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محیط کلاس را برای کودک شبیه‌سازی کنیدمحیط کلاس را برای کودک شبیه‌سازی کنید

شـهروند: دخترم کلاس اول اسـت و اصلا تمایلی به انجام دادن 
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تکالیفـش نـدارد. هروقـت هـم کـه مجبـورش می‌کنـم تکالیفـش را 
انجـام دهـد، اعصـاب خـردی و دعـوا می‌شـود. بـرای همیـن الان 
دیگـر بـه او گیـر نمی‌دهـم. فقـط می‌گویـم ‌مشـق‌هایت را بیـاور تـا 
باهـم کار کنیـم. بـا ایـن همـه بازهـم هـزار بهانـه مـی‌آورد کـه اصال 
مشـق نـدارد یـا حوصلـه نـدارد. اعصابـم خـرد می‌شـود و کاری از 
دسـتم برنمی‌آیـد. برایـش فلـش‌کارت کلمـات خریـده‌ام و آن‌هـا 

را بـه در اتـاق و کمدش چسـبانده‌ام، ولـی فقط روز اول خواند.
فضـای مشـترکی ایجـاد کنید. به این معنا که در یک زمان خاص و در 
حـدود نیم‌سـاعت بـه اتفـاق هـم تکلیـف انجام دهیـد. شـما تکالیف 
خودتـان و او هـم تکالیـف خـودش را، کـودکان زمانـی کـه احسـاس کننـد در فضایـی 
قـرار دارنـد کـه روزنـه‌ای در آن وجـود دارد، از آن روزنـه سوءاسـتفاده خواهندکـرد و 
تمرکزشـان کـم خواهـد شـد. مدیریـت شـما بایـد به‌گونـه‌ای باشـد کـه هیـچ عاملـی جـز 
تکلیـف نوشـتن وجـود نداشته‌باشـد کـه کـودک جـذب آن شـود. هرچـه فضـای ایجاد 

شـده شـادتر باشـد، انگیـزه کـودک بـرای نوشـتن تکالیفـش هـم افزایـش می‌یابـد .

شـهروند: پسـرم پایه اول دبستان است و از دیکته نوشتن سر کلاس اضطراب 
زیـادی می‌گیـرد و تـرس دارد تاحـدی که دوسـت نـدارد آن روز مدرسـه برود. برای 

ایـن تـرس و اضطرابش چـه راهـکاری پیشـنهاد می‌کنید؟
درخانـه بـا او به‌صـورت سـاده و آرامش‌بخـش دیکتـه کار کنیـد، بـرای نمونـه همـه 
کنـون خوانده‌اسـت روی کارتی به‌انـدازه ۱۰ در ۷ سـانتی‌متر با ماژیک  کلماتـی را کـه تا
درشـت بنویسـید. از او بخواهیـد ابتـدا کارت اول را بخوانـد و تکـرار کنـد. سـپس بـدون 
نـگاه کـردن، همـان کلمـه را بنویسـد. کارت‌هایـی را کـه درسـت ننوشـته اسـت دوبـاره 
بـا همیـن روش تکـرار کنیـد تـا همـه کلمـات را درسـت بنویسـد. در گام بعـدی مشـابه 
معلـم راه برویـد و دیکته بگویید بدون نگاه کردن به دفتر کودک و با سـرعت معلمش. 
کـودک بایـد به‌مـرور دسـت‌ورزی‌اش بهتـر شـود تـا جـا نمانـد. حتـم بدانید با آرامشـی 
کـه برایـش درخانـه ایجـاد کرده‌ایـد تـرس کمتـری نسـبت بـه قبـل از دیکتـه نوشـتن 
خواهـد داشـت. یادتـان باشـد؛ ایـن فعالیت‌هـا بایـد در فاصلـه زمانـی مشـخص و 

بـدون خسـته شـدن کـودک انجـام شـود .

