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کــــــوله بار گنــاهـــانم بر دوشــــم 
ســنگینى  مى کـرد.

 نــدا آمــد بــر در خانــه ام بیــا، آنقدر 
بــر در بکــوب تــا در بــه رویــت 

وا کنم.
وقتــى بــر در خانــه اش رســیدم هــر 

چــه گشــتم در بســته اى ندیــدم!!
هر چه بود باز بود.

در  کدامیــن  بــر  خدایــا  گفتــم: 
؟ بــم بکو

 نــدا آمــد: ایــن را گفتــم کــه بیایــى، 
درهــاى  هیچوقــت  مــن  وگرنــه 
رحمتــم را بــه روى تــو نبســته بــودم!
و  افتــاد  زمیــن  بــر  بــارم  کولــه 

خــاك. بــر  پیشــانیم 
«مهربان خدایم دوستت دارم»



�نام �دا 
�نام ما� 

دوستى و  صلح  سفیران  مادران 
مقاله اى دلنشــین از نویســنده اى محترم و ناشــناس نظرم را جلب کرد که نوشــته بود:

«اى کاش یک قانون وجود داشــت که در همه دنیا مادرها رهبر باشــند»
بلــى اى کاش چنیــن بود ... من هم موافقم...

امــا متاســفانه بــه علــت اختلافــات فرهنگــى، نــژادى و قومــى و بخصــوص تفاوتهــاى عقیدتــى و مذهبــى و نیــز مــرد 
ســالارى در برخــى جوامــع و همینطــور تضادهــاى سیاســى در دنیــا، ایــن آرزو و رویــا اگــر چــه غیــر ممکــن نیســت 

امــا تحقــق آن در ایــن مقطــع از زمــان بســیار مشــکل اســت.
امــا من بر این بــاورم که مادران مى توانند 

دوستى و  صلح  سفیران 
در جهــان باشــند چــون از دیــر بــاز و حتــى از بــدو خلقــت، مــادران منشــا محبــت و مهربانــى، همدلــى و همزیســتى 

مســالمت آمیــز، صلــح و دوســتى و آرامــش بــوده انــد.
اگــر در خانــه و خانــواده ، فامیــل و اقــوام و حتــى همســایگان اختلافــى بــوده همیشــه مــادران بــا توجــه بــه آن ذات 

مقــدس مادرانگــى و عطوفــت و مهربانــى و محبــت ذاتــى پیــش قــدم شــده و باعــث صلــح  و آشــتى مــى شــدند. 
ــل و  ــواده و فامی ــه و خان ــتى در خان ــح و دوس ــفیران صل ــد س ــى توانن ــط م ــه فق ــادران ن ــه م ــخ دارم ک ــاد راس اعتق

ــند. ــان باش ــر جه ــتى در سراس ــح و دوس ــفیران صل ــه س ــد ک ــتگى آن را دارن ــه شایس ــند بلک ــور باش کش
ــه مشــکلاتى کــه  ــا توجــه ب ــگاه مقــدس و نقــش و توانمنــدى مــادران داریــم و ب ــه جای ــا ایمــان و اعتقــادى کــه ب ب
ــاد فرهنگــى بیــن  ــح ودوســتى و آرامــش؛ بنی ــه صل ــرم ب ــاز مب ــا شــاهد هســتیم و نی ــان در دنی ــن برهــه از زم در ای
المللــى مــادر در صــدد اســت تــا ا ولیــن آییــن انتخــاب مــادران ســفیر صلــح و دوســتى در کشــور را برگــزار نمایــد.

در نظــر اســت از هــر اســتان یــک مــادر نمونــه بــه عنــوان مــادر ســفیر صلــح و دوســتى آن اســتان انتخــاب شــود و 
نهایتــا از میــان 33 مــادر نمونــه ســفیران اســتانهاى کشــور، پنــج مــادر نمونــه بــه عنــوان ســفیران صلــح و دوســتى 

ایــران بــه جهــان معرفــى گــردد.
ــر کشــورها و همســایگان و  ــه دیگ ــزى، تجــاوز ب ــگ و خونری ــان شــاهد جن ــچ نقطــه جه ــه در هی ــد روزى ک ــه امی ب
ــب در  ــده و مذه ــژاد و عقی ــوم و ن ــر ق ــانها از ه ــا انس ــه م ــیم و هم ــرایطى نباش ــچ ش ــت هی ــلاف تح ــض و اخت تبعی
ــراى هــم و  ــار هــم و ب ــح و دوســتى و آرامــش در کن ــز و در صل ــى و همزیســتى مســالمت آمی ــا همدل ــا ب تمــام دنی

ــم. ــى کنی ــم زندگ باه
به امید آن روز

دعای ما� ����ه ���ا�تان        

��ّ��ی
            غلا��ضا 

�د� ���ول و �رد��ر �ج�ه �م ما�        
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در  مــا  از  یــک  هــر  بــراى 
والدیــن  اجتماعــى  زندگــى 
جایــگاه بســیار ویــژه تــرى 
ــدون شــک هــم پــدر و  دارند.ب
هــم مــادر گنجینــه هــاى بــى 
ــى هســتند کــه هیــچ گاه  بدیل
جایگزیــن نخواهنــد داشــت.

ایــن کــه چــرا عنــوان ایــن دل 
ــرژى  ــوع ان ــا موض ــته را ب نوش
مثبــت بــودن مــادران انتخــاب 
خاطــره  ایــن  بــا  را  کــردم 
 1367 ســال  بــه  مربــوط 
ــه  ــى ک ــى دهم.زمان ــح م توضی
در مقطع کارشناســى در رشــته 
مــددکارى اجتماعــى دانشــگاه 
ــى  ــى درس م ــه طباطبای علام
خوانــدم معمــولا هــر مــاه یــک 
بــار بــه روســتاى محــل زنگــى 
ــازه  ــدار ت ــم دی ــى رفتم.ه ام م
مــى کــردم وهــم از حــال و 
روزم  والدیــن و اعضــاء خانواده 
ــى شــدم  ــع م و دوســتانم مطل
انــرژى مــى گرفتــم  و هــم 
ــازه از نوشــهر  ــار کــه ت .یــک ب
ــودم کمتــر  ــه تهــران رفتــه ب ب
گشــتم. بــر  هفتــه  یــک  از 

ــادرم را در  ــهر م ــازار نوش در ب

ــوس نوشــهر  ایســتگاه مینــى ب
بــه بندپــى دیــدم.روى ماهــش 
را بوســیدم و بغــل کــردم  و 
ایشــان  بــه  بلافاصلــه  بعــد 
گفتــم کــه دارم بــر مــى گــردم 
ــن  ــه ای ــراى چ ــت ب تهران.گف
بــر  دارى  نیامــده  جــورى؟ 
ــن  ــم همی ــردى؟ گفت ــى گ م
ــردن  بوســیدن شــما و بغــل ک
را نیــاز داشــتم کــه همیــن جــا 
ــم. ــرژى گرفت ــد و ان ــام ش انج

هنــوز کــه هنــوز اســت وقتــى 
بــه یــاد ایــن خاطــره مــى افتم 
ــه  ــى ک ــى گیرم.کم ــرژى م ان
منصفانــه بــه زندگــى نــگاه مى 
ــادرم  ــه م ــم ک ــى بین ــم، م کن
ــه  ــاى ک ــه کاره ــال هم در قب
ــچ  ــام داده، هی ــن انج ــراى م ب
چیــزى از مــن توقــع نداشــت. 
مشــکلات  همــه  علیرغــم 
ــى  ــه نم ــچ گاه، گل ــى هی زندگ
کــرد و حداقــل ناراحتــى خــود 
داد.همیشــه  نمــى  نشــان  را 
ــردن و  ــلاش ک ــراى ت ــا را ب م
ــودن تشــویق مــى  ــردم ب ــا م ب
کــرد. یکــى از نشــانه هــاى 
ــودن مــادران،  ــرژى مثبــت ب ان

ــه  ــچ گون ــدون هی ــى ب مهربان
چشــم داشــتى اســت. صادقانــه 
اعتــراف کنــم کــه مــادران 
کســانى هســتند کــه عطوفــت 
ــدان و اعضــاء  شــان همــه فرزن
خانــواده را در بــر مــى گیــرد و 
حتــى همســایگان و اقــوام هــم 
ــرژى  ــادران ان ــار م ــن رفت از ای
مثبــت مــى گیرنــد.در برابــر نــا 
ملایمــات مقــاوم و بــا صلابــت 
ــه اصطــلاح «خــم  هســتند و ب
بــه ابــرو نمــى آورند.».دوســتى 
دارم بــه نــام آقــاى فرهــود 
ــه شــاعر  ــى کندلوســى ک جلال
ــار ــان م ــعر «ج ــت و از ش اس
maar» «یعنــى مــادر جــان» 

ایشــان کمــک مــى گیــرم. 
خــود  شــعر  از  بخشــى  در 
چنیــن  مــادر  خصــوص  در 

کــه: مى ســراید 
تــو مــه جــان مــاره تــه دا 
بمیــرم (مــادر عزیــزم هســتید، 

ــوم) ــت بش فدای
دا  تــه  زاره  ســبزه  همــش 
ســبزه زار  (همیشــه  بمیــرم 

شــوم) فدایــت  هســتید، 
ــوو  ــرما ب ــوز و س ــا س ــه دنی اگ

(اگــر تمــام دنیــا پــر از ســوز و 
ــود) ــتان) بش سرما(زمس

ــرم  ــه دا بمی ــاره ت ــه به همیش
ــار هســتید،  (شــما همیشــه به

ــت شــوم). فدای
همچــون  مــادران  واقــع  در 
فضــاى ســر ســبز و بهــار انرژى 
مــى دهنــد و شــادى و نشــاط 
را بــه ارمغــان مــى آورنــد . بــه 
ــن  ــادران چنی ــه م ــتى ک درس
ویژگــى هایــى  دارند.اگــر الان 
کســى از مــن بخواهــد چیــزى 
از خــدا بخواهــم کــه در حــال 
ــگ  ــى درن ــم دارم، ب ــر ک حاض
مــادر.  گفت:انــرژى  خواهــم 
ــتند،  ــم نیس ــى ه ــه وقت گرچ
ــرژى بخــش  خاطــرات شــان ان
ســر  از  دعــاى  ولــى  اســت 
صــدق شــان، مهربانــى بــى 
غــل و غــش شــان، انتظــار 
دیــدن شــان، همــه و همــه 
ــع  ــوان منب ــه عن ــادران را ب م
ــدان  ــه فرزن ــده ب ــرژى دهن ان
و پــدران تبدیــل کــرده اســت.

ــا  ــادران باشــیم ت سپاســگزار م
هســتند کــه حســرت هــاى 

ــدارد. ــده اى ن ــدى فای بع

مادران
منبع انرژى مثبت

﹉﹚︚ ی﹢︨﹢﹞ ﹟︧︝︡﹫︨ ︣︐﹋د
ر﹯﹫︦ ا﹡︖﹞﹟ ﹝︡د﹋︀ران ا︗︐﹞︀︻﹩ ا﹬︣ان

دل نوشته اى براى مادران ایران زمین:

پاییز 1399   شماره 16

6



شماره 16پاییز 1399 

7



ــکیبایى و  ــل ش ــت (اص ــن اس ــوره در نرفت ــراوان و از ک ــه ف ــر و حوصل ــتن صب ــودك داش ــا ک ــۀ کار ب ــۀ اول: لازم نکت
ــارى). بردب

نکتــۀ دوم: لازمــۀ کار بــا کــودك «خــود شناســی» و «خــود آگاهــی» و شــناختن احساســات و افــکار و انتظارهــاي خــود 
نســبت بــه کودك اســت: «خــود را بشــناس» (اصــل خودشناســى).

ــا کــودك خســته نشــدن اســت، اگــر می  خواهیــد از کارتــان خســته نشــوید، بایــد عاشــق  ــوم: لازمــۀ کار ب ــۀ س نکت
ــو را  ــد «ت ــان بگویی ــه فرزندت ــر از گاهــى ب ــد ه ــا کــودك باشــیم. ســعى کنی ــان ب ــد عاشــق کارم ــان باشــید: بیایی کارت

ــدن). ــم» (اصــل عشــق ورزی ــار مى کن ــو افتخ ــود ت ــه وج دوســت دارم و ب
نکتــۀ چهــارم: در رویارویــی بــا هــر کودکــی،  «دانایــی» و آگاهــی مــا از خصوصیــات روانــی، رفتــاري و  خانوادگــی او 
و جامعــۀ اوســت کــه بــه مــا «توانایــی» می  دهــد، چــرا کــه «توانــا بــود هــر کــه دانــا بــود». اگــر می  خواهیــد در کار بــا 
ــا» شــویم  ــا مطالعــه کتاب هــاي تعلیــم و تربیــت کــودك و روان شناســی کــودك «دان ــا» شــوید، بیاییــد ب کــودك «توان

(اصــل دانایــى).
نکتــۀ پنجــم: لازمــۀ کار بــا کــودك داشــتن صداقــت و صمیمیــت اســت. «خــودت بــاش» و نیــز هماهنگــی بیــن آنچــه 

می  گوییــد، آنچــه می  کنیــد و آنچــه واقعــاً هســتید (اصــل صداقــت).
نکتــۀ ششــم: لازمــۀ کار بــا کــودك داشــتن ثبــات عاطفــی اســت و حالــی بــه حالــی نبــودن!! (اصــل ثبــات عاطفــی 

والدیــن).
نکتــۀ هفتــم: لازمــۀ کار بــا کــودك شــناخت و درك کــودك اســت،  همــان طــور کــه هســت. زمانــی کودکــی پرســید: 

«آیــا بزرگترهــا همــه چیــز را دربــارة کــودکان می  داننــد؟!» (اصــل پذیــرش کــودك).
ــۀ هشــتم: هــر کودکــی را بــا دیگــري مقایســه نکنیــد، بلکــه بــا خــودش مقایســه کنیــد و بدانیــد کــه بــه طــور  نکت

ــردي). ــا و شــباهت هاي ف ــه تفاوت ه ــردن ب ــر نیســت (اصــل توجــه ک ــودك دیگ ــی شــبیه ک ــچ کودک ــق هی مطل
نکتــۀ نهــم: در کار بــا کــودك ســعی نکنیــد نظریــات خــود را تحمیــل کنیــد. اجــازه بدهیــد حــالا کــه او می  خواهــد 
بــازي کنــد یــا کتابــی بــراي خوانــدن انتخــاب کنــد، خــود اســباب بــازي و کتابــش را انتخــاب کنــد (اصــل خــود تصمیــم 

. گیري)
نکتــۀ دهــم: ســعی کنیــد بــا ایجــاد فضــاي اطمینــان بخــش و اعتمــاد آفریــن،  رازدار و محــرم اســرار کــودك باشــید 

(اصــل رازداري).
نکتــۀ یازدهــم: در کار کــردن بــا کــودکان ســعی کنیــد مســاوات و عدالــت را رعایــت کنیــد. چنانچــه کودکــی زیبــا 
آفریــده شــده اســت و یــا از امتیــاز دیگــري برخــوردار اســت، اجــازه ندهیــد این گونــه امــور احساســاتتان را تحــت تأثیــر 

قــرار دهــد و تبعیــض قائــل شــوید و بــه او توجــه بیــش از حــد معمــول،  ابــراز داریــد (اصــل مهــار احساســات).
نکتــۀ دوازدهــم: هیــچ گاه بــه کــودك نگوییــد: «حــالا دیگــر تــو بچــه نیســتی !!» چــون کــه او «بــزرگ هــم نیســت!!» 
و بدیــن ترتیــب بــا گفتــن ایــن جملــه در او ایجــاد اضطــراب می  کنیــد. بــه جــاي همــۀ ایــن حرف هــا بهتــر اســت دلیــل 

انجــام دادن کاري یــا انجــام نــدادن کاري را برایــش توضیــح دهیــد.
نکتــۀ ســیزدهم: اگــر کودکــی رفتــار نادرســتی انجــام داد، دلیــل نادرســتی آن رفتــار را برایــش توضیــح دهیــد، نــه 
ایــن کــه بگوییــد: «دوســتت نــدارم» و بــا ایــن گفتــه در او ایجــاد ناامنــی و اضطــراب کنیــد. بهتــر اســت بگوییــد «مــن 

آن رفتــار خــاص را دوســتت نــدارم».
ــا خطــاب کنــد، ماننــد مــادر جــان،  ــا عنــوان مناســب صــدا ی ــاد بدهیــد شــما را ب ــه کــودك ی ــم: ب ــۀ چهارده نکت

ــام کوچــک شــما! ــا ن ــه ب ــا جــان، ن مامــان جــان، پــدر جــان، باب
ــم: در ارتبــاط بــا کــودکان ســعی کنیــد اســامی  کوچک آن هــا را بــا آهنگــى محبــت آمیــز و لقب هــاى  ــۀ پانزده نکت

نیکــو صــدا کنیــد، ماننــد پســر گلــم، دختــر نــازم.
نکتــۀ شــانزدهم: ســعی کنیــد در طــول روز میــان خــود و کــودك، فضایــی ایجــاد شــود کــه کــودك بتوانــد آزادانــه، 

احساســات و افــکار خــود را بازگــو کنــد.
ــا او ارتبــاط عاطفــی و کلامــی   برقــرار  ــا کــودك صحبــت کنیــد و ب ــم: هــر فرصتــی کــه دســت دهــد ب ــۀ هفده نکت
نماییــد و ســعی کنیــد بــا فرهنــگ لغــات کــودك آشــنا شــوید. کــودکان ســنین پاییــن را بــه خودتــان بچســبانید یــا بغــل 

کنیــد تــا گرمــاي بــدن شــما را حــس کننــد.

چند سؤال
▪ آیا مى دانید برقرارى رابطۀ مطلوب با فرزندان، ضرورى ترین و مهم ترین مهارت والدین محسوب مى شود؟

▪ چگونه مى توان با فرزند یا فرزندان خود رابطۀ مطلوبى برقرار کرد؟
▪ چگونه مى توان مادر یا پدر دوست داشتنی بود یا شد؟

▪ چرا برخی از مادران و پدران موفق تر هستند؟
▪ آیا شما به اهمیت و ضرورت برقرارى رابطۀ مطلوب با فرزندان توجه دارید؟

▪ آیا شما باور دارید که گل ها، مشکلى ندارند؛ باغبان ها اشکال دارند!

چهل و یک نکتۀ مهم پیرامون

 برقرارى رابطۀ موثر با فرزندان

مقدمه
اگــر کــودك را بــاور 
بپذیریــد  و  کنیــد 
یــک  «داشــتن  کــه 
رابطــۀ موثــر و خــوب» 
ــى ترین و  اســـــاســـ
ــه  ــن مرحل مقدماتى تری
او  تربیــت  و  تعلیــم 
محســــوب مى شــود، 
ــکات»  ــن «ن ــت ای رعای
بــه شــکل «اصــول» 
تــا  می  کنــد  کمــک 
میــان شــما و فرزندتان 
ــرار  ــرى برق ــۀ موث رابط
شــود. البتــه ناگفتــه 
نمانــد کــه هــر یــک از 
ایــن نــکات، بــه بحث و 
بررســی بیشــتري نیــاز 
دارد- چــرا کــه مطالــب 
مربــوط بــه انســان مثل 
تــا  چهــار  تــا  دو  دو 
ــراي  ــن ب ــت- لیک نیس
کســانی کــه بــا کــودك 
ســر و کار دارنــد و از 
ــد  ــا فرزن ــردن ب کار ک
ــد،  ــذت می  برن ــود ل خ
یــک  و  چهــل  ایــن 
ــون  ــد چ ــه می  توان نکت
ــا  ــرنخ هایی» راهنم «س
ــه  ــن را ب ــد و والدی باش
دربــارة  اندیشــیدن 
ــد.  ــوت کن ــودك دع ک
توصیــه  رو،  ایــن  از 
ــراى کســب  مى شــود ب
بیشــتر  اطلاعــات 
معرفــى  منابــع  بــه 
ــه  ــان مقال ــده در پای ش

فرماییــد. مراجعــه 

دکتر احمد به پژوه
استاد روان شناسی دانشگاه تهران
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نکتۀ هجدهم: نسبت به نیازها، خواست ها، علاقه مندي ها، تمایلات و مسایل و مشکلات کودك حساس باشید و اقدام 
مناسب به عمل آورید. براي مثال، راستی کتابی را که دنبالش بودي، پیدا کردي؟ راستی عروسکت را پیدا کردي؟

نکتــۀ نوزدهــم: بــراي کاهــش اضطــراب و حفــظ ثبــات عاطفــی در میــان کــودکان، بیــن پــدر و مــادر، مربیــان و کلیــۀ کســانی کــه بــا کــودك ســر 
و کار دارنــد بایســتی هماهنگــی وجــود داشــته باشــد (اصــل هماهنگــی میــان کلیــه عامــلان تربیتــی).

نکتۀ بیستم: در ارتباط با کودك از قضاوت شتاب زده و پیش داوري بپرهیزید و از «برچسب زدن» به کودکان خودداري کنید.
نکتــۀ بیســت و یکــم: بهتریــن روش ایجــاد، تقویــت و تکــرار رفتــار مطلــوب و مــورد نظــر، تشــویق و مــورد توجــه قــرار دادن رفتارهــاى مطلــوب و 

نادیــده گرفتــن رفتارهــاى نامطلــوب اســت.
نکتۀ بیست و دوم: از تنبیه بدنی، مسخره کردن، سرزنش و تحقیر کردن و خجالت دادن کودك جداً و قویاً خودداري کنید.

ــد و در  ــاه جــواب دهی ــت و ســادگی و کوت ــا صداق ــد، ب ــی کــه پاســخ آن هــا را می  دانی ــه پرســش هاي کــودکان در صورت ــوم: ب ــت و س ــۀ بیس نکت
ــوید. ــا ش ــید پاســخ درســت را جوی ــم» و بکوش ــد: «نمی  دان ــهامت بگویی ــا ش ــد ب ــه نمی  دانی ــی ک صورت

نکتۀ بیست و چهارم: با هر کودکی مطابق «روحیه او باید رفتار کرد»، پس سعی کنید «روحیۀ» کودك خود را بشناسید.
ــم: کــودك را حتى المقــدور در انجــام کارهــاي مربــوط بــه خــودش مشــارکت بدهیــد و تــلاش کنیــد تارهــاى وابســتگى او را  ــت و پنج ــۀ بیس نکت

قطــع نماییــد (اصــل مســتقل ســازى کــودك).
نکتــۀ بیســت و ششــم: ســعى کنیــد از دســتور دادن، تحکــم کــردن و تهدیــد کــردن فرزنــد خــود اجتنــاب کنیــد، بــراى مثــال ممکــن اســت خواهــش 

کنــم اســباب بازى هایــت را جمــع کنــى و داخــل کمــد قــرار دهــى؟!
نکتــۀ بیســت و هفتــم: همــواره ســعى کنیــد بــا فرزنــد خــود برخــورد مثبــت داشــته باشــید و ویژگى هــاى مثبــت و توانایى هــاى او را مــورد توجــه 

ــه ناتوانى هــاى او را! قــرار دهیــد، ن
نکتــۀ بیســت و هشــتم: انتخــاب و اجــراي هرگونــه برنامــه و روش تربیتــی بایــد منطبــق بــا شــرایط کــودك و نیازهــا و خواســت هاي او و همچنیــن 

هماهنــگ بــا ســاختار شــناختی، جســمانى و عاطفــی او باشــد.
ــرداري، تقلیــد و «هماننــد ســازي» یکــی از مهم تریــن روش هــاي یادگیــري کــودك اســت. پــس بیاییــد ســعی کنیــم  ــم: الگوب ــت و نه ــۀ بیس نکت
ــراي  ــراي فرزنــدان خــود باشــیم  و هــر چــه را کــه می  خواهیــم کــودك بکنــد و یــا نکند، خــود بکنیــم و یــا نکنیــم، ب بهتریــن «سرمشــق» و «الگــو» ب
مثــال اگــر می  خواهیــم «خواهــش کــردن»، «تشــکر کــردن» و «معــذرت خواســتن» را یــاد بدهیــم، مــا خــود بایــد در عمــل نشــان دهیــم و پیش قــدم 

شــویم (دو صــد گفتــه، چــو نیــم کــردار نیســت!).
ــه جــواب دهیــد و  ــاه و صادقان ــه طــور ســاده، کوت ــواده و اقــوام و آشــنایان و امــور گوناگــون ب ــارة خان ــه پرســش هاى کــودکان درب ــى ام: ب ــۀ س نکت

ــى دارد. ــد، ذهــن پویای ــه ســوال مى کن ــد کودکــى ک بدانی
نکتــۀ ســى و یکــم: تقاضــاي انجــام کار از کــودك را حتــی الامــکان بــه صــورت ســؤال مطــرح کنیــد، بــراي مثــال: «دوســت داري در آوردن وســایل 
ــم؟ می  خواهــی ایــن  ــت بروی ــه توال ــا همدیگــر ب ــم؟ می  خواهــی ب ــت می  خواهــد یــک قصــۀ  شــیرین برایــت بگوی ــه مــن کمــک کنــی؟  دل آشــپزخانه ب

صندلــی را ببــري تــوي آن اطــاق؟»
نکتــۀ ســى و دوم: بــازي،  زندگــی کــودك اســت. هــرگاه کــه او را از بــازي کــردن منــع می  کنیــد،  او را از زندگــی کــردن محــروم می  ســازید. بــازي 

بهتریــن موقعیــت بــراي بــروز عواطــف و اجتماعــی شــدن کــودك اســت.
نکتــۀ ســى و ســوم: بــه صحبت هــاي کــودك فعالانــه گــوش کنیــد و واکنش هــاي مناســب نشــان دهیــد. بــه او آزادي کامــل بدهیــد تــا از هــر کجــا 

کــه دلــش می  خواهــد صحبــت کنــد و احساســات خــود را بــروز دهــد.
نکتــۀ ســى و چهــارم: بــا توجــه بــه ایــن کــه هــوش مبتنــی بــر تعامــل دو عامــل وراثــت و محیــط اســت و آن را بــه قــدرت انطبــاق و ســازگاري بــا 
اوضــاع و احــوال جدیــد و قــدرت یادگیــري و آفرینندگــی تعبیــر کرده انــد، بیاییــد بــه غنــی ســازى محیــط، بــه ویــژه محیــط خانــواده بپردازیــم و بــر 

ــه کــردن کــودکان بیفزاییــم. عرصه هــاي تجرب
نکتــۀ ســى و پنجــم: ژان پیــاژه می  گویــد: «هــر وقــت بــه کــودکان چیــزي را یــاد می  دهنــد، بــی آن کــه او را در ایــن امــر شــرکت دهنــد، او را از 

ــا شکســت روبــرو می  شــود.» ــاز می  دارنــد و در نتیجــه کار آمــوزش ب ایــن کــه خــودش موضــوع را کشــف کنــد، ب
نکتــۀ ســى و ششــم: ادوارد کلاپــارد می  گویــد: «وقتــی مربــی حیوانــات در کار دســت آمــوزي حیــوان موفــق نمی  شــود،  خــود را خطــاکار می  دانــد، 
در حالــی کــه در تربیــت کــودکان، هرکــس موفــق نشــود، گناه را بــه گــردن کــودك می  انــدازد!». واقعیــت ایــن اســت کــه در برخــورد، بــا رفتــار نادرســت 
ــد  ــد گفــت کــه او «ب ــوان گفــت کــه کودکــی «بی تربیــت» اســت، بلکــه بای ــه کــودکان را! شــاید نت ــا را گوشــمالی داد ن ــان آن ه ــد مربی کــودکان، بای

تربیــت» شــده اســت.
نکتــۀ ســى و هفتــم: اگــر می  خواهیــد چیــزي از وســائل کــودك را برداریــد، بایــد از او اجــازه بگیریــد تــا کــودك احتــرام بــه مالکیــت و اســتقلال 

دیگــران را یــاد بگیــرد.
نکتــۀ ســى و هشــتم: ســعى کنیــد بــه عنــوان پــدر یــا مــادر، زمــان لازم و بــا کیفــت را بــراى تربیــت و بــازى بــا کــودك و گفــت و گــو در خانــواده 

اختصــاص دهیــد و از منــت گذاشــتن و ایجــاد احســاس گنــاه در فرزنــد یــا فرزنــدان اجتنــاب نماییــد.
نکتۀ سى و نهم: سعى کنید از لج بازي کردن، سر به سر گذاشتن، یکی به دو کردن، گیر دادن و مشاجره با کودك خودداري کنید.

نکتۀ چهلم: سعى کنید به فرزندتان درس انسان بودن و چگونه زیستن و مهارت هاى زندگى مستقل را یاد بدهید.
ــم: یکــی از اصــول تربیتــی کــودك، شناســاندن «واقعیت هــا» بــه کــودك اســت،  نــه کتمــان و پنهــان داشــتن آن هــا. چــرا کــه  ــل و یک ــۀ چه نکت

ــوند». ــر می ش ــد، زود پرَپَ ــرورش می یابن ــه پ ــه در گلخان ــی ک «گل های

چند سؤال
▪ آیا مى دانید برقرارى رابطۀ مطلوب با فرزندان، ضرورى ترین و مهم ترین مهارت والدین محسوب مى شود؟

▪ چگونه مى توان با فرزند یا فرزندان خود رابطۀ مطلوبى برقرار کرد؟
▪ چگونه مى توان مادر یا پدر دوست داشتنی بود یا شد؟

▪ چرا برخی از مادران و پدران موفق تر هستند؟
▪ آیا شما به اهمیت و ضرورت برقرارى رابطۀ مطلوب با فرزندان توجه دارید؟

▪ آیا شما باور دارید که گل ها، مشکلى ندارند؛ باغبان ها اشکال دارند!
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ــم  ــت ه ــه بهش ــت ک ــن اس ــده ام ای ــه دی ــا آن چ ــده ام ام ــت را ندی ــت؛ بهش ــادران اس ــای م ــر پ ــت زی ــد بهش گفته ان
بی مــادر شــاید آن لطافــت بامــادری را نداشــته باشــد.

ــم  ــه ترن ــودش ب ــای وج ــا گل ه ــش را ب ــودی خوی ــدان وج ــه گل ــم ک ــادری را می بینی ــته م ــم های خس ــه چش آن گاه ک
ــت. ــی اس ــه زندگان ــادر هم ــه م ــت ک ــوان گف ــا می ت ــد، تنه ــه می کن ــقش جاودان عش

مــادر، واژه ای نیســت کــه در زبــان، نــژاد، دیــن و مرامــی در آســمان معرفــت و از خودگذشــتگی جــای نگرفتــه باشــد و 
ــد  ــز نتوانن ــش را فرشــتگان نی ــه بال های ــدآوازه ای ک ــد چــون بلن ــد می خوانن ــادر را بلن ــد. م ــاه بخوان ــادر را کوت کســی م

پــرواز کننــد.
ــر  ــا در همــه زندگانیــش، ب ــای وجــودی انســان اســت ت ــگاه نخســت آفرینــش انســان نیســت، کــه دری مــادر، تنهــا جای
دامــن او روان شــود و خویشــتنش را آرامــش بخشــد؛ آن جــا کــه از همــه دنیــا بریــده اســت؛ خــدا او را برای مــان نگــه 

داشــته اســت.
از این رو بازشناســی، قدرشناســی و نکوداشــت مقام مادر پایان ندارد.

بانــو، در اجتمــاع، نــه تنهــا شــهروندی اســت چــون دیگــر شــهروندان، کــه جایگاهــی ویــژه نیــز دارد؛ و آن مــادر بــودن اســت 
کــه در فرهنــگ دیرینــه مــا، چــه ایرانــی و چــه اســامی، او را پــاس داشــته اند و می دارنــد کــه مــادر هــر چــه باشــد، احترامــش 
ــئولیت پذیری  ــای مس ــه آموزش ه ــه و ارائ ــادران در جامع ــازنده م ــم و س ــش مه ــن نق ــم و تبیی ــت. تفهی ــران اس ــش از دیگ بی
ــاران هجمه هــای فرهنگــی، بــه  مــادران در قبــال خانــواده بــه ویــژه بــرای نســل جــوان و جامعــه امــروز، کــه در ســیاب تیرب
چشــم می بیننــد کــه نخســتین جایــگاه مــورد هجــوم مــادر اســت. زیــرا مــادر ریشــه، پرورش دهنــده، آمــوزگار، ... و همــه وجــود 

ــه شــمار می آیــد.  انســان های یــک جامعــه تندرســت، شــاداب، امیــدوار، پیشــرفته و بالنــده ب
مســئولیت و حمایــت جامعــه در قبــال مــادران از لحــاظ فرهنگــی، خانوادگــی، اجتماعــی و حقوقــی می بایســت هــر روز بیــش 
ــا ایــن دغدغــه رویکــرد، بنیــان نهــاده شــد و اکنــون بــر ماســت تــا در راســتای فرهنگ ســازی  از پیــش باشــد. بنیــاد مــادر، ب

بنیــادی بــا همیــن رویکــرد گام برداریــم.
ــده از  ــه برآم ــته ک ــه و شایس ــادران نمون ــاندن م ــایی و شناس ــتای شناس ــته در راس ــادر توانس ــاد م ــدی و بنی ــدس محم مهن
شــاخص های ایــن بنیــاد اســت، گامــی بلنــد را بــردارد. شناســاندن مــادران نمونــه ای کــه در جایــگاه مــادری خــود، فرزندانــی 
نمونــه پــرورش داده انــد، جایــگاه مــادر را از پســتوی اندیــش گاه خانه های مــان بیــرون مــی آورد؛ ایــن بیــرون آمــدن، دیده هــای 
همــگان را روشــن می ســازد کــه مــادری شــاید یــک وظیفــه ذاتــی باشــد، امــا اگــر بدرســتی بــه آن نگریســته شــود، پرورشــگاهی 

اســت کــه تنهــا بــر دوش مــادر اســت و تنهــا اوســت کــه می توانــد ایــن وظیفــه را انجــام دهــد و نــه هیچ کــس دیگــری.
ــگاه او،  ــده از پرورش ــی، برآم ــر کس ــش ... در ه ــه و دان ــکوه، اندیش ــواری، ادب، ش ــرم، بزرگ ــل، ک ــه فض ــم ک ــگان می دانی هم
ــا یــک تــن نیســت؛ کــه شــاخص های شناســاندن اوســت کــه خــود،  ــام ی دامــان مــادر، اســت. مــادران شایســته تنهــا یــک ن
ــرای فرزنــدان ماســت تــا جایــگاه مــادری را بهتــر بشناســند؛ دختــران مــا، مــادران  ــواده و اجتمــاع ب الگوســازی فرهنگــی خان
آینــده ســرزمین مان، دریابنــد کــه مــادری پرورشــگاه آینــدگان اســت و آن چنــان کــه دشــمنان در هجمه هــای فرهنگــی خــود، 

ــت. ــد نیس ــب می کنن آن را تخری

مادر
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کنی ولی خوب می شود نمی  گاهی گمان 

نمی شود نمی شود که  نمی شود که  گاهی 

عیش خودش جور می شود گاهی بساط 

گاهی دگر، تهیه بدستور می شود

بی مقدمه گه جور می شود خود آ   ن 

گه با دو صد مقدمه ناجور می شود

بی اجابت است گاهی هزار دوره دعا 

گاهی نگفته قرعه به نام تو می شود

نیست ت  با تو یار 
بخ گاهی گدای گدایی و 

گاهی تمام شهر گدای تو می شود…

لم تنگ می شود گاهی برای خنده د

لم تراشه ای از سنگ می شود گاهی د

گاهی تمام آبی این آسمان ما

بی رنگ می شود گشته و  تیره  یکباره 

شمشیر می شود تیزی  نفس به  گاهی 

سیر می شود گیست دلت  ازهرچه زند

گویی به خواب بود جوانی  مان گذشت

گاهی چه زود فرصت  مان دیر می شود

کنی یی چه می  کجا کاری ندارم 

مکن که دلت پیر می شود عشق سر  بی 

قیصر امین پور
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بانوان
پرچمداران عشق و آزادگی

در زمــان تولــد اولیــن تصویــری کــه بــا آن مواجــه مــی شــویم چیســت؟ زیبایــی تصویــر مــادر کــه بــا عشــق بــه مــا 
ــو  ــام بان ــگاه مــی کنــد و زیبایــی اولیــن کشــف مــا از لحظــه آغــاز زندگــی اســت. بــرای همیــن هــم تــا همیشــه ن ن
و زیبایــی در هــم تنیــده شــده اســت. در واقــع زیبایــی نــام دیگــر بانــو اســت. مــن بــه ایــن جملــه کلیشــه ای هیــچ 
اعتقــادی نــدارم »پشــت هــر مــرد موفــق یــک بانــو خــوب اســت« بانــو و مــرد پشــت هــم نیســتند. کنــار همنــد. کنــار 
هــم قــدم بــر مــی دارنــد. بــا هــم خلــق مــی کننــد. بــا هــم از زندگــی مراقبــت مــی کننــد. انســان بــودن جنســیت را 
بــر نمــی تابــد. پــازل زندگــی بــدون هیــچ قطعــه گمشــده ای کامــل نمــی شــود. بانــوان قطعــه هــای شــکوهمند ایــن 
پــازل هســتند. کافــی اســت بانــو را از تاریــخ حــذف کنیــم. هیــچ چیــز دیگــر تماشــایی نبــود. مثــا ناتالــی وود را از 
ســینما برداریــد یــا صــدای آرتــا فرانکلیــن را از صفحــه گرامافــون پــاک کنیــد. اگــر مــاری کــوری نبــود چــه کســی مــی 
توانســت نوبــل شــیکی و فیزیــک را توامــان برنــده شــود. کافــی اســت مــادر تــرزا را از تاریــخ مردمــان جهــان حــذف 

کنیــم. چقــدر کــودک بــی خانمــان مــی شــدند. 
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مــی گوینــد ماریــا اوکتیابرســکایا زمانــی کــه همســرش در مبــارزه بــا نازیهــا کشــته شــد تمــام اموالــش را فروخــت تــا 
یــک تانــک T34 بخــرد. نــام همســرش را بــر روی تانــک نهــاد و در صــف اول نبــرد تــا آخریــن نفــس جنگیــد. مگــر 

مــی شــود از جنــگ جهانــی دوم حــرف زد و نــام او را از تاریــخ جنــگ حــذف کــرد.
ادبیــات جهــان بــدون غــرور و تعصــب جیــن آســتین چیــزی کــم داشــت. چقــدر پرســتاری بعــد از فلورانــس نایتینــگل 
حرفــه قابــل احتــرام تــری شــد. مــن بــه انــدازه تمــام مــردان ماراتــن بوســتن 1967 شرمســارم کــه ســعی داشــتند 
ــروغ  ــه جغرافیــای خودمــان نزدیــک شــویم. کاش ف ــد. کمــی ب ــن ســویتزر را از مســیر مســابقه بیــرون بیندازن کاتری
ــا بیشــتر برایمــان بســراید. کلمــات هــم وقتــی  ــود ت فرخــزاد هرگــز آن روز پشــت رول آن جیــپ لعنتــی نشســته ب
ــوان  ــروز بان ــد ام ــی ش ــد نم ــترآبادی متول ــم اس ــی خان ــی ب ــر ب ــد. اگ ــری دارن ــگ زیبات ــوند، آهن ــی ش ــه ادا م بانوان
نویســنده و روزنامــه نــگار مــا از کجــا راهشــان را آغــاز مــی کردنــد اگــر بانــو حمیــده خیرآبــادی، بانــو رقیــه چهــره 
آزاد، بانــو ثریــا قاســمی نبودنــد چــه کســی بــرای ایــن همــه شــخصیت ســینما و تلویزیــون مــادری مــی کــرد. مگــر 
مــی شــود از بازیگــری حــرف زد و نامــی از سوســن تســلیمی بــه میــان نیــاورد. تــا چنــد قــرن مــی توانیــم بــه نــام 
مریــم میرزاخانــی در تاریــخ علــم و ریاضیــات افتخــار کنیــم. بــی بــی مریــم بختیــاری بــود کــه امــروز زهــرا نعمتــی 
را داریــم. تاریــخ نقاشــی را بــدون ایــران درودی تصــور کنیــد اگــر بانــو منیــر فرمانفرمایــان نبــود آثــار کــدام هنرمنــد 
ــزرگ و  ــا ب ــات م ــخ ادبی ــا در تاری ــن نامه ــدر ای ــد. چق ــی آم ــش در م ــه نمای ــورک ب ــم نیوی ــوزه گوگنهای ــی در م ایران
ماندگارنــد. ســیمین بهبهانــی، گلــی ترقــی، غزالــه علیــزاده، ســیمین دانشــور، لیلــی گلســتان و صدهــا نــام دیگــر کــه 
هرکــدام بــا حضورشــان اعتبــاری بــرای ایــران خریدنــد. کــدام یــک از شــما چهــره خنــدان انوشــه انصــاری را وقتــی 
کلاه فضانوردیــش را برداشــت بــه یــاد داریــد. مــی دانســتید از اولیــن گــروه ســیزده نفــری کــه عــازم مریــخ خواهنــد 
ــن ســفر انتخــاب شــد. چقــدر  ــرای ای ــب ب ــان 18 هــزار داوطل ــی از می ــک نفرشــان ایرانیســت. یاســمن مقبل شــد ی
غرورآفریــن اســت کــه نخســتین بانــوی نوازنــده جهــان کــه موفــق بــه دریافــت دکتــرای نوازندگــی گیتــار کلاســیک 
ــارا کمانگــر  ــار ت ــرواز مــی کنــد و چقــدر زیباســت وق ــی اســت. انگشــتان لیلــی افشــار روی ســاز پ شــده اســت ایران
وقتــی پیانــو مــی نــوازد. اگــر بانــو ســینا بینــا نبــود کــدام یــک از مــا نغمــه لالایــی هــای مــادران ایــران زمیــن را بــرای 
نســل هــای بعــد زمزمــه مــی کردیــم. حضــور پررنــگ بانــوان در حــوزه هــای مختلــف غیرقابــل انــکار اســت. کــودکان 
کار، بیمــاران خــاص، فعالیــن مدنــی حــوزه بانــوان موضوعاتــی همچــون مقابلــه بــا کــودک همســری، محیــط زیســت، 
حمایــت از حیوانــات و بســیاری موضوعــات و فعالیــت هــای اجتماعــی کــه همــواره بانــوان و مــردان زیــادی کنــار هــم 
بــرای انــدک دســتاوردی تــلاش کردنــد. بانــو ســعیده قــدس بنیانگــذار محــک جملــه درخشــانی در وصــف پروفســور 
پروانــه وثــوق مــی گویــد. مــن فکــر مــی کنــم خانــم دکتــر وثــوق قبــل از اینکــه بــه دنیــا بیاینــد پزشــک بودنــد. مــن 

هــم همیــن فکــر را مــی کنــم. 
حتمــا اســم دختــر بــاد بــه گوشــتان خــورده. ایــن لقــب را بــه ســریعترین دونــدگان بانــوی دو میدانــی مــی دهنــد. 
یکــی از آنهــا فرزانــه فصیحــی اســت. رکــورددار دوی شــصت متــر بانــوان و آن دیگــری مریــم طوســی بــا آن لبخنــد 

معروفــش و ســکوی قهرمانــی آســیا.
فرقــی نمــی کنــد همــه دختــران دونــده مــا، دختــران بــاد هســتند. تــا دلتــان بخواهــد مــی تــوان بــه ایــن اســامی و 
ایــن افتخــارات اضافــه کــرد. مــا بــه تمــام ایــن بانــوان تــا همیشــه مدیونیــم. چقــدر بانــوان کارآفریــن، بانــوان نیکــوکار، 
بانــوان فعــال درر حــوزه هــای اجتماعــی و آموزشــی، بانــوان دانشــمند، بانــوان وکیــل و حقوقــدان، بانــوان محقــق و 
اســاتید دانشــگاه، بانــوان هنرمنــد در ایــن ســالها زندگــی را بــرای مــا آســانتر کردنــد. بانــوان خــذف شــدنی نیســتند. 
همانطــور کــه مردهــا. همانطــور کــه انســان، همانطــور کــه عشــق، همیــن صفحــه آدم حســابی هــا را بــدون اســامی و 
تصاویــر ایــن بانــوان بــزرگ تجســم کنیــد. مــا همانقــدر کــه خودمــان را متعهــد بــه قدردانــی از مــردان بــزرگ ایــن 
ســرزمین مــی دانیــم نســبت بــه بانــوان حســابی کشــورمان هــم متعهدیــم. آدم حســابی جنســیت نــدارد. آدم حســابی 
مــرد نیســت، بانــو نیســت، آدم حســابی، آدم حســابی اســت و امــروز روز بانــوان آدم حســابی اســت. از آن بانــوان ایــل 
قشــقایی و ســوارکاران بختیــاری بگیــر تــا بانــوان کــرد و لــر و بلــوچ، از بانــوان حصیربــاف خوزســتان تــا جاجیــم بافــان 
عشــایر اورامــان، از بانــوان از کمرتاشــده در شــالیزارهای شــمال تــا ســوزن دوزان هرمــزگان، از بانــوان صبــور ترکمــن 

تــا بانــوان خــوش ســخن آذری، از بانــوان آفتــاب ســوخته کویــر تــا بانــوان سرپرســت خانــوار فــارس.
ایــران مــن پــر اســت از بانــوان فــداکار و شــریف، بانوانــی کــه دوشــادوش مــردان بــرای ایــن خــاک جنگیدنــد و تــا 

همیشــه و هنــوز بانــوان دیگــری خواهنــد آمــد تــا ایــران را بــه نامشــان بشناســند.
بــرای همــه بانــوان ســرزمین مــان آرزوی تندرســتی و ســربلندی داریــم. باشــد کــه همــه مــا مــردان عشــق را از شــما 

پرچمــداران عشــق و آزادگــی بیاموزیــم.
گردآورنده: اعظم آقائی
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احترام به مادر

ارزشمند است؟ احترام گذاشتن  چرا 
ــن  ــزاوار ای ــته و س ــده، آن را شایس ــرام گذارن ــرد احت ــه ف ــت ک ــردى اس ــه ف ــه ب ــى و توج ــت از قدردان ــى مثب ــل و احساس ــرام، عم احت
احتــرام مــى دانــد و از ایــن حرمــت نهــادن، احســاس خوبــى بــه او دســت مــى دهــد. فــردى کــه مــورد احتــرام واقــع مــى شــود، معمــولا 
ویژگــى هایــى مثــل تحصیــلات، جایــگاه اجتماعــى، انســانیت و.. دارد کــه او را شایســته احتــرام مــى کنــد. ســن نیــز یکــى از 

ویژگى هایى است که در بسیارى از فرهنگ ها فرد را شایسته احترام مى کند.
ــرام،  ــه و ایــن احت ــه شــمار رفت ــراد ب ــان همیشــگى اف ــوان سرپرســت و حامی ــه عن ــه پــدر و مــادر ب بیشــترین نمــود ایــن موضــوع نســبت ب
ــواده یــک اصــل  ــواده ســالم، احتــرام بیــن اعضــاى خان ــراى فرزندشــان کشــیده انــد. در یــک خان ــه پــاس زحماتــى اســت کــه آنهــا ب ب

ــرادى ســالم بســیار اهمیــت دارد. ــز جهــت پــرورش اف ــدان نی ــه فرزن ــرام ب ــواده هایــى احت محســوب مــى شــود. در چنیــن خان
بــه طــور کلــى، احتــرام یــک فراینــد متقابــل اســت، فــردى کــه خــودش بــه دیگــران احتــرام نمــى گــذارد، شایســته احتــرام نیســت. امــا 
ایــن معادلــه در ارتبــاط بــا والدیــن کمــى متفــاوت بــوده و والدیــن یــا بــه طــور خــاص مــادر، هــر قــدر هــم شــما را آزرده باشــد، بــه دلیــل 

همیــن جایــگاه مــادرى، شایســته احتــرام اســت.

احترام به مادراحترام به مادر

ارزشمند است؟ احترام گذاشتن  چرا 
ــن  ــزاوار ای ــته و س ــده، آن را شایس ــرام گذارن ــرد احت ــه ف ــت ک ــردى اس ــه ف ــه ب ــى و توج ــت از قدردان ــى مثب ــل و احساس ــرام، عم احت

چرا و چگونه
ــه تناســب شایســتگى هــاى دیگــران انجــام مــى دهنــد. احتــرام  احتــرام، احســاس و رفتــارى اســت کــه افــراد ب
بــه مــادر بــه عنــوان کســى کــه از ابتدایــى تریــن ثانیــه هــاى وجــود شــما همــواره کنــار شــما بــوده و بــراى بالندگــى 
شــما زحمــت کشــیده اســت، پــر رنــگ تریــن نمونــه احتــرام اســت کــه اغلــب افــراد بــه آن پایبنــد هســتند. تاثیــر 
و نقشــى کــه مــادر در شــکل گیــرى هویــت افــراد مــى گــذارد، بــه اهمیــت حفــظ ایــن رابطــه و احتــرام بــه مــادر 
مــى افزایــد. شــاید بــاور نداشــته باشــید کــه همــه مــادران در هــر شــرایطى، شایســته احتــرام هســتند و بــه دنبــال 

راهــى بــراى توجیــه برخــى بــى احترامــى هــا باشــید. 
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 چرا باید به مادر احترام گذاشت؟
رابطــه مــادر و فرزنــد، عمیــق تریــن و عاطفــی تریــن احساســی اســت کــه هــر فــردی در زندگــی آن را تجربــه مــی کنــد. نقــش 
ــر  ــادر هــم ب ــه م ــرام ب ــی شــود. احت ــد شــناخته م ــی چــون و چــرای فرزن ــی ب ــت و حام ــع محب ــوان منب ــه عن ــواده، ب ــادر در خان م
خودبــاوری و هــم بــر روابــط آینــده شــما تاثیــر مــی گــذارد. بــی احترامــی بــه مــادر، در آینــده منجــر بــه بــی احترامــی دیگــران 

نســبت بــه شــما شــود. در ادامــه بــا ذکــر دلایلــی ضــرورت احتــرام بــه مــادر را نشــان داده ایــم.
مادر و هویت فرزند

ــت شــما، در گــرو  ــد. هوی ــی کنن ــرداری م ــادر الگــو ب ــت و شــخصیت خــود را بیشــتر از م ــران، هوی ــدان، بخصــوص دخت فرزن
ــرات منفــی روی  ــه و خــرد شــده باشــد، اث ــر، نامحترمان ــن تصوی ــد و اگــر ای ــادر در ذهــن خــود داری ــری اســت کــه از م تصوی
هویــت و شــخصیت شــما خواهــد گذاشــت. پــس بایــد گفــت کــه چــه مــردان و چــه بانــوان هویــت شــان تحــت تاثیــر تصــوری 

اســت کــه از مــادر خــود دارنــد. 
روابط عاطفی در بزرگسالی

شــاید بــا مــادر خــود مشــکل داشــته باشــید و از او راضــی نباشــید، امــا همیــن مســئله نیــز بــر آینــده شــما و نحــوه رفتــار شــما بــا 
ــرای  ــی ب ــد و رفتارهــای او، پیــش بین ــردن عقای ــر ســوال ب ــادر و زی ــر بگــذارد. خــرد شــدن شــخصیت م ــد و همســرتان تاثی فرزن

آینــده نابســامان روابــط شــما مــی باشــد.
دلبستگی مادر و فرزند

دلبســتگی مــادر و فرزنــد، از همــان دقایــق آغازیــن زندگــی شــکلی عمیــق و متقابــل دارد. بــه نوعــی فرزنــد وابســته بــه مــادر و 
محبــت او و مــادر نیــز وابســته بــه فرزنــدش مــی شــود. بــی احترامــی بــه مــادر، بــه نوعــی خدشــه وارد کــردن بــه ایــن دلبســتگی 
عمیــق و وحــدت خانــواده مــی باشــد. دلبســتگی در کــودکان در طــول چنــد ســال اول زندگــی شــکل مــی گیــرد، آســیب بــه ایــن 

دلبســتگی در طــی ســال هــا ســامت روان هــم مــادر و هــم فرزنــد را بــه خطــر مــی انــدازد.
قدردانی از زحمت های مادر

هــر مــادری بــا اســتثنا بــرای تولــد و بــزرگ شــدن فرزنــدش دردهــا و ســختی هــای زیــادی را تحمــل کــرده اســت. بــا هــر اعتقــاد 
و بــاوری کــه بــه ایــن مســئله نــگاه کنیــد، مــادر بــه عنــوان کســی کــه بــرای بــزرگ شــدن شــما شــب بیــداری هــای زیــادی را 

متحمــل شــده مشــخص مــی باشــد، حتــی اگــر در نظــر شــما کــم باشــد.

احترام بگذاریم؟ به مادر خود  چگونه 
ســوالی کــه بــرای بســیاری از افــراد پیــش مــی آیــد ایــن اســت کــه چگونــه بایــد بــه مادرمــان احتــرام 
بگذاریــم؟ چــه رفتــاری در مقابــل او بــی احترامــی محســوب مــی شــود؟ احتــرام بــه مــادر ماننــد احتــرام 

بــه پــدر کار آســانی اســت، تنهــا کافــی اســت؛
1- از زحمات او قدر دانی کنید و فراموش نکنید که چه کارهایی برای شما کرده است.

2- علاقه و احترام خود را به او نشان دهید و از گفتن آن باکی نداشته باشید.
3- اگــر از او ناراضــی هســتید، بــا احتــرام بــا او صحبــت کــرده، او و شــرایطش را درک کــرده و از او بخواهیــد 

دربــاره اتفاقــی کــه باعــث نارضایتــی شــما شــده توضیــح دهد.

آیا به مادر بد هم باید احترام گذاشــت؟
شــاید ایــن جملــه کــه مــادر بــد وجــود نــدارد کمــی کلیشــه ای بــوده و قابــل رد کــردن نیــز باشــد. ممکــن اســت مــادر شــما، 
کســی باشــد کــه در کودکــی شــما را آزار داده، مانــع از پــرورش اســتعدادهای شــما شــده و نیازهــای عاطفــی شــما را بــرآورد 
ــر عهــده جامعــه و نحــوه ای کــه  ــزان ب ــر شــخص مــادر و چــه می ــد تقصی ــزان از ایــن قصــور میتوان ــا چــه می نکــرده باشــد، ام

مادرتــان را تربیــت شــده، باشــد؟
طبــق اصلــی نانوشــته هــر فــردی، بــه نحــوه ای کــه والدینــش بــا او رفتــار کــرده انــد بــا فرزنــدش رفتــار مــی کنــد، بنابرایــن پیــش 
از اینکــه از مــادر خــود خــرده بگیریــد، فرهنــگ و خانــواده ای کــه او در آن تربیــت شــده را در نظــر بگیریــد؛ شــما ســعی کنیــد 

کاســتی هــای مــادر را در تربیــت فرزنــد خــود جبــران کنیــد.
امــا فرامــوش نکنیــد، طبــق دلایلــی کــه در بــالا ذکــر شــد، احتــرام بــه مــادر، احتــرام بــه شــما و شــخصیت شماســت و در مقابــل 
آن، بــی احترامــی بــه مــادر، عــاوه بــر زیــر پــا گذاشــتن تمــام زحماتــی کــه مــادر از قبــل از تولــد بــرای شــما کشــیده، زیــر پــا 

گذاشــتن هویــت اصلــی شــما بــه عنــوان فرزنــد آن مــادر نیــز محســوب مــی شــود.
گردآورنده: زهرا حامی
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تربیت کودکان تک والد
ــدى از  ــه جدی ــد، مجموع ــام ده ــى انج ــه تنهای ــن کار را ب ــد ای ــرد بای ــى ف ــت و وقت ــانى نیس ــودك، کار آس ــت ک تربی
چالــش هــا را ایجــاد مــى کنــد.  معمــولاً در بیشــتر مواقــع سرپرســتى فرزنــد یــا فرزنــدان را مــادر بــر عهــده مى گیــرد و 
مشــکل از هنگامــى حادتــر مى شــودکه فرزنــدان بــه دوره نوجوانــى قــدم مــى گذارنــد. در ایــن زمــان اســت کــه بــه علــت 
تحــولات دوران بلــوغ و خصوصیــات تــازه نوجــوان مثــل اســتقلال طلبــى و عضویــت در گــروه دوســتان، مشــکلات آغــاز 

مى شــود و مــادر یــا پــدر درگیــر بــا مشــکلات تــازه مى شــود کــه گاه راه حلــى هــم بــراى آن متصــور نیســت.
اولیــن گام بــراى تربیــت کودکانــى کــه فقــط یــک والدیــن دارنــد داشــتن یــک برنامــه ریــزى کامــل بــراى زندگــى اســت 
و مهمتریــن کار بــراى تربیــت کــودکان تــک والــد ابــراز عشــق و علاقــه بــه کــودکان اســت. کــودکان بــه دلیــل از دســت 
دادن یــک عضــو مهــم خانــواده ضربــه روحــى ســختى خــورده اســت کــه بــا ابــراز عشــق و در آغــوش کشــیدن فرزنــدان 
میتــوان کمــک زیــادى بــه آنهــا کــرد. حتمــا بــراى کــودك خــود وقــت بگذاریــد و آخــر هفتــه هــا را بــا هــم و یــا بــا دیگــر 

اعضــاى خانــواده مثــل مادربــزرگ، پدربــزرگ، خالــه، عمــه، دایى،عمــو و... خــوش بگذارنیــد.

