
20
آبان ماه 
 دوره ی بیست وپنجم
 شماره ی 2 | 1400

|   
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
ا   

ه ه
جرب

| ت

20
آبان ماه آبان ماه 
 بیستوپنجمپنجم
1400| 2 ی 2 ی 2

|   
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
    

    
ا   

ه ه
جرب

ت

پرورش با آرامش

  نگین مقصودی 
 آموزگار، استان  اصفهان 

 اگر والدين، به خصوص مادر، در چند هفته ی 
اول مدرســه ، فرزندشان را همراهی کنند، 
می توانند در کاهش اضطراب او تأثیرگذار 
باشــند؛ به طوری که صبحانه ای ساده، اما 
مغذی برای فرزند تهیه کنند، در پوشیدن 
لباس به او کمک کنند و در راه مدرسه هم 

دبستان دخترانه ي «پروين اعتصامی» مدرسه اي دولتي است كه در شهر شاهین شهر اصفهان قرار دارد و خانم باويه زاده مدير آن است. مدرسه ٤٥٧ دانش آموز 
دارد و ١٤ كلاس درس؛ جمعیت تقريبي هر كلاس ٣٤ نفر  است. خانم نگین مقصودی آموزگار پايه ي چهارم است و در كلاسش ٣٤ دانش آموز دارد.

درباره ی مزايای مدرسه و دوست پیداکردن 
با فرزند دلبندشــان صحبت کنند. وقتی 
کودک با دوستان جديد آشنا شد، اضطراب 
او نیز کاهــش می يابد و ديگــر نیازی به 

همراهی مادر نیست.
ما به عنوان پدر و مادرِ آگاه بايد با برنامه ريزی 
دقیق و تعیین زمان انجام تکالیف مدرسه، 
با توجه به حجم و سطح دشواری درس ها، 
فرزندانمان را از نگرانی تمام نكردن تكلیف 
رها کنیم. البته گاهی اوقات زمان بندی تنها 

راه حل مشکل دانش آموز نیست، بلکه او در 
درک مفاهیم درسی دچار مشکل است که 
نمی تواند تکالیفــش را انجام دهد. در اين 
صورت، اگر والدين و ساير افراد خانواده بر 
موضوع درس اشراف دارند، می توانند او را 
در حل اين مشکل راهنمايی کنند،  يا از معلم 
فرزندشان در خواست کمک کنند؛ البته اين 
کمک ها نبايد به عادت تبديل شــود، چون 
دانش آموز ديگر تلاشی برای درک مفاهیم 

درس نخواهد کرد.

 والدين لازم است 
تنش و مشاجره را از محیط 

خانواده دور کنند و محیطی آرام 
و امن برای فرزندشان به وجود 

آورند. محیط خانواده نقش مهمی 
در کاهش اضطراب دارد.

استفاده از رنگ های 
شاد در تزئین کلاس و حتی 

انتخاب رنگ های شاد برای روپوش 
دانش آموزان می تواند در آن ها نشاط ايجاد 
و انرژی مثبتشان را دو برابر کند.  توسعه ی 

ورزش صبحگاهی، هم خوانی سرودهای 
شاد، توجه کردن به فعالیت های كلاسي 
دانش آموزان و متوقف کردن عوامل يا 

برنامه های اضطراب زا نیز مؤثرند.

نترساندن 
دانش آموزان از 

ارزيابی ها، به آن ها 
امنیت و اطمینان 
بیشتری می  دهد.

استراحت  
در بین درس خواندن 
می تواند از اضطراب 

دانش آموز کم کند. برای مثال، 
بچه ها می توانند بعد از ٣٠ تا 
٤٠ دقیقه مطالعه، ١٠ دقیقه 

استراحت کنند.

به تفاوت های فردی 
فرزندمان توجه كنیم و 

هرگز «خودِ» او را با ديگران 
مقايسه نکنیم.
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به کودک  بیاموزيم 
موضوعی را که باعث اضطراب و 

نگرانی او شده است، تصور کند. سپس 
در کلام و رفتارش دنبال پاسخ های مناسب 

بگردد. در واقع در تنهايی و خلوت فکر کند و 
از خودش بپرسد چه کاری انجام می دادم يا 
چه می گفتم، بهتر بود؟ با همراهی اولیا و 
مربیان و پس از يافتن پاسخ مناسب، 

آن راه را تمرين کند.

