
کمال طلبی ممنوع!
ــد  ــادر می تواننـ ــدر و مـ ــه پـ کـ ــه ای  ــن لطمـ ــید بزرگ تریـ ــر بپرسـ گـ ا
در فرآینـــد تربیـــت فرزندشـــان بـــه او بزننـــد چیســـت؟ اولیـــن 
از حـــد  بیـــش  انتظـــار  کمال طلبـــی، ســـخت گیری و  پاســـخم 
اســـت. کمال طلبـــی و توقـــع بیـــش از حـــد شـــما از فرزندتـــان، نـــه 
تنهـــا اعتمـــاد بـــه نفـــس او را از بیـــن می بـــرد، اســـترس و اضطـــراب 

بیهـــوده برایـــش ایجـــاد می کنـــد، عملکـــرد درســـی او را تحـــت تأثیـــر 
ــد،  ــن می کنـ ــای او را دفـ ــا و توانایی هـ ــد، خلاقیت هـ ــرار می دهـ قـ
رابطـــۀ محبت آمیـــز شـــما و فرزندتـــان را تخریـــب می کنـــد، بلکـــه 
کـــه تائیـــد و تشـــویقی را  بـــرای یـــک عمـــر از او آدمـــی می ســـازد 
ـــا  ـــه اســـت، می خواهـــد ب ـــی از شـــما نگرفت ـــی و نوجوان کودک ـــه در  ک
جلـــب توجـــه، بـــاج دادن، پذیرفتـــن ظلـــم و هـــزار راه و روش دیگـــر 
ـــه شـــما  ک ـــرای آن اســـت  ـــاورد. همـــۀ این هـــا فقـــط ب ـــه دســـت بی ب
دوســـت داشـــته اید فرزندتـــان شـــاگرد اول باشـــد یـــا دانشـــجوی 
ــرایطی  ــر شـ ــاً در هـ ــس لطفـ ــد! پـ ــریف باشـ ــران و شـ ــگاه تهـ دانشـ
تشـــویق و تائیـــد فرزندتـــان را فرامـــوش نکنیـــد، او را در هـــر رتبـــه 
کـــه هســـت، دوســـت بداریـــد و ایـــن دوســـت داشـــتن  و ســـطحی 
کنیـــد  و مـــورد حمایـــت و تائیـــد شـــما بـــودن را بـــه او بگوییـــد. بـــاور 
ــار را  ــا بالاتریـــن انتظـ ــه از بچه هـ ــد همیشـ ــه بایـ کـ ایـــن ذهنیـــت 
داشـــته باشـــیم تـــا لااقـــل بـــه ســـطح متوســـط برســـند، غلـــط اســـت. 

ــال  ــان سـ ــات پایـ ــۀ امتحانـ ــر و کلـ ــم سـ ــر کم کـ ــد روز دیگـ چنـ
دانـــش آمـــوزان پیـــدا می شـــود. بعیـــد اســـت کـــه پـــدر و مـــادر 
باشـــی و فرزنـــد دانش آمـــوز داشـــته باشـــی و بـــا اضطـــراب و دلهـــرۀ 
ـــان  ـــا پای ـــی. ت ـــده باش ـــر نش ـــان درگی ـــب های امتح ـــدت در ش فرزن
ایـــن مطلـــب چنـــد راهـــکار بـــرای مدیریـــت اضطـــراب فرزنـــدان در 

شـــب های امتحـــان را بـــا هـــم مـــرور می کنیـــم.

با فـــــــرزندان

رشد آموزش خانواده   ا   دورۀ اول   ا   شمارۀ 8   ا   اردیبهشت 1099

شــرایــطــی  هـــر  در 
تائید  و  تــشــویــق 
را  فــــــرزنــــــدتــــــان 
فراموش نکنید، او 
و  رتـــبـــه  ــر  هـ در  را 
کـــه  ــی  ــ ــ ــح ــ ــ ــط ــ ــ س
هــســت، دوســت 
ایـــن  و  بـــــداریـــــد 
دوست داشتن و 
مــــورد حــمــایــت و 
تائید شما بودن را 
ــیــد ــگــوی ب او  ــه  ــ بـ
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  محمدعلی شاطری

امتحانی برای زندگی



چند نکتۀ مهم برای روز امتحان

ــواب  ــکان خـ ــع امـ ــه موقـ ــد بـ کنیـ ــعی  ــان سـ ــل از امتحـ ــب قبـ شـ
کـــه صبـــح  کنیـــد و بـــه آن هـــا اطمینـــان دهیـــد  بچه هـــا را فراهـــم 

