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مقدمه◄◄

امــروزه علی‌رغــم گســترش روزافــزون علــم و تکنولــوژی، فرضیــه‌ی آسانترشــدن تربیــت کودک در ســایه‌ی 

ــری  ــری و همه‌گی ــی و تصوی ــی، صوت ــه اســت و در هجــوم داده‌هــای متن ــگ باخت ــن پیشــرفت‌ها، رن ای

شــبکه‌های مجــازی، آنچــه ســهل‌الوصولتر از قبــل شــد، آســیب‌های اجتماعــی و اختــالات روانــی متعــدد 

بــود و نــه تربیــتِ کــودکِ ســالم، شــاد و بهنجــار.

در ایــن دهکــده‌ی آنلایــن جهانــی، والدیــن در مســیر پرورانــدن کودک خــود، تنهاتر از همیشــه هســتند. 

دیگــر نــه آن ارتباطــات خویشــاوندی و انتقــال تجربیــات به‌خوبــی اتفــاق می‌افتــد و نــه زمین‌هــای بــازی 

و محله‌هــا به‌قــدری وجــود دارنــد کــه فرزنــدان را بــرای زندگــی آینــده یــاری دهنــد. همــه‌ی آنچــه روزی 

ــرار دارد و  ــواده ق ــون خان ــل کان ــون در مقاب ــرای تســهیل زندگــی آمــده اســت، اکن گمــان می‌رفــت کــه ب

عمــداً یــا ســهواً در حــال تضعیــف ایــن نهــاد مهــم اجتماعــی اســت؛ از تلویزیــون گرفتــه تــا اینســتاگرام؛ از 

اخبــار جعلــی تــا نوشــتارهای نامعتبــر.



قاعدتــاً در ایــن شــرایط، کارایــی خانــواده در تربیــت کــودکان به‌تدریــج کاهــش یافتــه و رســانه ایــن 

نقــش حیاتــی را بــه دســت می‌گیــرد؛ رســانه‌ای افسارگســیخته، بــدون نظــارت و از همــه مهم‌تــر، بــدون 

ــر مشــغله‌های مجــازی خودمــان هســتیم، از ســوی دیگــر آســیب‌های  ــا از ســویی درگی رقیــب. حــال م

اجتماعــی فــوران کرده‌انــد و کــودکان بیشــتر از هــر زمــان آمــاج ایــن تهدیــدات هســتند.

مبرهــن اســت کــه هــر جامعــه‌ای، چنانچــه از خانواده‌هایــی ســالم برخــوردار نباشــد، نمی‌توانــد ادعــای 

ســامت کنــد و بــدون شــک هیچ‌یــک از آســیب‌های اجتماعــی هــم نیســت کــه فــارغ از تأثیــر خانــواده 

بــه وجــود آمــده باشــد. پــدر و مــادر، بهتریــن الگوهــا هســتند و کــودک آداب‌ورســوم، نحــوه‌ی برخــورد و 

ارتبــاط بــا محیــط و بســیاری از واکنش‌هــای اجتماعــی را از والدیــن می‌آمــوزد. خانــواده تحــت شــرایط 

ــوان افــراد  ــد و به‌عن ــا توانایی‌هــای بالقــوه خــود را شناســایی کنن صحیــح، کــودکان را آمــاده می‌ســازد ت

ــروز  ــزان ب ــا در خانواده‌هــای ناســالم، می ــد؛ ام ــده گیرن ــه عه ــه ب ــغ، نقش‌هــای ســودمندی را در جامع بال

ــیب‌های  ــه از آس ــودن جامع ــون نم ــرای مص ــرایطی و ب ــن ش ــت. در چنی ــتر اس ــر بیش ــای پرخط رفتاره

روزافــزون، بایــد نظام‌هــای اجتماعــی و سیاســی بــرای آمــوزش والدیــن گام‌هایــی بردارنــد. ایــن گام‌هــا 

شــامل آموزش‌هــای فرزندپــروری بــه والدیــن، تســهیل دسترســی بــه مراکــز ارائــه‌ی خدمــت و مشــاوره، 

ایجــاد زیرســاخت‌های محلــی، تقویــت آمــوزش رســمی و ... اســت.

ــد در ارتقــای ســطح ســامت روان شــهروندان جامعــه  یکــی از ایــن نهادهــای اجتماعــی کــه می‌توان

ــیاری  ــهرداری‌ها در بس ــروزه ش ــند، ام ــهرداری‌ها می‌باش ــد، ش ــاء کن ــش ایف ــا نق ــع آن خانواده‌ه و به‌تب

از کشــورهای دنیــا بــه ویــژه کشــورهای پیشــرفته، یکــی از ارکان اساســی تأمیــن حفــظ و ارتقــای ســامتِ 

شــهروندان آن جامعــه محســوب می‌شــوند. در حــال حاضــر شــهرداری تهــران نیــز بــا راه‌انــدازی اداره کل 

ســامت )در ســطح ســتاد(، ادارات ســامت )در ســطح مناطــق( و خانه‌هــای ســامت )در ســطح محــات(، 

قدم‌هــای اساســی و زیربنایــی را به‌منظــور ارتقــای ســطح ســامت شــهروندان بــه ویــژه در ابعــاد اجتماعــی 

و روانــی آن برداشــته اســت. اجــرای ویژه‌برنامه‌هــای مختلــف آموزشــی ســامت‌محور، ارائــه‌ی خدمــات 

ــی،  ــی و غیردولت مشــاوره و روانشناســی، تشــکیل کانون‌هــای اجتماع‌محــور و جــذب همکاری‌هــای دولت

نمونــه‌ای از اقداماتــی اســت کــه در ایــن راســتا در حــال اجــرا می‌باشــد. بــا توجــه به گســترش آســیب‌های 



اجتماعــی و ضــرورت آمــوزش شــهروندان بــه ویــژه کــودکان و نوجوانــان در جهــت پیشــگیری از رفتارهــای 

پرخطــر، اداره کل ســامت شــهرداری شــهر تهــران نســبت بــه راه‌انــدازی مراکــز آمــوزش مهارت‌هــای رفتاری 

کــودکان و نوجوانــان بــا عنــوان فرآمــوز در ســطح مناطــق بیســت‌و‌دوگانه اقــدام نمــوده اســت.

فرآمــوز، مکانــی بــرای اجــرای برنامه‌هــای آموزشــی هدفمنــد بــرای کــودکان و نوجوانــان اســت تــا در 

آنجــا مربیــان بتواننــد زمینــه‌ی رشــد مهارت‌هــا و توانمنــدی آنــان را فراهــم نمــوده و مهارت‌هــای اساســی 

زندگــی را در آنــان ارتقــاء دهنــد و بــر تجــارب آنهــا در تعامــات و ارتباطــات اجتماعــی خــود بیفزاینــد. هــر 

مرکــز فرآمــوز متناســب بــا عنــوان فعالیــت آن بــر اســاس اصــول علمــی و روانشناســی طراحی و فضاســازی 

شــده و بــه کارگاه‌هــای تخصصــی متنوعــی بــرای یادگیــری بهتــر و ســریعتر تقســیم گردیــده اســت. آموزش 

در ایــن مراکــز توســط مربیــان مجــرب، کارآزمــوده، آشــنا و مرتبــط بــا مباحــث روانشناســی و مهارت‌هــای 

رفتــاری کــودکان و نوجوانــان انجــام می‌گیــرد. مربیــان در ایــن مراکــز در محیطــی شــاد، خــاق و بانشــاط 

ــکار،  ــارش اف ــی، ب ــعر، قصه‌گوی ــی، ش ــش، نقاش ــازی، نمای ــر ب ــف نظی ــای مختل ــری از روش‌ه ــا بهره‌گی ب

ــد. ــروه هــدف آمــوزش می‌دهن ــه گ ــاری را ب ــوی آزاد و... مهارت‌هــای رفت بحــث و گفت‌وگ

ــد  ــوز بهره‌من ــز فرآم ــات مراک ــار از خدم ــک ب ــده ی ــراد مراجعه‌کنن ــاً اف ــه عمدت ــه اینک ــه ب ــا توج ــذا ب ل

ــازی و  ــت پایدارس ــان جه ــن آن ــدف و والدی ــای ه ــه گروه‌ه ــا ب ــداوم آموزش‌ه ــرورت ت ــد، ض می‌گردن

ــت. ــر اس ــا اجتناب‌ناپذی ــن آموزش‌ه ــی ای اثربخش

ــم  ــردی، علمــی و مخاطب‌پســند، بتوانی ــوای ســاده، کارب ــن محت ــا تدوی ــا ب ــر آن شــدیم ت ــن‌رو ب از ای

فعالیت‌هــای فرآمــوزی را بــرای خانــواده و محیــط خانــواده بازطراحــی کنیــم؛ بــه ایــن شــکل کــه والدیــن 

بتواننــد بــا کمتریــن ابــزار موردنیــاز و صــرفِ وقــت اندکــی، فعالیت‌هــای هدفمنــدی را بــا فرزنــدان خــود کار 

کننــد و چه‌بســا کــه اثــرات مطلوب‌تــری نیــز کســب نماینــد.

بدیــن منظــور بــرای هــر مرکــز فرآمــوز، ســه جلــد کتــاب طراحــی و تدویــن شــد. نخســت؛ کتــاب ویــژه‌ی 

والدیــن کــه دارای دو بخــش می‌باشــد: بخــش ویــژه کــه بــه تعریــف، تبییــن، سبب‌شناســی و مؤلفه‌هــای 

ــردازد و در آن توصیه‌هــا و تکنیک‌هــای ارتقــای مهــارت در والدیــن و فرزندانشــان  موضــوع موردنظــر می‌پ

بــه تفصیــل قــرار داده شــده اســت و بخــش مشــترک کــه حــاوی مطالبــی در خصــوص مهارت‌هــای عمومی 



و کاربــردی پــرورش فرزنــدان، نحــوه‌ی تعامــل بــا رســانه و ارتبــاط بیــن مهارت‌هــای زندگــی بــا کتب درســی 

ــاط منطقــی مباحــث، در پایــان تمــام  می‌باشــد. ایــن بخــش مشــترک به‌منظــور جلوگیــری از قطــع ارتب

کتاب‌هــای والدگــری قــرار داده شــده اســت. 

در کنــار کتــاب والدیــن، دو کتــاب بــرای انتقــال مهارت‌هــا بــه کــودکان )فرزندپــروری( در دو گــروه 6 الــی 

9 ســال و 10 الــی 13 ســال نیــز تدویــن‌ شــده اســت کــه هــر کتــاب مشــتمل بــر بــازی، داســتان، نقاشــی، 

ــده،  ــای گردآوری‌ش ــدف از فعالیت‌ه ــروری، ه ــای فرزندپ ــت. در راهنم ــال اس ــازی دیجیت ــن و ب انیمیش

مدت‌زمــان لازم بــرای هــر کــدام، ابزارهــای موردنیــاز و گفت‌وگوهایــی کــه قبــل و بعــد از فعالیــت بایــد بــا 

کــودک داشــت، شــرح داده شــده اســت. بدیهــی اســت کــه به‌کارگیــری فعالیت‌هــای کتــاب فرزندپــروری 

مطابــق بــا شــیوه‌نامه‌های آن، انتقــال مهارت‌هــا و مفاهیــم تربیتــی را بــه کــودک بســیار تســهیل خواهــد 

کــرد. 

بنــا بــه مراتــب، بســته‌ی حاضــر بــا عنــوان خودآمــوز تغذیــه‌ی ســالم، بــرای اســتفاده‌ی خانواده‌هــای 

عزیــز طراحــی شــده اســت. در پایــان امیدواریــم کــه آنچــه در ایــن مجموعــه کتب تدویــن گشــته، موجبات 

ــز را فراهــم ســازد. آرزوی قلبــی مــا پــرورش فرزنــدان ســالم، بهنجــار، شــاد و  رضایــت شــما والدیــن عزی

پرتــاش در سراســر ایــران اســت کــه ایــن مهــم قطعــاً بــا همراهــی پــدران و مــادران عزیــز دســت‌یافتنی 

اســت.
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سخنی با والدین◄◄

امــروزه تغذیــه بیــش از هــر زمــان دیگــری در زندگــی اهمیــت پیــدا کــرده اســت؛ زیــرا مطالعــات 

ــکته‌های  ــه س ــف از جمل ــای مختل ــا و بیماری‌ه ــیاری از مرگ‌ومیره ــل بس ــه عام ــد ك ــان داده‌ان نش

قلبی-عروقــی، ســرطان‌ها، دیابــت و ... ریشــه در تغذیــه‌ی فــرد دارد. بــا توجــه بــه این‌کــه در حــال 

ــر  ــه‌روز در حــال پیشــرفت اســت، فعالیــت فیزیکــی کمت ــوژی و زندگــی ماشــینی روزب حاضــر تکنول

شــده و پیامــد آن چاقــی و اضافــه‌وزن کــه خــود منشــأ بســیاری از مشــکلات جســمی اســت، مــا و 

فرزنــدان مــا را تهدیــد می‌کنــد؛ بنابرایــن بــا رعایــت یــک رژیــم غذایــی ســالم می‌تــوان راز اساســی 

ســامت بــدن را بــه دســت آورد، در غیــر ایــن صــورت موجــب اختــال در عملکــرد کل سیســتم‌های 

ــت  ــد. رعای ــد ش ــان خواه ــی در انس ــمی و روان ــوای جس ــن ق ــت رفت ــث از دس ــده و باع ــدن ش ب

برنامــه‌ی غذایــی خــوب و متعــادل در خانــواده، می‌توانــد طــول عمــر انســان را افزایــش دهــد و بــر 

شــادابی افــراد نیــز تأثیرگــذار باشــد. به‌طورکلــی غــذا و تغذیــه نقــش مهمــی در تقویــت یــا تضعیــف 



سیســتم ایمنــی بــدن دارنــد. بــد نیســت بدانیــد شــایع‌ترین علــت ضعــف سیســتم ایمنــی، ســوءتغذیه 

می‌باشــد کــه ممکــن اســت ناشــی از کمبــود پروتئین‌هــا، ویتامین‌هــا و امــاح یــا انــرژی باشــد و یــا 

در اثــر افزایــش دریافــت انــرژی منجــر بــه چاقــی شــود. بــه ‌عنــوان‌ مثــال ماهی‌هــا به‌عنــوان منابــع 

ــه عبارتــی این‌کــه چــه  ــد. ب ــی نقــش مهمــی دارن مهــم اســید چــرب امــگا3 در تعدیــل سیســتم ایمن

می‌خوریــم، چگونــه و چــه مقــدار می‌خوریــم بــر جســم و روان مــا تأثیــر بســزایی دارد. امــروزه ارتبــاط 

ــی مثــل  ــا ســکته‌های قلبی-عروقــی، دیابــت، ســرطان‌ها، بیماری‌هــای مفصل ــاد خــوردن و چاقــی ب زی

آرتــروز، بیماری‌هــای کیســه‌ی صفــرا، نقــرس و غیــره کامــاً اثبات‌شــده و نگرانــی متصدیــان ســامت 

ــای  ــا عادت‌ه ــا ب ــاق آن‌ه ــب به‌اتف ــت قری ــه اکثری ــتند ک ــر هس ــای غیرواگی ــروز، بیماری‌ه ــع ام جوام

ــد.  ــی مرتبط‌ان غذای

از ایــن رو، بســته‌ی خودآمــوز پیــش رو بــرای کمــک بــه والدیــن به‌منظــور ارتقــای کیفیــت تغذیــه‌ی 

خانــواده طراحــی شــده اســت. در ایــن بســته شــما بــا کلیــات تغذیــه‌ی ســالم آشــنا شــده و راهکارهــای 

کمکــی بــرای زیســت ســالم‌تر را مطالعــه می‌فرماییــد. همچنیــن در کنــار ایــن راهنمــای خودآمــوز، لازم 

اســت بــر اســاس ســن فرزندتــان، یکــی از دو کتــابِ کار را نیــز مشــاهده کــرده و فعالیت‌هــای آموزشــی 

ــری  ــن موضــوع، بکارگی ــی شــما از ای ــاً شــناخت کل ــد. مطمئن ــان انجــام دهی ــا کودکت ــه ب آن را در خان

ــش  ــد نویدبخ ــان می‌توان ــای آن در فرزندت ــه ارتق ــه ب ــه توج ــود و البت ــی خ ــای آن در زندگ آموزه‌ه

داشــتن خانــواده‌ای شــاد و جامعــه‌ای بهنجــار شــود؛ ان‌شــاءالله.



پیش آزمون◄◄

والدیــن گرامــی لطفــاً پیــش از شــروع مطالعــه‌ی ایــن کتابچــه، عبــارات زیــر را خوانــده و بــا توجه 

بــه جمــات راهنمــای زیــر، بــه هــر عبــارت نمــره‌ای بدهید:

نمره صفر: این رفتار از فرزند من هرگز سر نزده است؛

نمره 1: فرزند من گهگاه این رفتار را نشان می‌دهد )ماهی حداقل یکبار(

نمره 2: فرزند من اغلب این رفتار را نشان می‌دهد )هفته‌ای حداقل یکبار(

نمره 3: فرزند من مرتباً این رفتار را نشان می‌دهد )روزانه یا چند بار در هفته(

عبارات: فرزند من ...

1- هر روز مرتب صبحانه می‌خورد

3   2   1   0



نمره‌گذاری

ــع  ــف را جم ــتون‌های مختل ــده در س ــرات کسب‌ش ــوع نم ــوق، مجم ــون ف ــل آزم ــس از تکمی پ

ــر تفســیر نماییــد: ــده را براســاس شــیوه‌نامه زی ــه دســت آم ــدد ب ــرده و ع ک

ــه و  ــای خلّقان ــائل از روش‌ه ــل مس ــرای ح ــت و ب ــاّق اس ــما خ ــودک ش ــالای 20: ک ــره ب نم

مبتکرانــه‌ای اســتفاده می‌کنــد.

نمــره 10 تــا 20: همچــون درختــی کــه پیوســته در حــال رشــد اســت، کــودک شــما هــم مــدام در 

تکاپــو بــرای بالندگــی می‌باشــد. لــذا  بــه او فرصــت لازم بــرای شــکوفایی را داده و بیشــتر از قبــل 

قــوه‌ی خلّقیــت او را تشــویق نماییــد.

نمــره‌ی 0 تــا 10: کــودکان منحصربفردنــد و هــر کــدام جواهــری هســت کــه بایــد کشــف شــود. 

ــه‌اش را امتحــان  ــد، راه‌حل‌هــای نوآوران ــی او توجــه کنی ــه ایده‌هــای ناگهان ــد ب ــرای کشــف او بای ب

کــرده و دلایــل شکســت احتمالــی را بــا هــم مــرور نماییــد؛ بــه تدریــج می‌بینیــد کــه خلّقیــت در 

کارهایــش نمــود پیــدا خواهــد کــرد.





بخش اول: تغذیـه‌ی سالــم◄◄
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مورد شماره 1◄◄

ــرد و  ــه می‌گی ــزد، بهان ــادرش می‌پ ــه م ــی ک ــات از غذای ــب اوق ــا 11 ســال دارد و اغل نادی

مــادرش را مجبــور می‌کنــد کــه بــرای او از بیــرون غــذای آمــاده بگیــرد. ایــن اتفــاق حداقــل 

ــبت  ــه نس ــا ب ــه نادی ــده ک ــب ش ــر موج ــن ام ــود و همی ــرار می‌ش ــار تک ــه ب ــه‌ای س هفت

ســنش، اضافــه وزن زیــادی داشــته باشــد. دیــروز وقتــی کــه نادیــا در حیــاط مدرســه بــا 

ــم  ــرد و خان ــدیدی می‌گی ــس ش ــی نف ــان تنگ ــوده، ناگه ــازی ب ــغول ب ــت‌هایش مش دوس

مدیــر او را بــه بیمارســتان منتقــل می‌کنــد. در بیمارســتان دکتــر بــه مــادر نادیــا ســفارش 

ــد  ــد و بای ــز کن ــت‌فود پرهی ــدن فس ــرش از خری ــرای دخت ــد ب ــه بع ــن ب ــه از ای ــد ک می‌کن

برنامــه‌ی ورزشــی بــرای او تهیــه نمایــد. خــوردن فــراوان غــذای بیــرون موجــب شــده کــه 

نادیــا در کودکــی گرفتــار عارضه‌هــای تنفســی و قلبــی شــود و ادامــه‌ی ایــن رونــد، قطعــاً 

او را دچــار مشــکلات بیشــتر و شــدیدتری نیــز خواهدکــرد. مــادر ســعی کــرد بــا شــناخت 

علایــق غذایــی نادیــا، غذاهــای ســالم و موردعلاقــه‌ی او را درســت کنــد.
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ایــن چندمیــن بــار اســت کــه ســعید پــس از غذاخــوردن، دل‌درد می‌گیــرد. هــر چقــدر 

ــی‌اش را تغییــر  ــد و او عادت‌هــای غذای ــه نمی‌کن ــد، افاق ــر می‌دهن ــه او تذک ــواده‌اش ب خان

نمی‌دهــد. امــروز کــه دل‌دردش آنقــدر شــدید بــود کــه بــه دکتــر مراجعــه کردنــد، بــه خــود 

قــول داد کــه بــرای تغییــر عادت‌هــای ناپســند غــذا خــوردن تــاش کنــد. یکــی از ایــن کارها 

کــه بایــد قبــل از همــه تــرک شــود، آب خــوردن زیــاد در حیــن غذاخــوردن اســت. ســعید 

عــادت دارد بعــد از هــر چنــد لقمــه، آب بنوشــد. ایــن آب نوشــیدن در هنــگام صــرف غــذا، 

باعــث دل‌دردهــای بعــد از وعــده‌ی غذایــی شــده اســت. یکــی دیگــر از کارهایــی کــه ایــن 

دل‌درد را ایجــاد می‌کنــد، ایــن اســت کــه او در حیــن غذاخــوردن، همیشــه تلویزیــون نــگاه 

می‌کنــد. ایــن تلویزیــون نــگاه کــردن باعــث می‌شــود کــه او تمرکــز لازم روی غذاخوردنــش 

نداشــته باشــد و لقمــه را بــه انــدازه کافــی نجــود. غــذای خــوب جویــده نشــده هــم کــه 

معلــوم اســت بــه درســتی هضــم نمی‌شــود و دل‌درد بــه همــراه دارد.
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افزایــش ســطح دانــش تغذیــه‌ای و کیفیــت روش‌هــای آموزشــی می‌توانــد بــر تغذیــه‌ی 

ــش  ــه آن  نق ــر باشــد ک ــودکان مؤث ــژه ک ــای آســیب‌پذیر به‌وی ــادل گروه‌ه مناســب و متع

مهمــی در ارتقــای ســامت و موفقیــت تحصیلــی و بهــره‌وری فرزنــدان دارد. فقــدان آگاهــی 

ــکلات  ــاد مش ــل ایج ــن عل ــودکان از مهم‌تری ــح ک ــه‌ی صحی ــوص تغذی ــن در خص والدی

ــت و  ــری اس ــه‌ی بش ــادی جامع ــای بنی ــه نیازه ــه از جمل ــذا و تغذی ــت. غ ــه‌ای اس تغذی

ــا مشــکلات  ــم ب ــواده ســازمان دهی ــی در خان ــه‌ای خوب ــم الگــوی تغذی ــه نتوانی درصورتی‌ک

ــود.  ــم ب ــه‌رو خواهی ــه چاقــی، ســوءتغذیه و ... روب ــادی از جمل زی

یــه
غذ
ت
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چاقــی یــک بیمــاری مزمــن اســت. شــیوع آن در بالغیــن، نوجوانــان و کــودکان در حــال 

افزایــش بــوده و در حــال حاضــر به‌عنــوان یــک اپیدمــی جهانــی در نظــر گرفتــه می‌شــود. 

ــه  ــر افزایش‌یافت ــه‌ی اخی ــی دو ده ــی ط ــه‌وزن و چاق ــیوع اضاف ــع، ش ــیاری از جوام در بس

ــدت  ــول م ــی در ط ــه‌وزن و چاق ــه ‌اضاف ــا ب ــک ابت ــکا ریس ــده آمری ــت. در ایالات‌متح اس

زندگــی هــر فــرد بــه ترتیــب 50 و 25 درصــد اســت. عــدم تعــادل بیــن دریافــت و مصــرف 

ــی  ــر چرب ــه ذخای ــود و هنگامی‌ک ــدن می‌ش ــی ب ــر چرب ــش ذخای ــه افزای ــر ب ــرژی منج ان

ــد  ــن فرآین ــه ای ــزرگ می‌شــود ک ــرده و ب ــی رشــد ک ــت چرب ــد، ســلول باف ــش می‌یاب افزای

ــردد.  ــی می‌گ ــروز چاق ــه ب منجــر ب

ــه اختــالات  ــا ب ــا خطــر ابت ــب ب ــی اغل ــزرگ شــدن ســلول‌های چرب چاقــی ناشــی از ب

متابولیــک ماننــد دیابــت، فشــارخون و بیماری‌هــای قلبــی عروقــی ارتبــاط دارد؛ درحالی‌کــه 

چاقــی ناشــی از افزایــش تعــداد ســلول‌های چربــی معمــولًا در اوایــل یــا اواســط کودکــی 

آغــاز می‌شــود امــا در بزرگســالی نیــز ممکــن اســت رخ دهــد. عــوارض بیماری‌هــای متعــدد 

ــد و گاهــی  ــرار می‌دهن ــر ق ــه را تحــت تأثی ــرد و هــم جامع ــی هــم ف ــا ســر منشــأ چاق ب

ــه شــمار  ــرای ســامتی وی ب ــدی همیشــگی ب ــده و تهدی ــرد باقی‌مان ــر در ف ــان عم ــا پای ت

ــی منتســب هســتند. ــه چاق ــاری ب ــد. بیــش از 40 بیم می‌رون

چنیــن بــه نظــر می‌رســد کــه رژیــم غذایــی افــراد چــاق ناکافــی اســت؛ بنابرایــن عجیــب 

نیســت اگــر صبحانــه‌ی مصرفــی در افــراد چــاق و پــر وزن نســبت بــه افــراد بــا وزن طبیعــی 

کفایــت کمتــری داشــته باشــد. مطالعــات نشــان داده اســت افــراد چــاق بیشــتر از افــراد 

ــد.  ــه آن اهمیــت می‌دهن ــر ب ــد و کمت ــه را حــذف می‌کنن ــا وزن طبیعــی، وعــده‌ی صبحان ب

شــیوع حــذف وعــده‌ی صبحانــه در بزرگ‌ســالان آمریکایــی 25 درصــد افزایــش ‌یافتــه اســت. 

ایــن در حالــی اســت کــه به‌طورمعمــول، کســانی کــه تقریبــاً هــر روز صبحانــه می‌خورنــد، 

ــه  ــا ب ــه‌ی آن‌ه ــرژی روزان ــری از ان ــد کم‌ت ــد و درص ــت می‌کنن ــی دریاف ــای کاف ریزمغذی‌ه

ــد.  ــی اختصــاص می‌یاب چرب
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ــوردار  ــیاری برخ ــت بس ــی از اهمی ــواد غذای ــع م ــی و به‌موق ــح، کاف ــرف صحی ــس مص پ

ــر  ــوس اســت. اکث ــا ملم ــه‌ی خانواده‌ه ــگ تغذی ــه تغییــر اساســی در فرهن ــاز ب اســت و نی

مطالعــات انجام‌شــده در ایــران، در ایــن زمینــه بــه ارتبــاط مصــرف صحیــح غــذا بــا فعالیــت 

فکــری کــودکان و ســالمندان می‌پــردازد. البتــه در تنظیــم یــک برنامــه‌ی غذایــی ســالم، ســه 

نکتــه را همیشــه در ذهــن داشــته باشــید:

تعــادل: یــک رژیــم غذایــی متعــادل )اســتفاده از حداقــل تعــداد واحدهــای موردنیــاز از هــر گــروه ||

ــاز اســت. ــده‌ی دریافــت مــواد مغــذی مــورد نی ــی( تضمین‌کنن غذای

ــچ || ــد. هی ــوع را مصــرف کنی ــف وســیعی از غذاهــای متن ــواده‌ی خــود، طی ــوع: در ســفره‌ی خان تن

ــت. ــان نیس ــورد نیازت ــذی م ــواد مغ ــده‌ی م ــی تأمین‌کنن ــی به‌تنهای غذای

میانــه‌روی: میانــه‌روی در هــر کاری کلیــد موفقیــت اســت. پــس بــا رعایــت میانــه‌روی در مصــرف ||

ــوید. ــد ش ــواه بهره‌من ــای دلخ ــه‌ی غذاه ــد از هم ــا می‌توانی ــا و نمک‌ه ــیرینی‌ها، چربی‌ه ش

ــن  ــه ای ــم هســت؛ به‌طوری‌ک ــودکان بســیار مه ــح ک ــه صحی ــن از تغذی ــودن والدی آگاه ب

ــی،  ــف علی‌الخصــوص بیماری‌هــای عفون ــدم آگاهــی موجــب شــیوع بیماری‌هــای مختل ع

ــده‌ی  ــر آین ــی ب ــمی و روان ــر رس جس ــوارض دی ــتن ع ــا گذاش ــی، به‌ج ــوءتغذیه، کم‌خون س

ــی  ــت حت ــد گف ــرد خواهــد شــد. بای ــی ف ــادن زندگ ــه خطــر افت ــودك و گاهــی باعــث ب ک

افزایــش آگاهــی و دانــش والدیــن به‌خودی‌خــود باعــث بهبــود عملکــرد نســبت بــه تغذیــه‌ی 

ــود. ــودکان می‌ش ــب ک مناس

ــت و بالاخــره افزایــش  ــی و دیاب ــی عروق ــرای پیشــگیری از ســرطان‌ها، ســکته‌های قلب ب

طــول عمــر، تغذیــه‌ی مناســب در دســتور کار نظام‌هــای ســامت کشــورها قــرار گرفتــه اســت. 

بــدن کــودک مــا بــه مــواد غذایــی بــرای رشــد، حفــظ و ترمیــم بافت‌هــا نیــاز دارد. به‌عــاوه 

ــد.  ــم می‌کنن ــا فراه ــه‌ی م ــی و روزان ــای حیات ــرای فعالیت‌ه ــرژی لازم را ب ــی ان ــواد غذای م

کمبــود دریافــت مــواد غذایــی و یــا اســتفاده بیش‌ازحــد از آن‌هــا، می‌توانــد موجــب بــروز 

مشــکلات و بیماری‌هــای خاصــی ماننــد فقــر آهــن و یــا مســمومیت بــا ویتامیــن‌آ شــود. 
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ــی  ــاط نزدیک ــز در ارتب ــا نی ــیاری از بیماری‌ه ــده، بس ــتقیم یادش ــر مس ــر تأثی ــاوه ب ع

ــش  ــی نق ــک و چرب ــاد نم ــر زی ــرف مقادی ــه مص ــتند؛ چنان‌ک ــه‌ای هس ــائل تغذی ــا مس ب

ــالا دارد. از ســوی دیگــر مصــرف برخــی مــواد غذایــی نقــش  ــروز فشــارخون ب مهمــی در ب

پیشــگیری‌کننده از برخــی بیماری‌هــا را دارا هســتند. بــرای مثــال اســتفاده‌ی منظــم از شــیر 

ــود.  ــتخوان می‌ش ــی اس ــروز پوك ــع ب ــات مان و لبنی

از ایــن‌ رو می‌تــوان گفــت كــه وضعیــت تغذیــه‌ی افــراد، ارتبــاط تنگاتنگــی بــا وضعیــت 

ــان  ــمانی انس ــد جس ــن دوران رش ــوان مهم‌تری ــی به‌عن ــان دارد. دوران کودک ــامت ایش س

از اهمیــت دوچنــدان برخــوردار اســت؛ والدیــن می‌تواننــد بــا کســب اطلاعــات و فراگیــری 

مســائل، رفتارهــا و روش‌هــای صحیــح را بــرای زندگــی خــود و خانــواده‌ی خــود برگزیننــد. 

می‌دانیــم کــه وضعیــت تغذیــه‌ای افــراد، فقــط بــه وجــود مــواد غذایــی در ســبد تغذیــه‌ی 

ــه‌ی  ــگ تغذی ــر فرهن ــی تحــت تأثی ــزان قابل‌توجه ــه می ــه ب ــدارد، بلک ــواده بســتگی ن خان

ــا اســت. ــا خانواده‌ه ــراد ی اف
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اهمیت و ضرورت◄◄

ــرای  ــی بســیار محكــم ب ــون كــودك در كشــور مــا دلیل ــد ســالانه بیــش از یــک ‌میلی تول

پرداختــن بــه جنبه‌هــای جســمی و روانــی تأمیــن ســامت كــودك اســت. کــودکان 

ــده‌ی آن‌هــا و رشــد  ــان نقــش بســزایی در آین آینده‌ســازان ملت‌هــا هســتند و ســامتی آن

ــرای افزایــش  ــی ب ــر مختلف ــل تدابی ــن دلی ــه همی و توســعه‌ی کشــورها خواهــد داشــت؛ ب

ــود.  ــرا می‌ش ــزی و اج ــی طرح‌ری ــطح جهان ــه در س ــراد جامع ــروه از اف ــن گ ــامت ای س

بخــش مهمــی از منابــع مــادی محققــان جهــان، صــرف مطالعــه‌ی ابعــاد مختلــف رشــد 

و تکامــل کــودک می‌شــود. علــت ایــن کنجــکاوی، آســیب‌پذیر بــودن و نقــش کــودکان در 

آینده‌ســازی کشــورها و اختصــاص نیمــی از جمعیــت جهــان بــه ایــن قشــر اســت.

ــر  ــودکان، ب ــه‌ای ک ــع تغذی ــت و وض ــار بهداش ــوان معی ــد به‌عن ــاخص رش ــتفاده از ش اس

پایــه‌ی ایــن واقعیــت اســت کــه رشــد ضعیــف بــرای بیشــتر کــودکان نشــان‌دهنده‌ی انحراف 

از شــرایط محیطــی دلخواهــی اســت کــه زمینــه‌ی رشــد و نمــو را در کــودکان فراهــم می‌کنــد. 

ــک  ــل ارگانی ــد از عل ــودکان، عبارت‌ان ــدی در ک ــالات رش ــده اخت ــل عم ــی دو دلی به‌طورکل

ماننــد وجــود بیمــاری حــاد یــا مزمــن عفونــت کــه در جــذب یــا متابولیســم مــواد مغــذی 

تداخــل ایجــاد می‌کنــد و علــل غیــر ارگانیــک ماننــد دریافــت نکــردن غــذای کافــی، کاهــش 

اشــتها، نداشــتن دانــش کافــی مــادر در زمینــه‌ی شــیوه‌های صحیــح غــذا دادن بــه کــودک و 

تغذیــه‌ی خــود، نگــرش نادرســت مــادر در خصــوص تغذیــه‌ی کــودکان و عملکــرد ناصحیــح 

مــادر در زمینــه‌ی تغذیــه‌ی کــودکان، عــدم توجــه و رســیدگی بــه تأخیــر یــا توقــف رشــد کودک 

کــه عمومــاً در کــودکان زیــر 3 ســال مشــاهده می‌شــود، باعــث رخــداد عــوارض جدی‌تــری 

ــی  ــری و ناتوان ــش یادگی ــط، کاه ــای مرتب ــش بیماری‌ه ــر، افزای ــش مرگ‌ومی ــون افزای همچ

ذهنــی یــا جســمی می‌شــود. عــاوه بــر تأخیرهــای رشــدی و در حالــت اشــتباهی دیگــر کــه 

منجــر بــه چاقــی و بیماری‌هــای دیگــر می‌شــود، نیــاز بــه راهنمایــی و کمــک داریــم. 
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شــیوع چاقــی در جهــان ســیر غیرقابــل کنترلــی داشــته اســت؛ بــه‌ طــوری‌ کــه تحقیقــات 

ــی  ــته‌اند. چاق ــش وزن داش ــاله افزای ــا 19 س ــودكان 6 ت ــدود 15% ك ــد ح ــان می‌ده نش

ــی  ــدازد، تلق ــر می‌ان ــه خط ــامت وی را ب ــه س ــن ك ــكلی مزم ــوان مش ــودكان به‌عن در ك

ــت.  ــالی اس ــی در بزرگ‌س ــروز چاق ــرای ب ــه‌ای ب ــل زمین ــی عام ــی در كودك ــود. چاق می‌ش

چاقــی در والدیــن بخصــوص در مــادر عامــل پیشــگویی‌کننده‌ی بــروز چاقــی در كــودك 

اســت. وزن بــالا در هنــگام تولــد نیــز عامــل پیشــگویی‌کننده‌‌ی چاقــی در آینــده می‌باشــد، 

مهم‌تریــن عامــل همــراه بــا وزن موقــع تولــد بــالا، وجــود دیابــت مــادر اســت. در بعضــی 

مطالعــات چاقــی در نــوزادی و نوجوانــی، ریســك فاكتــور چاقــی در بزرگ‌ســالی بــوده اســت. 

ــد  ــر مانن ــای غیرواگی ــگیری از بیماری‌ه ــرای پیش ــد، ب ــه می‌کنن ــه توصی ــان تغذی متخصص

ــالا و اضافــه‌وزن از همیــن امــروز شــروع کنیــد،  پرفشــاری خــون، دیابــت، چربــی خــون ب

ــن  ــی از مهم‌تری ــت فیزیک ــار فعالی ــم در کن ــالم و منظ ــی س ــم غذای ــت. رژی ــر اس ــردا دی ف

عوامــل حفــظ و ارتقــای ســامت در طــول زندگــی افــراد اســت. 
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ــه بیماری‌هــای قلبــی - عروقــی  ــاط مســتقیمی میــان رژیــم غذایــی افــراد و ابتــا ب ارتب

وجــود دارد کــه بــا تنظیــم یــک برنامــه‌ی غذایــی ســالم و اصــاح الگــوی مصــرف، می‌تــوان 

ــن  ــید. همچنی ــود بخش ــرد و بهب ــظ ک ــون را حف ــردش خ ــتگاه گ ــب و دس ــامتی قل س

اضافــه‌وزن، چاقــی، میــزان بــالای کلســترول بــد خــون، دیابــت و پرفشــاری خــون، از عوامــل 

ــان  ــرل و درم ــی، قابل‌کنت ــا تغییــر شــیوه‌ی زندگ ــه ب ــوده ک ــر ب خطــر بیماری‌هــای غیرواگی

ــروز  ــواده از ب ــی خان ــگ غذای ــاح فرهن ــا اص ــم ب ــودکان می‌توانی ــورد ک ــا در م ــتند ام هس

چنیــن مســائلی در حــال و آینــده پیشــگیری کنیــم. 

