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ــو  ــر ت ــواز، مه ــا را ج ــو م ــام ت ــی ن اله
ــان،  ــا را ام ــو م ــا را جهــاز، شــناخت ت م

ــان.  ــا را عی ــو م ــف ت لط
الهــی ضعیفــان را پناهــی. قاصــدان را 
بــر ســر راهــی. مؤمنــان را گواهــی. 
چــه عزیــز اســت آن کــس کــه تــو 

خواهــی...
الهــی در جــال رحمانــی، در کمــال 
نــه  و  زمانــی  محتــاج  نــه  ســبحانی، 
آرزومنــد مکانــی، نــه کــس بــه تــو مانــد 

ــی. ــی مان ــه کس ــه ب و ن
پیداســت کــه در میــان جانــی، بلکــه 
ــو  ــه ت ــت ک ــزی اس ــه چی ــده ب ــان زن ج

ــی.  آن
خواجه عبدالله انصاری



به نام خدا
به نام مادر

عزت ملیهمبستگی

همدلی

سخن سردبیر
بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر یــک ســازمان غیردولتــی مــردم نهــاد )NGO( بصــورت صــد در صــد غیردولتــی و 

غیرسیاســی اســت کــه در ســطح ملــی و بیــن المللــی فعالیــت مــی نمایــد.
ایــن بنیــاد در مهرمــاه ســال ۱۳۹۳ تأســیس و از ســال ۱۳۹۴ بــا دریافــت مجوزهــای قانونــی، رســماً فعالیــت هــای خــود 

را بــا اهــداف، منشــور و شــاخص هــای تعییــن شــده آغــاز نمــود.
بــا توجــه بــه حدیثــی از پیامبــر اســام)ص( کــه فرمودنــد: ”بهشــت زیــر پــای مــادران اســت“ و هیــچ اشــاره ای بــه قــوم 

یــا ملیــت یــا ادیــان خاصــی ننمــوده انــد؛
ــم  ــاد فرهنگــی بیــن المللــی مــادر ، مــا همــه مــادران سراســر جهــان را تکری ــه منشــور بنی ــا توجــه ب ــر ایــن اســاس، ب ب
نمــوده و بــه آنهــا احتــرام میگذاریــم و از مــادران نمونــه سراســر گیتــی، صرفنظــر از نــژاد، زبــان، قومیــت، ملیــت، مــرز 

جغرافیایــی، عقیــده و مذهــب، از هــر کیــش و آئینــی در ســطوح ملــی و بیــن المللــی تجلیــل مــی نمائیــم.
ــه سراســر کشــور)تقریباً  ــادران نمون ــل از م ــن نکوداشــت تجلی ــا بهمــن ۱۴۰۲ بیــش از ۵۸ آئی خاطرنشــان مــی شــود ت
تمــام اســتانهای کشــور( بــا شــکوه خاصــی برگــزار و از بیــن حــدود 7000 مــادر معرفــی شــده از سراســر کشــور، پــس 
از بررســی هــای لازم، طبــق شــاخص هــای انتخــاب مــادران نمونــه بنیــاد مــادر، 660 نفــر از مــادران نمونــه انتخــاب و از 

آنهــا تجلیــل گردیــده اســت.
بــا توجــه بــه پیشــنهادات و درخواســتهای متعــدد و بررســی هــا و پیگیــری هــای لازم و مشــورت بــا مشــاوران محتــرم 
ــی جهــت  ــن الملل ــی و بی ــژه در ســطح مل ــد کــه یــک همایــش وی ــره مقــرر گردی ــادر و تصویــب هیئــت مدی ــاد م بنی
ــدان شایســته  ــا همــکاری فرزن ــن راســتا ب ــان الهــی برگــزار گــردد. در ای ــی و ادی ــوام ایران ــه اق ــادران نمون ــل از م تجلی
بنیــاد مــادر در سراســر کشــور بخصــوص گــروه اجرایــی بنیــاد مــادر کــه بــا ســفر بــه اســتانهای مختلــف و مکاتبــه بــا 
مســئولین، ارگانهــا و نماینــدگان محتــرم ادیــان الهــی در مجلــس شــورای اســامی زمینــه لازم را فراهــم نمودنــد و بــا 
همــکاری اقشــار مختلــف مــردم و بــزرگان اقــوام مختلــف و دفتــر امــور بانــوان و خانــواده وزارت کشــور و بررســی و 
مشــورتهای لازم طبــق شــاخص هــای انتخــاب مــادران نمونــه، نهایتــاً ۱۷ مــادر نمونــه از اقــوام ایرانــی و ۵ مــادر نمونــه از 

ادیــان الهــی در کل کشــور انتخــاب شــدند و مقــرر گردیــد در ســال 1403 در همایشــی بــا عنــوان

همدلی ، همبستگی ، عزت ملی
در تهــران بــا حضــور مــادران، فرهیختــگان و کســانیکه دل در گــرو عشــق بــه مــادر دارنــد و همچنیــن ســازمان هــای 
ــدگان  ــن نماین ــی و همچنی ــورهای خارج ــای کش ــفارتخانه ه ــی س ــای فرهنگ ــزن ه ــفرا و رای ــی، س ــن الملل ــی و بی مل

ــم. ــل نمایی ــه تجلی ــادران نمون ــن م ــا شــکوه خاصــی برگــزار و از ای کشــورهای عضــو ســازمان اکــو.. در تهــران ب

دعای مادر همیشه همراهتان
محمّـدی

غلامرضا 
مدیرمسئول و سردبیر
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تهیه کننده : بنیاد مادر  		 خواننده : سالار عقیلی 		 موسیقی و تنظیم آهنگ : ستار اورکی 		 شعر از : بابک صحرائی

صاحب امتیاز سرود  مادر: بنیاد  فرهنگی بین المللی  مادر

مادر من ، مادر من ، در طواف عطر تو خدا رو دیدم 

مادر من ، مادر من ، با تو به شکوه زیبایی رسیـدم

آسمان                    در             عمق                چشمت          ریشه           دارد 

خنده          کن           تا           در              زمین                باران                 ببارد     

من               کجا           و ترسم          از         دیوار    و    بن            بست  

تا                 که       رد پای            تو             مرز           بهشت              است  
 

لمس                                        دستت،                   لمس                          دریاست 

با            تو             از             هر               سـرابی                    در                  امانم   

تا              گلو                در                        تبر ،                                   در                              خزانم 

پیش                  تو                                من                              بهاری                ناگهانم 

مادر من ، مادر من ، سجده فرشتـه ها به دامن تو 

گاه  روشن  تو  مادر من ، مادر  من ،  راز  خلقت   در ن

شعله ها           برجان            زدن          جز         زندگی           نیست

رسم                   پروانه               به             جز              پروانگی              نیست 

عشق            تو           اما              ورای          این           جهان         است 

نقطه            تلفیق                  خاک                 و                آسمان            است 

لمس                         دستت ،                           لمس                               دریاست 

با           تو              از                   هر                     سـرابی           در             امانم 

تا               گلو                        در                            تبـر ،                                درخزانم 

پیش                        تو                   من                        بهاری                          ناگهانم

مادر من 
سرود بنیاد مادر
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تجلیل از مادران نمونه )توانخواه(
اولین همایش 

 دارای فرزند معلول در استان فارس
روز ســه شــنبه 1402/09/14 اولیــن همایــش تجلیــل از مــادران نمونــه توانخــواه )دارای فرزنــد معلــول( اســتان فارس 
توســط بنیــاد فرهنگی بین المللــی مــادر و با همــکاری اداره کل بهزیســتی اســتان فارس با شــکوه خــاص و فضایی 
معنــوی بــا حضــور اکثــر مــادران دارای فرزند معلول اســتان و حتی مــادران معلــول و جمع کثیری از اقشــار و مــردم و 

مســئولین اســتان و کشــور در ســالن فرهنگســرای جامعه معلولین شــیراز برگزار گردید.

محمدرضا هوشیار، مدیرکل بهزیستی استان فارسدکتر محمد هادی ایمانیه، استاندار فارس

 مهندس غلامرضا محمدی، بنیانگذار بنیاد فرهنگی بین المللی مادر
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ابتــدا آقــای امیــد مســعود مجــری توانمنــد 
ــوی و  ــیرین و معن ــات ش ــا بیان ــیرازی ب ش
ادبــی در مــورد والدیــن، بخصــوص جایــگاه 
و نقــش مــادر در خانــواده و جامعــه و 
احتــرام و تکریــم بــه آنهــا، مدعویــن را بــه 

ــد آورد. وج

مدیــرکل  هوشــیار  محمدرضــا  آقــای 
ــوش  ــن خ ــارس، ضم ــتان ف ــتی اس بهزیس
آمدگویــی بــه مــادران و حضــار و میهمانــان 
و مدعویــن در ایــن همایــش و تقدیــر و 
تشــکر از جنــاب آقــای مهنــدس محمــدی 
ــی  ــن الملل ــی بی ــاد فرهنگ ــذار بنی بنیانگ
مــادر کــه بــا تأســیس ایــن بنیــاد کــه بــه 
نــام مقــدس مــادر میباشــد، طــی 10 ســال 
گذشــته در اســتان فــارس و کل کشــور 
ــی و  ــوی و خانوادگ ــی و معن ــرات فرهنگ اث
اجتماعــی در مــورد جایــگاه و نقــش مــادر 

ــد. ــا کــرده ان ایف
ــرد اداره کل  ــریح عملک ــن تش ــان ضم ایش
بهزیســتی اســتان فــارس و شــرح وظایــف 
و  تشــکر  از همــه همــکاران خــود  آن، 
ــد  ــه دادن ــن ادام ــد و چنی ــی نمودن قدردان

کــه مــن مطلبــی آمــاده کــرده بــودم بــرای 
ســخنرانی امــروز ولــی آقــای مهنــدس 
ــورد  ــط در م ــد فق ــتور دادن ــدی دس محم
مــادر خودتــان صحبــت کنیــد. بــا بغــض و 
اشــک ادامــه دادنــد نمیدانــم در مــورد مادر 
ــم ســخت اســت؛  ــی برای ــم، خیل چــه بگوی
چشــم بــاز کــردم مــادر بــود، کــودک 
ــادر  ــم م ــه رفت ــود، مدرس ــادر ب ــودم م ب
ــگاه  ــود، دانش ــادر ب ــود م ــکلی ب ــود، مش ب
رفتــم مــادر بــود، ازدواج کــردم مــادر بــود 
ــود ...  ــادر ب ــای م ــردم دع ــر ک و هرجــا گی

ــتم... ــو هس ــناس ت ــادر قدرش م

رئیس  چلک  موسوی  حسن  دکتر  آقای 
از تهران به این  ایران که  انجمن مددکاران 
همایش دعوت شده بودند، با اصالت و نجابت 
همیشگی، از عمه سلیمه،... مادر خود، خطه 
مازندران و مردم روستا با بغض و اشک گفت 
و همچنین از نقش عمه سلیمه در کمک به 
روستا  در  نیازمندان  بخصوص  روستا  مردم 

صحبت نمودند.
ایشــان اضافــه نمودنــد کــه امــروز 33 ســال 
و 9 مــاه و 5 روز اســت کــه مــادرم در ســن 

ــاعتی  ــد. روز و س ــمانی ش ــالگی آس 42 س
ــر روز  ــادش نباشــم و ه ــه ی ــه ب نیســت ک
ــران  ــال 1366 ته ــرم. س ــرژی میگی از او ان
دانشــجو بــودم خیلــی مشــکل داشــتم، کــم 
آورده بــودم و افســرده و غمگیــن بــا مینــی 
بــوس بــه روســتا رفتــم، مــادر را دیــدم، او 
ــم  ــرژی گرفت ــردم و بوســیدم، ان ــل ک را بغ
بازگشــتم، قــدر والدیــن  و بــه تهــران 

ــد. ــان را بدانی بخصــوص مادرت
از آقـای محمـدی تشـکر میکنـم کـه ایـن 
بنیـاد مقـدس بـه نـام مـادر را در کشـور 
بـرای اولیـن بـار تأسـیس نمودند، آشـنایی 
کاری مـن بـا آقای مهنـدس محمدی از این 
بنیاد شـروع شـد ولی آشـنایی قلبـی من با 

ایشـان خیلـی خیلـی زیاد اسـت.
در پایــان شــعری از زنــده یــاد فرهــود 
ــی کندلوســی شــاعر شــیرین ســخن  جلال
مازندرانــی کــه بــه زبــان گیلکی)مازندرانی( 
ــورد  ــد و م ــه کردن ــادر دکلم ــورد م در م

ــت. ــرار گرف ــن ق ــویق مدعوی تش

محمــدی  غلامرضــا  مهنــدس  آقــای 
ــی  ــن الملل ــی بی ــاد فرهنگ ــذار بنی بنیانگ
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مــادر بــا ادای احتــرام بــه همــه مــادران 
ــادران حاضــر در همایــش  بخصــوص م
بــه ویــژه مــادران توانخــواه اســتان 
فــارس و مســئولین اســتانی و کشــوری، 

ــادر: ــاد م ــور بنی ــد منش ــن تأکی ضم

1( بنیـاد مـادر یک بنیـاد فرهنگی 
بیـن المللـی اسـت که بـه صورت 
صـد در صـد غیردولتی می باشـد 
و وابسـته بـه هیـچ ارگان، نهـاد، 
و  نیسـت  گروهـی  یـا  و  حـزب 
آن  در  سیاسـی  فعالیـت  هرگونـه 

ممنـوع اسـت.

2( هرگونـه تبعیـض از لحـاظ زبان، 
رنـگ، ملیـت، قومیـت، فرهنـگ، 
عقیـده و مذهـب در بنیـاد مـادر 

باشـد. می  ممنـوع 
و ضمــن ســپاس بــه درگاه ایــزد منــان 
ــد کــه  ــت فراهــم ش کــه ایــن فرص
ــیار  ــای هوش ــاب آق ــکاری جن ــا هم ب
ــتان و  ــتی اس ــرم بهزیس ــرکل محت مدی
ــادران  ــان، از م ــق ایش ــکاران صدی هم
نمونــه دارای فرزنــد معلــول اســتان 

ــم. ــل نمایی ــارس تجلی ف

ــژاد  ــی همــت محمودن ــر عل ــای دکت آق
مشــاور ریاســت ســازمان بهزیســتی 
کشــور در امــر معلولیــن، بــه 
جایــگاه دعــوت شــدند 
خــود  کــه 
از  یکی 

معلولیــن نخبــه و موفــق کشــور کــه بــا 
تــاش و پشــتکار و حمایتهــا و دعاهــای 
انــد در جامعــه  توانســته  مادرشــان 
ــیار  ــات بس ــور خدم ــن کش ــه معلولی ب

ارزنــده ای ارائــه نماینــد.
ــه،  ــت، مدرس ــرات دوران طفولی از خاط
دانشــگاه و شکســتها و ناامیــدی هــا 
و موفقیــت هایشــان ســخنانی بیــان 

ــتند. داش

همچنیــن ایشــان پیشــنهاد نمودنــد 
ــان  ــه خودش ــی ک ــم از بانوان ــه بیایی ک
معلــول و مــادر هســتند هــم در کشــور 
تجلیــل نماییــم. کــه قــرار شــد اولیــن 
آئیــن نکوداشــت از ایــن مــادران در 

ــردد. ــزار گ ــور برگ ــده در کش آین

در ایــن آئیــن نکوداشــت آقــای مســلم 
و  نخبــه  معلولیــن  از  جهانبخشــی 
اهــل  توانمنــد  و  دانشــجوی دکتــرا 
خوزســتان کــه بــه همــراه آقــای دکتــر 
محمودنــژاد از تهــران در ایــن همایش 
هنرنمایــی  بــا  کردنــد،  شــرکت 
ــای  ــره ای از آق ــا، پرت ــیار زیب بس
مهنــدس محمــدی بنیانگــذار 
ــن  ــای همی ــادر در اثن ــاد م بنی
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همایــش بــه تصویــر کشــید کــه مــورد 
تشــویق حضــار قــرار گرفــت و توســط آقــای 
دکتــر ایمانیــه اســتاندار محتــرم فــارس بــه 

ــد. ــدا گردی ــدی اه ــدس محم ــای مهن آق
ســپس تیــم اجرایــی بنیــاد مــادر بــه 
و  ســمیعی  ســرکارخانم  سرپرســتی 
ــی  ــه معرف ــادران نمون ــان، م ــکاران ایش هم
اداره کل بهزیســتی بــه  از طــرف  شــده 
ــل و  ــم حمای ــگاه دعــوت و ضمــن تقدی جای

لــوح تقدیــر، از آنهــا تجلیــل نمودنــد.

ایمانیــه  هــادی  محمــد  دکتــر  آقــای 
اســتاندار فــارس هــم ضمــن تقدیــر و تشــکر 
از آقــای مهنــدس محمــدی و همــکاران 
ــیار  ــای هوش ــادر و آق ــاد م ــان در بنی ایش
ــن از  ــتان و همچنی ــتی اس ــرکل بهزیس مدی
ــت  ــاور ریاس ــژاد مش ــر محمودن ــای دکت آق
ــوی  ــر موس ــای دکت ــور و آق ــتی کش بهزیس
ــران  ــددکاران ای ــن م ــت انجم ــک ریاس چل
ــدس  ــن مق ــن آئی ــه لحــاظ شــرکت در ای ب
کــه تجلیــل از مــادران دارای فرزنــد معلــول 
هســتند تشــکر نمودنــد. ایشــان ضمــن بیان 
روایاتــی از ائمــه اطهــار اظهــار داشــتند کــه 
اگــر مــن آبرویــی دارم از برکــت دعــای پــدر 
ــح  ــر روز صب ــت و ه ــادرم هس ــوص م بخص
ــزل  ــب من ــر ش ــدر و در آخ ــگاه پ ــه آرام ب
مــادر و دســت ایشــان را میبوســم بعــد بــه 

ــی‌روم. ــودم م ــزل خ من

مــادران نمونــه منتخــب دارای فرزنــد معلــول بهزیســتی اســتان فــارس کــه 
بــه بنیــاد معرفــی شــده انــد، بــه شــرح زیــر اســت:

عصمــت دهقانی)شهرســتان خفر(- شــرف نوروزی)شهرســتان کازرون(- 
صدیقــه رسولی)شهرســتان داراب(- پرویــن اسکندری)شهرســتان 
مریــم  مرودشــت(-  حقیقت)شهرســتان  خجســته  فیروزآبــاد(- 
گــراش(-  اکبری)شهرســتان  مریــم  لامــرد(-  بالاند)شهرســتان 
ــتان  ــاض محرمی)شهرس ــرا فی ــا(- زه ــتان فس ــه میری)شهرس فاطم
ــا  ــب نس ــیراز(- زین ــتان ش ــتوده خواه)شهرس ــد س ــیراز(- ناهی ش
ــیراز(-  ــتان ش ــرا قیصری)شهرس ــه(- زه ــتان خرام خارستانی)شهرس
لیلــی قاســمی بورکی)شهرســتان شــیراز(- منظــر منفردپور)شهرســتان 
شــیراز(- مریــم خســروی سعدی)شهرســتان شــیراز(- صدیقــه 
ــاده  ــتان بختگان-آب ــم موسوی)شهرس ــیراز(- اعظ ــتان ش تدین)شهرس
طشــک(- طاهــره خادمی)شهرســتان فســا(- ســرور شریفی)شهرســتان 

ــرم( ــتان جه ــوره کارگر)شهرس ــد(- منص اقلی

دکتر علی همت محمودنژاد، مشاور معلولین کشور 

ــه در ســاعت  ــق ســین برنام ــش طب همای
ــان رســید. ــه پای 11:45 ب
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ــوق در ســال ۱۳۱۴ هجــری  ــه وث پروان
شمســی در شــهر تفــرش واقــع در 
ــدرک  ــد. م ــد ش ــزی متول ــتان مرک اس
دکتــرای عمومــی خــود را در ســال 
تهــران  دانشــگاه  از  شمســی   ۱۳۴۲
ــه  ــد ب ــال بع ــک س ــرد و ی ــت ک دریاف
ــود را  ــات خ ــا مطالع ــت ت ــکا رف آمری
در رشــته پزشــکی دنبــال کنــد و دوره 
فــوق تخصصــی  و  هــای تخصصــی 
دانشــگاه  در  را  کــودکان  و  اطفــال 
و  ماساچوســت  کمبریــج،  هــای 
ایلینــوی گذرانــد و دوره تکمیلــی فــوق 
تخصصــی خــون و ســرطان کــودکان را 
ــرد. ــپری ک ــنگتن س ــگاه واش در دانش

ایــران  بــه   ۱۳۵۰ ســال  در  وثــوق 
بازگشــت و در کنــار دکتــر محمــد 
قریــب از اســاتید ســابق خــود طبابــت 
را در بیمارســتان کــودکان مفیــد و 
همچنیــن مرکــز پزشــکی کــودکان آغاز 
ــوق همچنیــن دوره  کــرد. پروفســور وث

هــای تخصصــی هماتولــوژی و ســرطان 
پزشــکی  دانشــکده  در  را  کــودکان 
دانشــگاه تهــران راه انــدازی کــرد و 
ــوان  ــه عن ــب نامــش را ب ــن ترتی ــه ای ب
ــز واحــد ســرطان کــودکان در  ــه ری پای
بیمارســتان هــای مختلــف ثبــت کــرد.
ــا حضــورش بــه صــورت  او همچنیــن ب
داوطلبانــه و هدایــت علمــی، ســبب 
ــی  ــوق تخصص ــتان ف ــا بیمارس ــد ت ش
ســرطان کــودکان محــک در ســال 
۱۳۸۶شــروع بــه فعالیــت کنــد و تــا بــه 
امــروز ۱۴۶۰ کــودک را تحــت درمــان 

ــد. ــرار ده ق
ــتان  ــای بیمارس ــت امن ــس هیئ او رئی
تخصصــی محــک هــم بــود و تــا آخرین 
روزهــای عمــر خــودش، عــاوه بــر 
ســمت ریاســت هیئــت امنــای موسســه 
خیریــه حمایــت از کــودکان مبتــا بــه 
ــم و  ــور تعلی ــه ام ــک( ب ــرطان )مح س
تربیــت دانشــجویان رشــته پزشــکی 

و نیــز درمــان کــودکان مبتــا بــه 
ــت. ــتغال داش ــرطان اش ــاری س بیم

ــتان  ــای بیمارس ــت امن ــه هیئ در ادام
کــودکان شــهرآزاد از وثــوق دعــوت 
و  آنکولــوژی  بخــش  تــا  کردنــد 
هماتولــوژی را در ایــن مرکــز راه اندازی 
کنــد و بــه لطــف حضــور دکتــر وثــوق 
ــن بیمارســتان  کــه در ســال ۱۳۴۳  ای
ــک بیمارســتان  ــوان ی ــه عن ــادی ب می
خیریــه راه انــدازی شــده بــود بــه یکــی 
از مهــم تریــن مراکــز پزشــکی اطفــال 
در ایــران بــدل گردیــد. بعــد از انقــاب 
ــتان  ــن بیمارس ــام ای ــران ن ــامی ای اس
بــه حضــرت علــی اصغــر تغییــر یافــت 
ــوق همچنــان در پســت  و پروفســور وث
قبلــی بــه فعالیــت خــود ادامــه داد تــا 
مرهمــی باشــد بــر زخــم های کــودکان 

ــه ســرطان. ــا ب مبت
ــا  ــرن ب ــم ق ــش از نی ــرای بی ــوق ب وث
عشــق و علاقــه ای وصــف ناشــدنی 

زندگی نامه پروفسور پروانه وثوق
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زندگــی اش را وقــف کــودکان ســرطانی 
و  نکــرد  ازدواج  هیچــگاه  او  کــرد. 
ــن  ــه همی ــد و ب ــدی نش ــب فرزن صاح
ــران  ــرزای ای ــه عنــوان مــادر ت خاطــر ب

ــود.. ــی ش ــناخته م ش
و  تهــران  ظفــر  خیابــان  ســاکنین 
ــال  ــک س ــتان مح ــایگان بیمارس همس
هــا بــود کــه بــه شــنیدن صــدای 
فولکــس قورباغــه ای پروفســور وثوق در 
محلــه خــود و دیــدن چهــره مهربــان او 
ــان  ــد. پزشــکی مهرب عــادت کــرده بودن
و عاشــق کــه در طــول روز چندیــن 
ــان  ــود در خیاب ــک خ ــه از کلینی مرتب
ــی  ــه بیمارســتان م ــران ب فلســطین ته
ــه ســرطان  ــا کــودکان مبتــا ب رفــت ت

ــد. ــت کن را ویزی
پروفســور وثــوق ســاعت هــا را در کنــار 
کودکان بســتری در بیمارســتان ســپری 
ــی  ــوش نم ــگاه فرام ــرد و هیچ ــی ک م
ــکلات،  ــود ش ــا خ ــراه ب ــه هم ــرد ک ک
آبنبــات و عروســک هایــی را ببــرد کــه 
ــود.  ــه ب ــا بافت ــرای آنه ــتانش ب ــا دس ب
ــرای پرداخــت  ــواده کودکــی ب اگــر خان
هزینــه هــای درمانــی بــا مشــکل روبــرو 
مــی شــد وثــوق هرآنچــه در تــوان 

داشــت بــه کار مــی گرفــت تــا بــه آنهــا 
ــزد  ــه همیــن خاطــر ن کمــک کنــد و ب
ــز  ــک نی ــته مح ــام فرش ــا ن ــاران ب بیم

ــد. ــی ش ــناخته م ش
گرچــه ســاعت هــای حضــور پروفســور 
ــی  ــتان طولان ــوق در بیمارس ــه وث پروان
در  نیــز  فراغــت  اوقــات  در  و  بــود 
امــا  کــرد  مــی  تدریــس  دانشــگاه 
ــای  ــدی ه ــش و توانمن ــاس دان ــه پ ب
بالایــش توانســت در طــول حیــات خود 
بالــغ بــر ۱۰۰ کتــاب و مقالــه علمــی را 
ــی و  ــای خون ــاری ه ــا بیم ــه ب در رابط
ــر در  ــته تحری ــه رش ــال ب ــرطان اطف س
بیــاورد. او همچنیــن حضــوری فعــال در 
موسســات بیــن المللــی و برنامــه هــای 
تخصصــی داشــت کــه از آن جملــه 
ــی  ــن الملل ــه بی ــه موسس ــوان ب ــی ت م
آنکولــوژی اطفــال، شــبکه بیــن المللــی 
تحقیقــات و درمــان ســرطان و ائتــاف 
ــاره  ــه اش ــرطانی خاورمیان ــودکان س ک

ــرد. ک
ــوق در  ــر وث ــال دکت ــیار فع ــور بس حض
ــی  ــای تخصص ــه ه ــا و برنام ــن ه انجم
بیــن  انجمــن  ماننــد  المللــی  بیــن 
 ،)SIOP( اطفــال  ســرطان  المللــی 

کنتــرل  المللــی  بیــن  اتحادیــه 
بیــن  شــبکه   ،)UICC( ســرطان 
المللــی تحقیــق و درمــان ســرطان 
ســرطان  اتحادیــه   ،)INCTR(
 ،)MECCA( خاورمیانــه  کــودکان 
ــال در کشــورهای  ــه ســرطان اطف برنام
ــت  ــعه)PODC(، ریاس ــال توس در ح
ــوق تخصصــی خــون و ســرطان  ــرد ف ب
کــودکان و عضویــت در فرهنگســتان 
علــوم پزشــکی ایــران نشــانه ی دانــش 
و تخصــص حرفــه ای و بســیار بــالای او 

ــد. ــی باش م
بــه  ابتــا  ای  دوره  از  بعــد  وثــوق 
مــاه  اردیبهشــت   ۳۰ در  بیمــاری 
ــالگی دار  ــن ۷۸ س ــال ۱۳۹۲ در س س
فانــی را وداع گفــت و در تاریــخ دوم 
ــران  شــهریور ۱۳۹۴، شــورای شــهر ته
بــه پــاس خدمــات ارزنــده ایشــان بــرای 
ــی پزشــک،  ــا روز مل کشــور همزمــان ب
طــی مراســمی بــا حضــور کــودکان 
محــک، پزشــکان و اعضــای شــورای 
شــهر تهــران خیابانــی کــه او بیشــترین 
ســاعات را در آن ســپری کــرده بــود بــه 

ــرد.    ــذاری ک ــوق نامگ ــه وث ــام پروان ن
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ــه ســوئیس رفتــه مــی  ــرای ادامــه تحصیــل ب یــک دانشــجو)امیر عبــاس زینــت بخــش( کــه ب
نویســد: 

در زمــان تحصیــل، نزدیــک دانشــگاه یــک خانــه اجــاره کــردم. صاحبخانــه یــک خانــم 67 
ســاله بــود کــه بــا شــغل معلمــی بازنشســت شــده بــود. 

طــرح هــای بازنشســتگی در ســوئیس آنقــدر قــوی هســتند کــه بازنشســتگان هیــچ نگرانــی 
بــرای خــورد و خــوراک ندارنــد.

به این جهت؛ یک روز از اینکه متوجه شدم او کار پیدا کرده متعجب شدم!
کار او مراقبــت از یــک پیرمــرد 87 ســاله بــود. از او پرســیدم آیــا بــرای نیــاز بــه پــول، ایــن 
ــم ، بلکــه   ــول کار نمــی کن ــرای پ ــر کــرد ؛ مــن ب ــد، پاســخش مــن را متحی کار را مــی کن
ــن  ــل ای ــه )مث ــی ک ــا در زمان ــم ت ــی کن ــپرده م ــان" س ــک زم ــودم را در "بان ــان" خ "زم

ــرون بکشــم. ــک بی ــرا از بان ــدارم، آن ــوان حرکــت ن ــرد( ت پیرم
این اولین بار بود که درباره مفهوم "بانک زمان" می شنیدم.

وقتــی بیشــتر دربــاره آن تحقیــق کــردم، متوجــه شــدم "بانــک زمان" یــک طرح بازنشســتگی 
ــوئیس  ــدرال س ــی ف ــن اجتماع ــط وزارت تامی ــه توس ــت ک ــالمندان اس ــت از س ــرای مراقب ب

تدویــن و توســعه داده شــده اســت.
ــت  ــتم امنی ــان در "سیس ــخصی ش ــاب ش ــالمندان را در حس ــت از س ــان مراقب ــان، زم داوطلب
اجتماعــی" پــس انــداز کــرده تــا وقتــی خــود؛ پیــر ناتــوان شــدند یــا نیــاز بــه مراقبــت داشــته 
باشــند، از آن برداشــت کننــد. طبــق قــرارداد؛ یــک ســال بعــد از انقضــای خدمــات متقاضــی 
)ســپرده گــذاری زمــان(، بانــک زمــان میــزان ســاعات خدمــات را محاســبه کــرده و بــه او 
یــک "کارت بانــک زمــان" مــی دهــد  وقتــی او هــم نیــاز بــه کمــک یــک نفــر دیگــر دارد، 
ــد،  ــد از تایی ــد. بع ــرا برداشــت کن ــان و بهــره" آن ــا اســتفاده از آن کارت؛ "زم ــد ب ــی توان م

بانک زمان در سوئیــس!!!!
گردآورنده: زهرا سمیعی یزدی
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بانــک زمــان داوطلبانــی را بــرای مراقبــت از او در بیمارســتان و یــا منــزل تعییــن مــی کنــد.
ــارت  ــت، دارای مه ــالم و تندرس ــد س ــان"،  بای ــذاری "زم ــپرده گ ــان س ــن، متقاضی در ضم

ــان باشــند. ــه همنوع ــه ب ــر از عشــق و علاق هــای ارتباطــی خــوب و پ
 صاحبخانــه‌ام هفتــه‌ای دو بــار بــرای مراقبــت از پیرمــرد ســرکار می‌رفــت و هــر بــار هــم دو 
ســاعت وقــت بــرای خریــد، تمیــز کــردن اتــاق، آفتــاب گرفتــن پیرمــرد و گــپ زدن بــا او 

ــرد. ــذاری می‌ک ــرمایه گ س
ــاق  ــی کــه شیشــه ات ــت و گفــت در حال ــودم کــه تمــاس گرف ــک روز دانشــگاه ب ــا ی اتفاق
ــم و او  ــی گرفت ــورا مرخص ــن ف ــاده! م ــه افت ــرده از چهارپای ــز می‌ک ــودش را تمی ــزل خ من
ــت روی  ــاز داش ــی نی ــرای مدت ــود و ب ــته ب ــای او شکس ــچ پ ــاندم. م ــتان رس ــه بیمارس را ب
ــت خانگــی را انجــام  ــرای مرخصــی جهــت مراقب ــای تقاضــا ب ــد. داشــتم کاره تخــت بمان
مــی‌دادم کــه بــه مــن گفــت جــای نگرانــی نیســت چــرا کــه بــرای برداشــت از بانــک زمــان 

ــت. ــت داده اس درخواس
ظــرف کمتــر از دو ســاعت بانــک زمــان یــک داوطلــب فرســتاد کــه بــه مــدت یــک مــاه هــر 
روز بــا گــپ زدن و پختــن غذاهــای لذیــذ از او مراقبــت می‌کــرد. او بــه محــض بهبــودی، 
ــای  ــرای روزه ــد ب ــی خواه ــد و گفــت کــه م ــت از دیگــران ش ــاره مشــغول کار مراقب دوب

ــد!   ــان ســپرده‌گذاری کن ــری زم پی

 نــه تنهــا هزینه‌هــای بیمــه و مراقبــت در دوران ســالمندی را کاهــش می‌دهــد، بلکــه موجــب 
ــی موجــود  ــان نســل هــا شــده کــه در ســایر طرح‌هــای پول تقویــت اتحــاد و همبســتگی می

نظیــر خانــه ســالمندان و پرســتار خانگــی کمتــر دیــده مــی شــود.
ــال 2012 و در  ــار در س ــن ب ــالمندان" اولی ــت از س ــک مراقب ــا "بان ــان"‌ ی ــک زم ــده "‌بان ای
شــهر اس تــی گلــن ســوئیس کــه جوانتریــن جمعیــت را دارد، مطــرح و پیــاده شــد و طبــق 
ــه  ــر" را ب ــت از یکدیگ ــتایی مراقب ــای روس ــگ زیب ــد دارد "فرهن ــه قص ــی ک ــزارش دولت گ

ــد!              ــتقبال کرده‌ان ــرح اس ــن ط ــان از ای ــی از جوان ــش از نیم ــاورد؛ بی ــدرن بی ــهرهای م ش

استقبال جوانان از چنین طرحی و همجواری، همزبانی و همدلی با سالمندان؛ یعنی 
- ترکیب خامی و پختگی و

- کسب تجربه فراوان برای جوانان،
- زنده ماندن اخلاق و احترام به اصل و ریشه در جامعه و 

- همچنین روشن شدن چراغ امید در دل سالمندان.

با مطالعه این متن، پرسش اساسی اینکه آیا بهشت ساختنی است یا خواستنی ؟
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مقدمه
اهميـت دوران بازنشسـتگي از ابعاد فـردي، خانوادگي و اجتماعي 
و اقتصـادي کمتـر از هـر موضـوع ديگـري مـورد مطالعـه قـرار 
گرفته اسـت. در روان‏شناسـي، از روان‏شناسـي کودکي و نوجواني 
سـخن بسـيار بـه ميان آمـده، ليکـن از روان‏شناسـي سـالمندي 
و پيـري کمتـر سـخن گفتـه شـده اسـت. دوران بازنشسـتگي، 
سرنوشـت محتومـي اسـت کـه بـراي هـر فـردي، اعـم از کارگر، 

کارمنـد، معلـم، پزشـک و زن و مـرد پديـد خواهـد آمد.
برخـي از کارشناسـان بـر ايـن بـاور هسـتند کـه بازنشسـتگي 
مرحلـه‏اي از حيـات شـغلي کارکنـان سازمان‏هاسـت کـه ديگـر 
کار  آن  بـه  تمام‌وقـت  و  رسـمي  به‌طـور  فـرد  نـدارد  ضـرورت 
بپـردازد. لـذا افراد بازنشسـته می‌تواننـد در خانه بماننـد و به‌طور 
غیررسـمی و نیمه‌وقـت بـه کارهـاي مـورد علاقـه خـود بپردازند 
و بـا ورزش و صـرف اوقـات خـود به طـرق گوناگـون از زندگي و 
زنده‌بـودن خود لـذت ببرنـد. درهرصورت بازنشسـتگي به معناي 
عـدم فعاليـت و بی‌تحرکـی و تعطيـل دايمـي کار و فعاليت‏هـا 

نيسـت! يـا به قـول بعضی‌ها »بازنشسـتگی، فقـط خوردن و 
نیسـت!« خوابیدن 

بـروز  از  بـراي پيشـگيري  از کشـورها، ماننـد ژاپـن  در برخـي 
اختلال‌هایـی کـه پـس از بازنشسـتگي ناگهاني امـکان دارد براي 
فـرد بـه وجـود بيايـد، بازنشسـتگي به‌تدریـج صـورت مي‏گيـرد 
و کار فـرد را به‌تدریـج سـبک‏تر مي‏کننـد. درعین‌حـال تالش 
مي‏کننـد از خردمنـدان جامعـه و افـراد باتجربـه بـه شـکل‏هاي 
گذشـته  نسـل‏هاي  اسـت  بديهـي  نماينـد.  اسـتفاده  گوناگـون 
کار  از  دسـت  خـود  زندگـي  طـول  در  هیـچ‌گاه  مـا  نيـاکان  و 
نمي‏کشـيدند و همـواره تـا واپسـين دم حيـات خـود بـه کار و 
تالش مي‏پرداختنـد. شـایان‌ذکر اسـت کـه تعييـن سـن خاصي 
بـراي بازنشسـتگي در کشـورهاي مختلف جهان تفـاوت مي‏کند. 
بـراي مثـال، 57 درصـد از نيروي کار کشـور ژاپن را افـراد بالاي 
شـصت سـال تشـکيل مي‏دهنـد. رقـم مذکـور در کشـور ايـالات 
متحـده آمريـکا 33 درصد، در انگلسـتان 13 درصد و در فرانسـه 

8 درصـد گـزارش شـده اسـت )سـلطاني و روحانـي، 1380(.

