
روزنــــامــــه 
ـــید  شــــهر امـ
و زنــــدگــــی

ی
دگ

 زن
نه

خا
۰۷

دکتر زهرا 
شعرا، مشاور 
امور تربیتی:
تا زمانی که 

شما اهمیت 
انجام دادن 
مشق شبی 
را که معلم 

به فرزندتان 
درک نکنید، می دهد،

متقاعد کردن 
فرزندتان هم 

برای انجام 
تکالیفش کار 

سخت و حتی 
بی نتیجه ای 

است.

مشق شب والدين
بررسی راهکارهایی که دانش آموزان را به انجام دادن تکالیفشان ترغیب می کند

سمیرا منشادی|«عصرا كارم اين شده تا ساعت 11شب دنبال پسرم 

باشم كه درس هاش رو بخونه و تكاليفش رو انجام بده»، «بقيه 
بچه ها از مدرسه نيومده و ناهار نخورده، ميشينن تكاليفشون 
رو انجام ميدن ولى بچه من تا بالاى سرش نباشم و دعواش نكنم 
از جلوى تلويزيون تكون نمى خوره» و «پســرم كلاس ششــم، 
هنوزم كه هنوزه علاقه اى به انجــام دادن تكاليفش نداره، ديگه 

راهكارى نمونده كه براى ترغيب كردنش به كار نگرفته باشم»؛ 
اين چند جمله، نمونه اى از شكايت و البته درددل والدينى است كه 
با شروع مدارس، چالش روزانه شــان بر سر انجام دادن تكاليف 
فرزندانشان و مقاومت آن ها براى ننوشــتن آغاز مى شود و تا 
پايان ســال تحصيلى هم ادامه پيدا مى كند. ازاين رو، بيشتر پدر 
و مادرها به دنبال فرمولى جادويى هستند تا فرزندشان را براى 

انجام دادن تكاليف مدرسه شان تشويق كنند. اما پيداكردن راهى 
كه براى همه كودكان كارساز بوده و اثرى معجزه آسا داشته باشد، 
بسيار سخت است. با اين حال روش هايى وجود دارد كه به شما و 
فرزندتان كمك مى كند تا با اصطكاك كمترى به مقصودتان برسيد. 
در ادامه دكتر محمد ثوابى، روان شــناس تربيتى و تحصيلى در 

پيداكردن اين راهكارها به ما كمك مى كند.

بی نتیجه ای 
است.
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زمان برای پخت

 ۴۵دقیقه
تعداد

۶ نفر
قیمت تمام شده برای هر نفر 

۲۵۰۰ تومان

هانیه رضوانی مدرس آشپزی و شــیرینی پزی| كيك عصرانه اى كه امروز مى خواهيم
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طرز تهيه آن را آموزش بدهيم، مواد تشــكيل دهنده كمى دارد و بسيار خوشمزه است.  
اين ويژگى منحصربه فرد باعث مى شود تا شما آن را خيلى راحت و زود به زود در خانه تهيه 
كنيد. اين كيك براى پذيرايى هاى عصرانه شما و چاشت مدرسه بچه ها هم مى تواند انتخاب 

مناسبى باشد.

 مواد لازم

وانیل
 مقداری

بادام پرک
 برای تزئین

تخم مرغ 
۳عدد

گردو و شکلات چیپسی
برای تزئین

آرد
 ۲۵۰گرم

شیر
 ۲۵۰گرم

روغن مایع
 نصف استکان

پودر شکر
 ۲۵۰گرم

پکینگ پودر
یک قاشق م خ

کره
 ۵۰ گرم

زرده و ســفیده تخم مرغ را از هم جدا کنید. ســفیده را در ظرفی با همزن آنقدر بزنید تا 
کف کند. سپس شکر را مانند باران آهســته به آن اضافه کنید و هم بزنید تا سفیده پفکی 

شود و از ظرف هم بیرون نریزد.

زرده تخم مرغ، کره و روغن مایع را با همزن مخلوط و شــیر را به آرامی به آن اضافه کنید. 
ســپس آرد و پکینگ پودر را الک و به موادتان اضافه کنید و با لیســک آن را فقط در یک 

جهت هم بزنید.