بــرآورد می‌گــردد کــه 27 میلیــون مــرگ در ســال بــه علــت مصــرف میــوه و ســبزی کــم 

اســت. مــواد غذایــی لازم بــرای بــدن، شــامل پروتئین‌هــا، هیدرات‌هــای کربــن، چربی‌هــا، 

ویتامین‌هــا و مــواد معدنــی اســت. غذاهایــی کــه روزانــه مصــرف می‌کنیــم از مــواد غذایــی 

ــوردن و  ــی خ ــه معن ــح ب ــه‌ی صحی ــود. تغذی ــکیل می‌ش ــد، تش ــاره ش ــا اش ــه آن‌ه ــه ب ک

ــدار لازم و  ــن مق ــت. ای ــی اس ــواد غذای ــن م ــدام از ای ــی از هرک ــدار لازم و کاف ــت مق دریاف

کافــی یــا همــان نیازهــای تغذیــه‌ای در افــراد مختلــف متفــاوت اســت. ســن، جنــس، میزان 

فعالیــت فــرد، شــرایط محیطــی و ســامت یــا بیمــاری از عواملــی هســتند کــه موجــب بــروز 

ایــن تفاوت‌هــا می‌شــوند. بــرای مثــال میــزان نیــاز تغذیــه‌ای یــک پســر 8 ســاله‌ی جنوبــی 

کــه در کنــار پــدر بــه ماهی‌گیــری مشــغول اســت و در ســامت کامــل بــه ســر می‌بــرد، بــا 

یــک دختــر 14 ســاله‌ی شــمالی کــه در ســن بلــوغ اســت، بــا یکدیگــر تفــاوت بســیار دارد؛ 

بنابرایــن بایــد نیازهــای تغذیــه‌ای هــر فــرد را متناســب بــا خــود او تعییــن و تأمیــن کــرد.

تفاوت‌های رشدی، سنی و جنسی در تغذیه‌ی کودکان◄◄

ــت.  ــهود اس ــز مش ــارداری نی ــل ب ــران از اوای ــران و پس ــن دخت ــدی بی ــای رش تفاوت‌ه

ــرار  ــورد توجــه ق ــر م ــی، کمت ــژه در کودک ــی، به‌وی ــس در رفتارهــای غذای ــر جن ــزان تأثی می

گرفتــه اســت. عــاوه بــر تفــاوت در نحــوه‌ی پــردازش مغــز در مــورد اطلاعــات مربــوط بــه 
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ــیوه‌های  ــد از: ش ــند، عبارت‌ان ــته باش ــش داش ــت نق ــن اس ــه ممک ــی ک ــایر عوامل ــذا، س غ

ــرات همســالان. عامــل  ــی خــاص و تأثی ــم غذای ــر رژی ــه ب ــد جامع ــن، تأکی ــه‌ی والدی تغذی

ــه(  ــدن جامع ــای ب ــن و ایده‌آل‌ه ــه‌ی والدی ــای تغذی ــال روش‌ه ــناختی )به‌عنوان‌مث روان‌ش

وجــود دارد کــه ممکــن اســت بــر نحــوه‌ی تغذیــه‌ی کــودکان قبــل از بلــوغ تأثیــر بگــذارد. 

ــح  ــرش و ترجی ــای پذی ــیتی را در الگوه ــای جنس ــداوم تفاوت‌ه ــور م ــات به‌ط مطالع

غــذای کــودکان نشــان داده‌انــد، به‌ویــژه بــرای غذاهایــی کــه بــر وضعیــت وزن و کیفیــت 

ــا و  ــبزیجات، پروتئین‌ه ــا، س ــال، میوه‌ه ــد )به‌عنوان‌مث ــر می‌گذارن ــی تأثی ــم غذای ــی رژی کل

غیــره(. بــرای الگوهــای پذیــرش غــذا، دختــران )ســنین 4–7 ســال( تعــداد غذاهای بیشــتری 

را نســبت بــه کــودکان پســر دوســت دارنــد. بــا توجــه بــه غذاهــای خــاص یــا گروه‌هــای 

غذایــی، مطالعــات انجام‌شــده بــر روی کــودکان از کشــورهای مختلــف نشــان داده اســت که 

دختــران نســبت بــه پســران بــه میوه‌هــا و ســبزیجات بیشــتر علاقــه دارنــد. کــودکان پســر 

در مقایســه بــا دختــران علاقــه‌ی بیشــتری بــه گوشــت، ماهــی، مــرغ و غذاهــای پرچــرب 

دارنــد. بعــاوه، کــودکان پســر در دوران کودکــی پذیــرش بیشــتری بــرای غذاهــای چــرب و 

ــان  ــال، می ــوان »ناســالم« )به‌عنوان‌مث ــه به‌عن ــد و غذاهــا و نوشــیدنی‌هایی ک شــیرین دارن

ــوند را در  ــف می‌ش ــکر( توصی ــا ش ــده ب ــیرین‌ ش ــیدنی‌های ش ــیرین و نوش ــای ش وعده‌ه

مقایســه بــا کــودکان دختــر بیشــتر دوســت دارنــد. 

ــال‌های  ــه دارد و س ــی ادام ــبتاً یکنواخت ــورت نس ــودکان به‌ص ــد ک ــه رش در دوران مدرس

آخــر دبســتان مقــارن بــا شــروع جهــش رشــد به‌ویــژه در دختــران اســت؛ بنابرایــن تأمیــن 

ــاز کــودکان مدرســه‌ای،  ــرژی مــورد نی ــزان ان ــاز بســیار ضــروری اســت. می ــرژی مــورد نی ان

بــه دلیــل تفــاوت در انــدازه‌ی بــدن، میــزان تحــرک و ســرعت رشــد آن‌هــا متفــاوت اســت 

و هــر چــه میــزان تحــرک و فعالیــت بدنــی دانش‌آمــوز بیشــتر باشــد، نیــاز او بــه انــرژی 

بیشــتر خواهــد بــود. کربوهیدرات‌هــا کــه عمدتــاً در نــان و غــات وجــود دارنــد و همچنیــن 

ــن  ــاز از ای ــورد نی ــرژی م ــه ان ــتند. درصورتی‌ک ــرژی هس ــده‌ی ان ــع تأمین‌کنن ــا مناب چربی‌ه
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منابــع تأمیــن نشــود، پروتئیــن مصرفــی کــه بایــد صــرف رشــد و ترمیــم بافت‌هــای بــدن 

ــرژی  ــود دریافــت ان ــه علــت کمب ــی کــه ب ــرژی می‌رســد. زمان ــد ان ــه مصــرف تولی شــود، ب

منابــع پروتئینــی صــرف تولیــد انــرژی می‌شــوند، از وظیفــه‌ی اصلــی خــود کــه رشــد ســلول 

ــود. ــل می‌ش ــودک مخت ــد ک ــاً رش ــد و نهایت ــت بازمی‌مانن ــم بافت‌هاس و ترمی

ــان و غــات  ــد گــروه ن ــاز کــودکان در ســنین مدرســه بای ــرژی مــورد نی ــرای تأمیــن ان ب

ماننــد نــان، برنــج و ماکارونــی در برنامــه‌ی غذایــی روزانــه آن‌هــا گنجانــده شــود. مصــرف 

ــان  ــوان می ــولًا به‌عن ــه معم ــل ک ــن قبی ــیرینی‌هایی از ای ــه و ش ــک، کلوچ ــکویت، کی بیس

وعــده مصــرف می‌شــوند بخشــی از انــرژی مــورد نیــاز کــودک را تأمیــن می‌کننــد. چربی‌هــا 

ــع تأمیــن  ــن کــودکان منب ــز در ای ــادام، پســته،...( نی ــد و مغزهــا )ب ــد روغن‌هــای مفی مانن

انــرژی هســتند و بایــد در برنامــه‌ی غذایــی روزانــه در حــد متعــادل گنجانــده شــوند.
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نکات مهم در تغذیه‌ی کودکان◄◄

راهنمای تغذیه‌ی دختران 4 تا 8 سال◘◘

میزان مورد نیاز در طول یک روز ماده‌ی مغذی

1200 تا 1800؛ بسته به رشد و میزان فعالیت کالری

تقریباً 85 تا 142 گرم پروتئین

1 تا 1/5 فنجان میوه‌جات

1/5 تا 2/5 فنجان سبزیجات

تقریباً 57 تا 113 گرم غلات

2/5 فنجان لبنیات

راهنمای تغذیه‌ی پسران 4 تا 8 سال◘◘

میزان مورد نیاز در طول یک روز ماده‌ی مغذی

1200 تا 2000؛ بسته به رشد و میزان فعالیت کالری

تقریباً 99 تا 142 گرم پروتئین

1 تا 2 فنجان میوه‌جات

1/5 تا 2/5 فنجان سبزیجات

تقریباً 113 تا 170 گرم غلات

2/5 فنجان لبنیات

راهنمای تغذیه‌ی دختران 9 تا 13 سال◘◘

میزان مورد نیاز در طول یک روز ماده‌ی مغذی

1400 تا 2200؛ بسته به رشد و میزان فعالیت کالری

تقریباً 113 تا 170 گرم پروتئین

1/5 تا 2 فنجان میوه‌جات

2 تا 3 فنجان سبزیجات

تقریباً 142 تا 198 گرم غلات

3 فنجان لبنیات
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راهنمای تغذیه پسران 9 تا 13 سال◘◘

میزان مورد نیاز در طول یک روز ماده‌ی مغذی

1600 تا 2600؛ بسته به رشد و میزان فعالیت کالری

تقریباً 142 تا 184 گرم پروتئین

1/5 تا 2 فنجان میوه‌جات

2 تا 3/5 فنجان سبزیجات

تقریباً 142 تا 255 گرم غلات

3 فنجان لبنیات

اهمیت صرف صبحانه در سنین مدرسه

ــودکان  ــری ک ــدرت یادگی ــح در ق ــه‌ی صحی ــه تغذی ــت ک ــان داده اس ــات نش مطالع

ــودک داشــته  ــری ک ــر یادگی ــی ب ــرات منف ــد اث ــه می‌توان ــر اســت و نخــوردن صبحان مؤث

ــز خــون  ــی، مکانیســم هموســتاتیک، گلوک ــدت طبیع باشــد. در شــرایط ناشــتایی کوتاه‌م

را در ســطحی ثابــت نگــه مــی‌دارد کــه بــر عملکــرد طبیعــی مغــز لطمــه وارد نشــود و اگــر 

ــر باشــد، نگهــداری قنــد خــون در ســطحی کــه مغــز قــادر  مدت‌زمــان ناشــتایی طولانی‌ت

ــل  ــز حــواس مخت ــری و تمرک ــی خــود باشــد، دشــوارتر شــده و یادگی ــرد طبیع ــه عملک ب

ــد  ــبی قن ــش نس ــه افزای ــت ک ــان داده اس ــر نش ــال‌های اخی ــی‌های س ــود. بررس می‌ش

ــودکان مدرســه‌ای می‌شــود. نخــوردن  ــری ک ــز و یادگی ــود عملکــرد مغ خــون موجــب بهب

صبحــــانه درصورتی‌کــه تــداوم یابــد و تبـــدیل بــه یــک عــادت شــود، خــود عــاوه بــر 

عــــوارض گفته‌شــده، موجــب کمــــبود دریافــت مــــواد مغــذی روزانــه مــورد نیــاز فــــرد 

می‌شــود کــه در وعده‌هــای غذایــی دیگــر جایگزیــن نخــــواهد شــد و در نتیجــه کمـــبود 

ــود.  ــاد می‌ش ــی ایج ــواد معدن ــا و م ــری، ویتامین‌ه کال



27

ـم
لـ

سا
ی 

ـه‌
ذی

تغ

بــرای اینکــه کــودکان ســنین مدرســه اشــتهای کافــــی بــرای خــوردن صبحــــانه داشــته 

ــب‌ها در  ــکان ش ــد و حتی‌الام ــب بخورن ــدای ش ــاعات ابتــ ــام را در س ــد شــ ــند، بای باش

ــرای  ــده و وقــت کافــی ب ــدار شـ ــر بی ــد زودت ــا صبح‌هــا بتوانن ــد ت ــی بخوابن ســاعت معین

خـــوردن صبحانه داشــته باشــــند. 

اگــر والــــدین صبحانــه را به‌عنــوان یــک وعــده‌ی مهم تلقــی کننــد و صبح‌ها دور سفــــره 

صبحــــانه بنشــینند، خــود مشــوق کــودکان به‌صــرف صبحانــه خواهنــد بــود. والدیــن بایــد 

ــواده را  ــرم خان ــط گ ــه در محی ســحرخیزی، ورزش و نرمــش صبحگاهــی و خــوردن صبحان

بــه کــودکان خــود بیاموزنــد. غذاهایــی مثــل فرنــی )آرد برنــج یــا گنــدم یــا نشاســته، شــیر، 

شــکر(، شــیر برنــج، حلیــم و عدســی اغلــب موردعلاقــه‌ی کــودکان ایــن ســنین هســتند و از 
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ارزش غذایــی بالایــی برخوردارنــد. ایــن غذاهــا را می‌تــوان در وعــده‌ی صبحانــه بــه کــودک 

داد. غذاهایــی از قبیــل نــان و پنیــر و گــردو، نــان و تخم‌مــرغ، نــان و کــره و مربــا، نــان و 

کــره و خرمــا، همــراه بــا یــک لیــوان شــیر یــک صبحانــه‌ی مقــوی و ســالم بــرای کــودکان 

ســنین مدرســه بــه شــمار مــی‌رود. فرآورده‌هــای تجــاری مثــل شــیرین گندمــک نیــز همــراه 

بــا شــیر یــک غــذای مفیــد بــرای صبحانــه‌ی کــودکان اســت.

همچنیــن کــودکان ســنین مدرســه عــاوه بــر ســه وعــده‌ی ‌غذایــی اصلــی، به میــان وعده 

نیــز نیــاز دارنــد. در ایــن ســنین کــودکان بایــد هــر 4 تــا 6 ســاعت بــرای نگه‌داشــتن غلظــت 

قنــد خــون در حــد طبیعــی، غــذا بخورنــد تــا فعالیــت سیســتم عصبــی و عملکــرد مغــز در 

ــز به‌صــورت  ــره‌ی گلوک ــه مســئول ذخی ــد ک ــن ‌حــال کب ــد. در عی ــی بمان ــوب باق حــد مطل

گلیکــوژن و آزادســازی آن بــه خــون در صــورت نیــاز می‌باشــد، در کــودکان ایــن ســنین کبــد 

تنهــا بــرای حــدود 4 ســاعت گلیکــوژن ذخیــره می‌کنــد؛ بنابرایــن، دانش‌آمــوزان در ســنین 

مدرســه بــه خــوردن غــذا در وعده‌هــای بیشــتری نیــاز دارنــد و بایــد بیــن صبــح تــا ظهــر و 

ظهــر تــا شــب، میــان وعــده مصــرف کننــد. 
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ارزش غذایــی میــان وعده‌هــا بایــد در نظــر گرفتــه شــود. مــوادی دارای ارزش می‌باشــند 

کــه از یــک یــا چنــد گــروه اصلــی غذایــی تهیــه‌ شــده باشــند. اســتفاده از انجیــر خشــک، 

تــوت خشــک، بــادام، پســته، گــردو، برگــه زردآلــو و انــواع میوه‌هــا نظیــر ســیب، پرتقــال، 

ــار و  ــر هویــج، کاهــو، خی ــو، انگــور، لیموشــیرین و ... ســبزیجاتی نظی ــو، زردآل نارنگــی، هل

ســاندویچ‌هایی مثــل نــان و پنیــر و ســبزی، انــواع کوکــو و کتلــت، نــان و حلواشــکری، نــان 

ــده مصــرف شــود. ــان وع ــوان می ــد به‌عن ــا می‌توان ــر و خرم و پنی

طبقه‌بندی گروه‌های غذایی◄◄

گروه نان و غلات

شــامل غــات کامــل )گنــدم، جــو، جــو دو ســر، ارزن( برنــج و انــواع ماکارونــی )لازانیــا، رشــته‌ی ||

فرنگــی، رشــته پلویــی و رشــته آشــی( اســت. ایــن گــروه کربوهیــدرات پیچیــده و فیبــر و همچنیــن 

ویتامین‌هــای خانــواده‌ی )ب( و املاحــی چــون آهــن و پروتئیــن مــورد نیــاز بــدن را تأمیــن می‌کننــد.

گروه سبزی‌ها

شــامل بســیاری از ســبزی‌های متنــوع از جملــه ســبزی‌های ســبز پــر رنــگ )مثــل ســبزی‌خوردن(، ||

ــاح و  ــده‌ی ام ــروه تأمین‌کنن ــن گ ــت. ای ــا( اس ــل باق ــته‌ای )مث ــبزی‌های نشاس ــا و س صیفی‌ه

ویتامیــن مــورد نیــاز ماســت، از جملــه ویتامیــن )آ( و )ث( و امــاح کلســیم و منیزیــم. همچنیــن 

ــز اســت. ــر نی ــده‌ی فیب تأمین‌کنن

گروه میوه‌ها

شــامل انــواع و اقســام میوه‌هایــی اســت کــه شــما بــا آن آشــنا هســتید. ایــن گــروه ||

ــه  ــا اهمیــت اســت چــرا ک ــروه ب ــن گ ــن آ و ث و پتاســیم اســت. ای ــر، ویتامی ــده‌ی فیب تأمین‌کنن

ــت. ــترول اس ــی و کلس ــدیم، چرب ــد س فاق

گروه گوشت‌ها

ــده‌ی || ــی تأمین‌کنن ــروه غذای ــن گ ــت. ای ــرغ اس ــز، گوشــت، ماهــی و تخم‌م ــت قرم ــامل گوش ش

ــت. ــن اس ــون آه ــاح چ ــیاری از ام ــای ب12، ب6، ب3، ب1 و بس ــفر، ویتامین‌ه ــن، فس پروتئی
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گروه لبنیات

شــامل شــیر، ماســت و پنیــر اســت. بهتریــن منبــع تأمین‌کننــده‌ی کلســیم هســتند و ||

هســتند. ب3  و  آ  ب12،  ویتامیــن  پروتئیــن،  تأمین‌کننــده‌ی 

گروه چربی‌ها

چربی‌هــا، روغن‌هــا و شــیرینی‌ها از آنجــا کــه کالــری رژیــم غذایــی را تأمیــن می‌کننــد، ||

ــه می‌شــود بســیار کم‌مصــرف  ــد، توصی ــی دارن ــذی کم ــواد مغ ــا چــون م قابل‌توجــه هســتند؛ ام

شــوند. ایــن گــروه شــامل کــره، مارگاریــن، ســس ســالاد، روغن‌هــا، مایونــز، خامــه، پنیــر خامــه‌ای، 

سرشــیر و چیپس‌هــا و مــواد قنــدی مثــل شــکلات‌ها، آب‌نبــات، شــیرینی، کیــک، نوشــابه، شــربت، 

ژلــه، دســر، مربــا، شــکر و عســل هســتند.

گروه آخر نیز مربوط به حبوبات و مغزها می‌باشد.||

 هرم غذایی◄◄

هــرم غذایــی ابــزار ســاده‌ای اســت کــه گروه‌هــای غذایــی مختلــف را نشــان می‌دهــد. 

بــه‌ طــور کلــی انــواع غذاهــا در 6 گــروه اصلــی غذایــی طبقه‌بنــدی می‌شــوند. ایــن گروه‌هــا 

بــه شــکل هــرم غذایــی در شــکل نشــان داده می‌شــود.

1- گروه نان و غلات||

2- گروه سبزی‌ها||

3- گروه میوه‌ها||

4- گروه شیر و لبنیات||

5- گروه گوشت و تخم‌مرغ||

6- گروه حبوبات و مغزها||

بــر اســاس شــکل هــرم غذایــی، غذاهایــی کــه داخــل یــک گــروه قــرار می‌گیرنــد، از ارزش 

غذایــی تقریبــاً مشــابهی برخوردارنــد و می‌تــوان در صــورت لــزوم آن‌هــا را جایگزین یکدیگــر کرد. 
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ــا  ــت و ی ــیر، ماس ــدن از ش ــاز ب ــورد نی ــیم م ــن کلس ــرای تأمی ــوان ب ــال می‌ت ــرای مث ب

ــدام از  ــه هیچ‌ک ــید ک ــته باش ــه داش ــد توج ــا بای ــرد؛ ام ــتفاده ک ــر اس ــای یکدیگ ــر به‌ج پنی

ــبزی‌ها  ــرف س ــوان مص ــی نمی‌ت ــرد. یعن ــری ک ــن دیگ ــوان جایگزی ــا را نمی‌ت ــن گروه‌ه ای

ــدام از  ــه هرک ــرد. چــرا ک ــج و غــات ک ــا برن ــرغ و ی ــن مصــرف گوشــت و تخم‌م را جایگزی

ایــن گروه‌هــا فقــط قادرنــد بخشــی و نــه تمامــی نیازهــای غذایــی بــدن را بــرآورده ســازند. 

به‌عــاوه نمی‌تــوان گفــت کــدام ‌یــک از ایــن گروه‌هــا مهم‌تــر از بقیــه اســت. بــرای تأمیــن 

ســامت کامــل، بــدن مــا بــه تمــام ایــن گروه‌هــا نیازمنــد اســت. لــذا در یــک رژیــم متعــادل 

ــه، بایــد نســبت مناســبی از غذاهــای موجــود در هرکــدام از گروه‌هــای غذایــی وجــود  روزان

داشــته باشــد. هــر یــک از قســمت‌های موجــود در هــرم بــه یــک گــروه غذایــی تعلــق دارد. 

بــه عبــارت‌ دیگــر هــرم غذایــی، نســبت تقریبــی هــر کــدام از گروه‌هــای غذایــی را در یــک 

رژیــم متعــادل روزانــه نشــان می‌دهــد. بــه ‌ایــن ‌ترتیــب بالاتریــن ســهم بــه نــان و غــات و 

کمتریــن آن مربــوط بــه چربی‌هــا اســت. ســبزی‌ها، میوه‌هــا و لبنیــات در مقام‌هــای بعــدی 

ــد. ــرار می‌گیرن ــی ق ــای چرب ــر گروه‌ه ــات و در آخ ــت‌ها و حبوب ــپس گوش و س
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بیماری‌های مرتبط با کمبود ریزمغذی‌ها◄◄

ریزمغذی‌هــا دســته‌ای از مــواد غذایــی هســتند کــه در مقایســه بــا مــواد مغــذی درشــت 

ماننــد کربوهیــدرات، پروتئیــن و چربــی بــه مقــدار بســیار انــدک بــرای انجــام فعالیت‌هــای 

ــاح  ــا و ام ــامل ویتامین‌ه ــذی ش ــواد مغ ــروه از م ــن گ ــتند. ای ــدن لازم هس ــی ب متابولیک

هســتند. کمبــود برخــی از انــواع ریزمغذی‌هــا به‌ویــژه کمبــود یــد، آهــن، روی و ویتامیــن آ از 

مشــکلات شــایع تغذیــه‌ای هســتند. 

در کشــور مــا نیــز شــواهد موجــود حاکــی از آن اســت کــه کمبــود یــد و اختــالات ناشــی 

ــای  ــه‌ای در گروه‌ه ــده‌ی تغذی ــکلات عم ــی از آن مش ــی ناش ــن و کم‌خون ــر آه از آن و فق

ــود ویتامین‌هــای آ و د در  ــرده و کمب ــر 5 ســال ایجــاد ک ــودکان زی ــه ک آســیب‌پذیر از جمل

ــی  ــن دوره‌ی زمان ــم، مهم‌تری ــه می‌دانی ــور ک ــود دارد. همان‌ط ــور وج ــق کش ــی از مناط برخ

بــرای تغذیــه‌ی انســان دوران جنینــی و ابتــدای تولــد اســت. 

کمبودهایــی کــه در ایــن دوران از نظــر کیفیــت یــا کمیــت مــواد غذایــی اتفــاق می‌افتــد، 

ــروز ســوءتغذیه  ــذارد. ب ــودکان بگ ــی ک ــر زندگ ــری ب ــوار و جبران‌ناپذی ــرات ناگ ــد اث می‌توان

در ایــن دوران، ســبب می‌شــود کــودک بیــش از ســایر افــراد در معــرض خطــر مــرگ و ابتــا 

بــه بیماری‌هــای شــایع دوران کودکــی از جملــه ســل، اســهال، مالاریــا، ایــدز و ســرخک قــرار 

گیــرد. همچنیــن احتمــال مرگ‌ومیــر در ایــن کــودکان 3 برابــر بیــش از کودکانــی اســت کــه 

از تغذیــه‌ی مناســبی برخــوردار بوده‌انــد.

فقر آهن و کم‌خونی ناشی از آن◄◄

ــن،  ــز آه ــه به‌ج ــت. البت ــون لازم اس ــز خ ــای قرم ــدن گلبول‌ه ــرای ساخته‌ش ــن ب آه

ــن ث و  ــن ب 12، ویتامی ــن ب 6، ویتامی ــیدفولیک، ویتامی ــل اس ــری مث ــذی دیگ ــواد مغ م

پروتئین‌هــا هــم بــرای خون‌ســازی لازم هســتند. فقــر آهــن زمانــی اســت کــه بــرای مــدت 

طولانــی مقــدار آهــن دفعــی بــدن بیــش از آهــن جذبــی باشــد کــه در نتیجــه ذخیــره‌ی 
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آهــن بــدن از دســت مــی‌رود و بــرای تولیــد طبیعــی هموگلوبیــن، آهــن کافــی در اختیــار 

ــر  ــی فق ــار کم‌خون ــرد دچ ــده و ف ــه ش ــکل مواج ــا مش ــازی ب ــه خون‌س ــت، در نتیج نیس

آهــن می‌شــود.  کمبــود آهــن، شــایع‌ترین اختــال تغذیــه‌ای در جهــان اســت کــه حــدود 

ــاردار  ــان ب ــال و زن ــر 5 س ــودکان زی ــت. ک ــاخته اس ــر س ــا متأث ــر را در دنی ــارد نف دو میلی

ــوزادان  ــن در ن ــر آه ــل فق ــایع‌ترین عل ــتند. ش ــی هس ــای جمعیت ــیب‌پذیرترین گروه‌ه آس

ــل به‌خصــوص در  ــن عام ــا اســت. ای ــی آن‌ه ــم غذای ــی در رژی ــود آهــن کاف ــا، نب و بچه‌ه

کشــورهای درحال‌توســعه کــه مقــدار آهــن موجــود مــواد غذایــی کــم بــوده و بیماری‌هایــی 

ــی روده‌ای شــایع اســت، بیشــتر وجــود دارد.  ــا و ســایر بیماری‌هــای انگل ــل مالاری مث

ــزارش  ــد گ ــا 35 درص ــدود 25 ت ــعه ح ــال ‌توس ــورهای در ح ــن در کش ــر آه ــیوع فق ش

ــه آن هســتند.   ــا ب شــده‌ اســت. بیــش از نیمــی از كــودكان ســن مدرســه در معــرض ابت

مطابــق یافته‌هــا بالاتریــن میــزان شــیوع عارضــه‌ی کم‌خونــی فقــر آهــن در كــودكان گــروه 

ــن در %23  ــر آه ــی فق ــیوع کم‌خون ــت. ش ــته اس ــود داش ــل از آن وج ــه و قب ــنی مدرس س

ــه  ــالای رشــد در كــودكان منجــر ب كــودكان ســن مدرســه گــزارش شــده اســت. ســرعت ب

ایجــاد عــوارض جبران‌ناپذیــر و غیرقابــل‌ برگشــت ناشــی از فقــر آهــن در كــودكان می‌شــود. 
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ــرای  ــه ب ــد ك ــن می‌باش ــکیل‌دهنده هموگلوبی ــر تش ــن از عناص ــه آه ــه این‌ک ــر ب نظ

اکسیژن‌رســانی بــه بافت‌هــا، انتقــال الکتــرون در ســلول‌ها، ســاخت آنزیم‌هــای لازم 

بــرای مصــرف اكســیژن و تولیــد انــرژی و ذخیــره‌ی اكســیژن در بافت‌هــا ضــروری اســت، 

كمبــود آن باعــث كاهــش تمركــز فكــری و تــوان یادگیــری و پاییــن آوردن کارآیــی جســمی 

می‌شــود. افــت تحصیلــی و اختــالات یادگیــری در دانش‌آمــوزان ســال‌های اولیــه‌ی 

مدرســه ممكــن اســت ناشــی از عدم‌کفایــت ذخیــره‌ی آهــن باشــد و بســیاری از مشــكلات 

ــود مصــرف  ــه ایــن عارضــه نســبت داده شــده اســت. كمب ــی و رفتارهــای كــودكان ب ذهن

منابــع آهــن علــت عمــده‌ی ابتــا بــه کم‌خونــی اســت و کم‌خونــی فقــر آهــن شــایع‌ترین 

ــود تغذیــه‌ای در كــودكان معرفــی شــده اســت.  كمب

عــادات غذایــی نظیــر اســتفاده از رژیم‌هــای گیاه‌خــواری و دریافــت ناكافــی منابــع حیوانی 

در شــیوع کم‌خونــی فقــر آهــن مؤثــر اســت. از ســوی دیگــر اســتراتژی‌های بهبــود وضعیــت 

ــن  ــژه آه ــا به‌وی ــود ریزمغذی‌ه ــگیری از كمب ــرل و پیش ــرای كنت ــن ب ــی ایم ــه، روش تغذی

اســت. بنابرایــن در صــورت تشــخیص زودرس کم‌خونــی فقــر آهــن، بــا اصــاح وضعیــت 

تغذیــه و تجویــز مكمــل آهــن، ایــن مشــكل قابل‌درمــان و پیشــگیری اســت.

کمبود ید و اهمیت آن◄◄

کمبــود یــد و اختــالات مربــوط بــه آن هنــوز در بیــش از 130 کشــور دنیــا وجــود دارد. 

ــم‌کاری  ــاده، ک ــر س ــامل گوات ــه ش ــود ک ــالات می‌ش ــی از اخت ــه طیف ــر ب ــد منج ــود ی کمب

تیروئیــد، اختــال قــوای مغــزی و مشــکلات روانــی حرکتــی، اختــالات شــنوایی و عصبــی 

ــوان یــک مشــکل  ــالات ناشــی از آن به‌عن ــد و اخت ــود ی و بالاخــره کرتینیســم اســت. کمب

ــت.  ــده اس ــناخته‌ ش ــل ش ــال‌ها قب ــران از س ــه‌ای در ای ــتی – تغذی ــده‌ی بهداش عم

ــاز  ــد کلســیم، روی، آهــن و ... مــورد نی ــد، یکــی از عناصــر شــیمیایی اســت کــه مانن ی

بــدن اســت. تــا قبــل از اجــرای برنامــه‌ی کشــوری پیشــگیری و کنتــرل کمبــود یــد، حــدود 
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15 میلیــون نفــر در معــرض اختــالات خفیــف تــا متوســط ناشــی از کمبــود یــد بودنــد و 3 

میلیــون نفــر نیــز از عــوارض شــدید آن رنــج می‌بردنــد. در حــال حاضــر بیــش از 98 درصــد 

خانوارهــای ایرانــی از نمــک یــددار تصفیه‌شــده اســتفاده می‌کننــد و به‌این‌ترتیــب ســالانه 

900 هــزار کــودک از مشــکلات ناشــی از کمبــود یــد در امــان بــوده و بــه ضریــب هوشــی 

کــودکان افــزوده شــده اســت.

کمبود ویتامین آ و پیشگیری از آن◄◄

ویتامیــن آ یکــی از ویتامین‌هــای محلــول در چربــی اســت کــه نقــش مهمــی در بینایــی 

و جلوگیــری از بیماری‌هــا دارد. فــرم فعــال ایــن مــاده در منابــع حیوانــی ماننــد روغــن کبــد 

ماهــی، جگــر، لبنیــات و زرده‌ی تخم‌مــرغ وجــود دارد. پیش‌ســاز ایــن ویتامیــن در گیاهــان 

زرد، نارنجــی و قرمــز رنــگ )ماننــد هویــج، کدوحلوایــی، فلفــل نارنجــی و قرمــز، زردآلــو، هلو، 

آلــو، طالبــی، مــوز، انبــه و نارنگــی و ...( به‌وفــور یافــت می‌شــود. 
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ــود  ــورت کمب ــا در ص ــود ت ــره می‌ش ــد ذخی ــذا در کب ــق غ ــی از طری ــن آ دریافت ویتامی

موقتــی بــدن در اختیــار بــدن قــرار گیرنــد؛ امــا دریافــت ناکافــی ویتامیــن آ موجــب کاهــش 

ذخیــره‌ی کبــدی و در آخــر بــروز علائــم کمبــود ایــن ویتامیــن می‌شــود. کمبــود ویتامیــن آ 

ــا  ــور م ــت. در کش ــد اس ــعه و کم‌درآم ــورهای درحال‌توس ــی در کش ــت نابینای ــن عل مهم‌تری

کمبــود ویتامیــن آ در مــادران بــاردار و کــودکان زیــر 2 ســال گــزارش شــده اســت.

کمبود روی و اهمیت آن◄◄

مقــدار زیــاد روزانــه‌ی روی در ســنین مختلــف متفــاوت و دریافــت آن در بســیاری از مــردم 

دنیــا پایین‌تــر از حــد توصیه‌شــده اســت. نیــاز بــه روی در دوره‌هــای افزایــش رشــد ماننــد 

شــیرخوارگی، کودکــی، نوجوانــی و حاملگــی افزایــش می‌یابــد. 
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ــی و گوشــت  ــی مهــم روی شــامل گوشــت قرمــز، ماهــی و غذاهــای دریای ــع غذای مناب

ــاوی روی می‌باشــند،  ــز ح ــات و بعضــی از ســبزیجات نی ــات، حبوب ــدگان می‌باشــد. غ پرن

امــا ارزش روی در غذاهــای حیوانــی بیشــتر اســت. کمبــود روی از مشــکلات جوامــع مختلــف 

بــوده و نه‌تنهــا در جمعیت‌هایــی کــه دچــار کمبودهــای تغذیــه‌ای هســتند شــیوع بالایــی 

دارد بلکــه کمبــود خفیــف آن در سراســر دنیــا شــایع اســت. کمبــود روی باعــث اختــالات 

ــایی و  ــس چش ــص در ح ــم، نق ــود زخ ــی و بهب ــوغ جنس ــر بل ــدار، تأخی ــهال پای ــد، اس رش

ــود.  ــد می‌ش ــای رش ــه‌ی هورمون‌ه ــی و کلی ــالات ایمن ــاری، اخت ــالات رفت ــی، اخت بویای

عــوارض کمبــود روی به‌قــدری زیــاد اســت کــه آن را ســندرم تغذیــه‌ای روی نامیده‌انــد. 

کمبــود روی در خاورمیانــه شــایع و احتمــالًا ناشــی از کاهــش جــذب روی بــه دلیــل رژیــم 

ــان می‌باشــد. ــاد ن غذایــی مخصــوص مصــرف زی
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کمبود کلسیم و پیشگیری از آن◄◄

ــظ  ــاد و حف ــش آن ایج ــن نق ــه مهم‌تری ــت ک ــیمیایی اس ــر ش ــی از عناص ــیم یک کلس

ــده  ــره ‌ش ــتخوان‌ها ذخی ــدن در اس ــیم ب ــی کلس ــاً تمام ــن ‌رو تقریب ــت. از ای استخوان‌هاس

ــرای فعالیــت قلــب و ماهیچه‌هــا  اســت و مقــدار کمــی از آن کــه در خــون وجــود دارد، ب

لازم اســت. در دوران کودکــی، یکــی از مهم‌تریــن خطــرات تغذیــه‌ای، عــادات غذایــی 

نادرســت اســت، از جملــه کنــار گذاشــتن وعده‌هــای غذایــی، خــوردن مقــدار زیــادی غــذای 

فراوری‌شــده و پیــروی از رژیم‌هــای غذایــی ناشــناخته، عواملــی کــه مصــرف ناکافــی کلســیم 

ــد.  ــت می‌کنن ــان تقوی ــودکان و نوجوان ــد را در ک ــکلات رش ــه مش و در نتیج

کلســیم در بســیاری از غذاهــا وجــود دارد، امــا شــیر و فرآورده‌هــای لبنــی، ماننــد ماســت، 

پنیرهــا و دوغ، بهتریــن منبــع کلســیم هســتند کــه بیشــتر موجــود اســت و به‌راحتــی جــذب 

می‌شــود. کلســیم در برخــی از ســبزیجات ماننــد لوبیــا وجــود دارد. تخم‌مــرغ و ماهــی نیــز 

دارای کلســیم هســتند وآب آشــامیدنی معدنــی نیــز منبــع جایگزیــن کلســیم بــرای برخــی از 

گروه‌هــای جمعیــت اســت. 

توصیه‌هــای جهانــی بــرای مصــرف کلســیم بســته بــه ســن، جنســیت و بــا توجــه بــه 

برخــی از عوامــل ژنتیکــی و محیطــی متفــاوت اســت. مصــرف کافی کلســیم برای کــودکان از 

6 تــا 8 ســال در حــدود 1000 میلی‌گــرم در روز و بــرای افــراد از 9 تــا 18 ســال و در بزرگ‌ســالان 

حــدود 1300 میلی‌گــرم در روز اســت. توجــه ویــژه بــه كــودكان 9 تــا 18 ســاله كــه نیــاز آن‌هــا 

ــه تأمیــن نمی‌شــود، لازم اســت.  ــژه محصــولات روزان ــی، به‌وی توســط الگــوی مصــرف فعل

ــیم  ــود کلس ــالات کمب ــش اخت ــن کاه ــیم و بنابرای ــرف کلس ــش مص ــرای افزای ــن‌رو، ب ازای

ــد،  ــرار می‌ده ــر ق ــت تأثی ــالی تح ــنین بزرگ‌س ــی و در س ــی کودک ــدن را در ط ــه کل ب ک

اســتراتژی‌های خاصــی از جملــه حساســیت در مــورد تغذیــه‌ی کــودکان و آمــوزش تغذیــه 

مــورد نیــاز اســت. 
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مصــرف کافــی کلســیم ممکــن اســت نقــش مهمــی در پیشــگیری از بســیاری از 

ــرطان،  ــف س ــواع مختل ــالا، ان ــارخون ب ــه فش ــد؛ از جمل ــته باش ــن داش ــای مزم بیماری‌ه

چاقــی و پوکــی اســتخوان در كــودكان و به‌ویــژه بــرای حمایــت از رشــد در طــی ســال‌های 

کودکــی و نوجوانــی و افزایــش تــوده‌ی معدنــی اســتخوان بــرای ایجــاد پایــه و اســاس در 

ــر بســیار مهــم اســت.  ســنین بالات

ــا توجــه بــه ارزش غذایــی شــیر و فرآورده‌هــای لبنــی و گزینه‌هــای غذایــی نامناســب  ب

ــی  ــاخص مهم ــوان ش ــات به‌عن ــرف لبنی ــالان، مص ــودکان و بزرگس ــه‌ی ک ــرف روزان در مص

بــرای دریافــت کلســیم کافــی در رژیــم غذایــی مطــرح می‌شــود. بــا ایــن‌ حــال، ســهم ســایر 

منابــع کلســیم در رژیــم غذایــی کــودکان بــه دلیــل عوامــل اجتماعــی، فرهنگــی و اقتصــادی 

ــاوت باشــد.  ــف متف ــد در کشــورهای مختل ــذارد، می‌توان ــر می‌گ ــم تأثی ــر الگــوی رژی ــه ب ک
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ــژه در  ــان، به‌وی ــطح جه ــات در س ــرف لبنی ــیم و مص ــم کلس ــت ک ــر دریاف ــای اخی گزارش‌ه

ــت داشــتن  ــه عل ــن ب ــان را نشــان داده اســت. غذاهــای حــاوی پروتئی ــودکان و نوجوان ک

ــبزی‌های  ــی از س ــوند. برخ ــیم می‌ش ــع كلس ــث دف ــك باع ــن و نم ــک، كافئی ــید اگزالی اس

برگــی ماننــد اســفناج هــم بــا وجــود اینکــه حــاوی كلســیم هســتند، دارای مقادیــر زیــادی 

ــوده كــه خــود باعــث دفــع كلســیم می‌شــود. اگــزالات ب

توصیه‌های خود مراقبتی برای پیشگیری از کمبود ریزمغذی‌ها

ــود  ــه وج ــبب ب ــذی س ــواد مغ ــروه از م ــن گ ــود ای ــم، کمب ــه می‌دانی ــه ک همان‌گون

ــا  ــش ابت ــدن، افزای ــی ب ــطح ایمن ــدن س ــن آم ــد پایی ــکلات مانن ــیاری از مش ــدن بس آم

ــارس  ــوزادان ن ــت از ن ــه مراقب ــاز ب ــش نی ــاردار و افزای ــادران ب ــرگ در م ــا، م ــه عفونت‌ه ب

می‌شــود. بــالا بــردن ســطح آگاهــی و اجــرای راهکارهــای درســت بــرای پیشــگیری از بــروز 

چنیــن مشــکلاتی، ســبب می‌شــود از صدمــه بــه کیفیــت زندگــی و نیــز لطمــات اقتصــادی 

ــا  ــم ت ــی می‌پردازی ــه‌ی راه‌کارهای ــه ارائ ــمت ب ــن قس ــود. در ای ــگیری ش ــی پیش و اجتماع

ــم. ــری کنی ــکلات جلوگی ــی از مش ــروز برخ ــم از ب ــکان بتوانی حتی‌الام

توصیه‌های خود مراقبتی برای پیشگیری از کم‌خونی و فقر آهن◘◘

از مواد غذایی دارای آهن مانند گوشت قرمز، سفید و جگر استفاده کنید.||

مــواد غذایــی کــه قابلیــت جــذب آهــن پاییــن دارنــد ماننــد اســفناج، حبوبــات و تخم‌مــرغ را بــه ||

همــراه غذاهــای حــاوی آهــن مصــرف کنیــد.

