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� �ـ�ل �����ـ� �ـ�ای ��ـ���ی از ����اده �ـ� �ـ� ���ـ�ی �����ـ� از ���ـ�ن، یفیـان| �ـ�� الهـام ظر

���ا�ـ� و ��ر�ـ�ی ���م ��ـ��� ا�ـ�.
در ا�ـ� و���ـ�، ��� ���ـ� د���ـ� ذ��� �ـ�ن ا�ـ� ا�ـ�: ��ـ�ر �� ��ا��ـ� ��ز��ا��ـ�ن را �ـ��ن 

ا��ـ�اب و �ـ� ���ـ���� آ��د�ـ� �وا�ـ� ��ر�ـ� ���ـ�، آن �ـ� ��ـ� از �ـ� �ـ�ه �����ـ� و د�ر�ـ�ن از �����ـ� 
���ـ� و ��زا�ـ� ��ر�ـ� ر��ـ�؟ وا���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� آ��ده �ـ��ی ��� �ـ� ��ـ� ���� ��ـ� و د��ـ� و ��د��ر 

�� �� ���� و در�ـ� �����ی �ـ�د، ��ـ��  ���ـ�؛ ������ ای از ��دت ��، ������ �� و ���رت ���ـ� �� ا
��د��ـ�ی و ر�ـ� را �ـ�ای �ـ�دک ��ـ�ار �� �ـ�زد. در ا�ـ� ���ـ� �ـ�� ��ده ا�ـ� �ـ� ���ـ� ��م ����ـ�دی،

�ـ� ���ـ� راه ��ای ر�ـ��ن �ـ� ���� ���� ��ا�ـ�  ����.

      چگونه در ۲۰ گام فرزندانمان را برای آغاز سال تحصیلی جدید آماده کنیم؟      

  ���� �� د���� ��ـــــــ�      
������ن �����  ��ب آ��� ��اب و ���اری ��� �� را �� �� �� ر��د. �� �� 

����� در ��و�  د�� �� ��ا���، ��� �� د�� ���ار �� ���� و ���� ����� ��
��ر��، �� ��ا�� ���� �����، �� ������ و ا�� ����� ��د.

    چه باید کرد؟     

د�� �� دو ���� ��� از آ��ز ��ر��، �� ��ر�� ���� ��اب را ��� ���ور��.

�� �� ���� �� �� د���� زود�� ���ا�� �� �� ز��ن ا�����ارد ��د�� ��د.
 �� �� ����. ��� ا ���ار��ن ������� را �� �� �� ������ ���� ���

����� ا��، ا��زه ����� ��� �� ��� ���ا��.
ا����ده از و���� ا����و���� ��� ������ و ���� را د�� �� �� ���� 

��� از ��اب ���ود ���� �� ذ��� آرام �� ��د.
�� ������ آرام ��� از ��اب ��ا�� ����: ��ا��ن �� ���، �����ن ��� 

��م �� ���� ����ه �� وا����.

������ن �����  ��ب آ��� ��اب و ���اری ��� �� را �� �� �� ر��د

تنظیم دوباره ساعت خواب ۱
��ـ� �� ���ـ�. ژی ��ـ�� و ذ��ـ� �� �ـ�ل �����ـ� ا�ـ�
����ـ� ���ـ� از ���� �ـ�ی �����ـ� دا�� آ�ـ�زان ا�ـ�.

      نکات کلیدی برای والدین      

و��ه ������ ���� ��ی ����� ��د. �� ������ ���� ���� 
)، �ـ�ت ���ـ�، ��ـ�ه �ـ� �ـ�����ت  � �ـ� ���ـ� ��و���ـ� (��� �ـ�

و ��ـ� �����ت، ��ـ� ��� �� را ��ای ��د���ی آ��ده �� ���.
ی  �ـ� ه  ��� . ه ���ـ� د �ـ� �ـ� آ ا �ـ� د �ـ� ر ر ه �� �ـ� و ن  ���
��د�ـ�ه، �ـ���و�� ���ـ� ����ـ�، ����ـ� و ���ه �ـ�ی 
�� �ـ�ی ����ـ� ��ـ���. ��� �ـ�ه ��ـ��ر ���ـ� از ��را

���ف ���ـ���� ��ی ����� و ����ت ������ی ��� ���� 
�� �� ا��ژی ��ذب �� د���  و ��ـ� را ���ود ����. ا�� ��را

و ����ـ� را ���ـ� �� ���ـ�.

