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تاك

چند بازی خلاق برای توسعه 
توانایی کودکان ۳ تا ۵ ساله

بازی های خلاق به کــودک فرصت می دهند تا  �
از قوه خلاقیت و قوای تخیل خود در حل مســائل 
اســتفاده و آنها را تقویت کند. آینده کودک شــما 
در تجربیات دوران کودکی ریشــه دارد. هرچه این 
تجربیات غنی تر و پربارتر باشد، آینده روشن تری در 

انتظار کودک شما خواهد بود.
بازی توپ و سبد برای افزایش توانایی دقت و 
تمرکز: سبد یا جعبه موردنظر را در جایی قرار داده 
و از کودک بخواهید در فاصله ای نســبتا نزدیک به 
آن بایستد. از او بخواهید یکی یکی توپ ها را داخل 
ســبد بیندازد و برای هر بار افتادن صحیح توپ ها 
داخل ســبد، او را تشویق کنید و درصورت نیفتادن 
توپ ها در سبد از او بخواهید دوباره امتحان کند؛ تا 
جایی که همه توپ ها را درسبد بیندازد. پس از آن، 
فاصله سبد را از کودک افزایش دهید و دوباره از او 
بخواهید توپ ها را در سبد بیندازد تا دقت و تمرکز 
کودک نیز افزایش یابــد. در مرحله بعد توپ هایی 
در اندازه هــای مختلف تهیه کنیــد و برای کودک 
مفاهیم کوچک، متوســط و بزرگ را شرح دهید و 
از او بخواهید مثلا بزرگ ترین توپ یا توپ ســبز رنگ 
را به ســبد بیندازد. در ایــن مرحله کودک علاوه بر 
تمرکز بر فاصله باید بر نوع توپ ها نیز دقت و تمرکز 

داشته باشد.
بازی حالات چهره بــرای پرورش توانایی درک 
حــالات عاطفی: در این بازی کودک شــما با انواع 
حالات مربوط به خلق و خوی انســانی آشنا شده 
و توانایی درک کودک رشد یافته و پرورش می یابد. 
ابتــدا با ماژیک حالات مختلــف مانند خنده، گریه، 
غم، خشــم، خجالت، نگرانی، خستگی و ... را روی 
هر کاغذ یا مقوا بکشید و از کودک بخواهید درباره 
آن حالت برای شما توضیح دهد. در مرحله بعد با 
چهره تان این حالات را به کودک نشــان داده و از او 
بخواهید حالت شما را حدس بزند و دلیل احتمالی 
آن حالت عاطفی را نیز برای شما بازگو کند. مثلا اگر 
خوشــحال اید، دلیل آن چه چیزی می تواند باشد؟ 
در مرحله آخر از کــودک بخواهید تا این حالات را 
برای شما گرفته و شما نوع حالات را حدس بزنید.

بازی اثرانگشت و درک تفاوت های انسان ها: از 
کودک بخواهید تا ابتدا انگشتان خود را در استامپ 
زده و روی کاغــذ نقش کند. ســپس از او بخواهید 
اثری از کف دســت خود بر کاغذ بگذارد، ســپس 
دســت کودک را بشــویید. در مرحله بعد از کودک 
بخواهید تا اثر انگشت همه اعضای خانواده را روی 
کاغذ ثبت کند. ابتدا از کودک بخواهید با نگاه کردن 
به ظاهر اثرات انگشــت، تفاوت هــای میان آنها را 
بیان کند. مثلا کدام بزرگ تر یا کدام کوچک تر است. 
سپس با ذره بین به بررسی خطوط در اثر انگشت ها 
بپردازید و برای کودک توضیح دهید که هر فرد اثر 
انگشت متفاوتی دارد و خطوط انگشتان هر کسی 
با دیگری متفاوت اســت و همچنین اندام، چهره، 
رنگ پوســت، توانایی ها و استعدادهای هر انسانی 
با دیگری متفاوت اســت. کودک را در این گفت وگو 
مشــارکت دهید و از او بخواهیــد تفاوت های خود 
و دوســتانش را بگوید. هرچه کودک را بیشــتر به 
گفت وگو وادارید، در رشد توانایی کلامی او نیز مؤثر 

