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خداوندا!
اينك كه به اين درجه از علم رسيدم تو را سپاس مي گويم كه در لحظات سخت ياريم كردي تا از سختي ها نهراسم و بر مشكلات فائق آيم.
بر خود لازم مي دانم بعد از اتمام اين تحقيق از تمام كساني كه در انجام اين پروژه راهنما، مشاور و  مشوق من بوده اند تشكر و قدرداني خود را ابراز دارم.
از راهنمايي بي دريغ استاد گرامي 


راهنماي پروژه نهايت و سپاس و قدرداني را دارم.
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چگونه به راز ارتباط موفقیت آمیز با نوپایان دست پیدا کردم
«سفر واقعی اکتشاف، جستجو در سرزمین های نو نیست، بلکه برخورداری از یک بینش و رید جدید است.»
مارسل پروست[footnoteRef:1] [1:  Marcel Proust] 


نوزاد شما کجا رفت؟ روزی شما نوزادی تازه متولدشده را در آغوش تان تکان می دادید و تمام مسیر مراقبت از او پیش روی شما قرار داشت. اما قبل از درک کامل این مسیر، ناگهان با موجودی تمام جدید، باهوش تر از قبل، ولی غفلتاً خودرأی، کله شق و آتش پاره مواجه می شوید. به دوران مراقبت از نوپایان خوش آمدید!
مراقبت از نوپایان، یکی از مراحل پرلذت والدی است. هیچ چیز مثل بچه ای یک، دو و یا سه ساله به شما کمک نمی کند که جهان را به شیوه هایی جدید و عجیب ببینید: حشرات در میان چمن زار...، شکل مختلف ابرها...، «قصرهایی» بر روی یک توده شن و ماسه. نوپایان سرشار از کنجکاوی، هیجان و فریبندگی وسوسه انگیزی هستند.
اما همان گونه که پدرها و مادرها میدانند، تمام این دوران جالب و سرگرم کننده نیست. دوران نوپایی، مثل یک جشنواره سه بخشی از دو بخش مسابقه کشتی و یک بخش سفر به جنگل به قصد شکار تشکیل شده است. به همین دلیل است که در نخستین سال تولد، بسیاری از والدین تاحدی «برخورد تمدن ها» را تجربه می کنند، زیرا اعمال و رفتار کودکان، آنها را در معرض رویارویی با قوانین و انتظارات تثبیت شده در خانواده قرار می دهد.
دلیل بزرگی که نوپایان در سال های نخست حیات شان رفتارهایی چنین هیجانی و مهارنشدنی از خود نشان می دهند این است که آنها با یک رشد ناگهانی در مغز مواجه می شوند که مکرراً آنها را از حالت تعادل خارج می کند. بین سال اول تا چهارم تولد، بچه شما سفری هیجان انگیز را پشت سر خواهد گذاشت، که به یک اسب سواری بسیار تند می ماند. در طول این سفر، او به نحوی معجزه آسا، و درست در برابر چشمان شما از یک موجود زمین خور و غرغرو (و دوست داشتنی) به کوچولویی بافکر، شوخ و سرزنده تبدیل می شود.
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تمام پیشرفت ها نیز هزینه بر هستند - به خصوص صدماتی که به جسم شما، آستانه تحمل، و سلامت روانی تان وارد می شود. هر کسی که با کودکی نوپا زندگی می کند، می داند که چگونه فضای احساسی می تواند به سرعت تغییر کند. یک لحظه همه چیز روبه راه است. سپس بام! گریه می کند، جیغ می‌کشد، بهانه گیری می کند (آن هم اغلب در بدترین و نامناسب ترین مکانها). علی رغم بهترین خواسته های قلبی که مدت ها مهمان خانه دل تان بود، تنها جملاتی که بر زبان می رانید عبارتند از «نه!»، «صبر کن!» و «دست نزن!» و اصلاً هم خنده دار نیست.
عجیب نیست که سؤالات مربوط به شکیبایی، مشارکت و رفتار بد در صدر لیست پدرها و مادرهایی قرار دارد که فرزندانشان را نزد پزشک می آورند. صدها کتاب و هزاران مقاله درباره این موضوعات، به وضوح حاکی از آن است که اگر شما در برخورد با رفتار بد کودکان نوپای تان لحظات سختی را سپری می کنید، باز هم در این راه تنها نیستید.
هزاران سال است که نسل های بی شماری از پدرها و مادرها درگیر تربیت فرزندان جوان خود بوده و هستند. خیلی وقت ها از کتک زدن و تهدید برای برقراری نظم و انضباط لازم استفاده کردهاند. به پدران و مادرانی که فرزندان گستاخ شان را کتک می زدند، اخطار می شد که عاقبت فرزندانشان، پیوستن به گروه جوانان شورشی و فاسد خواهد بود.
خوشبختانه از پنجاه سال قبل، جوامع بسیاری رفته رفته به تنبیه های بدنی سخت به عنوان ابزار تربیتی پایان داده اند. با این وجود، اغلب یک رویکرد بسیار منفی دیگر جایگزین تنبیه بدنی شده است - خشونت کلامی. پدرها و مادرها عموما در برابر رفتارهای ناشایست نوپایان شان با حمله های کلامی و تهدیدهایی مثل «تو احمقی!» یا «خفه میشی، یا اشکت رو حسابی دربیارم!» عکس العمل نشان می دهند.
در طول بیش از سی سال گذشته، کار شناسایی اثرات مخرب طرد کردن ها و نیز واژه های آسیب زننده را آغاز کرده ایم. رفته رفته والدین را تشویق کردیم که با عشق و منطق به فرزندان طغیان گرشان پاسخ بدهند. متأسفانه، در حالی که توضیحات صبورانه و کلمات احترام آمیز بر کودکان بزرگتر مؤثرند، اما کاربرد این رویکرد بر روی نوپایان عصبانی و آشفته اغلب به شکست می انجامد.
اما اگر روش ارتباط به سبک بچه های بزرگ تر جواب ندهد، پس پدرها و مادرها چگونه می توانند یک نوپای مهربان و یک همراه تربیت کنند؟ روش های بی شمار هستند! اما، قبل از این که یاد بگیرید چکار باید بکنید، لازم است از حقیقتی غیر معمول و در عین حال بسیار مهم آگاه شوید...
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نوپایان فقط گونه کوچک شده بچه های بزرگتر نیستند. مغزشان خیلی ناکامل تر است و همین خود باعث می شود که طرز تفکرشان سخت تر و ابتدایی تر بوده و رفتارشان کاملاً... وحشیانه و احمقانه باشد. در حقیقت، طی چند سال آینده، یکی از مهم ترین وظایف والدی شما تربیت کردن فرزندتان است: به او یاد بدهید که بگوید «لطفاً» و «متشکرم»، صبر کند تا نوبتش برسد، در لگن ادرار کند.
طبیعت و سرشت دور از تمدن و وحشی نوپایان زمانی بر من آشکار شد که به عنوان یک پزشک تازه کار اطفال مشغول به کار شدم. در آغاز کار، مطالب «کتاب ها» را دنبال می کردم و با کودکان گریانی که در حال معاینه شان بودم صبورانه حرف می زدم. اما کلمات محبت آمیز من اغلب آتش خشم آنها را شعله ور می کرد و بیشتر فریاد می زدند! بنابراین سعی کردم رویکردهای دیگری را به کار ببرم.
سعی کردم حواسشان را پرت کنم (هی، این اسباب بازی بامزه رو ببین!)، به آنها اطمینان خاطر ببخشم (ببین، این فقط غلغلکت میده!)، همدردی کنم (می دونم از آمپول بدت میاد، اما...) و احترام بگذارم (میذاری ببینم توی گوشت سالمه یا نه؟). اما تمام این کلمات محبت آمیز مثل توپ به آنها می خورد و به طرف من برمی‏گشت. انگار به زبان بیگانه سواحلی با آنها صحبت می کردم. علی رغم تلاش های زیاد، کار معاینه بچه ها؛ که تعدادشان هم کم نبود، با مادری کلافه که کودکی بی تاب را در آغوش گرفته بود و پزشکی عصبی به اتمام می رسید.
بعد ناگهان پی بردم که نوپایان مثل بچه های بزرگ تر فکر نمی کنند... پس چرا باید مثل بچه های بزرگ تر با آنها صحبت کنم؟
مغز نوپایان در مقایسه با بچه های بزرگ تر، نابالغ تر و ناکامل تر است (چیز عجیبی هم نیست)، و هنگامی که عصبانی می شوند، آن مرکز مغز که مسئول کنترل زبان، منطق و شکیبایی است، اصطلاحاً قفل می شود. پس تعجبی ندارد که رفتارشان ابتدایی و تکانشی است. (قابل توجه شما: همین حالت هنگام عصبانیت در مغز ما بزرگسالان نیز رخ می دهد؛ به همین دلیل است که وقتی عصبانیت مان اوج می گیرد حرف های بیهوده می زنیم... بی طاقت و غیر منطقی می شویم.)
یافتم! ناگهان همه چیز را فهمیدم. این تصادفی نیست که یک نوپای کوچولو در کارتون سریالی عصر حجر را بم‏بم[footnoteRef:2] نام گذاری می کنند. نوپایان عصبانی تف می کنند، چنگ می اندازند، و فریاد می کشند، زیرا بخشی از مغزشان که موجب کاهش استرس می شود از کار افتاده است. ظرف چند ثانیه، آنها از بچه های کوچک به بربرهای وحشی تبدیل می شوند. و هرچه بیشتر عصبانی می شوند... وحشیانه تر رفتار می کنند. [2:  Bamm Bamm] 

نظریه جدیدم را در قالب صحبت با بیماران کوچولوی کله شقم به زبانی ابتدایی تر و ساده تر (مثل فیلم های تارزان) در بوته آزمایش قرار دادم، و از این که اغلب اوقات توانستم در کمتر از یک دقیقه گریه شان را آرام کنم - و حتی لبخند بر روی لبانشان بنشانم - خودم نیز تعجب کردم. این پیشرفت و کشف مهمی بود.


[bookmark: _Toc9959339]یک ذهنیت جدید: کودک ناز... غارنشین شما؟
ذهنی که یک بار به ایده جدیدی دست می یابد، هرگز به وضعیت قبلی اش باز نمی گردد.»
اولیور وِندل هولمز[footnoteRef:3] [3:  Oliver Wendell Holmes] 


تا همین اواخر، مردم به غلط فکر می کردند که بیشتر بچه ها به خاطر درد معده گازدار گریه می کنند. بعدها در اولین کتابم، تحت عنوان شادترین نوزاد محله یک ایده جدید و اصولی را ارایه دادم. اصولا نوزادان ماسه ماه زودتر و قبل از آمادگی کامل شان برای ورود به جهانی جدید به دنیا می آیند. و زمانی که سه ماهه چهارم را با تقلید همان احساساتی که در رحم مادر دوست داشتند. یعنی همان آرامش، همان صدا، همان حرکات ریتمیک - برای شان خلق می کنیم، خیلی زودتر به آرامش می رسند و طولانی تر می خوابند.
پس این طور ناگهان خیلی از مطالب قابل درک شدند:
1- اتومبیل در حال حرکت بدخلقی های نوزاد را تسکین می دهد، البته نه به واسطه متوقف کردن دردهای ناشی از تجمع گاز در معده نوزاد، بلکه از آن رو که تقلیدی از حرکات و صداهای داخل رحمی است و تلنگری بر عکس العمل توأم با آرامششان می باشد.
۲- در آغوش گرفتن، نوزاد را بر بار نمی آورد، زیرا او قبل از تولد هفت روز هفته و بیست و چهار ساعت شبانه روز در آغوش مادر جا داشته! بنابراین در آغوش گرفتن یک نوزاد حتی به مدت ۱۲ ساعت در روز، معادل فقط ۵۰ درصد زمان قبل از تولد است.)
۳- قنداق کردن و صدای آرام و یکنواخت؛ مانند صدای آبشار، به خواب نوزادان کمک می کنند، زیرا نوزادان دوباره به همان احساسی دست پیدا خواهند کرد که در رحم مادر با آن آشنا بودند.
۴- نوزادان اغلب موقعی که در جایی ساکت، تنها و بدون پوشش رها می شوند، گریه می کنند آن هم به خاطر احساس محدودیتی که تجربه می کنند - حالتی مثل گیر کردن فردی بالغ در کمدی تاریک - این تنها گذاشته شدن در تضاد با هماهنگی دایم احساساتی است که در رحم مادر از آن لذت می بردند.
پدرها و مادرها (و نیز پدربزرگ ها و مادربزرگ ها) که ذهن شان را با ایده های کتاب شادترین نوزاد همسو کردند، خیلی سریع به نتایج چشمگیری دست یافتند. با استفاده از نکاتی که به آنها آموزش دادم یاد گرفتند داد و بیداد نوزادانشان را فرو بنشانند و دیری نگذشت که به مدت خواب نوزادان شان حداقل ۱ تا ۳ ساعت اضافه شد.
خوب، حال نوبت آن رسیده که بتوانید با پرداختن به مفاهیم کلیدی کتاب حاضر کودکان نوپای خود را آرام کرده و با جلب همکاری آنها به موفقیت های زیادی دست پیدا کنید. اما یادتان باشد: کودکان خیلی شبیه غارنشینان کوچک هستند.
و... ناگهان، خیلی چیزها روشن می شود:
نوپایان فراموش می کنند بگویند: «لطفاً» و «متشکرم»، زیرا مثل غارنشینان بی اراده و ناشکیبا هستند (آنها هنوز برای این خوبی های کوچک حاکم بر جامعه ارزش قائل نیستند.)
علی رغم این که خیلی خیلی از آنها بزرگتر و قوی تریم، اما نوپایان درست مثل شکارچیان غارنشینی که کارشان شکار فیل بود، شجاعانه ما را به مبارزه دعوت می کنند.
نوپایان، درست مثل خویشاوندان سابق ما از نقاشی روی صورت، چسباندن پر لای موها، کشیدن شکل روی دیوار و درآوردن صدای طبل لذت می برند.
نوپایان با معقول بودن و منطقی بودن مشکل دارند (حتی در یک روز خوب)، زیرا زبان، مغز، منطق، و مرکز کنترل صبر در آنها درست مثل انسانهای اولیه بسیار رشد نیافته است.

اما اگر این باور که نوپایان درست همانند غارنشینان هستند، در نزد شما عجیب و غریب به نظر می آید، پس می توانید حرف من را زیاد جدی نگیرید تا این که خودتان پی ببرید. به هر پارکی که دلتان می خواهد بروید و بچه های «در حال بازی» را تماشا کنید. رفتار بچه های پنج ساله مثل «آدم های کوچک است، نوبت را رعایت کرده، و جهت پایان دادن به درگیری از کلمات استفاده می کنند. در حالی که بچه های یک ساله مثل غارنشین های کوچک (یا حتی یک شمپانزه) رفتار می کنند. ناشیانه راه می روند. برای اول شدن دیگران را هل میدهند، و وقتی عصبانی می شوند جیغ می زنند.
البته؛ حتی وحشی ترین نوپا، حقیقتاً یک غارنشین نیست! اما از این مفهوم می توانید مثل پنجرهای جادویی استفاده کنید و از آن رفتارهای فرزندتان را به شیوه ای جدید و ژرف ملاحظه کنید.
و همین که ذهن تان را به این ایده جدید مجهز کرده و یادگیری تکنیک های ساده این کتاب را آغاز نمودید، از این که می بینید رفتار فرزند نوپای تان چقدر سریع تغییر می کند، حیرت زده خواهید شد. بی اغراق بگویم که خواهید توانست به ۵۰ درصد از کج خلقی های او ظرف چند ثانیه و به ۹۰-۵۰ درصد از خشمهای ناگهانی اش قبل از رخداد خاتمه دهید.
چه می شود اگر نوپای شما از معدود بچه های ملایم و آرام باشد و هرگز دست به طغیان نزند؟ به هر حال شما متوجه خواهید شد که رویکرد شادترین نوپا کماکان یک ابزار فوق العاده است زیرا به شما کمک می کند تا:
صبر و شکیبایی، حس احترام و همکاری او را تقویت کنید.
به او بیاموزید که یک دوست و شنونده خوب باشد.
اعتماد به نفس و خودباوری را در او پدید بیاورید.
به لحاظ احساسی، کودکی خوب و سالم بار بیاورید.
می دانم که ارابه همه این مطالب در قالب یک کتاب اغراق آمیز به نظر می رسد، اما نکاتی که قصد آموختن شان را دارید حقیقتاً نتیجه بخش خواهند بود. به همین دلیل است که این کتاب خیلی زود و ظرف مدت چند هفته پس از انتشارش در سال ۲۰۰۴ عنوان بهترین کتاب را در زمینه مسایل نوپایان به خود اختصاص داد.
[bookmark: _Toc9959340]اما چرا تصمیم به نوشتن یک نسخه جدید گرفتم؟
از زمان نگارش اولین نسخه شادترین نوپا با هزاران پدر و مادر، مادربزرگ و پدربزرگ، مربیان تربیتی و مراقبان بهداشت در سراسر کشور صحبت کرده ام. سؤالات و بازخوردهای آنها به من کمک کردند تا عمل به رویکردها را آسان تر سازم.
این نسخه جدید، با مثال های نو و توضیحات بیشتر، بهتر شده است. همچنین بسیار منظم تر نوشته شده است و شما را هرچه سریع تر به نتایجی مفید می رسانند و به منظور کمک به والدینی که بسیار مشغولند، دستورالعمل های خیلی فوری گذاشته شده است. حال در اینجا مطالبی که باید بدانید آمده است:
بخش اول اصول والدی - نوپایی: اولین بخش کتاب بحث می کند که چرا رفتار نوپایان این چنین است و چرا تحمل رفتار آنها برای ما بسیار دشوار. بحث من این است که چرا نباید مانند رییس یا دوست با نوپایان رفتار کنید، و ترجیحا باید مانند سفیر کبیر[footnoteRef:4] عمل کنید (سفیران، دیپلمات هایی هستند که با استفاده مهارت آمیز از کلمات سرشار از احترام و قرار دادن مرزهای مشخص رابطه خوبی با همتاهایشان برقرار می کنند.) [4:  Ambassador] 

بخش دوم: اصول برقراری ارتباط با نوپاها. در این بخش شما دو کلید مهارتی را که سخت  بدانها نیازمندید فرا خواهید گرفت تا بتوانید بهترین سفیر کبیر/ والد محله بشوید. قانون فست فود (کلیدی برای برقراری ارتباط با هرکسی که بسیار عصبانی است) و زبان ساده نوپاها که همان استفاده از زبان خاص نوپاها می باشد (روشی آسان برای تفسیر و تبیین هر چیزی که می خواهید در کودک تان نهادینه شود و بیان آن به زبان طبیعی نوپای تان).
بخش سوم: اصول رفتاری. در بخش سوم به یادگیری چند راه مؤثر خواهید پرداخت، تا بتوانید  رفتارهای خوب (چراغ سبز) او را تقویت کنید، جلوی رفتارهای آزاردهنده (چراغ زرد) او را بگیرید و هرچه سریع تر مانعی در برابر بروز رفتارهای غیر قابل قبول (چراغ قرمز) فراهم آورید.
بخش چهارم: چطور از پس انجام این کار بربیایم؟ بالاخره به شما نشان خواهم داد که چگونه رویکرد «بهترین کودک» را برای رویارویی سریع با اتفاقات روزمره مثل خشم، ترس، ستیزه جویی، فس فس کردن، کتک زدن، بدغذایی و خیلی مشکلات دیگر مورد استفاده قرار بدهید.
در این کتاب به نکات تربیتی فراوان و سودمندی برمی‏خورید که بسیاری از آنها حتی به پیشرفتی پایدار منتهی می شوند. تعدادی از آنها را که بیشتر مورد درک شما قرار می گیرند، انتخاب کنید. این مهم ترین بخش است. سعی کنید چند بار در روز به مدت 2-1 هفته آنها را تمرین کنید. تمرین کلید راهنماست. با تمرین کردن اعتماد به نفس و موفقیت را در خود و فرزندانتان بنا خواهید کرد. ذره ذره که احساس شایستگی و تأثیر بیشتری کردید، شما و فرزندتان ارتباطی پر از لذت و احترام و موفقیت را گسترش خواهید داد. حال علاقمندم شما را دعوت کنم تا بخوانید و بیاموزید که چگونه فرزند عزیزتان را یاری کنید تا شادترین و بهترین کودک محله شود.
توجه: توصیه می کنم استفاده از روش های شرح داده شده در این کتاب را زمانی که فرزندتان تقریبا ۹ ماهه است، آغاز کنید. استفاده از این روش ها، زمانی که فرزندتان هنوز خیلی کوچک است، به شما کمک می کند جلوی بسیاری از مسایل را قبل از وقوع بگیرید. اما حتی اگر دیرتر شروع کردید، به شما قول می دهم که در خواهید یافت، رویکردهای این کتاب هر روز به شما کمک خواهد کرد تا بتوانید چهارمین سال تولدش را به خوبی پشت سر بگذارید. در حقیقت، اغلب پدرها و مادرها معتقدند که این مهارت ها حتی رابطه آنها را با بچه های بزرگترشان، رییس شان، همسایه شان و حتی با پدران و مادران خودشان بهبود بخشیده است.


[bookmark: _Toc9959341]بخش اول:
[bookmark: _Toc9959342]شادترین نوپا اصول والدی/ نوپایی
چه چیزی فرزند نوپای شما را عصبانی می کند؟ و چه چیزهایی در رفتار کودک نوپای شما موجب می شود تا میان احساس خرسندی و.... عصبانیت در نوسان باشید؟

	· فصل اول یک دوره سریع در باب چالش های روزمره ای است که نوپایان باید با آنها دست و پنجه نرم کنند. این اطلاعات برای کمک به شما طراحی شده است تا بدانید چرا فرزندان نوپای شما کارهای احمقانه ای انجام می دهند و ناراحتتان می کنند.
· فصل دوم به مسئله تربیت فرزند از دید والای خود شما می نگرد. دلایل خوبی وجود دارند مبنی بر این که چرا مراقبت از کودکان نوپا کاری چنین طاقت فرسا است. من به شما آموزش خواهم داد که چرا موفق ترین پدرها و مادرها خودشان را سفرای کبیر این کوچولوهای بدوی می دانند.
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[bookmark: _Toc9959343]اصول مربوط به نوپایان
[bookmark: _Toc9959344]هنر ظریف ادب کردن یک کودک نوپا
«داشتن یک بچه ۲ ساله مثل داشتن یک مخلوط کن بی‏دَر است»
- جری ساینفلر[footnoteRef:5] [5:  Jerry Seinfeld] 


نکات مهم:
نوپایان، بالغین کوچک یا حتی بچه های کوچک شده نیستند. آنها بیشتر شبیه بچه کوچولوهای غارنشین بی تربیت هستند.
خانه های ما برای نوپایان یا بسیار کسل کننده، و یا تهییج کننده به نظر می رسند.
مغز کودک شما با زبان و منطق، در ستیز است... به خصوص وقتی که عصبانی می شود.
انگیزه های طبیعی رشد کودک نوپای تان، اغلب آنها را به برخورد مستقیم با شما وادار می‏کند.
وقتی در می یابید که کودک شما دارای سرشتی منحصر به فرد است، به درک بیشتری از نقش خود به عنوان پدر و مادر دست خواهید یافت.

[bookmark: _Toc9959345]کمک! یک انسان اولیه در آشپزخانه است
آیا مایلید کمک کنید تا فرزندتان بهترین و همراه ترین کودک نوپای محله شود؟ اگر این حقیقت کلیدی را به خاطر بسپارید، موفقیت بیشتری از آن شما خواهد بود: نوپایان کم تر مثل بچه های مدرسه ای رفتار می کنند، و بیشتر به بچه های غارنشین بی تربیت می مانند!
صبر کنید، شاید این فکر به ذهن تان برسد: آیا نویسنده دارد کودک من را با یک غارنشین مقایسه می کند؟ بله دقیقاً دارم همین کار را می کنم!
البته نوپایان حقیقتاً غارنشین نیستند، اما رفتارهای زیادی از خود نشان می دهند که بسیار بدوی است، مثل خرناس کشیدن، با انگشت اشاره کردن، پاک کردن بینی با آستین لباس خودشان (یا حتی لباس شما)، چنگ زدن و کتک زدن هنگام عصبانیت، و ادرار کردن در هرجایی که بخواهند. تعجبی نیست، که روزی مادر یک کودک حرف نشنو و خودسر ۱۸ ماهه به شوخی به من گفت: «انگار که به انسان اولیه توی خونه من زندگی می کنه!)
در حقیقت بین سال اول تا چهارم تولد، رشد سریع او بسیار شبیه نمایش مجدد و سریع شده ای از رشد انسان های دیرینه نشین خواهد بود. این که ببینیم کودکان ما تنها ظرف مدت سه سال به همان توانمندیهای عظیم و چشمگیری دست می یابند که اجداد اولیه مان از پس سالها تلاش به آنها دست یافتند، شور هر صاحب بصری را بر می انگیزد. این توانمندیها عبارتند از:
صاف و شق ورق راه رفتن
توانایی استفاده ماهرانه از دستها و انگشتان
حرف زدن
تفکیک کردن ایده ها (مقایسه کردن / نشان دادن تضادها)
شروع به خواندن کردن 
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یکی از بزرگترین چالش ها در طول سال های نوپایی این است که به کودک خود ظریف ترین نکات تربیتی را آموزش بدهید، مثل رفتارهای گوناگون، و صبر و توجه نشان دادن به دیگران. اما به شما قول می دهم وقتی بفهمید که این دوست کوچک و ادب نشده شما فرسنگها از یک انسان کاملاً عاقل و منطقی فاصله دارد، در آموزش رفتارهای خوب به آنها دچار ناامیدی کمتری خواهید شد و به موفقیت های بیشتری دست پیدا خواهید کرد.
[bookmark: _Toc9959346]فرضیه بالغ کوچولو
برای آرام کردن نوپایی که به شدت سروصدا راه انداخته، به تعداد زیادی از پدران و مادران آموزش داده شده تا احساسات ناخوشایند فرزندشان را با آرامش هرچه تمام تر بپذیرند و رفتار بد آنها را به نرمی اصلاح کنند: «جین میدونم توپ می خوای، اما الان نوبت بیلی است. یادته که باهم درباره استفاده مشترک بعضی از چیزها صحبت کردیم؟ پس لطفاً توپ رو بده به بیلی. می تونی نوبتت که شد، توپ بازی کنی. باشه؟»
به نظر منطقی می آید، اما توضیح و تفسیرهای سنجیده ای از این دست اغلب نتیجه معکوس میدهد و می تواند باعث بلندتر فریاد زدن نوپاهای خشمگین شود؛ زیرا بچه های کوچک بالغان کوچک نیستند. مغز نابالغ نوپایان در کشمکش برای درک جملات طولانی و کنترل بروز ناگهانی هیجانات قوی است.
توماس فیلان[footnoteRef:6] روانشناس و نویسنده کتاب «۱، ۲، ۳، معجزه» تلاش ما در استفاده از منطق آرام برای آرام کردن کوچولوهای عصبانی را فرضیه نوپایان بالغ» می خواند. منظور توماس این است که ما انتظار داریم کودکان ناراحت و تحت فشار عصبی آرام شوند و این توقع برخواسته از توضیحاتی است که به آنها می دهیم و درخواست مؤدبانه ما برای عاقلانه رفتار کردن، کاملاً غیر واقعی و بلندپروازانه است. بسیاری از والدین معتقدند که نوپایان شان باید بتوانند هیجانات خود را کنترل کرده، خشم شان را سرکوب کنند و بالغانه جواب بدهند: «مادر، دست شما درد نکنه که این مسئله رو برای من توضیح دادید؛ هر کاری که شما بگین با کمال میل انجام میدم.» هوم... من که این طور فکر نمی کنم!» [6:  Thomas Phelan] 


[image: ]
اگر به جای حرفهای بزرگانه، از عبارات ساده و اصولی که در فصل های ۳ و ۴ آمده اند استفاده کنید، آن گاه در آرام کردن بچه تخس و وروجک شیطان بلای تان، بسیار موفق خواهید شد و می توانید او را با خود همگام سازید. و باور کنید فرصت های زیادی برای اعمال این رویکرد جدید در سالهای آتی پیش رویتان قرار خواهد گرفت، زیرا حتی نوپاهای شاد و دوست داشتنی نیز چندین بار در طول روز دچار تلاطم های هیجانی می شوند.
چرا بچه ها مستعد خشم و عصبانیت هستند؟ دلایل زیادی وجود دارد، اما چهار دلیل مهم در زیر آمده است.
[bookmark: _Toc9959347]چهار چالش مهم نوپایان
همه ما می دانیم که بزرگ کردن و تربیت کردن یک نوپا چقدر سخت است، اما آیا هرگز لحظه ای با خود اندیشیده اید که یک کودک نوپا بودن چقدر سخت است.
از دید کودک نوپای شما، او در تمام طول روز در حال بازنده شدن است. او ضعیف تر، کندتر و کوتاه تر از هر کس دیگر است و همین خود آغاز چالش های او می باشد. نوپایان هر روز با چهار چالش بزرگ مواجه هستند که باعث می شوند مثل فرشته ها رفتار کردن در نزد آنها بسیار سخت و دشوار بیاید:
دنیای مدرن ما برای آنها عجیب و غریب و غیر عادی است.
مغز آنها در تعادل و توازن نیست.
مراحل رشد طبیعی آنها می تواند باعث بدرفتاری شان شود.
خلق و خو و سرشت شان می تواند باعث عکس العمل های تند و واکنش های نامعقول شود.



