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زندگــی راز دل مادر من.
 زندگی پینه دســت پدر است،

زندگی مثل زمان در‌گذر اســت...
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دردا که مرگ   پرچم‌غم  زد  به بام دوست
		  از پا فتاد سرو صنوبر خرام دوست                                                                  

گسترد   دام مرگ و ز ما   دوست   را گرفت

		 زد جام شوم خویشتن آخر به جام دوست                                                 

زنده است نام دوست   به نیکی که گفته است

		  حافظ کلام آخر خود را به نام دوست                                           
هرگز نمیرد آنکه دلش زنده شد   به عشق

		  ثبت است بر جریده عالم دوام دوست                                            

ــود و  ــدا ب ــاص خ ــده خ ــه او بن ــم ک ــک می‌دان ــی نی ول
ــه حــق خــدا دوســت  ــه شــهرت کــه ب ــه ب ــه راســتی ن ب
بــود و تردیــدی نیســت کــه خداونــد بــزرگ نیــز دوســت 

ــد. ــش می‌باش ــاص خوی ــدگان خ بن

»روحش شاد و یادش تا ابد گرامی    باد«

				 غلامرضا محمّدی  

بنام خدا
بنام مادر

ســپاس بی‌پایــان حضــرت حــق را کــه عنایــت فرمــود تــا بــا همدلــی و همراهــی 
و همــت گروهــی از اندیشــمندان، فرهیختــگان و صاحب‌نظــران دل‌آگاه و مــادران 
ــام  ــه پی ــماره فصلنام ــتمین ش ــادر، هش ــاد م ــز بنی ــدان عزی ــژه فرزن ــی به‌وی گرام
مــادر را در بهــار 97 تهیــه و بــه پیشــگاه مــادران سراســر گیتــی و شــما عزیــزان 
تقدیــم کنیــم. امیــد آنکــه ســال جدیــد را نیــز بــا عشــق و علاقــه و انــرژی بســیار 
ــا  ــر ب ــه و رســالت خــود را براب ــادر پرداخت ــاد م ــدس بنی ــداف مق ــان و اه ــه آرم ب

ــه انجــام رســانیم. ــاد ب ــن بنی ــه ای هدف‌هــای عالی
ــن  ــه ای ــدان ب ــایر علاقه‌من ــادر و س ــاد م ــی بنی ــدان گرام ــه فرزن ــم ک ــن داری یقی

ــود. ــد ب ــا خواهن ــار م ــزرگ انســانی در کن ــت ب موهب
ــت پیشــنهادات و نظــرات ســازنده شــما در راه  ــاده دریاف ــادر پیوســته آم ــام م پی
پیشــبرد و بــه ثمــر رســاندن هرچــه بیشــتر ایــن فریضــه بــزرگ انســانی خواهــد 
بــود. ســال جدیــد را بــا تمامــی قلــب تبریــک گفتــه و بــرای همــه مــادران سراســر 

ــان ســامت و ســعادت و بهــروزی آرزومنــدم. ــدان گرامــی آن ــم و فرزن عال

دعای مادر همیشه همراهتان
غلامرضا محمّدی

مدیر مسئول پیام مادر

هنــوز خاطــره اندوه‌بــار خبــر تأســف‌آور یکی 
چهره‌هــای  مهربان‌تریــن  عزیزتریــن،  از 
مانــدگار ملــی و بین‌المللــی و اولیــن رئیــس 
هیــأت امنــاء بنیــاد مــادر که بــه راســتی نور 

ــم. ــاور نمی‌کن ــود را ب ــا ب چشــم روزگار م
ــته  ــت از افراش ــور خدادوس ــاد پروفس زنده‌ی
ســران بزرگــی بود کــه مراتــب مهرســالاری، 
ــش  ــی و دان ــتی، فرهنگ‌اندیش ــردم دوس م
پزشــکی او چشــم متخصصــان برجســته 
جهــان را خیــره ســاخته بــود. اینجانــب 
بیــش از 25 ســال بــه عنــوان مریــدی 
صــادق بــا ایــن مــرد بــزرگ مأنــوس و 

ــودم. ــین ب همنش
پروفســور خدادوســت، گذشــته از اینکــه 
در ســطح بین‌المللــی بــه عنــوان یــک 
چشم‌پزشــک برجســته ســرآمد همــگان 
ــر  ــمی در سراس ــار چش ــزاران بیم ــود و ه ب
دنیــا بــه دســت توانمنــد او بینایــی خــود را 
بازیافتنــد؛ از بــزرگان پیونــد قرنیــه جهــان و 

ــرع ــر و مخت مبتک
Doctor Khodadous‌t Line 

اختــراع ارزشــمند و شایســته‌ای در علــم 
پزشــکی دنیــا بــه حســاب می‌آیــد.

ــود کــه در کاخ فضیلــت عاشــق  او عارفــی ب
ــا  ــود و ب ــش ب ــن خوی ــردم وط ــور و م کش
دوراندیشــی و دل‌آگاهــی از طریــق عواطــف 
ــم  ــر بخواه ــود. اگ ــه زده ب ــرورزی تکی و مه
در  را  عزیــز  آن  ارزشــمند  بن‌مایه‌هــای 
از  بشــمارم  انســانیت  والای  شــیوه‌های 

ــت. ــارج اس ــال خ ــن مق ــه ای حوصل

 پروفسور خدادوست
به خدا پیوست
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     اهداف بنیاد مادر
1(   آشــنا ســاختن  بیشــتر جامعــه  به‌ویــژه نســل جــوان بــا جایــگاه و نقــش والای مــادر و ارتقــا 
و بازآفرینــی ارزش‌هــای قداســت آمیــز ایــن شــاهکار خلقــت از جهــات خانوادگــی، اجتماعــی 

فرهنگی و 
2(   تبیین  و تأثیر نقش مادران در ساختن جامعه ای ایده آل 

ــوق  ــال حق ــدان در قب ــژه فرزن ــه به‌وی ــای جامع ــئولیت ه ــاختن  مس ــر س ــگ ت 3(   پررن
ــادران  ــمند م ارزش

ــدان و  ــال فرزن ــوان در قب ــای ج ــه خانم‌ه ــادری ب ــر م ــئولیت‌های خطی ــوزش مس 4(   آم
ــه مــادران   ــان نســبت ب ــل آن ــار متقاب رفت

5(   ایجــاد مراکــز مشــاوره بــرای مــادران بــه منظــور رفــع تنگناهــای آنــان از نظــر فرهنگی، 
اجتماعــی، حقوقــی، درمانــی، معنــوی، خانوادگــی و غیره

6(   فراهم کردن زمینه آموزش از مهد کودک تا سطوح دانشگاهی
7(   انتخــاب مــادران نمونــه و برگــزاری آئیــن نکوداشــت در یازدهــم مهرمــاه  هــر دوســال 

یک‌بــار بــه منظــور بزرگداشــت، تجلیــل و قدرشناســی از آنهــا

منشور بنیاد مادر
ــد  ــد درص ــورت ص ــه ص ــه ب ــت ک ــی اس ــی بین‌الملل ــاد فرهنگ ــک بنی ــادر ی ــاد م 1( بنی
ــت و  ــی نیس ــا گروه ــزب و ی ــاد، ح ــچ ارگان، نه ــه هی ــته ب ــد و وابس ــی می‌باش غیردولت

ــت.  ــوع اس ــی درآن ممن ــت سیاس ــه فعالی هرگون
2( هرگونــه تبعیــض از لحــاظ زبــان، رنــگ، ملیــت، قومیــت، فرهنــگ، عقیــده و مذهــب در 

بنیــاد مــادر ممنــوع مــی باشــد.     

                                                                                                      دعای مادر همیشه همراهتان
                                                                                                             بنیاد فرهنگی بین المللی مادر
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1( انتخاب هیئت امنای بنیاد مادر از بین بزرگان، خبرگان و اساتید
2( انتخاب هیئت مدیره از بین اعضای هیئت امنا

3( برگزاری مرتب جلسات هیئت مدیره یک بار در ماه
4( انتخاب مشاوران بنیاد مادر

5( تدوین اساسنامه
6( گرفتن مجوز قانونی از وزارت کشور به شماره 2768 مورخ 1394/12/24

7( ثبت بنیاد فرهنگی بین المللی مادر به شناسه ملی 14005240610 مورخ 1394/6/29
8( دریافت پروانه انتشار نشریه از وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی به شماره 76595 مورخ 1394/10/28 

9( تدوین چارت سازمانی بنیاد مادر
10( تدوین نقشه راه بنیاد مادر توسط خبرگان، اساتید دانشگاه و صاحب‌نظران

11( طراحی و ایجاد وب سایت بنیاد مادر
12( طراحی لوگوی بنیاد مادر

ــه  ــد ک ــر آن ش ــم ب ــن را دارد تصمی ــم وط ــادر حک ــا، م ــاد م ــه اعتق ــه ب ــه اینک ــه ب ــا توج 13( ب
ــه عنــوان ســمبل ارزشــی بنیــاد مــادر تهیــه شــود. در ایــن راســتا پــس از  ســرود بنیــاد مــادر ب
بررســی‌ و پیگیری‌هــای زیــاد چــون بنــا بــر اجــرای ایــن ســرود در کشــورهای دیگــر نیــز هســت، 
ــه  ــد ک ــتفاده می‌ش ــده‌ای اس ــاعر و خوانن ــاز، ش ــری، آهنگس ــزرگان هن ــاتید و ب ــت از اس می‌بایس
دارای ســوابق برجســته ملــی و هنــری باشــند، کــه نهایتــا ایــن امــر بــزرگ بــه اســاتید ایــن رشــته 
بــه شــرح زیــر واگــذار گردیــد و در روز جمعــه 10 مهــر 1394 در دومیــن نکوداشــت و جشــن بنیــاد 

مــادر رونمایــی شــد.
- موسیقی و تنظیم: استاد ستار اورکی )آهنگساز فیلم برنده جایزه اسکار(

ــی - اجــرا: ارکســتر ســمفونیک  ــک صحرای ــی - شــعر: اســتاد باب ــده: اســتاد ســالار عقیل - خوانن
ملــی ایــران

14( اولیــن کتــاب بنیــاد مــادر توســط اســتاد ناصــر امامــی دبیــر محتــرم کانــون و ادبیــات فارســی 
ــگارش شــد و در روز جمعــه 10 مهــر 1394 در دومیــن نکوداشــت و  و جمعــی از اســاتید تدویــن و ن

جشــن بنیــاد مــادر رونمایــی شــد.
15( طراحــی پرچــم بنیــاد مــادر و رونمایــی از آن در روز جمعــه 10 مهــر 1394 در دومیــن نکوداشــت 

و جشــن بنیــاد مــادر 
16( طراحی و تهیه حمایل جهت تجلیل از مادران نمونه

17( طراحی لوح مادر نمونه
18( طراحــی تندیــس بنیــاد مــادر توســط یکــی از هنرمنــدان بــزرگ کشــور جنــاب آقــای پروفســور 
طاهــر شــیخ الحکمــا کــه ایــن تندیــس در روز جمعــه 10 مهــر 1394 در دومیــن نکوداشــت و جشــن 

بنیــاد مــادر رونمایــی شــد.
19( چــاپ و انتشــار کتــاب قطــار زندگی)نوشــته: خانــم مهنــدس صــدف محمــدی و ترجمــه: خانــم 

ســارا معصومــی( و رونمایــی از آن در نکوداشــت مــادران نمونــه کشــور در تهــران1395/7/8
20( چاپ و انتشار کتاب کیمیای مدیریت نوشته دکتر مهرداد هاشمی

21( شرکت در نمایشگاه بین المللی کتاب فارس در مهرماه 1394
22( شرکت در نمایشگاه بین المللی کتاب فارس در آذرماه 1395 و 1396
23( صدور و ارسال کارت فرزندی برای مادران نمونه و فرزندان بنیاد مادر

24( انتشار هفت شماره فصلنامه فرهنگی پیام مادر 
25( ارسال هفت شماره فصلنامه فرهنگی پیام مادر برای فرزندان بنیاد مادر در سراسر کشور

ــز  ــازمان‌ها و ادارات کل مراک ــرای س ــادر ب ــام م ــی پی ــه فرهنگ ــماره فصلنام ــت ش ــال هف 26( ارس
ــور  ــتان‌های کش اس

ــی  ــازمان‌ها و ادارات دولت ــرای س ــادر ب ــام م ــی پی ــه فرهنگ ــماره فصلنام ــت ش ــال هف  27( ارس
شهرستان‌های استان فارس 

28( ارسال هفت شماره فصلنامه فرهنگی پیام مادر برای سفارتخانه‌های مقیم ایران
ــران و  ــتی ای ــای دوس ــرای انجمن‌ه ــادر ب ــام م ــی پی ــه فرهنگ ــماره فصلنام ــت ش ــال هف 29( ارس

ــورها ــایر کش س

30( ثبت ملی لوگوی بنیاد مادر به شماره ثبت267862مورخ1395/12/18
31( ثبت بین المللی لوگوی بنیاد مادر در WIPO )سازمان مالکیت معنوی جهانی(

ــران  ــیراز، ته ــگاه‌های ش ــی دانش ــی و روانشناس ــوم تربیت ــکده‌ عل ــا دانش ــه ب ــم نام ــاد تفاه 32( انعق
و مشــهد در راســتای برگــزاری همایــش بررســی جایــگاه و نقــش مــادر و همچنیــن بورســیه کــردن 

ــگاه‌ها ــجویان آن دانش دانش
 33( بورســیه کــردن دانشــجویان دانشــگاه‌های مختلــف از جملــه دانشــگاه آزاد مرودشــت، مؤسســه 

غیرانتفاعی حافظ شیراز
34( ترجمــه اهــداف بنیــاد مــادر بــه 25 زبــان زنــده دنیــا  )فارســی، انگلیســی، عربــی، بنگالــی، دانمارکــی، 
فرانســه، آلمانــی، هنــدی، ایتالیایــی، ژاپنــی، کــره‌ای، روســی، چینــی، اســپانیایی، ســومالیایی، ترکــی، تایلنــدی، 

ســوئدی، اردو، ویتنامــی، لهســتانی، پرتغالــی، پرتغالــی )برزیلــی(، پرتغالــی )آنگولایــی(، اوکراینــی(
35( ترجمه شاخص‌های انتخاب مادر نمونه به 25 زبان زنده دنیا

ــا مرکــز تحقیقــات سیاســت‌گذاری ســامت وابســته بــه دانشــگاه علــوم   36( امضــای تفاهــم نامــه ب
پزشــکی شــیراز در زمینــه ســامتی بانــوان و خانــواده

37( ســفر بــه کشــورهای آمریــکا ، ســوئد ،آلمــان، تاجیکســتان و مکاتبــه بــا ســایر کشــورها جهــت 
هماهنگــی برگــزاری آئیــن نکوداشــت مــادر

ــه در اســتان‌های مختلــف کشــور و  شهرســتان‌های  38(برگــزاری آئین‌هــای نکوداشــت‌ مــادران نمون
ــر   ــادر کــه شــرح آن در جــدول زی ــگاه و نقــش م اســتان فــارس و همچنیــن همایش‌هــای ملــی جای

آمــده اســت.

خلاصة فعالیت هاي بنیاد فرهنگي بین المللي مادر
از زمان تأسیس )مهرماه 93( تا پایان سال 1396

تهیه گزارش: محبوبه جعفری
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دست کشیدن از گلایه است...ساده ترین راه برای شاد بودن، من آموخته ام :
من آموخته ام :

می‌تواند زندگی شاگردانش را دگرگون کند...تشویق یک آموزگار خوب،
عمر طولانی‌تری دارند...افراد خوش بین نسبت به افراد بدبین،من آموخته ام :

من آموخته ام :
ظرفی که در آن قرار دارد را از بین می برد...نفرت مانند اسید،
فقط باید با کلمات مثبت با آن صحبت کرد...بدن برای شفا دادن خود توانایی عجیبی دارد،من آموخته ام :

باید سعی کنم دل دیگران را شاد کنم...اگر  می‌خواهم خوشحال باشم،من آموخته ام :
من آموخته ام :

اگر دو جمله »خسته‌ام« و »احساس خوبی ندارم« را از زندگی حذف کنم،
بسیاری از بیماری‌ها و خستگی‌ها برطرف می‌شوند...

من آموخته ام :
وسرانجام این‌  که من آموخته ام :شادتر هستم و افکار مهرورزانه در سرم می پرورانم...وقتی مثبت فکر می‌کنم،

ن است... با خدا همه  چیز ممک

استاد ناصر امامی )فریاد(
شاعر معاصر 

رئیس هیئت مدیره بنیاد مادر

زمان      باز هم فتنه آغاز کرد

زمان      باز هم نغمه غم سرود

کران تا  کران درد انبوه ساخت

چه گل‌ها که رفتند از این بوستان

کجا رفت آن مرد پاکیزه رای

از آن اهل دانش وِ را می ستود

خدا را برای خدا دوست داشت

برای جهان      چشم بیدار بود	

برین   ماتم ار اشک ریزم رواست

چه حاصل مرا عمر اندوختن

چه حاصل که بی دوست بردن     به‌سر

 که شب دل از آن روی »فریاد«ها 

					   

چه گل‌ها که رفتند از این بوستان
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سخن از جدایی همی ساز کرد

رخ تیره از بی وفائی نمود

دل خلق را غرق اندوه ساخت

چه خون‌ها که شد بر دل دوستان

کز و غیر نیکی نماندی به جای

که با گوهر جان خدادوست بود

نه از بهر روی و ریا دوست داشت

نکو سیرت و نیک پندار بود

که همسان او در جهان      کیمیاست

که در مرگ یاران خود سوختن

شدن هر زمان از غمی نوحه گر

 که بیند از این  دهر  بیدادها

سروده استاد ناصر امامی
در وصف زنده‌یاد پروفسور علی اصغر خدادوست



دکتر سیدمهرداد هاشمی
عضو هیئت امناء بنیاد مادر

به خودم می‌گفتم،‌ بدترین آفریده خدا بر روی زمینی دیوید!
ــده شــده  ــه آفری ــن انســانی هســتی ک ــم: ضعیف‌تری ــه خــودم می‌گفت ب

دیویــد!
بــه خــودم می‌گفتــم: بدتریــن خونــواده‌ای کــه ممکنــه نصیــب یــه بچــه 

بشــه، نصیبــت شــده دیویــد!
ــته  ــود داش ــداره وج ــکان ن ــو ام ــر از ت ــم: بیچاره‌ت ــودم می‌گفت ــه خ ب

ــد! ــه دیوی باش
وقتــی نقــاط ضعفــم رو شــمردم، ‌متوجــه شــدم حداقــل ۱6 تا دلیــل دارم 
کــه هیــچ کاری نکنــم. یــا بهتــر بگــم،‌۱6 تــا بهانــه دارم کــه زندگیمــو 

همینجــوری ادامــه بــدم.
زشت بودم.

توی یه شهر پر از سفید پوست،‌ سیاه‌پوست به دنیا اومده بودم.
چاق بودم و به سختی می‌تونستم پله‌ها رو بالا برم.

موهای وز و زشتی روی سرم بود.
هفته‌ای دو بار از بچه‌های مدرسه کتک می‌خوردم.

آسم داشتم.
بــه بیمــاری ASD یــا همــون نقــص دیــواره دهلیــزی قلبــی دچــار بــودم 

و یــه ســوراخ تــوی قلبــم بــود.
پزشــکان گفتــن فقــط ۷۵ درصــد قلبــت می‌تونــه کار کنــه و هیــچ وقــت 

نبایــد ســراغ ورزش‌هــای ســنگین و یــا پرهیجــان بری.
پدرم کنارم نبود.

هیچ دوستی نداشتم.
ــار هــم خــدا رو مقصــر ندونســتم کــه منــو اینجــوری  ولــی حتــی یک‌ب

آفریــده!
ــن ۱۳  ــو س ــن ت ــرا م ــه چ ــردم ک ــکایت نک ــدا ش ــه خ ــم ب ــار ه یک‌ب

ــم! ــت بکش ــه مصیب ــن هم ــد ای ــالگی بای س

اشــکامو پــاک کــردم، از پشــت میــز بلنــد شــدم،‌ یــک کــم قــدم زدم بعــد 
رفتــم تــو آشــپزخونه.

بــرای خــودم یــه چــای شــیری درســت کــردم، ‌تــا وقتی چــای بجوشــه و 
قــل بزنــه، بــه خــودم فکــر می‌کــردم، بــه حرفــای دیویــد فکــر می‌کــردم،‌ 
ــر  ــتم فک ــام داش ــد روز از خواننده‌ه ــن چن ــوی ای ــه ت ــی ک ــه پیام‌های ب
ــردم و  ــاک می‌ک ــم رو پ ــکای روی صورت ــی اش ــر از گاه ــردم و ه می‌ک

ــر از اشــک می‌شــد! ــاره چشــمام پ دوب
ــه  ــی ک ــب و فرمول‌های ــن مطال ــه ای ــن، هم ــته بودی ــون نوش خیلی‌هات
می‌نویســین فقــط حرفــه و مثــل خیلــی حرفــای دیگــه، فقــط قشــنگه 

ولــی عملیاتــی نیســت!
چیکار کنیم که بتونیم عملیاتی کنیم این حرفا رو؟!

ــوی  ــت‌هامون ت ــا و شکس ــل تنبلی‌ه ــؤالا و دلای ــن س ــه ای ــواب هم ج
ــود. ــن )David Goggin( ب ــد گاگی ــای دیوی ــن حرف همی

ــه  ــکا ب ــو آمری ــه شــهر کوچیــک ت ــوی ی ــن، ‌ســال ۱۹۷۵ت ــد گاگی دیوی
ــه. ــد و الان ۴۲ سالش ــا اوم دنی

وقتــی بچــه بــود، مــادرش از خونــه قهــر کــرد و چنــد وقــت بعــد ســاعت 
دو شــب خبــر دادن کــه جســد مــادرش تــو بیمارســتان شــهر قــرار داره

ــی  ــد تنهای ــرد و دیوی ــا ک ــد رو ره ــدت دیوی ــه م ــد از ی ــدرش هــم بع پ
ــت. ــاد گرف ــردن رو ی ــی ک زندگ

چون سیاه پوست و چاق بود، کلی تو مدرسه کتک خورد.
وقتی ۱۶ سالش بود، موهاشو تیغ زد.

ــا  خــودش بلنــد بلنــد تکــرار  روبــروی آینــه ایســتاد و ایــن جملــه رو ب
کــرد:

ــن  ــف تری ــن و ضعی ــت تری ــو زش ت
ــه  ــی ب ــتی، ول ــدا هس ــده خ آفری
ــل  ــدا تبدی ــده خ ــن آفری قوی‌تری

ــو.  ش

اگــه می‌خوایــن موفــق بشــین،‌ اگــه می‌خوایــن 
ــر  ــه ه ــن ب ــه می‌خوای ــن، ‌اگ ــر  بدی ــو  تغیی زندگیتون
چــی کــه تــو  ذهنتونــه برســین، روبــروی آینــه بایســتید. 
بــا خودتــون تصمیــم بگیریــد  و  بعــد چشــم و گوشــتون 
و  بهانه‌هــا  و  نصیحت‌هــا  و  حرف‌هــا‌  همــه  بــر  رو 
ــید. ــف نش ــد و متوق ــروع کنی ــد. ش ــا ببندی صحبت‌ه

همــه مــا ممکنــه بهانه‌هــای مختلفــی بــرای عــدم رشــد و موفقیتمــون 
ــون  ــل و بهانه‌هام ــدوم از دلای ــچ ک ــم هی ــی مطمئن ــیم. ول ــته باش داش
موجه‌تــر و قابــل قبول‌تــر از بهانه‌هــای دیویــد گاگیــن نیســت و 

ــود. ــد ب نخواه
 ولــی وقتــی ضعیف‌تریــن انســان روی زمیــن هــم تصمیــم بگیــره ) واقعــا 
ــه  ــم نمی‌تون ــت ه ــده، سرنوش ــر ب ــش رو تغیی ــره(‌ وضعیت ــم بگی تصمی
ــاه  ــم کوت ــان‌های مصم ــم انس ــل اراده و تصمی ــه و در مقاب ــش بش مانع

ــره. ــرار می‌گی ــا ق ــان اون‌ه ــاد و تحــت فرم می
اما چجوری؟

سؤالی که خیلی‌هاتون ممکنه داشته باشید.
چجوری؟

ــواب  ــن ج ــه ای ــید و ب ــودش پرس ــد از خ ــه دیوی ــود ک ــؤالی ب ــن س ای
ــید. رس

ــگاه کــردم دیــدم کســی رو نــدارم کــه  ــرم ن مــن هــر چــی بــه دور و ب
کمکــم کنــه، کــه مربیــم بشــه و راهنماییــم کنــه.

برای همین خودم شدم مربی خودم.
دوبــاره دور و بــرم رو خــوب نــگاه کــردم تــا ببینــم مــردم چیــکار میکنن 

و چیــکار نمی‌کنــن.
مهم‌ترین چیزی که دیدم و بهش خیلی فکر کردم اینا بود.

همه مردم اطراف، دنبال زندگی راحت‌ترن.
همه دنبال کار کمترن.

همه از مشکلات فرار می‌کنن. 
 هیچ‌کس دوست نداره زجر بکشه.

ــن و  ــم و از ضعیف‌تری ــر کن ــوام تغیی ــه می‌خ ــدم، اگ ــا فهمی همون‌ج
ــم  ــه می‌شناس ــتی ک ــیاه پوس ــوان س ــن نوج ــت‌ترین و بدهیکل‌تری زش

ــل بشــم: ــان تبدی ــرد جه ــن ف ــه قوی‌تری ب
ــمت  ــه س ــختی‌ها ب ــرار از س ــای ف ــه ج ــد ب ــم.  بای ــر بکش ــد زج  بای
ــه  ــم و اصــا ب ــاش و کار کن ــه ت ــد بیشــتر از هم ــدوم. بای ســختی‌ها ب

دنبــال زندگــی راحــت نباشــم.
وقتــی ایــن تصمیــم رو گرفتــم، دیگــه دربــاره‌اش فکــر نکــردم و دیگه در 

مــورد اینکــه تصمیمــم از نظــر علمــی درســته یــا غلطــه شــک نکردم. 
بــه قــول Tim Grover، یکــی از بزرگ‌تریــن مربیــان بســکتبال جهــان و 

مربــی شــخصی مایــکل جــردن:
ــی و  ــد بکن ــکار بای ــه چی ــی ک ــم می‌دون ــن الانش ــو همی ــن، ت ــر نک فک
می‌دونــی کــه چجــوری بایــد اینــکار رو انجــام بــدی. پــس چــی جلوتــو 

گرفتــه؟
باور کنید اکثر ما می‌دونیم که باید چیکار کنیم.

می‌دونیــم کــه بایــد درســمون رو بخونیــم و بــا نمــرات بــالا و رتبــه بــالا 
ــیم. قبول بش

می‌دونیــم کــه بایــد ســخت کار کنیــم و پــروژه ای کــه قــول دادیــم رو 
پیــش از وقــت موعــود تحویــل بدیــم.

می‌دونیم که به جای ۸ صبح باید ۶ صبح بیدار بشیم.
می‌دونیــم کــه بعــد از بیــدار شــدن بایــد بریــم و ورزش کنیــم، بریــم و 

شــروع کنیــم بــه دویــدن.
ــم و  ــت کنی ــون رو تقوی ــر زبانم ــه زودت ــر چ ــد ه ــه بای ــم ک می‌دونی

ــم. ــاد بگیری ــدی ی ــان جدی ــا زب ــم ی ــان IELTS بدی امتح

می‌دونیم که باید بیشتر کنار خونواده و کسانی که مهمن باشیم.
می‌دونیم و می‌دونیم و می‌دونیم.

پس چرا عمل نمی‌کنیم؟
چی جلومونو گرفته؟

جوابش فرمول امروزمونه.
ــر  ــم منتظ ــح می‌دی ــتر ترجی ــیم و بیش ــر بکش ــتیم زج ــر نیس ــا حاض م

ــاد. ــت بی ــت هیچ‌وق ــرار نیس ــه ق ــیم ک ــی باش فردای
چــون مــا هــم مثــل خیلــی از مــردم،  دوســت داریــم فعــا تــو آرامــش 

باشــیم.
ولی اگه می‌خواین موفق بشین،‌ شروع کنید.

زجــر بکشــید، ســختی بکشــید، بــا مشــکلاتتون روبــرو بشــید، بــا نقــاط 
ضعفتــون بجنگیــد.

شروع کنید. از فردا نه. از همین امروز، از همین الان.
ــر  ــد و زج ــی کنی ــوری زندگ ــون رو ج ــال از زندگیت ــد س ــد چن بیایی
ــا  ــه، ام ــی کن ــون زندگ ــه جات ــر نباش ــس حاض ــچ ک ــه هی ــید ک بکش
بقیــه عمرتــون رو طــوری بگذرونیــد کــه هیــچ کــس نتونــه و فقــط تــو 

ــه.  ــون بمون ــرت زندگیت حس
دیویــد گاگیــن ســرش رو تراشــید، چشــمش رو روی همــه مشــکلاتش 

بســت.
ــاش  ــدم موفقیت‌ه ــرای ع ــه ب ــای اینک ــه ج ــت و ب ــش رو گرف تصمیم
ــه بیــاره، شــروع کــرد بــه ســاختن خــودش و تمــام نقــاط ضعفــی   بهان
ــل  ــی تبدی ــه پله‌های ــود رو ب ــش داده ب ــش به ــگام آفرین ــدا هن ــه خ ک
ــتری  ــوت بیش ــاط ق ــه روز نق ــزاره و روز ب ــا ب ــا پ ــه روی اون‌ه ــرد ک ک

بســازه.
ــرد  ــن م ــه قوی‌تری ــن ب ــد گاگی ــا دیوی ــط ۱۰ ســال طــول کشــید ت فق

جهــان تبدیــل بشــه! 
ــق  ــده ارتــش آمریکاســت کــه موف ــد گاگیــن تنهــا ســرباز و فرمان دیوی
ــا  ــکا رو ب ــا از ســخت‌ترین دوره‌هــا و امتحان‌هــای ارتــش آمری شــد ۳ ت

رکوردهــای جدیــد پشــت ســر بــزاره.
اون موفق شد دوره SEAL ویژه نیروی دریایی ارتش آمریکا

دوره Ranger ویژه نیروی زمینی ارتش آمریکا
و دوره Air Force Tactics  ویــژه نیــروی هوایــی ارتــش آمریــکا رو پشــت 

ســر بگــذاره!
ــدن ایــن ۳ دوره توســط  ــه گفتــه روانشناســای ارتــش آمریــکا، گذرون ب
ــن  ــن ناممک ــش از ای ــا پی ــال ت ــول ۳ س ــم در ط ــخص اون ه ــک ش ی

محســوب می‌شــده!!!
ــا  ــه ایــن موفقیت‌هــا اکتفــا نکــرد و ب ــد گاگیــن ب در ســال ۲۰۱۳ دیوی
ــی تونســت رکــورد جهــان  ــام در کتاب‌هــای رکــورد بیــن الملل ثبــت ن

تــوی بارفیکــس رو بشــکنه. 
دیویــد در عــرض ۱۷ ســاعت،‌ ۴ هــزار و ۲۵ عــدد بارفیکــس اجــرا کــرد 
و بــا اخطــار پزشــکان مبنــی بــر پــاره شــدن رگ بازوهــا متوقــف شــد!!! 
دیویــد تــوی مســابقات دوی ماراتــن هــم ۴ رکــورد از خــودش بــه جــا 
گذاشــت و در رکــورد آخــر ۱۶۰ کیلومتــر رو در عــرض ۱۸ ســاعت دویــد 

و بــه خــط پایــان رســید.
ــر  ــه و دلیلــی بیشــتر و بزرگ‌ت ــی مــن هیــچ بهان ــم ول شــما رو نمی‌دون

ــرای عــدم موفقیت‌هــام نــدارم. از دیویــد گاگیــن ب
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اراده‌ای قــوی و آهنیــن، وقایــع زرینــی را بــر تاریــخ ایــران 
ــان و علمــای  ــان کــرد: قهرمان ــد بی ــدگار کردن اســامی مان
بزرگــی همچــون میرزاکوچک‌خــان جنگلــی و آیــت‌الله 
بهجــت فومنــی )ره( در دامــان مادرانــی از ســرزمین گیــان 

ــد. ــرورش یافتن پ
ــر اینکــه نخســتین آئیــن نکوداشــت مقــام   ــا تاکیــد ب وی ب
ــی  ــی و بین‌الملل ــاد فرهنگ ــکاری بنی ــا هم ــادر ب والای م
مــادر در اســتان گیــان برگــزار شــد اظهــار داشــت: مــادران 
منتخــب گیلانــی ایــن نکوداشــت از ســوی مشــاوران 
ــان  ــی گی ــکل‌های مردم ــتگاه‌ها و تش ــا و دس فرمانداری‌ه

ــده شــدند. برگزی
مدیــرکل امــور زنــان و خانــواده اســتانداری گیــان بــا بیــان 
ــده از  ــام ش ــاخص‌های اع ــق ش ــادران طب ــن م ــه ای اینک
ــدند  ــی ش ــادر ارزیاب ــی م ــی بین‌الملل ــاد فرهنگ ــوی بنی س
ــان  ــتان گی ــه اس ــادر نمون ــش از 60 م ــرد: بی ــح ک تصری
ــادر  ــاد م ــه شــاخص‌های بنی ــا توجــه ب توســط مشــاوران ب

ــد.  ــرار گرفتن ــی ق ــورد ارزیاب م
ــدند.  ــاب ش ــاخص انتخ ــه ش ــادر نمون ــا 17 م ــان آنه از می
وی افــزود: بــا توجــه بــه اقدامــات گســترده بنیــاد فرهنگــی 
ــور  ــر کش ــت‌ها در سراس ــن نکوداش ــادر، ای ــی م ــن الملل بی

ــود. ــزار می‌ش برگ
ــی  ــک مل ــت بان ــی سرپرس ــوروش معال ــای ک ــه آق در ادام
اســتان گیــان بیــان داشــت شــعار بنیــاد مــادر »مادرانــی 
ــح و بجاســت و  ــا صحی ــی خوشــبخت« واقع ــی، جهان متعال
مــا بــا تمــام وجــود ایــن مطلــب را در زندگــی درک کــرده 
ــن روز  ــه در ای ــم ک ــی بالی ــود م ــر خ ــا ب ــم. م ــاور داری و ب

ــه هســتیم. ــادران نمون ــان م میزب
 ســپس مهنــدس غلامرضــا محمــدی ضمــن تبریــک میــاد 
ــزاری  ــام حســن عســکری)ع( و تشــکر از مســئولین برگ ام
ــادر  ــاد م ــه و اســاس بنی ــه پای ــان داشــت ک نکوداشــت، بی
ــای  ــر پ ــت زی ــه »بهش ــرم )ص( ک ــی اک ــخن نب ــن س ای
ــدا و  ــای خ ــرای رض ــم ب ــا ه ــد. م ــت« می‌باش ــادران اس م
قدرشناســی از جایــگاه و مقــام مــادر ایــن بنیــاد را تأســیس 

ــم. کردی
بنیانگــذار بنیــاد مــادر افــزود همیشــه از فرهیختــگان 
 و اســاتید در مجامــع مختلــف تجلیــل می‌شــود ولــی 
هیــچ‌گاه از مــادران آنهــا تجلیــل نشــده اســت. هــدف بنیــاد 

مــادر تجلیــل از همــه مــادران اســت. 
 در ادامه از مادران نمونه گیلان خانم‌ها: 

ــی،  ــرزاده چماچائ ــه جعف ــازارده، معصوم ــم اســمعیلی ب مری
ــلمانی،  ــواه ش ــق خ ــو رفی ــال، بان ــت ش ــه جهان‌کش معرف
ــراب،  ــق‌ران س ــه قای ــی، رباب ــفید داربن ــان س ــوم غلامی کلث
محمدپنــاه  حیــران  میرزائــی،  لیــا  قلــی‌زاده،  زهــرا 
راضیــه  میرعبدالعظیمــی،  طاهــره  ســیده  ســیدآبادی، 
محمدحســنی، زهــرا معصومــی نشــرود کلــی، دکتــر ســونیا 
نقش‌پــور،  کبــری  لیمــا،  معصومــی، حبیبــه صفرپــور 
فرخنــده نارن‌دهــی ســیاهکل و مولود‌الســادات وعیــدی 
ــه  ــه ب ــادر نمون ــل م ــوح و حمای ــد و ل ــل ش ــدی تجلی واح

ــد. ــدا گردی ــا اه آنه
تهیه گزارش: محبوبه جعفری

آئیــن نکوداشــت مــادر در اســتان گیــان روز  نخســتین 
ــر  ــکاری دفت ــا هم ــود و شــش ب ــاه ن ــنبه ششــم دی م چهارش
امــور بانــوان و خانــواده اســتانداری گیــان بــا حضــور مهنــدس 
ــی  ــن الملل ــی بی ــاد فرهنگ ــذار بنی ــدی بنیانگ ــا محم غلامرض
ــی از  ــان، جمع ــواده آن ــراه خان ــه هم ــه ب ــادران نمون ــادر، م م
و  ادارات  رؤســای  فرمانداری‌هــا،  و  اســتانداری  مســئولین 

ــد. ــزار ش ــان، برگ ــهر گی ــامی ش ــورای اس ش
ــور  ــر ام ــرکل دفت ــی مدی ــم فاطمــه رفیع ــه خان ــاز برنام  در آغ
بانــوان و خانــواده اســتانداری گیــان و مشــاور اســتاندار پــس از 

تبریــک میــاد امــام حســن عســکری)ع(، گفــت مقــام شــامخ 
مــادر در الفــاظ گنجانــده نمی‌شــود و مــا بــاور داریــم کــه مــادر 

یکــی از نعمــات بــزرگ خداونــد اســت. 
ــان  ــا بی ــان ب ــتانداری گی ــواده اس ــان و خان ــور زن ــرکل ام مدی
ــام شــامخ  ــل از مق ــرای تجلی ــل و مراســمی ب اینکــه هــر تجلی
مــادر به‌طــور حتــم کوچــک و حقیــر اســت افــزود: پاسداشــت 
مقــام والای مــادر اقــدام کوچکــی در مقابــل ســیل عظیــم مهــر 

ــه شــود. ــه آن پرداخت ــد به‌درســتی ب ــادری اســت کــه بای م
ــا  ــن ب ــران زمی ــادران ای ــه م ــر اینک ــد ب ــا تاکی ــی ب ــم رفیع خان

نخستین آئین نکوداشت مقام والای مادر 

استان    گیلان
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ــی،  ــای طبیع ــر زیبایی‌ه ــاوه ب ــان ع ــل گی ــار فص ــتان چه اس
ــا  ــان برخــوردار اســت کــه ب  از جلــوه‌ای خــاص در پوشــاک زن
یک‌رنگــی،  کمــال  در  طبیعــت  رنگ‌هــای  از   بهره‌گیــری 

رنگین‌کمانی از لطافت و زیبایی را با خود به همراه دارد.
زنــان گیلانــی از جملــه زنــان ایرانــی هســتند کــه هنوز به پوشــاک 
ــات و  ــتر اوق ــا در بیش ــد و از آنه ــود پایبندن ــی خ ــنتی و محل س
ــد.  ــتفاده می‌کنن ــی اس ــس عروس ــن‌ها و مجال ــوص در جش بخص
ــوه  ــا، جل ــا و پارچه‌ه ــوع رنگ‌ه ــل و تن ــاب کام ــش وحج پوش
خاصــی بــه لبــاس محلــی زنــان در ایــن اســتان بخشــیده اســت 
و رنگ‌هــای آن بــر طبیعــت زیبــا و دامنــه البــرز شــمیم نشــاط و 

ــد. ــش می‌کن ــادی پخ ش
ــوان گیلــک دارای تنــوع و جلــوه خاصــی اســت. از  پوشــاک بان
بیــن آنهــا پوشــاک زنــان قاســم آبــاد، شــاخص‌ترین پوشــاک از 
لحــاظ تنــوع و ســلیقه در منطقــه اســت. ایــن پوشــاک ۱۰ تکــه 
اســت کــه شــامل لچــک، چارقــد، پیراهــن، جلیقــه، یــل و کــت، 
ــن  ــر و عرقچی ــادر کم ــاروق، چ ــوراب، چ ــلیته، ج ــا ش ــان ی  تنب

می‌شود.
ــه  ــات توج ــا و تزئین ــا، زیبایی‌ه ــه ظرافت‌ه ــه ب ــر مرف در قش
ــای  ــمی و مخمل‌ه ــای زری و ابریش ــود و پارچه‌ه ــادی می‌ش زی
رنگــی و یراق‌هــای پهــن، ســکه‌های قدیمــی و دامن‌هــای 
پرچیــن و دیگــر نقش‌آفرینی‌هــا، کــه از یــک دنیــا ذوق و ســلیقه 
ــد. ــان می‌بخش ــه زن ــی ب ــار خاص ــد، وق ــر می‌ده ــارت خب و مه

پوشــاک زنــان شــامل روســری و ســربند، پیراهــن، کــت، الجاقبــا، 
دامــن، گردتومــان، جلیقــه، چــادر کمــر، چــادر شــب، کفــش و 

جــوراب اســت.
روسـری و سربنـد

ــک( و  ــر )لچ ــی در زی ــربند، یک ــان از دو س ــان گی ــب زن  اغل
ــتمال در  ــد. دس ــتفاده می‌کنن ــتمال( اس ــر روی آن )دس ــری ب دیگ
ــه  ــش ب ــی دارد، در تال ــامی مختلف ــان اس ــف گی ــی مختل نواح
ــه دســمال«، در ماســال  ــه ســرود »تون آن »ســرا بســت«، در ناحی
ــه آن »ســر  ــرود و خوشــابر اســالم ب »بنشــه دســمال« و در گرگان

ــه  ــتمال ب ــز دس ــان نی ــای گی ــد. در جلگه‌ه ــتمال« می‌گوین دس
اســامی زیــر خوانــده می‌شــود: روســری دســتمال، پیلــه دســمال 
ــگ  ــولا رن ــود و اص ــته می‌ش ــک بس ــر روی لچ ــه ب ــرفود ک و س

آن ســفید اســت.
پیـراهن

ــش در  ــن پوش ــت. ای ــی اس ــوان گیلان ــوش بان ــن، بالاپ پیراه
گویــش تالشــی، »شســی« و در شــرق و جلگــه تالــش، پیرهــن و 

ــود. ــده می‌ش ــه خوان جم
پیـراهن زنـان

ــت  ــان اس ــرب گی ــان غ ــن زن ــل پیراه ــان، مث ــه گی در جلگ
امــا بســیار از آن کوتاه‌تــر اســت. پیراهــن بانــوان شــرق 
گیــان بــه مراتــب متنوع‌تــر از پیراهــن زنــان در غــرب 
آنهــا مشــاهده می‌شــود.   تفاوت‌هایــی در  گیــان اســت و 
ــو بســته اســت و از طــرف شــانه دکمــه  ــا نوعــی از آن، جل مث
 دارد و نوعــی دیگــر دارای چــاک پهلــو اســت و غیــر از 
ــوی  ــز در جل ــی نی ــای رنگ ــرخ‌دوزی از نخ‌ه ــراق‌دوزی و چ ی
پیراهــن اســتفاده می‌شــود. متفاوت‌تریــن پیراهــن، پیراهــن 
مرســوم در پاشــاکی واقــع در »خــرارود« اســت کــه چــرخ‌دوزی 
ــه  ــا »پاچــال« و ابریشــم خــام در محــل بافت شــده و پارچــه آن ب
می‌شــود و اطــراف پیراهــن بــه رنــگ ســرمه‌ای و بــا پیلــه ابریشــم 
رنــگ می‌شــود. ایــن پیراهــن را دختــران در روز عروســی یــا در 

ــد. ــن می‌کنن ــه ت ــی ب مهمان
جلیقـه

ــت.  ــان اس ــوان گی ــداول بان ــش‌های مت ــی از پوش ــه یک جلیق
مــدل متــداول جلیقــه، اصــولا جلوبــاز ســه دکمــه و یقــه هفــت 
ــه  ــن اســت و پشــت آن ســگک دارد ک ــب در طرفی ــه جی ــا س ب
ــه در  ــد. جلیق ــه آن می‌ده ــردن را ب ــگ ک ــاد و تن ــت گش قابلی
 نواحــی جلگــه‌ای گیــان بــه صــورت ســاده مــورد اســتفاده قــرار 
ــه‌ای ســکه‌دوزی  ــتانی و کوهپای ــق کوهس ــی در مناط ــرد ول می‌گی

ــود. ــرخ‌دوزی می‌ش ــی چ ــای رنگ ــا نخ‌ه و ب
منبع: سایت سیری در ایران

خانمم همیشه می‌گفت دوستت دارم
من هم گذرا می‌گفتم منم همینطور عزیزم...

