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ویژه‌نامه هفتگی سبک زند‌‌‌گی 
‌و خانواد‌‌‌ه روزنامه جوان

همكاري خانه و مدرسه
 مهم‌ترين عامل كاهش استرس 

كلاس اولي‌هاست
  شروع سال تحصيلي براي والديني كه فرزند كلاس ‌اولي دارند، 
لحظاتي به ياد ماندني و خاطره‌انگيز است. ديدن كودك با كيف 
و لباس نو كه مي‌خواهد اولين قدم‌هاي يادگيري و استقلالش را 
بردارد، احساسي شيرين است اما همين هيجان مي‌تواند براي 
بعضي كودكان و حتي والدين با اضط��راب و دل ‌نگراني همراه 
باشد. احساسي كه اگر درس��ت مديريت نشود ممكن است در 
ذهن كودك خاطره‌‌اي ناخوش بر جاي بگذارد.  زينب قره‌داغي، 
روانش��ناس كودك در اين باره مي‌‌گويد: اضطراب روزهاي اول 
طبيعي است اما اين شروع شكل‌گيري شخصيت اجتماعي اوست 
پس مي‌تواند سرنوشت ساز باشد، چراكه اين روز در خاطر آنها تا 
سال‌هاي سال مي‌ماند. با حفظ آرامش به كودك‌تان آرامش دهيد 
و به او اعتماد كنيد، مطمئن باشيد با حمايت شما كودك‌تان به‌ 
تدريج با مدرسه سازگار خواهد شد پس اجازه دهيد خودش در 

سازگاري با معلم و دوستان تازه تلاش كند| صفحه 9

ورود به مدرس�ه، فراتر از يادگيري  نيره 
الفب�ا و اع�داد، ش�امل تعاملات محمودي

اجتماع�ي، قوانين جدي�د و تجربه 
زندگ�ي در محيطي س�ازمان‌يافته 
است. در اين مس�ير، والدين نقش 
حياتي دارند؛ آنها بايد هم پشتيبان و هم راهنماي كودك 
باشند تا تجربه مدرسه به يك شروع مثبت و خاطره‌انگيز 
تبديل شود. در ادامه نگاهي دقيق به ۹ جنبه مهم كه والدين 
بايد براي آماده‌سازي فرزندشان به مدرسه در نظر بگيرند، 
خواهيم داش�ت. اين جنبه‌ها ش�امل آماده‌س�ازي ذهني 
كودك، مديريت اضط�راب جدايي، مهارت‌هاي اجتماعي، 
سلامت جسماني و تعامل با مدرسه و جامعه اطراف هستند 
و ه�ر ك�دام تأثي�ر مس�تقيم ب�ر تجرب�ه ك�ودك دارند. 

     
 آماده‌سازي ذهني كودك: والدين بايد با گفت‌وگوهاي 
ساده و روشن، كودك را با محيط مدرسه و روندهاي روزانه 
آشنا كنند. توضيح اينكه مدرسه مكاني براي يادگيري، 
بازي و دوستي اس��ت، مي‌تواند از ايجاد ترس و مقاومت كودك 
جلوگيري كند. استفاده از تصاوير، كتاب‌هاي آموزشي و بازي‌هاي 
نقش‌آفريني براي توضيح وضعيت مدرس��ه و فعاليت‌هاي آن، 
كمك مي‌كند كودك تجربه‌اي ذهني از محيط جديد داشته باشد 
و اضطرابش كاهش يابد. والدين همچنين مي‌توانند با تمرين‌هاي 
كوتاه روزانه، ك��ودك را با قوانين س��اده مانند انتظ��ار نوبت و 
گوش‌دادن به معلم آشنا كنند تا حس كنترل و اعتماد به نفس 

