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سوزوسوادوسلیقهداشتهباشیم
س�وز:بر هر پدر و مادر یا مربی لازم اس��ت 
قبل از بیان هر چیز س��وز داشته باشند. سوز 
همان حس ترحم است که از مهم ترین صفات 
خداوند متعال است. چنانکه خود خداوند قبل 
از تعلیم قرآن رحمت داشت، همچنان که در 
سوره الرحمن فرمودند: الرحمن. علّم القرآن. 
اول رحم بعد تعلیم و تربیت. پس بر پدر و مادر 
و مربی لازم اس��ت نس��بت به کودک دلسوز 
بوده و ترحم داشته باشند تا میزان اثرپذیری 

تربیت بالا برود.
س�واد: یکی از مواردی که مرب��ی کودک و 
نوجوان لازم است داش��ته باشد سواد است، 
نه به این معنا که مدرک داش��ته باشد بلکه 
اطلاعات عموم��ی اش در زمین��ه تربیت بالا 
باشد، باید این را بپذیریم که کودکان این دهه 
با کودکان دهه های قبل فرق می کنند، چون 
با توس��عه یافتن فضای مجازی و جایگزینی 
بازی ه��ای رایانه ای به جای س��رگرمی های 
سنتی، طبع کودکان و نوجوانان تغییر یافته 
است. پس بر مربی لازم است برای امر تربیت 
نسبت به مسائل و ادبیات روز آگاهی داشته 

باشد تا اثرپذیری آن بیشتر باشد.
سلیقه: از مواردی که برای تربیت لازم است 
داشتن س��لیقه اس��ت، منظور از سلیقه نحو 
بیان نکات تربیتی است که از اهمیت بالایی 
برخوردار است. پدر و مادر و مربی کودک برای 
تربیت شدن کودکان لازم است اقسام هنر را 
یاد بگیرند، چراکه برای تأثیرگذاری لازم است 
از کارهایی که کودکان ب��ه آنها علاقه مندند 
آگاهی داش��ته باش��ند. به عنوان مثال پدر و 
مادر و مربی لازم است نقاش��ی، کاردستی، 
انواع مسابقه، انواع بازی، داستان، شعر و سایر 
مواردی که کودک به آن علاقه مند است را یاد 

بگیرد و هنگام تربیت از اینها استفاده کنند.
ازتحقیروتبعیضوتهدیدبپرهیزیم

تحقیر: تحقیر نقط��ه مقابل تعظیم و تکریم 
است. مصادیق کلامی تحقیر نیز عبارتند از: 
بی عرضه، تنبل،  شلخته،  دست و پا چلفتی، 
خنگ، بی مس��ئولیت، به جز خرابکاری کار 
دیگری بلد نیستی و... نکته جالب این است 

که گفتن واژه هایي همچون دست و پا چلفتي 
به کودک، به نوعي آنها را دست و پا چلفتي هم 
بار مي آورد. تحقیر داراي یك سري عوارض 
نیز هس��ت. از جمل��ه ع��وارض و پیامدهاي 
روان��ي آن عبارت اس��ت از: کاه��ش اعتماد 
به نفس، افس��ردگی، خجالتی ب��ودن، ایجاد 
شخصیت ناسازگار، خش��ونت، عدم توانایی 
ارتباط صحیح، خودکم بینی، از دست دادن 

مهارت »نه« گفتن و....
تبعی�ض:تبعیض، تقس��یم و ج��دا کردن 
بعض��ی را از بعضی و برت��ری دادن بعضی بر 
بعضی و فرق گذاش��تن بی��ن دو نفر تعریف 
مي شود. این در حالي است که رقابت امری 
است که همیش��ه بین بچه های یك خانواده 
وج��ود دارد و توصیه معصومی��ن)ع( نیز بر 
مراعات عدالت در میان فرزندان بوده است. 
عواقب آن نیز ش��امل ضربه روحی و روانی، 
بی اعتمادی و احس��اس شکس��ت، کمبود 
محبت، عدم پیشرفت، حس کینه و حسادت 
و نهایتاً انتقام گیری، حقارت و بی ارزش��ی و 
منزوی شدن، تنفر از والدین و خواهر و برادر، 
ناهنجاری رفتاری و اخلاقی، ترس و اضطراب 
مي شود و ممکن است منجر به محبت های 

