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تفریحوسرگرمیدرهرســنیبرایانسانضرورت
داردامــاقطعــادرزندگــیدانشآمــوزانکــهانــرژی
زیادیبرایفعالیتدارند،اهمیتبیشتریهمپیدا
میکند.هرچندبابازگشــاییمدارسمیــزانونوع
تفریحاتبچههاعوضمیشــود،امااینبهمعنای
حذفتفریحوسرگرمیاززندگیروزمرهآنهانیست.
توجــهبــهایــننــکاتدربــارهتفریــحدانشآمــوزان

مهماست:

دانش آموز برای انتخاب نوع تفریح در  قدم اول باید تفریحاتی را انتخاب کند 1
که مناسب سن او باشد. بعد باید بررسی کند که 
کدام تفریح برایش لذتبخش است و به او انگیزه 

و انرژی می دهد.
خاطره پیک نیک های خانوادگی برای  همیشه در ذهن افراد ماندگار می شود. 2
بنابرایــن برنامه ریــزی برای یــک گردش 
خانوادگی و پیک نیک در طبیعــت، یکی از 

گزینه های تفریحی برای دانش آموزان است.
دانش آمــوزان در جمع دوســتان و  همسن و سالان خود احساس راحتی 3
می کنند. والدین بهتر اســت بــا همفکری و 
نظارت، دانش آموز را در انتخاب دوســتانش 
راهنمایی کنند و اجازه بدهند تا فرزندشان با 

دوستان مطمئن خود مراوده داشته باشد.
بازی های فکری در میان دانش آموزان  بسیار محبوب هســتند.انواع مختلف 4
بازی های فکری در بازار موجود است. برخی از 
آنها ماهیت آموزشی هم دارند. بازی های فکری 
در هر نوعی باشند، مفید و سرگرم کننده هستند.

دانش آموزان می توانند با کمک والدین  خود فیلم های سینمایی و تئاترهای 5
مناســب خود را انتخاب کنند و با والدین یا 

دوستان خود به تماشای آنها بروند.
بازی های ســاده و خلاقانه ای وجود  دارند که دانش آمــوزان می توانند در 6
خانه در کنار اعضای خانواده یا دوستان خود 
انجام دهند. برای مثــال پانتومیم یک بازی 
محبوب است که همه اعضای خانواده می توانند 

در آن شرکت داشته باشند.
اســترس یا عذاب وجــدان، قاتلان    تفریح هستند. اگر درست برنامه ریزی 7
کنید دیگر جایی برای عذاب وجدان نمی ماند. 
استرس نداشته باشــید.حتی اگر یک تفریح 
منجر به این نشــود که خیلی به شما خوش 
بگذرد بــاز هم اثر خــود را در روحیه شــما 

می گذارد.
هر تفریحی کــه شــما را در نهایت  خوشحال یا استرس را از شما دور نکند 8
یا انرژی شــما را بازیابی نکند تفریح سالمی 
نیســت. بی خیال این شــبه تفریحــات یا 
تفریح های ناسالم شوید.روی علایق تان تمرکز 
کنید و تفریحاتی را پیدا کنید که به شما کمک 

می کند احساس بهتری داشته باشید.

روزهای درس و مشق را خاطره انگیز کنید

 هم تفریح و هم تحصیل

چطور برنامه روزمره خانواده را با بازگشایی مدارس تنظیم کنیم؟

 خداحافظ تعطیلات
سلام زندگی محصلی

تعطیلات تابستان کافی است برای اینکه همه برنامه های معمول زندگی مدرسه ای ها و 
البته خانواده های آنها به هم بریزد و دستخوش تغییر شود. از ساعت خواب و بیداری و 
خورد و خوراک گرفته تا نوع تفریحات، همه فعالیت ها در زمان تعطیلی مدرسه ها شکل 
دیگری دارند. اما با نزدیک شدن به بازگشایی مدرسه ها، وقت آن رســیده که با برنامه های آزادانه و بدون محدودیت 
تعطیلات خداحافظی کنیم و برای زندگی روزمره خانواده هایی که بچه مدرسه ای دارند، یک برنامه مناسب و منظم بچینیم.

