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معصومه متین نژاد

             خیلـی از بچه هـا تجربـه 
دک و  رفـتن بـه مهدکـو
پیش دبسـتانی را دارنـد،

بـرای همیـن دیگـر نبایـد 
خیلـی ماننـد گذشـته نگـران اضطراب هـای 
روز اول مدرسـه  بـود. هرچنـد فضـای حاکـم 
بـر مهدکودک هـا و پیش دبسـتانی ها بسـیار 
متفاوت از مدرسـه اسـت؛ ماننـد تجربه رفتن به 
دانشـگاه پس از پایان مدرسـه. بـرای همین لازم 
اسـت پـدر و مادرهـا در بچه هـا و خودشـان بـرای 
شروع ایـن مرحله جدیـد از زندگی آمادگـی ایجاد 
کنند.گذشـته از بحث آمادگی کلاس اولی ها برای 
مدرسـه رفتن، دیگـر بچه هـا هـم پـس از سـه مـاه 
تعطیـلات رسـمی و دو سـال مدرسـه رفتن های 
نیمه حضـوری، از امسـال دوبـاره بایـد حضـوری 
جـدی سر کلاس هـای درس داشـته  باشـند و 
لازم اسـت که آن هـا هم برای ایـن شروع دوباره 
آماده شـوند؛ برای نمونه صبح ها زودتر بیدار 
شـوند، نظم بیشـتری در کارهایشان داشته  
و از تغذیه مناسـبی هم برخوردار باشـند.

در پرونـده امـروز می خواهیـم دربـاره 
همین موضوع بیشـتر باهـم صحبت 
کنیـم؛ هرچنـد برای عادت دادن 
بچه هـا بـه سـحرخیزی کمـی 

دیر شـده  است.
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سلامتی

حواسمان به تغذیه بچه ها هم باشد

امیـر مقـدم - یکـی از دغدغه هـای مهـم مادرهـا بـا 

شروع سـال تحصیلـی، تغذیـه بچه هاسـت؛

حـالا می خواهـد وعـده  اصلـی باشـد یـا 

میان وعـده . ایـن موضـوع وقتـی کـه 

بچه ها کم سن و سـال ترند یا زمان 

بیشتری در مدرسه می گذرانند،

اهمیت بیشـتری پیـدا می کند؛

زیرا بچه ها معمولا به تغذیه شان 

توجـه نمی کننـد. جـدا از ایـن،

آن هـا ارزش یـک تغذیـه سـالم 

و کافـی را هـم نمی داننـد. بـرای 

همین ترجیح  بیشترشان این است 

که بـا محصـولات بوفه مدرسـه خودشـان 

را سـیر کنند.

صبحانه از اوجب واجبات است

خـوردن صبحانـه بیـن وعده هـای غذایی بـرای بچه مدرسـه ای ها از «اوجـب واجبات»

اسـت. بـرای اینکـه افزون بر نیـازی که بدنشـان به دلیل قرار گرفتن در سـن رشـد دارد،

بـرای کارایی مغزشـان هم ضروری اسـت. پژوهش ها نشـان می دهد خـوردن صبحانه 

و میان وعده هـای سـالم و مغـذی، رابطـه ای مسـتقیم بـا سـلامت جسـمی و کارایـی 

مغـزی در بچه هـا دارد و خیلـی وقت هـا بی توجهـی بـه آن، عاملـی می شـود بـرای افت 

تحصیلـی و رشـدی آن هـا. لازمـه خـوردن صبحانه کامل هـم که بایـد تا پیش از سـاعت 

٨صبح باشـد، زودبیدارشـدن اسـت؛ یعنـی باید یک تـا یک سـاعت و نیم پیش از صرف 

صبحانـه، بچه ها از خواب بیدار شـده باشـند. با همـه این ها اگر به هردلیلـی فرزندتان 

از خـوردن صبحانـه سر بـاز می زنـد، حتـما صبحانـه اش را درون کولـه اش بگذاریـد تـا 

در هـمان سـاعت های ابتدای صبـح آن را بخورد.

