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              بنام خدا 
بنام مادر        

»کانون هر جامعه خانواده و قلب خانواده مادر است.«   

در تمـــام جوامع بشـــری جهـــت بقای زندگـــی جدا از تفـــاوت فرهنگ ها، ســـنت هـــا و ادیان 
تشـــکیل خانـــواده مورد توجه بشـــر بـــوده کـــه ازدواج اولین گام بـــرای ایجاد ایـــن کانون مهم 
می باشـــد و انتخاب همســـر یا شـــریک زندگی یکی از اساســـی ترین و حســـاس ترین و مهمترین 

اســـت. مقوله  این  معیارهای 
در اکثــر کشــورها بویــژه ایــران عزیــز مــا آمــار نگــران کننــده طــاق بخصــوص در ســال هــای اول تــا 

ســوم ازدواج قابــل تامــل اســت کــه غیــر از مــواردی ماننــد اعتیــاد، فقــر، بیــکاری، مشــکات اقتصــادی کشــور، اختــاف فرهنگــی و آگاهــی نداشــتن 
از ارتباطــات مهــم  زناشــویی از مهمتریــن دلایــل ایــن موضــوع اســت.

ــار و غیرقابــل  آســیب هایــی کــه بــه خاطــر طــاق عــارض زوجیــن، خانــواده و فرزنــدان آنهــا و حتــی جامعــه مــی شــود بســیار دردنــاک، تأســف ب
ــان( ــل از درم ــگیری قب ــن معضــات خانمان ســوز چــاره ای اندیشید.)پیش ــری از ای ــد جهــت جلوگی ــران اســت کــه می طلب جب

 ســالیان متمــادی اســت کــه در دنیــا بــه ویــژه کشــور مــا اســاتید بــزرگ روانشناســی ، جامعه شناســی، صاحــب نظــران و دلســوزان بــه ایــن امــر مهــم 
کــه بایــد افــراد )قبــل از ازدواج( از لحــاظ پزشــکی و بهداشــتی گواهــی ســامت ارایــه نماینــد، تاکیــد دارنــد.

شــاید بتــوان بــا اطمینــان اذعــان داشــت کــه بیــش از 90 درصــد معضــات و مشــکات طــاق بــه علــت عــدم آگاهــی طرفیــن، نداشــتن بررســی هــای 
اولیــه، آمــوزش هــای لازم روانشناســی، جامعــه شناســی، پزشــکی، فرهنگــی و همچنیــن آمــوزش هــای ارتباطــات زناشــویی و شــناخت کامــل طرفیــن 

)دختــر و پســر( و خانــواده هــای آنهــا از همدیگــر قبــل از ازدواج اســت.
 لــذا پیشــنهاد مــی گــردد دختــر و پســری کــه قصــد ازدواج پایــدار و دایمــی دارنــد بایــد از لحــاظ روانشناســی، جامعه شناســی و ســایر مــوارد ضــروری 
قبــل از آن مورد بررســی قــرار گرفتــه و بــه غیــر از مراجعــه بــه روانشناســان، جامعــه شناســان و صاحبنظــران مربوطــه و انجــام آزمایــش هــای لازم، بــرای 

پیونــد زناشــویی و تــداوم زندگــی از هــر جهــت بایــد آمــوزش هــای مفیــد و ضــروری را  فراگیرنــد.
و ســپس از مراکــزی کــه اعضــای آن از اســاتید روانشناســی، اجتماعــی، فرهنگــی، پزشــکی، معنــوی و قضایــی کــه مــورد 

اعتمــاد هســتند گواهــی ازدواج دریافــت نماینــد.
عزیزان

ــرای اغلــب مباحــث اجتماعــی در تمامــی جوامــع بایــد آمــوزش هــای لازم را کســب و ســپس اجــازه  ــه کــه ب عنایــت داشــته باشــید کــه همــان گون
فعالیــت در آن عرصــه را داشــت در حیطــه زندگــی زناشــویی نیــز بایــد بــا کســب تمــام آگاهــی هــا و معلومــات وارد ایــن عرصــه شــد، بــه فــرض مثــال 
اگــر خواســتید رانندگــی بــا خــودرو نماییــد بــدون شــک بایــد ضمــن آمــوزش، گواهینامــه مربوطــه را بگیریــد و یــا اگــر خواســتید وکالــت قضایــی و 
حقوقــی انجــام دهیــد بایــد ضمــن فراگیــری آمــوزش مربوطــه مجــوز لازم را دریافــت و بــا آگاهــی بــه ایــن امــر مبــادرت نماییــد و یــا چنانچــه بخواهیــد 

فعالیتــی در امــر پزشــکی داشــته باشــید فقــط از طریــق آمــوزش در مراکــز عالــی و گرفتــن گواهــی لازم مــی توانیــد بــه ایــن حــوزه وارد شــوید.
ــه یقیــن بایســتی ضمــن آمــوزش هــای لازم و ســپری کــردن مراحــل مختلــف از مراجــع  بنابرایــن در تمامــی مشــاغل علمــی، معنــوی، نظامــی و ... ب
صاحیــت دار گواهینامــه مربوطــه را کســب و در آن حرفــه مشــغول بــه کار شــد، حــال چطــور ممکــن اســت کــه در امــر مقــدس و الهــی  ازدواج کــه 
رکــن اصلــی خانــواده، جامعــه و بســیار حائــز اهمیــت بــوده و  بــرای تــداوم زندگــی بهتــر بشــری و جامعــه ضــروری و لازم اســت هیــچ گونــه آموزشــی 

منظــور نشــده اســت.
آیا نباید در این رابطه کسانی که می خواهند ازدواج کنند آموزش ببینند و گواهینامه لازم را کسب کنند؟

ــدر کاران و  ــت ان ــس، دس ــدگان مجل ــی، نماین ــکی، آموزش ــی، پزش ــان قضای ــی، متولی ــی، جامعه شناس ــران روانشناس ــی صاحبنظ ــد تمام ــی طلب ــذا م ل
متولیــان امــور جوانــان و خانــواده در کشــور بــه ایــن امــر خطیــر توجــه خــاص داشــته و راه حــل هــا و قوانیــن مربــوط را تدویــن و پــس از تصویــب بــه 

مرحلــه اجــرا گذارنــد.
عزیزان »همه با هم مسئولیم«

لــذا تــا وضعیــت طــاق بدتــر و غیــر قابــل کنتــرل و تأســف آورتــر از ایــن نشــده اســت، بایســتی ضمــن فرهنــگ ســازی در جامعــه راهــکاری اصولــی و 
کاربــردی تدویــن و تصویــب و اجرایــی گــردد و بــه جــای شــانس، اقبــال،  اجبــار، شــعار، دعــا و ... تدبیــری علمــی و عملــی اندیشــید.

و امیدواریم این گونه نباشد که به گفته شاعر شیرین سخن:

گوش اگر گوش تو ناله اگر ناله من      
آن چه البته به مقصد نرسد فریاد است       

                                                                                                                                دعای مادر همیشه همراهتان

محمّـدی
                                                                                                                                   غلامرضا 

                                                                                                                          سردبیر مجله پیام مادر
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ــلام،  ــه  اس ایــن روز بــه ميمنــت زادروز بانــوی نمون
ــم،   ــوان عال ــام بان ــبد تم ــرا)س(،  گل سرس ــه زه فاطم

ــت. ــه اس ــام گرفت ــادر ن روز م
 تنهــا بانویــی کــه پــدر ، شــوهرش و خــودش معصــوم 
بــوده و پيامبــر گرامــی اســلام)ص( بــه او  بخاطــر 
ــی  ــا«  یعن ــب »ام ابيه ــدر، لق ــه پ ــيار  ب ــت بس محب
ــت  ــدر  اس ــادر  پ ــون  م ــدر همچ ــرای پ ــه ب ــی ک بانوی

داد.
زندگــی و ســيره  حضــرت زهــرا)س( بــه قــدری 
ــان،  ــر آزاده ای در جه ــه ه ــت ک ــذاب اس ــده و ج آموزن
ــه  ــوری ک ــد؛ ن ــين می کن ــه ای تحس ــان قدیس او را چون
ــر  ــر پيامب ــری، همس ــه کب ــن خدیج ــدش از دام تول
ــواده   ــتين خان ــون نخس ــلام)ص( و در کان ــی اس گرام
ــيان  ــبيح قدس ــمانی و تس ــای آس ــا نغمه ه ــلامی ب اس
ــگ  ــه بان ــيان ب ــلادش را عرش ــب مي ــد و ش ــراه ش هم
ــب  ــد لق ــتند و خداون ــرور نشس ــه س ــبيح ب ــر و تس تکبي
ــام  ــمه  تم ــه سرچش ــرا  ک ــرد. زی ــا ک ــه او عط ــر« ب »کوث

خوبی هــای جهــان اســت.
ــکار  ــه ابت ــدر ب ــوی گران ق ــن بان ــلاد ای ــده مي فرخن
ــی)ره(  ــام خمين ــلامی، ام ــوری اس ــذار جمه بنيان گ
»روز زن و روز مــادر« نــام گرفــت: »اگــر روزی بایــد روز زن 
یــا روز مــادر باشــد، چــه روزی والاتــر و افتخارآميزتــر از روز 
ولادت بــا ســعادت حضــرت فاطمــه زهــرا)س( اســت؛ 
ــون  ــت و چ ــی اس ــدان وح ــار خان ــه افتخ ــی ک زن

ــد.« ــز می درخش ــلام عزی ــارک اس ــر ت ــيدی ب خورش

ذاری سالروز ولادت  با سعادت نامگ
ه زهرا )س( رت فاطم به نام »روز مادر« در ایرانحض
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ه مناسبت
نوشته ب

دل

روز مادر
ت زهرا و 

 تولد حضر

		 	 	
طیبه ارسان

فرزند بنیاد مادر

تلفنــم زنــگ خــورد و هنگامــی کــه گوشــی را دیــدم کــه اســمش روی صفحــه گوشــی آمــد. هــر از چنــد 
ــد انجــام میدهــم. فکــر  ــا مــن تمــاس می گیــرد و درد و دل می کنــد و اگــر کاری از دســتم بربیای گاهــی ب
کــردم کاری دارد امــا ایــن بــار برخــلاف همیشــه از مــن درخواســت ملاقــات حضــوری کــرد. هرچــه ســعی 
کــردم مطلــع شــوم کــه چــه کار دارد بی فایــده بــود و اصــرار کــرد کــه حتمــا بایــد شــما را ببینــم. ســاعتی 
ــا کیکــی در دســت و  ــا کمــال تعجــب دیــدم ب ــه محــل قــرار رســیدم ب ــا او قــرار گذاشــتم. وقتــی ب بعــد ب
شــاخه گلــی در دســت دیگــر بــه مــن اظهــار لطــف نمــود و بــا ایــن جملــه کــه چــون مــن مــادر نــدارم و 
مهــر مــادری را ندیــده بــودم دوســت دارم از شــما بــه عنــوان مــادرم تشــکر کنــم و روز مــادر را بــه شــما 

تبریــک بگویــم.
و ایــن حرکــت سراســر احساســی و تاثیرگــذار را مدیــون یکــی از اهــداف بنیــاد مــادر کــه تجلیــل و تقدیــر از 
نقــش و جایــگاه و قدردانــی از مــادر هســت میدانــم کــه مــن بــه عنــوان عضــو کوچکــی از ایــن بنیــاد بــزرگ 

امیــدوارم کــه بتوانــم رســالت مــادری خــود را در جامعــه و خانــواده بــه خوبــی انجــام دهــم.
دعای	مادر	همیشه	همراهتان 	 	 	 	 	 	 	
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چکيده
ــارة	 ــاه،	درب ــه	اي	کوت ــر	مقدم ــد	ســوال	و	ذک ــس	از	طــرح	چن ــه،	پ ــن	مقال در	بخــش	اول	اي
ــه	نفــس،	ابعــاد	گوناگــون	 ــه	نفــس،	تعريــف	اعتمــاد	ب جلوه	هايــي	از	شــکل	گیري	اعتمــاد	ب
ــارة	 ــه،	درب ــود.	در	ادام ــودکان	بحــث	مي	ش ــس	در	ک ــه	نف ــاد	ب ــود	و	نشانه	شناســي	اعتم خ
ــش	 ــي	کاه ــد	و	علت	شناس ــت	دارن ــس	دخال ــه	نف ــاد	ب ــکل	گیري	اعتم ــه	در	ش ــي	ک عوامل

ــدان	توضیــح	داده	مي	شــود. ــه	نفــس	در	فرزن اعتمــاد	ب
بنابرايــن،	اگــر	فرزنــد	شــما	احتمــالا	از	جملــه	کســاني	اســت	کــه	اعتمــاد	بــه	نفــس	نــدارد	
يــا	اعتمــاد	بــه	نفــس	او	پايیــن	اســت،	مطالعــه	ايــن	مقالــه	را	بــه	شــما	توصیــه	مي	کنیــم.	
گفتنــی	اســت	کــه	بخــش	دوم	ايــن	مقالــه	در	شــمارة	بعــدی	فصلنامــۀ	پیــام	مــادر	انتشــار	

خواهــد	يافــت.

چند سوال
• آیا تاکنون اصطلاح اعتماد به نفس را شنیده اید؟

•  آیا مي دانید که اعتماد به نفس در کودکان ارثي نیست؟
•  آیا مي دانید که ما یاد مي گیریم به خود اعتماد کنیم یا نکنیم؟

•  آیا مي دانید که ریشه هاي اعتماد به نفس در کودکان به شیوه هاي تربیتي مادر، پدر و معلم مربوط مي شود؟
•  آیا مي دانید که اعتماد به نفس در همة ابعاد یکسان نیست؟

چـــگونـــه
اعتماد به نفس فرزندان خود 

را تقويـت کنيم؟ 

دکتر احمد به پژوه
استاد روان شناسي دانشگاه تهران
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چـــگونـــه
اعتماد به نفس فرزندان خود 

را تقويـت کنيم؟ 

مقدمه
حضرت علي )ع(: بزرگ ترین سرمایه انسان، اعتماد به نفس است.

هــر انســاني بــراي زندگــي موفــق و ســالم، بــه اعتمــاد بــه نفــس نیــاز دارد و بالاتریــن موهبتــي کــه والدیــن مي تواننــد بــه فرزنــد 
خــود بدهنــد، اعتمــاد بــه نفــس اســت. شــیوة رفتــار پــدر و مــادر بــا کــودک، مي توانــد موجــب ایجــاد یــا از بیــن رفتــن اعتمــاد 
ــورد اســتفاده،  ــدش و انتخــاب کلمه هــا و جمله هــاي م ــا فرزن ــادر ب ــدر و م ــه نفــس شــود. شــیوة برخــورد، شــیوة حــرف زدن پ ب
امــکان دارد بــراي همیشــه در ذهــن کــودک تأثیــر بگــذارد. شــایان ذکــر اســت کــه افــراد جامعــه هــم بــا برخــورد و واکنش مناســب، 
مي تواننــد بــه افــراد اعتمــاد بــه نفــس بدهنــد. اعتمــاد بــه نفــس، کلیــد موفقیــت و ســلامت اســت و نفــس یــا خــود، مرکــز اصلــي 

شــخصیت اســت. اعتمــاد بــه نفــس بــا ســلامت روانــي و میــزان ســازگاري روانــي رابطــة مثبــت دارد.
درجاتــي از اعتمــاد بــه نفــس در همــه مــا وجــود دارد، امــا گاهــي اوقــات میــزان اعتمــاد بــه نفــس مــا تغییــر مي کنــد و گاهــي 
بــالا و گاهــي پاییــن مــي رود. تصــور اکثــر مــا از اعتمــاد بــه نفــس، اعتمــاد داشــتن بــه خــود در انجــام کارهــاي خــاص اســت. اگــر 
اعتمــاد بــه نفــس مــا بــر پایــه کارهایــي باشــد کــه بــه خوبــي انجــام مي دهیــم، فقــط بعضــي وقت هــا احســاس اعتمــاد بــه نفــس 
مي کنیــم و آن موقعــي اســت کــه آن کار بــه خصــوص را انجــام مي دهیــم. در عیــن حــال عــدم اعتمــاد بــه نفــس مي توانــد مانــع 
شــکوفایي قابلیت هــا و خلاقیت هــا شــود. افــرادي کــه اعتمــاد بــه نفــس پایینــي دارنــد، دچــار مشــکلات زیــادي مي شــوند. از ایــن 
رو، روان شناســان و متخصصــان تعلیــم و تربیــت بــر ایــن باورنــد کــه مهم تریــن نقــش و کارکــرد اعتمــاد بــه نفــس ایــن اســت کــه 

مي توانــد موجــب رشــد و شــکوفایي اســتعدادها شــود و عامــل حرکــت و پویایــي اســت.

جلوه هایي از شکل گيري اعتماد به نفس 
• شیوة برخورد والدین با کودک پنج ساله اي که مي خواهد بند کفش خود را ببندد.

• شیوة برخورد والدین با کودکي که هنگام راه رفتن زمین خورده است.
• شیوة برخورد والدین با کودکي که خودش غذا خورده و غذا را روي لباسش ریخته است.

• شیوة برخورد والدین با کودکي که اشتباهي مرتکب شده است.
• شیوة برخورد والدین با کودکي که وسیله اي را شکسته است.

اعتماد به نفس چيست؟
• اعتمــاد بــه نفــس عبــارت اســت از میــزان شــناخت، اطمینــان و ارزش و اعتبــاري کــه فــرد از خــود و شایســتگي ها و لیاقت هــاي 

خــود و توانایي هــاي خــود در زمینه هــاي گوناگــون بــراي خــود قایــل اســت. 
• اعتماد به نفس، یعني ارزشیابي و قضاوت دربارة خود.

• اعتماد به نفس، یعني ایمان به خود و توانایي هاي خود و تکیه به خود.
ــای  ــا، اســتعدادها و محدودیت  ه ــت از توانایي   ه ــي و مثب ــي داشــتن احســاس و شــناخت درســت و واقع ــس، یعن ــه نف ــاد ب • اعتم

خــود.
• لازمة اعتماد به نفس، خودشناسي است.

• لازمة اعتماد به نفس، احساس اطمینان از توانایي هاي خود است.
• لازمة اعتماد به نفس، یادگیري، عمل کردن، تمرین و کسب مهارت هاي لازم و مربوط است.

ابعاد گوناگون خود یا نفس
خــود یــا نفــس، ابعــاد گوناگونــي دارد و هــر یــک از ایــن ابعــاد بــر یکدیگــر تأثیــر مي گذارنــد و بــا هــم در تعامــل هســتند. اعتمــاد 
ــراي مثــال، ممکــن اســت  ــرا کــه توانایي هــاي انســان متفــاوت اســت. ب ــه نفــس در تمــام زمینه هــا و ابعــاد یکســان نیســت، زی ب
فــردي در درس ریاضــي اعتمــاد بــه نفــس خــود را از دســت داده باشــد، امــا در ورزش از اعتمــاد بــه نفــس بالایــي برخــوردار باشــد. 

از ایــن رو، امــکان دارد اعتمــاد بــه نفــس در ابعــاد زیــر ایجــاد شــود و شــکل گیــرد:
الف: اعتماد به نفس از بعد جسماني 

ب: اعتماد به نفس از بعد عاطفي و رواني 
ج: اعتماد به نفس از بعد شناختي 
د: اعتماد به نفس از بعد اجتماعي 

شــایان ذکــر اســت کــه همــواره بایــد بــه رشــد همــه جانبــة فرزنــدان توجــه کــرد و اعتمــاد بــه نفــس آنــان را در تمــام ابعــاد تقویــت 
نمــود تــا انســان هاي رشــید داشــته باشــیم. بدیهــي اســت رشــد همــه جانبــه کــودک هنگامــي تحقــق مي یابــد کــه بــه نیازهــاي 

همــه جانبــة او توجــه کــرد و بــه آمــوزش همــه جانبــة او پرداخــت.
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در  نفــس  بــه  اعتمــاد  نشانه شناســي 
کــودکان

ــس	دارد،	 ــه	نف ــاد	ب ــه	اعتم ــي	ک ــف:	کودک ال
ــه: ــي	اســت	ک کودک

•	از	خانوادة	سالم	مي	آيد.
•	به	نیازهاي	رواني	او	توجه	شده	است.

•	امنیت	رواني	او	تأمین	شده	است.
•	با	نشاط	و	با	طراوت	است.

•	مشکل	رفتاري	و	عاطفي	خاصي	ندارد.
•	به	خوبي	با	ديگران	رابطه	برقرار	مي	کند.
•	معتقد	است	که	خواستن،	توانستن	است.

•	کودک	انتظارهاي	واقعي	و	مناسب	از	خود	دارد.
•	کــودک	بــه	خــودش	زور	نمي	گويــد	و	معتقــد	نیســت	

کــه	قــادر	بــه	انجــام	هــر	کاري	اســت.
•	میزان	سازگاري	اجتماعي	او	بالا	است.
•	خودش	را	قبول	دارد	و	پذيرفته	است.

•	مايل	به	خطر	کردن	است.
•	توانايي	حل	مسأله	دارد.

•	به	توانايي	هاي	خود	اطمینان	دارد.
•	به	تلاش	و	سخت	کوشي	معتقد	است.

•	از	هوش	هیجاني	بالايي	برخوردار	است.
•	به		طــور	کلــي	از	زندگــي	خــود	راضــي	اســت	و	از	زنــده	بــودن	

ــد. ــودن	مي	کن ــد	ب ــرد	و	احســاس	مفی ــذت	مي	ب خــود	ل
ب:	کودکي	که	اعتماد	به	نفس	ندارد،	کودکي	است	که:

•	به	طور	معمول	از	خانوادة	ناسالم	مي	آيد.
•	به	نیازهاي	رواني	او	توجه	نشده	است.

•	در	درون	خود	احساس	ناامني	و	آشفتگي	مي	کند.
•	احساس	پژمردگي	مي	کند	و	مضطرب	به	نظر	مي	رسد.

•	مشکل	رفتاري	و	عاطفي	دارد.
•	در	برقــراري	رابطــه	بــا	ديگــران	ضعیــف	اســت	و	بــه	ديگــران	اعتمــاد	

نمي	کنــد.
•	اغلــب	بــه	دنبــال	تايیــد	ديگــران	اســت	و	بــه	نظــر	ديگــران	بیــش	از	نظر	

ــت	مي	دهد. ــود	اهمی خ
•	بیش	از	حد	محافظه	کار	است	و	از	خطر	کردن	مي	ترسد.

•	از	خود	انتظار	موفقیت	و	پیروزي	ندارد	و	از	شکست	مي	ترسد.
•	خود	را	قبول	ندارد	و	دست	پايین	مي	گیرد.

•	خجالتي	و	کم	رو	است.
•	گوشه	گیر	و	منزوي	است.

•	زودرنج	و	نازک	نارنجي	است.
•	کودکي	وابسته	است.

•	به	توانايي	هاي	خود	اطمینان	ندارد.
•	هوش	هیجاني	اين	قبیل	کودکان	پايین	است.

•	احساس	عدم	خود	ارزشمندي	مي	کند.
•	احساس	حقارت	و	خود	کوچک	بیني	مي	کند.

•	کورکورانه	تقلید	مي	کند.
ــرب	و	 ــردي	مضط ــت	و	ف ــحال	نیس ــي	و	خوش ــود	راض ــي	خ ــي	از	زندگ ــور	کل ــه	ط •	ب

ــد. ــر	مي	رس ــه	نظ ــرار	ب بي	ق

ــس  ــه نف ــاد ب ــکل گيري اعتم ــا ش ــاد ی ــي در ایج ــه عوامل چ
ــد؟ ــت دارن دخال

ــا  ــادر ب ــس از م ــچ ک ــت و هی ــی نیس ــا اتفاق ــن دنی ــده ای در ای ــچ پدی هی
ــه  ــد، بلک ــا نمي آی ــه دنی ــه نفــس ب ــاد ب ــدون اعتم ــا ب ــه نفــس ی ــاد ب اعتم
عوامــل متعــددي در ایجــاد اعتمــاد بــه نفــس افــراد موثــر هســتند 
اعتمــاد  شــکل گیري  عامــل  مهم تریــن  بي شــک   .)2019 )محمــدی، 
ــر  ــن، تأثی ــت و والدی ــن اس ــوب والدی ــش مطل ــورد و واکن ــس، برخ ــه نف ب
ــد.  ــودکان دارن ــس در ک ــه نف ــاد ب ــکل گیري اعتم ــده اي در ش تعیین کنن
اعتمــاد بــه نفــس کــودک در درجــه اول از اعتمــاد بــه نفــس والدیــن بــه 
ــا  ــود و نگرش ه ــه خ ــبت ب ــن نس ــش والدی ــا و واکن ــادر، نگرش ه ــژه م وی
ــر  ــایان ذک ــرد. ش ــر مي پذی ــان تأثی ــه فرزندش ــن نســبت ب ــش والدی و واکن
ــه نفــس فرزنــدان وابســته بــه میــزان اعتمــاد  اســت کــه میــزان اعتمــاد ب

ــن آنهاســت. ــس والدی ــه نف ب
بدیهــي اســت پــدر یــا مــادري کــه خــود اعتمــاد بــه نفــس نــدارد، اســتقلال 
ــزل دارد،  ــدارد، درســت نمي توانــد تصمیــم بگیــرد و شــخصیتي متزل راي ن
فرزنــد آنهــا نیــز اعتمــاد بــه نفــس نخواهــد داشــت. همچنیــن مــادري کــه 
ــدش افتخــار  ــه وجــود فرزن ــاردار شــده اســت و مــادري کــه ب ناخواســته ب
ــي  ــر و نه ــه ام ــادري ک ــد و م ــبختي مي دان ــع خوش ــد و او را مان نمي کن
مي کنــد، دســتور مي دهــد و بــه فرزنــدش آزادي عمــل نمي دهــد، موجــب 
ــژوه،  ــد )به پ ــت بده ــود را از دس ــس خ ــه نف ــاد ب ــدش اعتم ــود فرزن مي ش
1396(. بعــد از نقــش پــدر و مــادر، بایــد بــه نقــش و تأثیــر خواهــر و بــرادر 
و اقــوام نزدیــک اشــاره کــرد. آنــگاه نقــش مدیــران، معلمــان، همســالان و 
دوســتان در جهــت ایجــاد و شــکل گیري اعتمــاد بــه نفــس شــایان توجــه 

اســت.

تابستان 1400   شماره 18

10



معرفي	چند	منبع	مفید
استنهاوس، گلن )1381(. کلیدهاي پرورش اعتماد به نفس در کودکان و نوجوانان. ترجمه ناهید آزادمنش. تهران: انتشارات صابرین.

به پژوه، احمد )1398(. خانواده و کودکان با نیازهای ویژه )چاپ پنجم( تهران: انتشارات آوای نور.
به پژوه، احمد )1394(. ازدواج موفق و خانوادة سالم، چگونه؟ )چاپ چهارم( تهران: انتشارات انجمن و اولیا و مربیان.

به پژوه، احمد )1396(. اصول برقراري رابطة انساني با کودک و نوجوان )چاپ یازدهم( تهران: نشر دانژه.
ــژوه  ــد به پ ــة احم ــوزش. ترجم ــي و آم ــودکان: ارزیاب ــي ک ــاي اجتماع ــود بخشــي مهارت ه ــاس )1988(. بهب ــک، توم ــی و اولندی متســون، جان

ــات. )1384(. تهــران: انتشــارات اطلاع
محمــدی، صــدف )2019(. قطــار زندگــی: اراده و انتخــاب؛ تــلاش بــرای رســیدن بــه حــد کمــال )جلــد دوم(. ترجمــة مهــدی ســواری، بــا مقدمــة 

احمــد به پــژوه )1398(. شــیراز : بنیــاد فرهنگــی بین المللــی مــادر و انتشــارات ادیــب مصطفــوی.

ــس در  ــه نف ــاد ب ــش اعتم ــي کاه علت شناس
ــدان فرزن

در ایــن بخــش در نظــر اســت بــه ایــن ســوال اساســي 
پاســخ دهیــم کــه چــرا اعتمــاد به نفــس کــودک کاهش 
مي یابــد؟ و آفت هــا و عوامــل تهدید کننــدة اعتمــاد 
بــه نفــس کــدام اســت؟ بدیهــي اســت عــدم اعتمــاد بــه 
نفــس ژنتیکــي نیســت، بلکه اکتســابي و آموزشــي اســت 
ــش  ــن بخ ــود. در ای ــب مي ش ــري کس ــر یادگی ــر اث و ب
بــه اختصــار بــه برخــي از علــل و عوامــل تهدیدکننــدة 

اعتمــاد بــه نفــس اشــاره مي شــود:
ــدم  ــي( و ع ــوادة بحران ــن خانوادگــی )خان • فضــاي ناام

ــژوه، 1394(. ــادر )به پ ــدر و م ــدار پ اقت
• ســتیزه هاي خانوادگــي، عــدم حضــور پــدر یــا مــادر و 

غیبت هــاي طولانــي یکــي از والدیــن
• شکســته شــدن و فــرو ریختــن حرمت هــا میــان زن و 

ــه یکدیگــر ــن ب شــوهر و بي احترامــي والدی
• فوت یا بیماري پدر و مادر

ــر  ــات )تأثی ــي زا در گســترة حی ــل تنیدگ ــود عوام • وج
ــن  ــارداري ناام ــا ب ــه ب ــادر در مقایس ــن م ــارداري ام ب

)به پــژوه، 1398(. مــادر( 
ناامني هــاي  و  ناکامي هــا  و  اضطراب هــا  انتقــال   •

ــودک ــه ک ــن ب والدی
• اشتغال بیش از حد پدر و مادر )یتیمي عاطفي!(

ــدر و مــادر  ــار پ • وجــود تناقض هــا و تعارض هــا در رفت
و عامــلان تربیتــي

ــدر،  ــادر از پ ــي م ــا بدگوی ــادر ی ــدر از م ــي پ • بدگوی
ــودک از  ــود و ک ــد مي ش ــي فرزن ــارض درون ــب تع موج
ــدارم؟  ــت ب ــادرم را دوس ــا م ــد: آی ــوال مي کن ــود س خ

ــدارم؟ ــت ب ــدرم را دوس ــا پ آی
• عدم صداقت و عدم عامل بودن پدر و مادر

• بیماري کودک و بستري شدن او در بیمارستان
ــهر  ــه ش ــهري ب ــا از ش ــل و انتقال ه ــا و نق • مهاجرت ه

دیگــر و ناپایــداري محیــط زندگــي
• تعویض مدرسه و کلاس و معلم

• شــتاب زدگي در جداســازي کــودک از خانــواده و ورود 
ــي  ــودک، در حال ــد ک ــه مه ــگام او ب ــاري و زود هن اجب

کــه کــودک هنــوز آمادگــي لازم را نــدارد.
ــود  ــودک و کمب ــي ک ــاي روان ــه نیازه ــه ب ــدم توج • ع

ــت محب
• کودکــي کــه در دو ســال اول زندگــي از نظــر امنیــت 
روانــي مشــکل داشــته و تنهــا گذاشــته شــده  و در 

ــت. ــه  اس ــرار گرفت ــل ق ــع و وص ــت قط حال
• ترســاندن کــودک از شکســت و کمال گرایــي افراطــي 

والدیــن )اگــر بیســت نیــاوري آبرویمــان مــي رود!( 
• خرد کردن عزت نفس و غرور کودک

• داشتن انتظارهاي نابجا و بیش از توان کودک
• تبعیــض قایــل شــدن پــدر و مــادر و معلمــان و مربیــان 
و  مدرســه  خانــه،  در  نابرابري هــاي  و  بي عدالتــي  و 

ــه جامع
• نفــوذ از راه اعمــال زور و تحمیــل رأي و نظــر توســط 
بزرگ ترهــا )هــر چــه مــن گفتــم، حــرف نــزن، چشــمت 

را بینــداز پاییــن!(.
• اســتفاده از روش هــاي تحکم آمیــز و خشــونت آمیز 

ــم، همیــن اســت!(. )هــر چــه مــن گفت
ــه و کلاس و  ــدن از خان ــراج ش ــردن و اخ ــد ک • تهدی

ــه. مدرس
بحــران  ناامنــي کــردن،  احســاس  به طــور کلــي   •
عاطفــي و فقــر عاطفــي )آیــا پــدر و مــادرم مــرا دوســت 

ــد؟(. دارن
• تشــویق بیــش از حــد و دادن غــرور بیــش از انــدازه و 

محبــت بیــش از حــد.
• تحقیــر کــردن، مســخره کــردن و حرف هــاي کنایــه دار 

زدن. نیشدار  و 
• منــت گذاشــتن، ســرزنش کــردن و ملامــت و مأیــوس 

کردن.
• مقایسه کردن فرزند با دیگران.

ــه  ــر ب ــدان )اگ ــه ســوال هاي فرزن ــدم پاســخگویي ب • ع
ســوال فرزندتــان پاســخ ندادیــد، ســوال از بیــن نمــي رود 

ــود!(. ــو نمي ش و مح
ــردن و  ــودک را ب ــروي ک ــماني و آب • تنبیه هــاي جس

خجالــت دادن.
ــاي  ــدم حمایت ه ــي و ع ــي و درماندگ ــاس تنهای • احس

روانــي و اجتماعــي.
کورکورانــه  هم چشــمي هاي  و  چشــم  و  رقابت هــا   •
ــالم  ــت ناس ــدان رقاب ــردم!( و در می ــرف م ــان از ح )ام

ــن. ــرار گرفت ق
ــالاري و  ــد س ــالاري و فرزن ــادر س ــالاري، م ــدر س • پ

ــواده. ــتبداد در خان ــود اس وج
• وجــود محدودیت هــا و ممنوعیت هــاي افراطــي در 

ــه و مدرســه. خان
• وجــود انضبــاط شــدید یــا بي نظمــي و بــاري بــه هــر 

جهــت در خانــه و مدرســه.
ــه  • عــدم آمــوزش مهارت هــای اجتماعــی و ارتباطــی ب
فرزنــدان و وجــود آزادي هــاي نامحــدود و بي قیــد و 
ــژوه،  ــة به پ ــک، 1988، ترجم ــون و اولندی ــرط )متس ش

.)1384
ــر چــه کــودک خواســت در  ــه ه • اشــباع زدگی و این ک
ــد )محبــت و حمایــت بیــش از حــد(  اختیــارش بگذارن
ــه  ــادت ب ــیده و ع ــختي نکش ــلًا س ــه اص ــي ک و کودک

دارد! خوش گذرانــي 
ــه کــودک و در نتیجــه  ــاد دادن ب • پــول تــو جیبــي زی

ــد! ــول را نمي دان ــودک ارزش پ ک
ــه عمــل آوردن کــودک از انجــام کارهــاي  • ممانعــت ب

ــي. ــاي اجتماع ــي و فعالیت ه ــر درس غی
• فشارهاي درسي و بیست گرایي والدین.

ــکان  ــوام و نزدی ــدار اق • محــروم ســاختن کــودک از دی
)پــدر بــزرگ، مــادر بــزرگ، دایــي، خالــه، عمــه، عمــو(

• بزرگ کردن نقاط ضعف و کمبودهاي کودک.

• به رخ کشیدن شکست ها و ضعف هاي کودک.
ــودک  ــه ک ــک ب ــئولیت هاي کوچ ــذاري مس ــدم واگ • ع

)دســت نــزن!(
ــرده  ــي، نک ــا چلفت ــت و پ ــي )دس ــب زدن منف • برچس

ــه کار!( ــره ب کار، نب
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تحول استقلال و خودگردانی کودک

دکتر سید امیر امین یزدی
استاد روانشناسی دانشگاه فردوسی مشهد

ــته  ــم پیوس ــه ه ــی و ب ــان کل ــول انس 1. تح
اســت و ابعــاد مختلــف تحــول) جســمی، 
ــم  ــر روی ه ــی( ب ــی و عاطف ــناختی، زبان ش
تاثیــر متقابــل دارنــد. بــر ایــن اســاس توانایــی 
ــه  ــودک وابســته ب ــی و اســتقلال ک خودگردان
ســلامت و رشــد مناســب هــر کــدام از ابعــاد 

ــی باشــد. ــوق م ف
2. دســتیابی بــه اســتقلال، فراینــدی تکوینــی 
ــا بالیدگــی  و تدریجــی دارد و درگــذر زمــان ب
سیســتم عصبــی و دریافــت تجربیــات تربیتــی 
و فرهنگــی شــکل مــی گیــرد. میــزان و 
کیفیــت تحــول یافتگــی وابســته بــه چگونگــی 
تجربیــات تربیتــی و فرهنگی و اجتماعی اســت 
کــه هرجامعــه و فرهنگــی بــرای کــودک فراهم 
ــت  ــزان اهمی ــا در می ــگ ه ــد. فرهن ــی کن م

ــودک0  ــتقلال ک ــی و اس ــه تمایزیافتگ دادن ب
ــن، جداســازی اطــاق  چگونگــی از شــیر گرفت
ــم  ــا ه ــودک ب ــتقلال ک ــار اس ــودک و انتظ ک
ــت  ــا  تح ــگ ه ــی فرهن ــد. بعض ــاوت دارن تف
ــر آداب و رســوم و نگــرش هــای تربیتــی  تاثی
خوابانــدن  افراطــی،  مراقبــت  بــا  خــود، 
ــی  ــت افراط ــن، اهمی ــاق والدی ــودک در اط ک
بــه ســلامتی و ایمنــی و .... موانعــی بــرای 
دســتیابی بــه توانایــی اســتقلال و خودگردانــی 

ــد.  ــی نماین ــاد م ــودک ایج مناســب ک
 )DIR( 3. بــر اســاس نظریــه تحــول یکپارچــه
ــلامت  ــد س ــی باش ــنده م ــرد نویس ــه رویک ک
ــری  ــکل گی ــه ش ــته ب ــودک وابس ــی ک روان
ــانها،  ــا انس ــت ب ــل صمیمی ــی مث ــت های قابلی
ــات  ــکار واحساس ــه اف ــف، مبادل ــم عواط تنظی
بــا دیگــران و تفکــر منطقــی اســت. دســتیابی 
ــوان  ــود بعن ــتقلال ) درک خ ــی اس ــه توانای ب
موجــودی مســتقل و توانمنــد( یکی از شــرایط 
کلیــدی شــکل گیــری ایــن قابلیــت هــا مــی 
باشــد. در ذیــل بــه بعضــی از تجربیاتــی اشــاره 

مــی شــود کــه بــرای رشــد توانایــی اســتقلال 
ــرورت دارد: ــودک ض ــی ک و خودگردان

4. ارتبــاط و تعامــل بــا کــودک در اوایــل 
زندگــی) شــامل تمــاس چشــمی، لبخنــد 
زدن، آغــوش گــرم، پاســخ دهــی بــه نیازهــای 
کــودک( اهمیت زیــادی در شــکل گیری درک 
کــودک از خــود و دیگــران دارد. حــس اولیــه 
از »دیگــری« کــه در هنــگام نیــاز بــه او پاســخ 
مــی دهــد، تجربیــات گــرم و لذتبخــش فراهــم 
ــی او را  ــم ریختگ ــع به ــد و در مواق ــی کن م
آرام مــی ســازد و....پیــش نیــاز شــکل گیــری 
مفهــوم »خــود« مــی باشــد. بــر ایــن اســاس، 
مــادران و مراقبانــی کــه حضــور بیشــتری 
ــرم،  ــی گ ــد و روابط ــودک دارن ــی ک در زندگ
ــودک  ــرای ک ــذت ب ــار از ل ــخده و سرش پاس
فراهــم مــی کننــد اولیــن خشــت هــای شــکل 
ــد.  ــی کنن ــم م ــود را فراه ــوم خ ــری مفه گی
البتــه ایــن مفهــوم خــود اولیــه، کلــی و مبهــم 
ــودک،  ــول ک ــد تح ــج در فراین ــت و بتدری اس

ــود. ــی ش ــی م ــده و کلام ــه، پیچی تمایزیافت

استقلال وتحول 

دکتر سید امیر امین یزدی
استاد روانشناسی دانشگاه فردوسی مشهد

استاد نمونه کشوری در سال 1399

کودکخودگردانی 
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5. درگیــر ســاختن نــوزاد در تعامــلات 
غیــر کلامــی ) اشــارات بدنــی(، تجربــه 
تحــول  جهــت  دیگــری  ضــروری 
ــودی  ــوان موج ــود« بعن ــاس »خ احس
ــی  ــران م ــا دیگ ــاوت ب ــذار و متف اثرگ
برابــر  در  نــوزاد  هنگامیکــه  باشــد. 
ــرار  ــادر ق ــدان م ــاده و خن ــره گش چه
ــا  ــد ی ــی زن ــد م ــرد و لبخن ــی گی م
ــا اشــاره دســت مــی  هنگامیکــه مادرب
ــوزاد  ــد، ن ــل کن ــودک را بغ ــد ک خواه
دســتانش را بــالا مــی آورد یــا وقتیکــه 
کــودک غــان و غــون مــی کنــد و مادر 
بــه او بــا هیجــان و لبخنــد پاســخ 
ــه ای از  ــاس اولی ــد و ...احس ــی ده م
»خــود« در حــال شــکل گیــری اســت 
کــه بــه » دیگــری« پاســخ مــی دهــد 
یــا بــا لبخنــد و غــان و غــون، واکنــش 
ــا  ــود. ب ــی ش ــث م ــادر را باع ــرم م گ
ــی و  ــات تعامل ــن تجربی ــعه چنی توس
داد و ســتدی از طریــق اشــارات بدنــی، 
ــه  ــی از خــود) البت ــه مفهوم ــودک ب ک
یابــد:  مــی  دســت  کلامــی(  غیــر 
مــی  دریافــت  از عشــق  احساســی 
کنــد، درک مــی کنــد کــه بــا دیگــران 
ــد روی محیــط  ــاوت دارد، مــی توان تف
ــش  ــای لذتبخ ــذارد و کاره ــر بگ تاثی
انجــام دهد)جغجغــه را تــکان دهــد تــا 
صدایــی جالــب تولیــد کنــد یــا طنابــی 
را بکشــد تــا بــه اســباب بــازی دســت 
بیابــد(. قاعدتــا هــر چــه تعامــلات غیــر 
ــب  ــا مراق ــادر ی ــا م ــوزاد ب ــی ن کلام
بیشترباشــد، شــکل گیــری قــوی تــری 

ــت.   ــم داش ــود« را خواهی از »خ
6.  بــا رشــد بیشــتر جســمانی و زبانــی 
ــافی و  ــات اکتش ــعه تجربی ــز توس و نی
ــه  ــی آگاهان ــه درک ــودک ب ــی، ک تعامل
از خــود دســت مــی یابــد کــه کــه بــا 
ــد  دیگــران متفــاوت اســت و مــی توان
بــر روی اشــیا و انســان هــا تاثیــر 
ــکان  ــر، ام ــی دیگ ــه عبارت ــذارد. ب بگ
تحــرک جســمی و دســتیابی بــه زبــان 
ــکاوی،  ــدید کنج ــل ش ــا می ــراه ب هم
ــگری  ــف و آزمایش ــه کش ــودک را ب ک
ــی  ــوق م ــون س ــط پیرام ــیا و محی اش
دهــد. چنیــن تجربیاتــی بــه احساســی 
از خودمختــاری و اثرگــذاری بــر محیط 
ــی و  ــول خودگردان ــد.  تح ــی انجام م
اســتقلال کــودک وابســته بــه تصویری 
اســت کــه از چنیــن تجربیات فــردی و 
اجتماعــی بدســت مــی آورد. کودکانــی 
کــه بــه دلیــل تــرس هــای والدیــن یــا 
باورهــای فرهنگــی بــا محدودیــت زیاد 
ــه  ــگری مواج ــا کاوش ــرک ی ــرای تح ب
ــاری  ــاس خودمخت ــوند، احس ــی ش م
ــرد.  ــی گی ــکل نم ــوب ش ــا خ در آنه
ــا  ــد ت ــی کنن ــدا م ــش پی ــا گرای آنه
ــی  ــوند و توانای ــی ش ــن متک ــه والدی ب
اســتقلال و خودگردانــی آنهــا محــدود 

مــی شــود.  
7. تحــول مطلــوب ادراک خــود بعنوان 
فــردی مســتقل و توانمند در شــرایطی 

تحقــق پیــدا خواهد کــرد کــه تعاملات 
اجتماعــی والدیــن و مربیــان بــا کودک 
ــل را داشــته باشــد:  ــای ذی ــی ه ویژگ
1( اینکــه والــد، کــودک را فــردی 
مســتقل از خــود در نظــر بگیــرد کــه 
دارای دنیــای درونــی خــاص خــودش 
مــی باشــد) نیازهــا، احساســات، علایق 
و افــکار( کــه مــی توانــد بــا والــد 
متفــاوت باشــد. 2( اینکــه در تجربیاتی 
ــرای کــودک ایجــاد مــی شــود،  کــه ب
ــوع  ــه موض ــودک ب ــد ک ــد از دی بتوان
ــکاس  ــی و انع ــا همدل ــد و ب ــگاه کن ن
دادن احساســات و نظــرات کــودک، 
بــه او نشــان دهــد کــه دنیــای درونــی 
و متفــاوت  او فهمیــده مــی شــود 
بــودن او پذیرفتــه مــی شــود. 3(اینکــه 
ــم  ــه جــای تصمی ــی ب ــا مرب ــادر و ی م
گیــری بــرای کــودک، او را تشــویق بــه 
ــود  ــای خ ــا و نیازه ــته ه ــان خواس بی
ــته  ــی داش ــای منطق ــد، گفتگوه کنن
ــلامت و  ــه س ــه ب ــا جاییک ــند و ت باش
امنیــت کــودک آســیب نمــی زنــد بــه 
او امــکان انتخــاب بدهنــد تــا احســاس 
ارزشــمندی کنــد، پیامدهــای انتخــاب 
ــد و در نتیجــه  خــود را تجربــه نمای
حــس اراده و خودمختــاری همــراه 
تجربــه  را  پذیــری  مســئولیت  بــا 
ــب،  ــا مراق ــادر و ی ــه م ــد4( اینک نمای
از احساســات، نگرانــی هــا و تــرس 
ــد  ــته باش ــی داش ــود، آگاه ــای خ ه
چــون درغیــر اینصــورت تحــت تاثیــر 
ــا حمایــت  احساســات ممکــن اســت ب
افراطــی یــا عــدم اجــازه بــرای تجربــه 
هــای جدیــد بدلیــل تــرس از آســیب 

و بیمــاری و ...، کــودک 
را بــه خــود وابســته 

ایــن  ســازد. 
قبیــل والدیــن 
بداننــد  بایــد 
ــه بهداشــت  ک
نــی  ا و ر
ک  د کــو
ــه  وابســته ب
ینســت  ا

کــه بتوانــد 
شــخصیت 

مســتقل و متمایــز 
ــت آورد 4(   ــودش را بدس خ

ــوق،  ــای ف ــی ه ــار ویژگ در کن
محیــط  تــا  دارد  ضــرورت 

خانــواده دارای انضباطــی 
کــودک  باشــد.  خــوب 
ــه  ــرد ک ــاد بگی ــد ی بای
بــه  دســتیابی  گاه 
خواســته، میــل یــا 
ــت  ــدنی نیس آرزو ش
ــت  ــد محدودی و بای
ــا  ــی ه ــا و ناکام ه
ــرد. اعمــال  را بپذی
ــاط مناســب  انضب
کــودک  بــه 

کمــک مــی کنــد تــا واقــع بیــن باشــد 
ــتیابی  ــد. دس ــت کن ــن را رعای و قوانی
بــه واقــع بینــی و رعایــت قوانیــن 
تکمیــل کننــده رشــد اســتقلال و 
خودگردانــی اســت. بدیــن ترتیــب 
ــتقل و دارای اراده و  ــم مس ــودک ه ک
هــم اجتماعــی و قانــون منــد خواهــد 

ــود. ب
8. بــر ایــن اســاس، شــکل گیــری 
ــران  ــتقل از دیگ ــه مس ــخصیتی ک ش
شــخصی،  امــور  انجــام  بــه  قــادر 
تحصیلــی و شــغلی باشــد نیازمنــد 
تولــد  بــدو  از  اجتماعــی  تعامــلات 
مــی باشــد تــا کــودک عشــق دریافــت 
کنــد، بــا دیگــران بــه ارتبــاط دو 
احســاس کنتــرل  بپــردازد،  طرفــه 
از »خــود« آگاهــی  داشــته باشــد، 
یابــد،  خــود را بپذیــرد، قــادر بــه 
ــع  ــد، واق ــران باش ــا دیگ ــی ب هماهنگ
بیــن باشــد و بتوانــد قواعــد و قوانیــن 
ــد.  ــت کن ــه را رعای ــه و جامع مدرس
شــکل  گردیــد  بیــان  چنانکــه 
ــد  ــا نیازمن ــت ه ــن قابلی ــری ای گی
والدیــن و مربیانــی اســت کــه بــه 
ــرام  ــودک احت ــی ک ــای درون دنی
کننــده  همدلــی  بگذارنــد، 
مناســب  انضبــاط  باشــند، 
ــش  ــد و در چال ــال کنن اعم
کــه  مشــکلاتی  و  هــا 
ــد  ــد بتوانن ــی آی ــش م پی
ــل  ــت ح ــودک جه ــا ک ب
مســله، گفتگــو و مذاکــره 
حــق  او  بــه  و  کننــد 

انتخــاب بدهنــد.
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به نرخ روز )طنز(   

مهریه مادربزرگ من

دعواهــای پدربزرگ هــا و مادربزرگ هــا معمــولا بگومگوهــای تکراریــه کــه زیــاد هــم نشــانی از دعــوا نــداره بلکــه اگــه خــوب 
ــدی  ــی ج ــده و خیل ــه ش ــون ملک ــده و براش ــارج ش ــون خ ــه از اختیارش ــه دیگ ــت ک ــای اوناس ــتر عادت ه ــد بیش ــت کنی دق
نیســت. امــا ایــن بحث هــا مــی تونــه دو تــا درس رو بــه مــا یــاد بــده؛ اول اینکــه تــا جوونیــم ســعی کنیــم عادت هــای بــد 
رو از خودمــون دور کنیــم وقتــی پیــر شــدیم دیگــه قــدرت هیــچ نــوع تغییــر و خودســاختگی نداریــم. دوم اینکــه تــو دعــوای 

ســالمندان دخالــت نکنیــم مگــر بســیار هوشــمندانه و مودبانــه کــه نــه دلشــون بشــکنه و نــه دعواشــون ادامــه دار بشــه.
ــه  ــه ی ــه. کافی ــم کــه اینــکار اونهــا رو مــی رنجون وقتــی ســالمندان دعــوا مــی کنــن از قضــاوت کــردن بیــن اونهــا بپرهیزی
حرفــی وســط بیاریــم و بگیــم و بخندیــم و بخندونیــم و ســعی کنیــم فرصتــی رو کــه در کنــار همیــم بــدون بحــث و جــدل 

بگذرونیــم. مطلــب زیــر اشــاره ای طنــز آمیــز بــه همیــن مطلــب از زبــان یــک نــوه اســت.
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بیــن مادربــزرگ و پدربــزرگ مــن ســر هــر چیــزی بــه راحتــی دعــوا مــی شــه. فرقــی نــداره چــی بگــی، بگــو اقیانــوس 
آرام، بگــو کویــر لــوت، خلاصــه هــر چــی مــی خــوای بگــو، بعــدش یــه دعــوا تحویــل بگیــر. یــه دعــوا کــه بــا خلاقیــت 

و اســتعدادهای فــوق العــاده ایــن ســالمندان عزیــز درســت شــده.
مــن اگــه الان بــه شــما بگــم بیــن اقیانــوس آرام و بــی عرضگــی یــه ارتبــاط پیــدا کنیــن تــوش مــی مونیــن ولــی عزیــز 
مــن بلافاصلــه ایــن ارتباطــو پیــدا مــی کنــه و یــه جــوری بحــث بــی عرضگــی آقاجونــو تــو جوونیــش مــی کشــه وســط.

