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ِّك فَارْغَبْ«   »فَإِذا فَرَغْتَ فَانصَْبْ وَ إلِي رَب
پس هنگامي كه از مهمي فارغ مي ش�وي، به مهم ديگري پرداز و به سوي پروردگارت 

توجه كن. 
سوره شرح، آيات 8- 7

هاديانه
توجه به پروردگار

در همه اوقات

سلامت اوقات فراغت با آموزش خودمراقبتي به فرزندان تضمين مي شود
امين حشمتي، كارشناس ارشد مشاوره و روان درماني كودك و نوجوان:

امين حش�متي، كارشناس  محبوبه 
ارشد مشاوره و روان درماني قربانی

كودك و نوجوان معتقد است: 
گذران اوقات فراغت فرزندان 
به صورت س�الم و بي خطر با 
آموزش خودمراقبتي به آنان محقق مي شود.  به گفته 
وي، والديني كه نسبت به فرزندان شان احساس تكليف 
و مس�ئوليت مي كنند و در همه مواق�ع و ايام مواظب 
فرزندان شان هستند، بايد در ايامي مانند اوقات فراغت 
نيز مراقب باشند تا كودكان و نوجوانان قرباني برخي 
نش�وند.  پرخط�ر  رفتاره�اي 

فراغتدرلغ��تبهمعنايآزادي،اس��تراحت،فرصتو
مجالاس��ت.اوقاتفراغتبهزمانهاييگفتهميشود
كهفردكاره��ايضروريخودمثلتكاليفمدرس��هرا
انجامدادهاست،سپسبهكارهايمفرحوسرگرمكننده
خودمثلرفتوآمدوبازيبادوستانشميپردازد.اين
ايامبرايآنهاييكهدوراننوجوانيخودراپش��تس��ر
ميگذارند،اهميتبيش��تريداردچراكهنوجواننياز
داردزمانيرابدوندغدغهبرايكش��فهويت،علايق
وتفريحاتخوددركناردوستانشداشتهباشد.دراين
ايامبيشترروابطآنهاشكلميگيرد،بهشناختبهتري
ازخودواهدافشانميرس��ند،باشناختعلايقخود
مهارتهاراكس��بميكنند،بنابرايننحوهمديريتو
برنامهريزياينايامبسيارمهماست،چراكهآنهارابراي
زندگيدربزرگساليآمادهوبهآدمهايموفقيدرآينده
تبديلميكند.ازطرفياوقاتفراغتبراييكنوجوان
مانندشمش��يردولبهعملميكند،بهاينمعناكهدر
صورتمديريتوبرنامهريزيدقيقوسالم،نتايجبسيار
مثبتيبههمراهخواهدداشت،حالاوراخوبميكند
واستعدادهايششكوفاميشود،امادرصورتنداشتن
برنامهريزيصحيح،آسيبزاوآسيبزنندهخواهدبودو
چهبسازمينهبسياريازانحرافاتوشكستهارابراي

نوجوانرقمبزند.
بهاينترتيبيكنكتهبسيارحائزاهميت،گذراناوقات

فراغتس��المبرايكودكونوجواناست.دراينميان
نقشوالدينبهعنوانسكاندارانخانواده،ازهمهمهمتر
وپررنگتراست.آنهابايدفرزندانشانرابهبسيارياز
مس��ائلپيراموندرجامعهآگاهكنند.صرفثبتنامو
پرداختشهريههايگزافبرايشركتدريككلاس
تفريحيياآموزشيبرايكودكيانوجوانيكهچنداندر
فضاهايمختلفيازاجتماعقرارنگرفتهاندوشايدخيلي
ازآنهافقطتجربهمهدكودكومدرسهراداشتهاند،كافي
نيست،البتهزحماتوالدينرانميشودكتمانكرد،اما
گاهيغفلتهاييپيشميآيديافكرميكنندزوداست
كهدربارهبعضيمسائلبافرزندش��انصحبتكننديا
آموزشدهند.دراينجابايدوظيفهسختوخطيروالدين
راگوشزدكردوآنآموزشخودمراقبتيبهفرزنداست.
باخودمراقبتيفرزندانيادميگيرندكجا،چهوقتواز
جانبچهكسياحساسخطركنندودراينصورتبا
عزتنفسبزرگميشوند،چونبهاحساسخوداعتماد
ميكنند.ازهمهمهمتراينكهدرس��ايهاينآموزشهاو
گوشزدهاستكهبچههاوالدينخودراامينميدانندو

اگرخدايينكردهبرايشانمشكليپيشآمدباجرئت
تماماتفاقاترخدادهرابرايآنهابازگوميكنند.