��ـ� �� ���ـ� ژی ��ـ�� و ذ��ـ� �� �ـ�ل �����ـ� ا�ـ�

۲ تغذیه سالم و تقویت انرژی
��� از د���� ��ی ��� �� در ��و� ��ر��،

��ا���� ����� ��ل ����� ا��. ا�� ���ا�� 
ور �ـ�ده، ���ـ� ����ـ� ا�ـ�. �� ��ا��ـ� �ـ� �ـ�

ا����د�� ��ـ� ��ز���ـ�ن را ����ـ� ����.

     چگونه فرزندمان را وادار به مرور کنیم؟     

. �ـ� �ـ� ا ر �� و �� �ـ� �ـ� ز ��ـ� ���  و �ـ� ر
�ـ� ����ـ� ���ـ�س دا�ـ��  ��ا �ـ�د ��  ��ـ�ر ز

.����
��ور را �� ��� ��زی و ������ ا���م د���. ��� 

������ ��ال و ��اب �� �� ��ول ����ت.
����ـ� ���ـ�� روی درس ���ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�دک 

در آن ��ـ� دارد.

مرور و یادآوری درس های گذشته ۳
����ری از ��� �� ������ن را �� ��س ��ی ���ی،

و� ��ر��، ����  ز�� �� ز��ن �� �� ����. ا�� �� �� ور
���دل ����ار ��د. ���ر ��� از�� ������ �� �� ��ا�� 

�� ا���د ���. ����� و �� ا����

     توصیه ها    

در ���� ��ی اول ��ر��، ��� ��س ��ی ����� را 
���� د���. ا��زه د��� ��ز����ن �� و���� ���� 

������ ��د.
ا����ب ��س ��ی ��ق ������ ���� �� ���� وا��� 

��دک و �� ��� ��ا��� وا���� ����.
�� �� دو ������ ���� و د���اه ���� ا��. ���زی �� 

����دن ��� ز��ن آزاد ����.

مدیریت کلاس های فوق برنامه    ۴

��و� ��ر�� ���� ��ا����� �� �� ���� 
��������. ���� ������ روزا�� ���� �� ����،

��دک ���� �� �� ��ر�� ������ �� ��د.

     الگوی پیشنهادی     

�ـ��� ��اب و ���اری ��ـ�� ����.
ز��ن ����� ��ای ا���م ������ در ��� ����� ��د.

در ��ـ�ر �����ـ�، ز�ـ�ن ��ـ��� �ـ� �ـ�زی و 
ا�ـ��ا�� ا���ـ�ص داده �ـ�د.

ایجاد برنامه روزانه ۷
���� ���� ا��ار و ��� و ���، ��ای ��� �� ����� ای ����ن ا���� 

ا��. ا�� ا�� ���� ���� ������ و ����� ���� �� �� ��ر و ا����ه 
��دک ��� ���، �� ا���� �� د���� ���� ����اده ����� ��د.

     چند نکته مهم      

��� از ����، ������ د��� از و���� �زم ���� ����. ����� را 
�� ���� ����� د���. �� ����ادی ���� و ا�����ارد ���� از 
����� ����ادی ر���ر�� ا�� �� ����� ا��. و���� ا���� �� 
�����وری �����. ��� ����� ����، ����� دا�� آ��ز را �� �� ���.

���� ���� ا��ار و ��� و ��� ��ای ��� �� ����� ای ����ن ا���� 

خرید وسایل مدرسه با برنامه ۵
��ر�� ��� ��� ��د���ی دروس ����، ���� ����� ا������ ا��. ��د��ن ���� از 

��� ������ �� آ��ده ����� �� ���ا��� ار���ط ����ار ���� و از ��ر�� ��ت �����. �� و��ه 
�� ��ز�� ��� ��س او�� ا��، ���� او را ��� از ورود �� ��ر�� از ��� روا�� آ��ده ����. ا

     چگونه کمک کنیم؟     

�� ��دک در��ره ا�����ت ��ب ��ر�� ���� ����؛ دو���ن ����، ��د���ی �����ی 
�� ��ز����ن ����ب ا��، ����� ��ی ����� ��د��ن از دوران  ��زه، اردو�� و ��زی ��. ا
��ر�� را ��ا�� ����� ����. ��زد�� ����ه از ��ر�� �� ����ت �� ����، ��� از ��و� 

ر��� ��ل، �� ��ا�� ا���اب را ���� د��.