جدول 1- نه ویژگی سرشت کودک
	
	ملایم
	خجالتی
	سرزنده و شاداب

	فعالیت
	فعال است
	از بازی آرام خوشش می آید.
	بسیار ورجه وورجه خوشش می آید می کند و خیلی فعال است.

	نظم
	خواب و خوراکش قابل پیش بینی است.
	خواب و خوراکش است قابل پیش بینی است.
	الگوهای غیر قابل پیش بینی

	اولین عکس العمل نسبت به غریبه ها
	علاقه مند
	بی اعتنا
	یا با خوشحالی از آنها استقبال می کند یا به آنها بی اعتنایی می‏کند.

	رویارویی با تغییرات پیش بینی نشده
	به آرامی
	بی اعتنا یا ناشاد
	به آرامی برخورد می کند، یا به شدت عصبانی می شود.

	شدت احساسات
	ملایم/ آرام
	ممکن است ملایم یا تند باشد
	شاداب و سرزنده/ بسیار پر شور

	خُلق معمول
	شاد/ آسان گیر و بی تکلف
	شاد، اما به راحتی تعادل خود را از دست می دهد.
	غم ها و شادی های فراوان

	سرسختی و ایستادگی
	مشکلی با ادامه ندادن مسیر ندارد
	ممکن است تسلیم شود یا سرسخت و مصمم به راه خود ادامه بدهد.
	هرگز تسلیم نمی شود.

	آشفتگی ذهنی
	متمرکز
	خیلی متمرکز
	به راحتی تمرکزش را از دست می دهد.

	حساس به سروصدا/ بو
	نه خیلی زیاد
	بیش از حد حساس
	نه خیلی زیاد، یا خیلی زیاد




	تنوع، مزه زندگی (و اساس جامعه است 
چقدر وحشتناک بود اگر در جهان، پزشکی وجود نداشت، و وحشتناک تر این که همه پزشک بودند. ما به رهبران و دنباله روها، متفکران و مردان عمل، انسان های بی قرار، و مخاطره جویان نیازمندیم. سرشتهای گوناگون کمک می کنند تا تمام نیازهای جوامع برآورده شوند.
بنابراین اگر چه ممکن است به شکلی غیر منتظره، خودتان را درگیر بزرگ کردن یک ببر تیزدندان ببینید، به خاطر داشته باشید که روزی ببر کوچک شما، نقش مهمی در جامعه ایفا خواهد کرد.



[bookmark: _Toc9959348]آزمون ده ثانیه ای تشخیص نوع سرشت 
هنوز مطمئن نیستید فرزند شما در کدام دسته قرار دارد؟ نگران نباشید. آزمون زیر همه چیز را مشخص می کند: به یک مرکز خرید خلوت بروید، دست کودک تان را رها کرده، و وانمود کنید که به مدت دو ثانیه از او روی برگردانده اید. (اما زیر چشمی حواس تان به نوپای تان باشد.) چه عکس العملی نشان می دهد؟ همان جا می ایستد؟ (ملایم) گوشه لباس شما را می گیرد و گریه می کند؟ (خجالتی) به این طرف و آن طرف می دود، بی آنکه پشت سرش را نگاه کند؟ (سرزنده و شاداب) پاسخ نهایی به شما نشان خواهد داد که کودک شما چه سرشتی دارد.
حال که شما درک بهتری از این مسئله دارید که چه چیزی موجبات خشم و عصبانیت دوست کوچک تان را فراهم می آورد و ممکن است مانعی در برابر او ایجاد کند تا همان گونه که شما خواهانش هستید رفتار نکند، نوبت آن رسیده تا نگاهی عمیق تر بیاندازید به چالش های خاصی که پدرها و مادرهای نوپایان همه روزه با آنها دست به گریبان هستند.








[bookmark: _Toc9959349]اصول مربوط به پرورش فرزند
[bookmark: _Toc9959350]اطلاعاتی در باب تربیت کردن یک کودک نوپا

مواقعی پیش می آید که به نظر می رسد پدر و مادر شدن چیزی نیست، مگر مراقبت از کسی که نمک را می خورد و نمکدان را می شکند.
پیتر دو وریز[footnoteRef:7] [7:  Peter De Vries] 


نکات مهم:
هیچ کس بدون کمک های فراوان... نتوانسته از عهده تربیت یک کودک نوپا بربیاید.
نوپایان، حتی به پدرها و مادرهای باتجربه نیز کلک می زنند.
کلمات یا رفتارهای کودک نوپای تان، ممکن است احساسات زخم خورده و تحقیرهای نهفته در گذشته های دور شما را بیدار کند. 
برقراری ارتباط با کودکان نورسته ای که سرشتشان با سرشت ما در تضاد می باشد، به طور اخص دشوار است.
کلید اصلی در امر تربیت کار آمد و اثربخش: مثل یک سفیر کبیر رفتار کنید! بهترین پدرها و مادرها احترام عمیق و محدودیت های خاص و تعریف شده را با زیرکی هرچه تمام تر در هم می آمیزند. تربیت فرزند، بزرگترین لذت - و سخت ترین شغل است. شما عاشق فرزندان تان هستید، اما... اوف..! یک لحظه او نورچشمی شما و لحظه ای دیگر، ریگی در کفش تان است.
هر پدر و مادری که تاکنون ملاقات کرده ام، با تمام یا برخی از چهار چالش زیر روبه رو شده اند؛ که می تواند سال های نوپایی را دشوارتر سازد:
[bookmark: _Toc9959351]چهار چالش بزرگ پدرها و مادرها
ما آن طور که باید و شاید از کمک و راهنمایی کافی برخوردار نیستیم.
کشمکش های روزانه می تواند به بروز احساس شکست در ما بیانجامد.
نوپایان می توانند با اعمال و رفتارشان «ما را از کوره در ببرند.»
سرشت ما ممکن است با سرشت فرزندانمان در تضاد باشد.
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سرشت ما ممکن است با سرشت فرزندانمان در تضاد باشد.


[bookmark: _Toc9959352]آیا شما رییس کودک نوپای تان هستید یا دوست صمیمی او؟
در خلال دوران نوزادی، با خوشحالی تمام، همه آنچه را که می خواهند به آنها ارزانی می داریم، مثل: شیر، پوشک تمیز، و آغوشی گرم و راحت تلاش زیادی می کنیم، در حالی که صدای خنده آنها و گرمی آغوش شان، تنها پاداشی است که از گرفتن آنها لذت می بریم.
آن گاه، نزدیکی های یک سالگی کودک، تغییراتی به وجود می آید. بچه ما شروع به چهار دست و پا راه رفتن می کند، راه می افتد، و وقتی چیزی را می خواهد فریاد می زند. ما کماکان سعی خواهیم کرد «منطقی» رفتار کنیم و به ۹۰ درصد از خواسته های او جامه عمل بپوشانیم، اما در ۱۰ درصد موارد نمی توانیم یا نمی خواهیم در مقابل خواسته هایش سر تعظیم فرود آوریم. حدس بزنید که چه پیش خواهد آمد؟ او این رفتار ما را دوست ندارد.
ما عاشقانه احساسات او را درک می کنیم. اما او الم شنگه به پا می کند؟ دلیل و برهان می آوریم. او الم شنگه به پا می کند! سعی می کنیم حواسش را پرت کنیم. برایش همه چیز را توضیح می دهیم ... به او اخطار می کنیم. او الم شنگه به پا می کند! دیری نمی گذرد که خودمان هم قشقرق راه می اندازیم. و هر دو نفرمان نیز مثل دو کشتی گیر به جان هم می افتیم.
خوب، حال می خواهید چه کار کنید؟ در جریان سخنرانی هایم، پدرها و مادرهای سردرگم اغلب می پرسند که چه کار کنند تا فرزندانشان درست رفتار کنند؟ «آیا باید با او مدارا کنم؟ بیشتر سخت گیری کنم؟ آیا دارم روح و روان او را در هم می شکنم؟ آیا دارم زیادی کوتاه می آیم؟» پدرها و مادرها اغلب نمی دانند که فرمان برداری را چگونه به فرزندان خود آموزش بدهند، زیرا خودشان از تجربه شخصی چندانی برخوردار نیستند و در این زمینه نصایح ضد و نقیضی به آنها شده است: هرچه می خواهد به او بدهید! سخت گیر باشید! دوست او باشید! رییس او باشید!
اغلب ما می خواهیم به درخواست های کودکان مان با مهربانی و بلندنظری جامه عمل بپوشانیم، به این امید که آنها نیز دنباله روی ما شده و بیاموزند که در عوض مهربانی را پیشه کنند. اما متأسفانه، سعی در این که «رفیق» او شده و پیوسته تسلیم خواسته های دوست کوچولوی بدوی تان شوید، ممکن است در نهایت به آموزش این نکته ختم شود که گریه کردن و نق زدن بالاخره نتیجه می دهد و او به بچهای لوس و بدعادت تبدیل می شود.
از سوی دیگر، به تمام والدین اخطار شده است که اگر می خواهند فرزندی فرمانبردار تربیت کرده و نظم و انضباط را در خانه حکم فرما کنند، قوانینی را وضع نمایند که آثار و عواقب آنی و قابل پیش بینی داشته باشند. اما اگر وضع قوانین واقعاً مؤثر می بود، دیگر تربیت فرزند به آب خوردن می مانست. شما فقط به فرزندتان دستور میدادید فلان کار را نکند... و او هم اطاعت می کرد. متأسفانه، پدرها و مادرهایی که سعی دارند نقش «رییس» را برای بچه های شان بازی کنند، بیش از اندازه برای آنها خط و نشان می کشند و اغلب تمام تلاش های شان به رویارویی های بسیار سخت و شدید می انجامد. در حالی که آنها باید کاری می کردند که رویارویی به حداقل برسد (به خصوص در برابر نوپایان لجباز و سرسخت).
بنابراین پدر و مادر باید چه بکنند؟
[bookmark: _Toc9959353]با کودک نوپای تان مثل یک سفیر کبیر رفتار کنید
حقیقت این است که ما در جهانی سیاه و سفید زندگی نمی کنیم. بعضی مواقع شما مثل رییس و زمانی دیگر مثل دوست نوپای تان رفتار می کنید. اما بهترین راه برای رسیدن به درکی درست از وظیفه شما به عنوان پدر یا مادر این است که خود را یک سفیر کبیر تصور کنید؛ سفیر کبیر یک موجود خیالی کوچک «تربیت شده در قرن ۲۱ که با شما در یک خانه زندگی می کند.
می دانم که احتمالاً چه فکری می کنید: سفیر کبیر؟ این دیگه چه صیغه ایه؟
خوب، حتماً می دانید وظیفه یک سفیر کبیر چیست، مگر نه؟ آنها به کشورهای خارجی سفر می کنند و از طریق توجهات ویژه رابطه خوبی با آن کشورها برقرار می کنند. آنها به دیگر کشورها مساعدت می رسانند، مهمانی می دهند، و برای دیگران ارزش و احترام قایل هستند. اما هیچ وقت در برابر کسی کوتاه نمی آیند. در هنگام بروز یک اختلاف جدی، محکم می ایستند و از موضع خود پایین نمی آیند و قاطعانه می گویند: «کشور من با این موضوع کنار نخواهد آمد.» ما نیز به عنوان پدر و مادری که نقش «سفیر» را بازی می کند، دقیقاً همین کار را انجام می دهیم. از طریق نشان دادن توجهات خاص رابطه خوبی با بچه های مان برقرار می کنیم. غذای خوب، عشق، اسباب بازی، نوازش و... . ما پدرها و مادرها تا عمر داریم به فرزندان مان توجه می کنیم. هر از گاهی نیاز داریم که قاطعانه ایستاده و از موضع خود پایین نیاییم، محدودیت های خاصی قایل شویم و آنها را به مرحله اجرا در آوریم.
برای برقراری روابطی خوب با دیگر پادشاهان و سردمداران یک کشور، بهترین سفیر کبیران جهان باید از دو مهارت کلیدی و بسیار مهم برخوردار باشند:
ارتباط کلامی توأم با احترام (برای جلوگیری از به هم خوردن روابط به دلیل جریحه دار کردن تصادفی احساسات میزبان).
تکلم به زبان کشوری که در حال بازدید از آن هستند (حتی یک سفیر کبیر بسیار خوب و توانمند اگر نتواند به زبان مردمی که قصد برقراری رابطه با آن ها را دارد صحبت کند، محکوم به شکست خواهد بود.)
به همین ترتیب، بهترین پدرها و مادرهای جهان، باید به همان مهارت های دیپلماتیک دست پیدا کرده تا بتوانند با فرزندان نوپای شان روابط خوبی برقرار کنند، یعنی:
ارتباط کلامی توأم با احترام،
تکلم به زبانی که مغز نابالغ یک نوپا بتواند آن را درک کند.
در بخش بعدی، شما با دو مهارت بسیار بالای پدرها و مادرها به نحو جالبی آشنا خواهید شد.
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[bookmark: _Toc9959355]برقراری ارتباط توأم با احترام اصول برقراری ارتباط کلامی با نوپایان
در بخش اول بحث شد که چرا اندیشیدن به این قضیه که ذهن نوپایان نامتعادل» است، یاری رسان می باشد، و چرا نوپایان برای پدرها و مادرهای امروز به یک چالش تبدیل شده اند. حال، در بخش دوم، به شما دو مورد از مهم ترین مهارت های تربیت فرزند را خواهم آموخت که قدر مسلم برای همیشه ملکه ذهنتان خواهد شد.

	· فصل ۳ یک روش فوق العاده آسان برای برقراری ارتباط کلامی توأم با احترام با دیگران (به خصوص با کسی که عصبانی است) به شما ارایه خواهد کرد: قانون فست فود
· فصل ۴ به شما خواهد گفت که چگونه واژه های مهرآمیز و مؤدبانه خود را در قالب «زبان بومی» نوپای تان در آورید، یعنی در قالب یک زبان بسیار ساده که آن را «زبان ساده نوپاها» نام گذاشته ام. 
ظرف مدت چند روز، این دو مهارت، به بروز یک جهش عظیم در جذب همکاری از سوی کودک نوپای تان می انجامد و از اوقات تلخی های او تا حد زیادی کاسته می شود. از همه بهتر این که با استفاده از قانون فست فود و زبان ساده نوپاها، روز به روز بر سلامتی و شادابی نوپای تان می افزایید و او را برای تمام سالهای عمرش در مسیر عشق و امنیت قرار خواهید داد.
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«وقتی مردم صحبت می‌کنند، به‌دقت به حرف‌هایشان گوش بدهید. متأسفانه بیشتر مردم اصلاً گوش نمی‌دهند.»
ارنست همینگوی

نکات مهم:
راز برقراری ارتباط کلامی با یک فرد عصبانی و آشفته، همان قانون فست فود»[footnoteRef:8] می باشد. [8:  Fast Food Rule] 

بخش اول قانون فست فود: هر کسی که بیشتر آشفته و عصبانی است اول از همه صحبت کند؛ طرف مقابل فقط شنونده باشد، حرفی را که به او می زنند تکرار کند، و فقط بعد از طی همه این مراحل است که نوبت به صحبت کردن او می رسد.
بخش دوم قانون فست فود: آنچه شما به یک آدم آشفته عصبانی می گویید، به اهمیت شیوه ای که آن کلام را به او بیان میدارید، نیست (این همان چیزی است که من به آن پیدا کردن «رگ خواب»[footnoteRef:9] اطلاق می کنم.).: بهترین پدرها و مادرها، از قانون فست فود به جای کلماتی که در مقام صدمه، مقایسه، پرت کردن حواس، یا وارد کردن آسیب به احساسات فرد ادا می‏شوند، استفاده می کنند. [9:  "Sweet Spot" که توسط مترجم رگ خواب ترجمه شده است.] 


شما می خندید، و به دنبال شما نوزادتان می خندد و شما نیز خنده ای به او تحویل می دهید. او قان و قون می کند، شما هم قان و قون می کنید، و بعد در حالی که او از شادی در پوست خود نمی گنجد، به قان و قون کردن خود ادامه می دهد. این «پایکوبی» کوچک، نخستین جملاتی است که کودک شما بر زبان می راند. این عمل عکس العمل ساده که شامل باحوصله گوش دادن و بعد باحوصله جواب دادن است، الگوی اصلی ارتباطات کلامی تمام انسان ها است.
این پایکوبی هنگامی که کودک نوپای تان خوشحال است، بسیار ساده و خودبه‏خودی صورت می‏گیرد. اما وقتی خلقش تغییر کرده و عصبانی می شود، خودتان نیز به راحتی درگیر می شوید، خونسردی تان را از دست می دهید و رفته رفته از هم می پاشید (به خصوص زمانی که شما هدف پرخاشگری های او هستید). این شکل از حرکت می تواند به تشدید ناگهانی بحران بیانجامد.
اما نگران نباشید! درست در این زمان است که قانون فست فود به کمک شما آمده و نجات تان می دهد.
[bookmark: _Toc9959358]قانون چی؟ قانون فست فود!
این قانون به ظاهر مسخره، قانون طلایی برای برقراری ارتباط با هر فرد عصبانی است. به شما قول می دهم که از تأثیر این قانون بر روی همه - از نوپایان گرفته تا نوجوانان و زوجهایی که زود از کوره در می روند - شگفت زده خواهید شد.
خلاصه این که، براساس قانون فست فود: هروقت با آدمی که آشفته و عصبانی است صحبت می کنید، همواره ابتدا احساسات او را بازگو کنید... یعنی درست قبل از این که بخواهید نظرات خود را به او تحمیل کرده یا نصیحتش کنید.
[image: ]
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رستوران های زنجیرهای فست فود ممکن است مشکلات خاص خودشان را داشته باشند، اما کار فوق العاده خوبی انجام می دهند: برقراری ارتباط کلامی با مشتریان.
تصور کنید که گرسنه اید. با ماشین کنار پنجره مخصوص سفارش غذای یکی از این رستورانها می‏روید. صدایی از بلندگو به گوشتان می رسد: «سلام، سفارشتون لطفاً!» شما پاسخ می دهید: «یک ساندویچ همبرگر و یک پرس سیب زمینی سرخ کرده،  لطفاً.»
حال بگویید به نظر شما سفارش گیرنده چه جوابی به شما می دهد؟
«موضوع چیه؟ امشب حس و حال غذا پختن نداری؟»
«به نظر میرسه خیلی گرسنه باشید، باید دوتا ساندویچ سفارش بدید.»
«میشه پنج دلار، لطفاً برید جلو تا ماشین بعدی بیاد.»
هیچکدام از پاسخها صحیح نیستند!
او ابتدا سفارش شما را با صدای بلند تکرار می کند. با این کار می خواهد مطمئن شود که کاملاً متوجه شده است سفارش تان چیست. («بسیار خوب، ساندویچ همبرگر، به همراه سیب زمینی سرخ کرده. نوشیدنی؟») درست قبل از اینکه نوبتش بشود و بگوید: «میشه پنج دلار. لطفاً برید جلو تا ماشین بعدی بیاد.»
در ابتدای این فصل گفتم که هر مکالمه طبیعی از یک الگوی رفت - و - برگشت برخوردار است. زمانی که ما حرف میزنیم، نوبت می گیریم («من شکلات دوست دارم.» «من هم همین طور! من عاشق شکلاتم!»). اما همین الگو هنگامی که فرد، عصبانی است تغییر فاحشی می کند.
قانون برای صحبت با آدم عصبانی به شرح ذیل است: کسی که بیشتر عصبانی است، اول از همه صحبت کند (خالی کردن عصبانیت زمان بیشتری را طلب می کند). طرف مقابل صبورانه گوش بدهد و احساسات او را با دقت و توجه تکرار کند («عجب! کاری که اون انجام داده واقعاً عصبانی ات کرده!»). تنها بعد از این مرحله است که طرف مقابل باید شروع به صحبت کرده و درباره اتفاقی که رخ داده اظهارنظر کند.
در فروشگاه های زنجیره ای غذاهای فست فود، کسی که گرسنه تر است اول از همه شروع به سفارش دادن می کند. میان پدرها و مادرها و فرزندان شان (یا در جریان گفتگویی میان دو نفر)، فردی که عصبانی تر است. یعنی «فردی که نیازمند توجه بیشتر است» - اول از همه صحبت می کند. این از بخش اول قانون فست فود.
آیا واقعاً رعایت کردن نوبت تا این اندازه مهم است؟ صددرصد! زیرا افراد مضطرب و سراسیمه شنونده های بسیار بدی هستند. حالات هیجانی تند (مثل عصبانیت و ترس) اذهان باز ما را بر روی همه چیز می بندند. اما یک بار که احساسات مان را بروز بدهیم - و بر آنها صحه گذارده شوند ذهن ما دوباره بر روی همه چیز باز میشود و می توانیم بار دیگر به پیشنهادات خوب کسانی که دوستمان دارند توجه کنیم.
بسیار خوب، حال بیایید ببینیم چگونه دو بخش قانون فست فود (کلماتی که بر زبان جاری می سازید و چگونگی ادای آن کلمات را در برخی از موقعیت های واقعی زندگی به کار ببرید.
[bookmark: _Toc9959360]بخش اول قانون فست فود: احساسات فرد عصبانی را بازگو کنید
تصور کنید که خانمی به خاطر از دست دادن بخشی از اسناد کاری اش بسیار سراسیمه و مضطرب است. او به مادرش تلفن می کند و گریه کنان می گوید: «مامان، احساس می کنم خیلی آدم احمقی هستم! من تعداد زیادی از اسناد مهم اداره رو توی رستوران جا گذاشتم! اگه رییسم بفهمه سرم رو از تنم جدا می کنه!»
بلافاصله مادر صحبت او را قطع می کند و می گوید: «عیب نداره، عزیزم. مطمئنم که درک می‏کنه چه اتفاقی افتاده. حالا گوش کن ببین دیروز چه اتفاقی برام افتاد. حتماً کلی می خندی...»
او، از سر استیصال گریه سر می دهد و می گوید: «مادر، واقعاً نفهمیدی چی گفتم!»
این مادر برای تسکین ناراحتی دخترش عجله داشت، بنابراین خیلی سریع کوشید تا حواس او را پرت کند و اصلاً به عصبانیت او اعتنایی نکرد. درست مثل همان سفارش گیرنده ای که در رستوران مک دونالد خطاب به شما می گوید: «میشه پنج دلار، لطفاً برید جلو تا ماشین بعدی بیاد»، آن هم پیش از این که سفارش شما را تکرار کند تا مطمئن شود درست متوجه شده است یا نه؟
البته ما هرگز نمی خواهیم که عزیزانمان غمگین باشند. اما شکست در درک احساسات آنها، باعث می شود بیشتر احساس تنهایی کنند، فکر کنند به آنها بی اعتنایی شده، و حتی بیشتر عصبانی شوند!
حال چه میشد اگر مادر با این مسئله به گونه ای دیگر برخورد می کرد؟ چه میشد اگر ابتدا با خونسردی به حرف دخترش گوش می کرد و بعد احساسات او را عیناً تکرار می کرد، قبل از این که کاری کند تا به اصطلاح حواس دخترش را پرت کند؟ به مکالمه زیر توجه کنید:
«مادر، احساس می کنم خیلی آدم احمقی هستم! من تعدادی از اسناد مهم اداره رو توی رستوران جا گذاشتم! اگه رییسم بفهمه، سرم رو از تنم جدا می کنه!»
«وای، نه!»
رییس من خیلی تند و خشنه، می دونم دوباره سرم داد می زنه.» 
«پس تعجبی نداره که الان تا این حد ناراحت و عصبانی هستی.»
«همین طوره، من برای این گزارش دوهفته وقت گذاشته بودم!»
«وای! این همه هم زحمت کشیده بودی!»
«مادر به خاطر همدردی ات ممنون، به هر حال سعی می کنم یه جوری از پس این مشکل بربیام.»
تو میدونی که همیشه هر کاری از دستم بربیاد برات انجام میدم. حالا گوش کن ببین دیروز چه اتفاقی برای من افتاد، حتماً از خنده روده بر میشی...»

وقتی ناراحت هستیم، اولین چیزی که از دوستانمان انتظار داریم، این است که عاشقانه و با دقت به صحبت های ما گوش بدهند. درست مثل یک پیشخدمت که سفارش ما را تکرار می کند («بسیار خوب، ساندویچ همبرگر و سیب زمینی سرخ کرده؟») توجه عمیق از جانب یک دوست باعث می شود احساس کنیم که در کمان کرده و به ما احترام گذاشته. به همین خاطر است که بیشتر اوقات نصایحی را که به ما می شود به جان می خریم، از اطمینان خاطر آنها دلگرم می شویم، و از تلاش هایشان برای این که به نوعی حواس مان را پرت کنند، قدردانی می کنیم.





	دربازکن‏ها: راهی سریع برای نشان دادن توجه به احساسات دیگران
یک راه سریع برای این که به یک فرد عصبانی و آشفته نشان بدهید که مورد توجه خاص شما قرار دارد، استفاده از یک دربازکن است.
دربازکن‏ها همان حرکات سریع سر و دست یا اظهار نظراتی است که در پاسخ به شخصی که مشکلاتش را با شما در میان می گذارد نشان داده یا بازگو می کنید.
در زیر به چند کاری که می توانید انجام داده یا چند کلمه ای که می توانید ادا کنید تا دوستتان را به درددل کردن تشویق نمایید، اشاره شده:
بالا بردن ابرو به علامت تعجب.
تکان دادن مکرر سر به علامت تأیید در حالی که او مشغول صحبت کردن با شماست.
ادای هر کدام از کلمات زیر در حالی که مشغول گوش دادن به حرف های او هستید:
«آها.» 			«وای، نه!»
«مسلماً.» 		«حتماً شوخی‏ات گرفته!»
«وای!» 		«بعدش چه اتفاقی افتاد؟»
«می فهمم.»		 «باز هم برام حرف بزن.»



