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 فاطمه دولتی
  كارشناس تعليم و تربيت 

مدت‌ها بود با خــودش کلنجار می‌رفت. 
مدام به خــودش می‌گفت: »تو باید ادامه 
بدهی«، اما خیلی وقت‌ها نمی‌توانست. با 
اینکه می‌دانســت عمل به دانسته‌هايش 
کار درستی ا‌ست و اگر به دنبال موفقیت 
و سعادت است باید در مسیرِ آن‌ها حرکت 
کند، اما پایپند نبود. ســؤالی در سرش 
چرخ می‌زد که پاســخی برایش نداشت: 
»اگر شش‌ســاحت تربیتی را سرمشــق 
زندگی قــرار بدهم چه می‌شــود؟« اگر 
پاسخ این ســؤال‌ را میی‌افت، با علاقه و 
انرژی بیشتر و با آگاهی و چشمانی باز به 

دانسته‌هایش عمل می‌کرد.

بلندمدت
عادت‌هــاي خوب و بــد در بلندمدت خود 
را نشــان می‌دهند. اگر شما مقید به انجام 
کاری خوب باشید، نمی‌توانید انتظار داشته 
باشــید بعد از سه روز تغییر شگفت‌انگیزی 
در زندگی‌تان رخ دهــد. یا اگر عادت بدي 
را تکــرار کنید، در عــرض یک هفته ضرر 
چشــمگیری نمی‌بینید. امــا در بلند‌مدت 
چطور؟ عادت‌های خوب و بد در بلندمدت 
اثری قابل توجــه در زندگی‌مان دارند. اگر 
شما عادت خوب کوچکی را در خود ایجاد 
کنید و مقید به آن باشــید، بعد از ماه‌ها و 
گاهی سال‌ها بازتابش را در زندگی شخصی 
خود خواهیــد دید. برای مثال، شــما در 
ساحت تربیت زیستی و بدنی آموختید که 
باید به فکر سلامت خود باشید و عادت‌های 

کوچکی در خود ایجاد کنید، مانند: 
لقمه‌هــای کوچک بر می‌داریــد و هنگام 
جویدن به طعم و مزه‌ي آن توجه بیشتری 

می‌کنید.
در طول صرف غــذا  تلویزیون را خاموش 

می‌کنید.
هنگام صرف غذا تا حد امکان آب و مایعات 

دیگر نمي‌نوشيد.
 در طــول صرف غذا، گوشــي همراه را در 

فاصله‌ای دور از دسترس قرار می‌دهید.
ــر  ــه تأثي ــد ک ــل درمیي‌ابی ــی تأم ــا کم ب
رعایــت ایــن مــوارد در میان‌ســالی یــا 
ــد  ــان خواه ــود را نش ــالی خ ــی کهن‌س حت
داد. پــس بــا قــدرت بــه عادت‌هــای درســت 

ــد. ــه دهی ــود ادام کوچــک خ

تربيت 
دانش‌آموز متعادل
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تأثیرگذاری
شما آموزگار هســتید. این را به یاد داشته 
آموزگار روی  اعمال  باشــید. کوچک‌ترین 
دانش‌آموزانــش اثر می‌گذارد. وقتی شــما 
بــا ایمان به درســتیِ عملی بــه آن مقید 
می‌شوید، نمود این عادت در گفتار و رفتار 
بچه‌ها نمایان می‌شــود. دانش‌آموزان شما 
بر کردار شــما دقت زیادی دارند و متوجه 
این نــکات ریز می‌شــوند. آن‌ها از شــما 
الگو می‌گیرند و اگر شــما الگویی شایسته 
باشــید، در زندگی‌شان تغییر ایجاد خواهد 
شــد. برای مثال، شما در ساحت اجتماعی 
آموختید که با دیگران تعاملی نیکو داشته 
باشید. یکی از نمودهای این تعامل درست، 
تقدیر و تشــکر از افراد اطرافمان اســت. 
اغلب ما عــادت کرده‌ایم که مدام غُر بزنیم 
و فرامــوش می‌کنیم گاهی لازم اســت از 
کارها و خدمات خوب تشــکر کنیم. اگر ما 
به خدمات و آدم‌هــای خوبی که تا کنون 
بــه ما کمــک کرده‌اند، کمی فکــر کنیم، 
می‌بینیم باید قدردان آن افراد باشیم. دادن 
هدیه‌ی مناســب برای تقدیر از یک کار یا 
خدمات خوب، نه‌تنها شایســته است، بلکه 
كمــك مي‌كند افراد در مواجهه با ما رابطه‌ 

و احساس بهتری داشــته باشند. اگر شما 
در مواجهــه با دانش‌آموزانتــان این عادت 
خوب را بــروز دهید، آن‌ها نیز تقدیرکردن 
از دیگران را می‌آموزند. كم‌كم این خصلت 
در آن‌ها ملکه خواهد شد و حتی در دنیای 

بزرگ‌سالی هم به کارشان خواهد آمد. 
عادت خوب امروز شــما فــردای آن‌ها را 
می‌ســازد، چرا که عادت‌هاي خوب مانند 
مزرعه‌ي گندم است. شما در قلب دیگران 
بذرهایی را پخش می‌کنید و هرگز نخواهید 
فهمید نتیجه‌ي کدام کار و رفتار خوب شما 

به زمیني حاصلخیز تبدیل شده است.

حس خوب
اگــر چشــممان را بر دو مورد گفته‌شــده 
از  یکــی  بگویــم  می‌توانیــم  ببندیــدم، 
مهم‌ترین تأثیرات عادت خوب، ایجاد حس 

خوشایندی و رضایت است. 
آدمی دوســت دارد در مســیر توسعه قدم 
بــردارد و عمر خود را صــرف زیبایی‌ها و 
كســب ارزش‌ها کند. پس اگر شما عادت 
خوبی را در خود نهادیه کنید، نســبت به 
خود احســاس رضایت پیدا می‌کنید و هر 
روز زندگی‌تان شــیرین خواهد شد. برای 

مثال، شــما در ســاحت علمی و فناوری 
به یادگیری مهارت‌هــای علمی و فناورانه 
تشویق شدید. یادگیری هر مهارت می‌تواند 
شما را به انسانی شادتر بدل کند. یادگیری 
در حوزه‌های جدید یا جایی که قبلًا تجربه 
نکرده‌ایــد، تأثیر شــگفت‌انگیزی بر ذهن 
و روح دارد و می‌تواند به پیشــرفت ســایر 
مهارت‌ها هم کمک کند. اگر شــما مهارتی 
جدید یاد بگیرید، احساس ارزشمندی پیدا 
می‌کنید و خود را پویا و مفید می‌پندارید. 
چه چیز بهتر از اینکه آدمی در دنیای پر از 
چالش امروز بتواند به طریقی شادی درونی 

را به خودش هدیه بدهد.

نکته‌ي پایانی
بــه نظــر مي‌رســد عمیق‌شــدن در ســه 
نکتــه‌ي بــالا بتوانــد شــما را بــه پاســخی قابل 
قبــول بــه ســؤال »چــرا بایــد بــه ســاحت‌های 
ــس  ــاند. پ ــم« برس ــد باش ــش‌گانه پایبن ش
همیــن امــروز چنــد دقیقــه بــا خــود خلــوت 
ــر  ــا ب ــرات آن‌ه ــه ســاحت‌ها و تأثی ــد، ب کنی
ــام  ــا تم ــپس ب ــید و س ــان بیندیش زندگی‌ت
تــوان بــه ایجــاد عادت‌هــای خــوب و رعایــت 

دائمــی آن‌هــا مشــغول شــوید.


