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سـمیرا شـاهیان| بعضـی پدرومادرهـا به دلیـل سـاعت کاری مشـخصی که دارنـد و طولانـی بـودن راه به ویـژه در کلان شـهرها، نه صبح هـا ایـن فرصـت را دارنـد که بچه شـان را راهـی مدرسـه کننـد نه بعدظهرهـا در خانـه هسـتند که بخواهنـد از او اسـتقبال کننـد. 

گـر قـرار باشـد، هـم آن هـا به موقـع در محـل کارشـان حاضـر شـوند و هـم فرزندشـان به مدرسـه برسـد، کمتـر پیـش می آیـد برنامـه ورود و خـروج مشـترکی داشـته باشـند. در چنیـن شـرایطی پدرومـادر بایـد دانش آموزشـان را بـرای بعضـی کارهـای انفـرادی  یعنـی ا
کـه جـور نشـدن برنامـه کاری و مدرسـه آن هـا کار یـک روز و دو روز نیسـت که بتواننـد از سـر باز کننـد. بـرای همیـن بهتـر اسـت خانواده هایـی که چنیـن شـرایطی دارنـد یـک نقشـه راه بـرای خـود ترسـیم کننـد. نقشـه ای که متناسـب با اوقـات مشـترک  آمـاده کننـد، چرا
آن هـا از حوالـی بعـد ظهـر تا سـاعت خـواب اسـت و به همیـن دلیـل بایـد مبـدأ آن شـب و مقصـدش هـم شـبِ بعـد باشـد که بتواننـد با هـم صحبـت کننـد، برنامه ریـزی داشـته باشـند و از دیدگاه هـای هـم مطلـع شـوند. می تـوان در ایـن نقشـه راه با توجـه به شـرایط 
گیـری بیشـتری دارد. قبـل از آنکـه شـروع به خوانـدن کنیـد، یـادآور می شـویم مطلـب پیـش رو برگفتـه از تجربه زیسـته خانواده هایـی اسـت که پدرومـادر  و نیاز افـراد، مراحـل مختلفـی را نشـانه گذاری کـرد. مـا در اینجـا مراحـل دهگانـه ای را توضیـح می دهیـم که فرا
هـر دو شـاغل هسـتند و فرزنـدان دانش آموزشـان سـاعتی را تنهـا بـدون حضـور آن هـا سـپری می کننـد. بی تردیـد برنامه ریـزی بـرای سـاعت های تنهایـی خیلـی به کمـک دانش آموز می آیـد. بهتـر اسـت در سـاعت های مختلـف با فرزندانتـان در تمـاس باشـید 

و احـوال آن‌هـا را جویـا شـوید. گاهـی ممکـن اسـت نیاز به کمـک داشـته باشـند و گاهـی هـم تشـویق یا دلگرمـی بخواهنـد که آن هـا را در تنهایـی به برنامه هـا پایبندتـر کنـد.

   کودکان خودساخته از خانه تا مدرسه  
  بایسته های بین والدین شاغل و فرزندان مدرسه ای برای اینکه سال تحصیلی خوبی سپری کنند 

فرزندتـان را عادت دهید تا صبح ها رأس همان سـاعتی بیدار 
شـود که قرار اسـت برای رفتن به مدرسـه آماده شود.

گـر دانش آموزتـان کمـی بزرگ تـر اسـت یـک سـاعت زنـگ دار  ا
برایـش تهیـه کنید تا مسـئولیت بیدارشـدن با خودش باشـد.

ودتـر از فرزندتـان خانـه را تـرک می کنیـد، سـر  گـر صبح هـا ز ا
سـاعتی که قرار است بیدار شود با او تماس بگیرید تا خواب نماند.

صبح هـا وضعیـت آب و هوایـی را بـه او اطلاع دهیـد تا لبـاس 
مناسـب بپوشد.