دمنوش‌های معجزه‌سازدمنوش‌های معجزه‌ساز

امیرمقدم

 ایـن روزهـا مصـرف دمنوش‌هـا دربیـن مـردم بسـیار رواج پیـدا کـرده و بـه یـک عـادت 
خـوب تغذیـه‌ای تبدیـل شده‌اسـت که می‌تواند سلامت بـدن را تا حـدودی تضمین 
کنـد و یـک رفتـار پیشـگیرانه در برابـر برخـی بیماری‌هـا بـرای افرادی باشـد که مشـکل 
سلامتی خاصی ندارند. از آن‌طرف، از آنجایی که دمنوش‌ها به‌صورت کم و گاه‌گاهی 
اسـتفاده می‌شـوند، می‌تواننـد بهتریـن درمـان در طولانی‌مـدت بـرای بیماری‌هـای 
گاهانـه و هدفمند اسـتفاده شـوند. موضوعی  مزمـن هـم باشـند؛ البتـه به شـرطی کـه آ
که امروز می‌خواهیم کمی درباره آن به شما اطلاعات بدهیم. )این اطلاعات برگرفته 

از سـایت دکتـر علی‌اصغر زنده‌دل، متخصص طب‌سـنتی اسـت.(
  برطـرف کـردن عوارض حساسـیت‌های فصلی = دمنوش ترکیبـی بابونه و دارچین

  درمـان سـرفه خشـک = دمنوش چهارتخـم و میوه به
  رفـع سـردی دسـت و پاهـا = دمنـوش ترکیبـی زعفـران، چـای کوهـی، زنجبیـل و 

نـی عما چیـن + لیمو ر ا د
  درمـان آنژیـن، آلـرژی، میگـرن و سـینوزیت = دمنـوش ترکیبـی آویشـن، مرزنجـوش 

و چـای کوهـی
  تقویت‌کننـده سیسـتم ایمنـی ضعیـف = دمنوش آویشـن + عسـل

  درمـان عفونت‌هـای دسـتگاه ریـوی = دمنـوش ترکیبـی پولـک، پونـه، مرزنجـوش، 
آویشـن و بابونـه

  درمـان مشـکلات کلیـوی ماننـد سـنگ کلیـه = دمنـوش ترکیبـی گل محمـدی، دم 
اسـب، زعفـران و هـل

نـه و بو ، با گل ر خا نیسـه یـا سـر کا و کیبـی ا ش تر منـو نشـیت = د و ن بر مـا ر   د
 گل کوهـی + لیمـو عمانی

  و ایـن چند توصیـه مفید
  تقویـت سیسـتم ایمنـی و حافظـه و تمرکـز = مربای بهارنارنج، شـقاقل و خلال نارنج
  رفـع غلبـه سـودا در فصل سـرد = پـودر تفت داده‌شـده تخـم شـنبلیه و اضافه کردن 

آن به‌صـورت ادویـه بـه غذا
کالیپتوس ک‌سـازی محیـط = بخـور ا   پا

معصومـه متین نـژاد| تفـاوت مادرهـا با پدرهـا در ایـن اسـت که نقـش مادرهـا درسـت از زمـان مطلـع شدنشـان از بـارداری و نقـش پدرهـا با تولـد کودک شـروع می شـود؛ بـرای همیـن معمولا 

گفته نماند که مسـئولیت اجتماعی بیشـتر پدرها هم سـبب شده اسـت تا فاصله بیشـتری بین آن ها و فرزندانشـان  پدرهـا همیشـه چنـد قـدم عقب تر از مادرها نقـش ایفا می کنند. البته نا
ایجـاد شـود. موضوعـی که به اعتقـاد همـه روان شناسـان حـوزه کـودک و نوجـوان بایـد با نـگاه کیفـی به جـای کمـی آن را جبـران کننـد و ایـن مسـئله هـم ممکـن نیسـت، مگـر آنکـه آن هـا 
گاهـی کامـل داشته باشـند. موضوعـی که امـروز دکتـر سـیدمحمدرضا ناظمـی، روان شـناس حـوزه کـودک و نوجـوان می خواهـد قـدری  بـه راز و رمزهـای یـک پـدر خـوب و نمونـه بـودن آ

دربـاره آن با مـا صحبـت کنـد و از زاویه هـای مختلـف بـه آن بپـردازد.

پدرانه‌های یک مرد
 پدر خوب و نمونه بودن نیازمند دانستن راز و رمزهای نقش والد و فرزندی است 

 دکتر سیدمحمدرضا 
ناظمی، روان شناس 

کودک و نوجوان:
پدرها الگوی اصلی 
فرزندانشان هستند؛ 

چه کودکان آن را آگاهانه 
درک کنند و چه نکنند
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نقش تربیتی پدران و رشد همه جانبه

واقعیـت ایـن اسـت که بچه هـا به همـان انـدازه که به آغوش پرمهـر مـادر نیاز دارند، بایـد از رفتارهای 
مقتدارنـه پـدر در زندگـی هـم بهره منـد شـوند؛ در غیـر ایـن صـورت حتمـا در نقش هایـی که بایـد 
در زندگی بازی کنند یا مسـئولیت هایی که باید بپذیرند، با مشـکل روبه رو می شو ند و این موضوع 

