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 2رويا راقبیاندكتر ، 6باقر غباری بنابدكتر : نويسندگان

 

 چكيده
زدگي، بطـور تكانشـي تیـمیر گـرفتن در      ترين مشكل افراد در زندگي شتاب دهند كه يكي از عمده تحقیقات نشان مي: زمينه و هدف

به همین جهت است كه آمـوز   . شود های روزانه مي گیری تكانشي عمل كردن موجب شكست در تیمیر. زندگي است شرايط حساس

سـازی وادـدين بـرای آمـوز  صـبر بـه        هدف از پژوهش حاضر آماده. صبر به كودكان از همان اوايل دوران كودكي لازم و ضروری است

 .دباش دبستان مي  آموزان دوره عنوان فضیلت برای دانش

ساختاری نیـز    آوری شدند و میاحبه در اين راستا متون اسلامي علاوه بر قرآن و حديث، اقوال حكما و بزرگان در اين مورد جمع :روش

 .برای تكمیل دانش و اطلاعات از دانشجويان به عمل آمد

توان نمود و هركـدام از انـواع    های فراواني مي دهنتیجه بررسي نشان داد كه صبر انواعي دارد در مواقع مختلف از انواع آن استفا: ها يافته

سیستر بـازداری شـناختي عـلاوه بـر     . ها مؤثر است سیستر بازداری شناختي فرد است آن  آن تعريف مشخیي دارند ودي آنچه در همه

یمه ساختاری نیـز دلادـت   های ن های تحقیقاتي میاحبه علاوه بر پیشینه. شود ها، موجب بهتر فكر كردن و تدبر نمودن مي تنظیر هیجان

هـای عجولانـه،    توان به بازداری از رفتارهـای تكانشـي و جلـوگیری از تیـمیر     ها مي آن  از جمله. بر اين دارند كه صبر فوايد زيادی دارد

 .انديشي را نام برد ها و دور تنظیر هیجان

.   اين سازه به كودكان و نوجوانان يادآوری شده اسـت ضرورت آموز بر معرفي صبر و تشريح ابعاد آن در اين نوشته علاوه: گيري نتيجه

 .های علمي در روانشناسي استفاده شده است در آموز  صبر به واددين و توسط واددين به كودكان و نوجوانان از جديدترين رو 
 

 تيمعنو، كودک -روابط وادد ، رفتار كودکي، رفتار تكانش :ها كليدواژه

 

 مقدمه
هـای زنـدگي    ترين تجربـه  كي از ارزندهدادن فرزندان ي پرور 

ها بـه نحـو احسـن     تماشای رشد فرزندان و بزرگ كردن آن. است

. ای نیسـت  اما اين كار قطعـاً كـار سـاده   . بخش است عمیقاً رضايت

ممكن است از رفتارهای فرزندان خود كه مورد انتظار شما نیست، 

تلـف  های مخ توصیه. ها باشید عیبي شويد و تمام مدت نگران آن

. های تربیت فرزند ممكن اسـت شـما را گـین كنـد     در مورد رو 

های غذايي كودكان، مراقـب   پرداختن دائر به امور تحییلي، وعده

ــودن و فعادیــت رفتارهــای نامناســب آن هــای كــه كودكــان  هــا ب

تان ممكـن اسـت    بايستي انجام دهند و همچنین مابقي زندگي مي

 خودايد و صبوری  آمدهموجب شوند كه احساس كنید كه از پا در
 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 شناسي دانشگاه تهران استاد دانشكده روان .6
 كلینیک دانشكده روانشناسي دانشگاه تهران. شناس مشاور و روان .2
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طبیعي است كه گـاهي در مـورد ايـن مسـايل     . را از دست بدهید

ر و آرامش دادن احساس استرس داشته باشید، اما با صبوری بیشت

به خود و داشتن انتظارهـای واقـع بینانـه از خـود و بهبـود دادن      

ها غلبه  توانید بر اين استرس ارتباط با اعضاء خانواده و فرزندان مي

 . كنید

همچنین آموز  صبر به فرزندان شما در مقابله بـا فشـارهای   

اگر بـه افـراد از همـان دوران كـودكي صـبر      . كند رواني كمک مي

  داده شود، در آينده از بروز و تشـديد بسـیاری از مسـايل    آموز

صـبری   بـي . رواني، خانودگي و اجتمـاعي پیشـگیری خواهـد شـد    

هـا شـدن و    قراری، تسـلیر انـواع وسوسـه    كردن، عجله داشتن، بي

هايي كه در نقطة مقابـل   برخورد هیجاني با مسايل، و ديگر ويژگي

ی و اجتمـاعي دامـن   فـرد  صبر قرار دارند، به مسايل فـردی و بـي  

زنند و برخورد صبورانة شما واددين گرامي با كودكان و پرور   مي

تان و آيندة جامعه  فرزنداني صبور تأثیر بسزايیي در آيندة فرزندان

 .خواهد داشت

 

 ها يافته
صبر در دغت به معنای حـب  و در تنگنـا و محـدوديت قـرار     

صـبر  . تبه معنـای مهـار كـردن آن اس ـ   « صبر نف ». دادن است

صبر عبارت است . روی است كردن بازداشتن نف  از افراط و زياده

ها در راستای هـدايت   از بازداری و مديريت رفتار و عمل و هیجان

ها به اعتدال كه موجب خودسازی و عمل كردن بر طبق عقـل   آن

گردد و انسان را از شتاب نسـنجیده در رسـیدن    و تدبیر انسان مي

و يـا فـرار و دوری كـردن از     -ر و خوشايندملاي -به نتاين مطلوب

دارد تا اين كه فرد رفتاری را كه موافق عقـل   نتاين نامطلوب بازمي

ورزی اسـت انتخـاب كنـد و از افتـادن در دام رفتارهـای       و انديشه

 .تكانشي محفوظ بماند

. كرير، واژة صبر بیش از هفتاد بار تكـرار شـده اسـت    در قرآن

های ديني به اين انـدازة در قـرآن    یلتيک از فض كه، هیچ جادب آن

زيـرا در  . كند قرآن، مؤمنان را به صبر دعوت مي. تكرار نشده است

صبر فوايدی بـرای تربیـت نفـ  و تقويـت شخیـیت و افـزايش       

كــرير،  قــرآن. هــا وجــود دارد توانمنــدی انســان در برابــر ســختي

هـا، بلايـا و میـائب را امـری جداناپـذير از زنـدگي انسـان         سختي

هـا   و رنن و مییبت را آزمايش ادهي بـرای انسـان  ( 4: بلد)داند  مي

از نظـر قـرآن، شـكیبايي و    (. 666-661، 669: بقره)كند  بیان مي

، و (681عمـران،   آل)پرهیزگاری نشان قـدرت ارادة انسـان اسـت    

كند  ها، امر به صبر و دعا مي انسان را در هنگام مشكلات و سختي

 (6)(. 22-29: حديد)

اني در محجه ادبیضا در مورد انواع و اقسام صبر بیان كاش فیض

ــل  صبببر تببن : صــبر دو نــوع اســت»: دارد كــه مــي ماننــد تحم 

هـا و   شـود و پايـدارد در برابـر آن    هايى كه بر بدن وارد مى سختي

يكى از راه انجام دادن كارهاد سخت و دشـوار،  : اين دو قسر است

ز؛ و دوم از راه تحم ـل،  داری و اقامـة نمـا   اعر  از عبادات مثـل روزه 

هـاد   ها و پايدارد در برابر بیمـاری  مانند شكیبايى در برابر سختي

 صبر روحب  ترين نـوع آن،   اما ستوده. هاد هودناک دشوار و زخر

اگـر شـكیبايى در برابـر    . هاسـت  ها، امیال و هوس در برابر خواسته

 شـود و ضـد  آن حـادتى    مییبتى باشد، تنها به واژه صبر اكتفا مى

اگر صبر در تحم ل رنـن  . نامند مى "تابى جزع و بى"است كه آن را 

نامند و ضد  آن حادتى است كـه آن را   مى ضبط نفسباشد، آن را 

 شجاعتاگر صبر در جنگ و كارزار باشد آن را . گويند مى "بطر"

