
اشاره
متين پنج ســاله است. امروز از مادرش خواســت به حياط بروند و با هم 
توپ بازی کنند. مادرش گفت الآن هوا خيلی گرم است. بعدازظهر به حياط 

می رویم. متين شروع به نق ونوق و گریه کرد.
نگين شش ساله است. مادر نگين در آشپزخانه در حال شستن ظرف بود. 
نگين از مادرش خواست ظرف شکلات را به او بدهد. مادر نگين به او گفت 
باید صبر کند تا کارش تمام شود، اما نگين شروع کرد به گریه کردن و داد 
و فریاد زدن. مادر نگين مجبور شــد دســت از کار بکشد و خواستة نگين را 

اجابت کند.
آیا شما تا به حال با کودکتان به این دست مشکلات برخورده اید؟

مقدمه
شکیبایی به مفهوم تلاش برای یافتن خوبی در همة افراد است.

بی قراری از ناامنی و نبــود اطمينان می آید. ما بی قراری می کنيم، چون 
چيزی را همين الآن می خواهيم و باور نداریم که با صبوری آن را به دست 

می آوریم. کودکان نيز همين گونه اند.
منظور ما از صبر و خویشتن داری، روندی است که طی آن، کودک از انجام 
آنچه موجب خشنودی اش می شود امتناع می ورزد یا آن را به تأخير می اندازد.
صبر در واقع یک مهارت است. بنابراین، درست مثل هر مهارت دیگر، نياز 
به تمرین دارد. کودکان صبور به دنيا نمی آیند، اما با گذشت زمان یاد می گيرند 

خواسته های خود را به تعویق بيندازند.
اصطلاح صبر و خویشــتن داری به معنای آن است که کودک به تسلط 
درونــی بر رفتارش بپردازد. در درجة اول باید اعمالی را یاد بگيرد و از بيرون 

حمایت، تشویق و تقویت شود.

تعریف صبر
توانایی پيروی از دســتور، به تعادل رساندن رفتار مطابق با موقعيت و به 
تأخير انداختن یک خواسته یا یک کار و به طور کلی رفتار، در چارچوب قابل 

قبول اجتماعی، و بدون دخالت و هدایت مستقيم دیگران را صبر می گویند.

فاطمه کارگر
کارشناس ارشد علوم تربیتی

سیامک طهماسبی
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم بهزیستی و توان بخشی تهران

تاب آوری

گر صبر کنی
 به بچه صبر آموزی

راهبردهای تربیت و یادگیری
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سن مناسب برای آموزش صبر به کودکان

نوزادی: در ۱4 ماه اول زندگی باید خواسته های بچه ها بلافاصله رفع شود 
تا آن ها به اطمينان و احساس امنيت لازم برسند.

دوسالگی: تا دوسالگی، خواسته های کودک باید تا جای ممکن زود رفع 
شــود. در این سن کودک را در مواردی می توان بين چند ثانيه تا یک دقيقه 

هم منتظر گذاشت.

دو تا شش سالگی: بين دو تا شش سالگی باید صبر را به کودک آموخت. 
هر وقت کودک چيزی خواســت، باید برآورده کردن خواســتة او را کمی به 
تعویق بيندازیم، ولی مدت زمان صبر خيلی مهم است. یک تا دو دقيقه برای 
هر سال در نظر می گيریم. مثلًا برای کودک سه ساله بين سه تا پنج دقيقه 

صبر و برای کودک چهارساله بين چهار تا هفت دقيقه خوب است.
چند مثال در این باره می آوریم.

سه سالگی
کودک: »مامان، من موز می خوام.«

مادر: »عزیزم، الآن دارم ظرف ها را می شویم. چشم. صبر کن دست هایم را 
بشویم و بعد یک موز خوشمزه به تو بدهم.«

 و این کار بهتر است سه تا پنج دقيقه طول بکشد.

چهارسالگی
کودک: »مامان، می آیی برایم قصه بگویی؟«

مادر: »باشه عزیزم. فقط کمی صبر کن. الآن بنشين کارتونت را ببين. تمام 
که شد، می آیم و برایت قصه می گویم.« )چهار تا هفت دقيقه(.

پنج سالگی
کودک: »مامان، می آیی با هم بازی کنيم؟«

مادر: »باشه عزیزم، ولی الآن من دارم ناهار درست می کنم. صبر کن وقتی 
عقربة بزرگ به این نقطه رســيد، صدایم بزن تا با هم بازی کنيم.« )هشت 

تا ده دقيقه(.

آموزش راهکار
اصولی که باید به آن ها پایبند باشيد:

۱. ما الگوی کودکان خود هســتيم. باید سعی کنيم در رفتار و کردارمان 
صبوری به خرج دهيم و واکنش های سریع و بدون فکر نداشته  باشيم.

2. وقتی کودک نمی تواند خودش را کنترل کند، تلاش کنيد به جای ابراز 
عصبانيت یا غرولند کردن، قاطعانه دربارة نقش او در ایجاد ناراحتی دیگران 

صحبت کنيد و پيامد رفتارش را به او تذکر دهيد.
۳. مفاهيم »یا«، »نه«، »اگر« و »ممکن است« را به کودکان بياموزید.

4. وقتی کودکتان کار قابل تعریفی می کند، از ته دل از او تعریف کنيد و 
به کارش اشتياق نشان دهيد. این کار را به مدت 2۱ روز انجام دهيد. زیرا سه 

هفته طول می کشد تا تصویر جدیدی در ذهن کودک شکل بگيرد.