آماده سازی روانی ۶
���� ����� ��ای درس ��ا��ن، ����� 

و ا����ه دا�� آ��ز را ا��ا�� �� د��.

     ویژگی های فضای مطالعه استاندارد          

��ر ���� و ����� ����ـ� دا�ـ�� ���ـ�.
��ـ� و ����ـ� ا�ـ����ارد و �����ـ� �ـ� �ـ� 

��دک ���ـ�.
از �������ن و �ـ�و��ا دور ���ـ�.

و�ـ��� ����� ���� و در د�ـ��س ���ـ�.

آماده سازی فضای مطالعه در خانه ۸

��ـ� از ���رت �ـ�ی ��ـ� �ـ�ای ��� �ـ�، ��د��ـ�ی ��ف �ـ�اری ا�ـ�.
��ر�ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ�ای ����ـ� ا�ـ� ��ـ�رت ا�ـ�.

     چطور هدف گذاری کنیم؟     

ا�ـ�اف ���ـ� وا��� و �����ـ� �� ��ا���� ��دک ���ـ��.
ا�ـ�اف ����ه �ـ�ت (��ـ� ��ا�ـ�ن �ـ� ��ـ�ب در �ـ�ه) در ��ـ�ر ا�ـ�اف 

������ت (��� ������ در �� درس ��ص) ����� ��د.
��ـ� ������ ��ی ���� ��ـ��� �ـ���.

گفت وگوی خانوادگی درباره هدف گذاری ۹
����ـ�  ��د�ـ�ن ���ـ� ��� �ـ� �� �ـ�ت ��� 

�ـ� �ـ�� ���ـ�ب �ـ�  ��ـ�ش وا���ـ� ��ـ���. ا
����ـ� ���ـ��، ا�� �� را �ـ� ��ز���ـ�ن �����

.���� �� 
��د��ن �� آرا�� در��ره ��ر�ـ� ���� ����.

ا�ـ��س ��ی ���ـ� �ـ� ���ا�� �ـ�ی �ـ��� را 
��ـ� �ـ�دک ��ـ�ن ����ـ�.

روز��ی اول ��ر�� را �� ���ان ����� ای ���� 
و ����ن ا���� ��� ������.

آرامش والدین؛ آرامش فرزندان ۱۰
��� از راه ��ی ��� ��ای ���� ا���س 

��دک، آ����� �� ���� ��ر�� و ����اری 
ار���ط او��� �� �����ن آن ا��. ��� �� 
��� و��ی ����ه �� ���� �� ��ا�� ���� ��د 
��� �� ا���س ا���� و آ����� �����ی 
و�  �� ا���ن دارد، ��� از �� ���ا ����. ا
ر��� ��ل ������، ���اه ��دک �� ��ر�� 
 ��� �� ����� �� ���� و ���ی آن ��ا�� ��

.�����

۱۱ ارتباط با مدرسه و معلم
��ر�ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ� ��� �ـ� �ـ� ��ـ� ��ر�ـ� از �� �ـ� �� در 
��ـ�س ��ـ��� و ا�ـ� ���ـ� �ـ�وم ���ـ� و�ـ�ه �ـ� �ـ��� ��ـ��،

�� و�ـ�ه در �ـ�ارد ز�ـ�:
���پ ����� ��� از ��و� ��ر��، ��� ������ ��� و د��ان،

����ر ��� ����ه ا��.
��دن ��و��ه ���� ��دک را ��ا��ش  ��� ��ی �زم و �� روز وا

. �����
�� او ��دآوری ���� ��� و��ی د�� ��، ���� ��دن ���� �� 

و ر���� ���ا�� ��دی ���� از ������� ��دش ا��.

