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همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

کتاب 
باز

از حقوق خود چه می دانیم؟

شادفر

 از   هـمان اول صبـح که از خانه خارج می شـویم تا خود را به محل کار برسـانیم یا تا جایی 

برویـم کـه مایحتـاج روزانه مـان را تأمیـن کنیـم، مجموعـه ای از حقـوق متقابـل میـان 

مـا و شـهر و شـهروندان دیگـر به وجـود می آیـد کـه در زبـان علم بـه «حقوق شـهروندی»

تعبیـر می شـود؛ حقوقـی که میان شـهر (محلـی که در آن زندگـی می کنیم)، شـهروند و 

متصدیان امور برقرار است و برای پیشرفت به سوی جامعه ای سالم هدایتمان می کند.

مـا چقـدر بـا ایـن حقـوق متقابـل آشـنا هسـتیم؟ از حقـوق خـود چـه می دانیـم؟ اصلا 

می توانیـم فهرسـتی از حقوقـمان را برشـماریم یـا تاکنـون در موقعیتـی قـرار گرفته ایم 

کـه به علـت ناآشـنایی بـا حقوقـمان دچـار سردرگمـی شـویم؟

در کتـاب «آمـوزش شـهروندی و توسـعه اجتماعـی» دربـاره مفهومـی پرکاربـرد در 

گفتارهـای اجتماعی فرهنگـی معـاصر به نـام «شـهروند» صحبت شـده اسـت. این واژه 

بـه دگرگونـی ذهنـی و رفتـاری شهرنشـینانی اشـاره  دارد کـه پـس از گذرانـدن دورانی 

از زندگـی خـود در فضـای شـهری، نوعـی رشـد اجتماعـی و فرهنگـی را به مـرور تجربه 

می کننـد تـا توانایی سـازگاری زیسـت در شـهرهای بـزرگ و پیچیده را به دسـت آورند.

ازجملـه شـاخص های جامعـه توسـعه یافته در زمینـه اجتماعـی و فرهنگـی، بالابـودن 

سـطح یکپارچگـی اجتماعـی، هماهنگـی، احـترام بـه 

شـأن و شـخصیت و احسـاس تعلق اجتماعی شهروندان 

اسـت. دسـتیابی بـه ایـن شـاخص ها یک بـاره و تصادفی 

رخ نمی دهد. همراهی سیاسـت های اجتماعی فرهنگی 

بـا خواسـت همگانـی، بسـتر ابتدایـی را فراهم می سـازد 

و آموزش هـای شـهروندی هـم زمینه سـاز ایـن همراهـی 

اسـت و هـم جهت دهنده خواسـت همگان برای رسـیدن 

بـه وضـع بهینه.

نویسـندگان ایـن کتـاب سـعید محمدسـعید ذکائـی و 

علی اصغـر محکـی هسـتند. ایـن کتاب در سـال۱۳۹۱ و 

در ۴۶صفحـه و قطـع رقعـی چاپ شـده اسـت.

تیک 
سلامتی

 پیش از امتحان گردو بخورید

پژوهشـگران دانشـگاه اسـترالیای جنوبی  یک کارآزمایـی بالینی 

را روی دانشـجویان مقطع کارشناسـی انجام دادنـد و دریافتند 

مـصرف گردو با بهبود معیارهای سـلامت روان و بهزیسـتی کلی 

مرتبط اسـت. بر اسـاس این پژوهش مصرف گردو سـلامت مغز 

و روده را بهبـود می بخشـد. افزون بـر این اسـیدهای چرب امگا 

۳، آنتی اکسـیدان ها، ملاتونین، پلی فنول ها، فـولات و ویتامین 

ای موجـود در گـردو همگی بـرای مغـز و روده مفید است.کسـانی 

کـه روزانـه حـدود نیـم فنجـان گـردو مـصرف می کننـد، بهبودهایـی 

را در شـاخص های سـلامت روان نشـان می دهنـد. دانشـجویانی کـه گـردو 

مـصرف کـرده بودنـد، افزایـش افسردگی و اسـترس قبـل از امتحـان را تجربـه نکردند.

مصرف کننـدگان گـردو همچنیـن نشـانگرهای زیسـتی متابولیـک و کیفیـت کلـی 

خـواب را در طولانی مـدت بهبـود بخشـیده اند.به گفته پژوهشـگران  مـصرف گـردو در 

دوره هـای پـر اسـترس می تواند سـلامت روان و رفـاه عمومـی را در دانشـجویان بهبود 

بخشـد. همچنیـن گـردو یـک میان وعـده سـالم و خوش مـزه و یـک مـاده همـه کاره در 

بسـیاری از دسـتورالعمل ها بـرای مبـارزه بـا برخـی از اثـرات منفی اسـترس تحصیلی 

محسـوب می شود.

