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سبک زندگی

 

نکات زندگی

چهارشــنبه 14 آذر 1397 |  سال ششــم |  شماره 1562

الکسیس مارتین در سه سالگی به عضویت منسا درآمد. تخمین زده می شد IQ  الکسیس تقریبا 160 
است، به طوری که در دوسالگی زبان اســپانیایی را به عنوان زبان دوم بدون کمک دیگران آموخت. آدام 
 IQ کیربی دو ساله هم یکی دیگر از نوابغ کوچک است، او با وجود این که 4نمره از سطح نابغه در آزمون
کم داشت، اما توانست با نمره 132  عضو منسا شود. آدام به خاطر توانایی اش در هجی کردن بیش از 100 
کلمه، آشنایی با نقشه ها و منظومه شمسی، توانایی شمارش تا 1000 در زبان های مختلف و حتی آموزش 

به خودش در یک سالگی مشهور شد.  

نابغه های 
کوچک

حدود ۸۵ درصـد از رانندگانی 
کـه باعث تصادفـات مرتبط با 
خواب می شـوند، مرد هستند 
آنهـا  سـوم  یـک  حـدود  و 
حداکثـر ۳۰سـال سـن دارند.

قهرمانان پاییز
یکی از زیبایی های هر فصــل میوه ها و 
سبزیجات مختص آن فصل است. در فصل 
زیبای پاییز قرار داریم و حیف است از میوه ها 
و سبزیجات سرشــار این فصل خودمان را 
محروم کنیم. میوه ها و ســبزیجاتی که در 
کنار مغذی بودن سلامت شما را در این فصل 

تضمین می کنند.

کلم بروکلی؛ این ســبزی توان دفاعی بدن تان 
در مقابل بیماری هایی همچون ســرماخوردگی 
و آنفلوآنزا را بالا می برد. چون این ســبزی سرشار 
از روی اســت، مصرف آن می تواند برای ســامت 

گوارش تان مفید باشد. 
شلغم؛ این ریشــه خوراکــی بی ادعا جانشین 
مناسبی برای تربچه و کلم است و می توانید از آن 
در فصل پاییز استفاده کنید. شلغم منبعی عالی از 
ویتامین  های آ و کا و همچنین اسیدفولیک است و 
می توانید برای طعم دار کــردن آن از رازیانه، خرده 

نان و شکرقهوه ای استفاده کنید.  
گریپ فروت؛ این میوه ترش مزه پرخاصیت را در 
فصل پاییز فراموش نکنید، چون بیش از 75درصد 
ویتامین ث موردنیاز بدن تان را تامین می کند و منبع 
غنی از لیکوپن اســت. این رنگدانه  های قرمزرنگ 
برای جلوگیری از سرطان نقش بسیار مهمی دارند، 
همچنین در این میوه مقدار زیادی پکتین وجود 
دارد که می  تواند موجب کاهش کلسترول بدن شود. 
اگر به خوردن میوه  های ترش مزه عاقه مند هستید، 
می  توانید از نوشیدن یک لیوان آب گریپ  فروت که 
سرشار از آنتی  اکسیدان است، لذت ببرید و اگر ترش 
بودن آب این میوه برای شــما چندان لذت بخش 
نیســت، می  توانیــد آن را همراه با انــواع مغزها و 

خشکبار مصرف کنید.
کدوحلوایی؛ گیاه پرخاصیتی که شاید نتوانسته 
به محبوبیت برســد. شاید باورتان نشــود، اما این 
گیاه سرشار از مزایای تغذیه ای است. کدوحلوایی 
حاوی بتاکاروتن است که در بدن تبدیل به ویتامین 
آ می شــود و در حفظ سامت پوســت، چشم و 
استخوان ها بسیار موثر است. مصرف کدوحلوایی 
منجر به تقویت سیستم ایمنی بدن می شود که آن  
هم به دلیل وجود ویتامین ث و فیبر موجود در آن 

است. 
تره فرنگی؛ این سبزی را می توان جزو خانواده 
پیاز و سیر دانســت و همچون سیر و پیاز از ابتا به 
بیماری های قلبی جلوگیری می کند، چون حاوی 
پلی فنول است و به موجب آن از رگ های خونی در 
برابر آسیب  اکسیداتیو محافظت می کند. تره فرنگی 
همچون خانواده اش سرشار از ویتامین کا است و از 
خاصیت ضدسرطانی بودن بهره می برد. فراموش 
نکنید با مصرف تره فرنگی می توانید به ســامت 