دراينبارهامينحشمتي،كارشناسارشدمشاورهوروان
درمانيكودكونوجوانميگويد:والدينيكهنسبتبه
فرزندانشاناحساستكليفومسئوليتميكنند،بايد
دراياميماننداوقاتفراغتنيزمراقبباشندتاكودكان

ونوجوانانقربانيبرخيرفتارهايپرخطرنشوند.
ويميافزاي��د:»ازوالدي��نانتظارم��يروددرثبتنام

كلاسهايتابستانيودرانتخابكلاسهابهخصوص
كلاسهايورزشينهايتدقتراداشتهباشندوسابقه
آنمكانرابررسيكنند.درآموزشموارديماننداندام
خصوصيوحريمشخصيكهبهتربيتجنسيمرتبط
است،دريغنداشتهباشندواگردراينموردآگاهيلازم
راندارند،حتماًمش��اورهبگيرند.والدينبايدبهصورت
مستمرباآنمكانورزش��يدرتعاملباشند،سرموقع
دنبالفرزندش��انبروندودرصورتامكانخودش��ان

همراهفرزنداندرآنكلاسش��ركتكنند.درصورت
وقوعهرگونهاتفاقيحتماًوسريعاًبهمشاورمراجعهواز

سرزنشكردنفرزندشانجداًخودداريكنند.«
ويدرب��ارهاهميتاوق��اتفراغتميگوي��د:»دراين
اياماعضايخانوادهبيش��تردركنارهمهس��تندواين
دورهمبودنبهتقويتروابطبينآنهابهخصوصرابطه
والدوفرزنديكمكبزرگ��يميكند.زمانيكهوالدين
براياوقاتفراغتفرزندانخوداهميتقائلميشوند،

اعتمادبهنفسفرزندش��انبالام��یرودوهمينامربه
كيفيتتعاملاتاجتماعياووحتيبهكاهشخطرهاي

احتماليكمكميكند.«
حالبايدپرس��يدفرزندانچگونهايامفراغتراسپري
كنندتاشخصيتشانشكلبگيردواستعدادهايشان
شكوفاش��ود؟حش��متيدرپاسخبهاينس��ؤالاظهار
ميدارد:»چگونگيگذراناوق��اتفراغتدردرجهاول
بستگيبهآگاهيوالديننسبتبهچنينموضوعيدارد،
يعنيخودوالدينبايدبدانندكهاوقاتفراغتازنيازهاي
مهمخودوفرزندشانبودهوبرايداشتناوقاتفراغت
برنامهريزيمدونداشتهباشند.دردرجهدومازمدارس
انتظارميروددرآش��ناكردنبچههاباچنينموضوعي
تلاشكنن��د،يعنيعلاوهب��رامرآموزشب��هبرگزاري
اردوهايتفريحي،برنامههايهنريومسابقاتورزشي
درمدرسهاهميتبيشتريدهندتادانشآموزانبهاين
باوربرسندكهداشتناوقاتفراغتحقآنهاست.مطابق
نظريهانتخاب،نيازهايانس��انبهپنجنياززندهماندن،
عشقوتعلقخاطر،قدرت،آزاديوتفريحتقسيمبندي
ميشود،بنابراينرسيدگيبهاينپنجنيازسببميشود
انسانهمازخودشغافلنشودوهمدرعملبامفهوم
»تعادل«آشناش��ود.ازس��ويديگرفردرابهاينباور
ميرس��اندكهحقانتخابداردولايقاحتراماست.با
داش��تنچنينباوريفردفرصتهاييبرايخلاقيتو

