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اين . مواقع صرف غذا درزندگی خانوادگی خيلی مهم است
 تا  کندمواقع، لحظات ويژۀ را برای خانواده فراهم می

درين وقت، . عاشرت  کردهه و مبودهم دور 
 تا درکنار استفرصت نيکی برای کودک تان فراهم 

پيروز . شيدنی بطور مستقل صرف کندميزنشسته ، غذا و نو
ساختن روال موقع صرف غذا مستلزم چند ملاحظۀ ويژه 

.ميباشد
 

درمنزل، ايجاد روالی که ايمن، سالم، مثبت و پرورشی باشد، 
:  مراتب ميباشد اينانچه لازم است شامل. اهميت دارد

محدوديت غذايی، و پيشکش  / حساسيت ها، پرهيز های ويژه
 که نيازهای غذايی کودک تانرا پاسخگو باشد، غذا و تکه های

. و توانمندی او در جويدن و بلعيدن
 

 مراتب  اينمحيط مثتبت موقع صرف غذا بايد شامل
:باشد

 
انتقال به ميز• 
 و انتظارات برای موقع صرف غذانينتعيين قوا• 
تهيۀ نمونۀ مناسب روش ها برای کودک تان• 
غذا خوردن کودک تان در دانستن هکمک ب• 
تمرين مفاهمه و مهارتهای اجتماعی در کنار ميز• 
انجام فعاليتهای که به کودک تان اجازۀ تمرين مهارت های •

جديد ميدهد
 

درزير شماری ازپيشنهاداتی است که با شما در برنامه ريزی 

 
برای يک تجربۀ " آماده ساختن صحنه"موقع صرف غذا و 
:مثبت، کمک مينمايد

ی برای انتقال به ميزبرنامه ريز 
 
، يا دنفعاليت مختصر و آرام مانند رنگ آميزی، خوان• 

اينکار به  . صرف غذاحل جداول معما، پيش از 
 شدن، شنيدن و تعقيب دستور ها کمک آرامکودک در 

. مينمايد
درصورت امکان، تذکرات . قبل از انتقال، اشاره بدهيد• 

مطمئن شويد که کودک شفاهی و غير شفاهی را بکارببريد تا 
  بگوئيدطورمثال ميتوانيدب. شما پيام شما را ميداند

يا به کودک تان ، " وقت  رفتن استدر پنج دقيقه : " که
 تا يدهنشان دميتوانيد را " موقع ناهار"تصوير سمبول 

  .به حرف تان عمل کند
 تايمر زمان را توسط يک •

تعيين نموده تا   کودک تان 
که پنج دقيقه " شنودب"و " ببيند"انرا
. شده استام تم
صرف غذا اگرکودک تان قبل از • 

بازی ميکند، اورا به 
اسباب يک صندوق برای .  تشويق کنيدتميزکردن

 دم دست، آورده تا کودک تان بداند که  هایبازی
. ها را درکجا بگذارداسباب بازی

يگر

ورق نکات قابل فهم

وسايل راحتی موقع صرف غذا

 راهينهر گام ا     همد  بايری گياد
یمرکز محل گذراندن سور ساکن تورانتويتجمع: ی کودکيلگروه خدمات اوا | شهر تو رانتو | 

موقع غذای 
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ازچيزهايکه توجه رادرموقع صرف غذا منحرف نمايد، • 
 ازنظر اسباب بازیمطمئن شويد که . نيدداری کخود

.دور و تلويزيون خاموش است
 وانتظارات روشن برای موقع صرف نينتعيين قوا

غذا
 

 ازروشها قبول باوضع قوانين، کودکان ميدانند که شماری
 ساده برای مراعات نمودن، به نينداشتن قوا. نميشود

کودک تان کمک مينمايد تا حس کنترول خودی و آرزوی 
.مکاری ، داشته باشده
 
بايد درجملات دو يا سه کلمه ای با صدای بلند نين قوا• 

شما بخواهيد است ممکن . يا هم تحريرگردد/قرائت شودو
 که يک ممد ديدنی مانند تختۀ قواعد را بکاربرده انرا

.  بچسبانيدميز غذانزديک 
. حد اقل نگهداريددر را نيناين قوا• 
 قبل از وقت صحبت نين قواباکودک تان درمورد اين• 

 ه بنينکنيد، يا بگذاريد کودک تان در ساختن اين قوا
.شما کمک کند

 
نمونه سازی روش ها

 
. بمثابۀ يک پدريا مادر، شما اولين آموزگار کودک تان هستيد

کودک تان شما را مشاهده نموده و ازشما تقليد ميکند، و از راه 
 را اين. تکرار، روش های پذيرفتنی را می آموزد

 :زمايش نمائيد تا آداب مناسب صرف غذا راترويج دهيدآ
 
 را صرف نمائيد غذاار ميزبنشينيد تا با کودک تان درکن• 

.ونمونه را نوعی بسازيد که از او انتظار داريد
انها . روش باشنداين بگذاريد کودکان ديگرتان نيز نمونۀ • 

ند تا خوردن رابگذاريد در کنار، يا روبروی کودک تان بنشين
نشان غذای خود و روش های مناسب در کنارميز را 

  . کودکتان دهند
 
 

کمک با کودک تان در دانستن غذا خوردن
 

آموختن خورد ونوش مستقل وقت و تمرين زياد از کودک تان 
با آوردن شماری ازسازش ها، يا تغييرات به . خواهدخواست

مانند ( فيادرظرو/ساحۀ که کودک در آن غذا صرف ميکند، 
که بکار مييبرد، با او درمستقل بودنش و در )چنگال و قاشق