ک زدن را به کودکتان یـاد بدهید. کارهـای متـداول صبحگاهـی پـس از بیدار شـدن ماننـد مرتب کـردن تختخواب، رفتن به دست شـویی، شسـتن صورت و مسـوا
کی ها را هم همراهش داشـته باشـد. گاهـی به دلیـل حضـور طولانـی دانش آموز در مدرسـه در کنـار میان وعده هـا، نیاز به ناهار سـبک هم دارد، یـادآوری کنید این خورا

روزهایـی که قـرار اسـت وسـیله ای ماننـد لباس گرم، بطـری آب یا کاردسـتی ای با خود ببرد یک یادداشـت برایـش بگذارید تا آن ها را فرامـوش نکند.
کش دست شـویی روشـن گذاشـته نشـود و ...  به او یـادآوری کنید. توصیه هـای مهـم را ماننـد اینکـه پنجـره یا در تراس باز نماند یا هوا

همیشـه به فرزندتـان یـادآوری کنیـد با آرامـش خانه را ترک کنـد تا قفل کردن درِ خانـه را از یاد نبرد.

زنگ آماده باش

زنگ سرویس مدرسه

زنگ خانه

زنگ اوقات فراغت

زنگ تکالیف درسی

زنگ باهم بودن خانواده

زنگ بیداری و سرحالی

زنگ همسایه مداری

زنگ برگشت از مدرسه

زنگ ایمنی در خانه

در زمان آشنایی با راننده سرویس مدرسه فرزندتان 
توصیه هایـی بـرای رعایـت حـال همسـایه ها داشـته 
باشـید، بـرای نمونـه از او بخواهیـد جلـو در خانـه بـوق 

نزند.
ساعت دقیق رسیدن راننده را به فرزندتان بگویید 
یا پیـش از رسـیدن سـرویس بـه او زنـگ بزنیـد تا راننـده 

معطل و در نهایت دسـت به بوق نشـود.
فرهنـگ آپارتمان نشـینی را به کودکتـان آمـوزش 
گـر  دهیـد، از او بخواهیـد در خانـه را آهسـته ببنـدد و ا
از راه پله هـا رفت وآمـد می کنـد کوله پشـتی اش را دنبال 

خودش نکشد.
گانـه ای بـرای فرزندتـان تهیـه و بـه او  کلیـد جدا
توصیـه کنیـد در زمـان برگشـت زنـگ خانـه همسـایه ها 

را نزند.
توصیه هـای بیشـتری به راننـده سـرویس داشـته 
باشـید، ماننـد اینکـه در زمـان برگشـت وقتـی فرزندتـان 
را پیـاده می کنـد، با بـوق خداحافظـی نکنـد یا صـدای 

پخـش صوت، بلند و آزاردهنده نباشـد.
گر از همسایه‌تان  انتظار دارید که نسبت به فرزندتان  ا
و  متعهـد  بـر ا ا ر بر یـد د ، شـما هـم با شـد ل با مسـئو

و مسـئولیت‌‌پذیر  باشـید .

سـروقت بودن راننده سرویس، هم 
شما را آسوده خاطر و هم دانش آموزتان 
را منضبـط می کنـد، از ایـن رو به راننـده 
کیـد کنیـد به موقـع در محـل  سـرویس تأ

حاضر باشد.
بـر اسـاس هماهنگی هـای قبلـی 
که بـا راننـده سـرویس داشـته اید از او 
زندتـان را درسـت مقابـل  بخواهیـد فر
در خانه یا همان محلی که اعلام کرده اید 

سـوار و پیاده کند.
آموزش هایـی درخصـوص حریـم 
خصوصی خودش به او بدهید و بخواهید 
با شـما  ا  گـر اتفاقـی افتـاد فـوری آن ر ا

در میان بگذارد.
دربـاره اسـتانداردهای سـرویس 
مدرسه و بایدونباید های رفتار در خودرو 
با کودکتـان صحبـت کنیـد و صمیمانـه 
بخواهیـد هـر موضوعی را به شـما اطلاع 

دهد.

