
مشاوره  قبــل از هــر توضیحی از شــما 
می خواهم که سطح اطلاعات زوجین

خود را درباره رشد کودک تان 
افزایش دهید. کودکان رشــد 
جسمی سریعی دارند. آن ها مهارت های زیادی را 
فرا می گیرند و مایلند که مهارت های شان را نشان 
دهند و برای آن ها تشویق شوند. یک کودک تا پنج 
ســالگی زبان مادری را به خوبی فراگرفته است. 
هرچند ممکن است در بیان افکار یا اتفاقات روزمره 

دچار مشکل بشود و نتواند جملات خوبی بسازد اما 
به طور واضح صحبت می کند. کودکان  در این سن 
می توانند اسم، سن، تاریخ تولد و تا حدودی آدرس 
خانه شــان را بگویند. همچنین معنــی کلمات را 
متوجــه می شــوند و مفهــوم جمــلات را درک 
می کنند. کودک شــما در این سن می تواند قصه 
بگوید و با دوستان خود صحبت کند. در این سن، 
کودکان بیشتر درباره مهارت های فیزیکی و اعمال 
خود با غرور و مطمئن صحبت می کنند. در پایان 

پنج سالگی رشد فیزیکی کودک به حدی می رسد 
که می تواند تقریبا تمام کارهای خود را انجام دهد 
و کارهایی را که قبلا قادر به انجام کامل آن ها نبوده 
بهتــر و کامل تر انجــام دهــد. مجموعه تمــام این 
توانایی ها و مهارت ها یعنی موضوعات بیشتر برای 
صحبت کــردن و ابراز وجود کردن که لازمه ســن 

کودک است.

   مفاهیم نوبت و صبر را به او آموزش دهید

برای کودک پنج ساله شما خانواده مرکز دنیاست. 
اگرچه او بایــد با کودکان دیگر بــازی کند و رابطه 
دوســتی برقرار کند امــا زندگی عاطفــی او هنوز 
در خانه جریان دارد. با این حال، کودک شــما در 
سنی اســت که مفهوم نوبت و صبر کردن را درک 
می کند و اگر تابه حال درباره آموزش این مفاهیم 

به او کاری انجام نداده اید، وقت آن است که دست 
به کار شوید. او می تواند تا رســیدن نوبتش برای 
صحبت کردن صبر کند اما به خاطر داشته باشید 
که آموزش به کودکان باید همراه با صبوری و پله پله 
باشد. نمی توان از کودکی که هیچ گاه لازم نبوده 
برای رســیدن نوبتش صبر کند، توقع داشــت که 

مدت زمان زیادی صبوری کند.

   چند توصیه به شما

فرزندتان را حمایت و تشویق کنید. شما می توانید 
با تمرکز بــر توانایی هــای او بــه کودک تان کمک 
کنید تا حس بهتری راجع به خود داشــته باشــد. 
همچنین با هم وقت بگذرانید، زمان ویژه ای را فقط 
با او بگذرانید و اجازه دهید تا در این زمان از هرآن 
چه می خواهد برای شما بگوید. بازی کردن با او را 
هم جدی بگیرید و به فرزندتان فرصت بازی کردن 
دهید تا شیوه نشان دادن خودش به شما را به مرور 

اصلاح و مدیریت کند.
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من در خصوص پسر پنج ساله ام نیاز به راهنمایی دارم که حرف زیاد می زند و 
زیاد توی حرف دیگران می پرد. چه کار کنم؟

 تیم ملی والیبال کشــورمان با درخشــش خیره کننده در لیگ 
ملت های والیبال 2019، افراد زیادی را پای تلویزیون کشانده تا سوژه روز

به تماشــای بلند قامتان ایرانی و هنرمندی شــان بر روی تور 
بنشینند. با این حال و اگر این روزها فرصت دارید به شما توصیه 
می کنیم که بازی های درخشــان تیم ملی والیبال کشورمان را حتی اگر علاقه ای به 
ورزش ندارید، فقط به دلیل بالا بردن سلامت روان تان، از دست ندهید! دکتر علی اکبر 
نجاتی صفا، روان پزشک در گفت و گو با همشهری آنلاین نکات جالبی را در این باره 

گفته که در ادامه، گزیده ای از آن را خواهید خواند.