به تازگی سـازمان بهداشـت جهانی اعلام کرده است دسـت کم ۷۵ درصد از اختلالات 

سـلامت روان، افرادکمتر از  ۲۴ سال را تحت تأثیر قرار می دهد.

سالمندی و تهدیدسقوط  از  ارتفاع

شادفر

 نـور ضعیف، سـطوح لغزنده آسـتانه خانه، سـطوح لغزنـده سرویس بهداشـتی یا حمام،

سرویس بهداشـتی یـا حـمام واقـع در حیـاط، کف پوش هـا، پله هـا و تنهازندگی کردن،

تعـدادی از عوامـل خطـر فضـای فیزیکـی خانـه هسـتند کـه احتـمال سـقوط را بـرای 

سـالمندان افزایـش می  دهنـد. درحالی کـه بـا شناسـایی دقیـق عوامـل خطـر فضای 

فیزیکـی خانـه می  تـوان از سـقوط سـالمندان کـه سرمایه  هـای اجتماعی ما هسـتند،

جلوگیـری کـرد. بـا لحاظ کـردن برخـی اقدامـات اسـتاندارد می توان احتمال سـقوط 

بـرای سـالمندان را کاهـش دارد؛ ازجمله:

         صرف هزینه ناچیز و نصب نرده در هر دو سـمت پله  ها

         ایمن سـازی راه پله ها با ایجاد نورکافی و یکنواخت، ایمن سـازی کفپوش راه پله

         جاسـازی مناسـب کلیـد بـرق، تعبیـه حسـگر نـور در راه پلـه، نصـب علائـم حسـی 

پیـش از ورود بـه پلـکان در پاگردهـا

         نصب دسـتگیره در دوطرف پلکان و تعبیه سـطح پله از جنس سـخت و غیرلغزنده

         اسـتفاده از دمپایی غیرلغزنده در حمام و سرویس بهداشـتی

         پرهیز از اسـتفاده از وان، حذف پله و موانع داخل حمام

         پهن کردن کفپوش پلاسـتیکی چسـبنده و مکش دار زیر دوش

         تعبیه زنگ خطر و هشـدار در ارتفاع چهل سـانتی متری از کف حمام

         اسـتفاده از توالت فرنگی دسـته دار با میله های حمایتی عمودی و افقی

         حذف قفل درِ حمام یا بازشـدن در از بیرون و اسـتفاده از صندلی ثابت در حمام

         اسـتفاده از ترمز فرش و توجه به مسـیر اتاق به توالت

         درنظرگرفـتن ارتفاع ۴۰تا۴۵ سـانتی متری برای تختخواب

         اسـتفاده نکردن از قالیچه های لغزنده در کف اتاق

         اسـتفاده نکردن از رنگ های نزدیک به هم برای کف و دیوارها

    مرتب نگه داشـتن اتاق و پرهیز از سیم کشـی های اضافی برای تلفن و دیگروسـایل 

برقـی 

نکته 
روز

معصومـه متین نـژاد|           از رفتارهـای دوسـتم تعجـب می کنـم؛ آدم صبـور و آرامـی اسـت، ولـی وقتـی پـای درس و مشـق دخـترکوچکـش به میـان می آیـد، سریـع ازکـوره درمـی رود.

سوژه 
 روز

خـودش می گویـد:«اعصـاب دفترودسـتک او را ندارم. وقتـی چندبار جملـه ای را تکرار می کنم و دخـترم برهمان  اشـتباه های قبلـی اش اصرار دارد،کفرم درمی آیـد و دعوایمان 

می شـود، به ویـژه وقتـیکـه مـدام می گویـد معلمـم این طـوریگفتـه اسـت.»این تنش هـای مادرودخـتری به قـدری در خانه شـان تکرار شـده کـه همسرش مجبور اسـت بـا همه 

خسـتگی اش، خـودش شـبانه بـه امـور تحصیلی دخترشـان رسـیدگیکنـد. البتهگاهی هـم ترجیـح می دهد به جـای سروکله زدن بـا بچـه، تکالیفش را بنویسـد و قصـه را سریع 

تمـامکنـد. همیـن موضوع سـاده هـم عاملی برای مشـاجره های بعدی دوسـتم با همسرش اسـت.موضوع را که بـا دکتر سـیدمحمدرضا ناظمی، روان شـناسکـودک و نوجوان و متخصص مشـاوره 

