
فصلنامۀآموزشی، تحلیلی و اطلاع رسانی برای خانواده ها با نگاهی ویژه به برنامۀ  درسی مدارس

w w w. r o s h d m a g . i r

شماره ١ / پاییـــــز  ١۴٠١
دورۀ چهارم / ۴٨ صفحـه IS

SN
:1

50
6-

92
18

فصلنامۀآموزشی، تحلیلی و اطلاع رسانی برای خانواده ها با نگاهی ویژه به برنامۀ  درسی مدارس

w w w. r o s h d m a g . i r

شماره ١ / پاییـــــز  ١۴٠١
۴٨دورۀ چهارم / ۴٨دورۀ چهارم / ۴٨ صفحـه IS

SN
:1

50
6-

92
18

رسول خدا (ص) فرمود:

خداونـد رحمت کند بنـده ای را کـه فرزندش را بـر نیکـی و سعـادتش یاری کنـد
نقش مــــادری و پـــدری در به این که به او احسان نماید و با او انس بگیرد و به آموزش و پرورش او بپردازد.

تربیت فرزندان

ايده های بزرگ و 
افــــراد كوچـــک

دهان و دندانبهداشت

همدلی از 
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بهتر است؟
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(مستدرک الوسائل، ج٢، ص٦٢٦)



عَلِّمُوا صِبْيَانَكُمْ مِنْ عِلْمِنَا مَا يَنْفَعُهُمُ اَاللهُ بِهِ لاَ تَغْلِبْ عَلَيْهِمُ الَْمُرْجِئَه.ُ. بِرَأْيِهَا
به كودكانتان چيزهايى بياموزيد كه خداوند با آن چيزها سودشان 

مى رساند تا منحرفان با ديدگاهشان بر آنان چيره نشوند .
(بحارالانوار، جلد2، صفحه17 )

حضرت على(ع) مى فرمايند:

كودك صبر و استقامت را مي آموزداگر سلوك و رفتار با كودك همراه بردباري و تحمل باشد
كودك عدالت خواهي را مي آموزداگر سلوك و رفتار با كودك همراه عدالت و مساوات باشد

كودك عِنادورزي و كينه توزي را مي آموزداگر سلوك و رفتار با كودك همراه دشمني و خصومت باشد
كودك خداشناسي را مي آموزداگر سلوك و رفتار با كودك همراه نام خدا و ياد خدا باشد
كودك درستكاري و راستگويي را مي آموزداگر سلوك و رفتار با كودك همراه درستي و صداقت باشد
فردي خجالتي و متزلزل بار مي آيداگر سلوك و رفتار با كودك همراه استهزاء و ريشخند باشد
فردي متكي به نفس بار مي آيداگر سلوك و رفتار با كودك همراه تشويق و تحسين باشد

فردي مضطرب و پرخاشگر بار مي آيداگر سلوك و رفتار با كودك همراه زور و پرخاشگري باشد
فردي امين و رازنگهدار بار مي آيداگر سلوك و رفتار با كودك همراه رازداري و اعتماد باش

فردي ازخودراضي و «خودبزرگ بين» بار مي آيداگر سلوك و رفتار با كودك همراه توجه و تأييد بيش از حد باشد
فردي گوشه گير و «خودكوچك بين» بار مي آيداگر سلوك و رفتار با كودك همراه سرزنش و تحقير كردن باشد

فردي استوار و ثابت قدم بار مي آيداگر كودك در دوران رشد احساس امنيت و ايمني كند
فردي اجتماعي بار مي آيداگر كودك به قدر كافي در بازي هاي گروهي شركت كند

فردي مسئول بار مي آيداگر رفتارهاي كودك مورد سؤال و جواب قرار گيرد
فردي قدرشناس بار مي آيداگر به رفتارهاي درست كودك توجه شود و يا پاداش داده شود

فردي كنجكاو بار مي آيداگر به سؤال هاي كودك با دقت و ساده پاسخ داده شود
كودك نظم و ترتيب را مي آموزداگر زندگي كودك مبتني بر برنامه و اصول و ضوابطي باشد

كودك وفاي به عهد را مي آموزداگر در تماس با كودك به قول هاي داده شده عمل شود
موجب اعتمادبه نفس او مي شوداگر رفتارهاي درست كودك مورد تأييد و تصديق قرار گيرند

ياد مي گيرد خود و ديگران را دوست بدارداگر كودك در دوران رشد به قدر كافي دوست داشته شود

فرزندمان 
چگونه رفتار می كنند؟
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 غلامرضا حمیدزاده

مــاه مهر از راه رســید. در این ماه شــور و نشــاط و طراوت 
تعلیم‌و‌تربیت در جامعه دوباره جوانــه می‌زند و دل‌ها را جوان 
و شــاداب می‌کند دوبــاره کوچه‌ها و خیابان‌هــا و مدارس و 
آموزشــگاه‌ها با شکوفه‌های پرنشاط حضور کودکان و نوجوانان 
و جوانان عطر‌آگین مي‌شــود و پویا می‌گــردد و این پویایی و 
تحرک تمام خانواده‌ها و ســایر بخش‌هــای جامعه را نیز متأثر 
می‌کند همه ما از ماه مهر خاطرات خوب و شــادي داریم این 
نشاط برای دانش‌آموزان علاوه بر شوق و لذت یادگیری، حضور 
در جمع دوستان و هم‌سالان را به همراه دارد و برای خانواده‌ها 

و اولیای دانش‌آموزان لذت رشــد فرزندانشان و امید به آینده را 
زنده می‌‌کند و طراوت می‌بخشــد همیشه امید به آینده انگیزه 

حرکت و پویایی درهمة انسان‌ها ایجاد می‌‌کند. 
امید به اینکــه فرزندان خود را به بهترین وجه تربیت نماییم 
تا آن‌ها ضمن ســامتی کامل بتوانند به بهترین مدارج اخلاقي 
علمی، موقعیت‌هاي شــغلی و اجتماعی مناســب دست یابند 
و برای خود و مردم جامعه هســتند و انســان كاملي مطابق با 
دستورات الهي باشند. این امید و آمال و آرزوی همه مردم است 

و چه آرزوی خوب و درستی! 

نقش
مـــادری و پـــدری 
در تربيت فرزندان
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اما چگونه تحقق این آرزو ممکن است؟ تربیت فرزندان سالم 
از نظر جســمی، و شایسته از نظر تربیتی، چگونه باید صورت 
گیرد؟ آیا برای آموزش آن‌ها سپردنشــان به آموزش‌و‌پرورش 
و سایر دســتگاه‌های تعلیم‌و‌تربیت کافی است؟ آیا نقش مادر 
و پدر  فقط تهیه نیازهای اولیه )خوراک، پوشــاک و مسکن( 
اســت؟ یا علاوه بر نیازهای اولیه فرد، پرورش اخلاق و نیروی 
فکر و عقل فرزند هم لازم است؟ آیا خانواده به‌عنوان مهم‌ترین 
نهاد اجتماعی علاوه بر بــرآوردن نیازهای اولیه، نقش تربیت 
فرزند را برعهده ندارد؟ اگر برای 6 تا 8 ساعت آموزش عمومی 
دانش‌آموزان، دســتگاه‌های بزرگ آموزش‌و‌پرورش در سراسر 
دنیا با قدمت‌های زیاد شــکل گرفته و با توسعه علم و فناوري 
روز‌به‌روز تخصصی‌تر و پیچیده‌تر می‌شــود. آیا برای رشــد و 
تربیت فرزندان در خانه در طول 16 الی 18 ساعت باقی‌مانده 
در روز نیاز به هیچ تخصص و تجربه آموزشی و تربيتي نیست؟ 
اگر جواب مثبت اســت آیا امکان کســب این همه دانش‌های 
تخصصی آموزشــی و تربیتی برای مادران و پدران امکان‌پذیر 
اســت؟ به‌طور قطع پاسخ به این ســؤال منفی است. پس چه 

کنیم که در رشد و تربیت فرزندانمان موفق باشیم؟
می‌دانیم کــه برای تربیت فرزندان با توجه به تنوع و پیچیده 
بودن انســان )یکــی از شــگفتی‌های نظام خلقــت حضرت 
باری‌تعالی(، علوم مختلفی در طول تاریخ در جوامع بشری شكل 
گرفته است. تا بتواند این موجود زمینی را تبدیل به انسان کامل 
و شایسته‌ای نماید. تقسیم‌بندی علوم از مباحث خیلی تخصصی 
است اما به‌طور ســاده  بعضي از اين علوم عبارتند از: در حوزة 
سلامت و بهداشــت: علوم تغذیه، كاراندام‌شناسي) فیزیولوژی( 

رشد جسمانی کودک در دوره‌های مختلف، علوم 
بهداشــتی و مراقبت‌‌های پیدایــش تربیت‌ بدنی و پرورش 

جسمانی و .... 
در حوزة آموزشــی: نظریه‌ها و روش‌های آموزشی و تربیتی و 

فنی‌وحرفه‌ای 
در حوزة تربیت دینــی:  مباحث تربيت اخلاقي و اعتقادی و 

معنوی و مهارت‌های اجتماعی و ... 
همان‌طور که بیان شــد کســب این حجم زیــاد از علوم و 
مهارت‌ها برای مادران و پدران ممکن نیســت. پس چه کنیم؟ 
به‌نظر می‌رسد ما باید یک شناخت کلی از تربیت ابعاد جسمانی 
و معنــوی و اخلاقی فرزندانمان کســب کنیم و متناســب با 
آن شــناخت با نقش هدایت و رهبــری و رهیاری و با مراجعه 
کارشناسان و مشاوران معتبر، اطلاعات و روش‌های آموزشی را 
از آن‌ها یاد گرفته و به كمــك آن‌ها اين امر خطير را به انجام 
رســانيم به‌طور مثال در حوزة تغذیه با مراجعه به منابع معتبر 
و کارشناســان خبره برای رشد جســمانی و تغذیه فرزندانمان 
در طول دورة رشــد راهنمایی بگیریم؛ یا در حوزة تربیت دینی 
با مراجعه به منابع معتبر دینی و اخلاقی و کارشناســان خبره 

مشاوره بگیریم. 
این مجله با توجه به حوزة تخصصی خانواده و برنامة درســی 
سعی می‌کند به‌عنوان یکی از منابع معتبر و مشاور معتمد برای 
نحوة مشــارکت خانواده‌ها در امر آموزش و برنامه‌های درسی 
آموزش‌و‌پرورش به شــما مشاوره دهد و شــما اولیای عزیز را 
همراهی نماید. لذا تمام مطالب و محتواهای این فصلنامه در این 
راستا تهیه شده است. امید است بتوانیم همراهان خوبی باشیم.
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 فاطمه عسكري
كارشناسي ارشد برنامه‌ريزي درسي

به نام خدایی که خاک آفرید	   ازآن خاک، انسان پاک آفرید
خدا را شاکرم که بار دیگر فرصتی یافتم تا در خدمت شما اولیای 
محترم کودکان دبستانی باشــم.  به امید موفقیت این گل‌های 

نوشکفتة سرزمین عزیزم ایران بزرگ اسلامي.
مهم‌ترين اصل یادگیری در فضای آموزشــی دبستان، اعتماد 
اولیا به معلم و برقراری یک رابطه آرامش‌بخش، قوی و امن بین 

اولیا، معلم و دانش‌آموز است.
ورودكودكي شاد، راحت و آزاد به مدرسه، با فضایی از مقررات 
خــاص تعلیم و تربیتي و الزام او  به رعایت این مقررات اولین و 
اساسی‌ترین چالش وی در مدرسه، يعني خانة  دوم  او می‌باشد.
لذا میزان آگاهی اولیا از فضاي مدرســه و مسائل احتمالي آن 
براي كودك به آن‌ها کمک می‌کند تا اولین حضورفرزندشان در 

این فضای تأثيرگذار خوشايندتر و  به یادماندنی‌تر شود.
باید پذیرفت كه براي كودك نوآموز حضور در فضای رســمی 
مدرســه و کلاس درس و رعایت آداب و مقررات آن،  همچنين 
دوری از خانه و خانواده، مخصوصاً  از مادر، سپری کردن زمان 
طولانی و خســته‌کننده  در کلاس، کاری سخت و ناخوشایند 
اســت. بنابراین جای تعجب نیســت اگر در کودک واکنشــی 

متفاوت نسبت به قبل از مدرسه  رفتن او مشاهده كنيم.
در این مرحله والدیني كه از مســائل ذکر شده آگاهند، خوب 
می‌دانند كه با برقراری و حفظ آرامش در منزل و بروز رفتارهایی 

منطقی و در عین حال مهربانانه نســبت بــه كودك، و البته نه 
احساسی و افراطی که باعث وابســتگی بیشتر در کودک شود، 
بهتر مي‌توانند او را نسبت به مدرسه خوشبين و علاقه‌مند سازند.

 در همين راستاست كه آنان با ارتباط مداوم )تلفنی، پیامک و یا 
حضور فعال در فضاهای ارتباطی مجازی کلاس( با معلمِ کودک 
خود، محيط مدرســه را نيز از نظر دور نمي‌دارند. توجه داشــته 
باشــید  كه همیشــه در حضور کودکتان از خوبی‌های مدرسه، 
کلاس، معلم مدیر و.... بگویید نه از مشکلات و چالش‌ها؛ و البته 
غیر واقعی هم از آن‌ها تعریف نکنید، زیرا كودك شــما به حدي 
از فهم و رشــد رسيده است که مي‌تواند صحبت‌های واقعی ‌را از 

صحبت‌هاي غير واقعي تميز دهد.
ارتباط مداوم و مستمر شما با معلم فرزندتان از دو منظر مهم 
است، اول اینکه سبب مي‌شــود معلم، شما و فرزندتان را بهتر 
بشناسد و لذا به‌طور مناسب‌تري نکات قوت او را پرورش دهد و 
در جهت رفع مشکلات احتمالی، برنامه ریزی و اقدام کند. دوم 
اینکه کودک در فضایی که اولیــا و معلم در کنار هم درباره او 
تشریک مساعی می‌کنند احساس آرامش و ارزشمندی بيشتري 
کــرده و در بروز دادن هــر چه بهترِ توانایی‌هــای خود تلاش 
می‌کند. پس اولیایي  كه نســبت به نیازهای فرزند خود آگاهي 
دارند می بایست شش گام مهم را جهت موفقیت فرزندشان در 

دوة ابتدایی بردارند. این شش گام  عبارت است از:

 شش گام

 گام اول 

اولیای آگاه می‌دانند كه  الزام كودك به رعايت آداب و مقررات به یکباره و یک شبه، او را دچار اضطراب و 

پريشاني می‌کند. پس قبل از ورود به مدرسه در منزل او را به قانونمندی عادت می‌دهند. مثلًا تنظيم ساعت 

زمان  خواب و بیداری او، زمان مســواک زدن او، مســئولیت تمیز و مرتب نگه داشتن وسایل شخصی خود،

حمام رفتن و ... ضمن اينكه  در ازای انجام دادن و رعایت درست هركاري، پاداشی برايش در نظر می‌گیرند.

البته خانه‌ای که در آن به طور معمولي نظم وجوددارد و مثلًا زمان خواب و بیداری افراد مشــخص اســت 

و زمان صرف  شــام و ناهار و  اســتراحت و کارهم معلوم است، فرزند یا فرزندان نيز خود به خود منظم بار 

مي‌آينــد و کمتر دچار چالش بی‌نظمی و بی‌قانونی می‌شــوند. به هر حال، گام اول یعنی قانونمندی را بايد 

قبل از ورود به مدرسه به فرزندان آموزش داد.  این گام بسیار مهم و اثربخش شامل تمام گروه‌های سنی در 
دورة ابتدایی می باشد .

برای ورود به مدرسه )ويژۀ دورۀ ابتدايی(

تجربه‌های آموزشی يک آموزگار پيشكسوت
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 گام دوم
گام دوم آموزش مدیریت زمان و 
مکان و استفاده از وسایل شخصی 
است. والدین دانا شرایطی را فراهم 
می‌کننــد که فرزندشــان زمان و 
مکان مشخصی برای بازی با اسباب 
بازی‌هايش در خانه داشته باشد و 
اين امر را  مدیریت می‌کنند. )۳ تا 

20 دقیقه در طول روز (
این اولیا به خوبی می دانند نگاه 
کــردن طولانی مــدت به صفحة 
نورانی‌تلويزيــون يا رايانك تمرکز 
و توجه کــودک را برای یادگیری 

دچار مشکل می‌کند.

 فراهم کردن بستری برای مشاركت فعال در گروه و تقویت روحية انجام  گام چهارم
محبت کردن به ديگران هم‌اندیشی کنید.پس با فرزند خود در رابطه با مسائل روزمره و افراد اطراف او و شکل و نحوة کودکان کار باشی دوست داری با تو چگونه رفتار شود؟دوست داری فرزندت چگونه به تو احترام بگذارد؟! و برعکس. يا اگر تو به جای از کودک خود راهکار و نظرش را بپرسند. مثلًا بپرسند: اگر  تو جای بابا باشی مي‌توانند در موقعیت‌هایي خاص خود را به جای افراد مختلف جامعه بگذارند و دادن و پس گرفتن وســایل به دوستانش را  به او آموزش می‌دهند. این اولیا لازم  است اما برطرف کردن نیاز دوستش نيز كار خوبي است. پس قانون قرض زندگی اجتماعی آماده کنند. به فرزند خود یاد می دهند که مراقبت از وسایلش فرزندخود )تقسیم مهربانی، همدلی و بخشش(وی را برای ورود و موفقیت در  اولیــای آگاه می‌دانندکه چگونه می‌توان با آموزش چند مهارت ســاده به کارهای گروهی.

 گام سوم 
 توجــه به بهداشــت فــردی برای رســیدن به 

موفقیت‌های اجتماعی.
‌اولیــای آگاه می‌دانند که بخش مهمی از موفقیت 
آیندة کودکشــان در جامعه، با پذیرش او در گروه 
همســالان و نحوة ابراز وجود وی در گروه بستگي 
دارد و ايــن امر، يعني پذیرش یــا عدم پذیرش در 
گروه همسالان، نیازمند دانستن نکات ظریفي است.
کودکان ابتدایی نســبت به بوی بــد دهان، بوی 
ادرار، ترشــحات بینی و ... بســیار حساس هستند. 
پس بايد نســبت به مسواک زدن فرزند خود قبل از 
رفتن به مدرســه، تعویض هر روز لباس‌هاي زیر او، 
تمیز و آراسته بودن ظاهري او، طریقة تخلیة بینی 
و طهارت گرفتن حســاس باشــيد و اين‌ها را به او 

آموزش می‌دهيد.
والدين بــه اين نكته توجه كنند كــه بايد رازدار 
كودك خود  باشــند.  لذا اجازه دهيد فرزندتان نزد 
شما احســاس امنیت کند و مسائل و تجربیاتش از  
دوستان  و گروه همســالان را نزد شما بازگو کند. 
حتی اگــر مطالب او خیلی واقعی به نظر نیاید یا از 
زبــان دیگران مطرح كند. پس بــا دقت، حوصله و 
مهربانی به او  گوش کنيد و در حضورش عکس‌العمل 
نشان دهید. اما دربارة هر آنچه گفته خوب فکر کنید 
و زود قضــاوت نكنيد! گاهی آرزوها، علاقه‌مندی‌ها، 
اشتباهات، غم‌ها و مشکلات کودکتان را می‌توانید از 
خلال این صحبت‌هاي او کشف کنید . پس رازدار، 

آرام و متین باشید.

 گام پنجم 
دور بدارد. تن آگاهی و خودآگاهی را به فرزند خود آموزش دهید و نه گفتن در پنهان کنید تا کمتر آسیب ببیند، او را آگاه کنید تا بداند چگونه خود را از آسیب‌ها کودکتان را قوی کنید نه مخفی؛ بنابراين به جای اینکه کودکتان را در پشت خود  گاهی شــما آنقدر از محیط اطراف می‌ترسید و نگرانیدکه یادتان می‌رود باید 

برخورد می‌کند. در این شرایط، محیط پیرامونش محیطی با کمترین میزان تنش انسانی که عزت نفس داشته باشد با‌ دیگران و محیط اطرافش با مهربانی و احترام  عزت نفس ببخشید و عزیزش بدارید؛ فرقی ندارد کلاس اولی باشند یا ششمي!برابر خواسته‌های دیگران را به او یاد بدهید. به فرزندتان
و آسیب‌رسانی خواهد بود.

 گام ششم 

شما الگوی رفتاری فرزندتان هستید!

اولیای آگاه می‌دانند که اگر خود در حضور فرزند‌شان کتاب بخوانند 

و برای  او کتاب‌های جذاب بخرند و  بخوانند او را علاقمند به مطالعه 

خواهند كرد. پس استفاده از این گنج بی‌پایان دانش را به فرزند خود 
هدیه دهيد.

 اين اوليا همچنین به خوبی می‌دانند که به جای امر و نهی کردن، 

بايد خود الگوی رفتاری مورد پذیرش فرزندشان باشند. لذا در رعایت 

ادب، راستگویی، مهربانی، مشــارکت‌جویی، قانونمندی و نحوة ابراز 

احساســات خوب، تلخ، شیرین، بروز شجاعت، مهار خشم ومدیریت 

بحران و هیجانات اهل عمل و پرتلاش باشند. 
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 مجيد كاشف
استاد و متخصص فيزيولوژي ورزشي، 

دانشگاه تربيت‌دبير شهيد رجايي

ــــر خطــ
چاقی و اضافه‌وزن

 مقدمه
چاقي يك بيماري مزمن متابوليكي است كه تبديل به اپيدمي 
شــده و در كشــورهاي توســعهي‌افته نيز در حال رشد است، 
به‌طــوري‌ كه 81 درصد كودكان مبتلا به چاقي و اضافه‌وزن در 
كشورهاي توسعهي‌افته زندگي مي‌كنند. با توجه به اينكه عادات 
و رفتارهاي تغذيه‌اي از دوره كودكي شكل مي‌گيرد اصلاح آن 
در اين دوره باعث اصلاح ســبك زندگي در تمام طول زندگي 
فرد مي‌گردد و از بيماري‌هاي مختلف در بزرگ‌سالي پيشگيري 
مي‌كند. مطالعات زيادي انجام شده است كه نشان‌دهندة تأثير 
پيشــرفت تكنولوژي بر شــرايط محيطي و اجتماعي است كه 
منجر به كاهش سطح فعاليت بدني نوجوانان مخصوصاً دختران 
و سرگرم شــدن آنان با موبايل و تبلت شــده است و كمتر با 

هم‌‌سن و سالان خود بازي مي‌كنند.
عوامــل متعددي در چاقي اثرگذار اســت كه مهم‌ترين آن‌ها 
عوامل ژنتيكي، متابوليكي، هورموني و رفتاري مي‌باشد. چاقي 
مي‌تواند ناشي از هايپرتروفي )بزرگ شدن( سلول‌هاي چربي يا 
افزايش تعداد ســلول‌هاي چربي )هايپرپلازي( باشد كه حالت 
اول با ريســك ابتلا به اختلالات متابوليك مثل عدم تحمل به 
گلوكز، فشار خون، ديس ليپيدمي و بيماري‌هاي قلبي‌عروقي 
مرتبط اســت و حالت دوم اغلب در اوايل يا اواســط دوران 

كودكي آغاز مي‌گردد.

 بررسي شيوع چاقي در دختران
در دهه‌هاي اخير شــيوع چاقي رو به افزايش گذاشته و اين 
افزايش در سنين پايين‌تر بيشــتر مشاهده شده است. چاقي 
را مي‌توان ســندرم دنياي نو دانست كه شــيوع آن در تمام 
گروه‌هاي ســني رو به افزايش است. يافته‌ها نشان مي‌دهد كه 
حــدود 70 تا 80 درصد نوجوانان چاق به بزرگ‌ســالان چاق 
تبديل مي‌شــوند. بنابرايــن اضافه‌وزن و چاقــي در نوجواني 
مي‌تواند ســبب افزايش خطر ابتلا بــه بيماري‌هاي مزمن در 
بزرگ‌سالي شود. از ســال 1980 به بعد، ميزان شيوع چاقي 
و اضافــه‌وزن در كودكان سراســر جهــان 47 درصد افزايش 
يافته اســت. به تجمع غيرطبيعي و زياد شــدن چربي در كل 
يا قســمت‌هاي خاصي از بدن چاقي گفته مي‌شود كه يكي از 
مهم‌ترين مشكلات سلامتي و رو به افزايش در قرن اخير است. 
روش‌هاي گوناگوني براي تشــخيص چاقي وجود دارد. مانند 
ام‌آر‌آي و سي‌تي‌اســكن كه ميزان و چگونگي انتشار چربي را 
در بدن تعيين مي‌كنند. روش‌هاي ســاده‌تري نيز براي تعيين 
چاقي و عوامل خطرســاز مربوط به آن وجود دارد كه از جمله 
معتبرترين آن‌ها شاخص تودة بدني )BMI( است كه شاخص 
مهمي براي تعيين اضافه‌وزن و چاقي مي‌باشــد. در اغلب اين 
مطالعات، BMI يك شــاخص غربالگري بوده است. علاوه بر 
BMI، روش‌هاي ديگري نيز براي بررســي و ســنجش چاقي 

ساناز ظهيري سروري
دكتراي ‌آسيب‌شناسي و تمرينات اصلاحي، معلم 

تربيت‌بدني و مدرس دانشگاه علمي‌كاربردي مركز كيش

  سید میثم موسوی
تصویرگر
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مانند ســنجش نســبت دور كمر به دور باسن و درصد چربي 
تــوده بدن نیز وجود دارند. با این حال ارزیابي BMI، قدم اول 

در تعیین درجه چاقي محسوب مي شود. روش 
ارزیابي شاخص توده بدني، آسان و قابل اعتماد 
اســت و با درصد چربي بدن و توده چربي بدن 
ارتباط دارد. شاخص توده بدني از تقسیم وزن 

بر قد به توان دو به دست مي آید.
نتایج بررسي ها نشــان مي دهد كه نرخ شیوع 
اضافه وزن و چاقي در نوجوانان ایراني به نسبت 
بالاست. براي مثال، شیوع اضافه وزن و چاقي در 
كودكان و نوجوانان تهرانــي به ترتیب 21/1 و 
7/8 درصد، در نوجوانان 13 تا 18 سالة شیرازي 
به ترتیب 11/3 و 2/9 درصد، در نوجوانان شهر 
ســنندج به ترتیب 11/2 و 3/2 درصد گزارش 
شــده اســت. در دختران نوجوان مشهدي به 

ترتیب 14/6 و 3/4 درصد و در دختران نوجوان شــهر رشت به 

ترتیب 18/6 و 5/9 درصد دیده شد.
پژوهشــي با هــدف تعیین صدك نــودم  BMI و برخي 

فاكتورهــاي خطرآفریــن چاقــي در كودكان 
دبستاني )12 -7 ساله( مدارس استان چهارمحال 
و بختیاري انجام شــده اســت. ایــن پژوهش 
مطالعه اي دومرحله اي بوده است. در مرحله اول 
188 دانش آموز چاق با BMI >18/26 به عنوان 
گروه مورد، تعیین گردیدند. سپس با استفاده از 
پرسش نامه اي كه سؤالات آن شامل فاكتورهاي 
خطرآفرین چاقي نظیر تعداد دفعات مصرف هر 
نوع ماده غذایي، نوع فعالیت، وضعیت اقتصادي 
خانواده، سطح تحصیلات والدین و ... بود نشان 
داد شیوع چاقي در استان چهارمحال و بختیاري 
9/9 درصد مي باشــد و در گروه دختران نشان 
داد كه هرچه میزان مصرف شــیر و سبزیجات، 
میوه جات و گوشت بالاتر باشد احتمال چاقي كودك كمتر است. 

عوامل متعددي 
در چاقي 

اثرگذار است كه 
مهم ترین آن ها 
عوامل ژنتیكي، 

متابولیكي، 
هورموني و 

رفتاري مي باشد ســنندج به ترتیب 11/2 و 3/2 درصد گزارش 
شــده اســت. در دختران نوجوان مشهدي به 

3/4 درصد و در دختران نوجوان شــهر رشت به  درصد و در دختران نوجوان شــهر رشت به  6ترتیب 6ترتیب 14/6

9/9 درصد مي باشــد و در گروه دختران نشان 
داد كه هرچه میزان مصرف شــیر و سبزیجات، 
میوه جات و گوشت بالاتر باشد احتمال چاقي كودك كمتر است. 

