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كپسول
سنجش زندگي مشترك

ندا داودي

ــلامت خود اقدام كرده ايد؟ منظورم هنگام درد و بيماري نيست.  ــنجش س تا به حال براي س
وقتي دندان تان درد مي كند، طبيعي ترين كار اين است كه نزد دندانپزشك برويد و درمانش كنيد، 
اما بعضي ها هستند كه سالي دو بار بدون اين كه مشكلي وجود داشته باشد، به مطب دندانپزشكي 

سري مي زنند تا از سلامت دندان هايشان مطمئن شوند.
ــته باشد، مشكل برطرف مي شود  وقتي چنين كاري مي كنند، قبل از اين كه دردي وجود داش

وهزينه كمتري هم پرداخت مي كنند.اين مثال در زندگي هم قابل اجراست.
منتظر اين نباشيد كه اختلافي و مشكل حادي بروز كند تا شما به فكر رفع آن بيفتيد. نگذاريد 
درد در رابطه تان ايجاد شود. در زمان سلامت و آرامش، چكاپي از روابط خود و همسرتان داشته 
ــيد، بايد جز به جز آن را بررسي كرده و  ــويي خود را بهبود بخش ــيد.براي آن كه روابط زناش باش
ــكلاتش را مشخص كنيد. وقتي آگاهانه بدانيد كه مشكلتان چيست، بهتر مي توانيد تصميم  مش

بگيريد و راحت تر آن را حل كنيد.
ــائلي دارند كه به صورت مزمن آزارشان مي دهد، اما  ــياري از زندگي هاي بظاهر آرام مس بس
ــت و گاهي به وجودش عادت كرده اند، به نظرشان طبيعي مي آيد. اگر از شما  ــديد نيس چون ش
ــترك تان از چه چيزي رنج مي بريد، مي توانيد جواب واضحي بدهيد؟ اگر  ــم  در زندگي مش بپرس
نتوانيد يكي دو مورد كوچك را نام ببريد، اين به معني بي مشكل بودن روابط تان نيست، خود يك 
علامت خطر است براي بي توجهي به رابطه اي كه بايد در طول زمان سلامت و شادابي اش حفظ 
شود. البته ممكن است واقعا مشكلي وجود نداشته باشد و اين نهايت آرزوي ماست براي همه شما 

دوستان چارديواري اما فرق زيادي است بين نبودن مشكل و ندانستن مشكل.
ــته و هر بار آن را به گرماي هوا،  ــر گيجه هاي خفيف داش فردي را تصور كنيد كه مدت ها س
ــكته مغزي مي شود و پزشك  ــت، اما به يكباره دچار س ــغله زياد و عوامل ديگر ربط  داده اس مش
مي گويد همان سرگيجه هاي خفيف يك نشانه هشداردهنده بوده و اگر او اين علامت ها را جدي 

مي گرفت و به پزشك مراجعه مي كرد، دچار سكته وسيع نمي شد. 
ــاني مي گذريم و توقعاتي كه برآورده نمي شود و  گاهي ناراحتي هاي كوچك كه از آنها به آس

برايمان اهميت زيادي ندارد، مي تواند يك اختلاف دردناك و پرهزينه   ايجاد كند.
پس بررسي زندگي مشترك تان را به فردا موكول نكنيد. چند ساعتي وقت بگذاريد و بينديشيد 
ــرتان  ــتيد؟ چه مواقعي و در مقابل چه رفتارهايي از همس ــرايط موجود راضي هس كه چقدر از ش
احساس ناخوشايندي در شما ايجاد مي شود؟ آيا وقتي مساله اي وجود دارد،بدون ترس و نگراني 
با همسرتان در موردش حرف مي زنيد؟ از جذابيت هاي روزهاي اول رد پايي در زندگيتان مانده؟

همسرتان را در تصميم گيري هاي زندگي مثل تربيت فرزندان و مسائل اقتصادي و... در كنار 
خود حس مي كنيد يا در مقابل تان؟

ــي كنيد. خيلي خوب تر است اگر همسرتان نيز  ــترك و حال و هواي تان را بررس زندگي مش
ــده است را در يك چكاپ  ــكلات كوچكي كه هنوز به بيماري تبديل نش  چنين كند. هر دو مش

دو نفره پيدا كرده و براي رفع آن برنامه ريزي كنيد.
ــي مي تواند خانه  ــايش مي يابد. عوامل فرسايش يك كوه با وزش باد يا عبور مدام آب، فرس
ــت از يك  ــقتان را به مرور ويران كند پس آنها را بيابيد و با هم از بين ببريد. گاهي لازم اس عش

روان شناس كمك بگيريد. حفظ عشق و علاقه در زندگي تان ارزشش را دارد.

علي باراني

ــمان و عشق در  مي آيي، برگ ها به درختان برمي گردند، پرندگان به آس
ــنگين مردم جوانه مي زند و بار ديگر  جهان جوان مي شود. دست  دل هاي س
ــوند،  ــمال آب مي ش ــكان مي دهي، ابرها  بغض مي كنند، يخ هاي قطب ش ت

جنوب آفريقا را سيل مي برد. 
 لبخند مي زني، بهار مي آيد مي نشيند كنار كرسي مادربزرگ، آجيل برمي دارد از 
روي« رف» خانه پدري مان و «نرگس»، گلي  كه من دوستش دارم، دست به دست 
ــاني كه تمام آرزويشان با يك «بله» برآورده  مي گردد و مي رود تا پيراهن عروس
ــود كه از هر نگاهش عاشقي متولد مي شود و از هر  ــود. نرگس گلي مي ش مي ش

پلكش آسماني شروعش را جشن مي گيرد.
ــونامي راه مي افتد در حروف الفبا، واژه ها يكي يكي جوانه   حرف مي زني، س
ــاره «كوكب خانم» نيمرو  ــتان و دوب ــي كلاس اول دبس مي زنند در كتاب فارس
درست مي كند و «كبري» تصميم مي گيرد  از روي تمام زندگي اش دو بار بنويسد 

با خط نستعليق.  
سكوت مي كني،  تمام ابرهاي جهان در دلم گريه مي كنند، بال هاي پرندگان 
سنگباران مي شود، برگ هاي درختان يكي يكي سقوط مي كنند، مي افتند زيرپاي 
ــرازير و سر بزير، در  ــان را نگاه مي كنند، س رهگذراني كه فقط  نوك كفش هايش

حالي كه آن گوشه خيابان را  تماشا شده اند، مي نالند كه سلام، صبح بخير. 
ــه اولين نفري كه  ــان را هديه كنند ب ــم خورده اند اندوهش رهگذراني كه قس
سبز مي رويد روبه رويشان. رهگذراني كه دستشان به ارتفاع كيف پول خودشان 
ــان را تا روي  ــه در روزهاي آفتابي هم يقه باراني ش ــد، رهگذراني ك هم نمي رس

گوش هايشان بالا مي آورند تا صداي پرجبرائيل را نيز نشنوند. 
ــايد  ــد  در ظهراظهر يك روز آفتابي، باران ببارد تا ش ــي كه منتظرن رهگذران
دل سنگي شهر، آب شود، تا شايد سياهي ها به جدول كنار خيابان بريزد، تا شايد 

همسايه، همسايه بماند. تا شايد سبزيكاران جنوب شهر در شمال ويلا بسازند.
ــود در ارتفاع  ــان خلاصه مي ش رهگذراني كه رهگذرند و تمام اندوه انبوهش
ــنه كفش و گشادي پاچه شلوارشان، مي خورند كه راه بروند و راه مي روند كه  پاش
ــل زندگي همگاني آنهايي است  چيزي براي خوردن پيدا كنند و اين دور و تسلس

كه مي دوند تا دويده باشند، نه اينكه رسيده باشند. 
خداي من!  انگار فوج فوج كلاغان ترديد در سرشاخه هاي اميدم لانه كرده اند و 
يكريز از مردمي حرف مي زنم كه فقط رهگذرند و هنوز نمي فهمند تلخند و لبخند 
ــتند و  حتي اگر برادر هم باشند برابر هم نيستند. رهگذراني كه براي  برادر هم نيس
نديدن هم سفره نذر مي كنند و صلوات مي فرستند و صبح كه از خانه مي زنند بيرون، 

زير لب مي گويند خدا كند كه «او» امروز به اداره يا نيايد يا دير برسد. 
رهگذراني كه به هم مي گويند: «چند روزي كه نبودي خيلي خوب بود.» انگار 
تمام اكسيژن هوا را تو مي بلعي و كثيفي هواي تهران زير سر توست. رهگذراني كه 
هر صبح با دستاني پر از زباله به خيابان مي ريزند، رهگذراني كه تو را براي خودشان 

مي خواهند نه براي خودت. 
بگذريم. واژه ها به حرف هايم قد نمي دهند، بگذاريد مابقي اين كتاب سپيد بماند 
براي اندوهي كه هر روز انبوه مي شود، اما تو، تو كه با وضوي من نماز مي خواندي و 

هنوز بزرگ ترين آرزوي من هستي، كاش باورم مي كردي.
ــتيم براي ديدن هم دو ركعت نماز نيت كنيم، نه براي  و كاش امروز مي توانس

نديدن هم.

صبا امير عليامير عليامير حسين

ابوالفضلعلي و فاطمهعليرضا

اين ستون جاي عكس دلبندشماست. عكس كوچولويتان را   با ذكر اسم  به نشاني 4divari@JameJamonline.ir بفرستيد.
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قابل توجه خوانندگان گرامي 
با توجه به تعداد زياد عكس هاي ارسالي شما از 
فرزندان دلبندتان و محدوديت فضاي چاپ در ضميمه 
چارديواري، از اين پس مي توانيد به سايت «جام جم سرا» 
به نشاني الكترونيكي
  sara.jamejamonline.ir  برويد و از 
بخش «تصاوير دلبندان شما» تصوير كودكانتان را به 
منظور نمايش در سايت براى ما ارسال كنيد  تا در كمترين 
زمان ممكن بر روي سايت  قرارگيرد.
توجه داشته باشيد عكس ها بايد در فرمت jpg  و در 
اندازه 320 در 320 پيكسل باشد.
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مخاطب گرامي ! نظر خود را درباره مطالب اين صفحه به شماره 300011219 پيامك كنيد.

ــكار  مزاحم و رام كردن  ــيدن و گريز از اف به آرامش رس
ــيوه هاي گوناگوني دارد. متخصصان، آرامش يافتن  آنها ش
ــي توصيه  ــاي گوناگون ــي را با تكنيك ه ــمي و روح جس
ــالمندان  ــد كه در ادامه به چند مورد عملي براي س مي كنن

اشاره مي كنيم:
در اين روش به صورت ارادي، عضلات به ترتيب از سر 
به طرف پا يا برعكس سفت مي شود. 10 تا 15 ثانيه در اين 
ــل مي شود. اين سفت  ــته و بعد به آرامي ش حالت نگه داش
و شل شدن عضلات تاثير خوبي بر آرامش ذهن مي گذارد.

ــينيد.  ابتدا به يك مكان خلوت برويد. روي صندلي بنش
ــا را روي زمين  ــه داريد. كف پاه ــت خود را صاف نگ پش
بگذاريد و دست ها را روي ران قرار دهيد. ابروها را تا جايي 
كه مي توانيد به طرف بالا بكشيد و در اين حالت نگه داريد. 

سپس به آهستگي رها كنيد.
ــا را روي هم  ــم ها را محكم ببنديد و پلك ه ــالا چش ح
فشار دهيد و ده ثانيه نگه داريد. سپس به آهستگي چشم ها 

را باز كنيد.
ــار دهيد، نگه داريد و  ــقف دهان فش زبان خود را به س

سپس به آهستگي رها كنيد.
اگر دندان هاي طبيعي داريد دندان هاي خود را روي هم 
فشار دهيد. فشار را نگه داريد سپس به آهستگي رها كنيد. 
لب ها را به هم فشار دهيد و چروك كنيد. فشار را نگه داريد 

سپس به آهستگي رها كنيد.
ــفت نگه داريد. سپس به  ــيد و س ــانه ها را بالا بكش ش

آهستگي رها كنيد.
ــاعد را روي بازو خم  ــت را مشت كرده و س دست راس

ــار دهيد. در اين حالت نگه داريد، سپس  كنيد و محكم فش
به آهستگي رها كنيد. اين حركت را با دست چپ نيز انجام 

دهيد.
ــيد و ريه خود را از هوا پر و نفس  يك نفس عميق بكش
ــار  ــكم خود فش ــس كنيد و در اين حالت به ش ــود را حب خ
ــود را باد كنيد.  ــكم خ ــد مثل اين كه مي خواهيد ش بياوري
ــد و ريه را كاملا  ــتگي نفس را بيرون دهي ــپس به آهس  س

خالي كنيد.
ــار  كتف ها را تا جايي كه مي توانيد به عقب ببريد و فش
ــفت نگه داريد. سپس به آرامي رها  دهيد و در اين حالت س
ــت را صاف نگه داريد و پنجه پا را به طرف  كنيد. پاي راس
ــيد و در اين حالت نگه داريد. بعد پنجه پا را به  بيرون بكش
ــفت در اين حالت نگه داريد،  طرف خود خم كنيد و پا را س

سپس به آهستگي پا را زمين بگذاريد. 
ــت را خم  اين حركت را با پاي چپ تكرار  و زانوي راس
كنيد و ران را تا جايي كه مي توانيد بالا بياوريد و سفت نگه 

ــن بگذاريد. حالا اين  ــتگي پا را زمي ــپس به آهس داريد، س
حركت را با پاي چپ تكرار كنيد.

يك نفس عميق آرامش

فاخره بهبهاني 

ــط زندگي كودكان  ــاي گوناگون و فراواني در محي ــاهد محرك ه اين روزها ش
هستيم. اين محرك ها مي تواند موجب تسريع رشد جنسي و افزايش تمايلات آنان 
شود و البته احتمال دارد تا مدت ها از نظر پدر و مادر مخفي بماند. نبود كنترل و توجه 
والدين به اعمال و اميال جنسي كودك نيز موجب مي شود، او براي ارضاي ميل خود 
ــتياق  به دنبال محرك هاي جديد و متنوع تر رود. اين محرك ها مي تواند در قالب اش
ــاي فيلم هاي عاشقانه ماهواره اي، عادات نامناسب، پنهاني گوش كردن به  به تماش
ــاهده روابط خصوصي والدين، يادگيري  ــي و كنجكاوي در مش گفت وگوهاي جنس
شوخي هاي غيراخلاقي و تكيه كلام هاي نامناسب از بزرگ ترها و اصرار در هم اتاق 
ــود و گاهي نيز مي تواند كودك را ناسازگار، پرخاشگر،  ــدن با پدر و مادر ظاهر ش ش
عصيانگر يا ناآرام كند. اين رفتارهاي خارج از كنترل معمولا از كودكستان تا دبستان 

شايع تر بوده، امروزه يكي از دغدغه هاي اصلي والدين است. 
ــتند كه چون تربيت كودكشان تحت كنترل و  در اين ميان خانواده هايي هم هس
براساس ضوابط و موازين اخلاقي است، نگران آنند كه وقتي فرزندشان را به مهد يا 
مدرسه مي فرستند با چه كودكاني هم صحبت شود و حرف هايشان در چه قالبي باشد 

و اين گفت وگوها تا چه حد بر اعمال و خلقيات كودك تاثير سوء بگذارد.
ــمت اعظم گفت وگوهايشان درباره  ــت، كودكاني كه قس ــش اينجاس حال پرس
مسائل جنسي، شرح فيلم هاي عاشقانه و شوخي ها و اعمال تحريك آميز غيراخلاقي 
است، آيا دچار نوعي ناهنجاري يا انحراف جنسي اند يا شيوه تربيت غلطي داشته اند 

يا اين كنجكاوي ها در رده سني آنان عادي محسوب مي شود؟
كودكان را دريابيد 

حجت الاسلام نصير عابديني، روان شناس باليني در اين باره مي گويد: از ديدگاه 
ــي كودك تا قبل از سن تكليف نه دچار گناه مي شود، نه منحرف  ديني و روان شناس
جنسي ناميده مي شود چرا كه هنوز نظام اخلاقي كودك شكل نگرفته و ناهنجاري 
اخلاقي و ديني در او معنايي ندارد، ولي مي توان گفت كودك دچار نوعي ناهنجاري 
ــده و نياز به مشاوره يا حتي روان درماني دارد. او با اشاره به اين كه شيوه  رفتاري ش
ــت،  ــكلات در كودك اس تربيتي غلط والدين يكي از ملاك هاي ايجاد اين نوع مش

ــديد اين نوع  ــي اجتماع نيز مي تواند از عوامل اصلي تش ــد: محيط غيرتربيت مي گوي
تحريكات باشد. 