كودك تقويت شود. 
 وسايل مدرسه: وسايل مدرس��ه يكي ديگر از عوامل 
تعيين‌كننده موفقيت كودك در روزهاي اوليه اس��ت. 
كيف مناس��ب، مداد، دفتر و لباس راحت و متناسب با 
فعاليت‌هاي مدرسه، نه تنها كارايي كودك را افزايش مي‌دهند، 
بلكه به او احساس استقلال و مسئوليت مي‌دهند. مشاركت كودك 
در انتخاب وسايل باعث تقويت حس مالكيت و علاقه او به مدرسه 
مي‌شود. علاوه بر انتخاب وسايل، س��ازمان‌دهي آنها نيز اهميت 
دارد. آموزش كودك براي قرار دادن وس��ايل در محل مناس��ب، 
مراقبت از دفتر و مداد و مديريت زمان براي آماده ش��دن، باعث 
كاهش اضطراب و افزايش بهره‌وري او مي‌شود. والدين مي‌توانند 
با طراحي يك فهرست ساده و روشن، روند آماده‌سازي وسايل را 
به عادت روزان��ه تبديل كنند. اين اقدامات كوچك، زمينه‌س��از 
موفقيت كودك در طول سال تحصيلي مي‌ش��وند و به او كمك 
مي‌كنند با اعتماد به نفس و نظم بيشتري در مدرسه حاضر شود. 

ايجاد روال‌هاي منظم: داشتن برنامه روزانه مشخص، 
س��تون فقرات تجربه موفق كودك در مدرسه است. 
كودكي كه از زمان خواب، صبحانه، لباس پوشيدن و 
حركت به سمت مدرسه برنامه مشخصي دارد، احساس امنيت و 
ثبات بيشتري مي‌كند. بدون اين برنامه‌ها، كودك ممكن است 
دچار سردرگمي، اضطراب و مقاومت نسبت به مدرسه شود. روال 
منظم همچنين به ايجاد عادات خوب كمك مي‌كند؛ عادت‌هايي 

مانند جمع كردن وسايل بعد از مدرسه، آماده شدن براي روز بعد 
و رعايت نظم در س��اعات خواب و فعاليت‌ه��اي روزانه. والدين 
مي‌توانند با ايجاد روال‌هاي كوتاه و قابل اجرا در منزل، كودك را 
به تدريج آماده پذيرش نظم مدرسه كنند. اين عادت‌ها نه تنها 
اضطراب كودك را كاهش مي‌دهند، بلكه توانايي او را در مديريت 

زمان و پيروي از قوانين مدرسه تقويت مي‌كنند. 
مديريت اضطراب جدايي: جدايي از والدين يكي از 
رايج‌ترين چالش‌ها در روزهاي اول مدرس��ه اس��ت. 
كودك ممكن است با گريه، مقاومت يا نگراني شديد 
واكنش نشان دهد. والدين بايد با آرامش و صراحت، خداحافظي 
كوتاه و مطمئن داشته باش��ند تا اضطراب كودك كاهش يابد. 

تأكيد بر اينكه والدين بازخواهند گشت و يادآوري نكات مثبت 
درباره مدرسه، به كودك كمك مي‌كند جدايي را تجربه‌اي مثبت 
ببيند. استفاده از عبارات تشويقي، نگرش مثبت نسبت به مدرسه 
و تمرين‌هاي كوتاه جدايي در منزل، مي‌تواند كودك را آماده كند 
تا با اعتماد به نفس بيشتري وارد مدرسه شود. مديريت مؤثر اين 
مرحله، تجربه مدرسه را براي كودك خوشايندتر كرده و اعتماد 