رفتاري مي باشد

4 و 4 و 3/4 درصد و در دختران نوجوان شــهر رشت به  درصد و در دختران نوجوان شــهر رشت به  میوه جات و گوشت بالاتر باشد احتمال چاقي كودك كمتر است. 14/6
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از نظر داشــتن فرد چاق در فاميل، 66/7 درصد دختران گروه 
مورد مادر و خاله چاق داشــتند و شــانس خطر چاق شدن در 
افرادي كه فاميل چاق داشــتند، نســبت به افرادي كه فاميل 
چاق نداشتند 4/5 برابر است. در زمينه ارتباط سطح تحصيلات 
والديــن با چاقي، نشــان داد هرچه ســطح تحصيلات والدين 

خصوصاً‌ مادر بالاتر باشد شيوع چاقي در دختران بيشتر است.
ميزان شــيوع چاقي طي ســال‌هاي اخير رشد زيادي داشته 
اســت. دليل اصلي رشــد چاقي به درستي مشخص نيست اما 
به نظر مي‌رســد عواملي مانند تغيير در عادات غذايي، مصرف 
ميان‌وعده‌ها و غذاهاي آماده، مصرف نوشابه، زندگي بي‌تحرك، 
مثل تماشــاي بيش از حد تلويزيون، اســتفاده از كامپيوتر و 
بازي‌هاي كامپيوتري و به‌خصوص كاهش فعاليت بدني در اين 
زمينه مؤثر مي‌باشد. براساس يافته‌هاي به‌دست‌آمده مشخص 
شــد كه شــيوع اضافه‌وزن در دختران 10 تا 18 سالة تهراني 

12/79 درصد و شــيوع چاقــي در آن‌ها 6/94 
درصد است. براســاس يافته‌هاي به‌دست‌آ‌مده 
بيشــترين شــيوع چاقي در ســن 15 سالگي 
)10/38 درصــد( و كمتريــن ميزان در ســن 
18سالگي )4/16 درصد( مشاهده شد. علاوه بر 
اين، بيشترين شيوع اضافه‌وزن در دختران 13 
ساله )17/87 درصد( و كمترين آن در دختران 
11 ســاله 9/09 مشاهده شــده است. پيش از 
اين محمدپور آهرنجاني و همكاران )1380( با 
ارزيابي دانش‌آموزان ســنين 16 -11 سال در 
تهران، ميزان شيوع كلي اضافه‌وزن و چاقي را به 
ترتيب 21/1 و 8/7 درصد گزارش كردند. علاوه 
بر اين، شيوع اضافه‌وزن و چاقي توسط مظفري 
و همــكاران )1381( نيز در مطالعه‌اي گزارش 
شد كه شيوع اضافه‌وزن و چاقي بر روي 1800 
نفر از دختران 6 تا 12 ســال تهراني به ترتيب 
13/3 و 7/7 درصــد بود و در نهايت 21 درصد 

دانش‌آموزان گروه هدف داراي وزن بيش از حد طبيعي بودند.  
در مقايسة يافته‌هاي اين مطالعات با مطالعه حاضر، ميزان شيوع 
چاقي و اضافه‌وزن در دختران تهراني طي سال‌هاي اخير نسبت 

به گذشته سير نزولي داشته است.
علاوه بر ايــن، در مطالعة طاهري و همــكاران )2008( كه 
شيوع چاقي و اضافه‌وزن در دانش‌آموزان دبيرستاني 15 تا 18 
ساله شهر بيرجند بررسي شــد، شيوع اضافه‌وزن 7/1 درصد و 
شــيوع چاقي در دختران مورد مطالعه 1/8 درصد بود كه اين 
نتايج كمتر از يافته‌هاي اســتان تهران است. مطالعة كليشادي 
و همكاران )2003( كه شــيوع اضافــه‌وزن و چاقي را در بين 
نوجوانان اصفهاني بررســي كردند 10/7 و 9/2 درصد بود. در 
مطالعه مــداح و همــكاران )2010( در گروهي از كودكان 
دبستاني زاهدان ميزان اضافه‌وزن و چاقي به ترتيب 

8/9 و 10/3 درصد بود. دليل اختلاف يافته‌هاي مشاهده‌شــده 
نســبت به شــهرهاي بيرجند و زاهدان را مي‌توان به شــرايط 
اقليمي، سطح اجتماعي، اقتصادي و فرهنگي اين شهرها نسبت 
داد. همان‌طور كه گفته شــد، با مقايســه نتايج اين مطالعه با 
مطالعات پيشــين در استان تهران شــيوع اضافه‌وزن و چاقي 
كاهش يافته اســت. و اين اميدي بــراي كاهش نرخ چاقي در 

سال‌هاي پيش رو است.
در پژوهشي با عنوان تأثير عوامل ژنتيكي و محيطي بر شيوع 
چاقي در كودكان در شهر قم، از تعداد 384 كودك مورد بررسي، 
19 درصد دچــار اضافه‌وزن و 13/2 درصد چــاق بودند. 18/2 
درصد از دختران اضافه‌وزن داشــتند و بين چاقي و جنســيت 
ارتباط معناداري وجود داشت. همچنين در بررسي شيوع چاقي 
بر حسب سن، كمترين شيوع اضافه‌وزن در گروه سني 12 سال 
و بيشترين آن در گروه سني 9 سال بوده و كمترين شيوع چاقي 

يافته‌ها نشان داد 
كه برحسب تعداد 
ساعات تماشاي 
تلويزيون و كار 

با رايانه هيچي‌ك 
از دانش‌آموزان 
كه در روز كمتر 
از يك ساعت 

تلويزيون تماشا 
كرده بودند و يا 

با رايانه كار كرده 
بودند چاق نبودند
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در گروه سني 10 ســال بود. از نظر فعاليت فيزيكي 25 درصد 
كودكان با تحرك كم دچار چاقي و 11/3 و 8/5 درصد از كودكان 
به ترتيب با تحرك متوسط و تحرك زياد دچار چاقي بودند. بين 
مصرف فســت‌فود و دفعات مصرف آن و چاقي ارتباط معناداري 
وجود داشــت، به‌طوري كه 52/4 درصــد كودكاني كه 3 بار يا 
بيش از 3 بار در هفته فست‌فود استفاده مي‌كردند چاق هستند. 
همچنيــن در ارتباط بين ميزان خواب و چاقي نشــان مي‌دهد 
از بين 25/8 درصد كودكاني كه كمتر از 9 ســاعت مي‌خوابند، 
15/25 درصد چاق هستند. از نظر ارتباط چاقي والدين با چاقي 
كودكان 41/3 درصد كودكان داراي پدر چاق، نرمال بودند و 13 
درصــد آنان دچار اضافه‌وزن و 45/7 درصد آن‌ها مبتلا به چاقي 
بودند. در حالي‌كه فقط 18/5 درصد كودكان داراي پدر طبيعي، 

دچار اضافه‌وزن و 13/8 درصد آن‌ها چاق بودند.
در مطالعه‌اي كه ميزان شــيوع چاقي و برخي عوامل مرتبط 

با آن در دانش‌آموزان 12 - 7 ســاله را بررسي كرده 
بود، يافته‌ها نشــان داد كه برحسب تعداد ساعات تماشاي 

تلويزيــون و كار با رايانه هيچي‌ك از دانش‌آمــوزان كه در روز 
كمتر از يك ساعت تلويزيون تماشا كرده بودند و يا با رايانه كار 
كرده بودند چاق نبودند و 23 درصد از دانش‌آموزاني كه در روز 
چهار ساعت تلويزيون تماشا كرده و يا با رايانه كار مي‌كنند چاق 
بودند. همچنين 35/3 درصد از كساني كه هفته‌اي 3 يا 4 بار از 

غذاي آماده استفاده مي‌كردند چاق بودند.
در پژوهشي با عنوان بررسي شيوع چاقي در نوجوانان ايراني 
كه 24 مقاله را بررسي نموده بود نشان داد شيوع كلي چاقي 
در نوجوانان برزيلي 14/1 درصد گزارش شد كه اين ميزان در 
پسران بالاتر از دختران بود. همچنين در اين مطالعه بيان شده 
كه در كشورهاي توســعهي‌افته چاقي در پسرها بيشتر بوده و 
ايران نيز از چنين الگويي تبعيت مي‌كند. در توجيه اين تفاوت 
مي‌تــوان اختلافات فرهنگي در خصوص تصوير ذهني از بدن 
را چنيــن ذكر كرد، به‌نحوي كه در فرهنگ ما دختران هرچه 
لاغرتر باشــند زيباتر به نظر مي‌رســند و پسراني كه از لحاظ 
بدني جثه بزرگ‌تر و قوي‌تري داشته باشند مقبوليت بيشتري 
دارند. در خصوص تفاوت شيوع چاقي در نقاط مختلف كشور 
مي‌توان به تفاوت‌هاي ژنتيكي و وضعيت اقتصادي ـ اجتماعي 

و عادات غذايي متفاوت اشاره كرد.
در پژوهش بررســي ميزان شيوع چاقي و ارتباط آن با سطح 
فعاليت بدني در كودكان 13 تا 15 ساله، شيوع چاقي در ميان 
دانش‌آموزان ايراني نســبتاً چشــمگير و متأسفانه با يك سير 
صعودي همراه اســت. بيشــترين فراواني چاقي در گروه سني 
15سال و كمترين فراواني در گروه سني 14 سال بود. در نمونه 
پژوهش حاضر به نظر مي‌رســد كــودكان و نوجوانان به دلايل 
رواج خانواده تك‌فرزندي كه احتمالًا باعث رفاه بيشــتر كه به 
دنبال آن الگوي شهرنشيني وكم‌تحركي شده است. همچنين 
افزايش شيوع چاقي به در دسترس بودن مواد غذايي، باور عدم 

نياز به فعاليت بدني مي‌تواند مرتبط باشد.

 نتيجه‌گيري
هم عوامــل ژنتيكي )مانند چاقي پدر و مــادر( و هم عوامل 
محيطي )مانند نوع تغذيه، ميزان فعاليت فيزيكي و ...( بر ميزان 
چاقي كــودكان تأثير دارد. اين يافته‌ها بــا متون كتب مرجع 
علمي سازگاري دارد. آگاهي‌دادن به خانواده‌ها در مورد عوامل 
ايجاد‌كننده چاقي كودكان و نقش شــيوه زندگي شــامل نوع 
تغذيه و فعاليت فيزيكي حائز اهميت است. خصوصاً برنامه‌هاي 
آموزشي مناســب براي والدين چاق به منظور اصلاح الگوهاي 
تغذيه‌اي به جهت پيشگيري از چاقي كودكان توصيه مي‌گردد. 
بنابراين لزوم تشــويق به فعاليت در سطح جامعه و هشدارهاي 
عمومي از طريق رســانه به جهت تغييــرات در الگوي زندگي 

شهري مؤثر به نظر مي‌رسد.
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 کاوه رستمی
 دكتراي فلسفه  تعلیم و تربیت

آموزش تفکر
به کودکـــان

برخی بر ایــن باورند که آموزش تفکر بــه بچه ها غیرممکن 
است. یکی از تصورات متداول این است که انسان یا باهوش به 
دنیا می آید یا خیر. این نظر کاملًا اشتباه است! تفکر انتقادی و 
خلاقانه نوعی مهارت اســت و قابل یادگیری است. البته تعلیم 
و تربیــت به صورت اعم و آموزش تفکر بــه صورت اخص کار 
ساده ای نیســت، و وقتی از آموزش تفکر صحبت می کنیم به 

نظر کار سختی است. 
متأســفانه کودکان و نوجوانان امــروزی، به دلیل 

رشــد فزایندة فناوري، بســیاری از مهارت هایي را كه کودکان و 
نوجوانان در گذشته داشتند ندارند؛ برای مثال نمی دانند چگونه 
از نقشــه استفاده کنند چون به استفاده از نرم افزارهاي كاربردي 
)اپلیکیشــن های( مســیریابی عادت کرده اند. آن ها برای یافتن 
پاسخ ســوالات  خود تلاش زیادی نمی کنند چرا که  موتورهاي 
جســت وجو)گوگل( همة  جواب ها را با سرعتی بالا برایشان پیدا 
می کننــد. اگر دانش آمــوزی تکلیف مدرســه اش را در خانه جا 
بگذارد، کافی اســت  یك تماس کوتــاه با والدینش بگیرد تا آن 
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بايد دانست و 
تأكيد كرد كه 

فلسفه در برنامة 
آموزش فلسفه 

برای کودکان 
به‌معنای رايج 

آن، یعنی آموزش 
دیدگاه‌های 

فیلسوفان تاریخ 
فلسفه همچون، 

سقراط، افلاطون، 
ارسطو، کانت، 

هگل، ابن‌سینا، 
ملاصدرا و … 

به کودکان و 
دانش‌آموزان 

نیست

را ظرف مدت کوتاهی به او برسانند. توسعه سریع فناوري باعث 
شده تا نسل حاضر نه تنها مدام انتظار راه حل‌های آنی را داشته 
باشــد بلکه بیش از هر نسل دیگری به بزرگ‌سالان وابسته شود. 
به علاوه بچه‌های امــروزی از فرصت خطا کردن و مهم‌تر از آن، 
درس گرفتن از خطاها محروم هستند. والدین نیز در بسیاری از 
مواقع گویی ناخواسته به آن‌ها آموزش »فکر نکردن« می‌دهند و 

بر وابستگی فرزندان‌شان می‌افزایند.
فلســفه برای کودکان و نوجوانان )فبک( یا فکرپروری 
برای کودکان و نوجوانــان، برنامه‌ای برای آموزش تفکر عمیق 
فلسفی اســت که به پرورشِ قدرتِ استدلال، داوری و تمیز در 
کودکان و نوجوانان می‌پردازد و دستِ کم، سه گونه تفکر، يعني 
تفكر نقادانه، تفکر خلاقانه و تفکر مراقبتی را در ایشان پیشرفت 
می‌دهد. برنامة آموزش فلســفه به کودکان، جدیدترین رویکرد 
در آمــوزش مهارت‌های تفکر به ویژه تفکر انتقادی به کودکان 
اســت. این برنامه را در اوایل دهة ۱۹۷۰، متيولیپمن مطرح 
کرد که به تدریج به شــکوفایی و تکامل خود رســید. لیپمن 
برنامة آموزش فلســفه به کودکان را یکی از روش‌های افزایش 
انواع هوش و تفکر در کودکان دانست. وي برنامه خود را چنين 
آغاز كرد:» با خود اندیشیدم مسئله‌ای که در دانشگاه شاهدش 
هستم در آن مقطع حل‌شدنی نیست؛ چراکه تفکر چیزی است 
که باید خیلی پیش‌تر از این‌ها-پیش از آنکه عادات تفکر ریشه 
بدوانند- آموخته شود، به‌نحوی‌که تا پایان تحصیلات دبیرستان، 
دانش‌آموز با تفکر کارآمد و آزاداندیشی خو گرفته باشد.« البته 
آموزش تفكر و فلســفه بايد توســط مربي و به صورت نظامند 

آموزش داده شود. 
                                                                                                                       

فلسفه برای کودکان و نوجوانان)فبک( چیست؟
 به اين سؤال‌ها توجه كنيد: 

این دنیا از کجا آغاز شده است؟
ما چگونه به‌وجود آمده‌ایم؟

آیا بزرگ‌ترها همه‌چیز را می‌دانند؟
آیا راستگویی همیشه خوب است؟

آیا دزدی کار بدی است؟
و…

به‌نظر می‌رسد این پرسش‌ها همانند پرسش‌های فلاسفه بزرگ 
است. اگر بخواهیم با نگاهی فلسفی این پرسش‌ها را طبقه‌بندی 
کنیم، دو پرسش اول در حوزه مابعدالطبیعه و پرسش سوم در 
حوزه معرفت‌شناسی و دو پرسش پایانی در حوزه ارزش‌شناسی 
)اخلاق( قرار می‌گیرند. در طول تاریخ تفکر، فلاسفه پاسخ‌های 
گوناگونــی به این پرســش‌ها داده‌اند؛ پرســش‌های بنیادین و 
اساســی درباره زندگی که در ذهن کنجکاو کودکان و فلاسفه 
مشترکند. ازآنجاکه کودکان با کنجکاوی ذاتی به دنیا می‌آیند، 
ضروری اســت این جنبه از خلاقیت آنان پرورش یابد. درواقع 
توانایی پرسشــگری نقطه شــروع هر نظام آموزشی محسوب 

می‌شود، ازاین ‌رو رشد حس کنجکاوی کودکان و 
نوجوانان نیازمند طراحی برنامه‌ای برای پرورش پرسشگری 

در آن‌هاست.
 )پروراندن حس کنجکاوی، پرسشگری و مهارت‌های تفکر(، 
دليل اصلی تلاش پیشــگامان برنامة فلســفه برای کودکان در 
ترغیب آموزش فلســفه در مدارس اســت. برنامه‌اي كه متیو 
لیپمن و همکارانش با عنوان »فلســفه بــرای کودکان« ایجاد 
کردند یکــی از موفق‌ترین رویکردهای نوین تربیتی اســت و 
برنامه‌ای منسجم در آموزش مهارت‌های تفکر و پروراندن حس 
کنجکاوی در کودکان و نوجوانان ایجاد کرده اســت. این برنامه 
با هدف فراهم‌کردن زمینه‌ای مناسب برای کاوش فلسفی برای 
کودکان از کودکســتان تا دانشگاه تهیه ‌شده است و دامنه آن 

روزبه‌روز در ســطح مدارس جهان گســترش 
می‌یابد.

تأکید اصلی برنامه فلســفه برای کودکان بر 
این امر اســتوار است که می‌توان عادات تفکر 
را بــا تجربه و تمرین تثبیــت و نهادینه کرد. 
لیپمن معتقد اســت كه آمــوزش ‌و پرورش 
می‌تواند کــودکان را متحول کند؛ البته برای 
چنیــن امری باید آمــوزش ‌و پرورش به‌جای 
تأکید بر کسب معلومات، تفکر و اندیشه‌ورزی 
را سرلوحه كار خود قرار دهد. ازاین‌رو است كه 
لیپمن می‌خواست موضوع جدیدی بر برنامه 

تحصیلی افزوده شود، یعنی فلسفه.
 بايد دانست و تاكيد كرد كه فلسفه در برنامه 
فلسفه برای کودکان به‌معنای رايج آن، یعنی 
آموزش دیدگاه‌های فیلســوفان تاریخ فلسفه 
همچون، ســقراط، افلاطون، ارســطو، کانت، 
هگل، ابن‌ســینا، ملاصدرا و … به کودکان و 
دانش‌آموزان نیســت؛ بلکه به روش و رویکرد 
آموزشــی خاصی اشــاره می‌کند که در آن، 
کــودکان مهارت‌های ســطح بــالای تفکر و 

گفت‌وگو را فعالانه می‌آموزند. چنان‌که می‌توانند معنای ژرف‌تر 
مباحث درسی‌شان را دنبال کنند و درباره پرسش‌های بنیادین 

و اساسی زندگی خود تأمل و فلسفه‌ورزی کنند.
لیپمــن)1923 - 2010( مدعي بود كــه  کودکان با عطش 
کنجکاوی و اشــتیاق یادگیری به مدرســه وارد می‌شوند، اما 
رفته‌رفته  در آن‌ها اين کنجکاوی و شــور و شــوق دانستن و 
درک‌کردن محو می‌شــود. وي دلیل آن را مســتقیماً ناشی از 
تأثیرات تعلیم و تربیت ســنتی مي‌دانســت و مي‌گفت: ما باید 
بیشتر به استعدادهای خداداده‌ای بپردازیم که کودکان با خود به 
مدرسه می‌آورند؛ و  استدلال مي‌كرد كه همین ناتوانی مدرسه 
در برآوردن این نیازهاست که برخی کودکان را از مدرسه بیزار 
می‌کند. برهمین‌اساس، او فلسفه را یک واحد درسی پیشنهاد 
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كرد تا به کودکان مهارت های تفکر و استدلال ورزی را آموزش 
دهد؛ یعنی آنچه برنامه تحصیلی کنونی کم دارد و آنچه موجب 
افزایش عزت نفس و گســترش ارزش های اخلاقی و اجتماعی 
می شــود. به اعتقاد وی آنچه لازم داریم درســی است که این 
نقش را از دیرباز ایفا می کرده اســت. تــلاش لیپمن برای این 
بود که روش تدریــس و برنامه ای تحصیلی  ابداع کند تا امکان 
تجربه درســی مثــل کاوش فلســفی را برای 
دانش آموزان همه ســطوح فراهم سازد. از نظر 
لیپمن، استدلال ماهرانه کیسه ای هوشمند و پر 
از ترفند نیســت که تصادفاً درگذر زمان از این 
مسیر به دست بیاید، بلکه چیزی است که بیش 
از همه با تمرین و بحث منظم آموخته می شود.
این رویکرد با نام های گوناگونی چون فلسفه 
برای کودکان، فلســفه با کودکان، فلســفه و 
کودک و مانند این ها شناخته شــده است. دو 
عنصر درهم تنیده با نام هــای تفکر انتقادی و 
اجتماع پژوهشــی )اجتماع پژوهشــی فلسفی( 
عنصرهای اصلی دیدگاه لیپمن در برنامه فلسفه 

برای کودک مطرح شده اند.
 براین اســاس، عنصر اول در برنامه فلســفه 
برای کودکان تلاش بــرای ارتقاي مجموعه اي 
از مهارت های تفکر در کودکان و نوجوانان اســت. مهم ترین این 
مهارت ها  ســه تفکر نقادانه، خلاقانه و مراقبتی است. اگر این ها 
به خوبی پرورش یابند، مهارت های بسیار دیگری نیز ارتقا می یابند؛ 
مانند مهارت پرسشگری، موافقت یا مخالفت کردن، دلیل آوردن و 

شناسایی دلایل قوی و ضعیف، نگریستن از منظری متفاوت، 
ایجاد سازگاری منطقی میان باور و گفتار و رفتار، ارائه طرح 
و فرضیه یا تبیین، آوردن مثال یا مثال نقض، مقوله بندی 

و طبقه بندی، مقایســه کردن )تمیــزدادن، پیوندزدن 
و تمثیل(، ارائه تعریف، شناســایی پیش فرض ها، 

اســتنتاج کردن، بادقت گوش دادن به دیگران، 
اهمیت دادن بــه دیگران، پذیرش انتقاد 

منصفانه، تجدیدنظر کردن، پیش بینی 
پیامدها، مفهوم سازی و  و کشــف 
درک و تجزیه  و تحلیل مفاهیم و  

نیز مهارت حل مسئله.
لیپمن بــر این بــاور بود که 

تعامل  در  تفکــر  مهارت های 
شــکل  دیگران  بــا  گفتاری 
اجتماع پژوهشی  و  می گیرد 
در برنامه فلسفه برای کودک 
ایــن فرصــت را در اختیار 
قرار  نوجوانان  و  کودکان 

می دهد. به عبارت  دیگر، دومین عنصر مهم در برنامه فلســفه 
برای کودکان شــکل گروهی کلاس یا همان چیزی است که با 
عنوان» اجتماع پژوهشــی« مشهور شده است. در برنامه فلسفه 
برای کودکان، کلاس درس به آزمایشگاهی تبدیل می شود که 
مهم ترین فعالیت دانش آموزان در آن پژوهشِ گروهی اســت. 
ازآنجاکه دانش آموزان در اجتماع پژوهی از منظرهای متفاوت به 
موضوع بحث می پردازند و به تدریج در این گفت وگو به جمع بندی 
می رسند، برای رفع اشتباهات خود، به توانایی خوداصلاحگری 
دســت می یابند. گروه با مواجهه جدی با اشــکالات شناختی 
نه فقط در مقام توجیــه آن ها برنمی آید، بلکه به فهم عمیق تر، 
تأمل و ژرف نگری در آن هــا می پردازد. »حلقه کندوکاو« قلب 
و رمز موفقیت برنامه فلســفه برای کودکان است. کودکان در 
فرایند کندوکاو جمعی رفته رفته با مهارت های گفت وگو آشــنا 
می شــوند و می آموزند که با احتــرام و توجه به یکدیگر گوش 
دهند؛ ایده هایشــان را کنار هم بگذارند و آن ها را کامل تر کنند 
و دیگری را به نقد بکشند تا برای عقاید و ایده های تأییدنشده و 
بی پشتوانه شــان استدلال منطقی بیاورند. آن ها  مهارت تحمل 
دیدگاه های مخالف را به دســت می آورند و هنگامی که نظرشان 
با نقدی مواجه شــد، ناراحت و عصبانی نمی شــوند. کودکان 
می آموزند که، برای پیشرفت و بهبود وضعیت خود در زندگی، 
نیــاز دارند صمیمانه نقد شــوند و نقد کننــد و می آموزند که 
انتقاد لزوماً به معنای بی احترامی نیست. گذاشتن خود به جای 
دیگران و نگریســتن از منظر 
دیگــران به مســئله و 
موقعیــت، جوهــرة 
سعه  صدر است و از 
مهم  دستاوردهای 
برنامه فلسفه برای 
به شمار  کودکان 

می رود.

 دو عنصر 
درهم تنیده با 
نام های تفکر 
انتقادی و 
اجتماع پژوهشی 
)اجتماع پژوهشی 
فلسفی( 
عنصرهای اصلی 
دیدگاه لیپمن 
در برنامه فلسفه 
برای کودک 
مطرح شده اند

کودک و مانند این ها شناخته شــده است. دو کودک و مانند این ها شناخته شــده است. دو 
عنصر درهم تنیده با نام هــای تفکر انتقادی و عنصر درهم تنیده با نام هــای تفکر انتقادی و 
اجتماع پژوهشــی )اجتماع پژوهشــی فلسفی( اجتماع پژوهشــی )اجتماع پژوهشــی فلسفی( 
عنصرهای اصلی دیدگاه لیپمن در برنامه فلسفه عنصرهای اصلی دیدگاه لیپمن در برنامه فلسفه 

برای کودک مطرح شده اند.
 براین اســاس، عنصر اول در برنامه فلســفه  براین اســاس، عنصر اول در برنامه فلســفه 
برای کودکان تلاش بــرای ارتقاي مجموعه اي برای کودکان تلاش بــرای ارتقاي مجموعه اي 
از مهارت های تفکر در کودکان و نوجوانان اســت. مهم ترین این از مهارت های تفکر در کودکان و نوجوانان اســت. مهم ترین این 
مهارت ها  ســه تفکر نقادانه، خلاقانه و مراقبتی است. اگر این ها مهارت ها  ســه تفکر نقادانه، خلاقانه و مراقبتی است. اگر این ها 
به خوبی پرورش یابند، مهارت های بسیار دیگری نیز ارتقا می یابند؛ به خوبی پرورش یابند، مهارت های بسیار دیگری نیز ارتقا می یابند؛ 
مانند مهارت پرسشگری، موافقت یا مخالفت کردن، دلیل آوردن و مانند مهارت پرسشگری، موافقت یا مخالفت کردن، دلیل آوردن و 

شناسایی دلایل قوی و ضعیف، نگریستن از منظری متفاوت، 
ایجاد سازگاری منطقی میان باور و گفتار و رفتار، ارائه طرح 
و فرضیه یا تبیین، آوردن مثال یا مثال نقض، مقوله بندی 

و طبقه بندی، مقایســه کردن )تمیــزدادن، پیوندزدن 
و تمثیل(، ارائه تعریف، شناســایی پیش فرض ها، 

اســتنتاج کردن، بادقت گوش دادن به دیگران، 
اهمیت دادن بــه دیگران، پذیرش انتقاد 

منصفانه، تجدیدنظر کردن، پیش بینی 
پیامدها، مفهوم سازی و  و کشــف 
درک و تجزیه  و تحلیل مفاهیم و  

نیز مهارت حل مسئله.
لیپمن بــر این بــاور بود که 

تعامل  در  تفکــر  مهارت های 
شــکل  دیگران  بــا  گفتاری 
اجتماع پژوهشی  و  می گیرد 
در برنامه فلسفه برای کودک 
ایــن فرصــت را در اختیار 
قرار  نوجوانان  و  کودکان 

دهند؛ ایده هایشــان را کنار هم بگذارند و آن ها را کامل تر کنند دهند؛ ایده هایشــان را کنار هم بگذارند و آن ها را کامل تر کنند 
و دیگری را به نقد بکشند تا برای عقاید و ایده های تأییدنشده و و دیگری را به نقد بکشند تا برای عقاید و ایده های تأییدنشده و 
بی پشتوانه شــان استدلال منطقی بیاورند. آن ها  مهارت تحمل بی پشتوانه شــان استدلال منطقی بیاورند. آن ها  مهارت تحمل 
دیدگاه های مخالف را به دســت می آورند و هنگامی که نظرشان دیدگاه های مخالف را به دســت می آورند و هنگامی که نظرشان 
با نقدی مواجه شــد، ناراحت و عصبانی نمی شــوند. کودکان با نقدی مواجه شــد، ناراحت و عصبانی نمی شــوند. کودکان 
می آموزند که، برای پیشرفت و بهبود وضعیت خود در زندگی، می آموزند که، برای پیشرفت و بهبود وضعیت خود در زندگی، 
نیــاز دارند صمیمانه نقد شــوند و نقد کننــد و می آموزند که نیــاز دارند صمیمانه نقد شــوند و نقد کننــد و می آموزند که 
انتقاد لزوماً به معنای بی احترامی نیست. گذاشتن خود به جای انتقاد لزوماً به معنای بی احترامی نیست. گذاشتن خود به جای 
دیگران و نگریســتن از منظر دیگران و نگریســتن از منظر 
دیگــران به مســئله و دیگــران به مســئله و 
موقعیــت، جوهــرة موقعیــت، جوهــرة 
سعه  صدر است و از سعه  صدر است و از 
مهم  مهم دستاوردهای  دستاوردهای 
برنامه فلسفه برای برنامه فلسفه برای 
به شمار  به شمار کودکان  کودکان 

می رود.