خواهد بود.
* کارشناس ارشد روان شناسی تربیتی

نگاه

 امنیت دانش آموزان
 در سایه فهم شهروندی

همه ما آگاهیم که برخورداری از استانداردهای  �
زندگی امــروزی مســتلزم فهم برخــی از آداب به 
ظاهــر ســاده و پیش پاافتــاده، اما مهــم در زمینه 
رفت وآمدهای روزمره است. از طرفی دیگر باید فهم 
درست ما در حوزه این گونه آداب شهروندی هم به 
طرز دقیقی از طریق وسایل و آموزه های گوناگون به 

فرزندان خود به عنوان دانش آموزان منتقل شود.
در مدت زمــان نزدیــک به آغاز ســال تحصیلی، 
والدین با مســائلی درگیر خواهند شــد که رفع آنها 
بازتاب فهم شهروندی و احساس مسئولیت آنهاست 
تا فرزندانشان در ســلامت و امنیت کامل میان مبدأ 
و مقصــد رفت وآمد کننــد. برخی والدین، مســئله 
رفت وآمــد دانش آموزان را به وســیله «ســرویس 
مدارس» حل کرده اند، اما برخــی دانش آموزان به 
دلایل گوناگون از ســرویس بهره نمی گیرند و از قضا 

بحث ما هم از اینجا آغاز می شود.
پیچیدگــی دنیای امروز و آســیب های اجتماعی 
ناشی از آن، سبب گسترش این پیچیدگی و آسیب ها 
بــه زندگی دانش آموزانی اســت که ممکن اســت 
در هنــگام رفت وآمد با آن مواجه شــوند. از همین 
چشــم انداز اســت که باید آدابــی را درباره اهمیت 
اســتفاده از حمل ونقــل عمومــی و اینکــه از چه 
ماشین هایی و چگونه استفاده کنند به دانش آموزان 
یاد داد تا اســتانداردهای زندگــی آنها از تعرض به 
دور باشــد. در حقیقت، سال هاست افرادی که میان 
آنها برخی دانش آموزان هم پیدا می شــود به سبب 
برخورد نامناســب یا کرایه اضافی از برخی راننده ها 
شــکایت دارند، ولی نمی دانند از چه کســی و کجا 
شکایت کنند یا وســیله ای در ماشین جا گذاشته اند 
و بعدها نمی توانند اشــیای گمشــده خــود را پیدا 
کنند، چون ســوار بر خودروی شــخصی شده اند که 
معمولا راننده ناشناس دارد. همچنین به یاد بیاوریم 
خبرهایی که هرازچندگاهــی چگونه دانش آموزی 
سوار ماشینی ناشناس شــده و بعدها توسط راننده 

مورد تعرض و آزار و اذیت قرار گرفته است.
بر همین اســاس در صورت دسترسی نداشــتن 
به مترو یا اتوبوس یا حتی جاماندن از ســرویس به 
فرزنــدان خود یاد می دهیم که ســوار هر ماشــینی 
نشوند و در صورت امکان، بهترین گزینه، سوارشدن 
انواع تاکســی ها، به ویژه تاکســی های خطی است، 
زیرا قیمت هایشــان تعیین شده، خودرو دارای آرم و 
علائم و همچنین راننده ها شناخته شــده و مشخص 
اســت. از طرفی دیگر سازمان تاکســی رانی هم در 
ایــن میان بایــد برای مســیرهای پــرت و دور برای 
گســترش خطوط تاکســی تلاش کند. بدیهی است 
که در چنین شــرایطی احتمال هرگونه آسیب دیدن 
و مزاحمــت توســط راننــده بــرای دانش آموزان 
تقریبــا از بین می رود. در پایان بایــد گفت که موارد 
فراوان دیگــری برای مطرح کردن وجود دارد، اما در 
حوصله این نوشــتار کوتاه نیست و تنها به نمونه ای 
بســنده شــد تا از دریچه آن بار دیگر به این حقیقت 
بنگریــم که شــوربختانه حتــی گاه بزرگ ترها نیز از 
رعایــت برخــی آداب شــهروندی رفت وآمد غافل 
هســتند و کوچک ترهــا نیز به عنــوان دانش آموزان 
به تبــع بی توجهــی بزرگ ترهــا به این گونــه آداب 
ســاده، اما مهم در تیررس آســیب های ریزودرشت 

قرار خواهند گرفت. 