سفیده تخم مرغی را که از قبل آماده کردید به آرامی به موادتان اضافه کنید و آن را دورانی 
هم بزنید.

فر را از ۱۵دقیقه قبل با دمای ۱۸۰درجه ســانتی گراد گرم کنید. قالــب مدنظرتان را که 
می تواند قالب کیک صبحانه یا هر قالب دیگری باشد، چرب کنید و مواد را درون آن بریزید 
و به مدت ۲۰ تا ۳۰ دقیقه درون فر بگذارید. بعد از پایان این زمان، با یک خلال، کیکتان را 

کنترل کنید اگر مواد به آن نچسبید، آماده است.
نکته: برای تزیین کیک می توانید از گردو، شکلات چیپسی و بادام پرک استفاده کنید. البته 

از این ترکیب برای داخل کیک هم می توانید کمک بگیرید تا خوشمزه تر شود.
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در پى بى توجهى وزارت بهداشت و ناآگاهى مردم  HTLV-1   شيوع ويروس
شاید درباره ویروس «HTLV» چیزهایی شنیده 
باشید، شــاید هم نه! ویروســی که شایع منطقه 
ماست و به معنای ویروس انســانی علاقه مند به 
سلول های لنفی تی اســت. دونوع دارد و شیوع 
نوع یــک آن (HTLV-1) جهانی اســت. برآورد 
می شود حدود ۱۰میلیون نفر در سراسر این کره 
خاکی به آن مبتلا باشند. با این حال این عفونت 
در برخی مناطق نظیر شمال شرق کشور خودمان 

به صورت بومی وجود دارد.
عفونت (HTLV-1) درمشــهد، نیشابور، سبزوار و 
تربت حیدریه شیوع بیشتری دارد. هرچند فراوانی 
آن در سایر شهرهای استان هنوز بررسی نشده، 
لازم است که دست کم ما مشهدی ها درباره نحوه 
انتقال این ویروس اطلاعات بیشتری داشته باشیم 

 (HTLV-2) و آگاهانه تر با آن برخــورد کنیم. نوع
این ویروس هم بیشتر در بین معتادان 
تزریقی اروپا و امریــکا و برخی بومیان 

قاره امریکا شایع است.
انتقــال ویــروس (HTLV) از طریــق 
شیرمادر، ترشحات جنسی و خون اتفاق 
می افتد و خوشــبختانه امکان سرایت 
آن از طریق هوا، عطســه و سرفه، آب، 
غذا، دست دادن، بغل کردن، بوسیدن، 
توالت عمومی و اســتخر وجــود ندارد. 
این ویروس ارتباطی بــه HIV یا همان 
 (HTLV) ویروس ایدز نــدارد. درواقع
بسیار کم خطرتر از HIV است و بیشتر 
افراد درگیر با آن تا آخر عمر ویروس را 

بدون علامت و ابتلا به بیماری خاص ناشی از آن 
همراهی می کنند. در کمتر از %۵ افراد، 
ویروس خودش را با نوعی سرطان خون 
یا ناتوانی حسی حرکتی بروز می دهد که 

بسیار ناراحت کننده است.
عفونــت (HTLV) را فقــط می تــوان 
با آزمایــش خون تشــخیص داد. البته 
این آزمایش به همه توصیه نمی شــود 
و فقــط در افراد با ســابقه خانوادگی یا 
داشتن ســابقه رفتارهای پرخطر مانند 
اعتیاد تزریقی یا تماس جنسی محافظت 
نشــده ضرورت دارد. هرچند مراجعه 
سالیانه به پزشک برای بررسی وضعیت 
بالینی فرد مبتلا به ویروس لازم است، 

درمان دارویی نه ضرورت دارد و نه تأثیر.
ضرورت توجه به این ویروس درحدی بوده است 
که از سال گذشته ۱۰ نوامبر مصادف با ۱۹ آبان، 
به عنــوان روز جهانی (HTLV) نام گذاری شــده 
است. شــعار امســال این روز هم «زمانی برای 
مراقبت از HTLV» اســت که ما مشهدی ها باید 
آن را جدی تــر بگیریم. اکنون وزارت بهداشــت 
برنامه مشــخصی برای مدیریت این ویروس در 
کشــورمان ندارد، بــرای همین لازم اســت که 
خودمان برای پیشــگیری از آن آگاهی بیشتری 
کسب و از برچسب زدن بیجا به مبتلایان به آن هم 
پرهیز کنیم. برای کسب اطلاعات صحیح و علمی 
هم باید به پزشــکانی مراجعه کنیم که در زمینه 

این ویروس فعالیت پژوهشی و آموزشی دارند.

