
نوجوان‌ها

د  ا تعـــد
کمـــی 

لدیـــن  ا ز و ا
وجـــود دارنـــد 

یـــت  کـــه در هدا
فرزندانشـــان به سوی 

مســـابقات خاصـــی چـــون 
ویمبلـــدون )یکـــی از مهم‌تریـــن 

رویدادهـــای تنیس( تمـــام زندگی خود 
را وقـــف ‌کننـــد؛ کاری کـــه ریچـــارد ویلیامـــز در حـــق 

دخترانـــش ونـــوس و ســـرینا انجـــام داد و آنهـــا را تبدیـــل به 
ســـتاره‌های تنیـــس زنـــان جهـــان کـــرد. او بـــا طـــرح یک 
برنامه‌ریزی فشـــرده هر روز صبـــح دخترانش را قبل 
از شروع مدرســـه به زمین‌های تنیس کامپتون 
در لس‌آنجلـــس می‌بـــرد و آنهـــا را تمریـــن 
مـــی‌داد. اگرچـــه ایـــن عمـــل از توان 
بســـیاری از پـــدر و مـــادران 
خارج است اما 

 نقـــش 
مهمـــی 

پـــرورش  در 
عشق به ورزش 
در آن دو دختـــر 
داشـــت و آقای ویلیامز 
می‌دانســـت برای نهادینه 

کردن این شـــوق بـــه ورزش لازم 
اســـت از ســـنین پاییـــن شـــروع کنـــد. 

کلـــر مـــری رابرتز، روانشـــناس و رئیس تربیـــت مربیان 
لیـــگ برتر جزیره می‌گوید: »والدین و سرپرســـتان نقشـــی 

اساســـی در آشـــنا کردن کودکان با ورزش و تشـــویق آنها 
در اســـتمرار و پیشـــرفت در آن ایفا می‌کنند«. همه 

بچه‌هـــا از لحـــاظ جســـمی، عاطفـــی و اجتماعی 
از فعالیـــت فیزیکـــی ســـود می‌برنـــد کـــه 

در ایـــن مقالـــه راهکارهایـــی بـــرای 
رســـیدن به این پویایی ارائه 

شـــده اســـت.
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مدتـــی پیـــش بـــرای قـــرار کاری صبحانـــه بـــا 
دوســـتی به قهوه‌خانه آذربایجان رفته بودم، 
پیـــش از آنکه آن دوســـت برســـد، همان‌طور 
که نشســـته بودم و به آدم‌ها و حرف‌هاشـــان 
گـــوش مـــی‌دادم از پیرمـــردی شـــنیدم که به 
پیرمـــرد دیگری کـــه قلیان می‌کشـــید گفت: 
»نکـــش مرد، ایـــن خیلی بده، هـــر یه قلیون 
از هزار نخ ســـیگار ضررش بیشتره.« و بعد با 
جدیت تمام گفت:‌ »من نمی‌گما، تلویزیون 
می‌گفت دیشـــب« اول گمان کردم شـــوخی 
می‌کنـــد، اما بعد یـــادم افتاد برای این نســـل 
تلویزیـــون بعـــد از کتـــاب و روزنامـــه چاپـــی، 
بزرگ‌تریـــن مرجـــع اطلاعـــات و اخبـــار بوده، 
پـــس طبیعـــی‌ اســـت که هنـــوز هم بـــر همان 

مســـیر و بـــا همـــان زاویه نـــگاه می‌کند.
امـــا محتوایـــی کـــه ایـــن ســـال‌ها بـــه لطـــف 
معجـــزه اینترنـــت و شـــبکه‌های اجتماعی به 
دســـت‌مان می‌رسد بســـیار متنوع‌تر از تمام 
ســـالیان پیش از آن اســـت. پیش‌تر محتوای 
معتبـــر در کتاب‌هـــا و روزنامه‌هـــای چاپـــی 
خلاصـــه می‌شـــد و بعد رادیـــو و تلویزیون هم 
به آن پیوســـت. امـــا حالا وضع تغییـــر کرده. 
خـــوب یا بـــدش را نمی‌دانـــم، اما برای نســـل 
مـــا به بعد هیچ دســـته خاصی نیســـت که به 
آن شـــکل مرجـــع باشـــد. نه کتـــاب و مجله و 
روزنامه‌هـــای چاپـــی، ‌نه رادیو و نـــه تلویزیون.