استخوان ها کمک کنید. 
قره قاط یا ســیاه گیله؛ میوه ای سرشــار از 
آنتوســیانین ها که برای کاهش التهــاب در بدن 
مفید است. مصرف قره قاط سامت مثانه را بهبود 
می بخشد و سدی اســت در برابر ابتا به سرطان 

سینه، روده بزرگ، سرطان ریه، سرطان پروستات.
توت و زغال اخته؛ زغال اخته را در تمام فصول 
استفاده کنید، چون زغال اخته حاوی اسید بنزوئیک 
اســت و می تواند مانعی برای توسعه سرطان روده 
بزرگ، ریه و بعضی از انواع ســرطان خون شــود. 
تحقیقــات دقیــق خاصیــت تصفیه کنندگی و 
پاک کنندگی این میوه را تایید کرده اند. یادتان باشد 
این میوه در کنار سایر خواصی که دارد، می تواند از 

عفونت مثانه و دندان جلوگیری کند.  
انار؛ بــا مصرف مداوم انار می توانید از ســامت 
قلب تان مطمئن باشید. انار خاصیت جلوگیری از 
آسیب های گردش خون و کاهش تجمع چربی های 

مضر در عروق را دارد.   

داشتن کودکی کنجکاو و باهوش آرزوی هر پدر و مادری است، چون در میان والدین 
این باور وجود دارد که کودکان باهوش به راحتی می توانند مراحل ترقی و موفقیت را 
طی کنند، بنابراین برای برآورده شدن این آرزو کافی است گام هایی را که در ادامه به آنها 

اشاره می کنیم، با دقت در مسیر باهوش ترشدن کودک تان بردارید.  
کنجکاوی: شاید بتوان از آن به عنوان نخستین گام در این مسیر نام برد. به سوالات 
کودکان تان اهمیت و با احترام به آنها پاسخ بدهید. شما با این کار کودک تان را با اهمیت 
پاسخ دادن به سوال و جست وجو برای پاسخ سوال آشنا می کنید. در واقع کنجکاوی، 

کودک را در راستای کشف شرایط و محیط قرار می دهد. 
خلاقیت: تخیل داشــتن وجه مشترک تمام کودکان اســت، البته با کمی تفاوت، 

بنابراین یکی از وظایف شما این است که این تخیلات را در مسیر درستی هدایت کنید. 
به عنوان مثال، اگر کودک تان در انجام کاری بی انگیزه اســت، با ایجاد خیالی از یک 

اسطوره موفق در ذهنش او را تشویق کنید، البته کاملا غیرمستقیم. 
تصور مثبت از خود: شاید بتوان به جرأت گفت، تصور مثبت از خود یکی از فاکتورهای 
اصلی تمرکز، خودباوری و درنهایت موفقیت است، بنابراین فراموش نکنید که شما 
اولین گزینه  برای ایجاد این فاکتور مهم هستید. به عنوان مثال کودک تان وقتی کاری 
انجام می دهد، او را تشــویق کرده و به او بگویید »عالی بود، زود باش برو به پدرت هم 
نشان بده« الگوهای برتر برایش قرار دهید و او را به آنها شباهت دهید و نقاط مثبت او را 

با آن شخص موفق تطبیق دهید. 

چطور کودکان تیزهوش را  شناسایی و آنها را درست  تربیت کنیم

 نابغه ها 
نیاز به مراقبت دارند

داشــتن کودک تیزهوش یکی از آرزوهای والدین است ، چون 
تصور عامه بر این مبنا استوار اســت که این کودکان در آینده 
راحت تر از کودکان دیگر به موفقیت می رســند، اما در این میان 
نباید از یاد برد که داشتن هوش به تنهایی کفایت نمی کند و این 
کودکان باید در مسیر درست هدایت شوند، به همین منظور بایدها 

و نبایدهای رفتار با این کودکان را باید آموخت.   
*نخستین کار و دیدگاه این است که فراموش نکنیم کودکان 
باهوش هنوز کودک اند، بنابراین مانند همسالان شــان نیازمند 
محبت و تشویق از جانب والدین شان هستند. کودک تیزهوش 
باید اطمینان داشته باشــد که تنها برای خودش دوست داشته 
می شود، در چنین شرایطی دیگر با عدم موفقیت برایش همه  چیز 

تمام نمی شود.   
*به یاد داشته باشیم از کودکان باهوش به اندازه سن شان انتظار 
داشته باشیم، نه استعدادشان. هر چند او درک و فهمی به مراتب 
بالاتر از همسالانش دارد، اما او فرزند و کودک ما است و مانند هر 
کودک دیگری از هدیه گرفتن و تشویق شدن برای موفقیت هایی 

که به دست می آورد، خشنود می شود.  
*یادتان باشــد به تمارض های این کودکان توجه نکنید. اگر 
به عمد کاری را انجام نمی دهد، درســی را فرانمی گیــرد یا 
در خواندن و نوشتن و... عمدا اشتباه می کند، به هیچ وجه با او 

دعوا نکنید.