آقاجونم اگه وسط جزایز هاوایی باشه یه بویی پیدا می کنه و به بوی سوختگی غذاهای عزیز ربط می ده.
همیــن پریــروز رفتــم خونه شــون. عزیــزم تــا منــو دیــد بــه آقاجونــم گفــت مــرد پاشــو بــرو یــه خــورده خــرت و پــرت 

خریــد کــن واســه ایــن بچــه یــه چیــزی درســت کنــم خوشــش بیــاد.
آقاجــون کــه همیشــه مقاومــت زیــادی در مقابــل خــروج از خونــه داره گفــت: اوووه دوبــاره گیــر دادیــا، مثــلا چــی چــی 

. نم بسو
عزیز گفت نمی دونم خودت فکر کن ببین واسه درست کردن یه چیزی چه چیزایی لازمه دیگه؟!

آقاجونــم بــه کنایــه گفــت واســه درســت کــردن یــه غــذای ســوخته همــون چیزایــی کــه تــو خونــه داریــم بســه. بــذار 
رو گاز زیرشــم زیــاد کــن خــودش مــی ســوزه.

عزیــز گفــت: بگــو  عرضشــو نــدارم... بگــو پامــو از در ایــن خونــه بیــرون نمــی ذارم... چــرا بیخــودی بــه مــن ســرکوفت 
مــی زنــی. تــو علاقــه بــه زن و بچــه و نــوه نــداری... بتــول زن داداشــت اگــه یــه کلام مــی گفــت هــوس فــلان چیــزو 
کــردم داداشــت فــوری واســش آمــاده مــی کــرد. وســط بیابــون گفــت نــون شــیرمال مــی خــوام پاشــد بــا الاغ رفــت 

بــراش آرد و شــیر گرفــت ...
پدربزرگــم گفــت: اون خــدا بیومــرز مــی دونســت اگــه بــره آرد و شــیر بیــاره بتــول بلــده بــا اون چیــزی درســت کنــه. 

مــن چــی چــی ... شــد یــه بــار نســوزونی؟
عزیز گفت: بشکنه این دست بی نمک ... نشد ؟ همه اش سوخته بوده؟

آقاجونــم گفــت: آهــا ... نــه راســت مــی گــی بعضــی وقتــا خمیــر بــوده بعضــی وقتــا نپختــه بــوده خیلــی وقتــا اصــلا 
نبــوده ...

خلاصــه بقیــه داســتان همینطــوری ادامــه پیــدا کــرد. البتــه مدیونیــد اگــه فکــر کنیــد مــن راضــی بــه زحمــت اون دوتــا 
عزیــز بــودم نــه بابــا ...اگــه ســاکت بــودم واســه ایــن بــود کــه مــی ترســیدم یــه کلمــه بگــم موضــوع بحــث بعدیشــون 

. بشه
ولــی بــا همــه ایــن حرفــا بــه هــم عــادت و علاقــه هــم دارن  و اصــلا نمــی تونــن دوری همــو تحمــل کنــن. همیــن 
پریــروز عزیــزم رفتــه بــود بیــرون، غــروب شــده بــود هنــوز برنگشــته بــود. پدربزرگــم از نگرانــی نمــی تونســت از خــواب 
بیــدار شــه! از غــروب تــا فــردا ظهــرش یــه تختــه خــواب بــود. آخــه پدربزرگــم همیشــه مــی گــه مــن عصبــی بشــم 

خوابــم مــی گیــره.
یــا همیــن عزیــزم؛ دیــروز رفتــه بودیــم بــاغ خالــه اینــا، اول یــه ظــرف شــاه تــوت واســه آقاجــون گذاشــت کنــار بعــد 
واســه خــودش چیــد. البتــه در طــول راه، هــی از کنــار برداشــت و خــورد تــا تمــوم شــد، ولــی بــه هــر حــال بــه یــادش 

کــه بــود.
ــواده و ...  ــه دادگاه خان ــا هــم ســاختن و هیــچ وقــت کارشــون ب ــا همــه ی ایــن بگــو مگــو هــا ب خوبیــش اینــه کــه ب
نکشــیده. البتــه مادربزرگــم تاحــالا هــزار بــار خواســته مهرشــو بگــذاره اجــرا ولــی همــون اول ســر اینکــه مهــرش بــه 

قیمــت الان چنــد مــی شــه بــا هــم دعواشــون شــده و قهــر کــردن دیگــه بحــث بــه مراحــل بعــدی نکشــیده.
ــاب  ــکی از حس ــه هیش ــه دیگ ــیده ک ــدی رس ــه ی جدی ــه مرحل ــون ب ــه مشکلاتش ــر گرفت ــم آلزایم ــدا پدربزرگ جدی
امتیازهاشــون ســر در نمیــاره. قبــلا اگــه عزیــزم مــی خواســت قهــر کنــه آقاجــون دیگــه آشــتی کــن نبــود. حــالا عزیــزم 
ســه ماهــه باهــاش قهــره آقاجــون اصــلا قواعــد قهــرو رعایــت نمــی کنــه. دیــروز ازش پرســید زن چــرا مــن هــر چــی 

باهــات حــرف مــی زنــم جــواب نمــی دی.
عزیز با عصبانیت گفت: انگار حالیت نیست من سه ماهه باهات قهرم.

آقاجون با خونسردی گفت: خوب بگو ...
 بعــد رفــت ســر یخچــال و گفــت زن نمــی خــوای ژلــه درســت کنــی ژلــه رو کــه نمــی تونــی بســوزونی .... پاشــو یــه 

ژلــه درســت کــن!  ظهــر بخوریــم...
و دوباره همه چی از نو شروع شد...

انسی نوش آبادی
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دکتر غلامعلی افروز
استاد ممتاز دانشگاه تهران

رئیس فدراسیون آسیایی شورای جهانی روان درمانی

ــت  ــی اس ــا جان ــادر« ، تنه ــانِ م ــات ، »ج ــتره حی در گس
کــه بــه »جــانِ« انســان »جــان« 

ــد؛ میبخش
خلــوص و زلالــیِ طنیــن جــان 
بخــش گل واژه ی »جــانِ« 

ــدارد؛ ــی ن ــادر همتای م
ــادران،  ــه م ــت ک ــن اس همی
زندگــی،  بوســتان  باغبانــان 
ــعادت  ــیرِ س ــیم گران مس ترس
ــدان؛ ــود فرزن ــکوفایی وج و ش
تکریم هــا  بهتریــن  ســزاوار 

هســتند.
در ایــن معنــا، خالــق مهربــان؛ 
آفریــن،  زوج  حکیــم  آن 
رســالت اصلــی پــدران دلســوز 

و فــداکار را؛
ســنگربانی از ایــن بوســتان 
امنیــت  تامیــن  پرشــکوفا،  
مــادران  وجــود  آرامــش  و 
فرمــوده  مقــرر  فرزنــدان  و 

اســت؛
ــن و  ــادر، قشــنگ تری ــر دســتان نوازشــگر  م آری؛ بوســه ب
ــن بوســه هــا؛  و بوســیدن دســتان پرُمِهــر  ــر طــراوت تری پ

پــدر؛
پرشــکوه ترین بوسه های هستی است. 

بــدون تردیــد، اگــر بــرای نقــش تربیــت درشــکوفایی وجــود 
ــهم،  از  ــهم از ده س ــه س ــویم، ن ــل ش ــهم قای انســان، ده س
ــدران، یــک ســهم  ــرای پ ــادران اســت و یــک ســهم ب آن م
پــدران نیــز از آن اســت کــه ســنگربان و حمایتگــر باغبــان 

ــاغ زندگیشــان باشــند.  ب
ــادرم، در  ــم، م ــی رفت ــادرم م ــزد م ــه ن ــت ک ــر وق ــن ه م
ــره  ــوی، چه ــاط معن ــو از نش ــی ممل ــا قلب ــرایطی، ب ــر ش ه
ــتان  ــا دس ــدار، ب ــگاه خری ــرق ن ــا ب ــاش، ب ــاده و بش ای گش

ــتی،  ــای بهش ــته ه ــوده فرش ــال گش ــو دو ب ــی، همچ هلال
ــیدن،  ــوش کش ــه آغ ــرای ب ــاده ب آم

ــد! ــی آمدن ــن م ــوی م ــه س ب
و من بــا برانگیختگــی هیجانی و 
قلبــی پــر از عطوفت و احســاس، 
اندیشــه ای پر از ارادت و معرفت 
ــت،  ــانی پرقداس ــه، پیش کریمان
شــانه اســتوار و دســتان پــر مهر 

مــادرم را مــی بوســیدم.
امــا، اذعــان دارم کــه بوســه 
ــادرم،  ــت م ــر لطاف ــر مهــر و پ پ
گنجینــه حیــات و ســر چشــمه 
ــه  ــاره ای ب ــان دوب ــودم، ج وج

ــید. ــی بخش ــم م جان
و  بی منـــــت  بوســــه  آری، 
ــی  ــع، زلال و عرشــــ بی توقـــ
در گســتره جهــان  مــادران،  

همتــا نــدارد.  
شایســته و بایســته آن اســت 
در  وجــود،  همــه  بــا  کــه 
ــدر  ــی و تواضــع، ق ــال فروتن کم
ــم و در  ــک  بدانی ــان را نی ــای مهرب ــز و پدره ــای عزی مادره
تکریــم شــخصیت بــی نظیــر و صفــای وجودشــان، از هیــچ 

کوششــی فروگــذار نباشــیم.
ــق  ــن در ح ــوص والدی ــای پرخل ــیم، دع ــته باش ــاور داش ب
تریــن  اســتجابت  پــر  و  دعاهــا  نافذتریــن  از  فرزنــدان، 

ــت.  ــان اس ــق مهرب ــزد خال ــا ن ــته ه خواس
ــار جــاودان شــده و در  ــا پــدر مــا راحــل دی و اگــر، مــادر ی
بهشــت بریــن بــا مقربــان الهــی محشــور شــده انــد، همــواره 
ــای  ــا،  کاره ــت ه ــا و اطاع ــادت ه ــه عب ــان را، در هم ایش

ــم. ــریک نمایی ــان ش ــای خودم ــات بی ری ــک و خدم نی
ــه حیــات  ــار جــاودان، بدرق ــان در دی ــر آن ــا دعــای خی یقین

ــود. ــدگار مــا خواهــد ب ــر برکــت و آرامــش مان پ

زنده یاد بانو مکرمه باقری

مـــــــادر
باغبان بوستان زندگی
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مکن     پرورده ی خود را فراموش
ر، ای میوه ی بستان مادر پس

تو چون   گل، با هزاران نعمت و ناز
شدی پرورده در دامان مادر

محبت کن  ، که جز شیر محبت

ننوشیدی تو از، پستان مادر
فرو ریزد، چو بیند دردمندت

سرشک از دیده ی گریان مادر
ش بندد گل رویت، چو بیند، نق

م بر لب خندان مادر تبس

مکن آزرده هرگز خاطرش را

احسان مادر

دکتر قاسم رسا

ل« در شأن مادر
ُ

ق
َ

ت
که آمد » لا 

ز مهر مادری، بشنو -که پایان-
ندارد مهر  بی          پایان مادر

فرو شد ، گر سر خاری ترا پای
برآید از جگر، افغان مادر

ترا هر دم چو جان    گیرد در آغوش
که شیرین تر، توئی از جان مادر

ش یافت عنوان ز  نامش آفرین
چه عنوانی، به از عنوان مادر

دلش با مهر تو، بسته ست پیمان
بشکنی،     پیمان مادر

مبادا 
سپاس و احترام و حق شناسی

]رسا[ شکرانه ی احسان مادر
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 تاملــی بــر تاریــخ زندگــی  بشــریت نشــان 
مــی دهــد که  انســان هــا بحــران هــای مختلفی 
را تجربــه و پشــت ســر گذاشــته اند و بــدون 
شــک حــوادث مختلفــی نیــز پیــش رو خواهنــد 
ــا بحــران  داشــت چــرا کــه زندگــی اجتماعــی ب
هــای مختلفــی عجیــن شــده اســت. موضوعــی  
ــه  ــورد توج ــد م ــی توان ــرایط م ــن ش ــه در ای ک
قــرار گیــرد تاثیراتــی اســت کــه ایــن مــوارد بــر 
نهــاد هــای مختلــف مــی گذارنــد کــه از جملــه 

آن نهــاد »خانــواده« اســت.
ــا  ــروس کرون ــیوع وی ــری ش ــران همه گی در بح
از آنجایــی کــه یکــی از مهمتریــن اســتراتژی ها 
بــود موضــوع خانــواده  مانــدن«  »در خانــه 
ــرار  ــه ق ــورد توج ــتر م ــط درون آن بیش و رواب
عــادی  شــرایط  در  اســت  بدیهــی  گرفــت. 
ــوری در  ــه ام ــاد ب ــن  نه بســیاری از اعضــای ای
ــه مدرســه، دانشــگاه، محــل کار،  ــرون از خان بی
ــد و  ــغول بودن ــی و ...  مش ــای گروه ــه ه برنام
زمــان حضــور مشــترک همــه اعضــای خانــواده، 
ــوده،   ــک روز میســر نب ــی در ی ــه مــدت طولان ب
تــازه در صــورت کنــار هــم بــودن در بســیاری از 
زمــان هــای  درگیــر و ســرگرم فضــای مجــازی 

ــتند. ــف هس ــای مختل ــانه ه و رس
تحلیــل مــن از ایــن شــرایط نشــان داده کــه مــا 
خانــواده بــودن را بــه گونــه ای کــه از بــودن در 
ــدر و  ــون پ ــم )همچ ــی بری ــذت م ــم ل ــار ه کن
ــد نیســتیم چــون مهارت هــای  ــادر( خــوب بل م
مختلــف بــرای ایــن موضــوع را نداریــم یــا 

ــتیم. ــف هس ضعی
ــی  ــای گروه ــا بازی ه ــن مهارت ه ــه ای از جمل
در درون خانــه بــا اعضــا خانــواده اســت. ضعفــی 
کــه بســیاری از اطرافیــان ایــن روزهــا بــه 
ــه  ــی ب ــم نگاه ــی نی ــد. وقت ــاره می کنن ــا اش آنه
زندگــی خــود در گذشــته )نــه بــا فاصلــه خیلــی 
زیــاد نســبت بــه حــال( متوجــه مــی شــویم کــه 
پــدران و مــادران مــا، یــا پــدر بزرگ هــا و مــادر 
بزرگ هــای مــا مهــارت خانــواده بــودن را بهتــر 
ــش از  ــبندگی بی ــتگی و چس ــد. وابس ــد بودن بل
ــی  ــف، دوری عاطف ــانه های مختل ــه رس ــد ب ح
ــراه و  ــای هم ــه تلفن ه ــر، وابســتگی ب از همدیگ
ــک  ــود ی ــای خ ــه در ج ــن )ک ــای نوی فناوری ه
ــور در  ــت(، حض ــر اس ــاب ناپذی ــرورت اجتن ض
،تفــاوت در اطلاعــات  اجتماعــی  شــبکه های 
حوزه هــای  نداشــتن  و  والدیــن  و  فرزنــدان 
ــراد در درون  ــن اف ــرای ای ــذاب ب ــترک و ج مش
خانــه از جملــه ایــن دلایــل اســت. اگــر نگویــم 
ولــی  نداریــم  را  همدیگــر  حوصلــه  خیلــی 
ــم  ــاره کن ــه اش ــن نکت ــه ای ــاه ب ــم کوت می توان
ــه  ــرایط متوج ــن ش ــم در ای ــن ه ــی زوجی حت
را  نمی تواننــد همدیگــر  شــدند کــه خیلــی 
ــت  ــا نیس ــن معن ــه ای ــه ب ــد. البت ــل کنن تحم

باشــیم  نداشــته  دوســت  را  همدیگــر  کــه  
بلکــه نمی دانیــم چگونــه آن را ابــراز کنیــم،  
ــم  ــن حــس را کــه نتوانی ــذا ممکــن اســت  ای ل
همدیگــر را تحمــل یــا از بــودن طولانــی مــدت 
ــم؛ پیــدا کنیــم  و  ــذت نمی بری ــار یکدیگــر ل کن
ــاد  ــی ش ــا، محیط ــای خانه ه ــت فض ــا ذهنی ی
ــود. در  ــتولی ش ــا مس ــر م ــت ب ــاط نیس و بانش
ــا  ــط م ــی در رواب نتیجــه ممکــن اســت تعارضات
ــارض  ــل تع ــارت ح ــر مه ــه اگ ــود ک ــاد ش ایج
ــرا  ــا ف ــر م ــه اکث ــیم )ک ــد نباش ــم بل ــا را ه ه
می توانــد  هســتیم(  ضعیــف  یــا  و  نگرفتــه 
منجــر بــه بــروز اختلافاتــی شــود کــه می توانــد 
ــا  ــران کرون ــی بح ــی اجتماع ــای منف از پیامده
باشــد. یکــی از نیازهــای خانواده هــا در ایــن 
در  بازنگــری  پســاکرونا  دوران  در  و  شــرایط 
مــورد  مهارت هــای  و  خانــواده  کارکردهــای 
کرونــا  بحــران  اســت.  خانواده هــا  نیــاز 
نــه اولیــن بحــران بــوده و نــه آخریــن آن 
ــه  ــا همیش ــی م ــخ زندگ ــود. در تاری ــد ب خواه
می پیونــدد  وقــوع  بــه  مختلــف  بحران هــای 
ــای  ــب مهارت ه ــر و کس ــا تدبی ــوان ب ــه می ت ک
ــر  ــی کمت ــی و روان ــوارض اجتماع ــا ع ــدد ب متع
آنهــا را ســپری کــرد. بــه عنــوان یــک مــددکار 
اجتماعــی کــه حــدود 27 ســال در ایــن عرصــه 
ــده  ــای کاری بن ــی از حوزه ه ــم و یک کار می کن
ــت  ــی اس ــیب های اجتماع ــواده و آس ــم خان ه
ــری  ــزوم  یادگی ــه ل ــم ک ــاره کن ــم اش می خواه
ــود  ــارت خ ــا و مه ــو در خانواده ه ــارت گفتگ مه
مراقبتــی امــروزه بیــش از پیــش در جامعــه 
ضــرورت دارد کــه فقــدان یــا ضعــف آن کامــلا 
مشــهود اســت و ضعــف ایــن مهارت هــا نــه 
فقــط در شــرایط بحرانــی کــه حتــی در شــرایط 
ــادی ایجــاد  ــد مشــکلات زی ــادی هــم می توان ع
ــرد.  ــب ک ــد آن را کس ــه  بای ــی ک ــد. مهارت کن
ــه  ــم ک ــی گیری ــاد م ــارت ی ــن مه ــا کســب ای ب
چگونــه بــا ســایر اعضــای خانــواده درســت 
بپرســیم و  صحبــت کنیــم، چگونــه ســوال 
ــر  ــه دیگ ــم، ب ــوالات را بدهی ــخ س ــه پاس چگون
ــرام  ــو  احت ــت وگ ــگام گف ــواده هن ــای خان اعض
بگذاریــم، بــه تفــاوت هــا در گفــت و گوهایمــان 
احتــرام گذاشــته و توجــه داشــته باشــیم. تأملــی 
بــر آمارهــای طــلاق، خشــونت های خانگــی، 
روانــی،  اختــلالات  اجتماعــی،  خشــونت های 
ــن  ــد ای ــود موی ــی و…، خ ــه خودکش ــدام ب اق
ــیاری از  ــردم. بس ــاره ک ــه اش ــت ک ــه ای اس نکت
خانــواده هــای مــا »تــاب آور نیســتند«. قبــل از 
ــان حضــور  مشــترک  ــا چــون  زم بحــران کرون
طولانــی مــدت همــه اعضــای خانــواده در کنــار 
ــای  ــتغال اعض ــل اش ــه دلی ــک روز ب ــم در ی ه
از  بیــرون  کاری  هــای  محیــط  در  خانــواده 
بــوده،  و... کمتــر  خانــه، مدرســه، دانشــگاه 

ضعــف مهــارت ارتباطــی اعضــای خانــواده خــود 
را کمتــر نشــان مــی داد ولــی ایــن حضــور 
مشــترک طولانــی مــدت نشــان داد کــه خانــواده 
بــا نشــاط داشــتن کــه در آن تنــش در حداقــل 
ــات  ــه اختلاف ــر ب ــارض کمت ــوده و تع ــن ب ممک
ــد داشــتن  ــا منجــر شــود، نیازمن و خشــونت ه
ــری آن  ــدون یادگی ــه ب ــی اســت ک ــارت های مه
مهــارت هــا نمــی توانیــم بــا صفــا و صمیمیــت 
و آرامــش کنــار هــم باشــیم. در کنــار ایــن 
مهــارت، ضــروری اســت مهــارت هــای زندگــی 
و ارتباطــی را هــم فــرا بگیریــم تــا بتوانیــم 
ــای  ــا اعض ــردی ب ــن ف ــاط  بی ــراری ارتب در برق
خانــواده درســت رفتــار کنیــم و در مقابــل 
اســترس هــا و هیجانــات ناشــی از ایــن بحــران 
ــران  ــرایط بح ــارج از ش ــر )خ ــات دیگ و موضوع
ــم.  ــان دهی ــی نش ــای منطق ــش ه ــا( واکن کرون
ــرار اســت  ــه ق ــن شــرایط ک ــا در ای ــم ت بیاموزی
ــل  ــیم در مقاب ــم باش ــار ه ــی کن ــدت طولان م
ــر  ــای یکدیگ ــته ه ــا و خواس ــات، نیازه موضوع
ــه حقــوق همــه  ــه تصمیــم بگیریــم کــه ب چگون
ــرل  ــود را کنت ــم خ ــور خش ــود و چط ــه ش توج
ــود  ــزان خ ــن عزی ــک تری ــه نزدی ــه ب ــم ک کنی
آســیب نزنیــم. فرامــوش نشــود زخمــی کــه بــا 
ــی  ــف خشــونت ایجــاد م ــواع و اشــکال مختل ان
ــت. ــد داش ــدگاری خواه ــی مان ــار منف ــود آث ش

بنابرایــن بیاییــم از امــروز خــود را بــرای کســب 
ایــن مهــارت هــا مســئول دانســته و گام برداریــم 
و دانــش و مهــارت هــای خــود را بــرای خانــواده 
بــودن افزایــش دهیــم تــا از کنــار هــم بــودن در 
ــون بیــش از پیــش و بهتــر از همیشــه  ایــن کان
ــط در  ــه فق ــارش ن ــه آث ــی ک ــم. لذت ــذت ببری ل
ــه  ــی ک ــش های ــایر نق ــه در س ــی خــود ک زندگ
ــه داریــم نیــز  هــر یــک از مــا در بیــرون از خان

خــود را نشــان مــی دهــد.
ــیم  ــته باش ــته داش ــه گذش ــی ب ــم نگاه ــر نی اگ
در مــی یابیــم کــه بــا هــم بــودن هــا از جملــه 
ــر  ــاید کمت ــود. ش ــا ب ــی م ــای زندگ ــی ه ویژگ
کســی باشــد کــه شــب نشــینی هــای گذشــته 
را بــه خاطــر نیــاورد و لــذت ایــن بــا هــم بــودن 
هــا را نچشــیده باشــد. انجــام بــازی هــای 
گروهــی، خلاقیــت هــای فــردی و گروهــی برای 
ســرگرم شــدن و بــا هــم بــودن و بــازی کــردن 
ــی  ــه ویژگ ــی، از جمل ــای گروه ــن کاره و تمری
ــدون  ــود و ب ــدران ب ــا در مازن ــی م ــای زندگ ه
شــک خانــواده در ایجــاد چنیــن فضایــی نقــش 
بســیار زیــادی داشــت. خانــواده هایــی کــه 
ــح  ــه توضی ــه ای ک ــد. نکت ــش بودن ــون آرام کان
ــم ایــن اســت کــه مــن  آن را ضــروری مــی دان
ــث  ــا باع ــه کرون ــاله ک ــن مس ــق ای ــی مواف خیل
افزایــش خشــونت در خانــواده شــده اســت، 
نیســتم، بلکــه بــا آمــدن ایــن ویــروس، مســایل 
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ــارت  ــراد مه ــی اف ــون وقت ــده، چ ــهودتر ش مش
ــم،  ــرل خش ــی، کنت ــو، ارتباط ــت و گ ــای گف ه
تصمیــم گیــری، شــاد زیســتن و خــود مراقبتــی 
ــد نباشــند طبیعــی اســت چنیــن مســایلی  را بل
هــم در چنیــن شــرایطی پیــش مــی آیــد؛ ایــن 
ــی اســت کــه افــرادی کــه ســبک هــای  در حال
ارتباطــی مناســب در رفتــار خــود انتخــاب 
می کننــد، کمتــر بــا ایــن مشــکلات روبــرو 
مــی شــوند. یکــی از نیازهــای خانواده هــا در 
ایــن شــرایط و در دوران پســاکرونا بازنگــری در 
ــا  ــاز خانواده ه ــای موردنی ــا و مهارت ه کارکرده
ــه خودمراقبتــی اســت چــرا کــه بحــران  از جمل

ــود.  ــد ب ــن آن نخواه ــن و آخری ــا اولی کرون
ــردي  ــر ف ــن شــرایطي ه ــی اســت در چنی بدیه
ــا توجــه بــه اصــل خودمراقبتــي در ایــن  بایــد ب
ــد.  ــش کن ــاي نق ــیوع ایف ــش ش ــت کاه مدیری
ــه،  ــاي آگاهان ــات و فعالیت ه ــي اقدام خودمراقبت
ــه  ــرد ب آموخته شــده و هــدف داري اســت کــه ف
منظــور حفــظ حیــات، حفــظ و ارتقــاي ســلامت 
خــود و خانــواده اش انجــام مي دهــد. بــه عبــارت 
ــه  دیگــر خودمراقبتــي قســمتي از زندگــي روزان
مــردم و شــامل مراقبتــي اســت کــه بــه فرزندان، 
خانــواده، دوســتان، همســایگان و اجتماعــات 
ــي  ــور کل ــد. به ط ــترش مي یاب ــز گس ــي نی محل
ــي  ــامل اعمال ــي ش ــت خودمراقبت ــوان گف مي ت
اســت کــه مــردم انجــام مي دهنــد تــا تندرســت 
بماننــد، ســلامت ذهنــي و جســمي خــود را 
حفــظ کننــد، نیازهــاي اجتماعــي و روانــي 
خــود را بــرآورده کننــد، از مشــکلات پیشــگیري 
را   حــاد  وضعیت هــاي  و  کننــد،  ناخوشــي ها 
بهبــود بخشــند و نیــز از ســلامت خــود در ابعــاد 

ــد. ــي حفاظــت کنن ــي و اجتماع زیســتي، روان
تأملــي بــر مبانــي متعــدد نشــان مي دهــد 
کــه بــراي ایجــاد و حفــظ ســلامت خــود، 
ــه ســلامتی،  ــم ک ــد بدانی ــه بای ــواده و جامع خان
ــي  ــتون خودمراقبت ــر دو س ــه ب ــت ک ــي اس پل
ــن دو  ــتحکام ای ــده و اس ــتوار ش ــي اس و مهربان
ــرورت  ــلامت ض ــل س ــراري پ ــراي برق ــتون ب س
مهربانــي،  و  خودمراقبتــي  حقیقــت  در  دارد. 
نخســتین تجلیــات انــرژي زندگــي هســتند کــه 
ــد  ــزي مي کنن ــلامت را پایه ری ــم س ــار ه در کن
ــرژي  ــر ان ــواع دیگ ــان آزاد ان ــاز جری و زمینه س
پــل  دو  ایــن  از  هرکــدام  اگــر  مي شــوند. 
)خودمراقبتــي و مهربانــي( تضعیــف یــا تخریــب 
شــوند، ســلامت پــل زندگــي ســالم و ســازگارانه 
ــر دو مســتحکم  ــر ه ــا اگ ــد ام ــه خطــر مي افت ب

ــود. ــان مي ش ــیر آس ــودن مس ــند، پیم باش
 بــا مهــارت خودمراقبتــي هــر فــردي از دانــش، 
مهــارت و تــوان خــود بــه عنــوان یــک منبــع بــه 
ــا از ســلامت  طــور مســتقل اســتفاده مي کنــد ت
خــود مراقبــت کنــد. البتــه در ایــن راه مي توانــد 
از مشــاوره دیگــران نیــز اســتفاده کنــد. در 
واقــع مي تــوان گفــت خودمراقبتــي همــان 
خودمدیریتــي و خوداتکایــي اســت. خودمراقبتي 
ــراد  ــر اف ــئولیت پذیري و تدبی ــان دهنده مس نش
در مقابــل ســلامت خــود از طریــق اتخــاذ ســبک 
ســالم زندگــي اســت تــا جلــوي مشــکلات 
ــد  ــه چن ــارت ب ــن مه ــراي ای ــود. ب ــه ش گرفت
ــا  ــه آنه ــرد؛ از جمل ــاره ک ــوان اش ــي مي ت ویژگ
)ارادي بــودن(،   داوطلبانه بــودن  بــه  مي تــوان 
قابــل یادگیــري بــودن )آموختنــي(، مســئولیتي 

بــراي حفــظ ســلامت همه جانبــه  همگانــي 
خــود، داراي قابلیــت اجرایــی، بهره گیــري از 
انعطاف پذیر،کم هزینــه  دیگــران،  ظرفیت هــاي 
و جزیي بــودن )برنامه هــای کوچــک و ســاده( 
و... اشــاره کــرد. خودمراقبتــي بســتگي بــه 
فرهنــگ و موقعیــت افــراد دارد، ظرفیــت اقــدام 
و انتخــاب آنهــا را دربــر مي گیــرد و دانــش، 
انگیــزه،  ارزش هــا،  زندگــي،  مهارت هــاي 
جایــگاه کنتــرل و احســاس خودکارآمــدي  فــرد 
دســتاورد  بزرگ تریــن  اســت.  مؤثــر  آن  بــر 
ــه  ــن اســت ک ــي ای ــرد خودمراقبت ــت رویک تقوی
مــردم رفتارهــاي خودمراقبتــي را بــه طــور 
ــي  ــد. خودمراقبت ــرا کنن ــاب و اج ــب انتخ مناس
بیشــتر روي جنبه هایــي کــه تحــت کنتــرل 
فــرد هســتند، تمرکــز دارد و جایگزیــن مراقبــت 
تخصصــي و ســازماني نیســت بلکــه مکمــل آن و 
یکــي از عوامــل تعیین کننــده میــزان و چگونگــي 
ــز  ــارت تمرک ــن مه ــت. در ای ــتفاده از آن اس اس
مشــکلات  بــروز  از  پیشــگیري  روي  بیشــتر 
ــکلات و  ــروز مش ــد از ب ــه بع ــا مداخل ــت ت اس
یکــي از مفاهیــم اصلــي بــراي تأکیــد بــر رفتــار 
ســالم مثبــت اســت. خودمراقبتــي مي توانــد 
باشــد  نیــز  مشــارکتي  مراقبــت  به صــورت 
کــه مي تواننــد جــزء کوچــک یــا بزرگــي از 
مراقبــت  در  شــوند.  شــامل  را  خودمراقبتــي 
ــان و...  ــا، کارکن ــا خانواده ه ــراد ی ــارکتي اف مش
شــریک هســتند. در تاریــخ زندگــی مــا همیشــه 
می پیونــدد  وقــوع  بــه  مختلــف  بحران هــای 
ــای  ــب مهارت ه ــر و کس ــا تدبی ــوان ب ــه می ت ک
ــر  ــی کمت ــی و روان ــوارض اجتماع ــا ع ــدد ب متع
ســبک  نــوع  ســه  کرد.مــا  ســپری  را  آنهــا 
ارتباطــی از قبیــل منفعلانــه، پرخاشــگرانه و 
ــراد دارای ســبک اول  ــم. اف ــه داری جــرأت مندان
ــد،  ــی پذیرن ــی م ــر منف ــران تاثی ــان بح در زم
افــرادی کــه ســبک پرخاشــگرانه دارنــد بــه 
ــبک  ــا س ــراد ب ــد و اف ــی گوین ــران زور م دیگ
ــت(  ــم اس ــراد ک ــن اف ــداد ای ــوم )تع ــروه س گ
ــی  ــی منطق ــر موضوع ــا ه ــرایطی ب ــر ش در ه
برخــورد مــی کننــد، لــذا مانــدن طولانــی مــدت 
ــه  ــا نشــان داد ک ــم در بحــران کرون ــار ه در کن
ــد نیســتیم. ــودن را بل ــواده ب ــا خان ــی ب ــا خیل م
بــه  گونــه ای  خانواده هــا  در  اســت  لازم 
ــور  ــا در ام ــه اعض ــه هم ــود ک ــزی ش برنامه ری
خانــه مشــارکت داشــته تــا بتواننــد فضــای 
ســخت در خانــه مانــدن را تحمــل کننــد. از 
ســوی دیگــر خودمراقبتــی مســاله دیگری اســت 
ــژه ای  ــه وی ــه آن توج ــد ب ــا بای ــن روزه ــه ای ک
ــد براســاس روش خــود  ــرد می توان شــود. هــر ف
ــه توانایی هایــی کــه دارد  بصــورت  ــا توجــه ب و ب
فــردی و بــا خودمراقبتــی بــر مشــکلاتی کــه بــر 
ــن و  ــد. والدی ــق  آی ســر راهــش وجــود دارد فای
همســران نیــز بایــد برنامــه ای را بــرای خانــواده 
ــه  ــرایطی ک ــد در ش ــا بتوانن ــند ت ــته باش داش
ــار  ــبانه روز در کن ــول ش ــد در ط ــه ناچارن هم
هــم در محیط هــای بعضــا آپارتمانــی و کوچــک 
زندگــی کننــد، مشــکلی بــا یکدیگــر پیــدا 

ــوند.  ــت ش ــر اذی ــد و کمت نکنن
ــایی  ــش شناس ــلاف و تن ــای اخت ــد زمینه ه بای
یکدیگــر  خواســته های  بــه  افــراد  و  شــود 
کنیــم  فرامــوش  نبایــد  بگذارنــد.  احتــرام 
اســت  ایــن  مهــم  و  می گــذرد  کرونــا  کــه 

ــوت  ــف و ق ــاط ضع ــن شــرایط نق ــا در ای ــه م ک
ــواده را شناســایی و ســعی کنیــم در جهــت  خان
بانشــاط تر،  خانــواده ای  بنیان هــای  تقویــت 
و  پویاتــر حرکــت کنیــم  و  مســئولیت پذیرتر 
ــم.  ــلاش کنی ــی ت ــرایط زندگ ــود ش ــرای بهب ب
ــی  ــران در زندگ ــن بح ــا آخری ــه کرون ــرا ک چ
ــا  ــد ت ــک کن ــد کم ــی می توان ــت ول ــر نیس بش
شــرایط  در  بانشــاط تری  و  قوی تــر  خانــواده 

کرونــا و پســاکرونا داشــته باشــند.
ــاره  ــه اش ــن نکت ــه ای ــم ب ــی خواه ــن م همچنی
ــد  ــا و شــرایط حاضــر  مــی توان ــم کــه کرون کن
ــی  ــت و مهربان ــش صمیمی ــرای افزای ــی ب فرصت
ــه  ــی ک ــد. موضوع ــواده باش ــای خان ــن اعض بی
فقــر آن مــی توانــد بســیاری از مشــکلات را 
ــا مــی توانیــم از محبــت  ایجــاد کنــد. بیاییــم ت
کــردن بــه هــم دریــغ نورزیــم. وقتــی بــه 
ــوم  ــی ش ــه م ــردم متوج ــی گ ــر م ــته ب گذش
ــد،  ــان بودن ــا انس ــه ب ــا همیش ــران ه ــه بح ک
ولــی ایــن  انســان اســت کــه بــا قــدرت اراده و 
تعقــل مــی توانــد بــا تدبیــر از کنــار بحــران هــا 
عبــور کنــد. چــون نیــک مــی دانــد کــه بــا همــه 
ــن  ــن م ــی جــاری اســت«. ای مشــکلات، »زندگ
ــم  ــی توانی ــان م ــه بارفتارم ــتیم ک ــما هس و ش
نشــان دهیــم کــه بــا وجــود مشــکلات، بایــد در 
ــیم  ــر  باش ــار یکدیگ ــی کن ــا مهربان ــواده  ب خان
و بــاور نکنیــم کــه » ســینه دنیــا ز خوبــی 
ــم  ــل علیرغ ــن دلی ــه همی ــت«. ب ــی اس ــا ته ه
وجــود ایــن بحــران بهداشــتی در دنیــا و از 
ــی  ــم »مهربان ــی توانی ــم م ــاز ه ــران ب ــه ای جمل
در خانــواده و جامعــه «را پیشــه خویــش کنیــم 
و لبخنــد زیبــا را بــر لبــان همدیگــر بنشــانیم و 
بــاور داریــم کــه مــژده مــی رســد که»ایــام غــم 
ــرایطی در  ــر ش ــق در ه ــد« و عش ــد مان نخواه
زندگــی جــاری اســت  چــرا کــه زندگــی، بــدون 
ــیرازی:  ــظ ش ــول حاف ــدارد. بق ــا ن ــق معن عش
هرگــز نمیــرد آنکــه دلــش زنــده شــد بــه عشــق/ 

ــا. ــم دوام م ــده عال ــر جری ــت اســت ب ثب
در ایــن شــرایط در کنــار اعضــای خانــواده خــود 
مــی توانیــم مهربانــی را ترویــج و محبــت را 
ــه  ــت ک ــی اس ــای محکم ــه بن ــم ک ــاس بداری پ
ــل  ــد: خل ــر مشــکلی را آســان کن ــد ه ــی توان م
ــز  ــه ج ــی/ ب ــی بین ــه م ــا ک ــر بن ــود ه ــر ب پذی

ــت. ــل اس ــی از خل ــه خال ــت ک ــای محب بن
هــوای  شــرایط  ایــن  در  رود  مــی  انتظــار   
ــم  ــوش نکنی ــته و فرام ــتر داش ــر را بیش همدیگ
ــه جــای  کــه در فــراز و نشــیب هــای زندگــی ب
ــرا  ــیم چ ــان باش ــم دل اطرافی ــم زدن، مره زخ
کــه اصالــت مــا در ایــن اســت کــه در زندگــی، 
ــا  ــم و از آنه ــی بیافرینی ــم زیبای ــی توانی ــا م ت
لــذت ببریــم کــه رفتــار مســئولانه خــود نوعــی 
آفرینــش زیبایــی اســت و نیکــی کنیــم چــرا کــه 
ــردون  ــر گ ــیرازی: ده روزه مه ــظ ش ــول حاف بق
افســانه اســت و افســون/ نیکــی بــه جــای یــاران 
فرصــت شــمار یــارا. در طــول زندگــی آموختیــم 
کــه بــا وجــود مشــکلات، هنــوز هــم بایــد 
»عطــر شــمعدانی هــا را بوییــد« و امیــد داشــت 
ــاور داریــم کــه هیــچ چیــز در دنیــا  چــرا کــه ب
ــن  ــه همی ــکلات. ب ــی مش ــت، حت ــی نیس دایم
دلیــل بــرای »به زیســتن اجتماعــی« کــه هــدف 
نهایــی مــی باشــد لازم اســت ابتــدا از خودمــان 
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ــا ســوم متوســطه در  ــد شــدم. بعــد از تحصیــلات ت ــواده ای متوســط و کارمنــد متول دهــم خــرداد 1320 در خان
ــران نبــود. ــودم کــه در آن موقــع هیــچ مدرســه پرســتاری در ای ــار ب آموزشــگاه نوربخــش مشــهد، بهی

درســال 1338 بعــد از فــارغ التحصیلــی در بیمارســتان آمریکایی هــا ی شــهر مشــغول بــه کارشــدم و موفــق شــدم  
دیپلــم ســه ســاله بهیــاری و همچنیــن دیپلــم متوســطه را بگیــرم. 

درســال 1339 ازدواج و چهــار ســال بعــد در علــوم پزشــکی همــدان اســتخدام و در مرکــز بهداشــت شــروع بــکار 
نمــودم و در ســال 1373 پــس از ســی ســال تــلاش خســتگی ناپذیر بازنشســته گردیــدم.

دارای ســه نعمــت الهــی دختــر هســتم کــه اولــی پزشــک و دومــی داروســاز در آلمــان بــوده و فرزنــد ســوم هــم 
لیســانس شــیمی و از دبیــران موفــق تهــران اســت کــه در ســال 1395 بعنــوان دبیــر نمونــه  ایــن اســتان انتخــاب 

گردیــد.
بعــد از بازنشســتگی بخاطــر علاقــه بــه کارهــای خیــر بــا 8 نفــر از دوســتان در منــزل بــه کار خیریــه پرداختیــم 
و دوســتان و خیریــن آگاه بــه مــا پیوســتند کــه در همیــن راســتا انجمــن خیریــه پوینــدگان مهــر شــکل گرفــت 
و در ســال 83  بــا هــدف حمایــت از زنــان بدپرســت و بی سرپرســت بــه ثبــت رســید کــه در حــال حاضــر بیــش 
ــا ایجــاد طــرح حامــی وام  از 80 خانــواده در زمینــه بیمــاری، ســاخت و تعمیــرات  منــزل و تحصیــل بچــه هــا ب
ــن در  ــوند و همچنی ــی ش ــت م ــبد کالا حمای ــی س ــی و کار آفرین ــای آموزش ــاوره کلاس ه ــنه مش قرض الحس

ــاری هم وطنــان شــتافتیم. ــه ی ــا و همچنیــن آزادی زندانیــان غیــر عمــد ب ــه ،کرون ــی ماننــد ســیل، زلزل حوادث
شــادی و خوشــحالی خانواده هایــی کــه منزلشــان تعمیــر شــده، بهبــود بیمــاران و قبولــی دانشــجویان آنهــا و نیــز 
ــرای  ــرای ماســت. از ســال های اول ب ــاداش ب ــن شــادی و پ ــی آزاد شــده داشــتند، بهتری ــه زندان ــی ک خانواده های
تامیــن جــا جهــت دفتــرکار مشــکل داشــتیم و ســختی های زیــادی را تحمــل کردیــم تــا ســال 97 کــه بــا کمــک 

خیریــن، آپارتمانــی بــا نــام انجمــن خریــداری و آن را بــه دفتــر انجمــن مبــدل کردیــم. 
در ســال 95 ســعادت آشــنایی بــا بنیــاد مــادر و آقــای مهنــدس محمــدی را یافتــم کــه انتخــاب مــادران نمونــه 
همــدان بــه بنــده ســپرده شــد. کاری ســخت بــود ولــی انجــام دادم و ایشــان هــم  بــا محبتــی کــه داشــتند همــراه  
بــا مــادران نمونــه مــرا هــم در همــدان و تهــران در همایــش بیــن الملــی مــادر نمونــه معرفــی نمودنــد کــه همیشــه  

خــود را قــدردان محبت هــای وی مــی دانــم هــر چنــد خــود را شایســته ایــن مقــام نمی دانــم.
ــا انجــام رســالت  ــه ب ــون خوشــحالم ک ــی شــدم و اکن ــه در همــدان معرف ــده در در بهمــن 99 شــهروند نمون  بن

ــه اجتمــاع ادا کــرده ام. ــن خــود را ب ــا حــدی دی ــه محرومیــن و انجــام وظیفــه شــهروندی ت کمــک ب
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ــی و  ــه وارد دوره راهنمای ــی ک ــدم و هنگام ــد ش ــران متول ــال 1344 در ته درس
ــا  ــه تحصیــل پرداختــم. دردوره متوســطه ب ــا علاقــه زیــادی ب دبیرســتان شــدم ب
ــن 16  ــادرم در س ــدر و م ــت پ ــه خواس ــه ب ــدم ک ــی درس می خوان ــرات عال نم
ســالگی ازدواج کــردم و رویــای دانشــگاه رفتــن را فرامــوش  و بــا ســفر  بــه شــهر 
همــدان  زندگــی مشــترک را آغــاز کــردم. چــون در آنجــا امــکان ادامــه تحصیــل 
در شــبانه را نداشــتم تصمیــم گرفتیــم کــه بچــه دار شــویم و بــه لطــف خداونــد 
ــی  ــد. م ــا آمدن ــه دنی ــرم فهیم ــال 63 دخت ــا و در س ــرم علیرض ــال 62 پس در س
ــته  ــه ناخواس ــم ک ــان کن ــور و هیج ــی را پرش ــد زندگ ــن دو فرزن ــا ای ــتم ب خواس
ــه  ــم را ب ــام وقت ــد. تم ــا آم ــه دنی ــز  ب ــال 65 نی ــومم درس ــد س ــا فرزن محمدرض
رســیدگی آنهــا صــرف می کــردم و روزگار خــوب و خوشــی داشــتیم، غافــل از ایــن 
کــه سرنوشــت چــه ســر ناســازگاری خواهــد داشــت و خوشــی خیلــی دوام نیــاورد.
ــک  ــه ی ــا ب ــم، بچه ه ــه بودی ــرخاله و دخترخال ــرم پس ــن و همس ــه م ــا ک  از آنج
بیمــاری ژنتیکــی تحلیــل عضلــه دچــار شــدند و هــر چقــدر بــرای درمــان آنهــا در 

تهــران تــلاش کردیــم متاســفانه نتیجــه ای حاصــل نشــد.
ــه روز  ــا روز ب ــد و م ــر می ش ــا وخیم ت ــاری آنه ــم بیم ــدن فرزندان ــر ش ــا بزرگت  ب
ــنایان  ــم در آش ــال فرزندان ــن و س ــای هم س ــون بچه ه ــدیم و چ ــر می ش غمگین ت
زیــاد بودنــد، مــا ایــن رونــد بیمــاری را بیشــتر حــس مــی کردیــم تــا اینکــه روزی 
ــروی  ــوان و نی ــا ت ــرده و ب ــان ک ــود پنه ــه را دل خ ــم و غص ــم غ ــم گرفت تصمی
بیشــتری بــه آنهــا کمــک کنــم تــا بتواننــد در جامعــه حضــور یابنــد و بــا  تحصیــل  
فــرد مفیــدی بــرای جامعــه باشــند.  هرچنــد بچه هــا از جســم ناتــوان بودنــد ولــی 
از ذهــن ســالم و توانایــی داشــتند. )بمانــد کــه بــا ســه فرزنــد معلــول در شــهر و 
جامعــه حضــور پیداکــردن کــه بــا نگاه هــای تعجــب برانگیــز مــردم همــراه اســت 
چقــدر بــرای مــن، همســرم و بچه هــا ســخت بــود.( همزمــان بــا اینکــه فرزندانــم 
ــود  ــن خ ــن حی ــردم، درهمی ــی می ک ــگاه همراه ــتان و دانش ــیر دبیرس را در مس
نیــز ادامــه تحصیــل دادم و کمــاکان در کنــار آنهــا پیشــرفت تحصیلــی آموزشــی 
ــد؛ علیرضــا ورزشــکار  ــی دارن ــلات عال ــم تحصی ــون فرزندان ــری داشــتم. اکن و هن
و عضــو تیــم ملــی و دانشــجوی تربیــت بدنــی، فهیمــه فــوق لیســانس مدیریــت 
ــت  ــاری هس ــرای معم ــجوی دکت ــا دانش ــرورش و محمدرض ــوزش و پ ــفه آم فلس

ولــی متاســفانه نتوانســتند مشــغول بــه کارشــوند.
علــی رغــم دوســتان خــود کــه هــر کــدام منصــب و مقامــی داشــتند، آنهــا بــا ایــن 
کــه بــرای تحصیــل صــد چنــدان بیشــتر زحمــت کشــیده بودنــد ولــی نتوانســتند 
ــادی و در  ــور اقتص ــب ام ــه و کس ــرفت جامع ــود را در راه پیش ــات خ ــره زحم ثم
نهایــت درآمــد فــردی ببیننــد، امــا ایــن مشــکل بــزرگ دیگــر راه حــل نداشــت. 
ــرای کســب و کار آزاد تــلاش بســیار کردیــم ولــی خیلــی شــرایط ناهمــوار  مــا ب
ــت  ــه بسترســازی آن کار دول ــود ک ــا شــغل های اداری مناســب ب ــرای آنه ــود. ب ب

محتــرم بــود.
ــان  ــول جه ــراد معل ــی اف ــرای تمام ــا را ب ــال بهترین ه ــد متع ــدوارم خداون امی
ــرم  ــه ن ــت و پنج ــکلات دس ــم مش ــی در تلاط ــت. وقت ــال ها گذش ــم بزند.س رق
ــراه  ــرا هم ــواری م ــرد بزرگ ــال 1395 م ــودم، در س ــرده ب ــوش ک ــود را فرام و خ
مــادران زیــادی بــه بنیــاد مــادر دعــوت کــرد و در آنجــا  ضمــن  تقدیــر 
ــر  ــه تقدی ــن هم ــن خــود را شایســته ای ــه م ــا شــد ک مراســم باشــکوهی برپ
ــه  ــا نکت ــام دادم ام ــادری ام را انج ــه م ــن وظیف ــه  م ــرا ک ــم چ ــی دان نم
ــا  ــدس غلامرض ــای مهن ــادر، آق ــاد م ــرم بنی ــذار محت ــت، بنیانگ اینجاس
ــم  ــر خ ــکلات کم ــر مش ــو در براب ــر ت ــه اگ ــدند ک ــدی متذکرش محم
ــم  ــه ه ــواده  ب ــرم خان ــون گ ــدی و کان ــو در می آم ــه زان ــردی و ب  می ک
ــی  ــی دســت نم ــت مهم ــن موفقی ــه چنی ــا ب ــون بچه ه می ریخــت اکن
یافتنــد و شــاید چــه بســا کــه تســلیم معضــلات جامعــه مــی شــدند و 
معلــوم نبــود کــه  بــه چــه سرنوشــت ناگــواری دچــار می شــدند کــه 
البتــه ایــن امــر بــرای مــن واضــح و روشــن اســت چــون در جامعــه 
ــی  ــالم و توانای ــم س ــا  جس ــرادی ب ــب اف ــه اغل ــاهدیم ک ــیار ش بس
ــد کــه ایــن قابــل درک  بســیار خــود را درگیــر مــواد مخــدر نمودن
نیســت. فرزنــدان مــن بــرای خــارج شــدن از منــزل و بیــرون رفتــن 
چــه ســختی هایی می کشــند ولــی ایــن افــراد جســم خــود را نابــود 

مــی کننــد و از ایــن کــه فرزندانــی موفــق دارم خــدا را شــاکرم.
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مــورّخ شــهیر تمــدّن، ویــل دورانــت، در آخریــن اثــر خــود  ـ کــه 
تحــت عنــوان »برگ ریــزان« منتشــر ســاخته؛ و خلاصــه ی 
ــن  ــادران، چنی ــورد م ــود را، در آن آورده ـ، درم ــای خ حکمت ه

می نویســد:
»درمــورد دختــران، آن هــا اگــر نتواننــد خانــه، همســر و فرزند را، 
مدیریــت کننــد؛ دانســتن زبــان خارجــی، باستا ن شناســی و علــم 
ــدی و  ــا نخواهدداشــت. پایبن ــرای آنه ــچ ســودی ب ــات، هی مثلث

ــق شــکم، مســتحکم می شــود؛  ــاداری، از طری وف
یــک زبــان، بــرای هــر زنــی، کافــی اســت؛ و یــک مــادر خــوب، 

بــه هــزاران پروفســور مــی ارزد.
را  مــادران  همان کتــاب،  از  دیگــری  بخــش  در  دورانــت، 

: ید می ســتا
ــوش  ــرا مده ــوان، م ــه ی ج ــک زن فرهیخت ــز ی ــا همه چی تقریب
می کنــد. او مــادر می شــود. اینــک، بیســت یــا ســی ســال 
ــدی و  ــد را و بع ــا فرزن ــود؛ ت ــاز می ش ــت، آغ ــی و مراقب نگران
بعــدی را، ســالم و نجیــب و باهــوش، بــار آورد. او بــا کشــمکش 
ــون   ــه در آن، همچ ــد ک ــر می گذران ــدی را از س ــلا، فرآین و تق
مریــم عــذرا)س( اســت؛ هماننــد یــک زاینــده؛ یــک الاهــه. اگــر 
جایــی، تقــدس وجــود داشــته  باشــد؛ همین جاســت. هیــچ 
ــر  ــاورد؛ مگ ــه بی ــق را در اندیش ــد خال ــی، نمی توان زیست شناس
در حــالات زنانگــی. از آن جهــت کــه به طورکلــی، در عالــم 
ــع؛ و گاه،  ــع روی داد اســت؛ و معمــولا، مطی ــه، تاب ــی، نرین زندگ
ــم)س( را،  ــرت مری ــر حض ــه بیش ت ــا، در این ک ــد. کاتولیک ه زائ
ــل   ــد. ســال ها پیــش، وقتــی آریـ ــی راه نرفته ان ــد؛ ب ــا می کنن دع
ــا دیــدم؛ از این کــه از مــن  را، هنــگام وضــع حمــل ایتــل بنونوت
ــا  ــردم و ب ــرک ک ــاق را تَ ــرم گین، ات ــود، ش ــاخته  نب ــی س کمک
خــود گفتــم: »مــن بایــد همیشــه بــا زنــان مهربــان باشــم«. زن 
ــادر  ــت م ــه اوس ــد؛ ک ــازات نکنی ــش، مج ــطه ی گناه را، به واس

ــا.« بخشــنده ی همــه ی م
ــان  ــی از مورّخ ــه یک ــی اســت ک ــوق، حکمــت عمیق ســخنان ف
بــزرگ تاریــخ تمــدّنِ جهــان، بــه آن رســیده  اســت. این ســخنان، 
درعین حــال، بــوی هشــدار می دهــد. وقتــی ویــل دورانــت، 
هنــوز زنــده بــود؛  نهضــت فمینیســت جهانــی، هنــوز به انــدازه ی 
ــگار  ــی ان ــود؛ ول ــه ب ــرن 21، اوج نگرفت ــاز ســوّمین دهــه ی ق آغ
دورانــت، حــس کــرده  بــود کــه فمینیســم  ـکــه آزادی و برابــری 
ــود  ــدف خ ــی را ه ــلات اجتماع ــان در تعام ــرای زن ــیّتی ب جنس
ــام آزادی،  ــت ب ــوی پش ــت از آن س ــن اس ــودـ، ممک ــرار داده  ب ق
ــه  ــادری  ـک ــل ارزش والای م ــی، درمقاب ــد و به نوع ــقوط کن س

ــتد. ــت ـ بایس ــم اس ــای عال ــرای بق ــن ارزش ب مهم تری
ــیاری  ــرکات بس ــه ب ــم، گرچ ــه فمینیس ــت ک ــن اس ــت ای واقعیّ
ــادری،  ــا از نقــش م ــان داشــت؛ امّ ــه حقــوق زن ــرام ب ــرای احت ب
تاحــدودی، غفلــت کــرد و درنتیجــه، امــروز می شــنویم کــه اگــر 
ــا چنــد دهــه ی دیگــر،  ــرد؛ ت ــا، مهاجــر نپذی مثــلا کشــور ایتالی
ــن  ــر ای ــان، ب ــیاری از زن ــرا بس ــت؛ زی ــد داش ــی نخواه جمعیت
باورنــد کــه زحمــات مادرشــدن، در مغایــرت بــا لــذّت از زندگــی 
ــا  ــه ب ــد ک ــم گرفتن ــن تصمی ــرار دارد و بنابرای ــه ق آزاد بی دغدغ

دکتر محمّدجعفرِ امیرمحلّتی
استادِ الاهیّاتِ صلح

اندر کشاکش دوگانه ی   

فمینیسمو

امر مقدس مادری

تــا ابـــد در اوجِ قــدرت زیـســتن  
مُلـکِ هـستــی را مسـخّـر داشـتن   

بر تو ارزانی؛ که ما را خوش تر است  
لــذّتِ یـک لـحـظـه مـــادرداشـتن    

                              فریــدون مشــیری
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اجتنــاب از فرزنــدآوری، بــه حداکثــر آزادی 
برســند!