پروتئیــن ســویا میــزان جــذب آهــن را کاهــش می‌دهــد. بــرای مصــرف ســویا آن را بــا مقــداری ||

گوشــت مخلــوط ‌کنیــد.

از جوانــه‌ی غــات و حبوبــات کــه در مقایســه بــا دانه‌هــای خشــک خــود از قابلیــت جــذب آهــن ||

بالاتــری برخوردارنــد، بیشــتر اســتفاده کنید.

همراه با وعده‌های غذایی خود از سالاد، همراه با آب‌لیمو، نارنج یا آب‌غوره بیشتر استفاده کنید.||

سبزی‌های تیره مانند اسفناج و جعفری را بیشتر مصرف کنید.||



41

ـم
لـ

سا
ی 

ـه‌
ذی

تغ

در میــان وعده‌هــا به‌جــای مصــرف تنقــات کــم‌ارزش ماننــد چیپــس و پفــک؛ از مغزهــا )گــردو، ||

پســته، بــادام و ...( و خشــکبار )برگــه زردآلــو، انجیــر، خرمــا و کشــمش( اســتفاده کنیــد.

از مصرف چای، قهوه و دم‌کرده‌های گیاهی نیم ساعت قبل و 2 ساعت بعد از غذا بپرهیزید.||

ــه نظــر || ــده ب ــر از آنچــه بایــد خســته می‌شــوید و رنگ‌پری ــد، زودت اگــر احســاس ضعــف می‌کنی

می‌رســید، بــه احتمــال بــالا ممکــن اســت دچــار کم‌خونــی باشــید. بــرای تشــخیص و درمــان بــه 

پزشــک مراجعــه کنیــد.

ــراه || ــا هم ــذا و ی ــس از غ ــن، آن را پ ــرص آه ــی ق ــی احتمال ــوارض گوارش ــاب از ع ــرای اجتن ب 	

ــد. ــتفاده کنی ــا آن اس ب

ــد. در || ــا مشــکل مواجــه می‌کن ــات جــذب آن را ب ــا شــیر و لبنی مصــرف قــرص آهــن هم‌زمــان ب

عــوض مصــرف آن بــه همــراه یــک لیــوان آب مرکبــات )بــه علــت محتــوای ویتامیــن( جــذب آهــن 

ــد. ــش می‌ده را افزای

مصــرف قــرص آهــن موجــب تغییــر رنــگ مدفــوع می‌شــود؛ و آن را بــه رنــگ تیــره در مــی‌آورد. ||

از مشــاهده‌ی ایــن مســئله نگــران نشــوید.

توصیه‌های خود مراقبتی برای پیشگیری از کمبود کلسیم◘◘

از انــواع شــیر و لبنیــات )ماســت، پنیــر، کشــک، دوغ و بســتنی( بســته بــه ذائقــه‌ی خانــواده‌ی ||

خــود، بــه میــزان کافــی اســتفاده کنیــد.

ورزش کنید. ورزش از تحلیل رفتن استخوان‌ها جلوگیری می‌کند.||

سیگار نکشید که مانع جذب کلسیم مصرفی می‌شود.|| 	

از ماهــی کیلــکا کــه همــراه بــا اســتخوان خــورده می‌شــود، در وعده‌هــای غذایــی هفتگــی خــود ||

اســتفاده کنیــد. ماهــی کیلــکا یــک منبــع ارزان از پروتئیــن و کلســیم اســت.

درصورتی‌کــه پزشــک بــه شــما مکمــل کلســیم تجویــز کــرده اســت، حتمــاً آن را مرتبــا مصــرف ||

کنیــد. از پوکــی اســتخوان بترســید!

میزان جذب کلسیم در شیر و سایر محصولات لبنی کم‌چرب بیشتر از پرچرب است.||

ــتند. || ــیم هس ــزالات کلس ــس اگ ــنگ‌هایی از جن ــار س ــه، دچ ــنگ کلی ــه س ــا ب ــراد مبت ــی اف برخ

ــاوی  ــای ح ــد غذاه ــیم، بای ــاوی کلس ــای ح ــرف غذاه ــردن مص ــدود ک ــای مح ــراد به‌ج ــن اف ای
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اگــزالات )ماننــد اســفناج، گــردو و ...( را کمتــر مصــرف کننــد و آب فــراوان بنوشــند تــا از یک‌ســو 

ــد و از ســوی دیگــر دچــار عــوارض  ــه‌ی آن‌هــا رســوب نکن ــزالات کلســیم در کلی کریســتال‌های اگ

ــود کلســیم نشــوند. ناشــی از کمب

افــرادی کــه نســبت بــه لاکتــوز موجــود در لبنیــات حساســیت دارنــد، می‌تواننــد از محصــولات ||

لبنــی فاقــد لاکتــوز اســتفاده کننــد.

کسانی که به پروتئین شیر حساسیت دارند، باید از مکمل‌های کلسیم استفاده کنند.||

توصیه‌های خود مراقبتی برای پیشگیری از کمبود روی◘◘

گوشت قرمز )گوساله و گوسفند( در مقایسه با مرغ و ماهی حاوی روی بیشتری هستند.||

گوشت ران مرغ در مقایسه با قسمت سینه، از محتوای روی بیشتری برخوردار است.||

شیر و لبنیات منابع خوبی از روی هستند.||

ــه روی موجــود در || ــرا ک ــرای روی محســوب نمی‌شــوند. چ ــی ب ــع خوب ــا مناب ســبزی‌ها و میوه‌ه

ــط از رژیم‌هــای  ــه فق ــن ‌رو کســانی ک ــد. از ای ــی ندارن ــت جــذب خوب پروتئین‌هــای گیاهــی قابلی

ــود روی هســتند. ــد، در معــرض خطــر کمب گیاهــی اســتفاده می‌کنن

ــداره‌ی روی و البتــه هــر مــاده‌ی دیگــر، موجــب || ــه خاطــر داشــته باشــید، مصــرف بیــش ‌از ان ب

بهبــود وضعیــت ســامت شــما نمی‌شــود؛ بلکــه ممکــن اســت مانــع جــذب ســایر عناصــر مــورد 

نیــاز بــدن شــما شــود.

توصیه‌های خود مراقبتی برای پیشگیری از کمبود ویتامین آ◘◘

اســتفاده از منابــع غذایــی حــاوی ویتامیــن آ را )ماننــد شــیر، زرده‌ی تخم‌مــرغ، کــره، ســبزی‌های ||

زرد و نارنجــی مثــل هویــج و کدوحلوایــی( در رژیــم غذایــی روزانــه‌ی خــود بگنجانیــد.

اگــر قــدرت بینایــی شــما در شــب کاهــش پیــدا کــرده اســت، بــه پزشــک مراجعــه کنیــد و در ||

ــد. ــز مکمــل حتمــاً از آن اســتفاده کنی صــورت تجوی

ــه || ــول اســت، ب ــر از حــد معم ــان طولانی‌ت ــار می‌شــوید و طــول دوره‌ی بیماری‌ت ــرراً بیم ــر مک اگ

پزشــک مراجعــه کنیــد. ممکــن اســت دچــار کمبــود ویتامیــن آ باشــید.

از هویــج خــام به‌عنــوان میــان وعــده، در ســالاد و یــا به‌صــورت پختــه در غــذا اســتفاده کنیــد. ||

هویــج یــک منبــع سرشــار از پیش‌ســاز ویتامیــن آ اســت.
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توصیه‌های خود مراقبتی درباره‌ی نگهداری و مصرف نمک یددار◘◘

بــه هنــگام خریــد بــه عبــارت )یــددار تصفیه‌شــده( بــر روی بســته‌بندی آن توجــه کنیــد و فقــط ||

نمــک یــددار تصفیه‌شــده بخریــد.

نمــک یــددار را بــه مــدت طولانــی در معــرض نــور مســتقیم خورشــید یــا رطوبــت قــرار ندهیــد، ||

زیــرا باعــث از دســت رفتــن یــد آن می‌شــود.

ــد || ــه‌ها مانن ــفناج، ریش ــد اس ــبز مانن ــبزی‌های س ــواع س ــددار از ان ــک ی ــتفاده از نم ــار اس در کن

ــد. ــتفاده کنی ــو اس ــور و میگ ــای آب‌ ش ــوص ماهی‌ه ــی به‌خص ــای دریای ــرب، فرآورده‌ه ــج و ت هوی

ــا چوبــی نگهــداری || نمــک یــددار را در ظــرف در بســته و بــدون منفــذ شیشــه‌ای، پلاســتیکی، ی

کنیــد و قبــل از مصــرف نمــک یــددار را نشــویید. ایــن کار باعــث از دســت رفتــن یــد آن می‌شــود.

ــص || ــت خال ــه عل ــا ب ــن نمک‌ه ــد. ای ــتفاده کنی ــده اس ــای تصفیه‌ش ــذا از نمک‌ه ــخ غ ــرای طب ب

ــد. ــظ می‌کنن ــر حف ــد موجــود در خــود را بهت ــودن، ی ب

ــالا نمــک بایــد کمتــر مصــرف شــود || توجــه داشــته باشــید کــه بــرای پیشــگیری از فشــارخون ب

ــددار تصفیه‌شــده باشــد. ــد نمــک ی ــم بای ــدار ک ــان مق ــی هم ول



44

وز
مـ

رآ
ــ

ز ف
مو

دآ
ـو

خـ

توصیه‌های خود مراقبتی در زمینه‌ی‌ مصرف گروه‌های غذایی◄◄

تــا اینجــا بــا گروه‌هــای مختلــف غذایــی و نقــش هــر یــک در ســامت بــدن و میــزان 

موردنیــاز هرکــدام آشــنا شــدیم. حــال بایــد بدانیــم کــه بــرای مصــرف ایــن گروه‌هــا و حفــظ 

تنــوع و تعــادل بیــن آن‌هــا در برنامــه‌ی غذایــی روزانــه چــه راه‌کارهایــی را می‌توانیــم انجــام 

دهیــم. در ایــن قســمت بــا برخــی پیشــنهاد‌ها آشــنا می‌شــویم:

توصیه‌های خود مراقبتی برای مصرف نان و غلات◘◘

ــروه ب || ــرا ویتامین‌هــای گ ــد؛ زی ــه مصــرف کنی ــج را به‌صــورت کت ــد برن ــه می‌توانی ــی ک ــا جای ت

موجــود در برنــج در آب حــل می‌شــوند و در صــورت آبکــش کــردن برنــج، ایــن ویتامین‌هــا عمــاً 

از غــذا جــدا شــده و دور ریختــه می‌شــوند.

ــه از آرد ســبوس‌دار تهیه‌شــده‌اند. ســبوس )پوســت || ــد ک ــی اســتفاده کنی ــر اســت از نان‌های بهت

رویــی غــات( منبــع مهمــی از ویتامین‌هــا محســوب می‌شــود. بــرای تهیــه‌ی آرد ســفید، ســبوس 

غــات از آن‌هــا جداشــده و دور انداختــه می‌شــود؛ امــا در تهیــه‌ی آرد ســبوس‌دار، غــات همــراه 

ــای  ــن نان‌ه ــبوس‌دار از بهتری ــو س ــان ج ــنگک و ن ــان س ــوند. ن ــیاب می‌ش ــود آس ــبوس خ ــا س ب

ســبوس‌دار در دســترس هســتند.
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ــا از جوش‌شــیرین اســتفاده‌ نشــده اســت. در || ــه‌ی آن‌ه ــه در تهی ــد ک ــی اســتفاده کنی از نان‌های

تهیــه‌ی نــان بایــد از خمیرمایــه یــا خمیرتــرش اســتفاده کــرد. نانــی کــه بــا جوش‌شــیرین تهیــه 

ــع جــذب آهــن، کلســیم  ــن مــاده مان ــام اســیدفیتیک اســت. ای ــه ن می‌شــود، حــاوی مــاده‌ای ب

و روی می‌شــود. در نتیجــه کمبــود آهــن و کم‌خونــی ناشــی از آن، کمبــود روی و کلســیم در 

می‌دهــد. رخ  مصرف‌کننــدگان 

ــان || ــوان می ــد به‌عن ــو داده، می‌توانی ــته و ذرت ب ــدم برش ــک، گن ــد برنج ــو داده مانن ــات ب از غ

ــد. وعــده اســتفاده کنی

ــی || ــا یــک پروتئیــن حیوان ــد آن‌هــا را ب ــر پروتئیــن موجــود در غــات می‌توانی ــرای جــذب بهت ب

)ماننــد گوشــت و مــرغ( و یــا یــک پروتئیــن گیاهــی دیگــر ماننــد عــدس و لوبیــا مصــرف کنیــد. 

مصــرف بســیاری از غذاهــای معمولــی ایرانــی ماننــد عدس‌پلــو و لوبیاپلــو و یــا غذاهایــی ماننــد 

ــد. ــن می‌کنن ــن هــدف را تأمی ــان خــورده می‌شــوند، ای ــراه ن ــه هم ــه ب خــوراک عدســی ک

توصیه‌های خود مراقبتی برای مصرف گوشت‌ها و حبوبات◘◘

ــی || ــترول یک ــت. کلس ــترول اس ــادی کلس ــر زی ــاوی مقادی ــز ح ــت قرم ــژه گوش ــت‌ها به‌وی گوش

ــرف آن  ــس در مص ــت؛ پ ــی اس ــی و عروق ــای قلب ــارخون و بیماری‌ه ــده‌ی فش ــل ایجادکنن از عوام

ــد. ــت کنی ــدال را رعای اعت

گوشــت به‌خوبــی مغزپخــت شــود. در صورتــی ‌کــه گوشــت، خــام یــا نیمه‌خــام بمانــد، احتمــال ||

ــی شــود. ــده دچــار بیماری‌هــای انگل دارد کــه مصرف‌کنن

چربی‌های قابل‌رؤیت را از گوشت قرمز جدا کرده و سپس آن را طبخ کنید.||

پوست مرغ را پیش از طبخ جدا کنید.||

ــد. به‌خصــوص مصــرف || ــرغ و ماهــی(، اســتفاده کنی ــد، بیشــتر از گوشــت ســفید )م ســعی کنی

بیشــتر ماهــی را مدنظــر داشــته باشــید. ماهــی کیلــکا کــه بــا اســتخوان خــورده می‌شــود، عــاوه 

ــی از کلســیم اســت. ــر قابل‌توجه ــن حــاوی مقادی ــن پروتئی ــر تأمی ب

تا جای ممکن مرغ و ماهی را به‌صورت آب پز یا کبابی کرده و از سرخ کردن آن خودداری کنید.||

ــذا در مصــرف || ــادی کلســترول هســتند، ل ــر زی ــن، حــاوی مقادی ــر پروتئی ــاوه ب ــان ع ــز و زب مغ

ــد. ــراط نکنی آن‌هــا اف
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زرده تخم‌مرغ نیز حاوی کلسترول فراوان است. حداکثر 3 تا 4 عدد تخم‌مرغ در هفته مصرف کنید.||

از ترکیب حبوبات و غلات برای تأمین پروتئین با کیفیت بالا استفاده کنید.||

از حبوبــات بــو داده شــده )ماننــد عــدس برشته‌شــده یــا نخودچــی( مغزهــا )ماننــد پســته، بــادام ||

و گــردو( می‌توانیــد به‌عنــوان میــان وعده‌هــای مناســب اســتفاده کنیــد. البتــه بهتــر اســت ایــن 

مــواد کم‌نمــک بــوده و مغزهــا را به‌صــورت خــام )بــو نــداده( مصــرف کنیــد.

مــواد افزودنــی بــه سوســیس و کالبــاس )به‌ویــژه نیتریــت( ســرطان‌زا هســتند. لــذا مصــرف ایــن ||

ــا  ــردن ی ــز ک ــع اســت. در صــورت مصــرف سوســیس، آب پ ــاه بلامان ــار در م ــواد در حــد یک‌ب م

کبــاب کــردن آن بهتــر از ســرخ ‌شــده اســت.

از مصــرف گوشــت‌های دودی شــده یــا نمــک ســود شــده )مثــل ماهــی‌دودی یــا ماهــی شــور( ||

خــودداری کنیــد کــه ایــن مــواد حــاوی عوامــل ســرطان‌زا هســتند.
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توصیه‌های خود مراقبتی برای مصرف شیر و فرآورده‌های آن◘◘

ــب || ــتی مناس ــته‌بندی‌های بهداش ــتوریزه، در بس ــولات پاس ــت از محص ــن اس ــه ممک ــا ک ــا آنج ت

اســتفاده کنیــد.

در صــورت نبــودن شــیر پاســتوریزه، شــیر تــازه را بجوشــانید. شــیر در حــال جوشــیدن را بــه مــدت ||

ده دقیقــه هــم بزنیــد.

کشک مایع را به مدت 5 دقیقه پیش از مصرف بجوشانید.||

از پنیــر کهنــه اســتفاده کنیــد )پنیرهــای تــازه را فقــط هنگامی‌کــه از شــیر پاســتوریزه تهیه‌شــده ||

باشــند مصــرف کنیــد(.

فقط از بستنی‌هایی استفاده کنید که از شیر جوشیده شده یا پاستوریزه تهیه‌شده باشند.||

ــن || ــر از ســامت ســایر فرآورده‌هــا مطمئ ــات اســت. اگ ــروه لبنی ــن غــذا در گ ماســت مطمئن‌تری

نیســتید، از ماســت اســتفاده کنیــد.

اگــر دچــار بیمــاری هســتید کــه بــه خاطــر آن بایــد از چربــی پرهیــز کنیــد، می‌توانیــد از لبنیــات ||

ــن  ــع تأمی ــات، منب ــیر و لبنی ــود در ش ــی موج ــد. چرب ــتفاده کنی ــی اس ــدون چرب ــا ب ــرب ی کم‌چ

ــدن شماســت. ــرای ب ــن آ ب ویتامی

اگرچه بســتنی حاوی کلســیم اســت، ولی مصرف بی‌رویه‌ی آن می‌تواند منجر به چاقی شود.||
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توصیه‌های خود مراقبتی برای مصرف میوه‌ها◘◘

سعی کنید روزانه از میوه‌های خام در برنامه‌ی غذایی خود مصرف کنید.||

ــه‌ای || ــازه ارزش تغذی ــای ت ــد میوه‌ه ــز همانن ــوت شــده نی ــد و کمپ ــا منجم ــای خشــک ی میوه‌ه

بالایــی دارنــد.

ــت || ــز دریاف ــتری نی ــر بیش ــب فیب ــد، به‌این‌ترتی ــتفاده کنی ــوه اس ــای آب‌می ــوه به‌ج ــتر از می بیش

خواهیــد کــرد.

در خریــد کمپوت‌هــا، آن‌هایــی را انتخــاب کنیــد کــه بیشــتر از آب‌میــوه‌ی طبیعــی یــا کنســانتره ||

به‌جــای شــربت اســتفاده کــرده باشــند.

در هنــگام خریــد یــا نگهــداری میوه‌هــا، دقــت کنیــد از مــواد غذایــی دیگــر نظیــر گوشــت، مــرغ ||

و غذاهــای دریایــی جــدا نگهــداری شــود.

در هنــگام خریــد میــوه بــه ســالم بــودن و نداشــتن فســاد آن دقــت کنیــد. از خریــد میوه‌هایــی ||

کــه بیــش ‌از حــد نــرم شــده‌اند یــا پوســت ناســالم دارنــد، پرهیــز کنیــد.
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ســعی کنیــد میوه‌هــای خردشــده یــا پوســت گرفته‌شــده را ســریع مصــرف کنیــد و یــا ||

حتی‌الامــکان تــا زمــان مصــرف در یخچــال نگهــداری کنیــد. پوســت کنــدن یــا قطعه‌قطعــه کــردن 

میــوه ســبب آســیب رســاندن بــه بافــت آن شــده و بــا گذشــت زمــان ارزش ویتامینــی میــوه کــم 

خواهــد شــد.

ســعی کنیــد روزانه از میوه‌هــای متنوع و با رنگ‌های گوناگون اســتفاده کنید. هرگونه از میوه‌ها ||

مواد مغذی و آنتی اکســیدان‌های ویژه‌ی خود را دارد که در ســایر میوه‌ها کمتر اســت.

در انتخــاب ‌میوه‌هــا، آن‌هایــی را برگزینیــد کــه پتاســیم بیشــتری دارنــد؛ ماننــد مــوز، آلــو، برگــه ||

هلــو و برگــه زردآلــو، طالبــی، خربــزه شــیرین و پرتقــال.

تا آنجا که ممکن اســت میوه‌هایی را که پوســت آن‌ها قابل‌مصرف اســت، با پوست بخورید.||

همیشــه ظــرف میــوه را روی میــز و در معــرض دیــد قــرار دهیــد. به‌این‌ترتیــب تشــویق خواهیــد ||

شــد کــه به‌جــای تنقــات پرکالــری، میــوه‌ی بیشــتری مصــرف کنیــد.

توصیه‌های خود مراقبتی برای مصرف سبزی‌ها◘◘

در برنامه‌ی غذایی خود حتماً از ســبزی‌ها متناســب با فصل و به‌صورت متنوع اســتفاده کنید.||

حتی‌الامکان از سبزی‌های تازه و خام به‌جای یخ‌زده و منجمد استفاده کنید.||

از سرخ کردن سبزی‌ها خودداری کنید.||

ــد || ــا را منجم ــا باق ــی ی ــبز، نخودفرنگ ــا س ــل لوبی ــبزی‌هایی مث ــد س ــه می‌خواهی درصورتی‌ک

کنیــد، قبــل از انجمــاد آن‌هــا را بــا اندکــی آب حــرارت دهیــد و ســپس از آب خــارج کــرده و پــس از 

خشــک‌کردن منجمــد کنیــد. ایــن روش ســبب از بیــن رفتــن مــوادی می‌شــود کــه ســبب تخریــب 

ــد. ــدگاری آن‌هــا را بیشــتر می‌کن ســبزی می‌شــوند و در نتیجــه مان

گوجــه، خیــار، هویــج و پیــاز بــرای تهیــه‌ی ســالاد فصــل ترکیــب مناســبی اســت؛ زیــرا دارای تمــام ||

ویتامین‌هایــی اســت کــه مــا روزانــه از ســبزی‌ها نیــاز داریــم.

بــرای شستشــوی ســبزی، در هنــگام عــدم دسترســی بــه مــواد ضدعفونی‌کننــده، آن را در آب‌نمــک ||

)بــه ازای هــر لیتــر آب، یــک قاشــق مرباخــوری نمــک( بــه مــدت یــک ربــع قــرار دهیــد.

هنگام پختن سبزی‌ها، در ظرف را ببندید.||

برای پخت سبزی‌های تازه، آن‌ها را بلافاصله بعد از خرد کردن بپزید.||
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ســبزی‌ها را بــا آب کــم بپزیــد، بــه صورتــی کــه در پایــان پخــت، بیشــتر آب بــه بافــت ســبزی ||

ــده باشــد. ــه باشــد و آب کمــی باقی‌مان رفت

سبزی‌هایی مانند اسفناج را بدون آب و با حرارت ملایم بپزید.||

نگهداری سبزی‌های یخ‌زده بیش از دو ماه سبب کم شدن ارزش غذایی آن‌ها می‌شود.||

ــا را || ــدا آن‌ه ــاً ابت ــرف حتم ــورت مص ــد. در ص ــتفاده کنی ــر اس ــده کمت ــرو ش ــبزی‌های کنس از س

ــرود. ــن ب ــود از بی ــک موج ــا نم ــد ت ــانید و ســپس آبکشــی کنی بجوش

بــرای اینکــه دریافــت ســبزی‌های خــود را افزایــش دهیــد، همــراه بــا غــذا از ســبزی‌های پختــه ||

ــا ســالاد  ــراه ب ــدم و ... هم ــاش و گن ــه‌ی م ــا جوان ــس، ی ــا ســبز و کرف ــدو، لوبی ــج، ک ــد هوی مانن

اســتفاده کنیــد.

حتی‌الامــکان ســالادِ وعده‌هــای غذایــی را بــا فاصلــه‌ی کمــی پیــش از ســرو غــذا آمــاده کنیــد. ||

ــد. ــد ش ــظ خواه ــتر حف ــای آن بیش ــب ویتامین‌ه به‌این‌ترتی

ــود، آن را از || ــی می‌ش ــکلات گوارش ــاد مش ــبب ایج ــام س ــبزی‌های خ ــرف س ــه مص درصورتی‌ک

ــد. ــه را جایگزیــن خــام کنی ــد، بلکــه ســبزی پخت ــه حــذف نکنی برنامــه غذایــی روزان

مصــرف زیــاد ســبزی‌های خانــواده‌ی کلــم ماننــد کلــم بنفــش، قمــری، برکلــی و پیــچ و ...، شــلغم ||

ــوند.  ــد می‌ش ــده‌ی تیروئی ــم‌کاری غ ــبب ک ــا س ــود در آن‌ه ــواد موج ــی م ــل برخ ــه دلی ــویا ب و س

حــرارت دادن ســبب تخریــب ایــن مــواد و در نتیجــه از بیــن رفتــن مشــکل می‌شــود.
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توصیه‌های خود مراقبتی برای مصرف گروه چربی‌ها و قندها◘◘

مصرف چربی‌ها، شیرینی‌ها و چاشنی‌ها را محدود کنید.||

روغن‌ها را در مقابل نور یا در رطوبت و دمای بالا قرار ندهید.||

روغن استفاده‌شده را مجدداً مصرف نکنید و از حرارت دادن بیش‌ازحد روغن‌ها بپرهیزید.||

در مصــرف چربی‌هــا ســعی کنیــد کــه از چربی‌هایــی کــه یــک یــا چنــد کربــن غیراشــباع دارنــد ||

اســتفاده کنیــد. مصــرف کم‌چربی‌هــای غیراشــباع در ســامت شــما مؤثــر اســت. ولــی چربی‌هــای 

اشــباع در ابتــا بــه بیماری‌هــای قلبــی و ســرطان نقــش دارنــد.

کســانی که اضافه‌وزن دارند، بهتر اســت مصرف مواد قندی و نوشــابه‌ها را به حداقل برســانند.||

افرادی که به تری گلیســیرید بالا مبتلا هســتند، یا از اضافه‌وزن رنج می‌برند، بهتر اســت به‌جای ||

مصرف محصولات قندی و چربی‌ها از خشــکبار، عســل، خرما و میوه‌ها اســتفاده کنند.

گاز موجــود در نوشــابه‌های گازدار، درصــد قنــد آن‌هــا و نیــز ســایر مــواد افزودنــی کــه در ســاخت ||

آن‌هــا بــه‌کار رفتــه اســت، در درازمــدت بــر ســامت شــما تأثیرگــذار اســت؛ بنابرایــن مصــرف آن‌هــا 

را محــدود کنیــد. بهتریــن نوشــیدنی، آب ســالم اســت.

از آب‌میوه‌های تازه می‌توانید به‌عنوان نوشیدنی مناسب استفاده کنید.||
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مصــرف چیپــس را در رژیــم غذایــی خــود بــه حداقــل برســانید. اگرچــه چیپــس از ســیب‌زمینی ||

ــودن و  ــل چــرب ب ــه دلی ــا ب ــرار داد ام ــات ق ــان و غ ــروه ن ــوان آن را در گ ــه می‌شــود و می‌ت تهی

نمــک زیــاد اســتفاده شــده در آن، در درازمــدت ضــرر آن بیــش از ســودش خواهــد بــود.

ــر ســامت || ــر منفــی آشــکاری ب ــه خاطــر داشــته باشــید مصــرف یــک نوبــت از ایــن مــواد اث ب

شــما نمی‌گــذارد؛ امــا اثــرات منفــی آن بــا هــر بــار اســتفاده، بــا یکدیگــر جمــع شــده و در نهایــت 

ــد. ــیب می‌زن ــما آس ــامت ش به‌س

رفتارهای تغذیه‌ای نامطلوب در کودکان سنین مدرسه و شیوه‌ی اصلاح آن◘◘

خــودداری از خــوردن گوشــت: برخــی از کــودکان ســنین مدرســه از خــوردن گوشــت امتناع 

می‌ورزنــد درحالی‌کــه مصــرف گوشــت به‌عنــوان منبــع عمــده‌ی پروتئیــن بــا کیفیــت خــوب، 

ــه  ــی ک ــده در غذای ــت چرخ‌ش ــود گوش ــه می‌ش ــت. توصی ــت اس ــز اهمی ــن و روی حائ آه

موردعلاقــه کــودک اســت بــه او داده شــود؛ مثــل ماکارونــی، کتلــت، همبرگــر و کبــاب کــه در 

ــا اســتفاده از گوشــت چرخ‌شــده در املــت، ســوپ و آش. ــه می‌شــود و ی ــزل تهی من
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خــودداری از مصــرف شــیر و لبنیــات: مصــرف گــروه شــیر و لبنیــات در ایــن ســنین بــرای 

رشــد و اســتحکام دنــدان و اســتخوان‌ها ضــروری اســت. اگــر کــودک علاقــه‌ای بــه خــوردن 

شــیر نــدارد می‌تــوان مقــدار کمــی پــودر کاکائــو )در حــد یــک قاشــق مرباخــوری در یــک 

لیــوان شــیر( بــه آن اضافــه کــرد. مقــدار زیــاد کاکائــو بــه علــت داشــتن اگــزالات از جــذب 

کلســیم شــیر جلوگیــری می‌کنــد. اضافــه کــردن مقــداری عســل بــه شــیر نیــز ممکــن اســت 

ــی  ــورت غذاهای ــیر را به‌ص ــوان ش ــد. می‌ت ــد کن ــیر علاقه‌من ــوردن ش ــه خ ــوز را ب دانش‌آم

مثــل فرنــی و شــیر برنــج بــه کــودک داد. معمــولًا مصــرف یــک لیــوان شــیر در روز بــرای 

ــدن ســایر مــواد غذایــی ایــن گــروه مثــل  ــا گنجان کــودکان ایــن ســنین کافــی اســت و ب

ماســت، پنیــر و کشــک در وعــده‌ی نهــار و شــام و یــا بســتنی در میــان وعــده نیــاز کلســیم 

تأمیــن می‌شــود. افــراط در خــوردن شــیر نیــز بــه ایــن دلیــل کــه جایگزیــن ســایر غذاهــای 

ــود  ــوص کمب ــه‌ای به‌خص ــای تغذی ــر کمبوده ــرض خط ــودک را در مع ــود، ک ــی می‌ش اصل

ــد. ــرار می‌ده ــن ق آه
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ــه مصــرف  ــی ب ــن ســنین تمایل ــودکان در ای ــولًا ک خــودداری از مصــرف ســبزی‌ها: معم

ســبزی‌های تــازه همــراه بــا غــذا ندارنــد. بهتــر اســت والدیــن ســبزیجات خــام مثــل هویــج، 

گوجه‌فرنگــی، کاهــو، گل‌کلــم و ســبزیجات پختــه مثــل چغنــدر پختــه )لبــو(، نخودفرنگــی، 

لوبیــا ســبز و کدوحلوایــی را به‌عنــوان میــان وعــده مثــاً در هنــگام تماشــای تلویزیــون بــه 

کــودکان بدهنــد.

ــه  ــیرینی ب ــکلات و ش ــه‌ی ش ــرف بی‌روی ــیرینی: مص ــکلات و ش ــرف ش ــراط در مص اف

ــا را از  ــود و آن‌ه ــودکان می‌ش ــیری کاذب در ک ــتهایی و س ــب بی‌اش ــه موج ــل ک ــن دلی ای

مصــرف غذاهــای اصلــی بازمــی‌دارد موجــب اختــال رشــد آن‌هــا خواهــد شــد. بــه والدیــن 

ــد و  ــودداری کنن ــیرینی خ ــکلات و ش ــتن ش ــزل از نگه‌داش ــل در من ــود حداق ــه می‌ش توصی

به‌این‌ترتیــب، دسترســی دائمــی آن‌هــا بــه ایــن مــواد را کاهــش دهنــد. از دادن شــکلات 

ــرنامه‌ی منظــم، تعــداد  ــم یــک بـ ــا تنظی ــد و ب ــزه خــودداری کنن ــوان جای و شــیرینی به‌عن

ــرای  ــد. ب ــرل کنن ــد را کنت ــوز در طــول روز مصــرف می‌کن ــه دانش‌آم شــکلات و شــیرینی ک
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ــس از مصــرف  ــه پ ــوزش داد ک ــودک آم ــه ک ــد ب ــا بای ــری از خــراب شــدن دندان‌ه جلوگی

مــواد قنــدی و شــیرین به‌خصــوص آب‌نبات‌هــا و شــکلات‌ها، دهــان و دنــدان خــود را بــا 

ــد. ــو دهن ــواک شستش ــکان مس آب و حتی‌الام

مصــرف بی‌رویــه‌ی تنقــات کــم‌ارزش غذایــی: متأســفانه برخــی از تنقــات تجارتــی مثــل 

ــواع پفــک به‌طــور بی‌رویــه توســط دانش‌آمــوزان و کــودکان مصــرف می‌شــود. مصــرف  ان

ــودکان را  ــیری کاذب ک ــاد س ــل ایج ــه دلی ــی ب ــای غذای ــل از وعده‌ه ــوص قب ــک به‌خص پف

از خــوردن غذاهــای اصلــی کــه بایــد مــواد مغــذی مــورد نیــاز رشــد کــودک را تأمیــن کنــد 

بازمــی‌دارد. از ســوی دیگــر نمــکِ آن ذائقــه‌ی کــودک را بــه خــوردن غذاهــای شــور عــادت 

ــر ســیری کاذب،  ــز عــاوه ب ــی نی ــراه مــواد غذای ــه‌ی نوشــابه هم می‌دهــد. مصــرف بی‌روی

ــه  ــودکان را ب ــه می‌شــود ک ــد. توصی ــل می‌کن ــد کلســیم را مخت ــذی مانن ــواد مغ جــذب م

مصــرف تنقــات ســنتی ماننــد نخودچــی و کشــمش، گــردو، بــادام، پســته، گنــدم برشــته، 

برنجــک، عــدس برشته‌شــده، تــوت خشــک، انجیــر خشــک و برگه‌هــا تشــویق کننــد و ســر 

ــد. ســفره به‌جــای نوشــابه از دوغ اســتفاده نماین
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راهنمای غذایی روزانه برای نوجوانان در سنین بلوغ◘◘

4-3 لیوان شیر یا ماست )کم‌چرب( به‌منظور تأمین کلسیم و تا حدی پروتئین؛||

5 واحد یا بیشتر میوه‌های پخته‌شده، خام، خشک یا تازه و انواع سبزیجات؛||

3-2 واحــد غذاهــای پروتئینــی ماننــد مــرغ، ماهــی، گوشــت قرمــز بــرای تأمیــن پروتئیــن مــورد ||

نیــاز بــدن؛

11-6 واحد غلات، نان، برنج، سیب‌زمینی و دیگر نشاسته‌ها جهت تأمین انرژی؛||

مصرف متعادل انواع آجیل و خشکبار در حد متعادل به‌صورت روزانه؛||

مــواد غذایــی پرچــرب و شــیرین ماننــد دســرها، آب‌نبــات و شــیرینی‌ها کــه مــواد مغــذی کمــی ||

دارنــد کمتــر اســتفاده شــود.

مشکلات تغذیه‌ای در دوران بلوغ◄◄

 چـاقی◘◘

ــه بیشــتر در ســنین 12-17  ــم بهداشــتی می‌باشــد ک ــوغ از مســائل مه ــی در دوران بل چاق

ســالگی افزایــش می‌یابــد. مطالعــات اخیــر نشــان داد کــه نوجوانــان چــاق، عوامــل خطــری 

ماننــد ســطح بــالای چربــی خــون، فشــارخون، کاهــش توانایــی انجــام کار و احتمال بیشــتری 

بــرای بیماری‌هــای قلبــی – عروقــی دارنــد. یــادآور می‌شــود کــه اضافــه‌وزن بــا افزایــش خطــر 

ســرطان و تعــداد فراوانــی از بیماری‌هــا نیــز ارتبــاط مســتقیم دارد. مهم‌تریــن مداخــات در 

زمینــه‌ی کاهــش چاقــی، افزایــش فعالیــت، ورزش و تغییــرات رژیمــی می‌باشــد.

چاقــی در نوجوانــان بــا افســردگی نیــز ارتبــاط دارد و بــه همیــن دلیــل نوجوانــان چــاق، 

اعتمادبه‌نفــس کمتــری دارنــد و ازآنجاکــه ایــن مصالــح ســامت روان آن‌هــا را تهدیــد می‌کند 

ــگیری از  ــت پیش ــب جه ــک روش مناس ــد ی ــرل وزن می‌توان ــه‌ی کنت ــوزش در زمین ــذا آم ل

چاقــی باشــد. خاطرتــان باشــد کــه اگــر چاقــی و افســردگی، عوامــل موثــر بــر هــم باشــند، 

بــه راحتــی نمی‌توانیــد از گزنــد آن در امــان باشــید و ایــن دو در کنــار هــم مشــکلات متعــدد 

ــوند. ــب می‌ش ــر را موج دیگ
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آکـنه◘◘

ــر  ــاوه ب ــه ع ــد ک ــورت می‌باش ــای ص ــوغ جوش‌ه ــایع دوران بل ــکلات ش ــی از مش یک

مســائل هورمونــی بــا اســترس و دوره‌ی عــادت ماهیانــه تشــدید می‌شــود. بــه نوجوانــان 

توصیــه می‌شــود کــه از فشــردن جوش‌هــا خــودداری کــرده و نیــز از مصــرف غذاهایــی کــه 

باعــث تشــدید بــروز جــوش می‌شــوند، پرهیــز نماینــد. بهتــر اســت کــه در رژیــم غذایــی 

ــد  ــازه )هویــج، گوجه‌فرنگــی و ...( و ماهــی را بگنجانن ــواع میوه‌هــا و ســبزیجات ت خــود ان

و روزانــه بیــش از 8-6 لیــوان آب میــل کننــد.