	[bookmark: _Toc9959361]بخش اول قانون فست فود: در تلویزیون و زندگی واقعی
دفعه آینده که تلویزیون تماشا می کنید، یکی از شخصیت ها را انتخاب کرده و در رفتارهای او دقیق شوید. حواستان به نوبت گیری در کلام در جریان مکالمات باشد. حال ببینید وقتی یکی از شخصیت ها عصبانی و آشفته می شود، دیگر شخصیت ها چگونه عکس العمل نشان می دهند. آیا به او بی توجهی می کنند؟ آیا از او انتقاد می کنند؟ آیا بلافاصله به او اطمینان خاطر می دهند؟ آیا ذهنش را از ماجرای اصلی منحرف می کنند؟ یا از همان ابتدا احساساتش را ارج می نهند (قانون فست فود)؟
همچنین حواس تان باشد که یک شنونده خوب، هرگز از فردی که به شدت ناراحت بوده یا در حال گریه کردن است، سؤال نمی کند «تو ناراحتی؟» بلکه فقط با دقت هرچه تمام تر آن چیزی را که مشاهده می کند، شرح می دهد: «من می تونم درک کنم که چقدر ناراحتی!»
بسیار خوب، حالا یک روز دیگر، به تماشای تعدادی از بچه ها در پارک بنشینید. ببینید هنگامی که آنها ناراحت می شوند، پدران و مادرانشان چگونه عکس العمل نشان می هند. آیا به آنها بی توجهی می کنند؟ آیا از آنها انتقاد می کنند؟ آیا ذهن شان را از ماجرای اصلی منحرف می کنند؟ آیا بلافاصله به آنها اطمینان خاطر می دهند؟ یا از همان ابتدا احساسات شان را ارج می نهند (قانون فست فود)؟
این تمرین حقیقتاً شما را از قدرت عکس العمل درست یا غلط) آگاه می کند. دیری نمی گذرد که شما به محبوب ترین دوست برای مصاحبت تبدیل می شوید.



[bookmark: _Toc9959362]بخش دوم قانون فست فود: آن چیزی که می گویید به اندازه چگونگی ابراز آن مهم نیست - پیدا کردن "رگ خواب"
بیشتر مردم فکر می کنند آنچه که می گوییم، کلید یک ارتباط کلامی خوب است. البته، کلمات خیلی مهم هستند، اما زمانی که در حال صحبت با یک فرد آشفته (به شدت عصبانی، غمگین، وحشت زده و..) هستید، آنچه که می گویید در مقایسه با چگونگی ادای آن مطلب از اهمیت کمتری برخوردار است.
هیجانات آنی و شدید، مغز ما را به اشتباه می اندازند! آنها باعث می شوند نیمکره چپ و منطقی مغز (نیمکره ای که یکی از وظایفش درک کلمات است) به خطا رفته و فعالیتش مختل گردد و در همان حال به نیمکره راست و تکانشی مغز (نیمکره ای که به حرکات سر و دست و لحن صدا توجه می کند) اجازه می دهد تا کنترل اوضاع را در دست بگیرد.
بنابر این هنگامی که ناراحت هستیم، محتاج کسی هستیم که به گونه ای عکس العمل نشان بدهد که بر روی نیمکره راست مغز عمیقاً تأثیر بگذارد. به همین دلیل است که اگر در قلب تان را به روی دوستی بگشایید و او فقط عین جمله های شما را مثل طوطی با چهره ای بی روح و صدایی یکنواخت و کسل کننده تکرار کند، حالت روحی تان بدتر خواهد شد. حتی اگر کلمات طرف مقابل شما که نقش شنونده را دارد کاملاً درست و عین کلمات شما باشند، باز هم اگر با بی تفاوتی با شما حرف بزند، این احساس به شما دست میدهد که او متوجه اصل موضوع نشده است و همین باعث خواهد شد که حالتان بدتر شود.
حال که دانستید چگونه کلمات یک فرد آشفته را بازگو کرده و انعکاس دهنده احساسات او باشید (قانون شماره یک فست فود)، آمادگی دارید که بیاموزید چگونه برخی احساسات را در قالب کلمات خود بگنجانید تا دوست تان احساس کند که او را درک کرده اید و برایش ارزش قایل شده اید. بازتاب میزان صحیح احساسات دارای اهمیت فراوانی است. استفاده کم از احساسات، موجب می شود که دوستتان فکر کند او را به درستی درک نکرده اید. همچنین استفاده اغراق آمیز از احساسات، موجب می شود که او فکر کند دچار هیستری هستید یا دارید مسخره اش می کنید. به عقیده من بازتاب نمودن درست احساسات همان «تلنگر زدن به رگ خواب» است.
برای تلنگر زدن به رگ خواب دوست آشفته تان باید سعی کنید حدود
یک سوم از شدت احساسات او را در لحن صدا، حالات چهره و حرکات سر و دست منعکس کنید. بعد که او آرام شد، می توانید به تدریج به صحبت کردن طبیعی خود بازگردید.
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در زیر مثالی آمده تا اهمیت تلنگر زدن به رگ خواب را به شما بنمایاند. تصور کنید شما از کارتان اخراج شده اید و به دیدن دوستتان می روید تا بتوانید با او درد دل کنید. کدام یک از این سناریوها احساس ارزشمند بودن و آرامش بیشتری در شما ایجاد خواهد کرد؟
دوست شما، که اتفاقا به یک آدم آهنی می ماند، کاملاً آرام نشسته و مثل یک دستگاه، مشکلات شما را اقرار می کند، «کارل... این که - خیلی بده - تو باید احساس خیلی بدی داشته باشی.»
دوست شما، که خدای احساس است، با هیجان آغوشش را به روی شما می گشاید، چشمانش از شدت ترس گرد می شود و یک ریز حرف می زند: «وای، نه! چقدر وحشتناک! تو حتماً از گرسنگی هلاک میشی!»
احتمالاً هیچ کدام! واکنش خالی از احساس و هیجان آدم آهنی تمام وجودتان را سرد می کند و بازخوردهای هیستریک توأم با هجوم احساسات، ممکن است در شما احساس تنهایی بیشتر و درک نشدن به وجود بیاورد. بسیاری از ما ترجیح می دهیم که دوستانمان با کلمات و حرکات سر و دست و در حد متوسط عکس العمل نشان بدهند.
در حالی که دوستتان نگران به نظر می رسد، آه عمیقی می کشد و صادقانه می گوید: «وای، نه. وای، کارُل... وای، نه.» شاید این شکل از بیان احساس، خیلی گویای احساسات واقعی نباشد، اما کاملاً آرامش بخش است؛ زیرا لحن صدا و شیوه بیانش به شما می فهماند که او بسیار ابراز همدردی می کند و به درد و ناراحتی‏تان توجه دارد. او رگ خواب شما را به دست گرفته است. با قدری تمرین متوجه خواهید شد که پیدا کردن رگ خواب کسی، به همان راحتی و خود به خودی لبخند زدن به روی اوست.
[bookmark: _Toc9959363]نکاتی برای پیدا کردن رگ خواب افراد در تمام سنین
به طور کلی، رگ خواب یک شخص چند پله پایین تر از سطح اضطراب و سراسیمگی اوست. اما میزان آن از فردی به فرد دیگر متفاوت است. به عنوان مثال:
نوپایان، حقیقتاً هیجانات بیشتری دارند، بنابراین به ابراز احساسات بیشتری از طرف ما نیازمندند تا بتوان به رگ خواب شان دست پیدا کرد. 
کودکان خجالتی و مردان بزرگسال، به لحاظ هیجانی تمایل کمتری به احساساتی شدن دارند و حتی اگر احساسات شان کاملاً منعکس شوند ممکن است احساس کنند مورد تمسخر واقع شده اند. هنگامی که ما عکس العمل های مان را ناچیز میشماریم و کمتر به پیدا کردن رگ خوابشان می پردازیم، عملکرد بهتری از خود نشان می‏دهند. 
نوجوانان می توانند خیلی پرشور باشند، اما وقتی که ما به احساسات شان توجه نشان می دهیم، خوششان نمی آیند که خیلی پرشور و حال رفتار کنیم. بنابراین، کاهش توجه - یعنی این که دلسوزی بکنیم، اما هیجان کمتری از خود نشان بدهیم - همواره بهترین راه برای تلنگر زدن به رگ خواب آنهاست.

[bookmark: _Toc9959364]بعد از قانون فست فود... نوبتی هم که باشد نوبت شماست!
هیجانات و آموزش مثل روغن و آب هستند... یعنی درهم آمیخته نمی شوند. به همین دلیل هنگامی که کودک نوپای شما در حال تقلاست تا روی صندلی کودک در ماشین ننشیند، زمان مناسبی نیست که درباره مرگ و میر در اتوبان ها برایش سخنرانی کنید. حتی خود پدران و مادران نیز زمانی که عصبانی تر هستند، نامعقول تر و غیر منطقی تر می شوند. بنابراین جای تعجب ندارد که کودک نوپای شما نمی تواند حرف های تان را بشنود، مگر زمانی که جزر و مد امواج هیجانات او رفته رفته شروع به فروکش کردن کند. زمانی که کودک شما وارد وضعیت غارنشینی می شود، به طور جدی نگرانی و اضطراب او را تأیید کرده و بعد، زمانی که کمی آرام شد، می توانید کاری کنید تا حواسش پرت شود؛ به او اطمینان خاطر داده و یا مشکلی را حل کنید. در زیر به چند نکته دیگر اشاره شده که بتوانید هنگامی که نوبت تان می رسد حرف زده و عمل کنید:
ارتباط فیزیکی برقرار کنید. او را بغل کنید، موهایش را نوازش کنید، دست روی شانه  هایش بگذارید یا فقط آرام کنار هم بنشینید.
نجوا کنید. نجوا کردن یک راه جالب برای تغییر موضوعی است که فکر طرف مقابل را به خود اشغال کرده و نیز برای دوباره ارتباط برقرار کردن.
چند انتخاب در اختیارش قرار بدهید. «نوشابه نمی شه، اما با یک آب میوه خوشمزه  چطوری؟»

[bookmark: _Toc9959365]از قانون فست فود برای جایگزین کردن برخی عادات بد استفاده کنید
بسیاری از ما هرگز کار سفارش گیرنده ها را در رستورانهای شلوغ جدی نمی گیریم. از همین رو است که بیشتر اوقات بیش از حد تند می رویم و جلوی کودکان مان عرض اندام می کنیم تا پیام خود را به آنها منتقل نماییم، بی آن که در ابتدا به احساسات شان توجه نشان بدهیم.
شاید احساس می کنیم که برنامه های فراوان پیش رو - یا آرزوهای ما برای این که هرچه سریع تر دست به کاری بزنیم که کودکان مان احساسات بهتری پیدا کنند فشار زیاد ما را برای نادیده گرفتن احساسات کودکان مان موجه می سازد. ما اصلاً قصد نداریم رفتاری زننده و خشن داشته باشیم. اما وقتی قانون فست فود را زیر پا می گذاریم، عین همین احساس در کودکان مان ایجاد می شود.
با گذشت زمان، پدرها و مادرها انواع مختلف راهکارها را به کار برده اند تا درست در میانه نوبت کودکان، آنها را از ابراز هرگونه رفتار باز دارند. مثل:
	تهدید کردن: 
	«دست از غر زدن بردار وگرنه مجبور میشیم از اینجا بریم.»

	سوال کردن:
	«از چی می ترسی؟»

	بی آبرو کردن:
	«چطور جرأت می کنی سر مادربزرگت فریاد بزنی!»

	نادیده گرفتن:
	به او پشت می کنید و می روید.

	پرت کردن حواس:
	«اون پیشی ناز پشت پنجره رو ببین.»

	دلیل آوردن:
	«اما عزیزم، شیرینی ها تموم شدن.»



آیا پدران و مادران شما، زمانی که در حال رشد بودید، از این حرفها می زدند؟ با این حرف ها چه احساسی در شما ایجاد می شد؟
در زیر به چهار عادت بسیار بسیار بد همیشگی که از خود نشان می دهیم اشاره شده است. ما زمانی گرفتار این عادات بد می شویم که می خواهیم احساسات نوپایان خود را «نادیده گرفته و یکه تاز میدان شویم
انتقاد کردن با استفاده از واژه های تند و رنج آور
مقایسه ناعادلانه کردن
سعی در حواس پرت کردن ناخوشایند
عجله برای «هرچه بهتر کردن اوضاع»
[bookmark: _Toc9959366]مقایسه های ناعادلانه
وقتی کسی می گوید: «هرکی دیگه جای تو باشه از پس این کار برمیاد، تو چرا نمی تونی؟» چه احساسی به شما دست می دهد؟
بیشتر ما از مقایسه شدن با دیگران بدمان می آید، به خصوص وقتی که هدف از این کار تحقیر شدن ما باشد:
«چرا نمی تونی مثل خواهرت کار بکنی؟»
«بس کن دیگه! هیچ کدوم از بچه ها مثل تو اینجور آبروریزی نکردن.»
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[bookmark: _Toc9959367]پیش به سوی «بهتر کردن اوضاع و احوال»
ما اغلب جلوی شکایات بچه های مان را با بیان حرفهای مثبتی مثل: «این خیلی هم بد نیست» یا «تو خیلی خوبی» می گیریم.
این که می خواهید کودک عصبانی تان را آرام کنید، امری کاملاً طبیعی است. شما فقط می‏خواهید اوضاع و احوال را بهتر کنید. اما وقتی کوچولوی شما عصبانی است، بلافاصله «باشه!» گفتن، می تواند اوضاع را بدتر کند. به همین دلیل است که تکرار پشت سر هم «باشه»، ممکن است سهوا این پیغام را به کودکتان بدهد که از او می خواهید احساساتش را در اعماق وجودش مدفون کند و حتی اگر خوشحال نباشد طوری رفتار کند که گویی خوشحال است. این کار اصلاً درست نیست.
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مونیکا معمولاً برای سوزن کوچولو عصرانه درست می کرد - بیسکویت ترد و شور، پنیر و انگور.
یک روز، برای این که باعث تعجب سوزت شود، تغییری خلاقانه در عصرانه داد. به جای بیسکویت درسته، آن را به قطعات کوچک تر تقسیم کرد. اما وقتی سوزت ۲۰ ماهه بیسکویت تکه شده را دید گریه سرداد.
مونیکا به قدری جا خورده بود که قانون فست فود را فراموش کرد و تلاش کرد تا اوضاع را بهتر کند. مدام می گفت: «باشه، باشه... گریه نکن!» اما سوزت بلندتر فریاد می زد. زمان صرف عصرانه به یک جاروجنجال حسابی تبدیل شده بود. مونیکا متوجه شد که خودش پشت سر هم می گوید: «باشه، باشه» در حالی که بر شدت عصبانیتش هر لحظه افزوده می شد. سوزت در جواب فقط جیغ می کشید و می گفت: «نه، مامان! نباشه! نباشه!»

حال، لطفاً اطمینان خاطر دوباره خود را به بعد از آن زمانی موکول کنید که احساسات کودک خود را با احترام هرچه تمام تر باز نمودید قانون فست فود). گفتن «باشه» تنها زمانی مفهوم پیدا می کند که کودک تان حقیقتاً احساس خوبی پیدا کند.
البته، اگر کودک تان ترسیده باشد یا دردی داشته باشد باید بلافاصله به کمک او بشتابید. اما کودکان گل های لطیفی نیستند که احتیاج داشته باشند در برابر تمام ناملایمات محافظت شوند. موقعیت های سخت و دشوار موجب تقویت شخصیت و انعطاف پذیری آنها می شود.
وندی موگل در کتابش تحت عنوان «موهبت های یک کوچولوی ناتوان» می گوید تقلاهای یک بچه از یک جنبه مثبت و ارزشمند برخوردار است که توانایی آنها را برای رویارویی با ناملایمات اجتناب ناپذیر زندگی افزایش می دهد.
سوء تفاهم نشود؛ پرت کردن حواس و اطمینان خاطر دادن بسیار خوب است، اما فقط زمانی که نوبت، نوبت شماست. کشاورزان اول باید زمین را شخم بزنند تا بتوانند دانهای بکارند، پدرها و مادرها هم نیاز دارند احساسات کودک شان را باز نمایند (و صبر کنند تا یواش یواش آرام شوند) قبل از این که نوبت ابراز احساسات خودشان برسد.
[bookmark: _Toc9959368]به کودکان تان کمک کنید تا آنها نیز احساساتشان را ابراز کنند
نوپایان ۱۲ تا ۲۴ ماهه: برای نوپای خود الگو شوید تا او نیز بتواند به موقع دق دلی خود را خالی کند. به عنوان مثال، او خیلی عصبانی است، پاهای تان را محکم به زمین بکوبید، دست بزنید و سرتان را قاطعانه تکان داده و به او آموزش بدهید که بگوید «نه!» (اولین می گه: "نه، نه، نه! مال منه، مال منه! بسه دیگه! بدش به من!"»)
نوپایان ۲ تا ۴ ساله: وقتی اوضاع و احوال آرام است، او را وادار کنید حالات مختلف چهره را تمرین کند: «با صورتت نشون بده خوشحالی... حالا نشون بده ناراحتی... بعدش هم نشون بده عصبانی هستی.» در کتاب ها تصاویر را نشانش بدهید و بگویید: «نگاه کن، ببین این بچه ناراحته. تو وقتی ناراحت میشی چه شکلی میشی؟» از مجلات تصاویر افراد مختلف را با حالات روحی مختلف ببرید و آنها را روی یک مقوا یا یک دفترچه بچسبانید. حالات چهره خود را نشانش بدهید تا او بتواند به منظور شما پی ببرد: «موقعی که عصبانی می شم، چشمام تنگ و لبام جمع می شه، اینجوری [حالت چهره تان را نشان بدهید].»
کلماتی به او یاد بدهید که هنگام عصبانیت به کار ببرد. از تصاویر چسبانده شده در دفترچه به عنوان نقطه شروع استفاده کنید. از او بپرسید: اون پسره چه احساسی داره؟ چرا اون دختره ناراحته؟» دایره لغات او را با استفاده از کلمات متفاوت غنی کنید. به عنوان مثال، به جای کلمه عصبانی می توانید از کلماتی مثل برافروخته، خشمگین، کفری، آتشین مزاج، و از این قبیل استفاده کنید.
شگفت آن که هرچه بیشتر این قدم های ساده را تمرین کنید، کودک شما بسیار زودتر شروع به کنترل بروز ناگهانی احساساتش خواهد کرد.
حال که با مفهوم قانون فست فود کاملاً آشنا شدید، آماده اید که گام دوم را بردارید تا یک «سفیر کبیر» تمام عیار شوید: بهترین راه برای مؤثر واقع شدن قانون فست فود در مورد هر کودک نوپا، استفاده از زبان ساده نوپاهاست.
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[bookmark: _Toc9959369]زبان ساده نوپاها
[bookmark: _Toc9959370]یک سبک گفتاری حقیقتاً تأثیرگذار!

«به چیزهایی که می پسندید توجه کنید، دیگر چیزها را نادیده گرفته یا مانع از شکل گیری شان بشوید.»
قانون تربیت موفق فرزند، دکتر کرپ

نکات مهم:
زبان ساده نوپاها، «زبان بومی» کودک نوپای شماست.
شما طی سه مرحله ساده زیر می توانید هر جمله ای را به زبان ساده نوپاها دربیاورید: بیان عبارات کوتاه، تکرار عبارات و منعکس کردن اندکی از احساسات کودک تان در آنها (با استفاده از لحن صدا و حرکات سر و دست).
هرچه بیشتر زبان ساده نوپاها را تمرین کنید، نتیجه بهتری خواهید گرفت.
شگفت این که همه ما به طور اتوماتیک هنگام برخورد با کودکان مان از این زبان استفاده می کنیم، آن هم زمانی که آنها خوشحال هستند. اما وقتی عصبانی و ناراحت هستند، استفاده از این زبان را فراموش می کنیم.
اگر شما سفیر کبیر چین بودید و فقط می توانستید به زبان یونانی صحبت کنید با مشکلات زیادی روبه رو میشدید؛ باور کنید! به همین ترتیب وقتی راه های ساده ترجمه واژه های تان به زبان «بومی» ساده نوپاها را یاد گرفتید، گفتگو با نوپای تان صد برابر راحت تر خواهد شد.
من زبان ساده نوپاها را بسیار تصادفی کشف کردم. من نیز مثل بیشتر پزشکان اطفال، روزانه درگیر اوقات تلخی و بدعنقی نوپایانی بودم که از آمدن به مطب پزشک متنفر بودند. سپس رفته رفته متوجه شدم که وقتی بخشی از احساسات آنها را از قبیل خشم و ناراحتی - بازگو کرده و در واقع تقلید می کردم - با استفاده از یک سبک زبانی بسیار ساده همواره می توانستم ظرف مدت چند دقیقه یا کمتر گریه آنها را به خنده (یا حداقل همراهی تبدیل کنم!
باور کردنی نیست؟ واقعاً هم باور کردنی نیست. در حقیقت، بیشتر پدرها و مادرهایی که از زبان ساده نوپاها استفاده می کنند، بیشتر اوقات ظرف چند روز شاهد تغییرات چشمگیری در رفتار کودکشان خواهند بود.



	زبان ساده نوپاها - بهتر از سحر و جادو...خود خودش است!
کِلِر یک مادر ماهر در استفاده از زبان ساده نوپاها می گوید: «خیلی به ندرت اتفاق می افته که چیزی نتونه کودک دو ساله آشفته منو آروم کنه، اما 95% موفقیت من در استفاده از قانون فست فود و زبان ساده نوپاها چیزی به جز یک معجزه نیست!»

زبان ساده نوپاها تأثیرگذارتر از سحر و جادو است؛ حقیقی است و معجزه می کند! این احساس را در بچه ها به وجود می آورد که دیگران برای شان ارزش قائل شده و درک شان می کنند. وقتی شما قانون فست فود را با زبان ساده نوپاها درهم می آمیزید، قادر خواهید بود مانع از بروز 90% اوقات تلخیها در آنها بشوید و ظرف چند ثانیه، ۵۰% تلاطم های روحی را فروبنشانید. همچنین خواهید توانست با استفاده از مهارت های چشمگیری که در فصل هشتم به آنها پرداخته شده، خیلی سریع با 50% از خشمها و اوقات تلخیها کنار بیایید.



[bookmark: _Toc9959371]چرا نوپایان ناآرام و بی قرار، واژه های مهرآمیز را جدی تلقی نمی کنند؟
دو بچه دوساله در حال دعوا بر سر یک توپ هستند. شلبی، مادر یکی از بچه ها زانو می‏زند، و با ملایمت می گوید: «پسرم، مامان می دونه که اون توپ رو می خوای و ضمنا خیلی هم عصبانی هستی، اما نوبتی هم که باشه نوبت جان است و ما هم باید توپ رو بدیم به اون. باشه؟ یادته دیروز با هم درباره شریک شدن صحبت کردیم؟ قول میدم نوبت تو هم می رسه، اما اول نوبت جان است، باشه؟»
حتماً تعجب خواهید کرد اگر به شما بگویم که نوپای عنان گسیخته شلبی، تمام حرف های پر مهر مادر را نادیده گرفت و به طرف توپ حمله برد، صورت دوستش را چنگ انداخت و فریاد زد: «مال منه! مال منه!»

بیشتر والدین آموخته اند که جواب فریادهای کودکشان را با لحنی خونسرد و آرام بدهند. این راهکار خوب و منطقی به نظر می آید. اما مشکل اینجاست که بیشتر اوقات چندان راهگشا و تأثیرگذار نیست.
صدای آرام وقتی خوب و تأثیر گذار است که بچه ها خوشحالند. اما وقتی عصبانی هستند راه به جایی نمی برد، زیرا: 
آنها نمی توانند خوب بشنوند». یادتان باشد، احساسات قوی، مرکز فعالیت های زبانی در مغز را کاملاً مختل می کنند. کودکی که در حال گریه کردن است فقط حرکت لب ها را می بیند، اما کلمات ما به نظر آنها چرت و پرت و قلمبه سلمبه می آیند.
آنها احساس می کنند کسی درکشان نکرده. اینکه با  خونسردی هرچه تمام تر دست رد به تقاضای نوپای تان بزنید، این فکر را به ذهنش متبادر می کند که شما درک نمی کنید او تا چه حد خواهان رسیدن به خواسته اش است! بنابراین قدم بعدی اش چیست؟ خواسته اش را با صدای بلندتر و با کلمات خشن تر و جدی تر بیان می کند تا بلکه به هدفش برسد که این طور! پدر متوجه نیست من چی میگم. پس بهتره داد بزنم تا  دقیقاً بفهمه من چه احساسی دارم!
شِلبی خرد و خاکشیر شده بود، زیرا می دید جملاتی که به زبان میراند بسیار طولانی، پیچیده و عاری از احساس بودند. اما اگر او پیامش را با استفاده از روش زبان ساده نوپاها می رساند، به موفقیت بیشتری دست پیدا می کرد.
[bookmark: _Toc9959372]زبان ساده نوپاها مثل آب خوردن می ماند
زبان ساده نوپاها زبان بزرگسالان را به پیام های ساده ای که برای کوچولوهای غارنشین قابل درک باشد، برمی‏گرداند، حتی در اوج عنان گسیختگی کودک.
شما هر چیزی را که بخواهید می توانید با استفاده از سه تکنیک ساده زیر به زبان ساده نوپاها بیان کنید:
عبارات کوتاه
تکرار عبارات
منعکس کردن ذره ای از احساسات کودک تان در آن عبارات (با استفاده از لحن صدا و حرکات سر و دست)
حال بیایید نگاهی به هریک از این سه تکنیک بیاندازید.
[bookmark: _Toc9959373]گام اول زبان ساده نوپاها: عبارات کوتاه
نوپایان، انسان هایی وحشی و بی تربیت هستند. پرواضح است که انسان های اولیه، زبان اولیه داشته باشند. فیلم های تارزان یادتان می آید؟ «بیا، چیتا[footnoteRef:10]، بیا!» «نه جین! غذا نه!» [10:  Cheetah] 

[bookmark: _Toc9959374]گام دوم زبان ساده نوپاها: تکرار عبارات
[bookmark: _Toc9959375]گام سوم زبان ساده نوپاها: ذره ای از شدت احساسات کودک تان را در لحن صدا و حرکات سر و دست تان منعکس کنید
دو گام اول زبان ساده نوپاها کمک سودمندی برای شما هستند، اما گام سوم همان کلید جادویی است!
کودک نوپای تان ممکن است تمام حرف شما را درک نکند، اما در خواندن لحن صدا و حالت چهره تان بسیار زیرکانه عمل می کند تخصص نیمکره راست مغز). به همین دلیل است که منعکس کردن ذره ای از احساسات کودک از طریق لحن صدا، حالت چهره و زبان بدن سبب می‏شود که بر اساس رگ خوابش ارتباط خوب و عمیقی با او برقرار کنید.
صدا: بیش از معمول شور و شوق از خود نشان بدهید، اما صدای تان را نسبت به کودک تان پایین تر بیاورید. بخشی از آن ترس، سرخوردگی و دیگر احساسات مشهود در لحن صدای او، یعنی حدود یک سوم احساساتش را در لحن صدای تان منعکس کنید (اگر کودک شما خیلی خجالتی یا زودرنج است، شاید لازم باشد کمتر از این حد از احساسات او را منعکس کنید). رفته رفته که شروع به آرام شدن کرد، لحن صدای تان را به حالت عادی برگردانید.
چهره: چهره ای گویا داشته باشید. با بالا انداختن ابرو تعجب خود را نشان بدهید، سرتان را تکان داده و چشم ها را گرد کنید، به پیشانی خود چین بیاندازید، لب های تان را به نشانه نارضایتی جمع کنید.
زبان بدن: تا آنجا که می توانید از حرکات سر و دست استفاده  کنید. انگشت تان را تکان بدهید، با دست خود علامت بدهید، اشاره کنید، شانه بالا بیاندازید، محکم روی زمین راه بروید.
	تنها یک حرکت سر و دست به اندازه ۱۰۰۰ کلمه ارزش دارد 
نوپایان به حالت دست ها توجه زیادی نشان می دهند، شاید به این دلیل که آنها قبل از این که صحبت کنند، می توانند با اشاره حرف بزنند. در حقیقت، اولین ارتباط کلامی آنها (سوای گریه کردن، خندیدن و حالت های چهره معمولاً اشاره کردن به چیزی است تا بگویند: «من اونو می‏خوام!» یا «اون چیه؟» بیشتر بچه های ۹ ماهه با تکان دادن دست خداحافظی می کنند، اما معمولاً یک سال دیگر زمان می برد تا بگویند خداحافظ!»



