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رد‌‌‌‌بیر
خن‌‌‌‌س

س

دس��ت بش��ر از نظ��ر مراقب��ت از طبیعت ب��ه جنایت آلوده اس��ت! قطع درخت ها، 
تخریب کوه ها، کش��تن جانوران، کندن پر و بال پرندگان، ذره-ذره کردن پیکره 
س��نگ ها، پر کردن س��طح زمین از زباله، س��یاه کردن آس��مان آبی و هزاران جرم 

دیگر ...
قب��ل از کرون��ا نی��ز طبیعت چنگ و دندانی نش��ان داده اس��ت، طغیان رودخانه ها، 

سونامی در اقیانوس ها، فعال شدن آتش فشان ها، سیل، زلزله و ...
کائن��ات ب��ا هم��ه مهربانی، متانت، صبوری، هرزگاه��ی از بی رحمی و بی انصافی 

آدمی زاد به تنگ می آید.
زمین فقط متعلق به بشر نیست! جانوران با هزاران گونه مختلف گیاهان با تنوع 
غیرقابل شمارش، پرندگان در آسمان و آب زیان در اقیانوس ها هم از آن سهمی 
دارند. زمین مادر همه ماس��ت! روی آن متولد ش��ده ایم روی آن آرام می گیریم، از 
آن تغذیه می کنیم، از زیبایی های آن لذت می بریم و نهایتاً باید به زمین بازگردیم 
و دوب��اره از خ��اک س��ر برآریم. امروزه! ماده خوک ه��ا در دامداری های صنعتی به 
دس��ت انس��ان هایی که اربابش��ان شده اند در قفس هایی محصور شده اند که دور تا 
دورشان میله های فلزی و کف آن بتنی است. آن ها حتی فضایی برای چرخیدن 
از ای��ن پهل��و ب��ه آن پهل��و ندارن��د، چه برس��د به اینک��ه راه برون��د. این قفس ها 
مخصوص باروری اس��ت. ماده خوک ها بعد از س��ه ماه و نیم به قفس های کمی 
بزرگ تر منتقل می شوند که بچه هایشان را در آنجا به دنیا بیاورند. آن ها را به زور 
از ش��یر می گیرند، از مادر جدا می کنند و به محل دیگری می فرس��تند تا پروار و 
آم��اده کش��تار ش��وند و م��ادر را دوب��اره ب��رای تولیدمث��ل مصنوعی ب��ه قفس بر 
می گردانند تا این چرخه دوباره تکرار ش��ود. این جریان تا 5 مرتبه تکرار می ش��ود 
و آنگاه خوک های مادر را به کشتارگاه می سپارند. ده ها میلیون ماده خوک در دنیا 
با این رنج عظیم زندگی روی زمین را به پایان می برند و پیوس��ته امیدهایش��ان به 
ناامیدی می گراید. چه کس��ی این حق و حقوق را برای بش��ر ایجاد کرده اس��ت؟ 

مگر پاسخگویی به خودخواهی، به ادعای سروری و ...
این یک نمونه بسیار کوچک، حتی کوچک تر از ویروس کرونا از رفتار خشونت بار 

انسان بر روی زمین است.
کائنات هوش��مند اس��ت! صبورانه و لطیف عمل می کند. اما اگر کاس��ه صبرش 

لبریز شود به سختی انتقام می گیرد و درد بی دوا می سازد.
سرنوش��ت اقوام پیش��ین، افس��انه نیس��ت، تاریخ را ورق بزنیم و همه چیز را باور 

کنیم.
این جهان کوه است و فعل ما ندا سوی ما آید نداها را صدا

اگر ویروس کرونا را خوب بررسی کنیم پرَِ خودمان را در آن پیدا خواهیم کرد.
چ��ون نی��ک نظ��ر ک��رد پر خوی��ش در آن دید گفتا ز چه نالیم که از ماس��ت که بر 

ماست
بارالها! ما را از سوی خودت رحمتی عطا کن و راه نجاتی برایمان فراهم ساز.

این بیماری! چنان دس��ت و پایمان را در پوس��ت گردو گذاش��ت که به ناچار ش��ش 
ش��ماره را در یک ش��ماره نهادیم و اکنون قصد داریم به س��النامه تبدیلش کنیم تا 

هم داد و ستد کمتر شود و هم راه صرفه جویی را پیموده باشیم.