عنصرهای اصلی 
دیدگاه لیپمن 
در برنامه فلسفه 
برای کودک 
مطرح شده اند
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همدلــی
از هم‌زبانی بهتر است!

 مهارت همدلی
حتماً شما هم اين ســخن مولوي را شنیده‌اید که همدلی از 
هم‌زبانی بهتر اســت! اما آیا تا به حال به معنی این جمله دقت 
کرده‌اید؟ آیا تا به حال برایتان پیش آمده که مطلبی عاطفی را 
با کسی در میان بگذارید ولی او طوری برخورد کند که احساس 
کنید شــما را درک نکرده و اصلا ً‌متوجه منظورتان نشده؟! این 
همان چیزی است که از آن به‌عنوان ناهمدلی یاد می‌کنند ‌و به 

شدت احساس منفی ایجاد می‌کند.
همان‌طور که زبــان عامل ایجاد رابطه میان انسان‌هاســت، 
همدلی نیز به ایجاد ارتباط کمک اساســی می‌کند. اما همدلی 
اغلب تأثیر عمیق و درونی سالمی بر ارتباط میان افراد می‌گذارد. 
بهتر است معنی همدلی را بیشتر بررسی کنیم. همدلی به معنی 
توانایی متقابل انسان‌ها در درک و فهم احساسات یکدیگر است، 
به‌طوری که فرد بتواند خود را جای دیگری بگذارد. از دید او به 

موضوع نگاه کند و احساسات وی را درک کند. 
برای روشن‌تر شدن مفهوم همدلی به این مثال‌ها توجه کنید:
1. ناهید در امتحانات اخیر خود نمره‌های ضعیفی کسب کرده 
و از این موضوع شــرمنده است. دبیرش نیز از نمرات او ناراضی 

است، چون از او انتظار نمرات بالاتری داشته است.
برخــورد همدلانة دبیر: به نظر می‌رســد کــه از نمراتت 

ناراحتی؛ من هم خیلی متأسف هستم! اما جای جبران دارد.
برخورد ناهمدلانه دبیر: از تو توقع نداشتم با این نمره‌هات!‌ 

باید بیشتر تلاش می‌کردی.

2. آقای محمدی، معلم پايه هفتم، مدتی اســت که به خاطر 
مشــکلات خانوادگی نمی‌تواند سر وقت در مدرسه حضور یابد 
و گاهی تأخیر دارد. او مشــکل خود را با مدیر مدرســه مطرح 

کرده است.
برخورد همدلانة مدیر: من خودم متوجه هســتم که آن 
مشکل خانوادگی باعث دیر آمدن شما می‌شود. حالا من خودم 
و گاهــی هم آقای معاون بچه‌ها را آرام می‌کنیم تا ان‌شــاءالله 

مشکل برطرف شود.

برخورد ناهمدلانة مدیر: این مشکل شماست. در هر حال 
همة ما هرکدام یک مشکل داریم! اگر قرار باشد همه این‌طوری 

رفتار کنند که در مدرسه را باید ببندیم.

3. پروانه از رفتار عده‌ای از خویشــاوندانش به سببی ناراحت 
است و ناراحتی خود را به همسرش می‌گوید.

برخورد همدلانة شــوهر: خودم می‌دانم این رفتارها تو را 
حســابی ناراحت کرده عزیزم. این یکی دو ماه را هم صبر کن، 

اگر نشد فکر دیگری می‌کنیم.
برخورد ناهمدلانه شــوهر: تو از اول آدم حساسی بودی! 

همیشه سر مسائل بی‌اهمیت خودت را ناراحت می‌کنی!

4. زهــره بدون اینکه به خانواده‌اش اطلاع بدهد دیر به منزل 
آمده است. مادرش بسیار نگران شده و ناراحتی خود را به زهره 

می‌گوید.
برخورد همدلانة زهره: حتماً‌ خیلی نگران شــدید مامان. 

ببخشید!
برخورد ناهمدلانة زهره: بی‌خود نگران شدی، هنوز که هوا 

تاریک نشده.

5. پــدر و مــادر آیدین گاهي با هم دعــوا می‌کنند و فضای 
خانه‌شان متشنج  مي‌شود. اما آن‌ها ناراحتی خود را سر فرزندان 
خالی می‌کنند. آیدین ناراحتی خود را به مادرش می‌گوید و از 
او می‌خواهد کــه با توجه به فصل امتحانات کمی به آرامش او 

نیز توجه کنند.
برخــورد همدلانه مــادر: از اینکه من و پــدرت مزاحم 
درس‌خواندنت می‌شــویم متأســفم. من از این به بعد ســعی 

می‌کنم با او زیاد بحث نکنم تا تو با آرامش درس بخوانی.
برخورد ناهمدلانه مادر: مگر فقط تو مدرسه می‌روی؟! اگر 

کسی بخواهد درس بخواند در هر شرایطی می‌تواند بخواند.

6. نمرات آخر ترم بهرام بســیار ضعیف شده و بهرام از 

 فرشته موتابي
 دكتراي روانشناسي
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بابت وضعیت تحصیلی خودش بســیار خجالت زده است. او در 
زمان امتحانات مرتب تلویزیون نگاه می‌کرد و به تذکرات پدر و 

مادرش اهمیت نمی‌داد.
برخورد همدلانة مــادر: حالا این بار هم گذشــت مادر! 
ناراحتی نتیجه ندارد. تو باید ســعی کنی بــا برنامه هم درس 

بخوانی هم تلویزیون تماشا کنی.
برخورد ناهمدلانة مادر: خودت خواســتی! آن موقع که 

گفتم درس بخوان. گوش ندادی. حالا بکش!

در مثال‌هــای فوق دقت کنید. نتیجــة برخوردهای همدلانه 
چیست؟ نتیجه برخوردهای ناهمدلانه چیست؟

 نکتة مهم
همدلی به معنی تأیید درســت بودن رفتارهای طرف مقابل 
نیســت. در بســیاری از موارد افراد نســبت به مشکل دیگری 
برخورد همدلانه نشان نمی‌دهند چون تصور می‌کنند همدلی 
بــه معنی تأیید درســت یا غلط بودن رفتار اوســت و اگر با او 
همدلی نشــان دهند. به این معنی اســت که رفتار غلط وی را 
تأییــد کرده‌اند. پس نباید رفتار همدلانه از خود نشــان دهند. 
اما به یاد داشــته باشید که همدلی فقط به این معنی است که 
طرف مقابل و شرایط او را می‌توانیم درک کنیم و بفهمیم، ولی 

درست یا غلط بودن رفتار او اهمیت ثانوی دارد.

 چرا همدلی؟
همدلی باعث ارتباط بهتر افراد با یکدیگر می‌شود. در واقع با 
همدلی می‌توان ایجاد ارتباط کرد یا ارتباط موجود را عمیق‌تر 
کرد. همدلی باعث می‌شــود که از ســطح خودمان فراتر برویم 
و دیگــران را عمیق‌تر درک کنیــم. در نهایت همدلی قدرت و 

ظرفیت درک انسان را افزایش می‌دهد.
ریشــة بسیاری از مشکلات ارتباطی افراد آن ضعف یک یا هر 
دو طرف در همدلی است. بسیاری از اختلافات و خشونت‌های 

خانوادگی ناشی از ضعف در همدلی با یکدیگر است.

 چه چیزهایی به همدلی آسیب می‌زند؟
1. نصیحت کردن، راهنمایی کردن و ارائه راه‌حل

بعضی افراد به جای همدلی با دیگران، از همان اول به نصیحت 
کردن، راهنمایی کردن و راه‌حل دادن می‌پردازند؛ در حالی که 
اگر همدلی نباشــد هیچ‌یک از این موارد اثرگذار نیســت بلکه 
برعکس باعث رنجش فرد می‌شــود. لذا باید ابتدا ســعی کنیم 
همدلی خود را نشان دهیم و سپس، در صورت لزوم، نصیحت و 

راهنمایی کنیم. به این مثال توجه کنید:
مریم از نحوة برخورد دوســت چندساله‌اش رنجیده است و در 
این مورد با مادرش درد دل می‌کند تا از این ناراحتی بیرون بیاید:

واکنش مادر: بهتر اســت تو هم مثل خودش برخورد کنی. 
سعی کن ارتباطات خودت را با او کم کنی. مراقب باش به همه 

همدلی به معنی 
تأیید درست 
بودن رفتارهای 
طرف مقابل 
نیست
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افراد اعتماد نکنی و قبل از آنکه کســی را برای دوســتی خود 
انتخاب می‌کنی به درستی او را بشناسی. 

با این سخنان، مسلم است که مریم احساس می‌کند مادرش 
او را درک نکرده، زیرا او از مادر خود راهنمایی نخواســته، بلکه 
می‌خواهد با مادرش درد دل کند و احســاس ناراحتی خود را 
بــرای او بیان کند. ولــی در برخورد مادر اثــری از توجه او به 
احســاس مریم وجود نداشت. مسلم اســت که در این شرایط 
احساس ناکامی به وجود می‌آید و احساس ناکامی به نوبة خود 

باعث عصبانیت و رنجش بیشتر مریم می‌شود.

2. سرزنش کردن
در بعضی موارد همدلی که نمی‌شــود هیچ، تــازه فرد مورد 

سرزنش هم قرار می‌گیرد. به این مثال توجه کنید:
فرهــاد دوچرخة خــود را به امانت نزد پســرعمویش احمد 
گذاشته و دو روز بعد وقتی دوچرخه را تحویل می‌گیرد متوجه 
می‌شود که سيم‌ ترمز آن بریده است او این موضوع را با پدرش 

در میان می‌گذارد.
واکنش پدر: تو از ابتدا هم اشــتباه کردی که دوچرخه‌ات 
را به احمد قرض دادی! تا حالا شــده که او به تو چیزی قرض 
بدهد؟! نتیجة این برخورد آن است که فرهاد در می‌یابد پدرش 
متوجه احساس دوستی او با احمد نیست و سعی می‌کند دیگر 

با پدرش در این موارد صحبت نکند.

3. به رخ کشیدن  و مقایسه کردن
در بسیاری از امور انسانی شرایط خاص خودش را دارد و هیچ 
فردی با دیگری قابل مقایسه نیست. چه بسا مقایسه کردن دو 
نفر باعث ایجاد احساســات منفی در شخص شود. حالا در نظر 
بگیرید فردی ناراحتی خود را برای کسی بیان کرده و با او درد 
دل می‌کند، اما به جای همدلی مورد انتقاد قرار می‌گیرد. چنین 

فردی چه احساس بدی پیدا خواهد کرد!
مثال: 

سهیل و سامان پسرعمو هستند و هر دو در امتحانات مدارس 
اســتعدادهای درخشان شرکت کرده‌اند. سهیل در این امتحان 
قبول ولی ســامان رد شده و حالا از این موضوع بسیار ناراحت 

است. 
واکنش مادر سامان: مگر تو چه چیزی از سهیل کم داری 

که او در این امتحان قبول شده و تو رد شدی؟!
حقیقت آن است که سامان از این موضوع به اندازة کافی ناراحت 
است. تازه مادرش هم خشم ناشــی از ناکامی فرزند خود را سر 
او تخلیــه می‌کند. این کار غیر از صدمه زدن به روحیه ســامان 
که خود ناراحت اســت هیچ اثر دیگری نخواهد داشت. به جای 

آن مادر می‌توانســت بگوید: ناراحتی که در این 
امتحان قبول نشــدی؟ مدرسه تیزهوشان هم 
آش دهن‌ســوزی نیست. همین مدرسه هم که 
می‌روی کم از تیزهوشــان نیست. بی‌اهمیت و 
کوچک کردن مشــکل، اغراق یــا بزرگ کردن 
مشکل و تعریف و تمجید بی‌موقع هم از مواردی 

است که به همدلی آسیب می‌زند.

 چگونه همدلی کنیم
1. به صحبت‌های دیگران خوب گوش کنید. 
کارتــان را کنار بگذارید و تمــام توجهتان به 

حرف فرد مقابل باشد.
2. به احساسات و پیمان‌های فرد مقابل توجه کنید. بفهمید 

که او چه احساسی دارد.
3. خودتــان را جای او قرار بدهیــد و از دیدگاه او به موضوع 

نگاه کنید.
4. سعی کنید با احساس و عاطفه با او صحبت کنید و خشک 

و خشن و بی‌احساس نباشید.
5. خلاصه‌ای از احساســات و هیجان‌هــای طرف مقابل را به 

خودش برگردانید تا متوجه شود که او را درک می‌کنید. 

 منبع
1. موتابی، فرشته؛ مهارت‌های زندگی ویژه والدین، اداره کل امور تربیتی 

و مشاوره وزارت آموزش‌وپرورش ـ 1396

در بسیاری از امور 
انسانی شرایط 

خاص خودش را 
دارد و هیچ فردی 

با دیگری قابل 
مقایسه نیست. چه 
بسا مقایسه کردن 
دو نفر باعث ایجاد 

احساسات منفی 
در شخص شود
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  مریم سلیمی
دکترای علوم ارتباطات

انســان موجودی اجتماعی اســت و برقــراری ارتباط، اولین 
ضرورت زندگی اوســت. همین ضرورت، داشــتن مهارت های 

ارتباطی برای برقراری ارتباط مؤثر را برای او الزام آور می سازد.
ارتباط ســطوح مختلفی دارد؛ اعم از ارتباط با خود، ارتباط با 
. در  خدا، ارتباط میان فردی، ارتباط گروهی، ارتباط جمعی و...
این میان، »ارتباط با خود« اولین ســطح ارتباط و پایه و اساس 
هر ارتباطی است. در نگاهی به سطوح مختلف ارتباطی می توان 
گفت، ریشه بسیاری از مشــکلات و موانع در جریان ارتباط را 

باید در خود و ارتباط با خود یافت.
در این شــماره و در شماره های آتی تلاش خواهیم کرد تا در 
خصوص »ارتباط با خود« و »ارتباطات میان فردی« به ویژه در 
جریان ارتباط با همسر و فرزند به بحث بپردازیم و ضمن آشنایی 
با ارتباط مؤثر، بــا چگونگی و الزامات ارتباط مؤثر، مهارت های 
ارتباطی، راه های تقویــت ارتباط مؤثر، رفتارهای پیونددهنده، 

رفتارهای مخرب رابطه و... به بیان سخن بپردازیم.
شــاید یکی از مهم تریــن دغدغه های مــا به عنوان 

والدین، مشــکلات و چالش های ارتباطی با فرزند یا فرزندانمان 
اســت. همواره انگشت اشــاره مان در این میان به سمت فرزند 
خود بوده و عامل اصلی عدم ارتباط مؤثر را فرزندمان می دانیم. 
آیــا در این میان نگاهی به کیفیت ارتبــاط خود کرده ایم؟ آیا 
می دانیــم جریان ارتباط حاکم را چطور تجزیه و تحلیل کنیم؟ 
آیا می دانیم تغییر شــکل و نوع ارتباط و جریان حاکم ارتباطی 
و تلاش برای برقراری ارتباط مؤثــر چقدر می تواند بر کیفیت 
ارتباط و رفتارهای دو ســویه مؤثر باشــد؟ آیا می دانیم دستور 
دادن، اخطــار دادن، تهدید کــردن، موعظه و نصیحت کردن، 
بحــث کردن، قضاوت و انتقاد کردن، مقصر شــمردن دیگری، 
تحقیر و مسخره کردن، وارسی و بازجویی، عدم شنیدن سخنان 
طرف مقابل و ... از موانع ارتباط مؤثر هســتند؟ به نمودار انواع 
رفتارهای مخرب رابطه نگاه کنید و ببینید که چقدر این رفتارها 
را در طــول روز انجام می دهید.با خودتان قرار بگذارید هفته ای 
یکی از این رفتارها را انجام ندهید، سپس به نتیجه قبل و پس 

از انجام این کار توجه کنید. 

)قسمت اول( سواد مهارت های
ارتبــاطــی
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شاید یکی 
از مهم ترین 

دغدغه های ما 
به عنوان والدین، 

مشکلات و 
چالش های 

ارتباطی با فرزند یا 
فرزندانمان است

آیا می دانید كه برای حل مشــکلات ارتباطی، به عنوان اولین 
گام باید از خودمان و بازنگری در ارتباط با خود شروع کنیم؟ آیا 
خودمان را به اندازة کافی و لازم می شناسیم؟ آیا به عادت های 

خوب و بد خود واقفیم؟

درگام اول یک کاغذ بردارید و مقابل هر یک از این گزینه ها از 
صفر تا 10 به خود نمره دهید.

باید تأکید کرد که کلید همه مشــکلات ارتباطی دست خود 
ما است. ارتباطات از خویشتن آغاز می شود و از 6 نگرش تأثیر 

می پذیرد: 
نگرش ما در مورد خودمان/ نگرش ما نســبت به دیگری/ فکر 
می کنیم دیگری به ما چه نگرشی دارد/ نگرش دیگری در مورد 
خودش/ نگرش دیگری نسبت به ما/ طرز تفکر دیگری نسبت به 

اینکه ما به او چگونه می نگریم.

 گـــام اول در مســیر خودآگاهی؛ 
نگاه واقع بینانه به خود اســت. نه نگاه 

غیرواقعی و آرمانی
واقعیت این اســت که شــناخت از خود یا 
خودآگاهی، می تواند به داشــتن ارتباط مؤثر 
ما با دیگران کمک شــایانی کنــد. ما باید هم 
بتوانیم به عنوان فرستنده پیام، پیام موردنظر، 
خواســته ها، عواطف و احساســات خود را به 
دیگران به شــکلی قابــل درک و مؤثر منتقل 

کنیم و هم با دریافت بازخورد لازم و اطمینان از اثربخشی آن، 
به ارتباط، این بار در جایگاه گیرنده، تداوم بخشــیم و احساس 
شنیده شــدن و درک شــدن به طرف مقابل بدهیم به طوری 
که جریان ارتباط، همچون دوی امــدادی، بتواند ادامه یابد. با 
برقراری ارتباط مؤثر به یــاری مهارت های ارتباطی، می توانیم 
ارتباطــات عمیق با دیگران برقرار کنیــم؛ ارتباطی که خواهد 

توانست اعتماد و احترام بیشتری ایجاد کند.

غرغر کردن

 1

46

23

57

سرزنش کردنباج دادن

تنبیه کردنانتقاد  آسیب زاتهدید کردنشکایت کردن

رفتــارهـــای مخـــرب رابطـــه

من در سطوح مختلف ارتباطی ام چقدر موفق بوده ام؟

امتیاز 0 تا 10

ارتباط با خودم  ........

ارتباط با همسرم  ........

ارتباط با والدینم  ........

ارتباط با فرزندانم  ........

ارتباط با همکارانم )در صورت اشتغال(  ........

ارتباط با رئیسم )در صورت اشتغال(  ........

ارتباط با دوستانم  ........

ارتباط با دنبال کنندگان )در صورت داشتن صفحه در 

رسانه های اجتماعی(  ........

در یک جمع بندی آیــا در برقراری ارتباطات خود با 

دیگران موفق هستید؟ چرا چنین فکر می کنید؟
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 آیا شناخت کافـی نسبت به ایـن مؤلفه ها در خود 
دارید؟

1. ویژگی های جسمانی و بدنی
2. ویژگی ها و مهارت های خود

3. نقاط ضعف و قوت خود
4. افکار، احساسات و رفتار خود

5. باورها و ارزش های خود 
6. اهداف خود

این بار فهرســتی از عادت های خوب و بــد خود تهیه کنید. 
حال از فرزند )فرزندان( و همســرتان بخواهید آن ها نیز به طور 
مجــزا فهرســتی از عادت های خوب و بد شــما تهیه کنند. به 
تفاوت ها و شباهت های پاســخ ها توجه کنید. عادت های خوب 
را تقویت و عادت هــای بد خود را با تمرکز تا حد ممکن تکرار 
نکنید. برای نهادینه کردن رفتارهای خوب در خود، کافی است 
21 روز یــک کار را تکرار کنید تا به یکی از عادت های شــما 

تبدیل شود.

خودآگاهی عبارت است از توانایی شناخت و درک نیازها، امیال، 
نقاط ضعف، عادات و هــر جنبه دیگری که به طرز رفتار یک فرد 

شکل می دهند.
خودآگاهی از اولین گام های مهم در سطوح مختلف ارتباطی و 

به ویژه ارتباط با خود است.
واقعیت این اســت که هر آنچه از ما سر می زند یک رفتار است 
و همة رفتارهای ما انتخاب شــده و معطوف به هدفی است و آن 

هدف »ارضای یک یا چند نیاز« است.

 تفاوت در نیازها
هیچ دو انسانی مانند هم نیستند، حتی اگر دوقلو باشند. یکی از 
این تفاوت ها به تفاوت در نیازها مرتبط اســت. رفتارهای انسان ها 
هدفمند و برای پاســخ به نیازهایشان است. هر انسانی سطحی از 
نیازها دارد که با نیازهای هر کس دیگر متفاوت است. پس به عنوان 
اولین نکته باید متوجه باشیم که یکی از تفاوت های رفتاری افراد، 
ریشــه در تفاوت های نیازهای آن ها دارد. بر این اســاس یکی از 
تفاوت های ما با دیگران در تفاوت در نیازهایمان و نوع و ســطح 

تلاش هایمان برای پاسخ به آن ها بر می گردد.

 تفاوت در دنیاها
تفاوت بعدی در تفاوت دنیاهاســت. هر انسانی دارای سه دنیای 
مختلف است، دنیای واقعی، دنیای ادراکی و دنیای مطلوب. دنیای 
واقعی به توانایی درک ما از جهان مبتنی بر حواسمان مربوط است.

دنیای ادراکی، مجموعة ادراک های شخصی ما از جهان براساس 
تجارب، فرهنگ و ارزش هایمان اســت که مبتنی بر آن هیچ دو 

نفری واقعیت را کاملًا یکسان درک نمی کند.
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خودآگاهی 
عبارت است از 

توانایی شناخت 
و درک نیازها، 

امیال، نقاط 
ضعف، عادات و 

هر جنبه دیگری 
که به طرز رفتار 
یک فرد شکل 

می دهند

بــه تصویر زیر نگاه کنید، هر کس از دید و زاویه خود به عدد 
مربوط نگاه می کند، یکی آن را 7 و دیگری 8 می بیند. 

شــما نگاه دو نفر را به پرتقال در نظر بگیرید، آیا نگاه فردی 
که از زمان کودکی هر روز صبح خود را با آب پرتقال آغاز کرده 
بــا نگاه فردی که در کودکی خواهرش را بر اثر پریدن قطعه ای 
پرتقال به گلویش از دســت داده یکی است؟ قطعاً یکی نیست، 
چون این دو تجارب متضادي از پرتقال در ذهن دارند و حس و 

نگاهشان به پرتقال  تضادي است.
دنیــای مطلــوب، دنیایی ذهنــی درون هر فــرد، مبتنی بر 
دوست داشتنی ها )اعم از اشیا، باورها و افراد( است. به بیان دیگر، 
دنیای مطلوب جهانی اســت که ما در ذهن خود ســاخته ایم و 
یکی از فرمانده هان زندگی ماست که مجموعه ای از خواسته های 
ما را تشکیل می دهد. همچنان که در طول زندگی برای ارضای 

نیازهای خود تلاش می کنیم به طور مداوم دنیای مطلوب خود 
را هم خلق و بازآفرینی می کنیم. واقعیت این اســت که دنیای 
مطلوب من، همســر، فرزند، والدین و همکار.... یکی نیست. ما 
نمی توانیم دنیای مطلوب یکدیگر را تغییر دهیم. فقط می توانیم 

از دنیای مطلوبمان به یکدیگر اطلاعات بدهیم.
اگر به این بینش برسیم که دنیای مطلوب هر کسی با دیگری 
متفاوت اســت راحت تر همدیگر را پذیرفته  و بیشتر به یکدیگر 

احترام می گذاریم.
به دلیل همین تفاوت هاســت که دریافت و ادراک هر فرد از 
آنچه در محیط اتفاق می افتد در بسیاری موارد منحصربه فرد و 
خاص خود اوست. عدم توجه به این تفاوت، موجب سوءتفاهم و 
ایجاد مشکل در روابط بین فردی می شود. به همین دلیل است 
که گفته می شــود همواره باید در مورد ادراک دیگران در یک 

موقعیت، از خودشان سؤال کنیم.
ما بایــد خودارزیابی دائمی از خواســته ها، 
ادراک، رفتارهــا و جهت کلی زندگی خویش 
داشته باشیم و به مدیریت رفتار و هیجانات خود 
بپردازیم. انتخاب مسئولانه )مسئولیت پذیری( 
و خلاقانه داشته و به مدیریت روابط بین فردی 
بپردازیــم. از خــود بپرســیم الان دقیقاً چه 
می خواهم؟ در حال حاضر ادراک من از وقایع 
و اتفاقات اطرافم چیست؟ آیا همة آن چیزی 
را که باید بدانــم می دانم؟ در حال حاضر چه 

می کنم؟
تا اینجای بحث با مفهوم خودآگاهی، اهمیت 
خودآگاهی، رفتارهای مخرب رابطه، تفاوت در 

نیازها و دنیاها آشنا شدیم، در شماره آتی نیز در خصوص دیگر 
تفاوت های ما با دیگران از بعد تفاوت به لحاظ جنســیتی و ... 
و نیز پنجره جوهری و چگونگی تلاش برای روش های افزایش 
خودآگاهی آشنا خواهیم شد تا کم کم به رفتارهای پیونددهنده 
و راه های ایجاد ارتباط مؤثر با فرزند و همسر خود برسیم، 

پس همچنان با ما همراه باشید.

 منبع
1. فرهنگی، علی اکبر )1387(، ارتباط انسانی، چاپ اول، 

رسا، تهران

بقا و زنده 
ماندن

تفریح آزادی 

نیازهای 
بنیادین

عشق و 
احساس تعلق

قدرت و 
پیشرفت

خودآگاهی آشنا خواهیم شد تا کم کم به رفتارهای پیونددهنده ما را تشکیل می دهد. همچنان که در طول زندگی برای ارضای 
و راه های ایجاد ارتباط مؤثر با فرزند و همسر خود برسیم، 

پس همچنان با ما همراه باشید.

 منبع
1. فرهنگی، علی اکبر )

رسا، تهران
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  مریم بني اسدي
  سید میثم موسوی

تصویرگر

مشكل 
سولماز

مامان وارد اتاق شد و نشست.
توضیح  کمــی  روان شــناس: 

برای چه مســئله ای  کــه  می دهید 
خواستید جلسه  داشته باشیم؟

مامان: بـــه خاطـر دخترم سولماز 
آمدم. البته مشکل خاصی ندارد ولی 
معلمـــش گفته باید او را پیش یک 

روان شناس ببرم.
روان شــناس: ســولماز، چند سال 

دارد؟ خودتان از معلم چی شنیدید؟ فکر 
می کنیــد چرا گفته با روان شــناس صحبت 

کنید؟
مـامان: ســولماز 10 سال دارد. معلمش می گوید که خیلی 
گوشه گیر شده توی کلاس. مسئله هایی  را  که به بچه ها می دهد برای 
حل کردن سولماز نمی تواند حل کند. معلمش می گوید تلاشی برای حل 
کردنش نمی کند. یا وقتی می خواهد از روی چیزی بخواند با اولین 
اشــتباهی که می کند نمی تواند ادامه دهد. معلم که از او سؤال 

می پرسد سرش را پایین می اندازد و حرف نمی زند!
روان شناس: این رفتارش از چه زمانی ایجاد شده؟

مـامـان: 
سولماز کلًا بچة آرام و توداری بوده و هست. اما این رفتارش 
تازه است و قبلًا چنین مسئله ای را از معلم هایش نشنیده بودم.

روان شناس: در خانه چطور است؟
مامان: والا بعضی اوقات مرا کلافه می کند.

روان شناس: چطور؟
مامان: از همه چیز می ترســد. هــر کاری که به او می گویم 

  مریم بني اسدي
  سید میثم موسوی

مشكل مشكل 
سولماز

مامان وارد اتاق شد و نشست.
توضیح  کمــی   

برای چه مســئله ای  کــه  می دهید 
خواستید جلسه  داشته باشیم؟

بـــه خاطـر دخترم سولماز 
آمدم. البته مشکل خاصی ندارد ولی 
معلمـــش گفته باید او را پیش یک 

 ســولماز، چند سال 
دارد؟ خودتان از معلم چی شنیدید؟ فکر 

می کنیــد چرا گفته با روان شــناس صحبت 

 ســولماز 10 سال دارد. معلمش می گوید که خیلی  سال دارد. معلمش می گوید که خیلی 
گوشه گیر شده توی کلاس. مسئله هایی  را  که به بچه ها می دهد برای گوشه گیر شده توی کلاس. مسئله هایی  را  که به بچه ها می دهد برای 
حل کردن سولماز نمی تواند حل کند. معلمش می گوید تلاشی برای حل حل کردن سولماز نمی تواند حل کند. معلمش می گوید تلاشی برای حل 

مـامـان:
سولماز کلًا بچة آرام و توداری بوده و هست. اما این رفتارش 
تازه است و قبلًا چنین مسئله ای را از معلم هایش نشنیده بودم.
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انجام دهد می گوید بلد نیســتم یا نمی توانم یا می ترسم. حتی 
بعضی وقت ها می ترسد که تنها بخوابد. من مجبور می شوم بروم 
تو اتاقش و پیشــش  بخوابم. باباش خیلی از این موضوع شاکی 
است و می گوید کی این بچه می خواهد بزرگ شود! ولی کلًا از 
اول هم ترســو بود. آن شجاعتی را که باید داشته باشد نداشت. 