بی‌اشتهایی عصبی◘◘

نوجــوان در ســن بلــوغ از تصویــر ذهنــی فــرم بــدن خــود رضایــت نــدارد و در نتیجــه 

ــرژی را کاهــش می‌دهــد و از  ــد، پــس دریافــت ان ــری دســت یاب ــه وزن کمت می‌خواهــد ب

طریــق ورزش اضافــی و اســتفاده‌ی هم‌زمــان از داروهــای مســهل و دیورتیــک دفــع خــود را 

ــد.  ــش می‌ده افزای
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یــک ویژگــی ثابــت در ایــن بیمــاران لــذت در رســیدن بــه وزن کــم و اضطــراب و دلهــره‌ی 

شــدید در صــورت افزایــش وزن اســت کــه کاهــش وزن، ایــن اضطــراب را فرومی‌نشــاند. گاهی 

ــود مــواد مغــذی و ویتامین‌هــا در ایــن افــراد دیــده می‌شــود کــه از  اختــالات ناشــی از کمب

ــه ریــزش مــوی ســر، پوســت خشــن و پوسته‌پوســته شــایع می‌باشــد. متأســفانه ایــن  جمل

نوجوانــان بــه علــت تصــور غلــط ذهنــی از بــدن خــود دچــار افســردگی هــم می‌شــوند لــذا در 

کنــار مشــاوره‌ی تغذیــه و افزایــش اطلاعــات تغذیه‌ای به مشــاوره‌ی روانشناســی نیــز نیازمندند.

 پرخوری عصبی◘◘

ــد.  ــتفاده می‌کنن ــرل وزن اس ــت کنت ــدی جه ــتفراغ عم ــا از اس ــان مبت ــتر نوجوان بیش

ــا شــروع  ــم پرخــوری ب ــه پرخــوری کــرده و خت ــدام ب ــه اق ــراد به‌صــورت مخفیان ــن اف ای

دل‌درد یــا بــا ورود شــخصی دیگــر می‌باشــد کــه پــس ‌از آن اقــدام بــه اســتفراغ عمــدی 

ــاه نیــز خواهــد شــد. تلفیقــی از  می‌نمایــد و در پــی آن دچــار افســردگی و احســاس گن

روش‌هــای تغذیــه‌ای، آموزشــی و کنتــرل شــخصی بــرای کمــک بــه بهبــود افــراد مبتــا 

بــه کار گرفتــه می‌شــود و پــس‌ازآن در جهــت تغییــر در رفتــار و عــادات خــوردن همــت 

ــه می‌شــود. ــز توصی ــه مشــاوره‌ی روانشناســی نی ــن زمین ــه در ای گماشــته می‌شــود، البت



59

ـم
لـ

سا
ی 

ـه‌
ذی

تغ

والدین و تغذیه‌ی سالم فرزندان◄◄

والدیــن بایــد فرزنــدان خــود را در ســن کــم بــه عادت‌هــای غذایــی ســالم ســوق دهنــد. 

ــاع  ــت، امتن ــوی و لازم اس ــان مق ــه برایش ــی ک ــوردن غذاهای ــودکان از خ ــی، ک به‌طورکل

می‌کننــد. کــودکان جــذب اشــکال خــاص می‌شــوند شــما می‌توانیــد غذاهایــی کــه کــودک 

از خــوردن آن امتنــاع می‌کننــد را در ظــروف گل‌گلــی قــرار دهیــد یــا بــه غــذا شــکل و فــرم 

خاصــی دهیــد همیــن باعــث می‌شــود ناخــودآگاه کــودک جــذب غــذا شــود. در نتیجــه، 

والدیــن بــدون مجبــور کــردن کــودک در تغذیــه‌ی کــودک نقــش فعالــی خواهنــد داشــت.

والدین می‌توانند با انجام موارد زیر در تغذیه‌ی کودکان سهیم باشند:

با خوردن انواع میوه‌ها و سبزیجات، یک الگوی مثبت برای فرزندان خود باشند.||

ــه کــودکان را || ــالا از زمــان معرفــی غــذای جامــد ب ــاارزش غذایــی ب تأمیــن میــوه و ســبزیجات ب

ــد. ــرار دهن رأس کار ق

معرفی غذاهای جدید با ارزش غذایی بالا به کودک.||

کــودک را مجبــور بــه خــوردن نکننــد و اجــازه دهنــد خــود کــودک تصمیــم بگیــرد کــه ســیر شــده ||

اســت یــا گرســنه اســت.

ــد || ــد، تمجی ــبزیجات می‌خورن ــوه و س ــد و می ــان می‌کنن ــدی را امتح ــذای جدی ــه غ هنگامی‌ک

ــد. ــه کــودک خــود بدهی ــی ب ــر غذای ــاداش غی ــد و یــک پ کنی

ــی || ــر غذای ــه ه ــوزش این‌ک ــودکان و آم ــی ک ــای غذای ــط در عادت‌ه ــت متوس ــاد محدودی ایج

ــد. ــالم باش ــی س ــم غذای ــک رژی ــی از ی ــد بخش ــب می‌توان ــدار مناس ــه مق ــرف ب ــگام مص هن

ــز، || ــبک پخت‌وپ ــا س ــکل ی ــر ش ــا تغیی ــی؛ ب ــی مقدمات ــده‌ی ‌غذای ــوان وع ــبزیجات به‌عن ــرو س س

میــوه و ســبزیجات را از نظــر بصــری جــذاب کنیــد تــا موردتوجــه کــودک قــرار گیــرد.

ــذا || ــا( و غ ــان وعده‌ه ــی و می ــای اصل ــان )وعده‌ه ــه فرزندانت ــذا دادن ب ــرای غ ــد ب ــعی کنی س

خــوردن اعضــای خانــواده، برنامــه داشــته باشــید و در زمان‌هــای معیــن ایــن کار را انجــام دهیــد.

ــوع داشــته باشــید. حتی‌الامــکان ســه ســاعت || ــان، برنامــه‌ی غذایــی متن ــرای خــود و فرزندانت ب

قبــل از خــواب، شــام صــرف کنیــد.
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ــد، توجــه || ــه مصــرف برخــی از مــواد غذایــی کــه حــاوی ویتامین‌هــا و مــواد معدنــی خاص‌ان ب

لازم مبــذول شــود: ماننــد مصــرف آهــن، ویتامین‌هــای A,B  و لبنیــات )شــیر، ماســت و پنیــر(.

ــت || ــط هش ــور متوس ــد )به‌ط ــتفاده کنی ــای اس ــیر و چ ــد آب، ش ــات، مانن ــی از مایع ــدر کاف به‌ق

ــال در  ــب اخت ــی موج ــدار کاف ــه مق ــیدن آب ب ــت ننوش ــایان‌ذکر اس ــبانه‌روز(. ش ــوان در ش لی

متابولیســم و سوخت‌وســاز بــدن می‌شــود.

از خوردن غذاهای چرب و ادویه‌دار خودداری کنید.||

ــا || ــد، تلویزیــون خامــوش باشــد و ب ــگام غــذا خــوردن محیطــی شــاد و مناســب فراهــم کنی هن

ــد. یکدیگــر صحبــت کنی

بر اهمیت خوردن صبحانه‌ی کامل تأکید نمایید.||

کودکان را در پخت‌وپز و آماده کردن غذا، سهیم و تشویق کنید.||
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نظــر بــه اینکــه معــده‌ی کــودکان کم‌حجــم  اســت، آنــان نیــاز دارنــد کــه در فاصله‌هــای نزدیــک ||

ــی باشــد و  ــاد طولان ــد زی ــودکان نبای ــذا خــوردن ک ــه‌ی غ ــن‌رو، فاصل ــد. ازای ــذا بخورن ــه هــم غ ب

توصیــه می‌شــود از میــان وعده‌هــای غذایــی اســتفاده شــود و ســه وعــده‌ی غذایــی پرحجــم بــه 

ــردد. ــل گ ــج وعــده‌ی کم‌حجــم تبدی پن

ــه || ــود. توصی ــکار می‌ش ــوردن آش ــذا خ ــگام غ ــودکان، هن ــازی ک ــای مستقل‌س ــی از جلوه‌ه یک

می‌شــود بــه هنــگام غــذا خــوردن، بــه کــودکان فرصــت بیشــتری بــرای غــذا خــوردن بدهیــد و از 

فشــار آوردن و عجلــه کــردن هنــگام غــذا خــوردن خــودداری کنیــد. 

کودکی که می‌تواند به‌تنهایی غذا بخورد اجازه دهید مستقل شدن را تمرین کند.||

اشتباهات تغذیه‌ای والدین◄◄

اشتباه 1: رشوه دادن به بچه‌ها با دسر

ــد امــا لازم اســت والدیــن || ایــن راهــکاری اســت کــه بســیاری از والدیــن از آن اســتفاده می‌کنن

بداننــد کــه هرگــز نبایــد از مــواد غذایــی به‌عنــوان پــاداش اســتفاده کننــد، زیــرا ایــن امــر باعــث 

می‌شــود کــودکان، غذاهــا را بــه غذاهــای خــوب و بــد تقســیم کننــد کــه در نتیجــه در آینــده منجــر 

ــی ســالم می‌شــود. ــادات غذای ــه ع ــه بی‌توجهــی آن‌هــا ب ب

اشتباه 2: تحت‌فشار قرار دادن کودکان برای غذا خوردن

مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه تحت‌فشــار قــرار دادن کــودکان منجــر بــه ترســیدن آن‌هــا می‌شــود ||

ــار  ــا تحت‌فش ــوردن آن‌ه ــرای خ ــه ب ــی ک ــه غذاهای ــده ب ــودکان، در آین ــن ک ــاد ای و به‌احتمال‌زی

ــد. ــه می‌کنن ــی را تجرب ــاتی منف ــد، احساس بوده‌ان

اشتباه 3: در دسترس گذاشتن خوراکی‌های ناسالم

ــی || ــه فرزندانشــان به‌راحت ــد ک ــا می‌دانن ــرا آن‌ه ــد، زی ــن کار را انجــام می‌دهن ــب ای ــن اغل والدی

ــا این‌حــال،  ــد خــورد. ب ــادی خواهن ــالًا غذاهــای زی ــد و احتم ــرل کنن ــد خودشــان را کنت نمی‌توانن

ــه  ــودن از خان ــگام دور ب ــودکان هن ــود ک ــث می‌ش ــر باع ــن ام ــه ای ــد ک ــان داده‌ان ــات نش مطالع

شــروع بــه خــوردن ایــن خوراکی‌هــا کننــد. بهتریــن روش، ایــن اســت کــه بجــای خوراکی‌هایــی 

ــودکان  ــرای ک ــالم ب ــای س ــوند، خوراکی‌ه ــودک می‌ش ــامتی ک ــد س ــه تهدی ــر ب ــط منج ــه فق ک

ــود. ــرار داده ش ــا ق ــترس آن‌ه ــده و در دس تهیه‌ش
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اشتباه 4: ارائه‌ی غذا به‌صورت بی‌مزه و خسته‌کننده

ترغیــب کــودک بــه خــوردن غذاهایــی کــه دوســت نــدارد، بســیار دشــوار اســت بنابرایــن وقتــی ||

ــذا  ــد باعــث جذابیــت بیشــتر غ ــر، کمــی طعــم می‌دهی ــا پنی ــره، ســس ی ــا ک ــن غذاهــا ب ــه ای ب

می‌شــوید. به‌صــورت کلــی نبــوغ مــادران در ترکــب طعــم طبیعــی غذاهــا کــودک را بــه خــوردن 

ــازد. ــل می‌س ــا متمای آن‌ه

اشتباه 5: پذیرش نخوردن هر غذایی توسط کودک

به‌عنــوان پــدر و مــادر، مهــم اســت کــه هرگــز دلســرد نشــوید کــه فرزنــدان خــود را بــه خــوردن ||

غــذای ســالم‌تر هــل دهیــد. ممکــن اســت در ابتــدا این‌گونــه بــه نظــر برســد کــه در ایــن رقابــت 

ــن  ــز ممک ــودکان نی ــخت‌ترین ک ــی سرس ــتر، حت ــاش بیش ــار ت ــن ب ــد از چندی ــا بع ــد ام می‌بازی

اســت نظــر خــود را تغییــر دهنــد.

اشتباه 6: کشیدنِ مقدار زیاد غذا

بــه یــاد داشــته باشــید کــه معــده‌ی فرزندتــان بســیار کوچک‌تــر از معــده‌ی شــما اســت بنابرایــن ||

ســعی نکنیــد بــا ارائــه‌ی غــذای بیشــتر معــده او را بزرگ‌تــر کنیــد. انجــام ایــن کار می‌توانــد منجــر 

بــه پرخــوری و ایجــاد عادت‌هــای غذایــی منفــی در فرزندتــان شــود.

اشتباه 7: مجبور کردن کودک به تمام کردن غذایش

ــدت || ــرا در طولانی‌م ــذارد زی ــوس بگ ــر معک ــد تأثی ــکار می‌توان ــن راه ــات، ای ــاس مطالع ــر اس ب

ــای  ــوردن غذاه ــرای خ ــودک ب ــه ک ــاداش دادن ب ــود. پ ــذا می‌ش ــودک از غ ــزاری ک ــه بی ــر ب منج

خــاص نیــز رویکــرد اشــتباهی اســت زیــرا مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه ایــن راهــکار در نهایــت 

ــود. ــا می‌ش ــودک از آن غذاه ــر ک ــه تنف ــر ب منج

اشتباه 8: مشارکت ندادن کودک در فرایند آماده کردن غذا

بــه گفتــه‌ی متخصصــان تغذیــه، مهــم اســت کــه فرزنــدان خــود را در فراینــد آمــاده کــردن غــذا از ||

خریــد مــواد غذایــی تــا پخــت آن‌هــا مشــارکت بدهیــد. بــا ایــن کار، احتمــالًا فرزندانتــان نســبت 

بــه خــوردن غذاهــای ســالم، بیشــتر ترغیــب می‌شــوند.
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اشتباه 9: اجازه ندادن به کودک برای بازی کردن با غذا

ایــن ممکــن اســت یــک نکتــه‌ی عجیــب بــه نظــر برســد. زیــرا روشــی اســت کــه والدیــن از آن ||

ــی  ــوردن غذاهای ــتر از خ ــودکان بیش ــد ک ــان داده‌ان ــات نش ــال، مطالع ــا این‌ح ــتند. ب ــر هس متنف

ــد. ــازی کنن ــا ب ــا آن‌ه ــته‌اند ب ــازه داش ــه اج ــد ک ــذت می‌برن ل

اشتباه 10: استفاده از بشقاب‌های بی‌رنگ و لعاب

بســیاری از کــودکان عاشــق هنــر و کارهــای دســتی هســتند و دلیــل آن عمدتــاً رنگ‌هــای زیــادی ||

اســت کــه در آن‌هــا وجــود دارد. طبــق مطالعــات انجام‌شــده، ایــن مســئله در مــورد غذاهــا هــم 

ــودک، از خــوردن  ــاد ک ــگ باشــد به‌احتمال‌زی ــر از رن ــذا پ ــک بشــقاب غ ــی ی ــد. وقت صــدق می‌کن

غذاهــای داخــل آن بیشــتر لــذت می‌بــرد.
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اشتباه 11: نخوردن هر غذایی توسط یک یا هر دو والد

ــذا || ــاص غ ــه‌ای خ ــن به‌گون ــی والدی ــود، وقت ــض می‌ش ــث تناق ــئله باع ــن مس ــه ای ــار اینک در کن

ــکلات  ــن مش ــت اول والدی ــن لازم اس ــرد. بنابرای ــو می‌گی ــا الگ ــز از آن‌ه ــان نی ــد فرزندش می‌خورن

ــا تغییــر شــیوه‌ی  ــن نیســت، ب ــول طرفی ــورد قب ــی م ــر غذای ــد. اگ ــی خــود را شناســایی کنن غذای

ــان مناســب کــرد. ــرای آن ــوان آن را ب پخــت و مــواد داخــل آن، شــاید بت

اشتباه 12: اجازه دادن به کودک برای غذا خوردن در جلوی تلویزیون

ــوی || ــد جل ــازه می‌دهن ــان اج ــه فرزندانش ــن ب ــوم والدی ــه یک‌س ــد ک ــان داده‌ان ــات نش مطالع

ــود  ــث می‌ش ــت و باع ــالم اس ــیار ناس ــی بس ــن روش ــال، ای ــن ‌ح ــا ای ــد. ب ــذا بخورن ــون غ تلویزی

ــد. ــرف کنن ــتری مص ــری بیش ــد کال ــا ده درص ــودکان ت ک

اشتباه 13: جایزه دادن به کودک با غذا

مدیریــت کــودکان، می‌توانــد دشــوار باشــد و جایــزه دادن بــه کــودک بــا غــذا یکــی از روش‌هــای ||

کنتــرل کــودکان توســط برخــی از والدیــن اســت. به‌عنوان‌مثــال ممکــن اســت آن‌هــا بگوینــد کــه 

اگــر فرزندشــان اتاقــش را مرتــب کنــد می‌توانــد کیــک بخــورد. بااین‌حــال لازم اســت ایــن روش 

متوقــف شــود زیــرا مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه ایــن راهــکار باعــث می‌شــود وقتــی کــودکان 

ــد. ــات خــود، غــذا بخورن ــرای مدیریــت هیجان بزرگ‌تــر می‌شــوند ب

اشتباه 14: دادن میزان زیادی تنقلات به کودک

ــای || ــان وعده‌ه ــرای می ــان، ب ــر فرزندت اگ

بیشــتر اصــرار می‌کنــد نگــران نباشــید، 

ــات  ــی تنق ــا وقت ــتید. ام ــا نیس ــما تنه ش

ــث  ــد باع ــان می‌دهی ــه فرزندت ــادی ب زی

می‌شــوید کــه کــودک، کمتــر غذاهــای 

ســالم بخــورد؛ بنابرایــن، توصیــه می‌شــود 

کــه در روز بیــش از دو تنقــات صــد کالــری 

ــد. ــان ندهی ــه فرزندت ب
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مشکلات کودکان در غذا خوردن◄◄

بدغذایــی، مشــکلی بســیار گســترده اســت، یــک مشــاهده‌ی دقیــق در زمان غذا خــوردن، 

ــه کمــک  ــاز ب ــولًا نی ــد. آن‌هــا معم ــد تشــریح کن ــن را می‌توان ــل افراطــی والدی عکس‌العم

دارنــد تــا از فرآینــد غــذا خــوردن خــود را کنــار بکشــند و اجــازه دهنــد کــه کــودک اســتقلال 

خــود را نشــان دهــد. والدیــن نیــاز بــه آمــوزش و یادگیــری دارنــد تــا بفهمنــد کــه چگونــه 

ــا چــه‌کاری  ــذا می‌خــورد و ی ــه غ ــودک چگون ــه ک ــه اینک ــد ب ــد و بع ــذا دهن ــودک غ ــه ک ب

انجــام می‌دهــد توجــه نداشــته باشــند. 

ــا غــذا بــازی می‌کنــد و آن را پخش‌وپــا می‌کنــد والدیــن نبایــد دخالــت  اگــر کــودک ب

کننــد، ســرگرم شــدن مــادر بــه کاری ســاده در همــان اتاقــی کــه کــودک غــذا می‌خــورد بــه 
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کم‌توجهــی او بــه کــودک کمــک خواهــد کــرد، به‌عنوان‌مثــال، پوســت کــردن ســیب‌زمینی 

بــا حالتــی پشــت بــه کــودک در جریــان غــذا خــوردن مفیــد خواهــد بــود. 

ــد و  ــد بزن ــه او لبخن ــد ب ــادر می‌توان ــذارد م ــان می‌گ ــذا را در ده ــودک غ ــه ک هنگامی‌ک

یــا او را تشــویق و تحســین کنــد ولــی نبایــد بــه امتنــاع او از غــذا خــوردن توجــه نمایــد، 

نبایــد غــذای اضافــی در بیــن وعده‌هــای غــذا خــوردن بــه کــودک داده شــود کــه ایــن امــر 

باعــث زیادشــدن اشــتهای کــودک بــرای غــذای بعــدی خواهــد بــود، همچنیــن کــودک نیــاز 

دارد آمــوزش داده شــود کــه غــذا همیشــه در وعــده‌ی ‌غــذا و ســر میــز غــذا داده می‌شــود 

نــه در جــای دیگــر یــا وقــت دیگــر، اگــر کــودک غذایــش را نخــورد بایــد غــذا را تــا موقــع 

وعــده‌ی‌ غــذای بعــدی از دســترس کــودک دور نگــه داشــت.
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کــودک غــذا و یــا غــذا خــوردن را بــا یــک تجربــه‌ی آزارنــده مثــل خفگــی، بــالا آوردن غیــرارادی ||

بــه هنــگام خــوردن غــذا، دارو خورانــدن بــه کــودک و... تداعــی می‌کنــد.

ــذا || ــا غ ــذا ی ــودک را در انتخــاب غ ــد، وســواس ک ــر عم ــودک به‌صــورت ســهوی و غی ــن ک والدی

ــد،  ــاع می‌کن ــاص امتن ــی خ ــوردن غذای ــودک از خ ــی ک ــاً؛ وقت ــد، مث ــت می‌کنن ــوردن تقوی نخ

ــد. ــا می‌کنن ــودک را مهی ــواه ک ــذای دلخ ــد و غ ــن آن را برمی‌دارن والدی

ــاری || ــل بیم ــود مث ــدی خ ــع رش ــک مقط ــاص ی ــای خ ــر بیماری‌ه ــه خاط ــودکان ب ــی از ک برخ

ــی  ــای غذای ــک و... تجربه‌ه ــندرم روده‌ی باری ــری، س ــده و م ــاب مع ــر الته ــذا براث ــدن غ برگردان

ــد. ــبی ندارن مناس

ــی || ــک چرخــه‌ی زورگوی ــد، ی ــذا دارن ــدان آن‌هــا مشــکلات خــوردن غ ــه فرزن ــی ک در خانواده‌های

ــادی  ــگام غــذا خــوردن، رفتارهــای منفــی زی ــه هن ــن کــودکان ب قابل‌مشــاهده اســت. معمــولًا ای

دارنــد؛ رفتارهایــی چــون لجبــازی، شــکایت، نافرمانــی، بازی‌بــازی کــردن بــا غــذا و... و درعین‌حــال، 

ــی  ــد، یعن ــی بیشــتری نشــان می‌دهن ــودک رفتارهــای منف ــه ک ــذا دادن ب ــگام غ ــز هن ــن نی والدی

بیشــتر دســتورات منفــی و ناخوشــایند می‌دهنــد و یــا کلمــات منفــی زیــادی بــه هنــگام غــذا دادن 

ــد. ــار می‌کنن ــودک اظه ــه ک ب

راهکارهایی برای بدغذایی کودک◄◄

ــازی و || ــه از راه ب ــی کــودک ک ــه و تحــرک کاف ــد: فعالیــت روزان ــی جنب‌وجــوش کنی ــل از وعده‌هــای غذای قب

ســرگرمی یــا هواخــوری در بیــرون از منــزل انجــام می‌شــود، اگــر قبــل از وعده‌هــای غذایــی باشــد باعــث بــاز 

ــد. ــرای خــوردن غــذا افزایــش می‌یاب شــدن اشــتهای کــودک می‌شــود و میــل او ب

موقع‌شــناس باشــید: بهتــر اســت غــذا خــوردن کــودک روی یــک برنامــه‌ی اصولــی و منظــم باشــد و ســاعت ||

مشــخصی داشــته باشــد. توجــه بــه اینکــه کــودک موقــع غــذا خــوردن خســته و خواب‌آلــود نباشــد نیــز بــه 

مصــرف بهتــر غــذا از ســوی کــودک کمــک کنــد.

بــه علایــق کــودک توجــه کنیــد: طبــخ غذاهــای موردعلاقــه‌ی کــودک همیشــه راهــکار مفیــدی بــرای ایجــاد ||

انگیــزه بــرای غذاخــوردن اســت؛ امــا ایــن موضــوع بــه ایــن معنــا نیســت کــه اگــر کودکــی تمایــل بــه مصــرف 

نــوع خاصــی از غــذا نشــان نــداد، به‌ســرعت غــذا را تعویــض کنیــم. همیشــه نمی‌تــوان غذاهــای موردعلاقــه‌ی 
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ــی  ــل زمان ــا فواص ــات و ب ــد را به‌دفع ــای جدی ــد غذاه ــعی کنی ــن س ــرد، بنابرای ــرف ک ــخ و مص ــودک را طب ک

مناســب بــه او دهیــد ولــی توجــه داشــته باشــید درصورتی‌کــه کــودک تمایلــی بــه خــوردن غــذا نشــان نــداد 

او را مجبــور بــه تمــام کــردن آن نکنیــد امــا چنــد روز بعــد مجــدداً آن غــذا را درســت کنیــد و ایــن روش را تــا 

مادامی‌کــه ذائقــه‌ی کــودک بــه خــوردن آن غــذا عــادت کنــد تکــرار کنیــد.

زمــان صــرف غــذا را نشــاط‌آور کنیــم: وعده‌هــای غذایــی رخدادهــای خانوادگــی خــاص هســتند نــه میــدان ||

جنــگ. اگــر کــودک شــما صبحانــه را کمتــر از ســایر وعده‌هــا دوســت دارد، کــودک خــود را درگیــر کنیــد. کــودک 

ســخت‌گیر و بدغــذای خــود را در آمــاده کــردن غــذا شــرکت دهیــد. بگذاریــد، در خریــد از فروشــگاه، چیــدن 

میــز و پختــن غــذا بــه شــما کمــک کنــد. تــا غــذا برایــش جالب‌تــر باشــد.

انتخاب‌هــا را محــدود کنیــد: از کــودک نپرســید آیــا ســبزی می‌خواهیــد یــا نــه. بــه غذاهــا تنــوع و جاذبــه ||

ــد کــه جــذاب و اشــتهاآور باشــد. بشــقاب  ــد. هــم کــودکان هــم بزرگ‌ســالان غذاهایــی را دوســت دارن بدهی

ــا غذاهــای چشــمگیر و بــه شــکل هوس‌انگیــزی در ظــرف  کــودک را زیــاد پــر نکنیــد و همچنیــن، غذاهــا را ب

غــذا بکشــید. بــه رنــگ، ظاهــر و مخلــوط طعم‌هــا فکــر کنیــد.

توجــه کنیــد: در بیشــتر اوقــات، مقاومــت کــودک در برابــر غــذا خــوردن، بــا فشــار و توجــه والدیــن نســبت ||

ــی  ــری روش‌های ــا به‌کارگی ــی را ب ــن وضعیت ــوان چنی ــی، می‌ت ــذا نخــوردن او، تشــدید می‌شــود. به‌طورکل ــه غ ب

دربــاره‌ی غــذا و غــذا خــوردن دگرگــون کــرد. بدیــن ترتیــب کــه غــذای کمــی بــه کــودک بدهیــد و در مــورد آنچــه 

می‌خــورد یــا نمی‌خــورد نظــر ندهیــد. اگــر بیشــتر می‌خواهــد، بــدون هرگونــه توضیحــی بــه او بدهیــد. بایــد 

مطمئــن باشــید کــه بیــن وعده‌هــا چیــز زیــادی نمی‌خــورد و او را در ایــن مــورد محــدود کنیــد تــا گرســنه باشــد

خــوب غــذا خــوردن را در کــودک تقویــت کنیــد و بــه او پــاداش دهیــد: اگر نادیــده گرفتن ||

اثــری نداشــت و می‌خواهیــد کــه کودکتــان از غذایــی خــاص بیشــتر بخــورد، روش‌هــای 

زیــر را بــکار ببندیــد:

ــز، در || ــر می ــس س ــه هرک ــون ک ــن قان ــع ای ــا وض ــد. ب ــتفاده کنی ــکرم اس ــه متش ــون ن از قان 	-

ــان آورد، بایــد  ــه زب ــه او تعــارف می‌کنــد کلمــه‌ی »نــه متشــکرم » را ب پاســخ مــادر کــه غذایــی ب

ــا بخصــوص،  ــدارد و ی ــد آن غــذا را دوســت ن مقــدار کمــی از آن غــذا را بچشــد، حتــی اگــر بدان

هنگامی‌کــه تابه‌حــال آن را نچشــیده باشــد. ایــن مقــدار، می‌توانــد بــه کوچکــی یک‌دانــه‌ی ذرت 

ــا ایــن روش، کــودک غــذای بیشــتری را تجربــه می‌کنــد و در نتیجــه درمی‌یابــد کــه بــه  باشــد. ب

برخــی از آن‌هــا علاقه‌منــد اســت. وقتــی کــودک بــه ایــن قانــون عمــل کــرد، او را تحســین کنیــد و 
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پاداشــی نظیــر اجــازه‌ی تماشــای تلویزیــون بــه مــدت بیشــتر، یــک دســر موردعلاقــه پــس از شــام، 

ــد. ــه او بدهی ــزی شــبیه این‌هــا ب ــا چی ی

در || شــما  بــا  کــودک  همــکاری  درصــورت  دهیــد.  افزایــش  را  درخواســت‌ها  به‌تدریــج  	-

ــه  ــه، مقــدار غذایــی کــه بایــد بچشــد، بیشــتر کنیــد همیشــه ب ــی، پــس از یــک هفت ــون قبل قان

ــر اســت،  ــذای خاصــی متنف ــر از غ ــز منصــرف نشــوید. اگ ــد و هرگ خاطــر پیشــرفت تشــویق کنی

به‌ســادگی وضعیــت کنونــی را حفــظ کنیــد. فشــار نیاوریــد، ولــی محکــم رفتــار کنیــد. کودکــی کــه 

غــذا را امتحــان نکنــد، پــاداش دریافــت نخواهــد کــرد، حتــی اگــر آن غــذا یــا دســر، بــرای دومیــن 

ــه او پیشنهادشــده اســت. ــار ب ب

از تکنیــک توجــه افتراقــی کمــک بگیریــد. در ایــن تکنیــک لازم اســت شــما محــرک || 	-

مطلــوب یــا تقویت‌کننــده‌ی مثبتــی را بــه وقــوع یــک رفتــار غذایــی مناســب )مثــا بــه خــوردن 

ــاع می‌کــرد( وابســته کنیــد. درعین‌حــال، پاســخ‌های  غذایــی کــه کــودک قبــا از خــوردن آن امتن

ــرای  ــد. ب ــا روی خــود را برگردانی ــد، ی ــده بگیری ــذا نخــوردن او( را نادی ــا غ ــودک )مث نامناســب ک

ایــن کار بهتــر اســت شــما مقــدار کمــی از غذایــی را کــه کــودک قبــا نمی‌خــورده را بــه او بدهیــد، 

اگــر خــورد، او را تشــویق کنیــد اگــر نخــورد، چیــزی بــه او نگوییــد فقــط روی خــود را بــرای چنــد 

ثانیــه از او برگردانیــد. ســپس دوبــاره غــذا را پیــش بکشــید ایــن کار را چنــد بــار لازم اســت تکــرار 

کنیــد. حتــی گاهــی ممکــن اســت ایــن کار بــه تعــداد جلســات متعــددی تکــرار شــود تــا کــودک 

آن غــذای امتناعــی خــود را قبــول کنــد.



70

وز
مـ

رآ
ــ

ز ف
مو

دآ
ـو

خـ

معرفی یک قهرمان◄◄

وحیــد شمســایی متولــد 30 شــهریور 1354 در تهــران، بازیکــن فوتســال اســت. او یکــی 

از پرافتخاتریــن بازیکنــان فوتســال ایــران در جهــان اســت، وی بــا عنــوان آقــای گل جهــان 

ــد از  ــی و بع ــم مل ــا پیراهــن تی ــورد را در دســت دارد، او ب ــن رک ــا 392 گل مدتهاســت ای ب

ــی را بدســت آورده اســت. ــری افتخــارات فراوان بازنشســتگی در کســوت مربی‌گ

او در دوران کودکــی بــا تشــویق معلــم ورزش خــود فوتبــال بــازی می‌کــرد، در آن زمــان 

در مســابقات کشــوری شــرکت می‌کنــد امــا دچــار آســیب دیدگــی شــدید شــده و حــدود 

ــه تــوپ شــدن نمی‌شــود او از آن دوران می‌گویــد: ــا ب ــازی و پ ــه انجــام ب ــادر ب 6 ســال ق

بیشــتر اوقــات خــود را در خانــه ســپری می‌کــردم؛ حتــی بــازی بــه صــورت تفننــی هــم 

برایــم ســخت بــود. بــا گذشــت زمــان وزنــم بــالا رفــت و ایــن موضــوع بــه هیــچ عنــوان 

برایــم خوشــایند نبــود. بــه تدریــج تصمیــم گرفتــم کــه وارد فوتســال شــوم تــا وزن خــود را 

بــه حالــت عــادی برگردانــم. آن موقــع بــرادرم )امیــر شمســایی( بازیکــن تیــم ملــی فوتســال 

ــن  ــرد. ای ــه ســالن فوتســال می‌ب ــراه خــود ب ــه هم ــردن وزن ب ــم ک ــرای ک ــرا ب ــه م ــود ک ب

موضــوع باعــث شــد تــا وارد عرصــه‌ی فوتســال شــوم. مــن کامــا بــه طــور اتفاقــی وارد 

دنیــای فوتســال شــدم.

بــه گفتــه‌ی شمســایی، او ســال‌های قبــل برنــج و نوشــابه را از رژیــم غذایــی کنــار گذاشــته 

اســت. زیــرا در ابتــدای شــروع ورزش حرفــه‌ای اضافــه وزن داشــته ) ۱۱۰ کیلوگرم ( و توانســته 

اســت وزنــش را بــه حــد طبیعی و مناســب برســاند.

بــه گفتــه‌ی خــودش، صبح‌هــا هــم بــا کمــی عســل، چــای و بیســکویت کارش را شــروع 

ــف و  ــاس ضع ــا احس ــد ام ــی‌اش را می‌گذران ــم زندگ ــه‌ی پنج ــه ده ــن ک ــا ای ــد و ب می‌کن

ناراحتــی نــدارد. او بــه تازگــی بــازی در زمیــن فوتســال را از ســر گرفتــه و موفــق هــم هســت.
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بخش دوم: ارتقای مهارت‌های والدگری◄◄
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سبک‌های فرزندپروری◄◄

والدیــن، مرکــز ثقــل تربیــت کــودک و نوجوان‌انــد و قبــل از هــر نظــام تربیتــی دیگــر بــر 

روی فرزنــد خــود تأثیــر دارنــد. جــو حاکــم بــر خانــواده و رفتــار والدیــن در چگونگی احســاس 

فــرد از خــود و توانایی‌هایــش مؤثــر اســت. ایــن فراینــد مســتلزم تــاش و پشــتکار، صــرف 

وقــت، شــکیبایی، آمادگــی مــداوم بــرای پذیــرش خطــا و تعدیــل رفتــار تربیتــی اســت. 

شــیوه‌ی کاربســتِ محبــت، اقتــدار و کنتــرل والدیــن بــر فرزنــدان و نگــرش پــدر و مــادر 

بــه ایــن مفاهیــم، ســبک فرزندپــروری او را تشــکیل می‌دهــد. پــس ســبک‌های فرزندپــروری 

ــای  ــد در موقعیت‌ه ــل والد-فرزن ــات متقاب ــده‌ی ارتباط ــای تعیین‌کنن ــه‌ای از رفتاره مجموع

ــل  ــای تعام ــک فض ــاد ی ــب ایج ــه موج ــود ک ــرض می‌ش ــه ف ــت و این‌گون ــاوت اس متف

ــر یافتــن ویژگی‌هــای مشــترک تربیــت والدیــن  ــا تــاش ب گســترده می‌گــردد. محققــان ب

ــا  ــدی ب ــر وال ــد ه ــت بدانی ــا لازم اس ــد. ام ــایی کرده‌ان ــروری را شناس ــبک فرزندپ ــار س چه

ــرد دارد. ــه‌ای منحصربه‌ف ــود رابط ــد خ فرزن
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ــاط، انتظــارات  ــه‌ی نظــم، ارتب ــار زمین ــروری در چه ــن ســبک‌های فرزندپ ــدام از ای هــر ک

و بیــان احساســات و عواطــف بــا هــم متفــاوت هســتند. ایــن ســبک‌های مهــم و اثرگــذار 

ــه. ــاوت و  مقتدران ــتبدانه، بی‌تف ــهل‌گیرانه، مس ــد از  س عبارتن

سبک فرزندپروری سهل‌گیر◘◘

ــد  ــع بســیار کمــی از فرزن ــرا هســتند و درخواســت و توق ــاً پذی ــن آســان‌گیر، صرف والدی

ــن  ــن والدی ــد. ای ــر کــودک، خــودداری می‌کنن ــاری ب ــوع اعمــال مه ــد و از هــر ن خــود دارن

ــیاری از  ــری در بس ــی تصمیم‌گی ــوز توانای ــد و هن ــی نکرده‌ان ــد کاف ــدان رش ــه فرزن درحالی‌ک

امــور را ندارنــد، بــه آن‌هــا اجــازه می‌دهنــد کــه در هــر ســنی، خودشــان تصمیــم بگیرنــد و 

حتــی تصمیماتــی بگیرنــد کــه مســتلزم کســب تجربــه و دانــش هســتند کــه فرزندانشــان، 

ــد هــر وقــت و هــر چــه  ــدان اجــازه می‌دهن ــه فرزن ــد. ب ــه آن‌هــا دســت نیافته‌ان ــوز ب هن

ــد،  ــه می‌خواهن ــی ک ــر میزان ــه ه ــتند و ب ــاعتی خواس ــر س ــد و ه ــد، بخورن ــت دارن دوس

بخوابنــد و تلویزیــون تماشــا کننــد و یــا بیــرون از خانــه بماننــد. 

ــا  ــو ب ــه همس ــت ک ــاش اس ــه در ت ــان‌گیر، همیش ــادر آس ــدر و م ــک پ ــی ی به‌طورکل

ــودک  ــی از ک ــچ توقع ــد و هی ــار کن ــودک رفت ــال ک ــال و امی ــت‌ها، اعم ــا، درخواس تکانه‌ه
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بــرای انجــام کارهــای منــزل و رفتــار مناســب نــدارد و در ذهــن کــودک تصویــری از خــود 

ایجــاد می‌کنــد کــه کــودک او را تنهــا منبــع خدمــات می‌دانــد نــه به‌عنــوان عامــل توانــا و 

فعــال کــه مســئول شــکل‌دادن و یــا تغییــر رفتــار فعلــی یــا رفتــار آتــی کــودک اســت. 