‌همراهمان‌باشید-‌ناهید‌ناصری‌نژاد
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تعلیم و تربیت در ژاپن

هدیه ای ارزنده به والدین و مربیان دبستان
»در رابطه با سفر به ژاپن«

غلام آن کلماتم کـــه آتش افـــروزد  نه آب سرد زند در سخــن به آتش تیـــز
تو خود حجاب خودی حافظ از میان برخیز میان عاشق و معشوق هیچ قائل نیست  

شماره‌84،83،82،81،80و‌85
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ژاپنی ه��ا ب��ا رش��د موزون و جام��ع بچه ها در 
تمام��ی ابع��اد در دوران اولیه زندگی، س��امان 
مدیریت فردای خود را در فرزندانشان نهادینه 
می کنن��د. آن ه��ا در پ��ی تحق��ق ای��ن هدف 
بیش��ترین س��هم از تولید ناخالص ملیّ خود را 

صرف مقطع ابتدایی می نمایند.
یک��ی از معم��اران مدرنی��زه ش��دن ژاپ��ن در 
سال های 1885 خطاب به زمامداران فرهنگی 

و سیاسی آن کشور می گوید:
کش��ور ژاپ��ن باید از مقام س��وم ب��ه مقام دوم 
جه��ان و از آنج��ا ب��ه مقام اول برس��د و هدف 
غایی ما باید رهبری جهان باش��د لذا بهترین 
راه برای رس��یدن ب��ه این هدف صرف انرژی 
ملیّ برای ایجاد بنیادی مس��تحکم در آموزش 

دوره ابتدایی در مدارس ژاپن است.
ای��ن محق��ق در صحنه اول، رفتار مادری را با 
کودک خردسالش در پارک مورد مطالعه قرار 
می ده��د. ک��ودک ب��ا تمامی ش��ور و ش��وق 
بچّه گان��ه درصدد گرفتن یک کفش��دوزک از 
روی گلب��رگ گل ه��ا می باش��د و م��ادر در 
فاصل��ه ای دورت��ر س��ایه به س��ایه او حرکت 
می کند. کودک ضمن این فعالیت س��ه بار به 
ص��ورت دردن��اک به زمین می خ��ورد اما مادر 
عم��لًا روی خ��ود را از او ب��ر می گرداند، به این 

معنا که صحنه را ندیده است!
ک��ودک به تنهای��ی به تلاش خود می افزاید و 
درد را تحمّ��ل می کن��د آخری��ن بار که کودک 
موف��ق می ش��ود م��ادر تلاش او را تحس��ین 

می کند.
مادر ژاپنی به این ترتیب می خواهد جوانه های 
خلاقیّ��ت را در ذهن و زبان فرزندش ش��کوفا 

سازد!

این خواس��ت طبیعت اس��ت که کودکان 
پیش از بزرگس��الی کودک باش��ند اگر ما 
این نظم و ترتیب را بهم بزنیم میوه های 
زودرس��ی ب��ه ب��ار خواهی��م آورد که هم 
خ��وش طع��م نیس��تند و هم زود فاس��د 

می شوند.
دوره کودک��ی و قی��ل و ق��ال آن تک��رار 
ناش��دنی اس��ت و راز و رمزی خاصّ خود 
دارد بنابرای��ن هرگ��ز نباید ش��یوه های 

خودمان را جایگزین آن کنیم.

اعتق��اد م��ادر ژاپنی این اس��ت ک��ه کودکش 
مس��ائل خ��وب و بد را خ��ودش تجربه کند او 
حت��ی برای نیل به ای��ن تجربه اندوزی خود را 

برای تحمل برخی از خطرات آماده می کند.
در این گردش کودک کوله پشتی نسبتاً بزرگ 
خود را به دوش می کشد و مادر وسایل مربوط 

به خودش را!
محقق طاقت نمی آورد و از مادر تقاضا می کند 
ک��ه داخ��ل آن کوله پش��تی را تماش��ا کند که 
شامل یک فلاکس کوچک، چند نان شیرینی، 

یک بسته آب میوه و ... می باشد.
این بار کودک روی زمین غلتی می زند و آرام، 
آرام ساقه گلی را از پایین تا بالا لمس می کند 
م��ادر همچن��ان او را می نگ��رد! نه ش��تاب و 
عجله ای دارد و نه برای خاکی ش��دن لباس��ش 

به او تذّکر می دهد! زیرا که:

هم��ه ش��رایط فراه��م آم��ده ت��ا قدرت 
خلاقیّ��ت او پ��رورش یاب��د و اعتم��اد به 

نفس در وی تقویت شود.

