
   خانواده و برنامه‌ريزي براي تفريحات سالم
كاركرد اصلي خانواده فراهم آوردن زمينه براي رشد علمي، 
اجتماعي و روانش��ناختي فرزندان، كس��ب مهارت‌هاي 
اجتماعي و محافظت از آنها در برابر آسيب‌هاي گوناگون 
است تا به سني برسند كه خودشان مستقل شوند. انجام 
فعاليت‌هاي گروهي مانند تفريحات و بازي‌هاي پرتحرك 
در من��زل- نه صرف��اً بازي‌هاي فك��ري- موجب كاهش 
اضطراب و افس��ردگي اعضاي خانواده مي‌شود، از اين رو 
والدين بايد فرصتي ايجاد كنند تا اعضاي خانواده حداكثر 
اس��تفاده را از چنين موقعيت‌هايي ببرند. به عنوان مثال 
تعطيلات عيد را در نظر بگيريد. اين ايام فرصت مناسبي 
است تا از تك‌تك لحظات آن براي باهم بودن لذت ببريم. 
در واقع ايام عيد زمان مناس��بي براي تمرين باهم بودن 
و بازس��ازي روابط است. اما بس��ياري از بچه‌ها تا نزديك 
صبح در فضاي مج��ازي وقت گذرانده و روزه��ا را تا بعد 
از ظهر در خواب هس��تند! والدين هم مداخله‌اي در اين 
روند نمي‌كنند. توجه داشته باشيم كه وجود برنامه‌ريزي 
و تفريحات سالم در خانواده‌ها- كه الزاماً به پول زياد هم 
نياز ندارد- يكي از ش��اخصه‌هاي سلامت روان محسوب 
مي‌شود و خانواده‌ها به‌ويژه والدين بايد نقش برنامه‌ريزاني 
را ايفا كنند كه تجارب تفريحي زيادي را در طول سال براي 

بچه‌ها محقق كنند.
   گشت مجازي جاي طبيعت‌گردي را گرفته است

اصولاً تفريح س��الم چه ويژگي‌هايي دارد و چه اثري بايد 
داشته باشد؟ تفريح سالم فعاليتي است كه انسان را براي 
زندگي و انجام وظايفش پس از زم��ان تفريح به بهترين 
ش��كل و روحيه آماده كند. بس��ياري از ما باور داريم كه 
س��رپيچي از فرامين پروردگار يا  ناسپاس��ي او، نش��اط 
دروني را از ما خواهد گرفت، با اي��ن حال تفريح خود را با 
كارهاي آميخته با گناه ناسالم نمي‌كنيم. خود من وقتي 

جوان‌تر بودم هر هفته جمعه‌ها صبح زود با دوس��تانم به 
كوه مي‌رفتي��م. فضاي آنجا موجب مي‌ش��د تا كل هفته 
حالت نشاط و س��رزندگي در من باقي بماند، به‌ويژه آنكه 
انتظار براي فرارسيدن جمعه بعد بسيار شيرين بود. اين 
حالت ناخودآگاه بر روحيه من و خروجي كارهايم در طول 
هفته تأثير مي‌گذاشت. بنابراين، تفريح سالم يعني فرح و 
شادي كه به انسان انرژي و انگيزه بدهد تا بتواند وظايف 
ديگرش را بهتر انجام دهد. امّا شاهديم كه در حال حاضر 
به علت وابستگي اكثر جوانان به اينترنت و وسايل ارتباط 
جمعي، الگوي تفريح كردن معناي خود را از دست داده 
است. اين روزها گش��ت اينترنتي جاي گشت و ‌گذار در 

