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فرهنگسراهای تهران
تهران 34  فرهنگسرا دارد که در تمام سال میزبان برنامه های فرهنگی 

و اجتماعی هستند

مکث1

مکث2

نگاه

روش ورود به اوقات فراغت
اگر تمام فرصت های خالی نوجوان ها را با کلاس های فوق العاده 
پرکنید فرصت کاوش را از او می گیرید. شاید تصور کنید با این 
کار او در مسیر مورد نظر شما باقی می ماند اما در واقع نوجوان 
دیگر فرصتی برای آزمودن راه های جدید نخواهد داشت.پس 

باید به این نکته ها توجه کنید:
1   وقتی آنها یک برنامه را کنار می گذارند یا دیگر نمی خواهند 
یک کلاس را ادامه دهند، شما نباید احساس سرخوردگی کنید. 
بچه ها از سنین کم تا وقتی که نوجوانی خود را به پایان برسانند 
مراحل مختلفی را طی می کنند یا یک سرگرمی ماندگار پیدا 
می کنند درحالی که والدین آنها بیشتر نگران پولی هستند که 

برای این کلاس ها خرج کرده اند.
2  گاهی اوقات نوجوان ها با یک مشاور مدرسه یا مرکز هنری 
بیشتر ارتباط برقرار می کنند تا پدر و مادر خودشان. این مشاور 
می تواند نوجوان را در میان همسالان خودش ارزیابی کند و او را 

به نسبت سن و علایق گروهی آگاه کند.
3  تعریف موفقیــت برای والدین و شــخص نوجوان متفاوت 
است. والدین کسب برترین رتبه را موفقیت به شمار می آورند 
درحالی که فرزند آنها تنها می خواهد در رشــته ای خاص و در 
میان گروهی از همسالان خود تجربه کسب کند. او ممکن است 

صرفا قصد تفریح داشته باشد.

زندگی تابستانی
معمولا والدین از مشاهده نوجوانانی که بعد از پایان امتحانات 
خرداد، هیچ برنامه ای برای گذراندن اوقات فراغت خود ندارند 
نگران می شوند. نگرانی ها ناشــی از این است که والدین تصور 

می کنند فرزندانشان:
1  هیچ ایده ای برای چگونه گذراندن تابستان ندارند.

2  حاضر به صحبت کردن درباره بی برنامه بودن خودشان نیستند.
3  میلی به جســت وجو و یافتن ســرگرمی های مفید برای 

خودشان ندارند.
و همین 3 اتفاق کافی اســت که والدین به محض پایان سال 
تحصیلی به دنبال کلاس های تابســتانی بــرای فرزندان خود 
باشند. مشکل این است که بزرگسالان اغلب می توانند پتانسیل 
و استعداد زیادی را در نوجوان ببینند، اما نوجوان نمی تواند آن را 
درون خود ببیند یا حتی اگر استعدادی دارد به آن توجهی نشان 
نمی دهد. اگر کار به جایی برســد که نوجوان در مقابل برنامه 
 روزانه ای که از طرف والدینش طراحی شده است، مقاومت کند، 
باید راه اوقات فراغت تابستانی را مسدود تلقی کند. برعکس اگر 
او این تصور را داشته باشد که خودش کنترل زندگی تابستانی را 
برعهده دارد، بهترین انتخاب را برای استفاده از این اوقات خواهد 
داشت. در این نقطه است که والدین می توانند نقش راهنمایی و 

حمایت را به خوبی برعهده بگیرند.
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توصیه های طلایی به والدین 

این روزها که به فصل تابستان نزدیک می شویم، 

والدیــن، دغدغه برنامه ریزی بــرای گذران و 
غنی سازی  اوقات فراغت فرزندان را دارند. برخی 
والدین ترجیح می دهند از تعطیلات تابستانی 
برای تقویت دروس فرزندانشان استفاده کنند، 
اما در مقابل تعدادی از والدین هم انتخابشان این 