چاشت و میان وعده های سالم

حتـی اگـر بچه ای صبحانـه، ناهار و شـامش را کامـل هم بخورد، بـاز به میان وعـده نیاز 

دارد. میان وعـده اول بایـد صبـح و حـدود سـاعت١٠ و میان وعـده دوم بایـد سـاعت۵

بعدازظهـر باشـد. برخـی والدیـن ترجیـح می دهنـد به جـای به زحمت انداخـتن 

خودشـان و سـاعت ها سروکلـه زدن با بچه هـا، مقداری کیـک و کلوچه، چیپـس و پفک 

یـا حتـی غذاهای فسـت فودی بخرنـد یا بدتـر از آن بـه بچه ها پـول بدهند تا خودشـان 

خریـد کننـد؛ اشـتباهی کـه نقـش مهمـی در تغییـر ذائقـه بچه هـا هـم دارد و نمی توان 

در بزرگ سـالی آن را به راحتـی اصـلاح کـرد. پـس لازم اسـت به این نـکات توجـه کنیم.

     از دادن پول نقد برای خرید چاشـت بـه بچه ها جدا پرهیز کنید.
     بـرای آن هـا قانـون بگذاریـد ماننـد اینکـه فقـط هفتـه ای یک بـار اجـازه خـوردن 

تنقـلات بـازاری را دارنـد.

     از روش تشـویق و امتیازدهی برای بچه های کم سن وسـال تر استفاده کنید.
     بـرای سـخت گیری هایی کـه در  زمینـه تغذیـه مدرسه شـان دارید، با آن هـا صحبت 

و متقاعدشـان کنید.

     مسـتقیم یا غیرمسـتقیم، بر محصولات بوفه مدرسه شـان نظارت کنید.
     بچه هـا را در انتخـاب چاشـتی کـه بـا خـود بـه مدرسـه می برنـد، تـا حـدودی آزاد 

بگذاریـد کـه مقاومـت نکننـد.

     از زیباسـازی و تزیین خوراکی بچه های کم سن وسـال تر  غافل نشوید.

بهترین چاشت ها

     سـاندویچ های مامان  پز
بـرای بچه هایـی کـه صبحانه نمی خورنـد، همراه کردن یک سـاندویچ بـا آن ها ضروری 

است؛ نان و پنیر و گردو یا سبزی، انواع کوکو و کتلت، تخم مرغ آب پز، مرغ و سیب زمینی 

آب پـز، بهتریـن سـاندویچ ها بـرای بچه ها هسـتند. هرازگاهـی هم از نان هـای فانتزی 

برای این منظور اسـتفاده کنید تا بچه ها میلشـان به خوردن سـاندویچ بیشـتر شـود.

     کیـک و کلوچه خانگی
بچه هـا کیـک و کلوچه خیلی دوسـت دارند. برای همین بهتر اسـت که خودتان دسـت 

به کار شـوید و با موادغذایی سـالم و مقوی برای آن ها کیک و کلوچه و بیسکویت بپزید.

شـما می توانیـد در ترکیب آن هـا از انواع مغزدانه هـا و غلات کامل برای غنی کردنشـان 

اسـتفاده کنید و با یک تیر دو نشـان بزنید.

     تنقلات سـالم و خوشمزه
انتخـاب تنقـلات بـرای بچه های بازیگـوش بهترین گزینه اسـت؛ زیـرا راحت تر خورده 

می شـوند. مغـز گـردو و انـواع خشـکبار و آجیـل ماننـد نخودچـی و کشـمش، برنجـک،

گنـدم و عدس برشـته، توت خشـک، پف فیـل خانگی و برگـه انواع میوه ها کـه به صورت 

طبیعـی تهیـه شـده اند، از این جمله اند.

     میوه هـای تازه و مقوی
بهـتر اسـت از میوه هـای سـفتی ماننـد سـیب، پرتقال، خیـار و نارنگـی اسـتفاده کنید.

همچنیـن می توانیـد ایـن میوه هـا را قطعه قطعـه کنیـد یـا قالـب بزنیـد تـا بچه هـای 

کم  سن وسـال تر علاقه بیشـتری بـه خوردنشـان پیـدا کننـد. می توانید کمـی آب لیمو 

روی میوه هایـی ماننـد سـیب اسـپری کنیـد تا سـیاه نشـوند.

     نوشـیدنی های اشتهاآور
گذاشـتن یـک بطـری یـا قمقمـه کوچـک داخـل کیـف بچه هـای کم سن و سـال 

افزون بر اینکـه بـه  آن ها یـادآوری می کنـد که بایـد چیـزی بنوشـند، از صدمه هایی هم 

کـه ممکـن اسـت به دلیـل انـدام کوچکشـان در آبخـوری ببیننـد، پیشـگیری می کند.