طبيعت را گرفته است.
   الگو‌سازي تفريح سالم براي كودكان

تفريح بچه‌ها بايد س��الم و گامي مؤثر در راستاي رشد و 
شكوفايي استعداد و روحيه آنها باشد و از كسالت و لختي 
آنها جلوگيري كند. والدين ضمن توجه به تفريح فرزندان 
خود، تفريحي را براي آنها فراهم كنند كه حلال و با‌بركت 
بوده و موجب تحرك و رشد آنها ش��ود. تفريحاتي مانند 
بازي‌هاي كامپيوت��ري در گروه س��رگرمي‌هاي بي‌‌ثمر 
قرار مي‌گيرند. اين تفريحات هر چند حلالند اما س��بب 
جُمود و عدم تح��رك بچه‌ها مي‌ش��وند. تفريحات مفيد 
زمينه رش��د و توس��عه قدرت تفكر و آمادگي جسماني 
كودكان و نوجوانان را فراهم ك��رده و حتي تمريني براي 
ورود به زندگي بزرگسالي محس��وب مي‌شوند. كودكان 
و نوجوانان با تفريحات سازنده و بابركت مسئوليت‌پذير و 
قدردان مي‌شوند. مثلًا حضور و همراهي فرزندان در زمان‌ 
طبيعت‌گردي و ديدن رودخانه و فضاي سبز، صله‌ رحم 
با فاميل، شركت در مجالس و اعياد مذهبي و... به‌عنوان 
تفريحات حلال و بابركت توصيه مي‌شود. وقتي بچه‌ها به 
تفريحات سالم مشغول شوند و لذت تفريحات با بركت را 

بچش��ند، از تفريحات غيرمفيد كم‌كم رويگردان شده يا 
تمام وقت خود را صرف آن نمي‌كنن��د. بايد اذعان كرد، 
در حال حاضر آش��نايي با اين اصول در جامعه در سطح 
پاييني قرار دارد، بنابراين لازم اس��ت هم��راه با ترويج و 
فرهنگ‌سازي بيشتر در مدارس و رس��انه‌ها، والدين نيز 
فضاي س��الم را براي رش��د كودكان خود مهيا كرده و با 
همراهي و دوستي آنها بذر وجودي‌شان را به حداكثر رشد 

ممكن برسانند.
   2 شيوه تفريح سالم و ارزان براي خانواده‌ها

يافتن تفريحات خوب و سالم كه فراهم شدن اسباب آن به 
سادگي امكان‌پذير باشد، يك دغدغه مهم براي بسياري از 
خانواده‌هاي داراي فرزند گروه سني نوجوان و جوان است 
كه اين نياز در فصل تابستان و ايام اوقات فراغت بيش از 
پيش پديدار مي‌ش��ود. يكي از الگوهاي تفريحي سالم و 
ارزان و در دسترس اكثر خانواده‌ها »طبيعت‌گردي« است. 
گردش در طبيعت يك تفريح سالم، جذاب و مهيج است. 
نهادينه شدن فرهنگ طبيعت‌گردي و نگهداري از محيط 
زيست موجب افزايش س�المت و شور و نشاط اجتماعي 
خواهد شد. حفظ سلامت، نش��اط‌آوري و تكامل فردي و 
اجتماعي بخشي از شاخصه‌هاي يك تفريح خوب محسوب 
مي‌شود. ارزان بودن، در دسترس بودن و خانوادگي بودن 
از مزيت‌هاي مهم طبيعت‌گردي است. بدون شك حضور 
در طبيعت علاوه بر تفرج بايد همراه با تفكر و عبرت‌آموزي 
باشد. حضور در پارك و فضاهاي س��بز شهري به عنوان 
مصداقي از گردش در طبيعت و تفريح خوب، پيش��نهاد 
مي‌شود. استفاده از »امكانات فرهنگي تفريحي شهري« 
الگوي ديگر تفريحات سالم است كه به خانواده‌ها پيشنهاد 
مي‌شود. در سال‌هاي گذشته مكان‌هاي متنوع تفريحي 
اعم از فرهنگسراها، مراكز ورزشي، بوستان‌هاي شهري و 
محلي، پارك‌هاي بازي و... در راس��تاي تأمين امكانات و 

خدمات تفريحي، فرهنگي، علمي و مذهبي مناسب براي 
شهروندان فراهم شده است.