آم��وزش و پرورش دوره ابتدایی در ژاپن 
بر اس��اس طبیعت روانی کودک اس��توار 
اس��ت و لذّت بردن از فرایند یادگیری به 

اندازه خود یادگیری مهم است.
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تربیت‌بچّه‌ها‌برای‌زندگی‌در‌جامعه‌فردا
چ��را؟ و چگون��ه؟ رفاق��ت را جانش��ین رقابت 

کنیم.
در جامع��ه اف��راد و طبق��ات گوناگون��ی وجود 
دارن��د، ضعف ه��ا و قوّت ه��ای متفاوت از نظر 

علمی، جسمی، تجربی و ...
بچّه ها از همین س��نین نخستین باید بیاموزند 
ک��ه لازم اس��ت تحمّ��ل خ��ود را در برابر این 
ناهمگونی ه��ا افزایش دهن��د و ما باید تنها به 
فک��ر خ��ود نبودن و کمک به دیگران را به آنها 
بیاموزی��م. دانش آم��وزان زرنگ باید دس��ت 
دانش آم��وزان ضعی��ف را بگیرند تا همه با هم 

طعم موفقیت را بچشند.

در‌آم�وزش‌و‌پ�رورش‌ژاپ�ن‌نخبه‌پروری‌
هدف‌نیست.

همه بچّه ها به نحوی نخبه هس��تند و لذا 
معلم اس��ت که باید خود را به هنر کش��ف 

و پرورش آنها مجهز کند.

اگ��ر زرنگ ها به عنوان گروه اول، از ضعیف ها 
ب��ه عن��وان گروه دوم جدا ش��وند چ��ه اتفاقی 

می افتد؟
بدیهی است که با انجام این عمل:

انگیزه رقابت و پیش��رفت در گروه   
دوم نابود می شود.

خودخواهی و خودمحوری در گروه   
اول تقویت می شود.

هیچ کس دیگر از توفیق همکلاسی   
خود خوشحال نمی شود.

به این ترتیب ما عملًا به فکر خود بودن و جدا 
ب��ودن را ب��ه آنها آموزش می دهی��م و آنها در 
جامع��ه ف��ردا همین معنا را عملًا پیاده خواهند 

نمود.

ش��کوفایی خلاقیت و پرورش حس اعتماد به 
نف��س در اص��ل م��ورد تاکی��د در آم��وزش و 

پرورش ژاپن است.
چگونه و چطور؟

س��پردن مسئولیت و ابراز اطمینان در جامعه و 

درگی��ر نمودن بچه ه��ا به صورت عملی مانند 
اداره امور مدرسه در کانال های متفاوت )سرو 
غذا-اداره جشن ها-مراقبت از گلدان ها-اداره 
کتابخان��ه و ...( می توان��د باع��ث رش��د حسّ 
متعال��ی اعتم��اد به نفس و ب��روز خلاقیت در 
نحوه به کارگیری اس��تعدادهای مختلف آنها 
باش��د. برای جلب همکاری بچه ها می توان از 
اصطلاح دوستان برای خطاب به آنها استفاده 
نم��ود. معلمان و مس��ئولین هم��ه روزه اظهار 
رضایت و خوش��حالی خود را از رفتارهایی که 
در آن انسان دوس��تی و کم��ک در رس��اندن 
خدمات مختلف در مدرس��ه مطرح بوده اعلام 

می دارند.

 در صورتی ک��ه همه برنامه ها بر اس��اس 
اصل مهم فقط به فکر خود نبودن تنظیم 
ش��ود اس��اس همکاری بعدی بچه ها در 

اجتماع به وجود می آید.

تجارب‌پیش‌دبستانی:
برنامه پنج س��اله ها در ژاپن ش��امل، بازی های 
آزاد 50درصد-فعالیت های هنری 14درصد-

آواز و حرکات موزون 8درصد-گردهمایی های 
کلاس��ی یا مدرسه ای 7درصد-صرف ناهار و 
نیم��روز 7درصد-قصه گویی 5درصد-نظافت 
و رف��ت و روب 5درصد-فعالیت ه��ای علمی 

5درصد
فعالیت ه��ای آزاد بدون س��ختگیری آموزگار 
اس��ت و گاهی دانش آم��وزان بدون هیچگونه 
نظارتی به بازی مش��غولند. برای مثال با روی 
هم گذاشتن مکعب های چوبی برج یا پل های 

بزرگی درست می کنند.
گاه��ی ظرف های غذایش��ان را می آورند و در 
خانه های��ی ک��ه ب��ه ای��ن ترتیب س��اخته اند 

می نشینند و غذا می خورند.