 یکی از راهکارهای تربیت جنســی بهره گیری از 
اطلاعات مرتبط با مسائل جنسی است که متأسفانه 
هنوز در کشور ما به علت شرم وحیای بی مورد، به 
اندازه کافی وجود ندارد. تربیت جنســی مفهومی 
اســت که پیش از انعقــاد نطفه آغــاز و در تمام 
دوران زندگــی ادامه دارد؛ اینکه نطفه بسته شــده 
طبق تعهــد دو نفر که از طریق ارتباط مشــروع به 
توافق فرزند پروری رســیده اند، باشد یا خیر، تربیت 
جنســی پیش از تولد اســت و اینکه بدانیم پس از 
تولد در هر برهه از رشــد کودک چگونه او را از نظر 
جنسی تربیت کنیم، در زمره تربیت جنسی کودکی 

به شمار می رود.
روز جهانی ســلامت جنســی، بهانه ای اســت 
که بیشــتر و بهتر به مســائل حوزه تربیت جنســی 
پرداخته شود؛ مسائلی که فقط به بزرگسالان تعلق 
نــدارد و این نوع ســلامت که تــن و روان آدمی را 
درگیــر خود می کند هم برای کــودکان و هم برای 

بزرگسالان تعریف می شود.
تعریــف ســازمان جهانــی بهداشــت دربــاره 
سلامت جنســی عبارت است از عملکرد هماهنگ 
ذهن، احســاس و جســم؛ به نحوی که به رشــد 
انســان در زمینه شــخصی و اجتماعی کمک کند 
و زمینــه رابطــه عاشــقانه را بین زوجیــن ایجاد 
کند. بســتر شــخصی و اجتماعی موجب سلامت 
روان و تن انســان می شــود. به همین دلیل یکی از 
مؤلفه های اصلی این نوع ســلامت، مبحث تربیت 
جنســی اســت. اما نکات قابــل توجــه در حوزه 
تربیــت جنســی کــودکان را در اینجا بــه اختصار 

بیان می کنیم.
 در برهه کودکی متناسب با سطح رشد و درک 

کودک رفتار شود.
 از دو سالگی بستر کودک از والدین جدا شود.

 زمانی که کودک از پوشــک گرفته شــد، برای 

توالت رفتن متناســب با جنســیتش با یک کدام از 
والدین همراه شود.

 از ســه ســالگی بــه بعد بــا توجه بــه ورود 
به عرصــه پذیرش هویت جنســی، بــا جملات یا 
رفتارهای ناآگاهانه کودک را با تزلزل مواجه نکنیم؛ 
برای مثــال پرهیز از بیان این گونــه جملات: دختر 
من مثل مرد می ماند، دختر من شبیه پسرها لباس 

می پوشد، پسر من مثل دخترها زیباست و... .
 از فراهم کــردن محیط هایی کــه بچه ها تنها 

باشند بدون نظارت و حضور بزرگ ترها بپرهیزیم.
 پاســخ به ســؤالات کنجکاوانه کــودکان را با 
شــوخی و بی توجهی و سرســری گردن به تعویق 
نیندازیــم؛ چرا کــه از منابــع پاســخ دهی دیگری 

استفاده می کنند.
 شوخی و لمس بدن کودکان ازسوی همسالان 
یا بزرگ ترها تا پیش از هفت ســالگی بیشــتر جنبه 
بازی و لذت آنی دارد، اما پس از این سن با انقباض 
عضــلات همــراه اســت؛ بنابرایــن از لمس کردن 

اندام های جنسی کودکان باید خودداری شود.
 از شوخی های جنسی کودکان باید جدا پرهیز 

شود.