   هیجانی مفید و شادی بخش

واقعیتی کــه وجــود دارد این اســت که 
تماشای مســابقات ورزشی و طرفداری 
از یک تیــم می تواند اثــرات مثبتی روی 
ســلامت روانــی افــراد بگــذارد. دنبال 
کردن مســابقات ورزشی به نوعی توجه 
افــراد را از زندگــی ســخت روزمــره بــه 
ســمت یک فعالیت مفرح بر می گرداند 
و می تواند موجب کاهش تنش بشــود. 
یکــی از ویژگی هــای دیــدن مســابقات 
هیجان و جیغ زدن ها و فریاد زدن هایی 
اســت که افراد در حین دیدن مسابقات 
دارند که ایــن خود اثرات مثبتــی دارد و 
علاوه بر کاهش تنش به ویــژه در مردان 
جوان باعث کاهش ریسک خشونت نیز 
می شود. به طور کلی تماشای مسابقات 
ورزشی را می توان به عنوان یک هیجان 
مفیــد و شــادی بخــش در نظــر گرفت و 
این شادی در زمانی که تیم مورد علاقه 
مسابقه را می برد تداوم بیشتری می یابد.

   ایجاد حس هویت جمعی در افراد 

خیلی از اوقات رفتار و هیجان طرفداران 
یک رشــته ورزشی بســیار حیرت انگیز 
اســت. در این شــرایط برخی افــراد که 
علاقه ای به آن رشته ندارند، ممکن است 
بگویند که اصلًا این حالت ها برایشــان 
قابل درک نیست؛ مگر این چیزی بیش 
از یک بازی اســت. بررسی های علمی  و 
روان شناختی نشان داده که طرفداری 
از یک تیم، ســازوکارها و دلایل خاصی 
دارد. یکــی از مهم تریــن ویژگی هــای 
طرفــداری از یــک تیم احســاس هویت 
جمعی است که برای فرد ایجاد می شود. 
مثلا گفته می شود: »ما امروز می بریم« یا 
»ما باید بهتر بازی می کردیم« یا »چه قدر 
خوبیم ما«. طرفداران هر تیمی  رنگ های 

خاصی را دوســت دارند و آداب خاصی 
را برای نشان دادن شــادی یا طرفداری 
از تیم مورد علاقه خود نشــان می دهند 
که مورد پذیرش بسیاری قرار می گیرد. 
برخــی افــراد ظاهــر خــود را شــبیه بــه 
بازیکنان تیم مورد علاقه شان می آرایند 
و علایم و نشانه های خاصی به زودی در 
بین طرفداران تیم رایج می شــود. همه 
این ها نوعی احساس تعلق خاطر و هویت 
جمعی برای افراد ایجــاد می کند که در 
پیشــرفت شــان در زندگی، نقش قابل 

توجهی خواهد داشت.

   تقویت اعتماد به نفس با تماشای بازی!

مطالعات زیادی نشــان داده که داشتن 
یک شبکه اجتماعی و روابط دوستانه با 
افراد، نقش مهمی  در احساس سلامت 
روان و شادکامی  دارد. تماشای مسابقات 
چه در ورزشگاه ها و چه از طریق تلویزیون 
معمولًا دســته جمعی انجام می شــود و 
ایــن جمع هــای خانوادگی یا دوســتانه 
موجب تقویت روابط بین افراد می شود. 
همچنین افراد خجالتی در این جمع ها 
اجازه ابراز وجود پیدا می کنند و بنابراین 
اعتماد بــه نفس آن ها تقویت می شــود. 
بررســی های مختلفــی نشــان داده اند 
که طرفداری از یک تیم ورزشی موجب 
تقویــت رابطــه پــدر و فرزنــد می شــود. 
معمولًا پدر و فرزند هر دو طرفدار یک تیم 
می شــوند یا با هم به تماشای مسابقات 
می پردازند و به این ترتیب فرصت خوبی 
برای تعامل آن ها و تقویت روابط آن ها به 
وجود می آید. طرفداری از یک تیم معمولًا 
اعتماد به نفس افراد را تقویت می کند که 
این اعتماد به نفس در زمان پیروزی تیم 
مورد علاقه چند برابر می شود و البته در 

زمان شکست تیم کاهش می یابد.