خیلی خجالتی و کم حرف بود از اول.
روان شــناس: همبازی و دوســت  هم دارد؟ با آن ها چطور 

است؟
مامان: در خانه خیلی همبازی ندارد، اما در مدرسه 
یکی دوتا دوســت دارد. ولی در یک ســال اخیر 
پیش آن ها هم نمی رود و می خواهد تنها باشد. 
دائم بــا تلویزیون و رایانك )تبلت( مشــغول 
است. هرچی هم بگویم فایده ندارد. می گویم 
پاشــو یک تکانی بــه خودت بــده آخه، این 
چربی هات آب بشــه! آخه یه کم اضافه وزن هم 
دارد. ولی اصلًا حرف مرا گوش نمی کند. البته از 
باباش حساب می برد و اگر او بگوید تلویزیون را 
خامــوش می کند ولی باز هم می رود تو اتاق و 

می خوابد.
شمـا  روان شناس: 
تلاشی کـرده ایـد کـه 
برایش انگیزه ای ایجـاد 
کنید تـــا فعالیت هـــای 

متفاوت تری انجام بدهد؟
مامان: بله. خیلی! دائم به او 
می گویم ملیکا و آیسان را نگاه 
کن! دوســتانش هستند. با هم 
می روند پارک و بازی می کنند یا 
با هم کلاس شنا می روند. بیا اسم 
تو را هم در کلاس شــنا بنویسم. 
می گویــد نمی خواهــم. می گویم به 
آیســان بگویم بیاید خانة ما؟ می گوید: 
نه! اصلًا! نگی ها! من دلم نمی خواهد باهاش 
بازی کنم. یا می گویــم دخترخاله ات را ببین! 
3 سال ازش کوچک تر است. می گویم ببین چقدر 
قشنگ می آید در مهمانی ها صحبت می کند. حتی گاهی 
جواب ســلام خاله اش را هم نمی دهــد، و این قدر من خجالت 
می کشــم! می گویم الان فکر می کنند تو ادب نداری که سلام 

نمی کنی! یک سلام ساده که چیزی نیست!
روان شناس: از سولماز علت این رفتارهایش را پرسیده اید؟ 
مثلًا چرا دلش نمی خواهد با دوســتش بازی کند؟ یا چرا سلام 

نمی کند؟
مامان: نه نپرسیدم. پرسیدن ندارد که! همة آدم ها این چیزها 
را بلد هستند. به خدا همة این ها را همیشه بهش گفته ام و یاد 

داده ام. اما کلًا به حرف من گوش نمی کند.
روان شناس: وقتــی به او پیشــنهاد کلاس شنا یا آمدن 

دوســتش به خانه تــان را دادیــد از خودش پرســیدید چه 
فعالیت هایی مورد علاقه اش هست؟

مامان: فقط تلویزیون و رایانك.
روان شــناس: می توانید نقاط قوت سولماز را بگویید؟ یک 
چیزی که بشود گفت ویژگی مثبت اوست یا یک توانایی اوست.
مامان مکث کرد و رفت توی فکر .... و گفت: نقاشی اش خوب 

است.
روان شناس: دیگر چه ویژگی  خوب یا مثبتی دارد؟

مامان: اتاقش را خودش را تمیز و مرتب می کند. تختش را 
هم خودش جمع می کند.

مکث و سکوتی شد.
روان شناس: می توانید نقاط قوت مادرانگی 

خودتان را بگویید؟
مامــان رفت تــوی فکر و بعد یهــو زد زیر 
گریــه ... و بعد ادامــه داد: باباش می گوید که 
من ســولماز را خراب کرده ام. می گوید همة 
این ها تقصیر توست! می گوید درست تربیتش 
نکرده ام! خوب حتماً چیزی هســت که معلم 
سولماز گفته بیایم پیش شما. اگر مادر خوبی 

بودم که این طوری نمی شد!
روان شناس: به نظرم شــما مادر حساسی 
هســتید که با توصیة معلم پیش روان شناس 

آمدید! می توانستید این کار را انجام ندهید.
مامــان: نمی دانــم دیگر باید چــه کاری 
می کردم که نکردم. هرکاری که می توانســتم 

انجام دادم.
روان شناس: خوب، اینکه شما چه کارهایی 
انجــام داده اید و چرا به نتیجــة موردنظرتان 
نرســیده اید موضوعاتی اســت که من و شما 
اینجــا می توانیم با هم راجــع به آن صحبت 

کنیم تا بفهمیم چه شــده. بعد می توانیم راه حل هایی را برایش 
پیدا کنیم. اما فارغ از مســائلی که سولماز دارد و علت هایی که 
می تواند داشــته باشــد یک موضوعی در تعریف شما خیلی به 
چشمم آمد و برای همین در مورد نقاط قوت سولماز و خودتان 

پرسیدم.
مامان: چی؟

روان شناس: اینکه انــگار شما یک ذره بین گذاشته اید روی 
نقاط ضعف سولماز و همه چیز او برایتان خیلی بزرگ به چشم 
می آید و همه چیزش را هم خیلی منفی می بینید. من از خودم 
می پرســم که هر کدام از ما به عنوان انسان دارای بعضی نقاط 
قوت و پاره ای نقاط ضعف هستیم. حالا شما بگویید نقاط قوت 
سولماز کجاست؟ چرا دیده نمی شود؟ چرا این قدر کوچک دیده 

وقتی تصویر بچه  
از خودش منفی 

باشد نسبت 
به این موضوع 

واکنش های 
مختلفی نشان 

می دهد. یکی از 
این واکنش ها 

می تواند این باشد 
که این تصویر را 
بپذیرد و خودش 

را با آن تصویر 
منطبق کند. یعنی 
کارهایی را انجام 
دهد در تأیید آن 
ضعف ها و نقص ها

انجام دهد می گوید بلد نیســتم یا نمی توانم یا می ترسم. حتی 
بعضی وقت ها می ترسد که تنها بخوابد. من مجبور می شوم بروم 
تو اتاقش و پیشــش  بخوابم. باباش خیلی از این موضوع شاکی 
است و می گوید کی این بچه می خواهد بزرگ شود! ولی کلًا از 
اول هم ترســو بود. آن شجاعتی را که باید داشته باشد نداشت. 

خیلی خجالتی و کم حرف بود از اول.
روان شــناس: همبازی و دوســت  هم دارد؟ با آن ها چطور 

است؟
مامان: در خانه خیلی همبازی ندارد، اما در مدرسه 
یکی دوتا دوســت دارد. ولی در یک ســال اخیر 
پیش آن ها هم نمی رود و می خواهد تنها باشد. 
دائم بــا تلویزیون و رایانك )تبلت( مشــغول 
است. هرچی هم بگویم فایده ندارد. می گویم 
پاشــو یک تکانی بــه خودت بــده آخه، این 
چربی هات آب بشــه! آخه یه کم اضافه وزن هم 
دارد. ولی اصلًا حرف مرا گوش نمی کند. البته از 
باباش حساب می برد و اگر او بگوید تلویزیون را 
خامــوش می کند ولی باز هم می رود تو اتاق و 

می خوابد.
روان شناس:

تلاشی کـرده ایـد کـه 
برایش انگیزه ای ایجـاد 
کنید تـــا فعالیت هـــای 

متفاوت تری انجام بدهد؟
مامان: بله. خیلی! دائم به او 
می گویم ملیکا و آیسان را نگاه 
کن! دوســتانش هستند. با هم 
می روند پارک و بازی می کنند یا 
با هم کلاس شنا می روند. بیا اسم 
تو را هم در کلاس شــنا بنویسم. 
می گویــد نمی خواهــم. می گویم به 
آیســان بگویم بیاید خانة ما؟ می گوید: 
نه! اصلًا! نگی ها! من دلم نمی خواهد باهاش 
بازی کنم. یا می گویــم دخترخاله ات را ببین! 
3 سال ازش کوچک تر است. می گویم ببین چقدر 
قشنگ می آید در مهمانی ها صحبت می کند. حتی گاهی 
جواب ســلام خاله اش را هم نمی دهــد، و این قدر من خجالت 
می کشــم! می گویم الان فکر می کنند تو ادب نداری که سلام 

نمی کنی! یک سلام ساده که چیزی نیست!
روان شناس: از سولماز علت این رفتارهایش را پرسیده اید؟ 
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می شود؟ 
متوجه شدم شما هم که مامان او هستید خیلی از نقاط قوت 

خودتان را نمی توانید ببینید.
مامان: من تا حالا از کســی نشــنیده ام که چه نقاط مثبتی 

دارم. مکث.... 
مامان ادامه داد: آخه همســرم اعتقاد 
دارد که همه چیز باید خیلی خوب باشد. 
همیشه ایرادهای کارهای سولماز را به او 
گفته و به من هم گفته که به او بگویم که 
آن ها را اصلاح کند تا دختر بهتری باشد. 
ما واقعاً  تلاش کرده  ایم که ایرادهای او را 

رفع کنیم.
روان شــناس: می بینید؟! اینجا هم 
صحبت شما تمرکز بر روی ایرادهاست. 
ما آدم ها بیش از آنکه نیاز داریم در مورد 
نقاط ضعف و ایرادهایمان بشــنویم نیاز 
داریــم در مورد خوبی هایمان بشــنویم. 
پدر و مادر برای بچه ها مثل یک آینه اند. 

مامان و بابا با تعریف هایشان 
تصویــر داخل آینه را شــکل می دهند. و 

این می شود تصویر اولیة هر بچه ای 
از خــودش. اینکه او کی هســت 
و چی هســت در ایــن تصویر 
تعریف می شــود. حــالا وقتی 
باشــد  ایرادها  از  فقط صحبت 
این تصویر شامل نقص، اشکال، 
بدی و خلل و فرج می شود. بچه 

هرچه نگاه می کند چیزی به جز 
بدی و نقص پیــدا نمی کند. وقتی 

تصویر بچه  از خودش منفی باشد نسبت 
به ایــن موضوع واکنش هــای مختلفی 

نشــان می دهد. یکی از این واکنش ها 
می تواند این باشــد که این تصویر را 
بپذیــرد و خودش را بــا آن تصویر 
منطبق کند. یعنی کارهایی را انجام 
دهد در تأیید آن ضعف ها و نقص ها. 
به مرور زمــان به خاطر انجام آن 
کارها بازخوردهای منفی بیشتری 
می گیــرد و آن تصویــر بیشــتر 

تأیید می شود. در نهایت 
می توانــد نتیجــه اش 
مثل  باشــد  چیــزی 

کمبود اعتمادبه نفس، 
احساس ناتوانی و 

ترس از آنجام هر کاری؛ چون می داند که قرار است خرابش کند، 
و یک راه حل او می شــود اینکه از دنیــای اطرافش کناره گیری 
کند، یعنی کلًا کاری انجام ندهد. ممکن است در چشم اطرافیان 
خجالتی، کم حرف یا گوشه گیر به نظر بیاید ولی ما نمی دانیم در 

دنیای درونی او چه می گذرد.
مامان: یعنی می فرمایید باید از ســولماز تعریف کنیم؟ حتی 

وقتی کار بدی هم انجام می دهد از او تعریف کنیم؟
روان شــناس: در مورد اینکه چه کاری باید انجام دهید سر 
فرصت باید با هم صحبت کنیم. اما اولین مرحله این اســت که 
قبل از بازخورد دادن به سولماز لازم است واقعاً خودتان بتوانید 
ببینید. قرار نیست یک مشت حرف را که خیلی خودتان به آن 
باور ندارید به او بگویید. قرار نیست الکی از او تعریف کنید. قرار 
نیســت وقتی کار اشتباهی هم انجام می دهد از او تعریف کنید؛ 
چــون بچه ها مثل خود ما آدم  بزرگ ها متوجه راســت و دروغ 
حرف ها می شــوند. قرار نیست نقش بازی کنید. قرار است واقعاً 
بتوانید نقاط قوت ســولماز را ببینید و بعد بتوانید آن ها را به او 
بگویید. برخی اوقات توی فکــر ما خوبی ها باید خیلی خاص و 
ویژه باشند که آن ها را به حساب بیاوریم. برای همین است که از 
دیدن خوبی ها ناتوان می شویم. قرار است کمی 
ذره بین را از روی نقاط ضعف سولماز 
بردارید و روی نقاط قوت او بگذارید. 
به مرور زمان این تصویر، که انگار 
برجسته  منفی اش  نقاط  بیشتر 
شــده، با نقاط مثبــت تلفیق 
می شــود و به ســولماز تصویر 

کامل تری از خودش می دهد.
نمی دانم  مــن  مامــان: 
انجام  این کار را  چه طوری 

بدهم.
از  روان شنــــاس: 
آنجایی که شما خودتان 
هم تجربة شنیدن خوبی ها 
و نقاط قوتتان را ندارید احتمالًا 
این کار در ابتدا خیلی عجیب 
و مصنوعی به نظرتان می آید. 
ولی ما می توانیم گام به گام با 
هم پیش برویــم و احتمالًا 
دیــدن تأثیــرات این نگاه 
جدیــد و تجربــة حــس 
بودن«  »باکفایت  خوشایند 
را به شــما می دهد. الان 
تمام  جلســه مان  زمــان 
شده. برای جلسات بعدی 
می توانیم بیشتر صحبت کنیم.

قرار نیست یك 
مشت حرف را كه 
خیلي خودتان به 
آن باور ندارید به 
او بگویید.  قرار 
نیست الكي از او 
تعریف كنید. چون 
بچه ها مثل خود ما 
آدم بزرگ ها متوجه 
راست و دروغ 
پدر و مادر برای بچه ها مثل یک آینه اند. حرف ها مي شوند

مامان و بابا با تعریف هایشان 
تصویــر داخل آینه را شــکل می دهند. و 

این می شود تصویر اولیة هر بچه ای 
از خــودش. اینکه او کی هســت 
و چی هســت در ایــن تصویر 
تعریف می شــود. حــالا وقتی 
باشــد  ایرادها  از  فقط صحبت 
این تصویر شامل نقص، اشکال، 
بدی و خلل و فرج می شود. بچه 

هرچه نگاه می کند چیزی به جز 
بدی و نقص پیــدا نمی کند. وقتی 

تصویر بچه  از خودش منفی باشد نسبت 
به ایــن موضوع واکنش هــای مختلفی 

نشــان می دهد. یکی از این واکنش ها 
می تواند این باشــد که این تصویر را 
بپذیــرد و خودش را بــا آن تصویر 
منطبق کند. یعنی کارهایی را انجام 
دهد در تأیید آن ضعف ها و نقص ها. 
به مرور زمــان به خاطر انجام آن 
کارها بازخوردهای منفی بیشتری 
می گیــرد و آن تصویــر بیشــتر 

تأیید می شود. در نهایت 
می توانــد نتیجــه اش 
مثل  باشــد  چیــزی 

کمبود اعتمادبه نفس، 
احساس ناتوانی و 

ویژه باشند که آن ها را به حساب بیاوریم. برای همین است که از 
دیدن خوبی ها ناتوان می شویم. قرار است کمی 
ذره بین را از روی نقاط ضعف سولماز 
بردارید و روی نقاط قوت او بگذارید. 
به مرور زمان این تصویر، که انگار 
برجسته  منفی اش  نقاط  بیشتر 
شــده، با نقاط مثبــت تلفیق 
می شــود و به ســولماز تصویر 

کامل تری از خودش می دهد.
مامــان: 

انجام  این کار را  چه طوری 
بدهم.

روان شنــــاس: 
آنجایی که شما خودتان 
هم تجربة شنیدن خوبی ها 
و نقاط قوتتان را ندارید احتمالًا 
این کار در ابتدا خیلی عجیب 
و مصنوعی به نظرتان می آید. 
ولی ما می توانیم گام به گام با 
هم پیش برویــم و احتمالًا 
دیــدن تأثیــرات این نگاه 
جدیــد و تجربــة حــس 
بودن«  »باکفایت  خوشایند 
را به شــما می دهد. الان 
تمام  جلســه مان  زمــان 
شده. برای جلسات بعدی 
می توانیم بیشتر صحبت کنیم.

حرف ها مي شوند
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برای پدرنامه ای
 اشاره

عصر جدید و مشغله های کاری فراوان اولیا فرصت کمتری را 
برای گفت وگوهای همدلانه با فرزندان ایجاد می کند در صورتی 
که بســیاری از مشکلات خانواده ها با فراهم آوردن فرصت های 
کوتاه هم نشینی و گفت وگوهای صمیمانه مابین فرزندان و پدر 

و مادر قابل حل اســت در این بخــش دو نامه کوتاه از فرزندان 
به پدران که خواســته های آن هــا را بیان می کند جالب و قابل 
تأمل اســت. این دو نامه برگرفته از همایش علمي _ آموزشي 
پدران و جلسات آموزش خانواده است كه توسط یكي از مدارس 

غیردولتي تهران در سال 1390 برگزار شده است. 

 نامه یک پسر سوم دورة متوسـطه اول به 
پدرش

سلام به پدر عزیزم

نمی دانم از کجا شروع کنم، درسته که من پسر 

زیاد خوبی برات نبودم ولی حداقل باهات روراست 

بودم. تو با من روراســت بودي، ولي نذاشــتی من 

باهات بی رودربایستی صحبت کنم. همیشه دوست 

داشتم مسائل شــخصیم رو بهت بگم، باهات درد 

دل کنم، مشکلاتم را بهت بگم، ولی تا اومدم بگم 

یک کاری کردی که باعث شدی از این کار دست 

بکشــم. پس الانم که می بینی به مشکلاتی با هم 

برخوردیم بدون که باعثش خودت و خودت بودی.

 نامة یک دختر دورة متوســطه اول به 
پدرش

بتوانم در آینده ای نه چندان دور این زحمات تو را سالمی داشته باشم کشیده ای ممنونم و امیدوارم زحماتــی که بــرای من و برای ایــن که زندگی پدرجان، ســلام، امیدوارم خسته نباشی. برای 
پدر مهربان من، من از تو خواسته هایی دارم که جبران کنم.

تا حدودی می توانم از خودم مراقبت کنم و دیگر کنی و قبول داشته باشی که یک نوجوان هستم و 2. پدرجان از تــو می خواهم که به من اعتماد می خواهم به حریم خصوصی من احترام بگذارید. 1. از تو می خواهم که بگذاری در اتاقمو ببندم و چند نمونه از آن را ذکر می کنم:
4. از تو می خواهم مقدار تلویزیون دیدن هایت 3. از تو می خواهم که مرا با برادرم مقایسه نکنی.یک بچه نیستم.

5. از تو می خواهم به نظرهایم اهمیت دهی.را کم کنی.
7. از تــو می خواهم به مــن در اختراعاتی که 6. از تو می خواهم که نگویی جوگیرم.

8. از تو می خواهم دفتر خاطراتم را نخوانی.می کنم کمک کنی.
9. و ...
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 اعظم گودرزی
دكتراي حرفه اي پزشكي

بهداشت
دهان و دندان

مقاومت دندان

میکروب ها

موادزمان
قندی

پوسیدگی
دندان

پوسیدگی دندان 
از شــایع ترین  یکــی  پوســیدگی دنــدان 
بیماری هایی اســت که تمام گروه های سنی و 
جنســی را تهدید می کند و گاهی اوقات باعث 
از دست رفتن دندان نیز می شود و هزینه های 
زیادی را بر فرد تحمیل می کند؛ از این رو مراجعه 
مداوم )هر شش ماه یک بار( به دندان پزشک و 

معاینه مرتب دندان ها توصیه می شود.

چطور پوسیدگی ایجاد می شود
میکروب های موجود در پلاک میکروبی )این بُزَك )پلاک( یک لایه 
بی رنگ و چســبنده از باکتری و مواد قندی است که به صورت مرتب 
روی دندان ها تشــکیل می شــود و اصلی ترین دلیل ایجاد پوسیدگی 
دندانی و بیماری لثه اســت و در صورتی که برداشته و تمیز نشود به 
جرم تبدیل می شــود( باقی مانده های مواد غذایی را به اســید تبدیل 
می کنند. این اســید مینای دندان را به مرور حل کرده و پوســیدگی 
ایجاد می کند. پوســیدگی دندانــی می تواند از یک دندان به ســایر 

دندان ها سرایت کند.

عوامل مؤثر بر ایجاد پوسیدگی
برای پیشــگیری از ایجاد هر بیماری باید علل ایجادکنندة آن بیماری را بشناسیم. 
در مورد پوسیدگی دندان و پیشگیری از آن نیز لازم است ابتدا با عوامل ایجادکنندة 
آن آشنا شویم. در این مورد دندان پزشکان بیشتر به مسئله ارث و جنس دندان نیز 
اشاره می کنند. روشن اســت که خوبی جنس دندان در دوام آن مؤثر است ولی آیا 

همین یک نکته کافی است یا اینکه عوامل دیگری هم دخالت دارند؟
چهار عامل اصلی در ایجاد پوســیدگی دندان نقش دارند: 1. میکروب ها / 2. مواد 

قندی / 3. مقاومت شخص و دندان / 4. زمان

دهان اولین قســمت دستگاه گوارش اســت که از لب ها شروع 
می شــود و به حلق منتهی می گردد. در دهان دو فک وجود دارد. 
فک بالا ثابت است ولی فک پایین حرکت دارد و عمل باز و بسته 
شدن دهان را انجام می دهد. در داخل استخوان هر فک حفره هایی 
وجود دارد که ریشة دندان ها در آن قرار می گیرد. دندان ها هر یک 
با شکل ویژه خود به عمل جویدن کمک می کنند. اولین قدم در راه 
گوارش غذا خرد کردن و جویدن مواد غذایی است که با دندان ها 

صورت می گیرد. دندان های پیــش برای بریدن، دندان های نیش 
برای پاره کردن و دندان های آسیا برای خرد و نرم کردن لقمه غذا 

شکل گرفته اند.
بهداشــت دهان و دندان یک ضرورت و بخشی از وظیفه فرد در 
حفظ سلامت عمومی بدن خود در تمام عمر است. هدف از بهداشت 
دهان و دندان، رعایت اصول خاص بهداشتی و تمیز کردن دهان و 
دندان برای حفظ سلامت بافت های مخاطی دهان و دندان ها است.
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میکروب ها
در دهــان هر فرد به طور طبیعی انواع و اقســام میکروب ها 
وجــود دارد، ولی همه میکروب های موجــود در دهان عامل 
پوسیدگی نیستند. در واقع انواع خاصی از میکروب ها در بُزَك 

میکروبی وجود دارند که می توانند منشأ پوسیدگی شوند. 

مواد قندی
مواد قندی و کربوهیدرات ها باعث پوسیدگی دندان ها می شوند. شکل و قوام 

مادة غذایی، تعداد دفعات مصرف و نوع قند در ایجاد پوسیدگی نقش دارد.

مقاومت شخص و دندان
علاوه بر مواد قندی، عوامل متعدد دیگری همچون وضعیت بزاق دهان، 
شکل و فرم دندان ها، طرز قرارگیری دندان، میزان مقاومت دندان نسبت به 
اسید تولید شده توسط میکروب ها، نوع میکروب های موجود در حفره دهان 

و سلامت عمومی فرد بر میزان ایجاد پوسیدگی تأثیر دارند.

زمان و سرعت ایجاد پوسیدگی
پوســیدگی دندان در یــک لحظه و یک 
روز انجام نمی شــود؛ بلکه مدت زمانی لازم 
اســت تا مینا حل شده و بافت مینا از بین 
برود و پوسیدگی آغاز شود. تحقیقات نشان 
داده است که بعد از خوردن غذا و رسیدن 
مواد قندی بــه میکروب های پلاک 2 تا 5 
دقیقه طول می کشــد تا اسید ایجاد شود. 
در طــی مدت 10 دقیقه میزان اســید به 
حداکثر مقدار خود می رســد سپس 20 تا 
60 دقیقه در همان حال باقی می ماند و بعد 
از آن به تدریــج به حال عادی برمی گردد. 
با هــر بار خوردن، غذای حاوی مواد قندی 
محیط  پلاک میکروبی اسیدی می شود و تا 
این محیط اسیدی به حالت عادی برگردد، 
یا خوردن مجــدد آن، محیط دهان دوباره 
اســیدی می گردد. به این ترتیب دندان ها 

دچار پوسیدگی می شوند.

نشانه های پوسیدگی
وقتی دندان دچار پوسیدگی می شود ممکن 
است یک یا چند مورد این علامت ها را داشته 

باشد:
● تغییــر رنگ مینــای دنــدان در محل 

پوسیدگی مینا قهوه ای یا سیاه رنگ می شود
● سوراخ شدن دندان در محل پوسیدگی؛ 
گاهی میزان این تخریب کم اســت و فقط با 

معاینه دقیق مشخص می شود و گاهی مقدار 
زیادی از دنــدان از بین می رود، به طوری که 

شخص فکر می کند دندان او شکسته است.
● حســاس بودن یا درد گرفتن دندان در 
موقــع خوردن غذاهای ســرد و گرم ترش و 

شیرین
● حساس بودن یا درد گرفتن دندان وقتی 

که دندان ها را روی هم فشار می دهیم

● بوی بد دهــان می تواند به علل مختلف 
ایجاد شود که یکی از علت های آن پوسیدگی 

دندان ها است
● پوسیدگی های بین دندانی می تواند باعث 
گیر کردن مــواد غذایی بیــن دندان ها و یا 

پاره شدن نخ دندان هنگام استفاده بشود
نکته: شایان ذکر اســت هر تغییررنگی در 

سطح دندان به معنی پوسیدگی نیست.

راه های پیشگیری از پوسیدگی دندان
از جمله عوامل مؤثر بر ایجاد پوسیدگی وجود پلاک میکروبی بر سطوح 
دندان است که با حذف بُزَك )پلاک( می توان مانع ایجاد پوسیدگی شد. 
هر چند شست وشــوی دهان با آب در ظاهر، دندان ها را تمیز می کند 
ولــی بُزَك )پلاک( را از روی دندان پاک نمی کند. موفقیت درازمدت در 
پیشگیری از پوسیدگی دندان منوط به تمیزکردن بُزَك )پلاک( دندانی از 
سطوح دندان براساس یک برنامه منظم )حداقل دوبار مسواک زدن و یک 
بار نخ دندان کشیدن در روز(، تغذیه و رژیم غذایی مناسب و در صورت 

لزوم استفاده از روش های مختلف فلورایدتراپی است.
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ــای بـزرگ و  افرادکوچک                        ایده‌ه
گفـــت و گـــو یکی از معدود روش‌ها در آموزش است که 
یادگیرندگان را توانمند و متحول می‌کند و یادگیری را در آن‌ها 
تعميق مي‌ســازد.کودکان را در هر ســنی می‌توان به  این کار 
عادت داد كه البته  به تمرین وزمان نیاز دارد. این پدیده باتوجه 
به گشودگی دائم و اشتياق به واردشدن به گفت‌وگو با ديگران، 
شیوه‌ای از زندگی است که ممکن است به ماه‌ها یا سال‌ها تمرین 

نیاز داشته باشد.
به اعتقاد هینز، یونان باســتان نخستین جامعه اي بود که در 
آن به دانش آموزان می‌آموختند که مستقل بیندیشند، بحث و 
مذاکره و حتي منازعه و نقد کنند و طوطی‌وار از معلم‌هایشان 
تقلید نکنند. همین امر، ســریع‌ترین پیشرفت تاریخ را موجب 
شــد و این ایده را رواج داد که دانش از دل نقد و انتقاد بیرون 
می‌آید )هینز، 1384، ص 54( مي‌توان گفت كه سقراط فیلسوف 
یونانی و کودکان، دریک چیز مشترك‌اند و آن اشتیاق 

به »پرسش«  است. کودکان پرسشــگرهایی طبیعی هستند. 
می‌خواهند بدانندپدیده‌ها چگونه، چــرا، و درچه زمانی اتفاق 
می افتند و به دنبال منشــاء ایده‌ها و پیامدهای آن‌ها هستند.

