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چگونه دایره توانمندی  های کودکمان را بزرگ تر کنیم؟

»مــن           مــی  تــــــوانــــــم«

زهرا بزرگ  زاده
روانشناس کودک و نوجوان

همه ما طی چند سال 
هم زیستی با کودکان 
فهمیده  ایم که آنها با 

»قوی باش«، »خودت 
انجام بده«، »باید یاد 

بگیری زود کم نیاری«، 
»تاب آور« نمی شوند. 
مغز بچه ها اصولاً طور 

دیگری کار می کند 

 مـــا بزرگترها خیلی وقت هـــا از بچه ها 
انتظـــار داریـــم کـــه »قـــوی« باشـــند و 
ناامید نشـــوند. چند بار تـــاش کنند 
و اگـــر بـــاز نتوانســـتند از مـــا کمـــک 

بخواهنـــد. 
در هـــر چالـــش و موقعیتـــی زود داد و 
فریادشـــان بـــه هوا نـــرود. مـــا در واقع 
می خواهیم کودکانی »تاب آور« داشـــته 
باشـــیم. تاب آوری همان مهارتی است 

که همـــه فن حریف اســـت.
 خیلی وقت ها که از کـــوره در می رویم، 
بـــه کفایتمـــان شـــک می کنیـــم یـــا 
می خواهیـــم راهـــی را کـــه آمد ه ایـــم 
برگردیـــم درواقع تـــاب آوری مـــان کم 
اســـت و باید طاقتمان را بیشتر کنیم. 
حتمـــاً طـــی چند ســـال همزیســـتی با 
بچه هـــا فهمیده ایـــد که آنها بـــا »قوی 
بـــاش« »خـــودت انجـــام بـــده« »باید 
یاد بگیـــری زود کم نیـــاری«، »تاب آور« 
نمی شـــوند. مغـــز بچه هـــا اصـــولاً طور 

دیگـــری کار می کنـــد .
 در این نوشـــتار، به مناســـبت دســـت 
و پنجـــه نرم کـــردن تمـــام کـــودکان با 
مقولـــه ای بـــه نـــام مدرســـه، در مـــورد 
تاب  آوری چند راهـــکار و کتاب معرفی 

خواهـــم کرد. 
ت  لغـــا هنـــگ  فر ر  د ی  ر و ب  آ تـــا
روانشناســـی این طـــور تعریف شـــده 
اســـت: تـــاب آوری فرایند و دســـتاورد 
انطبـــاق موفقیت آمیـــز بـــا تجربیـــات 
ســـخت یـــا چالش برانگیـــز زندگـــی 
اســـت، بخصوص انعطاف و کنار آمدن 
بـــا چالش هـــای درونـــی و بیرونـــی به 
طور ذهنی، هیجانـــی و رفتاری تعریف 
پیچیده ای اســـت اما اصل مطلب این 
اســـت که اگر شـــما توانســـتید از پس 
چالش هـــای مثبـــت و منفـــی زندگی 
بربیاییـــد به لحـــاظ روانی، جســـمی و 
هیجانی با هر چالش آشـــفته نشدید، 

شـــما تاب آور هســـتید.

حـــال بپرســـیم کـــودک تـــاب آور چـــه 
ویژگی هایـــی دارد؟

1- به نیازهایش بـــه طور پیش رونده ای 
آگاهـــی دارد و برای بـــرآوردن آن تاش 
می کنـــد .2- در هنـــگام مواجهـــه بـــا 
چالش، اولین راه حلش، پرســـیدن از 
بزرگترهـــا یا شـــکایت به آنها نیســـت، 
ابتـــدا ســـعی می کند خـــودش کمی با 
مســـأله کلنجار برود.3- سازگار است. 
می تواند شـــرایط جدید یا ناخوشایند 

را تحمـــل کند.
چگونـــه کـــودک تـــاب آوری داشـــته 

؟ شـــیم با
مهم تریـــن راه بـــرای افزایـــش طاقت 
و تـــاب آوری کوکانمـــان، افزایـــش 
تـــاب آوری خودمـــان اســـت. وقتـــی 
کـــودک مـــا ببیند کـــه در حل مســـائل 
کوشـــا و با پشـــتکار هســـتیم می آموزد 
که همیشـــه بـــرای امیـــدواری و ادامه 
دادن راهـــی هســـت .دومین راهـــکار 
مهـــم این اســـت کـــه ابـــزار کنجکاوی 
و اســـتقال کـــودک را از او نگیریـــم . 
کودکان دوست دارند کارها را خودشان 
انجـــام دهنـــد امـــا خیلـــی وقت ها ما 
به خاطـــر کنـــدی یـــا کثیف کاری های 
احتمالـــی نمی گذاریـــم مســـئولیتی 
بپذیرنـــد. ایـــن کار ابزار اســـتقال را از 
آنها می گیرد. گاهی نیـــز با نگرانی های 
بیـــش از حد آنهـــا را به قـــدری محدود 
می کنیـــم کـــه کنجکاوی شـــان از بین 
می رود.و در نهایت لذت کشـــف بیش 
از آموختن اســـت. بگذاریـــم کودکان، 
بـــدون دســـتورالعمل ما، کارهایشـــان 
را پیـــش ببرنـــد، آنهـــا در ایـــن فرایند 
می آموزند تاش کنند، اشـــتباه کنند، 
اشتباهشـــان را بیابند و جبران کنند و 
خســـته نشـــوند و این یعنی تاب آوری. 
حـــال کتاب هایـــی در مورد تـــاب آوری 
بـــرای کـــودکان و بزرگســـالان معرفـــی 

