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: ینکه می گوییم ا

دانــش آمـــوزان 

هـمه اعـــمـــال و 

رفتار معلمانشان را 

زیرنظر دارند و از آن ها 

لگوبرداری می کنند، ا

سخن گزافی نیست. رفتار معلمان 

در مدرسه با یکدیگر و با مدیر و رفتارشان 

با سرایدار و دیگر دانش آموزان، شیوه اداره 

کلاس، وقت شناسی، رعایت عدالت و نظم،

مهربانی، خوش رویی، ادب، خیرخواهی و…

همه از زیرنظر دانش آموز رد می شود و بر او 

اثرگذار است. بنابراین محدود کردن نقش 

آموزشی برای معلمان با توجه به نفوذ زیادی 

که در امور تربیتی دارند، کار درستی نیست.

همچنین باید بپذیریم که محدوده اخلاقیات 

معلمان فراتر از خود آن هاست و براین اساس 

نمی توانند نسبت به رفتار خود بی تفاوت و آزاد 

باشند. به عبارت دیگر، لازم است که معلمان 

ابتدا به تهذیب نفس خود، سپس به تعلیم و 

تربیت دانش آموزان بپردازند، چون مؤثرترین 

روش تربیتی در هر جامعه ای همین روش 

الگویی است، یعنی دانش آموز نیاز دارد 

مستقیم و غیرمستقیم به این نتیجه برسد 

که چه رفتاری خوب و چه رفتاری بد است 

یا چه کاری را باید انجام دهد و چه کاری را 

نباید انجام دهد.

بچه ها مــعــمـولا به 

صحبت هــای مـعلم 

زپدر یا  خود بیش ا

مادر اعتماد دارند و 

این، یعنی اینکه معلم ها 

به علت جایگاهی که دارند،

ناخواسته الگوهای رفتاری و اخلاقی 

پذیرفته شده ای برای بچه ها هستند. هرقدر 

مقبولیت یک معلم برای دانش آموز بیشتر باشد،

اثر تربیتی او بیشتر، دوام آن زیادتر و کارش 

آسان تر خواهد بود. منظورمان از مقبولیت 

این نیست که معلم مطابق دلخواه دانش آموز 

رفتار کند، بلکه رعایت اصول اخلاقی و رفتاری 

است که هرعقل سلیمی آن را بپذیرد، مانند 

نظم در رفتار و گفتار، داشتن ادب در مناسبات 

اجتماعی، آراستگی ظاهری، احساس مسئولیت 

و تسلط علمی.

«از چه  سقراط، فیلسوف یونانی می گوید:

کسی جز آنکه دوست ماست می توان چیزی 

آموخت.» منظور این است که افزون بر مقبولیت،

محبوبیت معلم هم در اثرگذاری او بربچه ها 

اهمیت دارد. یک ویژگی که از صفای درون و 

پاکی از معایب مهم روحی نشئت می گیرد و 

بچه ها به علت فطرت پاکی که دارند، ناخودآگاه 

جذب آن می شوند، بدون اینکه نیاز باشد، معلم 

یا شخص دیگری در باره این ویژگی معلم تبلیغ 

کند. معلمان دلسوز که رفتاری والدین گونه 

با بچه ها دارند و حال و آینده آن ها برایشان 

مهم است، معمولا از این ویژگی در نزد بچه ها 

برخوردارند.

موفقیت، پیش شرط دیگری برای تأثیرگذاری 

معلمان بر بچه هاست. اینکه یک معلم تا چه 

اندازه به مسائل روان شناسی آگاهی داشته و 

توانایی همدلی و هم زبانی با بچه ها را پیدا کرده 

باشد، در کنار آشنایی با شیوه های آموزشی و 

تربیتی می تواند شانس او را برای تبدیل شدن 

به یک الگوی تمام عیار برای دانش آموزان زیاد 

کند. بنابراین والدینی که قصد ارزیابی معلمان 

برای فرزندانشان را دارند، کافی است این سه 

ویژگی را در آن ها جست وجو و امتیازدهی کنند.

