
بشر، محتاج ايمان است و ايمان به خدا در رأس همه ی ايمان هاست. »علی اكبر دهخدا«

دکتر شیرین نوروی  روان شناس بالینی 

رابطه ی والدین با کشتی توفان زده ی فرزندان در نوجوانی

پرسش:
دختري پنج س�اله دارم که بس�یار درباره ي غ�ذا، بهانه جو و 
ایرادگی�ر اس�ت و به ن�درت حاضر مي ش�ود از هم�ان غذاي 
بقیه ي اعض�اي خانواده بخورد. علاوه بر این، علاقه اي که به 
خوراکي ه�ا و میان وعده های�ي مانند چیپس، پفک  و... نش�ان 
مي دهد، بس�یار بیش تر از غذاهایي س�ت که وعده هاي اصلي 

روزانه ي او را تشکیل مي دهند. در این باره چه باید کرد؟

پاسخ:
واقعيت‌این‌اس��ت‌که‌بدغذایي‌کودکان،‌نوعي‌مقابله‌با‌رفتارهاي‌اش��تباه‌
و‌نابه‌ج��اي‌مادر‌و‌پدر‌در‌کنترل‌بيش‌از‌حد‌آنان‌براي‌خوردن‌غذاس��ت.‌
ب��ه‌این‌صورت‌که‌وقتي‌مادر‌و‌پدران،‌بيش‌از‌حد‌به‌مس��أله‌ي‌خوردن‌و‌
یا‌نخوردن‌کودکان‌ش��ان‌توجه‌نشان‌داده‌و‌مدام‌در‌این‌باره،‌آنان‌را‌تحت‌
فشار‌قرارمي‌دهند،‌فرزندان‌نيز‌به‌روش‌های‌منفي‌روي‌آورده‌و‌با‌بدغذایي‌
ک��ه‌نوعي‌خودآزاري‌در‌کودکان‌اس��ت،‌احس��اس‌آزردگي‌خود‌را‌نش��ان‌
مي‌دهن��د‌و‌ب��ه‌این‌ترتيب‌رفتار‌پ��در‌و‌مادر‌
خود‌را‌تلافي‌مي‌کنند.‌این‌
نوع‌واکنش‌ها‌گاه‌با‌
جمله‌هایي‌ ابراز‌
از‌س��وي‌آنان‌
نيز‌به‌چش��م‌
‌، د ر مي‌خ��و
جمله‌های��ي‌
‌: نن��د ما
»م��ن‌خوب‌
‌، » نيس��تم

»دوست‌داشتني‌نيستم«،‌»زیبا‌نيستم«‌و...
پس‌باید‌توجه‌کرد‌که:

●‌اب��راز‌توجه‌بيش‌از‌حد،‌کنت��رل‌و‌مراقبت‌زیاد‌و‌به‌اصطلاح‌امر‌و‌نهي‌
درباره‌ي‌غ��ذاي‌کودکان،‌بيش‌تر‌وقت‌ها،‌نتيجه‌ه��اي‌منفي‌به‌بار‌خواهد‌

آورد‌و‌باید‌از‌آن‌پرهيز‌کرد.
●‌از‌س��خن‌گفتن‌درباره‌ي‌بدغذایي‌کودکان‌جلوي‌خودشان‌یا‌دیگران،‌
نصيحت‌و‌یا‌سرزنش‌آنان‌براي‌نخوردن‌غذا‌به‌طور‌جدي،‌دوري‌کنيد.

●‌از‌بي��ان‌صحبت‌هایی‌چ��ون‌»اگر‌غذا‌نخوري،‌مي‌مي��ري«‌و‌یا‌‌»این‌
غذاي‌مخصوص‌توس��ت‌و‌باید‌آن‌را‌بخ��وري«‌خودداري‌کرده‌و‌آنان‌را‌

نسبت‌به‌این‌مسأله،‌حساس‌نكنيد.
●‌ب��ا‌یک‌برنامه‌ریزي‌دقيق،‌زمان‌ش��روع‌و‌پایان‌غذاخوردن‌کودکان‌را‌
اع��لام‌و‌رعایت‌کنيد.‌در‌این‌باره‌‌10تا‌15دقيقه‌مي‌تواند‌کافي‌باش��د.‌به‌
این‌ترتيب،‌اجازه‌نخواهيد‌داد‌که‌فرزند‌ش��ما‌س��اعت‌هاي‌صرف‌غذا‌را‌با‌

وقت‌کشي‌و‌بازي‌درآوردن،‌سپري‌کند.
●‌بي‌درنگ‌پس‌از‌پایان‌وقت‌غذا‌خوردن،‌بش��قاب‌ها‌را‌از‌روي‌ميز‌جمع‌
کنيد‌و‌اگر‌فرزند‌ش��ما‌که‌تا‌آن‌لحظه‌به‌اصطلاح‌بازي‌درآورده،‌اعتراض‌
کرد‌که‌»من‌هنوز‌س��ير‌نش��د‌ه‌ام«‌با‌لحني‌آرام‌و‌ملایم‌اما‌قاطع‌بگویيد:‌
»عزی��ز‌دلم‌م��ن‌فكر‌مي‌کنم‌تا‌نوبت‌بعدي‌برای��ت‌کافي‌بوده‌و‌مطمئن‌

هستم‌تا‌آن‌موقع‌هيچ‌مشكلي‌برایت‌پيش‌نمي‌آید،‌نگران‌نباش!«
با‌رعایت‌مورد‌بالا،‌به‌او‌چند‌نكته‌را‌خواهيد‌آموخت:‌

اول‌این‌ک��ه‌او‌خواهد‌فهميد‌که‌نمي‌تواند‌با‌رفتارهایش،‌ش��ما‌را‌به‌
بازي‌بگيرد‌و‌هرطور‌دلش‌خواست‌براي‌شما‌تعيين‌تكليف‌کند.

دوم‌این‌ک��ه‌یاد‌مي‌گيرد‌هر‌چيزي‌در‌زندگي،‌وقت‌و‌زمان‌مناس��بی‌
دارد‌ک��ه‌بای��د‌آن‌زمان‌بن��دي‌را‌رعایت‌کرد‌و‌خ��ود‌را‌در‌محدوده‌ي‌آن‌

قرارداد‌و‌این‌شامل‌غذاخوردن‌نيز‌مي‌شود.
س��وم‌این‌که‌او‌مي‌فهم��د‌وقت‌غذاخ��وردن،‌زمان‌بازیگوش��ي‌و‌یا‌
بدرفت��اري‌و‌اعمال‌کنت��رل‌بر‌مادر‌و‌پدر‌و‌هدایت‌ش��ما‌به‌جهتي‌که‌او‌
دوس��ت‌دارد،‌نيست‌و‌فقط‌زمانی‌س��ت‌براي‌غذاخوردن‌و‌بس.‌بنابراین،‌
این‌رفتارهاي‌صحيح‌ش��ما،‌او‌را‌به‌گونه‌اي‌غيرمستقيم‌و‌مستقيم‌آموزش‌
خواهد‌داد‌تا‌یادبگيرد‌که‌مس��أله‌ي‌غذا‌خوردن‌در‌عين‌آن‌که‌مهم‌است،‌
اما‌به‌خود‌او‌و‌رفتارهایش‌بس��تگي‌دارد‌و‌ش��ما‌در‌این‌مورد،‌اهميتي‌به‌

بازي‌درآوردن‌ها‌و‌خوردن‌یا‌نخوردن‌هاي‌او‌نمي‌دهيد.

مقاومت کودکان در برابر غذاخوردن و راه هاي مقابله با آن
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