ــولًا  ــی معم ــد ول ــدان می‌دهن ــه فرزن ــادی ب ــتقلال و آزادی زی ــولًا اس ــن معم ــن والدی ای

اهــداف و انتظارهــای روشــنی بــرای فرزنــدان ترســیم نمی‌کننــد. والدیــن ســهل‌گیر، 

صاحــب فرزندانــی هســتند کــه کمتریــن میــزان اعتمادبه‌نفــس، کنجــکاوی و خودکنترلــی را 

در هــر گروهــی از خــود نشــان می‌دهنــد و در مهــار تکانــه و تشــخیص ارزش از ضــدارزش 

ــد و  ــا می‌کنن ــود ره ــال خ ــه ح ــدان را ب ــبک، فرزن ــن س ــن دارای ای ــد. والدی ــکل دارن مش

الگــوی مناســبی بــرای آن‌هــا نیســتند. گرایــش بــه مصــرف مــواد مخــدر و ســایر رفتارهــای 

ــود. ــده می‌ش ــیار دی ــان‌گیر بس ــای آس ــدان خانواده‌ه ــی در فرزن ضداجتماع

ویژگی‌های والدین سهل‌گیر •

1- توجه بسیار زیادی به فرزندان خود دارند؛||

2- تصمیم‌گیری‌های بزرگ و مهم را به فرزندان خود واگذار می‌کنند؛||

3- هیچ انتظاری از کودک و نوجوان وجود ندارد||

4- به‌جای مسئولیت‌پذیری بر آزادی فرزندشان تأکید دارند؛||

5- ســاختار، قوانیــن و اســتانداردهای رفتــاری بســیار محــدودی بــرای کــودک و نوجــوان قائل‌انــد ||

ــوند؛ ــرا نمی‌ش ــی اج ــم به‌خوب ــا ه و همان‌ه

6- همواره از پاداش و جایزه )رشوه( برای کنترل فرزندشان استفاده می‌کنند؛||

7- اصلًا یا به‌ندرت محدودیت و تنبیه برای رفتارهای نامطلوب کودک و نوجوانشان اعمال می‌کنند؛||

8- تمام خواسته‌های فرزندشان را بدون حد و مرز برآورده می‌کنند؛||

ویژگی فرزندانِ والدین سهل‌گیر •

کــودکان و نوجوانــان ممکــن اســت از ایــن نــوع فرزندپــروری اســتقبال کنند. زیــرا کمترین 

مســئولیتی در قبــال آزادی حداکثــری آن‌هــا وجــود دارد. امــا ایــن اتفــاق در ادامــه می‌توانــد 
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بســیار آســیب‌زا باشــد. کــودکان و نوجوانانــی کــه دارای والدیــن ســهل‌گیر هســتند، دچــار 

مشــکلات زیــر خواهند شــد:

1- فقدان توانایی مدیریت هیجانات و احساسات||

2- کمبود اعتمادبه‌نفس||

3- سرکشی کردن در صورت عدم تأمین خواسته‌ها||

4- مشکل در پیروی از قوانین||

5- عدم نظم‌پذیری||

6- فرار از مسئولیت‌پذیری||

7- بروز مشکلات رفتاری متعدد||

8- احتمال بالای گرایش به مصرف مواد و الکل||

9- متوقع بودن||

10- در معرض خطرات قرار گرفتن||

11- عدم انتقادپذیری||

12- پیشرفت تحصیلی پایین||

13- ابراز رفتارهای خشونت‌آمیز و پرخاشگرانه||
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سبک فرزندپروری مستبدانه ◘◘

ــدان خــود، اعمــال  ــر فرزن ــاد را ب ــرل زی ــا کنت ــراه ب ــط ســرد هم ــور، رواب ــن دیکتات والدی

می‌کننــد. اغلــب فرزنــدان خــود را تحقیــر و تنبیــه کــرده و در مــورد تنبیــه بــه کار گرفتــه، 

ــدان  ــد. والدیــن مســتبد، انتظارهــای بســیار بالایــی از فرزن ــه توضیحــی نمی‌دهن هیچ‌گون

ــن  ــن والدی ــد. ای ــان می‌دهن ــی نش ــف اندک ــدان عواط ــا فرزن ــاط ب ــد و در ارتب ــود دارن خ

ــرام  ــت و احت ــر اطاع ــد و ب ــت دســتورات خــود نمی‌بینن ــل جه ــه‌ی دلی ــرای ارائ ــی ب لزوم

ــخت‌گیرانه‌ای  ــای س ــن، کنترل‌ه ــن والدی ــد. ای ــد می‌کنن ــدان تأکی ــرای فرزن بی‌چون‌وچ

ــن  ــد و نگــرش آن‌هــا ای ــال می‌کنن ــدان خــود اعم ــرای فرزن ب

ــی و در  ــام بده ــد انج ــم بای ــن می‌گوی ــه م ــه: هرچ ــت ک اس

غیــر ایــن صــورت تحــت فشــار و تنبیــه قــرار می‌گیــری. پــدر 

ــه  ــه‌ای اســت ک ــع و خودکام ــادر مســتبد، شــخص پرتوق و م

ــق  ــدش را مطاب ــای فرزن ــا و نگرش‌ه ــد رفتاره ــاش می‌کن ت

ــار و  ــد و مه ــکل ده ــک ش ــای خش ــته از معیاره ــک دس ی

ارزیابــی کنــد. ایــن معیارهــا مطلــق بــوده و از طریــق گفتگــو و 

ــوند. ــادل نمی‌ش ــورت متع مش

هرچه من می‌گویم 

باید انجام بدهی 

و در غیر این 

صورت تحت 

فشار و تنبیه قرار 

می‌گیری. 



79

ـم
لـ

سا
ی 

ـه‌
ذی

تغ

آن‌هــا کــودک خــود را مطیــع، تســلیم و منفعــل می‌خواهنــد و در مواقعــی کــه رفتــار و 

عملکــرد کــودک در تعــارض بــا معیارهــای تعیین‌شــده قــرار می‌گیــرد از تنبیــه و اعمــال زور 

بــرای کنتــرل کــودک اســتفاده می‌کننــد. ســبک والدیــن مســتبد مملــو از اجبــار فیزیکــی و 

خصومــت کلامــی اســت. اجبــار فیزیکــی بــه معنــای به‌کارگیــری فــراوان تنبیه‌هــای خشــن، 

همــراه بــا کنترل‌گــری زیــاد و غیرقابل‌پذیــرش بــرای فرزنــدان اســت. خصومــت کلامــی نیــز 

بــا به‌کارگیــری انتقادهــای مخــرب بــرای ایجــاد نظــم در فرزنــدان تعریــف می‌شــود.

ویژگی والدین مستبد •

1- انتظارات و مطالبه‌های بسیار زیاد از فرزند خود دارد؛||

2- قوانیــن شــدیداً ســخت‌گیرانه‌ای بــرای کــودک و نوجــوان وضــع می‌کننــد و هیــچ توضیحــی ||

ــد؛ ــان نمی‌دهن ــورد آن در م

3- تمایل دارند که فرزندانشان دقیقاً مانند آنان عمل کنند؛||

4- تمــام تصمیم‌هــا را خوشــان می‌گیرنــد و کــودک و نوجــوان را در ایــن مهــم شــریک نمی‌ســازند ||

یــا بــرای نظرشــان احتــرام قائل نیســتند؛

5- از تحقیر فرزندان در حضور دیگران ابایی ندارند؛||

6- از تنبیه عاطفی و جسمی استفاده می‌کنند؛||

ــراز || ــن مســامحه‌ای اب ــد و کوچک‌تری ــور از خــود نشــان نمی‌دهن ــی در مــورد ام ــچ انعطاف 7- هی

ــل  ــر از آن قاب ــا فرمــان آن‌هــا باشــد و غی ــق ب ــد مطاب ــز بای ــان دیگــر همــه چی ــه بی ــد. ب نمی‌کنن

قبــول نخواهــد بــود؛

8- هیــچ اشــتباه عمــدی یــا غیرعمــدی را از فرزندشــان نمی‌پذیرنــد و در ایــن مواقــع کــودک یــا ||

ــد؛ نوجــوان را شرمســار می‌کنن

9- کمتریــن حمایتگــری را از فرزنــدان خــود دارنــد و در مواقــع حســاس پشــتیبان آنــان نیســتند و ||

حتــی ممکــن اســت تهاجمــی نیــز رفتــار کننــد؛

10- با فرزندشان همدلی نمی‌کنند و به او اعتماد ندارند؛||

11- دستاوردهای فرزندان خود را نادیده می‌گیرند و به تحسین آنان نمی‌پردازند؛||
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ویژگی فرزندانِ والدین مستبد •

از  نــوع  ایــن  اســت  واضــح  کــه  همان‌طــور 

فرزندپــروری عواقــب منفــی بــرای فرزنــدان دارد و 

فضــای خانــه را بــرای کــودک و نوجــوان ناامــن 

محیــط  در  کــه  نوجوانانــی  و  کــودکان  می‌ســازد. 

اســتبدادی رشــد می‌کننــد، ویژگی‌هــای زیــر را از خــود 

نشــان می‌دهنــد:

1- چون همواره مورد سرزنش، تحقیر و ... والدین بوده‌اند، ||

اعتمادبه‌نفس و عزت‌نفس بسیار پایینی دارند؛

2- ضعف مشهودی در مهارت‌های اجتماعی دارند؛||

3- تمــام تصمیم‌هــا را بــرای آنــان والدینشــان گرفته‌انــد، ||

خــود در تصمیم‌گیــری دچــار مشــکل هســتند؛

4- بــه دلیــل آنکــه همــواره کارهــا را بــه روش والدیــن خــود انجــام داده‌انــد، خلاقیتــی در انجــام ||

امــور یــا حــل مشــکلات از آنــان انتظــار نمــی‌رود؛

5- در معــرض فریادهــای والدیــن بــودن، ایــن کــودکان و نوجوانــان را بــه انســان‌های همیشــه ||

ــد؛ ــدل می‌کن نگــران و مضطــرب ب

6- در اثــر ســرزنش‌های مکــرر، تــرس از شکســت دارنــد و ازایــن‌رو تمایلــی بــه امتحــان کــردن ||

ــد؛ ــادا شکســت بخورن ــد کــه مب ــد ندارن موقعیت‌هــای جدی

7- عمدتاً عملکرد تحصیلی این کودکان و نوجوانان خیلی مطلوب نیست؛||

8- دریافــت تنبیه‌هــای عاطفــی و جســمانی، خشــم را در درون فرزنــدان درونــی کــرده و آنــان را ||

بــه افــراد دارای مشــکلات رفتــاری و پرخاشــگر تبدیــل می‌ســازد؛

9- نسبت به همگان بدبین هستند؛||

10- همه‌چیز برای این کودکان صفر و یک است.||

11- به‌صورت کلی احتمال گرایش فرزندان والدین مســتبد به رفتارهای ضداجتماعی بالا اســت.||
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سبک فرزندپروری بی‌تفاوت◘◘

ایــن ســبک فرزندپــروری را متســامحانه یــا طــرد شــده نیــز می‌گوینــد. والدیــن بی‌تفاوت 

ــد.  ــه می‌کنن ــا توج ــته‌های آن‌ه ــا و خواس ــه نیازه ــه ب ــد و ن ــدان دارن ــی از فرزن ــه توقع ن

ــد  ــود می‌دهن ــدان خ ــه فرزن ــارت ب ــدون نظ ــر و ب ــامح آزادی بی‌حدوحص ــن متس والدی

ــار  ــر ب ــن از زی ــن والدی ــد. ای ــدان ندارن ــای فرزن ــا و کاره ــی در رفتاره ــه دخالت و هیچ‌گون

مســئولیت شــانه خالــی می‌کننــد و فرزنــدان خــود را بــه حــال خــود رهــا می‌ســازند. آنــان 

تعهــدی نســبت بــه نقــش پــدر و مــادری خــود در مراقبــت از فرزنــدان )جــز فراهــم آوردن 

ــتگی  ــد و دلبس ــاس نمی‌کنن ــذای لازم( احس ــاس و غ ــل لب حداق

ــی  ــن ویژگ ــد. بنابرای ــود ندارن ــدان خ ــه فرزن ــبت ب ــی نس عاطف

شــاخص ایــن والدیــن، غفلــت و بی‌توجهــی اســت. اغلــب ایــن 

والدیــن، بالاتریــن اولویــت را بــرای نیازهــا و علایــق خــود قائــل 

هســتند، نــه بــرای فرزندانشــان. آن‌هــا فرزنــدان خــود را حمایــت 

نکــرده و اغلــب از اعمــال و رفتــار آنــان آگاهــی ندارند و از بیشــتر 

ــن  ــا والدی ــاوت ب ــن بی‌تف ــاوت والدی ــد. تف ــان غافل‌ان نیازهایش

ســهل‌گیر ایــن اســت کــه والدیــن ســهل‌گیر، بیش‌ازانــدازه 

والدین 

متسامح آزادی 

بی‌حدوحصر و 

بدون نظارت به 

فرزندان خود 

می‌دهند.
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ــن  ــی والدی ــتند، ول ــی هس ــت افراط ــع حمای ــد و منب ــت می‌کنن ــود محب ــدان خ ــه فرزن ب

ــه  ــد و ن ــه می‌کنن ــا توج ــاز آن‌ه ــه نی ــه ب ــت و ن ــود محب ــدان خ ــه فرزن ــه ب ــاوت ن بی‌تف

این‌کــه از آن‌هــا انتظــار رفتــار بــر اســاس معیارهــا و قواعــد دارنــد. ایــن والدیــن معمــولًا 

ــر و  ــی کناره‌گی ــر هیجان ــن از نظ ــن والدی ــودکان ای ــد. ک ــه می‌گیرن ــود فاصل ــدان خ از فرزن

ــتگی  ــی و دلبس ــط صمیم ــد رواب ــا نمی‌توانن ــتند، آن‌ه ــت هس ــد محب ــدازه نیازمن بیش‌ازان

ــال انجــام رفتارهــای پرخطــر  ــد و احتم ــی نمی‌کنن ــران هــم توجه ــه دیگ ــد و ب ــرار کنن برق

)مصــرف مــواد مخــدر، پرخاشــگری( در ایــن کــودکان بــالا اســت.

ویژگی والدین  بی‌تفاوت •

داشــتن یــک یــا تعــدادی از مــوارد زیــر بــه ایــن معنــا نیســت کــه شــما، والــد بی‌تفاوتــی 

ــود  ــرای بهب ــگاه کــرده و ب ــه ایــن موضــوع ن ــوان یــک هشــدار ب ــد به‌عن هســتید؛ امــا بای

ســبک والدگــری خــود اقــدام نماییــد.

ــه‌ی || ــاج اولی ــن مایحت ــاً تأمی ــان صرف ــه‌ی آن ــه وظیف ــد ک ــان می‌کنن ــاوت گم ــن بی‌تف 1- والدی

زندگــی فرزنــدان )ماننــد غــذا، پوشــاک و ...( اســت و نیــازی بــه برقــراری ارتبــاط عاطفــی بــا کــودک 

و نوجــوان خــود ندارنــد؛

2- آنان از هرگونه رویارویی که منجر به تبادل احساسات بین والد و فرزند شود، اجتناب می‌کنند؛||

3- وقــتِ بســیار اندکــی بــرای کــودک خــود می‌گذارنــد و بیشــتر درگیــر مســائل کاری و شــخصی ||

ــتند؛ خود هس

4- والدین طردکننده، نظارتی بر آمدوشد فرزند خود ندارد؛||

5- از برنامه‌ها و کارهای فرزند خود بی‌اطلاع‌اند؛||

ــد || ــا وال 6- والدیــن ایــن دســته، انتظــار ویــژه‌ای از فرزنــد خــود نــدارد و همین‌کــه آنــان کاری ب

خــود نداشــته باشــند، کافــی اســت؛

7- به فعالیت‌ها، دستاوردها و استعداد فرزندشان علاقه‌ای نشان می‌دهند؛||

8- نسبت به امور تحصیلی و مدرسه‌ی فرزندانشان بی‌توجه‌اند.||
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ویژگی فرزندانِ والدین بی‌تفاوت •

1- عــدم حمایــت خانــواده از ایــن کــودکان و نوجوانــان، آنــان را بــه اضطــراب و اســترس دچــار ||

خواهــد کــرد؛

2- در ابراز احساسات خود مشکل دارند و عموماً گوشه‌گیر و منزوی هستند؛||

3- به دلیل وجود جو سرد در خانواده، از ایجاد ارتباط صمیمی با دیگران هراس دارند؛||

4- فقدان نظارت والدین، آنان را در معرض خطرات، بزهکاری و مصرف مواد قرار می‌دهد؛||

5- همواره احساس بی‌کفایتی و دوست داشته‌نشدن دارند؛||

ــرای || ــه‌ای ب ــه او توصی ــد و ب ــت او ندارن ــیر سرنوش ــی در مس ــچ دخالت ــن هی ــه والدی 6- ازآنجاک

ــود؛ ــد ب ــان خواه ــا آن ــداوم ب ــورت م ــتگی به‌ص ــی و سرگش ــاس بی‌هدف ــد، احس ــده نمی‌کنن آین

ــن || ــروی از قوانی ــی پی ــان توانای ــذا آن ــت؛ ل ــده اس ــع نش ــان وض ــرای آن ــه ب ــی در خان 7- قوانین

ــد. ــز ندارن ــی را نی اجتماع
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سبک فرزندپروری مقتدرانه◘◘

بهتریــن شــکل فرزندپــروری همیــن اســت! والدیــن مقتــدر ارتباط دوســتانه‌ای بــا فرزندان 

خــود دارنــد، در عین‌حــال قوانیــن مشــخصی بــرای آنــان ترســیم می‌کننــد و دلیــل وضــع 

ایــن قوانیــن را بــرای کــودک و نوجــوان توضیــح داده و آنــان را نیــز در ایــن فراینــد شــریک 

می‌کننــد. والدیــن در ایــن دســته، دیــدگاه کــودک را می‌شناســند و بــرای تربیت فرزندانشــان 

ــه‌ای  ــای قابل‌ملاحظ ــد. پژوهش‌ه ــتفاده می‌کنن ــود اس ــق خ ــم از منط ــدرت و ه ــم از ق ه

ــر  ــی از نظ ــادل خانوادگ ــتم متع ــن سیس ــدان ای ــه فرزن ــد ک ــان داده‌ان ــروری نش در فرزندپ

ــن دارای  ــودکان والدی ــد. ک ــه موفق‌ترن ــی و مدرس ــاداب‌تر و در زندگ ــالم‌تر، ش ــی س هیجان

ســبک مقتدرانــه، رفتــاری بانشــاط‌تر و دوســتانه از خــود نشــان می‌دهنــد. ایــن کــودکان 

اغلــب متکی‌به‌خــود و ســرحال هســتند، در برابــر مشــکلات موجــود، تــاب‌آور بــوده و بــه 

دنبــال پیشــرفت هســتند. البتــه ایــن ســبک والدگــری نیــز زمانــی کارگشــا خواهدبــود کــه 

هــم پــدر و هــم مــادر، توأمــان آن را اجــرا کننــد؛ وگرنــه اتخــاذ یــک ســبک تربیتــی دیگــر در 

کنــار مقتدرانــه توســط  پــدر یــا مــادر، افاقــه نخواهدکــرد.

در ســبک فرزندپــروری مقتدرانــه والدیــن نســبت بــه خواســته‌های فرزنــد خــود پاســخگو 

ــرآورده  ــد ب ــودک بای ــه ک ــد ک ــی دارن ــز انتظارات ــود نی ــودکان خ ــال از ک ــتند و درعین‌ح هس
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کنــد. ایــن روش تربیتــی شــامل توضیــح دلیــل بــه درخواســت فرزنــد، داشــتن انتظــارات 

مشــخص از فرزنــد، ارتباطــات متقابــل و مــداوم بــا فرزنــد، تعییــن حدومــرز بــرای فرزنــد و 

پاســخ بــه نیازهــای عاطفــی فرزنــدان اســت. هــدف ایــن شــیوه، تربیــت فرزنــد مســتقل و 

متکی‌به‌خــود اســت. در ایــن ســبک فرزندپــروری والدیــن بیشــتر شــبیه مربیانــی هســتند 

کــه فرزنــدان را تشــویق بــه تصمیم‌گیــری صحیــح نمــوده و فــارغ از نتیجــه‌ی تصمیم‌گیــری 

کــودکان، مســئولیت آن را نیــز بــه عهــده بگیرنــد. ایــن گــروه از والدیــن به‌جــای مجــازات و 

ــد. ــاط می‌آموزن ــه آن‌هــا نظــم و انضب ــه کــودکان ب تنبی

ویژگی والدین  مقتدر •

1- اجازه و فرصت ابراز عقیده را به فرزندان خود می‌دهند؛||

2- کودک و نوجوان خود را به شرکت در امور تشویق می‌کنند؛||

3- محبت و صمیمیت را بین خود و فرزندشان حفظ می‌کنند؛||

4- به استقلال فرزند خود احترام گذاشته و در جهت رشد آن می‌کوشند؛||

ــا || ــد و پیشــتر در مــورد دلایــل اهمیــت هــر انتظــار ب ــد خــود دارن ــی از فرزن 5- انتظــارات معقول

ــد؛ ــت می‌کنن ــوان صحب ــودک و نوج ک

6- محدودیت‌های منطقی و قابل‌پذیرشی برای کودک و نوجوان اعمال می‌کنند؛||

ــاح آن || ــیِ اص ــدان، در پ ــب فرزن ــتباه از جان ــروز اش ــورت ب ــتند و در ص ــر هس 7- انعطاف‌پذی

برمی‌آینــد؛

8- مطالبه‌گــر و هم‌زمــان پاســخگو هســتند؛ بــه ایــن معنــا کــه در صــورت عــدم رعایــت قوانیــن و ||

برآورده‌نشــدن انتظــارات، دلایــل آن را از کــودک خــود جویــا می‌شــوند و در عین‌حــال حمایتگرانــه 

بــرای رســیدن فرزندشــان بــه نقطــه‌ی مطلــوب کمــک کــرده و موانــع را از ســر راه او برمی‌دارنــد؛

9- به دستاوردها و علائق فرزندانشان احترام گذاشته و آنان را تشویق می‌کنند؛||

10-  در صورت انتقاد، سعی می‌کنند به تعریف از جنبه‌های مثبت فعالیت‌های کودکان نیز بپردازند؛||

11- به کودک و نوجوان در حد نیاز آزادی می‌دهند و کنترل و نظارت نیز می‌کنند.||
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ویژگی فرزندانِ والدین مقتدر •

1- دارای اعتمادبه‌نفس مطلوبی هستند؛||

2- مهارت‌های اجتماعی آنان بسیار رشدیافته و مترقی است؛||

3- توانایی به‌اندازه‌ای در مدیریت هیجانات و احساسات خود دارند؛||

4- نسبت به یادگیری‌های جدید و تجربیات تازه پذیرا هستند؛||

5- خلاقیت زیادی در حل مشکلات از خود نشان می‌دهند؛||

6- دارای قدرت همدلی و مهربانی بیشتری هستند؛||

7- در برابــر فشــار همســالان، ابــراز وجــود بیشــتری دارنــد و کمتــر بــه دام خطــرات و آســیب‌های ||

ــد؛ اجتماعــی می‌افتن

ــه خــود را || ــوط ب ــد بطــور مســتقل تصمیمــات مرب ــه و می‌توانن ــاد گرفت 8- مســئولیت‌پذیری را ی

ــد؛ ــورت می‌کنن ــود مش ــن خ ــا والدی ــود ب ــای خ ــواره در تصمیم‌گیری‌ه ــه هم ــد. البت بگیرن

9- به‌صورت کلی محترمانه‌تر با بزرگ‌سالان و همسالان برخورد می‌کنند؛||

10-  شرایط تحصیلی مطلوبی دارند و کمتر مشکلاتی را در مدرسه به وجود می‌آورند؛||
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به‌صــورت خلاصــه می‌تــوان گفــت کــه والدیــن مســتبد، کودکانــی مطیــع و فرمان‌بــردار 

خواهنــد داشــت؛ امــا فرزنــدان آنــان شــاد نبــوده و عزت‌نفــس پایینــی دارنــد و بنابرایــن در 

نمایــش شایســتگی‌های اجتماعــی خــود دچــار مشــکل هســتند. والدیــن مقتــدر از نعمــتِ 

ــدر و مادرهــای  ــد. پ ــق برخوردارن ــد و موف ــان بانشــاط، توانمن ــودکان و نوجوان داشــتنِ ک

ســهل‌گیر فرزندانــی را تربیــت می‌کننــد کــه عملکــرد تحصیلــی ضعیفــی دارنــد و قــادر بــه 

تنظیــم احساســات خــود نیســتند و در نهایــت فرزنــدان والدیــن بی‌تفــاوت، دارای اعتمــاد 

ــد. ــروز توانایی‌هــای خــود چالش‌هــای جــدی دارن به‌نفــس پایینــی هســتند و در ب
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سبک زندگی والدین و تغذیه‌ی سالم کودکان◄◄

ــتقیم  ــر مس ــان تأثی ــه‌ی آن ــر تغذی ــد ب ــودکان، می‌توانن ــان ک ــادران و مربی ــن، م والدی

بگذارنــد. والدیــن به‌طــور طبیعــی نگــران ســامتی و عــادات غذایــی فرزنــدان خــود هســتند 

امــا گاهــی اوقــات، ازآنجایی‌کــه آن‌هــا از روش‌هــای مناســب آگاه نیســتند، ممکــن اســت 

رویکــردی اشــتباه را در ایــن زمینــه پیــش بگیرنــد. در خانــواده‌ای کــه مراقبــت از کــودکان را 

فــرد دیگــری بــه ‌غیــر از مــادر بــه عهــده می‌گیــرد ماننــد شــرایط مــادران شــاغل کــه گاهــی 

ــه‌ی  ــود، تغذی ــداری می‌ش ــه نگه ــه و عم ــزرگ، خال ــزرگ، مادرب ــدر، پدرب ــط پ ــودک توس ک

ــودک  ــی در مهدک ــار مدت ــا اجب ــه ناخواســته و ب ــی ک ــال می‌شــود. کودک ــار اخت ــان دچ آن

ــا  قــرار می‌گیــرد، غیبت‌هــای طولانــی مــادر، ماننــد مــادری کــه فرزنــدش را تــرک کــرده ی

مــادر بیمــاری کــه مدتــی در بیمارســتان بســتری بــوده اســت موجــب اختــال در تغذیــه‌ی 

کــودک می‌شــود. در خانــواده‌ای کــه مــادر شــاغل اســت مــادر، کــودک را باعجلــه از خــواب 

ــا شــتاب یک‌لقمــه بــه دســت کــودک  ــه لبــاس او را می‌پوشــاند و ب بیــدار می‌کنــد، باعجل

می‌دهــد تــا آن را به‌عنــوان صبحانــه بخــورد در چنیــن وضعیتــی کــودک میــل بــه خــوردن 

صبحانــه نــدارد؛ زیــرا غــذا خــوردن بــه آرامــش و شــکیبایی نیــاز دارد. 

در برخــی خانواده‌هــا کــه مــادر شــاغل نیســت، گاهــی مــادر دیــر از خــواب بیدار می‌شــود 

و صبحانــه نمی‌خــورد و بــرای تهیــه‌ی صبحانــه بــرای اعضــای خانــواده تــاش نمی‌کنــد، در 

چنیــن وضعیتــی کــودک نیــز همــراه مــادر دیــر بیــدار می‌شــود و گاهــی صبحانــه و ناهــار 

ــان  ــگ می ــن و ناهماهن ــی خش ــیوه‌های تربیت ــه ش ــی ک ــود. در خانواده‌های ــی می‌ش یک

ــدش را  ــت فرزن ــاد و عصبانی ــد و دادوفری ــا تهدی ــد ب ــادر می‌خواه ــود دارد، م ــن وج والدی

بــه غــذا خــوردن مجبــور کنــد، در ایــن وضعیــت کــودک از اینکــه مــادر را عصبانــی کــرده 

ــادرش را  ــرد و م ــت گی ــه دس ــدرت را ب ــته ق ــد توانس ــاس می‌کن ــت و احس ــحال اس خوش

به‌نوعــی عــذاب دهــد لــذا این‌گونــه رفتارهــا را تکــرار می‌کنــد؛ بنابرایــن توصیــه می‌شــود 

ــا،  ــا آن‌ه ــو ب ــای بگوومگ ــد و به‌ج ــوا نکنی ــوردن دع ــذا خ ــاره‌ی غ ــود درب ــد خ ــا فرزن ب
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ــد و از  ــد می‌کن ــن را تقلی ــای والدی ــام رفتاره ــودک تم ــول ک ــور معم ــد. به‌ط ــو کنی گفت‌وگ

آن‌هــا سرمشــق می‌گیــرد؛ بنابرایــن، کــودک از مــادر یــا پــدری کــه خــود مبتــا بــه اختــال 

ــد  ــات جدی ــار خــود نشــان می‌دهــد. تحقیق ــرد و آن را در رفت ــاد می‌گی خــوردن اســت، ی

ــر  ــتقیم ب ــا غیرمس ــتقیم ی ــور مس ــه به‌ط ــان چگون ــا معلم ــن ی ــه والدی ــد ک ــان می‌ده نش

ــد.  ــر می‌گذارن ــودکان، تأثی ــه و مدرســه ک ــه‌ی در خان تغذی

طبــق فــرض محققــان، بیــن ترجیحــات غذایــی در ایــن ســن و خطــر ابتــا بــه چاقــی 

ارتبــاط وجــود دارد. عادت‌هــای غذایــی به‌دســت‌آمده در ایــن ســن بــر رفتارهــای 

ــودکان  ــی ک ــز در عادت‌هــای غذای ــن نی ــذارد. والدی ــر می‌گ ــرد تأثی ــه‌ی ف ــر تغذی مادام‌العم

در ایــن ســن تأثیــر بســیار زیــادی دارنــد؛ زیــرا آن‌هــا در ایــن ســن رفتــار کــودکان را به‌طــور 

ــه ایــن مــورد اضافــه  فزاینــده کنتــرل می‌کننــد و تأثیــر مدرســه و همســالان آن‌هــا نیــز ب

می‌شــود. هنگامی‌کــه کــودکان مدرســه را شــروع می‌کننــد، اکثــر آن‌هــا عادت‌هــای 

ــا  ــد و ی ــه دوســت دارن ــی را ک ــر غذاهای ــد آن‌هــا دیگ ــه دســت آورده‌ان ــی خــود را ب غذای

ــن  ــرای والدی ــا دشــوار می‌شــود. ب ــادات آن‌ه ــد تشــخیص داده و تغییــر ع دوســت ندارن

ــدان عادت‌هــای غذایــی ســالم داشــته باشــند چراکــه به‌طــور  ــا فرزن بســیار مهــم اســت ت

ــذارد. ــر می‌گ ــا تأثی ــامتی آن‌ه ــر روی س ــتقیم ب مس
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ایجاد رابطه‌ی مثبت با کودک◄◄

رســانه‌ها و متخصصیــن حــوزه‌ی تربیــت همــواره بــر ایجــاد رابطــه‌ی مثبــت بــا کــودکان 

ــت دارد.  ــه‌ی مثب ــن رابط ــود را از ای ــت خ ــی برداش ــر کس ــد و ه ــد دارن ــان تأکی و نوجوان

به‌صــورت کلــی می‌تــوان رابطــه‌ی مثبــت را شــرایطی در نظــر گرفــت کــه در آن تعامــات 

بیــن والدیــن و فرزنــدان بــه شــرح زیــر باشــد:

ــرایطی || ــر ش ــت ه ــه تح ــد ک ــب کنن ــان را کس ــن اطمین ــودک ای ــی ک ــده: یعن ــف( مراقبت‌کنن  ال

ــرای او وجــود دارد؛  ــن ب ــام والدی ــه ن پناهگاهــی ب

ــود را || ــری خ ــف والدگ ــورت، وظای ــوزش و مش ــه، آم ــا مطالع ــن ب ــی والدی ــت: یعن ــا کیفی ب( ب

ــد؛  ــام دهن ــن انج ــکل ممک ــن ش ــه بهتری ــاء داده و ب ــناخته، ارتق ش

ــن شــود || ــط تأمی ــن محی ــی کــودک در ای ــه امنیــت جســمی و روان ــا ک ــن معن ــه ای ج( ایمــن: ب

ــرش و  ــاس پذی ــودکان احس ــه‌ای ک ــن رابط ــد. در چنی ــون بمان ــرات مص ــی خط ــد از تمام و فرزن

ــنوند. ــی می‌ش ــان را به‌خوب ــرف فرزندش ــرایط ح ــن ش ــن در ای ــد و والدی ــدن می‌کنن دوست‌داشته‌ش

برقــراری ایــن رابطــه‌ی مثبــت والد-فرزنــدی، ماننــد هــر مفهــوم دیگــری دارای اصولــی 

اســت. بــا رعایــت ایــن اصــول، کــه در ادامــه بــه تفصیــل در مــورد آن صحبــت می‌کنیــم؛ 

می‌تــوان امیــد داشــت کــه یــک ارتبــاط مثبــت و ســازنده‌ی دوطرفــه ایجــاد شــود.
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احترام◘◘

ــن  ــت ای ــا واقعی ــم. ام ــز می‌کنی ــتفاده نی ــنویم و اس ــش آن را می‌ش ــه کم‌وبی واژه‌ای ک

ــم،   ــال والدینشــان را داری ــرام از جانــب فرزندانمــان در قب ــا اینکــه انتظــار احت اســت کــه ب

ــم. ــه بی‌اطلاعی ــه‌ی محترمان ــک رابط ــات ی ــب از مختص ــی اغل ول

بــرای وجــود احتــرام متقابــل لازم اســت کــه بــا احتــرام بــا فرزندتــان ســخن بگوییــد. در واقــع ||

ــد؛ ــا او صحبــت کنی ــه همــان شــکل ب ــد، ب ــا شــما حــرف بزن ــد او ب همان‌طــور کــه می‌خواهی

هرگــز کــودک و نوجوانتــان را تحقیــر و تمســخر نکنیــد. بجــای آنکــه ســعی کنیــد فرزندتــان را ||

ــد؛ ــاش کنی ــرای حــل مشــکل ت ــد، به‌صــورت مشــارکتی ب ــم کنی مته

کــودک و نوجوانتــان نیــاز دارد حتــی اگــر کســی حــرف او را بــاور نــدارد، شــما به‌عنــوان پــدر یــا ||

مــادر و حامــی همیشــگی او، ابتــدا صحبت‌هایــش را بشــنوید و هرگــز زود او را قضــاوت نکنیــد. 

ــان  ــب فرزندت ــان در قل ــن ایم ــاز می‌شــود، ای ــرای حــل مســئله ب ــه راه ب ــن اینک ــن کار ضم ــا ای ب

جوانــه می‌زنــد کــه پــدر یــا مــادرم مــرا قبــول دارنــد و حــرف مــرا در هــر شــرایطی می‌شــنوند؛

ــره || ــودکان بالأخ ــه‌ی ک ــد! هم ــص باش ــدون نق ــه ب ــدارد ک ــود ن ــی وج ــودک و نوجوان ــچ ک هی

ــن  ــول ای ــا قب ــن ب ــد. بنابرای ــن اســت رفتارهــای اشــتباهی از خــود نشــان دهن ــی ممک در مواقع

ــید. ــه او نباش ــان ب ــوب فرزندت ــردن عی ــزد ک ــال گوش ــته دنب ــت، پیوس واقعی
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اختصاص زمان◘◘

بخشــی از روز خــود را صرفــاً بــه فرزندتــان اختصــاص دهیــد و هیــچ کار دیگــری نکنیــد. 

ممکــن اســت زمــان کوتاهــی باشــد ولــی اثربخــش خواهــد بــود. همیــن کــه کــودک یــا 

نوجــوان متوجــه شــود کــه شــما بــا وجــود مشــغله و کارهــای زیــاد وقتــی از روز را بــه او 

ــان  ــا فرزندت ــان، ب ــن زم ــرای اوســت. در ای ــده‌ای ب ــاق دلگرم‌کنن ــد، اتف اختصــاص می‌دهی

صحبــت یــا بــازی کنیــد، وضعیــت کلــی او را جویــا شــوید و یــا در انجــام تکالیــف بــه او 

کمــک کنیــد.

اختصــاص ایــن زمــان بــه فرزندتــان بــه او ایــن نویــد را می‌دهــد کــه پــدر یــا مــادرش پیوســته ||

در دســترس او اســت. حــال اگــر در ایــن زمــان کاری کــه بــرای هــر دو طــرف لذت‌بخــش هســت 

را انجــام دهیــد، خیلــی بهتــر خواهــد بــود.

گوش‌دادن فعالانه◘◘

وقتــی کــودک یــا نوجــوان شــما بــا شــما حــرف می‌زنــد، ســعی کنیــد تمــام توجــه خــود 

را معطــوف بــه او کنیــد. نگاهتــان را روی صــورت او متوقــف ســازید و بــا چشــم‌هایتان بــه 

او ایــن اطمینــان را بدهیــد کــه داریــد بــه حرف‌هایــش دقــت می‌کنیــد.
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بــا کلمــات و عبــارات تصدیقــی ماننــد »خــب، بعــدش چــی شــد، چــه جالــب« او را بــه صحبــت ||

کــردن، تشــویق نماییــد امــا او را مجبــور نکنیــد؛

احساســات او را درک کــرده و در صــورت امــکان او را در بیــان احساســاتش کمــک کنیــد. واژه‌هــای ||

درســت بــرای وصــف حالاتــش بــه او پیشــنهاد دهید؛

اگــر در گفتــن حرفــش مــردّد بــود، بــا جملاتــی ماننــد »دلــت می‌خــواد بــا مــن حــرف بزنــی«، ||

ــه  ــم« او را ب ــم حلــش کن ــه مــن بگــی؟ شــاید بتون »به‌نظــر کمــی ناراحــت می‌رســی، میخــوای ب

صحبــت در مــورد احساســاتش متمایــل ســازید.

ابراز علاقه‌ و دوست داشتن◘◘

ــع  ــر در مواق ــه کودکشــان دشــوار اســت و مگ ــه ب ــراز علاق ــن اب ــرای تعــدادی از والدی ب

خــاص ایــن کار را انجــام نمی‌دهنــد و ایــن معذوریــت در حضــور دیگــران تشــدید می‌شــود. 

ولــی کــودک شــما بــه دوســت داشــته شــدن از جانــب شــما و متذکــر شــدن آن نیــاز دارد.

همواره به فرزندتان بگویید که او را دوست دارید؛||

ــان کار را || ــر ف ــد. نگوییــد اگ ــزی مشــروط نکنی ــه چی ــا نوجــوان را ب ــودک ی دوســت داشــتن ک

ــدارم؛ ــر دوســتت ن انجــام ندهــی، دیگ

وقتــی اشــتباهی از  فرزنــد ســر زد، رفتــار اشــتباه را مــورد خطــاب قــرار دهیــد نــه خــودش را. مثــاً ||

بگوییــد »داد زدن رفتــار درســتی نیســت«؛ نــه اینکــه بگوییــد »بچــه‌ی بــدی هســتی کــه داد زدی«؛

ــد || ــد. ببینیــد فرزن ــراز محبــت جســمانی را بــه شــفاهی ترجیــح می‌دهن برخــی کــودکان یــک اب

شــما بــا کــدام یــک از روش‌هــای جســمانی ابــراز علاقــه )در آغــوش کشــیدن، نــوازش یــا بوســیدن( 

ــت. ــر اس راحت‌ت
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افزایش رفتار مثبت در فرزندان◄◄

ــانه  ــت و بزرگمنش ــای درس ــد رفتاره ــواره بای ــوان هم ــودک و نوج ــه ک ــور ک ــن تص ای

نشــان دهــد، خیالــی محــال اســت و بپذیریــم کــه فرزندمــان دچــار اشــتباه می‌شــود و مــا 

به‌عنــوان والدینــی حمایتگــر ، بایــد در آن شــرایط نقــش تربیتــی خــود را بــه بهتریــن شــکل 

انجــام دهیــم. امــا بــا ایــن حــال، روش‌هایــی وجــود دارد کــه می‌توانــد فراوانــی رفتارهــای 

مثبــت کــودک را بیشــتر کنــد:

وقتــی کــه فرزندتــان رفتــار مطلــوب یــا عملــی شایســته انجــام دهــد، بــه او افتخــار کنیــد. ایــن ||

حــس فخــر و غــرور بــه کــودک و نوجــوان منتقــل می‌شــود و او تــاش خواهــد کــرد بــرای اینکــه 

مجــدداً ایــن حــس خــوب را بــه شــما انتقــال دهــد، رفتــار مناســبش را تکــرار کنــد؛

ــه کار || ــد ک ــه او بگویی ــاً ب ــد. مث ــان دهی ــت نش ــه مثب ــه او توج ــی ب ــی و غیرکلام ــورت کلام به‌ص

امــروزش خیلــی خــوب بــود یــا »متشــکرم کــه ایــن کار رو بــه ایــن خوبــی انجــام دادی«. همچنیــن 

چشــمک، نــوازش، لبخنــد، بوســه و ... هــم از روش‌هــای غیرکلامــی توجــه مثبــت بــه فرزندتــان اســت.