︑ـ︣︋﹫ـ️ 
﹋﹢د﹋ـ︀ن

︑ــــ﹉ 
️︨︣︎︨︣

تــک والــد بــودن مــى توانــد زمینــه برخــى از اختــلال هــا شــده و بــر ســیر و پیــش آگهــى آنهــا 
ــت  ــا داراى اهمی ــواده ه ــن خان ــدان ای ــارى در فرزن ــکلات رفت ــى مش ــن بررس ــذارد؛ بنابرای ــر بگ اث

اســت.
ــدى او  ــل بع ــول و تکام ــاز تح ــه س ــودك و زمین ــخصیت ک ــن ش ــه تکوی ــل اولی ــواده مح خان
ــه آنهــا در  ــواده و مشــارکت فعالان ــد در خان ــن حیــث حضــور مســتمر هــر دو وال مــى باشــد، از ای
ــیار  ــودك بس ــرورش ک ــد و پ ــت رش ــرایط جه ــودن ش ــم نم ــن و فراه ــاى معی ــئولیت ه ــول مس قب
حائــز اهمیــت اســت. اگــر حضــور یکــى از والدیــن در اثــر طــلاق، مــرگ و... در خانــواده قطــع شــود، 

آثــار بســیار زیــان بــار و عمیقــى بــر ذهــن و روان کــودکان باقــى مــى گــذارد.

خانواده تک سرپرست چیست؟
ــد  ــى از فرزن ــه تنهای ــر و ب ــدون همس ــرد ب ــا م ــو ی ــه بان ــد ک ــواده اى مى گوین ــه خان ــت ب ــک سرپرس ــواده ت خان
ــا مــرگ  ــد طــلاق ی ــواده تــک سرپرســت مى توان ــه وجــود آمــدن خان ــل ب ــد. دلای ــدان نگهــدارى مى کن ــا فرزن ی

ــد خواندگــى باشــد. ــا فرزن ــط خــارج از ازدواج ی ــا رواب همســر ی
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حتمــا بــراى زندگــى نظــم و قانــون داشــته باشــید و بــه کــودك هــم ایــن قوانیــن را آمــوزش دهیــد و همچنیــن بــه آنهــا بیاموزیــد 
کــه بایــد بــه شــما و نظــر احتــرام بگذارنــد .

کــودك را در کلاس هــاى متفــاوت نیــز ثبــت نــام کنیــد ایــن کار باعــث میشــود کــودکان بتواننــد دوســتان بیشــترى پیــدا کنــد 
و روزهــاى شــادترى را ســپرى کنــد.

از کــودکان خــود بخواهیــد  در انجــام دادن کارهــاى ســاده در خانــه بــه شــما کمــک کننــد ایــن کار راهــى خــوب بــراى پــرورش 
حــس مســئولیت پذیــرى و اســتقلال کــودکان اســت.

همیشــه ســعى کنیــد در دســترس کــودك باشــید و هــر زمــان کــه کــودك بــه شــما نیــاز داشــت از بــه کار بــردن کلماتــى کــه 
الان کار دارم و یــا نمیتوانــم و ... خــوددارى کنیــد. شــرایطى را فراهــم کنیــد تــا کــودك بتوانــد بــه راحتــى احتیاجاتــش را بــه 

شــما بگویــد و از شــما کمــک بخواهــد. نــه اینکــه مــدام فکــر کنــد مزاحــم اســت و شــما را خســته کــرده اســت.

مشکلاتی که فرزندان تک والد دارند
- بــه علــت کار مــادر یــا گاهــى پــدر، فرصــت رســیدگى و مراقبــت از فررزنــدان کاهــش یافتــه و نظــارت بــر رفتــار آنهــا کمتــر 

مــى شــود. در ایــن شــرایط امــکان هرگونــه خطــر یــا انحــراف رفتــارى وجــود دارد.
ــاه گذشــته  ــف مى شــود و رف ــواده ضعی ــادر، اوضــاع اقتصــادى خان ــا م ــدر و ی ــودن پ ــت نب ــه عل ــا ب -  در بســیارى از خانواده ه
کاهــش مى یابــد مخصوصــاً بــا بزرگتــر شــدن فرزنــد یــا فرزنــدان نیازهــاى مــادى آنــان نیــز افزایــش مى یابــد. مطالعــات نشــان 

ــر خانواده هــاى طبیعــى اســت. ــن خانواده هــا دو براب ــدان ای داده کــه میــزان بزهــکارى فرزن
- کودکانى که تک والد هستند بیشتر احساس گناه میکنند و مقصر جدایى والدین را خود میدانند.

ــد  ــر شــرایط ب ــرا عــلاوه ب ــرو مى شــوند زی ــا افــت تحصیلــى بیشــترى روب ــدان خانواده هــاى طــلاق و تــک سرپرســت ب -  فرزن
عاطفــى فرزنــد و احســاس فقــدان پــدر یــا مــادر، نبــودن فرصــت رســیدگى بــراى مــادر، شــرایط اقتصــادى خانــواده و نبــودن 

رابــط پــدر فرزنــدى یــا مــادر فرزنــدى هــم، در افــت تحصیلــى فرزنــدان موثــر اســت.
- ابتلا به مواد مخّدر در میان فرزندان طلاق و یا تک سرپرست بیشتر از خانواده هاى طبیعى است.

- تحقیقــات نشــان مــى دهــد کــه فرزنــدان خانــواده هــاى تــک والــد و دو والــد در رشــد روانــى، رفتارهــاى اجتماعــى و هویــت 
جنســى متفــاوت هســتند. البتــه متغیرهایــى نظیــر ســطح درآمــد و طبقــه اقتصــادى- اجتماعــى در نتایــج مؤثــر اســت.

گردآورنده: فاطمه استوارى
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عزیز که پشُتی ها و قالیچه ی ایوونو جمع می کرد، 
نشستم رو میله ها و پرسیدم: چرا جمع میکنی عزیزجون؟

گفــت: مــادر پاییــز داره میشــه بــرگا میریــزه رو قالیچــه، تمیز کردنشــون 
ســخته، کلافــم میکنه!

یــه نــگا بــه موهــای حنابســتش مینــدازم و یــواش میگــم: مامــان میگــه 
ــوون  ــوا ســرد شــه، بســاط ای ــه ه ــز ک ــا وســطای پایی ــا ت ــع ه اون موق

پهــن بــود.
- اونموقــع هــا ایــن شــکلی نبــود مــادر. کــه پاییــز میشــه تنــگ غروبــی 
ــود. شــبا  ــه ب ــه شــکل دیگ ــزاش ی ــه. پایی ــت میخــواد از غصــه بترک دل

ــار خــورون، گل میگفتیــم، گل میشــنفتیم.  میشســتیم دور هــم ان
آقا جونت که رفت، دیگه پاییز اون پاییز نشد.

ــده:  ــز میخن ــش و ری ــو صورت ــره جل ــو میگی ــم؛ روسریش ــگاش میکن ن
یــادش بخیــر یــه بــار زهراســادات نشســت انــار دون کنــه بــراش. گفــت 

ــه کــه خــوردن داره. ــا عطــر دســتای مادرت ــار ب ــده مــادرت. ان ب
میخندم باهاش: پس آقا جونم ازین حرفا بلد بود!

لپــای بــی جونــش گل مینــدازن: اون موقــع مثــل الان نبــود مــادر. دوس 
ــتنو دون  ــا دوســت داش ــع ه ــه. اون موق ــا باش ــون جوون داشــتن ورد زب

میکــردن تــوو کاســه انــار، گلپــر میپاشــیدن ســرش..
آقاجونت که میخورد و میخندید

پاییز نبود دیگه بهار میشد..!
نازنین هاتفی

بوی پاییز
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خانه پدر و مادر
بعد از خانه خدا،تنها خانه ای اســت که:

روزی ده هــا بار می توانی بروی بدون دعوت
و هر بار صاحب خانه از دیدنت خوشــحال و خوشحال تر می شود.

خانــه ای که برای رفتن نیازی به دعوت ندارد
خانه ای که حتی خودت می توانی کلید بیندازی و وارد شــوی
خانه ای که همیشــه چشــمانی مهربان به در دوخته تا تورا ببینند

خانه ای که یاد آور آرامش کودکانه توســت
خانه ای که حضورت و نگاهت به پدر و مادر عبادت محســوب می شــود و گفتگویت با آنها ذکر الهی اســت

خانه ای که اگر نروی دل صاحبخانه میگیرد و غمگین می شــود.
خانه ای که قهر با آن ، قهر با خداســت!

خانــه ای کــه دو تــا شــمع ســوخته انــد تــا روشــنی بــه مــا بدهنــد و تــا وقتــی سوســو میزننــد، شــادی و حیــات در وجــودت 
ــان دارد. جری

خانه ای که ســفره هایش خالص و بی ریاست
خانه ای که وقتی خوردنی آوردند اگر نخوری ناراحت و دلشکســته می شــوند

خانه ای که همه بهترین هایش با خنده و شــادمانی تقدیم تو می شــود
خانه ای که ...

چقدر خانه والدین به خانه خدا شــباهت دارد
را بدانیم« »قدر این خانه ها 

»قدر این فرشــته های آسمانی را بدانیم«
شــاید خیلی زودتر از آن که فکر کنیم دیر می شود.
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ــش  ــام آفرین ــاد نظ ــای بنی ــن نهاده ــی ترین و مهم تری ــی از اساس ــواده یک خان
ــر  ــر را ب ــن تاثی ــی بیش تری ــم اجتماع ــاد مه ــک نه ــوان ی ــواده به عن ــت. خان اس
ــروع  ــواده ش ــه و خان ــی از خان ــولات اجتماع ــر و تح ــر تغیی ــه دارد. بیش ت جامع
می شــود و دامنــه آن بــه اجتمــاع کشــیده می شــود. خانــواده نیــز ماننــد ســایر 
ــای  ــولات و دگرگونی ه ــت خوش تح ــالیان دس ــی س ــتی ط ــی و زیس ارکان اجتماع
زیــادی شــده اســت. برخــی ایــن تعییــرات را گــذر از مرحلــه خانــواده ســنتی بــه 

ــد. ــر می کنن ــدرن تعبی ــواده م خان

خانواده  سنتی
یا

خانواده مدرن؟

کدام موفق تر است

[]

ــته  ــراه داش ــه هم ــود ب ــا خ ــی ب ــت و منف ــای مثب ــد جنبه ه ــا می توان ــی قطع ــر و تحول ــوع تغیی ــر ن ــت ه ــلم اس ــه مس آنچ
باشــد از ایــن  رو بــرای بــرآورد مثبــت یــا منفــی بــودن ایــن تغییــرات بایــد ویژگی هــای مثبــت را در یــک کفــه تــرازو قــرار داد و 
ــام  ــرد. نظ ــری ک ــا تصمیم گی ــرد آن ه ــاره کارک ــق درب ــی دقی ــن دو و ارزیاب ــن ای ــا توزی ــر و ب ــه دیگ ــی را در کف ــای منف ویژگی ه
ــته ایم،  ــن داش ــواده در ذه ــوان خان ــه عن ــل ب ــال قب ــد س ــا چن ــه م ــه ک ــت. آنچ ــر اس ــال تغیی ــا در ح ــر دنی ــواده در سراس خان
ــای  ــولات در حوزه ه ــوژی و تح ــرفت تکنول ــه پیش ــاختاری را ب ــرات س ــن تغیی ــی ای ــت. بعض ــده اس ــول ش ــروزه متح ام

ــت. ــل اس ــال تکام ــانی در ح ــع انس ــگ جوام ــد فرهن ــم معتقدن ــی ه ــد و برخ ــبت می دهن ــادی نس اقتص
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مفهــوم خانــواده طــی چنــد دهــه اخیــر بــه طور 
ــواده ســنتی  ــر کــرده اســت. در خان ــی تغیی کل
پــدر و مــادر، بچه هــا را تربیــت می کردنــد 
ازدواج  خانــواده  آغــوش  در  بچه هــا  و 
و  می شــدند  فرزنــد  صاحــب  می کردنــد، 
ــن  ــه همــراه والدی ــزرگ ب ــزرگ و مادرب پدرب
جــوان همــه بــا هــم در تربیــت فرزنــدان دخیــل 
بودنــد. گاهــی چنــد نســل از یــک خانــواده در 
کنــار هــم و در یــک منــزل مســکونی زندگــی 
ــه  ــو و ب ــی و عم ــه، دای ــه، عم ــد. خال می کردن
ــی  ــش پررنگ ــوام نق ــتگان و اق ــی بس ــور کل ط
در زندگــی فرزنــدان داشــتند و تعامــات بیــن 
عشــیره ای و قومــی مســتحکم بــود. امــا مفهــوم 
خانــواده امــروزه تغییــر کــرده اســت؛ خانــواده 
مــدرن امــروزی شــامل پــدر و مــادر، یــک یــا 
ــد اســت کــه عمومــا نقــش خواهــری  دو فرزن
و بــرادری بــه دلیــل نظــام تک فرزنــدی از 
بیــن رفتــه و فرزنــدان نیــز بــه محــض رســیدن 
بــه ســن بلــوغ بــه بهانــه ادامــه تحصیــل، یافتــن 
ــواده را  ــردی خان ــتقال ف ــب و اس ــغل مناس ش

تــرک می کننــد.
ــده  ــام »آین ــه ن ــی را ب ــارات OECD کتاب  انتش
خانواده هــا در ســال ۲۰۳۰ میــادی« منتشــر 
کــرده کــه بــه طــور مفصــل بــه تبییــن و 
ــواده  ــه خان ــواده ســنتی ب تشــریح تغییــرات خان
ــاب  ــن کت ــنده در ای ــردازد. نویس ــدرن می پ م
چنــد  مــدرن  و  ســنتی  خانــواده  دو  هــر  از 
بــارز را جــدا می کنــد  نمونــه کلیشــه ای و 
در  می کنــد.  بیــان  را  آن هــا  تفاوت هــای  و 
ــع  ــادی از جوام ــای زی ــاب خانواده ه ــن کت ای
ــوند.  ــال زده می ش ــف مث ــای مختل و فرهنگ ه
ــا  ــن را ب ــنتی چی ــواده س ــه خان ــوان نمون به عن
ــد.  ــه می کن ــروزی مقایس ــدرن و ام ــواده م خان
خانــواده ســنتی چیــن در گذشــته در کنــار هــم 
ــد.  ــه کار می کردن ــک مزرع ــم روی ی ــا ه و ب
هــر یــک از اعضــا ســهمی از زمیــن داشــت و 
بعــد از بــه ســن بلــوغ رســیدن اجــازه برداشــت 
ــرای  ــا ب ــت. منته ــده را داش ــن ش ــهم تعیی از س
ــد  ــر ارش ــواده، پس ــتقاق خان ــری از اش جلوگی
خانــواده مســئولیت و سرپرســتی بــر زمیــن 
ــت.  ــده داش ــر عه ــواده را ب ــور خان ــایر ام و س
ــن  ــواده در چنی ــتردگی خان ــه گس ــه ب ــا توج ب
جامعــه ای گاهــی اختــاف نظــرات شــدید 
پیــش می آمــد کــه مســئول رســیدگی و حــل 
ذکــور  فــرد  بزرگ تریــن  آن هــا  فصــل  و 

ــود. ــواده ب خان
 عمدتــا بزرگ تریــن عضــو مــرد خانــواده 
بــر  را  خانــواده  تصمیم گیری هــای  تمــام 
فصــل  و  حــل  مســئول  و  داشــت  عهــده 
ــی  ــبک مدیریت ــوع س ــن ن ــود. ای ــکات ب مش
افــراد  از  را  عقیــده  ابــراز  و  عمــل  آزادی 
ــدرن  ــواده م ــرد. در خان ــلب می ک ــواده س خان

و امــروز چیــن خانــواده از جمع گرایــی بــه 
فردگرایــی گرایــش پیــدا کــرده اســت. افــراد 
ــد و  ــل می کنن ــتقل عم ــور مس ــه ط ــواده ب خان
ــد  ــرد قدرتمن ــک ف ــور ی ــالاری و حض مردس
ــواده دیگــر کارکــرد خــود  در راس هــرم خان
را از دســت داده اســت. در خانــواده ســنتی 
هــرم قــدرت وجــود داشــت و امــروزه برابــری 
ــت  ــدی اس ــن رون ــت. ای ــدرت حکم فرماس ق
ــا  ــا ب ــع و فرهنگ ه ــام جوام ــا در تم ــه تقریب ک

ــت. ــاهده اس ــل مش ــف قاب ــات مختل درج
عرصــه  مختــص  فقــط  تغییــرات  ایــن 
در  نمی شــود.  خانــواده  در  قدرت مــداری 
بــارزی  تفاوت هــای  نیــز  ازدواج  موضــوع 
قابــل مشــاهده اســت. در گذشــته در اکثــر 
بزرگ ترهــای  و  مــادر  و  پــدر  فرهنگ هــا 
ــغ  ــرد بال ــرای ف ــردن زوج ب ــدا ک ــل در پی فامی
و جــوان خانــواده تصمیم گیــری می کردنــد 
ایــن  مــدرن،  امــروزه در خانواده هــای  امــا 
در  بــدون  و  مســتقیما  کــه  فرزندان انــد 
نظــر گرفتــن نظــرات والدیــن، همســریابی 
می کننــد. در خانواده هــای ســنتی نــگاه بــه 
بــود  امــر طبیعــی و غریــزی  یــک  ازدواج 
ــتن  ــل و داش ــای نس ــرای بق ــا ب ــرد لزوم ــه ف ک
ــا  ــی داد ام ــه ازدواج م ــن ب ــد ت ــروی کار بای نی
ــک  ــر ی ــدرن، ازدواج دیگ ــای م در خانواده ه
یــک  بلکــه  نمی شــود  محســوب  فریضــه 
قــرارداد و رابطــه عاطفــی اســت کــه برخــاف 
گذشــته در هــر زمــان و بــا اراده هــر کــدام از 
افــراد قابــل فســخ اســت. حتــی در ایــن حــوزه 
ــز اشــاره  ــه افزایــش ســن ازدواج نی ــوان ب می ت

ــرد. ک
محــض  بــه  فــرد  ســنتی  خانواده هــای  در 
ــد ازدواج می کــرد  ــوغ بای ــه ســن بل رســیدن ب
امــا امــروزه افــراد در ســنین میان ســالی ازدواج 
می کننــد و حتــی گاهــی اصــا تــن بــه ازدواج  
ــت  ــان عل ــی جامعه شناس ــه برخ ــد ک نمی دهن
ــو و مــرد  ــوع رابطــه بان ــر در ن ایــن امــر را تغیی
می داننــد. نگــرش افــراد بــه فرزنــدآوری و 
ــر  ــادی تغیی ــا حــدود زی ــاروری هــم ت مســئله ب
کــرده اســت؛ در گذشــته داشــتن فرزنــدان 
و  بــود  ســعادت  و  ســامت  نشــانه  زیــاد 
تک فرزنــدی  نظــام  دیگــر  حتــی  امــروزه 
ــام  ــه نظ ــود را ب ــای خ ــج دارد ج ــز به تدری نی
جوامــع  برخــی  در  می دهــد.  بی فرزنــدی 
ــی  ــراد همجنس گــرا رســمی و قانون ازدواج اف
پروســه  ترتیــب  بدیــن  و  می شــود  قلمــداد 
ــرد  ــادی کم کارک ــدود زی ــا ح ــدآوری ت فرزن

ــت.   ــده اس ش
ــام  ــر دو نظ ــد ه ــب و فوای ــه معای ــه ب ــا توج ب
جــرات  بــه  نمی تــوان  هرگــز  خانوادگــی 
ــدام  ــر و ک ــواده موفق ت ــدام خان ــه ک ــت ک گف
بنیــان قوی تــر بــوده اســت. گرچــه پژوهش هــا 

ســنتی  خانواده هــای  کــه  می دهــد  نشــان 
ــای  ــتند و دوام پیونده ــتوارتری داش ــان اس بنی
ــر  ــه خانواده هــا بیش ت خانوادگــی در ایــن گون
ــنتی  ــای س ــی در خانواده ه ــا از طرف ــت ام اس
حــق ابــراز عقیــده و تصمیم گیــری مســتقل 
از افــراد ســلب می شــد کــه ایــن خــود نوعــی 
آن  ضمــن  می شــود.  محســوب  بی عدالتــی 
کــه در خانواده هــای ســنتی مردســالاری و 
ــب  ــن ترتی ــوده کــه بدی مردمحــوری حاکــم ب
اجحــاف  بانــوان  حــق  در  خیلی وقت هــا 
می شــده اســت. مســئله حضــور زیــر چتــر 
حمایت هــای  از  برخــورداری  و  خانــواده 
و  ســنتی  خانواده هــای  در  همه جانبــه 
خانــواده  افــراد  شــدن  دور  و  فردگرایــی 
هــم  مــدرن  خانواده هــای  در  یکدیگــر  از 
غافــل  آن  از  نبایــد  کــه  اســت  موضوعــی 
در  کــه  کــرد  اشــاره  بایــد  انتهــا  در  شــد. 
ــا  ــه بزرگ تره ــرام ب ــنتی احت ــای س خانواده ه
بــه عنــوان رکــن اصلــی خانــواده و محبــت بــه 
خانواده هــای  از  بیش تــر  نیــز  کوچک ترهــا 
مــدرن رواج داشــته اســت. روی هــم رفتــه 
بــه نظــر می رســد تلفیــق اصــول ســنتی بــا 
ــد  ــدرن می توان ــی م ــی خانوادگ ــد زندگ فوای
ــادکامی  ــعادت و ش ــه س ــواده ای را ب ــر خان ه

ــد. ــک کن نزدی
        گردآورنده: میاد شکیب
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 بانـوان قــدرتـمنــد
من از زنانی حرف میزنم که نامشان معادل " معجزه " است. آنانی که خریدار " ترس" نبودند، 

از آنھایی که چو کوه ایستادند و نشان دادند زن بودن بالاتر از معجزه است. 

مریم بصیرى

ــرا  ــان پرماج ــخ جری ــول تاری ــان در ط زن
ــن  ــم تری ــه از مه ــد ک ــودى دارن و دردآل
مباحــث جامعــه شناســى و روان شناســى 

ــرود.  ــمار می ــه ش ب
ــر  ــال اخی ــت در 100 س ــوان گف ــاید بت ش
حقــوق زنــان درجامعــه پیشــرفت زیــادى 
ــان  ــع جه ــر جوام ــروزه در اکث ــرده و ام ک
زنــان و مــردان از حقــوق برابــر بایکدیگــر 
ــیارى از  ــوز بس ــد هن ــد، هرچن برخوردارن
ــود  ــیتى وج ــى جنس ــاى اجتماع نابرابریه

دارد.
ــوذ  ــروت، نف ــا ث ــد و ب ــر داده ان ــخ را تغیی ــه تاری ــى ک زنان
رســانه اى و قــدرت کلام خــود، مشــخصه هــاى قدرتمندانــه 
خــود در مقابــل افــکار جنســیت زده ایســتادگى کــرده انــد و 
اکنــون شــانه بــه شــانه مــردان سرشــناس و چــه بســا برتــر 
ــد. و  ــر را دارن ــى بهت ــاختن جهان ــراى س ــلاش ب ــا ت از آنه
همیــن بــس کــه تقریبــا 25 تــن از  رهبــران قدرتمنــد حاکم 
ــان تشــکیل مــى دهنــد. امــا همچنــان زن  ــر جهــان را زن ب

بــوده انــد.
ــور  ــان کش ــژه زن ــا و بوی ــرح دنی ــان مط ــرات زن ــرور خاط م
ــه تاریخچــه اى قدیمــى و عمیــق  ــا را ب ــران، م ــان ای عزیزم
در مــورد رونــد زندگــى آنــان در جوامــع مختلــف رهنمــون 

مــى ســازد.

ــا  ــا، پدربزرگه ــان پیرمرده ــى از زب ــا در کودک ــى ه خیل
کلماتــى ماننــد ضعیفــه یــا نــام پســر بــزرگ خانــواده یــا در 
بهتریــن حالــت عیــال و .... رو هنــگام صــدازدن زن خانــواده 

ــد.           ــنیده ان را ش
امــا همــان زمــان هــم مــى دیدیــم زنانــى را کــه بــه واقــع 
ــه  ــن پنج ــرد آهنی ــن م ــر از چندی ــد ت ــر و قدرتمن ــوى ت ق
ــى  ــرى م ــف ناپذی ــدى وص ــا توانمن ــى را ب ــرخ زندگ ، چ

ــد. ــى آوردن ــرو نم ــه اب ــم ب ــد و خ چرخاندن
ــتعداد  ــا اس ــد، ب ــى قدرتمن ــخ زنان ــر دوره اى از تاری دره
ــان  ــان در جه ــا موفقیتهایش ــه ب ــد ک ــوده ان ــوذى ب ــا نف و ب

ــد. ــوده ان ــذار ب ــر گ ــى تاثی پیرامون
ــاى  ــر قدرته ــه بیانگ ــر هم ــوارد دیگ ــیارى از م ــا و بس اینه
ــان اســت. چونانکــه در علــم پزشــکى  جســمى و روحــى زن
آمــده کــه یــک انســان در حالــت طبیعــى مــى توانــد تــا 45 
واحــد درد را تحمــل کنــد کــه آســتانه تحمــل درد نامیــده 
ــورت  ــه ص ــدن ب ــى ب ــتم عصب ــس آن سیس ــود و پ ــى ش م
ــى را  ــز روش ــر مغ ــار ب ــن فش ــذف ای ــراى ح ــک ب اتوماتی
ــن  ــى از ای ــه یک ــد ک ــى کن ــاذ م ــرایط اتخ ــا ش ــب ب متناس

ــد. ــش باش ــى و غ ــد بیهوش ــى توان ــا م روش ه
امــا بایــد بدانیــد کــه یــک زن هنــگام زایمــان دردى معــادل 
57 واحــد را احســاس مــى کنــد در واقــع ایــن میــزان درد، 
معــادل شکســته شــدن همزمــان 20 اســتخوان اســت و ایــن 

تفســیر در روح زنــان بســى فراترمــى رود. 

ضعیفه
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ــه  ــوان ب ــى ت ــا م ــا و توان ــان کاریزم ــن زن ــب ای ــترکات اغل ــه مش از جمل
ــرد:  ــاره ک ــى اش برخ

1- زن قدرتمنــد، فــردى کوشــا و خســتگى ناپذیــر اســت . تلاشــهاى بــى 
وقفــه ، برنامــه ریــزى شــده و هدفمنــد دارد.

2- مشــخص شــده کــه مغــز زنــان در مــورد پــردازش اطلاعــات عمکلــرد 
ــان بســیار  بســیار کارآمــدى دارد. مســیر هــاى عصبــى شــبکه مغــزى زن
زیبــا بهــم متصــل شــده انــد. ایــن موضــوع باعــث مــى شــود کــه پــردازش 
ــان در  ــب زن ــن ترتی ــد. بدی ــاوت باش ــلاً متف ــان کام ــز زن ــات در مغ اطلاع
مرتبــط کــردن اطلاعــات بــا یکدیگــر توانایــى بیشــترى دارنــد هــر چنــد 
ــى یافتــه هــاى  ــه قطعیــت تاییــد نشــده اســت ول ایــن موضــوع هنــوز ب

ــد. اولیــه پژوهشــهاى مرتبــط نشــان از ایــن رمــز دارن
3- زن قدرتمنــد ، شــخصى ریســک پذیــر، بــدور از محدودیتهــاى ذهنــى و 

فراتــر از مرزهــاى بازدارنــده قــدم برمیــدارد
4- فراســت و بصیــرت زنــان افســانه نیســت. در واقــع زنــان بــا احساســات 
ــدن  ــد. ب ــى کنن ــرار م ــرى برق ــق ت ــاط دقی ــراد ارتب ــر اف ــاى دیگ و نیازه
ــودك  ــک ک ــاى ی ــد نیازه ــه بتوان ــت ک ــده اس ــم ش ــورى تنظی ــان ط زن
گریــان را بــدون ایــن کــه کلمــه اى بــه زبــان بیــاورد را درك کنــد. از ایــن 
ــود.  ــه ب ــى توج ــه آن ب ــد ب ــه نبای ــد ک ــم دارن ــس شش ــک  ح ــان ی رو زن
زنــان ارتبــاط عمیقــى بــا طبیعــت دارنــد و مــى تواننــد بــا چیزهایــى کــه 
ــزى  ــگفت انگی ــران ش ــه درمانگ ــد ب ــه ان ــاد گرفت ــان ی ــط اطرافش از محی
تبدیــل شــوند. آنــان در ابتــدا خوددرمانگــرى کــرده و بــه شــیوه اى عالــى 
ســرکوبها، خشــونتها و بدآموزیهــاى دوران کودکــى و ... را بــه توانایــى هــاى 

خــاص تبدیــل کــرده انــد.
5- بانــوان قدرتمنــد، زنانــى بــا اقتــدار و مدیــر درك احساســات خــود در 
ــگاه  ــد و هیچ ــدرت دارن ــس ق ــان از درون ح ــتند. آن ــت هس ــیر درس مس

نگــران زنانگــى هــاى خــود نیســتند 
ــه خــود و دیگــران در کمــال  6- زن قــوى مســتقل و مثبــت گراســت، او ب
ــى  ــور را بخوب ــه ام ــا کلی ــازگارى ب ــت س ــان قابلی ــرد. آن ــى نگ ــرام م احت

ــتند. ــى هس ــى خودمتک ــن ویژگ ــر همی ــد و بخاط بلدن
7- مــى خواهــم در مــورد یــک قابلیــت خــارق العــاده صحبــت کنــم کــه 
زنــان همــواره از آن اســتفاده مــى کننــد. مطالعــات تصویــرى مغــزى نشــان 
داده وقتــى کــه زنــان بــا یــک مســئله پیچیــده روبــرو مــى شــوند واکنــش 
مغــزى آن هــا کامــلاً متفــاوت خواهــد بــود. اطلاعاتــى کــه زنــان بــه مغــز 
خــود مــى دهنــد دایمــاً بیــن نیمکــره راســت و چــپ مغــز در حــال حرکــت 
ــات در  ــى اطلاع ــل و بررس ــیوه تحلی ــه ش ــت ک ــدان معناس ــن ب ــت ای اس
زنــان و مــردان متفــاوت اســت. زنــان بــراى حــل مســایل منطــق و حــس 

ششــم خــود را بــا هــم ترکیــب مــى کننــدو ایــن روشــى بینظیــر اســت.
ــار  ــان (GDP) را در اختی ــاد جه ــد از کل اقتص ــدود  40درص ــان ح 8- زن
ــه  ــى بلک ــاد جهان ــا در اقتص ــه تنه ــا ن ــد. آنه ــى کنن ــت م ــد و مدیری دارن
در سیاســت جهانــى نیــز مدذاخلــه دارنــد و در ایــن عترصــه نیــز  قــدرت 

ــد. ــى مــى کنن نمای

ــوان  ــى ت ــتان م ــران باس ــد ای ــان قدرتمن از زن
ــرد و  ــام ب ــر ن ــوروش کبی ــادر ک ــا م ــه ماندان ب
ــن  ــن زن همی ــدى ای ــناخت قدرتمن ــراى ش ب
بــس کــه توانســته فرزنــدى آن چنــان بــزرگ 
و پرصلابــت را در دامــان خــود پــرورش دهــد.
• یوتــاب، خواهــر آریوبــرزن فرمانــده بخشــى از 

ارتــش داریــوش در مقابل اســکندر
• آرتمیــز دریاســالار وفرمانــده نیــروى دریایــى 

ایرانیــان در زمــان خشاریاشــاه
• شــیرین همســر خســروپرویز پادشــاه ایرانــى 
ــه،  ــمند و فرهیخت ــى دانش ــى او را زن ــه همگ ک
بــا سیاســت و کیاســت بســیار مــى شــناختند
• فاطمــه زریــن تــاج برغانــى قزوینــى مشــهور 
ــم  ــاعر و عال ــن زن ش ــن، اولی ــره العی ــه ق ب

ــارى ــزاره ج ــى ه مذهب
• بــى بــى مریــم بختیــارى، ســردار بختیــارى و 

حامــى جنبــش مشــروطه 
ــران ،  ــر ای ــن زن وزی ــا ، اولی ــرخ رو پارس • ف

ــان ــوق زن ــال حق فع
• آنــگلا مــرکل ، کــه از ســال 2005 صــدر اعظــم 
آلمــان بــوده و همــواره بعنــوان قدرتمندتریــن 

زن جهــان خوانــده شــده 
ــى  ــر بازاریاب ــن مدی ــى اولی ــوزان وجیک • س

ــوگل گ
• دیلمــا روســف اولیــن زن رییــس جمهــور در 

برزیــل
• مــارى کــورى فیزیکدان و شــیمیدان مشــهور 
ــل  ــزه نوب ــده جای ــتین زن برن ــتانى- نخس لهس
علمــى (و  تنهــا زنــى کــه دوبــار جایــزه نوبــل 

را در دو رشــته مختلــف دریافــت کــرد)
ــر  ــا و رهب ــر بریتانی ــت وزی ــرزا مى،نخس • ت

ــزب محافظــه کار ح
• جاسیندا آردن نخست وزیر نیوزلند 

ــه  ــى اتحادی ــده عال ــى نماین ــکا موگرین • فدری
ــى ــور امنیت ــى و ام ــت خارج ــا در سیاس اروپ

ــن  ــن خیری ــى از بزرگتری ــس یک ــدا گیت • ملین
ــان جه

ــر  ــد دیگ ــوى ، قدرتمن ــزار زن ق ــزاران  ه و ه
کــه در جــاى جــاى پهنــه گیتــى هنرآفرینــى 
مــى کننــد و بــر تاریــخ دوران خــود اثرگذارنــد 

ــترکند .  ــات مش ــى خصوصی ــه در برخ و هم

النهایــه اینکــه آنــان ترکیــب جذابــى از ویژگــى هــاى اکتســابى 
ــود را  ــخصیتى خ ــى و ش ــاى ذات ــخصه ه ــا مش ــى ب و اجتماع
تکمیــل کــرده و در حقیقــت چهــره کاریزمایــى را از خــود بــروز 
داده انــد کــه هــم بــراى خــود و هــم بــراى اطرافیانشــان مفیــد 
فایــده اســت . زنانــى کــه خــود را بــاور دارنــد و مــى داننــد کــه 
ــتند. زن  ــر کارى هس ــام ه ــه انج ــادر ب ــد، ق ــم بگیرن ــر تصمی اگ
دارارى یــک زیبایــى درونــى شــگفت انگیــز اســت و بــه واقــع در 
حیطــه مــن خوبــم، تــو خوبــى و جهــان خوبســت زندگــى مــى 
ــال  ــقانه و در راه کم ــى عاش ــیوه زندگ ــن ش ــن بهتری ــد و ای کن

اســت.
ــرف  ــع اش ــه واق ــه ب ــادران ک ــان و م ــام زن ــار تم ــه افتخ و ب

مخلوقــات در زمیننــد
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ایــن یــک اشــتباه بــزرگ اســت کــه بســیاری از زوج هــا احســاس مــی کننــد بحــث کــردن و اختــاف داشــتن نشــانه 
ضعــف یــا فروپاشــی ازدواج اســت و ایــن در حالــی اســت کــه بحــث کــردن بــا هــم نــه خــوب اســت و نــه بــد.

در حقیقــت اگــر بحــث و مجادلــه بــر ســر قواعــد ســاده ازدواج باشــد مــی توانــد بــه رابطــه و دوام آن کمــک کنــد. بــرای 
برخــی از زوج هــا ایــن مشــاجره مــی توانــد از شــدت  تنــش هــا بکاهــد و بــرای جمعــی دیگــر آرامــش و اعتمــاد خاصــی 

بــه همــراه مــی آورد.
نمــی گوییــم بایــد بــرای مجادلــه و منازعــه تــاش کنیــد امــا مــی گوییــم لزومــا منازعــه و مشــاجره بــه مفهــوم ســقوط و 
فروپاشــی ازدواج نیســت. برعکــس فروپاشــی بســیاری از روابــط ســرکوب کــردن و فرونشــاندن اختــاف و انــکار آن اســت.

ــی  ــر زندگ ــید، بهت ــته باش ــی داش ــدون اختاف ــد ب ــد در ص ــی ص ــد زندگ ــر نخواهی ــت:  اگ ــوان گف ــی ت ــع م   در واق
می کنید. اما چرا چنین طرز تفکری رایج است؟

در دوران کودکــی پیوســته بــه مــا توصیــه کــرده انــد کــه ماحظــه ی دیگــران را بکنیــم. بــه مــا گفتــه انــد کــه خــوددار 
و مایــم باشــیم و رفتــار آرام و مناســبی را بــه نمایــش بگذاریــم البتــه ادب و نزاکــت افســانه نیســت و اینکــه زوجیــن 
بــه یکدیگــر احتــرام بگذارنــد  و بــا هــم مهربــان باشــند بســیار عالــی اســت، خــوب اســت، امــا بــا توجــه بــه تفاوتهــای 
زیــادی کــه از نظــر روانــی و فیزیولوژیکــی بیــن بانــو و مــرد وجــود دارد برخــی از ایــن اختافــات حتــی در حــد جزئــی 

اجتنــاب ناپذیــر اســت.
پــس نگــران آن نباشــید کــه چنــد بــار بــا هــم بحــث و مشــاجره مــی کنیــد. ایــن عامــل تعییــن کننــده ای در ثبــات و 

کیفیــت روابــط شــما نیســت.

نمک زندگی
به میزان لازم
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به خاطر داشته باشید دعواها همواره به یک یا دو دلیل زیر ممکن است پیش آید:
1- توجه کافی دریافت نمی کنید و میان شما فاصله ی احساسی و عاطفی به وجود می آید.

2- احساســات ســرکوب شــده ی قبلــی لبریــز شــده و موقعیــت و درگیــری فعلــی را درشــت نمایــی مــی کنــد؛ بــه 
طــوری کــه بــه صــورت چیــزی کــه بــه مراتــب بــزرگ تــر اســت جلــوه مــی شــود. 

نویسنده: سمیه زادهوش

ــاره نزدیــک شــوید، در غیــر ایــن  ایــن مهــم اســت کــه: در پایــان منازعــه از لحــاظ احساســی بــه همســر خــود دوب
صــورت اختــاف نظرهــا روی هــم انباشــته مــی شــوند و بــر دامنــه و شــدت آن هــا اضافــه مــی شــود.

کیفیــت رابطــه ی شــما بســتگی بــه طبیعــت منازعــه شــما دارد. بســتگی بــه ایــن دارد کــه چگونــه بــا منازعــه خــود 
برخــورد مــی کنیــد.

ــه  ــه جــای آن ب ــد و ب ــی کنی ــوش م ــاف را فرام ــه خــود موضــوع اخت ــر شــما در بحــث و منازع ــال اگ ــرای مث  -  ب
ارزش هــا و صفــات کســانی کــه بــا آن هــا اختــاف داریــد حملــه مــی کنیــد در رابطــه خــود رفتــار مخربــی را بــه 

نمایــش مــی گذاریــد.
- اگــر بــا همســرتان از آن رو مجادلــه مــی کنیــد کــه بــرای شــما بحــث و مجادلــه،  انگیــزه و محــرک مهــم تــری از 

زندگــی عــادی و روزمــره بــه شــمار مــی رود بــاز هــم رفتارتــان مخــرب اســت.
-  اگــر در منازعــه و مباحثــه خویشــتن داری تــان را از دســت مــی دهیــد و از کنتــرل خــارج مــی شــوید، چــه بهتــر 

کــه اصــولا وارد بحــث و منازعــه نشــوید.

 آنچه که اهمیت دارد این است که:
ــات  ــر دو اقدام ــد . ه ــدازه اشــتباه نگیری ــی تناســب و بیــش از ان ــا واکنــش ب ــم انباشــته شــده را ب   واکنــش روی ه
ــه ایــن شــبیه  بــی مــوردی هســتند. واکنــش بــی تناســب واکنــش بیــش از انــدازه بــه یــک حادثــه اســت، شــاید ب

ــا پرتــاب کــردن یــک خمپــاره نابــود کنیــد. باشــد کــه بخواهیــد یــک مگــس را ب
اگرچــه واکنــش انباشــته شــده  نیزبــه همیــن انــدازه مخــرب اســت، ولــی نقطــه مقابــل واکنــش بــی تناســب اســت. 
واکنــش روی هــم انباشــته شــده زمانــی حاصــل مــی شــود کــه در برخوردهــا و رویارویــی هــای گذشــته دوبــاره بــه 

نزدیکــی احساســی نمــی رســید.
 پــس همســران بایــد بیاموزنــد کــه بعــد از منازعــه و درگیــری چگونــه بــا هــم بــه صلــح و صفــا برســند و بــرای ایــن 
امــر لازم اســت بــه یــاد داشــته باشــید کــه در ابــراز احساســاتتان همیشــه ســخاوتمند باشــید و خساســت بــه خــرج 
ــال و  ــار، اعم ــد، گفت ــا لبخن ــل ب ــن دلی ــه همی ــد، ب ــی دهی ــزی از دســت نم ــت چی ــراز محب ــچ گاه از اب ــد، هی ندهی

افکارتــان محبــت خــود را بــه همســرتان ابــراز کنیــد.
هــر رابطــه ای بــالا و پاییــن هــا و درگیــری هــای خــاص خــود را دارد، در عیــن حــال هــر برخــورد و درگیــری فرصتــی 

اســت بــرای رشــد کــردن، صمیمیــت و عشــق بیشــتر.

 برای اجتناب از چنین موقعیت هایی بهتر است در برخوردهایتان به نکات زیر توجه کنید:
- به همسرتان بگویید از چه کارهایی بدتان می آید؛

- او را از احساس هایتان مطلع کنید؛
- احساساتتان را به هیچ وجه پنهان نکنید تا او هم چنین باشد؛

- در مواقع مناسب از روابطتان با هم صحبت کنید و نیازها و خواسته هایتان را عنوان کنید .

بعضــی هــا چنــان از مشــکل و درگیــری فــرار مــی کننــد کــه گویــی موضــوع مــرگ و زندگــی در پیــش اســت. امــا 
در واقــع عکــس ایــن واقعیــت صــادق اســت.  رشــد شــخصی و ســرزنده بــودن شــما در موفقیــت و رویایــی درســت و 
حــل و فصــل احساســات و عواطــف حــل و فصــل نشــده ی گذشــته اســت. بــه طــوری کــه مــی توانیــد از درگیرهــا 

و مشــکات بــه عنــوان ســکوی پرشــی بــرای خــود کاوی و کشــف خویشــتن خویــش اســتفاده کنیــد.
گاهــی اوقــات شــرکت در بحــث و درگیــری بــا همســرتان زمینــه ی خانــه تکانــی احساســی و عاطفــی را بــرای شــما 
بوجــود مــی آورد. بــه شــرط آنکــه بــه نکاتــی کــه در بــالا بــه آنهــا اشــاره شــد دقــت کنیــد و در عمــل رعایــت کنیــد.
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با این روشها
کاهش سوءتفاهم

ــن  ــا ای ــت کج ــم نیس ــمفونیک و... مه ــتر س ــال، در ارکس ــر فوتب ــگ برت ــل کار، لی ــت،در مح ــا هس ــه ج ــم در هم ــوء تفاه س
ــوان آن را برطــرف کــرد، مخصوصــا  اتفــاق مــی افتــد و ســر و کلــه آن پیــدا مــی شــود، مهــم ایــن اســت کــه چطــور مــی ت

ــود. ــبز ش ــان س ــه ت ــر در خان اگ
ــناخت  ــد .ش ــی کن ــا م ــی ره ــاس تنهای ــرد را در احس ــری، ف ــه دیگ ــوع رابط ــر ن ــش از ه ــی بی ــای خانوادگ ــم ه ــوء تفاه س
ــی  ــدان م ــی را دو چن ــذت زندگ ــا ل ــم ه ــوء تفاه ــی س ــل درون خانوادگ ــای ح ــوءتفاهم و راهكاره ــروع س ــای ش ــت ه موقعی

ــد. کن
اولیــن قــدم در ایجــاد یــک مســئله یــا ســوءتفاهم بیــن شــما و پــدر و مادرتــان، شــما و خواهــر و برادرتــان همیــن اســت کــه 
هنــوز وضعیــت و شــرایط آنهــا را قبــول نكــرده باشــید. ایــن کنــار نیامــدن بــا میــزان منحصــر بــه فــرد تــوان افــراد، مــی توانــد 
دائــم بــر مســئله هــای ریــز و درشــت شــما کــه ناشــی از توقــع زیــاد شماســت بیفزایــد. دومیــن گــروه کــه در معــرض ایجــاد 

ســوءتفاهم هــا هســتند، افــرادی انــد کــه همیشــه و بــه صــورت افراطــی کوتــاه مــی آینــد.
 اشــتباه نخوانــده ایــد! اگــر تصمیــم بگیریــد کــه بایــد از همــه چیــز بــه صــورت افراطــی بگذریــد و بــه نفــع دیگــران از خواســته 
هایتــان دل بكنیــد روزی مــی رســد کــه دیگــر تــوان تحمــل و کوتــاه آمــدن نداریــد و آن وقــت حتــی یــک موضــوع بــی ارزش 
ــی  ــان نم ــد را بی ــی ده ــان م ــه آزارش ــه آنچ ــتند ک ــرادی هس ــروه اف ــومین گ ــد. س ــكننده کن ــان را ش ــه ت ــد رابط ــی توان ــم م ه
ــاید  ــوند و ش ــی ش ــل م ــی می ــئله ب ــل مس ــط و ح ــه رواب ــه ادام ــم ب ــم ک ــروه ک ــن گ ــد. ای ــی کنن ــزی م ــم درون ری ــد و دائ کنن
دوستانشــان را بــر افــراد خانــواده ترجیــح بدهنــد. چهارمیــن گــروه هــم افــرادی انــد کــه روش بیــان نظرشــان را تمریــن نمــی 

کننــد و دائــم درگیــر ایجــاد ســوءتفاهم مــی شــوند.
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مجهز شوید
• وقتی توان انجام كاری را ندارید جمله هایی مثل »نمی توانم، شرمنده اما بلد نیستم« و... را در جواب به اطرافیان تان بگویید.

•  اگر دلتان سرك كشیدن در كار دیگران را بخواهد، باید منتظر دلخوری هم باشید. پیشگیری در این موارد واجب است.
• احتــرام گذاشــتن بــه والدیــن از نــان شــب هــم واجــب تــر اســت امــا هســتند افــرادی كــه بیــان نكــردن یــك دلخــوری كوچــك در دل شــان ســم 
كینــه ایجــاد مــی كنــد و آن وقــت فضــا بیــن شــما بــا افــراد خانــواده تــان طــوری مــی شــود كــه ناراحتــی هــا عمیــق شــده و بــه ایــن راحتــی هــا 
از بیــن نمــی رود. نگرانــی، تلقــی تــان از كار آنهــا و دلخــوری هایتــان را تــا دیــر نشــده بــه آنهــا در نهایــت احتــرام و آرامــش بیــان كنیــد. بعــد از 

آن نوبــت شــنیدن دلایــل آنهاســت بــدون آنكــه خــود را حــق بــه جانــب بدانیــد.

جاذبه و دافعه داشته باشید
مشكلات تمام شدنی نیست، پس اول سهم خودتان را در حل سوءتفاهم های خانوادگی بردارید.

• شــما چــه ویژگــی هــا و شــخصیتی داریــد؟ بخشــی از آن كــه دائــم مــورد انتقــاد نزدیكانتــان اســت را بشناســید و بــه فكــر حــل آن نقطــه ضعــف 
هــا باشــید.

• جاذبــه هــای شــخصیت خودتــان كــه بــرای دورهمــی هــای خانــواده، لحظــه هــای شــاد، مفیــد و پــر از خنــده و مهربانــی مــی ســازد، بشناســید 
و آنهــا را تكــرار كنیــد.

• اگــر مســئله ای پیــش آمــده كــه رابطــه شــما را بــا خانــواده تــان شــكرآب كــرده، وقــت آن اســت كــه بــه خودتــان بگوییــد مســئله شــما ارزش 
حــل كــردن را دارد چــون خانــواده بیــش از هــر گــروه اجتماعــی بــه شــما وفــادار خواهــد مانــد.

 
گامهایی برای حل مسئله

اگــر در فضــای خانــواده نتوانیــد ســوءتفاهم هــا را حــل كنیــد، حــل مشــكلات زندگــی اجتماعــی خیلــی ســخت تــر مــی شــود. بــه عبــارت دیگــر 
ــرای رفــع ســوءتفاهم  ــر ب ــرای حــل مشــكلات اجتماعــی هــم هســت. پیشــنهادهای مؤث ــی ب حــل چالــش هــای خانوادگــی فرصــت تمریــن خوب

هایتــان را تمریــن كنیــد:
1- تهیه فهرست مشكلات

2- تعریف اهداف و آنچه می خواهید
3- خلق راه حل ها

4- ارزیابی راه حل ها
5- انتخاب بهترین راه حل یا به كار بستن راه حل انتخاب شده. 

بعضی ها 3مرحله اول را فرایند راه حل آفرینی و 2مرحله آخر را فرایند تصمیم گیری می دانند.
ــروز آن  ــد از ب ــی توانی ــان م ــاط ت ــو و ارتب ــات در روش گفتگ ــاد بعضــی اصلاح ــا ایج ــان دارد. ب ــه درم ــم دردی اســت ك ــوء تفاه ــبختانه س خوش

ــد. ــا را حــل و فصــل كنی ــروز آنه ــا در صــورت ب ــرده و ی ــری ك جلوگی
از ته قلب تان گوش کنید

همانطــور كــه گــوش دادن بــه كســی كــه بــا شــما مخالفــت میكنــد یــا از شــما انتقــاد میكنــد ســخت اســت، گــوش دادن بــه نارضایتــی هــای یــك 
فــرد هــم كار ســختی اســت امــا میتوانــد كمــك تــان كنــد بفهمیــد مشــكل كجاســت و راه حلــی بــرای آن پیــدا كنیــد.

حق را به خودتان ندهید
بیشــتر زوج هــا بــه جــای اینكــه درك كننــد آن موقعیــت چطــور بــر همسرشــان تاثیــر گذاشــته اســت، بــه فكــر ثابــت كــردن خودشــان هســتند. 
نتیجــه ایــن كار چیــزی جــز ایــن نخواهــد بــود كــه هــر دو طــرف آســیب ببیننــد و ناراحــت شــوند. چیــزی كــه خیلــی اهمیــت دارد ایــن اســت 

كــه همســرتان بفهمــد كــه ارزش زیــادی بــرای او و رابطــه تــان قائــل هســتید.
روی احساسات تان متمرکز شوید

زوج هــا معمــولاً طــی مشــاجرات بــر افكارشــان متمركــز مــی شــوند و احساســات خــود را نادیــده مــی گیرنــد. قبــل از اینكــه شــروع بــه مشــاجره 
كنیــد، مكــث كــرده، نفســی عمیــق بكشــید و ببینیــد چــه حســی دارید.بعــد احساســاتتان را بــا همســرتان در میــان بگذاریــد.

همسرتان را دوستتان بدانید
یادتــان باشــد كــه همســر شــما دشــمنتان نیســت. شــما و همســرتان هــر دو در یــك تیــم هســتید. فقــط همیــن تغییــر دیــدگاه بــه شــما كمــك 

مــی كنــد همدیگــر را بهتــر درك كــرده و بــرای رســیدن بــه یــك راه حــل مشــترك و حــل ســوء تفاهــم پیــش آمــده تــلاش كنیــد.
مشاوره را جدی بگیرید

ــرای  ــو بســازید و راههــای ســالمی ب ــان را از ن ــه شــما كمــك خواهــد كــرد الگــوی ارتبــاط ت ــادی دارد و ب ــد بســیار زی ــزد مشــاوره فوای رفتــن ن
ارتبــاط پیــدا كنیــد.

گردآورنده: اعظم آقائی
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سنت ازدواج در هلند (درخت آرزوها)
در هلنــد مرســوم اســت عــروس و دامــاد میزهــاى میهمانــان را بــا 
ــان در طــول عروســى روى  ــد و مهمان ــى کنن ــن م ــى تزیی ــاى رنگ کاغذه
کاغذهــا، آرزوهایشــان را مــى نویســند و ســپس بــر درخــت آرزوهــا آویــزان 
مــى کنــد. پــس از اتمــام مراســم، عــروس و دامــاد آرزوهــاى آن هــا را مــى 

ــد. خوانن

زباله) (پرتاب  اسکاتلند  در  ازدواج  سنت 
ــنت ازدواج  ــه س ــتند ک ــى هس ــته مردم ــم از آن دس ــا ه ــکاتلندى ه اس
عجیــب و غریبــى دارنــد. ســیاه شــدن عــروس یــک ســنت زننــده و حــال 
بهــم زن اســت کــه در مراســم عروســى اســکاتلندى هــا برگــزار مــى شــود. 
آنهــا بــه ســمت عــروس و دامــاد زبالــه هــاى مــواد غذایــى کــه فاســد شــده 
انــد پرتــاب مــى کننــد. ایــن مــواد هــر چیــز فاســد شــدنى و کثیفــى مــى 
توانــد باشــد. شــیر فاســد شــده، تخــم مــرغ، غذاهــاى فاســد شــده و حتــى 
قیــر و نفــت و بنزیــن. اســکاتلندى هــا مــرد و بانویــى را کــه بتواننــد در این 
ــد آن هــا  ــد را خوشــبخت مــى داننــد و اعتقــاد دارن ــه هــا دوام بیاورن زبال
ــر از  ــه هــر چیــزى برســند چــرا کــه هیــچ چیــز ســخت ت مــى تواننــد ب

تحمــل ایــن وضعیــت نیســت.