۳شنبه
۱۲  اردیبهشت ۱۴۰۲
۱۴۴۴ ۱۱ شــوال
شـــــماره ۳۹۳۰

تربیت در سایه آموزش
بُعد تربیتی رفتار معلمان بیش از فعالیت های آموزشی شان در زندگی دانش آموزان اثرگذار است

تیک
سلامتی

ترک قهوه بدون احساس اندوه

با مصرف کافئین، مغز به مرور زمان گیرنده های خود را 

تطبیق می دهد تا بر اثر این ماده واکنش نشان دهد و 

در نتیجه وابستگی ایجاد کند،  اما با ترک محتاطانه 

قهوه، مغز می تواند بدون عارضه،  سازگاری دوباره 

خود برای دوری از کافئین را به دست آورد.

کافئین تأثیرهای زیادی روی عملکرد مغز دارد؛ از 

جمله اینکه به فرد مصرف کننده احساس رضایت 

می بخشد. این ماده در قهوه، تعداد گیرنده های 

دوپامین که یک هورمون حال خوب کن در مغز است را 

افزایش می دهد. در نتیجه فرد احساس لذت و رضایت پیدا 

می کند. یعنی وقتی مصرف کافئین را متوقف می کنید یا کاهش 

می دهید ممکن است کم کم احساس کنید انگیزه ندارید یا اندوهگین هستید.

از همین روست که ترک کافئین به دلیل عوارضش باید با احتیاط و به آرامی صورت 

بگیرد تا مغز کم کم توانایی سازگاری دوباره خود را به دست آورد. بهترین راه این است 

که برای نمونه اگر عادت دارید روزی دو بار و هر بار یک فنجان قهوه بنوشید آن را به 

نصف فنجان و دو بار در روز کاهش بدهید و ببینید چه حسی دارید.

معصومه متین نژاد|      دقت کرده اید وقتی در جست وجوهای ذهنی  مان به گذشته ها برمی گردیم و از خاطرات خوب و بد دوران مدرسه یاد می کنیم، بیشتر آن ها به رفتارها و گفتارهایی 
خاص از برخی معلم هایمان برمی گردد؟ معلمی که به ما انگیزه لازم برای ادامه تحصیل و تلاش بیشتر داد. معلمی که با بی انصافی ما را پیش دیگر هم شاگردی هایمان خرد کرد.

معلمی که عشق به زندگی و هم نوع را به ما آموخت یا معلمی که با نادیده گرفتن اشتباهی ما را یک عمر شرمنده رفتارمان کرد.
منظورمان این است که باوجود تکیه نظام آموزشی کشورمان بر مقوله آموزش به جای پرورش، بیشتر ما در زندگی همچنان متأثر از بعد تربیتی برخی از رفتارهای معلمانمان هستیم.

موضوعی که این روزها با تأثیرپذیری کمتر بچه ها از خانواده هایشان، رنگ و بوی متفاوت تری به خودگرفته است و اهمیت نقش و جایگاه معلمان را در تربیت نسل آینده به ویژه 
در بعد اجتماعی بیش از پیش نشان می دهد. مسئله ای که ضرورت توجه به آن، هم از سوی نظام آموزشی کشورمان و هم خانواده ها باید جدی تر گرفته شود و ما امروز می خواهیم 

به مناسبت بزرگداشت روز معلم و به کمک دکتر سیدمحمدرضا ناظمی، روان شناس کودک و نوجوان و مشاور تحصیلی و شغلی، قدری بیشتر درباره آن با شما صحبت کنیم.

کتاب 
باز

ضدعفونی کردن ظروف چوبی با مواد طبیعی

شادفر

 اگر قاشق چوبی تان مدتی است که پشت اجاق گاز افتاده و آلوده شده است، با روشی 

آسان می توانید آن را ضدعفونی کنید. برای این  کار ابتدا گرد و غبار، لکه یا آلودگی 

روی قاشق را با دست یا سیم ظرف شویی پاک کنید. سپس محلولی از سرکه و آب 

-تمیز کننده های خانگی و غیر مضر- درست کنید و ظرف چوبی را ۱۰ تا ۱۵ دقیقه درون 

آن قرار دهید یا با تکه ای پارچه، سرکه را به سطح ظرف بمالید تا ضدعفونی شود. چند 

دقیقه صبر کنید تا کامل خشک شود. در این مرحله یک عدد لیمو بردارید و آن را نصف 

کنید. آب یک عدد لیمو را به همراه یک قاشق غذاخوری آب مخلوط کنید و با تکه ای 

پارچه یا پنبه به سطح ظرف آغشته کنید.

