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  راهکارهایی برای به ثمر رسیدن آموزش مجازی  
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به لطف عشق، درد بی دوایت خوب خواهد شد
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 فصلنامـــه ای کـــه در دســـت داریـــد در موضـــوع 
خانـــواده تولیـــد مــــــــی شود.  تحریریـــۀ فصلنامۀ 
ـــذیرای  ـــخار پــــــ ـــا افتـــ ـــواده« ب »رشـــد آمـــوزش خان
مقـــــــالات، یادداشـــت ها، داســـــتان ها و مطالـــب 
انتشـــار  و  بررســـی  بـــرای  کاربـــردی مخاطبـــان 
 با ارســــــــال نظـــــرات و 

ً
در مجــــــله است.  لــــــطفا

پیـــشنـــــــهادات خـــود مـــا را در انتشـــار هـــر چه بهتر 
ـــاری دهیـــد.  ایـــن مجلـــه ی
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آن روی سکۀ کرونا
   یادداشت سردبیر  

امام حسن عسکری؟ع؟ فرمود:
کـــه خداونـــد در درون آن،  »هیـــچ ســـختی و بلایـــی نیســـت 

گشایشـــی( قـــرار نـــداده باشـــد«.* نعمـــت )و 
ـــق و نشـــاط انداخـــت،  ـــا را از رون ـــه ظاهـــر زندگـــی  م ـــا ب کرون گرچـــه 
امـــا دریچه هایـــی از انگیـــزه و تـــلاش را نیـــز بـــر مـــا انســـان ها 
ــه  ــای نهفتـ ــت، انرژی هـ ــو وا داشـ ــه تکاپـ ــا را بـ ــا مـ کرونـ ــود.  گشـ
کـــرد و توانمنـــدی انســـان را یـــک  بـــار دیگـــر بـــه رخ وی  را آزاد 
ــارزه و  ــت، مبـ ــز مقاومـ ــی جـ ــات، راهـ ــرای حیـ ــان بـ ــید. انسـ کشـ
تـــلاش همه جانبـــۀ علمـــی نـــدارد. در خزانـــۀ درون او دنیایـــی 
ــتخراج  ــد اسـ ــه بایـ کـ ــود اســـت  ــات دســـت نخورده موجـ از امکانـ
کرونـــا، میـــدان مبـــارزۀ »مـــرگ و  و به روزرســـانی شـــوند. میـــدان 
ــز  ــور چالش برانگیـ ــاط« اســـت. حضـ زندگـــی« و »خمـــودی و نشـ
ــوان و  ــی تـ ــه ارزیابـ ــدار و بـ ــواب غفلـــت بیـ ــان را از خـ ــا، انسـ کرونـ
ــر  ــاز بشـ ــا، چـــه دست سـ کرونـ کـــرد.  ظرفیت هـــای خویـــش وادار 
باشـــد و چـــه ره آورد طبیعـــت، در عیـــن کوچکـــی و حقـــارت، بـــا 
کـــه در آن نهفتـــه اســـت، ســـلامت جســـمی و روحـــی  قدرتـــی 
ـــدرت  ـــن ق ـــا ای ـــا ب کرون ـــت.  ـــاخته اس ـــه رو س ـــکل رو ب ـــا مش ـــر را ب بش
کـــه برآمـــده از علـــم و دانـــش اســـت، نظـــام تعلیـــم  و   نهفتـــه اش 
گـــر از خطـــرات  کـــه ا کـــرده اســـت  تربیـــت را بـــا خطراتـــی مواجـــه 

کمتـــر نیســـت. اقتصـــادی و امنیتـــی بیشـــتر نباشـــد، 
کرونـــا توانســـت شـــور و نشـــاط را از محیط هـــای آموزشـــی بگیـــرد، 
ــان  ــد میـ ــد و پیونـ کنـ ــین  ــوزگاران را خانه نشـ ــوزان و آمـ دانش آمـ
معلـــم و شـــاگرد و خانـــه و مدرســـه را دچـــار نوســـان و آســـیب 
کـــه توانســـت  کرونـــا آن اســـت  امـــا روی دیگـــر ســـکۀ  کنـــد، 
دســـت اندرکاران و متولیـــان تعلیـــم  و  تربیـــت را بـــه تکاپـــو وا 
کرونـــا، جـــز بـــا قدرت نمایـــی علمـــی،  دارد. آنـــان هماننـــد خـــود 
شـــکوفایی اســـتعدادهای خـــدادادی و بســـیج امکانـــات علمـــی 
کننـــد. کرونـــا را زمین گیـــر و بـــر آن غلبـــه  کاربـــردی نمی تواننـــد  و 
ـــی  ـــدان خوب ـــازی می ـــوزش مج ـــتفاده از آم ـــازی و اس ـــای مج فض
ـــا، امـــا موفقیـــت  کرون اســـت بـــرای مبـــارزه علمـــی بـــا چالش هـــای 

در ایـــن مســـیر چنـــد شـــرط دارد:
و  علمـــی  چهره هـــای  درونـــی  توانمندی هـــای  کـــردن  شـــکوفا   .1

کاری فقـــط بـــا به کارگیـــری جامعـــۀ  کشـــور؛ چنیـــن  نخبـــگان جـــوان 
علمـــی روان شناســـی و علـــوم تربیتـــی، و تکیـــه بـــر دانـــش روان شـــناختی 

و اعتمـــاد بـــه جامعـــۀ فرهیختـــه آن، امکان پذیـــر اســـت.
2. افزایـــش امکانـــات و به کارگیـــری روش هـــای علمـــی مجـــرب 
و ابتـــکاری؛ فضـــای مجـــازی در ذات خـــود مبنـــای علمـــی دارد و 
عامـــل وجـــودی اش علـــم اســـت. دســـت اندرکاران نظـــام تعلیـــم و 
تربیـــت نیـــز بایـــد ابـــزار و امکانـــات آموزشـــی را بـــر پایـــه علـــم تولیـــد 
کارآمـــد علمـــی را تولیـــد و در دســـترس  کننـــد و روش هـــای بـــه روز و 

مخاطبیـــن )مدرســـه و خانـــواده( قـــرار دهنـــد.
ـــه اقتضـــای زمـــان و مـــکان،  ـــد ب 3. ایـــن امکانـــات و روش هـــا بای
و  فرهنگـــی  تنـــوع  گردنـــد.  مطلوب تـــر  و  جامع تـــر  روزبـــه روز 
ــد،  ــا می کنـ ــان اقتضـ ــور عزیزمـ کشـ ــتی  ــای محیط زیسـ تفاوت هـ
گرفتـــه  حساســـیت ها در ارتبـــاط بـــا آمـــوزش مجـــازی در نظـــر 
شـــوند؛ از همیـــن رو لازم اســـت ســـاماندهی و نظـــارت بـــر آن، 
بـــه درســـتی انجـــام پذیـــرد و علمی ســـازی ایـــن مســـیر بـــه بوتـــۀ 
کیفی ســـازی مســـتمر  فراموشـــی ســـپرده نشـــود؛ تـــا اینگونـــه، هـــم 
آن انجـــام پذیـــرد و هـــم از خطـــرات فرهنگـــی و اخلاقـــی بالفعـــل و 

بالقـــوۀ ایـــن فضـــا پیشـــگیری شـــود.
گســـترش علـــم و دانـــش  کرونـــا،  در حقیقـــت آن  ســـوی ســـکۀ 
خـــدای  و  اســـت  کشـــور  آموزشـــی  فضـــای  علمـــی  جهـــش  و 
ـــی  ـــزار خوب ـــا اب کرون ـــود،  ـــه نش ـــم توج ـــن مه ـــه ای ـــر ب گ ـــته ا ناخواس
ـــردن  ک ـــا وارد  ـــه ب ک ـــود  ـــوم خواهـــد ب ـــرز و ب ـــرای دشـــمنان ایـــن م ب
آســـیب های علمـــی، فرهنگـــی و اخلاقـــی، پیکـــرۀ نظـــام تعلیـــم و 

کننـــد. تربیـــت مـــا را دچـــار اختـــلال 
مجلـــۀ وزیـــن رشـــد آمـــوزش خانـــواده بـــه نوبـــۀ خـــود از ایـــن دو 
ــارهای  ــار فشـ ــا بی نصیـــب نمانـــد. از طرفـــی دچـ کرونـ روی ســـکۀ 
کاهـــش  آن  شـــمارگان  و  صفحـــات  تعـــداد  و  شـــد  اقتصـــادی 
ـــم  ـــت عل ـــا محوری ـــه ب ک ـــود  ـــدا نم ـــق پی ـــر توفی ـــرف دیگ ـــت. از ط یاف
و اندیشـــه، مباحـــث ارزشـــمند و قابـــل اســـتفاده ای را در »ویژه نامـــۀ 
کشـــور و  آمـــوزش مجـــازی، مهرمـــاه 1399« بـــه جامعـــۀ فرهیختـــۀ 
کنـــد. هم چنیـــن در دو  خانواده هـــای عزیـــز دانش آمـــوزان ارائـــه 
ــال تحصیلـــی پیـــش رو )از  ــه در سـ ــدۀ ایـــن مجلـ ــمارۀ باقی مانـ شـ
جملـــه همیـــن شـــماره(، نیم نگاهـــی بـــه ایـــن مهـــم خواهـــد داشـــت.

* بحارالانوار، ج 78، ص 374.
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با مدرسه

ش مجازی
ن در آموز

سته های اخلاقی و رفتاری والدی
 نگاهی به بای

کـــه  مـــن پذیرفتـــه ام 
بـــرای  مجـــازی،  آمـــوزش  در 
اینکـــه فرزنـــدم بـــه ســـطح مطلوبـــی از 
یادگیـــری برســـد، نســـبت بـــه گذشـــته 
ــر دوش مـــن اســـت و  ــار بیشـــتری بـ بـ

کنـــم. ــتر همراهـــی اش  ــد بیشـ بایـ

بـــا مجـــازی شـــدن تحصیـــل و فراهـــم 
شـــدن فرصـــت تقلـــب، بـــه خاطـــر 
چنـــد نمـــرۀ بالاتـــر، تکالیـــف فرزنـــدم 
ـــه  ـــذارم صادقان ـــم و می گ را نمی نویس
شـــده  محـــول  کارهـــای  خـــودش 
را انجـــام دهـــد و نمـــرۀ شایســـته را 

ــد.    کنـ ــت  دریافـ

آمـــوزش  بـــرای  مـــن  حـــالا وظیفـــۀ 
اســـتفاده  ســـالم  و  صحیـــح  شـــیوۀ 
بـــه  مجـــازی  فضـــای  امکانـــات  از 
اســـت؛  شـــده  ســـنگین تر  فرزنـــدم 
چـــون او چـــه بخواهـــد، چـــه نخواهـــد 
ـــت  ـــن فضاس ـــتفاده از ای ـــه اس ـــار ب ناچ
و بایـــد اصـــول آن را هـــم بهتـــر یـــاد 

بگیـــرد.

و  کلافـــه  مـــن  فقـــط  نیســـتم.  خســـته  مـــن  فقـــط 
کـــه دلـــم  بی حوصلـــه نشـــده ام، فقـــط مـــن نیســـتم 
می خواهـــد همه چیـــز مثـــل قبـــل بشـــود و فرزنـــدم بـــه 
مدرســـه بـــرود، بلکـــه او هـــم بـــه انـــدازۀ مـــن تحـــت فشـــار 
ــرد؛ پـــس  ــاً از ایـــن وضعیـــت لـــذت نمی بـ اســـت و لزومـ
بایـــد صبـــور باشـــم و بیهـــوده بـــه او انـــرژی منفـــی ندهـــم.

نظـــارت هـــم حـــدی دارد. نمی شـــود بـــه بهانـــۀ 
امنیـــت فرزنـــدم، مـــدام بـــالای ســـرش باشـــم یـــا 
ــاد  ــه اعتمـ کـ ــم  کنـ کاری  ــد  ــم. بایـ او را آزار دهـ
بیـــن مـــا بیشـــتر شـــود. بـــه حرمـــت ایـــن اعتمـــاد 
کـــه  کـــرد  کـــه شـــده، او تـــلاش خواهـــد  هـــم 

رفتـــار درســـتی داشـــته باشـــد.

بـــه عنـــوان نمایندۀ مدرســـه و معلـــم در خانه، 
حافـــظ اســـرار کلاس درس مجـــازی هســـتم 
رد  پیغام هـــای  و  شـــوخی ها  مکالمـــات،  و 
کلاســـی را بـــه  گروه هـــای  و بـــدل شـــده در 
بیـــرون از کلاس درز نمی دهـــم. فرزنـــدم هـــم 

ـــت.    ـــر اس ـــن ام ـــت همی ـــه رعای ـــزم ب مل

کنـــد  کمـــک  کـــردن می توانـــد  تشـــویق 
بـــه  بیشـــتری  تـــوان  بـــا  فرزنـــدم  کـــه 
دهـــد.  ادامـــه  مجـــازی اش  تحصیـــل 
اینکـــه بـــرای موفقیت هایـــش در درس، 
بدهـــم،  کوچـــک  پاداش هـــای  او  بـــه 
بـــرای خـــودم هـــم لذت بخـــش اســـت.
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ایراد گیری هـــا و انتقـــادات هـــر روزۀ 
مـــن از شـــیوۀ آموزش هـــای مجـــازی، 
ـــه از  ک ـــردن ســـطح محتوایـــی  ـــر ســـؤال ب زی
کار،  ســـوی معلـــم ارائـــه می شـــود و توانایـــی او در ایـــن 
گـــر بـــه حـــق باشـــد، اضطـــراب را بـــه دل فرزنـــدم  حتـــی ا
کـــه  می انـــدازد و ایـــن دل آشـــوبه باعـــث می شـــود 

کـــه در اختیـــارش  نتوانـــد از همـــان حداقلی هایـــی 
ـــد. کن ـــتفاده  ـــوب اس ـــم خ ـــرد ه ـــرار می گی ق

کـــه درس خوانـــدن بچه هـــا مجـــازی شـــده، ظلـــم بـــه اوســـت  حـــالا 
گوشـــی  ـــا بازی هـــای رایانـــه ای، تبلـــت،  کـــه اوقـــات فراغتـــش را هـــم ب
کـــه مـــا  کار ایـــن اســـت  و تماشـــای تلویزیـــون بگذرانـــد. بهتریـــن 
کار شـــویم و بازی هـــای حرکتـــی،  بـــه عنـــوان والدیـــن دســـت بـــه 
کار بکشـــد  کـــه از جســـم فرزندانمـــان بیشـــتر  خانوادگـــی و هـــر فعالیتـــی 

را در اختیارشـــان بگذاریـــم.

کـــه  اســـت  درســـت 
در طـــی آمـــوزش مجـــازی نقـــش 

از  فرزنـــدم  تحصیـــلات  در  مـــن 
گذشـــته بیشـــتر شـــده اســـت، امـــا بایـــد 
کـــه او همـــواره بـــا رونـــد  مراقـــب باشـــم 
ـــز  آمـــوزش آنلایـــن همـــراه باشـــد، تمرک
ــه  ــد و بـ ــته باشـ ــی را روی آن داشـ کافـ
گـــوش بدهـــد.  حرف هـــای معلمـــش 
قـــرار نیســـت مـــن و معلـــم فرزنـــدم دو 
مســـیر جـــدا از هـــم را طـــی کنیـــم، بلکـــه 

کننـــدۀ یکدیگـــر هســـتیم. تقویـــت 

چطـــور ممکـــن اســـت وقتـــی کـــه مـــن فضای 
خانـــه را فراهـــم نکـــرده ام، فرزنـــدم بتوانـــد 
کلاس هـــای  کافـــی در  بـــا نظـــم و توجـــه 
کنـــد؟! مـــن بایـــد  برخطـــش حضـــور پیـــدا 
بـــا حفـــظ آرامـــش خانـــه، برنامه ریـــزی و 

ــم. کنـ کمـــک  ــه او  ــوزی بـ دلسـ

پـــس  کـــه  امیدوارانـــه  تصـــور  ایـــن 
شـــروع  و  کرونـــا  دوران  اتمـــام  از 
تحصیـــلات حضـــوری، همـــۀ مطالـــب 
مجـــدداً تدریـــس خواهنـــد شـــد، رفتـــار 
ســـهل انگارانه ای را بـــه دنبـــال خواهـــد 
کـــه بیـــش از همـــه بـــه فرزنـــد  داشـــت 
می زنـــد.  آســـیب  مـــن  دانش آمـــوز 
بـــاوری داشـــته  وقتـــی مـــن چنیـــن 
ــار  ــن رفتـ ـــه ایـ ــم ب ــدم هـ ــم، فرزنـ باشـ

می شـــود. تشـــویق 

حتـــی زمانـــی کـــه فرزنـــدم به مدرســـه 
گاهـــی بـــا بغل دســـتی اش  می رفـــت، 
ـــا شـــیطنت می کـــرد.  حـــرف مـــی زد ی
ایـــن اقتضـــای ســـن اوســـت؛ پـــس 
ــخت  ــه او سـ ــد بـ ــش از حـ ــد بیـ نبایـ

کنـــم. بگیـــرم و محـــدودش 



 کلاس درس را بـــه خانـــه بیاوریـــم:کلاس درس را بـــه خانـــه بیاوریـــم: یکـــی از بهتریـــن شـــیوه های بـــالا بـــردن 
کـــردن فضـــای خانـــه بـــه فضـــای کلاس  ســـطح یادگیـــری در آمـــوزش از راه دور، نزدیـــک 
ـــا  ـــون ی ـــه روی تلویزی ـــی روب ـــر کوچک ـــز تحری ـــرار دادن می ـــا ق ـــوان ب ـــه می ت ک ـــت  درس اس
کـــه قـــرار اســـت دانش آمـــوز بـــا تلفن همـــراه در آنجـــا بـــه انجـــام تکالیـــف  گوشـــه ای از اتـــاق 
کـــودک مؤثـــر  بپـــردازد، اتفـــاق بیفتـــد. داشـــتن جـــای ثابـــت می توانـــد در تمرکـــز حـــواس 
باشـــد و تـــا حـــدی خـــأ ناشـــی از عـــدم حضـــور در کلاس را مرتفـــع نمایـــد. اســـتفاده از یـــک 
ـــوط  ـــه مرب ک ـــوار  ـــا روی دی ـــب آن ه ـــذ و نص کاغ ـــر روی  ـــته هایی ب ـــرد، نوش ـــت ب ـــو وای تابل

بـــه دروس مختلـــف اســـت هـــم تأثیـــر خوبـــی بـــر فضاســـازی موفـــق کلاس درس دارد.

گرفتـــن پنـــج یـــا   برنامـــۀ کلاســـی جدیـــد:برنامـــۀ کلاســـی جدیـــد: برنامه هـــای هفتگـــی مـــدارس بـــا در نظـــر 
کـــه تمـــام دروس را  شـــش ســـاعت حضـــور دانش آمـــوز در کلاس، بـــه نوعـــی چیـــده شـــده 
کـــه قابلیـــت انعطـــاف  در برگیـــرد؛ بنابرایـــن در گام بعـــدی بایـــد بـــه برنامـــه ای فکـــر کنیـــم 
کنونـــی را داشـــته باشـــد و در عیـــن حـــال از بازدهـــی برنامـــۀ قبلـــی چیـــزی  در شـــرایط 
کـــودک خـــود تـــدارک ببینیـــد تـــا  کاســـته نشـــود. برنامـــۀ جدیـــدی بـــا همیـــن رویکـــرد بـــرای 
از درســـی عقـــب نمانـــد؛ ضمـــن اینکـــه بـــا برنامه ریـــزی آمـــوزش مجـــازی از طریـــق تلفـــن 

همـــراه و تلویزیـــون هماهنـــگ باشـــد.

کرونـــا، بایـــد ایـــن موضـــوع را   آهســـته و پیوســـته:آهســـته و پیوســـته: در برنامه ریـــزی درســـی ایـــام 
کـــودکان بـــه دلیـــل انباشـــت انـــرژی بـــالا، از قرنطینـــه شـــدن عـــذاب  کـــه  در نظـــر داشـــت 
ــی  ــر، ولـ کمتـ ــاعات  ــد سـ ــی بایـ ــۀ درسـ ــوند؛ پـــس در برنامـ ــل می شـ ــتری را متحمـ بیشـ
گرفـــت تـــا خســـتگی ناشـــی از درس خوانـــدن مانـــع یادگیـــری  مســـتمر را برایشـــان در نظـــر 

کار نشـــود. و بی میلـــی بـــه ادامـــۀ 

ـــد؛  ـــروع ش ـــده ش ـــان ناخوان ـــک مهم ـــدن ی ـــز از آم همه چی
از  امـــا نشـــانه ای  بـــود،  آمـــده  راه دور  از  مهمانـــی کـــه 
خســـتگی راه نداشـــت و در چشـــم بـــه هـــم زدنـــی تمـــام 
ــا را بـــه هـــم ریخـــت؛ از  عـــادات درســـت و غلـــط زندگی هـ
رفت وآمدهـــا تـــا ســـرکار رفتن هـــا و درس خواندن هـــا. 
شـــاید روزهـــای اول کســـی بـــاور نمی کـــرد ایـــن کنگـــر 
خـــوردۀ لنگـــر انداختـــه، بـــرای مانـــدن جـــدی باشـــد، امـــا 
در کمـــال نابـــاوری، همـــان شـــد کـــه نبایـــد می شـــد. 
ســـردرگم  کلاف  در  خـــودش  انـــدازۀ  بـــه  هرکســـی 
ــت  ــه صرافـ ــم بـ ــد و کم کـ ــار شـ ــا گرفتـ ــروس کرونـ ویـ
افتـــاد کـــه جایـــی در لغت نامـــۀ زندگـــی برایـــش بـــاز 
اتفـــاق،  ایـــن  تأثیرپذیـــران  مهم تریـــن  از  یکـــی  کنـــد. 
ــاز بـــه هماهنگـــی بالایـــی  دانش آمـــوزان بودنـــد کـــه نیـ
از طـــرف دولـــت، مـــدارس و بیشـــتر از همـــه خانواده هـــا 
بـــود تـــا آن هـــا بتواننـــد در مســـیر جدیـــد آموزشـــی مســـتقر 
شـــوند. آمـــوزش مجـــازی کـــه روزهـــای اول خیلـــی جـــدی 
از  ماه هـــا  گذشـــت  از  بعـــد  امـــروز  نمی شـــد،  گرفتـــه 
ــودش را  ــای خـ ــردم جـ ــی مـ ــد 19، در زندگـ ــور کوویـ حضـ
پیـــدا کـــرده و حـــالا نقـــش خانواده هـــا بایـــد هدفمنـــد 
ــرای  ــد. بـ ــیدن ایـــن روش باشـ ــر رسـ ــه ثمـ ــرو در بـ و پیشـ
بـــه  آمـــوزش،  نـــوع  ایـــن  رونـــد  شـــدن  بهتـــر  هر چـــه 
راهکارهایـــی کـــه در ادامـــه داده می شـــود، فکـــر کنیـــد:
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با مدرسه

خانه ای مدرسه تر از مدرسه
راهکارهایی برای به ثمر رسیدن آموزش مجازی 

  زهرا حسینی



 کارنامـــه:کارنامـــه: باز خـــورد  دهـــی آمـــوزش از راه دور، ممکـــن اســـت از 
طـــرف مدرســـه انجـــام شـــود، ولـــی اجـــرای آن در خانـــه بـــا توجـــه بـــه 
ــان دهندۀ  ــوز، نشـ ــدۀ شـــخص دانش آمـ ــف شـ ــای تعریـ ملاک هـ
کـــودک را تشـــویق  کـــه می توانـــد  پیشـــرفت رونـــد آمـــوزش اســـت 
ـــا هـــر  کارنامـــه دادن، مقطـــع زمانـــی ماهانـــه، دو هفتـــه ی کنـــد. در 
هفتـــه یـــک بـــار را در نظـــر بگیریـــد و معیارهایـــی مثـــل نظـــم, علاقـــه 
و نـــوآوری در انجـــام تکالیـــف را مـــد نظـــر قـــرار دهیـــد. بیشـــتر روی 
کـــه ممکـــن اســـت معلـــم از راه دور نتوانـــد  کنیـــد  مســـائلی تمرکـــز 

آن هـــا را تشـــخیص دهـــد.