اگر صبر بـر فـرو بـردن خشـر     . است "ترس"خوانند و ضد  آن  مى

اگر صـبر  . است "خشمگینى"آن  شود و ضد  گفته مى حلمباشد، 

گوينـد و   مى سعة صدردر برابر يكى از حوادث روزگار باشد آن را 

اگـر پايـدارد در   . است "ددتنگى و آزردگى و ضیق صدر"ضد  آن 

خواننـد و صـاحب    مـى  كتمانپوشیده داشتن سخنى است، آن را 

اگـر صـبر بـر محرومی ـت از زرب و بـرب      . شود آن راز دار گفته مى

است و اگـر   "حرص"گويند و ضد  آن  مىزهد است، آن را زندگى 

و ضد   قناعت هاد زندگى باشد، آن را اندكى از بهره صبر بر مقدار

هـاد   بنابراين، بیشتر خیـلت  .خوانند مى "حرص"يا  "شره"آن را 

از اين رو هنگامى كـه از پیـامبر   . خوب ايمان داخل در صبر است

، زيـرا  "آن صبر اسـت ": مودنددرباره ايمان پرسیدند، فر( ص)خدا 

 (2)« .صبر بزرگترين و دشوارترين اعمال ايمان است

، صـبر را همتـای   (ع)شان به امام حسن  در نامه( ع)امام علي 

. كننـد  عادت كردن به جهد و كوشش معرفـي مـي   -جهاد كردن

ترين اجزای جهاد كردن، صبوری ورزيدن به ويـژه بـر    يكي از مهر

همواره بر وفق مراد انسان  جهان. ا استه ناخوشايندی -مكروهات

صبرپیشگي بـه ويـژه در برابـر مكروهـات محیـول دو      . گردد نمي

شناخت به اين معنـي اسـت    -علم عامل. علر و همت: عامل است
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. گـردد  كه شخص بداند اين جهان به كام هـیچ فـرد خاصـي نمـي    

هـای   ريزی ممكن است انسان برای به دست آوردن مقیود، برنامه

كرده باشد و تا حد امكـان در بـر طـرف كـردن ناملايمـات      دقیق 

توانـد مطمـ ن باشـد كـه      گاه نمي كوشیده باشد، اما اين همه هیچ

از سـوی ديگـر، ايـن    . ديگر هیچ مانعي برای او پیش نخواهد آمـد 

انسان برای اين كه بتواند اين علـر،  . همراه گردد همتعلر بايد با 

بنشاند و بـه عمـل درآورد،   آگاهي و بییرت را در عمق جان خود 

 .به همت بلندی نیاز دارد

 

 معانی و كاركرد صبر
صبر كردن جلـوی بسـیاری از اعمـال ناشـیانه، شـتاب زده و      

گیرد و انسان را در راستای تفكر و تدبر، هـدايت و   نسنجیده را مي

هايي  تیور كنید كه اگر معلر در مقابل نارسايي. سازد رهنمون مي

كنـد، صـبوری    ها مشاهده مـي  وزان و رفتار آنآم كه از سوی دانش

تواند بر مشكلات شغلي خود غلبه پیدا كنـد و اگـر    پیشه كند، مي

تـر و   هـای خـود رفتـار صـبورانه     كلاسي آموزان نسبت به هر دانش

هـا در   تری داشته باشـند، بسـیاری از دعواهـا و خشـونت     سنجیده

 .مدرسه جای خود را به صلح و آرامش خواهند داد

 
 انی صبر از ديدگاه مذهبیمع

از اين منظر صبر عبارت است از آن  .صبر به معنی تحمل كردن

. كه انسان سختي را تحمل كند و امر دشـوار را بـه انجـام برسـاند    

ها و مكروهـات بـر انسـان سـخت هسـتند و       گاهي تحمل مییبت

گـاهي  . شـود  ها به صبر دعوت مـي  بنابراين انسان در برابر مییبت

ادهي بر آدمي دشوار است و بنابراين انسان به صـبر   اطاعت فرمان

هـا دشـوار    گاهي نیز پرهیـز از معیـیت  . شود  بر طاعت دعوت مي

 .شود است و انسان به صبر بر معییت دعوت مي

هـر گـاه    .صبر به معنی خود را باز داشتن و خبودداري كبردن  

مـه  نا در دغت. كسي خود را از عملي اختیاری باز دارد، صبر كرده است

صبر بر چیـزی بـه معنـي جـر ت و شـجاعت و      »: عربي ادمنجد آمده

صـبر كـردن يعنـي    . «ناپذيری در آن چیز اسـت  ايستادگي و شكست

ــان ممكــن نشــان دادن  ــرين زم ــرين واكــنش را در بهت صــبر و . بهت

 . پذير است استقامت با شناخت صحیح از هستي و خود، امكان

دست ندادن تاب ها و از  صبر يعنی مقاومت در برابر سختی

ها و مهارت در بـه   يكي ازمعاني صبر مقاوت در برابر ضربه .و قرار

شیخ طوسي . ها است حداقل رساندن فشارهای رواني حاصل از آن

تـابي هنگـام    صـبر، خـودداری از بـي   »: گويـد  در تعريف صبر مـي 

پیشايند ناخوشايند است و اين كار روان را از اضطراب و نـاآرامي؛  

. «دارد های غیرارادی بـازمي  كايت؛ و اعضا را از حركتزبان را از ش

شود و بر زبـان   تابي در روان انسان بک شكل اضطراب ظاهر مي بي

ها بـه شـكل اقـدامات     به شكل شكايت و ناسزا و ملامت و در اندام

بنابراين انساني صبور است كه هر آرامـش روانـي دارد،   . نسنجیده

گـران بـر زبـان او جـاری     هر شكايت، ناسـزا و ملامـت خـود و دي   

 (9. )شود شود و هر در عمل اقدامي نسنجیده مرتكب نمي نمي

صبر در اين مقام يعنـي دانسـتن    .صبر به شكل انتظار كشيدن

ها دير بـه دسـت    اين كه در اين جهان حاصل و ثمرة برخي تلا 

هـا در زمـان    ريزی بايد به انتظار نشست تا اقدامات و برنامه. آيد مي

كـ    آن»(: ع)به قول امیرادمـؤمنین  . د به ثمر بنشیندخو  مقتضي

كه قبل از وقت رسیدن بخواهد میـوه را بچینـد، همچـون كسـي     

(. 6ادبلاغـه، خطبـة    نهـن )« .است كه در زمین ديگری زراعت كند

اين مسأده بسیار مهر اسـت كـه انسـان صـبر كنـد كـه طبیعـت        

ايي به موقع های خد مندی های خود را به بار نشاند و قانون شكوفه

در سـیر و  ( ع)وقتـي حضـرت موسـي    . خود به كمک او بشـتابند 

از ( ع)گردد، خضر( ع)خواهد رهرو حضرت خضر سلوک معنوی مي

خواهد تا علت كارهايش بر او هويدا شود، ودـي موسـي    او صبر مي

خواسـت بـا او كنـار     مـي ( ع)گونه كه خضر تواند آن ظاهراً نمي( ع)

اين اتفاب معنای بسـیار ژرفـي   . شود مي از او جدا( ع)بیايد و خضر

افتنـد چـه    هايي كه در زندگي برای ما مـي  كه اتفاب دارد و آن اين

خوشايند و مطابق خواست ما و چه دشوار و ناخوشـايند، معنـايي   

توانیر صبر كنـیر تـا معنـای     زماني كه ما نمي. در زندگي ما دارند

هـای   اتفـاب خـواهیر   هـا بـرای مـا روشـن شـوند، و مـي       اين اتفاب

ناخوشايند به سرعت از صحنة زنـدگي مـا محـو شـوند، نخـواهیر      

 : به قول حافظ. توانست پیام حوادث ناگوار را دريابیر

 باغبان گر پنن روزی صحبت گل بايد 

 بر جفای خار هجران صبر بلبل بايد 

 : فرمايد و يا در جای ديگر حافظ مي

 ريزد اين همه شهد و شكر كز سخنر مي

 است كزان شاخ نباتر دادند اجر صبری
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 شناختی صبر از ديدگاه روان
هـای   تـوان يكـي از رو    شناختي، صبر را مـي  از ديدگاه روان