شـیر و انواع آب میوه های دست سـاز می تواند اشـتیاق آن  ها را به نوشـیدن بیشتر کند.

     غـذای گرم و پرطرف دار
اگـر بچه هـا در نوبـت بعدازظهـر تحصیـل می کننـد، طـوری برنامه ریـزی کنیـد کـه 

حتـما یـک ناهـار سـبک بخورند تا هـم انـرژی لازم بـرای درس خواندن داشـته باشـند 

و هـم سر کلاس چـرت نزننـد. اگر هـم یخچـال و گرم کن در مدرسـه دارند، به ویـژه برای 

دبیرسـتانی ها، قـدری پلـو مخلـوط بگذاریـد؛ چـون هـم ارزش غذایی زیـادی دارند و 

هـم سریع فاسـد نمی شـوند.

تیک 
سلامتی

کلسیم فقط به لبنیات محدود نیست

کلسـیم در بـدن انسـان اهمیتی بیش از سـلامت اسـتخوان ها دارد. ازایـن رو، خوردن 

غذاهـای غنـی از کلسـیم سـبب می شـود پیام رسـانی عصبـی، ترشـح هورمون هـا و 

انقبـاض ماهیچه هـا به  درسـتی در بـدن انجـام شـود. همچنیـن احسـاس رضایـت و 

سـیری بعـد از خـوردن افزایـش می یابد و بـه کنترل اشـتها و کاهـش بالقـوه وزن کمک 

می کنـد. برخـلاف تصـور عمومـی، کلسـیم فقط بـه لبنیـات محـدود نیسـت و می توان 

آن را از منابعـی مختلـف تأمیـن کـرد؛ ماننـد ماهـی سـاردین (یـک فنجـان برابـر بـا 

۵۷درصـد نیـاز روزانـه)، کلـم بروکلی (یـک فنجان برابـر با ۴درصـد نیاز روزانـه) و بامیه 

(یـک فنجـان برابـر با ۸درصـد نیاز روزانـه). افراد بـاردار و سـالمند هم نیاز بیشـتری به 

اسـتفاده از منابـع کلسـیم در رژیـم غذایی خـود دارند.

زیره سبز، دارویی برای درمان نفخ

زیـره سـبز ادویـه ای جهانـی اسـت و در غذاهـای بسـیاری از کشـورها ماننـد تاکو و سـوپ

 لوبیـا سـیاه مکزیکـی یا گوشـت های کبابی چینی اسـتفاده می شـود. ویژگـی ممتاز این 

ادویـه خوشـمزه خاصیت درمانی آن اسـت، به ویژه برای کسـانی که از مشـکلات گوارشـی 

شـایع ایـن روزهـا، سـندرم روده تحریک پذیر، هم رنـج می برند. زیـره سـبز گرفتگی، نفخ،

حالت تهوع و اسپاسـم های گوارشـی سـندرم روده تحریک پذیر را کـم می کند و درنهایت 

ازبیـن می بـرد؛ راه درمانی آسـان و مقرون به صرفه به جای داروهـای گران قیمت امروزی.

بـد نیسـت بدانید ایـن ادویه ظرفیـت کمک بـه درمان تومورهـای سرطانـی مانند سرطان 

معـده، روده بـزرگ و کبـد را هم دارد و می تواند از رشـد آن ها در بـدن جلوگیری کند.

سوژه 
 روز

یک، دو، سه؛ زنگ مدرسه
با ایجاد آمادگی و انگیزه در بچه ها برای رفتن به مدرسه، از اضطراب این روزهای آن ها بکاهیم

اینکـه بچه هـای کلاس اول در روزهای نخسـت 

مدرسـه قـدری اضطـراب بـرای جدایـی از پـدر 

و مـادر داشـته  باشـند، طبیعـی اسـت، به ویـژه 

بچه هایـی کـه به علـت اوضـاع کرونایـی در دو 

سـال پیش، تجربه رفتن به پیش دبستانی را هم 

نداشته اند. گریه کردن، بدخلقی یا وابستگی به 

پدر و مادر از نشـانه های آن است. درصورتی که 

ایـن اضطـراب در فعالیت هـای عـادی کـودک 

ماننـد تکالیـف مدرسـه یـا روابـط با دوسـتانش 

اختـلال ایجـاد کنـد و بیـش از چنـد مـاه ادامـه 

داشـته  باشـد، این مسـئله دیگر طبیعی نیسـت 

و امـکان دارد کـودک گرفتار اختـلال اضطراب 

جدایی شـده  باشـد. ازایـن رو، گاهی بخشـی از 

بدقلقی هایـی کـه بچه هـا هنـگام صبـح بـرای 

رفـتن بـه مدرسـه درپیـش می گیرنـد، می تواند 

به  ایـن علت باشـد.