اگر می خواهید ظرف چوبی شما همیشه تازه و زیبا مانند روز اولش بماند، هر چند 

وقت این کار نوسازی را روی آن انجام دهید و روغن زنی را ماهی یک بار یا بسته به میزان 

استفاده تان از ظرف، دو بار در ماه تکرار کنید. البته در بازار هم واکس های طبیعی 

برای جلا دادن ظروف چوبی وجود دارد.

:نکته

وسایل چوبی را هرگز در محیط هایی با دمای بالا مانند مایکروفر و ماشین ظرف شویی 

قرار ندهید. این کار باعث خشک شدن، تاب خوردن، ترک برداشتن و کوتاه شدن عمر 

وسایل چوبی آشپزخانه شما می شود.

در روش بعدی استفاده از سنباده نرم یا  استفاده از لیمو، مقداری نمک دریایی درون 

ظرف ریخته و با لیموی برش خورده نمک را روی سطح ظرف چوبی بمالید تا مانند 

اسکراب عمل کند. پس از این کار، ظرف را با آب گرم بشویید و اجازه دهید خشک شود.

نکته
روز

بهشتی از جنس آب و روشنایی

سارا حجی پور

 کتاب«زنان تاریخ ساز» نوشته زهرا زواریان است. زواریان نویسنده و پژوهشگر ادبی در 

سال ۱۳۴۱ در تهران به دنیا آمد. از سال ۱۳۵۹ در آموزش و پرورش مشغول به کار شد 

و از سال ۱۳۶۷ به داستان        نویسی روی آورد. وی پس از شهید آوینی سردبیری ماهنامه 

ادبیات داستانی را به عهده گرفت. دو سال دبیر صفحه داستان مجله سوره به سردبیری 

شهید آوینی و سپس مؤسس مجله ادبیات داستانی و دبیر تحریریه آن بوده است.

«دامنی  «مریم»، «بهشتۀ من»، «زنان تاریخ ساز» یک مجموعه شامل چهار اثر است؛

از جنس آب» و «هم آغوش روشنایی».

هر جلد از این مجموعه به یکی از زنان تاریخ ساز پرداخته است و سرگذشت آن ها را 

«بهشتۀ من» روایت قصه فاطمه بنت  با قلمی روان و داستان گونه روایت کرده است.

اسد مادر امیرالمومنین (ع) است.«مریم» داستان حضرت مریم(س) را از زبان پنج پرنده 

توصیف می کند.«دامنی از جنس آب» روایتگر رشادت ها و شکوه داستان هاجر همسر 

حضرت ابراهیم (ع) است و در نهایت «هم آغوش روشنایی» که بسیار خواندنی است،

داستان رابعه عدویه( یکی از عرفای تاریخ ایران است که ذکر او در تذکره الأولیای 

عطار آورده شده است).

زهرا زواریّان با وجود سختی ها و ناهمواری هایی که در عرصه پژوهش این آثار-از نبود 

اطلاعات کافی تا امکان دسترسی به صفحات تاریخ- متحمل شده اما چهار اثر خواندنی 

و ارزشمند را با قلم شیوایش به رشته تحریر درآورده است.

امید است که با خواندن آثاری از این دست، بتوانیم چهره زنان تاریخ ساز را از زیر خروارها 

غبار بیرون بکشیم و آن ها  را به مردان و زنان سرزمینمان معرفی کنیم.

: بخشی از کتاب زنان تاریخ ساز- بهشتۀ من

«شنیده ام در کنار هر مرد بزرگی زنی بزرگ زندگی کرده است؛ زنانی که در مستوری 

و خفا مردانی را به منصۀ ظهور رسانده و در ظهور آن ها خود نیز به تجلی نشسته اند.

مردان تاریخ ساز را زنان پرده نشین پرورانده اند.

زن الهه ای است که دامانش محرم اسرار خدا و حضورش غزل غزل هایی است که آفرینش 

بهتر از او نسروده است. او معبد آفتاب است و نور وجودش جاری بر طبیعت آدمیان که 

در حضور او همه چیز به جنبش درمی آید و زندگی 

بی تپش وجود او سرد و فسرده است. او آن الهه ای 

است که خداوند خانه اش را حرم امن او قرار داده و 

سه روز و سه شب با نعمات انس و نفحات قدسی اش 

او را پذیرایی کرده است.

او بهشتۀ خداست و بهشت در زیر پای او معنا می شود.»