کـــرد. بـــه موقـــع بیدارشـــان خواهیـــد 
جلســـۀ  بـــرای  لازم  وســـایل  و  لبـــاس  بخواهیـــد  فرزندتـــان  از 
کنـــد تـــا صبـــح باعـــث اســـترس  امتحـــان را از شـــب قبـــل آمـــاده 

اضافـــی نشـــود.
حتمـــاً صبـــح قبـــل از او بیـــدار شـــوید و برایـــش صبحانـــۀ مقـــوی 
آمـــاده کنیـــد. بـــا آرامـــش و محبـــت فرزندتـــان را بیـــدار کنیـــد و بـــرای 

کنیـــد. حضـــور در جلســـۀ امتحـــان آمـــاده اش 
 یـــک جملـــۀ روحیه بخـــش در لحظـــۀ خـــروج او از منـــزل یـــا پیـــاده 
ـــه  شـــدنش از ماشـــین شـــما، می توانـــد در حـــال خـــوب و اعتمـــاد ب
ــغ  ــه را از او دریـ ــد؛ پـــس ایـــن جملـ ــم بزنـ ــزه ای رقـ نفـــس او معجـ
کـــه  نکنیـــد. مثـــلًا: »پســـرم/دخترم! مطمئنـــم بـــا زحمت هایـــی 

ـــای«. ـــر می ـــان ب ـــس امتح ـــی از پ ـــه خوب کشـــیدی ب

مـــا بایـــد از فرزندانمـــان بـــا توجـــه بـــه اســـتعداد ها، علایـــق و نـــوع 
شخصیتشـــان توقعـــی منطقـــی داشـــته باشـــیم و اجـــازه بدهیـــم 
کننـــد، نـــه دل خوشـــی و انتظـــارات  آن هـــا بـــرای خودشـــان زندگـــی 

مـــا.

امتحان همۀ زندگی نیست
کـــه عملکـــرد فرزنـــدان مـــا را در دورۀ امتحانـــات  مهم تریـــن عاملـــی 
ـــا  ـــگار تمـــام دنی کاهـــش می دهـــد، اضطـــراب و اســـترس اســـت. ان
گرفتـــن نمـــرۀ  بســـیج شـــده اند تـــا بـــه فرزندانمـــان بفهماننـــد 
کـــه آن هـــا بایـــد در زندگی شـــان  کاری اســـت  بیســـت مهم تریـــن 
کار را نکننـــد، آســـمان بـــه زمیـــن  گـــر ایـــن  انجـــام بدهنـــد و ا
می آیـــد و بدبخـــت می شـــوند و...؛ امـــا حقیقـــت ایـــن اســـت 
کـــه ایـــن روزهـــا شـــاگرد اول بـــودن، قبولـــی در دانشـــگاه دولتـــی، 
کـــدام نمی توانـــد ضمانتـــی بـــرای  تحصیـــلات عالیـــه و... هیـــچ 
کـــه می توانـــد  ــا در آینـــده باشـــد. چیـــزی  موفـــق بـــودن فرزنـــد مـ
باعـــث موفقیـــت او شـــود، علاقـــه، پشـــتکار، خلاقیـــت و یـــاد گرفتـــن 
کـــه همیـــن  کســـانی  اصـــول درســـت زندگـــی اســـت. چـــه بســـیار 
کســـانی  ـــا تحصیـــلات عالیـــه بیکارنـــد و  حـــالا و در دنیـــای امـــروز ب
کـــه بـــا دیپلـــم و پایین تـــر از آن موفـــق و خوشـــبخت اند. حـــالا شـــما 
گـــر بتوانیـــد همیـــن نـــگاه را داشـــته باشـــید و  بـــه عنـــوان پـــدر و مـــادر ا
آن را بـــه فرزندتـــان منتقـــل کنیـــد، تقریبـــاً بیشـــتر راه خوشـــبختی را 
گـــر بـــا عمـــل  کار را کردیـــد، ا گـــر ایـــن  بـــه فرزندتـــان نشـــان داده ایـــد. ا
کـــه  ـــد  کردی ـــان برخـــورد  ـــا فرزندت ـــه ای ب گون ـــه  و ایمـــان و اعتقـــاد ب
ـــی نیســـت، آن وقـــت  گرفتـــن همـــه زندگ ـــد نمـــرۀ بیســـت  کن ـــاور  ب
کـــه خواهیـــد دیـــد فرزندتـــان بـــا آرامـــش و بـــدون اســـترس  اســـت 

درس می خوانـــد و عملکـــرد بهتـــری هـــم خواهـــد داشـــت.

