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 سخني با والدين و مربیان

ــا زندگــی پرمشــغله و  ــاده اســت. در مقایســه ب ــرای بچه‌هــا حاضــر و آم ــز ب ــد همــه چی بزرگ‌ترهــا معمــولاً فکــر می‌کنن
ــروزی  ــودکان ام ــت ک ــا درحقیق ــق به‌نظــر می‌رســد، ام ــش مطل ــار از آرام ــا، سرش ــی بچه‌ه ــا، زندگ ــای فشــردۀ م برنامه‌ه

ــد. ــا دلمــان می‌خواهــد روزگار ســاده و آرامــی ندارن ــم ی ــا فکــر می‌کنی ــدری کــه م آن‌ق
بخشــی از استرســی کــه کــودکان تجربــه می‌کننــد، حاکــی از رونــد طبیعــی رشــد اســت. آن‌هــا هــر روز بــا اتفاقــات تــازه‌ای 
مواجــه می‌شــوند و از ایشــان انتظــار مــی‌رود وظایــف و اطلاعــات جدیــد را به‌خوبــی مدیریــت کننــد. توجــه داشــته باشــید 
درصــد بالایــی از رخدادهــای زندگــی کــودک، یــا بــرای او کامــاً تــازه اســت یــا به‌نــدرت پیــش می‌آیــد و همیــن باعــث 
ایجــاد اضطــراب می‌شــود. درهرحــال، کــودک ماننــد بزرگســالان تجربــه و آموختــۀ قبلــی بــرای رویارویــی بــا ایــن اتفاقــات 

را نــدارد.
بخــش دیگــری از اســترس کــودکان امــروزی مربــوط بــه مســائل فرهنگــی اســت. در جامعــه و زندگــی اجتماعــی، مــا فشــار 
زیــادی بــه کــودک وارد می‌کنیــم تــا او را در مســیری قــرار دهیــم کــه تصــور می‌کنیــم بــه نفــع اوســت. مــا نمی‌خواهیــم 
فرزندمــان از هیــچ کلاس ورزشــی، اردوی آموزشــی یــا رویــداد فرهنگــی عقــب بمانــد. مــا بــاور داریــم پیــش‌از آنکــه کــودک 
بتوانــد نســبت بــه خــودش حــس خوبــی داشــته باشــد، بایــد در تمــام زمینه‌هــا بهتریــن باشــد. امــا واقعیــت ایــن اســت کودک 
بــرای آنکــه زندگــی شــاد، ســالم و موفقــی داشــته باشــد، لازم نیســت در همــۀ درس‌هــا نمــرۀ عالــی بگیــرد، قهرمان ورزشــی 

بشــود، نقــش اول تئاتــر مدرســه را بگیــرد، یــا مرتب‌تریــن اتــاق را در میــان دوســتانش داشــته باشــد.
یکــی از روش‌هــای کــم کــردن اســترس کــودکان، ایــن اســت کــه آن‌هــا را بــه دیــدن جنبه‌هــای مثبت زندگی‌شــان تشــویق 
کنیــم و از تلاش‌هــا و موفقیت‌هــای آن‌هــا خوشــحال شــویم؛ حتــی اگــر بســیار کوچــک باشــند. بزرگ‌ترهــا می‌تواننــد بــه 
کــودکان کمــک کننــد در هــر کاری کــه انجــام می‌دهنــد، آرزوی پیشــرفت و بهتــر شــدن را در ذهن‌شــان پــرورش دهنــد. 
البتــه ایــن کشــش و آرزو بایــد بــا علــم بــه ایــن موضــوع باشــد کــه حتــی اگــر نتواننــد آن کار را بی‌عیب‌ونقــص انجــام بدهند، 

دنیــا بــه آخــر نمی‌رســد.
ــانه‌های  ــه نش ــی زمانی‌ک ــا حت ــد. آن‌ه ــدا نمی‌کنن ــراب پی ــش و اضط ــان تن ــرای بی ــبی ب ــات مناس ــه کلم ــا همیش بچه‌ه
اســترس به‌خوبــی در حــالات و رفتارشــان مشــخص اســت، نمی‌داننــد کــه بیــان ایــن حــس، می‌توانــد حالشــان را بهتــر کنــد.

 امیدواریــم ایــن کتــاب بــه شــما کمــک کنــد کودکــی را کــه تحــت فشــار اســت بهتــر درک کنیــد و بــه او روش‌هــای ســالم 
و خلاقانــه‌ای بــرای کاســتن و مدیریــت کــردن اســترس بیاموزیــد.
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