اخلاقـــی  و  درســـی  وضعیـــت  گـــر  ا تنبیـــه:  و  تنبیـــه:تشـــویق  و  تشـــویق   
دانش آمـــوز بـــرای شـــما رضایت بخـــش اســـت، جایـــزه ای بـــرای 
کـــه دانش آمـــوز  تشـــویق او در نظـــر بگیریـــد، امـــا از یـــاد نبریـــد 
کـــه انجـــام شـــده، فراتـــر  کاری  را شـــرطی نکنـــد یـــا جایـــزه از حـــد 
گـــر از فرزنـــد خـــود ناراضـــی هســـتید و احســـاس  نباشـــد؛ در مقابـــل ا
تنبیه هایـــی  اســـت،  مانـــده  جـــا  آموزشـــی  رونـــد  از  می کنیـــد 
متناســـب بـــا شـــرایط او در نظـــر بگیریـــد؛ مثـــل محرومیـــت از دیـــدن 
کـــه  کامپیوتـــری یـــا هـــر چیـــز دیگـــری  تلویزیـــون یـــا بازی هـــای 
می توانـــد بـــه عنـــوان تنبیـــه صحیـــح مـــورد اســـتفاده قـــرار 

گیـــرد.

از  اســـتفاده  کمک آموزشـــی:  کمک آموزشـــی:کتاب هـــای  کتاب هـــای   
کمک آموزشـــی آزمـــون محـــور، بـــه رونـــد  کتاب هـــای 
ــایانی می کنـــد.  کمـــک شـ ــوز  ــر یادگیـــری دانش آمـ بهتـ
اســـتفاده از ایـــن نـــوع منابـــع بـــرای درک بهتـــر مطالـــب و 
نیـــز ســـنجش میـــزان یادگیـــری مناســـب خواهـــد بـــود، 
امـــا در اســـتفاده از آن هـــا بایـــد بـــه ایـــن نکتـــه توجـــه 
کـــه زمـــان حـــل تمرینـــات بایـــد متناســـب بـــا  داشـــت 
ـــالای  ـــم ب ـــا حج ـــد ت ـــوز باش ـــت دانش آم ـــه و دق حوصل

تکالیـــف، باعـــث دل زدگـــی نشـــود.

 ورزش را فرامـــوش نکنیـــم:ورزش را فرامـــوش نکنیـــم: توجـــه بـــه حـــرکات 
ورزشـــی بـــه عنـــوان یکـــی از دروس تعریف شـــده در 
نظـــام آموزشـــی را در درجـــۀ اهمیـــت بالایـــی قـــرار دهیـــد. 
بـــا خلاقیـــت خـــود ورزش هایـــی را کـــه متناســـب بـــا محیط 
ـــد  ـــد خـــود بخواهی گرفتـــه و از فرزن ـــه هســـتند، در نظـــر  خان
آن هـــا را انجـــام دهـــد. همراهـــی خانـــواده می توانـــد ذوق 

ـــد. کن ـــدان  ـــی را دوچن ـــرکات ورزش ـــرای ح اج

 انجـــام دادن عملـــی تکالیـــف:انجـــام دادن عملـــی تکالیـــف: برخـــی از تکالیـــف مثـــل 
علـــوم یـــا مطالعـــات اجتماعـــی، نیـــاز بـــه انجـــام امـــور عملـــی دارنـــد 
کننـــد. بـــه همیـــن  کامـــل  تـــا مســـیر یادگیـــری و تثبیـــت مفاهیـــم را 

کـــه دور  از آن هایـــی  از ابتدایی تریـــن وســـایل، حتـــی  جهـــت 
کمـــک بگیریـــد و تـــا حـــد ممکـــن از ایـــن طریـــق  ریختنـــی هســـتند، 
کـــه شـــاید  کارهایـــی  کنیـــد.  کمـــک  بـــه یادگیـــری بهتـــر دانش آمـــوز 
ـــب تئـــوری خلاصـــه  کمبـــود وقـــت، در مطال ـــه دلیـــل  در مدرســـه ب
گرفـــت  کمـــک  ـــوان از آن هـــا  ـــی می ت کنون ـــا در شـــرایط  می شـــد، ام

کنـــد. و دانش آمـــوز لـــذت ایـــن نـــوع آمـــوزش را هـــم تجربـــه 

 ارتبـــاط بـــا هم کلاســـی ها:ارتبـــاط بـــا هم کلاســـی ها: اســـتفاده از فضـــای مجـــازی 
گروه هـــای هم کلاســـی دانش آمـــوز، می توانـــد  بـــرای تشـــکیل 
کنـــد. بـــا مدیریـــت  کمـــک  بـــه ایجـــاد انگیـــزه و حـــس رقابـــت در او 
کارهـــای خلاقانـــه و نوآوری هـــای آموزشـــی در ایـــام  خودتـــان 
ـــا ضمـــن بهره گیـــری از ایده هـــای  ـــد ت ک بگذاری ـــه اشـــترا ـــا را ب کرون
کنیـــد. کارهـــای بهتـــر  دیگـــران، دانش آمـــوز را ترغیـــب بـــه انجـــام 

کـــه موضـــوع  کـــودک، هـــرروز آیاتـــی را  همچنیـــن بـــه تناســـب ســـن 
آن هـــا یـــاری خداونـــد و ثمـــرات صبـــر اســـت،  بـــرای او بخوانیـــد یـــا 
گـــر تصـــور  ـــا ا ترجمـــۀ فارســـی آیـــات را بـــه دیـــوار اتـــاق بچســـبانید ت
ترســـناکی از وضعیـــت موجـــود دارد یـــا نقـــش تیـــره ای بـــر ذهنـــش 
حاکـــم شـــده اســـت، برطـــرف شـــود. اســـتفاده از خاطـــرات شـــهدای 
ــد  ــا می بردنـ ــه جبهه هـ ــود را بـ ــای خـ کتاب هـ ــه  کـ ــوزی  دانش آمـ
و فقـــط بـــرای امتحانـــات بـــه شهرهایشـــان برمی گشـــتند هـــم 
وضعیـــت  درک  بـــرای  باشـــد  مشـــابهی  مثال هـــای  می توانـــد 
کـــه در ادوار مختلـــف،  کنـــد  موجـــود تـــا دانش آمـــوز بتوانـــد درک 

کرده انـــد. اتفاقـــات مشـــابهی رخ داده و مـــردم از آن عبـــور 
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خود  خلاقیت  با 
ورزش هایی را که 
مــــتــــنــــاســــب بــا 
ــه  ــانـ مـــحـــیـــط خـ
نظر  در  هستند، 
گرفته و از کودک 
خــــود بــخــواهــیــد 
انــجــام  را  ــا  ــ آن هـ
ــد. هــمــراهــی  دهــ
خانواده می تواند 
اجـــــــــرای  ذوق 
حرکات ورزشی را 
کند دوچــــنــــدان 





بســـیاری از مـــا بـــرای خودمـــان یـــک دفترچـــۀ فـــردی داریـــم کـــه در آن از اهـــداف و 
ـــرای برنامه ریزی  هـــای  چشـــم اندازهای آینده مـــان را می نویســـیم و در آن جایـــی ب
کوتاه مـــدت و بلندمدتمـــان قـــرار می دهیـــم، امـــا شـــاید کمتـــر بـــه ایـــن فکـــر 
افتاده ایـــم کـــه در کنـــار ایـــن دفترچـــۀ شـــخصی، دفترچـــۀ خانوادگـــی نیـــز 
داشـــته باشـــیم؛ دفترچـــه ای کـــه در آن بـــرای تقویـــت مهارت هـــای اساســـی 
زندگـــی، بـــا مشـــارکت تمـــام اعضـــای خانـــواده برنامه ریـــزی کنیـــم و آمـــادۀ 

زیســـتنی بی تنـــش و صحیـــح در کنـــار هـــم شـــویم.

یـــک زندگـــی هدفمنـــد،  داشـــتن 
منطقـــی و انعطاف پذیـــر، مواجهـــۀ صحیـــح 

بـــا مشـــکلات، بحران هـــا و فشـــارهای زندگـــی، حـــل 
ــتن  ــی، داشـ ــف زندگـ ــل مختلـ ــی در مراحـ ــد و بالندگـ ــات، رشـ تعارضـ

کشـــمکش، توانایـــی برقـــراری  روابـــط بیـــن  فـــردی مناســـب و بـــدون تعـــارض و 
تعامـــل ســـازنده بـــا دیگـــران، پذیرفتن صحیح مســـئولیت های فـــردی و اجتماعی 
ــای  ــزان کســـب مهارت هـ ــه میـ ــادی بـ ــتگی زیـ ــر، بسـ ــائل دیگـ ــیاری از مسـ و بسـ
ــال  ــل انتقـ ــن عامـ ــوان مهم تریـ ــه عنـ ــواده بـ ــع خانـ ــواده دارد. در واقـ لازم در خانـ
کـــردن مســـیر پیـــش   مفاهیـــم و مهارت هـــای اساســـی، نقـــش مهمـــی در همـــوار 
کســـب ایـــن مهارت هـــا چـــه زمانـــی  روی اعضـــای خـــود بـــه  عهـــده دارد، امـــا 
کـــه  اتفـــاق می افتـــد؟ یادگیـــری و تقویـــت مهارت هـــای لازم زمانـــی رخ می دهـــد 
گاهانـــه بـــه آن پرداختـــه شـــود، برایـــش برنامه ریـــزی دقیقـــی صـــورت بگیـــرد و  آ
کـــردن آن تـــلاش شـــود. یکـــی از بهتریـــن روش هـــا بـــرای آوردن  کاربـــردی  جهـــت 
کـــردن ایـــن مهارت هـــا در دفترچـــۀ  گاهـــی، مکتـــوب  ایـــن مقولـــه بـــه حـــوزۀ آ
کمـــک زیـــادی  مهارت هـــای خانوادگـــی اســـت. دفترچـــۀ مهارت هـــای خانوادگـــی 
کنـــار آن هـــا  بـــه خانـــواده می کنـــد تـــا مهارت هـــای اساســـی و لازم را شـــناخته و از 
بی توجـــه عبـــور نکننـــد. ایـــن دفترچـــه بـــا ایجـــاد انگیـــزه در اعضـــای خانـــواده، 
مشـــارکت همگانـــی را برمی انگیـــزد و تـــلاش اعضـــای خانـــواده را بـــرای دســـتیابی 
بـــه آن، دوچنـــدان می کنـــد. بـــرای نوشـــتن مهارت هـــای ضـــروری در دفترچـــه، 
لیســـت واحـــد و یکســـانی وجـــود نـــدارد. شـــما می توانیـــد بـــر اســـاس شـــرایط 
خانوادگـــی خـــود لیســـت  مـــورد نظرتـــان را تهیـــه کنیـــد؛ زیـــرا مـــواردی کـــه بـــه عنـــوان 
گســـترده اســـت و ارتبـــاط زیـــادی بـــه  مهارت هـــای خانوادگـــی شـــناخته می شـــود، 
ـــری دارد.  ـــل دیگ ـــی و عوام ـــت جغرافیای ـــاور، موقعی ـــگ ، ب ـــی، فرهن ـــرایط زندگ ش
مهارت هـــای پیـــش رو می تواننـــد بـــه شـــما در تکمیـــل لیســـت  مـــورد نظرتـــان 

ـــد. کنن ـــک  کم

   تقویت مهارت تعاون و همکاری  
بلکـــه  برمی گیـــرد،  در  را  فیزیکـــی  مشـــارکت  نه تنهـــا  خانـــواده  در  همـــکاری 

مشـــارکت فکـــری را نیـــز 
شـــامل می شـــود. بـــرای ســـوق دادن 

اعضـــای خانـــواده بـــه ســـمت مســـئولیت پذیری، اســـتقلال و افزایـــش 
ـــای آن هـــا را در امـــور منـــزل  کـــه زمینـــۀ مشـــارکت پوی اعتماد به نفـــس، لازم اســـت 
ـــارت  ـــی، عب ـــای خانوادگ ـــۀ مهارت ه ـــد . در دفترچ کنی ـــم  ـــا فراه و تصمیم گیری ه
تقویـــت مهـــارت تعـــاون و همـــکاری را بنویســـید و بـــرای آن بـــر اســـاس توانمنـــدی 

ــد. کنیـ ــزی  ــا، برنامه ریـ ــر یـــک از اعضـ و علایـــق هـ
کار از دوش یـــک  نفـــر  تقســـیم وظایـــف میـــان اعضـــا، عـــلاوه بـــر برداشـــتن فشـــار 
و ایجـــاد حـــس رضایتمنـــدی، خانـــواده را ســـریع تر بـــه اهـــداف خـــود می رســـاند، 
فرصـــت بـــا هـــم بـــودن اعضـــای خانـــواده و پرداختـــن بـــه مســـائل دیگـــر را فراهـــم 
می کنـــد و بـــه تقویـــت صمیمیـــت و هم دلـــی منجـــر می شـــود. هرقـــدر قلمـــرو 
فعالیـــت فکـــری، عاطفـــی و رفتـــاری اعضـــای خانـــواده از حالـــت انفـــرادی خـــارج 
کشـــیده شـــود، آن هـــا را از فردگرایـــی،  گروهـــی  شـــود و بـــه ســـمت مشـــارکت 
تـــک روی و انـــزوا بـــاز مـــی دارد و آمـــادۀ زیســـت جمعـــی و تعـــاون اجتماعـــی می کنـــد.

 
   تقویت مهارت عاطفی  

کـــه لازم اســـت در دفترچـــۀ خانوادگـــی  یکـــی از اساســـی ترین مهارت هایـــی 
کنیـــد، تقویـــت و آمـــوزش مهـــارت  عاطفـــی اســـت. مهـــارت عاطفـــی  مکتـــوب 
گســـترۀ وســـیعی دارد و شـــامل مهـــارت همدلـــی، مهـــارت برقـــراری ارتبـــاط مؤثـــر 
گـــرم و صمیمـــی، مهـــارت مقابلـــه  بـــا خـــود و دیگـــران، مهـــارت برقـــراری روابـــط 
بـــا هیجان هـــا، مهـــارت مقابلـــه بـــا اســـترس، مهـــارت مهـــرورزی و مهـــارت 
ــا وجـــود تـــلاش  مســـتمر  ــا بـ اثربخشـــی عاطفـــی اســـت. بســـیاری از خانواده هـ
بـــرای ارتقـــای زندگـــی خانوادگـــی، چنـــدان موفـــق نیســـتند و پاســـخ مناســـب 
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و شایســـته ای در قبـــال زحماتشـــان دریافـــت نمی کننـــد. ایـــن مســـئله بیشـــتر 
ناشـــی از کم توجهـــی بـــه مقولـــۀ مهارت هـــای عاطفـــی اســـت. وقتـــی محیـــط 
کنـــار  خانـــواده، محیطـــی امـــن، مثبـــت و حمایت کننـــده باشـــد، اعضـــا در 
ــا مشـــکلات  ــه بـ ــرای مواجهـ ــد و بـ ــای عاطفـــی را می آموزنـ ــر مهارت هـ یکدیگـ
کـــه در خانـــواده و جامعـــه اتفـــاق می افتـــد، آمادگـــی لازم  و مســـائل مختلفـــی 
را پیـــدا می کننـــد. زمانـــی می توانیـــد از انتقـــال صحیـــح ایـــن مهـــارت لازم و 
ــد و  ــورت هدفمنـ ــه صـ ــه بـ کـ ــوید  ــواده مطمئـــن شـ ــای خانـ ــه اعضـ ــی بـ اساسـ
ـــه  ـــواده ب کنیـــد و در جهـــت ترغیـــب اعضـــای خان ـــه برایـــش برنامه ریـــزی  روزان

کســـب ایـــن مهـــارت، تلاشـــی مســـتمر داشـــته باشـــید.

   تقویت مهارت سلامت جسمانی 
ســـلامت جســـمانی ارتبـــاط تنگاتنگـــی بـــا ســـلامت روانـــی و ذهنـــی دارد. 
کـــه اعضـــای  کارکـــرد شایســـته و مناســـب خـــود را پیـــدا می کنـــد  خانـــواده زمانـــی 

ــند. ــد باشـ ــی بهره منـ کافـ ــتی  ــلامتی و تندرسـ آن از سـ
مهارت هـــای ســـلامت جســـمانی شـــامل مهـــارت رشـــد حرکتـــی و تعـــادل، 
کنتـــرل وزن، ورزش و فعالیت هـــای تفریحـــی،  داشـــتن تغذیـــۀ مناســـب، 

بهداشـــت فـــردی، میـــزان اســـتراحت و خـــواب اســـت.
کـــه شـــما ســـلامت جســـمانی را بـــه عنـــوان یـــک مهـــارت در دفترچـــۀ  زمانـــی 
مهارت هـــای خانوادگـــی وارد می کنیـــد، بـــه ســـلامتی تک تـــک اعضـــا بیشـــتر 
توجـــه می کنیـــد، بـــه تغذیـــۀ ســـالم اعضـــای خانـــواده اهمیـــت می دهیـــد، 
گروهـــی تـــدارک  برنامه هـــای مختلفـــی بـــرای تفریـــح و ورزش بـــه صـــورت 

می بینیـــد، ســـاعت خـــواب 
بـــا  را  هماهنگـــی  اســـتراحت  و 
اعضـــا تنظیـــم می کنیـــد و بـــا الـــزام خانـــواده 
بـــه رعایـــت بهداشـــت  فـــردی و خودمراقبتـــی، آن هـــا را 
از بیماری هـــای مســـری دور می کنیـــد. تقویـــت مهـــارت ســـلامت 
کـــه احســـاس  کوتاه مـــدت، باعـــث می شـــود  جســـمانی عـــلاوه بـــر اثـــرات 
کنـــد و در آینـــده نیـــز اعضـــای  رضایـــت و علاقه منـــدی بـــه زندگـــی افزایـــش پیـــدا 

خانـــواده را از انجـــام رفتارهـــای مخاطره آمیـــز و آســـیب زا دور می کنـــد.

   تقویت مهارت نظم و انضباط 
کـــه نظـــم آموختنـــی اســـت، بی نظمـــی هـــم آموختنـــی اســـت.  همان طـــور 
کـــه باعـــث نشـــاط روانـــی و  کتســـابی اســـت  در واقـــع نظـــم یـــک مهـــارت ا
جامعه پذیـــری می شـــود و افـــراد را بـــرای مواجهـــه بـــا مســـائل و مشـــکلات 
گونـــه ای مؤثـــر آمـــاده می کنـــد. بـــرای تقویـــت ایـــن مهـــارت  زندگـــی بـــه 
را در دفترچـــۀ مهارت هـــای خانوادگـــی  آن  در خانـــواده، شـــما می توانیـــد 
کنیـــد،  مشـــخص  را  خانوادگـــی  محدودیت هـــای  و  قوانیـــن  بگنجانیـــد، 
ـــرای آن نظـــم شایســـته ای  ـــرار دهیـــد و ب جزئی تریـــن مســـائل را مـــورد توجـــه ق
کنیـــد، قاطعیـــت مناســـبی در اجـــرای آن داشـــته باشـــید و بـــر اســـاس  را مقـــرر 
کـــردن بـــه آن را داشـــته باشـــید. مهـــارت  توانمنـــدی اعضـــا، انتظـــار عمـــل 
کـــم شـــوند و بـــه  کـــه تضادهـــای درونـــی و خانوادگـــی  نظـــم باعـــث می شـــود 
کـــه  آرامـــش فکـــری و روحـــی برســـید. اهمیـــت ایـــن مهـــارت بـــه انـــدازه ای اســـت 
گرفتـــه اســـت و نقـــش مهـــم آن را در زندگـــی  کنـــار تقـــوا قـــرار  در متـــون دینـــی 

خانوادگـــی و اجتماعـــی پررنـــگ می کنـــد.
ــام  علـــی؟ع؟ در نامـــۀ چهل وپنجـــم نهج البلاغـــه می فرماینـــد: »ســـفارش  امـ
کـــه نوشـــتۀ مـــن بـــه او  می کنـــم بـــه همـــۀ افـــراد، اهـــل خانـــواده و هرکـــس 

ــد«. ــته باشـ ــود« داشـ ــور خـ ــم در امـ ــوای الهـــی« و »نظـ ــه »تقـ کـ ــد  می رسـ
بـــرای تقویـــت مهارت هـــای ذکـــر شـــده، توجـــه بـــه اصـــل تدریـــج و مداومـــت 
ــیر پیـــش  رو  ــما را در مسـ ــد شـ ــه می توانـ کـ ــرای مهارت هاســـت  ــتمر در اجـ مسـ

ـــد. کن ـــق  موف
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کشـــک بادمجان  کاســـه،  درون  کشـــیدم  را  قیمـــه 
کـــه  همین طـــور  و  پیش دســـتی  داخـــل  ریختـــم  را 
نـــوش جـــان«، نشســـتم  بفرماییـــد،  می گفتـــم: »خـــب، 
کنـــار ســـفره. بعـــد از مدت هـــا خواهـــرم همـــراه دختـــرش، 
نـــدا، از شهرســـتان آمـــده بودنـــد خانه مـــان. می دانســـتم 
خ کـــرده   خواهـــرزاده ام عاشـــق قیمـــه و ســـیب زمینی ســـر
اســـت، اصـــلًا بـــه همیـــن علـــت غـــذای اولیـــن ناهارمـــان 
ـــرای خواهـــرم کشـــیدم، خواســـتم  ـــود. اول ب قیمـــه شـــده ب
کفگیـــر برنـــج را خالـــی کنـــم درون بشـــقاب نـــدا کـــه 
گفـــت: »نـــه خالـــه جـــان! مـــن برنـــج نمی خـــورم. الان چنـــد 

ــه؟« ــدم، نـ ــرم اومـ ــزدم، رو فـ ــج نـ ــه برنـ ــب بـ ــه لـ ماهـ
وارد خانه مـــان شـــدند، فهمیـــدم  از همـــان وقتـــی کـــه 
لاغـــر شـــده، امـــا فکـــر نمی کـــردم لاغـــری اش بـــه ازای چنـــد 
مـــاه برنـــج نخـــوردن باشـــد. نـــدا بـــرای ناهـــار کمـــی ســـالاد 
خـــورد و یـــک قاشـــق خورشـــت قیمـــه و روزهـــای بعـــد هـــم 
ــی یـــک  ــالاد و گاهـ ــد در ســـیب و سـ ــه شـ غذایـــش خلاصـ
کـــف دســـت نـــان. روز آخـــر وقتـــی بـــه روش لاغـــر شـــدنش 
تغذیـــه  متخصـــص  »رژیـــم،  گفـــت:  کـــردم،  اعتـــراض 
نمی خـــواد کـــه؛ بـــرای لاغـــری فقـــط نبایـــد خـــورد. همیـــن«.
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سلامت

لاغری
به سبک خودمون!
فرزندانمان چربی  می سوزانند یا سلامتی؟
مهدیه سادات حاجی میرزاده، کارشناس تغذیه به 
سؤال های رشد آموزش خانواده پاسخ می دهد
  گفت وگو از فاطمه دولتی



تب لاغری، یک تب جهانی
گـــر شـــما هـــم بـــا نوجوان هـــا ســـروکار داشـــته باشـــید، می دانیـــد  ا
ـــا چـــه انـــدازه روی تیـــپ و هیـــکل خـــود حســـاس اند؛ امـــا بـــه  ت
نظرتـــان، نـــدا درســـت می گویـــد؟ یعنـــی بـــرای لاغـــر شـــدن، آن 

هـــم در ســـن نوجوانـــی فقـــط بایـــد »نخـــورد«؟
پاســـخ ایـــن ســـؤال یـــک »نـــه« بـــزرگ اســـت. تـــب لاغـــری 
کـــه در آمریـــکا بـــر  موضوعـــی جهانـــی اســـت. نتیجـــۀ مطالعاتـــی 
روی 318 دختـــر و پســـر نوجـــوان انجـــام شـــده، نشـــان داده 
ـــد لاغـــر شـــوند و  ـــان مایل ان ـــه 45 درصـــد ایـــن نوجوان ک اســـت 
کرده انـــد. دورۀ  کاهـــش وزن  ــا شـــروع بـــه  37 درصـــد از آن هـ
نوجوانـــی، دورۀ انتقـــال از کودکـــی بـــه جوانـــی اســـت. تغییراتـــی 
کـــه در دورۀ بلـــوغ رخ می دهـــد، باعـــث می شـــود نوجوانـــان بـــه 
انـــرژی بیشـــتری نیـــاز پیـــدا کننـــد و پراشـــتها شـــوند. در نتیجه، 
برخـــی بـــه پرخـــوری رو می آورنـــد و بســـیاری هـــم بـــرای مقابلـــه 
ــد.  ــت می زننـ ــی دسـ ــدید غذایـ ــای شـ ــه رژیم هـ ــی، بـ ــا چاقـ بـ
کـــه بـــر اثـــر تبلیغـــات رســـانه های جهانـــی،  تـــب لاغـــری هـــم 
ـــه بی تأثیـــر نیســـت؛ امـــا نکتـــۀ  گرفتـــه، در ایـــن روی ـــا را فـــرا  دنی
ـــه بحـــران شـــده  کـــه ایـــن مســـئله تبدیـــل ب ماجـــرا اینجاســـت 
ــد  ــان را تهدیـ ــردن، سلامتی شـ کـ ــر  ــان در لاغـ ــراط نوجوانـ و افـ

می کنـــد.

