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بهترین صبحانه و میان وعده ها 
برای دانش آموزان
تحقیقات کارشناسان تغذیه 
نشــان می دهــد 50درصد 
دانش آمــوزان بــدون صرف 
صبحانه به مدرســه می روند. 
این بچه هــا گیرایی کمتری 
نســبت به صبحانه خورده ها 

داشته و احساس ضعف و بی حالی زیادی در مدرسه دارند. 
والدین آگاه هیچ زمان اجازه نمی دهند فرزندشان بدون صرف 
صبحانه خانه را ترک کند و با یک برنامه ریزی درست و حتی 
صرف شام در ساعات اولیه شب، به میل داشتن فرزندشان برای 
صبحانه کمک می کنند. با کمی زودتر بیدار شدن از خواب و 
صرف زمان حتی حدود 15دقیقه،  دانش آموز می تواند صبحانه 
آماده شــده و مغذی را صرف کند. خوردن صبحانه به صورت 
دســته جمعی نیز راهکار خوبی برای افزایش اشتهای بچه ها 
در اوایل صبح است. این صبحانه می تواند شامل شیر، آبمیوه 
طبیعی،  مواد قندی مانند مربا و عسل با خامه، نان، پنیر و گردو، 
خیار و گوجه و پنیر با کمی گردو یا ســیاه دانه و نعناع، فرنی، 
 حلیم، عدسی و... باشد که بسته به آنچه در خانه موجود است و 

بچه ها نیز به آن علاقه دارند می تواند تغییر کند.
به جز صبحانه، میان وعده بچه ها نیز موضوع مهمی است. اگر 
آنها عادت دارند از بوفه مدرسه خرید کنند باید تشویق شان 
کرد از خوراکی های ســالم خریداری کنند. اما بهترین کار 
همراه کردن میان وعده های ســالم و خانگی اســت. میوه، 
ســبزیجاتی مانند هویج و بروکلی، ســاندویچ نان و پنیر، 
ســاندویچ تخم مرغ،  کره بادام زمینی، آجیل هــا و مغزها، 
میوه های خشــک و... ازجمله میان وعده هایی است که نیاز 

فرزند شما را به خوبی در طول روز برآورده می کند.
بعضی دانش آموزان،  وعده ناهار خود را هم در مدرسه میل 
می کنند.بهترین کار تهیه غذای ســالم در خانه اســت که 
بیشترین نیازهای غذایی روزانه کودک در آن گنجانده شده 
باشد. یک وعده غذایی مناسب دارای لبنیات، سبزیجات، نان 
و غلات،  حبوبات و گوشت است که معمولا عادت غذایی ما 
ایرانی ها شامل اکثر این مواد می شود. غذایی که برای مدرسه 
تهیه می شود بهتر است زیاد چرب نباشد. این غذا می تواند 
شامل یک ساندویچ مرغ یا گوشت با نمک مناسب و در کنار 
آن سالاد و ســبزیجات و البته بدون نوشیدنی های گازدار و 
با کمترین میزان سس باشد. ســاندویچ پوره سیب زمینی، 
تخم مرغ،  کوکو و کتلت با نمک مناسب، پوره طعم دار شده 
حبوبات و میوه یا سالاد در کنار آنها گزینه های مطلوبی برای 
ناهار دانش آموزان است. بهتر اســت در تهیه ساندویچ ها از 
نان های مغذی سنتی یا صنعتی استفاده کرد. با تمام راهکارها 
و پیشنهادهای گفته شده اگر فرزند شما همچنان در مدرسه 
خسته و بی حال است، شاید دچار کم خونی شده که با انجام 

آزمایش خون قابل تشخیص و درمان است.

بیدی و روز برفی
بیدی دختر کوچولویی اســت 
که عاشق برف و سورتمه سواری 
است. بیدی به همراه خانواده اش 
به خانه جدیدی اسباب کشــی 

می کنند که پیرمرد تنها و بداخلاقی به نام آقای لارچ در 
همسایگی شان زندگی می کند. هیچ کس با آقای لارچ 
کاری ندارد و به دیدن او نمی رود. اما بیدی برای گرفتن 
تخم گل و گیاه برای کاشتن در باغچه شان آقای لارچ 
را فراموش نمی کند و از گل هــای باغچه اش برای او 
می برد. مهربانی بیدی سرانجام این پیرمرد عنق را هم 
تغییر می دهد و وقتی که بیدی برای همه می نویسد که 
برف لازم دارد، به کمک او می آید. آنچه مهم است این 
است که بیدی او را می بیند یا بهتر است بگوییم نادیده 
نمی گیردش. همه انسان ها به دیده شدن نیاز دارند. 
کتاب »بیدی و روز برفی« اثر دنیز برنن نلسون است و 
محبوبه نجف  خانی آن را ترجمه کرده است. این کتاب 

توسط انتشارات زعفران منتشر شده است.

