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ــودک در  ــت ک ــدن تربی ــه‌ی آسانترش ــوژی، فرضی ــم و تکنول ــزون عل ــترش روزاف ــم گس ــروزه علی‌رغ ام

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

و همه‌گیــری شــبکه‌های مجــازی، آنچــه ســهل‌الوصولتر از قبــل شــد، آســیب‌های اجتماعــی و 

ــه تربیــتِ کــودکِ ســالم، شــاد و بهنجــار. ــود و ن اختــالات روانــی متعــدد ب

ــه  ــر از همیش ــود، تنهات ــودک خ ــدن ک ــیر پروران ــن در مس ــی، والدی ــن جهان ــده‌ی آنلای ــن دهک در ای

ــه  ــد و ن ــاق می‌افت ــی اتف ــات به‌خوب ــال تجربی ــه آن ارتباطــات خویشــاوندی و انتق هســتند. دیگــر ن

ــاری  ــده ی ــی آین ــرای زندگ ــدان را ب ــه فرزن ــد ک ــود دارن ــدری وج ــا به‌ق ــازی و محله‌ه ــای ب زمین‌ه

دهنــد. همــه‌ی آنچــه روزی گمــان می‌رفــت کــه بــرای تســهیل زندگــی آمــده اســت، اکنــون در مقابــل 

کانــون خانــواده قــرار دارد و 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 

ــر،  ــه مهم‌ت ــدون نظــارت و از هم ــرد؛ رســانه‌ای افسارگســیخته، ب ــه دســت می‌گی ــی را ب نقــش حیات

ــر  ــان هســتیم، از ســوی دیگ ــر مشــغله‌های مجــازی خودم ــا از ســویی درگی ــب. حــال م ــدون رقی ب

آســیب‌های اجتماعــی فــوران کرده‌انــد و کــودکان بیشــتر از هــر زمــان آمــاج ایــن تهدیــدات هســتند.
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ــد  ــی ســالم برخــوردار نباشــد، نمی‌توان ــه‌ای، چنانچــه از خانواده‌های ــر جامع ــه ه مبرهــن اســت ک

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. 

ــود را  ــوه خ ــای بالق ــا توانایی‌ه ــازد ت ــاده می‌س ــودکان را آم ــح، ک ــرایط صحی ــت ش ــواده تح خان

شناســایی کننــد و به‌عنــوان افــراد بالــغ، نقش‌هــای ســودمندی را در جامعــه بــه عهــده گیرنــد؛ امــا 

در خانواده‌هــای ناســالم، میــزان بــروز رفتارهــای پرخطــر بیشــتر اســت. در چنیــن شــرایطی و بــرای 

ــرای  ــی ب ــی و سیاس ــای اجتماع ــد نظام‌ه ــزون، بای ــیب‌های روزاف ــه از آس ــودن جامع ــون نم مص

ــن،  ــه والدی ــروری ب ــای فرزندپ ــا شــامل آموزش‌ه ــن گام‌ه ــد. ای ــی بردارن ــن گام‌های ــوزش والدی آم

تســهیل دسترســی بــه مراکــز ارائــه‌ی خدمــت و مشــاوره، ایجــاد زیرســاخت‌های محلــی، تقویــت 

آمــوزش رســمی و ... اســت.

یکــی از ایــن نهادهــای اجتماعــی کــه می‌توانــد در ارتقــای ســطح ســامت روان شــهروندان جامعــه و 

به‌تبــع آن خانواده‌هــا نقــش ایفــاء کنــد، شــهرداری‌ها می‌باشــند، امــروزه شــهرداری‌ها در بســیاری از 

کشــورهای دنیــا بــه ویــژه کشــورهای پیشــرفته، یکــی از ارکان اساســی تأمین حفــظ و ارتقای ســامتِ 

ــدازی  ــا راه‌ان ــز ب ــران نی ــهرداری ته ــر ش ــال حاض ــوند. در ح ــوب می‌ش ــه محس ــهروندان آن جامع ش

ــامت )در  ــای س ــق( و خانه‌ه ــطح مناط ــامت )در س ــتاد(، ادارات س ــطح س ــامت )در س اداره کل س

ســطح محــات(، قدم‌هــای اساســی و زیربنایــی را به‌منظــور ارتقــای ســطح ســامت شــهروندان بــه 

ــی  ــف آموزش ــای مختل ــرای ویژه‌برنامه‌ه ــت. اج ــته اس ــی آن برداش ــی و روان ــاد اجتماع ــژه در ابع وی

ســامت‌محور، ارائــه‌ی خدمــات مشــاوره و روانشناســی، تشــکیل کانون‌هــای اجتماع‌محــور و جــذب 

ــن راســتا در حــال اجــرا  ــه در ای ــی اســت ک ــه‌ای از اقدامات ــی، نمون ــی و غیردولت همکاری‌هــای دولت

ــا توجــه بــه گســترش آســیب‌های اجتماعــی و ضــرورت آمــوزش شــهروندان بــه ویــژه  می‌باشــد. ب

کــودکان و نوجوانــان در جهــت پیشــگیری از رفتارهــای پرخطر، اداره کل ســامت شــهرداری شــهر تهران 

نســبت بــه راه‌انــدازی مراکــز آمــوزش مهارت‌هــای رفتــاری کــودکان و نوجوانــان بــا عنــوان فرآمــوز در 

ســطح مناطــق بیســت‌و‌دوگانه اقــدام نمــوده اســت.
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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 

ــر و ســریعتر  ــری بهت ــرای یادگی ــه کارگاه‌هــای تخصصــی متنوعــی ب طراحــی و فضاســازی شــده و ب

تقســیم گردیــده اســت. آمــوزش 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 بــا بهره‌گیــری از روش‌هــای مختلــف نظیــر بــازی، نمایــش، 

ــه  ــاری را ب ــای رفت ــوی آزاد و... مهارت‌ه ــث و گفت‌وگ ــکار، بح ــارش اف ــی، ب ــعر، قصه‌گوی ــی، ش نقاش

ــد. ــروه هــدف آمــوزش می‌دهن گ

ــد  ــار از خدمــات مراکــز فرآمــوز بهره‌من ــده یــک ب ــراد مراجعه‌کنن ــاً اف ــه اینکــه عمدت ــا توجــه ب ــذا ب ل

ــان جهــت پایدارســازی و  ــه گروه‌هــای هــدف و والدیــن آن می‌گردنــد، ضــرورت تــداوم آموزش‌هــا ب

ــت. ــر اس ــا اجتناب‌ناپذی ــن آموزش‌ه ــی ای اثربخش

از ایــن‌رو بــر آن شــدیم تــا بــا تدویــن محتــوای ســاده، کاربــردی، علمــی و مخاطب‌پســند، بتوانیــم 

ــه  ــن شــکل ک ــه ای ــم؛ ب ــواده بازطراحــی کنی ــط خان ــواده و محی ــرای خان فعالیت‌هــای فرآمــوزی را ب

ــا  والدیــن بتواننــد بــا کمتریــن ابــزار موردنیــاز و صــرفِ وقــت اندکــی، فعالیت‌هــای هدفمنــدی را ب

ــد. ــز کســب نماین ــری نی ــرات مطلوب‌ت ــه اث ــد و چه‌بســا ک ــدان خــود کار کنن فرزن

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 

ــارت در  ــای مه ــای ارتق ــا و تکنیک‌ه ــردازد و در آن توصیه‌ه ــر می‌پ ــوع موردنظ ــای موض و مؤلفه‌ه

والدیــن و فرزندانشــان بــه تفصیــل قــرار داده شــده اســت و بخــش مشــترک کــه حــاوی مطالبــی در 

خصــوص مهارت‌هــای عمومــی و کاربــردی پــرورش فرزنــدان، نحــوه‌ی تعامــل بــا رســانه و ارتبــاط بیــن 

مهارت‌هــای زندگــی بــا کتــب درســی می‌باشــد. ایــن بخــش مشــترک به‌منظــور جلوگیــری از قطــع 
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ارتبــاط منطقــی مباحــث، در پایــان تمــام کتاب‌هــای والدگــری قــرار داده شــده اســت. 

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

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

انیمیشــن و بــازی دیجیتــال اســت. در راهنمــای فرزندپــروری، هــدف از فعالیت‌هــای گردآوری‌شــده، 

ــل و بعــد از فعالیــت  ــه قب ــی ک ــاز و گفت‌وگوهای ــدام، ابزارهــای موردنی ــرای هــر ک مدت‌زمــان لازم ب

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 کرد. 

بنــا بــه مراتــب، بســته‌ی حاضر بــا عنــوان خودآمــوز  تغذیـــه‌ی سالـــم،  بــرای اســتفاده‌ی خانواده‌های 

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

ــدان ســالم،  ــرورش فرزن ــا پ ــی م ــز را فراهــم ســازد. آرزوی قلب ــن عزی ــت شــما والدی ــات رضای موجب

بهنجــار، شــاد و پرتــاش در سراســر ایــران اســت کــه ایــن مهــم قطعــاً بــا همراهــی پــدران و مــادران 

ــز دســت‌یافتنی اســت. عزی
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سخنی با والدین

والــد عزیــز؛ بســته‌ی خودآمــوزی کــه هــم اکنــون در حــال مطالعــه‌ی آن هســتید، دربرگیرنــده‌ی 

ــال،  ــی و بازی‌هــای دیجیت ــازی، داســتان، نقاشــی، پویانمای ــه‌ای از فعالیت‌هــا شــامل ب مجموع

ــدان  ــی فرزن ــیب‌های اجتماع ــگیری از آس ــور پیش ــروری به‌منظ ــای ض ــای مهارت‌ه ــرای ارتق ب

می‌باشــد. تیــم تألیــف ایــن محتــوا در تــاش بوده‌انــد بــا انتخــاب فعالیت‌هــای ســاده، آســان، 

مؤثــر و البتــه کاربــردی، راهنمــای ارتقایــیِ مطلوبــی بــرای والدیــن آمــاده نمایــد. ازایــن‌رو عمده‌ی 

ــا  ــده‌اند و ب ــرا ش ــا اج ــاهده ی ــدگان، مش ــط نگارن ــا، توس ــن راهنم ــود در ای ــای موج فعالیت‌ه

ــاب اضافه‌شــده‌اند. ــه کت ــان ب ــی آن ــان از کارای حصــول اطمین

یکــی از مهم‌تریــن مباحثــی کــه از ابتــدا موردتوجــه تیــم تألیــف بــود، مخاطب‌پســند بــودنِ 

ــد  ــواد بتوانن ــزان س ــارغ از می ــدر، ف ــن گران‌ق ــه‌ی والدی ــه هم ــه‌ای ک ــت؛ به‌گون فعالیت‌هاس

ــن فعالیت‌هــا  ــه ای ــن ازآنجایی‌ک ــد. همچنی ــی نماین ــه عملیات ــن فعالیت‌هــا را در محیــط خان ای

انتخابــی بــوده و هــر کــدام به‌واســطه‌ی اثربخشــی خــود در ایــن کتــاب قرارگرفته‌انــد، لازم اســت 

متذکــر شــویم کــه اجــرای مطابــق شــیوه‌نامه آن‌هــا بســیار مهــم اســت. بــرای هــر فعالیــت، بنــا 
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بــه اســتلزامات، شــیوه‌نامه اجرایــی نوشــته شــده کــه بهتــر اســت والدیــن در هنــگام تعامــل بــا 

ــد. یکــی از قســمت‌های موجــود در شــیوه‌نامه، بخــشِ »گفتگوهــای  ــروی کنن ــدان از آن پی فرزن

قبــل و بعــد از فعالیــت« هســت کــه مســتقیماً بینــش و نگــرش کــودک شــما را هــدف می‌گیــرد و 

ذهــن کــودک را بــرای دریافــت محتــوای مدنظــر، قبــل از مشــاهده یــا اجــرای فعالیــت و تثبیــت 

ــد، در  ــودک می‌گویی ــه ک ــه ب ــی ک ــت نکات ــذا لازم اس ــازد؛ ل ــاده می‌س ــس‌ازآن آم ــا، پ آموخته‌ه

گســتره‌ی مــواردی باشــد کــه در ایــن قســمت بــه آن اشــاره شــده اســت.برخی از والدیــن ممکــن 

ــا خــود بیندیشــند کــه چــه هدفــی در آمــوزش ایــن  ــگام مطالعــه‌ی فعالیت‌هــا ب اســت در هن

مــورد وجــود دارد؟ پاســخ ایــن ابهــام والدیــن نیــز در بخــش »اهــداف« آمــده اســت. بــه ایــن 

صــورت کــه بــرای عمــده‌ی فعالیت‌هــا، اهــداف مــورد انتظــار از اجــرای آن نوشــته شــده اســت. 

