
كودك شاد مي تواند در آینده جواني ش��اد و سازنده شود. سعي كنيد به جاي 
جنگيدن با او، كمي روش درست روبه رو شدن با خطاها و حل كردن آنها را به 

كودك خود آموزش دهيد تا هرگز گره را با دندان باز نكند

پس از عبور از س��ال هاي دور، هنوز هم ماه مهر رنگ و 
بوي ديگري دارد. رنگ نشاط و ذوق خريد كيف مدرسه 
و جامدادي و پاك كن و مداد رنگي، بوي كفش نو و لباس 
فرم مدرسه و صداي ناظم جوان و پرانرژي ای كه صبحگاه 

خنده كنان وارد مدرسه مي شود. 
امسال بعد از گذشت بيش از دو سال از شرايط كرونايي 
و وضعيت مجازي مدارس، مهرماه همچون س��ال هاي 
قبل از كرون��ا رنگ و بوي حضوري دانش آم��وزان را در 

مدارس دارد. 
مدرسه براي كودكان در سال هاي ابتدايي اولين نبرد با 
زندگي و روبه رو شدن با استقلال است كه شما والدين 
هر قدر گام هاي مؤثرتري دراين زمينه برداريد، كودكي 

مستقل تر و خودس��اخته تر بار خواهيد آورد. كودك به 
فضايي وارد مي ش��ود كه والدين و تكيه گاه اصلي خود 
را براي ساعت هايي از دس��ت مي دهد و باور دارد ديگر 
والدين در آن لحظات ناجي او نيس��تند. نگاه درس��ت 
والدين به مدرسه رفتن كودك فارغ از علم آموزي بايد 
در وسعت تربيتي باشد. كودك به دنيايي وارد مي شود 
كه شايد متحمل هر گونه ش��رايط خاصي شود كه در 

مواجهه با آن تنهاست و اينچنين متوجه خواهد شد كه 
در رويارويي با مشكلات چگونه گام بردارد. از سوي ديگر 
محيط مدرسه اولين محيط براي اجتماعي شدن كودك 
است كه به او براي هرگونه تعاملي در آينده كمك خواهد 
كرد و در نهايت در س��ال هاي بعدتر مي تواند دوستاني 
انتخاب كند كه در صورت انتخاب درست بعضي از آنان 

تا پايان عمر او را همراهي خواهند كرد. 
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88498471سبك زندگي  و خانواده

كودكتانميپرسدخداكجاستوچراآدمبدهارامجازاتنميكند

پاسخ فيلسوف هاي نيم وجبي را چگونه بدهيم؟

والدانه

زهراشكوهيطرقي
روبهرويتلويزيوننشستهبودوهمراهخواهروبرادرشمختارنامهراميديد.
منهممش�غولپاككردنس�بزيبودم.يكدفعهكنارمنشس�توبالحن
كودكانهاشپرسيد:»مامان،آدمبداروخداآفريده؟!«منهمازهمهجابيخبر
جوابدادم:»بلهمامانجان.«دوبارهباچشمهايگردشدهپرسيد:»مانبايد
بزاريمآدمبداآدمخوبارواذيتكنن؟«منهمگفتم:»بلهعزيزممابايدجلوي

زورگوييش�ونروبگيريم.«بعددوبارهبهفكر
فرورفتوان�گاركهخودشبهنتيجهرس�يده
گفت:»آهانفهميدمپسماهمبايدباآدمبدا
بجنگيمهمباخدا!«منراميگويي،آبدهانم
رابهزورقورتدادموگفتم:»نه،نه...مادر،آدم
بداازاولكهبدنبودن،بعداًب�هخاطركارهاي
زشتشونبدش�دن.«دوبارهادامهداد:»پس
چراخداخودشآدمب�داروازبيننميبره؟«و

قصهادامهداشت...
   

