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هاديانه
اجر و پاداش
تربيت فرزند

سبك سلامت

شام س�بك بخوريد:خوردن
يكضرورتاست،اماهوشمندانه
غذاخوردنيكهنراس��ت.شام
س��نگينگاهيميتوان��ددليل
صبحهايخستهكنندهشماباشد.هضمغذا
يكفرايندانرژيبراستواگرباشكمپربه
رختخواببرويد،بدنش��ماشبراصرف
هضمغذاميكندواينباعثبروزالگوهاي
نامناسبدرخوابميشود،امادرمانساده
است.فقطبايدكميبههوسخوردنخود
غلبهكنيد.براساساينتكنيكبايدزماني
كهحدود80درصداحساسسيريكرديد
يااينكهتاس��يريچندلقم��هباقيمانده
است،دستازخوردنبكشيدودرحاليكه
هنوزكميگرسنههستيد،غذاخوردنرا

متوقفكنيد.
قبل از خواب ذهن خود را 
آرام کنيد:وقت��ياضطراب
داريدوآرامنيستيد،هورمون
كورتيزولدربدنش��ماآزاد
ميش��ود.كورتي��زولدرواق��عازتولي��د
ملاتوني��نك��ههورم��ونخواباس��ت،
جلوگيريميكند،بنابراينوقتياسترس
داريد،خوابازشمادورميشودوحتياگر
خودتانرابهخ��واببزنيد،كيفيتخواب
شماپايينخواهدآمدوبااحساسخستگي
وبيحاليازخواببيدارميشويد.يكراه
سادهبرايجلوگيريازايناتفاقايناست
كه30دقيقهتايكساعتقبلازخواببه
فعاليته��ايآرامشبخ��شبپردازي��د.
سادهترينودرعينحالمؤثرترينروش
دراينمورد،تكنيكتنفسعميقاست.

براي ف�ردا برنامه ريزي 
کنيد: قب��لازخواب،تهيه
يكبرنامهبرايروزبعدرابه
يكعادتبرايخودتبديل
كنيد.ابتدافق��طميتوانيدكارهاييراكه
ميخواهيدصبحهاانجامدهيد،يادداشت
كنيد.انجاماينكاردرش��بقبلبهذهن
شمااجازهميدهدهنگامبلندشدنتمركز
بيشتريداشتهباشيدوبدنشمابرايانجام
كارهايپيشروآمادهباشد.اگرازفعاليتي
متنفريد،برنام��هايدرمورداينكهچگونه
ميتوانيدآنفعاليترارهاكنيدوبهانجام
كاريكهدوس��تداريدبپردازيد،تنظيم
كنيد.ازاينشيوهبهعنوانانگيزهايبراي

بيدارشدندرصبحاستفادهكنيد.
س�موم بدن ت�ان را دفع 
کنيد: صبحزمانياس��تكه
بدنش��ماآمادهدفعسموم
است.بانوشيدننيمليترآب
ولرمدراولصبحدراينراستابهبدنخود
كمككنيد.آبولرمب��رايبهبودگردش
خون،آرامشعضلات،بهبودمتابوليسم،
تحريكچربيسوزيوكمكبهبدندردفع

سمومبسيارمؤثراست.
از خورشيد انرژي بگيريد: 
خورش��يديكمنب��عمؤثراز
انرژياستونگاهكردنبهآن
روش��يبراياس��تفادهازاين
انرژياست.بهترينزمانبراينگاهكردن
بهخورش��يددرچن��ددقيق��هاولطلوع
خورش��يد)كهبهعنوانلحظاتايمننيز
شناختهميشود(اس��ت،يعنيزمانيكه
اشعهUVBدرپايينترينحدخوداست.
ميتواني��ددرط��ولروزهايآين��دهكه
چش��مانتانبهنورعادتكرد،مدتزمان
خ��ودرابهي��كدقيق��هافزاي��شدهيد.
خيرهش��دنبهخورش��يدغدهصنوبريرا
تحريكميكندكهمسئولتوليدسروتونين

)هورمنس��رحاليوهوش��ياري(اس��ت.
س��روتونينب��هعنوانم��ادهش��يميايي
شاديآورنيزشناختهميشود،زيرابهشما
احس��اسخوبيميدهد.تحقيقاتنشان
ميدهدبينتوليدپايينسروتونيندربدن