   تفريح سالم براي سالمندان
فعاليت‌ه��اي اوقات فراغ��ت و تفريحي از اج��زاي اصلي 
كيفيت زندگي فردي اس��ت و از آنجا كه سلامت روحي 
جسمي انسان را نيز به حداكثر مي‌رساند، ممكن است اين 
فعاليت‌ها براي افراد مسن اهميت بيشتري پيدا كند. در 
برخي شرايط، وضعيت رو به افول تندرستي فرد مي‌تواند 
توانايي‌هاي جس��مي، ش��ناختي، عاطفي يا اجتماعي او 
را محدود كرده و دسترسي و مش��اركت در فعاليت‌هاي 
تفريحي برايش دشوار شود. تمركز سالمندان بايد يافتن 
الگوهاي سالم تفريحي باش��د كه بتوانند از آنها بهره‌مند 
شده و بدون در نظر گرفتن هرگونه شرايط محدود‌كننده 
سلامتي، با خيالي آسوده و ايمن در آن فعاليت‌ها شركت 
كنند. به عنوان مثال، عدم تع��ادل و زمين خوردن، علت 
90 درصد شكستگي اس��تخوان ران در سالمندان است. 
برنامه‌هاي تفريحي درماني، قدرت تحرك سالمندان را 
به طور قابل توجهي بهبود مي‌بخشد. الگو‌هاي تفريحي 
سالم باعث بهبود عملكرد و وضعيت قلب و عروق، كاهش 
فش��ار خون، افزايش انعطاف‌پذيري و ق��درت و افزايش 
مهارت‌هاي سرپايي در بزرگسالان بازنشسته و سالمندان 
مي‌ش��ود. ورزش‌هاي س��بك مانند پياده‌روي و شنا در 
بيماري‌هايي مانند پوكي اس��تخوان، ديابت، فشار خون 
بالا و بيماري‌هاي مختلف روحي اثر مثبت زيادي دارند. 
علاوه بر اين، مطالعات نشان داده برنامه‌هاي تفريحي براي 
سالمندان، تنهايي و افسردگي را كاهش مي‌دهد و به بهبود 
قابل توجه روحيه آنها كمك مي‌كند. براي تقويت حافظه 
و آرامش، قرائت قرآن، ش��عرخواني و ح��ل جدول را نيز 
فراموش نكنيم. بسياري از تفريحات سالم در رده تفريحات 

