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 چالش‌بی‌برنامگی  
چند روایت درباره دلایل تنبلی دانش‌آموزان در نوشتن تکالیف مدرسه و راهکارهایی برای رفع آن  اشکنه؛ غذای

 فوری و کامل

 
پیشنهاد 
سرآشپز

شادفر

اشـکنه‌ها غذاهایی سـاده هسـتند که طی ده، پانزده دقیقه آماده می‌شوند؛ 
به همین دلیل آن را دم‌دسـتی قلمداد  و به طور معمول در روزهایی درسـت 
می کننـد کـه در تـدارک ناهـار هـر روزه اختلالـی پیـش آمـده باشـد، ولـی بایـد 
در نظـر داشـت که ایـن نوع غذاها، کامـل، مفیـد و مقوی هم هسـتند. در ادامه 

به معرفـی دو نـوع اشـکنه کاله جـوش و تخم خربـزه می پردازیـم.

     کاله جوش    

    مواد لازم     
کشک سـاییده: دو پیمانـه

پیاز سـاتوری: ۲ عدد
مغز گـردو، نیم کوب: یـک پیمانه

نعنای خشـک: یک قاشـق غذاخوری
زردچوبه: یک قاشـق چای خوری

روغن: ۳ تا ۴ قاشـق غذاخوری

     دستور تهیه   
روغـن را در دیگچه روی آتش ملایم داغ کنید 

و پیـاز را در آن تفـت بدهیـد تا رنـگ بگیـرد. مغز گردو 
را اضافـه کنیـد و کمـی هم بزنیـد. نعنا و زردچوبـه را بریزید 

خ بدهید سـپس ۳ پیمانه آب اضافـه کنید. و یـک چـر
 همیـن کـه آب به جـوش آمد کشـک را بریزیـد و بگردانیـد. پیش از آنکـه دیگچه 

به جـوش بیاید، بردارید.
 بـا نـان خرد کرده و نعنا و ریحان و پیاز سـفید، اشـکنه را سـر سـفره بگذارید.

  نکته‌ها   
 کاله جـوش را بیشـتر بـدون مغز گردو هم درسـت می کنند.

خ کرده سـفره کاله جوش را کامـل می کند.  یـک بشـقاب بادمجان سـر
گـر کشـک کـم نمـک باشـد، می توانیـد اندکـی نمـک هـم به کاله جـوش اضافـه   ا

. کنید

    اشـکنه تخم خربزه خراسان      

    مواد لازم        
تخم خربـزه: یـک پیمانه
پیاز سـاتوری: یک عدد

کشـک سـاییده: یک پیمانه
زردچوبه: یک قاشـق چای خوری

کـره:  به انـدازه یک تا دو گردو
نمک: دل خواه

   دستور تهیه    
 اشـکنه تخم خربـزه که در واقـع نوعـی کاله جـوش اسـت غذایی اسـت که اهالی 
خراسـان با تخم خربـزه خراسـانی درسـت می کننـد و بـا ایـن کار مـاده کـم مصرفـی 

را در تهیـه یک غذای مقوی و خوشـمزه بـه کار می برند.
یـی  ها ه  بز خر ه تخم  بـز فصـل خر ر  سـت د فـی ا ه کا بـز خر ی تهیـه تخم  ا  بـر

را که کم مصـرف می شـود به جـای دور ریختـن نگه دارید و خشـک کنید.
 برای خشکاندن تخم های خربزه ابتدا آن ها را دو سه روز با کمی آب در ظرفی 
بریزیـد تا رشـته های لیـز آن بپوسـد. سـپس زیـر آب سـرد بشـویید، روی آن کاغـذ 
یا پارچـه پهـن کنیـد و چنـد روز در آفتـاب بگذارید. پیـش از انبار کردن دقـت کنید 

که تخم های خربزه کامل خشـک شـده باشـند.
 تخـم خربـزه را در تابـه روی آتـش ملایـم اندکـی بـو بدهیـد )نسـوزد!(، سـپس 
بکوبیـد )یـا آسـیاب کنیـد( و بـا سـه پیمانـه آب در دیگچـه بریزیـد و اجـازه دهیـد 
پانـزده تا بیسـت دقیقـه روی آتـش ملایـم بپـزد. برداریـد و بگذاریـد خنـک شـود، 
سـپس آب را از پارچـه متقـال بگذرانید و پارچـه را بچلانید تا شـیره تخـم خربزه ها 