@guitanoosh -     http://yon.ir/yNJMD برای مشاوره و سفارش می توانید به این نشانی مراجعه کنید.

 یادداشت

   دکتر محمدرضا 
هدایتی مقدم

مدیر مرکز تحقیقات 
عفونت های منتقله

از خون
جهاد دانشگاهی 

استان

  شناخت   ویژگی های بچه ها

قبل از آنکه به ســراغ راهکارها برویم، لازم است که شــما والدین عزیز تغییر ذهنیت و نگرشــی در خودتان به تکلیف 
مدرســه بچه ها و چگونگی مجبور کردن آن ها به انجام دادن تکالیفشان به ویژه اگر ســال اولی هم باشند، ایجاد کنید. 
همچنین باید بدانید برخی از بچه ها مشکل بیش فعالی، دیرآموزی، نارسایی توجه، بهره هوشی پایین و... دارند که باید

 این نقاط ضعف را در آن ها بشناســید و براساس آن از فرزندتان انتظار داشته باشــید. به عبارتی با توجه به تفاوت ها و 
ویژگی های فردی فرزندتان باید برای او محرک و مشــوقی درنظر بگیرید. راهکارهایی که ما امروز باهم مرور می کنیم 
درباره بچه هایی جواب می دهد که از این نظر مشــکل خاصی ندارند. درضمن، اگر فرزندتان دبیرستانی است و بازهم 
علاقه ای به انجام دادن تکالیفش ندارد باید علت این بی انگیزگی را درجای دیگری جست وجو کنید. گاهی مشکل با معلم، 

بقیه دانش آموزان، یادگیری ضعیف و... است که سبب بی رغبتی برای انجام دادن تکالیف می شود.

جدول توالی   درس خواندن   و   استراحت   دانش آموزان

  کمک   مستقیم   ممنوع  

اگــر از آن دســته والدینــی هســتید کــه 
پا به پای فرزندشان می نشینند تا او تکالیفش 
را انجــام بدهد یا در انجــام دادن تکالیف به او 
کمک می کننــد؛ بدانید که کار اشــتباهی را 
انجام می دهید. این لطف یــا کمک درحق او 
نیســت، بلکه ظلم اســت، چون این کار شما 
به طور غیرمستقیم احساس مسئولیت پذیری و 
اعتمادبه نفس را از او می گیرد و به او می فهماند 
که قادر به انجام کارهایش بدون شــما نیست. 
نکته دیگــر اینکــه نباید به جــای فرزندتان، 
مسئولیت کارهای او را قبول کنید. او باید بداند 
انجام دادن تکالیف مدرســه وظیفه اوست. 
همچنین انجام ندادن آن ها عواقبی دارد 

که خودش باید پاسخ گویشان باشد.

  برنامه ریزی   و   نظارت   دقیق

بچه ها به ویژه در سنین دبستان بازی کردن را دوست دارند، 
برای همین دائم از سر درس و مشقشان به بهانه های مختلف 
بلند می شوند. این موضوع باعث می شود که در بیشتر مواقع 
زمان انجام تکالیفشان به شــب برخورد کند، ازاین رو لازم 
است که شما برنامه دقیقی برای او تعریف کنید. برای نمونه 
او موظف است که ۲ساعت بعد از آمدن از مدرسه و استراحت 

همه تکالیفش را انجام بدهد.
نکته دیگر اینکه وقتی او را در اتاق برای انجام دادن تکالیفش 
تنهــا می گذارید معمــولا شــیطنتش گل می کند و درس 
نمی خواند. بنابراین لازم اســت همان طور که کارهایتان را 
انجام می دهید گاهی هم به او ســر بزنید و با جمله ای او را 
تشویق و دلگرم کنید. همچنین باید درطول سال تحصیلی 
مدام به مدرســه اش ســر بزنید و با معلم ها و کادر مدرسه 
صحبت کنید تا اگر مشــکلی در درس یا مدرســه اش دارد 

بتوانید خیلی زود آن را برطرف کنید.