.ايجاد احترام بخود،کمک مينمائيد
 

:به پيشنهادات زير برای تقويۀ استقلال رسيدگی کنيد
 

 a)ترتيبات نشستن

اطمينان حاصل کنيد که کودک تان جای خود را در کنار • 
.ميزدارد

و ساير اعضای خانواده ازتعيين کنندۀ جا برای کودک خود • 
اينکار به کودک تان کمک خواهد کرد تا جای . استفاده کنيد

شما تصاوير کودک تانرا روی  . خود را بشناسد
ده ، يا رنگ مشخصی یچسبانب ميزميتوانيد

او . دببری، بکار بشناسدبتواند راکه کودک تان
. ازين  رهنمايی های  ديدينی نفع خواهدبرد

اطمينان حاصل نمائيد که ترتيبات نشستن ، نيازهای کودک • 
طورمثال پيشکش نمودن جای  بهتردر (تانرا برآورده سازد 

 اگر به کمک بزرگسالکنار ميز، نشستن پهلوی يک 
) .نيازباشد

 
b)تعيين موقعيت 
کودک تان بايد قادربه نشستن ارام بطوری باشد که پاهايش  • 

شد ، اگرلازم باشد از يک روی سطح، ثابت و محکم با
. کنيدصندلی پله داربرای حمايت پاهايش استفاده

 روی صندلی استفاده نمائيد تا ازلغزيدن ازروکش  لاستيکی  • 
.کودک تا جلوگيری نمايد

اگر کودک تان ازصندلی  چرخ دار استفاده منيمايد، اطمينان  • 
ۀ حاصل کنيد که راه صاف برای او برسيدن به ميز و فاصل

.کافی روی ميزوجود دارد
 

 c)سازش ها برای ظروف ، بشقاب ها و فنجان /سفارش ها
ها

درصورت امکان، بشقاب ها و ظروف مخصوص اندازۀ • 
.کارببريدکودکان را ب

اگرکودک تان در حرکت دادن دستها و انگشتانش اشکالی • 
، چنگالدارد، برای او محکم گرفتن يک قاشق يا 

. خواهد شدگ داشته باشد، آسان دستۀ بزردرصورتيکه
 اسفنج يا فوم آنرا ساخته يا  ميتوانيد، بامحکم کردن يک• 

 . درازترش بسازيد
 غذا روی بشقاب، هنگاميکه نبشقاب لبه دار به نگهداشت• 

 .کودک تان ملاقه زنی را فراميگيرد، کمک خواهد کرد
.فنجانها نيز بايد مخصوص اندازۀ کودکان باشد• 
تل به نوشيدن اکودک تان از نوشيدن مايع ازبزمانيکه • 

. در فنجان بريزيداز فنجان ارتقا مينمايد، مقاديرکم مايع را 
. کند درگلو شده و ريختن را کم میجهيدناينکار مانع 

 هردو اکودک تان بياموزيد که فنجان را بهمچنان، به • 
 يک دست اتازمانی که بگرفتن فنجان ببگيرد دست 
.گيردشود، بآماده 
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 d)گام های ساده برای تقويۀ استقلال
کودک ه  نيازداشته باشيد تاب استاول، شما ممکن• 

کمک نمائيد  بطوريکه دست تانرا روی دست او بگذاريد تان 
 رفته. تا هنگام خوردن و نوشيدن حرکاتش را راهنمايی کنيد

عادت اين مهارت رفته، همينکه کودک تان خودش به 
اين ستراتژی ها . ، کمک تانرا  متوقف يا کم بسازيدکرد
برای اطلاعا بيشتر، . نيزيادميگردد" تخفيف"تقويه و"بنام 

.صندوق تفصيلات را ببينيد
هدف، بالاخره، اينست که هيچ مدد لازم نخواهد بود و کودک • 

.تان خودش غذا خواهد خورد
 
 

تمرين گفتگو و مهارتهای اجتماعی
 

هارتهای اجتماعی کودک تان را در جريان شما ميتوانيد م
مواقع صرف غذا تقويه کنيد، مانند اموختن خواهش برای مواد 

همچنان، برای کودک تان مهيج خواهد بود که زمانيکه . غذايی
به اين امر است  شود، ازنيرو ممکن کمکاو يک 

فکرکنيد که او را بگذاريد در ترتيب ميزناهار، پيشکش غذا، و 
باين ترتيب، شما   .  در پاک کردن اشتراک نمايددرختم غذا،

استقلال، حس مسئوليت را تقويه نموده و احترام بخود را در او 
.ايجاد مينمائيد

 
ا اجازۀ تمرين ی که به کودک ئانجام فعاليت ها

مهارتهای جديدميدهد
 
 

ی را تعيين ئ روز برای کودک تان فعاليت هاطولدر
شما فعاليت . ندکتمرين " غذاموقع صرف"نمائيد تا انها را 

امتحان کنيد می را ئها مانند پختن توانيد 
غذایب(  ساده، يا يک طورمثال اماده ساختن يک 

، ترتيب يک نمايش ساحۀ رستوران و )غذای مختصر
.  قصه ها درمورد موقع صرف غذاخوان دن

 
 
 
 
 

غذا ، تجربۀ لذت بخش مقصد از روال عادی موقع صرف 
زمانی را که شما . خانوادۀ شما ميباشدبشما، کودک شما، و 

صرف  برنامه ريزی قبلی برای اين روال مينمائيد، شما 
د و از نتايج لذت خواهيد  بوخيالتان  راحت خواهد 

. برد
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