او به محيط‌هاي جديد را تقويت مي‌كند. 
 تعامل با معلم و كادر آموزشي: معلم و كادر مدرسه 
نقش بسيار مهمي در موفقيت كودك دارند. والدين 
بايد با معلم در ارتباط باش��ند و اطلاعات لازم درباره 
شخصيت، نيازها و خصوصيات كودك را منتقل كنند. شناخت 
معلم و ايجاد رابطه مثبت باعث مي‌شود كودك احساس حمايت 
و امنيت داشته باشد. همچنين، تعامل مداوم والدين با مدرسه به 
فه��م بهت��ر رفتارهاي ك��ودك كم��ك ك��رده و ام��كان ارائه 
راهنمايي‌هاي مناسب فراهم مي‌شود. والدين مي‌توانند با حضور 
در جلسات، هماهنگي‌هاي آموزشي و فعاليت‌هاي مدرسه، تجربه 
كودك را پش��تيباني كنند. ارتباط مس��تمر والدي��ن با معلم و 
اطلاع‌رساني در مورد تغييرات يا نيازهاي كودك، پايه‌اي محكم 

براي پيشرفت تحصيلي و اجتماعي او ايجاد مي‌كند. 

تشويق مهارت‌هاي اجتماعي: مدرسه مكاني است 
براي يادگيري مهارت‌هاي اجتماعي. كودك بايد بياموزد 
چگونه با هم‌كلاسي‌ها ارتباط برقرار و نوبت خود را رعايت 
كند و به اختلافات كوچك واكنش مناس��ب نشان دهد. والدين 
مي‌توانند با بازي‌هاي گروهي، تمرين‌هاي خانوادگي و فعاليت‌هاي 
اجتماعي، مهارت‌هاي اجتماعي كودك را تقويت كنند. يادگيري 
همكاري، احترام به ديگران و توانايي حل مسائل كوچك، نه تنها 
تجربه مدرسه را لذت‌بخش‌تر مي‌كند، بلكه پايه اعتماد به نفس و 
موفقيت‌هاي آينده كودك را نيز مي‌سازد. آموزش مهارت‌هاي حل 
مسئله و تشويق كودك به بيان احساسات و افكار خود او را آماده 

مواجهه با چالش‌هاي روزمره مدرسه مي‌كند. 
 تغذيه و سلامت جسماني: سلامت جسماني كودك 
بر توانايي يادگيري و تمركز او تأثير مس��تقيم دارد. 
وعده‌هاي غذايي كامل و سالم، خواب كافي و فعاليت 
بدني منظم انرژي و تمركز لازم را فراهم مي‌كند. والدين بايد به 
تنوع غذايي، نوشيدن آب كافي و رعايت بهداشت فردي توجه 
كنند. سلامت جسماني مناسب باعث مي‌شود كودك كمتر بيمار 
شود، حضور منظم در كلاس‌ها داش��ته باشد و توانايي شركت 
فعال در فعاليت‌هاي آموزشي و اجتماعي را حفظ كند. همچنين، 
آموزش بهداشت شخصي، شستن دست‌ها و رعايت نكات ايمني، 
به جلوگيري از بيماري‌هاي رايج در محيط مدرسه كمك مي‌كند 

و تجربه كودك را امن‌تر و مثبت‌تر مي‌كند. 
مديريت انتظارات و بازخورد مثبت: كودكان براي 
انگيزه و پيش��رفت نيازمند بازخورد مثبت هس��تند. 
والدين بايد موفقيت‌هاي كوچك كودك را مشاهده و 
تش��ويق كنند و انتظارات خود را واقع‌بينانه تنظيم كنند. فشار 
بيش از حد يا انتقاد مداوم باعث كاهش اعتماد به نفس و افزايش 
اضطراب كودك مي‌شود. بازخورد مثبت و تشويق منظم، نه تنها 
انگيزه كودك را تقويت مي‌كند، بلكه تجربه مدرس��ه را براي او 
لذت‌بخش‌تر مي‌كند. والدين باي��د تلاش‌هاي كودك، حتي در 
موارد كوچك را تشخيص دهند و با گفتار و رفتار مثبت، روحيه و 
اعتماد به نف��س او را افزايش دهند. اين رويكرد باعث مي‌ش��ود 
كودك حس كند در مسير يادگيري همراه و حمايت شده است. 
 ايجاد رابطه با ديگر والدين و جامعه مدرس�ه: 
ارتباط والدين با يكديگر و با جامعه مدرسه، محيطي 
حمايتي براي ك��ودك ايجاد مي‌كن��د. اين تعامل‌ها 
مي‌تواند شامل گروه‌هاي والدين، جلسات مدرسه و فعاليت‌هاي 
اجتماعي باش��د. آش��نايي با ديگر والدين و مشاركت در حل 
مسائل مدرسه، علاوه بر حمايت كودك، اطلاعات و تجربه‌هاي 
مفيد ب��راي والدين فراهم مي‌كند. هم��كاري والدين و تبادل 
تجربيات، به ايجاد يك شبكه حمايتي كمك مي‌كند كه تجربه 
مدرس��ه را براي كودك و خانواده آسان‌تر و مثبت‌تر مي‌سازد. 
والدي��ن مي‌توانند ب��ا حضور فع��ال در برنامه‌هاي مدرس��ه، 
فعاليت‌هاي گروهي و جلس��ات هماهنگي، تجربه يادگيري و 
اجتماعي كودك را بهبود بخشند و مشاركت جامعه را در فرآيند 