بابــت انجام رفتارهای درســت بــه او پاداش بدهید. پاداش می‌‌تواند مادی یا معنوی باشــد.||

ــه || ــد. گاهــی ممکــن اســت تــاش، ب ــان انجــام داده اســت، توجــه کنی ــه فرزندت ــه تلاشــی ک ب

نتیجــه‌ی مطلــوب نینجامــد. در ایــن مواقــع پشــتکاری کــه کــودک یــا نوجــوان داشــته اســت را 

موردتوجــه قــرار دهیــد و بــه او ایــن اطمینــان را بدهیــد درصورتی‌کــه تلاشــش را ادامــه دهــد و 

ســعی کنــد کار را بهتــر انجــام دهــد، بــه نتیجــه‌ی مطلوبــش نیــز خواهــد رســید.

ملاحظاتی در خصوص تشویق رفتارهای مثبت◘◘

هــر چنــد تشــویق رفتارهــای مثبــت، بســیار مهــم اســت؛ ولــی بایــد در تشــویق کودکتــان 

بــه مــوارد زیــر نیــز توجــه داشــت:

- تشویق با رفتاری که کودک انجام داده، متناسب باشد. یعنی طوری نشـــود که برای انجام کاری ||

ســاده به او پاداش بزرگی بدهید و برای انجام امور مهم‌تر به یک تشــویق کلامی بســنده کنید؛

- مواظــب باشــید کــه افــراط نکنیــد. اگــر در ایــن تشــویق زیــاده‌روی کنیــد، کــودک گمــان می‌کنــد ||

کــه انجــام کارهــای درســت بایــد حتمــاً در قبــال پــاداش باشــد و به‌تدریــج ممکــن اســت وقتــی 

تشــویق نشــود، فکــر کنــد کــه کارش ارزش خاصــی نداشــته اســت؛
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بایدها و نبایدها در تعامل با فرزندان◄◄

ــف  ــیوه‌های مختل ــردن ش ــش ک ــا آزمای ــد و ب ــد فرزن ــی رش ــان طبیع ــن در جری والدی

ــد. امــا  ــا کودکشــان دســت می‌یابن ــرای تعامــل ب ــه روشِ منحصربه‌فــرد خــود ب تربیــت، ب

ــل شــرایط دشــواری  ــه دلی ــوزش و گاه ب ــدم آم ــل ع ــه دلی ــه گاه ب ــد توجــه داشــت ک بای

ــد دارد، تربیــت از چارچــوب معقــول و صحیــح خــود خارج‌شــده و ایــن انحــراف  کــه فرزن

ــذا لازم اســت در  ــی و ســازنده‌ی تربیــت را خواهــد گرفــت. ل به‌تدریــج جــای جریــان اصل

ــی را مدنظــر داشــت: مســیر پــرورش کــودک و نوجــوان قواعــد کل

توجه به رفتارهای مثبت◘◘

کــودک و نوجــوان نیــاز بــه تحســین و تصدیــق کارهــای مثبــت دارد. اگــر دریافتیــد کــه 

فرزنــد شــما بــا تــاش و شــوق در پــیِ انجــام کاری رفتــه و حــالا توانســته اســت به‌خوبــی 

آن را انجــام دهــد، حتمــاً بــه او واکنــش مثبــت مطلوبــی نشــان دهیــد. نادیــده گرفتــن این 

ــرای  ــان ب ــت خواهــد شــد و به‌ناچــار فرزندت ــه عــدم تکــرار کارهــای مثب رفتارهــا منجــر ب

ــی توجــه  ــه از طــرق منف ــرد ک ــی خواهــد ک ــه انجــام رفتارهای جلب‌توجــه شــما شــروع ب

شــما را جلــب نمایــد.

محدودکردن پاسخ‌های منفی◘◘

اگــر والدیــن رفتارهــای کودکشــان را بــا نکوهــش، ســرزنش و تنــدی پاســخ دهنــد، تنهــا 

ــذا در  ــود. ل ــز و خشــن و جــدل بیشــتر خواهــد ب ــروز رفتارهــای قهرآمی ــان ب دســتاورد آن

ــید. ــو باش ــیار صرفه‌ج ــخ‌ها بس ــن پاس ــتفاده از ای اس

کاستن امکان بروز رفتار منفی◘◘

کودکــی را در نظــر بگیریــد کــه نقاشــی زیبایــی در دفتــرش کشــیده اســت و آن را به شــما 

نشــان می‌دهــد و شــما بــا بی‌توجهــی فقــط نگاهــی می‌اندازیــد و رد می‌شــوید. دفعــه‌ی 

ــم  ــا تحک ــار ب ــن ب ــما ای ــد و ش ــه می‌کش ــوار خان ــر را روی دی ــان تصاوی ــودک هم ــد ک بع

ــاق،  ــن اتف ــما در ای ــد. ش ــز می‌کنی ــه نی ــاید او را تنبی ــوم و ش ــار او را محک ــونت رفت و خش
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ناخواســته بــه رفتــار منفــی او )نقاشــی کشــیدن روی دیــوار( بیشــتر توجــه کرده‌ایــد. حــال 

خودتــان قضــاوت کنیــد کــه اگــر فرزندتــان مجــدداً بخواهــد توجــه شــما رو جلــب نمایــد، 

کــدام کار را تکــرار خواهــد کــرد؟

دنبال مقصر نگشتن◘◘

هــر موقــع دنبــال مقصــر بگردیــم، ایــن بــاور بــه وجــود می‌آیــد کــه کســی از روی عمــد 

اشــتباهی را مرتکــب شــده اســت. گاهــی بــروز یــک رفتــار نامطلــوب، صرفــاً یــک اتفــاق 

بــوده اســت. در چنیــن مواقعــی اگــر مکــرراً کــودک را مقصــر جلــوه بدهیــم، فقــط داریــم او 

را از حالــت طبیعــی خــود خــارج می‌کنیــم و ایــن پیــام را بــه او می‌دهیــم کــه حــق هیــچ 

اشــتباهی نــدارد. امــا می‌دانیــم فقــط افــرادی کــه هیــچ کاری نمی‌کننــد، مرتکــب اشــتباه 

نمی‌شــوند؛ لــذا اجــازه بدهیــد کــودک از اشــتباهاتش درس بگیــرد و شــما هــم در کنــار او 

ضمــن دادن مشــورت‌های بهنــگام، او را از شکســت دوبــاره دور ســازید.
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اهمیت دادن به مشکلات فرزند◘◘

برخــی از پــدر و مادرهــا وقتــی یــک رفتــار مشکل‌ســاز از جانــب فرزندشــان را به‌صــورت 

پیوســته می‌بیننــد، اهمــال‌کاری کــرده و می‌پندارنــد مشــکل خودبه‌خــود بــه وجــود آمــده 

ــک  ــروز ی ــر ب ــت. اگ ــی نیس ــز حتم ــده، هرگ ــن قاع ــی‌رود. ای ــن م ــز از بی ــود نی و خودبه‌خ

بدرفتــاری ماننــد دعــوا کردن‌هــای مــداوم تکــراری و طولانــی شــد، حتماً بایــد از کمــک افراد 

متخصــص در ایــن زمینــه اســتفاده کنیــم. برخــی از مشــکلات اگــر در همــان مراحــل اولیــه‌ی 

ــای  ــان و هزینه‌ه ــد زم ــداً نیازمن ــا بع ــان آن‌ه ــوند، درم ــه‌یابی نش ــی و ریش ــور بررس ظه

بیشــتری خواهــد بــود.

فراموش نکردن خود◘◘

ــف فرزندشــان  ــی خــود را وق ــت و زندگ ــامِ ‌وق ــادران، تم ــژه م ــن و به‌وی برخــی از والدی

ــت و  ــی از محب ــه ناش ــم اینک ــن کار علی‌رغ ــه ای ــد ک ــد بدانن ــن بای ــن والدی ــد. ای می‌کنن

علاقــه‌ی فــراوان آنــان بــه فرزندشــان اســت، منتهــی در بلندمــدت باعــث خواهــد شــد کــه 

نیازهــای خودشــان را فرامــوش کننــد. ایــن عــدم بــرآورده شــدن نیازهــای والدیــن به‌مــرور 

تبدیــل بــه یــک مشــکل جــدی می‌شــود کــه حتــی ممکــن اســت رابطــه‌ی والــد و فرزنــد 

را نیــز تحــت تأثیــر قــرار دهــد. پــس لازم اســت در کنــار فرزنــد، بــه خــود و همســرتان نیــز 

ــد. ــه توجــه کنی به‌صــورت منصفان
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اصول دستوردادن به فرزندان◄◄

لازم اســت آگاه باشــیم کــه چــون قــرار اســت بــه کــودک دســتوری بدهیــم، بــه ایــن معنا 

نیســت کــه بایــد ایــن اتفــاق بــا چاشــنی تنــدی و عصبانیــت همــراه باشــد تــا بــه نتیجــه 

ــا صمیمــت ایــن دســتور بهتــر و مؤثرتــر منتقل‌شــده و  ــا قاطعیــت تــوأم ب برســد. بلکــه ب

به‌احتمــال بســیار بــالا فرزندتــان هــم بــا حــس بهتــری آن را انجــام خواهــد داد.

ــه او || ــا نوجــوان دســتور دهیــد، نزدیــک او باشــید؛ مســتقیم ب ــه کــودک ی وقتــی می‌خواهیــد ب

نــگاه کنیــد و ســعی کنیــد کــه نگاهتــان را در یــک ســطح قــرار داده و او را بــه اســم صــدا بزنیــد؛

روشــن و واضــح دســتور بدهیــد. مثــاً نگوییــد »مراقــب بــاش« بلکــه بــا اشــاره بــه جزئیــات بــه ||

او بگوییــد »در هنــگام پاییــن رفتــن از پله‌هــا مراقــب بــاش زمیــن نخــوری«. یــا بجــای »مرتــب 

کــن« از »اســباب‌بازی‌ها رو بــذار تــو کمــد و بالــش رو از کــف زمیــن بــردار« اســتفاده کنیــد؛

ــن || ــار ای ــپرده‌اید. ب ــه او س ــئولیتی ب ــع مس ــد، در واق ــتوری می‌دهی ــان دس ــه فرزندت ــی ب وقت

مســئولیت بــر دوش هــر دوی شــما اســت. لــذا بــر انجــام دســتوری کــه داده‌ایــد، نظــارت کنیــد. 

ایــن کار باعــث می‌شــود کــودک شــما نســبت بــه انجــام درســت کار تــاش کنــد و شــما نیــز در 

ــد؛ ــا نمی‌گذاری ــد و او را تنه ــک او می‌روی ــه کم ــروری ب ــع ض مواق
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بــه زمــان لازم بــرای اجــرای دســتوری کــه داده‌ایــد، توجــه کنیــد. در واقــع بــه کــودک فرصــت ||

ــد؛ ــه او محــول شــده اســت، انجــام دهــد و بی‌وقفــه دســتور ندهی ــا کاری را کــه ب ــد ت دهی

دســتورات را بــا افعــال مثبــت ارائــه دهیــد. مثــاً »تکلیــف ریاضیــت رو قبــل از تماشــای تلویزیون ||

انجــام بــده« بــه جــای جمله‌‌ی»انقــد پــای تلویزیــون نشــین«. در واقــع بــه او بگوییــد کــه او چــه 

کاری انجــام دهــد؛ نــه اینکــه چــه کاری انجــام ندهــد؛

در دام توضیــح دادن بدیهیــات و قوانیــن تعریف‌شــده گرفتــار نشــوید. گاهــی کــودک و نوجــوان ||

بــرای فــرار از انجــام کاری، دائــم از شــما ســؤال می‌کنــد کــه چــرا آن کار را انجــام دهــم؟ کــه چــه 

بشــود؟ کــی ایــن را گفتــه اســت؟ عمــده‌ی ایــن ســؤال‌ها لازم بــه پاســخ دادن نیســتند؛

بــا دادن دســتورات غیرضــروری فرزندتــان را از انجــام دســتورات خســته نکنیــد. برخــی از اعمــال ||

نیــاز بــه تذکــر شــما نــدارد و در اولیــن فرصــت کــودک یــا نوجــوان آن کار را انجــام می‌دهــد. بــا 

گوشــزد کــردن ایــن امــور بــه او، او را خســته نکنیــد؛

اگــر دســتوری دادیــد و کــودک و نوجــوان آن را انجــام نــداد، ابتــدا بعــد از 20 ثانیــه دوبــاره آن ||

را بــا خونســردی تکــرار کنیــد. اگــر همچنــان از انجــام آن ســر بــاز زد، پیامــد منفــی کــه قبــاً بــه او 

هشــدار داده بودیــد را عملــی کنیــد. مثــاً تلویزیــون را خامــوش کنیــد و در انجــام ایــن تنبیــه کامــاً 

ثابت‌قــدم باشــید و تــا زمــان انجــام نشــدنِ دســتور، تنبیه‌تــان را ادامــه دهیــد. البتــه اگــر کــودک 

از شــما خواهــش کــرد کــه کمــی بــه او فرصــت دهیــد تــا فعالیــت موردعلاقــه‌اش تمــام شــود و 

ســپس دســتور شــما را انجــام می‌دهــد، در ایــن مواقــع انعطــاف بــه خــرج دهیــد؛

ــد. || ــه می‌گیرن ــاً جبه ــرر می‌شــوند حتم ــی مق ــه ناگهان ــی ک ــه قوانین ــودک و نوجــوان نســبت ب ک

بهتــر اســت اگــر در حــال وضــع قوانیــن بــرای خانــه یــا بــرای تعامــات بین‌خانوادگــی هســتیم، 

ــدون  ــم. ب ــر کنی ــه درگی ــن پروس ــز در ای ــان را نی فرزندم

شــک آن‌هــا قوانیــن کــه خودشــان در تصویبشــان نقــش 

ــرد؛ ــرا خواهندک ــر اج ــته‌اند را بهت داش

ــد || ــار کنی ــاً او را مخت ــد. مث ــاب بدهی ــق انتخ ــه او ح ب

کــه بیــن انجــام یــک کار و دریافــت پــاداش و یــا تنبیــه و 

محدودیــت ناشــی از عــدم انجــام آن یکــی را انتخــاب کنــد.

دستوری که به‌درستی 

انجام‌ شده است را 

بلافاصله تشویق کنید و 

نگذارید که زحمتِ کودک 

نادیده گرفته شود.
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فعالیت‌های آموزشی و پرورش مهارت‌ها◄◄

در بحبوحــه‌ی ســلطه‌ی شــبکه‌های اجتماعــی بــر تمامــی جوانــب حیــات آدمــی، مســیر 

آمــوزش مهارت‌هــای لازم  بــرای زندگــی، پیچیده‌تــر از گذشــته شــده اســت. عواملــی کــه در 

زمان‌هــای گذشــته کــودک و نوجــوان را بــرای  نیــل بــه زندگــی بهتــر یــاری مــی‌داد، امــروزه 

ــان  ــا و فرزندانم ــه م ــه باعــث شــود ک ــواردی ک ــر از همیشــه هســتند و برعکــس م نهان‌ت

مســیر را گــم کنیــم، فراواننــد. 

ــرده‌ای  ــواع ســرگرمی‌های مخــرب در حــال رشــدند و هــر روز پ ــه ان ــن  شــرایط ک در ای

ــه  ــد ک ــود دارن ــای آموزشــی وج ــوز برخــی از فعالیت‌ه ــان می‌شــود، هن ــد از آن نمای جدی

ــه  ــازی، قص ــد ب ــی مانن ــد. فعالیت‌های ــگاه دارن ــن ن ــار والدی ــدان را در کن ــد فرزن می‌توانن

ــروزه  ــه ام ــت ک ــت اس ــذاب. درس ــیار ج ــم بس ــرگرم‌کننده‌اند و ه ــم س ــه ه ــی ک و نقاش

ــال  ــدی و ... مج ــه‌ای و اندروی ــای رایان ــا، بازی‌ه ــد پویانمایی‌ه ــانه‌ای مانن ــولات رس محص

خودنمایــی بــه فعالیت‌هــای آموزشــی کلاســیک نمی‌دهنــد؛ امــا می‌تــوان بــا برنامه‌ریــزی 

درســت و ایجــاد یــک رژیــم رســانه‌ای صحیــح از گزنــد رســانه در امــان مانــد و همزمــان 

فعالیت‌هــای مرســوم آموزشــی را نیــز بــا کــودک کار کــرد و اثــرات آن را  دیــد. از هــر کــدام 

ــه شــده  ــروری( ارائ ــاب کار )فرزندپ ــه در کت ــن نمون ــور، چندی از فعالیت‌هــای آموزشــی مذک

ــوزش  ــود آم ــودک خ ــه ک ــروری را ب ــای ض ــد مهارت‌ه ــانی بتوانی ــه آس ــما ب ــا ش ــت ت اس

دهیــد. 

ــی و  ــای زندگ ــای مهارت‌ه ــر ارتق ــا ب ــن فعالیت‌ه ــی ای ــی اثربخش ــه  بررس ــه ب در ادام

ــم: ــا می‌پردازی ــری آن‌ه ــوزش بکارگی ــی و آم ــیب‌های اجتماع ــش آس کاه

بازی◘◘

امــروزه کــه پــدر و مــادر در تــاش بــرای برقــراری تعــادل بیــن برنامه‌هــای کاری و خانگــی 

ــد.  ــود بگذرانن ــدان خ ــا فرزن ــی را ب ــان قابل‌قبول ــد زم ــختی می‌توانن ــن به‌س ــتند، والدی هس

ایــن کــه بهتریــن اســتفاده را از زمانــی کــه در کنــار فرزنــدان خــود هســتید، داشــته باشــید، 
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امــری ضــروری اســت. فرزنــد شــما نیــاز دارد کــه والدیــن زمانــی بــه آن‌هــا اختصــاص داده 

و بتواننــد بــا آنــان بــه بــازی پرداختــه و آرامــش کســب نماینــد. بســیاری از فعالیت‌هایــی 

کــه حــول محــور بــازی بــا کــودکان اســت، ســبب ســاختن پیوندهــای محکــم بیــن فرزنــد 

ــه  ــردد و ب ــن می‌گ ــترس والدی ــش اس ــث کاه ــودکان باع ــا ک ــازی ب ــود. ب ــن می‌ش و والدی

ــا  ــازی کــردن ب ــودن هــر کــودک آگاه شــوند. ب ــرد ب ــا از منحصربه‌ف ــان اجــازه می‌دهــد ت آن

ــدن و  ــه  خندی ــد ک ــد داد. می‌دانی ــش خواه ــما افزای ــر دوی ش ــاط را در ه ــان، نش فرزندانت

آرامــش بــرای ســامتی شــما و فرزندانتــان تــا چــه انــدازه‌ای مهــم اســت.

بــه خاطــر داشــته باشــید کــه والدیــن اولیــن و محبوب‌تریــن همبــازی کــودکان هســتند و 

کــودک هنــگام بــازی بــا والدیــن بــا الگوبــرداری از رفتارهــای آن‌هــا، مهارت‌هــای اجتماعــی را 

فــرا می‌گیرنــد. پــس بــازی بــه کــودکان اجــازه می‌دهــد تــا مهارت‌هــای اجتماعــی بیاموزنــد، 

توانایــی خــود را در زمینــه‌ی جســمانی افزایــش دهنــد و کارهــا را بــه روش خودشــان پیــش 

ببرنــد. بــازی بــه دلایلــی کــه در ادامــه اشــاره می‌شــوند، بســیار مهــم اســت.
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بازی؛ یک فعالیت کاملا تخصصی •

ــاً  ــد کام ــراد می‌توان ــی از اف ــا گروه ــراه ب ــازی هم ــک ب ــوان ی ــودک و نوج ــرای ک ب

لذت‌بخــش، انــرژی‌زا و آموزنــده باشــد و همــان بــازی بــا گروهــی دیگــر از افــراد می‌توانــد 

ــط  ــد توس ــازی بای ــه ب ــد ک ــان می‌ده ــاوت نش ــن تف ــود! ای ــذاب‌آور ش ــته‌کننده و ع خس

ــی  ــات قبل ــدون اطلاع ــی ب ــر کس ــود و ه ــری ش ــص لازم را دارد، رهب ــه تخص ــردی ک ف

ــد. ممکــن اســت درصورتی‌کــه ایــن مــوارد رعایــت  ــازی را مفــرح و غنــی کن ــد ب نمی‌توان

نشــود، یــک بــازی ســاده بتوانــد کــودک گرفتــار اضطــراب را مضطرب‌تــر و کــودک خشــن 

را خشــمگین‌تر ســازد.

آزمایشگاه ایمن رفتارهای آینده •

همــه‌ی متخصصــان حــوزه‌ی تربیــت اذعــان دارنــد کــه بــازی یــک راه بســیار مطلــوب 

ــردن،  ــازی ک ــا ب ــا ب ــدان م ــت. فرزن ــودکان اس ــه ک ــی ب ــی اجتماع ــاد دادن زندگ ــرای ی ب

ــا  ــل ب ــکاری و تعام ــد و هم ــش می‌دهن ــا افزای ــی جنبه‌ه ــود را در تمام ــای خ توانایی‌ه

ــودک و  ــازی، ک ــف در ب ــای مختل ــا و موقعیت‌ه ــه‌ی نقش‌ه ــد. تجرب ــران را می‌آموزن دیگ

ــا حضــور در جایــگاه  ــا ب ــه او می‌دهــد ت نوجــوان را پخته‌تــر می‌ســازد و ایــن فرصــت را ب

و شــخصیت‌های متفــاوت، خــود را بــرای زندگــی واقعــی آمــاده کنــد؛ زندگــیِ واقعــی کــه 

ــد. ــوب باش ــای نامطل ــایند و موقعیت‌ه ــای ناخوش ــار از محرک‌ه ــد سرش می‌توان

و  دارنــد  تعریف‌شــده‌ای  قواعــد  پایــان مشــخصی‌اند،  و  دارای شــروع  بازی‌هــا، 

ــف  ــای مختل ــت و زمان‌ه ــد در موقعی ــد و می‌توانن ــوم می‌باش ــز معل ــان نی ــه‌ی آن دنبال

تکــرار شــوند. لــذا بــا ایــن تفاســیر حتــی اگــر بــازی ترســناک نیــز باشــد، قابــل پیش‌بینــی 

ــراد را  ــد و اف ــن می‌ده ــه بازیک ــت ب ــد، امنی ــی باش ــل پیش‌بین ــه قاب ــزی ک ــت و چی اس

ــره‌آور، حســاس و  ــا مســائلی دله ــدان م ــه فرزن ــن مســیر اســت ک ــد. از ای ــران نمی‌کن نگ

ــکار  ــد و راه ــازی می‌کنن ــد، ب ــی روی بدهن ــای واقع ــه در دنی ــل از اینک ــده را قب تعیین‌کنن

عبــور از آن را به‌صــورت عملــی می‌آموزنــد.



103

ـم
لـ

سا
ی 

ـه‌
ذی

تغ

بازی به مثابه‌ی آموزش •

ــابه  ــای مش ــذا تجربه‌ه ــود دارد. ل ــری وج ــی کمت ــی و منفعت‌طلب ــازی رقابت‌جوی در ب

زندگــی واقعــی و تنش‌هــای روزمــره در حالــت بــازی می‌توانــد بــه‌ دور از رقابــت، مباحــث 

مهمــی چــون آداب معاشــرت اجتماعــی و شــناختی را بــه کــودک و نوجــوان بیامــوزد.

ــد آموزشــگاهی  ــازی مانن ــه ب ــن نتیجــه می‌رســد ک ــه ای ــور ب ــدیِ مباحــث مذک جمع‌بن

ــنهاد  ــع پیش ــب مواق ــت. در اغل ــوان اس ــودک و نوج ــرای ک ــر ب ــایند و دلپذی ــاد، خوش ش

ــازی، او ضمــن  ــد. در بطــن ب ــا فرزندمــان از طــرف او بی‌جــواب نخواهــد مان ــردن ب بازی‌ک

ــود. بی‌جهــت  ــدگار خواهــد ب ــاً بســیار مان گــذران وقــت، می‌آمــوزد و ایــن آمــوزش عمدت

نیســت کــه بیشــتر روش‌هــای آموزشــی در ایــن ســنین مبتنــی بــر بــازی طراحی‌شــده‌اند.
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قصه◘◘

ــه در آن  ــت ک ــه اس ــد دوطرف ــا فراین ــت ی ــک فعالی ــی ی ــج، قصه‌گوی ــف رای در تعاری

قصه‌گــو در تعامــل مســتقیم بــا شــنونده اســت. قصه‌گویــی مثــل اخبارگویــی نیســت کــه 

ــع  ــر مطل ــوای خب ــاً از محت ــد و مخاطــب صرف ــگاه کن ــده مســتقیم دوربیــن را ن در آن گوین

شــود. قصــه پــل ارتبــاط بیــن دو نفــر اســت. یکــی از معــدود فعالیت‌هــای انســانی کــه در 

حیــن انجــام آن، ارتبــاط چشــمی، کلامــی و احساســی به‌صــورت کامــل صــورت می‌گیــرد. 

ــدار، جــذاب و  ــر  یــک فعالیــت پرطرف ــل زی ــه دلای ــا ب ــز بن ــی و داستان‌ســرایی نی قصه‌گوی

اثربخــش بــرای والدیــن و فرزنــدان اســت:

ــن  ــن و عمده‌تری ــد. اولی ــان را جــذب می‌کن ــودکان و نوجوان ــوز هــم ک ــی هن 1- قصه‌گوی

ــا کــودک در نقــش شــنونده  ــاط مســتقیم پــدر و مــادر در نقــش قصه‌گــو ب علــت آن، ارتب

اســت. ایــن ارتبــاط کــه ارتبــاط چشــمی و چهــره بــه چهــره اســت، در طــول داســتان بــه 

یــک ارتبــاط احساســی مشــترک تبدیــل می‌شــود.  کــودک بــا لحــن شــما شــاد یــا متأثــر 

می‌شــود. بــا شــخصیت قصــه بــه‌ واســطه‌ی شــما هم‌ذات‌پنــداری می‌کنــد و بــا احســاس 

ــش  ــان پی ــما و قصه‌ت ــا ش ــدم ب ــود. قدم‌به‌ق ــراه می‌ش ــما هم ــات ش ــس کلم ــه در پ نهفت

مــی‌رود تــا بــه آخــر قصــه برســد. ایــن همراهــی در کمتــر فعالیــت مشــترکی در بیــن والدین 

ــد.  ــاق می‌افت ــودک اتف و ک

بایــد توجــه داشــت وقتــی کــودک، احساســات مختلــف را در طــی یــک داســتان درک 

می‌کنــد، بــه دلیــل حضــور و حمایــت والدیــن، تجربــه‌ی ‌خوبــی بــرای مدیریــت عواطــف 

خــود کســب کــرده و در صــورت نیــاز، والدیــن بــه او کمــک می‌کننــد تــا نحــوه‌ی صحیــح 

ــا عواطــف دشــوار را به‌درســتی بیامــوزد. ــار آمــدن ب کن

2- دلیــل دیگــری کــه قصه‌گویــی را بــرای کــودک و نوجــوان جــذاب می‌کنــد، اختصــاص 

ــار  ــد اخب ــه می‌توانی ــما ن ــی، ش ــان قصه‌گوی ــت. در زم ــه آن‌هاس ــاص ب ــژه و خ ــی وی زمان
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ببینیــد، نــه بــا دوســتتان صحبــت کنیــد، نــه موبایلتــان را چــک کنیــد و نــه حتــی رویتــان 

را از کــودک برگردانیــد. زمــان قصه‌گویــی، زمــان اختصاصــی بــرای شــما و کودکتــان اســت. 

ایــن اختصــاص دادن ۱۰۰ درصــدی زمــان مشــخصی بــه کــودک، هــم بــرای او و هــم قطعــاً 

ــود، و باعــث نزدیکــی افــکار و عقایــد و در  ــرای شــما بســیار ارزشــمند و موثــر خواهــد ب ب

نهایــت کاهــش مشــکلات کــودک و نوجــوان و بهبــود ارتبــاط دوطرفــه می‌شــود.

3- دیگــر دلیــل جذابیــت قصه‌گویــی، محتــوای قصه اســت. پــدران و مادرانی کــه آگاهانه 

ــن و مناســب‌ترین  ــن بهتری ــرای یافت ــون و متعــدد شــفاهی را ب ــع گوناگ ــا مناب کتاب‌هــا ی

ــوای قصــه، در حــال  ــتِ محت ــر جذابی ــه عــاوه ب ــد ک ــد، می‌دانن قصه‌هــا جســتجو می‌کنن

ــده‌ی  ــت آین ــه در شــکل‌گیری شــخصیت و موفقی کاشــتن بذرهــای اندیشــه‌ای هســتند ک

ــه  ــا ب ــودک خــود را تنه ــت ک ــن، تربی ــب والدی ــذار اســت. شــوربختانه اغل ــودکان تأثیرگ ک

دســت رســانه‌های اجتماعــی و سیســتم آموزشــی می‌ســپارند کــه مشــخصاً عملکردشــان، 

ــد. ــه باش ــؤال‌هایی مواج ــا س ــد ب می‌توان

4- در کنــار خــود گرفتــن کــودک یــا دور هــم جمــع کــردن کــودکان هــم ســن فامیــل در 

مهمانی‌هــا و ســرگرم کــردن آن‌هــا بــا قصــه‌ای شــیرین، فضایــی دل‌چســب و به‌یادماندنــی 

بــرای آن‌هــا خواهــد ســاخت کــه در آینــده می‌توانــد یــادآور خاطــرات خوبــی باشــد.

ــان  ــا جه ــم ب ــه او را کم‌ک ــن اســت ک ــودکان ای ــرای ک ــرد قصــه ب ــن کارک ــا مهم‌تری 5- ام

ــان،  ــی انس ــن ویژگ ــد، مهم‌تری ــه باش ــر چ ــد. ه ــنا می‌کن ــف آش ــارب مختل ــون و تج پیرام

توانایــی تکلــم او اســت کــه بــه او امــکان می‌دهــد از طریــق قصه‌هــای شــفاهی و کتبــی، 

دانــش و تجربــه‌ی موجــود در ادبیــات را بــدون آن‌کــه شــخصاً در زندگــی خــود بــاز تجربــه 

کــرده و احیانــاً دچــار آســیب شــود، بیامــوزد و رشــد ذهنــی کافــی داشــته باشــد. والدیــن 

ــه ســمتی کــه فکــر  ــکار کــودک ب ــرای جهت‌دهــی اف ــزار فوق‌العــاده ب ــن اب ــد از ای می‌توانن

می‌کننــد صحیــح اســت، اســتفاده کننــد؛ همچنیــن بــا اجتنــاب از مســتقیم‌گویی و در طــی 

ــد. ــاوت، دیدگاه‌هــای درســتی را وارد ذهــن فرزندشــان کنن داســتان‌های متف
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شــنیدن قصــه و داســتان یکــی از روش‌هــای مناســب بــرای آمــوزش مهارت‌هــای 

ضــروری زندگــی بــه کودکان اســت؛ چــرا که کودک خــودش و مســائل زندگــی‌اش را در 

روایــت دیگــران مشــاهده کــرده و درک بهتــری از خــود، مشــکلاتش و راه‌حل‌هــای آن 

پیــدا می‌کنــد. از ســویی قصــه، موجــب تبــادل تجربــه و تعامــل اجتماعــی می‌شــود، 

از ایــن ‌رو می‌توانــد راهــی بــرای مقابلــه بــا عوامــل تهدیدکننــده‌ی پیرامــون کــودکان 

و نوجوانــان باشــد.
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اهمیت و روش انتخاب قصه برای گروه‌های سنی مختلف •

ــان  ــی فرزندت ــای غذای ــوای وعده‌ه ــاب محت ــدازه‌ی انتخ ــت به‌ان ــه، درس ــاب قص انتخ

ــت  ــت و تربی ــع هدای ــه نف ــه ب ــوای قص ــد از محت ــما می‌خواهی ــه ش ــت دارد. چراک اهمی

ــه گــروه ســنی  ــکات در انتخــاب قصــه، توجــه ب ــد. یکــی از مهم‌تریــن ن کــودک بهــره ببری

ــان اســت. فرزندت

قصه‌گویی برای گروه سنی ۲ تا ۳ سال ◘◘

بــا توجــه بــه اینکــه دایــره‌ی لغــات کــودک در ۲ تــا ۳ ســالگی در حــدود ۹۰۰ کلمــه اســت، 

توجــه بــه ایــن نکتــه کــه کلمــات قصــه بــرای کــودک قابــل‌درک باشــد، بســیار مهــم اســت. 

ــی ۴  ــد ۳ ال ــد در ح ــود می‌توان ــه می‌ش ــال گفت ــر ۲ س ــودکان زی ــرای ک ــه ب ــی ک قصه‌های

ــز و  ــوان تمرک ــد، ت ــداد اشــاره می‌کنن ــک روی ــه ی ــه ب ــه باشــد. قصه‌هــای کوتاهــی ک جمل
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ــتر  ــردن بیش ــنیدن و درک ک ــه ش ــه او را ب ــرده و توج ــودک بالاب ــن در ک ــن س درک را در ای

می‌کننــد. توجــه بــه محتــوای قصــه بــرای کــودکان در ایــن ســن بســیار مهــم اســت. بــا 

بالاتــر رفتــن ســن کــودک نیــز بایــد توجــه داشــت کــه مفاهیــم بایــد بــرای کــودک ملمــوس 

و قابــل‌درک باشــد. 

بــا توجــه بــه این‌کــه ذهــن کــودکان در ایــن ســن غیرانتزاعــی اســت، قصه‌هایــی کــه 

بــه مفاهیــم غیرعینــی مثــل بخشــندگی و فــداکاری و… اشــاره دارد، بــرای ایــن گــروه ســنی 

قابــل‌درک نیســت.

قصه‌گویی برای گروه سنی 3 تا 4 سال ◘◘

ــا ۴ ســال قصه‌هایــی کــه تکــرار دارنــد، جذاب‌تــر هســتند. ایــن تکــرار  در کــودکان ۳ ت

ــد اتفــاق بیفتــد: ــد بخــش می‌توان در چن

ــه‌دوز! || ــو پین ــارت: عم ــده، عب ــوش دم‌بری ــه م ــاً در قص ــود. مث ــرار ش ــه تک ــارت در قص ــک عب - ی

ــدوز!  ــو ب دمبم

- یک ماجرا در قصه تکرار شود. ||

- تکــرار یــک اتفــاق کــه شــبیه ضرب‌المثــل شــود. مثــل: یک‌بــار جســتی ملخــک، دو بــار جســتی ||

ملخــک، آخــر بــه دســتی ملخک!

عــاوه بــر ایــن کــودکان از بارهــا و بارهــا شــنیدن یــک قصــه‌ی آشــنا لــذت می‌برنــد و از 

ــا آن‌هــا را از شــنیدن قصــه  ــد، نه‌تنه آن ســیر نمی‌شــوند. اینکــه ماجــرای قصــه را می‌دانن

دل‌زده نمی‌کنــد، بلکــه بــه خاطــر ایــن آشــنایی ذهنــی بــرای شــنیدن مشــتاق‌تر هســتند.

قصه‌گویی برای گروه سنی 4 تا 5 سال ◘◘

ــا ایــن تغییــر  تــا ۵ ســالگی بچه‌هــا هنــوز هــم مشــتاق قصه‌هــای تکــراری هســتند، ب

کــه ریتــم هــم می‌توانــد بــه قصــه اضافــه شــود. حــوادث ایــن قصه‌هــا بایــد بــرای کــودکان 

در ایــن ســن ملمــوس بــوده و شــخصیت‌ها و اســم‌ها آشــنا باشــند. 
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قهرمــان قصه‌هــا در ایــن ســن به‌غیــراز افــرادی همچــون اعضــای خانــواده و پدربــزرگ 

ــودک  ــات ســخن‌گو باشــد. ک ــا حیوان ــودکان هــم ســن او و ی ــد از ک ــزرگ، می‌توانن و مادرب

ــباب‌بازی‌هایش در  ــیا و اس ــرف زدن اش ــت دارد و از ح ــداری را دوس ــن جاندارپن ــن س در ای

ــرد. ــذت می‌ب قصــه ل

قصه‌گویی برای گروه سنی 6 تا 8 سال ◘◘

ــل روی  ــه تخی ــا ب ــن بچه‌ه ــن س ــت. در ای ــزی بچه‌هاس ــن فانت ــالگی س ــا ۸ س ۶ ت

ــا  ــاوت آن را ب ــت و تف ــردازی اس ــان خیال‌پ ــد افکارش ــه می‌دانن ــال ک ــد و درعین‌ح می‌آورن

ــانه‌گویی  ــی افس ــن، دوره‌ی طلای ــن س ــد. ای ــذت می‌برن ــد، از آن ل ــت درک می‌کنن واقعی

ــونت. ــدون خش ــف و ب ــانه‌هایی لطی ــت. افس ــودک اس ــرای ک ب

قصه‌گویی برای گروه سنی 9 تا 10 سال◘◘

۹ تــا ۱۰ ســالگی ســنی اســت کــه کــودک بــرای اولیــن بــار بصــورت رســمی پــا از خانــه 

ــرای  ــود. ب ــاع ش ــد وارد اجتم ــد می‌توان ــای جدی ــب تجربه‌ه ــرای کس ــته و ب ــر گذاش فرات

ــه در آن  ــی ک ــه قصه‌های ــن ب ــرای همی ــی و هوشــمندی لازم دارد. ب ــاع زیرک ــه اجتم ورود ب

شــخصیت‌های زبــل و حتــی حیله‌گــر دارنــد، علاقه‌منــد می‌شــود. همچنیــن چــون 

ــش  ــم گرای ــز ه ــای طن ــه قصه‌ه ــد، ب ــی را درک می‌کنن ــی و حرکت ــای کلام ــم طنزه کم‌ک

دارنــد. در ایــن ســن نیــز قصه‌هــا بایــد پایــان خــوب داشــته باشــند و در آخــر، همه‌چیــز 

ــدی داســتان را  ــه خودشــان در ذهنشــان پایان‌بن ــر ن ــرد. اگ ــان گی ــی و خوشــی پای به‌خوب

ــد! ــر می‌دهن تغیی

قصه‌گویی برای گروه سنی بالای 10 سال◘◘

ــای  ــل از قصه‌ه ــن دلی ــه همی ــود. ب ــد می‌ش ــت علاقه‌من ــه رقاب ــودک ب ــالگی ک ــا ۱۱ س ت

ــرد.  ــذت می‌ب ــزن« باشــد، ل ــزن ب ــه »ب ــا به‌اصطــاح عامیان ــه اکشــن و ی ــزی ک هیجان‌انگی

همچنیــن داســتان‌های افســانه‌ای کــه در آن ضعــف شــخصیت‌های داســتان بــا نیروهــای 

ــرای او جــذاب هســتند. ــه برطــرف می‌شــود، ب مافوق‌طبیع
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اصول قصه‌گویی برای کودکان◘◘

ــص  ــای مخت ــدام دیدگاه‌ه ــه هرک ــی ک ــف قصه‌گوی ــوع و مختل ــای متن ــارغ از روش‌ه ف

ــرای  ــی ب ــد در قصه‌گوی ــم را بای ــی و مه ــل عموم ــد اص ــی چن ــورت کل ــد، بص ــود را دارن خ

ــان در نظــر داشــت: فرزندت

زبان قصه‌گویی •

قصــه می‌توانــد بــه زبــان مــادری و یــا زبــان معیــار بــرای کــودک تعریــف شــود. در ســنین 

ــر یادگیــری  ــا عــاوه ب ــد ت ــه کــودک کمــک می‌کن ــان مــادری ب ــه زب ــر، قصه‌گویــی ب پایین‌ت

صحیــح معنــی کلمــات، احساســات و عواطــف را نیــز بــه ‌درســتی فراگیــرد. در قصه‌گویــی، 

خصوصــاً بــرای ســنین پاییــن، اســتفاده از زبــان کتابــی و رســمی توصیه نمی‌شــود. در ســنین 

بالاتــر اگــر قصــد داریــد قصه‌هــای تاریخــی بگوییــد، اســتفاده از زبــان کتابــی بلامانــع اســت. 