ــد. ــال بکنن ــر دنب ــد برخــی از فعالیت‌هــا را جدی‌ت ــه اهــداف، می‌توانن ــا توجــه ب ــی ب والدیــن حت

ــش در  ــوع و اثربخ ــی متن ــای آموزش ــام فعالیت‌ه ــرای انج ــن ب ــای والدی ــی از دغدغه‌ه یک

منــزل، عــدم وجــود لــوازم موردنیــاز اســت. بدین‌منظــور تیــم تألیــف محتــوا، بــا توجــه بــه ایــن 

ــود در  ــوازم موج ــتفاده از ل ــا اس ــه ب ــت ک ــوده اس ــاب نم ــی را انتخ ــا، فعالیت‌های ــه‌ی بج دغدغ

منــزل، بتــوان آن فعالیــت را اجــرا نمــود.

ــد اثربخــش و جذابیــت  ــن، فاق ــرای والدی ــگاهِ اول برخــی از فعالیت‌هــا ب ممکــن اســت در ن

ــما  ــا ش ــی ب ــدگاه متفاوت ــاً دی ــما حتم ــدان ش ــه فرزن ــم ک ــت بگویی ــا لازم اس ــند! در اینج باش

خواهنــد داشــت. شــاید برخــی از فعالیت‌هــا بــرای شــما جــذاب نباشــد، ولــی یقینــاً اگــر مطابــق 

شــیوه‌نامه اجــرا شــوند، مشــاهده خواهیــد کــرد کــه فرزندتــان بــا جدیــت آن را انجــام داده و از 

انجــام آن نیــز لــذت می‌بــرد؛ لذتــی تــوأم بــا آموختــن. امــا نکتــه‌‌ی مهــم در اینجــا ایــن اســت که 

همــه‌ی اهــداف آموزشــی، چــه در ایــن راهنمــا و چــه در ســایر کتــب، زمانــی بــه نتیجــه خواهنــد 

ــاط  ــزی نیســت جــز ارتب ــی ســحرآمیز ترکیــب شــوند؛ و آن معجــون چی ــا معجون ــه ب رســید ک

مثبــت والــد – فرزنــد. بــا اطمینــان می‌گوییــم کــه ایــن مــورد، تســهیل‌کننده‌ی هــر آن چیــزی 

اســت کــه بــرای آینــده‌ی زیبــای فرزندتــان ترســیم کرده‌ایــد. در کتــاب ویــژه والدیــن، مطالــب 

زیــادی بــرای نیــل بــه ایــن ارتبــاط موثــر و مثبــت آورده شــده اســت. همچنیــن فعالیت‌هــای 

ــد- ــاط وال ــن ارتب ــودآگاه ای ــورت ناخ ــه به‌ص ــده‌اند ک ــه‌ای انتخاب‌ش ــز به‌گون ــاب نی ــن کت ای

فرزنــدی را مثبــت و مؤثرتــر ســازد. بااین‌حــال اگــر کوشــش مجدانــه‌ی شــما بــرای ســاخت ایــن 

ارتبــاط نیــز بــدان اضافــه شــود، بی‌شــک رضایــت دوطرفــه‌ی شــما چندیــن برابــر خواهــد شــد. 

پــس لطفــاً بــرای اجــرای ایــن فعالیت‌هــا، زمانــی ویــژه‌ای را در نظــر بگیریــد و در ایــن زمــان، 
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ــام  ــد و تم ــد خــود توجــه کنی ــودک دلبن ــه ک ــاً ب ــات آن، صرف ــای مجــازی و متعلق ــارغ از دنی ف

ــد. ــده بگیری ــت نادی ــن توجــه را به‌صــورت موق ــده‌ی ای متغیرهــای مزاحــم و مختل‌کنن

برخــی از فعالیت‌هــا به‌صــورت مســتقیم و برخــی به‌صــورت غیرمســتقیم بــه آمــوزش مهــارت 

مدنظــر مــا می‌پردازنــد. در صورتیکــه نســبت بــه اثربخشــی یــک فعالیــت شــک کردیــد، لطفــاً 

یــک بــار آن را انجــام دهیــد )در کتــاب ویــژه‌ی والدیــن بــه اثربخشــی و اهمیــت هــر کــدام از 

فعالیت‌هــا اشــاره شــده اســت(. پــس ‌از انجــام می‌بینیــد کــه اثــرات اجــرای آن، بســیار بیشــتر 

از عــدم انجــام اســت. شــما صرفــاً بــا اجــرای ایــن فعالیــت، کــودک را در معــرض آموختــن تــوأم 

ــاً محقــق نمی‌شــود. پــس یادمــان باشــد کــه  ــد؛ امــر مهمــی کــه عمدت ــرار می‌دهی ــذت ق ــا ل ب

ــی و  ــی روان ــردن محیط ــی مهیاک ــت؛ یعن ــی اس ــازی محیط ــا، غنی‌س ــن راهنم ــر ای ــن اث کمتری

فیزیکــی بــرای فرزندتــان تــا کمــی بیشــتر بــا شــما باشــد و از اینکــه کنــار شماســت، لذت ببــرد. از 

ســوی دیگــر، انجــام ایــن فعالیت‌هــا، یعنــی توجــه مؤثــر و مطلــوب بــه فرزندتــان. فرزنــد شــما 

ــده‌ای خواهــد داد. ــه آن پاســخ دلگرم‌کنن ــد و مطمئــن باشــید کــه ب ایــن »توجــه« را درک می‌کن

پویانمایــی )انیمیشــن( و بازی‌هــای دیجیتــال معرفی‌شــده در ایــن راهنمــا، فیلترهــای معمــول 

ــا را  ــان آن‌ه ــا اطمین ــد ب ــد و شــما می‌توانی ــواده باشــند را گذرانده‌ان ــه مناســب خان ــرای اینک ب

بــا کــودکان خــود مشــاهده و اجــرا کنیــد. البتــه فضــای مجــازی مملــو از نســخه‌های متفــاوت 

از یــک انیمیشــن یــا بــازی اســت و یــا ممکــن اســت پیــدا کــردن آن بــرای شــما دشــوار باشــد. 

ازایــن‌رو بــرای آنکــه مســیر کوتاه‌تــری را بــرای دانلــود بــازی دیجیتــال یــا انیمیشــن طــی کنیــد 

ــوارد  ــن م ــدام از ای ــرای هــر ک ــری شــود، ب ــود نســخه‌های نامناســب جلوگی ــن از دانل و همچنی

ــود  ــا دانل ــد ب ــما می‌توانی ــت. ش ــده اس ــی ش ــریع )QR Code( طراح ــخ س ــه‌ی پاس ــک رمزین ی

اپلیکیشــن رمزینه‌خــوان در ســایت‌ها و برنامه‌هــای موجــود و اســکن رمزینــه به‌وســیله‌ی 

دوربیــن گوشــی‌تان مســتقیماً وارد صفحــه‌ی دانلــود امــن شــوید و محتــوای موردنظــر را بــر روی 

گوشــی خــود داشــته باشــد. بــرای دانلــود اپلیکیشــن رمزینه‌خــوان می‌توانــد عبــارت »QR« را در 

کافه‌بــازار جســتجو کنیــد و اولیــن برنامــه‌ی پیشــنهادی را نصــب نماییــد.

ــا فرزنــدان را، از  مجــدداً بــا قدردانــی از تمامــی والدیــن، صبــوری و همــت مضاعــف در کار ب

مهمتریــن ویژگی‌هــای پــدر و مــادر ایرانــی می‌دانیــم و امیــد آن داریــم کــه در هنگامــه‌ی شــکوه 

و ســعادت، جدیــت توامــان خــود را در کاربســت ایــن راهنمــا بــه میــدان آوریــد. 
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خوراکی سالم، دندان سالم

اهداف�

- تقویت مهارت تخیل و افزایش خاقیت

- توجه به محیط پیرامون

- استفاده از وسایل دورریختنی

- توجه به خوراکی های مورد استفاده و تأثیر آن بر روی دندان ها

زمان مورد نیاز: 30 دقیقه

روی کاغـــذ عکـــس دنـــدان را بکشـــید و از کـــودکان بخواهیـــد پوســـته شـــکات یـــا بیســـکوییت 

و مـــواد غذایـــی کـــه بـــرای ســـامتی مضـــر هســـتند بچســـبانید و روی دنـــدان دیگـــر موادغدایـــی 

مفیـــد را بچســـبانند.

اجــرا

بازی�شماره�1

وسایل مورد نیاز

مقوا چسب تصویر�دندان پوسته�خوراکی
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-�در�روز�چند�بار�مسواک�می�زنی؟

-�فکـــر�می�کنـــی�مســـواک�زدن�چقـــدر�بـــرای�ســـلامت�دندان�هـــا�ضروریـــه؟�راه�دیگـــه�ایـــی�هـــم�

ــت�از�دندان�هــا�می�شناســی؟ ــرای�مراقب ب

ــه�دندان�هــا� ــه�و�چقــدر�ب -�میدونــی�ذرات�خوراکــی�و�غذاهــا�چطــور�بیــن�دندان�هــا�میمون

آســـیب�میزنـــه؟

-�فکـــر�می�کنـــی�اثـــر�همـــه�خوراکی�هـــا�بـــر�روی�ســـلامتی�دندان�هـــا�یکســـانه؟�مثـــلًا�شـــیرینی�

و�میـــوه�کـــدام�بـــرای�ســـلامت�دندان�هـــا�مضرتـــر�هســـتند؟

بازخورد  از کــودک
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خبرنگار

اهداف 

- تقویت اعتماد به نفس و خودباوری

- ارتقای مهارت فکر کردن

- تقویت بارش مغزی

- تحریک تفکر خلاق و تخیل

زمان مورد نیاز: 30 دقیقه

بــه کــودک بگوییــد: از طریــق ایــن بــازی می‌خواهیــم در مــورد وزن بــالا و چاقــی در بعضــی 

از افــراد اطلاعاتــی کســب و جمــع آوری کنیــم. ســپس از کــودک ســؤال می‌کنــد کــه خبرنــگاران 

چــه کارهایــی انجــام می‌دهنــد؟ آیــا دوســت داری خبرنــگار باشــی؟

آن وقــت از کــودک می‌خواهــد بــه عنــوان خبرنــگار بــا اعضــای خانــواده در مــورد وزن بــالای 

ــه  ــد. در ادام ــع آوری نمای ــا را جم ــخ‌های آن‌ه ــد و پاس ــه کن ــی مصاحب ــراد و چاق ــی اف بعض

کــودک بــا کمــک خانــواده دلایــل چاقــی و وزن بــالا را آمــاده و بــه صــورت نوشــتاری بــرای 

دوســتانش در گــروه کلاســی بــه اشــتراک بگــذارد.