بهداشت رواني
 در دوران بازنشستگي

پروفسور احمد به‌پژوه
استاد روان‏شناسی دانشگاه تهران

چيكده
توجــه بــه پديــدۀ بازنشســتگي و روان‏شناســي افــراد بازنشســته و طراحــي راهکارهــاي مناســب بــراي غني‌ســازي و 
ــن  ــراي اي ــول ب ــازمان‏ها به‌طورمعم ــت. س ــوردار اس ــي برخ ــت والاي ــتگي از اهمي ــتر در دوران بازنشس ــره‏وري بيش به
دوران از نظــر امکانــات رفاهــي و مــادي گام‏هايــي برمي‏دارنــد، امــا غني‌ســازي روانــي و اجتماعــي و تأمیــن ســامت 
ــز اهميــت اســت،  ــع مي‏شــود. آنچــه کــه در دوران بازنشســتگي حائ ــورد غفلــت واق ــان بازنشســته م ــي کارکن روان
ــس از  ــرايط پ ــا ش ــازگاري ب ــته و س ــراد بازنشس ــۀ اف ــادابي و روحي ــماني، ش ــي و جس ــامت روان ــن س ــظ و تأمی حف
بازنشســتگي اســت. لــذا در ايــن مقالــه ســعي شــده اســت پديــدة بازنشســتگي را از ديــدگاه روان‏شناســي و بهداشــت 

روانــي و ارتقــاي کيفيــت زندگــي در دوران بازنشســتگي از نظــر روانــي و اجتماعــي مــورد بررســي قــرار داد.
چند حقیقت

 بازنشستگي، مرحلۀ پختگي و خلق آثار بزرگ هنري و علمي است.
 کشفيات مهم پاستور بعد از چهل سالگي بوده است.

 داروين در سن پنجاه سالگي نظريه خود را ارايه کرده است.
 لئوناردو داوينچي تصوير موناليزا را در سن پنجاه و دو سالگي نقاشي کرده است.

 اکثر چهره‏هاي ماندگار بالاي پنجاه سال هستند.
 سعدي در سن پنجاه سالگي گلستان را نوشته است.

 فردوسي در سن هفتاد و پنج سالگي شاهنامه را سروده است.
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در پژوهشـی از افـراد بازنشسـته پرسـيدند کـه بهتريـن 
سـن براي شـروع بازنشسـتگي چيسـت؟ اکثريت 
افـراد سـن شـصت سـالگي را بهتريـن سـن بـراي آغـاز 
بازنشسـتگي پيشـنهاد کـرده بودنـد. امـا در جوامـع گوناگـون، سـن 
بازنشسـتگی متفـاوت اسـت و نگـرش افـراد نسـبت بـه بازنشسـتگي، 

دارد. بازنشسـتگي  تعیین‌کننـده‌ای در شـروع  نقـش 

واکنش افراد به بازنشستگي
آرزوي ديرينـة بشـر، همـواره افزايـش طـول عمر توأم با سالمت بوده 
اسـت. بـه هميـن دليـل افـراد هـر جامعـه‏اي هنگامی‌کـه بازنشسـته 
مي‏شـوند، نسـبت به بازنشسـتگي خـود واکنش‏هـا و عکس‌العمل‌های 
متفاوتـي نشـان مي‏دهند. اين واکنش‏ها برحسـب این‌که بازنشسـتگي 
بـا رضايـت فـرد يـا بـدون رضايـت و اجبـاری صـورت گرفتـه باشـد، 

متفاوت اسـت.

1- واکنش افسردگي
عـدة قليلـي از افـراد وقـوع پديـدة بازنشسـتگي را انـکار مي‏کننـد و 
حاضـر بـه قبول آن نيسـتند. لذا پس از بازنشسـتگي، با سـازمان محل 
خدمـت قبلـی خود قطـع رابطـه می‌نمایند، افسـرده مي‏شـوند و خود 
را منـزوي مي‏کننـد. این افـراد، از این‌که بازنشسـته شـده‏اند، غصه‏دار 
مي‏شـوند و بـا تعطيـل کـردن هرگونـه کار و فعاليت و تالش، روحۀي 

مي‏بازند. را  خـود 

2- واکنش سازنده و فعال
اکثريـت افـراد بازنشسـته، بـا نـگاه مثبـت، ايـن دوران را به فـال نيک 
مي‏گيرنـد و به‌طـور فعّـال و خاّلق بـا آن برخورد مي‏کننـد و گاهي به 
همـان شـغل قبلی یا شـغل جديدي در سـازمان جديـدي مي‏پردازند. 
ایـن افـراد، بـا حفظ ارتبـاط با سـازمان محل خدمت سـابق خـود و با 
بيـان این‌کـه »نهضـت ادامـه دارد!« و »تا شـقايق هسـت، زندگي بايد 
کـرد!« بـه کار و تالش خـود ادامه مي‏دهنـد و شـادابي و روحۀي خود 

را حفـظ مي‏کنند.

3- واکنش نيمه فعال
برخـي از افـراد بـا پذیرش بازنشسـتگی، به‌طور نيمه فعـال و نیمه‌وقت 
بـه شـغل قبلـی يا شـغل دلخـواه خـود مي‏پردازنـد و نيمي از سـاعات 

خـود را اسـتراحت مي‏کنند.

4- واکنش خلاق
برخـي از افـراد بازنشسـته دوران بازنشسـتگي را دوران خلاقيـت تلقي 
مي‏کننـد و احسـاس مي‏نماينـد کـه از قیدوبنـد آزاد شـده‏اند و بـراي 
ارضـاي نيازهـاي روانـي خـود بـه کار جديـد و فعاليت جديـد و انجام 

امـور هنـري، ورزشـي و اجتماعـي و عام‌المنفعـه مي‏پردازنـد.

5- تغيير شغل
عـده‌ای از افـراد از شـغل خـود ناراضـي هسـتند و مشـتاقانه در انتظار 
بـه شـغل ديگـري  تـا  از موعـد هسـتند  پیـش  بازنشسـتگي  زمـان 
بپردازنـد. ايـن گـروه کسـاني هسـتند کـه مشـاغل خسـته‌کننده و 
يکنواخـت دارنـد، لـذا بـه دنبـال تنـوع بـوده و در دوران بازنشسـتگي 

شـغل جديـدي را انتخـاب مي‏کننـد.

برداشت‏هاي مثبت از دوران بازنشستگي
بازنشسـتگي  بازنشسـته نسـبت بـه پديـدۀ  بازنشسـته و غيـر  افـراد 

دارنـد: متفاوتـي  برداشـت‏هاي 
 بازنشستگي، شروع دوران جديدي از زندگي است.

 بازنشستگي، نوعي زندگي کيفي و برداشت محصول است.
 بازنشستگي، پذيرش نقش اجتماعي جديد است.

 بازنشستگي، فرايند سازگاري با شرايط جديد خانوادگي و اجتماعي است.
 بازنشستگي، دوران شکوفایی، تکامل و تعالي رواني و اجتماعي است.

مراحل بازنشستگي
الف- مرحلۀ شروع بازنشستگي

اکثـر افـراد در ايـن مرحلـه احسـاس خوشـي مي‏کننـد. ايـن افـراد به 
امـوري مي‏پردازنـد کـه قبـل از بازنشسـته شـدن فرصـت پرداختن به 

آن را نداشـته‏اند و از اوقـات فراغـت خـود لـذت مي‏برنـد.
ب- مرحلۀ بعد از بازنشستگي

در ايـن مرحلـه، بعـد از خوشـي‏هاي اوليـه، درمی‌یابنـد کـه تصـورات 
اوليـه دربارة بازنشسـتگي درسـت نبوده اسـت و به‌تدریج بـه وضعيتي 

يکنواخـت و روزمـره گرفتار مي‏شـوند.
ج- مرحلۀ ثبات و استواري

در ايـن مرحلـه افـراد بازنشسـته بـه سـازگاري جديد دسـت ميي‏ابند 
و بـا نگاهـي واقع‌بینانـه بـه ارزيابي مجـدد از زندگي خـود مي‏پردازند.

د- مرحلۀ پايان بازنشستگي
ــه علــت کهولــت و پيــري و احتمــالاً بیماری‌هــای  در ايــن مرحلــه ب
ــران  ــه ديگ ــتگي ب ــب وابس ــي موج ــواي بدن ــف ق ــماني و ضع جس
مي‏شــود و فــرد دســت از کار و تــاش مي‏کشــد و تمايــل دارد 

ــد. ــتراحت کن ــتر اس بيش

شماره 23زمستان 1402

۱۵



ــدة بازنشســتگي دچــار  ــا پدي چــه کســاني در ســازگاري ب
ــوند؟ ــکل مي‏ش مش

 کساني که احساس تنهایی و درماندگی می‌کنند.
 کسانی که درآمد کافي ندارند.

ــازماني  ــکن س ــد و از مس ــخصی ندارن ــکن ش ــه مس ــاني ک  کس
مي‏کرده‏انــد. اســتفاده 

 کساني که بیماری‌های جسماني و رواني دارند.
 کســاني کــه بــا فشــارهاي روانــي، ماننــد مــرگ همســر و فرزنــد 

ــوند. ــرو مي‏ش روب
ــته  ــراه بازنشس ــار و اک ــا اجب ــد و ب ــش از موع ــه پی ــاني ک  کس

شــده‏اند.

افــرادي کــه توانســته‌اند ســامت روانــی خــود را در دوران 
بازنشســتگي حفــظ کننــد، چــه کســانی هســتند؟

این‌کــه چگونــه مي‏تــوان ســامت جســماني و روانــي خــود را 
ــيار  ــي و بس ــش اساس ــک پرس ــرد، ي ــظ ک ــتگي حف در دورة بازنشس

ــت.  ــي اس مهم
به‌طورکلــی کســاني کــه بــا پديــدة بازنشســتگي ســازگاري 
يافتــه و توانســته‌اند ســامت روانــي خــود را حفــظ کننــد، 

کســاني هســتند کــه ويژگي‏هايــي بــه شــرح زيــر دارنــد:
1-کســاني هســتند کــه در زندگــي خــود برنامــه و مديريــت زمــان 

دارنــد.
ــگاه مثبــت  ــه زندگــي و جهــان هســتی ن 2-کســاني هســتند کــه ب
دارنــد و معتقــد هســتند »هــر چــه پيــش آیــد، خــوش آيــد« )الخيــر 

فــي مــا وقــع( و گاه‌گاهــی ايــن شــعر را زمزمــه مي‏کننــد کــه:
خداوند گر ز حکمت ببندد دري  	

			 ز رحمت گشايد در ديگري 
3-کساني هستند که فعال و پویا هستند.

4-کســاني هســتند کــه آمــادة يادگيــري هســتند و آمــادۀ دريافــت 
آموزش‏هــاي جديــد می‌باشــند )ماننــد، ادامــۀ تحصيــل یــا یادگیــری 

یــک زبــان جدیــد(.
5-افرادي خوش‌بین و مثبت نگر هستند.

6-کســانی هســتند کــه بــه اعضــای خانــواده و دیگــران ابــراز محبــت 
ــی و  ــای غیرواقع ــران انتظاره ــدان و دیگ ــد و از همســر، فرزن می‌کنن
ــود  ــويي خ ــی و زناش ــي خانوادگ ــراد، از زندگ ــن اف ــد. ای ــا ندارن نابج

ــد. ــت دارن ــد و رضاي ــذت مي‏برن ل
7-کســانی هســتند کــه از درآمــد مکفــي برخــوردار هســتند و دســت 

ــنده دارند. بخش
ــود را  ــت خ ــات فراغ ــد و اوق ــه ورزش مي‏کنن 8-کســانی هســتند ک

ــد. ــرف می‌نماین ــح ص ــور صحي به‌ط
ــه آن  ــراز رضايــت و ب 9-کســانی هســتند کــه از شــغل قبلــی خــود اب
افتخــار مي‏کننــد. گفتنــی اســت اشــخاصی کــه از شــغل خــود راضــي 
نيســتند، ترجيــح مي‏دهنــد زودتــر بازنشســته شــوند. در مقابل، کســاني 
کــه از شــغل خــود راضــي هســتند، تمايــل دارنــد بــه کار خــود ادامــه 
دهنــد و ديرتــر بازنشســته شــوند )ماننــد، معلمــان، دبیــران، اســتادان، 

پژوهشــگران و پزشــکان(.
10-کســانی هســتند کــه در زندگــي خــود منظــم هســتند و برنامــه 
ــام  ــار و ش ــه، ناه ــد و صبحان ــخصي مي‏خوابن ــاعت مش ــد و س دارن

ــد. ــرف مي‏کنن ــع ص ــود را به‌موق خ
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ــت و  ــو و گذش ــتند و عف ــوز نيس ــه کینه‌ت ــتند ک ــاني هس 11-کس
شــعار »فرامــوش کــن و ببخــش « را پیشــه می‌کننــد. ایــن افــراد، در 
فکــر انتقــام گرفتــن نمي‏باشــند و از کســي کينــه بــه دل نمي‏گيرنــد 

ــد. ــی خــودداری می‌کنن و از قهرهــای طولان
12-کســانی هســتند کــه بــه بهداشــت شــخصی و آراســتگي ظاهــر 

ــد. ــت می‌دهن ــود اهمی خ
ــد و از  ــمندی می‌کنن ــاس خودارزش ــه احس ــتند ک ــانی هس 13-کس
ــی  ــت ارزیاب ــور مثب ــود را به‌ط ــد و خ ــی برخوردارن ــس بالای عزت‌نف
می‌نماینــد و هیــچ‌گاه خــود را بــه دليــل اشــتباهات گذشــته 

نمي‏کننــد. ســرزنش 
14-کســانی هســتند کــه از مهارت‏هــاي اجتماعــي خوبــی برخوردارند 
و بــا شــرکت در فعالیت‌هــای گروهــی و اجتماعــی از تنهایــی اجتنــاب 
ــتان،  ــا دوس ــترده ب ــي گس ــبکۀ اجتماع ــراد، از ش ــن اف ــد. ای می‌کنن

افــراد فاميــل و همــکاران بهــره می‌برنــد.
ــتان  ــکاران و دوس ــا هم ــان را ب ــه ارتباطش ــتند ک ــانی هس 15-کس
قديمــي حفــظ مي‏کننــد و بــه مجالســت بــا صالحــان و نیــکان ادامــه 
ــه دنبــال کســي باشــند کــه هيــچ  مي‏دهنــد و مي‏داننــد کــه اگــر ب

ايــرادي نداشــته باشــد، تنهــا خواهنــد مانــد!
16-کســاني هســتند کــه در کارهــاي گروهــي و داوطلبانــه شــرکت 
ــروژۀ گروهــي  ــک پ ــد و ي ــي ايجــاد مي‏کنن ــد، شــرکت تعاون مي‏کنن

راه مي‏اندازنــد.
ــا  ــد و در برخــورد ب ــادي دارن 17-کســاني هســتند کــه دوســتان زي

ــد. ــان مي‏گوين ــه آن ــز ب ــت و تعارف‌آمي ــۀ مثب ــک نکت ــتان ي دوس
ــد و  ــاله برخوردارن ــل مس ــارت ح ــه از مه ــتند ک ــاني هس 18-کس

مســايل بــزرگ را بــه مســايل کوچک‏تــر تقســيم مي‏کننــد.
19-کســانی هســتند کــه مهــارت مدیریــت خشــم را یــاد گرفته‌انــد 

و ســعی می‌کننــد زود عصبانــی نشــوند و از کــوره در نرونــد!
ــتر  ــی بيش ــوخ طبع ــا ش ــند ب ــه می‌کوش ــتند ک ــانی هس 20-کس
ــد! ــاد بگيرن ــد را ي ــوک جدي ــا ج ــد ت ــد و چن ــد و بخندانن بخندن

21-کســاني هســتند کــه حســرت و افســوس گذشــته را نمی‌خورنــد 

و در گذشــته نمي‏ماننــد )اي کاش ايــن کار را مي‏کــردم!(. ایــن 
افــراد ســعی می‌کننــد خاطــرات بــد گذشــته را بــه دســت فراموشــي 

بســپارند )ای کاش گفتــن ممنــوع!(.
22-کســانی هســتند کــه می‌کوشــند اســتقلال خــود را حفــظ کننــد 

و از وابســتگی پرهیــز نماینــد.
ــراي اکنــون و آينــدۀ خــود برنامه‌ریــزی  23-کســانی هســتند کــه ب

ــد. ــه می‌دهن ــان برنام ــه ذهنش ــد و ب مي‏کنن
ــر  ــود فک ــای خ ــته‌ها و نعمت‌ه ــه داش ــه ب ــتند ک ــانی هس 24-کس
ــد  ــاد می‌کنن ــر انتق ــراد، کمت ــن اف ــتند. ای ــاکر هس ــد و ش می‌کنن
ــدواری و  ــا امي ــد!« و ب ــر می‌دهن ــان گی ــن و زم ــه زمی ــر ب و »کمت
ــد،  ــه می‌رون ــا ک ــر کج ــه و ه ــر لحظ ــی ه ــری و خوش‌بین مثبت‌نگ

ــي هســتند. ــاق خوب ــوع اتف منتظــر وق

دوران  در  زندگــي  غني‌ســازي  بــراي  توصیه‌هایــی 
نشســتگي ز با

1- معنــا بخشــيدن بــه زندگــي: ســعي کنيــد از زندگــی و زنده‌بــودن 
خــود لــذت ببریــد و بــه زندگــي خــود در دوران بازنشســتگي معنــاي 

ــيد. مثبت ببخش
2- اوقــات فراغــت: ســعي کنيــد بــرای اوقــات فراغــت خــود 
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ــرف  ــح ص ــور صحي ــید و آن را به‌ط ــته باش ــوع داش ــای متن برنامه‌ه
ــد. کني

3- مشــارکت در امــور اجتماعــي و داوطلبانــه: ســعي کنيــد در 
برقــراري  کنيــد.  فعالیــت  )ســمن‌ها(  مردم‌نهــاد   ســازمان‌های 
ارتبــاط بــا افــراد ديگــر و عضويــت در شــبکه‏هاي اجتماعــي 
ــر  ــال‏هاي اخي ــود. در س ــکلات مي‏ش ــردن مش ــوش ک ــب فرام موج
توجهــي  شــايان  خدمــات  توانســته‏اند  مردم‌نهــاد  ســازمان‏های 
ــه  ــاي این‌گون ــب اعض ــه ترکي ــي ک ــد. زمان ــه کنن ــه عرض ــه جامع ب
ســازمان‏ها بررســي مي‏شــود، ملاحظــه مي‏شــود کــه اکثريــت 
ــای  ــد، انجمن‌ه ــد )مانن ــکيل مي‏ده ــته تش ــراد بازنشس ــان را اف آن
ــاجد(. ــی و مس ــرکت‌های تعاون ــتگی، ش ــای بازنشس ــی، کانون‌ه علم

ــا  4- انتخــاب يــک کار لذت‌بخــش: اصــولاً جوهــرة حيــات انســان ب
کار عجيــن شــده اســت، لــذا توصيــه مي‏شــود يــک کار يــا فعالیــت 

ــد.  ــد لذت‌بخــش را شــروع کني جدي
ــت  ــک فعالي ــه ي ــود ب ــه می‌ش ــري: توصی ــک کار هن ــاب ي 5- انتخ

ــد. ــيقي بپردازی ــا موس ــي ي ــفالگري، نقاش ــد س ــري، مانن هن
ــود در  ــه می‌ش ــازنده: توصی ــد و س ــرگرمي مفی ــک س ــاب ي 6- انتخ
ــرورش ماهــي،  ــه کشــاورزی، پ ــا محــل مناســب ديگــری ب ــزل ي من

ــد. ــداری بپردازی ــا مرغ ــورداری ي ــی، زنب ــرورش گل، باغبان پ
ــه  ــات خــود را ب ــد بخشــی از اوق ــه و نوشــتن: ســعی کنی 7- مطالع
مطالعــۀ هدفمنــد و منظــم بپردازیــد و در صــورت امــکان خاطــرات 
ــر  ــتۀ تحری ــه رش ــت ب ــود نوش ــۀ خ ــورت زندگی‌نام ــود را به‌ص خ

ــد. درآوری
ــواده و  ــاي خان ــا اعض ــد ب ــعي کني ــري: س ــافرت و گردش‌گ 8- مس

ــد. ــردش بروي ــافرت و گ ــه مس ــک ب ــتان نزدي دوس
ــد  ــا: ســعی کنی 9- شــرکت در ســخنراني‏ها، ســمینارها و همايش‏ه
ــال  ــود مشــارکتی فع ــۀ خ ــورد علاق ــمینارهای م ــا و س در همایش‌ه

داشــته باشــید.
10- بازديـد از موزه‏‏هـا و نمايشـگاه‏ها: سـعی کنیـد بخشـی از اوقـات 

خـود را بـه بازدیـد از موزه‌هـا و نمایشـگاه‌ها اختصـاص دهيـد.
کنیــد  ســعی  ورزشــی:  فعالیت‌هــای   -11
ــه  ــم ب ــور منظ ــود را به‌ط ــات خ ــی از اوق بخش
فعالیت‌هــای ورزشــی و بدنــی اختصــاص دهیــد، 
ــی،  ــردن، کوه‌پیمای ــنا ک ــاده‏روي، ش ــد پي مانن
ماهی‌گیــری يــا ورزش‌هــای ســبک )ماننــد، 

ــطرنج( ــز و ش ــس روی می تنی

ــی  ــد بخش ــعی کنی ــترک: س ــت مش ــات فراغ ــزی اوق 12- برنامه‌ری
ــا دوســتان  ــا همســر ي از اوقــات فراغــت خــود را به‌طــور مشــترک ب
ــه  ــم ب ــودن، باه ــم ب ــد باه ــد، مانن ــزي کنی ــد برنامه‌ري ــم و جدی قدی
ــردن و  ــاده‌روی ک ــم پی ــن، باه ــد رفت ــه خري ــم ب ــن، باه ــارک رفت پ

ــر آن. نظای
ــي:  ــز از تنهاي ــي و پرهي ــتان قديم ــا دوس ــاط ب ــراري ارتب 13- برق
ــه شــما  ــه ب ــوام و آشــنایانی ک ــا دوســتان قدیمــی و اق ــت ب مصاحب
انــرژی مثبــت دهنــد، يــک ضــرورت اســت. بــا يــک دوســت قديمــي 
مــورد اعتمــاد درد دل کنيــد و دربــارة مســايل خــود مشــورت 
ــردگي  ــل افس ــد، در مقاب ــرار ندارن ــرم اس ــه مح ــاني ک ــد. کس نمایی
عاطفــي  حمايــت  از  کــه  کســاني  مقابــل،  در  و  آســیب‌پذیرند 

برخوردارنــد از ســامت روانــي بيشــتري بهره‏منــد می‌باشــند.
14- تقويــت روابــط خانوادگــی و زناشــويي: ســعي کنيــد يــک زندگي 
خانوادگــی بــا نشــاط و روابــط زناشــويي ســالم داشــته باشــيد. از ياس 
ــا، دیگــر از مــا  و نااميــدی پرهيــز کنيــد و هیــچ‌گاه نگوييــد »اي باب
ــم!!«.  ــان را آويخته‌اي ــه و الک‏هایم ــان را بيخت ــا آردهایم ــته، م گذش
ــر  ــا يکديگ ــواره ب ــه هم ــتيم ک ــاني هس ــبخت کس ــاي خوش زوج‏ه
همدلــی، همفکــری و همــکاری مي‏کننــد و از روابــط سرشــار از 
عشــق و محبــت برخوردارنــد و روابــط جنســي رضایت‌بخــش دارنــد.

سخن پایانی
دوران بازنشســتگي از چنــد بعــد حائــز اهميــت اســت. نخســت آن‌کــه 
لازم اســت فــرد بــه زندگــي خــود معنــا و مفهومــي جديــد ببخشــد. 
ــي و  ــي، اجتماع ــاي رفاه ــا حمايت‏ه ــازمان‏ها ب ــر س ــوي ديگ از س
روانــي بــه کارکنــان بازنشســته کمــک کننــد. بعــد ســوم، لــزوم توجه 
ــه افــراد بازنشســته  ــدان و دوســتان ب ــواده، به‌ویــژه فرزن اعضــاي خان
ــال  ــد. درهرح ــی نکنن ــی و درماندگ ــاس تنهای ــان احس ــا آن ــت ت اس
ــر  ــت اگ ــی اس ــويد، بدیه ــان مي‏ش ــد، هم ــر کني ــه فک ــور ک ــر ط ه
ــه  ــادابي را تجرب ــاً ش ــد، طبيعت ــي کني ــاد زندگ ــد ش ــم بگيري تصمي
ــود  ــز خ ــس ج ــه هیچ‌ک ــيد ک ــته باش ــن داش ــرد و يقي ــد ک خواهی
مــا، نمی‌توانــد زندگــي مــا را مدیریــت و کنتــرل ‏کنــد. در پايــان بــا 

ــم: ــويم و می‌گويي ــخن می‌ش ــار هم‌س ــن عط ــيخ فريدالدي ش
    

     بيرون ز تو نيست هر آنچه در عالم هست
	     از خود به طلب هر آنچه خواهی که تويی

زمستان 1402 شماره 23

۱۸



چندماهی می‌شود که پدرم بازنشسته شده.
مــدام ســرش گــرم دوســتان و کتــاب هایــش و بقیــه اوقــات مشــغول دنیــای 

مجــازی ســت،
زندگی اش را به دقت زیرنظر دارم،

صبح ها به رسم عادت ساعت هفت بیدار می شود،
میرود نانوایی و برمیگردد شعر میخواند،

مادرم را بیدار میکند به اتفاق صبحانه میخورند،
میرود سراغ کتاب هایش،

ناهار را زودتر از زمان شاغل بودنش میخورد،
بعد از ناهار چرت میزند،

بعدازظهرهــا را اغلــب بــا دوســتانش تــوی پــارک یــا باشــگاه ورزشــی شــطرنج 
بــازی میکننــد و اســتخر و ....

جمعه ها هم میره کوه،
خوشحال و سرحال است،

کمی چاق تر شده،
در ایــن مــدت هرکــس او را دیــده، بازنشســتگی اش را تبریــک گفتــه اغلــب بــا 

هدیــه ی کوچــک یــا دســته گل!
پدر معتقد است سی سال کار کرده و اکنون زمان استراحت اوست،

بــه تمامــی تفریحاتــی کــه اطرافیانــش پیشــنهاد میکننــد پاســخ مثبــت داده و 
از اینکــه دغدغــه ی مرخصــی نــدارد بســیار احســاس رضایــت میکنــد،

گی
ست
زنش
با

گی
ست
زنش
با

اما !
مدتی ست به مادرم فکر میکنم.

ــتر از او  ــی بیش ــوارد خیل ــی م ــدر در برخ ــای پ ــه پ ــا ب پ
ــیده، ــت کش ــان زحم ــی ش ــرای زندگ ب

اگــر پــدر ســی ســال هــرروز هشــت ســاعت پشــت میــز 
ــای  ــرپا فض ــاعت س ــار س ــت و چه ــادر بیس ــته، م نشس

ــرده...، ــت ک ــه را مدیری خان
پدر بعد از سی سال به استراحت فکر میکند،

ــرد  ــاز خ ــار پی ــرای ناه ــاق ب ــر اج ــوز س ــادر هن ــا م ام
ــد، میکن

پدر در آرامش کتاب میخواند،
مادر جارو بدست خانه تکانی میکند...،

هر از گاهی پدر ظرف ها را میشوید،
یا سیب زمینی میپزد،

و بــا جملــه ای بــه اعضــای خانــواده ایــن لطــف بزرگــش 
را اعــام میکنــد !

مادر اما انگار مجبور به انجام وظایفش است،
همه از او انتظار دارند،

ــئولیتش را  ــاغ، آن مس ــدون اب ــتگی و ب ــدون خس و او ب
ــد. ــام میده انج

مادر را نگاه میکنم...
کی قرار است بازنشسته شود ؟

کــی قــرار اســت از او بخاطــر مشــغولیت بیســت و 
چهارســاعته اش بعــد ســی ســال بــا هدیــه ای یــا دســته 

ــود ؟ ــر ش ــی تقدی گل
ــای  ــه ه ــتراحت و دغدغ ــه اس ــت ب ــرار اس ــی ق ــادر ک م

ــد ؟! ــر کن ــره اش فک ــک نف ت
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مقدمــه و هــدف:‌ طــی دو دهــه اخیــر میــزان بــاروری کل در جامعــه 
ایــران، بــه کمتــر از دو فرزنــد بــه ازای هــر زن کاهــش یافته‌اســت، امــا 
ــن، حــدود 2/5  ــده‌آل زوجی ــا ای ــوب ی ــدان مطل ــداد فرزن ــن تع میانگی
فرزنــد بــوده اســت. ایــن وضعیــت، بیانگــر شــکاف بیــن شــمار ایــده‌آل 
ــی از  ــتِ‌کم بخش ــه دس ــد ک ــان می‌ده ــت و نش ــد اس ــی فرزن و واقع
تمایــات فرزنــدآوری زوجیــن فعلیــت پیــدا نمی‌کنــد. مــادران شــاغل 
یکــی از زیرگروه‌هــای خــاص و مهــم جمعیتــی هســتند کــه به‌واســطه 
ــای  ــق ایده‌آل‌ه ــی‌رود تحق ــار م ــی، انتظ ــغلی و خانوادگ ــات ش تعارض
ــه  ــری در مقایس ــای جدی‌ت ــع و چالش‌ه ــا موان ــان ب ــدآوری آن فرزن
بــا زنــان غیرشــاغل مواجــه باشــد. هــدف مطالعــه حاضــر ایــن اســت 
کــه نشــان دهــد الگوهــای قصــد فرزنــدآوری مــادران شــاغل چگونــه 
اســت و آنــان اســتراتژی مواجهــه خــود را بــا خواســت فرزنــدآوری از 
یکســو و دغدغه‌هــا و چالش‌هــای شــغلی از دیگرســو، چگونــه تفســیر 

می‌کننــد؟ 

ت  حظـــا ت ملا حظـــا ملا
مربــوط بــه مربــوط بــه 
اشــتغال زنــان اشــتغال زنــان 
ــش آن در  ــش آن در و نق و نق
نیــات بــاروری نیــات بــاروری 

حجیه بی بی رازقی نصرآباد
دانشیار جمعیت‌شناسی، موسسه تحقیقات جمعیت کشور و 

دانشکده علوم اجتماعی دانشگاه تهران، تهران، ایران

عباس عسکری ندوشن
دانشیار جمعیت‌شناسی، دانشکده علوم اجتماعی، دانشگاه یزد، یزد، ایران

زمستان 1402 شماره 23

۲۰



شماره 23تابستــان 1401

مــواد و روش: بــا بهره‌گیــری از رویکــرد پژوهــش کیفــی، 22 نفــر از 
زنــان ازدواج‌کــرده شــاغل در ســازمان تامیــن اجتماعــی شــهر تهــران 
ــک  ــه کم ــا ب ــد. داده‌‌ه ــه قرارگرفتن ــورد مطالع ــش م ــن پژوه در ای
ــن  ــوری در بهم ــرادی و حض ــورت انف ــق به‌ص ــۀ عمی ــک مصاحب تکنی
ــک  ــه کم ــدند و ب ــع‌آوری ش ــت 1402 جم ــا اردیبهش ــال 1401 ت س

ــد.  ــرار گرفتن ــورد تحلیــل ق تکنیــک تحلیــل مضمــون م

ــه  ــاغل تجرب ــادران ش ــرای م ــه ب ــان داد ک ــا نش ــه ه ــا: یافت یافته‌ه
ــوده و شــور و شــعف حــس  ــن ب ــرور آفری ــخ و گاه غ مادرانگــی گاه تل
مادرانــه را بــا ســختی‌های محیــط کار و ناملایمــات اقتصــادی جامعــه 
ــه از  ــت ک ــاخته اس ــری س ــه دیگ ــا مادران ــت و از آنه ــه اس درآمیخت
ــالارانه از زن و  ــنتی مردس ــیرهای س ــب تفس ــال تخری ــو در ح یکس
ــی حــذف و  ــان را از حــوزه عموم ــه زن ــادر هســتند، تفســیرهایی ک م
ــر  ــوی دیگ ــاند و از س ــواده می‌کش ــی خان ــی یعن ــوزه خصوص ــه ح ب
رویکــرد فمنیســتی افراطــی در مــورد زنــان و نقشــهای مــادری 
ــه  ــود را ب ــش خ ــو نق ــه از ‌یکس ــن مطالع ــان در ای ــرد. زن را نمی‌پذی
ــواده  ــی خان ــن اصل ــور و رک ــوان مح ــه عن ــادر ب ــر و م ــوان همس عن
ــرورش  ــت و پ ــود در تربی ــش خ ــه نق ــادی ب ــت زی ــد و اهمی می‌دیدن
ــر  ــوی دیگ ــد. از س ــواده می‌دادن ــای خان ــش اعض ــده و آرام ــل آین نس
ــت  ــه فعالی ــادی ب ــی و اقتص ــای ‌اجتماع ــد در صحنه‌ه ــته بودن توانس
بپردازنــد و نقشــی مؤثــر و ارزشــمندی ایفــاد کننــد. امــا حضــور مادرانه 
ــا  ــن مســیر ب ــم زده اســت، در ای ــه ســختی را برایشــان رق ــا تجرب آنه
ــل  ــاغل می ــان ش ــد. زن ــه بودن ــادی مواج ــختی‌های زی ــا و س چالش‌ه
بــه موفقیــت، پیشــرفت و تعالــی را بــا فرزنــدآوری توامــا می‌خواهنــد. 
آنهــا تجــارب زیســته عمدتــا ســخت، تضادهــا و ســختی‌های مــادران 
ــن  ــد و از همی ــد می‌دانن ــتگذاریهای ناکارام ــول سیاس ــاغل را محص ش
رو خواســتار تغییــر و بــاز طراحــی قوانیــن هســتند و در تلاش‌انــد تــا 
ــه  ــر جامع ــلط ب ــوژی مس ــط و ایدئول ــن رواب ــرای ای ــی ب جایگزین‌های

خلــق کننــد. 
نتیجه‌گیــری:‌ نتایــج مطالعــه، بــر ضــرورت اتخــاذ قوانیــن، سیاســت‌ها 
ــن  ــی بی ــت تعادل‌بخش ــه در جه ــد دارد ک ــی تاکی ــای رفاه و برنامه‌ه
حــوزه کار و خانــواده موثــر هســتند، از حضــور مادرانــه زنــان در 
ــادران  ــاروری م ــات ب ــق نی ــه تحق ــد و ب ــت می‌کنن ــط کار حمای محی

ــد.  شــاغل مــی انجامن
ــان  ــده‌آل، زن ــدان ای ــداد فرزن ــاروری، تع ــار ب ــدی:‌ رفت ــات کلی کلم

جمعیتــی سیاســت‌های  شــاغل، 
یکــی از مقــالات ارائــه شــده در چهارمیــن کنگــره جایــگاه و نقــش مادر)مادرانگــی در 

ایــران( تاریــخ 28 و 29 آذرمــاه 1402 در دانشــگاه شــهید بهشــتی تهــران
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به نام خدای مادر

۲۷ خــرداد مــاه ۱۳۷۳ در دهدشــت بــه دســت دکتــر هــای هنــدی 
ــن  ــادر م ــی م ــخت‌ترین روز زندگ ــاید س ــدم ، ش ــا آم ــه بدنی ــتانی ک پاکس
بــود چــرا کــه پســرش از ناحیــه دو دســت و یــک پــا دچــار معلولیــت بــود 
و هــزاران دغدغــه و آشــفتگی ذهنــی جــای ذوق و شــوق نــو رســیده خــود 
را پــر کــرده بــود . میتوانــد راه بــرود؟؟ از پــس کارهــای شــخصی خــودش 
برمــی آیــد ؟ اصــاً مثــل ســایر انســان هــا میتوانــد زندگــی کنــد؟ پیشــرفت 

ــل ؟ و .. ــد ؟ تحصی کن
و مســلم بــا تمــام ســختی هــا و نــگاه هــای ســخت اطرافیــان روز بــه روز قــد 
ــر شــد . تمــام دغدغــه هــا ، ســؤالات و آشــفتگی  ــزرگ و بزرگت کشــید و ب
هــای ذهنــی مــادر یکــی یکــی پاســخ داده می‌شــدند . تاریکــی هــا روشــن 
و روشــن‌تر میشــدند، درس , تحصیــل ، موفقیــت ، ارتبــاط بــا اطرافیــان بــه 
ــم  ــه اهداف ــم از رســیدن ب ــت و هدف ــن انجــام می‌گرف ــن شــکل ممک بهتری
ــود ، جــوری کــه قبــل از  ــب او ب ، شــاد کــردن دل مــادرم و لبخنــد روی ل
تجســم موفقیتــم، خوشــحالی و لبخنــدش از موفقیتم را تجســم میکــردم . در 
بهتریــن دانشــگاه کشــور ، دانشــگاه سراســری تهــران در رشــته کارشناســی 
ارشــد مدیریــت کارآفرینــی تحصیــل کــردم . خبــر قبولــی در ایــن دانشــگاه و 
ــا افتخــار اولیــن نفــر بــه مــادرم دادم . فارغ‌التحصیلــی از ایــن دانشــگاه را ب

آخریــن کاری کــه قبــل از ســفرم بــه خــارج از کشــور انجــام دادم، بوســه بــر 
پــای مــادرم بــود، کــه زیباتریــن خــم شــدنم بعــد از ســجده بــرای خداونــد 

بــود .
و حــالا بــه پــاس تمــام زحماتــی که پــدر و مــادرم بــرای کشــیدند، در تمامی 
ســمینار هــا ، همایــش هــا و ســخنرانی هــای انگیزشــی که در سراســر کشــور 
و تلویزیــون برگــزار مــی کنــم بعــد از خــدا بــا افتخــار از پــدر و مــادرم یــاد 

. میکنم

هــر آنچــه کــه دارم اول از لطــف خداونــد ، دوم دعــای خیــر پــدر و مــادرم و 
بعــد تــاش و اراده خــودم هســت و در پایــان ؛ 

مادر صـــدایــــت می کنم هر لـــــحظه هر جا
                        

                             مادر تو را می جــــــــــویم از پنهان و پیــــــدا

مـــــــــادر اگر روزی نباشــــی در کـــــــــنارم

                        آن روز من تنــــــهاترین تنـــــــهای تنــــــــها 

ای آشنــــا ای مـــــهربان ای جان جــــانان

                                ای در شب تار دلـــــــم شـــــمع فـــــروزان

شیرازه ی عـــــــمرم تو با جــــان ساز کردی

دلنوشتهدلنوشته
 آقای مسلم جهانبخشی آقای مسلم جهانبخشی
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ــوق  ــدام ب ــن م ــه م ــا اینک ــت و ب ــش می‌رف ــته پی ــی آهس ــی خیل ــین جلوی ماش
ــی‌داد... ــن راه نم ــه م ــی‌زدم، ب م

داشــتم خونســردیم را از دســت مــی‌دادم کــه ناگهــان چشــمم بــه‌‌ نوشــته کوچکــی 
روی شیشــه‌ عقبــش افتــاد:

راننده ناشنواست، لطفا صبور باشید...