پرسش‌و‌توضیح،‌نه‌دستور:
مربیان ژاپنی ضمن سهل گیری در برابر رفتار 
ناخوش��ایند بچه ه��ا، پی��ش از آنکه آنها را منع 
کنند و یا دس��توری بدهند از علتّ رفتارش��ان 
س��ؤال می کنن��د و عواق��ب آن را توضی��ح 

می دهند.
معلم در برابر پس��ری که به طرف دوس��تش 

سنگ پرتاب می کند، می گوید:
چ��ه کار کردی؟ س��نگ پرتاب ک��ردم! چرا؟ 
می خواه��م او را گی��ج کن��م! راه دیگری برای 
گی��ج ک��ردن او بلد نیس��تی؟! پس��ر س��اکت 

می ماند.
معلم: اگر من سنگی به طرف چشم تو پرتاب 
کن��م، چ��ه احساس��ی پیدا می کن��ی؟ آیا فکر 

می کنی دوستت با تو فرق دارد؟
س��پس معلم با دس��تش شانه پسرک را لمس و 

او را به طرف زمین بازی روانه می کند.
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آم��وزگاران در براب��ر رفتار ناخوش��ایند 
بچه ه��ا، ب��ا پرس��ش توضی��ح و یا بحث 
عکس العمل نش��ان می دهند و از تنبیه و 
یاحتی درخواس��ت اطاع��ت و تمکین از 

ایشان احتراز دارند.

کنت��رل ش��دید ب��ه واق��ع می توان��د 
فرمانب��رداری و اطاع��ت ک��ودکان را در 
درازم��دت تضعیف نماید چرا که فقط در 

شرایط اجبار، فرمانبردار بوده است.

عواقب‌جایزه‌دادن‌و‌کنترل:
نظارت شدید و انجام کار به شرط دادن جایزه 
ج��ای ل��ذت بردن از بازی و یا کار را می گیرد و 
توج��ه ک��ودکان ب��ه این دو مس��ئله معطوف 

می گردد.
بچه ه��ا به ط��ور عموم فکر می کنند کاری که 
بزرگتره��ا بابت انجام آن جایزه می دهند نباید 

خیلی جالب باشد.

راجع به ایجاد عادت برای رعایت مقررات نیز 
آنه��ا اعتق��اد دارند که ضوابط کلاس��ی باید به 
صورت طبیعی به وسیله خود بچه ها پدید آید 
معلم در یک مرحله هفده دقیقه منتظر ماند تا 
ش��اگردان کلاس را منظ��م و آرام نمای��د و در 
پایان وقت این پرس��ش را مطرح نمود که چرا 

باید این هفده دقیقه اینگونه به هدر رود؟!

این‌س�ه‌وضعیت‌می‌تواند‌موجب‌تعهد‌و‌
مسئولیت‌درونی‌بچه‌ها‌شود:

1- پیش آمدن فرصت معمول و مستمر برای 
اداره کلاس

2- درگی��ر ش��دن بچه ه��ا در ش��کل دادن به 
قوانین و تصمیمات کلاس

3- حضور کمرنگ معلم به عنوان مسئول

عادت‌دادن‌بچه‌ها‌به‌تفکر‌و‌اندیشیدن:
گاه��ی به بچه ها فرصت داده می ش��ود که به 
صورت خودمانی یا ش��خصی خود را مورد نقد 

قرار دهند و یا پرسش هایی از خود بکنند:
آی��ا ای��ن هفت��ه در مدرس��ه کار خوب��ی برای 

دیگران انجام داده ام؟
آیا شیطنتی از من سر زده است؟

آیا همه سعی خودم را کرده ام؟
آیا داوطلبانه نظراتم را گفته ام؟

معلم نیز ممکن است دامنه هایی را برای تفکر 
ایجاد کند، برای مثال:

ای��ن هفت��ه در مدرس��ه از چ��ه چیزی بیش��تر 
خوشحال شدی؟

از چه چیزی کمتر خوشحال شدی؟
مخصوصاً در ش��روع س��ال تحصیل��ی بعد از 
تعطیلات واداش��تن بچه ها به نقد و ارزیابی و 

تفکر می تواند بسیار ثمربخش باشد.

