
تـــوی  را  کلیـــد  می گـــردم.  بـــر  ســـرکار  »از 
مبـــل  روی  نشســـته  می چرخانـــم.  قفـــل 
پاییـــن  و  بـــالا  را  تلویزیـــون  کانال هـــای  و 
مدرســـه  از  پیـــش  ســـاعت  یـــک  می کنـــد. 
را  دو  ســـاعت  عقربه هـــا،  حـــالا  و  برگشـــته 
نگاهـــم  بی حوصلـــه  می دهنـــد.  نشـــان 
تـــوی  را  غذایـــش  مانـــدۀ  باقـــی  می کنـــد. 
در  را  لباســـم  تـــا  می کنـــم.  خالـــی  قابلمـــه 
مـــی آوردم، خوابـــش بـــرده اســـت. بـــرای کاس 
دو  کرده انـــد.  تفکیـــک  را  ســـن ها  نقاشـــی 
نفـــر در کاس الـــف، دو نفـــر در کاس ب. 
هـــر چهـــار نفـــر بایـــد بـــا یـــک ســـرویس برونـــد 
کـــه بـــه صرفـــه باشـــد. زمـــان کاس الـــف و ب 
نیم ســـاعت باهـــم فاصلـــه دارد. صبح هـــا بـــرای 
رســـیدن بـــه مدرســـه هـــم چهـــل دقیقـــه ای 
بـــرای  تـــوی راه هســـتند؛ و مـــن مـــدام دلـــم 

می ســـوزد«. مرده شـــان  زمان هـــای 
در طـــول روز بـــا مـــوارد مشـــابه ای از مســـائل 
این چنینـــی مواجـــه هســـتیم کـــه فرزنـــدان 
 بـــدون داشـــتن برنامـــۀ خاصـــی منتظـــر 

ً
ناچـــارا

زمان هـــای  ایـــن  هســـتند.  زمـــان  گذشـــتن 
مـــردۀ اجبـــاری بخـــش لاینفـــک برنامه هـــای 
روزانـــه شـــده اند و بـــرای اســـتفاده از آن هـــا بایـــد 

چـــاره ای اندیشـــید.

   مدیریت زمان برای همه  
کـــه در دایـــرۀ  یکـــی از اصطلاحـــات پرکاربـــرد 
کـــرده،  بـــاز  جـــا  افـــراد  بســـیاری  واژگان 
بـــه  بـــاور  اســـت.  زمـــان  اصطـــلاح مدیریـــت 
کـــه مدیریـــت زمـــان مســـئله ای  ایـــن موضـــوع 
بـــرای  اســـت همه گیـــر و حـــدود تعریـــف آن 
تمامـــی افـــراد بـــا ســـنین مختلـــف می توانـــد 
بـــروز مشـــکلات ناشـــی از بی برنامگـــی را مرتفـــع 
موفقیـــت  بـــه  رســـیدن  ابتدایـــی  گام  کنـــد، 
بـــه  سه ســـالگی  ســـنین  از  کـــودکان  اســـت. 
بعـــد بایـــد بـــا مفهـــوم زمـــان و مدیریـــت آن 

با فـــــــرزندان
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سنین  از  کــودکــان 
سه سالگی به بعد 
ــا مــفــهــوم  ــ بـــایـــد ب
مدیریت  و  زمـــان 
آن آشنا شوند تا در 
بــــزرگ ســــالــــی بــه 
صـــــــورت قـــانـــون 
مــلــکــۀ ذهــنــشــان 
شود و تصمیمات 
زنــدگــی  ــول  ــ و اصـ
پایۀ آن  بر  را  خــود 
بــــــچــــــیــــــنــــــنــــــد.



«
«

آموزش زنده کردن مــرده ها
  زهرا حسینی



آشـــنا شـــوند تـــا در بزرگ ســـالی بـــه صـــورت قانـــون ملکـــۀ ذهنشـــان 
ــر پایـــۀ آن بچیننـــد.  شـــود و تصمیمـــات و اصـــول زندگـــی خـــود را بـ

   این زمان متعلق به توست  
ــای  ــرده زمان هـ ــرای بهره منـــدی از خـ ــد بـ یکـــی از راهکارهـــای مفیـ
کـــه فرزنـــد شـــما بـــا مفهـــوم برنامه ریـــزی آشـــنا  بی مصـــرف ایـــن اســـت 
کارهایـــی را بایـــد انجـــام بدهـــد.  باشـــد و بدانـــد بـــرای هـــر روزش چـــه 
کار اول از همـــه بایـــد در مـــورد ارزش وقـــت و اهمیـــت  بـــرای ایـــن 
کنیـــد. بـــه فرزنـــد خـــود بیاموزیـــد تمـــام  برنامه ریـــزی بـــا او صحبـــت 
دقایـــق زندگـــی اعـــم از برنامه ریزی شـــده یـــا نشـــده ســـرمایه های 
زندگـــی و آینـــده اش هســـتند. بـــرای تثبیـــت ایـــن موضـــوع می توانیـــد 
از قالب هـــای داســـتان ، بـــازی یـــا هـــر روش مناســـب دیگـــری اســـتفاده 