 سؤالاتی نظیر اینکه من چگونه به دنیا آمده ام 
را با  کمک یک عروســک برایش توضیح دهیم و از 
پاســخ هایی نظیر اینکه خدا از آسمان تو را برای ما 

فرستاد و امثال اینها خودداری کنیم.
 نکته مهــم دیگر تعیین حریــم برای اعضای 
خانواده و مشخص کردن قانون برای کودکان است. 
در شرایط فعلی جامعه به  دلیل گسترش ارتباطات 
مورد هجمه عظیم مسائل جنسی ازطریق فیلم ها، 
کلیپ هــا و... اســت که نه فقط ازطریــق ماهواره 
بلکه با یک جســت وجوی تک کلمــه ای در موتور 
جست وجوی گوگل با وجود فیلترشکن ها، تهدیدات 
جــدی برای نهــاد خانــواده به شــمار می آیند که 
نظارت والدیــن در این زمینه اهمیت فراوانی دارد. 
علاوه بر آن، رســانه های داخلی و متخصصان نیز 
باید بیش از پیش در این زمینه آگاهی رســانی کنند 
و اجازه ندهند رســانه های بیگانه، با سوءاســتفاده 
از کمبــود آگاهی والدین و خانــواده درباره تربیت 
سلامت جنسی، الگوها و معیارهای نادرست را در 

جامعه ترویج دهند.
سلامت جنسی زوجین

روابط جنســی همســران، رابطه مســتقیمی با 

تحکیم خانواده دارد. اما آنچه تحت عنوان سلامت 
جنسی یاد می شود، شاید به درستی در روابط زوجین 
تعریف نشــده است. روابط جنسی ناسالم یا ناقص 
می توانــد پیش بینی  خوبی برای از هم گســیختگی 
خانواده ها باشــد. الگوبرداری از فیلم های پورنو و 
صحنه های اروتیک، تصویربرداری نامناســبی را در 
روابط جنسی زوجین ایجاد کرده و گاه نیز به علت 
بهداشت جنسی مشکلات متعددی  رعایت نکردن 

در این زمینه ایجاد می شود.
یکــی از مهم تریــن شــاخصه در یــک ارتباط 
زناشویی ســالم آن است که دو طرف به آرامش و 
لذت برســند، این ارتباط تا جایــی اهمیت دارد که 
بنا به گفته روان شناسان و محققان علوم اجتماعی 
تأثیر فوق العــاده ای در تحکیم زندگی زناشــویی، 

رفتار با فرزندان و حضور موفق تر در جامعه دارد.
براساس نتایج سمینار ســلامت جنسی آمریکا 
در ســال ۲۰۱۵، از نتایج یک ارتباط جنســی سالم 
می تــوان به تأثیر مثبت در کاهش برخی بیماری ها 
مانند بیماری های قلبی و اســترس، افزایش طول 
عمــر، جوان ماندن، ایمنــی در برابــر ویروس ها و 
باکتری ها، بهبود عملکرد مغز و کاهش افسردگی 

اشاره کرد.
بســیاری از محققــان حوزه ســلامت جنســی 
معتقدنــد هر چنــد در تعاملات اجتماعــی، زن و 
مــرد باید حجب و حیا را رعایــت و از برخوردهای 
زننده، تحریک آمیز و دور از ادب پرهیز کنند، اما این 
موضوع در ارتباط زناشویی نباید وجود داشته باشد 
و اصلا در این ارتبــاط حجب و حیا معنای دیگری 
می یابــد. امــا آنچه اهمیــت فــراوان دارد، وجود 
رابطه واقع گرایانه و مثبت و به دور از برآورده  شدن 
نیازهای یک طرفه اســت. در نهایت باید دانست که 
با توجه ناهنجاری های جنســی در سال های اخیر 
ماننــد آزار جنســی کودکان و... در حــوزه کودکان 
و روابــط نامشــروع در حــوزه بزرگســالان و بروز 
بیماری هایــی نظیر ایــدز و...  باید به دنبــال منابع 
آگاهی رسان و آموزش دهنده سلامت جنسی برای 
افراد در هر برهه ســنی باشــیم و مباحث سلامت 

جنسی را با دیدگاه های متعصبانه خلط نکنیم.