طنــز تلــخ ایــن  ماجــرا در این جاســت 
کــه وقتــی آزادی حداکثــری در برخــی 
ــراز  ــتان اح ــد انگلس ــی مانن ــع صنعت جوام
شــد؛ آدم هــا، تنهــا و منــزوی شــدند و 
تنهایــی، بنابــر شــواهد بالینــی جدیدتریــن 
ــودن  ــر از بالاب ــکی، بیش ت ــات پزش تحقیق
ــه ی کلســترول، موجــب  فشــارخون و درج
ــوده اســت. یــک تحقیــق کــه  مرگ ومیــر ب
در مــاه مــارس 2021 توســط بــی بــی ســی 
انتشــار یافــت نشــان داد که در ســال 2020 
میــزان خودکشــی زنــان افســرده و تنهــا در 
ژاپــن 70 در صــد بیشــتر از خودکشــی 
زنــان در ســال  قبــل بــوده اســت. حاصــل 
تحــولات فــوق ایــن بــوده کــه از آغــاز ســال 
ــم  ــتان و ه ــم در انگلس ــون، ه 2018 تاکن
ــی،  ــور تنهای ــای ام ــن، وزارت خانه ه در ژاپ
ــود  ــیله، بش ــا بدین وس ــه؛ ت ــیس یافت تاس
بــرای ممانعــت از تنهایی هــا و انزواهــای 

ــید. ــی اندیش ــل عاجل ــنده، راه ح کش
گمــان نکنیــم کــه پارادوکــس مزبــور، 
ــی  ــی و صنعت ــن کشــورهای غرب ــط دام فق
ــز  ـکــه چنــد دهــه  ــران نی ــه. در ای را گرفت
جمعیــت  اجتماعــی،  مدیــران  پیــش، 
ــی  ــا نگران ــدـ ب ــه می کردن ــر را توصی کم ت
از توســعه ی گســترده ی ازدواج هــای ســفید 
ــد، چرخشــی حاصــل شــده اســت؛  بی فرزن
ــم  ــه می گیری ــد، نتیج ــان ش ــه بی از آن چ
کــه فروکاســتن ارزش امــر مقــدس مــادری 
ــا  ــر آزادی ه ــدان، دربراب ــت از فرزن و مراقب
و کنــش گری هــای اجتماعــی؛ و دکتــر 
ــرلازم  ــل شــدن؛ هــم غی و مهنــدس و وکی
جامعــه  یــک  بــرای  خطــری  هــم  و 
ــاب  ــانی ـ به حس ــدّن انس ــرای تم ــه، ب  ـبلک
ایرانــی،  جامعــه ی  همیــن  در  می آیــد. 
مــادران بســیاری هســتند کــه فعالیت هــای 
ــه ی  ــادری، به مثاب ــر م ــا ام ــی را ب اجتماع
و  نمی دیــده  حاصــل  جمع صفــر  بــازی 
امــر، توفیقــات چشــم گیری  در هــر دو 
»یــا  اندیشــه ی  بدین ســان،  داشــته اند. 
آزادی و لــذت، یــا مــادری و رنــج«، از 
ــموم  ــت و مس ــه ای نادرس ــن، اندیش بیخ وب
ــی،  ــر اهریمن ــک فک ــد ی ــه همانن اســت؛ ک

تاروپــود اجتمــاع را ازهــم می گســلد.
سال هاســت   ـکــه  نویســنده  به گمــان 
در یکــی از دانشــگاه های کهــن ایــالات 
 متحــده، بــه تدریــس اشــتغال داردـ  شــعار 
درســت »هــم مــادری، هــم برابــری«، 
اســت؛  تمدن گســتری  شــعور  و  شــعار 
ــا  ــه ی ملت ه ــت در هم ــته  اس ــه شایس ک
ــی،  ــا، به تنهای ــعار، ام ــود. این ش ــدان ش وج
ارزش  هــر  ماننــد  و  نیســت؛  کارگشــا 
ــوزش  ــر اســت: آم ــد دو ام ــری، نیازمن دیگ

و نهادســازی.
ــد  ــا، بای ــی، حقیقت ــدرن ایران ــه ی م جامع

بــا چشــم و اندیشــه ی بــاز، فمینیســم 
گســترده ی جهانــی را، مــورد نقــد علمــی و 
ــه  ــد آن را، ب ــد؛ و خوب وب ــرار ده ــدی ق ج
ــد  ــری نخواه ــه دی ــذارد وگرن ــق بگ تحقی
پاییــد کــه مــا نیــز، نیــاز مبــرم بــه تاســیس 
وزارت امــور تنهایــی، خواهیــم  داشــت. 
ــاز دارد کــه پــس از نقــد  ــا، نی جامعــه ی م
ــون  ــطوح گوناگ ــتی در س ــات فمینیس ادبی
را،  آن  خــوب  محصــولات  دانشــگاهی، 
ــه ی  ــه بوت ــوار آن را، ب ــج ناگ ــج و نتای تروی
ــه  ــای نقادان ــپرد.  پژوهش ه ــی بس فراموش
تاثیرگــذاری  به خودی خــود،  تطبیقــی،  و 
ــد؛  ــی ندارن ــر ســازکارهای اجتماع ــوری ب ف
درآینــد.  نهــاد  به صــورت  آن کــه  مگــر 
و  مــادران  مقــام  عملــی  بزرگ داشــت 
ادامــه ی نهــاد مــادری در جامعــه، نیازمنــد 
ــی و  ــی و مدن ــای دولت ــری نهاده تصدی گ
ــت. ــی اس ــن الملل ــی و بی ــمن های مل س

ــه  ــوده ک ــار ب ــده ی ــا نگارن ــی ب بخــت بزرگ
ــت  ــوق، دوس ــات ف ــا موضوع ــه ب در مواجه
شمشــیری،  بابــک  دکتــر  دانشــمندم، 
ــدس غلامرضــا  ــا مهن واســطه ی دوســتی ب
ارجمنــد  بنیــاد  بنیان گــذار  محمّــدی، 
شــیراز،  در  مــادر  جهانــی  تمدن ســاز  و 

گردیدنــد.
در نخســتین دیــدار بــا ایــن فرزانــه ی 
ــی وی  ــکار مترق ــیفته ی اف ــتر، ش نهادگس
ــه  ــدم ک ــه ش ــی متوج ــژه وقت ــدم. به وی ش
ــن  ــت الّل مجدالدی ــدرم  ـآی ــوم پ ــن مرح بی
ــطه ی  ــاز به واس ــان از دیرب ــی ـ و ایش محلات
ــودت  ــب دوســتی و م ــر، مرات ــات خی اقدام
نهــال  و  بوده اســت؛  برقــرار  پایــداری 
ــا، ریشــه ی ســتبری در  ــازه ی م دوســتی ت

خــاک دارد.
در یــک عصــر چهارشــنبه در روزهــای 
ــای  ــوت زیب ــه  دع ــال 1399، ب ــی س پایان
در  حضــور  توفیــق  محمــدی،  جنــاب 
ــردم و  ــدا ک ــادر پی ــی م ــن الملل ــاد بی بنی
بــا هیئــت محتــرم امنــای این مؤسســه، 
توفیــق آشــنایی دســت داد؛ گرچــه، بعضــی 
را ماننــد دوســت فرهنگ گســتر جنــاب 
نویدگویــی، از دیربــاز در زمــره محبــان 
ــاری، در آن  ــناختم. ب ــدر می ش ــوم پ مرح
ــی،  ــن تاریخ ــرای م ــوی و ب ــش معن همای
ــتی  ــد دوس ــمه های عه ــه چش ــم ک دریافت
جــاری  نســل ها  در  هم چنــان  قدیــم، 
مانــده اســت. زهــی ســعادت و توفیــق، 

ــده! ــرای نگارن ب
بنیــاد مــادر را، مهنــدس محمــدی، بــا 
مــادر مرحــوم  ژرف اندیشــی، در منــزل 
ــاق  ــاخته اند؛ و ات ــا س ــم وف ــه  رس ــود ب خ
درگذشــت  پــس از  هم چنــان،  را،  مــادر 
از وفــا بــه  ایشــان، به مثابــه ی نمــادی 
مهــر مــادری، دســت نخورده و تمیــز و 
ــاری  ــه داشــتند. فضــای معم ــف، نگ بی تکل
ــپیدی و  ــادران، از س ــب م ــل قل ــاد، مث بنی

تمیــزی، بــرق می زنــد. هیئــت  امنــا، همــه، 
فرزانــه و پرمهــر، همــه بــا افق هــای وســیع 
اندیشــگی، همــه رایــگان و بــی مــزد، 
ــای  ــج ارزش ه ــه در تروی ــته اند ک ــد بس عه
ــد.  ــغ نکنن ــی دری ــچ تلاش ــادری، از هی م
و  ســعادت  حســن مآب.  و  طوبی لهــم 
ــت. ــان اس ــل کار آن ــرانجامی، حاص نیک س

آشــنایی بــا بنیــاد بیــن المللــی مــادر، برای 
ــه ی  ــش؛ و طلیع ــیار نویدبخ ــده، بس نگارن
پدیدآمــدن موسســات و نهادهــای دیگــری 
جامعــه ی  آنــان،  به یــاری  کــه  اســت؛ 
ســایر  تجربه هــای  از  می توانــد  ایرانــی 

ــرد. ــوزش بگی ــل، آم مل
ــان  ــح جه ــده، شــیراز را پایتخــت صل نگارن
مقــالات  در  دلایلــش،  می دانــد.  اســلام 

ــت. ــده  اس ــددی آم متع
ســطح  در   ـکــه  مــادر  صلــح  بنیــاد 
افــق  و  رســیده؛  به ثبــت  بین المللــی 
ــرزی و  ــای فرام ــرای تلاش ه ــترده ای ب گس
بیــن فرهنگــی، پیــش روی مــا قــرار داده ـ، 
ــرا  ــت؛ زی ــن  مدعاس ــتوار ای ــواهد اس از ش
ــدون  ــداری را، ب ــح پای ــچ صل ــوان هی نمی ت
ترویــج فرهنــگ  و  ارزش مــادران،  درک 
مادرانگــی، تصــور کــرد و ســامان بخشــید. 
اســلام)ص(،  گرامــی  رســول  این کــه 
ــتند؛  ــادران دانس ــای م ــر پ ــت را، زی بهش
این واقعیــت  از  تعبیــر آخرت اندیشــانه ای 
ــز، روی  ــی نی ــن جهان ــح ای ــه صل ــت ک اس

دســت مــادران حفــظ می شــود.
مهاتما گاندی، درست می گوید:

ــون  ــونت(، قان ــدان خش ــدارا )فق ــر م »اگ
وجــود مــا باشــد؛ آینــده، از آن زنــان اســت. 
زنــان،  از  بیش تــر  می توانــد  چه کســی 

قلب هــا را تســخیر کنــد؟«
ــان گرایش هــا و معــارف فمینیســتی  در می
 ـبــا همــه  نقدهــا و توجیه هایــی کــه دارندـ، 
ــا حــس  ــد ب ــه، در پیون ــرد صلح گرایان رویک
ــل  ــادلات قاب ــه مع ــش از هم ــادری، بی م

توجــه و درس آمــوزی اســت.
دراین زمینــه، اصطــلاح »مادرانگــی صلــح«،  
نــگاه بســیار مهمــی اســت؛ کــه مــادران را، 
ــرار  ــی، ق ــح جهان ــیت صل ــگاه تمش در جای
ــم  ــم، از چش ــه کل عال ــرا، ب ــد؛ زی می ده
ــالوده ی  ــح را، در ش ــردن؛ صل ــادر، نگاه ک م
جهان بینــی و حــس انســانی می نشــاند.

اگــر مهنــدس محمــدی و هیئت امنــای 
ارجمنــد بنیــاد بیــن المللــی مــادر، موافــق 
ــه  ــن س ــکاری بی ــوان در هم ــند؛ می ت باش
نهــاد »بنیــاد فرهنگــی بیــن المللی مــادر«، 
»دانشــکده علــوم تربیتی دانشــگاه شــیراز«، 
 و »مرکــز پژوهشــی مجــد شــیراز«، سلســله 
همایش هــا و انتشــاراتی را در زمینه هــای 

ــود. ــدازی نم ــد و راه ان ــه، تمهی پیش گفت
به راســتی کــه بهشــت، زیــر پــای مــادران؛ 
صلــح زمینی در دســت مــادران؛ و ســعادت، 

ناشــی از قلــب و دعــای مــادران اســت.
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در میــان حــدود 300 بیمــاری کــه توســط ســازمانهای جهانــی و دانشــگاه هــای معتبــر دنیــا بررســی 
ــن  ــی باشــد و ای ــان م ــاری در جه ــن بیم ــایع تری ــان نشــده ش ــدان پوســیده درم شــده اســت ، دن
ــل  ــه قاب ــا روش هــای ســاده و کــم هزین ــه ب ــن بیمــاری در مراحــل اولی در شــرایطی اســت کــه ای

پیشــگیری اســت.
بالاتریــن میــزان پوســیدگی دنــدان در کشــور هــای درحــال توســعه دیــده مــی شــود کــه  در ابتــدا 
ــه  ــردم ب ــی دسترســی م ــالا هســت و از طرف ــی ب ــا خیل ــدی در آنه مصــرف شــکر و محصــولات قن

مراکــز ارایــه دهنــده خدمــات دنــدان پزشــکی بســیار پاییــن مــی باشــد.
دنــدان پوســیده درمــان نشــده بجــز درد عــوارض دیگــری هــم دارد بطــور مثــال مــی تــوان از غیبــت 
از محــل کار -کاهــش روابــط اجتماعــی بدلیــل کاهــش اعتمــاد بنفــس ناشــی از تخریــب دندان هــای 

جلــو نــام بــرد.
قــرار گرفتــن در معــرض فلورایــد یکــی از بهتریــن و کــم هزینــه ترین روشــهای پیشــگیری از پوســیدگی 

ــت . دندان اس
استفاده از خمیر دندان های حاوی فلوراید میتواند بطور موثری از پوسیدگی دندان ها جلوگیری نماید.

کاهــش حملــه اســید ایجــاد شــده توســط میکــروب هــای مولــد پوســیدگی دنــدان را مــی تــوان بــا کاهــش »مقــدار کلــی« و »دفعــات 
مصــرف شــکر« کاهــش داد .

عــدم تــوان مــردم بــرای پرداخــت هزینــه هــای درمــان بیمــاری هــای دهــان و دنــدان بخصوص 
ــه خصــوص در کشــورهایی کــه  ــزرگ محســوب مــی گــردد ب پوســیدگی یــک مشــکل ب

بیمــه در آنهــا خدمــات دنــدان پزشــکی را پوشــش نمــی دهــد.
خمیردنــدان هــای حــاوی فلورایــد رایــج تریــن روش اســتفاده از ایــن محصــول در 

پیشــگیری از پوســیدگی دنــدان محســوب مــی گــردد. 
ــدان در  ــیدگی دن ــش پوس ــر در کاه ــاده موث ــن م ــه ای ــود ک ــلاش ش ــد ت بای
ــگیری از  ــر پیش ــهای دیگ ــه روش ــرد ، البت ــرار گی ــردم ق ــه م ــترس هم دس
ــه آب آشــامیدنی و نمــک  ــد ب ــزودن فلورای ــر اف ــدان هــم نظی پوســیدگی دن
ــوژی پیشــرفته  ــه فــن آوری و تکنول ــه دلیــل نیــاز ب هــم وجــود دارد کــه ب

ــه نیســت. ــه صرف ب
لــذا همچنــان توصیــه اکیــد بــه اســتفاده از مســواک و خمیردنــدان حــاوی 
ــدان و همچنیــن کاهــش دفعــات اســتفاده از  ــخ دن ــد و اســتفاده از ن فلورای
مــواد قنــدی موثرتریــن راه پیشــگیری از پوســیدگی دنــدان بشــمار مــی رود.

پوسیدگی 

دندان

دکتر شاهرخ قیصری 
جراح و دندانپزشک
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هفت درس از 

ــوس	 ــن	ژاپنــی	فرزندانشــان	را	ل ــروری	ژاپنــی	بســیار	متفــاوت	از	فرهنــگ	هــای	ديگــر	اســت.	والدي فرهنــگ	فرزندپ
ــتانداردهای	 ــن،	اس ــد.	همچنی ــی	کنن ــويق	م ــتقلال	تش ــمت	اس ــه	س ــود	را	ب ــدان	خ ــد	فرزن ــدو	تول ــد	و	از	ب نمی	کنن
ــه	شــدت	ترويــج	مــی	شــود.	در	ادامــه	هفــت	درس	از	فرهنــگ	ژاپنــی	 اخلاقــی	ماننــد	صداقــت،	احتــرام	و	شــرافت	ب

ــه	همــه	مــادران	توصیــه	مــی	شــود	آورده	شــده	اســت: کــه	ب
▪ هــر کــودک مســتقل اســت: اســتقلال در انجــام امــور هــای شــخصی از دوران کودکــی، زمینــه ســاز اســتقلال فکــری و شــخصیتی 

در بزرگســالی اســت.
ــا افــراد معتمــد، مــادران ژاپنــی در مــورد  ــد:	غیــر از مشــکلات خــاص و آن هــم ب ــی کنن ــت نم ــان صحب ــورد کودکانش ــادران در م ▪	م

ــد.  فرزندانشــان صحبــت نمــی کنن
▪ مــادران کودکانشــان را دائمــا بغــل مــی کننــد و در آغــوش مــی کشــند: اگرچــه در ملاعــام ایــن امــر بــه نمایــش گذاشــته نمــی شــود، 

امــا مــادران ژاپنــی دلبســته فرزندانشــان هســتند و دلبســتگی و تمــاس فیزیکــی بــا کــودک جایــگاه ویــژه ای در فرهنگشــان دارد.
▪	مــادران کــودکان را تشــویق بــه خویشــتن داری مــی کننــد:	بــه کودکانشــان یــاد داده مــی شــود در محیــط خانــه و جامعــه آرام رفتــار 

کننــد و از خشــونت پرهیــز کننــد.
▪ تهیــه و پخــت و پــز غــذا بــرای مــادران امــری ضــروری اســت: غــذای کــودک در فرهنــگ ژاپنــی غنــی اســت و مــادران ژاپنــی وقــت 

زیــادی بــرای تهیــه غذاهــای متنــوع و ســالم بــا مــواد تــازه و مغــذی بــرای خانــواده صــرف می کننــد.
▪ مــادران طبیعــت را جــدی مــی گیرنــد: همانطــور کــه دلبســتگی و ارتبــاط دوشــادوش نظــم و انضبــاط در خانــه تمریــن مــی شــود، 
مــادران ژاپنــی بــه کــودکان ارتبــاط بــا طبیعــت و حفاظــت از آن را یــاد مــی دهنــد. در ایــن فرهنــگ پیــک نیــک و گــردش در پــارک 

و جنــگل و طبیعــت نقــش مهمــی دارد.
▪ تاکیــد بــر قصــه هــا و افســانه هــا و داســتان هــای پریــان: مــادران ژاپنــی بــرای کودکانشــان از افســانه هــا و قصه هــای ژاپنــی داســتان 
ــه  ــای دیرین ــن ه ــگ و آیی ــا فرهن ــا را ب ــز آن ه ــد و نی ــی دهن ــش م ــودکان را افزای ــل ک ــوه تخی ــق ق ــن طری ــد و بدی ــی کنن ــف م تعری

کشورشــان آشــنا مــی کننــد.

سبک فرزندپروری ژاپنی برای مادران
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مواد	لازم:
گوشت گوساله چرخی: 200 گرم

هویج پخته: 50 گرم
مغز گردو: 70 گرم

زرشک: 50 گرم
گوشت مرغ شینسل: 300 گرم

طرز	تهیه:
ابتدا گوشت گوساله را با کمی پیاز تفت می دهیم. سپس هویج را پخته و بصورت نگینی کوچک خرد می کنیم.

پــس از پــاک ســازی مغــز گردوهــا، آنهــا را بــه صــورت خیلــی ریــز خــرد مــی کنیــم. ســپس زرشــک را هــم تمیــز کــرده و بــا 
مغــز گــردو ، هویــج و گوشــت مخلــوط مــی کنیــم.

گوشت مرغ شینسل را با کمی پیاز و نمک و ادویه جات چرخ می کنیم.
پس از آماده سازی گوشت مرغ، آن را روی پلاستیک نازک پهن می کنیم و بصورت مستطیل شکل در می آوریم.

حالا موادی را که از قبل آماده کرده ایم وسط رولت می ریزیم و شروع به پیچیدن رولت می کنیم.
رولــت مــرغ و گوشــت را 2 ســاعت در یخچــال اســتراحت داده و ســپس در فــر بــا 180 درجــه ســانتیگراد و بــه مــدت 45 دقیقــه 

قــرار می دهیــم تــا پختــه شــود.
می توانید در روغن هم سرخ نمایید.

برخی قبل از سرخ کردن رولت گوشت و مرغ، آن را در تخم مرغ و پودر سوخاری می غلطانند.
بعد از پخت به قطر دلخواه برش می زنیم.

نکات	قابل	توجه:
اول اینکــه وقنــی رولــت را کامــل پیچیدیــد، جایــی کــه لبــه رولــت اســت بایــد طــوری بهــم چســباند کــه وقتــی حــرارت دیــد 

از هــم بــاز نشــود.
دوم اینکه سر و ته رولت مرغ و گوشت باید کاملا چسبیده باشد.

رولت مرغ و گوشت
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مواد	لازم:
آرد: 150گرم

آرد برنج: 50گرم
نشاسته ذرت: 30گرم

کره: 125گرم )برای ماندگاری بیشتر شیرینی از مارگارین و یا روغن جامد میتونید استفاده کنید(
پودرقند: 60گرم

وانیل: نصف قاشق چایخوری
زرده تخم مرغ: 1عدد

پودر زنجبیل: یک قاشق چایخوری

طرز	تهیه:
بــرای درســت کــردن شــیرینی یاقوتــی، ابتــدا زرده تخــم مــرغ و کــره را در دمــای محیــط مــی گذاریــم تــا نــرم گــردد، 
بعــد آرد ســفید و آرد برنــج و نشاســته ذرت را الــک نمــوده و کنــار مــی گذاریــم، ســپس کــره و پــودر قنــد را در ظرفــی 
ــودر  ــرغ، وانیــل و پ ــوک گــردد. بعــد زرده تخــم م ــا ســفید و پ ــم ت ــا همــزن مــی زنی ــه ب ــم و حــدود 5 دقیق مــی ریزی
زنجبیــل را اضافــه نمــوده حــدود دو دقیقــه بــا همــزن بــاز مــی زنیــم و در آخــر آردهــا را کــه الــک نمــوده ایــم بــه مخلــوط 
اضافــه نمــوده و بــا نــوک انگشــتان ورز مــی دهیــم تــا خمیــر جمــع گــردد )هیــچ وقــت بــا کــف دســت خمیــر شــیرینی 
را ورز ندهیــد چــون بــه روغــن می افتــد و شــیرینی خشــک مــی شــود( خمیرآمــاده شــده را درون نایلــون گذاشــته و بــه 
مــدت یــک ونیــم تــا دو ســاعت در یخچــال مــی گذاریــم و اســتراحت مــی دهیــم. بعــد از اســتراحت خمیــر را از یخچــال 
در آورده و بــه مــدت یــه ربــع در دمــای محیــط مــی گذاریــم ســپس بیــن دو نایلــون خمیــر را بــه انــدازه یــک ســانت 
بــاز نمــوده و قالــب مــی زنیــم  و در ســینی فــر کــه کاغــذ روغنــی انداختــه ایــم، قــرار مــی دهیــم و در فــر گــرم شــده 
بــه مــدت 15 دقیقــه دمــای 180درجــه قــرار داده تــا پختــه شــود. همیــن کــه زیــر شــیرینی کمــی طلایــی شــد کافــی 
هســت. بعــد کــه از فــر در آوردیــم و ســرد شــد شــیرینی هــا را از کاغــذ روغنــی جــدا نمــوده بــرای وســط شــیرینی اگــر 

قالبتــان ســاوارین باشــد از بریلــو، مارمــالاد و یــا شــکلات و انــواع مغزهــا میتوانیــد اســتفاده کنیــد.

شماره 18تابستان 1400 شیرینی یاقوتی

27  



بوسه بر دستی زنم کز روی عشق سبز را در قلب من سبزینه کرد 
بوســه بــر دســتی زنم کــز روی مهــر شــاخه بشکســته را چــون قلــب بشکســته درون ذهــن مــن 

ــرد   نقشــینه ک
ــادگار دارم،  ــه ی ــدرم ب ــن عشــق را از پ ــودم و ای ــد ب ــت علاقمن ــه طبیع ــی ب ــی و جوان از ســنین نوجوان
اولیــن الگــو و آمــوزه ام در دنیــای بــی آغــاز و بــی پایــان مرحــوم پــدرم بــود و بــا اینکــه هنــوز کودکــی 
بیــش نبــودم امــا آنقــدر جوشــش و کشــش در وجــودم ایجــاد کــرده بــود کــه  میدانســتم بایــد در اولیــن 
فرصــت ریشــه جانــم را بــا شــریان طبیعــت پیونــد بزنــم و خــود را بــه آغــوش بــاد و بــاران و آفتــاب و 
خــاک بســپارم، بایــد زبــان همزیســتی بــا شــکوفه هــا رابیامــوزم بایــد نظیــر گلهــا فکــر کنــم و بدانــم 

چگونــه بــا طوفــان زمزمــه کنــم تــا از پــای نیفتــم.
ــدم  ــر ش ــی مفتخ ــروی هوای ــری نی ــه افس ــه درج ــجویی ب ــل دانش ــی مراح ــم و ط ــذ دیپل ــس از اخ پ
ــا  ــه در اینج ــی ک ــه دلایل ــن ب ــتم، ولیک ــت داش ــغل و کارم را دوس ــودم و ش ــت نم ــال ها خدم  و س
نمی گنجــد از کار برکنــار شــدم و بــرای دومیــن بــار بــه انگلســتان عزیمــت نمــودم و تصمیــم بــه اقامــت 
ــود کــه شــوق  ــه ایــران کشــاند و در اینجــا ب گرفتــم کــه فــوت پــدرم حــاج خلیــل ملــک زاده مــا را ب
بــه طبیعــت کــه در درونــم نهفتــه بــود بــه پــرواز درآمــد و اینگونــه بــود کــه قــدم درایــن راه نهــادم و 
کاشــت گیاهــان را در پشــت بــام منــزل مســکونی ام آغــاز کــردم  و از آمریــکا  کاکتــوس حشــره خــوار و 
از هنــد فلفــل ســیاه هنــدی و از تایلنــد آنانــاس و از مالــزی مــوز و از افغانســتان درخــت زردآلــو مجنــون  
ــوه هــای سردســیری و گرمســیری را در  ــه کوچــک خــود می ــه را وارد نمــودم و در خان و پاکســتان انب
کنــار هــم پــرورش دادم و دانســته هــای خــود را بــه منصــه ظهــور درآوردم و کامــلا موفــق بــودم و پــس 
از پخــش گوشــه ای از فعالیــت هــای خــود  در شــبکه 2 برنامــه دیدنــی هــا ، مســئولین قــول واگــذاری 
زمینــی ســنگلاخ و کوهســتانی بیــن دو دره گــرگ و شــاطرعلی را دادنــد بــه نــرخ کارشناســی و بــه بهــای 
فــروش خانــه بــاغ جــادو و ایــن واگــذاری و کاغذبــازی ادارات وزارتخانــه مســکن و شهرســازی، ســازمان 
منابــع طبیعــی و جنگلهــا، جهادکشــاورزی و شــهرداری، ) 11 ســال و ۵ مــاه و 2۶ روز ( بطــول انجامیــد 
و بهتریــن ســال های عمــرم کــه بایســتی صــرف تحقیــق میشــد کاغــذ بــه دســت از ایــن اتــاق بــه آن 
اتــاق گذشــت نهایتــا زمیــن را دریافــت نمــودم و آنقــدر عاشــق بــودم کــه نداشــتن آب و خــاک مناســب 
جهــت کشــت گیاهــان در زمیــن مذبــور را ندیــدم و بــا آوردن بولــدوزر بــا کمرشــکن و لــودر، گریــدر، 
کمپرســور و انفجــار و بــردن 2۵۶0کامیــون ســنگ و آوردن 2700 کامیــون خــاک و صــرف میلیون هــا 
تومــان هزینــه و آوردن آب بــا تانکــر و  زدن ۵ اســتخر جهــت ذخیــره آب هــای بهــاره و حفــر دو چــاه 
بــدون آب و تــراس بنــدی  زمیــن را تبدیــل بــه بــاغ جــادو نمــودم و ایــن درحالــی اســت کــه میــوه هــای 
بــاغ را  بــا اشــک چشــم پــرورش داده همــه را وقــف فقــرا میکنــم و ســال هــای ســال اســت کــه بــا هــر 

قطــره بــاران بــه شــوق می آیــم و بــا هرنســیم مهربــان همزبــان میشــوم.  
در همزیســتی بــا طبیعــت و زندگــی در کنــار گل و بوتــه آموختــم کــه فقــط بــا آرزو داشــتن و در آرزو 
مانــدن نمــی تــوان بــه چیــزی در زندگــی دســت یافــت چــرا کــه حــرف آرزو ، انســان را بــه هیــچ نقطــه 
ــه دانســتن و رســیدن نباشــد آرزوهــا هــم دســت  اوج و موفقیتــی نمــی رســاند و اگــر میــل وتــلاش ب
نیافتنــی مــی شــوند. پــس بــا علــم بــه ایــن واقعیــت مــن تمــام دوســت داشــتنی هایــم در عالــم طبیعــت 
را چــون یــک هــدف پیــش رو قــراردادم و کارهــای ناقابلــی انجــام دادم کــه چشــم جهانیــان را بــه تحیــر 
وا مــی دارد و درخاتمــه مــن بجــای واژه آرزو و حســرت، امیــد و هــدف و تجربــه و پشــتکار و عشــق را بــه 

باغ جادو
پرویز ملک زاده

محقق علوم باغی و گیاهی
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دیگــران آموختــم و بــا روزی 12 ســاعت کار ثابــت کــردم کــه بایــد خســتگی را خســته کــرد مضافــا بــه اینکــه در 
نیمــه دوم ســال کــه کار بــاغ کــم و یــا تمــام میشــود بمــدت 18 ســال بــه صــورت افتخــاری در آموزشــگاه های 
همــدان تدریــس مــی کنــم و تاکنــون 138۴ مقالــه و مطلــب نوشــته ام و بــه کســانی کــه بخواهنــد بــاغ آبــادی 
داشــته باشــند مشــاوره و بازدیــد رایــگان مــی دهــم و بــرای ســومین بــار بــه عنــوان شــهروند برگزیــده انتخــاب 
شــدم و بــه علــت یــک ســری کارهــای تحقیقاتــی و پژوهشــی بــه دســت آوردهایــی نایــل گردیــدم کــه اخیــرا 
موفــق بــه کســب دکتــرای افتخــاری از دانشــگاه ســورنتو مکزیکــو ســیتی و دانشــگاه هــای آمریــکای لاتیــن و 

100 ســازمان وابســته بــه یونســکو و همچنیــن دریافــت مــدرک ایــزو از دوکشــور هلنــد و انگلیــس شــده ام.
یک خاطره از مرحومه خانم والده به عرض شما خوانندگان مجله وزین مهرمادری می رسانم. 

درســال 13۵7 زمانــی کــه افســر نیــروی هوایــی بــودم در اثــر یــک ســانحه هوایــی دچــار مشــکل چشــمی شــدم 
کــه بنــا بــه تشــخیص کمیســیون پزشــکی بایســتی بــه انگلســتان و اســپانیا اعــزام مــی شــدم  ولیکــن قبــل از 
اعــزام بایســتی مرحــوم دکتــر خدادوســت کــه در بیمارســتان خلیلــی شــیراز طبابــت مــی نمــود مــرا ویزیــت 
می کــرد. بــا هواپیمــای C130 ترابــری نیــروی هوایــی بــه شــیراز اعــزام شــدم وخدمــت آقــای دکتــر رســیدم کــه 
دســتور بســتری موقــت داد. مرحومــه مــادرم کارت تــردد بــا هواپیماهــای ترابــری هوایــی را داشــت و می توانســت 
بــه تمــام پایــگاه هــای ایــران مســافرت نمایــد. دو روز بعــد از اســکان در شــیراز بــه فــرودگاه رفتــم تــا مــادرم را 

بــه هتــل ســتاره ای افســران پایــگاه ببــرم. زمانــی کــه از هواپیمــا پیــاده شــد دســتش را بوســیدم.
ــت  ــادر بســیار ســنگین اســت. عل ــای م ــردم ســاک ه ــم احســاس ک ــل گرفتی ــایل را تحوی ــی ســاک و وس وقت
ــت داخــل ســاکها ســیب  ــود گف ــه اشــک در چشــمانش جمــع شــده ب ــادرم در حالیک ســنگینی را پرســیدم م
درختــی و هویــج اســت. پرســیدم مــادر ایــن چــه کاری اســت؟ مگــر در شــیراز ســیب و هویــج نیســت؟ چــرا 
ایــن بــار ســنگین را آوردی؟ بــاز در حالــی کــه چشــمانش پــر از اشــک بــود گفــت : بــرای چشــمان تــو خــوب 
اســت از زمانــی کــه بلیــط پــرواز را گرفتــم اینهــا را خریــدم و هــر موقــع کــه بــه آنهــا نــگاه مــی کــردم، آرامــش 

می گرفتــم.

مــادرم ایــران ســرخوش متولــد 1311 در شــهر همــدان بــه دنیــا آمــد. زمانــی کــه کلاس نهــم قدیــم را می خوانــد 
ــه درس و  ــان ب ــی همچن ــل نمــود ول ــرک تحصی ــک زاده ازدواج و ت ــل مل ــا مرحــوم حــاج خلی درســال 1328 ب
ــت و  ــت می داش ــیار دوس ــعدی را بس ــل س ــیخ اج ــتان ش ــظ و گلس ــات حاف ــد و غزلی ــی ورزی ــق م ــاب عش کت
همیشــه از قــول شــیخ اجــل »علیــه رحمــه« ایــن را زمزمــه مــی کــرد، نــه بــر اشــتری ســوارم، نــه خــری بــه زیــر 

بــارم، نــه خداونــد رعیــت،  نــه غــلام شــهریارم،  نفســی مــی کشــم آســوده و عمــری بســر آرم.
حاصــل ازدواجــش ۵ فرزنــد بــود. ســه پســر و دو دختــر کــه همگــی دارای تحصیــلات عالیــه مــی باشــند. پرویــز 

ملــک زاده، دومیــن فرزنــد مرحومــه ایــران ســرخوش بــود.
ــپزی و  ــری و آش ــد و در کدبانوگ ــی ورزی ــق م ــت عش ــل بی ــه اه ــلاق و ب ــوش اخ ــان و خ ــیار مهرب ــادری بس  م

خانه  داری و مردم داری سرآمد بود. 
بعــد از فــوت پــدر در ســال 13۵9 مســئولیت مــادر بــه عهــده پرویــز ملــک زاده بــود کــه مــی گویــد ماننــد نگیــن 
ــود  ــوم خ ــر س ــود و همســرم را دخت ــن ب ــا م ــفر و حضــر ب ــردم  و همیشــه در س ــداری می ک ــتر از او نگه  انگش

می دانست. ایران سرخوش در سال 1388 در اثر یک حمله قلبی به رحمت ایزدی پیوست.
»روحش شاد و یادش گرامی باد«
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بانوی آهنین شیلی
زندگی عجیب رییس جمهور محبوب شیلی

طرفــداران باشــله معتقدنــد کــه در زمــان ریاســت جمهــوری او هیچ گونــه فســاد اداری و اختــلس مالــی گــزارش 
نشــده اســت و بعــد از خــروج از کاخ ریاســت جمهــوری هــم تنهــا دارایــی اش حقــوق بازنشســتگی اســت.

ــا معــروف  ــه خِری ــو کــه تاثیــر بســیاری در سرنوشــت شــیلی داشــت کیســت؟ برِونیــکا میچِــل باچِلِ امــا ایــن بان
ــرای  ــور چپ گ ــت، رییس جمه ــتمدار سوسیالیس ــت. سیاس ــانتیاگو اس ــال ۱۹۵۱ در س ــد س ــله متول ــل باش ــه میش ب
ــل  ــت. میش ــوس اس ــکاردو لاگ ــت جمهوری ری ــاع دوره ریاس ــان و دف ــت، درم ــر بهداش ــیلی، وزی ــور ش ــابق کش س
باشــله پزشــک متخصــص اطفــال، یکــی از اعضــای کابینــه، مــادر و رییــس آژانــس زنــان ســازمان ملــل متحــد در 
ــی کــه در یــک کشــور  ســال های ۲۰۱۰ و ۲۰۱۳ اســت. او به عنــوان نخســتین رئیس جمهــور زن شــیلی و دومیــن زن
ــه کــه در دهــه۱۹۸۰  آمریــکای لاتیــن بــه قــدرت می رســد و چهارمیــن رییس جمهــوری بــود از ائتــلف چــپ میان

بــه منظــور مخالفــت بــا پینوشــه تشــکیل شــد.
ــا تأییــد مجمــع عمومــی   ــی حقــوق بشــر ســازمان ملــل ب ــه عنــوان کمیســر عال میشــل باشــله در ۸ اوت ۲۰۱۸ ب
ایــن ســازمان جایگزیــن زیــد رعــد حســین از اعضــای خانــدان ســلطنتی اردن )کــه چهــار ســال در ایــن ســمت 

بــود( شــد. ایــن انتخــاب بــه پیشــنهاد آنتونیــو گوتــرش، دبیــرکل ایــن مرکــز جهانــی صــورت گرفــت.
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از تحصیل در شیلی تا کودتا، 
شــکنجه و فــرار به آلمــــان

ــه  ــد ب ــبتا ثروتمن ــواده نس ــک خان ــل در ی میش
دنیــا آمــد. پــدرش یــک نظامــی بــود و بــه 
در کودکــی همیشــه همــراه  همیــن خاطــر 
ــت  ــر می رف ــهر دیگ ــه ش ــهری ب ــواده از ش خان
ــا  ــد. ب ــاب می آم ــه حس ــر ب ــک مهاج ــلا ی و عم
ــته  ــت در رش ــتان توانس ــدن دوران دبیرس گذران
ــود.  ــیلی ش ــزی ش ــگاه مرک ــکی وارد دانش پزش

البتــه خــودش علاقــه ای بــه ایــن رشــته نداشــت 
ــه  ــا ب ــی داد ، ام ــح م ــی را ترجی ــه شناس و جامع
اصــرار پــدرش مجبــور شــد وارد رشــته پزشــکی 
شــود. خــود میشــل بعدهــا در مصاحبــه هایــش 
گفــت کــه کــم کــم رابطــه اش بــا پزشــکی بهتــر 
شــد ، چــرا کــه فهمیــد می توانــد از ایــن طریــق 
ــه مــردم فقیــر  و بیچــاره شــیلی کمــک کنــد. ب
ــا قــدرت گیــری  اوج دوران دانشــجویی میشــل ب
ــده   ــه آلن ــا علی ــکا و کودت ــدار آمری ــه طرف پینوش
ــر  ــر پ ــه س ــل ک ــد. میش ــان ش ــیلی همزم در ش
ســودایی داشــت و از فعــالان چــپ و حامــی 
ــتگیر  ــش دس ــروی ارت ــط نی ــده بــود، توس آلن
شــد. او را در زنــدان عمومــی و یــک مخفیــگاه در 
مکانــی نامعلــوم در اطــراف شــهر ســانتیاگو نگــه 
داشــته و شــکنجه هــای بســیار شــدید روحــی و 
ــان  ــان زم ــم در هم ــدر او ه ــد. پ ــمی کردن جس
دســتگیر شــد و بــه علــت شــکنجه در زنــدان بــه 

ــت. ــا رف ــی از دنی ــت ایســت قلب عل
میشــل مدتــی بعــد آزاد شــد، امــا همچنــان 
ــی پینوشــه  ــای امنیت تحــت نظــر  شــدید نیروه
قــرار داشــت. او تصمیــم گرفــت بــه آلمــان 
ــی را  ــی نوی ــا زندگ ــد و در آنج ــرار کن ــرقی ف ش
آغــاز نمایــد. میشــل پــس از ســفر بــه آلمــان وارد 
دانشــگاه لایپزیــگ شــد. در ســال 197۶ وارد یک 
ــل  ــان تحصی ــد و همزم حــزب کمونیســتی گردی

ــک  ــا ی ــان ب ــه داد. در آلم ــم ادام ــکی را ه پزش
ــام جرجیــو کارتــس ازدواج  ــه ن تبعیــدی دیگــر ب
ــرانجام  ــت س ــال فعالی ــد س ــد از چن ــرد.  بع ک
ــم  ــت و تصمی ــیلی بازگش ــه ش ــال 1979 ب در س
ــدش را در کشــور خــودش  ــی جدی ــت زندگ گرف

ــد. ــاز نمای آغ

آغاز فعالیت سیاسی؛ 
وزارت بهداشــت و دفــاع

ــی در  ــت سیاس ــل از فعالی ــدای کار، میش در ابت
شــیلی منــع شــده بــود و از ایــن رو بــه کار خــود 
ــه داد. در ســال  ــت کــودکان ادام ــه طباب در زمین
1990 کار خــود را در وزارت بهداشــت آغــاز کــرد. 
ــث  ــه باع ــن وزارتخان ــان او در ای ــه درخش کارنام
شــد کــه میشــل باشــله در ســال 2000 هدایــت 
ــه بهداشــت و درمــان را برعهــده گیــرد. وزارتخان

او در ســال 2002 وزیــر دفــاع شــیلی شــد. 
میشــل باشــله در ارتــش شــیلی دســت بــه یــک 

رشــته اصلاحــات دموکراتیــک زد.
نخستین رییس جمهوری زن شیلی؛ 

پاک کردن آثار سیاه دیکتاتوری

بــر اســاس گــزارش دویچــه وولــه در ســال 200۶ 
بــود کــه میشــل باشــله بــه عنــوان نخســتین زن، 
ــود  ــیلی را از آن خ ــوری ش ــت جمه ــام ریاس مق

کــرد.
ــیلی را نقطــه  دوره  ریاســت جمهــوری او در ش
او  ایــن کشــور می داننــد.  تاریــخ  عطفــی در 
ــش  ــازی پوش ــه بهینه س ــدام ب ــن دوره، اق در ای
درمانــی در شــیلی نمــود و برنامه هــای اجتماعــی 
خانواده هــای  بــه  کمــک  بــرای  گســترده ای 

ــت. ــرا گذاش ــورد اج ــه م ــت را ب تهیدس

بــه حــق طــلاق در شــیلی  بــر آن،  افــزون 
ــه  ــترده علی ــارزه گس ــید و مب ــروعیت بخش مش
بی ســوادی را آغــاز کــرد. اقتصــاد شــیلی در ایــن 

ــت. ــق گرف دوره رون
ــروژه اصلــی خــود را در شــیلی،  میشــل باشــله پ
ســانتیاگو  در  بشــر  حقــوق  مــوزه  ریاســت 
می دانــد. مــوزه ای کــه اســناد و یادواره هــای 

دوران خشــونت کودتــای خونیــن پینوشــه و 
ــرض  ــه مع ــته از آن را ب ــوری برخاس ــام دیکتات ای

می گــذارد. نمایــش 
بــا آنکــه باشــله از محبوبیــت بســیاری برخــوردار 
مقــام  از  ناگزیــر   2010 ســال  در  امــا  بــود، 
ریاســت جمهــوری شــیلی کناره گیــری کــرد. 
قانــون اساســی شــیلی دو دوره  پیوســته ریاســت 

جمهــوری را مجــاز نمی شــمارد.
دوره  دوم ریاست جمهوری؛ 

محبوبیت حتی با وجود فساد مالی در خانواده
ــن  ــرای دومی ــله ب ــل باش ــال 201۴، میش در س
ــه عنــوان رئیــس جمهــور شــیلی انتخــاب  ــار ب ب

شــد.
ــراه  ــوری باشــله هم ــا دوره  دوم ریاســت جمه ام
ــد.  ــواده  او ش ــی در خان ــاد مال ــوع فس ــا موض ب
ــه فســاد  ــوط ب ــات مرب ــژه بســیاری از اتهام به وی

ــود. ــه پســر او ب ــی متوج مال
ــن  ــالا گرفت ــال ب ــه دنب ــله ب ــر باش ــه پس اگرچ
ــاور  ــوان مش ــه عن ــود ب ــام خ ــات از مق اعتراض
ــا میشــل  ــرد، ام ــری ک ــور کناره گی ــس جمه رئی
ــع  ــلام موض ــود اع ــر خ ــه پس ــز علی ــله هرگ باش
ــی  ــاد عموم ــد اعتم ــث ش ــن باع ــرد و همی نک

ــود. ــگ بش ــم رن ــه او ک ــبت ب ــردم نس م
گردآورنده: فاطمه استواری
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ــاه را بســی روز  ــاه و هــر م ــه 12 م ــا ســال را ب ــاکان م ــادر جشــن ســپنتا گار نی روز م
ــام مــا آن را جشــن می گرفتنــد ــر شــدن ن ــا براب  و هــر روز را نامــی مــی نهادنــد کــه ب
۵ روز آخــر ســال را پنــج مــی نامیدنــد در آن هــم نــام مخصــوص داشــت و مــی بایســت 
ــروان  ــد ک ــش مــی گذاشــت بگذارن ــوی خــوش روی آت ــز آب و جــارو و ب ــه را تمی خان
ــن  ــن جش ــاه فروردی ــن از م ــن روز فروردی ــتند بنابرای ــان هس ــتگان مهمان ش درگذش
ــا آخــر  ــاه اردیبهشــت جشــن اردیبهشــت گان و و ت ــگان روز اردیبهشــت از م فروردین
روز ســپندار مــرز از مــاه اســفند جشــن ســپندارمذگان یــا جشــن اســفندگان )روز مــادر 
کدبانــو و دوشــیزگان روز زن و غیــره( بــود ایرانیــان باســتان زن را مقدس تریــن موجــود 
ــزکاری ایمــان  ــده اندیشــه نیــک پرهی ــه نگهدارن ــه گفت ــی دانســتند و ب ــن م روی زمی
ــن عوامــل تمــدن و ترقــی و بشــر  ــه موثرتری ــروری ب ــد پ همــت در شــوهرداری و فرزن

می باشــد.
ــا  ــی شــد ت ــردان و پســران ســپرده م ــه م ــه ب ــای خان در روز جشــن اســفندگان کاره
ــاه  ــن روز پادش ــی در ای ــد حت ــل می پرداختن ــتراحت کام ــه اس ــیزگان ب ــوان و دوش بان

ــی  ــدر هدایای ــه دوشــیزگان از همــه و پ ــوان ب ــرده اســت بان ــی ک ــی م ــد و شــهبانو حکمران ــی آم ــن م از تخــت پایی
دریافــت مــی داشــتند یادمــان  باشــد بانــوی منــزل را بــه کدبانــو صــدا مــی زدنــد کــه بــه معنــی کــرد بــه معنــی خانــه 
ــام  ــه ن ــم جشــنی ب ــران قدی ــی می نویســد در ای ــه می دانســتند. ابوریحــان بیرون ــو را روشــنایی خان ــم و بان بســیار ه
مــژده گیــران در بیــن مــردم رواج داشــته اســت کــه ویژگــی آن پنــج روز نخســت مــاه اســفند بانــوان دســت از کار 
می کشــیدند در اســتراحت کامــل بودنــد و بــه پــاس تــلاش یــک ســاله شــان از مــردان مژدگانــی دریافــت می داشــتند 

ــد. ــه می کردن ــا ایــن کار فعالیــت زن را تجرب ــر دوش مــی گرفتنــد کــه ب ــه را ب و مــردان وظایــف خان
ــه اســت یعنــی  ــه و زنان ــا ویژگــی مادران ــروزه ای ب ــام ســپنتا آرمیتــی نگهبــان ف ــه ن ــد ایــن جشــن ب  وی مــی افزای
مــادران مظهــر عشــق و مهربانــی بــی پایــان از تواضــع و فروتنــی هســتند کــه زمیــن نیــز نمــاد عشــق بگذشــت بــه 
اســتواری رضــا ایمانــی اســت چــون مــادر پاســدار و نگهبــان فرزنــدان در هــر قشــر و بــه هــر چهــره مــی باشــد ازیــن 
ازیــزد و نیــاکان نهالــی در دل خــاک جــای مــی دادنــد تــا از بــرگ هایــش هــوای پــاک از گل و شــکوفه از بــوی خــوش 

و از میــوه اش بهــره حاصــل گــردد و در ایــن خدمــت زن بــه مــرد پیــر و جــوان ســهیم بودنــد.
خانــواده ای کــه صاحــب فرزنــد مــی باشــد بــه نــام فرزندشــان نهــادی در زمیــن کشــت مــی کردنــد بــه ایــن جشــن 

باننــد ســایر جشــن هــا بــا رقــص و شــادی و پایکوبــی بــود.