ســنت ازدواج در ایتالیا (قفل عشق بر روى پل)
ایــن ســنت در بســیارى از کشــورها انجــام میشــود امــا بــه نظــر مــى رســد 
کــه اولیــن بــار ایتالیایــى هــا ابــداع کننــده  ایــن رســم بــوده انــد. در ایــن 
ســنت مــرد و بانــو بــر روى پــل معروفــى مــى رونــد و قفلــى را کــه از قبــل 
نامشــان روى آن درج شــده اســت، بــه پــل آویــزان مــى کننــد و بعــد از 
بســتن آن، کلیــد آن را بــه رودخانــه یــا زیــر پــل مــى اندازنــد تــا بــا ایــن 
کار، عشــق خــود را جاودانــه کننــد. البتــه ایــن رســم مشــکلاتى را بــراى 
پــل هــاى معــروف بــه همــراه داشــته و وزن زیــاد قفــل هــا، باعــث خــم 

شــدن برخــى از نقــاط آن هــا شــده اســت.

مراســم هاى ازدواج
عجیب ترین

در جهان
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ســنت ازدواج در فیجی  )هدیه غیر معمول(
ازدواج در فیجــی هــم بــا دشــواری هایــی روبــرو اســت. برعکــس مثــال 
ایرانــی هــا کــه مــی گوینــد، مــادر را ببیــن و دختــر را بگیــر، در فیجــی 
ــات  ــرای اثب ــاد ب ــد. دام ــرام میگذارن ــروس احت ــدر ع ــه پ ــه شــدت ب ب
خــود، بایــد دنــدان نهنــگ بــه پــدر عــروس هدیــه دهــد تــا پــدر دختــر 
بــه ازدواج آن هــا رضایــت دهــد. از طرفــی دامــاد بایــد در تمــام مراســم 

عروســی، دســت پــدر عــروس را بگیــرد.

ســنت ازدواج در چین )گریه اجباری و کبد جوجه(
ــی  ــم عروس ــل از مراس ــاه قب ــک م ــد ی ــروس بای ــن، ع ــا چی در توجی
روزی یــک ســاعت گریــه کنــد. بانــوان دیگــر در خانــواده عــروس، او 
را تشــویق بــه ایــن کار مــی کننــد. ده روز بعــد مــادر عــروس هــم بــه 
ایــن مراســم مــی پیونــدد و گریــه مــی کنــد. مادربــزرگ عــروس نیــز 
ده روز آخــر، بــا دختــر و نــوه خــود هــم دلــی مــی کنــد و شــروع بــه 

گریــه کــردن اجبــاری مــی کنــد.
ــود دارد.  ــن وج ــه در چی ــد جوج ــام کب ــه ن ــم ب ــری ه ــنت دیگ س
ــه دو  ــو ک ــک چاق ــا ی ــد ب ــاد بای ــروس و دام ــن مراســم، ع در طــی ای
نفــری در دســت گرفتــه انــد، جوجــه را مــورد اصابــت قــرار دهنــد. در 
ــی  ــه خوب ــی داشــته باشــد و ب ــی کــه کبــد جوجــه ظاهــر خوب صورت
چاقــو خــورده باشــد، تاریــخ عروســی را مناســب مــی داننــد. در غیــر 
ــا  ــد ت ــه مــی دهن ــه کشــتن جوجــه هــای دیگــر ادام ــن صــورت ب ای

ــد. ــه کبــد جوجــه ســالم دســت یابن ســرانجام ب

سنت ازدواج در ســوئد )بوسه بر همسر و سکه های در کفش(
یکــی از جالــب تریــن ســنت هــای ازدواج در ســوئد وجــود دارد. اگــر 
عــروس یــا دامــاد بــه قصــد رفتــن بــه دستشــویی از میــز خــود بلنــد 
ــا او را  ــد ت ــوم آورن ــر وی هج ــر همس ــر س ــد ب ــان بای ــوند، مهمان ش
غــرق بوســه کننــد. ســنت دیگــری کــه در ســوئد وجــود دارد، مخفــی 
ــره در  کــردن ســکه طــا و نقــره در کفــش عــروس اســت. ســکه نق
ــا  ــکه ط ــروس و س ــدر ع ــرف پ ــه ای از ط ــپ هدی ــای چ ــش پ کف
در کفــش راســت، هدیــه مــادر عــروس اســت. ســوئدی هــا بــر ایــن 
باورنــد کــه ایــن دو ســکه، بــه عــروس کمــک مــی کنــد تــا هیــچ گاه 

در خانــه دامــاد بــی پــول نشــود.

ســنت ازدواج در تایلند )به آب انداختن عروس(
ــد و در ســنت  تایلنــدی هــا آب را نمــاد پاکــی و روشــنایی مــی دانن
ــا روح  ــو عروســان وارد آب شــوند ت ــد ن هــای ازدواجشــان، حتمــا بای
و جسمشــان تطهیــر شــود. ایــن کار نشــان دهنــده وفــاداری عــروس 
بــه دامــاد خواهــد بــود. نکتــه جالــب ایــن ســنت در ایــن اســت کــه 
ــا  ــد ی ــود و آب راک ــو ش ــه شستش ــد در رودخان ــا بای ــروس حتم ع
حوضچــه مــورد قبــول نیســت. مهــم نیســت کــه آرایــش عــروس چقــد 
صــورت وی را زشــت مــی کنــد و یــا ایــن کــه تمامــی لبــاس او خیــس 
مــی شــود. یــک تایلنــدی بایــد بــه آییــن ســنتی کشــور پایــدار باشــد.

ســنت ازدواج در موریتانی )عروس چاق و قد بلند(
موریتانــی یکــی از کشــورهای شــمال غربــی آفریقــا اســت. در موریتانی 
ازدواجــی موفــق شــمرده مــی شــود کــه عــروس در آن، چــاق و قــد 
ــه  ــرای اضاف ــاش ب ــور در ت ــن کش ــوان ای ــفانه بان ــد. متاس ــد باش بلن
ــی  ــی م ــل جبران ــر قاب ــای غی ــاری ه ــار بیم ــب دچ ــردن وزن، اغل ک
شــوند. بیمــاری هایــی همچــون، دیســک کمــر، زانــو درد و مشــکات 

قلبــی و عروقــی و کبــد چــرب.

گردآورنده: شیدا رضائی
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□ راز اول : اطمینان دادن به او که دوستش دارید 
بانــوان علاقمنــد هســتند کــه از عشــق طــرف مقابــل خــود مطمئــن شــوند. بــرای بخشــیدن ایــن حــس بــه آنهــا بهتــر اســت یــک تلفــن و احــوال 
پرســی کوتــاه در میــان روز داشــه باشــید و آنهــا را نســبت بــه ایــن مهــم مطمئــن ســازید کــه بــه فکــرش هســتید و دوســتش داریــد، انجــام ایــن عمــل 

بیــش از آنچــه کــه فکــر مــی کنیــد در رابطــه ی شــما اثــر مثبتــی خواهــد گذاشــت.
□  راز دوم : او را درک کنید

بهتــر اســت بدانیــد اگــر بانــوان از چیــزی گلــه و شــکایت دارنــد دلیــل اصلــی آن چیســت. بســیاری از مــردان فکــر مــی کننــد کنتــرل و انجــام کارهــای 
خانــه و بچــه داری کار ســختی نیســت، اگــر شــما هــم چنیــن مــی اندیشــید بــد نیســت چنــد روزی را بــه ایــن کار اختصــاص دهیــد. بــه ایــن ترتیــب 
متوجــه خواهیــد شــد کــه بانــوان حقیقــا کار دشــواری را هــر روز انجــام مــی دهنــد و حــق دارنــد گاهــی از همــه چیــز شــکایت کننــد. پــس بــدون 

انجــام واکنشــی بــه گلــه و شــکایت هایشــان گــوش دهیــد.
□  راز سوم : برای همسرتان گوش شنوا باشید

در بســیاری از مواقــع بانــوان نیــازی بــه شــنیدن راه حــل شــما ندارنــد، آنهــا نیــاز بــه یــک گــوش شــنوا دارنــد. زمانــی کــه حــرف مــی زننــد و مشــکل 
شــان را بــا شــما مطــرح مــی نماینــد در حقیقــت بــه دنبــال گوشــی شــنوا هســتند پــس فقــط ســراپا گــوش باشــید و اجــازه دهیــد، حــرف شــان را 
تمــام و کمــال بزننــد. هنگامــی کــه آقایــان گــوش دادن را بیاموزنــد و احساســات همسرشــان را بــه درســتی تفســیر کننــد، ارتبــاط بــه ســادگی و زیبایی 
بــر قــرار مــی شــود. گــوش دادن هماننــد ســایر هنرهــا بــه تمریــن احتیــاج دارد. هــر روز کــه بــه خانــه مــی رویــد، از همســرتان بخواهیــد تــا بــرای 
شــما توضیــح دهــد کــه روز خــود را چگونــه ســپری کــرده اســت، بدیــن صــورت شــما مــی توانیــد تمریــن کنیــد کــه چگونــه شــنونده بهتــری باشــید.

□  راز چهارم : در هنگام صحبت کردن حواستان به او باشد 
بانــوان بــه ایــن نکتــه بســیار اهمیــت مــی دهنــد کــه در زمــان صحبــت بــا آنهــا برایشــان ارزش قائــل باشــید. بهتــر اســت بــرای نشــان دادن ارزشــی 

کــه بــرای صحبــت بــا آنهــا قائــل هســتید در هنــگام صحبــت دســت از تلفــن همــراه خــود برداریــد و بــه چشــم هایشــان نــگاه کنیــد.
□  راز پنجم : به او بگویید دوستش دارید

یکــی از اساســی تریــن نیــاز خانــم هــا شــنیدن جملــه دوســتت دارم اســت. شــاید بتــوان چنیــن عنــوان کــرد کــه خانــم هــا نیازمنــد شــنیدن ایــن 
جملــه هســتن تــا ایمــان بیاورنــد کــه همسرشــان آن هــا را دوســت دارنــد. پــس بــه ایــن نکتــه توجــه کنیــد و نیــاز آنهــا را بــرآورده کــرده و خیالشــان 

را از ایــن بابــت راحــت کنیــد.
□  راز ششم : مسیر پیشرفت همسرتان را هموار کنید

ــع پیشــرفت هایــش نیــز  ــم هــا بطــور ذاتــی خواهــان رهبــری و پیشــتازی هســتند پــس مــی توانیــد ایــن فرصــت را برایــش مهیــا کنیــد و مان خان
نشــوید.

این راز ها با راهکار هایی خاص همراه هستند
رازهایی برای شناخت بانوان
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□  راز هفتم : با همسر خود صحبت کنید
بانــوان معمــولا بــا صــدای بلنــد فکــر مــی کننــد و کشــفیات درونیشــان را بــا شــنونده ای علاقمنــد در میــان مــی گذارنــد. ایــن نکتــه را بدانیــد کــه بانوان 
بــا صحبــت کــردن احســاس بهتــری پیــدا کــرده و روحیــه شــان را بدســت مــی آورنــد و از ایــن طریــق مــی تواننــد خــود را شناســائی کننــد. گفتگــو 
از نظــر مــردان فقــط بــه منظــور اخــذ اطلاعــات اســت امــا بــرای بانــوان لــذت بخــش و آرامــش بخــش اســت و موجــب تخلیــه روانــی آنهــا مــی شــود. 

لــذا توصیــه مــی شــود آقایــان روزانــه بیســت دقیقــه در مــکان و زمانــی مناســب بصــورت دوســتانه بــا همســران خــود صحبــت کننــد.
□  راز هشتم : اقتدار مردانه تان را حفظ کنید

آنچــه بــرای خانــم هــا بســیار مهــم اســت اقتــدار آقایــان اســت. خانــم هــا همیشــه دوســت دارنــد کــه همسرشــان اقتــدار داشــته باشــد. پــس ســعی 
کنیــد همیشــه مــرد مقتــدر و دانایــی باشــید.

□  راز نهم : بانوان در تحمل سختی ها مقاومت بالاتری از مردان دارند
خانــم هــا قــدرت مقاومــت بالایــی در تحمــل مســائل و ســختی هــا دارنــد. در حقیقــت علیرغــم تصــور عامــه مــردم کــه گریــه را نشــانه ضعــف خانــم 
هــا مــی داننــد در حقیقــت گریــه ابــزاری اســت بــرای تخلــه هیجانــات منفــی در خانــم هــا. مقاومــت خانــم هــا بــه حــدی اســت کــه در صــورت عــدم 

وجــود مــرد زندگــی اش مــی توانــد بــه خوبــی نقــش و وظایــف یــک مــرد را بــر عهــده بگیــرد.
□  راز دهم : همواره به حقوق خانم ها احترام بگذارید

هنگامــی کــه در برخــورد بــا خانــم هــا بطــور واقعــی بــه آنهــا احتــرام مــی گذاریــد و حــق و حقــوق، خواســته هــا و نیازهــای او را مقــدم شــمرده و بــا 
بــرآوردن آنهــا در حقیقــت آنهــا را تاییــد مــی کنیــد، شــاهد تشــکر و قدردانــی شایســته و درخــوری خواهیــد شــد کــه شــما را شــگفت زده خواهــد کــرد.

□  راز یازدهم : برای اینکه کاستی های شما را تحمل کند او را از عشق خود مطمئن کنید
خانــم هــا بــه واســطه وجــود عــزت نفــس و تســلط بــه نفســی کــه دارنــد همیشــه نشــان داده انــد کــه اگــر بخواهنــد مــی تواننــد بــه هــر نــوع خواســته 
و تمایلــی لــگام بزنــد، بنابرایــن بــرای آنهــا کنــار آمــدن بــا بســیاری از مشــکلات و ســختی هــای زندگــی کار دشــواری نیســت. آنهــا بــه راحتــی مــی 
تواننــد بســیاری از کاســتی هــای شــما را درک و تحمــل مــی کنــد و تمــام اینهــا در صورتــی اتفــاق مــی افتــد کــه از عشــق و علاقــه شــما بــه خــود 

مطمئــن باشــند.
□  راز دوازدهم : تحمل درد جسمی و روحی در بانوان بیشتر از مردان است

نتایــج تحقیقــات جدیــد نشــان مــی دهــد خانــم هــا از نظــر جســمی و روانــی بــه مراتــب تواناتــر از آقایــان هســتند. در حقیقــت آنهــا در تحمــل درد 
نیــز گــوی ســبقت را از پســرها ربــوده انــد. شــاهد ایــن مدعــا تحمــل درد زایمــان اســت کــه اگــر قــرار بــود درد زایمــان را آقایــان تحمــل مــی کردنــد، 

قطعــا” نســل آدمــی میلیــون هــا ســال قبــل منقــرض شــده بــود.
□  راز سیزدهم : در جمع او را تحسین کنید

خانــم هــا بســیار مایلنــد کــه مــورد تمجیــد و تحســین طــرف مقابــل قــرار گیرنــد و احســاس رضایــت طــرف مقابــل را از داشــتن خــود در جمــع هــا 
مشــاهده کننــد. بــه همیــن دلیــل اســت کــه هرچــه بیشــتر مطمئــن شــود کــه از بــودن بــا او لــذت مــی بریــد، بیشــتر احساســات خــود را بــروز مــی 

دهــد.
□  راز چهاردهم : هرگز مناسبت های ویژه را فراموش نکنید

ــه او تبریــک میگوییــد. حتــی  ــد و ازدواج را. ســعی کنیــد اولیــن کســی باشــید کــه ب ــد بخصــوص ســالگرد تول هرگــز مناســبت هــا را از خاطــر نبری
الامــکان ســعی کنیــد بــرای تاریــخ هایــی کــه مــی دانیــد بــرای همســرتان حائــز اهمیــت اســت بــه واســطه ســورپرایز کردنــش هدیــه ای تهیــه کنیــد. 

برگــزاری یــک جشــن ســاده دو نفــره بــا یــک شــاخه گل هــم بــرای او کافیســت تــا محبــت شــما را احســاس کنــد.
□  راز پانزدهم : بانوان در مقایسه با مردان سریع تر هیجانی می شوند

بطــور معمــول احساســات خانــم هــا از آقایــان جوشــان تــر اســت، بــه بیــان بهتــر در حقیقــت خانــم هــا از آقایــان ســریع تــر هیجانــی مــی شــوند. بانــوان 
در مقابلــه بــا تــرس و همچنیــن در امــوری کــه مــورد علاقــه شــان اســت، و ســریعتر تحــت تاثیــر احساســات خویــش قــرار مــی گیرنــد. بــد نیســت 

بدانیــد اظهــار نظــر دیگــران بــرای خانــم هــا نســبت بــه آقایــان بســیار مهمتــر اســت.
□  راز شانزدهم : به او نشان دهید برای شما مهم است

اگــر نســبت بــه همســرتان بــی توجــه نیســتید بلکــه حتــی در برخــی مواقــع نگرانــش نیــز هســتید بگذاریــد او هــم ایــن نگرانــی را احســاس نمــوده و 
مشــاهده کنــد. بــه بیــان دیگــر فهمانــدن ایــن حــس نگرانــی بــه وی بــا لحنــی محبــت آمیــز وی را نــه تنهــا ناراحــت نمــی کنــد بلکــه بــه وی حــس 

مهــم بــودن را نیــز القــاء مــی کنــد.
□  راز هفدهم : محبت کردن را در همه زمان ها فراموش نکنید

لطفا هرگز محبت را با نیاز جنسی اشتباه نگیرید. خانم ها اغلب نیاز دارند که بدون رابطه جنسی به آنها محبت شود.
□  راز هجدهم : همیشه همسر خود را سورپرایز کنید

یکــی از رازهــای شــناخت بانــوان ســورپرایز کــردن آنهاســت. خانــم هــا همیشــه از ســورپرایز شــدن لــذت مــی برنــد و در پــی جبــران آن بــه بهتریــن 
نحــو بــر مــی آینــد، پــس ســعی کنیــد او را غافلگیــر کنیــد. بعنــوان مثــال خریــد یــک هدیــه حتــی بســیار کوچــک آنهــا را بســیار متعجــب کــرده و 

عــلا قــه شــان را چنــد برابــر مــی کنــد.
□  راز نوزدهم : به طور مستقیم از ظاهر وی انتقاد نکنید

ایــن نکتــه را هرگــز فرامــوش نکنیــد کــه خانــم هــا روحیــه بســیار حساســی دارنــد. شــناخت روحیــات بانــوان بســیار مهــم اســت. بنابرایــن هیچــگاه 
بــرای لبــاس و یــا آرایــش مــو و صورتــش بــه نحــوی کــه ذوقــش را کــور کنیــد صحبــت نکنیــد، حتــی اگــر زیــاد بــه دلتــان ننشســته اســت، ســعی 

کنیــد غیرمســتقیم مطــرح کنیــد بعنــوان مثــال بــه او بگوییــد “اگــر مــدل دیگــه ای باشــد بهتــر اســت”.
□  راز بیستم : احساسات خانم ها موقتی است

ــا گــوش  ــا انتقــاد خانــم هــا برخــورد کنیــد، بایــد بدانیــد کــه احساســات خانــم هــا موقتــی اســت. بــه راحتــی ب ــا موفقیــت ب بــرای اینکــه بتوانیــد ب
ــا احساســات مثبــت خــود را کشــف کنــد. ــه وی فرصــت مــی دهیــد ت ــم هــا، در حقیقــت ب ــه احساســات منفــی خان ســپردن ب
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ــکل  ــند ش ــته باش ــودك داش ــت ک ــى از تربی ــارات و اهداف ــه انتظ ــان چ ــن و مربی ــه والدی اینک
ــه  ــودك در دوران اولی ــخصیت ک ــز و ش ــود. مغ ــد ب ــان خواه ــرورى آن ــى فرزندپ ــده چگونگ دهن
ــى  ــد یافتگ ــطح رش ــى او س ــى و اجتماع ــط فیزیک ــت محی ــرد و کیفی ــى گی ــکل م ــى ش زندگ
ــن  ــر والدی ــد. اگ ــى کن ــن م ــودك را تعیی ــى ک ــى و اجتماع ــناختى، عاطف ــاى ش ــارت ه مه
ــند  ــته باش ــودك داش ــناختى ک ــه روانش ــاى پای ــارت ه ــا ومه ــى ه ــرى از توانای ــان تصوی ومربی
ــتیابى  ــى دس ــه روش و چگونگ ــز اینک ــود و نی ــد ب ــه خواه ــد و آگاهان ــرورى هدفمن کار فرزندپ
ــش  ــور افزای ــه منظ ــه ب ــن مقال ــود. در ای ــد ب ــف خواه ــل تعری ــن قاب ــى والدی ــداف تربیت ــه اه ب
ــى  ــات و توانای ــودك، صف ــه ک ــول یکپارچ ــدگاه تح ــاس دی ــر اس ــان، ب ــن و مربی ــى والدی آگاه
هــاى روانشــناختى ضــرورى بــراى داشــتن یــک کــودك ســالم ارایــه مــى شــود. بایــد در نظــر 
ــى  ــب خانوادگ ــرایط مناس ــا در ش ــد ت ــکان را دارن ــت و ام ــن ظرفی ــودکان ای ــه ک ــه هم ــت ک داش
ــا و  ــودك ه ــا، مهدک ــواده ه ــه خان ــد. وظیف ــب نماین ــى را کس ــات عال ــن صف ــى ای و اجتماع
مــدارس فراهــم ســاختن شــرایط مناســب شــکل گیــرى ایــن صفــات مــى باشــد. بــه عبارتــى 
دیگــر ایــن صفــات ژنتیــک نیســتند و کــودکان بــا ایــن صفــات بدنیــا نمــى آینــد بلکــه تحــت 
ــه  ــته ب ــودکان وابس ــى ک ــت روان ــه بهداش ــوند و البت ــه ش ــد یادگرفت ــى بای ــات زندگ ــر تجربی تاثی

ــت. ــات اس ــن صف ــه ای ــان ب ــتیابى آن ــزان دس می
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1- توانایى ارتباط صمیمى با دیگران، اولین صفت کودك رشد یافته است. 
اگــر تجربــه هــاى زندگــى بــا انســان هــا بــه خصــوص در اوایــل زندگــى بــراى کــودکان لذتبخــش و همــراه بــا پاســخدهى بــه نیازهــا 
ــا  ــا انســان ه ــل ب ــگام تعام ــا در هن ــش دارد ت ــن کودکــى گرای ــرد. چنی ــى گی ــا شــکل م ــا انســان ه ــودن ب ــى صمیمــى ب باشــد توانای
احســاس گرمــا، امنیــت و محبــت نمایــد و بــه آنهــا جــذب شــود. چنیــن ســرمایه عاطفــى ارزشــمندى، ریشــه کســب صفــات اخلاقــى اى 

مثــل همدلــى، نوعدوســتى، مهربانــى و مراقبــت از انســان هــا مــى باشــد. 
ــران  ــه دیگ ــش نســبت ب ــد در قلب ــودك بتوان ــه ک ــه اســت. اینک ــودك رشــد یافت ــک ک ــات ی ــن صف ــى از مهمتری ــى همدل 2- تونای
احســاس گرمــا و محبــت نمایــد ناشــى از تجربــه صمیمیتــى اســت کــه بــا دیگــران کســب کــرده اســت. ایــن احســاس آغــاز توانایــى 
همدلــى اســت. کــودك در طــى روابــط صمیمــى بــا دیگــران بایــد بیامــوزد کــه آنهــا بــا او متفــاوت هســتند و لــذا ممکــن اســت تجربــه 
درونــى آنهــا بــا او متفــاوت باشــد. وقتــى کــودك نشــانه هــاى هیجانــى دیگــران( لبخنــد، تــن صــدا و حــرکات دســت و بــدن) را دریافــت 
ــا مــادر( دیگــران)  ــه آنهــا پاســخ مــى دهــد، فراینــد یادگیــرى تمایزخــود ب ــا ب ــا لبخنــد، آواگــرى و حــرکات دســت و پ مــى کنــد و ب
آغــاز مــى شــود. توجــه بــه حــالات چهــره و یــا اصــوات متفــاوت مــادر، بــه درك حالــت ذهنــى مــادر ( خوشــحالى یــا عصبانیــت) مــى 
ــا افــراد مهــم زندگــى ( مــادر و پــدر) پایــه و اســاس یادگیــرى توانایــى همدلــى  انجامــد و بدیــن ترتیــب تمریــن تعامــلات هیجانــى ب
مــى شــود و کــودك را قــادر مــى ســازد تــا تجربــه درونــى دیگــران را درك نمایــد و بفهمــد کــه تجربــه درونــى آنهــا بــا تجربــه درونــى 
او متفــاوت اســت. تجربــه انــواع هیجانــات در درون روابــط بــا دیگــران( خوشــحالى، خشــم، غــم ناکامــى، دلخــورى و ...)، کــودك را قــادر 
بــه بازشناســى انــواع احساســات مــى نمایــد.  کودکــى کــه توانایــى همدلــى بــا دیگــران را کســب نمایــد کودکــى اجتماعــى خواهــد بــود 

و مــى توانــد در تعامــلات بــا همســالان مشــارکت کنــد و بــا آنهــا هماهنــگ و سازگارباشــد. 
3- کنجــکاوى ( علاقمنــدى بــه دنیــا و میــل بــه کشــف چگونگــى عمــل اشــیا و پدیــده هــا) صفــت کلیــدى دیگــرى از یــک کــودك 
رشــد یافتــه اســت. کنجــکاوى موتــور محــرك یادگیــرى اســت. در جســتجوى پاســخ بــه چرایــى هــا بــودن و کشــف چگونگــى کاراشــیا، 
پدیــده هــا و انســان هــا امــکان خلاقیــت و تفکــر را فراهــم مــى ســازد. اینکــه نــوزادى ســرش را جهــت کشــف منبــع صــدا برمــى گردانــد، 
کودکــى بــراى کشــف اینکــه چــه رخ مــى دهــد اشــیاء را پــرت مــى کنــد، خردســالى کــه در خــاك باغچــه در جســتجوى کــرم اســت، 
پرسشــگرى فــراوان بــا ســوالاتى از قبیــل "ایــن چیــه؟"، آزمایشــگرى در مدرســه و دانشــگاه همــه مصــداق هــاى کنجــکاوى انــد و ســرمایه 

هیجانــى پیشــرفت شــناختى و تحصیلــى کــودك. 
ــه ایــن قابلیــت،  ــا دیگــران، مشــخصه دیگــرى از کــودکان رشــد یافتــه اســت. دســتیابى ب ــه افــکار و احساســات ب 4- توانایــى مبادل
نیازمنــد داشــتن توانایــى جهــت انتقــال دادن افــکار، خواســته هــا و احساســات خــود بــه دیگــران اســت. کــودك بایــد بتوانــد از طریــق 
اســتفاده از زبــان بــدن ( پیــام هــاى چهــره، لحــن صــدا، حــرکات دســت و بــدن) و نیــز اســتفاده از کلمــات و جمــلات، خواســته هــا و 
احساســات خــود را بیــان نمایــد. اگــر کودکــى نتوانــد خواســته خــود (مثــلا گرســنگى یــا خشــم) را بــه شــکل بدنــى و یــا کلامــى ابــراز 
نمایــد، ظرفیــت فراگیــرى مهــارت هــاى هیجانــى، اجتماعــى و شــناختى مهمــى را از دســت مــى دهــد. مســاله فقــط یادگرفتــن واژه 
و کلمــات نیســت. ایــن توانایــى چیــزى بیشــتر از زبــان مــى باشــد. کــودك بایــد بتوانــد از زبــان جهــت ارتبــاط و حــل مســاله اســتفاده 
نمایــد. ضــرورت دارد تــا والدیــن و مربیــان جهــت رشــد ایــن توانایــى از طریــق بــازى و افزایــش ارتبــاط بــا کــودك فرصــت تعامــل و رد 
و بــدل کــردن علامــت هــاى هیجانــى و کلامــى را فراهــم نماینــد. اینکــه مــادر کــودك را تشــویق نمایــد تــا ناراحتــى، ناکامــى، خشــم و 

غمگینــى خــود را ابــراز کنــد و در بــاره آنهــا بــه گفــت و گــو بپــردازد اهمیــت زیــادى دارد.
5- توانایــى تنظیــم هیجــان هــا صفــت عالــى دیگــرى بــراى کــودك رشــد یافتــه اســت. اینکــه کــودك بتوانــد طیــف گســترده اى 
ــراز نمایــد کافــى نیســت. کــودك همچنیــن  از احساســات و هیجانــات را تجربــه کنــد، از آنهــا آگاهــى یابــد و بــه گونــه اى مناســب اب
بایــد بتوانــد هیجانــات ســخت را تحمــل نمایــد و آنهــا را تعدیــل و مدیریــت کنــد. ایــن توانایــى نیازمنــد یادگیــرى روش هایــى جهــت 
آرام کــردن خــود در مواقــع بحــران و هیجانــات شــدید اســت. بهتریــن تجربــه یادگیــرى تنظیــم هیجــان هــا، فراهــم ســاختن فرصــت 
مبادلــه آنهــا و همزمــان همدلــى، تشــویق و هدایــت کــودك جهــت آرام شــدن، گفتگــو و یافتــن راهــى جهــت حــل مســاله اســت. چنیــن 
رویکــردى در رفتــار والدیــن و مربیــان باعــث مــى شــود تــا هیجانــات بــراى کــودك قابــل تحمــل شــوند و در نتیجــه بــه جــاى تخلیــه 

فورانــى آنهــا بــه شــکل رفتــارى، بگونــه اى کلامــى ابــراز و مــورد گفتگــو قــرار گیرنــد. 
6- احســاس ارزشــمندى(عزت نفــس) داشــتن، قابلیتــى اساســى بــراى بهداشــت روانــى کــودك اســت. یعنــى کــودك نســبت 

بــه خــودش اعتمــاد و احســاس خوبــى داشــته باشــد. داشــتن تجربــه روابــط صمیمــى بــا دیگــران، مــورد عشــق و احتــرام 
بــودن، دریافــت همدلــى از افــراد مهــم زندگــى و داشــتن تجربیــات موفقیــت آمیــز در برخــورد بــا چالــش هــاى زندگــى 

بــه شــکل گیــرى مناســب عــزت نفــس مــى انجامنــد. پذیــرش خــود و عــزت نفــس، پایــه بهداشــت روانــى کــودکان 
کــودك اســت و در صــورت آســیب دیــدن زمینــه ســاز بــروز افســردگى، اضطــراب و مشــکلات رفتــارى در 

ــود.  خواهــد ب
ــى، درس  ــار اخلاق ــراى رفت ــودك را ب ــه ک ــى از درون ک ــا صدای ــى ی ــاط درون ــتن انضب 7- داش
خوانــدن، نظــم و ... تشــویق نمایــد. کــودك بایــد "بخواهــد" تــا درس بخوانــد، منظــم باشــد و کمــک 
کننــده باشــد. کــودك رشــد یافتــه بــه جــاى تــرس یــا فشــار والدیــن و مربیــان از درون بــراى انجــام 

امــور هدایــت و برانگیختــه مــى شــود.

1
اگــر تجربــه هــاى زندگــى بــا انســان هــا بــه خصــوص در اوایــل زندگــى بــراى کــودکان لذتبخــش و همــراه بــا پاســخدهى بــه نیازهــا 
ــا  ــا انســان ه ــل ب ــگام تعام ــا در هن ــش دارد ت ــن کودکــى گرای ــرد. چنی ــى گی ــا شــکل م ــا انســان ه ــودن ب ــى صمیمــى ب باشــد توانای
احســاس گرمــا، امنیــت و محبــت نمایــد و بــه آنهــا جــذب شــود. چنیــن ســرمایه عاطفــى ارزشــمندى، ریشــه کســب صفــات اخلاقــى اى 

مثــل همدلــى، نوعدوســتى، مهربانــى و مراقبــت از انســان هــا مــى باشــد. 

2
احســاس گرمــا و محبــت نمایــد ناشــى از تجربــه صمیمیتــى اســت کــه بــا دیگــران کســب کــرده اســت. ایــن احســاس آغــاز توانایــى 
همدلــى اســت. کــودك در طــى روابــط صمیمــى بــا دیگــران بایــد بیامــوزد کــه آنهــا بــا او متفــاوت هســتند و لــذا ممکــن اســت تجربــه 
درونــى آنهــا بــا او متفــاوت باشــد. وقتــى کــودك نشــانه هــاى هیجانــى دیگــران( لبخنــد، تــن صــدا و حــرکات دســت و بــدن) را دریافــت 

و مــى توانــد در تعامــلات بــا همســالان مشــارکت کنــد و بــا آنهــا هماهنــگ و سازگارباشــد. 

3
رشــد یافتــه اســت. کنجــکاوى موتــور محــرك یادگیــرى اســت. در جســتجوى پاســخ بــه چرایــى هــا بــودن و کشــف چگونگــى کاراشــیا، 
پدیــده هــا و انســان هــا امــکان خلاقیــت و تفکــر را فراهــم مــى ســازد. اینکــه نــوزادى ســرش را جهــت کشــف منبــع صــدا برمــى گردانــد، 
کودکــى بــراى کشــف اینکــه چــه رخ مــى دهــد اشــیاء را پــرت مــى کنــد، خردســالى کــه در خــاك باغچــه در جســتجوى کــرم اســت، 

هیجانــى پیشــرفت شــناختى و تحصیلــى کــودك. 

4
نیازمنــد داشــتن توانایــى جهــت انتقــال دادن افــکار، خواســته هــا و احساســات خــود بــه دیگــران اســت. کــودك بایــد بتوانــد از طریــق 
اســتفاده از زبــان بــدن ( پیــام هــاى چهــره، لحــن صــدا، حــرکات دســت و بــدن) و نیــز اســتفاده از کلمــات و جمــلات، خواســته هــا و 
احساســات خــود را بیــان نمایــد. اگــر کودکــى نتوانــد خواســته خــود (مثــلا گرســنگى یــا خشــم) را بــه شــکل بدنــى و یــا کلامــى ابــراز 

غمگینــى خــود را ابــراز کنــد و در بــاره آنهــا بــه گفــت و گــو بپــردازد اهمیــت زیــادى دارد.

5
ــراز نمایــد کافــى نیســت. کــودك همچنیــن  از احساســات و هیجانــات را تجربــه کنــد، از آنهــا آگاهــى یابــد و بــه گونــه اى مناســب اب
بایــد بتوانــد هیجانــات ســخت را تحمــل نمایــد و آنهــا را تعدیــل و مدیریــت کنــد. ایــن توانایــى نیازمنــد یادگیــرى روش هایــى جهــت 
آرام کــردن خــود در مواقــع بحــران و هیجانــات شــدید اســت. بهتریــن تجربــه یادگیــرى تنظیــم هیجــان هــا، فراهــم ســاختن فرصــت 

فورانــى آنهــا بــه شــکل رفتــارى، بگونــه اى کلامــى ابــراز و مــورد گفتگــو قــرار گیرنــد. 

6
بــه خــودش اعتمــاد و احســاس خوبــى داشــته باشــد. داشــتن تجربــه روابــط صمیمــى بــا دیگــران، مــورد عشــق و احتــرام 

بــودن، دریافــت همدلــى از افــراد مهــم زندگــى و داشــتن تجربیــات موفقیــت آمیــز در برخــورد بــا چالــش هــاى زندگــى 
بــه شــکل گیــرى مناســب عــزت نفــس مــى انجامنــد. پذیــرش خــود و عــزت نفــس، پایــه بهداشــت روانــى کــودکان 

اســت و در صــورت آســیب دیــدن زمینــه ســاز بــروز افســردگى، اضطــراب و مشــکلات رفتــارى در 
ــود.  خواهــد ب

7
خوانــدن، نظــم و ... تشــویق نمایــد. کــودك بایــد 

کننــده باشــد. کــودك رشــد یافتــه بــه جــاى تــرس یــا فشــار والدیــن و مربیــان از درون بــراى انجــام 
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رفــاه و آســایش بانــوان برحســب ســطح توســعه اجتماعی-اقتصــادی، ســامت جســمانی و عاطفــی، شــرایط زندگــی 
اســت.

فعالیتهــای ورزشــی، دارای آثــار روانــی قابــل ماحظــه ای هســتند کــه از جملــه آن هــا می تــوان بــه کاهــش اضطــراب، 
ــعه  ــو و توس ــود خلق وخ ــس، بهب ــش عزت نف ــی، افزای ــار روان ــا فش ــه ب ــت و مقابل ــاد محافظ ــردگی، ایج ــش افس کاه
ســامت روانــی اشــاره کــرد. ضمنــاً یکــی از راه هــای کاهــش مشــکات روانــی و افزایــش ســامتی و تندرســتی روی 

آوردن بــه ورزش اســت.
بانــوان دارای مشــکات روانــی در معــرض بــروز بیمــاری هــای ناگهانــی مرتبــط بــا نداشــتن فعالیــت بدنــی همچــون 

دیابــت و بیمــاری هــای قلبــی و عروقــی هســتند.
در طــی چندیــن دهــه گذشــته، ســامتی بــه عنــوان یــک حــق بشــری و هــدف اجتماعــی در جهــان شــناخته شــده 

اســت، یعنــی، ســامتی بــرای ارضــاء نیازهــای اساســی انســان لازم اســت و بایــد بــرای همــه انســان هــا باشــد.

بـر ســلامـت 

بانـواناثرات ورزش همگانی
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بهبــود ســبک زندگــی و ســامت جســمانی رابطــه معنــی داری بــا بهداشــت روانــی دارد. تمرینــات هــوازی نیــز موجــب 
ســامت روانــی مــی گــردد مشــکات روانــی و جســمانی را کاهــش مــی دهــد و موجــب بهبــود خلق وخــوی و رفتــار مــی 
شــود. بنابرایــن توافــق همگانــی وجــود دارد کــه بانــوان فعــال بــا اســتفاده از هرگونــه فعالیــت بدنــی و ورزشــی مایــم تــا 
شــدید از نظــر ســامت جســمانی، در وضعیــت بهتــری از بانــوان غیــر فعــال دارنــد. همچنیــن روحیــه و خلــق بهتــر پــس 

از فعالیــت جســمانی، نتیجــه تولیــد مــواد نشــاط آوری اســت کــه بــدن در اثــر ورزش تولیــد مــی کنــد.
بــا ایــن کــه نقــش مثبــت تمرینــات بدنــی در کنتــرل ســامت عمومــی و بهبــود کیفیــت زندگــی اقشــار مختلــف گــزارش 
شــده اســت پــس برنامــه هــای آمادگــی قلبــی عروقــی هیــچ تأثیــری بــر احســاس خســتگی، پریشــانی روانــی و کیفیــت 
زندگــی مرتبــط بــا تندرســتی مشــاهده نشــد و یــا افزایــش مقاومــت در برابــر ابتــا بــه بیمــاری هــای روان شــناختی بــا 

ورزش منظــم مشــاهده نگردیــد.
نقــش فعالیــت بدنــی بــر ســامت عمومــی، عمدتــا بــا مشــارکت در ورزش هــای مختلــف و تمرینــات منظــم و ســازمان دار 

متمرکــز شــده اســت و مشــارکت تفریحــی در ورزش از نظــر ســامتی کمتــر مــورد توجــه قــرار گرفتــه اســت.
ــا میــزان بیشــتر ورزش کــردن مرتبــط اســت و شــرکت در فعالیت¬هــای ورزشــی در ارتقــاء  آمادگــی جســمانی بالاتــر ب

ســطح آمادگــی جســمانی و شــادابی مؤثــر و مفیــد اســت.
در تحقیقــات مختلــف نیــز فعالیــت بدنــی مایــم و ســبک بــا خطــر کمتــر انــواع مــرگ و میرهــای ناشــی از بیمــاری هــای 

قلبــی عروقــی، کاهــش درصــد چربــی، کاهــش فشــار خــون و کاهــش کــم خونــی مرتبــط بــوده اســت.
فعالیــت هــای منظــم ورزشــی اثــرات مثبــت بــر شــادی بانــوان داشــته اســت .فعالیــت ورزشــی عــاوه بــر تأثیــرات کوتــاه 
مــدت برکیفیــت زندگــی و شــادی مــی توانــد اثــرات طولانــی مدتــی بــر بهزیســتی بانــوان حتــی یــک ســال بعــد از ورزش 

بــر جــای گــذارد.
ورزش و فعالیــت هــای بدنــی ســبب افزایــش اندورفیــن پاســما شــده و بــا احســاس شــادی همــراه اســت. درک آمادگــی 
جســمانی نســبت بــه آمادگــی جســمانی واقعــی بــا پیشــرفت جســمی در کارکــرد جســمانی تأثیــر بیشــتری بــر ســامتی  

ــاس  ــامتی، احس ــای س ــش باوره ــر نق ــت تأثی ــی تح ــده در ورزش همگان ــرکت کنن ــوان ش ــن بان ــوان دارد. بنابرای بان
ســامتی عمومــی بالایــی دارنــد؛ چــون در مــورد برخــی بانــوان ممکــن اســت حتــی تصــور ایــن کــه در تناســب بــه 

ســر مــی برنــد از ایــن کــه واقعــا در تناســب و آمادگــی باشــند مفیــد و ســامت بخــش باشــد.
پیشــنهاد مــی شــود اســتفاده از فعالیــت هــای ورزشــی مبتنــی بــر اصــول علمــی کــه بــا کمتریــن امکانــات 

ــه  ــن قشــر جامعــه توصی ــا ســامتی ای ــزاری مناســب جهــت ارتق ــوان اب ــه عن ــل انجــام اســت، ب ــز قاب نی
ــی اســت. ــری در معالجــه افســردگی معمول ــی وســیله مؤث گــردد. همچنیــن تمرینــات بدن

فعالیت بدنی، سامت روانی را افزایش می دهد و باعث کاهش مشکات روانی می شود.
اگرچــه شــدت تمرینــات بانــوان شــرکت کننــده در ورزش همگانــی تعییــن نشــده اســت ، امــا 

ایــن شــاخص هــا بــا میــزان فعالیــت ورزشــی ارتبــاط مســتقیمی دارنــد.
ــه فعالیــت  ــا اســتفاده از هرگون ــوان فعــال ب بنابرایــن توافــق همگانــی وجــود دارد کــه بان

بدنــی و ورزشــی مایــم تــا شــدید ، از نظــر ســامت جســمانی، در وضعیــت بهتــری از 
بانــوان غیــر فعــال قــرار دارنــد.

البتــه ایــن احســاس و درک یــا تصــور از ســامتی خــود، ممکــن اســت تحــت 
تأثیــر مســتقیم مــدت، شــدت و نــوع فعالیــت بدنــی نباشــد ، بلکــه بــه اثــرات 

روانــی و عاطفــی حاصــل از شــرکت در ایــن فعالیــت هــای مربوطــه باشــد.
ــود ســایر  ــرای افزایــش ســطوح آمادگــی جســمانی و بهب ــا اینکــه ب ب

متغیرهــا یــا شــاخصهای ســامت جســمانی ماننــد کاهــش چربــی 
ــن  ــج ای ــا نتای ــت، ام ــروری اس ــن ض ــول تمری ــه اص ــه ب توج

تحقیــق نشــان داد شــرکت در فعالیــت هــای جســمانی 
ــث  ــد باع ــی توان ــز م ــه نی ــدون برنام ــازماندار و ب غیرس

تفــاوت در احســاس و تصــور ســامتی عمومــی بهتــر 
ــی  ــرات روان ــورد اث ــتدلال در م ــن اس ــد. همی باش

ــد  ــی مانن ــرکت در ورزش همگان ــی ش و عاطف
ــردگی و  ــواب، افس ــال خ ــراب و اخت اضط

کارکــرد اجتماعــی مــی تــوان بیــان کرد.
نویسنده : سارا کریمی 
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عروس شهرهاى ایران

رامســـــر

ــه آن  ــا ب ــى ه ــد. قدیم ــران مى خوانن ــهرهاى ای ــروس ش ــه آن را ع ــت ک ــهرى اس ــدران ش ــتان مازن ــرب اس در غ
ــاى  ــاى زیب ــرز و دری ــته کوه هاى الب ــوار رش ــهر هم ج ــن ش ــام دارد، ای ــر ن ــون رامس ــا اکن ــد ام ــر مى گفتن سخت س
ــار  ــهر در کن ــن ش ــن ای ــرار گرفت ــردى دارد. ق ــتان هاى س ــوب و زمس ــرم و مرط ــتان هاى گ ــر تابس ــت. رامس ــزر اس خ
ــهر  ــن ش ــى ای ــى و تفریح ــى، پذیرای ــات اقامت ــا، و امکان ــى زیب ــاى طبیع ــوردارى از جاذبه ه ــا و برخ ــگل و دری جن

را بــه عــروس طبیعــت مبــدل کــرده اســت.
ــى  ــى و خارج ــگران داخل ــمارى از گردش ــداد بى ش ــه تع ــه موردتوج ــا ک ــیار زیب ــى بس ــق ییلاق ــا مناط ــهرى ب ش
ــى  ــق ییلاق ــى، مناط ــرم معدن ــمه هاى آبگ ــا، چش ــاحل زیب ــج، س ــزارع برن ــا، م ــاحل زیب ــت. س ــه اس قرارگرفت
ــن  ــى و ... ای ــز اقامت ــا مراک ــمه ها، صده ــارها، چش ــات،  آبش ــاغ مرکب ــادى ب ــداد زی ــود تع ــوا، وج ــوش آب وه خ
ــدادى  ــا تع ــت ب ــن فرص ــت. در ای ــرده اس ــل ک ــگرى تبدی ــم گردش ــب مه ــد و قط ــر رفت وآم ــهرى پ ــه ش ــهر را ب ش

ــویم. ــنا مى ش ــهر آش ــن ش ــاى ای از جاذبه ه

︗﹢ا﹨︣ده
ــدران و شــهر رامســر جواهــر  یکــى از مناطــق زیبــا در اســتان مازن
ــواى بســیار  ــه در تابســتان ه ــاى سرســبز ک ــا جنگل ه ده اســت، ب

و  پاییــز  و  مطبــــوع 
زمســتان برفــى دارد. 
ــات  ــطه ارتفاع به واســ
جواهــرده،  اطــراف 
رایــج  ورزش هـــــاى 
کوهنــــــــــوردى و 
ــات  ــه ارتفاع ــود ب صع
کشــتى  آن،  زیبــاى 
گیله مــرد  محلـــــى 
اســـب ســــــوارى  و 
زیــادى  علاقه منــدان 
خــود  به طــرف  را 
مى کشــد. یــاد خاطــره 

جنــگ میــرزا کوچــک خــان بــا قــواى دولتــى هنــوز در ایــن منطقــه 
ــه  ــوان ب ــر ده مى ت ــر جواه ــاى دیگ ــود. از جاذبه ه ــاس مى ش احس
ــى،  ــیر ســنگى، چشــمه هاى طبیع ــواره ســنگى، سلاژپشــته، ش گه
ــت  ــا قدم ــه (ب ــجد آدین مس
گورهــاى  ســاله)،   700
گبــرى و ... اشــاره کــرد. 
در  اهمیــت  حائــز  نکتــه 
مــورد جواهــر ده این اســت 
فصــول  تمامــى  در  کــه 
مى توانیــد شــاهد مناظــر 
منحصربه فــردى  و  زیبــا 
ــى  ــر جای ــه کمت ــید ک باش
پیــدا مى شــود.  نظیــرش 
پوشــش مــردم ایــن منطقــه 
بخصــوص بانــوان بســیار 

ــت. ــا اس زیب
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موزه تماشاگه خزر 
ــات  ــا امکان پلاژهــای رامســر وجــود ایــن پلاژهــای زیبــا همــراه ب
ــواری،  ــی، قایق س ــتوران، کتاب فروش ــتی، رس ــی، صنایع دس تفریح
شــهربازی، ســالن تیرانــدازی و ... باعــث شــده کــه جــذب توریســم 
ــه پلاژهــای آن  ــی برخــوردار شــو، ازجمل ــق خوب در رامســر از رون
ــرد. ــام ب ــهرداری ن ــلاژ ش ــرا و پ ــدو، توسکاس ــلاژ لی ــوان از پ می ت

از شــواهد امــر ایــن طــور بــر مــی آیــد کــه چنــد روز زمــان نیــاز 
ــه هــای طبیعــی و تاریخــی ایــن شــهر  ــا بتــوان از جاذب هســت ت

دیــدن کنیــم.
گردآورنده: مهسا نریمانی

بوستان جنگلی صفا رود
ــده  ــا رود واقع ش ــار رود صف ــان دره و در کن ــه در می ــی ک ــارک جنگل پ
اســت. جنــگل پوشــیده از درختــان زیبــا، رودخانــه، وجــود آب معدنــی، 
آب وهــوای مطبــوع بــه ایــن مــکان جلــوه ویــژهٔ داده اســت.  عــلاوه بــر 
ایــن وجــود جاده هــای زیبــا و بکــر ایــن منطقــه مســافران بســیاری را بــه 
ســمت خــود مــی کشــاند.از ابتــدای جــاده جواهــر ده در میــدان غربــی 
رامســر حرکــت کنیــد،  حــدود 9 کیلومتــر را در مســیری زیبــا پشــت 
ســر خواهیــد گذاشــت بعــد از طــی ایــن مســافت بــه بوســتان جنگلــی 
ــاده  ــمت ج ــتان از س ــن بوس ــه ای ــرای ورود ب ــید، ب ــی رس ــا رود م صف
ــوید.قله  ــق وارد ش ــن طری ــد از ای ــه می توانی ــده ک ــی ساخته ش پله های
ــه آن  ــده، قل ــرز جداش ــه ای الب ــه کوه ــه از سلس ــوه ک ــن ک ــار کوهای م
مخروطــی شــکل و پوشــیده از درخــت اســت کــه در شــش کیلومتــری 
شــرق رامســر قــرار دارد. ایــن کــوه زیبــا از درختچه هــا، درختــان بلــوط، 
ــک  ــای ی ــوه بقای ــن ک ــدای ای ــل پوشــیده شــده، در بلن شمشــاد و ازگی
ــان  ــی حاکم ــط دیده بان ــالاً محی ــه احتم ــود دارد ک ــی وج ــه قدیم قلع

قدیمــی در ایــن منطقــه بــوده اســت.

قلعه مارکو 
 قلعــه مارکــوه در شهرســتان رامســر، شــهر کتالــم، مســیر جــاده 

تلارســر واقــع شــده اســت. 
زمــان ســاخت  مــورد  در 
تاریــخ  نیــز  بنــا  ایــن 
نــدارد،  وجــود  دقیقــی 
ــاره  ــه اش ــتناد ب ــا اس ــا ب ام
ــود  ــه وج ــان ب ــخ نویس تاری
ــوم  ــرن س ــه در ق ــن قلع ای
شــباهت  همچنیــن  و 
ــن  ــاری ای ســاختاری و معم
ــا بناهــای قــرن ســوم  بنــا ب
هجــری قمــری نظیــر قلعــه 
بابــک مــی تــوان تاریــخ آن 
کتــاب  در  زد.  حــدس  را 
زیــده التواریــخ از ایــن قلعــه 

ســخن بــه میــان آمــده اســت همچنیــن درکتــاب جامــع التواریــخ 
ــه در  ــی ک ــی و از وقایع ــل الله همدان ــن فض ــید الدی ــه رش خواج

ســال ۵۳۶ هجــری قمــری در ایــن قلعــه اتفــاق افتــاده وقلعــه بــه 
تســخیر اســماعیلیان درامــد ســخن بــه میــان آمــده اســت. میــزرا 
اعنمــاد  خــان  حســن 
ــه  ــن قلع ــه ای ــلطنه ک الس
ــده اســت  ــک دی را از نزدی
مــی نویســد : "در تنکابــن 
ــه  کوهــی اســت موســوم ب
مارکــوه و دخمــه هــای 
متعــدد و شــب پــره هــای 
زیــادی در ایــن دخمــه هــا 
ــه  ــود را ب ــه خ ــت ک هس
ــد و  ــی زنن ــراغ م آدم و چ
مانــع از دخــول بــه دخمــه 
هــا مــی باشــند. بــالای آن 
کــوه، جایی اســت مشــهور 
ــرگاه  ــه، ه ــاره خان ــه نق ب
ــی  ــل حــادث م ــل طب ــی مث ــد صدای ــر آن موضــع بزنن ســنگی ب

ــی رود.  ــدا م ــخ آن ص ــم فرس ــا نی ــود و ت ش
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در ایــن مطلــب ســعى داریــم بــه خانــواده هــا کمــک کنیــم و تعــدادى از کارهایــى را کــه بــا انجــام دادن آنهــا مــى تواننــد 
بــه زندگــى شــاد و ایــده آلشــان دســت یابنــد بــه عنــوان نمونــه معرفــى کنیــم. مطمئنــا پــس از مطالعــه ایــن مطلــب راه 

هــاى بســیار دیگــرى بــه ذهنتــان خطــور خواهــد کــرد.
 بــه اعتقــاد تولســتوى خانــواده هــاى شــاداب و پرانــرژى ماننــد یکدیگرنــد. روان شناســان امــروزى نیــز معتقدنــد خانــواده 
ــا خوشــحالى و در عیــن حــال آرامــش ســپرى مــى کننــد ویزگــى هــاى مشــترك  ــى کــه بیشــتر اوقــات خــود را ب های
بســیارى دارنــد و بــه نــکات مشــترکى کــه روحیــه خانــواده را بالاتــر مــى بــرد توجــه داشــته و آنهــا را در زندگــى اجــرا 

مــى کننــد.
 خانــواده هــاى بســیارى مشــتاق هســتند زندگــى شــاد و پرنشــاطى داشــته باشــند تــا بتواننــد اوقــات خوشــى را در کنــار 

یکدیگــر ســپرى کننــد امــا متاســفانه نمــى داننــد بــراى دســتیابى بــه ایــن اهــداف چــه بایــد بکننــد.

︟﹢ا﹡﹫︡ ︋︀ ﹨﹛ آواز︋ 
 دســته جمعــى آواز خوانــدن، از کارهایــى اســت کــه همــواره بــا شــادى و خنــده همــراه اســت، نیــازى نیســت کــه خواننــده باشــید و یــا بــا قواعــد و اصــول 
خوانندگــى آشــنا باشــید برعکــس اگــر هیــچ گونــه تجربــه و آموزشــى در ایــن زمینــه نداشــته باشــید اوقــات مفــرح تــرى را ســپرى خواهیــد کــرد. هرگــز 

نگوییــد از مــا گذشــته، ایــن جملــه شــروعى بــراى یــک زندگــى کســالت آور و یکنواخــت اســت.
بســیارى از بانــوان و شــوهرها پــس از تولــد فرزنــدان از ابــراز خوشــحالى و انجــام کارهــاى پرتحــرك صــرف نظــر مــى کننــد درحالــى کــه شــادترین و 
موفــق تریــن خانــواده هــا هرگــز ایــن گونــه نمــى اندیشــند بلکــه بچــه هــا را نیــز در انجــام ایــن کارهــا ســهیم مــى کننــد. زمانــى کــه همــه اعضــاى 
خانــواده در خانــه حضــور دارنــد فرصــت خوبــى بــراى آواز خوانــدن اســت اگــر دسترســى بــه مکانــى بــاز و بــزرگ داریــد بــا یکدیگــر بدویــد و بخندیــد 

و بخوانیــد.