[bookmark: _Toc9959376]چند نکته برای منعکس کردن احساسات
[bookmark: _Toc9959377]زیاد اغراق نکنید
برخی والدین ۱۲۰ درصد از اوقات تلخی نوپاهای شان را منعکس می کنند، و حقیقتاً که هنرپیشه های خوبی نیستند. این قبیل نمایش های اغراق آمیز شاید گریه کودک را آرام کند، اما در پرت کردن حواس کودک کوچکترین تأثیری نمی گذارد و حرکتی بیخود و مسخره است. این چیزی نیست که من توصیه می کنم. هدف از زبان ساده نوپاها آرام کردن کودکان از طریق درک کردن و احترام گذاشتن به او می باشد. این مهم با نشان دادن تنها ذره ای از احساسات آنها امکان پذیر است.
[bookmark: _Toc9959378]میدان را هموار کنید
پیش چشم فرزندتان زانو بزنید و درست در تیررس دید او قرار بگیرید. این حرکت ساده بدن نشان می دهد که شما برایش احترام قایلید و به او توجه می کنید. در صورت تمایل می توانید از فرزندتان بخواهید در چشمان شما خیره شود («با اون نگاه قشنگت به من نگاه کن!»)، أما سعی کنید پافشاری نکنید. کودکان عصبانی یا خجالت زده از نگاه کردن به چشمان ما اجتناب می ورزند. به خاطر داشته باشید که هدف خرد کردن شخصیت کودکمان نیست. بنابراین اصراری به تماس چشمی نداشته باشید. اگر رفتارتان با نوپایان توأم با احترام باشد، آنها می توانند در چشمان شما نگاه کنند و وقتی به سن مدرسه رفتن می رسند، متقابلاً به شما احترام می گذارند.
[bookmark: _Toc9959379]عکس العمل خود را با عکس العمل فرزندتان متناسب سازید
این سرشت فرزندتان است که واجد اهمیت می باشد! کودکان سرزنده و متکی به خود احساساتی ترند، بنابراین نیاز دارند تا احساسات شان بیشتر منعکس گردد. تا ۵۰ درصد. کودکان خجالتی خود آگاهند و نیاز به واکنش کمتر ما دارند. در حقیقت، اگر احساسات شان را قوی تر منعکس کنید، ممکن است احساس کنند که دارند مسخره می شوند. موضوع سن هم مهم است. معمولاً، نوپایان بزرگ تر نیاز دارند تا احساسات شان نسبت به نوپایان کوچکتر، با شدت کمتری انعکاس یابند.
فِران زبان ساده نوپاها را بر روی کودک ۳ ساله عصبانی اش امتحان کرد، اما لحن صدایش به قدری احمقانه و آهنگین بود که کامیل بیش از پیش عصبانی شد. فِران، وقتی به دلایل خشم فراوان فرزندش اندیشید، متوجه شد که او سعی داشته کودکش را بخنداند، تا این که صدای احساساتش را بشنود و برای آنها ارزش و احترام قایل شود. شگفت آن که، به محض این که لحن صدایش را به منظور منعکس کردن دلتنگی های شدیدش تغییر داد، کامیل ظرف چند ثانیه آرام شد!

[bookmark: _Toc9959380]یک سخنگوی تمام عیار باشید
زمانی که نوپایان عصبانی و آشفته هستند، نیمکره چپ مغزشان نامتعادل شده و در پیدا کردن کلماتی که برای برقراری ارتباط کلامی به آنها نیاز دارند، دچار مشکل می شوند. یکی از راههای کمک به فرزندتان برای غلبه بر این مشکل آن است که شما به جای او صحبت کنید. آن چیزی را بگویید که به تصور شما اگر کودکتان می توانست بگوید می گفت؛ به عنوان مثال:
اگر کودک شما اصرار می کند که خودش دندانش را مسواک بزند، می توانید بگویید: «سی بنا می گه: "می خوام مسواک بزنم! می خوام مسواک بزنم.» اگر کودک شما به خاطر ریختن آب میوه اش گریه می کند، می توانید بگویید: برندا می گه: " آب میوه آب میوه! من آب میوه می خوام.»

[bookmark: _Toc9959381]یک گزارشگر ورزشی تمام عیار باشید
راه دیگری که کمک می کند نوپای تان آرام شود این است که برایش شرح بدهید او چگونه رفتاری از خودش نشان میدهد، گویی که یک گزارش گر ورزشی تلویزیونی هستید و شرح ماجرا را می دهید». 
[bookmark: _Toc9959382]زبان ساده نوپاها در عمل
زبان ساده نوپاها نظریه بسیار خوبی است اما در عمل چطور؟ من خود شاهد بوده ام که قانون فست فود در کنار زبان ساده نوپاها به بسیاری از پدرها و مادرها کمک کرده تا از فرزندان نوپای شان دلجویی کنند.
وقتی پاریس، یک بچه ۲۰ ماهه، به خاطر شیرینی گریه می کرد، پدرش به شیوه زیر از عهده ماجرا بر آمد:
پاریس: «من میخوام! من میخوام! من می خوام!»
جو: (در حالی که زانو زده، با حالتی جدی اما دلسوزانه نگاهی به او می اندازد، دو سه بار به ظرف شیرینی اشاره می کند و با لحنی که تقلیدی از صدای کودکش است می گوید: «تو می خوای! تو می خوای! تو می خوای! تو همین الان شیرینی می خوای!»
پاریس (به طرف شیرینی می رود و غرولند کنان می گوید): اِه اِه
جو (دو سه بار پشت سر هم به ظرف شیرینی اشاره می کند و مثل کود کش غرولندکنان می گوید: اه...اه! تو میخوای! تو می خوای! (پاریس صاف به پدرش خیره شده)
جو (با صدای آرام تر): شیرینی شیرینی! می دونم، پاریس.. اما، نه.... نه! حالا شیرینی نه. (چشمانش را گرد می کند و با لحنی شاد، موضوع را عوض می کند.) «هی! بیا توپ بازی کنیم! بیا! اینجاست... بگیرش!»

حالا ببینید آیریس چگونه به بچه 5/2 ساله اش کمک می کند تا از شدت اوقات تلخی اش کم شود»
«وقتی جِیسون شروع به فریاد زدن کرد، به طرفش دویدم، بغلش کردم و بهش گفتم فکر کنم میدونم از چی عصبانیه. فکر می کردم که اگر بخشی از احساسات اونو در صدا و حالت چهره ام نشون بدم، می فهمه که متوجه شدم چی می خواد و همیشه... خیلی سریع آروم میشه.
«هر چند، اگر خیلی زود دست از زبان ساده نوپاها بردارم، داد و فریاد رو از سر می گیره، و من باید کمی به عقب برگردم و زبان ساده نوپاها رو از نو به کار ببرم. اون وقته که می گم: "جیسون هنوز عصبانیه، عصبانی! عصبانی! خیلی خیلی خیلی خیلی عصبانی اون مرتب می گه نه، نه...نه!" قیافه ات نشون میده که واقعاً عصبانی هستی!» وقتی رفته رفته آروم میشه و به من نگاه می کنه، می فهمم نوبتی هم باشه نوبت منه که حرف بزنم و برای حل مشکل، چاره اندیشی کنم.
اوایل، اوقات تلخی اش پنج تا ده دقیقه طول می کشید. حالا ظرف چند ثانیه قایله ختم به خیر میشه! البته موقع عصبانیت، به یکی دو دقیقه توجه من نیاز داره، اما خیلی زود به حال عادی و خوبی بر می گرده!»

لِسلی استفاده از زبان ساده نو پاها را برای پیروز شدن در «جنگ تعویض پوشک» به مثابه یک معجزه می داند:
«دیشب توی رستوران، ناتان که پانزده ماهه است، خودش رو کثیف کرد و من مجبور بودم سریع بلندش کنم و برای تعویض پوشک به داخل ماشین ببرم. از اونجایی که اون به نشانه اعتراض شروع به داد و فریاد کرد، سعی کردم با محبت تمام به احساساتش توجه نشون بدم: "میدونم دلت نمی خواد از رستوران بیای بیرون، می دونم دلت نمی خواد." اما اون خیلی عصبانی بود و مدام تقلا می کرد، به طوری که خیلی سخت می تونستم عوضش کنم.
«در نهایت سردرگمی، از زبان ساده نوپاها استفاده کردم. مشتهایم رو گره کردم و جوری وانمود کردم که دارم مشت می زنم، سعی می کردم بخشی از ناراحتی اونو با صدایی رسا (اما نه خیلی بلند) نشون بدم: "تو می گی "نه! نه! نه! عوض نه، مامی!" تو از این کار بدت میاد! بدت میاد که شلوارت رو عوض کنم، هوا سرده!! تو خیلی عصبانی هستی! تو خیلی عصبانی هستی؟"
«سپس بهترین اتفاق ممکن رخ داد. ناگهان به من نگاه کرد، نیمی از روی تعجب و نیمی از روی شیطنت؛ و شروع کرد به بازی با آویزی که از چراغ سقف آویزان بود (من قبلاً سعی کرده بودم وادارش کنم به اون نگاه کنه، اما نتونسته بودم کاری از پیش ببرم. وقتی که داشتم عوضش می کردم، حواسش رو با گفتن کارهایی که در حال انجامش بودم پرت کردم. در تمام این مدت شاد و خوشحال بودا بعد براش آواز خوندم و پای کوبان با هم به رستوران برگشتیم. احساس می کردم چه مادر خوبی هستم.»

آیا نگرانید که این کارها خیلی وقت می گیرند؟ خیالتان راحت باشد؟ زبان ساده نوپاها حقیقتاً با تلاشی اندک شدنی است. یک بار که قلق آن دست تان بیاید، خواهید توانست به خیلی از مسایل پایان داده یا آنها را به حداقل برسانید و بدین ترتیب قادر خواهید بود در وقت، انرژی، چین و چروک و موهای خاکستری خود صرفه جویی کنید!


	ممکن است زبان ساده نوپاها به نظر مشکل بیاید، اما شما سالهاست در این زمینه خبره شده اید!
می دانم که کاربرد زبان ساده نوپاها می تواند در ابتدا عجیب و غریب به نظر برسد. اما اگر به شما بگویم که سال هاست در همه احوال از این زبان استفاده می کنید، آیا باورتان می شود؟ تقریبا بیشتر پدران و مادران زمانی این زبان را به کار می برند که بچه هایشان شاد و سرحال هستند.
تصور کنید در پارکی نشسته اید و کودک سه ساله شما با شهامت تمام برای اولین بار بالای سرسره می رود. در حالی که از خوشحالی سر از پا نمی شناسد، فریادزنان می گوید: «ببین، مامان! ببین!»
طبیعی ترین پاسخی که به او می دهید کدام است؟
خیلی خشک و جدی می گویید: «خیلی خوبه، من به تو افتخار می کنم.»
برایش کف می زنید و یک ریز دم می گیرید: «آره! تو از پس این کار براومدی! چقدر خوب از پله های سرسره بالا رفتی! به به!»
برای اکثر پدرها و مادرها، بیان جمله اول بسیار دشوار است، اما بیان جمله دوم کاملاً طبیعی است. خوب، این همان زبان ساده نوپاها است؟ شگفت آن که، ما به طور خودبه‏خودی و غریزی زبان ساده نوپاها را وقتی به کار می بریم که رفتار کودک مان موجبات افتخار و خوشحالی مان را فراهم می آورد. 




[bookmark: _Toc9959383]قانون فست فود + زبان ساده نوپاها: هدیه ای تمام و کمال برای دلداری و نوازش!
جالب است بدانید که این رویکرد بیشتر اوقات نوپایان را آرام می کند، حتی وقتی آن چه را که به خاطر به دست آوردنش داد و فریاد راه انداخته اند در اختیارشان قرار نمی دهیم، زیرا توجه و احترامی که با این روش به آنها نشان می دهیم، جایزه‌ای بزرگ برای دلداری آنهاست.
منظورم این است: همگی باید بیاموزیم که هزاران چیز در زندگی هستند که سخت طالب آنها می باشیم و هرگز به دست شان نمی آوریم. البته جای تأسف دارد، اما سرانجام همه کنار آمدن با این مسئله را خواهیم آموخت. با این وجود، یأس بسیار عمیق تر، همانا محروم شدن از محبت، هم دردی و احترام کسانی است که بسیار دوستشان داریم.
[bookmark: _Toc9959384]روش های کسب مهارت در استفاده از زبان ساده نوپاها
[bookmark: _Toc9959385]استفاده از زبان ساده نوپاها را هنگامی که حال فرزندتان خوب است، تمرین کنید
وقتی کودک نوپای تان چیزی از شما می خواهد (و شما راضی به ارضای خواسته اش هستید) در خواست او را به بهترین شکل ممکن با استفاده از زبان ساده نوپاها تکرار کنید. به عنوان مثال:
بچه یک ساله شما دهانش را باز می کنند و به آب میوه ای که در دستان شماست اشاره می کند. کافی است که فقط درخواست او را در قالب کلمات ساده بازگو کنید: آب میوه آب میوه! تو آب میوه می خوای. باشه عزیزم بیا... این هم آب میوه.»

تصور کنید که در یک موقعیت بسیار آشفته، چگونه باید از زبان ساده نوپاها استفاده کنید.
برخی والدین، تمرین زبان ساده نوپاها را در جلوی آیینه یا در تصورات خودشان، سودمند دانسته اند. به عنوان مثال:
تصور کنید نوپای تان در زمین شنی پارک ایستاده و دارد فریاد می کشد، زیرا دوستش او را هل داده است. در این شرایط چه باید گفت؟ (تکنیک های سخنگو و گزارش گر ورزشی که یادتان هست - صفحه ۱۲۷.) از چه لحنی باید استفاده کنید؟ چگونه باید از حرکات دست و صورت تان استفاده کنید؟ وقتی آرام شد، چه باید بگویید؟

[bookmark: _Toc9959386]زبان ساده نوپاها را بر روی اسباب بازی تمرین کنید
بعد از این که عصبانیت کودک تان فروکش کرد، بگذارید او خود شرح ماوقع را از زبان شما بشنود، آن هم در حالی که ماجرا را به زبان ساده نوپاها برای اسباب بازی اش تعریف می کنید؛ به عنوان مثال:
«آره آقا خرسه، داشتم می گفتم! جان ناراحت بود! ناراحت! بستنی اش از دستش افتاده بود زمین! دیگه نمی تونست... دیگه نمی تونست بستنی بخوره! من بغلش کردم... [بغل کردن را نشان بدهید]، حالا اون خوشحاله!»

لطفاً صبور باشید. تمام فنون جدید در وهله اول مضحک به نظر می رسند. اما هر چه بیشتر تمرین کنید، با زیروبم های آن بیشتر آشنا خواهید شد. چند روز تمرین کنید و دیری نمی گذرد که در می یابید کودک تان با خوشحالی هرچه تمام تر به شما چشم دوخته، گویی که می خواهد بگوید: «پس اینطور! تو احساسات منو درک کردی! شاهکاری، شاهکار!»
	چه زمانی استفاده از زبان ساده نوپاها دیگر مناسب کودکتان نیست؟
درواقع، زبان ساده نوپاها فقط خاص نوپایان نیست. بلکه برروی بچه های بزرگتر (و حتی بزرگسالان) نیز تأثیرگذار است، زیرا زمانی که هرکسی به شدت آشفته و عصبانی می شود، نیمکره گویا و سخنور چپ از کار می افتد و نیمکره تکانشی و بی حوصله راست مغزشان زمام امور را در دست می‏گیرد!
در این جا به شما نشان می دهیم که چگونه می توانید احساسات یک بچه شش ساله سرخورده را منعکس کنید: «تو میگی بریم دیگه از اینجا موندن خسته شدی. خسته. میخوای همین الان از اینجا بری! و اصلاً شوخی هم نداری.» این کار شما مطمئناً توجه او را جلب کرده و کمک می کند تا وضعیت تنش زا به حالت عادی برگردد. 








[bookmark: _Toc9959387]بخش سوم:
[bookmark: _Toc9959388]مبانی رفتار بزرگ کردن یک کودک به روش چراغ سبز - زرد – قرمز

ظرف سه سال آینده، شما پیوسته الگوی رفتاری فرزندتان خواهید بود، او را به خاطر رفتارهای خوب تشویق کرده و مانع از رفتارهای بد وی خواهید شد. می دانم تصور این که کار شما کمی شبیه چراغ راهنمایی است کمک بزرگی برای تان می باشد. تاباندن چراغ سبز (برو!) برای رفتارهایی که مایلید ادامه یابند؛ چراغ زرد (اخطار!) برای رفتارهایی که آزاردهنده و ناراحت کننده هستند، و تاباندن چراغ قرمز (همین حالا بس کن!) برای کارهایی که جدا غیر قابل قبول و / یا خطرناکند. برخی پدرها و مادرهایی که من می شناسم به رفتارهای سبز زرد-قرمز به عنوان رفتارهای خوب، بد، و زشت اشاره می کنند؟

	· فصل پنجم به رفتارهای چراغ سبز می پردازد و نکات خاصی را برای تقویت رفتارها و منش های خوب در کودک نوپای تان در اختیارتان قرار می دهد.
· فصل ششم روش هایی سریع، مؤثر و مهرآمیز برای جلوگیری از رفتارهای آزاردهنده  چراغ زرد ارایه می دهد.
· فصل هفتم به شما درباره تنبیه های شدیدتری آموزش می دهد که برای جلو گیری هرچه سریع تر از رفتارهای تهاجمی، خطرناک، یا رفتارهای توهین آمیز چراغ قرمز بسیار مناسب هستند.
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[bookmark: _Toc9959390]چگونه به رفتارهای خوب میدان بدهیم

«یک کودک با شیر و با تعریف و تمجید تغذیه می شود.»
چارلز و مری لمب[footnoteRef:11]، شاعر بچه ها، ۱۸۰۹ [11:  Charles and Mary Lamb] 


نکات مهم:
بهترین راه کمک به کودک نوپای تان برای بهتر رفتار کردن، تاباندن چراغ سبز تشویق در هر زمانی است که شاهد کار خوبی از جانب او هستید. پنج راهکار لذت بخش زیر همگی در راستای نیل به چنین هدفی هستند:
اختصاص دادن وقت و توجه کافی به کودک: حس همیاری با چاشنی سرگرمی (شامل توجه، تعریف و تمجید، تمجیدهای درِ گوشی، پاداش دادن، علامت گذاشتن روی دست، در صورت انجام کار خوب ستاره دادن، بازی).: افزایش اعتماد به نفس: احترام گذاشتن - توأم با کمی شوخی - باعث می شود که کودک احساس برنده بودن بکند (شامل حق انتخاب و خنگ بازی در آوردن).
آموزش صبر و شکیبایی: به کودکتان دو روش مطمئن برای رسیدن به خویشتن داری آموزش بدهید(شامل چگونگی کنترل خود و صبورانه انتظار کشیدن، و تنفس جادویی).
خلق برنامه های عادی روزانه: برنامه های ساده ای که به کودک کمک می کند تا احساس ذکاوت و امنیت کند (شامل حرفهای قشنگ قبل از خواب، زمان خاص، دوست خوب و مامانی[footnoteRef:12]، و تسکین دهنده ها). [12:  Loveyes] 

کاشت بذر محبت: آموزش منش ها و شخصیت از طریق غیر مستقیم به ذهن کودک (شامل قصه های خیالی، و نقش گزاری).
پدرها و مادرها اغلب فکر می کنند که اگر کودک نوپای شان چند روز را در آرامش پشت سر گذاشت، دیگر عصر آشفتگی های رفتاری او سر آمده («می دونم که اون می تونه خیلی خوب با من همکاری کنه... دیروز که این طوری بود!») به این سرعت قضاوت نکنید! اگرچه کودک نوپای شما دوست دارد به همان سرعتی که رشد می کند خوب باشد، اما یک کودک بسیار شلوغ و پرسروصدا، یکشبه آرام و سر به زیر نمی شود. شما به او محسنات باادب بودن را آموزش خواهید داد. بخشی از رمز و رازی که به او کمک می کند تا کودکی شادتر، و خوش منش تر شود و همگی از بودن در کنارش لذت فراوان ببرند، پی بردن به این مسئله است که چگونه رفتارهای خوب (چراغ سبز) او را تشویق کنیم.
بدین ترتیب، متوجه خواهید شد که چرا این فصل طولانی ترین فصل کتاب است. زیرا تکنیک های مؤثر فراوانی برای تقویت رفتارهای شایسته وجود دارند. و هرچه زمان بیشتری را صرف تقویت رفتارهای خوب کنید، زمان کمتری را به مقابله با رفتارهای بد اختصاص خواهید داد.
	چگونه کودک نوپایی تربیت کنید که خود عاشق بودن در کنارش باشید 
تا سال ۱۹۲۰، اندرو کارنگی یکی از ثروتمندترین مردان جهان بود. وقتی درباره راز موفقیتش از او سؤال کردند، جواب می دهد که زندگی به یک معدن طلا می ماند: آلودگی ها را نادیده بگیرید... تمام حواستان به یافتن طلا باشد و هر ذره ای را که می یابید نزد خود نگاه دارید. دیری نمی گذرد که جیب شما پر از پول خواهد شد.
موفقیت در تربیت یک کودک نوپا، به استخراج معدن طلا می ماند. اگر کمتر نگران آلودگی ها و ناپاکی ها باشید (تنبیه کردن کارهای بد او) و بیشتر روی طلا متمرکز شوید (تمام رفتارهای خوب او)، به زودی خواهید فهمید کودکی همراه، همگام و مسئول تربیت کرده اید که با دیگران محترمانه رفتار می کند.



[bookmark: _Toc9959391]«نشان دادن توجه لحظه ای و آنی» به کودک نوپای تان چراغ سبز رفتارهای خوب است
شما توانمند ترین شخص در زندگی کودک تان هستید. و از آنجاکه او دوست دارد زمان بیشتری را با شما بگذراند در خواهید یافت که توجهات مکرر اما کوتاه مدت روزمره خیلی زود به شکل گیری رفتارهای خوب در او منجر می شود. من آن را نشان دادن توجه لحظه ای و آنی (یا به اصطلاح فعال کردن پارکومتر) می خوانم؛ تو گویی سکه ای در پارکومتر انداخته و آن را فعال می‏کنید.
[image: ]
در حقیقت اصطلاح نشان دادن توجه لحظه ای و آنی برگرفته از انداختن سکه هر نیم ساعت یک بار در پارکومتر است تا دیگر جریمه نشوید! به همین شکل، وقتی در تمام طول روز هزاران بار به کودکتان توجه نشان داده و سرگرمش می کنید، به ندرت ناگزیر از رویارویی با رفتار بد او خواهید شد. آنها ناخودآگاه رفتار بهتری از خود نشان می دهند.
مری بعد از شام و قبل از این که با اِتان – فرزند دوساله اش - بازی کند، عادت دارد ۴۰ دقیقه ای را صرف تمیز کردن آشپزخانه کند. اما آنان یواش یواش از این که انتظار بکشد تا وقت بازی فرا برسد خسته شده بود و بدقلقی می کرد. مری این مشکل را با استفاده از نبوغ خودش رفع کرد! می پرسید چطور؟ با نشان دادن توجه لحظه ای به او. بدین ترتیب که او بعد از ۲۰ دقیقه و درست قبل از این که اِتان آشفته و عصبانی شود، ۵ دقیقه مشغول بازی با او شد، بعد ظرفها را شست و قبل از این که پسرش به رختخواب برود، ۱۵ دقیقه ای به آرامی با او بازی کرد.

این روش، چراغ سبز به کودک نشان می دهد و معنی اش این است: از کاری که داری انجام میدی خوشم میاد.... ادامه بده! و هرچه بیشتر او را به همراهی تشویق کنید، موفقیت بیشتری نصیب تان خواهد شد.
	کودک نوپای شما حقیقت می خواهد خوب باشد! بعضی روزها دیدن شیرین کاری های نوپای تان در پی تمام غرولندکردن‏ها و سماجت ها سخت است. اما حدود ۱۵ ماهگی، کودک نوپای شما صاحب برخی خصلت های خوب و جدید می شود که به اصطلاح می گویند ورقها به نفع شما جور شده اند: 
شما شاهد یک ذهن بسیار رشد یافته می شوید: بین ۱۸ تا ۳۶ ماهگی، نیمکره چپ مغز کودک شما که عهده دار افکار منطقی، ساخت جمله و کنترل رفتارهای غریزی و آنی است فعال می شود. بیش از پیش صبوری می کند و به جای این که همه چیز را برای خودش بخواهد. نوبت گیری را رعایت می کند!
دوست دارد از شما تقلید کند: شما در نزد کودک نوپای تان، بهترین و زیرک ترین هستید. به همین دلیل است که کودک ۱۸ ماهه تان دوست دارد کاملاً دقت کرده و همه کارهای شما را تقلید کند، از جارو کردن زمین گرفته تا نشان دادن محبت (مراقب باشید، زیرا آنها فحش دادن را نیز تقلید می کنند!)
مراقب احساسات دیگران است: تمایل کودک نوپای شما برای در آغوش گرفتن دوست عصبانی اش، گام بزرگی در مسیر رشد او برای تبدیل از بچهای خودمحور به بچهای مهربان و با محبت است. حال او می خواهد برای خوشحال کردن شما کارها را به درستی انجام بدهد. و عشق جدید او به حیوانات، عروسک ها و دوستان سرانجام به دلسوزی و شفقت واقعی تبدیل می شود.

سارا داشت گریه می کرد، زیرا تلفنی خبر بدی به او داده بودند. وقتی مَکس، کودک ۲ ساله سارا، مادرش را غمگین و ناراحت دید، کنارش رفت تا هم عروسکش را به او بدهد و هم نوازشش کند. سارا تعجب کرده بود.

علاقه به تبعیت از نظم (حتی قوانین): کودک نوپای شما ممکن است بچهای سرکش باشد، اما حال در این سن، او کودکی سرکش و بابرنامه است. به عنوان مثال، در حدود ۱۸ ماهگی، آنها یواش یواش از قرار دادن ماشین ها در یک طرف و قرار دادن اسب ها در طرف دیگر لذت می برند. متأسفانه، این علاقه وافر به نظم نیز می تواند به انعطاف ناپذیری آنها بیانجامد. در این سن، اگر به بچه ها بیسکویتی بدهند که گوشه اش کنده شده باشد، داد و فریاد راه می اندازند، و اغلب اصرار دارند هربار کتاب هایی مشخص - به سبک و سیاق و ترتیب مشخص - برایشان خوانده شود.







[bookmark: _Toc9959392]مهارت شماره ۱ چراغ سبز: اختصاص دادن وقت و توجه کافی به کودک
با اندکی توجه، تمجید، و بازی، همکاری و همیاری را در او تقویت کنید.