اجــرا

بازی شماره 2
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-�به�عنوان�خبرنگار�چه�احساسی�داشتی؟

-�آیا�دوست�داری�در�آینده�خبرنگار�باشی؟�چرا؟

-�یک�خبرنگار�باید�چه�ویژگی�هایی�داشته�باشد؟

-�در�چه�زمبنه�های�دیگری�می�خواهی�اطلاعات�کسب�کنی؟

-�چه�عواملی�باعث�چاقی�می�شوند؟

بازخورد  از کــودک
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مدیر شرکت تبلیغاتی

اهداف 

-  ارتقای روحیه همکاری و مشارکت

- تقویت بارش مغزی

- ایجاد اعتماد به نفس و خودباوری

- تقویت تعامل و ارتباط بیشتر کودک و خانواده

زمان مورد نیاز: 30 دقیقه

بــا کــودک در مــورد محصــولات لبنــی و پروتئینــی صحبــت کــرده و خــواص آن‌هــا را بــا هــم 

بررســی کنیــد. هــم چنیــن در مــورد ایــن کــه ایــن مــواد در کــدام ســطح از هــرم غذایــی قــرار 

دارنــد، گفتگــو کنیــد. آن وقــت از کــودک بخواهیــد بــه عنــوان مدیــر شــرکت تبلیغاتــی، بــرای 

فــروش بیشــتر محصولاتشــان تبلیــغ کنــد و در تبلیغاتــش در مــورد خــواص ایــن مــواد صحبــت 

کنــد در ادامــه تمــام اعضــای خانــواده ایــن بــازی را انجــام می‌دهنــد.

)به نوبت اعضای خانواده مدیر شرکت می‌شوند و محصولات تولیدی را تبلیغ می‌کنند(.

1- محصولات لبنی

2- محصولات پروتئینی

در پایان هرکس از تبلیغات بهتر و جدیدتری استفاده کرده جایزه دریافت می‌کند.

اجــرا

بازی شماره 3
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- چند مورد از محصولات پروتیئنی را نام ببر.

- محصولات پروتیئنی چه خواصی دارند؟

- اگر به اندازه از محصولات لبنی استفاده نکنیم چه مشکلاتی برایمان پیش می‌آید؟

- در تبلیغاتت برای محصولات لبنی و پروتیئنی به چه چیزهایی اشاره کردی؟

بازخورد  از کــودک
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- به نظرت برای این که بدن سالم و قوی داشته باشیم باید چه کارهایی انجام دهیم؟

- خوردن فست فود چه مضراتی دارد؟

- ورزش کردن چه تاثیری برای بدن دارد؟

بازخورد  از کــودک

پانتومیم

اهداف 

- تقویت روحیه همکاری و مشارکت

- افزایش اعتماد به نفس و خودباوری

- ارتقای تعامل و ارتباط بیشتر کودک و خانواده

- تقویت مهارت فکر کردن، توجه و تمرکز

زمان مورد نیاز: 30 دقیقه

ــق  ــن طری ــا از ای ــه او بگوییــد م ــد و ب ــت کنی ــازی صحب ــن ب ــودک در مــورد انجــام ای ــا ک ب

می‌خواهیــم یــک بــازی بــی‌کلام داشــته باشــیم. همــه بایــد بــه حــرکات توجــه کــرده و حــدس 

ــرکات  ــودک ح ــینند و ک ــواده می‌نش ــای خان ــه‌ی اعض ــپس هم ــی! س ــه می‌گوی ــو چ ــد ت بزنن

ــه  ــن ک ــرای ای ــد. ب ــدس بزنن ــد آن را ح ــرکت‌کننده‌ها بای ــه ش ــد ک ــام می‌ده ــی را انج بی‌کلام

بــازی هیجــان بیشــتری پیــدا کنــد، اعضــای خانــواده می‌تواننــد بــه نوبــت ایــن کلمــات را بــازی 

ــکار -  ــذا - ورزش ــر بدغ ــودک لاغ ــرک - ک ــم تح ــاق - ک ــودک چ ــد. ک ــدس بزنن ــه ح ــرده و بقی ک

میــوه‌ی ســالم - ســامتی

اجــرا

بازی شماره 4
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داستان ها
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داستان شماره 1

هدیه تولد

روز تولــد آرمــان، میهمانــان یکــی یکــی وارد خانــه شــدند و هرکــدام هدیــه‌ای برایــش آوردنــد. 

ــدش  ــای تول ــود هدیه‌ه ــر ب ــه منتظ ــان بی‌صبران ــود. آرم ــه ب ــر از بقی ــد بزرگت ــو حمی ــه عم هدی

ــا هــم شــعر  ــد. مامــان کیــک را روی میــز گذاشــت و شــمع را روشــن کــرد. بچه‌هــا ب ــاز کن را ب

ــا  ــود و در دل دع ــه ب ــد دوخت ــو حمی ــه کادوی عم ــان چشــم ب ــد. آرم ــارک را خواندن ــدت مب تول

می‌کــرد هــر چــه زودتــر شــعرخواندن تمــام شــود. او بعــد از بریــدن کیــک، بــا خنــده گفــت: آخ 

جــون؛ نوبتــی هــم کــه باشــد، نوبــت بــاز کــردن هدیه‌هــا اســت! و دســت گذاشــت روی هدیــه 

عمــو حمیــد و بــه ســرعت بــازش کــرد. روی جعبــه، عکــس هواپیمــای جتــی بــود کــه همیشــه 

دلــش می‌خواســت آن را داشــته باشــد. بــا خوشــحالی پریــد بغــل عمــو حمیــد و او را بوســید. 

در جعبــه را بــاز کــرد. کلــی قطعــه جــدای از هــم دیــد کــه بایــد بــه یکدیگــر وصل‌شــان می‌کــرد. 

بلافاصلــه مشــغول ســر هــم کــردن قطعه‌هــا شــد، امــا هــر چــه ســعی می‌کــرد آنهــا ســر جــای 

ــد. ــرار نمی‌گرفتن خودشــان ق

پدر گفت: آرمان جان ببین دفترچه راهنما ندارد؟

آرمــان بــه داخــل جعبــه نگاهــی انداخــت، امــا دفترچــه‌ای در کار نبــود. عمــو حمیــد دســت بــه 

کار شــد، شــاید بتوانــد قطعه‌هــا را ســر هــم کنــد ولــی بی‌فایــده بــود. دایــی منصــور بــادی بــه 

غبغبــه انداخــت و گفــت: برویــد کنــار؛ ایــن کار، کار خــودم اســت.

امــا او هــم نتوانســت جــت را ســرهم کنــد. آقــا جــون گفــت: بایــد دفترچــه راهنمــا داشــته 

باشــد. وســیله بــه ایــن پیچیدگــی را کــه شــما نمی‌توانیــد ســرهم کنیــد!

خانــم جــون گفــت: خــوب مــادر جــان شــما کــه ســر در نمــی‌آوردی، چــرا همــان جــا نــدادی 

تــا خودشــان درســتش کننــد؟!

هــر کــدام از مهمان‌هــا نظــری مــی‌داد و هــر لحظــه خنــده‌ای کــه روی لبــان آرمــان بــود، کــم 

رنگ‌تــر می‌شــد. او بــا ناراحتــی گفــت: حتمــاً بایــد دفترچــه باشــد؟ چــرا خودمــان نمی‌توانیــم 

ایــن قطعــات را بــه هــم وصــل کنیــم؟

عمو گفت: خوب برای اینکه ما سازنده آن نیستیم؟
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آرمــان ابروهایــش را گــره زد و گفــت: پــس چــرا توانســتیم بــازی جورچینــی را کــه خالــه ســارا 

برایــم خریــده بــود درســت کنیــم. آن‌را هــم مــا نســاخته بودیــم!؟

عمــو لبخنــدی زد و گفــت: خــوب بعضــی وســایل ســاده هســتند و همــه می‌تواننــد بــا کمــی 

ــرای ســاختن و اســتفاده  ــده هســتند و ب ــا بعضــی چیزهــا پیچی ــد، ام ــت آن را ســرهم کنن دق

کــردن آن احتیــاج بــه دســتور العمــل داریــم.

آرمــان کــه هنــوز قانــع نشــده بــود گفــت: آقــای معلــم می‌گویــد بــدن انســان خیلــی پیچیــده 

اســت، ولــی مــا خیلــی راحــت از بدنمــان اســتفاده می‌کنیــم و دفترچــه راهنمــا هــم نداریــم!

آقا جون لبخندی زد و گفت: چه کسی گفته ما دفترچه نداریم؟

آرمان به آقا جون نگاه کرد و با تعجب پرسید: پس دفترچه ما کجاست؟

آقــا جــون گفــت: دیــن، دفترچــه راهنمــای ماســت و مــا طبــق دســتورات آن زندگــی می‌کنیــم. 

دیــن بــه مــا یــاد می‌دهــد بــرای اســتفاده درســت از بدن‌مــان و حفــظ ســامتی خودمــان چــی 

بخوریــم، چطــوری بخوریــم، چــه زمانــی بخوریــم و کِــی بخوابیــم و دســتورات خــوب دیگــری کــه 

اگــر از آنهــا اســتفاده کنیــم، همیشــه قــوی و ســالم و پٌرانــرژی هســتیم.

خانــم جــون گفــت: در دیــن آمــده اســت قبــل از اینکــه گرســنه نشــدیم، غــذا نخوریــم و قبــل 

از ســیر شــدن هــم دســت از غــذا خــوردن بکشــیم.

آرمان: چرا؟ من دلم می‌خواهد غذایی را که خیلی دوست دارم، زیاد بخورم.

خانــم جــان گفــت: معــده مــا طــوری ســاخته شــده اســت کــه بــرای هضــم غــذا بایــد جــای 

خالــی داشــته باشــد، اگــر پٌرخــوری کنیــم، معــده ســنگین می‌شــود و نمی‌توانــد کارش را درســت 

انجــام بدهــد، بــرای همیــن خیلی‌هــا همیشــه معــده درد دارنــد و بایــد مرتــب قــرص بخورنــد.

آرمان گفت: مامانم یادم داده‌اند وسط غذا آب نخورم.

آقــا جــون گفــت: آفریــن پســر گٌلــم، خــدا بــرای همــه اعضــاء بــدن مــا دســتورات مخصوصــی 

داده اســت کــه بــا رعایــت آنهــا، در واقــع بــه دفتــر راهنمــای خودمــان عمــل می‌کنیــم و همیشــه 

می‌توانیــم آدم موفــق و ســالم و ســرحالی باشــیم.

آرمــان گفــت: حــالا خــوب متوجــه شــدم، تــا دفتــر راهنمــای جــت نباشــد، نمی‌توانــم بــا آن 

بــازی کنــم. یعنــی هیــچ راهــی نیســت آقــا جــون؟

آقــا جــون بــه عمــو حمیــد گفــت: ان‌شــاءالله فــردا بــرو از صاحــب فروشــگاه، دفتــر راهنمایــش 

را بگیــر، حتمــاً آنجــا جــا مانــده اســت.
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بازخورد به فرزندتان

- آرمان چه رفتار خوبی داشت که مادرش به او یاد داده بود؟

- درباره بدن و دستگاه گوارش چه می دانی؟ دوست داری درباره آنها تحقیق کنی؟

- تو هم دوست داری طبق دفترچه راهنمای انسان، با بدنت رفتار کنی؟

ــر راهنمــای جــت را برایــش مــی‌آورد،  ــد اینکــه عمــو حمیــدش دفت ــا امی آن شــب آرمــان ب

ــه تویــش  ــق دســتوراتی ک ــا آرمــان طب ــردا عمــو دفترچــه را از فروشــگاه گرفــت و ب ــد. ف خوابی

نوشــته شــده بــود قطعــات جــت را بــه هــم وصــل کردنــد. بعــد از پایــان کار عمــو جــت را بــه 

ســمت او گرفــت و گفــت: بفرمــا ایــن هــم از هواپیمــای شــما!

آرمــان در حالــی کــه هواپیمــا را می‌گرفــت، گفــت: ممنــون عمــو جــان. جشــن تولــد دیــروزم 

را خیلــی دوســت داشــتم. عمــو اشــاره‌ای بــه جــت کــرد و گفــت: بــه خاطــر ایــن؟

آرمان گفت: هم به خاطر این و هم به خاطر این‌که فهمیدم ما آدم‌ها هم دفترچه راهنما داریم!
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داستان شماره 2

عدس پلوی سوخته

ــو گیــاس می‌چینــد، از بــس تمرکــز کــردم تــا بالاخــره شــاید ایــن  چشــمانم دیگــر دارد آلبال

ــر  ــه جلوت ــر چ ــود. ه ــه نمی‌ش ــود ک ــا نمی‌ش ــروم. ام ــدی ب ــه‌ی بع ــه مرحل ــرم و ب ــه را بب مرحل

ــود. ــر می‌ش ــم خردت ــط اعصاب ــی‌روم فق م

سر تبلتم فریاد می‌کشم: »آه...برو دیگر...«

صدای مادر را از بیرون اتاق می‌شنوم. آخ آخ. مادر برگشتند اما من هنوز پای تبلت هستم.

