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هرآنچه که در رابطه با  سبک‌زندگی می‌خواهید بدانید

زنــدگــی

همیشـــه چیزهایـــی که بـــه نظـــر، بچگانه یـــا بی‌اهمیت و 
ســـاده می‌آید، بـــا یک بازنگـــری می‌تواند حلال بســـیاری 
از مشـــکلات پیچیـــده مـــا باشـــد. شـــک نکنید کـــه با این 
تفریحـــات پـــر لـــذت و شـــاد و امـــن، بهتریـــن جواب‌هـــا را 
می‌گیریـــد. آخریـــن بـــاری که تفریـــح خانوادگـــی را تجربه 

کردیـــد کی بوده اســـت؟
مامان‌عســـل از اشتهای ســـیری‌ناپذیر بچه‌ها به سرگرمی 
گفـــت کـــه یک‌ســـری از تفریح‌های فرهنگـــی خانوادگی را 
می‌شـــود بـــا هزینه‌های کم و برنامه‌ریـــزی فراهم کرد مثلاً 
کوه‌رفتـــن یکـــی از قشـــنگ‌ترین تفریح‌هـــای خانوادگـــی 
ماســـت که به قله برســـی و با خانواده گوشـــه‌ای بنشینی 

و املـــت بخوری.
یکـــی از مســـائلی که خیلـــی برایش تلاش کـــردم این بود 
کـــه بچه‌هـــا در معـــرض رســـانه تصویـــری قـــرار نگیرنـــد و‌ 
جذابیتی هم تا ســـه ســـالگی برایشان نداشـــته باشد، به 
خاطـــر همین برای ســـاعت‌های روزشـــان را با حباب‌ســـاز 
و خمیربـــازی و باکس‌هـــای جورچیـــن و پـــازل و کتـــاب و 
فوتبال‌دســـتی برنامه‌ریـــزی می‌کنـــم و اجـــازه نمی‌دهـــم 

کـــه به مرحلـــه حوصله‌ام‌ ســـررفته برســـند.
 تلویزیـــون را هـــم بـــه عنـــوان وســـیله ســـرگرمی معرفـــی 
نکـــردم. یعنـــی بچه‌هـــا از وقتی جهان را شـــناختند دیدند 

کـــه مامـــان و بابـــا از تلویزیـــون اســـتفاده نمی‌کننـــد، جـــز 
بـــرای معدود مـــواردی که آن هم زمان مشـــخص خودش 
را دارد. اســـتفاده از رســـانه تصویری زیر ســـه سال باعث 
عـــدم تمرکـــز و از بیـــن رفتن نورون‌های مغز می‌شـــود و ما 
به خاطر امیرحیدر باید امیرعباس را هم بیشـــتر مدیریت 
می‌کردیـــم، آخریـــن باری که با مشـــاور بچه‌هـــا حرف زدم 
گفت »یواش یواش رســـانه تصویری را برایشـــان شـــروع 
کـــن، طبـــق ارزش‌هـــات، هرچـــی کـــه‌ می‌خواهـــی، ولی با 
بچه‌هـــا گفت‌و‌گـــو داشـــته بـــاش و توضیـــح بـــده کـــه این 
هـــم بخشـــی از فعالیـــت روزمـــره اســـت چون بایـــد یواش 
یـــواش تحلیل رســـانه در حد ســـن خودشـــان و حرف زدن 

در مـــوردش را یـــاد بگیرند.«
بعـــدش من نشســـتم چیزی حدود 50 انیمیشـــن دیدم تا 
بـــه نتیجـــه رســـیدم که چـــه چیـــزی مناســـب بچه‌های من 
اســـت و یـــک هفته شـــبکه پویـــا را که خیلی بهـــش منتقد 
هســـتم بررســـی کردم تا به 45 دقیقه تماشا از این‌ شبکه 
رسیدم که مناســـب ماست، با بچه‌ها نشستم‌ حرف زدم 
و در مـــورد صـــدای تلویزیون و ســـاعت روشـــن و خاموش 

