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 غلامرضا حمیدزاده

هويـتخانواده
اگر روزي براي دريافت كارت ملي به ادارة ثبت احوال مراجعه 
كنيد. پرســش‌نامه‌اي به شــما خواهند داد كــه در آن بايد به 

چندين سؤال زير پاسخ دهيد:
نام و نام خانوادگي، نام پدر و نام مادر، محل تولد، تاريخ تولد، 
مليّت، دين و مذهب، سطح تحصيلات، رشته تحصيلي، وضعيت 

تأهل، نام همسر، نام فرزندان، شغل و ... .
اين سؤالات براي شناخت ما و در واقع شناسة هويت ماست.

ويژگي‌هاي ممتاز انســان، قوة عقلانيت و زيست اجتماعي او 
هستند. اين دو ويژگي همان است كه باعث شكل دهي هويت 
در يكايك افراد بشر مي‌شود و كيستي و چيستي هر فرد را بروز 
مي‌دهد. در واقع ما بدون هويت‌‌هايمان معنا نداريم. هويت يعني 
همان نگرش‌ها، ويژگي‌ها، روحيات و تفكرات ما كه شخصيتمان 
را شكل مي‌دهد و »مرا« را از »ديگري« متمايز مي‌سازد. البته 
بخشــي از هويت وجودي است و بخشي توسط محيط ساخته 

مي‌شود و توسعه مي‌يابد.
مثلًا آموزش، تربيت خانوادگــي، روابط و تعاملات اجتماعي 
افراد در گروه‌هاي اجتماعي، مثل گروه دوستان و فرهنگ حاكم 
بر جامعه، ابعاد هويت ما را توسعه مي‌بخشند، اما به‌طور اخص 
اين پنج دسته عوامل در توسعه و شكل دهي هويت هر يك از 

ما مؤثرند:
1. عوامل تربيتي و خانوادگي؛

2. عوامل جغرافيايي و اقليمي؛
3. عوامل سياسي و تاريخي؛

4. عوامل اقتصادي و معيشتي؛

5. عوامــل فرهنگي)زبــان و ادبيات، هنر، ديــن و اعتقادات 
مذهبي، سنن و رسوم و ....(.

عــاوه براين، بايد گفت كه هويت ابعاد متعددي مانند هويت 
فردي، هويت جمعي، هويت جنســيتي، هويت شغلي، هويت 

مذهبي، هويت ملي و هويت سياسي دارد.
براي روشن شدن موضوع، بعضي از اين ابعاد هويت را تعريف 

مي‌كنيم.
1. هويــت فردي: كــودك از ابتداي تولد كم‌كــم خود را 
مي‌شناســد و به جايي مي‌رسد كه كشف مي‌كند انسان است، 
نامش چيســت، پدر و مادرش كيستند، با ديگران چه نسبتي 
دارد، چه غذاهايي را دوســت دارد، اجزاي بدنش چيست و هر 

يك چه كاركردي دارند و... اين‌ها نشان از هويت فردي است.
2. هويت اجتماعي:با رشــد بيشــتر، هر فرد در تعاملات 
اجتماعــي نقش خــود را در هر يك از گروه‌هــا و جايگاه‌ها و 
موقعيت‌ها پيدا مي‌كند و كم‌كم ياد مي‌گيرد كه چگونه بايد در 

آن گروه‌ها و موقعيت‌ها ايفاي نقش نمايد.
3. هويت جنسيتي: در همان كودكي، فرد خود را مي‌شناسد 
كه دختر اســت يا پسر؟ و متناســب با اين شخصيت با كمك 
ديگران در موقعيت‌هاي مختلف، متناسب با شرايط فرهنگي و 
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محيطي، ايفاي نقش مي‌كند.
4. هويت مذهبي: فلســفة وجودي و زندگي، جهان‌بيني و 
ايدئولوژي براي زندگي بهتر شــناخت و معرفتي است كه افراد 
كسب مي‌كنند. اين شناخت و معرفت ديگر جنبه‌هاي هويت را 

نيز منسجم مي‌كند و اين همان هويت مذهبي است.
5. هويت شغلي: داشتن تصوير روشن و يكپارچه از اهداف، 
علايق و اســتعدادها را، به گونه‌اي كه فرد بتواند شغلي مناسب 
انتخاب كند و در آن مشــغول شود، به‌طوري كه در آن موفق و 

به آن حرفه شناخته شود، هويت شغلي مي‌گويند.
6. هويت ملي: هر ملتي ويژ‌گي‌ها و خصوصيات منحصر به 
فردي دارد كه در طول قرن‌ها به سرماية عظيم فرهنگي و ملي 
و نمادين تبديل شــده و نسل به نسل به افراد منتقل مي‌شود.  
اين ســرمايه عظيم هويت ملي اســت و موجب وحدت ملي يا 

همبستگي ملي بين آحاد ملت مي‌شود.
صاحب‌نظران تعليــم و تربيت معتقدند كه هويت از بدو تولد 
شــكل مي‌گيرد و توســعه مي‌يابد، در دورة نوجواني، به عنوان 
مرحلة تكميل و تثبيت، هويت به اوج و تكامل خود مي‌رســد 
و در دورة نوجواني به فرايندي پيش رونده تبديل مي‌شــود كه 
شــامل يكپارچه‌ســازي آگاهانة اعتقادات فرد راجع‌به خودش 

اينكه ديدگاه  است و 
ديگــران راجع‌بــه او چگونه 

است و نيز آگاهي  و تعهـدش 
نســبت به ارزش‌هاي شخصي 
و هدف‌هــاي زندگي او چگونه 
بايد باشــد. در اين‌صورت اگر 
خود  قبلي  شناخت‌هاي  در 
دچار تضاد شود، به بحران 

هويت دچار مي‌شود.
نقــش خانــواده، بــه 
عنــوان مهم‌ترين و مورد 
اعتماد‌تريـن و تـأثيرگذارترين 
نهاد تربيتي و حمايتي فرزند و به ويژه 
نوجوان، در برنامه‌ريزي و رفتارهــاي عالمانة دقيق و عاطفي 
در اين دوران بســيار مؤثر است. خانواده بايد با ايجاد محيطي 
صميمــي و عاطفي در بين افراد خانــواده و با  وقت‌گذاري و 
حوصلــه و صبوري به رفع نيازهــاي روحي و رواني و معنوي 
و در حــد بضاعت مادي فرزند برآيد. والديــن بايد با تدبير و 
مديريــت اقتدارگرايانة عقلاني و منطقــي مبني بر عدالت، و 
نه سخت‌گيرانه و نه ســهل گيرانه )رها سازي بي‌حد و حصر 
و بــدون كنتــرل( در محيط خانواده، بــا زمينه آموزش‌هاي 
مناســب، گفتمان عقلاني و متعادلي را براي تقويت و توسعة 
ابعاد هويتي فرزندان خود فراهم آورند. به‌طور قطع و يقين هر 
يك از افراد موفق و الگوي اين سرزمين در زمينه‌هاي مختلف 
كساني بوده‌اند كه شــاكلة هويتي آن‌ها در محيط‌هاي گرم و 
صميمي و عقلاني و مذهبي خانواده‌شــان شكل گرفته است.  
هدف ما در اين فصلنامه  نيزكمك به ايجاد يك گفتمان سالم 
براي خانواده‌هاي عزيز جهت توســعه ابعاد هويتي با توجه به 
سرمايه‌هاي غني ملي و فرهنگي و ديني كشور عزيزمان ايران 
اسلامي است و اين هدف را از طريق طرح موضوعات و مقالات 

متنوع پي‌مي‌گيريم. 
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مادران و پدران دانا؛
فرزندان سالم و توانا

چند پرســش که لازم اســت پيش از مطالعة مقاله به آن ها 
بينديشيد و پاسخ دهيد:

é آيا شما به عنوان پدر يا مادر می دانيد چگونه می توان پدر و 
مادر موفقی شد؟

é آيا شما به عنوان پدر يا مادر به نقش ها و وظايف خود آگاهی 
داريد؟

é آيا شما به عنوان پدر يا مادر باور داريد که »توانا بود هر که 
دانا بود؟«

é آيا شــما به عنوان پدر يا مادر بــا هدف های تعليم وتربيت 
آشنايی داريد؟

بدون شک، همة پدر و مادران علاقه دارند در تعليم وتربيت فرزند 
يا فرزندان خود موفق شــوند و نقش ها و وظايف خود را به نحو 
احسن ايفا کنند. در اين کار، نخستين شرط موفقيت هر پدر 

و مادری داشتن شناخت و کسب مهارت ها و آگاهی های لازم است. 
در مقالة حاضر به معرفی وادی های شــناخت و مهارت های لازم 
پرداخته و پس از بيان مقدمه ای کوتاه، پنج وادی مهم شناخت را به 

اختصار و به شرح زير مورد بررسی قرار می دهيم:
الف: انسان کيست و چيست؟

ب: تعليم وتربيت چيست؟
ج: هدف های تعليم وتربيت کدام است؟

د: اصول تعليم وتربيت
ه: روش ها و ابزار

در پايان نيز چند توصية مهم برای پدران و مادران عزيز داريم.

 مقدمه
انسان، به حکم فطرت خود تشنة علم است و همواره می خواهد 

 دکتر احمد به پژوه
 استاد روان شناسی دانشگاه تهران 

فرزندان سالم و توانا
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یکی از ابزارهای 
شناخت و دانایی، 
سؤال‌کردن است 

بداند، بشناسد، پیش‌بینی و پیشگیری نماید و پدیده‌ها را تفسیر 
و تبیین کند. در این راســتا اکثر پدران و مادران تمایل دارند هر 
وقت فرصت کردند دربارة نقش‌ها و وظایف خود بیشتر آگاه شوند 
و دربارة تعلیم‌وتربیت فرزند یا فرزندانشان به تفکر بپردازند. بدیهی 
است فرزندآوری اختیاری اما فرزندپروری الزامی است، و شناخت، 

لازمة هر حرکت هدفمند و جهت‌دار است.
دانایی، دانش، شــناخت، معرفت، علــم و آگاهی تا حدودی 
مترادف هم هســتند. قرآن مجید به مــا می‌فرماید: »از آنچه 
بدان علم و آگاهی نداری پیروی مکن« )ســورة اسرا، آیة 36(. 
همچنیــن در روایات پیامبر)ص( و ائمــه معصومین)ع( علم و 
دانش به‌عنوان غذای روح معرفی شــده اســت. در نگاه اسلام، 
مرزی برای علم و شــناخت وجود نــدارد، به‌طوری که خداوند 
به حضرت رســول اکرم)ص( می‌فرمایــد: »و بگو: پروردگارا بر 
علم من بیفزا« )ســورة طه، آیة 114(. دربارة ضرورت دانایی و 
شناخت می‌توان از دیدگاه‌های گوناگون سخن گفت، اما در این 

مقاله، بیشتر از منظر تعلیم‌وتربیت بحث می‌شود.
شناخت، مانند هر پدیدة دیگری، به وجود می‌آید، رشد می‌کند، 
متحول می‌گردد و عمیق و گســترده می‌شــود. شناخت کلید 
موفقیت و راز سیادت انســان و تحقق هدف‌های تعلیم‌وتربیت 
است. همچنین شناخت وســیله‌ای است برای افزایش کارایی و 
خلاقیت پدران و مادران در اثربخشــی و تأثیرگذاری بیشــتر بر 

تعلیم‌وتربیت فرزندان و پیشگیری از بروز ناهنجاری‌ها در آنان.
تعابیر زیبایی در قرآن مجید آمده اســت کــه در آن‌ها خداوند 
مــا را دعوت به تفکر، تعقل و تدبر دربارة امور گوناگون می‌فرماید 
)مانند، افََلَ یَتَفَکَرَّونِ، افََلَ یَفقَهُونِ(. یا در ســورة محمد)ص( آیة 
24 خداوند می‌فرماید » آیا به آیات قرآن نمی‌اندیشــند؟ مگر بر 
دل‌هایشان قفل‌هایی نهاده شــده است؟« در ادامة بعضی از آیات 
نیز آمده است  كه این‌ها برای خردمندان نشانه‌هایی )قانع‌کننده( 
است )لَيَاتٍ لُِولِي الْلَْبَابِ، آل عمران، آیة 190؛ مائده، آیة 100( 
همچنین حضرت علی)ع( می‌فرماید: بر تو باد بر اندیشیدن، زیرا 
اندیشیدن موجب هدایت فرد از گمراهی می‌شود و اصلاح‌کنندة 
لِال وَ مُصلِحُ  اعمال از تباهی است )عَلَیکَ باِلفِکر، فَانِِّه رُشدُ مَنِ الضِّ

الَاعمَال(.
یکــی از ابزارهای شــناخت و دانایی، ســؤال‌کردن اســت. 
به‌طور معمول پــدران و مادران پرســش‌های متعددی دربارة 
تعلیم‌وتربیت فرزندان خود مطرح می‌کنند که ضرورت دارد به 
آن‌ها پاسخ مناسب داده شود. از این رو، در اینجا، طی پنج وادی 
شناخت، ســؤال‌هایی مطرح و پدران و مادران را به اندیشیدن 

پیرامون آن‌ها دعوت می‌کنیم.

 وادی اول شناخت: انسان چیست و کیست؟
پدران و مادران، به مثابه نخستین مربی، با مخاطب یا موضوع 
مورد مطالعه‌ای روبه‌رو هســتند، به نام انسان )فرزند(. شناخت 
انســان امری بســیار ظریف، پیچیده و عمیق است؛ زیرا وی از 

چندین بعد برخوردار اســت و تمــام ابعادش در 
فرایند رشد تعلیم‌وتربیت بر یکدیگر تأثیر و تأثر دارند. پس 

در این راه وادی اول این است که همة پدران و مادران شناخت 
درستی از انسان پیدا کنند و بدانند که انسان چیست و کیست 
آن هم از دو دیدگاه، یکی از دیدگاه اعتقادی و دیگری از دیدگاه 
روان‌شناختی. وقتی حضرت حق در قرآن مجید می‌فرماید که 
انسان را بر بسیاری از مخلوقات برتری بخشیده و گرامی داشته 
است )اســرا، 70( یا در انســان روح خدایی دمیده شده است 
)صاد، 71(، یعنی چه؟ این‌ها همه حاکی از ضرورت شــناخت 
انسان است. پس در وادی اول ضرورت دارد شناخت درستی از 
فرزند یا فرزندان خود به‌عنوان »انسان« داشته باشیم تا بتوانیم 

گام‌های بعدی را درست و محکم برداریم1.

 وادی دوم شناخت: تعلیم‌وتربیت چیست؟
دومین وادی شــناخت این است که هر پدر و مادری به‌عنوان 

مســئول تعلیم‌وتربیــت فرزند خــود بدانند 
تعلیم‌وتربیت چیست؟ هر پدر و هر مادری و هر 
معلمی برای ایفای نقش‌های خود باید تعریف و 
برداشت درستی از تعلیم‌وتربیت داشته باشد.2 
در این ارتباط مکاتــب گوناگون و دیدگاه‌های 
فلســفی متفاوتی وجود دارد. بــه نظر نگارنده 

»تعلیم‌وتربیت عبارت اســت از مجموعــة تلاش‌ها، فرصت‌ها، 
امکانات، اقدام‌ها و برنامه‌ها )رســمی و غیررســمی؛ مستقیم و 
غیرمســتقیم( از بدو انعقاد نطفه تا واپسین دم حیات برای رشد 
و شکوفاســازی توان‌های بالقوة فرد به‌طور همه‌جانبه تا رسیدن 
به حداکثر ظرفیــت )کمال(« )به‌پــژوه، 1400؛ 1398(. بدون 
شک، تمام اجزا و عناصر این تعریف قابل‌تأمل و قابل‌بحث است. 
این‌گونه نیســت که کودکی همین‌طور و برحسب تصادف سالم 
و صالح شــده و کودکی دیگر یک‌شبه و ناگهانی دچار لجبازی، 
ناخن‌جویدن و شب‌ادراری شده باشد، یا نوجوانی یک‌روزه دچار 
وسواس، پرخاشگری، بزهکاری، اعتیاد و مایل به خودکشی شود. 
هر یک از این‌ها طی فرایندی پرنشیب‌وفراز حادث شده‌اند که از 
انعقاد نطفه شروع شده و به زمان حاضر رسیده است. از این رو، 
عوامل مؤثر بر رشد انسان و علت‌های بروز ناهنجاری‌های عاطفی 
و رفتاری را باید در گســترة حیات فــرد )از بدو انعقاد نطفه تا 
واپسین دم حیات( مورد مطالعه قرار داد. علت‌ها فقط به امروز و 

دیروز مربوط و محدود نمی‌شود.

 وادی سوم شناخت: هدف‌های تعلیم‌وتربیت کدام 
است؟

ســومین وادی شناخت این اســت که هر پدر يا مادری باید 
بداند تعلیم‌وتربیت چه هدف‌هایی را دنبال می‌کند. امام جعفر 
صادق)ع( فرموده اســت »کســی که بدون بصیــرت، اقدام به 
عملی کند، مانند پوینده‌ای اســت که بــه بی‌راهه می‌رود، هر 
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قدر ســریع‌تر حرکت کند، از هدف دورتر می‌شود )العامِلُ عَلی 
برَ الِّ بُعداً،  غَیرِ بَصیرَه.. کَالسّائرِِ عَلی غَیرِ الطّرِیقِ لایَزِیدُهُ سُرعَه.. السَّ
اصول کافی، جلد اول، ص 54(. به‌اختصار اشــاره می‌شــود که 

مهم‌ترین هدف‌های تعلیم‌وتربیت عبارت‌اند از:
é انسان‌سازی و کسب ارزش‌ها و فضایل اخلاقی؛

é رشد و شکوفاسازی توان‌های بالقوة فرزند یا فرزندان به‌طور 
همه‌جانبه؛

é حفظ و تأمین سلامت جسمانی و روانی فرزند یا فرزندان؛
é آماده‌سازی فرزند یا فرزندان برای زندگی در دنیای واقعی؛
é مستقل‌سازی و قادرسازی فرزند یا فرزندان برای رفع نیازها.

شایان ذکر است که در جهان هستی، هر حرکتی و هر اقدامی 
هدفمند و هدفمدار اســت. پس در امر تربیت نیز هدف‌شناسی 
و هدف‌گرایی اولین و مهم‌ترین مرحله محســوب می‌شود. در 
غیر این صورت گمراهی و ابهام و سردرگمی به بار خواهد آمد 
و پدر و مادر بی‌هدف و خانوادة بی‌هدف، چون 
کشتی سرگردان خواهند شد. به‌نظر می‌رسد 
نهاد خانواده در این امر نقش اساسی به‌عهده 
دارد و ســعادت هر فرزند بســته بــه میزان 
شــناخت، بیداری و هدفمندی پــدر و مادر 
اوست؛‌ گل‌ها مشکلی ندارند، باغبان‌ها اشکال 

دارند! )به‌پژوه، 1400(.
در تاریخ برنامه‌ریزی درسی، تاکنون با چندین 
نگاه مواجه شده‌ایم. زمانی تکیه روی کودک یا »کودک‌مداری« 
بود، یعنی برنامه‌های درسی باید مبتنی بر کودک باشد. زمانی 
می‌گفتند »موضوع‌مداری«، یک روز می‌گفتند »معلم‌مداری« 
روزی دیگر گفته می‌شود »مدرسه‌محوری« جمعی می‌گفتند 
اســاس برنامه‌ریــزی درســی »هدف‌مداری« اســت و اکنون 

می‌گویند برنامه‌ریزی مبتنی بر محصول.3
نــگاه اخیر مبتنی بر این اســت که می‌خواهیم بیســت یا 
سی‌ســال بعد از برنامه‌ریزی به چه محصولی برسیم، و چگونه 
فرزند یا فرزندانی و با چه ویژگی‌هایی می‌خواهیم؟ اگر پدران 
و مادران، برنامه‌ریزان و مســئولان نظام آموزشی، هدف‌ها را 
مشــخص کنند، بشناسند و در برنامه‌ریزی‌ها به آن‌ها توجه و 
عمل کنند، خیلی از مســائل جامعة ما حل می‌شود. در حال 
حاضر فشــارهای درســی‌ای که در خانه و مدرسه و جامعه، 
به‌ویــژه از ســوی پدران و مــادران، بر کــودکان و نوجوانان 
و جوانان وارد می‌شــود، طراوت و شــادابی را از آن‌ها ســلب 
می‌کنند. دلیل عمدة این وضعیت این است که مادران، پدران، 
مدیــران و معلمان هدف‌ها را نمی‌شناســند و به آن‌ها توجه 
ندارند. برخی از مادران و پدران فقط می‌خواهند به هر ترتیبی 
و به هر قیمتی که شده فرزندشان درس بخواند، دیپلم بگیرد 
و وارد دانشــگاه شود؛ اما اگر او دچار مشکل روانی بشود و یا 
از زندگی‌اش چیزی نفهمد برایشــان مهم نیســت! به‌ نظر 
نگارنده این انحرافی اســت که در جامعة ما، به‌ویژه 

در خانواده‌ها و نظام آموزشــی ما، رخ داده اســت؛ و لذا همة 
ما مســئول هستیم که این باورهای نادرست را اصلاح کنیم و 

هدف‌های تعلیم‌وتربیت را به‌درستی بشناسیم.
گاهی برخی از پــدران و مادران که هدف‌های تعلیم‌وتربیت را 
به‌خوبی نمی‌شناســند به‌طور باری به هر جهت عمل می‌کنند. 
بدیهی است زمانی که به هدف‌های تعلیم‌وتربیت توجه نداریم، 
به سراغ روش‌های نادرست و نامناسب می‌رویم. نمی‌دانیم به کجا 
می‌رویم؟ چه‌کار می‌کنیم؟ و چگونه محصولی می‌خواهیم؟ بدیهی 
است مادام که هدف‌های تعلیم‌وتربیت را به‌خوبی نشناسیم، ابزار و 
روش مناسب را نیز نمی‌توانیم به‌کار بگیریم. در ادامه، به‌اختصار، 

به بیان هدف‌های غایی و عمدة تعلیم‌وتربیت می‌پردازیم.

هدف اول؛ انسان‌سازی و کســب ارزش‌ها و فضایل 
اخلاقی

نکتة نخست این است که ما انسان نیستیم بلکه انسان می‌شویم؛ 
پس تمام فعالیت‌ها و اقدامات ما باید موجب شــود آدم بشویم؛ 
درس می‌خوانیم که آدم بشــویم.  برای مثال، اگر کسی دکترای 
فیزیک بگیرد یا دکترای ریاضی بگیرد، اما آدم نشود، چه ارزشی 
دارد؟! اینکه به دنبال چه محصولی هســتیم، امر بســیار مهمی 
اســت؛ بدو، بدو، بنویس، بخوان، مســئله حل کن، ورزش کن، 
نقاشی بکش، خوش‌خطی بکن و ... که چه بشود؟! خداوند متعال 
در ســورة حجرات، آیة 13، در ارتباط با این هدف فرموده است: 
در حقیقت، گرامی‌ترین شما نزد خداوند، پرهیزگارترین شماست 
)إِنَّ أَكْرَمَكُمْ عِنْدَ اللهِ أتَْقَاكُمْ(. خداوند سبحان می‌توانست معیار 
دیگری بدهد، ولی می‌فرماید با تقواترین شما نزد من گرامی‌ترین 

است.

هدف دوم؛ رشد و شکوفاسازی توان‌های بالقوة فرزند 
یا فرزندان به‌طور همه‌جانبه

هدف دوم تعلیم‌وتربیت رشددادن و شکوفاساختن توان‌های 
بالقوة فرزند یا فرزندان به‌طور همه‌جانبه است. در تعلیم‌وتربیت 
اســامی هم، هدف مهم، پرورش و ســاختن انسان‌های رشید 
اســت. انسان رشید کیست؟ کسی است که به رشد همه‌جانبه 
نایل شــده و در تمام ابعاد وجودی رو به کمال اســت؛ رشــد 
جسمانی، رشد شــناختی، رشد عاطفی، رشد اجتماعی و رشد 
معنوی و اخلاقی. اکنون این سؤال مهم مطرح است که پدران، 
مــادران، معلمان، مربیــان و برنامه‌ریزان تا چه حد به رشــد 

همه‌جانبة فرزندان و دانش‌آموزان خود توجه دارند؟

هدف ســوم؛ حفظ و تأمین سلامت جسمانی و روانی 
فرزند یا فرزندان

هدف ســوم تعلیم‌وتربیت، حفظ و تأمین سلامت جسمانی و 
روانی فرزند یا فرزندان است. در فرایند تعلیم‌وتربیت، ما وظیفه 
داریم به این سؤال مهم پاسخ دهیم که چقدر به حفظ و تأمین 

در تعلیم‌وتربیت 
اسلامی هم، 
هدف مهم، 
پرورش و ساختن 
انسان‌های رشید 
است
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ســامت جســمانی و روانی فرزندان خود توجه داریم؟ آیا به 
نیازهای جســمانی آنان همان‌قدر توجــه داریم که به نیازهای 
روانی آنان؟ در این ارتباط فرزندان به ما پیام می‌دهند )ازدواج 
موفق و خانوادة ســالم، احمد به پژوه، انجمــن اوليا و مربيان، 

.)1359
ای مادر، ای پدر

احتیاجم همه پوشاک و غذا تنها نیست،
من به امنیت خاطر چو غذا محتاجم.

من محبت ز شما می‌خواهم،
دل پاک من از عاطفه لبریز کنید!

هدف چهارم؛ آماده‌ســازی فرزند یــا فرزندان برای 
زندگی در دنیای واقعی

در ارتبــاط با این هدف، حضرت علــی)ع( می‌فرماید: فرزند 
زمان خویشــتن باش. همچنین می‌فرمایــد: فرزندان خود را 
برای زمانی غیر از زمان خودتان تربیت کنید. این ســخن آیا به 
معنای آن نیست که: »آموختن برای زیستن است؟«4 این یعنی 
باید بازگردیم و نگاهی کنیم به آنچه در خانواده، در مدرســه، 
قبل از دانشــگاه و بعد از دانشگاه به فرزندان ما یاد می‌دهند و 
یاد می‌دهیم و ســپس از خودمان ســؤال کنیم که آنچه که به 
فرزندان خود یاد می‌دهیم تا چه میزان برای بهتر زیستن آن‌ها 
مفید است؟ و پدران، مادران، معلمان، مربیان و استادان تا چه 

میزان مهارت‌های زندگی و درس بهزیســتی را به 
فرزندان، دانش‌آموزان و دانشجویان خود آموزش می‌دهند؟ 

از امام جعفر صادق)ع( ســؤال شــد که ما به فرزندانمان چه 
آموزش بدهیم؟ آن حضرت پاسخی داد که برای قرون و اعصار 

معنا دارد؛ فرمود: آنچه که نیاز زمان است.

هدف پنجم؛ مستقل‌ســازی و قادرساختن فرزند یا 
فرزندان برای رفع نیازها

اساساً انسان ضعیف‌ترین و وابسته‌ترین موجودات است. از این 
رو، با تعلیم‌وتربیت می‌خواهیم تا جایی که مقدور اســت افراد 
انســان را به موجوداتی قوی و مســتقل تبدیل کنیم. بنابراین 
پــدران و مادران و نظــام آموزش‌وپرورش بایــد تلاش کنند 
کودکان و دانش‌آموزان به آموزش‌های مناســب و لازم دســت 
یابند تا خود به رفع نیازهایشــان بپردازند و در نتیجه به‌تدریج 

تارهای وابستگی‌شــان قطع شــود و به‌سوی 
استقلال نسبی قدم بردارند.

 وادی چهــارم شــناخت: اصــول 
تعلیم‌وتربیت

اصل، عبارت است از بنیان، اساس و پایة هر 
پدیــده‌ای که موجب پدیدآمدن آن، به‌عنوان 
یــک کل واحد، می‌شــود. در تعلیم‌وتربیت، 
اصولی وجــود دارد کــه محــور و تکیه‌گاه 
هرگونه اقدام تربیتی قلمداد می‌شــود. برای 
مثــال، زمانی که از اصــل تفاوت‌های فردی 
یــاد می‌کنیم، باید رگه‌هــای این اصل را در 
برنامه‌ریزی‌ها، برخوردهــا و اقدامات تربیتی 
مشــاهده کنیم )احمدی، 1386(. از این رو، 

ضرورت دارد پدران و مادران به‌طور اعم با اصول تربیتی آشنا 
باشــند. برخی از این اصول عبارت‌انــد از: اصل دانایی، اصل 
آشناســازی کودک با واقعیت‌ها، اصل توجــه به تفاوت‌های 
فــردی، اصل اغمــاض و انعطاف‌پذیری، اصــل اعتدال، اصل 
اهمیت بازی، اصل برخورد مثبت، اصل مستقل‌سازی کودک، 
اصــل هماهنگی عاملان تربیتی و نظایــر آن )اصول برقراری 
رابطة انسانی با کودک و نوجوان، احمد به‌پژوه، دانژه،1397(.

 وادی پنجم شناخت: روش‌ها و ابزار
در وادی پنجم شناخت، با توجه به وادی‌های قبلی، روش‌ها، 
مواد، وســایل، امکانات و ابزار مناسب جهت تحقق هدف‌های 
تعلیم‌وتربیت به‌کار گرفته می‌شــود. شایان ذکر است که اکثر 
امور نقش وســیله‌‌ای دارنــد؛ از این رو، پــدران و مادران باید 
همواره به هدف‌ها توجه داشته باشند. بدیهی است که روش‌ها 
و ابزارها، در خدمت تحقق هدف‌ها هستند؛ همان‌طور که تعلیم 

در خدمت تربیت است.