شهریار هیربد - یزد
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در دنیــای امــروز از مقــام مــادر ســخن هــای بســیاری گفتــه انــد و حتــی 
روزی را بــه نــام مــادر اختصــاص داده انــد؛ امــا آیــا در واقــع جایــگاه مــادر 
ــه مــاه تمــام  ــدی کــه ن ــی شــناخته شــده اســت؟ فرزن ــه خوب و نقــش او ب
ــا  ــه ت ــه گرفت ــد و مراحــل تحــول آن از نطف ــادر رشــد مــی کن در رحــم م
ــادر  ــان م ــی در نه ــدن همگ ــد ش ــرانجام متول ــن و س ــه، جنی ــه، مضغ علق
صــورت می پذیــرد. فرزنــد در تمــام ایــن دوران از غــذای روح و جســم مــادر 
بهره منــد مــی شــود؛ آنــگاه پــا بــه عرصــه دنیــا مــی گــذارد. دو ســال از شــیر 

ــد و  ــه می کن ــادر تغذی م
او  پرمهــر  دامــن  در 
یابــد.  مــی  تربیــت 
عــلاوه  مــادر  یعنــی 
بــر اینکــه بــا شــیر 
ــذای جســم او  خــود غ
را فراهــم مــی کنــد، 
بــا  قــدم  بــه  قــدم 
ــود  ــه خ ــت مادران تربی
بدی هــا،  و  خوبی هــا 
زشــتی ها و زیبایی هــا 
و راه و رســم زندگــی 
برخــورد  شــیوه  و 
بــه  را  دیگــران  بــا 
کــودک مــی آمــوزد. 
بــه مصــداق روایــت: 
ــاس  ــاه الن ــوا دع »کون
ــر الســنتکم« فرزند  بغی
هماننــد فیلمبــرداری 
چیــره  و  ماهــر 
ــای  ــام زوای ــت تم دس
زندگــی و حــرکات و 
رفتاراطرافیــان، والدیــن 
) مــادر  ویــژه  )بــه 

مــی  فیلمبــرداری  را 
ــد. کن

همیــن  دلیــل  بــه 
جایــگاه  ایــن احســاس 
ــی را مــی  و نقــش اصل
ــادر  ــده م ــازد و ارزن س
ــلام در  ــه اس ــت ک اس
مقــام  ایــن  ســپردن 
راه هــای  افــراد  بــه 
ارایــه  پیشــگیرانه 
ســفارش  و  می کنــد 

دارد. مناســب  همســر  انتخــاب  بــه  اکیــد 
دکتــر »الکســیس کارل« مــی نویســد: »پــدر و مــادر در ســاختمان هســته 
ســلول اولیــه کــه تمــام ســلول هــای موجــود تــازه از تقســیمات بعــدی آن 
پدیــدار مــی شــود، بــه یــک انــدازه ســهم دارنــد؛ ولــی عــلاوه بــر نیمــه مــواد 
هســته ســلول، مــادر تمــام پروتوپلاســمایی را نیــز مــی دهــد کــه دورتــادور 
ایــن هســته را دربــر مــی گیــرد. بــه ایــن ترتیــب وظیفــه او در ایجــاد جنیــن 

ــدر اســت. ــر از پ مهم ت
ــر  ــدام الامهــات« : بهشــت زی ــد: »الجنــه تحــت اق پیامبــر )ص( مــی فرمای
پــای مــادران اســت. چــون اولیــن مدرســه انســان، کانــون خانــواده اســت. 

آولیــن آمــوزگار، مربــی و پــرورش دهنــده کــودک مــادر اســت.
بــه همیــن دلیــل، دانشــمندان مصــرف انــواع غذاهــا را در زیبایــی صــورت 

ــر  ــد، مگ ــی دانن ــر م ــودک موث ــم و... ک ــو و چش ــگ م ــدام، رن ــوازن ان و ت
می شــود مســافری نــه مــاه تمــام در نهــان مــادر باشــد و از تمــام غذاهــای 
ــک  ــرد؟ بی ش ــر نگی ــی از او تاثی ــد؛ ول ــزاق کن ــادر ارت ــی م ــمی و روح جس
غــم و غصــه، برآشــفتگی، و عصبانیــت، هیجــان و بدبینــی، کینــه تــوزی و 
حســدورزی، خیانــت و پلیــدی و خلاصــه تمــام صفــات ناپســند و نیــز پاکــی 

ــد اثــر مــی گــذارد. و زیبایــی، صداقــت و خداجویــی در فرزن
ــردی  ــی م ــه چــرا وقت ــی شــود ک ــوم م ــه آنچــه گذشــت، معل ــا توجــه ب ب
بــه حضــور پیامبــر رســید و عــرض 
کــرد »مــن ابــر« بــه چــه کســی 
ــال  ــک، ق ــال ام ــم؟ »ق نیکــی کن
ــم  ــال ث ــک، ق ــال ام ــن؟ ق ــم م ث
مــن؟ قــال امــک، قــال ثــم مــن؟ 
قــال ابــاک«: حضــرت فرمــود: 
از  بعــد  مــادرت، عــرض کــرد 
ــی  ــه چــه کســی نیک ــد از او ب بع
کنم؟فرمــود مــادرت، عــرض کــرد 
بعــد از او بــه چــه کســی؟ فرمــود 
ــار چهــارم عــرض کــرد  مــادرت ب
ــی  ــه چــه کســی نیک ــد از او ب بع

ــدرت. ــود: پ ــم؟ فرم کن
و  رجــوع  پیامبــر  بــه  جوانــی 
در  جهــاد  در  شــرکت  اجــازه 
راه خــدا را خواســت ،حضــرت 
ــادر داری؟ عــرض  ــا م پرســید: آی
کــرد: آری. فرمــود: »فالزمهــا فــان 
الجنــه تحــت قدمهــا«: در خدمت 
ــر  ــت زی ــه بهش ــاش ک ــادرت ب م

ــت. ــادران اس ــای م پ
روایتــی  در  )ع(  صــادق  امــام 
پیــش  مــردی  می فرمایــد: 
ــد و عــرض کــرد مــن  ــر آم پیامب
ای  ورزیــده  و  بانشــاط  جــوان 
ــت دارم  ــاد را دوس ــتم و جه هس
ــن  ــه از رفت ــادری دارم ک ــی م ول
مــن بــه جهــاد ناراحــت می شــود 
حضــرت  چیســت؟«  تکلیــف 
مــع  فکــن  »ارجــع  فرمــود: 
ــی بالحــق  ــذی بعثن ــک فوال والدت
لانســها بــک لیلــه خیــر مــن 
جهــاد فــی ســبیل الل ســنه«: 
»برگــرد و بــا مــادر خویــش بــاش 
قســم بــه آن خدایــی کــه مــرا بــه 
ــو  ــا ت ــه ب ــادر باشــی ک ــار م ــک شــب در کن ــرگاه ی ــرد ه ــوث ک حــق مبع

ــت. ــر اس ــدا بهت ــاد در راه خ ــال جه ــک س ــرد از ی ــس بگی اون
احترام به پدر و مادر هم ردیف با مساله توحید است.

ــد  ــی توان ــی م ــه تنهای ــه حــق شناســی، ب گرچــه عواطــف انســانی و وظیف
ــا اهمیــت  ــادر باشــد؛ ام ــدر و م ــه پ ــرام ب ــت احت ــرای رعای ــی ب دلیــل خوب
قضیــه زمانــی بهتــر روشــن مــی شــود کــه ببینیــم خداونــد آن را در کنــار 
ــس از  ــرآن، پ ــار ســوره ق ــد در چه ــرار داده اســت. خداون ــد ق ــه توحی مقول
توحیــد کــه اســاس رســالت انبیاســت؛ بــی درنــگ بــه ضــرورت نیکــی بــه 
ــد  ــر توحی ــف ام ــه آن دو را هــم ردی ــرام ب ــردازد و احت ــادر مــی پ ــدر و م پ

مــی شــمارد.
نویسنده: دکتر عیسی ولایی
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ســــفر به محـــلات

محــلات، بواســطه  پــرورش طيــف وســيعی از گل هــای زیبــا و منحصربه فــرد، بــه هلنــد ایــران شــهرت یافتــه اســت. در ســفر بــه 
ایــن شــهر، همــراه مــا باشــيد.

ــتنی ترین  ــی از دوست داش ــه یک ــزی، بلک ــتان مرک ــق اس ــن مناط ــی از زیباتری ــا یک ــلات را نه تنه ــهر مح ــوان ش ــن می ت ــه یقي ب
شــهرهای کشــور معرفــی کــرد کــه در کنــار طبيعــت سرســبز، آب وهــوای مطلــوب، جاذبه هــای گردشــگری طبيعــی و حضــور آثــار 

باســتانی ارزشــمند، هــر ســاله ميزبــان جمــع زیــادی از گردشــگران داخلــی و خارجــی اســت.

آبنمای پارک سرچشمه در محلات
دیدنــی  جاهــای  مشــهورترین  و  محبوب تریــن  از 
محــلات، سرچشــمه  ایــن شهرســتان اســت کــه از 
ــت و در  ــزی اس ــتان مرک ــمه های اس ــن چش پرآب تری
مرتفع تریــن نقطــه از محــلات قــرار دارد. اهمیــت ایــن 
ــه امــروز مــورد  ــا ب ــده  طبیعــی از دوران گذشــته ت پدی
ــر  ــلاوه ب ــه به ع ــت؛ چراک ــوده اس ــئولین ب ــه مس توج
تامیــن آب کشــاورزی منطقــه، دارای آب شــرب اســت 
و بــه یکــی از جاذبه هــای گردشــگری محــلات، تبدیــل 

شــده اســت. 

کوچه باغ های قدیمی در روستای خورهه محلات
در شــمال شــرق شــهر محــلات و در حــد فاصــل روســتاهای وریــن، 
دودهــک و آب گــرم محــلات، منطقــه ای زیبــا و کهــن قــرار گرفتــه 
ــه  ــه اســت. خورهــه ب ــه خورهــه شــهرت یافت ــی ب کــه در بیــن اهال
معنــی »محــل برآمــدن خورشــید« اســت. همچنیــن کلمــه  »خــور« 
ــا توجــه  در کتــاب اوســتا به معنــای منطقــه ای ییلاقــی اســت کــه ب
ــه  ــتا ب ــن روس ــه، ای ــن منطق ــی ای ــی و آب وهوای ــرایط اقلیم ــه ش ب
»خورهــه« شــناخته می شــود. بــا توجــه بــه حضــور آثــار تاریخــی در 
خورهــه، بــه نظــر می رســد کــه تمــدن بشــری از هــزاره  دوم پیــش 

از میــلاد در آن وجــود داشــته اســت.

تابستان 1400   شماره 18

34



آب گرم محلات
ــرم  ــمه های آب گ ــلات، چش ــتان مح ــی شهرس در نزدیک
ارزشــمندی بــا خــواص درمانــی بســیاری وجــود دارد کــه 
اســتفاده از آن هــا از دوران بســیار دور تــا بــه امــروز رواج 
دارد. چشــمه های آب گــرم شــامل 6 چشــمه بــه نام هــای 
روماتیســم، ســلیمانیه، شــفا، دنبــه، حکیــم )دمــای 
چشــمه  حکیــم از ســایر چشــمه ها کمتــر اســت( و ســودا 
ــی و  ــواد معدن ــود م ــل وج ــه به دلی ــت ک ــاری( اس )بختی
ــه  ــورد توج ــه گاز رادون، م ــگفت انگیز از جمل ــی ش درمان

ــران اســت. ســاکنین محلــی و گردشــگران سراســر ای
ــی،  ــواد معدن ــرم محــلات، از لحــاظ م چشــمه های آب گ
دارویــی و درمانــی، بســیار غنــی و از بهتریــن  چشــمه های 
آب گــرم، بــه واســطه  دارا بــودن گاز رادون در ســطح 

کشــور اســت.

چنار دو هزارساله محلات
می تــوان حضــور درختــان چنــار در خیابــان سرچشــمه 
ــارز و  ــای ب ــر ویژگی ه ــاله را از دیگ ــی هزارس ــا قدمت ب

منحصربه فــرد ایــن شهرســتان بیــان کــرد.
چنــار پیــر محــلات، بــا قدمتــی دو هــزار ســاله، نمــاد 

تاریخــی شــهر محــلات اســت
امــا درخــت چنــاری کــه در میــدان چنــار ایــن شــهر 
قــرار دارد، نمــاد تاریخــی ایــن منطقــه از کشــور اســت 
کــه محققــان عمــری بالــغ بــر دو هــزار ســال را بــر آن 
تخمیــن زده انــد. درختــی قطــور و بســیار زیبــا کــه در 
ــن ســرزمین،  ــی ای ــار تاریخــی و طبیع ــر آث ــار دیگ کن
ــه یکــی دیگــر از جاذبه هــای گردشــگری آن تبدیــل  ب

شــده اســت.
محبوبه حسنی

گیاهــان  و  گل  دهکــده 
محــلات زینتــی 

بــا  محــلات،  گل  دهکــده  
وســعتی حــدود 110 هکتــار 
بزرگ تریــن  عنــوان  کــه 
در  گل  پــرورش  دهکــده  
کشــور را بــه خــود اختصــاص 
داده اســت، یکــی دیگــر از 
محبوب تـــرین مکان هـــایی 
ــگری  ــر گردش ــه ه ــت ک اس
ــهر، از  ــن ش ــه ای ــفر ب در س
ــاد  ــد. ایج ــد می کن آن بازدی
جهــت  مناســب  مکانــی 
توزیــع  و  تهیــه  پــرورش، 
ــواع گل هــای زیبــا در ایــن  ان

منطقــه از کشــور، پروســه  تهیــه  
گل هــای مــورد نظــر گردشــگران و بازدیدکننــدگان را آســان و بــه دور از دغدغــه ســاخته اســت.
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ــال 2013  ــرد و در س ــر ک ــال عم ــردن«  114 س ــی ری »مام
درگذشــت؛ او از قدیمی تریــن شــهروندان آمریکایــی بــود؛ 
ــود:  ــه ب ــی گفت ــه محل ــک روزنام ــه ی ــال 2011 ب وی در س
همیشــه بــه دیگــران کمــک کنیــد و بــا دیگــران آنطــور رفتــار 
کنیــد کــه دوســت داریــد بــا شــما رفتــار شــود، کارهایتــان را 
ــه  ــد ب ــد، خداون ــی کنی ــالم زندگ ــد و س ــام دهی ــان انج خودت

ــد. ــت می ده ــما برک ــر ش عم

ــد شــد و  »ســاکاری مومویــی« در ســال 1903 در ژاپــن متول
112 ســاله شــده اســت؛ در حــال حاضــر در ســمت ریاســت 
مشــغول بــه کار اســت. وی گفــت: غــذای ســالم خــوردن و زود 

ــرای طــول عمــر باشــد. ــی ب ــد دلیل ــدار شــدن می توان بی

»جســی گالان« شــهروند اســکاتلندی کــه 109 ســال دارد؛ وی 
ــچ   ــی می خــورد و ورزش را هی ــک کاســه فرن ــح ی هــر روز صب

وقــت تــرک نکــرده اســت.

ــراگ،  ــر 1903 در پ ــد 26 نوامب ــامر« متول ــرز س ــس ه »آلی
در ســن 108 ســالگی  و  متولــد شــد  جمهــوری چــک 
ــیدن  ــت اندیش ــده و مثب ــود خن ــه ب ــس گفت ــت. آلی درگذش

باعــث طــول عمــر می شــود.

اسـرار
 یازده نفر از مسـن ترین 
افـــراد جهــان کـه 

عمــر طــولانـی
 داشــته اند

افــراد  قدیمی تریــن  از  دیگــر  یکــی  ایمیــچ«  »الکســاندر 
ــل از  ــد قب ــاهده می کنی ــه مش ــری ک ــود؛ تصوی ــی ب آمریکای
مــرگ وی در مــاه ژوئــن ســال 2014 در خانــه اش در نیویــورک 
گرفتــه شــده اســت. وی در مــورد اســرار عمــر طولانــی 
ــوب، ورزش و  ــک خ ــب، ژنتی ــه مناس ــود: تغذی ــه ب ــود گفت  خ

استرس نداشتن دلیلی برای داشتن عمر طولانی است.
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ــد و  ــا آم ــه دنی ــپانیا ب ــز« در اس ــانچز بلازک ــتیانو س »سالوس
112 ســال عمــر کــرد؛ وی روزانــه یــک مــوز، شــش میــوه  و 
ــاده روی  ــذا زی ــی خــورده و در خــوردن غ ــاده م ــای س غذاه

ــت. ــرده اس نمی ک

ــن زن  ــرد، ای ــر ک ــالگی عم ــن 122 س ــا س ــان« ت »ژان کلم
فرانســوی در تمــام طــول زندگــی خــود یــک بــار هــم مریــض 
نشــده بــود و حتــی یــک بــار هــم نــزد دکتــر نرفتــه بــود؛ ژان 
ــود و   ــرده ب ــرف نک ــیرینی مص ــیگار و ش ــکل، س ــت ال هیچوق
ــرده  ــواری می ک ــه س ــر روز دوچرخ ــالگی ه ــن 100 س ــا س ت

اســت.

»بــس کوپــر« در آمریــکا متولــد شــد و در ســال 2011 
ــورد دار وارد  ــوان رک ــه عن ــام وی ب ــال داشــت ن ــه 116 س ک
کتــاب گینــس شــد، وی بــه نــدرت تنقــلات می خــورد، 
همیشــه فعــال بــود، هیچوقــت بــه کارهایــی کــه داشــت فکــر 

ــت. ــترس نداش ــت اس ــچ وق ــرد و هی نمی ک

»لیــلا دنمــارک« اولیــن متخصــص اطفــال شــاغل در جهــان 
بــود کــه عمــر طولانــی داشــت؛ وی کــه متولــد آمریــکا بــود 
ــس از  ــال پ ــد و 11 س ــته ش ــالگی بازنشس ــن 103 س در س
ــی وی در دو  ــم غذای ــید، رژی ــدام آب می نوش ــتگی م بازنشس
وعــده غذایــی پروتئیــن و ســبزیجات بــوده و از خــوردن مــواد 
ــی در ســن 114  ــرده اســت؛ وی حت ــدی خــودداری می ک قن

ســالگی کیــک تولــد خــود را نخــورد.

ــه  ــه نظــر وی سوشــی ب »میســائو اکُاوا« 116 ســاله اســت؛ ب
خصــوص ماهــی و برنــج بخارپــز، خــواب بــه موقــع و حداقــل 

ــی می شــود. ــث عمــری طولان 8 ســاعت در شــب باع

»هیدکــو آرمــا« 101 ســاله و ژاپنــی اســت؛ وی معتقــد اســت 
ــب  ــی موج ــولات لبن ــز و محص ــت قرم ــوردن گوش ــر خ کمت

ــود. ــر می ش ــول عم ط

منبع: فارس
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 )Angela Dorothea Merkel( آنــگلا دوروتئــا مــرکل 
ــد.  ــا آم ــه دنی ــان ب ــورگ آلم ــال 1954در هامب ــه س در 17 ژوئی
ــد،  ــد از تول ــی بع ــود. اندک ــم ب ــادرش معل ــیش و م ــدرش کش پ

ــد.  ــرت کردن ــرقی مهاج ــان ش ــه آلم ــواده اش ب خان
در زمــان تحصیــل در دبیرســتان همیشــه شــاگرد اول بــود و در 
جوانــی آرزو داشــت روزی معلــم شــود. آنــگلا در ســال 1973 در 
ــک پرداخــت و در ســال  ــل فیزی ــه تحصی دانشــگاه لیَپتســیگ ب
1978 تحصیــلات خــود را بــه پایــان رســاند و دکتــرای خــود را 

در مقطــع شــیمی فیزیکــی در ســال 1986 بــه دســت آورد.
ــن  ــن آخری ــوار برلیــن، مــرکل جایگزی ــا قبــل از فروپاشــی دی  ت
ــرکل  ــال 1990 م ــود. در س ــرقی ب ــان ش ــت آلم ــخنگوی دول س
عضــو حــزب مســیحی دموکــرات شــد و در پایــان همیــن ســال 

ــه عنــوان نماینــده ایــن حــزب وارد مجلــس آلمــان شــد. ب
ــان( او  ــت آلم ــم وق ــل )صدراعظ ــوت که ــه 1991 هلم  در ژانوی
را بــه عنــوان وزیــر بانــوان و جوانــان نامیــد و ســپس وی پســت 
خــود را بــه وزیــر محیــط    زیســت، حفــظ طبیعــت و بالاخــره بــه 
امنیــت راکتورهــا تغییــر داد و ایــن وزارت را تــا ســال 1998 کــه 
بــه قــدرت گرفتــن حــزب سوســیال دموکــرات آلمــان بــه رهبری 

گرهــارد شــرودر انجامیــد، نگــه  داشــت.
ــش  ــرکل حزب ــوان دبی ــه عن ــال 2000 ب ــرکل در س ــگلا م  آن

ــد شــتویبر  ــن وجــود در ســال 2002 ادمون ــا ای انتخــاب شــد. ب
ــرات-  ــا دموک ــه ب ــرکل حــزب مســیحی سوســیال آلمــان ک دبی
ــده دو  ــوان نماین ــه عن ــت ب ــد اس ــان متح ــیحی ها در پارلم مس

ــد. ــد ش ــی کاندی ــرای صــدر اعظم ــد ب ــزب متح ح
 ایــن دو حــزب بــا رهبرانشــان )مــرکل و شــتویبر( بارهــا شــرودر 
و سوســیال- دموکرات هــا را بــه خاطــر سیاســت های غلــط 
همــه  از  مهم تــر  و  کشــور  بدهی هــای  افزایــش  اقتصــادی، 
ــد.  ــرار می دادن ــرزنش ق ــورد س ــکاران م ــاد بی ــیار زی ــداد بس تع
ــار دیگــر در ســال 2002، بیشــتر  ــا ب ــن وجــود اتحــاد آنه ــا ای ب
ــراق  ــا ع ــگ ب ــورد جن ــا در م ــه خاطرسیاســت های اشــتباه آنه ب
ــر  ــکا فیش ــرودر و یوش ــری ش ــه رهب ــز ب ــبز- قرم ــلاف س از ائت

ــورد. ــت خ شکس
دموکــرات  اتحادیــه  دبیــرکل  آلمانــی،  سیاســتمدار  ایــن 
ــرانجام  ــال 2005، س ــر س ــوده و از 22 نوامب ــان ب ــیحی آلم مس
بــر طبــق مذاکــرات ائتــلاف بــزرگ، سوســیال- دموکرات هــا بــه 
صدراعظمــی مــرکل و کناره گیــری شــرودر از سیاســت رضایــت 
ــا  ــتان آنه ــزرگ در دس ــه ب ــه 8 وزارتخان ــرط اینک ــه ش ــد ب دادن

ــد.  ــی بمان باق
ــگلا مــرکل اولیــن صدراعظــم زن در کشــور  ــه ایــن صــورت آن ب

آلمــان معرفــی شــد.

 آنگــلا مرکــل
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ــون  ــداکاری 80 میلی ــارت و ف ــا شایســتگی، مه ــرکل ب ــم م خان
ــرد. ــری ک ــرای 18 ســال رهب ــی را ب آلمان

ــاورد ...  در  ــان نی ــر زب ــوده ب ــخنان بیه ــداد، س ــعار ن ش
کوچــه هــای برلیــن بــرای عکــس گرفتــن ظاهــر نشــد؛ 
ــوان  ــه عن ــد و از او ب ــب دادن ــان« لق ــوی جه او را »بان

ــد. ــاد کردن معــادل شــش میلیــون مــرد ی
در طــول 18 ســال رهبــری بــر کشــورش ، هیــچ تخلفی 
علیــه او ثبــت نشــد. هیــچ یــک از بســتگان خــود را بــه 

یــک پســت دولتــی منصــوب نکرد.
ــه  ــلمان، ب ــورهای مس ــه کش ــه هم ــی ک هنگام
پناهنــدگان ســوری و عراقــی پنــاه ندادنــد، بــه 
ــه  ــان ب ــادری مهرب ــد م ــاه داد و مانن ــان پن آن
ــه و خــوراک پیشــکش  ــان، بــی منــت، خان آن

کــرد.
او اجــازه نــداد کــه تصاویــرش در هیــچ اداره و 
ســازمانی نصــب شــده یــا خیابانــی بــه نامــش 

نامگــذاری شــود.
و  نویــن  تمــدن  مــرکل مدعــی ســاخت 
او جــز  بــرای کشــورش نشــد.  پرشــکوه 
ــرد.  ــت نک ــزی دریاف ــط چی ــی متوس حقوق
هیــچ کــس رویکــرد و کارکردش را ســتایش 
نکــرد، کســانی را کــه پیــش از او در قــدرت 
بودنــد بــه چالــش نکشــید و خدمــات آنــان 

ــمرد. ــوده نش را بیه
ــزب  ــری ح ــگاه رهب ــرکل جای ــم م  خان
را تــرک و آن را بــه دیگــری ســپرد. 

آنهــم در حالــی کــه آلمــان و آلمانــی هــا، 
ــادی  ــی- اقتص ــت امنیت ــن وضعی در بهتری

ــتند. هس
واکنــش آلمــان هــا نیــز در 
ــود.  ــگفت ب ــور ش ــخ کش تاری
تقریبــا همــه مــردم در بالکــن 
ــش  ــش، ش ــای خوی ــه ه خان
دقیقــه پیاپــی و بــه گونــه ای 
خودجــوش، بــه افتخــارش 

ــد. ــف زدن ک
خانــم مــرکل آلمــان را در 

ــه اوج  قــدرت رســاند و  ــا ب اروپ
ــدرت و در  ــال افتخــار، از ق در کم

فضایــی دمکراتیــک، از رهبــری 
ــد.  ــته ش ــار گذاش ــزب کن ح
رهبــری کــه تحــت تأثیــر مــد 

ــرار  ــودن ق ــه ب ــز توج ــا مرک ی
نگرفــت؛ امــلاک و مســتغلات، 

و  تفریحــی  قایــق  اتومبیــل، 
هواپیمایــی را بــرای خــود و خانــواده اش 

اختصــاص نــداد.
او رفــت و اقوامــش ادعــای امتیــاز نکردنــد. هجده 

ســال هیــچ گاه کمــد لبــاس خــود را تغییــر نــداد.
ــگار از  ــه ن ــی، زن روزنام طــی کنفرانســی مطبوعات
او پرســید: مــا متوجــه شــدیم کــه شــما اغلــب 
ــن  ــا ت ــید ، آی ــی پوش ــاس م ــه لب ــک گون ی

ــد؟ ــوش دیگــری نداری پ
 پاســخ داد: مــن کارمنــد دولــت هســتم، 

شــغلم مانکنــی نیســت.
او  از  دیگــر،  مطبوعاتــی  کنفرانــس  در 
پرســیدند: آیــا شــما خدمتکارهایــی داریــد کــه 
خانــه شــما را تمیــز کــرده و وعــده هــای غذایــی 
ــه  ــورات خان ــد و ســایر ام ــاده  کنن شــما را آم

ــد؟ ــام  دهن داری را انج
ــکاری  ــچ خدمت ــن هی ــه، م ــخ داد: ن پاس
ــدارم.  ــم  ن ــازی ه ــا نی ــه آنه ــدارم و ب ن
چــون خــود مــن و شــوهرم ایــن کار هــا 
ــم. ــی دهی ــام م ــه انج ــر روز در خان را ه

ــید:  ــری پرس ــگار دیگ ــه ن ســپس روزنام
چــه کســی لبــاس هــا را مــی شــوید، 

ــا شــوهرتان؟  شــما ی
پاســخ داد: مــن لبــاس هــا را 
مرتــب مــی کنــم و شــوهر 
ــا  ــه ب ــت ک ــی اس ــن کس م
ماشــین لباسشــویی کار 
مــی کنــد و معمــولا در 
شــب هــا؛ زیــرا شــبها 
فشــار روی سیســتم 
بــرق رســانی کشــور 
ــر  ــت و مهمت ــر اس کمت
ایــن کــه ســر و صــدای 
بــرای  رختشــویی  ماشــین 

همســایه هــا ایجــاد مزاحمــت نکنــد. 
خوشــبختانه دیــواری کــه آپارتمــان مــا را از 
همســایگان جــدا مــی کنــد بــه قــدر کافــی 

کلفــت اســت.
مــرکل ادامــه  داد: مــن انتظــار داشــتم شــما 
از مــن در مــورد موفقیــت هــا و ناکامــی 

ــید!!! ــت بپرس ــف در دول ــای وظای ه
ــد بیشــتر شــهروندان، در  ــرکل مانن ــم م خان
یــک آپارتمــان معمولــی زندگــی مــی کنــد. 

نــه کاخــی دارد، نــه خانــه ای پــر شــکوه.
بــه  شــدن  برگزیــده  از  پیــش  کــه  وی 
عنــوان صــدر اعظــم ، در آپارتمــان زندگــی 
می کــرد، آن جــا  را تــرک نکــرد و در 

ــد. ــا مان همانج
ــرم،  ــویق گ ــه تش ــا 6 دقیق ــان ب آلم
و  هــا  بالکــن  هــا،  خیابــان  در 
مــرکل  آنــگلا  بــا  پنجره هــا، 

کــرد. خداحافظــی 
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! همسفر
ــم،  ــا ه ــان ب ــرده اختلاف هایم ــذار خ ــذرد ـ بگ ــاد می گ ــون ب ــم و چ ــا بی خبری ــه م ــی ـ ک ــن راه طولان در ای

ــم! ــش می کن ــد. خواه ــی بمان باق
مخواه که یکی شــویم؛ مطلقاً یکی.

مخــواه کــه هــر چــه تــو دوســت داری، مــن همــان را، بــه همــان شــدت دوســت داشــته باشــم و هــر چــه 
مــن دوســت دارم، بــه همــان گونــه، مــورد دوســت داشــتن تــو نیــز باشــد.

ــک  ــگ را، و ی ــک رن ــم را، ی ــک طع ــاب را، ی ــک کت ــاز را، ی ــک س ــندیم، ی ــک آواز را بپس ــر دو ی ــه ه ــواه ک مخ
ــردن را. ــگاه ک ــیوه ن ش

مخواه که انتخاب مان یکی باشد، ســلیقه مان یکی، و رؤیامان یکی.
ــدن،  ــبیه ش ــت. و ش ــدن نیس ــبیه ش ــودن و ش ــبیه ب ــای ش ــه معن ــدا ب ــودن، اب ــدف ب ــودن و هم ه ــفر ب هم س

دال بــر کمــال نیســت، بــل دلیــل توقــف اســت.
شــاید »اختــلاف« کلمــه خوبــی نباشــد و مــرا نگویــد. شــاید »تفــاوت«، بهتــر از اختــلاف باشــد. نمی دانــم؛ 

امــا بــه هــر حــال تــک واژه مشــکل مــا را حــل نمی کنــد.
این طور بگویم: پس بگذار 

من! عزیز 
ــن و  ــان رفت ــه از می ــباهت هایمان، ن ــه ش ــرد ن ــش می ب ــازد و پی ــا می س ــای م ــاوت نظره ــی را تف زندگ

ــن. ــت پذیرفت ــدن و دربس ــر ش ــر ب ــودن، ام ــع ب ــودن، مطی ــلیم ب ــه تس ــری؛ ن ــی در دیگ ــدن یک ــو ش مح
بانو! پس، 

بیا تصمیم بگیریم که هرگز عین هم نشــویم.
بیا تصمیم بگیریم که حرکات مان، رفتارمان، حرف زدن مان، و ســلیقه مان، کاملاً یکی نشــود...

و فرصــت بدهیم که خرده اختلاف ها، و حتی اختلاف های اساســی مان، باقی بماند.
و هرگز، اختلاف نظر را وســیله تهاجم قرار ندهیم...

باشیم! متفاوت  بیا  من!  عزیز 
نادر ابراهیمی

نامه سی و چهارم
از کتاب: چهل نامه کوتاه به همسرم
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ــن  ــری اولدم ــال 2017 گ س
»ســیاه ترین  فیلــم  بابــت 

ســاعت« اسُــکار گرفــت. رفــت 
بــالای ســن جایــزه  اســکارش را 

ــق  ــک نط ــتش و ی ــوی دس ــت ت گرف
ــادر  ــاش از م ــه حرف ه ــرد. ت ــذاب ک ج

99 ســاله اش تشــکر کــرد کــه مشــوقش بــوده 
و آخــرش گفــت: »مامــان، کتــری رو بــذار کــه دارم 

ــت!!  ــن جذابی ــه همی ــی آرم« ... ب ــکار رو م اس
ــی  ــه زندگ ــرا ب ــه، م ــن جمل ــدازه  ای ــه ان ــه ای ب ــچ جمل هی
امیــدوارم نمی کنــد. اینکــه یکــی زنــگ بزنــد و بگویــد کــه 
»چایــی رو بــذار ، دارم مــی آم« یــا مــن زنــگ بزنــم و بگویــم 

»کتــری رو بــذار، دارم مــی آم« .
ــا و  ــه اســت، دنی ــن جمل ــن همی ــرای م ــی ب ــده  زندگ چکی

ــیه اند!!! ــه حاش ــرت هم آخ
قدیم هــا محــل کارم تــا خانــه  پــدرم چهــار قــدم بیشــتر راه 
ــده می شــدم،  نبــود. بعضــی غروب هــا کــه مثــل نمــد مالان
زنــگ مــی زدم خانه شــان، مــادرم می گفــت »چایــی رو 

مــی ذارم، یــه ســر بیــا«.
ــی  ــنهاد کرس ــان پیش ــار در طوف ــس گرفت ــدام کلاغ خی ک

گــرم را رد می کنــد؟
هنوز هم مثال دارم: 

همیــن ده ســال پیــش کــه هنــوز مــردم تــوان ســفر 
داشــتند مــادر و پــدرم قصــد کردنــد بیاینــد پیشــم، رفتنــد 
ــوان آب  ــه لی ــار ســاعت مثــل قرص جوشــان ت ســفارت چه
ــا بالاخــره  ــدم ت ــالا و پائیــن پری حرص و جــوش خــوردم و ب
پــدرم زنــگ زد و گفــت: »ویــزا رو گرفتیــم، کتــری رو بــذار 

ــم«  اومدی
به همین جذابیت! 

انــگار ســرم امیــد بــه حیــات را بزننــد تــوی ســاعد دســت 
آدم!!!

ــقانه ترین  ــدم«، عاش ــذار اوم ــی رو ب ــه  »چای ــن جمل کلا ای
ــت.  ــرده اس ــق ک ــر خل ــالا بش ــا ح ــه ت ــت ک ــه ای اس جمل
مثــل ایــن چاقو هــای همــه کاره اســت کــه بــه هــر 
ــاز  ــابه ب ــد، در نوش ــت می کن ــال پوس ــد، پرتق کاری می آی

می کنــد، در کنســرو لوبیــا بــاز می کنــد و...!!!

چا�ی

رو بذار،

دارم میام

اين	جمله	همه	فن	حريف		است!
»امید«	دارد،	

»دوستت	دارم«	دارد،

»دلم	برايت	تنگ	شده	«	دارد،	

»چقدر	قشنگ	شدی	امشب«	دارد،	

»همه	چیز«	دارد	!

»چايی	گذاشتم،	همه	بیايید«

مهــم	نیســت	آدم	اســکار	گرفتــه	باشــد	يــا	
ويــزا،	از	ســر	عملیــات	حفــاری	گودتريــن	
ــد	 ــا	بخواه ــد	ي ــده	باش ــران	آم ــه		ته چال
مزخرف	تريــن	پايان	نامــه		جهــان	را	بــه	

ــاند... ســرانجام	برس
اين	جمله	جادو	می	کند.

گفتــن	 بــرای	 دلمــون	 جــوری	 	بــد	
اين	جمله	گرفته؛	

ــی	ها،	 ــا،	احوالپرس ــد	و	بازديده ــام	دي تم
ــه	 ــا	رفت ــای	م ــا	و	مهمانی	ه جوک	گفتن	ه

تــو	قــاب	يــک	گوشــی	...
	بــدون	تــرس،	بــدون	تعــارف،	بــدون	
ــا	دلــی	پــر	از	مهربانــی	و	 هیــچ	نگرانــی،	ب
ــه	 ــم	ديگ ــه	ه ــش	ب ــل	و	غ ــش،	بی	غ آرام
ــی	آم... ــن	دارم	م ــای	رو	دم	ک ــم	....چ بگی

ــه... ــادو	می	کن ــا ج ــه	واقع ک
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شادی )آلمان(
مــا  از  بســیاری  باشــیم؟  خوشــحال  چطــور 
ــان،  ــم؟ در آلم ــن راز را بدانی ــم ای ــت داری دوس
بچه هــا  در مدرســه یــاد می گیرنــد کــه در 
هماهنگــی بــا خــود و دنیای شــان زندگــی کننــد. 
درس شــادی در بیــش از 100 مدرســه تدریــس 
می شــود. در یکــی از آن هــا، در هایدلبــرگ، 
ــد.  ــس می کن ــن درس را تدری ــه ای ــر مدرس مدی
هیــچ امتحــان یــا آزمونــی وجــود نــدارد، امــا در 
ــد  ــعی می کن ــوز س ــش آم ــر دان ــال، ه ــول س ط
پــروژه مهربانــی خــود را عملــی کنــد. بــه عنــوان 
ــه  ــد ک ــاده می کنن ــی آم ــا ویدیوی ــال، آن ه مث
می توانــد دیگــران را کمــی خوشــحال کنــد. 
آن هــا می توانــد داوطلــب شــوند یــا یــک رویــداد 

ــد. ــب دهن ــه ترتی خیری
ایــن دروس در ســایر مــدارس جهان هــم تدریس 
ــترالیا. در  ــرت و اس ــان، ک ــل بوت ــوند: مث می ش
اســترالیا ایــن برنامــه »آمــوزش مثبــت« نامیــده 
مارتیــن  تحقیقــات  اســاس  بــر  و  می شــود 
ســلیگمن اســت کــه هنــوز هــم فعالانــه دربــاره 

روش هــای شــادبودن تحقیــق می کنــد.
اکتشاف )آمریکا(

کــه  اســــت  عملــــی  کلاس  یــــک   ایــن 
دانش آمــوزان در آن بــه بخش هــای مختلــف 
شهرشــان می رونــد؛ مثــلا، بــه یــک مزرعــه 
محلــی، بــازار، رســتوران یــا تصفیــه خانــه 
ــت  ــه اس ــار در هفت ــک ب ــن درس ی ــلاب. ای فاض
ــر ســفر،  ــد از ه و 5 ســاعت طــول می کشــد. بع
معلــم درمــورد بخش هــای نظــری درس صحبــت 
ــاره غــذا باشــد، بچه هــا  می کنــد. اگــر کلاس درب
و  می آینــد  کجــا  از  غذا هــا  کــه  می فهمنــد 
ــدر اســت، ســبزیجات  ــا چق قیمــت واقعــی آن ه

چطــور پــرورش داده می شــوند و...
دانــش آمــوزان پــس از یادگیــری اطلاعــات 

ــا  ــد«. آن ه ــاز می کنن ــتوران ب ــک رس ــد »ی جدی
ــد،  ــذا درســت می کنن ــد و غ ــی می خرن موادغذای
ــز  ــز تمی ــرف  نی ــد از مص ــاده و بع ــا را آم میز ه
ــب شــامل  ــه اغل ــن برنام ــن ای ــد. همچنی می کنن
برنــد و مفهــوم رســتوران، مطالعــه  توســعه 
ــبه  ــی، محاس ــه موادغذای ــد آگاهان ــتم تولی سیس
آوری  جمــع  هــا،  خوراکــی  غذایــی  ارزش 
ــراد  ــتخدام اف ــوه اس ــری نح ــولات و یادگی محص

هــم می شــود.
ارتباطات )اسپانیا(

کلاس ارتباطــات در اســپانیا اجبــاری بــوده و 
ــا 11 ســال  همــه دانــش آمــوزان اســپانیایی 3 ت
در آن شــرکت می کننــد. درس هــا بســیار راحــت 
هســتند: دانــش آمــوزان فیلــم می بیننــد و درباره 
ــد.  ــا هــم حــرف می زنن ــف ب موقعیت هــای مختل
ــل  ــران و ح ــا دیگ ــاط ب ــل ارتب ــی مث موضوعات
ــد.  ــرار می گیرن ــث ق ــورد بح ــف م ــائل مختل مس
ــه  احساســات  ــد کــه چگون ــاد می گیرن بچه هــا ی
خــود را کنتــرل  و بــه دیگــران گــوش دهنــد. هــر 
ــی بســیار  ــاره مباحــث اجتماع ــا درب ــه آن ه هفت

ــد. ــث می کنن ــدی بح ج
خانه داری و مشتری مداری)سوئد(

هیــچ چیــز غیرعــادی در کلاس خانــه داری 
ــن کلاس  ــز: ای ــک چی ــز ی ــه ج ــدارد. ب ــود ن وج
ــم  ــران ه ــت، پس ــران نیس ــص دخت ــط مخت فق
ــم  ــار ه ــه در کن ــد. هم ــرکت می کنن در آن ش
چکــش  از  می کننــد،  خیاطــی  می نشــینند، 
اســتفاده می کننــد و لانــه پرنــده می ســازند؛ 
ــد. ــد چطــور آشــپزی کنن ــاد می گیرن ــه، ی و البت

امــا آن هــا یــک کلاس تئــوری هــم دارنــد: قوانین 
تغذیــه ســالم، محاســبه موادمغــذی مهــم و حتی 
ــا ســوئدی های کوچــک  ــی. ب ــدی مال ــه بن بودج
مثــل یــک بزرگســال رفتــار می شــود: آن هــا یــاد 
ــن  ــا باشــند؛ بنابرای ــد مقتصــد و خودکف می گیرن

ــارت  ــورد مه ــان درم ــه داری، معلم ــار خان در کن
مشــتری مــداری هــم صحبــت می کننــد. در 
ــدان معناســت کــه دانــش آمــوزان  واقــع، ایــن ب
ــد و اینکــه چطــور  ــاد می گیرن حقــوق خــود را ی
بــرای حقــوق خــود در فروشــگاه یــا دفاتــر دولتی 

بجنگنــد.
کلاس جنگل )بریتانیا(

بریتانیایی هــا از کودکــی بــه جنــگل حــس خانــه 
ــد  ــم می آموزن ــیار ک ــنین بس ــا از س ــد. آن ه دارن
ــاخه ها  ــد، ش ــی کنن ــگل جهت یاب ــور در جن چط
ــه بســازند و  ــد، کلب ــش روشــن کنن ــد، آت را ببُرن
گیاهــان و قارچ هــای خوراکــی را از غیرخوراکــی 
ــر روز  ــدارس، ه ــی م ــد. در برخ ــخیص دهن تش
ــور  ــا چط ــد. آن ه ــی دارن ــه جنگل کلاس مدرس
می تواننــد هــر روز بــه طبیعــت برونــد؟ بــه 
ــه  ــک منطق ــک )ی ــگل کوچ ــک جن ــی، ی راحت
درختــکاری( در نزدیکــی مدرســه وجــود دارد کــه 

ــه آن جــا رفــت. پیــاده بتــوان ب
کلاس بحث و مناظره )هلند(

ــس  ــان تدری ــن درس در کلاس زب ــد، ای در هلن
تقســیم  گــروه  دو  بــه  بچه هــا  می شــود. 
مبــارزه  خــود  دیــدگاه  بــرای  و  می شــوند 
ــد دیدگاهــی کــه  ــد. بچه هــا اجــازه ندارن می کنن
دوســت دارنــد را انتخــاب کننــد، همــه چیــز بــر 
ــد  ــی می کن ــم ارزیاب ــت. معل ــانس اس ــاس ش اس
کــه اطلاعــات چقــدر درســت بیــان شــده اســت. 
ــود،  ــث داغ می ش ــی بح ــر، وقت ــم ت ــه مه از هم
معلــم بــر هــر گونــه پرخاشــگری بچه هــا نظــارت 

دارد.
در نتیجــه، تحمــل کــودکان نســبت بــه دیگــران 
ــه مشــکلات  ــه هم ــد ک ــی رود و می فهمن ــالا م ب
حداقــل دو جنبــه دارنــد. در ایــن کلاس، بچه هــا 
بــدن،  زبــان  روش هــای ســخنرانی، محتــوا، 
ــث را  ــن بح ــی حی ــات درون ــا و احساس تقلید ه

ــه در  ــی ک ــب و زیبای ــای جال ــوع ه موض
کشــور های مختلــف تدریــس می شــوند
وقتــی هنــوز بچــه هســتیم نمی فهمیــم کــه دانــش، قــدرت اســت. درس خواندن هــای شــب 
امتحــان و تکالیــف خانــه، اشــتیاق مــا را بــه مدرســه کــم می کــرد. امــا خوشــبختانه بــه نظــر 
می رســد کــه معلمــان بالاخــره در حــال فهمیــدن ایــن موضــوع هســتند. در مــدارس سراســر 
جهــان، دروســی وجــود دارد کــه بــه بچه هــا کمــک می کنــد از درس خوانــدن لــذت ببرنــد.
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یــاد می گیرنــد.
هوش مصنوعی )چین(

ــتان و  ــع دبس ــی در مقاط ــوش مصنوع کلاس ه
ــه درس  ــود ک ــس می ش ــن تدری ــی چی راهنمای
جدیــدی اســت و از ســال 2019 در برنامــه 
ــک  ــق ی ــت. از طری ــده اس ــر ش ــدارس ظاه م
ــاره  ــا درب ــه تنه ــا ن ــی، بچه ه ــه 10 کتاب مجموع
دربــاره  بلکــه  مصنوعــی،  هــوش  تاریخچــه 
می گیرنــد.  یــاد  آن  از  اســتفاده  روش هــای 
ــودکار و  ــی خ ــره، رانندگ ــخیص چه ــلا، تش مث
امنیــت اجتماعــی. عــلاوه بــر کلاس هــای نظــری 
ــا  ــازند ت ــات می س ــا رب ــده، بچه ه ــته کنن خس

آموخته هــای خــود را تمریــن کننــد.
یوگا )بریتانیا، آمریکا، استرالیا(

آیــا بعــد از کار بــرای کاهــش اســترس بــه 
ــی  ــوزان برخ ــش آم ــد؟ دان ــوگا می روی کلاس ی
کشــور ها خــوش شــانس هســتند و در مدرســه 
در  یــوگا  کلاس هــای  می کننــد.  کار  یــوگا 
مقاطــع راهنمایــی و دبیرســتان مــدارس بریتانیا، 

اســترالیا و آمریــکا تدریــس می شــود.
ایــن درس دو بــار در هفتــه و حداقــل 40 دقیقــه 
ــس آن  ــرای اینکــه حــق تدری ــان ب اســت. معلم
ــه ای  ــک دوره 6 هفت ــد ی ــند، بای ــته باش را داش
ــوه  ــه نح ــادی ب ــه زی ــا توج ــد. آن ه را بگذرانن
عملکــرد سیســتم عصبــی کــودکان دارنــد و بــه 
بچه هایــی کــه بــرای آنهــا  )مدیتیشــن( ســخت 
اســت، کمــک می کننــد. خردســالان فقــط چنــد 
ــوند و  ــا آرام ش ــد ت ــن می کنن ــه مدیتیش دقیق
صبــر را تمریــن کننــد. نوجوانــان یــاد می گیرنــد 
ــردم  ــروه از م ــر گ ــه در ه ــی ک ــا درگیری های ب
ــاد  ــا ی ــد. آن ه ــه کنن ــوده، مقابل ــر ب اجتناب ناپذی
می گیرنــد احساســات خــود را بــه زبــان آورنــد و 

ــا آرامــش حــل کننــد. همــه مشــکلات را ب
دانــش آمــوزان تمرینات تنفســی انجــام می دهند 
و بــا اســتفاده از ارتباطــات غیرخشــونت آمیز آرام 

ــاره  ــردن درب ــر ک ــی فک ــدف اصل ــوند. ه می ش
چیز هــای خوبــی اســت کــه می توانیــد بــه 
ــاط  ــتی ارتب ــه درس ــد و ب ــل بگویی ــرف مقاب ط

ــد. ــرار کنی برق
موج سواری )استرالیا، نیوزیلند، هاوایی(

اســترالیا بــا اقیانوس هــا و مردمــی احاطــه شــده 
کــه تمــام طــول ســال در آن مــوج ســواری 
در  و  کودکــی  از  اســترالیایی ها  می کننــد. 
کلاس هــای مــوج ســواری اجبــاری، ایــن ورزش 
را یــاد می گیرنــد. مربــی مــوج ســواری بــه آن هــا 
ــوج  ــه م ــا تخت ــور ب ــه چط ــد ک ــان می ده نش
ســواری کار کننــد و تعادلشــان را حفــظ کننــد.

ــان  ــت، هم ــی اس ــدن عال ــرای ب ــن ورزش ب ای
طــور کــه از هیــکل مــوج ســواران هــم می تــوان 
ــا  ــه بچه ه ــن کلاس ب ــن در ای ــد. همچنی فهمی
یــاد می دهنــد چطــور در هماهنگــی بــا طبیعــت 
زندگــی کننــد و آن را کنتــرل کننــد. البتــه فقــط 
ــی  ــوس زندگ ــی اقیان ــه در نزدیک ــی ک کودکان
ــا را  ــن کلاس ه ــد، شــانس شــرکت در ای می کنن

دارنــد. کودکانــی کــه از آب دور هســتند، کلاس 
اجبــاری شــنا دارنــد.