آم��وزگاران و دانش آموزانی که داوطلبانه 
و ب��ا اش��تیاق ب��ر روی کمبودهای خود 
صحّ��ه می گذارند و نتایج حاصل از حس 
انتق��اد از خ��ود را ارج می نهن��د، عادت به 
اندیش��یدن را نی��ز ب��ا توجه��ات خویش 

لذت بخش می سازند.
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ب��ه ای��ن ترتیب هم��ه دانش آم��وزان به طور 
روزم��ره از فرصت های��ی برخوردارن��د تا روی 
خ��ود ب��ه عن��وان ی��ک ش��هروند خ��وب و 
مسئولیت ش��ناس حساب کنند. به همین دلیل 
در ش��کل گیری قوانی��ن و ارزش های��ی که بر 
زندگی کلاس��ی آنها تأثیر دارد نقش��ی را ایفا 
می کنن��د. بچه ه��ا قوانی��ن و ضوابط کلاس 
درس را شکل می دهند و در مقابل اجرای آن 
احس��اس تعهّد می کنند. آن ها با هر نوع رفتار 
و توانایی کلاس را رهبری می کنند تجربه ای 

که احتمالًا مزه قدرت را به آنها می چشاند.
هر روز از طریق کارهای روزانه و فعالیت های 
ب��رای  را  راحت��ی  و  آرام  محی��ط  دیگ��ر 

همکلاسی های خود فراهم می کنند.
اغلب نسبت به رفتارهای خود می اندیشند و با 
نهادینه شدن اصل اندیشیدن در آنان و تلاش 
آم��وزگاران خ��ود به خود زمینه های بروز رفتار 

ناهنجار در بین انسان کاهش می یابد.

ان�واع‌بازی‌های�ی‌ک�ه‌پن�ج‌س�اله‌ها‌به‌آن‌
می‌پردازند:

 نش��انه گرفتن س��قف کلاس با توپ هایی 
که از کاغذ مچاله ش��ده و س��لفون درست شده 

است.
 گرگ��م ب��ه ه��وا در حیاط مدرسه-ش��نا-

جورچین-مکالمه انگلیسی
 آب بازی در ظرف های گود در حیاط

 انج��ام نقاش��ی دس��ته جمعی روی مقوای 
بسیار بزرگ

 راه رفتن با پاهای چوبی بزرگ
 حم��ل آب در لیوان های پلاس��تیکی پر در 

حالی که نریزد
 قطار بازی

 ساختن فرفره و دویدن با آن

ای�ن‌بازی‌ه�ای‌س�اده‌و‌لذت‌بخش‌برای‌
وقت‌گذران�ی‌بچه‌ها‌نیس�ت.‌بلکه‌با‌دقت‌

دو‌هدف‌اساسی‌ذیل‌را‌دنبال‌می‌کند:
ال��ف( پ��رورش و رش��د ارتباط��ات بچه ها با 

یکدیگر
ب( شوق و تحمل برای یک زندگی گروهی

تمهی�دات‌دیگ�ر‌ب�رای‌تقوی�ت‌روحی�ه‌
گروهی:

دانش آموزان به جای همکلاس��ی یکدیگر را 
دوستان صدا می کنند.

دانش آم��وزان ب��ه ص��ورت گروه��ی ب��ه نام 
کلاسشان نامیده می شوند.

ب��رای مثال: م��ا گروه ش��کوفه های گیلاس 
هستیم.

آم��وزگار از کلم��ه همه زیاد اس��تفاده می کند. 
ب��رای مثال او می گوید: زمانی که همه بچه ها 
س��اکت شدند ارشدهای کلاس دعای قبل از 

غذا را خواهند خواند.
بچه ها ممکن اس��ت ماه ها فعالیت های جمعی 
ح��رکات م��وزون و آواز را تمری��ن کنند به این 
امی��د ک��ه روزی آن را در انظ��ار اولیاء خود اجرا 

خواهند کرد.