اختـلال اضطـراب جدایـی یـک مشـکل جدی 

عاطفی به شـمار می رود و تفاوت آن با اضطراب 

عادی، شدت گرفتن ترس کودک و بروز اختلال 

در فعالیت های روزمره اوسـت. کـودک مبتلا به 

اختـلال اضطـراب جدایـی گاهی فقط بـا تصور 

دوری از پـدر و مـادر مضطرب می شـود و ممکن 

اسـت بـرای خـودداری از بـازی با هم سـالان یا 

رفـتن به مدرسـه از خسـتگی و بیماری شـکایت 

کنـد. با همه این هـا باید بدانید کـه این اختلال 

هـم درمان پذیـر اسـت و جـای نگرانـی نیسـت؛

فقـط بایـد از یـک روان شـناس مجـرب کـودک 

دراین زمینـه کمـک بخواهید.

آماده کـردن کـودک بـرای ورود بـه مدرسـه،

نیازمنـد فراینـدی برنامه ریزی شـده اسـت کـه 

در آن پـدر و مـادر بایـد فعالانـه در آن مشـارکت 

. کنند

با این   روش اضطراب جدایی در کودک هم کم کم 

از بین می رود و انگیزه اش برای رفتن به مدرسه 

بیشتر می شود. برای این هدف چند نکته را توصیه 

. می کنیم

     دربـاره مدرسـه، کلاس درس، زنـگ تفریـح،
معلـم و به طـور کلـی محیـط آموزشـی بـا کودک 

صحبـت کنیـد و از خاطرات خوب مدرسـه رفتن 

خودتان و فایده رفتن به مدرسـه برایش بگویید 

تـا او آمادگـی ذهنـی بیشـتری بـرای ورود بـه 

مدرسـه پیـدا کند.

     در خرید نوشت افزار با کودک همراهی کنید 
و ایـن  کار را قبـل از شروع مدرسـه انجـام دهید 

تا کودک ذوق و شـوق از خودش نشان بدهد.

     هرچند کمی دیر شده  است، از همین امروز 
برنامـه  خـواب و بیـداری کـودک را تنظیـم کنید 

تـا در آغاز سـال تحصیلی خیلی اذیت نشـود.

     چه شاغل هستید و چه خانه دار، برنامه ریزی 
کنیـد کـه روزهای اول ورود به مدرسـه را بیشـتر 

در کنار کودکتان باشید.

     با روی خوش از کودکتان خداحافظی کنید 

و اجـازه ندهید او نگرانی را در چهره تـان ببیند.

زمانـی کـه کـودک را راهـی مدرسـه می کنیـد،

به شـکلی کوتاه بـا او خداحافظـی کنید.

     معمـولا بـرای ورود کـودکان کلاس اولـی 
د  مـا مـا بـه شـما پیشـنها جشـن می گیرنـد، ا

می کنیـم هرسـال بـا ورود کـودک بـه مدرسـه،

بـرای او جشـنی خودمانـی و کوچـک بـا دیگـر 

اعضـای خانـواده بگیریـد.

متأسـفانه ایـن روزهـا برخـی پـدر و مادرهـا تصور 

می کننـد چـون بـرای خدمـات آموزشـی پـول 

ر محیـط  یـد د ن با یشـا ، بچه ها زنـد ا می پرد

م همـه  نتقـا ؛ یعنـی ا رسـه سروری کننـد مد

کمبودهـا یـا ظلم هایـی را کـه بـه آن هـا در نظـام 

آموزشـی گذشـته شـده  اسـت، فرزندانشـان باید

 بگیرند.