در فرایند 
تعلیم‌وتربیت، ما 
وظیفه داریم به 
این سؤال مهم 
پاسخ دهیم که 
چقدر به حفظ 

و تأمین سلامت 
جسمانی و 

روانی فرزندان 
خود توجه 

داریم؟

پويش كنيد)اسكن( 
وادامه مطلب و منابع 

را ببينيد.
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 دکتر اعظم ملايی نژاد

ثروتی به نام
زمان و عمر

 اشاره
وقت طلا نیست؛ چرا؟

 طــلا را می توان ذخيره کرد، ولــی زمان را نه. به همين دليل 
زمان منبعی بسيار مهم، و با ارزش، غيرقابل قيمت گذاری، بسيار 
محدود و غيرقابل ذخيره و بازگشت است. اگر در ابتدای هر روز 
86400 ســکة طلا به حساب هر يك از ما واريز شود و فقط 24 
ساعت برای خرج کردن آن فرصت داشته باشيم، با اين سرماية 
غيرقابل ذخيره چه خواهيم کرد؟ آيــا نبايد تمام تلاش خود را 

صرف برنامه ريزی برای استفادة بهينه از اين ثروت کنيم؟
آری حکايت 24 ســاعت × 60 دقيقه × 60 ثانيه، از عمر، 
وقت و زمانی بسيار با ارزش تر از طلا است که کمتر به 

آن توجه می کنيم، در حالی که موهبت الهی و نعمتی گران قدر 
و بی بازگشت است.

در اين نوشتار می خواهيم به فرزندانمان ياد دهيم که ارزش 
زمــان را درک کنند و چگونه زمان خــود را بهتر برنامه ريزی 
و مديريــت کنند از فعاليت های خود لذت ببرند و احســاس 
بهتری نســبت به خود و توانايی هايشان پيدا و به عبارت ديگر 
»خودکارآمدی خويش« را تقويت کنند. اين امر به فرزندانمان 
کمک می کند کارهايشــان را به شــيوه ای سازمان يافته انجام 
دهند، فعاليت هايشان را با نظم انجام دهند و آن ها را مديريت 
کننــد؛ به ويژه در مواردی کــه مجبورند چنديــن کار را در 

مدت زمان کوتاهی به پايان برسانند.

 سیدمیثم موسوی
 تصويرگر 

 دکتر اعظم ملايی نژاد

زمان و عمر

سیدمیثم موسوی
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بندورا، خودکارآمدی را اعتقاد به توانایی و ظرفیت خود در 
انجام فعالیت‌ها بــرای انجام موفقیت‌آمیز آن‌ها می‌داند )بندورا 
آ.، 1977؛ 1986؛ 1997(. بــه نظر او خودکارآمدی مســتلزم 
اطمینــان از توانایی فــرد در کنترل انگیزه، رفتــار و محیط 
اجتماعی اســت. اگر کسی خودکارآمدی بالایی داشته باشد، با 
اطمینان بیشتری به چالش‌ها پاسخ خواهد داد، زیرا تردید ندارد 

که می‌تواند به آنچه برای خود مشخص کرده است برسد. 

 بحث اصلی 
• بسیاری از اوقات فرزندانتان به شما می‌گویند که نمی‌توانند 
وظایف خود را در مدت زماني مشــخص به پایان برسانند. چه 
پاســخی باید به آن‌ها بدهید و چگونه می‌توانید به آن‌ها کمک 

کنید؟
در پاسخ باید گفت که قبل از هر چیز باید برای شما )والدین( 

مهم باشد که به فرزندان خود کمک کنید تا: 
• توانایی خود را برای برنامه‌ریزی زمان و اســتفادة مناســب 
از آن، برای ســازماندهی مؤثر فعالیت‌ها و وظایفشان شناسایی 

کنند؛
•  مواردی را پیــدا و تمرین کنند که مدیریت زمان به آن‌ها 

کمک می‌کند تا همه وظایفشان را به پایان برسانند؛
• شیوه‌های جدیدی را شناسایی کنند که به آن‌ها امکان انجام 

فعالیت‌های بیشتر در زمینة یادگیری را می‌دهد.
 بنابراین هنگامی که با چنین سؤال‌هایی از جانب فرزندانتان 
مواجه می‌شــوید، یعنی اکنون زمانی اســت که فرزندان شما 
نگران انجام کارها و مسئولیت‌هایشــان هستند؛ پس کاری که 

باید انجام دهید، این است که:
1. ابتدا با احساسات آن‌ها همدلی نشان دهید. به عنوان مثال، 
می‌توانید به فرزندتان بگویید: »طبیعی است که وقتی کارهای 
زیادی برای انجام دادن داری احساس خستگی یا نگرانی کنی«.

2. آن‌ها را تشــویق کنید تا در مورد چگونگی سازماندهی و 
مدیریت بهتر زمان خود فکر کنند و پیشنهادهایی نیز در مورد 

چگونگی انجام این کار به آن‌ها بدهید«
به‌عنوان مثــال، بگویید: »می‌توانی با این کار شــروع کنی، 
زیرا راحت‌تر اســت، و سپس پنج دقیقه قبل از شروع کار دیگر 
اســتراحت کن، زیرا به تمرکز بیشتری نیاز داری« یا ایده‌های 
مختلفــی به او بدهید و از خودش هم بــرای دادن ایده کمک 
بگیرید؛ به عبارت دیگر وی را تشــویق کنید تا خودش هم فکر 
کند و نظر بدهد و در نهایت با جمع‌بندی ایده‌ها، تصمیم‌گیری 

کند.
به‌عنوان مثال:

1. چه وظایف و فعالیت‌هایی را باید به پایان برساند؛
2. فهرستی از فعالیت‌هایش بنویسد؛

3. کدامی‌ک از کارها برایــش اولویت دارد؟ به او کمک کنید 
اولویت‌ها را شناسایی کند و جلوی هر مورد بنویسد؛

4. برای هر فعالیت زمان مشخصی تعیین کند؛
5. زمان‌هایی را هم برای استراحت در نظر بگیرد؛

6. با توجه بــه علاقه‌هايش زمانی را به یادگیری مطالبی که 
دوست دارد و می‌خواهد یاد بگیرد اختصاص دهد. این علاقه‌ها 
ممکن است یک ســرگرمی، یک ورزش جدید، کتاب‌هایی که 

می‌خواهد بخواند و غیره باشد.
به خاطر داشته باشید:

ممکن اســت فرزندتان در انجام برخی کارها موفق باشــد و 
برخی فعالیت‌ها را به دشــواری انجام دهد یا از انجام آن‌ها به 

دلیل دشوار بودن سرباز ‌زند. بنابراین مهم است که:
1. ســعی کنید ابتدا فعالیت‌هایی را ســازماندهی کنید که 
می‌دانید فرزندتـان در آن موفـق خواهـد شد. پس او را تشویق 

کنید؛
2. به او اعتمادبه‌نفس بدهید و تشــویق کنید مواردی را که 

انجامشان دشوار است نیز امتحان کند.
بنابراین می‌توانید به او نشــان دهید که قادر 
به انجام چه کاری است، سپس با تلاش کردن 
فعالیت‌هایی را که انجام آن‌ها برایش ســخت 
است، به پایان ببرد و احساس کند که می‌تواند 
بسیاری از فعالیت‌ها و وظایف را به خوبی انجام 

دهد.
از این طریق ما می‌توانیم توانمندی‌ فرزندمان 
را تقویت و به توسعة »خودکارآمدی« او کمک 

کنیم.

 بیایید تمرین انجام دهیم 
وقتی مشــغول انجام کاری هستیم که واقعاً  
آن را دوست داریم  به نظر می‌رسد وقت خیلی 
ســریع می‌گذرد، اما وقتــی کاری برای انجام 

دادن نداریم احساس کسالت و بی‌حوصلگی می‌کنیم، لذا به نظر 
می‌رســد زمان خیلی کند می‌گذرد! مهم است که یاد بگیریم 
زمان خود را ســازماندهی و مدیریت کنیم، بنابراین می‌توانیم 
کارهایی را که باید انجام دهیم به پایان برســانیم تا زمان کافی 
برای انجام دادن کارهای دیگری که به آن علاقه داریم داشــته 

باشیم.

 کمی وقتمان را با فرزندانمان بگذرانیم
با پرسیدن اين سؤالات شروع کنید. به فرزندان خود گوش فرا 

دهید و احساسات آن‌ها را تأیید کنید.
é امروز مدرســه چه خبر بود؟ چه برنامه‌ای داشــتی؟ روزت 

چطور گذاشت؟...
é امروز می‌خواهی چه کارهایی انجام دهی؟

é آیا تکالیفی که در مدرسه داده شده زیاد است؟ آیا کارهای 
زیادی برای انجام دادن داری؟

خودکارآمدی 
مستلزم اطمینان 

از توانایی 
فرد در کنترل 

انگیزه، رفتار و 
محیط اجتماعی 
است. اگر کسی 

خودکارآمدی 
بالایی داشته 

باشد، با اطمینان 
بیشتری به 

چالش‌ها پاسخ 
خواهد داد
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 پاسخ‌های احتمالی بچه‌ها
é کارهای زیادی معلم‌ها داده‌اند....

é وقــت کافی برای انجام آن‌ها نــدارم. همه‌اش درس، انجام 
تکالیف، ورزش، کار در پروژه‌هایی برای مدرسه، مطالعه کردن، 

تمرین‌ها، و غیره.
é نمی‌دونم چطوری به همة این کارها برسم، تازه دلم می‌خواد 

سریال هم تماشا کنم، یا با دوستام فوتبال بازی کنم. و ....

بعضی اوقات کارهای زیادی برای انجام دادن داریم ولی وقت 
کافی برای همه آن‌ها نداریــم. با این حال، ما قادر به مدیریت 
وقت خود هســتیم تا بتوانیم تمــام کارهایی را که می‌خواهیم 

انجام دهیم به پایان برسانیم.
یکــی از تمرین‌هایی که می‌توانید با فرزندتــان انجام دهید 
برنامه‌ریزی برای انجام کارهایی است که مثلًا 
در 10 تا 15 دقیقه قابل انجام اســت. به این 
ترتیــب می‌توانید به فرزند خــود بگویید که 
می‌توانــد در مدت زمان کوتاه فعالیت‌هایی را 
انجام دهد. با انجام این تمرین‌ها و موفقیت در 
انجام آن‌ها،  هم حس بهتری نسبت به خودش 
پیدا می‌کند و هم یاد می‌گیرد با ممارست در 
انجام برخی فعالیت‌ها زمان انجام آن فعالیت 

را کوتاه‌تر کند؛ مانند ورزشکاران.
تمریــن 1: برنامه‌ریزی بــرای انجام 

فعالیت‌ها در زمان معین
1. فهرســتی از کارهایی را که فکر می‌کنید 
فرزندتان بایــد بتواند در مــدت 10 الی 15 
دقیقــه انجام دهد به او بدهید و گذشــت هر 

دقیقه را به او يادآور شويد.
خب، بیایید شروع کنیم. به یاد داشته باشید 
که برای انجام تمرین زیر پانزده دقیقه وقت دارید. می‌توانید از 

ساعت برای آگاهی از زمان و مدیریت آن استفاده کنید.
1. آماده کردن یک ســاندویچ، یک نوشــیدنی، مرتب کردن 

جاکفشی.
2. نوشتن اسامی پنج نفر از دوستانتان و اینکه هر کدام به چه 

چیزی علاقه دارند؛
3. به دنبال عکس‌هایی دربارة  طبیعت بگردید و سه عکس با 
سه کلمه را با قیچی جدا کرده و روی یک  تکه کاغذ بچسبانید.

4. به دنبال مطلبی کوتاه که دوســت دارید بخوانید بگردید. 
می‌توانید یک داستان کوتاه و یا مطلبی در مجله باشد.

5. یک مسئله ریاضی را حل کنید و یا به یک پرسش در درس 
علوم پاسخ دهید.

6. یک دو بیتی را حفظ کنید و ...

یک مسابقه ترتیب دهید و با او قرار زمانی بگذارید 

و بگویید:
آماده‌ای، شروع کن!

بعد از اتمام پانزده ‌دقیقه، از او بپرسید »کارت چطور بود؟« و 
اجازه دهید با شما درباره چگونگی انجام فعالیت‌هایش صحبت 

کند و در ادامه سؤال‌های زیر را بپرسید:
é دخترم/ پســرم: آیا فکر می‌کردی در چنین زمان کوتاهی 

قادر به انجام بسیاری از کارها باشی؟
é فکر می‌کنی می‌توانستی زمان خود را بهتر مدیریت کنی تا 

همة کارها را انجام دهی؟
é وظایف را با چه ترتیبی انجام دادی؟

در هنــگام انجام این تمرین به فرزندمــان یاد می دهیم که 
اگر برنامه‌ای برای انجام کارها داشــته باشــد و طبق برنامه‌ای 
که انتخاب کرده‌ عمــل کند، انجام دادن همه کارها و به پایان 

رساندنشان آسان‌تر خواهد بود.
به خاطر داشته‌ باشیم: 

برای توســعة »توانمندی« فرزندانمان تمرین‌های بیشتری را 
با آن‌ها انجام دهیم تا کم‌کم بتوانند یاد بگیرند که با ممارست 
در انجام کارهــا می‌توانند فعالیت‌های زیادی را در زمان معین 
انجــام دهند و از ایــن طریق » به رضایت‌منــدی و در نهایت 

خودکارآمدی آن‌ها کمک کنیم«  
تمرین 2: برنامه‌ریزی انجام فعالیت‌های روزانه

در این تمرین، به فرزندانمان یاد می‌دهیم فعالیت‌ها و وظایف 
روزانــة خود را چگونه در  زمان معیــن برنامه‌ریزی و مدیریت 

کنند.
به فرزند خود بگویید:

1. تمام کارهایی را که باید برای فردا انجام دهی فهرست کن؛
2. آیا همه این‌ها را باید برای فردا آماده کنی؟

3. کارهای خود را اولویت‌بندی کن؛
4. برای انجام هر کدام از آن‌ها یک »زمان معین« پیش‌بینی کن؛

5. بین کارهایی که باید انجام دهی زمانی برای اســتراحت یا 
انجام یک کار تفریحی در نظر بگیر؛

6. از جدول »زمان‌بندی من« برای ســازماندهی زمان خود و 
پیگیری کارهای انجام شده استفاده کن.

 نکته 1: برای اولویت‌بنــدی کارها به فرزندتان کمک کنید. 
می‌توانید از او بپرســید کدام کارها انجامش مهم‌تر اســت و یا 

فعالیت‌هایش زمان‌بر و دشوارتر است.
نکته 2: اجازه دهید فرزندتان درباره ترتیب انجام کارها نظر 

دهد و خودش انتخاب کند.
نکته 3: نمونــه جدول زمان‌بندی  ‌كامل شــده را در جای 
مناسبی جلوی چشــممان قرار دهیم و پس از انجام هر کدام 

علامت انجام آن کار را بزنیم.
نکته 4: تمرین استراحت: به فرزندتان بگویید »5 دقیقه 
استراحت کن«. )چشمان خود را ببند و نفس عمیق بکش و به 

برای توسعة 
»توانمندی« 
فرزندانمان 
تمرین‌های 
بیشتری را با 
آن‌ها انجام دهیم 
تا کم‌کم بتوانند 
یاد بگیرند که با 
ممارست در انجام 
کارها می‌توانند 
فعالیت‌های زیادی 
را در زمان معین 
انجام دهند
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چيزهايی که تو را آرام می کند فکر کن(.
پس از تکمیل جدول زمان بندی به ســؤال های زير 

پاسخ دهید:
1. چرا تصميم گرفتيد وظايف را اين گونه سازماندهی کنيد؟ 
آيا فکر می کنيد بهتر است با کارهايی شروع کنيد که آسان تر به 
نظر می رسند يا آن هايی که سخت تر هستند؟ با  کارهای مورد 
علاقه مان شروع کنيم يا آن هايی که خيلی دوستشان نداريم؟ 

2. در زمان اســتراحت، چه احساسی داشــتيد؟ آيا در مورد 
اولويت بنــدی و ترتيب انجام کارها تصميم گرفتيد؟ به نظرتان 

تصميم خوب و مناسبی بود؟
3. آيــا مجبور بوديد در هر مرحله برنامه خود را تغيير دهيد؟ 

آيا اين تغيير برای شما مفيد بود؟
 جمع بندی

همة ما روش  های مختلفی برای انجام مســئوليت های خود 
داريم. مهم اســت که ياد بگيريم زمان خود را ســازماندهی و 
مديريت کنيم تا  بتوانيم اين مســئوليت ها را به طور مؤثر انجام 
دهيم. گاهی اوقات، ممکن است احساس کنيم که قادر به انجام 

بســياری از کارها در مدت زمان کوتاهی نيستيم، اما مهم اين 
اســت که زودتر از موعد در مورد کارهايی که می خواهيم انجام 
دهيم و اينکه چقدر می توانيم زمان به هر کدام از آن ها اختصاص 
دهيم و فکر و برنامه ريزی کنيم طوری که احســاس کنيم قادر 
به انجام آن ها هســتيم و بتوانيم آنچه را که برنامه ريزی کرديم 

انجام دهيم.... 
با انجام دو تمرين، به فرزندانمان ياد می دهيم:

 1. بــا تمريــن و ممارســت در زمان های کوتــاه، می توانند 
فعاليت های خود را انجام دهند. 

2. فعاليت ها و وظايف خود را با استفاده از يک جدول  زمان بندی  
انجام دهند. بنابر اين از وقت خود بهتر استفاده کنند.

3. احســاس خوبی نســبت به خود پيدا کنند و بفهمند که 
می توانند کارها و مسئوليت هايشــان را به خوبی انجام دهند و 

بنابراين خودکارآمدی آن ها تقويت شود.

 منبع
Bandura, Albert(1997), Self Efficacy: Exercise of Control,W.H. 
Freeman&Co

جدول زمان بندي من

كاري كه بايد انجام دهم
زماني كه بايد به آن 
اختصاص دهم( به 

دقیقه)

اولويت انجام كارها به 
ترتیب زمان

                 انجام شد؟

بليخیر

*15 الي 3015/30تمرين رياضي

15/50 الي 3016/20تمرين علوم

*17/10 الي 3017/35انشا

ساعت 15/30 الي 2015/50بازي

*16/35 الي 50/ 1516عصرانه

16/20 الي 1516/35ورزش

*16/50 ال 217/10استراحت

 نمونه جدول كامل شده، شمايي از چگونگي تكميل آن مي دهد. شما برنامه خود را چگونه تنظيم و زمان بندي مي كنيد؟
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(قسمت سوم)

سواد مهارت های
ارتبــاطــی

چگونه با ديگران ارتباط و تعامل داشته باشيم؟

در دو شــمارة گذشته در اين سلســله مقالات، به اين نتيجه 
رســيديم که گام اول هر ارتباطی در فرد، ارتباط او با خودش 
اســت. ارتباط مؤثــر و موفق با خود می تواند ســرآغازی برای 
ارتباطات مؤثر با ديگران باشــد. همچنين بر لزوم خودآگاهی 
تأکيــد کرديم و اينکه در هر ارتباطــی بايد متوجه تفاوت های 
خود با ديگران از بعد نيازها، دنياها، جنســيت  و ... باشيم و در 
عين اينکه ملاحظات سنی، فرهنگی، تربيتی و ... را نيز در نظر 
می گيريم بدانيم بافت يا زمينه و نيز ميدان تجربة مشــترک با 
ديگران می تواند به ارتباط ما بــا آن ها کمک کند. اينک ادامة 

گفتار: 

 ارتباط بین فردی 
گام بعدی در ارتباطات، ارتباط ميان فردی يا بين فردی 

اســت. در اين ســطح از ارتباط، ما تلاش می کنيم تا اطلاعات 
و احساســات خود را از طريــق پيام های کلامی و غيرکلامی با 
ديگران در ميان بگذاريم. به ياری اين ارتباط می توانيم اهداف 
مختلفی همچون تقويت احساس همدلی، همکاری، هماهنگی 
و هم فکــری با ديگران، آرامش روحی و امنيت روانی بيشــتر، 
ايجاد فرصت های جديد برای يادگيری و بالاخره کسب موقعيت 

و جايگاه نزد ديگران را تحقق بخشيم. 

 ارتباط با اعضای خانواده 
خانواده کوچک ترين واحد اجتماعی است. تجارب ارتباطی که 
ما در اين جامعه کوچک کسب می کنيم، می تواند در ارتباطات 
مــا با جامعه و نيــز ارتباطات با ديگر اعضای خانــواده به ويژه 

فرزندانمان در زندگی مشترک آتی شان، اثرگذار باشند. 

  مريم سلیمی
دکترای علوم ارتباطات

سواد مهارت های
ارتبــاطــی
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باید دانست که 
ارتباطات رفتاری 
آموختنی است؛ و 

بر این اساس است 
که بخش زیادی از 
رفتارهای ارتباطی 

با الگوگیری از 
والدین صورت 

می‌گیرد

اگر اعضای خانواده با روش‌ها، فنون و را‌ه‌های ارتباط و تعامل مؤثر 
آشنا باشند، می‌توانند تجارب موفقی را از بعد ارتباطی رقم زنند. 

 ارتباط رفتاری 
باید دانســت که ارتبــاط رفتاری آموختنی اســت و بر این 
اساس است که بخش زیادی از رفتارهای ارتباطی با الگوگیری 
از والدین صورت می‌گیرد. والدین اگر بیشــترین و به‌روزترین 
دانش‌ها و مهارت‌هــا را در حوزة ارتباطی و مهارت‌های مرتبط 
با آن داشــته باشند ولی عمل و باورشــان در مسیر آموزش و 
تربیت فرزند نباشــد نتیجه‌ای از اندیشه و عمل خود به دست 
نمی‌آورند. بنابراین باید بکوشند تا الگویی مناسب برای فرزندان 
خود باشــند و از فعالیت‌ها، برنامه‌ها و مهارت‌های لازم در این 

مسیر بهره گیرند. 

 از ارتباط با همسر شروع کنید
برای ارتباط مؤثر با همســر، داشــتن شناخت دقیق از وی و 
تهیة فهرســتی از ویژگی‌های شــخصیتی، مهارتی، ارزشــی، 

علاقه‌مندی‌ها، حساسیت‌ها و ... او ضروری است. 
فهرستی از نقاط اشتراک خود با همسرتان تهیه کنید، چقدر 
نقاط مشــترک دارید؟ در زندگی چــه جایگاه و احترامی برای 
همســرتان قائل هستید؟ آیا رفتار شــما نیز این امر را تصدیق 
می‌کند؟ آیا با همســر خود در منزل، نزد فرزندان و اطرافیان با 
احترام صحبت می‌کنید؟ آیا نگاهتان به همســر خود عمودی 
)از بالا به پایین( است یا افقی )هم‌سطح(؟ چقدر برای شنیدن 
حرف‌های همسرتان در طول روز وقت صرف می‌کنید؟ آیا وقتی 
برای گفت‌وگو به ســراغ شما می‌‌آید اولویت را به او می‌دهید یا 
در کنار انجام سایر امور به حرف‌های او نیز گوش می‌دهید؟ آیا 
شنوندة خوبی هســتید؟ آیا هنگام گفت‌وگو نگاهش می‌کنید 
و اجازه می‌دهید آزادانه ســخن بگوید یا دائم وســط حرفش 
می‌پرید؟ آیا با عادت‌های بد در شــنونده‌بودن آشــنا هستید؟ 
)مثل تظاهر به گوش‌دادن، بحث‌کردن، نشان دادن اینکه  طرف 
شــما طرز بیان جالبی نــدارد و ... (، چقدر در طول هفته برای 
رفع سوءتفاهم‌ها، انتقادهای ســازنده و ... وقت می‌گذارید؟ آیا 
در اخذ تصمیمات خانه مشــترکاً عمــل می‌کنید یا  انفرادی؟ 
مراقب انتخاب واژگان، زبان بدن و لحن و کلامتان در گفت‌وگو 
با همسر خود هستید؟ چقدر پنجره‌های شکستة ارتباطی خود 
با همســرتان را شــناخته و برای ترمیم و حل مشکلات تلاش 
کرده‌اید؟ آیا سعی می‌کنید از الگوهای ذهنی اشتباه و غرورهای 
کاذب در ارتباط با همسرتان فاصله بگیرید؟ آیا در ارتباط خود 
دنبال روش برنده- برنده هســتید یا فقط در پی این هســتید 
که برندة هر ارتباط و بحثی باشــید؟ در هنگام ورود همسر به 
خانه با لبخند به استقبالش می‌روید یا خود را به کاری مشغول 
می‌کنید؟ آیا در هنگام خروج همسر از خانه بدرقه‌‌اش می‌کنید 
یا خود را بی‌تفاوت نشــان می‌دهید؟ آیا به وضعیت ظاهری و 

نظافت خود توجه می‌کنید؟ آیا به حریم شخصی 
یکدیگر احترام می‌گذارید؟ آیا از به کار بردن کلمات زشت 

و رفتارهــای ســمی دوری می‌کنید؟ )مانند برچســب‌زدن، 
توهین‌کردن، کنکاش، بازجویی و ...( آیا می‌کوشید همسرتان 
را به کاری که دوســت ندارد مجبور کنید یا سعی می‌کنید با 
توافق و تفاهم مشــترک و با کلامی مبتنی بر کنترل درونی با 
یکدیگر صحبت کنید؟ آیا به تقویت ویژگی‌ها و توانمندی‌های 
همدیگر کمک می‌کنید یا توجه ندارید که ممکن است در اثر 
بی‌تفاوتی‌ها و ... ، عادت‌ها و رفتارهای خوبتان را به دلایل نتایج 

نامطلوب از دست بدهید؟ 
آیا عادت‌ها یا رفتارهای خوبی داشته‌اید که به دلیل بی‌تفاوتی 
همسرتان مجبور به ترک آن‌ها شــده‌اید؟ فکر کنید و ببینید 

چه رفتارها و عادت‌های خوبی را خواســته یا 
ناخواسته در همسرتان خاموش کرده‌اید؟ 

حال به همین طریق شــکل و سطح ارتباط 
خود را با دیگر اعضای خانواده به‌صورت فرد‌به‌فرد 
مورد بررســی قــرار دهید. نتایــج را در جایی 
یادداشــت کنید و با تعیین اهداف، آنچه را فکر 
می‌کنید نیازمند به تغییر است در فهرستی ثبت 

کنید و گام‌های لازم را در این مسیر بردارید. 

 وارد مناطق  ممنوعة یکدیگر نشویم
به‌‌منظور حفظ و تقویت روابط بین‌فردی، نیاز 

است تا همواره »پیوند‌دهنده‌های رابطه« را به یاد داشته باشیم. 
یعنــی از عوامل مخرب ارتباط پرهیز کنیم و به حساســیت‌ها 
و خط‌قرمزهای طرف مقابل توجه داشــته باشیم. شاید از این 
خط‌قرمزها بتوان با عنوان مناطق مین‌گذاری‌شده یاد کرد. با پا 
گذاشتن روی این مناطق، عملًا زمینه ایجاد دوری بین خود و 
دیگران را فراهم می‌کنیم؛ به‌ویژه در روابط زناشویی تکرار ورود 

به این منطقه، می‌تواند زمینه‌ساز طلاق باشد. 

مراقب پنجره‌های شکسته ارتباطی خود باشیم
می‌دانیم که اگر پنجرة شکسته‌ای ظرف مدت کوتاهی تعمیر 
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بنابراين بايد هر 
آشفتگی کوچکی 
را در سريع ترين 
زمان ممکن 
برطرف کرد تا 
هم انرژی کمتری 
صرف تغییر آن 
شود و هم انگیزه 
برای تکرار آن به 
حداقل رسد

نشود، عابران اين پيام را از ساختمان می گيرند که کسی نگران 
ســاختمان نيست و نظارتی بر آن وجود ندارد، ولی اقدام سريع 
بــرای تعمير پنجــره، از دقت و نظــارت لازم در اين خصوص 

حکايت دارد و مانع از دست اندازی به آن می شود. 
اين نگاه يا نظر در زندگی شخصی و تربيت 
فرزنــدان و ... هم مصــداق دارد. برای مثال، 
اگر هر روز يــک برگ کاغذ زائد روی ميزتان 
نگهداری کنيد، در کمتر از سه ماه ديگر ميز 
شــما به زباله دانی از کاغذ هــای زائد تبديل 

می شود. 
بنابرايــن بايد هر آشــفتگی کوچکی را در 
ســريع ترين زمان ممکن برطرف کرد تا هم 
انرژی کمتــری صرف تغيير آن شــود و هم 

انگيزه برای تکرار آن به حداقل رسد. 
شما نيز اگر پنجره های شکسته زندگی تان 
را پيدا و تعمير کنيد مطمئن باشيد اوضاعتان 
بهتر خواهد شد. اين مسئله در خصوص سطوح مختلف ارتباطی 
نيز می تواند صادق باشد. به طور مثال، ايجاد هر گونه خدشه ای 
در ارتباطات شما و عدم تلاش برای ترميم آن می تواند به مثابه 

بی تفاوتی شما تلقی شود و به بدتر شدن رابطه بينجامد.