گرفته شود.
 کره را در دیگچه روی آتشِ ملایم داغ کنید و پیاز را در آن تفت بدهید تا طلایی 
خ بدهید، سـپس آبِ تخم خربزه را اضافه  شـود. زردچوبـه را اضافه کنیـد و یک چر
کنیـد و روی آتـشِ تیـز به جـوش بیاوریـد. کشـک را با اندکـی نمـک اضافـه کنیـد 

و هـم بزنید تا داغ شـود. پیش از جوشـیدن بردارید و با نان سـر سـفره بگذارید.

    نکته‌ها   
 ایـن اشـکنه را با تخم خربزه رسـمی هم می توان درسـت کرد.

پیاز و سبزی خوردن برای همراهی با ترید )خرد کردن نان( اشکنه فراموش نشود.
خ   برای درسـت کـردن اشـکنه تخم خربـزه و بادمجان، چند ورق بادمجان سـر

کـرده کنار ظرف اشـکنه بگذارید.
غ را به تعـداد خورنـدگان در آن  غ می تـوان تخم مـر  بـرای تهیـه اشـکنه تخم مـر
غِ بسته همراه با دو، سه ملاقه  شکسـت و هنگام کشیدن در هر بشـقاب یک تخم مر
غ شکست و آن را به هم  آب اشکنه کشید یا آنکه در تمام دیگ اشکنه دو، سه تخم مر

غِ موجود بین اعضای سفره سرشکن شود. زد تا هنگام کشـیدن، تخم مر

    کالری شمار     

دسـتور ایـن غذاهـا برگرفتـه از کتـاب مسـتطاب آشـپزی؛ از سـیر تا پیاز اثـر نجـف 
دریابنـدری اسـت.

میزان انرژیاندازهماده غذایی

32 کالرییک عدد کاملمغز گردو

582 کالری100 گرمتخم خربزه

378 کالری100 گرم کشک خشککشک

 حسین جانعلی‌پور، 
روان‌شناس کودک و 

نوجوان:
تکالیف دانش آموزان باید 
متناسب با نیاز آموزشی 
آن ها و نه فقط نوشتنی 
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علی کلاس چهارم ابتدایی اسـت. در تولد امسـالش 
یـک تبلـت هدیـه گرفتـه که سـرگرم شـدن بـا آن یکـی 
از لذت هایـش اسـت. هـر روز با ایـن شـوق که از ظهـر 
به بعـد می توانـد با تبلتـش بـازی کنـد راهـی مدرسـه 
می شود. ظهرها هنوز لباس های مدرسه اش را از تنش 
درنیـاورده تبلـت را دسـتش می گیرد و شـروع به بازی 
می کند. آن قدر در آن فرو می رود که والدینش مجبور 
می شوند با تَشر زدن یا وعده دادن، او را وادار به دست 
کشـیدن از بـازی با تبلـت کننـد. ایـن بی برنامگی علی 
سـبب شـده تکالیـف مدرسـه اش به دیروقـت بیفتـد 
یا گاهی آن قدر اسـتراحتش کم شـود که زمان نوشـتن 
مشـق ها خوابـش ببـرد. در بیـن دانش آمـوزان، افـراد 
مشـابه علی زیادنـد که همه شـان ترجیـح می دهنـد 
به جای گنجاندن سرگرمی هایشان در برنامه روزانه، 

بدون برنامـه به آن بپردازند.

بیشتر دانش آموزان برای ساعت های پس از تعطیلی 
مدرسه، برنامه منسجمی ندارند و خانواده ها 
هـم با اینکـه از این موضـوع ناراحت هسـتند، 
گـر خانواده هـا به اصل  سـردرگم رفتـار می کننـد. ا
موضوع توجه داشته باشند، می توانند این چرخه 
معیوب را اصلاح کنند. به این ترتیب باید از دانش آموز 
بخواهند برنامه حضورش در خانه را باتوجه به تکالیف 
و علاقه مندی هایـی کـه دارد تنظیـم کنـد. هیچ کسـی 
جـزء دانش آمـوز به خوبـی نمی توانـد زمـانِ مطلـوب 
یـح را تعییـن  رسـیدگی به تکالیـف، اسـتراحت و تفر
کنـد. پـس از نوشـتن یـک برنامـه مطلـوب، پدرومـادر 
یا مشـاور می تواننـد مشـکلات آن را برطـرف کننـد 

تا به یـک برنامه منسـجم تبدیل شـود.