  محیط مناسب   برای مطالعه

برای اینکه فرزندتــان تمرکز لازم بــرای انجام دادن 
تکالیفش را داشته باشد باید محیط و ابزار لازم هم فراهم 
باشد. نور و دمای مناسب (نه خیلی گرم و نه خیلی سرد)، 
محیط بدون استرس و تشنج و کم رفت وآمد و داشتن 

میز و صندلی مناسب برای نشستن و نوشتن (ارتفاع 
میز نباید آن قدر کم باشــد که دانش آموز هنگام 

نوشــتن تکالیف، بیش از حد به ســمت پایین 
خم شــود و نباید آن قدر زیاد باشد که شانه 

او به سمت بالا کشــیده شود) برای اینکه 
فرزندتان بهانه کمتری برای فرار از انجام 

دادن تکالیفش پیدا کند، نیازهای او 
را از پیش مشخص و تأمین کنید 

برای نمونه یک پارچ آب، یک 
بشــقاب میوه یا یک مشت 

آجیــل و لوازم تحریــر 
مناسب سنش را تهیه 

و روی میز تحریرش 
قرار دهید.

  برخورد قاطعانه   با بچه ها

والدین الگوی بدون چون و چرای فرزندانشان 
هستند. اگر فرزندتان ببیند شما قوانین را برای 
رفاه خودتان زیر پا می گذارید او هم به قوانینی 
که شما برایش وضع می کنید، پایبند نخواهد 
بود. فرزندتان باید بداند که اگــر باید کاری را 
درمنزل انجام بدهد، دلیلی برای بهانه تراشــی 
ندارد، چون این وظیفه اوست. درضمن، درعین 
منظم و قاطع بودن باید منعطف هم باشــید و 
با مشورت و مشارکت او برنامه هایش را تنظیم 
کنید. باید دقیقا توقعتان را از او مشخص و بیان 
کنید، برای نمونه به او بگویید: «تا ساعت۷ که 
باید تکالیفت رو انجام بدی ولی بعدش دوست 

داری چه کاری انجام بدی؟»

  تشویق   های راه گشا

همه ما تشویق شدن را دوســت داریم و این کار به ما انگیزه می دهد. این راهکار درباره بچه ها چندبرابر 
بیشتر جواب می دهد. خوب است برای تشویق او فهرستی از علاقه مندی هایش تهیه کنید و در زمان های 
مناسب به او پاداش بدهید. گاهی هم این تشویق می تواند کلامی باشد. تشویق های کلامی برای بچه های 
دوره ابتدایی بهتر جواب می دهد. برای دبیرســتانی ها هم بهتر است که از تشویق های درونی به عبارتی 

انگیزشی و هدف گذاری شده استفاده کنید.
استفاده از برخی عبارت ها از سوی شما والدین نه تنها عاملی برای تشویق یا ایجاد حس رقابت در بچه ها 
نیست، بلکه خود عاملی نفرت زا از درس و مشق و مدرسه است. بنابراین بهتر است این جمله های مخرب 
را بشناسید و حتی عامدانه هم آن ها را به کار نبرید. در ادامه با برخی از این جمله های شایع آشنا می شویم.
 «آبروم رو با این درس خوندنت بردی»؛ آبروی هیچ کس به درس خواندن فرزندش بستگی ندارد. 

درعوض اجازه بدهید این افسوس و سرزنش یاد نگرفتن را از نگاه معلمش ببیند.
 «جواب معلمت رو چی بدم»؛ شما با این جمله درواقع مسئولیت کارهای او را برعهده می گیرید و این 

اشتباه است.
«باید بیدار باشی و تکالیفت رو انجام بدی»؛ شما نقش نظارتی برانجام تکالیف فرزندتان دارید و نباید 
دخالت مستقیم داشته باشید، بنابراین اگر فرزندتان تکالیفش را انجام نمی دهد مسئله ای است بین او 

و معلمش که باید خودش آن را حل کند.