 استفاده از راهکارهای مؤثر و جذاب ارتباطی در 
جمع خانواده 

در کنار آشــنايی خود و فرزندان با آداب معاشــرت، اصول و 
قوانيــن ارتباطی و .. و عمل بــه آن ها، به ايجاد آداب و مقررات 
خانوادگی اقدام کنيد. تشکيل جلسات منظم خانوادگی می تواند  
بســتری برای تعيين و تصويب اين آداب و مقررات باشــد. اين 
جلسات بهتر اســت هر هفته و در زمان مشخصی برگزار شود 
تا همة اعضای خانواده بتوانند براســاس آن برنامه ريزی کنند. 
نوشتن دستور برای هر جلسه و نصب آن در مقابل ديد اعضای 
خانواده در اين خصوص راهگشاست. اعضا تا زمان شروع جلسه 
فرصت خواهند داشت تا عنوانی را به دستور جلسه اضافه کنند. 
از آداب اين جلســات اين است که همه فرصت صحبت کردن 
داشته باشــند و قطع کردن حرف ديگران مذموم شمرده شود. 
همچنين، لازم است جلسه با يک احساس خوب آغاز شود و به 
هر نفر به مدت  معينی فرصت داده شــود که يکی از اين کارها 

را انجام دهد: 
بهترين رويدادی را که در آن هفته برايش اتفاق افتاده بگويد. 
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اگر کار خوبی برای کسی انجام داده و یا برعکس، آن را تعریف 
کند. توضیح دهد که برای هفته‌ای که پیش‌روســت دنبال چه 

کار خوبی است و ... . 
در زمان باقی‌مانده دســتور جلسه خوانده شود و مرتبط با هر 
عنــوان گفت‌وگوهای مختصری صورت گیــرد. برای پایان هر 
جلســه لازم است برنامه‌ای خاص در نظر گرفته شود، همچون 

پذیرایی، گفت‌وگوی آزاد، شعر خواندن و... 
در یکی از این جلسات، لازم است به ایجاد مقررات لازم اقدام 
کرد.  به اين ترتيب که رئیس جلســه فهرستی از توافقات تهیه 
کند و مطمئن شود که همه با آن‌ها موافق‌اند. باید در نظر داشت 
که این توافقات می‌تواند به تدریج و با نظر اعضای خانواده دچار 

تغییر شود. 
برخی از این توافقات عبارت است از:‌ تعیین زمان غذا خوردن، 
زمان‌های مجاز برای اســتفاده از گوشــی تلفن همراه و وسایل 
الکترونیک، تعیین ســقف زمانی برای حضــور در خانه عصر یا 
شــب‌هنگام، تعیین زمان خواب، نحوه ارتباط با یکدیگر، تقسیم 
وظایف، مشــخص‌کردن ممنوعیت‌هایی همچــون کتک‌زدن، 
توهین‌کردن، بی‌احترامی و ...، »تعیین فرد بسیار مهم هفته« و ... .

بهتر است فهرست مذکور در جایی نصب شود که همه ببینند 
و هر کس یک رونوشــت از آن را در اتاق خود داشته باشد. این 
می‌تواند به بهبود روابط کمک کند. جلسات خانوادگی همچنین 
فضایی مناســب بــرای یافتن راه‌حلِ انواع مشــکلات از جمله 
مشــکلات ارتباطی و تلاش برای حل آن‌هاست. افراد مرتبط با 
هر مشکل، فهرســتی از راه‌حل‌ها می‌نویسند و آن را در جلسه 
مطرح می‌کنند. راه‌حل‌ها یک‌بهی‌ک بررسی می‌شوند و راه‌حلی 

که بیشترین توافق بر سر آن است انتخاب می‌شود. 
باید به خاطر داشت که جلســة خانوادگی نباید محلی برای 
ســرزنش یا قضاوت یکدیگر باشد، بلکه باید منبعی از حمایت 

و عشق باشد. 
کارهایی که می‌تواند فضای ارتباطی خانواده را جذاب‌تر کند، 
انجام بازی‌های دسته‌جمعی و برنامه‌ریزی برای تعطیلات است. 
توجه کردن به یکدیگر، زمان گذاشتن برای شنیدن سخنان 
همدیگر، انجام فعالیت‌های خانوادگی از تغییر چيدمان اتاق یا 
منزل تا تماشای فیلم دسته‌جمعی به همراه خوردن خوراکی و 

... کیفیت ارتباطی را در خانواده بهبود می‌بخشند. 
تهیــه یک دفتر یادداشــت برای هر یــک از اعضای خانواده 
می‌تواند راهکار اثربخش دیگری باشد. همة اعضای خانواده قبل 
یا بعد از شام خواهند توانست حرف‌ها یا احساسات خوب خود 
را در دفتر مخصوصشان بنویسند. برای کودکان این کار می‌تواند 

در قالب نقاشی صورت گیرد. 
همچنین می‌توان در دورهمی‌های خانوادگی، حرکت‌هایی را 
صــورت داد که به اعتماد‌به‌نفس افراد و شــناخت آن‌ها از هم 
کمک کند. به تعداد اعضای خانواده نقشِ دست کشید و آن‌ها را 
برش زد. سپس روی بخش‌های مختلف هر دست که به یکی از 

اعضای خانواده اختصاص دارد، ویژگی‌های مثبت فرد ثبت شود. 
وقتی اطلاعات همه دست‌ها کامل شد، می‌توان آن را در جایی 
در برابر دید اعضای خانواده نصب کرد. اگر بعداً نیاز بود، می‌توان 
به این ویژگی‌ها، ویژگی‌ها یا توانمندی‌های دیگری اضافه کرد. 

اختصاص‌دادن فرصت‌هایی به اعضای خانواده 
برای ابراز کامل خود، اقدام مؤثر دیگر اســت. 
برای این کار می‌توان فضایــی را تدارک دید 
همچون صحنه نمایش که هر فرد در مرکز آن 
قرار گیرد. او اجازه خواهد داشت تا آواز بخواند، 
داستان تعریف کند و شــعبده‌بازی یا هر کار 
دیگری که می‌خواهد انجــام دهد. این کار به 
اعضای خانواده حس خوبی می‌دهد به شــرط 
اینکه حضار به هیچ ‌وجــه انتقاد نکنند، بلکه 

نگاه کنند، بخندند و فرد را تشویق نمایند. 
اســتفاده از روش‌های جذاب و خلاقانه برای 
کمــک به ارتقای کیفیت ارتبــاط می‌تواند به 
نتایج بهتری منجر شــود. حفــظ فضای توأم 
با شــادی و نشــاط، رعایت قوانیــن و اصول 
توافق‌شدة جمعی، حفظ حقوق متقابل، احترام 
به یکدیگر، داشتن صداقت و اعتماد به یکدیگر، 
داشــتن نگاه حمایتگــر به هــم و ... در کنار 
مواردی همچون توجه به ارتقای کیفیت فضای 

ارتباط مانند تهویه، نور کافی در منزل، استفاده از رنگ‌های شاد 
در لوازم و دیوارها، نوع چیدمان خانه، خوشبو کردن فضای خانه 
با عطرهای طبیعی یا مصنوعــی و ... زندگی و ارتباط در کنار 

یکدیگر را جذاب‌تر، زیباتر و خاطره‌انگیزتر خواهد کرد. 

 منبع
1. الیسون، شیلا و آن پارنت، باربارآ )1393(، 365 راه برای پرورش فرزندان 

فوق‌العاده، انتشارات مهرسا، تهران.
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نقش والدین در 
شکل گیری طرحواره ها

ياسمن دختری است 19 ســاله که در يک خانواده متوسط 
متولد شده اســت. مادر او زنی خانه دار است که تمام تلاشش 
را می کند تا ياســمن بهترين ها را داشته باشد. به نظر می رسد 
زندگی مادر ياســمن صرفاً در يک چيز خلاصه شده و آن هم 
ياسمن است. مادر ياســمن می گويد ياسمن همة زندگی من 
اســت. من بدون او نمی توانم زندگی کنم. وابســتگی من به او 
آن قدر زياد است که هميشه در کنار او و با او می خوابم و بيدار 
می شوم. به نظر می رسد پدر ياسمن از فرزندش دورتر است. او 
هر روز از ساعت 5 صبح تا حوالی ده شب کار می کند و وقتی به 
خانه می آيد آن قدر خسته است که فرصتی برای بودن در کنار 
همســر و فرزندش ندارد. همين امر باعث شده فاصله بين مادر 
و پدر ياسمن زياد باشد. پدرش معتقد است که بايد از صبح تا 
شب کار کند تا بتواند پول ريخت وپاش های همسر و دخترش را 
فراهم کند. برای مادر ياسمن پول حرف اول را می زند. ياسمن 
هم اين گونه عادت کرده که هميشــه بايــد بهترين لباس ها و 
گران ترين گوشی ها را داشته باشد. دراين خانه جر و بحث زياد 
و معمولًا به خاطر پول است. مادر ياسمن انتظارات بسيار زيادی 
از همسرش دارد و می گويد اگر او اين کارها را انجام ندهد اصلًا 
او را نمی خواهيم. اما پدر تمام وقت تلاشــش را می کند، زيرا 
معتقد اســت که همســر و فرزندش را دوست دارد و 

می خواهد آن ها بهترين ها را داشته باشند. البته از آنجا که پدر 
ياسمن تحت فشارهای شغلی و مالی ا ست همين باعث شده که 
تحريک پذير باشد و در مقابل خيلی چيزها زود از کوره در برود؛ 
لذا صدايش بالا می رود، داد مي زند و فرياد می کشــد و بعد هم 
آرام می شود. قسمت بد ماجرا اين است که مادر ياسمن نيز در 
مقابل اين رفتارهای پدر اصلًا ســکوت نمی کند و ممکن است 
آن قدر عصبانی شــود که با داد و فرياد خودش را بزند. در اين 
مرحله پدر در نهايت سکوت می کند و با چند روز قهر و دوری 

داستان خاتمه پيدا می کند.
اما علت مراجعه ياســمن: ياسمن وقتی 17 ساله بود مادرش 
به روان شناس مراجعه کرد و گفت که ياسمن درس نمی خواند، 
برای هيچ چيز انگيزه ندارد. صبح ها وقتی می رود اضطراب بالايی 
دارد و روزهايی که امتحان دارد اصلًا نمی تواند مدرســه برود و 
ما با نشــانة اضطراب و تهوع او را به بيمارستان می بريم. گفت: 
ياسمن هميشــه در مدارس ويژه ای درس خوانده، مدرسه هايی 
که از لحاظ تحصيلی و مالی بســيار ســطح بالا هستند. آخر او 
بسيار استعداد دارد و می تواند در رشته پزشکی قبول شود. اين 
تمام آرزوی من اســت و من برای اينکه ياسمن در اين مدرسه 
درس بخواند و آينده بســيار خوبی داشته باشد همه زندگی ام 
را گذاشــته ام. ياسمن هم دوست دارد باعث خوشحالی مادرش 

یاسمنمشکل
 سیدمیثم موسوی

 تصويرگر 
 نصیره مقدم فر

 دكتراي روان شناسي 
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باشد. او معتقد است مادرش که در 20 سالگی او را به دنيا آورده 
برايش بسيار زحمت کشيده است. اما مسئله اين است که ياسمن 
رشته پزشکی را دوست ندارد و نمی تواند مانند ساير دوستانش 
اين همه درس بخواند. او دلش می خواهد وارد رشته هنر بشود 
اما می گويد اگر وارد هنر بشــود مادرش برای هميشــه افسرده 
خواهد شد. ياسمن تمام تلاشش را می کند که درس بخواند اما 
نمی تواند. هــر وقت برای درس هايش برنامه ريزی می کند دچار 
اضطراب می شــود و در نهايت به خوابيدن پناه می برد. علی رغم 
تمام تلاش ها، ياســمن نتوانست در پايه هاي يازدهم و دوازدهم 
عملکرد خوبی داشــته باشد. هنگام امتحانات پايا ن نيم سال در 
پايه دوازدهم او از ســردرد و تهوع بسيار کاملًا بستری شد و در 
نهايت نتوانست در بعضی از امتحانات شرکت کند. اين موضوع 
باعث شــد مادرش تمام اميد خود را به زندگی از دست بدهد. 
اگرچه کاملًا تلاش می کرد که ياسمن از اين موضوع بی خبر باشد 
اما در عمق دلش ديگر هيچ رويايی نداشت و ياسمن هم اين را 
می دانســت. بعد از اين اتفاق و بستری شدن های مکرر و اتمام 
زمان امتحانات کم کم حالش تغيير کرد. اکنون اضطراب هايش 
کاهش يافته بود، اما غمی بزرگ در دلش بود. او نتوانســته بود 
آرزوهــای مادرش را برآورده کند. به همين دليل ســاعت های 
زيــادی را در اتاقش می خوابيد و اگر بيــدار بود همچنان روی 
تختش با تلفن همراهش مشــغول بود و ســعی می کرد با پيدا 

کردن دوستان جديد همة اين موضوعات را فراموش کند.
٭٭٭

با توجه به شــرح حالی که از ياسمن عنوان شد ذکر نکاتی که 
ارائه می شود برای والدين بســيار سودمند و مفيد خواهد بود. 
در ابتدا تعريفی از طرحواره داشــته باشيم. طرحواره ها نگرش 
و باور نســبت به خود، ديگران و دنيای پيرامون ما و متشکل از 
خاطرات، هيجان ها و عناصر شناختی و احساسات بدنی است. 
طرحواره هــا در اوايل زندگی شــکل می گيرند، به حرکت خود 
ادامه می دهند و خودشــان را به تجارب بعدی زندگی تحميل 
می کنند. می توانند مثبت يا منفی، ســازگار يا ناسازگار باشند. 
برخی طرحواره هــا به ويژه آن ها که در نتيجــه تجارب ناگوار 
دوران کودکی شکل می گيرند ممکن است منجر به اختلالات 
شــناختی و نيز اختلالات روانی در فرد شوند. عواملی از قبيل 
پرخاشگری و قهر، تضادهای پدر و مادر، آسيب  ديدن و قربانی 
شدن، ســبک های فرزند پروری و ناکامی ناگوار نيازها منجر به 
شــکل  گيری طرحواره ها خواهد شد. در شــرح حال ياسمن ما 
به تشخيص افســرده خويی و اختلال اضطراب فراگير به همراه 
عزت نفس پايين رســيديم و جــدا از مراحل درمان، اگر از يک 
بعد به نقش والد در شکل گيری مشکلاتش نگاهی داشته باشيم 
می بينيم بسياری از عوامل از جمله عدم وجود وقت مشترک و 
تعامل مثبت پدر با او و مادرش، پرمشغله بودن پدر، عدم وجود 
روابــط گرم و صميمی بين مادر و پدر ياســمن، وجود مادری 
که پدر را دائماً تحقير می کند و به شــيوه ای با فرزندش رفتار 

می کند که فرزندش نمی تواند به رشد و استقلال 
برسد، می تواند زمينه ساز بسياری از مشکلات و نابهنجاری ها 

گردد. همه افراد پنج نياز اصلی و اساسی دارند که والدين بايد 
به آن ها آگاه باشند: 1. دلبستگی ايمن، 2. خودگردانی، کفايت و 
هويت 3. محدوديت های واقع بينانه و خويشتنداری 4. آزادی در 
بيان نيازها 5. خودانگيختگی و تفريح. بايد براساس اين نيازها 
يک رشته ملاحظات در فرزندپروری را از بدو تولد فرزندانشان 
رعايت کنند تا منجر به شــکل گيری دامنه های طرحواره ای در 
آن ها نشود. والدين براساس ويژگی های مختلف که دارند ممکن 
است به يک نياز بنيادی فرزند خود به شيوه های متفاوتی آسيب 
بزنند. زمانی که مادر عنوان می کند ياســمن همه زندگی من 
اســت و بدون او نمی توانم زندگی کنم، بيانگر وابستگی شديد 
او به دخترش اســت. بيش حمايت گری اين مادر و شيوه ای که 
رفتار می کند نشان می دهد که نياز اساسی خودگردانی و کفايت 
در ياسمن برآورده نشده و طرحوارة خودتحول نيافته و گرفتار 
در او ايجاد شده اســت. همة اين عوامل منجر به اين می شود 
که ياســمن فرد مستقلی نباشد و هويت مجزايی نداشته باشد 
و کاملًا هويتش در هويت مادر غرق شــود. والدين سختگيری 
که اســتانداردهای بالايی در تربيت فرزندانشان دارند و حوزه 
کمال گرايی آن ها خود فرزندانشــان هستند و به آن ها فرصت 
مطيع نبودن را نمی دهند )مطيع نبودن نه به معنای نافرمانی 
به معنای اجازه بيان احساســات، نيازها و خواسته هايشان( اين 
بچه ها معمولًا خواســته های خود را پس می زنند و از عقايد و 
اهداف و انتخاب هايشــان صرف نظر می کنند. همين واپس زنی 
خواسته ها باعث تعارضاتی در آن ها می شود و در نهايت فرزندانی 
ناتوان با عزت نفس پايين خواهند بود. از طرفی برخی از والدين 
که عشق بدون قيد و شــرط به فرزند خود ندارند تا زمانی که 
فرزندش مطابق با ميل و خواسته های آن ها رفتار کند اين عشق 
و علاقه وجــود دارد، و اگر رفتاری برخلاف ميل والد داشــته 
باشــد و عواطف خــود را از او دريغ می کند، با او قهر می کند و 
او را در محدوديــت عاطفی قرار می دهد و از احساســات خود 
برای مديريت فرزندش استفاد می کند و طرحوارة اطاعت را در 
فرزندش شکل می دهد. زمانی که اين طرحواره شکل می گيرد 
فرد تلاش می کند به خاطر کنترل بيرونی اطاعت پذيری اجباری 
داشته باشد و نه از روی ميل و رغبت، لذا از روی ترس يا اجبار 

از مرجع قدرت اطاعت می کند.
توصيــه ما بــه والدين اين اســت کــه بــرای جلوگيری از 
شکل گيری اين طرحواره ها تلاش کنند تا فرزندشان تمايلات، 
عقايد، تصميم ها، ذوق و استعدادهای طبيعی خود را بشناسد، 
همچنين مهارت انتخاب و تصميم گيری را به او بياموزند، برای 
شــباهت ها و تفاوت های خود و فرزندشان ارزش قائل شوند، با 
او صميمی باشند اما وی را به سوی فرديت يابی تشويق کنند و 
اين حق را به فرزند خود بدهند که نياز ها و احساســات خود را 

به شيوه سالم بيان کند.
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خانواده، زبان و
)2(کـــــودک

 فریدون اکبری شِلدره
 دكتراي زبان و ادب فارسي، از مؤلفان كتاب‌هاي درسي فارسي 

 پیش‌گفتار
 پیش از این، به چگونگی پیدایی زبان و پرورش آن در دامان 
مادر پرداختیــم و گفتیم که اگرچه زبان پدیده‌ای »مادرآورد« 
اســت، اما این پدیده در اقلیم وجودی مــادر، یا در جغرافیای 
خانواده، که از نخستین زیستگاه‌های زبانی است، رشد و پرورش 
میی‌ابد. نیز گفتیم که درخت تناور زبان، برای رویش و بالندگی 
خــود ‌باید از دریچه‌هــای درون‌دادی یعنی پنج حس برونی یا 
ظاهری )شــنوایی، بینایی، بویایی، چشایی، بســاوایی(، بهره 
گیــرد. در این بخش، به نقش خانواده در چگونگی رنگ‌پذیری 
و رویش و تربیــت زبانی کودک می‌پردازیم و اهمیت و جایگاه 
حواس ظاهری را، در فرایند یاددهی- یادگیری و رشد و تقویت 
مهارت‌های زبانی، با نمونه آوردن از کتاب درسی فارسی، نشان 
می‌دهیم. همچنین ارتباط توانایی‌های زبانی پدر و مادر و نقش 
آن را در باروری و شکوفایی زبان‌آموزی و خلاقیت‌های ذهنی 

کودک بررسی می‌کنیم. 

 خانواده و محیط زبانی کودک 
کودک پس از ســپری‌کردن دوران همزیســتی خود با مادر، 
یــا همان دوران جنینی، به دنیای تــازه‌ای به نام »خانواده« پا 
می‌نهد. محیط خانواده بنیادی‌‌ترین عرصه برای شــکل‌گیری و 
بالندگی زبان کودک است. در این عرصه است که کودک با آواها 

و سیماها و نگاه‌های تازه‌ای روبه‌رو می‌شود. 
آوای گفتار مادر، پدر، خواهر، برادر و دیگر بســتگان خانواده، 
همچنین سیمای پدر و دیگران، و نیز نگاه‌های آمیخته به مهر 
و آغوش گرم و گوارای مادر، پدر، مادربزرگ و پدربزرگ و دیگر 
نزدیکان، تجربه‌هایی قشــنگ و رنگارنگ برای کودک به شمار 

می‌آیند. 
گوش کودک، آواهای اهــل خانه را به انباره یا حافظة ذهنی 
او می‌سپارد و چشم او نیز ســیمای ساکنان خانه را به سامانة 

ذهنش می‌برد. 
کودک، علاوه بر این، بوی مهر و محبت هر کس را هم در نوع 
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کُنش‌ها و رفتارهایش درک می‌کند؛ یعنی هر کس را در ذهن 
خود، به تناســب نوع رفتارش، رمزگذاری عاطفی و شناسایی 
می‌کند. به همین ســان، هر گونه خوراکی را هم با طعم و مزة 
ویژه‌اش، در سامانة چشایی خود، رمزگذاری و نشان‌دار می‌نماید، 
و ســرانجام نوع و چگونگی تماس و برخورد با دست و صورت و 
بدن کودک، برایش پیامی را به ذهن مخابره می‌کند که با خود، 
رمزی و نشــانی از شخص یا شیء دارد. کودک به کمک همین 
رمز یا نشان اســت که در رفتارهای بعدی خود نسبت به افراد 
یا اشیاء، آنان را می‌شناسد و به فراخور واکنش نشان می‌دهد. 

پس، هر یک از حس‌ها، دریچه‌ای برای تماس انســان با عالم 
بیرون و شناخت آن است. 

چنان کــه دیدیم از راه حس‌هــای پنجگانه 
)شــنوایی، بینایی، بویایی، چشایی، بساوایی(، 
ذهن کودک رفته‌رفتــه با تجربه‌ها و یافته‌های 
تازه‌ای آشــنا می‌شــود که این جهان یا سامانة 
ذهنی او را مایه‌ور می‌ســازند. بــه بیان دیگر، 
ایــن پنج حس، پنج رود درون‌ریز هســتند که 
شخصیت ذهنی و سامانة فکری کودک و عقل 
و خــرد او را آبیاری می‌کننــد و به آن، حیات، 
حرکت، برکت و حتی حرمت می‌بخشند. شایان 
ذکر اســت که در آثار و نوشــته‌های متفکران 

بزرگ‌ مســلمان نیز به حواس پنجگانه توجه خاص شده است. 
علی‌بن عثمان هُجویری در کتاب »کشــف‌المحجوب« پنج درِ 
علوم را بدین‌سان برمی‌شمارد و آن‌ها را سپاه سالار علم و عقل 
می‌نامد: »کلیت علوم را حصول ازین پنج در بُوَد: یکی دیدن و 
دیگر شــنیدن، دیگر چشیدن، چهارم بوییدن، پنجم بَسودن. و 
این پنج حواس سپاه سالاران علم و عقل‌اند« )هجویری، 1371، 

ص415(.
ابوحامد امام محمد غزالی در کتاب »مشکو‌ئ‌الانوار« می‌نویسد: 
»حواس پنجگانه، همه از گزارشــگران عقل‌اند. عقل جز این‌ها 
در نهان، گزارشــگران دیگری نیز همچــون خیال، وهم، فکر، 
ذاکره و حافظــه دارد... که در عالم خاص خــود بر آنان حکم 

می‌راند«)غزالی، 1364، 45-6(.
خواجه‌نصیر‌الدین‌طوسی، در فصل هشتم )در کیفیت انتفاع به 
حس در اکتساب علوم( از کتاب »اساس‌الاقتباس« می‌نویسد: 
»باید معلوم باشــد که مفاتح ابواب علــوم کلی و جزوی حس 
اســت... و به این سبب معلم اول )ارســطو( گفته است در این 
علم که »مَن فقدَ حسّاً، فقدَ علماً« )طوسی، 1389، ص 344(.

همچنین »موریسون، کیث« هم‌ در مقالة »فلسفة تعلیم‌و‌تربیت 
و چالش نظریــة پیچیدگی«، حس‌ها را شــکارگران اطلاعات 
می‌خواند و می‌نویسد: »مغز کودکان خردسال برای یادگیری، با 
دقت و احتیاط به دنبال کسب اطلاعات از محیط است... . اندام 
حسی، اطلاعات را به شــکل منفصل دریافت نمی‌کنند؛ آن‌ها 
به صیــد اطلاعات می‌روند. یادگیری یک جســت‌وجوی فعال 

است«)میسن، 1394، ص 54(. 
نقل این سخنان، تنها برای نشان دادن اهمیت حواس در 

چشم مؤلفان کتاب‌های درســی نیست بلکه تلنگر و تذکاری 
اســت برای پدر و مادرها، معلم‌ها و همة کسانی که در محیط 
زیســت و رشــد و بالندگی کودک حضور دارند. به بیان دیگر، 
همة کارها و کردارها و گفتارهای ما، پیوســته در زیر ذره‌بین 
این شاخک‌های حســی و دریچه‌های دروندادی کودکان قرار 
دارند و لحظه‌لحظه، به ســامانة ذهن آنان مخابره می‌‌شــوند. 
مثلًا اگر معلمی در کلاســی با سی شاگرد کار می‌کند هم‌زمان 
یکصد و بیست چشــم و گوش یا شاخک حسی ظاهری، همة 
حالات و کنش‌های او را زیر نگاه خود دارند و آن‌ها را بررســی 
و ارزش‌داوری می‌کنند. به همین سان، می‌توان 
نقــش پــدر و مادر در یــک خانــواده و میزان 
اثرگذاری رفتارهای گویــا و خاموش آنان را در 
روح و رفتار و چگونگی تربیت‌پذیری کودکشان 
واکاوی کــرد و گفت که اگر آن‌ها دو کودک در 
خانه دارند؛ هشت حسگر و گیرنده، دم‌به‌دم همة 
کُنش‌هــای آن دو را زیر نگاه خود دارند و آن را 
بررسی می‌کنند و در هنگامه‌های ناگزیر زندگی، 
بازخورد رفتاری متناســب با آن را به پدر و مادر 

نشان خواهند داد. 
به هر روی، در برنامة درســی حــوزة تربیت و یادگیری زبان 
و ادبیات فارســی، به اهمیت بهره‌گیــری از حواس در آموزش 
توجه ویژه شــده است. به همین ســبب، در کتاب‌های فارسی 
دورة ابتدايــي، چینش محتوا و طراحی فعالیت‌ها و تجربه‌های 

هر یک از حس‌ها، 
دریچه‌ای برای 
تماس انسان با 
عالم بیرون و 

شناخت آن است
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یاددهی- یادگیری بر بنیاد پــرورش حس‌ها در جهت تقویت 
مهارت‌های زبانی ســامان ی‌افته اســت )ر .ک: اکبری شلدره و 

همکاران، 1391، بند 3 از مقدمه و ص2(. 
برای نمونه، حضــور »نگاره یا لوحه« در آغــاز آموزش زبان 

فارســی در پاية اول ابتدايــي، به دلیل اهمیت 
حــس دیداری و تربیت ســواد بصری اســت. 
تصاویر، چون مفاهیم ذهنی را حسی و دیداری 
می‌کنند؛ آســان‌تر درک و دریافت می‌شــوند. 
کودکان اول دبستان، به سبب اینکه در مرحلة 
نخست زبان‌آموزی رسمی قرار دارند، به کمک 
تصویر و دریافت از راه چشــم، کم‌کم بر توانایی 

ذهن و زبان خویش می‌افزایند. 
بنابراین، دریچة ورود دانش‌آموزان به دنیای 
زبان‌آموزی در کتاب فارسی »نگاره‌ها« هستند. 

در بخش نگاره، بــر آموزش و یادگیری نوآمــوزان، از طریق 
حواس پنجگانه، تأکید شــده است؛ زیرا این حس‌ها همچون‌ 
دریچه‌ها یا جویبارانی هســتند که برای گســترش و تقویت 
دنیای زبــان و ذهن و قابلیت‌های ادراکی، رو به‌ســوی عالم 
درون زبان‌آموز و هر یادگیرنده دارند. هر کودک یا زبان‌آموز با 
پیمودن هشت گام زير به چنین توانایی‌هایی در آموزش زبان 

دست میی‌ابد: 

پــرورش و تقویــت   گام نخســت: 
خوب‌گوش‌دادن، تربیت سواد شنیداری )از 

راه گوش(؛ 
گام دوم: پرورش و تقویت خوب‌دیدن، 

تربیت سواد دیداری )از راه چشم(؛ 
گام سوم: پرورش و تقویت حس بویایی، 
تربیت توانایی درک و تشخیص بوها )از راه 

بینی(؛ 
حس  تقویت  و  پــرورش  چهارم:  گام 
چشایی، تربیت ذائقه و هوشیار‌سازی قوة 

چشایی )از راه چشیدن و مَزیدن(؛ 
گام پنجــم: پــرورش و تقویت حس 
لامسه، تربیت سواد بساوایی )از راه لمس 

پدیده‌ها(؛ 
گام ششــم: پرورش و تقویت قدرت 
تخیل به کمــک ارتباط عناصر تصویری و 

داستان‌ساز )از راه قوة خیال(؛ 
مهارت  تقویت  و  پــرورش  هفتم:  گام 
اکتشــاف و پرسشــگری و کنجکاوی، با 
تأمل در عناصر دیــداری )از راه قوة تفکر 

و هوش(؛
تقویت  و  پرورش  گام هشتم: 

چه‌گفتــن، چگونه‌گفتن و چه‌هنــگام گفتــن )از راه تعقل و 
توانش‌های زبانی( 

اگر همة این گام‌ها به‌درســتی برداشــته و مهارت‌ها به‌خوبی 
پرورده شــوند قابلیتی عظیــم در کودک پدیدار می‌شــود و 
شــاخک‌های حسی برونی، برانگیخته و هوشیار 
می‌شــوند و در پیِ  آن، چشم درون همة اعضا و 
جوارح گشوده می‌شود؛ آن وقت است که انسان 
با همة وجود، شــنیدن و دیــدن و ... را تجربه 

می‌کند. 
جلال‌الدین محمد مولوی با نظر به همین حال 
و مقام معنوی و تعالی روحی است که در غزلیات 

می‌فرماید: 
آينه‌ام آينه‌ام، مردِ مقالات نه‌ام

ديده شود حال من، ار چشم شود گوشِ شما
نیز در رمان »منِ او« با اشاره به این قابلیت انسان می‌خوانیم: 
»عبدل فضول- از بس که گوش‌هایش تیز بود لقب  فضول به 
او داده‌ بودنــد- دود چُپقش را بیرون داد و گفت: فقط با گوش 
که نمی‌شــنوند. بایست با همه چی شنید؛ با چشم، با گوش، با 
سر، با دهن، با پا، با دست... با فکر، با کله، با معرفت، با همه چیز 
بایست شنید. بایست گوش کرد. هر چیزی یک حرفی دارد، اما 

یادگیری بر بنیاد 
پرورش حس‌ها 
در جهت تقویت 
مهارت‌های زبانی 
سامان ی‌افته است
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همه را با این دو تا گوش نمی‌شــود شنید« )امیرخانی، 1385، 
صص 169-70(.