هـدی تمرکـز لازم را بـرای نوشـتن مشـق ها یا مـرور درس هایش نـدارد. از اول این طور 
گـر  عـادت کـرده اسـت که بـرای رسـیدگی به تکالیفـش، پـدر یا مـادر کنـارش بنشـینند. ا
در زمـان نوشـتن تکالیفـش تلفـن زنـگ بزنـد و والدینـش مجبـور به پاسـخ شـوند، 
به خاطر عادت اشتباهی که پیدا کرده است فوری از پای درس و مشق بلند می شود 
گـی تکالیفش  و تلویزیـون را روشـن می کنـد. هدی همیشـه از روی اجبـار و بـا بی انگیز
را انجـام می دهـد و همیـن کارش سـبب می شـود بیشـتر وقـتِ پدرومـادرش صـرف 
تکالیف درسی او شود و به تفریح یا کارهای متفرقه کمتری برسند. مشابه رفتار هدی 
را در بعضـی دانش آمـوزان به شـیوه دیگری می تـوان دید. برای نمونـه دانش آموزانی 

که تـا زمانـی که در خانـه تنهـا هسـتند رغبتـی به پیگیـری کارهایشـان ندارنـد.

ضرورت دارد والدین بر انجام تکالیف درسـی دانش آموزشـان نظارت داشـته باشـند. حتی 
گـر سـواد کافـی ندارند باید بر رونـد انجام تکالیف نظارت داشـته باشـند، ولی ایـن به معنای  ا
ونـد انجـام دادن تکالیـف  همراهـی تمام وقـت نیسـت. به طـور حتـم نظـارت والدیـن بـر ر
بایـد از دوره ابتدایـی ایجـاد شـود تا دانش آموز در دوره هـای تحصیلـی بعـدی به بی نظمی 
و سـهل انگاری عـادت نکنـد. از طرفـی والدیـن بایـد به دانش آمـوز آمـوزش دهنـد که حضـور 

تمام وقـت آن هـا در زمـان رسـیدگی به تکالیـف ضرورتـی ندارد.

آرتیـن پایـه دهـم اسـت. از همـان سـال اول ابتدایـی بـرای انجـام تکالیفـش اضطـراب زیـادی 
داشـت. بـرای همیـن به محـض اینکـه سـوار سـرویس مدرسـه می شـود دفتـر و کتاب هایـش 
را از داخـل کیفـش درمـی آورد و شـروع به خوانـدن می کنـد. دغدغـه او بـرای قبولـی در کنکـور 
و کسـب رتبه دل خـواه هـم مزیدبرعلـت شـده اسـت. همیـن کار او را پرخاشـگر کـرده و وقتـی 
کنش هـای تنـد و عصبـی  به خاطـر شـوخی هم کلاسـی هایش از خوانـدن بازمی مانـد، وا
نشـان می دهـد. در خانـه هـم برنامـه تک بعـدی پیـدا کـرده و فقـط مشـغول درس هایـش 
اسـت که البتـه همـراه با کارایـی نیسـت. پیـش از اینکـه ناهـار بخـورد و اسـتراحت کنـد اول 
دفتـر و کتاب هایـش را دورش می چینـد. به خاطـر استرسـی که آرتیـن دارد برنامـه تغذیـه و 

اسـتراحتش به هـم ریختـه و زندگـی فـردی‌اش فقـط معطـوف بـه درس شـده اسـت.

بـا پیـش آمـدن بلوغ، سـبک زندگی و افـکار دانش آموزان وضعیـت جدیدی به خـود می گیرد 
که ایـن موضـوع روی درس آن هـا هـم اثـر می گـذارد. بـرای نمونـه پسـر نوجوانـی که بسـیار 
مهربـان و مطیـع بـوده اسـت پـس از بلوغـش ممکـن اسـت جسـور و حاضرجـواب شـود 
و از انجـام تکالیـف درسـی سـر باز زنـد یا بیشـتر از گذشـته در آن هـا فـرو بـرود. جـدای از ایـن 
ل و منطـق خودشـان در زندگـی  موضـوع، دختـران و پسـران پـس از بلـوغ دنبـال اسـتدلا

می گردنـد و دیگـر مفاهیـم را به راحتـی گذشـته قبـول نمی کننـد.