كم‌خرج يا حتي بدون هزينه محسوب مي‌شود. 
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يكي از نكات هيجان‌انگيز زيستن در اين لحظه 
خطير تاريخي اين است كه دم به دم عقيده‌هاي 
س��فت و محكمي در خودم پي��دا مي‌كنم كه تا 
پيش از اين از وجودشان خبر نداشتم. اگر پيش از 
نيمه مارس ۲۰۲۰، نظرم را درباره ويدئوكنفرانس‌ 
مي‌پرسيديد، احتمالاً شانه‌هايم را بالا مي‌انداختم 
و مي‌گفتم: »چيز خوبي اس��ت«. ام��ا حالا بايد 
عقيده‌ام را كمي اصلاح كنم. اصلًا خوب نيست. 
وحشتناك است، نوعي شكنجه رواني است و من 
آن‌قدر از آن متنفرم كه تنفرم شكلي فيزيكي به 
خود گرفته است، چيزي مانند واكنش آلرژيك. 
اين آلرژي را تجارب حرفه‌اي دوران بزرگسالي‌ام 
ايجاد نكرده است؛ مي‌توانم خودم را مجبور كنم 
در ميز‌گرد‌هاي آنلاين و نشست‌ها و رخداد‌هاي 
ادبي ش��ركت كنم )كه البته، با كمال تأسف، با 
حضور در آنها از ساعات خوشي محروم مي‌شوم 
كه هر هفته به ‌يمن نرم‌افزار زوم با اقوامم سپري 
مي‌كنم(. مي‌توانم از قب��ل برنامه‌ريزي كنم و با 
خستگي مفرطي كنار بيايم كه بعد از يك ‌روز پر 
از زوم سراغم مي‌آيد و ش��يره جانم را مي‌كشد و 
مغزم را از كار مي‌اندازد؛ اما تنفرم بيش��تر از آنجا 
ناش��ي مي‌ش��ود كه در دوران آموزش مجازي 
در بهار مجبور بودم به رافي، پس��ر پنج‌س��اله‌ام، 
آم��وزش بدهم. من از ش��روع پاييز مي‌ترس��م؛ 
وقتي كه كلاس‌هاي مهد‌كودكش تا اندازه‌اي، و 
شايد به‌كلي، از راه دور برگزار خواهد شد. دوست 
دارم خلافش ثابت ش��ود اما احتم��ال مي‌دهم 
مهد‌كودك زومي ب��راي او و خان��واده‌ام بدتر از 
آن باشد كه اصلًا مدرس��ه‌‌اي در كار نباشد. اگر 
بگويم كلاس‌ه��اي پيش‌آمادگي مجازي خوب 
پيش نرفت، حق مطلب را ادا نك��رده‌ام. روز اول، 
رافي گريه كرد، جيغ كش��يد، م��ن و پدرش را 
زد، ب��رادرش را زد، وس��ايل خانه را شكس��ت و 
يك فنجان آب‌مي��وه روي لپ‌تاپ��م خالي كرد. 
روز بعد، من و همس��رم دوباره تلاش كرديم اما 
اوضاع به هم��ان قرار بود. ما ب��ه تلاش‌مان ادامه 
داديم چون نمي‌دانس��تيم چه كار ديگري بايد 
انجام دهيم. مدرس��ه رويدادي عادي و مرسوم 
در مس��ير زندگي بود كه ما به آن پايبند بوديم. 
در نهايت، به اين قانع ش��ديم كه رافي، صبح‌ها، 
قبل از رفتن ب��ه پارك، اس��مش و چند حرف و 
عدد را، حتي بد‌خط، بنويسد. ما فقط وقت‌هايي 
كه حرف‌گوش‌كن بود، پ��اي كلاس‌هاي زومي 
مي‌نشستيم اما اين كلاس‌ها، حتي وقتي خوب 
پيش مي‌رفتند، به‌شدت از او، و از همه ما، انرژي 
مي‌گرفتند. به نظر مي‌رسيد اين كلاس‌ها همه 
انرژي‌ لازم براي خوش‌خلقي در طول روز را از رافي 
مي‌گرفتند و بعد ما مي‌مانديم و او كه ديگر حالي 
برايش باقي نمانده بود. با اتمام س��ال تحصيلي، 
توانستم كمي دور‌تر بايس��تم و شكست‌هايمان 
را ارزيابي كنم. فكر كنم، اولين اشتباه ما آن بود 
كه انتظار داشتيم رافي به اندازه ما براي مدرسه 
آنلاين هيجان‌زده باشد. ما آن‌قدر مشتاق ديدن 
هم‌كلاس��ي‌ها و معلم فوق‌الع��اده‌اش بوديم كه 
حتي يك لحظه هم فكر نكرديم اين تجربه چقدر 
مي‌تواند براي رافي عذاب‌آور باش��د، آن‌هم براي 
او كه تا همي��ن چند وقت پيش تص��ور مي‌كرد 

آدم‌هايي كه در تلويزيون مي‌بيند، عروسك‌هاي 
خيمه‌شب‌بازي‌اند. قبل از اين، تجربه او از تعاملِ 
آنلاين به فيس‌تايم محدود مي‌شد كه از آن براي 
ملاقات‌هاي تك‌نفره با پدرب��زرگ و مادربزرگ 
صبور و با‌حوصله‌اش استفاده مي‌كرد. بنابراين، 
توقع ما از توانايي‌هاي رافي واقع‌بينانه نبود. نبايد 
انتظار ‌مي‌داش��تيم مقابل صفحه‌اي بنشيند كه 