است که با ثبت نام در کلاس های مختلف مانع از 
وقت گذرانی به بطالت فرزندان شوند. در میان 
این چالش ها نکاتی هست که والدین نباید از آنها 
غفلت کنند، چرا که بی توجهی به توصیه های 
طلایی روانشناسان نه تنها منجر به غنی سازی  

اوقات فراغت نمی شود، بلکه می تواند آسیب های 
جسمی و روحی به فرزندان ایجاد کند. بنفشه 
حیرت نگاری، روانشناس بالینی 10توصیه طلایی 
به والدین دارد که می تواند راهنمای خوبی در 

برنامه ریزی فراغت تابستانه باشد.

چگونه برای اوقات فراغت نوجوانان برنامه ریزی کنیم؟

پرکــردن تمــام  اول
ساعات فراغت با ثبت نام در 
کلاس های متعدد، ســبب 
خستگی جســمی و ذهنی 
می شود؛ بنابراین بهتر است 
در تابستان زمان خالی برای 

فرزندان پیش بینی شود.

تابستان، فرصتی مناسب  ششم
برای گذراندن اوقات با فرزندان است. 
والدین از این موضوع غفلت نکنند و 
زمانی را برای گشت یا تفریح همراه با 
فرزندان اختصاص دهنــد. این امر 
سبب تقویت عواطف بین پدر و مادر 

با فرزندان می شود.

خلاقیت ذهنی همواره مورد  دوم
توجه فرزندان اســت؛ بنابراین گاهی 
مواقع ممکن است خارج از برنامه های 
فراغتی نوجوانان به مسائل مورد علاقه 
خود بپردازند. در چنین مواقعی والدین 
زمینه را برای رشــد خلاقیت فرزندان 

فراهم کنند.

نوجوانــان تمایل  هفتم
دارند با دوستان و همسالان 
خود برای تماشــای فیلم به 
ســینما بروند. والدین با یک 
تعامل صمیمی می توانند این 
فرصت را برای فرزندان ایجاد 

کنند.

فعالیت های بدنی،  سوم
اســترس و افســردگی را 
کاهش می دهد. در این میان 
بازی با همسالان و دوستان، 
بهترین گزینه اســت. پس 
والدین به این موضوع توجه 

داشته باشند.

صله رحم یا همان دید و  هشتم
بازدیــد نباید فراموش شــود. در 
شرایط کنونی که اکثر خانواده ها 
تک فرزنــد هســتند، برگــزاری 
مهمانی خانوادگــی می تواند در 
تقویت روابــط اجتماعی فرزندان 

تأثیر گذار باشد.

ورزشــی،  کلاس هــای  چهارم
پرطرفدارترین گزینه های غنی سازی  
فراغت هستند. نکته مهم این است که 
والدین در انتخاب کلاس های ورزشی با 
فرزندان مشــورت کرده و رشــته ها را 
متناسب با توانایی جسمی نوجوان خود 

انتخاب کنند.

کتابخوانــی گزینه  نهم
خوبی برای غنی سازی  فراغت 
تابستانی است. والدین از طریق 
معرفــی یــا هدیــه دادن 
کتاب های مناسب می توانند در 
این امر به فرزندان خود کمک 

کنند.

غنی ســازی  فراغت از  پنجم
طریــق اشــتغال هــم می تواند 
لذتبخش باشــد. البته والدین در 
این حوزه باید نظارت بیشــتری 
داشته باشند و کسب وکاری را که 
مورد دلخواه فرزندان و متناسب با 

استعداد آنهاست، انتخاب کنند.

برخی از نوجوانان در تابستان  دهم
مشــغول درس خواندن هســتند تا 
بتوانند در آزمون سراســری کنکور 
رتبه خوبی کســب کنند. والدین با 
ایجاد فضــای آرام در خانه می توانند 
حامی فرزندانشــان در این انتخاب 

باشند.
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