زمـان برگشـت  نخسـتین خواسـته شـما در 
فرزندتـان به خانـه بایـد ایـن باشـد که فـوری حضـورش 

را به شـما اطلاع دهد.
گـر گوشـی تلفـن همـراه دارد، تذکـر بدهیـد وقتـی  ا
از مدرسـه به خانـه برمی گـردد هرگـز بـا آن در خیابـان کار 

نکنـد، حتی وقتی جلو در ایسـتاده اسـت.
درخصـوص لباس هـای مدرسـه اش آمـوزش دهیـد 
گـر کثیـف بودنـد  آن هـا را جـای مشـخصی آویـزان کنـد و ا

در سـبد لباس های چـرک بیندازد.
شسـتن دسـت ها، خـوردن ناهـار و مصـرف داروهـا 
و جمع و جـور کـردن مـواد یخچالـی پس از پایـان ناهارش 

را به او گوشـزد کنید.
شـیوه پاسـخ گویی به تلفـن، زنگ در خانـه و مراجعه 

همسـایگان را به فرزندتـان بیاموزید.
خاطـرش را جمع کنید در نبود شـما، همسـایه یا فرد 
مـورد اعتمـادی حواسـش بـه او هسـت و در ایـن زمینـه 

با شـخصی که می شناسـید از قبـل هماهنگـی کنید.

اسـتراحت پیش از هر کاری برای کودکتان ضروری است. از او 
بخواهیـد نیـم سـاعت چـرت بزنـد یا دسـت کم روی تختـش دراز بکشـد 

و چشـم هایش را ببندد.
کتاب هـای ادبیـات کـودک یکـی از راه هـای خـوب بـرای پرکـردن 
گـر فرزندتـان می توانـد  بخوانـد و اهـل  اوقـات فراغـت کـودکان اسـت. ا

کتاب اسـت ایـن کتاب ها را در اختیـارش بگذارید.
برای تقویت قدرت ذهنی اش، پازل دل خواهش را بخرید و بخواهید 

کـه آن را تکمیل کند.
سـاعت تماشـای تلویزیـون برایـش در نظـر بگیرید و با بررسـی کردن 
جـدول پخـش برنامه هـا، سـاعت نمایـش برنامـه دل خواهـش را بـه او 

یادآوری کنید.
در صحبت با کودکتان وقتی متوجه علاقه مندی هایش می شوید 
فهرسـتی از آن هـا  را تهیـه کنیـد و وقتـی می گویـد حوصله اش سـررفته آن 

کار را بـه او پیشـنهاد دهید.
همچنیـن می توانیـد برچسـبی را روی درِ یخچـال بچسـبانید و هـر 

روز چنـد کار را بـه او پیشـنهاد دهید، برای نمونه نقاشـی کشـیدن.
چنـد حرکـت ورزشـی بـه او بیاموزیـد و بخواهیـد در اوقـات بیـکاری 

آن نرمش هـا را انجام دهد.
گـر بـه او اعتمـاد داریـد که به گل هـا آسـیب نمی زنـد یـا آب را هـدر  ا

نمی دهـد، بخواهیـد گل و گیاه هـا را آبیاری کند.

گـر فرزندتـان با سـرویس مدرسـه رفت وآمـد  ا
یـد  عت بیا هیـد سـر سـا ا ه بخو ننـد ا ر ز  می کنـد ا

و در محل مشـخص شـده او را پیاده کند.
گـر دانش آموزتـان با قطـار شـهری، اتوبـوس  ا
کسـی های خطـی به مدرسـه آمدوشـد دارد  یا تا
هزینـه بلیـت او را روزانـه، هفتـه ای یا ماهانـه بـه او 