البته رســیدن فرد به چنین پایــه و مقامی، که جملة اجزای 
وجودی او، شــنوا و بینا و گویا و گواه باشند و گواهی دهند، از 
آرمان‌ها و آرزوهای بلند آشــیان همة نیک‌رأیان عالَم در تاریخ 
علم و اخلاق بوده، هست و خواهد بود. پیداست که یک برنامة 
درسی، در فضای آموزشــیِ مَدرَسی یا کلاسیک، چنین نقشه 
و اندیشــه‌ای ندارد که »یک‌شــبه، ره صد‌ساله بپیماید« لیکن 
برنامه‌ریزان و پدید‌آورندگان محتوای آموزشــی، به قدرِ توش و 
توانِ خویش می‌کوشند و کمر همت می‌بندند که در این وادی 
پُر گَریوه و گردنه گام بردارند تا ر‌اهی به ســر‌منزل خورشــید 

بگشایند. 
برنامة درسی فارسی بر‌ آموزش مهارت‌های ارتباطی زبان تکیه 
می‌کند؛ یعنی رویکردی ارتباطی- مهارتی دارد؛ از یک ســو به 
اهمیت نقش ارتباطی زبان در پیوندهای جامعه توجه دارد و از 
دیگر ســو، پرورش مهارت‌های زبانی و جایگاه آن در تعاملات 
اجتماعی را برجســته می‌ســازد. بنابراین، آموزش مهارت‌های 
زبانی )ســخن‌گفتن، گوش‌دادن، خواندن، نوشــتن و تفکر( در 
بســتر گفت‌وگو و همکاری در گروه‌های دانش‌آموزی و روابط 
اجتماعی‌فرهنگی رخ می‌دهد و دانش‌آموزان را برای رویارویی با 

واقعیت‌های زندگی و ایفای نقش می‌پرورد. 
پس، نگاره‌ها در فارســی اول ابتدايي نقطة آغاز زبان‌آموزی و 
سامان‌دهندة بنیان پرورش توانایی‌ها و مهارت‌های یادگیری فرد 
هستند. به سخن دیگر، نگاره‌ها یا تصاویر و لوحه‌ها، پهنة نرمش 
و آماده‌سازی ذهن و زبان‌اند و زیر‌بنای ساختمان زبان‌آموزی و 

یادگیری و مهارت‌ورزی به‌شمار می‌روند. 
افزون بر نگاره، ســازماندهی تجربه‌های یاددهی- یادگیری یا 
فعالیت‌ها و تمرین‌های کتاب فارسی هم، تقریباً در همة پایه‌ها، 
بر بنیاد همین نظام علمی و منطق زبانی استوار است و با هدف 
تربیت یکی از حس‌ها در جهت زبان‌آموزی، طراحی و مهندسی 
شده اســت؛ مانند »ببین و بگو«، »گوش کن و بگو«، »بگرد و 
پیدا کن«، »به دوستانت بگو«، »نمایش«، »درست و نادرست«، 

»حالا تو بگو«، »درک مطلب«، »صندلی صمیمیت« و ... 
همچنیــن، فعالیت‌»صندلــی صمیمیت« در فارســی دورة 
ابتدايي، به‌ظاهر، یک تمرین ســادة دانش‌آموزی اســت، اما در 
حقیقت، هدف ایــن فعالیت ایجاد یک فرصت اجتماعی و قرار 
گرفتــن در یک موقعیت واقعــی و نقش‌پذیری و ایفای مؤثر و 

مفید یک نقش اجتماعی است. 
همة این گام‌ها و مهارت‌ها، با ثمر دادن درخت وجودی انسان، 
که همان زبان است، خود را پدیدار می‌سازند. از این رو، زبان، خود 
فراورده و محصول فرایندهای پیچیده ذهنی و شــناختی انسان 
است که نقش کلیدی و اثربخشی در یادگیری همة علوم )ریاضی، 
جغرافی، تاریخ و ...( دارد. به علاوه، زبان، نمایان‌کنندة شخصیت و 

هویت فرهنگی و نشانگر میزان فرهیختگی انسان است. 

در نوشــتار آینده به نقش لهجه و گویــش پدر و مادر و اهل 
خانواده در شکل‌پذیری زبان کودک خواهیم پرداخت. 

 منابع
1. اکبری شلدره و همکاران، 1401، فارسی اول دبستان، ادارة کل چاپ و 

توزیع کتاب‌های درسی، تهران، چاپ دوازدهم 
2. اکبری شلدره و همکاری، 1391، کتاب معلم فارسی اول دبستان، 

ادارة کل چاپ و توزیع کتاب‌های درسی، تهران، چاپ اول. 
3. امیرخانی، رضا، 1385، من او )رمان(، انتشارات سورة مهر، تهران، چاپ 

نهم. 
4. طوسی، خواجه‌نصیر‌الدین، 1389، اساس الاقتباس، تصحیح عزیر‌الله 

علیزاده، انتشارات فردوس، تهران، چاپ اول. 
5. سعدی، 1367، کلیات سعدی، با مقدمة محمد‌علی فروغی و عباس اقبال 

آشتیانی، انتشارات جاویدان، تهران، چاپ ششم 
6. غزالی، ابوحامد )امام محمد(، 1361، مشکائ‌الانوار، ترجمة صادق‌ 

آیینه‌وند، انتشارات امیرکبیر، تهران، چاپ اول. 
7. مولوی، جلال‌الدین محمد، 1361، کلیات شمس تبریزی، با مقدمة 

بدیع‌الزمان فروزانفر، انتشارات امیرکبیر، تهران، چاپ نهم. 
8. میسن، مارک، 1394، نظریة پیچیدگی و فلسفة تعلیم‌و‌تربیت، 
)مجموعه مقالات(، ترجمة محمود تلخابی و رضا محمدی چابکی، ناشر 

پژوهشکدة مطالعات فرهنگی و اجتماعی، تهران، چاپ اول. 
9. هجویری، علی‌بن عثمان، 1371، کشف‌المحجوب، تصحیح ژوکوفسکی، 

انتشارات طهوری، تهران، چاپ دوم.
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علائم اضطراب در دانش آموزان و روش‌های مقابله با آن

 پرستو قندی

سلامت روان
زمينهء تربيت باكيفيت فرزندان

اضطراب نوعي احســاس هراس و دلواپسی است که می‌تواند 
باعث درماندگی و برانگیختگی كاراندام‌شناختي )فیزیولوژيك( در 
فرد گردد. اثرات مخرب  اين اضطراب مي‌تواند مواردي همچون 
خستگی، ضعف جسمانی، احساس گیجی، سردرگمی، احساس 
تســلیم و ناتوانی، سردرد، درد قفسه سینه، درد پا یا دست، درد 
شکم، سوءهاضمه، تنیدگی و برانگیختگی باشد، كه از پيامدهاي 
آن مشــغولیت فکريِ بیش از حد و بی‌توجهیِ بیش از اندازه به 

سایر امور و بدبین‌شدن نسبت بـه امور يا اشخاص است.

 
 هنگام اضطراب در بدن چه واکنشــی برانگیخته 

می‌شود؟
هنگام بروز اضطــراب، علاوه بر موارد بــالا ضربان قلب تند 
مي‌شــود، فشــارخون بالا می‌رود و احتمال لخته شدن خون 
افزايش مي‌يابد. به همین علت احتمال سکته قلبی در واکنش 
به اضطراب نيز بیشتر اســت. اضطراب بر دستگاه ایمنی بدن 
نیز اثر منفی می‌گــذارد. از جمله، غدد فوق کلیوی در واکنش 
به  موقعيت پر اضطراب، ترشح هورمون‌هایی مانند اپی نفرین، 
نوراپی نفرین و کورتیزول زياد مي‌شــود. کورتیزول، دســتگاه 
ایمنــی را ســرکوب می‌کند و بــه همین علت اســت که در 
موقعیت‌هایي كه فشار رواني ايجاد مي‌كنند، افراد بیشتر مستعد 

ابتلا به سرماخوردگی یا سایر عفونت‌ها می‌شوند.

اگر کورتیزول بالا بماند، اثــرات منفی دیگری هم دارد؛ از 
جمله منجر به کاهش تراکم استخوان شده و می‌تواند 

در دراز مدت توزیع چربی را از ران‌ها و باســن به ســمت شکم 
تغییر دهد. کورتیزول همچنين یک اثر  فروگشتي )کاتابولیک( 
بر بافــت عضله نیز دارد و باعث از دســت رفتن توده‌ عضلاني 
می‌شود. کورتیزول بالا در بلندمدت، خطر بیماری‌های قلبی و 

عروقی را افزایش می‌دهد.
اضطراب شــدید باعث می‌شود خون رسانی و فعالیت نقاطي 
از مغز که در هوشــیاری، توجه، تمرکز و یادگیری نقش دارند، 

مختل شود و در نتیجه یادگیری به سختی روی دهد.

 اضطراب تحصیلی
اضطــراب یکی از عوامل مهم در پایین آمدن کیفیت آموزش 
اســت و به جرئت می‌توان گفت بسياري از دانش آموزان آن را 
تجربه کرده‌اند. اصلًا دانش آموزان در طی دوران تحصیل خود، 

اضطراب را به شکل »اضطراب تحصیلی« تجربه می‌کنند.
اضطــراب تحصیلی، ســامت روان دانش آمــوزان را تهديد 
مي‌كند و بر عملکرد تحصیلی، شــكل‌گيري شخصيت و هويت 
اجتماعي آنان اثر سوء مي‌گذارد. در حقيقت، اضطراب تحصيلي 
مفهومي كلي اســت كه به نوعي از اضطراب يا هراس اجتماعي 
خاص دانــش آموز  اشــاره دارد. اين اضطراب فــرد را درباره 
توانايي‌هايش دچار ترديد مي‌كند و پيامد آن كاهش توان مقابله 
با موقعيت‌هايي است كه فرد را در معرض ارزيابي قرار مي‌دهد. 

مانند موقعیت آزمون سراسري و  امتحان.

 اضطراب امتحان و شرایط به‌وجود آمدن آن
اضطراب امتحان شرایطي روان‌شناختی است که باعث می‌شود 
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فرد در موقعيت های امتحانی پريشــان و مضطرب شود. روش 
متفاوتی که فــرد موقعيت امتحان را تحليل می کند، تجربيات 
مثبت و منفی فرد در موقعيت های ارزيابی، کمال گرايی، سبک 
آموزش معلــم، متغيرهای موجود در بافت مدرســه و صفات 

شخصيتی از عوامل مؤثر در پيدايش اضطراب امتحان هستند.
ساراســون )1973( اعتقاد دارد،  اضطراب حالتي اســت كه 
مي توانــد در تعامل والدين با كودك گســترش يابد و تثبيت 
شــود. او ادعــا مي كند كه والديــنِ كــودكانِ داراي اضطراب 
امتحان،معمولًا كساني هستند كه علاوه بر اين نياز به محبت و 
امنيــت فرزند خود را ناديده مي گيرند،  دركمك كردن به او نيز 
كارا نيســتند. اين اوليا فرزندان خود را بدون توجه به علايق و 
اســتعدادهاي آن ها، براي كسب موفقيت مورد نظر خود تحت 
فشار قرار مي دهند و در حقيقت آرزوهاي تحقق نيافته خود را 

نيز به فرزندانشان القا می کنند.

 سبب شناسی اضطراب 
تغيير:  از ميان مشکلات رفتاری، اضطراب بالاترين فراوانی را 
دارد. بررسی عوامل مؤثر بر اضطراب دانش آموزان نشان می دهد 
که تغيير در هر شکلی می تواند منجر به برانگيختگی اضطراب 

شود، از طرفی نوجوانی سنی است که در آن فرد 
با تغييرات جسمانی، اجتماعی، خانوادگی و عاطفی مواجه  

مي شــود. به طور كلي هر جا تغييری در زندگی روی دهد ما 
با رشــد اضطراب مواجهيم.  لذا تلاش فرد برای ســازگاری با 
موقعيت تغيير يافته اين امكان را در خود دارد که ما را به سمت 

اضطراب بکشاند.
متخصصــان ســلامت روان بارها اعلام کرده انــد که زندگی 
درعصر حاضر  با اضطراب همراه اســت، چنان كه ممكن است 
ســرعت تغيير و مواجه شــدن با موقعيت هــای مبهم و عدم 
پيش بينی دقيق، موجب اضطراب شديد در گروه های کم سن  
و دانش آموزان شــود. با اينکه اضطراب در مراحل مختلف رشد 
ممکن است ديده شود اما چون در دوره نوجوانی سرعت تغيير 
و رشد زياد است، همين اضطراب در فرايند رشد اختلال ايجاد 

می کند.

 پايین آمدن سطح بهداشت خواب
 در نظرداشته باشيد که هر نوجوان 11 تا 18 ساله به 8 تا 10 

ساعت خواب در شبانه روز نياز دارد. 
از اوايل دهه 70 در قرن بيســتم ميلادی تأثير روان شناختی 
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دگرگونی های صنعتی بر زندگی افراد،  بيش از پيش مورد توجه 
نظرپردازان و روان شناســان قرار گرفت. »اضطراب« به ويژه در 
گروه های نوجوان و جوان از جمله اين تأثيرات روان شــناختی 

اســت که در کانون پژوهش های روان شناسان 
جــای دارد. نتايــج و گزارش هــای مطالعات 
انجام شــده گاهی ضد و نقيض و ابهام برانگيز 
اســت. بخش عمده ای از آشــفتگی موجود در 
سبب شناســی اضطراب معلول اين فرض است 
که »اضطرابِ مرضی« با »اضطرابِ عادی« فرق 
دارد،  در حالي كه در واقع اين دو  هيچ تفاوتی 
ندارند. اضطراب های مرضی مثل اضطراب های 
عادی براساس شرطی شدن کلاسيک به وجود 
می آيند. تنها فرق آن ها در محرکی اســت که 
نسبت به آن شرطی می شوند، اگر محرک مزبور 
واقعا خطرناک يا علامت خطر باشــد اضطراب 
حاصل از آن مناسب يا سازگارانه است و در غير 

اين صورت اضطراب مرضی است.
به نظر می رسد اضطراب از جمله اختلال هايی 
است که عموم مردم و درمان جويانی که به مراکز 
خدمات مشاوره و روان درمانی مراجعه می کنند 

از آن شکايت دارند و رنج می برند. براساس مطالعاتی که در اروپا 
و ايالات متحده آمريکا انجام گرفته، برآورد شده است که بين 9 
تا 16 درصد زنان و 5 تا 12 درصد مردان در طول زندگی خود 
يک بيماری رنج آور و طاقت فرســای عمده داشته اند. با بررسی 
22 مطالعه انجام شــده در زمينه اضطراب برآورد کرده اند که 
تقريباً 3 درصد جمعيت عمومی داراي اضطراب دچار هستند. 

در سبب شناســـی اضطـــراب بـــه علت هــــای مختلـف 
از ديـدگـــاه نظريـــه های روان شــــناختی، زيست شناختی، 
رفتارشناختی، ژنتيــــک و مبـانی اجتمـاعی فرهنگـی اشـاره 

شـــده اســت.
از آنجايی که والدين در برخورد با فرزندانشــان به روش های 
متفاوت عمل می کننــــد اين روش ها می توانــد از مســائل 
فرهنگــــی، طبقـــــة اجتماعی و منابع اقتصادی آنان تأثير 
پذيرد. نظريه های تکاملی اضطراب بيانگر آن اســت که پذيرش 
کودکان توسط والدين و همين، نوع کنـترل و رفتارهـای آن ها 

بـا بـروز علايـم اضطـــراب در کودکـان ارتبـاط دارد. 

 چرا بايد اضطراب را درمان کنیم؟
اضطــراب عملکرد هر فردي را تحت تاثيــر قرار می دهد، اما 
تأثير آن بر عملکرد دانش آموزان و دانشجويان بيشتر و مخرب تر 
است؛ زيرا بين تجربيات اضطراب زا و يادگيری ارتباطی پيچيده 
وجود دارد. وجود اضطراب تا ميزان معينی، محرکی است برای 
بالا بردن يادگيري) ســطح بهينه(. ولی پــس از اين ميزان 
معين، افزايش اضطــراب باعث کاهش توان يادگيری 

می شود و در صورتی که ميزان اضطراب بازهم افزايش پيدا کند 
نتيجه معکوس می شود و غير سازنده است. 

يادگيــری زمانی روی می دهد که دانــش آموز دقت و توجه 
کافی داشته باشد. اما زمانی که اضطراب فرد  بالا 
مي رود، ميزان دقت و توجه او کم می شود و در 

نتيجه يادگيری صورت نمی گيرد
 اضطــراب می تواند مانع بزرگی برای موفقيت 
هر فردی باشد. اگر دانش آموزی با وجود تلاش 
فراوان نتواند بر اضطراب خود غلبه كند بی شک 
عملکرد تحصيلی او تحــت تاثير اضطراب قرار 
خواهد گرفت و دچار افت تحصيلی  خواهد شد.

پيدا کردن ريشه اضطراب برای درمان آن بسيار 
اهميت دارد. ابتدا  فرد بايد فنون )تکنيک های( 
مقابله )coping( با  فشار رواني) استرس( را ياد 
بگيرد. يکی از فنون )تکنيک های( بسيار کاربردی 
هنگام مواجهه با استرس، روش آرام سازی يا تن 
آرامی است. در حين اين نوع تنفس، شخص بايد 
توجه خود را به ورود و خروج هوا در ريه ها جلب 
کند. با شــماره 1 هوا را به آهستگی وارد ريه ها 
كند و با شماره 2  آن را خارج سازد. در ادامه به 

روش های کاهش اضطراب در دانش آموزان می پردازيم.

نظريه های 
تکاملی اضطراب 
بیان کننده آن 

اســت که 
پذيرش کودکان 
توسط والدين، 
نوع کنـترل و 

رفتارهـای آن ها 
بـا بـروز علائم 
اضطـــراب در 

کودکـان ارتبـاط 
دارد
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تخفيف بدهد. در نتيجه، از اثرات منفی اســترس بر بدن و بدن را به چالش کشــيدن می تواند ترشح کورتيزول را کمتری می شوند. ورزش کردن، تمرين کردن، عرق ريختن مواجهه با استرسورهای روانی، دچار اضطراب و آشفتگی افزايش کمتری در کورتيــزول دارند. همچنين آن ها در فيزيکی متناسب تر و ســالم ترند، در واکنش به استرس، يابد. خوشبختانه پژوهش ها نشان داده افرادی که از لحاظ کورتيزول خطر بيماری هــای قلبی و عروقی افزايش می ابتلا به بيماری های مختلف را پيدا مي كند. با افزايش سطح ايمنی پايين می آيــد. نتيجه اينکه فرد مضطرب آمادگی کورتيزول بالا می رود كه طبيعتا در اين شــرايط دستگاه همان طور که پيشــتر گفتيــم در شــرايط اضطرابی ورزش 
کاسته خواهد شد.

تغذية مناسب 

 نتايج تحقيقات نشان می دهد که بين تغذيه و اضطراب  

همبستگي وجود دارد. برای مثال عدم تعادل قند خون يا 

گرسنگی می تواند اضطراب را افزايش دهد و در صورتی 

که علائم اضطــراب در اواخر صبح يــا بعد از ظهر، پس 

از چندين ســاعت گرسنگی بدتر شــود بايد به اين امر 
مشکوک شد.

در اثــر اضطراب ممكن اســت کمبود هايــي به ويژه 

ويتامين D، ويتامين های B و منيزيم ايجاد شود. کمبود 

منيزيم می تواند ايجاد اضطراب کند و از طرفی اضطراب 

هم می تواند ميزان منيزيم را كاهش دهد.

حــذف غذاهای حــاوی کافئيــن )همچــون قهوه و 

نوشــيدنی های انرژی زا( نيز به مدت 3 تا 4 هفته برای 

مشــاهده احتمال کاهش اضطراب توصيه می شود. البته 

در مورد علائم قطع به يک بارة مصرف کافئين )از جمله 

سردرد( به مدت ۷ تا ۱۰ روز هشدار داده می شود.

تغييــر مصرف قهوه به چای ســبز نيز می تواند کمک 

کننده باشد؛ زيرا چای سبز کافئين کمتری دارد و حاوی 

تيانين، يک اسيد آمينه آرام بخش است. اضطراب ممکن 

است با دوزهای پايين کافئين )مقادير موجود در قهوه ای 

که کافئين زدايی شده( نيز برانگيخته شود. در اين صورت 

تغيير به چای های عاری از کافئين ممکن است لازم باشد.

خنده 

خنــده بهترين، ارزان ترين و آســان ترين راهکار برای 

بالا بردن نگــرش مثبت و کاهش اضطراب اســت. همه 

اين ضرب المثل معروف را مي دانيم که: خنده بر هر درد 

بی درمان دواســت! حتی خنده  های کوتاه و گذرا، باعث 

ايجاد تغييرات مثبتی در بدن شــما می شود. بد نيست 

بدانيد که خنده باعث شــل شدن ماهيچه  ها و در نتيجه 

کاهش اضطراب در بدن می شود. افراد شوخ طبع، با خنده 

و مزاح، هم باعث دور شدن اضطراب خود می شوند و هم 

حال ســايرين را خوب می کنند! اگر شما معلم هستيد 

می توانيد قبل از وارد شدن به کلاس درس، کمی بخنديد 

و با روحيه شاد سر کلاس درس حضور داشته باشيد.

دارد، برای کاهش اضطراب به اين فهرست نگاه کند.فيزيک موفق هستی«.  فرد می تواند هرگاه اضطراب از درس پشتکاری هستی«، »تو استعداد بالايی داری«، » در درس كند؛ مثلًا  بگوييد»تو دختر باهوشــی هستی«، »تو پسر با کنند. از دانش آموز بخواهيد آن ها را در كاغذي يادداشــت يا پدر  بخواهد چند ويژگی مثبت فرزندشان را به او يادآوری فهرست را می تواند به کمک اطرافيان تهيه کند. مثلًا از مادر کنيد تا فهرســتي از  اين جملات مثبت را تهيه کند. اين اضطراب گردد. دانش آموزی کــه اضطراب دارد را ترغيب عبارت »من هيچ چيز ياد نمی گيرم« می تواند باعث کاهش جملات مثبتی مانند» من توانايی زيــادی دارم« به جای موجب بالا رفتن ســطح اضطراب او می شــود. مثلًا گفتن می رســد فرد مضطرب، گاه افــکاری نگران کننده دارد که گفت و گوی مثبت درونی توســط خود فرد اســت. به نظر يکــی از راه های کاهش اضطــراب در دانــش آموزان، گفت و گوی مثبت درونی 

مقابله با باورهای ناکارامد 

برخــی از دانش آموزان به دليل تلقين هــای خانواده و 

اطرافيان )مانند تو موفق نمی شــی، تو نمی تونی، آخر سر 

هيچی نمی شی و..( يا ارزيابی های شناختی منفی از خود 

)مانند من هيچ استعدادی ندارم، من خنگ هستم، هميشه 

اشتباه می کنم، من هيچ وقت درس رو ياد نمی گيرم، من 

هيچ وقت نمی تونم نمرة 20 بگيرم و...( يا دچار فشاررواني 

و نگرانی می شــوند و عملکرد درســی آن ها کاهش پيدا 

می کند. اين باورهای ناکارآمد در عملکرد و يادگيری تأثير 

می گذارند و باعث اضطراب در يادگيری می شوند. در اين 

شرايط بايستی به کمک مشــاور، روان شناس يا درمانگر، 

باورهای غيرمنطقی اصلاح شوند و راهی برای مقابلـه بـا 

اين افکار جست وجو کرد.

 روش های کاهش اضطراب در دانش آموزان

ت.
  منابع در دفتر مجله موجود اس

25 | رشد آموزش خانواده | دورة چهارم |  شمارة 3 | بهــار 1402 |



 حورا طهرانی 
 پژوهشگر و مدرس سواد رسانه  

بازی های رایانه ای؛
فرصت یا آسیب؟!

آنچه پدر و مادرها باید در مورد استفادهء فرزندانشان 
از بازی های رایانه ای بدانند

بيشتر ما پدر و مادرها در مورد استفادة فرزندانمان از بازی های 
ويدئويی يا بازی  های رايانه ای، با چالش يا حتی جنجال دست 
و پنچه نرم کرده ايم و می کنيــم. اين چالش از زمان فراگيری 
کرونا، قرنطينه و حضور مــداوم بچه ها در خانه، بيش از بيش 
خودنمايی کرده اســت. گاهی مستأصل می شويم و خود را در 
حل مشکل ناتوان می يابيم و گاهی به ناچار تسليم می شويم و 
فرزندانمان را به بازی می سپاريم و گاهی نيز راه حل را در منع 

تمام و کمال بازی های رايانه ای می بينيم. 
من که خود يک مادرم، در حوزة رســانه و مصرف رســانه ای 
کــودک و نوجوان، تحصيل، پژوهش وکار کــرده ام و در مورد 
مصرف رســانه ای فرزندم با چالش های متعدد مواجه شده ام اما 
با تلاش خود اين چالش هــا را مديريت و آن ها را حل کرده ام. 
تلاش می کنم يافته های علمی و کارآمدی را که در اين سال ها 

به دست آورده ام با شما به اشتراک بگذارم. 
در کنــار مــادر و پدرهای نگــران که بازی هــای رايانه  ای 
را خطرنــاک مطلق می داننــد، من والدينــی را می بينم که 
فرزندانشــان علاقه و تمايلی به بازی هــای رايانه ای ندارند و 
خيالشــان از بابت آســيب های اين بازی ها برای فرزندانشان 
راحت است. ولی من هميشه به اين پدر و مادرها می گويم که 
چندان هم از اين شــرايط خوشحال نباشيد، زيرا فرزند شما 
به همان اندازه که از آســيب های ناشی از بازی های رايانه ای 
در امان اســت، از فرصت های آن بی بهره خواهد بود! اما مگر 
بازی هــای رايانه ای فايده ای جز ســرگرم کــردن کاربر هم 
دارد؟! بلی. خبر خوب اين اســت که تنها يکی از فرصت های 
بازی های رايانه ای ســرگرمی و تفريح است. بازی ها بهترين 
وسيله های کمک آموزشی هســتند. خلاقيت، توانايی 

حل مســئله و هماهنگی  مغز و عضلات به واســطه استفاده 
از بازی هــای رايانــه ای تقويت می شــود. ويژگی تکرار پذيری 
بازی های رايانه ای، اين امــکان را برای بازيکن فراهم می کند 
که خطای خود را اصلاح و جبران کند و با گذراندن مرحله ای 
از بازی، طعم موفقيت را بچشــد و در نتيجه اعتماد به نفسش 

بالاتر رود. 
با يک جست وجوی ساده در اينترنت می توانيم به آسيب های 
ناشی از بازی های رايانه ای دست يابيم. پس، از بيان جزء به جزء 
اين آسيب ها می گذرم و به بيان يک قاعدة کلی برای تشخيص 
آسيب بسنده می کنم. انسان و در اينجا به طور خاص فرزندان 
ما بايد در همة ابعاد زندگی تعادل داشته باشند، تعادل جسمی 
و روانی، تعادل در خواب، خوراک، تحصيل، فعاليت های بدنی و 
ذهنی. اگر بازی های رايانه ای مثل هر ابزار و فناوري ديگر، اين 
تعادل را به خطر بيندازد و يا روند متعادل زندگی را با مشــکل 

مواجه کند، می توانيم بگوييم که فرد دچار آسيب شده است. 

آسيب بسنده می کنم. انسان و در اينجا به طور خاص فرزندان 
ما بايد در همة ابعاد زندگی تعادل داشته باشند، تعادل جسمی 
و روانی، تعادل در خواب، خوراک، تحصيل، فعاليت های بدنی و 
ذهنی. اگر بازی های رايانه ای مثل هر ابزار و فناوري ديگر، اين 
تعادل را به خطر بيندازد و يا روند متعادل زندگی را با مشــکل 

مواجه کند، می توانيم بگوييم که فرد دچار آسيب شده است. 
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اگــر به دنبال يک نســخة واحد برای جلوگيــری يا  کاهش 
آسيب های ناشی از اســتفاده کودکان و نوجوانان از بازی های 
رايانه ای هستيد، بايد بگويم که چنين نسخه ای را در هيچ کجای 
جهان نخواهيد يافت. آنچه موجود است، اصول کلی يا به عبارت 
ديگر کليد هايی اســت که به والدين کمک می کنند تا با توجه 
به نظام ارزشــی خانواده و جامعه، الگوی تربيتی مورد نظر خود 
برای تربيت فرزند را طراحــی کنند و راهکارهای نظارتی لازم 
را برای کشف اســتعداد ها،  توانايی ها و علايق فرزندان خويش 
در طراحی منظــور نمايند. حال، بياييد قدم به قدم پيش برويم 
و اصول نظارت بر اســتفاده کودکان و نوجوانــان از بازی های 

رايانه ای را مرور کنيم. 
گام اول بــه پيش از خريد يا  بارگيري )دانلود( بازی مربوط 
می شود. ما پدر و مادرهايی هستيم که در عصر رسانه های نوين 
زندگی می کنيم و فرزندانی داريم که از بدو تولد با فناوري های 
نوين ارتباطی در ابعاد مختلف فردی و اجتماعی زندگی، پيوندی 
ناگسستنی دارند. بنابراين آنچه به عنوان تعامل فرزندان ما با اين 
ابزار يا رسانه ها و به طور خاص بازی های رايانه ای تعريف می شود 
با آنچه در مورد نسل های قبل )ما مادر و پدرها( تعريف می شد 
و مورد انتظار بود، متفاوت اســت. پس ما پدر و مادرهای عصر 
رســانه بايد برای زندگی و تربيت فرزنــد در اين عصر توانمند 

شويم. 
دوم؛ بايد به ياد داشــته باشــيم که نه تنها نظارت بر مصرف 
رسانه ای فرزندانمان، چيزی جدای از فرايند تربيتی نيست بلکه 
يکــی از حلقه های مهم زنجيرة تربيت فرزند اســت که با ديگر 
حلقه ها ارتباط دارد. در نتيجه لازم است در مورد الگوهای تربيتی 

و شيوه های فرزند پروری نوين، دانش و مهارت کسب کنيم. 
سوم؛ ضروری است قبل از هر اقدام نظارتی در مورد مصرف 
رسانه ها توســط فرزندانمان، به علايق، اســتعداد ها و شرايط 
جسمی و روحی آن ها و همين طور شرايط خانواده اشراف پيدا 
کنيم. اين شناخت، بهترين راهنما برای طراحی الگو 

و وضع قوانين مؤثر است. 
در يــک کلام، ما در جايــگاه پدر يا 
مــادر، وظيفه داريــم فرزندانمان را 
به سمت يک زندگی هدفمند در 
ابعاد، هدايت کنيم. عده ای  همه 
از ما برداشــتی اشتباه از زندگی 
ايــن معنی  به  هدفمنــد داريم، 
که فکــر می کنيم بايــد بچه ها را 
در انبوهــی از دوره هاي گوناگون 
آموزشــی و مهارتی غرق کنيم، در 
حالی که وظيفه ما آماده کردن بستر 
رشد و شکوفايی در جهت و همسو 
توانمندی های  و  اســتعداد ها  با 

کودک و نوجوان است. 