وافسردگيارتباطوجوددارد.
انرژي راک�د را دفع کنيد: 
ورزشس��بكباعثترش��ح
هورمونه��ايمثب��تمانند
سروتونينواندورفينميشود
وس��طحهورمونه��اياس��ترسمانن��د
كورتي��زولراكاهشميده��د.اگربراي
ورزشاولصبحانگيزهنداريد،سعيكنيد
بدنخودراب��هنحويحرك��تدهيدكه
دستكمضربانقلبش��مارابالاببرد،هر
چن��ددوي��دندراواي��لصب��حميتواند
فوقالع��ادهجوانكنندهباش��د.يكروش
سرگرمكنندهومؤثربرايانجامپيادهروي
درصبحايناستكهموسيقيموردعلاقه
خودراگوشكنيد.اينشيوهدرعينحال
راهيمؤثربرايآموزشذهنش��مابهزود

بيدارشدناست.

از افكار منفي دوري کنيد:
توجهشمابههرنقطهايكه
جلبش��ود،انرژيدرآنجا
جريانمييابد.عاملشماره
يككهموجبتخليهانرژيشماميشود،
افكارمنفيهستند.نفرت،انتقام،عصبانيت،
حسادت،نگرانيوس��رزنشخودوحتي
ديگرانازجملهاينافكارمنفياست.اگر
انرژيشماصرفچنينافكاريشود،آنگاه
برايكارهايخلاقانهوپيشرفتدرزندگي
خودان��رژيچندان��ينخواهيدداش��ت،
بنابراينبايدمراقبافكارتانباشيد.آگاهانه
افكارمنفيرارهاوتوجهخودرابهسمت
افكارمثبتومؤثرمعطوفكنيد،مثلًااگر
نسبتبهكسياحساسنفرتداريدواكثر
افكارشمابرايننفرتمتمركزشدهاست،
بهتراس��تآگاهانهچنيناف��كاريرارها

كنيد.
چربي هاي سالم بخوريد:
مغزانس��انتقريبا60ًدرصد
چربيدارد.غش��ايسلولي
سلولهايشمانيزازچربي
ساختهشدهاست.علاوهبراين،مطالعات
نشاندادهاندچربيهاسلامترودهوقلب
رابهبودميبخشند،بنابراينچربيهابراي
عملكردسالممغزوبدنشماكاملًاحياتي
هس��تند.اگردررژيمغذاييخودبهاندازه
كافيچربيسالممصرفنميكنيد،اينامر
ميتواندمنجربهخس��تگي،سردرگميو
حافظهضعيفشود.برخيمنابعخوباين
چربيهاآووكادو،روغننارگيلونارگيل،
روغنزيت��ون،ماهيق��زلآلا،ماهيتن،

آجيلودانههاهستند.

حتماً براي شما هم اتفاق افتاده است که صبح هنگام بيدار شدن از 
نيره 
خواب، به شدت کس�ل و بي انگيزه باشيد. ش�ايد همين سستي و محمودي

کاهلي باعث شود روزتان تا پايان خراب شود. براي اينكه بر چنين 
حالتي فائق بياييد، چند روش وجود دارد که در اين مجال شما را با 

آنها آشنا مي کنيم. 

 8 توصيه براي اينكه صبح ها سرحال باشيم

صبح قشنگت بخير!

خورش��يد يك منب��ع مؤثر از 
انرژي اس��ت و نگاه كردن به 
آن روش��ي براي اس��تفاده از 
اين انرژي است. بهترين زمان 
براي نگاه كردن به خورشيد در 
چند دقيقه اول طلوع خورشيد 
)كه به عن��وان لحظ��ات ايمن 
نيز شناخته مي ش��ود( است، 
 UVB يعني زماني كه اش��عه
در پايين ترين حد خود اس��ت