کاذب خیابانی شود.
تهدید: تهدید به معنای ترساندن، بیم دادن، 
چش��م زهر و اجبار معني مي ش��ود. از جمله 
عواقب تهدید کودکان خودمختاری کودک، 
تکرار، لجبازی، احساس درگیری، عصبانیت 

و ممانعت از نظم درونی است.
بافرزندخوددوستباشیم

به جای تهدید با فرزند خود دوست باشید. با 
رفتارهای بد فرزن��دان آرام اما قاطع برخورد 
کنید که به شأن آنها خدش��ه ای وارد نشود. 
به جای تهدید به آنها هشدار بدهید، والدین 
با کمی خلاقیت و حوصله ح��واس فرزندان 
را به کار م��ورد نظر جلب کنن��د. فرزندان را 
خنداندن، تعریف خاط��رات دوران کودکی 
خود، گفتن راز به آنها، تأکید بر نکات مثبت، 
آهنگین و موزون صحبت کردن و... از بهترین 
نکاتي اس��ت که والدین باید بیش از پیش به 

آن اهمیت دهند.

نگینخلجسرشکي
بس��یاری از ما فکر مي کنیم س��ختگیری در 
تربیت کودک کار درستی است. این رفتار در 
ظاهر تعبیر به اهمیت دادن به کودک مي شود 
اما در حقیقت و به مرور زمان بس��یار آسیب زا 
مي باش��د. در نظر شما شاید س��ختگیری در 
تربیت کودک یعنی دلسوز بودن اما در حقیقت 
هر چه عرصه را تنگ تر کنید فرزند ش��ما راه 
فرار بیشتری پیدا مي کند. معمولاً سختگیری 
دو نوع ش��خصیت تربیت مي کن��د، کودکی 
مضطرب، نگران، وسواس��ی و بدون دلخوشی 
و رضایت ی��ا کودکی لجباز و ف��راری. هر چه 
قانون و مقررات بیشتر شود، راه گریز از آن هم 
بیشتر خواهد ش��د. تنبیه بدنی نیز تبعاتی به 
مراتب بدتر دارد. از نظر شما تنبیه یعنی نشان 
دادن خوب و بد به فرزند، اما در باطن شما او را 
سرخورده مي کنید. باید با فرزند خود صحبت 
کنید تا او یاد بگیرد که ب��ا داد و فریاد و کتك 
چیزی حل نمي شود، بلکه کلام زیباترین راه 
حل مسائل اس��ت. در ضمن تنبیه بدنی فقط 
کودک را سرکش تر مي کند، چراکه بدن او به 
این شیوه عادت مي کند و کودک حاضر است 
کار خود را بکند و فقط در انتها کمي  بدن او به 
درد بیاید. کودکی یعنی دوران پر از سؤالات و 
چرا و چگونگی ها، پس بهترین راه این اس��ت 
که والدین اطلاعات خ��ود را افزایش دهند و 