معم��ولاً بچه ها از چهارپنج س��الگي ذهن ش��ان پر 
مي شود از سؤالات فلس��في؛ سؤالاتي كه گاهي پدر 
و مادر در پاس��خ آنها درمي مانند. در اين جور مواقع 
اولين اشتباه آن است كه فكر كنيد شما به هر صورت 
و در هر حالتي بايد به تمام س��ؤالات كودك پاسخ 
بدهيد.  به ياد داشته باش��يد هيچ اشكالي ندارد كه 

جواب سؤالي را ندانيد. در چنين شرايطي لازم نيست حتماً جوابي دست و پا كنيد. اگر 
پاسخ مناسب را نمي دانيد، خيلي راحت و صميمي بگوييد: »عزيزم نمي دانم.« در اين 
خصوص پيامبر خدا)ص( خطاب به ابوذر فرموده اند: »اگر درباره چيزی از تو سؤال شد 
كه نمى دانى، بگو نمى دانم تا از پيامدهای آن خلاص شوی و درباره آنچه نمى دانى فتوا 

نده تا از عذاب خدا در روز قيامت نجات يابى«)مكارم الاخلاق(.
اين طور، هم بچه درمي يابد كه قرار نيست مادر و پدرش همه چيز را بدانند و هم شما 
از پيامدهاي بعضاً ناگوار آن در ام��ان مي مانيد.  يكي از كارهايي ك��ه اين جور اوقات 
مي توانيد انجام دهيد، اين اس��ت كه او را تش��ويق كنيد تا باهم دنبال جواب بگرديد، 
با اين كار هم روحيه جس��ت وجوگري را در او پرورش داده ايد و هم اينكه براي يافتن 

پاسخ درست زمان خريده ايد.  مورد ديگري كه بايد مدنظر داشته باشيد آن است كه 
بدانيد سؤالات كودك شما شايد ظاهري فلسفي و پيچيده داشته باشد، اما پاسخ هايي 
كه مي طلبند معمولاً ساده و در حد فهم خودشان است. پس دنبال جواب هاي عجيب 
و غريب نگرديد و با زبان خودش با او س��خن بگوييد. اگر ج��واب را به زبان بزرگ ترها 
مي دانيد، آنقدر بايد آن را لقمه لقمه كوچك كنيد تا مناسب فهم كودك شود چراكه 
اگر سطح بالا و به ميزان زياد پاس��خ دهيد، فقط باعث آش��فتگي و پريشاني ذهن او 
مي شويد.  مثلًا كودك من يك بار پرسيد: »مامان، 
خدا كجاست؟« گفتم: »پسرم خدا همه جا هست.« 
لبخند بازيگوشانه اي زد و گفت: »اگه همه جا هست، 
پس چرا ما نمي بينيمش؟ خب نيس��ت ديگه، همه 

جا نيست.«
گفتم: »يادته ديروز تو كوچه باد شديدي مي اومد؟« 
با صورتي متعجب گف��ت: »آره يادمه«، گفتم: »باد 
رو مي ديدي؟« چشمانش را چرخاند و گفت: »نه«، 
گفتم: »پس باد ب��ود اما تو نمي ديدي��ش و فقط از 
جابه جاش��دن برگ ها و تكون خ��وردن درختا و به 
هم ريخت��ن موهاي خوش��گلت فهمي��دي كه باد 
هست. درس��ته؟ خدا هم همينطوره. از نشونه ها و 
آفريده هاي خدا ك��ه دور و برمونه ما مي فهميم كه 

خدا همه جا هست.«
يادتان باشد هر قدر هم مطالعه كنيد و راهكارهاي 
علمي و روانشناختي ياد بگيريد، قبل از همه به يك 
»مهارت والدگري« نيازمنديد، اينكه بدانيد ويژگي هاي فرزند شما چيست؟ تفاوت هاي 
فردي فرزندتان با ديگر كودكان كدامند؟ او از چه راهي بهتر و بيشتر مسائل را درك 
مي كند و... اينها را در نظر بگيريد و پاسخ ها را با توجه به فهم و نياز فرزندتان انتخاب و 
تنظيم كنيد. به خاطر داشته باشيد سؤالات كودكان هر چقدر عجيب و غريب باشد، 

نبايد شما را آشفته كند و واكنش تند و سركوبگرانه ش��ما را برانگيزد. واجب است 
بدانيد اين جزئي از فرايند رشدي كودكان است. نترسيد! او دارد دنياي شناختي 

خود را تنظيم مي كند. مثلًا فرزندتان مي پرسد: »كسي ميتونه خدا رو بكشه؟« 
اين جور وقت ها مي توانيد سؤال را به خود او برگردانيد و نظر خودش را بپرسيد 

تا بفهميد در ذهنش چه مي گذرد. 