نیلوفرذوالفقاری

 امین زندگانی
 بازیگر سینما و تلویزیون

روزی که برای فیلمبرداری 
به دبستانم برگشتم

دبستانی که من می رفتم در محله تهرانپارس بود و مظهر دانش نام داشت. روز اول مهر ماه کلاس اول را خوب یادم مانده، چون همه نگران 
بودند و گریه می کردند اما من غد بودم و اصلا گریه نکردم. البته یک هفته بعد، وقتی مدرسه تعطیل شد اما مادرم هنوز دنبالم نیامده بود خیلی نگران شدم و وقتی با 

تأخیر آمد، به تلافی روز اول مهر حسابی گریه کردم. در سال های مدرسه تا دلتان بخواهد شیطنت می کردم و به خاطر همین کلی هم کتک خورده ام. اما هرقدر هم که کتک 
می خوردم، خیلی خوب می توانستم این اتفاقات را بپوشانم تا به گوش مادرم نرسد. نگذاشتم مادرم رنگ مدرسه را ببیند و همیشه بچه خوبه خانه بودم. البته باید بگویم 

حالا دیگر هر سال اول مهر خیلی خوشحالم که مدرسه تمام شده است، چون هر سال آخرهای شهریور استرس داشتم که معلم جدید چه اخلاقی دارد یا با کدام 
دوستانم در یک کلاس می افتم؟ چند سال پیش وقتی در پروژه ای سینمایی آفیش شدم، نشانی محل فیلمبرداری به نظرم خیلی آشنا بود. وقتی به 

محل مورد نظر رسیدم دیدم لوکیشن فیلمبرداری همان مدرسه ای است که از کلاس اول تا پنجم را آنجا درس خواندم.این اتفاق خیلی 
برایم جالب بود و مرا به دنیای خاطره انگیز مدرسه برد.

تفریحکنیدامامحدود

همان قدر که بچه ها به آزادی های تعطیلات تابستان عادت می کنند، برنامه های والدین هم 
در این ایام دستخوش تغییراتی می شود. پدر و مادر در تعطیلات نگران دیر خوابیدن و زود 
بیدار شدن فرزندشان نیستند بنابراین برنامه های تفریحی و مهمانی های خانوادگی را طور 
دیگری برنامه ریزی می کنند. اما حالا با بازگشایی مدرسه ها، این روند باید به وضعیت قبل 
برگردد. بنابراین والدین مسئولیت اصلی را برعهده دارند و باید مهمانی و دورهمی خانوادگی 
را حتما به روزهای آخر هفته موکول کنند تا برنامه خواب منظم بچه  مدرســه ای ها به هم 
نریزد. در سایر روزها نیز بهتر است با نزدیک شدن به ساعت خواب بچه ها، صدای تلویزیون و 
نور چراغ های خانه را کم کنند تا ذهن بچه ها آماده استراحت شود. البته ما هم خوب می دانیم 
که تنظیم یک روتین جدید با ایجاد محدودیت هایی همراه بوده و طبیعی است که آسان 
و سریع اتفاق نیفتد. برای همین با کمی تمرکز و صبوری، خیلی زود می توان زمان تفریح، 
استراحت، کار، درس خواندن، ورزش، غذا خوردن و بقیه فعالیت های روزمره خود و فرزند 

دانش آموزمان را به نظمی مشخص و رضایت بخش رساند.

خوردوخوراکبموقعداشتهباشید

همان قدر که منظم بودن ساعت خواب دانش آموزان مهم اســت، زمان خورد و خوراک و 
صرف وعده های غذایی آنها هم اهمیت دارد. ســعی کنید ساعت های ثابتی را برای صرف 
وعده های اصلی درنظر بگیرید. یادتان بماند حذف صبحانه اشتباه بزرگی است که نه تنها 
به سلامتی بچه ها آسیب می زند، بلکه باعث می شود در مدرسه هم تمرکز و آمادگی ذهنی 
کافی نداشته باشند. حتی اگر بچه ای صبحانه، ناهار و شامش را کامل بخورد، باز به میان وعده 
)یکی صبح و یکی بعدازظهر( نیاز دارد. اگر هنوز کاملا به اهمیت تغذیه دانش آموزان توجه 
نکرده اید، به این اعداد و ارقام توجه کنید: فســت فود ها 3تا 4برابر بیش از حد مجاز نمک 
دارند که عامل مهمی در بروز بیماری فشارخون و قلبی -عروقی در آینده است، بین 20تا 
25درصد دانش آموزان ایرانی دچار چاقی یا اضافه وزن هستند، دانش آموزان ایرانی 2برابر 
حد مجاز فست فود و غذا های آماده مصرف می کنند و 20درصد دانش آموزان 7تا 18ساله 
ایرانی چاقی شکمی دارند.حالا دیگر واضح است که توجه به خورد و خوراک دانش آموزان 

تا چه اندازه اهمیت دارد. 