ــنوند و  ــا می‌ش ــا از زن‌ه ــه مرده ــی ک ــان حرف‌های از هم
قــدرش را نمی‌داننــد...

همیشه شیطنت داشت.
ــه‌ام  ــان صدق ــدر قرب ــه نگو...آنق ــم ک ــه‌اش ه ــراز علاق اب
ــه  ــن چ ــر م ــم: مگ ــودم می‌گفت ــا خ ــی ب ــه گاه ــت ک می‌رف

ــت؟ ــد اس ــن علاقه‌من ــه م ــدر ب ــرم آنق ــه همس دارم ک
ــرف  ــت ح ــش می‌خواس ــا دل ــود، ی ــه ب ــب کلاف ــک ش ی
ــدری کار داشــتم کــه وقــت  ــه ق ــد، می‌دانیــد همیشــه ب بزن

ــم. ــت کن ــل صحب ــد مفص نمی‌ش
مــن بــرای فــرار از حــرف گفتــم: می‌بینــی کــه وقــت نــدارم، 
ــی  ــرای آســایش و رفــاه توســت ول مــن هــرکاری می‌کنــم ب

همیشــه بــد موقــع ماننــد کنــه بــه مــن می‌چســبی...
گفت کاش من در زندگیت نبودم تا اذیت نمی‌شدی.

این را که گفت از کوره در رفتم،
گفتم خدا کنه تا صبح نباشی...

بی اختیار این حرف را زدم...
ایــن را کــه گفتــم خشــکش زد، بــرق نگاهــش خامــوش شــد 
بــه مــدت ســی ثانیــه بــه مــن خیــره شــد و بعــد رفــت بــه 

اتــاق خــواب و در را بســت...
بعــد از اینکــه کارهایــم را کــردم کنــارش رفتــم تــا بخوابــم، 
ــل  ــب‌های قب ــا ش ــره‌اش ب ــود و چه ــا ب ــدش ره ــای بلن موه
ــه  ــردم ک ــار ک ــم  افتخ ــش گرفت ــت، در آغوش ــرق داش ف

ــی زد ... ــد بی‌روح ــا را دارم لبخن ــن زن دنی زیباتری
نفس عمیقی کشید و خوابیدیم ...

آن شب خوابم عمیق بود، اصلا بیدار نشدم...
از آن شــب پنــج ســال می‌گــذرد و حتــی یــک شــب خــواب 

آرامی نداشــته‌ام...
ــک  ــخ ی ــی پاس ــه حت ــورد ک ــم را می‌خ ــوال ذهن ــزاران س ه

ســوال را هــم پیــدا نکــرده‌ام ...
ــت  ــه در عصبانی ــک جمل ــر ی ــم مگ ــود می‌گوی ــا خ ــی ب گاه

ــر را... ــک نف ــد ی می‌توان
مگــر چقــدر امــکان دارد یــک جملــه بــه قــدری بــرای یــک 

نفــر ســنگین باشــد کــه قلبــش بایســتد ؟!!
ــده  ــی ش ــت قلب ــار ایس ــد، دچ ــدار نش ــر بی ــرم دیگ همس

ــود... ب
شــاید هــم از قبــل آن شــب از دنیــا رفتــه بــود، از روزهایــی 
ــوق  ــه ش ــم ب ــن در دل ــید و م ــی می‌پوش ــاس رنگ ــه لب  ک

می‌آمدم از دیدنش اما در ظاهر، نه...
ــی کــه انتظــار داشــت صدایــش را بشــنوم،  شــاید هــم زمان

ــا طبــق معمــول وقتــش را نداشــتم... ام
بعدهــا کارهایــم روبــراه شــد، حــالا همــان وضعــی را دارم کــه 

ــت ... ــرم برایم آرزو داش همس
من اما...

ــن  ــردد و م ــب برگ ــه عق ــان ب ــه زم ــت ک ــن اس ــم ای آرزوی
ــت... ــار داش ــه او انتظ ــم ک ــردی باش م

بعــد مرگــش دنبــال چیــزی می‌گشــتم، کشــوی کنــار تخــت 
ــردم  ــاز ک ــت را ب ــود، پاک ــا ب ــه آنج ــک نام ــردم، ی ــاز ک را ب
جــواب آزمایشــش بــود تمــام دنیــا را روی ســرم آوار کــرد...

خانــواده‌اش خواســته بودنــد کــه پزشــک قانونــی، چیــزی بــه 
مــن نگویــد تــا بیشــتر از ایــن نابــود نشــوم ...

ــدر  ــر پ ــا خب ــیم ت ــم باش ــتر باه ــت بیش ــب می‌خواس آن ش
شــدنم را بدهــد...

حــالا هرشــب لباســش را در آغــوش می‌گیــرم و هــزاران بــار 
از او معــذرت می‌خواهــم امــا او آنقــدر  دلخــور اســت کــه تــا 

ابــد جوابــم را نخواهــد داد... 

اكرم عليجان

روایتی از
      دکتـر انوشـه

ند که  ی‌شک ی م نان دل رف چ ی به یک ح يدم، گاه تد.حالا فهم ی‌ایس ش م ی از تپ ود.قلب رف‌ها ب ب ح واظ بايد بیشتر م
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ازدواج
اصول موفقیت    در

ــه  ــورد توج ــه م ــی ک ــای اساس ــی از محوره یک
روان شناســان و مشــاوران قــرار می‌گیــرد، 
شــوهر  و  زن  روابــط  در  انتظارهــا  بررســی 
 بــه طــور متقابــل و عــدم بــرآورده شــدن 
نیازهــای آنــان اســت. در ایــن مقالــه بــه منظــور 
ــک  ــت در ی ــول موفقی ــیدن اص ــر کش ــه تصوی ب
ــای زن از  ــه انتظاره ــت ب ــده اس ــعی ش ازدواج س
شــوهر و شــوهر از زن بــا زبانــی ســاده و فشــرده 

اشــاره شــود.
شــایان ذکــر اســت کــه اصــول و رازهایــی کــه در 
ایــن مقالــه مطــرح شــده اســت، بــرای موفقیــت 
ــم  ــا ه ــه ب ــان‌ها ک ــه انس ــا و هم ــه‌ زوج‌ه هم
ــد و در  ــم کار می‌کنن ــا ه ــد، ب ــی می‌کنن زندگ
کنــش و واکنــش یــا تعامــل بــا یکدیگر هســتند، 
می‌توانــد مفیــد و مؤثــر باشــد. بــه طــور 
ــد ازدواج  ــه می‌خواهن ــی ک ــخص‌تر زوج‌های مش
ــته  ــاداب‌تری داش ــالم و ش ــویی س ــق و زناش موف
ــه  ــول ب ــن اص ــه‌ ای ــا مطالع ــد ب ــند، می‌توانن باش
هــدف مقدسشــان برســند. ایــن مقالــه همچنیــن 
مرحلــه  در  کــه  کســانی  بــرای   می‌توانــد 
آســتانه در  یــا  ازدواج  بــرای   تصمیم‌گیــری 

ازدواج هســتند و نیــز کســانی کــه روابــط 
ــد و  ــت، مفی ــده اس ــفته ش ــان آش زناشویی‌ش

ــد. ــده باش ــی کنن راهنمای

اصل دانایی
نخســتین اصــل موفقیــت در ازدواج ایــن اســت کــه 
انجــام دادن هــر کاری بــه مهــارت و دانــش نیــاز دارد. 
یعنــی بــرای همســری توانــا شــدن بایــد دانایی‌هــا و 
ــه  ــن‌رو توصی ــرد. از ای ــب ک ــای لازم را کس مهارت‌ه
بــه مربــوط  کتاب‌هــای  مطالعــه‌  بــا   می‌شــود 
ــن همســرداری  ــواده و آئی روان‌شناســی ازدواج و خان
ــه  ــواده ب ــوزش خان ــه‌های آم ــرکت در جلس ــا ش و ب

ــد. ــارت خــود بیفزایی ــش و مه دان

اصل برقراری ارتباط عاطفی و کلامی
ــر  ــوهر و دیگ ــان زن و ش ــی می ــی و کلام ــاط عاطف ــراری ارتب برق
اعضــای خانــواده، مهم‌تریــن عامــل موفقیــت در ازدواج و تأمیــن 
کننــده ســامت خانــواده محســوب می‌شــود. از ایــن‌رو، ســعی 
ــای  ــر و اعض ــا همس ــد ب ــش می‌آی ــه پی ــی ک ــر فرصت ــد در ه  کنی

خانواده‌تان صحبت کنید و به گفت‌وگوهای خانوادگی بپردازید.

سخن آخر

ــت در ازدواج  ــرای موفقی ــه ب ــن ک ــر ای ــخن آخ س
ــق و  ــالم، موف ــویی س ــة زناش ــک رابط ــتن  ی و داش
ــد،  ــاش کن ــا ت ــک از زوج ه ــر ی ــد ه ــراوت بای ــا ط ب
بیندیشــد و وقــت بگــذارد، احســاس مســئولیت کنــد 
و موانــع برقــراری ارتبــاط ســالم را از میــان بــردارد و 
در مقابــل بــه عوامــل کمــک کننــده برقــراری ارتبــاط 
ســالم توجــه نمایــد و عمــل کنــد. شــایان ذکــر اســت 
ــواده  ــکل‌گیری خان ــاز ش ــق، زمینه‌س ــه ازدواج موف ک

ســالم اســت.

اصل شناسایی علت ها و معلول‌ها
وقتــی در زندگــی زناشــویی، مشــکل و یــا ســوءتفاهمی بــروز 
ــت،  ــیر نادرس ــر و تفس ــردن یکدیگ ــرزنش ک ــای س ــه ج ــد، ب می‌کن

ــد. ــی کنی ــه را ط ــه مرحل ــت س ــته اس شایس
ــه  ــکل. در مرحل ــه‌ آن مش ــه جانب ــل و هم ــایی کام ــت، شناس نخس
بــه  معلول‌هــا  و  بــه شناســایی علت‌هــا  توصیــه می‌شــود   دوم 
علت‌شناســی و ریشــه یابــی آن مشــکلات بپردازیــد. در مرحلــه ســوم 

ســزاوار اســت کــه بــه راهکارهــا و راه‌حل‌هــا بیندیشــید.
اصل تعدیل انتظارها با توان‌های همسر

 در رویارویــی بــا مســائل و مشــکلات زناشــویی و خانوادگــی همــواره 
ــان دیگــر خــود را در  ــه بی ــه داشــت. ب ــع بینان ــای واق ــد انتظاره بای
وضعیــت طــرف مقابــل قــرار دادن، قبــول مســئولیت خــود و شــناخت 
انتظارهــای متقابــل، قــدم  اول در حــل و فصــل اختلافــات زناشــویی 
و خانوادگــی اســت. راه حــل عمــده مســائل و مشــکلات زناشــویی، 
تعدیــل و تصحیــح انتظارهــا براســاس تــوان و وســع یکدیگــر اســت. 
 لــذا توصیــه می‌شــود زمــان مشــخصی در روز یــا هفتــه بــرای 
ــاره مســائل و مشــکلات و روشــن کــردن انتظارهــا  از  گفت‌و‌گــو درب

یکدیگــر و بــه اصطــاح درددل‌کــردن اختصــاص دهیــد.
اصل ابراز محبت

ــراز محبــت اســت و جوهــر  ــن شــرط موفقیــت در ازدواج، اب مهم‌تری

ــتن  ــت داش ــوهر، دوس ــان زن و ش ــالم می ــویی س ــه زناش ــک رابط ی
 یکدیگــر و مبادلــه‌ مهــر و عاطفــه بیــن آنهاســت. یــک نــگاه 
ــد و در  ــزه می‌کن ــز، معج ــت محبت‌آمی ــک دس ــا ی ــز ی محبت‌آمی

ــی‌آورد.  ــه وجــود م ــق ب ــی عمی ــا شــوهر تحول درون زن ی
اصل حفظ آراستگی ظاهر

در کنــار رعایــت اصــول دیگــر و التــزام عملــی بــه ارزش‌هــا و 
هنجارهــای والای دینــی و اخلاقــی، حفــظ آراســتگی ظاهــر و 
پوشــیدن لبــاس مناســب در موقعیت‌هــای گوناگــون می‌توانــد 
بســتر موفقیــت زن و شــوهر در ازدواج را فراهــم کنــد. از ایــن رو، زن 
و شــوهر وظیفــه دارنــد خــود را در برابــر یکدیگــر آراســته و پاکیــزه 
ــاب  ــب اجتن ــد و از پریشــانی و وضــع نامرت ــه نگهدارن ــب توج و جال

ــد. کنن
اصل توجه به نیازهای همه جانبه‌ همسر

ــرار گرفتــن از    مــورد تاییــد واقــع شــدن، مــورد محبــت و توجــه ق
نیازهــای اساســی انســان اســت. ســعی کنیــد در روابــط زناشــویی‌تان 
بــه نوعــی رفتارهــای مطلــوب همســرتان را مــورد توجــه قــرار دهیــد 
ــل  ــرای او ارزش قائ ــد کــه ب ــد بدان ــد. همســر شــما بای و تاییــد کنی
ــت  ــکات مثب ــان ن ــد و بی ــه تشــویق و تایی ــژه آن ک ــه وی هســتید. ب
بایــد بــه طــور آشــکار و یــا در جمــع باشــد و تذکــر نــکات منفــی و 

انتقــاد بــه طــور محرمانــه و در تنهایــی صــورت گیــرد.
اصل عفو و گذشت

گذشــت، شــرط اصلــی اســتمرار و اســتحکام پیونــد زناشــویی و بقــای 
ــذا ســخت‌گیر نباشــید،  ــواده از ســوی هــر یــک از زوج‌هاســت. ل خان
ــر صبورانــه  ــتی‌های همدیگ ــر بگذریــد و کاس از خطاهــای یکدیگ

تحمــل کنیــد.
اصل عقل سالاری و عدم سلطه گری

ــم باشــد.  ــرد ســالاری حاک ــد م ــه بای ــط زناشــویی ســالم، ن  در رواب
 نــه زن ســالاری. بــه بیــان دیگــر اصــولا رابطــه ســلطه‌گرانه و 
ســلطه‌پذیرانه چــه از طــرف زن و چــه از طــرف شــوهر بــرای کانــون 

گــرم خانــواده آفــت بزرگــی بــه شــمار می‌آیــد.
اصل تشویق و قدردانی

تشــویق و ابــراز تشــکر از رفتارهــای مطلــوب همســر، تأثیر به ســزایی 
در تکــرار و اســتمرار آن رفتارهــا دارد و انگیــزه تکــرار آن رفتارهــای 
مطلــوب را بیشــتر می‌کنــد. زمانــی کــه رفتــار مطلــوب همســرتان را 
ــس  ــه: »پ ــد ک ــری می‌کن ــه  نتیجه‌گی ــد، او این‌گون ــویق می‌کنی تش
همســر مــن ایــن رفتــار را دوســت دارد و بــرای خوشــایند او بایــد آن 

را تکــرار کنــم.«

دکتر احمد به پژوه
استاد روانشناسی دانشگاه تهران
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ــالا  ــرای ب ــان بلنــدی اســت ب ــد نردب زندگــی مانن
ــال  ــت درح ــی اس ــک بزرگ ــرخ و فل ــا چ ــن ی رفت
چرخــش بــرای رســیدن بــه آنچــه می‌خواهــی. . .  
همــه منتظــر ایســتادن و حــذف تــو هســتند . . .

امــا آن‌هــا حــالا کجــا هســتند . . . تمــام افــرادی 
کــه می‌گفتنــد نمی‌توانــی؟

اینــک تــو در قلــه ایســتاده‌ای، شــاید فکــر کنــی... 
ــا  ــوری و ام ــن بخ ــورت زمی ــا ص ــت ب ــن اس ممک

بایــد برخیــزی، بــه خــود بگــو: 
مــن ترجیــح می‌دهــم تمــام قــد بایســتم تــا روی 
زانــو زندگــی کنــم . . . چــون مــن یــک فاتحــم و 

توقــع شکســت نــدارم.
مــن بینشــی دارم کــه کســی نمی‌بینــد . . . 
ــه  ــو را ب ــت ت ــه سرنوش ــی ک ــت نمی‌دان هیچ‌وق
کجــا خواهــد کشــاند، همــه تــو را بــاور نخواهنــد 
داشــت . . امــا بایــد برخیــزی و باور داشــته باشــی.

مــرا بــه تســلیم شــدن دعــوت نکــن. . . مــن یــک 
فاتحــم و هیــچ چیــز نمی‌توانــد مــرا متوقــف 

ــد! کن

ــود  ــدت خ ــداف بلند‌م ــه اه ــد و ب ــاش کنن ــخت ت ــا س ــد ت ــک می‌کن ــق کم ــراد موف ــه اف ــزم و اراده ب ع
ــم اراده  ــم می‌توانی ــا ه ــه م ــه چگون ــم ک ــا ببینی ــم ت ــدد آن برآمدی ــه درص ــن مقال ــند. در ای ــد باش پایبن

قــوی داشــته باشــیم.
ــود  ــا را در خ ــن ویژگی‌ه ــد ای ــا می‌توانی ــک آنه ــه کم ــه ب ــم ک ــاره می‌کنی ــی اش ــه روش‌های ــا ب در اینج

ــید: ــر باش ــه موفق‌ت ــد و درنتیج ــعه دهی توس
گذشته ارزشمند است

اجــازه ندهیــد اشــتباهات گذشــته‌ شــما مانــع از داشــتن یــک اراده قــوی شــود. گذشــته ارزشــمند اســت. 
از اشــتباهات خــود درس بگیریــد. از اشــتباهات دیگــران هــم درس بگیریــد. ســپس آن را بــه حــال خــود 

رهــا کنیــد.
موفقیت دیگران را جشن بگیرید

از موفقیــت دیگــران نرنجیــد و در عــوض آن را جشــن بگیریــد. افــرادی کــه اراده قــوی دارنــد از موفقیــت 
ــدر  ــما را ه ــی ش ــرژی ذهن ــی از ان ــش اعظم ــش بخ ــد. رنج ــن می‌گیرن ــد و آن را جش ــران نمی‌رنجن دیگ

ــد. ــه کار بیای ــر ب ــر، بهت ــی دیگ ــد در جای ــه می‌توان ــرژی‌ای ک ــد، ان می‌ده
در برابر شکایت‌ها تسلیم نشوید

هرگــز در برابــر شــکایت‌ها و انتقــادات تســلیم نشــوید. حرف‌هــای شــما قــدرت دارنــد بــه خصــوص بــر 
خــود شــما. نالیــدن از مشــکلات همیشــه احســاس بدتــری را بــه شــما القــا می‌کنــد، نــه احســاس بهتــر.
بنابرایــن اگــر خطایــی کردیــد، وقــت خــود را صــرف شــکایت و نالیــدن نکنیــد. انــرژی ذهنیتــان را روی 

بهتــر کــردن شــرایط بگذاریــد. 
کافی‌است خودتان باشید

ــان،  ــر لباس‌هایت ــه خاط ــما را ب ــی ش ــید. هیچ‌کس ــان باش ــت خودت ــوی کافیس ــتن اراده ق ــرای داش ب
ــی هســتند.  ــدارد. اینهــا همگــی چیزهــای معمول ــا دســتاوردهایتان دوســت ن ــمَتتان ی داشــته‌هایتان، سِ
ــما را  ــه ش ــت ک ــی نیس ــن معن ــه ای ــا ب ــند، ام ــته باش ــت داش ــا را دوس ــن چیزه ــت ای ــن اس ــراد ممک اف

ــد. ــت دارن دوس
به اهداف بلند‌مدت خود سر بزنید

ــه اهــداف بلند‌مــدت خــود ســر بزنیــد وقتــی از نظــر ذهنــی خســته هســتید، کار راحــت ایــن  دائمــا ب
اســت کــه خودتــان را توجیــه کنیــد کــه رژیــم غذایــی و ورزش را بــه فــردا موکــول کنیــد؛ امــا بــه جــای 

ــد.   ــم کنی ــد وزن ک ــه می‌خواهی ــد ک آن بگویی
به داشته‌های خود فکر کنید

نعمت‌هــا و موهبت‌هــای زندگــی خــود را برشــمارید. هــر شــب پیــش از خــواب بــرای لحظاتــی، نگرانــی 
ــد.  ــر کنی ــود فک ــته‌های خ ــه داش ــد. ب ــار بگذاری ــران را کن ــته‌های دیگ ــود و داش ــته‌های خ از نداش
شــما خیلــی چیزهــا داریــد کــه بــه خاطــر آن بایــد شــکرگزار باشــید. احســاس خوبــی بــه شــما دســت 
ــری  ــدد بات ــارژ مج ــرای ش ــن راه ب ــود، بهتری ــوب از خ ــاس خ ــتن احس ــت؟ داش ــور نیس ــد، اینط می‌ده

ذهــن اســت.
منبع: روزنامه آرمان

تقویت 
             اراده

                          زندگی                    در

مهندس صدف محمدی

هرگز مرا به
 )تسلیم شدن(           

دعـوت نکـن
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۱. جبران دوسویه
ــی  ــما از کس ــر ش ــد. اگ ــر باش ــد واگی ــی می‌توان ــکر و قدردان تش
قدردانــی کنیــد او نیــز بــه نوبــه‌ خــود می‌توانــد همــان کار را بــرای 

ــا شــخص دیگــری انجــام بدهــد. شــما ی
2. کاهش فشار خون

ــان کاهــش و  ــد فشــار خونت ــد کمــک کن ــودن می‌توان سپاســگزار ب
سیســتم ایمنــی بدنتــان بهبــود پیــدا کنــد.

۳. دوری از افکار منفی
ــازماندهی  ــو س ــان را از ن ــد مغزم ــک می‌کن ــردن کم ــی ک قدردان
ــد و از  ــه ده ــدواری ادام ــه احســاس حق‌شناســی و امی ــا ب ــم ت کنی

ــردارد. ــکات منفــی دســت ب ــه ن فکــر کــردن ب
۴. جلوگیری از احساس تنهایی

ــد  ــی می‌کنی ــاس تنهای ــر احس ــه اگ ــد ک ــان داده‌ان ــات نش مطالع
ــه  ــد و ب ــش ده ــاس را کاه ــن احس ــد ای ــردن می‌توان ــی ک قدردان

ــد. ــرار کنی ــاط برق ــران ارتب ــا دیگ ــد ب ــک کن ــما کم ش
5. دستیابی به موفقیت‌ها

مطالعــات نشــان داده‌انــد قدردانــی بــه کار و عمــل منجــر می‌شــود، 
کــه باعــث موفقیــت بیشــتر آدم‌هــا در محیــط کار می‌شــود چــون 
آن‌هــا بــرای اهدافشــان ســخت تــاش می‌کننــد و بــه آن‌هــا دســت 

می‌یابنــد.

6. لذت بردن از زندگی
قدردانــی قطعــا باعــث ایجــاد احســاس خوبــی می‌شــود. 
ــذت  ــد و ل ــال می‌کن ــز را فع ــی مغ ــش پاداش‌ده ــن کار بخ ای

ــی‌آورد. ــار م ــه ب ــی ب ــما در زندگ ــرای ش ــتری را ب بیش
7. جذابیت و دلربایی

اگــر می‌خواهیــد زندگــی عشــقیتان را بهبــود ببخشــید، هــزاران 
مطالعــه وجــود دارد کــه نشــان می‌دهنــد سپاســگزار بــودن بــه 

ــر شــوید. ــر و دلربات شــما کمــک می‌کنــد جذاب‌ت
8. سلامت ذهنی بهتر

عــاوه بــر افزایــش قــدرت فیزیکــی، تشــکر و قدردانــی همچنین 
ــاط اســت. نشــان داده  ــز در ارتب ــا ســامت ذهنــی بیشــتر نی ب
شــده اســت کســانی کــه ضربــه‌ جســمی را تجربــه‌ کرده‌انــد بــا 

قــدردان بــودن موفــق شــده‌اند از پــس آن بــر بیاینــد.
9. افزایش سلامت و دوری از بیماری‌های قلبی

یکــی از مطالعــات رابطــه‌ بیــن قدردانــی و نیکــوکار بــودن را بــا 
ــی  ــای قلب ــر بیماری‌ه ــش ســامت فیزیکــی و خطــر کمت افزای

نشــان داده اســت.
10. انعطاف پذیری بیشتر

»ســایکالوژی تــودی« ذکــر می‌کنــد کــه داشــتن یــک دفترچــه‌ 

قدردانــی و سپاســگزارتر مانــدن در کل بــه انعطاف‌پذیــری شــما 
ــد. کمــک می‌کن

11. رژیم غذایی سالمتر
اگــر بــه دنبــال آن هســتید کــه رفتارهــای رژیــم غذایــی بهتــری 
ــه ایــن امــر نیــز  ــد ب داشــته باشــید، تشــکر و قدردانــی می‌توان
کمــک کنــد. در یــک مطالعــه، در کســانی کــه قدردانــی را بــه 
ــا ۲۵٪ کاهــش پیــدا  ــی رژیمــی ت ــد مصــرف چرب جــا می‌آوردن

کــرد.
12. خواب عمیق‌تر و طولانی‌تر

تشــکر و قدردانــی همچنیــن بــه شــما کمــک می‌کنــد خوابــی 
ــید. ــته باش ــر داش ــر و عمیق‌ت طولانی‌ت

13. اعتماد به نفس بالاتر
می‌خواهیــد اعتمــاد بــه نفــس بیشــتری داشــته باشــید؟ 
ــود  مطالعــه‌ای کــه در مجلــه روانشناســی ورزش چــاپ شــده ب
ــس  ــه نف ــاد ب ــگزار، اعتم ــای سپاس ــه آدم‌ه ــد ک ــان می‌ده نش
ــطح  ــه در س ــه‌هایی ک ــن کار مقایس ــون ای ــد چ ــری دارن بالات

جامعــه صــورت می‌پذیــرد را کاهــش می‌دهــد.
14. داشتن حس عطوفت و مهربانی

ــگری  ــا پرخاش ــه تنه ــی ن ــکر و قدردان ــت تش ــه وق ــا ب آدم‌ه
ــت بیشــتری  ــران عطوف ــه دیگ ــه نســبت ب ــد بلک ــری دارن کمت

نیــز نشــان می‌دهنــد.

15. تاثیر مثبت بر زندگی
ــر  ــی ب ــر مثبت ــد تاثی ــاده می‌توان ــکرم” س ــک “متش ــی ی حت
زندگیتــان داشــته باشــد. یــک مطالعــه منتشــر شــده در 
ایموشــن در ســال 2014 بیــان می‌کــرد آدم‌هایــی کــه از یــک 
آشــنا تشــکر می‌کننــد بیشــتر احتمــال دارد کــه دوســتی‌ 

ــند.  ــته باش ــری داش پایدارت
ــا یــک ابــراز تشــکر و قدردانــی ســاده  هیــچ نمی‌دانیــد فقــط ب

روابطتــان چقــدر بهتــر خواهــد شــد.
16. حس کمک نسبت به دیگران

در مطالعــه‌ انجــام شــده‌ای در ســال ۲۰۰۶ دریافتنــد آدم‌هایــی 
کــه قدردان‌تــر هســتند بیشــتر احتمــال دارد بــه دیگــران 

ــا. ــه غریبه‌ه ــی ب ــد، حت ــک کنن کم
17. بهبود سلامت و روان

ــه  ــی در کل ب ــکر و قدردان ــه تش ــد ک ــان داده‌ان ــا نش پژوهش‌ه
ــخصیت‌تان،  ــارغ از ش ــما، ف ــناختی ش ــامت روانش ــود س بهب

کمــک می‌کنــد.
18. اهمیت تناوب قدردانی

اگــر مراقــب نباشــید، تشــکر و قدردانــی هــم، مثــل هــر چیــز 
دیگــری، می‌توانــد خســته کننــده شــود. مطابــق یــک مطالعــه، 

قدردانــی  مهربانــی،  “فعالیت‌هــای شــادمانی” کــه شــامل 
و نیک‌بینــی می‌شــود هنگامــی کــه بــه تنــاوب صــورت 
ــر روز  ــه ه ــی ک ــا زمان ــوند ت ــام می‌ش ــر انج ــد بهت می‌پذیرن

تکــرار می‌شــوند.
19. شادتر بودن

ــام  ــیت انج ــت اس ــگاه کن ــط دانش ــه توس ــه‌ای ک ــق مطالع طب
ــادتر  ــد ش ــک می‌کن ــا کم ــه آدم‌ه ــی ب ــکر و قدردان ــد، تش ش

ــند.  باش
ــام  ــادی انج ــیار زی ــای بس ــه روش‌ه ــد ب ــگزاری می‌توان سپاس
ــا نوشــتن نامه‌هــای  شــود. در ایــن مطالعــه، شــرکت‌کنندگان ب
ــان  ــر زندگیش ــی ب ــر مثبت ــه تاثی ــی ک ــه آدم‌های ــی ب قدردان
ــد.  ــش دادن ــود را افزای ــادمانی خ ــاس ش ــد احس ــته بودن گذاش
ــک  ــه ی ــتید، ب ــز داش ــک روز غم‌انگی ــه ی ــد ک ــار بع ــن ب بنابرای
ــدردان محبــت او  ــدر ق ــد کــه چق ــه بنویســید و بگویی ــر نام نف

هســتید.
20. محافظت در برابر استرس

بــر اســاس مطالعــه‌ای کــه در دانشــگاه وارویــک صــورت گرفــت، 
ــر اســترس،  ــا در براب ــه محافظــت از آدم‌ه ــی ب تشــکر و قدردان

ــد. ــراب، و افســردگی کمــک می‌کن اضط

منبع: سایت کسب و کار بازده 

ــوارتر  ــی دش ــژه زمان ــه وی ــن کار ب ــم. ای ــه کرده‌ای ــی را تجرب ــن وضعیت ــا چنی ــه م هم
ــر اســاس شــواهد بســیار  ــار شــده باشــید. امــا، ب می‌شــود کــه در شــرایط ســختی گرفت
ــت. از  ــادی اس ــیار زی ــای بس ــزن فایده‌ه ــد مخ ــناس باش ــه قدرش ــی ک ــی، قلب ــاد علم زی
ــد  ــه می‌توان ــی روزان ــکر و قدردان ــر، تش ــط بهت ــا رواب ــه ت ــی گرفت ــی و فیزیک ــامت ذهن س
بــه شــدت زندگــی شــما را تغییــر دهــد. همــه‌ مــا دلمــان می‌خواهــد بهتــر باشــیم. بیایــد 
بــرای قــدردان بــودن هــر قدمــی کــه می‌توانیــم برداریــم. در ادامــه فوایــد خارق‌العــاده 

ــم. ــی می‌کنی ــما معرف ــه ش ــم را ب ــای عل ــر مبن ــی ب ــکر و قدردان تش
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بیســت و هفتــم دی مــاه نــود و شــش، 
نخســتین آئیــن نکوداشــت مقــام والای مــادر 
در اســتان سیســتان و بلوچســتان بــا حضــور 
بنیانگــذار بنیــاد فرهنگــی بین‌المللــی مــادر، 
جمعــی از مســئولان اســتان و مــادران نمونــه 
در ســالن ســینما هــال زاهــدان برگــزار 

شــد.
آذر کشــمیری مؤســس انجمــن فرهنگــی 
بانــوان اســتان سیســتان و بلوچســتان گفــت: 
ــاد  ــت بنی ــکار و هم ــه ابت ــش ب ــن همای ای
ــوان  ــی بان ــن فرهنگ ــکاری انجم ــادر و هم م

ــده اســت. ــزار ش برگ
خانــم کشــمیری هــدف از خلقــت مــادران را 
ــواده  ــدن چــراغ امیــد در دل خان روشــن مان
ــان  ــا، در زم ــیمانی م ــت: پش ــت و گف دانس
ــد از  ــت و بای ــده اس ــان بی‌فای ــود مادرانم نب
ــگاه  ــر از جای ــرای تقدی ــا ب ــی فرصت‌ه تمام
ــان  ــرد. در تمــام ادی ــادر اســتفاده ک والای م
الهــی نیــز پــس از پرســتش خــدا بــه نیکــی 

ــه پــدر و مــادر ســفارش شــده ‌اســت.  ب
ــوان و  ــور بان ــرکل ام ــا مدی ــم پوی ــر مری دکت
ــواده اســتانداری سیســتان و بلوچســتان  خان
گفــت: رشــد و بالندگــی یــک ملــت بــه 
ــت  ــانی آن مل ــروی انس ــت نی ــت تربی کیفی

بســتگی دارد. 
نیــروی انســانی بخشــی از ســرمایه ملــی هــر 
ــش  ــادر و نق ــود. م ــوب می‌ش ــور محس کش

مــادری عامــل عمــده‌ای در بقــای ایــن 
ســرمایه اســت. کمیــت نیــروی انســانی تنهــا 
ــازی و  ــت. فرهنگ‌س ــادری نیس ــتاورد م دس
ــر  ــل دیگ ــه نس ــلی ب ــگ از نس ــال فرهن انتق
ــود.  ــی می‌ش ــادر متجل ــای م ــت رس در قام
ــت  ــادری از اهمی ــوم م ــادر در مفه ــش م نق
ــوان  ــه می‌ت ــت ک ــوردار اس ــری برخ بی‌نظی
بــه عنــوان پایــه اصلــی خانــواده و جامعــه از 

ــاد کــرد.  آن ی
ــا افــزود: نخســتین و پرنفوذتریــن  دکتــر پوی
ــه  ــت ک ــادر اس ــان م ــی، دام ــگاه اجتماع پای
فــرد  منــش  در  را  ریشــه  نیرومندتریــن 
می‌افکنــد. اگــر دختــران یــک جامعــه روزی 
 از پذیــرش نقــش مــادری پرهیــز کننــد

ــد  ــگ خواهن ــا رن ــگ و باوره ــک فرهن بی‌ش
باخــت.

دهه‌هــای  اجتماعــی  دگرگونی‌هــای  بــا 
چالش‌هــای  بــا  مــادری  نقــش  اخیــر، 
کیــان  کــه  شده‌اســت  همــراه  فراوانــی 

می‌کنــد.  تهدیــد  را  خانــواده 
راهکارهــای  کــه  اســت  حالــی  در  ایــن 
علمــی روشــنی بــرای ســازگاری بــا شــرایط 
ــش و  ــتیبانی از نق ــن در پش ــی نوی اجتماع
فعالیــت اجتماعــی مــادران ارائه نشــده اســت 
و جامعــه شناســان هنــوز بــه علــوم انســانی 
و نقــش آن در حــل مشــکلات اجتماعــی بــه 

بــاور لازم نرســیده‌اند.