برخی از پرســش‌هایی که در روشن ساختن این مسائل کمک 
می‌کنند و کودکان مایل به طرحشــان هستند از این قبیل‌اند: 
آیا قواعد و قوانین هرگز نباید شکسته شوند؟ آیا باید به قوانین 
احترام گذاشت؟ چرا باید به دیگران به دیده احترام نگریست؟ 
چــه چیزي یک  امر را جالب توجــه می‌کند؟ چگونه می‌توان 
فهمید که دیگران واقعاً چگونه فکر می‌کنند؟ این پرســش‌ها 
و مســائلِ مربوط به آن‌ها و همچنین مجموعه مسائلی را که با 
رشد مهارت‌هاي مهم شــناختی کودکان مرتبط‌اند و منجر به 
تقویت مهارت‌هاي تفکر و استدلال درآنان می‌شوند، می‌توان در 

قالب داستان‌ها و رمان‌ها براي کودکان بیان کرد.
این نوع سوالات پایه و اساس تفکر انتقادی و بذر گفت‌وگوی 

  فریبا سیدان
 دکترای جامعه‌شنا‌سي 

  سید میثم موسوی
 تصویرگر

| رشد آموزش خانواده | دورة چهارم |  شمارة 1 | پاییز 1401 |26



ســازنده‌اند. برای استفاده از قیاس سقراطی،  از آنجایی که  اين 
قياس مرکز گفت‌وگو و بحث در مورد سؤالات است، کودکان به 
طور منحصر به فردی برای گفت‌وگو و بحث مناسب هستند.مانند 
سقراط، بیشتر بچه‌ها تحقیق خود را با این فرض شروع می‌کنند 
که چیز زیادی نمی‌دانند؛ و چون غالباًپرسشگران قهاری هستند، 
چنین گفت وگوهایی ممکن اســت فکر آنان را تحریک کند و 
آنان را به توجیه، استدلال، جست‌وجوي علت‌ها، توضیح حوادث، 

سازمان دادن و مفهوم بخشیدن به تجربه‌هاي خویش وا دارد.
کودکان همچنین شرکت کنندگانی ایده آل دربحث وگفت‌وگو  
به شــمار مي‌روند  زیرا در زمان حال زندگی می‌کنند. »بودن در 
لحظه« راه واکنش افراد به چیزها  را باز می‌کند. درحالی‌که ذهن 
بزرگ‌ســالان درگیر چالش‌ها و روایت‌های خوداست. اما کودکان، 
معمولًا تازه شــروع به شــناختن خود در دنیا کرده‌اند، و اغلب به 
فهرست کارهایی که باید انجام دهند فکر نمی‌کنند. ما باید از بچه‌ها 

بشنویم، به آن‌ها گوش دهیم و به آن‌ها اجازه دهیم 
ما را به چالش بکشند. علاوه بر این، پرسیدن سؤال 
و همکاری در گفت‌وگو باعــث افزایش موفقیت 
تحصیلی بچه‌ها می‌شود. از نظرلیپمن،اگر بخواهیم 
کودکانمان در آینده به بزرگ‌ســالانی اندیشمند 
تبدیل شوند، باید آنان راتشویق کنیم تا کودکانی 
اندیشــه‌ورز باشــند و از طریق ترغیب کودکان 
به اندیشیدن و تشــویق به بحث کردن، یعنی با 
واداشــتن آنان به گفت‌وگو دربارة جوانب مختلف 

امور، می‌توان به این هدف دست یافت.

 ازچه چیزی گفت‌وگوکنیم؟
گفت‌وگودر هر زمینه وتقریباً  در هر متنی، مثلًا 

یک کتاب تصویری کودکان، یک داستان یا تكه‌فيلم )کلیپ( ویدیویی، 
می‌تواند کارســاز باشد. خوب است موضوعاتی را انتخاب کنیم که 
کودکان دوست داشته باشند و بتوانند در آن شرکت کنند. کودکان 
به‌عنوان یک انسان، تجربه‌هایی حتی درمورد موضوعات فلسفی مانند 
شجاعت، تعصب، و دوستی دارند که مي‌خواهند با دیگران به اشتراک 
بگذارند.کودکان خردسال می توانند در دفترچه خود نقاشی‌هایی از 

آنچه فکر می‌کنند بکشند و جملاتی درباره آن بنویسند.
هدف اصلی یک بحث یا گفت‌وگو، جست‌وجوی بینش و معنا با 
هم، از طریق تفکر انتقادی و پرسش و تأمل در مورد متن مشترک 
اســت. خوب است دانش آموزان در یک گفت‌وگو آزادانه و بدون 
بالا بردن دست با یکدیگر صحبت کنند و به جای نگاه به  معلم به 
یکدیگر نگاه کنند. همچنین به صورت دایره‌اي بنشینند تا همه 
یکدیگر را ببینند و تماس چشمی باهم برقرار کنند. در حالی که 
ســؤالات از طرف هر یک از اعضای گروه مطرح می‌شود، وظیفه 
معلم این است که این تعاملات گروه را عمیق‌تر کند بدون اینکه  
اشــتیاق و میل به فعالیت آزاد دانش‌آموز را ازبین ببرد. این یک 
هنر ظریف است که با پرسیدن سؤالات بعدی، پیوند دادن ایده‌ها 

و به چالش کشیدن سوگیری‌ها تمرین شود. معلم 
به ندرت تفسیر خود را از متن ارائه دهد، بلکه ایده‌های دانش 

آموزان را خلاصه کند.

 چگونه شروع کنم ؟
برخــی 30 یا 40 دقیقه بحث را برای کودکان 6 تا 9 ســاله و 
یک ساعت یا بیشــتر برای دانش آموزان 10 تا 13 ساله توصیه 
می‌کنند. باید به کودک و نوجوانمان اطلاع دهیم که زمان محدود 
است و او بايد زمانی را که براي او  اختصاص داده‌ایم رعايت كند؛  
به او بگوييم اگر »حرف‌هایمان تمام شــد« خوب است بنشینیم 
و فکر کنیم. دادن زمان به دانش آموزان برای فکر کردن قبل از 

صحبت کردن، مهارت فوق‌العاده‌ای برای تمرین گفت‌وگو است.
یک راه عالی برای شروع این است که با چند دقیقه تنفس، به 
فکر کردن به متون در دســت شروع کنیم. در همة یادداشت‌ها 
یــا نقاشــی‌ها ایده‌هایی وجــود  دارد که هنگام 
خواندن یا گوش دادن به متن به ذهن می‌رسند. 
دانش‌آموزان می‌توانند این تفکر دور اول را برای 
عمیق‌تر شدن در تحلیل یا تحقیق قبل از بحث 

کل گروه به اشتراک بگذارند.
درمــورد بچه‌های کوچک، می‌تــوان از هردو 
دانش‌آمــوزان خواســت دور هم بنشــینند و 
افکارشان را با هدف ارائه یک ایده یا سؤال برای 
به اشتراک گذاشتن با گروه بزرگ‌تر به اشتراک 
بگذارند. برخی اوقات خوب اســت دانش‌آموزان 
بزرگ‌تر را به گروه‌های سه یا چهار نفری تقسیم 
کنیم و از آن‌ها بخواهیم که ایده‌های اولیه خود 
را با یکدیگر به اشتراک بگذارند و یک یا دو نقل 
قول مهم از یک متن و یک یا دو سؤال بحث را مشخص کنند. 
دانش‌آموزان باید ســعی کنند ســؤالاتی نپرسند که فقط یک 
پاسخ درســت دارند. بايد همیشه به »سؤال بعدی« فکر کنند 
که ســؤال اصلی را عمیق‌تر می‌کند. در حین گفت‌وگو، خوب 
است به هر گروه یادآوری کنیم که هدف اصلی ما تقویت احترام 

متقابل و رفتار عادلانه با همه افرادحاضر در گفت‌وگو است.
هدف ما همیشــه باید مشــارکت کامل و برابر باشد، از جمله 
تمرین گوش دادنِ فعال و صحبت کردن با یکدیگر. تجربه همه 
افراد به یک اندازه معتبر اســت، لذا ما باید با دقت به حرف‌هاي 
یکدیگر گوش کنیم. ما هرگز وقتی کسی صحبت می‌کند صحبت 

نمی‌کنیم و حرف‌های کسی را مسخره نمی‌کنیم.

 منابع
1. صفايي‌مقدم، مسعود)1377(. برنامه آموزش فلسفه به كودكان. فصلنامة 

علمي- سال هشتم. شمارة 26 و 27.
2. فيشر، رابرت)1385(. آموزش تفكر به كودكان، ترجمة مسعود صفايي 

مقدم و افسانه نجاريان، اهواز.  انتشارات رسش. 

کودکان همچنین 
شرکت کنندگانی 
ایده آل دربحث 
وگفت‌وگو  به 

شمار مي‌روند  
زیرا در زمان حال 
زندگی می‌کنند. 
»بودن در لحظه«
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 رضا عبدالهي
 دكتراي MBI، پژوهشگر و محقق حوزه اقتصادي

ضرورت امروز

 مقدمه
بيش از يكصد سال اســت كه آموزش سواد مالي جاي خود 
را در علم باز نموده است. طي اين مدت برخي از مباحث مالي 

شخصي تحت عناويني مانند:
اقتصاد خانه، اقتصاد مصرف، اقتصــاد مصرف‌كننده، اقتصاد 
خانــواده، مديريت منابع، امور مالي خانــواده و مديريت مالي 

خانواده مطرح شده است.
- هوش مالي و سواد مالي چيست؟

-  اقتصاد به واقع چيست؟
- آيا كودكان و نوجوانان نيــاز به دانش مالي دارند؟ )1401 

رضا عبدالهي(
- چه چيز اســت كه برخي از جوامــع را از بقيه ثروتمندتر 

مي‌كند؟ )1401 رضا عبدالهي(
- چرا بانك‌ها ورشكست مي‌شوند؟

- ماليات چقدر بايد باشد؟

 تعريف
هوش مالي و سواد مالي چيســت؟ هــوش مالي به حل 
مشــكلات مالي و اقتصــادي در كار و زندگي كمك مي‌كند و 
ما با تمرين‌هاي مشــخص مي‌توانيم ضريب هوش مالي‌مان را 

افزايش دهيم.
هوش مالي تأثير زيادي روي زندگي افراد دارد؛ با تعادل بين 

دو نيم‌كرة مغز اين احساس و حال خوب ايجاد مي‌شود.
تفاوت كودك و نوجوان در گذشته و حال

كــودك امروز ســرگردان و مثل يك ماهــي كوچك قرمز در 
اقيانوس بي‌انتها رها شــده اســت. كودك امروز در برابر بيكران 
تصاوير و فيلم‌ و موسيقي محو شده است. كودك امروز با كودك 
ديروز بي‌شــك متفاوت است. حرفي از كتاب فارسي دوم و سوم 

مهارت كارآفرينی و  سواد مالی خانواده
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دبستان نيست. درس فقط درسي نيست كه از يار مهربان بگيريم.
كودكان امروز به ســرعت نور از ما فاصله مي‌گيرند و ما فقط 
شاهد دور شدن آن‌ها هســتيم؛ هر چند شايد كمي دير باشد 
ولــي به هر حال بايد چاره‌اي بينديشــيم؛ چــرا كه كودكان و 
نوجوانان ما همواره در سن تأثيرپذيري قرار دارند. ناگفته نماند 
كه بنگاه‌هاي اقتصادي در تبليغ تجارت آزاد در مدارس بســيار 
فعال شده‌اند، اما آموز‌ش‌هاي آن‌ها بر پايه ترجمه غربي‌ها بوده 
است. اما ما بايد سواد مالي و  علوم اقتصاد را در حوزة كودك و 

نوجوان و خانواده مردمي و بومي‌سازي كنيم.

 سؤال
- از كجــا و طبق چه تفكري مي‌شــود كــودك و نوجوان و 

خانواده را در سواد و هوش مالي ياري كرد؟
- آيا مطلع هستيد كه شكل‌گيري شخصيت مالي در چه سن 

و زماني صورت مي‌گيرد؟
- آيا مي‌دانيد كه ســن شكل‌گيري شــخصيت مالي در افراد 

متفاوت است؟

 پاسخ
سن شكل‌گيري هر شخص براي شخصيت مالي بين سنين 3 

تا پايان 14سالگي است.
بنابراين اهميت يادگيري ســواد مالي و اقتصادي در اين رده 

سني پررنگ مي‌شود.
در ايران سابقه آموزش ســواد مالي و اقتصادي به كودكان و 
نوجوانان شايد به تعداد انگشــت‌هاي يك دست هم نمي‌رسد 
و ايــن موضوع باعث نگراني خانواده‌ها شــده اســت. بنابراين 
آموزش‌هاي مهارت‌هاي زندگي با طعــم و مزة اقتصادي حائز 

اهميت است.
در آموزش‌وپرورش يكي از ساحت‌هاي طراحي شده در سند 
تحول بنيادين آموزش‌وپرورش »ساحت اقتصادي و حرفه‌اي« 

است كه بايد دانش‌آموزان به اين مهارت مسلح شوند.

 مثال
با يــك نگاه به زندگي خود و اطرافيانمان متوجه مي‌شــويم 
كه هر شــخصي در طول دوران زندگي خود مزة شكست‌هاي 
كوچك و بزرگ مالي را تجربه كرده اســت؛ و چه بسيار افرادي 
كه بعد از شكســت موقتي به راه خــود با قدرت ادامه داده و با 
پيشرفت و موفقيت از شرايط بحران مالي گذشته‌اند؛ و برعكس 
چه بســيار افرادي كه بقية عمــر را در كنج خانه و يا در زندان 

زمان سپري كرده‌اند.

 پاسخ
اگر به گذشــتة افراد برگرديم جواب اين سؤال به‌راحتي داده 
مي‌شــود. آن‌ها كه پيروزمندانه به شكســت موقتي خود نگاه 

مي‌كنند افرادي هســتند كــه در دوران كودكي 
و نوجوانــي خود و در اجتماع فعاليت‌هــاي زياد و پررنگي 

داشته‌اند؛ و اما آنان كه با باور شكست كنار آمده‌اند خانه‌نشين 
شــده‌اند و طعم بد شكست را چشيده‌اند، چرا كه در كودكي و 

نوجواني مهارت‌آموزي و آموزش را جدي نگرفته‌اند.
در حال حاضر خانواده‌ها از نظر مالي چند گروه هستند.

عــده‌اي كه با صــداي بلند فرياد مي‌زننــد: »ما بدون بدهي 
هســتيم!« اين‌ها خانواده‌هايي هســتند كه گاهي اوقات براي 
چندمين سال به سختي كار كرده‌اند تا از بدهي خلاص شوند و 

براي هميشه شجره‌نامة خانوادگي خود را تغيير دهند.
اين‌ها پدر و مادرهايي هستند كه دو يا سه شغل براي شكستن 
زنجير بدهي‌هاي خود داشته‌اند. آن‌ها مبارزه كرده‌اند و خود را 
از زير بار وام‌هاي خودرو و وام‌هاي تحصيلي بيرون كشيده‌اند و 
وقتي داستان خود را تعريف مي‌كنند چيزي در صدايشان وجود 
دارد و آن اين اســت كه: هرگز خانوادة خود را دوباره به شرايط 

بدهي باز نمي‌گردانيم.
پــدران و مادران عزيز بايــد بدانند كه كلية‌ 
مهارت‌هاي  آموزش  به  اعضاي خانواده‌شــان 
اقتصادي نيــاز دارند و بايد آن‌ها را فرابگيرند. 
همچنيــن بايد كمك و همــكاري نمايند كه 
مدارس نيز در اين زمينــه برنامه‌ها و اهداف 

خود را اجرايي نمايند.

 و اما هدف ما!
اولًا: اجتماعي شدن و بالا رفتن  خودباوري و 

عزت‌نفس دانش‌آموزان است؛
ثانياً: اينكه با فراگيري ســواد مالي به سمت 

استقلال مالي پيش بروند؛
و ثالثاً: با تمرين و تمركز و تكرار، در آن‌ها عادت‌هاي خوب در 
راستاي استعداد، شخصيت اجتماعي، و برندينگ )تجاري‌سازي( 

شخصي  و كار آفريني در دوران نوجواني، شكل گيرد.
در دوره‌هــاي آموزشــي آداب معاشــرت و خريــد كردن را 
آموزش مي‌دهيــم. اين‌ها بايد با تمرين محقق شــود، آن هم 
بــا تمرين‌هاي كاربردي كه در عمق حواس ما رســوخ كند تا 
بتوانيم از ســد موانع مالي عبور كنيم. گفتني اســت كه براي 
استفاده از دوره‌ها نياز به دانش بالاي علمي نيست. اين‌ها جزء 
لاينفك مهارت‌هاي زندگي است. ايجاد توانايي و حل مسئله و 
خلاقيت در دانش‌آموزان بســيار اهميت دارد و اين تنها راهي 
اســت كه مي‌توان افراد را براي مقابله با شرايط متغير زندگي و 
وضعيت‌هاي جديد كه مرتباً با آن روبه‌رو مي‌شــوند آماده كرد. 
به دانش‌آموزان و خانواده‌ها يك ديد روشــن از آيندة شغلي و 
مهارتي مي‌دهيم كه با توجه به اســتعداد خود چه رشته‌اي را 

انتخاب و مسير لذت‌بخش كار و زندگي را طي كنند..
. . . ادامه دارد

سواد مالي به 
حل مشكلات 

مالي و اقتصادي 
در كار و زندگي 
كمك مي‌كند و 
ما با تمرين‌هاي 

مشخص مي‌توانيم 
ضريب هوش 

مالي‌مان را 
افزايش دهيم
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  حسین اسكندري
 دكتري فلسفه تعلیم و تربیت 

ســواد رسانــه ای بـا
طعم داستان!

 سیب و آسیب!
»آسیب شناســي اصطلاحي است كه در رشته ها و زمینه هاي 
مختلف مورد اســتفاده قرار مي گیرد. هدف از آسیب شناسي، 
شناســایي آفت ها، مشكلات و چالش هایي است كه یك پدیده 
را تهدید مي كند. عموم پدیده هــاي مثبتي كه با آن ها مواجه 
مي شــویم، در معرض آفت و آسیب هستند. براي نمونه هدف 
از كوه نوردي حفظ و ارتقاي ســلامت جسمي است، اما اگر به 
اصول كوه نوردي و آسیب هاي احتمالي این رشتة ورزشي توجه 
نشود، كوه نوردي نه تنها به ارتقاء توان جسمي و سلامتي منجر 
نمي شود بلكه ممكن است به ضد خود عمل كند و به جسم ما 

آسیب برساند. 
بحث آسیب شناســي در مورد رســانه ها و فناوري هاي نوین 
نیز مطرح اســت. این فناوري ها اگرچه غالبــاً مفیدند و براي 
رفاه و پیشرفت آدمي ابداع شده اند، اما ناخواسته ممكن است، 
آســیب هایي را به همراه داشــته باشــند. براي مثال، فناوري 
برق و گاز در منازل مســكوني و دیگر اماكن ما از این دســته 
به شمار مي رود و خطراتِ همراه این دو فناوري ممكن است به 
قیمت جان مصرف كننده تمام شــود؛ اما این خطر بزرگ باعث 
نمي شــود كه از نعمت جریان برق و گاز براي منزل اســتفاده 
نكنیم، برعكس،  آگاهي از این خطر، باعث مي شــود كه شیوة 
درست استفاده از  آن ها را بیاموزیم. چنین بحثي حتي در مورد 
كلام الهي نیز به نوعي مطرح اســت. در استفاده از قرآن نیز 
باید راه و روش درســت آن را در پیش گرفت؛ در غیر 

این صورت باعث هدایت نمي شــود كه  هیچ، بلكه ممكن است 
گمراهي استفاده كننده را نیز در پي داشته باشد. مولوي در این 

زمینه تعبیر زیبایي دارد: 
زان كه از قرآن بسي گمره شدند
زین رَسَن قومي درون چَه شدند

مر رسن را نیست جُرمي اي عنود
چون تو را سوداي سربالا نبود

با این وصف، شناســایي ماهیت رسانه ها، وجود  
آسیب زاي آن ها و فناوري هاي رقمي )دیجیتال(، و 
استفاده درســت از آن ها، مي تواند تضمین كنندة 

سلامت كاربر باشد.

 شتر رسانه ها
مولــوي در دفتر دوم مثنوي معنوي، داســتاني تمثیلي دارد  
كه،  حســب روش معمول خویش، مي خواهد اندیشه هاي بلند 
آسماني را براي فهم بهتر مخاطب بر آن سوار كند. من در اینجا 
آن تمثیل را براي هدف دیگري استفاده كرده ام. در این داستان، 
موشي افسار شتري را در دست مي گیرد. شتر مقاومتي از خود 
نشــان نمي دهد و به دنبال او به راه مي افتــد. اما امر بر موش 
مشتبه مي شود و گمان مي كند كه واقعاً شتري با آن هیكل را 
در اختیار خود گرفته و رام خود كرده است؛ لذا افسار به دست، 
به راه خود ادامه مي دهد تا به رودخانه اي مي رســد. موش كه 
توان گذشــتن از آب را ندارد از حركت بازمي ایستد. شتر وارد 

این صورت باعث هدایت نمي شــود كه  هیچ، بلكه ممكن است 
گمراهي استفاده كننده را نیز در پي داشته باشد. مولوي در این 

مولــوي در دفتر دوم مثنوي معنوي، داســتاني تمثیلي دارد  
كه،  حســب روش معمول خویش، مي خواهد اندیشه هاي بلند 
آسماني را براي فهم بهتر مخاطب بر آن سوار كند. من در اینجا 
آن تمثیل را براي هدف دیگري استفاده كرده ام. در این داستان، 
موشي افسار شتري را در دست مي گیرد. شتر مقاومتي از خود 
نشــان نمي دهد و به دنبال او به راه مي افتــد. اما امر بر موش 
مشتبه مي شود و گمان مي كند كه واقعاً شتري با آن هیكل را 
در اختیار خود گرفته و رام خود كرده است؛ لذا افسار به دست، 
به راه خود ادامه مي دهد تا به رودخانه اي مي رســد. موش كه 
توان گذشــتن از آب را ندارد از حركت بازمي ایستد. شتر وارد 
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این فناوري ها 
اگرچه غالـباً 

مفیدند و براي 
رفاه و پیشرفت 

آدمي ابداع 
شده اند، اما 

ناخواسته ممكن 
است، آسیب هایي 

نیز به همراه 
داشته باشند

آب مي شود تا عمق آن را مشخص كند. آب تنها تا زانوي شتر 
بالا آمد.

گفت تا زانوست آب اي كور موش!
از چه حیران گشتي و رفتي ز هوش؟

موش در مقام پاسخ:
گفت این آب شگرف است و عمیق

من همي ترسم ز غرقاب اي رفیق
گر تو را تا زانو است اي پُر هنر

مر مرا صد گز گذشت از فرقِ سر
شتر كه پشیماني و شرم موش را مشاهده مي كند، از باب پند 

ادامه مي دهد:
این گذشتن شد مسلم مر مرا

بگذرانم صد هزاران چون ترا
تو رعیت باش چون سلطان نه اي

خود مران، چون مردِ كشتیبان نه اي
این داســتان تمثیلي مي تواند وصف حال برخي از ما باشــد. 
وقتي مهار شتر در دست موش قرار گرفت، او تصور كرد كه 
واقعاً مهار شتر در دست خودش است. این گفته را مي توان 
به رابطه ما و رسانه ها، از جمله به تلویزیون، تعمیم داد. 
به صرف اینكه دستگاه  دور فرمان )كنترل( تلویزیون 
در دست من است یا دكمه روشن و خاموش تلفن 
همراه زیر انگشت من است، به معناي این نیست 
كه من قادرم تلویزیون یا تلفن همراه را كنترل 
كنم. بلكه برعكس، در موارد بسیار، این رسانه 

اســت كه در درازمدت، اختیار مرا در دســت 
مي گیرد، به افكارم جهت مي دهد، عواطفم را برمي انگیزد، 

ســبك زندگي ام را تغییر مي دهد، دنیا را به شكل خاصي در 
ذهنم ترســیم مي كند و به عبارت خلاصه تر، عملیات »كنترل 

ذهن« را بر روي من پیاده مي كند.
اینكه من مي توانم خودم را در برابر رسانه ها از جمله تلویزیون ها و 
ماهواره ها رویین تن كنم و در رویارویي با آن ها از هیچ گونه آسیبي 
نهراسم، تصوري خام بیش نیست. بسیاري از ما قدرت رسانه ها 
و شبكه هاي تلویزیوني و ماهواره اي را دستِ كم گرفته ایم. دانش 
فنــي، علمي و هنري زیادي در رســانه ها، محتوا و برنامه هاي 
آن ها به كار گرفته شده است تا محتواي پیام با بیشترین تأثیر 
به بیننده عرضه شود. اگر به ما برنخورد، بسیاري از ما به عنوان 
بیننده هاي معمولي، نســبت به این دانش »كم سواد« هستیم. 
بسیاري از ما بدون آنكه به سلاح هاي لازم مجهز باشیم، بدون 

فكــر و برنامه، و بي دفاع در برابر این غول هاي 
بزرگ حاضر مي شــویم. در بسیاري از موارد، 

نتیجه این نابرابري از پیش معلوم است.

 رسانه ها و نصیحت خواجه عبداالله
این جملــة خواجه عبدالله انصاري كه: »جز 
راســت نباید گفت، هر راســت نشاید گفت« 
در بین ما ضرب المثل شــده اســت. به زبان 
ســاده این جمله به این معناست كه همیشه 
راســت بگوییم اما بنا به مصالحي، هر سخن 
راســتي را نیز به زبان نیاوریم. غالب رسانه ها، 
شبكه هاي تلویزیوني و خبرگزاري ها، همچون 
مریدان واقعي خواجه عبــدالله، ظاهراً  به این 

دستور اخلاقي او عمل مي كنند. اما آن چه این دستور اخلاقي را  
غیراخلاقي مي كند، این است كه آن ها  در این كار فقط مصالح 
خویش را در نظــر مي گیرند. در عالم واقع، اغلب خبرگزاري ها 
جز راست نمي گویند، اما آن دسته از اخبار راستي را كه 
در راســتاي منافع و دیدگاه هایشان نباشد، نمي گویند. 
معیار »هر راست نشاید گفت« منافع طرف خودي است 
نه غیرخودي. و اتفاقاً همین سیاســت زیركانه است كه 
منبع خبر را در نظر مخاطبِ ناآشنا و كم تجربه، یك منبع 
موثــق و قابل اعتماد جلوه مي دهد؛ منبعي كه جز راســت 
نمي گوید. از همین روســت كه بینندگان و شنوندگان باتجربه، 
اخبــار و تحلیل هاي مهم را از یك منبــع خبري واحد دنبال 
نمي كنند، بلكه ســعي دارند اقوال گوناگون را شنیده و احسن 

آن را تبعیت كنند1.
كسي كه در این زمینه »باسواد« است كار دیگري را نیز به طور 
ضمني انجام  مي دهد و سعي مي كند پاسخ پرسش هایي 

مانند پرسش هاي زیر را بیابد.
1. مالك این رسانه یا شبكه اي كه مشاهده مي كنیم چه 

این داســتان تمثیلي مي تواند وصف حال برخي از ما باشــد. این داســتان تمثیلي مي تواند وصف حال برخي از ما باشــد. 
وقتي مهار شتر در دست موش قرار گرفت، او تصور كرد كه وقتي مهار شتر در دست موش قرار گرفت، او تصور كرد كه 
واقعاً مهار شتر در دست خودش است. این گفته را مي توان واقعاً مهار شتر در دست خودش است. این گفته را مي توان 
به رابطه ما و رسانه ها، از جمله به تلویزیون، تعمیم داد. به رابطه ما و رسانه ها، از جمله به تلویزیون، تعمیم داد. 
به صرف اینكه دستگاه  دور فرمان )كنترل( تلویزیون به صرف اینكه دستگاه  دور فرمان )كنترل( تلویزیون 
در دست من است یا دكمه روشن و خاموش تلفن در دست من است یا دكمه روشن و خاموش تلفن 
همراه زیر انگشت من است، به معناي این نیست همراه زیر انگشت من است، به معناي این نیست 
كه من قادرم تلویزیون یا تلفن همراه را كنترل كه من قادرم تلویزیون یا تلفن همراه را كنترل 
كنم. بلكه برعكس، در موارد بسیار، این رسانه كنم. بلكه برعكس، در موارد بسیار، این رسانه 

بزرگ حاضر مي شــویم. در بسیاري از موارد، 
نتیجه این نابرابري از پیش معلوم است.

 رسانه ها و نصیحت خواجه عبداالله
این جملــة خواجه عبدالله انصاري كه: »جز 
راســت نباید گفت، هر راســت نشاید گفت« 
در بین ما ضرب المثل شــده اســت. به زبان 
ســاده این جمله به این معناست كه همیشه 
راســت بگوییم اما بنا به مصالحي، هر سخن 
راســتي را نیز به زبان نیاوریم. غالب رسانه ها، 
شبكه هاي تلویزیوني و خبرگزاري ها، همچون 
مریدان واقعي خواجه عبــدالله، ظاهراً  به این 

دستور اخلاقي او عمل مي كنند. اما آن چه این دستور اخلاقي را  
غیراخلاقي مي كند، این است كه آن ها  در این كار فقط مصالح 
خویش را در نظــر مي گیرند. در عالم واقع، اغلب خبرگزاري ها 
جز راست نمي گویند، اما آن دسته از اخبار راستي را كه 
در راســتاي منافع و دیدگاه هایشان نباشد، نمي گویند. 
معیار »هر راست نشاید گفت« منافع طرف خودي است 
نه غیرخودي. و اتفاقاً همین سیاســت زیركانه است كه 
منبع خبر را در نظر مخاطبِ ناآشنا و كم تجربه، یك منبع 
موثــق و قابل اعتماد جلوه مي دهد؛ منبعي كه جز راســت 
نمي گوید. از همین روســت كه بینندگان و شنوندگان باتجربه، 
اخبــار و تحلیل هاي مهم را از یك منبــع خبري واحد دنبال 
نمي كنند، بلكه ســعي دارند اقوال گوناگون را شنیده و احسن 

آن را تبعیت كنند
كسي كه در این زمینه »باسواد« است كار دیگري را نیز به طور 
ضمني انجام  مي دهد و سعي مي كند پاسخ پرسش هایي 

مانند پرسش هاي زیر را بیابد.
1. مالك این رسانه یا شبكه اي كه مشاهده مي كنیم چه 
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كسي یا كساني هستند؟
2. مالــك یــا ســهام داران این رســانه به 
كمك كارگردانان، بازیگــران، تهیه كنندگان، 
سیاست گذاران و .... چه اهدافي را از راه اندازي 

شبكه مورد نظر دنبال مي كنند؟
3. آیا اهداف و رویكرد شبكه به صراحت بیان 
مي شود یا شناســایي آن ها به خود مخاطب 

واگذار شده است؟
4. آیــا هدف شــبكه، تبلیغ دیــن خاصي اســت؟ آیا صرفاً 
منافع اقتصادي و تجاري را  دنبال مي كند؟ آیا هدف شــبكه، 
پخش برنامه هاي سرگرم كننده اســت؟ آیا در كنار برنامه هاي 
سرگرم كننده هدف هاي دیگر فرهنگي را نیز دنبال مي كند؟ ...