ما نبايد از تقويت عاطفــی بين اعضای خانواده 
غافل شــويم؛ زيرا پيوند عاطفی قوی بين اعضای خانواده، 

به ويژه بيــن والدين و فرزندان يکــی از مهم ترين کليد های 
کارآمدی راهکارهای نظارتی است. 

گام دوم بــه خريد يا بارگيري )دانلــود( بازی های رايانه ای 
برمی گردد. بازی ها معمولًا برای کودکان دو سال به بالا ساخته 
می شود؛ زيرا از نگاه متخصصان، استفاده از رسانه های تصويری 
برای کودکان زير دو ســال آسيب زاســت. در دوران کودکی و 
دوره اول نوجوانی يعنی تا قبل از 13 ســالگی، والدين به شکل 
مســتقيم در انتخاب و خريد بازی ايفــای نقش می کنند. در 
دورة دوم نوجوانی اين نقش، صورت غيرمســتقيم و همراهی و 

مشورت به خود می  گيرد. 
توصيه ما اين اســت کــه نسخة اصلی بازی را خريداری 
يا   بارگیري کنید. نســخه های غيراصــل بازی های رايانه ای 
علاوه بر مشکلاتی که برای دستگاه بازی ايجاد می کنند، بعضاً 
حاوی بدافزارهايی هستند که استفاده از آن ها آسيب های جدی 

از جمله فراهم کردن زمينه ســوء استفاده از 
کودک و نوجوان را به دنبال دارد. 

ما  فرزند  مناســب ســن  بايد  بازی 
باشــد. ما پدر و مادرها بايد بــه رده بندی 
ســنی بازی هايی که در اختيــار فرزندمان 
قرار می دهيم توجه کنيــم و به فرزندانمان 
نيــز آموزش دهيم که هنــگام انتخاب بازی 
به رده بندی ســنی آن دقت کنند. رده بندی 
سنی ممکن است روی بسته بندی بازی درج 
شــده باشــد در غير اين صورت می توانيم از 

طريق جســت وجوی بازی در اينترنت بــه رده بندی بازی ها 
دســت يابيم. در مورد بازی های رايانــه ای بايد به رده بندی 
محتوايی نيــز توجه کنيم. روی بســته بندی بعضی بازی ها 
حروفی درج شده که نشــانگر وجود محتوا يا تصاوير خاص 
در آن بازی اســت. به عنوان مثال، حرفV می گويد که اين 
بازی شامل تصاوير يا محتوای خشونت آميز است. و بگاه هاي 
و ويدئوهــای فراوانی دربارة بازی هــای مختلف رايانه ای در 
اينترنت در دسترس است که اطلاعات مفيدی برای انتخاب 

يا عدم انتخاب يک بازی در اختيار ما قرار می دهد. 
بايد مراقب باشيم که در انتخاب بازی در دو دام گرفتار نشويم. 
پيش تــر گفتيم که هنگام انتخاب بازی حتماً بايد به رده بندی 
سنی آن بازی توجه کنيم، اما نبايد گمان کنيم صرف مطابقت 
رده بندی ســنی بازی  با ســن فرزند ما، کودک را از مراقبت و 
نظارت والدين بی نياز می کند. دام دوم در مورد بازی های ساخت 
ايران مصداق پيدا می کند. شــايد برای بسياری از ما اين فرض 
وجود داشته باشد که وقتی بازی ايرانی برای فرزندمان انتخاب 
می  کنيم، مراقبتی بيش از در نظر گرفتن رده بندی سنی بازی 
ضروری نيســت و می توانيم با خيالی آسوده بازی را در اختيار 

رسانه ها توســط فرزندانمان، به علايق، اســتعداد ها و شرايط 
جسمی و روحی آن ها و همين طور شرايط خانواده اشراف پيدا 
کنيم. اين شناخت، بهترين راهنما برای طراحی الگو 

و وضع قوانين مؤثر است. 
در يــک کلام، ما در جايــگاه پدر يا 
مــادر، وظيفه داريــم فرزندانمان را 

ايــن معنی  به  هدفمنــد داريم، 
که فکــر می کنيم بايــد بچه ها را 
در انبوهــی از دوره هاي گوناگون 
آموزشــی و مهارتی غرق کنيم، در 
حالی که وظيفه ما آماده کردن بستر 
رشد و شکوفايی در جهت و همسو 

در يک کلام، ما 
در جايگاه پدر يا 

مادر، وظیفه داريم 
فرزندانمان را به 

سمت يک زندگی 
هدفمند در همه 

ابعاد، هدايت کنیم
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فرزندمــان قرار دهیم. اگرچه در فرآیند ســاخت و دادن مجوز 
و رده‌بندی بازی‌های ایرانی دقت زیادی می‌شــود اما نمی‌توان 
وجــود بازی‌های غیرمجاز در بازار را منکر شــد. از طرف دیگر 
هر خانواده چارچوب ارزشی منحصر به‌فرد خود را دارد، به این 
معنی که وجود یک تصویر، یک مفهوم یا هر شــکل از محتوا، 
ممکن است از نگاه یک پدر و مادر بدون مشکل باشد و از نگاه 

مادر و پدر دیگر آسیب‌زا تلقی شود. 
در مورد این دام‌ها ضروری اســت علاوه بر کسب اطلاعات 
در مــورد بــازی قبل از اقدام بــه خرید، بعــد از خریداری 
یــا بارگيري )دانلود ( بــازی و قبل از اینکــه فرزند ما وارد 
فراینــد بازی شــود، تأکیــد می‌کنم! پیش از شــروع بازی 
توســط فرزندمان، پدر یا مادر یکی دو مرحله را بازی کنند 
و بــه مفاهیم، تصاویر، شــخصیت‌ها، گفت‌وگوها و شــرایط 
امتیاز‌دهی در بــازی خوب دقت کنند. احتمــالًا می‌گویید 
مشــغلة ما زیاد و فرصت‌مان برای چنین کنترلی کم اســت. 
پاســخ این است که با یک محاسبه ساده هزینه و فرصت در 
میی‌ابیم که اگــر زمانی را برای کنترل یک 
بازی که قرار اســت بر روح و جسم و هویت 
فرزند مــا تأثیر بگذارد، اختصاص دهیم و از 
مناســب بودن آن مطمئن شویم، نسبت به 
زمانی که باید برای جبران و یا حتی درمان 
آسیب‌های ناشی از بازی‌های نامناسب برای 
فرزندان‌مان صرف کنیم، هزینه‌ای به مراتب 

کمتر متقبل می‌شویم. 
سازندگان بازی‌های رایانه‌ای از هر ابزاری 
برای قلّب کردن کاربر یــا بازیکن به بازی 
اســتفاده می‌کنند. قلاب شــدن به بازی یعنی صرف زمان 
بسیار، وابســته شــدن به بازی و در نتیجه وفادار ماندن به 
آن بازی و متعلقات آن که ســود بیشــتری برای سازندگان 
به همراه دارد. به همین دلیل اســت که بازیکن ساعت‌های 
زیادی مشــغول بازی است بدون آنکه گذر زمان را احساس 
کند. اینجاست که ضرورت مدیریت زمان بازی توسط والدین 
مشــهودتر می‌شود. اغلب کارشناسان معتقدند که کودکان و 
نوجوانان در ایام تعطیل که به مدرسه نمی‌روند، نباید زمانی 
بیش از دو ســاعت را بــا بازی‌‌های رایانــه‌ای بگذرانند. این 
مــدت زمان در مورد روزهای غیرتعطیل به حدود 45 دقیقه 
می‌رســد. والدیــن می‌توانند این زمان را براســاس عملکرد 
مثبت و منفی و یا شــرایط فرزنــد و یا موقعیت خانواده، کم 

یا زیاد کنند. 
زمانی که فرزند ما مشغول بازی است چگونه باید بگذرد؟ باید 
هر نیم‌ساعت از او بخواهید بازی را رها کند، حرکتی بکند و به 
چشم و ذهن خود استراحت دهد و بعد از 15 دقیقه مجدد به 

بازی برگردد. 
یک ساعت قبل از خواب بازی ممنوع است! 

بازی‌های رایانه‌ای  و به‌طور کلی نگاه کردن به نمايشــگر تلفن 
همراه،  رايانك )تبلت(، رایانه یا هر دســتگاهی که بازی در آن 

انجام می‌شود، موجب اختلال در خواب می‌شود. 
ممنوعیت و محدودیت، به تنهایی و بدون قاعده، اثر 
عکس دارد و آسیب‌زاســت! وقتی فرزند مــا، به ویژه در 
ســنین نوجوانی، در خانه توســط ما پدر و مادر، از بازی‌های 
رایانه‌ای محروم شــود، در جای دیگری به دنبال دســتی‌ابی 
به این ســرگرمی مورد علاقه‌اش ‌می‌رود؛ جــای دیگری که 
تضمینــی برای امن بودن آن نیســت؛ جایی کــه پدر و مادر 
امکان نظارت ندارند و نمی‌دانند فرزندشان چه بازی می‌کند و 
با چه کســانی هم‌بازی می‌شود. به کلام دیگر بهترین مکان 
برای اســتفاده فرزندان از بازی‌های رایانه‌ای، خانه و 

زیر نظر والدین است. 
ابــزار بازی را کجــای خانه قرار دهیم؟ بــرای انتخاب محل 
مناســب برای بازی‌های رایانه‌ای باید سه اصل مهم را در نظر 
بگیریم؛ اول اینکه ابزار بازی نباید در جایی قرار داده شــود که 
بازی جنبه خصوصی برای فرزند ما پیدا کند و ما امکان نظارت 
نداشــته باشیم. بهترین مثال برای خصوصی سازی بازی، بازی 
کردن با آن‌ها در اتاق خوابشان است. دوم؛ از راهکارهای نظارتی 
غیرمستقیم اســتفاده کنید. همراهی و مشارکت شما در بازی 
و یا به زبان ســاده‌تر هم‌بازی شــدن با فرزند یا فرزندان یکی 
از بهترین شــیوه‌های نظارتی است. بازی‌های دو یا چند کاربره 
خریداری کنید و بازی را از سرگرمی تک‌نفره برای فرزندتان، به 

سرگرمی خانوادگی تبدیل کنید. 
در مورد محتوا و پیام‌های بازی با فرزند خود صحبت 
کنید. او را با آسیب‌های ناشی از بازی‌های رایانه‌ای آشنا کنید و 
نظرش را در مورد بازی‌های مورد علاقة وی و اثرات آن بر کاربر، 
بپرسید. دقت کنید! با فرزند خود صحبت کنید، نه اینکه برای 

او صحبت کنید.
کنترل هزینه‌های اختصاص داده شــده بــه خرید بازی و 
شــارژ اینترنت ابزاری دیگــری برای کنترل غیرمســتقیم 
است. به علاوه، شیوة اســتفاده از امکانات کنترل والدین در 
کنســول‌های بازی را بیاموزید و از آن استفاده کنید. در این 
روش، ما پدر و مادرها امکان تعریف فهرست سفید داریم که 
هم‌بازی‌های مجاز فرزندمان در بازی‌های برخط را مشــخص 
می‌کند. فراموش نکنیم که هم‌بازی شــدن با افراد ناشناس 
و بزرگ‌تر، آســیب‌های جدی ایجاد می‌کند. مراقب باشــیم 
فرزندانمان در خانه، فقط به بازی‌هایی مشــغول شــوند که 
مجهز به مکانی‌اب هســتند تا زمینة سوءاستفاده برای افراد 

سودجود و مغرض فراهم نشود. 
در مجموع می‌توان گفت که پدر و مادرها برای نظارت مؤثر 
و کم‌چالش‌تــر چاره‌‌ای ندارند جز اینکه نقش کنترل‌گر صرف 
را رها کنند، در مورد بازی‌های رایانه‌ای آگاهی و مهارت کسب 

کنند و با فرزندانشان در فرایند بازی همراه شوند.

 پدر و مادرها 
برای نظارت مؤثر 
و کم‌چالش‌تر 
چاره‌‌ای ندارند 
جز اینکه نقش 
کنترلگري صرف 
را رها کنند
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 مقدمه 
استفاده از کوله پشتی های سنگين در ميان افراد از پيش دبستان 
گرفته تا دانشــگاه و حتی پس از آن، به يک عادت تبديل شده 
است، اما اين عادت می تواند موجب تغيير در ساختار بدنی افراد، 
به ويژه کودکان گردد، و حتی به بروز برخی مشــکلات  زيست 
مكانيكي )بيومکانيکی(، كاراندام شناسي )فيزيولوژيکی( و انواع 
بيماری ها منجر شــود . اگر علل و عوامل بروز اين ناهنجاری ها 
به موقع شناســايی و عوارض آن درمان نشود ممکن است آثار 
نامطلوبی بر عملکرد كاراندام شناسي بدن داشته باشد، همچنين 
دردهــای ناحية گردنی و خســتگی های زودرس به دليل عدم 
رعايت اســتاندارد های ارگونوميکی و علاوه بر آن عوارض روانی 
و اجتماعی مانند افســردگی گزارش شــده است. در تحقيقات 
گوناگون به  بررســی اثرات حمل کوله پشــتی و به ويژه وزن آن 
متناســب با سن، جنس و ابعاد  پيكر سنجي )آنتروپومتريکی( 

دانش آموزان پرداخته شده است.
مثلًا يولیان1 و همکاران )2000( در تحقيق خود پيشــنهاد 
کردند که وزن مطلوب کوله پشــتی برای دانش آموزان 10 ساله 
می تواند تا ميزان 10 درصد از وزن بدن آن ها باشد. اين محققان 

دليل پيشنهاد خود را بروز کمترين اختلال در فرايند دگرگشتي 
)متابوليکی( دانش آموزان هنگام حمل اين مقدار بار اعلام كردند. 
در استراليا نيز حداکثر وزن قابل قبول کوله پشتی برای دانش آموزان 
13 تا 16 ساله کمتر از 15 درصد از وزن بدن آن ها پيشنهاد شده 
است. موهان2ِ و همکاران )2007( در خصوص دانش آموزان 10 
تا 15 ساله هندی گزارش کردند که تغييرات معنی دار حالت بدني 
)پاســچر( دانش آ موزان هنگام ايستادن و راه رفتن با کوله پشتی 
معادل 10 درصد از وزن بدن در مقايســه با ايســتادن بدون بار 
بود. آن ها وزنی کمتر از 10 درصد از وزن بدن را برای کوله پشتی 
دانش آ موزان توصيه کردنــد. نگرينی3 )2002( در تحقيقی بر 
روی دانش آموزان ايتاليا، توصيه کرد که کلية افرادی که به نحوی 
با حمل کيف های مدرسه ای ارتباط دارند )دانش آموزان، والدين، 
معلمين و مديران مدارس( بايستی برنامه های درسی را به گونه ای 
طراحی کنند که دانش آموزان مجبور نباشند هر روزه کتاب های 
سنگين اضافی را حمل نمايند تا از فشار ناشی از حمل کيف های 
سنگين بر دانش آموز کاسته شود. همچنين والدين آنچه را که 

فرزندان در کيف هايشان حمل می کنند هر روز بررسی نمايند 
و از حمل موردهای غيرضروری توسط آن ها جلوگيری 

مدرسهکوله پشتی
 دکتر ساناز ظهیری سروری

عضوگروه آسيب شناسی ورزشی و حرکات اصلاحی، 
دانشگاه علمی کاربردی کيش 

دکتر مجید کاشف
عضوگروه فيزيولوژی ورزشی دانشگاه تربيت دبير شهيد رجايی
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کنند. همچنين  ژوستینا4 و همکاران )2014(، 
گزارش کردند: حتی يک کوله پشتی به سنگينی 
10 درصــد از وزن بــدن ممکن اســت باعث 
تغييرات منفی در وضعيت ستون فقرات شود. 
بار نامتقارن کوله پشــتی منجر به کاهش قابل 
توجهی از كوژپشتي )کايفوز( قفسه سينه ای 
شده است. نتايج مشابهی توسط فون پن5 و 
همکاران )2001( در تحقيقی با عنوان اثرات 
وزن و مدت زمان حمل کوله پشتی بر وضعيت 

گــردن و شــانه دانش آموزان به دســت آمد. 
عابدزاده )1391( در تحقيق خود به اين نتيجه 

دســت يافت، که بين نسبت وزن کوله  پشتی به 
وزن شخص و وجود ناهنجاری های وضعيتی ستون 

فقرات در دختران رابطه وجود دارد. وزن کوله پشتی در 
ايجاد كژپشتي )اسکوليوز( و كوژپشتي )کايفوز( تأثير گذار 

است، اما در ايجاد ناهنجاری های شانه نابرابر و 
لوردوز کمری اثری يافت نشد. يوليان )2003( 
در تحقيقی اثر حمل بار کوله پشتی را بر روی 
راه  رفتن و وضعيت قامت نوجوانان مورد بررسی 
قــرار داد. نتايج نشــان داد کــه افزايش وزن 
کوله پشــتی به  اندازه 10 درصد از وزن بدن و 
بيشتر، سبب کاهش طول گام ها به طور معنادار 
می شود. حمل کوله پشتی معادل 10 درصد از 
وزن بدن و يا بيشتر، باعث افزايش معنا دار تعداد 
گام و تمايل زاويه تنه، سر و گردن به جلو می شود. اين محقق در 
پايان توصيه نمود که وزن کوله پشتی در اين رده سنی بيشتر از 
7/5 درصد از وزن بدن نباشد. نگرينی نيز )2007( در تحقيقی به 
بررسی اثر بارهای متقارن و نامتقارن بر روی حالت بدن )پاسچر( 
ستون فقرات دانش آموزان پرداخت. در اين پژوهش يک گروه 43 
/ سال( انتخاب شدند که به  /±12 5 0 5 نفری )با ميانگين سن 
اين نتايج دست يافتند: تحت سه وضعيت مختلف بدون حمل بار، 
بار متقارن 12/8 کيلوگرم و بار نامتقارن 8 کيلوگرم، در شــرايط 
حمل بار نامتقارن در تمام سطوح تشريحی بدن اثرات خستگی در 
سطح ساجيتال ايجاد گرديد و بهبود تمام عوامل )به جز كاوپشتي 
)لوردوز( کمری( با حذف بار صورت گرفت. براکلی6 و همکاران 
)2004( در تحقيقی اثر قرار دادن بار کوله پشــتی در استقرار و 
انحنای ســتون فقرات در کودکان پيش از بلوغ را مورد بررسی 
قرار دادند. تعداد 15 کودک 10 ســاله يک کوله پشتی معمولی 
با بند شــانه ای 15 درصد از وزن بدن خود را حمل کردند. نتايج 
نشــان داد که يک کوله پشتی با 15 درصد از وزن بدن تغييرات 
معناداری درحالت بدن سر و خم شدن تنه به جلو ايجاد می کند 
و تغييرات کمتری در زاويه ســتون فقرات هنگام قرار دادن بار 
کم در کوله پشــتی رخ می دهد. نتايج اين تحقيقات توســط 
هايدی7 )2004( نيز تأييد شــده است. آن ها گزارش 

کردند که قوس های ناحيه پشت و کمر در اثر خستگی ناشی از 
حمل کوله پشتی به طور معناداری افزايش می يابد. رامپراساد8 
)2010( نتايج مشــابهی در کودکان نابالغ گزارش کرد. کیم9 و 
همــکاران )2008( در تحقيقی تحت عنوان بررســی تغييرات  
الكترو ماهيچه نگاري )الکتروميوگرافی( عضلات گردن و عارضه 
سر به جلو در کودکان هنگام حمل کوله پشتی مدرسه، به اين 
نتيجه دست يافتند که هنگام حمل کوله پشتیِ دو محفظه ای 
تعديل شــده زاوية سر به جلو و فاصله سر به جلو کاهش يافته 
اســت. اين يافته ها نشان می دهد که کوله پشتی دو محفظه ای 
تعديل شــده انحراف وضعيتی را به حداقل می رساند. گريمر10 
و همکاران )2002( در تحقيقی تحت عنوان حمل کوله پشتی 
بر راســتای قامتی، به اين نتيجه دســت يافتند که ترکيبی از 
T بــار و موقعيت قرارگيری کوله پشــتی می تواند در وضعيت
بيشترين جابه جايی افقی را نسبت به نقاط ديگر به وجود آورد. 
اين جابه جايی با افزايش وزن کوله پشــتی به طور خطی بيشتر 

و همکاران )2014(، 
گزارش کردند: حتی يک کوله پشتی به سنگينی 
 درصــد از وزن بــدن ممکن اســت باعث 
تغييرات منفی در وضعيت ستون فقرات شود. 
بار نامتقارن کوله پشــتی منجر به کاهش قابل 
توجهی از كوژپشتي )کايفوز( قفسه سينه ای 
و  فون پنشده است. نتايج مشابهی توسط فون پنشده است. نتايج مشابهی توسط فون پن5
( در تحقيقی با عنوان اثرات 
وزن و مدت زمان حمل کوله پشتی بر وضعيت 

گــردن و شــانه دانش آموزان به دســت آمد. 
( در تحقيق خود به اين نتيجه 

دســت يافت، که بين نسبت وزن کوله  پشتی به 
وزن شخص و وجود ناهنجاری های وضعيتی ستون 

فقرات در دختران رابطه وجود دارد. وزن کوله پشتی در 
ايجاد كژپشتي )اسکوليوز( و كوژپشتي )کايفوز( تأثير گذار 

است، اما در ايجاد ناهنجاری های شانه نابرابر و 
لوردوز کمری اثری يافت نشد. يوليان )2003( ( 
در تحقيقی اثر حمل بار کوله پشتی را بر روی در تحقيقی اثر حمل بار کوله پشتی را بر روی 
راه  رفتن و وضعيت قامت نوجوانان مورد بررسی راه  رفتن و وضعيت قامت نوجوانان مورد بررسی 
قــرار داد. نتايج نشــان داد کــه افزايش وزن قــرار داد. نتايج نشــان داد کــه افزايش وزن 
کوله پشــتی به  اندازه 10 درصد از وزن بدن و  درصد از وزن بدن و 
بيشتر، سبب کاهش طول گام ها به طور معنادار بيشتر، سبب کاهش طول گام ها به طور معنادار 
می شود. حمل کوله پشتی معادل 10 درصد از  درصد از 
وزن بدن و يا بيشتر، باعث افزايش معنا دار تعداد وزن بدن و يا بيشتر، باعث افزايش معنا دار تعداد 
گام و تمايل زاويه تنه، سر و گردن به جلو می شود. اين محقق در گام و تمايل زاويه تنه، سر و گردن به جلو می شود. اين محقق در 
پايان توصيه نمود که وزن کوله پشتی در اين رده سنی بيشتر از پايان توصيه نمود که وزن کوله پشتی در اين رده سنی بيشتر از 
 درصد از وزن بدن نباشد. نگرينی نيز )2007( در تحقيقی به ( در تحقيقی به 
بررسی اثر بارهای متقارن و نامتقارن بر روی حالت بدن )پاسچر( بررسی اثر بارهای متقارن و نامتقارن بر روی حالت بدن )پاسچر( 
43ستون فقرات دانش آموزان پرداخت. در اين پژوهش يک گروه 43ستون فقرات دانش آموزان پرداخت. در اين پژوهش يک گروه 43

سال( انتخاب شدند که به سال( انتخاب شدند که به  / // /±/ /12 5 0 5/ /12 5 0 5/ // /±/ /12 5 0 5/ /±/ /
اين نتايج دست يافتند: تحت سه وضعيت مختلف بدون حمل بار، اين نتايج دست يافتند: تحت سه وضعيت مختلف بدون حمل بار، 

کردند که قوس های ناحيه پشت و کمر در اثر خستگی ناشی از 
رامپراسادحمل کوله پشتی به طور معناداری افزايش می يابد. رامپراسادحمل کوله پشتی به طور معناداری افزايش می يابد. رامپراساد8

بین نسبت وزن 
کوله  پشتی به وزن 
شخص و وجود 
ناهنجاری های 
وضعیتی ستون 
فقرات در دختران 
رابطه وجود دارد
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می‌شود. ارتباط معنادار مثبت خطی بین وضعیت سر به جلو و 
گردن، زاویه کرانیوورتبرال و درد ســتون فقرات و وزن سنگین 
کوله‌پشتی وجود دارد. لوییز11 و همکاران )2008( در تحقیقی 
تحت‌عنوان تأثیر حمل کوله‌پشــتی بــا دو وزن متفاوت روی 
ســتون فقرات کودکان، به این نتیجه دست یافتند که حرکات 
ســتون فقرات در صفحه  سهمي )ساجیتال( در دامنه حرکت 
غیرمعمول با خم‌شــدن همراه اســت و با انقباضات عضلات به 
علت حمل بار افزایش میی‌ابد. کوله‌پشتی باعث افزایش تمایل 
تنه به عقب می‌شود که با تغییرات دامنه طبیعی حرکات ستون 
فقرات هم‌خوانی ندارد. حمل کوله‌پشــتی در صفحه ســهمي 
تأثیــری روی تغییرات ســتون فقرات در بخش ســینه و کمر 
ایجاد نکرد. چو12 )2007( در تحقیقی که تحت عنوان »بررسی 
تغییرات در انحنای ستون فقرات و حس عمقی کودکان هنگام 
حمل وزن‌های مختلف کوله‌پشــتی« انجــام داد به این نتیجه 
دســت یافت که با افزایش بار، صاف‌شدگی معناداری در ناحیه 
كاوپشتي )لوردوز( کمری و بالایی پشت دیده می‌شود. با توجه 
به ارتباط بین حمل کوله‌پشتی و کمردرد، حمل بار به صورت 
کوله‌پشتی باعث ســازگاری منفی در انحناهای ستون فقرات 
خواهد شــد. در اینجا این ســؤال مطرح می‌گردد که آیا حمل 
کوله‌پشتی در یک زمان کوتاه بدون مداخله عملی طولانی‌مدت 

می‌تواند باعث تغییر فوری در انحناهای ستون فقرات شود؟

 بحث
با افزایش وزن و مدت‌زمان حمل کوله‌پشــتی میزان خم‌شدن 
تنه افزایش میی‌ابد. به عبارت دیگر، وزن کولة حمل‌شــده باعث 
افزایش معنا‌داری در زاویة كوژپشتي )کایفوزیس( خواهد شد. اما 
در خصوص كاوپشتي نتایج نشان داد که حمل کوله‌پشتی با هر 
وزنی می‌تواند باعث افزایش زاویه كاوپشتي شود، ولی در زاویة سر 
تغییری به وجود نخواهد آمد. مطالعات نشان داده که نه‌تنها بزرگی 
وزن ناشی از حمل کوله‌پشتی می‌تواند روی پشت افراد اثرگذار 
باشد، بلکه موقعیت کوله‌پشتی و شیوة حمل آن نیز می‌تواند بر 
پشت دانش‌آموزان تأثیر‌گذار باشد. تغییرات گوناگون حالت بدني 
به بارهای سنگین می‌تواند تأثیراتی جدی بر روی انحنای ستون 
فقرات داشــته باشد. نیروهای به کار گرفته شده در این وضعیت 
نه‌تنها می‌تواند بر روی دیسک‌های بین‌مهره‌ای و رباط‌ها ستون 
فقرات تأثیر بگذارد بلکه می‌تواند باعث افزایش تنش‌های فشاری و 
کششی بشود که همواره به آسیب‌دیدن ستون فقرات می‌انجامد . 
از آنجایی که حمل کوله‌پشتی مرکز ثقل بدن را به عقب متمایل 
می‌کند، آزمودنی‌ها بــرای جبران آن و بازگرداندن مرکز ثقل به 
مکان اولیه با انقباض عضلات ســینه و کشــش عضلات پشت، 
بالاتنه را به ســمت جلو خم می‌کند و این عمل در طولانی‌مدت 
باعث کوتاه‌شدن عضلات سینه و ضعیف‌شدن عضلات پشت شده 
و میزان كوژپشــتي را افزایش می‌دهد. افزایش وزن کوله‌پشتی 
باعث افزایش انقباضات عضلات راست‌شکمی، سینه‌ای بزرگ و 

کوچک، ذوزنقه، عضلات کمربند شانه‌ای می‌شود 
که این امر به نوبة خود باعث کوتاه‌شدن این عضلات می‌گردد 

و از طرفی عضلات ذوزنقه و عضلات راست‌کننده ستون فقرات 
را دچار کشــیدگی می‌کند. در خصوص تأثیر حمل کوله‌پشتی 
بر وضعیت ســر مشخص شــد که حمل کوله‌های با وزن 6، 9، 
10 درصد از وزن بدن نمی‌تواند تغییری در وضعیت سر به جلو 
و گردن ایجاد کند. حمل کوله‌پشــتی با هر وزنی می‌تواند زاویة 
كاوپشتي کمری را افزایش دهد. از آنجایی که كاوپشتي کمری با 
کوتاهی عضلات خم‌کنندة ران و بازکنندة ستون مهره‌ها در ناحیة 
کمری و کشیده‌شدن عضلات شکم، همسترینگ و سرینی بیشتر 
می‌شود، حمل کوله‌پشتی با 10 و کمتر از 10 درصد از وزن بدن 
و به مدت کمتر از 30 دقیقه می‌تواند این تغییرات را در كاوپشتي 

کمری ایجاد کند. 