مشاهده این نوشته همه چیز را تغییر داد...
ــه  ــه خان ــا تأخیــر ب بلافاصلــه آرام گرفتــم، ســرعتم را کــم کــرده و چنــد دقیقــه ب

رســیدم امــا مشــکلی نبــود...
ــا اگــر آن نوشــته پشــت شیشــه نبــود، مــن  ــا خــودم زمزمــه کــردم: آی ناگهــان ب

ــه خــرج مــی‌دادم؟  صبــوری ب
راستی چرا برای بردباری در برابر مردم به یک نوشته نیاز داریم!؟ 

اگــر مــردم، نوشــته‌هایی بــه پیشــانی خــود بچســبانند، بــا آنهــا صبورتــر و مهربــان 
ــم بود؟  خواهی

نوشته‌هایی همچون:
»کارم را از دست داده‌ام«

»در حال مبارزه با سرطان هستم«
»در مراحل طلاق، گیر افتاده‌ام«

»عزیزی را از دست داده‌ام«
»احساس بی ارزشی و حقارت می‌کنم«

»در شرایط بد مالی و ورشکستگی قرار دارم«
»بعد از سال‌ها درس خواندن، هنوز بیکارم«

»مریضی در خانه دارم«
و صدها نوشته دیگر...

ــن  ــه می‌ش ــون ل ــار غصه‌هاش ــر ب ــه دارن زی ــی ک ــونی آدمای ــاً کاش روی پیش اص
ــردن... ــون رو می‌ک ــی مراعاتش ــه کم ــا بقی ــود ت ــته ب ــزی نوش ــه چی ی

مثلًا نوشته بود:
ایــن آقــا دارد از صدمیــن جایــی کــه فــرم پــر کــرده و اســتخدام نشــده برمیگــردد، 
ــی  ــادرش مریض ــم م ــن خان ــالمندان، ای ــه س ــد خان ــد می‌گذارن ــا را دارن ــن آق ای
درمــان نشــدنی دارد، ایــن آقــا قــول داده تابســتان بــرای پســرش دوچرخــه بخــرد 
ــد  ــه‌اش را بگیری ــر یق ــت و اگ ــد اس ــش ب ــی حال ــا خیل ــن آق ــدارد، ای ــول ن ــی پ ول

ــد! ــودش را می‌کش ــب خ امش
این آدم شکستنی‌ست...

این روزها همه درگیر مشکلاتی هستند که ما از آنها چیزی نمیدانیم! 
ــا  ــرده و ب ــوب درک ک ــر را خ ــی همدیگ ــته‌های نامرئ ــم نوش ــس؛ بیائی پ

ــم... ــرام بگذاری ــر احت ــه یکدیگ ــی ب مهربان
چون همه چیز را نمی‌شود فریاد زد...

درک نوشته‌های نامرئی همدیگر
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گفت‌وگو با مادری که 
چراغ راه نابینایان شد

 )ارم سلطان(
ــفید  ــاختمان‌ها را س ــا و س ــرف، کوچه‌ه ــود و ب ــرد ب ــدت س ــه‌ ش ــوا ب ه
ــا گام‌هایــش ســینه برف‌هــا را می‌شــکافت و ردی از  ــود. مــادر ب کــرده ب

خــودش برجــای مــی گذاشــت.
بــه گــزارش خبرنگارخانــۀ بهــاری، در شــیراز، او دختــرک را بغــل کــرده 
ــه مینی‌بــوس مدرســه می‌رســاند. چــادرش  ــود و دوان‌دوان خــودش را ب ب
پــر از گل‌ولای بــود و نفســش بــالا نمی‌آمــد. خــود را روی صندلــی 
انداخــت و دختــر ریــز اندامــش را میــان چــادر خیــس پنهــان کــرد؛ امــا 

ــه دارد. ــران دور نگ ــکاو دیگ ــگاه کنج ــرش را از ن ــت دخت نمی‌توانس
ــه  ــر مگ ــت: »خواه ــرد و گف ــداز ک ــه بران ــوس او را در آین ــده مینی‌ب رانن
قــراره ایــن دختــرت بــه کجــا برســه؟ می‌مونــدی تــوی خونــه. مدرســه‌ها 

ــدازی؟« ــت می‌ان ــودت رو به‌زحم ــرا خ ــه. چ ــق و لق ت
امــا گــوش مــادر مــدت هاســت روی ایــن حرف‌هــا بســته شــده. ســال‌ها 
ــد.  ــد و »ارم ســلطان« عصــای ســفید زینــب مان ــد و رفتن ــی هــم آمدن درپ
ــد  ــود می‌بین ــاورش شــده ب ــود کــه ب ــادر ب آنقــدر زینــب غــرق محبــت م
و می‌توانــد هــر کاری را انجــام دهــد؛ هــر کاری حتــی نجــات کــودکان 

نابینــا.
زینــب جعفــری کــه در دوران کودکــی به‌علــت بیمــاری ســرخک 
چشــم‌هایش را ازدســت‌داده اســت، مؤسســه »شــب‌چراغ« بنیــاد حمایــت 
از کــودکان نابینــا را راه‌انــدازی کــرد تــا کودکانــی کــه از نعمــت بینایــی 
محروم‌انــد، بتواننــد مهارت‌هــای آموزشــی و زندگــی را فــرا گیرنــد 
ــال ۱۳۸۹  ــه در س ــد. او ک ــه دهن ــی ادام ــه زندگ ــتقل ب ــورت مس ــه ص و ب
بانــوی نمونــه کشــور شــناخته شــد اکنــون الگــوی یــک زن خودســاخته 

ــه اســت. و فرهیخت

خانــه بهــاری: دوران ابتدایــی و آمــوزش خودتــان چگونــه 
بــود؟

ــودکان  ــوص ک ــه مخص ــم ک ــوریده رفت ــۀ ش ــه مدرس ــی ب دوران ابتدای
نابینــا بــود و طــی پنــج ســال به‌صــورت مــداوم مــادرم »ارم ســلطان« 
ــی  ــافت زره ــام مس ــت و تم ــده داش ــر عه ــن را ب ــد م ــت و آم ــۀ رف وظیف
ــاز می‌گشــت. بــرای تحصیــل در  ــا مــن می‌آمــد و ب تــا کلبــۀ ســعدی را ب
ــا انجــام  ــه مدرســۀ عــادی آمــدم کــه در ایــن دوران ب مقطــع راهنمایــی ب
ــکیل  ــه، تش ــه در مدرس ــدازی کتابخان ــل راه‌ان ــه مث ــای فوق‌برنام فعالیت‌ه
پایــگاه بســیج و گــروه موســیقی، ارتبــاط خوبــی بــا بچه‌هــا برقــرار کــردم؛ 
امــا بازهــم در آن دوران رفــت ‌و آمــد دو شــیفت صبــح و عصــر برعهــدۀ 
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مــادر بــود. دوران دبیرســتان را در فلکــۀ فخرآبــاد دبیرســتان فاطمیــه گذراندم، 
گرچــه بــزرگ تــر شــده بــودم، بــاز نیازمنــد یــاری مــادر صبــورم بــودم. یــادم 
ــس  ــای خی ــا لباس‌ه ــادرم ب ــی م ــی، وقت ــرد و باران ــک روز س ــد در ی می‌آی
ــات کــه  ــم ادبی ــه کــردم. معل ــار گری ــود، بی‌اختی پشــت در کلاس منتظــرم ب
خیلــی دوســتم داشــت، گفــت: »زینــب چــی شــده؟« گفتــم: »مــی دانــم کــه 
ــد،  ــاز کردن ــی در کلاس را ب ــت.« وقت ــرم اس ــت در کلاس منتظ ــادرم پش م

ــا لباس‌هــای خیــس منتظــرم ایســتاده اســت. ــاران ب ــر ب ــادرم زی ــد م دیدن
ــادرم را  ــوری م ــم. صب ــتاده بمان ــم ایس ــن ه ــا م ــتاد ت او ایس

هرگــز فرامــوش نمی‌کنــم.

ــه  ــدید و در چ ــگاه ش ــالی وارد دانش ــه س ــاری: در چ ــه به خان
ــد؟ ــل کردی ــته ای تحصی رش

در ســال ۶۸ وارد دانشــگاه شــیراز و در رشــته جامعــه شناســی موفــق بــه 
ــت  ــاز از حمای ــم ب ــن دوران ه ــدم. در ای ــی ش ــدرک کارشناس ــت م دریاف
ــه دانشــگاه آنقــدر ادامــه داشــت  ــودم. رفــت وآمــد او ب مــادرم برخــوردار ب
ــرای  ــم ب ــی ه ــدرک کارشناس ــک م ــا ی ــت م ــاتید می‌گف ــی از اس ــه یک ک
مــادرت کنــار گذاشــته ایــم چــون در تمامــی کلاس‌هــا حضــور داشــته اســت.

ــدا و  ــا ص ــنده ب ــوان نویس ــه عن ــال ۱۳۷۲ ب ــی در س ــش آموختگ ــد از دان بع
ســیما همــکاری کــردم کــه حاصــل ایــن همــکاری نویســندگی چنــد برنامــه 
ــا »شــهر مورچــگان« و ســریال »شــکوفه‌های  ــد »اچــی مچــی« ی تولیــدی مانن

ــود. ــا همــکاری »زهــرا اســام شــعار« ب دوســتی« ب
طــی همیــن مــدت در ســاخت چنــد مســتند و برنامــه انیمیشــن نیــز همــکاری 
داشــتم. در ســال ۷۳ همــکاری خــودم را بــا ســازمان بهزیســتی آغــاز کــردم 
امــا در ســال ۱۳۷۸ اســتخدام پیمانــی شــدم و در ســال ۱۳۷۷ پــس از آشــنایی 
ــر  ــک پس ــل آن ی ــه حاص ــردم ک ــوی زاده« ازدواج ک ــین عل ــید حس ــا »س ب

اســت.

همســرم نیــز ماننــد مــن در دوران کودکــی نابینــا شــده و وی نیــز بــا پشــتکار 
ــز  ــراوان علیرغــم بیمــاری جســمی اســتاد دانشــگاه اســت و زندگــی وی نی ف
ــتکار و  ــا پش ــد ب ــه بدانن ــان ک ــیاری از نابینای ــرای بس ــت ب ــی اس درس بزرگ
تــاش تمــام مشــکلات قابــل حــل اســت. البتــه مــن اکنــون دانشــجوی ارشــد 

مشــاوره توانبخشــی نیــز هســتم.

ــاری  ــه ی ــد ب ــم گرفتی ــه تصمی ــد ک ــه ش ــاری: چ ــه به خان
کــودکان نابینــا بیاییــد؟

وقتــی اولیــن بــار یــک مــادر از مــا تقاضــای کمــک کــرد و توانســتیم 
ــم و  ــم کنی ــی او را فراه ــل جراح ــه عم ــتانمان هزین ــر دوس ــک دیگ ــه کم ب
کــودک را نجــات دهیــم تصمیــم گرفتیــم ایــن کار را ســازمان یافتــه و منظــم 

ــم. انجــام دهی
ــن« را فرامــوش نمی‌کــردم، کودکــی  ــد »نازنی ــرون آمــدم لبخن از مؤسســه بی
ــه  ــرود و غذایــش را ب ــد راه ب ــا وجــود آنکــه نابیناســت می‌توان ــون ب کــه اکن

تنهایــی بخــورد، کاری کــه بــرای مــا خیلــی راحــت و عــادی اســت.
همــه ایــن کــودکان بــه نوعــی مدیــون »ارم ســلطان« هســتند، زنــی کــه اســوه 

صبــر و اســتقامت بــود.
ــت و  ــواد درس ــودش س ــه خ ــا این‌ک ــود و ب ــه داده ب ــه در کلاس تکی ــادر ب م
حســابی نداشــت امــا از صبــر و تحمــل و درک بالایــی برخــوردار بــود و کــم 

و بیــش اشــعار‌ جاودانــه ای را در حافظــه داشــت.
اســتاد ادبیــات در کلاس را بــاز کــرد، وقتــی چشــمش بــه مــادر زینــب افتــاد 
کــه همچنــان پشــت در کلاس منتظــر نشســته اســت تــا کلاس تعطیــل شــود و 
دختــرش را بــه خانــه ببــرد بــا تحســین و احتــرام ســرش را خــم کــرد و صــدای 
ــاش و  ــال‌ها ت ــه س ــن هم ــتگی ای ــجویان خس ــد دانش ــای ممت ــف زدن‌ه ک

کوشــش را از دلــش بیــرون کــرد.

گفت‌وگو با مادری که 
چراغ راه نابینایان شد

 )ارم سلطان(
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بــه دلایــل  هــوش مصنوعــی در زندگــی روزمــره 
ــا  ــی را ب ــف مهــم اســت: هــوش مصنوعــی کارای مختل
خــودکار کــردن وظایــف افزایــش مــی دهــد، تجربیــات 
ــانه  ــد رس ــردی مانن ــای کارب ــخصی را در برنامه‌ه ش
هــای اجتماعــی و خریــد هــای آنلایــن  بیشــتر مــی 
ــتی  ــای بهداش ــت ه ــرفت در مراقب ــه پیش ــد و ب کن
ــی  ــک م ــر کم ــق ت ــای دقی ــان ه ــخیص درم و تش
ــیری )Siri( و  ــد س ــازی مانن ــتیاران مج ــد. دس کن
ــاز  ــورد نی ــات م ــی اطلاع ــا )Alexa(، بازیاب الکس
ــت و  ــه مدیری ــرده و ب ــاده‌تر ک ــا را س ــواده ه خان
ــواده کمــک  ــه مــادران و اعضــای خان وظایــف روزان
مــی رســانند. عــاوه ‌بــر ایــن، هــوش مصنوعــی در 
ــان  ــا جه ــادران ب ــاط م ــرگرمی و ارتب ــوزش ، س آم
ــان  ــه آن پیرامــون خــود نقــش دارد و تجربیــات روزان
ــوژی  ــر مــی ســازد.  همچنــان کــه تکنول را  غنــی ت
ــی در  ــام هــوش مصنوع ــل اســت، ادغ در حــال تکام
ــه  ــده ب ــور فزاین ــه ط ــره ب ــی روزم ــای زندگ فعالیته
رشــد خــود ادامــه مــی دهــد و بــر نحــوه کار و فعالیــت 
ــذارد.  ــی گ ــر م ــون خــود اث ــان پیرام ــادران در جه م

ایــن هــا بخشــی از گفتــه هــای پروفســور جعفــر 
ــن  ــی بی ــاد فرهنگ ــای بنی ــأت امن ــس هی ــراد ریی مه

ــه اختصاصــی  ــک مصاحب ــه در ی ــادر اســت ک ــی م الملل
بــا مهنــدس غلامرضــا محمــدی بنیانگــذار بنیــاد فرهنگــی 

بیــن المللــی مــادر بیــان کــرد.  در ایــن مصاحبــه پروفســور 
ــی و  ــی را در زندگ ــوش مصنوع ــرد ه ــر و کارب ــراد تاثی مه

موضوعــات مرتبــط بــا آن را مــورد بحــث قــرار مــی دهــد کــه 
ــم: ــوت می‌کنی ــدن آن دع ــه خوان ــما را ب ش

ــؤال؛  ــن س ــوان اولی ــه عن ــتاد ب ــدی: اس ــدس محم مهن
نقــش هــوش مصنوعــی در برنامــه ریــزی و توســعه خانــواده 

ــت؟ چیس
پروفســور مهــراد: هــوش مصنوعــی در تنظیــم خانــواده و توســعه بــا 

 گفت و گوی بنیانگذار بنیاد فرهنگی بین المللی مادر، 
با جناب آقای پروفسور جعفر مهراد، 

ISC رئیس هیئت امناء بنیاد فرهنگی بین المللی مادر و رئیس اسبق

کاربرد هوش مصنوعی 

در زندگی و موضوعات 

مـرتـبـط بــا آن
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ــای  ــت ه ــای مراقب ــه ه ــا، توصی ــل داده‌ه ــه و تحلی ــه تجزی ــک ب کم
ــش دارد.  ــات نق ــه اطلاع ــی ب ــود دسترس ــخصی و بهب ــتی، ش بهداش
هــوش مصنوعــی مــی توانــد پیــش بینــی هــای بــاروری را افزایــش 
ــه سیســتم  ــت و ب ــاروری حمای ــر بهداشــت ب ــد، از نظــارت ب ده
ــر  ــزون ب ــد. اف ــک کن ــد کم ــتی کارآم ــت بهداش ــای مراقب ه
ــی،  ــوش مصنوع ــردی ه ــای کارب ــه ه ــوان از برنام ــی ت آن، م
ــواده نیــز  ــه تنظیــم خان ــوط ب در برنامــه هــای آموزشــی مرب

ــرد. اســتفاده ک

ــعه  ــی در توس ــوش مصنوع ــدی: ه ــدس محم مهن
ــی  ــه نقش ــواده چ ــی خان ــای آموزش ــه ه برنام

ــد: ــح دهی ــورد توضی ــن م ــاً در ای دارد؟ لطف
پروفســور مهــراد: هــوش مصنوعــی بــا ارائــه 
تجربیــات یادگیــری شــخصی، آمــوزش تطبیقــی و 
محتــوای آموزشــی متناســب بــا نیازهــای فــردی، بــه 
ــواده کمــک مــی کنــد. هــوش  توســعه آموزشــی خان
ــای  ــکاف ه ــایی ش ــد در شناس ــی توان ــی م مصنوع
یادگیــری، ارائــه برنامه‌هــای هدفمنــد و پــرورش 
ــک  ــر کم ــر و مؤث ــذاب ت ــری ج ــط یادگی ــک محی ی
کنــد. همچنیــن، ابزارهــای مبتنــی بــر هــوش 
ــهیل  ــن را تس ــوزش از راه دور و آنلای ــی، آم مصنوع
ــرای  ــع آموزشــی را ب ــه مناب ــد و  دسترســی ب می‌کن

خانواده‌هــا افزایــش دهــد.

مهنــدس محمــدی: از منظــر هــوش مصنوعــی 
بــرای جامعــه شناســی خانــواده چــه نقــش یــا 

ــتید؟ ــل هس ــی را قائ نقش‌های
ــا  ــی ب ــوش مصنوع ــی! ه ــراد:  خیل ــور مه پروفس
ــرای  ــزرگ ب ــای ب ــه داده ه ــل مجموع ــه و تحلی تجزی
ــاختار  ــه س ــی، مطالع ــای اجتماع ــد ه ــایی رون شناس
هــای خانــواده و درک تأثیــر عوامــل مختلــف بــر پویایــی 
خانــواده، در جامعــه شناســی خانــواده نقــش مهمــی ایفــا 
مــی کنــد.  هــوش مصنوعــی مــی توانــد بــا پــردازش داده 
هــای اجتماعــی بــرای کشــف الگــو هــا، همبســتگی هــا و 
بینــش هــای مربــوط بــه رفتــار خانــواده، جمعیــت شناســی 
ــک  ــی کم ــای علم ــش ه ــه پژوه ــی ب ــرات اجتماع و تغیی
کنــد.  عــاوه برایــن، هــوش مصنوعــی مــی توانــد در توســعه 
مــدل هــا بــرای پیــش بینــی و درک پدیــده هــای اجتماعــی در 

ــد. ــازی کن ــی ب ــی بدیل ــش ب ــواده نق ــای خان واحد‌ه

ــی  ــوش مصنوع ــش ه ــاره نق ــاً درب ــدی: لطف ــدس محم مهن
ــد: ــح دهی ــتر توضی ــواده بیش ــار خان ــاره رفت درب
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پروفســور مهــراد: هــوش مصنوعی 
در درک و تجزیــه و تحلیــل رفتــار 
خانــواده بــا پــردازش مقادیــر زیــادی 
از داده هــا بــرای شناســایی الگوهــا و 
رونــد هــا نقــش دارد. هــوش مصنوعی 
ــه  ــق در جامع ــه تحقی ــت ب ــادر اس ق
ــد  ــک کن ــی کم ــی و روانشناس شناس
ــل  ــورد عوام ــی را در م ــش های و بین
مؤثــر بــر پویایــی خانــواده ارائــه 
ــه هــای هــوش  ــی برنام ــد. حت ده
ــش  ــه پی ــت ب ــن اس ــی ممک مصنوع
بینــی الگــو هــای رفتــاری در خانــواده 
ــف  ــای مختل ــاس پارامتره ــا براس ه
ــر  ــق ت ــه درک عمی ــد و ب ــک کن کم
فرآیندهــای  و  ارتباطــات  روابــط، 
تصمیــم گیــری یــاری رســاند.  عــاوه 
ــعه  ــی از توس ــوش مصنوع ــن، ه برای
برنامــه هــا و توصیــه هایــی کــه بــرای 
بهبــود رفــاه خانــواده اســت، حمایــت 

لازم بعمــل آورد.

مهنــدس محمــدی: در مــورد 
ــور؟  ــواده چط ــی خان روانشناس

منظــور نقــش هــوش مصنوعــی 
ــت: ــواده اس ــی خان در روانشناس
ــراد: در روانشناســی  ــور مه پروفس
خانــواده، هــوش مصنوعــی بــا تجزیــه 
روانشــناختی  داده‌هــای  تحلیــل  و 
بــرای بدســت آوردن بینــش در روابط 
خانوادگــی، ســامت روان و الگوهــای 
رفتــاری بســیار مفیــد و مهــم اســت. 
هــوش مصنوعــی مــی توانــد بــه 
روانشناســان در شناســایی عوامــل 
اســترس زا، پیــش بینــی چالــش 
ــای  ــه ه ــه توصی ــوه و ارائ ــای بالق ه
شــخصی کمــک کنــد. برنامه‌هــای 
در  مصنوعــی  هــوش  کاربــردی 
ــا  ــت ب ــن اس ــاوره ممک ــان و مش درم
ــب  ــی متناس ــع و راهنمای ــه مناب ارائ
ــی،  ــا خانوادگ ــردی ی ــای ف ــا نیازه ب
پشــتیبانی هــای اضافــی را فراهــم 
کنــد. بــه طــور کلــی، هــوش مصنوعی 
مــی توانــد تحقیقــات روانشــناختی و 
ــه  ــی را در زمین ــای درمان ــت ه رهیاف

ــد. ــش ده ــواده افزای ــی خان پویای

ــام  ــا تم ــدی: ب ــدس محم مهن
ــرم  ــه نظ ــا ب ــت ه ــن صحب ای
ــوش  ــرد ه ــاره کارب ــوز درب هن
ــان و مشــاوره  مصنوعــی در درم
ــاز  ــتری نی ــات بیش ــه توضیح ب

ــد: ــی باش م
ــوش  ــه! ه ــراد: البت ــور مه پروفس
مشــاوره  و  درمــان  در  مصنوعــی 
ــازی اســت  ــای مج ــرم ه ــامل پلتف ش
ــه  ــی و توصی ــتیبانی، راهنمای ــه پش ک
هــای لازم را فراهــم مــی آورد.  چــت 
ــات هــا )Chatbots( و دســتیاران  ب
ــه هــوش مصنوعــی  مجــازی مجهــز ب
ماننــد ســیری و الکســا مــی تواننــد در 
ــتراتژی  ــد، اس ــرکت کنن ــات ش مکالم
هــای مقابلــه ای را ارائــه دهنــد و 
ــم  ــامت روان فراه ــرای س ــع را ب مناب
ــش  ــا افزای ــن ابزاره ــدف ای ــد. ه آورن
ــه  ــت، ب ــتیبانی اس ــه پش ــی ب دسترس
ویــژه در ســناریوهایی کــه کمــک های 
انســانی فــردی ممکــن اســت محــدود 
ــی  ــوش مصنوع ــای ه ــد. برنامه‌ه باش
ــای  ــخ ه ــد پاس ــی توان ــن م همچنی
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کاربــر را بــرای انطبــاق و شــخصی 
ــه و تحلیــل  ــه هــا تجزی ســازی توصی
ــه  ــرادی ک ــرای اف ــا را ب ــرده و آن ه ک
بــه دنبــال حمایــت هــای عاطفــی یــا 
روانــی هســتند، اثربخــش تــر کنــد. بــا 
ــه  ــم ک ــم اســت بدانی ــال، مه ــن ح ای
هــوش مصنوعــی در ســامت روان 
مکمــل متخصصــان انســانی اســت نــه 

ــان. ــرای آن ــی ب جایگزین

ــور  ــه ط ــدی: ب ــدس محم مهن
در  روانــی  بهداشــت  کلــی، 
یــا  بــزرگ  هــای  خانــواده 
محــروم اجتماعــی یــک مســأله 
ــان،  ــن می ــت. در ای ــی اس اساس
ــه کاری  ــی چ ــوش مصنوع از ه

ــت؟ ــاخته اس س
هــوش  مهــراد:  پروفســور 
مصنوعــی نقــش مهمــی در رســیدگی 
ــامت روان در  ــای س ــش ه ــه چال ب
خانــواده هــای پرجمعیــت یــا محــروم 
ــت  ــادر اس ــی ق ــوش مصنوع دارد. ه
ــر  ــاس پذی ــامت روان مقی ــع س مناب
ــرم  ــه پلتف ــترس از جمل ــل دس و قاب
ــات  ــت ب ــازی، چ ــان مج ــای درم ه
ــن  ــردی تلف ــای کارب ــه ه ــا و برنام ه
همــراه را فراهــم آورد. ابزارهــای هوش 
مصنوعــی بــه طــوری کــه گفتــم 
ــخصی،  ــای ش ــه ه ــد توصی می‌توانن
اســتراتژی هــای مقابلــه ای و آمــوزش 
ــا نیازهــای خــاص  ــی متناســب ب روان
ــه  ــا را ارائ ــواده ه ــن خان ــراد در ای اف
ــامت  ــری س ــاوه، غربالگ ــد. بع دهن
روان مبتنــی بــر هــوش مصنوعــی 

ــایل در  ــایی مس ــا شناس ــد ب می‌توان
مراحــل اولیــه کمــک کنــد و توصیــه 
هــای بــه موقــع را امــکان پذیر ســازد. 
درحالیکــه هــوش مصنوعی مــی تواند 
ــام  ــد، ادغ ــش ده ــی را افزای دسترس
ایــن فنــاوری هــا بــا حمایــت انســانی 
بــرای اطمینــان از یــک رویکــرد جامع 
و همدلانــه بــه مراقبت های بهداشــت 

ــت. ــم اس ــیار مه ــی بس روان

مهنــدس محمــدی: و ســؤال 
آخــر ایــن کــه آیــا بیــن هــوش 
ــه  ــی رابط ــی و مادرانگ مصنوع
ــخ  ــر پاس ــت؟ اگ ــرار اس ای برق
مثبــت اســت، نقــش هــوش 
بــاره  ایــن  در  را  مصنوعــی 

ــد: ــح دهی ــراً توضی مختص
همبســتگی  مهــراد:  پروفســور 
ــی  ــی و مادرانگ ــوش مصنوع ــن ه بی
مصنوعــی  هــوش  پتانســیل  در 
جنبــه  تقویــت  و  حمایــت  بــرای 

هــای مختلــف رفــاه مــادر اســت. 
برنامه‌هــای هــوش مصنوعــی مــی 
مدیریــت  در  مــادران  بــه  توانــد 
ــات  ــه اطلاع ــا، دسترســی ب ــه ه برنام
والدیــن و نظــارت بــر ســامت در 
در  کنــد.  کمــک  بــارداری  دوران 
ــزار هــای  مراحــل پــس از زایمــان، اب
ــی  ــی م ــوش مصنوع ــر ه ــی ب مبتن
ــت  ــورد مراقب ــی در م ــد راهنمای توانن
از کــودکان، الگــو هــای خــواب و 
ــادران را  ــامت روان م ــت از س حمای
ارائــه دهنــد. افــزون بــر ایــن، هــوش 
ــاوره  ــه مش ــد ب ــی توان ــی م مصنوع
شــخصی والدیــن بــر اســاس شــرایط 
حالیکــه  در  کنــد.  کمــک  فــردی 
ــک  ــد ی ــی توان ــی م ــوش مصنوع ه
ــم  ــود، مه ــی ش ــمند تلق ــع ارزش منب
اســت کــه ایــن تکنولــوژی را بــا 
جنبه‌هــای عاطفــی و انســانی مــادری 

ــم. ــادل کنی متع
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خدمــات بهداشــتی محقــق می‌شــود و بــا تأکیــد بــر تغذیــه کــودک بــا شــیر مــادر 
حمایــت از حــق حیــات و ســامت مــادر و کــودک تامیــن می‌شــود. در ایــن بیــن 
حــذف رویه‌هــای ســنتی مضــر و ایجــاد فرصــت بــرای پــدران کــه بتواننــد ضمــن 
ــد اهمیــت بســزایی  ــا مــادر همراهــی کننــد نیــز می‌توان ــدری ب انجــام تکالیــف پ

داشــته باشــد.

ــی  ــناد بین‌الملل ــز در اس ــاص نی ــور خ ــاغل به‌ط ــادران ش ــت از م حمای
مختلــف مــورد اشــاره قــرار گرفتــه اســت. حمایــت از زنــان بــاردار در 
ــا  ــارداری ی ــان‌آور، منــع اخــراج و تنــزل پســت به‌دلیــل ب مشــاغل زی
زایمــان، مرخصــی زایمــان، ارایــه خدمــات اجتماعــی از جملــه خدمــات 
ــازی  ــاب، هماهنگ‌س ــاب و ذه ــیله ای ــودکان، وس ــداری ک ــب نگه مناس
ســاعات کار بــا ســاعات مهــد کودک‌هــا و مــدارس و تدابیــر مناســب و 
آمــوزش و توانمندســازی والدیــن و بویــژه مــادران بــرای ایجــاد تعــادل 

ــوارد اســت. ــن م ــه ای بیــن مســئولیت‌های خانگــی و شــغلی از جمل

البتــه در اینجــا بایــد ذکــر کــرد کــه حقــوق حاکــم بــر شــکل‌گیری ازدواج، روابــط 
زوجیــن و روابــط والدیــن و فرزنــدان جــدای از موضــوع ســامت و بهداشــت نیــز 
بــر وضعیــت مادرانگــی و کیفیــت آن تاثیــر خــود را خواهــد داشــت. بــرای مثــال 
ــد؛  ــز می‌کنن ــادری را تجوی ــع آن کودک‌م ــری و به‌تب ــه کودک‌همس ــی ک قوانین
ــت  ــا وجــود حضان ــی کــه ب ــا افزایشــی، مادران سیاســت‌های جمعیتــی انقباضــی ی
فرزندشــان، اختیــارات متناســب بــا آن را بــه دلیــل ولایــت قانونــی پــدر بــر فرزنــد 
ــار  ــر شــاغل، در کن ــادران غی ــت از م ــرای حمای ــد و خــا قوانیــن مناســب ب ندارن
ســایر عوامــل غیــر حقوقــی طبــق اســناد بین‌المللــی بایــد مدنظــر قــرار گیــرد و 

ــرد. ــان صــورت پذی اهتمــام لازم در جهــت اصــاح و متناسب‌ســازی آن
ــت  ــا رعای ــه ب ــتند ک ــمند هس ــی دوره‌ای ارزش ــت و کودک ــودکان دارای کرام ک
حقــوق زنــان و از قبَِــل اهمیــت بــه مادرانگــی و کیفیــت آن، ســرمایه‌های انســانی 

ــی هــر جامعــه‌ای را تامیــن خواهنــد کــرد. آت
کلمــات کلیــدی: حمایــت از مادرانگــی، اســناد بین‌المللــی حقــوق بشــر، مــادران 

ــاروری ــت، فناوری‌هــای کمک‌ب ــه‌دار، مــادران شــاغل، کودک‌مــادری، حضان خان

حس‌هــای  از  یکــی  مادرانگــی  و  مــادری   
ــد در  ــک زن می‌توان ــه ی ــت ک ــمندی اس ارزش
طــول زندگــی خــود تجربــه کنــد. زن بــا زایــش و 
ــواده  ــی را در خان ــم و بی‌بدیل ــد نقــش مه ــرورش فرزن پ
و جامعــه ایفــا می‌کنــد. فراهــم کــردن زمینه‌هایــی کــه 
ــه  ــن تجرب ــه، ضم ــن دغدغ ــا کم‌تری ــد ب ــک زن بتوان ی
ایــن حــس ارزشــمند، نقــش خــود را بــه بهتریــن شــکل 
در ایــن زمینــه ایفــا کنــد، یکــی از حقــوق انســانی وی 
ــه  ــایرین از جمل ــار س ــا در کن ــف حاکمیت‌ه و از وظای

ــاع اســت. ــواده و اجتم خان
ــا  ــر ی ــرای زن و تغیی ــن حــق ب ــا شناســایی ای قوانیــن ب
لغــو قوانیــن و مقــررات مغایــر آن و حمایت‌هــای لازم از 
وی در زمینه‌هــای مختلــف و عــزم مجریــان بــه اجــرای 
ــا  ــورد متناســب ب ــن و برخ ــن قوانی ــل ای ــح و کام صحی
ــگیرانه، و  ــی و پیش ــر کنش ــوع تدابی ــن و در مجم ناقضی
تدابیــر واکنشــی در پاســخ بــه عــدم رعایــت ایــن قوانیــن 
بســیار راهگشــا خواهنــد بــود؛ هــر چنــد کــه تصویــب و 
اجــرای قوانیــن در بســتر جامعــه بــدون تغییــر الگوهــای 
رفتارهــای اجتماعــی و فرهنگــی و تعلیــم و تربیــت بــرای 
ــن  ــورد نظــر را تامی ــادری، نتیجــه م ــح از م درک صحی

نخواهــد کــرد.