5. آیا این رســانه همة واقعیت را نشــان مي دهد یا اینكه به 
سلیقة خود، برشي از آن را در مقابل دیدگان ما قرار مي دهد؟

6. رسانه یا شبكه مورد نظر در تهیه و تولید برنامه هاي خود از 
چه سبك و سیاقي پیروي مي كند؟ آیا مي توان قاعده و قانوني 

را كه از آن پیروي مي كند شناسایي كرد؟
7. آیا برداشــت و تفسیر همه مردم از یك برنامه یا یك فیلم 
خاص یكســان است؟ آیا از پیام عرضه شده، دیگران نیز همان 

معناي مرا برداشت و مانند من قضاوت مي كنند؟
8. شبكة مورد نظر، كدام ارزش ها و سبك زندگي را به صورت 

آشكار و شاید هم به صورت پنهان تبلیغ مي كند؟

 رسانه و كلیله و دمنه
در كتاب كلیله و دمنه حكایتي اســت با نام »حكایت زاهد و 
گوسفند و طراران« كه سعید سلیمان پور آن را به شعر درآورده 
است. این حكایت، داستان زاهدي است كه گوسفندي را براي 
قرباني در روز عید قربان، از بازار خریداري مي كند. در راه منزل، 
چند دزد یا طرار براي گوســفند او نقشــه مي كشند. یكي از 
آن ها سر راه زاهد مي ایستد و مي گوید: اي زاهد! این سگ 

را كجا مي بري؟ زاهد پاسخ مي دهد: ابله! این گوسفند است  نه 
ســگ، و به راه خود ادامه مي دهد. دومي از كنار او مي گذرد و 
مي گوید: با این سگ، احتمالًا عزم شكار داري اي زاهد!  زاهد او 
را نیز ابله مي داند و مي گذرد. نوبت به دزد ســومي كه مي رسد،  

زاهد را شك فرا مي گیرد:
سومي آمد به حیرت لب گزان

هان چه كاري زاهدان را با سگان!؟
بس كه در گوشش از این سان خوانده شد

زاهد از افسونشان درمانده شد
اندك اندك شك بر او رخسار كرد

عاقبت در قلب زاهد كار كرد
زاهــد در نهایــت تحت تأثیر این افســون قــرار مي گیرد و 
استغفاركنان گوسفند را رها مي سازد و دزدان هم به هدف خود 
مي رســند! من و شما به عنوان مخاطبین این داستان، شاید در 
وهله اول با خود بیندیشیم كه چنین رخداد دور از ذهني، فقط 
در دنیاي قصه پیش مي آید و در دنیاي واقعي امكان پذیر نیست. 
یا اینكه فكر مي كنیم زاهد قصه بیش از اندازه ســاده لوح بوده 
است. اما مي دانیم كه قصه ها و حتي اسطوره ها بیاني از حقیقت 
هستند. فرض بفرمایید كه قالیچه اي ابریشمي را از حجرة یكي 
از تاجران خبرة فــرش خریداري كرده اید. آن را زیر بغل زده و 
از بــازار عبور مي كنید. چند دلال دور و بر شــما را مي گیرند و 
در باب جنس آن، طرح آن و قیمت آن ســر صحبت را با شما 
باز مي كنند و تلاش مي كنند كه به هر شــكل ممكن توي سر 
مال بزنند. هر یك با زبان نافذ خود دربارة آن  طوري اظهارنظر 
مي كند كه گویي ارزش آن با یك فرش معمولي برابر است. در 
این صورت آیا شما تصور نخواهید كرد كه ممكن است حجره دار، 
شما را فریفته باشد؟ با خود نمي گویید كه احتیاط شرط عقل 
است. آیا ترجیح نمي دهید كه قیمت آن را از یكي دو جاي دیگر 

هم  سؤال كنید؟ تاكنون كاري مشابه این را تجربه نكرده اید؟
آن چه در این حكایت تمثیلي زاهد به تصویر كشــیده شــد، 
مي تواند به شــكل پنهان و خزنده از طریق رســانه ها رخ دهد. 
رسانه ها مي توانند در درازمدت، میراث فرهنگي، معرفتي ما را 

به گونة دیگري جلوه دهند، به تعبیر این داستان، مي توانند:
- گوسفند ما را سگ بنامند؛
- حلال ما را ..... جلوه دهند؛

- پوشیدگي زن را ... به شمار آورند؛
- تعهد زن و مرد به یكدیگر را .... قلمداد كنند؛ و

- غیرت را ... به حساب آورند.

 پي نوشت
رْ عِبَادِالَّذینَ. یَسْتَمِعُونَ الْقَوْلَ فَیَتَّبِعُونَ اَحْسَنَهُ )زمر/ 17 و 18( 1. فَبَشِّ

بینندگان و 
شنوندگان باتجربه، 
اخبار و تحلیل هاي 
مهم را از یك 
منبع خبري واحد 
دنبال نمي كنند
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والدين و محتـوای 
کتاب‌های ریاضی

 مقدمه
دانش‌آموزی که به ســن متوسطه رسیده است و در پایه‌های 
هفتم، هشــتم و نهــم درس می‌خواند به‌طــور معمول آن‌قدر 
رشد کرده اســت که نیازی به مراقبت‌های بیش از حد والدین 
ندارد. در صورتی‌که شــیوة برخورد و تربیت والدین به‌گونه‌ای 
باشــد که او در این سن و ســال تا حد زیادی مستقل شده و 
وابســتگی به حضور پدر و مادرش کم شده باشد می‌توان گفت 
که مسیر درستی در تربیت طی شــده است. با این اصل کلی 
تربیتی نیازی نیســت که پدر و مادر بخواهند در امور درسی و 
تحصیلی فرزندشــان مداخلة زیادی داشته باشند و بهتر است 
او را به ســمت اســتقلال کامل ســوق دهند. از طرفی هر چه 
پایة تحصیلی بالاتر می‌رود محتوای درس‌ها سنگین‌تر می‌شود، 
در نتیجه اگر هم والدین بخواهند نقش بیشتری داشته باشند 
ممکن است از نظر موضوعی نتوانند کمک زیادی به فرزند خود 
در زمینه یادگیری درس‌ها داشــته باشند. این نوشتار با همین 
فرض به توضیح ساختار کتاب‌های ریاضی می‌پردازد و در انتها 

نیز توصیه‌هایی برای والدین محترم خواهد داشت.

 ساختار محتوایی کتاب‌های ریاضی
در هر سه پایة تحصیلی دورة اول متوسطه ساختار محتوایی 
کتا‌ب‌ها مشابه و یکسان است. هر فصل کتاب غیر از فصل اول 
کتاب ریاضی هفتم، که در ادامه بیشتر توضیح داده خواهد شد، 

شامل 3 قسمت است: صفحة عنوانی، درس‌ها و مرور فصل.

1. صفحه عنوانی: هر فصل با یک صفحه که بیشــتر بعد 
تصویری دارد آغاز می‌شــود. محتوای این صفحه شامل شمارة 

فصل، عنوان فصل، یک متن کوتاه و چند تصویر می‌باشد. هدف 
این صفحه ایجاد انگیزه در دانش‌آموز برای دنبال کردن محتوا 
و همچنین آشنا کردن او به کاربردهای ریاضی )موضوعات آن 

فصل( در زندگی و یا سایر علوم و دروس است.

2. درس‌ها: در هــر فصل چندین درس )بین 3 تا 5( وجود 
دارد. درواقــع محتوای فصل در قالــب زیرموضوعات درس‌ها 
ارائه می‌شــود. هر درس از سه بخش اصلی تشکیل شده است: 
فعالیت‌های آموزشــی، کار در کلاس و تمرین. هدف فعالیت‌ها 
ایجاد زمینه اســت تــا دانش‌آموز با انجــام آن و ارتباط دادن 
ســؤال‌ها و پرسش‌های مطرح‌شده با دانســته‌های قبلی خود 
مفاهیم تازه را کشــف کند یا برای خودش مفهوم را تولید کند 
و بسازد. ســاختن مفهوم یعنی پیوند زدن آن به مفاهیم قبلی 
و رســیدن به مفاهیم تازه، به‌طوری‌که شــبکه‌ای از مفاهیم به 
هم مرتبط در ذهن شــکل بگیرد. در کار در کلاس نیز تعدادی 
پرســش وجود دارد تا دانش‌آموز بتواند یادگیری خود را محک 
‌زده در صورتی‌که نقاط مبهمی وجود داشته باشد با راهنمایی 
و هدایت معلم برطرف شــود. تمرین با هدف تثبیت یادگیری 
طراحی شده است. این تمرین در منزل انجام می‌شود تا چرخة 

یادگیری کامل شود.

3. مرور فصــل: در صفحة انتهایی فصل مطالب، درســی 
خلاصه می‌شــوند. این صفحه در واقع راهنمایی اســت برای 
دانش‌آمــوزان تا هر کس برای خودش یک خلاصه درس تهیه 
کند. در پایه‌های هفتم و هشــتم این صفحه یک ساختار به 

دانش‌آمــوز ارائه می‌کنــد. برای مثال توضیــح واژه‌های 

)ويژۀ دورۀ متوسطه اول(
 خسرو داودی

 دكتراي آموزش رياضي از مؤلفان كتاب‌هاي درسي رياضي دورة متوسطه
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کلیدی فصل و نوشــتن روش ها و فنوني )تکنیک هایی( که در 
آن فصــل آموخته اند با ذکر یک مثال برای هرکدام. اما در پایه 
نهم چنین صفحه ای وجود ندارد. در واقع انتظار این اســت که 
دانش آموز در پایة نهم این مهارت را کســب کرده که خودش 
بتواند واژه های کلیدی را تشــخیص دهد و روش ها و فنون آن 

فصل را دسته بندی و برای هر کدام توضیح با مثال درج کند.
روش تدریــس: روش تدریس کتاب هــای ریاضی، فعال و 
اکتشافی است. به عبارت دیگر دبیری در تدریس ریاضی موفق 
اســت که با کمک فعالیت های کتاب بســتری را فراهم کند تا 
دانش آموز خودش درس را در نقش معلم بیشتر هدایت کننده و 
تسهیل گری است. دبیر ریاضی باید از آموزش مستقیم و انتقالی 
پرهیز کند و مطالب را یک ســویه توضیح ندهد. او می تواند در 
پایان انجام فعالیت با کمک دانش آموزان مطالب را جمع بندی 

کند.
بنابراین والدین نیز نباید از معلم انتظار داشــته باشــند که 
به طور ســنتی تدریس کنــد. معلمی را ترجیــح دهند که در 
تعامل با دانش آموزان امــر یادگیری را به آن ها واگذار می کند. 
متأسفانه بسیار دیده شــده است که والدین 
به جــای آنکه فرزند خود را تشــویق کنند تا 

در این فراینــد یاددهی ـ یادگیری نقش 
پررنگ تــر و فعال تــر بازی کند 

از  باشد  و مشارکت داشــته 
می کنند  گِله  ریاضی  دبیر 
کــه چرا مفاهیم را آموزش نمی دهد و چرا 
توضیح نمی دهد. این موضوع به خصوص 
در دوسالی که درگیر کرونا بودیم بیشتر 
مشــاهده می شــد. اگر دبیر ریاضی از 
بچه ها می خواست که ابتدا آن ها فعالیت 
را انجام دهند ســپس دبیر وارد شده و 
در ضمن جمع بنــدی فعالیت با کمک 

دانش آموزان فرایندی آمــوزش را دنبال 
کند، با اعتراض والدین مواجه می شــد که 
چرا قبل از اینکــه تدریس کنید از فرزند 
ما خواســته اید فعالیت را انجام دهد! این 
اعتراض نشــان می داد که پدر و مادرها 
هنوز نمی دانند که شــیوة تدریس تغییر 
کرده است و یک معلم خوب و کاربلد از 
آموزش مستقیم و انتقالی پرهیز می کند.

 ویژگی های ریاضی دورة متوسطه
اگرچــه آموزش ریاضــی در این دوره در 

امتداد محتوای کتب ریاضی دورة ابتدایي است 
اما ویژگی های متمایزکننــده ای دارد که والدین باید به آن 

توجه داشته باشند.

1. حل مســئله: دانش آموزان در دورة ابتدایی با 8 راهبرد 
حل مسئله آشــنا شــده اند. این 8 راهبرد در فصل اول کتاب 
هفتم یک بار دیگر مرور می شــود. به همین دلیل این فصل با 
سایر فصل های سه کتاب ریاضی متفاوت است. با افزایش دانش 
ریاضی دانش آموزان در زمینه های طرح مسئله های پیچیده تر 
فراهم می شود. لذا اگر فرزند شما در دبستان فقط با مسئله های 
چهار عمل اصلی و محیط، مســاحت و حجم مواجه می شــد، 
عرصه های جدیدی باز می شود و دانش آموزی موفق تر است که 
توانایی و مهارت حل مســئله در او بارور شده باشد. لذا از این 
جهت نمی توانید موفقیت تحصیلی فرزندتان در دبســتان را با 
دوره طول مقایســه کنید و به طور حتم شاهد تغییرات زیادی 

خواهید بود.
2. استدلال: در دورة متوسطه و به خصوص در قسمت های 
جبر و هندسه به تدریج اســتدلال کردن پررنگ تر شده و این 
توانایی نیز با روش و تکنیک های تکرارپذیر که در دورة ابتدایي 

روش تدریس 
کتاب های ریاضی، 
فعال و اکتشافی 
است

به طور ســنتی تدریس کنــد. معلمی را ترجیــح دهند که در به طور ســنتی تدریس کنــد. معلمی را ترجیــح دهند که در 
تعامل با دانش آموزان امــر یادگیری را به آن ها واگذار می کند. تعامل با دانش آموزان امــر یادگیری را به آن ها واگذار می کند. 
متأسفانه بسیار دیده شــده است که والدین متأسفانه بسیار دیده شــده است که والدین 
به جــای آنکه فرزند خود را تشــویق کنند تا به جــای آنکه فرزند خود را تشــویق کنند تا 

در این فراینــد یاددهی ـ یادگیری نقش 
پررنگ تــر و فعال تــر بازی کند 

از  باشد  و مشارکت داشــته 
می کنند  گِله  ریاضی  دبیر 

امتداد محتوای کتب ریاضی دورة ابتدایي است 
اما ویژگی های متمایزکننــده ای دارد که والدین باید به آن اما ویژگی های متمایزکننــده ای دارد که والدین باید به آن 
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مطرح می شود قابل مقایسه نیست.
در دورة ابتدایــي برای مثــال اگــر روش جمع کردن دو 
عدد آموزش داده شــد، این روش بارهــا و بارها می تواند در 
تمرین های مختلف تکرار شــود امــا ماهیت ریاضی جدیدی 
اضافه نمی شــود بلکه صرفاً یک روش تکرار می شــود. اما در 
متوسطه تأکید بر »توانایی و استدلال« بیشتر از »روش های 
تکرارپذیر« خواهد بود. از این جهت دانش آموزان با ریاضیات 

متفاوتی مواجه می شوند.
3. انتزاع کردن: در دورة  ابتدایي بیشــتر روش مبتنی بر 
شــواهد ملموس و حسی است. برای مثال در آموزش جمع دو 
عدد از ابزاری مثل مهره یا بســته های یکی، ده تایی و صدتایی 
استفاده می شود تا دانش آموز عمل جمع کردن را با دست ورزی 
آغاز کند. در ادامه از رســم شکل اســتفاده می شود. اما انتزاع 
زمانی آغاز می شــود که از دنیای ملموسات و عالم محسوسات 
خارج شــده کم کم به عالم مجــردات و ریاضی مجرد و محض 
وارد می شــویم. در دبستان می توان نشان داد که اگر طول a از 
طول b بزرگ تر و طول b از طول c بزرگ تر باشــد. با کنار هم 
گذاشتن این سه طول )دیدن و لمس کردن طول ها( دانش آموز 
نتیجه می گیرد که طول a از c هم بزرگ تر اســت. اما همین 
موضوع در ریاضی هفتم بدون مثال های ملموس و 

محسوس بیان می شود.
این نحوه نوشــتن زبان انتزاعی ریاضی 
است. این سبک آموزش ریاضی به طور 
کلی بــا آموزش ریاضیات دبســتانی 

متفاوت است.
چند توصیه در پایان چند توصیه 
و تذکر تقدیم والدیني می شــود که 
فرزندشان در متوسطه دورة اول درس 

می خواند:
1. توجه داشته باشید که دانش آموزان 
در دوره ابتدایی نمره نمی بینند، در حالی 
کــه در دوره اول متوســطه امتحانات 
متعــدد و درس های مختلف خواهند 
داشت. به این ترتیب ممکن است هم 
از نظــر روحی و روانی به هم بریزند و 
هم شما بیشــتر متوجه ضعف های 
او بشــوید، در حالی که ممکن است 
بخشی از این کاســتی ها در ابتدایي 
نیز بوده ولی با این دقت متوجه نشده 
بودید. بنابراین به خصوص در ورود به 

پایة هفتم مراقب این موضوع باشید.
2. فرزند شــما در دوره ابتدایي بیشتر با 
یک معلم سروکار داشته ولي اكنون در متوسطه با تعدد 
درس ها و دبیران مواجه شــده است. برقراری ارتباط 

با یک معلم بسیار ساده تر از مرتبط شدن با دبیران 
ساعتی است که بعضی ها را  فقط هفته ای یک بار می بیند. یکی 

از علل افت تحصیلی دانش آموزان در متوســطه دوره اول همین 
موضوع اســت. بنابراین فرزندتان را در این مســیر کمک کنید و 
به خصوص در نیم سال اول پایه هفتم مراقب افت تحصیلی او باشید.
3. جزوه نویسی در آموزش های مدرن امروز منسوخ شده است. 
دبیری که به خصوص در ریاضــی جزوه می گوید معلم موفقی 
نیســت. دبیری کارش را به درستی انجام داده که دانش آموز را 
آموزش می دهد و تشــویق می کند که خــودش برای خودش 
جزوه مناسب را تهیه کند. همان طور که توضیح داده شد. مرور 
فصل های انتهای هر فصل به همین منظور طراحی شده است. 

بنابراین فرزندتان را در این مسیر تشویق و همراهی کنید.
4. اگر می خواهید ببینید فرزندتان در ریاضی استعداد دارد یا 

نه، به قسمت های حل مسئله و استدلال توجه 
كنید. اما نمره نمی تواند نشان دهندة استعداد 

توانایی او در ریاضی باشد.
در این ســه ســال دوره اول متوســطه به 
ویژگی هــا علایق و توانایــی فرزند خود دقت 
کنید چون در پایان ســال نهــم باید انتخاب 
رشته کند و اگر می خواهید در فرایند انتخاب 
رشته و هدایت تحصیلی او کمک کنید باید به 
خصوصیت های فردی،  توانایی ها، علائق واقعی 
او توجه داشــته باشــید. نقش والدین در این 

دوره بیشتر به این موضوع بر می گردد.
مع الاســف تعداد زیادی از دانش آموزان به 
علت فــرار از درس ریاضی رشــته های دیگر 

مثل علوم انســانی و یا هنرستان را انتخاب می کنند، در حالی 
که فردی برای این رشته ها مناسب است که علاقه و انتخابش 

براساس یک ویژگی بارز و استعداد خاص مرتبط باشد.
5. کتاب های کمک درســی موجود در انبار که به طور طبیعی 
در درس ریاضی بیشــتر از ســایر درس ها وجود دارد توســط 
کارشناسان ســازمان پژوهش و برنامه ریزی آموزشي در قالب 
طرح ســاماندهی کتب آموزش بررسی می شــوند. کتاب های 
مورد تأیید در ســایت    www.Saman katab.rosh.ir معرفی 
می شــوند. توصیــه می کنیم از این کتاب ها بــرای فرزند خود 
اســتفاده کنید. کتاب هایی که مفاهیم را قاعده دار و به صورت 
نکته گویــی یا اســتفاده از فرمول های متعــدد ارائه می کنند 
مورد تأیید نیســتند. همچنین کتاب هایی که به صورت تکرار و 
تمرین های زیاد و در حجم بالا پرسش های کتاب را شبیه سازی 
کرده و می خواهند با تکرار زیــاد آموزش و یادگیری را انتقال 

دهند مورد تأیید نیستند.
امیدوارم این نوشتار بتواند به والدین کمک کند تا دید و نگاه 
بهتری به موضوع یادگیری فرزندشــان در دورة اول متوسطه 

پیدا کنند.

اگر می خواهید 
در فرایند انتخاب 

رشته و هدایت 
تحصیلی او کمک 

کنید باید به 
خصوصیت های 

فردی،  توانایی ها، 
علائق واقعی 

او توجه داشته 
باشید

وارد می شــویم. در دبستان می توان نشان داد که اگر طول 
bطول bطول b بزرگ تر و طول 

گذاشتن این سه طول )دیدن و لمس کردن طول ها( دانش آموز 
نتیجه می گیرد که طول 

موضوع در ریاضی هفتم بدون مثال های ملموس و 
محسوس بیان می شود.

یک معلم سروکار داشته ولي اكنون در متوسطه با تعدد 
درس ها و دبیران مواجه شــده است. برقراری ارتباط 
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 یداله توكلي

زبان بدنمهارت های غيركلامی و
روان شناسان اعتقاد دارند كه بخش وسیعي از ارتباطات انساني 
از طریــق رفتارهاي غیركلامي صورت مي گیرد. حتي برخي از 
متخصصان ارتباطات ادعا كرده اند كه 65 تا 92 درصد معاني و 

منظورها به وسیله رفتارهاي غیركلامي منتقل مي شوند.
»سخن ها و كلمات، در ارتباطات رودررو، به تنهایي 7 درصد 
از كل پیام شــما را به مخاطب منتقل مي كنند. لحن صحبت 
كردن در انتقال این پیام نیز سهمي نزدیك به 38 درصد دارد. 
اما علائــم غیركلامي یا زبانِ بدن نقش اصلــي را ایفا مي كند 
به طــوري كه بیش از 55 درصد از پیــام را به مخاطب منتقل 

مي كند. )جودي، جیمز(
زبان بدن و رفتارهاي غیركلامي از دوره كودكي با ماســت و 
آموخته مي شــود و ما با افزایش سن آن را پیچیده تر و فني تر 
مي كنیم. زبان بدن در میان همة انســان ها مشــابه است، اما 
در تغییر رفتارهاي غیركلامي مــواردي نظیر فرهنگ جامعه، 
ارزش ها و آداب و رسوم نقش مهمي دارد. چه بسا یك رفتار در 
یك فرهنگ به گونه اي تفسیر شود كه در فرهنگ دیگر خلاف 
آن باشد، یا در موقعیت هاي مختلف معاني متفاوتي داشته باشد.
چهره و حالات آن مهم ترین تجلي گاه زبان بدن یك انســان 
است. لبخند زدن، اخم كردن، حركات چشم ها، ابروها، نوع نگاه 
كردن و سایر حالات صورت، همچنین سایر حالات بدني مثل 
طرز نشستن، ایســتادن، حركت دست ها و حالات آن ها، پاها،  
لحن كلام و .... در شــرایط و موقعیت هــاي مختلف حاكي از 
معاني و مفاهیم متفاوتي اســت كه هر یك تأثیر بســزایي در 

روابط افراد دارد.
به این مثال ها توجه كنید:

 متخصصــان زبان بدن معتقدند اگر هدف فرد نشــان دادن 
اعتمادبه نفس است باید: 

- ارتباط چشمي او  با طرف مقابل باید یكنواخت و ثابت باشد؛
- حالت ایستادنش صاف و قامت كشیده باشد؛

- حالات بدنش باز و پذیرا باشد؛
- حالات صورت وي آرام و عادي باشد؛
- لبخند در صورت داشته باشد.

یا اگر هدف یك ارتباط دوستانه است:
لبخند زدن، تكان دادن ســر، دســت دادن گرم و صمیمي، 
نگاه نرم و آرام و روبه روي طرف مقابل ایســتادن از نشانه هاي 

غیركلامي آن است.
و یا نشانه هاي آرام بودن در مقابل دیگري عبارت است از:

شمرده نفس كشــیدن، حركات هماهنگ بدن، شانه هاي 
افتاده، اجتناب از ور رفتن به چیزي، تكیه دادن به انتهاي 

صندلي، گذاشتن آرنج روي دسته صندلي و قلاب 
كردن دست ها روي هم.

همان طــور كه ملاحظــه مي كنید 
رفتارهــاي غیركلامي یا زبان بدن 
در حالات و موقعیت هاي مختلف 
مي توانــد بســیاري از پیام ها و 
معاني را بــه مخاطب یا طرف 
مقابل منتقل كند و با توجه 
به تأثیرگــذاري بالاي آن در 
ارتباطات، به ویــژه در روابط 
همسران و خانواده ها و گرم و 
صمیمي كردن كانون خانواده، 
و شــناخت  توجه  مورد  باید 

جدي قرار گیرد.
روان شناســان  از  گروهــي 
حالات عاطفي زبــان یا لحن 
كلام را هم به عنوان مهارت هاي 

غیركلامــي مطــرح كرده اند و 
معتقدند در خانواده ســالم لحنِ 

گفتارِ آرام  محبت آمیز است و لحن 
تند و خشــن بیانگر یك رابطة ناسالم 

و حاكــي از عدم درك درســت و یا عدم 
تأمین نیازهاي زوجین. كه اگر اســتمرار 
پیدا كند یك عادت رفتاري مي شــود؛ به 

همیــن دلیل زوجین باید نســبت به نوع 

زبان بدن
یا اگر هدف یك ارتباط دوستانه است:

لبخند زدن، تكان دادن ســر، دســت دادن گرم و صمیمي، 
نگاه نرم و آرام و روبه روي طرف مقابل ایســتادن از نشانه هاي 

غیركلامي آن است.
و یا نشانه هاي آرام بودن در مقابل دیگري عبارت است از:

شمرده نفس كشــیدن، حركات هماهنگ بدن، شانه هاي 
افتاده، اجتناب از ور رفتن به چیزي، تكیه دادن به انتهاي 

صندلي، گذاشتن آرنج روي دسته صندلي و قلاب 
كردن دست ها روي هم.

همان طــور كه ملاحظــه مي كنید 
رفتارهــاي غیركلامي یا زبان بدن 
در حالات و موقعیت هاي مختلف 
مي توانــد بســیاري از پیام ها و 
معاني را بــه مخاطب یا طرف 
مقابل منتقل كند و با توجه 
به تأثیرگــذاري بالاي آن در 
ارتباطات، به ویــژه در روابط 
همسران و خانواده ها و گرم و 
صمیمي كردن كانون خانواده، 
و شــناخت  توجه  مورد  باید 

روان شناســان  از  گروهــي 
حالات عاطفي زبــان یا لحن 
كلام را هم به عنوان مهارت هاي 

غیركلامــي مطــرح كرده اند و 
معتقدند در خانواده ســالم لحنِ 

گفتارِ آرام  محبت آمیز است و لحن 
تند و خشــن بیانگر یك رابطة ناسالم 

و حاكــي از عدم درك درســت و یا عدم 
تأمین نیازهاي زوجین. كه اگر اســتمرار 
پیدا كند یك عادت رفتاري مي شــود؛ به 

همیــن دلیل زوجین باید نســبت به نوع 
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رفتارهاي 
غیركلامي یا زبان 

بدن در حالات 
و موقعیت هاي 

مختلف مي تواند 
بسیاري از پیام ها 

و معاني را به 
مخاطب یا طرف 
مقابل منتقل كند

كلام و رفتارهاي غیركلامي خود نهایت دقت را داشته باشند و 
قبل از  انجام هر رفتار نسبت به عواقب آن آگاهي پیدا كنند.

در خصــوص رفتارهــاي غیركلامي یا اســتفاده از زبان بدن 
توصیه هایي، از جمله در زمینة بهبود روابط همســران و افراد 

خانواده شده است كه به برخي از آن ها اشاره مي شود:
1. هنگامي كه همسر شما یا یكي دیگر از اعضاي خانواده تان 
با شــما صحبت مي كند به او توجه كنید و با گوش دادن فعال 
او را متوجه ســازید كه حرف هایش را با دقت دنبال مي كنید. 
البته این امــر الزاماً به معناي پذیرش حرف ها و یا نظرات آنان 
نیست، اما باعث توجه بیشــتر و درك درست ترِ منظور و 
پیــام از طرف مقابل و در نتیجــه موجب همدلي و 

بهبود روابط مي شود.
2. در صحبت بــا دیگري، با او 

تماس جشــمي برقرار و به 
توجــه  او  واكنش هــاي 

كنید.