نگينخلجسرشكي
امروز صبح دلم نمي خواست سرم را از زير پتو بيرون بياورم. فقط دوست 
داشتم به تاريكي زير پتو نگاه كنم. ديشب اصلاً شب خوبي نبود. صداهاي 
عجيبي از تاريكي پش��ت پنجره مي ش��نيدم كه دائم به م��ن يادآوري 
مي كردند چقدر دختر پرحرف و شيطاني هستم. آنها مي خواستند من 
را با خود به دنياي تنبيه ها ببرند. نمي دانم چرا هيولاها براي تنبيه كردن، 
شب را انتخاب مي كنند. من دوست دارم بخوابم اما آنها اجازه نمي دهند. 
مي دانيد چرا؟ چون هر وقت شروع مي كنم به دويدن در خانه و بلندبلند 
ش��عر خواندن، مامانم مي گويد: بس كن! الان مي گوي��م تو را به دنياي 
بچه هاي بد ببرند، چقدر حرف مي زني! چقدر الكي اين طرف و آن طرف 
مي پري. بشين سر جات و كارتونت را ببين! مگر من چي كار مي كنم؟ 
فقط دلم مي خواهد مثل يك دختربچه پنج ساله شاد باشم اما مامان و 
بابا دوست ندارند. شايد حق با آنهاست و دخترهاي خوب فقط يك گوشه 
مي نشينند و با عروسك هاي خود آرام حرف مي زنند. درست است. آنها 
حق دارند. تمام روز را به خاطر من كار مي كنند و شب ها نياز به آرامش 
دارند اما خب پس من چه مي شوم؟ من اگر بخواهم با آنها صحبت و بازي 
كنم، بايد چگونه رفتار كنم؟ آنها شايد من را دوست ندارند، چون خيلي 
سر و صدا مي كنم و پدر و مادر دختر بهتري هستند كه در يك صفحه 
نوراني زندگ��ي مي كند! چون هر وقت خواس��ته ام با آنها صحبت كنم، 
ديده ام كه دارند به يك صفحه نوران��ي كوچك با لبخند نگاه مي كنند. 
آنها به اين صفحه نوراني، گوشي موبايل مي گويند. بعضي وقت ها سعي 
مي كنند براي ساكت كردن من با بازي هاي درون اين صفحه نوراني من 

را سرگرم كنند. اما اصلاً جالب و سرگرم كننده نيست و فقط بيشتر 

و بيشتر دهان من را مي بندند. بعضي وقت ها بابا مي گويد: »برو يك گوشه 
بنشين و به كارهاي بدت فكر كن.« من كه كار بدي نكرده ام. فقط غذا را 
روي لباسم ريختم. آخر دست هاي كوچك من گاهي از نگه داشتن قاشق 
خسته مي شوند. من كه كار بدي نكرده ام. فقط تمام عروسك هايم را روي 
ميز چيده ام تا باباي من بتواند باباي آنها هم باشد. آخر عروسك هايم هم 
مانند من تنها هستند و لبخند نمي زنند. من با خودم فكر كردم شايد به 

