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جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 
شرح‌ها را با مداد حل کرده و سپس با پاک کردن جواب شرح اول، به حل شرح دوم بپردازید.
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 ارقام 1 تا 9 را طوري در خانه‌هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون‌ها 
و مربع‌هاي كوچك 3 در 3 يكبار ديده شود
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فراغت کودکان، اشتغال والدین
چه کنیم با فراغت اجباری و طولانی مدت فرزندان؟

شما مجبور نیستید 
تمام زمان کودکان 
را پر کنید و یکسره 

باعث سرگرمی‌شان 
شوید، اتفاقا اجازه 

دهید ساعتهایی 
از روز حوصله آنها 

سر برود! مفید 
بودن زیادی روز و 
شرکت در چندین 

کلاس آنلاین 
برای تابستان، 
حتی می‌تواند 

نتایج عکس به 
بار بیاورد. وقتی 
کودک مثل یک 

گیاه، بدون مزاحم 
و در تنهایی ریشه 

می‌کند، توانایی 
تحمل بیشتری 

در بزرگسالی برای 
ملال و یکنواختی 
و بیکاری خواهد 

داشت

اوقــات فراغــت امســال دانــش آموزان 
بیــش از آنچــه تصــور می شــد طولانی 
بــا  مانده‌انــد  خانواده‌هــا  حــالا  شــد؛ 
فرزنــدان شــان چه کنند و اگــر این روال 
ادامــه پیــدا کنــد، چطــور تبعــات آن را 

مدیریت کنند؟
لیــا می‌گویــد: »بچه‌هــا از مدرســه دور 
شــده‌اند و کاملًا قید آمــوزش را زده‌اند. 
از آن طرف یکسره نشسته اند و سرشان 
تــوی گوشــی و تبلت اســت. می‌ترســم 
زخــم بســتر بگیرنــد. انرژی‌شــان هــم 
تخلیه نمی‌شــود و مثل قبل نمی‌توانند 

بروند بیرون سرگرم شوند.«
مــادر ســوگل یــک کــودک اول ابتدایــی 
بچه‌هــا  بقیــه  بــا  زود  خیلــی  کــه  دارد 
خانه‌نشین شده و انگار نه انگار که اصلًا 
مدرســه‌ای رفته باشد: »شش ماه است 

کــه بچه‌ها خانه هســتند و مثــل قبل نه 
می‌تواننــد برونــد بیــرون نــه میهمانی 
نــه مســافرت. دختــرم آنقدر حســاس 
شــده که بــا کوچک‌ترین حرفــی از کوره 

درمی‌رود.«
و  مــدرس  کمــال  نظــری  مینــا  دکتــر 
پژوهشگر روانشناســی بحران می‌گوید: 
فــوت  بچه‌هــا  بــا  تعامــل  »درمــورد 
کوزه‌گــری توجــه بــه این نکته اســت که 
هــر موقعیتــی را می‌توان یک بــازی در 
نظر گرفت، مهم این است که به ‌اندازه‌ 
کافی کنجکاو باشیم و سعی ‌کنیم حتی 
از گردگیــری هم لذت‌ ببریــم و به ‌دیده 
سرگرمی به آن نگاه‌ کنیم. درواقع مغز 
‌احساســی ما موقعیت‌هایی را که شکل 
ســرگرمی دارد، به‌ دیگر شرایط ترجیح 
می‌دهــد. بنابراین قبــل از کودکان بهتر 
اســت بــرای ســرگرمی‌ خودمــان اقدام 
کنیــم، همیــن ‌کار می‌توانــد از ما الگوی‌ 

خوبی برای آنها بسازد.«

 این روانشــناس می‌افزایــد: »در این ‌راه 
برای بیشــتر کردن اوقات‌ خوش ‌زندگی 
خانوادگــی، اول از همــه بهتــر اســت با 
ایجــاد نظــم در کارهــای ‌روزانه شــروع‌ 
کنیــم. ســاعت‌ غذا، خــواب‌ و بیــداری، 
زمان اســتفاده از گوشی‌ و تبلت و دیدن 
‌کارتون و... باید برنامه مشخصی داشته 