نیازهای تغذیه ای در دوران نوجوانی بالا می رود
متأســـفانه بســـیاری از نوجوانـــان در ســـنین بلـــوغ بـــه رژیم های 
ـــد و خـــود را  لاغـــری شـــدید، ســـخت و غیرعلمـــی روی می آورن
ــد.  ــروم می کننـ ــی محـ ــف غذایـ ــای مختلـ گروه هـ ــرف  از مصـ
ســـنین بیـــن 10 تـــا 20 ســـالگی دورۀ نوجوانـــی اســـت. تغییراتـــی 
ـــود،  ـــاد می ش ـــی ایج ـــمی و روح ـــر جس ـــن دوران از نظ ـــه در ای ک
ــاً بلـــوغ جســـمی و احســـاس اســـتقلال در زندگـــی را بـــه  نهایتـ
دنبـــال دارد. تنظیـــم برنامـــۀ غذایـــی در ایـــن دوران بـــا توجـــه 
کـــه ضمـــن  ـــه ای باشـــد  گون ـــه  ـــد ب ـــه الگـــوی رشـــد ســـریع، بای ب
ـــی،  ـــرای جهـــش رشـــد دوران نوجوان ـــدن ب تأمیـــن نیاز هـــای ب
کنـــد. نوجوانـــی دورۀ رشـــد  ســـلامت شـــخص را نیـــز حفـــظ 
جســـمانی اســـت و در ایـــن دوران نیازهـــای تغذیـــه ای نوجـــوان 
افزایـــش می یابـــد. در نتیجـــه رژیم هـــای ســـخت غذایـــی 
کمبـــود مـــواد غذایـــی در بـــدن بینجامنـــد.  می تواننـــد بـــه 
ــژه  ــه ویـ ــی بـ ــواد غذایـ ــه مـ ــوان بـ ــران نوجـ ــاز دختـ ــزان نیـ میـ
مـــواد غذایـــی حـــاوی آهـــن، بیـــش از پســـران اســـت. ایـــن در 
کـــه دختـــران بیـــش از پســـران بـــه تناســـب انـــدام  حالـــی اســـت 
ــوان در  ــران نوجـ ــراط دختـ خـــود توجـــه نشـــان می دهنـــد. افـ
گرفتـــن رژیـــم، ســـلامتی آن هـــا را بـــه خطـــر می انـــدازد. دوران 
و  بـــدن  در  مـــواد غذایـــی  نوجوانـــی، دوران ذخیره ســـازی 
کمبـــود تغذیـــه ای در  افزایـــش تـــودۀ عضلانـــی اســـت و هـــر نـــوع 

ایـــن دوران، بـــرای ســـلامتی مضـــر اســـت.

رژیم هـــای  در  ریشـــه  نـــارس  نـــوزاد  تولـــد  و  نابـــاروری 
دارد نوجوانـــی 

خطـــر رژیم هـــای خودســـرانه و غیراصولـــی بـــرای دختـــران 
کلیـــد  بســـیار بیشـــتر اســـت. دختـــران امـــروز، مـــادران فـــردا و 
کنونـــی و آینـــده هســـتند. آن هـــا میـــل بســـیار  ســـلامتی نســـل 
زیـــادی بـــه خوش اندامـــی دارنـــد؛ امـــا تمـــام مطالعـــات انجـــام 
کـــه بســـیاری از مشـــکلات دوران  شـــده نشـــان داده اســـت 
بـــارداری و تولـــد نـــوزاد نـــارس، ارتبـــاط مســـتقیم بـــا وضـــع 
تغذیـــۀ مـــادر در زمـــان قبـــل از بـــارداری و ســـنین قبـــل از ازدواج 
کـــه زندگـــی خـــود را بـــا تغذیـــۀ  کلـــی دخترانـــی  دارد. بـــه طـــور 
کـــرده و بـــه دورۀ نوجوانـــی  کودکـــی شـــروع  ناکافـــی در دوران 
پـــا می گذارنـــد، از یـــک طـــرف بـــه علـــت کمبودهـــای تغذیـــه ای 
کاهـــش قـــدرت یادگیـــری، افـــت تحصیلـــی، افزایـــش ابتـــلا  بـــا 
کاهـــش توانمندی هـــای ذهنـــی و جســـمی  بـــه بیماری هـــا و 
ـــد  ـــس از ازدواج نمی توانن ـــر، پ ـــوی دیگ ـــتند و از س ـــه هس مواج
دوران بـــارداری و شـــیردهی خوبـــی داشـــته باشـــند. مطالعـــات 
کـــه از زمـــان  انجـــام شـــده نشـــان داده اســـت، دخترانـــی 
ــد،  کرده انـ ــرف  ــی مصـ کافـ ــادل و  ــذای متعـ ــوغ غـ ــا بلـ ــد تـ تولـ
کمتـــری روبـــه رو  در هنـــگام بـــارداری و زایمـــان بـــا مشـــکلات 
هســـتند. متأســـفانه بســـیاری از دختـــران در ســـنین بلـــوغ 
بـــه رژیم هـــای لاغـــری ســـخت و غیرعلمـــی روی می آورنـــد 
گروه هـــای مختلـــف غذایـــی محـــروم  و خـــود را از مصـــرف 
می کننـــد. از طرفـــی رژیم هـــای شـــدید غذایـــی، روی عـــادت 
ماهانـــۀ دختـــران جـــوان تأثیـــر گذاشـــته و باعـــث بی نظمـــی آن 

می شـــود.

رژیم بگیرید، قدتان آب می رود
ـــا  کـــه جوان هـــای مـــا ب کوتاهـــی قـــد، یکـــی از مشـــکلاتی اســـت 
کوتـــاه قامـــت بـــودن را در  آن رو بـــه رو هســـتند؛ بایـــد ریشـــۀ ایـــن 
کاهـــش رشـــد  ـــرد. رژیم هـــای خودســـرانه در  ک ـــدا  ـــی پی نوجوان
ـــه  ـــلال مواج ـــا اخت ـــز ب ـــرد را نی ـــد ف ـــد ق ـــر دارد و رش ـــوان تأثی نوج
می کنـــد. نوجوانـــان بـــه ســـبب توجـــه خـــاص بـــه تناســـب 
کـــردن غـــذای  انـــدام و تـــرس از چاقـــی، ســـعی در محـــدود 
مصرفـــی خـــود می کننـــد؛ در نتیجـــه مـــواد مغـــذی مـــورد 
کـــه بـــا جهـــش رشـــد همـــراه شـــده  نیـــاز بـــدن در ایـــن دوران 
اســـت، تأمیـــن نشـــده و در نهایـــت، ســـوء تغذیـــه بـــه صـــورت 
کاهـــش تمرکـــز  کاهـــش یادگیـــری و  اختـــلال در رشـــد قـــدی، 
کمبـــود  ویتامیـــن و امـــلاح بـــه ویـــژه آهـــن، روی  حـــواس، 
کاهـــش مصـــرف غذاهـــای ســـرخ  کلســـیم بـــروز می کنـــد.  و 
شـــده، شـــیرینی های خامـــه ای، مـــواد قنـــدی و چربی هـــا، 
می تـــوان  کـــه  هســـتند  مناســـبی  کاربـــردی  توصیه هـــای 
بـــرای جلوگیـــری از چاقـــی نوجوان هـــا بـــه آنـــان ارائـــه داد. 
مصـــرف انـــواع متنـــوع ســـبزی و میـــوه و انجـــام مـــداوم ورزش 
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ــاز  ــ ــی ــ مـــــــیـــــــزان ن
نوجوان  دختران 
به مواد غذایی به 
ویژه مواد غذایی 
حــــــــــاوی آهــــــن، 
پسران  از  بیش 
اســـــت. ایــــن در 
حــالــی اســـت که 
از  بیش  دختران 
پــــــــــســــــــــران بـــه 
ــدام  ــ تـــنـــاســـب انـ
خود توجه نشان 
مــــــــی دهــــــــنــــــــد





)پیـــاده روی تنـــد، دویـــدن، دوچرخه ســـواری و شـــنا( 
کنـــد. کمـــک  کاهـــش وزن آن هـــا  نیـــز می توانـــد بـــه 

پوکی استخوان نتیجۀ رژیم خودسرانه
ـــی بیشـــتر  ـــی و نوجوان کلســـیم در دورۀ جوان ـــه  ـــاز ب نی
گـــر نوجـــوان نتوانـــد آن را از طریـــق رژیـــم  اســـت و ا
کنـــد، بایـــد مکمـــل مصـــرف نمایـــد.  غذایـــی دریافـــت 
کـــه در ایـــن دوره رشـــد ســـریع اســـتخوان ها  از آنجـــا 
ـــا  ـــاز اســـت ت ـــی در آن هـــا را داریـــم، نی و افزایـــش چگال
کلســـیم در رژیـــم غذایـــی نوجوانـــی  میـــزان بیشـــتری 
و جوانـــی مصـــرف شـــود. در ایـــن دوره عـــلاوه بـــر 
کـــم  ترا اســـتخوان ها،  عرضـــی  و  طولـــی  افزایـــش 
در  و  می کنـــد  پیـــدا  افزایـــش  نیـــز  اســـتخوان ها 
کافـــی از طریـــق رژیـــم غذایـــی  کـــه بـــه میـــزان  صورتـــی 
کلســـیم بـــه بـــدن نرســـد، می توانـــد  یـــا مکمـــل، 
پیش زمینـــه ای بـــرای پوکـــی اســـتخوان در ســـنین 
کـــه در ســـنین بزرگ ســـالی،  بزرگ ســـالی شـــود؛ چرا

ــد. ــدا نمی کنـ ــر افزایـــش پیـ ــتخوان دیگـ ــم اسـ کـ ترا

طولانی مـــدت  و  ســـخت  رژیم هـــای  کـــه  گفتیـــم 
باعـــث کمبـــود ویتامیـــن و مشـــکلات فیزیکـــی جـــدی 
نبایـــد پیامدهـــای  میـــان  ایـــن  امـــا در  می شـــود، 
کثـــر مـــوارد نگران کننـــده  کـــه در ا ـــاد بـــرد  روحـــی را از ی
ــه وزن  ــیدن بـ ــرای رسـ ــایع اســـت. بـ ــفانه شـ و متأسـ
زنـــان جـــوان  ایـــده  آل، دخترهـــا و  بـــه اصطـــلاح 
هیچ گونـــه  کـــه  می کننـــد  دنبـــال  را  رژیم هایـــی 
هماهنگـــی ای بـــا تـــوان و شـــیوۀ زندگـــی آن هـــا نـــدارد. 
ایـــن افـــراد در  اغلـــب مـــوارد بـــه جایـــی می رســـند 
گریـــزان می شـــوند. در ایـــن شـــرایط  کـــه از تغذیـــه 
گرســـنگی و ســـیری  لـــذت غـــذا خـــوردن، حـــس 
کـــه  جـــای خـــود را بـــه ترس هـــای جـــدی می دهـــد 
بـــرای  نیســـت.  تحمـــل  قابـــل  طولانی مـــدت  در 
همیـــن ایـــن افـــراد دچـــار اســـترس، نگرانـــی، فشـــارها 
و تنش هـــای روحـــی می شـــوند. تـــرس از شکســـت، 
اضافـــه وزن و... باعـــث رنـــج مضاعـــف در ایـــن افـــراد 
می شـــود. بیشـــتر مشـــکلات مربـــوط بـــه رفتارهـــای 
جـــوع  بیمـــاری  بی اشـــتهایی،  قبیـــل  از  غذایـــی 
اختـــلالات عصبـــی  دیگـــر  و  ارتودکســـی  عصبـــی، 
ناشـــی  غذایـــی  ســـخت  رژیم هـــای  همیـــن  از 

می شـــوند.
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سلامت



ماهنامۀ رشد نوآموز
برای دانش آموزان پایه های دوم و سوم دورۀ آموزش ابتدایی

فراهم آوردن ابزاری برای مطالعه بیشتر، ایجاد تفکر خلاق، کسب 
مهارت های زندگی، ایجاد روحیه ای شاداب و سرزنده و... از 
اهداف اصلی این ماهنامه است. رشد نوآموز قصد دارد با مطالب 

متنوع و انتخاب دقیق واژگان و جملات آسان، عادت مطالعه را در 
دانش آموزان افزایش دهد. همچنین با بیان موضوعات مختلف 
علمی، اجتماعی، دینی و زیست محیطی راه را برای برداشتن 
گام های محکم اولیۀ آنان فراهم آورد.

ویترین رشد
معرفی دو مجله از مجموعه مجلات دفتر انتشارات و فناوری آموزشی

ماهنامۀ رشد کودک
برای دانش آموزان پیش دبستانی و پایۀ اول دورۀ آموزش ابتدایی

هر شماره از رشد کودک دارای مطالبی است در زمینۀ قصه و 
داستان، شعر، گزارش، مقاله، تعلیمات اجتماعی و آشنایی با مفاهیم 

انسانی، دانش عمومی، کاردستی، بازی و سرگرمی و... با هدف رشد 
ذهنی، عقلی، کسب مهارت و اعتمادبه نفس. این مجله را مربیان 

و معلمان در کلاس های پیش دبستانی و اول دبستان یا پدران و 
مادران در خانه برای کودک و خردسال خود می خوانند. مطالب مجله 

رشد کودک ساده و کوتاه است تا کودکان کلاس اول دبستان به مرور 
که »خواندن« می آموزند، خود بتوانند بدون کمک گرفتن از دیگران به 
مطالعۀ مطالب آن بپردازند.
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ــلًا  ــد. اصـ ــاق بیفتنـ ــرای هر کـــس اتفـ ــت بـ ــن اسـ ــه  ممکـ ــیب های غیر مترقبـ آسـ
خبـــر  غیر مترقبه انـــد،  می کشـــند؛  یـــدک  نامشـــان  بـــا  را  ویژگی شـــان  آن هـــا 
ــان  ــالًا هرکـــدام از والدیـــن خودشـ نمی کننـــد و ناگهانـــی پیـــش می آینـــد. احتمـ
آثـــار چنیـــن اتفاقاتـــی را هنـــوز در عضـــوی از خـــود بـــه همـــراه دارنـــد. تیـــر کشـــیدن 
دســـتی کـــه در کودکـــی موقـــع فوتبـــال رویـــش افتاده انـــد و راهـــی اتـــاق جراحـــی 
ــز  ــه هرگـ ــو کـ ــق روی زانـ ــراش عمیـ ــانی، خـ ــه روی پیشـ ــای بخیـ ــده اســـت، جـ شـ
محـــو نشـــد و دندانـــی کـــه نیمـــۀ گـــم شـــده اش لای خـــاک و ســـنگ ها پنهـــان 
مانـــد و لبخنـــدی را بـــرای همیشـــه ناقـــص گذاشـــت. جـــدای از ایـــن دســـته 
ـــی  ـــگیری باق ـــرای پیش ـــی ب ـــد و مجال ـــاق می افتن ـــریع اتف ـــدر س ـــه آن ق ـــیب ها ک آس
خ می دهنـــد؛  نمی گذارنـــد، نـــوع دیگـــری از آســـیب ها بـــه مـــرور و طـــی زمـــان ر
بنابرایـــن بـــا اندکـــی دقـــت و اهتمـــام می تـــوان مانـــع از آن هـــا شـــد و ســـاعات 
حضـــور در مدرســـه را بـــه ســـاعت های ســـلامتی تبدیـــل کـــرد. در ایـــن راســـتا 
والدیـــن و مدرســـه بایـــد همـــکاری خوبـــی بـــا هـــم داشـــته باشـــند و ضمـــن کســـب 
آگاهی هـــای لازم، کـــودکان و نوجوانـــان را نیـــز نســـبت بـــه ایـــن موضـــوع حســـاس 
کننـــد؛ زیـــرا ســـلامتی امـــری نیســـت کـــه بـــه ســـادگی  بتـــوان از کنـــار آن رد شـــد.

   آسیب  چشم 
اصـــول  نادیده گیـــری  بـــا  و  اســـت  حساســـی  و  ظریـــف  عضـــو  چشـــم 
مراقبتـــی، بـــه راحتـــی دچـــار آســـیب می شـــود. بـــه منظـــور محافظـــت از 
کـــرد.  کتـــاب را رعایـــت  بینایـــی، هنـــگام مطالعـــه بایـــد فاصلـــۀ مناســـب بـــا 
میـــزان نرمـــال ایـــن فاصلـــه بیـــن 33 تـــا 40 ســـانتی متر اســـت. همچنیـــن 
کافـــی و توجـــه بـــه خســـتگی چشـــم هـــم حائـــز  نکاتـــی نظیـــر وجـــود نـــور 
اهمیـــت هســـتند. خـــوب اســـت هنـــگام خســـتگی چشـــم، بـــه طـــور ارادی 
ـــگاه  ـــا فواصـــل دور و نزدیـــک ن ـــف ی ـــه جهـــات مختل ـــار پلـــک زد، ب ـــد ب چن
کـــرد یـــا بـــرای چنـــد ثانیـــه چشـــم ها را بســـت و بـــه آن هـــا اســـتراحت داد. 
کـــه چشمشـــان ضعیـــف بـــوده و نیـــاز بـــه عینـــک  در مـــورد دانش آموزانـــی 

دارنـــد، اســـتفاده از عینـــک هنـــگام مطالعـــه ضـــروری اســـت.
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با مدرسه

  نکته هایی برای پیشگیری از آسیب های مدرسه ای
  زهره سادات مهدی زاده

ساعت سلامتی



تغذیۀ مناسب 
و  می کننـــد  ســـپری  را  خـــود  رشـــد  ســـنین  دانش آمـــوزان 
تغذیـــۀ مناســـب، ســـلامتی آینـــدۀ آن هـــا را تضمیـــن می کنـــد. 
کافـــی ویتامیـــن  کـــه حـــاوی مقادیـــر  یـــک رژیـــم غذایـــی 
ــا را  و امـــلاح بـــوده و هـــر ســـه وعـــدۀ اصلـــی و میـــان وعده هـ
در بربگیـــرد. معمـــولًا وعده هـــای اصلـــی در منـــزل صـــرف 
می شـــوند و میان وعـــده در مدرســـه. میوه هـــای تـــازه، آجیـــل 
کافـــی  بـــدون نمـــک، لقمه هـــا نـــان و پنیـــر و نوشـــیدن مقـــدار 
در  مصرفـــی  میان وعـــدۀ  بـــرای  خوبـــی  گزینه هـــای  آب، 
کـــه  کی هایـــی  مدرســـه هســـتند. آبمیوه هـــای صنعتـــی و خورا
کلســـیم و آهـــن و فیبـــر، حـــاوی مـــواد نگه دارنـــده،  بـــه جـــای 
شـــکر، چربـــی و نمـــک فـــراوان هســـتند، قطعـــاً مـــوارد خـــوب 
انتقـــال ســـفره های  بـــود.  مـــورد توصیـــه ای نخواهنـــد  و 
صبحانـــه از خانـــه بـــه مدرســـه نیـــز ایـــدۀ خوبـــی بـــرای ترغیـــب 
کثـــر  کـــه ا ــاً  ــا بـــه خـــوردن صبحانـــه اســـت؛ خصوصـ بچه هـ
آن هـــا از ایـــن وعـــدۀ مهـــم فـــراری هســـتند و از خـــوردن 
اجتنـــاب می کننـــد. تنظیـــم صحیـــح رژیـــم غذایـــی بـــه راحتـــی 
کمبـــود ویتامین هـــا و  می توانـــد از مشـــکلات اســـتخوانی، 
ــای  ــی و لاغری هـ ــوء تغذیه و چاقـ ــدن، سـ ــم در بـ ــلاح مهـ امـ

کنـــد. کـــودکان و نوجوانـــان پیشـــگیری  مفـــرط در آینـــدۀ 

   آسیب ستون فقرات 
ســـتون فقـــرات تـــا زمـــان بـــه پایـــان رســـیدن ســـن رشـــد، انعطـــاف و شـــکل پذیری بالایـــی دارد. 
ایـــن ویژگـــی هـــم یـــک حســـن اســـت و هـــم می توانـــد دردســـرآفرین باشـــد. از آن جهـــت حســـن 
کـــه بـــرای درمـــان و جبـــران آســـیب های مـــادر زادی و آنچـــه در ســـال های  محســـوب می شـــود 
گذشـــته ایجـــاد شـــده اســـت، فرصتـــی مغتنـــم می ســـازد و بـــا مشـــاورۀ پزشـــک، نتایـــج خوبـــی را 
کـــه ممکـــن اســـت هیـــچ اثـــری از آن آســـیب بـــه جـــا نمانـــد؛ امـــا  بـــه دســـت خواهـــد داد. تـــا آنجـــا 
کـــودکان و نوجوانـــان را از جهاتـــی بیـــش  روی دردســـر آفرین ماجـــرا نیـــز اهمیـــت زیـــادی دارد و 

از بزرگ ســـالان نیازمنـــد مراقبـــت می کنـــد. چنـــد اشـــتباه رایـــج در ایـــن زمینـــه وجـــود دارد:
1. انتخـــاب کفـــش نامناســـب: بـــا اســـتناد بـــه حـــرف تکـــراری »پـــا قلـــب دوم انســـان اســـت«، بـــه 
کـــرد. بـــرای دانش آمـــوزان  راحتـــی می تـــوان جایـــگاه و اهمیـــت ایـــن عضـــو را در بـــدن تبییـــن 
ــان در  ــاعات طولانـــی پایشـ ــد و سـ ــه بگذراننـ ــاعت از روز را در مدرسـ ــد سـ ــرار اســـت چنـ ــه قـ کـ
کفشـــی مناســـب اســـت  کفـــش خـــوب، دقـــت و توجـــه می طلبـــد.  کفـــش باشـــد، انتخـــاب یـــک 
ـــته و دارای  ـــد، تهویـــه داش ـــی ســـبک باش کـــه در وهلـــۀ اول پـــا در آن راحـــت باشـــد؛ بـــه عبارت
کفـــش  کفـــی  کفـــی اســـتاندارد باشـــد. آنچـــه بـــا ســـلامتی ســـتون فقـــرات ارتبـــاط پیـــدا می کنـــد، 
ـــه طـــور مســـتقیم در شـــکل صحیـــح قـــرار  ـــا روی زمیـــن ب کـــف پ گرفتـــن صحیـــح  اســـت. قـــرار 
کمر درد هـــا و انحرافـــات  کمـــر روی یکدیگـــر، مؤثـــر اســـت و می توانـــد مانـــع  گرفتـــن مهره هـــای 
گرفتـــن مـــد و زیبایـــی، مـــوارد ذکـــر شـــده را مـــورد  شـــود؛ بنابرایـــن بهتـــر اســـت بیـــش از در نظـــر 
توجـــه قـــرار داد. البتـــه اخیـــراً بعضـــی مـــدارس دســـت بـــه اقدامـــی جالـــب زده انـــد. آن هـــا بـــا 
کـــه دانش آمـــوزان بـــدون  کرده انـــد  کـــف راهـــرو و کلاس هـــا، شـــرایطی را فراهـــم  کـــردن  موکـــت 
کفـــش در مدرســـه رفت و آمـــد داشـــته باشـــند. البتـــه ممکـــن اســـت در نـــگاه اول، علـــت و فایـــدۀ 
کار بـــرای بعضـــی جـــای ســـؤال داشـــته باشـــد، امـــا قطعـــاً بـــرای دانش آمـــوزان راحتـــی بـــه  ایـــن 