چند تکنیک کاربردی
۱. بــا روش ایفای نقش، کم محلی یا نادیده گرفتــن را به کودک خود 

بياموزید.
نمایشی بازی می کنيم که در آن کودکی کودک دیگری را هل می دهد. 

کودک دوم باید بتواند به کسی که هلش داده  است بی توجهی کند.
2. مسابقه ای طراحی می کنيم. در آن دوبه دو به هم نگاه می کنيم و قرار 
می گذاریم بتوانيم خندة خود را کنترل کنيم؛ حتی اگر طرف مقابل شکلک 

و ادا درآورد.
۳. تمرکــز نگاه را تمرین می کنيم. یک بازی طراحی می کنيم که در آن 
کودکان به یکدیگر نگاه می کنند، ولی نباید پلک بزنند و چشمانشان هم نباید 

حرکت کند.
4. زو بازی می کنيم. در این بــازی از کودک می خواهيم بدون توقف و 
یک نفس حرف زو را بکشــد و تا دیوار جلویی برود و برگردد و نفســش را 

قطع نکند.
5. قبــل از خوردن غذا یا خوراکی، از کودک بخواهيد به مدت ۱5 تا ۳0 
ثانيه به غذا دست نزند و ضمن حرکت  نکردن، دعا کند یا جملاتي را مانند 

بسم الله الرحمن الرحيم یا شعر بگوید.
۶. یک بازی پرتحرک همراه با موسيقی راه بيندازید. هر یک دقيقه  یک بار، 
موسيقی را متوقف کنيد و از کودک بخواهيد بدون تحرک و کلام سر جای 

خود بایستد.

توصیه
۱. برای انجام دادن وظایفی که در خانه بر عهدة کودک گذاشــته اید،  مثل 
جمع کردن اسباب بازی ها، صبور باشيد و خود به این کار اقدام نکنيد تا کودک 
عادت کند بعضی از کارها لذت بخش نيستند و سختی دارند. برای انجام این کارها 
برای او زمان تعيين کنيد و بر کار او نظارت داشته باشيد. در انتها او را تحسين کنيد.
2. اگــر طفل به زمين افتاد و دســتش را برید، به جای وحشــت زدگی، 
خونسردی خود را حفظ کنيد. به کودک فرصت دهيد کمی درد را تحمل کند.
۳. اگر برای کودک مشکلی پيش آمد، با دقت تمام به حرف هایش گوش 
کنيد. تحمل مشکلات همراه با درددل کردن برای پدر و مادری که واقعاً به 

حرف کودک گوش می دهند، آسان تر است.
4. گاهی محروم کردن به موقع به سبب انجام  ندادن وظيفه ، مانند نخریدن 
اســباب بازی مورد علاقه یا مانع  تماشای کارتون شدن، به بلوغ و پختگی 
شخصيت کودک و بالا  رفتن آستانة تحمل و مسئوليت پذیر شدنش می انجامد.

5. برای کودکان داســتان هایی نقل کنيد از شخصيت هایی که با صبر و 
تحمل و گذشت به اهداف خود رسيده اند.

۶. صبوری را تشویق کنيد.
7. صبر و شکيبایی نوعی مهارت است، اما باید به طور مداوم آن را تقویت 
کنيم. تقویت کلامی برای بچه ها بسيار مناسب است. شما باید به کودکان 
بگویيد متوجه صبر آن ها شده اید و صبر آن ها شما را تحت تأثير قرار داده است.
۸. مفهوم زمان و اندازه گيری مفهوم جدیدی است و کودکان کوچک تر 
معمولًا برایشــان دشوار است آن را درک کنند. به بچه ها نمونه های بصری 
صبر را بدهيد. مثلًا نگاه کردن به ساعت شنی یا ساعت می تواند به کودکان 

بياموزد که 5 دقيقه و 45 دقيقه با هم فرق دارند.
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نتیجه گیری
با افزایش بردباری، کودکان می آموزند که تعصب، کوته فکری، نگرش های 
کليشــه ای و نفرت را طرد کنند، برای شخصيت و نگرش انسان ها احترام 
قائل شوند و بر تفاوت ها متمرکز نباشــند. کودکان بردبار این توان را دارند 
که حتی اگر با دیدگاه ها یا باورهای کســی مخالف اند، به او احترام بگذارند. 
به علت همين توان، بی رحمی، تعصب و نژادپرستی را کمتر تحمل می کنند. 
این کودکان در نهایت به بزرگ ســالانی تبدیل می شوند که راه هایی برای 

انسانی تر کردن جهانمان می یابند.

کودکانی که صبر را یاد گرفته اند:
 در انجام تکاليف خود پشتکار بيشتری دارند؛ تفاوت های دیگران را بهتر 
می پذیرند؛ هيجان خود را مدیریت می کنند؛ خود را دوست دارند؛ از تلاش های 
فردی خود احساس رضایت دارند؛ مثبت  نگر و مثبت اندیش هستند؛ الگوی 

مثبتی برای کودکان دیگر هستند؛
مســئوليت پذیرتر هستند؛ تعارض هایشــان را به شکل مثبت مدیریت 

می کنند؛ ارتباط مؤثری با اطرافيان خود دارند.
زمانی که کودکان رابطة بين افکار، احساسات و رفتار آدمی را درک کنند 
و دریابند که عصبانيت، شــادی، غم و اندوه، همگی بازتاب  عواطف انسانی 
هستند، مسلماً نسبت به واکنش های رفتاری خود نيز حساس تر و هشيارتر 

خواهند شد.
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