تحسین طبیعت )ژاپن(
ــت  ــه طبیع ــه مطالع ــد ک ــر می کنن ــا فک ژاپنی ه
ــم.  ــد آن را تحســین کنی ــا بای ــی نیســت، م کاف
ایــن نگــرش درســت اســت. در ایــن کشــور، قبــل 
ــی از  ــه یک ــوده ک ــینتو ب ــن ش ــم، آئی از بودائیس
اصــول اصلــی آن تحســین طبیعــت اســت. 
اجبــاری  ژاپنــی کلاس  از مــدارس  بســیاری 

ــد. ــه می دهن ــت را ارای ــین طبیع تحس
ــه  ــتند بلک ــده  نیس ــته کنن ــا خس ــن کلاس ه ای
مکان هــای  هســتند.  جالــب  گــردش  یــک 
ــا  ــات؛ بچه ه ــدگان و حیوان ــان، پرن ــا، گیاه زیب
ببیننــد.  واقعیــت  در  را  این هــا  می تواننــد 
حــرف  و  نمی دهنــد  نشــان  فقــط  معلمــان 
نمی زننــد، آن هــا بــه بچه هــا یــاد می دهنــد 

دنیــای اطرافشــان را دوســت بدارنــد. آن هــا یــاد 
می دهنــد هارمونــی را در وقایــع طبیعــی ببیننــد 
و مراقــب رفتارشــان در طبیعــت باشــند. در پایان 
ــه  ــد ک ــح دهن ــد توصی ــد بتوانن ــا بای دوره، بچه ه
چــرا یــک تجربــه خــاص را بیشــتر دوســت 
ــش و  ــر دان ــه خاط ــا ب ــپس بچه ه ــتند. س داش
مهــارت خــود نمــره می گیرنــد و در پایــان ســال 

امتحــان می دهنــد.
علم زندگی )ترکیه(

در ســه ســال اول مــدارس ترکیــه، 4 درس 
اصلــی وجــود دارد. زبــان ترکــی، ریاضیــات، زبــان 
ــا  ــن درس بچه ه ــی. در ای ــم زندگ ــی و عل خارج
دربــاره دنیــای اطرافشــان یــاد می گیرنــد چطــور 
از ســلامت خــود و طبیعــت مراقبــت کننــد، چــرا 
ــد،  ــه همــه بــدون اســتثنا احتــرام بگذارن بایــد ب
چــه اتفاقاتــی در کشــور و جهــان می افتــد، همــه 
ایــن ســوالات در ایــن دوره پاســخ داده می شــود.

همچنیــن معلمــان دربــاره آداب معاشــرت و 
قوانیــن رفتــاری هنــگام رفتــن بــه خانــه دیگــران 

ــاد  ــوب را ی ــار خ ــا رفت ــد. بجه ه ــرف می زنن ح
ــا غریبه هــا مــودب،  می گیرنــد و اینکــه چطــور ب

امــا مراقــب باشــند.
اخلاق )ویتنام(

در ویتنــام، تحصیــلات هنــوز لاکچــری بــه 
حســاب می آیــد و همــه نمی تواننــد از پــس 
ــی  ــودکان ویتنام ــا ک ــد. ام ــای آن برآین هزینه ه
ــد. در  ــاد می گیرن ــد را ی در 6 ســالگی خــوب و ب
ــام  ــه ن ــاری ب ــک کلاس اجب ــه، ی ــه مدرس برنام

ــود دارد. ــلاق« وج »اخ
ــت  ــن کار درس ــد »ای ــط نمی گوین ــان فق معلم
ــح  ــا توضی ــد« آن ه ــام دهی ــد انج ــت و بای اس
ــه  ــت و چ ــوده اس ــن ب ــرا ای ــه چ ــد ک می دهن

اقدامــات خاصــی منجــر بــه آن می شــود.

گردآورنده: اعظم آقایی
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ســامیه حســن صلوحــی متولــد زنگبــار اســت، منطقــه ای مسلمان نشــین کــه بخــش عمــده ای از مــردم آن 
خــود را اصالتــا شــیرازی می داننــد.

ســامیه در 27 ژانویــه ســال 1960 در منطقــه زنگبــار کــه از دولــت تقریبــا خودمختــار برخــوردار اســت و 
99 درصــد از جمعیــت آن مســلمان هســتند بــه دنیــا آمــد.

ــر  ــت در دفت ــر دول ــوده اســت. وی وزی ــا ب ــور تانزانی ــس جمه ــاون ریی ــون مع ــامیه از ســال 2015 تاکن س
معــاون رییــس جمهــور بــود و بــه نمایندگــی از کشــور در بســیاری از نشســت هــای بیــن المللــی شــرکت 

کــرد.
ــز  ــا و نی ــه آفریق ــل، اتحادی ــازمان مل ــای س ــت ه ــه نشس ــا در هم ــده تانزانی ــن نماین ــی همچنی  صلوح

جمعیت های توسعه ای جنوب این  قاره، مجموعه شرق قاره سیاه برگزار می شود، بوده است.
او از ســال 2000 وارد سیاســت شــد و بــرای نخســتین بــار بــه عنــوان عضــو مجلــس نماینــدگان در زنگبــار 
ــر  ــوان وزی ــه عن ــار ب ــت زنگب ــور وق ــس جمه ــد کرومی«ریی ــی عبی ــط »امان ــپس توس ــد و س ــاب ش انتخ

انتخــاب شــد.
 ایــن بانــوی مســلمان در ســال 2010 پــس از پیــروزی قاطــع بــه عنــوان عضــو مجمــع ملــی انتخــاب شــد و 
چهــار ســال بعــد بــه شــورای وزیــران راه یافــت و در همــان ســال بــه عنــوان مدیــر ســازمان تدویــن قانــون 

اساســی جدیــد در کشــور انتخــاب شــد.
مگوفولــی  رییــس جمهــور تانزانیــا وی را در ســال 2015 و قبــل از برگــزاری انتخابــات عمومــی بــه عنــوان 

معــاون خــود انتخــاب کــرد و در ســال 2020 بــار دیگــر در ایــن مقــام ابقــا شــد. 
در پــی درگذشــت »جــان ماگوفولــی«، »ســامیه صلوحــی« بــه عنــوان رییــس جمهــور ایــن کشــور معرفــی 
ــوری  ــه متصــدی پســت ریاســت جمه ــرد ک ــب بگی ــه ای لق ــن زن مســلمان محجب ــوان اولی ــا  عن شــد ت

کشــوری در قــاره آفریقــا باشــد.
ســامیه حســن صلوحــی بــا »حافــظ امیــر« کــه یــک مســئول بازنشســته در بخــش کشــاورزی اســت ازدواج 
کــرده و ســه دختــر دارد کــه مشــهورترین آنهــا »موانــو حافــظ امیــر« اســت کــه راه مــادرش را در سیاســت 

ادامــه مــی دهــد.

برای نخستین بار یک بانوی مسلمان
با اصالت شیرازی درآفریقا  رییس جمهور شد 
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راه حل منطقی مادرم نخوابیده بود. احساس خستگی می کرد.
 او زودرنج، عصبانی و تلخ بود.

 همیشه احساس بیماری می کرد تا اینکه یک روز ناگهان تغییر کرد ....!
یک روز پدرم به او گفت:

سه ماه است که دنبال کار می گردم و پیدا نکردم، می خواهم
با دوستانم بروم هوا خوری.

مادرم گفت:
مشکلی نیست، برو.

برادرم گفت:
مامان، من در همه درس های دانشگاه ضعیف هستم.

مادرم گفت:
ــم  ــهریه را ه ــی، ش ــرار می کن ــرم را تک ــوب، ت ــدی، خ ــم نش ــر ه ــوی، و اگ ــر بش ــدوارم بهت ــه، امی باش

می پــردازی.  »خــودت« 
 خواهرم گفت:

مامان، من تصادف کردم و ماشین رو خرد کرده ام.
مادرم پاسخ داد:

عیــب نــدارد دختــرم، آن را بــه تعمیــرگاه ببــر و »نحــوه پرداخــت هزینــه را هــم خــودت پیــدا 
کــن« و تــا آن موقــع بــا اتوبــوس یــا متــرو رفــت و آمــد کــن.

عروسش به او گفت:
مادرم، اومده چند ماهی می خواهد اینجا پیش ما باشد.

مادرم پاسخ داد:
عیبی ندارد، رو کاناپه اتاق نشیمن بخوابد، دنبال چند پتو تو کمد بگرد.

همه ما با دیدن این واکنش ها از طرف مادرمان نگران شدیم.
مــا شــک کردیــم نکنــد کــه او بــه دکتــر رفتــه اســت و دکتــر برایــش چنــد 
ــوارد بیــش از حــد  ــن م ــرده اســت و شــاید او در ای ــز ک ــوی تجوی ــرص ق ق

قــرص خــورده کــه اینطــور »آرامــش« پیــدا کــرده اســت!
 تصمیــم گرفتیــم فضولــی کنیــم تــا مبــادا زیــاده روی کــرده باشــد و بهتــر 

اســت او را از هرگونــه اعتیــاد احتمالــی نجــات دهیــم.
 اما بعد... مادرمان ما را دور خود جمع کرد و توضیح داد:

مــدت زیــادی طــول کشــید تــا فهمیــدم کــه هــر شــخص »مســئول زندگــی 
ــج،  ــه درد و رن ــدم ک ــه ش ــا متوج ــید ت ــول کش ــالها ط ــت. س ــودش« اس خ

ــی و اســترس مــن، مشــکلات شــما را  اضطــراب، افســردگی، شــجاعت، بی خواب
حــل نمــی کنــد بلکــه باعــث تشــدید آنهــا می شــود. مــن در برابــر اعمــال هیــچ 
کــس پاســخگو نیســتم و قــرار ایــن نیســت کــه »ســعادت« کســی را تأمیــن کنــم.

ــن اســت  ــر خــودم ای ــن نتیجــه رســیدم کــه وظیفــه مــن در براب ــه ای ــن، ب بنابرای
کــه آرام باشــم و بگــذارم هــر یــک از شــما آنچــه را کــه بــه خودتــان مربــوط اســت 

را حــل کنــد.. مــن فقــط مــی توانــم خــودم را »کنتــرل« کنــم، شــما تمــام منابــع لازم 
بــرای حــل مشــکلات خــود را در اختیــار داریــد. وظیفــه مــن ایــن اســت کــه بــرای شــما 

دعــا کنــم، شــما را دوســت داشــته باشــم و تشــویق کنــم، امــا ایــن شــما هســتید کــه بایــد 
مشــکلات خــود را حــل کنیــد و خوشــبختی خــود را پیــدا کنیــد .... !!! 

فقــط می توانــم »توصیه هایــم« را بــه شــما بدهــم، آنهــم اگــر از مــن بخواهیــد و ایــن بــه شــما بســتگی 
دارد کــه آن را دنبــال کنیــد یــا نــه. »عواقــب خــوب یــا بــد آن« بســتگی بــه عمــل خودتــان دارد و 

شــما بایــد آنهــا را پیگیــری کنیــد... 
ــما،  ــان ش ــه گناه ــما، کیس ــای ش ــئولیت ه ــع مس ــن منب ــد، م ــه بع ــن ب ــس از ای پ

ــما،  ــف ش ــما، وظای ــای ش ــما، ناله ه ــای ش ــل خطاه ــما، وکی ــیمانی های ش پش
نیســتم کــه بایــد آنهــا را حــل کنــم. شــما بایــد بــرای انجــام مســئولیت های 

خــود، از »توانایی هــای خــود« اســتفاده کنیــد. از ایــن بــه بعــد همــه 
ــم ... ــلام می کن ــا اع ــتقل و خودکف ــال« مس ــما رو »بزرگس ش

همه مان در برابر مادرمان لال شدیم.
عملکــرد  خانــواده  بعــد،  بــه  روز  آن  از 
ــه  ــراد خان ــرا همــه اف ــری داشــتند زی بهت
دقیــق مــی دانســتند کــه چــه کاری لازم 

ــد.  ــام دهن ــت انج اس

ــد  ــت ندارن ــتند. دوس ــور هس ــه ام ــده« هم ــل کنن ــد »ح ــس می کنن ــدر ح ــادر و پ ــی م گاه
ــد  ــی خواهن ــا م ــد. آنه ــارزه کنن ــا مب ــد ی ــر بگذارن ــواری را پشــت س ــای دش ــان چیزه عزیزانش

ــند ...! ــبخت باش ــه خوش هم
ــه عهــده هــر یــک از عزیــزان  ــد ایــن »تعهــد  را از دوش خــود برداشــته و ب ــر بای  امــا، هرچــه زودت

ــری آمــاده کننــد. ــرای مســئولیت پذی قــرار دهنــد، بهتــر اســت آنهــا را ب
گردآورنــده: دکتر زهرا افتخاری
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از مــادرم عــذر مــی خواهــم کــه شــیوایی قلمــم بــه روانــی 
زندگــی ســاده و عاشــقانه او نبــود تــا تصویــری واضح تــر از 
زندگــی اش ترســیم کنــم و نیــز از همــه مــادران ســرزمینم 

کــه گمنــام رفتــه و می رونــد. 
در ســالهای بحرانــی 1323-1320 ) بیــن ایــن ســال هــا 
ــوان  ــنامه 1330 عن ــد در شناس ــخ تول ــه تاری ــوده، البت ب
شــده کــه کمتــر از ســن واقعــی اوســت.( در روســتای تــل 
ســیاه عالیونــد از توابــع شهرســتان ممســنی در خانــواده ای 
خوشــنام و معتبــر، همــا بــه دنیــا آمــد. هــر دو ریشــه اش 
ــدو  ــورد. از ب ــرت آب می خ ــت و غی ــق، نجاب از زلال عش
ــت.  ــیر گش ــم ش ــادرش ک ــربازی و م ــه س ــدر ب ــد پ تول
ــیرده  ــان ش ــه زن ــه هم ــادری ب ــزرگ م ــار مادرب ــه ناچ ب
آبــادی و آبــادی هــای همجــوار و حتــی گاو و گوســفندها 
متوســل شــد.  بــه همیــن دلیــل بــه مادربــزرگ بیــش از 
ــادرش وابســته و علاقمنــد شــد. چیــزی نگذشــت کــه  م
ــادری اش را از  ــار م ــه اجب ــت و او ب ــا رف ــزرگ از دنی مادرب
ــه  ــردی ک ــرد. م ــاز ک ــی مجــرد خــود آغ ــا دای ــه تنه خان
ــوق از دســت  ــن حق ــس گرفت ــرای پ ــری ب ــرور و درگی غ
رفتــه مانــع ازدواجــش شــده بــود. بانــوی کوچــک اکنــون 
کدبانــوی خانــه ای شــده بــود کــه رفــت و آمدهــا و بگیــر 
و ببندهــای آن روزگار بیــش از توانــش او را در کــوره 

تجربیــات ســخت می ســوخت و می ســاخت. 
دو بــار غیابــی او را بــه عــوض زن گرفتــن عموهــا )گاو بــه 
گاو( نامــزد کردنــد کــه بــه ســرانجام نرســید و نهایتــا بــار 
ــی  ــا جوان ــرای عمــوی دوم خــود سرنوشــتش ب ســوم و ب
غریــب و از خانــواده ای کــه پــدر، غربــت را ســهمی از جــور 

خــان ســاخته بــود، گــره خــورد.
ــه اتفــاق  ــد و ب ــه شــوهر بردن ــه خان ــه دایــی ب او را از خان
ــه  ــه هم ــدری، ک ــار پ ــد در دی ــره جدی ــواده ۵ نف آن خان
ــد، ســفر ســخت زندگــی خــود را  آنهــا درآن غریــب بودن

آغــاز کــرد. 
ــواده ای شــامل زن، شــوهر، مــادر شــوهر و دو طفــل  خان
یتیــم بــرادر شــوهر بــود کــه بــا نیــم خورجیــن آرد، یــک 
ورزا، دو گاو مــاده و مقــداری خــرت و پــرت همــه دارایــی 
آنهــا بــود و بــه ناچــار زندگــی را در اطاقــی در خانــه یکــی 

از بســتگان آغــاز کردنــد. 
ــروس  ــوی ع ــه هــوش سرشــار و اراده ق ــد ک ــری نپایی دی

همــــا احمـــدی
زندگینامه مادر مادرزاد
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ــه  ــه هم ــه ای ک ــاخت بگون ــر س ــگان جلوه گ ــر هم ــوب در نظ ــلیقه و محب ــا س ــی ب ــب، او را کدبانوی غری
خانــه داری، نظافــت، نجابــت، مهربانــی و دســت و دل بــازی او را مــی ســتودند. هــر جــا کــم مــی آورد از دوا 
و دکتــر گرفتــه تــا بهــای ســهم انــدک زمینــی کــه بــه اعتبــار در بــه دری پــدر شــوهر و اصلاحــات ارضــی 
بــه آنــان واگــذار شــده بــود، اشــرفی های کوچــک از گوشــه لچکــش مــی کنــد و یــا جاجیــم و خورجینــی 

ــه همــان مــورد می پرداخــت.  ــه بهان ــود را ب ــه  ب کــه از جهیزی
مشــک دوخــت، دار قالــی بافــت. ماننــد مردهــا خشــت زد و بــه یــاری مــرد خــود خانــه مســتقلی بنــا نهــاد. 

در زمیــن شــالی می کاشــت و در خانــه مهــر، تــا شــکم هــا ســیر باشــد و دلهــا زنــده.
 متاســفانه فرزنــد خوانــده پســری عمــرش بــه دنیــا نبــود و علــی رغــم تــلاش غیــر قابــل وصــف او ،کــه 
خــود تــراژدی مفصــل اســت، از دنیــا رفــت ولــی او دختــر خوانــده را چــون مــادری مهربــان حمایــت کــرد 

تــا او نیــز بــه مــادری مفتخــر گردیــد.
هفــت پســر بدنیــا آورد. هفــت برارونــی کــه همیشــه ورد زبــان مــادر شــوهر بــود و اینــک عقــده بــی بــرادری 

شــوهر از دل مــادر شــوهر نیــز گشــوده شــده بــود. 
از تمــام جــان و وجــود خــود بــرای رشــد، تربیــت و تحصیــل فرزنــدان مایــه گذاشــت. خوشــبختانه پیشــرفت 
ــر  ــر کشــور و در رشــته هــای پ ــدان او در دانشــگاه های معتب ــی شــد. همــه فرزن ــال زدن ــز مث ــدان نی فرزن
ــته  ــود. رش ــوردار ب ــهرهای برخ ــتاندارد ش ــر از اس ــا فرات ــت ه ــن موفقی ــه ای ــد ک ــل کردن ــدار تحصی طرف
هــای مهندســی، پزشــکی، ریاضــی از کارشناســی تــا دکتــرا، دانشــگاههای شــریف، شــهید بهشــتی، شــیراز، 
بندرعبــاس، امیرکبیــر، تبریــز، یاســوج، کرمــان و کانــادا ســفیرانی از جانــب پادشــاه و ملکــه کلبــه مهــری از 

روســتای باســتانی و محــروم ســه تــلان منگــودرز را پذیرفتنــد. 
در مقطعــی خانــواده او همزمــان دارای شــش دانشــجو بــود کــه دو نفــر نیــز متاهــل و هــر یــک دارای ســه 
فرزنــد بودنــد. آنهــا عــلاوه بــر تامیــن هزینــه زندگــی و تحصیــل فرزنــدان خــود از زن و بچــه هــای آنــان 
ــزرگ،  ــه جــای مادرب ــم او را ب ــوز ه ــا هن ــوه ه ــه آن ن ــه طــوری ک ــد. ب ــت می کردن ــی و مراقب ــز پذیرای نی

مــادر)دی( صــدا مــی کننــد. 
ــا اعــزام همزمــان دو رزمنــده داوطلــب بــه جبهــه هــای  دیــن خــود در دفــاع از مرزهــای میهــن را نیــز ب

نبــرد کردســتان و فــاو ادا نمــود. یکــی از آنهــا نیــز بــه افتخــار جانبــازی نایــل گردیــد. 
تربیــت شــدگان او در هــر شــغل و موقعیتــی کــه قــرار گرفتنــد آینــه تمــام نمــای صداقــت و مــردم داری او 
شــدند. مناطــق محرومــی چــون جکــدان، بشــاگرد و رودان در هرمــزگان، زابــل و ایرانشــهر در سیســتان و 
بلوچســتان، کهگلویــه و بویراحمــد تــا کلان شــهرهای تهــران، قزویــن و شــیراز از کارشناســی تــا مدیرکلــی 

بــه خدمــات صادقانــه ایــن فرزنــدان گواهــی می دهنــد. 
اگــر چــه دســت اجــل قامــت ســبز ســه تــن از درختــان تنومنــد بــاغ زندگــی او را خشــکاند امــا همچنــان 

بــا  تــوکل بــه خــدا، امیــد، مهربــان و استوارســنگ صبــور خانــواده پســران در گذشــته خویــش اســت. 
مشخصات فرزندان و مدارک تحصیلی آنها:

1- زنــده یــاد مهنــدس رضــا گــودرزی، فــارغ التحصیــل رشــته مهندســی مــواد از دانشــگاه صنعتــی شــریف 
ن ا تهر

2- زنــده یــاد دکتــر محمدرضــا گــودرزی، فــارغ التحصیــل کارشــناس ارشــد پرســتاری از دانشــگاه شــهید 
بهشــتی تهــران، عضــو ســابق هیــات علمــی دانشــگاه

3- مهندس عزیزالل گودرزی، فارغ التحصیل رشته مهندسی برق و مخابرات از دانشگاه شیراز
۴- دکتــر علیرضــا گــودرزی فــارغ التحصیــل دکتــرای حرفــه ای از دانشــگاه علــوم پزشــکی بندرعبــاس و 

کارشــناس ارشــد مدیریــت خدمــات بهداشــتی از دانشــگاه علــوم پزشــکی شــیراز
۵- دکتــر حمیدرضــا گــودرزی فــارغ التحصیــل دکتــرای ریاضــی )بطــور مشــترک از دانشــگاه لاوال کانــادا 

و صنعتــی امیرکبیــر تهــران(، عضــو هیــات علمــی دانشــگاه 
۶- زنده یاد مهندس اصغر گودرزی فارغ التحصیل مهندسی خاک شناسی از دانشگاه تبریز

7- مهندس اکبر گودرزی فارغ التحصیل کارشناسی ارشد ریاضی از دانشگاه شیراز
 پیشــاپیش از زحمــات کلیه عزیــزان بخصوص جناب آقای مهنــدس غلامرضا محمدی بزرگــوار، بنیاد فرهنگی

بین المللــی مــادر کــه تــلاش دارنــد تــا گوشــه ای از فــداکاری هــای مــادران ایــن ســرزمین دیــده شــود، 
نهایــت ســپاس و قدردانــی را دارم.

                            عزیزالله گودرزی
فرزند بنیاد مادر      
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گرداورنده: مژگان کلوندی

کاتریــن پانــدر کشــیش آمریکایــی متولــد 14فوریــه 1927و بنیانگــذار 
ــردم و  ــه م ــی در هم ــدن خوب ــه دی ــاد ب ــه )اعتق ــای یکپارچ کلیس
ــاب  ــن کت ــنده چندی ــان  و نویس ــر جه ــان( در سراس ــای جه رخداده
ــر موضــوع ســعادت اســت. ــز ب ــا تمرک ــان ب ــروش جه ــوی و پرف معن

ــت عشق-چشــم دل  ــری-از دول ــون توانگ ــن نویســنده: قان ــار ای  از آث
بگشا-شورهســتی-رهایی از استرس-شــهامت موفــق شــدن-قدرت 

دعــا.
ــی  ــا زندگ ــال ه ــر و س ــادی اخی ــالهای کس ــل س ــاب حاص ــن کت  ای

بی برکت است.
ــدارد  ــت ن ــت را دوس ــی برک ــی ب ــادی و زندگ ــی کس ــک کس ــی ش ب
البتــه نبایــد هــم داشــته باشــد،  مــن حــدود 15 ســال دنبــال چنیــن 
کتابــی بــودم و همــواره در قفســه کتابخانه هــا و کتاب فروشــی ها  
آن را جســتجو  می کــردم، هــر چنــد کتاب هــای بســیار دربــاره 
موفقیــت نوشــته شــده، امــا در هیــچ کــدام از قوانیــن ســاده و 
منســجمی کــه کامیابــی را تضمیــن کنــد مطلبــی درج نشــده اســت.
ــد کــه  ــوت کــرد  و پســر بچــه ای روی دســتم مان وقتــی همســرم ف
ــی  ــم م ــل او را فراه ــات  تحصی ــدم و امکان ــی پروران ــت م ــی بایس م
ــتجوی  ــه جس ــد،  ب ــته باش ــامانی داش ــده سروس ــا  در آین ــردم ت ک
کتابــی نظیــر ایــن اثــر پرداختــم، چــرا کــه آموزشــی بــرای یافتــن کار 
و منبعــی بــرای درآمــدی نداشــتم. بــرای همیــن حاضــر بــودم جانــم 

ــم. ــدا کن ــه اندیشــیدن ف ــن راه و رســم مقتدران ــرای آموخت را ب
تــا مدتــی دچــار افســردگی و بیمــاری و تنهایــی و تنگدســتی و 

ــن  ــر ضــد م ــان ب ــام جه ــی تم ــودم. گوی ــل ب احســاس شکســت کام
ــراب از کار  ــزدم خ ــت می ــه دس ــر چ ــه ه ــود. ب ــه ب ــه  گرفت  جبه
در می آمــد. آب و نــان دروغ نبــود می بایســت خــرج پســرم را در 
ــه خاطــر  ــس ب ــی آوردم و اســتطاعت شکســت خــوردن نداشــتم. پ م
او هــم کــه شــده و همچنیــن بــه خاطــر خــودم مــی بایســت موفــق 

می شــدم.
ــاره قــدرت  عاقبــت، در بدتریــن حــال جســمی و روحــی و مالــی درب
ــم  ــیار آموخت ــت بس ــا شکس ــت ی ــرای موفقی ــرد آن ب ــه و کارب اندیش
ــه شکســت  ــره اندیشــیدن ب ــه: »شکســت در اصــل، ثم ــم ک و دریافت
اســت و اســتفاده درســت از ذهنــم مــی توانــد کلیــدی بــرای زندگــی 
ــض  ــه مح ــد ب ــت باش ــروت و موفقی ــعادت، ث ــلامت، س ــار از س سرش
پــی بــردن بــه ایــن راز شــگفت کامیابــی، جــزر و مــد دگرگــون شــد. 
ــا »اندیشــه توانگــر«  ــدر« و ی ــه اندیشــیدن«، »اندیشــه مقت »مقتدران
ــت،  ــی، دول ــو و کامیاب ــر و نم ــی و نش ــه فزون ــت ک ــه ای اس اندیش

ــار آورد.  ــه ب ــو ب شــوکت و ثمــرات نیک
ــزان  ــان می ــزان آرامــش و تندرســتی و برکــت زندگیت ــن می ــه یقی  ب

توانگــری شــما را نشــان مــی دهــد.
 اگرچــه »اندیشــه توانگــر« از دیــدگاه افــراد مختلــف متفــاوت اســت 

بــا ایــن حــال ایــن قــدرت را بــه شــما 
مــی دهــد کــه بــه آرزوهــای خــود 

ــی  ــاه مال ــواه رف ــلامت و خ ــواه س خ
ــخصی  ــی ش ــواه زندگ ــر و خ افزون ت
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شــادمانه تــر و خــواه ســفر و خــواه تحصیــلات 
و خــواه زندگــی معنــوی ژرف تــر جامــه عمــل 

بپوشــانید.
ــه  ــد ک ــادگی نشــان می ده ــه س ــاب ب ــن کت ای
چگونــه اندیشــه توانگــر بــه افــرادی بــی شــمار 
-از همــه ســطوح زندگــی- کمــک کــرده اســت. 
ــر  ــه توانگ ــه اندیش ــد ک ــان می ده ــی نش وانگه

چگونــه مــی توانــد شــما را نیــز یــاری کنــد.
 همچنــان کــه آن را مطالعــه مــی کنیــد خــود 
ــه خــود قــدرت »اندیشــه توانگــر« شــما نیــز  ب
ــانی  ــه آس ــا ب ــگاه تقریب ــد آن ــی یاب ــش م افزای

ــد. ــی کنی ــکوهمند آن را درو م ــرات ش ثم
بازرگانــی کــه حتــی شــاید  ســالها پیــش 
بــود  بی خبــر  توانگــر«  »اندیشــه  قــدرت  از 
کار  بــه  را  مقتدرانــه«  »اندیشــه   همــواره 

می گرفت.
هــرگاه مـــــردم  از او از وضـــــع بــــازار 
مــی داد:  پاســخ  درنــگ  بــی  می پرســیدند 
ــمان  ــرا از آس ــت، زی ــر اس ــازار بی نظی ــع ب وض
ــورد او  ــز در م ــه راســتی نی ــارد! ب طــلا مــی ب
ــی  ــرو م ــه روب ــس ک ــر ک ــا ه ــود ب ــن ب چنی
ــه ای صــورت مــی گرفــت چنــدی  شــد معامل
نگذشــت کــه هرجــا نامــی از او بــرده می شــد 
ــد  ــت بزن ــه دس ــه هرچ ــد: »ب ــه می گفتن هم

ــود.« ــی ش ــلا م ط
در نخســتین ســالی کــه بــه جرگــه روحانیــون 
ــی از  ــودم، یک ــته ب ــا پیوس ــان کلیس و خادم
شــدیدترین کســادی هــای بــازار پــس از جنگ 
جهانــی دوم، بــه ســراغ ایــن کشــور آمــده بــود 
اعضــای جماعــت مــن شــروع کردنــد بــه 
ــای  ــاره راه ه ــی درب ــخنرانی های ــای س تقاض
ــود  ــگاه ب دوام و بقــا در ایــن دوران دشــوار، آن
ــکل  ــری ش ــی توانگ ــن پویای ــن قوانی ــه ای ک
گرفتنــد و بــر روی کاغــذ آمدنــد. ایــن اندیشــه 
ــز  ــرت انگی ــرعتی حی ــا س ــا ب ــان ه ــا و آرم ه
ــودمند  ــر و س ــراد، موث ــه اف ــه گون ــرای هم ب

ــع شــد. واق
ــی   ــه بعض ــد تجرب ــی خوانی ــا م ــه در اینج آنچ
از کســانی اســت کــه در ســخنرانی هــای مــن 

ــد. ــی کردن شــرکت م
نخســتین ســخنرانی  از  هفتــه  یــک  هنــوز 
ــوق  ــه حق ــی  اضاف ــه دو منش ــود ک ــته ب نگذش
ــوق  ــه حق ــز اضاف ــا نی ــی از آنه ــد و یک گرفتن
همــراه بــا ارتقــای مقــام و عنــوان جدیــد 
ــه  ــزارش داد ک ــهامداری گ ــت. س ــغلی گرف ش
ــی  ــه حت ــده ک ــر ش ــبی بهت ــدر کار و کاس آنق
تصــورش را نیــز نمــی کــرد حــال آنکــه وضــع 
رونــق  بــی  ماننــد ســابق  همــه همــکاران 
ــود، یکــی از مشــتری هایــش کــه مــدت هــا  ب
ــان از  ــود ناگه ــده ب ــدا نش ــه اش پی ــر و کل س
راه رســید و چکــی 200 هــزار دلاری کــف 
ــودش  ــه خ ــور ک ــر ط ــا ه ــت ت ــتش گذاش دس
از  پــس  کنــد!  ســرمایه گذاری  می خواهــد، 

ــر« را  ــه توانگ ــه »اندیش ــه آگاهان ــاه ک ــک م ی
بــه کار گرفتــه بــود درآمــدش بــه چهــار برابــر 

ــید. ــول رس معم
بزرگــی  فروشــگاه  فروشــنده  کــه  خانومــی 
ــنده  ــد و فروش ــش از 100 کارمن ــه بی ــود ک ب
داشــت، گفــت کــه همــه همکارانــش بــه اوضــاع 
ــاره  ــیدند و درب ــی اندیش ــوار م ــرایط دش و ش
ــه  ــم ک ــن خان ــا ای ــد ام ــی گفتن ــخن م آن س
ــش  ــیدن« را در پی ــه اندیش ــه »توانگران آگاهان
گرفتــه بــود. از میــان صــد کارمنــد، تنهــا 
فروشــنده فروشــگاه بــود کــه تاکنــون بیــش از 
ــود و  ــه ب ــروش خــود جنــس فروخت ســهمیه ف
در پایــان مــاه چــک کمیســیون دریافــت کــرد. 
ــه   ــاع ســخت  ســخن گفت ــه از اوض ــران ک دیگ

ــدند. ــوار ش ــت دش ــار وضعی ــد دچ بودن
همــه اینهــا نمونه هایــی انــدک از "اندیشــه 
توانگرانــه" اســت امــا آنچــه پیــش می آمــد 

ــود. ــی ب ــای مال ــاداش ه ــش از پ بی
ــه«  ــه توانگران ــاره »اندیش ــه درب ــه ک ــر هفت ه
ســخنرانی مــی کــردم حالــت چهــره حاضــران 
ــان شــکوفایی  عــوض می شــود و در ســیمای آن
ــا  ــه آنه ــه چشــم می خــورد و در قیاف ــازه ای ب ت
صلــح و صفــای باطــن و تــوازن و وقــار و آرامش 
ــوه  ــی جل ــی و ثبات ــبختی و ایمن درون و خوش
گــر بــود کــه در گذشــته خبــری از آنهــا نبــود. 
احســاس شکســت و افســردگی و دلســردی 
ــش  ــته و درخش ــر بس ــت ب ــا رخ ــه آنه از قیاف
کامیابــی و اعتمادبه نفــس و شــادمانی درون، 
ــود. از حضورشــان عطــر  ــش نشســته ب ــر جای ب
پیــروزی بــر مــی خاســت و نگریســتن بــه 

ــد. ــی آفری ــروزی، احساســی شــگفت م پی

بســیاری از حاضــران، ســلامت ذهــن و جســم 
بیشــتر  کــه  بازرگانــی  بازیافتنــد.  را  خــود 
عمــرش بــه او گفتــه بودنــد کــه بیمــاری 
بایــد همیشــه تحــت  و  قلبــی دارد  جــدی 
مراقبــت هــای پزشــکی باشــد.، همیــن کــه در 
همــه جنبه هــای زندگی»اندیشــه توانگرانــه« را 
بــه کار بســت تــن و ذهنــش در آرامشــی ژرف  
ــه  ــیار و نیم ــار هوش ــش و فش ــت. تن ــرو رف ف
ــر  هوشــیار، انــدک انــدک از وجــودش رخــت ب
ــج  ــک معال ــه پزش ــت ک ــدی نگذش ــت. چن بس
ــلا  ــی اش کام ــی قلب ــه ناراحت ــت ک ــه او گف ب
ــال  ــد س ــه چن ــون ک ــت اکن ــده اس ــد ش ناپدی
ــاداب  ــر و ش ــالم ت ــه س ــته از همیش ــز گذش نی

ــر اســت. ت
ــازرگان  ــرد ب ــا آن م ــق ب ــه ح ــتی ک ــه راس ب
»از آســمان طــلا   :  بــود کــه مــی گفــت 
ــن و  ــما و م ــرای ش ــلا ب ــن ط ــارد« و ای می ب
همــه اســت. متخصصــان اقتصــاد چــه نیــک از 
ایــن امــر آگاه هســتند زیــرا نــدا در می دهنــد 
ایــم.  شــده  طلایــی«  »دهــه  وارد  کــه 
ــد  ــر آگاهن ــن ام ــک از ای ــز نی ــمندان نی دانش
ــز  ــم ج ــن عال ــه ای ــد ک ــدا در می دهن ــرا ن زی
ــت  ــت و قابلی ــر نیس ــا اثی ــاک ی ــری تابن جوه
ــر، نامحــدود  ــن جوه ــه ای دسترســی انســان ب
مــاوراء  اســتادان  و  روانشناســان  و  اســت 
الطبیعــه نیــز نیــک مــی داننــد کــه از آســمان 
ــه  ــد ک ــدا در می دهن ــرا ن ــارد، زی ــی ب ــلا م ط
ــف و کلام  ــه ها و عواط ــق اندیش ــی از طری آدم
و اعمالــش از جوهــر غنــی و بیکرانــی کــه 
درون  و پیرامــون اوســت،  جهــان خویــش 
ــن  ــن یقی ــا ای ــد ب ــس بیایی ــد. پ ــی آفرین را م
ــه  ــارد ب کــه همــه جــا از آســمان طــلا مــی ب
ــن  ــه ای ــاز مطالع ــگام آغ ــه هن ــم. ب پیــش بروی
کتــاب، ایــن گرایــش ذهنــی را داشــته باشــید 
ــارد،  ــی ب ــلا م ــن ط ــرای م ــمان ب ــه: از آس ک
ــی  ــه طلای ــر« آگاهان ــق »اندیشــه توانگ از طری
ــا تمــام وجــودم  ــارد ب ــی ب ــه از آســمان م را ک
جــذب مــی کنــم و هــم اکنــون ثمــرات طلایــی 

ــم. ــه مــی کن اندیشــه توانگــرم را تجرب
»اندیشــه توانگــر« در زندگــی و درون خــود 
شماســت، پــی خواهیــد بــرد. مــا یقیــن داریــم 
نویــد  امیــد،  قاصــدک خــوش خبــر  روزی 

ــد آورد. ــر را خواه ــن ت ــردای روش ف
اول  فصــل  از  ای  خلاصــه  دوم،  قســمت  در 
ــاره  ــده درب ــکان دهن ــت ت ــوان »حقیق ــا عن ب

ــد. ــد ش ــه خواه ــری« ارای توانگ
ــل	 ــه	و	۱۸فص ــاب	دارای	۳۴۵صفح ــن	کت اي
ــت	 ــت	تســهیل	در	وق ــه	جه ــد	ک ــی	باش م
ــگ	 ــای	فرهن ــدف		ارتق ــه	ه ــده		و	ب خوانن
،	بخــش		 کتابخوانــی	در	ســطح	جامعــه	
ــراری	و	 ــای	تک ــال	ه ــه	شــامل	مث ــی	ک هاي
ــم		و	 ــذف	،	و	قســمت	مه ــد	ح ــابه		بودن مش
ــز	 ــدگان	عزي ــما	خوانن ــه	ش ــر،	ب تاثیرگذارت

ــد. ــم	ش تقدي

شماره 18تابستان 1400 

49  



ــر  ــم ز ه ــن ه ــدي و م ــي خوان ــقانه م ــعر عاش ــو ش ت
ــرودم .... ــي س ــا م ــزل ه ــش غ بیت

همیشــه میگویــم اگــر قــرار بــود دعای مــادر اســتجابتی 
نداشــته باشــد، اساســا او مــادر خلــق نمی شــد. 

پرنــور و برکــت بــاد ایــن دســتان پرتقاضــا و تمنــا بــرای 
فرزنــد رو بــه آســمان

ــادری را  ــد و م ــدک دلخــوری فرزن ــود ان ــی ب ــر زمان دی
ــیدم،  ــی کش ــه دوش م ــنگین ب ــاری س ــه ب ــون کول چ

ــود... ــته ب ــادرم( گذش ــر او )م ــه ب ــل از آنچ غاف
ــا  ــار کــه ت ــه ب ــن کول ــان خســته از ای و هرازگاهــی چن
بــی نهایــت ســوال ، ذهنــم را در مــی نوردیــد، ســوال ، 

ســوال، ســوال...
ســال 94 در یکــی از روزهــای خســته کننــده کاری نامه 
ــاع  ــن ارج ــه م ــرم، ب ــوی مدی ــری از س ــرای پیگی ای ب
شــد، متــن نامــه رو مطالعــه کــردم و از فشــار خســتگی 
بــر روی میــز گذاشــتم... پــس از مــدت کوتاهــی ذهنــم 

درگیــر محتــوای نامــه شــد ، »بنیــاد مــادر«
ــا ذهــن جســتجوگر تلفــن اداره رو برداشــتم و گفتــم  ب
انجــام  مــی خواهــد  کاری  فرســتنده چــه  ببینــم 

بدهــد؟؟؟
ــگاه  ــه جای ــد ب ــرش جدی ــگاه و نگ ــک ن ــاز ی ــن آغ و ای
»مــادر« بــرای مــن بــود... و تــا نقطــه عطــف مــن نســبت 

بــه خــودم، جنســیتم و البتــه مادرانگــی ام چنــان پیــش 
ــی کــه در پیــش چشــمان  رفــت کــه در بهــار 97 زمان
حیــرت زده ام خروارهــا خــاک را بــر روی جســم 
ــا  ــه ب ــم ک ــد قامت ــا و صنوبربلن ــوان، زیب ــرک ج دخت
ــانده  ــالگی رس ــن 28 س ــا س ــراوان ت ــای ف ــتان ه داس
ــته  ــگ و خس ــن دلتن ــد درون ذه ــی ریختن ــودم ، م ب
ــی از جنــس آرامــش از مــن بخاطــر صبــوری  ام، صدای
در بازگشــت دادن هدیــه ای کــه خداونــد بــه مــن 
ــی  ــای واقع ــرد و آنجــا معن ــی ک ــی م ــود، قدردان داده ب
کلمــه مقــدس و پــر رمــز و راز »مــادر« بــر مــن آشــکار 
گشــت... و اکنــون در طــول ســه ســال گذشــته بــا روح 
ــا گاهــی کمــی  ــم ام ــر آســمانی ام زندگــی میکن صنوب

ــد...  ــی کن ــی م ــرا باران ــی م دلتنگــی چشــمان زمین
و ایــن نــگاه جدیــد کــه نــه تنهــا آن کولــه بــار قدیمــی 
را برجــا نهــاد بلکــه آرامشــی از جنــس نــور در فقــدان 
ــت  ــون نی ــی داشــت را مدی ــن ارزان ــه م ــم را ب ــاره تن پ
ــاب  ــدر »جن ــت و پ ــه، دوس ــردی زلال اندیش ــاک م پ
ــاد  ــذار بنی ــدس غلامرضــا محمــدی« بنیانگ ــای مهن آق
فرهنگــی بیــن المللــی مــادر هســتم و نیــز خــود را  تــا 
نفــس بــه اذن خالــق دارم خدمتگــزار و فرزنــد کوچــک 

ــم...  ــاد  میدان ــن بنی ای
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دیگر چیزی برای نوشتن  ندارم تقدیمت کنم. 
فقــط شــرمنده نــگاه پــاک تــوام کــه شــاهد ناپاکــی هــا 

ــی چــرا! ــی بگوی ــی حت ــی نمــی توان می شــوی ول
آنقــدر در دنیــای زیبــا و بکــر  خــودت غــرق هســتی کــه 
ــه  ــی ک ــتی های ــه زش ــداری ب ــراض ن ــدرت اعت ــی  ق حت

ــی . میبین
نــگاه پــاک تــو  را هیــچ هنــگام از یــاد نمی بــرم و نخواهــم 
بــرد، تــو حتــی نمیدانــی اســم ایــن کثیفــی هــا چیســت 

ــی . ــری و دم نمی زن ــط می نگ فق
ــه دور  ــدری ســپید و ب ــه ق ــو  روحــت ب ــی ت آخــر می دان
از ســیاهی و گنــاه اســت کــه  زبانــم از وصــف آن  قاصــر 

اســت.
نمیدانم خوشحال باشم یا ناراحت! 

بایــد نگاهــم را بــه تــو تغییــر دهــم، درغیــر ایــن صــورت 
می خواهــم  آنچنــان فریــادی بزنــم از پاکــی و معصومیــت 

تــو کــه عــرش بــه صــدا درآیــد. 
ــاق  ــدا را در اعم ــن ص ــم و ای ــچ نمی گوی ــاز هی ــی ب ول

وجــودم خفــه می کنــم.  
ــن  ــت دف ــه سال هاســت در گلوی ــو  ک ــد صــدای  ت همانن

شــده.
ــو را  ــو رد مــی شــود و ت ــار ت بچــه ای چهــار ســاله از کن
ــی و اصــلا  ــی زن ــد م ــط لبخن ــو فق ــد و ت ــی زن ــک م کت
نمــی فهمــی کــه او بــا تــو چــه کــرد و  مــن از دور نــگاه 

مــی کنــم. 
و به خدای خودم می گویم: 

خدایــا در ایــن دنیــای زشــت و پلیــد چــرا یــک بنــده ات 
را تــا ایــن حــد  زلال و شــفاف آفریــدی.

بــه  را  خویــی   فرشــته  و  معصومیــت  تــا  آفریــدی 
دهــی؟ نمایــش  گناهــکارت  انســان های 

ــو،  ــگاه ت ــم ن ــی گوی ــار م ــزاران ب ــم و ه ــی گوی ــاز م و ب
ــه  آن  ــی ک ــده های ــر نادی ــو ب ــکوت ت ــو و س ــمان ت چش
لحظــات جــز تــو و خــدا نیســت کــه مــی بینــد و تــو هــم 
هماننــد خــدا فقــط مــی بینــی و ســکوت مــی کنــی  مــرا  

ــر مــی کنــد. وجــودم را  قلبــم را  پرپ
دم  و  بینــم  مــی  فقــط  تــو  هماننــد  مــادر،  مــن   و 

نمی زنم  از رازها، از نباید ها و ناگفته ها...
خدایــا نکنــه اینهــا ســربازان تــو هســتن بــرای روز مبــادا. 
چــرا اینهــا را زیبــا آفریــدی. چــرا ســرطان دارو داره ولــی... 
ــا چــرا اینهــا مثــل المــاس می درخشــند. چــرا هــر  خدای

انســانی اوتیســم را می شناســد تعظیــم مــی کنــد.

ه مادر اوتیسم
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کــه  را  کارهایــی  وقــت  هیــچ  او 
انجــام  مهربــان  و  فــداکار   مــادران 

می دهند، انجام نداده است.
ــه  ــده ک ــت نش ــچ وق ــال هی ــور مث بط
باقیمانــده غــذای مــرا بخــورد یــا لقمــه 
دهنــی مــرا بــه دهــان بگــذارد. او هیــچ 
وقــت بــه خاطــر خــراب کــردن امتحان 
ــا  ــرده ی ــه نک ــن زار زار گری ــرای م ب
ــن کــه غــذای خــود را تمــام  ــرای ای ب
ــن  ــال م ــه دســت دنب ــم بشــقاب ب کن
دور خانــه راه نیفتــاده اســت. بــه نظــرم 
او هرگــز مــن را دوســت نداشــته چــون 
ــتنی  ــن بس ــرای م ــط ب ــچ گاه فق هی
ــن  ــراه م ــه هم ــرد او همیش ــی خ نم
بســتنی مــی خــورد و بســتنی خــوردن 
مــن را هــم تماشــا مــی کنــد. یــا مثــلا 
وقتــی مــن بــازی کــرده ام بــه کنــاری 
نایســتاده و کــف نــزده اســت؛ همیشــه  
 همــراه مــن در بــازی هــا شــرکت 
ــلا  ــادرم اص ــرم م ــه نظ ــد. ب ــی کن م
ایثارگــر  و  مهربــان  مــادران  شــبیه 
فــداکار  مــادران  نیســت،  داســتانها 
قصــه هــا کمــی چــاق هســتند امــا او 
ــکل  ــلامتی و هی ــب س ــه مواظ همیش
خــودش هــم هســت یــا هیــچ وقــت بــا 
موهــای ژولیــده و لبــاس هــای کثیــف 

ــه و  ــردن خان ــز ک ــه تمی ــب ب و نامرت
غــذا پختــن بــرای مــن نپرداختــه 

ــت. اس
گاه گاهــی او بســیار از مــن زیباتــر 
بــوده! او بــه جــای بــوی پیــاز داغ 
ــچ  ــد! هی ــوب میده ــوی خ ــه ب همیش
وقــت نشــده کــه مــادر مــن بــه خاطــر 
ــردش  ــا گ ــی ی ــه مهمان ــن ب ــودن م نب
نــرود یــا بــدون مــن اصــلا بــه او خوش 
ــه  ــی را ک ــت کارهای ــچ وق ــذرد. هی نگ
دوســت دارد کنــار نگذاشــته تــا فقــط 
بــه کارهــای مــن و زندگــی مــن برســد 
اصــلا او کارهایــی را کــه مادربزرگ هــا 

میگوینــد انجــام نمی دهــد.
ــن  ــه م ــه ب ــده ک ــت نش ــچ وق او هی
نصیحــت کنــد و ســاعتها بــه مــن 
بگویــد چــه کار کنــم و چــه کار نکنــم.

ــه  ــای خان ــه کاره ــی هم ــه تنهای او ب
ــن خســته  ــا م ــد ت را انجــام نمــی ده
ــک  ــن کم ــه از م ــه همیش ــوم بلک نش
ــه کار مــی کشــد.  مــی گیــرد و مــرا ب
او هــر روز صبــح مهربانانــه اتــاق را 
ــای  ــام کاره ــد و انج ــی کن ــب نم مرت
مــرا بــه عهــده نمــی گیــرد و همیشــه 
ــا  ــن ی ــای م ــن موه ــه بافت ــش را ب دل
ــه  ــورد علاق ــذای م ــردن غ ــت ک درس

ام خــوش  نمــی کنــد، گاهــی بــه 
 علاقــه خــودش و دیگــران هــم توجــه 
مــی کنــد و بــرای خــودش کتــاب مــی 
ــه  ــر کاری را ک ــد. در اصــل  او ه خوان
دلــش مــی خواهــد انجــام مــی دهــد. 
شــاید از یــاد بــرده کــه مــادر اســت و 
ــه  ــورد علاق ــای م ــد کاره ــادران نبای م
ــر  ــی در ه ــد! ول ــام دهن ــود را انج خ
حــال مــادر مــن اینطــوری اســت. ولــی 
ــن  ــادر م ــد؟ م ــی دانی ــز را م ــک چی ی
مــادری اســت کــه مــرا از مــادر شــدن 

نمــی ترســاند.
حــالا خــوب مــی دانــم کــه مــی شــود 
هــم مــادر باشــم و هــم زندگــی خــودم 
را از دســت ندهــم, مــادر بشــوم و 
ــاری  ــه کن ــودم را ب ــانی خ ــت انس هوی
لزومــی  کــه  دانــم  مــی  نگــذارم. 
نــدارد بــرای مــادر بــودن دچــار خــود 
فراموشــی شــوم و ادامــه زندگــی خودم 
را در زندگــی فرزندانــم جســتجو کنــم. 
ــی شــود  ــم م ــه ه ــم ک ــی دان حــالا م
خــودم باشــم و هــم یــک مــادر حتــی 
یــک مــادر خــوب! و شــاید بشــود 

ــت: گف
بهترين	مادر	دنیا

تهمینه میلانی
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مــادر کــه باشــي مــدام دلــت مــي لــرزد، قلبــت در جایــي بیــرون از بــدن 
ــر مــي  ــا تمــام وجــودت حــس مــي کنــي، قــوي ت مــي تپــد، عشــق را ب

شــوي، مهربــان تــر مــي شــوي، تکیــه گاه تــر مــي شــوي ...
مــادر کــه باشــي همــه کــودکان دنیــا برایــت مهــم مــي شــوند، غــم هیــچ 
کودکــي در دنیــا را تــاب نمــي آوري و حتــي وقتــي کودکــي غریبــه جلــوي 
پــاي تــو بــه زمیــن مــي افتــد هــول مــي شــوي، دســتش را مــي گیــري، 

گــرد و خــاک از زانوانــش مــي تکانــي و آرامــش مــي کنــي.
ــد و  ــا چشــمانت ق ــادر کــه باشــي از ســر هــر چهــار راه کــه بگــذري ب م
بــالاي کــودکان کار را برانــداز مــي کنــي، غمــي بــزرگ دلــت را پــر مــي 
کنــد و دنبــال راهــي مــي گــردي تــا ذره اي هــر چنــد کوچــک بــه ایــن 

ــي پنــاه کمــک کنــي. کــودکان ب
مــادر کــه باشــي زمزمــه هــاي موقــع تحویــل ســال ، آرزوهــاي زیــر لــب 
ــق دارد و  ــدت تعل ــه فرزن ــه ب ــاز هم ــد از نم ــاي بع ــد و دعاه ــالگرد تول س

بــس.
مــادر کــه باشــي بــا هــر ســال کودکــي فرزنــدت کودکــي مــي کنــي، ســال 
بــه ســال بــا او بــزرگ مــي شــوي و دنیــا را از دیــد او تجربــه مــي کنــي، 
ــه ســر  ــا او قهقهمــه کودکان ــارغ از اینکــه خــودت یــک انســان بالغــي ب ف

مــي دهــي و بــا گریــه هــاي کودکانــه اش اشــک مــي ریــزي.
مــادر کــه باشــي عاشــقي، زبــان احساســت عاشــقانه مــي شــود غمــت بــه 

غــم فرزنــد و شــادي ات بــه شــادي او گــره مــي خــورد.
مــادر کــه باشــي صبــور مــي شــوي آنقــدر کــه گاهــي، خــودت بــه صبــر و 
حوصلــه اي کــه بــه خــرج مــي دهــي آفریــن و دســت مریــزاد مــي گویــي.