ــا در کاهــش  ــر دولت‌ه ــا اتخــاذ تدابی ــادری ب فرصــت م
مرگ‌ومیــر مــادر و کــودک بــا شناســایی خطــرات 
ــا آن‌هــا اســت کــه از قبــل  قابــل پیشــگیری و مقابلــه ب
ــه  ــی ب ــان و دسترس ــازی زن ــد س ــا توانمن ــارداری ب از ب
از  بهره‌منــدی  امــکان  و  خانــواده  تنظیــم  خدمــات 
فناوری‌هــای کمک‌بــاروری بــرای زوجیــن نابــارور  و 
ــارداری و  ــه دوران ب ــوط ب ــوارض مرب ــع ع ــا رف ســپس ب
ــه  ــی ب ــوزش و دسترس ــب، آم ــه مناس ــا تغذی ــان ب زایم

ماهرو غدیری
عضو هیأت علمی پژوهشکده خانواده 

دانشگاه شهید بهشتی

حمایت از مادرانگی در اسناد 
بین‌المللی حقوق بشر
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درکوچه جان همیشه مادر باقی است                   در پای محبتش چو کوثر باقی است

    در گویش عاشقانه نام مادر                     شعری است  که تا ابد به دفتر باقی است 

ً َّيانيِ صَغِيرا قُلْ رَبِّ ارْحَمْهُما كَما رَب
پــرودگارا هــردو ) پــدر و مــادر ( مــرا رحمــت کــن همــان طــور که 
ایــن دو مرا در خردســالی پرورش داده اند . »آیه 24 ســوره اســراء«

محمدرضا هوشیار
مدیرکل سازمان بهزیستی استان فارس

در ابتــدا لازم دانســته از مــادران 
را  مــادری  حــق  مضاعــف  کــه  بزرگــی 

جهــت فرزنــدان دارای معلولیــت ادا کردنــد، 
ــاور  ــر ب ــتوار در براب ــم و اس ــه محک ــی ک مادران
غلــط بعضــی مــردم نســبت بــه معلولیــت 
ایســتادند و عزیزانــی را پــرورش دادنــد کــه 
نمایــم. تشــکر  و  تقدیــر  افتخارنــد،  باعــث 

کلمــات  و  واژه‌هــا  میکنــم  فکــر  هرچــی 
بگویــم.  مــادرم  از  کــه  نمی‌کننــد  یــاری 
در  داشــت،  خاصــی  دغدغه‌هــای  مــادرم 
هرجــا  نوجوانــی  در  بــود،  مــادر  مدرســه 
مشــکلی ایجــاد میشــد، مــادر بــود. گاهــی 
متوجــه  را  مطالبــی  پــدر  خواســتم  مــی 
ــود. ــور ب ــنگ صب ــنونده و س ــادر ش ــود و م نش

گاهــی دیــر بــه خانــه می‌آمــدم، منتظــر و حیران 
ــدم و ........ ــران ش ــودی‌؟ نگ ــا ب ــه کج ــود ک ب
خواســتم ازدواج کنــم، مــادرم مورد مشــورت بود 
و هرجــا گیــر کــردم و کارم بــه بــن بســت خورد، 
ــدیداً  ــادر ش ــه م ــاس ک ــک تم ــا، ی ــک تقاض ی
نیازمنــد دعــای شــما هســتم ... و یــاد نــدارم کــه 
مــادرم دعایــی کننــد و موضــوع مرتفــع نگــردد. 
دعــای مــادر شــاه کلیــد حــل مشــکلات اســت .

مــادر دســت و پایــت را مــی بوســم نــگاه سرشــار 
ــت. ــودم هس ــش وج ــما آرام بخ ــت ش از محب

توســت  دعــای  امیــد  بــه  هســتم  امــروز   
توســت  رضــای  بهشــتم  بــاغ  کلیــد  فــردا 
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- مــادر تنهــا کســی اســت کــه مــی توانــد عشــق خــود را بیــن ده فرزنــد تقســیم کنــد و هــر فرزنــدی 
هنــوز تمــام عشــق او را داشــته باشــد.

- مــادر مــن مهربــان تریــن زنــی بــود کــه تــا بــه حــال دیــدم، تمــام آنچــه را کــه هســتم مدیــون مــادرم 
هســتم، موفقیــت خــود را در زندگــی بــه تربیــت اخلاقــی، فکــری و بدنــی کــه از او دریافــت کــردم نســبت 

ــی دهم. م
- قلب یک مادر ورطه عمیقی است که در ته آن همیشه بخشش خواهی یافت.

- از تمــام دلتنگــی هــا، از اشــک هــا و شــکایت هــا کــه بگذریــم، بایــد اعتــراف کنــم مــادرم کــه میخنــدد 
خوشــبختم و چــه تأثیر دلنشــینی دارد.

“غصه نخور درست میشه گفتن های مادر”، اثرش را هزار قرص آرامبخش قوی ندارد.
- بچــه کــه بــودم دلــم بــه گرفتــن گوشــه چــادر مــادرم و رفتــن بــه بیــرون خــوش بــود، اکنــون بــزرگ 
شــده ام مــادرم را مــی خواهــم، نــه بــرای گرفتــن گوشــه چــادرش، میخواهمــش کــه بــا گوشــه چــادرش 
ــا  ــم نمیشــود! شــاید آرام بگیــرد ب ــم خــوش شــود کــه میدان ــه اینکــه دل اشــک هایــم را پــاک کنــم. ن

بــوی خــوش چــادر مــادرم...
- وقتــی مــادر هســتید هرگــز در افــکار خــود تنهــا نیســتید. یــک مــادر همیشــه بایــد دوبــار فکــر کنــد، 

یــک بــار بــرای خــودش و یــک بــار بــرای فرزنــدش
- وقتــی بــه چشــمان مــادرت نــگاه میکنــی، مــی دانــی کــه ایــن خالــص تریــن عشــقی اســت کــه مــی 

توانــی در ایــن زمیــن پیــدا کنــی.
- مادر کسی است که می تواند جای بقیه را بگیرد اما هیچ کس نمی تواند جای او را بگیرد.

دلنوشته در مورد 

مادر
زمستان 1402 شماره 23

۳۲



هيچ دينی با ارزشتر از انسانيت نيست...

هيچ چيز جاودانه نمی ماند،
جز عشق...

هيچ چيز ماندگار نيست،
جز خوبی و بدی....

هيچ سعادتی بالاتر از آگاهی نيست...

هيچ دشمنی خطرناکتر از جهل نيست...

زمين تبديل می شود به 
بهشتی سراسر عشق و مهربانی.....

عبید زاکانی معتقد بود
روزی که مردم بفهمند:

هيچ چيز عيب نيست،
جز قضاوت و مسخره کردن ديگران

هيچ چيز گناه نيست،
جز حق الناس...

هيچ چيز ثواب نيست،
جز خدمت به ديگران...

هيچ کس اسطوره نيست،
الا در مهربانی و انسانيت...
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ــن  ــل تحول‌آفری ــک راه‌ح ــوان ی ــه عن ــم کار از راه دور ب ــدرن، پارادای ــع م در جوام
ــه  ــا آن مواج ــاغل ب ــادران ش ــه م ــده‌ای ک ــای پیچی ــا چالش‌ه ــه ب ــرای مواجه ب
هســتند، ظاهــر شــده اســت. تلاقــی مســئولیت‌های حرفــه‌ای و نقش‌هــای 
ــن  ــذارد. ای ــاغل می‌گ ــادران ش ــر دوش م ــتری را ب ــار بیش ــولاً ب ــی معم خانوادگ
ــه حضــور فیزیکــی در محــل  تعامــل پیچیــده میــان وظایــف حرفــه‌ای کــه نیــاز ب
کار دارنــد و وظایــف خانوادگــی کــه بــه حضــور فعــال در محــل زندگــی خانوادگــی 
ــه چالش‌هــای بزرگــی منجــر می‌شــود. از آنجایــی کــه مــادران  مرتبــط هســتند، ب
بیشــتر مســئول مراقبــت از کــودکان هســتند، نیــاز روزانــه بــه حضــور فیزیکــی در 
محــل کار، وظایــف مادرانــه را بــا ســختی بیشــتری همــراه مــی کنــد. معضــل مــادر 
شــاغل بــودن طبــق نظــر امــی وســترولت اینگونــه تعریــف میشــود کــه: »مــا از زنــان 
انتظــار داریــم طــوری کار کننــد کــه انــگار بچــه ندارنــد و طــوری بچه‌هــا را بــزرگ 
کننــد کــه انــگار کار نمی‌کننــد.« ایــن موضــوع احســاس گنــاه زیــادی در مــادران 

ــد. ــاد می‌کن ــاغل ایج ش
ــل  ــک راه‌ح ــوان ی ــه عن ــش کار از راه دور را ب ــت نق ــه دق ــر ب ــی حاض ــه علم مقال
ــا هــدف کاهــش احســاس گنــاه گســترده‌ای کــه مــادران درگیــر در  اســتراتژیک ب

دورکاری به عنوان راه حلی 
برای کاهش احساس گناه 
مادران شاغل و تاثیر آن بر 

افزایش عملکرد و بهزیستی                                                                                  

نسترن اسدنژاد
 دانشجوی ارشد

 دانشگاه شهید بهشتی
 تهران، ایران
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ــد.  ــرار می‌ده ــی ق ــورد بررس ــد، م ــه می‌کنن ــروی کار تجرب نی
ــدود  ــادران مح ــاه م ــاس گن ــش احس ــه کاه ــق ب ــن تحقی ای
نمی‌شــود، بلکــه بــه بررســی تأثیــرات نتیجــه کار از راه دور بــر 
ــی مــادران شــاغل نیــز پرداختــه  ــاه کل ــه‌ای و رف عملکــرد حرف

اســت.
مطالعــه حاضــر یــک مطالعــه مــوردی اســت کــه بــر روی ۱۰۰ 
ــه صــورت دورکار  ــه ب ــات ک ــاوری اطلاع ــر از متخصصــان فن نف
فعالیــت می‌کردنــد، اجــرا شــده اســت. داده‌هــا از طریــق 
ــه در  ــدند، ک ــع‌آوری ش ــه جم ــاختار یافت ــای نیمه‌س مصاحبه‌ه
ــه‌ای، و  ــرد حرف ــاه، عملک ــاس گن ــا احس ــط ب ــوالات مرتب آن س

ــت. ــرار گرف ــورد بحــث ق ــادران شــاغل م ــاه م رف
ــر  ــه از نظ ــد ک ــان می‌ده ــه نش ــن مطالع ــل از ای ــج حاص نتای
ــا  ــی دارد، ام ــا و معایب ــادران مزای ــرای م ــی، کار از راه دور ب کل
ــور  ــادران به‌ط ــاه م ــاس گن ــش احس ــت آن در کاه ــر مثب تأثی
قابــل توجــه اســت.  ایــن احســاس گنــاه معمــولاً از تضــاد بیــن 

مســئولیت‌های حرفــه‌ای و وظایــف خانوادگــی ناشــی می‌شــود. 
ــزل،  ــد انجــام کار از محــل من ــی مانن ــا فراهــم کــردن امکانات ب
مــادران می‌تواننــد تعــادل بهتــری را بــرای خــود ایجــاد کننــد. 
ایــن ســیاق طیــف وســیعی از چالش‌هایــی کــه مــادران شــاغل 
بــا آن مواجــه هســتند را تســهیل می‌کنــد و محیــط کاری 
بــه  می‌کنــد.  فراهــم  حمایت‌کننده‌تــری  و  انعطاف‌پذیرتــر 
عــاوه، ایــن تحقیــق نشــان می‌دهــد کــه ارتبــاط مثبتــی بیــن 
کار از راه دور و بهبــود عملکــرد حرفــه‌ای و رفــاه کلــی مــادران 
ــه  ــد ک ــل باش ــن دلی ــه ای ــت ب ــن اس ــن ممک ــود دارد. ای وج
ــد  ــی می‌توان ــاف زندگ ــش انعط ــاه و افزای ــاس گن ــش احس کاه

ــه بهبــود کلــی کیفیــت زندگــی منجــر شــود. ب
ــادری، دورکاری، احســاس  ــادران شــاغل، م ــدی: م کلمــات کلی

ــاه مــادران، عملکــرد شــغلی، بهزیســتی گن

nastaran.a1999@gmail.com
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بهـــــار 1398  شماره 12

از اول قصه بگم...

از اونجایی که به دنیا میاد، هنوز بیمارستانه، تماس میگیرن و میگن بچه دختره یا پسر؟!

مامانش میگه: خداروشکر سالمه ها...دختره...

بهــش میگــن: دختــرم خوبــه هــا...، آره خــب، ســامتی هــم مهمــه، ولــی ای کاش...، حــالا عیــب نــداره، انشــاالله بچــه 

بعــدی پســر میشــه...

دخترمــون بــزرگ تــر میشــه، یــه روز میریــم واســش اســباب بــازی بخریــم، میــره و از بیــن قفســه هــا یــه ماشــین آبــی 

خوشــگل برمیــداره و میــاد...

بهش میگیم: برو یه اسباب بازی دخترونه بردار...

بزرگ تر میشه، میگه: مامان! علی رو باشگاه ثبت نام کردن، میشه منم برم یه ورزش ثبت نام کنم؟

بهش میگیم: نه مامان جان! تو یا طراحی یا گلدوزی یا خیاطی... یکی از اینا رو خودت انتخاب کن...

بزرگ تر میشه، میگه: مامان! من میخوام پرواز کنم، فضا رو دوست دارم، میخوام خلبان بشم...

ــم  ــداره، معل ــکالی ن ــد اش ــتاری نش ــم پرس ــر ه ــی، اگ ــتار بش ــد پرس ــما بای ــرم ش ــم: دخت ــش میگی به

میشــی...

میگه: حداقل بذارید مهندسی بخونم...

بهش میگیم: آخه دختر رو چه به عدد و رقم؟! 

ولی، ولی چی میشه؟؟؟!!!...

- همون دختر میشه مریم میرزاخانی، ستاره فراموش نشدنی ریاضی...

سفر  فضا  به  خودش  هزینه  با  که  دختری  انصاری،  انوشه  میشه  دختر  همون   -

کرد...

- همون دختر میشه فروغ فرخزاد، و از عشق و زن میگه...

- همون دختر میشه پروین اعتصامی، بانوی ماندگار شعر فارسی...

اگر در تاریخ سفر کنیم؛

- میشه ماندانا، مادر کورش...

- میشه پوراندخت، اولین پادشاه زن در ایران که در 10 کشور آسیایی، پادشاهی کرد...

)اون زمــان، نــگاه آدم هــا بــه زن خــوب نبــوده، امــا پوراندخــت تصمیــم میگیــره کــه بــه کشــورش ســر 

و ســامان بــده و همــه مــردم اون رو بــه عنــوان شــخصی عاقل، عــادل و نیکــوکار میشــناختند.(

- میشــه بــی بــی اســترآبادی، کــه در زمــان مشــروطه، اولیــن مدرســه در ایــران رو تأســیس میکنــه )اولیــن مدرســه 

دخترانــه در ایــران(

ــن شــاه حکومــت میکــرد و احتــکار خیلــی رواج داشــته،  ــی کــه ناصرالدی ــز زمان - میشــه زینــب پاشــا، کــه در تبری

ــد... ــام میکنن ــران قی ــه محتک ــازار و برعلی ــل ب ــره داخ ــه و میب ــیج میکن ــا زن رو بس ــدود 3000 ت ح

اینا رو گفتم که 

به اینجا برسم که:

دنیا به زنان قوی نیاز داره...

دنیا به شما نیاز داره...
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در تاریــخ سیاســی جهــان در کنــار رجــال سیاســی می‌شــود خانم‌هایــی 
را یافــت کــه هــر کــدام در برهــه ای از زمــان بخشــی از قــدرت را بــه 

دســت گرفتنــد. بــا اولیــن زن هــای ایــن حــوزه آشــنا شــوید.
تاریــخ شــاید هرگــز بــه خــودش نمــی دیــد کــه از پشــت همــه نــگاه 
ــرون کشــید  ــی را از دلــش بی هــای مردســالارانه روزی بشــود زن های
ــرای دور و  ــط ب ــه فق ــه ن ــد ک ــرار بگیرن ــی ق ــا در جایگاه ــه بعده ک
اطرافشــان کــه بتواننــد روی کشــور و دنیــا تاثیرگــذار باشــند و حتــی 
بــرای انــواع مناســبات آن نســخه بپیچنــد. زنهایــی کــه گاهــی اوقــات 
ــخصیتی  ــا ش ــد از آنه ــی توان ــتاوردها م ــا و دس ــگاه ه ــن جای ــه ای هم
ــا کلیشــه هــای مرســومی کــه آدم  بســازد کــه شــاید هیــچ ســنخیتی ب
هــا از دنیــای زنانــه افــراد بــرای خودشــان متصــور مــی شــوند نداشــته 

باشــند؛ بــرای همیــن هــم  بیــن همــه اتفاقــات و قصــه هایــی کــه بشــر 
بــرای تاریــخ ســاخته اســت مــی تــوان زن هایــی را پیــدا کــرد کــه هــر 
کدامشــان خوشــبختانه یــا متاســفانه مــی تواننــد مثــال نقــض برچســب 
هــای زنانــه ای مثــل جنــس دوم، لطیــف یــا ظریــف بــودن باشــند. بــه 
همیــن بهانــه بــه ســراغ زنانــی در تاریــخ جهــان رفتیــم کــه در شــکار 
ــته و  ــش داش ــر آت ــتی ب ــی دس ــت داری و سیاس ــای حکوم ــی ه کرس
ــاس  ــل قی ــا قاب ــا مرده ــرادی کــه شــاید نســبت تعدادشــان ب ــد. اف دارن
نباشــد ولــی حضورشــان بــه خــودی خــود در طــول زمــان هــای 
مختلــف انقــدر چشــم گیــر بــوده اســت کــه آدم هــا بتواننــد تــا مدتهــا 
ــه  ــاره آنهــا حــرف ب ــه ذهــن بســپارند و درب اســم آنهــا را در تاریــخ ب

ــد. میــان آورن

بعضی از زنان سیاستمدار دنیا را بشناسیم

ایزابل پرون
رئیس جمهور سابق آرژانتین

بی نظیر بوتو
نخست وزیر سابق پاکستان

ایندیرا گاندی
نخست وزیر سابق هند

آنگلا مرکل
صدراعظم سابق آلمان

مارگارت تاچر
نخست وزیر سابق بریتانیا

سیریماوبندارانایکه
نخست وزیر سابق سریلانکا

دیلما روسف
رئیس جمهور سابق برزیل

الن جانسون سیرلیف
رئیس جمهور سابق لیبریا

یولیا تیموشنکو
نخست وزیر سابق اوکراین
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ــن  ــوان بزرگ‌تری ــه به‌عن ــت ک ــارس اس ــج ف ــر خلی ــی از جزای ــم، یک ــره قشِ جزی
جزیــره ایــران و خاورمیانــه در اســتان هرمــزگان قــرار دارد. اگــر بخواهیــم راحت‌تــر 
بگوییــم، شــاید برایتــان جالــب باشــد کــه بدانیــد مســاحت قشــم ۱۰ برابــر بیشــتر 
ــاد  ــاور را زی ــن در قشــم فضاهــای وســیع و دشــت‌های پهن از کیــش اســت. بنابرای
می‌بینیــد. همیــن وســعت زیــاد باعــث شــده کــه فاصلــه مناطــق و جاهــای دیدنــی 
قشــم از هــم زیــاد باشــد. جزیــره قشــم بــا وســعتی نزدیــک بــه ۱۵۰۰ کیلومترمربع، 
ــه خــود اختصــاص  ــارس ب ــر خلیج‌ف بیشــترین ســواحل و کرانه‌هــا را در بیــن جزای
ــره،  ــن جزی ــناختی ای ــای ساحل‌ش ــد. از ویژگی‌ه می‌ده
تنــوع ســواحل صخــره‌ای، ماســه‌ای و گلــی آن اســت کــه 
چنیــن خصوصیتــی به‌طــور یــک جــا در کمتــر جزیــره‌ای 

ــود. ــت می‌ش یاف
زبانهــای جزیــره قشــم شــامل گویــش قشــمی و فارســی 
ــکل  ــان( متش ــم )بومی ــره قش ــردم جزی ــت. م ــی اس تهران
ــماری از  ــافعی و ش ــنن ش ــب تس ــرو مذه ــلمان پی از مس

ــران هســتند. ــاط ای ــر نق ــل تشــیع از دیگ مهاجــران اه
و اما برخی از جاذبه های دیدنی قشم:

 
دره ستارگان قشم

ــتارگان  ــتارگان اســت. دره س ــم دره س ــی قش ــای دیدن ــن جاه ــی از بی‌نظیرتری یک
ــا و  ــن کوه‌ه ــان ای ــرور زم ــه ‌م ــت. ب ــا و صخره‌هاس ــا، دره‌ه ــه‌ای از کوه‌ه مجموع
صخره‌هــا بــر اثــر بــارش بــاران، وزش بــاد و ... تغییــر کــرده اســت. ایــن تغییــر باعــث 
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ــا  ــا و صخره‌ه ــن کوه‌ه ــاوت در بی ــکال متف ــدن اش ــه وجودآم ب
شــده اســت. شــکل‌هایی کــه گاهــی اوقــات بــا کمــی تصــور بــه 
موجــودات عجیــب و غریــب و حیوانــات شــبیه می‌شــوند. مــردم 
بومــی معتقدنــد ایــن اشــکال بــر اثــر برخــورد یــک ســتاره بــه 
صخــره‌ای کــه در ایــن محــل وجــود داشــته، ایجــاد شــده اســت 

ــه آن دره ســتارگان می‌گوینــد.  ــرای همیــن ب ب

      جزیره ناز قشم

ــی  ــای دیدن ــکان ه ــن م ــاز از زیباتری ــر ن ــا جزای ــاز ی ــره ن جزی
قشــم اســت. ایــن جزایــر در واقــع ســه صخره‌انــد کــه در میــان 
ــا پاییــن مــی‌رود،  ــی کــه آب دری ــع شــده‌اند. زمان‌های ــا واق دری
ــما  ــود و ش ــاز می‌ش ــا ب ــن صخره‌ه ــه ای ــاحل ب ــیری از س مس

ــد. ایســتادن  ــا بروی ــن صخره‌ه ــه ای ــاده ب ــای پی ــا پ ــد ب می‌توانی
روی صخره‌هــا و تماشــای برخــورد مــوج دریــا بــا ســنگ واقعــا 
لذت‌بخــش اســت. ضمنــا اگــر کمــی دقیــق شــوید از همــان بــالا 
ــرف  ــره این‌ط ــن صخ ــه در پایی ــد ک ــی را می‌بینی خرچنگ‌های

ــد. ــرف می‌رون و آن ط

      جنگل حرا قشم

ــد  ــا رش ــور دری ــای ش ــرا در آب‌ه ــای ح ــگل ه ــان جن درخت
ــه  ــرا ب ــگل ح ــان جن ــده درخت ــه‌های درهم‌تنی ــد. ریش کرده‌ان
شــوری آب مقاوم‌انــد و نمــک را از برگ‌هــای خــود خــارج 
ــگل  ــای جن ــالا اســت، درخته ــا ب ــه آب دری ــی ک ــد. وقت می‌کنن
ــت،  ــن اس ــا پایی ــه آب دری ــی ک ــد و زمان ــر آب می‌رون ــرا زی ح
درختــان از زیــر آب سرشــان را بیــرون می‌آورنــد. اگــر بــه 
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تماشــای پرنــدگان علاقه‌مندیــد، ایــن فرصــت را از دســت ندهیــد. جنــگل بیــرون 
ــی نظیــر حواصیــل،  ــدگان اســت. پرندگان ــواع پرن آمــده از آب، محــل رفت‌وآمــد ان
ــد. ــراوان می‌بینی ــل ف ــن مح ــوار و ... را در ای ــرغ ماهی‌خ ــکان، م ــو، پلی فلامینگ

      غار نمکدان قشم

یکــی دیگــر از مــکان هــای دیدنــی قشــم، غــار نمکــدان اســت. 
ــه غــار  ــا ورود ب ایــن غــار بســیار زیبــا و شــگفت‌انگیز اســت. ب
ــد  ــه خواهی ــک مواج ــاده نم ــا و خارق‌الع ــای زیب ــا قندیل‌ه ب
ــای  ــک صحنه‌ه ــم نم ــای روی ه ــن لایه‌ه ــر ای ــاوه ب ــد. ع ش
ــه از قدمــت  ــی ک ــه وجــود آورده اســت. لایه‌های چشــم‌نوازی ب
بســیار طولانــی ایــن غــار حکایــت دارد. غــار نمکــدان از جملــه 
ــی قشــم و در  ــوب غرب ــه در جن ــم اســت ک ــای قش ــی ه دیدن

فاصلــه ۹۰ کیلومتــری از مرکــز شــهر واقــع شــده اســت.
 

      دره تندیس های قشم 

ایــن دره کــه شــباهت زیــادی بــه دره ســتارگان دارد مجموعــه‌ای از کــوه و صخــره 
. ست ا

کوه‌هــا و صخره‌هایــی کــه در طــول زمــان بــا بــاد و بــاران و ســایر عوامــل طبیعــی 
ــی  ــود صدف‌های ــن دره وج ــای ای ــی از جذابیت‌ه ــده‌اند. یک ــایش ش ــار فرس دچ
اســت کــه در اولیــن نــگاه شــاید کمــی عجیــب بــه نظــر می‌رســد. امــا اگــر بدانیــد 
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ایــن محوطــه میلیون‌هــا ســال قبــل در دل دریــا قــرار داشــته، 
ــود. دیگــر وجــود صدف‌هــا عجیــب نخواهــد ب

    آب انبار بی بی در قشم )برکه بی بی(
 

ــال  ــه در س ــت ک ــی اس ــه ی آب ــن برک ــی، اولی ــی ب ــار ب آب انب
ــام  ــه ن ــوکار ب ــر و نیک ــی خی ــط زن ــری توس ــری قم ۱۲۰۲ هج
صوغیــه کــه همســر شــیخ عبــدالله، حاکــم وقــت جزیــره بــود، 
ســاخته شــد. در اطــراف آن دریچــه هایــی بــرای ورود آب وجــود 
دارد و مخــزن آب هــم در ســطحی پاییــن تــر از زمین قــرار دارد. 
ایــن اولیــن برکــه آبــی اســت کــه در قشــم ســاخته شــده اســت. 
مــواد و مصالــح بــکار رفتــه در آن عبــارت اســت از ســنگ، آجــر، 
شــفته آهــک و ســاروج. از ظاهــر، شــکل و مصالــح آب انبارهــا، 

میتــوان بــه نــوع اقلیــم آب و هوایــی منطقــه پــی بــرد.

آب انبارهــای گنبــدی شــکل مخصــوص مناطــق گــرم و مرطــوب 
ــه شــرایط،  ــا توجــه ب ــالای مخــزن ب مــی باشــد کــه محفظــه ب
محصــور نمــی باشــد. ســقف ایــن برکــه کــه بــه آب انبــار بــی بی 
قشــم معــروف اســت، بارهــا تجدیــد بنــا شــده و در حــال حاضــر 
ــورد اســتفاده  ــوز م ــر آن، هن ــرور ۲۰۰ ســال از عم ــس از م و پ
ــیار  ــاری بس ــر معم ــار از نظ ــن آب انب ــت. ای ــی اس ــردم بوم م
ــز و زمســتان  ــه در فصــل پایی ــن منطق ــب توجــه‌ اســت. ای جال
کــه نســبت بــه فصــول دیگــر میــزان بــارش بــاران بیشــتر اســت 

بســیار زیبــا، سرســبز، جــذاب و دیدنــی مــی باشــد.
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زینــت دریایــی متولــد بهمــن مــاه 
ــم،  ــره قش ــلخ جزی ــتای س 1346 از روس
پنجمیــن فرزنــد خانــواده و دارای ده 
خواهــر و بــرادر اســت.  از کودکــی همــراه 
بــا پــدرش کــه در کار طــب ســنتی 
ــع‌آوری  ــرای جم ــرد، ب ــی ک ــت م فعالی
ــت  ــی رف ــرا م ــه صح ــی ب ــان داروی گیاه
ــود و دســتیار  ــه ب ــاد گرفت ــی ی و چیزهای
ــن 11   ــود. از س ــنتی ب ــب س ــدر در ط پ
ــک  ــمان و کم ــات، پانس ــالگی، تزریق س
ــی 11  ــداد. وقت ــام می ــه انج ــای اولی ه
ســاله بــود در روســتای ســلخ در آن 
زمــان، دکتــر نبــود و فقــط در مــاه یــک 
ــرای  ــی ب ــد و اهال ــی آم ــر م ــار دکت ب
ــافت 70  ــد مس ــول بای ــک آمپ ــق ی تزری
کیلومتــری را در یــک جــاده خاکــی 
ــا  ــل ب ــن دلی ــه همی ــد، ب ــی می‌کردن ط
ــات و  ــای تزریق ــدرش کاره ــویق پ تش
پانســمان را یــاد گرفــت و تــا جایــی کــه 
ــرد.  ــک ک ــردم کم ــه م ــت ب می‌توانس
ــود  ــات خ ــوص تحصی ــان در خص ایش
ــلخ  ــتای س ــه: روس ــرح داد ک ــور ش اینط
ــی  ــان مدرســه راهنمای ــزه قشــم در آن زم جزی
ــل در کلاس اول  ــرای تحصی ــن ب ــت و م نداش
ــم  ــت می‌رفت ــتای لاف ــه روس ــد ب ــی بای راهنمای
ــت  ــا لاف ــری را ت ــد مســافت 65 کیلومت کــه بای
ــد  ــح بای ــاعت 5 صب ــن س ــردم. م ــی ک ــی م ط
خــودم را بــه وســیله نقلیــه ای کــه وجــود 
داشــت می‌رســاندم تــا بــه مدرســه برســم. 
تمــام دانش‌آمــوزان مدرســه لافــت پســر بودنــد 
ــوز  ــر دانش‌آم ــا دخت ــان آنه ــن در می ــط م و فق

ــودم چــرا کــه در آن زمــان دخترهــا  مدرســه ب
ــد.  ــی درس نمی‌خواندن ــم ابتدای ــتر از پنج بیش
ــره را  ــن نم ــه، بهتری ــن هم ــت اول و دوم بی نوب
ــه  ــت ســوم، ب ــات نوب ــان امتحان ــا زم ــم ام گرفت
ــا  ــاد در گرمــا و ســرما ب دلیــل رفــت و آمــد زی
موتــور، بیمــار شــدم و خانــواده ام اجــازه ادامــه 

ــد. ــه را ندادن مدرس
زینــت دریایی از ســن 16 ســالگی مامای ســنتی 
بــود و در طــول دوره‌ای کــه در کار مامایــی 
ــان 2  ــه خودش ــق گفت ــرد، طب ــی ک ــت م فعالی
ــن از 18  ــا آورد و همچنی ــه دنی ــه ب ــزار بچ ه
ســالگی بــه کلاس‌هــای بهــورزی رفــت و 2 
ــواده را در  ــت خان ــین بهداش ــال دوره تکنس س

ــد. ــاس گذران بندرعب

ساختارشــکنانه،  حرکتــی  در  ایشــان 
ــرف  ــم ع ــه رس ــه ب ــنتی را ک ــع س برق
ــان  ــه زن ــی، هم ــد مذهب ــن و عقای و آئی
جزیــره اهــل تســنن بایــد می‌پوشــیدند، 
از چهــره برداشــت و بــه دنبــال آن بــه گفتــه 
خــودش، کلــی حرفهــا و مشــقتها را هــم تحمــل 
کــرد . وی در خصــوص مشــکلاتش کــه پــس از 
ــود،  ــده ب ــود آم ــش به‌وج ــع برای ــتن برق برداش
ــور  ــه زور مجب ــال 1366 ب ــرد: در س ــار ک اظه
شــدم بــه دلیل موقعیــت کاری ام، برقــع ام را در 
بیــاورم چــرا کــه بایــد در مرکــز بهداشــت لبــاس 
فــرم می‌پوشــیدم امــا بــه دلیــل برداشــتن 
برقــع، آن زمــان از جامعــه دور شــدم و بــه 
دیــد زنــی کــه کار بســیار بــدی انجــام داده بــه 
مــن نــگاه می‌کردنــد و بــه جایــی رســیده بــود 
ــی  ــد و حت ــه جمعشــان راه نمی‌دادن ــرا ب ــه م ک

سرکار خانم زینت دریایی سرکار خانم زینت دریایی 

بانویی توانمند از خطه جنوب ایرانبانویی توانمند از خطه جنوب ایران

یکی از مـادران نمونه استان هرمـزگان 
ساکن جزیره زیبای قشم، روستای سلخ
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در عروســی‌ها دعــوت نمی‌کردنــد و دوســت 
ــاط داشــته باشــم. ــا زنانشــان در ارتب نداشــتند ب

ــر  ــک دخت ــد دارد، ی ــه فرزن ــی س ــت دریای زین
و دو پســر کــه دو نفــر از آنهــا خــارج از کشــور 
ــا در  ــی از آنه ــتند و یک ــل هس ــغول تحصی مش
ــه مادرکمــک میکنــد. شــوهر  روســتای ســلخ ب
ایشــان نیــز صیــاد اســت و در تعاونــی صیــادان 
ــت  ــه زین ــی ک ــا زمان ــد. آنه ــتا کار میکن روس
ــم ازدواج  ــا ه ــت ب ــاه داش ــج م ــال و پن 12 س
ــود  ــد و زینــت 14 ســال و هفــت ماهــه ب کردن
کــه اولیــن بچــه اش را بــه دنیــا آورد. شــوهری 
ــتند و  ــم هس ــق ه ــت، عاش ــه زین ــه گفت ــه ب ک
ــه عنــوان یــک بهــورز  از همــان زمــان کــه او ب
ــختی  ــود س ــا وج ــت، ب ــع را برداش ــا برق و مام
ــا  ــا و ملامــت هــای بســیاری کــه کشــید، ام ه
ــروز حامــی همســرش  ــا همیــن ام همیشــه و ت
بــوده اســت، هرچنــد ابتــدا مخالــف کارهــای او 

ــود. ب
ــان  ــد: زن ــی می‌گوی ــق هرمزگان ــادر موف ــن م ای
وقتــی اتفاقــی برایشــان رخ مــی داد یــا مریــض 
ــد،  ــان کنن ــتند زایم ــی خواس ــا م ــدند ی می‌ش
بــه ســراغم می‌آمدنــد و مــن کارشــان را انجــام 
مــی‌دادم امــا متأســفانه ایــن موضــوع جــا افتــاده 
زن  کــه  دریایــی  زینــت  می‌گفتنــد  و  بــود 
نیســت، مــرد اســت و مــن خیلــی از ایــن حــرف 
ناراحــت بــودم و نمی‌خواســتند بــاور کننــد کــه 
یــک زن هــم می‌توانــد کارهــای بزرگــی انجــام 
ــال  ــدود 10 س ــد از ح ــبختانه بع ــد. خوش ده
ســختی کشــیدن، توانســتم در آن جامعــه جــای 

خــود را بــاز کنــم.
در  سالهاســت  کــه  کســی  دریایــی  زینــت 

ــای  ــه کاره ــم ب ــره قش ــلخ در جزی ــتای س روس
عــام المنفعــه مشــغول اســت و در حــال حاضــر 
مشــغول اداره بــاغ آیین‌هــای زینــت اســت، 
بــه ‌عنــوان قطــب گردشــگری  باغــی کــه 
ــش از  ــرای بی ــم ب ــره قش ــلخ جزی ــتای س روس
500 نفــر از اهالــی ایــن روســتا کارآفرینــی 

ــت. ــرده اس ک
خانــم زینــت دریایــی خاطرنشــان کــرد: در بــاغ 
ــی  ــر م ــزار مت ــا 2 ه ــه تقریب ــودم ک ــه خ خان
باشــد یــک گاراژ ماشــین داشــتیم کــه آن را بــه 
ــا چوب‌هــای دورریــز  ســالن تبدیــل کردیــم و ب
ــی  ــز و صندل ــازی می ــای لنج‌س ــورده ریزه و خ
ــم  ــرار دادی ــان ق ــر درخت ــم و زی ــت کردی درس
ــاخت‌  ــرج س ــه خ ــتیم ک ــی نداش ــه پول ــرا ک چ
ــا  ــتفاه از خوردریزه ــا اس ــه ب ــم ک ــاز کنی و س
ــک  ــم و ی ــام دادی ــگری را انج ــن کار گردش ای
آشــپزخانه بــزرگ هــم در بــاغ ســاختیم کــه در 
ــی  ــرا م ــه اج ــیقی ب ــای موس ــاغ گروه‌ه ــن ب ای
ــد و همچنیــن آیین‌هــای ســنتی برگــزار  پردازن
مــی شــود تــا بــا ایــن راهــکار بتوانیــم گردشــگر 

جــذب کنیــم.