مطمئن هستم که همگی شما درباره تنها گذاشتن کودک چیزهایی شنیده اید (یعنی وقتی کودکی را که رفتار بدی از او سر زده است وادار می کنند تا برای مدت کوتاهی تنها در اتاقی بماند). بنابراین، اختصاص دادن وقت و توجه کافی به کودک نقطه مقابل این برخورد است. یعنی وقتی به کودکی که رفتار خوبی داشته، کمی فرصت بازی کردن داده می شود و تشویقش می‏کنند. پدران و مادران و معلمان با تجربه می دانند برای این که فرزندی شاد و همکار تحویل جامعه بدهند؛ جریان ثابت و منظمی از اختصاص دادن وقت و توجه کافی به کودک بسیار ثمربخش تر از تنبیه مداوم وی و وادار کردنش به تنها نشستن در یک اتاق است!
این کار به اشکال متفاوت انجام می شود. دوست دارم در مورد سه شکل آن که بیشتر مورد پسند من است با شما صحبت کنم:
توجه کردن
تعریف و تمجید کردن
بازی کردن
[bookmark: _Toc9959393]مهارت شماره ۲ رفتار چراغ سبز: اعتمادبه نفس او را افزایش بدهید
«هیچ کاری را نمی توان بدون امید و اعتماد انجام داد.»
هلن کلر

همه ما می دانیم که بزرگ کردن یک کودک نوپا خیلی سخت است، اما بسیاری از مردم نمی دانند نوپا بودن چقدر سخت است. نوپایان در تمام طول روز بازنده اند. آنها ضعیف تر، کندتر، کوتاه تر و به لحاظ کلامی ناتوان تر، و دست و پا چلفتی تر از تقریبا هرکسی هستند که می شناسند. به همین دلیل است که دوست دارند پای شان را داخل گودال پُر از آب باران بزنند (تا آب را بیشتر پخش کنند) و قدرت عضلانی شان را نمایش بدهند. ضمنا به همین خاطر است که می توانند حسابی کله شقی کنند و گوششان به حرف این و آن بدهکار نباشند، یا در برابر کسی کوتاه بیایند.
آنها فقط می خواهند، کمی برنده باشند! شما نمی توانید کودکتان را از شکست هایی که در مسیر رشد با آنها مواجه می شود مصون بدارید. (و شما هم خودتان چنین خواسته ای ندارید.) رویارویی با شکست، شخصیت او را می سازد. اما می توانید تا اندازه ای به او کمک کنید تا با اعتماد به نفس و انعطاف پذیر بار بیاید و بتواند ناملایمات را به آسانی از سر راه خود کنار بزند.
	کمک کنید تا کودک نوپای تان احساس پیروزی کند 
این موضوع یکی از مهم ترین مفاهیم در عرصه تربیت فرزند است که خواهید آموخت: اگر کودک خود را در طول روز قرین پیروزی ها و موفقیت های کوچک فراوان سازید، او به صورت خود به خودی همراه تر و پذیراتر خواهد شد. می پرسید چرا؟ زیرا حتی نوپایان کوچک که نخستین سال های عمرشان را سپری می کنند نیز با قانون عدالت آشنا هستند: بعد از این که من به دست برنده شدم، اونوقت نوبت تو میرسه.
این مسئله را نزد خودتان چنین حلاجی کنید: فرض کنید به لاس وگاس می روید و یک میلیون دلار برنده می شوید. احساس خوبی به شما دست می دهد. احساس برنده بودن! جیب های تان پر از پول می شوند. بعد سر راه تان به یک گدا بر می خورید. ممکن است به او ۱۰۰ دلار، یا شاید هم ۱۰۰۰ دلار بدهید. چرا که نه؟ شما برنده مقدار زیادی پول شده اید. احساس نظربلندی و سخاوت می کنید. از سوی دیگر، اگر شما تمام سرمایه زندگی تان را از دست داده باشید، احتمال دارد که حتی یک پنی هم به او ندهید. چرا؟ زیرا زمانی که احساس می کنید خودتان چیزی ندارید، پس ضرورتی ندارد که چیزی هم به دیگران ببخشید.
این عیناً شبیه کار نوپایان است. اگر کودک نوپای شما در طول روز احساس بازنده بودن داشته باشد، حداقل همکاری را با شما خواهد داشت. اما اگر به او اجازه بدهید کمی طعم پیروزی را در طول روز بچشد، احتمالاً خیلی بیشتر به شما اجازه خواهد داد که در برابر چالش های بیشتری به پیروزی برسید (مثلاً خوراندن یک تکه کوچک کلم بروکلی). او با خود خواهد اندیشید: می دونی چیه مامی؟ امروز من برنده شدم، حالا نوبت منه که بذارم تو برنده بشی.



احترام گذاشتن - و کمی شوخی - باعث می شود کودک تان احساس برنده شدن کند. به همین دلیل است که بهترین پدران و مادران سعی دارند راههایی پیدا کنند تا کودکان شان احساس هوشیاری، سرعت عمل و قدرت کنند. این کار می تواند خیلی ساده (و حتی سرگرم کننده باشد، درست به سادگی زمانی که می گذارید او در بالش بازی پیروز شود، یا زمانی که به او اجازه می دهید خودش بشقابی را که می خواهد در آن غذا بخورد انتخاب کند.
در زیر دو راه جالب برای افزایش اعتماد به نفس به نوپای تان پیشنهاد شده است: به طریقی نشان بدهید که باورش دارید و (کار مورد علاقه همیشگی من) نوعی بازی که در آن شما وانمود می کنید کمی احمق و کند ذهن هستید، و او بسیار باهوش و سریع الانتقال است.

[bookmark: _Toc9959394]افزایش اعتماد به نفس: به نوپای تان نشان بدهید که او را باور دارید
کودک شما هر چه بیشتر بداند که او را باور دارید، بیشتر خودش را باور خواهد کرد. در زیر چند راه ساده برای تقویت اعتماد به نفس نوپای‏تان آمده است... راه هایی که خیلی سریع نتیجه می دهند.
[bookmark: _Toc9959395]مهارت شماره ۳ رفتار چراغ سبز: صبر و شکیبایی را به او آموزش بدهید
آموزش صبر و شکیبایی، یکی دیگر از مهارت های شگفت انگیز تربیت فرزند است که یک دنیا ارزش دارد. کودکان صبور، زمانی که نمی توانند به هدف شان برسند، معمولاً منطقی تر بوده، کمتر تابع امیال آنی می شوند و حرکات وحشیانه کمتری از خود نشان می دهند.
صبر مثل یک عضله است... که با تمرین بیشتر، قوی تر می شود. در واقع، موجب تقویت نیمکره چپ مغز و سرعت بخشیدن به رشد فعالیت های آن می شود! ضمنا همان طور که در فصل بعد خواهید دید، آموزش صبر یک ابزار مهم در از میان بردن رفتارهای آزاردهنده، مثل نق زدن و غرغر کردن است. این مهارت ها را هر روز تمرین کنید تا از مشاهده پیشرفت های سریع در نوپای تان غرق در حیرت بشوید.
در زیر دو روش مطمئن برای تقویت خویشتن داری نوپای تان ارایه شده است:
کنترل رفتارهای آنی و بی دلیل و افزایش میزان صبر و شکیبایی
تنفس جادویی

[bookmark: _Toc9959396]کنترل رفتارهای آنی و بی دلیل و افزایش میزان صبر و شکیبایی
رفتار تمام بچه ها در بدو تولد، غیرارادی و آنی است. اما جالب اینجاست که شما می توانید تنها ظرف مدت چند روز، بر میزان صبر و شکیبایی نوپای تان بیافزایید. البته اگر درست عمل کنید.
کنترل رفتارهای بی دلیل و آنی چیست: این یک روش بسیار سریع برای کمک به نوپایان  پرخاشگر است تا یاد بگیرند که به اندازه یک سر سوزن صبر کنند، بعد کمی بیشتر از یک سر سوزن بیشتر از بیشتر ... و در نهایت صبوری کردن را بیاموزند.
چه باور کنید و چه نکنید، بیشتر پدرها و مادرها صبر و شکیبایی را درست بر خلاف موثرترین روش آموزش می دهند. به عنوان مثال: به کودک تان می گویید که خیلی کار دارید و کودک دوساله تان برای جلب توجه، دامن شما را می کشد. اکثر ما با محبت جواب میدهیم: «یک دقیقه صبر کن عزیزم»، و کارتان را نیمه کاره رها می کنید. اما مسئله اینجاست که این رفتار شما اغلب باعث می شود کودکتان هرچه بیشتر عاصی شود و به تنگ بیاید.
بهترین مورد استفاده: تمام نوپایان (حتی بچه های زیر یک سال). 
رفتارهای آنی و بی دلیل را چگونه کنترل کنیم: نکته بسیار مهم به منظور آموزش نحوه  کنترل رفتارهای بی دلیل، ابتدا باید آن چیزی را که معمولاً کودک تان می خواهد در اختیار داشته باشید (غذا، اسباب بازی، و غیره). سپس، گام های ساده زیر را بردارید:
ابتدا، چیزی را که می خواهد تقریبا به او بدهید. به عنوان مثال، کودک یکساله شما مانع کارتان شده و آب میوه می خواهد. از کارتان دست بکشید و حرف کودکتان را عیناً تکرار کنید: آب میوه! تو آب میوه می خوای!» در همان حال که دارید آب میوه را به دستش می دهید،...ناگهان یکی از انگشتانتان را بالا بگیرید و بگویید: «صبر کن! صبر کن! فقط یک دقیقه!» انگار که یکدفعه چیز مهمی یادتان آمده است. برگردید و وانمود کنید که دنبال چیزی می گردید.
قدم بعدی «پاداش دادن» است. تنها بعد از چند ثانیه رو به او کرده و در یک چشم بر هم زدن آب میوه را به او بدهید، از او تمجید کنید و بگویید: «آفرین، خیلی خوب صبر کردی! خیلی خوب!» سریع جایزه دادن به کودک به خاطر صبری که پیشه کرده به او می آموزد که صبر کردن چندان هم بد نیست و از همه اینها گذشته اگر کمی صبر کند، مادر به خواسته اش احترام می گذارد. 
کم کم، زمان دعوت کردن او به صبر را بیشتر و بیشتر کنید (ثانیه... ۱۰ ثانیه... ۳۰ ثانیه ۶۰ ثانیه و...). اگر این تمرین را هر روز انجام بدهید، کودک تان قادر خواهد بود ظرف مدت یک هفته یکی دو دقیقه (یا حتی بیشتر صبر کند. این روش به افزایش خویشتن داری نوپای تان می انجامد. یک گام کوچک در هر بار.
استفاده از زمان سنج ها در تمرین صبر به او کمک می کند. در زمانی مناسب و آرام چگونگی استفاده از زمان سنج را به نوپای تان نشان بدهید: ببین! وقتی که "آقادینگی" میگه «دینگ!» (آن را برایش به صدا دربیاورید) مامان تندی برمی‏گرده!»
بعدها، که کودک سه ساله تان تقاضایی از شما می کند، بگویید «حتما!» و در همان حال که دارید تقریبا خواسته اش را برآورده می کنید، ناگهان بگویید: «صبر کن، صبر کن! فقط یک ثانیه، عزیزم! باید برم پیش پدرت و برگردم. به محض این که آقادینگی، دینگ بکنه من هم می تونم... به تو بدم!» (می توانید پیشنهاد کنید تا وقتی که زمان سنج زنگ می زند بازی کرده با نگاهی به کتاب بیاندازد، اما اصرار نکنید.)
ابتدا، زمان سنج را روی ۲۰ ثانیه تنظیم کنید. زنگ که زد نزد کودک تان برگردید، از کودک تان کمی تمجید کنید («هی، آفرین، خیلی خوب صبر کردی!») و خیلی سریع به قول تان عمل کنید.
به تدریج طول مدت صبر کردن را به یک یا دو دقیقه افزایش دهید. اما هر چند وقت یک بار او را با استفاده از این روش ها غافلگیر کنید: ۱) زمان سنج را فقط روی ده ثانیه تنظیم کنید. (او پیش خود فکر خواهد کرد: وای، زمان خیلی زود می‏گذره!) ۲) پاداش مضاعف به او بدهید هی، چون تو خیلی خوب صبر کردی... به جای یک بیسکویت، دو تا بیسکویت بهت میدم!)
او نزد خود چنین می اندیشد: وای، صبر کردن خیلی خوبه...چون بعضی وقت ها حتی بیشتر از اون چیزی که می خوام بهم میدن!
سپس چند ساعت بعد موضوع «خوب صبر کردن» او را دَرِ گوشی با عروسکش در میان گذاشته و موقع خواب به او یادآوری کنید که آن روز با صبر پیشه کردن دست به چه کار خوبی زده است.

[bookmark: _Toc9959397]مهارت شماره ۴ چراغ سبز: یک برنامه روزانه ترتیب داده و همان را ادامه بدهید
کمک کنید کودک نوپای تان احساس امنیت، نشاط و زیرکی بکند. 
انجام هرروزه یک کار ممکن است در نزد بزرگسالان کسل کننده باشد، اما برای نوپایان کارهای قابل پیش بینی روزانه استرس را کاهش می دهد، اعتماد به نفس را افزایش داده، و حتی باعث می شود که آنها احساس کنند زیرک و باهوش تر هستند.
برنامه های روزانه احساسات زیر را در نوپایان برمی انگیزند:
احساس امنیت. برنامه های روزانه قابل پیش بینی، احساس امنیت به نوپایان می بخشد، آن هم در بحبوحه آشفتگی ها و هرج و مرجهای روز. همان طور که همه مربیان باتجربه مقطع پیش دبستانی نیز به شما خواهند گفت، سازمان نبخشیدن به روزی که پیش رو دارید، باعث می شود نوپایان شما احساس شکست و ناامنی کنند.
احساس زیرکی و هوشیاری. نوپایان اغلب با چیزهایی رویارویی می کنند که نمی توانند درکشان کرده و یا تحت کنترل خود در آورند. آنها وقتی می بیند که هر کس دیگری در خانواده می داند موضوع از چه قرار است، احساس سرخوردگی می کنند و ممکن است قید همه چیز را بزنند. نوپایانی که همه روزه کارهای مشخصی را انجام می دهند احساس باهوشی و زیرکی می کنند، زیرا می دانند موضوع از چه قرار است. درست همان گونه که پدر و مادر و خواهران و برادران بزرگترشان می دانند.
جوآن وقتی دید فیلیپ ۲۲ ماهه اش ساعت شش صبح از خواب بیدار شد تا کارتون «اسب باری» را نگاه کند، حسابی کفری شد، آخر این کار هر روزه اش بود. اما در نزد فیلیپ، این تکرار باعث می شد که احساس کند یک نابغه تمام عیار است. اگر از کنارش بگذرید می شنوید که دارد به خودش می گوید: می دونستم می خواد چنین اتفاقی بیافته.

درک درست از زمان. برنامه های روزانه قابل پیش بینی حکم «ساعت مچی» نوپای تان را  دارند. آنها کمک می کنند حساب روزش را نگاه دارد: «بعد از اینکه از خواب بیدار شدم، لباس
می پوشم و صبحانه میخورم. بعد از نهار هم به چرت میخوابم.»
آیا شما برنامه ساده روزانه ای دارید که در طول روز موجب آرامش و راحتی تان بشوند، مثلاً نوشیدن چای در فاصله صبح تا ظهر، با تماس تلفنی با مادرتان؟ بسیار خوب، در زیر هم دو برنامه جالب روزانه آمده که باعث خواهد شد نوپای تان احساس امنیت و عشق بیشتری کند حرف های قشنگ قبل از خواب و اختصاص دادن زمان خاص برای تفریح و توجه
[bookmark: _Toc9959398]به کودکتان قدرت تفکر مثبت را آموزش بدهید: حرفهای قشنگ قبل از خواب
یکی از شیرین ترین و خوش ترین لحظات هر پدر و مادری در آغوش گرفتن کودک شان قبل از خواب است. این کار باعث کاهش استرس می شود، آتش عشق را شعله ور می سازد و باعث می شود تمام خستگی های روزانه خود را به سرزمین رویاها بسپارند. این مدت را حتی می توانید خوش تر ۔ و همچنین مفیدتر سازید، آن هم با پرداختن به برنامه ای منظم که من به آن حرف های قشنگ قبل از خواب می گویم.

[bookmark: _Toc9959399]مهارت شماره ۵ چراغ سبز: بذر محبت بکارید
«تربیت شدن صرفاً یک فرآیند آرام است که در جریان آن یاد می گیرید مهربان باشید.»
چارلز لوکاس

پدرها و مادرهای با تجربه می دانند که نوپاها اغلب به توضیحات و موعظه های ما (پیام هایی که کودک علاقه ای به شنیدن آنها ندارد) توجه کافی نشان نمی دهند، اما به چیزهایی که در رفتار ما مشاهده می کنند یا حرف هایی که میزنیم، به دقت توجه می کنند (در نتیجه، عین رفتارها و گفتارهای ما را تقلید می کنند و همان ها را نیز ملکه ذهن شان می سازند).
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[bookmark: _Toc9959401]چگونه جلوی رفتارهای آزاردهنده را بگیرید

«با عسل، حشرات بیشتری می توانید بگیرید تا با سرکه»
ضرب المثل قدیمی

نکات مهم:
رفتارهای چراغ زرد، همان رفتارهای آزاردهنده ای مثل نق زدن، به ستوه آوردن، و بیهوده وقت تلف کردن هستند.
می توانید جلوی رفتارهای چراغ زرد نوپای تان را با استفاده از چهار مهارت تربیتی زیرکانه زیر بگیرید:
1- برقراری ارتباط توأم با احترام: استفاده از قانون فست فود و زبان ساده نوپاها (به همراه چند کلک دیگر) کمک تان می کند تا از کنار بحران های بالقوه رد بشوید.
۲- محدودیت های تان را مشخص و استوار سازید: راه های آسانی  که با کمک آنها کودکتان متوجه می شود چه زمانی دارید جدی حرف میزنید و شوخی ندارید.
۳- به توافقات برنده - برنده دست پیدا کنید: از حس عدالت خواهی (و نیز کمی مذاکره - چانه زنی - های هوشمندانه) استفاده کنید تا یک جریان بازنده - بازنده را به جریان برنده - برنده تبدیل کنید... تا هم شما بتوانید احساس پیروزی کنید و هم کودک تان خود را پیروز بخواند.
۴- تنبیه های سبک را در مورد او اعمال کنید: به هم کوبیدن دست ها و هم زمان غرولند کردن، و پشت کردن به کودک و محروم ساختن او از بذل توجهات خود، دو روش ترغیب کننده است تا از آن طریق به کودکتان نشان بدهید که رفتارهای آزاردهنده به مثابه یک خیابان بن بست بوده و راه به جایی نمی برند.
	دوساله های تقریبا تحمل ناپذیر و سه ساله های بدخلق 
نوپایان به معنی واقعی کلمه و به شدت بامزه اند! آنها سرزنده و پرانرژی، ساده لوح، و کنجکاوند. اما با رسیدن به ۱۸ ماهگی تغییری آشکار در نوپایان بروز پیدا می کند: پرتوقع، انعطاف ناپذیر، و پرخاشجو می شوند.
تعجبی ندارد پرسش معمولی که اکثر پزشکان هنگام چک آپ سالیانه یک کودک دو ساله با آن مواجه می شوند این است که: «نوپایان دوساله چطور می توانند تا بدین پایه بد بشوند؟» والدین عصبی که به هر صورت ممکن کشمکش های بچه های شان را تا ۱۸ ماه پشت سر گذاشته اند، با نگرانی از خود می پرسند: آیا اوضاع از این هم بدتر خواهد شد؟
خوشبختانه، اوج جیغ ودادهای تنگ نظرانه یک نوپا معمولاً تا ۱۸ ماهگی است. با ورود به سن دوسالگی، تقریبا اثری از «دوساله های تحمل ناپذیر» به جا نمی ماند.
اما حتی اگر کودک شما تولد دوسالگی اش را نیز پشت سر بگذارد باز هم نمی توانید نفس راحتی بکشید. کمی بعد از تولد سه سالگی، خیلی از بچه ها ناگهان پرتوقع، بی ادب و بی توجه شده و شما با یک «سه ساله بدخلق» روبرو می شوید.
جالب این که نوپایان بزرگ تر (سه تا چهار ساله)، وجه اشتراک زیادی با نوجوان های عنان گسیخته و آشفته دارند. نوجوان ها دچار تغییرات شدید هیجانی می شوند، زیرا میان خواسته شان برای برخورداری از حقوق بزرگسالان («هر کس دیگه ای هم می تونه تا دیروقت بیرون از خونه بمونه!») و بازگشت به دوران فارغ از مسئولیت بچگی («از تمیز کردن اتاقم متنفرم!») در نوسان هستند. به همین ترتیب، نوپایان بزرگ تر نیز میان خواسته شان برای برخورداری از حقوق کودکان بزرگ تر («بذار خودم این کار رو بکنم!») و دل نکندن از بهانه های بچه گانه («نه، اون خیلی خیلی گند و بده!») در نوسان هستند.
نوپای آشفته و عصبانیتان درست به اندازه شما قربانی شدت احساسات و هیجانات و ناپختگی اش می باشد. اما مهارت هایی که در این فصل آموزش میدهم به شما کمک خواهد کرد تا خیلی سریع مانع از رفتارهای چراغ زرد او شوید!



[bookmark: _Toc9959402]رفتارهای چراغ زرد: حرف ها و رفتارهای آزاردهنده کودک
در فصل بعد، به شما یاد خواهم داد که چطور فاتحه رفتارهای واقعاً بد (چراغ قرمز) کودکتان را بخوانید. اما در این فصل درباره شیطنت های فراوان نوپاهای تان صحبت خواهیم کرد که خیلی بد نیستند... فقط به شدت آزاردهنده اند! تنها برخی از رفتارهای چراغ زرد عبارتند از: نق زدن، مدام چیزی را خواستن، ول کن معامله نبودن، پریدن وسط صحبت این و آن، اذیت کردن، تنبلی کردن، چیزی را قاپیدن، چیزی را محکم کشیدن، جیغ زدن، الم شنگه راه انداختن، و سرپیچی های گاه به گاه!
رفتارهای چراغ زرد، درست مثل ریگی کوچک در کفش می توانند شما را عاصی کنند، به خصوص اگر عصبی یا خسته باشید. یکی از دلایلی که ممکن است در مقابل مخالفت ها و رفتارهای آزاردهنده کودک تان عکس العمل نشان داده و خون تان به جوش بیاید، شاید یادآوری خاطرات بد گذشته خود شما باشد.
خوشبختانه، چهار مهارت ساده ای که در بالا بدانها اشاره شد، می توانند این ناسازگاری های کوچک را خیلی زود به همراهی و همکاری از طرف آنها تبدیل کنند. آنها را دقیق مطالعه کنید. پیش بینی می کنم شما از این مهارت ها در سالهای آتی نیز استفاده خواهید کرد.
[image: ]

[bookmark: _Toc9959403]مهارت شماره ۱ چراغ زرد: برقراری ارتباط توأم با احترام تنها چیزی که می گویید مهم نیست، مهم چگونگی گفتن آن است.
بسیاری از پدرها و مادرها دلشان می خواهد خیلی سریع به نق زدن ها و سرپیچی های کودک خود خاتمه بدهند، و سعی می کنند به کمک یکی از راه کارهای زیر جلوی رفتار بد آنها را بگیرند:
حواس پرت کردن: «هی، اینجا رو ببین!»
مسخره کردن: «این قدر بچه بازی در نیار!»
تهدید کردن: «یا دست از این کارت بردار یا من وادارت می کنم دست از کارت برداری!»
فریاد زدن: «بس کن دیگه!»

در حالی که این راهکارها ممکن است سریع ترین راه برای جلوگیری از نق زدن های کودک به نظر برسند، می توانند بیشتر اوقات نتیجه عکس بدهند و به سرعت موجب شدت گرفتن جنگ از غرولند کردن به فریاد زدن، بد و بیراه گفتن، و آسیب رساندن به خود بشوند.



[bookmark: _Toc9959404]مهارت شماره ۲ چراغ زرد: محدودیت های تان را مشخص و استوار سازید
اولین کار شما به عنوان پدر و مادر این است که به کودکتان عشق، غذا و سرپناه بدهید. اما درست از همان لحظه ای که شروع به راه رفتن می کند، وظیفه ای جدید را عهده دار خواهید شد: قرار دادن محدودیت.
محدودیت ها به کودکان نوپا تفاوت میان درست و غلط، نزاکت و بی ادبی، امنیت و خطر، و از این قبیل را آموزش می دهند. محدودیت ها در اصل حصارهایی هستند که شما از آنها برای هدایت کودک نوپای تان در مسیر زندگی استفاده می کنید. شما ممکن است پدر و مادری باشید که محدودیت های اکیدی را برای فرزندتان قرار می دهید (مثل حصارهای خیلی نزدیک به هم) یا محدودیت های تان سست و ضعیف هستند (مثل حصارهایی که با فاصله خیلی زیاد از هم قرار داشته و در رو دارند)، اما به محض این که قانونی را وضع می کنید، نباید انتظار داشته باشید که نوپای تان بلافاصله از آن اطاعت کند. در حالی که کار شما محدودیت گذاری است، کار دوست کوچک شما کنار زدن حصارها (محدودیت ها) است، تا از منظور و مقصود واقعی شما آگاه شود.
اگر ثابت قدم و استوار باشید، دیری نمی گذرد که نوپای تان تسلیم خواهد شد و به خواسته های شما تن خواهد داد. اما محدودیتهای سست و آبکی اغلب نتیجه عکس دارد و موجب می شود که فرزندان حتی بیشتر ایستادگی کنند. آنها آنقدر سرسختی می کنند که «حصارها» فرو می ریزند (به عبارت دیگر، ما کوتاه می آییم) یا این که آنقدر سرسختی می کنند که حصارها از حرکت باز می مانند (ما استواری خود را حفظ می کنیم).
قرار دادن محدودیت های شفاف از اهمیت بسیاری برخوردار است. شما باید کودکتان را با فروتنی و محبت تربیت کنید، اما همچنین نیازمند عزم راسخ و شجاعت هستید. در خانواده شما نباید مردم سالاری حاکم باشد! هر روز را با عشق آغاز کنید، اما در قرار دادن محدودیت های مهم کوتاه نیایید. وقتی همه راه ها بسته می شوند (و کار به دعوا و مرافعه می کشد) باید با احترام هرچه تمام تر از قدرت خود استفاده کنید تا همه چیز سر جای خودش برگردد.
[bookmark: _Toc9959405]مهارت شماره ۳ چراغ زرد: به توافقات برنده - برنده دست پیدا کنید
جریان نمی شود - نمی شود را به برنده – برنده تغییر دهید.
همیشه به ما می گویند که باید کودکان مان را وادار به اطاعت کنیم. مطمئنا، شما بزرگتر و قوی تر هستید، اما تلاش در جهت سرکوب کردن رفتارهای مبارزه طلبانه کودک تان، می تواند نتیجه عکس بدهد، اعتماد به نفسش را از بین ببرد، یا میل به انتقام جویی را در او بیدار کند.
لطفاً به خاطر بسپارید که رفتارهای تهدیدآمیز پدرها و مادرها نتیجه اش برنده – برنده نیست، بلکه بازنده - بازنده است. زیرا کودک شما حرمت و منزلت واقعی خود را از دست می دهد و شما نیز به رابطه خودتان با او صدمه می زنید.
هدف غایی شما به عنوان پدر و مادر این نیست که در هر درگیری خاصی بر او چیره شوید، بلکه بهتر است پیروز عشق و احترام کودکتان برای تمام عمر باشید. به همین دلیل است که وقتی با او موافق نیستید، بهتر است به خواسته او اذعان کرده و سپس راهی را پیدا کنید که هر دو نفرتان بتوانید برنده شوید!
درحقیقت حتی نوپاها نیز می دانند که انصاف و عدالت یک خیابان دو طرفه است: تو این را می خواهی؟ پس آن را به من بده! به همین دلیل است که کودکان عاشق رسیدن به توافق برنده – برنده هستند.