عابديني با اشاره به اين كه كنجكاوي هاي جنسي پسر و دختر از سنين دو يا سه 
ــروع مي شود و صددرصد طبيعي است، مي افزايد: كودكان از سه تا هفت  سالگي ش
ــالگي كنجكاوند تا تمام قسمت هاي بدن خود را لمس و شناسايي كنند و يكي از  س
اين قسمت ها ناحيه تناسلي است و به دليل آن كه متوجه تفاوت هايي در آناتومي دو 
جنس مي شوند، به دنبال جواب بوده، مشتاق مشاهده قسمت هاي مختلف بدن خود، 
والدين، همسالان يا احتمالا بازيگران و ورزشكاران فيلم هاي غيراخلاقي هستند. از 
طرفي به سبب آن كه در كودكان از اين سنين به بعد به مرور هورمون هاي جنسي 
ــح مي شود، تمايلات آنان بيشتر شده و اگر تحت كنترل و توجه والدين نباشند  ترش
ــب پرورش يابند، عادات نامناسب جنسي و خلقيات ناشايست در  يا در محيط نامناس

آنان بروز خواهد كرد.
به گفته اين روان شناس، در دخترها از پنج سالگي تا اواخر دوران دبستان (دوازده 
ــالگي) تمايلات غريزي مادري و عاطفي شكل مي گيرد و به دليل آن  ــيزده س تا س
ــق و علاقه و دلبستگي آنها به جنس  ــرها بالغ مي شوند، اظهار عش كه زودتر از پس
ــديد محرك هاي محيطي به اوج خود مي رسد و حتي احتمال گرايش  مخالف با تش
ــديد عاطفي به جنس موافق و بحث و گفت وگوهاي عاطفي در اين  ــتگي ش و وابس

باب در آنها زياد مي شود. 
ــالگي به دليل بروز تغييرات فيزيكي در بدنشان  ــرها نيز از سه تا هفت س در پس
به طور ناخواسته لذت هاي جنسي را تجربه مي كنند و اين مساله نيز در اثر تحريكات 

محيطي شدت مي گيرد.
ــا و تصاوير  ــات خانوادگي، بازي ه ــط آزادانه در ارتباط ــه عابديني، رواب به گفت
ــت  ــرك ماهواره اي، بلوتوث هاي ناشايس ــني غيراخلاقي، برنامه هاي مح انيميش
ــر از مهم ترين محرك هاي  ــرط دختر و پس ــاهده روابط بي قيد و ش دريافتي و مش

محيطي محسوب مي شود. 
ــتاني نيز مي تواند يكي از  ــي با تاكيد بر اين كه اضطراب در كودكان دبس عابدين
ــائل، عادات يا گفت وگوهاي جنسي باشد، مي گويد: كودك  عوامل توجه آنها به مس
ــت كه اضطراب خود را با آن تخليه كند يا كاهش  ــه در پي راهي اس پرتنش هميش

دهد. به گفته اين روان شناس اضطراب براثر خلأ عاطفي، تنش هاي روحي و روابط 
ــغله كاري در كودك ايجاد مي شود  ــامان والدين يا نبود پدر و مادر به دليل مش نابس
ــي يا حتي بلوغ زودرس شود و در دخترها به  و مي تواند پيش زمينه ناهنجاري جنس

سبب تمايلات عاطفي در مقايسه با پسرها شدت بيشتري دارد.
جاذبه پدر و مادر، كودك را مي ربايد 

ــنيدن و درك مسائل جنسي آن هم براي  ــش ش با توجه به اين كه جاذبه و كش
كودك كنجكاو، عاملي براي ترغيب او به سمت و سوي گويندگان اين نوع مسائل 
ــبب  ــت، رابطه غني عاطفي پدر و مادر با كودك مي تواند س و الگوگيري از آنان اس
دلبستگي و گرايش فرزند به والدين شود. اين را عابديني مي گويد و اضافه مي كند، 
ــه پدر و مادر با  ــت، اما هر چ ــط خارج از خانه فراتر از كنترل والدين اس ــه رواب اگرچ
ــن كنند و خلقيات آنان  ــت نيازهاي عاطفي و رواني كودك را تامي ــش و ملايم نرم
ــالان كودك باشد، فرزند به جاي تقليد از همسالان  جذاب تر و پركشش تر از همس
ــي ها، پدر و مادر را الگوي خود قرار داده، موفق تر و فرمانبردارتر خواهد  يا همكلاس

بود. 
ــان مي كند والدين بايد با فرزندان خود همچون دوستاني صميمي  وي خاطرنش
ــالم همراهي كنند، با آنها ورزش و بازي كنند، به  رفتار كرده، آنها را در تفريحات س
كوه، سينما و پارك روند، به كودك اجازه گفت وگوي تلفني با دوستان بدهند و او را 
ــتان يا شركت در جشن تولدهاي غيرآسيب زاي همسالان همراهي  در ديدار با دوس
ــان تعريف  ــه يا مهد را برايش ــائل و موضوعات مدرس كنند و به او فرصت دهند مس

كند. 
ــتان قابليت درك و فهم  ــاره به اين كه كودك در دوره مهد و دبس عابديني با اش
نصيحت را دارد، مي گويد بهتر است در يك جمله تا ده كلمه (در حد حوصله كودك) 

توصيه يا خواسته خود را به كودك انتقال دهيد. 
ــت كه  ــازي درماني از جمله روش هايي اس ــار مي كند: قصه درماني و ب او اظه
ــت و به  ــودك را در حد فهم و دركش از انجام يا تقليد رفتارهاي نادرس ــوان ك مي ت
ــت. گاهي نيز مي توان به كودك  ــردن تكيه كلام هاي غيراخلاقي برحذر داش كار ب
ــب  ــوال و جواب آموخت كه در مواجهه با رفتار يا گفته هاي غيراخلاقي و نامناس س
همسالان، آمادگي مقابله و نه گفتن داشته باشد و حاضر جواب باشد و بداند در مقابل 
ــخي دهد. به گفته عابديني رفتار بد، خشونت آميز و بي اعتنايي  چه گفته اي چه پاس
ــيماي روحي كودك ظاهر مي شود و تصورات و  به موازين اخلاقي خيلي زود در س

تمايلات متعددي را در او تقويت مي كند. 
وقتي كودك به مسائل جنسي پي مي برد 

اگر كودك متوجه برخي روابط، اعمال و گفته هاي جنسي شد يا از تكيه كلام هاي 
نادرست و غيراخلاقي يا شوخي هاي جنسي استفاده كرد، واكنش پدر و مادر چگونه 

بايد باشد؟
ــودك بي اعتنايي كرد و  ــي ك ــاره به آن كه نبايد به بيداري جنس ــي با اش عابدين
ــرزنش  ــان داد و با تهديد او را س ــديد نش از طرفي نبايد در برابر آن عكس العمل ش
ــطح دانسته هاي كودك را با چند سوال و جواب ساده  كرد، مي گويد: والدين بايد س
ــتر، افكارش را  ــزان اطلاعات او و نه بيش ــاس مي ــنجش قرار دهند و براس مورد س
مديريت كنند و پاسخ روشني به او دهند و از دروغ و كتمان موضوع و محدود كردن 
ــائل جنسي غيرآسيب زا اجتناب كنند،  ــرط كودك از دانستن پاره اي مس بي قيد و ش
ــتر براي دانستن و  ــبب كنجكاوي و تحريك بيش چرا كه محدوديت بيش از حد، س
ــالان ناآگاه مي شود و نتيجه آن اضطراب،  ــيدن اين موضوعات از طريق همس پرس
ــامان، افت تحصيلي، عادات نامناسب و بلوغ  ــتغال ذهني، افكار نابس درگيري و اش
ــت.  اين روان شناس درخصوص كودكي كه از تكيه كلام هاي زشت يا  زودرس اس
شوخي هاي جنسي استفاده مي كند، مي گويد: بهترين راهكار آن است كه يكي دوبار 
ــده، در صورت ادامه دار شدن از شيوه  اول به حرف هاي غيراخلاقي او بي اعتنايي ش
ــود يعني او را براي مدت معيني از بازي، دوستان يا غذاي  محروم سازي استفاده ش

مورد علاقه اش محروم كنيد. 
عابديني تاكيد مي كند: بي مبالاتي والدين در روابط زناشويي پيش چشم كودك، 
ــده غيرواقع گرايانه از جانب كودك  نقطه آغاز تخيلات و صحنه هاي خيالپردازي ش
ــت و مي تواند روي روان كودك تاثير سوءگذاشته،  ــت كه با واقعيت در تضاد اس اس
ذهن او را مدام درگير تخيلات و تمايلات جنسي كند و به حال و آينده او لطمه وارد 

سازد. بنابراين خانواده ها بايد بسيار مراقب چنين شرايطي باشند.

محرك هاي جنسي كودكان كدامند؟
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ماندانا ملا علي

ــت  ــي كه آماده حركت اس مي خواهي خودت را به اتوبوس
ــابق تو را به اتوبوس نمي رساند.  ــاني، اما پاهايت مثل س برس
ــه زور خودت را از  ــدي بيايد، بايد ب ــي هم كه اتوبوس بع وقت

پله هاي بلند آن بالا بكشي.
ــد را فراموش كرده اي و  ــده اي اما كلي ــه خارج ش از در خان
ــت، اما  ــمت اس ــد بكني.عينك روي چش ــي چه باي نمي دان
نيم ساعت است دنبال آن مي گردي.دلت مي خواهد همچنان 
ــا دندان عاريه هاي  ــار بخوري كه خرت خرت صدا كند، ام خي
ــناختي يا  ــتانت را كه مي ش لعنتي نمي گذارند.هر يك از دوس

مرده اند يا زمينگير شده اند يا فرسنگ ها با تو فاصله دارند.
ــرت را كه در خارج است  فكر مي كني ديگر هيچ وقت پس

نخواهي ديد و تو را فراموش كرده است.
همسرت سال هاست فوت كرده و تو پير شده اي و فرصت 

ازدواج مجدد را از دست داده اي. 
در مورد هر جايي از بدنت كه بپرسند، مي گويي درد مي كند.
ــالمندي به مردي پر از  ــال هاي س همه اين دردها تو را در س
استرس با اعصابي خرد تبديل كرده است كه حوصله هيچكس 

را نداري، اما آيا دنيا به همين بي رحمي است؟
فكر شما، خود شماست

روان شناسان اعتقاد دارند وقتي در زندگي روي افكار منفي 
متمركز شويد، كم كم زندگي تان تلخ و پر از فشار رواني مي شود 
و همه آن افكار منفي در زندگي واقعي برايتان تجسم مي يابد.

ــر دارد كه  ــزاران فك ــرد روزانه ه ــن هر ف ــور ميانگي به ط
ــد چگونه  ــور كني ــت. حال تص ــي اس ــا منف ــد آنه 80 درص
ــور نيمه خودآگاه  ــذارد و به ط ــدن اثر مي گ ــن افكار روي ب اي
ــت تاثير ــما را تح ــري و رفتاري ش ــاي فك ــي الگوه  و منف
ــنيده ايد. هر  ــاي آب را كه ش ــد. ماجراي قطره ه قرار مي ده
ــار قرار مي گيرد  ــي در معرض صداهاي ناهنج قطره آب وقت
شكلي نابهنجار پيدا مي كند و وقتي در معرض نواي موسيقي 
دوست داشتني و صداهاي ملايم قرار مي گيرد شكلي متناسب 

به خود مي گيرد. روح و روان ما نيز همين طور است.
پس اگر مي خواهيد زندگي شيريني را ادامه دهيد، در اوقات 
ــد دوري، به موفقيت ها و  ــكاري از فكر كردن به خاطرات ب بي

نكات مثبت زندگي فكر كرده و آنها را با خود تكرار كنيد.
من عصباني ام

ــاكي ام. چرا مرا در شصت  ــايد درست نباشد، اما من ش «ش

سالگي كه احترام و عزتم سر جايش بود، پيش خودش نبرد و 
گذاشت اين طور خفت بكشم؟»

ــاله با عصبانيت  ــتاد س ــالمند هش اين را مصطفي خان س
مي گويد كه فوت همسر و سه فرزندش را ديده، همه چيز را در 
ــت داده و تنها و گوشه گير از همه چيز اين سال ها،  زلزله از دس

ناراضي و عصباني است.
ــا را براي  ــت توانايي م ــد عصباني ــان معتقدن روان شناس
خوشحالي از بين مي برد، زيرا عصبانيت و خوشحالي در تضاد 

با يكديگر هستند.

ــت دادن  ــما را منزوي مي كند و باعث از دس عصبانيت، ش
ــود و ديگر  ــازش و مصالحه مي ش ــاي اجتماعي، س مهارت ه
ــما  ــط را نيز در معرض خطر قرار مي دهد، در حالي كه ش رواب
در سال هاي سالمندي بيش از هر وقت ديگر به اين ابزارهاي 

روابط اجتماعي نياز داريد.
ــته ايد، اما اگر به راه  ــما راهي طولاني را پشت سر گذاش ش
ــي از ناراحتي هايتان بي ارزش  پيش روي خود نگاه كنيد، خيل
مي شود.آيا اين كه همسايه فرش خود را توي حياط تكانده بود، 

ده سال ديگر هم براي شما مهم است؟

ــد چطور؟ حاضر  ــما جلو بزن ــي در صف نان از ش اگر كس
هستيد چند دقيقه انتظار را با سلامت  و خلق خوش خود عوض 
كنيد؟ فكر كنيد يك نفر مي گويد: حاضري 5 دقيقه به تو وقت 
بدهم و لبخند روي لبت و آرامش ذهنت را با خشم و عصبانيتي 

كه يك ساعت باقي مي ماند، عوض كنم؟
ــما چه پاسخي مي دهيد؟ بعيد مي دانم با او موافق باشيد  ش
ــا خود نيز چنين معامله اي  ــن معامله را انجام دهيد. پس ب و اي
ــعي كنيد  ــان را جاي طرف مقابلتان بگذاريد و س نكنيد.خودت
مثل او فكر كنيد. شايد چاره ديگري نداشته است يا بهترين راه 
ــته انتخاب كند. وقتي ناراحت و عصباني مي شويد به  را نتوانس

آرام ترين و بهترين خاطرات خود فكر كنيد.
حق با شماست

ــما عصباني هستيد و حق هم داريد، اما اين هم راه دارد.  ش
كمي صبر كنيد و ده بار نفس عميق بكشيد. سعي كنيد ضربان 
قلب و فشار خون خود را كنترل كنيد. بعد از لحظاتي وقتي آرام 
ــديد، نگراني ها و نيازهايتان را واضح و مستقيم بيان كنيد،  ش

بدون اين كه بخواهيد كسي را ناراحت يا كنترل كنيد.
بدنتان را نيرومند كنيد و از ورزش غافل نشويد تا سلامت و 

توازن روح و جسم خود را بدست آوريد.
مي دانيد چقدر عمر كرده ايد؟ ده ها سال شايد هفت يا هشت 
دهه يا كمي بيشتر يا كمتر. در همه اين سال ها آدم هاي زيادي 
ــاري از كينه و ناراحتي  ــال ب ــما را آزار داده اند. اگر در هر س ش
ــيد، اكنون نمي توانيد قدم از قدم  ــته باش به همراه خود  برداش
برداريد.ديگران را ببخشيد براي اين كه نتوانسته اند شبيه شما 
ــت را انجام  ــت اس فكر كنند  يا كاري كه فكر مي كردند درس
ــما درست نبود.واقع بينانه نيست كه انتظار  داده اند اما از نظر ش
داشته باشيد همه درست همان طور كه شما دوست داريد رفتار 

كنند.
فكر بد دور

ــاك كنيد.  ــاي منفي پ ــان را از فكره ــام ذهنت ــالا تم ح
ــكار منفي تان  ــه در آن، اف ــروع موقعيت هايي را ك ــراي ش ب
ــود، ترك  ــما فعال مي ش ــران در ش ــا ديگ ــبت به خود ي  نس
كنيد. به دنبال دلايلي باشيد كه نشان دهد افراد از قضاوتي كه 
ــاني بهتر از آنچه فكر مي كنيد،  درباره آنها مي كنيد مبرا و انس

هستند.
ــد و به جاي  ــت نكني ــت و برخاس ــا نشس ــا منفي باف ه ب
ــراد مثبت انديش ــه و ارتباط با اف ــاي مورد علاق  آن به كاره

 بپردازيد.

راه هاي تمركز و رسيدن به آرامش در دوران سالمندي

چاقوي ذهن خود را تيز كنيد
 af

p:س
عك
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مواد لازم:
ــير: 1/5  ــفيد: 150 گرم، ش تخم مرغ: 3 تا 4 عدد، آرد س
ليوان ، نمك: نصف قاشق چايخورى ، روغن: يك قاشق 

مواد داخل كرپ
گوشت سينه مرغ: 250 تا 300 گرم، نخودفرنگى: يك 
ــده: يك  ــان ،  ذرت پخته: يك فنجان ، هويج رنده ش فنج

فنجان، نمك و فلفل: به اندازه لازم ، روغن: يك قاشق 
مواد روى كرپ

ــق ، دارچين و شكر: به ميزان  رب گوجه فرنگى: 2 قاش
ــده:  لازم، نمك و فلفل: به ميزان لازم ، پنير پيتزاي رنده ش

يك فنجان 
طرز تهيه: تخم مرغ ها را در ظرفى بشكنيد و با چنگال 
هم بزنيد. اضافه كردن آرد را از كم شروع كنيد تا مايع كمى 
ــير و نمك را اضافه كنيد و خوب هم بزنيد.  ــود. ش غليظ ش
ــت آمده،  بقيه آرد را در صورتى اضافه كنيد كه مايع به دس
ــود. كمى روغن در  تابه بريزيد تا  ــق جدا ش براحتى از قاش
ــود. با قاشق بزرگى از مواد كرپ در  تابه بريزيد و با  چرب ش
حركت دادن  تابه مواد را به همه جاى آن هدايت كنيد. مواد 
ــته مى شود. به محض اين كه كرپ بسته شد  خيلى زود بس
ــورت تمايل مى توانيد روى  ــه خارج كنيد،  در ص آن را از  تاب

ديگر آن را هم كمى سرخ كنيد و آن را برگردانيد.
ــرپ را به صورت نان لواش  ــه اين ترتيب تمام مواد ك ب
نازك درآوريد و آماده كنيد. مرغ را بپزيد و خرد كنيد. سپس 
هويج رنده شده، نخودفرنگى و ذرت پخته شده را در كمى 
ــه كنيد و بگذاريد  ــن تفت دهيد. نمك و فلفل را اضاف روغ
خنك شود. در اين مرحله با قاشق از مواد روى كرپ ريخته 

و به آرامى آنها را رول كنيد. 
به اين ترتيب تمام مواد را روى كرپ ها بريزيد و سپس 
ــب بگذاريد. فر را از قبل گرم كنيد  رول ها را در ظرف مناس
ــانتى گراد به مدت ده دقيقه در فر  و با حرارت 170 درجه س

قرار دهيد.
ــاى كرپ را كمى چرب كنيد و تا  مى توانيد روى رول ه
ــر نگه داريد و بعد آنها را  ــده در ف زمانى كه طلايى رنگ ش
ــبى بچينيد. بعد از خنك شدن  خارج كنيد و در ظرف مناس
ــه صورت لقمه اى در آوريد.  ــا را برش حلقه اى بزنيد و ب آنه
ــه را با كمى روغن  ــق رب گوج براى روى كرپ ها دو قاش
ــكر  ــت دهيد و به آن مقدارى نمك، فلفل، دارچين و ش تف

اضافه كنيد و تفت دهيد.
بعد از برش كرپ ها روى آنها سس بريزيد و سرو كنيد. 
ــل مى توانيد، هنگام  ــن پنير پيتزا را در صورت تماي در ضم
ــد كرپ ها را آماده  ــت دادن مواد داخل كرپ  اضافه و بع تف

كنيد  . در اين صورت كرپ شما لذيذتر خواهد شد.