۱۳۹۸ ۱۹ آبــان 
۱۲ ربیع الاول ۱۴۴۱ 
شــــماره ۲۹۶۴

۱شنبه

مدرســه بچه ها و چگونگی مجبور کردن آن ها به انجام دادن تکالیفشان به ویژه اگر ســال اولی هم باشند، ایجاد کنید. 
همچنین باید بدانید برخی از بچه ها مشکل بیش فعالی، دیرآموزی، نارسایی توجه، بهره هوشی پایین و... دارند که باید

 این نقاط ضعف را در آن ها بشناســید و براساس آن از فرزندتان انتظار داشته باشــید. به عبارتی با توجه به تفاوت ها و 
ویژگی های فردی فرزندتان باید برای او محرک و مشــوقی درنظر بگیرید. راهکارهایی که ما امروز باهم مرور می کنیم 
درباره بچه هایی جواب می دهد که از این نظر مشــکل خاصی ندارند. درضمن، اگر فرزندتان دبیرستانی است و بازهم 
علاقه ای به انجام دادن تکالیفش ندارد باید علت این بی انگیزگی را درجای دیگری جست وجو کنید. گاهی مشکل با معلم، 

بقیه دانش آموزان، یادگیری ضعیف و... است که سبب بی رغبتی برای انجام دادن تکالیف می شود.

جدول توالی جدول توالی   درس خواندن    درس خواندن   و  و   استراحت    استراحت   دانش آموزان

  کمک    کمک   مستقیم  مستقیم   ممنوع    ممنوع  

اگــر از آن دســته والدینــی هســتید کــه 
پا به پای فرزندشان می نشینند تا او تکالیفش 
را انجــام بدهد یا در انجــام دادن تکالیف به او 
کمک می کننــد؛ بدانید که کار اشــتباهی را 
انجام می دهید. این لطف یــا کمک درحق او 
نیســت، بلکه ظلم اســت، چون این کار شما 
به طور غیرمستقیم احساس مسئولیت پذیری و 
اعتمادبه نفس را از او می گیرد و به او می فهماند 
که قادر به انجام کارهایش بدون شــما نیست. 
نکته دیگــر اینکــه نباید به جــای فرزندتان، 
مسئولیت کارهای او را قبول کنید. او باید بداند 
انجام دادن تکالیف مدرســه وظیفه اوست. 
همچنین انجام ندادن آن ها عواقبی دارد 

که خودش باید پاسخ گویشان باشد.

  برنامه ریزی    برنامه ریزی   و  و   نظارت    نظارت   دقیق

بچه ها به ویژه در سنین دبستان بازی کردن را دوست دارند، 
برای همین دائم از سر درس و مشقشان به بهانه های مختلف 
بلند می شوند. این موضوع باعث می شود که در بیشتر مواقع 
زمان انجام تکالیفشان به شــب برخورد کند، ازاین رو لازم 
است که شما برنامه دقیقی برای او تعریف کنید. برای نمونه 
۲او موظف است که ۲او موظف است که ۲ساعت بعد از آمدن از مدرسه و استراحت 

همه تکالیفش را انجام بدهد.
نکته دیگر اینکه وقتی او را در اتاق برای انجام دادن تکالیفش 
تنهــا می گذارید معمــولا شــیطنتش گل می کند و درس 
نمی خواند. بنابراین لازم اســت همان طور که کارهایتان را 
انجام می دهید گاهی هم به او ســر بزنید و با جمله ای او را 
تشویق و دلگرم کنید. همچنین باید درطول سال تحصیلی 
مدام به مدرســه اش ســر بزنید و با معلم ها و کادر مدرسه 
صحبت کنید تا اگر مشــکلی در درس یا مدرســه اش دارد 

بتوانید خیلی زود آن را برطرف کنید.