آموزش افزايش دهند. 

آغاز دنيايي تازه  با اولين زنگ زندگي 
9 توصيه براي والدين كلاس ‌اولي‌ها

راهنماي كودك خود باشيم
صبح زود و ه��وا خنك  نيره

اس��ت. باد ملايمي لاي  ساري 
شاخه‌هاي درخت توت 
مدرسه مي‌پيچد، برگ‌ها 
با صداي آرام��ي به هم 
مي‌خورن��د. آفت��اب كم‌رمق پايي��زي از لابه‌لاي 
ساختمان‌هاي خاكستري اطراف، روي در آهني 
مدرسه افتاده است؛ همان دري كه حالا باز شده و 
دخترهاي كوچولويي با لباس‌هاي فرم آبي‌رنگ و 
كيف‌هايي كه گاه بزرگ‌تر از خودش��ان اس��ت، 

يكي‌يكي وارد حياط مي‌شوند. 
هيجان، ترس، س��ردرگمي، ش��ادي، اضطراب... 
همه در نگاه بچه‌ها پيداس��ت. يكي محكم دست 
م��ادرش را گرفت��ه و از لاي چتري‌هاي��ش كه از 
زي��ر مقنعه بي��رون زده به اطراف ن��گاه مي‌كند، 
يكي ديگر با شجاعت از در مي‌گذرد و با قدم‌هاي 
مطمئن وارد حياط مي‌شود. بعضي از مادرها هنوز 
پايين مدرسه ايستاده‌اند و با موبايل از دخترشان 
عكس مي‌گيرند؛ با كيف، بدون كيف، با ژست‌هاي 
ساختگي يا خنده‌هاي طبيعي. يكي از مادرها زير 
لب مي‌گويد: »باورم نمي‌ش��ه ديگه اين كوچولو 

مدرسه‌اي شده.«
صداي همهم��ه در حي��اط پيچي��ده. بچه‌ها با 
لباس‌هاي يك‌شكل، اما چهره‌هاي متفاوت، مثل 
برگ‌هايي هستند كه براي اولين بار با بادي به‌نام 
»مدرسه« روبه‌رو مي‌شوند. بعضي‌ها هنوز بغض 
دارند، بعضي بي‌قرارند، بعضي چشم به دهان مادر 
دوخته‌اند كه بگويد »نترس«، »زود ميام دنبالت«، 
يا فقط با ي��ك لبخند اطمينان‌بخش آرام‌ش��ان 
كند. در گوشه‌اي از حياط، دختركي كوچك كه 
مش��خصه موهايش را خرگوشي بسته، صورتش 
هنوز از گريه سرخ است، آرام آرام اشك‌هايش را 
با پشت آستين پاك مي‌كند. كنارش مادري زانو 
زده، دست روي شانه‌اش گذاش��ته و بي‌صدا با او 
حرف مي‌زند. دختربچه آهسته سر تكان مي‌دهد، 