. گـردد  خودتنظیمي دانست كـه موجـب اعتـدال روان آدمـي مـي     

منظور از خودتنظیمي  قدرت اسـتفاده از راهبردهـايي اسـت كـه     

، و حـالات  از قبیـل افكـار  )های درونـي   انسان را در مقابل محرک

مانند مواجهـه بـا   )های محیطي  ، و يا محرک(مانند غضب و خشر

متعـادل نگـاه   ( هـای افراطـي   ها و يا خوشي حوادث ناگوار، ناكامي

صــبر كــردن موجــب آرام مانــدن افــراد در مواجهــه بــا . دارد مــي

هـای   صـبر در موقعیـت  . گـردد  هـا مـي   ها و رنن ها، بدبیاری ناكامي

هـای   معمودي و روزمره گرفته تـا موقعیـت  های  گوناگون از فعادیت

طولاني مدت از قبیل سر و كار داشتن بـا بیمـاری وخـیر كـاربرد     

 . دارد

هـای بیرونـي    كـه در تغییـر محـرک    صبر كردن علاوه بر ايـن 

گذارد و انسان صبور بدون شتاب و عجله منتظـر   اثر مي( محیطي)

ردد، ماند تا شرايط محیطي برای تیـمیر مناسـب او آمـاده گ ـ    مي

ــي و تعــديل آن  ــرای تنظــیر شــرايط درون ــا ب ــديريت  -ه مثــل م

كنـد كـه در    كند و به انسـان كمـک مـي    نیز كمک مي -ها  هیجان

. گیری نكند حادت خشر و ترس و طمع و غلبة احساسات، تیمیر

هـای   هـا در محـیط   شناسان، انسان علاوه بر اين، طبق نظرية روان

نحو مشخیـي پاسـخ    ها به شوند كه به محرک فرهنگي شرطي مي

مثلاً در اثر تأيید ديگران خوشحال شوند و در مقابل انتقـاد  )دهند 

، صـبر كـردن و تأمـل نمـودن بـه مـا كمـک        (آنان عیباني شوند

كند كه كمتر توسط تطمیع و تهديد ديگران كنتـرل شـوير و    مي

ورزی  ورزی و حزم و دورانديشي را جانشین تكـانش  تدبر و انديشه

 . نمايیر

. هـا اسـت   اسخي اعتدادي و سـادر بـه بیشـتر موقعیـت    صبر، پ

شـود، مـثلاً وقتـي     معمولاً صبر يک خیییه در نظـر گرفتـه مـي   

هـای   ، صبر را يكي از خیییه"علي آدم صبوری است"گويیر  مي

توانـد يـک حادـت موقـت كـه       اما صبر مي. گیرير علي در نظر مي

تـه  حاصل تعامل افراد با موقعیتي خـاص اسـت، نیـز در نظـر گرف    

شود، برای مثال، در موقعیتي خاص كه فـرد ناچـار اسـت كـه در     

. تواند خونسرد و آرام باقي بمانـد  صفي معطل بماند، فرد صبور مي

، جــزء شــناختي (احســاس آرامــش)صــبر شــامل جــزء هیجــاني 

باورهای فرد نسبت به خود، نسبت به موقعیت و نسبت بـه افـراد   )

واكـنش  )رفتـاری اسـت    و جزء( ديگری كه در موقعیت قرار دارند

 . است( رفتاری به موقعیت خاص

افــراد صــبور ظرفیــت تحمــل ناملايمــات را دارنــد، شــجاعانه 

هـا    كنند، در مواجهه بـا موانـع يـا معطلـي     ناملايمات را تحمل مي

توانند با آرامش بر خود تسـلط داشـته باشـند، خلـق و خـوی       مي

 .  و آرام هستندنسبتاً ثابت و يكنواختي دارند و معمولاً خونسرد 

افراد صبور در انجام امور دارای ثبات قدم و استقامت هستند، 

توانند خشنودی خود را به تعويق بیندازند، شـتابزده نیسـتند،    مي

كننـد زمـان كـافي     كنند و احسـاس مـي   در انجام كارها تعمق مي

همچنـین در روابـط بـین فـردی،     . برای انجام كارهايشان را دارند

انسان صبور در مواجهه بـا  . ل مدارا و تحمل هستندافراد صبور اه

كند و بدون  ها و ناملايمات زندگي آرامش خود را حفظ مي سختي

گله و شكايت كردن، با عشق، امید و ايمـان بـه خـدا، روز و شـب     

گذراند، زيرا بـاور دارد كـه زنـدگي در دنیـا همـواره       زندگي را مي

كـوه اسـتقامت    تنهـا كسـاني ماننـد   . آمیخته بـه دشـواری اسـت   

صـبر و صـبوری،   . گیرد  هايشان با ياد خدا آرام مي كنند كه دل مي

مهیا ساختن بستری مناسب برای نزديک شدن به كمـال انسـاني   

 . است

هـای   گیرند كه واكنش هايي قرار مي گاهي كودكان در موقعیت

دهنـد كــه بــرای   ای بــه مسـايل نشــان مــي  نسـنجیده و عجولانــه 

شود، مانند درگیری و نزاع بـین   سرساز ميخودشان و ديگران درد

هــايي، كودكــان بــا يــادگیری  در چنــین موقعیــت. آمــوزان دانــش

تواننـد   هايي برای اين كه صبر خود را افـزايش دهنـد، مـي    مهارت

 . های مؤثرتری به مسايل دهند پاسخ

صبر، ممكن است افراد دست بـه اعمـال     بدون داشتن مهارت

ي بزنند كه جبـران ايـن اعمـال بسـیار     رسان ناپذير يا آسیب جبران

 برخي از میاديق صبر به قرار زير هستند . دشوار خواهد بود

جـای   هـای نابـه   صبر كردن در برابر آزار و اذيت و قضاوت

گیرنـد كـه    ديگران،گاهي اوقات افـراد در شـرايطي قـرار مـي    

ويــژه در  بــه. گیرنــد مــورد آزار و اذيــت و قضــاوت قــرار مــي

كند كـه از نظـر    رد هدف خاصي را دنبال ميهايي كه ف ن زما

ديگران غیرمتعارف اسـت و احتمـال دارد از روی كنجكـاوی    

هـايي بزننـد يـا كارهـايي انجـام دهنـد كـه         يا حسادت حرف

بخواهند فرد را از حركـت در راسـتای هـدف خـود منیـرف      
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تـوجهي بـه    در چنین شرايطي فرد با صبور بودن و بي. كنند

توانـد بـه    تمركـز بـر هـدف خـود مـي      هـا و  اين آزار و اذيـت 

 .موفقیت دست يابد

برخـي مواقـع   . صبر در برابـر تعريـف و تمجیـدهای دروغـین    

گويي و چاپلوسي كردن قید فريـب دادن ديگـران    افرادی با تملق

تـوان از   در اين شرايط با صبور بودن و تأمـل كـردن مـي   . را دارند

 .مودرفتارهای نسنجیده در برابر اين افراد پیشگیری ن

های غیرقابل كنترل و احیاناً غیـر   صبر كردن در موقعیت

های مختلف، يـا   بیني زندگي، مانند انتظار در صف قابل پیش

رويدادهای غیرمنتظره از قبیل پیش آمدن تـأخیر در برنامـة   

ای كـه در مدرسـه    پرواز هواپیما، يا پیشامدهای غیر منتظره

شـود، مثـل    ن ميآموزا افتد و موجب ناراحتي دانش اتفاب مي

آمـوزان از   زماني كه به علت آدـودگي يـا سـرمای هـوا دانـش     

شـوند، يـا زمـاني كـه      ورز  كردن در حیاط مدرسه منع مي

شود، يا زماني كه به هر  برنامة گرد  علمي به ددیلي دغو مي

آمـوزان بـا مشـكلي مواجـه      ددیلي سروي  رفت و آمد دانش

 . شود مي

و پرهیـز از شـتابزدگي و   صبر كردن به معنـای تأمـل كـردن    

عجله در كارها، مانند زماني كه معلر پرسشـي را در كـلاس درس   

آموزان بـه طـور شـتابزده و بـدون      كند و برخي از دانش مطرح مي

شـوند يـا    تأمل در مورد پاسخ آن پرسش داوطلب جواب دادن مي

آموز با وجود اين كه خود را بـرای آزمـوني آمـاده     زماني كه دانش

هـا را   اما در زمان برگزاری آزمون بدون اين كه پرسش كرده است،

بزده به آن پاسخ نامناسـب  با دقت بخواند و درک كند، به طور شتا

 .دهد مي

 