خانواده شاداب و پرانرژی یعنی این!
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︡﹬︀دت ﹨︀ی ︠﹢ب و ﹝﹀︣ح ︋︧︀ز︻ 
 فســت فودهــا ازجملــه غذاهــاى مضــر و خوشــمزه و جذابــى هســتند کــه اکثــر افــراد بــه خصــوص کــودکان بــا اشــتها بــه آنهــا روى مــى آونــد. امــا همــه 
از مضــرات ایــن غذاهــا آگاهیــم و بایــد راهــى بیابیــم تــا فرزنــدان خــود را بــه خــوردن غذاهــاى مفیــد و مقــوى ترغیــب کنیــم. یکــى از بهتریــن کارهــا 
بــراى رســیدن بــه ایــن هــدف ایــن اســت کــه کــودکان را در پختــن غذاهــا شــریک کنیــم چراکــه آنهــا مشــتاق خــوردن غذایــى هســتند کــه خودشــان 
آن را تهیــه کــرده انــد. راه دیگــرى کــه مــى تــوان کــودکان را بــه خــوردن غذاهــاى ســالم تشــویق کــرد طراحــى مســابقه در خانــواده اســت. مســابقه اى 
ترتیــب دهیــد کــه همــه اعضــاى خانــواده در آن شــرکت کننــد حتــى کــودکان کــم ســن و ســال و در ایــن مســابقه هرکســى بایــد بهتریــن، ســالم تریــن 
و خوشــمزه تریــن غــذا را تهیــه کنــد. در ایــن مســابقه ســعى کنیــد غیرمســتقیم بهتریــن مــواد غذایــى را بــه کودکتــان معرفــى کــرده و بخواهیــد از آنهــا 

در غذایــش اســتفاده کنــد و ســپس او را در مســابقه برنــده اعــلام کنیــد.

︋︀ ﹨﹛ ورزش ﹋﹠﹫︡
 انجــام تمرینــات ورزشــى همــواره بــراى حفــظ و بالابــردن ســلامتى بــدن توصیــه مــى شــود و چــه بهتــر اگــر ایــن تمرینــات را بــه همــراه اعضــاى خانــواده 
انجــام دهیــد تــا بــه ایــن ترتیــب ســلامتى روحــى خــود و خانــواده تــان را بــالا ببریــد. بعدازظهرهــا و یــا اوایــل شــب معمــولا همــه اعضــاى خانــواده در 
منــزل هســتند و ایــن زمــان فرصــت خوبــى اســت تــا بــراى دوچرخــه ســوارى یــا پیــاده روى بــه پــارك یــا محوطــه بــازى در نزدیکــى منزلتــان برویــد. 
ــا  ــر پیــاده روى و نرمــش ب ــارك هســتند شــما و همســرتان نیــز مــى توانیــد عــلاوه ب ــا وســایل موجــود در پ ــازى ب هنگامــى کــه فرزندانتــان مشــغول ب

یکدیگــر صحبــت کنیــد.

︋﹥ ︑﹞︀م ﹁︣ز﹡︡ا﹡︐︀ن ︑﹢︗﹥ ﹋﹠﹫︡
 والدینــى کــه بیــش از یــک فرزنــد دارنــد معمــولا از کمبــود وقــت شــکایت مــى کننــد و بــه دلیــل مشــغله هایشــان کمتــر بــا فرزندانشــان وقــت مــى 
گذارننــد. امــا بــه یــاد داشــته باشــید کــه تــک تــک فرزنــدان شــما بــه شــما نیــاز درانــد حتــى اگــر دیگــر دوران کودکــى و نوجوانــى شــان را پشــت ســر 

گذاشــته باشــند گاهــى مشــکلات فرزنــد بــزرگ تــر شــما بســیار جــدى تــر و مهــم تــر از بــرآوردن نیازهــاى ســاده و ابتدایــى کــودك شماســت.

︡﹬︢ار﹍ ︋﹥ ﹬︡﹊﹬﹍︣ ا︝︐︣ام︋ 
 بــه همســرتان عشــق بوریــد و بــه او احتــرام بگذاریــد و ایــن کارهــا را حتمــا در حضــور فرزندانتــان نیــز انجــام دهیــد. کــودکان بایــد بداننــد و ببیننــد 
کــه والدینشــان یکدیگــر را دوســت داشــته و بــه هــم احتــرام مــى گذارنــد، بــه ایــن ترتیــب هــم احســاس امنیــت و آرامــش کــرده و هــم خــود نیــز ایــن 
شــیوه رفتــارى را مــى آموزنــد. بســیارى از خانــواده هــا در حضــور فرزنــدان بــه یکدیگــر ابــراز عشــق و علاقــه نمــى کننــد و همیــن مســاله بــه مــرور زمــان 

موجــب سردشــدن روابــط و یکنواخــت و کســالت آور شــدن زندگــى مــى شــود.

︡﹫﹨︡ ﹢ب ︗﹬︀︤ه︋  ︋﹥ ر﹁︐︀ر﹨︀ی︠ 
 یکــى از مســایلى کــه موجــب ایجــاد اختــلاف بیــن همســران مــى شــود بدرفتــارى هــاى کــودکان اســت همچنیــن زمانــى کــه فرزندتــان را بــه دلیــل رفتــار 
نادرســتش تنبیــه مــى کنیــد در جــو منــزل تشــنج ایجــاد مــى شــود پــس بهتــر ایــن اســت کــه از ابتــدا کــودك را بــا رفتارهــاى پســندیده آشــنا کنیــد. 
یکــى از بهتریــن راه هــا بــراى آمــوزش ایــن مســاله بــه کــودکان ایــن اســت کــه خــود و همســرتان در حضــور کــودکان رفتــار شایســته اى داشــته و بــه 
یکدیگــر احتــرام بگذاریــد. هــرگاه فرزندتــان رفتــار خوبــى داشــت او را تشــویق کــرده و در مقابــل بــا صحبــت کــردن بــه او بیاموزیــد کــه کــدام رفتارهــا 

نادرســت و ناشایســت هســتند.

︻︢ر︠﹢ا﹨﹩ ﹋︀﹁﹩ ﹡﹫︧️
 اگــر یکــى از فرزندانتــان بــه خواهــر یــا بــرادرش توهیــن کــرده و او را ناراحــت کــرد بــه او بیاموزیــد کــه بایــد از او عذرخواهــى کنــد حتــى اگــر خواهــر 
یــا بــرادرش از او کوچــک تــر باشــد. همچنیــن بــه او بیاموزیــد کــه تنهــا عذرخواهــى کافــى نیســت و بایــد کارى کنــد تــا رفتــار نادرســتش جبــران شــود. 

مثــلا وســیله بــازى یــا خوراکــى مــورد علاقــه اش را بــا او شــریک شــود و یــا بــه او در مرتــب کــردن اتــاق و وســایلش کمــک کنــد.

︡﹫﹠﹋ ﹤︺﹛︀︴﹞ ﹜﹨︀︋
 مطالعــه کــردن نیــز از عــادات بســیار خوبــى اســت کــه از دوران کودکــى بایــد آن را در افــراد پــرورش داد. هــر روز زمانــى را بــه مطالعــه بــا فرزندانتــان 
اختصــاص دهیــد و چــه بهتــر اگــر همــه اعضــاى خانــواده در ایــن زمــان بــه مطالعــه مطالــب مــورد علاقــه شــان بپردازنــد. کــودکان بــا مشــاهده مطالعــه 
کــردن والدینشــان ترغیــب مــى شــوند کــه خــود نیــز در ایــن زمــان مطــا لعــه کننــد چراکــه آنهــا رفتارهــاى شــما را بــا دقــت زیــر نظــر داشــته و از شــما 
الگوبــردارى مــى کننــد. مــى توانیــد بــا کودکتــان بــه مطالعــه کتــاب هــاى مخصــوص کــودکان بپردازیــد و اگــر فرزندتــان بــه مدرســه مــى رود کتــاب را 
بیــن خودتــان قســمت کــرده و هرکــدام یــک قســمت از کتــاب را بخوانیــد. زامنــى کــه نوبــت بــه خوانــدن شــما مــى رســد بــا هیجــان بخوانیــد، کــودکان 
عاشــق هیجــان و شــادى هســتند و زمانــى کــه نوبــت بــه کــودك رســید او را بــه ایــن دلیــل کــه توانســته قســمت مربــوط بــه خــودش را بــه خوبــى بخوانــد 

تشــویق کنیــد.

︠︀︵︣ات ︠﹢ب را ︗︀ودان ﹋﹠﹫︡
 روز ازدواج، تولــد فرزنــدان و دیگــر اتفاقــات شــیرین زندگیتــان را بــا گرفتــن عکــس و فیلــم جــاودان کــرده و بعــد مرتــب آنهــا را تماشــا کنیــد. عکــس 
هــاى روزهــاى شــیرین زندگیتــان را بــه دیــوار نصــب کنیــد. هرازگاهــى بــه تماشــاى آلبــوم عکــس هــاى قدیمــى و فیلــم هــاى آن دوران بنشــینید و ســعى 
کنیــد بــا رعایــت نکاتــى کــه در ایــن مطلــب ذکــر کردیــم و راه هــاى بــى شــمار دیگــر تعــداد ایــن روزهــا و خاطــرات شــیرین زندگیتــان را بیشــتر کنیــد.
گردآورنده: فاطمه استوارى
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گاری آ�ده             � ا�سا�ھا � یاری آ�ده د�ن   �ای ر��   

گاری آ�ده آن ��ا��ن   �رگ و رھ�شا        �م�ه ��� ر��   

در تورات نوشته شده است:
خــدا آســمان و زمیــن را آفریــد ، آســمان را بــا خورشــید عالمتــاب، مــاه و ســتارگان درخشــان، زمیــن بــا دریــاى 
خروشــان،  کوههــاى بلنــد و بــا عظمــت ،   گلهــاى رنگارنــگ و طبیعــت زیبــا ، پرنــدگان و خزنــدگان  ،  حیوانــات 

اهلــى و وحشــى .
ســپس خداونــد آدم را آفریــد و او را بــه خوابــى فــرو بــر دو دنــده ایــى از او جــدا کــرد و بوســیله آن حــوا را آفریــد، 
بــه همیــن خاطــر در عیــن حــال کــه جنبــه هــاى مشــترکى بیــن زن و مــرد وجــود دارد ولــى از جنبــه هــا یــى نیــز 
متفــاوت هســتند . در نتیجــه ازدواج  باعــث تکامــل هریــک ار آنهــا مــى شــود .  خداونــد زن را آفریــد تــا هســتى 
بــه وجــود آیــد و جهــان جــان گیــرد و تــا ابــد باقــى بمانــد. ثمــره ازدواج زن و مــرد فرزنــدان مــى باشــند آنــگاه زن 

تبدیــل بــه مــادر و مــرد تبدیــل بــه پــدر میشــود.

یهودیتازدیدگاه 
مادر

پروین نطن باخما
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ــوده و  ــق ب ــد ســربلند و موف ــى نه ــه گام م ــد در راهــى ک ــا بتوان ــود ت ــر و شــکیبایى عطــا فرم ــادر صب ــه م ــد ب خداون
ــد. ــل بده ــه تحوی ــه جامع ــد و ب ــت کن انســانهایى شایســته تربی

چــه زیباســت مقــام مــادر در تمــام ادیــان الهــى ، آنهــا همــواره صادقانــه بــه غنچــه ایــى کــه از بطنشــان بوجــود مــى 
ــم و ادب و پاکــى و طهــارت  ــدان را در راه راســت، عل ــاك فرزن ــان و پ ــا قلــب مهرب ــد وب ــد عاشــقانه مهــر مــى ورزن آی

راهنمایــى مــى کننــد .

                                                                         ما� د�ت ��� �وی ��� ���با�ی �ی د�د
                              �مد�ی ��� � دل �ور �وا�ی �ی د�د

بزرگان یهود فرموده اند :
خداونــد قــدرت درك و فهــم بیشــترى بــه خانــم هــا داده اســت،  ایــن قــدرت فهــم و درك باعــث توانایــى تشــخیص 
ــد  ــه همیــن خاطــر در تلمــود نوشــته شــده اســت:    مــادر بهتــر مــى توان ــراى آنهــا مــى شــود،  ب تامــل بیشــترى ب

احتیاجــات مهمــان را تشــخیص دهــد .
بــا توجــه بــه اهمیــت مــادر در تربیــت فرزنــدان و تاثیــر روى شــوهر خــود، خداونــد توانایــى بالاتــرى در بنــا کــردن پایــه 

هــاى محکــم در خانــه و خانــواده بــه زن داده اســت.
حضرت سلیمان مى فرماید :

عقل و حکمت مادر است که خانه را بنا مى کند.
ــر  ــه ب ــه خان ــا شــاگردان خــود ب ــراه ب ــى هم ــد:  وقت ــى کنن ــف م ــوا تعری ــى عقی ــود رب ــزرگ یه ــورد دانشــمند ب در م
میگشــت، خطــاب بــه شــاگردان گفــت:  هرچــه مــن دارم و هرچــه شــما داریــد بــه خاطــر فــداکارى همســر مــن اســت   
، چــرا کــه زن خانــه اســت  کــه مــى توانــد بــه شــوهر خــود کمــک کــرده و او را بــه انجــام فرامیــن خداونــد تشــویق 
ــه خاطــر فرســتادن  ــادران ب ــد :  م ــزرگان یهــود در تلمــود فرمــوده ان کــرده و پشــتیبان او باشــد. در همیــن رابطــه ب
همســران و فرزنــدان بــه کنیســا ( محــل عبــادت) و آمــوزش تــورات مقــدس، امتیــاز و اعتبــار بالایــى کســب مــى کننــد .

تاثیــر مــادر در تربیــت و شــکل گیــرى شــخصیت فرزنــدان آن قــدر بــالا اســت کــه دیــن و مذهــب فرزنــد بــر طبــق 
دیــن مــادرش تعییــن مــى شــود ، همچنیــن امتیــاز خــروج بنــى اســرائیل از مصــر نیــز بــه مادرهــا وابســته شــده اســت.

از دیــدگاه دیــن یهــود مــادران موظــف بــه اجــراى بســیارى از احــکام شــرعى نیســتند  ایــن احــکام بــراى زنــان یهــود 
معافیــت محســوب مــى شــود  نــه ممنوعیــت .خوانــدن دعــا بــراى زنــان الزامــى اســت چــون دعــا " توســل بــه خــدا"  

مــى باشــد .
در دیــن یهــود روابــط عاطفــى و معنــوى میــان زن و شــوهر نــه تنهــا از لحــاظ پــرورش فرزنــد بلکــه بــا توجــه بــه خــود 

زوجیــن نیــز اهمیــت دارد.
زنــان در تمــام  ادوار از موقعیــت اجتماعــى بالایــى برخــوردار بودنــد و درحــال حاضــر اکثــر زنــان دوشــادوش مــردان در 

کارهــاى اجتماعــى ، فرهنگــى و دینــى فعالیــت گســترده ایــى دارنــد.
حکیمان و دانشمندان یهود ، مادران را مخلوقاتى بلند پایه مى دانستند.

زنــان یهــود از بســیارى از فرایــض دینــى کــه مــردان موظــف بــه رعایــت آنهــا هســتند معــاف شــده انــد  ودر عــوض 
ــه آنهــا داده شــده اســت کــه مســتحکم کننــده پایــه زندگــى زناشــویى اســت از جملــه   طهــارت  فرایــض دیگــرى ب
خانوادگــى کــه خــود بحثــى گســترده اســت.  طهــارت خانوادگــى   ،   روشــن کــردن شــمع شــبات  ،   پختــن نــان  از 
وظایــف شــرعى مــادران مــى باشــد. در ضمــن مــادران در شــبانه روز موظــف بــه خوانــدن یــک وعــده نمــاز مــى باشــند  
، چــون از نظــر تــورات مقــدس زن وظایــف مهمتــرى بــه عهــده دارد ، از جملــه رســیدگى بــه همســر و فرزنــدان و آمــاده 

کــردن خانــه ایــى تمیــز و مرتــب ، آرام و بــا صلــح و صفــا .
حضــرت ســلیمان  فرمایــد :زن پاکدامــن و پارســا و نیکــوکار و باکفایــت چــه کســى مــى توانــد پیــدا کنــد ، ارزش وى 

از جواهــرات بیشــتر اســت.
زن پارســا دهــان خویــش را بــا حکمــت مــى گشــاید و از زبــان وى قاعــده احســان جــارى اســت ، فرزندانــش بــر خاســته  

او را ســعادتمند مــى خواننــد شــوهرش از او تجلیــل بعمــل مــى آورد.
زیبایى پوچ و بى خود است ، اما زن خدا ترس مورد ستایش مى باشد .
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انجام‌آن‌کار‌را‌انتخاب‌کرده‌ام،‌زيرا‌چنين‌مي‌خواهم!
آن‌را‌به‌سرانجام‌مي‌رسانم،‌زيرا‌مي‌خواهم‌و‌از‌عهده‌اش‌برمي‌آيم؛

نه‌براي‌تو،‌يا‌ديگران‌و‌موارد‌ديگر؛
تنها‌براي‌خودم،
و‌براي‌زندگيم؛

چون‌انجام‌آن‌کار،‌شادم‌مي‌کند،
و‌احساس‌رضايت‌به‌من‌مي‌بخشد.

زندگيم‌را‌بهتر،
روزهايم‌را‌درخشان‌تر‌مي‌کند،
به‌من‌احساس‌خوبي‌مي‌دهد،

و‌در‌نهايت،‌روحم‌را‌به‌آرامش‌مي‌رساند.
ــادتر‌و‌ ــر،‌ش ــاني‌بهت ــن‌انس ــم،‌از‌م ــام‌کاري‌مي‌زن ــه‌انج ــي‌دســت‌ب ــرا‌وقت ــانم،‌زي ــرانجام‌مي‌رس ــه‌س ــا‌را‌ب کاره

ــد. ــت‌مي‌کنن ــت‌درياف ــرژي‌مثب ــن‌ان ــز‌از‌م ــم‌ني ــازد‌و‌اطرافيان ــالم‌تر‌مي‌س س
وقتي‌که‌شاد‌هستم،‌اطرافيان‌من‌نيز‌شاد‌هستند،

و‌وقتي‌دنياي‌من‌خوب‌است،‌دنياي‌اطراف‌من‌نيز‌خوب‌است.
بنابراين‌تصميم‌مي‌گيرم‌کارهايم‌را‌به‌سرانجام‌برسانم‌و‌بهترين‌ها‌را‌براي‌خودم‌مي‌خواهم.

برگرفته از کتاب قطار زندگی 2
نویسنده: مهندس صدف محمدی

مترجم: مهدی سواری

اراده و انتخاب
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خدایــا ، بــر مــن ایــن نعمــت را ارزانــی دار بیشــتر در پــی تســا 
دادن باشــم تــا تســلی یافتــن و بیشــتر در پــی فهمیــدن باشــم 
ــده شــدن، فرشــته ســاجقه هســتم در اول خــرداد  ــا فهمی ت
1341 در خانــواده اصیــل در شهرســتان رابــر از توابــع اســتان 
ــانس  ــدرک لیس ــال 1368 م ــدم. در س ــا آم ــه دنی ــان ب کرم
خــود را در رشــته علــوم و صنایــع غذایــی از دانشــگاه تهــران 
گرفتــم. در ســال 1369 بــا همســرم کــه ایشــان فــوق لیســانس 
آبخیــزداری از همــان دانشــگاه بودنــد ازدواج نمــودم. در طــول 
ــادری و  ــری، م ــف همس ــام وظای ــن انج ــویی ضم ــی زناش زندگ
کارمنــدی، تحصیــات تکمیلــی را ادامــه و در ســال 1376 
ــال 1392  ــران و در س ــگاه ته ــد از دانش ــی ارش ــدرک کارشناس م
ــت  ــه دریاف ــگاه ارومی ــود را از دانش ــی خ ــرای تخصص ــدرک دکت م

کــردم. 
ثمــره زندگــی ام دو فرزنــد بــه نام هــای پویــا و پیام کــه هر دو در مدرســه 
تیزهوشــان دیپلــم گرفتنــد ولــی پایــه علوم شــان را خــودم بــا تدریــس قوی 
نمــودم و باعــث شــد تــا در رشــته پزشــکی یکــی در دانشــگاه تهــران بــا رتبــه 
ــه ادامــه تحصیــل شــوند و  40 کنکــور و دیگــری در دانشــگاه کرمــان موفــق ب
ســعی نمــودم بــا فرزندانــم مثــل دوســت برخــورد نمایــم و در ایــن مدت به مــادران 
دیگــر در زمینــه پیشــرفت فعالیت هــای اجتماعــی ، فرهنگــی و علمی فرزندشــان کمک 
 نمــودم. در زمینــه هــای ورزشــی نیــز بــه همــراه همســرم تمــام وقــت کمــک کردیــم تــا در 
زمینه هــای مختلــف از جملــه شــطرنج ، ژیمناســتیک، فوتبــال، صخــره نــوردی ، شــنا ، والیبــال، 
وشــو و..  دوره هــای لازم را یــاد بگیرنــد همیــن باعــث گردیــد تــا پســر بزرگــم در ســن پنــج ســالگی 
ــا کمــک ایشــان در ســال 1376 در بیــن کارمنــدان  در رامســر مقــام کشــوری بگیــرد. و خــودم نیــز ب
ســازمان تحقیقــات مقــام ســوم را کســب کــردم. از لحــاظ یــاد گیــری زبــان انگلیســی نیــز از پنــج ســالگی تــا 
یــک ســال قبــل از دیپلــم بطــور مرتــب در موسســات مختلــف از جملــه ســیمین ، جهــاد دانشــگاهی، و کانــون زبــان 
تاســطوح پیشــرفته بطــور پیوســته و مــداوم دوره گذراننــد. همســرم نیــز هنــوز بــا مدرســه تیزهوشــان بــه عنــوان انجمــن 

اولیــاء افتخــاری جهــت کمــک بــه تحصیــل جوانــان و مشــاور آنهــا همــکاری دارد.
کارم را در ســال 1369 بــه عنــوان مســئول فنــی کارخانــه سوســیس و کالبــاس در اســتان کرمــان شــروع نمــودم و بــه مــدت ســه ســال 
در آن کارخانــه کار کــردم و بعــد بــه دلیــل اینکــه بــا روحیــه ام ســازگار نبــود در ســال 1371 در مرکــز تحقیقــات کشــاورزی و منابــع طبیعــی 
اســتان کرمــان بــا ســمت محققــی شــروع نمــودم. در ایــن مــدت 20 طــرح تحقیقاتــی ، متجــاوز از 70 مقالــه علمــی و 10 نشــریه ترویجــی و 
یــک اختــراع بــا عنــوان" تهیــه نوشــابه از شــیره خرمــا" و چندیــن مقالــه علمــی ترویجــی جهــت کمــک بــه کشــاورزان زحمــت کــش بــرای 
کاهــش ضایعــات ، حفــظ خصوصیــات کمــی و کیفــی محصــول و بســته بنــدی مناســب آنهــا ادامــه دادم. و الان مســئول آزمایشــگاه هــای اداره 

کــه 7 آزمایشــگاه مــی باشــد هســتم. 
از سال 1396 به همراه دو فرزندم سه کتاب با نام های زیر به چاپ رساندم:

1- بررسی اثر روش های مختلف بسته بندی مغز گردو بر ارزش تغذیه ای و خواص کیفی آن
2- ویتامین ها، منابع و روش اندازه گیری آنها

3- مرکبات از برداشت تا نگه داری در سردخانه و کنترل بیماری های آن ها
اکنــون از خداونــد متعــال خواســتارم  کــه عــاوه بــر تمــام فرزنــدان ایــران زمیــن فرزنــدان مــن نیــز بتواننــد در زمینــه ای کــه عاقــه دارنــد 

تخصــص بگیرنــد و بتواننــد بــه جامعــه بشــریت کمــک موثــری نماینــد. 
حــال کــه بــه همــت بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر ایــن افتخــار را پیــدا کــردم کــه بــه عنــوان یکــی از مــادران نمونــه 
ــن  ــم ای ــادر بتوان ــاد م ــکر از بنی ــر و تش ــان و تقدی ــزد من ــه درگاه ای ــکرگزاری ب ــن ش ــوم، ضم ــاب ش ــان انتخ ــتان کرم اس

رســالت و مســئولیت ســنگین را بهتــر از قبــل بــه انجــام رســانم.

دکتر فرشته سلاجقه
ــتان کرمان ز مادران نمونه اس ا یکی 
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بانوی کهریزک اشرف قندهاری بهادرزاده
اشــرف قندهــاری بهــادرزاده در ســال ۱۳۰۴ خورشــیدی در مشــهد بــه دنیــا آمــد. وی در هشــت 
ــالگی،  ــن ۱۷ س ــس از ازدواج در س ــرد و پ ــرت ک ــران مهاج ــه ته ــواده ب ــراه خان ــه هم ــالگی ب س

ــه داد. ــود ادام ــرده ب ــاز ک ــدری آغ ــه پ ــه از خان ــه اش را ک ــای خیرخواهان فعالیت ه
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ــا یــک تلنگــر  زندگــی اشــرف قندهــاری ب
ــه از  ــی ک ــد. بانوی ــه آن رو ش ــن رو ب از ای
همــان دوران نوجوانــی علاقــه زیــادی بــه 
کمک هــای انســان دوســتانه و خیریــه 
ــه فعالیت هــای  داشــته؛ امــا یــک تلنگــر ب
او جهــت می دهــد. آن هــم جهــت بزرگــی 
کــه ســنگ بنــای یکــی از بزرگتریــن 
معلــولان  و  ســالمندان  آسایشــگاه های 
ــود  ــهدی ب ــرد. او مش ــاد ک ــور را ایج کش
ــه همــراه  و وقتــی تنهــا 8 ســال داشــت ب
خانــواده بــه تهــران می آیــد و در ســن 17 
ــه  ــک ب ــد. کم ــم ازدواج می کن ــالگی ه س
ــا  ــاری ت ــود و قنده ــش ب ــران در خون دیگ
ــزک  ــی ماننــد کهری ــا جای قبــل از آنکــه ب
آشــنا شــود در حســینیه محلــه خانــه 

کلاس  در  پــدری 
معنــی  و  درس 
قــرآن  تفســیر  و 
می کــرد.  شــرکت 
ــه بوئیــن  وقتــی زلزل
قزویــن  در  زهــرا 
یــا  افتــاد  اتفــاق 
زمانــی کــه ایرانیــان 
رانــده  عــراق  از 
شــدند یــا موقعــی 
ــام شــمیران  ــه ایت ک
ــواده و  ــی خان ــه ب ک
ــد و  ــرگردان بودن س
ــک  ــه کم ــاج ب احتی
صــف  در  داشــتند 
ــاندن  ــاری رس اول ی
ــتاده  ــردم ایس ــه م ب

ــی  ــای مردم ــینیه کمک ه ــود و در حس ب
ــای  ــه کاره ــرد. از جمل ــع آوری می ک جم
ــل  ــا قب ــان ت ــه ایش ــتانه ای ک انســان دوس
از آشــنایی اش بــا کهریــزک انجــام داد 
زلزلــه  وقــوع  از  پــس  در ســال 1369 
ــروه  ــای گ ــی اعض ــه تمام ــود ک ــار ب رودب
بانــوان نیکــوکار بــه سرپرســتی خانــم 
ــاری هموطنــان  ــه ی قندهــاری بلافاصلــه ب
آســیب دیده شــتافتند و یــک روز پــس 
انســانی  فعالیت هــای  زلزلــه  وقــوع  از 
از  حمایــت  در  را  خــود  عاطفــی  و 
گام  در  کردنــد.  شــروع  آســیب دیدگان 
ــه  ــده از زلزل ــودک باقیمان نخســت 650 ک
ــاری  ــاری و پدری ــه شــیوه نویــن مادری را ب
ــرا  ــه اج ــا ب ــار در دنی ــن ب ــرای اولی ــه ب ک
ــد  ــرار دادن ــش ق ــت پوش ــد تح در می آم
کــه ایــن شــیوه بعدهــا نیــز دربــاره زلزلــه 
ــش از 500  ــون بی ــد و تاکن ــرار ش ــم تک ب
کــودک و بانــو تحــت حمایــت مســتمرند.
ــزک  ــه کهری ــور ب ــروز چط ــزک دی کهری

ــید؟ ــروز رس ام
ــک شــب زمســتانی  ــز در ی ــه چی ــا هم ام
خانــم  ســال  آن  در  می شــود.  عــوض 
ــوزان  ــش آم ــت دان ــه وضعی ــاری ب قنده
یــک  و  می کــرد  رســیدگی  نیازمنــد 
شــب پــدر یکــی از دانــش آمــوزان بــه در 
ــری  ــد کارگ ــی رود و می گوی ــان م خانه ش
ســاده اســت کــه بــا همســر و پنــج فرزنــد 
و مــادرش در یــک اتــاق زندگــی می کنــد؛ 
خــود  نمی توانــد  مــادرش  چــون  امــا 
ــزان  ــه گری ــه از خان ــد هم ــرل کن را کنت
شــده اند. بــه طــوری کــه خانــواده اش 
گفته انــد یــا تکلیــف ایــن وضعیــت را 
ــی  ــا او زندگ ــر ب ــا دیگ ــی ی روشــن می کن
ــم  ــرد خان ــن م ــکل ای ــرد... مش نخواهندک

تــا جــای  بــرآن داشــت  را  قندهــاری 
ــدا  ــرد پی ــادر ایــن م ــبی بــرای م مناس
ــا کهریــزک آشــنا  کنــد. جســتجوها او را ب
می کنــد. آن هــم در زمانــی کــه هیــچ 
ــوان  ــالمند نات ــول و س ــک معل ــا ی ــت ب وق
از نزدیــک برخــورد نداشــته و هیــچ وقــت 
ــا از  ــه در آنج ــزک ک ــد کهری ــی مانن جای
ــولان و ســالمندان نگهــداری می شــد،  معل
ندیــده بــود. وقتــی بــه کهریــزک آن زمــان 
می رســد وضعیــت آنجــا را آنقــدر نــا 
بســامان، آلــوده و بــه هــم ریختــه می بینــد 
ــرد شــخصاً آســتین ها  ــم می گی کــه تصمی
محیطــی  را  فضــا  آن  و  بزنــد  بــالا  را 
و  معلــولان  مانــدن  بــرای  مناســب تر 

ــد. ــالمندان کن س
آسایشگاهی که شهر شد

ــرف  ــذرد و اش ــال ها می گ ــان س از آن زم
ــا 91 ریاســت هیــأت  ــم از ســال 51 ت خان
مدیــره آسایشــگاه خیریــه کهریــزک را 
ــروز  ــه ام ــی ک ــت. کهریزک ــده گرف برعه

ســال های  کهریــزک  آن  بــه  شــباهتی 
دور نــدارد. از محوطــه ای 1000 متــری 
بــا دو اتــاق خرابــه بــه فضایــی بــه وســعت 
ــه در 220  ــع رســیده ک ــزار مترمرب 480ه
بــرای  بخــش   28 آن  مترمربــع  هــزار 
ــلا  ــاران مبت ــالمندان و بیم ــداری از س نگه

ــد. ــه ش ــر گرفت ــه »ام اس« در نظ ب
فضــا  ایــن  در  نفــر  هــزار   4 از  بیــش 
ــی  ــده زندگ ــل ش ــهری تبدی ــه ش ــه ب ک
بیمارســتان،  فروشــگاه ها،  و  می کننــد 
دارد.  کارگاه   50 و  گوناگــون  مــدارس 
ــا  ــتند و ب ــا نیس ــالمندان تنه ــا س در آنج
در  پــول  کارگاه هــا  در  ساخته هایشــان 
دارنــد.  بهتــری  احســاس  و  می آورنــد 
بیــش از 900 بانــوی نیکــوکار هــم در 
کنــار  در  و  آسایشــگاه 
بیمــاران  بــه  پرســنل، 
کمــک  نیازمنــدان  و 
ــی  می کننــد و حتــی بانوان
از کشــورهای دیگــر عضــو 
و  شــده اند  کهریــزک 
جمــع  پــول  آن  بــرای 
ــن  ــرخ ای ــا چ ــد ت می کنن
ــر بچرخــد. آسایشــگاه بهت
زمــان  در  کــه  بانویــی 
او  از  مجلــس  حیاتــش 
تجلیــل کــرد و زندگــی 

شــد نوشــته  نامــه اش 
بهــادرزاده یــک ســال بعــد 
از آنکــه ریاســت کهریــزک 
ــروه  ــت گ ــده گرف را برعه
بانــوان نیکــوکار را هــم 
حاضــر  حــال  در  کــه  کــرد  تأســیس 
بیــش از 4000 نفــر بانــوی نیکــوکار دارد. 
اشــرف خانــم  نیکــوکاری  فعالیت هــای 
آنقــدر زیــاد بــود کــه در ســال 93 مجلــس 
شــورای اســلامی ایــران از زحمــات ایشــان 
تقدیــر کــرد و نایــب رییــس مجلــس 
ــزل  ــور در من ــا حض ــلامی، ب ــورای اس ش
ــوی  اشــرف قندهــاری از اقدامــات ایــن بان
ــم  ــن خان ــرد. همچنی ــل ک ــوکار تجلی نیک
راضیــه تجــار کتــاب »بانــوی رنگیــن 

ــت. ــال او نوش ــرح ح ــان« را در ش کم
بانــوی مهربــان  حــالا اشــرف خانــوم، 
امــا  نیســت؛  مــا  میــان  در  کهریــزک 
آنقــدر  بــار 91 ســاله اش  پــر  زندگــی 
ارزشــمند اســت کــه اگــر هــزار ســال هــم 
ــد  ــته باش ــود داش ــزک وج ــذرد و کهری بگ
یــاد و خاطــره او هــم خواهــد مانــد و همــه 
از او بــه عنــوان یــک بانــو انســان دوســت 

یــاد می کننــد. 
روحش شاد.
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 ﹢﹡︀︋
خودت چتر باش

ابر باش خودت 
باران خودت 

شــک نکن خدا نابغه بوده،که تو را آفریده
بیخیال بنده هایش کــه دنیاي زنانه ات را نادیده گرفتند،

بانو ایندفعه ســر سفره، تو نان گرم بخور
اصــلا تمام زیتون هاي دنیا هم مال تو

هر وقت هم تنت سرد شد
نکن بغض  را  تنهاییت 

آواز کن
با صــداي بلند براي گرمیه دلت بخوان

دیگر هیچ وقت تنهاییت را باگریه نشــان نده
میخوابی. تنها  وقتی  حتی 

براي خودت... را  ایندفعه لالاییت  بگذار 

چه خوب میشــد عصرانه میهمان خودت باشی
بانو بانو  بانو 

چاي که دم کشید
قند توي دل قندان آب میشود

را که هورت میکشی طعم گس چاي 

بانو یک دل سیر بخند
روزگار به ریش  بخند 

به ریش ناکســانی که تو را ناقص العقل خواندند
و خود زاده تو انَد

اگر عاطفه و مهر تو نبود که 
 تو را به قضاوت نمی نشســتند

آزادیت نمیدادند به مشروطی  و حکم 
که هر جا میروي گزارش کنی

که من میگویم، من میخواهم و من منشــان
گوشــت که سهل است جانت را پر کند

مهربان یک دل سیر بخواب
تا درد حرفهایی که دل کوچکت را میشــکند

کنی فراموش 
کامل بانوي 

را در چشمانت آرامش هستی  خدا 
آغوشت در حلقه 

امانت گذاشت به  لبهایت  درست روي 
به جهنم برود، هر که آرامشــت را دستخوش زمختی خویش کند

︩﹊﹡ ️ ﹢دت د︨ از︠ 
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به جهنم برود آنکــه بلنداي روحت را نمیبیند
ولی فرود و فراز تنت را خوب میشناســد

به جهنم برود کســی که تو را ضعیفه خواند
نیاید تا ضعف خودش به چشم 

باشد خودمان  بین 
خدا شــرمنده جاي نوازشهاییست که روي تنت ماند.

میرود جهنم  به 

بانو راستی حال دلت چطور است؟
چند وقت است رویا ندیده اي،

میریزي؟!؟!؟ اشک  هنوز  راستی 
قول دادي که دیگر تنهاییت را با گریه نشــان ندهی

نکند هنوز منتظر شــنیدن دوستت دارمی!!!

را عوض کنیم بیا بحث 
بلند شود را بگذار  راستی موهایت 

خدا هر چه صورتی و قرمز و سرخابیســت براي تو آفریده
کلاغ ها دیر زمانیســت پشت سر طاووس حرف میزنند

اصلا بگذار یک کلاغ چل کلاغ کنند
را فراموش نکنی تو گوشواره هایت 

بانو هر وقت دلت خواســت دستت را از ماشین بیرون ببر و
تن وحشی باد را لمس کن

هر وقت هم دلت خواست
لبه ي جوي راه برو

حتی بلند حرف بزن و بخند
و هر روز هم برقص خواســتی با ساز دلت خواستی با...

نرود کتاب بخوانی یادت  فقط 
زیبا و  بانوي کامل 

خدایی خاص  سلیقه  تو 
آنِ خلقتت خدا قلیانی چاق کرد

انداخته پایش  پا روي 
و روي بوم نازنین وجودت قلم عشــق را چرخاند

نابترینی تو  پس 

تو خدایی  شعر  نابترین  بانو 
بهاري انگشت  سَر 
بخند از ته دل رها

و بزن قید احساســی که نخواندَ تمناي نگاهت را...      

بانوان به  تقدیم 
محمدى مریم  نوشته: 
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مدل موهای نوک تیز این بانوان چینی در 
صد سال پیش نشان مادر بودنشان بود

یک مادر و کودک آمریکایی
در ایالت آریزونا

یک بانوی اسلواکی بهمراه فرزندانش در 
راه مهاجرت به آمریکا

مادر و دختر سوئیسی

مادر روسی به همراه سه فرزندش در راه 
مهاجرت به آمریکا

مادر و کودک هلندی
مادر فیلیپنی که هم کار می کند و هم از 

فرزندش مراقبت می کند

مادر و کودکی صد سال پیش در کشور 
مغولستان

بانوی الجزیره ای بهمراه کودکش که 
تازه راه می رود
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عزیز من! 
از ایــن کــه مــی بینــی بــا ایــن همــه مســأله بــرای ســخت و جــان 
گــزا اندیشــیدن، هنــوز و بــاز، همچــون کــودکان ســیر، غشغشــه 
ــاق  ــرم، ماشــین هــای کوکــی را کــف ات ــی پ ــالا م ــم؛ ب مــی زن
ــاده  ــه ای افت ــه در گوش ــی ک ــک بادالوی ــا بادکن ــرانم، ب ــی سُ م
ــه و  ــاده لوحان ــای س ــت ه ــال حرک ــه دنب ــم و ب ــی کن ــازی م ب
ــاز آن  ــا ب ــی روم ت ــه م ــاده لوحان ــه و س ــه اش، ولگردان ولگردان
را از خویــش برانــم، و ناگهــان بــه ســرم مــی زنــد کــه بالارفتــن 
ــار  ــه کنــم ـ گــر چــه هــزاران ب ــوار صــافِ صــاف را تجرب از دی
تجربــه کــرده ام،  و بــا ســرک کشــیدن هــای پیوســته و عیارانــه 
ــم، و  ــی ده ــان م ــی ام را نش ــای دائم ــپزخانه، دلدادگی ه ــه آش ب
نمــک را هــم قــدری نمــک می زنــم تــا قــدری شــورتر شــود و 
خوشــمزه تــر، مــرا ســرزنش مکــن، و مگــو کــه ای پنجــاه ســاله 

ــار پنجــاه ســالگی ات کــو؟ مــرد! پــس وق
نه...

همیشــه گفتــه ام و بــاز مــی گویــم، عزیــز مــن، کودکــی هــا را بــه 
هیــچ دلیــل و بهانــه ، رهــا مکــن، کــه ورشکســت ابــدی خواهــی 

. . شد.
آه کــه در کودکــی، چــه بــی خیالــی بیمــه کننــده ای هســت، و 

چــه نترســیدنی از فــردا...
بانوی من!

ــم  ــی در هشتادســالگی ه ــه انســان، حت ــب دارد ک مگــر چــه عی
الــک دولــک بــازی کنــد، و گرگــم بــه هــوا، و قایــم باشــک، و 
اکََردوکِــر، و تــاق یــا جفــت، و » نــان بیــار کبــاب ببــر « و » اتــل 
ــت  ــا هس ــه خط ــر چ ــب دارد؟ مگ ــه عی ــر چ ــداً مگ ــل « ...ج مت
ــه در  ــیده ک ــک رس ــه تمش ــک دان ــدن ی ــرای چی ــه ب ــن ک در ای
لابــای شــاخه هــای بــه هــم تنیــده جــا خــوش کــرده اســت، آن 

همــه تیــغ را تحمــل کنیــم؟
مگــر کجــای قانــون بــه هــم مــی خــورد، اگــر مــن و تــو، و جمــع 
ــزی،  ــک روز زرد پائی ــایگانمان، در ی ــاران و همس ــی از ی بزرگ
صدهــا بادبــادک رنگیــن را بــه آســمان بفرســتیم و کودکانــه بــه 

رقــص هــای خالــی از گنــاهِ آنهــا نــگاه کنیــم؟
بادبــادک هــا، هرگــز ندیــده ام کــه ذره ای از شــخصیت آدم هــا 

را بــه مخاطــره بیندازنــد.
باور کن!

ــادک  ــه بادب ــد ک ــی کنن ــال م ــار خی ــداران وق ــاید، طرف ــا ش ام
ــت، و  ــد انداخ ــره خواه ــه مخاط ــی را ب ــح جهان ــا، صل ــازی م ب
تعــادل اقتصــاد جهانــی را، و عــدل و انصــاف و مســاوات جهانــی 

ــه؟ را...بل
بانــوی مــن! ایــن را همــه مــی دانــن: آنچــه بــد اســت و بــه راســتی 
ــه  ــل ب ــپاری عم ــت و واس ــد روح اس ــرک منجم ــت، چ ــد اس ب

عقــده هــا، نــه هواکــردن بادبــادک هــا...
ای کاش صاحبــان انبارهــای چــرک منجمــد و دارنــدگان عقــده 
هــای حقــارت روح نیــز مثــل همــگان بودنــد. آن وقــت، فکــرش 
ــتیم در  ــی توانس ــی م ــازی عظیم ــادک ب ــه بادب ــه چ ــن ک را بک

سراســر جهــان بــه راه بیندازیــم، و چقــدر مــی خندیدیــم...
بشنو، بانوی من!

بــرای آن کــه لحظــه هایــی سرشــار از خلــوص و احســاس 
و عاطفــه داشــته باشــی، بایــد کــه چیزهایــی را از کودکــی 
و  سبکســرانه  کامــاً  گهــگاه،  و  باشــی؛  آورده  خــودت  بــا 

بازیگوشــانه رفتــار کــرده باشــی.
انســانی کــه یادهــای تلــخ و شــیرینی را ، از کودکــی ، در قلــب 
و روح خــود نگــه نــدارد و ندانــد کــه در برخــی لحظــه هــا واقعــاً 
ــم  ــی ترح ــقی و ب ــد ، ش ــگاه کن ــی ن ــه زندگ ــه ب ــد کودکان بای

خواهــد شــد...
حبیب من!

هرگــز از کودکــی خویــش آن قــدر فاصلــه مگیــر کــه صــدای 
فریادهــای شــادمانه اش را نشــنوی، یــا صــدای گریــه هــای مملــو 

از گرســنگی و تشــنگی اش را...
اینــک دســت هــای مهربانــت را بــه مــن بســپار تــا بــه یــاد آنهــا 
بیــاورم کــه چگونــه بایــد زلــف عروســک هــا را نــوازش کــرد...
برگرفته از کتاب چهل نامه کوتاه به همسرم - نادر ابراهیمی
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ــ﹩  ــ︡ه ︠︀﹜ ــ︀ ﹝︺ ــ︡ ︋ ﹬︀︊﹡ ــ﹩ را ﹬ــ﹢اد ︾︢ا ــ︡ام ﹝ ﹋
ــ﹛؟ ﹬ر﹢︟︋

اگــر فکــر مــى کنیــد نوشــیدن یــک لیــوان آب پرتقــال اول 
ــان  ــم ت ــت در تصمی ــر اس ــت بهت ــد اس ــیار مفی ــح بس صب
ــى در عیــن ســالم  ــواد غذای ــد. برخــى از م ــد نظــر کنی تجدی
بــودن اگــر هنگامــى کــه معــده خالــى اســت مصــرف شــوند، 
مــى تواننــد بســیار مضــر باشــند. در ایــن مقالــه مــواد غذایــى 

ــى را معرفــى خواهیــم کــرد. ــا معــده خال مضــر ب
▪ ﹝︣﹋︊︀ت

ــب  ــان مناس ــب و در زم ــدار مناس ــد در مق ــا را بای ــوه ه می
مصــرف کنیــد. اســیدهاى موجــود در مرکبــات در طــول زمــان 
ــید در  ــد اس ــرورى تولی ــر ض ــش غی ــث افزای ــد باع ــى توانن م
بــدن شــوند. ایــن مســاله ممکــن اســت مشــکلاتى همچــون 
ــته  ــال داش ــه دنب ــر را ب ــاى دیگ ــى ه ــده و ناراحت ــم مع زخ
باشــد. گــر گرفتگــى هــم یــک واکنــش دیگــر بــراى خــوردن 
ــالاى  ــطح ب ــن س ــت. همچنی ــى اس ــده خال ــا مع ــات ب مرکب

ــد. ــى کن ــر م ــا، متابولیســم را کندت ــوه ه ــوز در می فروکت
️︨︀﹞ ▪

مــا یــک قــدرت فــوق العــاده از باکتــرى هــاى خــوب در معــده 
ــم را  ــد مــواد غذایــى کــه مــى خوری ــم کــه وظیفــه دارن داری
تجزیــه کــرده و بــه بقیــه بــدن انتقــال دهنــد. ماســت حــاوى 
ــت  ــث تقوی ــه باع ــت ک ــک اس ــید لاکتی ــادى اس ــر زی مقادی
ــاى خــوب  ــرى ه ــه رشــد باکت ــى شــود و ب ــا م اســتخوان ه
کمــک مــى کنــد. معــده خالــى داراى ســطح بالایــى از اســید 
معــده اســت و مصــرف ماســت در آن زمــان مــى توانــد منجــر 
ــه طــور کامــل  ــه ایــن شــود کــه اســید لاکتیــک ماســت ب ب
ــه رفلاکــس ناخوشــایند  ــى منجــر ب ــا حت ــر شــود و ی ــى اث ب

معــده شــود.
▪ ﹇﹧﹢ه

یــک فنجــان قهــوه اول صبــح مــى توانــد موجــب شــود شــما 
ــده  ــا مع ــر ب ــا اگ ــوید ام ــرحال ش ــابى س ــده و حس ــدار ش بی
ــه بــدن شــما آســیب وارد  خالــى مصــرف شــود مــى توانــد ب

﹝﹢اد ︾︢ا﹬﹩ ﹝︱︣ و ﹝﹀﹫︡
︋︣ای ﹝︺︡ه ︠︀﹜﹩
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ــى  ــده خال ــا مع ــوه ب ــیدن قه ــد. نوش کن
باعــث افزایــش ســطح اســیدى بــدن مــى 
ــمزه  ــن خوش ــد در عی ــى توان ــود و م ش
ــول روز  ــما در ط ــود ش ــث ش ــودن باع ب
ــده  ــوزش مع ــه و س ــوء هاضم ــار س دچ
ــدار  ــى بی ــت وقت ــر اس ــس بهت ــوید پ ش
ــا  ــوه حتم ــیدن قه ــل از نوش ــدید قب ش

ــد. ــزى بخوری چی
▪ ادو﹬﹥ ︗︀ت

ــى  ــده خال ــا مع ــد ب ــاى تن ــوردن غذاه خ
ــده  ــش ترشــح اســید در مع موجــب افزای
مــى شــوند کــه ممکــن اســت در آینــده 
ــه دنبــال داشــته  مشــکلات گوارشــى را ب
ــه  ــه ب ــر ادوی ــاى پ ــرف غذاه ــد. مص باش
خصــوص فلفــل چیلــى در اول صبــح 

ــد. ــى نباش ــده خوب ــدان ای ــاید چن ش
▪ ﹝﹢ز

ــوه  ــه می ــل ک ــن دلی ــه ای ــط ب ــوز فق م
ــما  ــه ش ــت ک ــا نیس ــن معن ــه ای ــت ب اس
ــا خیــال راحــت  مــى توانیــد اول صبــح ب
آن را میــل کنیــد. خــوردن مــوز بــا 
ــم خــون  ــد منیزی ــى توان ــى م ــده خال مع
را افزایــش دهــد کــه اتفــاق خوبــى بــراى 
قلــب شــما نیســت. مــوز همچنیــن میــوه 
ایســت کــه قنــد زیــادى دارد و بــه طــور 
میانگیــن حــدود 25 درصــد آن قند اســت 
ــا اینکــه انــرژى شــما را افزایــش مــى  و ب
ــود.  ــى ش ــه م ــم تخلی ــورا ه ــا ف ــد ام ده
ــیرى  ــاس س ــت احس ــور موق ــه ط ــد ب قن
بــه شــما مــى دهــد امــا خیلــى زود 
ــن  ــوید. همچنی ــى ش ــنه م ــاره گرس دوب
اگــر بــه ایــن کار عــادت کنیــد بــا توجــه 
بــه ماهیــت اســیدى میــوه هــاى زرد 
ــدت  ــى م ــت در طولان ــن اس ــگ، ممک رن

ــوید. ــه ش ــکلات روده مواج ــا مش ب

︡﹬ر﹢︟︋ ﹩﹛︀︠ ا﹡﹫︡ ︋︀ ﹝︺︡ه﹢︑ ﹩﹞ ﹤﹋ ﹩﹬︀﹨ ﹩﹋را﹢︠
︋﹙︽﹢ر ︗﹢ دو︨︣

فیبــر محلــول موجــود در بلغــور جــو دوســر باعــث کاهــش ســطح کلســترول در بــدن 
مــى شــود. همچنیــن یــک پوشــش محافــظ از اســید هیدروکلریــک در معــده ایجــاد 
مــى کنــد. یــک فنجــان جــو دوســر پختــه شــده حــدود 150 کالــرى، 4 گــرم فیبــر و 
6 گــرم پروتئیــن دارد. بــه راحتــى مــى تــوان گفــت جــو دوســر یــک انتخــاب ســالم 

بــراى شــروع صبــح اســت.
﹏︧︻

عســل بــا انتشــار هورمــون ســروتونین یــا ”احســاس خــوب“ باعــث تقویــت فعالیــت 
ــردن  ــاك ک ــوارش و پ ــتم گ ــردن سیس ــاك ک ــل در پ ــود. عس ــى ش ــز م ــه مغ روزان
باکتــرى هــاى ناســالم بســیار عالــى عمــل مــى کنــد. آنتــى اکســیدان هــاى موجــود 
در عســل هــم بــه جلوگیــرى از ســموم بــدن کمــک کــرده و پوســت را تــازه و روشــن 

مــى کننــد.
︑︟﹛ ﹝︣غ

تخــم مــرغ مقادیــر زیــادى پروتئیــن و چربــى مفیــد دارد و بــه شــما کمــک مــى کنــد 
ــى  ــدت طولان ــراى م ــن ب ــد. همچنی ــان در طــول روز را حفــظ کنی ــرژى ت ســطح ان
شــما را ســیر نگــه مــى دارد و طــول عمرتــان را افزایــش مــى دهــد. ســفیده تخــم 
مــرغ بــراى کســانى کــه بــه دنبــال کاهــش وزن هســتند بســیار مناســب اســت زیــرا 
ویتامیــن، مــواد معدنــى، کالــرى کــم و پروتئیــن کمــى دارد. تخــم مــرغ پختــه شــده 
ــر کار پیــش رو  ــى و پ ــراى کســانى اســت کــه یــک روز طولان ــى ب ــه عال یــک گزین

دارنــد.
﹨﹠︡وا﹡﹥

ترکیبــات ایــن میــوه بــه شــما کمــک مــى کنــد مــواد مغــذى مــورد نیــاز بدنتــان را 
در اول صبــح بــه دســت آوریــد. همچنیــن بــه میــزان کافــى آب دارد کــه بــراى قلــب 
و چشــم بســیار مفیــد اســت. هندوانــه داراى ویتامیــن A و C اســت و در هــر فنجــان 
تنهــا 50 کالــرى دارد. محتــواى بــالاى آهــن آن نیــز بســیار مفیــد اســت. هندوانــه 
غیــر از ویتامیــن داراى پتاســیم و منیزیــم اســت کــه فوایــد زیــادى بــراى قلــب دارد.

آ︗﹫﹏ و ︪︠﹊︊︀ر
پســته، بــادام، انجیــر خشــک، برگــه زردآلــو، بــادام زمینــى، گــردو و کشــمش داراى 
مقادیــر زیــادى آنتــى اکســیدان و ویتامیــن هســتند. بــادام بــه تقویــت حافظــه کمــک 
مــى کنــد، ویتامیــن E بــراى پوســت و مــو مفیــد اســت و گــردو هــم بــراى عملکــرد 
مغــز موثــر اســت. زردآلــو و انجیــر خشــک هــم بــراى پوســت، معــده و سیســتم ایمنى 
عالــى هســتند و پســته هــم بــه دلیــل مــواد مغــذى اش مــى توانــد بــا انــواع بیمــارى 

هــاى بــدن مبــارزه کنــد.
گرداورنده: شهرام راستین
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نقش و جایگاه زنان در آثار پروین اعتصامى

ــب  ــترگ ، صاح ــس س ــت شــخصیتى ب ــن اس ــخن از پروی  آرى س
ــا و فرازمنــد ، شــجاعى از زنــان ایــران در تواتــر تاریــخ  روحــى توان

، گوهــر چــرخ ادب
 پرویــن اعتصامــى در 25 اســفند ســال 1285هجــرى شمســى در 
تبریــز متولــد شــد پــدرش اعتصــام الملــک مــردى اندیشــمند بــود 
کــه در زندگــى او نقــش مهمــى داشــت و مــادرش اختــر اعتصامــى 

بانویــى مدیــر ، صبــور و خانــه دار و عفیــف بــود.
پرویــن از کودکــى بــه شــعر و شــاعرى علاقــه وافــر داشــت و برخــى 
ــا  ــى یعنــى 11ت ــه دوران نوجوان ــوط ب ــن شــعرهایش مرب از زیباتری

14 ســالگى اوســت .
ــا  ــه ت ــت ک ــعار اوس ــاوى اش ــن ح ــعر پروی ــه ش ــتین مجموع نخس
ــده،  ــش از 150 قصی ــده و بی ــروده ش ــالگى او س ــش از 30 س پی

ــود. ــى ش ــامل م ــوى را ش ــزل و مثن ــه ، غ قطع
پرویــن اعتصامــى در فروردیــن 1320 دار فانــى را وداع گفــت پیکــر 
پــاك او در آرامــگاه خانوادگــى اش در شــهر قــم کنــار مــزار پــدرش 

بــه خــاك ســپرده شــد.
حقــوق زن در اندیشــه و تفکــر پرویــن اعتصامــى  جایــگاه ویــژه اى 
دارد تــا جایــى کــه عنــوان پایــان نامــه تحصیلــى وى( زن و تاریــخ) 
بــود او بارهــا در دیــوان خویــش بــه نقــش و جایــگاه زن در عصــر 
حاضــر پرداختــه و بــا تکیــه بــر علــوم مختلــف از جملــه علــم روان 
شناســى و محیــط اجتماعــى نقــش حســاس و هوشــیارانه ى زن را 

بــه عنــوان ســازنده یــک اجتمــاع بــه او گوشــزد مــى کنــد.