مادر صدایم می‌زنند: ستایش...ستایش خانم، کجایی مامان؟!

جواب می‌دهم: بله مامان, آمدم، توی اتاق هستم.

ــوی  ــروم ت ــه ب ــا کل ــا چشــمانم ســیاهی مــی‌رود. نزدیــک اســت ب ــد می‌شــوم، ام ســریع بلن

ــرون  ــم و بی ــی می‌مال ــمانم را کم ــره شده‌ام.چش ــت خی ــه تبل ــه صفح ــس ب ــی از ب ــای قال گل‌ه

ــم غــذای همســایه ســوخته اســت. ــد. فکــر کن ــی هــم می‌آی مــی‌روم. چــه بوی

مــادر دســت بــه ســینه و بــا کمــی قیافــه اخــم کــرده روبرویــم ایســتاده اســت. دســت پاچــه 

مــی گویــم: ســام مامــان جــان، چــه زود برگشــتید.

مــادر نگاهــی بــه ســاعت می‌اندازنــد و دوبــاره بــه مــن نــگاه می‌کننــد و مــی گوینــد: زود؟! 

گفتــه بــودم کــه دو ســاعت بیــرون کار دارم، الانــم دوســاعت گذشــته اســت.

چشــمانم گــرد می‌شــوند و انــگار کــه فنــر ســرم در رفتــه باشــد، بــه ســرعت نــور بــه ســمت 

ــر لــب مــی گویــم: چــی؟! دو ســاعت گذشــته؟! یعنــی مــن دو ســاعت  ســاعت می‌چرخــد. زی

ــا خــودم غرغــر می‌کنــم و  ــا تبلــت بــازی می‌کــردم؟! نفســی می‌کشــم و ب تــوی اتــاق داشــتم ب

مــی گویــم: بخاطــر همــان اســت کــه چشــمانم دارد از کاســه در می‌آیــد!

ــا ناراحتــی مــی گوینــد: دختــرم مگــر قــرار نبــود ســاعت یــک زیــر غــذا را خامــوش  مــادر ب

ــو بخوریــم. ــو، گشــنه پل کنــی؟! غــذا کــه ســوخته اســت! حــالا ناهــار بایــد بجــای عــدس پل

ــان ببخشــید! اصــاً متوجــه نشــدم چطــوری ســاعت  ــم: واااای مام ــی گوی ــا شــرمندگی م ب

گذشــت، مــن فقــط رفتــم چنــد دقیقــه اســتراحت کنــم و یــک کــم بــا تبلــت بــازی کنــم، بعــد 

ــم. ــوش کن ــذا را خام ــر غ ــویم و زی ــا را بش ــروم ظرف‌ه ب
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ــته  ــه شس ــی ک ــد: میوه‌های ــی گوین ــد و م ــکان می‌دهن ــت ت ــپ و راس ــه چ ــری ب ــادر س م

بــودم تــا بخــوری همیــن جــا مانده‌انــد کــه! رحمــی بــه آن معــده‌ات بکنــن مــادر. حتمــاً تــا الان 

صــدای آن هــم در آمــده

با ناراحتی سر تکان می‌دهم و می گویم: فرصت نشد.

ــم  ــز دل ــود؟ عزی ــر از ســامتی‌ات ب ــت واجب‌ت ــا تــب ل ــازی ب ــی ب مــادر ادامــه می‌دهــد: یعن

بایــد یــک فکــر اساســی بــرای خــودت بکنــی. حــالا »ببخشــید« هــم کــه دل مــا را ســیر نمی‌کنــد. 

ــد  ــن بای ــن ببی ــر ک ــم فک ــاس عــوض می‌کن ــا مــن لب ــا و ســعید هــم الان از راه می‌رســند. ت باب

چــه غذایــی درســت کنیــم؟!

همانطــور کــه بــه ســمت آشــپزخانه مــی‌روم مــی گویــم: ببخشــید. خــب اگــر می‌شــود زنــگ 

بزنیــم از بیــرون غــذا بیاورنــد.

مــادر از داخــل اتــاق مــی گوینــد: خــودت بهتــر مــی دانــی بابــا غــذای بیــرون را دوســت نــدارد. 

ــا غــذا بیاورنــد دیــر می‌شــود. تــازه بخاطــر ســهل انــگاری‌ات، ناهــار  ــم ت بعــد هــم فکــر می‌کن

امــروز بــا شماســت!

ــم: باشــد،  ــی گوی ــم، م ــاده می‌کن ــادر آم ــرای م ــوان شــربت ســکنجبین را ب ــه لی همانطــور ک

ــدارد؟! ــم. اشــکالی ن ــرو درســت کن ــا نیم ــا رب، ی ــت ب ــم الان امل ــن می‌توان خــب؛ م
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ــا  ــد، ب ــتم می‌گیرن ــربت را از دس ــوان ش ــوند و لی ــپزخانه می‌ش ــه وارد اش ــور ک ــادر همانط م

ــن می‌شــود، هــم گرســنگیمان  ــان تأمی ــن بدنم ــدارد، هــم پروتئی ــد: اشــکالی ن ــده می‌گوین خن

ــد. ــان هــم بگیرن ــه ســر راه، ن ــا ک ــه باب ــزن ب ــگ ب برطــرف می‌شــود. پــس زود زن

چشــمی مــی گویــم و بــه بابــا زنــگ می‌زنــم. تــا بابــا و ســعید برســند، املــت مخصوصــم را 

آمــاده می‌کنــم. بــه قــول مامــان از گرســنگی صــدای معــده‌ام و شــکمم در آمــده و دائــم قــار و 

قــور می‌کنــد. یــک دانــه خرمــا می‌گــذارم تــوی دهانــم و مــی گویــم: ببخشــید معــده جــان کــه 

زیــادی خالــی‌ات گذاشــتم و حواســم بــه تــو نبــود.

ــذا می‌شــویم.  ــی مشــغول خــوردن غ ــا و ســعید وارد می‌شــوند. همگ ــد باب ــه بع ــد دقیق چن

بابــا می‌پرســد: عجــب خوشــمزه شــده. چــی ریختــی تــوی غــذا؟ مــن بــا خوشــحالی مــی گویــم: 

جــدی بابــا؟ هیچــی نریختــم. فقــط هــی صلــوات فرســتادم و دعــا کــردم کــه خوشــمزه شــود و 

شــما دوســت داشــته باشــید و داداش ســعید از اینکــه غــذای مــورد علاقــه‌اش ســوخته، ناراحــت 

و عصبانــی نشــود. مــادر می‌گویــد: پــس راز دســتپخت خوبــت را فهمیــدم.

بازخورد به فرزندتان

- چرا ستایش فرصت نکرده بود میوه‌هایش را بخورد؟

- ســتایش بــه جــای عــدس پلــو چــه چیــزی درســت کــرد؟ دربــاره فوایــد عــدس و تخــم 

مــرغ بیشــتر مطالعــه کــن.

- تو می‌توانی آشپزی کنی؟ اسم غذاهایی که مفید هستند و دوستشان داری را بنویس.

- از مادرت بپرس برای اینکه غذاهایش خوشمزه شود چه کارهایی انجام می‌دهد؟
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داستان شماره 3

تمشک وحشی

تــوی جنــگل، دایــی احمــد ظــرف پٌــر از عســل را بــالای ســرش می‌بــرد تــا پریســا ببیند، پریســا 

ــی نشــان  ــه دای ــرده اســت، ب ــر از تمشــک ک ــه پٌ ــا اشــاره چشــم‌هایش، ســبدهایی را ک هــم ب

ــزرگ  ــه مادرب ــه ســمت خان ــد و ب می‌دهــد. دایــی و پریســا ســبدها و ظــرف عســل را برمی‌دارن

راه می‌افتنــد. پریســا بــه دایــی احمــد می‌گویــد: شــما چطــور می‌توانــی ایــن همــه کار انجــام 

بدهــی؟

دایی می‌پرسد: کدام این همه کار؟

پریســا دســت‌هایش را تــوی هــوا تــکان می‌دهــد و می‌گویــد: همیــن تمشــک‌ها و 

ــه ســر پریســا  ــدد. دســتی ب ــد می‌خن ــا صــدای بلن عســل‌هایی کــه پــرورش می‌دهــی! دایــی ب

ــم  ــری‌اش را محک ــاره روس ــا دوب ــزد. پریس ــم می‌ری ــه ه ــابی ب ــش را حس ــد و موهای می‌کش

می‌کنــد و می‌گویــد: خــب چــرا می‌خنــدی دایــی؟

ــداده‌ام.  ــام ن ــا را انج ــن کاره ــدام از ای ــچ ک ــن هی ــر م ــد: آخ ــده می‌گوی ــال خن ــی در ح دای

ــد! ــت می‌کنن ــان درس ــی خودش ــای وحش ــم زنبوره ــل را ه ــتند و عس ــی هس ــک‌ها وحش تمش

پریسا آرام می‌پرسد: وحشی؟
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دایی ادامه می‌دهد: بله وحشی، یعنی هیچ آدمی آنها را نکاشته و پرورش نداده.

پریســا بــا چشــم‌های گــرد شــده می‌گویــد: یعنــی چــه؟ اگــر کســی از آنهــا مراقبــت نکــرده، 

پــس چــه طــور رشــد کرده‌انــد؟ اصــاً زنبورهــا چطــوری عســل درســت می‌کننــد؟

دایــی می‌گویــد: پریســا جــان خیلــی از کارهــای دنیــا بــدون دخالــت آدم‌هــا انجــام می‌شــود. 

مثــاً فقــط زنبورهــا بلدنــد چطــوری از شــهد گل‌هــا عســل بســازند یــا خیلــی از گیاهان خودشــان 

از دل خــاک رشــد می‌کننــد، حتــی گاوهــای آقاجــان هــم خودشــان بچه‌شــان را  شــیر می‌دهنــد، 

بــدون اینکــه مــن یــا آقاجــان کمکــی بــه آنهــا بکنیم.

پریســا کــه تــوی فکــر بــود، قدم‌هایــش را تندتــر کــرد تــا بــه دایــی برســد و پرســید: آخــر از 

کجــا یــاد گرفته‌انــد؟ دایــی خندیــد و گفــت: معلــوم اســت! کســی کــه همــه چیــز را ســاخته، 

خــودش تــوی گوششــان گفتــه چطــور زندگــی کننــد و وظیفه‌شــان چــه اســت! مــی دانــی الان 

وظیفــه مــا چیســت؟

پریســا کمــی فکــر کــرد. دایــی ادامــه داد: وظیفــه مــا مراقبــت از ســامتی خودمــان و محیــط 

زیســت مــان اســت. مــی دانــی چقــدر خــوردن ایــن چیزهــای طبیعــی، مفیــد هســتند. بایــد 

مراقــب جنگلهــا باشــیم مراقــب حیوانــات باشــیم و از چیزهــای طبیعــی کــه خــدا برایمــان آفریده 

بخوریــم تــا کمتــر مریــض شــویم.

پریســا بــا هبجــان گفــت: حــالا فهمیــدم آقاجــان چــرا انقدر ســرحال هســتند. ایــن را هــم خدا 

بــه آقــا جــان یــاد داده؟  دایــی خندیــد و گفــت: بلــه.. ماشــاءالله آقاجــان مثــل جــوان بیســت 

ســاله اســت. حــالا کمــی ســریعتر راه بیــا تــا هــوا تاریــک نشــده برســیم خانــه.

پریســا همینطــور کــه دنبــال دایــی احمــد می‌رفــت بــه درختهــای اطرافــش نــگاه کــرد. از لابــه 

لای شــاخه درخت‌هــای صنوبــر، صــدای بلبــل بلنــد شــد. پریســا بــا خــودش فکــر کــرد حتمــاً 

ایــن آواز زیبــا را هــم خــدا بــه بلبل‌هــا یــاد داده اســت.