باشد.«
وی بــا یادآوری ســه نیاز اساســی دوران 
رشــد یعنی نیــاز به بــودن در طبیعت، 
ســر رفتــن ‌حوصلــه و احســاس نیــاز به 
ایــن  بــرای  پیشــنهاد  چنــد  خلاقیــت، 
روزهــا ارائــه می‌دهــد: »بــا برپــا کــردن 
چــادر در وســط خانــه یا صرف غــذا در 
بالکن، پشت بام و حیاط خانه، پرورش 
گل و گیاهــان خوراکــی ماننــد ریحــان و 
جعفــری، نیاز بــه بــودن در طبیعت را 

برآورده کنید.
یادتان باشــد شــما مجبور نیستید تمام 
زمان کودکان را پر کنید و یکســره باعث 

اجــازه‌  اتفاقــاً  شــوید،  سرگرمی‌شــان 
دهیــد ســاعت‌هایی از روز حوصله‌ آنها 
و  روز  زیــادی  بــودن  مفیــد  بــرود!  ســر 
شــرکت در چندیــن کلاس ‌آنلاین برای 
تابســتان، حتی می‌توانــد نتایج عکس 
بــه بــار بیــاورد. وقتــی کــودک مثل یک 
گیــاه، بــدون مزاحــم در تنهایــی ریشــه 
می‌کنــد، توانایــی تحمــل بیشــتری در 
بزرگســالی بــرای مــال و یکنواختــی و 
بیــکاری خواهد داشــت و اصــاً این کار 
بــه مســئولیت‌پذیری بیشــتر در مقابل 
خــود کمــک می‌کند. ایــن کار همچنین 
کمک می‌کند خلاقیت وی تقویت شود 
البته منوط به مدیریت زمان استفاده از 

تبلت و تلویزیون.«
چرخــه  »از  می‌گویــد:  ادامــه  در  وی 
عــادت فاصلــه بگیریــد و موقعیت‌هــا 
را تبدیل بــه بازی کنید. بــازی می‌تواند 
شــرایط  روی  بهتــری  مدیریــت  تــوان 
فرزندانتــان  و  شــما  بــه  اســترس‌آمیز 
بدهــد، پس به دیــده بــازی خلاقانه به 
انجــام کارها نگاه کنیــد. مثلًا در پخت و 
پز، دســتور غذاهای جدید یا ابتکاری با 
همــان مــواد اولیه یا تغییر شــیوه برش 
میوه و سبزیجات، آرایش سر و صورت، 
بــه  طبیعــت  آوردن  منــزل،  چیدمــان 

خانه، بازی‌های جدیدی خلق کنید.«
اگــر یادتــان باشــد ســال‌های قبــل هــم 
وقتــی از کرونــا خبــری نبــود، خیلــی از 
کارشناســان تأکید می‌کردنــد که لزومی 
ندارد برای پرورش اســتعدادهای بچه 
یکســره او را از ایــن کلاس به آن کلاس 
بفرســتید و ایــن نظریــه قــرار نیســت با 
کرونا تغییر کند. اگر حوصله بچه‌ها سر 
رفتــه و نمی‌توانیــد مثل قبل به ســیر و 
ســفر بروید یا لااقل بــا خیالی راحت به 
خانه اقوام یا حتی پارک بفرستید، بهتر 
اســت اول تعریــف دقیقــی از مشــکل 
داشــته باشــید و بعــد راهــکار مناســبی 

برایش پیدا کنید.
کمال‌الدینــی  معصومــه  دکتــر 
مــددکار  و  بحــران  جامعه‌شــناس 
اجتماعــی در تعریــف اوقــات فراغــت 
می‌گویــد: »منظــور از اوقــات فراغــت، 
وقتــی اســت کــه همــه افــراد خانــواده، 

رهــا از کارهای روزانــه، بنا به علاقه‌های 
امــوری  و  کارهــا  مشــغول  مشــخصی، 
می‌شــوند کــه فــرد کامــاً بــه رضایــت 
خود یــا برای اســتراحت و تفریــح یا به 
منظــور توســعه و آمــوزش غیرانتفاعی 
اجتماعــی  مشــارکت  همین‌طــور  و 
داوطلبانه، بعد از آزاد شدن از الزامات 
شــغلی، خانوادگــی و اجتماعــی به آن 