*با والدین دوستان فرزندتان برنامه های تفریحی- علمی ترتیب 
بدهید، چون در این موقعیت ها می توانید رفتار فرزندتان را ارزیابی 

کنید و به نقاط ضعف و قوتش پی ببرید. 
والدین دوست یا دوســتان نزدیک  *بــا 
فرزندتان ارتباط حضوری یا تلفنی داشــته باشید و از اوضاع 
مدرسه، رفتار اولیای مدرسه، رفتار کودکان با یکدیگر و ... صحبت 

کنید.  
*با اولیای مدرسه، به ویژه آموزگاران فرزندتان ارتباطی فراتر از 
جلسات اولیا و مربیان داشته باشید. بهترین کار این است که رفتار 

این کودکان به طور غیرمستقیم کنترل شود.
*مقایسه چه برای کودکان باهوش، چه دیگر کودکان رفتاری 

نامناسب است، بنابراین مقایسه را کنار بگذارید. 
* اگر کودک تان دوســت ندارد بین همسالانش مطرح شود، 
از موفقیت های او تعریف نکنید. فراموش نکنید که احســاس 
متمایزبودن از دیگران، برقراری ارتباط با آنها را مشکل می کند 
و گاه برای فرار از آزار و اذیت همســالان، کودک شیوه دیگری 

همچون تنبلی و ... را در پیش می گیرد. 
*از والدین موفقی که فرزند یا فرزندان تیزهوش دارند، کمک 
بگیرند؛ ببینید رفتار آنها با فرزند تیزهوش شان چگونه بوده که 
اکنون فرزند آنها به جوانی موفق تبدیل شده است. از کتاب های 

معتبر علمی که در این زمینه مطالبی دارند، استفاده کنید. 

راهکارهایی برای داشتن کودک تیزهوش
 کودکان تیزهوش را 
چطور شناسایی کنیم

در ابتــدای امر، شناســایی کودکان 
تیزهوش اولویت دارد؛ چون می توان با 

شناخت آنها رفتارهای متناسب داشت.
*این کودکان نسبت به همسالان شان 
از دایره لغات بیشتری استفاده می کنند 
و کلمات را اغلب درســت ادا می کنند، 

البته به نسبت همسالان شان.
را  جمــلات  باهــوش  *کــودکان 
کامــل بــه کار می برنــد و زودتر از 
تعریف  توانایی  هم سن وسالان شــان 

ماجرایی را دارند.  
* این کــودکان اشــیا و ماجراهای 
پیرامون شان را با دقت زیرنظر می گیرند 
و رویدادهــا را بــه خوبی بــه  خاطر 

می سپارند.
 *توانایی برقرارکردن ارتباط منطقی 

میان موضوعات گوناگون را دارند. 
*توانایی تمرکز فکری روی موضوعی 
خاص به مدت طولانی تر و درک سریع تر 
مفاهیم به نحوی که گاه انگار موضوعی 
را مرحله به مرحله یاد نمی گیرد بلکه از 
روی مراحل جهش می زند، این هم یکی 
دیگر از ویژگی های کــودکان باهوش 

است. 
* درک و توجه به روابط علت و معلولی 
در سنین کودکی و  علاقه و توانمندی در 

مهارت خواندن قبل از ورود به مدرسه.
* داشــتن انرژی فوق العاده هم یکی 
دیگر از ویژگی های این کودکان است، 
این کودکان به خواب کمتری نیاز دارند. 

و  متنوع  ســوال های  *پرســیدن 
کنجکاوی نسبت به موضوعات گسترده 
و همین طور ارایه دقیق پاســخ همراه 
با توضیــح جزییات یک مســأله که 
نشان دهنده درک عمیق این بچه ها از 

موضوعات گوناگون است.