بازخورد به فرزندتان

- چه چیزهای طبیعی و وحشی در طبیعت هستند که خوردنشان مفید است؟

- تا حالا از گیاهانی که در طبیعت می‌روید، استفاده کرده‌اید؟

- پیام داستان را بنویس.
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داستان شماره 4

زندگی خوب با قرآن

نیمــه شــهریور مــاه بــود. پــدر ســاره وقتــی بــه خانــه برگشــت بــا خوشــحالی گفــت: امــروز 

ــم. ــان را انجــام دهی ــم کارهایم ــاه فرصــت داری ــا یک‌م ــی شــد، ت ــا قطع ــه کنی ــان ب رفتن‌م

ساره پرسید: پس تکلیف مدرسه من چه می‌شود؟ 

مادر گفت: خٌب آنجا هم می‌روی مدرسه! 

ــدارم کــه بفهمــد چــه  ــد نیســتم و دوســتی هــم ن ــان کنیایــی بل ســاره گفــت: آخــه مــن زب

می‌گویــم. 

ــت داری  ــال اس ــک س ــر. ی ــت دیگ ــت کاری اس ــان مأموری ــاره ج ــت: س ــد و گف ــدر خندی پ

کلاس زبــان مــی‌روی بــرای چنیــن روزی، چــاره‌ای نداریــم جــز اینکــه بــا شــرایط جدیــد بســازیم! 

ــی! ــدا می‌کن ــی زود دوســت هــم پی ــه داری، خیل ــی ک ــا اخــاق خوب ان‌شــاالله ب

ــی  ــادرش پرســید: چــرا ناراحت ــه برگشــت. م ــه خان ــی از مدرســه ب ــا ناراحت ــد ســاره ب روز بع

ســاره؟ 

ســاره جــواب داد: مامــان مــن دوســت نــدارم بــه کنیــا بیایــم. تــا دیــروز نگــران دوســت پیــدا 

ــد  ــم هــم هســتم. آرزو می‌گوی ــد آنجــا بخوری ــه بای ــی ک ــران غذای ــروز نگ ــا ام ــودم. ام ــردن ب ک

خــارج غــذای درســت و حســابی وجــود نــدارد و بایــد بــا خودمــان کنســرو ببریــم.

مــادر خندیــد و گفــت: نــه عزیــزم. آنطــوری کــه آرزو می‌گویــد نیســت. الان روی بســته بنــدی 

غذاهــا نشــان حــال ثبــت می‌شــود. می‌توانیــم بــا دیــدن ایــن علامــت بفهمیــم کــدام غذاهــا 

مخصــوص مــا مسلمان‌هاســت و بــرای ســامتی ضــرری نــدارد. 

ساره گفت: واقعاً؟ چه خوب. خیالم راحت شد.

ــای  ــی از خانه‌ه ــد و در یک ــفر کردن ــا س ــور کنی ــه کش ــواده‌اش ب ــاره و خان ــد س ــاه بع ــک م ی

پایتخــت مســتقر شــدند. ســاره در مدرســه‌ای کــه بعضــی شــاگردانش مثــل او خارجــی بودنــد، 

ــای  ــه کلاس‌ه ــا ادام ــاره ب ــد و س ــی درس می‌دادن ــان انگلیس ــه زب ــا ب ــرد. معلم‌ه ــام ک ثبت‌ن

زبانــش بــه صــورت مجــازی، کــم و بیــش می‌توانســت درس‌هایــی را کــه معلــم مــی‌داد بفهمــد. 

ســاره تــوی مدرســه هیچکــس را نمی‌شــناخت، امــا خیلــی زود بــا زبــان ایمــا و اشــاره توانســت 
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بــا هم‌کلاســی‌هایش ارتبــاط برقــرار کنــد. او هــر روز مقــداری انجیــر تــوی کیفــش می‌گذاشــت 

ــه دوســتان جدیــدش مــی‌داد. ســاره می‌دانســت کــه در قــرآن ســوره‌ای  و زنگ‌هــای تفریــح ب

بــه اســم تیــن وجــود دارد کــه خداونــد در آن بــه انجیــر و زیتــون قســم خــورده اســت. پــدرش 

همیشــه بــه او می‌گفــت، قــرآن نــوع زندگــی کــردن درســت را بــه مــا یــاد می‌دهــد و مــا بــا 

آموزش‌هــای کتــاب خــدا می‌توانیــم هــر جــا کــه هســتیم در کنــار مــردم بــا صلــح و دوســتی و 

رفاقــت و مهربانــی زندگــی کنیــم.

یکــی از دوســتان ســاره اســمش آنّــا بــود و خانــه‌اش در مســیر خانــه ســاره بــود. آن‌هــا هــر 

ــه او  ــا ب ــی از بچه‌ه ــت و بعض ــی می‌گرف ــش کم ــا زبان ــد. آن ــه می‌رفتن ــه مدرس ــم ب ــا ه روز ب

می‌خندیدنــد.

ــه  ــی ب ــا مهربان ــد. او ب ــخره کن ــانی را مس ــس، انس ــچ ک ــد هی ــه نبای ــت ک ــاره می‌دانس س

دوســتانش تذکــر داد کــه دســت از کارشــان بردارنــد. آنّــا از اینکــه ســاره حمایتــش کــرده بــود، 

خیلــی خوشــحال شــد. ســاره درس ریاضیــش خــوب بــود. او بعــد از ظهرهــا بــه دو ـ ســه نفــر 

ــرد  ــی‌داد و کمکشــان ک ــاد م ــد، ریاضــی ی ــف بودن ــن درس ضعی ــه در ای از هم‌کلاســی‌هایش ک

ــد. امتحانشــان را خــوب بدهن

ــر  ــا از نظ ــت ت ــا خواس ــم از بچه‌ه ــت. معل ــه می‌گذش ــه مدرس ــاره ب ــدن س ــاه از آم ــد م چن

ــد. ــی کنن ــرد کلاس را معرف ــن ف خودشــان بهتری

آنّــا دســتش را بــالا بــرد و گفــت: ســاره. چــون در ایــن مــدت ســاره نــه بــا کســی دعــوا کــرده 

و نــه کســی را مســخره کــرده اســت. مــن خیلــی او را دوســت دارم.

مَگــی از آخــر کلاس دســتش را بــالا بــرد و گفــت: بلــه. مــن هــم ســاره را معرفــی می‌کنــم. مــن 

و مــاری و آنــژلا ریاضی‌مــان خــوب نبــود، ســاره هــر روز بعــد از ظهــر بــا مــا ریاضــی کار کــرد و 

توانســتیم در اولیــن امتحــان نمــره خوبــی بگیریــم.

مــاری گفــت: بلــه خانــم. تــازه خوراکــی خوشــمزه‌ای هــر روز بــا خــودش مــی‌آورد مدرســه و از 

آن بــه مــا هــم می‌دهــد. بعــد رو کــرد بــه ســاره گفــت: اســمش چــی بــود؟

ساره خندید و گفت: انجیر.

معلــم و بچه‌هــا بــرای ســاره دســت زدنــد. معلــم از او خواســت چنــد جملــه بــرای آنهــا حــرف 

بزنــد و بگویــد کــه چطــوری ایــن همــه ویژگــی خــوب دارد. ســاره کــه هنــوز خــوب نمی‌توانســت 

بــه انگلیســی صحبــت کنــد، رفــت پــای تختــه و گفــت: از همــه شــما ممنونــم. می‌توانــم یــک 
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شـــعر خـــوب دربـــاره انجیـــر بخوانـــم؟ البتـــه بـــه زبـــان فارســـی.  معلـــم ســـرش را تـــکان داد و گفـــت: 

بلـــه حتمـــاً.

ساره شروع کرد به خواندن:

تو خیلی مهربانی، خدایا از تو ممنون

قسم خوردی به انجیر، قسم خوردی به زیتون

دو تا میوه که خیلی مقوی و لذیذند

مفید و خوب و خوشرنگ، پر از رازند و ریزند

درون میوه ای ریز، خدای پاک و دانا!

انرژی فراوان چه شکلی می شود جا؟!

خدای نازنینم، که خوب و بی نیازی

فقط تو می توانی چنین چیزی بسازی

دوبـــاره بچه هـــا بـــرای او دســـت زدنـــد و ســـاره از اینکـــه توانســـته بـــود دوســـتان خوبـــی پیـــدا 

کنـــد خوشـــحال بـــود.

بازخورد�به�فرزندتان

-�ساره�چطور�دختری�بود؟

-�زیتون�به�چه�معناست؟

-�خلاصه�ی�داستان�را�بنویس�و�برای�بقیه�بازگو�کن.
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داستان شماره 5

کوهنوردی با پدربزرگ

پدربــزرگ آمــد بــالای ســر امیرعلــی و آرام تکانــش داد و گفــت: بابــا جــان؛ نمی‌خواهــی بلنــد 

شــوی؟ کم‌کــم بایــد راه بیافتیــم. امیرعلــی پرســید: مگــر صبــح شــده اســت؟

پدربــزرگ ســجاده‌اش را جمــع کــرد و گفــت: بلــه، اگــر می‌خواهــی همــراه مــن بیایــی کــوه، 

زودتــر آمــاده شــو.

امیرعلی از پنجره اتاق نگاهی به بیرون انداخت وگفت: آقاجان هنوز که هوا تاریک است!

پدربــزرگ گرمکنــش را پوشــید وگفــت: اگــر تصمیمــت بــرای رفتــن جــدی اســت، بایــد تنبلــی 

را کنــار بگــذاری، اگــر هــم کــه نمی‌خواهــی بیایــی، مــن تنهایــی مــی‌روم!

امیرعلی سریع بلند شد و گفت: معلوم است که تصمیمم جدی است.

پدربزرگ گفت: پس بجنب، قبل از طلوع خورشید باید راه بیافتیم.

امیرعلــی همچنــان دوســت داشــت بخوابــد، ولــی بــه خاطــر رســیدن بــه هدفــش کــه فتــح 

ــح، ســوار  ــاز صب ــدن نم ــد از خوان ــی‌زد. او بع ــی را م ــد خــواب و راحت ــد قی ــود، بای ــوه ب ــه ک قل

ــرد. ــود و نســیم خنکــی را روی پوســتش حــس می‌ک ــک ب ــزرگ شــد. هــوا تاری ــدر ب ماشــین پ

ــده‌ام،  ــزرگ نش ــی ب ــوز خیل ــون هن ــن چ ــد م ــر می‌کنی ــما فک ــان ش ــا ج ــت: آق ــی گف امیرعل

ــروم؟ ــوه ب ــوک ک ــا ن ــم ت نمی‌توان

پدربــزرگ گفــت: مســئله بــزرگ شــدن نیســت. مــن هــم اولیــن بــاری کــه رفتــم کــوه، مثــل تو 

ده ســالم بــود. امــا مــا غذاهــای مقــوی می‌خوردیــم. دوره شــما فــرق کــرده. همــه‌اش چیپــس و 

ــی؟ ــم خــودت چــه فکــر می‌کن ــد. نمی‌دان پفــک و... می‌خوری

امیرعلــی بــه فکــر فــرو رفــت؛ او مطمئــن نبــود کــه می‌توانــد پــدر بــزرگ را تــا انتهــای مســیر 

همراهــی کنــد. ولــی بــا خــودش عهــد کــرده بــود تمــام تلاشــش را بــه‌کار بگیــرد.

هــوا تقریبــاً روشــن شــده بــود کــه آنهــا بــه دامنــه کــوه رســیدند. امیرعلــی تــا کــوه را دیــد بــا 

صــدای بلنــد گفــت: مــن آمــده‌ام تــو را فتــح کنــم!

پدربزرگ از اعتماد به نفس او خوشش آمد و گفت: پس برویم که کوه منتظر ماست.

امیرعلــی بــا تمــام ســرعت بــه ســمت جلــو حرکــت کــرد. پدربــزرگ او را صــدا زد و گفــت: اگــر 

بــا ایــن ســرعت حرکــت کنــی وســط راه کــم مــی‌آوری و دیگــر نمی‌توانــی ادامــه بدهــی!
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یــک ســاعتی گذشــت. پــس از رفتــن مســیر طولانــی، صــدای قــار و قــور شــکم امیرعلــی بلنــد 

شــد؛ او دســتی بــه شــکمش کشــید و گفــت: آقــا جــان مــن گرســنه هســتم. پــس کِــی قــرار 

اســت صبحانــه بخوریــم؟

پدر بزرگ گفت: من همیشه صبحانه‌ام را بالای کوه می‌خورم.