3. وقتــي طرف مقابل با شــما صحبت مي كند 
مشــغول كار دیگري نشــوید و یا بیش از حــد حركت و 

جنب وجوش نداشته باشــید. به آرامي بنشینید و به سمت او 
مایل شوید و حرف هاي او را گوش كنید.

4. گاهي با لبخند زدن بجا و تغییر حالات صورت نشان دهید 
كــه كاملًا به حرف هایش گوش مي دهید و حرف ها و حالات او 

را درك مي كنید.
5. نوع حركات و واكنش هاي شما نباید پیام هایي منفي، نظیر 
تمسخر، سرزنش كردن یا بي توجهي به احساسات طرف مقابل 

را به او انتقال دهد.
6. رفتارهــاي غیركلامي طرف مقابــل را به طور قطعي مورد 
قضاوت قــرار ندهید. چون در خیلي موارد مي تواند سرمنشــأ 

مشكلاتي همچون سوءظن و بدبیني شود.
7. زبان بدن و رفتارهــاي غیركلامي خودتان را 
مدیریت كنید تا از تأثیرگذاري آن ها در بهبود 

روابط بهره بیشتري ببرید.
در پایان این را بدانید كه 
مخاطب شما ممكن است 
شــما  بدن  زبان  پیام هاي 
را در مقایســه با سخنانتان 
جدي تــر و واقعي تــر تلقي 
كنــد، زیــرا معمــولًا زماني 
كه در ســخنان صریــح با علائم 
غیركلامي و زبــان بدن نیز مغایرت 
دیده شود علائم غیركلامي است 
كه به عنوان حقیقت پذیرفته 
مي شود. پس براي اطلاع و 

شــناخت رفتارهاي غیركلامي و نقش آن 
در روابط مطالعه و تمرین كنید و بدانید 
كه شــما با یادگیري و شناخت علائم 
و نشــانه هاي زبان بدنتــان و رفتاري 
غیركلامــي تأثیرگــذاري بیشــتري 

خواهید داشت. 

 منابع
قوانین زبان بدن )جودي جیمز ترجمه حسان 

صادقي( نشر صابرین، 1394.
زبان تن، ریچارد مول دي، ترجمه عباس بهزادي 

مقدم، مهدي دین محمدي نشر استاد، 1385.
خانواده رشد یافته، كریمي، علي - قاسمي، كریم، 

رسانه تخصصي 1385.
مهارت هاي زندگي ویژه والدین، اداره كل امور تربیتي 

و مشاوره - طلوع دانش، 1396.

او را متوجه ســازید كه حرف هایش را با دقت دنبال مي كنید. او را متوجه ســازید كه حرف هایش را با دقت دنبال مي كنید. 
البته این امــر الزاماً به معناي پذیرش حرف ها و یا نظرات آنان البته این امــر الزاماً به معناي پذیرش حرف ها و یا نظرات آنان 
نیست، اما باعث توجه بیشــتر و درك درست ترِ منظور و نیست، اما باعث توجه بیشــتر و درك درست ترِ منظور و 
پیــام از طرف مقابل و در نتیجــه موجب همدلي و پیــام از طرف مقابل و در نتیجــه موجب همدلي و 

بهبود روابط مي شود.
2. در صحبت بــا دیگري، با او 

تماس جشــمي برقرار و به 
توجــه  او  واكنش هــاي 

كنید.

5. نوع حركات و واكنش هاي شما نباید پیام هایي منفي، نظیر 
تمسخر، سرزنش كردن یا بي توجهي به احساسات طرف مقابل 

را به او انتقال دهد.
6. رفتارهــاي غیركلامي طرف مقابــل را به طور قطعي مورد 
قضاوت قــرار ندهید. چون در خیلي موارد مي تواند سرمنشــأ 

مشكلاتي همچون سوءظن و بدبیني شود.
7. زبان بدن و رفتارهــاي غیركلامي خودتان را 
مدیریت كنید تا از تأثیرگذاري آن ها در بهبود 

روابط بهره بیشتري ببرید.
در پایان این را بدانید كه 
مخاطب شما ممكن است 
شــما  بدن  زبان  پیام هاي 
را در مقایســه با سخنانتان 
جدي تــر و واقعي تــر تلقي 
كنــد، زیــرا معمــولًا زماني 
كه در ســخنان صریــح با علائم 
غیركلامي و زبــان بدن نیز مغایرت 
دیده شود علائم غیركلامي است 
كه به عنوان حقیقت پذیرفته 
مي شود. پس براي اطلاع و 

شــناخت رفتارهاي غیركلامي و نقش آن 

مقدم، مهدي دین محمدي نشر استاد، 
خانواده رشد یافته

رسانه تخصصي 
مهارت هاي زندگي ویژه والدین

و مشاوره - طلوع دانش، 
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پیام‌های آسمان
 ياسين شکرانی

 دكتراي فلسفه و كلام اسلامي از مؤلفان كتاب‌هاي درسي

برای آنکه اهداف کتاب درسی در زمینه تربیت دینی فرزندان 
ما به‌خوبی محقق شود، لازم است به‌عنوان پدر و مادر، به نکاتی 

در این خصوص توجه کنیم:

1. خانه باید تداوم‌دهندة آموزش‌های دینی کتاب باشد؛
اگر خانــه تداوم‌دهندة آموزش‌های کتاب درســی نباشــد، 
تأثیرگذاری کتاب مطلوب نخواهد بــود. جملة معروفی وجود 
دارد که: »فرزندان ما آن چیزی نمی‌شــوند که ما می‌خواهیم، 

بلکه آن چیزی می‌شوند که ما هستیم.«
خیلی از ما پدر و مادران آرزوهایی برای فرزندان خود داریم؛ مثلًا 
دوســت داریم آنان حافظ یا قاری قرآن شوند، با مسجد محل در 
ارتباط باشــند، اهل نماز و دین باشند و ... اما باید بدانیم که این 
خواســته‌ها وقتی به تحقق نزدیک می‌شوند که خودمان قبل از 
فرزندانمان اهل این امور باشیم. نمی‌شود که ما ماه رمضان تا ماه 
رمضان سراغ قرآن نرویم و انتظار داشته باشیم که فرزندمان مأنوس 
با قرآن باشد. نمی‌شود نماز را با تعجیل و بدون رعایت آداب بخوانیم 

ولی انتظار داشته باشیم که فرزندمان بر نماز خود مواظبت کند.
فرزنــدان ما پیش از آنکه حرف‌های ما را بشــنوند کارهای ما 
را می‌بیننــد و در ذهــن خود ثبت می‌کنند. اگر مــا آن‌ها را به 
نماز توصیه می‌کنیــم و در گوش آن‌ها از اهمیت و جایگاه نماز 
می‌گوییم، در عوض او نوع تعامل ما با نماز را مشاهده می‌کند و 
آن را در ذهن خود ثبت می‌کند. اگر او ببیند که من به‌عنوان پدر 
یــا مادر خانواده، بعد از فراغت از همه کارها و در لحظات پایانی 
وقت شرعی نمازم را می‌خوانم در ذهن او ثبت می‌شود که نماز در 
برابر کارهای دیگر از اهمیت چندانی برخوردار نیست و اولویت با 
مسائل روزمره زندگی است. یا اگر فرزند من ببیند که من به‌عنوان 
مادر خانه، پوششي درســتی در مواجهه با نامحرمان ندارم، این 
گزاره در ذهن او ثبت می‌شود که  پوشش اسلامي قابل اغماض و 
چشم‌پوشی است. بنابراین، تمام آموزه‌هایی که در کتاب درسی 
در خصــوص مفاهیم دینی گفته می‌شــود و تمام آنچه 

توســط پدران و مادران با فرزندانشان در میان گذاشته می‌شود، 
تنها وقتی مؤثر است که در خانه توسط اولیای دانش‌آموز به آن 
عمل شود. به‌عنوان مثال در کتاب‌های پیام‌های آسمان پیرامون 
موضوع نماز مطالب زیادی بیان شده است اما آیا تنها این آموزش 
کافی اســت؟ خیر، بلکه نحوه مواجهة پدر و مادر با موضوع نماز 

نقش خانواده در تعمیق و تقویت اهداف کتاب

خانواده‌ها بایستی 
زمینه انجام 

اعمال دینی را 
قبل از دوران 

بلوغ فراهم آورند 
و منتظر به سن 
تکلیف رسیدن 

فرزندانشان 
نباشند
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هم در نوع نگاه فرزند مؤثر است. باید فرزندان ما این را در منزل 
به‌صورت عملی آموزش ببینند، به این شیوه که والدین این عمل 
عبادی را با احترام، ابتدای وقت، با ظاهری آراســته و با شادابی 
به‌جــا آورند تا آنچه از نماز در ذهن فرزند نقش می‌بندد عبادتی 
زیبا، قابل احترام و نشاط‌آور باشد نه یک عمل عبادی کسالت‌آور.

2. به جنبه رحمانی دین توجه شود؛
اسلام دین رحمت و مهربانی است و پیامبر اکرم)ص( هم رسول 
رحمــت و مهربانی بود. آن حضرت زمانی که معاذ‌بن جبل را، که 
راهی یک سفر تبلیغی بود، بدرقه می‌کرد، به او فرمود: »یا معاذ بشّر 
و لاتنفّر، یسّر و لا تعسّر«: »به مردم بشارت ده و نسبت به دین در 
دل مردم تنفر ایجاد نکن، آسان بگیر، سخت نگیر.« پدر و مادر نباید 
با سخت‌گیری‌های بی‌مورد، ناراحتي از دین را در دل فرزندان ایجاد 
کنند. مثلًا نباید به‌گونه‌ای آنان را برای اقامه نماز صبح صدا کنیم 
که حالت ‌زدگی از نماز در آنان پیدا شود. یا به هنگام ظهر یا مغرب، 
مدام نباید در گوش آنان تکرار کنیم که: اذان را گفتند، پاشو نماز 
بخوان! همین که یک‌بار بگوییم که پسرم یا دخترم، اگر می‌خواهی 
در اول وقت با خدا صحبت کنی الان وقتش اســت، کافی است و 

پس از آن نیاز به تکرار مداوم این حرف نیست.

به هنگام خطای فرزندان در انجام اعمال عبادی، 
مهربانی و توبه‌پذیری خداوند رحمان را به آن‌ها یادآور شویم 

و همان‌گونه که خداوند به سرعت از بندگان خود راضی می‌شود 
)ســریع‌الرضا بودن خداوند( ما هم از خطاهای آنان بگذریم و به 

روی آنان نیاوریم.

3. برای انجام عبادات قبل از سن تکلیف زمینه‌سازی 
شود؛

در روایات متعددی به این مطلب اشاره شده است که از سن 
هفت‌سالگی فرزندانتان را به نماز خواندن ترغیب کنید. در این 
حد که بتوانند وضــو بگیرند و نماز را به‌جا بیاورند. این مطلب 
برای ایجاد و آمادگی و زمینه‌ســازی است تا فرزندان تشویق و 
ترغیب شــوند و به این اعمال عبادی تمایل پیدا کنند تا زمانی 
که به ســن تکلیف رسیدند با اشتیاق و آگاهی عبادات خود را 
به‌جــا آورند. از این رو، خانواده‌ها بایســتی زمینه انجام اعمال 
دینی را قبل از دوران بلوغ فراهم آورند و منتظر به سن تکلیف 

رسیدن فرزندانشان نباشند.

4. به همه ابعاد دینداری در محیط خانواده توجه شود؛
باید توجه داشت که فقط یک بخش از دین، مناسک و اعمال 
عبادی است و فروکاستن دین به صِرف مناسک و اعمال عبادی 
امری اشتباه است. یعنی اینکه اگر ما به‌عنوان فرد دین‌دار دغدغه 
نمــاز خواندن و روزه گرفتن فرزندان خود را داریم، باید به‌عنوان 
یک مسئله دینی، دغدغه تفریح و سرگرمی و به‌طور کل نشاط و 
شادابی وی را هم داشته باشیم. متأسفانه خیلی از والدین گمان 
می‌کنند که فقط باید نگــران انجام تکالیف دینی فرزندان خود 
باشند و دیگر مسئولیتی در قبال سرگرمی و تفریح فرزندان خود 
ندارند در حالی که در دین به این نکته توجه ویژه‌ای شده است.

5. جایگاه کتاب پیام‌های آسمان در نزد فرزندان بالا 
برده شود؛

اگر والدین به کتاب درسی دینی فرزندانشان توجه کنند، این 
توجه به فرزندان آنها نیز منتقل می‌شود. نباید فرزندان احساس 
کنند که پدر و مادرشــان فقط نگــران دروس ریاضی و علوم 
آن‌ها هســتند و درس دینی برایشان اهمیتی ندارد، بلکه باید 
به‌گونه‌ای رفتار کنند که فرزندان احساس کنند این کتاب هم 

در نزد والدینشان از اهمیت بالایی برخوردار است.

6. فرزندان براساس نظام و معیارهای ارزش‌گذاری 
دین تربیت شوند؛

در دین اسلام همان‌گونه که برخی از اعمال عبادی از اهمیت 
بالایی نسبت به سایر اعمال برخوردار است، برخی از محرمات 
نیز قبح و آلودگی بیشتری نســبت به سایر گناهان دارند. لذا 

توجه به همه ابعاد اعمال فردي و اجتماعي ضروري است.
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مؤلف کتاب کار و فنـآوری پایۀ ششم چه می گوید؟

 اشاره
برای افزایش مهارت های فکری و دســت ورزی دانش آموزان و 
آشنایی آن ها با حوزه کار و فناوری و رشته های فنی وحرفه ای در 
دوره های آموزش عمومی و ادامه آن در سطح جامعه، درس کار و 
فناوری در سند تحول بنیادین آموزش وپرورش پیش بینی شده 
اســت. در این شماره برای آشنایی شما با این درس به گفت وگو 
با مؤلف کتاب کار و فناوری پایه ششــم دورة ابتدایی نشستیم 
تا اولیاي محترم ضمن آشــنایی با کلیات درس بتوانند در امر 

اثر بخشی این درس مشارکت نمایند.

 لطفاً خودتان را معرفی بفرمایید
 خیلی ممنونم که به این درس اهمیت دادید

معصومه نوروزی هستم، چندسالی مسئول گروه تألیف کار و 
فناوری بودم و 2 سال است که در سازمان پژوهش در حوزه کار 
و فناوری فعالیت می کنم. دانشــجوی دکتری مدیریت فناوری 

اطلاعات  مي باشم.

 خانواده ها چگونه می توانند در اثربخشی کتاب کار و 
فناروی مشارکت کنند؟

 ایــن درس مبتنی بر درس ورزی اســت، یعنی می خواهد 
بچه ها مرتــب پروژه های مختلف را انجــام دهند و در نهایت 
بفهمند استعدادشان کجاست. ما می خواهیم بچه ها را هدایت 
کنیم و کلًا هدف این درس این است که بچه ها را هدایت کند 
به ســمت استعدادهایشان، بعد در نهایت آن ها بتوانند در بازار  
كار دنبال مشــاغلی بروند که در آن اســتعداد یا علاقه دارند و 
جذب همان بازار مشــاغلی شــوند که به آن علاقه و استعداد 
دارند. ما هدفمان این است که بچه ها را هدایت و استعدادیابی 
کنیــم. به همین دلیل نیاز اســت که بچه ها درســت ورزی را 
یــاد بگیرند چه در این درس، چــه در درس های دیگر، که به 
درس ورزی نیاز دارد و به انتخاب شغل بچه ها کمک می کند. از 
طرفی این مهارت هایی که دانش آموز یاد می گیرد نیاز روزمره 
او هم هســت. در ســطح پایینی را عرض می کنم، مثلًا یک 
فــرد  اگر بتواند یک کار و پروژه برقی را انجام دهد و 

بفهمد اصلًا برق چگونه جریان پیدا می کند،  در خانه اش هم به 
دردش می  خــورد، در حدی که بتواند احتیاجات اولیه خودش 
را برطرف کند. یا اینکه بداند ویژگی های یک وسیله چیست و 
بتواند آن را تعمیر کند. منظورم این است که اصلًا مهارت هایی 
که بچه ها در این درس یاد می گیرند، صرف نظر از اینکه این ها را 
هدایت می کند به سمت استعدادهایشان به سمت مشاغلی که 
می خواهند در آینده انتخاب کنند، اصلًا نیاز روزمره آن هاست. 
بنابراین والدین باید خیلی روي این مسئله کمک کنند. هرچند 
واقعاً از این نظر نقش والدین کم رنگ است و بیشتر نقش والدین 
در ساختن وسایل تكلیف شــده از سوي مدرسه در این درس 
این پررنگ است که کمک بچه ها می کنند پروژه ها را بسازند و 

این اشتباه است.

 خود شــما به عنوان مؤلف برنامه ریزی درسی این 
نقش را چطور دیدید و به دنبال تقویت آن بودید؟

 من فکر می کنم باید برای والدین این مســئله تبیین شود. 
الان والدین بیشترین کاری که می خواهند کمک یک دانش آموز 
کنند، خودشان را جای دانش آموز می گذارند و کمک می کنند. 

در حالی که باید به والدین گفته شــود، آن ها 
بایــد نظارت داشــته باشــند که کار 

انجام شــود. کار دیگری که والدین 
به جز  انجــام دهند  می توانند 

نظارت این اســت که زمینه 
انجام فعالیــت عملی را در 
منــزل فراهم کننــد. یکی 
از کارهــای دیگــری کــه 
والدیــن باید یاد بگیرند و 

تشــویق  دهند،  انجام 
و همراهی اســت و 

اینکه دانش آموز را 
به کشف و بروز 

دست ورزیمهارت های عملی و

 من فکر می کنم باید برای والدین این مســئله تبیین شود. 
الان والدین بیشترین کاری که می خواهند کمک یک دانش آموز 
کنند، خودشان را جای دانش آموز می گذارند و کمک می کنند. 

در حالی که باید به والدین گفته شــود، آن ها 
بایــد نظارت داشــته باشــند که کار 

انجام شــود. کار دیگری که والدین 
به جز  انجــام دهند  می توانند 

نظارت این اســت که زمینه 
انجام فعالیــت عملی را در 
منــزل فراهم کننــد. یکی 
از کارهــای دیگــری کــه 
والدیــن باید یاد بگیرند و 

تشــویق  دهند،  انجام 
و همراهی اســت و 

اینکه دانش آموز را 
به کشف و بروز 

 گفت و گو: زهره كریمي
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استعدادهای خودش راهنمایی کنند و سوق دهند. به عنوان یک 
والد باید در خانه به بچه کمک کنند، با توجه به شناختی که از 
بچه  دارند، اصلًا کدام پروژه را انتخاب کند. بعد در مســیری که 
دانش آمــوز برای پروژه دنبال می کند، به کمک کنند که کم کم 
اســتعدادهای خود را بشناسد. این بهترین کمکی است والدین 
می توانند بکنند. یعنی بتوانند متناســب بــا علایق و روحیات 
دانش آموز، پروژه مناســب را انتخاب کننــد. کاری دیگری که 
خوب اســت برای بچه ها انجام دهند این است که دانش آموز را 
تشویق کنند که بتواند خلاقیت های خود را در پروژه پیاده سازی 
کند. مثلًا یک پروژه چوبی می تواند به اشــکال مختلف توسط 
دانش آموزان ساخته شــود، یک نفر دوست دارد بخش فنی به 
آن اضافه کنــد مثلًا بتواند آن را آویزان کند یا تا بشــود یا باز 
بشــود، دانش آموز دیگری به مباحث هنری علاقه دارد و روی 
همان پروژه نقاشــی می کشد. بنابراین این هم خیلی مهم است 
که والدین به ظرافت وارد کار شوند و پروژه ها را به سمتی ببرند 
که دانش آموز علاقه دارد و خلاقیــت خود را می تواند روی آن 
پیاده ســازی کند. یکی هم در زمینه این اســت که پروژه ساده 
باشــد یا پیچیده. ما خیلی به معلم ها در بخش های ســخنی با 
معلم در ســی دی یا کتاب معلم، مرتب گفته ایم که پروژه ها را 
به صورت یکسان به بچه ها تحمیل نکنید. حتی اگر دو دانش آموز 
هستند که هر دو پروژه چوب را انتخاب می کنند، شاید یکی از 
آن ها خیلی علاقه مند باشد و مهارت های بیشتری داشته باشد 
و بخواهد ظریف کاری بیشتری انجام دهد یا پروژه پیچیده تری 
را انتخاب کند، یک دانش آموز دیگر پروژه ســاده تر انتخاب کند 
و این نباید تحمیل شــود و والدین  اینجا می توانند کمک کنند 
و با همراهی مدرســه، دانش آموز را به ســمت پروژه با توجه به 
اســتعدادهایی که دارد، ساده یا پیچیده کمک کنند که کدام را 

باید انتخاب کند.

 1. اهداف این درس چیست؟
 اهداف کلان درس کار و فناوری در دوره عمومی:

1. کسب مهارت های فناوری اطلاعات و ارتباطات
2. آشنایی با مشاغل و کسب مهارت های پایه موردنیاز آن ها

3. به کارگیری انواع تفکر
4. کسب مهارت های مدیریت و تصمیم گیری

5. کسب مهارت های ارتباطی و اجتماعی
6. ارزش گذاری به علم و هنر

فنی 7. کار با فناوری و کسب مهارت های پایه 

 ارتباط این درس در پایه های بعدی از نظر موضوعی 
وجود دارد؟

 بلــه، همان طور که گفته شــد هدف ایــن درس افزایش 
مهارت های دانش آموزان اســت. لذا در دروســی که فقط 

نظری نیستند به صورت محتوایی هم  راستا هستند. 

همه دروس شــاخه فنی وحرفــه ای، کاردانش و 
الزامات محیط کار، انســان و محیط زیست، کارگاه نوآوری و 

کارآفرینی، اخلاق حرفه ای، کاربرد فناوری های نوین هم راستا 
هستند

 نقش والدین برای اثربخشــی اهداف این درس در 
این پایه چیست؟ 

 همانطــور كه قبلًا عرض كردم این درس مبتنی بر مهارت 
و دســت ورزی و استعدادیابی است ونیاز زندگی و روزمره افراد 
است، لذا به دانش آموز برای شناسایی استعداد و علایقش كمك 

كند.
نظــارت بر انجام کارهــای عملی و فراهم 
فعالیت هــای عملی  انجــام  زمینه  کــردن 
مربــوط به درس در منــزل )تأمین لوازم و 
منابع اولیه پروژه ها، همراهی و تشــویق در 
انجام آن ها، سوق دادن دانش آموز به کشف 
و بروز استعدادهای خودش  و انتخاب پروژه 
نیمه تجویزی مناســب مرتبط بــا علایق و 
روحیــات دانش آموز  و تشــویق دانش آموز 
به ارائــه خلاقیت های فردی خود در فرایند 
اجرای پروژه، انتخاب پروژه ساده یا پیچیده 
متناســب با علاقــه و حوصلــه دانش آموز 

می تواند توسط والدین انجام شود.

 نقش مدیر مدرســه و مربی این درس برای تحقق 
اهداف درس چیست؟

 تعداد زیادی فعالیت و پروژه به دانش آموزان تحمیل نشود.
از همــه دانش آموزان یک نوع پروژه درخواســت نشــود/ به 
اســتعدادهای فردی و هوش های چندگانه دانش آموزان توجه 
شود و در انتخاب پروژه ها آزاد باشند )هم موضوع و هم انتخاب 

نوع پروژه(
به کار گروهی اهمیت داده شود، فضا و زمینه برای کار گروهی 
مهیا گردد و به کارهای گروهی امتیاز ویژه تعلق گیرد )با شرط 

اطمینان از مشارکت همه افراد گروه(

 نقش مدیر مدرسه و مربی  این درس برای مشارکت 
اولیا در این موضوع چگونه می تواند باشد؟

 نقــش مدرســه پررنگ تر باشــد، ارتباط مســتمر با اولیا 
داشــته باشــند. با برگزاری نشســت ها یا ارائه  دفترك هایي 
)بروشورهایی( تفاوت های فردی دانش آموزان از نظر استعداد، 
علایق و هوش های چندگانه تبیین شود. اهداف درس اهمیت 
مهارت آمــوزی و کارهــای عملــی و دســت ورزی در زندگی 
دانش آموزان و افزایش مهارت های شــغلی در آینده برای اولیا 

روشن و تبیین شود.

این درس مبتنی 
بر درس ورزی 

است، یعنی 
می خواهد بچه ها 
مرتب پروژه های 
مختلف را انجام 

دهند و در 
نهایت بفهمند 
استعدادشان 

کجاست

اســتعدادهایی که دارد، ساده یا پیچیده کمک کنند که کدام را 
باید انتخاب کند.

1. اهداف این درس چیست؟
 اهداف کلان درس کار و فناوری در دوره عمومی:

1. کسب مهارت های فناوری اطلاعات و ارتباطات
2. آشنایی با مشاغل و کسب مهارت های پایه موردنیاز آن ها

3. به کارگیری انواع تفکر
4. کسب مهارت های مدیریت و تصمیم گیری

5. کسب مهارت های ارتباطی و اجتماعی
6. ارزش گذاری به علم و هنر

فنی 7. کار با فناوری و کسب مهارت های پایه 

 ارتباط این درس در پایه های بعدی از نظر موضوعی 
وجود دارد؟

 بلــه، همان طور که گفته شــد هدف ایــن درس افزایش 
مهارت های دانش آموزان اســت. لذا در دروســی که فقط 

نظری نیستند به صورت محتوایی هم  راستا هستند. 
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 سیدمحمدحسین نوابیان قمصري
دانشجوي پزشكي

والدین  و رفتارهای تغذیه ای

نامطلوب

کودکان و نوجوانان آینده ســازان جامعه هســتند و در یکی 
از مهم تریــن دوره های رشــد خود قرار دارنــد. نوجوانی دورة 
تغییرات چشــمگیر كاراندام شــناختي )فیزیولوژیک(، روانی و 
شــناختی است که ســرانجام کودک را تبدیل به یک نوجوان 
می کند. الگوی تدریجی رشــد که ویژگی خــاص اوایل دوران 
کودکی اســت به یک دوره رشد و نمو و سریع تبدیل می شود. 
تمامی این تغییرات اثر مســتقیمی بر نیازهای تغذیه ای دارند. 
با افزایش ســرعت رشد نیازهای تغذیه ای در دختران و پسران 
افزایش می یابد. دختران به دلیل شرایط خاص كاراندام شناختي 
)بــارداری و شــیردهی در مراحل بعدی زندگی( نســبت به 
کمبودهای تغذیه ای آســیب پذیرتر از پسران هستند. والدین 
باید بدانند که فرزندانشان چگونه غذای خوب و سالم بخورند و 
نسبت به نیازهای غذایی فرزندانشان آگاهی داشته باشند. عدم 
آگاهی والدین از این امر باعث ســوء تغذیة کودکان و نوجوانان 

شده و سلامت نسل آینده را به مخاطره می اندازد.

 میان وعده ها
کــودکان و نوجوانان علاوه بر ســه وعــده غذایی اصلی به 
میان وعده نیز نیاز دارند. در این ســنین، آن ها باید هر 4 تا 6 
ساعت برای نگه داشــتن غلظت قند خون در حد طبیعی غذا 
بخورند تا فعالیت دســتگاه عصبی و عملکرد مغزشان در حد 
مطلوب باقی بماند. کبد که مســئول ذخیره گلوکز به صورت 
گلیکوژن و آزاد کردن آن در خون در صورت نیاز می باشد تنها 
برای حدود 4 ساعت گلیکوژن ذخیره كردن می کند بنابراین 
کودکان و نوجوانان به خوردن غذا در وعده های بیشــتر 

نیاز دارنــد و باید بین 
صبح تا ظهر و ظهر تا شــب 

میان وعده مصرف کنند. ارزش غذایی 
میان وعده ها باید در نظر گرفته شود. والدین باید 

بدانند آنچه که می تواند نیازهای تغذیه ای فرزندشان را تأمین 
ســازد موادی چون چیپس، غلات حجیم شده و سایر تنقلات 
کم ارزش غذایی نیســت، بلکه موادی اســت که ارزش غذایی 
داشــته و از یک یا چند گروه اصلی غذایی تهیه شــده باشد.  
والدین باید توجه داشــته باشند که اگر ســاندویچ ها را شب 
درست می کنند حتماً تا وعده صبح در یخچال بگذارید شود، 

نامطلوب
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به خصوص در فصولی که هوا گرم است و امکان فاسد شدن مواد 
غذایــی وجود دارد. باید حتی الامکان ســاندویچ  هنگام رفتن به 
مدرسه تهیه شود. ساندویچ هایی که در منزل تهیه می شود علاوه 
بر ارزش غذایی  بالا، کم هزینه اســت و به راحتی در دســترس 
اکثریت خانواده ها قرار دارد. به طور خلاصه، اشــتهای فرزندانتان 
و نیاز به مواد غذایی مغذی در رشــد آن هــا منعکس می گردد. 
دانش آموزانی که دائماً گرســنه اند و خوب تغذیه نمی شــوند به 

تأخیر رشد، کم وزنی، لاغری و کوتاه قدی دچار می شوند.