می‌پردازد.
زندگــی  ســبک  کرونــا  حاضــر  درحــال 
نوجوانــان و جوانان را تغییــر داده که از 
جمله مهم‌ترین نشانه‌های آن تغییر در 
اوقات فراغت و محدودیت‌های تماس 
آنهاســت. جامعه‌شناســان  اجتماعــی 
و روانشناســان در ایــن زمینــه هم‌نظــر 
هســتند کــه کاهــش تمــاس چهــره بــه 
همســالان،  و  نوجوانــان  بیــن  چهــره 
ممکن اســت پیامدهای منفی طولانی 
مدتی داشــته باشــد کــه مهم‌ترین این 
پیامدها کاهش یادگیری‌های اجتماعی 
هــم  را  ایــن  اســت.  جامعه‌پذیــری  و 
درنظــر بگیریــد کــه نوجوانــان بــه طور 
طبیعــی و در شــرایط غیرکرونایــی هم 
در حال گذراندن مرحله‌ای آسیب‌پذیر 
هســتند و طبیعتاً می‌خواهند بیشــتر از 
خانواده، با دوستانشان وقت بگذرانند. 
تغییــرات هورمونــی و بیولوژیکــی هــم 
ایــن تماس‌هــای اجتماعــی را ضروری 

می‌سازد.«
وی در ادامــه بــا توصیف این آســیب‌ها 
می‌گویــد: »اگرچه رســانه و شــبکه‌های 
تمــاس  مثــل  ابزارهایــی  و  اجتماعــی 
تصویــری و... باعث غنی شــدن اوقات 
فراغــت و جایگزیــن شــدن تماس‌های 
اجتماعی چهره به چهره و گردش‌های 
شــهری شــده اســت اما بــا وجــود این، 
رســانه‌های  از  منفعــل  کاربردهــای 
اخبــار  پیمایــش  ماننــد  اجتماعــی، 
استرســی مــرگ و میــر کرونــا، ورود بــه 
ســایت‌های غیراخلاقی و دوســتی‌های 
جدیــد ناشــناخته اینترنتــی، می‌توانــد 
بنابرایــن  کنــد.  تشــدید  را  آســیب‌ها 
پیشــنهاد می‌شــود والدیــن با شــناخت 
علاقه‌مندی‌های نوجوانان، به فرزندان 
فراغــت  اوقــات  دهنــد  اجــازه  خــود 

تلویزیونــی،  برنامه‌هــای  از  متنوعــی 
کتاب و ســایر رســانه‌ها داشــته باشــند و 
جــز در مــوارد غیراخلاقــی در انتخــاب 
آنهــا مداخله نکننــد. والدین همینطور 
می‌تواننــد راهکارهای جایگزین مرتبط 
و  تزئیــن  ماننــد  آنهــا  بــا علاقه‌منــدی 
خانــه،  قدیمــی  وســایل  رنگ‌آمیــزی 
باغبانــی و گلکاری، نمایــش خانوادگی 
فیلم‌هــای مــورد علاقــه یــا بازی‌هــای 
خانوادگی دورهمی را به آنها پیشــنهاد 

دهند.«
فرناز یک مادر شاغل است و در آستانه 
رفتن فرزندش به دبیرستان. قاعدتاً در 
این شــرایط مشکل او بیش از مشکلات 
یک زن خانه‌دار اســت. فرنــاز می‌گوید: 
»خانه‌نشینی، ترس از حضور در اماکن 
عمومی و تفریحی و محدودیت رفت و 
آمدهای دوســتانه و خانوادگــی در کنار 
تعطیلــی مــدارس و مراکــز آموزشــی، 
باعث شــده کــودکان و نوجوانــان دچار 
جــدی  روانــی  و  روحــی  آســیب‌های 
شوند. بیشــتر بچه‌ها این روزها برای پر 
کردن اوقــات فراغت خود به بازی‌های 
رایانه‌ای و گوشــی و تبلت پنــاه برده‌اند 
کــه همیــن بــه تنهایــی می‌توانــد برای 
ســامت جســم و روح و روان‌شــان یک 
تهدیــد باشــد. بخصــوص بچه‌هایی که 
والدین‌شــان مجبورنــد بیــرون از خانــه 
کار کننــد. متأســفانه سیســتم ضعیــف 
آمــوزش آنلایــن هــم نتوانســت آنطور 
کــه بایــد بچه‌هــا را بــه درس خوانــدن 
ترغیب کند یا برای اوقات فراغت‌شــان 