امیرعلی گفت: تا آن بالا برسیم من از گرسنگی می‌میرم.

پــدر بــزرگ بــه تختــه ســنگی اشــاره کــرد و بــا خنــده گفــت: نتــرس. آدمــا اگــر بخاطــر پرخوری 

نمیرنــد، از نخــوردن نمی‌میرنــد. حــالا بیــا اینجــا بنشــینیم و چیــزی بخوریــم.

امیرعلــی کولــه‌اش را بــاز کــرد و از آن چنــد تکــه نــان و خامــه عســلی و مقــداری پنیــر و گــردو 

بیــرون آورد و گفــت: بفرماییــد. چیپــس و تخمــه و میــوه هــم آورده‌ام کــه بعــداً می‌خوریــم.

پدر بزرگ گفت: مگر آمده‌ایم تفریح که این همه خوردنی با خودت آورده‌ای؟

ــه  ــیدن ب ــرد در رس ــاس می‌ک ــود و احس ــه ب ــزرگ گرفت ــدر ب ــر را از پ ــن تذک ــی دومی امیرعل

هدفــش دچــار مشــکل شــده اســت. پــدر بــزرگ لــب و لوچــه آویــزان امیرعلــی را دیــد وگفــت: 

مــن هــم وقتــی اولیــن بــار آمــدم کــوه، مثــل تــو کلــی خوراکــی بــا خــودم آورده بــودم، ولــی 
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بعدهــا فهمیــدم بایــد موقــع کوهنــوردی خوراکی‌هــای ســبک مثــل لقمه‌هــای حاضــری و گــردو 

وکشــمش و کمــی هــم میــوه بــا خــودم ببــرم تــا هــم بــارم ســبک باشــد و هــم انــرزی کافــی 

بــرای کوهپیمایــی داشــته باشــم. آخــر پنیــر و خامــه کجــا؟ گــردو و کشــمش و انجیــر کجــا؟ تــازه 

چیپــس و پفکــر هــم کــه آورده‌ای!!

آن‌هــا بعــد از خــوردن صبحانــه دوبــاره بــه راهشــان ادامــه دادنــد. مســیر تقریبــاً صخــره‌ای 

شــده بــود. ماهیچــه پاهــای امیرعلــی کــه مقــداری وزن اضافــه داشــت گرفتــه بــود و بــه کنــدی 

قــدم بــر می‌داشــت. او چنــد بــار بــه پــدر بــزرگ گفتــه بــود کمــی اســتراحت کننــد، امــا قبــول 

نکــرده بــود. امیرعلــی متوجــه اشــتباه خــودش شــده بــود کــه اول صبــح نبایــد بــا آن ســرعت 

ــم؟  ــتراحت کنی ــی اس ــود کم ــت: می‌ش ــان گف ــار من‌ومن‌کن ــن ب ــرای چندمی ــرد. ب ــت می‌ک حرک

ــه وســط  ــل از اینکــه خورشــید ب ــرد و جــواب داد: قب ــاک ک ــزرگ عرق‌هــای پیشــانیش را پ پدرب

ــد.  ــاب اذیتمــان می‌کن ــم، چــون گرمــای آفت ــد ایــن گردنه‌هــا را رد کنی آســمان برســد، بای

ــزرگ  ــدر ب ــی خســته شــده‌ام! پ ــه نفس‌نفــس مــی‌زد گفــت: مــن خیل ــی ک ــی در حال امیرعل

گفــت: ســرعت تٌنــد اول صبــح، تــو را خســته کــرده اســت. در حــد آب خــوردن وقــت اســتراحت 

داریــم!

امیرعلی با خوشحالی روی تخته سنگی نشست و بطری آبش را تا آخر سر کشید.

پدربــزرگ بــه امیــر علــی گفــت: پســرم کمــی ورزش می‌کــردی الان بــرای امــروز انقــدر زود بــه 

زود خســته نمی‌شــدی؟ حــالا موافقــی حرکــت کنیــم؟

ــرای  ــا را ب ــه همان‌ج ــیدن ب ــود و رس ــده ب ــرف ش ــه راه منص ــود و از ادام ــته ب ــی خس امیرعل

ــم؟ ــود برگردی ــت: نمی‌ش ــت گف ــا خجال ــت. ب ــت می‌دانس ــودش موفقی خ

پدر بزرگ گفت: اما هدف ما که اینجا نبود، ما باید به نوک کوه برسیم.

امیرعلی گفت: آنجا هم شبیه همین‌جا است، چه فرقی دارد؟

پــدر بــزرگ گفــت: فرقــش ایــن اســت کــه آنجــا نــوک کــوه اســت و هــدف تــو هــم رســیدن 

بــه قٌلّــه بــود.

امیرعلی گفت: آخرخیلی سخت است، هر چه هم بالاتر می‌رویم سخت‌تر می‌شود!

ــر  ــر فک ــی اگ ــا را دارد، ول ــه آنج ــیدن ب ــختی‌ها ارزش رس ــن س ــه ای ــت: هم ــزرگ گف ــدر ب پ

ــرم  ــروی، همیــن نزدیکی‌هــا اقامتگاهــی اســت، تــو را می‌ب ــر ب می‌کنــی دیگــر نمی‌توانــی جلوت

ــت. ــردم پیش ــداً برمی‌گ ــم و بع ــه می‌ده ــه راه را ادام ــی بقی ــه تنهای ــودم ب ــا و خ آنج

پیشــنهاد پدربــزرگ امیرعلــی را مــردد کــرده بــود. از یــک طــرف تــوان حرکــت کــردن نداشــت 

ــر ســر دو راهــی ســختی  ــوه برســد. او ب ــه ک ــه قل ــش می‌خواســت ب ــر هــم دل و از طــرف دیگ
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قــرار گرفتــه بــود. لحظــه‌ای چشــمانش را بســت و خــودش را بــالای کــوه تصــوّر کــرد. همیــن 

ــگ را  ــه راهــش ادامــه دهــد. آن‌هــا گردنه‌هــای باریــک و تن ــد شــود و ب ــر باعــث شــد بلن فک

یکی‌یکــی پشــت ســر گذاشــتند و رســیدند بــه مناظــر زیبــا و سرســبز. امیرعلــی محــو زیبایــی و 

طبیعــت آنجــا شــد و دوربیــن فیلمبــرداری کوچکــی را کــه از دایــی احمــدش قــرض گرفته بــود، از 

کولــه پشــتی‌اش بیــرون آورد و مشــغول فیلمبــرداری شــد. یــک لحظــه ســنگ‌ریزها از زیــر پایــش 

شــروع کردنــد بــه حرکــت. امیرعلــی ســعی کــرد جــای پــای محکمــی پیــدا کنــد. امــا بدنــش خم 

شــد و دوربیــن از دســتش سٌــر خــورد و تــوی درّه افتــاد. همــان لحظــه دســت قــوی پــدر بــزرگ 

بازویــش را گرفــت و او را بــه عقــب کشــید. امیرعلــی خیلــی ترســیده بــود. او محکــم چســبید بــه 

پــدر بــزرگ و ســعی کــرد جلــوی گریــه‌اش را بگیــرد.

پــدر بــزرگ بــا مهربانــی ســرش را نــوازش کــرد و گفــت: الحمــدالله به‌خیــر گذشــت، امــا بایــد 

بیشــتر حواســت را جمــع کنــی! جــواب دایــی احمــد را هــم خــودم می‌دهــم.

ــا  ــدم بیشــتر ب ــد ق ــوه رســیدند و چن ــوک ک ــه ن ــاً ب ــن، تقریب ــداری راه رفت ــد از مق ــا بع آن‌ه

ــت. آن  ــده اس ــام ش ــیر تم ــختی‌های مس ــرد س ــاور نمی‌ک ــی ب ــتند. امیرعل ــه نداش ــدف فاصل ه

ــز و دلچســبی داشــت و گل‌هــای وحشــی رنگارنگــی از  ــود. هــوای تمی ــا ب ــز زیب ــالا همــه چی ب

زیــر تختــه ســنگ‌ها روییــده بــود. امیرعلــی از نــوک کــوه بــه مســیری کــه آمــده بودنــد نــگاه 

ــر  ــر ب ــه مهمت ــذارد و از هم ــر بگ ــت س ــربالایی‌ها را پش ــا و س ــود گردنه‌ه ــته ب ــرد. او توانس ک

ــی  ــود. امیرعل ــروز بش ــرود، پی ــد ن ــا مقص ــرد ت ــه‌اش می‌ک ــه وسوس ــی ک ــمکش‌های درون کش

نفــس عمیقــی کشــید و بــا صــدای بلنــد و بــا تمــام وجــود فریــاد کشــید: ای کــوه، مــن بالاخــره 

توانســتم تــو را فتــح کنــم.

بازخورد به فرزندتان

- چرا امیرعلی به راحتی پدربزرگش نمی‌توانست کوه پیمایی کند؟

- پدربزرگ چرا با خودش انگور و انجیر و میوه آورده بود؟

- تا حالا به کوه رفته‌ای؟ چه مقدماتی برای آن لازم است؟
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نقاشی ها
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نقاشی شماره 1: دستگاه گوارش انسان

- آشنایی با قسمت‌های مختلف دستگاه گوارش

- افزایش دقت و توجه

اجــرا

ــد،  ــده، روده، کب ــه مع ــوارش از جمل ــف دســتگاه گ ــورد قســمت‌های مختل ــودک در م ــد و ک وال

ــا کمــک  ــادر از کــودک می‌خواهــد ب ــد. ســپس م ــت می‌کنن لوزالمعــده و... و کارکردشــان صحب

ــان  ــتگاه را نش ــف دس ــمت‌های مختل ــد و قس ــیم کنن ــوارش ترس ــتگاه گ ــری از دس ــم تصوی ه

ــح دهــد. ــوارش توضی ــک از قســمت‌های دســتگاه گ ــورد هــر ی ــودک در م ــت ک ــد. آن وق دهن

- قسمت‌های مختلف دستگاه گوارش را نام ببر.

- برای این که معده‌ی سالمی داشته باشیم باید چه کار کنیم؟

- چگونه باید از دستگاه گوارشمان مراقبت کنیم؟

- خوردن چه غذاهایی ممکن است به دستگاه گوارش آسیب بزند؟

بازخورد 
از کــودک
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نقاشی�شماره�2:�هرم�غذایی

- تقویت روحیه همکاری و مشارکت

- افزایش سطح توجه و تمرکز

- تقویت بارش مغزی و تفکر خاقانه

اجــرا

مـــادر در مـــورد هـــرم غذایـــی ایـــن گونـــه بـــرای کـــودک توضیـــح می دهـــد: هـــرم غذایـــی نشـــان 

ــرم 4 ــن ه ــد. ای ــای می گیرن ــروه ج ــر گ ــه در ه ــت ک ــوادی اس ــی و م ــای غذای ــده گروه ه دهن

ــد. ــرار می گیرن ــا ســطح دارد کــه مــواد غذایــی در ایــن طبقــات ق طبقــه ی

ایـــن هـــرم کـــه بـــه شـــکل مثلـــث اســـت، از پاییـــن بـــه بـــالا مـــواد غذایـــی در طبقـــات قـــرار می گیرند 

در واقـــع ایـــن مـــواد بـــر اســـاس ارزش غذایـــی کـــه دارنـــد در ایـــن طبقـــات جـــای می گیرند.

این طبقات از پایین به بالا عبارتند از:

1- طبقه گروه نان و غات: این گروه شامل انواع نان، برنج، ماکارونی، گندم و جو است.

2- طبقه گروه میوه ها و سبزی ها – انواع ویتامین ها، انواع اماح و فیبر

3- طبقه گروه شیر و لبنیات- گروه گوشت، حبوبات، مغزها و تخم مرغ

4- گروه متفرقه: این گروه شامل انواع مواد قندی و چربی ها است.