س�راغ اس�ماعيل 
نيره 
آذري نژاد رفتيم که ساري 

اين روزها روستا به 
روس�تا م�ي رود تا 
ک�ودکان  ب�راي 
دانش آموز کتاب بخواند و قصه تعريف کند؛ 
طلبه اي که زندگي خود را وقف قصه گويي و 
ترويج کتابخواني ميان بچه هاي روستايي 
استان کهگيلويه و بويراحمد کرده است. او 
قصه و کت�اب را از ابزارهاي مه�م پرورش 
خلاقيت کودکان و نوجوانان مي داند. ماشين 
شخصي اش کتابخانه سياري است که با آن 
به دورافتاده ترين نقاط کش�ور مي رود که 
ش�ايد کمتر کسي مس�ير و راهش به آنجا 
بيفتد. صفحه مجازي اسماعيل آذري نژاد 
ممل�و از بي�ان دغدغه ه�اي بچه ه�اي 
روستاهاست؛ دانش آموزاني که شايد براي 
چند س�اعت يادگي�ري مجبور هس�تند 
س�اعت ها پي�اده روي کنند تا به مدرس�ه 
برس�ند. روز دانش آم�وز بهانه اي ش�د تا 
»جوان« گفت وگوي کوتاهي با وي داش�ته 
باشد و دغدغه هاي بچه هايي را که در نقاط 

دورافتاده هستند، مكتوب کند.

آذرين��ژادب��ه»ج��وان«ميگوي��د:يكياز
بزرگترينمعض��لاتنظامآموزش��يمااين
استكهساختارنظامآموزشيباساختارفكري
نوجوانتطابقندارد،يعنيمعلمانوآموزشدر
يكدنياودانشآموزچهكودكوچهنوجوان
دردنيايديگريسيرميكنندوفرسنگهااز

همفاصلهدارند.
ويدرتوضيحبيشتراينتفاوتتوضيحميدهد:
كودكپرازشورونشاطوتحركاست،درحالي
كهسيستمآموزشيماكودكيبدونتحركو
صرفاًآموزشمحورميخواهداماآموزشخشك

باذاتكودكهمخوانيندارد.
بهاعتقادآذرينژاد،آموزشوپرورشيكويرانه
ويكساختمانهزاروصلهاستكهكسيبه

فكرآننيست.
وييكيديگ��رازمعضلاترافق��دانعدالت
آموزش��يمیداندوبيانميكن��د:دربعضي

مناط��قعدال��تآموزش��يوج��ودن��دارد؛
بيعدالتيهاييكههركدامدرهربعدرنجي
عظيماستودانشآموزاندربرخيمناطقبه

ابتداييترينامكاناتدسترسيندارند.
آذرينژاددررابطهب��اضرورتهاياوليهبراي
پيشرفتدانشآموزانبيانميكند:ضرورت
حاكميتي،يعنيآموزشوپرورشدراولويت
قرارگيرد.منهم��وارهبهوالدي��نميگويم
بزرگترينسرمايهآنهافرزندانشاناستودر
اينكشورنيزبزرگترينسرمايهدانشآموزان

هستندكهكسيبهآنهاتوجهنميكند.
ويتوضيحميدهد:مادروضعيتيهستيمكه
آموزشوپرورشمعلمرااستخداموهماناول
مهروبعدازاعلامنتايج،معلمراراهيسيستم
تدريسميكند،درحاليكهاينمعلمحتييك
روزدورهنديدهوآگاهيندارد،درنتيجهچنين
روشينشانميدهدآموزشوپرورشمادغدغه
دانشآموزراندارد.ك��دامپدرومادريحاضر
اس��تفرزندآنهازيردستسربازمعلميبرود
كهتحصيلاتمرتبطندارد،درنتيجهحاكميت

بايدسرمايهبودندانشآموزرادرككند.
اينطلبهدغدغهمنددرب��ارهويژگيهاييك
معلمدلسوزكهميتواندس��ازندهباشد،ادامه
ميدهد:باي��دمعلمانآگاهودلس��وزانتخاب
شوندچراكهاگرمعلمعاشق،داناوآگاهسركار
آيد،دانشآموزاطمينانخاطرخواهدداشت
كهمعل��مدغدغهاوراميدان��دونيازهايشرا

ميشناسد.
درنگاهآذرينژادمعلمعاشقوآگاه،ابزارهاي
ارتباطيراميشناس��د،ميداندكهكودكبه
خلاقيتنيازدارد،دانشآموزبايدپرسش��گر
باش��دودرنهايتيقينداردنقشتربيتيدر
سازندگيدانشآموزپررنگترازآموزشاست،
درنتيجهباافعالساكتباشياشيطنتنكن،

دانشآموزراسركوبنخواهدكرد.
بهاعتقادآذرينژادامروزدرمدارسماكودكان
ش��اديوجودن��داردوحجم��يازاطلاعات
وآگاهيبهدانشآموزارائهميشودكهكودكان
ماعلاقهايبهآنندارندودرنتيجهازرفتنبه

مدرسهدلسردميشوند.