همـــراه خواهـــد داشـــت.
ـــه اســـت و احتمـــالًا  گرفت ـــرار  ـــاد مـــورد بحـــث ق ـــه: ایـــن موضـــوع زی ـــا کول 2. کیـــف رودوشـــی ی
کـــردن  کیـــف رو دوشـــی بـــه علـــت متمرکـــز  کافـــی دارنـــد.  کثـــر اولیـــا و مربیـــان، بـــا آن آشـــنایی  ا
کوله پشـــتی بـــا تقســـیم  تمـــام وزن روی یـــک شـــانه، می توانـــد باعـــث افتادگـــی شـــود، امـــا 
کـــردن وزن بیـــن هـــر دو شـــانه، تـــا حـــدودی مانـــع از ایـــن اتفـــاق خواهـــد شـــد. زمانـــی خیالمـــان 
کوله پشـــتی بـــه حداقـــل  کـــه مجمـــوع وزن  کامـــلًا راحـــت خواهـــد شـــد  از افتادگـــی شـــانه ها 
ممکـــن برســـد. بـــرای ایـــن منظـــور می تـــوان در مدرســـه بـــرای دانش آمـــوزان کمد هـــای 
شـــخصی قـــرار داد تـــا بعضـــی وســـایل را در آن بگذارنـــد و مـــدام بـــا خـــود حمـــل نکننـــد. 
کـــه دانش آمـــوز را از همـــراه داشـــتن چنـــد دفتـــر بی نیـــاز  اســـتفاده از دفاتـــر قابـــل تقســـیم بندی 
کتاب هـــای مـــورد نیـــاز را  کـــه تعـــداد وســـایل و  گونـــه ای  می کنـــد، تنظیـــم برنامـــۀ مدرســـه بـــه 
بـــه حداقـــل برســـاند و ترغیـــب دانش آمـــوزان نســـبت بـــه حـــذف وســـایل اضافـــه نیـــز می توانـــد 

کمک کننـــده باشـــد.
3. طـــرز نشســـتن: شـــیوۀ صحیـــح نشســـتن، چـــه روی زمیـــن و چـــه روی صندلـــی و نیمکـــت 
ــت.  ــتباه اسـ ــرات، اشـ ــتون فقـ ــا در سـ ــه انحنـ ــی هر  گونـ ــت؛ یعنـ ــه اسـ ــود درجـ ــورت نـ ــه صـ بـ
ـــه بچه هـــا جهـــت رعایـــت ایـــن نکتـــه،  کیـــد مـــداوم و کلافه کننـــده ب ـــه جـــای تأ بهتـــر اســـت ب
بـــا توضیـــح دلایـــل و آســـیب ها و نشـــان دادن شـــکل صحیـــح نشســـتن هنـــگام انجـــام 
کار دیگـــری، خـــود آن هـــا را مســـئول حفـــظ سلامتی شـــان قـــرار داد. البتـــه  تکالیـــف یـــا هـــر 
انتخـــاب نیمکت هـــای مناســـب در مدرســـه و میـــز و صندلـــی اســـتاندارد در خانـــه، بـــه عهـــدۀ 
بزرگ تر هـــا اســـت. می تـــوان طـــرز صحیـــح ایســـتادن و راه رفتـــن را نیـــز بـــه نشســـتن ضمیمـــه 
ــر  ــلاوه بـ ــانه ها عـ ــی شـ ــری از افتادگـ ــردن و جلوگیـ ــوز نکـ ــتادن، قـ ــت ایسـ ــن راسـ ــرد. تمریـ کـ
گـــودی  کـــه دچـــار  کـــودکان و نوجوانانـــی  ســـلامتی، در داشـــتن قامتـــی زیبـــا مؤثـــر اســـت. بـــرای 
کوچـــک مخصـــوص، در خانـــه و مدرســـه  کمـــر هســـتند، اســـتفاده از پشـــتی های طبـــی و 

توصیـــۀ خوبـــی اســـت.
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غـــروب بـــود. پـــدر بـــه مناســـبت برگشـــتن مـــا، تمـــام خانـــواده را 
ـــه  ـــد. خان ـــده بودن ـــه آم ـــاً هم ـــود. تقریب ـــرده ب ک ـــع  ـــم جم دور ه
پـــر شـــده بـــود از ســـر  و  صـــدای خواهرزاده هـــا و برادرزاده هایـــم. 
کشـــور،  کـــه بعـــد از رفتنـــم بـــه خـــارج از  چهـــار ســـالی می شـــد 
ــادر  ــک مـ کمـ ــپزخانه  ــوی آشـ ــا تـ ــان. خانم هـ ــده بودمشـ ندیـ
ـــا خاطـــرات  ـــد ت ـــد؛ امـــا در واقـــع دور مـــن جمـــع شـــده بودن بودن

فرنگـــی مـــرا بشـــنوند.
کـــرده بـــود. همـــۀ  بـــوی لیموعمانـــی غـــذا، تمـــام خانـــه را پـــر 
خانـــواده پـــس از مدت هـــا دور هـــم جمـــع بودیـــم. مـــادر، 
پروانـــه وار  دورم  و  می خندیـــد  نبـــود.  زمیـــن  روی  پایـــش 
کردنـــم  می چرخیـــد. چشـــم از مـــن برنمـــی داشـــت و از نـــگاه 
ســـیر نمی شـــد. صـــدای پـــدر از انتهـــای حیـــاط می آمـــد. دلـــم 
بـــرای صدایـــش، بـــرای لبخندهـــای دل نشـــینش و بـــرای 
گفتـــن« بـــه دختـــر ته تغـــاری اش تنـــگ شـــده بـــود.  »مامـــان 
یـــک بغـــل نـــان تـــازه تـــوی دســـتش بـــود. نان هـــا را بـــه طرفـــم 
گرفـــت و گفـــت: »بیـــا اینـــا رو بـــذار تـــو ســـفره؛ بـــرای تـــو خریـــدم«. 
گردنـــش انداختـــم و بوســـه ای بـــر پیشـــانی اش  دســـتم را دور 

گفتـــم: گذاشـــته و 
کـــه  »بابایـــی دســـتت درد نکنـــه. از همـــش خریـــدی؟ اون ور 
از ایـــن نون هـــا نیســـت. اصـــلًا نون هاشـــون مـــزه نـــداره«. 
ــه  ــرم و بقیـــه مردهـــای خانـ ــار همسـ کنـ ــد و رفـــت  پـــدر خندیـ
بـــه گفت و گـــو و احوال پرســـی. بـــه انـــدازۀ چهارســـال دوری، 
کـــه  بـــودم  خوش حـــال  داشـــتند.  گفتـــن  بـــرای  حـــرف 
مأموریـــت همســـرم تمـــام شـــد و مـــا بـــه کشـــور و خانـــه و خانـــواده 
بـــود.  کـــرده  مدهوشـــم  ســـفره،  برکـــت  بـــوی  بازگشـــتیم. 
وقتـــی نان هـــا را تـــا می کـــردم و ناخنکـــی بـــه گوشه هایشـــان 
ـــم حـــس  ـــر دندان های ـــه وضـــوح طعـــم زندگـــی را زی مـــی زدم، ب
گـــر تمـــام دنیـــا را هـــم می گشـــتم، نانـــی بـــا  می کـــردم. حتـــی ا
عطـــر و بـــوی بربـــری، خوشـــمزگی تافتون، برشـــتگی ســـنگک، 
مقـــوی بـــودن نـــان محلـــی ســـبوس دار، لطافـــت لـــواش و حتـــی 
دلچســـبی نـــان فانتـــزی وطـــن پیـــدا نمی کـــردم. پـــدر ایـــن بـــار 
هـــم طبـــق عـــادت قدیـــم »بابـــا نـــان داد« را برایمـــان صـــرف 

کامل تریـــن نوعـــش. کـــرده بـــود؛ آن هـــم بـــه 
نـــان، اصلی تریـــن مـــادۀ غذایـــی ســـفره اســـت. در فرهنگمـــان 
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قابـــل احتـــرام اســـت و برکـــت خطابـــش می کنیـــم. آن را بـــا چاقـــو نمی بریـــم، داخـــل ســـطل زبالـــه نمی ریزیـــم و زیـــر پـــا 
کـــه حـــلال بودنـــش برایمـــان اهمیـــت دارد و بـــرای بـــه دســـت  نمی گذاریمـــش. حـــرف مـــا از نـــان ایرانـــی اســـت. نانـــی 
ـــش  ـــر پای ـــان را زی کـــرده و بهتریـــن و حاصل خیزتریـــن خاکم آوردنـــش، حاضریـــم تمـــام آب هـــای زیرزمینـــی را پمپـــاژ 
بریزیـــم. بـــرای مـــا ایرانی هـــا، نـــان مقـــدس اســـت و مهـــم؛ امـــا قصـــۀ نـــان بـــه همین جـــا ختـــم نمی شـــود. همیـــن نانـــی 
کـــه ایـــن قـــدر احترامـــش می کنیـــم، در برخـــی نانوایی هـــا بـــا بی توجهـــی بـــه شـــکلی نادرســـت )بـــا جوش شـــیرین، بـــه 
صـــورت ســـوخته و...( پخـــت می شـــود و در برخـــی ســـفره ها، ناگهـــان متبـــرک بـــودن و تقدســـش تمـــام می شـــود؛ 
کـــه وقتـــی غذایمـــان تمـــام می شـــود، انبوهـــی از نان هـــای خشـــک و تکـــه تکـــه شـــدۀ تـــوی ســـفره باقـــی  گونـــه ای  بـــه 
کنیـــم و بـــه طـــور بهداشـــتی  کـــه بایـــد بـــه ســـطل زبالـــه ملحـــق شـــوند. حتـــی فکـــر اینکـــه ایـــن نان هـــا را جمـــع  می ماننـــد 

بـــرای مصـــارف بعـــدی نگـــه داریـــم را از ذهنمـــان خـــارج می کنیـــم و در نتیجـــه:
»ســـی درصـــد نان هایمـــان بـــه صـــورت ضایعـــات در می آیـــد و مـــا دارنـــدۀ مقـــام نخســـت ضایعـــات نـــان در جهـــان 

می شـــویم«.
کـــرد؟ بنشـــینیم و دســـت روی دســـت بگذاریـــم تـــا نان هایمـــان آجـــر شـــود؟ بنشـــینیم بـــه فنـــا رفتـــن فرهنـــگ  چـــه بایـــد 
کـــه آغـــاز از خودمـــان باشـــد. شـــاید  کنیـــم و چـــه بهتـــر  کنیـــم؟ بایـــد از جایـــی شـــروع  نیکـــوی احتـــرام بـــه نـــان را تماشـــا 
کـــه دربـــارۀ نـــان و راهکارهـــای اســـتفادۀ صحیـــح از آن نوشـــته شـــده  بـــد نباشـــد یـــک نیـــم نگاهـــی بیندازیـــم بـــه آنچـــه 
کار ببـــرد،  اســـت. اینکـــه دولـــت آرد مرغـــوب و غنـــی شـــده بـــه نانـــوا بدهـــد و نانـــوا هـــم نهایـــت دقـــت را در پخـــت نـــان بـــه 
کـــه مـــا و فرزندانمـــان بـــه عنـــوان مصرف کننـــده می توانیـــم  از اختیـــار مـــا خـــارج اســـت؛ امـــا قســـمت مهـــم، نکاتـــی اســـت 

کنیـــم: رعایـــت 

کنیـــم تـــا بخـــارش خـــارج شـــده  1  نـــان را بـــه انـــدازۀ نیـــاز همـــان روز بخریـــم. پـــس از خریـــد نـــان هـــم لحظاتـــی صبـــر 
ـــی و  کیســـۀ نایلون ـــز آن را درون  کنیـــم و هرگ ـــرای حمـــل و نگهـــداری اش از ســـفرۀ پارچـــه ای اســـتفاده  و ســـرد شـــود. ب

لای روزنامـــه نپیچیـــم.

گر نیازی به نان نبود، آن را سر سفره نیاوریم. 2  نان، گزینۀ خوبی برای تزئین سفره نیست؛ ا
3  نـــان خریـــداری شـــده را بـــه قطعـــات کوچـــک بـــرش زده و هـــر بـــار بـــه انـــدازۀ نیـــاز، روی ســـفره بگذاریـــم و مابقـــی را 

کنیـــم. کـــرده و در فریـــزر نگهـــداری  در بســـته های کوچـــک، بســـته بندی 

کـــه قابـــل خـــوردن نیســـت، بـــا دســـت کودکانمـــان بـــرای پرنده هـــا و...  4  بخش هـــای خمیـــری و خـــورد شـــدۀ نـــان را 
بریزیـــم. این گونـــه هـــم شـــکم مخلوقـــات پـــروردگار را ســـیر کرده ایـــم و هـــم بـــه کـــودکان، آمـــوزش مهربانـــی داده ایـــم.

گانـــه ریختـــه  5  دورریـــز نـــان را بـــا زبالـــه مخلـــوط نکنیـــم. نـــان، برکـــت خداســـت. می توانیـــم آن هـــا را در ظرفـــی جدا
کـــه بـــرای تغذیـــۀ طیـــور بـــه آن نیازمنـــد هســـتند،  کـــز بازیافـــت زبالـــه بدهیـــم یـــا بـــه دســـت خانواده هایـــی  و تحویـــل مرا

برسانیم.

کـــه جوش شـــیرین داشـــته  گران تـــر باشـــد. نانـــی  6  نـــان ســـبوس دار و بـــدون جوش شـــیرین بخوریـــم؛ هرچنـــد 
کـــش می آیـــد، طعـــم و بـــوی خوبـــی نـــدارد، هنـــگام جویـــدن، دهـــان را خســـته می کنـــد و بـــرای ســـلامتی  باشـــد، 

مضـــر اســـت.

ـــالا بـــودن ارزش مـــواد غذایـــی، پخـــت در شـــرایط بهداشـــتی، هضـــم آســـان، دارا  7  نان هـــای صنعتـــی بـــه خاطـــر ب
بـــودن زمـــان تولیـــد و انقضـــا، تنـــوع در نـــوع و طعـــم و شـــکل، بـــالا بـــودن مانـــدگاری و... بیشـــتر توصیـــه می شـــوند.

کـــه نـــان را بـــرای  8  در قدیـــم بـــرای نگهـــداری نـــان، از ســـفره های پارچـــه ای یـــا ظـــروف مســـی اســـتفاده می کردنـــد 
کـــه یـــک طرفـــش پارچـــه ای  ـــم  ـــان بدوزی ـــرای ن ـــه، ســـفره هایی ب مـــدت طولانـــی نگـــه می داشـــت. می توانیـــم در خان
کمـــک می کنـــد. باشـــد و طـــرف دیگـــرش نایلونـــی. نگهـــداری نـــان خنـــک شـــده در ایـــن ســـفره ها بـــه مانـــدگاری نـــان 

کنیـــم  گوناگـــون دارچینـــی و زنجبیلـــی درســـت  9  می توانیـــم از نان هـــای باگـــت قطعـــه قطعـــه شـــده، شـــیرینی های 
یـــا آن هـــا را خشـــک کـــرده، بکوبیـــم و از آن بـــه عنـــوان آرد ســـوخاری در پختـــن کتلـــت و غذاهـــای دیگـــر اســـتفاده کنیـــم. 
گـــر خشـــک شـــده  کـــه کمـــی بیـــات شـــده، در پختـــن سمبوســـه اســـتفاده کنیـــم؛ یـــا ا همچنیـــن می توانیـــم از نـــان لواشـــی 

کـــردن یـــک ته دیـــگ خوش مـــزه خواهـــد بـــود. گزینـــه بـــرای تـــه قابلمـــه و درســـت  باشـــد، بهتریـــن 
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از  مولـــوی،  یـــا  بـــه مولانـــا  معـــروف  بلخـــی،  محمـــد جلال الدیـــن 
بزرگ تریـــن شـــاعران فارســـی زبان اســـت. مولـــوی از مفاخـــر ســـرزمین 
ـــه شـــعر و  ـــه ب ک ـــم  ـــر کســـی را ســـراغ داری کمت ـــه شـــمار مـــی رود و  ـــران ب ای
ادبیـــات علاقه منـــد باشـــد، امـــا تا کنـــون نـــام مثنـــوی معنـــوی، غزلیـــات 
گرچـــه ایـــن شـــاعر شـــهیر،  شـــمس و فیـــه مـــا فیـــه را نشـــنیده باشـــد. ا
بزرگ تریـــن شـــاعر عرفانـــی مـــا بـــه شـــمار مـــی رود و سراســـر آثـــارش ذیـــل 
ادبیـــات عرفانـــی قـــرار می گیرنـــد، امـــا در بســـیاری از ابیـــات و ســـطور آثـــار 
وی، نـــکات و مســـائل تعلیمـــی و اخلاقـــی نهفتـــه اســـت. »توجـــه بـــه 
ـــدّ نظـــر و مـــورد  ـــه همـــواره م ک ـــوارد اخلاقـــی اســـت  ـــه م تربیـــت« از جمل
گوناگـــون بررســـی شـــده اســـت.  گرفتـــه و از زوایـــای  ـــا قـــرار  کیـــد مولان تأ
در ایـــن مقالـــه، رویکـــرد مولانـــا بـــه مقولـــۀ تربیـــت را بررســـی می کنیـــم.

الف( ما چو کوهیم و صدا در ما ز توست
یکـــی از اصـــول ابتدایـــی و مهـــم در فلســـفۀ تعلیـــم و تربیـــت، توجـــه 
کمـــال اســـت؛ بـــه عبـــارت دیگـــر، هـــدف تمـــام آموزش هـــای  بـــه اصـــل 
کمـــال اســـت. بـــرای دســـتیابی  عالـــم، رســـاندن فـــرد بـــه رشـــد، تعالـــی و 
بـــه ایـــن مهـــم، بایـــد ابتـــدا جایـــگاه و منشـــأ وجـــود را شـــناخت؛ ســـپس 
ـــه را  ـــن نکت ـــا ای ـــا باره ـــرد. مولان ک ـــخص  ـــال را مش کم ـــت و  ـــدف تربی ه
ـــام  ـــت؛ تم ـــا خداس ـــأ م ـــل و منش ـــه اص ک ـــد  ـــزد می کن گوش ـــب  ـــه مخاط ب
افعـــال و اعمالمـــان بـــا خواســـت و ارادۀ او انجـــام می  شـــود؛ پـــس 
انســـان بایـــد همـــواره بـــه ناظـــر خـــود توجـــه داشـــته باشـــد و رفتـــار 
کـــه از ســـمت او تعییـــن شـــده و مـــورد  خـــود را بـــر اســـاس معیارهایـــی 
ــی  ــود مربـ ــز وجـ ــت نیـ ــئلۀ تربیـ ــد. در مسـ ــام دهـ ــت، انجـ ــد اوسـ تأییـ
و تعییـــن معیارهـــای مشـــخص و قابـــل ســـنجش، از مهم تریـــن 
ـــا در یـــک حکایـــت مثنـــوی  ـــه هـــدف اســـت. مولان اصـــول دســـتیابی ب

ــال  کمـ ــه  ــیدن بـ ــرای رسـ ــد بـ ــه بایـ کـ ــی  ــختی ها و زحمت هایـ ــه سـ بـ
ــد: ــاره می کنـ ــد، اشـ متحمـــل شـ

گر کمالم، با کمال انکار چیست؟
ور نیم، این زحمت و آزار چیست؟

ما چو چنگیم و تو زخمه می زنی
زاری از ما نی، تو زاری می کنی

ب( آینه ات دانی چرا غماز نیست؟            
یکـــی از مســـائل مهـــم در فرآینـــد تعلیـــم و تربیـــت، محاســـبۀ مـــداوم 
فـــرد اســـت. امـــروزه، تکنیک هـــای مختلفـــی بـــه افـــراد آمـــوزش داده 
ــنجند و  ــا بسـ ــق آن پارامترهـ ــود را طبـ ــای خـ ــه فعالیت هـ کـ ــود  می شـ
راحت تـــر بـــه اهـــداف خـــود برســـند. مولانـــا نیـــز بارهـــا در اشـــعار خـــود بـــر 
کیـــد می کنـــد. وی وجـــود  مســـئلۀ محاســـبۀ نفـــس و دقـــت در اعمـــال تأ
کـــه بایـــد زنـــگار غفلـــت و فراموشـــی  کـــرده  انســـان را بـــه آینـــه ای تشـــبیه 
ـــرد.  ک ـــا بتـــوان نقش هـــای شـــفاف را درونـــش مشـــاهده  را از آن زدود ت

پس چون آهن گرچه تیره هیکلی
صیقلی کن صیقلی کن صیقلی

تا دلت آیینه گردد پر صُوَر
اندرو هر سو ملیحی سیم بر

 آهن هرچه تیره و بی نور بود
صیقلی آن تیرگی از وی زدود

صیقلی دید آهن و خوش کرد روی
تا که صورت ها توان دید اندرو
گر تن خاکی غِلط و تیره است

صیقلش کن زآنکه صیقل گیره است

کارِ نیکان را قیاس از خود مگیر
برخی از اصول تربیتی در شعر مولانا

  دکتر منصوره رضایی
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ج( مشورت، ادراک و هُشیاری دهد
ــا  ــت. بـ ــت اسـ ــم و تربیـ ــم تعلیـ ــه و مهـ ــول اولیـ ــی از اصـ ــورت، یکـ مشـ
گســـترده شـــده  گرفتـــن از دیگـــران، دایـــرۀ دانـــش و بینـــش مـــا  مشـــورت 
ـــودکان  ک ـــا  ـــورت ب ـــود. مش ـــم می ش ـــان فراه ـــدی برایم ـــات جدی و امکان
گام بســـیار مؤثـــری در راســـتای تقویـــت اعتمادبه نفـــس  و نوجوانـــان 
ـــا  گـــر والدیـــن و مربیـــان ب و رشـــد شـــخصیتی آن هـــا بـــه شـــمار مـــی رود. ا
کننـــد، آن هـــا فضـــای خانـــه، مدرســـه  کـــودکان و نوجوانـــان مشـــورت 
و اجتمـــاع را امـــن می یابنـــد و بـــدون تـــرس از عـــدم پذیـــرش، نظـــرات 
کیـــد اســـلام  خـــود را اظهـــار می کننـــد. مولانـــا مشـــورت را از اصـــول مـــورد تأ
مـــردود  را  و تصمیم گیـــری  اندیشـــه ورزی  در  فردگرایـــی  و  می دانـــد 

می شـــمارد.
ک و هُشیاری دهد مشورت، ادرا

عقل ها، مرعقل را یاری دَهَد
گفت پیغمبر: بکن ای رای زن

مشورت، کالمُستَشارُ مُؤتمَن

د( چشم را بندد غرض از اطلاع
در فرآینـــد تعلیـــم و تربیـــت، مربـــی و فـــرد آموزنـــده، بایـــد تمـــام تـــلاش و 
ـــد. ممکـــن اســـت در  کنن ـــه هـــدف خـــود  هـــمّ و غـــم خـــود را معطـــوف ب
کـــه در نـــگاه اول، بـــرای افـــراد ناخوشـــایند  ایـــن راســـتا اتفاقاتـــی رخ دهـــد 
اســـت، امـــا صبـــر، تـــلاش و چشم پوشـــی از اغـــراض نفســـانی، یکـــی از 
ارکان موفقیـــت اســـت. مربـــی بایـــد بـــدون غـــرض ورزی و قضـــاوت، بـــه 
کنـــد. شـــخص مـــورد تعلیـــم  فرآینـــد تربیـــت و فـــرد تحـــت تربیـــت، نـــگاه 
ـــه  ک کنـــد و مطمئـــن باشـــد  ـــد فضـــای امـــن تربیـــت را احســـاس  هـــم بای

تنهـــا هـــدف از تربیـــت، رشـــد و بالندگـــی اوســـت. 
مولانـــا بارهـــا انســـان ها را از غـــرض ورزی بـــر حـــذر مـــی دارد و معتقـــد 
گاهـــی و تعالـــی افـــراد اســـت. وی در آغـــاز  اســـت غـــرض داشـــتن، مانـــع آ
گاهـــی  دفتـــر ســـوم مثنـــوی، طمـــع و غـــرض را مانـــع و ســـدّ دانـــش و آ

می دانـــد و چنیـــن می گویـــد:
گوش را بندد طمع از استماع
چشم را بندد غرض از اطلاع

مولانـــا در حکایتـــی تمثیلـــی، آفـــت غـــرض ورزی را بـــه تصویـــر می کشـــد. 