ــواده ایــن هــرم  ــا تمــام اعضــای خان ــوا، مــادر از کــودک می خواهــد ب ــه ایــن محت بعــد از ارائ

ـــد. ـــزل نصـــب کنن ـــزرگ )A3( ترســـیم کـــرده و در من غذایـــی را در ســـایز ب

-�هرم�غذایی�یعنی�چه؟

-�هرم�غذایی�چند�طبقه�دارد؟

-�چرا�غذاها�طبقه�بندی�می�شوند؟

-�اگر�خواص�هر�یک�از��مواد�غذایی�را�نمی�دانستیم�چه�اتفاقی�برای�بدنمان�می�افتاد؟�

بازخورد 
از کــودک
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نقاشی شماره 3: پروتئین‌ها

- آشنایی با انواع مواد پروتئینی و خواص آن‌ها

- افزایش توجه و تمرکز

- تقویت مهارت‌های حرکتی

اجــرا

در مــورد مــواد پروتیئنــی از جملــه گوشــت، ماهــی، لوبیــا، تخــم مــرغ و خــواص آن‌هــا بــا کودک 

گفتگــو کنیــد. از او بخواهیــد خــواص مواد 

پروتیئنــی را بــرای شــما بگویــد. در ادامــه 

ــه  ــات را ب ــن اطلاع ــه ای ــد ک از او بخواه

صــورت نقاشــی ترســیم کنــد.

- مواد پروتئینی چه نقشی در سلامتی بدن دارد؟

- چه موادی می‌شناسی که پروتئین دارند؟

- کمبود مواد پروتیئنی برای بدن چه ضررهایی دارد؟

- در مورد خواص مواد پروتیئنی یک پیام بنویس.

بازخورد 
از کــودک
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نقاشی شماره 4: من خلاقم

- تقویت اعتماد به نفس و خودباوری

- تقویت مهارت فکر کردن و تفکر واگرا

- تقویت توجه، تمرکز و دقت 

- تحریک تفکر خلاق و تخیل

اجــرا

کــودک بــا هــرم غذایــی و مــواد غذایــی طبقــات آن آشــنایی نســبی دارد. والــد بــه او می‌گویــد: 

خــودت را معلــم فــرض کــن و تصویــر ایــن گروه‌هــای غذایــی را ترســیم کــن و آن‌هــا را بــرای 

مــا توضیــح بــده.

- دو مورد از مواد لبنی را نام برده و خواص آن‌ها را بگو.

- یک انشا در مورد مواد متفرقه و خواص آن‌ها بنویس.

بازخورد 
از کــودک
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نقاشی شماره 5: تناسب اندام

- تقویت مهارت در بارش فکری و تخیل

- تقویت مهارت دیداری-  حرکتی

- افزایش توجه، تمرکز و دقت 

- آشنایی با مفهوم تناسب اندام

اجــرا

ــرای  ــب ب ــی مناس ــای غذای ــدام و عادت‌ه ــب ان ــوم تناس ــی و مفه ــورد معن ــان در م ــا کودکت ب

ــوارد اشــاره داشــته باشــید. ــن م ــه ای ــه ب ــن زمین ــد و در ای ــت کنی داشــتن ســامتی صحب

- تناسب اندام یعنی رشد و وزن مناسب داشتن.

- عادت‌هــای غذایــی مناســب: خــوردن صبحانــه بــه انــدازه کافــی، کــم مصــرف کــردن نمــک، 

دیــر شــام نخــوردن، خــوردن غذاهــای خانگــی، ورزش روزانــه، بــه انــدازه مصــرف کــردن غذاهــای 

چــرب و خیلــی شــیرین.

 ســپس از کــودک بخواهیــد فکــر کنــد و افــرادی را بــا ایــن مشــخصات نقاشــی کنــد: فــردی بــا 

تناســب انــدام، فــرد چــاق، فــرد لاغــر.

آن وقت با همکاری و مشورت اعضای خانواده برای هریک از تصاویر ترسیم شده بنویسد هرکدام 

از این افراد کدام یک از موارد عادت‌های غذایی مناسب را رعایت کرده‌اند!

- آیا تو تناسب اندام داری؟

- برای این که تناسب اندام داشته باشی، باید چه کار کنی؟

- ورزش چه تاثیری در سلامتی دارد؟

- چند تا از عادت‌های غذایی مناسب را بگو.

- چند تا از عادت‌های غذایی نامناسب را بگو.

بازخورد 
از کــودک
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پو یا نمایی ها
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ایـــن داســـتان در مـــورد آقـــای دکتـــر تغذیـــه اســـت کـــه بـــه خاطـــر عادت هـــای 

ــه در  ــن ک ــه ای ــه ب ــا توج ــت. ب ــته اس ــی داش ــب وزن بالای ــی نامناس غذای

ــی  ــت ول ــوده اس ــی ب ــال و درس خوان ــوز فع ــش آم ــی دان ــه ی درس زمین

ــته  ــه نداش ــب توج ــای مناس ــتفاده از غذاه ــتن، اس ــرک داش ــه ورزش و تح ب

ـــا درس خوانـــدن و دکتـــر شـــدن در رشـــته تغذیـــه  اســـت. بـــه همیـــن دلیـــل ب

تصمیــم می گیــرد عادت هــای غذایــی مناســب داشــته باشــد؛ از جملــه: 

ورزش روزانـــه، کـــم مصـــرف کـــردن نمـــک، خـــوردن صبحانـــه بـــه انـــدازه کافـــی، 

ــرون. ــه جــای خــوردن غذاهــای بی ــی ب خــوردن غذاهــای خانگ

1-�دکتر�تغذیه

�12دقیقه

گفتگوی قبل از تماشا

بـــه کـــودک بگوییـــد بـــا دیـــدن ایـــن انیمیشـــن بـــا عادت هـــای غذایـــی مناســـب آشـــنا می شـــویم. 

مفهـــوم و معنـــی تناســـب انـــدام را یـــاد می گیریـــم. تأثیـــر ورزش در تندرســـتی را می بینیـــم. ارائـــه 

ــد  ــدام )رش ــب ان ــتن تناس ــب، داش ــی مناس ــای غذای ــورد عادت ه ــی در م ــاده و علم ــان س بی

ــد. ــتان می باش ــن داس ــذار ای ــارز و تاثیرگ ــای ب ــب( از ویژگی ه ــب و وزن مناس مناس

گفتگوی بعد از تماشا

- تناسب اندام یعنی چه؟

- چند تا از عادت های غذایی مناسب را بگو و اینکه آیا تو برنامه غذایی داری؟

- برای تنظیم برنامه غذایی از چه کسی راهنمایی می خوای؟

- دکتر تغذیه برای داشتن تناسب اندام چه توصیه ای کرد؟

برای دانلود انیمیشن، رمزینهٔ پاسخ سریع را با دوربین گوشی اسکن نمایید پو ‌یا نمایی‌ها
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ــرد  ــم می گی ــالای او می باشــد. او تصمی انیمیشــن در مــورد پادشــاه و وزن ب

ــه  ــه شــرایطی فراهــم آورد ک ــه و پرداخــت تنبان ــل خان ــا تأســیس تنب ــه ب ک

وزن خـــودش و افـــراد چـــاق بـــا ورزش و رژیـــم غذایـــی مناســـب کـــم شـــود.

 شـــخصیت های ایـــن داســـتان بـــه کـــودکان در مـــورد تأثیـــر ورزش در کاهـــش 

ــرب  ــر مخ ــد و تأثی ــای مفی ــتفاده از غذاه ــدام، اس ــدن ان ــب ش وزن، متناس

ــد. ــدی می ده ــات مفی ــودی اطاع ــت ف ــای فس غذاه

2-�سلطانِ�شکرستان

�4دقیقه

گفتگوی قبل از تماشا

بـــه کـــودک بگوییـــد در ایـــن انیمیشـــن بـــا ســـلطان شکرســـتان آشـــنا می شـــویم کـــه از وزن بـــالای 

ــر  ــد نف ــاق چن ــه اتف ــه ب ــل خان ــا تأســیس تنی ــرد ب ــم می گی خــودش رضایــت نداشــته و تصمی

ـــا ورزش کـــردن بـــه وزن  از ســـاکنین شکرســـتان بـــه مـــدت یـــک مـــاه در آن جـــا رژیـــم بگیـــرد و ب

متعـــادل برســـد. رژیـــم برایـــش ســـخت اســـت و تـــاب و تحمـــل ایـــن شـــرایط را نـــدارد.

گفتگوی بعد از تماشا

- چرا پادشاه تصمیم گرفت رژیم بگیرد؟

- برای رژیم گرفتن چه پیشنهادی داد؟

- چرا در 1 ماه فقط توانست 1 کیلوگرم کم کند؟

- سطان شکرستان در اباغیه چه چیزی درج و نوشته بود؟

برای دانلود انیمیشن، رمزینهٔ پاسخ سریع را با دوربین گوشی اسکن نمایید
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داســتان در مــورد ســالگرد افتتــاح رســتوران جنــگل بــوده و غذاهایــی کــه طبــخ 

ــتانش  ــرگ و دوس ــرد. گ ــر می‌گی ــگل را در نظ ــی جن ــامتی اهال ــود، س می‌ش

بــرای اینکــه رســتوران جنــگل در زمینــه‌ی طبــخ غــذا معــروف نشــود، از نوعــی 

اســپری اســتفاده کردنــد و آن‌هایــی کــه از ایــن غذاهــا اســتفاده کردنــد صــدا و 

پوستشــان تغییــر کــرد. تحقیقــات دکتــر جنــگل نشــان داد کــه ...

3- رستوران جنگل 2

25 دقیقه

گفتگوی قبل از تماشا

در ایــن انیمیشــن بــا تأثیــر غذاهایــی مثــل بورانــی اســفناج، ســوپ و غذاهــای دیگــری کــه ارزش 

ــر اســت، آشــنا می‌شــویم و  ــگل رســتوران موث ــی جن ــد و در ســامتی اهال ــی دارن ــی بالای غذای

ایــن کــه غذاهــای ناســالم ممکــن اســت در قســمت‌های مختلــف بــدن اثــر بــدی داشــته باشــند.

گفتگوی بعد از تماشا

- اسفناج در کدام طبقه از هرم غذایی قرار گرفته است؟

- چه عاملی باعث شد که پوست بعضی از حیوانات تغییر کرد؟

- غذاهــای رســتوران جنــگل چــه ویژگی‌هایــی داشــت کــه همــه دوســت داشــتند از آن غذاهــا 

بخورند؟

- غذاهای ناسالم چه تاثیری بر بدن دارند؟

- تو بورانی اسفناج دوست داری؟

- تحقیق کن ببین بورانی اسفناج چه خاصیتی دارد؟

برای دانلود انیمیشن، رمزینهٔ پاسخ سریع را با دوربین گوشی اسکن نمایید
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ایــن انیمیشــن در مــورد یــک بیمــاری اســت کــه اکثــر مــردم شکرســتان بــه 

آن مبتــا شــده‌اند. چنــد نفــر از بــزرگان شــهر از ننــه قمــر درخواســت می‌کننــد 

ــده و  ــه کار ش ــت ب ــر دس ــه قم ــد. نن ــی کن ــه یاب ــده را ریش ــش آم ــکل پی مش

متوجــه می‌شــود کــه اکثــر مــردم شــهر دیگــر در منــزل غــذا نمی‌خورنــد و بــه 

رســتوران فرصــت کــه فقــط فســت فــود دارد، می‌رونــد. ننــه قمــر علــت اصلــی 

ــد  ــه همــه توصیــه می‌کن ــات می‌دانــد و ب بیمــاری را حــذف ســبزیجات و حبوب

کــه ســبزیجات و حبوبــات را از ســبد غذایــی حــذف نکننــد.