آیا اســترس همان اضطراب اســت یا باید میان این دو تفاوت قائل 
شــد؟ اســترس طبیعی اســت و به علت وجود منبــع بیرونی ایجاد 
می شــود، یعنی دلیل آن مشخص است و گذری و موقتی است مانند 

شخصی که می داند امتحان دارد و دچار استرس می شود.
اســترس لازم اســت و درواقع به عنوان موتور حرکت  افراد عمل 
می کند. اگر فرد هرگز استرس نداشــته باشد تلاش نمی کند، ولی باید 
اســترس را در خود مدیریت و کنترل کند. اســترس تــا حدودی لازم 
اســت؛ به قول هانس سلیه، زندگی بدون استرس دیگر زندگی نیست. 
اضطــراب منبع بیرونــی ندارد و از کنترل و مدیریت فرد خارج شــده؛ 
یعنی فرد نمی داند به چه علت مضطرب اســت. موقتی نیســت، زیرا 
اکثــر اوقات این حالت در شــخص رخ می دهد که با دلشــوره، حالت 

تهوع و تشویش و نگرانی همراه است.
زمانی بــه فرد می توان گفــت مضطرب که حداقل شــش ماه به 
طور دائم یا ســاعتی مشــخص از روز این علائم در او نمود کند. حال 

برای اینکه اضطراب را در اشــخاص یــا خود کاهش دهیم چه کنیم؟ 
اولین قدم در حل یک مشــکل پذیرش آن اســت. فــرد باید بپذیرد که 
دچار اضطراب شــده و زندگــی او را دچار اختلال کرده اســت. وقتی 
شــخص پذیرفت اضطــراب دارد، باید به روان شــناس مراجعه کند و 
روان شــناس تشــخیص می دهد که مراجعه کننده علاوه بر مشاوره به 

داروی درمانی هم نیاز دارد یا خیر؛ در صورت لزوم باید به روان پزشک 
نیز ارجــاع داده شــود و دارودرمانی علاوه بــر روان درمانی برای وی

 تجویز شود.
مراقبه و مدیتیشن یکی دیگر از راهکارهایی است که معمولا برای 
فرد مضطرب در نظر گرفته می شــود؛ یعنــی وی در یک اتاق تاریک و 
ساکت نشســته یا به حالت خوابیده قرار می گیرد و ذهن خود را از هر 
فکــری خالی کرده و عمل دم و بــازدم را انجام می دهد. برای هر نوع 
ناراحتی روحی و حتی سایر افراد هم عمل مدیتیشن توصیه می شود. 
برای شادزیستن و شادبودن لزوما نباید هرچه که ما می خواهیم داشته 
باشیم، بلکه باید روی داشته های خویش تمرکز کرده و افکار منفی را 
از خــود دور کنیم. اگر از هرچــه بهترینش را نداریم، از آنچه که داریم 

بهترین بهره را ببریم.
ورزش کردن، یکی دیگر از راهکارهایی اســت که می توان برای فرد 
مضطرب و حتی همــه افراد توصیه کرد. مهم تریــن ورزش می تواند 
پیاده روی باشد که باید ساعاتی از روز را به آن اختصاص داد. باید نوع 
اضطراب را کشــف کرد و پذیرفت که مشــکلی وجود دارد. همچنین 
باید علــل و محرک هــای اضطراب را پیــدا و آنها را بــه بخش های 
کوچک تقســیم کرد تا بتوان آســان تر مدیریتشان کرد. همچنین سعی 
کرد ســبک زندگــی را به گونه ای تغییــر داد که اضطــراب کمتری را

 تجربه کرد. 