به بُعـدی خـاص از زندگـی آن هـا خلاصه نمی شـود، بـرای نمونـه می تـوان به این موارد اشـاره کرد:
رشـد عاطفـی و الگوگیـری در این نوع از ارتباطـات به ویژه با جنـس مخالف

ایجـاد تعـادل بین عشـق و محبت و اقتدار و اسـتقلال در زندگی
کره توسـعه مهارت هـای اجتماعـی مانند حـل مسـئله و توانمندی در مذا

مدیریـت کار و زندگـی و برقـراری تعادل بین آن ها و مسـئولیت پذیری درسـت
تأمیـن و تضمیـن سلامت روان بچه ها با تشـویق، تأیید و تحسـین آن ها از سـوی پدران

مهم ترین علت های کم کاری 
برخی پدران

سـپردن همـه مسـئولیت های زندگـی 
و به ویـژه تربیـت بچه ها به مادران

داشـتن مشـغله زیـاد و درگیری هـای 
شغلی

یاد نداشتن مهارت های فرزندپروری
ناهماهنگی های تربیتی بین والدین

طلاق های رسـمی یا عاطفی

گرچـه پدرهـای امـروزی بـرای راهنمایـی و تربیـت پدرانـه خـود دیگـر از تجربه هـای کودکی شـان اسـتفاده نمی کننـد، بازهـم با چالش‌هـای پیچیـده و زیـادی در حـوزه  ا
نقـش پـدری روبـه رو هسـتند، بـرای همیـن خیلـی مهـم اسـت کـه درک درسـتی از ایـن نقـش و جایـگاه داشته باشـند و بـا حـوزه مسـئولیتی خـود بیشـتر آشـنا شـوند. 
ایـن اتفـاق هـم نمی افتـد، مگـر اینکـه آن‌هـا کمترین‌هـای لازم بـرای ایفـای درسـت ایـن نقـش را در خـود ایجـاد کننـد. کمترین هایـی که کمـک می کنـد تا آن‌هـا در گـذر 

زمـان به پـدری نمونـه و ایـده آل در زندگـی فرزندانشـان تبدیـل شـوند، عبارت‌انـد از؛

 وقت گذاشتن
 برای بچه ها

اینکه چقدر و چگونه زمان برای 
فرزندتان بگذارید، نشان دهنده 
آن است که تا چه اندازه او برایتان 
مهم است. سعی کنید از کمترین 
زمانی که درخانه و باهم هستید، 
برای این موضوع استفاده کنید. 
بهتـر اسـت به تمایـل او بـرای 
چگونگـی ایـن باهـم بودن هـا 

هم توجه کنید.

شنونده خوبی بودن

پدری که گوش شنوایی برای فرزندنش 
اسـت، یـک دوسـت و حامـی خـوب 
هـم بـرای او محسـوب می شـود، 
پس سعی کنید به جای سخنگوی 
صـرف بودن، شـرایط گفت وگویی 
زندتـان فراهـم  فر با  ا  دوطرفـه ر
کنیـد، به ویـژه در دوره نوجوانـی 
کـه او با چالش ها و پرسـش های 

زیادی روبه روست.

دل بستگی به جای وابستگی

پدرها هم می توانند با سخت گیری زیاد 
در انتخاب یا ضعیف و دست و پاچلفتی 
خوانـدن بچه هـا آن ها را به خودشـان 

وابسته کنند، بنابراین خیلی مهم است 
که به فرزندتـان کمـک کنیـد تا بتوانـد 
بسـیاری از کارهـا را به تنهایـی و بـدون 
ترس انجام دهد و از کشف و آزمون و خطا 

نترسد و تجربه کسب کند.

یادداشتن اصول 
عشق ورزیدن

داشـتن صلابـت پدرانـه با عشـق 
ورزیدن به بچه ها در تضاد نیست. 
پیـش  سـعی کنیـد رفتـاری را در
بگیرید که فرزندتان این دو خصلت 
را هم زمان باهم در شـما ببیند. 
حتم بدانید بچه ها متوجه نیت 

شما می شوند.