زن در دیــوان اشــعار پرویــن اعتصامــى نقــش اصلــى خویــش را مــى 
یابــد . از دیــدگاه وى زن یعنــى مــادر و کانــون افــق هــاى روشــن 
ــازنده  ــو س ــن عض ــى تری ــر اصل ــیع ت ــى وس ــواده و در دیدگاه خان
ــراى  ــش راه را ب ــم و دان ــمند عل ــاى ارزش ــا گوهره ــه ب ــاع ک اجتم
ــى  ــوار م ــیار هم ــه بس ــزون جامع ــرفت روز اف ــى و پیش فرهیختگ

ســازد.
دورانــى کــه پرویــن در آن مــى زیســته اســت از لحــاظ سیاســى ، 
ــا  ــت اســت در ســر ت ــز اهمی ــى بســیار حائ تاریخى،فرهنگــى و ادب
ســر دوره قاجــار نامــى از زن و آزادى زن نیســت در ایــن اوقــات بــه 
ــان نیــز چنــدان توجــه نمــى شــد دبســتانهاى  تعلیــم و تربیــت زن
دخترانــه وجــود نداشــت و دختــران در مکتــب حاضــر نمــى شــدند .
در بررســى و بازخوانــى اشــعار پرویــن مــى تــوان گفــت پرویــن بــا 
ــت  ــاد گوناگــون هوی ــده پژوهــى ابع رویکــرد گذشــته نگــرى و آین
ــا  ــد ت ــى کن ــن م ــدرن تبیی ــنتى و م ــى س ــد کل ــان را در دو بع زن
بیــن نگــرش هــاى مــدرن کــه از زن انتظــار تحصیــل و حضــور در 
ــوز  ــادرى دلس ــان م ــه خواه ــنتى ک ــهاى س ــه را دارد و ارزش جامع
ــد و  ــاد کن ــاط ایج ــد و ارتب ــى پیون ــت نوع ــداکار اس ــرى ف و همس
نشــان دهــد کــه هویــت جدیــد زن ایرانــى بــا ارزشــهاى اســلامى و 
ایرانــى مغایــرت نــدارد و مــى توانــد بــا حفــظ اصالــت زن ایرانــى، 

ــد. ــه مولفــه هــاى زن مــدرن دســت یاب ب
ــان  ــده هم ــه دهن ــان ادام ــنتى ، زن ــت س ــن در هوی ــر پروی از نظ
ــد. ــى کنن ــروى م ــنت پی ــتند و از س ــش هس ــادران خوی ــش م نق
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.......................... تبیین هویت زن سنتى ..........................
در جامعــه ایرانــى نخســتین هویتــى کــه بــراى زن در نظــر گرفتــه 
مــى شــود هویــت ســنتى اوســت کــه در پایبنــدى و  وفــادارى بــه 

میــراث و قبــول ارزشــهاى مبتنــى بــر ســنت معنــا مــى یابــد.
مولفه هاى زن سنتى از دید گاه پروین

ــادگى –  ــى- س ــان (پاک ــودى زن ــاى وج ــر ه ــه گوه ــه ب 1- توج
ــرى ــائل ظاه ــه مس ــه ب ــدم توج ــت) و ع عف

پرویــن در دفــاع از ارزشــها و گوهرهــاى نــاب درونــى زنــان گوشــزد 
ــه تجمــلات و زر  ــى و توجــه ب ــان از ظاهــر گرای مــى کنــد کــه زن
ــى  ــاب درون ــاى ن ــه گوهره ــه و ب ــه گرفت ــادى فاصل ــاى م و زیوره
خــود توجــه داشــته باشــند و بداننــد کــه گــران ســنگى شــخصیت 
و رفتــار و منــش آنهاســت کــه حافــظ اصیــل وجودشــان اســت . 

او در پایان شعر( فرشته انس) چه زیبا و نغز مى گوید:  
براى  گردن  و دست  زن  نکو 

پروین سزاست گوهر دانش نه گوهر الوان
توجه به نقش مادرى و تاثیر وى در تعلیم و تربیت فرزندان 

ــن  ــدس تری ــن و مق ــا و بالاتری ــق ه ــن عش ــن بهتری ــر پروی از نظ
عشــق ، عشــق مــادرى اســت او در شــعر (حدیــث مهــر) بــه شــیوه 

ــادآور مــى شــود . ــدگان ایــن نکتــه را ی ــان پرن مناظــره و از زب
زن به عنوان مایه انس و شفقت و مهر

ــواده  ــوان دل خان ــه عن ــن زن را ب ــس) پروی ــته ان ــه (فرش در قطع
وصــف مــى کنــد و مــى گویــد در وجــودى کــه دل نباشــد روان آن 
وجــود مــرده اســت . شــالوده خلقــت زن بــا مهــر و محبــت عجیــن 
و قریــن گشــته و زن تبلــور صمیمیــت ، مهربانــى، دوســتى، حیــات 

زندگــی و شــور و نشــاط اســت
در آن سراى که زن نیست انس و شفقت نیست

در آن وجود که دل مرد ،مرده است روان
ــروى  ــرد و نی ــه م ــارى زن ره توش ــه ی ــى دارد ک ــان م ــن اذع پروی
ــر و  ــى زن مه ــال حقیق ــال و من ــروت و م ــى اســت و ث او در زندگ

ــدان اســت ــت فرزن محب
توان و توش ره مرد چیست یارى زن

حطام و ثروت زن چیست مهر فرزندان
قناعت و بردبارى

او در شــعر( فرشــته انــس) بــه نوعــى از زنــان خواســته تــا در موانــع 
ســخت زندگــى یــار و همــراه شــوهر خــود باشــند و بــا بردبــارى از 

کنــار مصائــب و ســختى هــا بگذرنــد
به روزگار سلامت رفیق و یار شفیق

به روز سانحه تیمار خوارو پشتیبان
.......................... تبیین هویت زن مدرن ..........................

پرویــن بــه عنــوان شــاعر کــه در جامعــه مــدرن آن روزگار زندگــى 
ــى  ــدرن و تحولات ــرى زن م ــان شــکل گی ــرده اســت خواه ــى ک م
ــان در زمینــه هــاى فرهنگــى ، اجتماعــى ،  در نقــش و کارکــرد زن

اقتصــادى و اخلاقــى اســت
مولفه هاى زن مدرن

اصالت فکر و اندیشه
ــه  ــود را ب ــه خ ــد ک ــى خواه ــى م ــعارش از زن ایران ــن در اش پروی
ــگان  ــد از بیگان ــه بخواه ــن ک ــد و از ای ــش بیارای ــم و دان ــور عل زی

ــر او  ــى دارد . از نظ ــذر م ــر ح ــان را ب ــدت آن ــه ش ــد ب ــد کن تقلی
تقلیــد بیابــان گمراهــى اســت و زن باهــوش زنــى اســت کــه آن را 

ــد ــى نمای ــز م ــن پرهی ــه رفت ــد و از بیراه ــى کن درك م
بهر زن، تقلید تیه فتنه و چاه بلاست

زیرك آن زن ، کو رهش این راه ظلمانى نبود
برابرى زن و مرد از لحاظ جوهر انسانیت

از نظــر پرویــن زنــان بایــد نشــان دهنــد کــه مــردان هیــچ برتــرى 
نســبت بــه آنــان ندارنــد و یکــى از ایــن راههــا آموختــن علــم اســت

به که هر دختر بداند قدر علم آموختن
تا نگوید کس پسر هوشیار و دختر کودن است
ــا آگاهــى از  ــان ب ــد کــه زن ــن از جامعــه اى  ســخن مــى گوی پروی
ــى  ــه تعال ــد ب ــى توانن ــن م ــو احس ــه نح ــاوى ب ــاى مس فرصــت ه
ــردان  ــار م ــان در کن ــه زن ــه طــورى ک ــد ب ــش بپردازن وجــود خوی
بــا داشــتن قــدرت خــرد و تعقــل و دانــش و تخصــص مــى تواننــد 

ــد . ــى گردن ــر اجتماع ــل و تغیی ــل تکام عام
تعامل و همکارى

ــد اســت  ــد و معتق ــى دان ــر م ــرد را مکمــل یکدیگ ــن زن و م پروی
کــه وجــود هــر کــدام در کنــار دیگــرى در زندگــى لازم و ضــرورى 

اســت
شــاعر تبییــن مــى کنــد کــه دیگــر زمــان اطاعــت هــاى نــا آگاهانــه 
و ایثارهــاى غیــر موجــه بــه پایــان رســیده اکنــون زمــان مشــارکت 
ــت و در  ــى اس ــلات زندگ ــکلات و معظ ــل مش ــراى ح ــم ب و تفاه
عرصــه پــر رنــج زندگــى یــارى کــردن زنــان بــزرگ تریــن ســرمایه 

بــراى مــردان بــه شــمار مــى آیــد.
وظیفه زن و مرد اى حکیم دانى چیست ؟ 

یکى است کشتى و آن دیگرى کشتى بان 
چو ناخداست خردمند و کشتیش محکم 

اگر چه باك ز امواج و ورطه و طوفان
ارتقاء و تحکیم هویت فرهنگى فرزندان

افزایــش آگاهــى و دانــش نســل هــا در طــول زمــان در گــرو افزایش 
توانمنــدى هــا ى فرهنگــى و علمــى مــادران اســت . مــادران تامیــن 
ــخ  و تضمیــن کننــده بزرگــى هــا و عظمــت مــردان در طــول تاری

بوده انــد.
همیشه دختر امروز ، مادر فرداست

 مادر است میسر بزرگى پسران
پرویــن یــک آزاده بــود و بــراى آزادى زنــان از قیــد جهالــت و بــى 
دانشــى بســیار تــلاش کــرده و در عمــر کوتــاه خــود اثــر گرانقــدرى 
بــراى مــا باقــى گذاشــته اســت . متاســفانه هنــوز پرویــن آنچنــان 
ــان شــناخته نشــده اســت . چــه  کــه شایســته اوســت در بیــن زن
نیکوســت کــه مــا بــراى پیشــبرد اهــداف خــود بــه ســوى پیشــرفت 
ــات  ــخ و ادبی ــینه تاری ــه در پیش ــى ک ــن گوهرهای ــى از چنی و تعال
ــان  ــان و جهانی ــه تمــام ایرانی ــم ســود جســته و آن را ب خــود داری
نشــان دهیــم کــه زن ایرانــى در حــدود یــک قــرن پیــش چگونــه 

مــى اندیشــیده اســت .
بــه امیــد آن روزى کــه تمــام زنــان مــا بــه گوهــر دانــش و معرفــت 

مزیــن شــوند ...
                                         گردآورنده: زهره خسروانى
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کاش به جاى اینکه دســتى بالاى دست بود، دستى توى دست بود
شاگرد سال هاى آخر دبیرستان بود.

 از خیابان (جمهورى) رد مى شــد که چشــمش به چند جهانگرد افتاد. پیدا بود بدجورى سرگردان شده اند.
 جلوتر که رفت ، صداى غرولندشــان واضح تر شد.

فرانســوى بودند. نه خودشان فارسى بلد بودند و نه مردم آن دور و بر فرانسه مى دانستند.
ــال  ــرد. دنب ــاز ک ــا ب ــا جهانگرده ــت را ب ــر صحب ــود، س ــه ب ــاد گرفت ــدر ی ــل از پ ــال ها قب ــه را س ــان فرانس ــاس، زب عب

ــد. ــران بودن ــى از ته ــه راهنمای نقش
ــه  ــک نقش ــران ی ــل ای ــى مث ــور بزرگ ــد کش ــه مى دیدن ــا ک ــدارد. جهانگرده ــود ن ــه اى وج ــن نقش ــت چنی ــاس گف عب

ــد  ــرده بودن ــب ک ــدارد تعج ــش ن ــا از پایتخت راهنم
تا چند روز طعم تلخ طعنه هاى فرانســوى ها از ذهنش بیرون نرفت. 

عاقبت تصمیم گرفت یک نقشــه از شهر تهیه کند.
تمام دارایى اش که 27 ریال بیشــتر نبود، همه را کاغذ و جوهر خرید و دســت به کار شد .

همه این ها را ســرمایه کارش کرد و اولین نقشــه توریستى شهر تهران را به زبان فرانسه کشید.
ــور  ــتاى کش ــهر و روس ــزار ش ــى ه ــتر از س ــه بیش ــران، ب ــاط ای ــت ترین نق ــق دور دس ــه دقی ــه نقش ــراى تهی ــاس ب عب

ســفر کــرد.
ــه  ــل ب ــرور تبدی ــه م ــود، ب ــته ب ــه اش گذاش ــن خان ــش را در زیرزمی ــنگ بنای ــه س ــه اى ک ــالاى او موسس ــت ب ــا هم ب

ــرد. ــت مى ک ــا رقاب ــى دنی ــم جغرافیای ــز مه ــا مراک ــه ب ــد ک ــى ش ــکیلات بزرگ تش
اولین کره جغرافیایى ایرانى در همین موسســه ساخته شد.

 براى تامین هزینه هاى آن، خانه اى که محل زندگى و کار "عباس" بود به ناچار در گرو بانک گذاشــته شــد. 
مطبوعات آن زمان تیتر زده بودند:

"خانه اى گرو رفت و اولین کره جغرافیایى تهیه شــد!"

او " عباس ســحاب جغرافى دانِ مشهور و پدر علم نقشه کشى ایران بود.

عباس سحابـــــــــ
︗︽︣ا﹁﹩ دان و ︎︡ر ︻﹙﹛ ﹡﹆︪﹥ ﹋︪﹩ ا﹬︣ان
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عباس ســحاب دى ســال 1300 در روســتاى فم ار توابع شهرستان تفرش دیده به جهان گشود.
وى در کنــار پــدرى عالــم و آگاه بــه جغرافــى و نقشــه نــگارى رشــد و پــرورش یافــت و بــا ایــن علــم آشــنا شــد. ســال هــاى 
ــه پایتخــت رفــت و تحصیــلات دانشــگاهى  ــه همــراه پــدرش ب ــه منظــور تحصیــل در مدرســه هــاى تهــران ب بعــد وى ب

خویــش را در رشــته ى هنرهــاى زیبــا بــه پایــان رســاند.
عبــاس ســحاب، بنیانگــذار نقشــه نــگارى نویــن، بــا خلــق صدهــا اطلــس و نقشــه جغرافیایــى صاحــب ســبکى نویــن در 

جهــان شــد و راهــى نــو را بــه روى جغرافیــا گشــود.
وى از بــزرگان علــم ایــن مــرز و بــوم در طــول دوران فعالیتــش در فضــاى دانــش جغرافیــا موفــق بــه تاســیس نخســتین 

موسســه جغرافــى و کارتوگرافى(نقشــه نــگارى) ایــران شــد.
ــر و چــاپ نقشــه  ــد، تکثی ــراى ترســیم، تولی ــان خــود را ب ــن بیشــتر زم ــه خــط لاتی طــراح نخســتین نقشــهى تهــران ب
ــه طراحــى نقشــه ى کشــورهاى افغانســتان، پاکســتان، ترکیــه،  ــرد آن در جامعــه ســپرى کــرد. وى موفــق ب و رواج کارب

عــراق، عربســتان و کویــت شــد.
عباس ســحاب با پشــتکار و همت والایش، نخســتین نمایشگاه جغرافیایى را در دانشسراى تهران برگزار کرد.

ایــن اســتاد بــزرگ بــا حمایــت یونســکو (ســازمان آموزشــى، علمــى و فرهنگــى ســازمان ملــل متحــد) موفــق بــه تهیــه 
«اطلــس 14 قــرن هنــر اســلامى» بــه 2 زبــان فارســى و انگلیســى در 20 جلــد شــد و همچنیــن بــا همــکارى موسســه 

ى کلمبــوس آلمــان توانســت کــره ى جغرافیایــى را بــه خــط و زبــان فارســى تهیــه کنــد.
ــى رود  ــمار م ــه ش ــان ب ــبک در جه ــب س ــى و صاح ــگاران قدیم ــه ن ــل نقش ــدگان نس ــن بازمان ــحاب از آخری ــاس س عب
ــاى  ــس ه ــران، اطل ــى ای ــاى موضوع ــاى کشــور، ترســیم نقشــه ه ــراى مدرســه ه ــاى آموزشــى ب ــه دوره ى نقشــه ه ک
جغرافیایــى، تاریخــى، کتــاب هــاى راهنمــا و مرجــع، اطلــس نقشــه هــاى جغرافیایــى و ســندهاى تاریخــى دربــاره خلیــج 
فــارس را تهیــه و گــردآورى کــرد. همچنیــن وى موفــق بــه طراحــى و چــاپ نقشــه هــاى تاریخــى ایــران در دوره هــاى 

ــه شــد. ــا زندی گوناگــون از سلســله هخامنشــیان ت
ــود کــه در بیشــتر همایــش هــاى  ــى کارتوگرافــى (I.C.A.) ب ــن از اعضــاى فعــال انجمــن جهان ــم جغرافیــاى نوی ــدر عل پ
جهانــى شــرکت مــى کــرد و بــا شــخصیت هــاى مطــرح جهــان در علــم جغرافیــا بــه گفــت و گــو مــى پرداخــت و اینگونــه 

دانــش خویــش را پربارتــر از پیــش مــى ســاخت.
عبــاس ســحاب همــواره در راه پربــار کــردن کتابخانــه ى جغرافیایــى ســحاب(یادگار پــدر وى) تــلاش و کوشــش فراوانــى 
کــرد. او موفــق بــه تشــکیل موسســه ى جغرافیایــى و کارتوگرافــى و چاپخانــه ى جغرافیایــى ســحاب شــد و بدیــن شــکل 
میراثــى بــزرگ را از خــود باقــى گذاشــت کــه در حــال حاضــر موسســه ى جغرافیایــى ســحاب بــه وســیله ى فرزنــد ایــن 

اســتاد عالیقــدر اداره مــى شــود.
اســتاد عبــاس ســحاب از بــزرگان علــم ایــران زمیــن بــه شــمار مــى رود کــه بــا تــلاش و کوشــش فراوانــش خدمــت هــاى 
بزرگــى بــراى ایــن ســرزمین کهــن انجــام داد و اینگونــه نامــى آشــنا در عرصــه دانــش جغرافیــا شــد. اویــى کــه خالــق 
ــا پشــتکار والایــش یــاد و خاطــره خویــش را در تاریــخ ایــن  اثرهایــى جــاودان و پــدرى دلســوز بــراى جغرافیــا بــود و ب

مــرزو بــوم جــاودان و مانــا ســاخت.
چهاردهــم فروردیــن 1379 هجــرى خورشــیدى انســانى چشــم از ایــن دنیــاى خاکــى فــرو بســت کــه بــا تــلاش خســتگى 
ــش نقشــه  ــذار دان ــاس ســحاب بنیانگ ــد. او عب ــن ش ــران زمی ــى ای ــم جغراف ــو در عل ــى ن ــش رهگشــاى راه ــر خوی ناپذی
نــگارى نویــن بــود کــه بــا پشــتکار و خلاقیــت بــى نظیــرش توانســت از نــام آوران بــزرگ ایــران در ایــن عرصــه شــود.

با الهام از: کتاب زندگى نامه و خدمات فرهنگى اســتاد عباس ســحاب
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اگـر‌دوبـــاره‌متـولـد‌می‌شـدم

ارمــا لویــس بومبــک )متولــد 21 فوریــه 1927 – متوفــی 22 آپریــل 1996( طنزنویــس آمریکایــی بــود کــه بــه 
ــا اواخــر دهــه 1990 کــه در آن زندگــی حومــه  خاطــر ســتون خــود در روزنامــه از میانه هــای دهــه 1960 ت
ــاب  ــش از 15 کت ــن بی ــک همچنی ــت آورد. بومب ــه دس ــیاری ب ــت بس ــرد، محبوبی ــف می ک ــهری را توصی ش
ــا 1996،  ــد. از ســال 1965 ت ــرار گرفتن ــروش ق ــای پرف ــا در فهرســت کتاب ه ــه بیشــتر آن ه ــرد ک منتشــر ک
ارمــا بومبــک بیــش از 4 هــزار ســتون روزنامــه نوشــت کــه در آن هــا بــا اســتفاده از طنــز تنــد و فصیــح خــود، 

ــه دار حومــه شــهری را توصیــف می کــرد. ــوان خان ــه بان ــع زندگــی روزان وقای
ــالات  ــه در ای ــده 900 روزنام ــون خوانن ــیله 30 میلی ــه وس ــه ب ــار در هفت ــتون های او دو ب ــه 1970، س ــا ده ت
ــس  ــه مشــورتی ریی ــت کمیت ــه عضوی ــک ب ــال 1978، بومب ــد. در س ــده می ش ــادا خوان ــکا و کان متحــده آمری
جمهــور در امــور بانــوان، بــه ویــژه بــرای اجــرای نهایــی اصلاحیــه تســاوی حقــوق در آمــد.. در دهــه 1980، 

ــا 1 میلیــون دلار رســید. ــه بیــن 500 هــزار ت درآمــد ســالیانه ارمــا بومبــک ب

اگــر مــی توانســتم یــک بــار دیگــر بــه دنیــا بیایــم کمتــر 
حــرف مــی زدم و بیشــتر گــوش مــی کــردم.

ــی  ــوت م ــه دع ــه خان ــذا ب ــرف غ ــرای ص ــتانم را ب دوس
کــردم حتــی اگــر فــرش خانــه ام کثیــف و لکــه دار بــود 

ــود. ــا کاناپــه ام ســاییده و فرســوده شــده ب و ی
در ســالن پذیرایــی ام ذرت بــو داده مــی جویــدم و اگــر 
کســی مــی خواســت کــه آتــش شــومینه را روشــن کنــد 

نگــران کثیفــی خانــه ام نمــی شــدم.
پــای صحبتهــای پــدر بزرگــم مــی نشســتم تــا خاطــرات 
جوانــی اش را برایــم تعریــف کنــد و در یــک شــب 
زیبــای تابســتانی پنجــره هــای اتــاق را نمــی بســتم تــا 
آرایــش موهایــم بــه هــم نخــورد، شــمع هایــی کــه بــه 
شــکل گل رز هســتند و مدتهــا بــر روی میــز جــا خــوش 
کــرده انــد را روشــن مــی کــردم و بــه نــور زیبــای آنهــا 

خیــره مــی شــدم.

بــا فرزندانــم بــر روی چمــن مــی نشســتم بــدون آنکــه 
ــر روی لباســم  ــه ب ــای ســبزی شــوم ک ــه ه ــران لک نگ

ــد. نقــش مــی بندن
بــا تماشــای تلویزیــون کمتــر اشــک مــی ریختــم 
ــی  ــدن زندگ ــا دی ــی دادم و ب ــر م ــده س ــه خن و قهقه

ــدم. ــی خندی ــتر م بیش
هــر وقــت کــه احســاس کســالت مــی کــردم در 
رختخــواب مــی مانــدم و از اینکــه آن روز را کار نکــردم 
ــیده اســت. ــر رس ــه آخ ــا ب ــه دنی ــردم ک ــی ک ــر نم فک

ــن خاطــر  ــه ای ــط ب ــدم فق ــزی را نمــی خری ــز چی هرگ
کــه بــه آن احتیــاج دارم و یــا اینکــه ضمانــت آن بیشــتر 

اســت.
بــه جــای آنکــه بــی صبرانــه در انتظــار پایــان نــه مــاه 
بــارداری بمانــم هــر لحظــه از ایــن دوران را مــی بلعیــدم 
چــرا کــه شــانس ایــن را داشــته ام کــه بهتریــن موجــود 
جهــان را در وجــودم پــرورش دهــم و معجــزه خداونــد 

را بــه نمایــش بگــذارم.
وقتــی کــه فرزندانــم بــا شــور و حــرارت مــرا در آغــوش 
مــی کشــیدند هرگــز بــه آنهــا نمــی گفتــم: بســه دیگــه 
ــرو پیــش از غــذا خــوردن دســتهایت را بشــور،  حــالا ب

بلکــه بــه آنهــا مــی گفتــم دوســتتان دارم
امــا اگــر شــانس یــک زندگــی دوبــاره بــه مــن داده مــی 
ــه  ــردم، آن را ب ــی ک ــف م ــه آن را متوق ــر دقیق ــد ه ش
دقــت مــی دیــدم، بــه آن حیــات مــی دادم و هرگــز آن 

را پــس نمــی دادم.
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در روزهایــی کــه مــدام دســت هایمان را مــی شــوییم تــا ضــد عفونــی 
ــن  ــر ســر ای ــم ۱۵۵ ســال پیــش پزشــکی ب ــد نیســت بدانی ــم ب کنی

کشــف، روانــۀ بیمارســتان روانــی شــد.
ــک پزشــک  ــه ی ــار ک ــرن ۱۹ و اول ب ــد در ق ــب اســت بدانی ــا جال ام
ــای  ــه مزای ــس« ب ــس زمل وای ــر ایگنات ــام »دکت ــه ن ــتانی ب مجارس
ــی  ــت پ ــش عفون ــرای کاه ــخصا ب ــت ها مش ــتن دس ــکی شس پزش
بــرد هیــچ  کــس حــرف او را جــدی نگرفــت و حتــی پزشــکان بــه او 
ــن  ــار ای ــه منظــور از اول  ب ــد. )البت ــر او خشــم گرفتن ــا ب ــد ی خندیدن
نیســت کــه ارزش دســت شســتن قبــل از او شــناخته نبــود. منظــور 
کشــف رابطــه عفونــت هــای منجــر بــه مــرگ مــادران در بیمارســتان 

ــت.( ــوده اس ــت های آل ــا دس ب
او در یــک درمانــگاه مامایــی در بیمارســتان عمومــی ویــن کار 
ــد  ــگاه فرزن ــه در درمان ــی ک ــد مادران ــه می دی ــن ک ــرد و از ای می ک
ــه زایمــان  ــی کــه در خان ــد بیــش از مادران ــا می آورن ــه دنی خــود را ب
ــاً  ــرا قاعدت ــود. زی ــده ب ــگفت زده ش ــپارند ش ــان می س ــد ج می کنن
ــت  ــرد و دریاف ــق ک ــا تحقی ــود. مدت ه ــوس می ب ــد معک ــوع بای موض
مشــکل از پزشــکان اســت و حیــن رفــت و آمــد آنــان بیــن اتــاق  عمــل 

ــد. ــی می افت ــوزادان اتفاق ــزد ن ــن ن و رفت
اما چگونه؟ او راز را دریافت: از طریق دست های همان پزشکان.

ــی از آب  ــا محلول ــود را ب ــت های خ ــت دس ــان خواس ــن رو از آن از ای
لیمــو و کلــر و مکــرر و باحوصلــه بشــویند امــا پزشــکان دیگــر او را بــه 
سُــخره گرفتنــد و می گفتنــد بیــن دســت آنــان و مــرگ مــادران هیــچ 
ــمگین  ــوده« خش ــت های آل ــام »دس ــدارد و از اته ــود ن ــی وج ارتباط
می شــدند و می گفتنــد »تمیز«نــد؛ حــال آن  کــه »زمل وایــس« 
شســتن عــادی را کافــی نمی دانســت و در واقــع می خواســت بگویــد 

»ضــد  عفونــی کنیــد« امــا هنــوز علــم بــا ایــن پدیــده آشــنا نبــود!
حساســیت  و  شــدند  خســته  او  اصــرار  از  پزشــکان  ســرانجام 
ــا  ــاند و ب ــکایت کش ــه ش ــتن کار را ب ــت شس ــر دس ــس« ب »زمل وای
ــه  ــه بیمــاری روحــی وســواس مبتــا شــده او را ب ــن  کــه ب تصــور ای

ــد. ــل کردن ــی منتق ــتان روان بیمارس

ــت  ــال ها زحم ــود و س ــارس ۱۸۴۷ ب ــف او ۲۰ م ــق کش ــخ دقی تاری
بــرای واداشــتن دیگــران نتیجــه نــداده و ســر از تیمارســتان درآورده 
ــدون  ــه ب ــکانی را ک ــت و پزش ــکار ننشس ــم بی ــا ه ــود! در همان ج ب
ــل  ــد عام ــان می کردن ــه زایم ــدام ب ــت ها اق ــردن دس ــی ک ــد  عفون ض
قتــل مــادران توصیــف کــرد و روزی کــه اصــرار داشــت از تیمارســتان 
خــارج شــود و بــه بیمارســتان بــرود مــورد ضــرب و شــتم نگهبانــان 

قــرار گرفــت و بعــد از دو هفتــه درگذشــت.
یــک روایــت هــم ایــن اســت کــه قانقاریــا گرفــت ولــی در ایــن کــه 
پــاداش زحمــات علمــی خــود را بــا کتــک نگهبانــان گرفــت تردیــدی 

نیســت. تردیــد در ایــن اســت کــه بــه خاطــر آن درگذشــت یــا نــه!
ــان  ــکان هم ــی از پزش ــد برخ ــا ببین ــود ت ــه نب ــود ک ــرت بار ب حس
ــود  ــته ب ــه خواس ــیوه ای ک ــه ش ــود را ب ــت های خ ــتان دس بیمارس
شســتند و دیدنــد کــه مــرگ و میــر مــادران کمتــر و کمتــر می شــود 

ــید. ــر رس ــه صف ــت ب و در نهای
ــود  ــه ب ــخن گفت ــت ها س ــتن دس ــا از شس ــه تنه ــل وایس«البت »زم
ــه  ــن ک ــا ای ــود ت ــرده ب ــاره ای نک ــا اش ــت و میکروب ه ــه عفون و ب
»لویــی پاســتور« نظریــۀ میکروبــی بیماری هــا را ارایــه داد و »جــوزف 

ــرد. ــاز ک ــی را آغ ــروب شناس ــر روی میک لیســتر« کار ب
ســال ها بعــد کــه دیگــر ضــرورت ضد عفونی کــردن و شســتن دســت 
هــا و گندزدایــی از محیــط بــه امــری بدیهــی و لازم الرعایــه در تمــام 
بیمارســتان های دنیــا بــدل شــد، نــام »زمل وایــس« از منظــری 
ــه  ــس« ب ــش »زمل وای ــا واکن ــس« ی ــر زمل وای ــت شــد: »اث ــر ثب دیگ
ــا باورهــای غیــر علمــی یــا  عنــوان اصطاحــی دربــارۀ مقابلــۀ علــم ب

ــه. خرافــی و عامیان
ــد  ــده نمان چنان کــه گفتــه شــد زمل وایــس چنــد ســال بعــد هــم زن
ــت و  ــه گذاش ــرات او صح ــر نظ ــتور ب ــی پاس ــف لوی ــد کش ــا ببین ت
ــد ۱۵۵  ــن کــه حــدس بزن ــه ای ــد چــه رســد ب ــادران نجــات یافتن م
ســال بعــد همــه جــا در مقابلــه بــا کرونــا از شســتن دســت ها ســخن 

ــود. ــه می ش گفت
گردآورنده: اعظم آقائی     

سرنوشت تلخ 
پزشکی که اثر

»شستن دست ها«
را کشف کرد!
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▫ شناخت روش های ابراز محبت به بانو
هنگامــى کــه بانــوان تشــنه محبــت باشــند چــه اتفاقــى خواهــد 
ــى و زود  ــدن) 2- عصب ــاس ش ــرى (حس ــرك پذی ــاد؟ 1- تح افت
رنــج بــودن 3- پرتوقــع بــودن 4- خســتگى مزمــن 5- کــم 
اشــتهایى یــا پرخــورى 6- افســردگى 7- مشــغولیت هــاى افراطــى  
ــراى خوشــحالى  ــوان اغلــب ب 8- ســردى احساســى و عاطفــى بان
و آرامــش همسرشــان نیازهــا و خواســته هــاى خــود را فــدا 

مى کنند.
ــد. اغلــب اوقــات  احساســات و عواطــف خــود را کنــار مــى گذارن
احساســات خــود را فــرو مــى خورنــد. بــه شــما مــى گوینــد آنچــه 
گفتیــد ناراحتشــان نکــرده، احســاس تنهایــى خــود را لاپوشــانى 

مــى کننــد تــا همسرشــان فکــر کنــد شــوهر خوبــى اســت.
هرگــز جــرات نمــى کننــد بــه شــوهر خــود بگوینــد کــه ناراحــت 
ــته و  ــدر خس ــد چق ــى آورن ــود نم ــه روى خ ــز ب ــتند، هرگ هس
ــن  ــا ای ــد، ت ــار و اجبارن ــت فش ــدر تح ــتند و چق ــق هس ــى رم ب
گونــه مــرد را خوشــحال نگــه دارنــد. خطــاب بــه مردهــا: منتظــر 
ــا  ــود ی ــر ش ــد، منفج ــم بپاش ــان از ه ــى ت ــوى زندگ ــید بان نباش

ــد. ــه او توجــه کنی ــا ســرانجام ب ــار، ت بیم
ــما  ــه ش ــز ب ــالاً هرگ ــوان احتم ــه بان ــید ک ــته باش ــاد داش ــه ی ب
نخواهنــد گفــت چقــدر اوضــاع بــد و وخیــم شــده اســت. یــا ایــن 
ــادا  ــد مب ــت کنی ــد. دق ــرده ان ــى افس ــاظ روح ــدر از لح ــه چق ک
ــاده از  ــد و خــود را زی ــت کنن ــد، دریاف ــى دهن ــر از آنچــه م کمت
حــد فــدا کنند.اجــازه ندهیــد چنــان تشــنه ى محبــت شــود تــا 

ــه شــما ســرد شــود. ســرانجام از لحــاظ احساســى نســبت ب

گا�ی � خا��ھا ���ه ��

با��د

ــى  ــاى متفاوت ــى ه ــه ویژگ ــد ک ــیار متفاوتن ــب بس ــرد دو قط زن و م
بــا یکدیگــر دازنــد . ابــراز محبــت بــه زن هــا بســیار متفــاوت اســت 
امــا بهتریــن روش محبــت کــردن گفتــن جمــلات صمیمــى و انــرژى 
مثبــت بــه آن هاســت تــا آن هــا را بــه خــود بتوانیــد جــذب کنیــد . 
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▫ ده عــادت ارتباطــى مردهــا کــه 
زن هــا را عصبــى مــى کنــد

1- مردهایــى کــه همــه چیــز را ناواضــح 
ــى  ــى م ــام باق ــرده اى از ابه ــس پ و در پ

ــرف زدن  ــه از ح ــى ک ــد. 2- مردهای گذارن
طفــره مــى رونــد. 3- مردهایــى کــه ســاکت 

و عبــوس مــى شــوند. 4- مردهایــى کــه 
خواســته هــا و نیازهایشــان را بــه زن هــا نمــى 

ــان  ــات ش ــه احساس ــى ک ــد. 5- مردهای گوین
ــى  ــاره منفجــر م ــه یکب ــد و ب ــى خورن ــرو م را ف

ــوند. ش
6- مردهایــى کــه وســط صحبــت و مذاکــره اتــاق 

جلســه را تــرك مــى کننــد. 7- مردهایــى کــه 
ــى کــه  ــاد دســتور مــى دهنــد. 8- مردهای زی

احساســات زن را مســخره مــى کننــد. 
ــرار  ــور ف ــه منظ ــه ب ــى ک 9- مردهای

کــردن از چیــزى ناخوشــایند بــه 
ــوند.  ــى ش ــل م دروغ متوس

10- مردانــى کــه ســریعاً 
ــه  ناراحــت شــده و ب
فــوراً  آن  دنبــال 
واکنــش  خــود  از 
ــد. ــى دهن نشــان م

– زن هــا بیــش تــر 
از مردهــا بــه حــرف 
صحبــت  و  زدن 
اهمیــت  کــردن 
مــى دهنــد و حــرف 
روش  یــک  را  زدن 
ارتبــاط  برقــرارى 
بــا همســر خــود 
مــى داننــد. دوســت 
ــع  ــد همــه وقای دارن
را بــا ذکــر جزئیــات 
بــراى همســر خــود 
تعریــف نماینــد. – 

ــد و  ــى کنن ــد فکــر م ــا صــداى بلن ــا معمــولاً ب ــن زن ه هــم چنی
هرچــه را در ذهنشــان مــى گــذرد بــا صــداى بلنــد بــر زبــان مــى 
ــکار خــود را  ــق بهتــر مــى تواننــد اف ــن طری ــه ای ــد. معمــولاً ب آورن

ــد. ــردازش نماین پ
– گاهــى حــرف زدن بــراى زن هــا روشــى بــراى تخلیــه ى تنــش هــا 
و اضطرابــات آنــان مــى باشــد. در ایــن مواقــع گــوش کــردن مردهــا 
ــل  ــا در ح ــه آنه ــک ب ــن راه کم ــان بهتری ــاى همسرش ــه صحبته ب

اضطــراب هــا یشــان اســت. 
ــاً هســت  ــر از آنچــه واقع – زن هــا معمــولاً ناراحتــى خــود را کــم ت
ــه انجــام  ــراى حفــظ آرامــش خان نشــان مــى دهنــد، و ایــن کار را ب

مــى دهنــد.

▫ چگونگى روش هاى ابراز محبت به زن
بنابرایــن مردهــا بایــد بداننــد هــر اشــاره ى زن بــه ناراحتــى 
ــر نشــان  ــر از آنچــه در ظاه ــق ت ــن اســت بســیار عمی ــش ممک های
ــراى همســر خــود  ــد کــرد ؟ 1- گاهــى ب مــى دهــد باشــد. چــه بای
ــتت  ــه ى «دوس ــا جمل ــاه ب ــک یادداشــت کوت ــد ی یادداشــت بگذاری
ــراى  ــرد، ب ــى گی ــما را نم ــت ش ــر وق ــش ت ــه بی ــه 10 ثانی دارم» ک
همســرتان ارزش بســیارى دارد و انــرژى زیــادى بــراى تمــام روز بــه او 

مى دهد.
هــم چنیــن دادن کارت تبریــک بــه مناســبت هــاى مختلــف از جملــه 
ــه  ــت. ب ــت شماس ــه و محب ــانه ى توج ــاد و … نش ــد او، اعی روز تول
طــور کلــى پیــام هــاى کتبــى شــما اثــر زیــادى بــر او مــى گذارنــد. 
آیــا ایــن جملــه ى امــام صــادق(ع) را نشــنیده ایــد کــه فرمــوده انــد: 
القلــب یتــکل علــى الکتابــه.(2) دل بــه نوشــته و مکتــوب اعتمــاد مــى 

کنــد و آرام مــى گیــرد.
2- در میــان روز بــه او زنــگ بزنیــد، 
همســرتان وقتــى بدانــد کــه حتــى 
ــه  ــتید، ب ــارش نیس ــه در کن ــى ک اوقات
یــاد او مــى باشــید، نشــاط و انــرژى 

ــرد. ــد ک ــدا خواه ــادى پی زی
3- نــزد دیگــران از او تعریــف کنیــد. 
ــه  ــد ب ــاس کن ــما احس ــر ش ــر همس اگ
ــد، از خوشــحالى در  ــى کنی او افتخــار م
خــود آب مــى شــود و اعتمــاد بــه نفــس 

ــد. ــى کن ــدا م ــادى پی زی
4- بــا او بیــرون برویــد، مثــلاً بــراى غــذا 
ــا حتــى فقــط  ــد، ی ــراى خری خــوردن، ب

بــراى قــدم زدن.
هدیــه  خریــد  بــا  را  او  گاهــى   -5
اگــر   . کنیــد  غافلگیــر  کوچکــى  ى 
همســرتان بــه گل علاقــه دارد (کــه 
اغلــب زن هــا ایــن طــور هســتند) بــا 
ــا اگــر مــى دانیــد روز  ــه بیاییــد، ی ــه خان گل ب
پــرکارى داشــته، شــام از بیــرون تهیــه کنیــد و …
▫ بــه دنبــال یــک روش بــراى نشــان دادن 

ــتید؟  ــان هس ــه زن زندگیت ــق ب عش
ــراد  ــط اف ــکلات در رواب ــن مش ــات بزرگ تری ــوء تفاهم س
اســت. بعضــى اوقــات به ســادگى قابل حــل هســتند ، فقط 
نمى دانیــد مشــکل کجاســت. ممکــن اســت مشــکل ایــن 
ــد.  ــدن نمى کن ــت داشته ش ــاس دوس ــه او احس ــد ک باش
وقتــى عاشــق یــک نفــر هســتید، ایــن عشــق را بدیهــى 
در نظــر مى گیریــد و گمــان مى کنیــد نیــازى بــه 
اثبــات و اظهــارش نداریــد. ولــى عشــق چیــزى نیســت 
ــار آن گذشــت. عشــق  ــه ســادگى از کن ــوان ب ــه بت ک
ــرا  ــى اســت،  زی ــاى زندگ ــن مقوله ه ــى از مهم تری یک
ــرار  ــود ق ــر خ ــت تأثی ــى را تح ــب زندگ ــایر جوان س

مى دهــد.
برگرفته از کتاب:«همسر اگر اینگونه مى بود» نویسنده: 
راضیه محمد زاده
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آذر اندامــی باکتری شناســی نامــدار و از پژوهشــگران انســتیتو پاســتور 
ایــران بــه  شــمار مــی رود کــه توانســت بــه هنــگام شــیوع بیمــاری وبــا التــور 
ــن را  ــد و جــان هــزاران تَ در ۱۳۴۲ خورشــیدی واکســن آن را کشــف کن
ــن مناســبت و  ــه ای ــران و دیگــر کشــورهای همســایه نجــات دهــد. ب در ای
ــام وی بــر یکــی از  بــه  خاطــر خدمــات و تحقیقــات علمــی و انســانی اش ن

ــد. ــک ش ــره ح ــره زه ــای ک حفره ه

آذر اندامــی در ۱۶ آذر ۱۳۰۵ خورشــیدی در محلــه ساغریســازان رشــت دیــده بــه جهــان گشــود. وی دوران ابتدایــی خود را در دبســتان 
بانــوان رشــت بــه پایــان رســاند و پــس از اخــذ مــدرک پایــه نهــم تحصیــات عمومــی راهــی دانشســرای مقدماتــی رشــت شــد. پــس از 
آن و در ۱۳۲۵ خورشــیدی بــه اســتخدام وزارت فرهنــگ درآمــد و حرفــه معلمــی را انتخــاب کــرد. او همزمــان بــا فعالیــت مدرســی، 
دیپلــم طبیعــی را بــا امتحــان متفرقــه از آن خــود کــرد و ســپس در رشــته پزشــکی دانشــگاه تهــران قبــول شــد. ایــن بانــوی فرهیختــه پــس 
از دریافــت دانشــنامه پزشــکی بــا منصــور خلعتبــری کارشــناس پزشــک قانونــی ازدواج کــرد و از ایــن پــس پذیــرای مســوولیت های 
بــزرگ دیگــری نیــز شــد و بافاصلــه بــه گذرانــدن دوره تخصصــی زنــان و زایمــان مشــغول شــد. پــس از پایــان دوره تخصصــی بــه 
وزارت بهــداری آن زمــان منتقــل شــد و در نهایــت بــه کار در انســتیتو پاســتور پرداخــت. وی طــرح پژوهشــی در زمینــه  باکتــری شناســی 

عفونــت هــای بیمارســتانی را بــه انجــام رســاند و نتیجــه آن را در مجله هــای معتبــر پزشــکی چــاپ کــرد.

در ســال های ۱۳۴۲ تــا ۱۳۴۵ خورشــیدی بیمــاری شــبه وبــای التــور در ایــران و بســیاری دیگــر از کشــورها شــیوع پیــدا کــرد. التــور بــه 
عنــوان یــک بیمــاری حــاد اســهالی محســوب مــی شــود کــه عامــل آن میکــروب وبــا اســت. عایــم بیمــاری  از ســمی نشــات مــی گیرد 
کــه توســط میکــروب در روده باریــک افــراد آلــوده ترشــح مــی شــود. بنابرایــن میکــروب از طریــق مدفــوع انســان در محیــط پخــش 
ــه بیمــاری  ــا قبــل از ابتــا ب شــده و آب و غــذا را آلــوده مــی کنــد. در آن شــرایط هولنــاک تنهــا راه پیشــگیری، تزریــق واکســن وب
بــود و در آن زمــان تنهــا مرکــز تهیــه واکســن در ایــران انســتیتو پاســتور بــود کــه تمــام امکانــات آن در اختیــار آزمایشــگاه میکــروب 
شناســی قــرار گرفــت و کارکنــان مرکــز بــا ریاســت اندامــی شــروع بــه کار کردنــد و ســرانجام وی توانســت واکســن وبــای التــور را 

بســازد و از بــروز فجایــع هولنــاک و دردآور جلوگیــری کنــد.
ایــن واکســن بــه کشــورهای همســایه هــم فرســتاده شــد و افتخــاری بــود کــه بــه خاطــر زحمــات شــبانه روزی ایــن پزشــک وارســته 
ــه  ــت بخــش میکــروب شناســی و ســپس ب ــه معاون ــوی پژوهشــگر، وی ب ــن بان ــل ای ــی بدی ــات ب ــل خدم ــه دلی ــران شــد. ب ــب ای نصی
ریاســت بخــش وبــا و دیفتــری رســید و بــه پــاس کارهــا و تــاش شــبانه روزی اش، نشــان علمــی بــه او اعطــا شــد. یکــی از همــکاران 
وی در انســتیتو پاســتور تهــران بــا نــام خانــم دکتــر منصورپــور دربــاره برخــی از ویژگــی هــای ایــن بانــوی انســان دوســت می گویــد: 
وی، زن زحمتکــش و بــا اراده ای بــود. در ایــن انســتیتو هــم یــک روز دســت از تــاش و پژوهــش برنداشــت و مــن زنــی بــه پشــتکار و 
همــت او ندیــده ام. اندامــی از معــدود افــرادی بــود کــه هرچــه بیشــتر مــی دانســت، بیشــتر مــی فهمیــد کــه چیزهــای زیــادی هســت کــه 
نمــی دانــد و تــاش همیشــگی او و پویایــی و حرکــت زندگــی اش حاکــی از ایــن ادعاســت. او بیشــتر شــب هــا و روزهــای تعطیــل را 

در بیمارســتان مــی مانــد و حتــی نگهبانــی پزشــکان دیگــر را نیــز بــر عهــده مــی گرفــت تــا تجربــه بیشــتری بــه دســت بیــاورد.

نامی جاوید در سیاره زهره
آذر اندامی

اندامی، ناجی مردم در مبارزه با وبای التور

اولین تولیدکننده واکسن وبا در ایران
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ســرانجام ایــن پژوهشــگر تاثیرگــذار و تلاشــگر در ۲۸ مــرداد ۱۳۶۳ خورشــیدی بــه دلیــل آمبولــی ریــه ناشــی از تومــور مغــزی جــان 
خــود را از دســت داد و نامــش بــرای همیشــه در تاریــخ ایــران و بــر ســیاره زهــره جاویــدان مانــد. 

ــام او  ــان بن ــوار دیلم ــار. بل ــهرک گلس ــواری را در ش ــت وی بل ــرای بزرگداش ــی( ب ــد آذر اندام ــل تول ــت )مح ــهر رش ــهرداری ش ش
نموده اســت.

بعــد از کشــف ایــن واکســن و نجــات هــزاران تـَـن ایرانــی و غیــر ایرانــی اندامــی بــا اســتفاده از بــورس انســتیتو پاســتور بــه پاریــس رفــت 
و گواهی نامــه میکــروب شناســی دریافــت کــرد و ســپس بــه میهــن بازگشــت و دوره تخصصــی آزمایشــگاه بالینــی را در دانشــگاه تهــران  
ــه کشــورهای فرانســه و بلژیــک ســفر  ــار ب ــن ب ــی را اخــذ کــرد. چندی ــوم بالین ــد و در ۱۳۵۳ خورشــیدی دانشــنامه تخصصــی عل گذران
کــرد. حاصــل ایــن ســفرها مقاله هــای علمــی بــود کــه در مجله هــای معتبــر چــاپ شــد. اندامــی در ۱۳۵۷خورشــیدی بازنشســته و پــس از 
بازنشســتگی مســوول آزمایشــگاه بیمارســتان باهــر شــد و همچنیــن مدتــی نیــز در مطــب همســر خــود بــه مــداوای بیمــاران زنــان و زایمــان 

پرداخــت.

ــن  ــه انجم ــادرش را ب ــام م ــت ن ــراوان توانس ــلاش ف ــش و ت ــا کوش ــت ب ــرش آذرمیدخ ــق، دخت ــوی محق ــن بان ــت ای ــس از درگذش پ
بین المللــی نجــوم بــرای ثبــت در ســیاره  زهــره پیشــنهاد کنــد و ایــن انجمــن نیــز بــه  پــاس کارهــای علمــی اندامــی آن را پذیرفــت و وی 
نخســتین زن ایرانــی بــود کــه نامــش بــرای همیشــه بــر ســیاره  زهــره ثبــت شــد. بدیــن ترتیــب بــه دلیــل خدمــات بــی نظیــر ایــن بانــوی 
ــی ۲۶  ــر در طــول جغرافیای ــه قطــر ۳۰ کیلومت ــی ســتاره شناســی )IAU( حفــره ای ب ــن الملل ــه بی ــی در ۱۹۹۲ میــلادی اتحادی شــهیر ایران
ــا قلــه ای مرکــزی را در جنــوب ســیاره زهــره را بــه نــام آذر اندامــی  درجــه و ۵۵ دقیقــه و عــرض جغرافیایــی ۱۷ درجــه و ۴۵ دقیقــه ب

نامگــذاری کــرد. برایــن پایــه آذر اندامــی تنهــا زن ایرانــی بــود کــه نامــش بــه ایــن شــورا فرســتاده شــد.
ــه  ــه نقش ــدام ب ــاژلان در ۱۹۹۰ اق ــافی م ــواره اکتش ــت. ماه ــوده اس ــیارات ب ــذاری در س ــگام نامگ ــوم AIU پیش ــی نج ــن بین الملل انجم
بــرداری ســیاره زهــره )ناهیــد یــا ونــوس( کــرده و ۸۰ درصــد از ســطح ایــن ســیاره را بررســی کــرد. متعاقــب ایــن ماموریــت فضایــی، 
AIU نســبت بــه نامگــذاری نقطــه هــای موجــود در ســطح ســیاره ونــوس اقــدام کــرد و بــا توجــه بــه نــام مونــث ایــن ســیاره )ونــوس یــا 

ــرای  ــد، نامیــده شــود. درایــن نامگــذاری ب ــام دار جهــان کــه در قیــد حیــات نبودن ــان ن ــام زن ــه ن زهــره( مقــرر شــد کــه ایــن محل هــا ب
حفره هایــی بــا قطــر کمتــر از ۲۰ کیلومتــر نــام هــای عــام مونــث بــه صــورت موقتــی گرفتــه شــد. افــزون بــر آن نــام حفــره هایــی بــا قطــر 
بیشــتر از۲۰ کیلومتــر بــه صــورت نــام هــای همیشــگی در نظــر گرفتــه شــد کــه یکــی از ایــن عــوارض بــه قطــر ۳۰ کیلومتــر کــه یــک 

قلعــه مرکــزی هــم دارد بــه یــاد بــود آذر اندامــی از ایــران بــه ایــن نــام ثبــت شــد.

نامی جاوید در سیاره زهره

تحصیل در فرانسه

حک شدن نام بانوی ایرانی بر سیاره زهره

خاموشی
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️︧﹬︋︣ای ︋︀﹡﹢ان ز ﹤﹋ ﹩﹬﹢﹡︀︋
طوبى آزموده

زندگى نامه
توبــا در 1257 شمســى در خانــواده اى از طبقــه متوســط در تهــران بــه دنیــا آمــد. پــدر وى میــرزا حســن خــان ســرتیپ فــردى باســواد 
و ارتشــى بــود. وى در خانــه نــزد آمــوزگاران ســرخانه بــه تحصیــل پرداخــت و بعــد از ازدواج نیــز نــزد معلمــان خصوصــى بــه آموختــن 
فارســى و فرانســه و عربــى ادامــه داد. در 14 ســالگى بــه ازدواج مــردى نظامــى درآمــد امــا زود جــدا شــدند. توبــا پــس از جدایــى چنــد 

ســال درس خوانــد و بــه آموختــن علــوم مختلــف مشــغول شــد
او دبســتان نامــوس را در 1286 شمســى در تهــران بــا مشــقات فــراوان و مخالفت هــاى بســیار تأســیس کــرد. توبــا ایــن مدرســه را بــا 

پشــتکار و مبــارزه حفــظ کــرد و در ســال 1307 نخســتین دبیرســتان دخترانــه تهــران را نیــز تأســیس نمــود.