هـــر محتوایی را اول با چشـــم تردید می‌بینیم 
و اگـــر بـــا عقـــل خودمان، یـــا اطلاعـــات تأیید 
شـــده‌ای که بـــه آن باور داریم جـــور بود قبول 
می‌کنیـــم. محـــل ارائـــه آن محتوا هـــم بعد از 
مدت‌هـــا کـــه اطلاعاتـــش را صحت ســـنجی 
کردیم و درســـت از آب درآمد، کمی به دسته 

معتبرهـــا نزدیـــک می‌کنیم امـــا فقط کمی.
این اســـت که وقتـــی می‌خوانیـــم بارش کم 
بـــوده و کشـــور بـــا بحـــران آب روبه‌روســـت، 
یـــا وقتـــی خبر اضافه شـــدن کنکـــور دی‌ماه 
می‌آیـــد شـــروع می‌کنیـــم بـــه جســـت‌و‌جو 
کـــردن و گشـــتن به‌دنبال یک ســـند معتبر. 
مشـــکل اینجاســـت کـــه گاهـــی آن مرجعی 
که باید معتبر باشـــد بـــرای تأیید این خبرها 
دیگـــر برایمـــان معتبر نیســـت. مثـــاً وقتی 
خبر کنکـــور دی‌ماه می‌آیـــد، دانش‌آموزان 
براحتی به سایت سنجش اعتماد می‌کنند 
امـــا وقتـــی خبر خشکســـالی می‌آیـــد مردم 
بـــه آن راحتـــی بـــه ســـازمان هواشناســـی یا 
مؤسسه ژئوفیزیک دانشگاه تهران اعتماد 

نمی‌کننـــد.
و حـــالا وقتی پس از ۷۰ روز درگیری و اعتراض 
و ترکیب شـــدن اعتراضات مردمی با حملات 
تروریســـتی ، خبـــر تعطیلـــی گشـــت ارشـــاد 
می‌آیـــد. مجموعـــه‌ای کـــه سال‌هاســـت 
محـــل اعتـــراض بســـیاری از اقشـــار جامعه، 
روشـــنفکر و مذهبـــی و آکادمیـــک بـــوده، 
باورمـــان نمی‌شـــود. نـــه فقـــط مـــردم عادی، 
که روزنامه‌های رســـمی کشـــور هم با شک و 

تردیـــد تیتـــر می‌زنند.
شـــک پل خوبی‌ اســـت بـــرای عبور، امـــا انگار 
مـــا روی این پل ماندگار شـــده‌ایم و این تردید 
به همه‌چیز، دیگر دارد ترســـناک می‌شـــود.

