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با  زائرى 
کوچک قدم هاى 

در سفر  اربعین مادرانه
همراه قدم های فرزندت باش

حمیده زمانی|کم کم  به یک اتفاق خاص نزدیک می شویم که 

لازم است خانوادگی  برای آن آمادگی پیدا کنیم. پیاده روی اربعین حتی 

برای بزرگ سالان هم سفری ساده نیست؛ مسیری طولانی، جمعیتی میلیونی،

گرمای هوا و ساعت ها حرکت. حال تصور کنید همین مسیر را همراه کودکی طی کنید 

که جثه ای کوچک تر، آستانه تحمل پایین تر و نیازهای زیستی حساس تری دارد. با این حال،

در سال های اخیر خانواده های بسیاری تصمیم گرفته اند فرزندانشان را نیز در این تجربه معنوی 

شریک کنند؛ تجربه ای که اگر با آگاهی و برنامه ریزی همراه باشد، می تواند به یکی از عمیق ترین 

خاطرات خانوادگی تبدیل شود. در این میان، نقش مادران بسیار پررنگ است؛ چرا که مدیریت هیجانی 

کودک، تنظیم نیازهای روزمره و ایجاد آرامش در سفر اغلب بر عهده آن هاست. به همین دلیل، پیاده روی 

اربعین با کودک، بیش از آنکه یک چالش جسمی باشد، نوعی مدیریت هوشمندانه خانواده در سفر است.

زائری کوچک با نیازهای بزرگ
در بسیاری از سفرهای مذهبی، کودکان ناخودآگاه در برنامه ای قرار می گیرند که برای بزرگ سالان طراحی شده است؛

اما واقعیت این است که کودک پیش از آنکه زائر باشد، موجودی با نیازهای زیستی مشخص است. او زودتر خسته و تشنه 

می شود و درگرما و ازدحام حساس تر است. گرسنگی یا کم خوابی می تواند در مدتی کوتاه، کودکی آرام را به کودکی 

بی قرار تبدیل کند. صف های طولانی، فشار جمعیت و گرمای مسیر نیز برای برخی کودکان تجربه ای اضطراب آور است.

به همین دلیل، یکی از اصول مهم در پیاده روی اربعین با کودک این است که برنامه زیارت با ریتمِ او تنظیم شود، نه برعکس.

 قبل از ســفر تاب آوری را تمرین کنید

تاب آوری کودک چیزی نیست که ناگهان در مسیر شکل بگیرد. خانواده ها می توانند چند هفته پیش از سفر، با پیاده روی های 

طولانی تر یا تجربه های کوچک خارج از خانه، بدن و روان کودک را برای شایط جدید آماده کنند. در کنار آمادگی جسمی،

آمادگی ذهنی نیز اهمیت دارد. گفت وگو درباره ماجرای کربلا به زبانی ساده و کودکانه، پاسخ دادن به پرسش های او و 

معرفی این سفر به عنوان تجربه ای خانوادگی و متفاوت، به کودک کمک می کند معنای مسیر را بهتر درک کند.

 مسیر را هوشمندانه طی کنید

اصرار بر اینکه تمام مسیر نجف تا کربلا حتما پیاده طی شود، برای خانواده هایی که کودک 

همراه دارند، تصمیم واقع بینانه ای نیست. بسیاری از خانواده ها بخشی از مسیر 

را با خودرو طی می کنند تا انرژی کودک حفظ شود. زمان حرکت نیز اهمیت 

دارد؛ ساعات خنک صبح یا شب معمولا برای پیاده روی مناسب تر است 

و در ساعات گرم روز، بهتر است زمان بیشتری به استراحت اختصاص 

داده شود. همچنین، همراه داشتن کالسکه عصایی سبک می تواند 

هنگام خستگی شدید کودک، کمک کننده باشد.

با کودک انعطاف پذیر باشــید زیارت در

ازدحام جمعیت در حرم ها و صف های طولانی ممکن است برای 

کودک آزاردهنده باشد. به همین دلیل، لازم نیست کودک در همه 

مراحل زیارت حضور داشته باشد. گاهی بهتر است یکی از والدین 

به زیارت برود و دیگری همراه کودک بماند یا زیارت به صورت نوبتی 

انجام شود. هدف از این سفر، ایجاد تجربه ای مثبت از معنویت برای 

کودک است؛  تجربه ای که در آن احساس امنیت و آرامش داشته باشد.

بازی و اســتراحت؛ ۲ نیاز جدی در مسیر

برای کودکان، حرکت طولانی بدون بازی تقریبا غیرممکن 

است. همراه داشتن یک کیف کوچک با چند وسیله 

، طراحی بازی های ساده در  موردعلاقه کودک

مسیر یا تبدیل قدم ها به مسابقه های خانوادگی 

می تواند فضای سفر را شادتر کند. در کنار آن،

توقف های کوتاه برای استراحت، نوشیدن آب 

و خوردن خوراکی های سبک و حضور در

 موکب ها کمک می کند کودک انرژی 

خود را حفظ کند.