بابا نياز دارند... 
اينها بخشي از حرف هاي دختربچه اي پنج ساله است كه در اتاق مشاوره 
مهد كودك در حال گريه كردن براي من تعريف مي كرد. او خود را مقصر 
مي داند. براي اينكه فكر مي كند حق با پدر و مادر اوست. در حالي  كه آنها 
هيچ حقي در ترساندن و تحقير كردن كودك خود ندارند. پدر بودن و مادر 
بودن نيازمند حوصله است. او بايد شادي كند تا رشد كند، چون جسم و 
روان او براي رشد نيازمند هورمون هاي شادي هستند. او حتي بايد خطا 
كند تا رشد در مغز او شكل بگيرد و شما هم بايد او را متوجه خطاي خود 
كنيد اما به زبان خودش و با داستان هايي كه او را نترسانند، بلكه قدرت 
تخيل مثبت و حل مسئله را در او تقويت كنيد. هيولاها و آقا پليس ها و 
دنياي بچه هاي بد فقط عزت نفس او را خفه و شمع فروزان وجودي او را 
ذره ذره آب مي كنند. شما او را به اين جهان آورده ايد و امانتدار هستيد، پس 
در امانتي كه به عهده گرفته ايد، خيانت نكنيد. شما بايد شمع هيجانات، 
احساسات و انگيزه او را به آتشي هميشه روشن و فروزان تبديل كنيد. اگر 
كودك پنج ساله الان ديده و شنيده نش��ود، وقتي كه 20،30ساله شد، 
هرگز نمي تواند در جامعه به موفقيت و خوشبختي برسد، چون هميشه 
خود را كمترين و بي ارزش تري��ن مي داند كه لياقت محبت و 
عش��ق و ديده ش��دن را ندارد. اگر مي خواهيد او را جان به 
س��ر كنيد، پس هرگز او را به اين دنيا نياوريد. اگر به اين 
دنيا آورده ايد، پس بهشت را به كودك خود نشان دهيد. 
جهنم رؤياهاي كودكي او نشويد. كودك شاد مي تواند در 
آينده جواني شاد و سازنده شود. سعي كنيد به جاي 
جنگيدن با او، كمي روش درست روبه رو شدن با 
خطاها و حل كردن آنها را به كودك خود آموزش 

دهيد تا هرگز گره را با دندان باز نكند. 

دانش  آموزان هر 1/5 تا دو ساعت یك بار به ميان  وعده س��الم نياز دارند تا دچار افت 
قند خون و كاهش یادگيري نش��وند. بهترین خوراكي ها ب��راي ميان  وعده  آنها عبارتند 
از: لقمه نان و پنير و گردو. یا نان و خيار و گوجه، ميوه هاي خش��ك مثل كشمش، انجير 

و برگه   خشك 

خداحافظكروناهمشاگردیسلام
بازگشت به روزهاي پرشور مدرسه   بعد از 2 سال كرونايي

 نيرهساري
بازآمدبويماهمدرسه...بويبازيهايراهمدرسه...

برايماكهامروزس�الهاازدورانتحصيلمانگذش�تهماهمهرپرازبووصداوطعماست.بويكاغذنویكتابهايياس�تكهازكتابفروشيمحلتهيهميكرديم.
بويجلدكادویقش�نگياس�تكهدفتر40برگس�ادهراقش�نگترميكرديم.بويپوس�تنارنگيرويبخاريمدرس�هونونوپنيرداخلكيفاست.بوينم
بارانس�اعت7صبحوچترگلگليقديمياس�ت.برايماكهامروزدلتنگديروزهس�تيم،م�اهمهرصداياخبارس�اعت7صبحواعلامتعطيل�يبهخاطربرف
ش�ديداس�ت.صدايچكشناظمبهورقهآهنبود.ص�دايازجلونظامخبرداراس�ت.صدايرفيقياس�تكههميش�هبرايق�رآنخواندنآمادهب�ود.صداي
س�رودخوش�حالوش�ادوخندانم...قدردنياراميدانم...برايمامهرطعمس�لامودرآغوشكش�يدنهمش�اگرديهايياس�تكههرگزتكرارنخواهندشد...

نكتههايتغذيهايبرايسلامتويادگيري
عدم مصرف كافي لبنيات و نيز مصرف مواد غذايي مضر، س��بب كاهش تمركز و افت 
تحصيلي دانش  آموزان مي ش��ود. با توجه به اينكه مصرف م��واد غذايي مانند جگر، 
ميگو و گوش��ت در برنامه غذايي كودكان امروزي كم شده، لازم 
اس��ت از مكمل هاي غذاي��ي داراي زينك )روي( 
استفاده كنند. همچنين مصرف كمِ لبنيات 
نيز از چالش هاي تغذيه اي مهم كشور 
اس��ت كه علاوه بر افت تحصيلي، 
در رشد قد و تراكم استخوان هاي 
دانش  آموزان ني��ز تأثير منفي 
دارد. در ادام��ه ليس��تي از 
خوراكي  هاي حاوي روي آورده 
شده كه بهتر است تا جايي كه 
مي  توانيد، از مصرف آنها غافل 
نش��ويد: حبوبات به ويژه لوبيا 
قرمز، س��بزيجات، گوشت گاو، 
تخمه كدو تنبل، تخمه هندوانه، 
تخم كت��ان، زرده تخم م��رغ، بادام 