  محیط مناسب    محیط مناسب   برای مطالعه

برای اینکه فرزندتــان تمرکز لازم بــرای انجام دادن 
تکالیفش را داشته باشد باید محیط و ابزار لازم هم فراهم 
باشد. نور و دمای مناسب (نه خیلی گرم و نه خیلی سرد)، 
محیط بدون استرس و تشنج و کم رفت وآمد و داشتن 

میز و صندلی مناسب برای نشستن و نوشتن (ارتفاع 
میز نباید آن قدر کم باشــد که دانش آموز هنگام 

نوشــتن تکالیف، بیش از حد به ســمت پایین 
خم شــود و نباید آن قدر زیاد باشد که شانه 

او به سمت بالا کشــیده شود) برای اینکه 
فرزندتان بهانه کمتری برای فرار از انجام 

دادن تکالیفش پیدا کند، نیازهای او 
را از پیش مشخص و تأمین کنید 

برای نمونه یک پارچ آب، یک 
بشــقاب میوه یا یک مشت 

آجیــل و لوازم تحریــر 
مناسب سنش را تهیه 

و روی میز تحریرش 
قرار دهید.

هستند. اگر فرزندتان ببیند شما قوانین را برای 
رفاه خودتان زیر پا می گذارید او هم به قوانینی 
که شما برایش وضع می کنید، پایبند نخواهد 
بود. فرزندتان باید بداند که اگــر باید کاری را 
درمنزل انجام بدهد، دلیلی برای بهانه تراشــی 
ندارد، چون این وظیفه اوست. درضمن، درعین 
منظم و قاطع بودن باید منعطف هم باشــید و 
با مشورت و مشارکت او برنامه هایش را تنظیم 
کنید. باید دقیقا توقعتان را از او مشخص و بیان 
کنید، برای نمونه به او بگویید: «تا ساعت۷ که 
باید تکالیفت رو انجام بدی ولی بعدش دوست 

داری چه کاری انجام بدی؟»

 های راه گشا  تشویق   های راه گشا  تشویق    تشویق   های راه گشا

همه ما تشویق شدن را دوســت داریم و این کار به ما انگیزه می دهد. این راهکار درباره بچه ها چندبرابر 
بیشتر جواب می دهد. خوب است برای تشویق او فهرستی از علاقه مندی هایش تهیه کنید و در زمان های 
مناسب به او پاداش بدهید. گاهی هم این تشویق می تواند کلامی باشد. تشویق های کلامی برای بچه های 
دوره ابتدایی بهتر جواب می دهد. برای دبیرســتانی ها هم بهتر است که از تشویق های درونی به عبارتی 

انگیزشی و هدف گذاری شده استفاده کنید.
استفاده از برخی عبارت ها از سوی شما والدین نه تنها عاملی برای تشویق یا ایجاد حس رقابت در بچه ها 
نیست، بلکه خود عاملی نفرت زا از درس و مشق و مدرسه است. بنابراین بهتر است این جمله های مخرب 
را بشناسید و حتی عامدانه هم آن ها را به کار نبرید. در ادامه با برخی از این جمله های شایع آشنا می شویم.
«آبروم رو با این درس خوندنت بردی»؛ آبروی هیچ کس به درس خواندن فرزندش بستگی ندارد. «آبروم رو با این درس خوندنت بردی»؛ آبروی هیچ کس به درس خواندن فرزندش بستگی ندارد. 

درعوض اجازه بدهید این افسوس و سرزنش یاد نگرفتن را از نگاه معلمش ببیند.
«جواب معلمت رو چی بدم»؛ شما با این جمله درواقع مسئولیت کارهای او را برعهده می گیرید و این «جواب معلمت رو چی بدم»؛ شما با این جمله درواقع مسئولیت کارهای او را برعهده می گیرید و این 

اشتباه است.
«باید بیدار باشی و تکالیفت رو انجام بدی»؛ شما نقش نظارتی برانجام تکالیف فرزندتان دارید و نباید «باید بیدار باشی و تکالیفت رو انجام بدی»؛ شما نقش نظارتی برانجام تکالیف فرزندتان دارید و نباید 
دخالت مستقیم داشته باشید، بنابراین اگر فرزندتان تکالیفش را انجام نمی دهد مسئله ای است بین او دخالت مستقیم داشته باشید، بنابراین اگر فرزندتان تکالیفش را انجام نمی دهد مسئله ای است بین او 

و معلمش که باید خودش آن را حل کند.

زمان استراحتتوالی مدت زمان درس خواندنمقطع تحصیلی

۱۰دقیقه۲۰تا۳۰دقیقهدبستان

۲۰د قیقه۵۰دقیقهدبیرستان