 صبركردن به معناي مهار خشم خود
به اين نوع صبركردن، در اسـلام كظـر غـیظ يـا حگلـر گفتـه       

در بســیاری از مواقــع، كودكــان در مواقــع عیــبانیت، . شــود  مــي

دهنـد، و   های نامتناسب با موقعیت و آني از خود نشان مي شواكن

كننـد، كـه در    جويي برخورد مي توزی و انتقام گاهي اوقات با كینه

كننـد و   هر حال، برای خود و ديگران مشكلات زيادی را ايجاد مي

كند تا بتوانند به  ها كمک مي های مهار خشر به آن آموز  مهارت

 .سادر پاسخ دهندای منطقي و  مسايل به گونه

صبر كردن به معنبی مبداومت در انجباا كارهبا و     
 نااميد و سرخورده نشدن

چه مهـر   آموزند كه آن در اين مورد، در آموز  صبر، افراد مي

است، سعي و تلا  اسـت و در درجـة دوم اهمیـت، رسـیدن بـه      

زيرا سـعي و تـلا  در راه هـدف، بـه خـودی خـود،       . نتیجه است

انسان صبرپیشه، اگـر ظـاهراً بـه اهـداف     . ستدارای فوايد زيادی ا

مورد انتظار خود نرسد، دچار ادراک ناكارآمدی، كه يكـي از علـل   

 .شود اضطراب است، نمي

تمـرين كنتـرل   . هـای گونـاگون   صبر كردن در مقابل وسوسـه 

شخیي، يكي از موارد آمـوز  صـبر اسـت كـه بـه افـراد كمـک        

. انداخته يـا كمتـر كنـد   كند ارضاء بعضي از نیازها را به تأخیر  مي

هـای   توان به كودكان صبوری را يـاد داد تـا در برابـر وسوسـه     مي

 .ها نشوند گوناگون مقاومت كنند و تسلیر وسوسه

 

صبر كردن به معناي پرهيز از قضباو  عجوننبه و   
 داوري كردن پيش

يكي ديگر از میاديق صبر اين است كه فرد در مورد ديگـران  

ــه نداشــته ب ــر اســاس حــدس و گمــان  قضــاوت عجولان اشــد و ب

 .رفتارهايشان را تعبیر و تفسیر نكند

 

 فوايد صبر
: صبر فوايد و ثمرات بسیاری دارد كه از آن جملـه عبارتنـد از  

ها و  تدبر، تعقل و پختگي، فرصت پیدا كردن برای مديريت هیجان

هــای بیشــتر و انتخــاب  حــل بــه دســت آوردن تعــادل روانــي، راه

ــه ــن  گزين ــر و س ــای بهت ــدهای راهه ــاگون و  جیدن پیام ــي گون حل

در زير هر كدام ا اين فوايـد بـه   .... . های مختلف رفتاری و  واكنش

 :شوند اختیار توضیح داده مي

ــي  ــزايش ســلامت جســماني و روان ــردن  . اف ــر ك ــا ك ــبر ب ص

ــي، خشــر، ددخــوری و    هیجــان ــرس، نگران ــد ت هــای منفــي مانن

دهد كه  امكان ميزا، به افراد  های استرس گری در موقعیت سرزنش

افراد بهبود پیدا كنـد    های بهتر مقابله كنند و روابط بین با ناكامي

و از اين طريق طور مستقیر بر سلامت رواني و جسمي افراد تأثیر 

صبر بیشتر با كـاهش عواطـف منفـي، افسـردگي و مسـايل      . دارد

 . مربوط به سلامتي ارتباط دارد
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دهد و از اين راه موجب  صبر دستیابي به اهداف را افزايش مي

های مثبت مانند شادكامي، آرامش و رضـايتمندی   افزايش هیجان

شود، و بدين ترتیب به طـور غیـر مسـتقیر بـر سـلامت       منجر مي

دهد تا اهداف و  صبر به افراد امكان مي. رواني و جسمي تأثیر دارد

تری را انتخـاب كننـد، هـر چنـد كـه ايـن        های ارضاكننده فعادیت

دستیابي به اين . تر باشند كننده ها دشوارتر و ناكام عادیتاهداف و ف

ــي روان    ــای اساس ــق نیازه ــه تحق ــداف ب ــل   اه ــناختي از قبی ش

صــبور بــودن بــا امیــدواری و . انجامــد خودمختــاری، كفايــت مــي

از طرفـــي، بـــین  . بینـــي ارتبـــاط نیرومنـــدی دارد   خـــو 

های گوارشـي،   پذيری و مشكلات خواب، ناراحتي تحريک/صبری بي

 .های تنفسي همبستگي بالايي وجود دارد عفونت و

صبر موجب تعادل رواني افراد شده و مانع از افـراط و تفـريط   

بر اساس نظر ارسـطو، يـک عمـل پرهیزگارانـه     . شود در كارها مي

نهايت بدی است كه بازتابي از افـراط   همیشه حد وسط بین دو بي

سـاز   همیشـه خیلـي زيـاد و خیلـي كـر مشـكل      . و تفريط هستند

در اين مورد، . هستند؛ عمل درست همیشه در حد وسط قرار دارد

صبر حد وسط بین شتاب و عدم توجه بـه پیامـد رفتارهـا از يـک     

 . طرف و  وسواس در اجرای عمل از سوی ديگر است

. بین صبر و تمركز بر كارها در زمان حـال رابطـه وجـود دارد   

دهنـد   انجام مي توانند روی كاری كه در زمان حال افراد صبور مي

در . تمركز كنند و در آن كار غرب شوند و متوجه گذر زمان نشوند

اگـر خـود را در   . نظر بگیريد در صف سوپرماركت منتظر هسـتید 

بخش زمان حـال غـرب كنیـد و حـواس خـود را بـه        دحظات دذت

توانـد صـبورانه منتظـر     محیط اطراف در سوپرماركت دهیـد، مـي  

 .بمانید

پسـند ماننـد خويشـتنداری،     های جامعه صبر با صفات و ارز 

صـبر  . بخشايشگری، دورانديشي، و عدادت همبستگي مثبتـي دارد 

توانايي فرد برای نظر دادن به خود در . با كنترل خود ارتباط دارد

 .كند هايي كه بايد منتظر بماند، صبر را زياد مي موقعیت

ثمـرة معنويـت،   . گـردد  صبر موجب پرور  معنوی افـراد مـي  

متون ديني مـا مسـلمان بـه    . آرامش، صبر و مهرباني است عشق،

و اما كساني كه شـكیبايي و  : خوانند ويژه قرآن ما را به صبر فرامي

سـورة شـورا، آيـة    )عفو پیشه كنند، اين از كارهای پُر ارز  است 

هـا   هـا و گرفتـاری   شود كه  افراد در سـختي  صبر موجب مي(. 42

معنوی مانند تسلیر، تفويض و  معني پیدا كنند و به درجات بالای

 .رضا دست يابند

افراد صبور در زمـان  . انجامد صبر به بهبود روابط بین افراد مي

بروز مسايل بین فردی كمتر به دنبال پیدا كردن مقیر و سرزنش 

گردن ديگران هستند بیشتر اهل مدارا هستند، با ديگران همـددي  

 .كنند روابط تجربه ميبیشتری دارند،  بنابراين تنش كمتری را در 

 

 هاي پرورش صبر در كودكان روش
خیادي  شود دوران بي دوران كودكي اغلب آن طور كه تیور مي

ــنش و  . و آســودگي نیســت ــر ت بســیاری از كودكــان در جــو ی پ

كنند، فشارهايي كه از طـرف مدرسـه بـه     اضطراب آور زندگي مي

مربـوط بـه   شود و احساس عجله برای انجام تكادیف  ها وارد مي آن

آور، توقعات بالايي كه بعضي  مدرسه، امتحانات پي در پيِ اضطراب

هـای دايمـي بـا هـر سـن و         واددين از فرزندان خود دارند، مقايسه

ها، ترس از ايـن كـه مـورد پـذير  پـدر و مـادر، معلمـان و         سال

هـای كودكـان    سايرين نباشند، و گاهي مشاجرات واددين و نگراني

توانـد   آور است و مـي  ها اضطراب و همه برای آن از اين بابت،  همه

به رفتارهای نامناسب، نسنجیده و غیرصبورانه در دنیای پر شتاب 

آشنا كردن كودكان با مفهوم صبر و . زای كنوني بینجامد و استرس

ها بـرای مـديريت كـردن اسـترس      هايي برای صبور بودن آن رو 

ور بـودن و  هـای بـرای صـب    اسـتفاده از رو  . كمک خواهـد كـرد  

تر  تان كمک كند تا سادر تواند به شما و فرزندان سازی خود مي آرام

 . و شادتر زندگي كنید

 