توجه به بهداشت فردی و آمادگی جسمی ۱۲

��ا��ش ��دن د��� �� �� ��دن ��اد در 
��ر��، ����� ای را�� ا��. ���� ا�� 
ن  �� �� ز �� �� ، �� ر �� � و ز �� ��� ا
آ��زش ����� ���ر از و����� ��ا���

.��� 

     به او یاد بدهید      

و���� ���� را �� ����� �� ����� 
��م ���� ���.

�� از ا����ده، �� و���� را �� ���� 
����دا��.

��� از ��ک ��ر��، ��� و ���ش را ��ر�� 
��� �� و���� ای را �� ���ا��� ����.

مدیریت و نگهداری از وسایل شخصی

۱۳

. ���رت ��ی ا������ �� ا��ازه درس ��ا��ن  ��ر�� ���� ز���� ����
ا���� دار��.

     تمرین کنید     

�� ��دک ����� ���� ���ر ��د���� ��م ��� �� ���ی ���ا��.
�� اش را ����� ���. ��د ����� �� ���� ���� ��� ���، ���� را ر���� ��� �� ��را

در ��زی ��ی ��و�� �� دو����� ���� ���. ا�� ��زی �� ����� ای ��ای �����ت ��ر�� ا��.

تقویت مهارت های اجتماعی
۱۴

��ای ��س او�� ��، ��د���ی ����م ا����ل �� ا�� ا���� ا��.
��دک ���� ���ا�� ��ر��ی ���� اش را �� ��ی ��دش ا���م د��.

�� ��� ���� �� ��� و �����، ���� د��� ��دک ��دش  در ��ارد ز
 �� �� �� ��� ����� ���� �� ا����ه ���، ���� ��� ����� ���. ��� ا

ا����د�� ��� او را �� ��زد.
�����ن ���س ��ر��

��� ��� ����
��� ��دن ���

��ردن ���� ��ر�� ��ون ���

پرورش استقلال و کاهش وابستگی به والدین ۱۵
��� از ���� ��ی ا��� وا����، ������ ز��ن 

�����ی ������ و �������ن در ��د��ن ا��. �� ��و� 
��ر��، ا�� ����� ا���� �����ی ���ا �� ���.

وز��  ز��ن ا����ده از و���� د�����ل را از ���� ر
���ود ����.

������� ��ی ��اب ��� ���ب ��ی ���ر، ��زی ��ی 
���ی �� ������ ��ی ���ی ������د د���.

��� ���� �� ��دک ���و�� ����ی  ����� ���� ��ر
���ن د��.

۱۶ مدیریت زمان صفحه نمایش
ژی ���اه  �� �� �� ��دی و ا�� و� ��ر�� ا ��
����، ��� �� �� ا����ه �����ی ���� را �� �� ����.
 ��� �� ر ��� �� ��� ، �� ر �� د د �� ���� ��
 ��� �� ، �� ر ی �� �� ز و ن ر د ز  �� ی �� ا ��

����� ز����ن �� ��ا�� د����� را ز آ��ده ��دن �� ���م ���� ������ در ��� ��
.��� 

ز����ی  وز اول ��ر�� (��� �� �� ������ ����) ��� �� او �� ار ��� ����� ر
�� د��.

ایجاد حال وهوای مثبت در خانه ۱۷

و�ـ��� ����� ���� و در د�ـ��س ���ـ�ا�ـ��ا�� ا���ـ�ص داده �ـ�د

��ـ� از ���رت �ـ�ی ��ـ� �ـ�ای ��� �ـ�، ��د��ـ�ی ��ف �ـ�اری ا�ـ�.
��ر�ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ�ای ����ـ� ا�ـ� ��ـ�رت ا�ـ�.

     چطور هدف گذاری کنیم؟          چطور هدف گذاری کنیم؟          چطور هدف گذاری کنیم؟          چطور هدف گذاری کنیم؟     

ا�ـ�اف ���ـ� وا��� و �����ـ� �� ��ا���� ��دک ���ـ��.
ا�ـ�اف ����ه �ـ�ت (��ـ� ��ا�ـ�ن �ـ� ��ـ�ب در �ـ�ه) در ��ـ�ر ا�ـ�اف 

������ت (��� ������ در �� درس ��ص) ����� ��د.
��ـ� ������ ��ی ���� ��ـ��� �ـ���.