 نتیجه‌گیری 
حمل کوله‌پشتی‌های سنگین موجب افزایش 
انحنای پشتی ستون فقرات دختران می‌شود، 
در حالی که تأثیر معناداری بر زاویة سر ندارد؛ 
اما در خصوص كاوپشــتي نتایج نشان داد که 
حمل کوله‌پشــتی با هر وزنــی می‌تواند باعث 
افزایــش زاویه لوردوزیس شــود. به‌طور کلی 
به‌نظر ‌می‌رســد که حمل کوله‌پشــتی توسط 
دانش‌آمــوزان نیازمند مراقبت، توجه و کنترل 
بیشتری است. حمل کوله‌پشتی‌های سنگین 

می‌تواند منجر به ناهنجاری‌های حالت بدن و تغییرات زيســت 
ميكانيكي منفی شــود. همچنین به نظر می‌رسد دانش‌آموزان 
دختــر 14 تا 18 ســال، روزانــه مدت‌زمان زیــادی را صرف 
حمل کوله‌پشــتی می‌کنند که با در نظــر گرفتن وزن آن در 
بلند‌مدت خطر‌زا بوده و آن‌ها را در آینده با مشکلات ساختاری 
استخوان‌بندي مواجه می‌سازد. بنابراین توصیه می‌شود دختران 
از حمل کوله‌پشتی بالاتر از 6 درصد از وزن بدن خود در مدت 

بیش از 16 دقیقه خودداری کنند. 

 پی‌نوشت‌ها
1.yolian
2.Mohan
3.Negrini
4.Justyne
5.Wunpen
6.Brackley
7.Heidi
8.Ramprasad
9.Kim
10.Grimmer
11.Loiz
12.Chow

  منابع در دفتر مجله موجود است.

بنابراین توصیه 
می‌شود دختران 

از حمل کوله‌پشتی 
بالاتر از 6 درصد از 

وزن بدن خود در 
مدت بیش از 16 
دقیقه خودداری 

کنند
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 دكتر  حسن حذرخاني
 از مولفان كتاب‌هاي درسي

بايسته‌هادانسته‌ها
مشاركت اوليا در آموزش علوم

برنامة درســی »حوزة تربیت و یادگیــری علوم‌پایه« یکی از 
یازده حوزة تربیت و یادگیری است که خود شامل برنامة درسی 
علوم تجربی، نوع رســانه‌ها و مواد آموزشی استاندارد )از جمله 
کتاب‌های درسی، کتاب‌های معلم، فیلم‌های آموزشی و لوحه‌ها(، 
برنامه ارزشیابی پیشرفت تحصیلی، استانداردهای محیط تربیت و 
یادگیری، راهبردهای تدریس و آموزش است. براساس راهنمای 
برنامة درسی علوم‌تجربی و برنامه درسی ملی می‌توان گفت که 
اهداف آموزش علوم ایجاد بستر، موقعیت و محیط‌های گوناگون 
یادگیری مناسب است به‌طوری که دانش‌آموزان در طی 12 سال 

تحصیل در آموزش عمومی بتوانند:
é استعداد خود را کشف کنند؛ 

é پی‌ببرند به چه چیزهایی علاقه دارند؛
é بفهمند در چه موضوعاتی می‌توانند خلاقیت داشته باشند؛
é در چه موضوعاتی می‌توانند موفقیت‌های خوبی کسب کنند؛

é در مسیری قدم بردارند که بتوانند انسان‌هایی مؤثر و مفید 
برای خود، خانواده، جامعه و طبیعت باشند.؛

é راه‌های رسیدن به اخلاق و فضایل اخلاقی را بپیمایند؛
é انسان‌های مسئولیت‌پذیر باشند؛

é دوستدار هم‌نوعان خود باشند و در جهت مراقبت و حمایت 
از آن‌ها تلاش کنند؛

é دوستدار طبیعت و محیط‌زیست باشند به‌طوری که نه تنها 
به آن آسیب نرسانند بلکه در جهت محافظت از آن قدم بردارند؛

é جهانی بیندیشــند و در سطح منطقة خود به درستی رفتار 
کنند؛

é درستی، راســتی، پاکی و نیکویی را سرلوحه کارهای خود 
قرار دهند؛ 

é سواد علمی داشته باشند و در همه تصمیم‌گیری‌های خود 
از علوم‌تجربی بهره ببرند؛

é در همة موقعیت‌های زندگی آگاهانه رفتار کنند؛

é از کشــف رمــز و راز جهان مادی و طبیعــت لذت ببرند و 
کنجکاوانه پدیده‌های گوناگون را بررسی کنند؛

é علم‌ورزی کنند و از خرد جمعی در انجام امور بهره بگیرند؛
é مســائل زندگــی را براســاس روش علمی حــل کنند یا 

راهکارهای مناسبی برای حل آن‌ها بیابند.

برای رسیدن به این اهداف، محتوای آموزشی طراحی و تدوین 
و در قالب کتاب‌های درســی تولید شده است. به عبارت دیگر 
محتوای هر کتاب درســی در هر پایه بخشــی از این اهداف را 
پوشش می‌دهد، به‌طوری که همة کتاب‌های علوم از پایة اول تا 
دوازدهم در مجموع اهداف ذکر شده در بالا را محقق می‌سازد. 
در این مقاله به بررسی اهداف علوم‌تجربی پایة اول می‌پردازیم، 
دربارة نقش اولیا مــواردی را ذکر می‌کنیم. روش‌های آموزش 
علوم را به اختصار بیان می‌نماییم و برای آشــنایی اولیا دربارة 

درس زنگ علوم مطالبی را ارائه می‌دهیم.

 اهداف علوم تجربی پایة اول چیست؟
انتظار می‌رود با بررســی، مطالعه و یادگیری محتوای کتاب 

علوم پایه اول، دانش‌آموزان بتوانند: 
é مهارت مشاهده را به خوبی کسب کنند و با تکرار مشاهده 
در موقعیت‌های یادگیری گوناگون که کتاب درســی طراحی 

کرده است این مهارت را در خود تقویت کنند؛
é مشــاهدات خــود از پدیده‌های گوناگــون در هر موقعیت 
یادگیری را به‌صورت روشــن، دقیق، روان و تا حد امکان کامل 

توصیف کنند؛ یعنی بیان کنند، نقاشی کنند یا بنویسند؛
é ویژگی‌ها، صفــات و خواص قابل مشــاهدة مواد، پدیده‌ها 
و اجســام و رخدادهایی را که به‌طور مســتقیم با آن‌ها روبه‌رو 
می‌شــوند یا تجربه می‌کنند در قالــب جمله‌های کامل و روان 
بیــان کنند و در این کار از قضــاوت، ارزیابی و حدس و گمان 
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پرهيز کنند؛
é از مشاهدات خود نتيجه گيری های مناسب داشته باشند و 

آن را به زبان علمی و ساده بيان کنند يا بنويسند؛
é ضمن آشنايی با حواس پنج گانه و اندام هر حس، به اهميت 

حواس در مشاهده پی ببرند؛
é بــه اهميــت علــم و نقــش آن در زندگی پــی ببرند و 
نتيجه گيری های خود از مشــاهدات گوناگــون را در زندگی به 

کار بگيرند؛
é از مشاهده پديده  های طبيعی و شناخت آن ها لذت ببرند و 
شــگفتی، ذوق زدگی و تحير خود را در بررسی  آن ها بيان کنند 

يا به تصوير بکشند؛
é فعاليت ها، مشاهدات و يافته های خود را در محيط آموزشی 
ارائه دهند. اين ارائه ها بستری مناسب برای تقويت مهارت برقراری 

ارتباط دانش آموزان است لذا بايد بسيار مورد توجه باشند؛
é در بيان مشــاهدات خود از پديده هــای طبيعی از تخيل، 

حدس و گمان استفاده نکنند؛
é اجســام، جانداران و پديده های پيرامون خود را مشاهده و 
با بيان ســاده آن  ها را توصيف کنند. در مشاهدة خود از بيشتر 
حواس خود بهره گيرند و نکات ايمنی و بهداشتی مربوط را به 

خوبی رعايت کنند؛
é در برخورد با پديده های پيرامون خود پرســش های مرتبط 
مطرح کنند و برای يافتن پاســخ نيــز فعاليت های مرتبطی را 

پيشنهاد دهند؛
é برای پاســخ دادن به پرسش يا پرسش ها، از منابع مرتبط، 
معتبر و مناســب )با معرفی معلم يا بزرگ تر( استفاده کنند و 
اطلاعات کافی و مفيد را جمع آوری و به درســتی دسته بندی 
کنند و آن ها را به روش هايی مانند بيان شفاهی، ترسيم شکل، 
گرفتن عکس، نوشتن کلمه يا جمله کوتاه، به شکل مجازی يا 
حقيقی ) به کمک بزرگ تر( ارائه دهند. همچنين با جمع آوری 

اطلاعات درباره پرسش های مطرح شده، پاسخ مناسبی بدهند؛

é با مشاهده و جمع آوری اطلاعات درباره اجسام، 
جانداران و پديده هــا )مانند انواع جانــوران، گياهان و...(، 

ويژگی ها، شــباهت ها و تفاوت های آن ها را توصيف و مقايسه 
کنند و آن ها را با ملاک های دانش آموز ساخته و به کمک معلم 

با ملاک های علمی طبقه بندی کنند؛
é در فعاليت علمی از وسايل مناسب استفاده کنند؛ مراحل را 
به درســتی انجام دهند، در ثبت و نتيجه گيری از مشاهده های 

خود به درستی عمل و گزارش کار خود را ارائه کنند؛
é ضوابــط کار گروهی )حقيقی يا مجازی( مانند مشــارکت 
فعال در بررســی گزارش، نظرات و ايده های ديگران، مشارکت 
در اســتفاده از وسايل، رعايت نوبت، فعال بودن و ايفای درست 
نقش در گروه، رفتار درست برای حفظ سلامت خود و ديگران 

را به درستی رعايت کنند.
é در گزارش هــا و رفتارهــای خود، علاقه منــدی به حفظ 
محيط زيست )مانند، مصرف درست آب، مراقبت از محيط زيست 

هنگام بازديد و مشاهده( و تغذيه سالم را نشان دهند.

 محتوای درس زنگ علوم چیست؟
é سايه ها

دانش آمــوزان در اين درس ياد می گيرند که چگونه پديده ای 
را با دقت زياد مشاهده کنند. برای رسيدن به اين هدف از آنان 
می خواهيم ســاية خود و اجسام اطراف خود را بادقت مشاهده 

کنند و ويژگی  سايه های ايجاد شده را بيان کنند.
فرزند شــما با مشاهدة ســايه ها ياد می گيرد که سايه چگونه 
تشکيل می شود، ســايه ها چه رنگی و چه ويژگی دارند، و اندازة 
سايه در طی روز چه تغييراتی می کند. برای رسيدن به پاسخ اين 
پرســش ها در يک روز آفتابی با فرزند خود به حياط و محيط باز 
برويد و در جايی مشخص بايستيد و با اشاره به مکان خورشيد 
در آســمان از او بخواهيد که دور شکل سايه شما را با گچ روی 

زمين بکشــد. ايــن فعاليت را در 
و   12 ساعت های 
3 بعدازظهــر در 
همــان روز و در 

تکرار  نقطه  همان 
از  دوبــاره  و  کنيد 

فرزندتان بخواهيد با 
گچ سايه شما را روی 

زمين بکشد. در هر سه 
زمــان از او بخواهيد در 

مورد ويژگی های سايه ای 
که کشيده است صحبت و 

هرچه را که از ســايه ديده 
اينجا  نقاشی کند. )در  است 

می توانيد از توضيحات او فيلم 

پرســش ها در يک روز آفتابی با فرزند خود به حياط و محيط باز 
برويد و در جايی مشخص بايستيد و با اشاره به مکان خورشيد 
در آســمان از او بخواهيد که دور شکل سايه شما را با گچ روی 

زمين بکشــد. ايــن فعاليت را در 
و   12
 بعدازظهــر در 
همــان روز و در 

تکرار  نقطه  همان 
از  دوبــاره  و  کنيد 

فرزندتان بخواهيد با 
گچ سايه شما را روی 

زمين بکشد. در هر سه 
زمــان از او بخواهيد در 

مورد ويژگی های سايه ای 
که کشيده است صحبت و 

هرچه را که از ســايه ديده 
اينجا  نقاشی کند. )در  است 

می توانيد از توضيحات او فيلم 
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بگيريد تا برای معلمش بفرستد.(
اولیای گرامی!

برای همراهــی با دانش آموز بايد بدانيم که وقتی ما روبه روی 
خورشيد می ايستيم مانعی برای عبور نور می شويم و سايه ای در 
پشت سرمان تشکيل می شود. اين سايه بی رنگ است و جزئيات 

لباس و چهرة ما در آن مشخص نيست.
در ادامه از فرزندتان بخواهيد نقاشــی هايی را که از ســايه ها 

کشيده است با هم مقايسه کند.
بايد وقتی اندازة سايه ها را در سه زمان با هم مقايسه می کند 
به اين نتيجه برســد که ســايه در صبح و عصر بلند و در ظهر 
کوتاه اســت. همچنين بفهمد که ساية جسم بزرگ بزرگ تر و 
سايه جسم کوچک کوچک تر است، و نيز اندازة ساية جسم بلند 

بلندتر و سايه جسم کوتاه کوتاه تر است.
در نظر داشته باشيد که در بعضی مکان ها، مانند سالنی که در 
آن تعداد زيادی لامپ روشــن است، ممکن است سايه نداشته 
باشيم و از طرفی ممکن است چند سايه داشته باشيم. از طرف 
ديگر اگر به طور کامل در سايه يک ديوار يا يک جسم بايستيم، 
سايه ای از بدن ما تشکيل نمی شود. در شب نيز در فضای تاريک 
اجسام ســايه ندارند اما اگر نور وجود داشته باشد سايه دارند. 
ساده ترين مثال برای روبه رو شدن با اين تجربه تير چراغ برق و 

سايه ای است که چراغ آن ايجاد می کند. 
اولیای گرامی!

شــما می توانيد برای انجام فعاليت های تکميلی آموزش اين 
مبحث، با توجه بــه تجربه ها و آموزش های قبلی خود با فرزند 

خود گفت وگو کنيد.
é ببین و بگو

هدف از آموزش اين درس نيز تقويت مهارت مشــاهده کردن 
اســت. اين بار دانش آموزان يک ميوه ـ مثــلًا گوجه فرنگی، را 
مشاهده می کنند و نخست، با سه حس بينايی، بويايی، و لامسه 
خود، خواص ظاهری آن مانند شکل و رنگ، بو، و زبری يا نرمی 
پوست آن را احساس و بيان می کنند؛ سپس ميوه را می برند و 

داخل آن را نيز مشاهده کنند. 
ولی گرامی!

برای اينکه فرزند شــما ايــن فعاليت و تجربــه را به خوبی 
انجــام دهد؛ در بريدن ميوه به وی کمک کنيد. مثلًا می توانيد 
توضيحات او را با دوربين تلفن همراه خود ضبط کنيد و برای 
معلم او بفرستيد. البته در بيان مشاهدات اجازه دهيد فرزندتان 
جملات و عبارت هايــی را که خودش می خواهد به زبان  آورد 
و بيان کند، اما شــما هم می توانيد از وی بپرسيد که چه چيز 

ديگری می تواند درباره اين ميوه بيان کند. 
همچنين قبل از انجام آزمايش از او بخواهيد که دســت های 
خود و گوجه فرنگی را بشــويد تا بتواند، اگر خواســت، پس از 
مشــاهده آن را بخورد. با اين تجربه، فرزندتان می آموزد که 
چگونه اطراف را با نگاه متفاوت ببيند و در مورد مواد 

و اجسام اطراف خود کنجکاو باشد. شگفتی های پيرامون خود را 
مشاهده کند. 

مشــاهدة خوب و دقيق کمک می کند تا ما بتوانيم اطلاعات 
زيادی درباره هر شــیء يا هر پديده به دست بياوريم. از سوی 
ديگر بيان مشــاهدات از زبان خود دانش آموز به او حس خوب 
اعتمادبه نفس و توانمند بودن می دهد. او از اينکه خودش بتواند 
دربارة گوجه فرنگی چند جمله بگويد لذت می برد. پس اين لذت 
را از وی دريغ نکنيد. يادتان باشــد اين نوع برخورد به او کمک 
می کند تا خودش کلمات جديد بســازد، جمله های نو بگويد و 
در عين يادگيری علوم، روان صحبت کند و با ديگران راحت تر 

ارتباط برقرار سازد.
در فضــای خانه يا بيرون از خانه می توانيد هنگامی که با فرزند 
خود تنها هستيد يک جسم، يک وسيله يا يک جاندار را مشاهده 
کنيــد و دربارة ويژگی های آن ها با يکديگر گفت وگو کنيد. هدف 
گفت وگو اين نيســت که او آن مطالب و مشاهدات را حفظ کند 
بلکه برعکس هدف اين اســت که او بتواند آنچه را با حواس خود 
درک می کند بگويد، بنويسد يا نقاشی کند. بنابراين در گفت وگوها 
می توانيد با هم يک مسابقه برگزار کنيد. برای اين منظور يک شیء، 
وسيله ساده، ميوه يا جاندار انتخاب کنيد و ببينيد کدام يک از شما 
می تواند ويژگی های بيشتری از آن را بيان کند. يادتان باشد که در 
مشاهده فقط آنچه را با حواس می بينيد، می شنويد، لمس می کنيد، 
می بوييد يا می چشــيد می توانيد بيان کنيد. اظهارنظر شخصی، 

قضاوت کردن يا حدس زدن و توضيح علت جزو مشاهده نيست.
é زير آب يا روی آب؟

هدف از اين درس نيز تقويت مهارت مشــاهده کردن است؛ 
مشــاهدة فرورفتن يا شناور شدن اجسام و وسايل گوناگون در 

آب، تا از اين طريق کنجکاوی 
دانش آمــوز برانگيختــه 

شــود. در ايــن درس 
دانش آمــوزان 
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ياد می گيرند که برخی اجسام مانند اجسام چوبی و پلاستيکی 
روی آب شناور می شــوند و در آب فرو نمی روند، در حالی که 
برخی ديگر مانند وسايل شيشه ای و سنگی يا سنگ ريزه ها در 
آب فرو می روند. آن ها در اين درس مواد را براساس اينکه در آب 

فرو می روند يا فرو نمی روند می توانند در دو دسته قرار دهند.
برای اين منظور دانش آموزان با هم بازی می کنند تا مشــاهده 
کنند که کدام شیء بر روی آب شناور می شود و کدام شیء شناور 
نمی شود. بهتر است برای لذت بخش تر شدن اين تجربه ابتدا هر 
يک نظر خود را در مورد فرورفتن يا شناور شدن يکايک اجسام 

موجود، در آب بيان کنند و سپس آزمايش را انجام دهند. 
شــما پدر يا مادر گرامی می توانيد بــرای انجام اين فعاليت در 
خانه، يک ظرف نشکن بزرگ را در اختيار فرزندتان قرار دهيد و 
به او کمک کنيد که آن را تا نيمه از آب پر کند. ســپس بگوييد 
تعدادی از مواد و وســايلی را که در اختيار دارد و روزانه با آن ها 
بازی می کند آماده کند و آزمايش را انجام دهد. پيشنهاد ما تيله، 
چوب پنبه، سکه، کليد، مهره های چوبی و فلزی و حتی چند ميوة 

کوچک است؛ خودتان هم در انجام بازی با او شريک شويد.
نخســت هر يک از شــما به اين پرسش پاســخ دهد که اگر 
من اين چيز را در آب رها کنم چه خواهد شــد؟ نگران پاســخ 
درســت يا نادرست نباشيد، و در ضمن از فرزند خود علت اين 
را که چــرا برخی چيزها در آب فرو می روند يا برخی شــناور 
می مانند نپرســيد. پس از انجام آزمايش به فرزند خود کمک 
کنيد مشاهدات خود را نقاشی کند يا يک جدول برايش بکشيد 

تا شکل وسايل را در خانه های آن رسم کند.
با اين تجربه، فرزند شما بار ديگر می آموزد که در مورد اتفاقات 
اطراف خود کنجکاوانه عمل کند و برای پرســش هايی که در 
ذهنش ايجاد می شود، پاسخ احتمالی پيدا کند و سپس درستی 

آن ها را با آزمايش نشان دهد.
اولیای گرامی!

بايد توجه داشته باشيد که انجام آزمايش های ساده و تجربيات 
دست اول توســط خود فرزندتان بسيار هيجان انگيز و 
لذت بخش است. هدف اصلی درس علوم تجربی 
هم همين اســت و هر بار بايد با يک موضوعی 
اين هدف را دنبال کنيــد و به دنبال چرايی و 

علت وقايع هم نباشيد.
شما خودتان می دانيد که مواد چوبی و پلاستيکی 
به دليل چگالی کم روی آب شــناور می مانند در 
حالی که مواد فلزی و شيشه ای به دليل چگالی 
زياد در آب فرو می روند. ما می دانيم که در 
هنگام انداختن اشيا در آب شکل آن ها 
نيز در شناور شدن يا فرورفتن در آب 

بسيار مهم است.
شما می توانيد با فرزند خود درباره 
شناور شدن کاه، خرده های چوب، 

پوست بادام زمينی، 
چوب بستنی، تفاله 

گندم  برنــج،  چای، 
کنيد  گفت وگــو   ... و 

از  انجــام آزمايش  با  و 
خود  پاسخ های  درستی 

اين  البته  شويد.  مطمئن 
آزمايش هم جالب اســت 

بزند  حــدس  فرزندتان  که 
که آيــا روغن بــر روی آب 

شــناور می ماند يا در آب فرو 
می رود؟ اين پرسش را بپرسيد 

تا او جواب را حدس بزند، سپس 
انجام دهيد تا لذت ببرد.

 توصیه هايی برای اولیا
برای کمک به فرزندتان در يادگيری علوم تجربی پيشنهاد می شود:
é از او بخواهيد مشاهدات اوليه خود را در مورد يک شیء برای 
شــما بيان کند. سپس به او کمک کنيد تا جزئيات بيشتری از 

مشاهداتش را بيان کند.
é انتظار بيان جمله  های کامل و دقيق از او نداشــته باشيد. با 
حوصله اجازه بدهيد خودش يافته های خود را به زبان خود بيان 

کند، هرچند در برخی موارد جمله ها ناقص باشد.
é نيازی به توضيح دادن علت پديده هايی که در کتاب درسی 
مطرح شده است نيســت؛ علت ها را در سال های بالاتر خواهد 

آموخت.
é در بيــان احساســات، عواطف و هيجانات او، در بررســی 
پديده ها و موضوعات گوناگون کتاب درسی، با وی همراه شويد. 
او را تأييــد کنيــد و از تلاش دانشــمندان در يافتن رمز و راز 

طبيعت با او و به زبان ساده صحبت کنيد.
é بــه فرزندتان کمک کنيد تا بتواند گزارش تصويری خود را 
آماده کند و آن را برای معلم او بفرســتيد. يادتان باشد که شما 
بايد فقــط در فيلم برداری و تصويربرداری به او کمک کنيد اما 

اجازه بدهيد خودش مشاهداتش را ارائه دهد.
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  دکتر بهاره نصیری
عضو هيئت علمی پژوهشگاه علوم انسانی و مطالعات فرهنگی

تقـویت تفکــر و 
خواندن داستان
چگونه؟

والدين ايــن روزها ترجيح می دهند  كه كودكشــان پس از 
تماشای يک پويانمايی )کارتون( مورد علاقه اش به رخت خواب 
برود، تا اينکه در رخت خواب و با صدای بلند برای او داســتان 
بگوينــد. در حالی کــه اين لذت ســادة دوران کودکی مزايای 
بسياری دارد و مهم است که  او هر شب بخشی از وقت خود را 
بــه خواندن قصه برای فرزندان خود بگذاريد. يکی از روش های 
برقراری ارتباط با فرزندانمان، داســتان گفتن برای آن هاست. از 
طريق داستان گويی برای کودکان می توان فکر آن ها را تقويت 
کرد و به  قولــی ورزش داد و با طرح پرســش های گوناگون و 
تمرين های متنوع آن ها را در مسير تفکر صحيح راهنمايی کرد.
داســتان ها در توليد و حفظ حسِ اميــد در کودکان مؤثرند. 
داستان گويی والدين می تواند احساس جديدی از خوش بينی را 
در کودکان به وجود آورد. درواقع، مهم ترين شــيوه برای مقابله 
با داستان های منفی و پوچ گرايانة جمعی، اين است که والدين 
داستان های مثبت خودشــان را تعريف کنند. کودک در حالی 
که به داستان ها گوش می دهد، از قريحة خاص داستان  درون 

خويش، منبعی خلق می کند و قلمرو جديدی می ســازد و 
بر موانع غلبه می کند. اين امــر در نوجوانان نيز می تواند 
اتفــاق بيفتد. دورة جوانی دورة به ويــژه با اهميتی برای 
جست وجوی ايده های جديد، همراه با عميق شدن درک 

فرد از خود محسوب می شود.
داســتان ها به نوجوانان شما کمک می کنند تا جنبة 
ديگری از شــما را ببينند. داستان ها شما و نوجوانان 
شــما را با هــم وارد قلمرويی مشــترک می کنند و 
»تحسين متقابل« غالباً محصول جانبی اين امر است. 

دربارة ســنت های خانوادة خود داســتان بگوييد و 
اينکه چگونه ايجاد شــدند. دربارة عاشق شدن 

پدربزرگ ها و مادربزرگ ها بگوييد و دربارة روز عروســی آن ها 
جزئيات را توضيح دهيد. داستان هايی را تعريف کنيد که وقتی 
نوجوان بوديد، شما را تحت تأثير قرار می دادند. داستان هايی را 
دربارة قهرمانان روزمره، از روزنامه ها جمع کنيد و بر ســر ميز 
شام به روشــی خودمانی به اشتراک بگذاريد. زندگی نامة افراد 
بافضيلت را بخريد و بدون دليــل خاصی، آن ها را به نوجوانان 
خود هديه بدهيد. به رســانه هاي جمعی رايج اجازه ندهيد که 
داستان ســرای اول زندگی فرزند شما باشد. شما در اين نقش 
موفق خواهيد شــد. نوجوانان در حال آغازکردن زندگی خود 
هســتند. داســتان های اميدبخش از بزرگان، به آن ها خواهد 

آموخت که چگونه پرواز کنند )دی گاتانو، ۱3۹3: ۱۱۹(.

 محاسن داستان گويی و قصه خوانی برای کودکان:
 کودکان معنای محتواهای 

گوناگون را درک می کنند؛
 بــرای اتفاقات پيش آمده 
در داســتان به دنبــال دليل 

می گردند؛
 نظــرات مختلــف را 

بررسی می کنند؛
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شــما را با هــم وارد قلمرويی مشــترک می کنند و 
»تحسين متقابل« غالباً محصول جانبی اين امر است. 

دربارة ســنت های خانوادة خود داســتان بگوييد و 
اينکه چگونه ايجاد شــدند. دربارة عاشق شدن 

شام به روشــی خودمانی به اشتراک بگذاريد. زندگی نامة افراد 
بافضيلت را بخريد و بدون دليــل خاصی، آن ها را به نوجوانان 
خود هديه بدهيد. به رســانه هاي جمعی رايج اجازه ندهيد که 
داستان ســرای اول زندگی فرزند شما باشد. شما در اين نقش 
موفق خواهيد شــد. نوجوانان در حال آغازکردن زندگی خود 
هســتند. داســتان های اميدبخش از بزرگان، به آن ها خواهد 

آموخت که چگونه پرواز کنند )دی گاتانو، ۱3۹3: ۱۱۹(.

 محاسن داستان گويی و قصه خوانی برای کودکان:
 کودکان معنای محتواهای 

گوناگون را درک می کنند؛
 بــرای اتفاقات پيش آمده 
در داســتان به دنبــال دليل 

می گردند؛
 نظــرات مختلــف را 

بررسی می کنند؛
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 سؤال می کنند و تمايز قائل می شوند؛
 ارتباط ها را پيدا می کنند؛

 مفاهيم را تحليل می کنند و توضيح می دهند؛
 می آموزند روان سخن بگويند؛

 فعالانه گوش می کنند؛
 استفاده از تمثيل ها را ياد می گيرند؛

 پيامدها را در نظر می گيرند؛
 ايده هايشان را با ديگران در ميان می گذارند؛

 منطقی فکر می کنند؛
 مثال می آورند؛

 نقادانه تفکر می کنند.
تمــام اين ويژگی ها به کودک کمــک می کنند فعالانه فکر و 
عمل کند. با تمرين های بيشتر مسير عصبی لازم برای تفکر در 
کودک تقويت و او به مهارت تفکر مجهز می شود. در اين شرايط 
کودک با هر پيام رســانه ای می تواند به اين صورت عمل کند و 
پيام های مختلف و ويژگی های آن ها را بهتر بشناسد )فتح آبادی، 

.)97 :1396
داســتان گفتن ساده تر از آن است که تصور می کنيد. خواندن 
يک داســتان از يک کتاب و اگر فرصت زيادی نداشته باشيد، 
اســتفاده از داستان های موجود در حافظه تان تمام کاری است 
که بايد انجام دهيد. حتی می توانيد در مورد دوران کودکی خود 
صحبت کنيد يا حتی اتفاقی را کــه در آن روز برای کودکتان 
افتاده است، با شــخصيت های متفاوت )عروسک ها، خودروها، 
به صورت  و...(  انگشــتان دســت  حيوانــات، 
داستانی بيان کنيد. گفتن داستان برای 
بــرای کودکان  بچه ها، مخصوصاً 
پيش دبستانی و مهد کودک، تأثير 

قابل توجهی بر آن ها دارد. 
همان طــور که قبلًا هم اشــاره 
شد، داســتان گفتن تنها 

برای کودکان کوچک نيست؛ نوجوانان و جوانان ما 
همانند بزرگ سالان به داستان های خوب علاقه مند هستند. 