شكوفاييخودفراهمميكند.«
اينكارشناسارشدمشاورهدرخصوصاجبارفرزندانبه
شركتدركلاسهايجبرانيوتقويتيميگويد:»ازآنجا
كهانسانبايدمسئوليتزندگيخودرابپذيرد،شركت
دركلاسهايجبرانيجزوكارهايضروريمحس��وب
ميشود،بنابراينباكلاميعاريازسرزنشازفرزندمان
بخواهيمواورامتقاعدكنيمتامسئوليتكمكاريخودرا
بپذيرد،البتهلازماستدراينمسيراوراهمراهيكنيم،
امااگركلاسيادورهآموزشيضرورينباشد،بايدمطابق
خواستههايفرزندوالبتهتوافقبينوالدوفرزندازاجبار
پرهيزكنيموبرايكلاسهايموردعلاقهواستعداداو

برنامهريزيداشتهباشيم.«

گروه سبك زندگی

پرونده
تابستان 

و اوقات فراغت فرزندان

والدين��ي كه نس��بت ب��ه فرزندان ش��ان 
احس��اس تكلي��ف و مس��ئوليت مي كنند، 
باي��د در ايامي مانن��د اوق��ات فراغت نيز 
مراق��ب باش��ند ت��ا ك��ودكان و نوجوانان 
قربان��ي برخ��ي رفتارهاي پرخطر نش��وند

نرگ��سممبين��يمتول��دس��ال1358هرچن��د
دانشآموختهباستانشناسيدرسطوحعالياست،اما
همهاوراباهنرسفالگرياشميشناسند؛هنرمندي
كهپژوهشگرهماستودردانشگاهتدريسميكند،
امابخشاعظمياززندگياشدركارگاهيميگذرد
كههممحصوليمتفاوتازهنرسفالتوليدميكند،
همبهتمامعلاقهمنداناينهن��ر-صنعتكهنكه
بخشاعظم��يازآنهاكودكانونوجوانانهس��تند،
آموزشميدهد.ميگويد:»پ��درممعلموخطاطي
هنرمندب��ود.باهنرمأن��وسوباتاريخآش��نابود.از

كودكيوقبلازدبستانمتأثرازتربيتوروحيات
پدر،بههنرعلاقهمندشدم.ذوقهنريراازاو

دارموهمچنانمرهونتوجهوتشويقهايش
هستم.كودككهبودموقتيبارانميآمد
وخاك،گِلميش��دبااشتياقگِلهارا
جمعميكردموش��كلميدادم.تمام
سالهايكودكيونوجوانيرابيآنكه
مربيواس��تاديداشتهباش��م،صرفاً
بامطالعهوتقليد،ب��اعلاقهوجديت
ودرسايهتش��ويقهايپدر،مشغول
سفالونقاش��يبودموتركيبايندو
هنررازمانيبهص��ورتحرفهايدنبال

كردمكهپدرماحس��اسك��ردابزارهاي
لازمرابايدتهيهكن��دودراختيارمبگذارد.

حالاس��الهاازآندورانميگذردومنبيش
ازسهدههاستكههنرس��فالرابادانشتاريخو

باستانشناسيتركيبكردهامونقوشباستانيراروي
سفالبازآفرينيميكنم.«

ممبينياذعانداردكههرآنچ��هازهنرآموختهوبه
ديگراننيزارائهداده،مرهونايامياستكهميتوان
نامآنراايامفراغتناميدوبيترديداگرنبودچنين
ايامي،مجاليادگيري،تمرينوخلاقيتنيزفراهم

نميشد.
وي15سالاستدريككارگاههنري،همآموزش
ميدهدهممحصولس��فالب��ابرندخ��ودراتوليد
ميكند.آثاراوصرفاًيكش��يءهن��ريياكاربردي
نيست،بلكهنقوشنشستهبرآننيزحاويپيامهايي
برايمصرفكنندگاناست.اوبااينكهازسال1387
دردانشگاهودرگروههنرومعماريتدريسميكند،
اماازآموزشس��فالبهكودكانونوجواناننيزلذت
ميبردوميگويد:»ازذوقوشوقكودكانوقتيكه
تكهايگِلراتبديلبهيكش��يءخلاقانهميكنند،