آذرينژادادامهميدهد:مس��ئولانبالادستي
دغدغهآموزشوپرورشرانميدانندوعمدتاً
يكمس��ئولبابخش��نامهويكبرگهدستور
صادرميكند،ف��ارغازاينكهبداندآيانيازيك
بچهروستاييدرنقاطمحرومهمهمانخواهد

بودياخير.
ويدرادامهبهدغدغهبچههايروس��تااشاره
میكندوميگويد:ماگرفتارفقروبيعدالتي
هستيمودانشآموزروستاييزنگورزشحياط
مناسببرايورزشندارد.برخيدانشآموزان
هنوزتنبيهجسميميش��وندواينهامسائلي

استكهكسيبهآنهاتوجهنميكند.
آذرينژادبهبرخ��يبيعدالتيهاوتبعيضها
اشارهمیكندوتوضيحميدهد:وقتيدرروستا
مدرس��هنيس��ت،دانشآموزبايديكساعت
پيادهرويكندتابهمدرسهبرسد.دانشآموز
11صبححرك��تميكندتاظهربهمدرس��ه
برسد،درنتيجهآياچنيندانشآموزيدغدغه
ديگريجزامكاناتاولي��هدارد.دانشآموزان
دربرخيمناطقمثلروستاهايياسوجهنوز
درگيروسايلسرمايشيوگرمايشيهستند،
درنتيجهوقتيامكاناتاوليهنيست،دانشآموز
تواندغدغهمن��ديدربارهس��ايرموضوعات

راندارد.
ويمثالروش��نيدراي��نزمين��همیزندو
ميگويد:مادرپايهششمدرسكاروفناوري
داريمكهاصلآنبرپايهرايانهاست،درحالي
كهدربرخيمدارسهن��وزرايانهوجودندارد.
درمدارسشهريهمدربرخيشهرستانها
امكاناتاوليهبهصورتمحدودوجودداردوآيا
مسئولمابهطراحيمحتوايكتابوتطابقآن

باشرايطمدرسهفكرميكند؟!
ويخاطرنش��انميكند:دانشآموزماامروز
بهيادگيريرايانهني��ازداردونبايدازكنارآن
بیتفاوتگذشت،بايدامكاناتارائهكردوبعداز
آنازدانشآموزدغدغههايفلسفيراپرسيد.
آذرين��ژاددرپايانبه»ج��وان«گفت:گاهي
فكرميكنممندرحالكاش��تدرختبلوط
هستمكهپشتسركسيآنهارانابودميكند
ومتأسفانهفضايآموزشيمادرامكاناتاوليه

درماندهاست.

گزارش

در گفت وگو با يك مدير مدرسه 
محبوبه 
و مرب�ي پرورش�ي، يك�ي در قرباني

روستا و ديگري در تهران، بر 
اين نكت�ه تأکيد ش�د که کار 
پرورش�ي هم مث�ل آموزش 
نيازمند بودجه، امكانات و نيروي انساني باانگيزه است. 
مقايسه امور تربيتي و پرورشي در يك مدرسه محروم 
و در يك مدرس�ه غيرانتفاعي، بر اين واقعيت صحه 

مي گذارد. 

حرف هاي مدير مدرسه
 در يكي از روستاهاي كرج

اكرمصفدري،مديرمدرسهيكيازروستاهايكرجاست.
او20سالسابقهتدريسدرپايهابتداييوراهنمايييك
مدرسهدولتيراداردوحالايكسالاستبهعنوانمدير
دبيرستاندخترانهمشغولخدمتاست.گفتوگويزيربا
خانممديراستكهبهسؤالات»جوان«پاسخدادهاست.
 خانم صفدري مدرس�ه اي ک�ه آن را مديريت 

مي کنيد چند دانش  آموز دارد؟
164دانشآموز.