تحصیلـی، درمیـان می گـذارم، بـه فراوانـی ایـن مسـئله در بیـن والدیـن کـودکان محصـل اشـاره می کنـد و ایـن اتفـاق را یکـی از علت هـای مراجعـه پدرومادرهـا به دفـتر مشـاوره هم می دانـد. اگر 

شـما هم بچه مدرسـه ای دارید و درگیری هایی از این جنس، پیشـنهاد می کنیم مطلب امروزمان را بخوانید.
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     درخواسـت های زیـاد و گاهـی غیرمنطقـی برخـی معلـمان از 

پدرومادرهـا، ماننـد تهیه دفـتر صدبـرگ جلدصورتی فـنردار برای 

درس ریاضـی یا آوردن چاشـت یکسـان در روزی خاص به مدرسـه،

نکتـه دیگری اسـت که بیشـتر وقت ها سـبب بروز تنش بیـن والدین 

با امـور تحصیلی فرزندانشـان می شـود.

      بازیگوشـی و بی برنامگـی بچه هـا در انجـام تکالیفشـان کـه 

گاهی کار را به دقیقه۹۰ و زمان خواب هم می کشـد، مشـکل دیگری 

اسـت که مقصر بخـش مهمـی از آن سیاسـت های باری به هرجهت 

خود والدین اسـت.

      بی توجهـی بچه هـا در نگهداری از وسـایل و لوازم مدرسه شـان 

نکتـه دیگـری اسـت کـه گاهـی سـبب بـروز تنـش و ناراحتـی بیـن 

والدیـن و فرزندانشـان می شـود؛ موضوعـی کـه ارتباط مسـتقیمی 

بـا شـیوه های تربیتـی و فرزندپـروری پدرومادرهـا دارد.

      هماهنگ نبـودن والدیـن بـا معلـم و اولیای مدرسـه و نداشـتن 

ارتبـاط و تعامـل دوسـویه نکتـه دیگری اسـت کـه گاهی سـبب بروز 

مشـکلاتی در امور تحصیلی بچه ها می شـود. بنابراین پدرومادرها 

حتـی اگـر شـاغل و گرفتار هم باشـند، بازهـم باید ارتباطشـان را در 

حـد کفایـت بـا مدرسـه فرزندشـان حفـظ کننـد تا هـم با مشـکلات 

فرزندشـان در مدرسـه آگاه شـوند و هـم معلـم شـناخت بهـتری از 

بچه هـا و مشکلاتشـان پیـدا کند.

      مشـکلات یـا اختـلالات یادگیـری نوعـی ناتوانـی یادگیـری 

اسـت کـه با هـوش یـا انگیـزه بچه هـا بـرای درس خوانـدن ارتباطی 

نـدارد. ایـن بچه هـا تنبـل نیسـتند. فقـط شـیوه دریافـت و پردازش 

اطلاعـات در آن هـا متفـاوت از دیگربچه هاسـت. بنابرایـن شـاید 

بخشـی از مشـکلاتی کـه پدرومادرها در خانـه با فرزندانشـان برای 

یادگیـری داشته باشـند، بـه همیـن موضـوع برگـردد.

چرا والدین با بچه ها به چالش می خورند؟

چگونه با کلید صبر بچه ها را همراهی کنیم؟

   اهمیـت انجـام تکالیف را برای 

بچه هـا توضیـح دهیـد. آن هـا بایـد 

بداننـد کـه شـما هـم تجربـه چنین 

روزهایی را داشته اید و همین تجربه 

به رشد بیشتر شما انجامیده است.

نکته ای را نیز همین جا به معلم های 

عزیز بگوییم؛ تکلیف نباید درحدی 

یا به نوعی باشد که کودک احساس 

کند نوعی تنبیه است.

              عصبانیـت، پرخـاش، توهیـن،

تحقیر، سرزنش، مقایسه و برچسب زدن 

به بچه ها آن هـا را از درس خواندن زده 

می کنـد. پس به جای همه این رفتارها 

کمـی صبـوری کنیـد. اگـر موضوعـی 

ناراحـت و عصبانی تـان کرده اسـت،

در لحظـه سـکوت کنیـد و به جـای پند 

و نصیحـت او، فقـط به آنچـه می گوید،

گـوش بدهید.

        همـواره رفتارهایـی داشته باشـید کـه 

او متوجـه نگرانـی شـما بـرای آینـده  و رشـد 

تحصیلـی اش بشـود و بداند که حتـی اگر در 

درسـی ضعیـف عمـل می کنـد، شـما بازهـم 

پشـتیبان و حامـی او هسـتید.

