانـــۀ  گســـترش 
کمـــک بـــه ایجـــاد دوســـتی‌های  گذشـــته و در صـــورت امـــکان 
کارآمـــد بـــرای تنظیـــم حـــالات خلقـــی اســـت. جدیـــد، یـــک نقشـــه 
کنیـــد هـــر چـــه در دل دارد  کمـــک   بـــه فرزنـــد دانش‌آمـــوز خـــود 
کامـــاً خصوصـــی بنویســـد. لازم نیســـت هیچ‌کـــس  را در برگـــه‌ای 
کنـــد و  حتـــی شـــما بخوانیـــد و بعـــداً می‌توانـــد آن نوشـــته را پـــاره 
کامـــاً از بیـــن ببـــرد. تحقیقـــات نشـــان داده روزی بیســـت دقیقـــه 
نوشـــتن بـــرای ایـــن افـــراد در طـــول چنـــد روز می‌توانـــد بـــه تخلیـــۀ 

ــد. کنـ کمـــک  ــان  ــای روانی‌شـ تنش‌هـ
کـــه رخ داده، معنـــای  کنیـــد در پـــس اتفاقـــی  کمـــک   بـــه او 
کنـــد؛ یعنـــی دریابـــد ایـــن اتفـــاق علی‌رغـــم  جدیـــدی را جســـت‌وجو 

ــرای او  ــد بـ ــی را می‌توانـ ــه فرصت‌هایـ ــه دارد، چـ کـ ــی  تلخی‌هایـ
کنـــد. بـــرای مثـــال، چـــه دوســـت جدیـــدی می‌توانـــد پیـــدا  ایجـــاد 
کـــه  کنـــد؟ چـــه تجربه‌هـــای تلخـــی از دوســـتی قبلـــی خـــود آموختـــه 
گیـــرد؟ شـــایان ذکـــر اســـت  کار  می‌توانـــد در ایـــن دوســـتی جدیـــد بـــه 
در مـــورد فـــوت عزیـــزان یـــا بیمـــاری لاعـــاج نـــکات تخصصی‌تـــری 

کـــه بحـــث بیشـــتری می‌طلبـــد. نیـــاز اســـت 
کاهـــش فشـــار روانـــی، در صـــورت آمادگـــی   یکـــی از راه‌هـــای 
ـــوخی  ـــب، ش ـــت مناس ـــدن فرص ـــود آم ـــه وج ـــوز و ب ـــی دانش‌آم روان
ــئله  ــل مسـ ــا اصـ ــط بـ ــر مرتبـ ــی غیـ ــارۀ موضوعاتـ ــا او دربـ ــردن بـ کـ
فشـــارزای  موقعیـــت  بـــا  می‌تـــوان  گاهـــی  البتـــه  فشارزاســـت؛ 
کمتـــر  کـــرد تـــا فشـــار روانـــی  روانـــی ایجـــاد شـــده نیـــز طنزپـــردازی 
ـــه راه  کـــه دیگـــر نیـــاز دانش‌آمـــوز ب ـــا عصایـــی  ـــرای مثـــال ب شـــود؛ ب
رفتـــن بـــا آن دائمـــی شـــده، در صـــورت امـــکان می‌تـــوان شـــوخی 

متناســـب بـــا روحیـــۀ دانش‌آمـــوز ترتیـــب داد.
کـــه همـــان   اســـتفاد از برنامه‌هـــای آرمیدگـــی یـــا تن‌آرامـــی 
برنامه‌هـــای مشـــتمل بـــر تنفـــس عمیـــق منظـــم، ســـفت و شـــل 
ـــد. ـــواه می‌باش ـــای دلخ ـــم فضاه ـــات و تجس ـــم عض ـــردن منظ ک

کنتـــرل ایـــن  اســـتفاده از برنامـــۀ منظـــم ورزشـــی نیـــز می‌توانـــد بـــه 
کنـــد. بـــرای مثـــال شـــرکت دادن دانش‌آمـــوز در  کمـــک  فشـــارها 
کلاس فوتبـــال، شـــنا، ورزش‌هـــای رزمـــی و... می‌توانـــد مفیـــد 

ـــد. باش

در مقابـــل روش‌هـــای فـــوق، آنچـــه متأســـفانه بـــه عنـــوان تنظیـــم 
هیجانـــی نـــاکارا دیـــده می‌شـــود آن اســـت کـــه برخـــی دانش‌آمـــوزان 
در ایـــن مواقـــع بـــه ســـمت ایجـــاد و حفـــظ روابـــط مخـــرب می‌رونـــد 
و هیجانـــات خـــود را از طریـــق فعالیت‌هـــای نادرســـت در قالـــب 
گروه‌هـــای بزهـــکار پیگیـــری می‌کننـــد. همچنیـــن برخـــی بـــه 
کـــردن بـــه ایـــن اتفاقـــات، اصـــل فشـــار  جـــای نوشـــتن و نـــگاه 
روانـــی را انـــکار بلندمـــدت می‌کننـــد و می‌خواهنـــد بـــه آن نـــه 
کـــه ایـــن  کننـــد در حالـــی  کننـــد و نـــه دربـــارۀ‌اش صحبـــت  فکـــر 
ــن  ــت؛ همچنیـ ــرده اسـ کـ ــر  ــا را درگیـ ــی آن‌هـ ــتم روانـ ــار سیسـ فشـ
برخـــی بـــه جـــای یافتـــن معنـــای جدیـــد در ایـــن اتفاقـــات ســـراغ 
کـــه نه‌تنهـــا ســـازنده  خیال‌پردازی‌هـــای ناپختـــه‌ای می‌رونـــد 
کنـــد و حتـــی  نیســـت بلکـــه ممکـــن اســـت مشـــکل را تشـــدید 
فـــرد را در ادامـــه دچـــار هذیـــان و توهـــم نمایـــد؛ از ســـوی، خیلـــی 
ــز  ــاد آن نیـ ــه ابعـ ــی و اهمیـــت دادن بـ ــار روانـ ــن فشـ گرفتـ ــدی  جـ
می‌توانـــد حـــال بـــد روانـــی فـــرد را بدتـــر ســـازد؛ متأســـفانه برخـــی 
نیـــز بـــه جـــای برنامه‌هـــای آرمیدگـــی ســـراغ ســـوءمصرف مـــواد و 
الـــکل می‌رونـــد و برخـــی نیـــز بـــه جـــای ورزش‌هـــای مفیـــد و ســـالم 
ســـراغ برون‌ریـــزی هیجانـــات از طریـــق پرخاشـــگری و جنـــگ و 
دعـــوا؛ شـــایان ذکـــر اســـت راهبردهـــای ناکارآمـــد ممکـــن اســـت بـــه 
کوتاه‌مـــدت فـــرد منجـــر شـــود، ولـــی در بلندمـــدت،  ســـبک شـــدن 
بـــه جـــای حـــل مســـائل فشـــار انگیـــز، آن‌هـــا را تـــداوم می‌بخشـــد.
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به تقویت،  کمک 
گسترش  و  حفظ 
کــــــــیــــــــفــــــــیــــــــت 
دوســـــتـــــی‌هـــــای 
و  همدلانه  سالم 
حـــمـــایـــت‌گـــرانـــۀ 
در  و  گــــذشــــتــــه 
صــــــورت امـــکـــان 
کــمــک بـــه ایــجــاد 
دوســـــتـــــی‌هـــــای 
جدید، یک نقشه 
کارآمد برای تنظیم 
حـــــــالات خــلــقــی 
اســــــــــــــــــــــــــــــــت.
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