مواد لازم:
ماكارونى: يك بسته 

گوشت چرخ كرده: 200 گرم
پياز: 2 عدد

فلفل دلمه اى: يك عدد
قارچ: 100 گرم

رب گوجه فرنگى: 4 قاشق غذاخورى
سير: دو حبه

جعفرى خرد شده: 2 قاشق غذاخورى
پنير پيتزا: 200 گرم

نمك و فلفل: به ميزان لازم
سس سفيد: يك فنجان

روغن: به ميزان لازم
ــداري روغن بريزيد و پياز و  طرز تهيه:در يك  تابه مق
ــده را به آن اضافه كنيد و تفت دهيد. گوشت،  سير خرده ش

فلفل دلمه، جعفري و قارچ را نيز به آن بيفزاييد.
ــل و رب گوجه فرنگي را به مواد  ــت نمك و فلف در نهاي
اضافه كنيد و خوب تفت دهيد تا طعم مواد به خورد هم برود 

و سس غليظي به دست آيد.
ــوش بريزيد و اجازه  ــي را در يك قابلمه آب ج ماكارون
ــد. مقداري  ــپس آن را آبكش كني ــد. س دهيد  خوب بجوش
ــيد و روي آن مقداري  ــب بكش ماكاروني را در ظرف مناس
ــزا را روي اين  ــه كنيد. پنير پيت ــده را اضاف از مواد گفته ش
ــفيد را روي ماكاروني  ــيد. در مرحله بعد سس س مواد بپاش
ــاوي ماكاروني را در فر با 180 درجه  اضافه كنيد. ظرف ح

سانتي گراد به مدت 30 دقيقه قرار دهيد. 
بعد از پايان زمان پخت آن را خارج و به صورت قالبي از 
ظرف جدا كنيد. ماكاروني را برش بزنيد و در ظرف مناسب 
ــور  ــيد و اطراف آن را با جعفري تازه، زيتون و خيارش بكش
تزئين  و سپس سرو كنيد. اين ماكاروني به دليل داشتن پنير 

پيتزا طعم متفاوتي دارد.
ــن را در  ــق روغ طرز تهيه سـس سـفيد: يك قاش
ــه قاشق  ــبي بريزيد و روي حرارت بگذاريد. س ظرف مناس
ــپس يك ليوان شير  آرد به آن اضافه كنيد و تفت دهيد. س
ــه آن بيفزاييد و به آرامي هم بزنيد تا مايع غليظ  را كم كم ب
ــود. كمي نمك و كره به آن اضافه كنيد. سس به دست  ش
ــتفاده  آمده در موارد مختلف ازجمله در تهيه لازانيا مورد اس

 قرار مي گيرد.

كرپ مرغ  خورش هويج 

مواد لازم:
مرغ: يك كيلو

هويج: نيم كيلو 
آلو بخارا: 200 گرم معادل يك ليوان
رب گوجه فرنگى: 3 قاشق غذاخورى 

نمك و فلفل: به ميزان لازم 
پياز: يك عدد 

روغن: به ميزان لازم 
آبليمو: 2 قاشق غذاخورى

زعفران دم كرده: يك قاشق غذاخورى
طرز تهيه: مرغ ها را بشوييد و سپس خشك كنيد  و 
در كمى روغن تفت دهيد. دو ليوان آب روى آن بريزيد 
ــدن مرغ، آلو  ــد. بعد از نيم پز ش ــرارت بگذاري و روي ح
بخارا را اضافه كنيد. بعد از چند جوش، زعفران دم كرده، 
ــه را قبلا تفت دهيد  ــك و فلفل را بيفزاييد. رب گوج نم
ــه كنيد. هويج ها را  ــن مواد به خورش اضاف و همراه اي
ــرخ كنيد. ده دقيقه قبل از پخت  خلالى برش بزنيد و س
ــده را روى مرغ بريزيد و بگذاريد  كامل، هويج سرخ ش
ــورش از خورش هاى  ــا بيفتد. اين خ ــورش كاملا ج خ
كم آب و بسيار خوشرنگ است و عطر و طعم خوبى دارد 
و از غذاى هاى آذربايجان است و همراه پلوي زعفرانى 

سرو مى شود.

مواد لازم:
ــق غذاخوري ،  ــكر: يك ليوان ، عسل: يك قاش ش
روغن مايع: 1/5 قاشق غذاخوري ، خلال بادام يا كنجد 

يا هر نوع مغز ديگر: يك فنجان 
ــي ريخته و روي  ــكر را در ظرف طرز تهيه: ابتدا ش
حرارت ملايم بگذاريد و مرتب هم بزنيد تا به آرامي ذوب 
ــود و به صورت مايع در بيايد. روغن و عسل را اضافه  ش
ــد. در اين مرحله خلال يا هر نوع  كنيد و مرتب هم بزني
ــيني يا  ــزي را  كه در نظر گرفته ايد به آن بيفزاييد. س مغ
ــي كه مي خواهيد سوهان را در آن بريزيد از قبل  هر ديس
آماده كنيد و كنار دست خود قرار دهيد. كمي كف آن را با 
ــه يا قلم موي مخصوص چرب كنيد. به محض اين  فرچ
ــتيد، خيلي سريع با يك  كه مواد را از روي حرارت برداش
قاشق از مواد در ديس چرب شده با فاصله بريزيد و دقت 
ــرعت انجام دهيد چون مواد سرد  كنيد اين عمل را با س
مي شود  و در اين صورت ديگر نمي توانيد باقاشق برداريد.

اين سوهان را بعد از سرد شدن براحتي از ديس جدا كنيد 
ــوهان از ماندگاري  ــك ظرف دردار بريزيد. اين س و در ي
ــاي گرم قرار  ــط آن را در ج ــت. فق زيادي برخوردار اس
ــبد. سوهان درست شده به همراه  ندهيد كه به هم نچس
ــير يا يك فنجان چاي، ميان وعده مناسبي  يك ليوان ش

 است.

مواد لازم:
بادمجان بدون تخم متوسط: 5 عدد 

تخم مرغ: 5 عدد 
پودر سير: يك قاشق غذاخورى 

نمك و فلفل و زردچوبه: به ميزان لازم 
پودر گردو: يك قاشق غذاخورى 

روغن براى سرخ كردن كوكو: به ميزان لازم
پياز كوچك: يك عدد

طرز تهيه: ابتدا بادمجان ها را بشوييد وبا پوست بپزيد، 
سپس آنها را له كنيد. پياز رنده شده، پودر سير و پودر گردو 
ــده بريزيد و خوب  را همراه ادويه  روى بادمجان هاى له ش
مخلوط كنيد. در انتها تخم مرغ ها را   اضافه كنيد و خوب هم 
بزنيد. مقدارى روغن در  تابه بريزيد و روى حرارت بگذاريد. 

ــرخ كنيد. بعد از سرخ كردن آن را  مواد كوكو را در روغن س
برگردانيد و طرف ديگر كوكو را  سرخ كنيد.

ــب قرار  ــپس آن را برش بزنيد و در يك ظرف مناس س
دهيد و آن را با چند برش خيارشور، گوجه و چند دانه زيتون 

تزئين كنيد.

خوراك مرغ با ذرت
مواد لازم:

ران مرغ: 8  تا 10 عدد 
ذرت كنسروشده: يك ليوان 

پياز: يك عدد متوسط
گوجه فرنگي: 5 عدد 

نمك، فلفل و زردچوبه: به ميزان لازم 
ــپس خشك كنيد  ــوييد و س طرز تهيه: مرغ ها را بش
ــرد كرده و در  ــن تفت دهيد. پياز را خ ــداري روغ و در مق
ــرخ كنيد. گوجه فرنگي ها را رنده و   فلفل و نمك  روغن س

ــد. وقتي آب آن ــه آن اضافه كني ــه ب  و زردچوب
ــد تكه هاي  ــيدن كم ش  بر اثر جوش

ــده را روي آن  ــرغ سرخ ش م
ــد و ذرت ها را روي  بچيني

ــا  ــيد و ب ــا بپاش مرغ ه
ــه مدت  ــرارت كم ب ح
بپزيد. غذاي  15دقيقه 
شما آماده شده است و 
مي توانيد آن را در ظرف 

ــيد و نوش  ــب بكش مناس
جان كنيد.

كوكوى بادمجان ماكارونى با پنير پيتزا

 خواص بادمجان 
ــت كه با آن غذاهاي  بادمجان يكي از صيفي جاتي اس
ــياه، سفيد و  ــه رنگ س مختلفي مي توان تهيه كرد و در س
ــن صيفي مفيد  ــود. اي ــش در تمام فصول يافت مي ش بنف
محتوي مقادير زيادي از ويتامين هاي گروه (A، B، C و 
ــت) و كالري آن بسيار كم است و در رژيم  مواد معدني اس

لاغري استفاده مي شود.
ــتن  ــت كه مي توانيد با گذاش ــي  انواع آن تلخ اس  بعض
ــد. بادمجان  ــي آن را بگيري ــظ، تلخ ــك غلي در آب و نم
ــياري  ــدر و حاوي آهن  و پادزهر خوبي براي بس ملين، م
ــاز   و از بروز  ــا را ب ــت. رگ ه ــده اس ــاي مع از ناراحتي ه
ــكته قلبي جلوگيري مي كند و مسكن خوبي براي درد  س
ــي كه ممكن  ــت. تا جاي ــتخوان هاي ضرب ديده اس اس
ــل از مصرف آن  ــد و قب ــرخ كني ــم س ــت آن را ك اس
ــا آب زرد داخل آن  ــرار دهيد ت ــك ق را در آب و نم
ــرخ كردن  ــود و نيز روغن كمتري براي س خارج ش
ــتر در آب و نمك بماند،  ــرف كند. (هر قدر بيش مص
ــا اين توصيف ها  ــن كمتري مصرف مي كند) ب روغ
ــم آن لذت ــه  كنيدو از طع ــان  تهي ــوي بادمج  كوك

 ببريد.

سوهان عسلي
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بررسي دلايل ازدواج گريزي جوانان 

سختي هاي 
يك «بله» گفتن

نسرين صفري  /  مشاور 
ــال هاي جواني بهار ازدواج است، سال ها گذشته اند  س

اما شما هنوز در بهارتان تاخير داريد.
ــت به دنبال نيمه گمشده تان مي گرديد،  چند سالي اس
ــتانتان  ــيده ايد، اكثر دوس ــا هر بار به دليلي پا پس كش ام
راهي خانه بخت شده اند اما شما هنوز اندرخم اولين كوچه 
هستيد. گاهي دلتان مي خواهد ازدواج كنيد اما گاهي هم 
ــه مي كنيد.براستي  ــويد و تنهايي را  پيش منصرف مي ش

تاكنون با خود انديشيده ايد كه چرا ازدواج گريز شده ايد؟

از مسئوليت ازدواج هراس داريد؟ نمي خواهيد خود را درگير نگراني ها و مشكلات ناگزير ازدواج كنيد؟ به بهانه هاي مختلف، 
از پذيرفتن بار سنگين ازدواج فرار مي كنيد؟ محدوديت را نمي خواهيد و نمي پذيريد و... بي تعارف بايد بگوييم شما از 

ازدواج و تعهد آن مي ترسيد، نمي خواهيد خود را اسير مسئوليت كنيد و  از مصائب تاهل بشدت  گريزانيد. 
راه حل

ــد؟ حاصل عمرتان چه  ــپري كني ــان مي خواهيد مجرد بمانيد و بدون مونس، روزگار س ــا پايان عمرت ت
مي شود؟ به حس هيچ و پوچ بودن چند سال آينده تان انديشيده ايد، به پيري و تنهايي تان چطور؟ و....

ــم از فردا دزديده ايد! بپذيريد سبك زندگي شما اشتباه است، سبك زندگي  ــما حال را مي بينيد و چش ش
آزادانه و غيرمعقول، پاسخگوي نياز امروزتان است نه فرداها. بي رودربايستي با خودتان خلوت كنيد. دلايل انتخاب  

سبك زندگي آزادانه و فرار از تعهد را جستجو كنيد. ببينيد چطور مي توانيد بر ترس متعهد شدن غلبه كنيد. بهتر است با كمك 
يك روان شناس مجرب، مسئوليت پذيري و متعهد شدن را تمرين كنيد. 

نمي خواهيد به درد 
ديگران دچار شويد؟

ــت كه  گوش تان پر از قصه هاي نيمه تمام زوج هايي اس
ــويي دست و پنجه نرم  هر روزه در ميدان جنگ زندگي زناش
مي كنند. داستان هاي داغ اما مشترك برخي از آنها، تنها يك 
تعريف از زندگي مشترك را به ذهنتان متبادر مي سازد: زندگي 
مشترك يعني بحث و جدل، نبود آرامش و سوختن و ساختن.  
ــي بر دلتان مي افكند كه نگو و نپرس.  اين واقعه چنان ترس
ــا آن كه از نزديك  ــيد و ي حال اگر خود نيز فرزند طلاق باش
شاهد به هم خوردن زندگي دوستان و آشنايانتان بوده باشيد، 
شدت ترس بيشتر شده و چنان لرزه اي بر تن تان مي افتد كه 

حتي نمي توانيدبدترش را تعيين كنيد.
راه حل 

ــيد و بدانيد هيچ دعوايي يكطرفه نبوده و  واقع بين باش
مجرم هميشه يك نفر نيست، شما فقط شاهد قضاوت هاي 
يكجانبه يكي از طرفين بوده ايد. هيچ فكر كرده ايد كه شايد 
ــر يا بي گناه  ــو مي كند يا آن كه براي متهم كردن همس غل
جلوه دادن خود، و براي به رحم آوردن دل مخاطبان، چنين 

بيش از حد ضجه مي زند؟ 
ــت مثل  ــي خود را داريد و قرار نيس ــما زندگ بپذيريد ش
ــل ديگران فكر  ــد، همان طور كه مث ــران زندگي كني ديگ
نمي كنيد. به صرف ترس از مبتلا شدن به بحران، از اصل 
واقعه فرار نكنيد. بهتر است نگاهتان را گسترده تر نماييد و 
تنها به بخشي از واقعيت تلخ زندگي هاي شكست خوردگان 

ــما پر از زوج هاي شاد و  ــا اطراف ش توجه نكنيد، چه بس
ــتند كه مردانشان همان شاهزاده هاي  خوشبختي هس

سوار بر اسب اند و زنانشان سيندرلاي معروف! 
ــادي لازم و  ــن حقيقت را بپذيريد كه غم و ش اي
ــم معنا مي يابند، اين  ــزوم يكديگرند و در كنار ه مل
كه تنها روي يك  طرف سكه تمركز كنيد، چندان 
شايسته نيست. بدانيد در موفق ترين ازدواج ها نيز، 
روزهاي شاد و آرام در كنار لحظات غم و نااميدي 
سپري خواهند شد. پس با اين انتظار، به پا خيزيد 
و به جاي توقف و در جا زدن، مهارت هاي زندگي 
ــرداري ياد بگيريد تا بتوانيد بحران هاي  و همس
ناگزير را مديريت كنيد و از زير بار مشكلاتي كه 

ديگران كمر خم كرده اند، رها شويد. 

 به دنبال سيندرلا 
يا شاهزاده 

سوار بر اسب هستيد؟ 
وسواسي شده ايد و مته به خشخاش مي گذاريد، 
ــتيد، با افرادي كه  ــون به دنبال ايده آل ترين هس چ
ــتند مواجه شده ايد، اما  ــب ازدواج با شما هس مناس
ــايد گزينه هاي بهتري  ــاز با خود فكر كرده ايد: ش ب
ــد؛ پس تعلل كرده ايد و نخواسته ايد  از اين هم باش
ــه يك انتخاب، به باقي انتخاب ها  با «بله» گفتن ب

«نه» بگوييد.
راه حل

ــد فرصت هاي بهتري خواهيد  اگر گمان مي كني
ــما چيزي بالاتر از افرادي است  ــت و لياقت ش داش
كه به شما معرفي مي شوند، بي ترديد دچار وسواس 
ــده ايد. يك بام و دو هوا بودن، نتيجه اي جز شك  ش

و شبهه ندارد. 
ــت  ــما هرگز نخواهيد توانس با اين طرز فكر ش
ــاي  ــيد و فرصت ه ــته باش ــتي داش ــاب درس انتخ
ــت  ــت خواهيد داد. بهتر اس ايده آل تان را هم از دس
ــرتان بيرون كنيد، به  ــن بهترين ها را از س فكر يافت
ــدارد، حتي بهترين ها  ــن بدانيد بهتريني وجود ن يقي
ــود  ــم معايبي غيرقابل تحمل دارند.توصيه مي ش ه
ــناخت و گام  ــا با ش ــي نكنيد، ام ــز آرمانگراي هرگ
ــان را خوب  ــود و نيازهايت ــش برويد. خ ــه گام پي ب
ــي در ازدواج  ــيد و به دنبال اولويت هاي اصل  بشناس

باشيد.  

وقتي ماديات حرف اول را 
مي زند

ــران جوان، نداشتن  ــياري از جوانان، بويژه پس بس
ــغل و درآمد را مانع اصلي تمايل به ازدواج مي دانند.  ش
اين در حالي است كه دختران هم معتقدند عشق، نان 
و آب نمي شود. چه بسا اندك نيستند پسراني كه كاسه 
ــه دنبال كار،  ــت گرفته اند و ب چه كنم چه كنم به دس
گرد شهر مي چرخند و دختراني كه از غم نبود جهيزيه 

مي نالند! 
راه حل

ــغل و حقوق مكفي پسران و جهيزيه دختران از  ش
ضروريات اوليه تشكيل يك زندگي مشترك است. اما 
ــويم و يكشبه،  گاهي ما دچار خطاي بلندپروازي مي ش
ــفانه اين  ــم طي كنيم. متاس ــاله را مي خواهي ره صدس
ــتان زندگي  ــا تجمل گرايي و مصرف گرايي داس روزه
دارا و ندار شده است، حفظ پرستيژ و شخصيت، اصلي 
بنيادين در انتخاب هاست و اين چنين مي شود كه هيچ 
ــر جاي خود قرار نمي گيرد و هميشه در عذاب  كس س

 است. 
ــعي كنيد به حداقل كار مفيدي كه روزي حلال  س
ــرتان را در سطح خود انتخاب  دارد اكتفا نكنيد و همس
ــياري از ما خواهان دختر يا پسر از طبقه بالا  كنيد. بس
هستيم، در حالي كه خودمان در رده هاي پايين تر قرار 
داريم. اگر حقيقت را آن گونه كه هست، بپذيريم، توان 
ــت و خداي بالاي سرمان هم  حركت هم خواهيم داش
ــرد، دقيقا  ــق مان خواهد ك ــت را روزي خانه عش برك

همچون پدران و مادرانمان!