فعالیتها
ــوان  ــش بان ــن خواســته هاى جنب ــران از مهم تری ــم دخت ــل عل ــوان و تحصی ــلاب مشــروطه باســواد شــدن بان ــس از انق در ســال هاى پ
ایــران بــود و اینچنیــن بــود کــه تلاش هــا بــراى تأســیس مدرســه دخترانــه آغــاز شــد. توبــا آزمــوده بــه تأســیس مدرســه و آمــوزش 
دختــران همــت گماشــت و مدرســه جدیــدى را تحــت عنــوان دبســتان دخترانــه نامــوس در ســال 1286 در خیابــان شــاهپور (حافــظ 
ــداد  ــاه تع ــى کوت ــد. او توانســت در مدت ــدگار ش ــام او مان ــن ســبب، ن ــه ای ــرد و ب ــار راه حســن آباد تأســیس ک ــک چه ــى) و نزدی فعل
ــر  ــن مدرســه، 3474 دخت ــس از تأســیس اولی ــى 8 ســال پ ــاند و در ســال 1293، یعن ــه شــش دســتگاه برس ــه را ب ــدارس دختران م
ــدارس متوســطه  ــن م ــن و مجهزتری ــه صــورت یکــى از مهم تری ــدارس را ب ــن م ــوده، ای ــد. آزم ــدارس کن ــن م ــوز را جــذب ای دانش آم
ــه عبــارت دیگــر اگــر میــرزا حســن رشــدیه بنیانگــذار مــدارس کنونــى پســرانه  ــون پــرورش دختــران متجــدد درآورد. ب کامــل و کان

اســت، توبــا آزمــوده را نیــز بایــد بنیانگــذار مــدارس دخترانــهٔ کنونــى دانســت.
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مدرسه ناموس
اولیــن مدرســهٔ دخترانــه توســط بى بى خانــم اســترآبادى (وزیــرف) بــه نــام دبســتان دوشــیزگان در 1285 شمســى (یــک ســال قبــل از 
مدرســهٔ نامــوس) در تهــران تأســیس شــد. امــا بــه دلیــل حمــلات بســیارى کــه بــه آن شــد، ایــن مدرســه تنهــا بــراى مــدت کوتاهــى 

پابرجــا بــود. در نتیجــه توبــا آزمــوده دســت بــه کار شــد و مدرســه اى را در منــزل شــخصى خــود تأســیس کــرد.
آزمــوده در شــرایطى زنــگ مدرســهٔ نامــوس را در خانــه خــود در خیابــان ســنگلج، بــه صــدا درمــى آورد کــه شــیخ فضــل االله نــورى فتــوا 

داده بــود کــه «تأســیس مــدارس دختــران مخالــف بــا شــرع اســلام اســت»
مدرســهٔ نامــوس چنــد ســال بعــد از تأســیس بــه خیابــان فرمانفرمــا و بعــد از آن بــه محــل بزرگتــرى در خیابــان شــاهپور (حافــظ فعلــى) 
منتقــل شــد. در ایــن زمــان مدرســهٔ نامــوس بــه قــدرى توســعه یافتــه بــود کــه بــه صــورت یکــى از مهم تریــن و مجهزتریــن مــدارس 
ــه طــورى کــه در 1307 شمســى اولیــن  ــا پایــان دوره دبیرســتان آمــوزش دختــران را تأمیــن مى کــرد، ب متوســطه تهــران درآمــد و ت
گــروهِ دیپلمــهٔ مدرســهٔ نامــوس فارغ التحصیــل شــدند. ســرى اول فــارغ التحصیــلان ایــن مدرســه شــامل تــوران آزمــوده، فخرعظمــى 

ــد. ــور ســمیعى بودن ــم و مهران ــم، فرخنــده خان ــى، گیــلان خان ــم خلوت ارغنــون، بى بى خان

توبــا عــلاوه بــر دایــر کــردن مــدارس دختــران، کلاس هــاى اکابــر را نیــز جهــت جــذب بانــوان مســن تــر دایــر کــرد. مردانــى کــه در 
ایــن فعالیت هــا بــه وى کمــک مى کردنــد، عبــارت بودنــد از: ســیدجوادخان ســرتیپ، حســن رشــدیه، نصیرالدولــه و ادیــب الدولــه. توبــا 
آزمــوده همســر بــرادر حســن رشــدیه بــود و بــه پــاس جبــران کمک هــا و هدایت هــاى رشــدیه نســبت بــه امــر تأســیس مدرســه، در 
نظام نامــه مدرســه مقــرر داشــته بــود کــه بــراى همیشــه و تــا هــر زمــان کــه مدرســهٔ نامــوس پابرجاســت، یکــى از دختــران خانــدانِ 

ــد. ــس کن ــد در آن تدری رشــدیه مى توان
توبــا آزمــوده بــراى خنثــى کــردن مخالفتهــا و تبلیغــات ســنت گرایان امثــال شــیخ فضــل االله نــورى و عامــهٔ مــردم، شــیوه هاى مختلفــى 
ــارات و  ــور عب ــد. همین ط ــس کنن ــها تدری ــهٔ کلاس ــرآن را در هم ــى و ق ــاى مذهب ــود کتاب ه ــرده ب ــخص ک ــرد. او مش ــتفاده مى ک اس
ــردم نصــب  ــراى توجــه هــر چــه بیشــتر م ــر دیوارهــاى مدرســه را ب ــن از شــاگردانش ب ــا کمــک دو ت ــن ب ــزرگان دی کلمــات قصــار ب
مى کــرد. او بــا ترتیــب دادن مجالــس روضه خوانــى یــک یــا دو بــار در ســال تبلیغــات مغرضانــهٔ مخالفــان تحصیــل دختــران را خنثــى 

ــد. ــهٔ نامــوس توانســت پابرجــا بمان ــه ایــن شــکل مدرســه دختران مى کــرد. ب
مدرســهٔ نامــوس بــه گفتــهٔ آمــارى کــه در نشــریهٔ شــکوفه در ســال 1329 شمســى بــه چــاپ رســید، 185 دانــش آمــوز داشــت کــه بــا 

ــد. ــدون شــهریه تحصیــل مى کردن گرفتــن شــهریه از خانواده هــاى مرفــه تعــداد 50 نفــر ب

درگذشت
ــا ســال ها  ــا آزمــوده در اول مهــر 1315 شمســى در ســن 58 ســالگى در تهــران درگذشــت. بعــد از مــرگ او، مدرســهٔ نامــوس ت توب
توســط طوبــا مشــکوه نفیســى مدیریــت شــد و در ســال 1319 شمســى بــه وزارت فرهنــگ واگــذار شــد. نــام مدرســهٔ نامــوس بعدهــا 

بــه دبیرســتان شــهناز تغییــر کــرد.

گردآونده: علی یعقوبی
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راه و رسم

عاشقی
مــن یــک عمــر بــه خــدا دروغ گفتــم و خــدا هیــچ گاه بــه خاطــر دروغ هایــم مــرا تنبیــه 
ــداد. هــر آن  نکــرد. مــی توانســت، امــا رســوایم نســاخت و مــرا مــورد قضــاوت قــرار ن
چــه گفتــم بــاور کــرد و هــر بهانــه ای آوردم پذیرفــت. هــر چــه خواســتم عطــا کــرد و 

هــرگاه خواندمــش حاضــر شــد.
امــا مــن! هرگــز حــرف خــدا را بــاور نکــردم، وعــده هایــش را شــنیدم امــا نپذیرفتــم. 
ــا صــدای خــدا را  ــز، ت ــم را نی ــوش های ــم و گ ــا خــدا را نبین ــم را بســتم ت چشــم های

ــود. ــا مــن و در مــن ب ــی خبــر از آن کــه خــدا ب نشــنوم. مــن از خــدا گریختــم ب
مــی خواســتم کاخ آرزوهایــم را آن طــور کــه دلــم مــی خواهــد بســازم نــه آن گونــه کــه 
خــدا مــی خواهــد. بــه همیــن دلیــل اغلــب ســاخته هایــم ویــران شــد و زیــر خروارهــا 
آوار بــا و مصیبــت مانــدم. مــن زیــر ویرانــه هــای زندگــی دســت و پــا زدم و از همــه 
کــس کمــک خواســتم. امــا هیــچ کــس فریــادم را نشــنید و هیــچ کــس یاریــم نکــرد. 
دانســتم کــه نابــودی ام حتمــی اســت. بــا شــرمندگی فریــاد زدم خدایــا اگــر مــرا نجــات 
ــا تــو پیمــان مــی بنــدم هــر چــه  دهــی، اگــر ویرانــه هــای زندگــی ام را آبــاد کنــی ب
بگویــی همــان را انجــام دهــم. خدایــا! نجاتــم بــده کــه تمــام اســتخوان هایــم زیــر آوار 
بــا شکســت. در آن زمــان خــدا تنهــا کســی بــود کــه حــرف هایــم را بــاور کــرد و مــرا 

پذیرفــت. نمــی دانــم چگونــه امــا در کمتریــن مــدت خــدا
نجاتــم داد. از زیــر آوار زندگــی بیــرون آمــدم و دوبــاره احســاس آرامــش کــردم. گفتــم: 
خــدای عزیــز بگــو چــه کنــم تــا محبــت تــو را جبــران نمایــم. خــدا گفــت: هیــچ، فقــط 

عشــقم را بپذیــر و مــرا بــاور کــن و بــدان در همــه حــال در کنــار تــو هســتم.
گفتــم: خدایــا عشــقت را پذیرفتــم و از ایــن لحظــه عاشــقت هســتم. ســپس بــی آنکــه 
ــل کار هــر  ــی زندگــی ام ادامــه دادم. اوای ــه ســاختن کاخ رویای نظــر خــدا را بپرســم ب
آنچــه را لازم داشــتم از خــدا درخواســت مــی کــردم و خــدا فــوری برایــم مهیــا مــی 
کــرد. از درون خوشــحال نبــودم. نمــی شــد هــم عاشــق خــدا شــوم و هــم بــه او بــی 
ــی نمــی خواســتم در ســاختن کاخ آرزوهــای زندگــی ام از خــدا  توجــه باشــم. از طرف
نظــر بخواهــم زیــرا ســلیقه خــدا را نمــی پســندیدم. بــا خــود گفتــم اگــر مــن پشــت بــه 
خــدا کار کنــم و از او چیــزی در خواســت نکنــم بالاخــره او هــم مــرا تــرک مــی کنــد و 
مــن از زحمــت عشــق و عاشــقی بــه خــدا راحــت مــی شــوم. پشــتم را بــه خــدا کــردم 
ــا ایــن کــه وجــودش را کامــاً فرامــوش کــردم. در حیــن کار  ــه کارم ادامــه دادم ت و ب
اگــر چیــزی لازم داشــتم از رهگذرانــی کــه از کنــارم رد مــی شــدند درخواســت کمــک 

مــی کــردم
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عــده ای کــه خــدا را مــی دیدنــد بــا تعجــب بــه مــن و بــه خــدا کــه پشــت ســرم آمــاده 
ــی  ــکان داده و م ــف ت ــانه تاس ــه نش ــری ب ــد و س ــی کردن ــگاه م ــود ن ــتاده ب ــک ایس کم
گذشــتند. امــا عــده ای دیگــر کــه جــز ســنگهای طلایــی قصــرم چیــزی نمــی دیدنــد بــه 

کمکــم آمدنــد تــا آنهــا
ــت  ــد از پش ــده بودن ــم آم ــه کمک ــه ب ــا ک ــان ه ــان کار هم ــد. در پای ــره ای ببرن ــز به نی
خنجــری زهرآلــود بــر قلــب زندگــی ام فــرو کردنــد. همــه اندوختــه هایــم را یــک شــبه 
بــه غــارت بردنــد و مــن ناتــوان و زخمــی بــر زمیــن افتــادم و فــرار آنهــا را تماشــا کــردم. 
آنهــا بــه ســرعت از مــن گریختنــد همــان طــور کــه مــن از خــدا گریختــم. هــر چــه فریــاد 
زدم صدایــم را نشــنیدند همــان طــور کــه مــن صــدای خــدا را نشــنیدم. مــن کــه از همــه 
جــا ناامیــد شــده بــودم بــاز خــدا را صــدا زدم. قبــل از آنکــه بخوانمــش کنــار مــن حاضــر 
بــود. گفتــم:  خدایــا! دیــدی چگونــه مــرا غــارت کردنــد و گریختنــد. انتقــام مــرا از آنهــا 

بگیــر و کمکــم کــن کــه برخیــزم.
خــدا گفــت: تــو خــود آنهــا را بــه زندگــی ات فــرا خوانــدی. از کســانی کمــک خواســتی 
کــه محتــاج تــر از هــر کســی بــه کمــک بودنــد. گفتــم: مــرا ببخــش. مــن تــو را فرامــوش 
کــردم و بــه غیــر تــو روی آوردم و ســزاوار ایــن تنبیــه هســتم. اینــک بــا تــو پیمــان مــی 
بنــدم کــه اگــر دســتم را بگیــری و بلنــدم کنــی هــر چــه گویــی همــان کنــم. دیگــر تــو را 
فرامــوش نخواهــم کــرد. خــدا تنهــا کســی بــود کــه حــرف هــا و ســوگندهایم را بــاور کــرد. 
نمــی دانــم چگونــه امــا متوجــه شــدم کــه دوبــاره مــی توانــم روی پــای خــود بایســتم و 
بــه زودی خــدای مهربــان نشــانم داد کــه چگونــه آن دشــمنان گریختــه مــرا، تنبیــه کــرد. 

گفتــم: خــدا جــان بگــو چگونــه محبــت تــو را جبــران کنــم.
خــدا گفــت: هیــچ، فقــط عشــقم را بپذیــر و مــرا بــاور کــن و بــدان بــی آنکــه مــرا بخوانــی 
ــقت را  ــم و عش ــاور کن ــو را ب ــرار داری ت ــرا اص ــم: چ ــتم گفت ــو هس ــار ت ــه در کن همیش
بپذیــرم. گفــت: اگــر مــرا بــاور کنــی خــودت را بــاور مــی کنــی و اگــر عشــقم را بپذیــری 
ــه آن لــذت عظیمــی کــه در جســت و  وجــودت آکنــده از عشــق مــی شــود. آن وقــت ب
جــوی آنــی مــی رســی و دیگــر نیــازی نیســت خــود را بــرای ســاختن کاخ رویایــی بــه 
زحمــت بینــدازی. چیــزی نیســت کــه تــو نیازمنــد آن باشــی زیــرا تــو و مــن یکــی مــی 
ــر  ــتم و از ه ــق هس ــور مطل ــق و ن ــش مطل ــق، آرام ــق مطل ــن عش ــه م ــدان ک ــویم. ب ش
چیــزی بــی نیــازم. اگــر عشــقم را بپذیــری مــی شــوی نــور، آرامــش و بــی نیــاز از هــر 

چیــز .
نویسنده: حسین بختیاری 
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 همســران بايــد دربــاره احساســات يكديگــر بــا هــم صحبــت كننــد، هر 
چنــد دلايــل آن هــا بــراي صحبــت بــا هــم تفــاوت داشــته باشــد. هــر 
ــا حتــي  وقــت فــردي در زندگــي خــود دچــار اســترس، بلاتكليفــي ي
ــائل  ــن مس ــع اي ــاي رف ــن روش ه ــي از مؤثرتري ــود، يك ــيب مي ش آس
ــن  ــارت ديگــر، درد دل كــردن اي ــه عب ــا صحبــت و ب آن اســت كــه ب
ــد  ــان معتقدن ــه متخصص ــت ك ــد. قرن هاس ــرف كن ــات را برط هيجان
قــدرت بيــان احساســات و تقســيم آن هــا بــا فــرد ديگــر عامــل مثبتــي 
ــده باشــد. ــه وجــود آم ــر زخم هــاي ب ــد مرهمــي ب اســت كــه مي توان

در آغــاز قــرن 19ميــلادي، فرويــد صحبــت درمانــی را پيشــنهاد كــرد 
ــه دارد.  ــان ادام ــر، همچن ــن روش مؤث ــه اي ــت ك ــال اس ــا س و صده
ــر آن  ــد و هــر روز ب ــه وجــود مي آي ــا، اســترس ب وقتــي در زندگــي م
ــذارد.  ــر مي گ ــا تأثي ــم و روح م ــج در جس ــود، به تدري ــزوده مي ش اف
پزشــكان هــر روزه صدهــا بيمــاري گوناگــون مثــل بيماري هــاي 
قلبــي، گوارشــي، مشــكلات خــواب، افســردگي و اضطــراب را تشــخيص 
ــي، اســترس  ــوارد عامــل اصل ــن م ــد در بيشــتر اي ــد و معتقدن مي دهن

ــي و روحــي اســت. هيجان
ــكلات  ــده و مش ــان نش ــي درم ــاي احساس ــات زخم ه ــب اوق در اغل
ديرينــه، كهنــه روحــي باعــث بــروز ايــن مشــكلات در افــراد مي شــود 
و درمــان اصلــي آن هــا ترميــم زخم هــاي احساســي قديمــي و 
ــه  ــت ك ــي آن اس ــاي روح ــن زخم ه ــان اي ــا راه درم ــت. تنه ــازه اس ت
ــا هــم تقســيم  ــرده و احساســات خــود را ب ــا هــم صحبــت ك ــراد ب اف
ــا  ــا در ســينه آن ه ــد ام ــم زندگــي مي كنن ــا ه ــراد ب كنند.بســياري اف
احساســاتي حــل نشــده وجــود دارد كــه ناگهــان خــود را بــه صورتــی 
ديگــر نشــان مي دهــد. همســران بايــد دربــاره احساســات يكديگــر بــا 
هــم صحبــت كننــد، هــر چنــد دلايــل آن هــا بــراي صحبــت بــا هــم 

ــاوت داشــته باشــد. تف
ــش  ــه پي ــه چ ــوند ك ــه مي ش ــازه متوج ــد ت ــت مي كنن ــي صحب ــا وقت زن ه
ــره اي  ــن به ــن بزرگ تري ــد. اي ــس آن رخ مي ده ــي از پ ــه اتفاقات ــده و چ آم

ــد. ــا همســر مي برن ــت ب ــان از صحب ــه زن اســت ك
ــا  ــد، تنه ــت مي كنن ــژه صحب ــاره احساســي وي ــي درب ــان وقت ــياري از زن بس
ــد  ــود بياي ــه وج ــد ب ــه مي توان ــر احساســي ك ــوع ديگ ــد ن ــد بدانن مي خواهن
ــا  ــد، ت ــت مي كنن ــر صحب ــك نف ــر از ي ــاره احســاس تنف ــلًا درب چيســت؛ مث
غيرمســتقيم بفهمنــد نظــر همسرشــان چيســت و آيــا اصــلًا بايــد آن فــرد را 
ــا صحبــت كــردن مي خواهنــد  دوســت داشــت يــا از او متنفــر بــود. آن هــا ب

ــند. ــري برس ــه نتيجه گي ــی ب به نوع

ذوب كردن يخ فاصله
ميان همسران 
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ــرف  ــود ح ــات خ ــدام از احساس ــان م ــر زن اکث
می زننــد تــا بــه ایــن وســیله زخم هــاي کهنــه 
ــک  ــه ی ــل ب ــود.آن ها در اص ــان ش ــازه درم و ت

ــد. شــنونده حســاس نیــاز دارن
ــه در  ــاتی ک ــد احساس ــد90 درص ــان باش یادت
یــک لحظــه در شــما پدیــد می آیــد، انعکاســی 
از تجربیــات گذشــته شماســت و تنهــا 10 
درصــد ایــن احساســات، جدیــد و تــازه اســت.از 
طــرف دیگــر، مــردان بــا شــنیدن صحبت هــاي 
دیگــران، بــه نتیجــه اي جدیــد می رســند و 

ــد. ــره می برن به
بســیاري از مــردان وقتــی اســترس دارنــد، تنهــا 
در حــدي احساساتشــان را بیــان می کننــد 
ــد  ــوض بیشــتر منتظرن ــه لازم اســت و در ع ک
تــا طــرف مقابــل حقایــق و عقایــد خــود را بــه 
ــات  ــق اطلاع ــن طری ــه ای ــا ب ــد. آن ه او بگوی
ــه  ــاره ب ــد؛ دوب ــت می آورن ــه دس ــدي ب جدی
ــاره  غــار تنهایــی خــود بر می گردنــد و بعــد درب

ــد. ــم می گیرن ــکل تصمی ــل مش ح
پــس مشــخص شــد کــه مردهــا صحبــت 
بــه  جدیــدي  راه حل هــاي  تــا  می کننــد، 
دســت آورنــد و زن هــا صحبــت می کننــد 
ــد و  ــروز دهن ــود را ب ــی خ ــاس واقع ــا احس ت

احســاس راحتــی کننــد.
آن هــا اصــلاً بــه دنبــال راه حــل نیســتند بلکــه 
ــه  ــی تخلی ــاظ روح ــه لح ــد ب ــط می خواهن فق

شــوند.
ــی و  ــر عاطف ــا از نظ ــر دوي آن ه ــل، ه در اص
ــرژي  ــد و ان ــه می کنن ــود را تخلی ــی خ احساس
مثبــت بــه دســت می آورنــد امــا روش و هــدف 

آن هــا کامــلاً متفــاوت اســت.
ــه  ــن اســت ک ــن راه ای ــرایط، بهتری ــن ش در ای
همیشــه دربــاره احساســات خــود بــا همســرتان 

صحبــت کنیــد.
اوایــل ممکــن اســت کمــی ســخت باشــد امــا 
ــان  ــد، خودت ــت آن را دیدی ــج مثب ــی نتای وقت
بیشــتر بــه ادامــه ایــن روش راغــب می شــوید.
ــا  ــا آی ــد ام ــکلات مى کاه ــی، از مش هم صحبت
صحبــت از مشــکلات، واقعــاً آن هــا را حــل 
ــت.  ــت اس ــؤال، مثب ــن س ــخ ای ــد؟ پاس می کن

به روشــنی ایــن اتفــاق می افتــد.
ــاده  ــا افت ــلاً ج ــن کام ــی ای ــم روانشناس در عل
ــه از  ــی چ ــن روش درمان ــه مؤثرتری ــت ک اس
ــاي  ــر بق ــه از نظ ــان لازم و چ ــدت زم ــر م نظ
نتایــج آن، تنهــا صحبــت کــردن دربــاره مســئله 

ــت. ــکل اس و مش
صحبــت دربــاره مشــکلات باعــث می شــود 
ــی  ــده را بررس ــاد ش ــترس ایج ــل اس ــرد عل ف

کنــد و بــه ایــن ترتیــب، می توانــد دربــاره 
ــود. ــز ش ــتر متمرک ــش آن، بیش ــاي کاه راه ه

در یــک نظرســنجی اي کــه اخیــراً انجــام شــده 
ــد  ــر معتق ــی، 9نف ــر 10 آمریکای ــت، از ه اس
بودنــد صحبــت درمانــی بــه آن هــا کمــک 
کــرده اســت؛ امــا بــا چــه کســی بایــد صحبــت 

ــرد؟ ک
ــران  ــر همس ــه اگ ــت ک ــی اس طبیع
ارتبــاط خوبــی بــا هــم برقــرار کرده 
به جــز  نیســتند  حاضــر  باشــند، 

ــاره  ــري درب ــرد دیگ ــا ف ــر ب ــا یکدیگ ب
مســائل و مشــکلات خــود 

ــد. ــت کنن صحب

ایــن  اگــر 
دوطرفــه  ارتبــاط 

ــده  ــرار نش ــی برق به خوب
ــه  ــدیدي ب ــترس ش ــد، اس باش

می شــود. وارد  طرفیــن 
ــه  ــاى اینک ــود به ج ــه می ش توصی
بــا غریبه هــا و حتــی آشــنایان 
کنیــد  صحبــت  دراین بــاره  دور 
البتــه اکثــراً مشــکلتان را  (کــه 
حــل نمی کننــد و بــه آن اضافــه 
مشــاور  یــک  می کنند)بــا  هــم 
گفت وگــو کنیــد تــا عــلاوه بــر رفــع 
مشــکل فعلــی، مشــکل ارتباطــی 
شــما بــا همســرتان را نیــز رفــع کنــد.

دربــاره صحبــت بــا یــک مشــاور اصــلاً 
. سید نتر

فکــر نکنیــد درمانــده شــده اید یــا 
ــکلتان را  ــان مش ــتید خودت ــادر نیس ق

ــد. ــل کنی ح
اگــر دراین بــاره بــا مشــاور صحبــت 
از  غیرشــرطی  حمایتــی  اولاً  کنیــد، 
متخصــص  و  دیــده  آمــوزش  فــردي 

می کنیــد. دریافــت 
او بــدون هیــچ توقعــی بــه صحبــت شــما 
گــوش می دهــد و شــما را مــورد حمایــت 

ــد. ــرار می ده ق
ــاً  ــد واقع ــاد می ده ــما ی ــه ش ــه ب دوم اینک
در  و رخدادهایــی  وقایــع  مســئول چــه 
زندگــی خــود هســتید و چــه مســائلی اصــلاً 
ــه  ــد ب ــت و نبای ــما نیس ــرل ش ــت کنت تح

ــد. ــا خــود را ســرزنش کنی ــوع آن ه خاطــر وق
کاسه صبر خود را لبریز نکنیم

آثــار منفــی صحبــت نکــردن دربــاره مســائل و 
مشــکلات روشــن اســت.

افــرادي  اســت،  داده  نشــان  تحقیقــات 
کــه آن قــدر دربــاره مشکلاتشــان صحبــت 
ــز شــود،  ــا کاســه صبرشــان لبری ــد، ت نمی کنن
ــادي  ــی زی ــمی و روح ــکلات جس ــار مش دچ

. ند می شــو
ــاي  ــتگی، درده ــردگی، خس ــراب، افس اضط
مزمــن و مشــکلات گوارشــی در ایــن 

افــراد زیــاد دیــده می شــود.
بســیاري از زوجیــن از چنیــن 
ــد، در  مشــکلاتی شــکایت دارن
حالــی کــه مشــکل اصلــی آن 
ــائل  ــاره مس ــه درب ــت ک اس
هــم  بــا  مشکلاتشــان  و 

نمی کننــد. صحبــت 
ــی  ــد وقت ــد بدانن ــان بای زن
مردهــا دربــاره مســئله اي 
بــه  می کننــد،  صحبــت 
دنبــال راه حــل آن مســئله 

و مشــکل هســتند.

ــن  بنابرای
ــازي  ــما نی ــل ش ــا مث آن ه
ــه بیــان کامــل و مفصــل  ب
احساســات خود ندارند، در 
اکثــر ایــن مواقــع ســکوت 
کــرده و فکــر می کننــد 
تــا راه حلــی پیــدا کننــد و 
ــا شــما  ــی مســئله را ب وقت
از  می گذارنــد،  میــان  در 
ــد؛  شــما   راه حــل می خواهن

ــن. ــط همی فق
کــه  بگیرنــد  یــاد  مــردان 
صبورانــه (و نــه بی تفــاوت) 
صحبت هــاي  بــه 
ــد  ــوش دهن ــان گ همسرش
کــه  بداننــد  زنــان  و 
صحبــت  در  همسرشــان 
ــال  ــه دنب ــود ب ــردن خ ک
نــه  هســتند،  حــل  راه 

احساســات. بیــان 

کــرده اســت؛ امــا بــا چــه کســی بایــد صحبــت 
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ــران  ــر همس ــه اگ ــت ک ــی اس طبیع
ارتبــاط خوبــی بــا هــم برقــرار کرده 
به جــز  نیســتند  حاضــر  باشــند، 

ــاره  ــري درب ــرد دیگ ــا ف ــر ب ــا یکدیگ ب
مســائل و مشــکلات خــود 

ــد. ــت کنن صحب

ایــن  اگــر 
دوطرفــه  ارتبــاط 

ــده  ــرار نش ــی برق به خوب
ــه  ــدیدي ب ــترس ش ــد، اس باش

می شــود. وارد  طرفیــن 
ــه  ــاى اینک ــود به ج ــه می ش توصی
بــا غریبه هــا و حتــی آشــنایان 
کنیــد  صحبــت  دراین بــاره  دور 
البتــه اکثــراً مشــکلتان را  (کــه 
کنیــد  صحبــت  دراین بــاره  دور 
البتــه اکثــراً مشــکلتان را  (کــه 
کنیــد  صحبــت  دراین بــاره  دور 

حــل نمی کننــد و بــه آن اضافــه 
مشــاور  یــک  می کنند)بــا  هــم 
گفت وگــو کنیــد تــا عــلاوه بــر رفــع 
مشــکل فعلــی، مشــکل ارتباطــی 
شــما بــا همســرتان را نیــز رفــع کنــد.

دربــاره صحبــت بــا یــک مشــاور اصــلاً 
شــما بــا همســرتان را نیــز رفــع کنــد.

دربــاره صحبــت بــا یــک مشــاور اصــلاً 
شــما بــا همســرتان را نیــز رفــع کنــد.

. سید نتر
فکــر نکنیــد درمانــده شــده اید یــا 
ــکلتان را  ــان مش ــتید خودت ــادر نیس ق

ــد. ــل کنی ح
اگــر دراین بــاره بــا مشــاور صحبــت 
از  غیرشــرطی  حمایتــی  اولاً  کنیــد، 
متخصــص  و  دیــده  آمــوزش  فــردي 

می کنیــد. دریافــت 
او بــدون هیــچ توقعــی بــه صحبــت شــما 
گــوش می دهــد و شــما را مــورد حمایــت 

ــد. ــرار می ده ق
ــاً  ــد واقع ــاد می ده ــما ی ــه ش ــه ب دوم اینک

ــد. ــرار می ده ق
ــاً  ــد واقع ــاد می ده ــما ی ــه ش ــه ب دوم اینک

ــد. ــرار می ده ق

در  و رخدادهایــی  وقایــع  مســئول چــه 
زندگــی خــود هســتید و چــه مســائلی اصــلاً 
در  و رخدادهایــی  وقایــع  مســئول چــه 
زندگــی خــود هســتید و چــه مســائلی اصــلاً 
در  و رخدادهایــی  وقایــع  مســئول چــه 

ــه  ــد ب ــت و نبای ــما نیس ــرل ش ــت کنت تح

کــه آن قــدر دربــاره مشکلاتشــان صحبــت 
ــز شــود،  ــا کاســه صبرشــان لبری ــد، ت نمی کنن
ــادي  ــی زی ــمی و روح ــکلات جس ــار مش دچ

. ند می شــو
ــاي  ــتگی، درده ــردگی، خس ــراب، افس اضط
مزمــن و مشــکلات گوارشــی در ایــن 

افــراد زیــاد دیــده می شــود.
بســیاري از زوجیــن از چنیــن 
ــد، در  مشــکلاتی شــکایت دارن
حالــی کــه مشــکل اصلــی آن 
ــائل  ــاره مس ــه درب ــت ک اس
هــم  بــا  مشکلاتشــان  و 

نمی کننــد. صحبــت 
ــی  ــد وقت ــد بدانن ــان بای زن
مردهــا دربــاره مســئله اي 
بــه  می کننــد،  صحبــت 
دنبــال راه حــل آن مســئله 

و مشــکل هســتند.

ــن  بنابرای
ــازي  ــما نی ــل ش ــا مث آن ه
ــه بیــان کامــل و مفصــل  ب
احساســات خود ندارند، در 
اکثــر ایــن مواقــع ســکوت 
کــرده و فکــر می کننــد 
تــا راه حلــی پیــدا کننــد و 
ــا شــما  ــی مســئله را ب وقت
از  می گذارنــد،  میــان  در 
ــد؛  شــما   راه حــل می خواهن

ــن. ــط همی فق
کــه  بگیرنــد  یــاد  مــردان 
صبورانــه (و نــه بی تفــاوت) 
صحبت هــاي  بــه 
ــد  ــوش دهن ــان گ همسرش
کــه  بداننــد  زنــان  و 
صحبــت  در  همسرشــان 
ــال  ــه دنب ــود ب ــردن خ ک
نــه  هســتند،  حــل  راه 
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مواد لازم
لوبیا چیتى یک فنجان

نخود یک فنجان
عدس یک فنجان

رشته آش به مقدار لازم
پیاز سه عدد
سیر یک کله

نعنا خشک دو قاشق غذاخورى
کشک450 گرم

سبزى آش (تره، جعفرى، گشنیز، شوید، اسفناج) یک کیلو
گوشت چرخ کرده300 گرم

آب قلم یک لیوان
زردچوبه و نمک به مقدار لازم

گردو به مقدار لازم

آش رشتهآش رشتهآش رشته
طرز تهیه 

حبوبــات باعــث ایجــاد نفــخ مى شــوند. بــراى اینکــه نفــخ آنهــا 
را بگیریــد از روز قبــل آنهــا را در آب قــرار داده و 2-3 بــار آب 

آنهــا را عــوض کنیــد و دور بریزیــد.
ــگام  ــد و هن ــرخ کنی ــه س ــورت جداگان ــه ص ــیر را ب ــاز و س پی
تفــت دادن بــه پیازهــا کمــى زردچوبــه بزنیــد. مراقــب باشــید 
ــد. ــه خــود نگیرن ــخ ب ــا طعــم تل ــاد ســرخ نشــوند ت ســیرها زی

ــد در حــدى  ــا خــوب بپزن ــد ت ــى  و نخــود را بگذاری ــا چیت لوبی
کــه بــا فشــار دســت لــه شــوند. وقتــى لوبیــا و نخــود بــه ایــن 
حــد رســیدند عــدس و ســبزى را بــه آن اضافــه کنیــد و کمــى 

هــم بزنیــد.
بعــد از چنــد دقیقــه کــه عدس هــا نیــز کمــى پختنــد مقــدارى 
آب جــوش بــه قابلمــه اضافــه کنیــد و ســپس دو ســوم پیازهــاى 

ســرخ شــده را نیــز درون آن بریزیــد.
ــگ  ــه شــوند و رن ــا خــوب پخت ــد ت ــه ســبزى ها فرصــت دهی ب
ــن پروســه  ــرم شــوند. ای ــز ن ــا نی ــد و عدس ه ــر کن ــا تغیی آن ه

ــد. ــول مى کش ــاعت ط ــک س ــدود ی ح
در همیــن فاصلــه گوشــت چرخ کــرده را بــا پیــاز و زردچوبــه و 
ــد  ــاده مى کنی ــه آم ــى ک ــه قلقلى های ــد و کوفت ــک ورز دهی نم
را در تابــه ســرخ کنیــد. اگــر کوفتــه قلقلى هــا را درشــت آمــاده 
ــه آش  ــا را در قابلم ــان پخــت آنه ــه پای ــد، در 10 دقیق مى کنی
ــد و اگــر کوفته هــاى ریــز آمــاده کرده ایــد، آنهــا را  بیندازی

بــراى تزییــن روى آش بــه کار ببریــد.
نوبــت بــه رشــته ها مى رســد. رشــته ها را از وســط نصــف 
کنیــد و درون قابلمــه بریزیــد. از ایــن مرحلــه بــه بعــد بایــد بــالا 
ــدون اینکــه رشــته ها خــرد شــوند آش را  ــد و ب ســر آش بمانی
آرام هــم بزنیــد. چــون رشــته آب را بــه خــود میگیــرد در حیــن 
هــم زدن کــم کــم بــه آشــتان آب اضافــه کنیــد تا ســفت نشــود. 
بایــد آنقــدر بــه آن آب اضافــه کنیــد تــا آش کامــلا رقیــق شــود.

ــه  ــه آش اضاف ــم ب ــم ک ــده را ک ــائیده ش ــد از آن کشــک س بع
ــا در آن حــل شــود. اینــکار حــدود 5  کنیــد و اجــازه دهیــد ت
دقیقــه زمــان مى بــرد. بعــد از آن زیــر آش را خامــوش کنیــد و 

کمــى صبــر کنیــد تــا آش خــودش را بگیــرد.
آش شــما حاضــر اســت. پــس از آمــاده کــردن ایــن پیش غــذا بــا 
اســتفاده از طــرز تهیــه آش رشــته کــه در ایــن مطلــب بــا شــما 
در میــان گذاشــتیم، آن را در ظــرف مــورد نظرتــان بریزیــد و آن 
را تزئیــن کنیــد. بــراى تزئیــن از پیــازداغ و نعنــاع داغ و کشــک 
اســتفاده کنیــد. در صــورت تمایــل مى توانیــد پــودر مغــز گــردو 
و خــلال هویــج ســرخ شــده را هــم بــراى تزییــن بــه کار ببریــد.

بــراى تهیــه ى نعنــاع داغتــان ابتــدا روغــن را داغ کنیــد ســپس 
ــن  ــى روغ ــد کم ــازه دهی ــد و اج ــوش کنی ــه را خام ــر تاب زی
ــاع را درون آن  ــپس نعن ــد س ــت ده ــود را از دس ــرارت خ ح

ــد. بریزی
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کیک یزدى
مواد لازم 

آرد سفید شیرینى پزى 1 و 1/2 پیمانه
تخم مرغ 2 عدد
شکر 2/3 پیمانه

روغن مایع 1/2 پیمانه
ماست(پر چرب) 2/3 پیمانه

بیکینگ پودر 1/2 قاشق غذاخورى
گلاب 3 قاشق غذاخورى

هل آسیاب شده 1/2 قاشق غذاخورى
نمک 1/4 قاشق چایخورى

طرز تهیه 
ابتــدا تخــم مــرغ هــا را از یخچــال خــارج کنیــد تــا بــه دمــاى محیــط برســند. ســپس در 
ظــرف مناســبى آن هــا را شکســته، شــکر و پــودر هــل را بــه آن اضافــه کنیــد و بــا همــزن 

بزنیــد. ایــن عمــل را تــا حــدى ادامــه دهیــد کــه مخلــوط کــرم رنــگ و کــش دار شــود.
ــراى  ــد. مجــددا و ب ــه کنی ــوط اضاف ــه مخل ــر چــرب را ب ــع و ماســت پ ــن مای ســپس روغ
مــدت 1 دقیقــه هــم بزنیــد. گلاب را اضافــه کــرده و در حــد مخلــوط شــدن هــم بزنیــد.

در ظــرف جداگانــه اى آرد، بیکینــگ پــودر و نمــک را مخلــوط کنیــد. ایــن مخلــوط را ســه 
بــار الــک کنیــد. ســپس آن را کــم کــم بــه مــواد کیــک اضافــه کنیــد، تــا آرد گولــه نشــود. 
اگــر گولــه شــد مــى توانیــد کمــى بــا دور کنــد همــزن آن را مخلــوط کنیــد تــا یکدســت 

شــود. مــواد کیــک یــزدى آمــاده مــى باشــد.
قالــب مخصــوص کیــک یــزدى ، و یــا قالــب کاپ کیــک معمولــى را بــا اســتفاده از کــره یــا 
روغــن خــوب چــرب کنیــد. و کمــى آرد بپاشــید. حــالا بــا مــواد کیــک داخــل هــر قالــب را 
پــر کنیــد. دقــت کنیــد کــه فقــط دو ســوم از فضــاى هــر قالــب بــا مــواد پــر شــود. باقــى 
فضــا را بایــد بــراى پــف کــردن کیــک خالــى بگذاریــد. بــا اســتفاده از یــک چاقــو کــه آن را 
بــا روغــن چــرب کــرده ایــد روى هــر کیــک را برشــى ســطحى بدهیــد. ایــن روش کمــک 
مــى کنــد تــا روى کیــک هــا گنبــدى شــکل شــود. حــالا مــى توانیــد در صــورت تمایــل 

کمــى کنجــد یــا مغــز پســته و یــا هــر دو را روى ســطح کیــک هــا بریزیــد.
قالــب هــا را درون ســینى فــر بچینیــد. و ســینى را درون فــر کــه آن را از قبــل بــا حــرارت 
ــى 30  ــت 20 ال ــد از گذش ــد. بع ــرار دهی ــد ق ــرده ای ــرم ک ــراد گ ــانتى گ ــه س 180 درج
ــا  ــزدى ه ــک ی ــگ کی ــت رن ــر در نهای ــند. اگ ــى باش ــاده م ــا آم ــزدى ه ــک ی ــه کی دقیق
روشــن شــد، مــى توانیــد بــراى مــدت 2 دقیقــه در حالــت گریــل قــرار دهیــد. تــا ســطح 
کیــک هــا طلایــى و خــوش رنــگ شــوند. کیــک یــزدى را مــى توانیــد همــراه بــا نوشــیدنى 

دلخواهتــان نــوش جــان کــرده و لــذت ببریــد. 
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یر میشه گاھی وقتا خیلی زود د

نزدیک غروب بود.
ــزل  ــت وارد من ــه داش ــى ک ــام هیجان باتم

ــت: ــرش گف ــه همس ــاب ب ــدو خط ش
امشــب میهمــان عزیــزى دارم که سالهاســت 

ندیدمش.
ه   د کــر تحصیــل  و س  کلا بــا شــخص 

. ســت ا تــى  لا کما با و 
سعى کن براش سنگ تموم بذارى،

ــن  ــمزه تری ــى و خوش ــفره آرای ــن س بهتری
ــا ــذا ه غ

راســتى یــادت نــره قبــل از ورودش بــه 
ــل  ــه داخ ــى ک ــه اتاق ــرمُ  ب ــدر پی ــه، پ خون

ــرى. ــه بب حیاط
مبــادا دوســتم اون و دیــده و بادیدنــش 

ــه. ــأنم بش ــر ش کس
ــت  ع طا ا نه  ــو نش ــه  ب ــرى  س ــرش  همس

. د ا د ــون  تک مر ا
مــرد راهــى بــازار شــد تــا بــراى شــب میــوه، 

ــیرینى و... خریدکنه. ش
پدرکــه پشــت در اتــاق صــداى پســر را 
بگــه،  آنکــه چیــزى  بــى  بــود  شــنیده 
دلشکســته وگریــون دوراز چشــم عــروس، از 

ــد. ــرون ش ــه بی خان
دوســت نداشــت اون شــب خانــه بمونــه 

ــرش وارد  ــان پس ــه میهم ــى ک ــادا وقت مب
ــاط میشــه صــداى ســرفه او را شــنیده،  حی
متوجــه بشــه ونمیخواســت  دیدنــش موجب 

ــه. ــدش بش ــرمندگى فرزن ــأن و ش کسرش
هــوا نســبتا تاریــک شــده بــود پــس خونــه 
ــارك محــل  ــن پ ــرك و راهــى نزدیکتری را ت

ســکونت شــد.
ــه  ــود همچنانک ــردى ب ــک و س ــب تاری ش
عصازنــان و لــرزان قصدعبــور ازجــوى کنــار 
ــوان از  ــه نات ــى ک ــت درحال ــان را داش خیاب
ــیک  ــا و ش ــوان رعن ــان ج ــور بود،ناگه عب

ــد. ــودش دی ــل خ ــى را مقاب پوش
جوان: سلام پدر جان،

سلام:پسرم
کجا این وقت شب با این حال؟

اجازه بدین کمکتون کنم.
پیرمردآهى کشید و گفت:

ممنون پسرم خدا خیرت بده
ــاده رو  ــذر و از پی ــن جــوى گ میخــوام از ای

ــرم. ــارك ســرخیابون ب ــه پ ب
جــوان : اگــه اجــازه بدیــن مــن شــما را تــا 

پــارك همراهــى کنــم.
پیرمــرد: نــه پســرم بــه کارت بــرس دیــرت 

نشــه.

ــهرى  ــب از ش ــن امش ــدر م ــه پ ــوان: ن ج
ــه  ــدم ک ــتى اوم ــدن دوس ــراى دی ــه ب دیگ

ندیدمــش. سالهاســت 
پیرمــرد: چــه جالــب پســر مــن هــم امشــب 

یکــى از دوســتان ســابقش را دعــوت داره.
ــرون  ــه بی ــما از خان ــرا ش ــس چ ــوان: پ ج

ــن؟! ــارك داری ــد پ ــدین و قص ش
پیرمــرد آهــى کشــید و درحالــى کــه قطرات 

اشــک روگونــه هــاش مــى غلطیدگفت:
ــم  ــه عروس ــه ب ــنیدم ک ــرم ش ــرم،از پس پس

ــت:  ــى گف م
یــادت باشــدقبل از ورود دوســتم بــه منــزل 
پــدر پیرمــو بــه اتــاق داخــل حیــاط ببــرى. 

تــا کسرشــأنم نشــه.
بــراى همیــن چــون پســرم و خیلــى دوســت 
دارم و نمیخــوام جلــوى دوســتش کــه بعــد 
ســالها بــه دیدنــش میــاد و انســان تحصیــل 
کــرده و بــاکلاس و کمالاتیــه، بــا ایــن 
ــت و  ــده و دس ــورت چروکی ــده وص قدخمی
ــش  ــم و کلاس ــارش کن ــرزان شرمس ــاى ل پ

ــارم. ــن بی و پایی
پیرمــرد  حرفهــاى  شــنیدن  بــا  جــوان 
ــماش  ــد و اشــک از چش ــه درد اوم ــش ب دل

فروریخــت.
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ــوش رو فشــرد پیرمــرد  بغــض ســنگینى گل
ــیدوگفت: ــت و بوس ــوش گرف رو درآغ

پــدر  نعمــت  از  سالهاســت  مــن  پــدر 
ــم، ازت خواهشــى دارم،دوســت دارم  محروم
جــاى پــدرم امشــب شــمارا مهمــان غذایــى 
ــراف  ــن اط ــتوران ای ــن رس ــک تری ــه نزدی ب

ــد. ــول کنی ــه قب ــم اگ کن
ــوان  ــه ج ــرت ب ــى از سرحس ــرد نگاه پیرم
کرد،انــگار حســرت داشــتن همچیــن پســرى 

ــود. تمــام وجــودش را گرفتــه ب
گفــت: نــه پســرم شــما بــه دیــدن دوســتت 

بــرو حتمــا منتظــره.
ــا  ــب ب ــت دارم امش ــدر دوس ــه پ ــوان: ن ج
شــما باشــم بــه دوســتم زنــگ میزنــم 

منتظــر نباشــه.
ــراى  ــى ب ــود و دوتای ــت نم ــرد موافق پیرم
ــى  ــه رســتورانى همــان حوال صــرف شــام ب

ــد. رفتن
جــوان نخســت دو نوشــیدنى گــرم ســفارش 
داد، مشــغول نوشــیدن بودنــد کــه موبایلــش 

زنــگ خــورد.
بله دوستش(پسرپیرمرد) بود.

الوو....کجایید منتظرم.
جوان: باپدرم هستم..

فــردا شــب  پدرمــم  درخدمــت  امشــب 
مزاحــم شــما میشــم.

پســر از ایــن حــرف دوســتش تعجــب کــرد 
چــرا کــه قــرار بــود دوســتش را تنهــا ملاقات 

کنــه چــه شــده کــه میگــه باپــدرم...؟!!!
ــرد  ــادى ک ــرار زی ــتش اس ــه دوس ــر ب پس
ــا  ــزل م ــه من ــون ب ــا پدرت ــس ب ــت پ و گف

تشــریف بیاریــن.
جــوان قبــول نکــرد و بلکــه از او نیزخواســت 
ــه  ــات وشــام ب ــراى ملاق ــا همســرش ب ــا ب ت

آدرســى بیادکــه اونهــا آنجــا بودنــد.
آدرس را داد و منتظــر مانــد تــا دوســت 

وهمســرش بــراى شــام بــه او و پیرمــرد 
ملحــق بشــن غافــل از اینکــه پیرمــرد پــدر 

ــه. ــان دوستش هم
مدتــى نگذشــت کــه مــرد و همســرش 
خنــدان و بــا لباســى شــیک و وضعــى 

شــدند. رســتوران  وارد  مرتــب 
پشت پیرمرد به اونا بود.                                                                       
ــدن دوســت و همســرش کــه  ــا دی جــوان ب
ــد  ــز بودن ــه می ــدن ب ــک ش ــال نزدی در ح
ــا حرکــت کــرد  ــه ســمت اون بلنــد شــد و ب
تــا بــه نشســتن پــاى میــز دعوتشــون کنــه.
همینکــه پســر وعــروس پیرمــرد قصــد 
نشســتن پــاى میــز را داشــتند پیرمــرد روى 

برگردونــد و....
پســر و عــروس بــا مشــاهده پیرمــرد شــوکه 

و بــه شــدت جــا خوردنــد.
شــرم و خجالــت از ســرخى رخسارشــون 

ــود. پیداب
پیرمــرد کــه وضعیــت عــروس و پســرش را 
فهمیــد بــدون آنکــه خودشــو ببازه باهاشــون 
بعنــوان کســى کــه بــراى اولیــن بــار ملاقات 
کرده،خــوش و بشــى کــرد طــورى کــه 

ــره. ــه نبَ ــى از قضی دوســت پســرش بوی
ناچارپاى میز نشستند،

جــوان پیرمــرد رو معرفــى و قضیــه را جورى 
ــه دوســت و  ــود ب کــه پیرمــرد شــرح داده ب
ــراى پســر پیرمــرد  همســرش شــرح داد و ب

تاســف خــورد.
ــز  ــفارش وروى می ــذا س ــى غ ــس از مدت پ

ــد. ــته ش گذاش
ــتانش  ــه دس ــرد ک ــه پیرم ــى ب ــوان نگاه ج
ــق  ــت قاش ــد و نمیتوانس ــى میلرزی از ناتوان
ــرد و  ــى ک ــرد نگاه ــان بب ــمت ده ــه س را ب
ــا قاشــق  ــى ب ــد و مهربان ــا شــفقت و لبخن ب
خــودش شــروع بــه غــذا دادن پیرمــرد کــرد.
از  دو  هــر  جــوان  و  پیرمــرد  اشــک 

چشمانشــان ســرازیر شــد پیرمــرد از جفــاى 
پســر وجــوان از نبــود پــدر.

ــن  ــدن ای ــا دی ــرد ب ــروس پیرم ــر و ع پس
ــک  ــوارى اش ــت و خ ــت خف ــه درنهای صحن
ــه  ــه بیرحمان ــه چ ــى ریختند،ک ــت م ندام
باعــث شــدند پــدر خانــه را تــرك و اینگونــه 
مــورد محبــت کســى قــرار گرفتــه کــه آنــان 
ــى  ــأن م ــل آن کسرش ــدر را مقاب ــور پ حض

ــتند. دانس
اشــک امانشــان را بریــد مــرد و همســرش در 
میــان هــق هــق گریــه و اشــک،دیگر تــوان 
ــرد  ــا پیرم ــه بیگانگــى ب ــر ب کتمــان و تظاه

را نداشــتند.
خواســتند باکمــال شــرمندگى بــه حقیقــت 
ــا  ــار هــم پیرمــرد ب ــا اینب ــد ام ــراف کنن اعت
ــوا و  ــدش رس ــت فرزن ــدرى نگذاش ــر پ مه

ــود. ــت زده ش خجال
لــب بــه شــوخى گشــود وشــروع بــه تعریــف 

خاطــرات جوانــى اش کــرد.
باظاهــرى شــاد،اما دلــى آکنــده از درد مــى 
ــا اینکــه ناگهــان حالــش دگرگــون  گفــت ت

شــد.
پیرمرد به انتها رسیده بود.