ــرکارخانم  ــای س ــده ای از فعالیت‌ه چکی
زینــت دریایــی:

* فعالیت های زیست محیطی:
* فعالیت های حوزه بهداشتی:

گردشــگری،  هــای حــوزه  فعالیــت   *
فرهنگــی: و  اجتماعــی 

* طراحــی و مدیریــت جشــنواره هــا و 
ــا ــتیوال ه ــا و فس ــنواره ه ــرای در جش اج

* پژوهش های حوزه فرهنگ عامه
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هواری میگو

مواد لازم: 
برنج: 2 پیمانه

میگو: 250 گرم
پیاز: 1 عدد متوسط

سیر: 2 حبه
گشنیز و شنبلیله: 200 گرم

هواری میگو یکی از بهترین غذاهای محلی قشم استهواری میگو یکی از بهترین غذاهای محلی قشم است

گوجه فرنگی: 2 عدد	
پودر زیره و پودر گشنیز:

هر کدام1/4 قاشق چایخوری
فلفل قرمز:1/4 قاشق چایخوری

نمک و فلفل سیاه: به مقدار کافی
زردچوبه و روغن: به مقـدار کافـی

ــاک  ــنبلیله را پ ــنیز و ش ــدا گش ــو ابت ــواری میگ ــه ه ــرای تهی ب
ــم  ــی دهی ــرار م ــی شــوییم، ســپس در آبکــش ق ــم و م ــی کنی م
ــبزیجات را روی  ــه س ــود. در ادام ــارج ش ــا خ ــه آن ه ــا آب اضاف ت
ــم. ــرد می‌کنی ــز خ ــاطوری ری ــورت س ــه ص ــپزخانه ب ــه آش تخت

ــده  ــرد ش ــم و خ ــن می‌ریزی ــرد ک ــبزیجات را در خ ــه س ــا اینک ی
ــا را می‌شــوییم و  ــه گوجــه فرنگــی ه ــم. در ادام ــل می‌گیری تحوی
پوســت آن هــا را مــی گیریــم. حــالا بــا رنــده ریــز رنــده مــی کنیم 
تــا گوجــه فرنگــی پــوره شــوند، ســپس آنهــا را کنــار می‌گذاریــم.

و  را پوســت می‌گیریــم و می‌شــوییم  پیــاز  ایــن مرحلــه  در 
ــت  ــیر را پوس ــم. س ــرد می‌کنی ــی خ ــپزخانه نگین ــه آش روی تخت
ــه ای را روی  ــم. قابلم ــار می‌گذاری ــوییم و کن ــم و می‌ش می‌گیری
ــم. ــل آن می‌ریزی ــن داخ ــی روغ ــم و کم ــرار می‌دهی ــرارت ق ح

ســپس پیازهــا را داخــل آن مــی ریزیــم و تفــت می‌دهیم تا ســبک 
ــم و  ــه می‌کنی ــه آن اضاف ــم ب ــز می‌کنی ــده ری ــیر را رن ــود و س ش
تفــت مــی دهیــم و ســبزی هــای خــرد شــده را نیــز می‌افزاییــم 
ــود. ــر ش ــا تبخی ــبزی ه ــا آب س ــم ت ــی دهی ــت م ــداوم تف و م

حــالا رب گوجــه فرنگــی را اضافــه مــی کنیــم و تفــت می‌دهیــم و 
پــودر گشــنیز، پــودر زیــره، فلفــل ســیاه، فلفــل قرمــز، زردچوبــه را 
روی مــواد مــی پاشــیم و پــوره گوجه فرنگــی را همراه بــا میگوها به 
مــواد مــی افزاییــم و مداوم تفــت می دهیم تا میگوها ســرخ شــوند.

ســپس برنــج را مــی شــوییم و بــه مــواد اضافــه می‌کنیم و بــه ازای 
هــر پیمانــه برنجــی کــه اضافه مــی کنیــم 1 پیمانــه آب نیــز اضافه 
مــی کنیــم و همگــی مــواد را مخلوط می کنیــم و اجــازه می دهیم 
تــا آب غــذا کشــیده شــود و آنوقــت درب قابلمــه را مــی گذاریــم.

در ایــن مرحلــه حــرارت را بســیار ملایم می کنیم و یا شــعله پخش 
کــن زیــر قابلمــه قــرار مــی دهیــم و اجــازه مــی دهیــم تــا هــواری 
میگــو دم بکشــد. هــواری پلــو کــه دم کشــید آن را کاملا بــا کفگیر 
زیــر و رو مــی کنیــم و در دیــس مــی کشــیم و نــوش جــان کنیــد.

طرز تهیه:
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مواد لازم برای ۶ نفر:

۲ لیوان آرد سفید	
۱۰۰ گرم مغز گردو	

۲۵۰ گرم 		 خرما
۲۰۰ گرم 		 کره

رنگینک

یخچــال  از  را  کــره  ابتــدا  خوشــمزه  رنگینــک  تهیــه  بــرای 
بیــرون مــی آوریــم و کنــار مــی گذاریــم تــا بــا دمــای محیــط 
متوســط  ای  تابــه  و  کنیــم  مــی  الــک  را  آرد  شــود.  نــرم  کمــی 
ــم و  ــی ریزی ــل آن م ــم و آرد را داخ ــی گذاری ــم م ــرارت ک را روی ح
ــود. ــی بش ــگ طلای ــه رن ــا ب ــا تقریب ــا ت ــم ت ــی دهی ــت م ــداوم تف م
ــا قاشــق مــواد را مخلــوط  ــه آن اضافــه مــی کنیــم و ب ســپس کــره را ب
مــی کنیــم و مــداوم تفــت مــی دهیــم و )البتــه مــی توانیــد ابتــدا کــره را 
داخــل تابــه بریزیــد و بعــد ذوب شــدن آن آرد الــک شــده را اضافــه کنیــد 
و تفــت بدهیــد تــا بــه رنــگ طلایــی بشــود.( تــا کــره کامــا آب شــود.
بعــد پــودر دارچیــن و هــل را بــه ترتیــب به مــواد اضافــه می کنیــم و تفت 
مــی دهیــم تــا کامــا عطــر هــل و دارچین بــه خــورد مــواد بــرود و بعد از 
حــدوداً ۲ الــی ۳ دقیقــه تابــه را از روی حــرارت بــر مــی داریــم و همچنان 
بــه تفــت دادن ادامــه مــی دهیــم تــا مــواد بدلیــل داغ بــودن تابــه نســوزد.
مــواد رنگینــک کــه کمــی از حــرارت افتــاد را رهــا مــی کنیــم تــا خنــک 
شــود و شــروع مــی کنیــم بــه در آوردن هســته خرماهــا، کــه توســط یــک 
لولــه خــودکار کــه آن را تمیــز مــی شــوییم و خشــک مــی کنیــم داخــل 

ــم. ــی آوری ــرون م ــم و از طــرف دیگــر هســته را بی ــی کنی ــا م ــا ه خرم
ــرار  ــا را ق ــز گردوه ــا مغ ــا ه ــا داخــل خرم ــای هســته ه ــه ج ســپس ب
ــم  ــرده ای ــه ک ــگ تهی ــه رنگین ــرای تهی ــه ب ــی ک ــم و در ظرف ــی دهی م
ــد  ــی توانی ــود؛ م ــر ش ــا پ ــه کام ــرف ک ــم و ظ ــی چینی ــا را م خرماه
ــد. ــود بچینی ــلیقه خ ــه س ــر ب ــار یکدیگ ــا کن ــه و ی ــا فاصل ــا را ب خرماه
ــده  ــک ش ــم و خن ــت داده بودی ــه تف ــره ک ــب آرد و ک ــه ترکی در ادام
ــا را  ــه طوریکــه کامــا روی خرماه ــم ب ــا مــی ریزی اســت را روی خرماه
بــه طــور کامــل بپوشــاند و بعــد ظــرف را داخــل یخچــال مــی گذاریــم 
ــرد. ــت بگی ــود و حال ــفت ش ــا س ــگ م ــاعت رنگین ــدت ۲ س ــه م ــا ب ت
ســپس ظــرف محتــوی رنگینــک را از داخــل یخچــال بیــرون مــی آوریم و 
روی آن را بــا انــواع مغزیجــات مانند پــودر یا خلال بادام و پســته و یا پودر 
قنــد و پــودر نارگیــل تزئیــن مــی کنیــم و بعــد بــا چاقــو بــرش مــی دهیم 
بــه هــر شــکلی کــه تمایــل داریــد ماننــد مربع یــا لوزی بــرش مــی دهیم.
مــی توانیــد اول رنگینــک را قالــب بزنیــد و در ظــرف بچینیــد و بعــد روی 
آن هــا را تزئیــن کنیــد. در ادامــه رنگینــک هــا را بــا کفگیــر آرام در ظــرف 
مــورد نظرمــان مــی چینیــم و اگــر قصــد مصــرف رنگینــک هــا را نداریــد 
داخــل یخچــال مــی گذاریــم و بعــدا اســتفاده مــی کنیــم. نــوش جــان

نصف قاشق چایخوری دارچین	
نصف قاشق چایخوری پودر هل	

پودر قند، پسته یا نارگیل برای تزیین

طرز تهیه رنگینک:

شماره 23زمستان 1402

۴۵



برای تو مینویسم....
بـرای تـو کـه ایـن روزهـا در تـدارک 

تکریـم مـن هسـتی....
برای تو مینویسم.....

یـا  دورتریـن  از  کـه  تـو  بـرای 
بـا  دنیـا  ی  نقطـه  نزدیکتریـن 

ارسـال متن، صـوت، ویدیو، گل، 
تبریـک  مـن  بـه  را  روزم  هدیـه، 

میگویـی....
برای تو مینویسم......
من یک مادر هستم....

من؛ سـالها کوشـیده ام؛ تا رمزهای کائنات را؛ از طریق ضربه های آهسـته 
و پیوسـته بر پیکر اندیشـه ات؛ بـه تو بیاموزم.

مـن یـک مـادر هسـتم؛ مـن ؛گذشـته ام لبریـز اسـت از روزهای صبـوری؛ و 
آینـده ام سرشـار اسـت از شـبهای دلواپسـی....

مـن ؛ بـا تمـام وجـود میخواهـم کـه تـو مسـتقل شـوی....تجربه کنـی...و 
بزرگ شـوی....اما...اما نمیتوانم در اندوه و شـادیت شـریک نباشـم. من با 
تمـام وجـود میخواهـم کـه بـه انتخابهایـت احرتام بگـذارم؛ اما......اما...

نمیتـوانم در بازخوردهایـش شـریک نباشـم.
....کـم مـی  بـاش«  آرام  آنجـا کـه میگوینـد »رهـا کـن« » سـکوت کـن« » 
تـا  آیـد  مـی  کـش  روحـم  روز؛  شـبانه  سـاعات  تمامـی  در  مـن  آورم..... 
تو.....تـا شـادیت.....تا اندوهت.....تـا آرامشـت......تا بیقـراری ات....

ات..... بیمـاری  ات....تـا  سلامتی  تـا 
مـن سالهاسـت شـادی و اندوهـم را در تـو خلاصه کـرده ام و رنج وآرامشـم 

را در تـو تجربه نمـوده ام‌.
بگذار تا تمام مشاورهای دنیا؛ به عدد تمام قطرات باران بگویند »خودت 

مهمی« .»به خودت بیندیش« .»برای خودت زندگی کن«....
بگذار تمام کتاب های روانشناسی بارها و بارها بنویسند: »فرزندت را 
رها کن... بگذار برای خودش زندگی کند.... راهت را از راهش جدا کن«

مـن یـک مـادر هسـتم. من تمـام سـلولهای پیکرم با عشـق بی بدیل تـو عجین 
شـده اسـت. مـن بارهـا در اوج انـدوه؛ خندیـده ام تـا تـو شـادمان باشـی. 
مـن بارهـا بـا تمامیـت رنج؛ شـادی کـرده ام تـا تـو بخنـدی. مـن بارهـا در میان 

تـو  تـا  ام  کـرده  سـکوت  آرامـی؛  نـا  از  تلاطمـی 
ایمـن باشـی. من حتی گاهـی در اوج فقر؛ 

از ثروتمنـدی مـان برایـت گفتـه ام تا 
آنچـه میخواهـی را بیـان کنی و به 

دسـت آوری.....
من یک مادر هستم.

من با شـادی تـو ؛آرامش داشـته ام 
و بـا اندوه تو رنج کشـیده ام.

خودم  مسلم  حقوق  از  بارها  من 

نشود.  مخدوش  تو  امنیت  تا  ام  گذشته 
خوشبختی  بخاطر  حتی  گاه  من 
که  ام  خواسته  اولین  از  تو 
تو  تا  ام  گذشته  توست  دیدار 
دنبال  به  مرزها  آنسوی  در 
از  رنجم  تمام  و  بروی  موفقیتت 
لبخندی  پشت  در  ؛  را  نبودنت 
کم رنگ پنهان کرده ام تا تو باور 

کنی که با نبودنت کنار آمده ام.....
ام  مانـده  مشرتک؛  زندگـی  در  گاه  مـن 
بخاطـر تـو....و گاه رفتـه ام؛ بـاز هم بخاطر تـو....‌گاه 
مـدارا کـرده ام بخاطـر تـو.... و گاه طغیـان کـرده ام بـاز هـم بخاطـر تـو....
مـن یـک مادر هسـتم. مـن چگونه برای خـودم زندگی کنـم؟ چگونه خودم 
را از تـو؛ و تـو را از خـودم تفکیـک کنم؟ من سـااالها با آرامشـت به خواب 

رفتـه ام و بـا بیقراری ات بیـدار مانده ام.
من بارها در فراقت، ثانیه ها را شمرده ام تا لحظه ی دیدار....

من گاه سـاعتهاااا به عکسـهایت خیره شـده ام و غرق در سـکوت؛ بارها و 
بارهـا خاطـرات کودکی تـا جوانی ات را مرور کـرده ام ....

مـن یـک مـادر هسـتم. تـو »پـاره ی تـن« مـن هسـتی. چـه کسـی میتوانـد 
مفهـوم » پـاره تـن « را عـوض کنـد؟ چـه کسـی میخواهـد ایـن »پـاره تن« 

بـودن تـو را انـکار کنـد؟ 
اگـر تـو پـاره ی تـن من نیسـتی، پس چـرا خـواب آرام تو؛ وجود مـن را جلا 

میبخشـد؟ چرا اشـکهای تـو؛ وجود من را در هم میفشـارد؟
حتـی چـرا سـرفه هـای تو؛ سـینه ی مـن را میخراشـد و خنده هـای تو؛ دل 
مـن را شـادی میبخشـد؟ تـو عصـاره ی وجـود منـی. تـو چکیـده ی هسـتی 
منـی. در تمـام روزهایـی کـه تـو لحظـه بـه لحظـه؛ بـزرگ شـده ای؛ مـن؛ 
لحظـه بـه لحظـه؛ پیـر شـده ام. مـن و تـو در هـم تنیـده شـده ایـم. پا بـه پای 

هـم تـا بدیـن جـا آمـده ایـم. چگونـه از هـم تفکیـک شـویم؟ 
کـدام مشـاور؛ کدام روانپزشـک؛ کدام جامعه شـناس؛ میتوانـد این معادله 

را حـل کند!
من یک مادر هستم.....

بدانـی  انـد....  نهـاده  نـامم  بـه  کـه  روزی  چنیـن  در  من؛میخواهـم 
داشـته  بـاور  کنـی.....و  درک  ....و 
نکنـی  فرامـوش  باشـی......و 
شـادی  و  انـدوه  ....کـه 
مـن..... آرامـش و بیقـراری 
و  من.......خوشـی 
من.......فقـط  ناخوشـی 
دارد  ریشـه  ؛  فقـط  و 
لبخندهـای  و  اشـکها  در 
تو......و دیگر هیچ.........

تقدیم به عزیزانی که حس مادری را در، مادر داشتن، به گونه ای، 
و در مادر شدن، به گونه ای ... دیگر، تجربه کرده اند:
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ــاغ  ــم ب مشــهدی رحی
ــت  ــاده ترانزی ــار ج ــی کن زردآلوی

ــه  ــر ک ــرش جعف ــه پس دارد. روزی ب
ــدی  ــربازی دارد پن ــه س ــن ب ــد رفت قص

می‌دهد.می‌گویــد: پســرم، هــر ســاله در 
ــد  ــکوفه می‌دهن ــان ش ــی درخت ــار وقت به
و  شــده  زرد  میوه‌شــان  تابســتان  در  و 
خــودروی  زیــادی  رهگــذران  می‌رســد، 
ــا درختــان مــن  خــود را متوقــف کــرده و ب
ــغ از  ــی دری ــد ول ــادگاری می‌گیرن عکــس ی
مســافری کــه در پاییــز و زمســتان بخواهــد 
ایــن درختــان را یــاد کنــد، جــز پــدرت کــه 

ــت. ــان آن‌هاس باغب
در زندگــی دنیــا هــم دوســتان آدمــی 
ــاده  ــذران ج ــا رهگ ــر آن‌ه ــد، اکث چنین‌ان
زندگــی هســتند و هــرگاه پولــی یــا جمالــی 
ــی  ــان زینت ــر آن ــا آن ب ــه ب ــود ک ــو ب ــر ت ب
ــو  ــه ت ــد، ب ــودی رس ــا س ــدد و ی ــش بن نق
نزدیــک می‌شــوند و تبســم می‌نماینــد و 
در آغــوش‌ات می‌کشــند، آنــگاه هرگــز از 
ــود  ــر وج ــرارت ب ــس ح ــا ح ــوش آن‌ه آغ
خــود مکــن کــه لحظــه‌ای بیــش کنــار تــو 

ــد، ــد مان نخواهن
ــو  ــر ت ــان عم ــان باغب ــو بس ــن ت ــا والدی  ام
هســتند کــه تــو ثمــره تــاش وجــود آنــان 
ــرد و  ــای س ــز در روزه ــان هرگ ــتی. آن هس
گــرم زندگــی از کنــار تــو دور نخواهنــد شــد 
و بالاتریــن باغبــان خالــق توســت کــه بعــد 
ــان نیــز همیشــه همــراه تــو  از مــرگ آن

خواهــد بــود.

باغ زردآلوباغ زردآلو
شماره 23زمستان 1402
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تمریناتی بـرای تمریناتی بـرای 
داشتـن  داشتـن دوست  دوست 
خود که حالتان خود که حالتان 
را بهتر میکنـد:را بهتر میکنـد:

۱ - نحوه صحبت با خودتان را تغییر دهید؛
ــان  ــا خودت ــردن ب ــوه صحبت‌ک ــه نح ــه ب ــت ک ــن اس ــه ای ــن توصی اولی
توجــه کنیــد. گفتار‌هــای منفــی احســاس بی‌ارزشــی را بیشــتر می‌کنــد 
و اضطــراب را در زندگــی شــما افزایــش می‌دهــد. وقتــی خــود را احمــق، 
ــا  ــن کلام را ب ــد، بازتاب‌هــای منفــی ای ــا تنبــل خطــاب می‌کنی چــاق ی
خشــم از خــود خواهیــد دیــد! تعابیــر خــود را از اتفاق‌هــا تغییــر دهیــد 

و گام هــای موثــر بــرای رهایــی از کمــال طلبــی را بشناســید.
انســان خطــا می‌کنــد. به‌جــای ســرزنش بهتــر اســت خــود را ســریع‌تر 
ــال، به‌خاطــر  ــد. به‌عنوان‌مث ــی برگردی ــادی زندگ ــه روال ع ببخشــید و ب
ــی  ــا بی‌رحم ــما ب ــت و ش ــاده اس ــدی افت ــاق ب ــما اتف ــهل‌انگاری ش س
ــن  ــتید. در ای ــود هس ــخصیت خ ــردن ش ــؤال ب ــر س ــال زی ــام در ح تم

شــرایط دســت نگــه داریــد و کمــی از فاصلــه دورتــر بــه مســائل 
نــگاه کنیــد.

ــتباه  ــن اش ــم ای ــواده ه ــای خان ــی از اعض ــا یک ــت ی ــر دوس اگ
وی  بــه  بی‌رحمانــه  همین‌جــور  بازهــم  مــی‌داد  انجــام  را 
ــی‌ای  ــی و مهربان ــاز می‌کردیــد؟ خــود را مهمــان همدل تاخت‌وت
ــرای دیگــران کنــار گذاشــته‌اید! بنابرایــن به‌جــای  کنیــد کــه ب
»مــن خیلــی احمــق هســتم« تعبیــر خــود را از شــرایط تغییــر 
ــتباه  ــن اش ــد »م ــود، بگویی ــتن خ ــت داش ــا دوس ــد و ب دهی
کــردم و در ایــن اتفــاق متوجــه شــدم دوســتانم حامیــان 
خوبــی هســتند« شــما بــا تغییــر نگــرش نســبت بــه مســئله‌ای، 

ــد. ــر می‌دهی ــه تغیی ــود را در لحظ ــی خ ــاس درون احس

۲ - از جملات تاکیدی مثبت استفاده کنید؛
ــن  ــات ای ــرای اثب ــی ب ــواهد علم ــم ش ــه بخواهی ــل از اینک قب
قضیــه بــه شــما نشــان دهیــم، جمــات زیــر را بــا خــود تکــرار 

ــد. ــان آوری ــت ایم ــرار جمــات مثب ــه معجــزه تک ــد و ب کنی

- من خودم را دوست دارم.
- من بهترین کاری که می‌توانم را انجام می‌دهم.

- من خودم را باور دارم.
- من باهوش و توانمند هستم.

- من آدم خوب و مهربانی هستم.
- من منحصر به فردم و شبیه کسی نیستم.

- من لیاقت بهترین چیزها را در زندگی دارم.
- من سپاسگزار سلامتی و شرایطم هستم.

- من با اطرافیانم همدل و مهربان هستم.

انجــام تمرینــات محبــت بــه خــود 
می‌توانــد تغییــرات بزرگــی را در زندگــی 
شــما رقــم بزنــد. شــما بایــد بــه ایــن باور 
ــد  برســید کــه لیاقــت بهترین‌هــا را داری
ــش را در  ــاس آرام ــه احس ــد ک و بخواهی
ــان  ــه جری ــود ب ــی خ ــریان‌های زندگ ش
ــد. بعــد از فعــل خواســتن، فعــل  بیندازی
ــز  ــا تمرک ــد و ب ــرف کنی ــتن را ص توانس
بــر ۵ تمریــن زیــر وجــود خــود را بیشــتر 

ــرا باشــید: پذی

دو︨️ دا︫︐﹟ ︠﹢د
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تصــور کنیــد دوســت شــما قــرار اســت بعــد از چنــد بــار رد شــدن در 
امتحــان رانندگــی، دوبــاره امتحــان دهــد. حــالا شــما دو انتخــاب دارید؛ 
بــه دوســت خــود بگوییــد او از پــس امتحــان بــا موفقیــت بــر می‌آیــد 
یــا او آن‌قــدر خــوب نیســت کــه گواهینامــه بگیــرد! دوســت شــما فــردا 

امتحــان دارد و بایــد ۷ صبــح در حضــور افســر پلیــس رانندگــی کنــد.
کــدام جملــه بــا احتمــال بیشــتری او را بــه قبولــی نزدیک‌تــر می‌کنــد؟ 
ــا  ــورد را ب ــن برخ ــت. ای ــخص اس ــوح مش ــواب به‌وض ــم ج ــر می‌کن فک
خودتــان داشــته باشــید تــا در درازمــدت خودبــاوری و دوســت داشــتن 

خــود را تقویــت کنیــد.
ــال  ــراب، احتم ــرس و اضط ــش ت ــا کاه ــت ب ــدی مثب ــات تاکی جم

دســتیابی بــه موفقیــت را افزایــش می‌دهنــد. 

۳ - تکنیک آزادی عاطفی )EFT( را تمرین کنید؛
انجــام تکنیــک آزادی عاطفــی بــه شــما در رونــد تمرین دوســت داشــتن 
خــود کمــک زیــادی می‌کنــد. در ایــن مقالــه مجــال ایــن نیســت کــه 
دربــاره جزئیــات ایــن تکنیــک صحبــت کنیــم، امــا بــه شــما ســرنخ لازم 
ــدن لمــس می‌شــود  ــاط خاصــی از ب ــم. در طــب ســوزنی نق را می‌دهی
کــه بــه آن کانــون انــرژی می‌گوینــد. تکنیــک EFT  نیــز در قــدم اول 

بــه یادگرفتــن ایــن نقــاط نیــاز دارد.
ــای  ــا کانون‌ه ــاط ی ــن نق ــوگل، ای ــک EFT در گ ــتجوی تکنی ــا جس ب
ــر را دارد  ــی بیشــترین تأثی ــد. آزادی عاطفــی زمان ــاد بگیری ــرژی را ی ان
ــی خــود را شناســایی کــرده باشــید.  ــرس اصل ــا ت کــه شــما مشــکل ی
ــه بیــان دیگــر، شــما بایــد بدانیــد چــرا خودتــان را دوســت نداریــد؟  ب
ــا از چــه چیــزی در  چــه چیــزی باعــث خجالــت شــما شــده اســت؟ ی

ــان خشــمگین هســتید؟ وجودت
یکــی از اصــول مهــم تکنیــک EFT ایــن اســت کــه شــما مشــکلات را 
ــان را دوســت بداریــد! شــدت میــزان  ــا وجــود آنهــا خودت بپذیریــد و ب
خشــم خــود را بــا فشــار وارده بــر نقــاط بــدن خــود نشــان دهیــد. در 
ایــن تکنیــک از شــما خواســته می‌شــود کــه عبــارات یــا جملاتــی را در 

ــن  ــه م ــود ک ــال، بااین‌وج ــد. به‌عنوان‌مث ــرار کنی ــار دادن تک ــان فش زم
ــرم. ــا مشــکل را دارم، کامــاً خــودم را می‌پذی ــرس ی ــن ت ای

ــا  ــاس ی ــر احس ــرای ه ــپارید و ب ــن بس ــارت را در ذه ــن عب ــدل ای م
ــد.  ــه کار ببری ــر ب ــکل دیگ مش

۴ - مراقبت از خود را تمرین کنید؛
مراقبــت از جســم و روح خــود، بخــش مهمــی از دوســت داشــتن خــود 
اســت! مشــغول آشــپزی هســتید و ناگهــان نوک انگشــت ســمت راســت 
ــا چاقــو می‌بریــد. ســوزش و درد شــما را بی‌طاقــت می‌کنــد.  خــود را ب
اگــر زخــم خیلــی عمیــق باشــد حتــی ممکــن اســت تــا مدتــی، انجــام 

کارهــای روزانــه برایتــان دشــوار شــود.
همیــن آســیب ســاده چنــد روز شــما را بهــم می‌ریــزد و طاقــت شــما 
را نســبت بــه مســائل پاییــن مــی‌آورد. حــالا چــرا انتظــار داریــد عــدم 
ــما را  ــم و روان ش ــالم جس ــای ناس ــوردن غذا‌ه ــی و خ ــرک طولان تح

نابــود نکنــد؟
طــور دیگــری بــه ایــن مســئله نــگاه کنیــم. انتظــار داریــد یــک جســم 
ــامت  ــت از س ــد؟ مراقب ــر برس ــه نظ ــتنی ب ــالم، دوست‌داش و روان ناس
ــه  ــبت ب ــوب نس ــاس خ ــاد احس ــم در ایج ــکات مه ــی از ن ــردی یک ف

ــان اســت. خودم
ــا خوانــدن  ــه یــک ماســاژ دعــوت کنیــد یــا ذهــن خــود را ب خــود را ب
ــر  ــه یک‌عم ــی ک ــرای کار‌های ــذاری ب ــد! هدف‌گ ــوازش دهی ــاب ن کت
منتظــر رســیدن لحظــه مناســب بــرای انجــام آن بوده‌ایــد نیــز یــک راه 
دیگــر مراقبــت از خــود اســت. خوانــدن  کتــاب هــای رشــد و توســعه 
مهــارت‌ هــای فــردی، گزینــه خوبــی بــرای افزایــش مهارت‌هــای فــردی 

در طــول تمریــن مراقبــت از خــود اســت.

۵ - ذهــن آگاهــی )Mindfulness( را بــه بخشــی از زندگــی 
خــود تبدیــل کنیــد؛

وضعیــت شــما زمانــی تغییــر می‌کنــد کــه آنچــه را می‌خواهیــد 
ــی  ــما در زندگ ــته‌های ش ــد. خواس ــل کنی ــد تبدی ــاز داری ــه نی ــه آنچ ب
ــت.  ــان اس ــه و اطرافی ــار‌های جامع ــاس فش ــر اس ــع ب ــتر مواق در بیش
ــران را  ــر دیگ ــا نظ ــد ت ــت می‌اندازی ــج و زحم ــه رن ــان را ب ــما خودت ش
جلــب کنیــد. چیــزی کــه در خــاف دوســت داشــتن خــود قــرار دارد. 
ــا حــد زیــادی الگوهــای القــا شــده از  ــه رفــع نیاز‌هــا ت اولویــت دادن ب
ســمت جامعــه را دور می‌زنــد و احســاس رضایــت از زندگــی را در شــما 

ــد. ــش می‌ده افزای
ــرای  ــی ب ــل خوب ــن راه ح ــه مدیتیش ــا ۱۵ دقیق ــه ۱۰ ت ــام روزان انج

ــت.  ــان اس ــی در انس ــن آگاه ــت ذه تقوی

گردآورنده: نسرین زارعی

دو︨️ دا︫︐﹟ ︠﹢د
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ازدواج نادرست  دلایل 

یکــی از مســائل مهــم در زندگــی هــر فــردی اســت. طبیعــی اســت کــه قبــل از ازدواج بایــد راجــع بــه زندگــی 
مشــترک و امــور مربــوط بــه ازدواج آگاهــی داشــت کــه ایــن امــر بــا آمــوزش بــه دســت مــی آیــد. در عصــر 
حاضــر گاهــی بعضــی از مســائل مربــوط بــه ازدواج بیشــتر نمــود پیــدا مــی کنــد. از جملــه مســائل مبتلــی بــه 

در جامعــه مــی تــوان بــه دلایــل نادرســت ازدواج اشــاره کــرد.

از دختران و پســران به دلایل زیر تــن به ازدواج می دهند: بعضی 

۱- جســت وجــو بــرای اســتقلال: متاســفانه بســیاری ازدواج را بــه دلیــل مســتقل شــدن فــرد انتخــاب 
مــی کننــد در صورتــی کــه اســتقلال امــری اســت کــه فــرد مــی توانــد تنهایــی بــه آن دســت یابــد.

۲- فــرار از تنهایــی: ایــن ایــده بیشــتر در دختــران دیــده مــی شــود کــه فکــر مــی کننــد بــا تنهایــی بــه 
آرامــش نمــی رســند در صورتیکــه فــرد زمانــی کــه در تنهایــی خویــش بــه احســاس آرامــش دســت نیابــد 

مســلما در زندگــی مشــترک هــم نمــی توانــد آرامــش داشــته باشــد.
3- مخالفــت بــا خانــواده: عــده ای چــون بــا خانــواده خــود در تعــارض و تضــاد هســتند بــه ســمت ازدواج 
روی مــی آورنــد. درصورتیکــه بایــد از افــرادی کــه بــا خانــواده خــود ناســازگارند و بــا خواهــر و برادرهــای خــود 

نمــی ســازند، دوری کــرد.
۴- فشــار خانــواده و اجتمــاع: در برخــی از خانــواده هــا دیــده شــده اســت کــه روی جوانــان خــود چــه 
بــه صــورت محســوس و چــه نامحســوس فشــار مــی آورنــد کــه ازدواج کننــد کــه بیشــتر دختــران در معــرض 

ایــن اســترس هســتند.
۵- دلایــل اقتصــادی: ایــن مســاله در دختــران امــروزه رایــج شــده اســت چــون فکــر مــی کننــد بــا ازدواج 

بــه امنیــت اقتصــادی میرســند.
6 -مرمــت یــک رابطــه شکســت خــورده: فــرد بــرای اینکــه بخواهــد رابطــه قبلــی خــود را بــه دســت 

فراموشــی بســپارد دســت بــه ازدواج مــی زنــد و مشــکلات فراوانــی بــه وجــود مــی آیــد.

مهارت های پیش از ازدواج

دکتر زهرا افتخاری
رئیس هیئت مدیره 

و مشاور بنیاد فرهنگی بین المللی مادر
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ــب نیستند: ازدواج مناس افرادی که برای 

۱-افراد معتاد به مواد مخدر و الکل
۲- افــراد خشــن و پرخاشــگر: افــرادی کــه بــه ســرعت خشــمگین مــی شــوند و برخــورد فیزیکــی دارنــد 
از جملــه مــواردی هســتند کــه بــرای ازدواج بــه هیــچ عنــوان مناســب نیســتند و نبایــد حتــی بــه آنهــا 

بــرای تشــکیل زندگــی فکــر کــرد.
۳- افرادی که دارای اختلالات روحی و روانی هستند مخصوصا افسردگی حاد

۴- افــرادی کــه احساســات را نشــان نمــی دهنــد: رابطــه ازدواج یعنــی بیــان. اگــر بیــان وجــود نداشــته 
باشــد زندگــی آنهــا مســتعد تعــارض اســت.

5-افــرادی کــه وابســتگی شــدید عاطفــی و مالــی بــه خانــواده دارنــد کــه بیشــتر در پســرها دیــده مــی 
شــود: ایــن دســته از افــراد نمــی تواننــد در آینــده مســوولیت زندگــی خــود را بپذیرنــد.

۶- افــرادی کــه تفــاوت ســنی زیــادی دارنــد، چــون بــرای هــر دو نفــر مشــکلات جــدی ایجــاد مــی 
ــه طــور جــدی خــود را  ــردارد کــه البتــه پــس از گذشــت چندســال ب ــادی را در ب کنــد و عواقــب زی

نشــان مــی دهــد.
۷- افــرادی بــا تفــاوت شــدید مذهبــی و فرهنگــی کــه در جامعــه مــا از اولویــت هــا و ریزفاکتورهــای 

اصلــی اســت.

ازدواج: ز  ا ــداردهنده در رابطه پیش  علایم هش

۱- رابطــه ای کــه شــما در آن بیشــتر عشــق مــی ورزیــد: در ایــن رابطــه شــما از احســاس طــرف مقابــل 
خــود مطمئــن نیســتید امــا بــه عاشــق تــر شــدن خــود ادامــه مــی دهیــد.

۲- رابطــه ای کــه در آن بــه همســر آینــده خــود بــه چشــم یــک الگــو یــا آمــوزگار نــگاه مــی کنیــد: 
مثــل آنکــه دانشــجویی عاشــق اســتاد خــود مــی شــود. ایــن گونــه روابــط مناســب ازدواج نیســتند.

۳- رابطــه ای کــه فقــط بــه جذابیــت ظاهــری و اجتماعــی طــرف مقابــل توجــه شــود؛ چــرا کــه مــا 
بــا ویژگــی ظاهــری و اجتماعــی فــرد مقابــل مــان ازدواج نمــی کنیــم بلکــه ویژگــی هــای اخلاقــی وی 

اســت کــه مســیر ازدواج را بــرای مــا متــداوم مــی کنــد.
۴- رابطــه ای کــه در آن یکــی از دو طــرف بــرای فــرار از مشــکلاتش تصمیــم بــه ازدواج مــی گیــرد کــه 
یــا دلیــل، مشــکلات و فشــار خانــواده یــا فراموشــی رابطــه گذشــته یــا بــه دلیــل شــباهت یــا تضــاد بــا 

فــردی کــه در رابطــه قبلــی داشــته انــد، اســت.
۵-رابطــه ای کــه در آن مــی خواهیــد طــرف مقابــل تــان را نجــات دهیــد، یعنــی بــرای او دلســوزی و 

بــه او کمــک مــی کنیــد.
در دوران آشــنایی بهتریــن نحــوه رفتــار و برخــورد ایــن اســت کــه آن گونــه کــه خودمــان هســتیم را 
بــه هــم نشــان دهیــم، بــاور و خواســته هایمــان را بیــان کنیــم در واقــع بیــان آنچــه بــرای مــا مهــم 
اســت، یــک هنــر اســت کــه متاســفانه افــراد بــه دلیــل عــدم خودآگاهــی نمــی داننــد چــه خواســته هــا 

و باورهایــی را دارنــد و متاســفانه از بیــان کــردن آن هــراس دارنــد.
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پنجــاه و هشــتمین)58( آئیــن نکوداشــت تجلیــل از مــادران نمونــه بنیــاد فرهنگــی بیــن المللــی 

ــواد  ــاج محمدج ــای ح ــاب آق ــکاری جن ــا هم ــورخ 1402/11/06 ب ــه م ــور، روز جمع ــادر در کش م

ــز  ــادران عزی ــور م ــا حض ــج(، ب ــدی فاطمه)ع ــام مه ــددکاری ایت ــرم م ــل محت ــه، مدیرعام ایمانی

ــف  ــار مختل ــان و اقش ــارس و فرزندانش ــتان ف ــواده اس ــه سرپرســت خان و نمون

ــی در  ــکوه خاص ــا ش ــتان، ب ــئولین اس ــردم و مس م

تــالار حافــظ شــیراز برگــزار گردید.

تجلیل از
نخستین همایش آئین نکوداشت 

 مادران نمونه سرپرست خانواده استان فارس

ر بنیاد فرهنگی بین المللی مادر  مهندس غلامرضا محمدی، بنیانگذا

 دکتر معصومه دستغیب، عضو هیئت مدیره بنیاد مادر

نجمن مددکاری ایتام مهدی فاطمه)عج(
 حاج محمدجواد ایمانیه، مدیرعامل ا
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بنــاکار  ثریــا  ســرکارخانم  ابتــدا  در 
ــه  ــام برنام ــن اع ــه، ضم ــری برنام مج
ایــن همایــش، اهــداف بنیــاد فرهنگــی 
المللــی مــادر و منشــور آن و  بیــن 
جایــگاه و نقــش والدیــن بخصــوص 
مــادر کــه بایســتی همیشــه مــورد 
تکریــم و احتــرام قــرار گیــرد را تشــریح 

و یــادآور شــدند.