بــرای همیــن خیلــی وقت هــا در تعامــل بــا 

معلــم و اولیــای مدرســه راه اشــتباهی را در پیــش 

ــادی تربیــت  ــا حــد زی ــن مســئله ت ــد. ای می گیرن

بچه هــا را هــم بــا مشــکل روبــه رو کــرده  و از آن هــا،

کودکانــی ضعیــف و متکی بــه پدر و مادر ســاخته 

اســت. درحالی کــه بچه هــا بایــد یــاد بگیرنــد 

ــرار  ــد و ق ــرق می کن ــه ف ــا خان ــه ب ــط مدرس محی

نیســت معلــم یــا هم شاگردی هایشــان بــا آن هــا 

همان طــور رفتــار کننــد کــه پــدر و مــادر یــا خواهر 

ــرار  ــار می کننــد. مدرســه ق ــا آن هــا رفت ــرادر ب و ب

ــاده  ــماع آم ــه اجت ــرای ورود ب ــا را  ب ــت بچه ه اس

کنــد. ازایــن رو، بــه شــما توصیــه می کنیــم 

دراین زمینــه هــم آمادگی هــای ابتدایــی را در 

ــه او را  ــط مدرس ــا محی ــد ت ــاد کنی ــان ایج کودکت

ــد. ــی زود دل زده نکن خیل

     وقت شناسـی را بـه او بیاموزیـد و موظفـش 
کنید که پیش از معلم در کلاس درس حاضر شود.

     به کودکتان احترام به معلم را آموزش بدهید و 
درمقابل او، با احـترام از معلمش یاد کنید. بچه ها 

بایـد بداننـد کـه معلـم در کلاس صاحب اختیـار 

اسـت و دانش آموزان باید به او احـترام بگذارند.

     درباره نظم و انضباط و پوشش مرتب و درست 
در مدرسه با او صحبت کنید.

     به جـای آماده کـردن هـرروزه کیـف کودکتان 
برای مدرسـه، فقط او را در این کار همراهی کنید.

     قانون هـای مدرسـه را بـرای او بازگـو کنیـد و 
اجـازه ندهیـد کـه ممنوعه هایـی ماننـد گوشـی 

تلفن همـراه را بـا خـودش بـه مدرسـه بـبرد.

     بـه بچه هـا دربـاره تعامل با دوستانشـان،
احترام و بازی با آن ها یـادآوری  کنید. اهمیت 

رعایـت نوبـت، اسـتفاده  مشـترک از وسـایل،

رعایـت نـکات ایمنـی هنـگام بـازی و دعـوت 

از دیگـران بـرای بـازی نمونـه کوچکـی از این 

موارد است.

     داشـتن اخـلاق جوانمردانـه بـرای زندگی در 
ایـن دنیـا ضروری اسـت و ایـن نکتـه را هـم باید از 

کودکـی بـه بچه هـا یاد داد. بـرای نمونـه اگر یکی 

از هم شـاگردی هایش نمـره  بهـتری می گیـرد یـا 

رقابتـی مانند حفظ الفبا را برنده می شـود، خوب 

اسـت که بـه او تبریـک بگوید.

     بـه کودکتـان بیاموزید کـه تفاوت های زیادی 
ماننـد تفاوت در نژاد، مذهب، سـلامت جسـمی و 

شرایط زندگی در میـان دانش  آموزان یک کلاس 

وجـود خواهـد داشـت کـه بچه هـا بایـد بتواننـد 

آن  هـا را بپذیرند.

پیـش از ایـن گفتیـم کـه یکـی از ضرورت هایـی 

کـه می توانـد در کـودک بـرای رفـتن بـه مدرسـه 

آمادگـی ایجـاد کنـد، زودبیدارشـدن اسـت کـه 

در بهتریـن حالـت بایـد خـودکار و داوطلبانـه 

باشـد؛ موضوعی که معمـولا یکی از دغدغه های 

مهـم پـدر و مادرهـا بـا بازگشـایی مدرسـه ها هم 

هسـت؛ چـون بچه هـا دوسـت ندارنـد از خـواب 

صبحگاهی شـان بـرای رفـتن بـه مدرسـه بزنند.

بـرای ایـن هدف هـم به شـما توصیـه می کنیم از 

ایـن راهکارهـا اسـتفاده کنید.

     کـودکان پنـج تـا دوازده سـاله، دسـت کم به 
۱۰سـاعت خواب شـبانه نیـاز دارند. اگـر خواب 

شـبانه آن هـا کمـتر از این میزان باشـد و سـاعت 

۹شـب نخوابنـد، صبـح زود و سرحـال بیـدار 

نمی شـوند؛ بنابرایـن ایـن موضـوع را به دقـت 

برنامه ریـزی کنیـد.