حــوزه  در  ضرورت‌هــا  ایــن  راســتای  در 
و  انسجام‌بخشــی  بــرای  و  اجتماعــی 
ــور  ــان در ام ــگان و محقق ــه نخب ــب توج جل
ــش  ــش از پی ــه بی ــد توج ــی نیازمن اجتماع
هســتیم.  زمینــه  ایــن  در  صاحب‌نظــران 
مدیــرکل امــور بانوان سیســتان و بلوچســتان 
ــی  ــای متعال ــیاری از ارزش‌ه ــه داد: بس ادام
ــداکاری،  ــق، ف ــد عش ــردی همانن ــاق ف اخ
عفــو و بخشــش کــه کمــال حقیقــی زیســت 

اخلاقــی تلقــی می‌گردنــد.
مــا در پاســخ بــه اینکــه چگونــه می‌تــوان بــه 
ــم  ــد بگویی ــت، بای ــا دســت یاف ــن ارزش‌ه ای
راهــی  فطری‌تریــن  و  طبیعی‌تریــن  کــه 
کــه بــه صــورت اتوماتیــک و خــودکار بــدون 
ــق و  ــاز تحق ــی زمینه‌س ــوزش قبل ــچ آم هی
تکامــل ایــن ارزش‌هــا می‌گــردد چیــزی 

ــادری. ــای م ــزء ویژگی‌ه ــت ج نیس
ــه  ــت آن ب ــادری و تقوی ــش م ــه نق ــه ب توج
ــری  ــی و فط ــاز و کار طبیع ــک س ــوان ی عن
ــل انســان می‌باشــد.  در مســیر رشــد و تکام
مــادر در یــک کشــمکش تمــام نشــدنی 
و  خــود  روی  بــر  ســرمایه‌گذاری  بیــن 
ــرار دارد  ــدان ق ــر روی فرزن ــرمایه‌گذاری ب س
ــادری  ــر م ــان هن ــادل هم ــن تع ــظ ای و حف

ــت.  اس
بــارداری شــاید اولیــن گام بــرای ســرمایه‌گذاری 
بــر روی فرزنــدان اســت. گامــی کــه از 

برداشــته  دگرپــروری  بــه  خودپــروری 
می‌شــود و مــادر بــرای دگرپــروری بایــد 
هزینــه پرداخــت کنــد و خطــرات متعــددی 

ــرد. ــان بخ را برج
 در ادامــه خانــم دکتــر ســیده معصومــه 
ــواده  ــوان و خان ــرکل امــور بان دســتغیب مدی
ــادر  ــاد م ــاور بنی ــارس و مش ــتانداری ف اس
گفــت: در دنیــای امــروز موضــوع مادر بســیار 
مهــم اســت.  در شــرایطی کــه دختــران 
جــوان مــا در برابــر مســائل مختلــف روزمــره 
ــه‌ای  ــی دغدغ ــر کس ــد و کمت ــرار می‌گیرن ق
ــه آن را  ــوط ب ــائل مرب ــادر و مس ــورد م در م
ــد  ــی را بلن ــدی پرچم ــدس محم دارد، مهن
کــرده و می‌گویــد در ایــن دنیــا موضــوع 
مــادر و حفــظ مقــام و جایــگاه مــادر بســیار 

ــم اســت. مه
ــی  ــن ویژگ ــزود: مهم‌تری ــتغیب اف ــر دس دکت
بنیــاد مــادر ایــن اســت کــه مهنــدس 
محمــدی یــک تیــم تخصصــی بــا بهره‌منــدی 
ــد،  ــکیل داده‌ان ــن تش ــاتید و متخصصی از اس
ــکل،  ــن ش ــه بهتری ــد ب ــه بتوانن ــرای اینک ب
ــن  ــد، ای ــه دهن ــادران ارائ ــه م ــی را ب خدمات
بنیــاد از مؤسســات منحصــر بفــرد در کل 

ــت.  ــران و دنیاس ای
کار ایــن بنیــاد صرفــا برگــزاری نکوداشــت‌ها 
در  علمــی  فراخوان‌هــای  بلکــه  نیســت 
سراســر کشــور انجــام شــده و همایش‌هــای 

علمــی در دانشــگاه‌های مختلــف کشــور 
ــد.   ــد ش ــده و خواه ــزار ش برگ

کارشناســی  پایان‌نامه‌هــای  از  همچنیــن 
ارشــد و دکتــرا بــرای پژوهــش در موضوعــات 
ــا مــادر، حمایــت شــده و بورســیه  مرتبــط ب
دانشــگاه‌های  اســاتید  از  می‌شــود.  اعطــا 
مختلــف کشــور نیــز بــرای تبــادل نظــر 

ــت.  ــده اس ــکاری ش ــه هم ــوت ب دع
عــاوه بــر ایــن، بنیــاد مــادر فصلنامــه 
فرهنگــی پیــام مــادر را در هــر فصــل منتشــر 

ــد.  ــال می‌کن ــور ارس ــر کش ــه سراس و ب
مهنــدس  نیــز  بین‌المللــی  بخــش  در 
ــی  ــه کشــورهای مختلف ــون ب محمــدی تاکن
ــا آن  ــددی ب ــات متع ــد و مکاتب ســفر کرده‌ان
کشــورها داشــته‌اند تــا همــه دنیــا بــا بنیــاد 
مــادر آشــنا شــود و نظــر ایشــان اینســت کــه 

ــم. ــادران را دریابی ــه م ــد هم ــا بای م
ضمــن  مــادر  بنیــاد  بنیانگــذار  ســپس 
شــهدای  خاطــره  و  یــاد  گرامیداشــت 
ــادران  ــت: م ــار داش ــانچی، اظه ــش س نفتک
حلقــه اتصــال کانــون گــرم خانــواده هســتند 
و نقــش بســیار مهمــی در تربیــت فرزانــدان 
ــد. ــا مــی کنن ــواده ایف ــان خان ــم بنی و تحکی
ــدس غلامرضــا محمــدی خاطــر نشــان  مهن
ــه سیســتان و  کــرد: امــروز از 22 مــادر نمون
بلوچســتانی بــه نمایندگــی از تمامــی مــادران 

ــود. ــر می‌ش ــتان تقدی اس

بنیانگــذار بنیــاد مــادر اذعــان داشــت: بنیــاد 
ــی  ــن الملل ــی بی ــاد فرهنگ ــک بنی ــادر ی م
ــه  ــته ب ــوده و وابس ــاد ب ــردم نه ــت و م اس
هیــچ ارگان، نهــاد، حــزب و یــا گروهــی 
ــی در آن  ــت سیاس ــه فعالی ــت و هرگون نیس

ــت.  ــوع اس ممن
ــگ،  ــان، رن ــاظ زب ــض از لح ــه تبعی هیچگون
ملیــت، قومیــت، فرهنــگ، عقیــده و مذهــب 

ــدارد. ــادر وجــود ن ــاد م در بنی
ــی دارد  ــگاه جهان ــادر ن ــاد م ــزود: بنی وی اف
ــرم)ص(  ــول اک ــش رس ــگاه از فرمای ــن ن و ای
مبنــی بــر اینکــه بهشــت زیــر پــای مــادران 

ــه اســت. اســت نشــأت گرفت
ــتان  ــه اس ــادران نمون ــه از م ــان برنام در پای

ــا:  ــم ه ــتان خان ــتان و بلوچس سیس
شــهناز آمــاده، زهــرا اربابــی، شــهناز اربابــی، 
مهیــن اســکندری، آمنــه ایرندگانــی، معصومه 
ــک  ــی مل ــی، ماه ــروز خاش ــینی، گل‌اف حس
خــدادادی، معصومــه دانــش پــور، کبــرا 
ســالاری، رقیــه ســرگزی، صدیقــه شــائوزائی، 
گل بی‌بــی شــیبانی مطلــق، بــی بــی فاطمــه 
ــا،  ــور کوش ــان، کش ــرا علوی ــی، زه طباطبائ
مریــم مهمان‌دوســت خواجــه داد، مریــم 
میــر، هاجــر میــر بلــوچ زهــی، ایــران ناروئــی، 
فرزانــه هرمــزی مقــدم، صــد گنــج هنــر جــو 

ــی شــد. ــل و قدردان تجلی

نخستین  آئین نکوداشت مقام والای مادر 

استان   سیستان و  بلوچستان
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کلاس یــوگای خنــده بــا تکنیک‌هــای گــرم کــردن ســاده آغــاز 
ــمی  ــاط چش ــت زدن، ارتب ــش، دس ــامل کش ــه ش ــود ک می‌ش
ــک  ــی کم ــات تنفس ــت و در آن از تمرین ــدن اس ــرکات ب و ح

ــوند. ــاده ش ــدن آم ــرای خندی ــا ب ــا ریه‌ه ــود ت ــه می‌ش گرفت
مهم‌تریــن دلیــل علمــی در اثبــات فوایــد یــوگای خنــده ایــن 
اســت کــه اگــر ادای انجــام کاری را در بیاوریــم، بــه خــود آن 
ــال  ــز در س ــام جیم ــور ویلی ــید. پروفس ــم رس ــز خواهی کار نی
1884 نشــان داد کــه ادا درآوردن یــک حــس بــا کمــک بــدن، 

ــد. ــا بیشــتر کن ــز م ــن حــس را در مغ ــر ای ــد تأثی می‌توان
به‌طورکلــی دو مــدل خنــده وجــود دارد؛ اول، خنــده‌ای کــه از 
مغــز می‌آیــد؛ همــان خنــده‌ای کــه بــا جــوک و کمــدی ایجــاد 
ــم  ــه تصمی ــت ک ــن ماس ــده، ذه ــوع خن ــن ن ــود. در ای می‌ش
ــا  ــم و ب ــه چــه نخندی ــم و ب ــزی بخندی ــه چــه چی ــرد ب می‌گی
ــدن کاهــش  ــوع خندی ــن ن ــرای ای ــا ب ــدرت م افزایــش ســن ق
می‌یابــد. نــوع دوم خندیــدن، خندیــدن کودکانــه اســت. 
ــد.  ــان می‌خندن ــا بدنش ــد، ب ــان نمی‌خندن ــا ذهنش ــودکان ب ک
آنهــا تمــام مدتــی کــه بــازی می‌کننــد، می‌خندنــد. بــا 
 توجــه بــه ارتبــاط بیــن ذهــن و بــدن، وقتــی بــا کمــک بــدن 

می‌خندیم، ذهن نیز آن را متوجه می‌شود.
ــد؛ ایــن اســت کــه چــرا بایــد  حــال ســوالی کــه پیــش می‌آی

الکــی بخندیــم؟ و چــرا بــا دیــدن کمــدی نخندیــم؟
ــط  ــی، فق ــی واقع ــده در زندگ ــه خن ــت ک ــن اس ــل اول ای دلی
ــرات فیزیولوژیکــی،  ــرای تغیی ــه ب ــه اســت ک ــد ثانی ــرای چن ب
زمــان کافــی نیســت. بــرای اینکــه خنــده بــرای ســامتی مفید 

باشــد، بایــد حداقــل 5 تــا 10 دقیقــه بخندیــم. از آنجــا کــه در 
ــی  ــور طولان ــن و به‌ط ــک تمری ــورت ی ــه ص ــده، ب ــوگای خن ی

می‌خندیــم، از فوایــد آن بهره‌منــد می‌شــویم.
و امــا دلیــل دوم؛ بــرای اینکــه خنــده مفیــد باشــد بایــد خنــده 
بــه صــورت عمیــق از دیافراگــم و بــا صــدای بلنــد باشــد ولــی 
در زندگــی معمولــی ایــن گونــه نمی‌خندیــم. در یــوگای 
خنــده محیطــی امــن فراهــم اســت کــه شــما می‌توانیــد هــر 

ــا صــدای بلنــد بخندیــد. قــدر دوســت داشــتید و ب
دلیــل ســوم ایــن اســت کــه در ایــن زندگــی مــدرن پرتنــش، 
ــدارد،  ــود ن ــدن وج ــرای خندی ــادی ب ــای زی ــل و بهانه‌ه دلای
درنتیجــه بایــد خنــده خــود را از دلایــل بیرونــی مســتقل کنیم 
ــدون دلیــل  ــم کــه ب ــی را در خــود افزایــش دهی ــن توانای و ای

ــم. ــی بخندی بیرون
فواید یوگای خنده:

• تغییــر حالــت شــما تنهــا در عــرض چنــد دقیقــه بــا کمــک 
ــن ــل اندورفی ــای خاصــی مث ترشــح هورمون‌ه

• کاهش تأثیرات مخرب استرس و تقویت سیستم ایمنی
• تخلیه هوای مانده ته ریه‌ها

ــوح و  ــش وض ــه افزای ــتر و در نتیج ــیژن بیش ــت اکس • دریاف
ــی ــی ذهن بازده

• بهبود در ایجاد روابط 
• ایجاد نگرش مثبت به زندگی

گردآورنده: نوید عطرچین 
)برگرفته از سخنرانی‌های مادان کاتاریا(

ـده
ی خن

وگا
ی

مفهــوم یــوگای خنــده ایــن اســت کــه هــر کســی می‌توانــد بــدون جــوک 
ــود  ــه می‌ش ــده گفت ــوگای« خن ــه آن »ی ــه ب ــی ک ــدد و دلیل ــدی بخن و کم
ــود  ــتفاده می‌ش ــوگا اس ــی ی ــای تنفس ــه در آن از تکنیک‌ه ــت ک ــن اس ای
ــرژی  ــطح ان ــش س ــدن و افزای ــه ب ــتر ب ــانی بیش ــیژن رس ــث اکس ــه باع  ک

می‌شود. 

یــوگای خنــده کــه بــه هاســا یــوگا معــروف اســت، تمرینــی اســت کــه از هندوســتان 
نشــات گرفتــه و اکنــون در سراســر دنیــا رواج پیــدا کــرده اســت . 

ــن  ــه ای ــر پای ــت، ب ــق اس ــی و عمی ــای طولان ــامل خنده‌ه ــی ش ــده تمرین ــوگای خن ی
ــی  ــی و فیزیولوژیک ــد روان ــان فوای ــدی، دارای هم ــدن عم ــه خندی ــد ک ــه می‌باش نظری

ــت. ــی اس ــدن ناگهان خندی
یــوگای خنــده بــه طــور گروهــی انجــام می‌شــود و در ابتــدا نوعــی تمریــن اســت؛ امــا 

وقتــی افــراد بــه یکدیگــر نــگاه می‌کننــد، خنــده مســری و واقعــی مــی شــود.
یــوگای خنــده توســط دکتــر مــادان کاتاریــا در ســال 1995 در یــک پــارک در بمبئــی 
بــا حضــور 5 نفــر آغــاز شــد کــه دو نفــر از آنهــا دکتــر کاتاریــا و همســر وی بودنــد؛ 
در حــال حاضــر بیشــتر از 16 هــزار کلــوب یــوگای خنــده در بیشــتر از 72 کشــور دنیــا 

وجــود دارد.
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 گفتگو همان زندگی است 
 شــاید شــما هــم ایــن جملــه را شــنیده باشــید کــه 
می‌گوینــد یــک رابطــه زن و شــوهری تــا وقتــی زنــده اســت 

کــه دو طــرف، حرف‌هایــی بــرای گفتــن داشــته باشــند. 
ــویی  ــی زناش ــای زندگ ــن مهارت‌ه ــی از مهم‌تری ــو یک گفتگ
اســت و بــرای داشــتن آن، بایــد بــه معنــای واقعــی 
ــد و  ــوب بگویی ــی خ ــید. یعن ــوش باش ــان و دو گ ــک زب  ی

خوب‌تر گوش کنید. 
 نگاه زبان او به گوش‌های شما است 

ــرتان  ــا همس ــا ب ــده و پوی ــه زن ــک رابط ــال ی ــه دنب ــر ب اگ
هســتید، اگــر دلتــان می‌خواهــد بــازار »گفــت« و »گــو« در 
ــل  ــد قف ــر دوســت داری ــان همیشــه داغ باشــد و اگ رابطه‌ت
ــر  ــل از ه ــه قب ــد، بایســتی ک ــاز کنی ــان همســرتان را ب زب
کاری گوش‌هایتــان را بــرای حرف‌هــای او حســابی تیــز 
ــاز  کنیــد. گوش‌هــای شــما می‌تواننــد زبــان همســرتان را ب
ــد.  ــر ســر ذوق بیاورن ــا او را ب ــول قدیمی‌ه ــه ق ــد و ب کنن

ــر همســرتان  ــی اگ ــم صــادق اســت؛ یعن ــر عکــس آن ه ب
ــد،  ــه او خــوب گــوش نمی‌کنی ــه شــما ب ــد ک احســاس کن
ــه  ــد کلمــه مختصــر ســر و ت ــا چن ــا ب عقــب می‌کشــد و ی
ــادی  ــای زی ــی‌آورد. موقعیت‌ه ــم م ــما را ه ــا ش ــو ب گفتگ
ــر  ــدن« را در همس ــوش داده نش ــاس »گ ــد احس می‌توانن

ــد.  ــه وجــود بیاورن شــما ب
ــدون  ــه ب ــا ک ــن موقعیت‌ه ــه از ای ــد نمون ــه چن ــه ب در ادام
ــما  ــا ش ــردن ب ــو ک ــت گفتگ ــرتان را از صراف ــک همس  ش

می‌اندازد، اشاره می‌شود.

ــی  ــرت چ ــوی س ــم ت ــه می‌دون ــن ک ۳- »م
می‌گــذره« 

ــتید،  ــد هس ــه معتق ــن جمل ــه ای ــم ب ــما ه ــر ش اگ
بایــد بدانیــد کــه داریــد بــه ســمت ســاکت کــردن 
همســرتان حرکــت می‌کنیــد. چــون تنهــا خاصیــت 
ــما  ــای ش ــه گوش‌ه ــت ک ــر آن اس ــرز فک ــن ط ای
گفته‌هــای  از  مهمــی  بخش‌هــای  روی  بــه  را 
همســرتان می‌بنــدد و موجــب شــکل گرفتــن 
ــه در  ــود ک ــما می‌ش ــی در ش ــا و گفتارهای رفتاره
نهایــت ســاکت شــدن همســرتان را در پــی خواهــد 

ــت.  داش

۴– اصرار به راهکار دادن 
گاهــی اوقــات همســرتان بــه قصــد راهنمایــی 
ــط  ــه فق ــد بلک ــت نمی‌کن ــما صحب ــا ش ــدن ب ش
میــان  بــا شــما در  را  می‌خواهــد حرف‌هایــش 
بگــذارد؛ امــا شــما خیلــی زود بــاب پنــد و راه و چــاه 
ــوید  ــث می‌ش ــد و باع ــاز می‌کنی ــان دادن را ب نش
همســرتان احســاس کنــد کــه شــما اصــا او را درک 
نکرده‌ایــد. نتیجــه ایــن رفتــار نیــز چیــزی بــه جــز 

ــود.  ــد ب ــردن همســرتان نخواه ســکوت پیشــه ک

۵– آماده شدن برای جواب دادن 
ــود  ــب می‌ش ــه موج ــی ک ــر از رفتارهای ــی دیگ یک
همســرتان ســکوت را بــه گفتگــو بــا شــما ترجیــح 
ــما  ــرف زدن او، ش ــع ح ــه موق ــت ک ــد آن اس بده
ــد  ــوش بدهی ــش گ ــه حرف‌های ــه ب ــای آنک ــه ج ب
ــه در  ــد ک ــر می‌کنی ــان فک ــا خودت ــد ب ــدام داری م
جوابــش چــه بگویــم؟ ایــن مســئله باعــث می‌شــود 
کــه شــما خــوب بــه همســرتان گــوش ندهیــد و از 
ــه  ــنیده‌های نصف ــاس ش ــر اس ــه ب ــر این‌ک آن بدت
ــوع  ــن ن ــد. ای ــم بدهی ــخ ه ــه او پاس ــان ب و نیمه‌ت
ــا  ــر ی ــه دی ــود ک ــب می‌ش ــا موج کَل‌کَل کردن‌ه
ــما را  ــا ش ــردن ب ــو ک ــای گفتگ ــرتان عط زود همس

ــش ببخشــد!  ــه لقای ب

۶– به جاده خاکی زدن 
یکــی از نشــانه‌هایی کــه همســرتان را بــه احســاس 
ــاند آن  ــوش داده نشــدن توســط شــما« می‌رس »گ
اســت کــه موقــع حــرف زدن او شــما پــای مباحــث 
دیگــری را وســط می‌کشــید و یــا حرف‌هــای او 
را بــه شــوخی می‌گیریــد. ایــن نــوع رفتارهــا و 
گفتارهــا موجــب احســاس جــدی گرفتــه نشــدن و 
ــوند و  ــی نشــدن در همســرتان می‌ش ــم تلق ــا مه ی
ماننــد نکته‌هــای قبلــی دکمــه ســکوت همســرتان 

ــد!  ــال می‌کنن را فع
منبع: سلامت نیوز

 دکمه سکوت همسرت را فعال نکن 
 ممکــن اســت بگوییــد کــه »وقتــی همســرم حــرف 
ــت  ــم او از صحب ــاز ه ــی ب ــا ســاکتم ول ــن کام ــد، م می‌زن
ــاکت  ــه س ــت ک ــت اس ــد«. درس ــتقبال نمی‌کن ــردن اس ک
مانــدن شــما موقــع صحبــت کــردن همســر، نکتــه مهمــی 

ــه تنهایــی کافــی نیســت.  در تــداوم گفتگــو اســت امــا ب
بــه عبــارت دیگــر، رفتارهــا و مســائل دیگــری هــم هســتند 
کــه اگــر از شــما ســر بزننــد، احســاس گــوش داده نشــدن 
ــل او را  ــه وجــود خواهنــد آورد و تمای را در همســر شــما ب

بــرای ســاکت شــدن تقویــت خواهنــد کــرد: 

1– قضاوت کردن 
اگــر موقــع صحبــت کــردن همســرتان حرفــی یــا رفتــاری 
نشــان بدهیــد کــه احســاس قضــاوت شــدن را در او ایجــاد 
کنــد، بــه احتمــال بســیار زیــاد همان‌جــا نطــق همســرتان 

کــور خواهــد شــد. 

 ۲– سرزنش کردن 
ــه  ــگاه ب ــک ن ــی ی ــه حت ــی، بلک ــرزنش کلام ــط س ــه فق ن
ظاهــر ســاده هــم می‌توانــد احســاس ســرزنش شــدن را در 
ــه وادی ســکوت بکشــاند.  همســرتان ایجــاد کــرده و او را ب
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ــد،  ــت کن ــما صحب ــا ش ــه ب ــرتان در خان ــد همس ــر می‌خواهی اگ
ــدی  ــید. قواع ــرای او باش ــی ب ــت خوب ــنونده و هم‌صحب ــد ش بای
مثــل گــوش دادن فعــال و قضــاوت نکــردن می‌توانــد بــه 

هم‌صحبتی‌تــان کمــک کنــد. 
بعضی‌هــا از کم‌حرفــی همسرشــان شــاکی هســتند. بــرای 
ــاعت  ــک س ــرای ی ــی ب ــر حت ــه اگ ــد ک ــن گله‌مندن ــال از ای مث
ــان دو  ــز هم ــه ج ــد، ب ــرف بزنن ــان ح ــا همسرش ــینند و ب بنش
ســه جملــه اول، صحبــت دیگــری از ســوی او مطــرح نمی‌شــود. 
ــان  ــردن همسرش ــه گ ــر را ب ــام تقصی ــراد تم ــن اف ــولا ای  معم
ــم  ــا ه ــود آنه ــار خ ــار و گفت ــه رفت ــل از آن‌ک ــد غاف می‌اندازن

ــان دارد.  ــدن همسرش ــاکت ش ــی در س ــش مهم نق



دکتر افضل السادات حسینی
عضو هیئت علمی و

دانشیار دانشگاه تهران

چگونة 
فرزنداني خـلاق

پرورش دهیم
مقـدمه:

ــرای حــل مســائل و مدیریــت  ــه ضــرورت و اهمیــت خلاقیــت در عصــر امــروز اشــاره شــد و مشــخص شــد کــه ب در شــماره قبــل ب
ــرای رشــد و توســعه آن را  ــد بایــد تــوان خــاق کــودکان را پــرورش داده و فرصــت لازم ب چالش‌هایــی کــه کــودکان در پیــش‌رو دارن
فراهــم کنیــم. خانــواده مهم‌تریــن بســتر رشــد ایــن توانایــی و موهبــت الهــی اســت و مــادران نقــش کلیــدی در ایــن زمینــه دارنــد 
ــوارد  ــرداری از بازی‌هــای خــاق از م ــه نفــس و بهره‌ب ــت کنجــکاوی و اعتمــاد ب ــودکان، تقوی ــی ک ــه اســتقلال فکــری و عمل توجــه ب

ــم. ــازی و خلاقیــت می‌پردازی ــه بررســی رابطــه تخیــل، ب ــن قســمت ب ــان اســت. در ای مهــم در رشــد خلاقیــت کــودکان و نوجوان

نکات کلیدی برای رشد خلاقیت کودکان
ــای  ــد فرصت‌ه ــن می‌توانن ــد والدی ــه ش ــه گفت ــه آنچ ــه ب ــا توج ب
ــرای رشــد خلاقیــت کــودکان از طریــق تقویــت تخیــل در  زیــادی ب
کــودکان فراهــم آورنــد. در تکمیــل بحــث بــه مهم‌تریــن نکاتــی کــه 
ــل  ــش تســهیل‌کنندگی خــود را کام ــا نق ــه آنه ــا توجــه ب ــن ب والدی

می‌کننــد می‌پردازیــم. مهم‌تریــن تمهیــدات عبارتنــد از:
1- فعالیت‌هایــی را تــدارک ببینیــد کــه مبتنــی بــر کاوش و فعالیــت 

و مشــارکت کــودکان باشــد.
2- عملکرد شما خلاقانه و تخیل برانگیز باشد.

3- روابطی مبتنی بر امنیت و اعتماد ایجاد کنید.
4- دنیا را از دید کودک ببینید و با او همدلی کنید.

ــر  ــی‌اش حداکث ــودک از توانای ــه ک ــد ک ــم آوری ــرایطی فراه 5- ش
ــد. ــب کن ــازه کس ــارت ت ــرده و مه ــتفاده را ب اس

6- به کودکان اجازه دهید راه و روش خود را بیابند.
7- به آنها نشان دهید فرایند کار مانند نتیجه مهم است.

8- چگونگی استفاده از موارد و وسایل جدید را به کودک نشان دهید.
ــد، آهنــگ  ــت کنی ــا کــودک دق ــاط ب ــات مهــم در ارتب ــه جزئی 9- ب

ــه کار کــودک  ــزان توجــه ب صــدا، می
10- در صورت لزوم تشویق کنید.

11- قدرت نقادی از کار خود و دیگر کارها را یاد بدهید.
12- از کودک بخواهید ابراز نظر کرده و عقایدش را بیان کند.

نتیجه گیری:
ــد  ــرای رش ــودک ب ــل ک ــوای تخی ــد از ق ــن می‌توانن والدی
ــه  ــرا تخیــل ن ــرداری را بنماینــد زی خلاقیــت بیشــترین بهره‌ب
ــد کنجــکاوی  ــه زندگــی رنــگ می‌دهــد بلکــه می‌توان تنهــا ب
ــه مفاهیمــی  ــا تخیــل، کــودک ب ــرا ب و ابتــکار را برانگیــزد زی

ــد. ــت می‌یاب ــول دس ــم معم ــد ورای مفاهی جدی
تخیــل می‌توانــد کــودک را در شــناخت خــود و دیگــران یــاری 
رســاند و بــا آزادی اندیشــه دنیــای بهتــری فرض کرده و ســپس 
آن را بســازد. فعالیت‌هــای متعــددی می‌توانــد ســاعاتی 
شــاد و مفیــد بــرای پــرورش قــدرت تخیــل و خلاقیــت بــرای 

کــودکان و والدیــن فراهــم آورد.
ــاع  ــرد و اجتم ــرفت ف ــد و پیش ــاز رش ــر آن زمینه‌س ــاوه ب ع

ــد. باش

چرا تخیل مهم است؟
کــودکان ذاتــا دارای قــدرت تخیــل بالایــی هســتند و اگــر بتــوان آن را بــه 
ــوان  ــه عن ــوان ب ــن ت ــد از ای ــا می‌توانن ــرد آنه ــت ک صــورت مناســبی هدای
ــرت اینشــتین  ــد. آلب ــده اســتفاده کنن ــای آین ــرای ســاختن دنی ــی ب الگوی
معتقــد اســت تخیــل از دانــش مهم‌تــر اســت. چــون دانــش محــدود اســت 

ــرد. ــا را در برمی‌گی ــل تمــام دنی ــه تخی ــی ک در حال
والدیــن بــا تشــویق تخیــل و خلاقیــت کــودکان بــه آنهــا کمــک می‌کننــد 
بــه درک روابــط تــازه از پیرامــون خــود دســت پیــدا کننــد. آنهــا از زمــان 
ــد و  ــر می‌رون ــد و از جهــان حســی فرات ــه گذشــته و آینــده می‌رون حــال ب
ایــن بــه آنهــا قــدرت آفرینــش و ابــداع راه‌هــای تــازه بــرای حــل مســائل 
ــازه‌ای  ــای ت ــیا معن ــال و اش ــه اعم ــد ب ــا می‌توانن ــرا آنه ــد، زی را می‌ده
ــازند و  ــود، می‌س ــل خ ــدرت تخی ــا ق ــان ب ــودکان و نوجوان ــند. ک ببخش
ــوان از  ــه نمی‌ت ــه را ک ــل، آنچ ــق تخی ــا از طری ــد. آنه ــازی می‌کنن بازس
طریــق حــواس بــه دســت آورد، بــه نمایــش می‌گذارنــد. بنابرایــن از طریــق 
تخیــل می‌تــوان آینــده احتمالــی را تجســم کــرد. بــه عبارتــی دیگــر امــروز 
ــات،  ــیاری از ابداع ــه بس ــه ک ــود. همانگون ــات نم ــردا اثب ــرد و ف ــور ک تص

ــت. ــوده اس ــروز ب ــورات دی ــروز تص ــرفت‌های ام پیش

رابطه تخیل و خلاقیت چیست؟
ــب  ــن اغل ــرای حــل مســائل اســت ای ــازه ب ــای ت ــن راه‌ه ــت« یافت »خلاقی
ــه تجســم و بازنمایــی احساســات،  ــادر ب ــی میســر می‌شــود کــه مــا ق زمان
ــت  ــه و تقوی ــا توج ــن ب ــن والدی ــیم، بنابرای ــش باش ــارب خوی ــد و تج عقای
ــی و  ــای ادراک ــت و مهارت‌ه ــش خلاقی ــان خوی ــودکان و نوجوان ــل ک تخی
جســمانی آنهــا را توســعه می‌دهنــد. کــودکان بــه وســیله تخیــل و خلاقیــت 
ایــن امــکان را پیــدا می‌کننــد کــه بــه دانــش و نگــرش تــازه دســت یابنــد 
کــه باعــث رشــد آنهــا در تمــام ابعــاد اجتماعــی، عقلانــی، عاطفــی و حتــی 
جســمانی می‌شــود. بنابرایــن والدینــی کــه آرزوهــای خــوب زیــادی بــرای 
فرزندانشــان دارنــد بایــد خلاقیــت و قــوای تخیــل آنهــا را مــورد توجــه قــرار 
دهنــد. تجاربــی کــه والدیــن در ســال‌های ابتدایــی بــرای کــودکان فراهــم 
ــر  ــارب غنی‌ت ــن تج ــه ای ــر چ ــد ه ــم می‌زن ــا را رق ــده آنه ــد آین می‌آورن

باشــد، امــکان رشــد بیشــتر را فراهــم مــی‌آورد.
ــرا  ــه چ ــد ک ــش می‌آی ــؤال پی ــن س ــد ای ــه ش ــه گفت ــه آنچ ــه ب ــا توج ب
ــی  ــن دو یک ــا ای ــم، آی ــم مطــرح می‌کنی ــار ه ــل را در کن ــت و تخی خلاقی

ــتند؟ هس
بایــد گفــت: هــر چنــد ایــن دو یکــی نیســتند امــا کامــا بــا هــم مرتبطنــد. 
خلاقیــت معمــولا بــا تخیــل همــراه اســت امــا هنــگام کاربــرد تخیــل لزومــا 
ــر  ــد اگ ــی می‌کن ــازی تخیل ــی ب ــی کودک ــت وقت ــت نیس ــه خلاقی همیش

بــازی تکــراری باشــد خلاقیــت نیســت.
والدین چگونه می‌توانند قدرت تخیل و خلاقیت را تقویت کنند؟

بــرای برانگیختــن قــدرت تخیــل از روش‌هــای خلاقیــت برانگیــز مختلفــی 
ــن روش‌هــا عبارتنــد از: ــوان اســتفاده کــرد. بعضــی از ای می‌ت

1- حالا تصور کن
ــه  ــد آن‌گون ــه بای ــد. قص ــروع می‌کنن ــه‌ای را ش ــن قص ــن روش والدی در ای
بیــان شــود کــه کــودک خــود را کامــا در آن فضــا حــس کنــد بعــد از آن 

بخواهیــد کــه ادامــه ماجــرا را خــود بگوینــد. بــه طــور مثــال:
ــوی  ــا ت ــا. ماهی‌ه ــگ و زیب ــای رنگارن ــر از ماهی‌ه ــود پ ــی ب ــک مرداب »ی
ــر  ــد، شــیرجه می‌رفتنــد، دور مــرداب پ آب شــلپ و شــلوپ شــنا می‌کردن
ــا را  ــدای قورباغه‌ه ــی، ص ــس می‌کن ــا را ح ــوی علف‌ه ــزار، ب ــف و نی از عل

می‌شــنوی، حــالا آرام آرام وارد مــرداب می‌شــوی...«
2- ماشین زمان

ــی  ــین خیال ــک ماش ــوار ی ــودک را س ــد ک ــن می‌توانن ــن روش والدی در ای
کننــد و او را بــه زمان‌هــای بســیار دور در آینــده یــا گذشــته ببرنــد و از او 

بخواهنــد تغییــرات و اتفاقــات را بــا جزئیــات بیــان کنــد.
3- یک حرف تازه یک کار تازه

والدیــن می‌تواننــد دربــاره موضوعــات مختلــف بــا کــودک گفتگــو کننــد و 
ــازه‌ای را دنبــال کننــد. طرح‌هــای ت

از اندازنــد می‌تــوان  کار  بــه  را  ابتــکار  و  ابــداع  قــدرت   بدین‌وســیله 
ــای  ــه و چیزه ــذ و پارچ ــرده کاغ ــا، خ ــد قوطی‌ه ــی مانن دور ریختنی‌های

ــد اســتفاده کــرد. ــرای طراحــی وســایل جدی دیگــر ب
4- اگر ...

ــادی از غیرممکن‌هــا و  ــوان ســؤالات زی ــا اســتفاده از ســؤال »اگــر« می‌ت ب
ممکن‌هــا پرســید بــه طــور مثــال:

اگر گیاهان راه می‌رفتند، اگر با دستمان راه می‌رفتیم و ....
5- قصه و عناوینی برای آن

ــه  ــاره آن قص ــودک درب ــه ک ــرد ک ــرح ک ــی ط ــن محرک ــوان عناوی می‌ت
ــا و  ــخصی کتاب‌ه ــای ش ــه از تجربه‌ه ــد برگرفت ــا می‌توان ــازد. قصه‌ه بس
ــا  ــات و جمله‌ه ــد از کلم ــی می‌توانن ــه راحت ــودکان ب ــد. ک ــی‌ها باش نقاش
ــه  ــرد ک ــک ک ــا کم ــه آنه ــوان ب ــد. می‌ت ــتفاده کنن ــتانی اس ــب داس در قال
آگاهــی داشــته باشــند قصــه اول، وســط و آخــری داشــته باشــد کــه پشــت 
ســرهم بیایــد. کــودک بدیــن طریــق ادراک و فهــم خــود را از جهــان نشــان 
ــات  ــب کلم ــارب را در قال ــد و تج ــازه‌ای را می‌آفرین ــم ت ــد، مفاهی می‌ده
ــایی  ــود را شناس ــت خ ــود او هوی ــث می‌ش ــا باع ــد و این‌ه ــرح می‌کن ط

ــه نفــس پیــدا کنــد. کــرده و اعتمــاد ب
6- بازی‌های تخیلی و خلاق

تخیل و خلاقیت در بازی عمیق ریشه دارد.
ــردن در طــول زندگــی، بخــش خــاق وجــود  ــازی ک ــه ب ــا حفــظ روحی ب
ــری و  ــازی، انعطاف‌پذی ــا ب ــد ب ــن می‌توانن ــد. والدی ــی می‌مان ــا باق ــا در م م
مهــارت حــل مســاله کــه بــرای خــاق بــودن لازم اســت را تقویــت کننــد.
محققیــن پیشــنهاد می‌دهنــد بزرگســالان هــم روحیــه بــازی کــردن را در 
خــود حفــظ کننــد و آگاهانــه بــا ویژگی‌هــای بــازی بــه تخیــل خــود پــر و 
بــال بدهنــد، تــا توانایــی کاوش در مفاهیــم تــازه، توانایــی تحمــل ابهــام و 

آفرینــش را در خــود رشــد دهنــد.
ــار  ــادی را در اختی ــای زی ــه فرصت‌ه ــازی خلاقان ــا ب ــد ب ــن می‌توانن والدی
ــرده  ــب ک ــتری کس ــارب بیش ــور، تج ــاره ام ــا درب ــد ت ــان بگذارن کودکانش
ــای  ــال بازی‌ه ــور مث ــه ط ــد. ب ــورد کنن ــر برخ ــا عمیق‌ت ــاره رویداده و درب
ــی  ــه در محیط ــای روزان ــوزش از راه تجربه‌ه ــاز آم ــه س ــی زمین خانوادگ
ــا آســودگی می‌توانــد تجربــه کــرده و حتــی  آشــنا می‌شــود کــه کــودک ب

ــد. اشــتباه کن
بازی‌هــای خلاقانــه و تخیــل برانگیــز هــر چنــد بــرای کــودکان فــی نفســه 
ــوان از  ــد. می‌ت ــن کن ــی را تأمی ــداف مختلف ــد اه ــا می‌توان هــدف اســت ام
ــرد.  ــاده ک ــد را پی ــای مفی ــا غیرمســتقیم بســیاری از آموزش‌ه ــق آنه طری
بــازی تفکــر برانگیــز منجــر بــه درک عمیق‌تــر کــودک از مســائل می‌شــود.

بــازی اگــر درســت طراحــی شــود بهتریــن روش آموزشــی همــراه بــا شــادی 
ــی و  ــی و اخلاق ــای اجتماع ــه مهارت‌ه ــگ ب ــال فرهن ــت. انتق ــاط اس و نش
ــه بهتریــن شــکل  ــه ب ــا بازی‌هــای خلاقان ــوان ب مدیریــت چالش‌هــا را می‌ت

آمــوزش داد.
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اگر معنای زن بودن هویدا بود 
اگــر چین و واچين های روح این موجود پیدا بود 

چه دنیای قشنگی بود 
زمین سراسر جای زندگانی بود 

چرا برتر می داند یکی خود را ز دیگر ؟
که حکمت های تکمیلی است در پشت این در 

چه گنجی نهفته است در اتحاد این دو موجود 
برون ریزد رازها در جمع و عشق موعود 

به اکسیر عقل زندگی امن و آرام است 
ولیکن با عشق در تغییر مدام است 

برای زندگي عقل یک پای کار است 
ولیکن در بقا ، عشق پای ماندگار است 

یکی آمد برای امنیت، ایجاد بستر 
یکی بهر پذیرش، رشد در بر 

اگر زن را دگرگونی در وجود است 
برای رشد موجودی در درون است 

کسانی که او را کم عقل می‌دانند 
مقام عشق را خود نمی‌دانند

آنجا که عقل ابراز ناتوانی می‌کند 
عشق می آید و پا در میانی می‌کند

شکوه نیک نظر

حاصل عمر گابریل گارسیا مارکز )نویسنده بزرگ کلمبیایی( 
از زبان خودش:

در ۱۵ سالگی آموختم كه مادران از همه بهتر می‌دانند و گاهی اوقات پدران هم.
در ۲۰ سالگی یاد گرفتم كه كار خلاف فایده‌ای ندارد، حتی اگر با مهارت انجام شود.

در ۲۵ ســالگی دانســتم كــه یــك نــوزاد، مــادر را از داشــتن یــك روز هشــت ســاعته و پــدر را از داشــتن یــك 
شــب هشــت ســاعته، محــروم میك‌نــد.

در ۳۰ سالگی پی بردم كه قدرت، جاذبه مرد است و جاذبه، قدرت زن.
ــزی اســت كــه  ــرد؛ بلكــه چی ــه ارث بب ــزی نیســت كــه انســان ب ــده چی در ۳۵ ســالگی متوجــه شــدم كــه آین

خــود می‌ســازد.
در ۴۰ ســالگی آموختــم كــه رمــز خوشــبخت زیســتن، در آن نیســت كــه كاری را كــه دوســت داریــم انجــام 

دهیــم؛ بلكــه در ایــن اســت كــه كاری را كــه انجــام می‌دهیــم دوســت داشــته باشــیم.
در ۴۵ ســالگی یــاد گرفتــم كــه ۱۰ درصــد از زندگــی چیزهایــی اســت كــه بــرای انســان اتفــاق می‌افتــد و ۹۰ 

درصــد آن اســت كــه چگونــه نســبت بــه آن واكنــش نشــان می‌دهــد.
در ۵۰ سالگی پی بردم كه كتاب بهترین دوست انسان و پیروی كوركورانه بدترین دشمن وی است.

در ۵۵ سالگی پی بردم كه تصمیمات كوچك را باید با مغز گرفت و تصمیمات بزرگ را با قلب.
در ۶۰ ســالگی متوجــه شــدم كــه بــدون عشــق می‌تــوان ایثــار كــرد امــا بــدون ایثــار هرگــز نمی‌تــوان عشــق 

ورزیــد.
در ۶۵ ســالگی آموختــم كــه انســان بــرای لــذت بــردن از عمــری دراز، بایــد بعــد از خــوردن آنچــه لازم اســت، 

آنچــه را نیــز كــه میــل دارد بخــورد.
ــه  ــود ادام ــال خ ــد وكم ــه رش ــت، ب ــارس اس ــد ن ــر میك‌ن ــی فك ــا وقت ــان ت ــه انس ــتم ك ــالگی دانس در ۷۵ س

ــود. ــت می‌ش ــار آف ــت، دچ ــده اس ــیده ش ــرد رس ــان ك ــه گم ــض آنك ــه مح ــد و ب می‌ده
در ۸۰ سالگی پی بردم كه دوست داشتن و مورد محبت قرار گرفتن بزرگ‌ترین لذت دنیا است.