 آيا مع�اون يا مربي پرورش�ي در مدرس�ه تان 
داريد؟

بلهاماسنوساليراگذراندهاستوجواننيست.
چه فعاليت هايي در مدرسه انجام مي شود؟

نمازجماعتوگروهسروددرمناسبتها.
از روند کار راضي هس�تيد؟ چون اين برنامه ها 
از س�ال ها پيش انجام مي ش�ده است و خيلي 

تازه نيست. 
بله،دقيقاًهمينطوراستامابضاعتمابهلحاظنيروي

انسانيوبودجهدرهمينحداست.
چرا؟

بهطورمث��الچندروزقبلجلس��هايداش��تيم،چون
ميخواهيمبرايدختران9سالهجشنتكليفبگيريم،
برآوردهزينهبرايهردانشآموزحدود400هزارتومان
ش��د.وقتياينبرآوردهزينهراب��رايآموزشوپرورش
منطقهفرس��تاديم،آنهاگفتندبودجهنداريم.ازطرفي
خانوادههادراينمنطقهبهلحاظماليآنقدردرآمدندارند
كهبتوانازآنهاتوقعداشت.نمازخانههممجهزنيستو
تهويهندارد.وقتيبراينمازجماعتميرويمكافياست

كميهواگرمباشد،اصلاًنميشودتحملكرد.
بيش�ترين چالش و مش�كلات پرورش�ي بين 

دانش آموزان چيست؟

س��طحدينيدانشآموزانخيليبيكيفيتشدهاست.
شايدباورتاننشود،بعضيازآنهادراينسنهنوزشناختي

ازامامانشانندارندونمازخواندنبلدنيستند!
فك�ر مي کنيد چ�ه رويك�ردي آنه�ا را جذب 

برنامه هاي پرورشي مي  کند؟
برنامههاييكههمراهبانشاطوشاديباشد.ديدنفيلمو
نمايشهمبرايشانجذاباست،اماموضوعيكهخيلي
مهماستبهكارگيرينيرويپرورشيجوان،علاقهمند،
باانگيزهوخلاقاست.اگرمربيدلسوزباشدوخلاقيت
داشتهباشد،ميتواندباكمترينبودجهبرنامههايمتنوع

وبانشاطيرابرنامهريزيواجراكند.
آيا تفاوتي بين فعاليت هاي پرورش�ي امروز و 

سال هاي قبل مي بينيد؟
تنوعايندس��تهازفعاليتهادرحالحاضربيشتراست
اماذوقوجذابيتهادرسالهايقبلبيشتربودواكثر
دانشآموزاندركارهايپرورش��يش��ركتميكردند،
بهخصوصدرمناسبتهايخاصمثلدههفجروروز

معلم.

 مربي پرورشي 
در يك مدرسه غيرانتفاعي تهران

آمنهالس��اداتفياضيازمربيانپرورشييكيازمدارس
غيرانتفاعيشرقتهراناست.اوكارپرورشيراوقتيمؤثر
ميداندكهبهصورتعمقيكارشود،يعنيازصفرتاصد
كارازسویخوددانشآموزانباشورونشاطانجامشود.
اينمعاونپرورش��يدرگفتوگوبا»جوان«بهسؤالاتي
پيرامونفعاليتهايپرورشيآنمدرسهپاسخدادهاست

كهميخوانيد.
خانم فياضي چند سال سابقه کار داريد؟
هشتسالودراينسالهامربيپرورشيبودهام.

مدرسه شما غيرانتفاعي است و معمولاً خانواده ها 
از اين نوع مدارس بيشتر انتظار نمره بالا دارند، 
نگاه و نظر مدير مدرس�ه نسبت به فعاليت هاي 
پرورش�ي چيس�ت؟ آيا او تحت تأثي�ر انتظار 

خانواده ها نگاه تك بعدي به آموزش دارد؟
خير،اتفاقاًنگاهاونگاهمثبتياستوازجملهپشتوانههاي
محكمدركارهايپرورشيهستند.تقريباًباهمهبرنامهو
فعاليتهايپيشنهاديموافقتميكنند،مگرمشكلي

درمحتواباشد.
ذائقه دانش آموزان در کارهاي پرورشي چگونه 

است؟ آنها چه برنامه هايي را مي پسندند؟ 
آنهادوس��تدارندفعاليتهايشادوپرنش��اطهمراهبا
پژوهشرادوستدارند.مهمتراينكهدوستدارندهمه
برنامههاازصفرتاصدبامشاركتخودشانباشد،البتهكار

پرورشيدرستهمهميناست.