 الگودهی
بهترين رو  برای آموز  صبر به كودكان اين اسـت كـه در   

كودكان از راه مشـاهده كـردن   . ها صبور باشید تعاملات خود با آن

ها تا حد امكـان   ا آنتان ب گیرند، بنابراين سعي كنید ارتباط ياد مي

برای اين كه فرزندانتان صبوری كـردن را  . صبورانه و منطقي باشد

كودكان، چیزهايي را كـه  . ها باشید بیاموزند، بهترين ادگو برای آن

بنابراين، تا جايي كه برايتان امكـان دارد  . دهند بینند، انجام مي مي

، آيـا وقتـي عیـباني هسـتید    . يک ادگـوی كامـل بـرای او باشـید    

توانید هنگام جر و بحث، صبور باشید و  شويد؟ آيا مي طاقت مي بي

آرامش خـود را حفـظ كنیـد؟ آيـا بـا ديگـران، احسـاس همـددي         
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توانید در برابر ديگران صبور باشید؟ همة اين كارهـا   كنید و مي مي

 .آموزد را او از شما مي

با صبوری كردن به ويژه در برابر رفتارهای نامناسـب كودكـان   

های  در موقعیت. ها نشان دهید، چگونه صبور باشند مل به آندر ع

مختلف كه نیازمند صـبر و بردبـاری هسـتند، بـا رفتـار خـود بـه        

زماني كه شما بـه عنـوان وادـدين    . كودكان صبر كردن را بیاموزيد

ــای غیرصــبورانة ك  ــر رفتاره ــيدر براب ــان، ب ــردن و  ودك ــراری ك ق

هـا از   دهیـد، آن  ها رفتار صبورانه نشـان مـي   پرخاشگری كردن آن

كودكـان  . گیرنـد  كنند و صبور بودن را ياد مي شما ادگوبرداری مي

گیرند كـه   آموزند و ياد مي معنای آرامش بخشیدن را از واددين مي

چگونه نیازهای خود را كنترل كنند و در زندگي، چگونـه خـود را   

 .در برابر مشكلات، آرام نگه دارد و صبور باشند

 

 ايفاي نقش
تـوان صـبر را بـه     های متفاوت مـي  از طريق بازی كردن نقش

توانند از فرزندان خود بخواهند در  واددين مي. كودكان آموز  داد

برخورد با يكديگر و در برخـورد بـا وادـدين رفتارهـای صـبورانه و      

و اين دو نوع رفتـار و پیامـدهای    غیرصبورانه را به نمايش بگذارند

همچنین واددين خودشـان  . ها را با هر مورد مقايسه قرار دهند آن

توانند از طريق نمايش دادن رفتارهای صـبورانه و غیرصـبورانه    مي

هـا   به كودكان و بحث در مورد تفاوت ايـن دو نـوع رفتـار، بـه آن    

 . رفتارهای صبورانه را آموز  دهند

 

 ضباط در خانوادهبرقراري نظم و ان
يكي از عواملي كه در ايجاد رفتارهای غیرصبورانه در كودكـان  

نقش دارد، نظـر و انضـباط ناكـافي در خـانواده ماننـد بـروز زيـاد        

بینـي در خـانواده مثـل مشـاجرات زيـاد       های غیرقابل پـیش  اتفاب

كـردن منـزل، سـفرهای     هـا و تـرک   واددين و قهرهای طـولاني آن 

ناخوانده، مشخص نبودن ساعت خواب شـبانة  های  ناگهاني، مهمان

وقتـي كودكـان در جـو ی پـرتنش و     . كودكان و از اين قبیل است

 .گیرند شوند، صبوری را ياد نمي آشفته بزرگ مي

از طرف ديگر برآورده كردن آني تمام نیازهـای كودكـان و بـه    

شود كـه در   اصطلاح نازپرورده و دوس بار آوردن كودكان باعث مي

های زندگي بـه سـادگي ناكـام و ددسـرد      لايمات و ناكاميبرابر نام

های خود را  شوند و پشتكار و استقامت لازم برای پیگیری خواسته

ها بـدون   های آن نداشته باشند و انتظار داشته باشند تمام خواسته

ها تلا  كرده باشند بـرآورده شـوند و    اين كه برای رسیدن به آن

های خود نداشته  به خواستهرسیدن صبر و بردباری لازم را در راه 

 .باشند

 

 پذيرش متعادل خود و فرزند خود
صبری شما نسبت به رفتارهـای   چه ممكن است موجب بي آن

طور كه هستند و پرتـوقعي   ها همان فرزندانتان گردد، نپذيرفتن آن

شما ناچاريد كه از فرزنـدان خـود انتظـاراتي    . ها است نسبت به آن

شويد  ر اين انتظارها خیلي بالا باشند، باعث ميداشته باشید، اما اگ

لازم است . كه هر خوتان و هر فرزندانتان ناشاد و ناخشنود باشید

طور كه هستند،  ها را همان فرزندان شما احساس كنند كه شما آن

ها را بـه بهتـر    ادبته، اين بدان معنا نیست كه هرگز آن. پذيريد مي

اری تعادل صـحیح اسـت، بـه    نكتة اصلي برقر. شدن تشويق نكنید

نظـر و  . ايـر  همین خاطر از اصطلاح پذير  متعادل استفاده كرده

انضباط و راهنمايي و هدايت كردن لازم هستند، اما فرزندان شـما  

درست مانند خودتان از مورد تحسین و پذير  قـرار گـرفتن بـه    

 .برند خاطر آن چه هستند، دذت مي

 

 هاي كودكان شناخت هيجان
زماني كـه  . ها دارد ی افراد تأثیر مستقیر بر رفتار آنها هیجان

قـراری،   كننـده ماننـد احسـاس بـي     هـای ناراحـت   كودكان هیجان

ای را  كنند، رفتارهای غیرصبورانه عیبانیت و ناراحتي را تجربه مي

هـای كودكـان را    بنابراين، لازم است هیجان. دهند از خود بروز مي

. هـا داشـته باشـید    هیجـان بشناسید و برخـورد مناسـبي بـا ايـن     

های فرزندان خود را فرصتي مغتنر برای افزايش صمیمیت  هیجان

ها و آموز  ايـن كـه چگـونگي صـبور بـودن در       روابط خود با آن

 .آيند، تلقي كنید ها پیش مي هايي كه هیجان زمان

هـا علايمـي در بـدن هسـتند كـه در       به زبان سـاده، هیجـان  

هـا را   های آني بـه اتفـاب   واكنش. آيند ها پیش مي واكنش به اتفاب

گوينـد، چـون افكـار در پديـد آمـدن ايـن        مي هاي اوليه هيجان

بـرای مثـال، زمـاني كـه فـردی يكـي از       . ها نقشي ندارنـد  هیجان

شود، و وقتي  دهد، بلافاصله غمگین مي عزيزان خود را از دست مي
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. شـود  گیرد، بلافاصـله عیـباني مـي    فردی مورد بدرفتاری قرار مي