گفـــت: »بـــرو  اســـتادی، شـــاگردی لـــوچ و دو بیـــن داشـــت. روزی بـــه او 
از آن حجـــره، فـــلان شیشـــه را برایـــم بیـــاور«. وقتـــی شـــاگرد بـــه شیشـــه 
گفـــت:  کـــرد دو شیشـــه آنجاســـت. پـــس بـــه اســـتادش  کـــرد، فکـــر  نـــگاه 
گفـــت: »دو تـــا  کـــدام را بیـــاورم؟« اســـتاد  »اینجـــا دو شیشـــه اســـت. 
شیشـــه در آنجـــا نیســـت، بلکـــه فقـــط یـــک شیشـــه اســـت«. شـــاگرد بـــه 
ـــر حـــرف خـــود اصـــرار  کـــه در چشـــم داشـــت، همچنـــان ب علـــت نقصـــی 
کـــه وضـــع را چنیـــن دیـــد، گفـــت: »یکـــی از آن دو شیشـــه  می کـــرد. اســـتاد 
را بشـــکن«. وقتـــی شـــاگرد شیشـــه را شکســـت، دیـــد دیگـــر شیشـــه ای در 
ـــت.  ـــوده اس ـــمانش ب ـــص در چش ـــه نق ک ـــت  ـــس دانس ـــت! پ ـــان نیس می
کـــه انســـان بایـــد در فرآینـــد  ــا از ایـــن حکایـــت نتیجـــه می گیـــرد  مولانـ
ــودش  ــرف خـ ــد روی حـ ــش از حـ ــد و بیـ ــتاد باشـ ــلیم اسـ ــوزش، تسـ آمـ

اصـــرار نکنـــد. 
چون غرض آمد، هنر پوشیده شد

صد حجاب از دل به سوی دیده شد

ه( از قیاسش خنده آمد خلق را
کـــه روانشناســـان و  ـــا یکدیگـــر، یکـــی از مســـائلی اســـت  مقایســـۀ افـــراد ب
کـــه  متخصصـــان تربیتـــی، آن را مذمـــوم شـــمرده اند. مقایســـۀ افـــرادی 
ـــه  ک ـــه اســـت  ـــی غیرمنطقـــی و نابخردان ـــد، عمل شـــرایط یکســـانی ندارن
عواقـــب جبران ناپذیـــری دارد. یکـــی از حکایـــات معـــروف مثنـــوی، 
کـــه طوطـــی، خـــودش را بـــا مشـــتری  داســـتان طوطـــی و بقـــال اســـت 
ـــاس  ـــودن قی ـــول ب ـــبیه، نامعق ـــن تش ـــی ای ـــد. ط ـــه می کن ـــی مقایس کچل

بـــه مخاطـــب نشـــان داده می شـــود:
جولقی ای سر برهنه می گذشت

با سر بی مو چو پشت طاس و طشت
آمد اندر گفت طوطی آن زمان

بانگ بر درویش زد چون عاقلان
کز چه ای کل با کلان آمیختی
تو مگر از شیشه روغن ریختی

از قیاسش خنده آمد خلق را
کو چو خود پنداشت صاحب دلق را

کار پاکان را قیاس از خود مگیر
گر چه ماند در نبشتن شیر و شیر
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کـــه والدیـــن در عصـــر و زمانـــۀ مـــا بیشـــتر گرفتـــار آن می شـــوند،  یکـــی از خطاهـــای مهـــم و اساســـی 
کـــه بـــه دلیـــل ســـبک  کـــودک انـــگاری در مـــورد فرزندانشـــان اســـت. پدرهـــا و مادرهایـــی 

ـــه در زندگی شـــان داشـــته اند،  ک ـــا تجـــارب ناخوشـــایندی  ـــد و ی کرده ان ـــه در آن رشـــد  ک تربیتـــی ای 
ـــان آســـیبی نبیننـــد.  ـــا آن ـــد بیشـــترین مراقبـــت را از فرزندانشـــان داشـــته باشـــند ت کـــه بای ـــد  ـــاور دارن ب

کـــه بایـــد از او در مقابـــل آســـیب ها  کودکـــی می بیننـــد  ایـــن دســـته از والدیـــن همـــواره فرزندشـــان را 
کاری را خـــودش انجـــام دهـــد  کننـــد؛ از ایـــن رو بـــه فرزندشـــان اجـــازه نمی دهنـــد هیـــچ  مراقبـــت 

ــر می کننـــد، حـــرف می زننـــد و ســـعی دارنـــد  و مـــدام او را محـــدود می کننـــد. بـــه جـــای او فکـ
همـــۀ موانـــع را از پیـــش روی فرزندانشـــان بردارنـــد. آنـــان بـــا ایـــن اقدامشـــان باعـــث ناتوانـــی 

فرزندشـــان می شـــوند. ایـــن ناتوانـــی می توانـــد در آینـــدۀ زندگـــی  فرزنـــدان تأثیـــرات 
کودکانـــه در آنـــان شـــود و  ســـوئی داشـــته باشـــد، باعـــث شـــکل گیری شـــخصیت 

کنـــد. ـــان ســـلب  ـــوغ شـــخصیت را از آن بل
ایـــن خطـــای فرزندپـــروی همچنیـــن می توانـــد برخـــی مشـــکلات را بـــرای 

کنـــد: فرزنـــدان ایجـــاد 

کـــه بیـــش  1. مراقبـــت افراطـــی از فرزنـــدان، آنـــان را ترســـو بـــار مـــی آورد؛ زیـــرا پـــدر و مـــادری 
ـــکل گیری  ـــه ش ـــر ب ـــت منج ـــدم امنی ـــاس ع ـــن احس ـــت و ای ـــن نیس ـــط ام ـــه محی ک ـــد  ـــه او می گوین ـــتقیم ب ـــور غیر مس ـــه ط ـــد، ب ـــت می کنن ـــان مراقب ـــدازه از فرزندش از ان

اضطـــراب و تـــرس در آن هـــا می شـــود.

2. اضطراب می تواند زمینۀ ابتلا به اختلالات روانی را در فرد افزایش دهد.

3. مراقبت افراطی والدین، فرآیند تجربه کردن در فرزندان را محدود می کند و در نتیجه کسب توانایی را کاهش می دهد.

شـــاید شـــما هـــم ایـــن داســـتان را شـــنیده باشـــید؛ روزی ســـوراخ کوچکـــی در یـــک پیلـــه 
ـــدن از  ج ش ـــار ـــرای خ ـــه ب ـــدال پروان ـــه ج ـــاعت ب ـــد س ـــت و چن ـــخصی نشس ـــد. ش ـــر ش ظاه
ســـوراخ کوچـــک ایجـــاد شـــده در پیلـــه نـــگاه کـــرد. ســـپس فعالیـــت پروانـــه متوقـــف 
ــد. آن  ــه دهـ ــد ادامـ ــام داده و نمی توانـ ــود را انجـ ــام تـــلاش خـ ــید تمـ ــر رسـ ــه نظـ ــد و بـ شـ
شـــخص تصمیـــم گرفـــت بـــه پروانـــه کمـــک کنـــد و بـــا قیچـــی پیلـــه را بـــاز کـــرد. پروانـــه 
ج شـــد، امـــا بدنـــش ضعیـــف و بال هایـــش چـــروک بـــود. پروانـــه  بـــه راحتـــی از پیلـــه خـــار
ـــۀ  ـــا هم ـــخص ب ـــد. آن ش ـــد می خزی ـــر بای ـــان عم ـــا پای ـــد و ت ـــرواز کن ـــت پ ـــر نمی توانس دیگ
مهربانـــی اش یـــک چیـــز را نمی دانســـت؛ اینکـــه محدودیـــت پیلـــه و تـــلاش بـــرای خـــروج 
ـــه بال هایـــش  ـــه ب ـــدن پروان ـــی از ب ـــح مایعات ـــرای ترش ـــدا ب ـــه خ ـــود ک ـــی ب ـــوراخ آن، راه از س

ـــد پـــرواز کنـــد. ـــه، بتوان ـــه بعـــد از خـــروج از پیل ـــا پروان ـــود ت قـــرار داده ب
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تو هنوز بچه ای!
دربارۀ والدینی که پیله های در مسیر فرزندانشان را قیچی می کنند

  دکتر مجید همتی



کاهـــش تجربـــه، تأثیـــر  ـــه باعـــث رشـــد شـــناختی و عقلانـــی فرزنـــد می شـــود و  4. همچنیـــن تجرب
منفـــی در ایـــن راســـتا خواهـــد داشـــت.

کودکانـــۀ والدیـــن بـــا فرزنـــدان می توانـــد منجـــر بـــه شـــکل گیری شـــخصیتی وابســـته در  5. رفتـــار 
کـــه در بزرگ ســـالی نیـــز کودک انـــد و نیـــاز بـــه والـــدی دارنـــد تـــا بـــرای سرپرســـتی  آنـــان شـــود؛ افـــرادی 

و ادارۀ امـــور بـــه او وابســـته باشـــند.

6. ایـــن ســـبک تربیتـــی والدیـــن ممکـــن اســـت لجبـــازی و پرخاشـــگری در دورۀ نوجوانـــی را بـــه 
کـــودک رفتـــار شـــود. کـــس دوســـت نـــدارد بـــا او همچـــون یـــک  دنبـــال داشـــته باشـــد، زیـــرا هیـــچ 

   چگونه این خطا را اصلاح کنیم؟ 
برای اصلاح این خطای مهم در فرزندپروی، والدین باید برخی اقدامات را انجام دهند:

ـــه ای از رشـــد  کننـــد. آن هـــا بایـــد مرحل ـــه پـــای فرزندشـــان رشـــد  ـــا ب ـــد پ گام، والدیـــن نیـــز بای 1. در اولیـــن 
گـــر ایـــن اتفـــاق  کننـــد. ا کـــه فرزندشـــان در آن قـــرار دارد، بـــه خوبـــی بشناســـند و خـــود را بـــا او هماهنـــگ  را 
بـــه درســـتی رخ دهـــد، والدیـــن خواهنـــد توانســـت انتظـــارات واقع بینانـــه ای از فرزندشـــان داشـــته باشـــند. 
کودکشـــان در هفـــت ســـال اول رشـــد خـــود، در مرحلـــۀ  کـــه  بـــرای مثـــال والدیـــن بایـــد توجـــه داشـــته باشـــند 
ـــد از ایـــن فرصـــت  ـــد و والدیـــن می توانن ـــان می کن کار تربیـــت را آس ـــه  ک ـــر پیـــروی اخلاقـــی اســـت؛ چیـــزی  دگ
کننـــد؛ امـــا نوجوانـــی مرحلـــۀ خـــود پیـــروی اخلاقـــی اســـت، لازم اســـت  بـــرای تربیـــت فرزندشـــان اســـتفاده 
کـــرد، بـــه صـــورت محترمانـــه و ترجیحـــاً  گـــر اشـــتباهی  گذاشـــته شـــود و ا بـــه نظـــر و عقیـــدۀ فرزنـــد احتـــرام 

ـــد. کنن گوشـــزد  ـــه او  غیر مســـتقیم اشـــتباهش را ب

ـــه  ـــد اجـــازه دهنـــد فرزندشـــان تجرب کنتـــرل اســـت. آن هـــا بای کاهـــش مراقبـــت و  2. دومیـــن اقـــدام والدیـــن، 
کنـــد. تجربـــه ضمـــن آنکـــه توانمنـــدی و اعتمادبه نفـــس او را افزایـــش می دهـــد، در شـــکوفایی و رشـــد 
کـــه  توانایی هـــای شـــناختی و عقلانـــی اش نیـــز مؤثـــر اســـت. امـــام علـــی؟ع؟ می فرماینـــد: »عقـــل غریـــزه ای اســـت 
کارکـــرد  بـــا علـــم و تجربـــه زیـــاد می شـــود«.* در ایـــن بیـــن خصوصـــاً نقـــش پـــدر می توانـــد بـــه عنـــوان تعدیـــل کننـــدۀ 
مراقبتـــی بـــالای مـــادر عمـــل کنـــد. هـــر چنـــد پـــدران نیـــز ممکـــن اســـت کارکـــرد مراقبتـــی افراطـــی داشـــته باشـــند، 

کـــه بیشـــتر درگیـــر ایـــن خطـــای فرزندپـــروری می شـــوند. امـــا در بیشـــتر مـــوارد ایـــن مـــادران هســـتند 

ــد.  کننـ ــم  ــان فراهـ ــدن فرزندشـ ــد شـ ــرای توانمنـ ــی بـ ــد زمینه هایـ ــن بایـ ــه والدیـ 3. در ادامـ
البتـــه در ایـــن توانمندســـازی، پـــدران و مـــادران بایـــد بـــه منطقـــۀ مجـــاور رشـــد فرزندشـــان 
کـــه بایـــد بـــرای رشـــد و  گامـــی اســـت  توجـــه داشـــته باشـــند. منطقـــۀ مجـــاور رشـــد در واقـــع 
کـــه بـــرای رشـــد و ترقـــی فرزندمـــان انتخـــاب می کنیـــم،  گامـــی  شـــکوفایی فرزندمـــان برداریـــم. 
گـــر والدیـــن، منطقـــۀ مجـــاور رشـــد فرزندشـــان را بـــا دقـــت و در نظـــر  بایـــد در حـــد تـــوان او باشـــد. ا
ـــج  ـــه تدری ـــا فرزندشـــان ب کننـــد، می تواننـــد انتظـــار داشـــته باشـــند ت گرفتـــن توانایی هـــای او انتخـــاب 
کنتـــرل و  ـــد افزایـــش می یابـــد،  کـــه توانایی هـــای فرزن ـــا رشـــدش توانمنـــد شـــود. بـــه هـــر میـــزان  و متناســـب ب

ـــد. کاهـــش یاب ـــد  ـــز بای مراقبـــت والدیـــن نی

گـــر خواهـــان فرزندانـــی توانمنـــد، بـــا  کـــه فرزنـــدان مـــا پـــدران و مـــادران آینـــدۀ جامعـــه هســـتند. پـــس ا همـــواره بـــه خاطـــر داشـــته باشـــیم 
کـــه هـــم گام بـــا آنـــان رشـــد کنیـــم، شـــخصیت  اعتمادبه نفـــس، جرئتمنـــد، مســـتقل و دارای شـــخصیتی رشـــد یافتـــه هســـتیم، لازم اســـت 
کـــه در آن قـــرار دارنـــد، رفتـــار مناســـبی بـــا آنـــان داشـــته باشـــیم. تنهـــا در ایـــن صـــورت  آنـــان را بپذیریـــم و متناســـب بـــا هـــر مرحلـــۀ رشـــدی 

کـــه می توانیـــم بـــرای زندگـــی آینده شـــان نگـــران نباشـــیم. اســـت 

* غررالحکم و دررالکلم، ج 1، ص 91.
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والدین نیز باید پا 
به پای فرزندشان 
رشد کنند. آن ها 
از  باید مرحله ای 
کـــه  را  رشــــــــــد 
فرزندشان در آن 
به  دارد،  قــــــرار 
بشناسند  خوبی 
او  ــا  بـ را  ــود  خــ و 
کنند هماهنگ 





ــت  گفـ ــید و  کشـ ــار  کنـ ــم او را  ــم معلـ ــد، خانـ ــام شـ ــه تمـ کـ ــه  جلسـ
کننـــد. همیشـــه بعـــد  بایـــد در مـــورد مطلبـــی، خصوصـــی صحبـــت 
از جلســـۀ اولیـــا و مربیـــان، معلم هـــا بـــا والدیـــن بعضـــی بچه هـــا، 
کـــه مدیـــر و ناظـــم و  گانـــه صحبـــت می کردنـــد. هر چنـــد  جدا
معلـــم ســـارا، هرگـــز چیـــزی جـــز تعریـــف و تمجیـــد تحویلـــش نـــداده 
کـــه حتمـــاً بـــاز هـــم می خواهنـــد  گفـــت  بودنـــد. پیـــش خـــودش 
هندوانـــه زیـــر بغلـــش بگذارنـــد و بگوینـــد: »آفریـــن بـــه ایـــن 
کـــرد  گرمـــی  تربیتتـــان«. خانـــم معلـــم، اول ســـلام و احوال پرســـی 
ــی  ــای تحصیلـ ــورد موفقیت هـ ــی در مـ کوتاهـ ــت  ــد از صحبـ و بعـ
گفـــت: »فقـــط  کـــرد و محتاطانـــه  کمـــی صدایـــش را ملایم تـــر  ســـارا، 
کـــه بـــه نظـــرم نیـــازه بهـــش رســـیدگی بشـــه.  یـــه مســـئله ای هســـت 
ســـارا دختـــر خیلـــی مـــؤدب و بی حاشـــیه ای هســـت و حتـــی ایـــن 
کـــه یـــه ســـر گروه خـــوب باشـــه و بچه هـــا رو هدایـــت  توانایـــی رو داره 
ــا وقتـــی در مقـــام دوســـتی و رفاقـــت قـــرار می گیـــره، نـــه  کنـــه، امـ
اون می تونـــه دوســـتانش رو بپذیـــره و نـــه هم کلاســـی ها رغبـــت 
چندانـــی بـــرای برقـــراری دوســـتی نشـــون میـــدن. یـــه جورایـــی 
کـــه اونـــا رو پـــس می زنـــه و بـــه همیـــن خاطـــر بیشـــتر  ایـــن ساراســـت 

ـــت«. ـــع تنهاس مواق
ــود،  ــده بـ ــم معلـــم دقیـــق شـ ــای خانـ ــه روی لب هـ کـ ــارا  ــادر سـ مـ
گفـــت: »خـــب ســـارا خیلـــی زود از هـــم  کـــرد و  حـــرف او را قطـــع 
گرفـــت. همیشـــه، حتـــی وقتـــی  ســـن و ســـالای خـــودش فاصلـــه 
ــح  ــا رو ترجیـ ــا بزرگ تر هـ ــدن بـ ــم کلام شـ ــود، هـ ــر بـ ــه کوچیک تـ کـ
کنـــار  کـــردن رو  کلًا بـــازی  مـــی داد و از یـــه جایـــی بـــه بعـــد هـــم 

ــه.  ــتر می فهمـ ــره و بیشـ ــودش بزرگ تـ ــن خـ ــارا از سـ ــت. سـ گذاشـ
کارایـــی غیـــر از  خیلـــی با هوشـــه و دوســـت داره وقتـــش رو بـــه 
کـــردن و شـــیطنتای بچگانـــه بگذرونـــه. روحیـــۀ ســـارا  بـــازی 
ـــه حســـاب  ـــه و مـــن فکـــر می کنـــم ویژگـــی منفـــی ای ب همین جوری

نمیـــاد«.
ــگار  ــه انـ کـ ــارا  ــادر سـ ــه مـ ــرش را بـ ــم نمی دانســـت نظـ ــم معلـ خانـ
رنجیده خاطـــر شـــده بـــود، بگویـــد یـــا مکالمـــه را همین جـــا بـــه 
کـــه ســـارا دچـــار  پایـــان برســـاند؛ چـــون خـــودش هـــم تردیـــد داشـــت 
ـــرای او  ـــش ب ـــت دل ـــن باب ـــه؛ و از ای ـــا ن ـــت ی ـــده اس ـــوغ زود رس ش بل

کنـــد. کمکـــی  می ســـوخت و دوســـت داشـــت 

  یک سوءتفاهم 
ــوند و  ــوء تفاهم می شـ ــار سـ ــوغ زود رس دچـ ــورد بلـ ــا در مـ خیلی هـ
کـــودک را بـــا آن اشـــتباه  غلبـــۀ رفتار هـــای بزرگ منشـــانه در یـــک 
می گیرنـــد. در اینجـــا بـــرای تشـــخیص بلـــوغ زود رس و انجـــام 
کـــه آن را تجربـــه می کنـــد، بایـــد  کودکـــی  اقدامـــات لازم در  مـــورد 
بـــا ویژگی هـــای هـــر یـــک از بلـــوغ زود رس و رشـــد شـــخصیتی 
این هـــا  از  یـــک  هـــر  آشـــنا شـــد. هر چنـــد  زود هنـــگام بچه هـــا 
و  متفاوت انـــد  هـــم  بـــا  امـــا  دارنـــد،  همـــراه  بـــه  را  معضلاتـــی 

برخـــوردی متفـــاوت را نیـــز می طلبنـــد.
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رویش

بچه ای با حرف های گنده گنده 
در باب بلوغ زودرس و رشد شخصیتی زودهنگام

  فاطمه عطایی



  بلوغ زود رس 
بـــه طـــور معمـــول، بلـــوغ در دختـــران بیـــن ســـنین 8 تـــا 13 ســـال 
و در پســـرها بیـــن ســـنین 9 تـــا 14 ســـال آغـــاز می شـــود. بلـــوغ 
ــر  ــه ایـــن رونـــد طبیعـــی، زودتـ کـ ــد  زودرس زمانـــی اتفـــاق می افتـ
آغـــاز شـــود. شـــروع بلـــوغ تحـــت تأثیـــر عوامـــل مختلفـــی از جملـــه، 
نـــژاد، وزن، ســـن، منطقـــۀ جغرافیایـــی زندگـــی، زمینـــۀ ژنتیکـــی 
گاهـــی عواملـــی مثـــل  و… اســـت. مضـــاف بـــر ایـــن عوامـــل، 
اختـــلالات هورمونـــی یـــا وجـــود تومـــور، موجـــب جلـــو افتـــادن بلـــوغ 
می شـــوند. بلـــوغ زود رس در دختـــران بیـــش از پســـران اتفـــاق 
ـــی  ـــت خاص ـــوارد عل ـــر م کث ـــه در ا ک ـــت  ـــی اس ـــن در حال ـــد. ای می افت
بـــرای بلـــوغ زودرس در دختـــران یافـــت نمی شـــود، امـــا در پســـران 
کثـــر  بلـــوغ زودرس می توانـــد علـــت جدی تـــری داشـــته باشـــد و در ا
مـــوارد یـــک علـــت زمینـــه ای بـــرای آن شناســـایی می شـــود. قطعـــاً 
بـــا شـــروع بلـــوغ، بـــه علـــت تغییـــر در ســـطح ترشـــح هورمون هـــا، 
شـــاهد تغییـــر در خلق و خـــو هـــم خواهیـــم بـــود، امـــا شـــاخصۀ اصلـــی 
ایـــن فرآینـــد، علائـــم جســـمانی آن اســـت؛ در دوران بلـــوغ، صفـــات 
ثانویـــۀ جنســـی ایجـــاد می شـــوند و دختـــران و پســـران قیافـــۀ 
بالغیـــن را کســـب می کننـــد. در پایـــان ایـــن دوران، قـــد نهایـــی و 
کـــم اســـتخوان دوران بزرگ ســـالی بـــه دســـت می آیـــد. کثـــر ترا حدا

گـــر علتـــی بـــرای بلـــوغ یافـــت نشـــد، تصمیـــم بـــرای درمـــان بـــه  ا
عوامـــل متعـــددی بســـتگی دارد. بســـیاری از والدیـــن درخواســـت 
کـــه بســـیاری از ایـــن بلوغ هـــا  درمـــان دارنـــد، ولـــی بایـــد متذکـــر شـــد 
بـــه درمـــان نیـــازی ندارنـــد و والدیـــن بایـــد بـــه پزشـــک خـــود اعتمـــاد 
کـــودک عوارضـــی را در  کـــه درمـــان بی دلیـــل، بـــرای  کننـــد و بداننـــد 

پـــی خواهـــد داشـــت.