زميني، سير، گوشت بوقلمون، ماهي. 

والدينكلاساوليهابدانند...
 كودكاني كه براي رفتن به مدرسه آماده مي ش��وند به دليل ورود به 
محيطي ناآشنا ممكن است دچار استرس شوند، والدين اين كودكان 

بايد نكاتي را به بچه هاي خود بياموزند. 
- كودك خود را با جملاتي مثل بگذار مدرس��ه بروي، آنجا درستت 

مي كنند و... نترسانيد.
- كودك را با خاطرات مثبت و بامزه دوران دبس��تان خودتان مشتاق 

مدرسه كنيد. 
- به دليل دلهره محيط و آشنايي با افراد جديد به خصوص پس از دو سال 

شرايط كرونايي، روزهاي اول كودك تان را همراهي كنيد. 
- براي ايجاد اشتياق در كودك قبل از رفتن او به مدرسه او را براي انتخاب كيف و 

كفش و لوازم التحرير به بازار ببريد. 
- به تغذيه كودك رسيدگي كنيد چراكه تغذيه خوب در يادگيري كودك تأثير فراوان دارد. 

- اگر مي خواهيد كودك تان اجتماعي شود، به او طريقه دوست يابي را توضيح دهيد. 
- هرگز كودك خود را با لباس هايي نامرتب به مدرسه نفرستيد. 

- به كودك تان ياد دهيد كه وسايل خود را تميز و مرتب نگه دارد و ياد بدهيد كه بايد دقت كند 
تا لباس هايش را كثيف و نامرتب نكند. 

- نحوه استفاده از كيف و گذاشتن وسايل در كيف و جمع كردن مدادها و پاك كن و مدادتراش 
را به كودك تان ياد بدهيد. 

- رقابت كردن درست را به كودك ياد دهيد و دست به مقايسه هاي تخريب كننده نزنيد. 
- در جلسات مدارس شركت كنيد. 

اينمواردبهداشتيرابهفرزندانخودآموزشدهيد
- دست هاي خود را به طور مكرر شسته يا ضدعفوني كنند. 

- از روبوسي و بغل كردن يكديگر پرهيز كنند. 
- در تمام مدت حضور در مدرسه به طور صحيح از ماسك مناسب استفاده كنند. 

- در صورت نياز به وسايل گرمايشي، هر يك ساعت يك بار پنجره ها را به مدت ۱0دقيقه باز كنند و 
حتي المقدور با پوشش كافي در كلاس حضور داشته باشند. 

- از تماس دست ها با چشم، بيني و دهان قبل از شستن يا ضدعفوني خودداري كنند. 
- هنگام عطسه يا سرفه كردن از دستمال كاغذي استفاده شود. در صورتي كه دستمال وجود 

نداشت از قسمت داخلي آرنج موقع سرفه و عطسه استفاده كنند. 
- در نمازخانه ها از مهر و س��جاده شخصي اس��تفاده و فاصله ايمن با سايرين را رعايت 

كنند. 
- تا جايي كه امكان دارد از تبادل وسايل خود با ساير همكلاسي ها خودداري كنند. 

- ليوان كاغذي يك بار مصرف و دستمال كاغذي به همراه داشته باشند. 
- براي تماس با دكمه هاي آسانسور، از دستمال كاغذي يا دستكش استفاده كنند. 
- از تجمع در محيط هاي خاص مدرسه از قبيل دفتر، آبدارخانه، اتاق كپي، اتاق هاي 

كار عملي و آزمايشگاهي خودداري كنند. 
- تا حد امكان كمترين وسايل را بين خانه و مدرسه جابه جا كنند. 