ــه  ــه اى نباش ــت ادام ــا در دل آرزو داش گوی
ــوایى  ــه رس ــرا ب ــن ماج ــه ای ــه ت ــادا ک مب

ــه. ــم بش ــدش خت فرزن
رســوندنش  بــود  آخــرش  هــاى  نفــس 

رســتان. بیما
و دیــرى نگذشــت کــه جــان بــه جــان 

آفریــن تســلیم نمــود.
و اینچنیــن دفتــر زندگانــى اش باجفــاى 

ــد.  ــته ش ــد بس فرزن
بیاییــم قــدر داشــته هــا را قبــل از اینکــه از 

دستشــان بدیــم بدونیــم.
خصوصا پدر و مادر

گاهى وقتا خیلى زود دیر میشه
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ــا  ــیدى ب ــد 1364 خورش ــى متول ــا معصوم فریب
70 ســانتیمتر قــد و شــبانه روز افتــاده بــه پهلــو! 
از دور کــه نگاهــش کنــى در دل مى گویــى، 
ــه  ــد ب ــد دل خــوش کن مگــر آن موجــود مى توان
زندگــى؟ اصــلاً مگــر مى توانــى چنیــن شــرایطى 
داشــته باشــى و دلگــرم باشــى بــه زندگــى؟ امــا 
ــدل مى کنــى و  ــا او رد و ب ــه اى کــه ب ــد جمل چن
ــه چــه شــورى  ــى ک آشــناتر مى شــوى، درمى یاب
ــه  ــد ب ــه امی ــى ک ــتن؛ درمى یاب ــراى زیس دارد ب
زندگــى در وجــودش مــوج مى زنــد و همتــى 

ــداى آســمان. ــه بلن دارد ب
داســتان فریبــا معصومــى دختر معلــول کارآفرینى 
ــام  ــا هنــر ســرپنجه هایش توانســته ن کــه تنهــا ب
ــت.  ــنیدنى اس ــیار ش ــد بس ــرآوازه کن ــود را پ خ
کــه  بودنــد  نوشــته  آرزویــش  از  قبل ترهــا 
ــى  ــراى کار و کارآفرین ــته ب ــى مى خواس کارگاه
ــلاش و  ــا ت ــه ب ــى ک ــرى را مى بین ــروز دخت و ام
کوششــى فوق العــاده از پیلــه تنهایــى اش بیــرون 

ــه  ــوان یکــى از کارآفرین هــاى نمون ــده و به عن آم
ــرده اســت. خــود را مطــرح ک

ــا  ــه دنی ــول ب ــه معل ــتایى ک ــاده روس ــر س دخت
آمــده، نــه تنهــا بــا همــت زیــاد توانســته آرزوى 
مــادرش را کــه داشــتن یــک خانــه بــوده بــرآورده 
ــه  ــد ب ــاى امی ــى از نماده ــه یک ــه ب ــد، بلک کن
زندگــى در میــان معلــولان و حتــى افــراد ســالم 
ــار  ــاى او در کن ــت. کارگاه زیب ــده اس ــل ش تبدی
ــتى  ــاى دس ــا از هنره ــه اى زیب ــه اش گنجین خان
ــرپنجه هاى  ــا س ــان را ب ــک تک ش ــه ت ــت ک اس
ــا آموختــن  خــود خلــق کــرده و حــالا 50 نفــر ب
هنــر قــلاب بافــى، ملیلــه دوزى، کامــوا، عروســک 
ــده اند  ــه کار ش ــت ب ــود دس ــى و… از او، خ باف
ــر  ــر دیگ ــد و 15 نف ــا مى آفرینن ــاى زبی و کاره
ــا در کنــار  نیــز در همیــن کارگاه کار مى کننــد ت
ایــن بــزرگ بانــوى کوچــک، عروســک هاى زیبــا 
خلــق کننــد. فریبــا ایــن راه را بــا درآمــدى 1500 
ــى رســیده  ــه جای ــروز ب ــرد و ام ــاز ک ــى آغ تومان

کــه تنهــا در همیــن تعطیــلات نــوروزى توانســته 
بــا هنــرش دســت کــم 15 میلیــون تومــان 

ــد. درآمــد کســب کن
ــان  ــى از کارآفرین ــوان یک ــر او به عن ــاب اخی انتخ
نمونــه اســتان گیــلان بهانــه اى شــد تــا بــا او دفتر 
زندگــى اش را ورق بزنیــم؛ دفتــرى کــه بــه گفتــه 
خــودش دو بخــش دارد؛ بخــش تنهایــى کــه 26 
ســال از عمــرش را بــه قــول خــودش تبــاه کــرده 
و بخــش زیبــا و شــیرین زندگــى اش کــه از شــش 

ســال قبــل آغــاز شــده و همچنــان ادامــه دارد.
روزهاى تنهایى

ــى  ــک کشــاورز گیلان ــد ی ــن فرزن ــا چهارمی فریب
ــولم از  ــرا»ى ش ــح س ــتاى «صال ــت و در روس اس
ــد:  ــت. مى گوی ــده اس ــا آم ــه دنی ــن ب ــع فوم تواب
«چهــار خواهــر و دو بــرادر دارم. هیــچ کــدام 
معلــول  مــن  ماننــد  برادرهایــم  و  از خواهــر 
ــد،  ــارم بودن ــا کن ــه آنه ــى ک ــا زمان ــتند. ت نیس
ــن  ــا رفت ــا ب ــودم. ام ــا نب مشــکلى نداشــتم و تنه

این دختر 70 سانتیمترى 
یک کارآفرین نمونه است

ــا  ــیدى ب ــد 1364 خورش ــى متول ــا معصوم فریب
70 ســانتیمتر قــد و شــبانه روز افتــاده بــه پهلــو! 
از دور کــه نگاهــش کنــى در دل مى گویــى، 
ــه  ــد ب ــد دل خــوش کن مگــر آن موجــود مى توان
زندگــى؟ اصــلاً مگــر مى توانــى چنیــن شــرایطى 
داشــته باشــى و دلگــرم باشــى بــه زندگــى؟ امــا 
ــدل مى کنــى و  ــا او رد و ب ــه اى کــه ب ــد جمل چن
ــه چــه شــورى  ــى ک آشــناتر مى شــوى، درمى یاب
ــه  ــد ب ــه امی ــى ک ــتن؛ درمى یاب ــراى زیس دارد ب
زندگــى در وجــودش مــوج مى زنــد و همتــى 

ــداى آســمان. ــه بلن دارد ب
داســتان فریبــا معصومــى دختر معلــول کارآفرینى 
ــام  ــا هنــر ســرپنجه هایش توانســته ن کــه تنهــا ب
ــت.  ــنیدنى اس ــیار ش ــد بس ــرآوازه کن ــود را پ خ
کــه  بودنــد  نوشــته  آرزویــش  از  قبل ترهــا 
ــى  ــراى کار و کارآفرین ــته ب ــى مى خواس کارگاه
ــلاش و  ــا ت ــه ب ــى ک ــرى را مى بین ــروز دخت و ام
کوششــى فوق العــاده از پیلــه تنهایــى اش بیــرون 

ــه  ــوان یکــى از کارآفرین هــاى نمون ــده و به عن آم
ــرده اســت. خــود را مطــرح ک

ــا  ــه دنی ــول ب ــه معل ــتایى ک ــاده روس ــر س دخت
آمــده، نــه تنهــا بــا همــت زیــاد توانســته آرزوى 
مــادرش را کــه داشــتن یــک خانــه بــوده بــرآورده 
ــه  ــد ب ــاى امی ــى از نماده ــه یک ــه ب ــد، بلک کن
زندگــى در میــان معلــولان و حتــى افــراد ســالم 
ــار  ــاى او در کن ــت. کارگاه زیب ــده اس ــل ش تبدی
ــتى  ــاى دس ــا از هنره ــه اى زیب ــه اش گنجین خان
ــرپنجه هاى  ــا س ــان را ب ــک تک ش ــه ت ــت ک اس
ــا آموختــن  خــود خلــق کــرده و حــالا 50 نفــر ب
هنــر قــلاب بافــى، ملیلــه دوزى، کامــوا، عروســک 
ــده اند  ــه کار ش ــت ب ــود دس ــى و… از او، خ باف
ــر  ــر دیگ ــد و 15 نف ــا مى آفرینن ــاى زبی و کاره
ــا در کنــار  نیــز در همیــن کارگاه کار مى کننــد ت
ایــن بــزرگ بانــوى کوچــک، عروســک هاى زیبــا 
خلــق کننــد. فریبــا ایــن راه را بــا درآمــدى 1500

ــى رســیده  ــه جای ــروز ب ــرد و ام ــاز ک ــى آغ تومان

کــه تنهــا در همیــن تعطیــلات نــوروزى توانســته 
بــا هنــرش دســت کــم 15 میلیــون تومــان 

ــد. درآمــد کســب کن
ــان  ــى از کارآفرین ــوان یک ــر او به عن ــاب اخی انتخ
نمونــه اســتان گیــلان بهانــه اى شــد تــا بــا او دفتر 
زندگــى اش را ورق بزنیــم؛ دفتــرى کــه بــه گفتــه 
خــودش دو بخــش دارد؛ بخــش تنهایــى کــه 26

ســال از عمــرش را بــه قــول خــودش تبــاه کــرده 
و بخــش زیبــا و شــیرین زندگــى اش کــه از شــش 

ســال قبــل آغــاز شــده و همچنــان ادامــه دارد.
روزهاى تنهایى

ــى  ــک کشــاورز گیلان ــد ی ــن فرزن ــا چهارمی فریب
ــولم از  ــرا»ى ش ــح س ــتاى «صال ــت و در روس اس
ــد:  ــت. مى گوی ــده اس ــا آم ــه دنی ــن ب ــع فوم تواب
«چهــار خواهــر و دو بــرادر دارم. هیــچ کــدام 
معلــول  مــن  ماننــد  برادرهایــم  و  از خواهــر 
ــد،  ــارم بودن ــا کن ــه آنه ــى ک ــا زمان ــتند. ت نیس
ــن  ــا رفت ــا ب ــودم. ام ــا نب مشــکلى نداشــتم و تنه

این دختر 70 سانتیمترى 
یک کارآفرین نمونه است
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ــر  ــه و زندگــى خودشــان تنهات ــه ســر خان آنهــا ب
شــدم. تنهــا مــن مانــدم و مــادر و پــدرم. هــر روز 
ــا  ــا و برادره ــر ورود خواهره ــه در منتظ ــم ب چش
و بخصــوص بچه هاى شــان بــودم تــا برایشــان 
ــردم و  ــتفاده مى ک ــم اس ــم. از تخیل ــى بکش نقاش

چیزهــاى مختلفــى براى شــان مى کشــیدم.
از 12 ســالگى کارهایــى ماننــد نقاشــى و بافتنــى 
ــى  ــل بافتن ــم می ــا دندان ــدا ب انجــام مى دهــم. ابت
ــت  ــى درد مى گرف ــم خیل ــا دندان ــم ام را مى گرفت
ــم  ــم مى بافت ــل ه ــا دو می ــدم. ب ــت مى ش و اذی
ــچ گاه  ــى هی ــود. در کودک ــختم ب ــى س ــا خیل ام
ــرق  ــه ف ــا بقی ــرا ب ــه چ ــیدم ک ــادرم نپرس از م
ــى  ــدم و تنهای ــر ش ــى بزرگت ــا وقت ــم ام مى کن
ــد واقعیــت  ــه ســراغم آمــد احســاس کــردم بای ب

ــم.» را بدان
او مى افزایــد: «مــن بــه بیمــارى راشیتیســم مبتلا 
ــه ام  ــود و تن ــا ســرم رشــد کــرده ب هســتم و تنه
رشــدى نداشــت. مثــل یــک نــوزاد بــودم و قــدرت 
ــدارم و همیشــه  حرکــت نداشــتم و هنــوز هــم ن
ــرار دارم.  ــو ق ــه پهل ــا ب ــت ی ــه پش ــن ب روى زمی
مــادرم از روزى گفــت کــه مــرا بــاردار بــود و خبــر 
کشــته شــدن بــرادرش را شــنید و دچــار حملــه 
عصبــى شــد. او را بــه درمانــگاه منتقل و پزشــکان 
ــد و  ــق کردن ــش تزری ــول آرامبخ ــه او آمپ ــز ب نی
همیــن آمپــول باعــث شــد تــا من بــا ایــن بیمارى 
بــه دنیــا بیایــم. تنها دلخوشــى ام کشــیدن نقاشــى 
بــود کــه آن را هــم بــا پشــت دســت مى کشــیدم. 
ــه  ــودم و مــادرم هــر روز مــرا ب خیلــى افســرده ب
ــه روســتایى مان مــى آورد و ســاعت ها  بالکــن خان
ــر فصــل  ــه ه ــى ک ــه دشــت سرســبز و درختان ب
تغییــر مى کردنــد خیــره مى شــدم. روزهــا از 
ــى  ــم بافتن ــم گرفت ــتند و تصمی ــم گذش ــى ه پ

کنــم.»
ــغول  ــالگى مش ــد: «از 12 س ــه مى ده ــا ادام فریب
ــتگیره  ــى ام دس ــتین بافتن ــدم و نخس ــى ش بافتن
بــود. همســایه خواهــرم ایــن دســتگیره را 1500 
ــراى  ــدر ب ــول آنق ــن پ ــد. ای ــن خری ــان از م توم
ــحالى  ــب از خوش ــه آن ش ــت ک ــن ارزش داش م
ــول حاصــل  ــن پ ــد. ای ــه چشــمانم نیام خــواب ب
ــراى  ــزه اى ب ــن انگی ــود و همی دســترنج خــودم ب
ادامــه کار شــد. پــدر و مــادر مجبــور بودنــد بــراى 
ــاعت ها  ــن س ــد و م ــه برون ــه مزرع ــاورزى ب کش
ــدا راز و  ــا خ ــدم. ب ــا مى مان ــه تنه ــن خان در بالک
ــک  دوزى،  ــا پول ــار آن ب ــردم و درکن ــاز مى ک نی
ــازى  ــى، گل س ــازى، نقاش ــى، عروسک س کاموا باف
و… هــر طــور شــده خــودم را ســرگرم مى کــردم.
ــا را  ــردم و آنه ــه و کلاه ک ــت ژیل ــه باف ــروع ب ش
ــا  ــه آن روز تنه ــا ب ــم. ت ــان فروخت ــزار توم 15 ه
ــه  ــود ک ــى ب ــزار تومان ــغ 50 ه ــى ام مبل دریافت
ــادرم  ــم م ــى داد و آن را ه ــا م ــه م ــتى ب بهزیس
آن ســال ها  تمــام  در  خانــه مى کــرد.  خــرج 
ــرف  ــروم. ح ــرون ب ــه بی ــه از خان ــد ک ــز نش هرگ
و نــگاه ســنگین مــردم باعــث شــده بــود تــا پــدر 
ــا  ــرا ب ــند و م ــت بکش ــودم خجال ــادرم از وج و م
ــد  ــث ش ــردم باع ــرف م ــد. ح ــرون نبرن ــود بی خ

تــا 26 ســال تمــام خانــه نشــین باشــم و تنهــا و 
تنهــا از بالکــن خانــه دنیــا را تماشــا کنــم. از نــگاه 
ــراه  ــى هم ــار وقت ــک ب ــودم و ی ــرارى ب ــردم ف م
مــادرم بــه عروســى رفتــه بــودم حرف هــاى آنهــا 
باعــث شــد تــا دیگــر بــه هیــچ مراســمى نــروم.»

فریبــا از روزهایــى گفــت کــه بــا وســاطت 
خواهرانــش اجــازه مى گرفــت کــه بــه خانــه آنهــا 
بــرود و آرزو داشــت کــه بتوانــد یــک روز هنــرش 
رابــه همــه نشــان بدهــد: «تنهــا رفــت و آمــد مــن 
ــاطت  ــا وس ــد و ب ــوروز محــدود مى ش ــام ن ــه ای ب
ــم. 26  ــا مى رفت ــه آنه ــه خان ــط ب ــم فق خواهران
ــد و  ــپرى ش ــن س ــى م ــاى تنهای ــال از روزه س
ــود ســکته کــرد و  ــادرم کــه همــه زندگــى ام ب م
45 روز در بیمارســتانى در تهــران بســترى شــد. 
ــود  ــا وج ــد و ب ــتر مى ش ــى ام بیش ــر روز بى تاب ه
ــش  ــم پی ــا دل ــودم ام ــرم ب ــه خواه ــه در خان آنک
مــادرم بــود. بــا اصــرار بالاخــره بــه ملاقــات مــادر 
ــى  ــرود و وضعیــت خوب ــم. نمى توانســت راه ب رفت
نداشــت. وقتــى مــرا دیــد اشــک ریخــت و گفــت 
فریبــا تــو چطــور توانســتى چســبیده بــه زمیــن 
ــم  ــى؟ گفت ــل کن ــینى را تحم ــال خانه نش 26 س
ــر خــودش را  ــادر خــدا جرعــه کوچکــى از صب م
ــه  ــه آدمیــزاد مى دهــد. در ایــن ســال ها خــدا ب ب
ــه  ــم. ب ــل کن ــتم تحم ــه توانس ــر داد ک ــن صب م
ــام  ــوس ام ــه پاب ــرص باشــد؛ ب ــت ق ــم، دل او گفت
رضــا(ع) خواهیــم رفــت و شــفایت را از امــام 

ــت.» ــم گرف هشــتم(ع) خواه
رؤیایى که رنگ واقعیت گرفت

ــت  ــه کســى گف ــد ب ــا بای ــد: «آرزو را تنه مى گوی
ــد.  ــته باش ــش را داش ــرآورده کردن ــوان ب ــه ت ک
ــولادش  ــره ف ــه پنج ــا ب ــه دل ه ــه هم ــى ک کس
ــى  ــه آنهای ــور هم ــنگ صب ــورد و س ــره مى خ گ
اســت کــه بــا امیــد بــه خاکپایــش مى شــتابند.»

مى کنــد:  یــاد  این گونــه  روز  آن  از  فریبــا 
صنایــع  نمایشــگاه  در  وقتــى  «نخســتین بار 
ــورد  ــم م ــردم کارهای ــرکت ک ــت ش ــتى رش دس
توجــه مــردم قــرار گرفــت و مدیــرکل بهزیســتى 
ــد.  ــى کن ــن قدردان ــت از م ــم گرف ــت تصمی رش
ــم،  ــزى مى خواه ــه چی ــید چ ــن پرس ــى از م وقت
درخواســت بلیــت هواپیمــا بــراى ســفر به مشــهد 
را مطــرح کــردم و چنــد روز بعــد بــا پــدر و مادرم 
بــه مشــهد ســفر کردیــم. هیــچ وقــت روزى را کــه 
بــه زیــارت بــارگاه امــام هشــتم(ع) رفتــم، فرامــو 
ش نمى کنــم. مــادرم نمى توانســت راه بــرود و 
ــرار داده  ــى کــه مــرا در کالســکه ق پــدرم در حال
ــه  ــرم ب ــرد. در ح ــک مى ک ــادرم کم ــه م ــود ب ب
دلیــل ازدحــام نتوانســتم وارد بخــش بانــوان شــوم 
ــرا  ــان م ــا از قســمت آقای ــرد ت ــدرم ســعى ک و پ
بــراى زیــارت داخــل حــرم ببــرد امــا خــدام حــرم 

ــد. اجــازه ندادن
دلــم شکســت و بــه ناچــار پــدر مــرا پشــت پنجره 
فــولاد قــرار داد و خــودش بــه تنهایــى داخل حرم 
ــا امــام رضــا(ع) درد دل کــردم و قرآنــى  رفــت. ب
را کــه به عنــوان هدیــه خریــده بــودم بــالا گرفتــم 
ــده ام  ــه راه آم ــن هم ــم ای ــم. گفت ــک ریخت و اش

کــه شــما را زیــارت کنــم امــا اجــازه نمى دهنــد 
ــادرم را کــه  ــم. از شــما مى خواهــم م داخــل بیای
ــه  ــد و ب ــفا بدهی ــت ش ــن اس ــى م ــه زندگ هم
ــادرم  ــدر و م ــه آرزوى پ ــد ک ــى بدهی ــن توان م
ــرآورده کنــم  ــه اســت ب را کــه داشــتن یــک خان
ــراى کســانى کــه احســاس  و سرمشــقى باشــم ب
مى کننــد در زندگــى هیــچ امیــدى وجــود نــدارد. 
ــردن  ــوا ک ــغول نج ــا(ع) مش ــام رض ــا ام ــى ب وقت
بــودم یکــى از خــدام  صــداى مــرا شــنید و زمانى 
کــه پــدرم بازگشــت بــا عذرخواهــى، مــا را داخــل 
حــرم بــرد و مــن عاشــقانه ضریــح امــام رضــا(ع) 
ــدم  ــرون آم ــرم بی ــى از ح ــردم. وقت ــارت ک را زی
مــادرم روى پــاى خــودش ایســتاده بــود. اشــک از 
چشــمانم ســرازیر شــده بــود. آن روز خــدا صــداى 

مــرا شــنید و پاســخم را داد.»
او مى افزایــد: «شــش ســال قبــل در نمایشــگاهى 
ــردم  ــرکت ک ــود ش ــده ب ــا ش ــران برپ ــه در ته ک
ــنا  ــن آش ــا م ــانه ها ب ــق رس ــئولان از طری و مس
شــدند و بــه ایــن ترتیــب هــر روز کارهــاى مــن 
ــرد. در  ــدا مى ک ــترى پی ــود بیش ــردم نم ــن م بی
کــه  نمایشــگاه هاى مختلــف شــرکت کــردم 
ــود کــه توســط  مهم تریــن آنهــا نمایشــگاه هایى ب
ــاى  ــد. فض ــزار مى ش ــران برگ ــهردارى در ته ش
مجــازى نیــز بــه کمــک مــن آمــد و همــه بــراى 
ــفارش  ــتکش س ــا کلاه و دس ــک ی ــد عروس خری
آوردم  بــه دســت  پولــى کــه  بــا  مى دادنــد. 
ــدم  ــدر و مــادرم خری ــراى پ ــه اى در فومــن ب خان
و در کنــار خانــه کارگاهــى بــه راه انداختــم و در 
ــم  ــم. آرزوی ــوزش مى ده ــرم را آم ــن کارگاه هن ای
ایــن اســت کــه بتوانــم در یــک محیــط مناســب 
ــا  ــم ت ــوزش بده ــولان آم ــه معل ــر را ب ــن هن ای
ــند  ــتقل باش ــان مس ــد در زندگى ش ــا بتوانن آنه
و احتیاجــى بــه مبلــغ ناچیــزى کــه ماهانــه 
ــند.» ــته باش ــد نداش ــا مى ده ــه آنه ــتى ب بهزیس
فریبــا مى گویــد: «در نمایشــگاه هاى مختلــف 
ــرده ام  ــا ک ــه رودخــان برپ ــه در قلع ــه اى ک و غرف
توریســت ها  البتــه  دارم،  خوبــى  درآمــد 
خــوب  خیلــى  مــرا  تولیــدى  محصــولات 
ــا  ــد. در نمایشــگاهى کــه در اصفهــان برپ مى خرن
شــده بــود 14 میلیــون تومــان از فــروش کارهــاى 
دســتى ام درآمــد کســب کــردم و در ایــن 15 روز 
ــان 15  ــه رودخ ــز در قلع ــال نی ــوروز امس ــام ن ای
میلیــون تومــان درآمــد خالــص بــه دســت آوردم. 
ــم  ــت شــوم مى توان ــدارم کــه اگــر حمای شــکى ن
نیــز  تومــان  میلیــون   20 ماهانــه  دســت کم 
ــترش  ــراى گس ــم و از آن ب ــته باش ــروش داش ف
کارگاه و آمــوزش بــه معلــولان اســتفاده کنــم. در 
ــده ام  ــه ش ــرادى مواج ــا اف ــا ب ــال ها باره ــن س ای
ــدى در  ــچ امی ــالم هی ــم س ــود جس ــا وج ــه ب ک
زندگى شــان نداشــتند. ایــن افــراد وقتــى شــرایط 
مــرا دیده انــد و بــا آنهــا صحبــت کــرده ام، امیــد 
دوبــاره اى در زندگى شــان پیــدا کرده انــد. ایــن را 
ــه آن اعتقــاد دارم؛«در  ــم و ب ــه قلبــم مى گوی از ت
ــدى نیســت.» ــراى ناامی ــى ب ــچ جای ــى هی زندگ
گردآورنده: زهرا مقدم

ــر  ــه و زندگــى خودشــان تنهات ــه ســر خان آنهــا ب
شــدم. تنهــا مــن مانــدم و مــادر و پــدرم. هــر روز 
ــا  ــا و برادره ــر ورود خواهره ــه در منتظ ــم ب چش
و بخصــوص بچه هاى شــان بــودم تــا برایشــان 
ــردم و  ــتفاده مى ک ــم اس ــم. از تخیل ــى بکش نقاش

چیزهــاى مختلفــى براى شــان مى کشــیدم.
از 12 ســالگى کارهایــى ماننــد نقاشــى و بافتنــى 
ــى  ــل بافتن ــم می ــا دندان ــدا ب انجــام مى دهــم. ابت
ــت  ــى درد مى گرف ــم خیل ــا دندان ــم ام را مى گرفت
ــم  ــم مى بافت ــل ه ــا دو می ــدم. ب ــت مى ش و اذی
ــچ گاه  ــى هی ــود. در کودک ــختم ب ــى س ــا خیل ام
ــرق  ــه ف ــا بقی ــرا ب ــه چ ــیدم ک ــادرم نپرس از م
ــى  ــدم و تنهای ــر ش ــى بزرگت ــا وقت ــم ام مى کن
ــد واقعیــت  ــه ســراغم آمــد احســاس کــردم بای ب

ــم.» را بدان
او مى افزایــد: «مــن بــه بیمــارى راشیتیســم مبتلا 
ــه ام  ــود و تن ــا ســرم رشــد کــرده ب هســتم و تنه
رشــدى نداشــت. مثــل یــک نــوزاد بــودم و قــدرت 
ــدارم و همیشــه  حرکــت نداشــتم و هنــوز هــم ن
ــرار دارم.  ــو ق ــه پهل ــا ب ــت ی ــه پش ــن ب روى زمی
مــادرم از روزى گفــت کــه مــرا بــاردار بــود و خبــر 
کشــته شــدن بــرادرش را شــنید و دچــار حملــه 
عصبــى شــد. او را بــه درمانــگاه منتقل و پزشــکان 
ــد و  ــق کردن ــش تزری ــول آرامبخ ــه او آمپ ــز ب نی
همیــن آمپــول باعــث شــد تــا من بــا ایــن بیمارى 
بــه دنیــا بیایــم. تنها دلخوشــى ام کشــیدن نقاشــى 
بــود کــه آن را هــم بــا پشــت دســت مى کشــیدم. 
ــه  ــودم و مــادرم هــر روز مــرا ب خیلــى افســرده ب
ــه روســتایى مان مــى آورد و ســاعت ها  بالکــن خان
ــر فصــل  ــه ه ــى ک ــه دشــت سرســبز و درختان ب
تغییــر مى کردنــد خیــره مى شــدم. روزهــا از 
ــى  ــم بافتن ــم گرفت ــتند و تصمی ــم گذش ــى ه پ

کنــم.»
ــغول  ــالگى مش ــد: «از 12 س ــه مى ده ــا ادام فریب
ــتگیره  ــى ام دس ــتین بافتن ــدم و نخس ــى ش بافتن
بــود. همســایه خواهــرم ایــن دســتگیره را 1500

ــراى  ــدر ب ــول آنق ــن پ ــد. ای ــن خری ــان از م توم
ــحالى  ــب از خوش ــه آن ش ــت ک ــن ارزش داش م
ــول حاصــل  ــن پ ــد. ای ــه چشــمانم نیام خــواب ب
ــراى  ــزه اى ب ــن انگی ــود و همی دســترنج خــودم ب
ادامــه کار شــد. پــدر و مــادر مجبــور بودنــد بــراى 
ــاعت ها  ــن س ــد و م ــه برون ــه مزرع ــاورزى ب کش
ــدا راز و  ــا خ ــدم. ب ــا مى مان ــه تنه ــن خان در بالک
ــک  دوزى،  ــا پول ــار آن ب ــردم و درکن ــاز مى ک نی
ــازى  ــى، گل س ــازى، نقاش ــى، عروسک س کاموا باف
و… هــر طــور شــده خــودم را ســرگرم مى کــردم.

ــا را  ــردم و آنه ــه و کلاه ک ــت ژیل ــه باف ــروع ب ش
ــا  ــه آن روز تنه ــا ب ــم. ت ــان فروخت ــزار توم 15 ه
ــه  ــود ک ــى ب ــزار تومان ــغ 50 ه ــى ام مبل دریافت
ــادرم  ــم م ــى داد و آن را ه ــا م ــه م ــتى ب بهزیس
آن ســال ها  تمــام  در  خانــه مى کــرد.  خــرج 
ــرف  ــروم. ح ــرون ب ــه بی ــه از خان ــد ک ــز نش هرگ
و نــگاه ســنگین مــردم باعــث شــده بــود تــا پــدر 
ــا  ــرا ب ــند و م ــت بکش ــودم خجال ــادرم از وج و م
ــد  ــث ش ــردم باع ــرف م ــد. ح ــرون نبرن ــود بی خ

تــا 26 ســال تمــام خانــه نشــین باشــم و تنهــا و 
تنهــا از بالکــن خانــه دنیــا را تماشــا کنــم. از نــگاه 
ــراه  ــى هم ــار وقت ــک ب ــودم و ی ــرارى ب ــردم ف م
مــادرم بــه عروســى رفتــه بــودم حرف هــاى آنهــا 
باعــث شــد تــا دیگــر بــه هیــچ مراســمى نــروم.»

فریبــا از روزهایــى گفــت کــه بــا وســاطت 
خواهرانــش اجــازه مى گرفــت کــه بــه خانــه آنهــا 
بــرود و آرزو داشــت کــه بتوانــد یــک روز هنــرش 
رابــه همــه نشــان بدهــد: «تنهــا رفــت و آمــد مــن 
ــاطت  ــا وس ــد و ب ــوروز محــدود مى ش ــام ن ــه ای ب
ــم. 26 ــا مى رفت ــه آنه ــه خان ــط ب ــم فق خواهران

ــد و  ــپرى ش ــن س ــى م ــاى تنهای ــال از روزه س
ــود ســکته کــرد و  ــادرم کــه همــه زندگــى ام ب م
45 روز در بیمارســتانى در تهــران بســترى شــد. 
ــود  ــا وج ــد و ب ــتر مى ش ــى ام بیش ــر روز بى تاب ه
ــش  ــم پی ــا دل ــودم ام ــرم ب ــه خواه ــه در خان آنک
مــادرم بــود. بــا اصــرار بالاخــره بــه ملاقــات مــادر 
ــى  ــرود و وضعیــت خوب ــم. نمى توانســت راه ب رفت
نداشــت. وقتــى مــرا دیــد اشــک ریخــت و گفــت 
فریبــا تــو چطــور توانســتى چســبیده بــه زمیــن 
ــم  ــى؟ گفت ــل کن ــینى را تحم ــال خانه نش 26 س
ــر خــودش را  ــادر خــدا جرعــه کوچکــى از صب م
ــه  ــه آدمیــزاد مى دهــد. در ایــن ســال ها خــدا ب ب
ــه  ــم. ب ــل کن ــتم تحم ــه توانس ــر داد ک ــن صب م
ــام  ــوس ام ــه پاب ــرص باشــد؛ ب ــت ق ــم، دل او گفت
رضــا(ع) خواهیــم رفــت و شــفایت را از امــام 

ــت.» ــم گرف هشــتم(ع) خواه
رؤیایى که رنگ واقعیت گرفت

ــت  ــه کســى گف ــد ب ــا بای ــد: «آرزو را تنه مى گوی
ــد.  ــته باش ــش را داش ــرآورده کردن ــوان ب ــه ت ک
ــولادش  ــره ف ــه پنج ــا ب ــه دل ه ــه هم ــى ک کس
ــى  ــه آنهای ــور هم ــنگ صب ــورد و س ــره مى خ گ
اســت کــه بــا امیــد بــه خاکپایــش مى شــتابند.»

مى کنــد:  یــاد  این گونــه  روز  آن  از  فریبــا 
صنایــع  نمایشــگاه  در  وقتــى  «نخســتین بار 
ــورد  ــم م ــردم کارهای ــرکت ک ــت ش ــتى رش دس
توجــه مــردم قــرار گرفــت و مدیــرکل بهزیســتى 
ــد.  ــى کن ــن قدردان ــت از م ــم گرف ــت تصمی رش
ــم،  ــزى مى خواه ــه چی ــید چ ــن پرس ــى از م وقت
درخواســت بلیــت هواپیمــا بــراى ســفر به مشــهد 
را مطــرح کــردم و چنــد روز بعــد بــا پــدر و مادرم 
بــه مشــهد ســفر کردیــم. هیــچ وقــت روزى را کــه 
بــه زیــارت بــارگاه امــام هشــتم(ع) رفتــم، فرامــو 
ش نمى کنــم. مــادرم نمى توانســت راه بــرود و 
ــرار داده  ــى کــه مــرا در کالســکه ق پــدرم در حال
ــه  ــرم ب ــرد. در ح ــک مى ک ــادرم کم ــه م ــود ب ب
دلیــل ازدحــام نتوانســتم وارد بخــش بانــوان شــوم 
ــرا  ــان م ــا از قســمت آقای ــرد ت ــدرم ســعى ک و پ
بــراى زیــارت داخــل حــرم ببــرد امــا خــدام حــرم 

ــد. اجــازه ندادن
دلــم شکســت و بــه ناچــار پــدر مــرا پشــت پنجره 
فــولاد قــرار داد و خــودش بــه تنهایــى داخل حرم 
ــا امــام رضــا(ع) درد دل کــردم و قرآنــى  رفــت. ب
را کــه به عنــوان هدیــه خریــده بــودم بــالا گرفتــم 
ــده ام  ــه راه آم ــن هم ــم ای ــم. گفت ــک ریخت و اش

کــه شــما را زیــارت کنــم امــا اجــازه نمى دهنــد 
ــادرم را کــه  ــم. از شــما مى خواهــم م داخــل بیای
ــه  ــد و ب ــفا بدهی ــت ش ــن اس ــى م ــه زندگ هم
ــادرم  ــدر و م ــه آرزوى پ ــد ک ــى بدهی ــن توان م
ــرآورده کنــم  ــه اســت ب را کــه داشــتن یــک خان
ــراى کســانى کــه احســاس  و سرمشــقى باشــم ب
مى کننــد در زندگــى هیــچ امیــدى وجــود نــدارد. 
ــردن  ــوا ک ــغول نج ــا(ع) مش ــام رض ــا ام ــى ب وقت
بــودم یکــى از خــدام  صــداى مــرا شــنید و زمانى 
کــه پــدرم بازگشــت بــا عذرخواهــى، مــا را داخــل 
حــرم بــرد و مــن عاشــقانه ضریــح امــام رضــا(ع) 
ــدم  ــرون آم ــرم بی ــى از ح ــردم. وقت ــارت ک را زی
مــادرم روى پــاى خــودش ایســتاده بــود. اشــک از 
چشــمانم ســرازیر شــده بــود. آن روز خــدا صــداى 

مــرا شــنید و پاســخم را داد.»
او مى افزایــد: «شــش ســال قبــل در نمایشــگاهى 
ــردم  ــرکت ک ــود ش ــده ب ــا ش ــران برپ ــه در ته ک
ــنا  ــن آش ــا م ــانه ها ب ــق رس ــئولان از طری و مس
شــدند و بــه ایــن ترتیــب هــر روز کارهــاى مــن 
ــرد. در  ــدا مى ک ــترى پی ــود بیش ــردم نم ــن م بی
کــه  نمایشــگاه هاى مختلــف شــرکت کــردم 
ــود کــه توســط  مهم تریــن آنهــا نمایشــگاه هایى ب
ــاى  ــد. فض ــزار مى ش ــران برگ ــهردارى در ته ش
مجــازى نیــز بــه کمــک مــن آمــد و همــه بــراى 
ــفارش  ــتکش س ــا کلاه و دس ــک ی ــد عروس خری
آوردم  بــه دســت  پولــى کــه  بــا  مى دادنــد. 
ــدم  ــدر و مــادرم خری ــراى پ ــه اى در فومــن ب خان
و در کنــار خانــه کارگاهــى بــه راه انداختــم و در 
ــم  ــم. آرزوی ــوزش مى ده ــرم را آم ــن کارگاه هن ای
ایــن اســت کــه بتوانــم در یــک محیــط مناســب 
ــا  ــم ت ــوزش بده ــولان آم ــه معل ــر را ب ــن هن ای
ــند  ــتقل باش ــان مس ــد در زندگى ش ــا بتوانن آنه
و احتیاجــى بــه مبلــغ ناچیــزى کــه ماهانــه 
ــند.» ــته باش ــد نداش ــا مى ده ــه آنه ــتى ب بهزیس

فریبــا مى گویــد: «در نمایشــگاه هاى مختلــف 
ــرده ام  ــا ک ــه رودخــان برپ ــه در قلع ــه اى ک و غرف
توریســت ها  البتــه  دارم،  خوبــى  درآمــد 
خــوب  خیلــى  مــرا  تولیــدى  محصــولات 
ــا  ــد. در نمایشــگاهى کــه در اصفهــان برپ مى خرن
شــده بــود 14 میلیــون تومــان از فــروش کارهــاى 
دســتى ام درآمــد کســب کــردم و در ایــن 15 روز 
ــان 15 ــه رودخ ــز در قلع ــال نی ــوروز امس ــام ن ای

میلیــون تومــان درآمــد خالــص بــه دســت آوردم. 
ــم  ــت شــوم مى توان ــدارم کــه اگــر حمای شــکى ن
نیــز  تومــان  میلیــون   20 ماهانــه  دســت کم 
ــترش  ــراى گس ــم و از آن ب ــته باش ــروش داش ف
کارگاه و آمــوزش بــه معلــولان اســتفاده کنــم. در 
ــده ام  ــه ش ــرادى مواج ــا اف ــا ب ــال ها باره ــن س ای
ــدى در  ــچ امی ــالم هی ــم س ــود جس ــا وج ــه ب ک
زندگى شــان نداشــتند. ایــن افــراد وقتــى شــرایط 
مــرا دیده انــد و بــا آنهــا صحبــت کــرده ام، امیــد 
دوبــاره اى در زندگى شــان پیــدا کرده انــد. ایــن را 
ــه آن اعتقــاد دارم؛«در  ــم و ب ــه قلبــم مى گوی از ت
ــدى نیســت.» ــراى ناامی ــى ب ــچ جای ــى هی زندگ
گردآورنده: زهرا مقدم
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مادر ای والاترین رؤیای عشق        مادر ای دلواپس فردای عشق

اولین و آخرین معنای عشق غمخوار بی همتای من       
مادر ای 

ســال 1316 در یــک خانــواده مذهبــی دختــری زاده شــد. پــدرش کشــاورز بــود و نامــش عبــدالله و 
معــروف بــه حــاج عبــدل. همیشــه از خداونــد طلــب بــاران و برکــت مــی کــرد. بــه همیــن خاطــر 

نــام دختــر را بــاران گذاشــتند کــه او را بــارون مــی نامیدنــد.
ــن  ــته، مؤم ــردی وارس ــه ازدواج م ــد و او را ب ــزرگ ش ــود. ب ــواده ب ــزرگ خان ــد ب ــه فرزن ــارون ک ب
ــام  ــود. تم ــر( ب ــر و 4 دخت ــد )7 پس ــون 11 فرزن ــن ازدواج میم ــل ای ــد. حاص ــص در آوردن و مخل
بیوگرافــی کــه در اینجــا مــی آیــد از زبــان دامــاد بــزرگ خانواده اســت کــه شــاهد رشــد و بالندگی 
 فرزنــدان و ایثــار بــی نظیــر مادربــوده اســت و هیــچ کــس بهتــر از او نمــی توانــد در مــورد ایشــان 

قضاوت نماید.
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در اینجا شمه ای از مقام و شخصیت این بانوی والامقام بیان می شود:
خانــم بــارون عمیقــاً بــه فرزنــدان عشــق مــی ورزیــد. همســرش مــردی فــداکار، دلســوز، مهربــان، صبــور ســختکوش بــود 
کــه بــرای امــرار معــاش و رفــاه خانــواده تــا پاســی از شــب بــه شــغل ســفالگری مشــغول و هنرمنــدی نمونــه بــود کــه 

حاصــل کارش بــه خــارج بــه ویــژه امــارات صــادر مــی شــد.
مــادر همــراه پــدر خانــواده ســخت مــی کوشــید تــا جایــی کــه عــاوه بــر کار خانــواده، تمامــی کارهــای بیــرون از منــزل 
را از جملــه رســیدگی بــه درس و مشــق بچــه هــا و بهداشــت آنــان را یــک تنــه عهــده دار بــود و در ایــن راســتا بســیار 

فعــال و صبــور بــود.
بــه حمــدالله، دختــران همگــی معلــم شــدند و در خدمــت آمــوزش و پــرورش قــرار گرفتنــد. ســه نفــر از پســران در پســت 
ــری و نجــاری  ــه کار آهنگ ــدری ب ــم در کارگاه پ ــار ه ــا اتحــاد و همبســتگی در کن ــر ب ــر دیگ ــار نف ــی و چه ــای دولت ه

مشــغول مــی باشــند.
ایــن بانــوی بزرگــوار، بــه ظاهــر و باطــن فرزنــدان بســیار اهمیــت مــی داد. اگــر یکــی از آنــان بیمــار مــی شــد تــا هرجــا 
کــه لازم بــود حتــی شــیراز مــی رفــت و از جســم و جــان خــود مایــه مــی گذاشــت تــا بــه بهبــودی کامــل برســند. بــه 
ــود. ظاهــرش محکــم و اســتوار ، بلندقامــت، خــوش ســیرت و صــورت و  ــدان اهمیــت مــی داد و حســاس ب تقــوای فرزن

باطنــش سرشــار از عطوفــت و مهربانــی بــود.
ــم کــه هیچــگاه در  ــاد نمــی آوری ــود. ی ــدان، دامادهــا و عــروس هــا ب او ســتون مســتحکمی در ایجــاد همبســتگی فرزن
ایــن خانــواده اختــاف و مشــکاتی بــروز کــرده باشــد بــا اینکــه بیســواد بــود، بــه علــت عاقــه وافــر بــه قــرآن مجیــد و 
دعاهــا، در جلســات مذهبــی بــه طــور فعــال شــرکت مــی کــرد و خوانــدن آنهــا را فــرا گرفــت کــه از ایــن بابــت بســیار 

خوشــحال بــود.
بــا وجــود ســن و ســال نســبتا بــالا، شــماره تلفــن ثابــت و ســیار تمامــی فرزنــدان و نــوه هــا را از حفــظ بــود. هــر روز بــه 
تمامــی فرزنــدان زنــگ مــی زد و جویــای حالشــان مــی شــد. در هفتــه یــک روز فرزنــدان را دور هــم جمــع مــی کــرد. در 
خانــه یــا بیــرون از خانــه موجبــات شــادی و شــعف آنــان را فراهــم مــی نمــود و ایــن چیــزی نبــود جــز عشــق و عاقــه 
ــان. خیــاط و بافنــده ماهــری بــود. بســیار شــیک پــوش و ظاهــری آراســته داشــت. مثــل یــک جــوان بانشــاط و  ــه آن ب

ســرحال بــود.
بیمــاری هایــی داشــت وی هیچــگاه آنهــا را ظاهــر نمــی کــرد و خــم بــه ابــرو نمــی آورد. بــا امیــد و بــی اســترس و شــاداب 
رفتــار مــی کــرد. بســیار بخشــنده، دســت و دلبــاز بــود و مــردم دار. از رفتــار اجتماعــی بالایــی برخــوردار بــود و در قلــب 
همــه جــا داشــت. اگــر بیمــاری بــه او فشــار مــی آورد هرگــز کســی را بــه زحمــت نمــی انداخــت. تحمــل مــی کــرد و از 

خــدا طلــب عافیــت و عاقبــت بــه خیــری مــی کــرد.
مقیــد بــه انجــام فرائــض دینــی بــود و تقــوای الهــی را بــه فرزنــدان ســفارش مــی کــرد. بــه زیــارت اماکــن مقدســه هــم 

مقیــد بــود و ایــن ســعادت را پیــدا نمــود کــه بــه مکــه، ســوریه، مشــهد و عتبــات عالیــات مشــرف شــود.
ایــن بانــوی شــجاع، عاطفــی و اســتوار، ناگهــان در برابــر آزمــون ســختی قــرار گرفــت کــه بــه لطــف خــدا از آن ســربلند 
بیــرون آمــد تــا جایــی کــه او را »شــیرزن« خطــاب مــی کردنــد و آن از ایــن قــرار بــود کــه همســرش در شــب باعظمــت 
عاشــورای حســینی، هنگامــی کــه از مجلــس امــام حســین )ع( خــارج مــی شــدند بــه علــت برخــورد شــدید اتومبیلــی بــا 
او دچــار ضربــه مغــزی گردیــد و پــس از بســتری شــدن در بیمارســتان فلــج شــد. بانــو بــاران مــدت 14 ســال در منــزل از 
همســرش بــه تنهایــی مراقبــت و نگهــداری مــی کــرد تــا اینکــه بالاخــره بــه رحمــت ایــزدی پیوســت. خدایــش بیامــرزد.

شــیوع بیمــاری کوویــد 19 )کرونــا( کــه زندگــی همــه مــردم جهــان را تحــت تاثیــر قــرار داد و موجــب نگرانــی شــدید 
ایــن بانــوی فــداکار بــه خاطــر فرزندانــش شــد ولــی دســت تقدیــر الهــی چیــزی دیگــر رقــم خــورد و او مبتــا بــه کرونــا 

شــد.
ــرغ  ــاه 99 در بیمارســتان م ــورخ دهــم تیرم ــراوان در ســحرگاه روز ســه شــنبه م ــج ف ــد از تحمــل درد و رن بالاخــره بع

ــرواز و همــه را بهــت زده کــرد. ــم ملکــوت پ ــه ســوی عال روحــش از قفــس تــن جــدا و ب
آه کــه خاندانــی در فراقــش ســوختند و مــی ســوزند. یــادش گرامــی، روحــش شــاد، قریــن رحمــت الهــی و بهشــت بریــن 

گــوارای وجــودش بــاد.
گردآورنده: حاج غامعباس فرامرزی
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ــت  ــت تح ــى اس ــع کتاب ــودکان! در واق ــاى ک ــه دنی ــه ب ــوط میش ــلات مرب ــن جم ای
ــاى  ــه ه ــاى بچ ــته ه ــت نوش ــه در اون دس ــودم» ک ــام ب ــان باب ــاى مام ــر ج عنوان«اگ
مــدارس ابتدایــى شــهر مشــهد دربــاره ایــن جملــه گــرد آورى شــده.من ســعى کــردم 
ــا ازجذابیتــش کــم نشــه. در ضمــن  امــلاى جمــلات رو مثــل خــود بچــه هــا بنویســم ت

ــد! ــى کردی ــکار م ــد چی ــون بودی ــان بابات ــاى مام ــه ج ــما اگ ش

- اگــر جــاى مــادرم باشــم بــه مــادر شــوهرم افتخــار مــى کــردم کــه شــوهر خوبــى بــراى مــن تربیــت کرد.مــادر 
مــن شــوهر خوبــى دارد.

لیلا- کلاس سوم
ــد  ــه کســى نمــى گفتــم کــه بیای ــد اخلاقــى نمــى کــردم و تنــد تنــد دســتور چــاى نمــى دادم و ب ــا پســرم ب - ب

ــد.  پشــت مــن را بمال
پویا
- بــراى او 1 شــوهر پولــدار مــى گیــرم و بــراى او جهازیــه میخــرم تــا وقتــى کــه مــى خواهــم او را شــوهر دهــم جلــو 
خانــواده شــوهرش خجالــت نکشــد و جهازیــه او را پاناســنیک مــى خــرم کــه جلــو خواهرشــوهرهایش ســربلند باشــد 

یــا هیمالیــا بــر قلــه زیبایــى هــا برایــش مــى خــرم. 
.سارا- کلاس سوم
- مــن فراموشکارهســتم و پــدرم همــه اش تــو ى ســرم مــى زنــد کــه فرامــوش نکنم.اگــر مــن جــاى پــدرم باشــم 

ســاعت و عینــک و تلفــن همراهــم را جــا نمــى گذاشــتم ادعــا نمــى کــردم و تــوى ســر پســرم نمــى زدم.
یاسر خان
- وقتــى شــوهرم از ســر کار بــر مــى گــردد برایــش چــاى مــى آورم ســلام خصــه نباشــید .امــروز کار خــوب بــود. 

وقتــى خصــه اســت نگــم مــن مانتــو مــى خــوام مریــم خانــم مانتــو خریــد، ممکــن اســت پــول نداشــته باشــد.
مرجان-  کلاس دوم
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- بــرا پســرم یــک ماشــین پــژو پــارس صفــر(0) مــى خــرم. بــه خداونــد یکتــا قصــم اگــر 1 بــار، فقــط یکبــار تصــادف 
کنــد بــا مشــت مــى کوبــم زیــر چشــمش کــه کبــود شــود .ماشــین را بــرا خــودم نــگاه مــى گذارم.یــک ژیــان برایــش 

مــى خــرم. وســلام
على- کلاس چهارم
- مواظــب هســتم چــاق نشــود .هفتــه اى یــک بــار او را بــه بــازار مــى برم.مطبــم را بغــل خانــه ام درســت مــى کنــم.

ولــى موقــع جراحــى مجبــورم او را بــه خانــه ى خواهــرم یــا مــادرم بگــذارم.
سمانه – کلاس چهارم
- مــن بــه حــرف پســر گل گلابــم گــوش مــى دهــم و اگــر کار خیلــى بــدى کــرد حتمــا او را تنبیــح مــى کنــم تــا 
دیگــر ایــن کار زشــت خــود را تکــرار نکند.هــر پــدرى اگــر فرزنــدش را تنبیــح  یــا دعــوا کنــد بــه خاطــر خــود اوســت 

تــا او بتوانــد در آینــده مــرد خوبــى باشــد.
سینا – کلاس پنج
- اگــر جــاى مــادرم باشــم همیشــه بــه دوختــرم میگــم دوســتت دارم .تــو آهــوى منــى .تــو همــه ى زندگــى منى.مــن 
غیــر از تــو تــوى دنیــا کســى را ندارم.اگــر 10 تــا بچــه هــم بیــاورم هیــچ کدامشــان را بــه انــدازه ى تــو دوســت نــدارم 

و بــه او مــى گویــم اگــه بــراى دنیــا یــک نفــرى بــراى مــن تمــام دنیایــى.
محدثه – کلاس دوم

- والا پــدر مــا ، ایــن تــوى زندگــى اینقــدر ســختى کشــیده اســت کــه مــن دوســت نــدارم بــه جــاى او باشــم.اما اگــر 
بــه جــاى او بــودم خودکشــى مــى کــردم.

على - کلاس چهارم
- اگــر جــاى مادرانمــان باشــیم بایــد هــر چــه شــوهر مــى گویــد بــه حــرف آن گــوش دهیــم. هرجــا مــى خواهیــم 
برویــم اول از شــوهرمان اجــازه بگیریم.اگــر بــه بچــه ى خــود قــول مــى دهیــم کــه عصــر مــى برمــت بیرون،نگوییــم 
عصــر نــه! کار دارم .فقــط بــراى شــوهر خــود آرایــش و لبــاس کوتــاه بپوشــیم.با شــوهر خــود ســر مســاله خیلــى بــى 
ارزش دعــوا نکنیم.ماننــد اینکــه گوشــت در خانــه نداریــم بــرو گوشــت بخــر .او هــم بگویــد پــول نــدارم چــه کنــم زن 

بگویــد مــن چــه کار کنــم وظیفــه دارى بخــرى
بدون نام
- مــن اگــر جــاى پــدرم باشــم زیــاد کار میکنــم و خانــه و ماشــین و کارخانــه مــى خــرم و موقــع فحتــم همــه ى ارث 

و میراثــم را بــه بچــه ام مــى دهــم.
علیرضا- کلاس دوم
- اگــر جــاى مــادرم بــودم ترجیــح میــدادم کــه بــا شــوهرى ازدواج کنــم کــه یــا بــا مــادرش قهــر باشــد و یــا مــادرش 

مــرده باشــد. 
مرسده
- اگــر مــن بــزرگ شــوم و ازدواج کنــم بــا خانــم بــا مهربانــى رفتــار میکنــم وتــا حــدى کــه مــى توانــم بــه ایشــان 

ــم و مــادرم عدالــت برقــرار شــود و دو دعــوا بیــن دو عزیــزم نشــود. اهمیــت میدهم.مــن دوســت دارم بیــن زن
مانى
- بــا دختــر: اگــر بعضــى وقــت هــا بــه حــرف مــا گــوش نکردنــد یــک خاطــره دربــاره ى کوچکــى خــود کــه بــه حــرف 
پــدر و مــادر گــوش نکردیــم  وچــه اتفــاق بــدى برایمــان افتــاده اســت تعریــف کنیم.بــا پســر: پســر کمــى غــرور دارد 
و هیــچ موقــع گریــه نمــى کنــد بــراى همیــن هیــچ وقــت، وقتــى کــه کار بــدى مــى کنــد نبایــد او را دعــوا کــرد و بــه 

گریــه انداخت.بــا خوبــى بایــد بــه او توضیــح داد کــه بــه گریــه نیفتــد.
بدون نام
ــان باشــد.چون  ــرادر بــزرگ تــرش مهرب ــا ب ــا ب - مــن اگــر جــاى پــدرم بــودم پســر کوچکــم را تربیــت مــى کــردم ت

ــر حــق آب و گل دارد. ــزرگ ت ــرادر ب ناســلامتى ب
حسین - کلاس دوم
- در آینــده عــروس نمــى شــوم کــه جــاى مــادرم باشــم مــن بــدم میــاد کــه عــروس شــوم مــن دوســت دارم پیــش 
مــادرم بمانــم مــن بــدم میــاد بــروم خانــه ى شــوهر مــن عســلن دوســت نــدارم بــرم اگــر هــم خواســتگار آمدنــد جــواب 

رد مــى دهــم. عبــدا دوســت نــدارم بیــام بــرم خانــه مــادر شــوهر.
مریم- کلاس سوم
- مــن اگــر بابــا باشــم بــه پســرم و یــا دخترگوگولــى مگولیــم خیلــى توجــح مــى کــردم. مخصوصــن بــه خانــم عزیــزم 

توجــح مــى کــردم و همــه ایــن کار هــا را پــدر عزیــزم مــى کنــد. 
شایان - کلاس سوم

- من اگر جاى پدرم باشم من زنم را کتک نمى زنم مثلا من از زنم کتک مى خورم. 
پیمان- کلاس اول
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نقــش پــدر و مــادر هــا در آینــده فرزندانشــان بســیار مؤثر اســت 
و ایــن موضــوع یــک موضــوع علمــی و ثابــت شــده اســت. شــاید 

شــما داســتان جالــب ادیســون و مــادرش را شــنیده باشــید.
ــه  ــم نامــه ای ب ــه مدرســه می رفــت، معل ــی کــه ادیســون ب زمان
ادیســون داد کــه بــه مــادرش بدهــد و گفــت ایــن نامــه را فقــط 
مــادرت بخوانــد. ادیســون نامــه را بــه مــادرش داد و گفــت ایــن 
نامــه را معلــم بــه مــن داده. مــادر ادیســون نامــه را خوانــد. در 

نامــه نوشــته شــده بــود:
بــا کمــال تأســف بایــد بگویــم فرزندتــان کــودن اســت و 
ــدن  ــل و درس خوان ــه  تحصی ــرای ادام ــتعدادی ب ــه اس هیچگون
نــدارد. مدرســه  مــا نیــز جــای افــراد ابلــه و کــودن  نیســت و از 

ــم. ــی دهی ــه راه نم ــه مدرس ــردا او را ب ف
ولــی مــادر ادیســون کار عجیبــی کــرد و نامــه را جــور دیگــری 

بــرای فرزنــدش خوانــد. او نامــه را ایــن گونــه خوانــد:
ــوان  ــا ت ــه  م ــت و مدرس ــوش اس ــه و باه ــما نابغ ــد ش »فرزن

آمــوزش بــه فرزندتــان را بــه خاطــر داشــتن هــوش بــالا نــدارد. 
ــد« ــوزش دهی ــه او آم ــان ب ــخصاً خودت ــد ش ــما بای ش

ــه  ــه درس دادن ب ایــن طــور شــد کــه مــادر ادیســون شــروع ب
فرزنــدش در منــزل کــرد. ادیســون در ســن ۱۳ ســالگی اولیــن 
ــادرش،  ــوت م ــس از ف ــی پ ــرد. مدت ــت ک ــود را ثب ــراع خ اخت
ــه  ــرد و  خواســت آن نام ــاز ک ــادرش را ب ادیســون صندوقچــه  م
ــی  ــد از کودک ــت کن ــه ثاب ــه هم ــا ب ــد ت ــه بخوان ــرای هم را ب
نابغــه بــوده و معلمــش اولیــن کســی بــوده کــه ایــن مســئله را 
ــا دیــدن اصــل نامــه شــروع بــه گریــه کــرد و  فهمیــده، ولــی ب
ــوده اســت !!! ــازه فهمیــد کــه نامــه معلمــش چیــز دیگــری ب ت

ــون  ــک ادیس ــادرش از ی ــور م ــه چط ــد ک ــازه فهمی ــون ت ادیس
ــاخت! ــه س ــون نابغ ــک ادیس ــودن، ی ک

ادیسون بعدها در خاطراتش نوشت:
تومــاس ادیســون، فــرد کودنــی کــه توســط یــک مــادر قهرمــان، 

بــه نابغــه  قــرن تبدیــل شــد!

نقش »مادر ادیسون« در موفقیت فرزندش  
قدرت کلام پدر و مادر معجزه می کند …

پــدر و مــادر گرامــی: همانطــور کــه در داســتان بــالا خواندیــد، فقــط بــه خاطــر 
ــل  ــون تبدی ــد ادیس ــث ش ــت، باع ــدش گف ــه فرزن ــون ب ــادر ادیس ــه م ــی ک دروغ
بــه بزرگ تریــن مختــرع دنیــا شــود. دروغــی کــه باعــث شــد باورهــای محــدود 
ــون  ــادر ادیس ــورت م ــن ص ــرد و بدی ــکل نگی ــون ش ــن ادیس ــده ای در ذه کنن
ــک  ــان ی ــه ی اطرافی ــه هم ــادر بلک ــا م ــد! نه نته ــدش ش ــت فرزن ــث موفقی باع
فــرد می تواننــد در راه تــاش بــه ســوی موفقیــت پشــتوانه ی یــک فــرد باشــند.
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ای آنکه تویی صبور خانه، مادر
ای شمع تویی فروغ خانه، مادر

ای عطر تو عطر هر بهار است مادر
 و ای )وی( مهر تو در حد کمال است، مادر 

ای نام تو ملک، چه بی ریایی، مادر
هم شاه غم و ملک چه بی ریایی، مادر

ای آنکه بهشت بود تو را ای مادر
، تو را ای مادر کان وعده ی اوست، خدا

ای افضل و ای سرور و ای شاه کلیدم، مادر
ز آن لحظه کودکی تویی امیدم، مادر

ای خواب تو بی خواب شده، هر شب و روز 
ز آن لحظه خدا تو را صدا زد، مادر

ای نام تو، نام توست ز آن روز نخست 
ز آن دم همه مبهوت ثنایت، مادر

نه و تنهاترین غم خوار من  مادر ای یکدا
از من عاشق تر به من دیوانه و بیمار من

وصف تو نتوان به صدها دفتر و دیوان نوشت
پروراندی جان من با رنج های بی شمار 

ر من  کی شود قربانیت این جان بی مقدا

خرج کردی عمر خود را تا برود جان من 

من به لطفت زنده ام ای ابر باران دار من 

شرح لطفت در ازل افسانه ای ننوشته بود 

ر من  جان به قربان تو ای زیباترین پندا
قصه ننوشته مهر و وفا را خوانده ای 

هادی نظرآبادی

فروغ خانه، مادر
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︋﹫︪︺﹢ری
خطرناك ترین بیمارى 

تاریخ بشریت

نویسنده: خاویر کرمنت
مترجم: محمود فرجامى

ــه  ــه ب ــت ک ــز اس ــون طن ــا مضم ــى ب ــعورى کتاب بیش
بــه حقــوق  امــا آگاهانــه  «تجــاوز حماقت آمیــز 

دیگــران» در عصــر معاصــر اشــاره دارد.
بــا  موفــق  پزشــکان  از  کرمنــت  خاویــر  دکتــر 
ــه  ــوب در جامع ــه اى خ ــى و حرف ــگاه اجتماع جای
بــوده اســت. او کــه بــه همــراه همســر و دو فرزنــدش 
زندگــى مــى کــرده، همــواره مــورد توجــه و احتــرام 
دیگــران قــرار داشــته اســت تــا ایــن کــه در دوره اى 
ــه  ــه گفت ــزد و ب ــه هــم مــى ری ــز ب از زندگــى همــه چی
خــودش زندگــى بــه او مــى گویــد :“ تــو بــى شــعورى! حــالا وقــت آن رســیده تــا 

ــى!“ ــت را ببین ــه  رفتارهای نتیج
در مــدت کوتاهــى همســر و فرزندانــش او را تــرك مــى کننــد و بــه مــرور متوجــه 
مــى شــود احتــرام دیگــران نســبت بــه او در واقــع از تــرس آن هــا نســبت بــه بــى 

شــعورى اش نشــات مــى گرفتــه اســت.
کرمنــت در دوره تحــول درونــى تصمیــم مــى گیــرد بــى شــعورى خــود را 
درمــان کنــد و ســال 1990 حاصــل تحقیقاتــش را در کتــاب بیشــعورى بــه چــاپ 

مى رساند تا دیگران نیز بتوانند بر بى شعورى خودشان غلبه کنند.

