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 سخني با والدین و مربیان

مــا در کودکــي یــاد گرفتیــم از کلمه هــاي »لطفــاً« و »متشــكرم« اســتفاده کنیــم؛ و به خوبــي مي دانیــم کــه بایــد ایــن رفتــار 
درســت را بــه فرزندمــان هــم منتقــل کنیــم. درعین حــال، دلمــان نمي خواهــد این هــا فقــط واژه هایــی باشــند کــه بــه زبــان 
ــد،  ــدر داشته هایشــان را بدانن ــم ق ــوزش مي دهی ــودکان آم ــه ک ــه ب ــان ک ــد. هم زم ــاء نكنن ــچ حســي را الق ــی هی ــد ول بیاین

مي توانیــم بــه آن هــا یــاد بدهیــم بــا عــادت کــردن بــه تشــكر و قدرشناســي، دیگــران را نیــز خوشــحال کننــد.
ــه فرزندمــان چیزهایــي را مي دهیــم کــه فكــر مي کنیــم خوشــحالش مي کننــد. به علــت همیــن    به عنــوان والدیــن، مــا ب
ســخاوتمندي، ممكــن اســت نتیجــۀ معكــوس بگیریــم. کــودك همــواره توقــع چیزهــاي بیشــتري مي کنــد و دیگر بــا آنچه از 
قبــل دارد احســاس خوشــحالي نمي کنــد. تأثیــر ایــن تربیــت نادرســت را معمــولًا در ســالروز تولدهــا و آغــاز ســال نــو مي بینیم: 
ــوان  ــا به عن ــرایطي، م ــن ش ــد. در چنی ــار مي کنن ــد، کل روز را تیره وت ــتند نگرفته ان ــه مي خواس ــه اي را ک ــه هدی ــي ک زمان
والدینــي دلســوز پــي بــه اهمیــت آمــوزش ایــن رفتــار مي بریــم. فرزندمــان بایــد یــاد بگیرد احســاس شــكرگزاري داشــته باشــد 

و آن را بــا عبــارت »متشــكرم« بــه دیگــران ابــراز کنــد.
همگــي مي دانیــم وقتــي کســي از مــا تشــكر مي کنــد، چــه حــس خوبــي پیــدا مي کنیــم و از اینكــه آن شــخص متوجــه انرژي 
و زمانــي کــه صــرف کرده ایــم شــده اســت، خوشــحالیم. شــكرگزاري مــا را شــاد مي کنــد و دلمــان مي خواهــد فرزندمــان هــم 

ــاد باشد. ش
دیویــد اشــتایندل رَســت در جایــي مي نویســد: »خوشــحالي باعــث شــكرگزاري نمــي شــود؛ بلكــه ایــن شــكرگزاري اســت کــه 
بــه خوشــحالي مي انجامــد.« وقتــي بــه کــودك کمــك مي کنیــم بــراي چیزهایــي کــه در زندگــي دارد قــدردان باشــد، درواقــع 

بــه او مي آموزیــم شــاد باشــد. همچنیــن، او یــاد مي گیــرد چطــور روزهــاي نــه چنــدان خــوش را هــم ســپري کنــد.
دلیــل خــوب دیگــري کــه بــراي شــكرگزاري داریــم ایــن اســت کــه ایــن حــس، خداونــد را هــم خشــنود مــي کنــد! مایســتر 
اکارت صوفــي قــرن ســیزدهم نقل قــول معروفــي دارد کــه مي گویــد: »اگــر در زندگــی ات یــك خدایــا شــكرت از تــه دل گفتــه 

باشــی، همــان کافی اســت.«
امیدواریــم ایــن کتــاب بتوانــد بــه شــما در راه آمــوزش شــكرگزاري بــه کــودکان و ســاختن یــك الگــوي زنــده بــراي آن هــا، 

کمــك کنــد!
                                                                                                                                                                         ـ مایکلین ماندی                   
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شكرگزار بودن يعني چي؟                               

شــكرگزار بــودن، یعنــي تــو متوجــه بشــوی کــه اتفــاق خوبــي در زندگــي ات افتــاده یــا در 
حــال رخ دادن اســت. ایــن اتفــاق مي توانــد حتــي همیــن الآن افتــاده باشــد؛ مثــل وقتــي 

کــه مــادرت غذایــی را کــه تــو دوســت داری درســت کــرده باشــد. 
زمانــي کــه تــو شــكرگزار هســتي، چیزهــاي معمولــي به نظــر فوق العــاده مي آینــد. مثــاً 
وقتــي در حــال خــوردن یــك کیــك هســتي، به نظــر خوشــمزه تر مي شــود. حتــي وقتــي 
به یــاد مــي آوري یــك نفــر بــراي پخــت آن زحمــت کشــیده اســت تــا تــو بتوانــي از آن 

لــذت ببــري، مي توانــي بیشــتر شــكرگزار باشــي.
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چرا بايد شكرگزار باشم؟                                

 تــو به ســختي مي توانــي هــم شــكرگزار باشــي و هــم ناراحــت یــا عصبانــي. شــكرگزاري 
ــا  ــم ی ــه چیزهــاي کوچكــي کــه داری ــد. توجــه نشــان دادن ب ــو را خــوب مي کن حــال تِ
برایمــان اتفــاق مي افتــد، مي توانــد یــك روز کســل کننده را بــه یــك روز شــاد، یــا یــك 

شــام ســاده را بــه جشــن تبدیــل کنــد.
خیلــي مهم اســت کســاني کــه کار خوبــي برایت انجــام داده انــد، بفهمند تــو از آن هــا ممنون 
هســتي. حتــي خــدا هــم دوســت دارد ایــن را بدانــد. در آخــر هــر روز تــو مي توانــي خــدا را 

بــراي خانــواده، دوســتان یــا چیزهایــي کــه بــا آن هــا بــازي و تفریــح کــرده اي، شــكر کنی.