درک مطلـب بـرای دانش آمـوزان در مدرسـه 
متفـاوت اسـت. همچنیـن ممکن اسـت درک 
درس هـای مختلـف باهـم تفـاوت داشـته 
باشـد. از ایـن رو افـت تحصیلـی در پایـه هفتم 
تا نهم در دانش آموزان بسیار ملموس است.

گـی  ند ز نـت به  ینتر ا شـی و  د گو و ر بـا و
دانش آمـوزان، اولیـا هـم با معضـل جـدی 
روبه رو شده اند. درگیر فضای مجازی شدن 
روی همـه کارهـای بچه مدرسـه ای ها اثـر 

منفـی گذاشـته اسـت.

گر در مدرسـه مفهوم درس به دانش آموز منتقل نشود در زمان انجام تکالیف هم  ا
یادگیری اتفاق نمی افتد. یکی از راهکارها برای فهمیدن بیشتر درس ها، یادداشت 
گیـری  کـردن مفاهیـم کلیـدی در زمـان تدریـس معلـم اسـت. نقـش معلـم هـم در فرا
دانش آمـوز خیلـی پررنـگ اسـت. معلـم می توانـد از دانش آمـوزان قـوی و ضعیـف 

بخواهـد که بـا هم مشـارکت داشـته باشـند. یکی از این کارهـا ارائه کنفرانس اسـت.

تکالیـف درسـیِ هـر روز بایـد همـان روز انجـام شـود، زیـرا با ایـن کار فراینـد یادگیـری 
دوباره جریان پیدا می کند. عقب ماندن از انجام تکالیف درسـی سـبب ایجاد اختلال 
در یادگیری می شود. مرور درس های خواندنی هم باید هر روز انجام شود. 45 دقیقه 

مطالعه و پانزده دقیقه اسـتراحت پس از آن، یک سـاختار درسـت و مؤثر اسـت.

والدین می توانند برای تشویق دانش آموزشان 
یق  یـد تشـو لـی نبا ، و هنـد بد ز  متیا و ا ا بـه 
به شیوه ای باشد که مطالبه به وجود بیاید. 
در چنین شرایطی دانش آموز فقط تا زمانی 
به تکالیفـش رسـیدگی می کنـد که تشـویقی 
از سمت والدین باشد. برای اینکه شیوه های 
تشویقی مشابه رشوه دادن، نشود می توان 

از مشاور مدرسه کمک گرفت.

عملکـرد ذهنـی هـر دانش آمـوزی با توجـه 
به روحیاتش در شب و روز متفاوت است. 
بعضی ها شـب ها و عده ای روزها راحت تر 
هلـه  و   ر یـن د ا بر . بنا لعـه می کننـد مطا
نخسـت بهتـر اسـت دانش آمـوز با توجـه 
به روحیاتش، محیط خانه، زمان استراحت 
و تغذیـه اش برنامـه درسـی اش را خودش 
تهیه کند و سپس با کمک مشاور آن برنامه 

را چکـش کاری و تنظیـم کند.

ز  مـو آ نش  ا یـد د آ هـی پیـش می  گا
ج از اتاق شخصی اش  در جایی خار
و نه در محیطی که والدین مجبورش 
می کنند تمایل به مرور درس هایش 
دارد. بنابرایـن خیلـی اهمیـت دارد 
شـد  محیطـی با   ر ز د مـو آ نش  ا د
که احسـاس خوبـی در آنجـا داشـته 
باشـد. دمـا و نـور محیط هـم اهمیت 

زیـادی دارد.

تکالیف دانش آموزان باید متناسـب 
با نیاز آموزشی آن ها و نه فقط نوشتنی 
باشـد. تعییـن کـردن جریمه هایـی 
ماننـد نوشـتن چنـد بـار از روی یـک 
یـده  فا ر کشـیدن بی  ، تنهـا کا درس
ی  ها ه  شـیو ز  ا ن و  ا ز مـو آ نش  ا د ز  ا

منسـوخ شـده آموزشـی اسـت.