ـــا اهمیـــت مســـئله برایـــش مشـــخص شـــود. کنیـــد ت

   راهکارهای کوچک اما کاربردی  
کیف جادویی

کارهـــای روزانـــه اش را  از فرزندتـــان بخواهیـــد همیشـــه بخشـــی از 
کـــه فرصـــت پیـــدا می کنـــد، بتوانـــد  همـــراه داشـــته باشـــد تـــا در مواقعـــی 
کارت هـــای جدول ضـــرب  آن هـــا را انجـــام دهـــد. مثـــل همـــراه داشـــتن 
کـــه می توانـــد در  یـــا تکالیـــف مربـــوط بـــه رنگ آمیـــزی و هـــر چیـــزی 
کیـــف جـــا بگیـــرد. مطالعـــۀ درس روزهـــای گذشـــته و مـــرور درس 

کنـــد. جدیـــد می توانـــد زمـــان مـــردۀ او را زنـــده 
نوشتن خاطرات روزانه

کـــه می توانـــد  کارهایـــی اســـت  نوشـــتن خاطـــرات روزانـــه یکـــی دیگـــر از 
بـــرای هرکســـی دل چســـب باشـــد و در عیـــن حـــال زمان بـــر. بـــه 
کـــودکان خـــود آمـــوزش بدهیـــد هنـــگام نشســـتن در اتوبـــوس، متـــرو، 
کار مهمـــی بـــرای انجـــام  کـــه در آن  تاکســـی یـــا هـــر مـــکان دیگـــری 
دادن نداریـــم، می توانیـــم دفترچـــۀ کوچـــک خـــود را بیـــرون بیاوریـــم 
و در آن از خاطـــرات مهیـــج و جذابمـــان بنویســـم؛ حتـــی نوشـــتن 

کار مفیـــدی باشـــد. آرزوهـــا، غم هـــا و شـــادی ها هـــم می توانـــد 
حفظ کردن قرآن، حدیث و شعر

کـــه  کـــه از پســـرش خواســـته بـــود تـــا هـــر روز  مـــادری را ســـراغ داشـــتم 
ــزء  ــات جـ ــه از آیـ ــه آیـ ــرون مـــی رود، سـ ــه بیـ ــان از خانـ ــد نـ ــرای خریـ بـ
کمتـــر از ســـه مـــاه دیگـــر  کمـــال تعجـــب  کنـــد و در  ســـی قـــرآن را حفـــظ 
حافـــظ ایـــن حجـــم شـــده بـــود. ایســـتادن در صـــف نانوایـــی هـــم یکـــی 
می تـــوان  کـــه  برنامه ریزی هاســـت  در  حذف شـــده  زمان هـــای  از 
گذاشـــت و بـــرای حفـــظ  برایـــش برنامـــه ای مثـــل نمونـــۀ یـــاد شـــده 
کوچـــک  قـــرآن یـــا احادیـــث از آن بهـــره بـــرد. قـــرار دادن یـــک قـــرآن 
کـــه در آن احادیـــث نوشـــته شـــده یـــا قـــرار دادن یـــک  یـــا تقویـــم جیبـــی 
کار  ـــان  کیـــف فرزندت ـــا ســـن فرزندتـــان در  مجموعـــۀ شـــعر متناســـب ب

ـــت. ـــختی نیس س
خواندن کتاب

کار در وقت هـــای پـــرت  شـــیرین ترین، راحت تریـــن و مفیدتریـــن 

کتاب هـــای داســـتان و رمـــان،  کـــردن اســـت.  و مـــرده، مطالعـــه 
کـــه متـــن روان و جذابـــی دارنـــد، می تواننـــد  کتاب هایـــی  خصوصـــاً 
کتاب فروشـــی  کننـــد. بـــا هـــم بـــه  وقـــت فرزندانتـــان را پربرکـــت 
کـــه مناســـب ســـن و  کـــم حجمـــی  کتاب هـــای ســـبک و  برویـــد، 
ســـلیقۀ فرزندتـــان هســـت را بخریـــد و از او بخواهیـــد هـــر روز در مســـیر 
کتـــاب را بخوانـــد و حتـــی  رفـــت و برگشـــت مدرســـه چنـــد صفحـــه از 