بدهید.
به طـور معمـول وسـایل حمل و نقـل عمومـی 
به ویژه قطار شهری با یکی دو دقیقه تأخیر، ساعت 
مشخصی به ایستگاه ها می رسند این زمان بندی ها 

را بیازماییـد و به کودکتـان یـادآوری کنید.
توصیه هـای ایمنی را مانند اینکه درخواسـت 
غریبـه ای را نپذیـرد یا اطلاعاتـی به آن هـا ندهـد 

همیشـه داشـته باشید.
کیـد کنیـد اجـازه دعوت دوسـتانش به خانه  تأ
را در نبود شـما ندارد، مگر اینکـه با خودتان از قبل 

هماهنگ کرده باشـد.

ه نیسـتند  شـید ق پو ی بـر هـا یز گـر پر ا
به فرزندتان توصیه کنید هیچ شیئی را در آن ها 

فرو نکند.
آموزش دهید به بوی گاز در خانه حساس 
باشد و پیش از اطمینان نسبت به گاز، چراغ ها 

را روشن نکند.
در صورتـی که بـرای گـرم کـردن غـذا بایـد 
ک  از مایکروفر استفاده کند، جنبه های خطرنا
آن مانند المنت های داغ شـده را به او گوشـزد 

. کنید
 ، ای باشـید مراقـب باتری هـای دکمـه 
در صـورت بازیگوشـی ایـن باتری هـا به راحتی 
می تواننـد در مـری گیـر کننـد و آسـیب جـدی 

داشـته باشند.
تـا جـای ممکـن وسـایلی را که به آن هـا 
نیـاز دارد در دسترسـش بگذاریـد تا بـرای بـالا 

رفتـن از جایی به خطـر نیفتد.

برنامه های مدرسه اش را تلفنی جویا شوید و از او 
بخواهید بخش های انفرادی تکالیفش را به درسـتی 

انجام دهد.
گـر فرزندتـان کلاس مجـازی یا تکلیـف مشـخصی  ا

دارد بـه او یـادآوری کنید تا از آن عقـب نماند.
گر برنامه تمرینی دارد،  به غیر از تکالیف مدرسه، ا
ماننـد موسـیقی، رایانـه یا زبـان انگلیسـی آن هـا را هـم 

یادآوری کنید.
پیشـنهاد بدهیـد روی برنامـه روز بعـدش متمرکـز 

شـود و دفتـر و کتاب های مورد نیـازش را مرتب کند.

بـرای یـک وعـده غذایـی که می خواهیـد کنـار هـم میـل کنیـد 
یک غذای سـالم در نظـر بگیرید.

شام های سبک و متنوع تهیه کنید و بیشتر بکوشید متناسب 
با علاقه مندی هـای فرزندتان باشـد.

کی هـا و میان وعده هـای مدرسـه اش که قـرار  دربـاره خورا
اسـت برای او آمـاده کنید، نظـرش را بخواهید.

گـر قـرار اسـت تکالیفـش را بررسـی کنیـد یا درسـی از او بپرسـید  ا
یا املایـی بگوییـد، به ایـن کارهـا هـم در زمـان باهـم بـودن توجـه 

داشـته باشید.
بـرای وعـده صبحانه فرزندتان از شـب قبـل برنامه ریـزی کنید 

و صبـح برایش آمـاده بگذارید.
گـر لباسـش نیاز به شست وشـو یا اتـو دارد از شـب قبـل ایـن  ا

کار را انجـام دهید.
تفریـح و سـرگرمی بیـرون از خانـه داشـته باشـید، بـرای نمونـه 
به مهمانی هـای کوتـاه برویـد یا کمـی در پـارک محله تـان وقـت 

بگذرانید.
محیط خوابی آرام برای فرزندتان فراهم کنید و بکوشـید رأس 
سـت  ا  2 2 عت  سا ز  ر حتـم پیـش ا طـو به  عت مشـخصی که  سـا

در تختخواب باشـد.
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