انيميشن جست‌وجوگران را پخش نمي‌كند.
انتظ��ارات رافي ه��م واقع‌بينانه نب��ود؛ او عادت 
داشت با دوستانش رودررو صحبت كند، بغلشان 
كند، دستش��ان را بگيرد و با آنها دعوا كند. بهار 
گذشته، بارها به ما گفت »فلان بچه توي زمين‌ 
بازي به‌عمد دس��تش را لگد كرده است«. البته 
اين را با عصبانيت نمي‌گفت، بلكه لحنش بيشتر 
شبيه فردِ متعجبي بود كه كينه‌اي را به دل گرفته 
كه قرار است روزي سر باز كند. اين لحن اما رفته 
رفته حالت نوستالژيك به خود گرفت؛ اصلًا كاش 
دوباره مي‌ش��د فلان بچه بتواند دس��تش را لگد 
كند! رافي عادت داش��ت در گروه كر ‌هم‌نوايي و 
صحبت كند. ت��ا قبل از اين، بس��تن صدايش را 
در زوم تجربه نكرده ب��ود. مي‌توان گفت فرصت 
خوبي بود كه اين مهارت ارزشمند را ياد بگيرد اما 
رافي نظر ديگري داشت. كاملًا مطمئن شدم كه 
بر سر هر چيزي كه فكر مي‌كرد حواستان را پرت 
مي‌كند، دعوا راه مي‌انداخت تا ديگر نتوانيد او را 
به انجام كاري مجبور كنيد كه نمي‌خواهد. از بهار 
تا حالا، رافي كمي بزرگ‌تر شده است؛ براي مثال، 
اخيراً ديگر برادر كوچكش را به گريه نمي‌اندازد، 
چون مي‌داند من و همس��رم ش��يوه خودمان را 
پيش مي‌گيريم: »اگر ب��رادرت گريه كند، بتمن 
در كار نيس��ت!« او به جاي چن��د روز پرالتهاب، 
همه تابس��تان را فرصت دارد خ��ودش را آماده 
كند و من خوشبينم كه معلمش بر فعاليت‌هاي 
كلاس و همه آنچه اميد دارد از طريق ويدئو به آن 
برسد، كنترل بهتري خواهد داشت. براي برخي 
كودكان آموزش آنلاين فرق چنداني با آموزش 
حضوري ندارد يا حتي خوب است. هيچ‌كس اين 
شيوه را براي تدريس يا يادگيري نمي‌پسندد اما 
مي‌دانم كه معلم‌ها تمام تلاش‌شان را مي‌كنند تا 
برنامه‌هاي درسي را در اين قالب بگنجانند. حتي 
فكر مي‌كنم رافي بتواند ادب ديجيتالش را بهتر 
كند، مثلًا چون حوصله‌اش س��ر رفته، كامپيوتر 
را با عصبانيت خاموش نكند، يا ياد بگيرد منتظر 
نوبتش ش��ود و بعد صحبت كند، يا بدون‌ جيغ و 
ناله، تمام وقت كلاس، س��ر جايش بنشيند. اما 
آيا ادب ديجيتال چيزي است كه خواسته باشم 
رافي در پنج‌سالگي ياد بگيرد؟ او باقي زندگي‌اش 
فرصت دارد ت��ا ظرافت‌هاي رفتار ب��ا ديگران از 
دريچه صفحه كامپيوتر را ي��اد بگيرد. نمي‌توانم 
بپذيرم كه بايد به اين شكل از مدرسه عادت كند. 
وقتي من بعد از يك ميز‌گرد آنلاين چنين حس و 
حال بدي دارم و همه انرژي‌ام را از دست مي‌دهم، 
چطور به اين فكر نكنم كه اين كلاس‌ها چه بر سر 
مغز تأثير‌پذير كودكم م��ي‌آورد؟  وقتي بدترين 
حالت ممكن را براي رافي و پاييز تصور مي‌كنم، 
قشقرقي نمايشي را مي‌بينم كه آپارتمان را درب 
و داغان كرده و اعصاب همه را به‌هم ريخته است، 
مانند آنچه هر روز در به��ار اتفاق مي‌افتاد. وقتي 
بهترين حالت ممك��ن را تصور مي‌كنم، كودكي 
را مي‌بينم كه جنگيده اما باخته اس��ت، كودكي 
كه س��ختي انجام‌ دادن تمرين��ي را كه موظف 
به انجامش اس��ت، تحمل مي‌كند، چ��ون به او 
قول داده‌ايم بعد از تمري��ن، خوراكي ‌مي‌خورد. 
ترسناك نيس��ت، اما قطعاً ناراحت‌كننده است. 
هيچ‌كس ش��رايط خوبي ندارد. كودكاني مانند 
رافي- كه به نظر مي‌رسد پيش از موعد در معرض 
آموزش آنلاين قرار گرفته‌اند- پاييز را به يك نبرد 
تبديل خواهند كرد. تا آنجا پيش نمي‌روم كه از 
قبل شكست خودم را اعلام كنم و دست از مبارزه 
بردارم، اما مطمئن نيس��تم چقدر و تا چه مدت 