در ۸۵ سالگی دریافتم كه همانا زندگی زیباست. 
منبع: عصر ایران
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ــوم  ــهر، س ــتان بوش ــادر در اس ــت م ــن نکوداش ــتین آئی نخس
ــوان و  ــور بان ــر ام ــکاری دفت ــا هم ــش ب ــود و ش ــاه ن ــن م بهم
ــا  ــدس غلامرض ــور مهن ــا حض ــهر ب ــتانداری بوش ــواده اس خان
محمــدی بنیانگــذار بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر، مــادران 
نمونــه بــه همــراه خانــواده آنــان، جمعــی از مســئولین ادارات و 

ــد. ــزار ش ــهر برگ ــت بوش ــگ دوس ــرم و فرهن ــردم خونگ م
 در ابتــدا خانــم فاطمــه دهقانــی مدیــرکل امــور بانــوان 
و خانــواده اســتانداری بوشــهر و مشــاور اســتاندار ضمــن 
تبریــک میــاد حضــرت زینــب ســام الله علیهــا، بــه مهنــدس 
ــت و از  ــدم گف ــر مق ــان خی ــراه و مهمان ــت هم  محمــدی و هیئ

دست‌اندرکاران برگزاری این برنامه تشکر و قدردانی نمود.
فاطمــه دهقانــی گفــت: هــدف از برگــزاری ایــن آئیــن، تجلیــل 

از مــادران فرهیختــه و دلســوز اســتان اســت. 
وی افــزود: رشــد و بالندگــی ملــت بــه کیفیــت تربیــت نیــروی 
انســانی آن بســتگی دارد. مــادران نیرومندتریــن پایــگاه اجتماعی 
هســتند کــه تــاش شــده بــا ایــن کار، فرهنــگ تقدیــر از ایــن 

شــخصیت در جامعــه نهادینــه شــود.
ــه  ــتان مکاتب ــا ادارات اس ــش ب ــاه پی ــج م ــه داد از پن وی ادام
داشــتیم و مــادران زیــادی بــه مــا معرفــی شــدند کــه در نهایــت 
براســاس شــاخص‌های بنیــاد مــادر 12 مــادر نمونــه بــه عنــوان 

نماینــده مــادران بوشــهر انتخــاب شــدند.
در ادامــه حجــت الاســام و المســلمین احمــد رزمجــو مشــاور 

ــراد ســخنرانی پرداخــت.  ــه ای اســتانداری بوشــهر ب
وی گفــت: بعــد از توحیــد و پرســتش خــدا، مهم‌تریــن مســأله 
در دیــن اســام، تکریــم والدیــن مخصوصــا در دوران ســالمندی 

می‌باشــد کــه چندیــن بــار در قــرآن تکــرار شــده اســت.
ــی  ــه عظمت ــادر ب ــدر و م ــگاه پ ــم جای ــرآن درمی‌یابی ــات ق از آی
اســت کــه خداونــد ســبحان در آیــه‌ای می‌فرمایــد:» امــر قطعــی 
پــروردگار اینســت کــه جــز خــدا پرســتش نشــود و بــه پــدر و 
ــه کل  ــاب ب ــتور را خط ــن دس ــد« و ای ــی کنی ــود نیک ــادر خ م

ــان. ــا مؤمن ــی ی ــه دین ــه جامع ــد و ن ــان‌ها می‌فرمای انس
در ادامــه مهنــدس غلامرضــا محمــدی بنیانگــذار بنیــاد مــادر بــا 
تبریــک ســالروز ولادت حضــرت زینــب ســام الله علیهــا و روز 
پرســتار ســخن خــود را آغــاز کــرد و ســپس حادثــه غــرق شــدن 

کشــتی ســانچی را بــه مــردم دریــادل بوشــهر تســلیت گفــت.
و  و چشــم‌انداز  هــدف  داد:  ادامــه  مــادر  بنیــاد  بنیانگــذار 
مأموریــت بنیــاد مــادر، احتــرام بــه والدیــن و بزرگ‌ترهــا اســت. 
جایــگاه و نقــش مــادر یــک جایــگاه مقــدس اســت. هــدف بنیــاد 
مــادر تجلیــل از همــه مــادران اســت. همــه مــادران اگــر وظایــف 
ــد، همــه  ــی انجــام دهن ــای دین ــق آموزه‌ه ــادری خــود را طب م

مــادران نمونــه هســتند.
دنیــا  جامعه‌شناســان  و  روانشناســان  اکثــر  داد  ادامــه  وی 
ــوی  ــی و معن ــی و پرورش ــی، روان ــت روح ــه تربی ــد ک معتقدن
فرزنــدان از بــدو تولــد تــا 12 ســالگی برعهــده مــادر اســت، پــدر 
ــواده  ــش خان ــئول آرام ــادر مس ــواده و م ــایش خان ــئول آس مس

ــت. ــنگین اس ــر و س ــی خطی ــادر خیل ــه م ــت و وظیف اس
ــری  ــمی و فک ــاظ جس ــد از لح ــه فرزن ــالگی ک ــس از 12 س پ
 تکامــل یافــت ایــن مســئولیت بــه عهــده پــدر گذاشــته 

می‌شود.
پــدر و مــادر بایــد الگــوی عملــی بــرای فرزندانشــان باشــند اگــر 
ــم از  ــا ه ــد، بچه‌ه ــرام بگذارن ــان احت ــن خودش ــه والدی ــا ب آنه

ــد. ــاد می‌گیرن ــا ی آنه
جوانــان عزیــز! فرصــت را از دســت ندهیــد و تــا پــدر و مادرتــان 

در قیــد حیــات هســتند، قدرشــان را بدانیــد و بــه آنهــا احتــرام 
ــامتی  ــت و س ــرام و محب ــر از احت ــادر غی ــدر و م ــد. پ بگذاری

ــد. ــا نمی‌خواهن ــزی از آنه ــان چی فرزندانش
در ادامــه مهنــدس محمــدی شــاخص‌های انتخــاب مــادر نمونــه 

را بیــان کــرد:
١- مــادر نمونــه بايــد فرزنــد خوبــي بــراي والديــن خــود بــوده 

باشــد.
٢- مــادر نمونــه بايــد همســري خــوب، بــا وفــا، مهربــان، همدل، 

همــكار و ســنگ صبــور همســرش بوده باشــد.
ــه بايــد وظائــف و مســئوليت‌هاي مــادر در قبــال  ٣- مــادر نمون
ــي، آموزشــي،  ــش بخصــوص از لحــاظ )پرورشــي، تربيت فرزندان
معنــوي، اجتماعــي، مســئوليت‌پذيري( بــه نحــو احســن و 

ــد. ــام داده باش ــته‌اي انج شايس
٤- مــادر نمونــه بايــد هرجــا زندگــي و ســكونت دارد، شــهروند 

خــوب، مــردم دار و الگوئــي بــراي ســايرين باشــد.
٥- مــادر نمونــه بايــد در زندگــي شــخصي، خانوادگــي، اجتماعي 
ــته،  ــت داش ــر مثب ــه اث ــه در جامع ــي ك ــاخص و متفاوت كار ش

انجــام داده باشــد.
ســپس اســتاندار بوشــهر مهنــدس عبدالکریــم گراونــد بــه ایــراد 

ســخنرانی پرداخــت. 
وی گفــت: یکــی از آســیب‌هایی کــه متوجــه برخــی از طرح‌هــا 

و برنامه‌هــا مــی شــود سیاســی شــدن آنهاســت. 
ــی  ــاد فرهنگ ــت بنی ــای موفقی ــه رمزه ــودن از جمل سیاســی نب

ــت. ــادر اس ــی م بین‌الملل
وی اضافــه کــرد: همــه شــخصیت‌های بــزرگ ایــن ســرزمین از 

ــه ایــن مقــام و مرتبــه رســیده‌اند و بایــد از ایــن  دامــن مــادر ب
ــه شایســتگی تجلیــل شــود. وی برضــرورت ارج نهــادن  مقــام ب

بــه مقــام شــامخ مــادر در جامعــه تأکیــد کــرد.
 در ادامــه از مســئولین و دســت انــدرکاران برگــزاری ایــن آئیــن 

نکوداشــت تجلیــل شــد و ســپس از خانم‌هــا: 
فاطمــه آذربــان، معصومــه اســفندیاری، فــرح اکبرپــور، صغــری 
امیــری، کلثــوم حســن احمــدی، فاطمــه حاجــی نــژاد، ماجــده 
ــری،  ــم قنب ــه، مری ــز فرزان ــی، مهرانگی ــه زارع ــی، حلیم ربیع
ــه  ــادران نمون ــوان م ــه عن ــد ب ــی و خدیجــه نیازمن ــی متول ملک
ــا  ــه آنه ــه ب ــادر نمون ــل م ــوح و حمای ــد و ل ــل ش ــهر تجلی بوش

ــد. ــدا گردی اه
تهیه گزارش: محبوبه جعفری

نخستین   آئین نکوداشت مقام والای مادر 

استان     بوشهر
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در   1354 ســال  متولــد  زاده  نصیــری  مریــم 
توابــع  از  چویــل  تنــگ  عشــایری  منطقــه 
ــا  ــه دنی ــک اســتان خوزســتان ب شهرســتان باغمل
ــود را از  ــدر خ ــی پ ــن 9 ماهگ ــم در س ــد. مری آم
ــرد.  ــی می‌ک ــادرش زندگ ــار م ــت داد و در کن دس
ــنی  ــاوت س ــود تف ــا وج ــالگی ب ــن 12 س در س
زیــاد بــا رحــم خــدا رنــودی مــودب ازدواج کــرد. 
ــوچ  ــال ک ــه در ح ــرش همیش ــا همس ــراه ب او هم
و ییــاق و قشــاق بــود و هم‌پــای همســرش 
ــس از  ــود. پ ــداری و بچــه‌داری مشــغول ب ــه دام ب
 چندســال و بــه دنیــا آمــدن چنــد فرزنــد، زندگــی 
ســختی‌های خــود را بیشــتر  نمایــان ســاخت 
چــرا کــه توانایــی کار و امــرار معــاش از شــوهرش 
رحــم خــدا گرفتــه شــد و بــه دوش مریــم افتــاد. 
ــا بچه‌هــای قــد و نیــم قــد، ســختی‌هایی  مریــم ب
ــدان   ــت فرزن ــاش، تربی ــن مع ــوچ، تأمی ــون ک چ
ــه  ــرش ب ــت همس ــت. وضعی ــش رو داش را در پی
ــوی  ــتوانه ق ــتن پش ــن و نداش ــت س ــل کهول دلی
ــی  ــود. حت ــرده ب ــدان ک ــی ســختی‌ها را دوچن مال
یکــی از فرزنــدان مریــم بــه دلیــل فقــر، بیمــاری و 
نداشــتن تغذیــه مناســب از بیــن رفــت. حــال ایــن 
مــادر بــرای حفــظ کانــون خانــواده باید تلاشــش را 
صدچنــدان می‌کــرد. حــالا مریــم خــود را بــر ســر 
ــر  ــود را زی ــرور خ ــد غ ــا بای ــد، ی ــی می‌دی دوراه
پــا گذاشــته و دســت گدایــی جلــوی دیگــران دراز 

ــره  ــش به ــازوی خوی ــد از زور ب ــا بای ــرد و ی می‌ک
ــرد. ولــی مریــم گدایــی را در شــأن یــک زن  می‌ب

ــت.  ــادر نمی‌دانس ــک م ــایر و ی عش
ــود گذاشــت و  ــای خ ــر روی زانوه ــس دســت ب پ
عزمــش را جــزم کــرد تــا بــا سنگ‌شــکنی در دل 
کــوه بــرای فرزنــدان خــود نــان حــال بــه خانــه 

ببــرد.
مریــم یاعلــی گفــت و دســت بــر دیلــم بــرد، دیلــم 
ســنگین بــود و او تــوان بلنــد کردنــش را نداشــت. 
ــار  ــر. ناچ ــای دیگ ــرد و باره ــاش ک ــر ت ــار دیگ ب

بــود ایــن مــادر. 
ســیر کــردن شــکم بچه‌هایــش بــه ذهنــش 
ــت  ــم نمی‌خواس ــر. مری ــرد و او را درگی ــور ک خط
ــادر  ــک م ــه ی ــش باشــد چــرا ک شــرمنده فرزندان
بــود. بــا هــر ســختی بــود دیلــم را برداشــت و بــه 

ــت.  ــنگ رف ــدن س ســمت مع
ــع  ــرد. موق ــارج ک ــدن خ ــنگ‌ها را از مع ــم س مری
بــار زدن شــد و بــاز هــم مریــم یکــه و تنهــا بــود. 
ــرد  ــار ماشــین ک ــی ب ــه تنهای ســنگ‌ها را خــود ب
ــحال از  ــم خوش ــرد. مری ــت ک ــزدش را دریاف و م
ــه خســتگی  ــرده ن ــه خــدا نصیبــش ک روزی‌ای ک
دســتانش  روی  زخم‌هــای  نــه  و  می‌فهمیــد 
را می‌دیــد. مریــم خوشــحال بــود کــه خنــده 
مــدت  ایــن  از  بعــد  می‌بینــد  را  بچه‌هایــش 
ســختی و بدبختــی و فقــر. مریــم شــب را بــا 

ــت و  ــهر رف ــه ش ــاند. ب ــح رس ــه صب ــحالی ب خوش
ــزش  ــوق و دســتمزد ناچی ــا حق ــی ب ــد مفصل خری
ــحال و  ــم خوش ــام داد. مری ــش انج ــرای فرزندان ب
ــده  ــه پیچی ــا در خان ــده بچه‌ه ــود. خن ــادمان ب ش
بــود. مــادر بــه فکــر فــرو رفــت. یــک روز گذشــت 
ــته  ــحالی دوام داش ــن خوش ــاز ای ــود ب ــا می‌ش آی
باشــد؟ نگاهــش بــه آســمان، نگاهــش بــه لبخنــد 
ــه  ــر لبــان فرزندانــش و نگاهــش ب نقــش بســته ب
مــرد از کار افتــاده و نابینایــش. مریــم ایــن کارش 
را هفــت ســال ادامــه داد و روزی خــود را بــه ایــن 
ــا را  ــه بچه‌ه ــود هم ــن وج ــا ای ــیوه درآورد و ب ش

ــرد. ــویق می‌ک ــدن تش ــه درس خوان ب
گذشــته  ســخت  روزهــای  آن  از  ســال‌ها  الان 
اســت. مریــم الان چنــد پســر و دختــرش را راهــی 
ــوه دارد. دو پســرش  ــه بخــت کــرده و چنــد ن خان
را بــه دانشــگاه فرســتاد و همــه تلاشــش را بــرای 
داد.  انجــام  فرزندانــش  ســربلندی  و  موفقیــت 
ــش قاســم، کاظــم، ســلیمان،  حــالا همــه فرزندان
ــد  ــر خــوب می‌دانن ــوم و کوث رســول، هاشــم، کلث
کــه اگــر تــاش و پشــتکار آن روزهــای مادرشــان 
ــان  ــایش امروزش ــت و آس ــه موفقی ــا ب ــود، آنه  نب

نمی‌رسیدند.
ــش اســت  ــر فرزندان ــه فک ــان ب ــز همچن ــم نی مری
و دغدغــه او فقــط و فقــط ســامتی و عاقبــت بــه 

خیــری آنهاســت.

»مادری که از دل کوه، نان در می آورد«

ســال 95 بــود کــه مهنــدس غلامرضــا محمــدي 
بنیانگــذار بنیــاد مــادر بــا اطــاع یافتــن از زندگی 
ــوي ســنگ شــکن رامهرمــزي و شــگفت زده  بان
شــدن از فــداکاری قابــل ســتایش ایشــان تصميم 

گرفــت بــرای دیــدار بــا وی بــه رامهرمــز بــرود. 
تيــم بنیــاد مــادر بــراي پيــدا کــردن ايــن مــادر 
ــاير  ــیار، از اداره امورعش ــتجوی بس ــس از جس پ

شهرســتان رامهرمــز کمــک گرفتنــد و در نهایت، 
بدســت  را  او  و آدرس  داد  نتيجــه  تحقيقــات 
ــذار  ــاه، بنیانگ ــرداد م ــای م ــد. در اوج گرم آوردن
ــه رامهرمــز ســفر  ــش ب ــا همراهان ــاد مــادر ب بنی
ــتگي‌ناپذير  ــادر خس ــن م ــدن اي ــه دي ــرد و ب ک

ــت.   رف
ــدی  ــدس محم ــوری مهن ــات حض ــس از ملاق پ

بــا مــادر سنگ‌شــکن و مشــاهده  وضعیــت 
ــه  ــری زاده ب ــم نصی ــک، مری ــی او از نزدی زندگ
هیئــت مدیــره بنیــاد مــادر معرفــی شــد و پس از 
مطالعــه و بررســی پرونــده ایشــان، وی بــه عنوان 
ــال 95  ــتان در س ــتان خوزس ــه اس ــادر نمون م
معرفــی شــد و در نکوداشــت ملــی تهــران از ایــن 

ــی شــد. ــداکار تجلیــل و قدردان ــادر ف م

دیدار بنیانگذار بنیاد مادر 
با

مادر سنگ‌شکن
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زنان کارآفرینی 
20 راهکار برای این که خانم ها به یک کارآفرین موفق تبدیل شوند

۱. اطراف خود را با کارشناسان خبره و ماهر پر کنید
ــان کارآفریــن کــه  اداره یــک کســب و کار موفــق کار ســختی اســت. بیشــتر زن
ــرادی را  ــد کــه اف ــد، ترجیــح می‌دهن ــر عهــده دارن مدیریــت کســب و کاری را ب
اســتخدام کننــد کــه آنهــا را می‌شناســند. در بیشــتر مــوارد، ایــن کار غلطــی اســت. 
ــه را معیــار انتخــاب خــود قــرار دهیــد و افــرادی را در مجموعــه  شــما بایــد تجرب

ــد تاثیرگــذار باشــند. خــود داشــته باشــید کــه می‌توانن
۲. از فناوری مناسبی بهره‌مند شوید

ــا(  ــرکت‌های نوپ ــا )ش ــتارت آپ‌ه ــرای اس ــریع را ب ــذاری س ــاوری مقیاس‌گ  فن
ــدارد کــه چــرا نبایــد در  ــر ایــن وجــود ن راحت‌تــر می‌کنــد. هیــچ دلیلــی مبنــی ب
کســب و کار خــود از فنــاوری اســتفاده کنیــد. شــما بایــد بــرای عملیــات خــود در 

ــاوری مناســبی ســرمایه‌گذاری کنیــد. فن
۳. از قوانین و مقررات داخلی پیروی کنید

شــما هرگــز نبایــد از هیــچ قانونــی- هرچــه کــه باشــد- تخطــی کنیــد. یــک وکیــل 
ــد از  ــب و کار جدی ــک کس ــدازی ی ــگام راه‌ان ــه هن ــا ب ــد ت ــتخدام کنی ــره اس خب
ــد بلکــه  ــی را بیهــوده بدانی ــد هزینه‌هــای قانون ــد. شــما نبای ــاع کن حقــوق شــما دف

ــد. ــر بگیری ــرمایه‌گذاری در نظ ــی س ــان نوع ــرای خودت ــا را ب آنه
۴. از بازارهای غلط دوری کنید

ــدون داشــتن مطالعــات امــکان ســنجی براســاس وابســتگی‌های  ــان ب برخــی از زن
شــخصی خــود تصمیماتــی می‌گیرنــد. ایــن کار اصــا درســت نیســت. شــما بــرای 

حمایــت کــردن از انتخــاب بــازار خــود بایــد از حقایــق اســتفاده کنیــد.
۵. شبکة ارتباطات اجتماعی خود را تقویت کنید

ــر  ــا عــاوه ب ــی هســتند. ام ــای شــبکه‌ای طبیع ــن بازاریاب‌ه ــان کارآفری بیشــتر زن
ــارت  ــم مه ــی ه ــبکه‌های اجتماع ــی در ش ــا و کانال‌های ــاد گروه‌ه ــن، در ایج ای

دارنــد. شــما می‌توانیــد کســب و کار خــود را از طریــق تبلیغــات رســانه‌ای 
یــا دهــان بــه دهــان هــم گســترش دهیــد.

۶. تحقیقات گسترده انجام دهید
شــما بایــد بــرای جلوگیــری از بــروز اشــتباهات پرهزینــه در کســب و کار 
ــد.  ــرار دهی ــش ق ــی و آزمای ــورد بررس ــب و کار را م ــده آن کس ــود ای خ
شــاید کســب وکاری کــه در آن وارد می‌شــوید ظاهــرا روی کاغــذ عالــی 
ــام  ــترده‌تان را انج ــات گس ــه تحقیق ــا زمانی‌ک ــما ت ــا ش ــد ام ــر برس ــه نظ ب

ــد. ــل کنی ــه عم ــد محتاطان ــان بای ــد، همچن می‌دهی
۷. منتظر پول استارت آپ نباشید

ــید  ــر باش ــان منتظ ــب و کارت ــدازی کس ــل از راه‌ان ــه قب ــتید ک ــور نیس مجب
ــد و هرگــز  ــه دهی ــد ادام ــد. بای ــن کنی ــان را تامی ــورد نیازت ــول م ــا تمــام پ ت
ــا  ــک ب ــب و کاری کوچ ــده کس ــک ای ــد ی ــوید! می‌توانی ــلیم ش ــد تس نبای

ــد. ــدا کنی ــن پی ــی پایی ــتارت آپ ــای اس هزینه‌ه
 ۸. قیمت‌هــای محصــولات و خدمــات خــود را بــة درســتی تعییــن 

کنید
ــتری‌هایتان  ــت مش ــن اس ــما ممک ــولات ش ــت محص ــذاری نادرس قیمت‌گ
ــطوح  ــد س ــواره بای ــازد. هم ــده س ــما پراکن ــب و کار ش ــراف کس را از اط
قیمت‌گــذاری خــود را مــورد ارزیابــی قــرار دهیــد. بایــد تغییــرات بــازار و 

ــد. ــای خــود را مطالعــه کنی ــن اقدامــات رقب همچنی
۹. محصولات یا خدمات درستی را فراهم کنید

ارائــه محصــولات نادرســت و نامناســب می‌توانــد زودتــر از هرچیــزی 
کســب و کار شــما را فلــج کنــد. بــرای اینکــه خودتــان را از ایــن خطــر در 
ــرای  ــان اســت. ب ــاز بازارت ــه دهیــد کــه نی امــان نگــه داریــد، چیــزی را ارائ
ــام  ــد، انج ــاز دارن ــز نی ــش از هرچی ــزی بی ــه چی ــه چ ــردم ب ــد م ــه بدانی اینک

ــت. ــروری اس ــی و ض ــری حیات ــازار ام ــات ب تحقیق
۱۰. طرفدار سادگی باشید

 شــما نبایــد قــدرت فنــاوری را دســت کــم بگیریــد. از آنجایــی کــه 
ــاوری از محبوبیــت بالایــی برخــوردار  ــان فن ــان کارآفرین نرم‌افزارهــا در می

هســتند، اســتفاده از ایمیــل مارکتینــگ همچنــان پادشــاه اســت.
11. هزینة‌های خود را بررسی کنید

هزینه‌هــای افراطــی و بیــش از انــدازه یکــی از بزرگ‌تریــن مشــکلاتی 
خریــدن  می‌شــوند.  مرتکــب  اغلــب  کارآفریــن  بانــوان  کــه  اســت 
ــی،  ــای تبلیغات ــم از کمک‌ه ــت اول اع ــو و دس ــاج ن ــولات و مایحت محص
تجهیــزات و نرم‌افزارهــا غیرضــروری اســت. پیــدا کــردن گزینه‌هــای کــم 

ــت. ــه اس ــه صرف ــرون ب ــی مق ــر مال ــرایطی از نظ ــن ش ــر در چنی هزینه‌ت
12. در رقابت وارد شوید

شــما بایــد رقابــت را فرامــوش کنیــد و بــر افزایــش ارزش‌هــای قابــل ارائــه 
بــرای مشــتریان خــود متمرکــز شــوید. رقابــت ســخت بــرای هــر کســب و 
کاری ســازنده اســت درحالی‌کــه بســیاری از کارآفرینــان از آن در هــراس 
ــوش  ــی، آن را در آغ ــن رقابت ــیدن از چنی ــای ترس ــتند. بج ــت هس و وحش

بگیریــد.
13. رسانة‌های اجتماعی را اولویت بندی کنید

ــز  ــه هرگ ــت ک ــی اس ــت‌ فرم‌های ــن پل ــی از مهم‌تری ــی یک ــانه اجتماع رس
بعنــوان یــک تــازه وارد نبایــد از آن غافــل شــوید. شــما در ایــن محیط‌هــا 
ــود  ــد، خ ــبقت بگیری ــران س ــود از دیگ ــال خ ــارکت فع ــا مش ــد ب می‌توانی
ــروش  ــه ف ــان را ب ــد و محصولاتت ــان دهی ــود نش ــب خ ــه مخاط ــه جامع را ب

ــن شــوید کــه  ــگام اســتفاده از رســانه‌های اجتماعــی مطمئ ــه هن برســانید. ب
نگرشــی حرفــه‌ای داریــد و بــه ایــن ترتیــب قــادر خواهیــد بــود برنــد خــود 

ــد. ــت کنی را تثبی
14. مشتریان خود را برای خرید تشویق کنید

برابــر  در  نمی‌تواننــد  مشــتریان شــما  مطمئــن شــوید کــه  بایــد  شــما 
ــولات  ــد محص ــند. بای ــته باش ــی داش ــما مقاومت ــات ش ــولات و خدم محص
ــا  ــد ت ــه کنی ــگفت‌انگیز ارائ ــی ش ــته بندی‌های ــود را در دس ــات خ و خدم

مشــتریان ایــده‌آل خــود را مجــذوب و شــیفته آنهــا کنیــد.
15. هشدارهای بازار

ــرای شــما امــری ضــروری و  ــر بازاریابــی و تبلیــغ محصــولات ب اســتمرار ب
ــن  ــل بزرگ‌تری ــرای ح ــد ب ــر و کارآم ــتراتژی‌هایی مؤث ــت. اس ــی اس حیات
مســائل خــود طراحــی کنیــد. شــما بایــد درد موجــود در بــازار و موضوعات 
تاثیرگــذار بــر مشــتریان خــود را بشناســید و هدفتــان پیــدا کــردن راه 

ــرای آنهــا باشــد. کارهایــی درســت ب
16. جریان نقدی

ــت  ــخ مثب ــر پاس ــت؟ اگ ــودآور اس ــق و س ــما پررون ــب و کار ش ــا کس آی
اســت، پــس شــما بایــد اقدامــی بــزرگ بــرای جــذب مشــتریان بیشــتر انجــام 
دهیــد. امــا اگــر کســب و‌کارتــان درآمــد چندانــی نــدارد، بایــد ایــده ایــن 
کســب وکار و اســتراتژی‌های بازاریابــی آن را مــورد بازبینــی قــرار دهیــد.

17. بودجة داشتة باشید
ــای  ــد هزینه‌ه ــد، بای ــروع می‌کنی ــدی را ش ــب و کار جدی ــه کس ــی ک وقت
خــود را ۳۰ درصــد بالاتــر از بودجــه موجودتــان در نظــر بگیریــد. داشــتن 
ــا  ــد ت ــک می‌کن ــما کم ــه ش ــان ب ــب وکارت ــح در کس ــزی صحی برنامه‌ری

ــع و ورشکســتگی نشــوید. ــدان مناب دچــار فق
18. سودتان را افزایش دهید

ــن  ــد و نوی ــی جدی ــد از رویکردهای ــن، بای ــوی کارآفری ــک بان ــوان ی بعن
ــد در یــک  ــد شــوید. می‌توانی ــان بهره‌من ــاء ســود کســب وکارت ــرای ارتق ب
شــرکت مشــاوره ســرمایه‌گذاری کنیــد و از خدمــات آنهــا اســتفاده کنیــد 

ــا اســتفاده از اینترنــت رویکردهــای دلخــواه خــود را پیــدا کنیــد. ــا ب ی
19. نگرش و تصویر ذهنی صحیح

ــه موفقیــت در کســب و کارتــان بــدون شــک  بــرای پیشــرفت و رســیدن ب
ــه  ــان ب ــی صحیحــی از کســب و کار را در ذهنت ــد نگــرش و تصویرذهن بای

‌وجــود آوریــد.
20. قرض ندهید

ــیه  ــی را نس ــود محصول ــتریان خ ــه مش ــد ب ــد نبای ــی نداری ــه پول ــی ک وقت
بفروشــید یــا بــه آنهــا مهلــت پرداخــت بدهید. پیــدا کــردن ســرمایه و بودجه 
بــرای کســب و کارهــای کوچــک کار ســختی اســت. در چنیــن شــرایطی، 
کســب وکار آنلایــن روشــی ســریع و کــم هزینــه بــرای راه‌انــدازی کســب 

و کار شماســت.
کلام آخر

رســیدن بــه موفقیــت بــه عنــوان یــک بانــوی کارآفریــن نبایــد چنــدان کــه 
ــد  ــام دهی ــد انج ــه بای ــام کاری ک ــد. تم ــختی باش ــد کار س ــر می‌رس ــه نظ ب
ایــن اســت کــه شــهامت داشــته باشــید و متفــاوت بــا دیگــران فکــر کنیــد. 
ــب وکار  ــک کس ــدازی ی ــرای راه‌ان ــش لازم ب ــام دان ــما تم ــن الان ش همی

ــد. ــق را داری موف
منبع: سایت بیداروندی

ــه  ــی ک ــن وقت ــوان کارآفری بان
را  کاری  و  کســب  رهبــری 
ــز را  ــچ چی ــد، هی ــده دارن برعه
تضمیــن شــده نمی‌داننــد. در 
کارآفریــن  بانــوان  گذشــته، 
ــی  ــدی دسترس ــع کلی ــه صنای ب
ــت  ــکی نیس ــتند. ش ــل نداش کام
کــه دوره دیگــری در تاریــخ 
کســب و کارهــا آغــاز شــده 
ــان. ــی زن اســت؛ دوره کارآفرین
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 به فهرست‌های معتبر مراجعه کنید
ــی در  ــه کس ــا ب ــد ی ــاب بخری ــان کت ــای اطرافت ــرای بچه‌ه ــت ب ــرار اس ــی ق وقت
خریــد کتــاب کــودک و نوجــوان کمــک کنیــد، می‌توانیــد از فهرســت‌های راهنمــا 
اســتفاده کنیــد. در حــال حاضــر در کشــور مــا چنــد فهرســت معتبــر وجــود دارد 
ــت  ــده« و »فهرس ــت پرن ــت لاک‌پش ــا »فهرس ــای آن‌ه ــا از بهترین‌ه ــه دو ت ک

ــتند.  ــودک« هس ــاب ک ــورای کت ــده‌ ش ــای برگزی کتاب‌ه
ــر  ــای منتش ــه‌ کتاب‌ه ــل کلی ــر فص ــه در ه ــت ک ــادی اس ــده نه ــت پرن لاک‌پش
شــده در آن فصــل را بررســی کــرده و بهترین‌هــای آن‌هــا را در فهرســتی منتشــر 
می‌کنــد. هم‌چنیــن در پایــان هــر ســال بــه بهتریــن‌ کتاب‌هــای آن‌ ســال 
ــد از  ــده می‌توان ــت پرن ــت لاک‌پش ــد. فهرس ــی می‌ده ــره‌ای و طلای ــت نق لاک‌پش
ــده  ــنی کمک‌کنن ــی و...( و س ــتانی، مذهب ــی، داس ــای علم ــی )کتاب‌ه ــر موضوع نظ

باشــد.
شــورای کتــاب کــودک نیــز نهــاد معتبــری اســت کــه هــر ســال تمامــی کتاب‌هــای 
ــان ســال  ــد و در پای کــودک و نوجــوان منتشــر شــده در کشــور را بررســی می‌کن
ــز  ــت نی ــن فهرس ــد. ای ــی می‌کن ــر را معرف ــته‌ تقدی ــده و شایس ــای برگزی کتاب‌ه
ــده‌  ــای برگزی ــان کتاب‌ه ــت. نش ــتفاده اس ــل اس ــی قاب ــنی و موضوع ــر س از نظ

شــورای کتــاب‌ کــودک یــک ماهــی ســیاه کوچولــو اســت کــه روی جلــد 
ــود. ــبانده می‌ش ــده چس ــای برگزی کتاب‌ه

ــر  ــت معتب ــن دو فهرس ــه ای ــد ب ــاده می‌توانی ــت‌وجوی س ــک جس ــا ی ب
دسترســی پیــدا کنیــد. اگــر هــم امــکان چنیــن کاری نداشــتید، در هنــگام 
ــان  ــه نش ــی را ک ــد و کتاب‌های ــت کنی ــد آن دق ــه جل ــاب ب ــد کت خری
ــان  ــد، در اولویــت خریدت ــده دارن ــا لاک‌پشــت پرن ــو ی ماهی‌ســیاه کوچول

ــد. بگذاری
 از برگزیده‌های جهانی بخرید

چنــد ســالی اســت کــه ناشــران کــودک نیــز ماننــد ناشــران بزرگســال 
ــند.  ــد آن می‌نویس ــاب را روی جل ــر کت ــارات ه افتخ

ــه روی  ــی ک ــان‌ها و مدال‌های ــه نش ــد ب ــاب می‌توانی ــد کت ــرای خری ب
ــد. ــت کنی ــاب چــاپ شــده، دق ــر کت ــد ه جل

ــی  ــد کتاب‌های ــعی کنی ــد، س ــه بخری ــای ترجم ــد کتاب‌ه ــر می‌خواهی اگ
ــودک و  ــات ک ــر ادبی ــی و معتب ــای بین‌الملل ــه جایزه‌ه ــد ک ــه کنی را تهی

ــد.  ــت کرده‌ان ــوان را دریاف نوج
ــات  ــوزه‌ ادبی ــز در ح ــن جوای ــی از معتبرتری ــری« یک ــدال نیوب ــا  »م مث
کــودک و نوجــوان اســت و خریــد کتاب‌هایــی بــا نشــان نیوبــری 

نمی‌کنــد. پشــیمان  انتخابتــان  از  را  هیچ‌وقــت شــما 
 ناشران کودک و نوجوان را بشناسید

متأســفانه تعــداد ناشــران کــودک و نوجــوان هــم ماننــد ناشــران 
بزرگســال هــر روز در حــال رشــد اســت امــا در ایــن میــان فقــط چنــد 

ناشــر توانســته‌اند فعالیــت حرفه‌ای‌تــری از خــود نشــان بدهنــد. 
ــوب از آب  ــوب، خ ــر خ ــک ناش ــای ی ــام کتاب‌ه ــت تم ــوان گف نمی‌ت
ــر  ــی منتش ــاب خوب ــت کت ــط هیچ‌وق ــر متوس ــک ناش ــا ی ــد ی درمی‌آی
نمی‌کنــد. امــا بــاز هــم تجربــه نشــان داده کــه خریــد از ناشــران 

شناخته‌شــده ریســک انتخــاب نادرســت را پاییــن مــی‌آورد. 
تعدادی از ناشران خوب در حوزه‌ کودک و نوجوان عبارتند از:

افق: در زمینه‌ ادبیات داستانی
پیدایش: در زمینه‌ ادبیات داستانی

ــات  ــا موضوع ــی ب ــوان: کتاب‌های ــودک و نوج ــری ک ــرورش فک ــون پ کان
ــه ادبیــات، ســرگرمی، آمــوزش، هنــر و... متنــوع از جمل

محراب قلم: در زمینه‌ دایره‌المعارف و کتاب‌های علمی
ــط زیســت  ــه‌ محی ــران(: در زمین ــی ای ــان )انتشــارات فن ــای نردب کتاب‌ه

ــی ــای زندگ و مهارت‌ه
پرتقال: کتاب‌های ترجمه

هوپا: در زمینه‌ ادبیات داستانی و بازی‌های فکری
ونوشه )نشر چشمه(: در زمینه‌ ادبیات داستانی

به‌نشر: کتاب‌های دینی
چرخ‌وفلک: کتاب‌های طنز

پرنده‌ آبی )نشر علمی و فرهنگی(: در زمینه‌ ادبیات داستانی
طوطی )نشر فاطمی(: کتاب‌های تصویری کودکان

آفرینــگان، هرمــس، زعفــران، زرافــه، قدیانــی و ایرانبــان نیــز چنــد مــورد 
دیگــر از ناشــران مطــرح در حــوزه کــودک و نوجــوان هســتند.

 از کتابک کمک بگیرید
ــط  ــی توس ــج کتاب‌خوان ــدف تروی ــا ه ــه ب ــت ک ــادی اس ــک« نه »کتاب

ــت.  ــده اس ــیس ش ــودکان تأس ــات ک ــخ ادبی ــی تاری ــه‌ پژوهش مؤسس
ــش  ــی در بخ ــه راحت ــد ب ــک می‌توانی ــایت کتاب ــه وب‌س ــه ب ــا مراجع ب

ــوید.  ــنا ش ــوان آش ــودک و نوج ــای ک ــا بهترین‌ه ــاب، ب ــی کت معرف
یکــی از مزیت‌هــای ایــن وب‌ســایت ایــن اســت کــه هــم بــرای 
گروه‌هــای ســنی مختلــف و هــم باتوجــه بــه موضوعــات مختلــف 
معرفی‌هــای  اســت.  کــرده  دســته‌بندی  را  معرفی‌شــده  کتاب‌هــای 
ــودک و  ــات ک ــان ادبی ــط کارشناس ــایت توس ــن وب‌س ــده در ای درج‌ش

نوجــوان نوشته‌شــده و قابــل اعتمــاد هســتند. 
 ماهی‌گیری یاد بدهید

ــری  ــد، ماهی‌گی ــی بدهی ــان ماه ــای اطرافت ــه بچه‌ه ــه ب ــای اینک ــه ج ب
ــاب،  ــه دادن کت ــه جــای هدی ــار ب ــک ب ــد ی ــد.  می‌توانی را یادشــان بدهی
ــری  ــرورش فک ــون پ ــی کان ــه‌ عموم ــت کتابخان ــرم عضوی ــا ف کارت ی

ــد.  ــه کنی ــا هدی ــه آن‌ه ــوان را ب ــودک و نوج ک
خوشــبختانه کانــون در تمــام شــهرهای کشــور کتابخانــه دارد و می‌توانــد 

کــودکان و نوجوانــان را بــا یــک دنیــای شــگفت‌انگیز روبــه‌رو کنــد.  
در نظــر داشــته باشــید شــاید یــک کتــاب کوچــک بتوانــد مســیر زندگــی 
ــا نوجــوان را تغییــر دهــد. پــس اگــر تصمیــم گرفته‌ایــد  یــک کــودک ی
بــه اطرافیانتــان کتــاب هدیــه بدهیــد، هــر کتابــی ندهیــد. چنــد دقیقــه‌ای 
زمــان بگذاریــد و کتــاب مناســبی را انتخــاب کنیــد کــه خواندنــش بتوانــد 

چیــزی بــه زندگــی کــودک یــا نوجــوان مــورد نظرتــان اضافــه کنــد.

برای بچه ها

یم؟ چه کتابی بخـر

نویسنده : نیلوفر نیک بنیاد

ــای کــودک  ــا کتاب‌ه متأســفانه در کشــور م
ــای  ــی کتاب‌ه ــته‌ کل ــه دو دس ــوان ب و نوج
بــا ارزش و کتاب‌هــای بــی‌ارزش )یــا بــه 
اصطــاح کتاب‌هــای دکــه‌ای کــه در هــر 
ــان  ــد نمونه‌ش ــی می‌توانی ــه‌ روزنامه‌فروش دک
ــای  ــا تصویرگری‌ه ــد؛ کتاب‌هایــی ب را ببینی
بــد و درون‌مایــه‌ نامناســب( تقســیم می‌شــوند.
و  از یک‌دیگــر  ایــن دو دســته  تشــخیص 
ــرای گــروه ســنی  ــاب مناســب ب انتخــاب کت
مناســب، مهارتــی اســت کــه در ایــن مطلــب 

ــم. ــدا کنی ــت پی ــه آن دس ــم ب ــعی داری س
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در نخســتین آئیــن نکوداشــت مقــام والای مــادر در هرمــزگان از 
14 مــادر نمونــه تجلیــل شــد. 

