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 بخش اول: 
  آمادگی های جسمانی و روانی

 بچه‌ها‌مانند‌گیاهان‌لطیفی‌هستند‌که‌برای‌رشد‌و‌شکوفایی،‌علاوه‌بر‌نور‌دانش،‌به‌آب‌کافی‌)سلامتی(‌

و‌خاک‌حاصلخیز‌)آرامش‌روحی(‌هم‌نیاز‌دارند.‌بنابراین،‌پیش‌از‌هر‌چیز‌باید‌به‌جسم‌و‌روح‌آن‌ها‌رسیدگی‌کنیم‌‌.  

 تنظ�م ساعت خواب: ۱ 
کلاغ �پر، گنجشک �پر، بچه ها توی رختخواب!

بــاور‌کنیــد‌یــا‌نــه،‌یکــی‌از‌مهم‌تریــن‌پایه‌هــای‌موفقیــت‌تحصیلــی،‌خــواب‌

کافــی‌و‌باکیفیــت‌اســت.‌در‌طــول‌تابســتان‌ممکــن‌اســت‌ســاعت‌خــواب‌بچه‌هــا‌

ــاب‌شــده‌باشــد.‌حــالا‌وقتــش‌ ــه‌باشــد‌و‌شــب‌زنده‌داری‌ب ــه‌هــم‌ریخت حســابی‌ب

رســیده‌کــه‌کم‌کــم‌بســاط‌ایــن‌شب‌نشــینی‌ها‌را‌جمــع‌کنیــم‌و‌بــه‌حالــت‌عــادی‌

برگردیــم.‌چطــوری؟

بازگرداندن تدریجی ساعت خواب:‌یکهو‌نگویید‌“از‌امشب‌دیگه‌ده‌شب‌

بخواب!”‌این‌کار‌فقط‌اعصاب‌خوردکنی‌به‌بار‌می‌آورد.‌بهترین‌کار‌این‌است‌که‌هر‌

شب‌حدود‌‌۱۵تا‌‌۲۰دقیقه،‌ساعت‌خواب‌را‌جلو‌ببرید‌تا‌بدن‌به‌تدریج‌عادت‌کند.

ایجاد یک محیط خواب آرام و مناسب: اتاق‌خواب‌باید‌تاریک،‌خنک‌و‌آرام‌

باشد.‌وسایل‌الکترونیکی‌مثل‌تبلت‌و‌موبایل‌را‌حداقل‌یک‌ساعت‌قبل‌از‌خواب، 

از‌دسترس‌خارج‌کنید.

اهمیت خواب کافی بر تمرکز و یادگیری: مغز‌موقع‌خواب،‌اطلاعات‌روز‌را‌

پردازش‌و‌دسته‌بندی‌می‌کند.‌کمبود‌خواب‌باعث‌کاهش‌تمرکز،‌بدخلقی‌و‌حتی‌

افت‌تحصیلی‌می‌شود.‌پس‌خواب‌کافی‌را‌جدی‌بگیرید!

 تغذیه سالم و انرژی بخش: 2 
سوخت رسانی به مغز متفکر!

مغز‌بچه‌ها‌شبیه‌یک‌کامپیوتر‌قدرتمند‌است‌که‌برای‌بهترین‌عملکرد،‌به‌سوخت‌

مناسب‌نیاز‌دارد.‌فست‌فود‌و‌تنقلات‌ناسالم‌فقط‌باعث‌کندی‌و‌خستگی‌می‌شوند.

برنامه ریزی برای صبحانه های مقوی: صبحانه‌مهم‌ترین‌وعده‌غذایی‌است!‌

یک‌صبحانه‌کامل‌شامل‌نان‌و‌پنیر‌و‌گردو،‌تخم‌مرغ،‌شیر‌و‌غلات،‌می‌تواند‌انرژی‌

لازم‌برای‌یک‌شروع‌پرنشاط‌را‌بدهد.

تهیه میان وعده های سالم برای مدرسه: به‌جای‌بیسکویت‌و‌چیپس،‌میوه، 

ساندویچ‌های‌کوچک‌خانگی،‌انواع‌مغزهای‌آجیل‌و‌سبزیجات‌خرد‌شده‌)مثل‌

خیار‌و‌هویج(‌را‌در‌کیفشان‌بگذارید.‌این‌میان‌وعده‌ها‌هم‌سالم‌ترند‌و‌هم‌انرژی‌

پایدارتری‌را‌تأمین‌می‌کنند.

اهمیت آب کافی و کاهش مصرف نوشیدنی های قندی:‌در‌کیف‌بچه‌ها‌همیشه‌

باید‌یک‌بطری‌آب‌باشد.‌مصرف‌نوشابه‌ها‌و‌آب‌میوه‌های‌صنعتی‌را‌به‌حداقل‌

برسانید؛‌این‌ها‌فقط‌قند‌خالی‌هستند‌و‌فایده‌ای‌ندارند.