تحرک بدنی 
فراموش نشود

فعالیت بدنی منظم می تواند بــه کودکان و نوجوانان 

کمک کند تا آمادگی قلبی تنفسی خود را بهبود ببخشند، 

استخوان ها و ماهیچه های قوی بســازند، وزن را کنترل کنند، 

نشانه های اضطراب و افسردگی و خطر ابتلا به بیماری هایی مانند 

بیماری های قلبی و سرطان را کاهش دهند. دانش آموزانی که از 

نظر بدنی فعال هستند، معمولا نمرات، حضور در مدرسه، عملکرد 

شناختی و رفتار بهتری دارند. اگر فرزند دانش آموز دارید، حتما او 

را به انجام ورزش و داشتن تحرک بدنی تشویق و سعی کنید 

مسیرهایی را با او پیاده بروید و در برنامه هفتگی اش 

کلاس های ورزشی را هم بگنجانید.

حالا دیگر بچه ها از خردسالی بازی با وســایل الکترونیکی را یاد می گیرند و سبک 
سرگرمی و تفریح آنها تا حد زیادی با نسل های قبل متفاوت است. تماشای انیمیشن ها 
و کارتون ها هم ساعات زیادی از آنها، به ویژه در تعطیلات تابستان به خود اختصاص 
می دهد. اما با بازگشایی مدارس، والدین ناچارند برای استفاده از وسایل الکترونیکی، 
بازی های موبایلی و تماشای تلویزیون، محدودیت هایی تعیین کنند. بچه ها باید بدانند 
مجاز نیستند مثل روزهای تابستان، هر موقع خواستند سراغ بازی و تلویزیون بروند. 
والدین بهتر است هم ساعت مشــخصی را برای این کار تعیین کنند، هم برای زمان 
این اســتفاده محدودیت بگذارند. هرچه بچه ها بیشتر تلویزیون ببینند، برای رفتن 
به رختخواب و خوابیدن بیشتر مقاومت می کنند.ضمن اینکه بچه هایی که بیش از 
2ساعت در روز تلویزیون تماشا می کنند بیشتر در معرض اضافه وزن هستند بنابراین 
قانون گذاشتن و محدود کردن زمان تماشای تلویزیون و بازی های الکترونیکی، قدم 

مهمی در شکل دادن یک روتین دانش آموزی است.  

محدودیتموبایلوتلویزیون

ساعتخوابراتنظیمکنید

تعطیلات تابستان اســت و آزادی بچه ها برای انتخاب 
ســاعت خواب و بیداری، این شرایط باعث شده بیشتر 
بچه  مدرســه ای ها تا دیروقت بیدار باشــند و در عوض 
صبح ها بخوابند.  ضمن اینکه در روزهای تابستانی هم 
فرصت چرت زدن و استراحت داشته اند. اما با بازگشایی 
مدارس، این برنامه باید عوض شود.تنظیم ساعت خواب 
نخستین قدم برای چیدن یک برنامه روزمره مناسب در 
دوران مدرسه اســت.دانش آموزان برای اینکه توانایی 
ذهنی و قدرت یادگیری کافــی و کارایی بالاتری برای 
دریافت و تجزیه مطالب درسی داشته باشند، به حداقل 
7تا 9ساعت خواب شبانه باکیفیت نیاز دارند.روند تنظیم 
ساعت خواب بچه ها باید تدریجی باشد بنابراین صبور 
باشــید. برای این کار، یــک روال آرامش بخش قبل از 

خواب انتخاب کنید. 
مثلا آنها را تشــویق کنید قبل از خواب حمام بروند یا 
نوشیدنی شــیری داغ بخورند. بچه ها باید حداقل یک 
ســاعت قبل از خواب از نمایشــگرهایی مانند رایانه، 
تلویزیون یا تلفن  هوشمند و هر فعالیت دیگری که ذهن 
آنها را به هیجان می آورد اجتناب کنند.حداقل به مدت 
4هفته هر شب همان برنامه قبل از خواب را انجام دهند 

تا مغزشان به روند جدید عادت کند.
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تنظیمساعتخوابنخستین
قدمبرایچیدنیکبرنامهروزمره

مناسبدردورانمدرسه
است.دانشآموزانبرایاینکه
تواناییذهنیوقدرتیادگیری
کافیوکاراییبالاتریبرای
دریافتوتجزیهمطالب
درسیداشتهباشند،

بهحداقل7تا
9ساعتخواب
شبانهباکیفیت

نیازدارند