: مشخصات کتاب

نام : مجموعۀ زنان تاریخ ساز

نوشتۀ : زهرا زواریان

ناشر: انتشارات علمی و فرهنگی

۴۵۳ تعداد صفحات :

قیمت :۳۸۰۰۰ تومان

امر تربیت بچه ها درست مانند چیدن قطعه های 
یک چورجین درکنار هم است، یعنی با  اینکه 
خانواده نقش مهمی در شکل گیری شخصیت 
بچه ها دارد، ولی تکمیل کننده آن نیست و 
قطعه هایی مانند معلم، دوستان و هم سن وسالان 
ینکه  هستند که آن را کامل می کنند، به ویژه ا
توجه خانواده ها به انتخاب مدرسه و معلمانی شایسته برای فرزندانشان بچه هایشان شکایت دارند، امری خلاف واقع نیست. موضوعی که ضرورت گاهی می شنویم والدین از تأثیر منفی مدرسه و اجتماع بر روند تربیت هستند و هنوز شخصیتشان ثبات کامل را پیدا نکرده است. پس اینکه می افتد که آن ها آماده دریافت آگاهانه اطلاعات از پیرامون خودشان ارتباط بچه ها با معلم و دوستانشان درست در سنی اتفاق 

را به خوبی مشخص می کند.

تکمیل جورچین 
تربیت در مدرسه

معلمان بر بچه هاست

اندازه به مسائل روان شناسی آگاهی داشته و 

امر تربیت بچه ها درست مانند چیدن قطعه های 
یک چورجین درکنار هم است، یعنی با  اینکه 
خانواده نقش مهمی در شکل گیری شخصیت 
بچه ها دارد، ولی تکمیل کننده آن نیست و 
قطعه هایی مانند معلم، دوستان و هم سن وسالان 
ینکه  هستند که آن را کامل می کنند، به ویژه ا
توجه خانواده ها به انتخاب مدرسه و معلمانی شایسته برای فرزندانشان بچه هایشان شکایت دارند، امری خلاف واقع نیست. موضوعی که ضرورت گاهی می شنویم والدین از تأثیر منفی مدرسه و اجتماع بر روند تربیت هستند و هنوز شخصیتشان ثبات کامل را پیدا نکرده است. پس اینکه می افتد که آن ها آماده دریافت آگاهانه اطلاعات از پیرامون خودشان ارتباط بچه ها با معلم و دوستانشان درست در سنی اتفاق 

را به خوبی مشخص می کند.

توسعه ویژگی های انسانی مانند مهرورزی، نوع دوستی،

درست کاری، همکاری و خویشتن داری، نشانه ای از 

سلامت روان و امنیت آینده جامعه است که معلمان در 

شکل گیری آن نقش مهمی دارند و رکن اصلی توسعه و 

بالندگی اجتماعی و فرهنگی جامعه هم قلمداد می شود.

به عبارت ساده تر، قدرتمندترین ابزار شکل دهی آینده 

یک کشور و پایداری و تداوم تاریخ و فرهنگ یک جامعه در 

دست معلمان آن جامعه است که نه تنها از طریق آموزش 

که از طریق نقش الگویی خویش، درهای معرفت و دانش 

را به روی انسان می گشایند و راه و رسم زندگی را برای او 

ترسیم می کنند. نقشی که خداوند آن را شایسته انبیا 

خود می داند و از آن به عنوان اسوه و الگو یاد می کند.

بنابراین، بسیاری از کمبودها یا برتری های علمی و اخلاقی 

یک جامعه را در بعد اجتماعی باید مرهون تلاش های 

معلمان آن جامعه دانست. جوان یا نوجوانی که احترام و 

شأن بزرگ تر را می داند و درون اتوبوس یا مترو جایش را به 

یک سالمند می دهد، فروشنده 

و راننده ای که انصاف و مدارا 

با مردم را سرلوحه تعاملات 

روزانه اش قرار داده است و پزشک 

و کاسبی که مردم داری را بر سود 

مادی خود ترجیح می دهد، نمونه هایی از 

رشد فضائل اخلاق اجتماعی هستند که از مسیر تربیتی 

آموزش و پرورش می گذرند.