توان واكنش هیجاني بـه هیجـان اودیـه     را ميهاي ثانويه  يجانه

كشـد،   برای مثال، رضا بر سر خواهر  زهرا فرياد مي. تعريف كرد

. چون زهرا كاری انجام داده است كه باعث عیبانیت او شده است

شود، اما كمي بعد دچار احساس گنـاه   او خیلي سريع عیباني مي

باني شده است و بـر سـر او   شود كه چرا از دست خواهر  عی مي

. تر برخـورد كنـد   توانست صبورانه داد زده است، در صورتي كه مي

 . خشر هیجان اودیة رضا و احساس گناه هیجان ثانوية او است

های فرزندان خود را مورد توجه قرار دهید و نسبت بـه   هیجان

توجه نباشـید همچنـین زمـاني كـه فرزنـدتان       اعتنا و بي ها بي آن

دهد، او را مورد سرزنش قرار ندهیـد و   ای خود را بروز ميه هیجان

به او اعتراض نكنید و به خاطر اين كار او را تنبیه نكنید، زيرا اين 

های كوک باعث پايین آمـدن عـزت نفـ      گونه برخورد با هیجان

شـود در زمینـه يـادگیری     ها خواهد شد و همچنین باعث مـي  آن

ش، يـادگیری، تمركـز و   نحوه تنظیر هیجانات و حل مشكل خـوي 

كنــار آمــدن بــا همســالان خــود مشــكل پیــدا كننــد و در برابــر  

 .های گوناگون نتوانند صبور باشند موقعیت

تـوجهي   های فرزنـدان خـود بـي    وادديني كه نسبت به هیجان

كنند، معمـولاً ايـن كـار را بـه آن      ها را سرزنش مي كنند، يا آن مي

خـود هسـتند، و اتفاقـاً     دهند كـه نگـران فرزنـدان    ددیل انجام مي

بـرای مثـال   . كنند كه فرزنداني مقاوم و صبور بار بیاورند تلا  مي

خواهند پسرشان در آينده بـه مـردی مقـاوم و     به بهانة آن كه مي

استوار تبديل شود، او را به خاطر ابراز ترس و ناراحتي خود تنبیـه  

 ـ  مي ان و كنند يا به خاطر اين كه دخترشان در آينده به زنـي مهرب

كنند كه خشر خود را بخورد و  صبور تنديل شود، او را تشويق مي

عیبانیت و ناراحتي خود را بروز ندهـد، امـا در نهايـت تمـام ايـن      

 .آورد كارها نتیجه معكوس به بار مي

هـای   ای اين كه بتوانید به فرزندتان كمک كنید تـا هیجـان  بر

 :خود را بشناسد، نكات زير را مورد توجه قرار دهید

زمـاني بـرای سـرگرمي و شـناخت     . از احساسا  حرف بزنيبد 

تـان، كتـابي را    هنگامي كـه بـا كـودک   . احساسات، در نظر بگیريد

كنید، از او، در مورد اتفاقـاتي كـه    خوانید يا فیلمي را تماشا مي مي

ها، سؤال كنیـد و دربـاره چیسـتي و     در كتاب رخ داده و شخییت

: برای مثال، از او بپرسـید  .یدچرايي اين احساسات با او گفتگو كن

كني شخییت اين داستان يا فیلر چه احساسي داشـت؟   فكر مي»

از كجا فهمیدی؟ چه چیـزی باعـث شـد ايـن احسـاس را داشـته       

 «باشد؟ اين احساس را چگونه نشان داد؟

چه احساسـي داری و چـه   »: از او بپرسید. موقعيت سازي كنيد

اشـین و پشـت ترافیـک    هنگـامي كـه در م  « ؟...كني، اگـر  كار مي

هستید يا هنگام صرف شام دور میز، اين بازی را با كودكان انجـام  

كننـد تـا در مـورد     هـای مختلـف بـه او كمـک مـي      سـؤال . دهید

هـــای صـــبورانه و غیرصـــبورانة واكـــنش نشـــان دادن در   رو 

: بـرای مثـال، از او بپرسـید   . های مختلف فرضي، فكر كند موقعیت

تو حرف بدی بزند، چـه احساسـي پیـدا    اگر يكي از دوستانت به »

اگر معلر تو را به خاطر كـاری كـه   »، «كني؟ كني و چه كار مي مي

ای سرزنش كند، اما تـو آن كـار را نكـرده     كند كه تو كرده فكر مي

و از او « كنـي؟  كنـي و چـه كـار مـي     باشي، چه احساسي پیدا مي

 هايي را در ذهن خود خلق كنـد و  بخواهید خود  چنین موقعیت

از شـما بپرســد و شـما هــر احسـاس و رفتــار خـود را در چنــین     

 .هايي بیان كنید موقعیت

زمـاني كـه فرزنـدتان واكـنش     . خودتان آراا و صببور باشبيد  

دهـد، بـرای مثـال زمـاني كـه او       ها نشان مـي  هیجاني به موقعیت

كند، پرخاشگری او را با رفتار پرخاشگرانة متقابـل   پرخاشگری مي

صبر و آرامش خودتان، برای او ادگوی صبوری  پاسخ ندهید و برای

 .و آرامش برای او باشید

های فرزندتان را  هیجان. هاي فرزند خود را تأييد كنيد هيجان

به او بگويیـد كـه اشـكادي نـدارد كـه      . بپذيريد و آن را تايید كنید

هیجان خاصي مانند عیبانین، غمگیني، ترس و اضـطراب يـا هـر    

خــود احسـاس كنــد، تجربــه كــردن   هیجـان ديگــری را در درون 

تواند ياد بگیـرد كـه هیجـان خـود را      هیجان طبیعي است، اما مي

چگونه نشان دهد و بر اساس هیجاني كه دارد رفتاری نامناسب را 

 .بروز ندهد

زماني كه برای احساس ناراحتي يـا   .با فرزند خود همدلی كنيد

هتـرين كـار،   توانید كاری انجام دهیـد، ب  عیبانیت فرزند خود، نمي

ها، وقتـي بداننـد كسـي هسـت كـه       انسان. همددي كردن با اوست

تـر، بـا مشـكلات احساسـي خـود، كنـار        ها را درک كند، راحت آن

كند كه متوجـه شـود    همددي كردن، به كودک كمک مي. آيند مي

شـان، بـا    آور نیستند و همه، در زنـدگي  ها خطرناک يا شرم هیجان
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همچنین او، همددي كردن بـا  . دهای مختلف، درگیر هستن هیجان

هـا هـر كمـک     توانید از اين جمله شما مي. گیرد ديگران را ياد مي

دانر كه برايت سخت است بازی را تمام كني و بیايي  مي»: بگیريد

 «.با هر شام بخورير، اما الان، زمان شام خوردن است

. تـان گـو  دهیـد    هـای كـودک   به هیجان. صبورانه گوش كنيد

شما بازگو   شان را برای ، كودكان نیاز دارند احساساتها گاهي وقت

كند تا بـا   ها كمک مي اين كار، به آن. ها را بشنويد كنند و شما، آن

زماني كه فرزنـدتان در  . احساس خود، كنار آيند و آن را رها كنند

كنـد، همدلانـه بــه    مـورد احساسـات خـود بــا شـما صـحبت مــي     

را در آغـو  بگیريـد،   هـای فرزنـد خـود گـو  كنیـد، و او       حرف

توانیـد از   مـي . ددداری دهید و برای احساساتش ارز  قايل شويد

همـه  . اشـكادي نـدارد  . رسـي  ناراحت به نظر مي»هايي مانند  جمله

« تواني با من صحبت كني مي. من كنارت هستر. شوند ناراحت مي

خـواهي فريـاد    قدر ناراحت و عیباني هستي كه مي دانر آن مي»يا 

« شـوم  طـوری مـي   هـا، ايـن   من هر گاهي وقت. يه كنيبزني و گر

 .استفاده كنید

گوينـد،   تـان مـي   اطمینان حاصل كنید كه به آن چه فرزنـدان 

به . كنید ها توجه مي دهید و به دحن صدا و زبان بدن آن گو  مي

شان و  شان خوب گو  كنید و حادت هیجاني اين ترتیب، به حرف

گو  دادن بـه خودتـان هـر    . كنید نیازشان را به خوبي درک مي

مهر است، احساسات خود و آن چه لازم داريد تا به طور مؤثرتری 

 .عمل كنید را ارزيابي كنید

به كودک خود يـاد  . درباره اتفاقا  دردناک سكو  نكنيد

. بدهید تا در مورد اتفاقات دردناک و ناراحت كننده صـحبت كنـد  

بـا اتفاقـات    هـايي كـه   كنـد در زمـان   اين كار، به كودک كمک مي

شود، احساسات خود را بیان كند تـا بـه جـای     دردناک مواجه مي

ــد در چنــین   ناديــده گــرفتن چنــین موقعیــت  هــايي، بهتــر بتوان

 .ها كنار بیايد هايي صبور باشد و با اين موقعیت موقعیت

صبورانه به فرزند خود كمک كنيد تا مسايل خود را حل 

. شـكلات را حـل كنـد   تان بیاموزيد كـه چگونـه م   به كودک .كند

شـوند،   ها، زماني كه كودكان احساس كننـد درک مـي   گاهي وقت

شان را قبول و همچنـین حـل كننـد؛     توانند مشكلات تر مي راحت

ها برای حل مسايل خود، بـه كمـک وادـدين     ادبته گاهي اوقات آن

هـا،   بهترين كار اين است كه صبر كنید تـا آن . خود نیز نیاز دارند

.  تان بیاينـد و كمـک بخواهنـد    مشكلات، سراغ خودشان برای حل

 . ها تحمیل نكنید های خود را به آن در ضمن، راه حل

 