شــايد عادت کردن به تلويزيون و سينما جز يک جست وجوی 
طبيعی برای داســتان چيز ديگری نباشد. مغز انسان در طول 
هزاران ســال از طريق داستان گويی کلامی در کنار اجاق آتش 

شکل گرفته است.

 ده مزيت داستان  گفتن برای کودکان و نوجوانان

1. فضايلي را در کودک به وجود می آورد
بچه ها در سراســر جهان گوش دادن به داســتان ها را دوست 
دارنــد. آن ها می خواهنــد دربارة شــخصيت های مورد علاقة 
خود بيشــتر بدانند و غالباً می کوشــند از آن ها تقليد کنند. با 
گفتن داســتان های حاوی پيام های معنی دار، قطعاً می توانيد 
ويژگی هايی از قبيل تعقل، شــجاعت، صداقت، اصلاح رفتار و 

غيره را از سن های اوليه به کودک کوچک خود تزريق کنيد.

2. آن ها را از فرهنگ و ريشه  های خود 
آگاه می کند

در قالــب داســتان ها، از دوران کودکــی و 
فعاليت های متفاوت گذشــتة خود بگوييد. با 
اين کار آن ها را با آداب  و رســوم و سنت های 
متفاوتی که در خانواده تان وجود دارد، آشــنا 
می کنيــد. گفتن داســتان در مــورد اعضای 
خانــواده کمک خواهد کرد کــه آن ها اصل و 

نسب خود را بهتر درک کنند.

3. بر مهارت هاي کلامی مي افزايد
خواندن داســتان  به فرزندان شــما کمک می کند با زبان و 
همچنين کلمه ها و عبارت های جديد آشــنا شــوند. اين راهی 
عالی برای تعليم فرزندان شــما در حيطــة کلمه های جديد و 

تلفظ درست است.

4. مهارت های گوش دادن را بهبود می بخشد
اغلب کودکان توجه پايينی دارند و تمرکز طولانی مدت روی 
چيزی برايشان دشوار است. همچنين، کودکان بيشتر صحبت 
می کنند تــا گوش دهند. داســتان گويی برای بچه ها ســبب 
می شود آن ها نه تنها توجه بيشتری به خرج دهند، بلکه مشتاق 

گوش دادن و درک موضوع باشند.

5. خلاقیت و قدرت تخیل را ارتقا می دهد
گوش دادن به داســتان به کودک کمک می کند شخصيت ها، 
مکان ها، طرح ها و غيره را، به جای ديدن در يک محيط بصری 
واقعی، تصور کند. اين کار خلاقيت و تخيلش را افزايش می دهد 

صحبت کنيد يا حتی اتفاقی را کــه در آن روز برای کودکتان 
افتاده است، با شــخصيت های متفاوت )عروسک ها، خودروها، 
به صورت  و...(  انگشــتان دســت  حيوانــات، 
داستانی بيان کنيد. گفتن داستان برای 
بــرای کودکان  بچه ها، مخصوصاً 
پيش دبستانی و مهد کودک، تأثير 

قابل توجهی بر آن ها دارد. 
همان طــور که قبلًا هم اشــاره 
شد، داســتان گفتن تنها 

اين کار آن ها را با آداب  و رســوم و سنت های 
متفاوتی که در خانواده تان وجود دارد، آشــنا 
می کنيــد. گفتن داســتان در مــورد اعضای 
خانــواده کمک خواهد کرد کــه آن ها اصل و 

نسب خود را بهتر درک کنند.

همچنين کلمه ها و عبارت های جديد آشــنا شــوند. اين راهی 
عالی برای تعليم فرزندان شــما در حيطــة کلمه های جديد و 

تلفظ درست است.

چيزی برايشان دشوار است. همچنين، کودکان بيشتر صحبت 
می کنند تــا گوش دهند. داســتان گويی برای بچه ها ســبب 
می شود آن ها نه تنها توجه بيشتری به خرج دهند، بلکه مشتاق 

گوش دادن و درک موضوع باشند.

مکان ها، طرح ها و غيره را، به جای ديدن در يک محيط بصری 
واقعی، تصور کند. اين کار خلاقيت و تخيلش را افزايش می دهد 

بچه ها در سراسر 
جهان گوش دادن 

به داستان ها را 
دوست دارند. آن ها 
می خواهند دربارة 

شخصیت های مورد 
علاقة خود بیشتر 

بدانند و غالـباً 
می کوشند از آن ها 

تقلید کنند
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و ذهن او را در پرورش ايده ها و تفکر آزادانه ياری می دهد.

6. برای بهبود حافظه ابزاري عالي است
با استفاده از ايده های هوشمندانة خاص می توانيد از داستان 
برای کمک به افزايش حافظه فرزندتان اســتفاده کنيد. پس از 
خواندن داستان، می توانيد از او بخواهيد پس از چند روز آن را 
تکرار کند. شما می توانيد به طور متناوب از او بخواهيد داستان 
را تا جايی که تاکنون اتفاق افتاده اســت، توضيح دهد. اين راه 

جالبی برای افزايش حافظه و تشويق تمرکز است.

7. افق شناخت را گسترش مي دهد
کودکان ممکن است هيچ گاه در معرض فرهنگ های مختلف 
قرار نگيرند و شــانس ديدن کشورهای گوناگون جهان را پيدا 
نکننــد. از طريق داســتان، شــما می توانيد 
کودکتان را با مکان ها و فرهنگ های سراســر 
جهان آشنا ســازيد. بکوشــيد داستان هايی 
مناسب از کشورها و فرهنگ های ديگر بيابيد 
تا به کودک خود در درک گسترة وسيع تری از 

جهان کمک کنيد.

8. تربیت علمی را آسان تر مي كند
داســتان گويی برای کودکان ســنگ بنای 
يادگيری علمی آنان است. بسياری از کودکان 
عادت دارند، از طريق قرارگرفتن بر موجی که 
در معرضش قرار می گيرند، ياد بگيرند؛ بدون 
اينکه موضوع را درک کنند. داســتان گويی، 
به عنوان فعاليتــی منظم، می تواند به کودکان 
کمــک کند از خواندن لذت بيشــتری ببرند. 
در اين صورت، آن ها بــه يادگيری موضوع ها 
مشتاق تر می شوند. گاهی آموزش موضوع های مدرسه در قالب 
داستانی جالب ترفند بهتری است )برای مثال، يک درس تاريخ 
می تواند به يک داستان تاريخی جالب تبديل شود( و می تواند به 

آن ها کمک کند کنجکاوی بيشتری داشته باشند.

9.  برتوان ارتباط و تعامل بهتر مي افزايد
گاهــی بچه ها از ســؤال کردن پرهيز می کننــد و در طرح 
ســؤال مردد هســتند؛ حتی اگر ذهنشــان پر از کنجکاوی 
باشد. داســتان گويی به کودکان کمک می کند هنر پرسيدن 
ســؤال های درســت را به منظور کســب آگاهی و يادگيری 
بياموزنــد. همچنين به آن ها ياد می دهد که چگونه می توان با 
داشتن اعتمادبه نفس يک مکالمة کامل برقرار کرد. خواندن و 
گوش دادن منظم می تواند آن ها را به ســخنرانان بهتری نيز 

تبديل کند.
10. فرد را در مواجهة آســان با موقعیت های 

دشوار كمك مي كند
قرارگرفتن در شــرايط پيچيده ممکن است باعث سردرگمی 
کودکان شــود. داســتان هايی دربارة شــخصيت هايی که در 
موقعيت های دشــوار قرار دارند، می توانــد به آن ها کمک کند 
كه اين مفهوم را بهتر درک کنند. از داســتان ها بهره بگيريد و 
کودکان را آموزش دهيد که بدانند درد و رنج نيز، همانند شادی 
و زمان های خوشــی، بخشی از زندگی هســتند. داستان های 
مناسب می توانند به فرزند شما کمک کنند با زندگی در شرايط 

مختلف آشنا شود.

 رويکرد درست داستان گويی
به موازات اصل داســتان گويی، اطمينان از صحت انجام اين 
کار نيز مهم اســت. شــش نکتة زير به شما کمک می کنند به 

داستان گوی بهتری تبديل شويد:
 طول داستان

داســتان نبايد خيلی کوتاه يا خيلی طولانی باشــد. داستان 
کوتاه ممکن اســت قادر به ارائة پيام به درستی نباشد، در حالی 
که داستان طولانی هم ممکن است خسته کننده باشد و باعث 

بی علاقگی و بی ميلی شود.
 شرايط راحت

مکان راحتی را برای خواندن داستان انتخاب کنيد. اين مکان بايد 
خلق وخو و روحيات مناسب برای داستان گويی را پشتيبانی کند.

 مقدمة مناسب
اگر از حافظه تان داستان می گوييد، اجازه دهيد فرزندتان بداند 
که داستان را از چه کسی يا کجا شنيده ايد. به آن ها بگوييد که 
چرا اين داستان در ذهنتان جای گرفته است، چرا آن را انتخاب 
کرده ايد و چگونه به آن ها کمک خواهد کرد. سعی کنيد از ابتدا 

علاقه ای خاص ايجاد کنيد.
 حرکت های مناسب

هنگام روايت داستان، از حرکت های دست و صورت استفاده کنيد. 
همچنين می توانيد از صداهای متفاوت بهره بگيريد يا از فرزندتان 

بخواهيد که او اين کار را انجام دهد تا داستان جالب تر شود.
 با صدای رسا اما با طمأنینه

اطمينان حاصل کنيد که با صدای بلند ســخن می گوييد، اما 
با سرعت کم. صدای شما بايد بتواند نوعی از احساسات درست 
را، همانند چيزی که در داستان آمده است، نشان دهد. صدای 
خود و لحن آن را بر اســاس نياز داستان تغيير دهيد و از مکث 

در مکان های مناسب استفاده کنيد.
 فرزندانتان را درگیر قصه کنید و بازی دهید

ســعی کنيد فرزندان خود را با استفاده از عبارت های مناسب 
يا با سؤا ل هايی مانند »می دونی؟« بيشتر درگير قصه کنيد و از 

آن ها بخواهيد پيام را از طريق داستان پيگيری کنند.
نکته: بخشــی از مســئوليت شــما به عنوان پدر يا مادر اين 
اســت که به کودک کمک کنيد، داســتان خودش را بگويد و 

هنگام روايت 
داستان، از 
حرکت های دست 
و صورت استفاده 
کنید. همچنین 
می توانید از 
صداهای متفاوت 
بهره بگیريد 
يا از فرزندتان 
بخواهید که او 
اين کار را انجام 
دهد تا داستان 
جالب تر شود
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ديدگاه هايش را در قالب داستان بيان کند. يکی از راه های مفيد 
در اين زمينه استفاده از »داستان مصور« يا »کميک استريپ« 
اســت. در اين داســتان گويی مصور کودک می تواند داســتان 
خودش را با الهام گرفتن از تصوير در پيرابند)کادر(ها بنويســد. 
ضمن اينکه خودش می تواند داســتانش را در قالب نقاشی در 
چند کادر دنباله دار بکشد و متن داستان و گفت و گو شخصيت ها 

را در هر پيرابند، به آن اضافه کند.
اين تمرين برای همة ســن ها مفيد است و می تواند سرگرمی 
فوق العاده ای برای رشــد خلاقيت و ابراز درونيات کودک شما 
باشد. اگر کودک صرفاً مصرف کنندة توليدات رسانه ای باشد، به 
فردی منفعل تبديل می شــود که تفکر انتقادی ضعيفی دارد و 

خلاقيت او طی زمان خاموش می شود.
 بــه کــودکان کمک کنیــم بــرای توانايی های 

تصويرپردازی شان ارزش قائل شوند
بــه آن ها بگوييم: »اگر بخواهی اين کتــاب را به صورت فيلم 
درآوری، تصوراتت چه چيزهايی هستند؟ آيا می توانی هر چه را 

که انتخاب می کنی، در ذهنت به تصوير درآوری؟
قبل از آنکه به گردش برويم )قبل از ديدن اين فيلم ويدئو، يا 
قبل از رفتن به مســافرت(، دوست دارم تصويرهای جايی را که 
می خواهيم برويم، برايم توصيف کنی. آيا می توانی آنچه را الان 

برايم توصيف کردی، به شيوة ديگری تصور کنی؟
می توانم ببينم که چطور از توانايی های تخيلت می توانی برای 
انجام  کارهای هنری اســتفاده کنی )يک طرح علمی مبتکرانه، 
يک راه حل خلاقانه و ...(. قدرت تخيلت خيلی قوی است، از آن 

استفاده کن.«

مطالعة کتاب مســاوی با تفکــر در نظر گرفته 
می شود. به اين معنا که کتاب بخوانيد تا متفکر و دانا شويد. 

اما آيا به صرف کتاب خواندن، ما متفکر و دانا می شــويم؟ برای 
پاســخ به اين سؤال بايد بين دو تفکر سطح بالا و سطح پايين 

تمايز قائل شويم:
é تفکر سطح پايین: آگاهی از اطلاعات، فهميدن اطلاعات 

و کاربرد اطلاعات؛
é تفکر ســطح بالا: تفکيک اطلاعــات، ترکيب اطلاعات 
)آفرينش چيز جديدی از اطلاعات قبلی( و ارزشيابی اطلاعات 

)انديشه کردن دربارة درستی و نادرستی اطلاعات(.

 سخن پايانی: آيا به صرف کتاب خواندن می توان 
تفکر سطح بالا داشت؟

کودک و بزرگ ســال تا زمانــی که نتوانند از 
مطالعات خود ترکيب جديدی درســت کنند، 
نگاهی جديــد و تفکری جديــد خلق کنند، 
يا دربارة درســتی و نادرســتی اطلاعاتی که از 
کتاب ها می خوانند فکر کنند و آن ها را ارزشيابی 
کننــد، در همــان مرحلة تفکر ســطح پايين 
هســتند. ما با تماشای پويانمايی )انيميشن( و 
فيلم هم می توانيم به تفکر سطح پايين دست 
يابيم. زمانی که نتوانيم از آنچه می خوانيم نگاهی 
جديد خلق کنيم و تا زمانی که نتوانيم اطلاعاتی 
را که دريافــت می کنيم ارزيابی کنيم، به تفکر 
سطح بالا دست نمی يابيم. هر فعاليتی که ما در 

آن منفعل باشيم تفکر سطح پايين است.
اما زمانی که ما دربارة اطلاعات دريافتی و درستی و نادرستی 
آن ها انديشــه کرديم، بــه معنای واقعی کلمــه در حال تفکر 
هستيم. بنابراين در اين مسير نه تنها کتاب که فيلم و پويانمايی 
هــم می تواند به ما و کودکان کمک کند تا به تفکر ســطح بالا 
دست يابيم. زمانی که به اين سطح از تفکر برای خواندن کتاب 
می رســيم، روحية پرسشــگری و درک عميق مفاهيم در ما و 

فرزندانمان تقويت خواهد شد.

 پی نوشت
1. http://sorsore.com/

 منابع
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برای والدين. انتشارات سخنوران. تهران.
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زمانی که نتوانیم 
از آنچه می خوانیم 
نگاهی جديد خلق 
کنیم و تا زمانی که 

نتوانیم اطلاعاتی 
را که دريافت 

می کنیم ارزيابی 
کنیم، به تفکر 

سطح بالا دست 
نمی يابیم
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قــــرآن
در خانه و مدرسه  

 لطفاً از فعالیت هايی كــه در زمینة قرآن و عترت 
داشتید بفرمايید.

  با تشكر از شــما، من مواردي را كه ما در حوزة خانواده و 
قرآن به آن مي پردازيــم خدمتتان عرض كنم.  ما  در معاونت 
پرورشــي تنها ادارة کلی هســتيم که داريم يک کار تعاملی با 
اوليــا انجام می دهيم؛ يعني هم به آن ها نقش می دهيم و هم از 
آن ها خواهش می کنيم به کمک ما بيايند. ثانياً شــعار اصلی ما 
مردمی سازی فعاليت های قرآن و عترت است و بايد ببينيم  اين 
کار کجاها نمود دارد. ســال های گذشته مسابقات در مدارس 
برگزار نمی شد يعني كل مدرسه از مسابقات خبر دار نمي شدند، 
بلكه گاهی مدير مدرسه  دانش آموزي را می شناخت و می گفت 
اين دانش آموز در مسابقه قرائت يا حفظ قرآن شرکت کند،  اما 
الن همه  مي توانند در سامانه ثبت نام کنند، ما دو سامانه داريم؛  
يكــي سامانه پادا برای دانش آموزان و ديگري سامانه سیدا 

برای معلمان.

 برنامة شما برای سال آينده چیست؟
 در ســامانه پادا قبلًا فقط برنامه هاي آموزشی بود اما الن 
پرورشــی هم اضافه شده است. در اين سامانه فقط آزمون اداره 
کل قرآن و عترت فعال است. اسم بقيه بخش ها  هم هست اما 
داخلش چيزی نيست و فعال نيست پس وقتی دانش آموز وارد  
قسمت پرورشی  وبگاه می شود وارد قرآن و عترت می شود و هر 
کدام از فعاليت ها را اعم از هيئت مذهبی، مسابقات، گفتمان 
دينــی و دارالقرآن ها را می بينيد. حــالا مثلًا می خواهد 

در هيئت مذهبی ثبت نام کند؛ وارد می شــود و توانمندی خود 
را اعم از مداحی، تبليغات،  ســخنرانی، آموزشی، فيلم برداری، 
پلاکارد و … انتخاب و اعــلام آمادگی می کند. بنابراين مدير 
زمانی که با داشــبورد شــخصی خودش وارد سامانه می شود 
اســامي دانش آموزانی  را که در هيئت مذهبی ثبت نام کرده اند  
به همراه توانمندی آن ها می بينيد. مثلًا می بينيد ۵۰ نفر برای 
فعاليت های مذهبی ثبت نام کرده اند،  حالا مي تواند از بين آن ها، 
با توجه به شناختی که نسبت به دانش آموزان دارد، يك نفر را 
به عنوان مديــر هيئت انتخاب کند. اين دانش آموز مدير هيئت 
مذهبی مدرسه می شود و اجازه پيدا مي كندکه تيمش را انتخاب 
کند و 5 ســرتيم برای کارگروه ها انتخاب می کند. مثلًا يک نفر 
سرتيم  هم مسئول نماز مدرسه می شود و از بين افراد باقی مانده 
5 نفــر را برای تيمش انتخاب می کند به عنوان خادم الصلاه، و 
اينها همه مسئول برگزاري نماز مدرسه می شوند.  اينجاست كه 
می توانيم برای برگزاری نماز از ظرفيت اوليا هم استفاده کنيم. 
اين کارکردهای فعلي ســامانه است. براي شركت در مسابقات 
دانش آموزان در سامانه ثبت نام می کنند و آزمون های سراسری 
و کتبی می دهند. البته بعضی رشته ها کتبی نيست؛ مثل رشتة 
قرائت، حفظ، اذان و مداحی. در اين رشته ها دانش آموز در خانه 
از خودش فايل صوتی می گيرد و در داشبورد خودش می گذارد. 
پس از اين مرحله مدير مدرســه بــه خانواده هايي که در حوزة 
داوری اين مسابقات توانمندی دارند، اجازة دسترسی می دهد تا 
فايل های بچه ها را در زمينة توانمندی هايشان داوری کند. اين 
همان مردمی سازی است که ما به اولياي بچه ها نقش می دهيم 

در گفت و گو با  ميكائيل باقری
مديركل دفتر قرآن ، عترت  و نماز وزارت آموزش و پرورش

 فاطمه فروغي
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تا کار بچه ها را داوری کنند. 
ما معتقديم که آموزش و پرورش به تنهايی نمی تواند کارهايش 
را انجام دهد. يکی از سياست ها و شعارهای چرخشی ما تقليل 
يا تجميع يا تلفيق فعاليت هاست. مثلًا مسابقات هشت گانه شده 
۱۲۰ گانــه. می گوييم چه نيازی اســت که همه اين فعاليت ها 
باشــد يا برعكس، ما ســال گذشــته ۲۹۰ فعاليت در معاونت 
پرورشــی داشــتيم، اين ها را به زير ۱۰۰ رســانديم، پس هم 
تجميع کرده ايم و هم مدير مدرسه را مخيّر کرده ايم که خودش 
با توجه به امكانات و نيازها و شــرايط مدرســه اش مسابقات را 
هدايت کند. پس اوليــا اولًا در برگزاری مســابقات می توانند 
نقش داشته باشند و ثانياً در شرايطی که بچه ها غرق در شبهه 
هستند به آن ها كمك كنند. در گذشته می گفتيم دانش آموز از 
معلم اثر می پذيرد ولي الن واقعاً اين نيســت و بچه ها از فضای 
مجازی هم اثر می پذيرند. شــايد معلــم و خانواده  در رده های 
چهارم و پنجم قرار گرفته باشند. پس ما بايد در فضای مجازی 
بچه ها را مديريت کنيم، نــه اينكه آن ها را ممنوع کنيم. چون 
بچه هــا اکثر فعاليت های علمی و بازی و آموزشــی و … را از 
اين فضا می گيرند، از اوليا می خواهيم بر اساس توانمندی شان 
وارد مدرســه شوند و در طرح »چون و چرا« به ما کمک کنند. 
روشش اين اســت که دانش آموز در سامانه پادا وارد می شود و 
سؤالاتی  را که در ذهنش دارد ثبت می کند؛ سؤالاتی که با آن 
چيزی که ما فکر می کنيم متفاوت اســت.  مثلًا گاهي ما داريم 
بچه را با قرآن آشــنا می کنيم ولي  او با اصل شــناخت قرآن 
مشــکل دارد، يا مشکل ندارد ولي  ســؤال دارد. لذا ما به دليل 
اينکه نمی توانيم به تنهايی پاسخگوی سؤال بچه ها باشيم در اين 
زمينه از اوليا کمک می گيريم. مدير مدرســه سؤالات را جمع 
می کند و فراوانی توحيدی، اعتقادی، علمی، اقتصادی، سياسی 
و … آن ها را مشــخص می کند و از اوليا می خواهد که با توجه 
به توانمندی شان به سؤالات پاسخ دهند. معمولًا بچه ها با کسی 
که از بيرون وارد مدرسه می شود به دليل ادبيات و بيان و حتي 
پوشش متفاوتش بيشتر گوش می کنند تا به معلم خودشان كه 
تکراری صحبت مي کند. ثانياً يکی از فعاليت های ما در مدرسه 
اين مســابقات است. چرا مســابقات متقاضی زياد دارد؟ چون 
رقابتی و انگيزه بخش اســت. بچه ها رقابت می کنند و خودشان 

را در پله های بالاتر می بينند. آموزشگاه، 
منطقه، استان و کشور و فرايند 
قرار دارند و چون  كارجذابيت 
زيــاد  آن  از  بچه هــا  دارد 

اســتقبال می کنند. در همين مسابقات ما آمديم 
يکی از مسابقات را خانوادگی کرديم که البته به اين كارنياز 

بود. رشته احکام را خانوادگي كرديم چون اگر اعضاي خانواده ای 
مثلًا حافظ قرآن نباشــند يا قاری نباشند يا نهج البلاغه ندانند 
مشــکلی نيست اما اگر احکام را ندانند خودشان و بچه هايشان 

دچار مشکل می شوند.
ما مســابقات احكام را به صــورت خانوادگی انجام می دهيم. 

اينکه شــما فرموديد محتوای کتاب درســی، 
البته بايد از سازمان پژوهش هم يک گلايه ای 
بکنيم، ما گفتيــم می خواهيم همه را از کتاب 
درسی استخراج کنيم، شــما يکی از تعاريف  
مــا را پيــدا نمی کنيــد که از کتاب درســی 
استخراج نشده باشد، حتی در  رشته قرائت. الن 
صفحه اصلی شــاد را  كه باز کنيد چه می آيد؟ 
کتب درسی، محتوای قرآن و عترت و نماز. وقتی 
وارد رشته های مسابقات می شويد می بينيد همه 

مطالب از کتب درسی گرفته شده است.  بچه هــا اکثر فعاليت های علمی و بازی و آموزشــی و … را از بچه هــا اکثر فعاليت های علمی و بازی و آموزشــی و … را از 
اين فضا می گيرند، از اوليا می خواهيم بر اساس توانمندی شان اين فضا می گيرند، از اوليا می خواهيم بر اساس توانمندی شان 
وارد مدرســه شوند و در طرح »چون و چرا« به ما کمک کنند. وارد مدرســه شوند و در طرح »چون و چرا« به ما کمک کنند. 
روشش اين اســت که دانش آموز در سامانه پادا وارد می شود و روشش اين اســت که دانش آموز در سامانه پادا وارد می شود و 
سؤالاتی  را که در ذهنش دارد ثبت می کند؛ سؤالاتی که با آن سؤالاتی  را که در ذهنش دارد ثبت می کند؛ سؤالاتی که با آن 
چيزی که ما فکر می کنيم متفاوت اســت.  مثلًا گاهي ما داريم چيزی که ما فکر می کنيم متفاوت اســت.  مثلًا گاهي ما داريم 
بچه را با قرآن آشــنا می کنيم ولي  او با اصل شــناخت قرآن بچه را با قرآن آشــنا می کنيم ولي  او با اصل شــناخت قرآن 
مشــکل دارد، يا مشکل ندارد ولي  ســؤال دارد. لذا ما به دليل مشــکل دارد، يا مشکل ندارد ولي  ســؤال دارد. لذا ما به دليل 
اينکه نمی توانيم به تنهايی پاسخگوی سؤال بچه ها باشيم در اين اينکه نمی توانيم به تنهايی پاسخگوی سؤال بچه ها باشيم در اين 
زمينه از اوليا کمک می گيريم. مدير مدرســه سؤالات را جمع زمينه از اوليا کمک می گيريم. مدير مدرســه سؤالات را جمع 
می کند و فراوانی توحيدی، اعتقادی، علمی، اقتصادی، سياسی می کند و فراوانی توحيدی، اعتقادی، علمی، اقتصادی، سياسی 
و … آن ها را مشــخص می کند و از اوليا می خواهد که با توجه و … آن ها را مشــخص می کند و از اوليا می خواهد که با توجه 
به توانمندی شان به سؤالات پاسخ دهند. معمولًا بچه ها با کسی به توانمندی شان به سؤالات پاسخ دهند. معمولًا بچه ها با کسی 
که از بيرون وارد مدرسه می شود به دليل ادبيات و بيان و حتي که از بيرون وارد مدرسه می شود به دليل ادبيات و بيان و حتي 
پوشش متفاوتش بيشتر گوش می کنند تا به معلم خودشان كه پوشش متفاوتش بيشتر گوش می کنند تا به معلم خودشان كه 
تکراری صحبت مي کند. ثانياً يکی از فعاليت های ما در مدرسه تکراری صحبت مي کند. ثانياً يکی از فعاليت های ما در مدرسه 
اين مســابقات است. چرا مســابقات متقاضی زياد دارد؟ چون اين مســابقات است. چرا مســابقات متقاضی زياد دارد؟ چون 
رقابتی و انگيزه بخش اســت. بچه ها رقابت می کنند و خودشان رقابتی و انگيزه بخش اســت. بچه ها رقابت می کنند و خودشان 

را در پله های بالاتر می بينند. آموزشگاه، 
منطقه، استان و کشور و فرايند 
قرار دارند و چون  كارجذابيت 
زيــاد  آن  از  بچه هــا  دارد 

مطالب از کتب درسی گرفته شده است. 