به کامل ترین ش��کل از پس سؤالات بربیایند. 
وقتی کودک شما سؤالی دارد به او اجازه دهید 
تا فکر خود را ابراز کند و در ابتدا از او بخواهید 
تا نظر خود را درباره چنین سؤالی بدهد و بعد 
سعی کنید تا در سطح اطلاعات او پاسخ بدهید 
و اطلاعات او را اصلاح کنید. این گونه مي توانید 
متناسب با درک و فهم کودک با او ارتباط برقرار 
کنید و در این حالت پاسخ شما نه خیلی سخت 
و بزرگانه و نه خیلی سطحی و بی معنی خواهد 
بود. به کودک خود اجازه دهید تا تصمیم گیری 
کند و نظر خ��ود را ابراز کند. ک��ودک خود را 
تش��ویق کنید تا تصمیم های خ��ود را عملی 
سازد و به او کمك کنید تا آنها را اصلاح کند، تا 
یاد بگیرد که اگر راه اول نشد پس راه حل دوم 
شدنی است. این گونه ش��ما قوه حل مسئله او 
را تقویت کرده اید. نکت��ه دیگر اینکه کودکی 
خوشبین تربیت کنید. اگر ش��ما در برابر او از 
اتفاقات منفی نکات مثبت را استدلال کنید و 
همیشه به قدرت خدا ایمان داشته باشید پس 
او یاد خواهد گرفت که مي توان در دل اتفاقات 
منفی باز هم مثبت بود و خندید. گفته اند که 
کودک مانند لوحی سفید مي ماند و والدین با 
رفتار خود ب��ر روی آن لوح طرح مي زنند پس 
س��عی کنید تا زیباترین نقش ها را در لوح او 
باقی بگذارید و پس��ندیده ترین رفت��ار را به او 

آموزش دهید.
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1-آدابدرستخوابیدن
حداقل هش��ت س��اعت خواب برای تمام��ي  کودکان 
ضروری است. بچه ها را تشویق کنید تا زودتر بخوابند. 
آنها باید ع��ادت کنند حداکثر س��اعت 10 ش��ب به 
رختخواب رفته و صبح هم زود از خواب بیدار ش��وند. 
آنها باید تا قبل از س��اعت هفت صبح بیدار ش��ده و از 
رختخواب خارج شده باش��ند. خوابیدن و بیدار شدن 
به موقع بخش مهمي از روال روزان��ه زندگی کودکان 
را تش��کیل مي دهد که بالطبع به بسیاری از کارهایی 
که در روز انجام مي دهن��د، کمك مي کند. دقت کنید 
تا پس از صرف ش��ام به اندازه کافی آب بنوشند و قبل 
از خواب به دستشویی هم رفته باشند. این کار به آنها 

کمك مي کند تا خوب و راحت بخوابند.
2-پیادهرویوبازیبیرونازخانه

بازی به اندازه کار اهمیت دارد. یك کودک باید حداقل 
یك تا یك و نیم ساعت در روز صرف فعالیت های بدنی 
بکند که جدا از زمان بازی های داخل خانه است. یعنی 
در فضای باز و زیر نور آفتاب بتوان��د فعالیت فیزیکی 

زیادی داشته و همبازی های جدیدی پیدا کند.
به عنوان والدین و مربی، مس��ئولیت شما آن است که 
اطمینان حاصل کنید کودک شما بیشتر از یك ساعت 
از وقت خود را صرف تماشای تلویزیون، بازی با تبلت 
یا ایکس باکس نکند. در غیر این صورت ممکن اس��ت 
سست و بی حال ش��ده و یا بینایی او به تدریج آسیب 

ببیند.
3-رعایتاصولایمنی

وقت��ی نوبت احت��رام ب��ه اص��ول و قوانی��ن ایمنی و 
)اجتماعی( مي رسد، نباید تصور کرد این موارد قدیمي 
 شده و چندان ضروری نیستند. به فرزندتان بگویید که 
قوانین برای حفظ سلامتی و شادی مردم تهیه شده اند 
و پیروی از آنها بسیار مهم است. هنگامي  که همه، به 
قوانین ایمنی احترام بگذارند و حقوق یکدیگر را رعایت 
کنند، اغلب مردم صدمه نخواهند دید و افراد با مهربانی 
و احترام در مکان هایی مانند خیایان، مدرسه و حتی 
در خانه، با یکدیگر رفتار مي کنند. به بچه ها بیاموزید 
با دق��ت در خیابان راه بروند، فقط از خط کش��ی عبور 
کنند، تنها از س��مت پیاده رو از خودرو خارج شوند و 
برای راننده ایجاد مزاحمت نکنند. در خانه به اش��یاي 
خطرناکی مانند اجاق گاز، فن��دک، میله های داغ و... 