کار باید برای بچه عادت شود 
باید بچــه را از اول به گونه ای تربیت کرد که بر مشــکلات 
خودش حاکم شود و بعد بتواند مشکلات دیگران را هم حل 
کند.پس باید آنقــدر کار کند که کار برایش عادت شــود و 
به گونه ای جوهردار شود که از یک لحظه بیکاری رنج ببرد. 
خودکار کردن، این اثر را می گذارد که انســان بر کار تسلط 

پیدا می کند.
 وقتی انسان کم کار کرد،  کار بر او سوار می شود،  بار می شود 
و آن را با رنج انجام می دهد. بعضی هــا وقتی جایی مهمان 
می شــوند هیچ کاری نمی کنند و بعضی ها عادتشان است 
که آستین شــان را بالا می زنند و هرگونه کمکی که بتوانند 
می کنند و کار را راه می اندازند.اینها جسم شان سالم تر می ماند 

و هم روح شان با نشاط تر است.
بعضی ها در خانه خودشــان می گردند که برای خودشان 
کار پیدا کنند.انسان وقتی بر کار و برنامه و فعالیت خودش 
مسلط شــد،  پنجه اش گره گشا می شــود، یعنی روزی 
دیگران در دســتش گذاشته می شــود که برای دیگران 
رفع مشکل کند.چنین انســانی همیشه ملجا انسان های 
دیگر است، محرم انسان های دیگر است، امید انسان های 

دیگر است.
تربیت دینی کودک، آیت الله حائری شیرازی

روشنا

راهنما

همدلی از همزبانی بهتر استتندرست
راه و رسم درست مهارتی به نام همدلی 

احساسات و نیازهایت برایم مهم است
بسیار مهم اســت که احساســات فردی که نیاز به همدلی دارد، به 
رسمیت شناخته شود. باید حواسمان باشد همدلی گاهی با همراهی 
متفاوت اســت. گاهی با کســی که با ما درددل می کند، همراهی 
می کنیم؛ با او غمگین می شویم، با او گریه می کنیم، با او خوشحال 
می شــویم و... . اما گاهی افراد به همدلی نیاز دارند. خیلی مواقع با 
فردی مواجه می شویم که احساساتش را ابراز می کند و ما می گوییم نه 
نباید اینطور باشد نباید اینگونه باشی! قوی باش! ناشکری نکن! یا هر 
نصیحت دیگری. اینجا دقیقا باید مچ خودمان را بگیریم و ببینیم که 
همدلی نمی کنیم. همدلی کردن دقیقا به معنای درک کردن احساس 
طرف مقابل است. درک کردن احساسات و بیان ساده ترین جملات، 
مثل بازخورد دادن از این جنس که می فهمم، درکت می کنم، می دانم 
که الان داری این احســاس را تجربه می کنی، ... در ارتباط با طرف 
مقابل فوق العاده تأثیرگذار است. اما می خواهیم در مهارت همدلی، 
یک سطح پیش تر برویم وقتی فردی احساسات مختلفی را تجربه 
می کند، واقعیت این است که پشت تک تک این احساسات، نیازی 
نهفته است. ما می توانیم با مهارت شنوایی بشنویم که طرف مقابل ما 
به چه چیزی نیاز دارد، اگر خشمگین و عصبانی است، آیا به شنیده 
شدن نیاز دارد؟ اگر مضطرب و نگران است آیا به یک آغوش امن نیاز 
دارد؟ اینکه ما درک کنیم و محترم و مغتنم بشماریم احساسات طرف 
مقابل را و بفهمیم به چه چیزی نیاز دارد و در راستای رفع نیاز او با او 

گفت وگو کنیم، می تواند در ما همدلی را ایجاد کند.