کردنش به نتیجه رســـیدیم و شـــروع کردیم.
البتـــه از پینترســـت هـــم خیلـــی ایده‌هـــای خوبـــی بـــرای 
ســـرگرمی بچه‌هـــا می‌توانید پیـــدا کنید. خـــودم که خیلی 

از ایـــن فضـــا اســـتفاده می‌کنـــم.
محیـــا گفـــت مثـــاً امروزِ مـــا به صـــرف خوانـــدن تاریخچه 
و رنـــگ کـــردن ضرب‌المثـــل: »از آبِ گل آلـــود ماهـــی 
می‌گیـــرد« گذشـــت. ایـــده‌اش هـــم از بـــازی پانتومیم که 

ضرب‌المثـــل انجـــام می‌دادیـــم آمـــده بـــود. 
فکـــر کـــردم که اینطـــوری فرصتی هم می‌شـــود تـــا بچه‌ها 
بـــا ضرب‌المثل‌ها آشـــنا بشـــوند و بدانند کـــه از کجا آمده 
و البتـــه بداننـــد کـــه همـــه ضرب‌المثل‌هـــا الزامـــاً درســـت 
نیســـتند مثـــل: خواهی نشـــوی رســـوا همرنـــگ جماعت 
شـــو. بعـــد هم دزد و پلیـــس بازی کردیم و اجـــرای نمایش 

داشتیم.
وقت‌هایـــی هم که با خاله‌های خودم و یا فامیل همســـرم 
دور هـــم جمع می‌شـــویم، بـــا بازی‌هایی مثل مافیا، اســـم 
و فامیل‌بـــازی و بـــازی کنترل خنده، پانتومیم و اســـم روی 
پیشـــانی، ســـعی می‌کنیم زمان خوشـــی را بـــرای خودمان 

به وجـــود آوریم.
دور هم بازی می‌کنند

یک بار بچه‌ها مشـــغول بازی اســـم و فامیل بودند. دیدم 
تکراری شـــده، حروف الفبا را دور زده بودند، همه کلمات 
در ذهن‌شـــان بـــود. تـــا یکـــی حرفـــی انتخـــاب می‌کـــرد، 
فـــوری همـــه را تکمیـــل می‌کردند، به نظرم خســـته‌کننده 
شـــده بـــود کـــه گفتـــم بچه‌هـــا چـــرا قانـــون بـــازی را عوض 
نمی‌کنیـــد؟ ایـــن بـــار کلماتی را بنویســـید که حـــرف مورد 

نظـــر در آخرش باشـــد.
 خوش‌شـــان آمد. حـــالا می‌توانســـتند واقعاً خودشـــان را 
آزمایـــش کننـــد. بـــرای دایـــره لغات تـــاش کننـــد. ببرند و 
ببازنـــد. متفـــاوت از دفعات قبـــل، آن روز همه چیز دوباره 

از نو شـــده بود.

خـــودم همیشـــه ســـاختن بادبـــادک را دوســـت داشـــتم. 
فکـــر می‌کنـــم کـــه صعود بـــه آســـمان زیباســـت. فقط به 
ایـــن دلیـــل یا شـــاید هم به گمانـــم دور شـــدن از زمین، از 
خـــاک، از دنیـــای پایین. شـــاید هـــم دلیل عشـــق و علاقه 
فطـــری انســـان بـــه پـــرواز اســـت. هفتـــه پیـــش ســـاختم. 
فرزندانـــم هم خیلی بادبادک دوســـت دارند. ســـیداحمد 
ســـاخته بـــود. مریـــم هـــم قبل‌تـــر ســـاخته بـــود. بردیـــم و 
بادبادک‌هـــا را هـــوا کردیم. اما کوچک بود و ســـقوط کرد، 
بادبادک‌هـــا را نتوانســـتند بـــالا ببرند. این شـــد که خودم 
ســـاختم، یک بادبادک خیلی بزرگ. مقوا تا کردم و ســـیخ 
چوبـــی را بـــه عنوان اســـکلت به آن چســـباندم. خیلی بالا 
رفـــت و عالی بود. فرزندانم عاشـــق کار گروهی هســـتند. 
مـــن فکـــر می‌کنـــم کـــه بچه‌ها بـــه وســـیله بـــازی زندگی را 
می‌آموزنـــد. روابـــط اجتماعـــی را، نظـــام جامعـــه را، برای 
همیـــن بازی‌هایشـــان را نبایـــد دســـت کم گرفـــت. بازی 