دست نزنند.
4-آگاهیازخطرافرادغریبه

کودکان در س��نین س��ه و چه��ار س��الگی در انجام 
کارهای ش��ان کاملًا با عجله رفت��ار مي کنند. طبیعی 
اس��ت آنها به اندازه کافی بزرگ نیس��تند تا فرق بین 
خوب و بد را متوجه ش��وند. آنها آماده هس��تند تا به 
س��ادگی با دیگران دوست ش��ده و به راحتی صحبت 
مي کنند. ممکن است کمي  دشوار باشد تا مفهوم یك 
فرد بیگانه را به او بفهمانیم ولی لازم است گفت وگو با 
او در این خصوص را سریع تر شروع کنیم. وقتی از خانه 

خارج مي شوید، از آنها بخواهید نزدیك شما بمانند.
همچنین، بچه ها در این سن باید آموزش ببینند معنای 
لمس خوب و بد بدن چیس��ت و اگر زمانی از کس��ی 
احساس ناراحتی کردند، چگونه نه گفتن و اعتراض را 
بلد باشند. ممکن است مفهوم یك »فرد غریبه« برای 
کودک گیج کننده باش��د، بنابراین پیشنهاد مي کنیم 
علاوه بر افرادی مانند پدربزرگ، عمو و عمه، چند نفر 
از بزرگس��الانی که کودک مي تواند هنگام نیاز از آنها 
کمك بخواهد مانند پدر و مادر قاب��ل اعتماد دیگری 
از فامیل و دوس��تان، معلم یا مدیر مدرسه را به عنوان 
نمونه به او معرفی کنید. اش��خاصی مانند نگهبانان و 
سرایدار آپارتمان را هم به او معرفی کنید تا کودک شما 
غریبه هایی را که مي توانند به او کمك کنند، بشناسد.

5-رعایتبهداشتفردی
کودکان خردسال، تمایل به بازی طولانی مدت دارند. 
در نتیج��ه لباس آنه��ا محل تجمع س��لول های مرده 
پوس��ت، عرق و احتمالاً آلودگی های دیگر مي ش��ود. 
باکتری ها در این آلودگی ها به ویژه در ش��ب ش��روع 
به فعالی��ت مي کنند و نه تنه��ا باعث ب��وی بد لباس 
مي شوند بلکه مي توانند برخی بیماری ها یا عفونت را 
به کودک منتقل کنند. ضروری اس��ت حداقل یك بار 
در روز کودک کوچك خود را در آب گرم حمام کرده و 
لباس های تازه شسته شده به تن او بپوشانید. کودک 
باید لباس های مدرسه، پس از بازی و قبل از خواب را 
عوض کند. به خاطر داشته باشید غدد عرقی در پوست 
س��ر نیز وجود دارد. بنابراین لازم است بچه ها پوستی 
تمیز داشته باش��ند. موهای ش��ان را حداقل دو بار در 
هفته با یك شامپوی مناسب کودک بشویید. بنابراین، 
کودکان باید لباس های خود را پس از مدرسه، پس از 
بازی و قبل از خواب برای جلوگیری از عفونت و بیماری 

عوض کنند.
6-عادتبهمطالعه

در دوران رش��د، فقط یادگیری ح��روف و اعداد کافی 
نیست. در جهان اتفاقات زیادی رخ مي دهد و کودک 
مي تواند در مورد این اتفاقات نی��ز مطالبی یاد بگیرد. 
مي توانید مقاله های خبری ساده و کودکانه را از قفسه 
مجلات خود بیرون کشیده و برای آنها بخوانید یا به آنها 
کمك کنید آن را بخوانند. آگاهی و اطلاعات عمومي  
از اهمیت زیادی برخوردار است و خواندن روزنامه هم 
عادت مهمي  اس��ت. اطلاعات عمومي  نه تنها افق دید 
آنها را وسیع تر، بلکه مهارت های زبانی آنها را نیز تقویت 
مي کند. همچنین با این کار آنها را تش��ویق کرده اید 

خواندن کتاب را شروع کنند.