�ردَپای سند برنامه ی درسی ملّی�

 در سـند برنامه ي درسي ملي، مدرسه 
محیط يادگیـری پايه و اصلی اسـت، 
اما يادگیـری به آن محدود نمی شـود 
و سـاير محیط هـا نظیـر محیط هـای 
اجتماعی، طبیعـی، اقتصادی، صنعتی 
و فرهنگـی را نیـز در بر می گیـرد. در 
حـوزه ي «سـلامت و تربیـت بدنـی»، 
توجه به سـطح کیفی زندگی و رشـد 
و تکامـل فـرد، اصول صحیـح تغذيه، 
کسـب  و  بهداشـتی  آداب  رعايـت 
مهم تريـن  از  ايمنـی  مهارت هـای 

اهـداف بـه شـمار مي روند.

هنگام صحبت با کودکان 
ازکلماتی که بار منفی و اضطرابی 

دار ند، مثل هیچ وقت، هرگز، زود، سريع، 
بايد و حتماً کمتر استفاده كنیم و به جای آن ها 
همیشه از کلمات مثبت و آرام بخشی مانند 

«بهتر است،  بعضی اوقات، باحوصله و آرام»  
استفاده و حتی خود دانش آموزان را 
به استفاده ی بیشتر از اين کلمات 

تشويق کنیم.

بازی های رايانه ای 
نامناسب بر روح و روان کودکان، 
به ويژه در دوره ي دبستان، تأثیرات 
بسیار مخربی می گذارند؛ از جمله:  

حواس پرتی،  تمرکزنداشتن، اختلالات 
فکری، ناخن جويدن در سر کلاس درس، 

تکرر ادرار، افت تحصیلی. بنابراين، 
انتخاب بازی های رايانه ای بايد تحت 

نظارت والدين باشد.

تمام دفترها و 
کتاب های کودک با برچسب 
تفکیک شود و لوازم تحرير او 

در جايی خاص قرار گیرد. اين نظم 
می تواند تا حد زيادی از اضطراب و 

نگرانی فرزندانمان بکاهد.

رفتار نامناسب برخی 
معلمان يا کاركنان مدرسه 

می تواند از مهم ترين عوامل 
ايجاد اضطراب يا تشديد آن 

در وجود دانش آموزان 
باشد.

هنگامی 
که فرزندمان در 

حال انجام تکالیفش است، 
مکان آرام و بی صدايی برای او 
آماده کنیم. صدای تلويزيون و 
صحبت کردن می تواند تمرکز را 

به هم بزند و کودک را دچار 
اضطراب کند.

در مورد قوانین خانه با 
فرزندمان مذاکره کنیم؛ البته فقط 

با آن ها ارتباط کلامی برقرار نكنیم، بلکه 
ارتباط عاطفی لازم است.

دانش آموزان را تشويق کنیم هنگام 
صحبت کردن ابتدا کمی تأمل کنند و از عجله  

و اجبار در ارائه ی پاسخ سريع و  واکنش 
شتاب زده دوری کنند . همچنین، به آن ها 

بیاموزيم برای پاسخ دادن هیچ وقت 
دير نیست. 

تغذيه نقش مهمی 
در کاهش اضطراب و افزايش 

قدرت يادگیری دانش آموزان دارد؛ 
تغذيه ی نامناسب، علاوه بر افزايش 

اضطراب، از تمرکز و قدرت يادگیری نیز 
مي كاهد. بنابراين، اين موارد توصیه مي شوند: 
تغذيه ی مناسب با غذاهای مغذی و استفاده از 
مغزهاي بادام، گردو، کشمش و موز در ساعت 
تفريح و  مصرف شیر در روز؛ داشتن خواب 

راحت و آرام؛ تنظیم برنامه ی درسی 
برای دانش آموزان در منزل.

دانش آموزان 
را به ورزش کردن تشويق 

کنیم، زيرا فعالیت های ورزشی 
در رفع مشکلات روحی و روانی 

آن ها نقش مهمی دارد و به سرعت نشاط 
و امیدواری را افزايش می دهد. حتی 
می توانیم آموزش درس ها را گاهی با 
بازی انجام دهیم يا در زنگ تفريح 
دانش آموزان را به انجام حرکات 

ورزشی تشويق کنیم.

 
«نَه» گفتن را به 

فرزندان خود بیاموزيم. 
اگر آن ها نتوانند به دوستان 
خود «نَه» بگويند،  مشکلاتي 

برايشان  پیش 
خواهدآمد.

  
ساعاتی را در روز با 

فرزند خود صحبت کنیم و از 
خوبی های مدرسه و اثرات مثبت 
آموزش بگويیم. اين کار به تدريج 

شور و نشاط را در فرزندمان 
بیشتر می کند.

موضوعی را که باعث اضطراب و 
نگرانی او شده است، تصور کند. سپس 

در کلام و رفتارش دنبال پاسخ های مناسب 
بگردد. در واقع در تنهايی و خلوت فکر کند و 
از خودش بپرسد چه کاری انجام می دادم يا 