        

                 مطالعه های غیردرسی را در او افزایش 

دهید. بـا این کار زمینه هـا و حوزه هایی را که 

او بـه آن ها علاقـه دارد، راحت تـر می فهمید.

قرار نیسـت همه بچه ها اینشـتین شوند.

        اگـر قانونـی بـرای درس خواندنـش در 

خانـه می گذارید، محکم بر سر آن بایسـتید.

قاطع بودن بـا سـخت گیربودن تفاوت دارد.

        انتظاراتتـان را از تحصیـل او واقعـی و 

منطقـی کنیـد. توقع بیش از انـدازه از بچه ها 

فشـار زیـادی بـه آن هـا وارد می کنـد. قـرار 

نیسـت آن هـا ناکامی های شـما را در زندگی 

جـبران کنند.

        بـا همسرتـان 

درباره امور آموزشی 

فرزندتـان صحبت و 

تقسیم وظیفه کنید.

ر  ین طـوری فشـا ا

زیادی به یکی از شما 

دونفر وارد نمی شود.

        برای نوشـتن تکالیفشـان بـه آن ها امتیاز و 

پـاداش بدهید. به تکالیف تکمیل شـده بچه ها 

امتیـاز بدهید و از تکالیف ناقصشـان امتیاز کم 

کنیـد. براین اسـاس می توانید بـه آن ها پاداش 

بدهیـد، ولـی ایـن پـاداش نبایـد جنبـه خریـد 

هدیه داشـته باشد.

          بـرای درس، تفریـح و دیگـر موارد زندگـی فرزندتان 

برنامه ریزی کنید و از او هم در این مسیر کمک بخواهید.

         به جای اینکه بیست وچهارساعته 

با فرزندتان سروکله بزنید، از یک همراه 

بـرای او کمـک بگیرید. منظور دوسـت 

یـا هم کلاسـی هم پایه تحصیلی اوسـت 

کـه می تواننـد زیرنظـر شـما باهـم درس 

بخوانند.

         سـعی کنیـد به جـای نقـش والـد سـخت گیر، نقـش 

دوسـت را بـرای فرزندتـان بـازی کنیـد تـا او دربـاره آنچـه 

در مدرسـه، کلاس درس و حتـی بیـرون از مدرسـه و مسـائل 

درسـی برایش اتفـاق می افتد، راحت تر با شـما حـرف بزند.

       گاهـی سرپیچـی یـا بی انگیزگـی بچه هـا در انجـام 

تکالیفشـان می توانـد علت هایـی 

پیچیده تـر از تصور ما داشته باشـد.

اگر نمی توانید علت این رفتارهایش 

را بیابید، حتما از روان شناس و مشاور 

مجـرب در این زمینه کمـک بگیرید.

       تکالیـف را اولویت بنـدی کنیـد. بـه کودکتـان بیاموزیـد 

کـه حجم تکالیف درسـی اش را بررسـی کند و ابتدا آن درسـی 

را انجـام دهـد کـه برایش سـخت تر اسـت. زیـرا هنـگام شروع 

کار، سرعـت انجـام تکالیـف و قدرت یادگیری بیشـتر اسـت.

                               بچه هـا را بـرای انجـام تکالیـف بـه خودتـان وابسـته 

نکنیـد. وظیفـه معلم در مدرسـه پیگیـری درس هـا و تکالیف 

و وظیفـه شـما نظـارت اسـت. بنابرایـن به جـای تذکـردادن 

و حتـی گاهـی به جـای او مشق نوشـتن، فقـط یـادآوری و 

هماهنگـی کنیـد.

      بـرای انجـام تکالیفشـان برنامه ریـزی 

کنیـد. کـودک نبایـد زمان زیـادی را صرف 

انجـام تکالیفـش در خانـه کنـد. بنابرایـن 

برای او زمـان انجام تکالیف و اسـتراحت 

مشـخص کنید.

          از انجام تکالیفشـان ایراد نگیرید.

کنـار آن هـا بنشـینید و از نوشـته های 

خوبشـان تعریف و تمجید کنید. یادتان 

باشـد ایرادگیـری وظیفه شـما نیسـت.

چـرا کـج نوشـتی؟ چـرا نوشـته هایت از 

خط بیرون زده اسـت؟ چرا ریز یا درشت 

نوشـتی؟ ایـن کار حس بسـیار بدی به 

بچه هـا می دهد.