  رشد شخصیتی زود هنگام 
کودکـــی را دیـــده یـــا حتـــی  شـــاید در خانـــوادۀ اقـــوام و آشـــنایانتان 
در  کـــه  باشـــید  داشـــته  ایـــن خصلـــت  بـــا  فرزنـــدی  خودتـــان 
تصمیم گیری هـــای پـــدر و مـــادر خـــود مشـــارکت می کنـــد، بـــه 

ـــار می کنـــد  ـــد و رفت ـــر از خـــودش حـــرف می زن گنده ت قـــول معـــروف 
ــار  ــودک انتظـ کـ ــه از یـــک  کـ ــه  ــر از آنچـ ــی غیـ ــوع منشـ و در مجمـ
مـــی رود، داشـــته باشـــد. بـــه نظـــر بعضـــی، این هـــا نشـــانۀ هـــوش و 
کـــرد و از نظـــر بعضـــی  کـــودک اســـت و بایـــد بـــه آن مباهـــات  نبـــوغ 
دیگـــر، نوعـــی بلـــوغ زودرس اســـت و بایـــد برایـــش نگـــران بـــود. 
کـــدام اســـت و آیـــا  کـــه نظـــر درســـت  حـــال ســـؤال پیـــش می آیـــد 
اصـــولًا خـــوب اســـت بچه هـــا بیشـــتر از سنشـــان بفهمنـــد یـــا خیـــر؟
در وهلـــۀ اول بایـــد دانســـت کـــه بـــا توجـــه بـــه توضیحـــات ذکـــر شـــده 
در زمینـــۀ بلـــوغ زود رس، صرفـــاً از روی رفتـــار، نمی تـــوان در مـــورد 
ـــل  ـــن دلی ـــا ای ـــرد، ام ک ـــری  ـــودک نتیجه گی ک ـــک  ـــوغ در ی ـــروع بل ش
ــا را یـــک ویژگـــی  ــوده، ایـــن رفتار هـ ــا خیالـــی آسـ ــه بـ کـ ــود  نمی شـ
کودکـــی بـــه همیـــن منـــوال  گـــر  کـــه ا کـــرد؛ چرا مثبـــت محســـوب 
کوتاه  مـــدت،  بـــه رشـــد شـــخصیتی خـــود ادامـــه دهـــد، شـــاید در 
کـــودکان را بـــه عهـــده بگیـــرد، امـــا  مدیریـــت روابـــط خـــود بـــا دیگـــر 
در طولانی مـــدت و در بزرگ ســـالی، بـــه علـــت اینکـــه بزرگ تـــر از 
ســـنش فکـــر می کنـــد و حـــرف می زنـــد، عمـــلًا هم ســـالان خـــود 
را نمی پذیـــرد؛ چـــون در معاشـــرت بـــا آنـــان خســـته می شـــود و 
رابطـــه بـــا آن هـــا را کســـل کننده می پنـــدارد. از طرفـــی نیـــز بـــه علـــت 
کـــه در آن قـــرار دارد، از ســـوی افـــراد بزرگ تـــر  محـــدودۀ ســـنی ای 
از خـــود هـــم طـــرد می شـــود و بـــه معنـــای حقیقـــی روی او بـــه 
عنـــوان یـــک بزرگ ســـال حســـاب بـــاز نمی شـــود؛ بـــه همیـــن علـــت 
معمـــولًا تنهـــا می مانـــد و ایـــن خـــود عاملـــی اســـت بـــرای افســـردگی 
کـــه دیگـــران  ــر و او بـــه ایـــن نتیجـــه می رســـند  و مشـــکلات دیگـ

درکـــش نمی کننـــد.
کودکـــی بـــه ایـــن مرحلـــه  کـــه  آنچـــه بیـــش از همـــه باعـــث می شـــود 
کـــه او در  از رشـــد شـــخصیتی نابه هنـــگام برســـد، محیطـــی اســـت 
آن قـــرار می گیـــرد؛ در دســـترس بـــودن منابعـــی همچـــون اینترنـــت 
کودکانـــی در ســـنین پاییـــن، والدینـــی  و فضـــای مجـــازی بـــرای 
ــد  ــرار می دهنـ ــان قـ ــار فرزندانشـ ــادی را در اختیـ ــات زیـ ــه اطلاعـ کـ
ــد،  ــرار دارنـ ــه در آن قـ کـ ــنی  ــا سـ ــا را متناســـب بـ ــؤالات آن هـ ــا سـ یـ
کـــودک در جمـــع  پاســـخ نمی دهنـــد، حضـــور بیـــش از حـــد یـــک 
ــه  ــود، از جملـ ــر از خـ ــتانی بزرگ تـ ــتن دوسـ ــا داشـ ــالان و یـ بزرگ سـ

ـــت. ـــوع اس ـــن موض ـــرای ای ـــر ب ـــل ذک ـــل قاب عوام
کـــه در صـــورت  پـــس از همـــۀ ایـــن توضیحـــات، بهتـــر اســـت بدانیـــد 
درگیـــر بـــودن فرزندتـــان بـــا بلـــوغ زود رس یـــا رشـــد شـــخصیتی 
زودهنـــگام، قبـــل از هـــر توجیـــه، دافعـــه یـــا نگرانـــی ای، بـــا یـــک 
کنیـــد. بـــرای  متخصـــص در ایـــن زمینـــه مشـــورت 
ــر اســـت  ــرای آن، بهتـ ــات لازم بـ ــوغ زود رس و اقدامـ بلـ
رشـــد  بـــرای  و  اطفـــال  غـــدد  متخصـــص  بـــه 
شـــخصیتی زودهنـــگام، بـــه روان شـــناس کـــودک 

کنیـــد. مراجعـــه 
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از  بــــــســــــیــــــاری 
والـــــــــــــــدیـــــــــــــــن 
درخــــــــــواســــــــــت 
درمان دارند، ولی 
شد  متذکر  باید 
ــه بـــســـیـــاری از  کـ
ایـــن بــلــوغ هــا به 
ــازی  ــیـ درمــــــــان نـ
نــــــــــــــــدارنــــــــــــــــد





»حالا مگه دخترتون چه کار کرده که این قدر نگران هستید؟«
مـــادر چهل وچنـــد ســـاله ای کـــه دســـت هایش را محکـــم بـــه هـــم می مالیـــد و بـــا دلهـــره بـــه گوشـــه ای 
ــرد و گفـــت:  ــور کـ ــره افـــکار پراکنـــده اش را جمع وجـ ــد از چنـــد ثانیـــه مکـــث، بالأخـ ــره شـــده بـــود، بعـ خیـ
... همـــۀ کارهـــاش عجیـــب و  »مشـــکل کـــه یکـــی و دو تـــا نیســـت؛ ایـــن بچـــه اصـــلًا یاغـــی شـــده انـــگار
ـــه  ـــش قرین ـــر دو طرف ـــه ه ـــی ره ک ـــری اش ور م ـــا روس ـــه و ب ـــوی آین ـــته جل ـــاعت می ایس ـــد س ـــلًا چن ـــه. مث غریب
باشـــه یـــا حتـــی تازگی هـــا تـــو وســـایلش چند تـــا تیکـــه لـــوازم آرایـــش پیـــدا کـــردم. قبـــلًا دختـــر ســـربه راهی 
ــرای چـــی  ــلًا بـ ــه اصـ ــاز بخـــون، می گـ ــا الان بهـــش می گـــم نمـ ــه اول وقـــت بـــود، امـ بـــود. نمـــازش همیشـ
ــرا؟ مـــدام  ــرا بایـــد حجـــاب داشـــته باشـــم؟ هرچـــی بهـــش می گـــی، می گـــه چـ ــلًا چـ ــاز بخونـــم؟ اصـ بایـــد نمـ
دلیـــل می خـــواد و همه چیـــز رو زیـــر ســـؤال می بـــره. مـــدام کارمـــون شـــده جروبحـــث تـــوی خونـــه. همـــش 
از مـــن و پـــدرش ایـــراد می گیـــره. انـــگار مـــا بدتریـــن پـــدر و مـــادر روی کـــرۀ زمیـــن هســـتیم! بـــرای 
همـــۀ تصمیم گیری هـــاش کلـــی مکافـــات داریـــم. مدت هـــا دچـــار شـــک و تردیـــد میشـــه 
ــه،  ــتۀ تحصیلـــی باشـ ــه انتخـــاب رشـ ــالا ایـــن تصمیـــم چـ ــره؛ حـ و نمی تونـــه تصمیـــم بگیـ
چـــه خریـــد یـــک لبـــاس.  آخـــرش هـــم یـــه تصمیـــم لحظـــه ای و اشـــتباه می گیـــره! خیلـــی 

نگرانـــم؛ می ترســـم ایـــن دختـــر آخـــر و عاقبـــت خوبـــی پیـــدا نکنـــه!«

   رفتار با نوجوان، اصول و قواعد خاص خودش را دارد! 
ـــدان مـــا در دورۀ نوجوانـــی، دچـــار جهش هـــای رشـــدی در مغـــز می شـــوند  فرزن
ــروری  ــه ضـ ــد ، بلکـ ــا مفیـ ــه تنهـ ــالم نـ ــی سـ ــری و عقلانـ ــد فکـ ــرای رشـ ــه بـ کـ
کـــه بـــه دنبـــال جهش هـــای مغـــزی،  هســـتند؛ امـــا مشـــکل اینجاســـت 
کـــه معمـــولًا تنـــش بیـــن  حـــالات روحـــی و روانـــی خاصـــی نیـــز ایجـــاد می شـــوند 

والدیـــن و نوجوانـــان را بـــه بـــار مـــی آورد. 
ـــر  بـــه عنـــوان مثـــال، توانایی هـــای مغـــزی فرزنـــدان مـــا در ایـــن دوره پیچیده ت
می شـــود؛ در نتیجـــه آن هـــا می تواننـــد بیشـــتر و بهتـــر در مـــورد خودشـــان و افکارشـــان 
بیندیشـــند. از ایـــن رو مـــا شـــاهد نوعـــی خودمحـــوری در دوران نوجوانـــی هســـتیم. نوجوانـــان 
کـــه خودشـــان متمرکـــز بـــر خودشـــان هســـتند، دیگـــران هـــم بـــر آن هـــا  گمـــان می کننـــد همان قـــدر 
متمرکـــز هســـتند. ایـــن پدیـــده ای اســـت کـــه در علـــم روانشناســـی بـــه تحریـــف شـــناختی »تماشـــاگر 
خیالـــی« معـــروف اســـت؛ یعنـــی نوجـــوان فکـــر می کنـــد هر جـــا بـــرود، مرکـــز توجـــه دیگـــران اســـت، 
گـــر  همـــه بـــه او نـــگاه می کننـــد یـــا بـــه عبارتـــی تماشـــاگر خیالـــی دارد. پـــس عجیـــب نیســـت ا
کـــردن موهـــا  کـــردن مقنعـــه و روســـری یـــا درســـت  ســـاعت ها جلـــوی آینـــه در حـــال قرینـــه 
باشـــند و هـــر روز دل مشـــغول یـــک جـــوش یـــا خـــال کوچـــک! حتـــی ممکـــن اســـت عزت نفـــس 
ــش  ــرای افزایـ ــا بـ ــرد یـ ــرار بگیـ ــان قـ ــر بیرونی شـ ــر ظاهـ ــت تأثیـ ــادی تحـ ــد زیـ ــا حـ ــا تـ آن هـ
کننـــد.  اعتمادبه نفـــس و احســـاس ارزشـــمندی، تمایـــل بـــه خودنمایـــی و جلوه گـــری پیـــدا 
کـــه تـــا حـــد امـــکان آن هـــا را بـــه  توصیـــۀ مـــا بـــه شـــما والدیـــن در ایـــن زمینـــه، ایـــن اســـت 
کـــه نســـبت بـــه ظاهرشـــان دارنـــد، مؤاخـــذه و ســـرزنش نکنیـــد و  دلیـــل دل مشـــغولی ای 
کـــه نقایـــص ظاهـــری فرزندتـــان را برطـــرف کنیـــد،  گـــر ایـــن امـــکان برایتـــان وجـــود دارد  ا
کـــه دندان هـــای نامرتـــب  دریـــغ نکنیـــد. مثـــل انجـــام ارتودنســـی بـــرای نوجوانـــی 
کـــه از جـــوش و لـــک صـــورت رنـــج می برنـــد، مهیـــا  دارد، دارودرمانـــی بـــرای آن هایـــی 
کـــه اضافـــه وزن دارنـــد و...؛  نمـــودن رژیـــم و ورزش مناســـب بـــرای آن دســـته ای 
کـــه آن هـــا  زیـــرا عزت نفـــس در نوجوانـــان بـــه شـــدت تحـــت تأثیـــر تصویـــری اســـت 
ـــرد از  ک ـــلاش  ـــد ت ـــی، بای ـــن چنین ـــات ای ـــار اقدام کن ـــه در  ـــد. البت ـــود دارن ـــدن خ از ب
طریـــق بحـــث منطقـــی و گفت وگـــو در فضـــای صمیمانـــه و دوســـتانه، تمرکـــز 
نوجـــوان را بـــه جـــای ظاهـــر و بـــدن بـــه ســـمت پیشـــرفت در مســـیر فعالیت هـــای 
مفیـــد علمـــی، فرهنگـــی، هنـــری و ورزشـــی معطـــوف ســـاخت. همچنیـــن بـــه 
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گرفتـــن یـــا ســـرزنش آن هـــا، بـــه ویـــژه  شـــدت از عیب جویـــی، ایـــراد 
در برابـــر دیگـــران خـــودداری نماییـــد و تـــا حـــد امـــکان، در جمع هـــای 
دوســـتانه و فامیلـــی از آن هـــا تعریـــف و تمجیـــد نمـــوده و ویژگی هـــای 

کنیـــد.  مثبتشـــان را بـــرای دیگـــران ذکـــر 
دل مشـــغولی بیـــش از حـــد نوجوانـــان بـــه »خـــود«، موجـــب بـــه 
کـــه بـــه »افســـانۀ  وجـــود آمـــدن نـــوع دیگـــری از تحریـــف شـــناختی 
ــن دوران  ــا در ایـ ــدان مـ ــود. فرزنـ ــت، می شـ ــروف اسـ شـــخصی« معـ
ممکـــن اســـت بـــه شـــکل اغراق آمیـــزی احســـاس منحصربه فـــرد 
بـــودن یـــا اســـتثنایی بـــودن بکننـــد. ممکـــن اســـت بـــا خـــود بـــه 
کـــه والدیـــن و اطرافیـــان آن هـــا انســـان هایی  ایـــن نتیجـــه برســـند 
کننـــد.  معمولـــی هســـتند، امـــا آن هـــا نمی خواهنـــد مثـــل بقیـــه زندگـــی 
کاذب در مـــورد خـــاص و ویـــژه بـــودن خـــود، ممکـــن  ایـــن عقیـــدۀ 
کـــه معمـــولًا ریشـــۀ  اســـت موجـــب توهـــم آســـیب ناپذیری شـــود 
اقدامـــات خطرنـــاک در دورۀ نوجوانـــی اســـت؛ مثـــل موتورســـواری 
بـــه شـــیوۀ پرخطـــر، رفاقـــت بـــا دوســـتان نابـــاب یـــا اســـتعمال ســـیگار 
گمـــان می کننـــد خطـــرات و نتایـــج منفـــی  و دخانیـــات؛ زیـــرا آن هـــا 
کنـــش ایـــن  بـــرای »بقیـــه« اتفـــاق می افتـــد نـــه خودشـــان! بهتریـــن وا
ـــینید و  ـــو بنش ـــه گفت وگ ـــود ب ـــدان خ ـــا فرزن ـــی ب گاه ـــر از  ـــه ه ک ـــت  اس
بـــه شـــکل غیرمســـتقیم بـــا ذکـــر خاطراتـــی از دوران نوجوانـــی خودتـــان 
کـــه شـــما و ســـایر افـــراد نیـــز در دوران  یـــا دیگـــران، بـــه آن هـــا بفهمانیـــد 
نوجوانـــی احساســـات و تفکـــرات مشـــابهی داشـــته اید. از ایـــن طریـــق 
ــا را بـــه دیـــدگاه متعادل تـــری برســـانید. بـــه آرامـــی می توانیـــد آن هـ

یکـــی دیگـــر از مهم تریـــن تغییراتـــی کـــه در ایـــن دوره ایجـــاد می شـــود، 
کـــه بـــه دنبـــال رشـــد و تکامـــل مغـــز بـــه  هـــوش حالـــت انتزاعـــی اســـت 
کودکـــی، در دوران نوجوانـــی افـــراد  وجـــود می  آیـــد. برخـــلاف دوران 
کننـــد، بـــه مســـائل انتزاعـــی فکـــر  می تواننـــد قواعـــد منطقـــی را درک 
کننـــد و قـــدرت اســـتدلال را در خـــود پـــرورش دهنـــد. بـــه همیـــن دلیـــل 
ممکـــن اســـت »چراهـــا«ی زیـــادی در ذهـــن نوجوانـــان شـــکل بگیـــرد، 
جروبحـــث کننـــد و افـــکار و عقایـــد را بـــه چالـــش بکشـــند. آن هـــا دیگـــر 
ـــل  ـــا دلی ـــرای آن ه ـــه ب ـــر اینک ـــد. مگ ـــما را نمی پذیرن ـــته های ش خواس
کنیـــد.  بـــه همیـــن دلیـــل بعیـــد نیســـت وقتـــی  بیاوریـــد و اســـتدلال 
ـــاز  ـــد نم ـــرا بای ـــن چ ـــلًا م ـــد: »اص ـــد، بگوی ـــاز بخوان ـــد نم از او می خواهی
کنیـــد،  بخوانـــم؟« نـــه تنهـــا نبایـــد از ایـــن بابـــت احســـاس نگرانـــی 
کـــه فرزنـــد شـــما در عرصـــۀ هـــوش و تفکـــر  ـــرای رشـــدی  ـــد ب بلکـــه بای
کنیـــد  داشـــته اســـت، خـــدا را شـــاکر باشـــید. صبـــر و حوصلـــه پیشـــه 
و بـــا او حـــرف بزنیـــد. برایـــش اســـتدلال بیاوریـــد، اطلاعـــات خـــود را 
کـــه جواب هـــای  کنیـــد  کتاب هایـــی تهیـــه  بـــالا ببریـــد و بـــرای او نیـــز 
ـــزوم، می توانیـــد  ـــد. در صـــورت ل ـــرای پرســـش هایش بیاب مناســـبی ب
از یـــک مشـــاور و متخصـــص در زمینـــۀ پرســـش های فرزندتـــان 

کمـــک بگیریـــد.
ــه دلیـــل انتزاعـــی  ــا بـ ــدان مـ ــه فرزنـ کـ ــر از توانایی هایـــی  یکـــی دیگـ
کـــه می تواننـــد احتمـــالات  شـــدن هـــوش پیـــدا می کننـــد، ایـــن اســـت 
قادرنـــد  پـــس  بگیرنـــد.  نظـــر  در  را  هر چیـــز  مختلـــف  حـــالات  و 

کننـــد. آن هـــا می تواننـــد  دنیایـــی آرمانـــی را در ذهـــن خـــود مجســـم 
نظام هـــای خانوادگـــی، مذهبـــی، سیاســـی و اخلاقـــی دیگـــری را 
کـــه در آن  کننـــد و دنیـــای بی نقصـــی را در نظـــر بگیرنـــد  تجســـم 
ــی  ــن آرمان گرایـ ــلاف بیـ ــدارد. اختـ ــود نـ ــی و تبعیـــض وجـ بی عدالتـ
نوجوانـــان و واقع گرایـــی بزرگ ســـالان، موجـــب تنـــش بیـــن والـــد و 
فرزنـــد می شـــود. آن هـــا بـــا تجســـم خانـــواده ای بی عیـــب و نقـــص 
کردنـــش برنمی آینـــد، بـــه منتقدانـــی  ــرآورده  کـــه والدیـــن از پـــس بـ
ــد  ــر نتواننـ ــوند و ممکـــن اســـت حتـــی دیگـ ــو تبدیـــل می شـ عیب جـ
کننـــد. تـــلاش  نقـــاط ضعـــف خواهرهـــا و برادرهایشـــان را تحمـــل 
کنیـــد بـــه توقعـــات غرورآمیـــز و اظهـــارات عیب جویانـــۀ نوجوانـــان، 
گفت وگـــوی دوســـتانه بـــه  صبورانـــه پاســـخ دهیـــد. بـــا بحـــث و 
کـــه بفهمنـــد همـــۀ جوامـــع و انســـان ها آمیـــزه ای  کنیـــد  کمـــک  آن هـــا 
ــا  ــواده یـ ــن، خانـ ــط والدیـ ــن فقـ ــتند و ایـ ــن و معایـــب هسـ از محاسـ

کـــه نقـــاط ضعفـــی دارنـــد. اطرافیـــان آن هـــا نیســـتند 
ـــالات  ـــالات و احتم ـــن ح گرفت ـــر  ـــی در نظ ـــل توانای ـــه دلی ـــن ب همچنی
گوناگـــون، نوجوانـــان ممکـــن اســـت دچـــار شـــک و تردیـــد مـــداوم در 
تصمیم گیری هـــای خـــود شـــوند. عـــلاوه بـــر ایـــن، در انســـان ها و 
پســـتانداران دیگـــر، نورون هـــا )ســـلول های مغـــزی( در طـــول دورۀ 
بلـــوغ نســـبت بـــه انتقال دهنده هـــای عصبـــی تحریکـــی، حســـاس تر 
اســـترس زا،  رویدادهـــای  بـــه  نوجوانـــان  نتیجـــه  در  می شـــوند. 
کنـــش نشـــان می دهنـــد و محرک هـــای لذت بخـــش  قوی تـــر وا
گـــر خاطـــرات دوران  را شـــدیدتر تجربـــه می کننـــد. حتمـــاً شـــما هـــم ا
کـــه در آن دوران،  کنیـــد، بـــه یـــاد می آوریـــد  نوجوانـــی خـــود را مـــرور 
هیجان هـــا را بـــا شـــدت بیشـــتری تجربـــه می کرده ایـــد. از طـــرف 
کنتـــرل شـــناختی قشـــر پیـــش پیشـــانی  دیگـــر، چـــون رشـــد شـــبکۀ 
ــل  کامـ ــوز  ــت، هنـ ــی اسـ ــیوۀ منطقـ ــه شـ ــر بـ ــئول تفکـ ــه مسـ کـ ــز  مغـ
نشـــده اســـت، نوجوانـــان نمی تواننـــد هنـــگام تصمیم گیـــری جلـــوی 
ـــد و بیشـــتر تحـــت  ـــه نفـــع تفکـــر منطقـــی بگیرن ـــات خـــود را ب هیجان
کنیـــد از تصمیم گیـــری بـــرای  تأثیـــر هیجانـــات خـــود هســـتند. ســـعی 
کنیـــد. در عـــوض، هدف گـــذاری صحیـــح و  نوجوانـــان خـــودداری 
کارآمـــد را بـــه آن هـــا آمـــوزش دهیـــد. تصمیم گیـــری  تصمیم گیـــری 

خـــوب مســـتلزم ایـــن مـــوارد اســـت:
گزینـــه )ســـود و  کـــردن دلایـــل مخالـــف و موافـــق هـــر  1. مشـــخص 

زیـــان(. 
2. ارزیابی احتمال پیامدهای مختلف.

گزینه هـــا بـــا اهـــداف مـــا  کـــدام  یـــک از  کـــه  3. ارزیابـــی ایـــن مســـئله 
ســـازگارترند و اهـــداف مـــا را بهتـــر بـــرآورده می کننـــد.