مــادر کــه باشــي گاهــي نمــازت مــي شــکند و شــش دانــگ حواســت مــي 
رود پــي گوشــه هــاي قالــي، لبــه هــاي میــز، کنــاره در و هــر چیــزي کــه 
ــه اش  ــادا صــداي گری ــا مب ــت ت ــاي کــودک نوپای ــه پ ــد ب ــر کن شــاید گی

آتــش بــه وجــودت بزنــد.
ــا  ــروس ه ــه وی ــه اینک ــض نمــي شــوي ن ــه باشــي هیچــگاه مری ــادر ک م
ــو  ــف ت ــان حری ــا همچن ــه! آنه ــوند! ن ــت نش ــف بدن ــا حری ــروب ه و میک
هســتند امــا صورتکــي بــه چهــره داري کــه بیمــاري و تــب و مریضــي ات را 

پشــت آن پنهــان مــي کنــي تــا مبــادا ذره اي دلنگرانــي فرزنــدت را بیــازارد 
امــا بــا هــر ســرفه فرزنــدت دلــت میریــزد کــه نکنــد بیمــار شــده باشــد و 
اگــر بیمــاري بــر او وارد شــود بــر بالیــن بیمــاري فرزنــد، هــر لحظــه جــان 

مــي دهــي.
ــه شــماري  ــدت ثانی ــد فرزن ــالروز تول ــراي رســیدن س ــه باشــي ب ــادر ک م
مــي کنــي تــا دنیــا فرامــوش نکنــد روزي را کــه فرزنــدت پــا بــه ایــن دنیــا 
گذاشــت، آنقــدر روز شــمار زندگــي او را ورق مــي زنــي کــه ســالروز تولــد 

و شــمار ســال هــاي عمــر خــودت فراموشــت مــي شــود.
مــادر کــه باشــي همیشــه ســر ســفره ســیر هســتي تــا فرزنــدت بــا دلــي 
ســیر از پــاي ســفره بلنــد شــود، همــه چیزاهــاي خــوب را بــراي فرزنــدت 
کــه نــه بــراي تکــه اي از وجــودت مــي گــذاري تــا او بهتریــن هــا را داشــته 

باشــد.
مــادر کــه باشــي حــرف هــاي مشــترک فراوانــي بــا مادرهــاي دنیــا داري 
ــت و  ــارش گف ــا در کن ــاعت ه ــي س ــان و لهجــه او را نفهم ــر زب ــي اگ حت

گــو مــي کنــي.
مــادر کــه باشــي اگــر شــب تــا صبــح را بیــدار مانــده باشــي یــک لبخنــد 
کودکانــه فرزنــدت کافــي اســت تــا جــان دوبــاره بگیــري و از ابتــدا آغــاز 

کنــي.
مــادر کــه باشــي در نــگاه فرزنــدت هیــچ گاه ناراحــت بــه نظــر نمــي رســي 
نــه اینکــه غمــي در دل نــداري نــه، علتــش ایــن اســت کــه بــا مــادر شــدن 
ــي و غــم  ــه چهــره زن ــي باشــي، صورتــک ب ــاد مــي گیــري بازیگــر خوب ی

هایــت را پشــت صورتــک پنهــان کنــي.
مــادر کــه باشــي حتــي اگــر بهشــت در دســتان تــو باشــد آن را بــه زیــر پــا 

مــي افکنــي تــا فرزنــدت را در آغــوش بگیــري .
مــادر کــه باشــي مــي فهمــي مــادر بــودن یعنــي چــه، مــادرت را بهتــر مــي 

شناســي، بیشــتر درک مــي کنــي و بالاتــر از قبــل احتــرام مــي گــذاري.
ــت آشناســت  ــه برای ــن دلنوشــته مادران ــاي ای ــه باشــي حــرف ه ــادر ک م

ــام وجــود دوســتت دارم. ــا تم ــادر ب ــر روز توســت، م ــه ه ــا تجرب اینه
الهام تدین

مادرکه باشی
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لحظه اي چشمانم را بستم و تصوّر کردم،
و با حیرت از خود پرسیدم: »چه حسي داشتم، اگر تصوراتم به واقعیت تبدیل مي شد؟«

چشمانم را محکمتر بستم تا بهتر تصویر آن واقعیت را در ذهنم مجسم کنم.
ناگهــان، چشــمانم را گشــودم و حیــرت زده مانــدم، آن هــم از ایــن کــه تصوراتــم را بــه صــورت واقعیــت پیــش 

روي خــود دیــدم.
تصورات ممکن است متفاوت باشد، اما همان حس را برایم دارد.

دریافتم آن تصورات، شکل زیباي دیگري از زندگي من است.
این حقیقت من است.

تــلاش کــردم چشــمانم را دوبــاره ببنــدم؛ امــا نخواســتم چشــمانم بســته باشــد و ایــن بــار خواســتم بــا چشــمان 
بــاز رؤیاپــردازي کنــم.

رؤیاپردازي با چشمان باز.
و سرانجام دریافتم:

»رؤیاي من، حقیقت من است.«
پروردگارا، سپاس از نعمتهایي که به من بخشیده اي.

سپاســگزارم بــراي دادن ایــن فرصــت کــه دریابــم چشــمانم بســته بــود و ذهنــم در حالــت حیــرت؛ امــا قلبــم در 
تمــام مــدت هوشــیار بــود.

برگرفته از کتاب قطار زندگی 2
نویسنده: مهندس صدف محمدی

مترجم: مهدی سواری
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ــاره  ــی ق ــردم بوم ــواده م ــاختار خان س
آمریــکا از ســاختار خانــواده  ای کــه مــا داریــم، بســیار متفــاوت 

ــیار  ــته و بس ــرادر داش ــر و ب ــادر و خواه ــدر و  م ــر از پ ــی فرات ــت و معنای اس
ــن  ــد. در ای ــکیل می دهن ــترده را تش ــواده گس ــک خان ــلاح، ی ــه اصط ــت و ب ــر اس بزرگ ت

کانــون بــزرگ، چندیــن خانــوار وجــود دارد کــه گــرد هــم آمــده ، تــا جامعــه کوچکــی درون قبیلــه 
خــود تشــکیل دهنــد. تصــور کنیــد کــه بــا پــدر و  مــادر، خواهــرو  بــرادر، پدربزرگ هــا و مادربزرگ هــا، عموهــا 

ــی  ــتر، زندگ ــی بیش ــا و حت ــا و دختر دایی ه ــردایی ها، دخترعموه ــر عموها و پس ــا، پس ــا و خاله ه ــا، عمه ه و دایی ه
ــود. ــد ب ــترده خواه ــواده گس ــک خان ــن ی ــد! ای می کنی

ساختار های این نهاد متناسب  به قبیله، متفاوت  است. برخی از آنها زن سالار و بعضی نیز مرد سالار بودند.
ــا  ــادر می ســاخت ت ــواده گســترده هرشــخص را ق ــکا مســئولیت پذیری را ارزشــمند می دانســتند. یــک خان خانواده هــای بومــی آمری

مســئول چیــزی باشــد.
در برخــی از قبیله هــا، هنــگام تولــد بــرای نــوزاد، پــدر و مــادر ثانویــه ای انتخــاب می شــد. ایــن افــراد کــه نســبتی باهــم نداشــتند، بــرای 

ــرای  ــری ب ــراد دیگ ــد، اف ــداری کن ــودک نگه ــر شــخصی نمی توانســت از آن ک ــد. اگ ــکاری می کردن ــم هم ــودک، باه ــد آن ک ــت و رش تربی
ــد. ــواده را تضمیــن می کردن ــد و موفقیــت خان کمــک در آنجــا بودن

نقش های زنان در قبیله
افــراد زیــادی فکــر می کننــد کــه زن هــای بومــی  آمریــکا در جامعــه خــود، نقش هــای بزرگــی نداشــتند، امــا واقعیــت ایــن اســت کــه زن هــا در 

ــد. ــازی می کردن در ایــن ســرزمین نقش هــای بســیار مهمــی را ب
برخی  از نقش هایی که در قبیله داشتند شامل موارد زیر است:

سازندگان
جنگجویان

کشاورزان
پیشه وران

زنــان بــا اســتفاده از اســتخوان حیوانــات، ابــزار و ســلاح  می ســاختند و نگهــداری از خانــه را نیزعهــده دار  بودنــد کــه شــامل 
تعمیــر ســقف آن و حتــی در صــورت نیــاز ســاختن یــک ســقف جدیــد می شــد.

ــکار  ــه ش ــی ک ــد. هنگام ــک می کردن ــز کم ــو نی ــکار بوفال ــا در ش ــه مرد ه ــا ب ــکا، زن ه ــی آمری ــای بوم در قبیله ه
ــع  ــم جم ــزم ه ــا هی ــد. آنه ــوان بودن ــن آن حی ــدن و پخت ــدن، بری ــت کن ــئول پوس ــا مس ــد زن ه می ش

می کردنــد، آشــپزی کــرده و لباس هــا و کفش هــا را نیــز تعمیــر می کردنــد.

ساختار خانواده مردم بومی )سرخپوستان( قاره آمریکا
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شش یا هفت ساله که بودم؛
دست چک پدرم را با دفتر نقاشی ام اشتباه گرفتم و تمام صفحاتش را خط خطی کردم؛

مادرم خیلی هول شده بود، دفترچه را از دست من کشید و به همراه کت پدرم به حمام برد ...
آخر شب صدای شان را می شنیدم.

حواست کجاست زن! می دانی کار من بدون آن دفترچه لنگ است؟
می دانی باید مرخصی بگیرم و تا شهر بروم؟

می دانی چقدر باید دنبال کارهای اداری اش بدوئم؟
»صدای مادرم نمی آمد«

می دانستی و سر به هوا بودی؟
»بازهم صدای مادرم نمی آمد«
سال ها از آن ماجرا می گذرد ...

شــاید پــدرم اصــلا یــادش نیایــد چقــدر بــرای دوبــاره گرفتــن آن دفترچــه اذیــت شــد؛ مــادرم هــم یــادش 
نمــی آیــد چقــدر بــرای کار نکــرده اش شــرمندگی کشــید ...

ــکان  ــا آب در دل مــن ت ــلای مــن شــد ت ــادرم آن شــب ســپر ب ــده اســت کــه م ــادم مان ــا مــن خــوب ی ام
نخــورد؛ 

خوب یادم مانده است تنها کسی که قربانت شوم هایش واقعیست اسمش »مادر« است.
نویسنده: آتنا ارزنده

رفیق

مادر بی کلک
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نامه بسیار زیبای یک مادر به دخترش درباره کهنسالی

دختر عزیزم
از تــو مــی خواهــم روزی کــه مــی بینــی مــن کهنســال شــده ام، صبــور باشــی و بیشــتر از آن درک 
کنــی کــه مــن در چــه دوره ای هســتم. اگــر وقتــی صحبــت مــی کنیــم مــن یــک چیــز را هــزار بــار 
تکــرار مــی کنــم بــا گفتــن: »اینــو یــک دقیقــه پیــش گفتــی...« حرفــم را قطــع نکــن. لطفــا فقــط 
گــوش کــن. ســعی کــن کودکــی ات را بــه یــاد بیــاوری کــه مــن هرشــب و هرشــب یــک داســتان را 

برایــت مــی خوانــدم تــا بخوابــی.
هنگامــی کــه مــن نمــی خواهــم حمــام بــروم عصبانــی نشــو و مــن را خجالــت زده نکــن. ســعی کــن 
بــه یــاد بیــاوری وقتــی یــک دختــر کوچــک بــودی و مجبــور بــودم دنبــال تــو بــدوم، وقتــی بــرای 

رفتــن بــه حمــام بهانــه مــی آوردی.
وقتــی مــی بینــی مــن چقــدر بــا تکنولــوژی جدیــد ناآشــنا هســتم، بــه مــن زمــان بــده یــاد بگیــرم 
و طــوری نــگاه نکــن کــه... و بــه یــاد بیــاور مــن چــه صبورانــه بــه تــو همــه چیــز را آموختــم، مثــل 

غذاخــوردن مناســب، لبــاس پوشــیدن، شــانه زدن موهایــت و رویارویــی بــا مســائل روزمــره...
روزی که می بینی من پیر شده ام، از تو می خواهم صبور باشی و مرا درک کنی...

وقتــی گاهــی مــن یــادم مــی رود کــه درمــورد چــه چیــزی صحبــت مــی کردیــم، بــه مــن فرصــت 
ــا تمــام قلبــت  بــده بــه یــاد آورم و اگــر نتوانســتم بداخــلاق، بــی حوصلــه و گســتاخ نشــو.  فقــط ب

بــدان کــه مهــم تریــن چیــز بــرای مــن، بــودن بــا توســت.
و هنگامــی کــه پاهــای پیــر و خســته ام بــه مــن اجــازه نمــی دهنــد پــا بــه پــای تــو بیایــم، دســتت 
را بــه مــن بــده، همانطــوری کــه وقتــی کوچــک بــودی تــازه مــی خواســتی راه بــروی. هنگامــی کــه 
آن روزهــا آمدنــد، ناراحــت نبــاش... فقــط بــا مــن بــاش و مــرا در آخریــن روزهــای زندگــی ام باعشــق 
درک کــن. مــن قــدردان و سپاســگزار تــو خواهــم بــود بــه خاطــر هدیــه زمــان و لذتــی کــه باهــم 
ســهیم مــی شــویم. بــا لبخنــد و عشــقی کــه مــن همیشــه نثــار تــو کــرده ام. مــن فقــط مــی خواهــم 

بگویــم... دوســتت دارم دختــر عزیــزم...
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مژگان روستایی؛ 
اولین پرورش دهنده کروکودیل در خاورمیانه

ــکاری  ــا هم ــه ب ــر اراده ای ک ــلاق و پ ــی خ ــتایی بانوی ــژگان روس م
ــتان  ــه کاری ،کارس ــت ب ــم، دس ــره قش ــته در جزی ــرش، توانس همس
ــت. ــر اس ــی نظی ــه ب ــه در خاورمیان ــران بلک ــا در ای ــه تنه ــه ن بزندک

شــاید خیلــی هــا فکــرش را هــم نمــی کردنــد کــه پــرورش کروکودیــل 
در ایــران، بــا اراده یــک بانــوی تحصیــل کــرده از خطــه جنــوب آغــاز 

شــود و بازتــاب گســترده ای در رســانه هــای جهــان داشــته باشــد. 
ــع در  ــش در اداره ای واق ــال پی ــت س ــدود هف ــتایی ح ــژگان روس م
مناطــق جنوبــی کشــور مشــغول بــه کار بــود امــا تصمیــم گرفــت بــا 
ــاید  ــه ش ــد ک ــر  بزن ــی نظی ــه کاری ب ــت ب ــرش، دس ــکاری همس هم

ابتــدا خیلی هــا گفتــه آنــان را 
امــا  پنداشــتند.  مــی  شــوخی 
کروکودیل هــا،  بــا  وی  اکنــون، 
یــک چهــره سرشــناس کارآفریــن 
 جهانــی شــده اســت. تــا جایــی که 
در  اکنــون  و شــهرت وی   آوازه 
ــری  رســانه هــای مکتــوب و تصوی
جهــان منعکــس شــده و تــا جایــی 
ــوی  ــس بان ــن 94، تندی ــه  بهم ک
دســت  از  را  ایــران  کارآفریــن 
جمهــور  رییــس  اول  معــاون 

ــرد. ــت ک دریاف
داســتان مــژگان روســتایی، مقولــه 
ــت.  ــتکار اس ــت و پش اراده، خلاقی
ــم  ــد، آن ه ــه تولی ــت زدن ب دس
امکانــات  بــا  بانــو  یــک  بــرای 
حداقلــی و در کشــوری کــه حتــی 
ــرای  ــخصی ب ــه مش ــون و روی قان
دهــه  در  کروکودیــل  تولیــد 
ــود نداشــت،  هشــتاد شمســی وج

کار کمــی نیســت.
ــی را در  ــال 1385، طرح وی از س
ســر داشــت تــا بتوانــد، از جانوری، 
ــی از او  ــابقه حضــور چندان ــه س ک
ــتندها و  ــتر در مس ــت  و بیش نیس
کتــاب هــا از آن مطلبــی شــنیده و 
ــب و کاری  ــم، کس ــده بودی ــا دی ی

خلــق کنــد.
آنهــم کســب و کار از ســوژه تــرس 
بــرای همــه  کــه  بــا حیوانــی 
ــز و  ــای تی ــدان ه ــادآور دن ــا، ی م
مســتندهای شــکار گلــه هــای گاو 
ــا  ــای آفریق ــت ه ــی در دش وحش

ــت.  اس
او زمانــی کار را آغــاز کــرد کــه نــه دولــت، آییــن نامــه ای برای بررســی 
طــرح داشــت و نــه دســتورالعملی مشــخص و مســتند بــرای حمایــت 

و اعطــای مجــوز بــرای چنیــن فعالیــت هایــی. چنــد ســال گذشــت تــا 
همــت ایــن بانــو بــر مشــکلات غلبــه کــرد و نخســتین مجــوز پــرورش 

کروکودیــل ایــران بــه نــام وی صــادر شــد.
ــود،  ــی خ ــه زندگ ــومین ده ــرش، در س ــاری همس ــا همی ــون ب او اکن
ــر  ــار بیســت کارگ ــام آنیســا دارد و در کن ــه ن ــار ســاله ب ــری چه دخت
مزرعــه، 150 ســر کروکودیــل را نگهــداری مــی کننــد کــه بخشــی از 

ــی دهــد. ــا را تشــکیل م ــل آن ه ــارک کروکودی ــه و پ مزرع
ــم  ــا قش ــا کیمی ــوآوران پوی ــام ن ــه ن ــرکتی ب ــال 1386، ش وی در س
ــل  ــرورش کروکودی ــل پ ــه و مح ــری مزرع ــه مج ــرد ک ــیس ک تاس
ــن در  ــه و کارآفری ــی نوآوران ــوان طراح ــه عن ــت و ب ــم اس ــک قش نوپ
ایــران شــناخته مــی شــود. بــرای رفتــن بــه ایــن منطقــه، مــی بایســت 
ــره  ــزگان و جزی ــتان هرم ــه اس ب
ــس  ــر ک ــه از ه ــت ک ــگام رف هن
ــارک  ــه پ ســوال کنیــد، شــما را ب
راهنمایــی  نوپــک  کروکودیــل 

ــرد. ــد ک خواه
ــا  ــل ه ــر کروکودی ــا تکثی در آنج
و پذیــرش گردشــگران و ارایــه 
مشــاوره  و  آموزشــی  خدمــات 
بــه آنــان صــورت مــی گیــرد 
ــر،  ــال اخی ــد س ــرف چن ــه ظ ک
میزبــان هــزاران گردشــگر داخلــی 
ــورهای  ــگر از کش ــا گردش و صده

ــت. ــوده اس ــان ب ــف جه مختل
ــه  ــتایی ک ــژگان روس ــدس م مهن
و  شناســی  جانــور  کارشناســی 
دوره صلاحیــت حرفــه ای پــرورش 
کروکودیــل را در خــارج از کشــور 
مدیرعامــل  اکنــون  گذرانــده، 
شــود  مــی  محســوب  شــرکت 
و در کنــار او، مهنــدس بهــروز 
ــی  ــرش(  طراح ــالاروند )همس س
ــت  ــر احــداث و مدیری و نظــارت ب
دارد،  عهــده  بــر  را  مزرعــه 

ــد.  ــی کن ــکاری م هم
خــون کروکودیــل کاربرد پزشــکی 
ــز  ــت آن نی ــت و گوش دارد و پوس

صــادر مــی شــود.
شــروع کار، پــس از شــکل گیــری 
ــا اراده  ــلاق و ب ــن خ ــده در ذه ای
خانــم روســتائی در ســال 85، بــه 
طــور جــدی بــا گذرانــدن دوره در 
خــارج از کشــور و مطــرح کــردن 
ــاز  ــدری آغ ــواده پ ــا خان ــرح ب ط

شــد.
ــژگان  ــط توســط م ــا نهادهــای ذیرب ــی ب ــری هــای قانون ــس از پیگی پ
ــت  ــال 1386 موافق ــاه س ــک در اول دی م ــل نوپ ــتایی مدیرعام روس

مادر شجاع و با اراده ایران زمین
پرورش دهنده  بزرگ ترین نوع کروکودیل در ایران!
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اصولــی جهــت ایجــاد اولیــن مرکــز پــرورش کروکودیــل ایــران صــادر 
ــرورش  ــی پ ــز تخصص ــتین مرک ــون نخس ــز، اکن ــن مرک ــد. ای گردی
کروکودیــل در خاورمیانــه بــه شــمار مــی رود و نمونــه دیگــری وجــود 

ــدارد. ن
ــط  ــیلات ، محی ــای ش ــازمان ه ــا س ــتمر ب ــای اداری مس ــری ه پیگی
زیســت و دامپزشــکی موجــب شــد تــا در ســال 1387، اولیــن پروانــه 
ــک  ــرکت نوپ ــرای ش ــور ب ــاح در کش ــرورش تمس ــه پ ــیس مزرع تاس

ــردد. صــادر گ
ــه  ــای اولی ــاح ه ــگام، واردات تمس ــره هن ــه در جزی ــداث مزرع ــا اح ب
ــاه ســال 1389 و ســپس  ــن مزرعــه بطــور رســمی در بهمــن م ــه ای ب
ــز خصوصــی کشــور شــروع شــد. ــن مرک ــل در اولی ــرورش کروکودی پ

در بهــار 1390، ســاخت بخــش گردشــگری مزرعــه در جزیــره قشــم بــه 
پایــان رســید و بــه عنــوان اولیــن پــارک کروکودیــل خاورمیانــه آغــاز 

بــه کار کــرد.
ــرای  ــه، راه را ب ــن مزرع ــات پرورشــی در ای ــز تحقیق در ســال 1391نی

ــم  ــت تخ ــری نخس ــد  س ــال بع ــود. یکس ــوار نم ــرح هم ــترش ط گس
ــاز  ــک آغ ــی نوپ ــط پرورش ــده در محی ــل زن ــر کروکودی ــزی و تکثی ری

شــد. 
بــا ایــن اقــدام مزرعــه نوپــک بــه عنــوان یکــی از مراکــز مولــد در بیــن 
مــزارع پرورشــی دنیــا مطــرح گردیــد کــه بازتــاب رســانه ای گســترده 
داشــت.  فعالیــت کروکودیلــی آقــای ســالاروند و خانــم روســتایی ســبب 
ــر  ــن برت ــوان کارآفری ــه عن ــال 1393، ب ــه در س ــن مجموع ــا ای ــد ت ش

اســتان هرمــزگان انتخــاب شــود.
مزرعه کروکودیل

اکنــون یکــی از مقصدهــای گردشــگری دیــار تاریخــی و جــذاب 
هرمــزگان، بــی شــک بوســتان  نوپــک اســت کــه شــما را بــا 
ــی  ــد و فضای ــی کن ــری آشــنا م ــا 3 مت ــری ت ــم مت ــای نی کروکودیل ه
 برایتــان رقــم مــی زنــد کــه شــاید هیــچ گاه در ایــران نتوانیــد 

نمونه اش را مشاهده کنید.

ــیار  ــری، بس ــم مت ــه نی ــل از فاصل ــدن کروکودی ــا، دی ــی ه ــرای خیل ب
ــرای شــما  ــن فرصــت را ب ــژگان روســتایی ای ــا م ــره آور اســت، ام دله
ــل  ــراف مح ــه در اط ــی ک ــت حصارهای ــا از پش ــت ت ــرده اس ــم ک فراه
حفاظــت و نگهــداری کروکودیــل هــا کشــیده شــده اســت، بتوانیــد در 
کمــال آرامــش ایــن حیوانــات و نحــوه غــذا خــوردن و اســتراحت آنهــا 
ــل هــای خشــک شــده، ســلفی  ــا کروکودی ــی ب ــد و حت را تماشــا کنی

ــد! بگیری
در ایــن مزرعــه پــرورش کروکودیــل هــا و تحقیقــات روی آنهــا انجــام 
مــی شــود. پــارک کروکودیــل نوپــک پذیــرای بازدیدکننــدگان علاقمند 
ــر آنهــا، حیوانــات متنــوع دیگــری نیــز  بــه حیوانــات اســت و عــلاوه ب
ــا در اختیــار داشــتن نیروهــای  در آنجــا زندگــی مــی کننــد. نوپــک ب
متخصــص و بــا تجربــه، مهمتریــن مرکــز خدمــات مشــاوره در خصــوص 
نگهــداری و پــرورش ایــن جانــوردر ایــران و خاورمیانــه محســوب مــی 
شــود. تکثیــر و خریــد و فــروش زنــده آنهــا از جملــه فعالیــت هــای ایــن 
مجموعــه اســت. کروکودیــل هــای نوپــک از نــوع پروســوس موســوم بــه 

آب شــور مــی باشــند کــه بــه عنــوان بزرگتریــن گونــه کروکودیــل در 
جهــان محســوب مــی شــوند.

ــن مزرعــه دارای مجــوز از ســازمان هــای محیــط زیســت، شــیلات  ای
ــی  ــوده و تحــت قوانیــن کنوانســیون بیــن الملل ــران ب و دامپزشــکی ای
ــد ســال اول  ــات )ســایتیس( اداره مــی شــود و طــی چن حفــظ حیوان

ــل را داشــته اســت. ــق کروکودی ــر موف ــرورش وتکثی فعالیــت خــود پ
ــال  ــون س ــش از 120 میلی ــی بی ــا قدمت ــی ب ــا موجودات ــل ه کروکودی
ــال  ــون س ــدود 65 میلی ــا ح ــت آنه ــده اس ــات ش ــروزه اثب ــوده و ام ب
اســت کــه تغییــر نکردنــد و بــه همیــن شــکل زندگــی مــی کننــد. ایــن 
موجــودات کــه از آن هــا بــه عنــوان باقیمانــده زنــده دایناســور هــا یــاد 

مــی شــود موجوداتــی بــا ویژگــی جالــب و شــگفت انگیــز هســتند.
کســانی کــه بــه پــارک کروکودیــل هــای مــژگان روســتائی مــی آینــد، 
ــس ــا عک ــی از آن ه ــده و از برخ ــن وی ش ــز دوربی ــوژه لن ــا س  بعض

می گیرند.
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تاریخچه روز جهانی زبان مادری
 اولیــن بــار در ســال 19۵2 توســط دانشــجویان دانشــگاه دهــاکا کــه پیشــتر بــه پاکســتان شــرق معــروف بــود، ایــن روز نامگــذاری شــد، چــرا 

کــه آنهــا  بــه منســوخ و ســرکوب شــدن زبــان بنگالــی معتــرض بودنــد.
ــدگان  ــتند تظاهرکنن ــان را کش ــیاری از جوان ــودند و بس ــش گش ــا آت ــوی آنه ــجویان، بس ــراض دانش ــد از اعت ــی بع ــوران نظام ــس و مام پلی

ــد. ــان پاکســتان بودن ــن زب ــوان دومی ــه عن ــان اردو ب ــار زب ــی در کن ــان بنگال ــه رســمیت شــناخته شــدن زب خواســتار ب
مبــارزات و حرکــت هــای اعتراضــی بنگلادشــی هــا بــه اســتقلال ایــن کشــور از پاکســتان منتهــی شــدکه  هــر ســال در ایــن روز در بنــگلادش 

مراســم یادبــود برگــزار می شــود.
اهمیت روز جهانی زبان مادری

بــرای اولیــن بــار ســازمان یونســکو در 17 نوامبــر ســال 1999 روز 21 فوریــه )برابــر بــا دوم اســفند( را روز جهانــی زبــان مــادری نامیــد. بــه 
دلیــل اهمیــت وافــر  ایــن موضــوع مجمــع عمومــی ســازمان ملــل متحــد ســال 2008 را ســال جهانــی زبان هــا اعــلام کــرده اســت.

مدیــران فرهنگــی در حــال کنتــرل رســانه هــا بــرای آمــوزش نســل جدیــد از افــراد بودنــد کــه بتواننــد ســخنرانان مســلطی داشــته باشــند. 
حداقــل ۴3 درصــد از 7000 زبــان در جهــان در معــرض خطــر هســتند و ایــن بحــران روز بــه روز در حــال افزایــش اســت. بــه همیــن دلیــل 

یــک همــکاری بیــن المللــی بــا هــدف یــک دیــدگاه غنــی تــر در مــورد مشــکلات زبانــی ایجــاد شــده اســت کــه مخاطبــان جهانــی دارد.
در روز جهانــی زبــان مــادری، تــلاش هــای زیــادی بــرای ارتقــا و بومــی ســازی زبــان مــادری صــورت مــی گیــرد. ایــده  گرامی داشــت روز 
جهانــی زبــان مــادری، اولیــن بــار از بنــگلادش شــروع شــد و در ســال 1999 توســط یونســکو در یــک کنفرانــس عمومــی  بــه تاییــد رســید 

و از ســال 2000 بــه کل دنیــا تســری پیــدا کــرد.

از ســوی یونســکو ســازمان ملــل متحــد  و بــا هــدف کمــک بــه حفــظ تنــوع زبانــی و فرهنگــی جهــان 21 فوریــه  

ــر ض  ــا در مع ــای دنی ــان ه ــی از زب ــدود نیم ــه ح ــروزه ک ــت، ام ــده اس ــام ش ــادری اع ــان م ــی زب روز جهان

نابــودی قــرار دارنــد، لــزوم یادگیــری زبــان مــادری بیــش از پیــش احســاس مــی شــود چــرا کــه بــا مــرگ 

هــر زبــان، فرهنــگ، تاریــخ و آداب گروهــی از ســاکنان زمیــن در خطــر نابــودی قــرار مــی گیــرد.

از طرفــی زبــان مــادری در شــکل گیــری شــخصیت فــردی و هویــت فرهنگــی اقــوام و ملیــت هــا نقــش  بــارزی 

دارد و مــی توانــد فرهنــگ جهانــی را شــکوفاتر نمایــد، لــذا  اگــر مــی خواهیــد دربــاره تاریخچــه و پیشــینیه روز 

جهانــی زبــان مــادری بیشــتر بدانیــد، مطالعــه مقالــه زیــر بســیار موثــر خواهــد بــود.
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یونســکو بــر ایــن بــاور اســت کــه اهمیــت گوناگونــی زبانــی و فرهنگــی بــرای جوامــع بســیار متعــدد بــوده و افــراد بایــد صبــوری و احتــرام را 
در یادگیــری زبــان مــادری بــه کار گیرنــد هرچنــد تنــوع زبانــی در دنیــای مــدرن امــروزی، نســبت بــه گذشــته  بســیار کمتــر شــده و حــدود 
۴0 درصــد از جمعیــت دنیــا بــه زبــان مــادری خودشــان صحبــت نمــی کننــد. بــه همیــن جهــت پــاس داشــتن روز جهانــی زبــان مــادری، 

بیــش از قبــل ضــرورت مــی یابــد.
جوامــع چنــد زبانــی و فرهنگــی نیــز مــی تواننــد از طریــق زبــان مــادری خــود، آداب و رســوم غنــی فرهنــگ خــود را بــه دیگــر کشــورها 

انتقــال و بــه آن هــا معرفــی نماینــد.
زبان های مادری در ایران

ــان مــادری مراســمی در  ــه مناســبت روز جهانــی زب ــار در ایــران ب ــرای اولیــن ب در دوم اســفندماه ســال82 )21 فوریــه  200۴ میــلادی( ب
دانشــگاه علــم و صنعــت، توســط دانشــجویان تـُـرک دانشــگاه هــای تهــران برگــزار شــد کــه لــزوم آمــوزش بــه زبــان مــادری، موضــوع اصلــی 

ــود. ــن مراســم ب ســخنرانی ها در ای
ــان و گویــش رواج دارد و بــزرگ تریــن گــروه هــای زبانــی ایــران را فارســی،  ــان فارســی در مجمــوع حــدود ۶9 زب ــر زب در ایــران افــزون ب
آذربایجانــی، کُــردی، ترکمنــی، گیلکــی، مازندرانــی، تالشــی، لــری، عربــی، بلوچــی، لکــی و تاتــی تشــکیل مــی دهنــد. بــا وجــود ایــن کــه در 

ایــران زبــان مــادری فراوانــی وجــود دارد امــا ایــن زبــان هــا در کنــار زبــان فارســی بــه رســمیت شــناخته نشــدند.
فراموشی زبان مادری

از حــدود ۶ هــزار زبانــی کــه مطابــق بــرآورد یونســکو در جهــان شــناخته شــده اســت، بیــش از ســه هــزار زبــان در حــال نابــودی هســتند و 
توســط گــروه هــای بســیار کوچکــی بــه کار بــرده مــی شــوند و تقریبــا هیــچ کــدام شانســی بــرای بقــا ندارنــد و 9۶ درصــد از زبان هــا تنهــا 
در بیــن ۴ درصــد از جمعیــت جهــان  تکلــم مــی شــوند کــه از مصادیــق ان وجــود، بیــش از 800 زبــان در جزایــر پاپــوآ گینــه نــو واقــع در 

اقیانــوس آرام اســت کــه بعضــی از آنهــا متعلــق بــه جمعیتــی کمتــر از 200 نفــر هســتند.

بــرای اینکــه زبــان مــادری فرامــوش نشــود، بایــد تــلاش کــرد تــا زبــان هایــی کــه گســترش زیــادی ندارنــد در کنــار 
زبــان هــای فراگيــر شــانس ادامــه حيــات داشــته باشــند زیــرا زبــان مــادری در شــکل گيــری شــخصيت فــردی و 
هویــت فرهنگــی قــوم هــا و مليــت هــا نقــش دارنــد. همــه خانــواده هــا بــرای اینکــه زبــان مــادری فرامــوش 

نشــود بایــد ســعی کننــد کــه بــا فرزنــدان خــود بــا زبــان مــادری ســخن بگوینــد.
ــه یعنــی اســتفاده دســت کــم از  ــان هــا و گویــش هــا، آمــوزش چنــد زبان ــا گنجينــه ای از زب ــران ب ــرای کشــور ای ب
ــا  ــان ملــی ی ــد زب ــان بای ــان مــادری، دوميــن زب ــد زب ــان بای ــرای آمــوزش بهتریــن راه اســت. اوليــن زب ــان ب 3 زب
زبــان رســمی کشــور و ســومين زبــان بایــد زبــان بيــن المللــی باشــد. آمــوزش زبــان مــادری بــا ارتقــای کيفيــت 

آمــوزش، توانایــی یادگيــری دیگــر زبانهــا را بــالا مــی بــرد و فرآینــد آمــوزش را تســهيل مــی کنــد.
بــر اســاس یــک جملــه بســيار معــروف از آلفونــس دوده )نویســنده فرانســوی( هــر ملتــی کــه زبــان مــادری خــود را 
فرامــوش کنــد، ماننــد فــردی زندانــی اســت کــه کليــد زندانــش گــم شــده باشــد پــس روز جهانــی زبــان مــادری 
ــظ  ــدن و حف ــناخته ش ــميت ش ــه رس ــرای ب ــا ب ــت ت ــب اس ــی مناس ــه فرصت ــن عرص ــن ای ــياری از فعالي ــرای بس ب

استواریزبــان مــادری خــود اقــدام کننــد. فاطمه  گردآورنده: 
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● دویدن یا راه رفتن سریع
 دویــدن عــلاوه بـــر کالـــری ســـوزی، مقـــاومت 
ماهیچــه هــا را افزایــش مــی دهــد ، دویــدن و راه رفتــن 
انواعــی از ورزش ایروبیــک هســتند کــه بــا ترکیــب گلوکــز یــا 

چربــی بــا اکســیژن، تولیــد انــرژی مــی کننــد.

● دوچرخه سواری
ــرای افــراد در ســنین مختلــف و فضاهــای گوناگــون مفیــد اســت.  ایــن ورزش ب
شــاید کمــی بــه مفاصــل فشــار وارد کنــد، امــا ماهیچــه و کمــر را تقویــت مــی کنــد.

● یوگا
انجــام تمریــن هــای یــوگا بــه صــورت روزانــه دارای فوایــد بســیاری اســت. حــرکات مختلــف یــوگا، 
بــدن را خــوش فــرم و توانایــی هــای قلبــی- عروقــی را افزایــش مــی دهــد. یــوگا نــه تنهــا بــرای بــدن 

مفیــد اســت، بلکــه ذهــن را نیــز شــاداب مــی کنــد.

بهترین ورزش ها برای بانوان کدام است؟

شــاید تصــور شــود تفاوتــی بیــن ورزش بــرای زنــان و مــردان 
وجــود نــدارد. هرچنــد نمــی تــوان ورزش هــا را بــر اســاس 
ــد  ــا مانن ــی از آنه ــا برخ ــرد، ام ــدی ک ــته بن ــیت دس جنس
ــت  ــک، دراز و نشس ــوگا، ایروبی ــواری، ی ــه س ــدن، دوچرخ دوی
ــمار  ــه ش ــان ب ــرای زن ــد ب ــای مفی ــکوات از ورزش ه  و اس

می آیند.
ــش  ــه بخ ــورت روزان ــه ص ــی ب ــای ورزش ــن ه ــام تمری انج
مهمــی از زندگــی را تشــکیل مــی دهــد. ورزش منظــم بــدن را 
خــوش فــرم مــی کنــد و انعطــاف پذیــری، قــدرت و مقاومت را 
افزایــش مــی دهــد. بــه عــلاوه، خطــر بیمــاری هــا را کاهــش 

مــی دهــد و پوســت را صــاف و درخشــان مــی کنــد. 
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● ایروبیک
منظــور از ایروبیــک، حــرکات ریتمیــک دســت هــا و پاهاســت کــه بــه تدریــج ضربــان قلــب را افزایــش 
 مــی دهــد. تنهــا 30 دقیقــه ایروبیــک بــرای کاهــش وزن، افزایــش اســتقامت و بهبــود سیســتم 
قلبی-عروقــی مفیــد اســت. ایــن ورزش خطــر بیمــاری هــای قلبــی، دیابــت، کلســترول و فشــار خــون را 

کاهــش مــی دهــد.

● شنا
ــش  ــب افزای ــان قل ــدازد. ضرب ــی ان ــه کار م ــا را ب ــدام ه ــه تمــام ان ــی اســت ک ــه ورزش های  شــنا از جمل
ــن  ــرد را بهبــود مــی بخشــد. ای ــی ف ــرژی بیشــتری تولیــد کنــد و سیســتم قلبی-عروق ــا ان ــد ت مــی یاب
حــرکات از ماهیچــه هــای گــردن آغــاز مــی شــوند، بازوهــا و ران هــا را درگیــر مــی کننــد و تــا ســاق و 

کــف پــا پیــش مــی رونــد.

● طناب زدن یا بالا رفتن از پله ها
ــاه مــدت نتایــج خــود را نشــان مــی دهــد. ایــن دو ورزش  ــه هــا در کوت ــالا رفتــن از پل طنــاب زدن و ب
فشــار کمتــری از دویــدن بــه زانوهــا وارد مــی کننــد. بــه عــلاوه موجــب افزایــش قــدرت و تــوان بدنــی 

مــی شــوند.

● دراز و نشست
ــرای  ــد. ب ــی ده ــش م ــدرت آن را افزای ــد و ق ــی کن ــت م ــکم را تقوی ــای ش دراز و نشســت، ماهیچــه ه
انجــام دراز نشســت، زانوهــا را خــم کنیــد و پاهــا را روی زمیــن بگذاریــد. حــالا دســت هــا را در کنــار ســر 

بگذاریــد و شــانه هــا را از زمیــن بلنــد کنیــد.

● اسکوات
ــر  ــی هــای اضافــی مــی شــود. عــلاوه ب اســکوات موجــب ماهیچــه ســازی و ســوزاندن چرب

ایــن بــدن را انعطــاف پذیــر مــی کنــد و انــرژی را افزایــش مــی دهــد. انــواع مختلفــی از 
اســکوات وجــود دارنــد کــه از جملــه مــی تــوان بــه اســکوات بــا صندلــی، اســکوات 

از جلــو، اســکوات از پهلــو و اســکوات در هــوا اشــاره کــرد.

● پوش آپ یا شنا
ــی قفســه  ــا یعن ــروه ماهیچــه ه ــن گ ــوش آپ، اولی ــت پ حرک

قــرار  مــورد هــدف  را  و عضــلات ســه ســر   ســینه 
ــکم،  ــای ش ــه ه ــر آن، ماهیچ ــلاوه ب ــد. ع ــی ده م

کمــر و پــا را نیــز مــورد هــدف قــرار مــی دهــد. 
ــدازه عــرض شــانه هــا  ــه ان دســت هــا را ب

بــاز کنیــد و روی یــک تکیــه گاه قــرار 
ــا  ــک بازوه ــا کم ــالا ب ــد. ح دهی

بــدن را بــه ســمت بــالا 
ــید. بکش

مترجم:  مریم اصیلی
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ــه ای  ــر مرحل در ه
کــه  زندگــی  از 
هســتید ایــن ســه 
ــود  ــا خ ــه را ب نکت

ــد: ــرور کنی م

ــته ای  ✅  هر گذش
داشــــــتم  کــه 
نیســــت،  مهــم 
 اکنــون اگــر از اول 
ــتم  ــی خواســـ م
کنــم  شــروع 
چــه کاری انجــام 

؟ م د ا مــی د

نیمــه  اگــر   ✅
 4 را  زندگــی  اول 
ــب  ــچ عق ــر هی ب
باشــم، کافیســت 
را  دوم  نیمــه  کــه 
هیــچ  بــر  یــک 
ــت  ــرم. لازم نیس بب
ــلاف 4 گل  ــا اخت ب

شــوم. برنــده 

ــار  ــا سرش ✅  دنی
ــت.  ــت اس از فرص
بــه  چــرا  پــس 
ــم  ــر نکنی ــن فک ای
چهــل  در  کــه 
یــک  ســالگی 
ــگاهی  ــته دانش رش
جدیــد بخوانیــم،  
ــالگی   ــاه س در پنج
گمشــده  نیمــه 
خــود رو پیــدا کنیــم 
ــقانه و  و ازدواج  عاش
ــروع  ــی رو ش موفق
ــد از  ــا بع ــم  و ی کنی
ــخ  ــلاق تل ــک ط ی
ــدد  ــک ازدواج مج ی
داشــته  شــیرین 
باشــیم و در شــصت 
ــالگی نویسندگی  س
را شــروع کنیــم و در 
ســالگی  هفتــاد 
یــک  انــدازی  راه 
ــوکاری و  ــاد نیک بنی
ــالگی  ــتاد س  در هش
گــذاری  ســرمایه 
هــای  ایــده  روی 
خــلاق.  جوانــان 
ــوان  ــه می ت همیش
ــرد. ــروع ک ــو ش از ن

18 ســالم بــود کــه عمــه ام متوجــه شــد شــوهرش بــا یــک زن دیگــر رابطــه دارد. آبروریــزی 
بــه پــا کــرد. بعــد فهمیــد فقــط رابطــه نیســت، عقد هــم کــرده و طــرف بــاردار اســت. مدتی 
دعــوا و جــار و جنجــال کــرد. 20 ســالم کــه بــود از هــم جــدا شــدند. عمــه ام 56 ســاله بــود 

در آســتانه بازنشســتگی بــا ســه بچــه نوجــوان و جــوان.
22 ســالم بــود کــه عمــه ام بعــد از بازنشســتگی کلاس نقاشــی ثبــت نــام کــرد. نقاشــی هایی 
کــه مــی کشــید در حــد بچه های دبســتانی بــود. در نظــرم یــک آدم داغون و شکســت خورده 
بــود. بــه قــول فرنگــی هــا یــک لــوزر بــه تمــام معنــا کــه حــالا ســر پیــری یــادش اومــده بود 

بــا یــک مشــت بچــه کــم ســن و ســال هم شــاگردی بشــه و نقاشــی یــاد بگیــره.
پــدرم در نظــرم یــک قهرمــان بــود. یــک ســال بــا عمــه ام اختــلاف ســنی داشــتند. همــه 
چیــز زندگــی پــدرم مرتــب و منظــم بــود. بچه هــاش درس خــون بودنــد. کار و زندگــی مرتبی 

ــرای بازنشســتگی. ــاده می شــد ب ــم آم داشــت و کم ک
ده ســال از اون زمــان گذشــت. 32 ســاله بــودم. درســم تمــام شــده بــود و در شــرکتی کار 
ــم  ــری هســتم رفت ــی زدم. گفــت الان گال ــی حــرف م ــرم تلفن ــا خواه ــی ب ــردم. اتفاق می ک

ــری چــی؟ گفــت نقاشــی های عمــه دیگــه! ــم. پرســیدم گال ــگ می زن ــه بهــت زن خون
عمه؟ نقاشی؟

گفــت آره دیگــه الان خیلــی وقتــه ایــن کار رو می کنــه. نقاشــی هاش رو می فروشــه یکــی 
دو جــا هــم تدریــس می کنــه. خیلــی معــروف شــده. داشــتم شــاخ در مــی آوردم. حــالا بعــد 
از چنــد ســال کــه نــگاه می کنــم می بینــم آدم لــوزر مــن بــودم کــه چنیــن دیدگاهــی بــه 
زندگــی داشــتم و فکــر می کــردم از یــه جایــی بــه بعــد پیــر هســتی و نمی شــه چیــز جدیــد 
یــاد گرفــت و زندگــی را تغییــر داد و بعضــی کارهــا را بایــد از بچگــی شــروع کــرد وگرنــه 

دیگــه خیلــی دیــره.
عمــه ام بعــد از بازنشســتگی، زندگــی جدیــدی بــرای خــودش شــروع کــرد و آدم متفاوتــی 
شــد امــا پــدرم یــاد گرفــت چطــور بــا کامپیوتــر بــازی کنــه و ســرخودش را بــا بــازی کــردن 
و شکســتن رکوردهــای پیاپــی گــرم کنــه. عمــه ام تبدیــل شــده بــه الگــوی خانــواده. دو تــا 
از خواهرهــام بعــد از لیســانس رشته هاشــون رو عــوض کردنــد و رفتنــد ســراغ چیــزی کــه 
ــم  ــی ه ــان. دوم ــت مترجمــی زب ــرد، رف ــا ک ــر را ره دوســت داشــتند. یکی شــون کامپیوت
از رشــته علــوم سیاســی انصــراف داد و رفــت ســراغ معمــاری کــه از بچگــی بهــش علاقــه 

داشــت.
می خــوام بگــم زندگــی مثــل بــازی والیبــال می مونــه مثــل فوتبــال نیســت کــه اگــر نیمــه 
اول خیلــی عقــب باشــید نیمــه دوم کار خیلــی ســختی بــرای جبــران داریــد. مثــل والیبــال 
ــازه اســت و  ــه. هــر ســت کــه تمــام می شــه شــروع ســت جدیــد یــک موقعیــت ت می مون
همــه چیــز از اول شــروع میشــه. مهــم نیســت تــا حــالا جلــو بــودی یــا عقــب. یــه مســابقه 
جدیــده. تصــور از مــا افــق هــای پیــش رو بســیار وابســته اســت بــه ســن و ســالمان. هــر 
مقــدار کــه پیــش مــی رویــم افــق هایمــان بســته تــر مــی شــود و گزینــه هایمــان محدودتر. 
امــا بــه ایــن فکــر نمــی کنیــم کــه بســیاری از افــراد موفــق در نیمــه دوم زندگــی بــه یکــی 
ــت(  ــا معنوی ــت و ی ــت، معرف ــدرت، منزل ــروت، ق از شــش مطلوبیــت شــخصی )شــهرت، ث

رســیده اند.
ناصرخســرو، در نیمــه اول در پــی جســتجوی بــی فرجــام حقیقــت، دچــار ســرگردانی شــد و 
بــرای فــرار بــه شــراب و می گســاری روی آورد. امــا در نیمــه دوم غوغــا کــرد و شــد شــاعر و 

نویســنده درجــه یــک ادبیــات فارســی و خالــق گنجینه هــای ادب و فرهنــگ.
ــش  ــور آت ــد: مام ــه کار ش ــغول ب ــالگی مش ــدرش از ده س ــوت پ ــد از ف ــندرز بع ــد س دیوی
نشــانی، فروشــنده بیمــه، کارگــر کشــتی ، فروشــنده لاســتیک و کارگــر پمــپ بنزیــن. امــا 
ــوراک  ــن خ ــپ بنزی ــک پم ــتریان در ی ــرای مش ــاندرز ب ــی، س ــه دوم زندگ ــدای نیم در ابت
مــرغ درســت می کــرد. دســتپختش مــورد اســتقبال 
قــرار گرفــت و در طــول ســه دهــه بعــدی وی بــه 
ــب  ــد: صاح ــل ش ــا تبدی ــی از ثروتمندترین ه یک
ــی  ــروف کی.اف.س ــره ای مع ــتوران های زنجی رس
)KFC ( بــا حضــور در بیــش از 100 کشــور جهان.

و مثــال آخــر، پیرمــرد 92ســاله ای کــه از نحــوه 
اداره کشــورش ناراضــی بــود. ســال هــای دور 
نخســت وزیــر بــود. امــا اکنــون مــدت هــا بــود کــه 
سیاســت را کنــار گذاشــته بــود. امــا بــا ایــن حــال به 
خاطــر شــرایط کشــورش تصمیــم گرفــت کــه دوبــاره 
وارد عرصــه سیاســت شــود. بســیاری پیــش بینــی 
ــرود.  ــش ب ــورد و آبروی ــت بخ ــه شکس ــد ک ــی کردن م
ــت:  ــر دنیاس ــت وزی ــن نخس ــن تری ــروز او مس ــا ام ام

ــزی. ــر محمــد از مال ماهاتمی
گردآورنده: اعظم آقائی
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دد

در کشور چین چهار مادربزرگ به دلیل شیک پوشی و زندگی شاد در شبکه های اجتماعی طرفداری زیادی  پیدا کردند. 
ــادی در  ــهرت زی ــگ از ش ــور در مدلین ــل حض ــه دلی ــد ب ــر می برن ــه س ــود ب ــالگی خ ــه 60 و 70 س ــه در ده ــی ک ــار زن چین چه

شــبکه های اجتماعــی برخــوردار هســتند.
لیــن وی 65 ســاله، ســان یانــگ 64 ســاله، وانــگ ژینــگ یــو 70 ســاله و وانــگ نیــان ون 74 ســاله چهــار مادربــزرگ چینــی  هســتند 

کــه بــرای تهیــه یــک فیلــم در خیابان هــای پکــن حضــور یافتنــد.
 ایــن زنــان کــه بــه دلیــل شــیوع ویــروس کرونــا و قرنطینــه مجبــور بــه مانــدن در خانه هــای خــود بودنــد بــرای ســاخت فیلمــی در 

مــورد ســبک زندگــی خــود بــه خیابــان آمدنــد. 
ــید  ــرگ می ترس ــری و م ــه از پی ــر همیش ــد: اگ ــیک می گوی ــای ش ــیدن لباس ه ــه پوش ــتیاقش ب ــدن و اش ــر ش ــاره پی ــن وی درب لی

ــد. زندگــی خاکســتری داری
ــت  ــه شــکل مثب ــا آن ب ــد ب ــا بای ــد، ام ــادی نداری ــرژی زی ــن و چــروک در صــورت ایجــاد می شــود و ان ــری چی ــد: در پی وی می گوی

روبــرو شــوید.
یک رهگذر که هنگام اجرای این گروه در خیابان آن ها را نگاه می کرد گفت: زیبایی در هر سنی وجود دارد.