[bookmark: _Toc9959406]مهارت شماره ۴ چراغ زرد: تنبیه های سبک را در مورد او اعمال کنید.
چگونه صراحتاً به کودک اخطار کنیم و چگونه تنبیه های سبک را در مورد او اعمال کنیم. 
اگر تمام راه های دیگر به شکست بیانجامد و رفتارهای چراغ زرد او همچنان ادامه داشته باشد، ممکن است زمان تنبیه های سبک فرارسیده باشد. در زیر به دو مورد از تنبیه های سبکی که بیشتر اوقات بر روی نوپایان اعمال می کنم اشاره شده است: به هم کوبیدن دست ها و همزمان غرولند کردن، و پشت کردن به کودک و محروم ساختن او از بذل توجه تان.
[bookmark: _Toc9959407]به هم کوبیدن دست ها و همزمان غرولند کردن با این اخطار، توجه کودک تان سریع جلب می شود
اگر کودک نوپای شما به رفتار آزاردهنده اش ادامه داد، آن هم بعد از این که بر احساسات او صحه گذاشتید و حق انتخابی را در اختیارش قرار دادید یا با او به توافق رسیدید، به هم کوبیدن دست ها و همزمان غرولند کردن را امتحان کنید. حتی یک بچه یک ساله هم پیام شما را دریافت خواهد کرد که تحمل تان کم شده و اگر سریع دست از کارش نکشد.. یک تنبیه واقعی در انتظار اوست.
[image: ]
به عنوان مثال، اگر کودک دو ساله شما تهدیدتان کرد که ظرف ماکارونی را روی سرش خالی می کند، فکر می کنید چه روشی می تواند سریع تر او را از این کار باز دارد. با لبخندی بر لب بگویید: «نه»، با اخم کنید، دست ها را به هم بکوبید و غرولندکنان بگویید: «نه نه نه!»
[image: ]

[bookmark: _Toc9959408]هدف از به هم کوبیدن دست ها و همزمان غرولند کردن چیست:
تمام بچه ها (حتی بچه های بی ادب) درک می کنند که چند بار به هم کوبیدن محکم دستها و زیرلبی غرولند کردن بدین معنا است که: «بس کن... همین حالا... اگرنه هرچه دیدی از چشم خودت دیدی.» (امتیاز: چند بار به هم کوبیدن دست ها همچنین به ما کمک می کند که کمی از خشم خود را تخلیه کنیم، بی آن که مجبور شویم او را تنبیه بدنی کرده یا فریاد بزنیم.)
بسیار خوب، قبول دارم که این روش کمی احمقانه و مسخره است، اما همان طور که تاکنون متوجه شده اید، اتکای بچه های آشفته و عصبانی به نیمکره راست مغزشان است، یعنی همان نیمکره ای که از واژه ها به درستی استفاده نمی کند اما در درک تعاملات غیرکلامی، شامل صدا، حالات چهره و ایما و اشارات بسیار خوب عمل می کند. با اخطار کردن به کودک به این شیوه می توان خیلی زود با او ارتباط برقرار کرد و اغلب ظرف چند ثانیه جلوی رفتارهای آزاردهنده اش را گرفت!
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[bookmark: _Toc9959409]رفتارهای چراغ قرمز
[bookmark: _Toc9959410]چگونه مانع از رفتار بد شویم

«کسی که نظم و انضباط را کنار می گذارد، بچه را لوس بار می آورد.»
تی. بِری برازلتون[footnoteRef:13] [13:  T. Berry Brazelton] 


نکات مهم:
همه نوپاها... گاهی اوقات دست به انجام کارهای «بد» می زنند.
رفتارهای چراغ قرمز، رفتارهایی هستند خطرناک، یا پرخاشگرانه؛ یا رفتارهایی که به واسطه آن ها قوانین مهم حاکم بر خانواده نقض می شوند.
رفتارهای چراغ قرمز، باید بدون فوت وقت و بسیار مشخص محدودیت گذاری شوند.
با شدیدتر مجازات کردن کودک، مانع از رفتارهای چراغ قرمز در او بشوید: تنها گذاشتن او برای مدتی کوتاه یا جریمه کردن.
تنها گذاشتن کودک برای مدتی کوتاه در صورتی بهترین تاثیر را می گذارد که بلافاصله بعد از بروز رفتار چراغ قرمز و با دقت بسیار و به درستی اعمال گردد.
برای نوپاهای بزرگ تر، جریمه کردن (از دست دادن یک امتیاز با ارزش) یک تنبیه خوب و مفید است.
برقراری نظم و انضباط به شیوه ای مؤثر، نیازی به تیپا زدن به کفل کودک، تهدید و ارعاب، یا تحقیر کردن ندارد.

هنگامی که ما به ترتیب از یک رفتار خوب تمجید کرده، و کودک را به خاطر رفتارهای بدش تنبیه می کنیم، قوانین را خیلی سریع فرا می گیرد؟ بسیار خوب! حال که می دانید چگونه رفتارهای خوب (چراغ سبز) را تقویت کنید و رفتارهای آزاردهنده (چراغ زرد را به حداقل برسانید، آماده هستید که بیاموزید چگونه از رفتارهای غیرقابل قبول (چراغ قرمز) کاملاً ممانعت به عمل بیاورید.
[bookmark: _Toc9959411]سه رفتار چراغ قرمزی که باید به سرعت مانع از آنها شوید
سه نوع رفتار بد وجود دارد که فراتر از طبقه رفتارهای «آزاردهنده» قرار داشته و لازم است دفعتاً و به طور ناگهانی در برابر آنها قد علم کرد.
رفتارهای خطرناک: دویدن به وسط خیابان، قاپیدن چای یا قهوه داغ، بازی با کارد و روی هم رفته هرگونه رفتاری که کودک (یا هرکسی دیگر) را در معرض آسیب قرار می دهد.
پرخاشگری: صدمه زدن، تف کردن، لگد زدن، کتک زدن و دیگر کارهای خشن
نقض قوانین کلیدی خانواده: این ها قوانینی هستند که شما باید انتخاب کنید. برخی قوانین ممکن است مناسب تمام خانواده ها باشد (نباید روی دیوارها خط کشید)، اما بعضی دیگر از یک خانه به خانه ای دیگر متفاوت است، مثلاً غذا نخوردن در اتاق نشیمن، دست نزدن به کامپیوتر و احمق خطاب نکردن برادر. تمام این رفتارها واکنشی سریع و آنی را می طلبد و باید بیشتر اوقات با مجازات شدیدتر کودک همراه باشد: مدت کوتاهی او را تنها گذاشتن یا جریمه کردن.
ممانعت از رفتارهای بد به این معنی نیست که آستین ها را بالا زده و به یک نبرد تن به تن با او دست بزنید. بلکه بدین معناست که شما همچون سفیر کبیرهای طراز اول دنیا، می توانید با قرار دادن پیامدهای مشخص به شیوه ای آمیخته با احترام از بروز بسیاری از بحرانها ممانعت به عمل بیاورید. بنابراین دستکش های بوکس را دربیاورید، و آنچه را که در زیر آمده بخوانید تا مهارت های دیپلماتیک خود را بالا ببرید.
[bookmark: _Toc9959412]بر روی رفتارهای بد نور قرمز» بتابانید
دیگر عقل سوزان به جایی نمی رسد. پسر ۱۸ ماهه او قبلا خیلی آرام بود. اما حالا به محض این که به چیزی که می خواهد دسترسی پیدا نمی کند، خیلی زود از کوره در می رود. «تازگی ها، وقتی عصبانی میشه، داد و بیداد راه می اندازه. حواس پرت کردن دیگه بی‏فایده‏ست. نمیخوام کتکش بزنم، اما وقتی صاف توی چشمای من چشم می دوزه و سرپیچی می کنه، چه کاری از دستم بر میاد؟»

[bookmark: _Toc9959413]قوانین اصلی تنها گذاشتن کودک
آیا ایده تنها گذاشتن کودک شما را عصبانی و دستپاچه می کند؟ بیشتر ما وقتی دست به کار جدیدی می زنیم، دچار احساس بد و ناراحت کننده ای می شویم (مثل اولین باری که کودکمان را شیر میدهیم یا حمامش می کنیم. در زیر به چند نکته برای هرچه بهتر انجام دادن این روش اشاره شده است:
ابتدا، کودک خود را به مدت کوتاهی تنها بگذارید. چند بار اولی که از این رویکرد به منظور  تنبیه کودک تان استفاده می کنید، بردن او به یک اتاق دیگر کفایت می کند.
تصور کنید کودکتان در حال پرت کردن اسباب بازی به طرف پنجره است. ابتدا بگویید: «نه! نه! نباید چیزی به پنجره بزنی. اسباب بازی رو بده به من.» اگر به حرف شما گوش نکرد، تا سه بشمارید: «یک... دو... سه...» اگر باز هم به حرف شما گوش نکرد، به آرامی دستش را گرفته و او را به یک اتاق دیگر ببرید. بعد بگویید: «نه، نباید چیزی به پنجره بزنی!» و خودتان از آنجا خارج شوید، اما در اتاق را باز بگذارید.
بی هیچ نگرانی وادارش کنید که از جایش تکان نخورد. زیرا می خواهید به او بفهمانید که پیامد بی توجهی کردن به دستورات شما این است که تنها بماند.
با این وجود، اگر خیلی زود نزد شما برگشت تا دوباره به پنجره ضربه بزند، باز هم با ملایمت تا سه بشمارید و این بار او را برای مدت طولانی تری تنها بگذارید.
محل تنها گذاشتن او را از قبل مشخص کنید. قرار دادن یک صندلی با چهار پایه ممکن است  در مورد برخی نوپایان مؤثر واقع شود. اما بچه های کوچک تر، و نوپایان پر جنب و جوش و پرانرژی
 معمولاً نیاز دارند که در جایی حبس شوند. اگر زیر دو سال هستند، می توان در پارکهای چوبی و اگر بالای دو سال هستند می توان در اتاق های خواب شان حبس‏شان کرد.
البته، باید مطمئن شوید که وسایل شکستنی، یا سطوح سخت و محکم، یا نوک تیز در محلی که می خواهید کودکتان را در آن تنها بگذارید، نباشد.
(برخی پدرها و مادرها ترجیح می دهند کودکشان را روی زانوانشان بنشانند و به نشانه نوعی تنبیه محدود کننده آنها را محکم نگه دارند. اگر این شکل از تنبیه مؤثر واقع شود که چه بهتر. اما تجربه ثابت کرده است که با این روش، زمان تنها گذاشتن بیشتر نوپایان، خاصه نوپایان پرتحرک و هیجانی، به جنگ قدرت بدل خواهد شد.)
زمان سنجی بخرید که صدای زنگش بلند باشد. استفاده از زمان سنج بسیار عالی است، تا هم  شما و هم کودکتان بدانید که تنها گذاشتن چه موقع پایان می یابد. زمان سنج را در محلی قرار دهید که خیلی زود بتوانید به آن دسترسی پیدا کنید. به کودکتان بگویید که اسم این زمان سنج، آقادینگی است و بگذارید بداند چه صدایی دارد. برایش توضیح دهید که وقتی آقادینگی زنگ می زند، آن وقت مادر به او اجازه میدهد که از اتاقش خارج شود.
مدت زمان تنها گذاشتن، یک دقیقه به ازای هر یک سال سن اوست. مدت زمان تنها  گذاشتن یک کودک یک ساله، یک دقیقه و یک کودک دوساله، دو دقیقه می باشد، و به همین ترتیب به این زمان اضافه می شود. توصیه می کنم که همیشه از زمان سنج استفاده کنید. زیرا به کودک شما امکان می دهد که از وقت به پایان رسیدن تنها گذاشته شدن اطلاع پیدا کند، و از طرف دیگر وقتی نوپای تان به شما التماس میکند که از اتاقش بیرون بیاید، می توانید جواب خوبی به او بدهید. («دست من نیست که، آقادینگی باید زنگ بزنه.»)
هنگامی که زمان تنها گذاشتن به پایان رسید، تمامش کنید! بعد از پایان مهلت تعیین شده،  کودک تان را آزاد بگذارید. دوست دارم از او بپرسید: «آماده ای که از اتاق بیای بیرون؟» حتی اگر او در پاسخ بگوید: «نه!» باز هم در اتاق را باز بگذارید، البته به شرطی که دیگر اوقات تلخی نکند. (البته می توانید در ادامه بگویید: «باشه، خوب اگه دلت میخواد می تونی همونجا بمونی. فقط بدون که وقت تنها موندن تموم شده.») اگر هم چنان به جاروجنجال خود ادامه می دهد، بپذیرید که خیلی عصبانی است و به نظر می رسد برای بازیافتن آرامش نیاز دارد که زمان بیشتری را تنها بماند.
وقتی همه چیز به حالت عادی برگشت و گذاشتید که کودکتان از اتاق بیرون بیاید، تا نیم ساعت یا بیشتر در این رابطه هیچ صحبتی با هم نکنید. فقط با او بازی کنید یا کمی به وی توجه نشان بدهید. دیگر زمان آن رسیده که خشم خود را به دست فراموشی بسپارید و قلب او را ببخشید. اگر می بینید هنوز عصبانیتش فروکش نکرده، سعی کنید با احترام با او ارتباط برقرار کنید. اما بعد از مدتی به حال خود رهایش کنید. خیلی از بچه ها نیاز دارند بعد از تنبیه شدن، بُق کنند.

«تو از حبس شدن توی اتاق بدت میاد... تو میگی نه مامان توی اتاق نه. میدونم بدت میاد. اما برای آروم شدن سامی باید به اون کمک کنم. می خوای بغلت کنم؟ نه؟ باشه. تو هنوز عصبانی عصبانی عصبانی هستی! عزیزم، خیلی دوستت دارم. چند دقیقه دیگه بهت سر میزنم.»


[bookmark: _Toc9959414]تنها گذاشتن: قوانین پیشرفته
حال که اصول اولیه را فرا گرفتید، لازم است به چند نکته دیگر که در زیر آمده توجه کنید:
زیاد حرف نزنید. این نکته از اهمیت بسیار فراوانی برخوردار است. به محض این که شروع به شمردن کردید، ساکت و بی تفاوت بمانید. هرچه کمتر حرف بزنید، مغز تحت فشار او بیشتر قادر به شنیدن خواهد بود. زمان لازم برای ارائه توضیحات و بار دیگر دوستانه برخورد کردن بعداً فرا خواهد رسید... یعنی بعد از به پایان رسیدن تنبیه.
احساساتی نباشید. آن دسته از بزرگسالانی که هنگام تنها گذاشتن کودک، خودشان نیز آشفته  و عصبانی می شوند، ممکن است موجبات اعتراض و پرخاشگری بیشتر کودکانشان را فراهم آورند. عکس العمل های احساسی ما بر حسب تصادف می توانند نتیجه عکس در پی داشته باشند و باعث شوند کودکان تربیت نشده ما احساس کنند که دارند به نبرد دعوت می شوند». همین خود عاملی است که همچون انسانهای اولیه کوچک با خشونت هرچه تمام تر در برابر ما عکس العمل نشان بدهند.
این شگرد تربیتی را هربار به همان ترتیب قبل اعمال کنید. ثبات کاری، کودکان را در امر  یادگیری کمک می کند. همان لحن صدا، همان چهره جدی و عبوس، و همان سرعت در شمردن یک تا سه را در هربار تنبیه رعایت کنید. دیری نمی گذرد که نوپای تان به درستی پی می برد که چه زمانی عصبانی هستید و قبل از این که به شماره سه برسید، خود را تسلیم دستور شما می‏کند.
مولی متوجه شد که بعد از ده بار تنها گذاشتن کودکش در اتاق؛ آلبرت - پسر ۱۵ ماهه او - دیگر زیاد خودش را به آب و آتش نمی زند. او متوجه شد که تنها بالا بردن انگشتش به علامت اخطار و آمرانه گفتن: «یک!» معمولا سبب می شود که آلبرت از کار بدش دست بردارد، تا جایی که او دیگر به ندرت به تنها گذاشته شدن در اتاق نیاز پیدا می کند.




[bookmark: _Toc9959415]بخش چهارم:
[bookmark: _Toc9959416]چگونه با این مسئله برخورد کنیم؟
حال که از اصول اولیه تربیت کودک نوپا آگاه شدید، بیایید آنها را در برخی موقعیت هایی که خاص همه نوپایان است به کار ببندیم.
	· فصل ۸ مشخصاً به اولین رفتار ناراحت کننده ای که نوپایان، ما را با آن مواجه می کنند می  پردازد: اوقات تلخیهای ناگهانی. من به اوقات تلخی های کودک یک فصل تمام را اختصاص می دهم، زیرا تقریبا تمام نوپاها از این خصیصه برخوردار هستند؛ و تقریبا هر مادر و پدری در این باره از من سوال می کنند. با وجود نکاتی که به شما گوشزد می کنم، عملا می توانید از شدت بیش از 50% عصبانیت های ناگهانی او در کوتاه زمان بکاهید، و جلوی بروز  اوقات تلخی های او را در همان وهله اول بگیرید.
· فصل ۹ دیگر رفتارهای چالش برانگیز نوپایان را مورد بررسی قرار می دهد؛ رفتارهایی که والدین  باید دیر یا زود جلوی آنها را بگیرند؛ یعنی:
اضطرابها و ترسها: رفتارها و کردارهای آزاردهنده
مخالفت ها و مبارزه طلبی ها 
رفتارهای پرخاشگرایانه و / یا خطرناک
در تمامی این موقعیت های سخت، به شما نشان خواهم داد که به منظور رفع مشکل چگونه می توانید از ابزارهای آمده در این کتاب استفاده کنید و در نهایت کودکی با اعتماد به نفس، مطیع، دوست داشتنی و شاد تربیت کنید.
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[bookmark: _Toc9959417]کنترل خشم‏ها... چیزی شبیه معجزه
«می پرسید چه چیزی عصبانی ام می کنه؟ تجربه اون روزهایی که اوضاع بر وفق مراد نیست، دلم میخواد تا دیروقت بیدار باشم و از غذایی که در ظرفم می ریزند بدم میاد.»
کاترین و لورنس آن هولت، کتاب چه پیری مرا خوشحال می کند.

نکات مهم:
اوقات تلخی های کودک، اجتناب پذیر هستند.
اوج اوقات تلخی های کودک بین ۱۸ تا ۲۴ ماهگی است و بار دیگر حدود 5/3 سالگی بروز می‏کنند.
اوقات تلخی های کودک عصبانی مان کرده و باعث می شوند بسیاری از ما عکس العمل های تندی نشان بدهیم.
به منظور متوقف کردن نیمی از اوقات تلخیهای نوپایان تان ظرف چند ثانیه با احترام با آنها ارتباط برقرار کنید، و اگر این شیوه راه به جایی نبرد، قدری به او کم محلی کنید (یعنی مدت کوتاهی به کودک تان پشت کرده و او را از بذل توجهات خود محروم کنید.)
به منظور ممانعت از بروز ۵۰ تا ۹۰ درصد عصبانیت های ناگهانی: 
۱) از درگیر شدن در موقعیت های دشوار اجتناب ورزید، ۲) در تمام طول روز با احترام با وی ارتباط برقرار کنید، 3) به او توجه کافی نشان بدهید، و ۴) راههای افزایش صبر و شکیبایی را به او بیاموزید.

«تِس دو زبانه است. هم حرف می زند و هم جیغ می کشد.»
- تر، پدر تِس، یک کودک ۲۰ ماهه

همه نوپایان اوقات تلخی می کنند... این کاملا طبیعی است! 
این خرده فوران های ناگهانی خشم می توانند باعث شوند که ما احساس عجز و درماندگی کنیم، اما لطفا این جیغ و شیونها و جوش و خروش ها را به خود نگیرید و دلخور نشوید. اوقات تلخی حاکی از آن نیست که شما پدر و مادر بدی هستید یا کودک بدی دارید. حتی ما بزرگسالان نیز دچار افت و خیزهای هیجانی شده و وقتی عصبانی می شویم، بی ادبانه رفتار می کنیم. یادتان باشد که کودکان ما در آغاز راه کاملا بی ادب و بی نزاکت هستند، بنابراین وقتی عصبانی می شوند به دیگران آسیب می رسانند، ناسزا می گویند، جیغ می زنند و کاملا ماقبل تاریخی رفتار می کنند! 
خبر خوب این که تکنیک های ارایه شده در این فصل از کتاب به شما کمک خواهد کرد تا بیشتر حملات این شرور جیغ جیغو» را به همان سرعت یک بمب خوشهای خنثی کنید.
اما قبل از این که ببینیم چگونه جلوی عصبانیت های ناگهانی فرزندان نوپای مان را گرفته و آنها را فروبنشانیم، می خواهم مطمئن شوم که شما درک می کنید چرا تقریبا تمام نوپایان هر از چند گاهی اوقات تلخی می کنند.
[bookmark: _Toc9959418]چرا نوپایان اوقات تلخی می‏کنند؟
اوج اوقات تلخیها معمولا بین ۱۸ تا ۲۴ ماهگی است، بعد کمی فروکش می کند، و آنگاه دوباره در 5/3 سالگی به اوج می رسد. در این سنین مغز کودک شما به دلیل یک هیجان و ترکیبی انفجاری متشکل از رفتارهای غیر ارادی بدوی از جمله: کله شقی، حرص، پرخاشگری و بی حوصلگی، اصطلاحا جوش می آورد. و زمانی که شما «نیترو»ی پرشور نوپای تان یعنی «مال من است!» را با «گلیسیرین» قاطعیت و سرسختی خود یعنی «نه به هیچ وجه!» ترکیب می کنید، به یک تی.ان.تی بسیار قوی دست پیدا می کنید. بامب!
عوامل دیگری که نوپاهای کوچک خواستنی ما را وادار می کنند تا خلقی دیوانه وار داشته باشند عبارتند از:
آنها خوب صحبت نمی کنند. اگر در جایی زندگی کنید که نتوانید به زبانشان تکلم کنید، آیا  دچار سردرگمی و عجز نمی شوید؟ به همین ترتیب، کودک نوپای شما نیز وقتی نمی تواند ارتباط برقرار کند، عصبانی و رنجیده خاطر می شود. پس بیخود نیست که کودکان برخوردار از مهارت های زبانی محدود، اغلب به اشکال غیرکلامی ارتباط نظیر کوبیدن پاها، تکان دادن دست ها، گشاد کردن چشم ها و جیغ کشیدن روی می آورند! 
ما خود یک الگوی بد و نامناسب هستیم. خالی کردن خشم پیش روی کودک ممکن است به  او یاد بدهد که بیشتر جیغ بکشد. او خواهد آموخت که بیرون ریختن خشم روی هم رفته خوب است. اما مامان هم حسابی داد و بیداد راه می اندازد.
در یک مخمصه احساسی گیر می کنند. وادار کردن بیشتر تارزان های کوچک به تسلیم شدن  می تواند باعث شود که آنها احساس حقارت و سرافکندگی کنند. با جریحه دار شدن غرورشان، پاک دیوانه می شوند. این قبیل کودکان هرچه بیشتر در برابر ما بایستند، بیشتر درگیر «مخمصه» احساسی می شوند، و در نتیجه نمی توانند با آرامش عقب نشینی کرده و بر خشم خود فایق آیند.
گیو، ۱۸ ماهه، پسری آرام بود، با این حال باز هم می توانست کاملا بی ادبانه رفتار کند. او دوست داشت گلابی را درسته بخورد. اما یک روز مادرش، سوپارنا، گلابی را به چند تکه کوچک تقسیم کرد چون خیلی آبدار بود. می پرسید گیو چه عکس العملی نشان داد؟ او بشقاب را برداشت و آن را به طرف کله مادر پرتاب کرد! سوپارنا متوجه «اشتباه» خودش شد و بلافاصله یک گلابی درسته به او داد. فکر می کنید این کوچولوی غارنشین چه کرد؟ با ترشرویی نگاهی به مادر انداخت، سرش را تکان داد و گفت: «نه!» و حتی نیم نگاهی هم به آن نکرد.

کودک نوپای شما، ممکن است مثل گیو به قدری عصبانی شود که خود را در مخمصه بیاندازد، و نتواند کوتاه بیاید، حتی وقتی که عینا همان چیزی را که میخواهد در اختیارش قرار می دهید. به همین دلیل است که اعمال مهارتهای آمیخته با احترام و سیاستمدارانه بسیار مهم و تأثیر گذار هستند. آنها به نوپایانمان کمک می کنند تا از این گرفتاری رهایی یابند و در عین حال به غرورشان لطمه ای نخورد.
خیلی زود از کوره در می روند. خوب بچه های پرانرژی و کله شق بیشتر به جوش و خروش می افتند، زیر آنها هر کاری را با هیجان و احساس بیشتری انجام می دهند. شما نمی توانید طبیعت و سرشت آنها را تغییر بدهید، اما نکاتی که در این کتاب آمده کمک تان خواهد کرد، تا کودکتان به دنبال رویارویی با کوچکترین سرخوردگی و ناامیدی، ناگهان خشمگین نشود.
جهان ما، هم بسیار هیجان انگیز و هم بسیار کسل کننده است. مغز نابالغ کودک نوپای  شما ممکن است پر از سروصدای بلند دی. وی.دی و برنامه های تلویزیونی هیجان انگیز باشد. اما در عین حال، ممکن است از ماندن طولانی مدت در خانه احساس خستگی و ملال کند. یادتان باشد، تا همین ۲۰۰ سال پیش، نوپایان معمولا ساعات فراوانی را به بازی در خارج از خانه می گذراندند.
اوقات تلخی کارگر می افتد. وقتی تسلیم خشم شده و از کوره درمی رویم (با توجه بسیار  زیادی به آنها نشان میدهیم)، کودکانمان می آموزند که با جیغ زدن می توانند به هر آنچه که می خواهند دست پیدا کنند. نوپایان کم سن و سال تر ناخودآگاه به این نکته پی می برند، اما نوپایان بزرگ تر بیشتر اوقات یاد می گیرند که با استفاده از خشم و عصبانیت، به اهداف خود نایل شوند.