- از دست به دست كردن مواد غذايي و ساندويچ در مدرسه خودداري كنند. 
- در صورت استفاده از سرويس مدرسه، اگر فردي مبتلا يا مشكوك داراي علائم بيماري 

در سرويس وجود دارد به والدين خود اطلاع دهند. 
- خوراكي از خانه به همراه خود به مدرسه ببرند و از خريد مواد غذايي باز خودداري كنند. 

توصيههاييبرايوالدين 
- براي انجام تكاليف فرزندان خود نظارت 

داشته باشيد و گاه برنامه ريزي كنيد. 
- براي درس خواندن و نوش��تن مشق و 

تكاليف به كودك خود فشار نياوريد. 
- استعداد و توانمندي هاي كودك را هر 

چه زودتر بشناسيد. 
- در انج��ام تكاليف نبايد بالاي س��ر بچه 
بنشينيد، زيرا كودك وابس��ته به مادر شده 
اس��ت و بدون كمك م��ادر نمي تواند كلمه اي 

بنويسد. 
- مچ دست و انگش��تان كودك ضعيف است، پس به او 

استراحت دهيد. 
از مقوله تشويق براي انگيزه دادن به بچه ها زياد استفاده كنيد، اما اين تشويق نبايد - 

حالت رشوه پيدا كند. 
- از مقايسه نابجا خودداري كنيد. 

- هيچ وقت جواب و حل مسئله را مستقيم به بچه ندهيد. 
- به معلم اعتماد كنيد، زيرا معلم از همه بهتر مي داند از چه روشي به بچه ها آموزش دهد. 

- از آموزش هاي ناهمسو وخودسر بپرهيزيد. 

تغذيهسالمبرايدانشآموزان
- مصرف نان و غلات مانند برنج و موادغذايي نشاسته اي 

- ويتامين ها، مواد معدني و فيبر: گروه ميوه و سبزيجات در عين حال كه تأمين كننده   
فيبر هستند، منبع بسيار خوبي از ويتامين ها و مواد معدني محسوب مي  شوند. 
- پروتئين: گوشت قرمز، مرغ و ماهي، تخم مرغ، كره، بادام زميني و حبوبات، 

تأمين كننده پروتئين موردنياز بدن هستند. 
- لبنيات: مواد لبني مانند ش��ير و ماس��ت كه علاوه  بر تأمي��ن انرژي و 
پروتئين، منبع بس��يار خوبي از كلس��يم و ويتامين  دی براي رش��د و 

استحكام استخوان هاي دانش آموزان است. 
- چربي ها: اين گروه نيز تأمين كننده انرژي و اسيدهاي چرب بوده كه 

استفاده كافي از آنها براي تأمين انرژي بدن لازم است. 

خوراكيهايمناسب
دانش  آموزان هر ۱/5تا دو ساعت يك بار 

به ميان  وعده سالم نياز دارند تا دچار 
افت قند خون و كاهش يادگيري 
نشوند. بهترين خوراكي ها براي 
ميان  وعده  آنها عبارتند از: لقمه 
نان و پنير و گردو. يا نان و خيار 
و گوجه، ميوه هاي خشك مثل 
كش��مش، انجير و برگه   خشك، 

انواع مغزيجات مانند پسته، فندق، 
بادام، نخودچي و غي��ره، چند عدد 

بيسكوئيت و خرما، ش��ير، ميوه هاي 
تازه مثل سيب، پرتقال، آب ميوه هاي تازه 

و طبيعي به جاي آبميوه هاي صنعتي. 

ليستيازخوراكيهايممنوعه
- تنقلاتي نظير چيپس، پفك و امثال آنها 

- نوشيدني هاي گازدار مثل نوشابه و دلستر 
- تركيبات غذايي كافئين  دار مثل شكلات، كاكائو 

- فست  فود مانند پيتزا، ژامبون و سوسيس 
- آبميوه هاي پاكتي

كودكانه
جهنمرؤياهايكودكياونشويم

هيولاها، چرا شب ها نمي خوابند؟!