ــواده  ــوان و خان ــور بان ــر کل ام ــژاد مدی ــوب ن ــرا یعق ــم زه خان
ــم  ــن مراســم را تکری اســتانداری هرمــزگان هــدف از برگــزاری ای
ــوان  ــادران عن ــگاه و شــأن م ــر جای ــی هرچــه بهت ــادران و معرف م

ــرد. ک
ــت:  ــزگان گف ــتانداری هرم ــواده اس ــوان و خان ــور بان ــر کل ام مدی
ــا  ــام محدویت‌ه ــود تم ــا وج ــق ب ــه و موف ــدان نمون ــتن فرزن داش
ــهروند  ــوب، ش ــر خ ــاخصه‌های همس ــودن ش ــکلات، دارا ب و مش
نمونــه و کســب موفقیت‌هــای شــاخص در زندگــی شــخصی، 
خانوادگــی و اجتماعــی از ملاک‌هــای انتخــاب ایــن مــادران اســت.
مهنــدس غلامرضــا محمــدی بنیانگــذار بنیــاد فرهنگــی بین‌المللی 
ــا اشــاره بــه جایــگاه و مقــام شــامخ  مــادر هــم در ایــن مراســم ب
مــادران گفــت: مــادران فرشــتگان آســمانی بــر روی زمیــن 

ــتند. هس
وی افــزود: کانــون هــر جامعــه، خانــواده و قلــب ایــن کانــون مــادر 

. ست ا
ــج  ــرو پن ــرد در گ ــر ف ــعادت ه ــت: س ــادر گف ــاد م ــذار بنی بنیانگ
ــه ویــژه پــدر  ــه دیگــران ب اصــل ایمــان، امیــد، تــاش، احتــرام ب
ــرکت در کار  ــران و ش ــه دیگ ــک ب ــادر و کم ــادر بخصــوص م و م

ــر اســت. خی

ل از 14 مادر نمونه استان  هرمزگان 
تجلی

ــاد  ــک بنی ــادر ی ــاد م ــزود: بنی ــدی اف ــدس محم مهن
ــی  و یــک ســازمان مــردم نهــاد  فرهنگــی بیــن الملل
ــا  ــزب و ی ــاد، ح ــچ ارگان، نه ــه هی ــته ب ــوده و وابس ب
ــی در آن  ــت سیاس ــه فعالی ــت و هرگون ــی نیس گروه
ــان،  ــاظ زب ــض از لح ــه تبعی ــت و هیچ‌گون ــوع اس ممن
رنــگ ملیــت، قومیــت، مذهــب در ایــن بنیــاد وجــود 

ــدارد. ن
ــش والای  ــه نق ــاره ب ــا اش ــز ب ــزگان نی ــتاندار هرم اس
داشــتن  گفــت:  جامعــه  و  خانــواده  در  مــادران 
جامعــه‌ای خــوب و متعالــی در گــرو داشــتن مادرانــی 

ــت. ــته اس ــه و شایس نمون
ــادران  ــل از م ــزود: تجلی ــی اف ــدون همت ــر فری دکت
یــک کار فرهنگــی ارزشــمند و تأثیرگــذار اســت. 
فرهنگــی  جریــان  یــک  بــه  بایــد  مراســم  ایــن 
حرکــت  و  شــود  تبدیــل  جامعــه  در   ســازنده 
ــذار  ــیار تأثیرگ ــه بس ــن زمین ــردم در ای ــوش م خودج

اســت.
در پایــان ایــن برنامــه کــه هفدهــم بهمــن مــاه نــود و 
شــش در بندرعبــاس برگــزار گردیــد از  مــادران نمونــه 
ــراز،  ــاء آتش‌ف ــه نس ــا فاطم ــزگان خانم‌ه ــتان هرم اس
باختــری،  فاطمــه  ســرجوئی،  اتحــادی  قدم‌خیــر 
ــه  ــی، فاطم ــوم بیضائ ــی چاهســتانی، کلث ــم بهمن مری
حســینیان، آمنــه خادمــی رودان، زینــت دریائــی 
صلغــی، کنیــز رزمگــر، حلیمــه شمســائی‌گهکانی، 
ــرا مصلحــی زاده،  ــه، زه ــور گل روئی ــزت محســن پ ع

ــد. ــل ش ــی تجلی ــه وثوق ــم ملاحــی و فاطم مری

تهیه گزارش: محبوبه جعفری
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»وقــت نداریــم... پــول نداریــم... ماشــین نداریــم... یــه روز تعطیــل بمونیــم 
ــه... و در یــک کلمــه حــال نداریــم!« خون

ــات  ــتند اوق ــد نیس ــه بل ــرادی ک ــولا اف ــه معم ــتند ک ــی هس ــا بهانه‌های این‌ه
فراغــت خــود را خــوب و خــوش بگذراننــد، تحویــل خانــواده و اطرافیانشــان 
می‌دهنــد. فقــط کمــی خلاقیــت و اســتفاده بهینــه از امکانــات لازم اســت تــا 

ــد.  ــا بهانه‌ان ــا واقع ــم این‌ه بفهمی
بلــه، بــرای رفتــن بــه ســفرهای آن‌چنانــی و هتل‌هــای این‌چنانــی و تفریحــات 
پرهزینــه، امکانــات و جیــب خیلــی از ماهــا جوابگــو نیســت، امــا آیــا اینهــا 

تنهــا گزینه‌هــا هســتند؟ 
نمی‌شود به گزینه‌های کم هزینه‌تر فکر کرد؟ 

آیــا آنهــا کــه وضــع مالــی خوبــی دارنــد، واقعــا مهــارت آن را دارنــد تفریــح 
خــوب و ســالمی داشــته باشــند و بهشــان خــوش بگــذرد؟ 

لازم اســت اول تعریــف درســتی از تفریــح داشــته باشــیم و بعــد چنــد 
پیشــنهاد ســاده بــرای آن.

تفریح چیست؟
ــد  ــا می‌کاه ــه از غم‌ه ــت ک ــی اس ــح، اتفاق تفری
و شــادی روانــی ایجــاد می‌کنــد. در بســیاری 
ــای  ــواع بیماری‌ه ــده از ان ــل بازدارن ــع عام مواق
ــر  ــا را امیدوارت ــت. آدم‌ه ــمی اس ــی و جس روح

کــرده و از افســردگی می‌رهانــد.
 انواع تفریحات خانوادگی

تفریحات بیرون از خانه: 
ــته  ــزی داش ــه برنامه‌ری ــت ک ــوب اس ــی خ خیل
باشــیم هــر از گاهــی محیــط تفریح‌مــان را از 
ایــن چهاردیــواری خانــه خــارج کنیــم. بســته بــه 
وقتــی کــه داریــم، هزینــه‌ای کــه بــرای ایــن کار 

ــات. ــم و امکان ــر گرفته‌ای در نظ
ــه  ــنهادی ب ــته پیش ــک بس ــا ی ــاره حتم ــن ب در ای

ــد. ــه کنی ــواده ارائ خان
نظر همه خصوصا بچه‌ها را بپرسید.

همیشــه برنامــه ریــزی خــوب اســت امــا خودتــان 
ببریــم  را محــدود نکنیــد؛ »موافقیــد شــام را 
بــام  پشــت  بخوریــم؟  کوچــه  ســر  پــارک 

چطــور؟«
مســافرت همیشــه گزینــه خوبــی اســت. امــا 
ــد،  ــا درس دارن ــم و بچه‌ه ــی نداری ــر مرخص اگ
ــت.  ــفر اس ــم س ــک روزه ه ــاه ی ــفرهای کوت س
ــا  ــت ت ــر رف ــا کیلومت ــد صده ــه نبای ــه ک همیش
ــاد و  ــح زود راه افت ــوان صب ــویم. می‌ت ــافر ش مس
شــب هــم بازگشــت. بــد نیســت بــرای ایــن کار 
اطلاعاتــی از روســتاها، رودخانه‌هــا و مناظــر 
ــرس  ــا پ ــد. ب ــدا کنی طبیعــی اطــراف شــهرتان پی
یــا جســتجو در  از دوســتان، نقشــه و  و جــو 

ــت. اینترن
گــوش بــه زنــگ باشــید ســینما کــی یــک فیلــم 
خانوادگــی خــوب مــی‌آورد. معمــولا یــک روز 
در هفتــه هــم ســینماها نیم‌بهــا هســتند. رزرو 
کنیــد و اگــر بــه وقــت شــام می‌خــورد بــا یــک 

ســاندویچ ســالم راهــی شــوید.

ــبک  ــی س ــا کوه‌پیمای ــاده‌روی ی ــه پی ــک برنام ــح ی ــه صب جمع
ــت.  ــه در دل طبیع ــوردن صبحان ــراه خ ــه هم ــد ب ــب دهی ترتی
ــرای  ــتند ب ــوب هس ــی خ ــم خیل ــا ه ــی پارک‌ه ــایل ورزش وس
اســتفاده. میــز تنیــس و فوتبــال دســتی هــم خیلــی جاهــا دارنــد 

ــان باشــد. ــی اســت توپــش همراهت فقــط کاف
بــه دل طبیعــت کــه می‌رویــد بــا بچه‌هــا در اکتشافاتشــان 
همــراه شــوید. دیــدن موجــودات، گیاهــان، جمــع کــردن 
انــواع ســنگ‌ها، آب بــازی و گرفتــن عکــس یــادگاری.

کمــک بــه دیگــران، عضــو انجمن‌هــای خیریــه شــدن و وقتــی 
را بــه آن‌هــا اختصــاص دادن، عیــادت از بیمــاران و ســالمندان 
ــان و  ــه خودت ــد در برنام ــی کار خــوب دیگــر را می‌توانی و کل
خانواده‌تــان بگنجانیــد. هیــچ چیــز بــه انــدازه کار نیــک کــردن 

ــد. ــان را شــاد نمی‌کن روحت
میهمانــی رفتــن آن هــم خانــه اقــوام، یکــی از بهتریــن تفریحات 
ــو، فضــای  ــاط خانــه پدربــزرگ یــا دایــی و عم ــت. حی اس

ــدن یــک روز خــوب دور هــم. ــرای گذران ــی اســت ب خوب
تفریحات خانگی:

ــح  ــا تفری ــد، ام ــرون بروی ــت بی ــرایطش نیس ــا ش ــی وقت‌ه خیل
بایــد بکنیــد؟ پــس حــالا کــه هیــچ جــا خانــه آدم  کــه 

می‌کنیــم. لذت‌بخــش  را  آن  نمی‌شــود، 
ــواده و  ــای خان ــک اعض ــه کم ــد ب ــذای جدی ــک غ ــن ی پخت

تزییــن آن.
در خانــه هــم می‌تــوان کلــی بــازی هیجــان انگیــز کــرد. نقطــه 
بــازی، منــچ، بیســت ســؤالی، گل یــا پــوچ، بــازی بــا کلمــات 

و...

خیلــی وقت‌هــا همــکاری همــه در درســت کــردن کاردســتی، 
ــر دکوراســیون  ــی، اجــرای نمایــش، تغیی ــاب نوبت ــدن کت خوان

خــودش کلــی تفریــح بــه دنبــال دارد.
ــه گل و  ــمتی را ب ــا قس ــد. حتم ــان بیاوری ــه خانه‌ت ــت را ب طبیع
گیــاه اختصــاص دهیــد. هیــچ چیــز بــه انــدازه کاشــت و بــه ثمــر 
رســاندن یــک گیــاه لذت‌بخــش نیســت. هرکــس هــر گیاهــی 
ــد. اگــر  ــت کن ــکارد و خــودش از آن مراقب دوســت داشــت ب
باغچــه داریــد کــه چــه بهتــر. ســبزی بکاریــد، گوجــه و تــوت 

فرنگــی.
ــچ  ــت هی ــوام را تح ــد اق ــد و بازدی ــی و دی ــات خانوادگ جلس
شــرایطی از دســت ندهیــد. ســعی کنیــد بــا مدیریــت خودتــان 
ــم  ــت و زخ ــه دور از غیب ــد، ب ــزار کنی ــد برگ ــات را مفی جلس
زبــان و چشــم و هم‌چشــمی کــه در ایــن صــورت دیگــر 

ــگی. ــد و همیش ــزار کنی ــاده برگ ــود. س ــد ب ــرح نخواه مف
ــن  ــد ای ــد، هدفمن ــگاه کنی ــون ن ــد تلویزی ــی اگــر می‌خواهی حت
ــی  ــر خانوادگ ــب، اگ ــه مناس ــک برنام ــد. ی ــام دهی کار را انج
ــد  ــد، بعــدش هــم می‌توانی ــود دور هــم بنشــینید و تماشــا کنی ب

ــا هــم میــوه بخوریــد و نقــدش کنیــد. همــه ب
شــوخی و مــزاح کــردن و خنــده رو بــودن کــم خــرج اســت و 
بســیار راهگشــا. در اســام هــم ســفارش شــده بــه شــرط آنکــه 
ــد هــم  ــه باشــد. ســعی کنی ــه کســی توهیــن نشــود و و مؤدبان ب
خودتــان این‌گونــه باشــید و هــم اعضــای خانــواده. این‌طــوری 
دیگــر بــه دنبــال بهانــه بــرای خندیــدن و شــاد بــودن نیســتید و 

همیشــه خانــواده شــادی داریــد.
منبع: سلامت نیوز

خانواده  با  خوب  روزهای  گذراندن 
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مواد لازم برای 4 نفر:
گوشت چرخ کرده: 500 گرم

پیاز متوسط: 2عدد 
آرد نخود خام: 3 قاشق سوپ‌خوری
آرد نخودچی: 2 قاشق سوپ‌خوری 

سیب زمینی کوچک: 1عدد 
روغن حیوانی: 2 قاشق سوپ‌خوری 

زیره سبز: 1 قاشق چای‌خوری 
نمک فلفل و زردچوبه: به میزان لازم 

رب گوجه در صورت دلخواه: 1 قاشق سوپ‌خوری 
آب: 2 لیوان 

طرز تهیه:
گوشــت را در یــک ظــرف بریزیــد پیــاز و ســیب زمینــی را رنــده ریــز کنیــد و آب آن را بگیریــد و بــه گوشــت اضافــه کنیــد بعــد آرد نخودچــی و 
آرد نخــود خــام و نمــک فلفــل و زردچوبــه بزنیــد و ورز دهیــد تــا همــه مــواد بــا هــم مخلــوط شــوند از مایــه بــه انــدازه گــردو برداشــته و در دســت 

گــرد و منظــم کنیــد و همــه کوفته‌هــا را همین‌طــور آمــاده کنیــد.
قابلمــه را روی شــعله گاز گذاشــته و روغــن بریزیــد. پیــاز کوچــک را ریــز خــورد کــرده و تفــت دهیــد پیــاز کــه طلایــی شــد در صــورت دلخــواه  
یــک قاشــق ســوپ خــوری رب گوجــه، نمــک، فلفــل، زردچوبــه و زیــره ســبز را اضافــه کنیــد. کمــی تفــت دهیــد و بعــد آب را اضافــه کنیــد. وقتــی 
آب بــه جــوش آمــد کوفته‌هــا را دانه‌دانــه داخــل آب در حــال جــوش گذاشــته و حــرارت را کــم کنیــد تــا کم‌کــم بپــزد و جــا بیفتــد و در ظــرف 

مخصــوص ســرو کنیــد. 
نکته: این کوفته باید آبدار باشد. 

نوش جان

بــه  بــار  زندگــی چنــد  طــول  در  مــا  از  کــدام  هــر  اســت  غیرممکــن 
دندان‌پزشــکی مراجعــه نکــرده باشــیم. بعضــی از مــا راضــی از مطــب بیــرون 
می‌آییــم و بعضــی هــم ناراضــی. رضایــت مــا از دندان‌پزشــک و نحــوه کار 
او تــا حــد زیــادی بــه دقــت مــا بســتگی دارد. قبــل از رفتــن بــه دندان‌پزشــکی 

ــه ایــن چنــد نکتــه مهــم توجــه کنیــد. ب
ــه موقــع در محــل درمــان عــاوه   - حتمــا از قبــل وقــت بگیریــد. حضــور ب
ــت،  ــک اس ــه دندان‌پزش ــان ب ــما و احترامت ــخصیت ش ــودار ش ــه نم ــر اینک ب
ــای  ــن ج ــرای یافت ــاش ب ــر ت ــورد نظی ــترس‌های بی‌م ــروز اس ــد از ب می‌توان
پــارک اتومبیــل و دویــدن روی راه‌پله‌هــا یــا بحــث بــا منشــی بــه خاطــر تاخیــر 

ــد.  ــری کن ــک پیش‌گی ــت دندان‌پزش ــدن دس ــی ش ــا خال ــار ت و انتظ
ــتن  ــگام نشس ــما را هن ــش ش ــد آرام ــا می‌توان ــن پیش‌آمد‌ه ــدام از ای ــر ک ه
ــه درمــان دندان‌پزشــکی  ــد و تجرب ــر دســت دندان‌پزشــک خدشــه‌دار کن زی

ــد. ــد باش ــه بای ــد ک ــزی کن ــخت‌تر از چی ــل، س را بی‌دلی
ــد  ــرر در دندان‌پزشــکی حضــور یابی ــد ســر ســاعت مق ــه اینکــه می‌گوین البت
ــه وارد اتــاق شــوید. کار دندان‌پزشــکی  ــای ایــن نیســت کــه بلافاصل ــه معن ب
قابل‌پیش‌بینــی نیســت چــون بعضــی از درمان‌هــا ممکــن اســت مــدت 

ــرد. ــادی وقــت بگی زی
ــرف دارو  ــاری و مص ــوع بیم ــر ن ــود و ه ــارداری خ ــک را از ب - دندان‌پزش
مطلــع کنیــد. اقدامــات دندان‌پزشــکی ممکــن اســت ســامت بعضــی از 

ــدازد. ــر بین ــه خط ــاران را ب بیم
ــزرگ  ــنجاق‌های ب ــر، س ــره س ــکی از گی ــه دندان‌پزش ــه ب ــگام مراجع - هن
ــود و  ــما می‌ش ــی در ش ــاد ناراحت ــث ایج ــن کار باع ــد. ای ــتفاده نکنی و... اس
عملکــرد دندان‌پزشــک را هــم بــا مشــکل مواجــه خواهــد کــرد. هنــگام کار 

دندان‌پزشــک عینــک خــود را از روی چشــم‌ها برداریــد.
- رژلب نزنید. رژلب باعث آلوده شدن دستکش استریل خواهد شد.

ــات  ــت ملاق ــان وق ــان دندان‌هایت ــرای درم - تشــنه و گرســنه نباشــید. اگــر ب
ــنگی  ــنگی و گرس ــد. تش ــکی نروی ــه دندان‌پزش ــی ب ــکم خال ــا ش ــد، ب داری
می‌توانــد آســتانه تحمــل درد شــما را کاهــش دهــد و بــر اضطرابتــان بیافزایــد. 

اگــر قنــد خــون شــما پاییــن باشــد ممکــن اســت در میانــه درمــان دچــار افــت 
ــر  ــود. از دیگ ــون ش ــان دگرگ ــا حالت ــد ی ــال بروی ــوید و از ح ــون ش ــد خ قن
ســو ممکــن اســت دندان‌پزشــک بــه شــما توصیــه کنــد پــس از درمان‌هایــی 
نظیــر جراحــی لثــه یــا کشــیدن دنــدان، تــا چنــد ســاعت از خــوردن و 
ــز کنیــد. حســاب تمامــی ایــن احتمــالات را داشــته باشــید و  آشــامیدن پرهی

ــید.  ــنه نباش ــک گرس ــا دندان‌پزش ــات ب ــش از ملاق پی
ــا  ــت دندان‌هــای خــود را ب ــه دق ــه مطــب دندان‌پزشــکی ب ــن ب ــل از رفت - قب

نــخ دنــدان تمیــز کنیــد و مســواک بزنیــد.
ــت  ــرای دریاف ــر ب ــید. اگ ــته باش ــراه داش ــر هم ــک نف ــزوم ی ــورت ل - در ص
خدمــات دندان‌پزشــکی اضطــراب داریــد، یــا بناســت درمــان مشــکل 
ــد  ــود، ب ــام ش ــما انج ــرای ش ــت ب ــا ایمپلن ــه ی ــی لث ــر جراح ــده‌ای نظی و پیچی
ــا  ــات ب ــد در ملاق ــواده بخواهی ــای خان ــا اعض ــتان ی ــی از دوس ــت از یک نیس
یــک همــراه می‌توانــد  دندان‌پزشــک شــما را همراهــی کنــد. داشــتن 
ــه آرامــش خاطرتــان بیافزایــد. در صــورت  اضطــراب شــما را کــم کنــد و ب
دگرگــون شــدن حالتــان بــه یــاری شــما بشــتابد و یــا اینکــه پــس از اتمــام کار 

ــد. ــی کن ــما را همراه ــه ش ــا داروخان ــزل ی ــکی در راه من دندان‌پزش
ــد و  ــام داده‌ای ــی انج ــه هردلیل ــی ب ــه تازگ ــه ب ــی ک ــه، آزمایش‌های - دفترچ
عکــس دنــدان و فــک کــه دندان‌پزشــک درخواســت کــرده بــا خــود همــراه 
ــاه  ــش از 6 م ــد بی ــان نبای ــک و ده ــس ف ــخ عک ــه از تاری ــید. البت ــته باش داش

گذشــته باشــد.
ــت  ــن اس ــودکان ممک ــوید. ک ــکی نش ــب دندان‌پزش ــودک وارد مط ــا ک - ب

ــا مشــکل مواجــه ‌کننــد. ــد کار را ب رون
- بــه نحــوه کار دندان‌پزشــک از نظــر اســتفاده کــردن از دســتکش، رعایــت 
کــردن بهداشــت بــرای بیمــاران و تمیــز بــودن محیــط اطــراف توجــه 
کنیــد. اگــر از بهداشــت دندان‌پزشــک و محیــط راضــی نیســتید حتمــا 

دندان‌پزشــک خــود را عــوض کنیــد.

منبع: سلامت تبیان

نکاتی که قبل از رفتن به 
دندان‌پزشکی

باید بدانید
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بــه همــت مهنــدس غلامرضــا محمــدی بنیانگــذار بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر، 
ــه و منتخــب 22 روســتای بخــش کوهمــره و شــهر  آئیــن نکوداشــت 26 مــادر نمون

نــودان در تاریــخ دهــم اســفندماه 1396 برگــزار شــد.
در آئیــن یادشــده کــه بــا حضــور جمــع کثیــری از مــردم شــهر نــودان و روســتاهای 
ــراد  ــر مه ــور جعف ــتاد پروفس ــد، اس ــزار ش ــتان کازرون برگ ــره شهرس ــش کوهم بخ
ــه همــراه اســتاد  ــدگار کشــور ب ــران و چهــره مان ــوم ای عضــو ارشــد فرهنگســتان عل
ناصــر امامــی شــاعر معاصــر، دکتــر زهــرا افتخــاری مدیــرکل کانــون پــرورش فکــری 
ــه،  ــام جمع ــادر، ام ــاد م ــارس و مشــاور فرهنگــی بنی ــان اســتان ف کــودکان و نوجوان
بخشــدار، مســئولان محلــی و مــردم منطقــه حضــور داشــتند. در ایــن آئین نکوداشــت، 
یحیــی حقیقــی بخشــدار کوهمــره و حجــت الاســام حســین انصــاری امــام جمعــه 

ایــن بخــش بــه ایــراد ســخن پرداختنــد.
ــتان‌ها و  ــهرها، اس ــا در ش ــت ت ــر آن اس ــه ب ــادر ک ــی م ــن الملل ــی بی ــاد فرهنگ بنی
ــد.  ــزار کن ــه را برگ ــادران نمون ــل از م ــای تجلی ــان برنامه‌ه ــف جه ــورهای مختل کش
در روزهــای پایانــی سال)اســفندماه( و همزمــان بــا ایــام ســالروز تولــد دخــت 
ــی  ــه همراه ــا ب ــوات الله علیه ــرا صل ــه زه ــرم)ص( حضــرت فاطم ــی رســول اک گرام
جمعــی از اصحــاب دانــش، فرهنــگ و هنــر ایــن مراســم باشــکوه را برگــزار کــرد کــه 
ــودان در شهرســتان  ــره ن ــه کوهم ــردم منطق ــراوان مســئولان و م ــورد اســتقبال ف م
ــر  ــوره کوث ــالن چندمنظ ــه در س ــکوه ک ــن باش ــن آئی ــد. در ای ــع گردی کازرون واق
شــهر نــودان برگــزار گردیــد، مهنــدس غلامرضــا محمــدی بنیانگــذار بنیــاد مــادر در 
ــه  ــان را سپاســگزاریم کــه ب ــزرگ و مهرب ــد ب ــاه، اظهــار داشــت: خداون ســخنانی کوت
یــاری فرزنــدان بنیــاد مــادر توانســتیم در چهــار ســال پیاپــی اقدامــات ارزشــمندی 
ــف  ــن لط ــه را م ــن هم ــم و ای ــام دهی ــه انج ــادران نمون ــل از م ــتای تجلی را در راس
ــات  ــت و در آی ــم اس ــیار مه ــادر بس ــگاه م ــرا جای ــم زی ــادر می‌دان ــت م ــدا و محب خ
ــد  ــادران تأکی ــم م ــر تکری ــز ب ــن نی ــه معصومی ــوی و ائم ــث نب ــات و احادی و روای
ــادران و  ــر م ــات خی ــی، نی ــه لطــف اله ــوی ب ــن کار معن ــت: ای ــده اســت. وی گف ش

همدلــی و همــکاری هموطنــان عزیــزم و گروهــی از نخبــگان 
ــه جهــت  ــری کشــورمان و ب  علمــی و دانشــگاهی و فرهنگــی و هن
ــادران  ــودی م ــه ارزش وج ــه ک ــن نکت ــه ای ــوم ب ــانی عم آگاهی‌رس
ــن  ــم کــه بتوانیــم در ای خــود را بدانیــم انجــام می‌شــود و امیدواری

ــم.  ــری را برداری ــای بزرگ‌ت ــتا گام‌ه راس
مهنــدس محمــدی افــزود: بــرای مــا فرقــی نــدارد کــه مــادر نمونــه 
از کــدام دیــن، آئیــن، نــژاد، لهجــه و زبــان اســت و مــادری کــه در 
ــا  ــردد ب ــل می‌گ ــره تجلی ــتاهای کوهم ــتایی از روس ــران و روس ای
مــادری نمونــه کــه در مالــزی یــا در آفریقــا و کشــورهای آســیایی و 
اروپایــی هــم باشــد تفاوتــی نــدارد. بنیــاد مــادر منشــوری دارد کــه 
توجــه بــه آن خیلــی مهــم اســت. ایــن بنیــاد یــک بنیــاد فرهنگــی 

بیــن المللــی اســت کــه صددرصــد غیردولتــی مــی باشــد.

تقدیر بخشدار کوهمره نودان از بنیانگذار بنیاد مادر
همچنیــن در ایــن مراســم یحیــی حقیقــی بخشــدار کوهمــره 
ــودان همــت والا و برنامه‌ریزی‌هــای ارزشــمند مهنــدس غلامرضــا  ن
محمــدی مدیرعامــل و بنیانگــذار بنیــاد مــادر در تجلیــل از بیســت و 
شــش مــادر نمونــه روســتاهای بخــش کوهمــره و شــهرنودان کازرون 

را ســتود.

ل از 26 مادر نمونه از 22 روستای
تجلی

ش کوهمره نودان
بخ

قدردانی   بنیاد مادر از مردم و مسئولان کوهمره نودان
مهنــدس محمــدی از مــردم و مســئولان بخــش کوهمــره نــودان قدردانــی 
ــت و  ــه و بهداش ــور خیری ــه ام ــال در زمین ــن و فع ــه کارآفری ــرد. وی ک ک
درمــان اســت، از تــاش و برنامه‌ریزی‌هــا و حضــور پرشــور مــردم و 
مســئولان محلــی بخــش کوهمــره نــودان و شهرســتان کازرون در اجــرای 
برنامــه فاخــر تجلیــل از 26 مــادر نمونــه انتخابــی بنیــاد مــادر از روســتاهای 

ــر و تشــکر نمــود. منطقــه کوهمــره و شــهرنودان تقدی
ــا  ــه ب ــادر« واژه مقدســی اســت ک ــار داشــت: »م ــدی اظه ــدس محم مهن
ــروردگار  ــط پ ــرد. فق ــر ک ــا واژه نمی‌شــود تعبی کلام نمی‌شــود تفســیر و ب
ــش  ــد)ص( در بیان ــی حضــرت محم ــش و رســول مهربان ــان در کلام مهرب
ــگاه و ارزش مــادر را تفســیر و تعبیــر  ــه شایســتگی تمــام جای توانســتند ب
ــادران اســت«. دهــم  ــای م ــر فرمود:»بهشــت زیرپ ــا پیامب ــد کــه همان کنن
اســفندماه 1396 روزی تاریخــی در دفتــر ســبز ســرزمین وســیع کوهمــره 

ــردد. ــت می‌گ ثب

تقدیر بنیاد مادر از مادران نمونه کوهمره نودان
در ایــن آئیــن از 26 مــادر نمونــه و منتخــب 22 روســتای بخــش کوهمــره 

و شــهر نــودان، خانــم هــا:
ــی،  ــت حســین زاده، اشــرف دهقان ــی، زین ــاه زر بهمن ــدی، م ــری احم کب
حوریــه رفیعــی، دلبــر رئیســی، گل خانــم رئیســی، منــور رمضانــی، 
 خاتــون ســلیمانی، کیمیــا عباســی، دختــر بــس عزیــزی، طلعــت فرهنگــی،
ــر  ــال‌زاده، گوه ــی کم ــی ب ــان ب ــی، ج ــس کاظم ــرد، قزب ــان کوهگ ماه‌زن
ــو  میــر غفــاری، بــی بــی مــرادی مصرمــی، اهــی جــان محمــدی، مــاه بان
ــم منصــوری،  ــاه خان محمــدی، خیرالنســاء محمــدی، زینــب محمــدی، م
سوســن ناصــری، زهــرا هاشــمی، طوبــی هاشــمی و گلشــن هاشــمی تجلیل 

و قدردانــی شــد و لــوح و حمایــل مــادر نمونــه بــه آنهــا اهــدا گردیــد.
سیدمحی الدین حسینی ارسنجانی 	
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من یک زنم ، پس روز زن بر من مبارک.
یک مادرم، پس روز مادر بر من مبارک.

امور خانه را مدیریت می‌کنم پس روز مدیر بر من مبارک. 
بــر بالیــن عزیــزان دردمنــدم بیدارمی‌مــانم و دردهایشــان را مرحمــم، 

پــس روز پزشــک برمــن مبــارک .
ــواده ام می‌ســازم آنچــه کــه نیســت و خلــق  بــرای راحتــی زندگــی خان
ــدس برمــن  ــس روز مهن ــه آرامششــان هســت، پ ــه مای ــم آنچــه ک مــی کن

مبــارک. 
مــی آمــوزم درس‌هــای زندگــی را بــا تمــام وجــود، بــا مهربانــی، بــا صــر 

و تحمــل و امیــد، پــس روز معلــم بــر مــن مبــارک.
ــر  ــد کنــد. پــس روز پلیــس ب ــواده ام را تهدی ــا هــر پلیــدی کــه خان می‌جنگــم ب

مــن مبــارک.
حریــم زندگیــم را، حرمــت خــود و خانــواده ام را پاســبانم، پــس روز مرزبانــان 

نجیــب و صبــور بــر مــن مبــارک.
ــک عالمــه عشــق  ــا ی ــک زنم ب ــم می‌کنــم چــون ی ــه خــودم تقدی  دســته گلــی ب

نه وظیفه.
                                                                              فاطمه صادقی

روزی روزگاری دختــری بــه نــام 
مریــم در تهــران زندگــی می‌کــرد. 
مریــم خجالتــی بــود و دوســت 
داشــت در آینــده نویســنده شــود. 
ــه دســتش  هــر نوشــته‌ای را کــه ب

می‌رســید‌ می‌خوانــد.
امــا وقتــی کــه وارد دبیرســتان 
شــد دیــد کــه بــه ریاضیــات علاقــه 
بیشــتری دارد. او در دبیرســتان در 
یــک آزمــون بــه نــام المپیــاد 
شــرکت کــرد و در کشــور اول شــد.
مریــم در حــل کــردن مســائل 
ریاضــی اســتعداد شــگفت انگیــزی 
ــه  ــود ک ــری ب ــن دخت داشــت. اولی
ــران  ــی ای ــاد ریاض ــم المپی ــه تی ب
راه یافــت و در چندیــن المپیــاد 
ــت. ــا گرف ــدال ط ــز م ــی نی جهان
او بــه آســانی در دانشــگاه صنعتــی 
بهتریــن  از  یکــی  کــه  شــریف 
ــول  ــت قب ــران اس ــگاه‌های ای دانش

ــد. ش
مریــم بــرای ادامــه تحصیلاتــش به 
دانشــگاه هــاروارد در آمریــکا رفــت. 
در دانشــگاه بســیار کنجــکاو بــود و 
ســؤال زیــاد می‌پرســید و  تندوتنــد 
یادداشــت  فارســی  زبــان  بــه 

داشــت  عــادت  او  برمی‌داشــت. 
خط‌خطــی  کاغــذ  روی  ابتــدا 
آن  اطــراف  در  ســپس  و  کنــد 

بنویســد. ریاضــی  فرمول‌هــای 
او در دوران دانشــجویی در آمریــکا 
مســأله  یــک  جــواب  توانســت 
ریاضــی را بیابــد کــه تــا آن زمــان 
ــد. ــود حــل کن کســی نتوانســته ب
در ســال 2005 از مریــم بــه عنوان 
یکــی از ده ذهــن جــوان برگزیــده 
در آمریــکا تجلیــل شــد. مریــم 
ــته  ــق در رش ــه تحقی ــان ب همچن
ســال  در  و  داد  ادامــه  ریاضــی 
ــد  ــدز ش ــدال فیل ــده م 2014 برن
کــه بالاتریــن جایــزه در ریاضیــات 
ــه  ــت ک ــی اس ــا زن ــت. او تنه اس

ــت. ــده اس ــدال ش ــن م ــده ای برن
ــب  ــی لق ــه ریاض ــه نابغ ــم ک مری
ــی  ــت:» گاه ــت می‌گف ــه اس گرفت
احســاس می‌کنــم در یــک جنــگل 
 بــزرگ هســتم و نمی‌دانــم بــه
بالاخــره  ولــی  مــی‌روم.  کجــا 
و  می‌رســم  تپــه‌ای  بــالای  بــه 
ــر  ــز را واضح‌ت ــه چی ــم هم می‌توان
ــد،  ــه آن‌گاه رخ می‌ده ــم. آنچ ببین

ــت.« ــز اس ــان انگی ــا هیج واقع

 برگرفته از کتاب داستان‌های خوب برای دختران بلندپرواز

 نوشته النا فاویلیّ و فرانچسکا کاوالوّ

و آرزو گودرزی
 ترجمه امید سهرابی نیک 

ی رزاخان م می )13 اردیبهشت 1356-23 تیر 1396(مری

ــیر خودت  ــول مس »در ط
می‌کنــی،  شــکنجه  را 
ــه  ــت ک ــرار نیس ــا ق ام
ــد.«  ــان باش ــی آس زندگ

زنده یاد پروفسور
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همیــن چنــد روز پیــش، بــه گمانــم روز دوم عیــد بــود کــه در اتاقــم 
مشــغول کتــاب خوانــدن بــودم و مــادرم صدایــم کــرد. »زود آمــاده 
ــه  ــان لحظ ــه.« در هم ــه‌ عم ــم خون ــم بری ــن، می‌خوای ــا پایی ــو و بی ش
اولیــن چیــزی کــه بــه ذهنــم خطــور کــرد فــرار از ایــن مهمانــی بــود. 
می‌خواســتم بهتریــن و باورکردنی‌تریــن بهانــه بــرای نیامدنــم را پیــدا 
کنــم. بی‌آنکــه دقیقــا بدانــم چــرا از ایــن رفــت و آمدهــا دل خوشــی 

نــدارم. 
اول خــودم را بــه خــواب زدم. بعــد یــادم آمــد ایــن دم دســتی‌ترین و 
ــه اســت. بــرای همیــن چشــمان قرمــز و عطســه‌های  ناشــیانه‌ترین بهان
ــه  ــه عنــوان به‌روزتریــن بهان بی‌وقفــه‌ ناشــی از حساســیت بهــاری را ب

بــرای نیامدنــم بــه خانــواده اعــام کــردم. 
همگــی موافقــت کردنــد کــه مــن بــه دلیــل بی‌حالــی ناشــی از 
ــه  ــی هم ــروم. وقت ــه‌ام ن ــدن عم ــه دی ــم و ب ــه بمان ــیتم در خان حساس
ــرای  ــی ب ــچ دلیل ــردم، هی ــی ک ــز را بررس ــه چی ــر هم ــد و دقیق‌ت رفتن
ــش‌های  ــه پرس ــواب دادن ب ــه ج ــز اینک ــتم ج ــدن نداش ــه مان در خان

ــود.  ــه‌ام ب ــارج از حوصل ــه خ ــراری عم ــه و تک بی‌وقف
 انــگار کــه عمــه‌ام بــا دیــدن مــن و بــه یــاد آوردن پرســش‌های 
قدیمــی‌اش، شــرطی شــده باشــد. »چــرا درســت اینقــدر طــول 
کشــید؟«، »تــو چــرا شــوهر نمی‌کنــی؟«، »چــرا عیــب و ایــراد 
ــی؟«  ــا می‌مون ــا آخــر عمــر تنه ــردم؟ ت می‌گــذاری روی پســرهای م
ــنی  ــش چاش ــا لابه‌لای ــه بعض ــراری ک ــوالات تک ــت س ــن دس از ای

ــت. ــم هس ــت ه نصیح
چنــد روز بعــدش کــه عمــه‌ بــه دیدنمــان آمــد، آنقــدر دربــاره 
نیامدنــم گفــت و گفــت تــا اینکــه دل را بــه دریــا زدم و گفتــم شــما 
ــد  ــان می‌افت ــل یادت ــای فامی ــا بچه‌ه ــدن م ــه محــض دی ــا ب بزرگ‌تره
شــده‌ایم،  چــاق  می‌خوانیــم،  درس  هنــوز  نکرده‌ایــم،  ازدواج 
پوســتمان خــراب شــده و هــزار چیــز دیگــر و بعــد شــروع بــه نصیحت 

ــا  ــما جوان‌ه ــت ش ــورده گف ــا خ ــی ج ــه کم ــم ک ــه ه ــد. عم می‌کنی
ســخت می‌گیریــد و بعــد توضیــح داد کــه همــه‌ ایــن ســوالات بــرای 
بــاز کــردن ســرحرف اســت و هیــچ قصــد و نیتــی پشــتش نبــوده جــز 
ــته. در  ــان داش ــه دوستش ــد ک ــانی باش ــوالات کس ــای اح ــه جوی اینک
ــم و  ــه گفتی ــه هم ــردم ک ــت ک ــوری مدیری ــرا را ط ــم ماج ــر ه آخ

ــت. ــه دل نگرف ــم و کســی خــرده‌ای ب خندیدی
چنــد روزی از آن‌ حرف‌هــا می‌گــذرد و حــالا گمــان می‌کنــم 
ــراری  ــل ف ــای فامی ــدن بزرگ‌تره ــا از دی ــا جوان‌ه ــتر م ــه بیش این‌ک
فامیلــی حضــور  در جمع‌هــای  کــه  می‌کنیــم  تــاش  و  هســتیم 
ــی  ــل مبن ــاد فامی ــر ســوال و پرســش‌های زی نداشــته باشــیم، عــاوه ب
ــان  ــول عمــه، خودم ــه ق ــن اســت کــه ب ــر زندگــی شــخصی‌مان، ای ب

هــم »ســخت« می‌گیریــم. 
ــا، ســعی داشــته  ــدن م ــا دی ــان ب ــی باشــد کــه میزب ــا طبیع شــاید واقع
باشــد تــا بــا ســوال‌های معمــول ســرحرف را بــاز کنــد. از تحصیــات، 

شــغل، ازدواج، کارهــای روزمــره و... بپرســد. 
ــا  ــدی و تنه ــت ب ــچ نی ــدون هی ــی ب ــه گاه ــه‌ای ک ــوال‌های کلیش س
ــرا  ــیم. چ ــر می‌پرس ــم از یکدیگ ــوالات ه ــتن از اح ــر داش ــرای خب ب
بعضــی‌ از مــا جوان‌هــا هــر ســوالی را عجیــب می‌دانیــم و نیــت کســی 
ــم  ــان ‌می‌کنی ــرا گم ــم؟ چ ــت می‌دانی ــد را دخال ــوال می‌پرس ــه س ک

ــراد دارد جــز خودمــان و تفکرمــان!  هرچیــزی و هرکســی ای
ــر داشــته  ــه تغیی ــاز ب ــد نی ــزی کــه در ســال جدی ــن چی ــم اولی فکرکن
ــر  ــری و درگی ــال جبهه‌گی ــم در ح ــه دائ ــتیم ک ــان هس ــد، خودم باش
افــکار منفــی هســتیم. اصــا امســال را بیاییــد کمــی مثبــت فکــر کنیــم 
ــم.  ــذت ببری ــان ل ــا از روزهایم ــویم. ت ــده نش ــی رنجی ــر عمل ــا از ه ت
ــه  ــوش ب ــا دل خ ــماریم و ب ــت بش ــا را غنیم ــام دورهمی‌ه ــد تم بیایی

ــم.  ــتفاده کنی ــان اس ــه لحظه‌م ــینیم و از لحظ ــت بنش ــپ و گف گ
نویسنده : عطیه میرزا امیری

چـرا بعضی 
از جـوان‌هـا 

حوصـله 
فـامیـل را 
نـدارنـد؟ 

سرگذشت
 پسربچه فقیر

ــازه‌  ــه مغ ــوی ی ــری از جل ــه‌ فقی ــر بچ ــش پس ــال‌ها پی  س
ــه  ــمش ب ــی چش ــور اتفاق ــه به‌ط ــد ک ــی رد می‌ش میوه‌فروش
ــرک  ــه پس ــازه ک ــب مغ ــاد، صاح ــازه افت ــل مغ ــای داخ میوه‌ه
را تــو اون حــال دیــد دلــش ســوخت و رفــت یــه ســیب از روی 
میوه‌هــا برداشــت و داد بــه پســر بچــه. پســربچه بــا ولــع زیــاد 
ســیب را بــه دهانــش بــرد و خواســت یــه گاز محکــم بــه ســیب 
بزنــد کــه یــه فکــری بــه ذهنــش خطــور کــرد، اون بــا خــودش 
ــا  ــه و ب ــازه دیگ ــه مغ ــرم دم ی ــیب را بب ــن س ــره ای ــت بهت گف
ــام داد و  ــن کار را انج ــم و ای ــوض کن ــر ع ــیب کوچک‌ت ــا س دوت
بعــد یکــی از ســیب‌ها را خــورد و اون یکــی را هــم بــه یــه نفــر 
ــاره دوتــا ســیب خریــد و ایــن کار را  ــا پولــش دوب فروخــت و ب
این‌قــدر انجــام داد تــا اینکــه تونســت یــه مقــدار پــول جمــع 
ــیب  ــد س ــرای خری ــه ب ــا دیگ ــن پول‌ه ــا ای ــدش ب ــه و بع کن
ــه  ــی ک ــتقیما از جای ــت و مس ــروش نمی‌رف ــوه ف ــراغ می س
ــد  ــد. چن ــوه می‌خری ــرد می ــه می‌ک ــوه تهی ــروش می میوه‌ف
ســال گذشــت و حــالا دیگــه اون پســرک بزرگ‌تــر شــده بــود 
و بــا ایــن کارش موفــق شــده بــود مغــازه ای دســت و پــا کنــه 
ــود.  ــا ایــن مغــازه اوضــاع مالیــش خــوب شــده ب و کــم کــم ب
ــعی  ــد و س ــی نمی‌ش ــا راض ــن پول‌ه ــه ای ــه ب ــوان دیگ اون ج
ــا  ــه و ب ــا کن ــه کار دیگــه ای دســت و پ ــرای خــودش ی ــرد ب ک
همیــن هــدف یــه شــرکت کوچــک تولیــد قطعــات الکترونیــک 
ــر را هــم ســرکار گذاشــت چنــد  ــد نف ــا کــرد و چن دســت و پ
ســالی گذشــت و اون شــرکتش را گســترش داد و به‌جــای چنــد 
ــد  ــای تولی ــرد و به‌ج ــتخدام ک ــر رو اس ــزار نف ــن ه ــر، چندی نف
ــق  ــرد و موف ــاپ ک ــل و لپ‌ت ــه ســاخت موبای ــات شــروع ب قطع
بــه تولیــد بزرگ‌تریــن و باکیفیت‌تریــن موبایل‌هــای دنیــا 
ــک  ــتیوجابز" مال ــز "اس ــود به‌ج ــی نب ــخص کس ــد، اون ش ش

ــل". ــا "اپ ــاپ دنی ــل و لپ‌ت ــد موبای ــن برن معتبرتری
ــارک  ــکل م ــه ش ــت اینک ــه عل ــه گفت ــه مصاحب ــوی ی اون ت
جنس‌هــای مــن عکــس ســیبه، بــه ایــن دلیلــه کــه یــادم نــره 
ــا  ــته‌ام رو ب ــم گذش ــرور بش ــتم مغ ــرگاه خواس ــودم و ه ــی ب ک

ــارم... ــاد بی ــه ی ــن ســیب ب ــدن ای دی
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چطور شوهر نمونه برای همسرمان باشیم؟
• خانم‌ها مقدم‌‌اند!