فقــط بایــد در نظــر داشــت کــه قصه‌گویــی بــه حالتــی تصنعــی و ســاختگی تبدیــل نشــود.

ارتباط موثر با کودک •

ــی  ــق جهان ــه خل ــا هــم دســت ب در تعریفــی از قصه‌گویــی آمــده، قصه‌گــو و شــنونده ب

ــاط  ــتن ارتب ــن داش ــت. بنابرای ــده اس ــا ش ــل بن ــا و تخی ــاس کلمه‌ه ــر اس ــه ب ــد ک می‌زنن

چشــمی بــا کــودک به‌عنــوان اولیــن الــزام بــرای قصه‌گویــی و اســتفاده از لغــات و تعبیراتــی 

ــرای کــودک قابل‌فهــم باشــد، در قــدم بعــدی مطــرح اســت. در عیــن‌ حــال متوجــه  کــه ب

ایــن نکتــه باشــیم کــه قصه‌گویــی می‌توانــد راهــی بــرای افزایــش دامنــه‌ی لغــات کــودک 

باشــد. بــه همیــن منظــور اســتفاده از یــک یــا دو کلمــه‌ی ناآشــنا در هــر قصــه بــه همــراه 

توضیــح معنــی و کاربــرد آن می‌توانــد کــودک را بــا لغــات جدیــد آشــنا کنــد.

تسلط بر قصه •

بــرای اینکــه بهتریــن نتیجــه را از قصه‌گویــی بگیریــد، بایــد بــر قصــه کامــاً مســلط باشــید. 

بــرای ایــن کار قصــه را قبــل از گفتــن، بارهــا بخوانیــد و بــا خــود مــرور کنیــد. بــه ایــن کار 

»درونــی کــردن قصــه« می‌گوینــد. دقــت داشــته باشــید قصه‌گویــی بــا کتاب‌خوانــی کامــاً 
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متفــاوت اســت. بنابرایــن اگــر بخواهیــد کلمــه بــه کلمــه داســتان را از کتــاب حفــظ کنیــد و 

بــرای کــودک بازگــو کنیــد، بــه نتیجــه‌ی مطلــوب نخواهیــد رســید. هرچنــد کتاب‌خوانــی نیــز 

ــرد. ــی ک ــن آن چشم‌پوش ــوان از محاس ــود را دارد و نمی‌ت ــای خ ارزش‌ه

به‌کارگیری کلمات اختصاصی کودک •

ــد،  ــان داری ــه از کودکت ــا شــناختی ک ــد. ب ــان خوشــمزه‌تر کنی ــات خودت ــا کلم قصــه را ب

ــا  ــد ت ــه کــودک کمــک کنی ــه کــردن توضیــح و تشــبیه ب ــا اضاف ــد. ب قصــه را تعریــف کنی

ــد. از  ــازی کن ــش تصویرس ــی آن را در ذهن ــرد و به‌خوب ــرار بگی ــه ق ــای قص ــد در فض بتوان

ــان شــخصیت منفــی  ــی از زب ــا کلمــات رکیــک به‌هیچ‌وجــه )حت ــارات خــارج از عــرف ی عب

قصــه( اســتفاده نکنیــد. از کلمــات کلیــدی در قصــه اســتفاده کنیــد. کلمــات کلیــدی کلماتــی 

ــدای  ــر ص ــد. اگ ــر می‌کن ــا آن تغیی ــدی ب ــه‌ی بع ــو و وزن جمل ــدای قصه‌گ ــه ص ــتند ک هس

ــم و  ــه« آن را پاییــن آوری ــو، یک‌مرتب ــان، یکه ــد »ناگه ــی مانن ــود، پــس از کلمات ــالا ب ــا ب م

برعکــس. ایــن کلمــات کمــک می‌کننــد کــه لحــن قصه‌گویــی از یکنواختــی بیــرون بیایــد.
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اجتناب از نتیجه‌گرایی و مستقیم‌گویی •

ــاً اشــتباه اســت. قصه‌گویــی یــک  ــام قصــه، مطلق ــا پی ــه نتیجــه ی اشــاره‌ی مســتقیم ب

ــون  ــی همچ ــه از جملات ــان قص ــز در پای ــن هرگ ــت. بنابرای ــتقیم اس ــوزش غیرمس روش آم

ــارات مشــابه  ــه …« و عب ــن اســت ک ــام قصــه ای ــا »پی ــه …« ی ــم ک ــس نتیجــه می‌گیری »پ

ــه  ــا ن ــر کــودک گذاشــته ی ــا قصــه تأثیــر لازم را ب ــرای اینکــه بدانیــد آی اســتفاده نکنیــد. ب

ــد. ــرور کنی ــه را م ــؤالاتی قص ــا س ــد ب می‌توانی

توجه به احساسات کودک •

در پایــان هــر قصــه چنــد دقیقــه بــا کودکتــان بمانیــد. اگــر ســؤالی دارد بــه آن پاســخ 

ــش را خــوب  ــد، حرف‌های ــت کن ــا شــما صحب ــاره‌ی قصــه ب ــر دوســت دارد درب ــد. اگ دهی

بشــنوید و پاســخ دهیــد. حتــی اگــر حرفــی خــارج از موضــوع قصــه دارد بــا او همراهــی 

کنیــد. او پــس از قصــه در بهتریــن شــرایط پذیــرش و گفت‌وگوســت. ایــن کار بــه تقویــت 

ــد. ــان کمــک می‌کن ــا کودکت کیفیــت رابطــه‌ی شــما ب

نقاشی◘◘

نقاشــی کــردن، مجرایــی اســت بــرای دیــدن درون فرزندتــان و بــرای برملاشــدن آنچــه 

شــما از آن کمتــر باخبــر هســتید. کــودک و نوجــوان بــا اســتفاده از نقاشــی و رنگ‌آمیــزی 

ــر  ــد اث ــردن بتوان ــی ک ــه نقاش ــرای اینک ــد. ب ــی کن ــود را برون‌فکن ــات خ ــد احساس می‌توان

آموزشــی مطلــوب مدنظــر شــما را داشــته باشــد، کــودک را در ترســیم کــردن تصویــری که در 

نظــر دارد، آزاد بگذاریــد. نقاشــی راهــی اســت بــرای بــه تصویــر کشــیدن احساســات. اجــازه 

دهیــد کــودک هــر آنچــه در ذهــن و وجــود خــود دارد کــه منجــر بــه احساســات متفــاوت او 

می‌شــود، در قالــب یــک تصویــر نقاشــی کنــد. همچنیــن تمامــی وســایلی کــه بــرای انــواع 

ــار کــودک خــود قــرار دهیــد. توجــه داشــته باشــید در  ــاز اســت را در اختی نقاشــی موردنی

حیــن نقاشــی فرزندتــان را آزاد بگذاریــد و به‌هیچ‌عنــوان بــه خاطــر کثیــف شــدن احتمالــی 

اتاقــش بــا او برخــورد تنــد نداشــته باشــید.
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ــد  ــه رش ــام کار ب ــن انج ــات در حی ــر و احساس ــا، تصاوی ایده‌ه

دلیــل  بــه  نقاشــی  می‌کنــد.  کمــک  اجتماعــی  مهارت‌هــای 

کم‌هزینــه و در دســترس بــودن، جذابیــت فراوانــی بــرای کــودکان 

و نوجوانــان دارد. کــودک بــا نقاشــی کــردن ســعی می‌کنــد 

ــد.  ــرار کن ــاط برق ــش ارتب ــط اطراف ــا محی ــری ب ــورت بص به‌ص

ــا  ــارک ی ــازی در پ ــذت ب ــد ل ــی مانن ــی زندگ ــای واقع او تجربه‌ه

دوســت پیــدا کــردن را از طریــق نقاشــی بــه نمایــش می‌گــذارد. 

ــراز  ــرای اب ــا ب ــد ت ــودک می‌ده ــه ک ــارت را ب ــن جس ــی ای نقاش

ــذارد. ــرز کلام بگ ــر از م ــا را فرات ــاتش پ احساس
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ملاحظات معنوی◄◄

مطابــق بــا بافــت فرهنگــی و مذهبــی ایرانیــان، یکــی از مــواردی کــه همــواره در ارتقــای 

ــی  ــیب‌های اجتماع ــه آس ــاء ب ــگیری از ابت ــی و ... و پیش ــناختی، اجتماع ــای ش مهارت‌ه

موردنظــر اســت، بحــث معنویــت می‌باشــد. معنویــت بــا نــگاه بــه رشــد و بررســی تجــارب 

معنــوی خــاص ماننــد احســاس ارتبــاط گرفتــن بــا خــدا، بررســی تجــارب عرفانــی، پرداختن 

ــرورش  ــرای پ ــازه و جــذاب ب ــد مســیری ت ــوی و ... می‌توان ــه بحران‌هــای روحانــی و معن ب

فرزندانــی ســالم و بهنجــار باشــد. ایــن باورهــا از طریــق تولیــد معنــا و ایجــاد نظــام کنتــرل 

ــان ســاده‌تر،  ــه زب ــد. ب ــی کمــک می‌کنن ــه کاهــش آســیب‌های اجتماع ــراد ب ــی در اف درون

ــد  ــی، فراین ــه زندگ ــا معنابخشــی خــاص ب ــی و ب ــدون اجبارهــای قانون ــی ب باورهــای دین

ــیب‌های  ــش آس ــه کاه ــق ب ــن طری ــد و از ای ــهیل می‌بخش ــراد را تس ــری اف جامعه‌پذی

اجتماعــی بــدون هیچ‌گونــه پیامــد آســیب‌زا کمــک می‌کنــد. لــذا در ادامــه ســعی می‌شــود 

ــا پرداختــی خلاصــه و ســاده، ابزارهــای معنــوی در دســترس کــه شــما را در ایــن حــوزه  ب

ــروژه‌ی  ــی پ ــوای ارتقای ــب از محت ــن مطال ــگارش ای ــی نماییــم. در ن ــاری می‌دهــد، معرف ی

نظــام مراقبــت اجتماعــی دانش‌آمــوزان )نمــاد( اســتفاده شــده اســت.
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مهارت صبر◘◘

ــدال و  ــا به‌اعت ــت آن‌ه ــتای هدای ــا در راس ــل و هیجان‌ه ــار و عم ــت رفت ــر، مدیری صب

میانــه‌روی اســت کــه موجــب خودســازی و عمــل کــردن بــر طبــق عقــل و تدبیــر انســان 

می‌گــردد و انســان را از شــتاب نســنجیده در رســیدن بــه نتایــج مطلــوب و خوشــایند و یــا 

فــرار و دوری کــردن از نتایــج نامطلــوب بازمــی‌دارد. صبــر شــامل جــزء هیجانــی )احســاس 

آرامــش( جــزء شــناختی )باورهــای فــرد نســبت به خــود، نســبت بــه موقعیت و نســـبت به 

افــراد دیگــری کــه در موقعیــت قــرار دارنــد( و جــزء رفتــاری )واکنــش رفتــاری بــه موقعیــت 

خــاص( اســت. صبــر یکــی از آموزه‌هــای مهــم دینــی و از راهبردهــای مقابلــه‌ای مذهبــی در 

برابــر فشــار روانــی اســت. ایــن مســئله کــه رفتارهــای مذهبــی و نگــرش دینــی در کاهــش 

ــد، از ســال‌ها پیــش توســط محققیــن  اضطــراب و افســردگی و افزایــش شــادکامی مؤثرن

ــار  ــاد ب ــر بیــش از هفت ــرار گرفتــه اســت. در قــرآن کریــم، واژه‌ی صب زیــادی موردبررســی ق

ــدازه در  ــن ان ــه ای ــی ب ــای دین ــک از فضیلت‌ه ــه، هیچ‌ی ــب آن‌ک ــت. جال ــده اس ــرار ش تک

قــرآن تکــرار نشــده اســت.

انواع صبر از نظر مذهبی •

صبر به معنی تحمل کردن. انسان سختی را تحمل کند و امر دشوار را به انجام برساند؛||

صبــر بــه معنــی بــازداری و خــودداری کــردن، خــود را از عملــی اختیــاری بــازدارد، بهتریــن واکنــش ||

را در بهتریــن زمــان ممکــن نشــان دادن؛

ــه || ــارت در ب ــا و مه ــر ضربه‌ه ــت در براب ــختی‌ها مقاوم ــر س ــت در براب ــای مقاوم ــه معن ــر ب صب

ــی حاصــل از آن‌هــا؛ ــل رســاندن فشــارهای روان حداق

ــا در || ــات و برنامه‌ریزی‌ه ــا اقدام ــه انتظــار نشســت ت ــد ب ــای انتظــار کشــیدن بای ــه معن ــر ب صب

زمــان مقتضــی خــود بــه ثمــر بنشــیند؛

انواع صبر از دیدگاه روانشناسی •

صبر کردن در برابر آزار و اذیت و قضاوت‌های نابه‌جای دیگران؛||

صبر کردن در موقعیت‌های غیرقابل‌کنترل و احیاناً غیرقابل‌پیش‌بینی زندگی؛||
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صبر کردن به معنای تأمل کردن و پرهیز از شتاب‌زدگی و عجله در کارها؛||

صبر کردن به معنای مهار خشم خود؛||

صبر کردن به معنی مداومت در انجام کارها و ناامید و سرخورده نشدن؛||

صبر کردن به معنای پرهیز از قضاوت عجولانه و پیش‌داوری کردن؛||

صبر کردن در مقابل وسوسه‌های گوناگون؛||

فواید صبر •

افزایش سلامت جسمانی و روانی )مستقیم و غیرمستقیم؛ امیدواری، شادکامی، کفایت و خودمختاری(؛||

ممانعــت از افراط‌وتفریــط )حــد وســط؛ نــه خیلــی کــم و نــه خیلــی زیــاد، شــتاب و عــدم توجــه ||

بــه نتیجــه و وســواس در عمــل(؛

تمرکز بر زمان حال )تمرکز و گذر زمان(؛||

ارزش‌های جامعه‌پسند )خویشتن‌داری، بخشایشگری، دوراندیشی، کنترل خود، نظم دادن به خود(؛||

پرورش معنوی )عشق، آرامش و صبر و مهربانی، معنی در رنج و سختی(؛||

بهبود روابط )مسائل بین فردی، مدارا، همدلی، تنش کمتر(؛||

پرورش صبر •

توجه گردانی )موضوع دیگر و محیط پیرامون؛ حواس خود را به محیط اطراف بدهید(؛

شمارش )تنفس شکمی، شمارش نفس‌ها و از صد به پایین شمردن(؛

خود آرام‌بخشی با استفاده از حواس )بینایی، چشایی و لامسه(؛

تصویرسازی ذهنی )قدرت تجسم، مکان‌های آرامش‌بخش، خیالی یا واقعی(؛

تمریــن: زمانــی کــه در موقعیــت غیرمنتظــره و ناراحت‌کننــده‌ای قــرار گرفتیــد و احســاس 

بی‌صبــری و بی‌قــراری کردیــد، از روش‌هایــی کــه توضیــح داده شــد بــرای آرام کــردن خــود 

ــوری بیشــتر  ــر به‌کارگیــری ایــن روش‌هــا را در کســب آرامــش و صب اســتفاده کنیــد و تأثی

خــود در جــدول زیــر یادداشــت کنیــد.
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این روش چگونه توانست به 

صبوری شما کمک کند؟
برای آرام کردن خود چه کردید؟

چه اتفاقی افتاد که احساس 

ناراحتی کردید؟

باورهای مؤثر بر رفتار غیرصبورانه •

فاجعه‌سازی: اگـــر شـــما فکـــر کنیـد کـــه رفتارهـــای کودکتـــان غیرقابل‌تحمل و فاجعه‌بار 

اســت، صبــوری لازم بــرای رفتــاری ســنجیده بــا او را از دســت می‌دهیــد.

سرزنشــگری: وقتـــی شـــما فرزندتـــان را بـــه خاطـــر رفتـــار غیــر صبورانــه‌ای کـــه بـــا او 

داشته‌اید، ســــرزنش می‌کنید و این‌طور فکــــر می‌کنید کــــه او بــــا کارهایــــش چنــــان 

مــــرا عصبانـــی کـرد کـــه صبـرم را از دسـت دادم، خودتـان را مســـئول رفتارتـان در مقابـل 

ــد. ــار کنی ــه رفت ــا او صبوران ــد ب ــد و نمی‌توانی ــب او نمی‌دانی ــار نامناس رفت



118

وز
مـ

رآ
ــ

ز ف
مو

دآ
ـو

خـ

نادیده انگاری شواهد متناقض: اگـــر شـــما فرزنـــد خـــود را نوجـــوان بدرفتـــاری بدانیـد، 

شـــواهدی کـــه نشـــان می‌دهند کــــه او گاهــــی هــم رفتــــار مناســــبی دارد را نادیــده 

می‌گیرید و فقــــط بدرفتاری‌های او را بــــه یــــاد می‌آورید و ایــــن امــــر ممکــــن اســت 

باعــــث شــــود در مقابــل بدرفتاری‌هــای او تحملتــان را بیشــتر از دســت بدهیــد.

همـــه بایـــد انتظارهـــای مـــرا بـــرآورده کننـــد و آن‌طور که من از آن‌ها توقع دارم، باشند: 

اگــــر نتوانیــــد فرزندتــــان را با استعدادها و توانایی‌های خــــاص خــــودش بپذیریــــد و 

از او توقعــــات بیش‌ازاندازه بالایــــی از نظر تحصیلــــی و یــــا رفتــــاری داشــته باشــید، در 

ــر می‌شــوید. ــاری او بی‌صب ــی و رفت ــل مشــکات تحصیل مقاب

بــــاور قلبــــی نداشــتن بــه پیامدهــا و اثــرات صبــر: اگـــر فکـر کنیـد داشـتن رفتـار 

صبورانـــه بـــا فرزندانتـــان فایــده‌ای نـــدارد، بلکـــه اوضـــاع را بدتـــر می‌کنــد، نمی‌توانید در 

برخـــورد بـــا مســائل آن‌ها صبـــوری داشــته باشــید.

باورهــــا و ارزش‌های دیگــــران بایــــد مشــــابه باورهــــا و ارزش‌های من باشد: پدر یا 

مـــادری کـــه فکـــر می‌کند کـــه فرزندانـش بایـــد کارهـا را دقیقـــاً مطابـــق آنچه او از آن‌ها 

خواســـته انجـــام دهنـــد، در مقابـــل نوآوری‌هــا و روش‌هــای جدیـــدی کــه آن‌هــا در انجام 

ــود. ــد ب ــر خواه ــد، بی‌صب ــش می‌گیرن ــا در پی کاره

تمرین

1- بــرای هرکــدام از باورهـــای نادرســـت بـــالا، مثالـــی از باورهـــای خودتـــان به‌ویــژه در 

رابطـــه بــا فرزندانتــان بنویســید.

.......................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................
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2- موقعیــت زیــر را در نظــر بگیریــد و واکنــش معمولــی و واکنــش صبورانــه‌ی خــود بــه 

ایــن اتفــاق را بنویســید.

واکنش صبــورانه واکنش معمولــی موقعیت

کودکتان در مدرسه نمره‌ی بدی می‌گیرد.

ــواب  ــرای خ ــدن ب ــاده ش ــرای آم ــان ب کودکت

ــت. ــد اس ــی کن خیل

کودکتان بدقلقی می‌کند.

ــد  ــام ده ــد کاری را انج ــان می‌خواهی از کودکت

ــد. ــوش نمی‌کن ــرف گ ــی ح ول

کودکتــان از چیــزی شــکایت می‌کنــد و غــر 

می‌زنــد.

تلویزیــون  روز  تمــام‌  می‌خواهــد  کودکتــان 

ــد. ــازی کن ــر ب ــا کامپیوت ــا ب ــد ی ــا کن تماش

کودک از تمامی غذاها ایراد می‌گیرد و نمی‌خورد.
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خیر گزینی

بــا اســتفاده از مهــارت خیــر گزینــی شــما والدیــن مفهــوم رشــد معنــوی را می‌شناســید، 

ــد  ــه آن پایبن ــان ب ــه‌ی اول خودت ــی در وهل ــوید و در زندگ ــنا می‌ش ــر آش ــق خی ــا مصادی ب

خواهیــد بــود. گفت‌وگــو بــا کــودک در مــورد معیارهــای دارای نفــع می‌توانــد مفیــد باشــد. 

ــد.  ــرح دهی ــود ش ــودکان خ ــرای ک ــل ب ــرای عم ــی ب ــوان مبنای ــار رو به‌عن ــوم معی مفه

بگوییــد هــر فــردی در زندگــی بــرای رفتارهــای خــود مبنــا و معیــاری دارد. معیــار همــان نفع 

کلــی اســت کــه افــراد بــر اســاس آن رفتارهــای خــود را تنظیــم می‌کننــد. در واقــع معیــار، 

ــر از نفع‌هــای جزئــی هســت.  ــد و فرات جهت‌گیــری کلــی زندگــی افــراد را مشــخص می‌کن

تــاش کنیــد تــا کــودکان معیارهــای اصلــی رفتارهــای خودشــان را کشــف کننــد. 

از او بپرسید در زندگی به دنبال به دست آوردن چیست؟ ||

معیــار اصلــی کارهایــت چیســت؟ رضایــت خــدا؟ رضایــت والدیــن؟ لــذت بــدون اذیــت دیگران؟ ||

خشــنود کــردن دیگران؟

ــه  ــر متوج ــود را بهت ــار خ ــوم معی ــد، مفه ــا را بدان ــن گزینه‌ه ــخ ای ــودک پاس ــر ک اگ

می‌شــود. از او بخواهیــد رفتارهــای نامطلــوب را در دیگــران ماننــد فروشــنده، راننده تاکســی، 

ــد.  ــال هــای دیگــر، شناســایی کن ــاد و مث ــرد معت فوتبالیســت معــروف، دزد، قاچاقچــی، ف

همچنیــن در ســیگار کشــیدن، دزدی، مصــرف مــواد، بی‌نمــازی... ســعی کنــد مبنــای ایــن 

ــذت؟ و ...  ــروت؟ ل ــد. شــهرت؟ ث ــدا کن ــوب رو پی رفتارهــای نامطل

بــه کــودک بگوییــد آیــا ایــن معیارهــا ارزش پایــدار دارنــد؟ فــردی کــه برخلاف حکــم خدا 

ــی  ــدی و آزادی اســت، چــه معیارهای ــال بی‌قی ــه دنب ــرد، و ب ــد، روزه نمی‌گی ــاز نمی‌خوان نم

ــا  ــاره ب ــدت؟ دراین‌ب ــذت کوتاه‌م ــا ل ــت ی ــر اس ــدت مهم‌ت ــی و درازم ــع حقیق ــا نف دارد؟ آی

ــوان مســیر نادرســت را  ــی می‌ت ــه هدف ــرای رســیدن ب ــا ب ــه آی ــد ک ــو کنی ــان گفتگ فرزندت

انتخــاب کــرد؟ 
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می‌توانیــم مفهــوم نفــع و ضــرر را از طریــق اعضــای بــدن بــه کــودک آمــوزش بدهیــم. 

هــر یــک از اعضــای بــدن به‌عنــوان مخلوقاتــی دارای قوانیــن مخصــوص بــه خــود هســتند 

و غایــت و هــدف خاصــی دارنــد مثــاً غایــت چشــم، دیــدن اســت. عواملــی می‌تواننــد بــه 

آن‌هــا ضــرر زده و در کنــار ایــن ضــرر رســان‌ها، عوامــل دیگــری به‌عنــوان نفــع آن عضــو 

ــا نفــع و ضررهــای  محســوب می‌شــود. شــناخت کامــل هــر عضــو می‌توانــد کــودک را ب

مربــوط بــه آن آشــنا کنــد و اقــدام عملــی و التــزام بــه رفتارهــای خاصــی را نســبت بــه 

آن عضــو در پــی داشــته باشــد. از کــودک بخواهیــد یکــی از اعضــای بــدن را انتخــاب کنــد. 

ــی  ــد چــه عوامل ــد و مشــخص کن ســپس در مــورد حفــظ ســامتی آن عضــو تحقیــق کن

ــم را  ــم چش ــی می‌توانی ــه صورت ــاً در چ ــوند؟ مث ــوب می‌ش ــع محس ــو نف ــرای آن عض ب

ــادابی  ــتِ ش ــم پوس ــی می‌توانی ــه صورت ــم؟ در چ ــف دور نگاه‌داری ــیب‌های مختل از آس

داشــته باشــیم؟

بــه کــودک بگوییــد در مــورد ارتقــای تــوان، قــوا و اعضــای بــدن خــود مطالعــه کنــد و یاد 

ــود کارکردهــا و ارتقــای توان‌هــای آن عضــو می‌شــود.  ــه بهب ــی منجــر ب ــرد چــه عوامل بگی

ــم از  ــور می‌توانی ــیم؟ چط ــته باش ــوان داش ــی پرت ــا اندام ــتان و ی ــم دس ــور می‌توانی چط

ــت شــود؟ چطــور  ــی تقوی ــدرت بینای ــوای آن و ق ــه ق ــم ک ــت کنی ــه‌ای مراقب چشــم به‌گون

ــم؟ ــی حافظــه را افزایــش دهی ــم قــدرت مغــز، و کارای می‌توانی

ــد داشــته باشــد و اساســاً  ــه می‌توان ــردی ک ــن کارک ــورد هــدف هــر عضــو و بهتری در م

ــو را  ــر عض ــاختار ه ــد س ــودک بای ــن؛ اولًا ک ــد. بنابرای ــر کن ــده فک ــد آم ــان پدی ــرای هم ب

به‌درســتی بشناســد. ثانیــاً عوامــل حفــظ ســامتی و کارکــرد مؤثــر آن عضــو را یــاد بگیــرد. 

ثالثــاً اقداماتــی را کــه منجــر بــه افزایــش کارایــی در آن عضــو می‌شــود را شناســایی کنــد. 

رابعــاً در مــورد عواملــی کــه بــرای عضــو ضــرر دارد را بشناســد.

ــی از  ــت. یک ــرر هس ــع و ض ــم نف ــا تزاح ــح ب ــورد صحی ــوه‌ی برخ ــدی نح ــرد بع راهب

ــر  ــت در تفک ــدن و محدودی ــته ش ــه بس ــر ب ــان منج ــن و مربی ــه در والدی ــی ک برخوردهای
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می‌شــد، پیشــنهاد تنهــا یــک رفتــار و یــک حــق انتخــاب بــرای کــودک هســت. متأســفانه 

اغلــب والدیــن و مربیــان از ایــن روش اســتفاده می‌کننــد و در ایــن شــرایط امــکان فهــم اولًا 

گزینه‌هــای مختلــف و ثانیــاً تبعــات هــر یــک از آن‌هــا و ثالثــاً تزاحــم و تعــارض آن‌هــا بــا 

هــم را از کــودک ســلب می‌کنــد. بــرای مثــال جملاتــی هســتند کــه زیــاد شــنیده‌ می‌شــوند: 

ــازی کنــی، همیــن‌الان بایــد  ــداری ب ــه، دیگــه حــق ن الان دیگــه وقــت نوشــتن تکلیف‎هات

بخوابــی، خوراکی‌هاتــو بــا دوســتت تقســیم کــن یــا حــق نــداری کارتــون ببینــی. نکتــه‌ی 

ــه  ــه اولًا ب ــود ک ــم می‌ش ــی فراه ــدان زمان ــا فرزن ــب ب ــی مناس ــل تربیت ــه تعام اول این‌ک

کــودک امــکان انتخــاب بیــن گزینه‌هــای مختلــف رو بدهیــم، ثانیــاً پیامدهــای هرکــدام را 

بــه او توضیــح بدهیــم و ثالثــاً آن‌هــا را بــه لــزوم انتخــاب یــک نفــع و صرف‌نظــر کــردن از 

ــم. ــه دهی ــت‌تر توج ــع پایین‌دس ــک نف ی

ــه  ــت ک ــی هس ــای مختلف ــن گزینه‌ه ــاب بی ــت انتخ ــردن فرص ــم ک ــه‌ی دوم فراه  نکت

هرکــدام دارای نفــع یــا ضــرری ظاهــری ازیک‌طــرف و نفــع و ضــرری حقیقــی از طــرف دیگــر، 

کــه زمینــه‌ی شــکوفایی تفکــر و تعقــل را فراهــم کــرده و قــدرت انتخــاب خیــر را در کــودکان 

ارتقــا می‌دهــد. ایــن ارتقــا زمانــی کــه مربیــان و والدیــن نســبت بــه ترغیــب کــودکان بــه 

ــی در  ــر منفعت‌هــای حقیق ــن راســتا تبیین‌گ ــد و در ای ــاش کنن ــر ت ــه‌ی بهت انتخــاب گزین

زندگــی باشــند بیشــتر اســت.

دادن حــق انتخــاب بــه فرزنــد بیــن چنــد گزینــه یعنــی در موقعیت‌هــای طبیعــی در خانــه 

ــای  ــتوری، موقعیت‌ه ــات دس ــای جم ــد به‌ج ــاش کنن ــن ت ــان و والدی ــه، مربی ــا مدرس ی

انتخــاب بیــن امــور مختلــف را بــرای کــودک بیــان کننــد تــا از ایــن طریــق بــا فعــال کــردن 

تفکــر، کــودک را بــه مقایســه‌ی نفــع و ضررهــا و درک تزاحــم بیــن آن‌هــا و نهایتــاً انتخــاب 

ســوق بدهیــم. 

می‌تونی الان بازی نکنی، اما بعد از انجام تکالیفت، وقت هست بیشتر بازی کنی.||

اگه الان بازی نکنی می‌تونیم امروز عصر بریم پارک.||
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اگه خوراکیت رو با دوستت تقسیم کنی، در دلت بیشتر احساس خوشحالی می‌کنی.||

ــه || ــدرت ب ــا پ ــراه ب ــردا هم ــا ف ــم، ی ــان اســباب‌بازی بری ــد ف ــه خری ــی ب ــروز تنهای ــم ام می‌تونی

ــم. فروشــگاه بری

هرچنــد کــه داروت تلخــه و خوردنــش بــرات ســخته، امــا اگــه نخــوری درد و ناراحتیــت به‌شــدت ||

ــه. ادامه‌دار میش

می‌توانیــم بــا ظرافــت تمــام بــه جــای اینکــه مســواک زدن یــا نــزدن، غــذا خــوردن یــا نخــوردن ||

را بــه انتخــاب او بگذاریــم، انتخــاب نــوع مســواک و خمیردنــدان را بــه عهــده‌ی فرزندمــان بگذاریــم. 

ــور  ــرای انجــام دادن ام ــادی ب ــل زی ــودک، می ــد ک ــن احســاس می‌کنن ــر والدی ــر! اگ تذک

ــم در  ــف را ه ــه‌ی تخل ــا دارد گزین ــته‌های آن‌ه ــف از خواس ــود و تخل ــل خ ــا می ــق ب مطاب

بیــن گزینه‌هــای پیشــنهادی قــرار دهنــد و فقــط تبعــات آن را بــرای کــودک ترســیم کننــد. 

بــرای مثــال بگوییــد می‌تونــی الان تکالیــف رو انجــام بــدی و بعــد از اون فیلــم نــگاه کنــی 

ــا  ــه م ــی و وقتی‌ک ــم ببین ــی و بعــد فیل ــازی کن ــی الان ب ــا؛ می‌تون ــی ی ــع بخواب و ســر موق

ــود  ــح خســته و خواب‌آل ــی مشــق بنویســی و صب ــت تنهای ــر وق ــا دی ــم ت ــه می‌خوابی هم

بــه مدرســه بــری. اگــر فرزنــد گزینــه‌ی دوم را انتخــاب کنــد، درعین‌حــال کــه تمــرد نکــرده، 

خواســته‌اش جــزو پیشــنهادهای مــا بــوده اســت. 
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ملاحظات رسانه‌ای◄◄

امــروزه محصــولات رســانه‌ای دیجیتــال به‌آســانی در دســترس همــه‌ی کــودکان و 

نوجوانــان هســتند و رادیــو، تلویزیــون، بازی‌هــای ویدئویــی، تلفــن هوشــمند، شــبکه‌های 

اجتماعــی و به‌صــورت کلــی اینترنــت نقــش اصلــی را در زندگــی مــا و کــودکان و نوجوانــان 

بــازی می‌کنــد. ایــن رســانه‌ها تأثیــرات عمیــقِ مثبــت و منفــی بــر رشــد اجتماعــی، شــناختی 

ــتفاده از  ــری اس ــوژی و همه‌گی ــزون تکنول ــترش روزاف ــا گس ــذارد. ب ــراد می‌گ ــاری اف و رفت

ــر از  ــه کمت ــف ب ــه محتواهــای مختل ــراد ب ــان دسترســی اف ابزارهــای الکترونیکــی، مدت‌زم

یــک دقیقــه رســیده اســت و ایــن زمــان به‌مــرور حتــی در حــال کاهــش نیــز هســت. 

رســانه‌ها مــدام کــودک و نوجــوان را در برابــر تصاویــر مــواد خوراکــی قــرار می‌دهنــد و 

ــد.   ــه خریــد و خــوردن آن‌هــا ترغیــب می‌کن ــان، او را ب ــاد آن فــارغ از ضــرر و زیان‌هــای زی

همچنیــن فرزنــدان مــا زمــان زیــادی، بــه خصــوص شــب‌ها در مقابــل صفحــه‌ی تلویزیــون 

یــا رایانــه صــرف می‌کننــد و بیشــتر مواقــع تــا دیروقــت پــای ایــن دســتگاه‌ها می‌نشــینند. 

نتیجــه ایــن می‌شــود کــه بــا کمبــود خــواب مواجــه می‌شــوند. متأســفانه کمبــود خــواب 

یکــی از مشــکلات جوامــع امــروزی اســت و افــرادی کــه خــواب نامنظمــی دارنــد بیشــتر در 

معــرض چاقــی قــرار می‌گیرنــد. بــرای همیــن لازم اســت کــه حداقــل 8 ســاعت بخوابیــد. 

از ایــن گذشــته، در اثــر بی‌خوابــی، متابولیســم یــا همــان ســوخت و ســاز بــدن افــراد بــه 

کنــدی انجــام می‌گیــرد. ایــن یعنــی اینکــه ســوزاندن کالری‌هــا بــا ســرعت کمتــری پیــش 

مــی‌رود؛ و ایــن مســئله‌ یکــی از عوامــل چاقــی محســوب می‌شــود.

بطــور کلــی اســتفاده‌ی افسارگســیخته از رســانه‌ها؛ به‌ویــژه شــبکه‌های اجتماعــی 

ــی، حســادت، اضطــراب، افســردگی، خودشــیفتگی و کاهــش  ــری از تنهای ــا ســطوح بالات ب

ــت. ــط اس ــی مرتب ــای اجتماع مهارت‌ه

هــر چنــد نمی‌تــوان تاثیــرات مثبــت رســانه را نادیــده گرفــت، ولــی اقــدام معقــول ایــن 

ــرل شــده اســت،  ــدون کنت ــه فضــای مجــازی ب ــی ک ــه در برهــه‌ی حســاس کنون اســت ک
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کودکمــان را در ایــن ورطــه تنهــا نگذاریــم. والدیــن بــا افزایــش سوادرســانه‌ای خــود و انجــام 

ــه  ــه ب ــد. در  ادام ــن خصــوص بردارن ــی در ای ــد قدم‌هــای مثبت ــات اساســی می‌توانن اقدام

ارائــه‌ی راهکارهــای ســاده‌ای بــرای کاهــش نقــش منفــی رســانه‌های بصــری می‌پردازیــم.