تنها ســـرگرمی نیســـت.
خانم محســـنی: زمانی که مشغول کار بودم و فرصت 
اندکی داشـــتم اقوام و فامیـــل را کمتر می‌دیدم و به 
همیـــن خاطـــر رفـــت و آمـــد فرزندانم هم بـــا اقوام 
کـــم بود و بیشـــتر به دلیل فاصله ســـنی کمی که 
داشـــتند با هم مشـــغول بـــازی و تفریـــح بودند 

تـــا اینکـــه مـــن بازنشســـته شـــدم و فرزندانم 
بزرگ شـــدند.

 آن وقـــت بود کـــه معنا و مفهـــوم تفریح و 
ســـرگرمی در خانـــه ما تغییر کـــرد. رفت 

و آمـــد بـــا اقـــوام بیشـــتر شـــد، پســـر و 
دخترمـــم نیـــز علاقه‌منـــد بـــه ایـــن 
مســـأله شـــدند و می‌توانـــم بگویم 
کـــه تفریـــح و سرگرمی‌شـــان شـــد 
دیـــد و بازدیـــد اقـــوام و همســـن 
و سالانشـــان و ایـــن موضـــوع 
هنـــوز هـــم بعـــد از چنـــد ســـال 
بیـــن خانـــواده مـــن مرســـوم 
مانـــده اســـت. در واقـــع مـــن 
فکـــر می‌کنـــم همـــان طـــور 
که شـــروع همـــه یادگیری‌ها 
از خانـــواده اســـت، تفریـــح 
داشـــتن، ســـرگرم بـــودن و 
بـــازی نیـــز از خانـــواده آغاز 
می‌شـــود. خـــودم خیلـــی 
دیـــر به ایـــن نکته پی برده 
بـــودم. یکســـری از افـــراد 
هـــم دورهمـــی خانوادگی 
را آگاهانـــه حـــذف کردند 
ولی کاش حساسیتشان 

را کـــم کننـــد. 
مگر می‌شـــود خانواده‌ای 
را کـــه دقیقـــاً هم‌کفـــو و 
هـــم‌وزن مـــا باشـــد بـــرای 

برقـــراری رابطـــه پیـــدا کنیـــم؟ و اصـــاً مگـــر چقـــدر 
می‌شـــود بـــرای پیـــدا شـــدنش زمـــان گذاشـــت.
آقـــای حمیـــدی: گرانی تفریحات ســـالم موجب 
می‌شـــود کـــه خیلـــی از جوان‌هـــا و حتـــی 
خانواده‌هـــا بـــه ســـمت تفریحاتـــی کشـــیده 

شـــوند که حداقل در جامعه مـــا می‌توانیم 
بگوییـــم هنجار و مردم پســـند نیســـت. 

زمانـــی کـــه قرار باشـــد من بـــرای رفتن 
بـــه یـــک شـــهربازی و اســـتفاده از 
وســـایل هیجانـــی کـــه مـــورد علاقه 
مـــن و خانـــواده‌ام اســـت هزینـــه 
زیـــادی را پرداخـــت کنـــم خـــب 

به بهانه تعطیلی مدارس و آغاز تابستانبه بهانه تعطیلی مدارس و آغاز تابستان

دورکاری مادرانه با حضور فرزنداندورکاری مادرانه با حضور فرزندان

گزارشی از نگاه مردم درباره تفریح خانوادگی در این روزهاگزارشی از نگاه مردم درباره تفریح خانوادگی در این روزها

 پیاده‌روی و شنا یا بازی‌های موبایلی  پیاده‌روی و شنا یا بازی‌های موبایلی 
کدام یک تفریح بهتری‌ است؟کدام یک تفریح بهتری‌ است؟