و کاسبی که مردم داری را بر سود 

سلامت روان و 
امنیت آینده جامعه

الگوبرداری؛ موثرترین 
روش تربیتی

مقبولیت 

محبوبیت و موفقیت

دنیای مجازی 
کودکانه زیر 
ذره بین والدین

همین 
نزدیکی

شادفر

وب سایت ها گاهی از فرزند شما می خواهند که 

اطلاعات شخصی مانند نام، سن یا نشانی خود را 

وارد کنند. قبل از پر کردن هر فرم از سوی فرزندتان 

مطمئن شوید که او درخصوص ایمنی وب سایت نظر 

شما را جویا می شود. هکرها می توانند از کوچک ترین 

جزئیات برای سرقت رمزهای عبور، حساب ها یا حتی 

هویت کاربر استفاده  کنند.

عواقب بارگذاری ها

فرزند شما باید بداند که پاک کردن سابقه یا حذف یک 

پست سبب ناپدید شدن اقدامات او نمی شود. درعصر 

کنونی اسکرین شات ها، کوکی ها و فضای ذخیره سازی 

ابری به این معنی است که اقدامات آنلاین شما ثبت 

شده و  پاک شدنی نیستند.

اعتماد نکنید

فرزند شما باید همیشه با افرادی که در اینترنت با آن ها 

آشنا می شود به عنوان غریبه رفتار کند، صرف نظر از 

اینکه چه مدت چت کرده است یا چقدر فکر می کند 

آن ها را می شناسد. مهم است با فرزند خود در مورد 

تعامل های فضای مجازی صحبت کنید.

رمزهای عبور 

به فرزندان خود آموزش دهید که رمزهای عبور طولانی 

و پیچیده ایجاد  کنند تا از حساب هایشان محافظت 

شود. یک نکته مفید می تواند این باشد که حرف اول 

را از یک عبارت بگیرند و نمادها و اعداد را ترکیب کنند.

به روزرسانی ها را نصب کنید

گوش ندادن به نرم افزار امنیتی که به شما در مورد خطر 

هشدار می دهد مانند این است که در خانه خود بمانید 

در حالی که زنگ هشدار آتش به صدا در می           آید. در 

حالی که هیچ راهی برای ایمن ماندن صددرصدی 

در اینترنت وجود ندارد، نصب نرم افزار امنیتی بهترین 

گزینه است.

پاسخ ندهید

به کودک خود آموزش دهید که اگر شخصی در اینترنت 

با او رفتار نامناسبی داشت، باید فوری آن را گزارش 

دهد تا کاربر را مسدود کنید .

انگیزه دهید

به فرزندتان انگیزه دهید تا از اینترنت برای حمایت،

آموزش و الهام بخشی استفاده کند.

بدون اجازه والدین خرید نکنید

مطمئن شوید اطلاعات کارت اعتباری شما به صورت 

خودکار تکمیل نمی شود. همچنین، کنترل های متعددی 

بر روی دستگاه های رایانه ای و بازی ها وجود دارد که 

الزامات رمز عبور را برای خرید تنظیم می کنند. باید 

بدانید که کدام یک از بازی ها و دستگاه های فرزندتان 

دارای تراکنش های خرد و محتوای قابل دانلود هستند.

اطمینان حاصل کنید که فرزند شما آگاه است که قبل 

از خرید آنلاین باید از شما اجازه بگیرد.

بدون اجازه دانلود یا کاوش نکنید

در مورد علایق او در اینترنت گفت وگوی باز داشته باشید.

یادگیری بیشتر در مورد کارهایی که فرزندتان دوست 

دارد انجام دهد  می تواند شما را به هم نزدیک تر کند.

استراحت کنید

استفاده طولانی مدت از کامپیوتر می تواند مچ دست،

پشت، سرین، چشم ها و مغز  را تحت تأثیر قرار دهد. به 

ویژه برای کودکان که بدن و ذهن در حال رشد دارند 

اهمیت دارد که استراحت های متناوب پس از کار 

با رایانه داشته باشند. برای اینکه به چشمان خود 

استراحت دهند، قانون ۲۰-۲۰-۲۰ اغلب توصیه 

می شود  این قانون حکم می کند که هر ۲۰ دقیقه به 

مدت ۲۰ ثانیه به هدفی در فاصله ۲۰ فوتی یا بیشتر 

نگاه کنید. همچنین پیشنهاد می شود که هر ساعت 

حداقل ۵ تا ۱۰ دقیقه از پشت میز خود  بلند شوید. با 

کودک خود چک کنید و مطمئن شوید که او در حال 

استراحت است، در یک موقعیت راحت و ارگونومیک قرار 

دارد و صفحه نمایش را در فاصله مناسب از چشمانش

 (۱۶ تا ۳۰ اینچ) قرار دهید.
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