شما می توانید جوان و شیک باشید، همچنین می توانید مانند این مادربزرگ ها زیبا باشید.

مادربزرگ های پرطرفدار
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در شــهری دور بچــه ای زندگــی می کــرد کــه مریــض بــود و بــه ســختی نفــس می کشــید. مــادرش 
ــدای  ــر روز ص ــون ه ــورد چ ــه می خ ــرد و غص ــش می ک ــت و نگاه ــارش می نشس ــم کن ــم دائ ه
ــه ای  ــرد غریب ــک روز پیرم ــران می شــد. ی ــادرش بیشــتر نگ ــر می شــد و م ــای بچــه کمت نفس ه
کــه یــک دســت لبــاس پــاره پــوره و کهنــه تنــش بــود وارد خانــه ی آنهــا شــد. بیــرون از خانــه 
زمیــن از بــرف پوشــیده شــده بــود و هــوا بــه شــدت ســرد بــود و ســوز ســرما می خواســت کــه 
اســتخوان آدم را بترکانــد. پیرمــرد بــه مــادر بچــه گفــت کــه آمــده آنجــا تــا کمــی گــرم بشــود. 
مــادر هــم آب را روی اجــاق گذاشــت تــا برایــش قهــوه درســت کنــد. بعــد رفــت یــک صندلــی 
ــه  ــگاه ب ــه بچــه و یــک ن ــگاه ب ــرای او آورد و خــودش هــم کنــار پیرمــرد نشســت. بعــد یــک ن ب
پیرمــرد کــرد و پرســید: »یعنــی خــدا بچــه را بــرام نگــه مــی داره؟ یعنــی اون زنــده می مونــه؟«

پیرمــرد بــا ناامیــدی زیــادی بــه او نــگاه کــرد. زن گریــه اش انداخــت و ســرش را پاییــن گرفــت و 
اشــک ریخــت پــس چــون ســه روز بــالا ســر بچــه اش بیــدار بــود و از نگرانــی خوابــش نبــرده بــود 
خیلــی خســته شــده بــود و همــان طــوری خوابــش بــرد. امــا آن پیرمــردی کــه بــه خانــه  آنهــا 

آمــده بــود، فرشــته  مــرگ بــود و آمــده بــود کــه بچــه را بــا خــودش ببــرد.
ــرد و بچــه اش آنجــا نیســتند. و  ــد کــه پیرم ــا تعجــب دی ــدار شــد ب ــه از خــواب بی ــی ک زن وقت
فهمیــد کــه کار آن پیرمــرد اســت. زن بــا هــول و هــراس زیــادی از خانــه بیــرون آمــد و در هــوای 
تاریــک چنــد بــار بلنــد اســم بچــه اش را صــدا زد، امــا فقــط ســکوت و تاریکــی بــود و هیــچ اثــری 
ــت:  ــه او گف ــود ب ــادی تنــش ب ــای ســیاه زی ــه لباس ه ــی ک ــد زن ــود. بع ــرد و بچــه اش نب از پیرم
»مــن شــب هســتم و می دونــم کــه بچتــو کــی بــرد؟ بچــه  تــو رو اجــل برداشــت و بــا خــودش 
بــرد. اون خیلــی تنــد می رفــت، از بــاد هــم تندتــر و اون هرچــی رو کــه بــا خــودش ببــره دیگــه 

برنمی گردونــه.«
ــرم  ــت. می خــوام ب ــم. بگــو اون از کــدوم طــرف رف ــادر کــودک گفــت: »بهــت التمــاس می کن م
دنبالــش بچمــو ازش بگیــرم.« شــب هــم جــواب داد: »اول بایــد بــرام از اون لالایی هــای قشــنگی 
کــه بــرای بچــه ت می خونــدی بخونــی تــا بهــت بگــم اون از کــدوم طــرف رفــت. مــن می دیــدم 
کــه تــو چــه قــدر قشــنگ و ســوزناک بــرای بچــه ت لالایــی می خونــدی. تــو ایــن قــدر ســوزناک 

ــه ات می گرفــت.« ــدی کــه خــودت هــم گری و غمگیــن لالایــی می خون
پــس مــادر گفــت: »مــن بــه تــو قــول مــی دم همــه ی اون لالایی هــا رو دونه دونــه بــرات بخونــم 
ــا  ــم.« ام ــرات می خون ــا همــه رو ب ــدا حتم ــه اجــل نمی رســم. بع ــن ب ــر می شــه و م ــا الآن دی ام
شــب هیــچ توجهــی بــه حرف هــای او نکــرد و ســاکت شــد. پــس مــادر کــه دیگــر هیــچ چــاره ای 

نداشــت تمــام لالایی هــا را بــا گریــه بــرای شــب خوانــد.
ــه ســمت  ــا بچــه ا ت ب ــه او گفــت: »اجــل ب ــد شــب ب بعــد از ایــن کــه او تمــام لالایی هــا را خوان
ــا ســرعت بــه طــرف جنــگل دویــد  جنــگل صنوبــر رفــت. زود بــرو تــا بهشــون برســی.« مــادر ب
امــا وقتــی کــه بــه آنجــا رســید یــک دو راهــی جلــوی خــودش دیــد کــه نمی دانســت از کــدام 
یــک از آنهــا بایــد بــرود. پــس همانجــا یــک بتــه ی خــار را دیــد کــه روی آن را یــخ پوشــانده بــود.
پــس مــادر از او پرســید: »تــو اجلــو ندیــدی کــه بــا بچــه مــن از کــدوم طــرف می رفتــن؟« بتــه  
خــار جــواب داد: »مــن می دونــم، ولــی اول بایــد یــه کاری بــرام بکنــی و بعــد بهــت بگــم اون از 
کــدوم طــرف رفــت. کاری هــم کــه بایــد بکنــی اینــه کــه منــو بــذاری روی قلبــت تــا گــرم بشــم. 

چــون مــن دارم از ســرما می میــرم.«
ــس  ــد. پ ــش کن ــا گرم ــت ت ــش گذاش ــوری او را روی قلب ــود ف ــر می ش ــد دارد دی ــه دی ــادر ک م
خارهــای آن بتــه در تنــش فــرو رفــت و از ســینه اش خــون جــاری شــد؛ امــا در عــوض آن قــدر 
ــم  ــش ه ــرمای زمســتان گل های ــد و در آن س ــار درآم ــای خ ــه برگ ه ــود ک ــرم ب ــادر گ ــب م قل
رشــد کــرد. پــس بتــه  گل بــه او گفــت کــه بــرود بــه آن ســمت دریاچــه. و مــادر بــدون معطلــی 
ــا او  ــود ت ــه آنجــا رســید هیــچ قایقــی در ســاحل نب ــا وقتــی ب ــه آن ســمت دریاچــه رفــت. ام ب
ــرود. پــس او کــه نمی دانســت بایــد چــه کار کنــد شــروع کــرد  ــه آن ســمت دریاچــه ب ــد ب بتوان
بــه خــوردن آب دریاچــه تــا آبــش تمــام شــود و بتوانــد از آنجــا رد شــود امــا بعــد فهمیــد کــه 

ایــن کار غیرممکــن اســت.
پــس او در دلــش گفــت کــه خــدا کنــد معجــزه ای رخ بدهــد کــه ناگهــان دریاچــه گفــت: »بــه 
ــدا  ــا بچــه ات پی ــم ت ــا هــم بکنی ــه ای ب ــک معامل ــا ی ــه فکــر معجــزه باشــی بی ــن کــه ب جــای ای
بشــه.« مــادر بلافاصلــه گفــت: »چــه معاملــه ای؟ هرچــی کــه بگــی قبــول می کنــم. مــن حاضــرم 

هــر کاری بــرای بچــه ا م بکنــم.«
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دریاچــه هــم گفــت: »چــون مــن یــک دریاچــه ام و مرواریدهــا رو خیلــی 
دوســت دارم و چــون چشــم های تــو خیلــی بــراق هســتن و از مرواریــد 
هــم بیشــتر بــرق می زننــد. دوســت دارم کــه ایــن قــدر گریــه کنــی و 
ــا چشــم هات بیفتنــد بیــرون و مــن برشــون دارم. اون  اشــک بریــزی ت

وقــت خــودم می برمــت پیــش بچــه ا ت.«
ــره  ــا بالاخ ــرد و زار زد ت ــه ک ــدر گری ــرد و آن ق ــول ک ــادر قب ــس م پ
چشــم هایش مثــل دو مرواریــد بــا ارزش افتادنــد تــوی دریاچــه و 
دریاچــه هــم بــه قولــی کــه داده بــود عمــل کــرد و او را بــه ســرعت بــه 
ــود رســاند کــه در  ــزرگ ب ــه  خیلــی خیلــی ب آن ســمتی کــه یــک خان

ــد. ــده می ش ــی دی ــای فراوان ــاق، غاره ــای ات ــه ج آن ب
ــه  ــی از آن خان ــه کس ــرد ک ــس ک ــد ح ــت ببین ــه نمی توانس ــادر ک م
ــه ام رو  ــم بچ ــوری می تون ــن چط ــید: »م ــس از او پرس ــد. پ ــرون آم بی
پیــدا کنــم؟ چــون اونــو اجــل بــا خــودش بــرده.« آن کســی کــه از خانه 
ــه بیــرون  ــود کــه هــر وقــت اجــل از خان ــی ب ــود پیرزن بیــرون آمــده ب
ــرد.  ــه داری می ک ــود نگ ــال او ب ــه م ــی ک ــه بزرگ ــت او از گلخان می رف
ــو چطــوری ایــن  پــس پیــرزن گفــت: »اون رفتــه و هنــوز برنگشــته. ت
ــه  ــود ک ــا کمــک خــدا ب ــت: »ب ــم گف ــادر ه ــردی؟« م ــدا ک ــا رو پی ج
تونســتم ایــن جــا رو پیــدا کنــم. تــو رو خــدا تــو هــم بــه مــن کمــک 
کــن کــه بتونــم بچه مــو پیــدا کنــم.« پیــرزن گفــت: »مــن بچــه تــو رو 
ــه ات  ــال بچ ــا دنب ــی ت ــی ببین ــه نمی تون ــم ک ــودت ه ــم. خ نمی شناس
ــه مــن مــی دی؟«  ــدم چــی ب ــادت ب ــه راهــی رو ی ــا اگــه ی بگــردی ام
مــادر گفــت: »مــن کــه چیــزی نــدارم تــا بهــت بــدم امــا هــر کاری کــه 

ــرات انجــام مــی دم.« بخــوای ب
پــس پیــرزن گفــت: »ایــن موهــای بلنــد و قشــنگ و مشــکی چی انــد؟ 
تــو اونــا رو بــه مــن بــده و منــم کمــک می کنــم، تــازه موهــای خودمــم 
ــن را   ــه ای ــه دردم نمی خــورن، البت ــه اصــلا ب ــی دم چــون دیگ ــت م به

بــدان همــه موهــام ســفید هســتن.
ــا کمــال میــل موهامــو  مــادر هــم فــوری گفــت: »باشــه باشــه. مــن ب
بهــت مــی دم. امــا فقــط تــو بــه مــن بگــو کــه بایــد چــی کار کنــم. بیــا 
ــرزن  ــه پی ــای خــودش را ب ــادر موه ــس م ــام، بگیرشــون« پ ــن موه ای
ــه او داد و  ــد و ب ــای ســفیدش را بری ــوض موه ــم در ع ــرزن ه داد و پی
ــا  ــه آنه ــادی هســتند و هم ــای زی ــا درختهــا و گل ه ــن ج ــت: »ای گف
در حقیقــت آدم هایــی هســتند کــه اجــل می خــواد امشــب بیــاد و اونــا 
رو بــا خــودش بــه جــای دیگــه ای ببــره. امــا فــرق اینــا بــا درختــان و 
گل هــای دیگــه اینــه کــه اینــا قلــب دارن و تــو هــم چــون یــه مــادری 
بــه راحتــی می تونــی صــدای قلــب بچــه ات رو بشناســی. امــا چــون اون 
ــد تــوی  ــد تــوی درختهــا رو بگــردی بلکــه بای ــو نبای ــوده ت ــه بچــه ب ی

ــن.« ــه گل می ش ــل ب ــا تبدی ــون بچه ه ــردی چ ــا رو بگ گل ه
ــرد و او بایــد از بیــن میلیون هــا  ــه ســمت گل هــا ب پــس پیــرزن او را ب
گل بچــه اش را پیــدا می کــرد. آنهــا وقتــی از میــان درختــان رد 
ــاداب  ــی ش ــد. یک ــوری بودن ــک ج ــان ی ــدام از درخت ــر ک ــدند ه می ش
ــود و دیگــری غمگیــن و افســرده، دور بعضــی از درختــان  و ســرحال ب
ــد و ســاقه و ریشــه های آنهــا را نیــش زده  مارهــای آبــی پیچیــده بودن
بودنــد. امــا روی همــه آنهــا اســم آدمیــزاد بــود چــون در حقیقــت تمــام 
آنهــا آدم بودنــد و هــر کــدام از یــک نقطــه دنیــا، یکــی اهــل چیــن و 

دیگــری اهــل آفریقــا، یکــی هــم اهــل آمریــکا.
امــا از گل هــای کوچــک بــه خوبــی نگــه داری می شــد. پــس مــادر کــه 
ــان قلبشــان را یکــی یکــی گــوش می کــرد  ــود ضرب ــه آنهــا رســیده ب ب
ــا  ــن کــه از بیــن آن همــه گل کوچــک، بچــه اش را شــناخت و ب ــا ای ت

خوشــحالی فریــاد زد: »خودشــه، ایــن بچــه  منــه«
ــی  ــود و گل ــده ب ــران درآم ــاه زعف ــک گی ــکل ی ــه ش ــه اش ب ــا بچ ام
ــحالی  ــید و از خوش ــادر او را بوس ــس م ــود. پ ــزان ب ــال از آن آوی بی ح

ــت. ــک ریخ اش
ــد چــی کار کنــی.  ــو می گــم کــه بای ــه ت ــه او گفــت: »مــن ب پیــرزن ب
ــذاری کــه  ــو تهدیــد کنــی و ن تــو بایــد هــر وقــت کــه اجــل اومــد اون

گل بچــه  تــو رو بکنــه. تــو بهــش بگــو کــه اگــه اونــو بکنــی منــم بقیــه  
ــه ا ت  ــه بچ ــه ب ــه و دیگ ــت اون می ترس ــم. آن وق ــات  رو می کن گل ه
ــه  ــداره، چــون اون بایــد جــواب همــه  ایــن گیاهــان رو ب هیــچ کاری ن
ــون  ــد سرش ــم نبای ــی ه ــچ بلای ــتند و هی ــت هس ــا امان ــده. اون ــدا ب خ

بیــاد.«
پــس آنهــا کمــی صبــر کردنــد تــا اجــل از راه رســید و بــا تعجــب مــادر 
پســرک را دیــد و از او پرســید: »تــو چطــوری ایــن جــا رو پیــدا کــردی؟ 
تــو از مــن هــم زودتــر رســیدی ایــن جــا!« زن هــم جــواب داد: »بــرای 

ایــن کــه مــن یــک مــادرم!«
ــا  ــد و ب ــود بکن ــادر ب ــه بچــه آن م ــی را ک ــس اجــل می خواســت گل پ
ــا  ــت ت ــه اش گرف ــوی بچ ــت هایش را جل ــادر دس ــا م ــرد ام ــودش بب خ
ــه  ــی ب ــس در آن لحظــه اجــل فوت ــد پ ــا دســت بزن ــه آنه نگــذارد او ب
دســت های او کــرد کــه از شــدت ســرما بی حــس و بی حرکــت شــدند.

ــادر جــواب  ــی.« و م ــارزه کن ــن مب ــا م ــی ب ــو نمی تون ــت: »ت اجــل گف
ــم دارم  ــدون شــک من ــت:  ب ــه.« اجــل گف ــه می تون ــا خــدا ک داد: »ام
ــتم. و  ــدا هس ــان خ ــن باغب ــم. م ــت می کن ــدا رو اطاع ــتورات خ دس
گل هــا و درخت هــای خــوب او را می کنــم و در بهشــت مــی کارم. 
چــون بهشــت جــای خیلــی قشــنگیه و مــن اجــازه نــدارم در مــوردش 
ــا داد و  ــه تــو هیــچ توضیحــی بــدم.« مــادر جیــغ بلنــدی کشــید و ب ب
فریــاد زیــادی گفــت: »مــن اصــلا ایــن حرف هــا حالیــم نمی شــه، مــن 
ــاره  بچه مــو می خــوام و اگــه بچه مــو بهــم نــدی ایــن گل هــا رو تکــه پ
ــت داری  ــادری. دوس ــودت م ــو خ ــت: »ت ــه او گف ــل ب ــم.« اج می کن

مــادرای ایــن گل هــا رو هــم غصــه دار کنــی؟«
ــه  ــی ک ــا وقت ــد ام ــاره کن ــا را پ ــا از گل ه ــد ت ــت چن ــادر می خواس م
ایــن حــرف را شــنید دســتش را از روی آنهــا برداشــت و بــا پشــیمانی 
ســرش را پاییــن انداخــت. اجــل چشــم های زن را از جیبــش درآورد و 
بــه او گفــت: »بیــا چشــماتو بگیــر. مــن از تــو دریاچــه پیداشــون کــردم. 
ــر  ــا بگی ــد. حــالا بی ــال توان ــه م ــن. نمی دونســتم ک ــرق می زن ــی ب خیل

ــاره بتونــی ببینــی، حتــی بهتــر از قبــل. و بــه صورتــت بــزن کــه دوب
هنگامــی کــه زن چشــم ها را بــه صورتــش زد، اجــل بــه او گفــت: »بــرو 
تــوی اون چاهــی کــه اون جاســت رو نــگاه کــن و آینــده  دو تــا از گل هــا 

رو تــوی اون ببیــن.«
وقتــی مــادر داخــل آن چــاه را نــگاه کــرد، اول آینــده  یکــی از گل هــا 
ــا بعــد  ــد کــه بســیار خوشــبخت شــده و زندگــی شــادی دارد ام را دی
آینــده  آن دومــی را دیــد کــه یــک زندگــی پــر از درد و رنــج و بدبختــی 

بــود.
اجــل گفــت: »اگــر این هــا زنــده بماننــد ایــن طــوری زندگــی 

چیــه؟« گل هــا  ایــن  »اســم  پرســید:  مــادر  می کننــد.« 
ــت  ــط به ــا فق ــم ام ــت بگ ــه به ــدارم ک ــازه ن ــو اج ــت: »این و اجــل گف
ــید:  ــب پرس ــا تعج ــس زن ب ــه.« پ ــه  توئ ــا بچ ــی از اون ــه یک ــم ک می گ
ــه.  ــون بی گناه ــه، چ ــر بکش ــد زج ــه؟ اون نبای ــه  من ــون بچ »کدوم ش
ــام نکــن،  ــا و گریه ه ــه التماس ه ــگاه ب ــر، و ن ــا خــودت بب ــو ب اصــلا اون
ــا  ــا اجــل ب ــت زجــر نکشــه. ام ــه وق ــه ی ــش خــدا ک ــر پی ــو بب ــو اون ت
ــو دوســت داری بچــه ا ت  حیــرت پرســید: »مــن نمی فهمــم، بالاخــره ت
تــوی ایــن دنیــا بمونــه یــا می خــوای بــا خــودم ببرمــش اون دنیــا؟!« و 
مــادر بــدون توجــه بــه حــرف اجــل ســرش را بــه طــرف آســمان گرفــت 
ــو  ــون! هــر وقــت دعاهــام برخــلاف میــل ت و گفــت: » ای خــدای مهرب
بــود تــو بــه اونــا توجــه نکــن و برآوردشــون نکــن و هــر دعایــی رو کــه 
خــودت صــلاح دونســتی بــرآورده کــن. خدایــا! هــر وقــت کــه دعاهــام 
ــن.« و  ــی نک ــچ توجه ــام هی ــه آه و ناله ه ــلا ب ــد اص ــلاح نبودن ــه ص ب
مــادر همان طــور کــه داشــت بــا خــدا صحبــت می کــرد، اجــل بچــه  او 

ــا خــودش بــه بهشــت بــرد. را برداشــت و ب
نویسنده: اندرسن، هانس کریستین   

ترجمه کامبیز هادی پور   
گردآورنده: سکینه سلیقه دار   
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ــاس  ــن احس ــرام ای ــه احت ــم ب ــام عال ــد، تم ــق باش ــت و عش ــت از محب ــی صحب وقت
ــام طبیعــت گســترش داده و  ــد آن را در تم ــه خداون ــد؛ احساســی ک ســکوت می کن
ــز  ــات نی ــرو حیوان ــت. در قلم ــاخته اس ــد س ــا بهره من ــت بی همت ــن نعم ــه را از ای هم
وظیفــه تربیــت و محافظــت از حیوانــات کوچــک برعهــده مــادران مــی باشــد. در زیــر 

ــید. ــت باش ــه در طبیع ــق و عاطف ــی از عش ــر صحنه های نظاره گ

عقاب ها

ــدی اش ــکوه و نیرومن ــت و ش ــا اون عظم ــی اش ب ــت و بزرگ ــام ابه ــا تم ــادر ب ــاب م  عق
لانه ای گرم و نرم، آشیانه ای که در شان جوجه عقابها باشد آماده کرده است.

جوجــه عقابهــا ســر از تخــم در مــی آورنــد. چــه جــای گــرم و نرمــی در بلندتریــن نقطــه و 
چــه مــادر مهربــان و مقتــدری کــه هــر روز بــا غــذای کافــی ســر میرســد و جوجــه هــا را 

کــه ســرهای کوچکشــان بــه آســمان اســت و منتظــر روزی، را ســیر میکنــد. 
بــا مهربانــی پرهــای لطیفشــان را نــوازش میکنــد. محبــت و عشــق را در چشــمان عقــاب 
ــان را  ــم های کوچک ش ــت چش ــال راح ــا خی ــحال و ب ــی و خوش ــد و راض ــی بینن ــادر م  م
مــي بندنــد. خیالشــان راحــت راحــت. بــا ایــن مــادر و در ایــن جایــگاه بلنــد مــوردی بــرای 

تــرس و نگرانــی نیســت.

سگ ها

ــه از بچه هایــش  ــه حــال از خــود پرســیده اید کــه در مواقــع خطــر ســگ چگون ــا ب ــا ت آی
ــه  ــم، ب ــادر را از توله هایــش جــدا کنی ــد؟ هنگامــی کــه یــک ســگ م نگهــداری مــی کن

ــی آورد. ــه رحــم م ــر انســانی را ب ــه دل ه ــد ک ــه می کن ــدری نال ق
او بــا حالتــی عصبانــی و مضطــرب مــدام بــه دنبــال راهــی خواهــد گشــت تــا بــه توله هــای 
ــش  ــظ ســلامتی بچه های ــرای حف ــر لازم باشــد، ب ــه اگ ــی ک ــا جای خــود ملحــق شــود؛ ت
ــه  ــک شــدن ب ــا اجــازه نزدی ــی، مادره ــه طــور کل ــدازد. ب ــه خطــر می ان جــان خــود را ب
ــب  ــه عق ــده ب ــه ش ــور ک ــر ط ــا را ه ــد و آن ه ــودی نمی دهن ــچ موج ــه هی ــا را ب توله ه

می راننــد.

عنکبوت های گرگی

ــوت  ــا عنکب ــوت اســت. ام ــه عنکب ــای خان ــه معن ــوت ب ــار عنکب ــا، ت ــرای بســیاری از م  ب
گرگــی مــادر دور تــار چنبــره نمی زنــد تــا تخــم بگــذارد. آن هــا  معمــولا کیســه های تخــم 

ــد. ــا خــود حمــل می کنن ــا را ب ــد و آن ه ــدن می بندن ــه ب خــود را ب
ــد  ــازه می دهن ــا اج ــه آن ه ــد ب ــم درآمدن ــا از تخ ــه بچه ه ــد از اینک ــی بع ــادران حت م
ــر  ــر مراقبــت را از نوزادانشــان در براب ــن دوره آن هــا حداکث پشتشــان ســوار باشــند. در ای

شــکارچیان می کننــد.

فیل ها

فیل هــا بــه عنــوان غول هــای جنــگل از آفریقــا تــا آســیا، صبورتریــن مــادران روی زمیــن 
ــه  ــرای ب ــان ب ــخت ترین درد زایم ــه س ــارداری و تجرب ــال ب ــد از دو س ــا بع ــتند. آن ه هس
دنیــا آوردن بزرگتریــن نــوزادان جهــان، هنــوز غریــزه مادرانــه ای دارنــد کــه نمی تــوان آن 
را نادیــده گرفــت. ایــن بســیار جالــب اســت کــه بعــد از زایمــان، ســایر فیل هــای مــاده گلــه 
هــم بــه حفــظ و مراقبــت از بچه هــا کمــک می کننــد، حتــی آن هایــی کــه خودشــان بچــه 
ندارنــد. ایــن پرســتاران تمــام وقــت از همــه نظــر بــه بــزرگ شــدن بچــه فیل هــا کمــک 

می کننــد تــا وقتــی کــه خودشــان بتواننــد زنــده بماننــد.
مــادر و ســایر اعضــای گلــه از بچه هــا در مقابــل شــکارچیان محافظــت می کننــد و 
ــد  ــا از دی ــد ت ــه راه می رون جــان آن هــا را حفــظ می کننــد. بچه هــا همیشــه در میــان گل
شــکارچیان پنهــان بماننــد. ایــن فقــط بــه همیــن جــا ختــم نمی شــود، بلکــه رابطــه بیــن 

ــد. ــوغ آن  ادامــه می یاب ــا زمــان بل بچــه فیــل و مــادر ت
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در حیــــوانـــات

اورانگوتان ها

ــا  ــا را می شناســیم. ام ــا، بیشــترگونه های ســیاه شــامپانزه ها و گوریل ه ــواده میمــون ه از خان
گونــه  دیگــری هــم وجــود دارد کــه قهــوه ای مایــل بــه قرمــز هســتند و زیستگاهشــان طبیعــت 
ــا بیشــتر بچــه دار  ــاده معمــولا بعــد از هــر هشــت ســال ی ــی اســت. اورانگوتان هــای م جنگل
می شــوند، یعنــی زمــان کافــی بــرای گذرانــدن وقــت بــا بچــه هایشــان دارنــد. ایــن نــوزادان 
معمــولا در دو ســال اول رشــد بــه مادرشــان وابســته هســتند. مــادران معمــولا هنــگام غــروب 
ــوازش  ــد و ن ــرای نوزادانشــان گــرم می کننــد و شــب ها آن هــا را در آغــوش می گیرن ــه را ب لان
ــل  ــن دلی ــه همی ــد، ب ــیر می دهن ــود ش ــدان خ ــه فرزن ــالگی ب ــج س ــا پن ــا ت ــد. آن ه می کنن
مــادران مقاومــی در خانــواده میمون هــا هســتند. رابطــه مــادر و نــوزاد حتــی بعــد از بلــوغ هــم 

ــد.  ــد خانوادگــی محکــم می مان ــا آخــر عمــر یــک پیون ــد و ت پایــان نمی یاب

یوزپلنگ ها

ــیار  ــکار بس ــا در ش ــتند. یوزپلنگ ه ــم هس ــادران ه ــن م ــن بهتری ــادران زمی ــریع ترین م س
ــای  ــه گربه ه ــتر از هم ــان بیش ــا از بچه هایش ــده آن ه ــا ذات حفاظت کنن ــتند، ام ــجاع هس ش

ــوند. ــه دار می ش ــه بچ ــه ماه ــارداری س ــک دوره ب ــا ی ــا ب ــت. یوزپلنگ ه ــی اس وحش
آن هــا معمــولا ســه تــا هشــت تولــه بــه دنیــا می آورنــد. مــادران در مراقبــت از نــوزادان خــود 
کار ســختی دارنــد، چــون معمــولا یوزپلنگ هــا بــدون هیــچ غریــزه ای بــرای بقــا در محیطــی 
بــه دنیــا می آینــد کــه شــکار تنهــا راه بقــا در آن اســت. ایــن مــادران، بیشــترین مراقبــت از 
ــک  ــه نزدی ــد ک ــای شــکار را می آموزن ــا مهارت ه ــه آن ه ــد و ب ــم می کنن توله هایشــان را فراه
ــی از  ــا وقت ــد ت ــی می کنن ــم زندگ ــا ه ــولا ب ــا معم ــن توله ه ــه دو ســال طــول می کشــد. ای ب

مادرشــان جــدا شــوند و بتواننــد بــه تنهایــی بــه زندگــی ادامــه دهنــد.

خرس های قطبی

 خرس هــای قطبــی بهتریــن مــادران دنیــا هســتند، آن هــا نــه تنهــا فرزنــدان خــود را تغذیــه 
ــاز  ــورد نی ــیر م ــا ش ــد ت ــان را آب می کنن ــه خودش ــی کلم ــای واقع ــه معن ــه ب ــد، بلک می کنن
ــت  ــان مراقب ــاد از فرزندانش ــر زی ــدان و صب ــگ و دن ــا چن ــا ب ــد. آن ه ــن کنن ــا را تامی آن ه
ــا  ــد، ام ــه خــواب زمســتانی می رون ــی ب ــای قطب ــد، خرس ه ــی زمســتان می آی ــد. وقت می کنن
غمگین تریــن بخــش ماجــرا ایــن اســت کــه بیشــتر آن هــا در ایــن دوران بچــه دارنــد. خــواب 
ــرگ  ــات حکــم م ــرای بیشــتر حیوان ــی ب ــره غذای ــچ ذخی ــدون هی ــه ب ــا ســه تول زمســتانی ب

ــی را دارد. قطع
ــاق  ــی چ ــدازه کاف ــه ان ــه ب ــد ک ــل می کنن ــان حاص ــادر اطمین ــی م ــای قطب ــا خرس ه ام
ــا نیاز هــای زمســتانی فرزندشــان را تامیــن کننــد. ایــن تــلاش وقتــی ســخت تر  ــد ت شــده ان
ــاه  ــدت ســه م ــه م ــذا ب ــدون غ ــا بیشــتر را ب ــه ی ــور شــوند دو تول ــا محب ــه آن ه می شــود ک

ــد.  ــزرگ کنن ب

 اختاپوس غول پیکر اقیانوس آرام

اختاپــوس غــول پیکــر اقیانــوس آرام شــاید یکــی از زحمتکــش تریــن مــادران دریایــی باشــد 
کــه 74000 تخــم را در یــک گــودال مــی گــذارد و هفــت مــاه از آن هــا مراقبــت مــی کنــد.  
حفــظ تخــم هــا از گزنــد شــکارچیان ، بــرای مــادر یــک عمــل فداکارانــه محســوب مــی شــود. 
ــا و  ــی ه ــورد و از چرب ــی خ ــی نم ــدن غذای ــده مان ــرای زن ــوس آرام ب ــزرگ اقیان ــوس ب اختاپ
ــه دلیــل نگــه داری از  ــدن خــود اســتفاده مــی کنــد کــه در نهایــت ب پروتئیــن موجــود در ب

بچــه هــا و نخــوردن غــذا بــر اثــر خودخــواری از بیــن مــی رود.
گردآورنده: اعظم آقائی
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اگــر	از	زندگــی	خويش	
ــتید،	 آنقدر	راضی	نیس
صفحــه	 تماشــای	
ــايرين	 ــتاگرام	س اينس
کــه		زيــاد		خوشــحال	
ــی	رســند	در	 ــر	م بنظ
حکــم	خودزنی	اســت.	
ــر	 ــب	اگ ــن	ترتی بدي
زندگــی	خويــش	را	بــا	
مقايســه	 ســايرين	
ــس	 ــد	و	ح ــی	کنی م
ــد	 ــايندی	داري ناخوش
مــا	 بــا	 ادامــه	 در	
همــراه	باشــید	تــا	بــه	
شــما	بگويیــم	بــه	چــه	
ــی	 ــد	زندگ ــل	نباي دلی
و	رابطــه	خويــش	را	
ــا		ســايرين	مقايســه	 ب

ــد. کنی

بــا فراگیــر شــدن رســانه هــای اجتماعــی و شــبکه هــای مجــازی کــه تمــام روز و شــب زندگــی مــا 
را فراگرفتــه، بــه ســختی مــی توانیــم در زندگــی دوســتان و آشــنایان دخالــت نکنیــم .

بخصــوص هنگامــی کــه پــای روابــط بــه میــان مــی آیــد، بــا وجــود ایــن کــه مــی دانیــم مقایســه 
ــد  ــا افــراد دیگــر اصــلا کار درســتی نیســت )و حتــی میتوان کــردن زندگــی و رابطــه و آدم هــا ب

رفتــاری ســمی باشــد!( بــاز هــم ناخواســته ایــن کار را انجــام مــی دهیــم.
ــم رابطــه  ــا ه ــه آســانی ب ــا ب ــی، ســبب شــده آدم ه ــای اجتماع ــانه ه ــوژی و رس ــلاب تکنول انق
برقــرار کننــد و آشــنا شــوند، ولــی در مقابــل، زمینــه ای آمــاده شــده کــه اشــخاص، یکدیگــر را بــا 
جزییــات زندگــی، روابــط شــان بــا همســر و نامــزد و دوســتان و ... و حــوادث گوناگــون زندگــی 

خویــش بمبــاران کننــد.
نــگاه کــردن بــه زندگــی از پشــت لنزهــای رســانه هــای اجتماعــی ســبب مــی شــود هــر آنچــه 
کــه مــی بینیــم فیلتــر شــده باشــد، و ایــن حــس را بــه مــا بدهــد کــه هــر چــه کــه هســتیم و هــر 

آنچــه کــه داریــم، کافــی نیســت یــا بایــد بیــش تــر داشــته باشــیم و بهتــر و کامــل تــر باشــیم.
ــي  ــدی عکســش رو گذاشــته اینســتاگرام؟ خیل ــد مســعود رو دی »اوه خــدای مــن، ماشــین جدی
خــوش شانســه… خــوش بــه حالــش… ماشــین مــن قدیمــی هســت و احتیــاج بــه تعمیــر اساســی 

داره«
ــوک تعطیــلات و ســفر خارجــه ســارا رو دیــدی؟ دیــدن ایــن عکــس   »راســتی عکــس فیــس ب

ــر بدتــر بشــه…« ســبب مــی شــود پایــان هفتــه مــا  شــش براب
زمانــی کــه قــرار بــود شــبکه هــای اجتماعــی و ارتبــاط از راه دور در بیــن مــردم ترویــج پیــدا کنــد، 
ــردم  ــر در بیــن م ــاط بیــش ت ــا ایجــاد ارتب ــرم افزاره ــن سیســتم و ن ــی ســازندگان ای قصــد اصل
بــود… آن هــا مــی خواســتند مــردم را بــه هم دیگــر نزدیکتــر کننــد؛ ولــی نــه تنهــا ایــن اتفــاق 

بــه نــدرت مــی افتــد، بلکــه مــردم بیشــتر از خودشــان فاصلــه گرفتنــد.
ــه  ــی ک ــد هنگام ــی کنن ــودن م ــاره ب ــودن و بیچ ــی ارزشــی ، زشــت ب ــی حــس ب ــردم معمول م
ــرای  ــار ب ــد کــه هــزاران ب ــی را  مــی بینن ــه اصطــلاح شــومن های عکس هــای هنرپیشــه هــا و ب

ــد.  گرفتــن یــک عکــس خــوب ســعی نمــوده ان
مــا از زندگــی ایــن اشــخاص و آنچــه در حقیقــت  در زندگــی آن هــا جریــان دارد، نداریــم و آنچــه 

مــی بینیــم تنهــا یــک تصویــر اســت.

مقایسه  زندگی خود با دیگران در شبکه های  اجتماعی!!!

گردآورنده: سیما حقیقی
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عکســی کــه شــاید حقیقــی نباشــد… صــورت هایــی کــه احتمــالا بــا نــرم افزارهــای کامپیوتــری زیباتــر شــدند، ماشــین ها 
و املاکــی کــه امــکان دارد بــرای صاحــب عکــس نباشــند و شــخصیت دوســتانه و باحالــی کــه تنهــا در عکــس اســت.

ــه مقایســه زندگــی  ــی دســت ب ــا هــر کســی براحت فرهنــگ موجــود در شــبکه هــای اجتماعــی شــایع باعــث شــده ت
ــن باشــد. ــا ســفرها در بی ــت از وســایل خانگــی  ت ــی کــه صحب ــد بخصــوص زمان ــراد دیگــر بزن ــا اف ــش ب خوی

مقايسه	زندگی	خود	با	ديگران:
مــا مــی توانیــم زندگــی دوســتان، خانــواده و افــراد دیگــر در شــبکه هــای اجتماعــی را ببینیــم کــه عــادی اســت و همــه 
بــه دنبــال دســتیابی داشــته  هــای افــراد دیگــر باشــیم. حتــی امــکان دارد حــس کنیــم مــا مســتحق آنچــه کــه ســایرین 

دارنــد، هســتیم.
ــد مــی توانیــم خودمــان را بیچــاره و  ــراد دیگــر دارن ــا خواهــان شــدن آنچــه اف ــه مفهــوم حقیقــی کلمــه ب ــع ب  در واق

ــم. ناراضــی کنی
انــگار از زندگــی عقــب افتادیــم و افــراد دیگــر بــه چیــز هایــی رســیدند کــه مــا هنــوز نرســیدیم. اکنــون خیــال کنیــد 
کســی کــه مــدام حــس مــی کنــد چیــزی کــم دارد چطــور مــی توانــد از زندگــی لــذت ببــرد و بــه احســاس خشــنودی 

برســد؟

ــی و رابطــه  ــد زندگ دلایــل اینکــه نبای
ــایرین  ــه س ــی و رابط ــا زندگ ــش را ب خوی

ــد: ــه کنی مقایس

-	در	اکثــر	مواقــع	چیزهای	اشــتباهی	
را	مقايســه	مــی	کنیم.

اشــتباهی  چیزهــای  مواقــع  اکثــر  در 
را مقایســه مــی کنیــم. چــون خیلــی 
راحــت ممکــن اســت چیزهایــی کــه 
قــادر بــه انــدازه گیــری آن هســتیم 
را مقایســه کنیــم، در دنیایــی زندگــی 
مــی کنیــم کــه بــرای انــدازه گیــری 
ــرده  ــادت ک ــت. ع ــی اس ــه عال و مقایس
ــا،  ــین ه ــا، ماش ــه لباس ه ــا مقایس ــم ب ای
ــی  ــا حت ــی ی ــا، زیبای ــا ، درآمده ــه ه خان
ــم  ــم بگیری ــتاگرام تصمی ــای اینس عضوه
ــری دارد.  ــی بهت ــی زندگ ــه کس ــه چ ک
ــاس  ــب مقی ــی اغل ــای خارج ــی چیزه ول

ــتند. ــی نیس خوب
-	روند	را	بخاطر	بسپاريد.

بســیاري از مواقــع، آنچــه اشــخاص در 
رســانه هــای اجتماعــی بــه اشــتراک 
و  دشــوار  کار  نتیجــه  می گذارنــد، 
شکســت های قبــل از پیــروزی اســت. 
ــای  ــبکه ه ــا در ش ــه م ــرادی ک ــر اف اکث
ــتیم،  ــل هس ــا در تقاب ــا آنه ــی ب اجتماع
هســتند.  مــا  آشــنایان  و  همــکاران 
خودتــان را ســر میــز شــام بــا آنهــا تصــور 
ــا ایــن  کنیــد. شــما رونــد کارهایتــان را ب
زیــرا  نمی گذاریــد،  بیــن  در  اشــخاص 
ــد. ــن کنی ــن چنی ــه ای ســزاوار نیســت ک
ــان در  ــم چن ــما ه ــه ش ــن چنانچ بنابرای
کشــاکش رونــد کار خویــش هســتید، 
ــه  ــش را ب ــی دیگــران نتیجــه کار خوی ول

ــد. ــی گذارن ــتراک م اش
-	برای	ديگران	خوشحال	شويد.

ناخوش آینــد  حقیقــت  در  جنبــه  یــک 
ــه  مقایســه، حــس انتقــام عمیــق نســبت ب
فــردی اســت کــه به روشــی کــه شــما آرزو 
ــد. حــس زشــتی  ــی کن ــی م ــد، زندگ داری
کــه گاهــی حتــی در مهربانتریــن اشــخاص 
هــم فــوران مــی کنــد. زمانــی کــه چنیــن 
ــه یــاد  ــر شــما غلبــه کــرد، ب احساســاتی ب
ــع  ــبختی منب ــادی و خوش ــه ش ــد ک آوری

محــدودی نیســت. 
موفقیــت و رفــاه ســایرین بــاری را بــر دوش 
شــما تحمیــل نمــی کنــد و هزینــه ای برای 

ــما ندارد. ش
را در  نظــر  مــورد  فــرد  ایــن  از  بیــش 
نکنیــد. دنبــال  اجتماعــی  شــبکه های 

اگــر تمــام مــوارد بــا شکســت مواجــه 
شــد و افــکار منفــی شــما را رهــا نکــرد، از 

ــده در  ــپری ش ــان س ــودن زم ــدود نم مح
ــا  ــا آن ه ــود را ب ــه خ ــرادی ک ــات اف صفح
مقایســه مــی کنیــد، نهراســید. بیشــتر بــه 

ــد.  ــت دهی ــان اهمی خودت
را	 کــه	هســتید	 قــدر	چیــزی	 	-

بدانیــد.
ــادي  ــاده زی ــوق الع ــاط ف ــما نق ــی ش زندگ
دارد. چــه هنــر پیشــه باشــید، چــه تاجــر، 
چــه یــک مــادر و یــا یــک شــنونده خــوب 
ــک  ــی ش ــخاوتمند. ب ــان س ــک انس ــا ی ی
بــرای  ای  العــاده  فــوق  هــای  ویژگــی 
مقایســه  هرگونــه  داریــد.  قدرشناســی 
بیــن شــما و یــک فــرد دیگــر مثــل 
ــت.  ــال اس ــا پرتق ــیب ب ــودن س ــاس نم قی
ــه آن هــا بجــای شــما زندگــی   چــرا کــه ن
آن هــا  جــای  شــما  نــه  و   می کننــد 
ــرانجام کار  ــن س ــید بنابرای ــد باش می توانی

ــف باشــد. ــد  بطورکامــل مختل هــم بای
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امید   به   زندگی
امــروزه زندگــی  بســیار پیچیــده تــر و شــلوغ تــر از دهــه هــای قبــل شــده اســت. از ایــن رو، موانــع زیــادی نیــز 
بــر ســر راه موفقیــت انســان قــرار گرفتــه اســت تــا جایــی کــه ، داشــتن هــدف  بــه تنهایــی نمــی توانــد فــرد را 
بــه موفقیــت برســاند، لــذا آنچــه جلــوه مــی کنــد نیرویــی بــرای دســتیابی بــه هــدف بــوده کــه همــان امیــد 

اســت.
ــن  ــت ؛ بنابرای ــد داش ــکلی را نخواه ــچ مش ــا هی ــه ب ــی مقابل ــد، توانای ــته باش ــی نداش ــه زندگ ــد ب ــه امی ــی ک کس
هــر چقــدر امیــد در شــما بیشــتر باشــد، امــکان موفقیــت و رشــد در زمینــه هــای مختلــف اجتماعــی و فــردی 

افزایــش  مــی یابــد.
ــه  ــود و ب ــی ش ــوس نم ــران مای ــده دیگ ــی و ناامیدکنن ــای منف ــرف ه ــا ح ــد، ب ــته باش ــد داش ــه امی ــی ک کس

ــد. ــی آی ــکل برم ــس مش ــه  و از پ ــود تکی ــی خ توانای
افســردگی، انزوا و درماندگی از عوارض نداشتن امید به زندگی است.

زندگی چیست؟ به  امیدوار  افراد  ویژگی 
• رضایت درونی از زندگی خود دارد.

• مهــارت ســازگاری بــا شــرایط ســخت و 
اســترس را دارد.

• دارای یــک برنامــه دقیــق بــرای 
ــداف  ــا اه ــراه ب ــود، هم ــی خ زندگ

مشــخص اســت.
• قابلیــت ســازگاری و تغییــر اســتراتژی در 

شــرایط ســخت و شکســت دارد.

• زندگی شاد و لذت بخشی دارد.
• بــه دنبــال راهکارهایــی بــرای خــروج 

از بحــران اســت.
و  کار  اســتراحت،  زندگــی،  بیــن   •
ــد. ــی کن ــرار م ــادل برق ــرگرمی تع س

• عــزت نفــس و اعتمــاد بــه نفــس بالایی 
دارد.

ــام  ــد انج ــای مول ــت ه ــاش و فعالی • ت
ــد. ــی ده م
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باشید: داشته  هدف 
امیــد ماننــد ســوخت اســت. امــا بــرای اینکــه حرکــت کنیــد بــا 
مســیر مشــخص باشــد. بــدون هــدف یــک کشــتی ســرگردان در 
دریایــی طوفانــی خواهیــد بــود کــه بــاد شــما را بــه هــر ســمتی 
خواهــد بــرد. در نتیجــه، بــه احتمــال زیــاد هیــچ وقــت به ســاحل 

امــن موفقیــت نخواهیــد رســید.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

دهید: تغییر  را  افکارتان 
بــه گفتگــوی درونــی خــود گــوش دهیــد. آیــا در طــول روز بارهــا 
و بارهــا بــه شکســت فکــر مــی کنیــد؟ تصــور مــی کنیــد آینــده 
ــی،  ــر هدف ــه ه ــردن ب ــر ک ــا فک ــان نیســت؟ ب ــی در انتظارت خوب
ــی چــه  ــی پرســید خــب نتیجــه نهای ــان م ــگ از خودت ــی درن ب

مــی شــود؟
ایــن رونــد فکــری بایــد در شــما تغییــر کنــد تــا بتوانیــد نیــروی 
حرکــت کــردن داشــته باشــید. از افــرادی کــه امیــد شــما را بــه 

ناامیــدی و منفــی گرایــی تبدیــل مــی کننــد، دور شــوید.
ــتند، از  ــما هس ــی ش ــردگی و درماندگ ــع افس ــار منب ــر اخب اگ
ــه  ــود ک ــی ش ــث م ــی باع ــار منف ــنیدن اخب ــوید. ش ــا دور ش آنه
احســاس کنیــد زندگــی پــوچ اســت و آینــده خوبــی در انتظارتــان 
 نیســت. شــنیدن خبــر تظاهــرات، جنــگ، بیمــاری و تــورم باعــث 
ــرار  ــرا ق ــد، زی ــلاش در خــود نبینی ــه ت ــازی ب ــه نی مــی شــود ک

ــد. ــه شــما نشــان ده ــی روی خــوش ب نیســت زندگ
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

بزنید: افراد مثبت حرف  با 
 ایــن آدم هــا حتــی در بدتریــن حالــت هــم مــی تواننــد 
ــه  ــد ک ــان دهن ــرایطی را نش ــی و ش ــای زندگ ــای زیب ــه ه جنب

ــود. ــما ش ــی در ش ــه زندگ ــد ب ــش امی ــث افزای باع
کســی کــه از شــما حمایــت مــی کنــد، روزنــه هــای امیــد را بــه 
شــما نشــان مــی دهــد و بــرای هــر شــرایط ســخت راهکارهــای 
خــوب را پیــدا مــی کنــد، همــان فــردی اســت کــه بــرای امیــد 

پیــدا کــردن بــه زندگــی بــه او نیــاز داریــد.
در تاریــک تریــن زندگــی نیــز یــک باریکــه نــور وجــود دارد. بــه 

دنبــال آن بگردیــد.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

کنید: را مثبت تصور  آینده 
ــره و  ــما تی ــردای ش ــر ف ــد؟ اگ ــی کنی ــور م ــور تص ــردا را چط ف
ــه  ــه آن عجل ــیدن ب ــرای رس ــی دارد ب ــه لزوم ــد، چ ــیاه باش س

ــید؟ ــته باش داش
ــر  ــان تصوی ــا برایت ــد ی ــی گوین ــما م ــه ش ــه ب ــور ک ــردا را آنط ف
کــرده انــد، نبینیــد. شــما بایــد خــود ایــن فــردا را بســازید و ایــن 

دقیقــا همــان طــور ســاخته مــی شــود کــه تصــور مــی کنیــد.
ــه  ــا همســرتان چطــور اســت؟ ب ــر زندگــی شــما ب ــن تصوی در ای
ــی  ــد؟ چــه تغییرات ــه ای ــردی دســت یافت ــای ف ــت ه چــه موفقی
کــرده ایــد؟ در چــه خانــه ای زندگــی مــی کنیــد؟ چــه روابطــی 

داریــد؟

ایــن تصویــر ماننــد نقشــه راه، بــه شــما کمــک مــی کنــد کــه بــا امید 
بیشــتری بــه زندگــی نــگاه و بــرای رســیدن بــه آن تــلاش کنید.