برگزاری جشن تولدهای جمعی در هر ماه که 
بع��د از ص��رف غ��ذا بچه ها راجع ب��ه آن غذا و 
ط��رز پخت��ن آن صحبت می کنند و یا در پایان 
برنامه هر کدام دستش��ان را روی شانه جلویی 
گذاش��ته و با س��اختن یک قطار با آهنگ هو، 
هو-چی، چ��ی از وس��ط س��الن ب��ه س��مت 

کلاس هایشان می روند.
یکی از برنامه مادرها در جش��ن تولد این اس��ت 
که قصه تولد کودک و شکل او را در روزهای 
اول تول��د ب��رای همکلاس��ان تعری��ف کنند. 
بچه ها حداقل در یک جلس��ه در پایان هر روز 
فعالیت ها و برخوردهای مختلف روز را تحلیل 
می کنند. معلم این احس��اس را بین بچه ها به 
وج��ود آورده اس��ت که »هم��ه چیز مال همه 
اس��ت« و مراقب اس��ت ک��ه رفتارهای مورد 
نظرش در آن جلسه مورد بحث قرار گیرد و با 
پرسش های مدبرانه جریان را هدایت می کند 
برای مثال اگر زد و خوردی اتفاق افتاده باشد 
می پرس��د خب دعوا چه جور ش��روع ش��د؟ چه 

کسی به تمام شدن آن کمک کرد؟ و ...
و در پایان این جلسه معلم از بچه ها می خواهد 
که برای همه آنها که به حلّ مش��کلات همه 
کلاس ت��لاش کرده ان��د دس��ت بزنند در کل، 
سیاس��ت این جلس��ات بر این است که بچه ها 
خودش��ان برای مس��ائل و مشکلات خودشان 
راه ح��ل پی��دا کنند. در ژاپن به مس��ئله رش��د 
اجتماعی کودکان بیشتر تأکید می شود تا رشد 
علمی آنها بچه های پیش دبس��تانی هنگام کار 

یا بازی آوازهای مخصوص می خوانند.
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بیایید بچه های خوبی باشیم، بیایید به یکدیگر 
کمک کنیم جملاتی است که روی در کلاس 
خود می نویسند و به راحتی می گویند متأسفم 

و یا از شما تشکر می کنم.

همه‌بچه‌ها‌به‌مدرسه‌ابتدایی‌می‌روند:
اگ��ر از بچه ه��ا بپرس��ند برای چه به مدرس��ه 
می روی��د هم��ه پاس��خ می دهند ب��رای اینکه 
دوستانمان را ببینیم. یک معلم ژاپنی می گوید 
تمام��ی ت��لاش م��ن بر این اس��ت که بچه ها 
دوس��تانی پی��دا کنن��د. آم��وزگاران ژاپنی به 
آم��وزش هم��ه جانبه افراد اعتقاد دارند نه فقط 
رشد افراد هوشمند و باز هم یک معلم مدرسه 
ابتدایی در ژاپن می گوید: ش��غل من این است 

که برای بچه ها خاطره های شاد بسازم.
البته رش��د بچه ها مهم اس��ت اما نیاز آنها به 
دوس��تی، تجم��ع و ... از اهمی��ت وی��ژه ای 
برخ��وردار اس��ت. پیام ه��ای بردهای عمومی 
مدرس��ه ی��ا کلاس هم��ه از مفاهیم دوس��تی 
پی��روی می کن��د بیایی��د تا آخر با هم دوس��ت 

باشیم.
در شروع روز مبصرها کلاس را مرتب، حضور 
و غیاب را انجام و برنامه نخس��تین را معرفی 
می کنند این به نوعی اداره کلاس به وس��یله 
بچه هاس��ت به ش��رطی که همه فرصت آن را 

بیابند که در دوره ای مبصر باشند.
بچه ها در شروع روز اخباری را که به نظرشان 
مهم اس��ت اعلام می کنند مثلًا اینکه دیش��ب 
دندان من افتاد! مبصرها از بچه ها می خواهند 
ک��ه اگ��ر می خواهند حرفی بزنند دستش��ان را 

گرد شمـــع جان هم پروانه ایـــم ما همـــه در دوستـــی افسانه ایـــم  
هر که این سان بود او را صد درود تا ابــد با یکــدیگـــر خواهیــم بود  
دوستی در کولـــه بار خود بریـــم هر زمان سوی دبستــان چون رویــم  
دوستی ها در دل ما لانـــه کــرد پس چو بگذشت این زمان گشتیم مرد  
گریه ها کردیم و خنــــده بی امان وقــت دعواهـــا و بازی هـــر زمان  
دوستـــی مان تا ابد پاینــده است لیک با این خاطرات و هر چه هســت 
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بلن��د کنن��د باز مبصرها کلاس را به س��کوت 
می خوانند. چند دقیقه طول می کشد تا کلاس 