[bookmark: _Toc9959419]تنها ظرف مدت چند ثانیه به اوقات تلخی کودکتان خاتمه بدهید:
[bookmark: _Toc9959420]روش شادترین نوپا
در زیر یک روش مؤثر برای خاتمه قشنگ به اوقات تلخی بیشتر نوپاها در کمتر از یک دقیقه آمده است. تصور می کنم تا اینجای کتاب، با این قبیل مهارت های کاهش دهنده خشم کاملا آشنا شده باشید. و هرچه بیشتر با آنها آشنا می شوید، می بینید که بیشتر به معجزه می مانند.
[bookmark: _Toc9959421]با استفاده از برقراری ارتباط توأم با احترام به اوقات تلخی کودک تان خاتمه بدهید
هنگامی که نوپای تان می رود تا رفته کنترلش را از دست بدهد، اولین کاری که باید انجام بدهید، برقراری ارتباط توأم با احترام است. چمباتمه زده و در تیررس او قرار بگیرید و سپس قدری احساسات او را با استفاده از قانون فست فود و زبان ساده نوپاها منعکس کنید. (یادتان باشد که از لحن صدا و حرکات سر و دست برای پیدا کردن رگ خواب استفاده کنید. این روش را چندین بار هنگام بروز عصبانیت های جزیی تمرین کنید تا در موقع عصبانیت های شدید آمادگی کامل داشته باشید. شگفت آن که، حداقل در ۵۰ درصد مواقع این گام ساده به تنهایی می تواند ظرف چند ثانیه به اوقات تلخی کودک خاتمه بدهد.
[bookmark: _Toc9959422]«عصبانی... عصبانی... عصبانی! سارا خیلی عصبانیه! اون همین الان شیرینی می خواد! شیرینی!»
پدرها و مادرهایی که خیلی سریع نقطه نظرات بالغانه خود را بیان کرده یا سعی می کنند به شکلی حواس کودک را پرت کنند درست مثل سفارش گیرنده های کم تحمل ساندویچ فروشی ها هستند که بلافاصله حرف خودشان را می زنند («میشه پنج دلار») بی آن که سفارش غذا را یک بار دیگر تکرار کنند.
به همین دلیل است که در جواب کودک دو ساله تان، که به خاطر خوردن شیرینی قبل از غذا به پهنای صورتش اشک می ریزد می توانید احساسات أو را بازگو کنید و از شدت گریه او بکاهید. («شیرینی شیرینی! تو شیرینی میخوای! تو همین الان شیرینی می خوای!») تا اینکه یک راست جواب خود را به او بدهید و بگویید: «نه عزیزم. نمیشه قبل از شام شیرینی بخوری!»
وقتی کودک تان می رفت تا آرام شود، نوبت شما می رسد که حرف خود را بزنید («اما نه، عزیزم. می دونی چی میخوام بگم: شیرینی رو باید بعد از شام خورد.»).
[bookmark: _Toc9959423]فوران خشم در ملاء عام: چگونه در خیابان دچار هراس نشوید
اوقات تلخی در ملاء عام، خاصه سخت و دشوار است، زیرا بسیار علنی و آشکار هستند و باعث می شود این احساس به ما دست بدهد که زیر ذره بین هستیم و همه به عیب و ایرادهای ما چشم دوخته اند. از همه اینها گذشته، اگر ما در برابر رفتار آنها خجالت زده یا مردد به نظر بیاییم، بسیاری از نوپایان، بیشتر جیغ و داد راه می اندازند.
اجتناب از فوران خشم در راهروهای فروشگاه ها بسیار آسان تر است، البته به شرط این که تمهیداتی را از پیش قرار داده باشیم. بیرون رفتن تان از خانه باید کوتاه مدت، سازمان یافته، و موقعی باشد که کودک تان نه خسته است و نه گرسنه. (بی هدف پرسه زدن در یک مرکز خرید، بار زیادی را بر روی یک کودک عصر حجر تحمیل می کند.) همچنین همراه بردن خوردنی های کوچک یا چیزهای سرگرم کننده (مثل عکس برگردان ها، وسایل نقاشی با برچسب هایی که کودک تان تنها زمانی از آنها استفاده می کند که از منزل خارج می شوید) انتظار را برای آنها آسان تر می کند. اما اگر این تدابیر خوب برخلاف انتظار شما چاره ساز نباشند، خیلی سریع می توانید با استفاده از روش شادترین نوپا جلوی اوقات تلخی های آنها را بگیرید. در اینجا مثال بسیار خوبی در این باره است که چگونه مادری توانست با استفاده از برقراری ارتباط توأم با احترام، از شدت اوقات تلخی کودکش بکاهد.
[bookmark: _Toc9959424]چگونه اوقات تلخی کودکمان را از بین ببریم... حتی قبل از اینکه کودک بخواهد اوقات تلخی کند!
اینکه بتوانید کودک خود را ظرف مدت چند ثانیه آرام کنید باعث می شود احساس خوبی به شما دست بدهد. اما اگر بتوانید قبل از شروع اوقات تلخی جلوی آن را بگیرید، قدر مسلم احساس می کنید که بهترین باهوش ترین و شادترین پدر و مادر خواهید بود. 
حال آماده پیوستن به جمع هزاران پدر و مادری هستید که توانسته اند ۵۰ تا ۹۰ درصد اوقات تلخی های کودکان کم سن و سال شان را در کمتر از یک هفته از بین ببرند. ۴ گام کلیدی در انجام این مهم عبارتند از:
1- از موقعیت های دردساز احتراز کنید. 
۲- تمام طول روز با احترام با او ارتباط برقرار کنید. 
۳- به او توجه نشان بدهید. 
4- راههای افزایش صبر و بردباری و نیز تنفس جادویی را به او آموزش بدهید.

[bookmark: _Toc9959425]گام اول: از موقعیت های دردسرساز احتراز کنید
هیچ کس بهتر از خود شما فرزند نوپای تان را نمی شناسد. شرط می بندم که پیشاپیش می دانید چه موقعیت هایی می توانند او را از حالت تعادل خارج کنند. شگرد کار این است که از پیش به این قضیه بیاندیشید و خود را آماده مقابله کنید.
شایع ترین عواملی که باعث بروز اوقات تلخی می شوند عبارتند از:
خستگی. خیلی از بچه ها اگر بین روز چرت نزنند یا شب کم  بخوابند بدقلقی می کنند.
گرسنگی. برخی بچه ها اگر غذای شان حتی نیم ساعت دیر شود، بی قرار شده و ناآرامی می‏کنند (به علت پایین آمدن قند خون). مادران این وروجکهای حساس باید همیشه یک خوراکی، مثل نان و پنیر در کیف وسایل بچه همراه داشته باشند تا در مواقع لزوم به کودکشان بدهند.
کافئین و مواد محرک. خیلی از کودکان بعد از مصرف  نوشیدنی های کافئین دار (کولا، چایی با یخ، شیر شکلات می توانند از دیوار راست بالا بروند. علاوه بر این، مصرف زیاد شکر یا دکونژستانت های موجود در داروهای سرماخوردگی می توانند از کودک، یک غول بیابانی بسازند. 
محدود کردن. بچه ها در جریان بازی های خارج از خانه به رشد و  شکوفایی می رسند. کودکان غارنشینی که دو یا سه بار در روز در جنگل (حیاط خلوت خانه با پارک) گردش داده نمی شوند اغلب به شکل تحمل ناپذیری بداخلاق و عبوس می شوند.
نادیده گرفته شدن. اگر ما به مدت طولانی نوپایان را نادیده بگیریم، متوجه می شویم که  بیشتر اوقات لوس بازی در می آورند. به همین دلیل است که توجه نشان دادن به کودک از طریق خنگ بازی در آوردن و اختصاص دادن زمان خاص به آنها - چندبار در ساعت - می تواند به شکل معجزه آسایی نیاز کودک تان را با هدف بی توجهی قرار گرفتن کاهش بدهد.
بیش از حد وسوسه شدن. اگر در خانه ای پر از وسایل زینتی شکستنی و جذاب زندگی می کنید، کودک یک ساله شما ممکن است نتواند خود را کنترل کند که به آنها دست نزند.
 تغییرات غیر قابل انتظار. کودکان حساس یا خجالتی، هنگامی که مجبور می شوند با  تغییرات غیرقابل انتظار مواجه شوند، ممکن است زیر گریه بزنند. با مرور برنامه های روز بعد و توجه کافی به هر تغییری که ممکن است در برنامه روزانه رخ بدهد، می توانید در برابر مشکلات جاخالی بدهید.
تنش و خشونت. صلح و آرامش را بر خانه تان حکم فرماسازید. بسیاری از نوپایان زمانی که  شاهد دعوای پدر و مادرشان در خانه بودند یا خشونت را در تلویزیون می بینند، آن را الگوی خود در زندگی قرار می دهند.

[bookmark: _Toc9959426]گام دوم: تمام طول روز با احترام با او ارتباط برقرار کنید
فقط به مهارت های خوب ارتباطی تان در مقابله با غلیان هیجانات اکتفا نکنید. سعی کنید از قانون فست فود و زبان ساده نوپاها هزاران بار در طول روز استفاده کنید. حتی اوقاتی را که تنها با عصبانیت های خفیف یا تقاضای بی اهمیت از جانب نوپای تان مواجه می شوید، از این دو شگرد استفاده کنید. به عنوان مثال، وقتی کودک ۱۸ ماهه تان از شما آب میوه می خواهد، لبخند بزنید و در خواست او را با لحنی دلچسب و شیرین تکرار کنید: «تو می گی آب میوه می خوای! تو خیلی آب میوه دوست داری، به! باشه عزیزم، این هم آب میوه.»
کمک کنید تا کودک تان با تقلید از شما، استفاده از قانون فست فود را در برقراری ارتباط با دیگران (دیگر کودکان، یکی از دوستان تان، یا حتی حیوانات اسباب بازی اش یاد بگیرد. برای او از احساسات کسانی بگویید که در مجلات یا کوچه و خیابان می بینید. («عزیزم، ببین اون آقا چه جوری داره سوت میزنه و خوشحاله! فکر می کنی چی باعث خوشحالی اش شده؟»)
مسلماً اعمال این روش چند ثانیه بیشتر وقت شما را نمی گیرد، اما فواید کوچک و بزرگ بسیاری برای تان در بر دارد. به علاوه، ارتباط خوب شما به نوپای تان کمک خواهد کرد تا چگونه صحبت کردن را یاد بگیرد، و می آموزد که انسان های مهربان با احترام با یکدیگر صحبت می کنند.
[bookmark: _Toc9959427]گام سوم: به او توجه نشان بدهید
کوچولوهای ۱۸ ماهه خواسته های زیادی دارند و برای رسیدن هرچه بیشتر به خواسته های شان بیشتر به ما فشار وارد می آورند. حافظه آنها بسیار ضعیف است و توجهی را که دو ساعت پیش به آنها نشان داده بودید و نیز بازی را که با آنها کرده بودید فراموش می کنند (یادتان باشد که دو ساعت در نزد یک نوپای بی قرار و ناشکیبا حکم شش ساعت را دارد). اما آنها به توجهات عاشقانه مداوم و همیشگی ما نیاز دارند، درست به همان اندازه که گلها به آب و نور احتیاج دارند. به همین دلیل است که توجه نشان دادن به او از طریق تکنیک های چراغ سبز - چند بار در ساعت، یک ابزار قدرتمند برای جلوگیری از اوقات تلخی نوپایان می باشد.
پدرها و مادرهایی که چند بار در روز به کودک توجه نشان می دهند - و اصطلاحا مخزن پارکومتر کودکانشان را پر می کنند - فرزندانی باهوش، قوی، قابل احترام، و دوست داشتنی بار می آورند. و هنگامی که احساس برنده بودن به آنها دست می دهد، در کمترین زمان ممکن با شما همراه می شوند.
[image: ]
در راستای جامه عمل پوشاندن به این هدف می توانید از شگردهای زیر استفاده کنید: (مثل توجه کردن، بازی کردن، تعریف و تمجید کردن، تمجیدهای در گوشی، علامت زدن روی دست، اختصاص دادن زمان به کودک، دادن عکس برگردان، و تمبر)، عوامل ایجاد کننده اعتماد به نفس نظیر گوش دادن توأم با احترام، دادن پیشنهادات مختلف، خنگ بازی در آوردن)، کارهای روزمره شادی بخش (نظیر زمان خاص و صحبت های شیرین قبل از خواب)، کاشتن بذر محبت (نظیر داستانهای خیالی، نشان دادن افرادی که کارهای خوب انجام می دهند، و نقش گزاری).
آیا گام های کوچکی، مثل خنگ بازی در آوردن، قایم باشک و صحبت های شیرین قبل از خواب، حقیقتاً می توانند سد راه بحرانها شوند؟ البته که می توانند! نوپای شما می فهمد که هر چه بیشتر با او بازی کرده و به وی توجه نشان می دهید، و نیز هرچه بیشتر به او اعتماد به نفس می بخشید، به همان نسبت بیشتر با شما همکاری خواهد کرد.
اما این نکته مهم را به خاطر بسپارید: ایده کودک شما از عادلانه بودن و رعایت عدالت این است که در ۹۰ درصد موارد او برنده میدان باشد (رجوع کنید به فصل ۶). بنابراین اگر به او اجازه بدهید که احساس تیزهوشی کرده و احساس کند در تمام طول روز حواستان به اوست، و بگذارید خودش از میان تمام بحران های کوچکی که در نزد شما بی ارزش هستند عبور کند (مثلا این که چه جورابی بپوشد یا کدام کتاب را اول بخواند، بیشتر تسلیم شما خواهد شد (مثلاً یک عالمه سبزیجات می خورد یا هنگام عبور از خیابان دست شان را به شما می دهد). 
[bookmark: _Toc9959428]گام چهارم: راههای افزایش صبر و بردباری و نیز تنفس جادویی را به او آموزش بدهید
این گام چهارم، یعنی آموزش صبر و بردباری، در جلوگیری از بروز اوقات تلخی بسیار مهم است. افزایش صبر و بردباری و تنفس جادویی به کودکان غارنشین ما کمک می کنند تا توانایی مغزشان را در راستای کنترل رفتارهای تکانشی و بی دلیل بهبود بخشند.
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[bookmark: _Toc9959429]پاسخ های واقعی به مشکلات رایج
«در دل هر مشکلی فرصتی نهفته است.»
آلبرت انیشتین

نکات مهم:
رفتارهای دردسرساز کودک، معمولا در یکی از چهار مقوله زیر قرار می گیرد:
اضطراب ها و ترس ها 
رفتارها و کردارهای ناراحت کننده 
مخالفت ها و مبارزه طلبی ها
رفتارهای خطرناک و / یا پرخاشگرانه

[bookmark: _Toc9959430]مهارت هایی را که در کتاب شادترین نوپا آموخته اید عملی کنید
اشکها، ترس ها و کشمکش های گاه و بیگاه (مثل کشیدن طناب از دو طرف که در یک طرف آن شما و طرف دیگر طناب کودکتان قرار گرفته)، بهایی است که به ازای سال های زیستن در کنار فرزندانتان می پردازید. اما این بدان معنا نیست که ناتوان از بهتر کردن شرایط می باشید. برعکس، این فصل آخر به شما کمک خواهد کرد تا از ابزارها و مهارتهای پزشک که در کتاب آمده در راستای تقریبا تمام چالش هایی که فرزندتان شما را با آنها مواجه می کند، استفاده کنید.
بیشترین مشکلات رفتاری والدین که باید در طی این سال ها با آنها دست و پنجه نرم کنند، در یکی از چهار مقوله اصلی زیر قرار می گیرد:
1- اضطراب ها و ترس ها. مثال: نگرانی های مربوط به جدا شدن از پدر و مادر، ترس ها و موضوع دور شدن از کانون توجه هنگام تولد یک فرزند جدید در خانواده.
۲- رفتارها و کردارهای ناراحت کننده. مثال: فس کردن، وسط صحبت دیگران پریدن، نق زدن.
۳- مخالفت ها و مبارزه طلبی ها. امتناع از خوردن دارو، نزاع بر سر نشستن روی صندلی بچه در اتومبیل، بدغذایی.
۴- رفتارهای پرخاشگرانه و / یا خطرناک. مثال: حمله کردن به بچه های دیگر (گاز گرفتن، نیشگون گرفتن، کتک زدن)، رها کردن دست شما و دور شدن.

[bookmark: _Toc9959431]چالش رفتاری شماره ۱: اضطرابها و ترسها
برخی از بچه ها در برخورد با افراد و موقعیت های جدید از اعتماد به نفس فراوانی برخوردارند. آنها یک راست به طرف غریبه ها می روند و موقعیت های جدید را خیلی راحت می پذیرند. اما اضطراب همواره در گوشه ای در کمین دیگر بچه های کوچک است. این قبیل بچه هایی که به راحتی عصبی می شوند، اغلب:
سرشتی خجالتی دارند و در وفق دادن خود با شرایط، کُند عمل می کنند.
تحت فشارهای مختلف قرار دارند (گرسنگی، خستگی، بی حوصلگی، بیماری، رویارویی با چالش های بزرگ و از این قبیل).
تجربه حقیقت ترسناکی را در گذشته داشته اند.
اگر بخواهید به این بچه ها کمک کنید تا بر ترس هایشان غلبه کنند، چه کاری می توانید انجام بدهید؟ در یک کلمه: خیلی کار! بیایید به چند نمونه بپردازیم.

[bookmark: _Toc9959432]مثالی در ارتباط با رفتار ناشی از اضطراب: نگرانی های مربوط به جدا شدن از پدر و مادر
هنگامی که کودک تان از شما می خواهد او را در مهد کودک تنها نگذارید (یا این که با پرستار تنهایش نگذارید یا حتی موقع خواب کنارش بمانید)، پرداختن به این موضوع می تواند کمی سخت باشد. چشمان غمگین و خواهش های مصرانه او می تواند دل هر کسی را حقیقتاً به لرزه دربیاورد! 
در زیر به شما نشان می دهم که چگونه مری از قانون فست فود و زبان ساده نوپاها استفاده می کند تا مشکل نگرانی مربوط به جدا شدن پسرش از آنها را برطرف کند:
وقتی پسر دوساله ام، آیدان، به مهد کودک می رسد، معمولا فریادزنان می گوید: "من مامانمو می خوام!" و از ماشین پیاده نمی شود. بنابراین، من با بیان کردن احساساتش با شدت کمی به منظور تأثیر گذاشتن بر رگ خوابش به او کمک می کنم و می گویم: "نه، مامان! نه، نه، نه! مهد کودک نه! کریس جون نه! سندی جون نه! من دوستامو نمیخوام! مامانمو می خوام! من نمی خوام برم مهد کودک!" 
«به اینجا که می رسم، معمولا یواش یواش آرام می شود، و من هم پیشنهاد یک معامله را به او می دهم: "باشه، باشه، مسئله ای نیست! اما باید به خانوم معلم بگیم که آیدان می گه امروز نمی خوام برم مهد کودک. پس بیا با هم بریم. تو هم برو خرست رو برای من بیار، باشه؟"
«در این موقع آیدان همراه با من از ماشین پیاده می شود. وقتی وارد حیاط مهد کودک می شویم، همان جا می مانیم و کمی با هم بازی می کنیم یا با مربی های آنجا مشغول صحبت می شویم. او بیشتر روزها خیلی سریع در گیر هیجان ناشی از بازی و بودن در کنار دوستانش می شود و ظرف مدت پنج تا ده دقیقه من را می بوسد و با هم خداحافظی می کنیم.» 

حرف های مری باعث می شود که آیدان احساس امنیت کرده و متوجه شود که مادر رفتارهای او را تأیید می کند. معامله کوچکی که مادر پیشنهاد می دهد از میزان احترامی که او برای فرزندش قایل است خبر می دهد و کمکش می کند تا به فرزندش بقبولاند که از اتومبیل پیاده شود و بدون هیچ مشاجره ای به مهد کودک برود.
خوشبختانه مری به اندازه کافی وقت دارد که با همراه پسرش در اتومبیل بماند یا این که اگر آیدان همچنان دست از گریه برندارد، او را به خانه برگرداند. اما خیلی از پدرها و مادرها از این امتیاز برخوردار نیستند؛ آنها باید برای رفتن به محل کار، کودکشان را در چنین شرایطی تنها بگذارند. اگر وضعیت شما نیز این چنین است، از چند ابزاری که در فصل های قبلی به تفسیر شرح آنها رفت استفاده کنید و ابتدا آنها را در خانه تمرین کنید، تا کارآیی شان در یک موقعیت پرتنش بیشتر شود.
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افزایش صبر و بردباری. سه تکنیکی را که در زیر به آنها می پردازیم چند بار در روز تمرین  کنید تا به کودک تان برای هر چه راحت تر جدا شدن از خود کمک کنید. ابتدا از چند ثانیه شروع کنید و به تدریج تا یک دقیقه افزایش بدهید. او خیلی سریع خواهد آموخت که صبر کردن خوب است؛ زیرا وقتی صبر می کند، معمولا آن چیزی را که می خواهد به دست می آورد. (فصل رفتارهای چراغ سبز)
قصه های خیالی. کودکتان را برای آن اتفاقی که خواهد افتاد آماده کنید. یعنی داستان های  کوتاهی برایش تعریف کنید که در آن مادر از خانه خارج می شود، اما همیشه برمی‏گردد.
یکی بود یکی نبود. پرنده کوچولویی بود به اسم پشمالو که هروقت مادرش برای پیدا کردن صبحانه از لانه خارج می شد، خیلی نگران می شد. پشمالو به مادرش می گفت: "نرو، مامان نروا" اما مادرش باید می رفت، آن هم در یک چشم بر هم زدن. به همین خاطر پشمالو صبر می کرد و همراه با خرس کوچولویش آواز می خواند تا مادرش بر می گشت. مادر پشمالو همیشه بر می گشت و پشمالو هم احساس خوشحالی و امنیت می کرد. پرنده کوچولو با خوشحالی می گفت: "آخ جون! مامانی برگشت!" و مادرش هم او را در آغوش می گرفت و می بوسید و چند تا کرم خوشمزه به او می داد تا بخورد.






	نگرانی ها در سنین و سطوح مختلف
نوپایان ۱۸ ماهه. نگرانی ها اغلب در حدود سن ۱۸ ماهگی شدت می گیرند. تجربه ساده ای که تا پیش از این مسئله ساز نبوده؛ مثلا دیدن یک شخص جدید، می تواند ترس و وحشت را ناگهان در وجودش شدت ببخشد: اون آقاهه کیه؟
نوپایان ۱۲-۱۸ ماهه در یک برهه از زمان فقط بر روی یک چیز متمرکز می شوند. بنابراین اگر فرزندتان کاملا مشغول بازی کردن باشد، شاید متوجه خروج شما از اتاق نشود و در نتیجه وقتی که ناگهان چشمش به اتاق خالی می افتد ممکن است سخت بترسد، حتی اگر شما در حمام باشید - وای، نه! پس مامانم کجاست!
نوپایان ۱۸ تا ۳۶ ماهه: شباهت ها و پیش بینی پذیری ها به کودکان دوساله کمک می کنند تا احساس امنیت کنند. در نزد نوپایان این سنی تغییرات غیر منتظره در برنامه روزانه می تواند به بروز اضطراب بیانجامد. به عنوان مثال، بچه آرام و خوش اخلاقی که عادت کرده هر روز پدرش او را با ماشین به مهد کودک ببرد، ممکن است وقتی مادرش بخواهد در نبود پدر او را به مهد کودک برساند، گریه و زاری کند و از رفتن به مهدکودک سر باز بزند.
نوپایان ۳۶ تا ۴۸ ماهه: به نظر می رسد مهارت رو به افزایش فرزند سه ساله شما در استفاده  از کلمات، به کاهش اضطراب در وی می انجامد. اما شما همچنان در معرض خطر هستید. یک کارتون ترسناک، یا یک تجربه تلخ می تواند ناگهان تخیلات او را به سمت قرار گرفتن در آستانه خطر سوق داده و او را بترساند.



[bookmark: _Toc9959434]مثالی در ارتباط با رفتار ناشی از نگرانی: ترسهای جدید ناگهانی
ترس، مشکلی رایج برای نوپایان است و اغلب بدون اعلام قبلی بروز پیدا می کند. ترس های نمادین شامل هیولاها، مارها، عنکبوتها، حمله کننده ها، تاریکی و تنها گذاشته شدن است. اما نوپای شما، می تواند تقریبا از هر چیزی حتی از دلقک ها نیز بترسد! (زمانی که من بچه کوچکی بودم، از یک کمد در رختشورخانه مان که پدر و مادرم نوار ضبط شده زیبای خفته را نگه می داشتند می ترسیدم، زیرا صدای یک جادوگر ترسناک در آن بود.)
استلا، دختر بچه ای سه ساله، باهوش و با اعتماد به نفس بود. اما روزی که متوجه شد مورچه ای دارد از پایش بالا می رود، گربه های هیستریک و ناگهانی او شروع شد. مادرش، فسران، مورچه را از رو پای او برداشت و به او قوت قلب داد که مشکلی در کار نیست و بعد هر دو نفر ماجرا را فراموش کردند؛ یا به نظر می رسید که فراموش کرده‏اند.
با این وجود، روز بعد، استلا به مادرش گفت که از ترس «حشرات» نمی تواند روی چمن بنشیند. فران، جوراب استلا را تا روی شلوارش بالا آورد تا در برابر گزیدگی «از او محافظت کند» و بعد از او خواست برای بازی کردن به حیاط برود. اما آن شب اوضاع بدتر شد. استلا ناگهان در خواب فریاد زد: «برو! برو! مامان! ما - ما - ن!!!» فران چند ثانیه بعد خودش را به اتاق خواب رساند و استلا کوچولو که از ترس جانش، مادر را سخت چسبیده بود، هق کنان گفت: «جوجو، مامانی! جوجو!» 
مادر چراغ را روشن کرد تا به استلا نشان بدهد که در رختخواب او هیچ حشره ای نیست: «ببین، عزیزم! هیچی نیست! همه چیز روبه راهه. ببین؟ هیچ جوجویی نیست!» استلا یواش آرام شد و مادر از اتاق خارج شد. اما یک دقیقه بعد استلا دوباره با وحشت شروع به گریه کرد. آن شب استلا پیش پدر و مادرش خوابید، خوابی آرام و راحت.

وقتی کودک تحت فشار عصبی است، وقتی دچار یک تجربه هراسناک می شود (جراحت، زلزله، تصادف اتومبیل)، وقتی یک کارتون ترسناک می بیند، یا وقتی چیزی به او می گویند اما به اشتباه آن را چیزی ترسناک برداشت می کند، («موقع پیک نیک، مورچه ها همه چیز رو با خودشون میبرن!») ترس در او شدت می گیرد.
نوپایان کم سن و سال تر (به خصوص کودکان خجالتی و محتاط) اغلب از صداهای بلند مثل رعد و برق، ترقه، یا پارس سگها می ترسند. در حدود سن سه سالگی، ترس از «آدم بدها»، هیولاها و جادوگران اغلب افزایش می یابد. 
یک دلیل افزایش ترس در این سن توانایی جدید یک کودک سه ساله است: مقایسه کردن. کودکان سه ساله، دائم خودشان را با بقیه جهان مقایسه می کنند. و همان گونه که ممکن است شما هم تصور کنید، جهان پیرامون می تواند در نزد آنها بسیار بزرگ و ترسناک به نظر بیاید. نوپایان دوست دارند که با فوت کردن به نوزادان، قدرت و برتری شان را نشان دهند، اما وقتی خودشان را با بچه های بزرگ تر، سگها و افراد غریبه بزرگسال مقایسه می کنند، بیشتر اوقات احساس ضعف و آسیب پذیری می کنند. 
همچنین نوپایان بزرگ تر، از چیزی که به آن فرافکنی می گویند می ترسند. بسیاری از نوپایان بزرگ تر کماکان میل شدیدی به گاز گرفتن یا کتک زدن دارند، اما آنها می دانند که پدر و مادرشان انتظار دارند که این رفتارهای غریزی بدوی را کنترل کنند. لذا این میل مفرط را از خودشان به سایه های وحشتناک، غریبه ها و «آدم بدها» ی خیالی جوراجور فرافکنی می‏کنند. («اون هیولا اسباب بازی منو گرفت، و می خواست نیشگونم بگیره!»)
نکته: عکس العمل شما در برابر ترس های فرزند نوپای تان، ممکن است عمیقا در گذشته خود شما ریشه داشته باشد. اگر ترس های شما جدی گرفته نشده باشند، ممکن است تمایل داشته باشید که بیش از اندازه از کودک ترسیده خود حمایت کرده و تصادفاً میزان اعتماد به نفس او را پایین بیاورید. از سوی دیگر، اگر خانواده تان شما را به خاطر شهامت تان می ستودند، شما نیز ممکن است ترس کودکتان را نقطه ضعفی تلقی کنید که باید در نطفه خفه شود. در همین جا از شما می خواهم که یک موضع میانه اتخاذ کنید. به ترس کودک تان توجه کنید، بی آن که آن را کوچک جلوه داده یا بیش از اندازه بزرگ کنید. در طول سه دهه طبابت به عنوان یک متخصص اطفال، متوجه شده ام کودکان ترسیده زمانی که به نگرانی های شان اهمیت داده می شود، و زمانی که تشویق شان می کنند تا برای مقابله با ترس های شان گام های کوچکی بردارند، خیلی زود آرام می شوند.
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ابتدا به کودک تان نشان دهید که احساسات او را جدی می گیرید.
با احترام با او ارتباط برقرار کنید. ترس های یک کودک ممکن است از کم شروع شود، اما  نادیده گرفتن ترس هایش تنها باعث شدت گرفتن آنها خواهد شد.
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همان گونه که به تفصیل گفته شد این وظیفه نوپای شماست که محدودیت ها را یکی امتحان کند، اما برخی نمی دانند که چه زمانی دست از این کار بردارند.
وقتی کودک نوپای شما تنبلی می کند، وسط حرف این و آن می پرد، یا نق می زند، درست می تواند همان احساس کشیده شدن ناخن روی تخته سیاه را در شما ایجاد کند؛ و شما فقط می خواهید جلوی این کار را بگیرید. بسیاری از ما وسوسه می شویم که با توسل به تهدید و فریاد فرزندان خود را وادار به اطاعت بکنیم. اما این روش بیشتر اوقات نتیجه عکس داده و اوضاع بدتر می شود.
خوشبختانه چند راه سودمند برای کاهش رفتارهای آزاردهنده وجود دارد.
فصل ۶ به رویکردهای معمول برای کاهش رفتارهای چراغ زرد می پردازد. اما در این بخش، دلم میخواهد که من روی تنبلی کردن تمرکز کنم تا به شما نشان بدهم که چگونه جلوی بروز هر آزار و اذیتی را از قبیل گستاخی، پریدن وسط صحبت های دیگران، نق زدن زبان درازی کردن، بددهنی کردن و هر چیز دیگری که باعث میشود حسابی قاطی کنید) بگیرید. 
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برخی نوپایان خیلی پرتحرک و سرحال هستند، اما برخی دیگر بسیار کم تحرکند و حلزونی رفتار می کنند. بچه هایی که تنبلی می کنند (لباس پوشیدن آنهایی که به کندی لباس می پوشند، خیلی دیر سر میز غذا حاضر می شوند، و وقتی کسی صدایشان می زنند دیر پاسخ می دهند) در یکی از دو گروه قرار می گیرند:
۱- خیال باف هستند - کودکان گیج و حواس پرتی که خیلی راحت حواس شان پرت می شود. 
۲- از همه چیز و همه کس دوری می کنند - کودکانی که همه کاری را لِفت می دهند تا از انجام کاری که از آنها خواسته شده اجتناب ورزند.
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برقراری ارتباط توأم با احترام: با استفاده از قانون فست فود و زبان ساده نوپاها بگذارید  کودکتان بداند که شما می توانید از نقطه نظرات او آگاه شوید (حتی اگر مخالف آنها هستید). سپس، از یک جمله «تو - من» استفاده کنید (رک فصل ۳) تا او نیز از احساس شما مطلع شود («وقتی تو نمیای، من ناراحتِ ناراحت میشم، چون صبحانه سرد میشه.») 
معامله برنده – برنده. سپس پیشنهاد بدهید که کمی با هم تفریح کنید یا با هم به یک  معامله برنده – برنده دست بزنید. به عنوان مثال، می توانید پیشنهاد یک مسابقه بدهید: «من تا ده میشمرم تا ببینم چقدر تند می تونی کفشاتو پات کنی.» یا کمی از روانشناسی معکوس استفاده کنید.
وقتی جسیکا به قصد آماده شدن و رفتن به مهد کودک در پاکردن کفش درنگ کرد، مادر رو به دوست خیالی دخترش، «خانم موشه» کرد، دستش را جلوی دهانش گرفت و در گوشی با صدایی نسبتا بلند گفت: «هیس، هی خانم موشه، مامانی از جسیکا خواست کفشش رو بپوشه؛ اما جسی خیلی برای این کار کوچیکه. جسیکا فریاد زد: "آره، آره! من نمی تونم کفشم رو بپوشم! اون هنوز خیلی کوچیکه که بتونه خودش کفش بپوشه.»
در عرض چند ثانیه، جسیکا نیشخندزنان از جایش بلند شد و به طرف جاکفشی رفت تا کفش هایش را بپوشد و به مادرش ثابت کند که او سخت در اشتباه است! 