روي قلب تان تابلوي ورود 
ممنوع چسبانده ايد؟

ــيده ايد.  ــق را چش ــه، درد عش يك بار براي هميش
ــام هنوز بر قلبتان،  ــق نافرج جراحت التيام نيافته عش
ــتر مي زند آن چنان كه گويي هيچ مرهمي براي   نيش
تسكين آن نيست. براي اجتناب از ديگر شكست هاي 
ــقي را خط  قرمز كشيده ايد  عاطفي، دور عشق و عاش
ــبانده ايد،  و تابلوي ورود ممنوع بر دروازه قلب تان چس
ــردي نمي تواند حتي از كنار آن  ــه گونه اي كه هيچ ف ب

عبور كند.
راه حل

ــت كه بار هيجاني  ــش ماه فرصت مناسبي اس ش
ــتري از  منفي تان فروكش كند، اما اگر مدت زمان بيش
ــوگ عشق از دست رفته  جدايي مي گذرد و هنوز در س
نشسته ايد يا در خشم بسيار غرق هستيد، بدانيد شما در 
مرز خطر قرار داريد. اگر محافظه كار شده ايد و به همه 
ــد و همه آنها را از يك  ــك داري افراد جنس مخالف ش
ــريع تر با كمك يك مشاور مجرب،  گروه مي بينيد، س
ــيب هاي  ــا برطرف كردن آس ــكل را حل كنيد. ب مش
ــته مي توانيد از تعميم تجارب به  رواني ـ عاطفي گذش
ــق  موقعيت هاي ديگر رهايي يابيد و لذت دوباره عاش

شدن اما درست «دل دادن» را تجربه كنيد.
ــته را مايه عبرت تان  ــعي كنيد تجربه تلخ گذش س
ــون بخوبي بهاي آن را  ــازيد و از آن بهره ببريد چ بس
پرداخت كرده ايد. با شناخت علت شكست و چگونگي 
ــدي مي توانيد با تبحر و  ــع آن، در دلدادگي هاي بع رف

مهارت برخورد كنيد و پيروز باشيد. 

گاهي تعهد رنگ مي بازد

مخاطب گرامي ! نظر خود را درباره مطالب اين صفحه به شماره 300011219 پيامك كنيد
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گمان مي كنيد ازدواج همانا و پايان خوشي ها نيز همان؟ به تنهايي و ايجاد يك حيطه كاملا شخصي 
ــر راه مي بينيد و نمي خواهيد محدود شويد و معتقديد با گفتن يك  معتقديد، بنابراين ازدواج را مانعي بر س
بله و ورود به دنياي متاهلين، زنجير به پا و گردن مي شويد، آزادي عمل تان از بين مي رود و پيشرفت شما 

براي هميشه مختل مي گردد.
راه حل

ــده اند و از زندگي شان رضايت ندارند؟ شايد مسئوليت  ــتي همه متاهلين اسير و زنجير به پا ش آيا براس
زندگي، همسرداري و بچه داري از نظر شما چنين تعريفي داشته باشد، چرا كه ممكن است ديگران چنين 

نظري نداشته باشند و با رضايت خاطر، خود خواهان زنجير باشند و لذت دوصد چندان نيز از آن ببرند؟ 
ــود در تعريف خود از ازدواج بازنگري كنيد.  ــما دچار خطاي شناختي شده ايد. توصيه مي ش بي ترديد ش
ــته باشد،  ــرايط كاري و زندگي تان داش ازدواج هم مثل هر رابطه اي مي تواند تغييرات مثبت و منفي بر ش

چيزي نه كمتر و نه بيشتر از ديگر رابطه ها.
ــما گمان  ــدت كه ش ــز نمي گوييم با ازدواج، تغييري در زندگي تان اتفاق نمي افتد! بلكه به آن ش هرگ
ــيد و بپذيريد به واسطه  ــت كه افكار و تصورات افراطي خود را به چالش بكش مي بريد هرگز! وقت آن اس
ــترك، كميت و كيفيت فعاليت ها و روابط تان دچار تغيير مي شود، اما  ــئوليت هاي زندگي مش ازدواج و مس

جنس اين تغيير و تحول، خواستني و دوست داشتني است و لذتي متفاوت از لذت لحظات تنهايي دارد.

چشم پوشي از خوشي هاي زندگي مجردي؛ 
هرگز

وقتي خانواده ها پاي ثابت انتخاب مي شود
انتظارهاي خانواده تان غيرقابل وصف است، متوقع هستند و اهل رقابت؟! به دنبال آن هستند كه با كسي 
ــما بايد گوي سبقت دختران يا  ــان از حيرت باز، و ش ــم همه فاميل خيره بماند و دهانش ازدواج كنيد كه چش
ــنگ مي اندازند و با هر انتخاب شما مخالفت مي كنند و از  ــران فاميل را برباييد؛ يا آن كه خانواده تان س پس
ــما گزينش همسر مي كنند و تصميم به  ــانند، گاهي هم به جاي ش عواقب ازدواج مي ترس

ازدواج مي گيرند، گويي كه آنها مي خواهند بر سر سفره عقد بنشينند.
راه حل

آگاهانه و بي هيچ شك و شبهه اي دست به انتخاب بزنيد. معيارها و انتظارهاي خود 
ــري معيارهاي اصلي و مورد تائيد  ــبك و سنگين كنيد و به يك س و خانواده تان را س
ــپس قدرت تصميم گيري خود را حاكم كنيد، با كمال احترام و ادب  ــت يابيد؛ س دس
ــما هستيد .  در مسير انتخابتان  به خانواده تان بفهمانيد كه تصميم گيرنده نهايي خود ش
ــوزانه و عاقلانه آنها دل خواهيد سپرد و گوش به فرمانشان  به راهنمايي هاي دلس
ــت،  ــي به دلتان انداخته اس خواهيد بود. اگر مخالفت هاي خانواده، ترس
بهتر است از فردي عاقل و بالغ مشورت بگيريد تا به يقين بدانيد كه آيا 
ــما نظري مبهم و سرشار از ترديد دارند  آنها هم راجع به انتخاب ش
ــت از تعارض  ــا خير؟ اگر نظرات را موافق خانواده ديديد، دس ي
برداريد و دور عشق آتشين را خط قرمز بكشيد، چون ديدگاه 
خانواده تان عين حقيقت و توام با آينده نگري است و رنگ 

و بوي مخالفت بي جا نمي دهد.
ــي بمانيد و با  ــر انتخابتان باق ــا اگر چنين نبود بر س  ام
ــختگيري هاي بي اساس خانواده مقابله  بهانه گيري ها و س
ــتمداد از بزرگان فاميل، آنان را  كنيد و با دليل و برهان و اس
ــلم آن است كه شما بايد  راضي به وصلت كنيد. حقيقت مس
ــقف برويد نه خانواده تان! پس حاضر  با انتخابتان زير يك س
ــما  ــما مي خواهد ولي ش ــه وصلت با فردي كه خانواده ش ب

نمي خواهيد، نشويد.

فاخره بهبهاني

ــتن نگرش و تفكرات مثبت به موضوعات و اشخاص  داش
دنياي پيرامون از ويژگي هاي افرادي است كه از سلامت كامل 
روحي برخوردارند. اين افراد در برخورد با خود، همسر و ديگران 
ــا از دريچه مثبت   ــكار، عملكردها و رفتاره ــل دارند به اف تماي

نگاه كنند. 
ــل، افرادي كه موضوعات را با قالب ذهني خود   اما در مقاب

ــكل ترس ها،  ــد به زور آن را به ش ــد و مي خواهن درك مي كنن
نيازها و ارزش هاي خود درآورند به نوعي منفي نگر هستند. در 
واقع، قسمت اعظم استرس زندگي ما آدم ها هم به دليل همين 
منفي نگري و منفي بافي است. البته اين را بايد بپذيريم هميشه 
جنگي سهمگين بين تفكرات مثبت و منفي در ما وجود داشته 
و بيشتر اوقات اين نيروهاي منفي است كه حكمفرما مي شود و 
بايد اعتراف كنيم طبيعت انسان، تفكرات منفي را خيلي زودتر 

و راحت تر از تفكرات مثبت جذب مي كند.
ــي آشنا شويم و  اما براي آن كه با مفهوم دقيق مثبت انديش
ــيدن به تفكرات مثبت را بشناسيم و اين كه بدانيم  راه هاي رس
چطور و چگونه مي توانيم خانواده اي موفق و زوجي مثبت انديش 
ــناس ارشد روان شناسي تربيتي به  باشيم، بتول جباريان كارش

اين پرسش ها پاسخ مي دهد. 

مثبت انديشي به چه معناست؟
مثبت انديشي نوعي سرمايه عاطفي است كه افراد را متقاعد 
به رفتار مطابق با ارزش ها و هنجارهاي اجتماعي پذيرفته  شده 
ــخصي خود  ــي اگر در زندگي ش ــر روان شناس ــد. از نظ مي كن
ــان را درك كنيم و  ــدود اطرافم ــا و ثروت هاي نامح نعمت ه
ــر اجتماعي تعامل آرام و  ــيم و از نظ ــم و به آن قانع باش بپذيري
ــي  ــكلي با جامعه برقرار كنيم به مفهوم مثبت انديش بدون مش

خواهيم رسيد. 
آيا داشتن افكار مثبت به نحوه تربيت فرد در دوران 

كودكي اش برمي گردد؟
ــه ما از همان  ــت ك ــتن افكار مثبت و منفي عاداتي اس داش
ــق ما در  ــداي كودكي مي آموزيم و والدين ما الگو و سرمش ابت

اين مورد هستند. 
آيـا زوج ها بـراي موفقيت در زندگـي بايد با كمك 
يكديگر نگرش خود را نسـبت به زندگي مثبت كنند يا 
هر يك به تنهايي مي توانند رابطه بين خود و همسر را 

درجهت مثبت سوق دهند؟
ــريك مساعي  ــي را بايد در تش پيامد و حاصل مثبت انديش
ــه تنهايي از يك  ــت هر كس ب ــرد و اين طور نيس ــتجو ك جس
ــروع كند و در نقطه اي مشخص طرفين به هم برسند.  نقطه ش
ــك زوج و زوجه  ــي و صميمي بايد به كم ــع، جو عاطف در واق
ــكلات  ــش افكار مثبت در زن و مرد، مش ــود تا با زاي ايجاد ش

كمرنگ شود.
آيا بروز  اموري همچون ابراز عشـق و علاقه در زن 

و مرد يكسان است؟ 
در واقع اين مصداق خياباني دوطرفه است؛ نيرو مي گذاري و 
نيرو مي گيري، ولي نحوه ابراز آن مي تواند در جنس ها متفاوت 
ــت دارد از وي تمجيد شود و نياز به شنيدن آن  ــد. زن دوس باش
ــردان خيلي به گفتار  ــتن در بين م دارد ولي عمدتا دوست داش

نمي آيد و بيشتر در عمل و روابط زناشويي ديده مي شود. 
آيـا براي داشـتن يـك رابطه جنسـي خـوب بايد 

مثبت نگر بود؟
ــتن يك  ــري عامل محرك و جلوبرنده براي داش مثبت نگ
ــويي مطلوب است و مهارتي است كه بايد به دست  رابطه زناش
آورد و آگاهي از مسائل جنسي و زناشويي و تفكر مثبت راجع به 
اين مقوله به نوبه خود باعث استفاده از تمام ظرفيت هاي ذهني 

مثبت فرد به آن شده و نشاط و اميدواري به همراه مي آورد.
يعني داشـتن روابط عاطفي و جنسي پرشور، فعال 
و منظـم مي تواند ضامـن تقويت نگـرش مثبت براي 

تداوم زندگي مشترك شود؟ 
اين روابط مي تواند به عنوان عوامل نگهدارنده يك خانواده 
عمل نمايد، ولي براي تداوم آن شرايط محيطي و پيراموني نيز 
ــت. چراكه زمان هايي وجود دارد كه همه چيز  دست اندركار اس
ــت عمل مي كند، ولي زوجين نيز  داخل چارچوب خانواده درس

مثل هر موجود ديگري ممكن است تحت تاثير عوامل محيطي 
(خارج از خود) قرار گيرند.

اگر زوج ها در رفتـار و كردار يكديگر نكات منفي يا 
رفتارهاي مشـكوكي ديدند بايد افكارشان را به سمت 
مثبت سـوق دهند يا براي رسـيدن به نگرش مثبت با 

يكديگر گفت وگو كنند؟
ــت و با  گفتمان مي توان موانع    هيچ كس عاري از عيب نيس
را برداشت. سوال و جواب درباره موضوعي خاص مطمئنا انسان 
ــي اگر در چرخه اي  ــي كه دارد نزديك تر مي كند، ول را به هدف
معيوب بيفتد كه خارج شدن از آن ممكن نباشد مي تواند فرد را 
ــمت افكار منفي  سوق داده و مشغله فكري شديدي براي  به س
ــته باشد. در نتيجه هنگام گفت وگو بايد افكار  فرد به دنبال داش
ــتباه را كمرنگ كرد و براي  و تعصبات منفي و قضاوت هاي اش
نيفتادن در دام منفي نگري هر زمان كه به سوالي برمي خوريم، 
ــيم و خوشبين  ــعي كنيم در ارتباط با يكديگر به تفاهم برس س
ــيم به احساس بهتري مي رسيم  ــيم. وقتي ما خوشبين باش باش
ــيم، جذابيت  ــويم. وقتي هم خشنودتر باش ــنودتر مي ش و خش
ــرمان تمايل بيشتري براي با ما  بيشتري پيدا مي كنيم و همس
ــري پيدا مي كند.  ــاس بهت ــان مي دهد و متقابلا احس بودن نش
وقتي هم همسر احساس بهتري پيدا  كند احساس  ما هم بهتر 
ــود. بدون ترديد رفتاري كه  با همسرمان داريم، برخاسته  مي ش

از نگرش ما نسبت به او است.
يعني بهتر اسـت هميشه به همسر يا افراد جامعه با 

ديدي مثبت بنگريم؟
خوشبيني انرژي دهنده و روحيه بخش بوده و حركت دهنده 
ــت و همين طور جنبه نگهدارنده دارد ولي در عين حال بايد  اس

عينك واقع بيني را نيز در دسترس داشته باشيم.
زوج هاي منفي نگر چه خصوصياتي دارند؟

ــت كه  ــي از ويژگي هايي كه منفي نگرها دارند، اين اس يك
ــرايط دائم و ثابت نشات مي گيرد، افكار  باور دارند اتفاقات از ش
ــان است. اين افكار  منفي آنها تحريك كننده هيجانات منفي ش
ــتغالات ذهني  ــته و در آنها اش ــبندگي فوق العاده زياد داش چس
فراوان ايجاد مي كند و افتادن در اين چرخه اغلب ممكن است 

مشكلات جدي رواني برايشان ايجاد كند.
آيـا يـك فـرد مثبت انديـش مي تواند با يـك فرد 

منفي نگر به اميد اصلاح افكار منفي وي ازدواج كند؟
در ازدواج عوامل بسيار مهمي نقش آفريني مي كند كه شبيه 
بودن دراين عوامل از جانب طرفين، آنها را با هم همسو خواهد 
كرد. در غير اين صورت مي تواند خانمانسوز و دردسرساز باشد. 
افـرادي كـه از مـرز مثبت انديشـي مي گذرنـد چه 

خصوصياتي دارند؟
همواره اميدوارند، هميشه در جستجوي راه حل اند، مي دانند 
ــير رشد و پيشرفت موانعي وجود دارد، اما با خوشبيني به  در مس

جهان و انسان و خود مي نگرند.
مثبت انديشـي افراطـي چـه عواقبـي در جامعـه و 

زندگي مشترك دارد؟
ــي باشد  ــي به معني ساده انديش ــد مثبت انديش اگر قرار باش
ــبيني، واقع بيني را به مسلخ خواهد برد و عوامل خطرساز  خوش

خودنمايي خواهد كرد. 
آيا به مشـكلات يا موضوعاتي كه در ذهن ما موجب 
نگرش منفي مي شـود، بايد فكر كـرد و به دنبال علت 
آن بـود يا مدام صورت مسـأله را پـاك كرد و به نوعي 

از آن فرار كرد؟
ــي را به همراه مي آورند. پس  موضوعات منفي نگرش منف
نبايد صورت مساله را حذف و از آن فرار كنيم. بلكه بايد به منبع 

و منشاء آن پرداخته و جلوي افكار ناكارآمد بعدي را بگيريم. 
بهترين زمـان براي مرور تفكرات و تقويت نگرش 

مثبت در امور زندگي چه زماني است؟
براي انسجام و تمركز در امور زندگي، ما نيازمند برنامه ريزي 
ــجام  ــكار ما همچون اعمال ما نياز به انس ــتيم. بنابراين اف هس
ــي از راهبردهاي  ــه به اين كه يك ــي دارد و با توج و يكپارچگ
ــه بايد به دنبال  ــيدن به تفكر مثبت چالش است ما هميش رس
ــيم تا بر  ــراي برنامه فرداي خود باش ــتي ب فراهم كردن فهرس
ــردن بهترين راهكار با  ــام آن تمركز كنيم و با پيدا ك روند انج
ــن انجام ــارت و اعتماد به نفس بالا كارمان را به نحو احس  جس

 دهيم.

چگونه مثبت انديش باشيم؟

د.

طرح: عليرضا كريمي مقدم
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سلام 
بينندگان عزيز... امروز به ميان شما 

اومديم تا نظرتون رو راجع به علت ازدواج گريزي 
جوانان بدونيم... با ما باشيد...

سلام جوان! 
مي تونم ازتون 

راجع به اين كه چرا 
جوون ها نمي تونن 
راحت به ازدواج 

«بله» بگن 
سوال كنم؟

دوربين مخفيه؟! 
 سركاريه واقعا؟!

آقا تو رو خدا شوخي 
نكنيد با هام!

شعر كجا بود آقا... 
با اين شرايطي كه پدر 

و مادرم واسه خواستگارام 
گذاشتن فكر نمي كنم از آدماي اين 
كره خاكي كسي واجد شرايط باشه! 

گفتم شايد يكي از كره ماه 
بياد به داد من دم بخت 

برسه!