نظـارت والدین به کارهای غیردرسـی دانش آموز در زمـان حضورش در خانه ضروری 
است. بسیاری از دانش آموزان تمایلی به خوابیدن ظهرگاهی پس از مدرسه ندارند، 
گـر به انـدازه  اصـراری بـرای ایـن کار نیسـت، ولـی اسـتراحت پـس از مدرسـه حتـی ا
گر اسـتراحت در برنامه دانش آموز نباشد  دراز کشـیدن کوتاه مدت باشد، لازم است. ا

تکالیـف درسـی اش انجـام نمی شـود یا ناقـص می مانـد.

سـمیرا شـاهیان|  آغاز مدرسـه ها در واقـع شـروع چالش هـای زیـادی در زندگـی دانش آمـوزان و خانواده هایشـان اسـت. 

یکـی از ایـن چالش هـا انجـام دادن تکالیـف درسـی در اوقـات حضـور دانش آمـوزان در خانـه اسـت. اینکـه بچه هـا پایبنـدِ 
رسـیدگی به تکالیفشـان نیسـتند، مشق هایشـان را نصفه نیمـه می نویسـند یا در مـرور درس هـا اهمـال کاری می کننـد 
فقـط بخشـی از چالش هـای مربـوط بـه درس و مشـق دانش آمـوزان اسـت که خانواده هـا را درگیـر کـرده اسـت. مشـاوران 
تحصیلـی بـر ایـن باورنـد بخشـی از ایـن مسـئله به شـیوه های قدیمـی آمـوزش مربـوط می شـود کـه در آن فقـط به رونویسـی 
گـر آمـوزش همـراه با آزمایـش و کاوشـگری، بازسـازی، تولیـد محتـوا و بسـیاری از روش هـای نـو  کتفـا می شـد. درحالـی که ا ا
گـی دانش آمـوزان در رسـیدگی به تکالیـف مدرسه شـان نیسـتیم. از طرفـی  و خلاقانـه دیگـر باشـد دیگـر شـاهد بی انگیز
بخشـی از ایـن چالـش هـم به مدیریت کردن سـاعت های حضـور بچه ها در خانـه برمی گـردد که نیازمند یـک برنامه اصولی 
اسـت. موضوعـی که قـرار اسـت با کمـک حسـین جانعلی پور، روان شـناس کـودک و نوجوان قدری بیشـتر دربـاره آن بدانیم.

 روایت اول؛
بچه‌های بازیگوش

 روایت دوم؛
بچه‌های استرسی

 روایت سوم؛
بچه‌های بی‌علاقه

 دو معضل دیگر

هـر دانش آمـوزی یـک روحیه و مـدل رفتـاری خاصـی دارد. برای 
نمونه بعضی بچه ها پرخواب و برخی بسـیار بازیگوش هسـتند. 
گی هـا می توانـد به نوعـی یـک دانش آمـوز  هرکـدام از ایـن ویژ
و کنـد. بنابرایـن  وبـه ر را با چالـش در رسـیدگی به تکالیفـش ر
والدیـن می تواننـد با توجـه به شـناختی که از فرزندشـان دارنـد 
این شرایط را در خانه تعدیل کنند. از طرفی در کنار این شناخت، 

داشـتن یـک برنامـه اصولـی و علمـی خیلی راهگشاسـت.

چـرا رسـیدگی به تکالیـف درسـی بـرای دانش آمـوزان 
دشـوار اسـت؟ ایـن موضـوع می توانـد دلایـل زیـادی 
هـا  آن  توجهـی به  در صـورت بی  داشـته باشـد که 
فت تحصیلی شدیدی روبه رو می شود.

ُ
دانش آموز با ا

رهگیری روایت؛ نداشـتن برنامه منسجم

رهگیری روایت؛ نظارت نه ایجاد وابسـتگی

رهگیری روایت؛ سـن بلوغ در نوجوانان

بی توجهی در مدرسهمعضل مجازی

زمان بندی در انجام تکالیف

ترغیب کردن با امتیاز دادن

مکان مناسب مطالعهمطالعه و مرور روزانه

حذف تنبیه و جریمه در مدرسـه

داشتن برنامه غیردرسی

درک درس در  مدرسه

 حل مسئله
اینجاست