برنامه‌های جذابی داشته باشد.«
آیــا واقعاً پدر و مادری کــه مجبورند هر 
روز ســر کار حاضر باشند، راهی جز این 
ندارنــد که بچه را با یــک تبلت در خانه 
حبــس کننــد؟ آن وقــت والدینــی کــه 
خســته از سر کار برمی‌گردند، می‌توانند 
ســاعات باقــی مانــده را بــرای فرزندان 
همــه  یکســره  کــه  کننــد  غنــی  چنــان 
مشکلات دود شود و به هوا برود؟ شاید 
ما موضــوع را خیلی ســخت گرفته‌ایم. 
دکتر لیلا نیرومند که ساعت‌های زیادی 
از روز را مشــغول تدریــس در دانشــگاه 
و  مســائل  خصــوص  در  پژوهــش  و 

آسیب‌های اجتماعی است در خانه نیز 
بــه وظایف مادرانــه خود نســبت به دو 
فرزند دانش‌آموزش عمل می‌کند. او با 
توجــه به تخصص و تجربه خود در این 
زمینــه می‌گوید: »بچه‌ها درحال حاضر 
نمی‌تواننــد مثــل قبل بیــرون از خانه با 
دوستان‌شــان بــازی کننــد یا بــه پارک و 
ســینما بروند. حتــی کمتــر می‌توانند از 
مراکز آموزشــی اســتفاده کننــد. در این 
شــرایط به نظــرم اســتفاده از دوره‌های 
آموزش مجازی  بهتریــن راه حل برای 
گذرانــدن اوقــات فراغت بچه‌هاســت. 
بــه عنوان مثــال خود من  بچه‌هــا را در 
دوره‌های آموزش نقاشــی مجازی ثبت 
نام کــرده‌ام و می‌خواهــم از مهرماه در 
دوره‌هــای آمــوزش مجــازی زبــان هم 

ثبت‌نام‌شان کنم.
مــورد دیگــر اینکه بــه هر حــال ویروس 
کرونا شاید ســال‌ها با ما باشد؛ بنابراین 
بــرای همیشــه در  بچه‌هــا نمی‌تواننــد 
خانــه بماننــد. به هــر صورت آنهــا نیاز 
بــازی در  و  و آفتــاب  بــه ویتامیــن دی 
یــک فضای بــاز و آزاد دارند و با رعایت 
اصول بهداشتی می‌توانیم آنها را برای 
پیــاده‌روی و دوچرخه‌ســواری و آفتــاب 
گرفتن به مکانی که رفت و آمد کمتری 
دارد ببریــم. به هرصــورت والدین باید 
فرزندانشــان را بیشــتر از گذشــته درک 

کنند و برایشان زمان بگذارند.«
زمان گذاشــتن یعنی کیفیــت حضور را 
بالا بردن تا جایی که کاستی روزانه رفع 
شــود. اما واقعاً نباید همه مسئولیت‌ها 
را هم به گردن والدین انداخت تا زیر بار 
وظایف سنگین‌شان فرسوده شوند. این 
استاد دانشــگاه با یادآوری اینکه برخی 
کشــورها وزارتی بــه نــام »وزارت اوقات 
»وظیفــه  می‌گویــد:  دارنــد،  فراغــت« 
آموزش و پرورش و صدا و سیما و سایر 
ارگان‌هــای مربوطــه اســت کــه شــرایط 
مناســبی بــرای اوقــات فراغــت بچه‌ها 
فراهم کنند. ما نیاز داریم ســازمان‌ها و 
ارگان‌های دولتی و ســازمان‌های مردم 
وارد  یونیســف  ســازمان  حتــی  و  نهــاد 
عمل شــوند و اوقات فراغــت بچه‌ها را 

به بهترین شکلی مدیریت کنند.«

حمیده گودرزی
گزارش نویس
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