صبور بودن در زندگی

از کـوره در رفتـن و عصبانی شـدن 
راحت تـر از صبـور بـودن اسـت 
و از آنجایی که قرار است فرزندتان 
از شـما صبـور بـودن در زندگـی 
یـاد  ا  وز مشـکلات ر وقـت بـر به 
بگیرد، این مهارت را در خودتان 
با فنونـی ماننـد سـکوت و نفـس 

عمیـق تقویـت کنیـد.

 نظارت داشتن
 به جای کنترل کردن

قبـت  ا ه مر ا یـد همـر با یـم که  ر ا ل د قبـو
فرزندتـان باشـید، ولـی نبایـد محدودیـت 
گـر  و کنتـرل را با نظـارت اشـتباه بگیریـد. ا
فرزندتـان ایـن احسـاس را داشته باشـد 
که مـدام درحـال کنترل شـدن اسـت و هر 
رفتـار و عملـش زیـر ذره بیـن شماسـت، 
اعتمـادی  نتیجـه ای جـز دوری و بی 

برایـش نخواهـد داشـت.

تسلط برخود و پرهیز از خشم

پدران پرخاشگری که همواره در تربیت 
فرزند خود از ابزار تحقیر، خشـم و کینه استفاده 
می کنند، در دسته والدین خوب جایی ندارند. 
گر با هر اشـتباه فرزندتان فریادی سـر  بنابراین ا
او می‎زنید و عصبانی می شوید، باید بدانید وقت 

آن است که مهارت کنترل خشم را فرابگیرید.

داشتن احترام مادر درهرشرایطی

گـر می خواهیـد فرزندتـان احتـرام به شـما را یـاد  ا
بگیـرد از احتـرام قائـل شـدن بـرای او و به ویـژه 
گر  مـادرش در هیچ شـرایطی غافل نشـوید، حتی ا
از همسـرتان جدا شده اید یا با او اختلاف زیادی 
دارید. همچنین نباید به فرزندتان هم این اجازه 

را بدهیـد که احتـرام مادرش را زیرسـوال ببرد.

مقایسه نکردن بچه ها باهم

برخـی والدیـن به بهانـه تحریـک کـردن و دادن 
انگیـزه بیشـتر به بچه هـا بـرای تلاش و تکاپـو 
آن هـا را باهـم مقایسـه می کننـد که جـز ایجـاد 
بیتـی  ن نتیجـه تر د ی کـر ز لجبـا حـس تنفـر و 
دیگـری را به دنبـال نـدارد. پـس سـعی نکنیـد 
فرزندتـان را حتـی بـا دوران کودکـی خودتـان 

مقایسـه و سرزنشـش کنیـد.

انعطاف پذیر بودن 
و سازگاری

ر  ی پـد هـا گی  یژ یـن و تر مهم  ز  ا
خوب بودن این اسـت که در مسیر 
فرزندپـروری خـود انعطـاف لازم 
گر  را داشته باشید. به این معنا که ا
راه حلـی درسـت  یـده یا  وش، ا ر
جـواب نـداد، به سـراغ گزینه های 
یگـر  ی د هـا ش  و ر یـن و  یگز جا
وی  اینکـه یـک کلام ر برویـد، نه 

حـرف خودتـان بایسـتید.

نشان دادن عملی و زبانی عشق

گـر در ابراز علاقـه و عشـق به فرزندتـان   ا
چه عملـی و چـه زبانـی راحـت هسـتید، بدانیـد 
که مسـیر درسـتی را بـرای ارتبـاط بـا او درپیـش 
گرفته ایـد. فرزنـد شـما چه عملـی و چه زبانـی باید 
بدانـد که شـما چه احساسـی نسـبت بـه او دارید. 
اطمینان خاطـر  رامـش و  ر احسـاس آ یـن کا ا

در زندگـی را بـرای او فراهـم می کنـد.

 ایجاد محیطی آرام 
و بدون تنش

فضـای خانـه همیشـه بایـد بـرای بچه هـا امـن، 
گـر همه  آرام و بـدون تنـش باشـد بنابرایـن حتـی ا
گی هـای یـک پـدر خـوب را رعایـت می کنیـد،  ویژ
ولی به علت ارتباط نادرسـت با همسرتان یا بروز 
ا  ز نـواده اسـترس  ، محیـط خا دیگـر مشـکلات
و نـاآرام اسـت، همـه زحماتتـان در فرزندپـروری 

با شکسـت روبـه رو شده اسـت.