گفت وگوی خانوادگی درباره هدف گذاریگفت وگوی خانوادگی درباره هدف گذاری ۹
����ـ�  ��د�ـ�ن ���ـ� ��� �ـ� �� �ـ�ت ��� 

�ـ� �ـ�� ���ـ�ب �ـ�  ��ـ�ش وا���ـ� ��ـ���. ا
����ـ� ���ـ��، ا�� �� را �ـ� ��ز���ـ�ن �����

.���� �� 
��د��ن �� آرا�� در��ره ��ر�ـ� ���� ����.
ا�ـ��س ��ی ���ـ� �ـ� ���ا�� �ـ�ی �ـ��� را 

��ـ� �ـ�دک ��ـ�ن ����ـ�.
روز��ی اول ��ر�� را �� ���ان ����� ای ���� 

و ����ن ا���� ��� ������.

آرامش والدینآرامش والدین؛ آرامش فرزندان ۱۰
��� از راه ��ی ��� ��ای ���� ا���س 

��دک، آ����� �� ���� ��ر�� و ����اری 
ار���ط او��� �� �����ن آن ا��. ��� �� 
��� و��ی ����ه �� ���� �� ��ا�� ���� ��د 
��� �� ا���س ا���� و آ����� �����ی 
و�  �� ا���ن دارد، ��� از �� ���ا ����. ا
ر��� ��ل ������، ���اه ��دک �� ��ر�� 
 ��� �� ����� �� ���� و ���ی آن ��ا�� ��

.�����

��� از راه ��ی ��� ��ای ���� ا���س 

۱۱ ارتباط با مدرسه و معلم ارتباط با مدرسه و معلم
��ر�ـ� ���ـ� ا�ـ� �ـ� ��� �ـ� �ـ� ��ـ� ��ر�ـ� از �� �ـ� �� در 
��ـ�س ��ـ��� و ا�ـ� ���ـ� �ـ�وم ���ـ� و�ـ�ه �ـ� �ـ��� ��ـ��،

:�� و�ـ�ه در �ـ�ارد ز�ـ�:�� و�ـ�ه در �ـ�ارد ز�ـ�:
���پ ����� ��� از ��و� ��ر��، ��� ������ ��� و د��ان،

����ر ��� ����ه ا��.
��دن ��و��ه ���� ��دک را ��ا��ش  ��� ��ی �زم و �� روز وا

. �����
�� او ��دآوری ���� ��� و��ی د�� ��، ���� ��دن ���� �� 

و ر���� ���ا�� ��دی ���� از ������� ��دش ا��.

توجه به بهداشت فردی و آمادگی جسمی ۱۲

��ا��ش ��دن د��� �� �� ��دن ��اد در 
��ر��، ����� ای را�� ا��. ���� ا�� 
ن  �� �� ز �� �� ، �� ر �� � و ز �� ��� ا
آ��زش ����� ���ر از و����� ��ا���

.��� 

     به او یاد بدهید           به او یاد بدهید           به او یاد بدهید           به او یاد بدهید      

و���� ���� را �� ����� �� ����� 
��م ���� ���.

�� از ا����ده، �� و���� را �� ���� 
����دا��.

��� از ��ک ��ر��، ��� و ���ش را ��ر�� 
��� �� و���� ای را �� ���ا��� ����.

مدیریت و نگهداری از وسایل شخصیمدیریت و نگهداری از وسایل شخصی

۱۳

. ���رت ��ی ا������ �� ا��ازه درس ��ا��ن  ��ر�� ���� ز���� ����
ا���� دار��.

     تمرین کنید          تمرین کنید          تمرین کنید          تمرین کنید     

�� ��دک ����� ���� ���ر ��د���� ��م ��� �� ���ی ���ا��.
�� اش را ����� ���. ��د ����� �� ���� ���� ��� ���، ���� را ر���� ��� �� ��را

در ��زی ��ی ��و�� �� دو����� ���� ���. ا�� ��زی �� ����� ای ��ای �����ت ��ر�� ا��.