تردید 
 همیشگی
نسل ما

آیه طائبی
 دبیر گروه زندگی

یــــادداشــــت

شک پل خوبی‌ است 
برای عبور، اما انگار ما 

روی این پل ماندگار 
شده‌ایم و این تردید 

به همه‌چیز، دیگر دارد 
ترسناک می‌شود

زنـــــدگیزنـــــدگی
به آنها کمک کنید تا بر ناامیدی‌ها 

غلبه کنند
ورزش اغلـــب برای این گروه ســـنی رقابتی‌تر 
می‌شـــود و یـــک تجربه بد می‌توانـــد نوجوان 
را دلســـرد کنـــد. رابرتز بـــاور دارد شناســـایی 
نقـــاط مثبـــت و تمرکز بر تلاش و بهتر شـــدن 
عملکـــرد آنهـــا کلید اصلـــی بـــرای علاقه‌مند 
نگه داشتنشـــان به ورزش است. برای هوی، مسیر رانندگی 
بـــه خانه فرصتی برای تغییر اوضاع بود. »اگر مســـابقه خوب 
پیـــش نمی‌رفت، ســـاکت و بدخلق می‌شـــدم، اما پـــدرم هیچ‌وقت 
بـــرای صحبـــت پیش‌قـــدم نمی‌شـــد. او صبر می‌کرد تا من شـــروع 
بـــه صحبـــت کنم و بگویـــم »به نظرت چـــرا این اتفـــاق افتاد؟«... 
همیشـــه بعـــد از گـــپ کوتاه با پـــدرم احســـاس بهتری داشـــتم.« 
والدیـــن آدلینگتـــون نیـــز رویکرد مشـــابهی داشـــتند. او می‌گوید: 
»ناراحـــت یـــا ســـاکت می‌شـــدم، امـــا والدینـــم بـــه مـــن فرصـــت 
می‌دادنـــد تـــا وقتـــی آمـــاده بـــودم بـــا مـــن صحبـــت کننـــد«. رابرتز 
می‌گویـــد: »فرزندانتـــان را تشـــویق کنید تا درباره ســـرخوردگی‌های 
خـــود صحبت کنند و بـــه آنها توضیح دهید که همه ناامیدی را تجربه 
می‌کننـــد - حتی موفق‌ترین ورزشـــکاران.« رادرفـــورد می‌گوید: »من 

روزهـــای بـــد، خیلی بیشـــتر از روزهای خوب داشـــتم.«

مدیریت بلوغ
تحقیقـــات انجام شـــده نشـــان داده اســـت کـــه 43 درصـــد از دخترانی که 
زمانـــی خـــود را ورزشـــکار می‌دانســـتند در ســـن دبیرســـتان ورزش را رهـــا 
می‌کننـــد. تغییـــر اندام، فوران‌های هورمونـــی و عادت ماهانه هنوز 
هم مشـــکل اصلی دختران نوجوان برای رهایی از ورزش اســـت.
آدلینگتـــون دوران نوجوانـــی خـــود را اینگونـــه شـــرح می‌دهد: 
»من بســـیار ســـنگین‌تر از دختران دیگر بـــودم و لک هم 
داشـــتم، بنابراین آن دوران برای من زیاد هم آســـان 
نبـــود.« او بـــا تمرکـــز بـــر آنچـــه بدنـــش می‌توانـــد 
انجـــام دهد، به جای ظاهرش، بر این مشـــکلات 
غلبـــه کرد: »شـــنا به مـــن اعتماد بـــه نفس داد؛ 

چـــون در آن مهارت داشـــتم.«
بـــرای پســـران، یـــک مســـأله رایـــج، ســـرعت‌های 
مختلـــف رشـــد اســـت. هوی بـــازی راگبی خـــود در 14 ســـالگی در برابـــر بچه‌ای 
بـــه یـــاد مـــی‌آورد کـــه 20 ســـانتیمتر از او بلندتـــر بود و ســـبیل داشـــت؛ تفاوت 
فیزیکـــی‌ای کـــه ســـبب شکســـت او ‌شـــد. ایـــن تجربه بـــه او درســـی داد: »هر 
کـــس بـــا ســـرعت متفاوتـــی رشـــد می‌کنـــد. ممکن اســـت احســـاس کنید که 
داریـــد پســـرفت می‌کنیـــد؛ امـــا زمانـــی که همه بـــه 18 یا 19 ســـالگی برســـند، 

ایـــن وضـــع به پایـــان می‌رســـد.«

بگذارید نوجوانی کنند
نوجوان بودن ســـخت اســـت، پس به آنها زیاد سخت نگیرید. رابرتز می‌گوید: 
»بـــا اجـــازه نـــدادن به آنها بـــرای تفریح کـــردن، به‌دلیل تمرین داشـــتن، ما در 
حـــق آنها بـــدی می‌کنیـــم.« هاتن تأییـــد می‌کند: »داشـــتن تجربیـــات عادی 
نوجوانی مهم اســـت، اما اگر واقعاً می‌خواهید کاری را بدرســـتی انجام دهید، 
باید فداکاری کنید. پدر و مادرم متوجه نیاز من به داشـــتن آزادی و اســـتقلال 
بـــرای فهمیـــدن اینکـــه چه کســـی هســـتم بودند، اما اگر شـــنبه صبـــح تمرین 
داشـــتم، پـــدرم به هیچ وجه اجازه نمی‌داد که شـــب قبلش بیـــرون بروم یا دیر 
بخوابـــم. اگـــر از حـــرف آنها ســـرپیچی می‌کردم، احتمـــالاً به این انـــدازه موفق 