4- فست فود

16 دقیقه

گفتگوی قبل از تماشا

داســتان ایــن انیمیشــن در مــورد مبتــا شــدن بــه بعضــی از بیماری‌هــا در اثــر اســتفاده‌ی زیــاد 

از فســت فــود، حــذف حبوبــات و ســبزیجات اســت کــه می‌توانــد تأثیــر بســزایی در رژیم‌هــای 

ــا  ــم ب ــن می‌خواهی ــن انیمیش ــاهده‌ی ای ــا مش ــد. ب ــه ده ــودکان ارائ ــرای ک ــب ب ــی مناس غذای

مضــرات فســت فــود و حــذف بعضــی از مــواد مثــل حبوبــات و ســبزیجات آشــنا شــویم.

گفتگوی بعد از تماشا

- چه عاملی باعث شد که ننه قمر دست به تحقیق بزند؟

- نتیجه‌ی تحقیقات ننه قمر چه بود؟

- چرا همه‌ی مردم شهر به رستوران فرصت می‌رفتند؟

- علت اصلی بیماری چه بود؟

- آیا تو هم به فست فود علاقه داری؟ خوردن زیاده از حد فست فود چه ضررهایی دارد؟

برای دانلود انیمیشن، رمزینهٔ پاسخ سریع را با دوربین گوشی اسکن نمایید
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قبـــل از شـــروع بـــازی هـــا ســـعی کنیـــد بـــازی را نصـــب کـــرده و بـــا محیـــط بـــازی آشـــنا شـــوید. 

بعـــد در فرصتـــی مناســـب کـــودک را تشـــویق بـــه ایـــن بـــازی هـــا کنیـــد.

بازی های دیجیتال
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بازی شماره 1: شریف آباد

شــریف آبــاد بــازی جــذاب و ســرگرم کننــده‌ای اســت کــه در آن شــما می‌توانیــد لــذت باغبانــی، 

کشــاورزی و دامــداری را زیــر انگشــتان خــود لمــس کنیــد. بــا نگهــداری از حیوانــات دســت آمــوز 

بامــزه ماننــد )گربــه، ســگ، مــرغ و خــروس، اســب، الاغ و .......( و ارســال محصــولات مزرعــه خــود 

بــا قطــار بــه رقابــت بــا دیگــران بپردازیــد. بــه تولیــد صدهــا محصــول متنــوع ماننــد )ســوهان، 

ــو،  قرمــه ســبزی، کوفتــه تبریــزی، آش دوغ، حلیــم، شــله زرد، آلوچــه و لواشــک، لبــو، باقالــی پل

ترشــیجات و .......( بپردازیــد. همچنیــن موســیقی ســنتی و اصیــل ایرانــی، محیط‌هــای فوق‌العــاده 

چشــم نــواز و بومــی و  حــس شــیرین زندگــی روســتایی را تجربــه کنیــد.

بــه کــودک بگوییــد تــو در ایــن بــازی می‌توانــی نقــش یــک کشــاورز را بــازی 

کنــی و در کاشــت و برداشــت محصــولات و همیــن طــور فــروش آن‌هــا نقــش 

مهمــی داشــته باشــی.

گفتگوی قبل
 از بازی

-  از کاشت گندم راضی بودی؟ چه قدر برداشت کردی؟

ــدازه زحمــت  ــن ان ــا ای ــه کاشــت و برداشــت محصــولات ت ــردی ک ــر می‌ک - فک
داشــته باشــد؟

- به خاطر این همه نعمت، چه قدر از خدا تشکر کردی؟

- مراقب هستی که با اسراف نکردن، زحمت کشاورزها را هدر ندهی؟

گفتگوی بعد
 از بازی
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بازی شماره 2: بهشت آشپزی

بــازی بهشــت آشــپزی آشــنایی کــودکان بــا غذاهایــی اســت کــه ارزش غذایــی بالایــی داشــته 

و پخــت اکثــر غذاهــا بــر اســاس طبقــات هــرم غذایــی می‌باشــد. ایــن غذاهــا ســنتی می‌باشــد. 

کــودک عــاوه بــر اینکــه خــودش در تهیــه آن‌هــا نقــش دارد بــرای دریافــت انعــام هــم تــاش 

ــه دارد. ــاد مرحل ــد و بیــش از هفت می‌کن

بــه کــودک بگوییــد خــودت در ایــن بــازی غذاهــای ســنتی را آمــاده کــرده 

ــر  ــای ســنتی ب ــه و پخــت غذاه ــی. تهی ــت می‌کن ــاداش دریاف ــزه و پ و جای

اســاس هــرم مــواد غذایــی، تــاش کــودک بــرای پخــت، ســرعت عمــل در 

تهیــه و دریافــت پــاداش از مــواردی اســت کــه در ایــن بــازی بــا آن مواجــه 

خواهی‌شــد.

گفتگوی قبل
 از بازی

- چه غذاهایی را تهیه کردی؟

- می‌توانــی تصــور کنــی کــه مــادر نیــز بــرای پختــن غذاهــا، بــه همیــن انــدازه 
زحمــت می‌کشــد؟

- اگر غذایی را دوست نداشتی، چه رفتاری از خود نشان می‌دهی؟

گفتگوی بعد
 از بازی
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دعا و نیایش

طبــق فرمــوده امــام علــی علیه‌الســام و امــام صــادق علیه‌الســام دعــا در ایــن زمان‌هــا بــه در 

پایــان، متــن ایــن دعــا و نیایــش را بــا فرزنــد خودتــان بخوانیــد:

ــه  ــن زمان‌هــا ب ــا در ای ــام صــادق علیه‌الســام، دع ــی علیه‌الســام و ام ــام عل ــق فرمــوده ام طب

اســتجابت نزدیــک اســت: بعــد از نمــاز، هنــگام تــاوت قــرآن، قبــل از اذان صبــح، بعــد از طلــوع 

فجــر، بعدازظهــر و بعــد از مغــرب، قبــل از بــا و ســختی‌ها، شــب عيــد قربــان و اول رجــب، روز 

عرفــه، نیمــه شــعبان، شــب عیــد فطــر، مــاه مبــارک رمضــان، روزهــای جمعــه.

می‌توانــی ایــن دعاهــای خــوب را همــراه بزرگ‌ترهایــت بخوانــی. ایــن دعاهــا را یــاد بگیــر و بــا 

خــدا گفتگــو کــن. خــدا صــدا و دعــای تــو را کــه پــاک و خــوب هســتی، دوســت دارد.

خــدای مهربانــم از تــو ممنونــم بــه خاطــر اینکــه مــن را به‌خوبــی خلــق کــرده‌ای و 

بــه مــن تــوان شــجاعت را عطــا کــرده‌ای.

خدای عزیز و دانا کمکم کن تا با حفظ سلامتی خودم، بتوانم از تو شکرگزاری کنم.

خدایــا مــن ســعی مــی کنــم غذاهایــی کــه بــرای ســامتی بــدن و روحم لازم اســت 

را بشناســم و از آنهــا اســتفاده کنم. 

ــرده‌ای و  ــق ک ــو برایمــان خل ــه ت ــدی اســت ک ــدن، همــان غذاهــای مفی غــذای ب

غــذای روح همــان کتابــی اســت کــه تــو برایمــان نــازل کــرده‌ای. مــن را یــاری ده 

تــا بهتریــن تغذیــه را بــرای جســم و روح خــودم انتخــاب کنــم.

خدای عزیزم کمک کن تا از خوراکی‌های حرام و ناسالم و مضر دوری کنم.

خــدای مهربانــم مــن می‌دانــم اگــر اشــتباهی از مــن ســر زد، تــو مــن را می‌بخشــی 

و مثل همیشــه دوســتم داری.

خدایــا بــر پیامبــر مهربانــت و خانــدان عزیزشــان درود بفرســت و مــن را از پیــروان 

ایشــان قــرار بــده.

54
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- محــرم آقــازاده، لیــا ســلیقه‌دار، مرتضــی مجدفــر، ابراهیــم اصلانــی. 1392. یــک شــهر، یــک ســقف مهارت‌هــای زندگــی: 

مهــارت شــهروندی. مــرآت - 

-رضاعلی نوروزی، مریم صانعی، آسیه محسنی، فائزه تقی‌یار. 1394. شهربازی هوش هیجانی: کودک اجتماعی. یار مانا
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- ابراهیــم اصلانــی، محــرم آقــازاده، مرتضــی مجدفــر، لیــا ســلیقه‌دار. 1392. گره‌گشــایی در روز روشــن مهارت‌هــای زندگــی: 

تعــارض و حــل مســئله. مــرآت

- رضاعلــی نــوروزی، منیــره عابدی‌درچــه، مریــم صانعــی، آســیه محســنی، فائــزه تقی‌یــار. 1395. شــهربازی هــوش هیجانــی: 

کــودک خــودآگاه. یــار مانا,مهرآفریــن

- رضاعلــی نــوروزی، منیــره عابدی‌درچــه، مریــم صانعــی، آســیه محســنی، فائــزه تقی‌یــار. 1395. شــهربازی هــوش هیجانــی: 

کــودک خــودآگاه. یــار مانا,مهرآفریــن

- رضاعلی نوروزی، مریم صانعی، آسیه محسنی، فائزه تقی‌یار. 1395. شهربازی هوش هیجانی: کودک اجتماعی. یار مانا

- رضاعلی نوروزی، مریم صانعی، آسیه محسنی، فائزه تقی‌یار. 1395. شهربازی هوش هیجانی: کودک خلاق. یار مانا,مهرآفرین

- رضاعلی نوروزی، مریم صانعی، آسیه محسنی، فائزه تقی‌یار. 1395. شهربازی هوش هیجانی: کودک سازگار. یار مانا,مهرآفرین

- رضاعلی نوروزی، مریم صانعی، آسیه محسنی، فائزه تقی‌یار. 1400. شهربازی هوش هیجانی: کودک خلاق. یار مانا

ــه‌ی 10  ــی )مجموع ــودکان ایران ــرای ک ــری ب ــتان‌های فک ــت. 1392. داس ــم هم ــنده، مری ــن درخش ــوروزی، نگی ــی ن - رضاعل

ــه ــدی(. نشــر آموخت جل

..........

ــا 10 ســال، ترجمــه: حســین فدایــی حســین،  ــرای بچــه هــای 6 ت ــازی نشــاط آور ب - شــارتل بارتــل . 1396. صــد و یــک ب

تهــران: نشــر صابریــن.

- فاطمه بدرطالعی .1394. بازی های محلی ایران برای کودکان و نوجوانان، تهران: کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان .

- اسماعیل جعفری .1397. دایره المعارف بازی کودکان، تهران، نشر ندای سینا.

- پترا راین هارد. 1391.  250 بازی 5 دقیقه ایی با بچه ها در خانه و مهد و مدرسه، ترجمه: اکبر قندی ، تهران: نشر قدیانی.

- شاندو واردا. 1397.  101بازی خانوادگی، ترجمه: منصوره اصلانی. تهران: نشر صابرین.

- جــی کــی چــن، امیلــی ایزبرگ،مــارا کرچوســکی .1393.  پــروژه طیــف )تجربــه هــا و فعالیــت هایــی بــرای افزایــش هــوش 

هــای چندگانــه در کــودکان پیــش دبســتانی(. ترجمــه: علــی اکبــر ابراهیمــی، احمــد عابــدی. اصفهــان: نشــر نوشــته.

- جان گاتمن. 1391. پرورش هوش هیجانی در کودکان. ترجمه: حمیدرضا بلوچ، تهران، نشر رشد.

- استنلی گرین اسپن. 1394. کلیدهای پرورش احساس امنیت در کودکان. ترجمه: اکرم کرمی، تهران: نشر صابرین.

)www.ircg.ir( سایت بنیاد ملی بازی‌های رایانه‌ای به آدرس -

)www.kodoumo.ir( سامانه‌ی دستیار چندرسانه‌ای خانواده؛ کدومو به آدرس -

)www.chikhoobeh.com( مرجعِ تحلیلِ تربیتیِ انیمیشن‌ها به آدرس -

)www.aparat.com( سرویس اشتراک ویدیو  به آدرس -

)www.telewebion.com( مرجع پخش زنده و آرشیو شبکه‌های صدا و سیما به آدرس -

)www.cafebazaar.ir( سایت دانلود برنامه و بازی برای اندروید؛ کافه بازار به آدرس -
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