فضای خانه را برای درس خواندن مهیا کنید!
کرونـــا،  امســـال بـــه خصـــوص بـــا توجـــه بـــه شـــرایط قرنطینـــه و 
نظـــم بســـیاری از خانه هـــا بـــه هـــم ریختـــه و روال معمـــول خـــواب 
کـــرده اســـت و  و بیـــداری و اســـتفاده از تلویزیـــون و ... تغییـــر 
بـــرای بچه هـــا ســـخت تر می کنـــد.  را  همیـــن درس خوانـــدن 
شـــما نمی توانیـــد در یـــک دریـــای بی نظـــم و متلاطـــم از بچه هـــا 
کمـــی  بخواهیـــد همچـــون جزیـــره ای کوچـــک و آرام باشـــند. بایـــد 
کنیـــد روال  هـــم بـــه خودتـــان و اهـــل خانـــه زحمـــت بدهیـــد. ســـعی 
ـــواب  ـــۀ خ ـــد. برنام ـــه برگردانی ـــه خان ـــرور ب ـــه م ـــته را ب ـــم گذش منظ
کنیـــد، در ســـاعت خاصـــی  و بیـــداری منظـــم خانـــواده را احیـــا 
کنیـــد ســـاعت  بخوابیـــد و در ســـاعت خاصـــی بیـــدار شـــوید. ســـعی 
کنیـــد و خلاصـــه این کـــه دســـتی  صبحانـــه و شـــام و ناهـــار را منظـــم 
کثـــر خانه هـــا  کـــه ا بـــه ســـر و روی زندگـــی بکشـــید و نظمـــی را 
کرونایـــی امســـال داشـــتند، بـــه آن برگردانیـــد.  پیـــش از قرنطینـــۀ 
خانه هـــای نقلـــی امـــروز، شـــاید چنـــدان جایـــی بـــرای تفکیـــک 

اتـــاق بچه هـــا نداشـــته باشـــد، امـــا حداقـــل بـــرای ایـــام امتحـــان 
ــدن  ــرای درس خوانـ ــی را بـ ــی آرام و خصوصـ ــد فضایـ کنیـ ــعی  سـ
کنتـــرل صـــدا و حتـــی ســـاعات اســـتفاده  کنیـــد.  فرزندتـــان فراهـــم 
کـــردن  کوچک تـــر و جمـــع  از تلویزیـــون، مدیریـــت بچه هـــای 
کنســـول های بـــازی، رایانـــه و حتـــی تلفـــن همـــراه بچه هـــا  موقـــت 
البتـــه بـــه  صـــورت دوســـتانه و مســـالمت آمیز و بـــا توافـــق و نـــه 
ــام  ــا در ایـ ــه بچه هـ کمـــک بزرگـــی بـ ــد  ــداد و زور، می توانـ داد و بیـ

امتحانـــات باشـــد.

مراقب تغذیۀ بچه ها باشید
برنـــج،  فـــود،  فســـت  و  پرچـــرب  غذاهـــای  از  زیـــاد  اســـتفادۀ 
ماکارونـــی، سوســـیس و کالبـــاس، انـــواع لبنیـــات و ... تقریبـــاً طبـــع 
کـــرده و همیـــن موضـــوع باعـــث  غالـــب ســـفره های مـــا را ســـرد 
احســـاس سســـتی، بی حالـــی و خواب آلودگـــی و در نتیجـــه کاهـــش 
کنیـــد  کارایـــی و هوشـــیاری ذهنـــی بچه هـــا می شـــود. ســـعی 
ــر اســـاس الگوهـــای درســـت تغذیـــه ای،  ــام بـ حداقـــل در ایـــن ایـ
ـــرژی  ـــا غذاهـــای کم حجـــم و پران غذاهـــای پرحجـــم و چـــرب را ب
گـــردو،  کنیـــد. اســـتفاده از خرمـــا، عســـل، شـــیرۀ انگـــور،  جایگزیـــن 
پســـته، بـــادام، ســـویا و انـــواع مغزی جـــات، میوه هایـــی مثـــل 
کنـــار غذاهـــای مقـــوی و  ســـیب، مـــوز، انبـــه و نیـــز ســـبزیجات در 
کاهـــش اســـتفاده از لبنیـــات، می توانـــد رژیـــم  ـــا  کم چـــرب همـــراه ب

مناســـبی بـــرای ایـــن ایـــام بچه هـــا باشـــد.
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دســـتـــی بـــه ســـر و 
زنـــــدگـــــی  روی 
بکشید و نظمی را 
ــثــر خــانــه هــا  ک کـــه ا
قرنطینۀ  از  پیش 
ــایــی امــســال  ــرون ک
ــــه آن  داشـــــــت، ب
بـــــــرگـــــــردانـــــــیـــــــد 
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