بــرای یــک بــار هم که شــده دنیــا را از چشــم همســرتان ببینید‌. شــاید 
تــا بــه حــال اصــا بــه ایــن موضــوع توجــه نکــرده باشــید کــه ممکــن 
اســت خــدای نکــرده علایــق و خواســته‌‌های خانم‌تــان بــا علایــق شــما 
 کامــا متفــاوت باشــد‌! امــا حــالا وقتــش شــده کــه بــه قــول معــروف‌، 

چشم‌‌هایتان را بشویید و جور دیگر ببینید‌.
• خواباندن بچه‌ها هم لذتی دارد‌، امتحان کن

هفتــه‌‌ای یک‌بــار بــه همســرتان مرخصــی بدهیــد و وظیفــه خوابانــدن 
بچه‌هــا را شــما بــه عهــده بگیریــد‌، تــا حداقــل خانم‌تــان یــک ســاعت 
ــن  ــت ای ــال راح ــا خی ــرده و ب ــوش ک ــا را فرام ــدای بچه‌‌ه ــر و ص س
وقــت را بــرای خوانــدن کتــاب‌، انجــام کارهــای شــخصی عقــب‌ افتــاده 
و یــا حتــی بــرای گشــت زدن در اینترنــت اختصــاص دهــد‌. مطمئــن 
 باشــید بــا ایــن کار دعــای خیــر همســرتان همیشــه پشــت ســر شــما 

خواهد بود‌.
• عذرخواهی هم کلمه مفیدی است!

چــون  می‌کنیــم‌،  همــدردی  شــما  بــا  مــورد  یــک  ایــن  در 
ســاده  مقابــل  طــرف  از  عذرخواهــی  کــه  انــدازه  همــان  بــه 
برایتــان  هــم  انــدازه  همــان  بــه  احتمــالا  می‌‌آیــد‌،  نظــر   بــه 
ــه حــال متوجــه  ــا ب ــود‌. اگــر ت ســخت‌ترین کار روی زمیــن خواهــد ب
ــن دارد‌،  ــه مســابقه دوی مارات ــادی ب شــده باشــید ازدواج شــباهت زی
چــرا ؟ از ایــن جهــت کــه هــر چقــدر در بگــو‌ مگوهــای خانوادگــی زود 
از کــوره در برویــد‌، زودتــر از پــا می‌افتیــد و ادامــه زندگــی زناشــویی 

بــرای شــما ســخت‌تر و خســته‌کننده‌تر می‌شــود.

امــا فقــط کافیســت یــک بــار هــم کــه شــده بــا قضیــه جــور دیگــری 
ــرای  ــن مســکن ب ــز بهتری ــت‌ آمی ــار آرام و متان ــد‌، رفت برخــورد کنی
آرام کــردن موقتــی تنش‌هــای رفتــاری اســت‌، امــا اگــر احیانــا شــما 
مقصــر بودیــد‌، می‌توانیــد تنهــا بــا بــه زبــان آوردن یــک عذرخواهــی 
ــد  ــه همســرتان نشــان داده و اجــازه ندهی ــح را ب ســاده پرچــم صل

ــر شــود‌. ــزرگ و بزرگ‌ت دلخــوری پیــش آمــده ب
از همسرتان برای اینکه شما را تحمل می‌کند تشکر کنید.

شــاید حتــی خوانــدن ایــن کــه چطــور مــرد نمونــه بــرای همســرمان 
باشــیم هــم بــه مذاقتــان خــوش نیایــد‌، چــه رســد بــه عمــل کــردن 
ــرتان  ــل همس ــه در مقاب ــت ک ــن نیس ــا ای ــور م ــا منظ ــه آن‌. ام ب
بنشــینید و در حالــی کــه لیســتی از اشــتباهات خــود تهیــه کرده‌اید‌، 
مــورد بــه مــورد را شــرح داده و بــه‌ خاطــر آنهــا عذرخواهــی کنیــد‌ 
نــه‌! مســلما بــرای هــر مــردی پیــش آمــده کــه قــول و قرارهایــش 
ــا دیــدن دوســتان خــود آن‌چنــان زمــان و  ــا ب ــد ی را فرامــوش نمای
مــکان را گــم کنــد کــه ســاعت‌ها همســرش را چشــم انتظــار نگــه 
دارد‌. امــا همیــن انــدازه کــه بــه او بگوییــد زندگــی کــردن بــا شــما 
ــل  ــر و تحم ــر صب ــه‌ خاط ــت و ب ــاده‌ ای نیس ــم کار س ــدان ه چن

ــد. ــت می‌کن ــد‌، کفای ــکر کنی ــرتان از او تش همس
• برای با هم بودن زمان بگذارید

شــما هــم از آن دســته افــرادی هســتید کــه بــا شــنیدن نــام دوران 
ــک  ــه در ی ــد ک ــزی می‌افتی ــام‌‌های خاطره‌انگی ــاد ش ــه ی ــزدی ب نام
رســتوران دنــج خورده‌ایــد‌؟ چــه اشــکالی دارد اگــر حتــی بــا وجــود 
داشــتن دو فرزنــد بــرای گذاشــتن قــرار مدارهــای ایــن‌ چنینــی بــاز 

هــم زمانــی را معیــن کنیــد‌؟! 
می‌‌توانیــد بچه‌هــا را نــزد یکــی از دوســتان خــود بگذاریــد و 
 مثــل آن روزهــا فقــط بــرای بــا هــم بــودن شــام را بیــرون از خانــه 

صرف کنید‌.
• آراسته و خوش تیپ باشید

ــر خــود  ــودن ظاه ــب ب ــه آراســتگی و مرت ــد همیشــه ب ســعی کنی
ــت‌. ــی‌ اس ــه مهم ــا نکت ــرای خانم‌ه ــن ب ــد‌. ای ــت دهی اهمی

• شما هم به تمدد اعصاب نیاز دارید
بــرای چنــد  ایجــاد کنیــد کــه  را  گاهــی وقت‌هــا شــرایطی 
خــود  مســئولیت‌های  و  خانــواده  محیــط  از  کمــی‌  ســاعتی، 
ــه  ــا ب ــد و ی ــوه بروی ــه ک ــتانتان ب ــا دوس ــا ب ــد‌. مث ــه بگیری  فاصل
ورزش‌هــای مــورد علاقه‌تــان بپردازیــد تــا شــادی و نشــاط و 
ــی  ــده ‌و وقت ــان ش ــت رفته‌‌ت ــروی از دس ــد نی ــث تجدی ــش باع آرام
بــه خانــه بــر‌ می‌گردیــد‌، بــه مــردی ایــده‌آل بــرای زندگــی تبدیــل 

ــد! ــراط نکنی ــن مســاله اف ــا در ای شــده باشــید‌، ام
• مسئولیت تصمیمات خود را شخصا به عهده بگیرید

ــات  ــب تصمیم ــرش عواق ــرایطی از پذی ــچ ش ــت و در هی ــچ وق هی
دلیلــی  هــر  بــه  شــما  اگــر  نکنیــد‌.  خالــی  شــانه   خــود 
ــرای مهمانــی شــب جمعــه  نمی‌توانیــد دعــوت پــدر و مادر‌تــان را ب
قبــول کنیــد‌، خودتــان گوشــی تلفــن را برداشــته و بــه آنهــا اطــاع 
دهیــد‌. هیــچ وقــت مســئولیت چنیــن کاری را بــه گــردن همســرتان 

زید. نیندا

• فراموش نکنید روزی شما هم فرهاد کوه‌کن بودید
یادتــان مــی‌ آیــد قبــل از ازدواج چقــدر بــه رفتارهــا و حــرکات خــود 
توجــه داشــتید و چقــدر ســعی می‌کردیــد بــا پرســتیژ و تاثیرگــذار 
باشــید‌؟! امــا احتمــالا دیگــر مدت‌هاســت کــه خبــری از آن فرهــاد 
ــم  ــان گ ــر روزت ــی ه ــان روزمر‌گ ــم در می ــت و او ه ــن نیس کوه‌ک
ــر نشــده از همیــن امــروز هــر کاری کــه  شــده، امــا هنــوز هــم دی
می‌‌توانیــد بــرای گــرم کــردن آتــش زندگیتــان انجــام دهیــد‌، کاری 
کنیــد تــا مثــل گذشــته همســرتان را تحــت تاثیــر قــرار دهیــد و از 

بــودن در کنــار یکدیگــر راضــی باشــید.
ــس  ــر ک ــه ه ــرتان را ب ــه همس ــا همیش ــان! لطف • آقای

ــد ــح ‌دهی ــری ترجی دیگ
ــه،  ــت بلک ــدس اس ــد و مق ــا ارجمن ــه تنه ــان ن ــد و پیم ــن عه ای
پایبنــدی بــه ایــن قــول، کلیــد ایجــاد روابطــی محکــم و پابرجاســت. 
ــد  ــد، بای ــگی باش ــما، همیش ــط ش ــد رواب ــت داری ــر دوس ــس اگ پ

ــد: ــح دهی ــان ترجی ــر در زندگیت ــش نف ــن ش ــه ای ــرتان را ب همس
• فرزندانتان

البتــه شــب‌‌هایی خواهنــد بــود کــه فرزنــد کوچولویتــان بیــن شــما 
و همســرتان وول بخــورد امــا بــه طــور کلــی، اگــر وقــت گذاشــتن 
بــرای فرزندتــان بــه معنــی صــرف وقــت کمتــری بــرای همســرتان 
اســت، پــس وقــت آن رســیده کــه تجدیدنظــر کنیــد و همســرتان را 
در اولویــت قــرار دهیــد. خیلــی مهــم اســت کــه بــه عنــوان یــک پدر، 
ــد  ــه اجــازه بدهی ــا اینک ــه طــور جــدی مســئولیت‌پذیر باشــید ام ب
ــه  ــگ شــدن مســئولیت‌هایتان ب ــه قیمــت کمرن ــان، ب نقــش پدریت

عنــوان یــک شــوهر تمــام شــود، ارزشــش را نــدارد.

• دوستان
ــع  ــود را قط ــتان خ ــا دوس ــاط ب ــد از ازدواج، ارتب ــد بع ــما نبای ش
ــد بدانیــد کــه هیــچ رابطــه‌ای )هــر چقــدر قدیمــی  ــا بای کنیــد، ام
ــرتان  ــا همس ــما ب ــه ش ــتر از رابط ــی بیش ــد ارزش ــی( نبای و صمیم

ــد. ــته باش داش
• دوستان مجازی

ــردن،  ــت ک ــتن و چ ــت نشس ــه دس ــی ب ــی گوش ــای طولان زمان‌ه
ــاق  ــن ات ــم در همی ــرتان ه ــر همس ــی اگ ــت. حت ــاده‌ای اس کار س
ــالا و پاییــن کــردن صفحــات  باشــد و شــما مشــغول گوشــیتان و ب
ــی  ــه حت ــرای دوســتان و آشــنایان باشــید ک ــت گذاشــتن ب و کامن
خیلــی از آنهــا را ملاقــات هــم نکرده‌‌ایــد، زمــان ارزشــمندی 
دســت  از  بگذرانیــد  همســرتان  کنــار  در  می‌‌توانیــد  کــه   را 

می‌دهید.
مطمئنــا ســپری کــردن لحظــات در کنــار همســرتان بســیار مهم‌تــر 
ــرای آنهایــی اســت کــه حتــی نقــش  ــر از وقــت گذاشــتن ب و زیبات
کوچکــی هــم در زندگیتــان ندارنــد. مراقــب باشــید، دوســتان 

ــد! ــان را جــذب نکنن ــان، توجــه و انرژیت مجــازی‌ ت
                           منبع: مجله آنلاین سبک زندگی

اگــر در شــرایطی قــرار گرفتیــد کــه مجبــور شــدید بیــن 
ــی را  ــرتان یک ــت از همس ــان و حمای ــت از فرزندت حمای

انتخــاب کنیــد، همســرتان را برگزینیــد.

آقایان شوهر نمونه باشید
بــا  کرده‌ایــد  انتخــاب  شــما 
ــون او،  ــد چ ــرتان ازدواج کنی همس
بــوده  علاقه‌تــان  مــورد  دختــر 
اســت. یعنــی بایــد بقیــه‌ عمرتــان با 
ــتنی‌ترین  ــوان دوست‌داش ــه عن او ب
فــرد زندگی‌‌تــان رفتــار کنیــد. 
شــما انتخــاب کرده‌ایــد کــه از 
ایــن بــه بعــد بــا همســرتان زندگــی 
کنیــد و بــا او پیمــان محبــت و 
وفــاداری بســته‌‌اید. بــودن یــک 
ــرتان از  ــرای همس ــه ب ــوهر نمون ش
ــد  ــه می‌توان ــت ک ــی اس ــوز اصل رم
ــه یــک  زندگــی زناشــویی شــما را ب
ــتانه  ــقانه و دوس ــا عاش ــه کام رابط
ــه  ــه ب ــن مقال ــد. در ای ــل کن تبدی
ــک  ــای ی ــم ویژگی‌ه ــما می‌گویی ش

ــت. ــه چیس ــوهر نمون ش
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ــأن و  ــه ش ــتند ک ــتوار هس ــاد اس ــن اعتق ــر ای ــش ب ــدگان همای برگزارکنن
ــت  ــی اس ــش از توجهات ــن بی ــران زمی ــادران ای ــان و م ــتگی‌های زن شایس
ــد  ــن بع ــوان مهم‌تری ــه عن ــادری ب ــت و م ــده اس ــه آن ش ــون ب ــه تاکن ک
ــم  ــت و در نی ــده اس ــع ش ــذاران واق ــت قانون‌گ ــورد غفل ــی زن م زندگ
نگاهــی بــه تاریــخ تحــولات ایــران زمیــن، مبرهــن اســت کــه  جایــگاه و 
ــوده اســت و از  ــی همــواره جایگاهــی محــوری ب ــادر ایران شــأن زن و م
ایــن‌رو لازم اســت در جهــت ارتقــا و رشــد موقعیــت اجتماعــی او تــاش 

ــام داد. ــی انج روز افزون
ــرای دســتیابی  ــه عنــوان نقشــه راه ب ــه ایــن وســیله بندهــای ایــن بیانیــه ب ب
توافــق  و  اجمــاع  مــورد  ایرانــی  بــرای خانــواده  مطلــوب  افــق  بــه 
ــر  ــرم تدبی ــت محت ــش اســت کــه از دول ــن همای شــرکت‌کنندگان در ای
ــی،  ــز علم ــی، مراک ــی و خصوص ــای دولت ــازمان‌ها و نهاده ــد، س و امی
و  دانشــمندان  و  اســام  جهــان  حــوزوی  و  دانشــگاهی  تحقیقاتــی، 
ــه طــور  ــر را ب متفکــران مســلمان طــرح، بررســی و پیگیــری مباحــث زی

جــدی خواســتاریم:
ــادری  ــش م ــف نق ــادری و تعری ــوم م ــری در مفه ــرورت بازنگ 1- ض

زنــان، فــارغ از ســوگیری‌های جنســیتی بــر مبنــای مفاهیــم اصیــل و 
ــیتی. ــدال جنس ــی اعت بوم

2- ضــرورت اتخــاذ رویکردهــای علمــی و پژوهشــی از ســوی محققیــن 
ــبت  ــان نس ــادران و زن ــت م ــم ذهنی ــرای فه ــگاهی ب ــگران دانش و پژوهش
ــرای  ــان ب ــته زن ــارب زیس ــر تج ــد ب ــه و تأکی ــادری و توج ــوم م ــه مفه ب
شناســایی دقیق‌تــر نیازهــای زنــان و مــادران. ضــرورت ایــن موضــوع بــر 
آن اســت کــه صــدای مطالبــات زنــان و مــادران بایــد از بطــن جامعــه و 
تجــارب زیســته آنــان شــنیده شــود و افــراد، جریانــات مختلــف ســخنگو، 
تعیین‌کننــده و محدودکننــده نقش‌هــا، مطالبــات و جایــگاه زنــان و 

مــادران نباشــند.
 3- ضــرورت فرهنــگ ســازی در جهــت بهبــود جایــگاه مــادر بــا

ــی  ــی و اجتماع ــول فرهنگ ــای اص ــر مبن ــان ب ــش زن ــه نق ــی ب اقتداربخش
بومــی بــه عنــوان نیمــی از پیکــره اجتماعــی و ضــرورت توجــه بــه حضــور 

ــان در جامعــه. خانوادگــی و اجتماعــی توأمــان زن
4- توجــه دیگربــاره بــه مفهــوم کرامــت زنــان و مــادران و مصادیــق آن 

بــر مبنــای مبانــی اصیــل معرفتــی قــرآن کریــم

ــری در  ــوم مطالبه‌گ ــج مفه ــری و تروی ــی مطالبه‌گ ــازی علم 5- بسترس
چارچــوب قوانیــن، برنامه‌هــا و چشــم اندازهــای مطــرح شــده همچــون 
از ســازمان‌ها و  بــر مطالبه‌گــری  مبتنــی  قانــون اساســی  اصــل 21 
نهادهــای متولــی بــه جهــت تأمیــن شــرایط رشــد شــخصیت و احیــای 

ــان. حقــوق مــادی و معنــوی زن
6- ضــرورت تعامــل پژوهشــگران دانشــگاهی بــا فقیهــان و حقوقدانــان 
بــه جهــت شــکل‌گیری بازنگــری پویــا در مباحــث فقــه و حقــوق 
خانــواده بــر مبنــای ضروریــات جامعــه امــروز و نیازهــای خانــواده در 

عصــر کنونــی.
ــم  ــت عل ــت و اولوی ــی اهمی ــج و جایگزین 7- ضــرورت توســعه، تروی
و دانــش، اخــاق و آزادگــی بــرای ارزیابــی جایــگاه انســان بــه جــای 

ــه جایــگاه مــادران فرهیختــه. جنســیت مــداری و تســری آن ب
ــان و  ــر افــکار عمــوم جامعــه، کــودکان، نوجوان ــرای تنوی 8- تــاش ب

جوانــان بــا دیدگاه‌هــای اصیــل دینــی و ایرانــی کــه محوریــت برتــری 
افــراد را تقــوا، علــم، دانــش و اخــاق می‌دانــد و نــه تفاوت‌هــای 

جنســیتی.
9- ضــرورت تــاش گســترده بــرای کاهــش سیاســت‌گذاری‌ها و 
ــی  ــناختی، فیزیولوژیک ــای زیست‌ش ــای تفاوت‌ه ــر مبن ــا ب تصمیم‌گیری‌ه

ــان و مــردان. و روان‌شــناختی زن
ــرح و  ــی و ج ــت بوم ــع تربی ــداوم در مناب ــری م ــرورت بازنگ 10- ض
تعدیــل اصــول تربیــت فرزنــدان خانــواده بنــا بــه مقتضیــات خانــواده در 

ــه نیازهــای خانــواده در عصــر حاضــر. عصــر کنونــی و توجــه ب
11- توجــه و پیگیــری جــدی و عمیــق در خصــوص آمــوزش مــادران 

جــوان بــرای تربیــت فرزنــدان.
و  تحقیقــات  نتایــج  از  عمومــی  رســانی  اطــاع  ضــرورت   -12
پژوهش‌هــای محققیــن و پژوهشــگران در زمینــه مســائل مختلــف 

آگاه‌ســازی  بــرای  تــاش  و  روان‌شــناختی  فرهنگــی،  اجتماعــی، 
عمومــی بــرای آشــنایی بیشــتر بــا بســتر شــکل‌گیری ایــن مســائل 
ــه  ــت هرچ ــت مدیری ــه جه ــادران ب ــازی م ــرای توانمندس ــاش ب و ت

مســائل. مؤثرتــر و کارآمدتــر 
13- پیگیــری و اجــرای نشســت‌های تخصصــی و عمومــی بــا حضــور 
ــورت  ــه ص ــت‌گذاران ب ــزان و سیاس ــگران، برنامه‌ری ــتادان، پژوهش اس
ادواری و مســتمر پیرامــون مســائل مطــرح در حــوزه مــادری و زنانگــی 
ــامت  ــناختی، س ــناختی، روان‌ش ــی، جامعه‌ش ــف حقوق ــاد مختل در ابع

و پزشــکی.
14- ضــرورت پیگیــری تــا اجرایــی شــدن مســائل حقوقــی حــول نقــش 
ــولات  ــرات و تح ــر و تغیی ــر حاض ــات عص ــای مقتضی ــر مبن ــادری ب م
فرهنگــی و اجتماعــی همچــون مســئله انتقــال تابعیــت از مــادر بــه 
فرزنــد، بازنگــری در مســئله ولایــت مــادر بــر فرزنــد، ســپردن حضانــت 

فرزندان به مادر بر مبنای نیازهای تربیتی و عاطفی فرزند.
*********

لازم اســت دولــت محتــرم و کارگــزاران آن در جهــت افزایــش 
ــی و  ــم اجتماع ــرمایه‌های عظی ــوان س ــه عن ــادران ب ــش م ــگاه و نق جای
فرهنگــی بــه تســهیل امــور مربــوط بــه وظایــف مــادری در ســازمان‌ها و 
مجامــع گوناگــون پرداختــه و در جهــت تحقــق ایــن مهــم برنامه‌هایــی 

ــا ضمانــت اجرایــی تدویــن نماینــد. مشــخص همــراه ب
ــه  ــش و ب ــن همای ــرکت‌کنندگان در ای ــه ش ــه، کلی ــن بیانی ــان ای در پای
طــور خــاص زنــان و مــادران ایرانــی مســلمان اندیشــمند شــرکت 
ــی  ــادر در برپای ــی م ــی بین‌الملل ــاد فرهنگ ــل بنی ــکار عم ــده، از ابت کنن
ــی  ــکر و قدردان ــال تش ــادر کم ــش م ــگاه و نق ــش جای ــن همای دومی
خــود را ابــراز نمــوده و بــرای تمامــی مــادران ایــن مــرز و بــوم آرزوی 

ــد. ــروزی دارن ــعادت و به س

بیانیه پایانی 
دومین

همایش ملی
جایگاه و نقش مادر

در دانشگاه تهران

نصیــب  را  توفیــق  ایــن  کــه  می‌گوییــم  ســپاس  را  خــدای 
ــود  ــران نم ــگاه ته ــی دانش ــوم تربیت ــی و عل ــکده روان‌شناس دانش
کــه دومیــن همایــش ملــی جایــگاه و نقــش مــادر را بــا همــکاری 
بنیــاد فرهنگــی بین‌المللــی مــادر و مقــارن بــا زادروز بانــوی 
نمونــه اســام، حضــرت فاطمــه زهــرا )ســام‌الله علیهــا( در 
ــا حضــور گســترده اســتادان،  ــای 16 و 17 اســفند 1396 ب روزه
علــوم  حقــوق،  حوزه‌هــای  در  دانشــجویان  و  پژوهشــگران 
تربیتــی، جامعه‌شناســی و روان‌شناســی و ســامت بــا هــدف 
ــائل  ــرح مس ــی و ط ــادری، بررس ــگاه م ــن جای ــایی و تبیی شناس
ــر  ــای مؤث ــا و برنامه‌ه ــه راهکاره ــوزه و ارائ ــن ح ــرح در ای مط
و کاربــردی جهــت ارتقــا ســطح آگاهــی و دانــش تخصصــی و 
عمومــی و ایجــاد تغییــرات مطلــوب و مؤثــر بــرای خانــواده پویــا، 

ــد. ــزار نمای برگ
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دکتر افضل‌السادات حسینی
دبیر علمی همایش

آیت الله دکتر سیدمحمد موسوی بجنوردی

مهندس غلامرضا محمدی
بنیانگذار بنیاد فرهنگی بین المللی مادر

دکتر محمد جوادی‌پور
دبیر اجرائی همایش

دکتر محمد خدایاری فرد
ریاست دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی دانشگاه تهران



در بیــن شهرســتان‌های اســتان لرســتان شهرســتان 
الیگــودرز بــا وســعت بیــش از 8هــزار کیلومترمربــع 
و بــا ارتفــاع 2هــزار متــر از ســطح دریــا بیشــترین 
ــه  ــتان ب ــی لرس ــی و طبیع ــر دیدن ــهم را از مناظ س

خــود اختصــاص داده اســت.
  از بیــن ایــن مناظــر طبیعــی می‌تــوان بــه 
عنــوان  بــه  چــکان  و  ســفید  آب  آبشــارهای 
ــام  ــتان ن ــن شهرس ــی ای ــر طبیع ــن مناظ مهم‌تری

ــرد. ب
ــگری  ــق گردش ــودرز دارای مناط ــتان الیگ شهرس
بســیار زیــاد و زیبایــی اســت و ایــن زیبایــی 
ــب  ــتان لق ــن شهرس ــه ای ــه ب ــت ک ــدی اس ــه ح ب

ــد. ــتان« داده‌ان ــروس لرس »ع
ــراب‌های  ــک، س ــدرو گردکان ــار تمن ــراب‌های غ س
ــدر و  ــای تمن ــردره، غاره ــکان و س ــال، گای ماهی‌چ
ــن  ــای ای ــر دیدنی‌ه ــیله از دیگ ــه س ــد و قلع بزنوی

شهرســتان اســت.
ــتان  ــارهای شهرس ــی از آبش ــفید یک ــار آب‌س آبش
الیگــودرز اســت کــه بــه عــروس زیبــای آبشــارهای 

ــران معــروف اســت. ای
آبشــار آب ســفید الیگــودرز در حــدود 50 کیلومتری 
شــهر الیگــودرز در منطقــه‌ای بنــام پشــتکوه ذلقــی 
واقــع شــده اســت و در فصــل بهــار پذیــرای 

ــت. ــادی اس ــگران زی گردش
پوشــش جنگلــی و گیاهــی در اطــراف آبشــار، 
زیبایــی و طــراوت خاصــی بــه ایــن منطقــه 

توریســتی داده  ا ســت .
آب ایــن آبشــار از دل تونلــی در دل یــک کــوه ســنگی 
بیــرون می‌آیــد و ارتفــاع آن نزدیــک 70 متــر و عــرض 
ــن  ــت. ای ــر اس ــدود 8 مت ــی ح ــل پرآب ــاج آن در فص ت
آبشــار بــه رود رودبــار لرســتان می‌پیونــدد و ســرانجام 

ــزد. ــه دز می‌ری ب
ــه  ــنگ‌ها ب ــا س ــورد ب ــبب برخ ــه س ــار ب ــن آبش آب ای
ــبب  ــن س ــه همی ــد ب ــفید در می‌آی ــاب س ــکل حب ش
ــار در  ــن آبش ــت. ای ــده اس ــروف ش ــفید مع ــه آب س ب
دره‌هــای تاریکــی کــه چنــد هــزار ســال پیــش توســط 

ــرار دارد. ــده ق ــود آم آب بوج
جــاده آبشــار آب ســفید الیگــودرز یکــی از جاده‌هــای 
ــذر را  ــر رهگ ــه ‌ه ــه‌ای ک ــت، به‌گون ــی اس ــیار دیدن بس
ــد. ــود می‌کن ــل خ ــا و بی‌بدی ــای زیب ــحور جلوه‌ه مس
ــای  ــا کناره‌ه ــر آب ب ــه پ ــن رودخان ــول راه، چندی در ط
ــزرگ  ــک و ب ــتاهای کوچ ــی و روس ــا و دیدن ــیار زیب بس

ــورد. ــم می‌‏خ ــه چش ب
ــه دور از  ــی ب ــیر کوتاه ــردن مس ــی ک ــا ط ــافران ب مس
هیاهــوی شهرنشــینی ســاعاتی و حتــی بعضــا چندیــن 

ــد. ــپری می‌کنن ــه س ــن منطق روز را در ای
ــای  ــا کوه‌ه ــی ب ــه‌ای ییلاق ــفید درمنطق ــار آب س آبش
ــوط و  ــای بل ــان زیب ــیده و درخت ــک کش ــه فل ــر ب س
ــی در  ــه حت ــین ک ــک و دلنش ــی خن ــردو و آب و هوای گ
ــار  ــه ناچ ــار آن  ب ــب در کن ــذران ش ــرای گ ــتان ب تابس

ــرار دارد. ــرد، ق ــاه ب ــش  پن ــادر و آت ــه چ ــد ب بای
اگــر در خلــوت صبــح مقابــل ایــن عــروس ســفیدپوش 
بنشــینی و لحظــه‌ای بــه صدایــش گــوش کنــی  بــا تــو 
ــرت  ــت حض ــدرت و عظم ــخن از ق ــد، س ــخن می‌گوی س
بــاری تعالــی، قدرتــی کــه مــا انســان‌ها از درک واقعــی 

آن عاجزیــم.
آبشــار آب ســفید در 50 کیلومتــری شهرســتان الیگودرز 
قــرار دارد و تنهــا مســیر آن از روســتاهای کاکلســتان و 
ــفالت  ــته آس ــال‌های  گذش ــه در س ــذرد  ک ــان می‌گ قلی
ــز  ــت و آب آن نی ــده اس ــام ش ــل انج ــور کام آن به‌ط
ــه  ــی ب ــای معدن ــالم‌ترین آب‌ه ــن و س ــی از بهتری یک

شــمار مــی‌رود.
منبع: اخبار تسنیم

سفید آب  آبشـار 
ایران  آبشارهای  عروس 
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بدقولــی باعــث کاهــش حــس عــزت نفــس در کــودکان می‌شــود، آنهــا بــرای اینکــه در جامعــه و در زندگــی 
اجتماعــی موفــق باشــند نیــاز بــه حــس عــزت نفــس دارنــد و وقتــی بــه قولــی کــه بــه آن‌هــا داده شــده 
ــدم  ــه ع ــم ب ــاس کم‌ک ــن احس ــد. ای ــودن می‌کنن ــت ب ــی و بی‌اهمی ــاس بی‌ارزش ــا احس ــود آنه ــل نش عم
ــه جــای اینکــه از قــول دادن‌هــای بیجــا  وجــود عــزت نفــس در کــودک منجــر می‌شــود. برخــی مواقــع ب
اســتفاده کنیــد، بهتــر اســت معــذرت خواهــی کنیــد. از کودکتــان بخواهیــد کــه شــما را ببخشــد نــه اینکــه 

بــا وعــده و وعیــد بیجــا او را فریــب دهیــد.

ــه او توجــه  ــا  او را تشــویق کنیــد و ب لازم نيســت همیشــه کــودک كار خــوب خاصــي انجــام داده باشــد ت
ــد... ــاب مي‌آی ــه حس ــوب ب ــار خ ــي رفت ــد نوع ــام نمي‌ده ــدي انج ــار ب ــه رفت ــد همينك‌ ــان دهي نش

مطمئن باشيد تعريف از بچه او را لوس و پررو بار نمي‌آورد...
ــا همــان  ــه دســت نمــي‌آورد توجــه مثبــت ي ــودن توجــه‌اي از والدينــش ب ــا خــوب ب اگــر بچــه‌اي ببينــد ب

ــود...... ــاد آنهــا خواهــد ب ــه دنبــال جلــب توجــه منفــي يعنــي داد و فري تعريــف و تمجيــد ب
از نظر كي كودك، توجه منفي بهتر از بي توجهي‌ست!!

وقتي از بچه تعريف ميك‌نيد صدایتان بايد بلند و پرهيجان باشد... دست بزنيد، هورا بكشيد
به او بگویيد كه كار خوبي انجام داده و احساس خودتان را هم بيان كنيد... 

اول:تو محبوبی
دوم:تو محترمی

سوم:تو می‌توانی
چهارم:تو مهمی
پنجم:تو مفیدی

ششم:تو می‌فهمی
اگــر مــا در رفتــار و گفتارمــان ایــن 6»میــم« را بــه فرزندانمــان انتقــال دهیــم »میــم هفتــم« کــه  »موفقیــت« 

اســت، خــود بــه خــود خواهــد آمــد، یعنــی باتــری روانــی انــرژی دهنــده فــرد شــارژ خواهــد شــد. 
در آن صورت این کودک در تحصیل و زندگی و کار و… موفق خواهد شد. 

از بدقولی بپرهیزید

ترغیب بچه‌ها به رفتار خوب 

روان شناسان اثر شش » میم « را در تربیت کودک با توجه به نیازهای روانی اش موثر می دانند:

مثبت اندیشی مادر در زندگي باعث پیشرفت فرزندان می‌شود

خردسالان را از کتاب کاغذی دور نکنیم

اعتماد به نفس در کودکان

دکتر زهرا افتخاری
مشاور آموزشی بنیاد مادر

و مدیرکل کانون پرورش فکری
کودکان و نوجوانان استان فارس

آموزش مادران

مثبت اندیشی همیشه مهم‌ترین عامل پیشرفت مالی و شغلی بوده است. 
ــه  ــد هرچ ــعی می‌کنن ــوند و س ــرق نمی‌ش ــکلات غ ــاد در مش ــولا زی ــش معم ــت اندی ــان‌های مثب انس

ــد.  ــدا کنن ــت پی ــت موقعی ــرای مدیری ــی ب ــریع‌تر راه س
بعــاوه بایــد اعتقــاد داشــته باشــید کــه همــه مشــکلات همــه جــوره حــل خواهنــد شــد، تنهــا کافیســت که 

اعتمــاد بــه نفــس داشــته باشــید و همــه تلاشــتان را بــرای حــل مشــکلات بــه کار ببریــد.

ــای  ــه‌ای و کتاب‌ه ــای پارچ ــال کتاب‌ه ــه دنب ــت، ب ــال اس ــر 3 س ــودک زی ــی ک ــا وقت ــیاری از مادره بس
حمــام هســتند. آنهــا همیشــه ایــن موضــوع را مطــرح می‌کننــد کــه چــون کودکشــان کتاب‌هــای کاغــذی 
ــاب  ــرای او کت ــد ب ــد، نبای ــه می‌کن ــذ را مچال ــاب، کاغ ــات کت ــع ورق‌زدن صفح ــا موق ــد ی ــاره می‌کن را پ

کاغــذی خریــد، در حالــی کــه ایــن تلقــی اشــتباهی اســت.
کــودک از هفت-هشــت‌ماهگی تــا دو ســالگی بــا وضعیــت و نگهــداری کتــاب آشــنا می‌شــود. او می‌آمــوزد 

کتــاب را چگونــه درســت در دســت بگیــرد و چگونــه بایــد صفحــات آن را ورق بزند.
ــد آن را  ــودک بای ــه ک ــت ک ــی اس ــی از مهارت‌های ــم یک ــداری از آن ه ــا نگه ــاب ی ــات کت ورق زدن صفح
ــردن  ــرت نک ــتنی، پ ــوازم شکس ــا و ل ــت از لیوان‌ه ــارت مراقب ــد مه ــد؛ مانن ــوزش ببین ــن آم ــن س در همی

و... وســیله‌ها 
دســت‌ها و انگشــتان او نیــاز بــه آمــوزش و مهــارت دارنــد و بعــد از چندیــن تجربــه خــراب کــردن کتاب‌هــا، 
دســت‌ورزی او تقویــت شــده و بــه تدریــج قــدرت و تــوان دســت خــود را بــرای جلوگیــری از مچالــه کــردن 

شــدید صفحــات کتــاب، کنتــرل می‌کنــد. بنابرایــن ایــن آمــوزش و مهــارت را نبایــد بــه تأخیــر انداخــت.
کتاب کاغذی را از خردسالان دریغ نکنیم.

 
کودکانــی کــه از اعتمــاد بــه نفــس بالایــی برخوردارنــد، احســاس خوبــی در مــورد خودشــان دارنــد. آنهــا 
ــر  ــد و در براب ــرل میك‌نن ــات را کنت ــر تعارض ــند، زودت ــی می‌شناس ــه خوب ــود را ب ــوت خ ــف و ق ــاط ضع نق
ــن  ــرای یافت ــد ب ــوند قادرن ــه‌رو می‌ش ــی روب ــا چالش ــه ب ــی ک ــتند و هنگام ــاوم هس ــی مق ــارهای منف فش

راه‌حــل اقــدام کننــد.
همــه کــودکان دچــار اشــتباه می‌شــوند، پــس والدیــن بایــد بــه آنهــا کمــک کننــد کــه از اشــتباهات خــود 

پلــی بــرای موفقیــت بســازند.
علــت دیگــر خجالتــی بــودن کــودک، احســاس حقــارت در جمــع اســت اگــر او را در جمــع تشــویق کنیــم 

و اســتعدادهایش را بــه زبــان بیاوریم،کــودک اعتمــاد بــه نفــس از دســت رفتــه خــود را بدســت مــی‌آورد.
یکــی از راه‌هــای تقویــت اعتمــاد بــه نفــس در کــودکان اســتفاده از موقعیت‌هــای عــادی و روزمــره زندگــی 
ــالا  ــرای ب ــه عاملــی ب ــد ب اســت. مطالعــه باعــث افزایــش اطلاعــات کــودکان می‌شــود و در نتیجــه می‌توان

رفتــن اعتمــاد بــه نفــس و متعاقــب آن کاهــش اســترس تبدیــل شــود.