4. درس گرفتن از اشتباهات و تصمیم گیری بهتر در آینده.
کـــه نوجوانـــان توانایـــی  تـــا زمانـــی  »بـــه خاطـــر داشـــته باشـــید 
تصمیم گیـــری صحیـــح را پیـــدا کننـــد، نیازمنـــد نظـــارت و محافظـــت 
و  نظـــارت  ایـــن  حتی المقـــدور  اســـت  بهتـــر  هســـتند.  والدیـــن 
گونـــه ای  محافظـــت بـــه شـــکل نامحســـوس و ناملمـــوس باشـــد؛ بـــه 

ــوند«. ــه نشـ ــا متوجـ ــود آن هـ ــه خـ کـ
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ــا تجسم  آن هـــا ب
خــــــــــانــــــــــواده ای 
بی عیب و نقص 
ــه والــــدیــــن از  ــ ک
پـــــس بــــــــــرآورده 
کــــــــــــــردنــــــــــــــش 
ــنــد، به  ــرنــمــی آی ب
ــی  ــ ــدانـ ــ ــقـ ــ ــتـ ــ ــنـ ــ مـ
تبدیل  عــیــب جــو 
مــــــــی شــــــــونــــــــد





نشانه های عدم احساس تعلق
ایـــن موضـــوع را بـــه  راحتـــی در کـــودکان و بزرگســـالانی می بینیـــد کـــه احســـاس تعلـــق 
یـــا پذیرفتـــه شـــدن در اجتمـــاع را ندارنـــد. عـــدم احســـاس تعلـــق در بعضـــی رفتارهـــا 
نمـــود پیـــدا می کنـــد؛ مثـــلًا ایـــن افـــراد از ارتبـــاط اجتماعـــی خـــودداری می کنـــد یـــا 
ـــد؛  ـــاً خجالتی ان ـــودکان ذات ک ـــی  ـــمگین اند. برخ ـــی و خش ـــی مدع ـــکلی افراط ـــه  ش ب
کـــودکان احســـاس ناامنـــی  کـــه  امـــا اغلـــب ایـــن خجالتـــی بـــودن وقتـــی رخ می دهـــد 
گاهـــی  اوقـــات احســـاس  ـــا آشنایانشـــان نیســـتند.  می کننـــد و در میـــان دوســـتان ی
طـــرد شـــدن اجتماعـــی در رفتارهایـــی ماننـــد خودســـتایی، تکبـــر یـــا قلـــدری ظاهـــر 
کـــودکان احســـاس طردشدگی شـــان را این گونـــه ابـــراز می کننـــد  می شـــود. برخـــی 
کار را انجـــام می دهنـــد تـــا دیگـــران  کـــه دیگـــران را از خـــود می راننـــد. آن هـــا ایـــن 
کار بهتـــر  کـــه بـــه آن هـــا آســـیب بزننـــد یـــا آن هـــا را پـــس بزننـــد. آن هـــا  فرصـــت نیابنـــد 
کـــه بـــا دیگـــران دمخـــور نشـــوند تـــا اینکـــه دیگـــران آن هـــا را از  را ایـــن می بیننـــد 

کننـــد. خـــود براننـــد؛ در نتیجـــه، تنهایی شـــان را می تواننـــد بهتـــر توجیـــه 

احســـاس تعلـــق یـــا ارتبـــاط داشـــتن یکـــی از نیازهـــای اولیـــۀ هـــر 
انســـانی اســـت. منشـــأ ایـــن حـــس از آنجاســـت کـــه انســـان 
دوســـت دارد عضـــو پذیرفتـــه  شـــدۀ گروهـــی بزرگ تـــر از خـــودش 
ــد. ایـــن  ــاز دارنـ ــه احســـاس قـــوی تعلـــق نیـ ــد. کـــودکان بـ باشـ
ــاط  ــران ارتبـ ــا دیگـ ــه بـ ــد کـ ــا کمـــک می کنـ ــه آن هـ ــاس بـ احسـ
داشـــته باشـــند، مســـئولیت قبـــول کننـــد، در کارهـــای اجتماعـــی 
مشـــارکت کننـــد، دیگـــران را بپذیرنـــد یـــا احســـاس عدالـــت 
 بـــه  دنبـــال ایـــن هســـتیم کـــه 

ً
ـــا اجتماعـــی داشـــته باشـــند. مـــا ذات

 تمایـــل 
ً
دوســـتان یـــا دیگـــران مـــا را بپذیرنـــد و تأییـــد کننـــد. ذاتـــا

ــن  ــرد. ایـ ــا را می پذیـ ــه مـ ــیم کـ ــی باشـ ــه گروهـ ــق بـ ــم متعلـ داریـ
حـــس از پنـــج یـــا شـــش ســـالگی در انســـان نمـــود دارد و در 

خردســـالی هـــم بـــه  انـــدازۀ بزرگســـالی اهمیـــت دارد.
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گــــاهــــی  اوقــــــات 
احــــســــاس طـــرد 
اجتماعی  شــدن 
رفــتــارهــایــی  در 
مــــــــــــانــــــــــــنــــــــــــد 
خودستایی، تکبر 
یــا قــلــدری ظاهر 
مـــــــــــــی شـــــــــــــود



رویش

من براتون مهم نیستم!
چگونه احساس تعلق فرزندانمان را تقویت کنیم؟ 

  حسین یعقوبی



چهار  پیشنهاد

تلاش های عجیب برای جلب توجه
ـــد  ـــود درص ـــند، ن ـــالی می رس ـــه بزرگس ـــودکان ب ک ـــی  وقت
کارهایشـــان ریشـــه در ایـــن  انگیـــزۀ آن هـــا بـــرای انجـــام 
کـــه در چشـــم دیگـــران مهـــم بـــه  نظـــر  تمایـــل دارد 
بیاینـــد. بســـیاری از افـــراد بـــرای دســـتیابی بـــه تأییـــد 
کارهـــای افراطـــی متوســـل می شـــوند.  دیگـــران بـــه 
ــرای  ــود، بـ ــری بـ ــش فرفـ ــه موهایـ کـ ــی  کودکـ ــد،  حامـ
را  ادای دلقک هـــا  توســـط دیگـــران،  تأییـــد شـــدن 
کلاس در مـــی آورد و دائمـــاً توجه هـــا را بـــه  خـــود  در 
جلـــب می کـــرد. ســـارا هـــم ایـــن نیـــاز را در خـــود حـــس 
ــا تـــلاش  ــران او را بپذیرنـــد؛ امـ کـــه بایـــد دیگـ ــرد  می کـ
کـــرد تـــا ایـــن تأییـــد را از راه هـــای دیگـــری بـــه  دســـت 
آورد. او لباس هـــای نامناســـب می پوشـــید و آرایـــش 
ــد.  کنـ ــب  ــود جلـ ــه خـ ــران را بـ ــه دیگـ ــا توجـ ــرد تـ می کـ
حامـــد و ســـارا، هـــر دو تـــلاش می کننـــد تـــا طردشـــدگی 

کننـــد. ــا جبـــران  کارهـ ــا ایـــن  یـــا عدم تأییـــد را بـ

تقویت احساس تعلق در خانه
ـــواده در ایـــن موضـــوع بســـیار مهـــم اســـت.  نقـــش خان
شـــما می توانیـــد احســـاس تعلـــق را در خانـــه تقویـــت 
کار را می تـــوان بـــا برخـــورد محترمانـــۀ  کنیـــد. ایـــن 
اعضـــای خانـــواده بـــا یکدیگـــر انجـــام داد. بـــه نظـــرات 
حریـــم  کنیـــد،  توجـــه  فرزندتـــان  توانایی هـــای  و 
گاهانـــه تـــلاش  شـــخصی آن هـــا را پـــاس بداریـــد و آ
کـــه متوجـــه باشـــد عضـــو ارزشـــمندی از خانـــواده  کنیـــد 
کارهـــای  کـــه بدانـــد در  اســـت. فرزندتـــان نیـــاز دارد 
خانوادگـــی ســـهمی دارد و دیگـــران هـــم بـــرای رفـــاه 
او تـــلاش می کننـــد. ایـــن احســـاس، اولیـــن تجربـــۀ 
ــن  ــی اســـت. ایـ ــاد اجتماعـ او از عضویـــت در یـــک نهـ
احســـاس مهـــم بـــودن در خانـــواده را می تـــوان بـــا 
برنامه ریـــزی بـــرای فعالیت هـــای دورهمـــی اعضـــای 

خانـــواده بـــه  دســـت آورد.

کـــردن خانـــواده بـــا یکدیگـــر، احســـاس  کار  کـــردن و  1. بـــازی 
نزدیکـــی موردنیـــاز فرزنـــد را فراهـــم می کنـــد. بـــه فرزندتـــان 
-پدربـــزرگ،  فامیل هـــا  بـــا  کـــه  بدهیـــد  را  فرصـــت  ایـــن 
ـــت  ـــتر وق ـــی و...- بیش ـــه، دای ـــه، خال ـــو، عم ـــزرگ، عم مادرب
کار، آن هـــا را بـــا فامیل هـــا آشـــنا می کنـــد و  بگذرانـــد. ایـــن 

ــد.  ــت می کنـ ــا تقویـ ــق را در آن هـ ــاس تعلـ احسـ

ـــد.  کنی ـــان صحبـــت  ـــارۀ رســـوم خانوادگی ت ـــا آن هـــا درب 2. ب
ـــاص  ـــنت های فرهنگـــی اختص ـــه ایـــن رســـوم و س شـــبی را ب
کنیـــد و بـــا  دهیـــد؛ فیلـــم ببینیـــد، غـــذای مخصـــوص درســـت 
ـــارۀ ایـــن ســـنت ها  ـــان درب ـــا دوســـتان خانوادگی ت فامیل هـــا ی
ـــان را هرچـــه  کـــه فرزندت کنیـــد. هـــدف ایـــن اســـت  گفت وگـــو 
ـــد  کنی کاری  ـــد و  کنی ـــنا  ـــی آش ـــنت های خانوادگ ـــا س ـــتر ب بیش

کننـــد. کـــه آن هـــا بـــه پیشینه شـــان افتخـــار 

کارهایـــی اســـت  3. غـــذا خـــوردن بـــا هـــم نیـــز یکـــی دیگـــر از 
کـــه احســـاس تعلـــق را در فرزنـــد تقویـــت می کنـــد. البتـــه بـــه 
کمـــی  کار   علـــت تفـــاوت برنامـــۀ اعضـــای خانـــواده، ایـــن 
کـــه بـــا خانـــواده  دشـــوار اســـت. بـــه  هـــر حـــال، فرزندانـــی 
غـــذا می خورنـــد، احســـاس تعلـــق بیشـــتری دارنـــد نســـبت 
ــرِ  ــد. سـ ــذا نمی خورنـ ــان غـ ــا خانواده شـ ــه بـ کـ ــی  ــه فرزندانـ بـ
ـــان را  یـــک ســـفره نشســـتن، مهارت هـــای شـــنیداری فرزندت
تقویـــت می کنـــد؛ چـــون در حیـــن غـــذا خـــوردن تجربیـــات 

دیگـــر اعضـــای خانـــواده را می شـــنود. 

ـــد.  کنی ـــت  ـــان درس ـــرای خانواده ت ـــاص ب ـــنت های خ 4. س
ســـنت هایی مثـــل جشـــن تولـــد یـــا تعطیـــلات، بیـــش از آنچـــه 
گاهـــی آن هـــا  کـــودکان اهمیـــت دارد.  فکـــر می کنیـــد بـــرای 
کارهـــای جشـــن تولـــد قبلـــی را می خواهنـــد یـــا دوســـت  همـــان 
کـــه قبـــلًا بـــه آنجـــا  کننـــد  دارنـــد تعطیـــلات را در جایـــی ســـپری 
کـــردن فرزنـــد در فعالیت هـــای خانوادگـــی  رفته انـــد. شـــریک 
ــد و  ــاد می دهـ ــا یـ ــه آن هـ ــادی بـ ــی زیـ ــای اجتماعـ مهارت هـ
ــم  ــی هـ ــای اجتماعـ ــر موقعیت هـ ــود در دیگـ ــب می شـ موجـ

کننـــد.  احســـاس راحتـــی 

2525

زمستان  1399  شمارۀ   2  دورۀ دوم

افــراد  از  بسیاری 
برای دستیابی به 
به  دیگران  تأیید 
کــارهــای افــراطــی 
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  فاطمه عطایی

چاشنی 
مــحبت

ــت،  ــو داشـ ــت سـ کفایـ ــدر  ــه قـ ــم هایش بـ ــوان و چشـ ــتانش تـ ــه انگشـ کـ ــا  ــزرگ آن وقت هـ مادربـ
خیاطـــی می کـــرد؛ نـــه آن خیاطـــی مرســـوم کـــه الگـــو و قاعـــده دارد و دنبـــال نتایـــج آن چنانـــی اســـت. 
کـــه انـــدازه و ســـایز مناســـبی داشـــت، روی پارچـــه پهـــن می کـــرد، دورش  او یکـــی از لباس هایـــش را 
گاهـــی خیاط هـــا  کـــه  را می بریـــد و چـــرخ می کـــرد. دنبـــال مدل هـــای شـــلوغ و عجیب و غریـــب 
هـــم بـــه ســـختی از آن هـــا ســـر درمی آورنـــد، نبـــود. همیشـــه پیراهـــن بلنـــد و راســـته می پوشـــید؛ 
کـــه چنـــد  کـــه دوختنـــش بـــا یـــک دوربـــری ســـاده امکان پذیـــر باشـــد. هرگـــز ســـعی نمی کـــرد  چیـــزی 
گـــرد، یقـــۀ هفتـــی  کار بگـــذارد یـــا بـــه جـــای یقـــۀ  قـــدم فراتـــر بگـــذارد و مثـــلًا یـــک جیـــب روی لبـــاس 
کنـــد. همـــۀ تنـــوع لباس هایـــش بـــه رنـــگ و لعـــاب پارچه هـــا بـــود. پارچـــۀ مخمـــل  را امتحـــان 
کـــه لای تاروپـــودش رگه هـــای طلایی رنـــگ  یشـــم، آنکـــه حنایـــی بـــود و ســـوغات مشـــهد یـــا زردی 
کـــه خـــودش دســـت بـــه قیچـــی نمی شـــود، بـــه دختـــرش ســـفارش می کنـــد در  داشـــت. حـــالا هـــم 

ـــدوزد. همیـــن ســـبک، لباس هایـــش را ب
کـــه  کرفس هایـــی  مادربـــزرگ دســـتپخت فوق العـــاده ای دارد. نظیـــر فســـنجان و خورشـــت 
ســـر ســـفره اش می گـــذارد، در هیـــچ مطبـــخ و رســـتورانی پیـــدا نمی شـــود. عطـــر مـــرزه و ترخـــون 
کـــردن نـــان ســـنگک تـــوی  کوفته هایـــش تـــا مویرگ هـــای مغـــز می پیچـــد و تـــا لحظـــۀ تیلیـــت 
کاســـه های ملامیـــن، آرام و قـــرار را می گیـــرد. آشـــپزی مادربـــزرگ هـــم همـــان قاعـــدۀ خیاطـــی اش 

ــه و نمـــک  ــز زردچوبـ ــۀ ادویه هایـــش جـ را دارد. روی قفسـ
اســـت،  آشـــپزخانه ای  هـــر  کـــه حداقلی هـــای  فلفلـــی  و 
را  زیـــادی  ادویه هـــای  نمی شـــود.  پیـــدا  دیگـــری  چیـــز 
خوشمزگی شـــان،  تمـــام  بـــا  غذاهایـــش  و  نمی شناســـد 
ـــه در عیـــن  ک ـــدر ســـاده اند  ـــد. آن ق طعـــم پیچیـــده ای ندارن
لـــذت بـــردن، نیـــاز نیســـت یانگـــوم باشـــی تـــا بتوانـــی حـــدس 
کـــه هـــر لقمـــه  بزنـــی چـــه در خورشـــت و چلویـــش ریختـــه 
را می خـــوری، دهانـــت بـــرای لقمـــۀ بعـــدی آب می افتـــد. 
ـــی و بلور هـــای درشـــت نمـــک  چربـــی لطیـــف روغـــن حیوان
ـــه راحتـــی  روی ســـیب زمینی  ســـرخ شـــده های نامـــوزون، ب

ـــتند. ـــایی هس ـــل شناس قاب
هم چنیـــن مادربـــزرگ در چیدمـــان خانـــه اش همـــه  چیـــز 
را راحـــت می گیـــرد. ســـهل الوصول، ســـاده و بی تکلـــف. 
جانماز هـــا را در پســـتو پنهـــان نمی کنـــد تـــا اهـــل خانـــه و 
ــاز را  ــادر نمـ ــر و چـ ــراغ مهـ ــا، وقـــت اذان مـــدام سـ مهمان هـ
کـــه بـــه آســـتر  بگیرنـــد. هرگـــز انتخابـــش پـــردۀ تـــوری نیســـت 
هـــم نیـــاز داشـــته باشـــد. چوب لباســـی را دم در ورودی 
ــه  ــا همیشـ ــمش و آبنبات هـ کشـ ــود  ــرف نخـ ــته و ظـ گذاشـ
روی میـــز آمـــادۀ مصرف انـــد؛ چـــه قـــرار بـــه میزبانـــی باشـــد یـــا 
کابینت هـــای شـــیک،  نباشـــد. در آشـــپزخانه اش بـــه جـــای 
کـــه هر کســـی بتوانـــد بـــه راحتـــی  قفســـه های بـــدون در دارد 

کنـــد. آنچـــه را می خواهـــد، پیـــدا 
زندگـــی  انتخـــاب  کـــه  ســـادگی هایی  تمـــام  وجـــود  بـــا 
مادربـــزرگ هســـتند، امـــا بـــرای نشـــان دادن محبتـــش، 
کـــه رک  کمـــی بـــه خـــود ســـخت می گیـــرد. این طـــور نیســـت 
کنـــد و از دوســـت داشـــتن  و راســـت تـــوی چشـــم کســـی نـــگاه 
بگویـــد. لقمـــه را دور ســـرش می چرخانـــد. دم غـــروب، 
قبـــل از آمـــدن پدربـــزرگ، لباســـش را معطـــر و دســـتانش را 
ــو  ــای به لیمـ ــد. یـــک چـ ــرب می کنـ ــی چـ ــن نارگیلـ ــا وازلیـ بـ
ــاده  ــا آمـ ــود و تـ ــته، آرام شـ ــرد خسـ ــه پیرمـ کـ ــذارد  دم می گـ
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کوتاهـــی بزنـــد. وقتـــی ســـفرۀ شـــام را  شـــدن شـــام، چـــرت 
می چینـــد، قاشـــق را ســـمت چـــپ بشـــقاب پدربـــزرگ قـــرار 
بـــود. حتـــی حواســـش  او چپ دســـت  می دهـــد؛ چـــون 
بـــه دنـــدان ســـوراخ شـــوهرش و علاقـــۀ او بـــه ته دیـــگ 
ــا  هســـت؛ زیـــر قابلمـــۀ برنـــج را زودتـــر خامـــوش می کنـــد تـ
کمـــی نـــرم شـــود و حتمـــاً خـــلال دنـــدان را ســـر  ته دیگـــش 

ــفره مـــی آورد. سـ
کفـــری می شـــود و لـــب  کـــه مادربـــزرگ از پدربـــزرگ  گاهـــی 
و  ریـــز می خنـــدد  پدربـــزرگ  بـــاز می کنـــد،  زدن  غـــر  بـــه 
کـــه در حکـــم در هســـتیم،  کـــه دیـــوار بشـــنود بـــه مـــا  طـــوری 
می خواســـت،  مـــرا  خاطـــر  گـــر  ا »می بینیـــد!  می گویـــد: 
این طـــور حـــرف نمـــی زد. خشـــمش از مـــن بیـــش از دوســـت 

ــت!« ــتنش اسـ داشـ
کـــه لبخنـــد پدربـــزرگ  بیشـــتر مواقـــع بـــه نظـــر می رســـد 
کـــی از حقیقـــت تلـــخ بـــاور او بـــه ایـــن حرف هاســـت.  حا
ــون او در  کار ســـختی نیســـت؛ چـ ــه او  ــق دادن بـ ــه حـ البتـ
ــزرگ  ــار مادربـ ــتان، انتظـ ــای تابسـ ــی روز هـ ــای طولانـ انتهـ
پشـــت پنجـــره را نمی بینـــد و مادربـــزرگ هـــم نمی گویـــد 
کشـــیدن لباس هـــا، مهیـــا  چقـــدر دلتنگـــش می شـــود. اتـــو 
ــای پشـــت  ــرز موهـ ــم مـ ــکنجبین و تنظیـ ــو سـ کاهـ ــردن  کـ
گـــردن هـــم بعـــد از گذشـــت پنجـــاه ســـال دســـتخوش تکـــرار 
می شـــوند. طبیعـــی اســـت از نظـــر پنهـــان بماننـــد و حتـــی 
تبدیـــل بـــه توقـــع و مســـئولیت شـــوند. خـــلال دنـــدان و 
کـــه بـــه  قاشـــق ســـمت چـــپ هـــم آن قـــدری جزئـــی هســـتند 
کلی نگـــر یـــک مـــرد بگریزنـــد.  راحتـــی می تواننـــد از زیـــر نـــگاه 
گاهـــی  کنـــار، آیـــا هر کســـی نیازمنـــد آ همـــۀ این هـــا بـــه 
دیگـــران نســـبت بـــه دوســـت داشـــتن هایش نیســـت؟ 
کـــه دوســـت داشـــته شـــدن نیـــاز مهمـــی اســـت،  همان قـــدر 
دوســـت داشـــتن هـــم بـــه طـــرزی باورنکردنـــی اهمیـــت دارد 
کـــه طـــرف مقابـــل  کامـــلًا بـــرآورده خواهـــد شـــد  و زمانـــی 
گـــر مادربـــزرگ طـــی ســـال ها  از آن باخبـــر باشـــد. شـــاید ا
ـــان مـــی آورد  ـــه زب ـــزرگ، علاقـــه اش را ب ـــار پدرب کن زندگـــی در 
می کـــرد،  محبت گونـــه اش  رفتار هـــای  چاشـــنی  را  آن  و 
بهتـــر و راحت تـــر می توانســـت نیـــاز خـــود و همســـرش را 
کـــه  کنـــد. درســـت مثـــل نارضایتی هـــای زندگـــی  بـــرآورده 
مســـتقیم و بـــدون حاشـــیه رفتـــن بیانشـــان می کـــرد؛ در 
نتیجـــه بـــه راحتـــی بـــه چشـــم پدربـــزرگ می آمدنـــد و از قلـــم 

نمی افتادنـــد.
موضـــوع فقـــط عواطـــف میـــان همســـران نیســـت؛ والدیـــن 
و فرزنـــدان نســـبت بـــه یکدیگـــر، آدم هـــای عزیـــز زندگـــی هـــر 
کـــس و دوســـتانی کـــه مشـــتاق بـــودن بـــا آن هـــا هســـتیم هـــم 
گاه باشـــند تـــا طنـــاب تنیـــده  بایـــد از ایـــن اشـــتیاق و علاقـــه آ
شـــده میـــان روابطمـــان مســـتحکم تر و جدایـــی تبدیـــل بـــه 

گاهـــی  امـــری غیرممکـــن شـــود. جدایـــی بـــه معنـــی دوری فیزیکـــی و ندیـــدن یکدیگـــر نیســـت. 
آدم هـــا ســـاعات بســـیاری از روز بـــا هـــم هســـتند، بار هـــا یکدیگـــر را می بیننـــد و از چیز هـــای 
مختلـــف حـــرف می  زننـــد، امـــا دل هایشـــان از هـــم دور اســـت و صرفـــاً بـــه ایـــن بـــودن و حضـــور 
کـــه بایـــد از دوســـت داشتن هایشـــان می گفتنـــد،  ــرا آن زمـــان  کرده انـــد؛ زیـ همیشـــگی عـــادت 
ـــایی و  ـــه رمزگش ـــاز ب ـــه نی ک ـــدند  ـــی ش ـــا و رفتار های ـــن حرف ه ـــه دام ـــت ب ـــا دس ـــد و ی کردن ـــکوت  س

ترجمـــه دارنـــد. 
ـــر می کننـــد، وقتـــی دلمـــان بـــه بـــودن  وقتـــی دوســـت داشـــتن ها زندگـــی را برایمـــان لذت بخش ت
گـــرم می شـــود و راحت تـــر می توانیـــم بـــا ســـختی های زندگـــی رو بـــه رو شـــویم، چـــرا  عزیزانمـــان 
کنـــار هـــم با کیفیت تـــر باشـــد؟ مگـــر نـــه اینکـــه امـــام  آن را بـــه هـــم هدیـــه ندهیـــم تـــا حضورمـــان در 
کـــن؛  گاه  کـــه کســـی را دوســـت مـــی داری، او را از ایـــن محبـــت آ صـــادق؟ع؟ فرمودنـــد: »هنگامـــی 
کار، دوســـتی بیـــن شـــما را محکم تـــر می کنـــد«.* مـــا بـــه ایـــن دوســـتی ها نیازمندیـــم.  زیـــرا ایـــن 

پـــس بایـــد مراقبشـــان باشـــیم.