نمی‌شـــدم. تعادل اســـت که اهمیت دارد.«

تصمیم آنها برای ادامه ندادن را محترم بشمارید
رابرتز می‌گوید: »در این ســـن و ســـال، اســـتقلال آنها بســـیار مهم اســـت. 
بنابراین اگر فرزند شـــما می‌خواهد ورزش خاصی را متوقف کند، موافقت 
کنیـــد.« در ۱۴ ســـالگی، هـــوی به پدرش گفت که دیگر از دوچرخه‌ســـواری 
بی‌ام‌اکـــس )یک نوع دوچرخه‌ســـواری( لـــذت نمی‌برد: »او گفت اشـــکالی 
ندارد. به او گفتم که دوســـت دارم دوچرخه ســـواری در کوهستان را امتحان 
کنـــم، بنابراین بـــا هم دوچرخه کرایه کردیم. او می‌توانســـت مـــرا مجبور کند 
در رشـــته‌ قبلـــی ادامه دهـــم و همین می‌توانســـت پایانی بر دوچرخه‌ســـواری 
من شـــود.« به هاتن نیز اجازه کنار گذاشـــتن یک ورزش داده شـــده 
بـــود: »من انگیـــزه کافی برای ادامـــه تکواندو نداشـــتم، بنابراین 
بـــه پدر و مـــادرم گفتم می‌خواهم روی فوتبـــال تمرکز کنم. من 
هـــر آنچـــه در توان داشـــتم انجـــام دادم و آنها نیز بـــه انتخاب 

من احترام گذاشـــتند.«
همان‌طـــور کـــه در سرگذشـــت ورزشـــکاران موفـــق دیدیم 
به ســـادگی می‌توانیم کـــودکان را به ورزشـــکارانی متعهد 
و پیگیـــر تبدیـــل کنیـــم، قـــرار نیســـت همه قهرمـــان جهان 
باشـــند، اما پیگیری مســـتمر ورزش، نوع عملکرد ذهن و در 
نتیجه شـــیوه زندگی شخص را به مسیر خوبی می‌برد. مسیری 
کـــه در آن نظـــم، تعهد، کار تیمی در کنار لذت بردن وجود دارد 
و درنهایـــت بـــه موفقیت می‌رســـد. موفقیـــت در زندگی، برای 

آدم بهتـــری بـــودن و زندگی را بخوبـــی طی کردن.

تا جایی که 
می‌توانید 

ورزش‌های مختلف 
را امتحان کنید

اکنون زمان آن اســـت که 
کـــودکان را تـــا جایـــی کـــه 
ممکن اســـت در معرض 
فعالیت‌هـــای گوناگـــون قـــرار دهیـــد. این دقیقـــاً همان 
چیزی اســـت که هـــوی، رادرفورد و هاتـــن همگی تجربه 
کرده‌انـــد. هاتـــن فوتبالیســـت می‌گویـــد: »والدینـــم به 
دلایل مختلف از من می‌خواســـتند چیزهای متفاوتی را 
امتحان کنم. تکواندو در نظم و احترام خلاصه می‌شـــد 
و فوتبـــال اوج معنای رقابتـــی و کار تیمی بود.« از طریق 
تجربـــه ورزش‌های مختلـــف، کودکان بالاخـــره چیزی را 
پیدا می‌کنند که از آن لذت ببرند و به آن پایبند باشـــند.