خلاصه و قســمت هایى از کتاب بیشعورى
در میــان کتــاب هــاى روانشناســى و رفتــار شناســى کمتــر کتابــى ماننــد کتــاب بیشــعورى 
مــى تــوان یافــت کــه بــا زبانــى طنــز و در عیــن حــال تاثیرگــذار بــه بررســى یکــى از مهــم 

تریــن بیمــارى هــاى مهلــک رفتــارى در بشــر بپــردازد.
ــن  ــاك  تری ــان خطرن ــناخت و درم ــى ش ــاى عمل ــح ”راهنم ــا توضی ــعورى ب ــاب بیش کت
بیمــارى تاریــخ بشــریت“ کــه روى جلــد آن بــه چشــم مــى خــورد از کتــاب هــاى مشــهور 

و پــر فــروش دکتــر خاویــر کرمنــت (Xavier Crement) مــى باشــد.
دکتــر کرمنــت بــى شــعورى را نــه یــک مشــکل رفتــارى، بلکــه یــک بیمــارى مــى دانــد 
کــه برخــلاف عقیــده بســیارى از پزشــکان قابــل درمــان مــى باشــد، او در ایــن کتــاب بــا 
لحــن طنزگونــه ســعى کــرده بــه توصیــف خصوصیــات افــراد بــى شــعور پرداختــه و روش 

هــاى درمــان ایــن عارضــه را بیــان کنــد.
خوانــدن ایــن کتــاب چــه بــراى افــراد واقعــا بــى شــعور، چــه کســانى کــه بــه بــى شــعورى 
ــد  ــده ان ــه ســتوه آم ــى شــعور خــود ب ــان ب ــا کســانى کــه از اطرافی ــد ی خــود شــک دارن

جالــب خواهــد بــود.
ــه  ــد ک ــى دان ــه م ــعور جامع ــى ش ــراد ب ــى از اف ــود را یک ــعورى خ ــاب بیش ــنده کت نویس
خوشــبختانه درمــان شــده و در ایــن کتــاب ســعى مــى کنــد بــا بیــان خصوصیــات اخلاقــى 
ــعوران  ــى ش ــایر ب ــه س ــعورى ب ــى ش ــان ب ــاى درم ــه راهکاره ــراد و ارائ ــن اف ــارى ای رفت

جامعــه – کــه تعــداد آن هــا کــم هــم نیســت – کمــک کنــد.
ــه یــاد افــراد احمقــى مــى افتیــم کــه هــوش  ــا شــنیدن واژه بــى شــعور ب بســیارى از مــا ب
بالایــى ندارنــد و بــه همیــن دلیــل مرتکــب کارهــاى احمقانــه مــى شــوند امــا بــا خوانــدن 
ایــن کتــاب متوجــه مــى شــویم افــراد واقعــا بــى شــعور نــه تنهــا احمــق نیســتند بلکــه افــراد 
داراى هــوش زیــاد هســتند و معمــولا از نظــر دانــش، مقــام، موقعیــت اجتماعــى و مالــى از 

مــردم عــادى کمتــر نبــوده و چــه بســا در رتبــه بالاتــرى نیــز قــرار داشــته باشــند.
ــه معرفــى هــر  کتــاب بیشــعورى شــامل 5 بخــش و 24 فصــل مــى باشــد کــه در ادامــه ب

ــم پرداخــت: بخــش خواهی
ــى  ــد ب ــد بخواه ــر بای ــک نف ــرا ی ــت و چ ــعور اس ــى ش ــى ب ــه کس ــش اول: چ بخ

ــد؟ ــعور باش ش
دکتــر کرمنــت در بخــش اول کتــاب بــه تعریــف بــى شــعورى پرداختــه و خصوصیــات 

افــراد بــى شــعور را بیــان مــى کنــد.
ــه  ــراد از خــود راضــى هســتند کــه معمــولا ب ــى شــعور اف ــراد ب کرمنــت معتقــد اســت اف
ــه آن هــا دســتور داده، احســاس عــدم امنیــت مــى  جــاى خواهــش کــردن از دیگــران ب
ــران  ــه دیگ ــوزى ب ــاس دلس ــد و احس ــى خندن ــران م ــوب دیگ ــرایط نامطل ــه ش ــد، ب کنن
ندارنــد. آن هــا بــه بــى شــعورى خــود بــا دیــده تعصــب نــگاه مــى کننــد و قصــد ندارنــد 

ــار خــود دســت بکشــند. از ایــن رفت
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از جملات کتاب بیشعوری گزیده ای 
• بی  شعورها همیشه وجود داشته  اند و اکنون بیشتر از همیشه وجود دارند. تمام آنچه درباره تاریخ بی  شعوری باید دانست، همین است.

• بــزرگ  تریــن معضــل در کار کــردن بــا بــی  شــعورها ایــن اســت کــه محــال اســت پــا روی دم آدم  نگذارنــد. وقتــی کــه همــکار بــی  شــعورتان بعضــی 
از گــزارش  هــای تــان را مــی  دزدد یــا بــه رئیــس تــان مــی گویــد کــه احتمــال دارد معتــاد شــده باشــید، چــکار مــی  توانیــد بکنیــد؟

• زندگی یک بی  شعور تحت درمان، نبردی دائمی با خطر بازگشت بی  شعوری است.
• بــه صفاتــی کــه از والدیــن  تــان گرفتــه  ایــد خــوب و دقیــق فکــر کنیــد. همــه آن  هایــی را کــه مشــکوک بــه بــی شــعوری اســت را دور بیندازیــد و جــای 

شــان را بــا صفــات آدمــی زادگان عــوض کنیــد.
• یکــی از خصلــت  هــای ایــن بــی شــعور هــا ایــن اســت کــه خــود را چنــان برگزیــده خداونــد مــی  داننــد کــه حتــی هالــه نورانــی دور سرشــان را هــم 

مــی  بیننــد.
• مشــکل درمــان بــی شــعوری آن اســت کــه آدم بــی شــعور معمــولا قبــول نمــی  کنــد بــی شــعور اســت. اگــر هــم عاقبــت قبــول کنــد بــاز هــم تمایــل 

دارد تقصیــر آن را بــه گــردن دیگــران بینــدازد.
• بــی شــعوری ربطــی بــه ســواد نــدارد، بــه رفتــار آدم ربــط دارد. حتــی بعضــی از بــی شــعور تریــن افــراد کســانی  انــد کــه متخصــص محســوب مــی  شــوند 

و دیگــران را راهنمایــی مــی  کننــد. خــود مــن شــاهد ایــن ادعــا هســتم.
ــود، نمی دانســتم کــه اســمم “اوهــوی گوســاله”  ــزده ب ــه اســم »کویــن« صــدا ن ــار در عمــرم ب ــرای اولیــن ب ــی کــه معلــم کودکســتان، مــن را ب ــا زمان • ت

نیســت.
• آدم بــی شــعور اعتقــاد دارد عصبانیــت بهتریــن وســیله بــرای رویارویــی بــا جهــان درنــده ای اســت کــه در آن زندگــی مــی کنیــم. شــعار او ایــن اســت: 

»هرگــز بــا یــک آدم عصبانــی مثــل خــودش رفتــار نکــن بلکــه ده برابــر عصبانــی تــر رفتــار کــن!«.

خصوصیات افراد بی شعور
ــن  ــه در ای ــواردی ک ــن م ــم تری ــی از مه یک
کتــاب دربــاره آن بحــث شــده خصوصیــات 
ــه  ــن ک ــرای ای ــت. ب ــعور اس ــی ش ــراد ب اف
ــی  ــما ب ــان ش ــا اطرافی ــان ی ــد خودت بدانی
شــعور هســتند یــا خیــر، در ادامــه بــه برخی 

ــم: ــرده ای ــاره ک ــات اش ــن خصوصی از ای
افراد بی شعور معمولا:

از دیگــران نهایــت ســوء اســتفاده را   ● 
می کنند.

● دائمــا دنبــال ایــن هســتند کــه قوانیــن را 
بــه نفــع خــود تغییــر دهنــد.
● جنبه شوخی کردن ندارند.

ــحال  ــران را خوش ــد دیگ ــی کنن ــعی نم ● س
ــد. کنن

● دیگــران را مســخره مــی کننــد و بــه 
مشــکلات آن هــا مــی خندنــد.

بــه بــی شــعوری خودشــان تعصــب   ●
دارنــد.

● عاشــق پــول، مقــام، موقعیــت اجتماعــی و 
در یــک کلام عاشــق خودشــان هســتند نــه 

دیگــران.
● عیب جو و دروغ گو می باشند.

● در مقابــل همــه چیــز و همــه کــس حالــت 
تهاجمــی دارند.

● انتقادپذیر نیستند.
ــر نیســتند و هرگــز خــود  ● مســئولیت پذی

را مقصــر نمــی داننــد.
● فداکاری برای آن ها مفهومی ندارد.

 ● بــر ایــن باورنــد کــه هرگــز اشــتباه 
نمی کنند.

و ….

انواع بی شعورها بخش دوم: 
نویسنده در این بخش از کتاب بیشعوری، افراد بی شعور را به هشت دسته 

طبقه بندی کرده و هر یک را با مثال توضیح می دهد که عبارتند از:
• بی شعور اجتماعی

• بی شعور تجاری
• بی شعور مدنی

• بی شعور مقدس مآب
• بی شعور عرفان باز

• بی شعور دیوان سالار
• بی شعور بیچاره
• بی شعور شاکی

بخش ســوم: وقتی جامعه بی شعور می شود
در بخــش ســوم نویســنده بــه بررســی بــی شــعوری در جامعــه و در زمینــه 
ــی  ــره م ــت و غی ــا، دول ــانه ه ــا رس ــه ت ــارت گرفت ــف از تج ــای مختل ه

ــد. ــی کن ــت م ــعوری صحب ــی ش ــی ب ــوم اجتماع ــاره رس ــردازد و درب پ
او معتقــد اســت علــت ایــن مســئله بــه قــدرت رســیدن افــراد بــی شــعور در 

جامعــه پیشــین یــا کنونــی می باشــد.
با بی شعورها زندگی  بخش چهارم: 

دکتــر کرمنــت در بخــش چهــارم دربــاره زندگــی بــا بــی شــعورها 
ــتانه،  ــط دوس ــط کاری، رواب ــه رواب ــا از جمل ــی آن ه ــط اجتماع و رواب
ــرای هــر  ــد و ب ــی کن ــت م ــی شــعور صحب ــن ب ــدان والدی ازدواج و فرزن
یــک راهکارهایــی را ارائــه مــی دهــد کــه در صــورت قــرار گرفتــن در 

ــام داد. ــوان انج ــی ت ــرایطی م ــن ش چنی
راه نجات پنجم:  بخش 

خواننــدگان کتــاب کــه تــا اینجــا بــا خصوصیــات و روابــط بــی شــعورها 
آشــنا شــده انــد اگــر صادقانــه بــه خودشــان نــگاه کننــد متوجــه خواهنــد 

شــد کــه آیــا جــزو افــراد بــی شــعور محســوب مــی شــوند یــا خیــر.
ــای  ــا روش ه ــم ب ــش پنج ــد در بخ ــت باش ــواب مثب ــه ج ــی ک در صورت

ــد. ــان کنن ــن بیمــاری خــود را درم ــد ای ــی توانن ــی ذکــر شــده م درمان
ــه  ــعوری، مرحل ــی ش ــن ب ــامل پذیرفت ــعوری ش ــی ش ــان ب ــل درم مراح
پشــیمانی و مرحلــه یادگیــری صفــات خــوب کــه فــرد بــی شــعور تاکنــون 

در خــود نداشــته اســت مــی باشــد.
ــش آن  ــن بخ ــخت تری ــان س ــه اول درم ــت مرحل ــر کرمن ــه دکت ــه گفت ب

ــدارد. ــی ن ــچ گاه پایان ــز هی ــر نی ــه آخ ــت و مرحل اس
لازم بــه ذکــر اســت درمــان بــی شــعوری مــی توانــد بــه صــورت 
ــام و  ــعورهای گمن ــی ش ــن ب ــی، انجم ــوک درمان ــردی، ش ــی، ف گروه

برنامــه 12 مرحلــه ای انجــام شــود.
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آیا فرزندانتان می دانند که 
دوستشان دارید

تا دو سالگى، عشق کودکانه
دکتــر اســمیت، روان شــناس، توضیــح مــى دهــد کــه ابــراز علاقــه و توجــه بــه بچــه هــاى کوچکتــر آســان تــر 
اســت. بچــه هــا درك مســتقیمى از اطرافشــان دارنــد. ابــراز علاقــه روشــى بــراى مطمئــن کــردن کودکــى اســت 

کــه بــه نــوازش و اطمینــان بیــن والدیــن و خــودش نیــاز دارد.
کــودکان نوپــا ممکــن اســت همیشــه درك نکننــد کــه چــه مــى گوییــد، ولــى والدیــن مــى تواننــد بــا صــداى آرام 
و مهربــان بــا کــودکان گفتگــوى مثبــت داشــته باشــند. اغلــب لحــن صــداى شــما منظورتــان را از کلماتتــان بیــان 

مــى کنــد.
ارتبــاط چهــره بــه چهــره نیــز مهــم اســت. گاهــى والدیــن نمــى داننــد کــه کــودکان چــه درکــى از چهــره آنهــا 
دارنــد. بــه آینــه نــگاه کنیــد. ظاهــر معمولــى شــما چگونــه اســت؟ آیــا خوشــحال بــه نظــر مــى رســید یــا عصبانى 

و یــا ناراحــت؟ بچــه هــا را در آغــوش بگیریــد، ببوســید، نــوازش کنیــد، لبخنــد بزنیــد و بــا آنهــا بخندیــد.
گذرانــدن وقــت بــا کــودکان، در هــر ســن و شــرایطى ، بســیار جالــب اســت. ایــن کار ، اعتمــاد بــه نفــس و حــس 

اســتقلال کــودك را تقویــت مــى کنــد.

ــد؟ بیشــتر  ــد کــه دوستشــان داری ــا آنهــا هــم مــى دانن ــد. آی ــدان خــود را دوســت داری ــد شــما فرزن ــى تردی ب
مــردم فکــر مــى کننــد کــه عشــق پــدر و مــادر بــه فرزنــد امــرى ســاده، روشــن و واضــح اســت. شــما هــر روز 
عشــقتان را بــه هــزاران شــیوه بــه فرزندتــان نشــان مــى دهیــد. ولــى گاهــى کــودك منظورتــان را درك نمــى 
ــراز عشــق  ــراى اب ــان ب ــان دیگــرى ســخن مــى گوییــد. حداقــل ســه زب ــه زب ــد ایــن کــه ب ــد، درســت مانن کن
وجــود دارد: نشــان دادن عشــق، گفتــن (بیــان کــردن) ، و نــوازش کــردن. در ادامــه نــکات ســودمندى جهــت 

ــا توجــه بــه ســن آنهــا ارائــه مــى گــردد. درخشــش عشــق در زندگــى فرزندانتــان ب
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سه تا پنج سالگى ، به قلب خود رجوع کنید
روان شناســان کــودك و خانــواده معتقدنــد کــه پــدر و مــادر بایــد 
ــودکان  ــه ک ــود را ب ــه خ ــق و علاق ــاى عش ــام ه ــه پی ــه چگون ــد ک بیاموزن
ــن  ــد، ممک ــما باش ــه ش ــورد علاق ــت دارد م ــه دوس ــى ک ــانند. کودک برس
اســت بخواهــد ظــرف هایــش را بشــویید، برایــش هدیــه بخریــد، اوقاتــى 
را بــا او ســپرى کنیــد، برایــش بســتنى بخریــد ، یــا دوچرخــه اش را تعمیــر 
کنیــد. کــودك در ایــن ســن دلــش مــى خواهــد جملاتــى ماننــد : دوســتت 
ــا تــو باشــم و ... را از پــدر و  دارم، تــو برایــم مهــم هســتى، دوســت دارم ب
مــادر بشــنود. مــى خواهــد والدینــش او را در آغــوش بگیرنــد، دســتهایش 

ــد. ــوازش کنن ــد و او را ن را بگیرن
ــد، دســتهایش  ــگاه کنی ــه چشــمهایش ن ــان مــى رســید، ب ــه فرزندت ــى ب وقت
ــه  ــد. ب ــدم بزنی ــا هــم ق ــد و ب ــازى کنی ــا او ب ــد، ب ــد، نوازشــش کنی را بگیری
ــد و از داشــتن او خوشــحالید، کــودك مشــتاق  ــد دوســتش داری او بگویی

ــه هــا و کلمــات اســت. شــنیدن ایــن جمل
شش تا هشت سالگى، به نام عشق

ــل، مشــاور و اســتاد دانشــگاه، در مــورد گفــت و گــو و  پروفســوراندى بی
ــم کــه وجــود  ــا حــس مــى کنی ــد: همــه م ــدان مــى گوی ــا فرزن صحبــت ب
علاقــه ضــرورى اســت و گاهــى فکــر مــى کنیــم کــه عشــق را مــى تــوان بــا 
زمــان معنــى کــرد. توجــه بــه ایــن نکتــه مهــم اســت کــه مــا وقــت داریــم، 
ولــى بایــد نحــوه اختصــاص و برنامــه ریــزى وقــت خــود را انتخــاب کنیــم. 

بنابرایــن والدیــن مــى پرســند کــه فرزنــدم چقــدر زمــان مــى ارزد؟
خوشــا بــه حــال والدینــى کــه در دوران کودکــى فرزندانشــان اوقاتــى را بــه 
آنهــا اختصــاص مــى دهنــد، زیــرا کــودك بایــد در چنــد ســال آینــده بــا 

بســیارى از مشــکلات نوجوانــى مقابلــه کنــد.
نه تا دوازده سالگى، دوستت دارم

دکتــر اســمیت توضیــح مــى دهــد: بــه تدریــج کــه کــودك شــما بــزرگ 
ــد.  ــى آی ــارى در م ــارى و رفت ــورت گفت ــه ص ــه ب ــراز علاق ــود، اب ــى ش م
ــى  ــرام م ــه او احت ــه ب ــد ک ــى ده ــان م ــما نش ــت ش ــار مثب ــات و رفت کلم

ــت. ــده اس ــزرگ ش ــه او ب ــتید ک ــه هس ــن نکت ــه ای ــد و متوج گذاری
بیشــتر مــا زندگــى پــر مشــغله اى داریــم. بنابرایــن در حالــى کــه بــه حــرف 
ــد و  ــه اطوشــویى بروی ــد، ب ــذا بپزی ــد، غ ــى دهی ــان گــوش م ــاى فرزندت ه
کارهــاى معمــول روزانــه را انجــام دهیــد. پروفســور انــدى بیــل تأکیــد مــى 
ــد  ــد»، بلکــه بای ــه حــرف هــاى او «گــوش کنی ــد ب ــه تنهــا بای ــد کــه : ن کن
«توجــه» نیــز داشــته باشــید. نحــوه گــوش دادن بــه صحبــت هــاى فرزندتــان، 
ــروع  ــو را ش ــت و گ ــما گف ــود ش ــد. خ ــى کن ــل م ــه او کام ــان را ب توجهت

کنیــد و نــه تنهــا واقعــاً گــوش دهیــد بلکــه احســاس کنیــد.
ــر  ــت س ــل را پش ــن مراح ــوند، ای ــى ش ــر م ــا بزرگت ــه ه ــه بچ ــور ک همانط
ــه صــورت در آغــوش گرفتــن و  ــه ب ــراز علاق ــه اب ــر ب ــد و کمت مــى گذارن
بوســیدن، تمایــل نشــان مــى دهنــد. ولــى همچنــان بــه یــادآورى علاقــه شــما 

نیــاز دارنــد، تنهــا نــوع ابــراز علاقــه تغییــر مــى کنــد.
بــا رشــد خانــواده و کــودك، بچــه هــا مایلنــد بداننــد کــه آنهــا را دوســت 
ــم  ــى توانی ــم م ــان را بدانی ــر زبانش ــتند. اگ ــمند هس ــان ارزش ــد و برایت داری
پیــام هــاى عشــق را بــه آنهــا برســانیم. بــه طــور مرتــب بــه آنهــا ابــراز علاقــه 
ــى  ــد و عصبان ــر بگیری ــا در نظ ــا آنه ــدن ب ــت گذران ــى را جه ــد، اوقات کنی

نشــوید تــا ارتبــاط تــان قطــع نشــود.
ــا نشــان  ــه آنه ــه خــود را ب ــد و علاق ــاب بخوانی ــد، کت ــذا بخوری ــم غ ــا ه ب

ــتت دارم. ــد: دوس ــه او بگویی ــنى ب ــر س ــه در ه ــد. همیش دهی
ــب  ــیار جال ــرایطى ، بس ــن و ش ــر س ــودکان، در ه ــا ک ــت ب ــدن وق گذران
اســت. ایــن کار ، بــه ویــژه اگــر بــدون حضــور بــرادر یــا خواهــرش باشــد 
، اعتمــاد بــه نفــس و حــس اســتقلال کــودك را تقویــت مــى کنــد، زیــرا 
در مــدت حتــى 10 یــا 15 دقیقــه، توجــه ویــژه شــما بــه او فرصــت صحبــت 
ــش را  ــه حرفهای ــما ب ــه ش ــن توج ــودن و همچنی ــه ب ــز توج ــردن، مرک ک

فراهــم مــى کنــد.

چند روش براى نشان دادن علاقه
1) احساســات خــود را بیــان کنیــد. وقتــى فرزنــد خــود را بــه مدرســه 
مــى فرســتید، بــه او بگوییــد دوســتش داریــد. وقتــى مشــغول انجــام 
تکالیفــش اســت، بــاز هــم علاقــه خــود را بیــان کنیــد. حتــى 
نوجوانــان ســرکش نیــز علاقــه و توجــه قلبــى شــما را رد نمــى کننــد.
ابــراز  روش  ایــن  کنیــد.  گفتگــو  او  بــا  نــوازش  حــال  در   (2
غیرکلامــى علاقــه اســت. ایجــاد ایــن رابطــه بــا کــودکان و فرزنــدان 
دوره ابتدایــى آســان اســت. بــا بزرگتــر شــدن کــودك ، ابــراز علاقــه 
ــه اى  ــودکان مدرس ــى ک ــود. ول ــى ش ــر م ــخت ت ــن روش س ــه ای ب
ــن  ــد و از در آغــوش گرفت ــاز دارن ــوازش نی ــه ن ــوز گاهــى ب ــز هن نی
اســتقبال مــى کننــد. حتــى نوجوانــان کــه اغلــب در آغــوش گرفتــن 
را رد مــى کننــد، معمــولاً خارانــدن پشتشــان توســط والدیــن را 

ــد. ــت دارن دوس
ــه  ــورى ک ــد ط ــت کنی ــران صحب ــا دیگ ــان ب ــورد فرزندت 3) در م
ــف  ــما تعری ــر ش ــا دخت ــر ی ــى از پس ــر کس ــنود. اگ ــز بش ــودش نی خ
ــه آنهــا  ــد. کمــى تعریــف و بالیــدن ب ــد خــود بگویی ــه فرزن کــرد، ب

ــد ــى کن ــاد م ــا ایج ــس را در آنه ــه نف ــاد ب ــدارد و اعتم ــکالى ن اش
4) بــه او توجــه کنیــد. وقتــى بــا عروســک ، بــازى مــى کنــد، 
بایســتید و او را تماشــا کنیــد؛ وقتــى فرزنــد دیگرتــان در حــال پیانــو 
زدن اســت، بنشــینید و گــوش دهیــد. ایــن روش بســیار دقیقــى بــراى 

ــا چشــم و گــوش اســت. ــن «دوســتت دارم» ب گفت
5) بــه او کمــک کنیــد. وقتــى کــه بــا عجلــه مــى خواهــد به ســرویس 
مدرســه برســد اگــر در مــورد غــذا، لبــاس یــا کیفــش مشــکلى دارد، 
بــه او کمــک کنیــد. اگــر مــى خواهــد قلعــه یــا خانــه بســازد و بــراى 
جمــع آورى قطعــات و نقشــه آن بــا مشــکل مواجــه شــده ، بــه وى 

کمــک کنیــد و بــى توجــه نگذاریــد.
6) بــه ســرگرمى هــا و علائــق او توجــه کنیــد. بــه مدرســه اش 
ــق  ــد. علائ ــه تماشــا بروی ــد. اگــر مســابقه اى دارد، حتمــاً ب ســر بزنی
فرزندتــان مهــم اســت؛ اگــر بــه آنهــا توجــه کنیــد، عشــق و علاقــه 
خــود را ثابــت کــرده اید.ابــراز علاقــه و توجــه بــه بچــه هــاى 
کوچکتــر آســان تــر اســت. بچــه هــا درك مســتقیمى از اطرافشــان 
ــراى مطمئــن کــردن کودکــى اســت  ــراز علاقــه روشــى ب ــد. اب دارن

ــاز دارد. ــودش نی ــن و خ ــن والدی ــان بی ــوازش و اطمین ــه ن ــه ب ک
7) عشــق و علاقــه خــود را همزمــان بــا محدودیــت هــا ابــراز کنیــد. 
وظیفــه شــما ایجــاد محدودیــت منطقــى بــراى رفتارهــاى فرزندتــان 
ــه  ــه ب ــراى توج ــه ب ــد ک ــى دهن ــان م ــى نش ــن دمدم ــت. والدی اس
ــدادن  ــر ن ــه» و تغیی ــن «ن ــد. گفت ــى ندارن ــرژى کاف ــدان خــود ان فرزن

ــان عشــق اســت. ــوع بی ــن ن ــوى تری ــواردى، ق آن در م
ــاى درســت را  ــد (کاره ــد توجــه کنی ــد انجــام ده ــه آنچــه بای 8) ب
تشــویق کنیــد). بــا توجــه و تشــویق رفتــارى هــاى مثبــت، بــه روش 
ــلاً بگوییــد: در جمــع  ــه او مــى گوییــد دوســتت دارم. مث دیگــرى ب
کــردن ســفره کمــک کــردى، از تــو ممنونــم. یــا «کار خیلــى خوبــى 

کــردى کــه بــراى کلوچــه هــا از دوســتت تشــکر کــردى».
ــاز  ــت را ب ــر صحب ــد (س ــدا کنی ــو پی ــراى گفتگ ــى ب 9) موضوعات
ــلاً  ــد. مث ــاد بگیری ــد). روش کامــل کــردن چرخــه گفتگــو را ی کنی
وقتــى مــى گویــد: «دوســتم مــى خواهــد بــه شــهر دیگــرى بــرود.» 
نگوییــد: «نگــران نبــاش، دوســت دیگــرى پیــدا مــى کنــى.» پاســخ 
ــت  ــن اس ــؤال ای ــن س ــما از ای ــور ش ــى رود؟» منظ ــى م ــد: «ک دهی
کــه «شــنیدم چــه گفتــى و بــه آن علاقــه منــد شــدم و مایلــم بیشــتر 
بدانــم». ایــن جملــه توجــه، علاقــه و عشــق شــما را ثابــت مــى کنــد.
10) تشــویق کنیــد. بــه گام هــا و مراحــل پیشــرفت او توجــه کنیــد. 
ــال  ــا در ح ــد ی ــى کن ــازى م ــکتبال ب ــد، بس ــى کن ــه م ــر مطالع اگ
پــرورش و رشــد دانــه اى اســت، او را تشــویق کنیــد و اگــر ناامیــدى 
ــاك کــردن اشــکهایش پیــش  ــراى پ ــه کــرد، ب و شکســت را تجرب

او باشــید.
گردآورنده: ملیحه عیوضى
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ــود را  ــاص خ ــاى خ ــى زیبایى ه ــر فصل ه
ــتثنا  ــز اس ــز نی ــان پایی ــن می دارد و در ای
نیســت. قلم مــوى طبیعــت بازهــم مشــغول 
ــز  ــه دل انگی ــود و تجرب ــزى مى ش رنگ آمی
تماشــاکنندگان  بــراى  را  رنگارنگــى  و 
ــه همــراه مــى آورد.  ــز ب ــرگ ری درختــان ب
ــه زیبایــى پیــر مى شــوند و  برگ هــا کــه ب
روزهــاى آخرشــان پــر از رنــگ و نور اســت 
ــان عمــر خــود مى رســند.  ــه پای رقصــان ب
ــن وداع  ــاهانه ترین و دل انگیزتری ــز ش پایی
ــان  ــد و زم ــر مى کن ــت را میس ــا طبیع ب
ــبى بــراى جشــن گرفتــن اســت،  مناس
ــوع،  ــاى متن ــا برگ ه ــت ب ــه طبیع چــرا ک
ــگ خــود جشــن رنگ هــا را  ــا و رنگارن زیب
ــد. انســان ها  ــزار مى کن ــن فصــل برگ در ای
نیــز همــگام بــا طبیعــت ایــن فصــل زیبــا 
را جشــن مى گیرنــد و صدهــا هــزار نفــر را 
از سراســر دنیــا بــه بازدیــد از جشــن خــود 

مى کشــانند.
ــت،  ــول اس ــت محص ــل برداش ــز فص پایی
ــترنج  ــه دس ــاورزان نتیج ــه کش ــى ک فصل
یکســاله خــود را نظــاره مى کننــد و بــراى 
شــکرگزارى از نعمت هــاى خداونــد بــا 
جشــنى  به دســت آمده  تــازه  محصــول 
مى گیرنــد و دیگــران را نیــز بــه ایــن 
برداشــت  مى کننــد.  دعــوت  جشــن 
محصــول بــه نوبــه خــود مــردم را دور 
ــت  ــن برداش ــد و جش ــع مى کن ــم جم ه

محصــول نیــز چنیــن خاصیتى را داراســت. 
ــنت ها و  ــه در س ــن هایى ریش ــن جش چنی
فرهنــگ مــردم یــک جامعــه دارد و چنــان 
محبــوب اســت کــه از نســلى بــه نســل بعد 
ــا   ــس از قرن ه ــون پ ــده و اکن ــل ش منتق
همچنــان ایــن جشــن ها برگــزار مى شــود 
کشــاورزان،  توســط  فقــط  نــه  ولــى 
ــادى  ــردم ع ــان م ــه محبوبیت ش ــرا ک چ
بســیارى بــا ســبک زندگى هــاى متفاوتــى 

ــت. ــرده اس ــود ک ــذب خ را ج
جشــن مهــرگان کــه قدمتــى 4000 ســاله 
ــه  ــن جشــن هاســت ک ــى از همی دارد یک
ــاز مى شــود و شــش  از شــانزدهم مهــر آغ
ــه  ــر ب ــد و 21 مه ــول مى انجام ــه ط روز ب
ــر  ــان ب ــاز ایرانی ــد. از دیرب ــان مى رس پای
ــن روز کاوه  ــه در ای ــد ک ــاور بودن ــن ب ای
ــم  ــاد ظل ــه نم ــاك ک ــد ضح ــر برض آهنگ
ــن  ــفه جش ــت. فلس ــا خاس ــه پ ــت ب اس
بــه  خداونــد  از  سپاســگزارى  مهــرگان 
ــه انســان  خاطــر نعمت هایــى اســت کــه ب
و  دوســتى  تحکیــم  و  داشــته  ارزانــى 

محبــت میــان انسان هاســت.
ــز  ــه  پایی ــن نیم ــا جش ــاه ی ــنواره م جش
ــن،  ــه در چی جشــن شــکرگزارى اســت ک
ــود  ــزار مى ش ــام برگ ــره و ویتن ــوان، ک تای
ــد.  ــال مى رس ــه 3000 س ــت آن ب و قدم
ایــن جشــن  ســى ام  ســپتامبر (اوایــل مهــر)  
ــاه  ــا م ــادف ب ــه مص ــود ک ــزار مى ش برگ

کامــل اســت و مــاه درخشــندگى زیبایــى 
ــنواره  ــن جش ــبب ای ــن س ــه همی دارد و ب
ــان  ــروف اســت.  پای ــاه» مع ــه «جشــن م ب
ــا  ــا ب ــول، خانواده ه ــت محص ــل برداش فص
ــى  ــن بزرگ ــى، جش ــاى محل ــن غذاه پخت
بچه هــا  شــب  ایــن  در  مى گیرنــد. 
ــد  ــه دســت مى گیرن فانوس هــاى روشــن ب
و در اطــراف پرســه مى زننــد و مســن ترها 
افســانه هاى محلــى خــود مثــل قصــه مــاه 
ــو و خرچنگــى کــه مى خواســت اژدهــا  بان
ــد.  ــو مى کنن ــا بازگ ــراى جوان ه ــود را ب ش
از پخــت کیــک  نیــز پــس  کره اى هــا 
برنجــى ســنتى خــود بــه روســتاهاى 
ــه روزه اى  ــن س ــا جش ــد ت ــراف مى رون اط
و خویشــاوندان  بــا خانــواده  را همــراه 
خــود برگــزار کنند.جشــن شــکرگزارى در 
ــنبه  ــن چهارش ــیحیان در آخری ــان مس می
ــه  ــن ب ــا رفت ــر (آذر)  ب ــا پنجشــنبه  نوامب ی
ــا  کلیســا و دعــا کــردن آغــاز مى شــود و ب
ــون  ــوراك بوقلم ــولا خ ــه معم ــارى ک ناه
اســت ادامــه مى یابــد. جشــن شــکرگزارى 
بزرگــى اســت کــه  از روزهــاى  یکــى 
ــدر  ــواده را دور پ ــک خان ــاى ی ــام اعض تم
و مــادر یــا پدربــزرگ و مادربــزرگ جمــع 
ــل  ــان فص ــز پای ــا نی ــد. ایرلندى ه مى کن
برداشــت محصــول را قرن هاســت کــه 
ــى  ــت نان ــا پخ ــود ب ــنتى خ ــیوه س ــه ش ب
کــه فــاز آرد اولیــن برداشــت گنــدم ســال 
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ــد. ــن‌می‌گیرن ــل‌جش ــای‌فص ــراه‌میوه‌ه ــه‌هم ــده‌ب ــه‌ش تهی
در‌ایالــت‌گــوآ‌در‌هنــد‌مــردم‌بــا‌خریــد‌گنــدم،‌شــمع،‌گل‌و‌کاغــذ‌رنگــی‌بــرای‌تزئیــن‌بــه‌اســتقبال‌جشــن‌پاییــزی‌
می‌رونــد‌و‌بــا‌خوانــدن‌دعــا‌و‌نیایــش‌ایــن‌فصــل‌را‌جشــن‌می‌گیرنــد.‌بومیــان‌کشــور‌غنــا‌کل‌فصــل‌پاییــز‌را‌جشــن‌

می‌گیرنــد‌چــرا‌کــه‌معتقدنــد‌بــا‌آمــدن‌بــاران‌پاییــزی‌برکــت‌آغــاز‌و‌خشکســالی‌و‌گرســنگی‌تمــام‌می‌شــود.
‌دو‌روز‌اول‌‌نوامبــر‌در‌مکزیــک‌جشــن‌بســیار‌پرطرفــداری‌بــه‌نــام‌»جشــن‌روز‌مــردگان«‌برگــزار‌می‌شــود.‌در‌ایــن‌
ــر‌از‌ ــد‌کــه‌جشــنی‌پ ــردگان‌را‌جشــن‌بگیرن ــا‌زندگــی‌دوم‌م ــل‌دورهــم‌‌جمــع‌می‌شــوند‌ت روز‌تمــام‌اعضــای‌فامی
شــادی‌اســت‌بــا‌لباس‌هایــی‌خــاص‌و‌غذاهــای‌محلــی.‌مراســم‌مشــابهی‌نیــز‌در‌برزیــل‌و‌اســپانیا‌برگــزار‌می‌شــود.
آخریــن‌روز‌اکتبــر‌)آبــان(‌‌مســیحیان‌جشــن‌بســیار‌معــروف‌و‌پرطرفــداری‌بــه‌نام‌»جشــن‌هالوویــن«‌برگــزار‌می‌کنند‌
کــه‌نوعــی‌جشــن‌پایــان‌برداشــت‌محصــول‌اســت‌و‌میــوه‌فصــل‌همیشــه‌حاضــر‌در‌ایــن‌جشــن‌کــه‌معمــولا‌شــکل‌
صورتــی‌عصبانــی‌یــا‌خنــدان‌را‌روی‌آن‌در‌می‌آورنــد‌کــدو‌تنبــل‌اســت‌کــه‌نمــاد‌ایــن‌جشــن‌محســوب‌می‌شــود.‌
بچه‌هــا‌بــا‌رفتــن‌بــه‌در‌خانه‌هــا‌و‌گرفتــن‌شــیرینی‌و‌شــکلات‌ایــن‌جشــن‌را‌بــرای‌خــود‌دلپذیــر‌می‌کننــد‌یــا‌بــا‌
ــه‌بچه‌هــای‌جامعــه‌جهانــی‌»یونیســف«‌کمــک‌می‌کننــد،‌رســمی‌مشــابه‌رســم‌ ــه‌در‌ایــن‌شــب‌ب جمع‌کــردن‌اعان
ــت‌و‌ ــی‌پخ ــه‌نهای ــود‌و‌نتیج ــام‌می‌ش ــوری‌انج ــل‌از‌چهارشنبه‌س ــب‌قب ــولا‌در‌ش ــه‌معم ــران‌ک ــق‌زنی‌در‌ای قاش

توزیــع‌آش‌در‌محلــه‌یــا‌کمــک‌بــه‌افــراد‌بی‌بضاعــت‌اســت.
ــه‌زمــان‌ ــه‌بلندتریــن‌شــب‌ســال‌در‌نیمکــره‌شــمالی‌زمیــن‌اســت.‌ایــن‌شــب‌ب ــا‌شــب‌چلّ ــدا‌ی شــب‌یل

ــوع‌آفتــاب‌در‌نخســتین‌روز‌زمســتان‌اطــلاق‌می‌شــود.‌ ــا‌طل بیــن‌غــروب‌آفتــاب‌آخریــن‌روز‌پاییــز‌ت
واژه‌یلــدا‌بــه‌معنــای‌زایــش‌و‌تولــد‌اســت.‌ایرانیــان‌باســتان‌بــا‌ایــن‌بــاور‌کــه‌فــردای‌شــب‌یلــدا‌

بــا‌دمیــدن‌خورشــید‌روزهــا‌بلندتــر‌می‌شــود،‌آخــر‌پاییــز‌و‌اول‌زمســتان‌را‌شــب‌زایــش‌مهــر‌
ــی‌ ــد.‌تاریک ــا‌می‌کردن ــی‌برپ ــن‌بزرگ ــرای‌آن‌جش ــد‌و‌ب ــید‌می‌خواندن ــش‌خورش ــا‌زای ی

نماینــده‌اهریمــن‌بــود‌و‌چــون‌در‌طولانی‌‌تریــن‌شــب‌ســال‌تاریکــی‌اهریمنــی‌بیشــتر‌
ــش‌ ــید‌آت ــرا‌می‌رس ــون‌ف ــود‌و‌چ ــس‌ب ــان‌نح ــرای‌ایرانی ــب‌ب ــن‌ش ــد‌ای می‌پایی

ــردم‌ ــد.‌م ــود‌شــده‌و‌بگریزن ــی‌ناب ــلان‌اهریمن ــا‌تاریکــی‌و‌عام ــد‌ت می‌افروختن
ــژه‌می‌گســتردند،‌میوه‌هــای‌خشــک‌و‌ گــرد‌هــم‌جمع‌شــده‌و‌ســفره‌ای‌وی

‌تــازه‌فصــل‌کــه‌نگــه‌داری‌شــده‌بــود‌را‌در‌ســفره‌می‌نهادنــد‌و‌شــب‌را‌
ــد. ــر‌می‌آوردن ــه‌س ــو‌ب ــادی‌و‌گفت‌وگ ــوردن،‌ش ــا‌خ ب

ــا‌ ــن‌گرفتن‌ه ــگام‌جش ــران‌‌هن ــف‌ای ــق‌مختل ــه‌مناط ــفر‌ب س
تجربــه‌ای‌منحصــر‌بــه‌فــرد‌را‌رقــم‌می‌زنــد.‌این‌جشــن‌های‌

ــه‌ ــاله‌ریش ــزار‌س ــد‌ه ــا‌چن ــاله‌و‌بعض ــد‌س ــد‌ص چن
در‌فرهنــگ‌ملــت‌یــک‌ســرزمین‌دارد‌و‌باعــث‌

ــا‌و‌درک‌ ــر‌فرهنگ‌ه ــا‌دیگ ــتر‌ب ــنایی‌بیش آش
تفاوت‌هــا‌و‌شــباهت‌های‌فرهنگ‌هــا‌بــا‌

ــت. ــر‌اس یکدیگ

شب یلدا و شروع زمستان
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I learned from my mother how to love 
the living, to have plenty of vases on hand 
in case you have to rush to the hospital 
with peonies cut from the lawn, black ants 
still stuck to the buds. I learned to save jars 
large enough to hold fruit salad for a whole 
grieving household, to cube home-canned pears 
and peaches, to slice through maroon grape skins 
and flick out the sexual seeds with a knife point. 
I learned to attend viewings even if I didn’t know 
the deceased, to press the moist hands 
of the living, to look in their eyes and offer 
sympathy, as though I understood loss even then. 
I learned that whatever we say means nothing, 
what anyone will remember is that we came. 
I learned to believe I had the power to ease 
awful pains materially like an angel. 
Like a doctor, I learned to create 
from another’s suffering my own usefulness, and once 
you know how to do this, you can never refuse. 
To every house you enter, you must offer 
healing: a chocolate cake you baked yourself, 
the blessing of your voice, your chaste touch.

by Julia Kasdorf
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"Motherhood is not what 
was left over after our 
Father blessed His sons 
with priesthood ordination. 
It was the most ennobling 
endowment He could give 
His daughters, a sacred 
trust that gave women an 
unparalleled role in helping 
His children keep their 
second estate. As President 
J. Reuben Clark Jr. 
declared, motherhood is 'as 
divinely called, as eternally 
important in its place as the 
Priesthood itself.'" 
Sheri L. Dew 
Our children, no matter the 
age, learn from their parents 
what adults, mothers, 
fathers, and families do and 
should be. We don't simply 
teach our children how to 
successfully become adults 
by what we say, but the more 
powerful lesson comes from 
what we DO. Their eyes are 
always watching, their ears 
are always listening. The 
impact of how we live says 
far more than any lecture or 
lesson ever could.
"Motherhood is the greatest 
potential influence either 

for good or ill in human 
life. The mother's image is 
the first that stamps itself 
on the unwritten page of 
the young child's mind. 
It is her caress that first 
awakens a sense of security, 
her kiss, the first realization 
of affection; her sympathy 
and tenderness, the first 
assurance that there is love 
in the world." 
David O. McKay  
Our daughters need 
mothers so that they can 
know how to be wives, 
homemakers, and mothers 
someday. Our sons need 
mothers in order to learn 
how to honor, protect, and 

love women. And 
most of all, children 
need mothers to 
lead them to Christ. 
With our selfless 
love and devotion 
to home and family, 
we are showing our 
children how Christ 
loves and serves all 
of us. 
“We can give our 
children education, 
lessons, athletics, the 
arts, and material 

possessions, but if we do 
not give them faith in 
Christ, we have given little." 
Kevin W. Pearson
"God bless you, mothers. 
When all the victories and 
defeats of men's efforts 
are tallied, when the dust 
of life's battles begins to 
settle, when all for which 
we labor so hard in this 
world of conquest fades 
before our eyes, you will 
be there, you must be 
there, as the strength for 
a new generation, the 
ever-improving onward 
movement of the race."

Gordon B. Hinckley

Mothers Are Divinely Called
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Directions
Place the chickpeas and kidney beans into 
a large container and cover with several 
inches of cool water; let stand 8 hours to 
overnight.
Heat 1 tablespoon olive oil in a skillet over 
medium heat; stir in red onion. Cook and 
stir until onion has turned translucent, 
about 5 minutes. Reduce heat to low; con-
tinue cooking and stirring until onion is 
tender and golden brown, about 40 min-
utes more. Stir in dried mint; cook un-
til onions become dark brown and crisp, 
about 15 minutes. Set aside for garnish.
Heat remaining olive oil in a stock pot; stir 
in yellow onions. Cook and stir until onion 
has turned translucent, about 5 minutes. 
Add garlic and stir until fragrant, about 
1 minute. Stir in chickpeas, kidney beans, 
and turmeric; toss to combine. Stir in vege-
table stock; simmer soup for 1 hour.
Stir parsley, cilantro, mint, scallions, and 
lentils into soup; simmer 30 minutes more. 
Break linguine into 3 sections, stir into 
soup, and cook at a low boil until noodles 
are soft, 8 to 10 minutes.
Stir 1/2 of the spinach to the soup until 
wilted, about 1 minute. Stir in remaining 
spinach and simmer for 30 minutes, stir-
ring occasionally.
Stir flour with 3 tablespoons of the soup 
liquid together in a small bowl until 
smooth. Stir flour mixture back into soup. 
Continue to simmer soup over low heat, 
stirring frequently, until thickened, about 
30 minutes.
Serve soup with yogurt and fried red on-
ions.
Cook's Notes:
Save time by frying the onions while the 
soup is simmering.
It is important to stir gently and often to-
ward the end of the cooking process, or 
soup will stick to the bottom of the pot. 
Add more water or stock as needed to pre-
vent sticking.

Ash-e Reshteh 
   Ingredients
 • cup dry chickpeas (garbanzo beans)
 • cup dry kidney beans
• 2 tablespoons olive oil, divided, or as needed
• 1 large red onion, thinly sliced
• 1 tablespoon dried mint
• 2 large yellow onions, thinly sliced
• 6 cloves garlic, or to taste, minced
• 2 teaspoons ground turmeric
• 6 cups vegetable stock
 • 3 cups packed chopped fresh parsley
 • 2 cups packed chopped fresh cilantro
• 2 cups packed chopped fresh mint
• 3 bunches scallions, chopped (green parts only)
• ½ cup dry lentils
• ½ pound linguine pasta
• 1 pound fresh spinach, chopped
• 1 tablespoon all-purpose flour
• salt and fresh ground pepper to taste
• 1 cup Greek yogurt
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   Ingredients
• 2 cups all-purpose flour
• 1 teaspoon baking powder
• 4 eggs
• 1 ¼ cups white sugar
• 1 ½ cups butter, melted
• 1 cup plain yogurt
• 1 ½ teaspoons ground cardamom
• 1 tablespoon rose water
• ½ cup blanched slivered almonds
• 1 ½ tablespoons chopped pistachio nuts

Directions
Preheat the oven to 350 degrees F (175 degrees C). Sift the flour and baking powder into a bowl; set 
aside. Grease the cups of a cupcake/muffin pan. You will need 24 cups.
Combine the eggs and sugar in a large heatproof bowl and set on top of a pan of simmering water. 
Beat constantly with a whisk or electric mixer until thick and pale, about 8 minutes. Remove from 
the heat and continue to beat until cooled, about 10 minutes. Mix in the butter, yogurt, cardamom 
and rose water. Stir in the flour mixture by hand and fold in the slivered almonds. Spoon into the 
prepared cupcake molds, filling 3/4 full. Sprinkle some chopped pistachios over the tops.
Bake in the preheated oven until firm to the touch and golden brown, 25 to 30 minutes.

Yazdi Cakes
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Good
Communication

with
Children:

the Basics

●encouraging them to talk to you so they can tell you 
what they’re feeling and thinking
● being able to really listen and respond in a sensitive 
way to all kinds of things – not just nice things or good 
news, but also anger, embarrassment, sadness and fear
● focusing on body language and tone as well as words 
so you can really understand what children are saying
● taking into account what children of different ages can 
understand and how long they can pay attention in a 
conversation.

Communicating well with children im-
proves your bond with them, and encour-
ages them to listen to you.
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All kids worry... but some certainly do worry 
A LOT. 
What children worry about depends on their 
age, stage of development, and environment. 
Most kids worry about things like grades, 
friendships, fitting in, being teased, and so on. 
Sometimes their worries might consume them 
and take over their whole day and even pre-
vent them from having a restful sleep. 
If that's the case, here's the strategy that might 
help.
Create a "WORRY TIME" for your child.  
Set aside 15-20 minutes a day (or you can 
have two time slots a day of 10 minutes each) 
during which your child can worry about an-
ything and everything, in any way they want.
There should be no limitations during this 
time. You will just listen and validate their 
emotions, be there for them, give them hugs 
if needed. But once the time is up—no more 
worrying until the next "worry time"!
Adjust the duration for the "worry time" based 
on your child's needs. 
Ok, but what to do if they still worry outside 
of their "worry time"?
Ask them to write down (or draw) their wor-
ries that pop up during the day to worry about 
during the "worry time". This way they don't 
feel like they are not being heard—they know 
they have a special time during the day when 
they worry about everything they need to 
worry about. 
This technique is helpful because it helps chil-
dren get control of their worries and not let 
them consume their day (and their healthy 
sleep).
I hope this was helpful and I will see you back 
here on Wednesday with our BIG announce-
ment (a very exciting new project for your 
kids we've been working on for for a while!) 
Until then, I hope you will find some time in 
your busy schedule this week to be fully pres-
ent with your children...it will be such a spe-
cial gift! 

What to do if Your

Child Tends to Worry?
No.16

Payam-e Madar
Magazine 

Autumn 2020

10



The back cover of Dr. Brenda Hunter’s book The Power of Mother Love casts a vision 
for moms:
“Mother love shapes cultures and individuals. While most mothers know that their 
love and emotional availability are vital to their children’s well-being, many of us 
do not understand the profound and long-lasting impact we have in developing our 
young children’s brains, teaching them first lessons of love, shaping their consciences 
… At a time when society urges women to seek their worth and personal fulfillment 
in things that take them away from their families and intimate bonds, Hunter invites 
women to come home — to their children, their best selves, their hearts.”
You and I need to be willing to look inside our own experiences to identify any places 
we may still be affected by our relationship with our own mother. We can begin that 
journey by simply being willing to search our heart and better understand ourselves. 
Professional counseling may also be a valuable part of that process. Laura Ingalls 
Wilder said, “What is there in the attitude of your children toward yourself that you 
wish were different? Search your own heart and learn if your ways toward your own 
mother could be improved.” This is important whether your mother is still living or 
not. You and I are deeply affected by our relationship with our mother and one of the 
most powerful gifts we can give to our children is our own emotional health. A first 
step you can take on this journey is reading The Mom I Want to Be by T. Suzanne 
Eller. This book is designed to help you rise above your past and give your kids a great 
future.
A child should never feel as if they need to earn a mother’s love. This will leave a void 
in their heart all of their life. A mother’s love needs to be given unconditionally to 
establish trust and a firm foundation of emotional intimacy in a child’s life. If love 
is withheld, a child will look for it in a million other ways, sometimes throughout 
their lifetime unless they come to some sort of peace with their past. The emotional 
foundation we give our children at home is foundational to their life. We cannot 
underestimate the value of home and the power of mother love.
It’s All About Influence
The profession of motherhood is all about influence. You and I have an incredible 
opportunity to influence the next generation by what we do as a mother every day. 
This is why intentionality is so important during the years that we raise our family. 
Be intentional about your own healing from life’s hurts. Be intentional about taking 
care of yourself. Be intentional about investing in your marriage. Be intentional about 
parenting. Be intentional about homemaking. Intentionality increases influence, and 
influence is something God asks us to be intentional about. We cannot underestimate 
the power of mother love, the value of home and the significance of our intentional 
presence in the home.
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THE POWER
OF A 
MOTHER’S 
LOVE

by Jill Savage

A mother's love needs to be given unconditionally to 
establish trust and a firm foundation of emotional 
intimacy in a child's life.
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You can improve your communication with your child by 
showing her you value her thoughts and feelings, and help-
ing her to express them. For example:
1. Set aside time for talking and listening to each other. Fam-
ily meals can be a great time to do this.
2. Talk about everyday things as you go through your day. If 
you and your child are used to having lots of communication, 
it can make it easier to talk when big or tricky issues come 
up.
3. Be open to talking about all kinds of feelings, including an-
ger, joy, frustration, fear and anxiety. This helps your child 
develop a ‘feelings vocabulary’. Talking about feeling angry is 
different from getting angry, though. Learning the difference 
is an important step for a child learning to communicate.
4. Tune in to what your child’s body language is telling you, 
and try to respond to non-verbal messages too – for exam-
ple, ‘You’re very quiet this afternoon. Did something happen 
at school?’.
5. Work together to solve problems. For example, if your child 
likes to change his clothes several times a day, you could 
agree that he puts away the clothes he’s no longer wearing. 
And remember that you might not always be able to resolve 
an issue straight away, but you can come back to it later.
6. Emphasise the importance of honesty by encouraging and 
supporting your child to tell the truth – and praising her when 
she does. And by being honest yourself!

Top tips to improve 
communication 

with your child
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I choose to do it because I feel so!
I do it because I want to and I am able to.
I do it not because of you, anyone or anything.
I do it only for myself.
I do it for my life.
I do it because it makes me happy.
I do it because it satisfies me.
I do it because it makes my life better.
I do it because my days would be brighter.
I do it because it makes me feel good.
I do it because my soul feels at peace.
I do it because when I do the things that make me a happier, healthier and better 
person, then those around me will also benefit from my positive energy.
When I’m happy, the ones around me are happy.
When my world is good, the world around me is good too.
So I choose to pursue my plans, because I want the best for myself.

by Sadaf Mohammadi
Train of Life 2

Will and Choice
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Wangari Maathai
Environmental Activist

Wangari Maathai was a Kenyan en-
vironmental activist who founded the 
Green Belt Movement which cam-
paigned for the planting of trees, en-
vironmental conversation and wom-
en’s rights.  The first woman in East 
and Central Africa to earn a doctorate 
degree, Maathai was elected to parlia-
ment and appointed assistant minis-
ter for Environment and Natural Re-
sources from 2003– 2005.  Her work 
was internationally recognised when, 
in 2004, she became the first African 
woman to receive the Nobel Peace 
Prize for her contribution to sustain-
able development, peace and democ-
racy.
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I believe that visionary moms are guided by core values and a sense of purpose beyond 

just worldly success. Their deeply held core ideology gives their families a strong sense 

of identity and a thread of continuity that holds them together in the face of change and 

even trials and tribulations. If a mom wants to drive for progress in her parenting, she 

needs to know her purpose and how to hit that clearly defined target that she is shooting 

for. What is it that you want? What is your goal? Define it and you will have your pur-

pose for parenting. 

 To help us find our purpose, we need to answer these 3 questions:

1. What are your core beliefs?

2. What is your goal for your children?

3. What is your purpose as a mother, and how will you work it to reach your goal?

Every mom will answer these questions differently. And that is what makes life so excit-

ing. We are all unique, with unique perspectives, unique children, and unique opportu-

nities.

3 Questions
to Ask to Find Your Purpose

of Motherhood

No.16

Payam-e Madar
Magazine 

Autumn 2020

4



3 Ques tions to Ask to Find Your Purpose of Motherhood .................................... 04

Wangari Maathai, Environmental Activis t ............................................................ 05

Will and Choice ........................................................................................................ 06

Top Tips to Improve Communication with Your Child .......................................  07

The Power of a Mother's Love ................................................................................ 08

What to do if Your Child Tends to Worry? ............................................................ 10

Good Communication with Children: The Basics ................................................. 11

Yazdi Cakes ............................................................................................................... 12

 Ash-e Reshteh .......................................................................................................... 13 
Mothers Are Divinely Called .................................................................................. 14

What I Learned from my Mother .......................................................................... 15



How to Listen when Talking with Your Child

When your child has something important to say, or has strong 
feelings or a problem, it’s important for her to feel that you’re 
really listening. Try these tips for active listening:
1. Build on what your child is telling you and show your interest by saying things like 
‘Tell me more about ...’, ‘Really!’ and ‘Go on ...’. This sends your child the message 
that what he has to say is important to you.
2. Watch your child’s facial expressions and body language. Listening isn’t just about 
hearing words, but also about trying to understand what’s behind those words.
3. To let your child know you’re listening, and to make sure you’ve really understood 
the important messages she’s telling you, repeat back what your child has said and 
make lots of eye contact.
4. Try not to jump in, cut your child off, or put words in his mouth – even when he says 
something that sounds ridiculous or wrong or is having trouble finding the words.
5. Don’t rush into problem-solving. Your child might just want you to listen, and to 
feel that her feelings and point of view matter to someone.
6. Prompt your child to tell you how he feels about things – for example, ‘It sounds 
like you felt left out when Felix wanted to play with those other kids at lunch’. Be 
prepared to get this wrong, and ask him to help you understand.
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