هبباي    آمببوزش صبببر بببه كودكببان در موقعيببت 
 غيرمنتظره و نامطلوب

بینـي و نـامطلوب    های غیرمنتظـره، غیـر قابـل پـیش     موقعیت

تـابي كـردن كودكـان     صبری و بي كودكان، ممكن است موجب بي

توانید به كودكـان خـود يـاد     های زير مي استفاده از رو  به. شود

با آمـوز   . بدهید كه چگونه خود  را تسكین دهند و آرام كنند

توانیـد بـه كودكـان كمـک كنیـد تـا        نكاتي مانند نكـات زيـر مـي   

خودشان را آرام كنند تا بهتر بتوانند با موقعـت كنـار بیاينـد و بـا     

 :ة شرايط برآيندصبوری كردن و حفظ آرامش خود از عهد

توجه كودكان را بـه موضـوع ديگـری معطـوف     . توجه برگردانی

: برای مثال، توجه كودكان را به طبیعت پیرامون جلب كنید. كنید

ها بخواهید به صداهای اطراف گو   از آن. ها، درختان، آسمان گل

 .كنند و حواس خود را به محیط اطراف بدهند

خود را روی شكر خـود قـرار   از كودكان بخواهید دستان . شمارش

دهند و آهسته و عمیق نف  بكشند و احساس كنند كه با هر نف  

سـپ   . شـود  شـان مثـل بادكنـک بـزرگ مـي      كشـند شـكر   كه مي

توانیـد از كودكـان اسـت را     همچنین مي. های خود را بشمارند نف 

مـثلاً از  . توانید از كودكان بخواهید كه اعداد را بشمارند مي. بشمارند

اين كـار بـه   . صد شروع كنند و هفت تا هفت تا از آن كر كنندعدد 

تواند توجه  اين ددیل كه نیازمند توجه و تمركز دقیق است، واقعاً مي

 .كودكان را از موضوع ناراحت كننده به موضوع ديگری جلب كند

 

 ها به تأخير انداختن ارضاء خواسته
زد ايـن  آمـو  هايي كه به كودكان صبر كـردن را مـي   يكي از راه

هايشان بلافاصله برآورده نشـود و تشـويق شـوند     است كه خواسته

يـک رو   . های خود را به عقـب بیندازنـد   ارضاء نیازها و خواسته

هايي رو به رو  برای اين كار ، انجام اين بازی است كه او را با گزينه

ها بیشتر به عقب انداختـه   ها هر چه ارضاء خواسته كنید كه در آن

اگر »: برای مثال، به او بگويید. دا  بیشتری همراه باشدشوند با پا

تواني خوراكي  الان اين بیسكويیت را نخوری و صبر كني، بعداً مي

 «.تری را بخوری خوشمزه
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بـرای مثـال، از او   . است انداز كردن پسرو  ديگر ياد دادن 

انـداز   بخواهید كه بعضي چیزها را با پـودي كـه بـرای مـدتي پـ      

گیرد از وسوسـة ارضـاء    به اين ترتیب او ياد مي. كندكند تهیه  مي

های كوچک خود بگذرد و پودش را برای خريد  آني بعضي خواسته

 .انداز كند خواهد پ  كالايي كه مي

 

 تقويت رفتارهاي صبورانة كودكان
شود كه آن رفتار يكي از نیازهای  هر رفتاری زماني تقويت مي

واني، اجتماعي و معنوی را اساسي فرد از قبیل نیازهای جسمي، ر

با مشاهدة رفتار كودک زماني كه بـه فعادیـت مـورد    . برآورده كند

توان  پردازد و همچنین با پرسیدن از خود كودک، مي ا  مي علاقه

بـه طـور كلـي، تقويـت     . دريافت كـه كـودک چـه نیازهـايي دارد    

. شـوند  ها به دو نوع تقويت مثبت و تقويت منفي تقسیر مي كننده

ای نیازهای فـرد را تـأمین كنـد و موجـب شـود       قويت كنندهاگر ت

شود و  نامیده مي تقويت مثبتاحساس خوشي به او دست دهد، 

ای موجب رهايي فرد از درد رنن و ناراحتي شود  اگر تقويت كننده

 .شود نامیده مي تقويت منفی

. تقويت مثبت، بهترين و مـؤثرترين رو  افـزايش رفتـار اسـت    

كنندة مثبت بعـد   دی است كه در آن ارائه تقويتتقويت مثبت فراين

بـرای مثـال،   . شـود  از رفتار منجر به نیرومنـد شـدن آن رفتـار مـي    

كه واددين پ  از اين كـه كـودک رفتـاری صـبورانه از خـود       زماني

موجـب  ( تقويـت كننـدة اجتمـاعي   )زنـد   نشان داد به او دبخند مـي 

نفـي نیـز سـبب    تقويـت م . گردد رفتار صبورانة او افـزايش يابـد   مي

تفاوت تقويت مثبت و منفي اين است كـه در  . شود افزايش رفتار مي

سـازد،   تقويت مثبت، اراية تقويت كنندة مثبت رفتار را نیرومند مـي 

در حادي كه در تقويت منفي، حذف محرک ناخوشايند يا جلوگیری 

. دهـد  از وقوع آن رفتاری را كه به نتیجه انجامیده است، افزايش مي

ثال، رفتار صبورانة كـودكي در برابـر كـودكي ديگـر موجـب      برای م

های بعـدی   ها دعوا اتفاب نیفتد و از بروز ناراحتي شود كه بین آن مي

شود يا تأمل كودک و سـنجیده رفتـار كـردن كـودک      جلوگیری مي

 .گردد موجب رهايي او از پیامدهای منفي و ناراحت كنندة ديگر مي

های معمـول زنـدگي    ز پديدههای مثبت و منفي ا كننده تقويت

ــتند ــه هس ــه   . روزان ــدگي روزان ــبورانه در زن ــای ص ــام رفتاره انج

پیامــدهای مثبــت بــرای افــراد دارد و از وقــوع پیامــدهای نــاگوار 

خوب است كودكان با پیامدهای رفتارهای خود . كند جلوگیری مي

هـا   زماني كه رفتارهـای صـبورانة كودكـان بـرای آن    . رو شوند روبه

شوند به رفتار خـود   ها تشويق مي خوبي داشته باشد، آنپیامدهای 

همچنـین وقتـي كـه كودكـان بـا پیامـدهای منفـي        . ادامه دهنـد 

رفتارهای غیرصبورانة خود مواجه شوند، احتمال بـروز ايـن گونـه    

 .ها كمتر خواهد شد رفتارها در آن

ــب دادن      ــا ترتی ــاً ب ــدبن غادب ــي، واد ــوارد طبیع ــر م ــلاوه ب ع

توانند به افـزايش رفتارهـای صـبورانه در     تي ميهای تقوي وابستگي

واددين علاوه بر فـراهر كـردن محـیط مناسـب     . كودكان بپردازند

برای تسهیل وقوع رفتارهای صبورانه، با تقويت كـردن رفتارهـای   

توانند كمـک كننـد ايـن رفتارهـا در خزانـة رفتـاری        صبورانه، مي

اني كه كودک در برای مثال، زم. آموزان حفظ و پايدار گردند دانش

ای دارد،  هـای ناخوشـايند روزمـره برخـورد صـبورانه      برابر موقعیت

توانند با تشويق كردن رفتار صبورانة او كمک كننـد تـا    واددين مي

 .رفتار صبورانة كودک افزايش يابد

 

پايدارسازي رفتارهاي صبورانه ببر اسباا اصبول    
 تقويت رفتار
ان در طـول زمـان   ت ـ كه رفتارهای صـبورانة كودكـان   برای اين