یادتان باشد دست به معامله ای بزنید که در جریان آن آبروی هر دو نفر حفظ شود.
متأسفانه برنادت همچنان پای خود را در یک کفش کرده بود و از پوشیدن لباس خودداری می کرد. آلوین تصمیم گرفت به خاطر این همه تنبلی کردن او را جریمه کند. بنابراین با لحنی جدی گفت: «تو راستی، راستی دلت نمی خواد لباس بپوشی. باشه. اشکالی نداره. عوضش امروز هم از پارک خبری نیست. شاید فردا بریم پارک.» بعد پشتش را به او کرد و از آنجا رفت.
۵ دقیقه بعد برنادت اعلام آمادگی کرد که با پدر به پارک بروند و آلوین با خونسردی جواب داد: «می دونم که تو عاشق پارک رفتن هستی، اما امروز خیلی خیلی طول دادی، و دیگه وقت نداریم.»
برنادت حسابی ناراحت شد و به گریه افتاد، آلوین با محبت هرچه تمام تر اندوه او را تصریح کرد و به او پیشنهاد یک آب میوه داد. برنادت لب جمع کرد و از قبول پیشنهاد پدر سر باز زد، بنابراین آلوین پشت خود را به او کرد و همین کار او باعث شد که برنادت دست از شکایت کردن بردارد.
روز بعد، وقتی آلوین به برنادت پیشنهاد رفتن به پارک را کرد، از او خواست که یک مسابقه «لباس پوشیدن» بدهند: «شرط میبندم حتی اگه تا ده بشمرم، باز هم نمی تونی لباس بپوشی!» برنادت به سرعت لباسش را پوشید. پدر گفت: «وای! تو به سرعت یک هواپیمای جت لباس پوشیدی! عالی بود، عالی!» 

	رفتارهای آزاردهنده را به حالت تعلیق در آورید
برای این که نگذارید کودکتان به یک "غرغروی حرفه ای" تبدیل شود، یک روش سودمند همانا به تعلیق در آوردن رفتار بد او می باشد. محض یادآوری، در این روش شما آن چیزی را که کودکتان می خواهد تقریبا به او می دهید؛ سپس در آخرین لحظه روی خود را برگردانده و وانمود می کنید که ناگهان کاری برایتان پیش آمده و باید یک دقیقه از پیش او بروید. لطفا صفحه ۲۵۹ کتاب را یک بار دیگر بخوانید. این راهکار یک دنیا ارزش دارد.
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ممانعت از بروز رفتار آزاردهنده نق زدن و غر زدن، بهتر از متوقف کردن این رفتارها است. شما می توانید از همان رویکردی که برای ممانعت از اوقات تلخی های کودک (فصل ۸/ ص ۳۲۸) توصیه کردیم استفاده بکنید
1- از موقعیت های دردسرساز احتراز کنید.
 ۲- در تمام طول روز با احترام با او ارتباط برقرار کنید.
۳- به او توجه نشان بدهید.
۴- راههای افزایش صبر و بردباری و نیز تنفس جادویی را به او آموزش بدهید.

	مشکل خسته کننده قدیمی: وادار کردن نوپایان به خوردن دارو
خیلی از بچه ها هنگام خوردن دارو از خود مخالفت نشان می دهند، و تلاش برای مجبور کردن آنها به بلعیدن دارو می تواند به جنگ قدرت، بی نتیجه شدن تأثیر دارو، و شکل گیری تنش فراوان در محیط خانه بیانجامد. اما در اینجا را کار کوچکی به شما نشان می دهم که حقیقتاً در  مورد نوپایان بزرگ تر کارگر می افتد؛ اگرچه لازم است کمی زرنگ بازی دربیاورید و قدری هم به کودک تان آب میوه بدهید. این راهکار به قرار زیر است:
قبل از دادن دارو به کودکتان، یک نصفه استکان آب میوه را داخل دو لیوان کوچک بریزید. بعد مقدار معین دارو را داخل یکی از لیوانها ریخته و مخلوط کنید.
حال کودک تان را صدا کنید و در حالی که نگاهش به شما است که دارید دارویش را در قاشق می ریزید، بگویید: «بیا عزیزم. اول اینو بخور و بعد هم این آب میوه رو بخور. یک کم آب میوه مال تو و کمی هم مال من اگر او به راحتی دارویش را خورد، بلافاصله آب میوه ای را که دارویی در آن نیست به او بخورانید، و آرام به پشتش بزنید (چند لحظه بعد، در گوشی به خرس کوچکش بگویید که او چطور دارو را خورد و شما را خوشحال کرد). اگر کودک تان از خوردن دارو خودداری کرد، پیشنهاد خود را تکرار کنید: «عزیزم، زود این دارو رو بخور، تا بذارم یک لیوان آب میوه خوشمزه بخوری.» خنگ بازی دربیاورید و با التماس به او بگویید: «خواهش می کنم اینو بخور، خ - و - ا -  هـ - ش می کنم!» اگر باز هم از خوردن دارو امتناع کرد، با لب ولوچه آویزان بگویید: «باشه، تو بردی! تو همیشه میبری! من هیچ وقت برنده نمیشم! بیا این هم از آب میوه»، اما لیوانی را به او بدهید که حاوی مخلوط آب میوه و دارو است. او در یک چشم برهم زدن لیوان آب میوه. البته دارو - را از دست شما می تابد. او از ترس این که مبادا تغییر عقیده بدهید خیلی سریع لیوان را سر می کشد، و هرگز متوجه نخواهد شد که چه کلاهی سرش گذاشته اید.
وقتی دارویش را به این شکل خورد هرگز اظهار خوشحالی نکرده و نگویید: «دیدی خوردی!» با این کار کودک ممکن است احساس کند که کلک خورده و باعث می شود که دفعه بعد حتی از خوردن آب میوه نیز امتناع کند. بعد از این که مخلوط دارو و آب میوه را تا ته سرکشید، به کودک تان نشان بدهید که قاشق حاوی دارو را در شیشه دارو بر می گردانید و خیالش را راحت کنید.



[bookmark: _Toc9959440]چالش رفتاری شماره ۳: مخالفت کردن
همه بچه های کوچک هر از گاهی با والدینشان مخالفت می کنند. دلیل مخالفت ورزی گاهی اوقات این است که هیجان انجام کاری که "منع شده اند است" بسیار وسوسه انگیز است، یا حتی می تواند حاصل بازخورد مانع شدن آنها در برابر انجام کاری باشد که می خواستند آن روز انجام بدهند، یا شاید هم فقط قانون را فراموش کرده اند. اما صرف نظر از دلیل اصلی مخالفت ورزی، هیچ رفتاری تا به این پایه نمی تواند ما را عصبی کند. ما به شدت عصبانی می شویم، بعد ظرفیت هیجانی مان پایین، پایین و پایین تر می آید تا به سطح خشم بدوی و غیر قابل کنترل می رسد. بیشتر اوقات، به قدری سریع خودمان را درگیر ماجرا می کنیم که ابتدا فقط عکس العمل نشان داده؛ و بعد در برابر این رفتار خودمان، عکس العمل شدیدتری از خود نشان می دهیم. توجه داشته باشید: برای این که قبل از هر عکس العمل ناگهانی جلوی بروز آن را بگیرید، ایده خوب من به شما این است که خودتان تنفس جادویی را تمرین کنید. هنگامی که اوضاع و احوال آرام است، آسوده بنشینید، عضلات صورت تان را شل کنید و چند نفس عمیق بکشید - آرام نفس بکشید و به همان آرامی نفس خود را بیرون بدهید تا به کمک این کار بتوانید چگونگی کنترل هیجانات خود را تمرین کنید.
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تا اینجای فصل، درباره رویارویی با رفتارهای چراغ زرد صحبت کردیم. اما، این چالش پایانی رفتارهای چراغ قرمز را شامل می شود. وقتی تو پای تان دست به کارهای خشونت آمیز یا خطرناک می زند، باید بلافاصله وارد عمل شوید («همین الان دست از این کار بردار!»). این قبیل رفتارها نیازمند عکس العمل آنی و جدی است. به محض این که توانستید جلوی آن را بگیرید، یک دقیقه زمان دارید تا احساسات او را منعکس کنید.
کودکانی که بسیار پرخاشگری می کنند دارای ویژگی های زیر می باشند:
دارای طبع و سرشت پرانرژی و پر تحرک هستند.
بیش از حد تابع امیال آنی و غریزی هستند. 
به شدت تحت فشار عصبی هستند.
احساس بی حوصلگی، محدودیت شدید و تنهایی می کنند.
اگر نوپای تان، کودکی عنان گسیخته است، کارهای زیادی می توانید انجام بدهید تا مانع از رفتارهای پرخاشگرانه مکرر او بشوید. همان طور که در ابتدا نیز گفته شد، شما قادر خواهید بود به نحو چشمگیری از شدت درگیری ها بکاهید و فقط با افزایش توجهاتی که به او نشان می دهید می توانید دفعات بی توجهی کردن به او را به حداقل برسانید!
با این وجود، اگر برای جلوگیری از یک مشکل خیلی دیر شده، پس وقت آن است که با اعمال چند تنبیه به موقع و قاطع دست به کار شوید.

نمونه ای از رفتار خطرناک: دعوای خواهر - برادری
کالِب و الیجا، دوقلوهای ۲۴ ماهه، خیلی خوب و آرام در محوطه ماسه بازی پارک نزدیک منزل مسکونی شان مشغول بازی بودند. ناگهان، کالِب تصمیم گرفت الک را از دست الیجا بگیرد. او به طرف الیجا رفت، اما الیجا به سرعت الک را از دستش قاپید. کالِب نیز به تلافی این کار، بیلی را که در دست داشت به سر برادرش زد، و الیجا نیز بلافاصله با بیل طرف کالِب حمله ور شد.
در یک چشم بر هم زدن، آلن، پدر دوقلوها، خودش را به آنها رساند. به شدت دستهایش را به هم زد و غرولند کرد، بعد دست شان را گرفت و از پارک بیرون برد. به محض این که به خانه رسیدند، بلافاصله هر دوی آنها را در اتاقی تنها گذاشت.

میزان مدنیت کودک شما بسیار کم و ناچیز است و زمان زیادی لازم نیست که به طبیعت غیر متمدن اولیه اش باز گردد: کتک زدن، هل دادن، نیشگون گرفتن، گاز گرفتن (در قسمت بعدی، بیشتر درباره این رفتار اخیر - گاز گرفتن - صحبت می کنم). مراقبت از دو غارنشین کوچک می تواند باعث شود که شما احساس کنید بیشتر یک کیسه بوکس هستید تا یک پدر یا مادر.

«تو می خواستی توپ بازی کنی. تو گفتی: "توپو شوت کن!" بعد شروع کردی به دویدن، دویدی، دویدی، دویدی... اما نه! نباید بپری وسط خیابون، نه! ماشین توی خیابون زیاده! بچه ها ممکنه با ماشین تصادف کنن! وای، وای، وای، خطرناکه!» 
اگر کودک شما باز هم سعی کرد که دستش را رها کرده و وسط خیابان بپرد، زمان آن می رسد که بلافاصله او را تنبیه کنید و برای مدتی در اتاق تنهایش بگذارید.
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یک کودک چهارساله، شاد، و با اعتماد به نفس

آن سفر خودش پاداش است
گفته ای از آئین بودا

تبریک می گویم! شما سرانجام نوپای خود را در مسیر برخی از پیشرفت های بسیار شگفت انگیز، سریع و چالش برانگیزی که در آینده ای نه چندان دور تجربه خواهد کرد، قرار دادید. او به طرز معجزه آسایی رفته از یک بچه یک ساله (که با شادی فراوان اولین گام هایش را بر می دارد و اولین کلماتش را ادا می کند)، به یک بچه ۱۸ ماهه (که در نتیجه رسیدن به شکل جدیدی از آزادی فخر می فروشد و اسیر دست نوسانات هیجانی مهارنشده است، به یک بچه دوساله (که به یادگیری برخی قوانین ساده زبانی و تعاملات اجتماعی می پردازد)، به یک بچه سه ساله (که محو اطرافیان، پرداختن به بازی و سرگرمی، هنر، شوخی و خنده، و دوستی است)، و سرانجام به یک بچه چهارساله (یک کارشناس نورسیده در عرصه هنر، شوخی و خنده، و دوست شدن با دیگران) تغییر ماهیت داده.
پوووف! پس تعجبی ندارد که این سالها در نزد همه شما بسیار خسته کننده است! و حال این شما هستید، در آستانه پنجمین سال تولد فرزندتان. دیری نمی پاید که دوران نوپایی را برای همیشه پشت سر می گذارید، زیرا فرزندتان در حال دق الباب دروازه های کودکی است تا حیات طولانی خود را به عنوان یکی از سکنه این جهان پهناور و متمدن آغاز کند.
البته، هنوز باید گام های زیادی را بردارید، اما کودک دوست داشتنی و زیبای شما دیگر یک انسان نخستین کوچک نیست. بچه های پنج ساله آماده اند تا با انواع و اقسام تجربیات هیجان انگیز جدید فرهنگی؛ از قبیل نوشتن، خواندن، و پیوستن به انجمن های کوچک مواجه شدند.
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و اگر تصور می کنید که نوپایی دوران عجیبی بود، لختی صبر کنید. ظرف دو سال آینده، حس شوخ طبعی فرزندتان شکوفا می شود (واه.. حتی جوک های بی ادبی نیز می گویند!)، لبریز از کنجکاوی نسبت به جهان پیرامونش می شود («چرا؟ چرا؟ چرا؟»)، و دیوانه وار عاشق دوستانش می شود («اما، مامانی، من حتما باید برم مهمونی ماری! خواهش می کنم!؟»). 
پیشرفت و بلوغ فرزند شما به این معنا نیست که او مفاهیم تربیتی کتاب حاضر را به طور کلی پشت سر خواهد گذاشت. البته، از شدت غرولندهای شما کاسته می شود (گرچه ممکن است باز هم در سال های بلوغ او دست به چنین کاری بزنید)، اما ابزارهای اساسی نظیر قانون فست فود، تغذیه مخزن پارکومتر (نشان دادن توجه خاص)، و معامله های برنده - برنده در تمام سال های کودکی فرزندتان به دردتان خواهد خورد. صادقانه بگویم، هیچ یک از ما پدرها و مادرها هرگز نیاز خود را به شنیده شدن احساسات مان، به درک شدن، و به احترام دیدن از جانب اطرافیان به کناری نمی نهیم و انکار نمی کنیم.
ضمناً یادتان باشد به محض این که کودک تان شمع های چهارمین سال تولد خود را فوت کرد، زبان ساده نوپاها را در گوشه ای تاریک از ذهن تان دفن نکنید. با گذشت چند سال، شما دیگر انگشت تان را در هوا تکان نمی دهید و نمی گویید: «تو می خوای! تو می خوای!» بلکه همچنان از عبارات کوتاه و تکرار نیز استفاده می کنید، و اندکی از احساسات کودک تان را منعکس می کنید تا بتوانید سالیان سال در آرام کردن آشفتگی های هیجانی او را یاری رسانید. (یادتان باشد، حتی بزرگسالان وقتی می بینند که ما شوریده و پریشان حال هستیم، به لحاظ هیجانی خود را کنترل می کنند، و وقتی می بینیم که دوستان و عزیزانمان می توانند با صحه گذاشتن بر احساسات مان به رگ خواب ما دست پیدا کنند، احساس می کنیم که دیگران می توانند حرف دل ما را بشنوند.)
امیدوارم این روزهای شاد نوپایی را با افتخار هرچه تمام تر مرور کنید.
بعد از این که فرزندتان دوران نوپایی را سپری کرد، نفسی از روی آسودگی خواهید کشید. ظرف ده سال آینده نیز با چالش های خاص و منحصر به فردی مواجه خواهید شد، اما تا این زمان شما به مهارتهای بسیار ارزشمند و مهمی دست پیدا کرده اید و یک پدر یا مادر بسیار خوب شده اید.
تبریک می گویم، خوش بگذرد، و دست نگه دارید! دوران کودکی بسیار سریع تر از دوران نوپایی و تنها در عرض یک شب از راه رسیده و شما باید با آن نیز مواجه شوید.


[bookmark: _Toc9959444]ضمیمه
[bookmark: _Toc9959445]ده اصل مهم برای تربیت یک نوپای شاد
[bookmark: _Toc9959446]1) تصور نوپای تان به عنوان یک غارنشین کوچک می تواند کمکی سودمند باشد.
نوپایان با غرغر کردن ها و لگدپرانی‏های‏شان می توانند خیلی بی ادبانه رفتار کنند. در واقع، مغز آنها بسیار بدوی و فاقد تعادل است. آن بخشی از مغز نوپایان که خاص زبان و منطق است هنوز رشد نکرده، و در حقیقت آن بخشی از مغز که خاص رفتارهای هیجانی و غریزی است زمام امور را در دست می گیرد. حتی وقتی ما بزرگسالان عصبانی می شویم، در می یابیم که بخش اعظم توانمندی های مغزی از میان می روند (عصبانیت مان به حدی می رسد که به یک دیوانه تمام عیار تبدیل می شویم!). اما از آنجایی که نوپایان در نخستین سالهای رشدشان بسیار بدوی هستند، لذا وقتی عصبانی و آشفته می شوند، مغزشان به قدری تحت فشار قرار می گیرد که به نظر می رسد حقیقت متعلق به ماقبل تاریخ هستند.
[bookmark: _Toc9959447]۲) از سرشت کودک تان آگاه شوید.
آیا کودک شما خونسرد و آسان گیر است؟ محتاط و خجالتی است؟ سرزنده و کله شق است؟ شناخت سرشت نوپای تان به شما کمک خواهد کرد تا از نیازهایش آگاه شده و عکس العمل های او را پیش بینی کنید، و در نهایت شما می توانید پدر و مادر بهتری شوید.
[bookmark: _Toc9959448]۳) به خودتان دست مریزاد بگویید. تربیت فرزند کار سختی است.
تربیت فرزند یک کار طاقت فرسا و چالش انگیز است. علاوه بر این که ناچارند با فراز و نشیب های رفتاری وروجک خود دست و پنجه نرم کنید، مرتبا باید با مشکلات تربیتی زیر روبه رو شوید:
از کمک چندانی برخوردار نیستید. اگر شما مثل اکثر پدرها و مادرهای امروزی هستید، پس نمی توانید از شبکه ای غنی از خانواده و دوستانی که پدران و مادران ما در طول تاریخ به کمک آنها وابسته بودند، بهره مند باشید. و در عین حال، ممکن است در حال دست و پنجه نرم کردن با چالشی جدید باشید؛ چالشی که نسل های قبل به ندرت با آن روبه رو می شدند: پدرها و مادرها باید به قصد پرداختن به کارهای تمام وقت مدتی از خانه دور شوند.
احساس شکست می کنید. بیشتر پدرها و مادرهای امروزی آموزش های لازم را ندیده اند و از تجربیات کمی برخوردارند. بنابر این تعجبی ندارد که وقتی بچه های نخستین ما همچون دیگر نوپایان دست به کارهای متعارف مخصوص خودشان می زنند، احساس یأس و ناامیدی کنیم. آنها ناگهان خشمگین می شوند، دست به کارهای نامعقول می زنند، و در برابر عمل به قوانین قد علم می کنند.
احساسات تان برانگیخته می شوند. اگر می بینید غرولندکردن‏ها و دادزدن‏های نوپای تان به طرز غیر منتظره ای خاطرات دردناک گذشته با احساسات ناراحت کننده را در شما بیدار می کند، اصلاً تعجب نکنید.
به لحاظ شخصیتی با هم سازگار نیستید. آیا شخصیت شما با شخصیت نوپای تان منافات  دارد؟ اگر چنین است، نفس عمیقی بکشید، شکر نعمت های تان را به جا بیاورید، و به همان چیزهایی بیاندیشید که دوست دارید فرزندتان از آنها برخوردار باشند.
[bookmark: _Toc9959449]۴) سفیر کبیر نوپای تربیت نشده خود باشید.
وقتی متوجه شدید که هنوز تربیت نشده است (خاصه زمانی که سخت عصبانی است)، به خوبی در می یابید که چرا تربیت فرزند بسیار سخت و طاقت فرسا می باشد. خیلی از پدرها و مادرهای موفق، خشم نوپایان خود را با آمیزه ای از احترام، مهربانی و محدودیت گذاری هوشمندانه کنترل می کنند. به عبارت دیگر، اگر خود را به چشم سفیر کبیر با مهارت دوست کوچک بدوی تان در قرن حاضر ببینید، و نه به چشم «رییس» یا «دوست» او، آن گاه در مسیر تربیت فرزند شاهد پیروزی را در آغوش خواهید کشید.
[bookmark: _Toc9959450]۵) قانون فست فود را هر روز تمرین کنید.
نوپایان عصبانی بیشتر اوقات به قدری عنان گسیخته و از خود بی خود می شوند که ظاهرا توضیحات و استدلال های آرام و منطقی ما را نمی شنوند. از این رو، وقتی نوپای تان اوقات تلخی می کند، لازم است که قبل از رساندن پیغام مهم خود به کودک تنها یک دقیقه خواسته ها و احساسات او را عینا بازگو کنید تا به او کمک کنید که قدری آرام شود.
[bookmark: _Toc9959451]۶) با نوپای عصبانی‏تان به زبان بومی خودش - زبان ساده نوپاها - صحبت کنید.
نوپایان در آغاز تسلط چندانی به زبان ندارند، بنابراین وقتی آشفته و عصبانی می شوند، مغز تحت فشار عصبی آنها بیش از پیش در درک واژه های ما با مشکل روبه رو می شوند. به همین دلیل است که وقتی نوپای تان دچار حالات هیجانی - عصبانیت، اندوه، هراس، و از این قبیل - می شود، اگر حرف های خود را در قالب یک سبک ساده تر زبانی؛ که همان زبان ساده نوپاهاست بیان کنید، بهتر درک تان خواهد کرد. زبان ساده نوپاها شامل سه گام ساده زیر است:
۱) استفاده از عبارات کوتاه. 
2) تکرار پشت سر هم عبارات.
۳) استفاده از حرکات سر و دست به شکلی خنده دار همراه با لحن صدایی تأثیرگذار تا بتوانید در قالب آن بخشی از احساساتش را بنمایانید. با این کار می توانید رگ خوابش را به دست بگیرید.

[bookmark: _Toc9959452]۷) با استفاده از تعاملات مفرح زیر، کودکتان را به نشان دادن رفتار خوب (چراغ سبز) تشویق کنید:
نشان دادن توجه خاص: با حداقل روزی بیست بار توجه کردن، بازی کردن، تشویق کردن، تمجیدهای درگوشی، علامت زدن روی دست و از این قبیل، کودکتان را مورد لطف و مهربانی خود قرار بدهید.
تقویت کردن اعتماد به نفس: هر زمان که فرصتی به شما دست داد می توانید با خنگ بازی در آوردن و دادن پیشنهادهای گوناگون کاری کنید که کودک تان احساس کند او همیشه پیروز میدان است.
آموزش صبر و شکیبایی: با استفاده از آموزش راههای افزایش صبر و شکیبایی و تنفس جادویی به کودکتان کمک کنید که بتواند بر خشم و عصبانیت های ناگهانی اش غلبه کند.
کارهای روزمره: با خلق کارهای روزمره شاد و مفرح نظیر صحبت های قشنگ قبل از خواب و زمان خاص به نوپای تان کمک کنید تا احساس هوش، نشاط، و عشق بیشتری کند.
کاشتن بذرهای محبت: با استفاده از روش های زیر، مهربانی و ملاحظه کاری را به نوپای تان بیاموزید: ۱) گفتن داستانهای خیالی، ۲) نشان دادن رفتارهای خوب دیگران، ۳) نقش گزاری. 

[bookmark: _Toc9959453]۸) جلوی رفتارهای آزاردهنده (چراغ زرد) نوپای تان را بگیرید.
همه نوپاها تنبلی می کنند، نق می زنند، و از قوانین سرپیچی می کنند، اما شما از طریق برقراری ارتباط توأم با احترام (ترکیبی از قانون فست فود + زبان ساده نوپاها)، دست زدن به یک معامله برنده - برنده با هدف صحه گذاشتن بر رفتار بهتر، و نهایتا با اعمال تنبیه های سبک (مثل محکم دست زدن و هم زمان غرولند کردن یا کمی بی توجهی کردن) در صورت تداوم رفتارهای آزاردهنده، می توانید جلوی رفتارهای آزاردهنده را بگیرید.
[bookmark: _Toc9959454]۹) خیلی سریع مانع از بروز رفتارهای غیرقابل قبول (چراغ قرمز) فرزندتان بشوید.
وقتی فرزندتان پرخاشگری کرده، دست به کارهای خطرناک می زند، یا در حال نقض یک قانون مهم حاکم بر خانواده است، دیگر زمان آن می رسد که او را به سزای کار بدش برسانید (تنها گذاشتن در اتاق یا جریمه کردن).
[bookmark: _Toc9959455]۱۰) جلوی بیشتر اوقات تلخی های او را گرفته با عاشقانه در برابرش بایستید.
شما می توانید ظرف مدت چند ثانیه و تنها با استفاده از قانون 
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