انگار به زبان بي‌كلام مادري اعتماد كرده باشد. 
صداي زنگ مدرس��ه، اولين زنگ زندگي تازه، از 
بلندگو پخش مي‌ش��ود. موسيقي ملايمي همراه 
آن پخش مي‌ش��ود و كمي بعد، يكي از معلم‌ها با 
صدايي رسا، اما مهربان مي‌گويد: »كلاس اولي‌هاي 
عزيز، خوش اومدين! بياين اي��ن طرف، كنار هم 
وايسين.« معلم، زني با مقنعه‌ س��اده و لبخندي 
گرم، دس��ت‌هايش را باز مي‌كند و با نگاهي پر از 
مهر به جمعي��ت كوچولوها خوش��امد مي‌گويد. 
دختربچه‌ها كم‌كم به سمت او مي‌روند. برخي با 
اشتياق، برخي با مكث، برخي با دستاني كه هنوز 
سفت در دست مادر اس��ت، ولي يكي‌يكي دل از 

مادر مي‌كنند و وارد صف مي‌شوند. 
معلم، اسم‌ها را مي‌پرس��د، با هر اسم يك لبخند، 
يك نوازش و گاهي يك ش��وخي كوت��اه براي باز 
كردن يخ دل‌هاي كوچك. يكي مي‌پرسد: »خانم، 
قراره هر روز بيايم؟« ديگ��ري مي‌گويد: »مامانم 
گفت ش��ما مهربونين...« و معلم با همان لبخند 
پاسخ مي‌دهد: »از امروز، ما با هم دوستيم. اينجا 

خونه‌ دوم شماست.«
كلاس، جايي ا‌س��ت روش��ن با پنجره‌هايي رو به 
حياط، صندلي‌هاي كوچ��ك، ديوارهايي كه تازه 
رنگ ش��ده‌اند و بوي نوِ كتاب‌ه��ا و دفترهايي كه 
هنوزهيچ خطي درشان كش��يده نشده. بچه‌ها با 
احتياط روي صندلي‌ها مي‌نشينند. بعضي هنوز 
نگرانند، بعضي آهسته با هم پچ‌پچ مي‌كنند، بعضي 

با كنجكاوي مداد رنگي‌هاي‌شان را از جامدادي در 
مي‌آورند. در گوشه‌اي ديگر دو دختر مشغول نشان 
دادن لوازم‌التحرير فانتزي‌شان به يكديگر هستند. 
معلم با يك داستان كوتاه ش��روع مي‌كند؛ قصه‌ 
دخت��ري به اس��م »نرگس« ك��ه روزه��اي اول 
مدرسه‌اش شبيه خيلي از بچه‌هاي كلاس است. 
داستان ساده و كودكانه است، اما همان كافي ا‌ست 
تا دل چند نفر گرم شود. وقتي معلم از الفبا حرف 
مي‌زند، چش��م‌ها برق مي‌زند. وقتي مي‌گويد »تا 
آخر سال همتون مي‌تونين بخونين و بنويسين«، 
انگار جرقه‌اي در نگاه بچه‌ها روشن مي‌شود؛ اميد، 

انگيزه، هيجان كشف. 
زنگ تفريح، اولين آزمايش مس��تقل بودن است. 
در حياط، بچه‌ه��ا دورتادور مي‌چرخن��د. دو نفر 
با هم آشنا ش��ده‌اند و دارند از خوراكي‌هاي‌شان 
به هم تع��ارف مي‌كنن��د. يكي‌ش��ان مي‌گويد: 
»مي‌خواي نقاش��يامو ببيني؟« و ديگري با ذوق 
س��ر تكان مي‌دهد. دختربچه‌اي ديگر، س��اكت 
كنار آبخوري ايس��تاده و به بقيه نگاه مي‌كند، اما 
وقتي هم‌كلاسي‌اي كنارش مي‌ايستد و بي‌مقدمه 