کنـــد. خلاصـــه ای از آن را بـــرای خـــودش مکتـــوب 
شمارش نعمت ها

از بچه هـــا بخواهیـــد در راه برگشـــت بـــه خانـــه، نعمت هایشـــان را 
بشـــمارند. بـــه آن هـــا بگوییـــد، می تواننـــد در زمـــان انتظـــار در مـــورد 
کـــه در زندگی شـــان دارنـــد و  کننـــد  تمـــام چیزهـــای خوبـــی فکـــر 
کمـــک  ـــه فراهـــم  شـــدن آن هـــا  ـــه ب ک کســـانی  ـــرای همـــۀ  همچنیـــن ب

کننـــد. کرده انـــد، دعـــا 
نوشتن برنامۀ هفتگی و روزانه

کـــه  کارهایـــی  اســـت  کوتاه مـــدت و بلندمـــدت یکـــی از  برنامه ریـــزی 
کار موفـــق  گـــر در انجـــام ایـــن  بایـــد بـــه فرزندانتـــان یـــاد بدهیـــد. ا
بودیـــد، از آن هـــا بخواهیـــد در متـــرو، اتوبـــوس یـــا ســـرویس مدرســـه 

برنامـــۀ هفتگـــی و روزانه  شـــان را بنویســـند.
بازی های فکری

گـــر فرزنـــد شـــما در حیـــن رفـــت و برگشـــت بـــه کلاس هـــای جنبـــی  ا
یـــا فوق العـــاده تلفن همـــراه دارد، می توانیـــد بـــا نصـــب بازی هـــای 
از  یکـــی  کـــردن  بـــازی  کنیـــد.  مدیریـــت  را  او  زمـــان  آموزشـــی 
آمـــوزش  بازی هـــای  و  بچه هاســـت  علاقـــۀ  مـــورد  ســـرگرمی های 
ـــه  ـــی ب ـــات عموم ـــوش و اطلاع ـــه، ه ـــت حافظ ـــی، تقوی ـــان انگلیس زب

راحتـــی یافـــت می شـــود.
چرت کوتاه دل چسب

گـــر مســـیر رفت و آمـــد فرزندتـــان تـــا مدرســـه بیشـــتر از ســـی دقیقه  ا
ــد از ایـــن  ــتفادۀ مفیـ ــۀ اسـ ــا حوصلـ ــد و در برخـــی روزهـ طـــول می کشـ
زمـــان را نـــدارد، از او بخواهیـــد در ماشـــین چـــرت بزنـــد. یـــک چـــرت 
کنـــد و  کســـالت را از او دور  کوتـــاه ســـی دقیقه ای می توانـــد خســـتگی و 

ذهنـــش را بـــرای درس خوانـــدن در ادامـــۀ روز آمـــاده ســـازد.

نکتۀ  آخر؛ دو دوتا پنج تا

وقتـــی فرزندتـــان از زمان هـــای خالـــی بیـــن برنامه هایـــش درســـت 
را  کارهـــا  ایـــن  بـــرای  شـــده  صـــرف  مـــدت  می کنـــد،  اســـتفاده 
یادداشـــت کنیـــد و در پایـــان هفتـــه بـــا جمـــع زدن ایـــن زمان هـــا یـــک 
برنامـــۀ هیجانـــی از پیـــش تعییـــن نشـــده مثـــل رفتـــن بـــه پـــارک یـــا 
ســـینما ترتیـــب دهیـــد تـــا فرزندتـــان نتیجـــۀ اســـتفاده از ایـــن زمان هـــا 
کنـــد و در هفتـــۀ آتـــی بهـــرۀ بیشـــتری از ایـــن زمان هـــا ببـــرد. را درک 
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شـــیـــریـــن تـــریـــن، 
راحـــــت تـــــریـــــن و 
در  کــار  مفیدترین 
وقت های پرت و 
مـــــــرده، مــطــالــعــه 
کــــــــــردن اســــــت. 
کـــــــتـــــــاب هـــــــای 
داســتــان و رمــان، 
 

ً
خـــــــــصـــــــــوصـــــــــا

که  کــتــاب هــایــی 
و  روان  ــن  ــ ــتـ ــ مـ
ــی دارنـــــد،  ــذابـ جـ
مــی تــوانــنــد وقــت 
را  ــان  ــ ــت ــ ــدان ــ ــرزن ــ ف
کــنــنــد. ــرکـــت  ــربـ پـ
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