ســپس جنــاب آقــای حــاج محمدجــواد 
ــددکاری  ــل انجمــن م ــه مدیرعام ایمانی
ــن  ــج(، ضم ــه )ع ــدی فاطم ــام مه ایت
تبریــک میــاد حضــرت علــی )ع( و 
ــکر از  ــی و تش ــن قدردان ــدر، ضم روز پ
آقــای مهنــدس محمــدی بنیانگــذار 
ــادر و  ــی م ــن الملل ــی بی ــاد فرهنگ بنی
ــه  ــادر ک ــاد م ــان در بنی ــکاران ایش هم
ــن  ــرای اولی ــا ب ــم ت ــن بســتر را فراه ای
بــار در اســتان فــارس از مــادران نمونــه 
سرپرســت خانــواده کــه هــم نقــش 
پــدر دارنــد و هــم جایــگاه و مســئولیت 
مــادری، در حضــور خانــواده هــای آنهــا، 

بخصــوص فرزندانشــان و ســایر اقشــار 
ــه نحــوه شایســته ای تجلیــل  مــردم، ب
گــردد و ایشــان ضمــن بیاناتــی از ائمــه 
اطهــار در مــورد جایــگاه و نقــش مــادر 
و احتــرام بــه والدیــن بخصــوص مــادر و 
قدردانــی از اعضــای انجمــن مــددکاری 
ــوص  ــج( بخص ــدی فاطمه)ع ــام مه ایت
خیرینــی کــه از بــدو تأســیس ایــن 
انجمــن بــا اخــاص، جهــت کمــک 
ــن انجمــن  ــا ای ــا ب ــواده ه ــن خان ــه ای ب
ــد، از خــدای بــزرگ  همــکاری کــرده ان
بــرای همــه آنهــا، آرزوی ســامتی و 

ــد. ــی نمودن ــق اله توفی

غلامرضــا  مهنــدس  آقــای  ســپس 
محمــدی بنیانگــذار بنیــاد فرهنگــی 
بیــن المللــی مــادر، ضمــن خــوش 
آمدگویــی و تبریــک روز پــدر بــه کلیــه 
ــوص پــدران حاضــر در  والدیــن بخص
ــورد چگونگــی تأســیس  ــش، در م همای
بنیــاد مــادر و عملکــرد آن طــی 10 
ــه  ســال گذشــته و بخصــوص احتــرام ب
ــه  ــه در کلی ــادر ک ــژه م ــه وی ــن ب والدی
ــر  ــان ب ــا و ادی ــا و ســنت ه ــگ ه فرهن
آن تأکیــد شــده اســت و حدیثــی از 

ــد: ــه فرمودن ــام )ص( ک ــر اس پیامب
بهشت زیر پای مادران است

ــن  ــا والدی ــر اینکــه ت ــد ب و ضمــن تأکی
در قیــد حیــات هســتند بایســتی عــزت 
و احتــرام آنهــا را حفــظ و بــا آنهــا 

ــود.  ــی نم ــی و همدل مهربان

بــه قــول زنــده یــاد اســتاد ناصــر 
مامی)فریــاد( ا

قدر آیینه بدانید چو هست 
نه در آن وقت که افتاد و شکست

ــرکارخانم  ــادر از س ــاد م ــذار بنی بنیانگ
فاطمــه برمشــوری بــه عنــوان یــک 
صبــور  مــادری  و  فرهیختــه  بانــوی 
ــکلات  ــر مش ــتقامت در براب ــا اس ــه ب ک
ــه  ــت ب ــته اس ــی توانس ــب زندگ و مصائ
ــت  ــادران سرپرس ــوص م ــران بخص دیگ
خانــواده خدمــت کنــد، تجلیــل کردنــد.

ــک  ــا نی ــای رض ــوب آق ــد محب هنرمن
ایــن  در  حضــور  بــا  هــم  فرجــام 
همایــش مقــدس، ضمــن تجلیــل از 
آقــای مهنــدس محمــدی کــه ایــن 
کار مانــدگار و مقــدس و فرهنگــی و 
ارزشــی را در کشــور بنــا و تأســیس 
بنیــاد  فرزنــد  را  خــودش  نمودنــد، 
ــی  ــادر معرف ــی م ــن الملل ــی بی فرهنگ
ــن  ــگاه و نقــش والدی و از ســجایای جای
بخصــوص دعــای مــادر تأکیــد داشــتند 
ــن  ــرای اولی ــی ای .......” ب ــرود “عل و س
بــار در کشــور بــه مناســبت ایــن آئیــن 
نکوداشــت تجلیــل از مــادران سرپرســت 
ــدر هســتند  ــواده کــه هــم جــای پ خان
ــورد  ــد کــه م ــادر، اجــرا نمودن و هــم م

ــت. ــرار گرف ــار ق ــویق حض تش

سـرکارخانم دکتـر معصومـه دسـتغیب 
عضـو هیئـت مدیـره بنیاد مـادر، ضمن 

توضیحاتـی در مـورد چگونگـی 

شماره 23زمستان 1402

۵۳



تأسـیس بنیـاد مادرکـه به همـت جناب 
و  اهـداف  و  محمـدی  مهنـدس  آقـای 
منشـور و شـاخص هـای بنیـاد مـادر و 
فعالیت‌های آن طی 10 سـال گذشـته و 
اینکـه ایـن همایـش، پنجاه و هشـتمین 
آئیـن نکوداشـت تجلیـل از مـادران در 
سراسـر کشور می‌باشـد، آرزوی سلامتی 
اعضـای  بیشـتر  موفقیـت  و  توفیـق  و 
محتـرم و فرزنـدان شایسـته بنیـاد مادر 

از درگاه حـق نمودنـد.
ــه  ــادر ب ــاد م ــی بنی ــم اجرای ــپس تی س
سرپرســتی ســرکارخانم زهــرا ســمیعی، 
ــه  ــه ک ــادران نمون ــوت از م ــن دع ضم
بــه انتخــاب انجمــن مــددکاری مهــدی 
ــی  ــادر معرف ــاد م ــه بنی ــج(، ب فاطمه)ع
ــا شــکوه خاصــی از 20  ــد، ب شــده بودن
ــل و  ــم حمای ــن تقدی ــه ضم ــادر نمون م
لــوح مخصــوص، از آنهــا تقدیــر گردیــد.

جنــاب آقــای دکتــر محمــد هــادی 
فــارس  محتــرم  اســتاندار  ایمانیــه 
ــای  ــر از آق ــکر و تقدی ــن تش ــم ضم ه
ــت  ــای هئی ــدی و اعض ــدس محم مهن

ــت  ــن حرک ــادر، از ای ــاد م ــره بنی مدی
و  احتــرام  کــه  مقــدس  و  فرهنگــی 
ــور  ــر کش ــادران در سراس ــل از م تجلی
ــت  ــه ثب ــم ب ــا ه ــور دنی و در 100 کش
رســیده اســت، بیاناتــی از ائمــه اطهــار و 
دیــن مبیــن اســام در مــورد احتــرام و 
تکریــم از والدیــن بخصــوص مــادران بــه 
ــی کــه هــم نقــش  ــژه چنیــن مادران وی
ــادری  ــئولیت م ــم مس ــد و ه ــدر دارن پ
و تأکیــد بــه تــداوم چنیــن آئیــن هــای 
نکوداشــتی در سراســر کشــور، از همــه 
ــر و  ــن تقدی ــن آئی ــدرکاران ای دســت ان

ــد. ــکر نمودن تش
ــای  ــز آق ــد عزی ــه، هنرمن در آخــر برنام
رضــا نیــک فرجــام ســرود معــروف 
“ســلطان غــم مــادر...” بــا معنویــت 
خاصــی بــا حضــور مــادران نمونــه اجــرا 
نمــود کــه مــورد تشــویق مدعویــن قــرار 

ــت. گرف

ــب  ــه منتخ ــادران نمون ــت م لیس
اســتان  خانــواده  سرپرســت 
ــت:  ــر اس ــرح زی ــه ش ــارس ب ف
ــادی،  ــان آب ــری کی ــهربانو باق ش
عاطفــه برزگــر، ســرکارخانم مدینه 
ــوکار،  ــم ج ــش، مری ــس بخ تدری
هانیــه حســینی، زهــرا بیگــم 
حســینی آبــاد شــاپوری، معصومــه 
رئیســی،  گلابتــون  خــدادادی، 
ــرا  ــوی، زه ــفیعی ابن ــتانه ش مس
ــی،  ــری کاظم ــری، کب ــری امی صف
ــرور  ــرا مس ــن، زه ــوه ک ــره ک زه
تادوانــی، گل زری مقتــدری آبــاده، 
پرویــن منوچهــری بیــات، فاطمــه 
امیــدی نیــا، فهیمــه حیاتــی، 
طیبــه خورشــید ســوار، معصومــه 

ــیوانژاد  ــارا ش ــژاد، س حیدرن

مراســم در ســاعت 12:45 دقیقــه طبــق 
ســین برنامــه بــه اتمــام رســید.
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شماره 12بهـــــار 1398 

دلنوشــته در مــورد 
مــادر بــودن

- تصمیــم گرفتــن بــرای بچــه دار شــدن بســیار مهــم اســت. ایــن 
اســت کــه بــرای همیشــه تصمیــم بگیریــد کــه قلبتــان بیــرون از 

بدنتــان راه بــرود.
- مــادر شــدن انتخابــی اســت کــه هــر روز انجــام میدهــی، بــرای 
اینکــه شــادی و خوشــبختی دیگــران را بــر خــودت ترجیــح بدهی، 
درس هــای ســخت را بیامــوزی، کار درســت را انجــام دهــی، حتــی 
ــا و  ــت... و باره ــت چیس ــه کار درس ــتی ک ــن نیس ــی مطمع وقت

بارهــا بــه خاطــر انجــام هــر کاری اشــتباه خــود را ببخشــید.
- بچــه داشــتن، مســئولیت تربیــت انســان هــای خــوب، مهربــان، 
ــه  ــغلی اســت ک ــن ش ــر، بزرگتری ــدار و مســئولیت پذی اخــاق م

هرکســی مــی توانــد بــه آن دســت بزنــد.
ــی  ــه زندگ ــود ک ــی ش ــروع م ــی ش ــادر از زمان ــک م ــادی ی - ش
ــار  ــن ب ــرای اولی ــی ب ــد... وقت ــوج میزن ــش م ــدی در درون جدی
ضربــان قلــب کوچکــی شــنیده مــی شــود و یــک لگــد بازیگــوش 

ــا نیســت. ــز تنه ــه هرگ ــد ک ــادآوری میکن ــه او ی ب
ــا را  ــر، شــب ه ــاه ت ــا را کوت ــر، روزه ــوی ت ــودک عشــق را ق - ک
ــادتر،  ــه را ش ــر، خان ــک ت ــذاری را کوچ ــرمایه گ ــر، س ــی ت طولان
ــده‌ای  ــر، گذشــته را فرامــوش شــده و آین ــا را کثیــف ت ــاس ه لب

ــازد. ــی س ــته باشــد، م ــردن را داش ــی ک ــه ارزش زندگ ک
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تـــاب آوری
RESILIENCE

ــه  ــر ب ــا شــرايط دشــوار و پاســخ انعطــاف پذي ــه ب ــی مقابل ــای تواناي ــه معن ــادل واژه انگليســی Resiliency  ب مع

اســترس هــای زندگــی اســت. تــاب آوری، مشــكلات زندگــی را کــم نمــی كنــد، بلكــه بــه افــراد قــدرت مــی دهــد تــا 

بــا جريــان زندگــی حرکــت کننــد.
️ویژگی های افراد تاب آور چیســت؟

۱- احســاس ارزشمندی:
پذیرفتــن خــود بــه عنــوان فــردی ارزشــمند، احتــرام قائــل شــدن بــرای خــود و توانایــی هــای خــود، ســعی در شــناخت 

نقــاط مثبــت خــود و پــرورش دادن آنهــا و از طــرف دیگــر شــناخت نقــاط ضعــف و کتمــان نکــردن آنهــا. 

۲- مهارت حل مســئله:
افــراد تــاب آور ذهنیتــی تحلیلی-انتقــادی نســبت بــه توانایــی هــای خــود و شــرایط موجــود دارنــد، در مقابــل شــرایط 
ــا  ــاره یــک موقعیــت ی ــدا کــردن راه حــل هــای مختلــف درب ــزی در پی مختلــف انعطــاف پذیرنــد و توانایــی شــگفت انگی

مســئله خــاص دارنــد. 

۳ - مهــارت های اجتماعی:
ــد در شــرایط ســخت هــم  ــد. آنهــا می‌توانن ــه ان ــی خــوب آموخت ــا دیگــران را خیل ــاط ب ــاب آور مهارتهــای ارتب ــراد ت اف
شــوخ طبعــی خودشــان را حفــظ کننــد، بــا دیگــران صمیمــی شــوند و در مواقــع بحرانــی از حمایــت اجتماعــی دیگــران 

بهــره ببرنــد، ضمــن اینکــه مــی تواننــد ســنگ صبــور خوبــی باشــند. 

۴ - خــوش بینی:
ــراد  ــر اف ــدی، از ویژگی‌هــای دیگ ــد و هدفمن ــر باشــد و احســاس امی ــد بهت ــده می‌توان ــن کــه آین ــه ای ــاد راســخ ب اعتق

ــاور دارنــد کــه می‌تواننــد زندگــی و آینــده خــود را کنتــرل کننــد. تــاب آور اســت. ایــن افــراد ب

۵ - همدلی:
افــراد تــاب آور توانایــی برقراری رابطــه توأم با احترام متقابل بــا دیگران را نیز دارند.

زمستان 1402 شماره 23

۵۶



گاهى خودت رامثل یک کتاب ورق بزن،

انتهای بعضی فکرهایت »نقطه« بگذار که بدانی باید همانجا تمامشان کنی.

بین بعضی حرفهايت »کاما« بگذار که بدانی باید با کمی تامل ادایشان کنی.

پس از بعضی رفتارهایت هم »علامت تعجب« و آخر برخی عادت هایت نیز علامت »سوال« بگذار.

تا فرصت ویرایش هست... خودت را هر چند شب یکبار ورق بزن...

حتی بعضی از عقایدت را حذف کن ... اما بعضی را پر رنگ...

هرگز هیچ روز زندگیت را سرزنش نکن !

روز خوب به تو شادی میدهد،

روز بد به تو تجربه،

و بدترین روز به تو درس میدهد ...!

فصلها برای درختان هر سال تکرار میشود،

اما فصلهای زندگی انسان تکرار شدنی نیست ...

تولد ... کودکی ... جوانی... پیری و دیگر هیچ ...

تنها زمانی صبور خواهی شد که صبر را یک قدرت بدانی نه یک ضعف!

آنچه ویرانمان میکند، روزگار نیست،

حوصله کوچک و آرزوهای بزرگ است ....

زيباترين متن سال به انتخاب اساتيد 
دانشكده ادبيات دانشگاه تهران:
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ســی و ســه ســال قبــل مــادرم کــه اســم زیبایــش هــم 
ــت و  ــدا رف ــت خ ــه رحم ــود ب ــلیمه ب ــودش س ــل خ مث
ــا  ــادری مــی شــوم. م ــی م وارد ســی و چهــار ســالگی ب
در خانــه پنــج بــرادر بودیــم و بعدهــا دو خواهــر مهربــان 
ــه  ــد. خان ــه ش ــا اضاف ــع م ــه جم ــز ب ــرادر عزی ــک ب و ی
ــود.  ــتا ب ــازه روس ــارش مغ ــه کن ــود ک ــی ب ــم جای ــا ه م
ــتاهای  ــی از روس ــل خیل ــمال مث ــه ش ــان در خط آن زم
ــود و  ــاط نب ــا و حی ــه ه ــواری دور خان ــن دی ــران زمی ای
ــه اصطــاح  ــی دورش ب ــا چوب ــا یــک ســیمی ی ــت ب نهای
»حفــظ« مــی شــد. از خیابــان کــه راه مــی رفتــی 
خیلــی راحــت خانــه هــای مــردم دیــده مــی شــد. در آن 
زمــان هــا »ایــوان« خیلــی کارکــرد داشــت. محــل شــب 
نشــینی،  غــذا خــوردن بویــژه غــذای ســاعت 10 )عــاوه 
ــم هــم کــه  ــود. مــن و برادران ــه ب ــه( و عصران ــر صبحان ب
ــتیم، در  ــی داش ــه خوب ــتا رابط ــز روس ــتان عزی ــا دوس ب
تیــم فوتبــال روســتا بــه نــام آرش  بودیــم، اکثــر مواقــع 

مادر من و عمه سلیمه دوستان
دلتنگت هستم همیشه
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ــود.  ــوپ و ... ب ــم و ت ــای تی ــاس ه ــار لب ــا انب ــه م خان
ــا  ــار م ــه کن ــاعت 10 و عصران ــذای س ــع غ ــولا موق معم
ــه  ــان و ... )البت ــد، دوســتان و اطرافی ــم بودن ــی ه دیگران
ــان  ــم ن ــان ه ــد(. ن ــه بودن ــن گون ــا همی ــه ه ــر خون اکث
محلــی بــود کــه توســط زنــان خانــه هــا پختــه مــی شــد 
ــن در  ــگام پخت ــه هن ــتند ک ــی داش ــر خاص ــو و عط و ب
اطــراف منــازل پخــش 
می‌شــد و اگــر هنــگام 
نــان پختــن، غریبــه 
یــا آشــنایی از کنــار 
ــی شــد، از  ــور رد م تن
مــا مــی خواســت کــه 
ــه  ــم ن ــم بدهی ــان گ ن
ایــن کــه فقــط تعــارف کنیــم )البتــه ایــن ویژگــی همــه 
مــادران مهربــان روســتا بــود(. یــادش بخیــر چــه دوران 
ــل و  ــی غ ــردم ب ــر م ــتیم  اکث ــی داش ــا و صمیم ــا صف ب
ــه  ــی خواســتند و ب ــر را م ــی همدیگ ــد و خوب غــش بودن
ــد و کمــک  هــم اعتمــاد داشــتند  و خیرخــواه هــم بودن
ــه مــا نزدیــک حمــام عمومــی روســتا هــم  کار هــم. خان
ــام  ــا حم ــی ی ــام خصوص ــتا حم ــان در روس ــود )آن زم ب
ــال  ــد از فوتب ــولاً بع ــود(. معم ــا نب ــه ه ــل خان در داخ
بــرای رفتــن بــه حمــام عــاوه بــر حولــه خودمــان چنــد 
ــا دو  ــه‌ای یــک ی ــه دیگــر هــم داشــتیم. در هــر خان حول
ــم.  ــی کردی ــتفاده م ــه بطــور مشــترک اس ــود ک ــه ب حول
ــل از  ــد، قب ــال می‌آمدن ــرده از فوتب ــرق ک ــه ع ــراد ک اف
رفتــن بــه خانه‌های‌شــان حمــام می‌رفتنــد و گاهــی 
ــد. آن  ــی کردن ــتفاده م ــا اس ــام م ــایل حم ــات از وس اوق
زمــان وســایل اختصاصــی نداشــتیم. یــک بــار  نشــد کــه 
ــاز  ــا روی ب اعتــراض مــادرم را داشــته باشــیم. همیشــه ب
و گشــاده بــود. بــه همیــن دلیــل اکثــر بچه‌هــای محــل، 
مــادرم را »عمــه ســلیمه«  صــدا می‌کردنــد. زمانــی کــه 
حــدود شــش ماه بطــور مســتمر در تهــران در بیمارســتان 
بســتری بــود، اکثــر  هفتــه دوســتان  از شــمال می‌آمدنــد 
بــرای ملاقــات‌اش. علیرغــم مشــکلات مالــی، پــدرم هــم 
ســفره دار بــود و مــادرم هــم خیلــی بــه میهمانــان احترام 

یــاد  زنــده  فرهیختــه‌ام  بقــول دوســت  می‌گذاشــت. 
فرهــود جلالــی کندلوســی: تــو مــه جــان مــاره )مــادر(، 
ــه دا  ــدا( بمیرم/همــش )همیشــه( ســبزه زاره، ت ــه‌دا )ف ت
بمیــرم/ اگــر دنیــا ســوز و ســرما بوویــه )بشــود(، همیشــه 
بهــاره، تــه دا بمیــرم. الان کــه ســی و ســه ســال گذشــت 
هــر روز بــه یــادش هســتم، بــرای دلتنگــی‌ام اشــک مــی 
ریــزم، بــا یــادش انــرژی مــی گیــرم، گرمــای کشــه)بغل( 
مــادر را حــس مــی کنم.گرچــه دلــم بــرای بغــل کــردن 
ــچ  ــون هی ــت ،چ ــده اس ــگ ش ــی تن ــی خیل ــادرم خیل م
کجــا چنیــن آرامشــی را بــه شــما نخواهــد داد. اگــر مــادر 
نداریــد بــه یــادش باشــید و اگــر هــم داریــد: ببوســیدش، 
ببوییــدش، بغلــش کنیــد و تکریمــش کنیــد. بــاور کنیــد  
بعــد از لطــف خــدا، هیــچ چیــز بــه انــدازه دعــای مــادر 
ــد.  ــوار کن ــا را هم ــی م ــیر زندگ ــد مس ــدر نمی‌توان و پ
ــم  ــراییل ه ــی اس ــوره بن ــات 23 و24 س ــد در آی خداون
تأکیــد کــرده اســت کــه پــر و بــال تکریــم بگســترانیم و  
مبــادا کاری کنیــم کــه آزرده خاطــر شــوند. بلــه دوســتان 

مــادرم  عزیــز، 
ــلیمه  ــه س و عم
و  دوســتان 
 ، نــم فیا ا طر ا
ســه  و  ســی 
ســال پیــش از 
پیــش مــا رفــت. 
ــم  هنــوز هــم دل

می‌خواهــد زار زار بــرای نبودنــش بگریــم تــا ســبک 
شــوم. اگــر مــادر داریــد بــا او خــوش بگذارنیــد، بــرای او 
همــه چیــز را فراهــم کنیــد تــا لبخنــد زیبایــش، هیچــگاه 
از صورتــش  رخــت برنبنــدد. مراقــب باشــیم کــه »خیلــی 

ــود«. ــی ش ــر م زود دی
دعای مادر و پدر بدرقه زندگی تان باشد. انشاء ا...

ســید حسن موسوی چلک. مددکاراجتماعی از دیار 
ایران زمین.اسفند 1402 مازندران 

شماره 23زمستان 1402

۵۹



انســان اندیشــمند یا خدا محور است و به دنیای دیگر اعتقاد دارد،
یا طبیعت محور اســت و به بقا در این دنیا و طبیعت.

در هر صورت انســان علاقه مند به بقا است.

ــر او،  ــب نظ ــدا و جل ــتن خ ــرای نشــان دادن دوســت داش ــد اســت ب ــر معتق ــای دیگ ــه دنی ــر ب اگ
بــرای زندگــی بهتــر در دنیــای دیگــر بایــد بــه موجــودات آفریــده او محبــت کنــد یعنــی هرآنچــه 

ــود دارد. ــت وج در طبیع

ــا در  ــن طبیعــت بکوشــد ت ــد درحفــظ ای ــه طبیعــت و بقــای در طبیعــت معتقــد اســت، بای اگــر ب
ــر ســاخته باشــد، کــه وجــودش در آن در آســایش باشــد. ــه بقــای خــود، طبیعتــی بهت ادام

نتیجه: 
هــر گونــه کــه میخواهــی بیندیــش، ولــی بــه هــر صــورت محبــت، عشــق، حفــظ محیــط، دوســتی 
بــا طبیعــت، دیــدن آرامــش خــود در آســایش دیگــران، دیــدن شــادی خــود در طــراوت طبیعــت 

ــرای همــه مــا باشــد. ــد روش صحیــح زندگــی ب و موجــودات دیگــر "مخصوصــا انســان" می‌توان
چند اصل برای داشــتن زندگی راحتتر و پر نشاط تر 

1- حسادت نکن
2- گذشت داشته باش

3- زیــر بار ظلم نرو ، ظلم هم نکن
4- محبت کن بی توقع

5- انتقاد پذیر باش و کســی را قضاوت نکن
6- ســعی در رفع ناتوانی های خود داشته باش

7- قبول کن که اشــتباه میکنی
8- مســئولیت اشتباهات خود را بپذیر

9- ارزش دیگران اگر از تو بیشــتر نباشــد کمتر نیست
10- از کوشش خسته نشو

11- برنامه داشته باش
12- هــر روز خودت را با مطلب زیر ارزیابی کن:

پندار نیک، کردار نیک، گفتار نیک

در هر صورت انسان 
علاقه مند به بقا است...

دکتر محمود تابنده
متخصص قلب و عروق
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زندگي رسم خوشايندي است.
زندگي بال و پري دارد با وسعت مهر،

پرشي دارد اندازۀ عشق.
زندگي چيزي نيست، که لب طاقچة عادت، از ياد من و تو برود.

زندگي جذبة دستي است که می‌چیند.
زندگي نوبر انجير سياه، در دهان گس تابستان است.

زندگي، بعد درخت است به چشم حشره.
زندگي، تجربة شب پره در تاريکي است.

زندگي، حس غريبي است که يک مرغ مهاجر دارد.
زندگي، سوت قطاري است که در خواب پلي می‌پیچد.

زندگي، ديدن يک باغچه، از شيشه مسدود هواپيماست.
خبر رفتن موشک به فضا، لمس تنهايي ماه،

فکر بوييدن گل در کره‏اي ديگر.
زندگي،  شستن يک بشقاب است.

زندگي، »مجذور« آينه است.
زندگي، گل و مهر به »توان« ابديت،

زندگي، »ضرب« زمين در ضربان دل ما
زندگي، »هندسه« ساده و يکسان نفس‏هاست.

هرکجا هستم، باشم، آسمان مال من است.
پنجره، فکر، هوا، عشق، زمين مال من است.

چه اهميت دارد گاه اگر مي‏رويند قارچ‏هاي غربت و تنهايي؟
گل شبدر چه کم از لالة قرمز دارد؟

چشم‏ها را بايد شست، جور ديگر بايد ديد.
واژه‏ها را بايد شست،

واژه‏ بايد خود عشق، باد، باران باشد.
چترها را بايد بست،
زير باران بايد رفت.

فکر را، خاطره را، زير باران بايد برد.
با همه مردم شهر، زير باران بايد رفت.

دوست را، زير باران بايد ديد.
عشق را، حرکت را زير باران بايد جست.

زير باران بايد بازي کرد
زير باران بايد چيز نوشت، حرف زد و نرگس کاشت.

زندگي تر شدن پی‌درپی،
زندگي آب‌تنی کردن در حوضچة اينک و اکنون است.

و نگوییم که شب تاب، ندارد خبر از بينش باغ
و نگوييم پلنگ از در خلقت برود بيرون.

و بدانيم اگر کرم نبود، زندگي چيزي کم داشت.
و بدانيم اگر نور نبود، منطق زندة پرواز دگرگون مي‏شد.

کار ما نيست شناسايي »راز« گل سرخ
کار ما شايد اين است، که در »افسون« گل سرخ شناور باشيم.

پشت دانايي، اردو بزنيم.
دست در جذبة يک برگ بشوييم و سر خوان برويم

صبح‏ها وقتي خورشيد، درمی‌آید متولد بشويم.
هيجان‏ها را پرواز دهيم.

روي ادراک فضا، زمان، رنگ، صدا، پنجره، گل نم بزنيم.
آسمان را بنشانيم ميان دو هجای »هستي«.

ريه هامان را از ابديت پر و خالي بکنيم.
بار دانش را از دوش پرستو به زمين بگذاريم.

نام را بازستانيم از ابر،
از چنار، از پشه، از تابستان.

روي پاي تر باران به بلنداي محبت برويم.
در به روي بشر و نور و گياه و حشره باز کنيم.

کار ما شايد اين است که 
ميان گل نرگس و قرن
پي آواز حقيقت بدويم.

صداي پاي آب 

»سهراب سپهری«
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کلمه ریاضی به فارسی یعنی ورزش!
یعنی راه و اعداد، یعنی وسیله نقلیه!

یعنی پیدا کردن راه حل‌های درست مسائل زندگی!

ریاضی؛ اعداد، علامت‌ها و بنوعی الفبا و حرف‌های هدف‌مند دارد!
عشق با ریاضی یعنی ورزیدگی و مهندسی دقیق اعداد!

* یــک مطلــب فــوق العــاده، کــه شــاید ســاعتی بــه آن فکــر کــردن ارزشــش را 
داشــته باشــد، حــروف الفبــای انگلیســی و معــادل عــددی آن در زیــر آمــده اســت، 

مثــا حــرف  A  معــادل عــدد 1 میباشــد و  B  عــدد 2 و... :

A B C D E F G H I J K L M N O P Q R S T U V W X Y Z
 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  12  13  14  15  16  17  18  19  20  21  22  23  24  25  26

پس این حروف و اعداد بالا با هم برابر می باشند!

حــالا بــا معــادل عــددی کلمــات انگلیســی بــرای هــر کــدام از مــوارد زیــر بررســی و 
ارزیابــی می‌کنیــم کــه آیــا بــرای رســیدن بــه خوشــحالی و موفقیــت تنهــا "تــاش 

کافــی اســت؟ پــس می‌نویســیم:  ســخت"

د  یا ه  ند ز ز  ا یبا  ز یــت  نها بــی  متنــی 
نی خا ا ز میر ــم  ی مر ر  ــو فس پر نم  خا

! د ر ا د مل  تأ و  ن  ند ا هــا خو ر با ش  ز ر ا کــه   
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تلاش سخت که انگلیسی آن می‌شود
Hard work=تلاش سخت

 H + A + R + D + W + O + R + K
اعداد معادل آنرا مینویسیم و جمع میکنیم: 

                         8  + 1 +  18  +  4  +  23  +  15 +  18  +  11  =%98 
میبینیم که 100 نشد، موضوع دیگری را امتحان می‌کنیم: 

آیا "دانش" ما را %100 به موفقیت می‌رساند و خوشحال می‌کند؟

Knowledge = دانش
K + N + O + W + L + E + D + G + E

 11+14 + 15 + 23 + 12 + 5 + 4 + 7 + 5 = 96%
باز هم 100 نشد، حالا ببینیم "عشق" چطور؟

Love = عشق
 L + O + V + E

           12 + 15 + 22 + 5 = %54

خیلــی از مــا فکــر مــی کردیــم کــه ایــن مــوارد مثــل تــاش و کوشــش فــراوان یــا 
ــا  ــوند و از مهم‌ترین‌ه ــا می‌ش ــحالی م ــت و خوش ــب موفقی ــق موج ــا عش ــش ی دان

باشــند، امــا دیدیــم کــه نــه نیســتند!
پس چه چیزی میتوان %100 را بسازد، "پول" ؟

Money = پول
M + O + N + E + Y

          13 + 15 + 14 + 5 + 25 =%72

ــبختی و  ــه اوج خوش ــیدن ب ــرای رس ــس ب ــت، پ ــی نیس ــه کاف ــم ک ــم می‌بین ــاز ه ب
موفقیــت چــه بایــد کــرد؟

بله؛ *" نگرش و رفتار"*!
باید نگرش مان را به جهان هستی و زندگی تغییر بدیم و بهبود ببخشیم!

پس می‌نویسیم نگرش و رفتار: 

Attitude = نگرش  و ‌رفتار
 A + T + T + I + T + U + D + E

          1 + 20 + 20 + 9 + 20 + 21 + 4 + 5 =% 100

آری، اگــر نگــرش و نــگاه مــان همــراه بــا معرفت،محبــت، صداقت،شــجاعت، ایمــان، 
مثبــت اندیشــی و بــا ریاضــی )ورزش( باشــد، زندگــی %100 زیباتــر و موجــب توفیــق 

و ســعادت مــا مــی شــود!
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ــته  ــنده بازنشس ــم نویس ــک خان ــط ی ــن توس ــن مت  ای
ــه  ــال ب ــان انتق ــش را زم ــه احساس ــده، ک ــته ش نوش

ــت: ــگارش در آورده اس ــه ن ــالمندان ب ــه س خان

»دارم به خانه سالمندان میروم، مجبورم.

ــر  ــه دیگ ــد، ک ــه‌ای می‌رس ــه نقط ــی ب ــی زندگ وقت
قــادر بــه حمایــت از خــودت نیســتی، بچه‌هایــت 
بــه نگهــداری از فرزنــدان خودشــان مشــغول‌اند و 

نمی‌تواننــد از تــو نگهــداری کننــد، 
این تنها راه باقی‌مانده است...«

خانه سالمندان شرایط خوبی دارد؛ 
ــذای خوشــمزه،  ــوع وســایل ســرگرمی، غ ــی ســاده، همــه ن اتاق

خدمــات هــم خــوب اســت.
فضا هم بسیار زیباست، 
اما قیمتش ارزان نیست.

ــا  ــن هزینه‌ه ــد ای ــه ســختی می‌توان ــن ب ــوق بازنشســتگی م حق
را پوشــش دهــد.

ــس  ــی از پ ــه راحت ــم ب ــودم را بفروش ــه‌ی خ ــر خان ــه اگ البت
برمی‌آیــم.  هزینــه‌اش 

می‌توانــم در بازنشســتگی خرجــش کنــم؛ تــازه ارث خوبــی هــم 
بــرای پســرم بگــذارم.

پسرم می‌گوید: 
ــذت بدهــد، ناراحــتِ مــا  ــه خــودت ل ــد ب ــت بای »پول‌هــا و اموال

نبــاش.«

ــالمندان  ــه س ــه خان ــن ب ــرای رفت ــد ب ــن بای ــالا م ح
ــوم.  ــاده ش آم

به هم ریختن خانه خیلی چیزها را در برمی‌گیرد:
جعبه‌هــا، چمدان‌هــا، کابینــت و کشــوها کــه پــر از لــوازم 
ــول. ــام فص ــرای تم ــواب ب ــوازم خ ــا و ل ــت، لباس‌ه ــی اس زندگ

از جمع کردن خوشم می آمد...
کلکســیون تمبــر، ده هــا نــوع قــوری دارم. کلکســیون‌های 
ــوب  ــا و چ ــنگ کهرب ــی از س ــل گردنبندهای ــاد، مث ــک زی کوچ

ــل. ــن قبی ــردو و از ای گ
عاشــق 

دارم به خانه سالمندان می روم ...
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ــری  ــه بط ــواع شیش ــت، ان ــاب اس ــر از کت ــه‌ام پ ــم، کتابخان کتاب
ــت  ــد سِ ــایل آشــپزخونه چن ــوع وس ــر ن ــوب خارجــی، از ه مرغ

دارم.
ــک  ــود دری ــه می‌ش ــه ک ــر چ ــقاب و ه ــه و بش ــگ و قابلم دی

ــرد، ــور ک ــر تص ــپزخانه پ آش
ده ها آلبوم پر از عکس و... 

به خانه پر از لوازم نگاه می‌کنم و نگران می شوم...
خانــه ســالمندان تنهــا یــک اتــاق بــا یــک کابینــت، یــک میــز، 
ــه، یــک یخچــال، یــک تلویزیــون، یــک  یــک تخــت، یــک کاناپ

ــویی دارد. ــین لباسش گاز و ماش
ــع  ــر جم ــک عم ــه ی ــایلی ک ــه وس ــرای آن هم ــی ب ــر جای دیگ

ــدارد. ــرده‌ام ن ک
ــر  ــرده‌ام، دیگ ــع ک ــه جم ــی ک ــم مال ــر می‌کن ــه فک ــک لحظ ی

ــن نیســت.  ــه م ــق ب متعل
در واقع این مال متعلق به دنیاست. 

ــازی می‌کنــم، از آن‌هــا  ــا آن‌هــا ب ــگاه می‌کنــم، ب ــه ایــن هــا ن ب
ــه  ــودم ب ــا خ ــا را ب ــم آن‌ه ــی توان ــی نم ــم، ول ــتفاده می‌کن اس

ــرم.  ــه ســالمندان بب خان
ــم؛ هضمــش  ــی نمی‌توان ــم را ببخشــم، ول می‌خواهــم همــه اموال

برایــم مشــکل اســت. 
ــرای کارهایــم و ایــن همــه چیــز  از طرفــی بچه‌هــا و نوه‌هایــم ب

جمــع آوری شــده، ارزش آنچنانــی قائــل نیســتند. 
بــه راحتــی می‌توانــم تصــور کنــم کــه آن‌هــا بــا ایــن همــه چیزی 

کــه بــا ســختی جمــع کــرده‌ام، چطــور برخــورد می‌کنند: 
ــود،  ــه می‌ش ــت دور ریخت ــران قیم ــاک گ ــا و پوش ــه لباس‌ه هم
فلــه‌ای  کتاب‌هــا،  می‌شــود،  نابــود  ارزش  بــا  عکس‌هــای 

ــود.  ــی ش ــه م فروخت
کلکسیون هایم چه ؟! 