پس رويكردتان در انجام برنامه ها همين است؟
بله.برايهربرنامهس��عيميكنيمكلكارهاازس��وی
خوددانشآموزانانجامشود.همنش��اطداشتهباشدو
هميادگيري.وقتيخودبچهه��ادراجراومحتوادخيل
ميشوند،همحضوربيشتريپيداميكنندوهمجذب

حداكثريبرايمادارد.
آيا برنامه ها تنوع دارد؟

بله.ه��ماردوداريموه��مگعدهياهم��انكارگروههاي
پرورشي.متناسبباهرمناسبتيهمبرنامهداريم.

چقدر فعاليت هاي پرورشي را در يادگيري منابع 
درسي دانش آموزان مؤثر مي دانيد؟

بهجرئتميتوانمبگويمح��دود80درصدفعاليتهاي
پرورشيرويدرسويادگيريدانشآموزانمؤثراست.
وقتيروحآدمنشاطداشتهباشد،هرناممكنيراممكن

ميكند.
آيا خاط�ره اي از تأثي�ر فعاليت هاي پرورش�ي 

داريد؟
بله.چندسالقبلدرجلسهمش��اورهمدرسهمشخص
ش��ديكيازدانشآموزانارتباطگي��ريضعيفيداردو
دوستيابيبراياوس��ختاست.س��عيكرديماورادر
فعاليتهايپرورش��يمثلگروهسرودمشاركتدهيم.
همينباعثش��دكمروييراكناربگ��ذاردوباصحبتو
بحثهايمختلفدوستانزياديراانتخابكند،البتهدر
تمامياينمراحلخانوادهآندانشآموزدرجريانبودندو

آنهاهمكمكزياديكردند.
چه مش�كلي در رويكرد فعاليت هاي پرورشي 

مدارس مي بينيد؟
كاربهصورتعمقينيست.بعضيمدارسكارهارامطابق
بخشنامهايكهآمدهاست،انجامميدهند.گاهيصرف

آماردادنهدفاستكهواقعاًجايتأسفدارد.
اين کار چه عواقبي مي تواند داشته باشد؟

ممكناستدانشآموزانبهلحاظاعتقاديرشدخوبي
نكنندوكارهارامهارتييادنگيرند.

چه پيشنهادي داريد؟
همانطوركهبرايمربيانآموزش��يتخصصمهماس��ت،
مربيانمرتبطبافعاليتهايپرورشيبايداستخدامشوند،
بهخصوصاينروزهاكهصحبتازجذبمربيانپرورشي
استبايدايننكتهموردتوجهقرارگيرد.اينموضوعراجدي
بگيريمكهفعاليتهايپرورشيدررتبهبالاتريازآموزش
قراردارد،چراك��هباپرورشميت��وانعدمعلاقهبهدرس
رامداواكرد.باايننگرشبهجرئ��تميتوانگفتعمده

مشكلاتآموزشيدانشآموزاننيزحلخواهدشد.

پرورش هم مثل آموزش
بودجه، امكانات و مربي باانگيزه مي خواهد

مقايسه فعاليت هاي پرورشي يك روستا با يك مدرسه غيرانتفاعي در تهران

يك��ي از بزرگ تري��ن معض��ات نظام 
آموزشي ما اين است كه ساختار نظام 
آموزشي با ساختار فكري نوجوان تطابق 
ندارد، يعن��ي معلمان و آم��وزش در 
يك دنيا و دانش آموز چه كودك و چه 
نوجوان در دنياي ديگري سير مي كنند 
و فرس��نگ ها  ازه��م فاصل��ه دارند

موضوعي كه خيلي مهم اس��ت به كارگيري نيروي 
پرورش��ي ج��وان، عاقه مند، ب��ا انگي��زه و خاق 
است. اگر مربي دلسوز باش��د و خاقيت داشته 
باش��د، مي تواند با كمتري��ن بودج��ه برنامه هاي 
متن��وع و بانش��اطي را برنامه ري��زي و اج��را كند

سبك تربيت

دنياي معلمان و دانش آموزان ما فرسنگ ها از هم فاصله دارد
اسماعيل آذري نژاد، روحاني قصه گو و فعال حوزه کودکان در مناطق محروم:
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