خواهـــم کرد:

برای سن 3-۴ سال
کوالایـــی کـــه دیگـــه می تونه، نوشـــته 
ریچل برایت، ترجمه شـــارا عاشـــوری، 

انتشـــارات مهرسا
کوالای این قصه، یک شـــاخه امن دارد 
که رها کردن آن برایش ســـخت است. 
مثـــل همـــه مـــا و همـــه کـــودکان که پا 
گذاشـــتن به دنیای ناشـــناخته بیرون 

برایمان ســـخت است.
امـــا می دانیـــم کـــه گریـــزی از ایـــن 
اتفـــاق نیســـت و  دیـــر یـــا زود بایـــد از 
ایـــن شـــاخه جـــدا شـــویم . کـــوالا هم 
بـــه کمـــک دوســـتانش از شـــاخه دل 
 می کنـــد و بـــه دنیـــای جدیـــد بیـــرون 

پا می گذارد. 
این کتـــاب را می توانید وقتی کودکتان 
را بـــرای اولیـــن بارهـــا بـــه مهدکودک 
می بریـــد برایـــش بخوانیـــد و از لـــذت 
تجربه هـــای جدیـــد با او حـــرف بزنید.

برای سن ۴-۵ سال و ۵ تا ۶ 
سال

ســـاختن فوق العاده است، نوشته اشلی 
اسپایز، ترجمه شـــبنم حیدری پور، نشر 
پرتقال. این کتاب، داســـتانِ نتوانستن 
اســـت. داســـتانِ پیشـــرفت. تقدیم به 
تمـــام کودکانی کـــه کاردستی هایشـــان 
را مچالـــه می کننـــد، یـــا از تـــرس اینکه 
کارشـــان خوب نشـــود، اصـــاً انجامش 
یـــن داســـتان  ا نمی دهنـــد. دختـــر 
می خواهـــد چیـــزی فوق العاده بســـازد، 
امـــا هر چیـــزی که می ســـازد بـــه نظرش 
فوق العـــاده نیســـت. بـــه نظـــرم ایـــن 
داســـتان بیـــش از آنکه خـــودش خیلی 
فوق العاده باشـــد، حرف زدن پیرامونش 
اســـت که خیلـــی خـــوب اســـت. گاهی 
کتاب هـــا تنهـــا پلی هســـتند به شـــهری 
جدید که در کودکمان کشـــف می کنیم. 
بعـــد از خوانـــدن ایـــن کتـــاب هروقت 
کودکمان از نقاشـــی اش یا کاردستی اش 
ناراضی بـــود می توانیم بـــه او بگوییم بیا 
باهم قدمی بزنیم و هوایی بخوریم، بعد 
کـــه کافگی اش از بین رفـــت، می توانیم 
ســـیر پیشـــرفتش را به او نشـــان دهیم. 
حـــالا او قطعاً در مورد خودش احســـاس 
بهتـــری خواهد داشـــت و می آمـــوزد که 
چیزهای فوق العـــاده با یک بـــار تاش، 

بـــه دســـت نمی آیند.

قطار کوچولویی که توانست، 
نوشته واتی پایپر، ترجمه سمیه 

حیدری، انتشارات مهرسا
داســـتان این قطـــار کوچولو هـــم به این 
جهت اهمیـــت دارد که به مـــا بزرگ ترها 

یـــادآوری می  کند که »مـــن می  توانم« 
جملـــه مهـــم و کم یابـــی اســـت و 

مراقـــب باشـــیم آن را از کـــودک 
نگیریم. قطار این قصه کوچک 

اســـت امـــا دل مهربانـــی دارد و همیـــن 
دل مهربـــان برایش انگیزه  ای اســـت تا 
»بتوانـــد«. این کتاب داســـتان پیچیده -

ای نـــدارد امـــا بـــه کـــودکان یـــاد می   هد 
که گاهی برخـــی آدم  ها به درخواســـت-
 هـــای مـــا جـــواب مثبـــت نمی  دهند و 
باید برای رســـیدن به خواســـته ها  ی مان 
تاش بیشـــتری کنیم. به عاوه ممکن 
اســـت چندان قوی و بزرگ نباشیم ولی 

بتوانیم کارهـــای بزرگی انجـــام دهیم.
و در نهایـــت کتاب کاری برای شـــما والد 
عزیـــز تـــا بتوانیـــد از آن برای تـــاب  آوری 
کودکتان کمک بگیرید: راهنمای ایجاد 
تاب  آوری در کودکان و نوجوانان، نوشته 

کنزگینزبورگ، انتشـــارت ارجمند
ایـــن کتـــاب در واقـــع یک روانشـــناس 
خانگـــی مکتـــوب اســـت کـــه می  تواند 
به شـــما کمک کنـــد تاب  آوری کـــودک یا 
نوجوانتان را بالا ببرید. اگر نیاز داشتید 
که روی تـــاب  آوری خودتان هم کار کنید 
می  توانیـــد بـــه دیگر کتاب  کارهای نشـــر 
ارجمنـــد کـــه پیرامون همیـــن موضوع 

هستند ســـر بزنید.