   تلاش ویژه ایشان برای کمک به مردم

یکی از فرزندان ایشــان می گویــد: »پدرم معتقد 
بود که باید در کار مردم به آن ها کمک کرد. بعد از 
انقلاب هر فردی به ایشــان مراجعه می  کرد و کار 
داشت، سفارش او را به مسئولان می  کرد و برای 

گشــایش کار مردم نامه می  نوشــت؛ حتــی اوایل 
انقلاب حاج احمد آقا به ایشــان اعتراض کرد که 
شأن شما این نیســت که برای همه نامه بنویسید 
اما ایشان می  گفت که مردم گرفتارند و تنها کاری 
که از بنده بر می  آید، نوشتن نامه و سفارش است.  «

   خاطره جالب »قالیباف«  از آیت ا... فاضل

»محمدباقــر قالیباف«، شــهردار وقت تهــران در 
وبلاگ شــخصی اش و چندر روز بعد از فوت آیت 
ا... فاضل لنكرانی درباره ایشــان نوشــت: امروز 
دوشنبه است. بیست و هشتم خرداد. پیكر آیت ا... 
 العظمی فاضل لنكرانی را در قم تشــییع كردند. 
یاد حرف آیت  ا... می افتم. آن وقت که رفته بودم 
خدمت شان. آن موقع در ناجا بودم. گفتند:  
»من 50 ســال است دارم اســلام می خوانم. 
بگــذار خلاصــه اش را برایــت بگویــم. واجباتت 
را انجام بده. به جای مســتحبات تــا می توانی به 
کار مردم بــرس. کار مردم را راه بینــداز.« بعد هم 
گفتند: »اگر قیامت کســی ازت ســوال کرد، بگو 

فاضل گفته بود.«

   زندگی ساده مرجعی بزرگ
یکی دیگر از فرزندان ایشان می گوید: »آن چه از 
ابتدا تاکنون دیدیم این اســت که معظم له سعی 
داشــتند یک زندگی ســاده و در ســطح طلبه ها 
داشته باشــند. ایشــان ســال های طولانی پس 
از تاهل حتــی زمانی که تعداد فرزندان شــان به 
پنج نفر رســید، در منزل پدری و دو اتاق زندگی 
می کردنــد. زندگــی پــدر تا اواخــر عمــر در حد 
متوسط طلبه ها و بلکه پایین تر بود. ایشان هیچ 
گاه در دوران حیــات، خانه و حتی یک متر زمین 
برای خــود تهیــه نکرد و خانــه ای که داشــتند از 
طرف پدرمادرمان بــه مادرمان رســیده بود. در 
حالی که صدها ساختمان در قم به دست ایشان 
ساخته شد یا بسیاری از فضلا و علما توسط ایشان 
و پیگیری های شان خانه دار شدند. پدرم از دنیا 
رفتند بدون آن که حتی یک متــر خانه یا زمین یا 

ملک دیگری از خود به جا گذاشته باشند.«

   ناراحت شدن از گرانی به خاطر کارگران

یکی از شاگردان ایشان تعریف می کند که بسیاری 
مواقــع بود که وقتی خدمت ایشــان می  رســیدیم، 
مشخص بود که بابت موضوعی ناراحت بودند. وقتی 
سوال می  کردیم، به عنوان مثال می  گفتند که چون 
سیب زمینی گران شده است، ناراحتم. می  گفتیم 
که اگر سیب زمینی گران شــده، چرا شما ناراحت 
هستید؟! ایشان هم می  گفتند که من حساب کردم، 
دیدم کارگری که شش، هفت بچه دارد و سر سفره 
نان و سیب زمینی به بچه هایش می  دهد، چه باید 

بکند؟ برای همین ناراحت هستم.