تقویت مهارت های اجتماعی
۱۴

��ای ��س او�� ��، ��د���ی ����م ا����ل �� ا�� ا���� ا��.
��دک ���� ���ا�� ��ر��ی ���� اش را �� ��ی ��دش ا���م د��.
�� ��� ���� �� ��� و �����، ���� د��� ��دک ��دش  در ��ارد ز
 �� �� �� ��� ����� ���� �� ا����ه ���، ���� ��� ����� ���. ��� ا

پرورش استقلال و کاهش وابستگی به والدینپرورش استقلال و کاهش وابستگی به والدین ۱۵
��� از ���� ��ی ا��� وا����، ������ ز��ن 

�����ی ������ و �������ن در ��د��ن ا��. �� ��و� 
��ر��، ا�� ����� ا���� �����ی ���ا �� ���.

وز��  ز��ن ا����ده از و���� د�����ل را از ���� ر

۱۶ مدیریت زمان صفحه نمایش
ژی ���اه  �� �� �� ��دی و ا�� و� ��ر�� ا ��
����، ��� �� �� ا����ه �����ی ���� را �� �� ����.
 ��� �� ر ��� �� ��� ، �� ر �� د د �� ���� ��
 ��� �� ، �� ر ی �� �� ز و ن ر د ز  �� ی �� ا ��

ایجاد حال وهوای مثبت در خانهایجاد حال وهوای مثبت در خانه ۱۷

��د��ن در ��ل ������ �� ����� وا���� ���ز دار��، ا�� ا�� ����� ����� 
وش، ا����ص ز����  �� ر �� ����ی ا���م ������ �� ��ی آن �� ����. ����
����ه و ���� ��ای ����� ���ر ��ز�� ا��؛ ����ن د���� ����، را������ 
در ������ و ����� �� ��ش �����. ا�� ���ا�� �� او ���ن �� د�� �� ���� 

����، در ��� ��ل ا����د�� ���� را ��� ����� �� ���.

همراهی والدین در مسیر تحصیلی ۱۸
ا����ه ����ر ���� ��� ����. �� ��ا��� �� ��ول ��ده ��ا�� ����.

��� �� ��ر �� ��دک �� ���� ���ار �� �� ������� را ���� ا���م داد، �� 
���ره در���� ���. ��� از ��� ��ن ���اد ����� ���ره، �� ����ه 
���� (��� ر��� �� ��رک �� ا����ب �� ���ب ����) �� او �����. ا�� 
��داش ��ی ����، ا����ه را ز��ه ��� �� دارد و ��ش را ����� �� �� ���.

پاداش های کوچک و ایجاد انگیزه ۱۹
��ر�� ��� درس و ا����ن ����؛ ����� �� از ����� ��ی ���� و ��ه ���� ��ا���� ا��.

��� �� ���� ��د ������ ا��������ن را ������� و ���ن ����. �� آن �� �����ز�� و��� ��را�� 
�� ������ ا��، ��� ���� �����، ��� ��� ���� و ��� ��ف �����. از ��ف د���، ��ا��ش 
����� �� وا���� ��� ���� ا��� �����. و��� ��� ����، آرام، ���ب ��ان و ���� ا���� 

��ه ���ن ر���ر�� را در ��ر�� �� ����� ��ا�� ��ا��. �����، ��ز����ن �� ����دآ

آموزش مدیریت احساسات و الگوسازی خانواده ۲۰

� �ـ�ل �����ـ� �ـ�ای ��ـ���ی از ����اده �ـ� �ـ� ���ـ�ی �����ـ� از ���ـ�ن،  �ـ��

 ��ـ�ر �� ��ا��ـ� ��ز��ا��ـ�ن را �ـ��ن 
 آن �ـ� ��ـ� از �ـ� �ـ�ه �����ـ� و د�ر�ـ�ن از �����ـ� 

���ـ� و ��زا�ـ� ��ر�ـ� ر��ـ�؟ وا���ـ� ا�ـ� ا�ـ� �ـ� آ��ده �ـ��ی ��� �ـ� ��ـ� ���� ��ـ� و د��ـ� و ��د��ر 
�� �� ���� و در�ـ� �����ی �ـ�د، ��ـ��   ������ �� و ���رت ���ـ� �� ا

 در ا�ـ� ���ـ� �ـ�� ��ده ا�ـ� �ـ� ���ـ� ��م ����ـ�دی،

طرح: رضا جنگی| شهرآرا