* اصول کافی، ج 2، ص 644.
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تغذیۀ سالم با خوراکی های طبیعی
هشت خوراکی مغذی وطنی را بشناسید

  آسیه طاهری

اقلیم هـــا،  غـــرب،  تـــا  شـــرق  از  و  جنـــوب  تـــا  شـــمال  از  ایـــران، 
ســـنت ها و فرهنگ هـــای مختلفـــی را در خـــود جـــای داده اســـت 
ـــوع غذایـــی بســـیار بالایـــی دارد. هـــر منطقـــه ای  ـــه ایـــن دلیـــل تن و ب
بـــا توجـــه بـــه مـــواد اولیـــۀ در دســـترس و خـــاص خـــود، غـــذای 
ــا  ــد، طعم هـ ــفر کنیـ ــران سـ ــای ایـ ــر کجـ ــه هـ ــی دارد و بـ مخصوصـ
و غذاهـــای جدیـــدی را تجربـــه خواهیـــد کـــرد. برخـــی از ایـــن غذاهـــا 
محبوبیـــت بیشـــتری پیـــدا کـــرده و در تمـــام نقـــاط ایـــران طبـــخ 
ــود،  ــی خـ ــدودۀ بومـ ج از محـ ــار ــز در خـ ــر نیـ ــی دیگـ ــوند. برخـ می شـ
ـــا رعایـــت  ـــد. برخـــی از ایـــن مـــواد مغـــذی ب ناشـــناخته باقـــی مانده ان
ــه  ــد بـ ــکی، می تواننـ ــکات پزشـ ــه ای و نـ ــتورالعمل های تغذیـ دسـ
ســـبد تغذیـــه ای مـــا و فرزندانمـــان اضافـــه شـــوند و جایگزیـــن 
خوراکی هـــای خوشـــمزه امـــا بی مصـــرف شـــوند. در ایـــن نوشـــتار 

ــم.    ــنا می کنیـ ــی آشـ ــذی وطنـ ــی مغـ ــت خوراکـ ــا هشـ ــما را بـ شـ

شربت ریواس

شـــربت ریـــواس یکـــی از نوشـــیدنی های قدیمـــی، خوشـــمزه و مقـــوی اســـت 
ــربت  ــۀ شـ ــرای تهیـ ــوردار اســـت. بـ ــتری برخـ ــهرت بیشـ ــابور از شـ ــه در نیشـ کـ
ریـــواس از ســـاقۀ ریـــواس اســـتفاده می شـــود. ریـــواس منبـــع شـــگفت انگیزی 
کلســـیم، آهـــن، پتاســـیم و  ــواد معدنـــی مختلفـــی ماننـــد  از ویتامیـــن ث و مـ
منگنـــز اســـت. فیبـــر و پتاســـیم موجـــود در آن، سوخت وســـاز بـــدن را بـــالا 
کاهـــش وزن می شـــود. طبـــع ریـــواس از لحـــاظ طـــب ســـنتی  می بـــرد و باعـــث 
ـــا عســـل مصـــرف شـــود، از ســـردی آن  ـــا مقـــداری شـــکر ی گـــر ب ســـرد اســـت؛ امـــا ا
گیـــاه منبعـــی غنـــی از ویتامین هـــا و امـــلاح معدنـــی بـــه  کاســـته می شـــود. ایـــن 

ــر ســـلامت دارد. ــایی بـ ــرات معجزه آسـ ــد و اثـ ــمار می آیـ شـ

شیرۀ بلوط

ـــوَکه  ـــا شَ کـــه از بلـــوط تولیـــد می شـــود، شـــیرۀ بلـــوط ی یکـــی از محصـــولات جانبـــی 
کوهســـتان های  کلاهـــک بلـــوط و در  کـــه از  اســـت؛ شـــیره ای بســـیار مقـــوی 
کـــه منبـــع درآمـــد برخـــی از مردمـــان  گـــرس تهیـــه می شـــود و قرن هاســـت  زا
ــرا  ــت؛ زیـ ــاب اسـ ــو و ریجـ ــۀ دالاهـ ــژه در منطقـ ــه  ویـ ــرس بـ گـ ــین زا کوهستان نشـ
ـــر  ـــوب و خـــاک مناســـب، منبـــع رویـــش بلوط هـــای پربارت آب وهـــوای بســـیار مطل
خواهـــد بـــود. ایـــن محصـــول از لحـــاظ ارزش غذایـــی، بســـیار غنـــی اســـت. 
کلاهـــک بلـــوط در آب جوشـــانده می شـــود تـــا شـــیرۀ داخـــل آن اســـتخراج شـــود. 
کـــه ســـختی های خاصـــی را بـــه همـــراه  بعـــد از مرحلـــۀ رقیق ســـازی ایـــن جوشـــانده 
دارد، بالأخـــره شـــوکه آمـــاده می شـــود. ایـــن شـــیره در فصـــل بهـــار تهیـــه می شـــود.

قُوَتو ی کرمان

ــاب آورد و از  ــه حسـ ــیرینی بـ ــی شـ ــد آن را نوعـ ــه بایـ کـ ــی  کـ ــودر خورا ــی پـ نوعـ
کرمـــان و ســـیرجان اســـت. قُوتـــو در انـــواع مختلفـــی تولیـــد  ســـوغاتی های 
کامل تریـــن نـــوع  ــا معروف تریـــن و  می شـــود و طعم هـــای متفاوتـــی دارد، امـ
آن، قهوه ای رنـــگ اســـت و معمـــولًا شـــامل قهـــوه، شـــکر، تخـــم خرفـــه، 
گشـــنیز، روپـــاس، ســـیاه دانه، جـــدوا، هـــل بـــاد،  کتـــان،  خشـــخاش، جـــو، بـــذر 
ـــو ابتـــدا  کاهـــو اســـت. بـــرای تهیـــۀ قوت کنجـــد و تخـــم  هـــل رســـمی، موردانـــه، 
کنیـــد. همـــۀ مـــواد را بـــا هـــم مخلـــوط و  تمـــام مـــواد را تمیـــز و ســـپس برشـــته 
ـــد.  کنی ـــیاب  ـــرده و آس ک ـــه  ـــکر اضاف ـــده، ش ـــت آم ـــه دس ـــب ب ـــر وزن ترکی دو براب
گـــر احســـاس خســـتگی می کنیـــد، حتمـــاً جـــای قوتـــو را در برنامـــۀ غذایـــی خـــود  ا
ـــد  ـــا مانن ـــیاری از بیماری ه ـــان بس ـــی دارد و در درم گرم ـــع  ـــو طب ـــد. قوت کنی ـــاز  ب

کمـــر درد، ســـر درد و از بیـــن بـــردن نفـــخ معـــده مؤثـــر اســـت. پـــادرد، 
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بلوط عزیز

درخـــت بلـــوط بـــه صـــورت وحشـــی یـــا کشـــت شـــده در مناطـــق معتدلـــی چـــون 
مازنـــدران، کردســـتان و لرســـتان رشـــد می کنـــد. میـــوۀ بلـــوط را همچـــون فنـــدق 
از پوســـت ســـبزرنگ جـــدا و پوســـتۀ قهـــوه ای مایـــل بـــه قرمـــز آن را بشـــکنید و 
کنیـــد. مـــزۀ آن ماننـــد  بـــه صـــورت خـــام، تفـــت داده شـــده و حتـــی آب پـــز میـــل 
ـــلاح و  ـــودن از ام ـــی ب ـــل غن ـــه دلی ـــا ب ـــت، ام ـــب نیس ـــایند و دلچس ـــدق خوش فن

ویتامین هـــا، ارزش غذایـــی بالایـــی دارد و ماننـــد آجیـــل مغـــذی اســـت.

بنۀ کوهی

کـــه در اســـتان های  بنـــه یکـــی از مغزی جـــات خوشـــمزه و مفیـــد اســـت 
ـــد  ـــه مانن گرچـــه بن ـــد. ا ـــارس، لرســـتان، سیســـتان و بلوچســـتان و... می روی ف
کـــه  پســـته های خنـــدان چنـــدان معـــروف نیســـت، امـــا خـــواص زیـــادی دارد 
گـــر دچـــار کم خونـــی هســـتید،  کنارشـــان گذشـــت. ا نمی تـــوان بی تفـــاوت از 
کوهـــی در طبـــخ غـــذا، می توانیـــد کم خونـــی خـــود را  بـــا مصـــرف مـــداوم بنـــۀ 
کوهـــی، درمـــان ســـر درد اســـت؛ پـــس مصـــرف  کنیـــد. یکـــی از خـــواص بنـــۀ  رفـــع 
گـــر نرمـــی اســـتخوان  کوهـــی را فرامـــوش نکنیـــد. ا کوهـــی یـــا همـــان بنـــۀ  پســـتۀ 
کوهـــی بـــه  کوهـــی را در برنامـــۀ غذایـــی خـــود بگنجانیـــد. پســـتۀ  داریـــد، پســـتۀ 
کوهـــی،  کمـــک می کنـــد. از دیگـــر خـــواص بنـــۀ  تقویـــت قـــوای جنســـی نیـــز 

کمـــر درد و پوکـــی اســـتخوان اســـت. درمـــان 

عرق طارونه

مـــردم جنـــوب از غلاف هـــای بـــزرگ و ســـخت درخـــت نخـــل، خاطـــرات 
کـــردن شـــکوفه ها،  از جـــدا  بعـــد  خوشـــایندی دارنـــد. قدیمی ترهایشـــان 
ـــد و از آب آن هـــا می نوشـــیدند؛ آبـــی معطـــر و خنـــک  غلاف هـــا را بـــرش می زدن
کـــه بـــه دلیـــل لایـــۀ زردرنـــگ درونـــی غلاف هـــا، طعـــم دلچســـب و خاصیـــت 
کـــه عرق گیـــری از ایـــن  دارویـــی پیـــدا می کـــرد. حـــالا چنـــد ســـالی اســـت 
گرفتـــه اســـت. جنوبی هـــا از غـــلاف  نخل هایشـــان عـــرق  غلاف هـــا رونـــق 
گـــوارا درســـت می کننـــد. عـــرق طارونـــه  طارونه می گیرنـــد و بـــا آن شـــربتی 
کـــم اســـت، عـــرق طارونـــه  گـــر ویتامیـــن ث و ب بدنتـــان  گـــرم دارد. ا طبیعتـــی 
کلســـیم و فســـفر بدنتـــان را بـــا مصـــرف  کنیـــد. اســـتخوان درد و کمبـــود  مصـــرف 
ـــان می دهـــد؟ عـــرق  کنیـــد. کم خونـــی و ســـرگیجه آزارت ـــه جبـــران  عـــرق طارون

طارونـــه بخوریـــد.

قهوۀ هستۀ خرما

کـــه خـــوب خشـــک شـــده اند، بـــه  کـــردن هســـته های  خرمایـــی  ایـــن قهـــوه از پـــودر 
کننـــدۀ خرمـــا، ماننـــد بوشـــهر رواج دارد.  دســـت می آیـــد و در اســـتان های تولیـــد 
کمـــی برشـــته و ســـپس  هســـته های خرمـــای خشـــک شـــده در مجـــاورت حـــرارت، 
پـــودر می شـــوند. قهـــوۀ خرمـــا ماننـــد قهـــوه تهیـــه می شـــود، از نظـــر ظاهـــری بســـیار 
شـــبیه پـــودر قهـــوه اســـت و طعمـــش هـــم بســـیار بـــه قهـــوه نزدیـــک اســـت. هســـتۀ 
گـــرم و خشـــک دارد؛ بـــه همیـــن دلیـــل بـــرای بلغمی مزاج هـــا بســـیار  خرمـــا طبـــع 

مفیـــد اســـت و بـــا تقویـــت مـــو، از ریـــزش آن جلوگیـــری می کنـــد.

شاهدانه

ـــم،  ـــل آنزی کام ـــع  ـــت و منب ـــان اس ـــای جه ـــن دانه ه ـــی از مغذی تری ـــاهدانه، یک ش
نشاســـته و چربی هـــای اشباع نشـــده اســـت. شـــاهدانه می توانـــد بـــه عنـــوان یـــک 
میان وعـــدۀ عالـــی بـــه تمامـــی افـــراد توصیـــه شـــود و همچنیـــن یـــک پیشـــنهاد 
ــار از پروتئیـــن، اســـیدهای  ــد از ورزش اســـت. ایـــن دانـــه ، سرشـ ــرای بعـ عالـــی بـ
چـــرب مفیـــد، کلســـیم، فیبـــر، کلروفیـــل و امـــگا 3 اســـت و از بـــروز انـــواع مشـــکلات و 

بیماری هـــا بـــه خصـــوص مشـــکلات قلبـــی جلوگیـــری می کنـــد.
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به چه نصیحت کنیم؟

کـــه  1  تـــلاش بـــرای عاقبت به خیـــری: فرزندانـــم! حـــال 
خداونـــد دیـــن را بـــرای شـــما برگزیـــده اســـت، جـــز بـــه مســـلمانی از 

دنیـــا نرویـــد. )حضـــرت ابراهیـــم و حضـــرت یعقـــوب؟ع؟(

ــید:  ــردم باشـ 2  مراقـــب چشـــم زخم مـ
فرزندانـــم! از یـــک در وارد نشـــوید و از درهـــای 

مختلـــف وارد شـــوید. )حضـــرت یعقـــوب؟ع؟(

3  جوینـــده یابنـــده اســـت: فرزندانـــم! 
دنبـــال یوســـف و بـــرادرش بگردیـــد و از رحمـــت 

خـــدا ناامیـــد نشـــوید. )حضـــرت یعقـــوب؟ع؟(

ــا و  ــن بیـ ــا مـ ــدم! بـ ــاش: فرزنـ ــتانت بـ ــب دوسـ 4  مراقـ
ــوح؟ع؟( ــرت نـ ــاش! )حضـ ــران نبـ کافـ ــراه  همـ

5  مراقـــب مکـــر حســـودان بـــاش: فرزنـــدم! رؤیایـــت 
ــرت  ــند. )حضـ ــه نکشـ ــت نقشـ ــه برایـ کـ ــو  ــت نگـ ــرای برادرانـ را بـ

یعقـــوب؟ع؟(
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شـــاید شـــما هـــم  جـــزو کســـانی باشـــید کـــه نمی داننـــد فرزنـــد 
خـــود را نصیحـــت کننـــد یـــا نـــه؟ از ســـویی ســـر زبان هـــا افتـــاده 
اســـت کـــه بـــه خصـــوص نوجوان هـــا را نصیحـــت نکنیـــد؛ از 
ســـوی دیگـــر این قـــدر در دیـــن مـــا بـــه نصیحـــت و موعظـــه 
ـــه  توصیـــه شـــده اســـت. وقتـــی کســـی مـــرا نصیحـــت می کنـــد، ب
ایـــن معنـــا نیســـت کـــه نمی دانـــم، کـــه تـــو بایـــد بـــه آنچـــه مـــن 
می گویـــم عمـــل کنـــی و دیگـــر حـــق انتخـــاب نـــداری! نصیحـــت 
یعنـــی مـــن خیـــر تـــو را می خواهـــم و در آنچـــه بـــدان رســـیده ام، 
تـــو را شـــریک می کنـــم. در قرآن کریـــم خداونـــد بیـــش از ده 
ـــیّ  ـــا بَن ـــار ی ـــاد کـــرده اســـت. چهـــار ب ـــه ی ـــار از نصیحت هـــای پدران ب
ـــا هـــم مـــروری  ـــا بُنـــیّ )ای پســـرکم(. ب ـــار ی )ای پســـرانم( و شـــش ب
ــا  کنیـــم بـــر نصیحت هایـــی کـــه شـــاید جـــای آن در خانـــوادۀ مـ

خالـــی باشـــد.



کثـــرت اســـتناد، منابـــع آیـــات و روایـــات ذکـــر  * بـــه دلیـــل 
نشـــده و در دفتـــر مجلـــه محفـــوظ اســـت.

چگونه نصیحت کنیم؟

1. دلیـــل نصیحـــت خـــود را توضیـــح دهیـــد؛ اینکـــه چـــرا 
چنیـــن توصیـــه ای داریـــد.

توصیه هـــای انبیـــا و اولیـــا، بایدهـــا و نبایدهایـــی اســـت 
کـــه همیشـــه مبتنـــی بـــر هســـت ها و نیســـت ها اســـت. 
واقعیـــت، ریشـــۀ هـــر نصیحـــت اســـت. بـــرای همیـــن 
کـــه نصیحتـــی در آن هـــا آمـــده  کثـــر آیاتـــی  کـــه در ا اســـت 
ـــه واقعیـــت و زیربنـــای آن توصیـــه هـــم اشـــاره  اســـت، ب

شـــده اســـت.
ـــز  ـــات محبت آمی کلم ـــا  2. ابتـــدای نصیحـــت خـــود را ب
کنیـــد. محبـــت مســـیری بـــه قلـــب فرزندتـــان  آغـــاز 
بـــاز می کنـــد. شـــماتت و ســـرزنش ایـــن راه را مســـدود 

می کنـــد.
کثـــر ایـــن آیـــات تعبیـــر محبت آمیـــز فرزنـــدم یـــا  در ا

اســـت. آمـــده  فرزندانـــم 
3. امـــور اعتقـــادی و باورهـــا مقـــدم بـــر رفتارهـــا هســـتند. 
تـــا اندیشـــۀ فـــرد اصـــلاح نشـــود، انگیـــزه ای بـــرای اصـــلاح 
گرفـــت؛ ماننـــد حضـــرت لقمـــان  رفتـــار شـــکل نخواهـــد 
گفـــت و بعـــد از نمـــاز و امـــر بـــه  کـــه ابتـــدا از توحیـــد و معـــاد 

 معـــروف و نهـــی  از  منکـــر.
کارهایـــی نکـــن،  4. همـــراه اینکـــه می گوییـــد چـــه 
ــاد،  ــراه انتقـ ــده. همـ ــام بـ ــی انجـ کارهایـ ــه  ــد چـ بگوییـ
کـــه جنـــاب لقمـــان  پیشـــنهاد هـــم بدهیـــد. همان طـــور 
کارهایـــی انجـــام بـــده و بعـــد از نبایدهـــا  گفـــت چـــه  ابتـــدا 

گفـــت.
اشـــتباه  شـــما  فرزنـــدان  کـــه  اســـت  درســـت   .5
ــتند و  ــما هسـ ــد شـ ــرود فرزنـ ــان نـ ــی یادتـ ــد، ولـ کرده انـ
شـــما خیـــر آن هـــا را می خواهیـــد. حضـــرت یعقـــوب بـــا 
گزنـــد چشـــم زخم و  وجـــود ناراحتـــی از پســـران، مراقـــب 

ــان اســـت. ــه آنـ ناامیـــدی بـ

6  خـــدا شـــریک نمی خواهـــد: فرزنـــدم! بـــرای خـــدا شـــریک قـــرار 
نـــده. )جنـــاب لقمـــان(

7  خـــدا بـــه همـــه چیـــز آگاه اســـت؛ مراقـــب کارهایـــت بـــاش: 
گـــر بـــه انـــدازۀ ســـنگینی دانـــۀ خـــردل باشـــد و در دل ســـنگی یـــا در  فرزنـــدم! ا
گیـــرد، خداونـــد آن را ]در قیامـــت بـــراى  گوشـــه اى از آســـمان ها و زمیـــن قـــرار 

حســـاب[ مـــی آورد. )جنـــاب لقمـــان(

8  رابطـــه ات را بـــا خـــدا، خلـــق، خـــود و خلقـــت تنظیـــم کـــن: فرزندم! 
کـــن و در برابـــر ســـختی هایی  نمـــاز را برپـــا دار و امـــر بـــه  معـــروف و نهـــی  از  منکـــر 

کـــه بـــه تـــو می رســـد، بـــا اســـتقامت و شـــکیبا بـــاش. )جنـــاب لقمـــان(

9  مغـــرور مبـــاش: فرزنـــدم! بـــا بی اعتنایـــی از مـــردم روی مگـــردان و 
مغرورانـــه بـــر زمیـــن راه مـــرو. )جنـــاب لقمـــان(

10  در رفتـــار و گفتـــار میانـــه رو بـــاش: فرزنـــدم! در راه  رفتـــن، اعتـــدال 
کـــن؛ از صـــدای خـــود بـــکاه )و هرگـــز فریـــاد مـــزن(. )جنـــاب لقمـــان( را رعایـــت 
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 با مجله هاى رشد آشنا شويد
مجله هاى دانش آموزى دبستاني 

به صورت ماهنامه و 9 شماره در سال تحصيلى منتشر مى شوند:

به صورت ماهنامه و هشت شماره در سال تحصيلى منتشر مى شوند:

به صورت فصلنامه و سه شماره   در سال تحصيلى منتشر مى شوند:

مجله هــاى عمومــى و تخصصــى رشــد بــراى معلمــان، دانشــجومعلمان، 
و كارشناســان وزارت آموزش وپرورش تهيه و منتشر مى شوند. 

 نشــانى: تهران، خيابان ايرانشــهر شــمالى، ســاختمان شــمارة 4 
                آموزش وپرورش، پلاك 266. 

 تلفن و نمابر:  88301478 ـ 021
www.roshdmag.ir  :وبگاه 

وزش ابتــدايى   رشد فناوري آموزشى   رشد آمـ
 رشد مدرسه فردا    رشد معلم    رشد آموزش خانواده

مجله هاي تخصصى بزرگ سال

براى دانش آموزان پيش دبستاني و پاية اول دورة آموزش ابتدايى

براى دانش آموزان پايه هاى دوم و سوم دورة آموزش ابتدايى

براى دانش آموزان پايه هاى چهارم، پنجم و ششم دورة آموزش ابتدايي

 رشد آموزش قرآن و معارف اسلامي  رشد آموزش پيش دبستانى رشد آموزش تاريخ 
 رشــد آمــوزش تربيت بدنى  رشــد آمــوزش جغرافيا  رشــد آمــوزش رياضى  
 رشــد آمــوزش زبــان و ادب فارســى  رشــد آمــوزش زبان هــاي خارجــي 
 رشــد آموزش زيست شناسى  رشد آموزش شيمى  رشــد آموزش علوم اجتماعى 
فيزيــك  آمــوزش  رشــد  كاردانــش   و  فنى و حرفــه اى  آمــوزش  رشــد   
 رشــد آموزش مشــاور مدرســه  رشــد آموزش هنر  رشــد برهان متوسطه دوم 

 رشد مديريت مدرسه  

براى دانش آموزان دورة اول آموزش متوسطه 

براى دانش آموزان دورة اول آموزش متوسطه 

براى دانش آموزان دورة دوم آموزش متوسطه

براى دانش آموزان دورة دوم آموزش متوسطه

مجله هاى دانش آموزى متوسطه 
به صورت ماهنامه و هشت شماره در سال تحصيلى منتشر مى شوند:

مجله هاي عمومي بزرگ سال

 هزينة اشتراك سالانه مجلات عمومى رشد (هشت شماره): 900/000 ريال
 هزينة اشتراك يك سالة مجلات تخصصى رشد (سه شماره): 450/000 ريال

  نشانى: تهران، صندوق پستي امور مشتركين: 15875-3331
 تلفن امور مشتركين:  490116 88  , 021-88867308 

Email: Eshterak@roshdmag.ir 

 عنوان مجلات  در خواستى:

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . نام خانوادگى:. و  نام   

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  ميزان تحصيلات: . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  تاريخ تولد:.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  تلفن:.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  نشانى كامل پستى:  
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . ن: شهرستا . . . . . . . . . . . . . . . . ن: ستا ا
 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . خيابان: 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . كدپستى:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . پلاك: 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . شمارة فيش بانكى:.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . پرداختى: مبلغ 

   اگر قبلاً مشترك مجلة رشد بوده ايد، شمارة اشتراك خود را بنويسيد:

                  
      

                                     امضا:

نحوة اشتراك مجلات رشد:
الف) مراجعه به وبگاه مجلات رشد به نشاني www.roshdmag.ir و ثبت نام 

در سايت و سفارش و خريد از طريق درگاه الكترونيكي بانكي.
ب) واريز مبلغ اشتراك به شماره حساب 39662000 بانك تجارت، شعبة 
سه راه آزمايش كد 395 در وجه شركت افست، و ارسال فيش بانكي به 
همراه برگ تكميل شدة اشتراك با پست سفارشي يا از طريق دورنگار به 

شمارة 88490233 -021.
IR 180180000000000039662000                          :شمارة شبا

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

سال جهش توليد



 تبت پایین می آید سرفه هایت خوب خواهد شد
دوباره شهر من حال و هوایت خوب خواهد شد
را درد طبیبان  درمـــان می کند  کــه  او   بــه دســت 
به لطف عشق، درد بی دوایت خوب خواهد شد

ســعــادتــمــنــد اعـــظـــم                                     



از صداقت در تکلیف
ی تا حفظ اسرار کلاس مجاز

  لاغری به سبک خودمون!
  بچه ای با حرف های گنده گنده

  روزگار پر التهاب نوجوانی
  نصیحت های پدرانه
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خانه ای مدرسه تر از مدرسه

وزارت آموزش و پرورش
سازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشی

دفتر انتشارات و فناوری آموزشی

فصلنامۀ آمــوزشی، تحـلیلی و اطلاع رســـانــیفصلنامۀ آمــوزشی، تحـلیلی و اطلاع رســـانــی
بـرای خانــواده ها و مشــاورین مــدارسبـرای خانــواده ها و مشــاورین مــدارس
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  راهکارهایی برای به ثمر رسیدن آموزش مجازی  