کودکان تیزهوش در مقایســه با هم سن وسال های شان منطقی تر رفتار می کنند. در واقع 
تفاوت آنها با ســایر کودکان در تفکر آنهاســت، البته بعضی از این کودکان دچار مشکلات و 

نابهنجاری هایی می شوند. 
تمارض؛ کودکان تیزهوش برای این که مانند ســایر کودکان با آنها رفتار شــود، تمارض 
می کنند و ســعی دارند عملا دیر یاد بگیرند، دیر پاســخ بدهند، اشــتباه بخوانند یا اشتباه 
بنویسند، اشــتباه صحبت کنند. از آموزگار یا والدین ســرپیچی کنند تا والدین و آموزگار 

مانند کودکان معمولی با آنها رفتار کنند.  
عقب نشــینی؛ کودکان تیزهوش به دلیل توانایی در ســخنوری، حل مسائل و مشکلات، 
پذیرش مســئولیت و... در میان هم سن وسالان شــان متمایز می شــوند و به مرور دوستان 
و همکلاسی های شــان از آنها دوری می کننــد، برای همین این کودکان در بیشــتر مواقع 
استعدادشــان را مخفی می کنند تا بتوانند در جمع دوستان شــان باقــی بمانند، درحالی 
  که در مقابــل اولیا و معلمــان در جهت شــاخص کردن ایــن کودکان تــلاش می کنند.  
جنجال و جروبحث به پاکردن؛یکی از اشتباهات والدین و معلمان کودکان تیزهوش این است 
که از این کودکان انتظار دارند کودکی نکنند! و برای همین بیشتر کودکان تیزهوش با همسالان 
و خواهر و برادرشان به جروبحث می پردازند تا از این طریق ابراز وجود کنند. در واقع آنها از این 

طریق کودک بودن شان را به اثبات می رسانند.  
ناآرامــی و بی قــراری؛ ایــن دو ویژگــی از صفــات دایمی کــودکان تیزهوش اســت. 
هوش و اســتعداد بــالا، عاملی جهــت ناآرامی کــودک- در اغلــب موارد و نه همیشــه- 
اســت؛ چراکه این ویژگی کودک را تشــنه کشــف، دانســتن و تلاش می کند. در واقع 
انرژی نهفته این کودکان به  جای آن که دایما شیطنت شود، باید در مسیر صحیح قرار گیرد 

تا حس کنجکاوی آنها را سیراب کند.
انتخاب و آزادی؛ این دو حس را می توان دو حس ذاتی کودکان تیزهوش دانست. این کودکان 
نمی توانند مانند اغلب کودکان در قالب های رفتاری ویژه رفته و از جمع و اجتماع اطاعت کنند. 
اگر انتخاب و آزادی عمل این افراد سلب شود، به افرادی افسرده، کلافه، عصبی و ناآرام تبدیل 

می شوند و گاه رفتار آنها به لجبازی و سرکشی تعبیر می شود. 
توقع بیش از اندازه از خویشتن؛ کودکان تیزهوش بیش از آن چه باید، از خود انتظار دارند و 
دستیابی به یک یا دو موفقیت هرچند چشمگیر آنها را سیراب نمی کند. آنها به سرعت از 
هر موفقیتی می گذرند و دایما در جست وجوی موفقیتی دیگر هستند. آنها به سرعت دلزده 
می شوند و اگر نتوانند چیزی یا کسی را جایگزین کنند،  دچار  افسردگی می شوند. این حالت 

به وضوح در  جوانان  و نوجوانان باهوش حتی بیش از کودکان تیزهوش دیده می شود. 

مشکلات و ناهنجاری های کودکان تیزهوش

شهروند|  تیزهوش بودن کودک یکی از فاکتورهای موردعلاقه والدین است و اهمیت این فاکتور در مسیر 
سریع تر ترقی و موفقیت به شمار می رود؛ درحالی  که بیشتر پدر و مادرها فراموش می کنند که در گام نخست باید 

بتوانند جنبه های مختلف هوش کودکان را شناسایی و آن را در مسیر درستی هدایت کنند. گام بعدی برای این 
کودکان، داشتن محیط غنی و مناسب تربیتی است؛ اگرچه این گزینه در قبال کودکان دیگر هم صدق می کند، 

چون می تواند به بالارفتن ضریب  هوشی آنها کمک کند، به این دلیل که هوش هم جنبه ارثی دارد و هم محیطی. 
در ادامه راهکارهایی برای شناسایی کودکان تیزهوش و بایدها و نبایدهای رفتار با آنها آورده شده است، البته 

به روش هایی برای داشتن کودک تیزهوش هم اشاره شده است.   

فراموش نکنیم .... 