و  کودکان  نامطلــوب  تغذیه ای  رفتارهای   
نوجوانان و توصیه هــای کاربردی برای 

اصلاح آن
● خودداری از خوردن گوشت

برخــی از کــودکان و نوجوانان از 
امتناع  قرمــز  خــوردن گوشــت 
می ورزند در حالــی که مصرف 
گوشــت به عنوان منبع عمده 
پروتئین با کیفیت خوب آهن 

و روی حائز اهمیت است.
به  می شــود  توصیه 
این گــروه از کــودکان و 
نوجوانان همبرگر و کبابی 
که در منزل تهیه می شود 
گوشــت  همچنیــن  و 
که  غذاهایی  در  چرخ شده 
موردعلاقه ایشان است مثل 
ماکارونی، لوبیاپلو، عدس پلو، 
کتلت، سوپ و آش داده شود. 
● خودداری از مصرف شیر و 

لبنیات
مصــرف گروه شــیر و لبنیات در 
ســنین کودکی و نوجوانی برای رشد 
و اســتحکام دندان و اســتخوان ها بسیار 

ضروری است.
اگــر فرزندتان علاقه ای به خوردن شــیر 
ندارد می توانید مقداری کمی پودرکاکائو، در حد یک قاشق 
مرباخوری، در یک لیوان شــیر به آن اضافه کنید. مقدار زیاد کاکائو 
توصیه نمی شــود زیرا به علت داشتن اگزالات در جذب کلسیم شیر 
اختلال ایجاد می کند. اضافه کردن کمی عسل به شیر نیز ممکن است 
فرزندان را به خوردن شــیر علاقه مند کند. می توان شیر را به صورت 
غذاهایی مثل فرنی و شــیربرنج و یا ســوپ به کودکان داد. معمولًا 
مصرف یک لیوان شــیر در روز برای کودکان و نوجوانان کافی است 
و با گنجاندن ســایر موادغذایی این گروه مثل ماست، پنیر و کشک 
در وعده ناهار و شــام و یا بستنی در میان وعده نیاز کلسیم تأمین 

می شــود. افراط در خوردن شیر نیز، به این دلیل که 
جایگزین ســایر غذاهای اصلی می شود، کودکان را در معرض 
خطر کمبود های تغذیه ای به خصوص کمبود آهن قرار می دهد.

●خودداری از مصرف سبزی ها
معمولًا در ســنین مدرسه کودکان و نوجوانان تمایل به مصرف 

سبزی های تازه همراه با غذا ندارند. 
بهتر است والدین ســبزیجات خام مثل هویج، گوجه فرنگی، 
کاهــو، گل کلم و ســبزیجات پختــه مثل چغندر پختــه )لبو(، 
نخودفرنگی، لوبیا سبز و کدوحلوایی را به عنوان میان وعده، مثلًا در 
هنگام تماشای تلویزیون، به کودکان بدهند. مصرف سبزی خوردن 
و ســالاد در وعده های غذایی توســط افراد خانواده و والدین نیز 
کودک را به خوردن سبزی های تازه تشویق می کند. شست وشوی 
دقیق و ضدعفونی کردن سبزی های خام و تازه قبل از مصرف برای 

کاهش سموم دفع آفات و آلاینده ها و همچنین 
جلوگیــری از ابتلا به آلودگی های انگلی ضروری 

است.
● افراط در مصرف شکلات و شیرینی

مصرف بی رویه شکلات و شیرینی به این دلیل 
که موجب بی اشتهایی و سیری کاذب در فرزندان 
می شــود و آنها را از مصرف غذاهــای اصلی باز 

می دارد موجب اختلال رشد آن ها خواهد شد.
به والدین توصیه می کنیم حداقل در منزل 
از نگهداشتن شکلات و شیرینی خودداری کنند 
و به این ترتیب دسترسی دائمی کودکان خود به 

این مواد را کاهش دهند.
● مصرف بی رویه تنقلات غذایی کم ارزش

متأسفانه برخی از تنقلات تجاری مثل چیپس 
و انــواع فراورده های غلات حجیم شــده به طور 

بی رویه توســط کودکان و نوجوانان مصرف می شود. مصرف انواع 
فراورده های غلات حجیم، به خصوص قبل از وعده های غذایی، به 
دلیل ایجاد ســیری کاذب فرزندانتان را از خوردن غذاهای اصلی 
که باید مواد مغذی موردنیاز رشد آن ها را تأمین کند باز می دارد. 
از ســوی دیگر نمک موجود در آن مواد غذایی ذائقه کودکان را به 
خوردن غذاهای شــور عادت می دهد. مطالعات انجام شده رابطه 
بین مصرف نمک در دوران کودکی و افزایش فشار خون در دوران 
بزرگ سالی را به اثبات رســانده است. مصرف بی رویه نوشابه های 
گازدار و شــیرین نیز به ویژه همراه با غذا و علاوه بر سیری کاذب 
و اضافــه وزن و چاقی جذب مواد مغذی مانند کلســیم را مختل 
می کنــد. به والدین توصیــه می کنیم فرزندانشــان را به مصرف 
تنقلات سنتی مثل نخودچی و کشمش، گردو، بادام، پسته، گندم 
برشــته، برنجک، عدس برشته شده، توت خشک، انجیر خشک و 
برگه ها تشویق کنند و سر سفره به جای نوشابه برای افراد خانواده 

از دوغ کم نمک و بدون گاز استفاده کنند.

مصرف بی رویه 
شکلات و 

شیرینی به این 
دلیل که موجب 

بی اشتهایی و 
سیری کاذب در 

فرزندان می شود 
و آن ها را از 

مصرف غذاهای 
اصلی باز می دارد، 

موجب اختلال 
رشد آن ها خواهد 

شد
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تقویت 
قدرت اراده

 اشاره
  اراده، نيروي محركه بــراي تصميم‌گيري‌هاي مهم و انجام 
آن تصميمــات اســت. فرزندانمان بايد اين مهــارت را تمرين 
كنند و ياد بگيرند تا بتواننــد در آينده كارهاي خود را به نحو 
احسن انجام دهند.  اين يك مهارت است كه بايد به فرزندانمان 

آموزش دهيم.
قــدرت اراده‌»جدال کردن« نیســت. منظــور از قدرت اراده 
»همان خزانه تعهد و انرژی است که وقتی در راستای هدفتان 
عمــل می‌کنیــد، می‌توانید آن را فــرا خوانیــد. در حالی که 
»قدرت راهیابی« راه را مشخص می‌کند »قدرت اراده« نیروی 
سوق‌دهنده‌ای فراتر از تلاش شماست. »قدرت اراده« متشکل 
از افکاری است از قبیل: »من می‌توانم انجامش دهم«، »من 
به نحو احسن انجامش خواهم داد«، »من سعی خودم 

را خواهم کرد« و ... 
لازم است هر گونه دید منفی که دربارة قدرت اراده دارید، دور 
بریزید و با ذهنی باز به وظایف و مشــکلات خود بنگرید و برای 
انجام آن‌ها وقت بگذارید و اگر تغییرات فوراً روی ندهد، دلسرد 

نشوید. افراد امیدوار صبورند. 
»قدرت اراده« یک نیروی توان‌افزا در درون شماســت. »تفکر 
با اراده« پیگیری هدفتــان را جلو می‌برد. »قدرت اراده بالا« از 
طریق زور، محرومیت کشیدن یا کار سخت حاصل نمی شود، 
بلکه »قدرت اراده بــالا« حاصل ایجاد تغییرات کوچک و قابل 
اداره در چیزهایی اســت که انجام می‌دهید و راه‌هایی که بدان 

می‌اندیشید. 
این مطالب روی جریان فکر شما )ذهنتان( برای تغییر دادن 
اندیشه و چیزهایی که به خودتان می‌گویید و رابطه بین آنچه به 

 مريم كريمي
 روانشناس 

من می توانم انجامش دهم
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خود می‌گویید و مقدار احساس امیدواری به هنگام انجام کاری 
که می‌کنید تأکید می‌کند. 

 حرف‌زدن با خود )خودگویی( يك جریان اصلی و 
طبیعی در اکثر افراد است

طرز فکر شــما و نوع حرف زدن با خودتان روی طرز احساس 
و عمل شما ) اين‌كه چه احساسی دارید و چه کار می‌کنید( اثر 
پرقدرتی دارد. اگر شما چیز منفی به خود يا فرزندانتان بگویید، 
مثلًا خود  يا او را »احمق« یا »بی‌عرضه« بنامید رفته‌رفته این 
حر‌ف‌ها را باور می‌کنید و طوری رفتار می‌کنید که مؤید همین 
برچسب‌‌ها است. و برعکس، اگر چیزهای مثبتی به فرزندتان و 
خودتان بگویید، بیشتر احساس توانایی خواهید کرد و مشتاق 
می‌شــوید چیزهای جدیدی را امتحــان کنید. اول  از خودتان 

شروع كنيد و بعد اين مهارت را براي فرزندانتان اجرا كنيد. 
تشــخیص پیام‌هایی که به خــود می‌دهید و 
آموختن اینکه چگونه ایــن پیام‌ها را در جهت 
مثبتی به حرکت درآورید برای رشد امید بالای 

شما بسیار ضروری است. 
یــک راه برای اینکه پی ببریــد این پیام‌های 
مختص شــما از کجــا آمده این اســت که به 

»خودگویی‌هایتان« گوش دهید. 
آیا این »خودگویی‌ها« آشنا به‌نظر می‌رسند؟ 
بــه »حرف دلتان« گوش کنیــد و معلوم کنید 
که این »ندای درونی« شبیه کیست؟ آیا شبیه 
حرف‌هــای پدر، مادر، خواهر یــا برادر، یا کس 
دیگری اســت؟ آن را مشخص کنید. )اصطلاحاً 

مثل چه کسی حرف می‌زنید؟( 
چیزهایــی که به خودتان می‌گویید آموخته شــده‌اند، یعنی 
خود‌به‌خود از ذهنتان بیرون نمی‌پرند. خوشبختانه آنچه را که 

آموخته‌اید می‌تواند از یاد برده شود. 

 »چرا« و »چگونه« از خودگویی استفاده می‌کنید؟
حرف‌هایی که می‌زنید تا اندازه‌ای ناخودآگاه اســت. یعنی به 
قدری در شــما ریشــه دوانیده که خودتان متوجه نیستید چه 
می‌گویید یا چه می‌اندیشید. »مثلًا« فرض کنید دارید عکسی 
را به دیوار می‌کوبید و با چکش روی انگشت خود می‌کوبید، یا 
هنگام شستن ظرف‌ها، بشقابی را می‌شکنید. ممکن است ابتدا 
ناسزاي بگویید اما بعد چه می‌گویید؟ آیا خودتان را »احمق« یا 

بی‌دقت )دست و پاچلفتی( می‌نامید؟ 
بهترین موقع برای تشخیص »خودگویی منفی« وقتی است 
که یک جای کار می‌لنگد. وقتی بعداً خود را سرکوفت می‌زنید، 
ســعی کنید آن‌ها را یادداشت کنید و دربارة اینکه چه‌طور یاد 
گرفته‌اید این حرف‌ها را بزنید بیندیشید. ممکن است خودتان 
را سرزنش کنید یا کسانی که برایتان مهم هستند از رفتار شما  

انتقاد کنند. وقتی شما نزد کس دیگری که از شما 
انتقاد می‌کند، رفتار خودتان را تصدیق می‌کنید، با ســاکت 

کردن )بــاج دادن ( به دیگران آن رفتــار را تقویت و تحکیم 
می‌کنید. 

گاهی »خودگویــی منفی« خرافی‌گونه اســت با این عقیده 
راســخ که مانع شکست خود شوید. مثل: »قبل از اینکه دست 
به‌کار شوید، به خودتان بگویید: »فایده‌ای ندارد، من بازنده‌ام«. 
استدلال خرافی این است که »اگر من به خودم بگویم شکست 
خواهم خورد، پس اگر هم شکست بخورم ناامید نمی‌‌شوم و اگر 

موفق شوم، لذا تغییر قابل تصور من است. 
»خودگویی منفی« با »انتقاد از خود« دســت در دســت هم 
می‌‌گذارنــد و هــر دو راه‌هایی برای غلبه بــر تجربیات پرگزند 
هســتند. پیام‌هایی که به خود می‌دهیــد، می‌توانند مثبت و 
امید‌بخش باشــند نه منفی و مأیوس‌کننده. افراد بسیار امیدوار 
به‌خوبی می‌دانند که چون ممکن است در مسیر 
زندگی با موانع بیرونی مواجه شوند، نمی‌خواهند 
موانع درونی را هــم به آن اضافه کنند. مصداق 
این جمله: »دنیا به قدر کافی ســخت‌گیره، تو 
دیگه چرا این‌قدر ســخت می‌گیری؟ یا »سخت‌ 

مي‌گیرد جهان بر مردمان سخت‌كوش«. 
وقتی یــاد می‌گیرید در ذهنتــان حرف‌‌های 
)پیام‌هــای( مثبتی به خود بدهیــد، در واقع به 
خودتان اســتراحت فکری می‌دهید )مثل اینکه 

از مشکلات موقتاً مرخصی بگیرید(. 
 

 یاد بگیرید توانایی‌هایتان را ارزیابی 
کنید 

حمل کــردن بار اضافی خودگویی منفــی در طول عمرتان، 
سنجش واقع‌بینانه از توانایی‌ها و مهارت‌هایتان را دشوار می‌کند. 
آْموختن خرد کردن مشکل به مهارت‌های جداگانه برای کسب 
موفقیت، نقطه شروع خوبی است. ارزیابی از توانایی خود همراه  
با بازتعریف موقعیت و بازگویی پیامدهای خود، کلیدي برای باز 

کردن »قدرت اراده« و در نتیجه »امید بالاتر«‌است. 

 راه‌های پیشنهادی را یک کاسه کنید
تا اینجا فن)تکنیک( مؤثر به شما معرفی گردید که به اجمال 

عبارت‌اند از: 
1. یــاد بگیرید »خود‌گویی‌تــان« را یادداشــت کنید و این 
یادداشت را برای تشــخیص الگو/ الگوهای موجود در موقعیت 
دشــواری که با آن مواجهید و »محتوای حرف‌هایی که به خود 

می‌زنید«، تجزیه و تحلیل کنید. 
2. یــاد گرفتید کلماتی را که اســتفاده می‌کنید، از منفی به 
مثبــت جایگزین کنید )واقعاً دلیلی ندارد این کار را نکنید جز 

اين كه افکار منفی‌تان اجازة این کار را به شما ندهد(. 

»قدرت اراده« 
یک نیروی 

توان‌افزا در درون 
شماست. »تفکر 
با اراده« پیگیری 
هدفتان را جلو 

می‌برد
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3. شــما آموختید که موقعیت  هایي را که در 
آن خود را تضعیف شده می بینید، »از نو تعریف 
کنید« طوری که مشکلات واقعی را که ممکن 

است در آن دخیل باشند درک کنید. 
4. شــما آموختید که موقعیت دشوار خود را به 
اجزای تشکیل دهنده اش ریز کنید و حیطه هایی را 
که بیش از همه مشکل ساز هستند مشخص کنید. 
5. شــما آموختید که ارزیابــی صادقانه ای از 
توانایی هایتان بکنید طوری که بتوانید انتخاب 

واقع بینانه ای کرده و مهارت های جدیدی را یاد بگیرید. 

 سنگ بزرگ نشانة نزدن است 
برای افزایــش موفقیت آمیز تفکر اراده   منــد، باید با قدم های 
کوچــک آغاز کنید. در غیر این صورت مأیوس می شــوید. اگر 
»خودگویی هایتان« فوراً نتیجه ندهد. از یاد نبرید که ســال ها 
طول کشــیده است که به افکار منفی خو کرده اید و نمی توانید 

یک شبه انتظار تغییرات سریع یا زیادی داشته باشید. 

 کار نیکو کــردن از پر )کامل انجام دادن( کردن 
نیست اما آن را آسان تر می کند 

تغییر »حرف زدن با خود« در حیطه های کوچک و به آرامی 
شروع می شود اما هر عادت مثبتی که کسب می کنید زیربنای 
عادت بعدی را می ســازد. تمرین هر قدم کلید موفقیت است. 
وقتــی تصمیم می گیرد که تغییر کنید در هر فرصتی ســعی 
کنید»خودگویی جدیدتــان« را عملــی کنید. هر بــار که کار 
خوبی می کنید حتماً به خود پاداش دهید. ســعی کنید تعداد 
خودگویی های مثبت تان را یادداشــت و آن ها را با هم مقایسه 
کنید و تفاوت مثبت ها را به منفی ها در هر روز حســاب کنید. 
حتی اگر یک بار خودگویی مثبت شــما بیشــتر از خودگویی 

منفی تان است به خودتان بگویید »کار خوبی کردم«. 
تذکر1. اهدافتان را به قدم های کوچک و قابل اداره تقسیم کنید. 
تذکر2. با قدم های کوچک شــروع کنیــد و رفته رفته روی 
هدف های بزرگ تــر کار کنید. فقط روی هدف های کوچکی 
که روی آن ها مشغول کار هستید، متمرکز شوید. اجازه 

ندهید هیچ چیز دیگری حواس شما را پرت کند. 
تذکر3. قادر شوید انرژی خود را روی تکلیف/ هدف مور د نظر 
متمرکز کنید. تمرکز موجب افزایش قدرت اراده می شود. افراد 
بســیار امیدوار می دانند چه طور انرژی خود را ســوق دهند و 

عوامل منحرف کننده را کنار بگذارند. 
تذکر4. بدانید که انجام تغییرات مهم وقت گیر است. )قدرت 
صبر(. اگر نتایج فوری نمی بینید، صبور باشــید چون ســال ها 
صرف کرده اید تا عادات سلامتی و تندرستی و عادات فکری تان 
را تثبیت کنید. شــما نمی توانید انتظار داشــته باشید که فوراً 

تغییر کنید. 
تذکر 5. شما از قبل با مهارت تفکر رهیاب و 

تفکر اراده مند آشنا شده اید. 

 راه ها و فنــون  دیگری برای تقویت 
قدرت اراده تان 

سه شــیوة دیگر برای افزایش قدرت اراده تان 
عبارت است از: 

1. خیال پردازی 2. تجسم ذهنی 3.سرمشق گیری 
و الگوبرداری
از طریق »خیال پردازی« 

پی می برید که کدام اهداف برای شــما مهم تر از بقیه است. 
همچنین وقتی خودتان را مجســم می کنید کــه به هدفتان 
رســیده اید و وقتــی می بینید که کســانی چیزهایــی را که 
می خواهید انجام دهید، با موفقیت انجام داده اند هم قدرت اراده 

و هم قدرت راهیابی شما افزایش می یابید. 
1.تجسم ذهنی: وقتی از شما خواسته می شود که خودتان را 
در حال پیگیری هدفی تجسم کنید، از دریچه ذهنتان خود را 
می بینید که قدم های لازم را برای موفقیت برمی دارید. اقداماتی 
را که تجســم می کنید قدم های واقعی هستند که وقتی روی 

هدفتان کار می کنید، برمی دارید. 
اســتنباط  به صورت  اغلب  خیال پردازی  خیال پردازی:   .2
فکــرِی حماقت آمیز و بی تأمل، به بدنامی مشــهور اســت. اما 
خیال پردازی جزء طبیعی تفکر هدفمند موفقیت آمیز اســت. 
خیال پردازی تلاش خلاقانه ای اســت که بدان طریق می توانید 
خود را در حال انجام یک کار مهم تجســم کنید. بنابراین هم 
خیال پردازی و هم تجســم ذهنی هر دو با ارزش هستند و در 

افزایش امید نقش دارند. 
3. سرمشق گیری: سرمشــق گیري روش به اثبات رسیدة 
یادگیری اســت. حــدود 80 درصد از یادگیری مــا از طریق 
مشاهدة رفتار و گوش کردن به گفتار و تقلید از دیگران، یعني 
همین سرمشــق گیري، صورت می گیــرد و در طول عمر از آن 
اســتفاده می کنیم. ما با دیدن رانندگی دیگران و شنیدن یک 
زبان خارجی و ســپس تمرین و تکرار این مهارت ها، رانندگی و 

یک زبان غیرمادری را می توانیم بیاموزیم. 

برای افزاییش 
موفقیت آمیز تفکر 
اراده   مند، باید با 
قدم های کوچک 

آغاز کنید
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 رؤیا کوچکی را خیال پردازی کنید. 
رؤیاپردازی ها، فرصت هایی هســتند تا شــما پی ببرید که 
اگر محدودیتی نداشــتید، دوست داشتید چه کار کنید. تصاویر 
ذهنی تان باید واقع بینانه باشند و به خاطر کمبودهایی که احساس 
می کنید، خود را محدود نکنید. چنانچه خیال پردازی جای زندگی 

واقعی را نگرفته باشد، سازنده است. از خودتان بپرسید: 
»اگر می توانســتم هر کاری را انجام دهم دوست داشتم چه 

کار کنم؟«
»اگر می توانستم مشکلم را آن طوری که دلم می خواهد حل 

کنم اوضاع چه طور می شد؟«
»اگر می توانســتم تصمیمی که دوســت داشتم بگیرم، چه 

تصمیمی می گرفتم؟« 
هدف از تلنگر زدن به امیال واقعی تان آن اســت که موانعی را 
که تصور می کنید شــما را متوقف خواهند کرد کاملًا مشخص 
سازید، به طوری که بتوانید هدفی را که واقعاً می خواهید، ببینید. 

آیا به خودتان اجازه می دهید خیال پردازی کنید؟
اگــر خیال پردازی می کنید آیا آن هــا را با دیگران در میان 

می گذارید؟ 
ایــا آن هــا را در خودتان نگــه می داریــد؟ و معتقدید که 

دستیابی به آن ها غیرممکن است؟ 

 خودتان را در حال رسیدن به هدفتان تجسم کنید. 
وقتی روی هدفی تصمیم می گیرید تا چه اندازه موفقیت خود 
را به روشــنی تجسم می کنید؟ »تجسم ذهنی« علاوه بر اینکه 
برای اهدافی که پیش روی خود دارید به شــما انرژی می دهد 
باعث می شود اهدافتان را نیز روش تر ببینید. وقتی نمی توانید 
اهدافتان را به روشــنی در ذهنتان مجسم کنید و یا خودتان را 
در حال رســیدن به آن تجسم کنید شأن و اقبال خود را برای 
موفقیت پایین می آورید. هر چه بیشتر بتوانید هدفتان را مجسم 
کنید و خودتان را »در حال عمل کردن« ببینید، دسترسی به 

هدفتان بیشتر عملی می شود. 
خاصیت دیگر تجسم ذهنی این است که به شما در رفع مشکل 
کمک می کند و شما موانعی را که ممکن است پیش رویتان باشد، 
کشف می کنید. وقتی شما خودتان را در حال قدم برداشتن به سوی 
»هدف مشخصی« می بینید، می توانید مشکلاتی را که ممکن است 

در آینده بروز کند حدس بزنید. 
با این تمرینات كوچك در خود و فرزندانمان مي توانیم این مهارت 

را در خودمان و تربیت فرزندانمان تقویت كنیم. 

 منابع
1.مباني امید و امیددرماني،  فرشاد بهاري انتشارات دانژه، 1393.

2. مقاله تاب آوري و گذشت زوجین، دكتر سوسن سیف و فرشاد بهاري، 
.1392
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 دخترها بابایی اند
شهید مدافع حرم جواد محمدی به روایت خانواده

این کتــاب مجموعه روایاتی از شــهید مدافع حــرم، »جواد 
محمدی«، به روایت خانوادة این شــهید اســت. جواد محمدی 
چهارمین شهید مدافع حرم، از شــهر »دُرچه«، از توابع اصفهان 
است. او در یازده خرداد ماه سال 1396 به سوریه رفت و در شانزده 
خرداد ماه 1396 با اصابت گلوله به پا و پهلویش، همزمان با 11 ماه 

مبارک رمضان به شــهادت 
رسید و پیکرش بعد از 25 
روز چشــم انتظاری، پیــدا 
شــد و به وطن بازگشــت. 
کتاب شرحی است از روابط 
پراحســاس این شــهید با 

خانواده اش.
مؤلف: بهزاد دانشگر
ناشر: شهید کاظمی

سال چاپ: 1400
تلفن:02537840844

 داستان های یک روانشناس
زندگی مشترک، تربیت فرزند، مهارت های فردی

کتاب حاضر، مجموعه  مقالاتی است که معمولًا با داستانی کوتاه 
آغاز شده اند تا مفاهیم به شکلی ساده و جذاب به مخاطب منتقل 

شوند. مؤلف کتاب در تلاش 
است تا با هدف آشنایی با 
مهارت های روان شنـاختی، 
مهارت هــای مربوط بـــه 
زندگـــی مشترک، تربیت 
فرزنــد و زندگــی فردی، 
این مفاهیم را به مخاطب 

آموزش دهد.
مؤلف: زهرا وافر

ناشــر: دفتر نشر معارف 
اسلامي

سال چاپ: 1400
تلفن: 22369971
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عَلِّمُوا صِبْيَانَكُمْ مِنْ عِلْمِنَا مَا يَنْفَعُهُمُ اَاللهُ بِهِ لاَ تَغْلِبْ عَلَيْهِمُ الَْمُرْجِئَه.ُ. بِرَأْيِهَا
به كودكانتان چيزهايى بياموزيد كه خداوند با آن چيزها سودشان 

مى رساند تا منحرفان با ديدگاهشان بر آنان چيره نشوند .
(بحارالانوار، جلد2، صفحه17 )

حضرت على(ع) مى فرمايند:

كودك صبر و استقامت را مي آموزداگر سلوك و رفتار با كودك همراه بردباري و تحمل باشد
كودك عدالت خواهي را مي آموزداگر سلوك و رفتار با كودك همراه عدالت و مساوات باشد

كودك عِنادورزي و كينه توزي را مي آموزداگر سلوك و رفتار با كودك همراه دشمني و خصومت باشد
كودك خداشناسي را مي آموزداگر سلوك و رفتار با كودك همراه نام خدا و ياد خدا باشد
كودك درستكاري و راستگويي را مي آموزداگر سلوك و رفتار با كودك همراه درستي و صداقت باشد
فردي خجالتي و متزلزل بار مي آيداگر سلوك و رفتار با كودك همراه استهزاء و ريشخند باشد
فردي متكي به نفس بار مي آيداگر سلوك و رفتار با كودك همراه تشويق و تحسين باشد

فردي مضطرب و پرخاشگر بار مي آيداگر سلوك و رفتار با كودك همراه زور و پرخاشگري باشد
فردي امين و رازنگهدار بار مي آيداگر سلوك و رفتار با كودك همراه رازداري و اعتماد باش

فردي ازخودراضي و «خودبزرگ بين» بار مي آيداگر سلوك و رفتار با كودك همراه توجه و تأييد بيش از حد باشد
فردي گوشه گير و «خودكوچك بين» بار مي آيداگر سلوك و رفتار با كودك همراه سرزنش و تحقير كردن باشد

فردي استوار و ثابت قدم بار مي آيداگر كودك در دوران رشد احساس امنيت و ايمني كند
فردي اجتماعي بار مي آيداگر كودك به قدر كافي در بازي هاي گروهي شركت كند

فردي مسئول بار مي آيداگر رفتارهاي كودك مورد سؤال و جواب قرار گيرد
فردي قدرشناس بار مي آيداگر به رفتارهاي درست كودك توجه شود و يا پاداش داده شود

فردي كنجكاو بار مي آيداگر به سؤال هاي كودك با دقت و ساده پاسخ داده شود
كودك نظم و ترتيب را مي آموزداگر زندگي كودك مبتني بر برنامه و اصول و ضوابطي باشد

كودك وفاي به عهد را مي آموزداگر در تماس با كودك به قول هاي داده شده عمل شود
موجب اعتمادبه نفس او مي شوداگر رفتارهاي درست كودك مورد تأييد و تصديق قرار گيرند

ياد مي گيرد خود و ديگران را دوست بدارداگر كودك در دوران رشد به قدر كافي دوست داشته شود

فرزندمان 
چگونه رفتار می كنند؟

 دكتر احمد به پژوه
 روانشناس و عضو هيئت علمي دانشگاه تهران

همان گونه كه با آن ها رفتار می شود

منبع:  احمد به پژوه، كودكان چگونه رفتار مي كنند، (پوستر) آموزشي، انتشارات انجمن اوليا و مربيان، تهران١٣٦٠
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رسول خدا (ص) فرمود:

خداونـد رحمت کند بنـده ای را کـه فرزندش را بـر نیکـی و سعـادتش یاری کنـد
نقش مــــادری و پـــدری در به این که به او احسان نماید و با او انس بگیرد و به آموزش و پرورش او بپردازد.

تربیت فرزندان

ايده های بزرگ و 
افــــراد كوچـــک

دهان و دندانبهداشت

همدلی از 
هم زبانـی 
بهتر است؟
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ن خ
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ن 
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(مستدرک الوسائل، ج٢، ص٦٢٦)