مبلمان هم با قیمتی بسیار کم فروخته می شود.
از بیــن کــوه لباســی کــه جمــع کــرده بــودم، چنــد تکــه 
ــا از کتاب‌هــای  ــد ت ــا وســیله آشــپزخانه، چن ــد ت برداشــتم، چن

ــای... ــوری چ ــا ق ــد ت ــه‌ام و چن ــورد علاق م
کارت شناســایی و شــهروندی، بیمــه، ســند خانــه و البتــه کارت 

بانکــی، تمــام؛
ــایه‌ها،  ــا همس ــی روم و ب ــت، م ــن اس ــات م ــه متعلق ــن هم ای

می‌کنــم.... خداحافظــی 

ــم، و آن را  ــه خــم می‌کن ــه طــرف درب خان ــار ســرم را ب ســه ب
ــپارم.  ــا می‌س ــه دنی ب

ــک  ــد، و در ی ــک تخــت می‌خوابی ــی، شــما روی ی ــه در زندگ بل
ــازی اســت. ــرای تماشــا و ب ــه‌اش ب ــد، بقی ــاق زندگــی می‌کنی ات

بالاخره مردم بعد از یک عمر زندگی می‌فهمند : 
ما واقعا چیز زیادی نیاز نداریم...

۱- دور خودتان را برای خوشحال شدن، خیلی شلوغ نکنید.
۲- رقابت برای شهرت و ثروت خنده دار است.

۳- زندگی بیشتر از یک تختخواب نیست.
۴- افسوس که هر چه برده‌ایم، باختنی است.

۵- برداشته‌ها، تمام گذاشتنی است.

پس در لحظه و حال زندگی کنید.
زیاد در گیر تجملات، خانه، ماشین و... نباشید. 

در یک کلام انبار دار نباشید.
سبکبال باشید، از زندگی لذت ببرید، 

با خودتان، با دیگران، با همه خوب باشید...
 » خوب بخورید، خوب بپوشید، خوب سفر کنید، 

زندگی را زیاد سخت نگیرید،
این برای همه ما هست، امروز پدر و مادران ما، 

فردا نوبت خود ماست... «
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»چایی رو بذار ، دارم میام«
هیــچ جملــه‌ای بــه انــدازه‌ی ایــن جملــه، مــرا 

ــه زندگــی امیــدوارم نمی‌کنــد. ب
بگویــد کــه  و  بزنــد  زنــگ  اینکــه یکــی 
ــن  ــا م ــام« ی ــذار ، دارم می ــی رو ب »چای
زنــگ بزنــم و بگویــم »کتــری رو بــذاردارم 

ــام« می
*چکیــده‌ی زندگــی بــرای مــن همیــن 
جملــه اســت، بقیــه چیزهــا همــه 

*!! ند! حاشــیه‌ا
قدیم‌هــا محــل کارم تــا خانــه‌ی پــدرم چهــار 
قــدم بیشــتر راه نبــود. بعضــی غروب‌هــا کــه 
ــده می‌شــدم، زنــگ مــی‌زدم  مثــل نمــد مالان
رو  »چایــی  می‌گفــت  مــادرم  خانه‌شــان، 

مــی‌ذارم، یــه ســر بیــا. 
طوفــان،  در  گرفتــار  خیــسِ  کلاغ  کــدام 
می‌کنــد؟ رد  را  گــرم  کرســی  پیشــنهادِ 

هنوز هم مثال دارم:
همیــن ده ســال پیــش، پــدر و مــادرم قصــد 
کردنــد بیاینــد پیشــم، رفتنــد ســفارت، چهــار 
ــوانِ آب،  ــه لی ــانِ ت ــل قرص‌جوش ــاعت مث س
حــرص ‌و ‌جــوش خــوردم و بــالا و پائیــن 
ــگ زد و گفــت:  ــدرم زن ــا بالاخــره پ ــدم ت پری
»ویــزا رو گرفتیــم، کتــری رو بــذار 

ــم.  اومدی
به همین جذابیت! 

ــوی  ــه حیــات را بزننــد ت ــرُمِ امیــد ب ــگار سِ ان
ــاعدِ دســت آدم!!! س

بــذار  *»چایــی رو  ایــن جملــه‌ی  کلًا 
ــت  ــه‌ای اس ــقانه‌ترین جمل ــدم«*، عاش اوم

ــت. ــرده اس ــق ک ــر خل ــالا بش ــا ح ــه ت ک
ــه  ــت ک ــه کاره اس ــای هم ــن چاقو‌ه ــل ای مث
پوســت  پرتقــال  می‌آیــد،  کاری  هــر  بــه 

می‌کنــد، بــاز  نوشــابه  در  می‌کنــد، 

در کنسرو لوبیا  باز می‌کند و...!!!
این جمله همه‌فن‌حریف است!

»امید« دارد، 
»دوستت دارم« دارد،

»گورِ بابای دنیا« دارد،
»دلم برایت تنگ شده« دارد، 

»همه چیز« دارد !
»چایی گذاشتم، همه بیایید«.

ــا  ــد ی ــه باش ــکار گرفت ــت آدم اس ــم نیس مه
ویــزا، از ســر عملیــاتِ حفــاریِ گودتریــن 
چالــه‌یِ تهــران آمــده باشــد یــا بخواهــد 
بــه  را  جهــان  پایان‌نامــه‌ی  مزخرف‌تریــن 

ســرانجام برســاند...
این جمله جادو می‌کند.

بــد جــوری دلمــون بــرای گفتــن ایــن جملــه 
گرفتــه؛ تمــام دیــد و بازدیدها، احوالپرســی‌ها، 
ــو  ــه ت ــا رفت ــای م ــا و میهمانی‌ه جوک‌گفتنه

قــاب یــک گوشــی ...!
ــارف،  ــدون تع ــرس، ب ــدون ت ــم ب کاش بتونی
بــدون هیــچ نگرانــی، بــا دلــی پــراز مهربانــی و 
آرامش،بی‌غــل و غــش بــه هــم دیگــه بگیــم: 

چــای رو دم کــن دارم میــام...! 
که واقعاً جادو میکنه....!

ــم:  ــم بگی ــم و به ــی دم کنی ــم چای ــه ه واس
ــام...« ــزار دارم می ــری رو ب »کت
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ــد  ــه می‌خواهن ــد ک ــه کار می‌برن ــرادی ب ــل را اف ــرب المث ــن ض ای

بگوینــد مــن در شــهر و دیــار خــود آدم مهــم و سرشناســی هســتم.

ــه هرکــس در  ــراش ای اســتاد ســلمانی * ک ســرم را سرســری مت
ــار خــود ســری دارد و ســامانی دی

در زمــان پادشــاهی ابراهیــم ادهــم ایــن مــرد عــارف و خداپرســت 

ــادی  ــاه ع ــد پادش ــر بخواه ــه اگ ــرد ک ــر ک ــود فک ــا خ ــک روز ب ی

باشــد و بــا عــدل و انصــاف بــر مــردم حکومــت کنــد، ممکــن اســت 

ــدون  ــه همیــن دلیــل ب ــد. ب ــادت و بندگــی خــدا عقــب بمان از عب

اینکــه حرفــی بــه اطرافیانــش بزنــد یــک روز از قصــر خــارج شــد و 

ــان را در پیــش گرفــت. راه کــوه و بیاب

ــه هــر شــهری کــه وارد مــی  ابراهیــم لبــاس ســاده‌ای پوشــید و ب

ــان  ــداری آب و ن ــزدش مق ــا م ــرد و ب ــد روزی کار می‌ک ــد چن ش

ــا در دل  ــا تنه ــان می‌شــد ت ــوه و بیاب ــاره راهــی ک ــد و دوب می‌خری

ــد بپــردازد. ــه پرســتش و عبــادت خداون کــوه ب

ــردار شــد پســرش  ــه خب ــی ک ــم وقت ــم اده ــادر ابراهی ــی م از طرف

یکبــاره تــاج و تخــت پادشــاهی را رهــا کــرده و هیــچ کــس از محــل 

اقامــت او خبــر نــدارد، تصمیــم گرفــت خــودش بــه دنبــال پســرش 

بــرود. او بــرای ایــن کار کاروانــی را بــه راه انداخــت و هرچــه طــا و 

جواهــر در خزانــه‌ی پادشــاهی بــود بــار شــترها کــرد و بــا کنیــزکان 

ــه دنبــال  ــه شــهر ب ــه راه افتــاد. آنهــا شــهر ب و غلامــان بســیاری ب

ابراهیــم می‌رفتنــد و در هــر شــهر جارچیــان جــار می‌‎زدنــد مــا بــه 

دنبــال ابراهیــم ادهــم هســتیم هرکــس خبــر یــا نشــانی از او بــه مــا 

بدهــد مژدگانــی، ایــن کاروان و بــار شــترانش کــه طــا و جواهــرات 
اســت را بــرای خــود کــرده اســت.

ــه  ــان ب ابراهیــم ادهــم چــون مدت‌هــا بــود در کــوه و دشــت و بیاب

ســر می‌بــرد، موهــای ســر و صورتــش بســیار بلنــد و ژولیــده شــده 

بــود و بــا ایــن ســر و صــورت حتــی کســی بــه او کار هــم نمــی‌داد. 

چــون او پــول نداشــت هیــچ ســلمانی قبــول نمی‌کــرد، موهــای بــه 

ایــن بلنــدی را کوتــاه کنــد بــدون اینکــه هیــچ دســتمزدی بگیــرد.

ــرد  ــد م ــلمانی می‌گذشــت دی ــه س ــم از دکّ ــم اده ــک روز ابراهی ی

ســلمانی مشــتری کمــی دارد. جلــو رفــت و از او خواســت موهــای او 

را هــم کوتــاه کنــد تــا بعــداً پولــش را بدهــد. اســتاد ســلمانی گفــت: 

ــت  ــو وق ــده‌ی ت ــای ژولی ــن موه ــم. ای ــم کار کن ــیه نمی‌توان نس

زیــادی از مــن می‌گیــرد. شــاگرد ســلمانی کــه شــاهد ایــن قضایــا 

بــود از اسُــتاد اجــازه خواســت تــا او ایــن کار را انجــام دهــد. ولــی 

اســتاد ســلمانی شــروع کــرد بــه داد و بیــداد کــردن کــه نمی‌توانــم 

ــرو  ــی ســر هــر فقیــر و بیچــاره‌ای را اصــاح کنــم. ب ــرس.مفــت و مجان ــتری‌ها ب ــه مش ب

ــد  ــم بع ــام می‌ده ــتری‌ها را انج ــد اول کار مش ــت: باش ــاگرد گف ش

ــاح  ــم اص ــاره را ه ــر و بیچ ــرد فقی ــن م ــای ای ــد موه ــازه دهی اج

ــه اصــاح ایــن مــرد فقیــر  ــرو ب کنــم. اســتاد ســلمانی فریــاد زد: ب

بــرس، از فــردا هــم نمی‌خواهــم بیایــی ســرکار. ابراهیــم ادهــم کــه 

ــاگرد  ــه ش ــرود ک ــا ب ــت ت ــش را گرف ــد، راه ــه دی ــاع را اینگون اوض

ــودم  ــن خ ــد. م ــر کنی ــت: صب ــت و گف ــتش را گرف ــلمانی دس س

ــواه و از  ــرد خودخ ــن م ــردن در دکّان ای ــه کار ک ــه‌ای ب ــم علاق ه

خــدا بی‌خبــر نــدارم. بیــا برویــم مــن خــودم موهــای تــو را کوتــاه 

ــت. ــان اس ــزرگ و روزی رس ــدا ب ــم خ ــردا ه ــم از ف می‌کن

ــی  ــذر اصل ــنگی در گ ــه س ــم را روی تخت ــلمانی ابراهی ــاگرد س ش

ــه اصــاح ســر و صــورت او. موهــای  شــهر نشــاند و شــروع کــرد ب

ــرد. ــت ب ــه اصــاح او ســاعتی وق ــود ک ــد ب ــدر بلن ــم آنق ابراهی

ــم  ــادر ابراهی ــان م ــدای جارچی ــه ص ــود ک ــلمانی ب ــر کار س آخ

ــد: مــا از طــرف مــادر پادشــاه  ــاد می‌زدن ادهــم بلنــد شــد کــه فری

ــر کــس از او  ــن شــهر شــده‌ایم ه ــم وارد ای ــم اده ــان ابراهی عادلم

ــرات  ــا و جواه ــی از ط ــروت عظیم ــی او ث ــد مژدگان ــری بگوی ــود.خب ــد ب خواه

ــاک دل،  ــوان پ ــت: ‌ای ج ــلمانی گف ــاگرد س ــه ش ــم ب ــم اده ابراهی

بــرو بــه ایــن جارچیــان بگــو کــه ابراهیــم ادهــم را می‌شناســی. آن 

وقــت مــرا بــه آنهــا معرفــی کــن و مژدگانــی کــه ثــروت زیــادی هــم 

ــان  ــاداش قلــب پــاک و مهرب ــت ایــن پ ــوش جان هســت را بگیــر. ن
توســت.

شــاگرد ســلمانی کــه بــاورش نمی‌شــد ایــن مــرد ژولیــده کــه حتــی 

ــدارد ابراهیــم ادهــم باشــد گفــت:  ــول پرداخــت ســلمانی‌اش را ن پ

ــده آنهــا  ــه جارچیــان خبــر ب ــو ب ــو مطمئنــی؟ ابراهیــم گفــت: ت ت

همــه مــرا می‌شناســند. او بــه طــرف جارچیــان رفــت و خبــرش را 

گفــت: ســپس مــادر ابراهیــم ادهــم کــه فرزنــدش را از دور دیــد بــه 

طــرف پســرش دویــد و او را در آغــوش گرفــت.

ایــن خبــر بــه ســرعت پیچیــد و همــه‌ی مــردم جمــع شــدند. مــادر 

ابراهیــم ادهــم در جمــع همــه‌ی مــردم شــهر مژدگانــی خبــر خوش 

ــروت  ــانی ث ــل انس ــن عم ــا ای ــه او داد او ب ــلمانی را ب ــاگرد س ش

ــا را  ــن صحنه‌ه ــه ای ــلمانی ک ــتاد س ــد. اس ــب ش ــی را صاح فراوان

می‌دیــد حــرص می‌خــورد ولــی کاری از دســتش برنمی‌آمــد و 
دیگــر پشــیمانی ســودی نداشــت.
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١- مهارت درست لباس پوشيدن
٢- مهارت درست راه رفتن
٣- مهارت خوب حرف زدن
٤- مهارت حرف خوب زدن

٥- مهارت منظم بودن
٦- مهارت شعر خواندن
٧- مهارت نقاشی كردن

٨- مهارت نوشتن
٩- مهارت ترانه و دكلمه خواندن

١٠- مهارت بهداشت 
١١- مهارت کار تيمی

١٢- مهارت انتقاد كردن
١٣- مهارت جرات ورزی و تمرین شجاعت

١٤- مهارت تشخيص درست از نادرست
١٥- مهارت درست غذا خوردن

١٦- مهارت گره زدن
١٧- مهارت كار با قيچی و برش زدن 
١٨- مهارت سعی در خوش خط بودن

٣١-مهارت تفكر كردن
٣٢- مهارت تفكر خوب داشتن

٣٣- مهارت دوست خوب پيدا كردن
٣٤- مهارت نگهداری دوست خوب

٣٥- مهارت نگهداری لوازم 
٣٦- مهارت انتقاد پذیری و نقد شدن

٣٧- مهارت رازدار بودن
٣٨- مهارت برنامه ريزی كردن

٣٩- مهارت گذشت
٤٠- مهارت صبور بودن
٤١- مهارت حل مساله

٤٢- مهارت نگهداري گياه و گل
٤٣- مهارت دقت به پيرامون

٤٤- مهارت صادق بودن
٤٥- مهارت وفادار بودن

٤٦- مهارت نوشتن 
٤٧- مهارت آينده نگری
٤٨- مهارت تلاش كردن

١٩- مهارت شستن اشيا
٢٠- مهارت مطالعه

٢١- مهارت مدیریت زمان
٢٢- مهارت كنترل خشم

٢٣- مهارت انتقاد پذیری و تحمل حرف مخالف
٢٤- مهارت پژوهش و تحقيق

٢٥- مهارت تشخيص دوست خوب
٢٦- مهارت بازی كردن
٢٧- مهارت غذا پختن

٢٨- مهارت كار با سوزن 
٢٩- مهارت تشكر و سپاسگزاری  كردن

٣٠- مهارت خوب توجه كردن

٤٩- مهارت نا اميد نشدن
٥٠- مهارت هدف داشتن

٥١- مهارت كار با ابزار
٥٢- مهارت كار با كامپيوتر

٥٣- مهارت در فضای مجازي و سايبری
٥٤- مهارت در تصوير ذهنی داشتن

٥٥- مهارت احترام گذاشتن
٥٦- مهارت كم مصرف بودن

٥٧- مهارت بهره گيری از اشيا
٥٨- مهارت مشورت گرفتن

٥٩- مهارت مشورت و همفكری كردن
٦٠-... مهارت ١٢ و مهارت ٣١ و مهارت ۳۶ مرتضی، روغنی

جامعــه‌ای  پــرورش  منظــور  بــه 
پیشــرفته و ســرآمد، در آمــوزش‌ بــرای 
ــوارد  ــد، م ــال فنلان ــودكان ١٥-٩ س ك

زیــر در نظــر گرفتــه می‌شــوند:

ــای  ــن مهارته ــای ای ــری و ارتق فراگی
فــردی می‌توانــد آینــده بهتــری را 
ــم  ــان فراه ــان و فرزندانم ــرای خودم ب
آورد و ســرآمدی فــردی مــا را تســهیل 

ــد.  نمای

تحول نظام آموزش فنلاند
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فریدون یه
 انگشت

 نداشت   ...
فریدون یه انگشت نداشت، مادر زادی؛

انگشت اشاره‌ی دست چپ نداشت!
ننه بابای خوب داشت، خانواده‌ی درست حسابی؛

مدرسه‌ی خوب درس خوند؛ سفرای خوب خوب رفت؛
دانشگاه رفت، مهندس شد،

اما..
یه انگشت نداشت..

همین درد توی سینه‌ش بود!
درد بدتر اینکه دختری که عاشقش بود بخاطر همین یه دونه انگشت نداشته، بهش جواب رد داد؛

اونجا بود که هرچی فریدون کلاس موفقیت و عزت نفس رفته بود، دود هوا شد!
چندسالی گذشت و فریدون با دختر خوبی ازدواج کرد،

میگفت خوب، چون فریدون رو با انگشت نداشته‌ش خواسته بود!
بعد چندسال زندگی، فریدون فهمید غم  عشقش اونقدرا هم دردناک نبوده و بی جهت عمری غصه‌شو خورده؛

درد بدتر اینه که هنوز بچه‌ای نداشت؛
تو حین و بین دوا درمون؛

مادر فریدون مُرد!
اونجا بود که فریدون فهمید درد بدتر غم بی مادریه، بچه نداشتن چه اهمیت داشت وقتی خودش گلی به سر مادرش نزده بود و الان حسرت روی حسرت تلمبار 

می‌کرد..
بالاخره خدا به فریدون یه دختر سالم داد، همون لحظه اول به دستای بچه‌ش نگاه کرد که یه وقت انگشتی کم نباشه..

بچه بزرگ شد،
پدر فریدون مرد،
زنش مریض شد،
فریدون پیر شد..

دم مرگش..؛
به دخترش گفت: ما آدما همیشه فکر میکنیم یه چیزی نداریم..

فکر میکنیم خونمون کوچیکه، ماشینمون خوب نمیرونه، هوامون بده، اونی که خواستیمش رفته، عزیزمون مُرده..
انقد تو زندگیمون فکر نداشته‌هاییم که یادمون میره چیا رو داریم، کیا رو داریم..

اونقد حساب کتاب دل و عقلمون اشتباهه که چشم باز می‌کنیم، می بینم ساعتای آخر عمرمونه و حیف که کیف زندگی رو نکردیم..
کاش ده انگشت نداشتم، اما کم غصه میخوردم،

اون موقع کمتر هرروز می مُردم..!
نسرین قنواتیتو مث من نشو بابا جان..زندگی هرچی باشه..خوبه!
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1- قرار نیست در کاری عالی باشید تا آن را شروع کنید،
قرار است آن را شروع کنید تا در آن کار عالی شوید...

2- اعتماد ساختنش سالها طول میکشد، تخریبش چند ثانیه و 
ترمیمش تا ابد...

3- ایستادگی کن تا روشن بمانی؛ شمع های افتاده خاموش می 
شوند...

4- دوست بدار کسی را که دوستت دارد حتی اگر غلام درگاهت 
باشد؛ دوست مدار کسی را که دوستت ندارد حتی اگر سلطان 

قلبت باشد... 

5- هیچ کدام از ما با »ای کاش«، به جایی نرسیده‌ایم... 

6- »زمان« وفاداریه آدما رو ثابت میکنه نه »زبان«

7- همیشه یادمون باشه که نگفته ها رو میتونیم بگیم اما گفته‌ها 
رو نمیتونیم پس بگیریم «

8- خودبینی، دیدن خود نیست، خودبینی، ندیدن دیگران 
است... 

9- هیچ آرایشی شخصیت زشت را نمی پوشاند!

10- آدمها را به انــدازه لیاقت آنها دوست بدار و به انــدازه 
ظـرفیت آنها ابراز کن...

گلچین ۱۰ جمله زیبا از استاد الهی قمشه‌ای:
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ــا چالش‌‌هــای درون‌شــغلی و  ــان شــاغل ب زن
برون‌شــغلی متعــددی در زمینــۀ فرزنــدآوری 
روبــه‌رو هســتند کــه ســبب افزایــش تضــاد 
ــان شــاغل  ــواده و کار می‌شــود. زن بیــن خان
کــه در بیشــتر مــوارد به‌طــور همزمــان ســه 
نقــش همســری، مــادری و شــغلی را دارنــد، 
بــا انتظــارات نقشــی متفاوتــی روبــه‌رو 
هســتند کــه بایــد قــادر بــه پاســخگویی بــه 
همــۀ آنهــا باشــند. ایــن احتمــال وجــود دارد 
کــه آنهــا بــا محــور قــراردادن الزامــات یــک 
ــای  ــارات نقش‌‌ه ــردن انتظ ــش، برآورده‌ک نق
ــه  ــا ب ــد ی ــرار دهن ــیه ق ــر را در حاش دیگ

ایفــای انتظــارات ایجابــی اکتفــا کننــد؛ 
ــران  ــۀ ای ــت در جامع ــلم اس ــه مس ــا آنچ ام
ســطح و حجــم وظایــف و انتظــارات ناشــی 
ــم  ــطح و حج ــی از س ــای خانوادگ از نقش‌‌ه
ــای شــغلی  مســئولیت‌‌های ناشــی از نقش‌‌ه

بیشــتر اســت.
یکــی از موضوعاتــی کــه کمتر مــورد تحقیق 
قــرار گرفتــه اســت، مربــوط بــه فرآیندهــای 
بازگشــت بــه کار در مــادران شــاغل پــس از 
ــدان داده  ــژه، فق ــه وی ــد اســت. ب ــد فرزن تول
ــا تســهیل  ــع ی ــی در مــورد موان هــای تجرب
کننــده هــای  بازگشــت بــه کار پــس از 

مــادران  تجربــه  و  درک  تبییــن 
ــیراز  ــکی ش ــوم پزش ــاغل در عل ش
ــش  ــای پی ــش ه ــا چال ــه ب در رابط
رو در بازگشــت بــه کار بعــد از زایمــان 

ــال 1401 در س
پژوهشــگر: آذیــن مقــدس فــرد؛ دکتــری 
پزشــکی، دانشــگاه علــوم پزشــکی 

ــران ــیراز، ای ــیراز، ش ش

اســتاد راهنمــا: آرش مانــی*؛ دکتــری تخصصــی، 
اســتاد دانشــگاه علــوم پزشــکی شــیراز، شــیراز، 

ایــران

ــکده  ــان؛ دانش ــه رحمانی ــاور: فاطم ــتاد مش اس
پرســتاری و مامایــی حضــرت فاطمــه )س(، 
دانشــگاه علــوم پزشــکی شــیراز، شــیراز، ایــران

mania@sums.ac.ir
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یــک دوره مرخصــی زایمــان باعــث مــی شــود 
چالــش هــای مربــوط بــه ایــن دوران  کمتــر 
ــن  ــا تبیی ــن ب ــذا محققی ــود ل ــناخته ش ش
ایــن چالــش هــا مــی تواننــد خــا سیاســت 
هــای حمایتــی در جهــت فرزنــدآوری و رفــاه 

ــادران شــاغل را شناســایی کننــد.  م

روش: بــا اســتفاده از رویکــرد کیفــی تحليــل 
ــادران  ــش روی م ــای پی ــش ه ــوا چال محت
شــاغل در علــوم پزشــکی شــیراز در بازگشــت 
بــه کار پــس از مرخصــی زایمــان تبییــن 
ــر مشــارکت  ــه 17 نف ــن مطالع ــد. در ای گردی
نمونه‎گیــري  داشــتند.  شــركت  کننــده 
ــپس  ــود و س ــد ب ــورت هدفمن ــه ص ــدا ب ابت
ــت.  ــه ياف ــي ادام ــه برف ــري گلول ــا نمونه‏گي ب
ــه  ــا اســتفاده از مصاحب ــا ب جمــع‎آوري داده‎ه
عمیــق و بــر اســاس راهنمــاي مصاحبــه نیمه 
ســاختار یافتــه انجــام شــد. تجزیــه و تحلیــل 
ــام  ــوا انج ــز محت ــتفاده از آنالي ــا اس ــا ب داده‎ه

شــد. 

یافتــه هــا: در تحليــل محتــواي مصاحبه‏هــا 
در مرحلــه  كــد گــذاري بــاز، 56  كــد 
اســتخراج شــد كــه در ادغــام داده‏هــا بــه 25 
ــر طبقــه و 2  ــل شــد كــه، در 5 زي كــد تبدي
طبقــه اصلــي تبييــن شــد: دوطبقــه ی اصلــي 
درک مــادران شــاغل از تعــارض نقــش مادری 
و شــاغل بــودن و درک مــادران از مجیــط کار 
ــرار داشــت، کــه در طبقــه  دوســتدار مــادر ق
ــا  ــادری ب ــف: نقــش م ــر طبقــه  ال اول،‎ دو زی
کدهــای روتیــن هــای روزانــه ، احســاس مادر 
در بازگشــت به کار ،شــاغل بودن و شــیردهی، 

مــادری ناکافی،مشــکلات در روابــط با همســر 
و رشــد و  تکامــل کــودک  و ب: نقــش کاری 
ــدی،  ــه ای، ناکارآم ــقف شیش ــای س ــا کده ب
انگیــزه هــا در بازگشــت بــه کار، نیــاز بــه دوره 
ــل کار  ــد در مح ــر مفی ــور غی ــال، و حض انتق
ــی  ــردن مرخص ــر ک ــی ت ــه طولان ــل ب وتمای
ــرار  ــوق ق ــدون حق ــی ب ــا مرخص ــان ب زایم
ــه  ــه در س ــای مصاحب ــه دوم  کده دارد. طبق
گــروه سیاســت گــزاری، تســهیلات و نیــروی 
انســانی طبقــه بنــدی شــد: در طبقــه بنــدی 
سیاســت گــزاری کدهــای مناســب بــودن  نــه  
مــاه مرخصــی، تدویــن سیاســت‌های مناســب 
ــت  ــن سیاس ــان، تدوی ــی زایم ــرای مرخص ب
هــای مناســب بــرای دوران انتقــال مــادر بعــد 
از مرخصــی زایمــان و تدویــن سیاســت هــای 
مالــی بــرای حمایــت از فرزندان بــود، در طبقه 
ــز ادارات و  ــای تجهی ــهیلات کده ــدی تس بن
ــراری  ــودک، برق ــد ک ــه مه ــا ب بیمارســتان ه
ــرای مــادران در  مشــاوره هــای روانشناســی ب
ابتــدای  بازگشــت بــه کار، تجهیــز اتاق شــیر و 
معرفــی مراکــز تامیــن کننــده نیروی پرســتار 
ــت  ــرار گرف ــت ق ــا صلاحی ــن و ب بچــه مطمئ
ــی،  ــانی کاف ــروی انس ــن نی ــای تامی و  کده
اعطــای مرخصــی اســتحقاقی بــرای بیمــاری 
ــاعات کار  ــدی س ــان بن ــرل زم ــودک، کنت ک
بــر اســاس نیــاز مــادر شــاغل، در نظــر گرفتن 
ــادران،  ــک از م ــر ی ــی ه ــای اختصاص نیازه
ــادر،  ــد م ــا صلاحدی شــروع شــب کاری هــا ب
ایجــاد اتــاق هــای فکــر و جلســات بازآمــوزی 
بــرای حل مشــکلات مــادران شــاغل در طبقه 

ــود. بنــدی مدیریــت ب

ــدن  ــرای مان ــری: ب ــه گی نتیج
ــاد  ــود، ایج ــاغل خ ــان در مش زن
در  دوســتدار  محیــط  یــک 
ضــروری  بســیار  کار  محیــط 
اســت. برابــری جنســیتی منجــر 
بــه رشــد اقتصــادی مــی شــود. 
ــی  ــهیل دسترس ــن رو، تس از ای
ــه خصــوص  ــه اشــتغال ب ــان ب زن
در حــوزه هــای درمــان و مراقبت 
ــت  ــم اس ــیار مه ــتی بس بهداش
ــازی  ــه توانمندس ــر ب ــرا منج زی
کیفیــت  افزایــش  اقتصــادی، 
زندگــی خانــواده، ارتقــا ســامت 
و  مــادران  روانــی  و  جســمی 
ــودکان  ــر ک ــل بهت ــد و تکام رش

ــردد. ــی گ م
مــادران  کلیــدی:  کلمــات 
شــاغل-مرخصی زایمــان-درک و 

ــه تجرب
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ــکل  ــی ش ــه اصل ــی را پای ــاوران دوران کودک ــان و مش روان شناس
گیــری ویژگــی هــای شــخصیتی مــی داننــد. کودکــی جایــی اســت 
ــرد.  ــکل می‌گی ــرد ش ــت ف ــس و هوی ــزت نف ــای ع ــنگ بن ــه س ک
ــل از اینکــه بــه نوشــتن ادامــه دهــم خــودم را بــه دســت  قب
ــا  ــم.  واقع ــرور می‌کن ــی را م ــرات کودک ــپرم. خاط ــم می‌س خاطرات
ــن ویژگــی  چــه زمــان خوشــی را ســپری کــرده‌ام. شــاید اصلی‌تری
ــب  ــم عجی ــا برای ــود. واقع ــش ب ــت و آرام ــاس امنی آن دوران احس
ــا دوران  ــت ب ــادف اس ــن مص ــی م ــد. دوران کودک ــر می‌رس ــه نظ ب
جنــگ تحمیلــی. خــوب کــه بــه گذشــته مــی نگــرم حتــی صــدای 
ــم  ــه  ه ــی ک ــاد بیــاورم.» صدای ــه ی ــم ب ــر خطــر را مــی توان آژی
ــر  ــت خط ــا وضعی ــز ی ــت قرم ــنوید وضعی ــون می‌ش اکن
اســت و معنــی و مفهــوم آن ایــن اســت کــه بــه پناهــگاه 

ــادرم را  ــد صــدای م ــد ....« بع ــاه ببری ــن پن ــاط ام ــا و نق ه
مــی شــنوم کــه زود بیاییــد برویــم بیــرون خانــه. تاریکــی شــب 

ــه  ــه بیــرون از خان ــاد مــی آورم. مــردم سراســیمه ب ــه ی را ب
ــی  ــگاه م ــی ن ــا نگران ــمان ب ــه آس ــد و ب ــده ان ــان آم هایش
ــب  ــدای مهی ــد ص ــد. بع ــی خوانن ــا م ــی دع ــد. برخ کنن
ــه ای از  ــه در گوش ــاد دارم ک ــه ی ــا  را ب ــب ه ــار بم انفج

شــهر فرود آمـــده بودنـــد. 
صدایی که اگـــر الان با آن مواجـــه بشـــوم حالـم را قطعـا 
دگرگـــون مــی کنــد امـــا چـراهیـــچ گونـــه اضطــراب و 

ــاد نمــی آورم! ــه ی ــن خاطــرات ب ــرور ای ــا م تشویشــی ب
خــوب کــه مــی نگــرم تصویــر مهربــان و مراقبتگرانــه 

ــار  ــرم را در کن ــرا و خواه ــه م ــی آورم ک ــاد م ــه ی ــادرم را ب م
ــاد مــی آورم کــه  ــه ی ــدرم را ب گرفتــه اســت. دســتان قدرتمنــد پ

ــای  ــتانها و قصه‌ه ــد. داس ــس می‌دهن ــه نف ــاد ب ــن اعتم ــه م ب
ــل  ــرم قب ــن و خواه ــرای م ــه ب ــنوم ک ــادرم را می‌ش ــبانه م ش
ــا  ــراه ب ــه روزی هم ــد از تجرب ــا بع ــد. قطع ــواب می‌خوان از خ
حمــات هوایــی دشــمن بعثــی و شکســتن یــا تــرک برداشــتن 
ــش  ــدای آرام ــن ص ــار ای ــوج انفج ــر م ــه در اث ــه‌های خان شیش
دهنــده مــادرم اســت کــه همچــون پادزهــری عمــل می‌کنــد و 

ــد.  ــی می‌کن ــی را خنث ــهای محیط ــه تشویش هم
به قول شهریار:

مادر به قصه‌های تو می‌خفت غصه‌ها      می‌رفت چشم و گوش به دنبال قصه‌ها
موسیقی بهشت همانا صدای توست      گوش دلم به زمزمـه لای لای توست

احســاس امنیــت پایه‌ای‌تریــن نیــاز روانــی اســت کــه اریکســون 
روان شــناس معــروف بــه آن اشــاره کــرده اســت. ایــن احســاس 
ــن احســاس در  ــا ای ــی شــخصیت انســان اســت. قطع ــه اصل پای
پرتــو قلــب تپنــده مــادر و گرمــای وجــود او بــه کــودک منتقــل 
می‌شــود.  ایــن احســاس امنیــت پایــه ارتبــاط بــا دنیــا را بــرای 
کــودک فراهــم مــی کنــد. کــودک بــه واســطه ایــن احســاس و 
ــه کنــکاش  ــادر اســت کــه دســت ب ــه عشــق و محبــت م تجرب
ــت و  ــد. حمای ــط می‌کن ــف محی ــه کش ــروع ب ــط زده و ش محی
ــه فهــم و  ــه کــودک او را مشــتاق ب ــت ب ــال احســاس امنی انتق
تجربــه محیــط مــی ســازد. بــه راســتی کــه یکــی از منابــع اصلی 
ــت و  ــا عطوف ــی م ــش درون ــس و احســاس آرام ــه نف ــاد ب اعتم
مهربانگــی مــادر در کودکــی اســت. مــادرم تــو را دوســت دارم و 

از صمیــم قلــب بــه تــو عشــق مــی ورزم.

احساس امنیت
پایه‌ای‌ترین نیاز روانی انسان 

دکتر مهدی زارع بهرام آبادی
دانشیار مشاوره دانشگاه علامه طباطبایی
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روزهايى را هم 
براى خودت  		

زندگى كن؛ 				  
براىِ خودت شاخه‌اى گل بخر،

به ديدن خودت برو،

ــيقى  ــزن، موس ــت را ب ــر دلخواه عط
ــده، ــوش ب ــه‌ات را گ ــوردِ علاق م

يــك هديــه، يــك فنجــان قهــوه و يــا 
يــك لبخنــد، 

خودت را مهمان كن،

به گلدان طاقچه اتاقت آبى بده،

بزن به خيابان،

به آدمها ب‌ىمنت لبخندى بزن،

ــى  ــت نوازش ــى دس ــر كودك ــر س ب
ــش، بك

ــر و آرام  ــمان بگي ــه آس ــرت را رو ب س
ــتت  ــان... دوس ــدا ج ــن »خ ــه ك زمزم

دارم«،

روىِ جدول كنار خيابان راه برو،

دســت نابينايــى را بگيــر و همراه‌ىاش 
، كن

برگرد به خانه و دوشى بگير،

براى خودت چاى دَم كن،

چشــمىك  و  كــن  نــگاه  آينــه  در 
ــال  ــق...! ح ــام رفي ــو »س ــزن و بگ ب

تنهايــ‌ىات چطــور اســت؟«،

فرامــوش نكــن كــه تــو برتريــن 
ــد  ــاىِ خــود هســتى و باي موجــود دني
ــى  ــورزى؛ حت ــق ب ــودت عش ــه خ ب
ــران  ــه ديگ ــه ب ــقى ك ــتر از عش بيش

. م‌ىبخشــى

ــپس  ــن، س ــار ك ــودت را سرش اوّل خ
ــز از  ــت لبري ــه دنياي ــد ك ــى دي خواه

محبــت م‌ىشــود...

مبادا خودت را از ياد ببرى،

ــى...  ــو بهترين ــه ت ــن ك ــوش نك فرام
ــن بهتري
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ترین  جالب  ترین کهنسالی،  جالب  کهنسالی، 
دوران عمر آدمی!دوران عمر آدمی!

مــا در ســن بســیار زیبایــی هســتیم، مــا تقریبــاً همــه چیزهایــی را کــه ۶۰ ســال پیــش مــی خواســتیم، 

اکنــون داریــم، دیگــر، نــه مجبوریــم بــه مدرســه  برویــم و نــه کار کنیــم. ماهانــه هــم مقــداری پــول تــو 

جیبــی داریــم و هــم مســکنی آبرومنــد.