من خودم اينو با 
چشماي خودم ديدم! رفته بودم 

خواستگاري ديدم مادر عروس اول 
خواستگاري كتاب خاطرات «بيل گيتس» 

دستشه! پرسيدم اين چيه؟ 
گفت دارم توش مي گردم ببينم 

بيل گيتس زمان خواستگاري
 چقدر مهريه به زنش

 داده!

يكي از دلايلي كه  جوونا از 
ازدواج مي ترسن چشم و همچشميه! 

 نظر شما درباره اين چيه؟!

آيا 
شما حاضريد به همسري 

جواني  با ماهي 800 هزار تومن 
حقوق  دربياييد؟!

آيا شما 
منتظرسواري با اسب 

سفيد هستيد كه بياد و 
شمارو با خودش ببره 

خونه بخت؟!

اي بابا اسب 
سفيد كجا بود آقا... با اين اوضاع كمبود شوهر با يه 

موتور گازي سفيد هم بياد قبول دارم!

خانوم!  
واسه چي زل زديد به ماه؟! 

مي خواهيد شعر بگيد؟!

كي همچين 
حرفي زده؟!  من الان 30 سالمه... ديگه كم كم دارم 

كم ميارم!  به ازدواج نه تنها نه نمي گم، بلكه نوكرشم هستم... 
البته اين قضيه 50 درصدش كه از طرف منه حله بقيه اش 

متاسفانه يه كمي مشكل داره!

دم
ي مق

ريم
ضا ك

لير
  ع

ازدواج گريزي جوانان

مخاطب گرامي ! نظر خود را درباره مطالب اين صفحه به شماره 300011219 پيامك كنيد.
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مريم اسدي 

ــتان نمانده و در اين  ــب يلدا و آغاز زمس ديگر چيزى به ش
روزهاى باقيمانده خوب است حال و هواى ديگرى به خانه تان 

ببخشيد؛ حال و هوايى مناسب بلند ترين شب سال. 
اول از همه يادتان باشد رنگ هاى گرم، محيطى صميمى تر 
و دوستانه تر در خانه ايجاد مى كند و احساس بهترى به شما و 
ــت اين تغيير را در محيط  مهمانان تان مي دهد. پس خوب اس
ــردن در و ديوارها  ــد. البته منظور رنگ ك ــان ايجاد كني خانه ت
ــت، بلكه با كمترين زحمت و هزينه هم مى توانيد به اين  نيس
هدف برسيد. مثلا كمك گرفتن از چند عدد شمع رنگى كه هم 
ــان مى تواند محيطى فوق العاده براى  رنگ خود و هم شعله ش

شما فراهم كند، يكى از ساده ترين اين روش ها خواهد بود. 
ــيوه  ــت كمى فضاى خانه را به ش علاوه بر اين، خوب اس
ــلا از روميزى هاى ترمه  ــنتى و قديمى نزديك تر كنيد. مث س
ــتفاده كنيد يا ظرف و ظروف قديمى  ــن هاى رنگى اس يا كوس
ــتفاده از آنها در  ــراى تزئين تنقلات و اس ــا مدل قديمى را ب ي
ــده بودن اين ظروف هم  ــترس قرار دهيد. نگران رنگ پري دس
ــيد كه همين رنگ و شكل قديمى شان است كه مى تواند  نباش
زيبايى بيشترى به محيط ببخشد. چند شاخه گل طبيعى كه در 
ــى زيبا و رنگى قرار مى گيرد نيز مى تواند محيط را زيباتر  گلدان

از آنچه است، بسازد.
خوراكى هاى شب يلدا

ــز كه از نيمه مى گذرد و  كم كم به روزهاى آخر نزديك  پايي
ــب چله مى افتند. شب چله يا  ــود، ايرانى ها هم به ياد ش مى ش
ــب سال است و ايرانى ها  همان شب يلدا كه طولانى ترين ش
ــدن و گپ و گفت  بهره  ــن فرصت براى دور هم جمع ش از اي
مى برند. البته براساس سنت ها و آداب و رسومى كه از گذشته 
ــب هم  تاكنون باقى مانده، معمولا تنقلات مخصوص اين ش
ــرار مى گيرد تا علاوه بر  ــود و در اختيار مهمانان ق آماده مى ش
ــمزه هم استفاده كنند  بودن كنار هم از اين خوراكى هاى خوش

و لذت ببرند. 
اين روزها اما خيلى ها مى گويند هزينه هاى سنگين و قيمت 
ــدا آنها را از اين  ــب يل بالاى مواد غذايى، بخصوص آجيل ش
ــا محروم كرده و هركس تنها در خانه خودش  دور هم بودن ه
اين شب را مى گذراند. در صورتى كه با روش هايى مى توان با 
حداقل هزينه، سفره يا ميز زيبايى براى اين شب فراهم كرد و 

از دور هم بودن لذت برد.    
آجيل شب يلدا را حذف نكنيد

ــت كه معمولا  ــمزه ترين تنقلاتى اس ــل يكى از خوش آجي
ــود و روى ميزها و سفره ها جاى  ــتفاده مى ش ــب يلدا اس در ش
مى گيرد، اما كم نيستند كسانى كه به دليل گران بودن مغزها 
و آجيل شب يلدا تصميم مى گيرند آن را از ميزهاى يلدا حذف 
ــدارد حتما مقدار زيادى آجيل  ــد. در حالى كه لزومى هم ن كنن
ــه اى بزرگ بريزيد. اگر  بخريد و همه انواع مغزها را داخل كاس

مقدار كمى آجيل در خانه داريد يا فقط مى توانيد يكى دو مدل 
ــب  از مغزها را تهيه كنيد،   با تزئين زيباى ظرف آجيل و ميز ش
يلدا براي كنار هم نشستن اعضاى خانواده استفاده كنيد. علاوه 
بر اين، بعضى از اين تنقلات مانند باسلق يا قطاب را مى توانيد 

خودتان   در خانه تهيه كنيد.     
قديمى ها معمولا كاسه هاى گود و بزرگى را براى قرار دادن 
آجيل انتخاب مى كردند، اما اگر شما نمى خواهيد مقدار زيادى 
ــتفاده  ــت از ظروف  «اردورخورى»  اس آجيل بخريد، خوب اس
ــمت هاى آن  ــا را داخل يكى از قس ــد و هر كدام از مغزه كني
بريزيد. چنين كارى به مقدار زيادى آجيل نياز ندارد و با تركيب 
رنگ ها ميز شما را هم تزئين مى كند. حتى شايد تصميم بگيريد 
يكى دو قسمت از ظرف را به خرما، نقل يا مواردى از اين دست 

نيز اختصاص دهيد.
علاوه بر اين، استفاده از ليوان هاى كوچك يا جاشمعى هايى 
ــما را  ــب يلداى ش كه همين حالت را دارد نيز مى تواند ميز ش
زيباتر كند. درواقع، ريختن آجيل  در اين ظروف موجب مى شود 
روى ميزتان چند ظرف مختلف آجيل ـ البته هر كدام با مقدار 
كم ـ قرار داشته باشد. همچنين مى توانيد از ليوان هاى پايه دار 
ــد. گاهى هم اين تزئينات فقط  ــتفاده كني هم براى اين كار اس
ــت داخل ظرف ها با آجيل  جنبه زيبايى دارد و اصلا لازم نيس
ــت داخل  ــود. مثلا ريختن چند عدد گردو يا فندق با پوس پر ش

ــتن روبانى به رنگ  ظروف پايه دار يا ليوان هاى كوچك و بس
ــد ميزتان را زيباتر  ــت گردو يا فندق بالاى ليوان مى توان پوس

نشان دهد. 
هديه اى به مناسبت شب يلدا

ــد يا در حال  ــى ازدواج كرده ان ــانى كه بتازگ بعضى از كس
برگزارى مراسم عقد و عروسى هستند، بنا بر رسوم و سنت هايى 
كه در خانواده شان رواج دارد، شب يلدا را شب مهمى مى دانند و 
حتما بايد براى خانواده عروس هديه اى مناسب  ببرند. در چنين 
موقعيت هايى بهتر است كمى خلاقيت داشته باشيد و با دقت و 

ذوق بيشترى هديه را آماده كنيد.
ــينى زيبا يا بشقابى با طرح هاى  قرار دادن مغزها در يك س
مناسب شب يلدا مى تواند ايده  جالبى باشد. همچنين مى توانيد 
ــان كنار يكديگر بريزيد و  ــاس رنگ هايش اين مغزها را براس
ــقاب را هم به كمك چند شاخه گل زيبا  ــينى يا بش اطراف س
تزئين كنيد. البته اگر وسط سينى  هم چند شاخه گل بگذاريد، 
ــد. پس از اين كار با روبانى سفيد يا هماهنگ  زيباتر  خواهد ش
ــه سينى را پاپيون بزنيد كه هم آجيل  با رنگ گل ها، چند گوش

تكان نخورد و هم سينى تان زيباتر شود.  
ــيد، مى توانيد چند عدد بادام، فندق  ــت داشته باش اگر دوس
ــت باشد، به كمك اسپرى هاى  يا گردو را كه البته بايد با پوس
ــد طلايى يا نقره اى  ــه رنگ هاى مورد علاقه تان مانن رنگى ب

دربياوريد و زمانى كه رنگ شان خشك شد، آنها را روى بسته 
هديه تان بچينيد.

ــار اين كارها مى توانيد با تزئين هندوانه و تغيير دادن  در كن
شكل و ظاهر آن نيز هديه تان را زيباتر كنيد.

هندوانه شب يلدا را خودتان تزئين كنيد
شب يلدا براى خيلى ها بدون خوردن هندوانه معنايى ندارد 
ــب يلدا  ــى كه ش و بعضى از بزرگ ترها حتى اعتقاد دارند كس
ــد، در طول زمستان دائم سردش خواهد  هندوانه نخورده باش
شد. براى همين هم حتما مقدار كمى هندوانه را ميل مى كنند. 
ــكل هاى  ــا هندوانه ها را به ش ــيارى از خانم ه ــن روزها بس اي
ــكل زيبايى درمى آورند.  مختلفى تزئين مى كنند و آن را به ش
با اين حال، كسانى هم هستند كه حوصله يا وقت كافى براى 
اين تزئينات ندارند و به همين دليل ترجيح مى دهند هندوانه را 

به شيوه معمول آماده كنند و سر ميز بياورند.   
اما بعضى از تزئينات هندوانه بسيار ساده است و زمان زيادى 
هم از شما نمى گيرد. بنابراين خوب است بعضى از آنها را امتحان 
كنيد. يكى از ساده ترين تزئينات براى هندوانه تغيير دادن آن به 
شكل سبد است. براى اين كار ابتدا بايد هندوانه را شبيه يك سبد 
ــدن كار مى توانيد به كمك مداد،  برش بزنيد. براى راحت تر ش
ــيم كنيد و پس  ــت هندوانه ترس خطوط مورد نظر را روى پوس
ــمت بالاى هندوانه شروع  از آن روى خطوط برش دهيد. از قس
ــيد تا به نيمه هندوانه  ــد و از عرض آن دو خط موازى بكش كني
برسيد. اين دو خط در واقع همان دسته هاى سبد مى شود. پس 
ــيده ايد،  ــه غير از همين دو خط كه كش ــه را ب از آن، دور هندوان
ــود. زمانى كه  ــبد باز ش برش دهيد و آن را دربياوريد تا روى س
ــكل گرفت به كمك قاشق  ــبيه سبد شد و ش هندوانه تقريبا ش
مخصوص هندوانه و بستنى يا حتى قاشقى معمولى، مغز هندوانه 
ــكل توپ هاى كوچك يا مكعب خرد كنيد و وقتى تمام  را به ش
ــد، آنها را دوباره و به صورت  قسمت داخلى هندوانه استفاده ش
مرتب داخل سبدى كه از پوست هندوانه درست كرده ايد، بريزيد. 
در اين سبد به غير از هندوانه مى توانيد ميوه هاى ديگرى را هم 
ــده باشد.       ــت و خرد ش قرار دهيد كه البته ميوه ها بايد بدون پوس
ــت اين كار را هم نداريد، مى توانيد هندوانه   در صورتى كه فرص
را به صورت ورقه هاى دو تا سه سانتى مترى برش دهيد. سپس 
ــكل هاى متفاوتى  به كمك قالب هاى مختلف هندوانه را به ش
درآوريد و آنها را داخل ظرف بچينيد. در اين ظرف هم مى توانيد 
ــم كه با اين  ــد. كار ديگرى ه ــتفاده كني از ميوه هاى ديگر اس
ــيخ هاى  ــا مى توان انجام داد، قرار دادن آنها داخل س هندوانه ه
ــت. به طورى كه هندوانه ها همراه با قطعات  چوبى كوچك اس
كوچك ميوه هاى ديگر مى تواند روى اين سيخ هاى چوبى قرار 
ــود. تزئين كردن اين سيخ هاى ميوه اى هم  بگيرد و استفاده ش
مى تواند با توجه به سليقه و علايق شما متفاوت باشد؛ برخي از 
روبان هاى رنگى كمك مى گيرند، عده اى سيخ ها را روى اسفنج 
 قرار مى دهند و خيلى ها هم به همين شكل ساده از آنها استفاده

 مى كنند.

يلدا  با عطر هندوانه
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هنگامي كه نوجواني دچار استرس مي شود چه اتفاقي مي افتد؟ آيا اين استرس 
ــود؟ روان شناسان  ــه منجر ش ــاله اي فراتر از يك روز بد در مدرس مي تواند به مس
ــبيه مي كنند. اگر فشار به اندازه  ــترس را به تراشيدن يك تكه سنگ مرمر تش اس
ــنگ وارد شود يك شاهكارهنري خلق خواهد شد، اما چنانچه فشار  كافي روي س
ــترس روي كودكان و  ــتن آن مي شود. فشار اس ــد موجب شكس بيش از حد باش
ــدت تحت تاثير قرار مي دهد. واكنش  ــد چه زياد، آنها را بش نوجوانان چه كم باش
ــترس به طور كلي با عكس العمل نوجوانان بسيار متفاوت  بزرگسالان در برابر اس
است. نشانه هاي روحي و رواني واضح و روشني كه در افراد بزرگسال بروز مي كند 
ــت، بنابر اين مورد توجه خانواده ها قرار  ــخيص نيس در نوجوانان براحتي قابل تش
ــالان اغلب هنگام صبح دچار استرس مي شوند، ولي اين حالت  نمي گيرد. بزرگس

در نوجوانان معمولا موقع عصر و ابتداي شب بروز مي يابد.
عوامل استرس زا كدام است؟

ــت بلندبالايي از اين عوامل وجود دارد، ولي به گفته كارشناسان  گرچه فهرس
ــط در رفتار خود، موجب  ــي با افراط و تفري ــتند كه گاه ــن عامل والدين هس اولي
ــان مي شوند. استرس مي تواند ريشه در مشكلات  بروز فشار روحي در نوجوان ش
ــرايط زندگي بي ثبات (دوري از خانواده)، بي توجهي  خانوادگي، بلندپروازي ها، ش
ــته باشد. طيف وسيعي از حوادث و رويدادها مانند فشارهاي  و رها كردن و... داش
ــي از بلوغ در پسران و قاعدگي  ــه، فقر، اختلالات هورموني ناش مربوط به مدرس
ــم و همچشمي  و رقابت هاي ناسالم نيز مي توانند استرس نوجوانان  دختران، چش
ــاله گاهي هم به شكل مشكلات جسمي  بروز مي كند و  ــديد كنند. اين مس را تش
علائمي  مثل سردرد، معده درد، تغيير در عادات خواب و كم و زياد شدن اشتها را 

ــان همراه داشته باشد. براي اين كه بهتر بدانيم چرا چنين اتفاقاتي مي افتد،  برايش
بهتراست به عملكرد مغز در اين مواقع نگاهي بيندازيم.

تغييرات مغز براثر استرس
وقتي انسان در شرايط استرس زا قرار مي گيرد مغز موقعيت را ارزيابي مي كند 
ــود. غده  ــد كه باعث تحريك غده هيپوفيز مي ش ــح مي كن و بدن هورموني ترش
ــز بدن را تنظيم  ــحات آن غدد درون ري ــت كه ترش هيپوفيز، عضوي در مغز اس
مي كند و باعث رشد و تكامل بدن مي شود. در اين شرايط غده هيپوفيز هورموني 
ــتعاري ACTH ترشح مي كند كه موجب تحريك غده آدرنال مي شود  با نام اس
ــارخون و  ــون آدرنالين توليد مي كند. آدرنالين در خون باعث افزايش فش و هورم
ــود. اين تغييرات شيميايي مقاومت بدن را در مقابل  تند شدن ضربان قلب مي ش
فشارهاي روحي وارد شده بالا مي برد. در نوجوانان قسمتي از مغز كه پيام خطرات 
ــرايط بحراني را دريافت مي كند كندتر از بزرگسالان عمل مي كند، درنتيجه  و ش
ــورت مي گيرد مثلا در  ــد در نوجوانان ديرتر ص ــيميايي كه در بالا ذكر ش روند ش
ــترون 10 برابر افزايش مي يابد و علائمي  ــران تازه بالغ توليد هورمون تستس پس

 چون سردرد، پرخوري يا بي اشتهايي، تندخويي، پرخاشگري و... بروز مي يابد. 
ــختي مي تواند در مقابل ناملايمات  ــرايط نوجوان به بلوغ رسيده بس با اين ش
ــترس زا و  ــل كند. در واقع بين عامل اس ــا را تجزيه و تحلي ــت بياورند و آنه طاق
ــدارد، بنابراين بدون تفكر و توجه به  ــل آنها هيچ فاصله زماني وجود ن عكس العم

پيامدهاي آن سريع واكنش نشان مي دهند. 
ــان مرتكب  ــرايط تحت تاثير هيجانات روحي ش ــان معمولا در اين ش نوجوان
ــادي آور و اعتيادآور مي شوند كه درنهايت به  ــتباهاتي مثل گرايش به مواد ش اش

ــود كه جز غمگيني، انزوا و سردرگمي   ــوكي بزرگ در زندگي شان منجر مي ش ش
چيزي برايشان نخواهد داشت. 