ــه  ــم ک ــرورش دهی ــه‌ای پ ــه گون ــدان خــود را ب ــا فرزن ــم ت ــاش می‌کنی ــه طــور اشــتباه ت ــات ب ــب اوق اغل
ــا بتوانیــم بیشــتر دوستشــان داشــته باشــیم. ــه کوچکــی از مــا باشــند ت نمون

وظیفــه مــا دوســت داشــتن فرزندانمــان بــدون هیــچ قیــد و شــرط و پذیرفتــن رفتارهــای متفــاوت آنهــا 
بــه عنــوان یــک انســان کامــل و مجــزا اســت. چیــزی کــه شــما بــه عنــوان ایــراد بــه آن نــگاه می‌کنیــد، 
ــه  ــت تک ــن اس ــر، ممک ــراد موردنظ ــردن ای ــن ب ــا از بی ــد. ب ــما باش ــودک ش ــی در ک ــی خاص ــاید توانای ش

ــید.  ــه باش ــود را دور ریخت ــودک خ ــخصیت ک ــده ش تکمیل‌کنن
بــه طــور مثــال، اگــر کــودک شــما بــه دلیــل حســاس بــودن بســیار محتــاط اســت، مکانیســم دفاعــی او 
را بــا توســل بــه زور از بیــن نبریــد. بــه کــودک خــود بــه عنــوان یــک انســان کامــل نــگاه کنیــد و اجــازه 

دهیــد خــودش باشــد.

    ادامه دارد...
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ــرآوازه را  ــان پ ــی از زن ــی یک ــتان زندگ ــب داس ــن مطل در ای
ــم… ــو می‌کنی ــان بازگ برایت

فکر می‌کنید در زندگی شکست‌خورده‌اید؟ 
احساس می‌کنید همسرتان قدر شما را نمی‌داند؟ 

از لحاظ مالی در فشار هستید؟ 
اگــر در نقطــه بحرانــی زندگیتــان گیــر افتاده‌ایــد، تــا انتهــای 

ایــن نوشــته بــا مــا همــراه باشــید.
ــدرش  ــد. پ ــا آم ــه دنی ــال 1965 ب ــولای س ــگ« در ج ــوآن رولین »ج
ــی  ــی خوب ــع مال ــواده او وض ــود. خان ــین ب ــادرش تکنس ــدس و م مهن
ــرد.  ــروع ک ــدن را ش ــاب خوان ــی کت ــنین کودک ــوآن از س ــتند. ج داش
ــفید  ــب س ــاب »اس ــد، کت ــی خوان ــه در کودک ــی ک ــن کتاب محبوب‌تری

ــت. ــوده اس ــوج« ب ــت گ ــته »الیزاب ــو« نوش کوچول
البتــه کتاب‌هــای »منکــس موشــه« نوشــته »پــل گالیکــو« و  »گریمبل« 
ــده اســت؛ جــوآن ایــن ســه کتــاب را  از »کلمنــت فرویــد« را نیــز خوان
ــود…  ــی دوســت داشــت نویســنده ش ــیار دوســت داشــت. از کودک بس

ــی‌داد. ــروز م ــاتش را ب ــن کار احساس ــا ای ــی می‌نوشــت و ب گه‌گاه
در 6 ســالگی داســتانی بــه نــام »خرگوشــی بــه نــام خرگــوش« نوشــت. 

خرگوشــی بــه نــام خرگــوش، اولیــن تجربــه داستان‌نویســی جــوآن بــود. 
محبوب‌تریــن درس مدرســه بــرای جــوآن، ادبیــات انگلیســی بــود.

معلــم خصوصــی او اعتقــاد داشــت کــه جــوآن چنــدان از بقیــه هم‌ســن 
‌و ســال‌هایش متمایــز نیســت؛ امــا دختــری باهــوش و پرانگیــزه اســت.

جوآن در امتحان ورودی آکسفورد شرکت کرد ولی پذیرفته نشد.
ــگاه  ــه در دانش ــات فرانس ــته ادبی ــت در رش ــم گرف ــد از آن، تصمی بع

ــود. ــل ش ــه تحصی ــغول ب ــتان مش ــتر انگلس اکس
بعــد از اینکــه از دانشــگاه فارغ‌التحصیــل شــد در ســال 1990، در 
ــه کار  ــوان مترجــم و منشــی مشــغول ب ــل به‌عن ــو بین‌المل ــازمان عف س
ــام او  ــد. ن ــنا ش ــی آش ــگار پرتغال ــک روزنامه‌ن ــا ی ــد ب ــال بع ــد. دو س ش
ــا آرزو و امیــد دل بــه ایــن مــرد داده  »ژورگــه آرانتــس« بــود. جــوآن ب
ــه  ــتین« علاق ــن آس ــندگی »جی ــبک نویس ــه س ــا ب ــردوی آنه ــود. ه ب

ــتند. داش
کمی بعد از آشنایی، با هم ازدواج کردند.

خیلــی زود دختــر کوچــک آنهــا بــه دنیــا آمد. نــام دخترشــان را جســیکا 
گذاشــتند. پــس از ازدواج، جــوآن فهمیــد ژورگــه مــرد رؤیاهــای او نبــوده 
ــرد. خشــونت همســرش باعــث  ــاری می‌ک ــا او بدرفت اســت. شــوهرش ب

کلافگــی و عصبــی شــدن ایــن خانــم زیبــا شــده بــود.
در سال‌های 1992 و 1993 زندگی برایش جهنم شده بود.

ــخ  ــوآن تل ــرای ج ــید، ب ــه نظــر می‌رس ــیرین ب ــه بســیار ش ازدواجــی ک
ــانده  ــون کش ــه جن ــوهرش او را ب ــای ش ــود. بدرفتاری‌ه ــقت آور ب و مش
ــه جــدا شــود و در ســال 1993  ــت از ژورگ ــم گرف ــود. بالاخــره تصمی ب

ــام داد. ــن کار را انج ای
حالا جوآن، زنی جوان اما فقیر، افسرده و شکست‌خورده بود.

مدتــی پــس ‌از ایــن جدایــی او بــه همــراه دختــر کوچکــش بــه ادینبــرو 
اســکاتلند مهاجــرت کــرد.

ــت  ــرده و ناراح ــی افس ــوآن، او را زن ــی ج ــختی‌های زندگ ــی و س تنهای
ــود؛ شــغلی نداشــت و  ــم ب ــت روحــی او بســیار وخی ــود. وضعی ــرده ب ک
ــم  ــد. جــوآن تصمی ــت زندگــی‌اش را می‌گذران ــز دول ــا مســتمری ناچی ب

ــه نشــود. ــکاری کلاف ــا از بی ــد ت ــت روی نوشــتن تمرکــز کن گرف
ــی  ــن پنِ ــرد. آخری ــان بخ ــیکا ن ــرش، جس ــرای دخت ــت ب روزی خواس
داخــل جیبــش را خــرج کــرد و در راه خانــه بــه ایــن می‌اندیشــید کــه 

ــد؟ ــی را بگذران ــه زندگ ــد چگون ــردا بای ف
قطــار رویاهــا کــه زندگــی جــی کــی رولینــگ را 

ــد… ــول می‌کن متح
زندگی جوآن، در قطار منچستر به لندن متحول شد.

ــراد  ــب اف ــرایط اغل ــن ش ــت. در ای ــر داش ــاعت تأخی ــدود 4 س ــار ح قط
کلافــه می‌شــوند و بــد و بیــراه می‌گوینــد.

ــش  ــه ذهن ــده‌ای ب ــت… ای ــرق داش ــه ف ــم قضی ــن خان ــرای ای ــا ب ام
رســید. خلاقیــت جــوآن شــکوفا شــد. در تمــام ایــن 4 ســاعت ایــده‌اش 
ــه  ــه مســتقیما ب ــای اینک ــید، به‌ج ــه رس ــه خان ــی ب ــرورش داد. وقت را پ
ســمت رختخــواب بــرود، پشــت میــزش نشســت و ایــده‌اش را روی کاغــذ 

ریخــت.
گویی به او الهام شده بود…

ــی  ــا توانای ــر ب ــد می‌نوشــت. روی کاغــذ پســرکی عینکــی و لاغ ــد تن تن
جادوگــری خلــق کــرد.

ــه  ــد ک ــی‌اش را خواندی ــتان زندگ ــه داس ــم ک ــن خان ــد ای ــر می‌کنی فک
ــت. از آن  ــر« اس ــری پات ــروش »ه ــای پرف ــنده کتاب‌ه ــود؟ او نویس ب
ــدک،  ــه‌ای ان ــا ماهیان ــرد. ب ــروع ک ــش را ش ــتن کتاب ــوآن نوش ــب، ج ش

زندگــی او و دختــرش می‌گذشــت.
او و دختــرش به‌شــدت فقیــر بودنــد؛ امــا جــوآن مصمــم شــده بــود کــه 

تــا رســیدن بــه موفقیــت، پــا پــس نکشــد.
در زمســتان خانــه جــوآن وســایل گرمایشــی نداشــت. بــه همیــن دلیــل 
ــرود.  ــهر ب ــطح ش ــای س ــه کافه‌ه ــرش ب ــا دخت ــود ب ــور ب ــا مجب روزه
جــوآن، جســیکا را می‌خوابانــد و بعــد در گرمــای مطبــوع کافــه و پشــت 

ــرد. ــروع می‌ک ــتن را ش ــای آن، نوش میزه
حــدود یــک ســال گذشــت تــا کتابــش را بنویســد. بعــد از اینکــه کتابــش 
ــاپ  ــا آن را چ ــتاد ت ــف فرس ــرای انتشــارات مختل ــرد آن را ب ــام ک را تم

کننــد. 12 ناشــر بــا چــاپ کــردن کتــاب او مخالفــت کردنــد.
ــرای ناشــران دیگــر  ــاز هــم نوشــته خــود را ب رولینــگ ناامیــد نشــد و ب
می‌فرســتاد. ماه‌هــا بعــد، انتشــاراتی بــه نــام »بلومزبــری« پذیرفــت کــه 
کتــاب رولینــگ را منتشــر کنــد. اولیــن کتــاب رولینــگ بــه نــام »هــری 
پاتــر و ســنگ جــادو« در ژوئــن 1997 در ویتریــن کتاب‌فروشــی‌ها 

قــرار گرفــت.
جوآن اولین کتابش را با نام »جوآن رولینگ« امضا می‌کرد؛

امــا » بــری کانینگهــام«، صاحــب انتشــارات بلومزبــری، از او خواســت کــه 
بــا نامــی مســتعار کتابــش را امضــا کنــد؛ زیــرا در آن زمــان قشــر جــوان 
از کتاب‌هایــی کــه نویســنده آن‌هــا خانــم بودنــد، اســتقبال نمی‌کردنــد.

ــت  ــر ثب ــری پات ــاب ه ــگ« روی کت ــام »جی.کی.رولین ــب، ن به‌این‌ترتی

ــد از مجموعــه هــری  ــد. نخســتین جل ــام روی جــوآن مان ــن ن شــد و ای
ــون نســخه در ســطح جهــان فروخــت. ــر 120 میلی پات

بعــد از فــروش فــوق العــاده هــری پاتــر و ســنگ جــادو، رولینــگ تصمیــم 
گرفــت ادامــه ایــن داســتان هیجان‌انگیــز را بنویســد.

بــه همیــن دلیــل یــک ســال بعــد »هــری پاتــر و تــالار اســرار« نوشــته 
شــد.

ــه از  ــگ ک ــت. رولین ــروش می‌رف ــه ف ــرعت ب ــگ به‌س ــته‌های رولین نوش
ــر را  ــری پات ــای ه ــر کتاب‌ه ــود دیگ ــن اســتقبال شــگفت‌زده شــده ب ای
نوشــت. سلســله کتاب‌هــای رولینــگ بعــد از هــری پاتــر و تــالار اســرار 

از: عبارت‌انــد 
هری پاتر و زندانی آزکابان

هری پاتر و جام آتش
هری پاتر و محفل ققنوس
هری پاتر و شاهزاده دورگه
هری پاتر و یادگاران مرگ

ــت  ــر از موفقی ــگ، پ ــرای رولین ــم ب ــرن بیســت و یک ــام ســال‌های ق تم
ــد. بودن

ــه فــروش می‌رفــت و در جشــنواره‌های  کتاب‌هــای او پشــت ســر هــم ب
مختلــف جوایــز متعــددی بــه او اعطــا می‌شــد.

مجموعــه کتاب‌هــای هــری پاتــر جــزء پرفروش‌تریــن کتاب‌هــای 
تاریــخ قــرار گرفتنــد و چنــد ســری از فیلم‌هــای هــری پاتــر نیــز ســاخته 
ــود.  ــدار ب ــدازه کتاب‌هایــش پرطرف ــر نیــز به‌ان شــد. فیلم‌هــای هــری پات
ــا ترجمــه شــده اســت،  ــده دنی ــان زن ــه 70 زب ــر ب کتاب‌هــای هــری پات
بــه همیــن دلیــل در هــر کشــوری می‌توانیــد ایــن کتــاب را در کتابخانــه 

نوجوانــان پیــدا کنیــد.
عــاوه بــر ســری هــری پاتــر، ایــن نویســنده بــا قلــم گیرایــش چندیــن 
داســتان بلنــد و کوتــاه دیگــر نیــز نوشــته اســت کــه همــه آن‌هــا جــزء 

قرارگرفته‌انــد. کتاب‌هــا  محبوب‌تریــن 
ــکه  ــن س ــگ آخری ــی رولین ــی ک ــه روزی ج ــم ک ــد گفت ــان می‌آی یادت
داخــل جیبــش را بــرای خریــد نــان خــرج کــرد و بــا نگرانــی بــه خانــه 
ــر کــرده اســت. او اکنــون  ــن روزهــا اوضاعــش کامــا تغیی برگشــت؟ ای
یکــی از ثروتمندتریــن زنــان دنیــا اســت. خــودش گفتــه کــه بــه ‌قــدری 
ــا  ــد ت ــرش نیســت و می‌توان ــده دخت ــران آین ــر نگ ــه دیگ ــروت دارد ک ث

ــد. آخــر عمــر در آســایش زندگــی کن

چرا رولینگ موفق شد؟
در انتها می‌خواهم راز موفقیت رولینگ را به شما بگویم:

نترســیدن و ادامــه دادن بــه همــراه پیــروی از الهامــات قلبــی 
رمــز موفقیــت رولینــگ بــود.

اگــر رولینــگ ایــده‌ای کــه در قطــار بــه ذهنــش رســیده بــود 
را نادیــده می‌گرفــت، اگــر باوجــود فقــر و نــداری کار نوشــتن 
ــه  ــرای فرامــوش کــردن علائقــش بهان را رهــا می‌کــرد، اگــر ب

ــید. ــگاه نمی‌رس ــن جای ــه ای ــروز ب ــید، ام می‌تراش
حــالا کــه داســتان زندگــی جــی کــی رولینــگ را خواندیــد بــه 

مــا بگوییــد شــما چــه آرزویــی داریــد؟
قلبتان چه می‌گوید؟ 

به حرف قلبتان گوش می‌دهید یا نادیده‌اش می‌گیرید؟
پاسخ این سوالات آینده شما را می‌سازد…

منبع: مجله موفقیت

جی کی رولینگ کیست ؟
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فرزنــد نوپایتــان حــالا دیگــر یــاد گرفتــه غذاهای 
جامــد بیشــتری بخورد؟

می‌خواهیــد مطمئــن شــوید کــه فرزندتــان 
دریافــت  مغــذی  مــواد  کافــی  انــدازه   بــه 
می‌کنــد؟ اگــر جــواب ایــن ســوال را نمی‌دانیــد 
ــدار  ــه مق ــوید چ ــن ش ــد مطمئ ــت داری و دوس
ــاز  ــورد نی ــک م ــته کوچ ــن فرش ــرای ای ــذا ب غ
اســت انتخــاب و مطالعــه ایــن مقالــه فکــر خوبــی 

اســت.
مــواد  تمــام  ســالم  غذایــی  برنامــه  یــک 
تــا  نیــاز دارد  بــه آن  مغــذی کــه کــودک 
ســالم بمانــد و رشــد و نمــو خوبــی داشــته 
همچنیــن  کنــد.  مهیــا  می‌توانــد  را   باشــد 
ــن  ــه ای ــد ک ــل کنی ــان حاص ــد اطمین می‌توانی
ــت  ــال فعالی ــا در ح ــه دائم ــک ک ــود کوچ موج
اســت انــرژی لازم بــرای بــازی کــردن، آموختــن 
ــول روز را  ــف در ط ــای مختل ــام فعالیت‌ه و انج
ــا  ــد ت ــه را بخوانی ــن مقال ــد. ای ــت می‌کن دریاف
ــا در طــول روز  متوجــه شــوید یــک کــودک نوپ
ــه  ــد غــذا بخــورد و اینکــه چگون چــه مقــدار بای
ــد و  ــارت کنی ــان نظ ــم فرزندت ــادل رژی روی تع

ــد. ــذا بدهی ــه او غ درســت ب
ــود را  ــودک خ ــه ک ــت ک ــم اس ــیار مه ــن بس ای
مرتــب از پنــج گــروه غذایــی مهــم تغذیــه کنیــد. 
ایــن گروه‌هــای مهــم غذایــی عبارتنــد از غــات، 
ــع پروتئینــی  میوه‌هــا، ســبزیجات، لبنیــات، مناب
گیاهــی و حیوانــی و چربی‌هــای ســالم. خــوردن 
غذاهــای متنــوع از هــر گــروه نــه تنهــا از مغــذی 
مطمئنتــان  کــودک  غذایــی  برنامــه   بــودن 
ــد  ــودک بتوان ــود ک ــث می‌ش ــه باع ــد بلک می‌کن
ــذت  ــی ل ــف غذای ــای مختل ــا و بافت‌ه از طعم‌ه

ببــرد.
 وقتــی بــرای برنامه غذایــی کودکتــان برنامه‌ریزی 
غذایــی  انتخاب‌هــای  از  می‌توانیــد  می‌کنیــد 
ــی وجــود دارد  ــای غذای ــه در گروه‌ه ــاوت ک متف

ــد. بهــره بگیری
گــروه غــات یــا غذاهــای سرشــار از کربوهیــدرات: 
ــر  ــتا و دیگ ــج، پاس ــه، برن ــات صبحان ــان، غ ن

ــوند. ــت می‌ش ــات درس ــه از غ ــی ک غذاهای

گــروه میوه‌هــا و ســبزیجات یــا غذاهــای سرشــار از ویتامیــن و 
ــیب،  ــروت، س ــال و گریپ‌ف ــد پرتق ــات مانن ــی: مرکب ــواد معدن م
خیــار، ســبزیجات بــرگ‌دار، هویــج و دیگــر میوه‌هــا و ســبزیجات 

ــذی. ــواد مغ ــار از م سرش
ــا غذاهــای سرشــار از کلســیم: شــیر، پنیــر، ماســت و  گــروه شــیر ی

دیگــر محصــولات لبنــی.
ــا، عــدس و نخــود  ــا: ماهــی، مــرغ، گوشــت، لوبی ــروه پروتئین‌ه گ

فرنگــی.
گروه چربی‌ها: روغن و کره

یک کودک نوپا هر روز چه مقدار غذا باید بخورد؟
حــالا بایــد تصمیــم بگیریــد چــه غذاهایــی بــه فرزندتــان دهیــد 

و ایــن غذاهــا چــه مقــدار و چنــد وعــده 
ــوی  ــای مق ــتر غذاه ــد بیش ــند. بای باش
ــز  ــان نی ــه فرزندت ــد ک ــاب کنی را انتخ
ــای  ــد غذاه ــعی کنی ــت دارد و س دوس
ــادل  ــدازه‌ای متع ــه ان ــا را ب ــام گروه‌ه تم
بــرای  او کنیــد.  برنامــه غذایــی  وارد 
اینکــه مطمئــن شــوید از هــر گــروه 
ــه‌اش  ــذا وارد برنام ــی غ ــدازه کاف ــه ان ب
 می‌کنیــد از راهنمایــی کــه در ادامــه 

می‌آید استفاده کنید.
1-گروه غلات

ایــن هــم چنــد گزینــه کــه می‌توانیــد از 
بیــن آنهــا انتخــاب کنید:

سه تکه نان
ــه   ــج پخت ــان برن ــک دوم فنج ــک و ی ی

ــات، ــا غ ــتا ی ــده، پاس ش
سه فنجان غلات آماده

2-گروه میوه ها و سبزیجات
ــا  ــوارد را مهی ــن م ــی از ای ــان یک ــرای کودکت ــوید ب ــن ش  مطمئ

می‌کنید:
یک فنجان میوه

یک دوم لیوان آب میوه
یک دوم فنجان میوه خشک

یک فنجان سبزیجات خام یا پخته
3- گروه شیر

ــن  ــان یکــی از ای ــه کودکت ــی روزان ــه غذای ــن شــوید برنام مطمئ
ــا در خــود داشــته باشــد: ــوارد را حتم م

دو فنجان شیر یا ماست
دو سوم فنجان پنیر خرد شده

4- گروه پروتئین
یکــی از ایــن گزینه‌هــای پروتئینــی را وارد برنامــه غذایــی 

ــد: ــود کنی ــودک خ ک

56 گرم مرغ، غذای دریایی و یا گوشت
یک دوم فنجان لوبیای پخته شده، عدس یا نخود فرنگی

دو عدد تخم مرغ
دو قاشق غذاخوری کره بادام زمینی

28 گرم آجیل یا دانه‌ها
5- گروه چربی‌ها

ــان اســت، از  ــه فرزندت چربی‌هــای ســالم یکــی از بایدهــای برنام
میــان مــواردی کــه گفتــه می‌شــود یکــی را انتخــاب کنیــد و بــه 

برنامــه غذایــی‌اش اضافــه کنیــد.
مطمئــن شــوید کودکتــان 1000 کالــری از روغــن، مارگاریــن یــا 

ــد. ــت می‌کن ــره دریاف ک

مطمئن شوید به کودک خود غذای کم‌چرب ندهید.
کودکتان از چه غذاهایی باید پرهیز کند؟

ــد  ــه می‌آی ــه در ادام ــی ک ــان از غذاهای ــوید کودکت ــن ش مطمئ
ــی بخــورد: ــدار کم ــا مق تنه

غذاهــای سرشــار از چربی‌هــای مضــر و قنــد ماننــد کیــک، 
ــکلات و  ــد ش ــباع مانن ــن اش ــار از روغ ــی سرش ــولات غذای محص
ــس، پفــک و محصــولات  ــد چیپ ــای نمکــی مانن شــیرینی، غذاه

فرآوری‌شــده 
هرگــز بــه کــودک خــود نوشــیدنی‌های گازدار کــه حــاوی مــواد 

شــیمیایی مضــر هســتند ندهیــد.
بــه خاطــر داشــته باشــید دریافــت مــواد غذایــی ســالم در مقادیــر 
ــد  ــک می‌کن ــات کم ــالای تنق ــرف ب ــز از مص ــب و پرهی مناس

ــد. ــا باش ــن از بیماری‌ه ــالم و ایم ــودک س ک
ــد و در  ــده باش ــتان آم ــا خوش ــته بندی‌ه ــن دس ــدوارم از ای امی

ــد. ــتفاده را ببری ــت اس ــود از آن نهای ــودک خ ــد ک ــت رش جه
                                           منبع : سایت دکتر کرمانی

مقدار غذای
مورد نیاز

کودکان نوپا
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خانم معلمی تعریف می‌کرد:
ــک  ــرای ی ــا را ب ــدادی از بچه‌ه ــود تع ــی ب ــودم، مدت ــی ب ــه ابتدای در مدرس

ــردم. ــاده می‌ک ــرود آم س
به نیت اینکه آخر سال مراسمی گرفته شود برایشان. 

پــدر و مادرشــان هــم بــه مراســم دعــوت شــوند و بچه‌هــا در مقابــل معلمــان 
و اولیــا ســرود را اجــرا کننــد.

چندین بار تمرین کردیم و سرود رو کامل یاد گرفتند.
روز مراسم بچه‌ها را آوردم و مرتبشان کردم.

باهم در مقابل اولیا و معلمان شروع به خواندن سرود کردند.
ناگهــان دختــری از جمــع جــدا شــد و بــه جــای خوانــدن ســرود شــروع کــرد 

بــه حرکــت جلــوی جمــع.
ــرکات  ــرد و ح ــو می‌ک ــب جل ــودش را عق ــی‌داد و خ ــکان م ــا ت ــت و پ دس

ــی‌داد. ــام م ــی انج عجیب
ــود  ــده ب ــی مان ــد، کم ــز می‌خندیدن ــد و ری ــرود را می‌خواندن ــم س ــا ه  بچه‌ه

ــه شــود. ــودم پنب بخاطــر خنده‌شــان هرچــه ریســیده ب
 ســرم از غصــه ســنگین شــده بــود و نمی‌توانســتم جلــوی چشــم مــردم یــک 

تنبیــه حســابیش هــم بکنــم.
خــب چــرا ایــن بچــه ایــن کار رو می‌کنــه، چــرا شــرم نمی‌کنــه از رفتــارش؟ 

ایــن کــه قبلــش بچــه زرنــگ و عاقلــی بــود!!
نمونه خوبی و تو دل بروی بچه‌ها بود!!

 رفتم روبرویش، بهش اشاراتی کردم، هیچی نمی‌فهمید.
به قدری عصبانی‌ام کرده بود که آب دهانم را نمی‌توانستم قورت دهم.

ــم،  ــم ســراغش و دســتش را گرفت خونســردی خــود را حفــظ کــردم، آرام رفت
ــر و  ــت آن طرف‌ت ــرد و رف ــا ک ــتم ره ــودش را از دس ــود، خ ــوه ب ــگار جی ان

ــاره شــروع کــرد! دوب
فضا پر از خنده حاضران شده بود، همه سیر خندیدند.

نگاهــی گردانــدم، مدیــر را دیــدم، رنگــش عــوض شــده بــود، از عصبانیــت و 
ــود. ــرازیر ب ــش س ــرم عرق‌های ش

ــت:  ــرد و گف ــک ک ــرش را نزدی ــارم، س ــد کن ــد و آم ــد ش ــش بلن  از صندلی
ــا ایــن بچــه چــکار کنــم؟! اخراجــش  فقــط ایــن مراســم تمــام شــود، ببیــن ب

ــه، ــردد مدرس ــد برگ ــر دارد نبای ــا عم ــم، ت می‌کن
ــوز  ــراج آن دانش‌آم ــا اخ ــردم ت ــاد ک ــش را زی ــن داغ ــی روغ ــم کم ــن ه م

ــود. ــی ش حتم
حــالا فــردی کــه کنــارم بــود زنــی بــود، مــادر بچــه، رفتــه بــود جلــو و کامــا 

جوگیــر شــده بــود.

بسیار پرشور می‌خندید و کف می‌زد، 
دخترک هم با تشویق مادر گرم‌تر از پیش شده بود.

ــم و  ــه را گرفت ــازوی بچ ــن و ب ــالای س ــدم ب ــد پری ــام ش ــرود تم ــه س ــن ک همی
ــم: گفت

چرا اینجوری کردی؟! 
چرا با رفقایت سرود را نخواندی؟!

دخترک جواب داد:
آخر مادرم اینجاست، برای مادرم این‌کار را می‌کردم!!

ــم گفتــم: آخــر ندیــد بدَیــد  ــا ایــن جوابــش بیشــتر عصبانــی شــدم و تــوی دل ب
ــد و  ــن نمی‌کنن ــا پدرشــان اینجاســت، چــرا آنهــا این‌چنی ــو مــادر ی ــل ت همــه مث

ــد؟! ــوس نمی‌کنن ــود را ل خ
ــر  ــم معلــم صب چشــمام گــرد شــد و خواســتم پاییــن بکشــمش کــه گفــت: خان
ــل  ــن مث ــادر م ــم؛ م ــح می‌ده ــودم توضی ــود، خ ــه نش ــادرم متوج ــذار م ــن بگ ک

ــادر مــن "کــرولال" اســت،  ــا نیســت، م ــه مادره بقی
ــرود را  ــای س ــات زیب ــادی و کلم ــم ش ــا آن حرکات ــن ب ــنود و م ــزی نمی‌ش چی

ــردم. ــه می‌ک ــش ترجم برای
 تــا او هــم مثــل بقیــه مــادران ایــن شــادی را حــس کنــد! ایــن کار مــن رقــص 

و پایکوبــی نبــود،
این زبان اشاره است، زبان کرولال‌ها

ــا صــدای  ــود ب همیــن کــه ایــن حرف‌هــا را زد از جــا جهیــدم، دســت خــودم نب
بلنــد گریســتم، و دختــر را محکــم بغــل کــردم!!

آفریــن دختــر، چقــدر باهــوش بــوده، الحــق مــادرش چقــدر برایــش عزیــز بــوده، 
ببیــن بــه چــه چیــزی فکــر کــرده!!!

ــه  ــا اینکــه هم ــچ و درگوشــی حــرف زدن و... ت ــر شــد از پچ‌پ فضــای مراســم پ
ــد، موضــوع را فهمیدن

نه تنها من که هرکس آنجا بود از اولیا و معلمان همه را گریاند!!
ــه او عطــا  ــه را ب ــوز نمون ــوان دانش‌آم ــد و عن ــر آم ــر اینکــه مدی از همــه جالب‌ت

کــرد!!!
ــادرش  ــر از م ــی جلوت ــد، گاه ــد و رفتن ــر را گرفتن ــت همدیگ ــادرش دس ــا م ب
ــادرش  ــا م ــرد ت ــز می‌ک ــت و خی ــادرش جس ــرای م ــه ب ــل بزغال ــت و مث می‌رف

ــد!! ــاد کن را ش
ــرو، تــاش  ــی نشــو، زود از کــوره در ن ــود: زود عصبان درس ایــن داســتان ایــن ب
ــا  ــود ت ــن ش ــت روش ــا برای ــه‌ زوای ــا هم ــن ت ــر ک ــی، صب ــاوت نکن ــن زود قض ک

ــی. ــت بفهم ــرا را درس ماج

هدیه شادی به مادر
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  پله اول – خودشناسی و خود باوری 
 در اینجــا شــما بایــد بــه نداهــای درونــی کــه از اعمــاق 
ــان  ــای قلبی‌ت ــد و آرزوه ــه کنی ــزد توج ــر می‌خی ــان ب وجودت
ــه و تحلیــل  ــق تفکــر و تجزی ــد از طری ــد. ســعی کنی را دریابی

ــد. ــف کنی ــتعدادهایتان را کش ــا و اس ــود، توانایی‌ه خ
ــره ناشــناخته وجــود خویــش می‌شــوید   وقتــی کــه وارد جزی

چیزهــای شــگفت انگیــزی را مشــاهده خواهیــد کــرد. 
ســپس خــود را بــاور کنیــد و بــه خــود، توانایی‌هــا و قدرتمندی‌تــان 
ایمــان بیاوریــد. بگوییــد: »می‌توانــم«، لــذت و احســاس 
خوشــایندی کــه در هنــگام گفتــن »می‌توانــم« در شــما پدیــد 
ــما  ــر ش ــت. اگ ــه نیس ــل مقایس ــزی قاب ــچ چی ــا هی ــد ب می‌آی
ــوی اســت در خــود  ــق کــه ناشــی از ایمــان ق ــی مطل اطمینان
ــر کاری  ــام ه ــه انج ــا ب ــد در آن صــورت واقع ــود آوری ــه وج ب
قــادر خواهیــد بــود ولــو اینکــه دیگــران بــه غیــر ممکــن بــودن 
ــد و  ــه کنی ــان تکی ــه خودت ــس ب ــند پ ــته باش ــان داش آن ایم
ــان بخواهیــد، تنهــا شــما هســتید کــه  ــز را از خودت همــه چی
ــردم  ــر م ــفانه اکث ــد. متاس ــن می‌کنی ــود را معی ــت خ سرنوش
ــه گــردن  اشــتباهات و اهمال‌کاری‌هــای خــود را در زندگــی ب

ــد. ــر می‌اندازن تقدی
 پله دوم – هدف‌گذاری

ــیر  ــا در مس ــت م ــت حرک ــن جه ــرای تعیی ــدف ب ــود ه وج
زندگــی ضــروری اســت. وقتــی هدفــی روشــن و چالــش برانگیز 
در پیــش داشــته باشــیم کــه کمتریــن تردیــدی دربــاره آن بــه 

ــا دســت می‌دهــد. ــه م ــی ب خــود راه ندهیــم احساســی عال
ــی  ــته‌های واقع ــا و خواس ــتعدادها، قابلیت‌ه ــس براســاس اس پ

خــود اهــداف بلندمدتــی را برگزینیــد.
 بهتــر اســت اهــداف چندجانبــه‌ای را در زمینه‌هــای علمــی و 
تحصیلــی، جســمانی و ســامتی، مذهبــی، معنــوی، شــغلی و 
مالــی و . . . انتخــاب کنیــد. از ایــن طریــق تمــام ابعــاد وجــودی 
خویــش را گســترش می‌دهیــد. ایــن اهــداف را بــه طــور واضــح 
ــید.  ــذ بنویس ــر روی کاغ ــا ب ــرده و حتم ــخص ک ــق مش و دقی
ــه  ــز توج ــن و نی ــا را تعیی ــه آنه ــیدن ب ــرای رس ــان لازم ب زم
داشــته باشــید کــه اهــداف بایــد در باورتــان بگنجــد و شــور و 

شــوقی را در شــما بــرای رســیدن بــه آنهــا ایجــاد کنــد.
 اهــداف خــود را همیشــه همــراه خــود داشــته باشــید و هــر 
ــه کاری  ــروز چ ــید ام ــود بپرس ــد و از خ ــا را مرورکنی روز آنه

ــام داده‌ام؟  ــود انج ــداف خ ــتای اه ــک( در راس )هرچندکوچ
و هــر از گاهــی بــه بررســی آنهــا بپردازیــد شــاید متوجه شــوید 
ــه و  ــی بلندپروازان ــا خیل ــه و ی ــی کم‌بینان ــان خیل ــه اهدافت ‌ک
غیــر واقعــی اســت، در ایــن صــورت بــه تعدیــل آنهــا پرداختــه 

و حالــت متعادلــی را بــه وجــود آوریــد.

 پله سوم – برنامه‌ریزی
برنامــه عبــارت اســت از : تعییــن اهــداف جزئــی و کوتــاه مدتــی کــه در 

راســتای اهــداف بلندمــدت قــرار دارد و راه رســیدن بــه آنهــا.
ــا  ــی ی ــاش فیزیک ــل از ت ــه قب ــی اســت ک ــزی تلاشــی ذهن ــه ری  برنام
ــه انجــام کار صــورت گرفتــه و راه تحقــق ایــن اهــداف تفکیــک  اقــدام ب

ــد. ــن می‌کن ــده را معی ش
ــای  ــام واقعیت‌ه ــد از تم ــش بای ــه‌ای کارا و اثربخ ــی برنام ــرای طراح ب
بــا دیــدی همه‌ســونگر  و  اطــاع حاصــل کــرده  مربــوط موجــود 
و  قوت‌هــا  و  )بیرونــی(  محیطــی  محدودیت‌هــای  و  فرصت‌هــا   کــه 
ضعف‌هــای فــردی )درونــی( را مدنظــر قــرار می‌دهــد برنامــه‌ای مناســب 

و انعطــاف پذیــر در جهــت نیــل بــه اهــداف تدویــن کــرد .
ــام،  ــود، روش انج ــام ش ــد انج ــه بای ــی ک ــوب فعالیت ــه خ ــک برنام در ی

زمــان و مــکان، منابــع لازم و . . . قیــد می‌شــود.
 پله چهارم – عمل و تلاش آگاهانه 

ــواره  ــه هم ــد. کســانی ک ــل عمــل و تلاش‌ان ــق اه ــه انســان‌های موف هم
در مــورد اهدافشــان ســخن ســرائی می‌کننــد و هرگــز دســت بــه عمــل 
نمی‌زننــد موفقیتــی نخواهنــد داشــت. موفقیــت هیــچ ربطــی بــه شــانس 
نــدارد. هــر چــه بیشــتر تــاش کنیــم و از خــود فعالیــت و حرکــت نشــان 

ــر می‌شــویم. ــه موفقیــت نزدیک‌ت ــدازه ب ــه همــان ان دهیــم ب
ــم دارد. هرچــه  ــرض و عمــق ه ــر طــول، ع ــاوه ب ــه عمــر ع  از آنجــا ک
ــه  ــه ب ــرا ک ــد چ ــی می‌کنی ــتر زندگ ــد بیش ــر کار کنی ــدیدتر و بهت ش
ــرزنده‌تر و  ــاداب‌تر، س ــه ش ــد و در نتیج ــی افزایی ــان م ــرض زندگیت  ع
ــد. حرکــت باعــث  ــد حرکــت کنی ــذا شــما بای ــود. ل ــد ب ــر خواهی راضی‌ت
رشــد و بــاروری اعتمــاد بــه نفــس می‌شــود. مســتقیما وارد عمــل شــوید 

و دســت بــه اقــدام بزنیــد زیــرا کــه اقــدام تــرس را از بیــن می‌بــرد.
ــد  ــر نکنی ــد صب ــم و شــروع کنی ــن الان شــروع کن ــد همی ــد : بای  بگویی
ــرای فراهــم آمــدن شــرایط مطلــوب  ــا اوضــاع مســاعد شــود. انتظــار ب ت

ــه درازا می‌کشــد. ــد ب ــا اب ــه ت ــاری اســت ک انتظ
ــه،  ــان آگاهان ــه تلاش‌هایت ــید ک ــته باش ــه داش ــد توج ــال، بای ــن ح درعی
ــام  ــر و ذکاوت انج ــا را از روی فک ــد و کاره ــم باش ــده و منظ ــاب ش حس
ــه راه  ــید. همیش ــن باش ــن راه ممک ــال بهتری ــه دنب ــه ب ــد. همیش دهی

ــود دارد. ــا وج ــام کاره ــرای انج ــری ب بهت
 پله پنجم – پشتکار و استقامت، صبر و انعطاف پذیری

 الــف – پشــتکار: وقتــی کــه وارد صحنــه می‌شــوید و دســت بــه عمــل 
ــرای  ــا ب ــانیده‌اید ام ــام رس ــه انج ــده‌ای از کار را ب ــمت عم ــد قس می‌زنی
تحقــق هــدف و کســب نتیجــه بایــد حتمــا پشــتکار بــه خــرج دهیــد و 
پیگیــر باشــید. پیگیــری کارهــا مغــز را فعــال و امیــد بــه موفقیــت را در 

ــازد.  ــارور می‌س ــخص ب ش
اگــر در کارهــا جدیــت نداشــته باشــیم بی‌اســتعدادترین افــراد مصمــم و 
ــا پیشــی خواهنــد گرفــت چــرا کــه فقــدان اســتعداد، ــز از م ــا اراده نی  ب
ــل  ــکیبائی قاب ــر و ش ــت و صب ــم، دق ــی، نظ ــت، سخت‌کوش ــا مقاوم ب

ــت. ــران اس جب
ــما  ــع ش ــکلات و موان ــد مش ــید، نگذاری ــته باش ــر داش ــر: صب  ب- صب
ــه‌ای  ــی تجرب ــر خطای ــد و از ه ــکلات درس بگیری ــد. از مش ــد کن را ناامی

ــد. کســب کنی
در  امــا  باشــید  نهائــی  هــدف  دنبــال  بــه  انعطاف‌پذیــری:   ج- 
ــا  ــید. ب ــته باش ــاف داش ــت انعط ــید و قابلی ــک نباش ــود خش ــد خ  عقای
دوباره‌ســنجی برنامه‌هایتــان دســت بــه ابتــکارات و ابداعــات جدیــد 
ــر را جســتجو کنیــد. وقتــی کــه  بزنیــد و راه‌حل‌هــای آســان‌تر و عملی‌ت
صبــر و اســتقامت و انعطاف‌پذیــری از خــود نشــان دهیــد کامیابــی شــما 

ــروزی را می‌چشــید. ــم پی ــت و طع ــد گرف را در برخواه
 پله ششم – نتیجه‌گیری 

ــی پشــت ســر گذاشــته شــود  ــه خوب ــی  ب ــی کــه پله‌هــای قبل در صورت
ــه  ــر نتیج ــی اگ ــد حت ــت می‌آی ــه دس ــود ب ــود بخ ــواه خ ــه دلخ نتیج
ــی و  ــه ناراحت ــای هیچ‌گون ــد ج ــما نباش ــوب ش ــواه و مطل ــود دلخ موج
ــوب و  ــک روی خ ــکه ی ــد س ــی مانن ــر وضعیت ــولا ه ــت. اص ــف نیس تاس
ــت  ــای مثب ــد و جنبه‌ه ــدا کنی ــوب را پی ــد دارد، آن روی خ ــک روی ب ی

ــد. را ببینی

نـردبـان 
موفقیت

ایجــاد تغییــر و تحول 
زندگــی  در  مثبــت 
ــن  ــالا رفت ــردی و ب ف
ــت  ــان موفقی از نردب
ــی آرزوی هر  در زندگ
ــت.‌ نردبان  ــی اس کس
موفقیــت شــش پلــه 
ــدن  ــه گذران دارد. ک
هــر یــک از آنهــا 
ــتی و  ــه درس ــر ب اگ
ــد و  ــت باش ــا کیفی ب
شــرایط پیــش گفتــه 
رعایــت شــده باشــد 
بــه تدریــج شــما 
و  پیــروزی  بــه  را 
ــر  ــی نزدیک‌ت کامیاب

. ــروزی می‌کنــد ــوی پی ــه س ــت ب ــی اس ــری پل ــت ظاه شکس
ــی. حقیق

 از خود دو سوال بپرسید :
1- اشکال کار کجا بود؟

ــر  ــددا و  خلاقانه‌ت ــد؟ و مج ــد کدامن ــای جدی 2- راه‌ه
اقــدام کنیــد.
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بدیــن وســیله بــه اطــاع مــی رســاند مهلــت اعــام اعتــراض بــه نشــان بنیــاد مــادر بــه پایــان رســیده اســت 
و هیــچ منــع قانونــی از طــرف اداره مالکیــت معنــوی اتحادیــه اروپــا وجــود نــدارد و هیــچ گونــه اعتراضــی 
از طــرف اشــخاص ثالــث نیــز اعــام نشــده اســت و نشــان بنیــاد مــادر در اتحادیــه اروپــا پذیرفتــه شــده و 

تحــت حمایــت قــرار گرفتــه اســت.