مسئولیت پذیر بودن

گـر بتوانیـد تعادلـی مناسـب بیـن  ا
کار و زندگـی شـخصی ایجـاد کنیـد، 
مهم تریـن آمـوزش لازم در حـوزه 
مسئولیت پذیری و نظم در زندگی 
را به فرزندتان یاد داده اید، بدون 
آنکه نیاز باشـد، ساعت ها درباره 
ی  ا ع بـر ضـو یـن مو همیـت ا ا

او حـرف بزنیـد.

توانایی حل مسئله

توانایی گرفتن تصمیم های درست 
و منطقی به ویژه در شرایط بحرانی 
یـد  هـا با بچه  سـت که  تـی ا ر مها
از پدرانشان یاد بگیرند، برای این 
منظـور می توانیـد در زمـان بـازی 
با فرزندتان با تغییردادن قوانین 
و تطبیـق خودتـان با آن هـا ایـن 
مهـارت را به راحتی به او آموزش 

بدهید.

همیشه 
در دسترس بودن

مهم تریـن نمـود ارتبـاط بیـن شـما 
و فرزندتان تعامل های فیزیکی روزانه 
است. باوجود این او همیشه باید 
بتواند از نظر عاطفی و روحی شما 
را در دسـترس خودش احسـاس 
ی شـما  د ر ی حـس همـد و ر و 

حسـاب باز کند.

توانایی تصمیم گیری 
و انتخاب

یـد  با یـن شـما هسـتید که  چـه ا گر ا
تصمیم هـای مهـم در زندگـی را بـرای 
یـد  ، با یـد ه بگیر د ا نـو خا ن و  تـا د خو
یـن حـس  صـت ا هـا هـم فر بچه  به 
. پـس سـعی  هیـد بد ا  ن ر د مهـم بـو
کنیـد در کارهایـی خـاص و بـا نظـارت 
خودتان این شرایط را برای فرزندتان 
هم فراهم کنید تا او احساس آزادی 

عمـل داشته باشـد.

حمایتگری دلسوز بودن

گر جزو والدینی هسـتید که حمایت کردن  ا
را با سختگیری زیاد اشـتباه می گیرند، باید 
بدانید که همه راه را به خطا رفته اید. درواقع 
گاه و همراه باشید  شما باید یک راهنمای آ
و از هرآنچه فرزندتان دوست دارد، حمایت 
و پشـتیبانی کنید، نه آنچه فقط خودتان 
به صلاح می دانیـد. درحقیقـت این هنر 
شماسـت که مصلحـت او را به علایقـش 

گره بزنید.

الگوبودن برای کودک

پدرهـا الگوی اصلی فرزندانشـان 
گاهانه  هستند؛ چه کودکان آن را آ
درک کننـد و چـه نکننـد. بـرای 
وقـت خـود  نمونـه دختـری که 
را با یـک پـدر دوست داشـتنی 
می گذرانـد، چگونگـی برخـورد 
با یـک شـریک زندگـی را هـم یـاد 
می گیرد. پس همیشه حواستان 
باشد به آنچه می گویید یا انجام 

می دهیـد.

کمترین‌های لازم برای پدری ایده آل بودن

کاهش کاهش ۲۲۲۲دقیقه‌ای عمر برای هر نخ سیگاردقیقه‌ای عمر برای هر نخ سیگار

ز مضرتریـن  سـیگار کشـیدن سال‌هاسـت کـه یکـی ا
عادت‌های آدمی شناخته شده‌است. براساس 

تحقیقات بسیاری در این زمینه هر نخ سیگار 
می‌تواند ‌۲۲دقیقه از عمر یک زن و ‌۱۷دقیقه 

از عمر یک مرد را کاهش دهد. این کاهش 
به‌علـت آثار مخرب نیکوتین و دیگر مواد 
شیمیایی سیگار بر سیستم قلبی‌- عروقی، 
ریه‌هـا و ایجاد بیماری‌هـای جدی مانند 

سرطان و بیماری‌های تنفسی است. این 
گـر فردی روزانه یک  به‌معنـای آن اسـت که ا

کـت سـیگار معادل‌۲۰نـخ را بکشـید، نزدیـک  پا
بـه 7سـاعت از عمـر سـالمش را از دسـت می‌دهد. 

ایـن عـدد در طولانی‌مـدت بـه چندیـن سـال تبدیـل 
می‌شـود. خبر خوب این اسـت که ترک سـیگار، حتی پس از سـال‌ها مصرف، می‌تواند 

به بازگرداندن بخشـی از سلامت ازدست‌رفته در این سـال‌ها کمک کند.

 
تیک

سلامتی