من در کنار تو هستم
همانطور که واضح است در همدلی، ما در مقابل فرد قرار نمی گیریم. 
خیلی وقت ها ما شــرایطی را تجربه می کنیم که کســی که طرف 
گفت وگوی ماست آن طرف میز است و ما این طرف میز و جنسی از 
مقابله به مثل برایمان رخ می دهد. در همدلی، ما دقیقا کنار هم قرار 
می گیریم و سعی می کنیم از زاویه دید او موضوع را ببینیم. بعد به او 
بازخوردهایی بدهیم که نشان دهد او را درک می کنیم و می فهمیم 
که این موضوع از نگاه او این شکلی اســت. گام بعدی این است که 
ببینیم و یا از خود طرف مقابل بپرسیم آیا ممکن است احساسی که 
تو الان داری نیازی پشتش باشد آیا ممکن است چیزی وجود داشته 

باشد که تو نیاز داری تجربه اش کنی؟  ارتباطی که در آن 
همدلی وجود دارد ارتباطی همراه با صمیمیت و مهر 
است و خشونت و تشــنج و مقابله در آن وجود ندارد. 
در چنین رابطه ای ما فرد را بــا دیگران، با خودمان و یا 
حتی با خودش در یک زمان دیگری مقایسه نمی کنیم. 
وقتی ما با فردی ارتباطی همدلانــه را پیش می بریم، 

واقفیم که او مسئول و مسبب هر آن چیزی است 
که در زندگی اش وجود دارد و خودمان را در 
جایگاهی قرار می دهیم که او را همانطور که 
هست بشنویم و احساسات و عواطف اش را 
همانطور که هست به رسمیت بشناسیم و 

درک کنیم.

تحمل و اجتناب ممنوع
خیلی وقت ها مــا احساســات آدم های 

زندگی مان را در مســیر زندگی به رسمیت 
نمی شناسیم. گاهی همســرمان، فرزندان مان، 

همکاران مان احساساتی را دارند و با ما گفت وگویی 
می کنند و ما آنهــا را پس می زنیم و از شــنیدن 
احساسات او اجتناب می کنیم. یا در جایگاهی قرار 
می گیریم که شرایط و احساسات و گفت وگوهایشان 
را فقط تحمل می کنیم. اما همدلی مهارت همدلی، 
جنسی از اتصال و پذیرش است. اتصال به احساسات 
فرد مقابل و به نیازهایی که پشت احساسات او هست 
و همچنین ایجاد فضایی از پذیرش که اشکالی ندارد تو 
هم به عنوان یک انسان ممکن است جاهایی احساسات 
مختلفی را تجربه کنی و این برای من قابل درک است. 
فقط آگاه باش که این احساسات در اثر برآورده نشدن 
نیازهایی ایجاد شده اند که اگر به آن نیازها رسیدگی 
کنی ممکن است احساسات تو هم متفاوت شوند. بعد از 
اینکه آن احساسات را دریافت کردیم، وقت آن می رسد 
که بررســی کنیم چه نیازهای برآورده نشده ای باعث 

برانگیخته شدن این احساسات شده است.

همدلی، یکی از مهم ترین و کلیدی ترین شاخصه های یک ارتباط مؤثر است. 

نعیم نظری طهرانیگزارش
مدرس مهارت هاي ارتباطي

یک ارتباط مؤثر چندین جزء دارد که یکی از مهم ترین های شــان مهارت 
همدلی است. چرا می گوییم مهارت؟ به خاطر اینکه همدلی اساسا نوعی از 
بودن و عمل کردن است که توامان با هم و ماهرانه اتفاق می افتد تا همدلی صورت گیرد.  اگر بخواهیم به همدلی در سطح 
لغت نگاه کنیم جنسی از درک، همراهی و اتحاد با طرف مقابل را در برمی گیرد. اما به عنوان یک مهارت، همدلی در 
ارتباط با شنوایی و شنیدن فرد مقابل، درک کردن او و سپس همراهی با او اتفاق می افتد. خیلی اوقات ما در ارتباطی 
قرار گرفته ایم که طرف مقابل مان احساساتی را بروز داده و گفت وگویی را با ما داشته که در آن گفت وگو نگران بوده، 
خشمگین بوده یا هر احساس دیگری را تجربه کرده است. در مهارت همدلی من و شما به عنوان انسان می توانیم آن 

فرد را بشنویم و احساساتش را درک کنیم، بی آنکه باب نصیحت و سرزنش و قضاوت را بگشاییم.

گفت وگو در فضای آرام
ارتباطی که در آن همدلی وجود دارد گفت و شنودی در فضای آرام و صمیمی 
است یعنی فضایی دور از تهدید و مشاجره است. در این ارتباط ما نگاه می کنیم 
که طرف مقابل آیا توسط ما درک می شــود؟ خیلی اوقات افراد با ما صحبت 
می کنند و ما اصلا درکی از این نداریم که او چه می گوید. انگار به طرف مقابل 
وصل نیستیم. او دارد حرف خودش را می زند و ما هم غرق در افکار خودمان 
هستیم. همدلی، مهارتی است که در آن درک وجود دارد. یعنی ما به او وصل 

 شویم، او را بشنویم و درک اش کنیم.

مکث