انرژيمثبتميگيرم.«
اوكهتاكنوندر35نمايش��گاه،وركش��اپورويداد
هنري،آثارخودرابهنمايشگذاش��تهاست،امااين

روزهاوبافرارسيدنتعطيليمدارس،دغدغههجوم
كودكانونوجوانانوحت��يمادران،برايثبتنامدر

دورهسفالگريكارگاهشرادارد.
اينباستانشناسدرتعريفوتوصيفهنرسفالگري
ميگويد:محصولهنرسفالگريتركيبيازخاكو
آباستكهازسویدستهايهنرمندزندهوشكل
ميگيرد.اينهنرباذوقهن��ريونيزفرهنگكهن

كشورمانآميختهميشودوپيامهاييباخودبههمراه
داردوآنپيامهانوعزيس��تبوموحياتبشريرادر
گذشتهوهزارههايدوربيانميكند.اولينكاركرد
اينهنرساختابزارووسايلياس��تكهدرگذشته
مورداس��تفادهقرارميگرفتوهمچنانتداومدارد
چراكهس��فالگرينمودارحياتهن��ريمردمايران
محس��وبميش��ود،بهاينخاطركهسفالصنعتي
اس��تكهبرايتمامطبقاتاجتماعيمورداستفاده

قرارميگرفتوهمچنانتداومدارد.
ممبينيمعتقداس��ت:هنرسفالگزينهايجذاب
وكاربرديبرايفراغتتابس��تانيكودكانو
نوجواناناس��توانسباخاكوگلانرژي

مثبتبهآنانمنتقلميكند.
ويميگويد:سفالگريرشتههنري
ج��ذابوپرهيجان��ياس��تكهبه
كودكانونوجوانانآزاديميدهد
ب��ادس��تهايگِليوخي��س،با
آزادكردناف��كاروخلاقيتخود
طرحيراكهدوس��تدارندباگِل
پي��ادهكنند.ش��ايدش��ماتصور
كنيدك��هكلاسس��فالگريبراي
كودكانمهموواجبنيس��ت،زيرا
قرارنيس��تدرآيندهس��فالگرشوند،
بنابرايناحتياجينيس��تك��هبهاين
كلاسهابروند،امافراموشنكنيمباآموزش
سفالگرينميخواهيمالزاماًكودكانرابهيك
س��فالگرتبديلكنيمبلكهپرورشيكروانآرام،
متعادلوسالمدركودكانهدفاصلياينآموزش
است.كودكانبانقاشيكشيدن،سفالگريوبهطور
كليكارهايهنريكهبادس��تانجامميشودودر
آنخلاقيتوجوددارد،محيطاطرافخودرادرك
ميكنندوبهآنواكنشنشانميدهند.اينهنرها
باعثافزاي��شمهارتهايمختلف��يازجملهعزت
نفس،اعتمادبهنفس،مهارتحركتيوهوشفضايي
درآنهاميش��ود.س��فالگريبرايكودكانميتواند
ش��رايطيرافراهمكندتاتواناييحلمسئلهرانيز

بهبودبخشند.
ويدرخصوصآم��وزشس��فالگريدرايامفراغت
تابس��تانيكودكان،بهوالدينتوصيهميكند:براي
آموزشسفالبهكودكانبهطوركليدوروشدستي
وبااس��تفادهازچرخس��فالگريپاييوبرقيوجود
دارد،وليبهترينروشبرايكودكانروشدس��تي
اس��ت،زيراخطركمت��ريدارد.بهتراس��توالدين
براييادگيرياصوليس��فالگريفرزن��دانخودبه

آموزشگاههايمعتبرسفالگريمراجعهكنند.