 :توان استفاده نمود های زير مي تداوم داشته باشند، از رو 

در تقويت تفكیكي، تنها رفتـار درسـت تقويـت    . تقويت تفكيكی

شوند تا كودكان كـر كـر    شود و رفتارهای نادرست تقويت نمي مي

دست از انجام رفتارهای نادرسـت بردارنـد و بـه انجـام رفتارهـای      

شـما از خـود     ای مثال، تنها زماني كه فرزندبر. درست ادامه دهند

ای نشان داد، به رفتار  توجـه كنیـد و رفتـار  را     رفتار صبورانه

مورد تشويق قرار دهیـد و بـه رفتارهـای غیرصـبورانة او تـوجهي      

نكنید، برای مثال، زماني كه فرزندتان در برابر با تـلا  و پشـتكار   

ا تقويت كنیـد و زمـاني   پردازد، رفتار  ر به انجام تكادیف خود مي

ورزد، به رفتـار  تـوجهي نكنیـد،     كه در انجام تكادیفش تعلل مي

همچنین زماني كه نیازهای جسـمي ماننـد گرسـنگي و يـا سـاير      

انـدازد، او را تقويـت كنیـد و در غیـر      نیازهای خود را به تأخیر مي

اعتنايي نشان دهید، تا به مرور زمـان    اين صورت به رفتارهايش بي

ا  حفـظ و نگهـداری شـوند و از رفتارهـای      شده رهای تقويترفتا

 .مغاير با صبر دست بردارد
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در ايـن  . تقويت تفكيكی رفتارهاي صبورانه با نبر  بيشبتر  

شود تا فراواني رفتارهای صبورانة خود را  رو ، كودک تشويق مي

صـبری تكـادیف    برای مثال، كودكي كه به عجله و بـي . بیشتر كند

ها را ناخوانـا، بـدخط و پـر از     دهد و در نتیجه آن خود را انجام مي

شود تا آهسته و با تأمل تكادیفش  دهد، تقويت مي اشتباه انجام مي

. تـر بنويسـد   ها را با خط خو  و درسـت  را انجام دهد تا بتواند آن

بـرايش مشـكل   ( مثلاً انجـام تكلیـف  )ها  كودكي كه تحمل سختي

منـزل نشسـتن و كـار     است، در ابتدا وقتي يک ساعت سختيِ در

شد، رفته رفتـه مـلاک تقويـت     داد تقويت مي كردن را به خود مي

برای تحمل يک ساعت و نیر و دو ساعت و دو ساعت ونیر و سـه  

هـای پـیش تقويـت     ساعت افـزايش مـي يابـد و ديگـر در مـلاک     

 (.تقويت افزايش تحمل سختي)شود  نمي

تارهـای  در ايـن رو ، رف . تقويت تفكيكی رفتارهاي ناهمساز

شوند و رفتارهای ناهمساز يا مغاير با ايـن   غیرصبورانه  تقويت نمي

شـوند تـا بتـدرين     رفتارها، يعني رفتارهـای صـبورانه تقويـت مـي    

رفتارهای غیر صبورانة كودكان كمتـر شـوند و جـای خـود را بـه      

 .رفتارهای صبورانه دهند

در ايـن رو ، يكـي از اجـزای    . دهی رفتارهاي صببورانه  شكل

تـدرين بـر پیچیـدگي آن     شود و بـه  رفتار كودک انتخاب مي سادة

دهـي، بـا    در رو  شكل. شود تا به رفتار مورد نظر برسد اضافه مي

ای از رفتار و تقويت تفكیكـي آن، انـدک انـدک     انتخاب جزء ساده

كنـیر و بـا طـي چنـدين مرحلـة       تر مـي  آن رفتار ساده را پیچیده

بـه ايـن   . دهـیر  ظر تغییـر مـي  متوادي آن را به رفتار نهايي مورد ن

هـای   تقريب. نامند نیز مي هاي متوالی تقريبددیل، اين رو  را 

شود كه رفتـار فـرد در جريـان تغییـر      متوادي به مراحلي گفته مي

گذارد و هـر   شكل به سوی رفتار نهايي، آن مراحل را پشت سر مي

تـر   تـر و از مرحلـة بعـدی سـاده     ها از مرحلة قبلي كامل يک از آن

 .ستا

هـای متـوادي    عبارت است از تقويت تفكیكي تقريـب   :دهی شكل

اين رو  زماني مورد اسـتفاده  . در راستای رسیدن به رفتار نهايي

وجود ندارد كـه آن را تقويـت   ( صبر)گیرد كه رفتار نهايي  قرار مي

ا  وجود  های اودیه های اصلي و يا تقريب در هر صورت رگه. كنیر

مـثلاً بـرای كـودكي كـه     . را تقويـت كـرد   هـا  توان آن دارد كه مي

داند صبر چیست و چه موقعي لازم است از آن استفاده كنـد،   نمي

كنیر كه میداب و مثال رفتار صبورانه را نشان  داستاني را نقل مي

مي دهد و همچنین نشان دهنده میداب رفتار های غیر صـبورانه  

شـوند   ت مينیز در آن باشد در اين صورت رفتارهای صبورانه تقوي

سپ  بـه او  . شوند در حادي كه رفتارهای غیر صبورانه تقويت نمي

هـا   دهیر كه صبر كند و با تأمل بـه همـه سـؤال    سر نخ كلامي مي

اگر كودک پ  از شنیدن سـؤال، توقـف   . پاسخ دهد و عجله نكند

دفعه بعد عـلاوه بـر   . كنیر كرد و فوری جواب نداد او را تقويت مي

سؤال پرسیده شده بايستي خوب فكر كنـد،   توقف كردن، در مورد

دفعه بعدی زماني كه هر توقف كند، هر بینديشد و هر فكر كنـد  

تواند به جواب صحیح دسترسي پیدا كند،  هايي مي كه با چه رو 

كنید هر دفعه تقويت به  طور كه ملاحظه مي همان. شود تقويت مي

تر صبر را در  تر و پخته شود كه به صورت دقیق رفتارهايي داده مي

تر قبلي در معـرض خاموشـي    رفتارهای خام. دهند رفتار نشان مي

در . شـوند  تـر بعـدی تقويـت مـي     های پختـه  گیرند و رفتار قرار مي

شـود كـه تمـام اجـزاء      آخرين مرحله فقـط رفتـاری تقويـت مـي    

 (4. )های رفتار صبورانه را داشته باشد مودفه
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Teaching Patience to Children to Improve Their Spiritual Health: A Guide for Parents 
 
Abstract 
Background: It is documented impulsive decision-making in difficult and high-pressure situations can impose serious 

threats to individuals' health, success, and prosperity. Impulsive decision- making may lead to consecutive failures in 

everyday decision-making situations. Therefore, educating necessary tolerance and patience skills from early periods of 

childhood can be of great benefit. The main objective of the current study is to equip parents with the necessary insight 

and skills they need for teaching toleration and patience skills to their primary school childrenas practical virtues . 

Methods: For the purpose of this study, Islamic scripture and literature including Holy Quran and Hadith as well as 

quotationsfrom saints, scholars, and pioneers in theological studies are collected and a structured interview with the 

experts is carried outto enhance the trainee's knowledge and skills . 

Results: Our findings demonstrate that the concept of patience can be divided into differen subcategories with a various 

practical applications. However, the most important componen of all was found to behuman cognitive deterrence. It can 

also be concluded that beside controlling emotions, cognitive deterrence leads to development of better intuition power 

an wiser decision-making faculties. In addition to the information extracted from the literatur outcomes of several semi-

structured interviewsalso indicate that acquisition of patien skills can be of several great benefits in many different 

aspects. Amongst the most practic real-life applications and outcomes of practicing patience are: prevention from 

impulsi decision-making, enhancing emotion control skills, and promoting farsightedness. 

Conclusion: In this essay, necessary skills for practicing patience in different situations arecommunica and various 

applications of such skills arediscussed; and, the importance of educating skill to children and adolescents is 

emphasized. Accordingly, most updated and ne scientific psychological methods parents need to be equipped withfor 

teaching of patie skills to their children are discussed and elaborated . 

 

Keywords: Child Behavior, Impulsive Behavior, Parent-Child Relations, Spirituality 
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