 WIPO GAZETTE ــی وایپــو ــاد مــادر در روزنامــه نشــان بیــن الملل ــخ 25 آوریــل 2018 نشــان بنی در تاری
چــاپ و بــه اطــاع عمــوم رســانیده شــد.

نشان بنیاد مادر باید همان اثری که یک نشان ثبت شده در اتحادیه اروپا دارد را دارا باشد.

 

به رسمیت شناختن نشان بنیاد مادر توسط اداره مالکیت معنوی اتحادیه اروپا

ویلیام مورل

فصلنامه                    شماره 8 - بهار 97 70Payam-e Madar Magazine 
No.8 - Spring 2018 30



difference  between  selfish  and  self-full. 
Selfish people feel so much lack in their lives that they 
feel they have to take and take from others. If we are to 
look at people as if their lives could be compared to cups, 
the selfish person's cup is never full so they must remain 
self focused, trying to fill up their own cup. People, who 
take the time to find their own alignment and happiness, 
are self-full. Their cup is full, so they are able to then spill 
their focus towards other people.
Many of us had mothers who confused self-fullness with 
selfishness. They sacrificed themselves for their children 
in the name of "proper mothering" and in doing so, they 
started to feel empty. 
Without even realizing it, many mothers (who thought 
of themselves as the least selfish) became the most selfish  
people in their respective house holds because they 
kept trying to extract appreciation and good behavior 
from their children to fill the void of happiness in their 
own lives that had been created by sacrificing their own 
joy to the role of motherhood. We will only ever be 
good mothers if we let go of sacrifice and begin to be 
self-full. Becoming self full and staying in alignment with 
our own joy does not (contrary to our worry) mean that 
we are going to become absentee mothers. The nature of 
loving our children means that being near them is a big 
part of our happiness. Instead, we are simply ensuring that 
when we are self full and in alignment with our own joy, 
the times we are around them will be mutually beneficial 
and even mutually wonderful.
At the end of the day there is really only one way to teach, 
and that is by example. All we are doing when we sacrifice 
our true selves and our happiness for our ideas of what 
a mother "should" be like is teaching our children to do 
the same. We are teaching them to be out of alignment 
with themselves. We are perpetuating a damaging pattern 
within society. And we are committing emotional suicide.
There is not only one way to be a good mother. Our 
children want the real us, not the version of us that tries 
to be someone we aren't for their sakes. It is not an act 
that we can keep up for long anyway. And the real key 
to parenting well is to remain in alignment with who we 
really are. When we demonstrate what it looks like to 
stay in alignment with our own joy and be honest about 
what that is, we are giving our children a real gift. We are 
showing them how to stay in alignment with themselves. 
There is no more valuable lesson in the entire world for 
a child to learn. It is the only thing that will sustain them 

when we are no longer there to guide them through their 
lives.
Children want to spend time with us. But they do not 
want to spend time with unhappy versions of us. We need 
to do whatever it takes to stay in alignment with our own 
joy even if that means spending more time each day on 
ourselves. We need to stay in alignment because when it 
comes to our children, three hours a day with a parent 
who is in alignment with themselves is more beneficial 
than twelve hours with a parent who is not in alignment 
with themselves. We need to be brave enough to ask 
ourselves what it means to us to be in alignment with 
ourselves and our own happiness.
Instead of trying to emulate what we have been taught 
a mother "should be like", we need to really look for 
what kind of mother we are deep inside. We need to 
uncover what our true beliefs about parenting are and 
seek out the techniques, philosophies and methods of 
parenting that are in line with those true beliefs.
The benefit of the information age is that we aren't just 
restricted to a small sphere of learning when it comes to 
mothering. We don't just have to do what our mothers 
did. We can look for what suits us and our children as 
individuals.
We can parent in a way that maintains our joy instead of  
diminishes from it.
Our children are a reflection of ourselves as children. 
They are a mirror of the child within, that is still alive 
within us. Our children are meant to trigger our painful  
emotional imprints (the suppressed feelings from our 
childhood that we never let ourselves fully feel) so that we 
can integrate them into our lives and become whole. By 
becoming whole in this way, we will stop the transference 
of emotionally painful experiences from one generation 
to the next. This process is not easy. In fact it is one of 
the most difficult processes to commit to. How does our 
internal child want to be parented? That is how we should 
be parenting our own child.
Motherhood can be one of the most fulfilling and 
rewarding experiences of our lifetime, if we can learn to  
allow ourselves to be our own, unique kind of 
mother. And we will all be the mothers we want to be so 
badly, if we can allow ourselves to prioritize staying in 
alignment with our own joy before anything else… 
including    our children.    Because   the secret of truly  
exceptional  mothering is: To prioritize our own joy, is to  
prioritize theirs. 

Written by Sadaf Mohammadi
Translated by Sara Masomi

Life is a big ferry-go-round, but life goes round and round... going in circles, trying to get 
where you want to be.
Everyone has been counting you out...
But where are they now? All those telling you: you can't! Jus‌t faces on the crowd...
We all make  mis‌takes,  you might fall on your face, but you got to get up.
I rather s‌tand tall than live on my knees. Because I'm a conqueror and I don't accept defeat.  
Got a vision that no one sees. You never know where the road leads you, not everyone is going 
to believe you. But you got to s‌tand s‌trong and believe
Try telling me NO ..one thing about me... I'm a conqueror.  
Nothing will s‌top me!

Do Not
 Invite Me to
Defect

www.tealswan.com
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1. The traditional idea of what a mother should be like is 
unrealistic and calls for a mother to sacrifice themselves 
for their children.
2. Our own mothers who also fell prey to this idealistic 
role taught us terrible habits.
Trying to fill the role of what we think a mother "should" 
be like does not work. And it is also the reason that we 

have such a negative connotation with motherhood in  
today's society. In our society today, there is a collective 
belief that motherhood is when a woman's life ends and 
her children's' lives begin. This could not be further from 
the truth. But many of us who are mothers feel like it is 
true because we allow our whole selves to be lost to the 
role of mother instead of letting the role of mother be one 
part of our lives as a whole.
Guilt is another unnecessary part of mothering that has 
become an integral part of motherhood. As mothers, we 
feel guilty for what we do and for what we don't do. We 
feel guilty for what we think and we feel guilty for what 
we don't think. We feel guilty as if the guilt is what is 
separating us from the women who we have been taught 
are "selfish" and therefore "bad". This guilt is the warden 
that keeps us locked up inside the prison of how we are 
supposed to be. And so if we are to set ourselves free and 
really be the mothers we want to be, we have to let go of 

guilt and change our ideas about mothering.
To start with, there is no such thing as an ideal 
mother. Every single woman on this planet is different.
So every single woman on this planet should allow 
themselves to be a different mother. The idea that 
there is such a thing as a perfect mother or a 
perfect way to parent where no one gets their hands 

dirty and everything goes smoothly is complete fallacy.  
Behind closed doors, every mother feels as if they're 
doing something wrong. Behind closed doors every 
mother will admit to you that mothering is hard. It is time 
to let go of the need to keep up the façade. It is time to 
stop focusing on where we think we are falling short. We 
need to abandon the comparison we are all convinced 
we're falling short of and instead we need to focus on 
being the mothers we really want to be. And we become 
the mothers we want to be by making the decision to 
never be out of alignment with ourselves.
Most of us have been spoon fed the idea that the time 
to stop thinking about ourselves is the day our children 
are born. We are taught that the good mother is the one 
who sacrifices their own joy for their children's joy. We are 
taught that anything less than this, is selfish. The result is 
that we do what so many of our own mothers did before 
us… We become unhappy people. We are not taught the  

Good Mother
The Secret To Being A

Teal Swan

Before a child is born, a woman may have   
existed, but a mother is born the moment a 
child is born.
It is true that some of us are more adept at  
mothering than others. For some of us, the 
dream of raising and nurturing a child has 
been one we have had since we were children. 
For others, it comes upon  us by surprise‌‌ that 
after    years    of    wanting      nothing    to  do  with   kids. 
Either way, the day our children are  born, 
we are born. And now we are faced with a 
kind of love for  something that is literally 
unparalleled by any kind of love that we have 
experienced or ever will experience towards 
anything. What do we do from there?
There are no classes in school that we can 
take that teach us how to be good mothers.
Instead, we are left to our own devices. 
Sure, the hospital staff shows us how to 

diaper our baby and give them a bath if we 
ask them to. But after that, we're on our 
own. Given the loss of community within  
western society, most of  us did not grow up in  
communities where we have seen the full 
process of menarche  to  menopause. Because of 
this, most of us have not seen all that goes into  
mothering first hand. And for some of us 
who have, we can consider ourselves lucky if 
we have seen it done well instead of poorly. 
The bottom line is, most of us don't know 
what to do so we find ourselves falling into 
the all too common pattern of trying to cram 
ourselves into a box of what we think a mother 
is "supposed" to be like. Often this means 
emulating what our own mother did. There 
are two main problems with falling into this 
trap of emulating what we think a mother is 
"supposed" to be like…

Payam-e Madar Magazine 
No.8 - Spring 2018 26 Payam-e Madar Magazine 

No.8 - Spring 2018 27



Health Tip 5: Check for breast cancer
The American Cancer Society no longer recommends 
monthly breast self-exams for women.
However, it still suggests them as “an option” for women,  
starting in their 20s. You should be on the lookout for 
any changes in your breasts and report any concerns to 
your doctor. All women 40 and older should get a yearly 

mammogram as a mammogram is the most effective way of detecting 
cancer in its earliest stages, when it is most treatable.

Ways
to Boost 
Women’s 
Health

5

Beth W. Orenstein

Women's health concerns are a little different from those of 
men. If you're a woman, these tips will soon have you feeling 
fit and energetic.
To look and feel your best at every age, it’s important to make 
smart lifestyle and health choices. Here are six simple things 
that women can do every day (or with regularity) to ensure 
good health

A woman’s health needs change as 
she ages, but the basics of women’s 
health remain the same. If you 
follow these six simple healthy 
living tips, you will improve your 
quality of life for years to come.

Health Tip 1: Eat a healthy diet
“You want to eat as close to a natural foods diet as you can,” says  
Donald Novey, MD, an integrative medicine physician 
with the Advocate Medical Group in Park Ridge, Ill. That 
means a variety of fresh fruits and vegetables and fewer  
processed foods. Eat whole grains and high-fiber foods 

and choose leaner cuts of meat, fish, and poultry. Include  
low-fat dairy products in your diet as well — depending on your 
age, you need between 800 and 1,500 milligrams of calcium  
daily to help avoid osteoporosis, Dr. Novey says. Avoid foods 
and beverages that are high in calories, sugar, salt, and fat.
Healthy eating will help you maintain a proper weight for your 
height, which is important because being overweight can lead 
to a number of illnesses. Looking for a healthy snack? Try some 
raw vegetables, such as celery, carrots, broccoli, cucumbers, or 
zucchini with dip made from low-fat yogurt.
If you’re not getting enough vitamins and nutrients in your 
diet, you might want to take a multivitamin and a calcium  
supplement to make sure you’re maintaining good health.

Health Tip 2: Exercise
Heart disease is the leading cause of 
death among women in America, but 
plenty of exercise can help keep your 
heart healthy. You want to exercise 
at least 30 minutes a day, five days 
a week, if not every day. Aerobic 

exercises (walking, swimming, jogging, bicycling, 
dancing) are good for women’s health in general and 
especially for your heart, says Sabrena Merrill, MS, 
of Lawrence, Kan., a certified personal trainer and 
group fitness instructor and a spokeswoman for the 
American Council on Exercise.

Health Tip 3: Manage stress
No matter what stage of her life — daughter,  
mother, grandmother — a woman often wears 
many hats and deals with a lot of pressure 
and stress. “Take a few minutes every day 
just to relax and get your perspective back 
again,” Novey says. “It doesn’t take long, and 

mental health is important to your physical well-being.” 
You also can manage stress with exercise, relaxation  
techniques, or meditation.

Health Tip 4: Sun safely
Excessive exposure to the sun’s harmful 
rays can cause skin cancer, which can be 
deadly. To protect against skin cancer, wear  
sunscreen with a sun protection factor (SPF) 
of at least 15 if you are going to be outdoors 
for more than a few minutes. Even if you 
wear sunscreen faithfully, you should check 

regularly for signs of skin cancer.
Warning signs include any changes in the size, shape, color, 
or feel of birthmarks, moles, or freckles, or new, enlarging,  
pigmented, or red skin areas. If you spot any changes or 
you find you have sores that are not healing, consult your 
doctor.

www.everydayhealth.com
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How to Raise
          Creative Children
Introduction
In the last article, the importance of creativity was pointed out in today’s era and it was specified that for solving 

the problems and managing the challenges the children are going to face, we have to raise the child’s creative power 

and provide the opportunity to grow it. Family is the main source for the growth of this ability and divine gift and 

mothers play key roles in this matter. Attention to children’s intellectual and practical independence, self-confidence 

and the exploitation of creative games are one of the most important issues in the development of children and 

adolescents creativity. In this part we investigate the relationship between imagination, play and creativity.

2- Time Machine
In this method, parents can engage the child in an imaginary car and 

take him to a very far future or past and ask him to talk about the 

changes and events in details.
3- A New Word, A New Action
Parents can talk to the child about different issues and follow new plans. 

In this way, they use the power of innovation and they can use disposable 

cans, pieces of papers, textiles and everything to design new appliance.
4- If …
By using the question “If” you can ask a lot of questions about possibilities 

and impossibilities. For example; If the plants could walk! If we could walk  

on our hands!
5- A Tale and Titles for It
You can create stimulus titles that the child create story about them. 

The story can be derived from the personal experiences of books and 

paintings. Children can easily use words and sentences in a narrative 

form. This can help them to know the structure of a story follows a 

pattern with beginning, middle and end. In this way, the child shows 

his perception and understanding of the world. The child creates new 

concepts and expresses experiences in the form of words and this makes 

him to identify his identity and improve his self-confidence.
6- Imaginative and Creative Games
The spirit of playing throughout our lives will remain in our creative 

side. Parents can use play to enhance the flexibility and problem solving 

skills. 

Researchers also suggest that adults keep the spirit of playing and 

consciously boost their imagination with the features of play to develop 

the ability to explore new concepts and the ability to tolerate ambiguity 

and creation.

Parents can offer many opportunities by creative play to gain more 

experience in the affairs and dealing with events deeper. For example,

family games are the basis for learning through daily experiences in 

an environment where the child can experience and even make 

mistakes. Although creative and imaginative games are target for children 

but it can meet different goals and it is possible to indirectly use many 

useful tutorials through these games. Thought provoking games leads to 

a deeper understanding of the issues.

If the game is properly designed is the best educational method with joy. 

Transferring cultural to social and moral skills and managing challenges 

can be the best taught by creative games.

Why Imagination matters?
Children inherently have strong imagination and if it can be  
properly guided, the children can use this ability as a model for  
building their future.  Albert Einstein believes that imagination is 
more important than knowledge because knowledge is limited while  
imagination encompasses the whole world. By encouraging children’s  
imaginations  and creativity, parents help  them to understand a new  
relationship  of  their   surroundings. Children        go      from       the        present   to   the    
past and the future and the transcend the sensory world and this 
gives them the power to create and innovate new ways to solve  
problems beacause they can give new meaning to  actions and things.  
Children  and  adolescents  create  and  rebuild  by  the  power  of  their 
imagination. They display through imagination   what   cannot   be   achieved  
through  senses. Therefore, it   is  possible   to   imagine   the   possible  
future   through  imaginations. In other words, to imagine today and prove 
tomorrow. As many innovations, yesterday’s imagination is today’s reality.

What is The Relationship Between Imagination and Creativity?
Creativity is finding new ways to solve the problems and it’s often 

possible when we are able to visualize and represent our feelings, 

beliefs and experiences. So, parents by boosting the imagination of 

their children and adolescents develop their creativity and perceptual 

and physical skills. Through imagination and creativity children will 

have ability to acquire new knowledge and attitudes that will make 

them grow in all social, rational, emotional and even physical aspects. 

Therefore, parents who have good wishes for their children should

consider their imaginations and creativity.

The experience that parents provide for children in their early years 

will shape their future. The more richer these experiences are, the more 

growth is possible.

Considering what was said, this question arises why do we bring 

imagination and creativity together? Are these two the same?

It should be said although these two are not the same but they are 

completely connected. Creativity is usually accompanied by 

imagination but using imagination is not always necessarily creativity 

and when a child engages in an imaginary play, if the game is deplicate, 

it’s not creativity.

How Can Parents Boost Imagination and Creativity?
Various creative methods can be used to stimulate imagination. Some 

of these methods are:
1- Imagine now
In this method, parents start telling a story. The story should be told 

in a way that the child feels himself completely in that atmosphere. 

Then ask the child to keep telling the story. For example; There was a 

march full of colorful and beautiful fish. The fish were swimming and 

diving in the water. The march is dominated by grasses and reeds. We 

feel the smell of grass. You hear the sounds of frogs! Now slowly enter 

the marsh. 

Dr. Afzal Sadat Hosseini
 Associate Professor at the

Tehran University

Conclusion
Parents can use the imagination of the child 
to get the mos‌t out of creativity growth 
because imagination not only enliven life, it 
can also spark curiosity and initiative. 
With imagination, the child achieves new 
concepts beyond the usual concept.
Imagination can help the child to recognize 
himself and others to create a better world 
with freedom of thought.
Several activities can bring happy and  
useful hours to develop imagination and  
creativity  for children  and  parents. 
In addition, it promotes indvidual growth and  
social progress.

Key Points on the Development of Creativity in Children
Based on what was said, parents can provide many opportunities 

to grow children’s creativity through enhancing imagination in 

children. In completing the discussion, we will focus on the most 

important points that parents complete their facilitating roles.  

The most important ones are: 
1-Provide activities based on the exploration and participation of 

children

2-Your performance should be creative and imaginative

3-Build trust in your relationship

4-See the world in the eyes of the child and empathize with him

5-Provide the conditions for the child to take maximum advantage 

of his ability and gain new skills

6-Let the children find their ways

7-Show them that the work process is important as result

8-Teach them how to use new gadgets

9-Pay attention to important details about the child

10-Encourage your child if necessary

11-Teach the power of criticism of our work and other things

12-Ask the child to express his opinion
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Using Almonds for 
Weight Loss, More 
Energy and Better 
Skin Helen Sanders

Many people avoid nuts like almonds when they want to lose weight, thinking they are too high in 
calories. But nuts are little powerhouses of nutrition and getting a good variety of vitamins, minerals 
and other nutrients into your diet is precisely what is needed to help diminish the carbohydrate 
cravings that lead to tiredness and weight gain.
Most nuts are also rich in healthy fats that provide high levels of satiety, that feeling of fullness 
that eliminates hunger and will keep you satisfied with what you’ve eaten for much longer than a 
grain-based ‘low-fat’ snack. Additionally, slow digesting nuts provide a much more sustained type of 
energy than the rush and fall of simple carbohydrate based energy.
Here’s why adding more almonds to your diet, and particularly eating them in a certain way, can help 
you to lose weight rather than gain it and look and feel much better doing it.

Almonds for Losing Weight

While many nuts share similar nutritional benefits and healthy fats that fill you up, almonds are especially 

good to use for weight loss. Let’s have a look at the reasons for this.

Almonds are a great source of heart healthy monounsaturated fatty acids, the same kind as those found in 

avocado and olive oil. Oleic acid is the primary monounsaturated fat in almonds and it has been associated 

with a reduction in unhealthy LDL cholesterol levels and a lower risk of heart disease and breast cancer for 

women.

They contain good levels of minerals such as manganese, copper and magnesium as well as B vitamins like 

riboflavin, niacin and biotin. These particular nutrients are integral to the cellular processes that activate 

energy production within your body. And anything that helps you to feel more active and energetic can only 

be a good thing for losing weight.

Almonds are also particularly high in vitamin E for protecting your cardiovascular system from free radical 

damage and keeping your heart healthy and pumping.

Studies like this one from the International Journal of Obesity have found that people in eating a restricted 

diet with added almonds loss considerably more weight than those on the same restricted diet with the same 

calories of added complex carbohydrates. This was despite the fact that the almond enhanced diet was 39% 

total fat (primarily monounsaturates) while the complex carbohydrate diet was only 18% total fat.

So much for the old ‘a calorie is a calorie’ th
inking. A handful of almonds is not only better for you and will 

fill you up for longer than grain-based foods (meaning overall you’ll eat less anyway), they seem to have a 

more pronounced effect on weight loss, even when calories are measured by scientists t
o be identical.

Another nutritional factor that makes almonds so good for reducing body fat is th
eir high levels of protein. 

Raising the levels of protein and healthy fats in your diet while diminishing processed carbohydrates make a 

big difference to your success in shedding the pounds.

Better Skin with Almonds

While almond oil is a popular natural skin treatment, almonds also have some powerful skin benefits when 

you eat them regularly.

Top of the list is
 their rich

 vitamin E content. Foods naturally high in vitamin E like almonds contain a 

mixture of tocopherols and tocotrienols which are the true form of vitamin E and is much more powerful 

than most regular supplements which only contain alpha-tocopherol.

Vitamin E is so
 beneficial for skin due to the way it protects the collagen and elastin proteins that ‘glue’ 

your skin cells together from free radical damage. Collagen and elastin are vital for firm and young looking 

skin. The more they break down, the more tired and dry your skin will look, eventually leading to fine 

lines and wrinkles.

Eating almonds regularly can help provide protective vitamin E to your skin’s cells and keep it looking 

younger for longer. Perhaps think of a bag of them as a natural and tasty nutritional facelift.

Almonds also have another secret weapon for facial protection in their thin brown skins. High levels of up 

to twenty different antioxidant flavonoids have been detected that work together with vitamin E to defend 

your skin against environmental damage.

Many of the nutrients in almonds like oleic acid, vitamin E, copper, magnesium and manganese are also 

associated with healthy hair. Weight loss, good skin and better hair – almonds really do seem to be an 

exceptional food for improving your appearance.

www.healthambition.com
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Young toddlers like to get into places they 
shouldn’t. They throw tantrums. They throw 
their food. Maybe they hit or bite. Many still 
don’t talk, and of course can’t articulate what 
they want or why they’re so upset. (Many 
adults can’t do that!) When you tell them “no,” 
they don’t back down and just keep repeating 
the behavior.
This, naturally, becomes very frustrating. 
It’s as though your child is doing all these 
things intentionally—which only escalates 
your anger. But “Young toddlers are new 
here and still have a lot to learn about which 
behaviors are considered socially appropriate 
and which aren’t,” said Kaylene Henderson, a 
child psychiatrist, parenting expert and mom 
to three kids.
This is why discipline is so critical. Discipline is 
not the same as punishment, though we tend to 
confuse these terms. According to Henderson, 
“discipline” actually originates from a Latin 
word that means “education” or “training.” 
Because our kids aren’t born knowing how to 
behave, it’s our job as parents to teach them—
just like we teach them about nursery rhymes, 
animals and the ABCs.
Punishment often aims to teach, but its methods 
include making kids feel bad, Henderson said. 
“Children, like all of us, are more likely to do 
good when they feel good.” They’re more likely 
to learn better with a teacher “who inspires, 
motivates, guides and encourages them.”
Discipline is an act of love, said Catherine 
O’Brien, a marriage and family therapist in 
Sacramento, Calif., guiding new parents on the 
road of parenthood, and a mom to two kids. 
It provides your kids with vital lessons and a 
secure structure that’ll serve them throughout 
their lives, she said.
What does effective discipline look like? 
Henderson and O’Brien shared their tips 
below.
Be consistent and calm. This is important 
because, as parents, our job is to teach our 
kids to regulate their emotions, O’Brien said. 
If you laugh at something your child shouldn’t 
be doing, they’ll think it’s funny and keep 
doing it, she said. If you get mad, they might 
be fascinated by your reaction, and also repeat 
their behavior—or your anger “could be very 
upsetting to them.”     

Validate their feelings. O’Brien shared this 
example: You’re at the park, and it’s time to 
leave, so give your kids a warning: “One more 
time down the slide” or “Five more pushes 
in the swing and then it is time to go.” They 

How to 
Discipline 
Your Young 
Toddler

Margarita Tartakovsky 

get upset, so you validate their feelings by saying: “I know 
you were having fun. We have to go but we can come back 
another day or we can play with your toys at home.” If their 
behavior isn’t safe, you can say: “I know you like that, but it 
isn’t safe. I’m sorry you’re mad (or sad or disappointed) …” 
Show them what you want. “Our kids learn more from how 
we behave than from what we say,” said Henderson, founder 
of A Dose of Awesomeness, which features advice packs on a 
range of parenting topics, including anxiety and meltdowns.
In other words, if you don’t want your children to yell, show 
them how to communicate without screaming, she said. If 
you don’t want your kids to hit, “show them how to resolve 
conflict without hitting.”
For instance, instead of hitting, say “gentle hands,” and show 
them what that looks like, O’Brien said. Similarly, Henderson 
suggested catching your child’s hand as it comes toward you 
and saying, “I know you’re feeling angry. I’m going to help 
you calm down. Then we can practice what you can do 
instead of hitting when you’re feeling angry.”
Give choices. “Young children, like all of us, want to have 
a say in what happens to them,” Henderson said. When 
you give your kids many opportunities throughout the day 
to make their own decisions, they’re less likely to assert 
themselves at inappropriate or unsafe times, she said.
Henderson shared these examples: Ask your child which sink 
they’d like to wash their hands. Ask what color cup they’d 
like to use. Ask which fruits—banana or grapes—they’d like 
you to pack for lunch. If your child doesn’t talk yet, they can 
point to their preference.
Importantly, “Never ask a young child to make a choice if 
you’re not going to be happy with the response,” Henderson 
said. “Instead, decide on what you think needs to happen; 
then provide a couple of choices wherever possible that don’t 
affect this outcome.”

Go beyond no. When your young toddler is doing something 
they’re not supposed to be, Henderson suggested explaining 
what you’d like them to do instead and why. Instead of saying, 
“Don’t throw your food from the highchair” tell them, “If 
you’re finished eating and want to throw something, how 
about I lift you up and you can throw your plate in the sink 
for me?”
When you’re grocery shopping, instead of saying, “Stop 
touching everything!” say, “Can you be my helper, and when 
I pass you something, can you be in charge of popping it in 
the [cart] for me?”
When you make a specific suggestion, your child is more 
likely to actually do it, and they’re more likely to do it again 
in the future in the same situation, Henderson said.
Help your child to calm down. We are not born with an 
innate ability to soothe ourselves. According to Henderson, 
“It takes years for the essential brain wiring to develop and 
for our little ones to gain sufficient life experience such that 
they’re able to calm themselves down from big feeling states.”
As such, she encouraged parents to remember that your 
child isn’t misbehaving, acting out or trying to infuriate you. 

“They’re simply overwhelmed and in need of your help.” 
Comfort them when they’re crying. Hug them when they’re 
hurt.
Explore the before. Another tactic to deal with hitting 
and biting at this age is to think about what preceded the 
behavior, O’Brien said. Maybe your child was tired. Maybe 
they were trying to communicate. Identifying this helps you 
brainstorm how to proceed.
Disciplining our kids requires energy and calm. Which 
might be hard to come by. In fact, you might find yourself 
frequently losing your temper. Many of O’Brien’s clients 
feel ashamed for getting angry with their kids. Usually, this 
frustration stems from their self-care, or lack thereof. They’re 
exhausted from not sleeping enough. They don’t carve out 
time for themselves.
“Parenting is a hard job and in order to give our children 
what they need to develop, it is also important that we are 
giving ourselves what we need to be able to do this job.”

www.psychcentral.com
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In a large bowl, add vegetable oil, yogurt and egg yolks 
and stir together until fully combined.
In another bowl, combine flour and baking powder. 
Sift dry ingredients slowly to the large bowl, whisking 
continuously. 
Once batter forms a soft and sticky dough, knead for a 
few minutes. Cover the bowl with plastic wrap and set 
aside for 2 hours (at room temperature).
For the filling, grind the almonds and walnuts in a food 
processor or blender. Add the cardamon, cinnamon and 
granulated sugar and continue to blend.
Roll out the dough very thin, almost paper-like, at about 
1/16 inch thick on a well-floured surface. Using a round 
2-inch cookie cutter, cut out circular shapes.
Add 1 and 1/2 teaspoon of the almond/walnut filling 

onto the centre. Fold over to form half-circle shape. 
Press down on the edges and roll them over to seal or 
seal them using a fork and make mini impressions onto 
the seal. Repeat with all the dough.
Fill up a pot about 2 inches of vegetable oil and heat on 
medium. Deep fry the crescents, one by one. It will only 
take a few seconds until the crescents brown. Do not 
overcook or they will burn. Place the cooked crescents 
onto paper towels to remove any excess oil.
In a small plate, pour out some confectioners sugar. 
Dip the cooked crescents into the sugar while they are 
still hot, but cool enough to handle, or the confectioners 
sugar will not stick on properly. Place on a tray and 
allow it to cool completely.

www.tastykitchen.com

• 1/3 cups Vegetable Oil, Plus More For Frying
• 1/3 cups Plain Yogurt
• 2 Egg Yolks
• 1-1/3 cup All-purpose Flour
• 1 teaspoon Baking Powder
• 1/4 cups Confectioners Sugar

• FOR THE FILLING:
• 1 cup Almonds
• 1/2 cups Walnuts
• 1/2 teaspoons Ground Cardamom
• 1 teaspoon Cinnamon
• 1/2 cups Granulated Sugar

ingredients:

Preparation:

Yield: serves 4

Ingredients:
1 ¼ lb ground beef
2 medium onions
3 TBSP chickpea flour
3 TBSP leblebi flour
1 small potato
2 TBSP Ghee
1 tsp ground cumin
Salt, chili pepper powder and curry powder, 
to the extent necessary
1 TBSP tomato pas‌te, if desired
2 glasses of water

INSTRUCTION:
Add the ground beef to a bowl. Grant 
the potato and onions and drain off any 
excess liquid and add it to the ground beef. 
Then add chickpea flour, leblebi flour, salt, 
chili pepper  powder and curry powder.  
Knead all of the ingredients until the  
mixture is  pas‌te like and s‌ticks together 
without falling apart. Use your hands to 
shape walnut-sized meatballs. 
Heat the pot, then add your oil. Sauté the 
chopped onions until golden brown.
If desired, add 1 TBSP tomato pas‌te, salt,  
chili pepper powder, curry powder, 
ground cumin and sauté until fragrant. Fill 
the pot with water and bring the sauce to a 
rolling boil. Reduce the heat and drop the 
meatballs into boiling sauce and simmer 
over low heat until mos‌t of liquid has been 
cocked off and the sauce has thickened. 
Serve the meatballs in a special dish.
*These meatballs mus‌t be soft and juicy.

Enjoy your meal!

Koofteh Rizeh | Meatballs
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A Word of Caution
Adopting this approach will demand your full 

attention. It will require that you make the 

following attitude adjustments:

• Accept what is. Assume that the present 

moment is all there is. Rather than looking 

toward some future time when you will have 

more, accept yourself (and your circumstances) 

as you are at this moment, without judgment.

Initially this will cause you discomfort. It will 

feel as though you have given up on your life 

and admitted defeat. But accepting things as 

they are now does not preclude future change. 

It simply means that you are free to experience, 

and possibly even enjoy, the here and now.

• Enjoy (and even capitalize on) the present. If 

now is all there is, what aspects of your current 

situation are positive, rewarding and meaningful? 

Begin to focus your attention on these things, 

rather than on what you are lacking. Even 

during times of pain, disappointment and loss, 

there are lessons to be learned, moments to be 

cherished. Taking this idea a step further, what 

opportunities exist in the present that you may 

have overlooked while you were busy struggling 

to be somewhere else?

• Appreciate now. Become aware of all of the 

things around you, large and small, that bring 

you satisfaction: that first cup of coffee in the 

morning, the look of delight on your child’s face, 

or the feeling of getting into a comfortable bed 

at the end of a long day. Stop, periodically, and 

acknowledge your appreciation for these things.

Express gratitude to those who contribute to 

your happiness, and give back to them. When 

you are busy reaching out to others it is difficult 

to feel dissatisfied about what you don’t have.

Finding 
Peace of 
Mind by 
Choosing 
What You 
Have

Maud Purcell

Each of us should enter the world with 

a warning label attached: “Beware! I am 

forever destined to long for what I don’t 

have.” The desire to have “more and 

better” is intrinsic to the human condition. 

And I am convinced that it is the cause of 

much human misery. In most cases our 

unhappiness isn’t the result of what we 

don’t have. Our discontent stems from 

our belief that we must have more, e.g., 

a better relationship, better looks, more 

money.

I am reminded of a lovely and highly 

intelligent patient who graduated from 

top schools to become a physicist. Phoebe 

was convinced that if she were just a bit 

brighter or more talented, she would 

then be content with her life. What she 

would discover is that the peace of mind 

she sought would not come from more 

of anything. Instead it would develop 

from an internal adjustment — a change 

in attitude that would allow her to feel 

content, no matter what her circumstances 

happened to be.

The steps that Phoebe took to feel good 

regardless of life events do not spring 

from a new philosophy. In fact, the path 

she discovered has been traveled for 

centuries, most often by people who could  

never hope for improvement in their  

day-to-day existence. But the idea is quite 

new to those of us who have lived lives of 

relative ease and comfort, and who have 

the resources to create significant change 

in our circumstances.

The Paradox
You may find that by letting go of the 
insatiable desire for more, positive change 
begins to occur. Somehow, new possibilities 
start to develop where bitterness, greed 
and envy previously flourished. And no 
matter what the future holds you will find 
yourself in a much better position to notice 
the good things that are happening right 
now, this very moment.

www.psychcentral.com
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The Principle of Identifying Causes and Effects
When there is a problem or misunderstanding in a marital life, instead 
of blaming and misinterpreting, it is worth to go through three 
steps. First, identify the problem accurately. In the second step, it is 
recommended to identify the causes and effects, the causative and root 
causes of the problems. In the third step, it is desirable to think about  
the solutions.
The Principle of Adjustment of Expectations
There should be realistic expectations in dealing with marital and 
family problems. In other words, put yourself in your partner’s place, 
accept  your responsibilities and recognizing the expectations of your 
partner is the first step in resolving marriage and family conflicts.  The 
main solution for marriage and family problems is adjusting your 
expectations.  Therefore, it is recommended to have a specific time in 
a day or week to talk about your problems and set and clarify your 
expectations from each other.
The Principle of Expression of Affection
The most important factor for success in marriage is the expression of 
affection and the essence of a healthy marital relationship is exchanging 
love and affection. A lovely look or a loving hand makes miracles and 
create a profound transformation in souls. 
The Principle of Grooming
Grooming and dressing appropriately in various situations can provide 
the basis of success in marriage. Therefore, the partners have a duty to 
keep themselves neat and clean and avoid slovenliness. 
The Principle of Paying Attention to the Needs of 
Your Spouse
Verbal confirmation and receiving attention are fundamental human 
needs. Try to consider and approve the desirable behaviors of your 
spouse.  Your spouse should know that you recognize your spouse’s 
value. In particular, praise your spouse in public and correct in private.
The Principle of Forgiveness
Forgiveness is a necessary condition for martial stability. Don’t be so 
tough! Walk in patience and tolerate each other’s mistakes even in 
adverse conditions. 
The Principle of Rationalism and Non-domination
There should be no male or female domination in a healthy martial 
relationship. In other words, domination and submission whether from 
a man or woman will effect and damage the family.
The Principle of Appreciation and Encouragement 
Encouraging and expressing thanks and gratitude for the desirable 
behaviors of a spouse has a great influence on the continuity of these 
behaviors and it increases the motivation to repeat those desirable 
behaviors. When you encourage your spouse's desirable behavior, 
he/she comes to this conclusion that I have to repeat that desirable 
behavior because my spouse like it. 

The 
Principles of 
Success in

One of the main issues that psychology experts 
and marriage counselors are interes‌ted in is 
the examination of expectations in the mutual 
relationship between a couple and not meeting 
their needs. In this article, in order to illus‌trate the 
principles of success in a marriage, it is tried to point 
out the mutual expectations of couples in a simple 
way.
It is worth mentioning that the principles and 
secrets presented in this article can be useful and 
effective for the success of all couples and all the 
people living together or interacting with each other. 
Particularly, couples who want to have a successful 
and happy marriage can reach their holy purpose 
by s‌tudying these principles. This article can also 
be useful and ins‌tructive for those who are at the  
s‌tage of decision-making to marry or on the verge of 
marriage, as well as couples who have problems in 
their marriage.

The Principle of Wisdom
Doing anything requires konwledge and skills and that’s the first 
principle of success in marrige.  That is, for becoming a mighty 
spouse you have to gain necessary knowledge and skills. Therefore, 
it is recommended to study family, marital and couples counseling 
books and enhancing your knowledge and skills by attending family 
education sessions.
The Principle of Emotional and Verbal Communication
Emotional and verbal communication between a couple and other 
family members is the most important factor in the success of a 
marriage and is the provider of a healthy family. Hence, try to talk to 
your spouse and your family members whenever possible and engage 
in family conversations.

Marriage

Conclusion
For building a successful marriage and having a healthy martial 
relationship, every couple should try, think, take time for their life, 
feel responsible and eliminate barriers for a healthy relationship 
and pay attention to the contributing factors for healthy 
communication. It is worth mentioning that a successful marriage 
is the basis for formation of a healthy family.

Dr. Ahmad Beh Pazho
Professor of Psychology

University of Tehran
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SWEDISH

VIETNAMESE
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UKRAINIAN URDU
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PORTUGUESE
PORTUGAL

PORTUGUESE
BRAZIL
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PORTUGUESE
ANGOLA

POLISH
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ENGLISH

Criteria for Selecting the World’s Distinguished Mothers

Missions of Mother Foundation in Polish

Missions of Mother Foundation in Portuguese Angola

Missions of Mother Foundation in Portuguese Brazil

Missions of Mother Foundation in Portuguese Portugal

Missions of Mother Foundation in Ukrainian

Missions of Mother Foundation in Urdu

Missions of Mother Foundation in Vietnamese

Missions of Mother Foundation in Swedish

The Principles of Success in Marriage  

Finding Peace of Mind by Choosing What You Have

Koofteh Rizeh

Ghotab

How to Discipline Your Young Toddler

Using Almonds for Weight Loss, More Energy and Better Skin

How to Raise Creative Children

 5 Ways to Boost Women’s Health

The Secret To Being A Good Mother

Do Not Invite Me to Defect

The Letter of Approval and Grant of Protection of Mother Foundation 
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