چرا پسران من، همراهان خوبی‌اند؟
نمی‌دانم چند نفر از شـــما مادرانی که دارید این مطلب را 
می‌خوانیـــد، جزو دورکاران به حســـاب می‌آیید؛ البته نوع 
کارهـــا، تفاوت آشـــکاری با هـــم دارند ولی حـــالا زیاد مهم 
هـــم نیســـت که نـــوع کار مـــن در این یادداشـــت به همان 
حساســـی درک بشود یا نه؛ همین که الان بحث دورکاری 
زنان و مادران زیاد شـــده و حالا که روزهای تعطیلی بچه‌ها 
رســـیده، جا برای نوشـــتن این یادداشـــت باز کرده اســـت. 
البتـــه مـــن که می‌دانـــم چقدر کارهـــای خانـــه در این زمان 
از روز که بچه‌ها در مدرســـه نیســـتند، از ســـاعت کاری‌تان 
می‌زند و مجبورتان می‌کند در ساعت‌های دیگری از عصر 
و شـــب هـــم به شـــغلتان ادامـــه دهید که باز هـــم می‌دانم 
بـــا وجود حضور فرزندان چقدر ســـخت اســـت. رســـیدگی 
بـــه امور تحصیلی و مراقبت‌های غذایـــی فرزند را اگر فقط 
حســـاب کنیـــد، بـــه انـــدازه کافی مانـــع برای پیشـــرفت در 
کار به حســـاب می‌آید، چه برســـد که شـــغلت با نوشـــتن 
آمیختـــه باشـــد. شـــاید ایـــن یادداشـــت، روی خطابش به 
مادران سرپرســـت خانوار اســـت ولی احتمـــالاً بیان برخی 

از تجربیـــات مادرانـــه‌ام، بـــرای باقی مـــادران کـــه دورکاری 
می‌کنند، خالی از لطف نباشـــد. البته من برخی از مادرها 
را هم دیدم که اصلاً ســـروصدای بچه‌ها، تمرکزشـــان را به 
هـــم نمی‌زند. برای همین می‌توانند با یک دســـت، صدتا 
هندوانـــه بردارنـــد. ممکـــن اســـت کار این نـــوع از مادران، 
درگیـــری روحـــی و فکـــری نداشـــته باشـــد و خیلـــی بـــا نوع 
کار شـــما متفاوت باشـــد. پـــس خودتان را با مـــادران دیگر 

مقایســـه نکنید. شـــرایط شـــما مختص خود شماست.
بعضـــی از مـــادران هـــم که کار فکری‌شـــان زیاد اســـت، از 
زمان‌هایی بهره می‌برند که فرزندشـــان مشـــغول کشیدن 
نقاشـــی‌ اســـت یا کارتون تماشـــا می‌کند که خب روی هم 
دو ســـه ســـاعت هم نمی‌شـــود یا بعضی از مادران دورکار 
دیگر هم، ترجیح می‌دهند که کلاً شب‌کار باشند. ترجیح 
می‌دهنـــد با زندگی به شـــیوه‌ خواب‌آلوده ‌بودن‌شـــان کنار 
بیاینـــد تـــا اینکه بچه‌هایشـــان را به مهد یا به کســـی دیگر 
بســـپارند. من نه شـــب‌کار بودم و نه به آن دو سه ساعت، 
دل‌خـــوش. راه‌هـــای ســـاده‌ای را که شـــاید به کمک شـــما 
نیـــز بیاید   تجربه کردم. مطمئناً به تعـــداد مادران دورکار، 

راه‌هـــای مختلفـــی برای همراه‌ کردن فرزنـــد وجود دارد.
 