           برای نوشـتن و خواندنشان 

زمان و مکان مشخص کنید. بهتر 

اسـت از نظـر بچه هـا دراین بـاره 

. برخـی بچه هـا  کمـک بگیریـد

دوست دارند نخست تکالیفشان 

ر  ، بعـد بـه کا هنـد م بد نجـا را ا

دیگـری بپردازنـد و برخـی هـم 

خـلاف ایـن عمـل می کننـد. جایـی هـم کـه بـرای 

انجـام تکالیـف بچه هـا درنظـر می گیریـد، بایـد 

فضایـی ماننـد کتابخانـه داشته باشـد کـه سـبب 

حواس پرتـی  آن هـا نشـود.

مشق نوشـتن و تکلیـف انجـام دادن، هرچـه باشـد و 

بـه هرمیزانـی کـه باشـد، بـا مقاومـت بچه هـا روبـه رو 

می شـود. چـون نوعـی اجبـار در آن نهفتـه اسـت و 

آدمی به صورت ذاتی برای پذیرش زور تمایلی ندارد.

بنابرایـن علـت مشـکلاتی را کـه پدرومادرهـا بـرای 

انجـام تکالیـف بچه هـا با آن روبـه رو هسـتند، باید در 

جای دیگری جسـت وجو کرد. نمی خواهیـم بگوییم 

کـه همـه معلم هـا تکالیفـی کـه بـه بچه هـا می دهنـد،

درسـت و بجا و به اندازه اسـت؛ حرفـمان چیز دیگری 

اسـت. بایـد ضرورت انجـام تکالیـف را بـرای بچه هـا 

به شـکلی بیـان کرد کـه آن را راحت تر بپذیرنـد. یعنی 

احساس کنند پشـت کاری که انجام می دهند، برنامه 

و هـدف والایـی نهفتـه اسـت تـا انگیـزه کافـی را برای 

پیمـودن ایـن مسـیر پیدا کننـد. بـرای این منظـور به 

شـما توصیـه می کنیم:

اینکـه مطلبـی را چندبار بـه فرزندتان توضیـح می دهید 

و او متوجـه نمی شـود یـا به علـت احـترام و علاقـه ای که به 

معلمـش دارد، حـرف و توصیـه شـما را راحـت نمی پذیـرد،

امـری طبیعـی در همـه بچه هاسـت؛ گذشـته از اینکـه 

شـیوه های آموزشـی از زمـان محصل بـودن ما تا بـه امروز 

تغییـر زیادی کرده اسـت.

مـور  ، چـه ا سروکلـه زدن بـا بچه هـا در هرزمینـه ای

تربیتی شـان و چـه تحصیلی شـان، همـواره نیازمند صبر 

بسـیاری اسـت و فرصتـی بـرای آمـوزش صبوربـودن بـه 

بچه هـا. بنابرایـن فقـط کافـی اسـت کمـی در شـیوه های 

آموزشـی و تربیتی مان بازنگری کنیم. زیرا رهاکردن امور 

تحصیلـی بچه هـا به هـمان انـدازه فشـارآوردن بـه آن هـا 

برای درس خواندنشـان ممکن اسـت آسـیب زا باشـد. در 

ادامـه توصیه هایـی داریـم کـه عمل بـه آن هـا می تواند به 

شـما در ایـن زمینـه کمـک کند.

علت های زیادی وجود دارد که سبب ناشکیبایی پدرومادرها 

در برخـورد بـا تکالیـف مدرسـه بچه ها می شـود. در ادامه به 

برخی از آن ها اشاره گذرایی داریم.

      نخسـتین نکتـه حجم زیـاد تکالیف آن هاسـت که حتی اگر 

وظیفـه نظارت بـر آن ها هم به عهده پدرومادرها باشـد، باز وقت 

زیـادی از آن هـا می گیـرد، درحالی که بخـش زیـادی از فرایند 

یادگیـری بایـد در مدرسـه و کلاس درس اتفاق بیفتـد و تکلیف 

بیشـتر جنبـه تثبیـت و تقویـت یادگیـری داشته باشـد. انجمن 

ملـی برنامـه درسـی آمریـکا بـرای ایـن منظـور دسـتورالعمل 

سـاده ای دارد؛۱۰دقیقـه بـه ازای هر پایـه تحصیلـی. به عبارت 

دیگـر، کمـتر از ۱۰دقیقـه بـرای مقطـع پیش دبسـتانی،۱۰تا۲۰

دقیقـه بـرای کلاس اول و دوم ابتدایـی و بـه همیـن ترتیـب 

۱۲۰دقیقـه بـرای مقطع پایان متوسـطه.

بچه ها رادرس زده نکنیم
با صبر و بردباری و همراهی با فرزندمان، امور تحصیلی ا ش را پیش ببریم

چرا بچه ها از انجام تکلیف بیزارند؟

طرح: رضا جنگی/ شهرآرا