معتقديم که 
آموزش و پرورش 

به تنهايی نمی تواند 
کارهايش را 

انجام دهد. يکی 
از سیاست ها و 

شعارهای چرخشی 
ما تقلیل يا 

تجمیع يا تلفیق 
فعالیت هاست
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مثلًا صحيفة پاية هفتم را اينجا بارگيري 
)دانلود( می کنم. در صفحة دوم نوشــته 
است كه اين مطابق درس دوم پيام های 

آسمانی پايه هفتم چيست؟. درس دوم 
پايه هفتم چی هست؟ استعانت از 
خداست. ما در همين درس از دعای 
هشــتم يا پانزدهم صحيفه را، اگر 

اشتباه نکنم، توضيح و يک محتوای 
تکميلی به آن داده ايم، در همه درس ها 

اين کار را کرده ايم حتی در رشته قرائت. 
اينکه بر رشته قرائت تأکيد می کنم به اين 

دليل است که خيلی سخت بود که ما از داخل 
کتاب درسی آياتی پيدا کنيم که قاری های مصری 

خوانده اند. مثلًا در کتاب درسی پايه هفتم اين سوره ها هست. 
حتی وبگاه هاي خارجی را گشــتيم تا تلاوت هاي 
قاريان مصری را  که تلاوتشان هم منطبق با تارهای 
صوتی بچه هاست پيدا کنيم. اين كار هم منطبق با 
ذائقة دانش آموز است و هم قاری مقبول و محبوب 
اوســت. حتی احکام را که عرض کردم خانوادگی 
است وصل کرديم به کتاب درسی؛ يعنی يک تيم را 
گذاشتيم که همه کتاب های درسی را بررسی کنند، 
هر جا که احکام در آن آمده مثل وضو، غسل، نماز، 
مسجد و نماز جماعت و … همه را به اين درس 
وصل کرديم. گفتيم وقتی رمزينه هر کتاب درسی 
را باز کردند بيايند در فضای ديگری که ما آنجا پويانمايي و محتوا 
داريم. کتاب محتوای مسابقات احکام را در آنجا براساس سؤال 
درسی بارگذاری کرديم.  اكنون يک مسابقات احکامی در حال 

برگزاری اســت بر اساس کتاب 
درسی به همراه محتوای مکمل 
که شامل همه احکام است؛ مثلًا 
در جايی از کتاب درسی فقط وضو 
گرفتن را توضيح داده اما ما در 
محتوای مکمل همه احکام وضو 
را آورده ايم. مسابقات هم دختر-
مادری و پســر-پدری اســت. اين 
دختر خانم با مــادرش اين محتوا را 
می خوانند و آن آقا پســر هم با پدرش. 
در روز مسابقه در خانه می نشينند و با هم 
به صورت مشــارکتی به اين سؤالات پاسخ 
می دهند. بعد که مســابقه را انجام دادند با هم يکی از 
اعمال نماز را انجام می دهنــد و فيلم می گيرند، اين فيلم را 

برای مدرسه مي فرستند. اين مرحلة عملی مسابقه است.

 يعنی شما هم عملی داريد و  هم نظري
 بله؛ يعنی مســابقه کتبــی را روز امتحان می دهند،  و به 
آن هامی دهيم که يک موضوع متناســب جنسيتی را هم انجام 
دهند و فايل فيلمش را ارســال کنند. اوليا از طرفی در مسابقه 
شــرکت کرده اند و از طرف ديگر اوليای ديگری به عنوان داور، 
داوری مسابقات را انجام می دهند. در سامانة نورينو1 فضايی را 
باز می کنيم که اولياي بزرگوار به صورت جهادی اعلام آمادگی 
کنند جهت نظارت بر کار ما. براي اين كار به آن ها دسترســی 
می دهيم که مثلًا بر کار نماز، قرآن و ... نظارت کند و در سامانه 
اعــلام کنند يا حتی آموزش دهند. در خيلی از مدارس ما الن 
اوليا وارد مدرسه می شوند و همين آموزش عملی نماز را انجام 
می دهند. ما در بحث نماز يک فعاليت داريم که مسابقه نيست 
بلکه آموزش است، به عنوان »آموزش عملی نماز«. امسال اين 
را وصل کرديم به کتاب درســی که هر کجای کتاب درســی 
احکام بود عملی اش را هم همان جا آموزش دهيم، ولی از اولياي 
دانش آمــوزان، در صورتی که آمادگی دارند، کمک بگيريم. ما 
يک فرايند »نور چشم« داريم برای نماز که اين فرايند از مدرسه 
تا کشــور ادامه دارد. يک اجلاس نمــاز در اين فرايند طراحی 
کرديم که ســه مرحله دارد؛ منطقه ای، اســتانی و کشوری. در 
اين اجلاس نماز قرار اســت از اولياي فعــال در حوزة نماز در 
منطقه اوليا مدارس، در اســتان منتخبين اســتان و در کشور 
هم منتخبين کشــور تجليل کنيم. ما در پايان ارديبهشت ماه 
در مرحلة کشــوری، خانوادة برتری را که در نماز فعال بوده و 
به مــا کمک کرده را معرفی خواهيم كرد. مرحله منطقه ای در 
بهمن ماه و مرحله استانی هم تا پايان فروردين انجام می شود.

 پی نوشت
1.pada.medu.ir

در سامانة نورينو 
فضايی را باز 
می کنیم که 
اولیاي بزرگوار به 
صورت جهادی 
اعلام آمادگی 
کنند براي  
نظارت بر کار ما

مثلًا صحيفة پاية هفتم را اينجا بارگيري 
)دانلود( می کنم. در صفحة دوم نوشــته 
است كه اين مطابق درس دوم پيام های 

آسمانی پايه هفتم چيست؟. درس دوم 
پايه هفتم چی هست؟ استعانت از 
خداست. ما در همين درس از دعای 
هشــتم يا پانزدهم صحيفه را، اگر 

اشتباه نکنم، توضيح و يک محتوای 
تکميلی به آن داده ايم، در همه درس ها 

اين کار را کرده ايم حتی در رشته قرائت. 
اينکه بر رشته قرائت تأکيد می کنم به اين 

دليل است که خيلی سخت بود که ما از داخل 
کتاب درسی آياتی پيدا کنيم که قاری های مصری 

برگزاری اســت بر اساس کتاب 
درسی به همراه محتوای مکمل 
که شامل همه احکام است؛ مثلًا 
در جايی از کتاب درسی فقط وضو 
گرفتن را توضيح داده اما ما در 
محتوای مکمل همه احکام وضو 
را آورده ايم. مسابقات هم دختر-

مادری و پســر-پدری اســت. اين 
دختر خانم با مــادرش اين محتوا را 
می خوانند و آن آقا پســر هم با پدرش. 
در روز مسابقه در خانه می نشينند و با هم 
به صورت مشــارکتی به اين سؤالات پاسخ 
می دهند. بعد که مســابقه را انجام دادند با هم يکی از 
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گاهی اوقات والدین از روش‌ درســت مواجهه با علاقه‌مندی‌ها 
و استعداد‌های فرزند یا فرزندانشان اطلاع ندارند و در عین حال 
می‌کوشــند در فعالیت‌هایی که کــودکان آن‌ها انجام می‌دهند 
مشــارکت داشته باشند، و یا دست‌کم به آن‌ها هم‌فکری بدهند 

و کمک کنند. 
بیشــتر والدین فکر می‌کنند راه پرورش استعداد‌های نهفتة 
فرزندانشــان فقط تشویق کردن آن‌هاست. البته تردیدی وجود 
ندارد که تشــویق و ایجاد انگیزه، زمینه‌ساز موفقیت‌های بزرگ 
است. اما همین تشویق‌ها در صورتی که با مدیریت درست انجام 
نشــود چه بسا اثر تخریبی داشته باشد و به روح و روان کودک 
آســیب رســاند. حتماً دیده‌اید که برخی از والدین برای خوب 
درس خواندن یا فعالیت‌هایی که توقع دارند فرزندشــان انجام 
بدهد، به او قول‌هایی می‌دهند و برایش اسباب‌بازی‌ها و وسایل 
گران‌قیمت تهیه می‌کنند. این دسته از والدین، نداشتن برخی 
لوازم را برای کودک خود محدودیت می‌دانند و همواره ســعی 
می‌کنند تمامی وسایلی را که فرزندانشان از آن‌ها طلب می‌کنند 
در اختیارشــان بگذارند. این والدین از اینکه فرزندشان به دلیل 
نداشتن وسیله‌ای رنجیده شود هراس دارند. واقعیت این است که 
شکست و پیروزی در زندگی هر فردی وجود دارد و هر انسانی 
بارها و بارها شکســت را در زندگی خــود تجربه می‌کند. مرکز 
بررســی آثار مجلات رشد واحدی است که با هدف شناسایی و 
پرورش اســتعداد‌های دانش‌آموزان در دفتر انتشارات ‌و فناوري 
آموزشی تأسیس شده است. هر دانش‌آموزی که برای این مرکز 
اثری ادبی یا هنری ارســال کند از طرف کارشناسان این مرکز 
پاســخي تشویق‌آمیز دریافت می‌کند. ســپس کارشناسان این 
مرکز بدون پیشــداوری و اعمال‌نظر خاص اثر دریافت شــده را 
مورد بررســی ادبی، هنری و انتقادی قرار می‌دهند و دومین و 

آخرین پاســخ را  برای صاحب اثر ارسال می‌کنند و او را نسبت 
به نقاط قوت و ضعف اثرش آگاه می‌کنند. همچنین کارشناسان 
در صورت خلاقانه بودن آثار رســیده تعــدادی از آن‌ها را برای 
چاپ در مجلات دانش‌آموزی رشد انتخاب می‌کنند که به تدریج 

چاپ می‌شود.  
نکتة جالب توجه این اســت که بیشتر والدین هنگام تماس با 
مرکز بررســی آثار یا ارســال پیام به آن از طریق نامه و ایمیل، 
درخواســت چاپ داستان یا شعر فرزند خود را دارند. به عبارت 
دیگر آن‌ها فقط با هدف چاپ یکی از فعالیت‌های ادبی یا هنری 
فرزند‌ خود اثری را برای این مرکز ارسال کرده‌اند و حتی بر چاپ 
عکس فرزند خود در مجله اصــرار می‌کنند. که این امر به‌طور 

کلی در سیاست مجلات جایی ندارد. 
برخی از والدین با صرف هزینة شــخصی داستان فرزند خود 
را بــه صورت کتاب چــاپ می‌کنند و وقتــی از آن‌ها دربارة 
علت این کار ســؤال می‌شود، آن را تشــویق فرزندشان بیان 
می‌کنند. اما این والدین از آســیبی که از این طریق به فرزند 
خود می‌رسانند آگاهی ندارند و نمی‌دانند که حمایت بی‌چون‌ 
و چرا از کودکان در چنین مواردی مخرب اســت؛ زیرا کودک 
دچار اعتماد‌به‌نفس کاذب می‌شــود و آموزش‌پذیری او پایین 
می‌آید. پدران و مادران گرامی آگاه باشــند در هر فعالیتی که 
کودکشان نســبت به آن علاقه نشان می‌دهد یا استعداد دارد 
باید قبل از هر اقدام شتابزده‌ای، مثل چاپ داستان یا برگزاری 
نمایشــگاه نقاشی، در آن رشــته از علاقه‌مندی خود آموزش 
ببینند. همچنین، نباید نتیجه برایشــان اهمیت داشته باشد، 
بلکــه از اینکه کودک آن‌ها در فرایند یادگیری شــرکت کرده 
است، خرســند باشند و همین لذتی را که کودک از یادگیری 

درک می‌کند غنیمت بدانند. 

معرفی مركز بررسی آثار دانش‌آموزان دردفتر انتشارات و فناوری آموزشی

ادبی و هنریشناسايی استعدادهای
 معصومه خيرآبادي
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 اعظم گودرزي
متخصص آموزش و ارتقاي سلامت از دانشگاه تربيت مدرس

فلورايددرمانی
و نقش آن در پيشگيری
از پوسيـــدگـی دنـــدان

 فلورايد و روش هاي استفاده 
از آن

فلورايد چيست؟ فلورايد يك ماده 
طبيعي يا تركيب شــيميايي است 
كه باعث افزايــش مقاومت دندان ها 
در برابر پوســيدگي مي شــود. اين 
ماده معمولًا از راه آب آشــاميدني و 
كمتــر از آن با غذاهاي دريايي مثل 
ماهي و ميگــو، چاي، بعضي ميوه ها 
و ... به بدن انســان مي رسد. ميزان 
مناســب فلورايد در آب آشاميدني 
ppm 1/2 ـ 0/7 اســت. حداكثــر 
فوايد فلورايد زماني حاصل مي گردد 
كه فلورايد مورد نياز بدن از راه هاي 
مختلف )مثل مصرف دهان شويه، ژل 
و وارنيش فلورايــد، آب فلورايددار، 
خميردندان حــاوي فلورايد( تأمين 

گردد.

 روش هاي استفاده از فلورايد

فلورايددرمانی
و نقش آن در پيشگيری
از پوسيـــدگـی دنـــدان
و نقش آن در پيشگيری
از پوسيـــدگـی دنـــدان
و نقش آن در پيشگيری

الف. روش هاي موضعي
 دهان شويه سديم فلورايد

 خميردندان حاوي فلورايد
 ژل و وارنيش  فلورايد

نكته: برخي از تركيبات حاوي فلورايد با غلظت بالا، مثل ژل 
و وارنيش، بايد به تجويز دندان پزشك و يا بهداشت كار دهان و 

دندان به بيماران داده شود.

ب. روش هاي خوراكي
 افزودن فلورايد به  آب آشاميدني

 افزودن فلورايد به نمك، شير و ...
 استفاده از قرص و قطرة فلورايد )قرص و قطره فلورايد براي 
كودكان زير 12 ســال مؤثر است و بايد از سوي دندان پزشك 

تجويز شود(

كمبود فلورايد در بدن يكي از عوامل خطر ايجاد پوسيدگي در دندان هاي شيري و دائمي است. به علت 
پايين بودن فلورايد آب آشاميدني از حد مطلوب، در اكثر نقاط كشور پهناور جمهوري اسلامي ايران، وزارت بهداشت، 

درمان و آموزش پزشكي »وارنيش فلورايددرماني« را يك روش مؤثر، ايمن و آسان براي افزايش مقاومت دندان ها در برابر 
پوســيدگي مطرح كرده اســت. تأثير مثبت فلورايددرماني براي افزايش مقاومت دندان ها، موقعي به بهبود نيك شاخص 
پوسيدگي دندان ها در دندان هاي شيري و دائمي مي انجامد كه در كنار آن ساير عوامل ضدپوسيدگي دندان نيز، از طريق 

آموزش گروه هدف و تقويت خودمراقبتي از عوامل خطر در جمعيت تحت پوشش، با كيفيت مطلوبي ارائه شود.
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 نحوة تأثیر فلورايد بر دندان ها

مصرف فلورايد ســبب 
ورود آن به عاج و ميناي 
دندان هاي رويش نيافتــه 
مي شود و باعث استحكام 
دندان و افزايش مقاومت 
پوســيدگي  برابر  در  آن 

مي گردد.

فلورايد مصرفي به داخل بزاق 
ترشح مي شود كه اگرچه غلظت 
بزاقي آن كم اســت، غلظت آن 
دربُزَك )پــلاك( ميكروبي زياد 
بوده و سبب كاهش توليد اسيد 
مي شــود كه خود باعث كاهش 

پوسيدگي دنداني مي گردد.

مصــرف موضعــي فلورايد )دهان شــويه، 
خميردندان، ژل، وارنيش و ...( باعث ورود آن 
به ســاختمان دندان شده و در محكم شدن 
ساختمان دندان مؤثر اســت. فلورايد باعث 
كاهش بروز پوسيدگي در دندان هاي شيري 
به ميزان 50 ـ 40 درصــد و در داندان هاي 

دائمي به ميزان 60 ـ 50 درصد مي شود.

لازم به ذكر است، در صورتي كه امكان پذير باشد، افزودن فلورايد به آب آشامیدني 
جامعه مي تواند مؤثرترين روش براي پیشگیري از پوسیدگي دنداني باشد.

 وارنیش  فلورايد
مادة وارنيش  فلورايد به طور گســترده در جهان براي بيش از 30 سال 
به عنوان يك مادة مؤثر جهت پيشــگيري از پوســيدگي دندان استفاده 
شده است. در كودكان استفاده از وارنيش  فلورايد در سال روشي ايمن، 
بي خطر، بدون درد و مؤثر در كاهش پوســيدگي است. وارنيش  فلورايد 
را دندان پزشك يا بهداشت كار دهان و دندان تجويز مي كند و به راحتي 
به وسيله برس هاي يك بارمصرف بايد بر روي دندان هاي كودك ماليده 
شــود. وارنيش هاي فلورايد غالباً باعث تغيير رنــگ دندان، به رنگ زرد 
مي گردد؛ اما اين امر موقتي است و با پاك شدن وارنيش از سطح دندان 

اين تغيير رنگ از بين مي رود.
برنامه وارنيش  فلورايددرماني از برنامه هاي مؤثر در پيشگيري از پوسيدگي 
دندان اســت. در اين برنامه فلورايد به صورت وارنيش بر روي دندان ها ماليده 

مي شــود كه باعث افزايش استحكام دندان ها و كمك به پيشگيري از 
پوسيدگي دندان مي گردد. اين خـدمت براي دانش آمـوزان ابتـدايي 

به صـورت  رايگان انجام مي شود و براي دريافت اين خدمت، با توجه 
به آمادگـي دانشگاه هاي علوم پزشكي 

در ارائــه اين خدمــت، اخذ 
رضايت والدين كافي است.

پوسيدگي دندان مي گردد. اين خـدمت براي دانش آمـوزان ابتـدايي 
به صـورت  رايگان انجام مي شود و براي دريافت اين خدمت، با توجه 

به آمادگـي دانشگاه هاي علوم پزشكي 
در ارائــه اين خدمــت، اخذ 

آموزش هاي قبل از وارنیش  
فلورايددرماني

كودكان بايد تغذيه مناسبي داشته باشند 
و به مقدار كافي آب بنوشــند، چرا كه پس 
از فلورايددرماني تا يك ســاعت نمي توانند 
چيزي بخورند و بياشامند. رنگ دندان ها پس 
از فلورايددرمانــي قدري تغيير  مي كند و به 
رنگ قهوه اي برنز و يا زرد و نارنجي درمي آيد 
كه البته موقتي است و پس از مدتي به حالت 

اوليه برمي گردد.
كودكاني كه وارنيش فلورايددرماني دريافت 
مي كننــد تا صبح روز پــس از درمان نبايد 
مسواك بزنند يا از نخ دندان استفاده كنند، 
چرا كه مســواك زدن و نخ دندان كشيدن 
زودهنگام پس از فلورايددرماني، باعث حذف 

اين ماده از سطح دندان ها مي گردد.

 جهت اثربخشــي ايــن ماده بايد 
حداقل دو بار در ســال از آن استفاده 
كرد )دندان پزشك بر حسب وضعيت 
دهان و دندان كودك فواصل استفاده 

از وارنيش را مي تواند تغيير دهد(.

 قبل از فلورايددرماني 
دندان هاي  وارنيــش  با 
به خوبي  بايــد  كودك 

مسواك زده شود.

 بعد از اســتفاده از 
تا  وارنيــش حداقل 2 
3 ســاعت از خوردن و 
پرهيز  بايد  آشــاميدن 

شود.

 كودك تا روز بعد نبايد 
نــخ دندان  يا  از مســواك 
اســتفاده كند تــا وارنيش 
زمان كافي را جهت تماس 

با دندان داشته باشد.

 نكات قابل توجه در استفاده از وارنیش  فلورايد
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روش‌های تربیت
اعتقادی، عبادی و اخلاقی فرزندان

ســاحت تربیت اعتقادی عبادی و اخلاقی بخشــی از جریان 
تربیــت رســمی و عمومی، و ناظــر به رشــد و تقویت مرتبه 
قابل‌قبولــی از جنبــه دینی و اخلاقی حیــات طیبه در وجود 
دانش‌آموزان اســت. اين ساحت شــامل همه تدابیر و اقداماتی 
اســت که بايد جهت پرورش ایمان و التزام آگاهانه و اختیاری 
دانش‌آموزان نســبت به مجموعه‌ای از باورها، ارزش‌ها، اعمال و 
صفات اعتقادی عبادی و اخلاقی و در راســتای تکوین و تعالی 
هویت دینی و اخلاقی ایشــان صورت ‌پذیرد. لذا قلمرو ساحت 
اعتقادی، عبادی و اخلاقی، ناظر به خودشناسی و معرفت نسبت 
به خداوند متعال، معــاد، نبوت و پذیرش ولایت رهبران دینی 

پیامبر)ص( و ائمه معصومین)ع( و پیروی از ایشان است.
خانواده یکی از مهم‌ترین ارکان تربیت، نقش مهمی در پرورش 
و تربیت فرزندان دارد و به‌عنوان اولین نهاد آموزشــی و تربیتی 
افراد محسوب می‌شود. از طرف دیگر تربیت یک موضوع و کار 
پیچیده‌ای اســت که نیاز به دانش و تخصــص ویژه‌ای دارد. از 
این‌رو غزالی تربیت را پس از پیامبری شــریف‌ترین کار آدمی 
خوانده است )غزالی، احیا، العلوم 1/35( و کانت فیلسوف غربی 
تربیت را بزرگ‌ترین و دشوارترین مسئله آدمی دانسته )کانت/ 
67( و افلاطــون هم بر آن بــوده که فنی عالی‌تر و مقدس‌تر از 

تربیت نیست )کاظم‌زاده ایرانشهر/ 1(.
برای  تربيت تعاریف بســیاری گفته شده است اما شاید یکی 
از تعاریفی که توسط پستالوزی بنیان‌گذار شیوه نوین تعلیمات 
ابتدایی در غرب است مناسب‌تر باشد و آن عبارت است از تربیت 
فرآیند رشــد طبیعی و تدریجی و هماهنگ همه استعدادها و 

نیروهای باارزش و گوهرین در انسان است )صدیق/ 1(.
از منظر شــهید مطهری، تربیت عبارت اســت از 

پرورش دادن، یعنی استعدادهای درونی‌ای را که بالقوه در یک 
شی موجود است به فعلیت درآوردن و ایجاد تعادل و هماهنگی 
میان آن‌ها تا از این راه متربی )دانش‌آموز( به حد اعلای کمال 

)خود( برسد )مطهری/ 43(.
در تربیت دینی مانند ســایر موضوعات تربیتی از روش‌های 
آموزشــی مختلفی برای تربیت فرزندان استفاده می‌شود اما با 
توجه به شــرایط ســنی دانش‌آموزان دورة اول ابتدایی بیشتر 
یادگیری آن‌ها متکی به حواس پنجگانه و عینی اســت و هنوز 
قدرت ذهنی و تجسم‌های انتزاعی مطالب در آن‌ها رشد نکرده 
و توســعه نیافته است لذا باید آموزش‌های عینی، مشاهده‌ای و 
غیرمستقیم برای تربیت دینی روي آورد. مهم‌ترین این روش‌ها 

به شرح ذیل ارائه می‌شود؛

1. انجام عملیِ مناسک دینی و احکام و امور اخلاقی 
توسط خود مربی

مؤثرتریــن روش غیرمســتقیم تربیت، روش عملی مســائل 
تربیتی توســط خود مربی است دعوت عملی به‌سوی خوبی‌ها 
از دعوت زبانی بسیار مؤثرتر و نتیجه‌بخش‌تر است و در روایات 
معصومین هم به آن تأکید شــده است »کونوا دعائ الناس بغير 
السنتکم«)كافي، جلد2،ص 78( مردم را به غیر از دعوت زبانی 
و بــا دعوت عملی به دين فرا بخوانیــد. امام صادق می‌فرمایند 
به‌وســیله عمل و رفتار پســندیده خود مردم را دعوت به‌سوی 

خوبی‌ها کنید و دعوت‌گر زبانی نباشد.
مثلًا برای احترام به والدین باید خود والدین به پدر و مادرشان 
احترام بگذارند و دست پدر و مادر خود را در حضور فرزندانشان 
ببوسند و یا کارهای آن‌ها را با رغبت و روی خوش انجام دهند، 

 زهره كريمي
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با والدين و مربيان که بچه ها را به راســتگويی تشويق می کنند 
خودشــان بايد عمــلًا از دروغگويی پرهيز کننــد و فرزندان و 

دانش آموزان اين موضوع را ببينند.

2. ايجاد ابهام
گاهــی مربی يا والدين برای انتقال پيــام تربيتی و اصلاحی خود 
صاحبان يک کار زشــت را که در مجلس و جلســه ای حضور دارند 
به صورت مبهم ذکر می کنند و نام کسی را به ميان نمی آورند؛ مثل 
اينکه بگويد »برخی از مردم دارای فلان صفت زشت اند و آنان چه بد 
مردمی هستند و سپس در تقبيح آن صفت يا کار ناشايسته به آن ها 
سخن بگويد و يا اينکه در حضور آنان دارندگان صفت متضاد با آن ها را 
تحسين و تمجيد کند مثلاً  بگويد: »بعضی افراد يا گروه ها دارای چنين 
ويژگی هستند و خوشا به حال آنان« از خصوصيات اين روش آن است 
که شنونده بر کنار از تأثيرات و نفوذ شخصيت ها و جمعيت های خاص 
در قضاوت خود، آزادانه، درباره زشتی و يا خوبی يک رفتار خاص به 
داوری می نشيند و نگاه خود را تنها به خود عمل معطوف می دارد و 

نسبت به وجود يا عدم آن در خود به درستی می انديشد.

3. تطبیق
در نقل داستان يا نمونه، گاهی منظور ارائة يک الگو است تا شخص 
وضعيت روحی و اخلاقی خود را با آن مورد تطبيق دهد و همسو کند و 
گاهی هم به منظور انتقال پيام و رساندن يک حقيقت اخلاقی و انسانی 
انجام می پذيرد. در صورت نخســت، کار تطبيق به عهده فرد يا گروه 
واگذار می شود و کار مربی صرفاً نشان دادن نمونه مناسب است ولی در 
صورت دوم نقل داستان با نمونه ابزاری برای انتقال پيام است و شخص 
مربی وضعيت رفتاری و منش شخصيت مورد تربيت خود را بر موضوع 
و محتوای آن تطبيق کرده و از اين طريق به او می فهماند که او نيز به 

آنچه در قصه آمده گرفتار است و بايد در وضع خود تجديدنظر کند.

4. مخاطب قراردادن شخص ثالث
از شــيوه های رايج اين نوع خطاب اين اســت که مربی برای 
رســاندن آراء و افکار تربيتی خود به شــخص يا گروه موردنظر 
خويش، روی سخن خويش را متوجه شخص سومی می کند و با 
اينکه در حقيقت مخاطب اصلی ديگرانند او را در ظاهر به عنوان 
مخاطب بر می گزيند. قرآن کريم نيز گاهی در خطاب های خود 
از اين روش ســود جسته است: برای نمونه می فرمايد به  سوی تو 
و پيشــينيان تو وحی کرديم که اگر شرک بورزی عملت را تباه 
خواهيم ســاخت و از زيانکاران خواهی بود. اين روش قرآن كريم  
با خطاب قرار دادن پيشــينيان در واقع مي خواهد به مردم امروز 
بگويد كه شــرك گناهي بزرگ است و مجازاتي سخت دارد؛ اما 

به طور غير مستقيم اين پيام را بيان مي فرمايد. 

 منبع:
كتاب راهنماي خانواده، مهدي بني خاني، انتشارات سپهر كس، 1401.
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 خانه اي مثل بهشت
يکی از آســيب هايی که امروزه دامن گير بسياری از خانواده ها 
شده اســت، »طلاق عاطفی« است. در اين کتاب به تبيين اين 
آســيب و بيان برخی نشانه های آن پرداخته شده است. ما برای 
اينکه خانه  ای مثل بهشت داشــته باشيم، به آرامش، دوستی و 
محبت در زندگی مشــترک و خانــواده نيازمنديم. اين آرامش، 
محبت و دوستی، جز با مهارت آموزی و تمرين به دست نمی آيد. 
نويسنده اين ســه مؤلفه را از آية 21اُم ســورة »روم« برگرفته  
و در بخش هــای مختلف به تبييــن آن می پردازد. همچنين، با 

بهره گيری از روايات معصومان )ع( 
و با هدف ايجاد آرامش و دوستی 
و محبــت در زندگــی، راهکارها 
و مهارت هايي کاربــردی را برای 
اعضــای خانواده به ويــژه زوجين 

بيان می کند

مؤلف: سید علیرضا تراشیون
ناشــر: دفتر نشــر معارف 

اسلامي
سال چاپ: 1400 

تلفن:021-66976871

 شما، فرزندتان و مدرســه: راهنمايی برای يافتن 
بهترين مسیر آموزش

فرزندانتان چه واکنشــی نســبت به معلمان خــود دارند؟ آيا 
مســئولان مدرســه متوجه قابليت های آن ها می شوند؟ والدين 
و کودکان ديگر چگونه هســتند؟ آيا فرزند شــما از پس موانع 
اجتماعــی جديد برخواهد آمد يا دچار لغزش و اشــتباه خواهد 
شــد؟ اين کتاب با موضوع »انتقال تجارب و شــيوه های جديد 
تعليم وتربيت برای والديــن و مربيان« درده فصل با عنوان های 
»موقعيت خود را بشناسيد«؛ »وظايف خود را بشناسيد«؛ »فرزند 

خود را بشناسيد«؛ »فرزندان خود 
را قوی بار بياوريــد« و... در پی 

پاسخ به اين پرسش ها است.

سـرکن،  مؤلف: رابینسون، 
آرونیکا، لو

مترجمان: فرخ فیضی، رضا 
يارويسی

ناشر: مبناي خرد
سال چاپ: 1400 

تلفن:021-66492134

بهره گيری از روايات معصومان )ع( 
و با هدف ايجاد آرامش و دوستی 
و محبــت در زندگــی، راهکارها 
و مهارت هايي کاربــردی را برای 
اعضــای خانواده به ويــژه زوجين 

ناشــر: دفتر نشــر معارف 

خود را بشناسيد«؛ »فرزندان خود 
را قوی بار بياوريــد« و... در پی 

سـرکن،  مؤلف: رابینسون، 

مترجمان: فرخ فیضی، رضا 
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اِعدِلُوا بَينَ أولادِكُم في النُّحلِ ، كَما تُحِبُّونَ أن يَعدِلوا بَينَكُم فِي البِرِّ وَاللُّطفِ
ميان فرزندانتان ، در بخشيدن، عدالت ورزيد؛ همان گونه كه دوست 

داريد آنان در نيكى و ملاطفت ميان شما عدالت ورزند . 
مكارم الاخلاق / جلد1 / صفحه 437

 قال رسوال الله )صلي الله عليه و آله(:

به خُردی درش زجر و تعلیم کن
به نیک و بدش وعده و بیـم کن

رـ و تحسیـن و زِه نو آموز را ذک
ــاد بـه ز توبیـخ و تهدیـد است

بوستان سعدی، باب 7: 357
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مادران و پدران دانا؛ 
فرزندان سالم و توانا

ثروتی به نام
زمان و عمر
بازی‌های رایانه‌ای؛ 
فرصت یا آسیب؟! 

تقویت تفکر و خواندن 
داستان چگونه؟

هويـتخانواده