ــه  ــدان خــود ب ــر روی فرزن ــوای نامناســب را ب ــر محت ــد تأثی ــرای اینکــه بتوانن ــن ب والدی

ــد: ــرراً انجــام دهن ــل برســانند، بایســت اقدامــات ســاده و آســانی را مک حداق

بــه برنامه‌هایــی کــه کــودک و نوجــوانِ شــما در حــال تماشــای آن اســت، توجــه کنیــد و بــا او ||

بــه تماشــا بنشــینید. هــر چــه کــودک کمســن‌تر، تأثیرپذیــری بیشــتر؛

ــن || ــد. والدی ــتفاده نکنی ــودک اس ــتار ک ــوان پرس ــه‌ای و ... به‌عن ــازی رایان ــم، ب ــون، فیل از تلویزی

پرمشــغله اغلــب بــرای اینکــه فرزندشــان بــا آن‌هــا کار نداشــته باشــد، ایــن کار را انجــام می‌دهنــد؛

ــدی در حــال پخــش هســت، || ــه‌ی مفی ــن هســتید برنام ــه مطمئ ــط درصورتی‌ک ــون را فق تلویزی

روشــن کنیــد و نــه همیشــه؛

تلویزیــون را کانــون خانــه نکنیــد. اگــر تلویزیــون در مرکــز توجــه باشــد، همــواره بهانــه‌ای بــرای ||

ــود؛ ــم می‌ش ــل( آن فراه ــی بی‌دلی ــردن )حت ــن ک روش

ــز || ــی در مغ ــر دریافت ــد. تصاوی ــال را ندهی ــای دیجیت ــتفاده از ابزاره ــازه‌ی اس ــواب اج ــل از خ قب

ــوس شــود؛ ــی و کاب ــروز بدخواب ــث ب ــن اســت باع ــده و ممک ــودک مان ک

ــرای ســامت || ــه ب ــد. همان‌طــور ک ــم و ... تعییــن کنی ــرای مشــاهده‌ی فیل ــی ب ــت زمان محدودی

فرزندتــان، رژیــم غذایــی مناســب تهیــه می‌کنیــد، یــک رژیــم رســانه‌ای نیــز بــرای او فراهــم نماییــد؛

هرگــز اجــازه‌ی اســتفاده از تلویزیــون و ســایر ابزارهــای دیجیتــال را در داخــل اتــاق کــودک و در ||

خفــاء ندهیــد؛

ــم در || ــی فیل ــر اصل ــه اگرچــه بازیگ ــد ک ــح دهی ــدن صحنه‌هــای خشــونت‌بار توضی ــگام دی در هن

ایــن صحنــه صدمــه‌ای ندیــد امــا در دنیــای واقعــه‌ای چنیــن ضربــه‌ای منجــر بــه آســیب، جراحت و 

حتــی مــرگ می‌شــود. همچنیــن بــرای خشــونت کلامــی هــم بیــان کنیــد کــه اســتفاده از ایــن واژه 

در تعامــل بــا دوســتان و آشــنایان باعــث تحقیــر و تمســخر آنــان شــده و موجــب از بیــن رفتــن 

رابطــه‌ی دوســتی خواهدشــد؛ 

ــاهده، || ــض مش ــود و به‌مح ــش داده ش ــح نمای ــب واض ــای نامناس ــه صحنه‌ه ــد ک ــازه ندهی اج

ــم و انیمیشــن را متوقــف کنیــد؛ ــا نمایــش فیل ــال را تغییــر دهیــد ی کان
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هنگامی‌کــه قهرمــان داســتان بــرای حــل مشــکلات از خشــم اســتفاده می‌کنــد، توضیــح دهیــد ||

کــه راه‌هــای بهتــری هــم وجــود داشــت و ایــن بهتریــن روش بــرای حــل مســئله نبــود؛

بــا والدیــنِ دوســتانِ فرزندتــان نیــز تمــاس بگیریــد و تــاش کنیــد یــک شــبکه‌ی محلــه‌ای بــرای ||

عــدم نمایــش محتــوای نامناســب بــه همســالان محیــط زندگیتــان بــه وجــود آوریــد؛

در هنــگام دانلــود، خریــد یــا اســتفاده از محصــولات رســانه‌ای دیجیتــال بــه برچســب راهنمــای ||

والدیــن آن توجــه کنیــد و به‌هیچ‌وجــه محتــوای نامناســب بــرای کــودک و نوجــوان تهیــه نکنیــد؛

بــا اســتفاده از منابــع موجــود در اینترنــت، وضعیــت محصــول رســانه‌ای کــه کــودک یــا نوجــوان ||

ــان  ــن فرزندت ــرای س ــه ب ــد و درصورتی‌ک ــدا کنی ــی پی ــام رتبه‌ده ــد را در نظ ــا کن ــد دارد تماش قص

مناســب نیســت، از مشــاهده ‌آن جلوگیــری نماییــد؛

پــس از مشــاهده‌ی یــک خبــر نامتناســب بــا ســن؛ زمانــی را بــه صحبــت بــا کــودک در خصــوص ||

آن موضــوع اختصــاص دهیــد؛

در صــورت امــکان گــذرانِ اوقــات فراغــت فرزندتــان را از تلویزیــون دیــدن بــه ســمت مطالعــه، ||

ــازی، ورزش و ... تغییــر دهیــد. ب
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راهنمای دانلود محتوای مناسب برای کودک و نوجوان ◘◘

ــر کســی پوشــیده  ــان ب ــودکان و نوجوان ــیِ ک ــر ســاختار روان ــر رســانه‌ها، ب ــروزه تأثی ام

نیســت و از ایــن ‌رو درجه‌بنــدی ســنی فیلم‌هــا همــواره یکــی از دغدغه‌هــای جــدی 

دســت‌اندرکاران ســامت روان کــودک و نوجــوان بــوده اســت. مخاطبــانِ کوچک‌تــر 

ــر همیــن اســاس بیشــتر  ــد؛ ب ــم دارن ــب فیل ــرِ پخش‌شــده در قال ادراک متفاوتــی از تصاوی

کشــورها بــا دقــت و ملاحظــه‌ای جــدّی ایــن تأثیــرات را دنبــال و بــر آن نظــارت می‌کننــد. 

وب‌ســایت‌های دانلــود فیلــم، ســریال و بــازی کامپیوتــری و موبایلــی، در قســمت 

توضیحــات اثــری کــه قصــد دانلــود آن را داریــد، علامت‌هــا یــا کلماتــی را قــرار می‌دهنــد. 

ایــن نشــان‌ها در واقــع مشــخص می‌کننــد کــه محصولــی کــه قصــد خریــد یــا دانلــود آن 

را داریــد، آیــا بــرای کــودک یــا نوجــوان شــما مناســب اســت یــا خیــر؟ معروف‌تریــن نظــام 

ــده‌اند. ــه آورده ش ــانه‌ای در ادام ــولات رس ــدی محص درجه‌بن
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فیلم‌های سینمایی •

درجــه‌ی G: مختــص تماشــاگران عمومــی اســت و بیشــتر شــامل انیمیشــن‌های 

ــه  ــتند ک ــای مس ــا فیلم‌ه ــدی، درام ی ــای کم ــی از فیلم‌ه ــه برخ ــود. البت ــودکان می‌ش ک

دربردارنــده‌ی مســائل غیراخلاقــی و مضــر بــرای کــودکان نیســتند هــم در ایــن درجه‌بنــدی 

ــای  ــاوی صحنه‌ه ــه ح ــاری اســت ک ــدی شــامل آث ــن درجه‌بن ــع ای ــد. در واق ــرار می‌گیرن ق

ــواد مخــدر نیســتند. ــی، خشــونت و اســتعمال م غیراخلاق

ــع  ــتند، در واق ــن هس ــی والدی ــد راهنمای ــته، نیازمن ــن دس ــای ای ــه‌ی PG: فیلم‌ه درج

والدیــن تشــخیص می‌دهنــد کــه تماشــای ایــن فیلم‌هــا بــرای کودکانشــان مناســب اســت 

ــاره‌ی  ــد و ســپس درب ــا کنن ــا را تماش ــه فیلم‌ه ــه می‌شــود ک ــن توصی ــه والدی ــر؟ ب ــا خی ی

آن‌هــا تصمیــم بگیرنــد. فیلم‌هــای ایــن دســته عــاری از صحنه‌هــای اســتعمال مــواد مخــدر 

اســت؛ امــا ممکــن اســت کمــی خشــونت داشــته باشــند.
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ــرای  ــا ب ــای آن‌ه ــه تماش ــت ک ــی اس ــص فیلم‌های ــه مخت ــن درج ــه‌ی PG-13: ای درج

کــودکان زیــر ۱۳ ســال نیازمنــد راهنمایــی والدیــن اســت. در واقــع وقتــی فیلمــی در ایــن 

ــر  ــودکان زی ــرای ک ــن اســت ب ــه ممک ــر می‌دهــد ک ــن تذک ــه والدی ــرد ب ــرار می‌گی ــروه ق گ

ــری از  ــم خب ــا ه ــن فیلم‌ه ــه در ای ــد، البت ــته باش ــب داش ــای نامناس ــال صحنه‌ه ۱۳ س

صحنه‌هــای غیراخلاقــی و نامتعــارف و خشــونت نیســت؛ ولــی مصــرف مــواد مخــدر ممکــن 

اســت وجــود داشــته باشــد.

درجــه‌ی R: درجــه R محدودشــده اســت و فیلم‌هــای ایــن درجــه، مختــص بزرگســالان 

ــن  ــی تماشــای ای ــر ۱۷ ســال مناســب نیســت. در کشــورهای غرب ــراد زی ــرای اف اســت و ب

ــدا  ــن ابت ــه والدی ــه‌ شــده اســت ک ــرد و توصی ــن صــورت می‌گی ــا والدی ــراه ب فیلم‌هــا، هم

ــه تماشــای آن بنشــینند. ــدان ب ــا فرزن ــل ب ــد و در صــورت تمای خــود ایــن فیلم‌هــا را ببینن

ــن  ــه در ای ــی ک ــه فیلم‌های ــت ک ــن اس ــانگر ای ــدی نش ــن درجه‌بن ــه‌یNC- 17: ای درج

تقســیم‌بندی قــرار می‌گیرنــد، بــرای افــراد ۱۷ و زیــر ۱۷ ســال مناســب نیســتند و نبایــد بــه 

تماشــای آن‌هــا بنشــینند. چــون ممکــن اســت دربردارنــده صحنه‌هــای نامناســبی باشــند.
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سریال‌ها •

TV-Y رده

ــه‌ی  ــه هم ــد ک ــش می‌کنن ــی را پخ ــت و برنامه‌های ــودکان اس ــوص ک ــه مخص ــن رتب ای

ــا  ــن برنامه‌ه ــد. ای ــا کنن ــا را تماش ــن برنامه‌ه ــد ای ــنین می‌توانن ــه‌ی س ــا هم ــودکان ب ک

ــدارد. ــت خاصــی ن ــد و محدودی ــرار می‌گیرن ــورد اســتفاده ق ــری م ــرای یادگی بیشــتر ب

TV-Y7 رده

ــن  ــرد و ای ــالای ۷ ســال را در برمی‌گی ــراد ب ــرای اف ــوای مناســب ب ــدی محت ــن رتبه‌بن ای

ــد. ــش دهن ــودکان را افزای ــی ک ــای زندگ ــد مهارت‌ه ــا می‌توانن برنامه‌ه

TV-G رده

ایــن رتبه‌بنــدی بــرای تمامــی ســنین اســت و همــه می‌تواننــد بــا ایــن رتبــه، برنامه‌هــا 

ــم  ــار ه ــواده در کن ــه‌ی خان ــه هم ــد ک ــن را دارن ــاز ای ــریال‌ها امتی ــن س ــد. ای ــاره کنن را نظ

ــد. ــدون محدودیــت خاصــی برنامه‌هــای تلویزیــون را ببینن ب
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TV-PG رده

ــد.  ــب نباش ــن مناس ــنین پایی ــا س ــودکان ب ــرای ک ــد ب ــا می‌توان ــه از برنامه‌ه ــن رتب ای

خانــواده می‌توانــد بــا صلاح‌دیــد خــود ایــن برنامه‌هــا را بــرای کــودکان خــود بــه نمایــش 

ــدون  ــف، ب ــیار خفی ــا بس ــزا ی ــدون ناس ــد از: ب ــا عبارت‌ان ــن برنامه‌ه ــن ای ــد. قوانی درآورن

روابــط جنســی و در نهایــت نداشــتن گفتگــوی خشــن.

TV -14 رده

ــن  ــا ای ــتند و خانواده‌ه ــب نیس ــال مناس ــر ۱۴ س ــودکان زی ــرای ک ــا ب ــن برنامه‌ه ای

برنامه‌هــا را بــرای آن‌هــا مجــاز نمی‌داننــد.

TV-MA رده

ــری  ــن س ــتند. در ای ــب نیس ــن ۱۷ مناس ــنین پایی ــرای س ــا ب ــری از برنامه‌ه ــن س ای

ســریال‌ها، روابــط جنســی به‌صــورت محــدود و در بعضــی مواقــع برهنگــی دیــده می‌شــود.
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همچنیــن ممکــن اســت در قســمت توضیحــات، یکــی از حــروف زیــر نیــز کار درجه‌بندی 

ســنی فیلم‌هــا آورده شــده باشــد.

)D( دیالوگ‌های خشن -

)L( ناسزا و توهین -

)S( صحنه‌های جنسی -

)V( خشونت و خونریزی -
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بازی‌های رایانه‌ای و موبایلی •

خردســالان )EC(: ایــن بــازی بــرای افــراد بــالای ۳ ســال توصیــه 

ــا  ــونتی در آن‌ه ــه خش ــتند و هیچ‌گون ــاده هس ــیار س ــود. بس می‌ش

ــود. ــده نمی‌ش دی

ــه  ــال توصی ــالای ۶ س ــراد ب ــرای اف ــا ب ــن بازی‌ه ــه )E(: ای هم

ــی  ــن و فضای ــزی و لح ــا فانت ــتند و ی ــی هس ــا ورزش ــود و ی می‌ش

ــد. ــه دارن کودکان
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ــال  ــالای ۱۰ س ــراد ب ــرای اف ــا ب ــن بازی‌ه ــه E10+( +۱۰(: ای هم

توصیــه می‌شــود. ایــن درجه‌بنــدی بــرای بازی‌هایــی بــه کار 

مــی‌رود کــه خشــونت بســیار پایینــی دارنــد و اغلــب لحنشــان کمــی 

خشــونت‌آمیز اســت.

ــرای افــراد بــالای ۱۳ ســال توصیــه  ــازی ب نوجوانــان )T(: ایــن ب

می‌شــود. خشــونت، موضوعــات وسوســه‌انگیز، مقــدار کمــی خــون، 

مشــروبات الکلــی یــا زبــانِ تنــدی دارنــد.

جوانــان )M(: ایــن بازی‌هــا بــرای افــراد بــالای ۱۷ ســال توصیــه 

ــی،  ــوای جنس ــون، محت ــاد، خ ــونت زی ــاوی خش ــوند و ح می‌ش

ــده هســتند. ــا لحــن بســیار خشــن و زنن برهنگــی ی

ــراد  ــب اف ــط مناس ــا فق ــن بازی‌ه ــالان )AO(: ای ــط بزرگ‌س فق

ــا خشــونت  ــوای جنســی ی ــالای ۱۸ ســال هســتند و حــاوی محت ب

بســیار شــدید هســتند.
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همچنیــن پــس از تشــکیل بنیــاد ملــی بازی‌هــای رایانــه‌ای در ایــران، ترویــج »فرهنــگ 

ــم تعییــن  ــک هــدف اساســی و مه ــوان ی ــه‌ای« به‌عن ــوب از بازی‌هــای رایان اســتفاده مطل

شــد. علــت انتخــاب چنیــن هدفــی در ایــران، بهره‌منــدی از قــدرت آموزشــی و تأثیرگــذاری 

بازیــه‌ای رایانــه‌ای و دور شــدن از احتمــال ابتــا بــه اختــالات روحــی و روانــی و آســیب‌های 

ــدای ســال 95  ــه از ابت ــی ک ــی از فعالیت‌های ــود. یک ــه اســتفاده نامناســب از آن ب منجــر ب

ــی  ــای ویدئوی ــوزه بازی‌ه ــا در ح ــی خانواده‌ه ــش آگاه ــت افزای ــام ESRA جه ــط نظ توس

ــا  ــان بازی‌ه ــای آسیب‌رس ــذاری محتواه ــدت تأثیرگ ــردن ش ــخص ک ــرد، مش ــام می‌گی انج

بــر روی مخاطبــان خــود از طریــق امتیازدهــی بــه هــر یــک از محتواهاســت، کــه به‌وســیله 

درج تصویرنگاره‌هــای محتوایــی بــر روی بســته‌بندی بازی‌هــا بــه اطــاع خانواده‌هــا 

ــه ایــن تصویرنگاره‌هــا از  ــا دقــت ب ــازی ب ــد ب ــگام خری ــد در هن می‌رســد و آن‌هــا می‌توانن

شــدت تأثیرگــذاری هــر یــک از محتواهــای آسیب‌رســان آن بــازی مطلــع شــوند.

ــر روی  ــازی ب ــذاری ب ــدت تأثیرگ ــزان ش ــگاره می ــن تصویرن ای

مخاطبــان را در زمینــه دخانیــات و مــواد مخــدر مشــخص می‌کنــد. 

ایــن تصویرنــگاره میــزان مهــارت موردنیــاز بــرای انجــام بــازی را 

ــرای  ــه ب ــازی ک ــه امتی ــا توجــه ب ــان ب ــد و مخاطب مشــخص می‌کن

ایــن تصویرنــگاره در نظــر گرفتــه شــده اســت بــه میــزان ســختی 

ــازی  ــد. به‌طــور مثــال امــکان دارد یــک ب ــازی پــی می‌برن انجــام ب

رده 3+ )مناســب بــرای همــه ســنین( دریافــت کــرده باشــد، یعنــی 

فاقــد محتــوای آسیب‌رســان باشــد، ولــی ســبک بــازی به‌گونــه‌ای 

ــد و  ــته باش ــالا داش ــارت ب ــه مه ــاز ب ــازی نی ــام ب ــه انج ــد ک باش

مناســب بازیکنــان مبتــدی نباشــد. 
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ایــن تصویرنــگاره میــزان شــدت تــرس را در هــر یــک از بازی‌هــا 

مشــخص می‌کنــد. محدودیــت دیــد و تاریکــی، محیط‌هــا و 

فضاهــای خرابــه، صداهــای محیــط بــا منبــع نامشــخص، مواجهــه 

ــی  ــه معیارهای ــی و ... از جمل ــات ناگهان ــا، اتفاق ــواع هیولاه ــا ان ب

می‌باشــند کــه میــزان شــدت تأثیرگــذاری عناصــر تــرس را بــر روی 

ــد. ــخص می‌کنن ــان مش بازیکن

ایــن تصویرنــگاره میــزان شــدت خشــونت در هــر یــک از بازی‌ها 

را مشــخص می‌کنــد و نشــان‌دهنده تأثیرگــذاری صحنه‌هــای 

ــرار و  ــه تک ــت. از جمل ــان اس ــر روی بازیکن ــازی ب ــونت‌آمیز ب خش

تنــوع صحنه‌هــای خشــونت‌آمیز و قســاوت آمیــز، میــزان پاشــیده 

ــاح‌های  ــتفاده از س ــازی، اس ــود در ب ــون موج ــم خ ــدن و حج ش

ــره . ــر و غی ــای نفربه‌نف ــوا و درگیری‌ه ــوع، دع ــرم متن ــرد و گ س

ایــن تصویرنــگاره میــزان شــدت ناهنجاریهــای اجتماعــی هر یک 

از بازی‌هــا را مشــخص می‌کنــد. از جملــه ایــن مــوارد نــوع و میــزان 

تکــرار کلمــات ناشایســت در بــازی، موســیقی‌های ناهنجــار و رفتــار 

خــارج از عــرف می‌باشــند. 

ــدی هــر  ــأس و ناامی ــال حــس ی ــزان انتق ــگاره می ــن تصویرن ای

ــی  ــد. پوچ ــش می‌ده ــان را نمای ــر روی بازیکن ــا ب ــک از بازی‌ه ی

ــط  ــده مرتب ــات ناامیدکنن ــازی، اتفاق ــتان ب ــودن داس ــدف ب و بی‌ه

ــدان  ــذاب وج ــث ع ــازی باع ــه در ب ــی ک ــازی و کارهای ــا قهرمان‌ب ب

در بازیکــن شــود از جملــه معیارهایــی هســتند کــه حــس یــأس و 

ــد. ــل می‌کنن ــن منتق ــه بازیک ــدی را ب ناامی
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ــان  ــودکان و نوجوان ــرای ک ــب ب ــوای مناس ــان از محت ــرای اطمین ــن ب ــن والدی همچنی

می‌تواننــد از ســایت »کدومــو« اســتفاده کننــد. در معرفــی ایــن ســایت آمــده اســت کــه: 

ــت. در  ــری اس ــاده‌ی یادگی ــزی آم ــر چی ــای ه ــا تماش ــی دارد و ب ــن خال ــک ذه ــودک ی ک

ایــن ســن، آن‌هــا قــادر بــه تشــخیص چیزهــای خــوب و بــد از هــم نیســتند. آن‌هــا تنهــا 

ــرای  ــد ب ــن بای ــن والدی ــد. بنابرای ــال می‌کنن ــد و دنب ــد، می‌پذیرن ــه دیده‌ان ــی را ک چیزهای

تماشــای کارتــون، پابه‌پــای فرزنــدان خــود وقــت بگذارنــد و مراقــب آنچــه کــودکان تماشــا 

می‌کننــد، باشــند. کــودکان قلــب و ذهنــی صــادق و مهربــان دارنــد؛ فقــط بایــد بــه آن‌هــا 

مســیر درســت را نشــان داد.

امــا در ایــن مســیر شــما والدیــن عزیــز تنهــا نیســتید و می‌توانیــد با تیمــی از کارشناســان 

ــی و  ــالات روح ــن و ح ــولات س ــب‌ترین محص ــا مناس ــوید ت ــراه ش ــه هم ــده و باتجرب زب

روانــی فرزنــد خــود را انتخــاب کنیــد و مطمئــن باشــید محصولــی کــه فرزنــد شــما اســتفاده 

می‌کنــد باعــث رشــد و پیشــرفتش خواهــد شــد.

ــی  ــش ارزیاب ــرده و هدف ــاز ک ــال ۱۳۹۸ آغ ــود را از س ــت خ ــو« فعالی ــایت »کدوم وب‌س

ــت. ــی اس ــای ایران ــتیاری خانواده‌ه ــور دس ــانه‌ای به‌منظ ــولات رس محص

ســایت »کدومــو« بــه ارزیابــی فیلم‌هــای ســینمایی، برنامه‌هــای تلویزیونــی، انیمیشــن، 

کتــاب، بازی‌هــای موبایلــی و رایانــه‌ای، نرم‌افزارهــا و دیگــر محصــولات رســانه‌ای می‌پــردازد. 

معیارهــای ارزیابــی شــامل بررســی پیــام مثبــت، الگــوی مثبــت، خشــونت، ناهنجاری‌هــای 

اجتماعــی، تــرس و ناهنجاری‌هــای دینــی ایــن محصــولات اســت کــه بــا بررســی هریــک 
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از ایــن معیارهــا، ســنّ پیشــنهادی محصــولات توســط کارشناســان مشــخص خواهــد شــد. 

البتــه بخــش مهمــی کــه از نیازهــای اساســی خانواده‌هــا بــرای انتخــاب محصــولِ مناســب 

ــش،  ــن بخ ــد«. در ای ــن بدانن ــت والدی ــه لازم اس ــوان »آنچ ــا عن ــت ب ــی اس ــت، بخش اس

ــه بررســی جامــع  ــواده همــراه می‌شــوند و ب ــا خان ــا نگاهــی روان‌شناســانه ب کارشناســان ب

ــاهده  ــا مش ــد ب ــا می‌توانن ــد. خانواده‌ه ــدان می‌پردازن ــر فرزن ــرات آن ب ــول و تأثی محص

ــول  ــر، محص ــا اطمینانِ‌خاط ــده، ب ــنّ مشخص‌ش ــده و س ــای انجام‌ش ــاظ ارزیابی‌ه و لح

مناســب فرزنــد خــود را انتخــاب کننــد.
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ملاحظات درسی◄◄

کتــب درســی کــودکان به‌عنــوان یکــی از مهم‌تریــن 

دارد.  در دل خــود  آموزشــی، مفاهیــم مهمــی  ابزارهــای 

ــا مهارت‌هــای اجتماعــی  ایجــاد پیونــد بیــن ایــن مفاهیــم ب

و شــناختی موردنیــاز فرزنــدان، باعــث تثبیــت عمیق‌تــر 

آموخته‌هــا شــده و کــودکان را در یادگیــری مهارت‌هــای 

اساســی زندگــی همراهــی می‌نمایــد.

در ادامــه جــدول بررســی کتاب‌هــای درســی شــش 

پایــه‌ی تحصیلــی دبســتان، کــه  قرابــت مفهومــی هــر درس 

بــا مهارت‌هــای نزدیــک و مربــوط بــه تغذیــه‌ی ســالم )ماننــد 

ــود.  ــه می‌ش ــد، ارائ ــن می‌کن ــی( را تعیی ــای حرکت مهارت‌ه

شــما بــا داشــتن ایــن جــدول راهنمــا، می‌توانیــد جنبه‌هــای 

ــکار  ــان آش ــرای فرزندت ــن دروس را ب ــان در مت ــی پنه آموزش

ســاخته، یادگیــری او را چندبعــدی کــرده و درس را از حالــت 

ایســتا، بــه حالــت پویــا درآوریــد. 
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پایــه‌ی اول ابتدایی

کتاب  فــارسی

مهارت مرتبط عنوان درس

پرورش مهارت‌های حرکتی نگاره 1: به خانه ما خوش آمدی

آموزش تغذیه سالم نگاره 2: بچه‌ها آماده

آموزش تغذیه سالم نگاره 4:: به مدرسه رسیدیم

آموزش تغذیه سالم درس 3:مدرسه - کلاس

آموزش تغذیه سالم درس 4: توت- تاب

آموزش تغذیه سالم درس 7- استخر- گوش شنوا

آموزش تغذیه سالم درس 9: لک لک- ورزش

پرورش مهارت‌های حرکتی درس 10: پرواز - جنگل

آموزش تغذیه سالم درس 11: روز برفی- درخت

آموزش تغذیه سالم درس 14:مهتاب- چشمه و چراگاه

کتاب  قــرآن

مهارت مرتبط عنوان درس

آموزش تغذیه سالم درس 3: خانه ما
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پایــه‌ی دوم ابتدایی

کتاب  فــارسی

مهارت مرتبط عنوان درس

آموزش تغذیه سالم درس 3: خرس کوچولو

آموزش تغذیه سالم درس 4: مدرسه خرگوش ها

پرورش مهارت‌های حرکتی درس 10: هنرمند

پایــه‌ی سوم ابتدایی

کتاب  فــارسی

مهارت مرتبط عنوان درس

آموزش تغذیه سالم درس 2: زنگ ورزش

آموزش تغذیه سالم

پرورش مهارت‌های حرکتی
درس 3: آسمان آبی طبیعت پاک

پرورش مهارت‌های حرکتی  درس 8: پیراهن بهشتی

پرورش مهارت‌های حرکتی درس 15: دریا

کتاب  هدیه‌های آسمان

مهارت مرتبط عنوان درس

آموزش تغذیه سالم   درس 1: آستین های خالی

آموزش تغذیه سالم    درس 2: غروب یک روز بهاری

آموزش تغذیه سالم    درس 10: ماه مهمانی خدا

آموزش تغذیه سالم    درس 11: عید مسلمانان

آموزش تغذیه سالم  درس 19: گندم از گندم بروید
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کتاب مطالعات اجتماعی

مهارت مرتبط عنوان درس

آموزش تغذیه سالم درس 2: من بزرگتر شده ام

آموزش تغذیه سالم درس 9: مقررات خانه ما

آموزش تغذیه سالم درس 11: منابع

آموزش تغذیه سالم درس 12: درست مصرف کنیم

آموزش تغذیه سالم درس 14: خانه ام را دوست دارم
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پایــه‌ی چهارم ابتدایی

کتاب  قــرآن

مهارت مرتبط عنوان درس

آموزش تغذیه سالم      درس 13: آموزش سوره عبس

کتاب  هدیه‌های آسمان

مهارت مرتبط عنوان درس

آموزش تغذیه سالم درس 1: دانه ای که نمیخواست بروید!

آموزش تغذیه سالم     درس 18: چشمان همیشه باز

پایــه‌ی پنجم ابتدایی

کتاب  هدیه‌های آسمان

مهارت مرتبط عنوان درس

آموزش تغذیه سالم    درس 6: مال مردم

آموزش تغذیه سالم     درس 13: کوچک های بزرگ

کتاب  مطالعات اجتماعی

مهارت مرتبط عنوان درس

آموزش تغذیه سالم     درس 6: مابع آب در ایران
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پایــه‌ی ششم ابتدایی

کتاب  هدیه‌های آسمان

مهارت مرتبط عنوان درس

آموزش تغذیه سالم  درس 6: سیمای خوبان

آموزش تغذیه سالم

پرورش مهارت‌های حرکتی
درس 9: جهان دیگر

آموزش تغذیه سالم

پرورش مهارت‌های حرکتی
درس 10: آداب زندگی

آموزش تغذیه سالم

پرورش مهارت‌های حرکتی 
درس 11: راه تندرستی

آموزش تغذیه سالم  درس 13: عید مسلمانان

آموزش تغذیه سالم

پرورش مهارت‌های حرکتی
درس 14: راز موفقیت

آموزش تغذیه سالم درس 16: زیارت

کتاب  مطالعات اجتماعی

مهارت مرتبط عنوان درس

آموزش تغذیه سالم  فصل 2: تصمیم گیری

آموزش تغذیه سالم

پرورش مهارت‌های حرکتی
فصل 7: اوقات فراغت
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دعا و نیایش◄◄

ــرا  ــمْ؛ م ــتَجِبْ لَک ــی أَسْ ــد: اُدْعُونِ ــر می‌فرماین ــه غاف ــوره‌ی مبارک ــه‌ی 60 س ــد در آی خداون

ــان فرصــت  ــرای خــود و فرزندانم ــا ب ــن رو دع ــم. از ای ــت کن ــای شــما را اجاب ــا دع ــد ت بخوانی

اســتجابتی اســت کــه براســاس متــون دینــی و کلام خداونــد، بــه آن تاکیــد شــده اســت. 

همچنیــن مطالعــات اخیــر نشــان داده کــه دعــا کــردن و نمازخوانــدن بــرای ســعادت افــراد 

و گره‌گشــایی از مشکلاتشــان، اثــرات ملموســی بــر  آنــان دارد  کــه امــروزه ایــن اثربخشــی 

کامــاً بــه اثبــات رســیده اســت. از ســوی دیگــر تربیــت معنــوی کــه بــا الگوپذیــری فرزنــدان 

ــر  ــدی در براب ــده‌ی قدرتمن ــل محافظت‌کنن ــود عام ــود، خ ــر می‌ش ــان امکان‌پذی از والدینش

ــدان،  ــی فرزن ــرای نیک‌بخت ــدن ب ــاز خوان ــت نم ــد. در اهمی ــی می‌باش ــیب‌های اجتماع آس

روایــت اســت کــه امــام صــادق )ع( هــر شــب دو رکعــت نمــاز بــرای ســعادت فرزندانشــان 

ــی  ــی و اجتماع ــامت روان ــرای س ــز ب ــدر نی ــن  گرانق ــت والدی ــته اس ــد. شایس می‌خواندن

عزیزانشــان و مصــون مانــدن آنــان از آســیب و بلایــا ، بــرای فرزنــدان خــود نمــاز خوانــده و  از 

خداونــد منّــان ســعادت دنیــوی و اخــروی آنــان را  مطالبــه کننــد. عالمــان و اندیشــمندان دینی 

ترتیبــات خاصــی بــرای نمــاز والدیــن جهــت ســعادت فرزنــدان قائلنــد کــه نمونه‌هایــی از آن را 

می‌توانیــد در رمزینــه‌ی پاســخ ســریع زیــر مشــاهده نماییــد.
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همچنیــن در خصــوص دعــا خوانــدن نیــز پیامبــر اکــرم )ص( می‌فرماینــد: دعــای ســه گــروه -بــدون 

شــک- مســتجاب می‌گــردد؛ دعــای مظلــوم،  دعــای مســافر و دعــای پــدر بــرای فرزنــد خــود1؛ و  دعــای 

مــادر از موانــع اجابــت دعــا می‌گــذرد2. بنابرایــن پــدران و مــادران عزیــز بهتــر اســت ایــن فرصــت را 

غنیمــت شــمرده و دعاهــای زیــر را خوانــده و بــه ایــن واســطه بــا خــدا گفتگــو نماینــد. 

بارالها تو خدای ما و همه‌ی عالم هستی. ما را کمک کن تا در کنار هم زندگی خوبی داشته باشیم.||

خدایــا؛ از فضــل واســعت، رزق حــالِ طیــب روزی مــا کــن و مــا را محتــاج و نیازمنــد کســی غیــر از خــودت ||

قــرار مــده.

خــدای عزیــزم؛ کمکمــان کــن تــا از خوراکی‌هــای حــرام و ناســالم و مضــر دوری کنیــم و آنچــه مــورد پســند ||

تــو نیســت، از خودمــان و نســلمان بــه دور باشــد.

ــو دوســت داری و می‌پســندی را || ــه ت ــه آنچــه ک ــل ب ــری و عم ــوا، خویشــتن‌داری، توانگ ــو تق ــا از ت خدای

خواســتاریم.

خدایا بر پیامبر مهربانت و خاندان عزیزشان درود بفرست و ما را از پیروان ایشان قرار بده.||

1. مشكاة الأنوار ج 1 ص 365 و مكارم الأخلاق ج 2 ص 20

2. مشکاه الانوار، ص 272
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منابعی برای مطالعه‌ی بیشتر◄◄

مــا ســعی کردیــم در ایــن کتابچــه، هــر آنچــه را کــه در خصــوص تغذیــه‌ی ســالم مــورد 

ــات  ــاره اطلاع ــن ب ــد در ای ــر می‌خواهی ــی اگ ــم. منته ــه کنی ــد را ارائ ــما می‌باش ــاز ش نی

ــه شــما  ــد ب ــی می‌شــوند، می‌توانن ــر معرف ــه در زی ــی ک ــد، منابع بیشــتری به‌دســت آوری

کمــک کننــد.

بهترین کلیدهای تغذیه برای کودک و 
نوجوان

نویسندگان:کارولین مور،رابرت شولمن، می‌می کر
مترجم: جواد میدانی

انتشارات:صابرین؛ 1397

تغذیه‌ کاربردی برای کودکان و نوجوانان
نویسندگان: نسرین امیدوار، آزاده امین‌پور

انتشارات: فاطمی؛ 1391
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تغذیه کودک و نوجوان در سلامت و 
بیماری

نویسنده: ‌رویا کلیشادی
انتشارات: دانشگاه علوم پزشکی اصفهان؛ 1384

دایره المعارف سلامت خانواده
نویسنده:  سیما سلطان نیا

انتشارات: الوند؛ 1395

آشپزی کودکان و نوجوانان
نویسنده:زينب احمدي رودبرده

انتشارات: نخبگان؛ 1394
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منـــابع◄◄

پرســتو گلشــیری، بهــزاد شــمس، احمدرضــا زمانــی، ســیامک پــور عبدیــان، مهنــدس اکبــر حســن زاده. 1383. ||

ــان.  ــودک در شهرســتان اصفه ــه ک ــه رشــد و تغذی ــان در زمین ــرد آن ــادران در تغییــر عملک ــش مشــارکت م نق

ــه 20. 33. یافت

ــطح || ــی س ــوری*. 1399. بررس ــد حض ــی، محم ــد آقاعل ــی، محم ــیامک محب ــا، س ــری آل آق ــدی اکب محمدمه

آگاهــی، نگــرش و کاربســت بــه روش خوداظهــاری در مــادران دارای کــودک 12 تــا 36 ماهــه در خصــوص تغذیــه 

کــودک در اســتان قــم و عوامــل مرتبــط بــا آن. دانشــگاه علــوم پزشــکی قــم . 65-57.

ــزان آگاهــی و || ــر می ــوزش ب ــر آم ــدی. 1384. تاثی ــدی محم ــی، مه ــر، منصــور کرجــی بان ــه منتظــری ف فرزان

ــدان.  ــهر زاه ــح در ش ــه صحی ــه تغذی ــوزان در زمین ــش آم ــرد دان ــدارس و عملک ــت م ــان بهداش ــرش مربی نگ

ــزگان 4. 10. ــکی هرم پزش

دکتــر مطهــره گلســتان، دکتــر صدیقــه اخــوان کرباســی، دکتــر مهدخــت صدربافقــی، دکتــر فهیمــه الســادات ||

میرناصــری، دکتــر ضیــاء اســامی، دکتــر راضیــه فــاح، دکتــر ســیدعبدالحمید موســوی، دکتــر غضنفــر ملکــی. 

ــایی روی.  ــت چش ــیله تس ــزد بوس ــهر ی ــتانی ش ــش دبس ــودکان پی ــود روی در ک ــی کمب ــی فراوان 1383. بررس

دانشــگاه علــوم پزشــکی شــهید صدوقــی یــزد 3. 29-22.

ــان || ــی، ساس ــعود امین ــا، مس ــن الرعای ــرف امی ــان، اش ــن رضوانی ــور، حس ــمی پ ــن هاش ــی، مهی ــی کچوئ عل

حقیقــی. 1385. بررســی یــد ادراری و شــیوع گواتــر بالینــی در دانــش آمــوزان 12-8 ســاله ســمیرم اصفهــان در 

ســال 83 )15 ســال پــس از اجــرای برنامــه کشــوری مبــارزه بــا اختــالات ناشــی از کمبــود یــد(. دانشــگاه علــوم 

ــدران 53. 91-86. پزشــکی مازن

ــی. 1391. || ــا کریم ــدون سیاســی، تین ــراقیان، فری ــد رضــا اش ــق، محم ــاب، احمدرضــا درســتی مطل ــود پی مول

رابطــه ناامنــی غذایــی بــا برخــی عوامــل اجتماعــی- اقتصــادی و تغذیــه ای در مــادران دارای کــودک دبســتانی 

ــوم تغذیــه و صنایــع غذایــی ایــران 1. 75. شهرســتان ری در ســال 1389. عل

اندروپــی. هیلــز، نیــل‌ا. کینــگ، نــوآلام‌ام. بــرن، روح‌الــه رنجبــر، ســعید میرزایــی، هــادی رســتمی‌دیدار، حســین ||

رادفــر، محمدتقــی رادفــرد. 1395. کــودکان، چاقــی و فعالیــت ورزشــی: رویکــردی کاربــردی در پیشــگیری، درمــان 

و کنتــرل چاقــی دوران کودکــی و نوجوانــی. قــرارگاه پدافنــد هوایــی خاتم‌الانبیــاء )ص( آجــا

هــدی ســادات زاهــدی، شــهرزاد جعفــری عبدلــی، شــیرین حســنی رنجبــر *. 1392. پاتوژنــز، علــل و عــوارض ||

مرتبــط بــا چاقــی Print. دیابــت و متابولیســم ایــران 5. 392-375.

ــر || ــا طباطبایــی، احمدرضــا درســتی مطلــق، محمدرضــا اشــراقیان. 1390. عوامــل موثــر ب فرشــته بایگــی، مین

ــوم پزشــکی زاهــدان 4. 24. چاقــی در کــودکان نیشــابور. تحقیقــات عل



|| Sussman, S. (2013). A lifespan developmental-stage approach to tobacco and other drug abuse 
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biopsychosocial model of sex differences in children’s eating behaviors. Nutrients, 11(3), 682.

ــا چاقــی. دانشــگاه || ــه ب حمیــرا مهربانــی، پرویــن میرمیــران، فریــدون عزیــزی. 1385. رابطــه مصــرف صبحان

ــوم پزشــکی قزویــن 4. 51. عل

صادقــی، معصومــه؛ روح‌افــزا، حمیــد؛ شــهباز، مریــم؛ مــرادی، حیــن )1391(؛ آنچــه نوجــوان بایــد از دخانیــات ||

بدانــد؛  پــارس ایلیــا

دبیرخانــه کمیتــه کشــوری کنتــرل دخانیــات؛ بســته اطلاعاتــی و آموزشــی خانــواده و مدرســه علیــه دخانیــات؛ ||

معاونــت بهداشــت وزارت بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــكی

ــوزان؛  || ــی دانش‌آم ــت اجتماع ــام مراقب ــر؛ نظ ــارت صب ــوزش مه ــان؛ 1396؛ آم ــا راقبی ــاب؛ روی ــاری بن ــر غب باق

ــرورش ــوزش و پ وزارت آم

احمدرضــا اخــوت؛ فاطمــه فیــاض؛  1396؛ آمــوزش مهــارت خیرگزینــی؛ نظــام مراقبــت اجتماعــی دانش‌آمــوزان؛  ||

ــوزش و پرورش وزارت آم

||www.wiki.ahlolbait.com :سایت دانشنامه اسلامی به آدرس

||www.wikifeqh.ir :سایت دانشنامه حوزوی به آدرس

||www.hawzah.net :سایت پایگاه اطلاع‌رسانی حوزه به آدرس

||)https://drkermanshahi.kums.ac.ir/fa/khandani/rahnama( راهنمای تغذیه کودکان و اطفال