مي‌پرس��د: »اسم تو چيه؟«، س��كوتش شكسته 
مي‌شود. لبخند مي‌زند و مي‌گويد: »زهرا.«

وقتي زنگ دوم زده مي‌شود، بيشتر بچه‌ها بدون 
گريه به كلاس برمي‌گردند. دست‌ها گرم‌تر شده، 
دل‌ها آرام‌تر و صندلي‌ها ديگر آنقدر غريبه نيستند. 
معلم از بچه‌ها مي‌خواهد دفترهاي شان را باز كنند، 
اسم شان را بنويسند. هر كسي آنطور كه بلد است. 
بعضي فقط نقطه مي‌گذارند، بعضي با كمك معلم 
يك »ا« مي‌نويس��ند و بعضي هنوز دفتر را وارونه 
مي‌گيرند، اما مهم نيست. اينجا آغاز مسير است؛ 
جايي كه هر خط، هر اشتباه و هر لبخند بخشي 

از يادگيري است. 
تا پاي��ان روز، چيزي در نگاه بچه‌ه��ا تغيير كرده. 
وقتي از كلاس بي��رون مي‌آيند، بعض��ي با ذوق 

مي‌گويند: »خانم گفت نقاش��يم قشنگه!« يا »ما 
فردا ش��عر ياد مي‌گيريم!« و بعضي فقط آرام، اما 
با رضايت، كيف‌ش��ان را روي دوش مي‌اندازند و 
به سوي مادرشان مي‌دوند؛ مادرهايي كه از پشت 
در نگران چش��م‌انتظار مانده بودند، حالا با ديدن 
صورت‌هاي خندان ي��ا حتي كمي خاكي، لبخند 

رضايت مي‌زنند. 
يكي از مادرها دخترش را بغل مي‌كند و مي‌پرسد: 
»خوش گذش��ت؟« دخترك مي‌گوي��د: »آره... 
خانم‌مون از همه‌ مامان‌ها مهربون‌تره!« و اين شايد 
براي هر پدر و مادري كافي باشد تا با خيال راحت 
دلشان را آرام كنند و روزهاي بعد را با اميد بيشتري 
شروع كنند. در خيابان‌هاي اطراف مدرسه، آرام‌آرام 
سكوت دوباره برمي‌گردد، اما در دل بچه‌هايي كه 
براي اولين‌بار به مدرس��ه قدم گذاشتند، چيزي 
روشن ش��ده. چيزي مثل نور. نوري كه از حروف 
الفبا از خنده‌ يك دوست جديد، از مهرباني معلم و 
از مهرِ مادر شكل گرفته و اين آغاز، هرچقدر هم با 
اشك و اضطراب همراه باشد، نقطه‌ شيريني ا‌ست 

براي شروع يك فصل تازه در زندگي. 
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پرونده ويژه »جوان« درباره دغدغه‌هاي والدين براي فرزندان كلاس اولي

كودكان در مدرسه، والدين در آزمون!

يك بسته گذار
 براي كلاس اولي‌ها در مدارس

طراحي و اجرا شود

فريبرز درتاج
 رئيس انجمن روانشناسي تربيتي ايران:

كلاس اول نخستين ميدان
 براي رفع نابرابري‌هاي 

آموزشي است

شهره صادقي، مشاور معاون وزير آموزش و پرورش 
و رئيس كارگروه كوثر قرارگاه جهادي عدالت تربيتي:

كوله استاندارد
صبحانه مغذي و ايمني تردد

فراموش نشود 

فاطمه الهي
رابط سلامت در مدارس: 

سال اول را 
با همراهي و همكاري

 براي فرزندمان آسان‌ كنيم

مهديه كامليان، كارشناس ارشد روانشناسي
 و مدرس انجمن روانشناسي تربيتي ايران:

س
فار

ر |  
کا

عت
صن

ن 
سی

دح
حم

م

ان
جو

ی |‌ 
یر

ش
ده

ضا 
ر