ساکت شود.
و س��پس معل��م می گوی��د ک��ه می خواه��د 

حرف هایی بزند.
و موض��وع حرف های معل��م کارهای خوب و 
انس��ان دوستانه ای اس��ت که بچه ها روز قبل 
انجام داده اند مثلًا تشکر از آشپز و یا مستخدم 
مدرس��ه و ... آن ه��ا ک��ه با صدای بلند صبح به 

خیر گفتند و ...
مبصرها تکالیف بچه ها را بررس��ی می کنند و 
بچه ه��ا در ای��ن مرحله عادت دارند که بگویند 
خان��م آموزگار خواه��ش می کنیم به ما درس 

بدهید.
بچه ه��ا بع��د از هر گردش در خارج از مدرس��ه 
دور هم می نشینند و مشغول بررسی و نوشتن 
قوانین��ی می ش��وند ک��ه در آن فضا حاکم بوده 
اس��ت و بعد معلم می خواهد که س��ه قانون از 
بهتری��ن قوانی��ن را انتخاب کرده بنویس��ند و 

روی میز او بگذارند.
راجع به مس��ائلی هم که آن ها را ش��گفت زده و 
یا خوشحال و یا غمگین کرده است مسائلشان 

را می نویسند.
وق��ت ناه��ار گروهی با لباس مخصوص برای 
آوردن غ��ذا می رون��د و دیگران میزها را به هم 
نزدی��ک نم��وده و کلاس را آم��اده می کنند. 
گروه��ی قوطی ه��ای ش��یر و ن��ی را توزی��ع 
می کنن��د و عده ای غذاهای کش��یده ش��ده را 

روی میز می گذارند.
بچه ها اکثراً با نام گروهشان و نه نام شخصی 
خ��ود م��ورد خطاب قرار می گیرند. برای مثال: 
»بیایی��د ب��رای گروه نیلوفر ب��ه خاطر نمایش 

تصویر زیبایشان دست بزنیم«
پن��ج س��اله ها ب��ازارِ روزی، را در ی��ک فعالیت 
و  پ��ول  آنه��ا  می اندازن��د  راه  گروه��ی 
اس��کناس های کاغذی درست می کنند از هر 
گ��روه تع��دادی مغازه دار می ش��دند و تصمیم 
می گرفتن��د در مغازه هایش��ان چ��ه چی��زی 
بفروش��ند آنها با کاغذکشی سبزیجات میوه و 
نان درست می کردند و در جریان یک فعالیت 

این خرید و فروش انجام می شد.
مه��م ای��ن اس��ت ک��ه در پایان ه��ر فعالیت 

گروه��ی، معل��م هم��ه را م��ورد خط��اب قرار 
می دهد که آیا فکر می کنید کارهای امروزتان 
را خوب انجام داده اید؟ س��پس به نوبت از هر 
گ��روه می خواه��د ک��ه در این ب��اره به کلاس 

گزارش دهند.
آم��وزگاران ژاپنی گروه های کوچک موردنظر 
و نیز کلاس و مدرسه را به صورت خانواده ای 
توصی��ف می کنن��د که در آنجا دانش آموزان از 
هم یاد می گیرند تا در فکر آس��ایش و راحتی 
دیگ��ران باش��ند. مفهوم اس��تعاره ای خانواده 
حاک��ی از صب��ر و تحم��ل و نی��ز ارتباط��ات 

صمیمانه بین آنهاست.

سلام‌و‌سلامتی-دوستی‌و‌رفاقت
سلام کردن، احوال پرسی، دوستی و رفاقت به 
ص��ورت اهداف��ی دائم��ی از قبیل »با لبخند به 
دیگران سلام کنیم« و یا »همیشه به دیگران 

سلام کنیم« اعلام شده است.
معلم پیوس��ته پرس��ش هایی را به این صورت 
ط��رح می کن��د وقت��ی لبخن��د می زنی��د چه 
احساس��ی دارید؟ وقتی دیگران به شما لبخند 

می زنند چه احساسی پیدا می کنید؟
س��لام ک��ردن و لبخن��د زدن ب��ه دیگ��ران 
پیوندهای��ی را می آفرین��د ک��ه بر اس��اس آن 

می توان جامعه ای شاد را پایه گذاری کرد.
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فریادهای ش��ادی کودکان که با آن »صبح به 
خیر« و »خدانگهدار« همراه باش��د راه و رس��م 
زیبای��ی اس��ت که در م��دارس ژاپنی ها جایی 
ویژه دارد آنها دنبال همکلاسی ها و آموزگاران 
خ��ود می دون��د ت��ا ب��ه آنه��ا صبح ب��ه خیر و 