مليحهكماني،هنرمندنقاشومدرسنقاشيكودكان
وبزرگس��الانمعتقداس��ت:اوقاتفراغتتابستاني
كودكانونوجوان��انبهترينفرصتب��رايپرورش
خلاقيتآناناستوهنرنقاش��يبهترينابزاربراي

تحققاينمنظوراست.
ويكهمتولدسال1361استوازكودكيبااشتياقبه
نقاشيرويآوردهاست،تكنيكهايسياهقلم،مداد،
مدادرنگي،پاستيل،خودكار،رنگروغن،اكريليك،
انواعشيوههاوسبكهاينقاشيرابهصورتحرفهاي
تجربهكردهوه��ماكنوندرمدارس،آموزش��گاهها،

مراكزفرهنگيازجملهفرهنگسراهاوخانههاي
فرهنگ،بهكودكانونوجوانانبهش��يوهاي

خلاقانهنقاشييادميدهد.
آفرين��شبي��شاز200اثرنقاش��يدر
س��بكهاوتكنيكه��ايمختل��ف،
حض��وردر16نمايش��گاهگروه��يو
انفراديوش��ركتدر13وركش��اپ
درمناس��بتهايمل��يومذهب��ي
ازجمل��هوركش��اپنمايش��گاهگام
دومانقلاب،روزجهان��يهنر،ايران
استوار،نمايش��گاهقرآن،22بهمنو
همچنينوركش��اپجشنهايولادت

حضرتمعصومه)س(وام��امرضا)ع(از
س��ويفرهنگس��رايخاتم)ص(بخشياز

فعاليتهايحرفهاياوست.
امادراينميانعش��قوعلاقهوافراوبهكودكان،

موجبتربيتش��مارزي��اديازهنرمن��دانكوچك
ش��دهاس��تكهدركلاسهاياونهتنهاهنرنقاشي،
بلكهمهارتهاياجتماعيش��دنواعتمادبهنفسرا

ميآموزند.
كمانيميگويد:نقاشيصرفاًيكهنرفانتزينيست،
بلكهابزاريس��ازندهاس��تكهكودكانونوجوانانبا
آنميتوانندش��خصيتخودرارش��ددادهوبهتمام
پديدههايزندگيب��اروحيهايخلاقان��هنگاهكنند.
نقاشيكودكيكپيامدارد،آنچهكودكنميتوانددر
قالبكلماتبيانكند،ازراهنقاشيبهماانتقالميدهد.
نقاشيكردنهمچنينباعثترشحهورمونسروتونين،
دوپامينواندروفينميش��ود،برايهمينيكروش

درمانيبرايكنترلاسترسوافسردگياست.
ويبهوالدينتوصيهميكند:ايامفراغتتابس��تاني
فرزندانرافقطباكلاسهايزبانوكامپيوترپرنكنيد،
زيراآنان9ماهتمامدرسخواندهاندوحالانيازدارند
بهدورازمحتواهايدشوارآموزشي،كميهمدرقالب
هنروتفريحبهروحخودبرس��ندوهيجاناتش��انرا
تخليهكنند.هنرنقاشياينفرصترابرايآنانفراهم

ميكندتابافراغبالودرقالببازي،هرآنچهدوست
دارندبهتصويربكشندوازآثارخودلذتببرند.جالب
استوالدينبدانندكهنقاشيباعثتقويتمهارتهاي
حركتيوهماهنگيبينچشمودستكودكميشود
وتأثيرشگرفيبررشدمغزاودارد.متأسفانهبسياري
ازوالدينبامحدوديتهاوس��ختگيريهايفراوانو
محرومكردنآنانازهنر،مانعش��كوفاييخلاقيتو