آماده جنگيدنم.
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مصائب آموزش مجازي براي من و فرزند 5ساله‌ام 

 با كودك خشمگين 
در برابر معلم مجازي چه كنيم؟

بچه‌هاي نس�ل امروز را به‌درس�تي بومي ديجيتال مي‌نامند. آنها در ميان اسكرين‌ها به دنيا 
آمده‌اند و بزرگ ش�ده‌اند. هر قدر ش�بكه‌هاي اجتماع�ي و هياهوي دنياي مج�ازي براي ما 
بزرگ‌ترها جديد و غريب بوده، براي آنها طبيعي و عادي است. اما شرايط جديد، آنها را گرفتار 
وضعيت تازه‌اي كرده است. اگر تا قبل از اين، روي گوشي‌ انيميشن مي‌ديده‌اند يا با پدربزرگ و 
مادربزرگشان تماس تصويري مي‌گرفته‌اند، حالا مجبورند ساعت‌ها ساكت و گوش‌ به ‌فرمان به 
معلم‌هايشان نگاه كنند. پس حق دارند خشمگين باشند و فرياد بكشند. اين مطلب را اميلي 
گُلد، رمان‌نويس، ويراستار و بلاگر، نوشته و در وب‌سايت آتلانتيك منتشر و وب‌سايت ترجمان 

نيز آن را با ترجمهفاطمه زليكاني منتشر كرده است. مطلب را با اندكي تلخيص مي‌خوانيد.

طبيعت‌گردي به جاي وب‌گردي

تفريح سالم خرج ندارد!

سبك فراغت

   محمدرضا سهيلي‌فر
در چند سال گذش�ته خانواده‌ها، خويشان و دوس�تان كمتر يكديگر را 
ملاقات مي‌كنند و ارتباطات خانوادگي، فاميلي و دوستانه كمرنگ شده 
است. اين روزها افراد بيشتر درگير ارتباطات مجازي شده‌اند كه به‌تدريج 
موجب تغيير سبك زندگي نسل جوان‌تر جامعه شده است. اين مسئله 

شكاف عميقي بين علایق نسل‌ها ايجاد كرده است. در اين ميان، تفريحات 
س�الم و فعاليت‌هاي مفيد اوقات فراغت مانند ورزش، مطالعه يا كارهاي 
هنري كه موجب شادابي، آسايش و آرامش روحي افراد و توسعه اجتماعي 
جامعه مي‌شود، جاي خود را به حضور طولاني‌مدت در فضاي مجازي داده 
است كه در بروز اختلالات روحي و رواني، افسردگي، استرس، اضطراب و 

كاهش اعتماد به نفس نقش مؤثري دارند. زماني كه اعضاي خانواده از كنار 
هم بودن لذت نبرند، اينترنت و كانال‌هاي اجتماعي راه ساده لذت بردن 
افراد مي‌شود و همين موضوع موجب دوري بيشتر اعضاي خانواده و فاميل 
از يكديگر خواهد شد. والدين زيادي هستند كه به دلایل مختلف و از جمله 

اقتصادي فنون زندگي توأم با نشاط و رضايت در كنار هم را نمي‌دانند.