تشویق به خوردن میوه ها و سبزیجات:‌بچه‌ها‌را‌با‌رنگ‌ها‌و‌طعم‌های‌مختلف‌

میوه‌ها‌و‌سبزیجات‌آشنا‌کنید.‌می‌توانید‌با‌تزیین‌غذاها‌یا‌برش‌های‌جذاب،‌آن‌ها‌

را‌برای‌خوردن‌این‌مواد‌سالم‌ترغیب‌کنید.

 فعال�ت بدنی و بازی: 3 
هم درس، هم بازی، هم شادی!

مدرسه‌یعنی‌نشستن‌پشت‌میز‌و‌تمرکز‌روی‌درس.‌برای‌اینکه‌بچه‌ها‌خسته‌و‌کلافه‌

نشوند،‌باید‌تعادلی‌بین‌درس‌و‌بازی‌برقرار‌باشد.

اهمیت حفظ تعادل بین درس و بازی:‌اجازه‌ندهید‌برنامه‌زندگی‌بچه‌ها‌فقط‌

به‌درس‌و‌مشق‌محدود‌شود.‌بازی‌و‌فعالیت‌بدنی،‌نشاط‌و‌سرزندگی‌آن‌ها‌را‌

زیاد‌می‌کند.

نقش فعالیت بدنی در کاهش استرس و افزایش تمرکز:‌ورزش‌و‌بازی،‌باعث‌

ترشح‌هورمون‌های‌شادی‌آور‌می‌شود‌و‌به‌کاهش‌استرس‌و‌افزایش‌تمرکز‌کمک‌

می‌کند.‌یک‌فعالیت‌ورزشی‌منظم،‌حتی‌اگر‌پیاده‌روی‌باشد،‌برای‌سلامتی‌جسم‌

و‌روح‌معجزه‌می‌کند.

 گفت وگو و آماده سازی روانی: 4 
دغدغه های کوچک، دن�ای بزرگ!

گاهی‌اوقات،‌استرس‌بچه‌ها‌از‌شروع‌مدرسه‌فقط‌به‌دلیل‌درس‌نیست؛‌ممکن‌

است‌نگرانی‌هایی‌درباره‌دوست‌های‌جدید،‌معلم‌جدید‌یا‌حتی‌محیط‌مدرسه‌

داشته‌باشند.

صحبت کردن با کودک و نوجوان درباره مدرسه، دوستان و معلمان جدید:‌با‌

فرزندانتان‌صحبت‌کنید،‌بپرسید‌چه‌حسی‌دارند؟‌نگران‌چی‌هستند؟

شنیدن‌نگرانی‌ها‌و‌پاسخ‌به‌سؤالات‌آن‌ها:‌به‌حرفایشان‌خوب‌گوش‌دهید،‌حتی‌

اگر‌سؤالاتشان‌به‌نظر‌شما‌خیلی‌ساده‌باشد.‌با‌صبوری‌به‌آن‌ها‌پاسخ‌و‌اطمینان‌

دهید‌که‌شما‌همیشه‌کنارشان‌هستید.

تقویت اعتماد به نفس و استقلال: مسئولیت‌های‌کوچکی‌به‌فرزندانتان‌بدهید‌

تا‌حس‌استقلال‌پیدا‌کنند.‌مثلا‌اجازه‌بدهید‌خودشان‌کیف‌مدرسه‌شان‌را‌بچینند‌

یا‌لباسشان‌را‌انتخاب‌و‌آماده‌کنند.

بازدید از مدرسه )اگر امکان پذیر باشد(: برای‌بچه‌هایی‌که‌وارد‌مدرسه‌جدیدی‌

می‌شوند،‌اگر‌امکانش‌هست‌قبل‌از‌شروع‌مدرسه،‌یک‌بار‌با‌آن‌ها‌به‌مدرسه‌بروید‌

و‌محیط‌را‌به‌آن‌ها‌نشان‌بدهید.

حمیده زمانی| هیجان شروع سال تحصیلی جدید، هم برای کودکان و هم برای والدین، شور و 

شوق خاصی به همراه دارد؛ هرچند ممکن است اندکی استرس و نگرانی هم چاشنی کار شود. از 

روزهای پایانی تعطیلات که بوی کتاب و دفتر نو کم کم به مشام می رسد، تا صدای زنگ مدرسه که 

آغاز دوباره روزهای پرتلاش را اعلام می کند، همه و همه نشانه های یک تغییر بزرگ در زندگی 

خانواده هاست.  

آماده سازی کودک و نوجوان برای این «فصل نو» تنها به خرید لوازم تحریر محدود نمی شود؛ بلکه 

فرایندی جامع و چندبُعدی است که نیازمند توجه به ابعاد جسمی، روحی و عملی فرزندان است. 

با برنامه ریزی دقیق و توجه به جزئیات، می توان این گذار را برای آن ها هموارتر کرد و سال تحصیلی 

را با آرامش، انرژی و انگیزه آغاز کرد.

چگونه سال تحص�لی آرام و بدون استرسی را با بچه ها شروع کن�م؟

وقتی مامانِ مدرسه ای می شوی