خودتان نیز مشارکت داشته باشید
ثبت‌نـــام کـــردن و رســـاندن آنهـــا کافـــی نیســـت. رابرتز 
روانشـــناس می‌گوید: »اگـــر والدین فعالانه مشـــارکت 
داشـــته باشـــند، نمونه‌هـــای رفتـــاری مثبتـــی را ارائـــه 
می‌کننـــد و در نتیجـــه ورزش کـــردن بـــه یـــک هنجـــار در 
آن خانـــواده تبدیـــل می‌شـــود.« ایـــن مـــورد در خانواده 
شـــناگر، ربـــکا آدلینگتـــون، بـــه وضوح دیده می‌‌شـــد. او 
می‌گویـــد: »مـــا خانـــواده‌ای فعال بودیم - همیشـــه آخر 
هفته‌هـــا بیرون بودیم. قطعاً داشـــتن آن ســـبک زندگی 

تأثیـــر زیـــادی روی من داشـــت.«
رادرفـــورد دونـــده می‌گویـــد وقتـــی کـــه داشـــت بـــزرگ 
می‌شـــد، پـــدرش ســـاعت‌های طولانی کار می‌کـــرد، اما 
همیشـــه با او فوتبـــال بازی می‌کرد وایـــن فرصت خوبی 
بود که با هم ارتباط برقرار کنند و نزدیک شـــوند. یوهانا 
کونتـــا، تنیســـور شـــماره یک ســـابق بریتانیـــا، خاطرات 

خوبـــی از دویدن صبحگاهی با پدرش دارد؛ او می‌گوید: 
»همیشـــه ســـعی می‌کردیـــم هنـــگام طلـــوع آفتـــاب به 
بـــالای زمیـــن گلفی کـــه روی لبه صخـــره بود برســـیم... 

خاطـــره‌ای کـــه عمیقاً در ذهنم حک شـــده اســـت.«
رابرتـــز تأکید می‌کند که هر دو والدین مشـــارکت داشـــته 
باشـــند: »متأســـفانه در خانواده‌ها معمولاً این مرد است 
که الگوی ورزش و ورزشـــکاری اســـت. واقعاً مهم است که 
هـــر دو والدین ایـــن نقش را به طور مســـاوی ایفا کنند.«

به علاقه و خواسته‌ آنها توجه کنید
رابرتـــز می‌گویـــد: »والدیـــن اغلب از فرزنـــدان خود برای 
تحقـــق رؤیاهای دســـت نیافته خود اســـتفاده می‌کنند. 
امـــا خواســـته کودک باید شـــنیده شـــود.« رادرفـــورد در 
تأییـــد حـــرف او اضافـــه می‌کنـــد: »اگـــر بچه‌هـــای مـــن 
بخواهنـــد در آینـــده دو و میدانی را امتحـــان کنند، آنها را 

تشـــویق می‌کنـــم، اما به این دلیل که خـــودم این ورزش 
را دوســـت داشـــتم آنها را مجبور به انجام آن نمی‌کنم.« 
آدلینگتون رکوردهای جهانی را در ورزشـــی شکست که 

والدینـــش به آن علاقه‌ای نداشـــتند.
هوی دوچرخه‌ســـوار توصیه می‌کند کـــه با فرزندان خود 
در مـــورد چیزهایـــی کـــه از آنهـــا لـــذت می‌برنـــد صحبت 
کنیـــد و ســـپس آنهـــا را بـــه آن ســـمت هدایـــت کنیـــد، 
زیـــرا آنهـــا هیجان بیشـــتری از ایـــن کار دریافت خواهند 
کـــرد. او بچه‌هایـــی را بـــه خاطر مـــی‌آورد که بـــرای انجام 
مســـابقات به اقصی نقاط کشـــور کشـــیده می‌شدند و 
به محض اینکه به ســـن کافی می‌رسیدند که خودشان 
تصمیـــم بگیرند، ورزش را ترک می‌کردنـــد. او می‌گوید: 
»بزرگتریـــن دلیلـــی کـــه مـــن هنـــوز دوچرخه‌ســـواری 
 می‌کنـــم ایـــن اســـت که هرگز عشـــقم را به آن از دســـت