چنانچه بااسترس نوجوانان آگاهانه برخورد نشود احتمال بروز ناهنجاري هاي 
رفتاري و رفتن به سمت مصرف موادمخدر و سيگار افزايش پيدا مي كند. مطالعه 
ــان مي دهد  روي نوجواناني كه براي تحصيل از خانواده هاي خود دور بوده اند نش
ــال به مصرف مواد مخدر و سيگار روي  تقريبا نيمي  از نوجوانان بين 13 تا 15 س
ــاله با خبر باشند. اما نوجواناني كه  ــان از اين مس مي آورند، بدون آن كه والدين ش
ــر مي برند به مراتب كمتر در معرض رفتارهاي پر خطر  در كنار خانواده خود به س

و بزه كاري قرار مي گيرند.
چه كنيم نوجوان به بيراهه نرود؟

ــاس ترين  ــنيده يا خوانده ايد كه دوران بلوغ حس حتما اين جمله را به كرات ش
ــكلات عديده اي  ــذر از آن همواره با مش ــرا نوجوان در گ ــت، زي دوران عمر اس
ــترس و اضطراب از خصوصيات انكارناپذير اين دوره به حساب  ــت. اس روبه روس
ــا آن عواقب  ــع و مقابله ناصحيح ب ــخيص بموق ــد كه در صورت عدم تش مي آي
ــذارد. والدين با  ــر در فرزند نوجوانمان باقي مي گ ــري براي تمام عم جبران ناپذي
ــد تغيير رفتارهاي  ــه براحتي مي توانن ــطح آگاهي خود در اين زمين ــالا بردن س ب
نوجوان خود را شناسايي كرده و با اقدام بموقع، آنان را از رفتن به سمت بزهكاري 
ــمي  نوجوان و  ــنايي با تغييرات فيزيكي، جس ــاد باز دارند. به طور كلي، آش و اعتي
ــعي كنيد از بدو  ــت. س ــي از آن اولين گام موثر در اين زمينه اس ــاي ناش رفتاره
ــوق دادن آنها به سمت ورزش،  تولد اعتقادات مذهبي فرزند خود را بالا ببريد، س
ــته جمعي  ــالم و بهنجار وانجام فعاليت هاي دس برقراري روابط عميق با افراد س
ــارهاي روحي شان شده و به  باعث تخليه انرژي هاي نهفته به وجود آمده براثر فش
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ــما به طرف  ــد كه نوجوان ش اگر روزي كار به جايي برس
ــوزني  ــر س ــيد س ــدر تمايل پيدا كند مطمئن باش ــواد مخ م
ــيار با ارزش تر از خروارها مداواست. برآوردن  پيشگيري، بس
ــردن كنار پدر و مادر  ــاي روزمره نوجوانان و زندگي ك نيازه
ــلامت اجتماعي و فردي آنها را تامين نمي كند،  به تنهايي س
ــياري، راهكارهاي  ــه علاوه بر آن بايد با تيزبيني و هوش بلك
ــواده و فرزنداني به دور از  ــتن خان زير را دنبال كنيد تا از داش

اعتياد لذت ببريد.
1ـ در شرايط حساس كنار او باشيد

ــه اصطلاح ــمي  و ب ــم و همچش ــان چش ــان نوجوان  مي
ــاب آوردن و تن  ــت و صدالبته ت ــيار رايج اس  روكم كني بس
ــت براي آنها  ندادن به اين گونه رفتارها كه گاهي پر خطر اس
ــوار خواهد بود. والدين بايد چنين موقعيت هايي را  بسيار دش
ــي كنند و از كودكي طوري آنها  براي فرزندان خود پيش بين
ــنهاد مصرف مواد مخدر از  را تربيت كنند تا در مواجهه با پيش
گفتن «نه» هراسي نداشته باشند. اگر روزي براي شما چنين 
ــويق  موقعيتي را تعريف كردند آنها را درحد يك قهرمان تش

كنيد و خود باوري شان را بالا ببريد. 
2ـ دوستان فرزند نوجوان تان را بشناسيد

از نوجوان خود بخواهيد دوستانش را به شما معرفي كند. 
ــار آنها دقيق  ــوت كنيد و روي رفت ــه خانه خود دع ــا را ب آنه
ــتراكاتي آنها را به هم  ــويد. توجه كنيد چه ويژگي ها و اش ش
ــت. خيلي مهم است كه با خانواده دوستان  نزديك كرده اس
ــنا شويد و رابطه خود را با آنها تاحدي  فرزندتان از نزديك آش
ــم كوچك صدا كنيد. به  صميمي كنيد كه بتوانيد آنها را به اس
اين ترتيب اگر روزي رفتار فرزند شما اسرارآميز شد مي توانيد 
ــان مطرح كنيد. درچنين  ــتان او بپرسيد يا با والدينش از دوس
شرايطي اگر احتمال مصرف مواد مخدر بين آنها وجود داشته 

باشد زودتر قضيه برملا خواهد شد.
3ـ با نوجوان خود در تماس باشيد

ــر دليل ديگري پس  ــاغل بودن يا ه چنانچه به علت ش
ــه نمي توانيد در خانه باشيد، به فرزند  ــدن مدرس از تعطيل ش
ــاعت بازگشت او به منزل مطلع  نوجوانتان زنگ بزنيد و از س
ــاي لازم را به او  ــت بگذاريد و كاره ــويد و برايش يادداش ش
ــان دهيد مراقب او هستيد.  ــزد كنيد. به نوجوان تان نش گوش
ــوام نزديك خود كه به او  ــتان يا اق مي توانيد از يكي از دوس
ــي دارد بخواهيد در ساعاتي كه شما در منزل نيستيد  دسترس
ــما را به عهده بگيرد. تنهايي ساعات پس  نظارت بر فرزند ش
ــت. طوري برنامه ريزي كنيد تا از  ــيار مهم اس از مدرسه بس

ــيد. متاسفانه در بيشتر موارد نوجوانان  احوال او بي خبر نباش
ــه كارهاي خلاف و  ــان در بعدازظهر ب ــاعات تنهايي ش در س
ــه اين ترتيب نوجواناني  مصرف مواد مخدر روي مي آورند.ب
كه مي دانند توسط والدين خود كنترل مي شوند بيشتر مراقب 

رفتار خود هستند.
4 ـ با نوجوانان تان درباره مواد مخدر صحبت كنيد

ــواد مخدر بالاببريد. هراز  اطلاعات خود را درخصوص م
گاهي درمورد اين موضوع باب صحبت را باز كنيد و ازعواقب 
ــمي، روحي و اجتماعي آن با فرزند خود گفت وگو كنيد.  جس
ــه او مجال دهيد  ــود را وارد بحث كنيد و ب ــد نوجوان خ فرزن
ــخنراني نكنيد. بعضي  نظرات خود را بيان كند، ولي هرگز س
ــه دارند، ولي  ــردن در اين مورد واهم ــن از صحبت ك والدي
ــوند كم و بيش چيزهايي در  بچه ها وقتي وارد مدرسه مي ش
مورد اعتياد مي فهمند و در سنين بالاتر افراد معتاد را مي بينند 
و رفتار آنان را زير نظر مي گيرند. اگر در خانواده درباره اعتياد 
براحتي صحبت شود، در صورت بروز مشكل نوجوان مي داند 

مي تواند راحت به والدين خود تكيه كند. 

5 ـ نوجوان تان را در كلاس هاي غيردرسي ثبت نام 
كنيد

ــي، كلاس هاي  ــاعات آموزش ــي مدارس پس از س بعض
ــد. از اين برنامه ها  ــي، هنري و تفريحي برگزار مي كنن ورزش
يا برنامه هاي ورزشي باشگاه ها استفاده كنيد. در اين برنامه ها 
ــام كارهاي گروهي به آنها  ــان گرد هم مي آيند و انج نوجوان
ــالت و افكار منفي دور شوند. با  كمك مي كند از رخوت و كس
افراد سالم و پر نشاط آشنا مي شوند و انگيزه شان براي داشتن 

زندگي سالم افزايش مي يابد.
 ـ وقتي قصد بيرون رفتن دارد از او سوال كنيد  6

ــي رود، با چه  ــوال كنيد كجا م ــگام ترك خانه از او س هن
كسي مي رود، چه كار مي خواهد بكند وچه موقع برمي گردد. 
ــتي كه  ــت. به والدين دوس ــرون رفتن او ضروري اس ــا بي آي
ــد. او بايد بداند تحت  ــا او بيرون برود زنگ بزني مي خواهد ب
ــتش داريد و سلامت او  ــت. به او بگوييد دوس كنترل شماس
براي شما بسيار مهم است. به فرزندتان نشان دهيد مراقبت 
ــبت به او نيست.  كردن از او به معني انتقاد يا عدم اعتماد نس

ــوند  ــط بزرگ تر ها كنترل مي ش نوجواناني كه مي دانند توس
كمتر به سمت موادمخدر مي روند.

7 ـ الگوي فرزندتان باشيد
ــروبات الكلي مصرف  ــدر يا مش ــما مواد مخ اگر خود ش
ــما  ــد هرگز گمان نكنيد فرزندتان متوجه كارهاي ش مي كني
ــد و اگر در  ــز را بخوبي مي فهمن ــت. نوجوانان همه چي نيس
ــما را توجيه اشتباهات  ــوند رفتار ش ــرايط بدي گرفتار ش ش
ــاد داريد از او  ــت. درصورتي كه اعتي ــاري خواهند دانس رفت
مخفي نكنيد، بلكه با پذيرفتن مسئوليت خطاي خود به ترك 
ــما  ــدام كنيد. در مورد ضررهايي كه مصرف مواد به ش آن اق
ــد و از او و خانواده  ــود صحبت كني ــرده با نوجوان خ وارد ك

بخواهيد براي ترك كردن به شما كمك كنند.
8 ـ اتحاد خانواده عليه اعتياد را بالا ببريد

ــود به صورت يك  ــدر را در خانواده خ ــار از موادمخ انزج
ــدام مانع  ــت كه م ــه اين معنا نيس ــد؛ البته ب ــان درآوري آرم
ــان دهيد خانواده شما  ــيد. بلكه نش خطاهاي نوجوانتان باش
براي لذت بردن از زندگي و مواجهه با مشكلات و چالش ها، 
ــرف مواد مخدر و خماري  ــي بهتر از پناه بردن به مص راه هاي

آن انتخاب مي كند.
9ـ روابط عميق خانوادگي برقراركنيد

ــي و خانوادگي  ــته جمع ــزي كنيد به صورت دس برنامه ري
ــر تمام اعضاي  ــيد و براي اين كار نظ ــته باش تفريحاتي داش
ــويد. لااقل  ــود را جويا ش ــوص نوجوان خ ــواده و بخص خان
ــت كه  ــام بخوريد. منظور اين اس هفته اي چهاربار دورهم ش
ــپري كنيد. درچنين  ــتري را كنار خانواده خود س اوقات بيش
ــود را بهتر  ــت مي كنيد فرزندان خ ــما فرص موقعيت هايي ش
ــتند و  ــه چيزهايي علاقه مند هس ــد به چ ــيد و بفهمي بشناس
ــتعدادهاي او را  ــان نمي آيد. اس ــز از چه چيزهايي خوشش ني
ــد. مي فهميد براي  ــه افكار او پي مي بري ــف مي كنيد و ب كش
ــاره آن با او  ــه اي دارد و مي توانيد درب ــه برنام ــده خود چ آين
ــت در همه فعاليت هاي  ــد و.... ضمنا لازم نيس صحبت كني
نوجوانان خانواده يا فاميل شركت كنيد. مشاركت گاه و بيگاه 
ــان داده بچه هايي كه از  ــما كفايت مي كند. مطالعات نش  ش
ــذا خوردن و بودن در كنار والدين خود لذت مي برند به طور  غ
ــمت موادمخدر و كارهاي خلاف  طبيعي تمايل كمتري به س

 دارند.
10ـ عـادات رفتـاري ناشايسـت خـود را تغيير 

دهيد
رفتارهاي نادرست كه در شما از دوران نوجواني و جواني 
ــتقيم روي فرزندانتان تاثير مي گذارد.  ــده به طور مس باقي مان
مثلا اگرهنوز سيگار مي كشيد يا هنگام عصبانيت با ديگران 
ــري فيزيكي پيدا مي كنيد و... اين نوع رفتار ها تعديل يا  درگي
ــه رفتارها جلوي نوجوانان  حذف كنيد. چراكه انجام اين گون
ــد  ــراي عبور آنها از س ــت ب ــع مجوزي اس ــواده در واق خان

درستكاري و وارد شدن به حيطه هاي خلاف.
About.com
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ــه pasukhgoo در  ــون رو مى تونيد يا ب  مطالبت
ــونى پُستى صفحه  gmail.com ايميل كنيد، يا به نش
ــه صفحة آخر  ــماره اى پيامك كنيد ك ــتين، يا به ش بفرس
چارديوارى چاپ شده. دلنوشته، خاطره، متن ادبى، نظرت 
ــى رو از دوگولة  ــته هاى بروبچ، خلاصه هر چ دربارة نوش
خودت دراومده بفرستى، هوات رو دارم (آمممماااا... اگه تو 
ــى يه متنى رو كپى كرده و با  ــرچ خودم متوجه شم كس س
ــتاده، يا بعد از چاپ يكى بياد بگه فلانى  يه تغييراتى فرس
نوشته ش كپى بود...گوشات مى برُُّم مى ذارُم كف دستت!! 
هاااا... گفته بااااشم، كه ديگه گله نكنى چرا اسمم همه ش 

تو تلگرافخونه س).
ــدى، آمدنت را  ــوش آم مريـم از تنكابـن: غريبه خ
ــبد  ــت به دلم مژده داده ام. غريبه وقتى مى آيى س مدتهاس
ــردارى. از كنار باغچه  ــوش نكن ب ــادگى و صفا را فرام س
تنهاييم كه رد شدى، لطفاً گلهاى حسرت و يأس را از ريشه 
دربيار. بگذار جوانه هاى كوچك و نوپاى اميد و شادى مجالى 
براى خودنمايى داشته باشند. غريبه، از آشناييت خوشوقتم. 
حالا يك آشناى خوب در اين حوالى پيدا شده كه مى توانم 

به اميد او لحظه هاى انتظار را آسانتر طى كنم.
ــل پاييز  حسـن مسـلمى قراقيـه از زنجان: فص
ــت[...] پس اى  ــت دارم چون موسم آشنايى ماس را دوس
ــگى ام، اى افسانة شيرين من، بدان  همراز و همراه هميش
ــدار را فراموش  ــز آن لحظة دي ــم خزان هرگ كه در موس

نمى كنم[...].
ــن؟ اى يار و خوانندة قديمى! مى دونى   چطورى حس
ــت روى نامه ت نگاه مى كنم چقدر با  من وقتى به هزينة پس
ــودم كلنجار مى رم و عذاب وجدان مى گيرم؟! از يه طرف  خ
ــون، از طرف ديگه مى بينم نوشته هات يا  مى خوام بچاپمش
ــخصى اند، يا خيلى طولانى. خودت بگو من كدوم  خيلى ش
ــوارى هم از يه طرف  ــبم كه مديران چاردي طرف رو بچس
ــن؟! (اون يكى نامة ديگه ت هم  ــت وپام رو نكش ديگه دس

رسيد).
ــردم و با نخى  ــويت روانه ك نـدا: كبوتر خيالم را به س
ــار از مهر را به پايش بستم، اما  ــاس، كاغذى سرش از احس
ــتى اندكى دانه عشق نثارش كنى  تو آن قدر معرفت نداش
ــار دارى باز برايت  ــرد از بى مهرى. حالا انتظ ــا مبادا بمي ت
ــتم؟ ديگر گول حرفهايت را نمى خورم. گاهى  كبوتر بفرس

چه حس خوبى دارد بى خيالى!

 به نداى مخچه ت گوش بده ندا! حتم بدون كبوتره، 
ــايه  ــن نرفته دونه از خونة همس ــر جَلدى نبوده! ببي كبوت
برچينه؟ چون اگه اومده بود اينجا... (هاااا.... جا...! بقيه ش 

رو خودت حدس...!!!)
ــى كه مدام  ــه بين بروبچ ــول دارم فرق نيـك: [...]قب
ــاله خواننده  ــا اونايى كه مى گن 7 س ــى مى كنن ب همراه
ــتة دومم و 8 ساله عضوم  بروبچم ولى پيام ندادم. من دس
ــم داره: به ايميل و  ــور نكردم. چن تا دليل ولى اعلام حض
ــتم[...] اصلش هم  ــى ندارم، گوشى هم نداش نامه دسرس
ــه كه خودم رو در حد بروبچ نمى بينم كه به خودم اجازه  اين
ــخگو! جدا از اين كه اصلا برام مهم  بدم پيام بدم؛ و تو پاس
ــاب مى برم. به نظرم  ــت خانمى يا آقا خيلى ازت حس نيس
ــعورت بالاس. به هيچ وجه هم شوخى  خيلى بى نهايت ش
ــتاره كو؟ متن هاى پيمان  نمى كنم. نرگس، عاشقترين س
ــونه مى رن. با متن 13 آبانش  مجيدى مركز وجودم رو نش

2 ساعت و 23 دقيقه گريه كردم.
ــاعتت خرابه ها، آخه 30 ثانيه اضافه نشون داده!   س
ــت كم نگير، شب يلدا هم تو راهه و نياز  (حد خودت رو دس
ــه اول متنت رو با جوابم  ــه اين هندونه ها نبود! ببخش ك ب

بهش، مجبور شدم حذف كنم، جا كمه و...! آخ...!)

قانون هاى ارسال متن
ــى مى تونه برا  ــر، هر كس ــا پي ــوون ت  1-از نوج
ــته. 2-مطلبتون بايد دستِ اول و  صفحه مطلب بفرس
ــعر يا  ــه. 3-ش حاصل فكر و قلم و تلاش خودتون باش
مطلب قبلاً منتشر شده توى وبلاگ خودت يا ديگران، 
ــريات، حتى پيامكاى باحالى كه به دستت  كتابها و نش
ــمت مى ره توى ليست سياه!  ــن رو نفرست؛ اس مى رس
ــمى (واقعى يا مستعار) يا شهرى  4-آخر پيامكت يه اس
ــمم نبــــــود و  هم بنويس كه فردا نياى بگى چرا اس
ــازى مى كنـــــى و... ءَ ئى حرفاااا!  آره ديگه، تو پارتى ب
ــامى خارجى و نامفهوم (يا به قول  5-مطالب بى نام، اس
ــون مى شن: «بدون  ــئولان: مورددار!)، همممه ش مس
ــام». 6-جا كمه، خيليهام توى نوبت؛ پس يه يكى دو  ن
ماهى (نااااقاااابل!) صبر داشته باش؛ بيش از 100 كلمه 
ــورم كوتاهش كنم. 7-اصاً خوش  هم ننويس كه مجب
ــم، حرفيه؟!  ــز پارتى بازى كن ــب طن ــراى مطال دارم ب
(دسسس تتُِ بن دااااز... دِ... يقه؟ يقه؟!) 8-پارتى ندارى؟ 
ــه آخرش نگيم:  ــه درد ديگران بخوره ك ــه چى بگو ب ي
ــواتُ دارم! (آم مـــاااا...  ــالا منظـــــور؟» ه «خب ح

زمينش با من نيستاااا!) 9-همينا ديگه!