آشناکردن فرزندان با فعالیت‌های کاری
قـــدم اول آن اســـت کـــه هـــم بـــه صـــورت مســـتقیم و هـــم 
غیرمســـتقیم، کودکتـــان را بـــا چگونگـــی بدســـت‌ آمـــدن 
درآمـــد زندگی‌تـــان و شـــغلی که درگیرش هســـتید و نیازی 
کـــه هرچنـــد نفرتـــان بـــه درآمـــدش داریـــد، آگاه کنیـــد. 
شـــغلتان را برایـــش خیلـــی ســـاده و ریـــز توضیـــح دهیـــد. 
ایـــن مســـأله، نقش اساســـی در همیـــاری کودک با شـــما 
دارد. کســـی از کـــودک انتظار ندارد کـــه در انجام آن کارها 
کمـــک خاصـــی بکند، اما حداقل نیاز شـــما این‌ اســـت که 
بتوانیـــد در شـــرایطی کارتـــان را در خانـــه انجـــام دهیـــد که 
بشـــود تمرکز لازم را داشـــت؛ بشـــود درعین روشـــن‌ بودن 
تلویزیـــون و پخش برنامه کودک، صـــدای بازی‌ کردن‌های 
دو نفـــره و خـــوردن تـــوپ بـــه دیـــوار اتـــاق، صدازدن‌هـــای 
مکـــرر فرزند و درخواســـت‌های مختلف غذایی یا درســـی، 

حرف‌زدن‌هایشـــان بـــا همدیگـــر و غیـــره، کار کرد.
پـــس از آگاهـــی فرزند از فعالیت کاری مادر و درک شـــغل، 

روزهایـــی را شـــاهد خواهیـــد بـــود کـــه فرزندتان عـــاوه بر 
اینکـــه، کامـــاً محیـــط خانـــه را بـــرای بـــه اتمـــام‌ رســـاندن 
کارتان فراهم می‌کند، برای رفع خســـتگی‌تان، با ســـلیقه 
کودکانـــه‌اش برایتان شـــربت هم درســـت می‌کند یا میوه 
هـــم می‌آورد  یا وقتی شـــما کنـــار میزمطالعـــه‌اش میوه‌ای 
می‌گذاریـــد، می‌گویـــد: »شـــما هـــم بخـــور تـــا مـــن هـــم 
بخـــورم« یـــا »اگر شـــما نخـــوری و تقویت نشـــوی، من‌هم 

نخواهم خـــورد.«

در اتاق‌تان باز باشد
اگـــر اتاق‌هـــای خانـــه شـــما در دارد کـــه مطمئنـــاً دارد، 
حتمـــاً موقع برخـــی از کارهای‌تان که اتفاقـــاً خیلی ازتان 
انـــرژی می‌برد و حتـــی اتفاقاً خیلی نیاز بـــه تمرکز دارید، 
در اتاقتـــان را نبندیـــد. بچه‌هـــا وقتـــی کـــه درجریـــان ریز 
مشـــکلات کارتان قـــرار می‌گیرند، همراهـــان خوب‌تری 
می‌شـــوند. هرازگاهـــی هـــم بـــه بهانه‌های مختلـــف وارد 
اتاقتـــان می‌شـــوند و یـــا از در اتاقتـــان رد می‌شـــوند کـــه 
ببیننـــد هنوز مشـــغولید یـــا نه. ایـــن کارهایشـــان، فقط 

زندگـــی به کمی خلاقیت و حـــال خوب نیاز دارد، 
کمـــی تجربـــه راه‌هـــای تـــازه و ســـاختن ایده‌های 
نو.حـــال خوبـــی که در قفســـه هیچ فروشـــگاهی 
نیســـت و خودمان باید بســـازیمش. شادی‌ها و 
لذت‌هـــا، گاهی خیلـــی ارزان‌تر و دم دســـت‌تر از 
آن چیزی اســـت کـــه خیال می‌کنیـــم. حتی برای 
ماهایـــی کـــه در خانه‌هـــای کوچـــک آپارتمانـــی 

زندگـــی می‌کنیم.
بازی‌هـــا و تفریح عمیق‌ترین اثرهـــا را در کودکان 
دارند. مخصوصاً اگر می‌خواهید فرزندتان کمتر 
با تبلت و موبایل و تلویزیون مشغول باشد. شما 
چـــه بازی‌هـــا و تفریح‌هـــای خانوادگـــی داریـــد؟ 
می‌دانســـتید گاهـــی همیـــن تفریح‌های ســـاده 
و بی‌دردســـر، خاطره‌هایـــی را بـــرای فرزندتـــان 
درســـت می‌کند که تا هســـتید از یـــاد نمی‌برید؟ 

سمیه ملاتبار
نویسنده