7-انجامکارهایسادهوکوچکخانه
بچه ها هرگز برای کمك در خانه خیلی کوچك نیستند. 
شما مي توانید انجام کارهای ساده ای مانند تمیز نگه 
داشتن اتاق خودشان، مرتب کردن قفسه مجله، مرتب 
کردن اسباب بازی هایشان یا چیدن میز غذا را به آنها 
واگذار کنید. این کار باعث مي شود آنها احساس بزرگی 
و مهم بودن بکنن��د. همچنین به آنه��ا مي آموزید که 
مستقل تر باشند. ضمناً موجب مي شود بچه ها نسبت 
به کسانی که در خانه، در مدرس��ه یا در رستوران کار 

مي کنند یا وسایل را تمیز مي کنند، احترام بگذارند.
8-رفتاردرستدرمکانهایعمومی

بچه های ناراحت در وسایل نقلیه عمومي  مانند اتوبوس 
رفتار مناسبی ندارند و یا نمي دانند چگونه و مؤدبانه با 
یك مغازه دار حرف بزنند. حتی ممکن اس��ت اشیایی 
را بردارند که به آنها تعلق ندارد و یا به ساختمان های 
عمومي  و بناه��ای تاریخی آس��یب بزنن��د. بنابراین 
چگونگی رفتار و ارتباط با دیگران مهم است. در صورتی 
که کودکان از قبل به درس��تی آموزش ندیده باشند، 
موارد فوق بعض��ی از کارهای عادی اس��ت که ممکن 
اس��ت انجام دهند. باید به بچه ها چگونگ��ی رفتار در 
محل های عمومي  را آموخت اما مهمتر از آن، آنها باید 
عواقب عادت و رفتار بد خود را نی��ز یاد بگیرند. پیامد 
رفتار ناپسند و ضرورت رفتار مناسب در اجتماع را به 

بچه ها خاطرنشان کنید و توضیح بدهید.
9-آدابتغذیهسالم

یك رژیم غذایی خوب و سالم به خصوص برای کودکان 
در حال رشد، عادت پسندیده ای است. البته این عادت 
رفتاری یك شبه اتفاق نمي افتد. بچه ها باید به خوردن 
غذاهای تازه و میوه جات تشویق شوند و میان وعده های 
چرب و شیرین به آنها نداد. یك فرآورده لبنی کم چرب 
نیز باید بخشی از وعده غذایی آنها باشد، به عنوان مثال 
یك لیوان شیر بزرگ یا یك کاسه سرشیر. سعی کنید 
وقتی کودکان کاری را با موفقی��ت انجام مي دهند به 
عنوان پاداش فوری به آنها تنقلات شیرین ندهید. در 
عوض به گزینه های خوشمزه و سالمي  مانند میوه های 
خش��ك، آجیل و آب میوه خانگی رجوع کنید. چنین 
آمیخته خوبی از اقلام غذایی، انرژی کافی برای کار های 
روزانه کودک و تمرکز او بر روی مسائل مهم را فراهم 

مي کند.
تقریباً تمام متخصصان تغذیه کودک در این مورد اتفاق 
نظر دارند که صبحانه مهم ترین وع��ده غذایی روزانه 
اس��ت و حداکثر انرژی لازم را به بدن ما مي رساند. به 
عنوان یك پدر و مادر، باید بدانید بچه های شما دوران 
رشد را سپری مي کنند لذا باید تلاش کنید زمان کافی 
برای خوردن صبحانه ای سالم و خوشمزه قبل از مدرسه 

را برای آنها فراهم کنید. بچه ها اغلب صبحانه چندانی 
نمي خورند یا با بشقاب بازی کرده و با عجله به مدرسه 
مي روند. در چنین ش��رایطی معمولاً کل روز احساس 
ضعف ک��رده و برای مواجه��ه با فعالیت های ش��دید 
جسمي  و ذهنی دچار مش��کل یا بهانه گیر مي شوند. 
برای ترغیب آنها به خوردن صبحانه، سعی کنید به جز 
نان و پنیر و ک��ره، تنوعی از مواد غذای��ی را روی میز 