يافتن تفريحات خوب و س�الم كه فراهم شدن 
اس�باب آن به س�ادگي امكان‌پذير باشد، يك 
دغدغه مهم براي بسياري از خانواده‌هاي داراي 
فرزند گروه سني نوجوان و جوان است. يكي از 
الگوهاي تفريحي س�الم و ارزان و در دسترس 
اكثر خانواده‌ها »طبيعت‌گردي« است. گردش 
در طبيعت يك تفريح س�الم، ج�ذاب و مهيج 
اس�ت. نهادينه ش�دن فرهنگ طبيعت‌گردي 
و نگهداري از محيط زيس�ت موج�ب افزايش 
سلامت و ش�ور و نش�اط اجتماعي خواهد شد

  سُها سپهري
تنبيه بدني كودك اثرات نامطلوب بسيار 
چشمگيري در بزرگسالي او دارد. تنبيه 
علاوه بر جسم، تأثير وحشتناكي بر روان 
انس�ان مي‌گ�ذارد و ش�خصيت و هوش 
كودك را تحت تأثير قرار مي‌دهد. »كتك 
مامان گله، ه�ر كي نخوره خل�ه« جمله 
مش�هوري بود كه بچه‌ها با آن خودشان 
را گول مي‌زدن�د تا كينه والدين‌ش�ان را 
دل خود نكارند. اما واقعي�ت تلخي كه با 
آن روبه‌رو هستيم اين اس�ت كه از ذهن 
هيچ يك از انس�ان‌ها، تنبيه�ي را كه در 
دوران كودكي به آنها شده است نمي‌توان 
پاك كرد. حتي مي‌توان به اطمينان گفت 
تنبيه باعث بروز مش�كلات بسياري در 
كودك مي‌ش�ود كه برخي نش�انه‌هايش 
را در بزرگس�الي نماي�ان مي‌س�ازد.

      
تنبيه كودكان احساس تنفر را در آنها شعله‌‌ور 
مي‌كند و برخلاف تصور، تنبيه نه تنها موجب 
كاهش رفتارهاي نامطلوب نش��ده بلكه رفتار 
نامطلوب آنها را نيز افزايش مي‌دهد و همين 
امر منجر به ازدياد خشونت و سوءاستفاده‌هاي 
جدي جس��مي و رواني از كودكان مي‌ش��ود. 
به قول اس��تاد بزرگواري، ما ه��ر جوري بود، 
بزرگ شديم اما بچه‌هاي نسل امروز نبايد مثل 
بچه‌هاي ديروز صدمه ببينن��د چراكه دنياي 
امروز درياي اطلاعاتي اس��ت كه قديمي‌ها از 

آن بي‌بهره بودند. شايد امروزه والدين به دليل 
مشكلات اقتصادي، اجتماعي و... صبر و تحمل 
والدين ديروز را نداش��ته باشند اما منطقي يا 
انصاف نيس��ت اگر پا جای پ��اي والدين خود 
بگذارند و اشتباه آنان را تكرار كنند چون هم 
آگاه‌ترند و هم داناتر. اما متأس��فانه هنوز هم 
هستند پدر و مادرهايي كه به كودك معصوم 
خود به دليل بي‌مسئوليتي و عدم آگاهي يا... 

لطمه وارد مي‌كنند.دردناك است حال كودكي 
كه نمي‌داند به خاطر كدام اشتباه دارد تنبيه 
مي‌شود و دردناك‌تر حال آن كودكي است كه 
بي‌آنكه حتي مرتكب اشتباهي شده باشد، به 
دليل عصبانيت مادر از جوانب ديگر زندگي، 
مورد تنبيه قرار گرفته است. خيلي از مادرها 
را به عين��ه ديده‌ام كه بلافاصل��ه بعد از تنبيه 
پشيمان شده و كودك باز هم بي‌آنكه دليلش 