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
کنید: تعدیل  را  انتظارات تان 

در ایــن رویاپــردازی بیــش از حــد اغــراق نکنیــد. توانایــی هــا و 
ــی  ــورت، وقت ــن ص ــر ای ــد. در غی ــود را بررســی کنی ــات خ امکان
ــا زندگــی واقعــی مــی رســد،  زمــان مقایســه  زندگــی رویایــی ب

ــد. ــد ش افســرده خواهی
اگــر در یــک خانــه 80 متــری مســتاجر هســتید، تصــور داشــتن 
یــک پنــت هــاوس از شــرایط شــما خیلــی دور اســت. شــاید بهتــر 
اســت بــه خریــد یــک خانــه 50 متــری فکــر کنیــد. ایــن بــرای 

شــروع قابــل دســت یابی تــر بــه نظــر مــی رســد.
اگــر هیــچ اســتعدادی در ریاضــی نداریــد، تصــور دریافــت مــدرک 
مهندســی شــاید دور از دســترس بــه نظــر برســد. بهتــر اســت بــه 

حــوزه ای فکــر کنیــد کــه در آن مهــارت بیشــتری داریــد.
بــه عــلاوه، فرامــوش نکنیــد کــه در رویاپــردازی زندگــی دیگــران 
ــت  ــن اس ــران ممک ــی دیگ ــر زندگ ــد. ظاه ــرار ندهی ــلاک ق را م
 بســیار شــیرین و جــذاب باشــد امــا واقعیــت آن همیشــه 

می تواند متفاوت باشد.
بــرای افزایــش امیــد بــه آینــده فقــط روی زندگــی خــود تمرکــز 

کنیــد.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

باشید: داشته  استراحت  و  تفریح 
ــد  ــا بتوانی ــد ت ــه شــما نشــان ده ــد روی خــوش را ب زندگــی بای
احســاس امیــدواری بــه زندگــی داشــته باشــید. بــا انجــام کارهایی 
کــه باعــث خوشــحالی و لــذت شــما مــی شــوند، حــس بهتــری 
ــردگی  ــاس افس ــر احس ــی اگ ــت. حت ــی داش ــی خواه ــه زندگ  ب
مــی کنیــد، همیــن امــروز یــک ورزش جدیــد، مهــارت یــا 

ســرگرمی جدیــد پیــدا کنیــد تــا تاثیــر آن را ببینیــد.
منتظــر نباشــید کــه اول افســردگی و ناامیــدی شــما درمــان شــود 
ــه لــذت و تفریــح بپردازیــد. برعکــس بایــد اول حــس  ــا بعــد ب ت

لــذت را بچشــید تــا بتوانیــد از افســردگی دور شــوید.
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

چالــش های جدید پیش روی خود قرار دهید:
ــلاش و  ــته در ت ــد پیوس ــی بای ــه زندگ ــد ب ــش امی ــرای افزای ب
چالــش باشــید. ایــن حــس شــادابی شــما را بیشــتر مــی کنــد 
رویارویــی بــا موقعیــت هــای جدیــد حــس زندگــی را در شــما 
ــعه  ــد و توس ــک رش ــرای تحری ــی ب ــد و عامل ــی کن ــتر م بیش

اســت.
ــه  ــما ب ــرش ش ــا نگ ــه ب ــی اســت ک ــک احســاس درون ــد ی امی

ــت.  ــاط اس ــان در ارتب جه
ــی در  ــوع زندگ ــره و ن ــای روزم ــادت ه ــی، ع ــل بیرون ــا عوام ام
ایــن حــس دخیــل هســتند. بــا راهکارهــای فــوق، زندگــی پــر 

ــد. ــه کنی ــری را تجرب ثمرت
گردآورنده: فاطمه استواری     

زندگی به  مید  ا یش  فزا ا ی  رها هکا را
............................................ ...................................................... ............................................
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در فرهنگنـامــــه کوهنــــوردی 
 بــــه آدمهــــــایی کــــه بــــا  
ــد  ــوردی مــی کنن همدیگــر کوهن

می گوینــد:
»همنورد« 

چه اسم قشنگی!
»همنــورد«، یعنــی تمــام پســتی ها 

ــیب ها  ــراز و نش ــا و ف ــدی ه و بلن
درنوردیــدن،  هــم  کنــار  در  را 
ــار  ــودن ، کن ــم ب ــاه ه پشــت و پن
راه  هــم  پــای  بــه  پــا  و  هــم 
دیگــران  بــا  رابطــه  در  رفتــن، 
جنســیت نداشــــتن و جنســــیت 
ســخت ترین  در  نشــدن،  قائــل 
و دشــوارترین گردنــه  مســیرها 
هــا هــوای هــم را داشــتن و تمــام 
ــران  ــا دیگ ــود را ب ــته های خ داش

قســمت کــردن.
ــژه ای  ــای وی ــا« رفتاره »همنورده

ــای تمــام کســانی  ــد کــه روی دارن
بــا  خواهنــد  مــی  کــه  اســت 
ــار هــم زندگــی  همدیگــر و در کن

ــد. کنن
ــت  ــان هس ــه حواس ش ــا همیش آنه

کــه:
ــت  ــران حرک ــر از دیگ ــی تندت یک

ــد،   نکن
ــی از  ــه یک ــت ک ــان هس حواس ش

دیگــران جــا نمانــد، 
ــه در  ــت کــ ــان هســ حواس شــ
ــقوط  ــی س مســیرهای ســخت یک

ــد،  نکن
لیــز   یکــی  هــا  ســنگلاخ  در 

 ، د ر نخــو
ــی  ــه یک ــت ک ــان هس ــواس ش ح

ــاورد،  ــم نی ک
که یکی فشارش نیفتد، 

ــته  ــر نداش ــم و کس ــی ک ــه یک ک
ــد. باش

تیمــی  هــم  همنــوردی صرفــا 
بــودن در یــک رشــته ورزشــی 
نیســت، یــک معرفــت  و در واقــع، 

ــت. ــی اس ــبک زندگ ــک س ی
در  بــودن  هــم  بــا  همنــوردی 
ــای  ــت ه ــه فردی ــرام ب ــن احت عی
همدیگــر اســت، پشــت و پنــاه 
هــم بــودن بــدون منــت گذاشــتن 
ــک و  ــدون تمل ــودن ب ــراه ب و هم
 تصاحــب اســت و بــه بیانــی دیگــر 
ــی  ــی و همدل ــق ورزی، مهربان عش
ــراد  ــه جنســیت اف ــدون توجــه ب ب

اســت.

 چــه خــوب مــی شــد اگــر آدم هــا 
بــه جــای هموطــن، هــم مذهــب و 
ــا همجنــس، ــودن و ی ــژاد ب  هــم ن

هــم  »همنــورد«   ، هم ســربودن 
بودنــد در فــراز و نشــیب هــای 

زندگــی.
چــه خــوب مــی شــد اگــر تمامــی 
ــه  ــا یکــی رو داشــتیم ک ــا آدمه م
همیشــه در لحظــات ســختی و 
دشــواری خیالمــان  راحــت باشــه 
ــه  ــه، ک ــی کن ــون م ــه حمایتم ک
تنهامــون نمیــزاره، کــه دســتمونو 
راه  پامــون  پابــه  و  مــی گیــره 
میــاد بــرای عبــور از گردنــه هــای 
ســخت زندگــی، بــدون اینکــه مــا 
ــره، ــودش بب ــه راه خ ــواد ب رو بخ
یــک »همنــورد« کــه همیشــه 
حواســش باشــه بــرای نیفتادنمون، 
ــرای  ــه، ب ــا قل ــرای رســیدنمون ت ب

اوج گرفتنمــون.
چــه خــوب مــی شــد اگــر مــا هــم 
ــی  ــرای دیگــران چنیــن همراهان ب

بودیــم!
چــه خــوب مــی شــد اگــر آدمهــا، 

»همنــورد« هــم بودنــد.
معصومه میربزرگی

برای همدیگر همنــــــورد باشیم 

تابستان 1400   شماره 18

74



مادرم
تنها یاد توست که در تنهایی مطلق به دادم می رسد.

تنها یادتوست که دنیای پر تلاطم مرا آغوش می دهد.
تنها یاد توست که راه مرا از راه ابلیس جدا می کند.

ــه  ــا فاصل ــر گاه از دنی ــوم، ه ــر می ش ــس دلگی ــه ک ــر گاه از هم ه
مــی گیــرم فقــط وفقــط تــو مــی مانــی و یــادت.

آنگاه دیگر من از خود نیز جدا می شوم.
آسوده و فارغ از دنیا به سوی تو می آیم.

ــاز  ــا اینکــه ب ــه درگاهــت راه می دهــی ی ــو مــرا ب ــم ت امــا نمی دان
از صفــر شــروع کنــم.

ــر از  ــا پ ــوده ی ــه ب ــده ام خالصان ــه آم ــی را ک ــا راه ــم آی نمی دان
تزویــر و ریاســت.

مادر ای پرنده دشت های غریب،
تو را می ستایم. 

تــو را  کــه صادقانــه زیســتی  و صادقانــه زیســتن را بــه مــن 
آموختــی.

مادر ای مظهر عاطفه و احساس
پــس از ایــن غــم و غصــه هــا را واژه هایــی فرامــوش شــدنی 

احســاس کــن.
چرا که دیگر نخواهم گذاشت آنها بر تو چیره شوند.

ــر  ــرد و ب ــم ک ــم خواه ــرمه چش ــت را س ــاک پای ــن خ ــد از ای بع
وجــود خســته و بی رمقــت بوســه خواهــم زد.

مــادر ای تنهــا حامــی مــن بــه جــای ســیل محبتــی کــه بــه مــن 
روا داشــتی چــه تحفــه ای جــز قلــب خــود مــی توانــم تقدیمــت 

کنــم.
تنها آرزویم این است که تو  و شادی را کنار هم ببینم.

آری! مادر ای صبور همیشه آشنا.
ــال  ــای خی ــراز ابره ــر ف ــم و ب ــده باش ــد پرن ــم مانن می خواه

ــم. ــرواز کن ــت پ ــمان دل آس
ــه هایت  ــران اندیش ــی ک ــای ب ــم و در دری ــی باش ــد ماه مانن

ــم. ــه ور باش غوط
میخواهــم ماننــد اســبی باشــم و در ســرزمین های وســیع 

ــازم. ــا بت ــی مهاب ــت ب آرزوهای
ازجــا  را  و غصه هایــت  غــم  ریشــه  و  باشــم  تیشــه  ماننــد 

برکنــم.
ــراوت را  ــبزی و ط ــود س ــراه خ ــه هم ــم ک ــاری باش ــد به مانن

ــی آورد. ــان م ــه ارمغ ــت ب برای
ــر  ــاوم در براب ــخت و مق ــی س ــل کوه ــو مث ــد ت ــم مانن میخواه

ــم. ــتادگی کن ــکلات ایس مش
میخواهم انسان باشم

ــای  ــی ه ــام خوب ــل تم ــه مکم ــی ک ــی و حقیق ــانی واقع انس
دنیاســت.

مادرم
آمــده ام تــا در ســایه مهــرت خســتگی،یاس و ناامیــدی را از 

خــود برهانــم.
و  بگــذارم  تــو  عظمــت  پــر  آســتانه  در  ســر  تــا  ام   آمــده 

های های بگریم.
آمــده ام تــا گل آرامــش را دردلــم بپرورانــم و اطمینــان خاطــر 

کنم. درو 
ــا آب دیدگانــت وضــوی  آمــده ام تــا ســر بــر دامانــت نهــم و ب

ــر خــدا بخوانــم. عشــق بگیــرم و نمــاز حضــور در براب

                                            گلاله صادقی
               شاعر و نویسنده کودکان

استان کردستان - شهرستان سنندج

واژه ای بهشتی   به نام مادر 
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این روبان آبی برای شماست لطفا قبول کنید! 
ــی  ــیوه جالب ــه ش ــش ب ــوزان کلاس ــه از دانش آم ــت ک ــم گرف ــوزگاری تصمی آم

ــد. ــی کن قدردان
ــه جلــوی کلاس مــی آورد و چگونگــی اثرگــذاری  او دانش آمــوزان را یکی یکــی ب

آن هــا برخــودش را بازگــو می کــرد.
ــا  ــه روی آن ب ــی زد ک ــگ م ــی رن ــی آب ــان روبان ــک از آن ــینه هری ــه س آن گاه ب

ــود:  ــده ب ــته ش ــی نوش ــروف طلای ح
»من آدم تاثیرگذاری هستم.«

ــا  ــد ت ــف کن ــرای کلاس تعری ــروژه ای ب ــه پ ــت ک ــم گرف ــوزگار تصمی ســپس آم
ــد داشــت. ــری خواه ــی چــه اث ــرش اجتماع ــن کار از لحــاظ پذی ــد ای ببین

ــا خواســت  ــی داد و از آن ه ــی اضاف ــان آب ــوز ســه روب ــه هــر دانش آم ــوزگار ب آم
کــه در بیــرون از مدرســه همیــن مراســم قدردانــی را گســترش داده و نتایــج کار 
را دنبــال کننــد و ببیننــد چــه کســی از چــه کســی قدردانــی کــرده اســت و پــس 

از یــک هفتــه گــزارش کارشــان را بــه کلاس ارائــه نماینــد.
ــی  ــه در نزدیک ــرکتی ک ــوان ش ــران ج ــی از مدی ــراغ یک ــه س ــا ب ــی از بچه ه یک
مدرســه بــود رفــت و از او بــه خاطــر کمکــی کــه در برنامه ریــزی شــغلی بــه وی 
ــه پیراهنــش زد و دو  ــی را ب ــود قدردانــی کــرد و یکــی از روبان هــای آب کــرده ب
روبــان دیگــر را بــه او داد و گفــت:  مــا در حــال انجــام یــک پــروژه هســتیم و از 
شــما خواهــش می کنــم از اتاق تــان بیــرون برویــد، کســی را پیــدا کنیــد و از او 

بــا نصــب روبــان آبــی بــه ســینه اش قدردانــی کنیــد.
مدیرجــوان چنــد ســاعت بعــد بــه دفتــر رییســش کــه بــه بدرفتــاری بــا کارمندان 
زیردســتش شــهرت داشــت، رفــت و بــه او گفــت کــه صمیمانــه او را بــه خاطــر 

نبــوغ کاری اش تحســین می کنــد.
رییــس ابتــدا خیلــی متعجــب شــد. آن گاه مدیــر جــوان از او اجــازه گرفــت کــه 
ــر روی ســینه اش  ــا آن را ب ــد ت ــازه ده ــه او اج ــرد ب ــی را می پذی ــان آب ــر روب اگ

بچســباند.
ــی  ــای آب ــی از روبان ه ــوان یک ــر ج ــرم. مدی ــه می پذی ــه ک ــت: البت ــس گف ریی
را روی یقــه کــت رییســش، درســت بــالای قلــب او چســباند و ســپس آخریــن 

ــه او داد و گفــت: ــان را ب روب
ــری  ــرد دیگ ــب از ف ــن ترتی ــه همی ــد و ب ــی را بگیری ــان اضاف ــن روب ــا ای لطف

ــد. ــی کنی قدردان
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مدیــر جــوان بــه رییســش گفــت: پســر جوانــی کــه ایــن روبــان آبــی را بــه مــن داد گفــت کــه درحــال انجــام یــک 
پــروژه درســی اســت و آن هــا می خواهنــد ایــن مراســم روبان زنــی را گســترش دهنــد و ببیننــد چــه اثــری روی مــردم 

می گــذارد.
آن شب، رییس شرکت به خانه آمد و درکنار پسر 14ساله اش نشست و به او گفت:

امــروز یــک اتفــاق باورنکردنــی بــرای مــن افتــاد. مــن در دفتــرم بــودم کــه یکــی ازکارمندانــم وارد شــد و بــه مــن گفــت 
کــه مــرا تحســین می کنــد و بــه خاطــر نبــوغ کاری ام، روبانــی آبــی بــه مــن داد.

می توانی تصور کنی؟
او فکر می کند که من یک نابغه هستم!

او سپس آن روبان آبی را به سینه ام چسباند که روی آن نوشته شده بود:  
»من آدم تاثیرگذاری هستم.«

ســپس ادامــه داد: او بــه مــن یــک روبــان اضافــی هــم داد و از مــن خواســت بــه وســیله آن از یــک نفــر دیگــر قدردانــی 
ــان را بــه چــه کســی  ــه ایــن فکــر می کــردم کــه ایــن روب ــه می آمــدم، ب کنــم. هنگامــی کــه داشــتم بــه ســمت خان

بدهــم و بــه فکــر تــو افتــادم. مــن می خواهــم از تــو قدردانــی کنــم.
ــه  ــو نمی کنــم. مــن ب ــه ت ــادی ب ــم توجــه زی ــه می آی ــه خان ــاد اســت و وقتــی شــب ها ب مشــغله کاری مــن بســیار زی
خاطــر نمــرات درســی ات کــه زیــاد خــوب نیســتند و بــه خاطــر اتــاق خوابــت کــه همیشــه نامرتــب و کثیــف اســت، 

ــاد می کشــم. ــو فری ســر ت
امّــا امشــب، می خواهــم کنــارت بنشــینم و بــه تــو بگویــم کــه چقــدر برایــم عزیــزی و می خواهــم بدانــی کــه تــو بــر 

روی زندگــی مــن تاثیرگــذار بــوده ای.
تــو درکنــار مــادرت، مهم تریــن افــراد در زندگــی مــن هســتید. تــو فرزنــد خیلــی خوبــی هســتی و مــن دوســتت دارم.

آن گاه روبــان آبــی را بــه پســرش داد.
ــش  ــام بدن ــرد. تم ــه اش را بگی ــوی گری ــت جل ــاد. نمی توانس ــه افت ــه گری ــود ب ــده ب ــگفت زده ش ــلا ش ــرکه کام پس

ــت: ــرزان گف ــدای ل ــا ص ــرد و ب ــگاه ک ــدرش ن ــه پ ــد. او ب می لرزی
»پــدر، امشــب قبــل از ایــن کــه بــه خانــه بیایــی، مــن در اتاقــم نشســته بــودم و نامــه ای بــرای تــو و مامــان نوشــتم و 

برایتــان توضیــح دادم کــه چــرا بــه زندگیــم خاتمــه دادم و از شــما خواســتم مــرا ببخشــید.«
ــد، خودکشــی کنــم. مــن اصــلا فکــر نمی کــردم کــه وجــود  مــن می خواســتم امشــب پــس از آن کــه شــما خوابیدی
ــالا رفــت و نامــه پرســوز و گــداز  ــدرش از پله هاب ــم اســت. پ ــالا دراتاق مــن برایتــان اهمیتــی داشــته باشــد. نامــه ام ب

پســرش را پیــدا کــرد.
فــردا کــه رییــس بــه اداره آمــد، آدم دیگــری شــده بــود. او دیگــر ســر کارمنــدان غــر نمــی زد و طــوری رفتــار می کــرد 

کــه همــه کارمنــدان بفهمنــد کــه چقــدر بــر روی او تاثیرگــذار بوده انــد.
مدیرجــوان بــه بســیاری از نوجوانــان دیگــر در برنامه ریــزی شــغلی کمــک کــرد. یکــی از آن هــا پســر رییســش بــود و 

ــد. ــه آن هــا می گفــت کــه آن هــا در زندگــی او تاثیرگــذار بوده ان همیشــه ب
و به علاوه، بچه های کلاس، درس باارزشی آموختند:

»انسان در هر شرایط و وضعیتی می تواند تأثیرگذار باشد.«
همین امروز از کسانی که بر زندگی شما تاثیر مثبت گذاشته اند قدردانی کنید.

یادتان نرود که روبان آبی را از طریق پیام هم می توان فرستاد!
مــن ایــن روبــان آبــی را همــراه بــا ایــن روایــت بــه همــه کســانی کــه روی زندگیــم تأثیــر گذاشــتند و بــا مهربانــی 

درس هــای بــزرگ زندگــی را بــه مــن دادنــد تقدیــم مــی کنــم.
گردآوری: پریسا مشکین پوش
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2. The Mother is the “Light” of Learning
By exercising a listening heart, the mother will know what character qualities, academic studies, 
and practical skills need to be developed in her children.
With these in mind, she is able to make a list of recommendations for the husband to write out 
in a daily assignment list. 
The mother’s role as a light is stated in the following Scripture: “My son, keep thy father’s 
commandment, and forsake not the law of thy mother…For the commandment is a lamp; and the 
law is light; and reproofs of instruction are the way of life”(Proverbs 6:20, 23).

3. The Mother is a “Learner-Teacher”
Many mothers feel inadequate to educate their own children, especially when they reach the high 
school and college learning levels. What these mothers fail to realize is that children who are 
praised for their learning attitudes and progress can easily go beyond their parents in learning 
achievement.
When subjects come up that are beyond the experience or the understanding of the parents, they 
are encouraged to search them out or bring in others who have expertise in these particular areas.
Mothers are also encouraged to train their older children to work with younger children.
When such mentoring takes place, the older ones not only learn academics, but also develop 
teaching skills and begin their own preparation for parenting.

4. The Mother is a “Creative Recorder”
In order to validate learning, it must be documented. There are several creative ideas the mother 
can use in order to keep valuable records for each child. A favorite method is the “minit-book” 
approach. Through minit-books, children are taught to comprehend and condense large amounts 
of material in creatively designed little booklets.
Children are also motivated for better achievement by meaningful charts, graphs, and 
records. These can be started by the mother and continued by the older children. In the process, 
penmanship, neatness, accuracy, thoroughness, creativity, and other qualities can be developed.

5. The Mother is a “Coordinator” of Responsibilities
A mother’s first thought about home education is usually, “How can I educate my children and 
still get all my work done?” The secret of home education is creatively teaching children to enjoy 
work rather than to seek after fun by turning daily responsibilities into character classrooms.
For example, washing dishes can be transformed into lessons on gratefulness (doing the dishes in 
appreciation for the one who made the meal), thoroughness (getting all the dishes and utensils 
clean), or organization (putting the dishes in the right places).
A wise mother realizes that there are seasons in her life. By investing in her children’s lives, she 
will reap the rewards of their wisdom and good character.
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5 BASIC FUNCTIONS 
OF A MOTHER

Young people want their parents to trust them, yet it is not the primary responsi-
bility of parents to trust their children, but to understand them. The more parents 
understand their children, the more the children will trust the parents.
Understanding sons and daughters comes by demonstrating a “listening heart.” 
One of the Hebrew words for “understand,”shama, means “to hear intelligently.” 
The mother often has the best opportunity to be the listener throughout the day.

1. The Mother is the “Heart” of the Home
Scripture identifies the husband as the head of marriage. Similarly, the wife can be compared to the 
heart of the marriage. The head and the heart are vital both for the functioning of the body and 
the successful operation of a home.
The idea that only the head does the thinking is now an antiquated concept. Researchers have dis-
covered that the neurons which store memory with which we think are not only in the brain, but 
also in the heart. Scripture affirms this concept; as a man “thinketh in his heart, so is he” (Proverbs 
23:7).
Just as the heart gives vital and continuous signals to the head, so the wife should communicate 
what she sees and hears to her husband so that together they can make wise decisions. For this 
communication to take place, the husband needs to schedule times for meaningful discussion with 
his wife about their home education program.
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government positions. When all the Muslim coun-
tries did not shelter the Syrian and Iraqi refugees, 
she sheltered them and, like a kind mother, offered 
them shelter and food.
She did not allow her pictures to be put in any 
office or organization or to name a street after her. 
Merkel did not claim to build a new and glorious 
civilization for her country. She received nothing 
but an average salary. No one praised her approach 
and function, did 
not challenge 
those in power 
before her, and 
did not despise 
their services.
 Merkel left the 
party leadership 
and handed it 
over to others, 
while Germany 
and the Germans 
are in the best 
s e c u r i t y - e c o -
nomic situation. 
The reaction of 
the Germans 
was also surpris-
ing in the history 
of the country. 
Almost every-
one applauded 
in the balcony of 
their house for 
6 minutes spon-
taneously. Merkel brought Germany to power in 
Europe and was proudly removed from power in 
a democratic atmosphere. A leader who was not 
influenced by fashion or being the center of atten-
tion; She did not allocate real estate, cars, yachts, 
or airplanes to herself and her family. She left and 
her relatives did not claim privileges ... For eight-
een years she never changed her wardrobe.
During a press conference, a female journalist 
asked her: "We noticed that you often wear the 

same kind of clothes, don't you have another one?"
 "I am a government employee, my job is not being 
a mannequin," She replied.
At another press conference, she was asked: Do 
you have servants who clean your house, prepare 
your meals, and do other household chores?
She replied, "No, I have no maid and I do not need 
them. Because my husband and I do these things 
at home every day.

Then another jour-
nalist asked: Who 
washes the clothes, 
you or your husband?
She replied: "I ar-
range the clothes and 
my husband is the 
one who works with 
the washing machine, 
usually at night, be-
cause the pressure 
on the country's elec-
tricity system is less 
at night, and more 
importantly, so that 
the noise of the wash-
ing machine does not 
annoy the neighbor. 
Fortunately, the wall 
that separates our 
apartment from our 
neighbors is thick 
enough.
Merkel continued: I 

expected you to ask 
me about the successes and failures of the duties 
and in the government!!!
Like most citizens, Merkel lives in an ordinary 
apartment, not a palace nor a magnificent house. 
She lived in an apartment before being elected 
prime minister, and did not leave and stayed there. 
Germany said goodbye to Angela Merkel in the 
streets, on the balconies, in the windows with 6 
minutes of warm applause, and the whole country 
applauded for 6 minutes.
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A n g e l a 
Dorothea 
Merkel

Angela Dorothea Merkel was born on July 17, 1954 
in Hamburg, Germany. Her father was a priest and 
her mother a teacher. Shortly after her birth, her 
family immigrated to East Germany. When she 
was in high school, she was always the first stu-
dent and, in her youth, she dreamed of becoming a 
teacher one day. Angela studied physics at the Uni-
versity of Leipzig in 1973 and graduated in 1978 
with a doctorate in physical chemistry in 1986. 
Prior to the fall of the Berlin Wall, Merkel replaced 
the last East German government spokeswoman. 
Merkel joined the Christian Democrats in 1990 
and entered the German parliament later that year.
In January 1991, Helmut Kohl (then Chancellor 
of Germany) named her Minister of Women and 
Youth, and then she changed her post to Minister 
of Environment, Nature Conservation, and final-
ly Reactor Safety. The German Social Democratic 
Party, led by Gerhard Schröder, maintained.
 Angela Merkel was elected party secretary gen-
eral in 2000. However, in 2002, Edmund Stoiber, 
secretary general of the Christian Social Party of 
Germany, allied with the Christian Democrats 
in parliament, was nominated for the post of the 
Minister President of the State.
 The two parties, along with their leaders (Merkel 

and Stoiber), repeatedly blamed Schröder and the 
Social Democrats for misguided economic pol-
icies, rising national debt, and, most important-
ly, too many unemployed people. However, their 
alliance failed again in 2002, largely because of 
their misguided policies on the war in Iraq by the 
Green-Red Alliance led by Schröder and Joschka 
Fischer.
This German politician was secretary general of 
the Christian Democratic Union of Germany, and 
on November 22, 2005, the Social Democrats fi-
nally agreed to Chancellor Merkel and Schröder's 
resignation, in accordance with the Grand Coali-
tion negotiations, with eight major ministries in 
their hands.
In this way, Angela Merkel was introduced as the 
first female Chancellor in Germany. With merit, 
skill, sacrifice and purity, Merkel led 80 million 
Germans for 18 years. And gave way to the young-
er ones. She did not chant; She did not utter useless 
words ... she did not appear in the streets of Berlin 
to take pictures; She was nicknamed the "Lady of 
the World" and was referred to as the equivalent of 
six million men. During the 18 years of being in 
charge of her country, no violations were recorded 
against her. None of her relatives were appointed 

Translated by: Sarah Masomi
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Five Significant Roles
of a Mother

You Should Respect

A mother is definitely perceived to bear one of the most important roles 
in our lives. 
A mother’s role starts from being pregnant and maintaining a human life 
for nine months and eventually giving birth to the child with the risk of 
losing her life.
Giving birth is just the beginning of a mother’s complex and significant 
role in raising a family throughout her life.
Here are five roles of a mother in life that can help you understand the 
depths of responsibilities a mother bears.

1. A manager for the family
A mother can also take the role of a manager for the family considering the numerous tasks a mother 
must handle in a household. She must not only maintain the physical aspects of her family’s life but 
also the intangible elements such as creating a lively environment for her husband and children for her 
entire life.
2. Being a teacher for her children
We can all generally agree that a mother must be able to be the teacher for her children. Mothers must 
be able to educate their children appropriately by being the best role model they can be for their child.
3. World’s best chef
A mother must be able to fulfill a family’s needs for proper gastronomy starting from when you were a 
child up to what you are now, an adult.
4. Household nurse
Ever imagined the tough responsibilities that nurses must endure? Imagine that role taken by your 
mother throughout your life. A mother would monitor what her child would eat, change your diapers 
when you were a baby, dedicate her entire time to looking after her children and husband.
5. Financial controller
A mother must be able to manage and control her family’s financial situation well. The elements that 
must be managed range from the money spent for basic needs such as food, electricity bills, recreational 
plans, and also savings.
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Family Structure Native American Culture

The family structure of Native American people is very different from our own. For Native Americans, 
family went beyond their parents and siblings. 
Their families were very open and formed what is called an extended family. In these extended families, were 
many other households that came together to form a small community within their tribe. Imagine living 
with your parents, siblings, grandparents, uncles and aunts, cousins and more! That would be an extended 
family.
Family structures are different depending on the tribe. Some were matriarchal while others were patriarchal.
Native American families valued responsibility. Having an extended family allowed each person to be 
responsible for something.
In some tribes, a second set of parents were chosen for an infant at birth. These unrelated people worked 
together to raise that child. If one person was unable to take care of that child, there were others there to 
help and make sure that the family succeeded.
Women’s role in the tribe
Many people think that Native American Women did not have a big role in the Native American community 
but the truth is that women played a very important role in the lives of Native Americans.
Some of the roles that they had within the tribe included:
Builders
Warriors
Farmers
Craftswomen
Women made tools and weapons out of animal bone. Women were also in charge of maintaining the home 
which included fixing the roof if it needed repair and even building a new one if it was needed.
The women in Native American tribes often helped the men hunt buffalo. When buffalos were hunted 
the women were responsible for skinning, cutting, and cooking the animal. They also gathered firewood, 
cooked, and fixed clothing and shoes.
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1. Strongest Emotional Bond with the Child
A mother is the first one to know and connect with her child. Even after birth the mother is the first care-giver 
to her children. The way they interact with the child during the early months and years leave a deep impact on 
children. It will get reflected in the social and emotional setting of the child in later years.
2. Giving Proper Environment for Right Development
Mothers are responsible for the environment that a child gets from the very beginning. Giving apt space for 
movement, creativity and play offers the right environment for child development.
3. Child’s Behavioural Development
A mother knows her child more than anyone else. Therefore, child’s behavioural development is closely ob-
served. Observing the child and listening to her voice gives the mother an impression of what is going on 
inside her.
4. Instils Trust and Security
Mothers can teach children how to trust and be trustworthy. Once this is understood by the child, she will be 
confident and emotionally secure. Be around your children when they need you and help them become better. 
Your unconditional love and support will help them improve their selves.
5. Family Bonding
A mother helps her child learn about the importance of family as she is the back bone of the family and holds 
everyone together. Have family meals together and encourage your child to spend time with family members.
6. Be kind, Loving and Caring
If you are kind, loving and caring to your child in daily activities, it will automatically teach her to be the same 
kind of person when she grows. Your behaviour towards your child has a lasting impact on her development 
not only when she is a child, but after she grows up as well.
7. Be Thoughtful and Sensitive
When you understand and respond properly to the way your child is thinking, your child will grow up to be 
a sensitive person. She will be able to understand other peopl’s perspective also. This will be very helpful in 
maintaining relationships.
8. Positive Attitude
Since a mother is soft and handles things in a positive way, it teaches the child that no matter whether 
life is tough, it can be handled in a better way. You can discuss the problems with 
your children and explain how you are going to tackle them.
9. Role of  Routine and Discipline in Life
Since a mother helps a child maintain a regular pattern in early 
days, it conveys a message that things can be managed easily 
and comfortably by following a routine.
10. Hard Work
A child learns to work hard from her mother. On the 
other hand your child might see that at the end of the day 
you get tired but if you explain the pleasure and satisfac-
tion that you get from working hard, the right message 
will be delivered.
A mother supports and helps her child in 
improving herself throughout her life. 
Role of a mother greatly influences 
the child’s overall development 
and well-being.
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A mother can greatly influence child’s growth and development. She has an 
extremely important role to play when it comes to boosting child’s development. 
Read on to learn about the 10 important roles of  a mother in child development.
Parents’ life changes when their child arrives. A mother has to look after each need 
of  her child and take care of  everything related to her. Although, all mothers are 
aware of  their duties, it can become easier for mothers if  they understand their 
roles and responsibilities thoroughly.
Becoming a mother changes the entire life and lifestyle as well. Right from the time 
you become pregnant you have to undergo different types of  challenges and sur-
prises. Knowingly or unknowingly you constantly do a lot of  things for your child.
Important Roles and Responsibilities of  Mothers
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• The First Teacher – Scientific ev-
idence shows that kids learn a lot 
of things way before they are born. 
Right from music, to smell, to 
sounds, they get their first sense of 
the outside world from the mother. 
This apart, mothers tend to spend 
a lot more time with the baby, even 
if it is just for nursing. Compared 
to the hours spent by dad, which 
makes them the first teacher.
• Values Imbiber – Kids learn 
through what they see, rather than 
from what they hear. This makes 
the mother’s role crucial in imbib-
ing core values, habits, and behav-
ioral traits from a very young age. 
The child picks the way a mother 
speaks, interacts, and engages with 
everyone around. This is how a kid 
learns and models this behavior as 

he/she grow up. Similarly, the way 
the mother is treated also tends to 
have a strong psychological effect 
on the child. So, make sure that you 
treat the lady of the house right .
• The Counsellor – Mothers, are 
the go-to person for every child. 
In fact, we never outgrow her love 
and affection in our lifetime, as she’s 
there every time we need her. Be it 
a sibling conflict, a bruised leg, or a 
broken heart, she is the most com-
forting person to counsel us in the 
right direction. Mothers, in other 
words, are capable of healing the 
broken spirits and raising a happy 
child.
• The Reader of Non-Verbal Cues – 
Multiple researches have shown that 
mothers are better at reading non-
verbal cues than fathers. This makes 

them better nurturers who bond 
with kids instantly, while being ca-
pable of bringing in any emotional, 
physical, or behavioral changes in 
the child without much difficulty.
• The Emotional Backbone – Moth-
ers are the first friends and confi-
dants we make at a very young age, 
and the bond grows strong. Moms 
serve as the emotional backbone 
and contribute immensely to pos-
itive child development. Research-
ers also proved that a child’s devel-
opment, character, and attitudes, 
depend a lot on the mother. This 
indicates a clear correlation to the 
nurture and emotional support that 
a mother provides to her child.
Those are just a few reasons that we 
have listed out; we agree that the list 
could go on endlessly. 

5 Reasons Why Mothers Play
a Crucial Role in Parenting

“It seems to me that my mother was the most splendid woman I ever knew. I have met a lot 
of people knocking around the world since, but I have never met a more thoroughly refined 
woman than my mother. If I have amounted to anything, it will be due to her.” –Charlie 
Chaplin
 The role of a father is important in parenting, but the mother is always seen as the primary 
caregiver across all cultures. Here are five reasons why mothers play a crucial role in parenting.
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I closed my eyes, and imagined.

Wondering what it feels like if I had my vision as reality.

I closed my eyes harder. Trying to imagine and hold on to 

the picture in my head.

I opened my eyes and was stunned.

Stunned to see that what I’m seeing in front of me is my 

vision. The picture may be different, but I felt the same 

rush. I realized it’s just another beautiful version of my 

imagination.

It is my reality.

I tried to close my eyes, but for once I didn’t want to. I kept 

them open and dreamed, Dream with open eyes.

My dream is my reality.

Thank you for blessing me so.

Thank you for giving me the chance to realize my eyes were 

closed, my mind wondering but my heart knew all along.

by Sadaf Mohammadi
Train of Life1

My
Truth
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Country name    Mothers Day Dates

Germany    Second Sunday of May
Ghana     Second Sunday of May
Greece     Second Sunday of May
Grenada    Second Sunday of May
Guatemala    May 10
Haiti     Las t Sunday of May
Honduras    Second Sunday of May
Hong Kong    Second Sunday of May
Hungary    Firs t Sunday in May
Iceland     Second Sunday of May
India     Second Sunday of May
Italy     Second Sunday of May
Jamaica    Second Sunday of May
Japan     Second Sunday of May
Korea, South    May 8 (Parents Day)
Latvia     Second Sunday of May
Liechtens tein    Second Sunday of May
Lithuania    Firs t Sunday in May
Macau     Second Sunday of May
Malaysia    Second Sunday of May
Malta     Second Sunday of May
Mauritius    Las t Sunday of May
Mexico     May 10
Morocco    Las t Sunday of May
Mozambique    Firs t Sunday in May
Netherlands    Second Sunday of May
New Zealand    Second Sunday of May
Nicaragua    May 30
Pakis tan    Second Sunday of May
Papua New Guinea   Second Sunday of May
Paraguay    May 15 (same day as Día de la Patria)
Peru     Second Sunday of May
Philippines    Second Sunday of May
Poland		 	 	 	 May	26	(Dzień	Matki)
Portugal    Firs t Sunday in May
Puerto Rico    Second Sunday of May
Saint Kitts and Nevis   Second Sunday of May
Saint Lucia    Second Sunday of May
Saint Martin    Second Sunday of May
Saint Vincent and the Grenadines Second Sunday of May
Samoa     Second Sunday of May
Singapore    Second Sunday of May
Slovakia    Second Sunday of May
South Africa    Second Sunday of May
Spain     Firs t Sunday in May
Sweden    Las t Sunday of May
Switzerland    Second Sunday of May
Taiwan     Second Sunday of May
Tanzania    Second Sunday of May
Togo     Second Sunday of May
Trinidad and Tobago   Second Sunday of May
Tunisia     Las t Sunday of May
Turkey     Second Sunday of May
Uganda    Second Sunday of May
United States    Second Sunday of May
Uruguay    Second Sunday of May
Venezuela    Second Sunday of May
Zambia     Second Sunday of May
Zimbabwe    Second Sunday of May
Kenya     Las t Sunday of June
Luxembourg    Second Sunday of June
Mongolia    June 1 (The Mothers and Children's Day.)
Cos ta Rica    Augus t 15
Thailand    Augus t 12 (the birthday of Queen Sirikit)
Argentina    Third Sunday of October (Día de la Madre)
Belarus    October 14
Malawi     Second Monday of October
Russia     Las t Sunday of November
Indonesia    December 22
Panama    December 8 (Feas t of the Immaculate Conception)
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Country name    Mothers Day Dates

Israel     Shevat 30 (Falls anywhere between January 30 and March 1)
Norway    Second Sunday of February
Afghanis tan    March 8
Albania     March 8 and May 8 (Parents Day)
Azerbaijan    March 8
Bahrain    March 21 (vernal Equinox)
Bosnia and Herzegovina  March 8
Bulgaria    March 8
Egypt     March 21 (vernal Equinox)
Georgia    March 3
Iran     March 21 (vernal Equinox)
Iraq     March 21 (vernal Equinox)
Ireland     Fourth Sunday in Lent
Jordan     March 21 (vernal Equinox)
Kuwait     March 21 (vernal Equinox)
Kyrgyzs tan    March 8
Laos     March 8
Lebanon    March 21 (vernal Equinox)
Libya     March 21 (vernal Equinox)
Macedonia [FYROM]   March 8
Moldova    March 8
Montenegro    March 8
Niger     Fourth Sunday in Lent
Oman     March 21 (vernal Equinox)
Romania    March 8
Saudi Arabia    March 21 (vernal Equinox)
Serbia     March 8
Slovenia    March 25
Sudan     March 21 (vernal Equinox)
Syria     March 21 (vernal Equinox)
Ukraine    March 8
United Arab Emirates   March 21 (vernal Equinox)
United Kingdom   Fourth Sunday in Lent
Vietnam    March 8
Wes t Bank    March 21 (vernal Equinox)
Yemen     March 21 (vernal Equinox)
Armenia    April 7
Nepal     April 24 +/- 5 days Baisakh Amavasya (Mata Tirtha Aunsi)
Algeria     Las t Sunday of May
Anguilla    Second Sunday of May
Aruba     Second Sunday of May
Aus tralia    Second Sunday of May
Bahamas, The    Second Sunday of May
Bangladesh    Second Sunday of May
Barbados    Second Sunday of May
Belgium    Second Sunday of May
Belize     Second Sunday of May
Bermuda    Second Sunday of May
Bolivia     May 27
Brazil     Second Sunday of May
Brunei     Second Sunday of May
Burma     Second Sunday of May
Canada    Second Sunday of May
Chile     Second Sunday of May
China     Second Sunday of May
Colombia    Second Sunday of May
Croatia     Second Sunday of May
Cuba     Second Sunday of May
Cyprus     Second Sunday of May
Czech Republic   Second Sunday of May
Denmark    Second Sunday of May
Dominica    Second Sunday of May
Dominican Republic   Las t Sunday of May
Ecuador    Second Sunday of May
El Salvador    May 10
Es tonia     Second Sunday of May
Ethiopia    Second Sunday of May
Fiji     Second Sunday of May
Finland     Second Sunday of May
France     Las t Sunday of May (Firs t Sunday of June if Pentecos t occurs on this day)
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1. Keep weight on your radar and aim to meet the weight gain guidelines. Your expectations 
for weight gain during pregnancy may impact your actual weight gain. A recent study found 
that women who reported expecting to gain more than the Institute of Medicine’s guidelines 
were three times more likely to actually gain more than recommended. That’s a powerful 
self-fulfilling prophecy!

2. Sit less during pregnancy. Every day we learn more about the benefits of time spent 
standing and moving as compared to sitting. The good news is, reducing your sitting can be 
achieved by incorporating small changes into your day. Try these tips to create a habit: (1) Use 
an app or set a timer to stand every 30 minutes, and when the timer goes off, stand up and 
move your body. This does not have to be a brisk walk – standing, stretching, and walking in 
place for 5 minutes is a great start. (2) Look for other daily activities where you can replace 
sitting with standing (e.g., talking on the phone, meeting with a friend or colleague, etc.).

3. Get creative with food cravings. If you’re craving foods that are high in fats and sugars, 
try combining something healthier with something less healthy. For example, mix a high fiber 
cereal with a tablespoon of sweet crunchy granola instead of an entire bowl of granola, or eat 
an apple with a tablespoon of peanut butter instead of a peanut butter and jelly sandwich. The 
MyPlate Daily Checklist (https://www.choosemyplate.gov/MyPlatePlan) provides information 
on how much to eat during pregnancy to help you choose the right amounts of food from 
each food group and is personalized based on your age, height, weight, etc.

4. Enroll in a yoga class. Yoga is a feasible option for exercise during pregnancy, and can help 
you feel better physically and mentally. If you are new to yoga, make sure to attend a class 
in which the instructor is experienced with yoga modifications for pregnancy. Listen to your 
body and if the pose doesn’t feel right, skip it. Look for classes that are geared for pregnant 
women or are restorative or yin-based which will be less intense than a Vinyasa or Power yoga 
class. If you have experience with yoga and want to practice at home, try an online resource 
like Udaya.com.

5. Drink lots of water. Staying hydrated is good for both mom and baby, and can help you 
feel fuller between meals and snacks. Invest in a large reusable water bottle so you can keep 
fresh, cold water at your fingertips throughout the day (and night!).

6. Plan several 10-minute bouts of activity into your day. If you don’t have the time or ener-
gy for a full 30 or 60-minute workout, plan to take a quick 10-minute walk in the morning, 
afternoon, and evening. Try walking right after you finish a meal, and consider using an app 
or fitness tracker to set goals and monitor your progress.

7. Use a mobile app for tracking diet, physical activity, and weight gain. Look for the fea-
tures such as: (1) The app allows you to enter personalized information such as pre-pregnancy 
weight, estimated due date, etc.; (2) The app is comprehensive and has multiple capabilities 
(e.g., logging food and exercise, accessing resources such as healthy recipes and sample work-
outs, etc.); (3) The app provides information from trusted, reputable sources.

  Steps to a Healthier Pregnancy
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You may be aware of the benefits of being active and eating a 
healthy diet during pregnancy. For example, regular physical ac-
tivity can help you manage stress, improve mood, promote healthy 
weight gain, reduce back pain, and decrease your risks for ges-

tational diabetes, preeclampsia, and cesarean delivery. Eating 
healthy during pregnancy can also help to manage weight 

gain and help you and your baby get essential vitamins 
and nutrients. However, when pregnancy brings a slew 

of physical and emotional changes, regularly engag-
ing in activity and healthy eating can seem easier 

said than done! We’ve compiled some practical 
tips for staying healthy during pregnancy.

Current Pregnancy Health Guidelines
Guidelines for physical activity: Aim to ac-
cumulate 30 minutes a day of moderate in-
tensity activity. Brisk walking, swimming, 
stationary cycling, and yoga are typical-
ly safe during pregnancy. However, if 
you experience dizziness, chest pain, 
headache, painful contractions, vagi-
nal bleeding, or fluid leakage, stop ex-
ercising and contact your health care 
provider right away.
Guidelines for nutrition: During preg-
nancy, you should strive to eat lots 
of fresh fruits and vegetables, whole 
grains, lean proteins, and low-fat dairy 

products; take prenatal vitamins with 
folic acid; and eat an extra 300 or so 

calories per day during the second and 
third trimesters. 300 calories is about one 

extra snack such as an apple and a cup of 
yogurt—not eating for two!

Guidelines for weight gain during 
pregnancy: The Institute of 

Medicine has recommen-
dations for weight gain 
that are tailored based on 
your size and the num-
ber of babies that you 
are carrying. Weight gain 
should occur gradually 
in the 2nd and 3rd tri-
mesters of pregnancy. 

Tips for a Healthy 
Pregnancy
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1. Every child is independent: Independence is encouraged by mothers in all personal tasks 
and is considered as the basis of intellectual and personality independence in adulthood.
2. Mothers do not talk about their children: Japanese mothers do not talk about their chil-
dren, except for specific problems with trusted people.
3. Mothers constantly hug and cuddle their children: Although this is not shown in public, 
Japanese mothers are attached to their children, and physical attachment and contact with the 
child has a special place in their culture.
4. Mothers encourage children to be self-contained: Their children are taught to behave 
calmly at home and in the community and to avoid violence.
5.  Preparing and cooking food is essential for mothers: Meals are rich in Japanese culture, 
and Japanese mothers spend a lot of time preparing a variety of healthy foods with fresh and 
nutritious ingredients for the family.
6. Mothers take nature seriously: As attachment and communication are practiced alongside 
discipline at home, Japanese mothers teach their children to connect with nature and protect 
it. In this culture, picnics and walks in parks, forests, and nature play an important role.
7. Emphasis on fairy tales and myths: Japanese mothers tell Japanese myths and tales to their 
children and improve their imagination and also familiarize them with the ancient ceremo-
nies and rituals of their country.

Seven lessons of Japanese 
parenting style for mothers

Japanese parenting culture is very different from other cultures. Japanese parents do 
not spoil their children and encourage their children to become independent from birth. 
Ethical standards such as honesty, respect and dignity are also strongly promoted. Here 
are seven lessons from Japanese culture that are recommended for all mothers:

No.18

Payam-e Madar
Magazine 

Summer 2021

9



We all know moms 
work hard, but have you 
ever thought about a 
mother’s actual job  
description?
The lis t of capabilities, 
responsibilities and 
hours are endless.
A mother’s job is far from 
easy but always worth 
it! Thank your mom 
today for taking on 
a job few others can 
handle.

✔PERSONAL CHEF
✔HEAD CHEERLEADER
✔HOUSEKEEPER
✔TAXI DRIVER
✔JANITOR
✔PERSONAL SHOPPER
✔TUTOR
✔NURSE
✔KEEPER OF SECRETS
✔HAIR STYLIST
✔STORYTELLER
✔MEDIATOR

A Mother’s
Job Description

No.18

Payam-e Madar
Magazine 

Summer 2021

8



Ingredients:
150 grams, Flour 
50 grams, Rice flour 
30 grams, Corn starch 
125 grams, Butter (you can use margarine or solid oil for 
longer shelf life)
60 grams, Powdered sugar 
Half a teaspoon, Vanilla 
One egg yolk 
One teaspoon, Ginger powder 
Instructions:
To make ruby sweets, first put the egg yolk and butter at 
room temperature to soften, then sift the white flour, rice 
flour and cornstarch and set aside, then pour the butter and 
powdered sugar into a bowl and cook for about 5 minutes. 
Stir until white and hollow. Then add the egg yolk, vanilla 
and ginger powder and mix it again with a mixer for about 
two minutes, and finally add the sifted flours to the mixture 
and knead with your fingertips to collect the dough (never 
knead the dough with the palm of your hand because it will 
become oily and later the pastry dries). Put the prepared 
dough in nylon and put it in the refrigerator for one and a 
half to two hours to rest. Then, take the dough out of the 
refrigerator and leave it for a quarter. Put it at room tem-
perature, then open the dough between the two nylons for 
one centimeter and mold it and put it in the oven tray with 
greaseproof paper on top, and put it in a preheated oven 
at 180 degrees for 15 minutes until it is cooks. Once the 
bottom of the pastry is slightly golden, it is ready. After we 
take it out of the oven and cool it, separate the sweets from 
the greaseproof paper. For the middle of the sweets, if your 
mold is Savarin, you can use brillo jelly, marmalade or choc-
olate and all kinds of nuts.

Ruby 
Sweets
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Instructions:
First, fry the meat with a little shredded onion. Then cook 
the carrots and chop them into small pieces. After clean-
ing the walnuts, we chop them very finely. Then clean the 
barberry and mix it with the walnuts, carrots and meat. 
Then grind the chicken schnitzel with a little onion, salt 
and preferred spices.
After preparing the chicken, we spread it on a thin plastic 
or tinfoil paper and shape it into a rectangle. Now we place 
the materials we had prepared in the middle of the roulette 
and start rolling the roulette. 

Let the chicken and meat roulette rest in the refrigerator 
for 2 hours and then bake in the oven. You can also fry it 
in oil. You can even roll it in eggs and breadcrumbs before 
frying it. After cooking, cut it to the desired diameter.
Important Notes
First, when you wrap the roulette completely, you should 
stick the edges of the roulette together so that it does not 
open when it heats up.
Second, the top and bottom of the chicken and meat rou-
lette should be completely stuck together.

Chicken and 
Meat Rouletteingredients:

200 g, Ground beef
50 g, Cooked carrots
70 g, Walnuts
50 g, Barberry
300 g, Chicken schnitzel 
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▫ Children who have a healthy relationship with their 
mother are more likely to have positive relationships with 
others around them. They can form secure bonds and 
friendships with their peers.
▫ They can better regulate their emotions during stress and 
difficult situations.
▫ Secure attachment to the mother helps the child's 
cognitive, emotional, and social development. It also helps 
children show positive social behaviors.
▫ Healthy participation of mothers in their children's 
daily lives helps to ensure their children's better social and 
educational performance.
▫ Children who have a safe and positive relationship with 
their parents learn basic skills and values that will set them 
on the path to future success.

The Importance of 

Mother-Child
Relationships
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Effective parenting duringCovid-19

The COVID-19 pandemic is changing family life. UNESCO estimates that 1.37 billion children are out of school 
or kindergarten and do not have access to group activities and sports or playgrounds. Parents and caregivers 
try to work remotely, and some are unable to work and care for their children. Moreover, tolerating quarantine 
conditions has become a challenge for parents. One of these challenges is parenting. Just as we adults have 
changed our behaviors in these situations, children are certainly no exception to this rule. They exhibit behavioral 
changes such as restlessness, boredom, sadness, stubbornness, anxiety and fear; leading mood and sleep disorders. 
For many parents, keeping their children safe and at home is frightening. For those living in low-income and busy 
households, these challenges are exacerbated. Evidence shows that violence and vulnerability for children increase 
during school holidays. Rates of child abuse increase during school closures. Parents and children live with high 
stress, media hype, and fear, all of which challenge our long-term tolerance and thinking ability.
But, on the other hand, this difficult time can provide a creative opportunity to build stronger relationships 
with children and adolescents. COVID-19 is not the first virus to threaten humanity, and it will not be the last. 
We must use effective strategies to care for and protect our children and families. Spending time with children, 
valuing and respecting them, avoiding helicopter parenting, creating an atmosphere of participation and 
cooperation at home, not discriminating between children, not comparing children with each other or others, and 
avoiding over-expectation are items that parents should consider in raising their children.
Parents can communicate effectively with their children through strategies such as empathy and understanding of 
children's feelings, inventing family games, having a regular schedule at home, and reducing auditory and visual 
stimuli at home (by cleaning and emptying rooms, avoiding noise pollution). 

No.18

Payam-e Madar
Magazine 

Summer 2021

4



Effective parenting during Covid-19 ....................................................................... 04

The Importance of Mother-child Relationships ...................................................... 05

Chicken and Meat Roulette ....................................................................................... 06

Ruby Sweets  ..............................................................................................................  07

A Mother’s Job Description ...................................................................................... 08

Seven lessons of Japanese parenting s tyle for mothers ........................................... 09

Tips for a Healthy Pregnancy .................................................................................... 10

Mothers Day Around the World ............................................................................... 12

My Truth ..................................................................................................................... 14 
5 Reasons Why Mothers Play a Crucial Role in Parenting .................................... 15

10 Important Roles of a Mother in Child Development ......................................... 16

Family Structure Native American Culture ............................................................ 18

 Five Significant Roles of a Mother You Should Respect ........................................ 19

Angela Dorothea Merkel ........................................................................................... 20

5 Basic Functions of a Mother ................................................................................... 22



The essence of motherhood is 
self-sacrifice. Being a moth-
er has nothing to do with self-
ishness. When you become a 
mother, you are no longer the 
center of your world and you 
leave this position to your chil-
dren. A mother's love for her 
child is like nothing else in the 
world. A mother's love for her 
child knows no history and 
ignores every obstacle in its 
way. A mother's love is peace; 
it calms, it soothes. This love is 
the greatest power in the world.
Being a mother is a choice 
you make every day, to put 
someone else's happiness and 
well-being above yourself, to 
learn hard lessons, to do the 
right thing even if you are not 
sure what the right thing to do 
is, and to forgive yourself, over 
and over, for the things you do 
wrong. Successful mothers are 
not the ones who have never 
struggled. They are the ones 
who never give up despite the 
struggles.
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