     لازمه زودبیدارشدن، داشتن خوابی عمیق 

و راحـت در شـب اسـت. بـرای اینکـه خـواب 

کودکتـان عمیـق و آرام باشـد و شـب ها چرخه 

خـواب او به هـم نریزد، بهتر اسـت هرشـب یک 

سـاعت پیش از خـواب مخلوط یک لیوان شـیر 

و پنـج عدد بـادام خام آسیاب شـده بنوشـد.

     اگـر کودکتـان سـاعت ۹شـب نمی خوابد، از 
همین امشـب هرشب نیم سـاعت زمان خواب او 

را جلـو ببریـد تا بـه این رویه عـادت کند.

     در روزهای سرد اگر دمای هوای اتاق کودک 
کم باشد، او دوست ندارد صبح ها از رختخوابش 

خارج شـود. اگر دمای هوا گرم هم باشـد، سـبب 

خوا ب آلودگی او می شـود؛ بنابرایـن برای اینکه 

کـودک به موقـع بیدار شـود، دمـای اتاقش را در 

حدی معتـدل تنظیم کنید.

     هنـگام شـب و با نزدیک شـدن به سـاعت 
خـواب، نـور چراغ هـا را کـم کنیـد. صبـح نیـز 

کـودک را در نور و روشـنایی قـرار دهید. این 

تغییـر نـور کمک می کنـد مغز کودک راحت تر 

بـه این چرخه خـواب و بیداری عـادت کند.

     بیدارکـردن بچه هـا در سـاعت های اولیـه 
روز بـا عجلـه و سروصـدای زیـاد آن هـا را بدخلق 

می کنـد و اثر روانی منفـی روی آن ها می گذارد.

بهـتر اسـت ابتـدا آرام در اتـاق او را بـاز و سـپس 

بـا نـوازش و الفـاظ زیبـا و محبت آمیـز، بیـدارش

 کنید.

     بـرای کودکتان یک سـاعت رومیزی بخرید و 
روش تنظیـم و کوک کـردن آن را به او یـاد بدهید 

تـا بـا صدای زنگ سـاعت بیدار شـود .بـا این کار 

او مسـئولیت پذیر هـم خواهد شـد و هرروز صبح 

بـه امید شـما نخواهد بود.

     اگر کودکتان صبح زود نمی تواند از خواب 
بیـدار شـود، او را تنبـل یـا بداخـلاق نخوانید.

بهـتر اسـت سـاعت او را ۱۰دقیقـه جلوتر کوک 

کنیـد تـا او فرصت بیشـتری بـرای بیدارشـدن 

داشـته  باشد.

     برای تشـویق بچه ها به راحت بیدارشـدن در 

صبح زود، یک صبحانه گرم و شیرین آماده کنید.

     بـرای سحرخیزشـدن بچه هـا بایـد آن هـا را 
تشـویق کـرد و از فایـده سـحرخیزی برایشـان 

گفت؛ بنابراین اگـر کودکتان صبح زود از خواب 

بیـدار می شـود، برایـش جایزه هـای کوچکـی 

ماننـد خوراکـی موردعلاقـه اش یا یـک صبحانه 

خوشـمزه در نظـر بگیریـد.

     شـام بچه ها را زود بدهید، حتی اگر خودتان 
فرصـت شـام خوردن در آن سـاعت را نداشـته  

باشـید. یادتان باشـد، غذاهای چرب و سنگین 

برای وعده شـام مناسـب نیسـتند.

     بـا شروع فعالیت مدرسـه بچه ها، بهتر اسـت 
مهمانی هـای شـبانه را تعطیل کنیـد. همچنین 

اجـازه ندهیـد بچه ها تـا دیروقت پـای تلویزیون 

یا گوشـی تلفن همراه بنشـینند.

     از کودکتان بخواهید کیف و وسایل مدرسه اش 
را پیش از خواب آماده کند. آماده بودن وسایلش،

درگیری فکری او را صبح کمتر خواهد کرد.

اضطراب جدایی در کودکان

بیدارشدن بدون تقلا و کشمکش

آماده کردن بچه ها برای مدرسه

آنچه بچه ها باید بدانند
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