بگذارید مثلًا مقداری میوه، لیوان شیر با عسل.
نوشیدن آب زیاد را برای آنان عادت کنید.  آب به طرق 
مختلفی به بدن ما کمك مي کند. همان طور که همه 
مي دانیم، آب مواد مغذی را به سلول ها منتقل کرده و 
از همه مهم تر کمك مي کند مواد زائ��د از ارگان های 
اصلی ما خارج شوند. همان طور که بچه ها در طول روز 
مشغول بازی هستند، به یاد داشته باشید که آب به آنها 
کمك مي کند دمای بدن خ��ود را کنترل کنند. بدون 
نوشیدن مقدار مناسبی آب، یك کودک به سادگی آب 
بدن خود را از دست داده و عملکرد منظم اعضای بدن 
وی آسیب مي بیند. آب دادن به کودکان اهمیت ویژه ای 
دارد چون وزن آنها با مق��دار آب مصرفی ارتباط دارد. 
اگر کودک آب خوردن منظم را نپذیرد، شما مي توانید 
برخی مواد مانند لیموترش را به آب اضافه کنید. ضمناً 
اطمینان حاصل کنید که آنها با لیوان و بطری تمیز آب 

مي خورند تا دچار بیماری های عفونی نشوند.
10-عادتبهاشتراکگذاریوسایلوتشریک

مساعی
 آخرین و مهم ترین عادت تش��ریك مساعی و ارتباط 
مناسب با دیگر بچه ها است. کودکان خردسال بسیار 
خودمحور و هدفگرا هس��تند. جمله معروف »من این 
اسباب بازی را مي خواهم« را همه شنیده اید. هیچ چیز 
دیگری هم جز به دست آوردن اسباب بازی مورد نظر 
برای آنها اهمیت ندارد. فراموش نکنید، کنترل وسوسه 
و خواس��ته برای یك کودک خیلی دشوار است. برای 
آموزش او، به اشتراک گذاری وس��ایل مجاز مي تواند 
در خانه و مدرسه تدریس شود. برای الگودهی سر میز 
ش��ام یك نمونه را آماده کنید، مثلًا ظرف غذای مورد 
علاقه خود را با دیگ��ران به اش��تراک بگذارید، بدین 
ترتیب کودک را تشویق کرده اید تا همین کار را انجام 
دهد. در کلاس درس، مي توانید فعالیت های گروهی را 
که بر مبنای اشتراک گذاری و تشریك مساعی استوار 
هس��تند، انجام دهید. به آنها متذکر شوید قاپیدن یا 
چنگ انداختن )برای به دس��ت آوردن چیزی( رفتار 
مناسبی نیس��ت. مي توانید راه های جایگزین دیگری 
به او نش��ان دهید، مثلًا در حالی که منتظر رس��یدن 
نوبت شان هستند، به آنها کمك کنید وسیله دیگری را 

انتخاب کرده و خود را با آن سرگرم کنند.
در خاتمه باید گفت ایجاد عادات خوب مي تواند منجر 
به یك زندگی سالم و شاد در کودکی و بزرگسالی شود. 
به یاد داشته باش��ید، کودک هرگز برای یادگیری آن 
اندازه که شما ممکن است تصور کنید، کوچك نیست و 
به عنوان یك والد یا مربی، وظیفه شماست که همیشه 
او را به رفتار خوب تشویق کنید. فراموش نکنید، وقتی 
به کودکان خود ع��ادات خوب را آم��وزش مي دهید، 
تقویت و تشویق مثبت همیش��ه عامل تسریع کننده 

خواهد بود.
یادآور مي ش��ود در این مطلب، صرفاً م��وارد عمومي 
 و بااهمیت تر به رش��ته تحریر درآم��ده و بدون تردید 
عادت های رفتاری ضروری دیگری ه��م وجود دارند 
که مي توان آنه��ا را به کودک آم��وزش داد و با درونی 
کردن این ع��ادات رفتاری او را یك ش��هروند کوچك 
دوست داشتنی امروز و یك شهروند مفید فردا تربیت 

کرد.
برگرفتهازسایتفلینتوباکس،نوشتهماناسا
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