   احترام ویژه ای قائل شدن برای مردم
نزدیکان ایشــان می گویند که آیت ا... فاضل در 
گفت و گو بــا دیگران از تعابیر بســیار مودبانه ای 
اســتفاده می کردند و بــر فضیلت هــای دیگران 
بیشتر تاکید داشتند و سعی می کردند به خطای 
دیگران بیش از حد توجه نشــود تا فضایل تحت 
الشــعاع قــرار نگیــرد. در اوج مرجعیــت وقتــی 
طلبــه ای با ایشــان صحبــت می کرد، احســاس 
می کرد که با پدر خودش صحبت می کند. یکی 
از شاگران ایشان می گوید: »در مجالس روضه ای 
که داشتیم تا زمانی که کسالت نداشتند، مقید 
بودنــد بــرای همــه اشــخاصی کــه وارد مجلس 
می شــوند، قیام کنند. در زمان کسالت ایشان، 
وقتی صندلی ایشــان را در مجلس روضه بالای 
مجلس قرار داده بودیم، ناراحت شدند و فرمودند 
که صندلی من باید نزدیک در باشد که به واردین 
مجلس احترام بگذارم. در ســلام دادن به مردم 
حتــی آن هایی که وارد اتاق ایشــان می شــدند، 
پیش قــدم می شــدند در حالی که آن هــا وارد بر 

ایشان بودند.

   رفتار ایشان با فامیل و اهل خانه
فرزندان ایشان درباره رفتارهای ایشان در خانواده 
می گویند: »در جمع خانواده)بــرادر و خواهرها(، 
می گفتنــد، می خندیدند، شــوخی می کردند و با 
همه گرم می گرفتند. والد راحل در محیط خانواده 
برخوردشان با فرزندان و والده بزرگوارمان بسیار 
محبت آمیز بود و آن جنبه عطوفت و کمال رافت شان 
راجع به اولادشان کاملا برای ما مشهود بود. عاطفه 
ایشــان زبانزد فامیل بود و در جویا شدن و اطلاع از 
احوال فرزندان و وابستگان خودشان بسیار دقت 
داشــتند. در برخورد با بچه ها، هیچ موقع حریمی 
برای خود قائل نمی شدند و آن ها هم خیلی راحت 
با ایشــان صحبت می کردنــد و مسائل شــان را در 
میان می گذاشتند. جلساتی که ایشان با بچه ها و 
فامیل داشتند، علاوه بر معنویت حاکم بر جلسه از 
صمیمیت خاصی نیز برخوردار بود. از جمله نکات 
قابل توجه، صبر و شکیبایی ایشان در محیط زندگی 
بود. در ناملایمات و مصائبی که در محیط زندگی 
پیش می آمد، آن چنان صبور بودند که برای دیگران 
جای شــگفتی و تعجب داشت. ســعی می کردند 
قناعت را به همه ما یاد بدهند و تاکیدشان بر این بود 
که اگر زندگی یک مسلمان مقرون به قناعت نباشد، 

زندگی صحیحی نخواهد بود.«

مزایای روان شناسانه تماشای مسابقات ورزشی به بهانه 
بازی های درخشان تیم ملی والیبال کشورمان

کاهش تنش ها
 با تماشای آسمان خراش ها!

پسر 5 ساله ام زیاد توی حرف دیگران می پرد!

ریحانه نوذریان |  کارشناس ارشد روان شناسی و واقعیت درمانگر

 نگاهی به سبک زندگی و توصیه های آیت ا... فاضل لنکرانی 
در سالروز درگذشت این عالم بزرگ

 به جای مستحبات 
تا می توانی به کار مردم برس

 26 خرداد سال 86 بود که عالم ربانی و مرجع بزرگ تقلید شیعیان، آیت 
ا... حاج شــیخ »محمد فاضــل لنکرانی« چشــم از دنیا فروبســت اما مناسبت روز

دســتاوردهای دینی، آثار و خدمات ماندگار ایشــان هیچ گاه فراموش 
نخواهد شد. ما باید بازگشتی دوباره به سبک زندگی بزرگان  داشته باشیم  
اصول آن  ها را استخراج کنیم و در حوزه فردی، اجتماعی، خانوادگی، اقتصادی، یک مدل و 
الگوی زیست بسازیم. سبک زندگی آیت ا... فاضل به ویژه در حوزه توجه ایشان برای کمک 
به دیگران، الگویی نیکوســت که باید بیش از پیش به آن توجه شود. در ادامه برش هایی از 

کتاب »عالمان شهر اخلاق« را که روایت هایی از زندگی ایشان است خواهید خواند.