استعدادهايكودكانميشوند.
اينهنرمندنقاشميافزايد:خوشبختانههنرنقاشي
بهعنوانتنهاهنريكهذاتاًدربچههاوجودداردواز
طفوليتبهآنعلاقهمندهس��تند،تأثيراتعجيبي
برپرورشش��خصيتكودكاندارد.هوشهيجاني
آنانراتقويتميكندوموجباعتمادبهنفسواقعي
ميشود.ازسوييوالدينميتوانندبانشاندادنچند
نمونهازآثارنقاش��يكودكانبهاف��رادمتخصصدر
حوزهروانشناسيومش��اوره،بهعلايق،خواستهها،
دغدغهها،مش��كلاتروحيوروان��ي،نقاطمثبتو
منفيفرزندانخودپيببرند.بچههابهنقاش��ي
علاقهزياديدارندوآنچهميكشند،بازتاب
درونيآنهاست.بيشتربچههابهكارهاي
هنريش��انفكرنميكنندوبههمين
دلي��لآنه��اراسانس��ورنميكنن��د،
بنابراينيكنقاشيس��ادهميتواند
ن��گاهكل��يوجهانبين��يكودك،
نق��شاودرخانواده،روابطباس��اير
اعضايخان��وادهوهمچنينميزان
اعتمادبهنفسوخودارزش��مندياو
رانش��اندهد.كمانيمعتقداس��ت:
نقاشيجبريتديگردروسراندارد،به
هميندليلبرايكودكانحكميكبازي
خلاقانهرادارد،درعينحالفرصتيزيبا
ونش��اطانگيزفراهمميكندتااستعدادهاي
مخفيآنانمجالب��روزوظهورپي��داكند.وي
ميگويد:روحوروانكودكانماننديكبومس��فيد
استكهبانقاش��ي،هويتوش��خصيتآنانترسيم
ميش��ودوش��كلميگيردوحالااگراينفرايندزير
نظريكمرب��يكارآزمودهباش��د،بيترديدتصويري
هنرمندانهودلچس��بترخلقخواهدشدكهموجب

انگيزهبخشيبهكودكانونوجوانانميشود.
بهگفتهكماني،نقاش��يكردنحت��يموجببهبود
يادگيريدردروسخشكوجديمدرسهميشود،
زيرااينهن��ر،مهارتهايذهن��يراتقويتكردهو
خودبهخودموجباتپ��رورشهوشذهنيوعاطفي

كودكانرافراهمميكند.
اينمدرسنقاشيبهوالدينتوصيهميكند:كودكان
رابانقاشيمأنوسكنيدودرايامفراغتتابستانيبه
عنوانيكمهارتمفيد،آنانرادركلاسهاينقاشي
ثبتنامكنيد.همچنينبراياينكهتشويقشوندبهآثار
آناناهميتبدهيدوارزشقائلشويدتاهماحساس
خودارزش��منديواعتمادبهنف��سكنن��د،همبراي
لحظههايتنهاييخودهنريداشتهباشندكهتاآخر

عمرهمنشينخوبيبرايشانخواهدبود.

مليحه كماني، مدرس نقاشي كودكان و نوجوانان:نرگس ممبيني، هنرمند و مدرس هنر سفالگري:

سفالگري گزينه اي جذاب و كاربردي 
براي فراغت تابستاني كودكان و نوجوانان است 

فراغت بچه ها را با هنر نقاشي
 به خلاقيت پيوند بزنيم

س��فالگري رش��ته هن��ري ج��ذاب 
و پرهيجاني اس��ت كه ب��ه كودكان 
مي ده��د  آزادي  نوجوان��ان  و 
ب��ا دس��ت هاي گِل��ي و خي��س، ب��ا 
آزادك��ردن اف��كار و خلاقي��ت خود 
طرحي را كه دوس��ت دارن��د با گِل 
پي��اده كنن��د. پ��رورش ي��ك روان 
آرام، متع��ادل و س��الم در كودكان 
ه��دف اصلي اي��ن آموزش اس��ت

ايام فراغت تابس��تاني فرزندان را فقط با 
كلاس هاي زبان و كامپيوتر پرنكنيد، زيرا 
آن��ان 9ماه تم��ام درس خوانده ان��د و حالا 
ني��از دارند ب��ه دور از محتواهاي دش��وار 
آموزشي، كمي هم در قالب هنر و تفريح به 
روح خود برس��ند و هيجانات شان را تخليه 
كنند. هنر نقاش��ي اي��ن فرص��ت را براي 
آن��ان فراهم مي كن��د تا  هر آنچه دوس��ت 
دارند ب��ه تصوير بكش��ند و ل��ذت ببرند
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