پيام هاى كوتاه

اهَ... باز چرا يه صفحه شد؟!
ــن! اون اخماى  ــو نگران نك هيـــــــــــــچ خودش
ــريع پاك كن  ــونيت انداختى رو هم س ــى كه رو پيش عميق
ــه نمايندگى از همة  ــون مامان بزرگ خودم كلة صبحى ب چ
بروبچ، علاقه مندان، دوستان، آشنايان و ديگر وابستگان آن 
ــت اومد تقاص همه  صفحه اى كه جاش خاليه، وردنه به دس
رو بگيره و بگه يعنى كه چه؟! دهع! اما خب... به سمع بدون 
سمعكش اين جورى رسوندن: به جان خودمونيم ما هر دفعه 
خيلى تلاش مى كنيم كه هيچ آگهى ماگهى اى توى اين دو 

صفحه كار نشه اما هميشه شعبون يه بارم حسامى!!
ــخص  ــريات رو دو چيز مش محل نصب آگهى توى نش
ــود آگهى دهنده. من  ــئولان بخش آگهى، و خ مى كنه: مس
نمى دونم قضيه چيه، ولى همين كه مامان بزرگم حاضر شد 
ــن و آروم آروم توى خط  ــاره پايي ــرش بي وردنه رو از بالا س
ــه! يعنى كه توضيحاتشون قانع كننده  افق از نظرها ناپديد ش

بوده!
 شمام اين هفته رو با يه صفحه بگذرونين، صفحه بعد رو 
هم انگار كنين كه عكس شب يلدا چاپ شده اصاً! يا اين كه 
فكر كنين قصد داشتيم فرصت بديم بهتون بلكه به حملات 
ــت شب يلدا برسين و سرتون  جبران ناپذير و غيرقابل بازگش
ــه! (حال مى كنين چقد  ــه جاى خوردن، به خوندن گرم نش ب
ــكمچه تونن؟! حالا يه لبخند بزن،  به جاى مخچه به فكر ش
ــب چله اى  ــب چله جا نمونى. ش ــار و هندونه و آجيل ش از ان

شعبون و حسامى رو هم فراموش نكن!)
ف.حسامى ، پاسخگوى بروبچه ها

ــرا خودم جواب بذارم!!): چى چيح؟!   (فك كن خودم ب
ــه! چون تو تقصيرى نداشتى بى خيال  خُباش
ــتم زنگ مى زدم به موبايل  شدم، وگرنه داش
ــاد گير بده بگه  ــد از كرج تا بگم بدوئه بي امي
ــى كردياااا!  ــو برو بينم نبينم ديگه همچ پاش

(قانون تعدد افعال به سبك حسامي!)
علمى نگرى

ــب رو نگاه  ــمان ش ــت پيش برنامة آس چند وق
ــون داد كه بدجورى منو تو  مى كردم، يه صحنه اى نش
فكر برد. از فضا، كره زمين رو نشون داد، زمين ما فقط 

ــك بود. همين تصوير مى تونه كلى  و فقط يه نقطه كوچي
ــه مون باشه. يه خرده تأمل به كهكشانها مى تونه  درس واس
ــونه. واسه همينه كسانى كه تو كار علم  ما رو به عرش برس
نجوم هستند مى تونن با مشكلات روزمره زندگيشون روى 

اين نقطة كوچيك، راحت تر كنار بيان.
ــاى دورى  ــه ج ــمون اون بالاها باش ــه خرده حواس ي

نمى ره.
مجيد خزائى

يادآورى
1-در بيدارى، حقيقتى است كه در رؤيا خيالى بيش نيست.

2-تماشاى وسعت آسمان، حتى ديدن موجهاى دريايى 
كه مشتاقانه سوى ساحل مى آيند، بهانه اى نمى شود براى از 

ياد بردن مهربانى هايت.
شادى اكبرى

حافظ و يلدا و حديث دگر
ــب هر سال.  ــت، بلندترين ش ــب يلداس ــب، ش پنج ش
ــفرة رنگين مادر و صداى  ــب يلدام از س ــاله كه ش پنج س
ــب يلدايم «انار» ندارد و  ــت. ش گرم آوازهاى پدر خالى س
ــت. پيغام مى فرستم كه از  هندوانه اش هم «توسفيد» اس
ــا رو ضبط كنن.  ــفرة مامان عكس بگيرن و صداى باب س
ــته اش هم مى چسبد. ديوان  شب يلدا تاريخ مصرف گذش
ــينم. فال خوب، حال خوب  ــظ در بغل، كنارت مى نش حاف
ــراى جفتمان نيت  ــمهايت را مى بندى و ب ــى آورد. چش م
ــت مى خوانم:  ــاز مى كنى، براي ــى. لاى كتاب را ب مى كن
ــت/ چون كوى  ــا چه حاجت اس «خلوت گزيده را به تماش
دوست هست به صحرا چه حاجت است». لبخند مى زنم. 
فال خوب، حال خوب، يار خوب. شب يلدا دونفره اش هم 
ــت؛ حتى بى انار، بى هندونة توسرخ،  ــتنى اس دوست داش

اما با تو.
حديث مطالبى

ــنگى و شعر به اون  ــب به اين قش  فال آخه؟ حيف ش
ــم  ــب رو با فال و اس ــت كه دقايق اون ش زيبايى حافظ نيس
ــف كه... (آه... جا كم  ــعر رو به فال تغيير مى دى؟ حي اين ش

اومد!)

الكلمات القصاريه
ــت  ــد حتى غرورت را كه همه چيزت اس ــى وقتا باي گاه
ــت را امتحان كنى و براى آنچه بايد  ــكنى، تا تمام شانس بش

بدانى، تلاش كنى.
پريسا، روانشناس جوان از سقز

ــا  ــى در الكلمات القصاريه الخطاب به فريس  ابوالمعال
ــيه!! گويد: ...صبر كن ببينم... اى بابا... ولش كن  روان شناس

انگار هيچى نگويد! آخه جاش آگهى چاپ شده!

جريان انقراضى
ــوزد براى منى كه گمان مى كرد بت غرور  1-دلم مى س
ــت تبرى كه بر دوش  ــت: به دس ــت اما اين گونه شكس اس

خودش بود!
2-يادم نمى آيد از كى ديگر دلم براى خرس هاى قطبى 
ــت، از كى من  ــوخت. دقيق يادم نيس ــال انقراض نس در ح

بزرگ شدم؟!
3-زندگى واژه اي خوشايند است آن زمان كه در تو جارى 
مى شود و هزاران بار در من، وقتى كه مى گويى دوستت دارم.
لولوفر

ــمش، خارجكى نيس،  ــوم كه نيس اس  خب... نامفه
ــس مى مونه اين كه نيان بگن كپى بوده،  مورد هم نداره... پ

چون... (آهاااا... جا كمه! خودت نتيجه رو حدس بزن)

تلخ و شيرين
ــيرين  ــد تلخ نباش. من، بى فرهاد چگونه ش 1-مى گوين

شوم؟
ــد و يك خيابان بى انتها و رفتن  2-دلم يك تو مى خواه

و رفتن و رفتن...
الهه وزيرى

بى بخار
ــتن اسم تو رو شيشة پنجره ها.  دلم تنگ شده براى نوش
ــو؛ مثل همين  ــراز علاقه به ت ــو بودم در اب ــول دارم ترس قب
پنجره هاى بى بخار. با كدوم نفس، داغِ پنجره ها رو تازه كنم 

وقتى بى هوا ياد تو مى افتم؟
پيمان مجيدى معين

ــرام تازه بود.  ــردن داغ پنجره ب ــوم... تعبير تازه ك  ه
ــين... حالا اصغر بياد پاى تخته! بگو بينم...  آفرين. تو برو بش

(ها... جا كم اومد!)

در اتوبوس خط واحد
ــما بشينيد من  ــما كه بچه بغلتونه، ش ــته: خانم ش گذش

وايميستم.
ــه مى خواهيد  ــه بغلتونه، اگ ــما كه بچ ــون: خانم ش اكن

بچه تون رو بديد بغل من! (بچه در حال گريه كردن).
ــى ره فكر كنم:) آينده: خانم  (اين جورى كه داره پيش م
شما كه بچه بغلتونه و نشستيد، اگه مسيرتون نرديكه پاشيد 

من بشينم!
جوجه تيغى

رژة واژه ها
به ياد مى آورى آن روز را كه با پنبه هايت باند گوشهايت 
ــردى؟ حال چرا  ــروج ك ــم را ممنوع الخ ــتى و كلمات را بس
برگشتى؟ براى شنيدن كلماتى كه يك عمر، در اين دل پر، 
راهى براى خروج نيافته اند؟ كمى زود نيامدى؟! فسيل شدند 
ــورها جا نمانند، بس كه گوشة قلبم خاك  و رفتند تا از دايناس

خوردند. پنبه ها را درنياور![...]
اشى مشى

 به حافظ گفتم اين خط آخرش رو نفهميدم بيا كمك 
ــر  كن ببينم چى مى گه؟ گفت: وقت ندارم، باس برم سربه س
ــت  ــعر ادبى من خرافات درس حديث مطالبى بذارم كه از ش
ــعر براش بخونى  ــودش، آى خنده اى داره ش كرده واس خ
ــا كم بود  ــاااا... ج ــن... (آه ــال، آى خ ــذاره ف ــمش رو ب اس

راستى!!!)

ترس
ــط باشد، من تازه  پاى تو كه وس
ــا يك  ــدر راه دارم ت ــم چق مى فهم
وجب مثل تو شدن. هر روز خيالاتم 
ــه كاغذهايم،  ــم ب ــه مى ده را حوال
ــم؛ حتى  ــود با تو باش جايى كه مى ش
وقتى آن سوتر از فكرهايت نشسته اى! 
ــاب كردن با هيچ  باور كن تسويه حس
كدام از دلتنگى هايم كفاف اين روزها را 
ــايد كم كم ياد بگيرم آن قدر از  نمى دهد! ش
ــم كه هر روز به من نيمة پر ليوان  رفتن نترس
ــى و بگويى: ببين! هنوز هم دلت  را يادآورى كن
مهربان مانده! پاى تو كه وسط باشد تازه مى فهمم 

آينه يك «من» كم داشته!
نرگس، عاشقترين ستاره

ــتم بقيه ش رو هم چاپ   مى تونس
ــى اما متنت خوب  كنم كه تو راضى باش
ــتم دلخورى تو رو به  ــه، مى تونس تموم نش
جان بخرم اما درست جايى كه بايد تموم شه (بيا و حداقل 

به خاطر كمبود جا ببخش!)

كركسانند گرد شيرينى
1-بعضى ها دريا هستند اما نمى دانند دريا هم اگر باشى، 

وقتى شورى، كسى از تو نمى نوشد.
ــن پرواز كنى... قبول، من  ــو همانى كه قرار بود با م 2-ت

پيشنهاد پرواز دادم... اما من كى گفتم كركس شوى؟
احسان 87

فرياد بى صدا
1-دردهايم را رو به آسمان فرياد زدم. ديشب زمين غوغا 

بود از بارش ستاره هاى خاموش.
ــراس فرداهاى دور  ــن دنيا كه ه ــودى در اي  2-كاش ب
ــر لحظه وجودم را پر مى كند. اگر خوب بنگرى نيت مرگ  ه

را از عمق نگاهم خواهى خواند.
رضوان
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آموزش نقاشي 

ــه مي خواهم  ــتان مهربان من! اين هفت ــلام دوس س
ــيدن يك ميوه خيلي سخت ولي خوشمزه را به  طرز كش

ــما آموزش دهم. بچه هاي خوبم مي دانيد اسم اين ميوه  ش
چيست؟ بله اسم اين ميوه خوشمزه آناناس است. 

ــدا در جنوب برزيل  ــت كه ابت آناناس نوعي ميوه اس
ــت زرد و نسبتا ترد  ــد . آناناس ميوه اي است با گوش يافت ش
ــيده آناناس  ــبيه به ميوه درخت كاج. ميوه رس ــتي ش با پوس
ــت و از  ــيار لذيذ و مقوي اس ــاي زيادي دارد و بس ويتامين ه
ــوه در جاهاي  ــد. اين مي ــري مي كن ــرماخوردگي جلوگي س
ــد مي كند و يك نكته جالب  ــود و رش ــير توليد مي ش گرمس

ــاس براي درمان خيلي  اين كه مصرف آنان
ــود.  ــتفاده مي ش ــا اس از بيماري ه
ــن فصل  ــم در اي ــاي خوب بچه ه

سرد آناناس زياد بخوريد تا مريض 
نشويد و بتوانيد نقاشي هاي قشنگ 

بكشيد. 
دوستان خوب من حالا به جدول 
آموزش نگاه كنيد و طبق آن تمرين 
ــي براي طرح  ــد. ابتدا يك بيض كني
ــيد و سپس برگ هاي  ابتدايي بكش
روي آن را ترسيم كنيد. توجه داشته 
باشيد كه يك سري برجستگي مربع 
شكل روي سطح آناناس وجود دارد 
كه مشخص كننده آناناس است كه 

بايد حتما آنها را بكشيد. 
حالا دوستان خوب من اين طرح 
ــي زيبا و  را تمرين كنيد و يك نقاش
ــيد و براي ما به دفتر  خلاقانه بكش

روزنامه ارسال نماييد. 

دوست حشرات 
گلنوشا صحرانورد

سعيد كوچولو از بس  در خانه مانده بود، حوصله اش سر 
رفته بود و براي اين كه سرش گرم شود دست به هر كاري 
مي زد. او  هنوز به سني نرسيده بود كه به مدرسه برود. يك 
روز از اين روزها يك مگس بيچاره به خانه آنها آمد. سعيد 
وقتي مگس ويز ويزو را ديد، خوشحال شد. مگس كش را 

برداشت و افتاد به دنبال مگس. 
ــد و بسيار از اين  ــتن كار سعيد ش از آن روز مگس كش
كار لذت مي برد، تا  جايي كه مگس ها ديگر جرات نداشتند 
وارد خانه آنها شوند. هر زماني  كه مگس بخت برگشته اي 
اشتباهي پايش به خانه آنها مي رسيد، سعيد امانش نمي داد 
ــال او  مي دويد تا   و با مگس كش به دنب

شكارش كند. 
ــكارهايي را  ــو تمام ش ــعيد كوچول س
ــك قوطي  ــي آورد، در ي ــت م كه به دس

ــت.  ــك نگه مي داش كوچ

ــي جان سالم به در مي برد، يك نخ به  گاهي هم اگر مگس
پايش مي بست و با مگس بيچاره شوخي مي كرد.

ــعيد كوچولو خوابيد و خواب ديد كه يك  ــب س  يك ش
ــش او آمده  و با يك مگس كش به دنبال  مگس بزرگ پي
ــا اين كه به يك  ــعيد بدو، مگس بدو، ت ــعيد مي دود. س س
دالان  تاريك رسيد. آنجا يك خانم مگس را ديد كه گريه 
مي كرد. سعيد جلو رفت و پرسيد چرا گريه مي كني؟ خانم 
مگس گفت: آخه پسرم گم شده. امروز تولدش بود. ببين، 

كيك تولدش هم آماده است.
ــه از ميوه ها و  ــرد و ديد يك كيك ك ــعيد نگاهي ك س
ــده، روي ميزاست. از او  ــت ش خوراكي هاي گنديده درس
ــرت را كجا گم كرده اي؟ خانم مگس گفت:  ــيد: پس پرس
رفته بود تا چيزي براي خوردن پيدا كند، اما يك پسربچه، 
ــت و او را  ــه پايش يك نخ بس ــن را گرفت و ب ــرك م پس

اسير كرد.
ــرش را پايين انداخت و  ــعيد تا اين حرف را شنيد س س
ــم. ناگهان مگس بزرگ با  ــرت را آزاد مي كن گفت من پس
ــيد و سعيد جيغ كشيد و فرار كرد.  مگس كش از راه رس
ــت  ــود كه از خواب پريد و پش ــال فرار و گريه ب در ح
ــتباه كردم،  ــر هم تكرار مي كرد: اش س

ببخشيد... ببخشيد.
 سعيد كوچولو آهي كشيد 
و گفت: چقدر خوب كه خواب 
مي ديدم، اما صداي خانم مگس 
هنوز در گوشش بود. سعيد 
ــد رفت و در  سريع بلند ش
شيشه اي را كه مگس هاي 
ــه بود،  ــده را در آن ريخت زن
ــرد و آنها را  ــره باز ك دم پنج

آزاد كرد.
ــت  ــعيد كوچولو دوس ــه بعد س  از آن روز ب
ــذا هم  ــا غ ــراي آنه ــي ب ــد و حت ــرات ش حش
ــي وارد خانه آنها  ــم مگس ــت. اگر ه مي ريخ
مي شد، پنجره را باز مي كرد تا برود بيرون. 
بچه ها شما هم دوست حشرات و حيوانات 
 باشيد، چون همه آنها را پروردگار بزرگ آفريده

 است.

رنگ آميزي كنيد
دوستان خوب من تصوير زير را رنگ آميزي كنيد. 