بعضی از ما گواهینامه رانندگی و ماشین مناسب هم داریم.

پس ما اکنون، بیش از قبل، خوش شانس هستیم و در سن و سال ما زندگی عالی است! 

همچنیــن، مــا فــوق العــاده باهــوش هســتیم، فقــط مغــز مــا کندتــر از دوران جوانــی عمــل مــی کنــد، 

زیــرا مملــو از دانــش اســت. 

مــا بــه هیــچ وجــه کــم حافظــه یــا کــم هــوش نشــده ایــم، فقــط بایــد بیشــتر در میــان انبــوه هــزاران 

دانــش و تجربــه هــای خــود، حقایــق لازم را جســتجو کنیــم، دانــش و دانایــی هــای زیــادی در ســر مــا 

انباشــته شــده اســت کــه اتفاقــاً گاهــی بــه گــوش داخلیمــان فشــار مــی آورد و بــه همیــن دلیــل اســت 

کــه مــا گاهــی اوقــات کــم شــنوایی داریــم.

آری مغــز مــا مثــل یــک هــارد کامپیوتــر اســت کــه وقتــی حجــم اطلاعاتــش زیــاد مــی گــردد، ســرعت 

آن کــم مــی شــود چــون پــر از فایــل اســت، پــس مغــز مــا ضعیــف نیســت، بلکــه پــر اســت از اطلاعــات  

ــی  ــر گاه ــن اگ ــم؛ بنابرای ــته ای ــود، انباش ــه ی خ ــته، در حافظ ــال‌های گذش ــول س ــه در ط ــدی ک مفی

ــم، ایــن مشــکل حافظــه نیســت بلکــه در میــان انبــوه اطلاعــات  ــه خاطــر مــی آوری ــر ب چیــزی را دی

مغــزی خــود، بایــد جســتجو کنیــم کــه اجبــاراً زمــان بــر اســت.
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غذاهایی که در این سن برای ما مناسب تر است:

ما در سن بسیار زیبایی هستیم، ما تقریباً همه چیزهایی را که ۶۰ سال پیش 
می خواستیم، اکنون داریم، دیگر، نه مجبوریم به مدرسه  برویم و نه کار کنیم. 

ماهانه هم مقداری پول تو جیبی داریم و هم مسکنی آبرومند.
بعضی از ما گواهینامه رانندگی و ماشین مناسب هم داریم.

ما زندگی  از قبل، خوش شانس هستیم و در سن و سال  اکنون، بیش  ما  پس 
عالی است! 

همچنین، ما فوق العاده باهوش هستیم، فقط مغز ما کندتر از دوران جوانی عمل 
می کند، زیرا مملو از دانش است. 

ما به هیچ وجه کم حافظه یا کم هوش نشده ایم، فقط باید بیشتر در میان انبوه 
هزاران دانش و تجربه های خود، حقایق لازم را جستجو کنیم، دانش و دانایی 
های زیادی در سر ما انباشته شده است که اتفاقاً گاهی به گوش داخلیمان فشار 

می آورد و به همین دلیل است که ما گاهی اوقات کم شنوایی داریم.
زیاد می  اطلاعاتش  کامپیوتر است که وقتی حجم  ما مثل یک هارد  مغز  آری 
گردد، سرعت آن کم می شود چون پر از فایل است، پس مغز ما ضعیف نیست، 
بلکه پر است از اطلاعات  مفیدی که در طول سال‌های گذشته، در حافظه ی 
این  آوریم،  می  خاطر  به  دیر  را  چیزی  گاهی  اگر  بنابراین  ایم؛  انباشته  خود، 
جستجو  باید  خود،  مغزی  اطلاعات  انبوه  میان  در  بلکه  نیست  حافظه  مشکل 

کنیم که اجباراً زمان بر است.
  ۱( سبزیجات و میوه ها

  ۲( حبوبات
  ۳(  آجیل‌ها 
  ۴(  تخم مرغ

  ۵( ماهی، گوشت مرغ ، گوشت قرمز، البته چند بار در هفته.

سه نکته مهم که باید مورد توجه مان باشد:
  ۱(دوستان

  ۲( افکار مثبت
  ۳( خانه ای آرام و مهمان نواز

مهمترین اقداماتی که باید انجام دهیم:
  ۱( زیاد بخندیم و بخندانیم.

  ۲( کار و تمرین کنیم، اما فقط با سرعت خودمان.
  ۳( ساعاتی از روزها را با دوستان بگذرانیم. )نه اینکه فقط با اقوام، فرزندان یا 

نوه ها باشیم، بلکه با دوستان هم رفت و آمد کنیم.(

  هفت مورد ضروری:
  ۱( برای نوشیدن آب تا احساس تشنگی، صبر نکنید، بلکه آب، بیشتر بنوشید.

  ۲( منتظر نمانید تا احساس خواب آلودگی کنید، حتماً هر روز به اندازه کافی بخوابید.
  ۳( برای استراحت، صبر نکنید تا خسته شوید بلکه گاهی کمی استراحت کنید.

بلکه  نمانید  منتظر  بیمار شوید  زمانی که  تا  معاینات پزشکی  انجام  برای   )۴  
ترجیحاً و مرتب سلامتی خود را نزد پزشک  کنترل نمایید .

  ۵( بیشتربه خود متکی باشید و کمتر منتظر اتفاقات معجزه گونه بمانید.
  ۶( هرگز اعتماد به نفس خود را از دست ندهید.

  ۷( مثبت بمانید، مثبت فکر کنید و همیشه به بهترین ها امیدوار باشید!
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زن و شوهر پیری سالیان سال با هم زندگی می کردند.
ــت  ــه وشــکایت داش ــرش گل ــف همس ــر و پ ــه از خ ــرد همیش پیرم
ــوهرش رو  ــای ش ــه ه ــت و گل ــار نمــی رف ــر ب ــرزن هرگــز زی و پی
ــا  ــو مگوه ــن بگ ــت. ای ــی گذاش ــری او م ــه گی ــاب بهان ــه حس ب
همچنــان ادامــه داشــت تــا اینکــه روزی پیرمــرد فکــری بــه ســرش 
ــش در خــواب خــر و پــف مــی  ــد زن ــت کن ــرای اینکــه ثاب زد و ب
کنــد و آسایـــش او را مختـــل کــــرده اســـت، ضبــــط صوتــــی را 
آمـــــاده مــی کنــد و یــک شــب همــه ســر و صــدای خرنــاس هــای 

ــد. ــی کن ــط م ــرش را ضب ــخراش همس گوش
پیرمــرد صبــح از خــواب بیــدار مــی شــود و شــادمان از اینکــه ســند 
ــه  ــبانه او دارد ب ــای ش ــف ه ــر و پ ــردن خ ــت ک ــرای ثاب ــری ب معتب
ســراغ همســر پیــرش مــی رود. او را صــدا مــی کنــد غافــل از اینکــه 

زن بیچــاره بــه خــواب ابــدی فــرو رفتــه اســت !
از آن شــب بــه بعــد خــر و پــف هــای ضبــط شــده پیــرزن، لالایــی 

آرام بخــش شــبهای تنهایــی او مــی شــود.

قدر همدیگر را بدانیم تا یک روزی پشیمون نشویم.

زمستان 1402 شماره 23

۷۸



پوریــای ولــی را همــه مــردم میشــناختند. زن و مــرد و کوچــک 
و بــزرگ. هــر پهلوانــی از دور و نزدیــک، غریبــه یــا آشــنا، پیــر 
ــه  ــتش ب ــت، پش ــتی میگرف ــی کش ــای ول ــا پوری ــوان ب ــا ج ی
ــی  ــی در آن روز پهلوان خــاک میرســید و شکســت میخــورد. ول
از ســرزمین هندوســتان بــه شــهر خــوارزم آمــده بــود کــه همــه 
ــد.  ــی بودن ــای ول ــوان پوری ــا پهل ــن او ب ــتی گرفت ــران کش نگ
پوریــای ولــی بــه هیــچ کــس نگفتــه بــود کــه از کشــتی گرفتــن 
بــا پهلــوان هنــدی نگــران اســت. ولــی در نــگاه و رفتــار او چیزی 

بــود کــه ایــن نگرانــی را نشــان میــداد.
ــه  ــی ب ــای ول ــوان پوری ــه پهل ماجــرا از آن روزی شــروع شــد ک
مســجد رفتــه بــود تــا نمــاز بخوانــد، از پشــت پــرده ای کــه زنهــا 
در آنجــا نمــاز و دعــا میخواندنــد، صــدای دعــا خوانــدن پیرزنــی 
کــه مــادر پهلــوان هنــدی بــود بــه گــوش پوریــای ولــی رســید. 
پیــرزن دعــا میکــرد: خدایــا ! پســر مــرا بــر پهلــوان پوریــای ولــی 

پیــروز کــن.
دل پهلــوان بــزرگ ایــران زمیــن بــا شــنیدن دعــای ایــن 
پیــرزن لرزیــد و حالــش از ایــن رو بــه آن رو شــد. پوریــای ولــی 
ــوان  ــر آن پهل ــا دیگ ــت ام ــرون رف ــد و از مســجد بی ــاز خوان نم
ــرف  ــک ط ــود. از ی ــده ب ــی مان ــن دوراه ــود. او بی همیشــگی نب
دلــش میخواســت پهلــوان هنــدی را شکســت دهــد و دل مــردم 
ــرزن  ــرای آن پی ــش ب ــر دل ــد و از طــرف دیگ ــاد کن شــهر را ش

ــوخت. ــد میس آرزومن
روز مســابقه از راه رســید. همــه اهالــی در میــدان بــزرگ شــهر 
جمــع شــدند. همــه جــا را بــا گلاب خوشــبو کردنــد و در میــان 
ســام و صلــوات مــردم شــهر، دو پهلــوان کشــتی را آغــاز 

ــرد  ــورش ب ــی ی ــای ول ــه ســوی پوری ــدی ب ــوان هن ــد. پهل کردن
ــاد  ــردم شــهر فری ــاری زد. م ــه کن ــوان خــوارزم او را ب ــی پهل ول
ــران زمیــن  ــوان ای ــگاه پهل ــی ناگهــان ن خوشــحالی کشــیدند ول
ــه چشــمان آرزومنــد پیــرزن افتــاد. پوریــای ولــی چشــمانش  ب
را بســت تــا پیــرزن را نبینــد و فقــط صــدای خوشــحالی مــردم 
شــهر را بشــنود. در ایــن لحظــه دیگــر خــودش بــود یعنــی همان 
ــازو میشــناختند.  ــدرت و زور و ب ــه ق ــه او را ب ــه هم ــی ک پهلوان
پوریــای ولــی دســت در کمــر پهلــوان هنــدی حلقــه کــرد و او 
ــی شــهر از آســمان  ــاد شــادی اهال ــرد. فری ــد ک ــن بلن را از زمی

بلنــد شــد.
 پهلوان کار را تمام کن ! پهلوان او را خاک کن !

ــی  ــای ول ــن حــال یکدفعــه همــه چیــز عــوض شــد. پوری در ای
پهلــوان هنــدی را رهــا کــرد و خــودش نقــش بــر زمیــن شــد.

ــی  ــای ول ــود کــه پوری ــوان هنــدی نب ــن پهل ــد ای همــه فهمیدن
را شکســت داده بــود، ایــن فروتنــی و ایمــان و محبــت پوریــای 
ولــی بــود کــه بــرای شــادمانی آن پیــرزن و دعاهــای او، خــودش 

را خــاک کــرده بــود.
ــا  ــعر را ب ــن ش ــر ای ــه ی آخ ــی در لحظ ــای ول ــد پوری میگوین

ــرد: ــه میک ــودش زمزم خ
پوریای ولی گفت که صیدم به کمند است

                          از همت داوود نبی بخت بلند است
افتادگی آموز اگر طالب فیضی 

                        هرگز نخورد آب زمینی که بلند است

مؤسس بزرگترین مؤسسه خیریه
و امدادرسانی در پاکستان

پوریای ولی
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بزرگترین ترس تو در زندگی چیست؟
ترس از ............ است که مرا از رسیدن باز میدارد.

جاهای خالی را پر کن و آن را دوباره بخوان. آیا واقعاً دلیلش این است؟
آیا این دلیل کافی است برای ترسیدن؟ برای توقف؟

جمله را دوباره بخوان .......... آیا هنوز از آن میترسی؟
هر فردی دست کم از 11 تا 16 چیز در زندگی میترسد.

تمـام آن تـرس هـا را در آن جملـه بگـذار و ببیـن چطـور هر کـدام از آن ها، تـو را به 
گونـه ای متوقف کرده اسـت.

آیا دیوانه نیستی؟ آیا واقعاً از .......... ترس داری؟
در حقیقت ترس تو در زندگی، خود تو هستی!

به آیینه نگاه کن، بزرگترین مانع تو در زندگی، به تو نگاه میکند...........
خودت هستی.

خـودت بـه خـودت میگویـی نمیتوانـی، تـو خـود مانـع خـود هسـتی........... نه کس 
دیگـر، گویـی هـم که باشـد.

» حافظ میگوید: تو خود حجاب خودی حافظ، از میان برخیز «
هیچکس و هیچ چیز نمیتواند راهت را سد کند.......... غیر از خودت.

قدرت خواسته هایت را درک کن، احساس کن و باور کن.
جملـه را دوبـاره بنویـس و به آن فکر کـن، اگر ترسـت فقط خودت هسـتی؛ پس دیگر 

ترسـی نداری.......... چرا؟
چونکه بزرگترین ترس تو زاییده تخیل توست.

سراب ترس است که تو را از همه چیز بیشتر میترساند.
ترس وجود ندارد.......... اگر آن را خودت نسازی.

زمانی که در زندگی تصویر شکست را در آیینه نابود کردی، پیروز خواهی شد.
بلند خواهی شد و به بلندای موفقیت دست خواهی یافت.

تو با قلب شیر به دنیا آمدی... پس آن را ببین، باور کن و با او به جنگ برو.

نویسنده : صدف محمدی
مترجم: مهدی سواری
از کتاب قطار زندگی 1

تو خود حجاب خودی حافظ، از میان برخیز
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What do you fear the most in life?

It’s the fear of………., that stops me from………. .

Fill in the blank and then read it. Is this really the reason? 

Is this enough reason to fear? To stop?

Read the sentence again. Do you still fear the same thing?

Everyone has at least 11 to 16 things they fear the most in life.

Try to put all your fears in that sentence and see how each stops you 

in some way.

Do you start to feel stilly? Do I really fear……….?

Your fear in life is yourself!

The biggest obstacle in your life is staring back at you in the mirror.

It’s you………. You tell yourself you can’t……… YOU stand in your 

way………

No one else, no matter who they are or what they are, nothing / no 

one can ever stand in your way.

Except you

Understand the power of your dreams,

Feel it

Believe it

Rethink and rewrite the sentence.

If your fear is just you, then you have no fear at all. Why?

Because, your biggest fear, is the creation of your own imagination.

It’s the illusion of fear that scares us the most.

It’s the idea of it.

Fear doesn’t exist until you create it.

Once you get to that point in your life, when you look yourself in the 

mirror and destroy the image of defeat, you will rise.

You will rise up and reach your greatness.

You were born with a heart of a lion, so see it, believe it, and fight for it.

Your Fear In Life Is Yourself

Train of Life 2
By: Sadaf Mohammadi
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Zinat Daryaie is a mother to three 
children: a daughter and two sons. 
Two of her children are studying 
abroad, while one assists her mother 
in Salakh village. Zinat's husband is 
a fisherman and works in the village 
fishermen's cooperative. They were 
married when Zinat was 12 years and 
five months old, and they love each 
other according to her. She gave birth 
to her first child at the age of 14 years 
and seven months. Despite societal 
challenges and criticisms faced after 
Zinat removed her burqa to pursue 
her career as a health care technician 
and midwife, her husband has remai-
ned her supporter to this day, though 
initially hesitant about her work.

This successful mother from Hormoz-
gan reflected on her journey, "When 
women faced illness, childbirth, or 
any other need, they would come to 
me for help. However, they would 
say that Zinat is not a woman, she is a 
man. This hurt me deeply, they didn’t 
want to believe that a woman could 
accomplish great deeds. Thankfully, 
after nearly 10 years of hardships and 
struggle, I earned my place in the so-
ciety."

Zinat Daryaie has long been involved 
in public initiatives within Salakh vi-

llage on Qeshm Island. Presently, she 
manages the Zinat Rituals Garden, an 
attraction that has become a central 
point for tourism in the region and ge-
nerated employment opportunities for 
over 500 residents of Salakh village 
of Qeshm Island.

Zinat Daryaie shared, "We had a car 
garage in the 2,000-square-meter gar-
den of my house, which we conver-
ted into a hall. Using scrap and lef-
tover wood from boat construction, 
we crafted tables and chairs, placing 
them under the shade of trees as we 
had no money to use in construction. 
We made our furniture from leftover 
wood. We established a large kitchen 
in the garden, and musical performan-
ces and traditional rituals take place 
in the garden, so that we may attract 
tourists."

A summary of Zinat Daryaie's 
activities:
- Environmental Activities 

- Health Activities 

- Tourism, Social, and Cultural Acti-

vities

- Designing and Managing Festivals 

and Performing in Them

- Research in Popular Culture 
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Born in January 1968 in Salakh vi-
llage, Qeshm Island, Zinat Daryaie is 
the fifth of eleven siblings. From chi-
ldhood, Zinat Daryaie accompanied 
her father who practiced traditional 
medicine into the desert, gathering 
medicinal plants, absorbing knowled-
ge, and became her father’s assistant 
in traditional healing. By the age of 
11, she administered injections, per-
formed dressings, and provided first 
aid. There was no doctor residing in 
Salakh village when she was 11. The-
re was only a monthly visit from a 
doctor. The residents had to travel 70 
kilometers along a dirt road to receive 
an injection. Recognizing this, Zinat 
Daryaie, encouraged by her father, 
learned to perform injections and dre-
ssings allowing her to help the people 
as much as she could.

She reflected on her education, 
saying, "During my time, Salakh vi-
llage on Qeshm Island did not have 
a middle school. I had to travel 65 
kilometers to Laft village to attend 
the first grade of middle school. I had 
to get to the available transportation 
at 5 in the morning to reach school. 
Among the students at Laft School, 
I was the only girl and all the others 
were boys, as girls were not allowed 
to study beyond fifth grade back then. 

Despite this, I had the highest score in 
the first and second rounds of exams. 
However, during the third round of 
exams, I fell ill due to the extreme 
heat and cold. while traveling by mo-
torcycle so my family did not allow 
me to continue my education."

From the age of 16, Zinat Daryaie 
was a traditional midwife. Accor-
ding to her, she assisted in the birth 
of 2,000 babies during her time as a 
midwife. At 18, She attended health-
care classes and dedicated two years 
to completing a Family Health Tech-
nician course in Bandar Abbas.

In an act of defiance, she chose to shed 
the traditional burqa of the Sunni wo-
men on the island that was required by 
the customs and religious beliefs. Ac-
cording to her, she endured many har-
dships following this. Regarding the 
challenges she shared after removing 
her burqa she shared, "In 1987, I was 
forced to remove my burqa as I had 
to wear a uniform at the health center. 
For this, I was ostracized by society, 
I was viewed as a woman who had 
committed a grave offense. It reached 
an extent where I was unwelcome in 
social gatherings, I was not invited to 
weddings, and they did not like me 
interacting with their women." 

One of the Remarkable Mothers from 
Hormozgan Province residing in Qeshm Island's 
Salakh Village

Zinat Daryaie'sZinat Daryaie's
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Recipe

Follow this recipe to prepare a tasty Ranginak. Start by 
taking the butter out of the refrigerator and let it melt 
at room temperature.  Proceed by sifting the flour and 
roasting it in a pan on low heat. Add the butter once 
the flour reaches a golden hue, then keep stirring and 
roasting the mixture until the butter melts completely. 
You may also start by melting the butter in the pan, then 
add the sifted flour and roast until the mixture reaches 
a golden hue. 
Next, add the cinnamon and cardamom powder and 
roast until their aroma is well absorbed in the mixture. 
Remove the pan from the heat after 2-3 minutes. 
However, do not stop stirring as the remaining heat can 
cause the mixture to be overcooked. Leave the mixture 
aside once it is relatively cooled down, and pit the dates 
using a pen barrel that has been thoroughly cleaned and 
dried up. It is as simple as piercing the date using the 
barrel from one side and pushing the stone out from the 

other. Then, insert the walnuts inside the dates. 
Next, grab a container and fill it with the dates you 
have prepared. You can arrange the dates as you 
please, either in a compacted or spaced fashion. Pour 
the cool butter and flour mixture over the dates until 
they are completely covered in it. Put the container in 
the refrigerator for 2 hours until the Ranginak mixture 
consolidates. 
Finally, take the container out of the refrigerator, 
top it using ground almonds, pistachios, icing sugar, 
or shredded coconut, and cut it into a rectangular or 
lozenge shape using a knife. 
You may also cut the mixture into shape first and then 
top it. lift the pieces using a spatula and gently arrange 
them in a serving dish. If you do not intend to serve 
it immediately, you can also store Ranginak in the 
refrigerator. 
			   Bon Appétit!

Ranginak Recipe 
(Persian Dessert)

Ingredients required for six servings
• White wheat flour: 2 Glasses
• Shelled walnuts: 100 grams
• Dates: 250 grams
• Butter: 200 grams
• Cinnamon powder: ½ teaspoon
• Cardamom powder: ½ teaspoon
• Icing sugar, ground pistachio, or shredded coconut
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heat source. Add the chopped onions and continue 
to sauté until the onions are tender and transparent. 
Grate the garlic directly into the pot with the onions to 
continue sautéing it. 
Add Herbs and Spices: Pour the finely chopped herbs 
into the saucepan and let it cook until the moisture 
evaporates. Simmer for a few more minutes after 
adding the tomato puree. Next, add the ground 
coriander, cumin, turmeric, black pepper, and red chili 
powder for seasoning. 
Add Shrimp and Rice: Once the shrimp are cooked 
through and pink, sauté them in the mixture. After 
giving the rice a good rinse, add it to the saucepan. 
Once the water has been added (one cup for every 
cup of rice), stir everything together well. Once the 
mixture reaches a boiling point, lower the heat. 
Simmer and Serve: Once the rice is cooked through, 
cover the pot, lower the heat, and use a diffuser if one 
is available. After cooking, fluff the rice and shrimp 
combination with a fork. Enjoy it straight from the 
pan in a plate!

Instructions: 

Prepare the herbs: Clean and wash coriander and 
fenugreek leaves first. Allow them to be drained into 
the colander after washing so that excess water is 
removed. Then, use a knife to cut the herbs carefully 
into fine pieces and then chop them in your food 
processor for superior results. 
Prepare the tomatoes: Wash and peel the tomatoes. 
Cut the tomatoes into a puree using your fine grater, 
and set aside. 
Prepare the onions and garlic: Peel, and roughly chop 
them. Remove the garlic cloves, wash them, and set 
them aside. 
Cook the base: Heat up some oil in a pot over a medium 

Shrimp Hovari Recipe: 
A Local Qeshm Delicacy 

Ingredients: 
Rice: 2 cups 
Shrimp: 250 grams 
Onion: 1 medium-sized 
Garlic: 2 cloves 
Coriander and fenugreek leaves: 200 grams 
Tomatoes: 2 
Ground cumin and coriander powder: ¼ teaspoon each 
Red chili powder: ¼ teaspoon 
Salt and black pepper: to taste 
Turmeric and cooking oil: as needed 
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Night Out! I remember the first time I left my new baby, I serio-
usly almost had a meltdown. I missed her so much! Get out and 
have fun with your lady friends. It is good for you to still have 
friends and to still socialize. You totally deserve it too!

6. CREATE A HAPPY, HEALTHY HOUSE: 
I once saw a sign that said, “Please excuse the mess, my kids 
are busy making memories.” I LOVE that! Although it is so 
important to have a clean house, I am a big believer in creating 
a happy house too.
Often times, I will get done mopping our floors and suddenly 
little toes come running down the hall that I JUST cleaned. Per-
manent little feet marks are always on my wood floors. It use to 
stress me out – but then I realized that it is okay! Our houses 
don’t need to be perfect – one day we will miss those little feet 
and hand marks all over the place.

7. DONT WORRY ABOUT THE JONESES:
Always remember we don’t see EVERYTHING. Just because 
someone’s life looks flawless on Facebook, doesn’t mean that is 
truly how it is. Everyone has trials. Everyone has bad days. Stop 
comparing and just do your best.

8. CALL FOR HELP: 
I have learned that it is okay to ask for help. In fact, we can’t do 
it alone.  If you don’t have a husband to call – call your mom, 
call a friend, call a neighbor. We all need support. Someone to 
talk to, a shoulder to cry on, a person to make us laugh. Rea-
ch out for help and don’t be shy. I use to think I needed to be 
SUPER MOM and do everything all on my own, but I quickly 
learned that I can’t do it ALL, I need some serious help!

9. LEARN HOW TO SAY “NO”: 
This is a hard one for me, but I am slowly learning how to say 
it. Successful moms know where to draw the line in service, 
in party planning, in recreation, in volunteering, in church, in 
EVERYTHING. As you get wrapped up in special events and 
groups – people will seek for your help and ask you to make 
dinner for someone, plan a program, drop the kids off and then 
pick them up and babysit all in one day. It is okay to say “no” 
sometimes. You can’t do it all. Only put as much as you can 
handle into your schedule.

10. DO WHAT YOU CAN DO, IN THE BEST WAY YOU 
KNOW:
Lastly, just do your very best! My mom texted me this quote the 
other day and it brought me a lot of comfort. It said, “I feel to 
invite women everywhere, to rise to the great potential within 
you. I do not ask that you reach beyond your normal capacity. 
I hope you will not nag yourselves with thoughts of failure. I 
hope you will not try to set goals beyond your capacity to achie-
ve. I hope you will simply do what you can do, in the best way 
you know. If you do so, you will witness miracles come to pass.”
These 10 habits are the perfect start for you to become the most 
successful mom! “Successful mothers are not the ones that have 
never struggled. They are the ones that never give up, despite 
the struggles.” – Sharon Jaynes
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1. TAKE TIME FOR YOU: 
It is SO important to take time for yourself. Mom’s lives can get 
so busy with cleaning, cooking, running errands and playing, 
all while trying to deal with finances, kissing boo-boos and sin-
ging songs. Do something you love EVERY day. After the kids 
are down, take a few minutes for yourself. Read a book. Take a 
warm bath. Go to Target. Call your mom or friend. Do something 
you LOVE. Your health and your sanity is extremely important, 
so you can take care of your babies the next day.

2. LIFE IS BETTER WHEN YOU’RE LAUGHING: 
Learn to laugh. Nothing is going to be perfect – there are going 
to be days where you actually just want to cry! But learn to lau-
gh. We all make mistakes – but everything works out. I find it 
helpful to laugh in some of the most stressful situations.
In fact, one day I was running out the door and my girl had a 
dirty diaper, so I ran back in to change her. That was when I 
noticed it was not only a dirty diaper… but it was a dirty BODY. 
It was EVERYWHERE. So I put her in the bath and cleaned her 
up… right when I was getting the towel, she pooped AGAIN. 

But this time, it wasn’t all over her, but it was IN THE BATH! 
For her health and safety, I pulled her out as I cleaned the tub.
I honestly wanted to cry – but I decided I just needed to laugh. 
The situation just kept getting worse and worse, and I wanted to 
give up! But I found as I laughed about it… everything seemed 
to be okay.

3. IT’S ALL ABOUT THE SCHEDULE: 
I find that my most successful days as a mom are the days I 
wake up early and get going quickly. I love getting showered in 
the morning so I can start my daily check-list of things to do. 
Get into a routine of waking up and doing what you need to do.
I have a crazy obsession with my kitchen. It HAS to be clean 
before I do anything. So, I wake up and clean the kitchen each 
morning. That way if nothing gets done the rest of the day, at le-
ast I feel good about something. Find out what kind of schedule 
works best for you and stick with it.

4. FOCUS ON FAMILY: 
Family should always come first. Your spouse and your children 
should be your very first priority. “Let your first interest be in 
your home. The baby you hold in your arms will grow quickly 
as the sunrise and the sunset of the rushing days,” said Gordon 
B. Hinckley.
Take time for your children. Have them sit on your lap and read 
a book. Get on your hands and knees and play with their blocks 
and trucks. The more time you spend with them, the more your 
love for them will grow, and the happier and more successful 
mom you will be.

5. GIRLS JUST WANNA HAVE FUN…AND THAT IS OKAY:
Not only is it okay, but it is a good thing! Leave the kids with 
your husband, mom, friend, babysitter – and have a little Girls 
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1. TAKE TIME FOR YOU: 
It is SO important to take time for yourself. Mom’s lives can get 
so busy with cleaning, cooking, running errands and playing, 
all while trying to deal with finances, kissing boo-boos and sin-
ging songs. Do something you love EVERY day. After the kids 
are down, take a few minutes for yourself. Read a book. Take a 
warm bath. Go to Target. Call your mom or friend. Do something 
you LOVE. Your health and your sanity is extremely important, so 
you can take care of your babies the next day.

A little over two years ago, 

I got the best promotion I could have ever 

asked for! I decided to hang up my suits and traded them 

in for sweats, I retired straightened hair for a bun on top of my 

head, I said goodbye to clients and hello to a cute baby, I put money away 

and let all of the hugs and cuddles come my way. I was very sad to leave the best 

company EVER – But I finally got to live my dream job… I became A MOM.

I have held a lot of great jobs that I have LOVED in my life! From my first job at a Scra-

pbook Store when I was 15 years old, to a Sales Manager at one of the most beautiful, 5 Dia-

mond hotels on the Las Vegas strip – I found happiness.  With each and every role that I held, I 

tried my very best to be as successful as possible. I worked hard and always tried to get that next 

promotion that opened up.

Over the past year, I have learned {and continue to learn DAILY} on how to be the most successful 

mom possible. Not “successful” like with an abundance of wealth or riches, but “successful” as 

happiness and satisfaction. To me, a successful mom may not have all of the money in the world, 

but is a mom who finds joy each day with her children, as she treasures her role in motherhood.

Today we have 10 Habits Of A Successful Mom. A few things that you can think about to 

become the happiest mother possible.

Even though it may seem daunting to take care of anything other than the tiny di-

ctator who decides whether you eat or sleep, it’s crucial to also create space for 

yourself during this transition so you don’t lose sight of who you are as an 

individual. Motherhood can easily eclipse your own mental, physi-

cal and emotional needs if you aren’t mindful about crea-

ting some breathing room to be you.
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10 HABITS OF A 
S U CC E S S F U L 

M O M
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Communicate clearly and 
often talking with your 
spouse is one of the best 
ways to keep your mar-
riage healthy and success-
ful. Be honest about what 
you're feeling, but be kind 
and respectful when you 
communicate. Part of good 
communication is being a 
good listener and taking the 
time to understand what it 
is your spouse wants and 
needs from you. Keep the 
lines of communication 
open by talking often, and 
not just about things like 
bills and the kids. Share 
your thoughts and feelings.
Tell your spouse that you're 
thankful for having him or 
her in your life
Appreciate each other, your 
relationship, your family, 
and your lives together. 
Show gratitude when your 
partner cooks dinner, helps 
the kids with their home-
work, or does the grocery 
shopping. It may help to 
take a few minutes each 
evening to tell each other at 
least one thing you appreci-
ated that day.

Make time for you two 
as a couple

With work and family re-
sponsibilities, it can be easy 
to lose the romance factor. 
Plan special dates, either to 
go out or just stay at home. 
If you have children, send 

them on a play date while 
you relax, talk, and enjoy 
each other's company.

Plan for some 
personal time

Alone time is just as impor-
tant as couple time. Every-
one needs time to recharge, 
think, and enjoy personal 
interests. That time is often 
lost when you're married, 
especially if you have kids. 
Go out with friends, take a 
class, or do volunteer work, 
whatever you find enrich-
ing. When you're back to-
gether with your spouse, 
you'll appreciate each other 
even more.

Understand that it's 
OK to disagree

You won't agree on 
everything, but it is impor-
tant to be fair and respect-
ful during disagreements. 
Listen to your spouse's 
point of view. Try not to get 
angry and don't let your-
self become too frustrat-
ed. Walk away and calm 
down if you need to, then 
discuss the problem again 
when you're both in a bet-
ter frame of mind. Compro-
mise on problems so that 
you both give a little.
Build trust
Marriage therapist and re-
searcher John Gottman, 
Ph.D., has found that criti-

cism, contempt, defensive-
ness, and stonewalling are 
serious threats to a mar-
riage. The more a couple 
engages in these destruc-
tive activities, the more like-
ly they are to divorce. His 
decades of research and of 
working with couples have 
shown that spouses who 
stay together know how to 
fight without being hostile 
and to take responsibility 
for their actions. They are 
also more likely to respond 
quickly to each other’s 
wishes to make up after 
fights and repair the rela-
tionship.

Learn to forgive

Everyone makes mistakes. 
Your spouse may hurt your 
feelings or do something 
that upsets you, and that 
may make you angry, even 
furious. But it's important 
to deal with your feelings, 
let them go, and move on. 
don’t keep bringing up the 
past.
Remember to remain com-
mitted to your spouse, your 
family, and the life that you 
have built together. Sup-
port each other emotion-
ally and in everyday ways. 
You, your spouse, and your 
relationship may grow and 
change with time, but these 
ideas can help your mar-
riage stay successful over 
the years.
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When you're caught up 
in the excitement of your 
wedding, it can be hard to 
imagine that you and your 
spouse might not live hap-
pily ever after. But sharing 
your life with another per-
son can be a challenge, 
especially if you don’t have 
a lot of experience with re-
lationships. Marriages take 

work, commitment, and 
love, but they also need re-
spect to be truly happy and 
successful.
A marriage based on love 
and respect doesn't just 
happen. Both spouses 
have to do their part. Below 
are some important keys to 
work on each day to make 
your marriage successful.

The Keys to 
a Successful 
Marriage 
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"If I Knew 
As a Child"

If I knew as a child what I 
know now, Mom,
I probably wouldn't have 
made things
so hard for you.

I would have understood
that you were looking out 
for my best interest,
even though it may not 
have seemed so at the time.

— Renee Duvall

While it's too late for a lot of things
it's not too late for me to tell you
that I appreciate how loving you are,
how giving you've always been
and that even though
I may not always be good at showing it,
I love you very much.
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"If I Knew 
As a Child"

I would have known how difficult it is to let go,
to stand back and let someone you love
learn from their mistakes.

I would have realized
how fortunate I was to have a mother
who was always there for me,
even after an argument,
even after I'd said things
I shouldn't have.
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Editor’s Note
The International Mother Cultural Foundation is a fully independent, non-governmental, and 
non-political NGO that operates at national and international levels. The foundation was estab-
lished in October 2014, and has been officially active since 2015 after receiving the necessary le-
gal licenses, commencing its operations with specific goals, a charter, and established indicators.
Considering the Islamic Prophet Muhammad's (PBUH) saying, "Paradise lies under the feet of 
mothers," which does not specify any particular tribe, nationality, or religion;
Based on this, and aligned with the charter of the International Mother Cultural Foundation, we 
honor and respect all mothers worldwide, celebrating exemplary mothers globally, regardless of 
race, language, ethnicity, nationality, geographical borders, beliefs, and religions, on both nation-
al and international scales.
As of February 2024, more than 58 ceremonies have been specially conducted to honor exem-
plary mothers from nearly all provinces of the country, selecting 660 out of approximately 7000 
nominated mothers from across the nation, based on the foundation’s criteria after thorough 
evaluations.
Following various proposals, requests, essential follow-ups, and consultations with the respected 
advisors of the Mother Foundation, and with the board of directors' approval, it has been decided 
to organize a special conference on a national and international level to honor exemplary moth-
ers from Iranian ethnic groups and divine religions. In this context, with the cooperation of the 
deserving members of the Mother Foundation across the country, especially the executive team 
who traveled to various provinces and liaised with officials, organs, and esteemed representa-
tives of divine religions in the Islamic Consultative Assembly, the necessary arrangements have 
been made. In collaboration with different segments of the population and leaders of various eth-
nic groups, the Ministry of Interior's Office of Women's and Family Affairs, and after the required 
reviews and consultations based on the criteria for selecting exemplary mothers, ultimately, 17 
exemplary mothers from Iranian ethnic groups and 5 from divine religions across the country 
were chosen. It was decided that in 2024, a conference titled 

"Empathy, Unity, National Dignity" 
will be held in Tehran, attended by mothers, intellectuals, those devoted to the love of mothers, as 
well as national and international organizations, ambassadors, and cultural attaches from foreign 
embassies, and representatives of ECO member countries, to honor these exemplary mothers 
with great distinction.

In the name of God,
       In the name of the Mother,

May the prayers of mothers always be with you.
Gholamreza Mohammadi

    Editor-in-Chief and Managing Director
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"Everything Mom""Everything Mom"

How did you find the energy,  Mom

To do all the things you did,

To be teacher, nurse and counselor

To me, when I was a kid.

How did you do it all, Mom

Be a chauffeur, cook and friend?

Yet find time to be a playmate,

I just can’t comprehend.

I see now it was love, Mom

That made you come whenever I’d call,

Your inexhaustible love, Mom

And I thank you for it all.

— Joanna Fuchs