را بداند به آغوش كشيده مي‌شود و او را دچار 
تعارض مي‌كنند. تنبيه به معناي حذف رفتار 
اش��تباه نيس��ت بلكه به معناي افزايش رفتار 
اشتباه اس��ت. يكي از مؤلفه‌هاي مهم تربيت 
درس��ت، به‌كارگيري ابزار تربيتي است. يكي 
از اين ابزارها، اس��تفاده از تشويق و به معناي 
ديگر تقويت رفتار صحيح اس��ت. يعني لازم 
است تش��ويق و تقويت جايگزين تنبيه شود. 
تقويت مثبت و تقويت منف��ي از انواع تقويت 
هس��تند. تقويت مثبت يعني رفت��ار كودك 
توسط پيامدهاي خوشايند از محيط )والدين( 
تقويت ش��ود و رفتار مطلوب افراي��ش يابد. 
براي مثال هرگونه تأييد يا تشويق معلم براي 
دانش‌آموز، تقويت مثبت محسوب مي‌شود و 
تقويت منفي يعني حذف محرك ناخوشايند به 
منظور افزايش رفتار مطلوب. براي مثال تصور 

كنيد دانش‌آموزي كه تكاليف مدرس��ه‌اش را 
انجام نمي‌دهد و هر بار كه سر كلاس مي‌رود با 
انتقاد و برخورد سرد معلمش روبه‌رو مي‌شود. 
پس از مدت��ي دانش‌آموز تصمي��م مي‌گيرد 
تكاليف خود را به درستي و كامل انجام دهد. 
بعد از آن معلم به رفتار ناديده گرفتن دانش‌آموز 
پايان مي‌دهد و پس از اين دانش‌آموز به انجام 
به‌موقع و درس��ت تكاليف خود رو مي‌آورد.از 
وظايفي كه در تربيت كودك خود بايد به آن 
عمل كنيد، اين است كه چرايي اشتباهش را به 
او توضيح دهيد. با كودكان به اندازه جرم‌شان 
صحبت كنيد. پيام‌ها را س��اده انتقال دهيد. 
شيوه سالم به كار ببريد و فراموش نكنيد مقابل 
شما فقط يك كودك اس��ت كه شايد آنچه را 
كه ش��ما مي‌بينيد، او نبيند و آنچه را كه شما 
درك مي‌كنيد، او درك نكن��د. زبان بچگانه، 
لوس حرف زدن يا با صداي نازك حرف زدن 
با بچه نيست. بلكه زبان بچگانه يعني در حد 
دايره لغات و درك‌شان با آنان صحبت كنيم نه 
درك خودمان! بايد همان‌گونه كه نگران رشد 
جسماني كودكان‌مان هستيم، نگران تحول 
رواني آنان نيز باش��يم. يادمان باش��د گاهي 
ممكن است ما پدر و مادرها با برخي رفتارهاي 
غلطي كه فكر مي‌كنيم درست است، به جاي 
خوشبختي، يك زندگي غلط به بچه‌مان هديه 
دهيم. پس لازم است براي تربيت يك فرزند 
سالم و خوب، سطح مطالعه خود را در زمينه 

تربيت كودك افزايش دهيم.

كتك مامان گُله!
با تنبيه كودكان اشتباه والدين خود را تكرار نكنيم سبك تربيت

ب�راي برخ�ي ك�ودكان آم�وزش 
آنلاي�ن ف�رق چنداني ب�ا آموزش 
حض�وري ن�دارد ي�ا حت�ي خوب 
است. هيچ‌كس اين ش�يوه را براي 
تدريس يا يادگيري نمي‌پس�ندد 
ام�ا مي‌دان�م ك�ه معلم‌ه�ا تم�ام 
تلاش‌شان را مي‌كنند تا برنامه‌هاي 
درس�ي را در اين قال�ب بگنجانند

دردناك اس�ت ح�ال كودكي كه 
نمي‌داند به خاطر كدام اشتباه دارد 
تنبيه مي‌ش�ود و دردناك‌تر حال 
آن كودكي است كه بي‌آنكه حتي 
مرتكب اشتباهي ش�ده باشد، به 
دليل عصبانيت مادر از جوانب ديگر 
زندگي، مورد تنبيه قرار گرفته است