با تربیت جنسی کودکانمان چه کنیم؟ 

 سلامت جنسی، ارمغان تربیت جنسی

 ۹- ویزا- مربوط به هندســه ۱۰- گوشــه ای در دســتگاه 
ماهور- جوش صورت- ســردرد شدید ۱۱- ماه شاعرانه- 
اســب سرخ و ســفید- اشــاره به چیزی نامعلوم دارد- 
نوشــیدنی حیات بخــش ۱۲- پیــاده- ورودی خانه های 

قدیمی- بیشتر ۱۳- بیگانه- نیم گرم- کجاوه ۱۴- سازمان 
علمی و فرهنگی وابسته به سازمان ملل متحد- چسب 
خمیری شــکل- نصف ۱۵- وحشــی- شــاعر و نویسنده 

فرانسوی و مؤلف رمان بلانش.
افقي :

  ۱- نوعــی کبــاب- نقطه های ریز عکــس- دور از 
نظر ۲- تلخ- شهری در ایالت واشنگتن- ماه تابستانی
 ۳- اهــل رشــت- خوش چهــره- خرگــوش عــرب 
۴- قــرارداد صلــح متفقین و متحدیــن در پایان جنگ 
جهانــی اول- زیاده گو- کله ۵- عیــب و عار- دلباخته 
یوســف(ع)- آپارتمان های مســتقر در یک مجموعه 
مســکونی بزرگ ۶- حواری خائن- آفریدگار- سرمست 
۷- نشانه جمع- باور های پذیرفته شده جامعه- شهری 
در سیستان و بلوچستان ۸- سرمشق- استراحت کردن- 
ســال ۳۶۵ روزه ۹- روشــندل- تعــداد دســتگاه های 
موســیقی ایرانی- شــهر مدفن دهخدا ۱۰- کوهی در 
مکه- اســیر جنگی آزاد شــده- علم طلسمات ۱۱- نام 
قائم منتظر(عج)- هدایت کننده- پنجاه و نهمین سوره 
قــرآن ۱۲- حرف همراهی- کمك- مولد الکتریســیته 
۱۳- همنشین- دیر وقت شــب- از ابزار حفاری ۱۴- به 
مناســبت رویداد مســرت بخش می خورنــد- ماترك- 
ضمیــر انگلیســی ۱۵- مادر بزرگ- لــرزش ناخودآگاه 

اندام- کتاب معروف هیتلر.
عمودي :

 ۱- از القــاب حضــرت ابوالفضــل العبــاس(ع)- 
دانه هــای خوراکــی ۲- نوعــی زیرانــداز- درخــت 
جوان- سمبولیك ۳- همســایه غنا- معصیت- رفیق 
مشــهدی ۴- زندانی- زد و خورد- بــدون برنامه ریزی 
۵- زندگی کن- لقــب امپراتوران روم بود- لازم- مذکر 
۶- شبه جزیره ای نزدیک ســیبری- رستگار- بهار عرب 
۷- درست دانستن ســخن یا عملی- فیلم نامه ۸- دام 
صیــاد- کوچک ترین واحد اجتماعی- ســلاحی ســرد
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زمان پیشنهادی: ۲۰ دقیقه 
سودوکو
سودوکو Sudoku یك واژه ترکیبي 
ژاپني به معناي عددهاي بي تکرار 
است و امروزه به جدولي از اعداد 
گفته مي شود که به عنوان یك 
سرگرمي رایج در نشریات کشورهاي 
مختلف به چاپ مي رسد. 

زمان پیشنهادی: ۴۰ دقیقه
قانون هاي حل جدول سودوکو:
۱- در هر سطر و ستون باید اعداد یك 
تا ۹ نوشته شود. بدیهي است که هیچ 
عددي نباید تکرار شود. 
۲- در هر مربع ۳×۳ اعداد یك تا 
۹ باید نوشته شود و در نتیجه هیچ 
عددي نباید تکرار شود.
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۱۱۶

 آزاده سیدمیرزایى جهقى*

براى کم کردن اضطراب چه کنیم؟

 مبینا غربا
 مدرس دانشگاه

 مهرنوش محمدى
 کارشناس ارشد روان شناسى

 کامل حسینى
 معلم