خط چين ها را وصل كنيد
دوست  هنرمند من! خط چين ها را به هم وصل و سپس رنگ كن.
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  شير و خرگوش 
ــزار و چمنزاري  ــه ومَرغ «حكايت كرده اند كه بيش
ــه اش درختان و درختچه هايي پر از گل و  بود. هر گوش
ــوش آب و رنگ و خوش عطر. بچه خرگوش ها  گياه  خ
ــتي  دنبال هم مي دويدند و بازي مي كردند. مرغان بهش
ــاخه ها آواز  ــاي خود روي ش ــال رنگين و زيب ــا پر و ب ب
ــته و روي گل  مي خواندند. پروانه ها از روي گلي برخاس
ــان خود  ــتند و گاه با بال هاي جواهرنش ديگر مي نشس
ــر روز زندگي با تمام  ــادمانه در هوا چرخ مي زدند. ه ش
ــته  ــا و آرزوها و خوبي هايش چون روزهاي گذش اميده
مي گذشت، اما پدران و مادران هميشه نگران و بر جان 
ــان بيمناك بودند، چون شيري در آن  خود و عزيزان ش
ــايگي و نزديكي با آن شير  بيشه زندگي مي كرد. همس
ــاي او وقتي به گوش مي رسيد،  و صداي غرش رعدآس
ــم جانوران تيره و تار  آن همه نعمت و زيبايي را در چش

مي كرد و...»
ــا را كه برگرفته  ــاي عزيز ادامه اين قصه زيب بچه ه
ــاده نوشته  ــد و به زبان س از كتاب كليله و دمنه مي باش
ــت  با دقت بخوانيد تا بفهميد ماجرا از چه قرار  شده اس
ــير خطرناك  ــت و عاقبت، حيوانات جنگل با اين ش اس

چه مي كنند.
بازنويسي: اختر تيموريان (سنجري)

تصويرگر: مريم قنبري
ناشر: مولف 1392

قيمت: 1000تومان

 نسيم بهشت  
ــما بچه هاي خوب و مهربان در اين كتاب با چند  ش

آيه از قرآن كريم و معناي آنها آشنا مي شويد.
«وكلوا واشربواولاتسرفوا ـ 31 اعراف.
بخوريد و بياشاميد ولي اسراف نكنيد.

خدا به ما بنده هاش
اين همه نعمت داده
سفره هاي رنگي و

اين همه بركت داده
از من و تو عزيزم

خدا مگه چي مي خواد
بخوريم و بنوشيم

نباشه اسراف زياد...»
شعر از: رضا علي نيا

تصويرگر: سيده فاطمه حسني
ناشر: فكر سبز ـ آمل1392

قيمت: 2500 تومان

كتاب كوچولو

رضا بهنام

ــاي محل براي  ــد بچه ه ــنبه كه مي ش هر هفته عصر پنجش
ــولي مي رفتند. آن روز هم مثل  ــوزش قرآن به خانه حاج آقا رس آم
ــته و  ــا به صورت يك دايره نشس ــه بچه ها اطراف حاج آق هميش
مشغول گوش دادن به حرف هاي ايشان بودند. مجيد همين طور 
كه توجهش به حاج آقا بود يك دفعه بدون اين كه بخواهد چشمش 
ــر همسايه شان افتاد و او هم به مجيد نگاه كرد و هر  به عباس پس
دو  لبخندي زدند. عباس دوسه سالي از مجيد كوچك تر بود. البته 

خيلي با هم صميمي  نبودند، اما دوست  و همبازي بودند.
چند دقيقه اي كه گذشت مجيد دوباره به او نگاه كرد و اين بار 
نگاهش به جوراب عباس افتاد كه سوراخ بود و  انگشت كوچكش 
ــد. عباس  ــود و براي لحظه اي به آن خيره ش ــرون زده ب از آن بي
ــرش را بلند كند  ــده بود بدون اين كه س كه متوجه نگاه مجيد ش
ــوراخ جورابش معلوم نباشد.  آرام  پايش را جمع كرد طوري كه س
مجيد احساس كرد كه كار خوبي انجام نداده و او خجالت كشيده 
است، بنابراين ديگر به آن سمت نگاه نكرد، اما اين موضوع باعث 
ــد و مدام با خودش فكر  ــد كه او ديگر حواسش به جلسه نباش ش
ــا اين كه نمي تواند  ــوراب ديگري ندارد  ي ــرد كه نكند او ج مي ك
ــت  ــت حالا كه ناراحتش كرده اس جوراب بخرد و دلش مي خواس
برايش كاري بكند. دوباره و يواشكي به عباس نگاه كرد و متوجه 
شد كه او پاهايش را طوري قرار داده كه جورابش مشخص نباشد. 
ــه  اي كاش نگاهش نكرده بودم يا اين كه اصلا  با خودش گفت ك

ــته بودم و جوراب او را نمي ديدم. اما حالا او  يك جاي ديگر نشس
ــي چگونه و چطور،  ــت براي عباس كاري كند ول دلش مي خواس

نمي دانست؟ 
ــه مثل  ــودش را ك ــاي خ ــت جوراب ه ــم گرف ــش تصمي اول
ــد  ــيمان ش ــاس بودند به او بدهد، اما فوري پش ــاي عب  جوراب ه
ــت. بايد فكر ديگري مي كرد، اما  ــه نظرش آمد كار خوبي نيس و ب
ــش گفت كه خدايا اگر  ــيد. توي دل هيچ راهي به ذهنش نمي رس

كاري كه مي خواهم انجام بدهم درست است كمكم كن!
 در همين موقع حاج آقا اعلام كرد كه براي خواندن نماز مغرب 
ــان را آماده كنند. بعضي از آنها براي گرفتن دوباره  بچه ها خودش
ــدند و به طرف حياط رفتند. عباس هم در ميان  وضو از جا بلند ش
ــت براي يك لحظه به جاي  ــا بود. مجيد كه او را زير نظر داش آنه
ــه جوراب هايش را درآورده و  ــي او نگاه كرد و با تعجب ديد ك خال
ــرش زد و وقتي ديد  ــته است. ناگهان فكري به س همانجا گذاش
كسي حواسش به او نيست خودش را به جاي عباس رساند. كمي 
ــرد و اين بهترين فرصت  ــت اما بايد كار را تمام مي ك دلهره داش
ــود جوراب هايش را بيرون  ــي متوجه نش بود. بعد طوري كه كس
 آورد و به جاي جوراب هاي عباس گذاشت و چون بچه ها در حال 
ــود هيچ كس متوجه  ــلوغ ب ــت و آمد به حياط بودند و كمي ش رف
ــرجاي خودش برگشت و نشست، فقط دعا  ــد. فوري س كار او نش

مي كرد كه كسي نفهيده باشد. 
ــا از حاج آقا خداحافظي كردند   بعد از خواندن نماز همه بچه ه
ــان رفتند. مجيد خيلي دلش مي خواست بداند كه  و به خانه هايش
ــده چه كار  ــود جوراب هايش عوض ش عباس وقتي متوجه مي ش
ــي  اين راز  مي كند، اما با خودش فكر كرد كه هيچ وقت نبايد كس

را  بفهد و فقط او و خدا بايد بدانند.
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بچه هاي عزيز 5 تفاوت اين دو تصوير را پيدا كنيد

ورزش در مدارس ژاپن 
متين والي نژاد

ــادي از  ــبتا زي ــان نس ــن زم ــدارس ژاپ در م
ــراي ورزش دانش آموزان  ــح را ب ــس و تفري تدري
ــوان گفت از  ــا مي ت ــد و واقع ــاص مي دهن اختص
ــه ورزش و نرمش روزانه  بچگي دانش آموزان را ب
ــار در تمام مدارس،  عادت مي دهند. هفته اي دو ب
ــوند  صبح، همه  دانش آموزان در حياط جمع مي ش
ــي انجام مي دهند، ولي چون  و نرمش هاي مختلف
ــركات و ورزش هاي  ــتر ح ــت بيش تعداد زياد اس
ــد مانند  ــام مي دهن ــان انج ــن زم ــردي را در اي  ف

دو و طناب بازي.
ــزار مي كنند،  ــابقه برگ ــن ورزش ها مس  در اي
ــن ارزيابي مي كنند  ــكل كه در وقت معي به اين ش
ــدود يا  ــد دور زمين ب ــتر مي توان ــي بيش چه كس
ــي  ــته ورزش ــر برنده هر رش ــد و از نف ــاب بزن طن
ــره ورزش او در كارنامه  ــي مي كنند و به نم قدردان
ــر هفته انجام  ــد و چون اين كار ه ــه مي كنن اضاف
ــال به دانش آموزي كه بيشترين  ــود آخر س  مي ش

پيشرفت را كرده  تقديرنامه هم مي دهند. 
ــر ورزش هاي صبحگاهي بعد از زنگ  افزون ب
ــت كه دانش آموزان دوره  ــه كلوب هايي اس مدرس
ــركت مي كنند، ولي  ــي داوطلبانه در آنها ش ابتداي
ــي به صورت اجباري هر كس بايد  در دوره راهنماي
ــي باشد. اين كلوب ها به دو  عضو يك كلوب ورزش
ــود؛ يكي كلوپ هاي هنري  قسمت تقسيم مي ش
ــازي، آشپزي، كتاب خواني،  كه كلاس هاي گل س
خطاطي و نقاشي دارند و گروه ديگر كلوب ورزشي 
ــكتبال، بيسبال،  ــته هاي بس ــت كه شامل رش اس
ــن گروه هاي  ــت.  بي ــون و... اس ــال، بدمينت واليب
ــابقات بزرگي برگزار مي شود  مدرسه هر سال مس
و تمام مدارس براي اين مسابقه يك سال زحمت 

مي كشند و تمرين هاي سختي انجام مي دهند.
من هم آن زمان كه در ژاپن درس مي خواندم، 
ــر روز هفته تمرين  ــكتبال بودم و ه در كلوب بس
ــه  ــتيم و در روزهاي عادي كه صبح در مدرس داش
ــاعت ــردم، از س ــركت مي ك ــد در كلاس ش  باي
 4 بعدازظهر كه تعطيل مي شديم تا 8 شب تمرين 
ــر از كلاس يعني  ــر روز صبح زودت ــردم و ه مي ك

ساعت 6 مدرسه مي رفتم و تمرين مي كردم.
ــت بدانيد تمام مدرسه هاي  در ضمن خوب اس
ــت كم يك زمين  ــاظ قانوني بايد دس ــن از لح ژاپ
ورزشي بزرگ روباز براي فوتبال و ديگر ورزش ها 
ــيده براي بسكتبال، واليبال و  و يك سالن سرپوش
ــند و معمولا تمام مدارس  مراسم ديگر داشته باش

استخر شنا هم دارند.

خاطرات متين

يك جفت جوراب 
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ــاس مي كنيد در تمام كارهايتان موفق شده ايد و به هدف نهايي  متولدين فروردين: احس
رسيده ايد، ولي اين احساس گذراست و بزودي از بين خواهد رفت. بهتر است قبل از هر كاري 

بدانيد از زندگي چه انتظاري داريد و مي خواهيد به چه چيزي برسيد. 
متولدين ارديبهشـت: فرد موفقي هستيد، اما زياد از اين شاخه به آن شاخه مي پريد و اين 
ــز كنيد. به همين علت   ــكار خود را روي يك كار خاص متمرك ــود نتوانيد اف كار باعث مي ش

موفقيتي را كه در نظر داريد ، به دست نخواهيد آورد.  
ــد از اين انرژي به بهترين نحو  ــن روزها انرژي خوبي داريد و مي تواني متولديـن خرداد: اي
ــيد. اين هفته مي تواند فرصت مناسبي باشد تا به  ــته هاي خود برس ــتفاده كنيد تا به خواس اس
ــيدگي كنيد و آنها را بموقع انجام دهيد. فراموش نكنيد كارهاي  ــته رس كارهاي ناتمام گذش
ــود؛ پس هرچه زودتر دست به كار شويد و  ــتگي و بي حوصلگي تان مي ش ناتمام موجب خس

آنها را تمام كنيد.
متولدين تير: به نصيحت ها و نظرات ديگران گوش كنيد و بدانيد در ميان همين گفته هاست 
كه مي توانيد كليد حل بسياري از مشكلات را پيدا كنيد. در ضمن، اينقدر به مشكلاتي كه سر 

راه تان قرار مي گيرد، بها ندهيد و بدانيد ايمان و اميد شما مي تواند آنها را از بين ببرد.  
متولدين مرداد: شايد اين روزها احساس خوبي نداشته باشيد، اما بدانيد اين احساسات هم 
فقط به نحوه تفكر و عمل كردن شما ارتباط دارد. فراموش نكنيد اگر دنيا روي بد  به شما نشان 
ــما هستيد كه تصميم مي گيريد چگونه با آن روبه رو شويد. زمان بيشتري را به  داد، باز   اين ش

ورزش اختصاص دهيد. 
ــتيد، اما كارهاي زياد و سنگيني كه برعهده  متولدين شـهريور: از زندگي خود راضي هس
گرفته ايد، موجب ناراحتي و خستگي روحي تان شده است. شايد برنامه ريزي مناسب بهترين 
ــد و در كنار آن، خوب است كمي به خودتان فرصت استراحت بدهيد و نفسي تازه  راه حل باش

كنيد. 
ــت يا رخ خواهد داد.  ــال ها منتظر اتفاقي بوده ايد كه اين روزها رخ داده اس متولدين مهر: س
عجولانه و بدون فكر و مشورت با بزرگان تصميم نگيريد. صبر كنيد و با شكيبايي ادامه دهيد 

كه بهترين نتيجه را خواهيد گرفت.
ــرايط جديد را پذيرا باشيد، چراكه اين  ــت ش متولدين آبان: به جاي جدال با زندگي بهتر اس
كشمكش ها بزودي شما را از پا در خواهد آورد، اما اگر شرايط جديد را بپذيريد، مي توانيد بعضي   

مشكلات را تا حد توان بر طرف كنيد. 
ــرژي كافي براي ادامه  ــتگي مي كنيد. اين روزها انگار ديگر ان ــاس خس متولدين آذر: احس
ــيديد، برايتان رخ داده است، اما اميد خود را از  ــال ها از آن مي ترس زندگي نداريد. اتفاقي كه س

دست ندهيد. روحيه قوي شما مي تواند مشكلات سخت تر از اين را هم از ميان بردارد.  
ــرود تا بتوانيد  ــد زمان كمي پيش ب ــم نگيريد. اجازه دهي ــه تصمي متولديـن دي: عجولان
ــيد؛  ــته باش واقع بينانه تر و منطقي تر به موضوع نگاه كنيد. البته بايد احتياط را هم در نظر داش

چراكه فاصله   موفقيت و شكست در مورد اين مساله بسيار كم است. 
متولدين بهمن:   خودتان را گول نزنيد و اشتباهات خود را گردن سرنوشت و تقدير نيندازيد. 
ــد كه حتي موجب  ــكلي را حل نمي كني ــتباهات  نه تنها مش ــان دادن اش البته با كوچك نش
ــتباهتان را بپذيريد و براي جبران آن تلاش ــرايط  مي شويد. پس با شهامت اش  بدتر شدن ش

 كنيد.
متولدين اسفند: هميشه توانسته ايد زندگي را به بهترين شكل ممكن كنترل كنيد و تعادلي 
ــت كه به حفظ آرامشتان هم كمك  ــازيد. اين ويژگي خوبي اس ميان برنامه هاي تان برقرار س
مي كند. اين هفته خوب است زماني را براي ديدن دوستان و آشنايان بگذاريد و كمي از كار و 

مسائل كاري فاصله بگيريد.
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ــت و ما بايد اين كوتاه آمدن را به فال نيك بگيريم. از فردا  روز كوتاه آ مده اس
ــتاني ترين روزهايي كه در سايه گيسوان تو  آفتاب بلندتر مي تابد و مي رود تا تابس

بايد به شب برسد. 
ــتم از شما چه پنهان». يلدا در راه  ــت و من «چله چله مس يلدا در پيش اس
است،  مي آيد مي نشيند روي قاليچه دستباف  مادرم، كنار سفره منجوق دوزي 
ــده خواهرم، كنار حافظ  گشوده شده پدرم كه هر سال خانه ما را بيت بيت  ش
ــا و ناول ها» ميانه خوبي  ــاقي» مي رساند. هر چند با «ادركاس به «يا ايها الس

نداشته باشيم. 
ــت. اين را از حافظ خواني هاي پدرم مي فهمم، آنجا كه زيرلب  يلدا در پيش اس
زمزمه مي كند «عيشم مدام است از لعل دلخواه/ كارم به كام است الحمدالله» و بعد 
ته مانده لبخندش را مي پاشد به چشم هاي مادرم كه تازه از نماز بازگشته اند و آرام 
مي خواند: «ما را به رندي افسانه كردند/ پيران جاهل، شيخان گمراه» مادرم با آه 
كوتاه مي آيد، اناري را دانه مي كند، مي ريزد در ظرف بلوري كه از رف آورده است 

و مي گذارد كنار دست پدرم. 
ــي دارد، ادامه مي دهد:  ــقانه اش برنم ــت از هنرنمايي عاش   اما انگار پدرم دس
«جانا چه گويم شرح فراقت/ چشمي و صد نم، جاني و صد آه» اين بار مادرم كه 
عمري شاعر زندگي كرده است و بلندترين شعرهايش من و« غزل» هستيم كه  

دخترانگيمان را به پايش  پير مي كنيم، يك گام به عقب برمي دارد و بيتي را كه 
پدرم از كنارش به نيتي گذشته بود، در نگاه گرم پدرم مي خواند: «از دست زاهد 
التوبه، توبه.»حالا انگار به «تريش» قباي ذوق پدرم برخورده است. برمي خيزد، 

حافظ را مي بندد و از برمي خواند:
ــرانه اش، ادامه  ــوق لبت برد از ياد حافظ» مادرم براي رو كم كني همس «ش
ــحرگاه» حالا من و غزل و پدر و مادرم همصدا  ــبانه، ورد س مي دهد: «درس ش

مي شويم «عيشم مدام است از لعل دلخواه/ كارم به كام است الحمدالله»  
از چلچلي يلدايي پدر و مادرم همگي لبخند مي زنيم و مي نشينيم كنار سفره 
چله. كنار قاچ هندوانه كه در سيني سرخي اش را به رخ ما مي كشد. كنار گل رزي 

كه بهار را با خود به خانه ما آورده است تا لبخند ما شفاف تر شود.
ــوان حافظ همچنان دلربايي  ــده ايم، دي حالا دور هم به لبخندي مهمان ش

مي كند و اسباب  خير سخن هاي عاشقانه مان مي شود. 
مادرم با انگشت اشاره، هندوانه ها را  نشان مي دهد، پدرم مي گويد: «ديدي 
زن، ديدي روز كوتاه آمد» و مادرم باز رندانه لج پدرم را درمي آورد كه: «نه، شب 

دارد دراز گويي مي كند و پايش را از گليمش امشب درازتر كرده است.»
پدرم پيشاني چروك مي كند، غزل مي خندد، من به مادرم چشمك مي زنم و 

مادرم مي گويد، باشد. به خاطر دل شوهرم: «روز كوتاه آمده است.»
حالا يلدا، نه «چله بزرگ» كنار كرسي ما دل مي دهد و قلوه مي گيرد و ما با 

لبخندي هر چند كوتاه، زندگي را به شوخي  گرفته ايم.
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