 نداده‌ام.«

ورزش را هر چه زودتر شروع کنید، 
اما خاطرتان باشد هدف، لذت بردن 

است
رابرتـــز جایـــی دیگـــر می‌گویـــد: »شـــروع 
ورزش در ســـنین پایین الگوی رفتاری ایجاد 
می‌کنـــد؛ اگرچـــه نمی‌توانیـــد خیلـــی زود 
شـــروعش کنید.« برای خردســـالان با رفتن 
بـــه پـــارک، اســـتخر یا فضای بـــازی ایمن‌ســـازی شـــده، ورزش را به‌عنوان 
فعالیتـــی مفـــرح‌ نهادینـــه کنیـــد. گرِگ رادرفـــورد، ورزشـــکار دو و میدانی 
ســـابق المپیـــک، کـــه پدر دو فرزند اســـت نیز با این ایده هم‌نظر اســـت و 
می‌گویـــد: »پرتاب کـــردن و گرفتن فعالیتی عالی بـــرای ایجاد هماهنگی 
چشـــم و دست است و ما با بازی‌های ساده‌ای، مانند استفاده از قابلمه‌ 
و ماهیتابـــه‌ و تـــاش برای پرتاب تـــوپ در داخل آنها می‌‌توانیم در تقویت 
این هماهنگی بکوشـــیم. فعالیت‌هایی از این دســـت باعث شکل‌گیری 

ارتباطـــی مناســـب با ورزش می‌شـــود.«

ورزش را به بخشی عادی از زندگی تبدیل کنید
رابرتـــز همچنیـــن توصیـــه می‌کند کـــه بچه‌هـــا را در زندگی روزمـــره فعال 
نگـــه داریـــد: »کالســـکه راحت‌تریـــن راه بـــرای جابه‌جایـــی کـــودکان 
اســـت؛ امـــا اگر زمانی را بـــرای پیاده‌روی یـــا دویدن اختصـــاص دهید، از 
مزایـــای بیشـــتری برخـــوردار می‌شـــوید.« مثـــاً وقتی بزرگتر می‌شـــوند، 

اگـــر بخواهنـــد دوســـتان خـــود را ببیننـــد، اولین روشـــی که به 
ذهنشـــان می‌رســـد دوچرخـــه ســـواری خواهـــد بـــود. طبـــق 
تحقیقات انجام شـــده، فعالیـــت فیزیکی در دوران کودکی 

تأثیـــر مســـتقیمی در تبدیـــل فرزنـــدان بـــه نوجوانانـــی 
ورزشـــکار دارد.

به جای پیشرفت روی تشویق آنها تمرکز کنید
رابرتـــز می‌گویـــد: »تشـــویق کـــردن مهم اســـت.« حتی 

اســـتف هاتـــن، فوتبالیســـت و کاپیتـــان ســـابق 
انگلیـــس می‌گویـــد کـــه او بـــه کمی تحســـین نیاز 
دارد تـــا احســـاس کند که انرژی‌ای کـــه به ورزش 

اختصـــاص می‌دهـــد، دیـــده می‌شـــود.
رابرتـــز همچنیـــن بـــر اهمیـــت »تمایـــل فرزندان 
بـــرای یادگیـــری« تأکید می‌کنـــد. کریس هوی، 
دوچرخه‌ســـوار ســـابق المپیـــک و پـــدر دو فرزنـــد 

می‌گوید: »در اولین مســـابقه تکواندوی پسرم، او 
شکســـت خورد؛ اما هنوز هم به‌طور باورنکردنی‌ای 

بـــه تلاشـــی که کرده بـــود افتخـــار می‌کرد. ما همیشـــه 
بـــه او می‌گوییـــم: »نگـــران نظـــرات و افکار دیگـــران نباش. 
تـــو آن روز بهتریـــن نبودی، اما بهتر از هفته پیش هســـتی 

و مهـــم آن اســـت که‌ داری لـــذت می‌بری.«

چطور فرزندانی ورزشکار 
تربیت کنیم
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