خدانگهدار بگویند.
بچه ه��ا در جش��ن های ماهانه خ��ود به بهانه 
جش��ن درخ��ت آرزوه��ای خ��ود را می آرایند 
آرزوه��ای خ��ود را روی روبان ه��ای س��فید 
می نویس��ند و به این درخت می آویزند و از آن 
به عنوان بهترین نماد سختکوش��ی و پش��تکار 
اس��تفاده می کنند گاهی نیز اهداف دیگری در 
راه بهب��ود و پیش��رفت با آرزوه��ا در می آمیزد 
مانن��د تصمی��م دارم از ای��ن به بع��د به خواهر 
کوچک��م کم��ک کن��م و یا ... ن��ام این درخت 
هس��ت »آرزوه��ای م��ا در ای��ن م��اه« ی��ا 

»هدف های ما در این ماه«
لیس��ت کردن مس��ئولیت ها و یادآوری آنها نیز 
در دوره ه��ای زمان��ی مخصوص در راه رش��د 
مؤث��ر اس��ت )آیا در این هفت��ه گلدان ها را آب 
داده ام-آی��ا می��ز و اتاق��م را تمی��ز و مرت��ب 
کرده ام-آیا کتاب های درس��ی را در س��اعت 
مخص��وص آن ب��ه مدرس��ه آورده ام( آن ه��ا 
می توانن��د با ترکیب توانایی های کلاسش��ان 
یک کلاس نمونه و پر قدرت و منظم و مرتب 
بس��ازند از آن لذت ببرند و در آن خوش��حال 

باشند.
ترکی��ب قدرت ه��ای ی��ک کلاس و به میدان 
آوردن داوطلبان��ه آن می توان��د باع��ث رفاه و 
رش��د همه جانبه در یک کلاس باش��د در این 
رابط��ه امکانات خانواده ها قدرت کلاس را در 
جهت ه��ای پیش��بردی زی��اد می کند و روابط 

اجتماعی به طور طبیعی گسترش می یابد.

مطالعه‌کارهای‌سخت‌مادران:
درس مطالعات اجتماعی-تکلیف امروز

»زحمات��ی را که مادرانتان در خانه می کش��ند 
شرح دهید«

این جمله به صورت درش��ت روی برد کلاس 
و ی��ا ی��ک پرده در جلو کلاس نوش��ته ش��ده 

است.
میانگین نوش��ته های بچه ها نشان می دهد که 

مادران 11 س��اعت در یک ش��بانه روز در خانه 
کار می کنن��د در ای��ن می��ان پس��ر بچ��ه ای 
اظهارنظر می کند که: اما تمام مدتی را که من 

در منزل هستم مادرم روزنامه می خواند!
بچه ه��ای دیگ��ر او را متوج��ه می کنن��د ک��ه 
کاره��ای دیگری نظیر شس��تن لباس-پختن 

غذا-خرید و ... نیز وجود دارد.
معل��م به یک مش��کل فرضی اش��اره می کند 
بچه ه��ا چه پیش خواه��د آمد که اگر مادرتان 
مری��ض ش��ود و نتوان��د کار بکند و پدرتان هم 
مجبور باش��د تا دیروقت در خارج از خانه س��ر-

کار باشد؟ بچه ها اکثراً جواب دادند مادربرزگ، 
پدربزرگ یا همسایه ها!

معل��م ادامه می دهد چند نفر از ش��ما می تواند 
غذا بپزد؟ و چه می تواند بپزد؟

سپس معلم از آنها می خواهد که به گروه های 
چهار نفره تقس��یم ش��وند و در مورد راه هایی 
بیندیش��ند که می توانند به مادرش��ان کمک 
کنن��د بچه ه��ا چند دقیقه فکر کردند و س��پس 
نماین��ده گروه نظریات آنها را به کلاس اعلام 
نم��ود و بع��د نظ��رات گروه ه��ا روی تخت��ه 

یادداشت شد.
معلم��ان دانش آموزان را تش��ویق می کنند تا 
ب��رای خودش��ان دفترچه خاط��رات هفتگی، 
ماهانه و س��الانه درس��ت کنند و اگر دوس��ت 
داش��تند بدهند تا آموزگار آنها را بخواند. س��عی 
آم��وزگاران در م��دارس ژاپن بر این اس��ت که 
درس ه��ا را به نوعی ب��ا زندگی بچه ها مرتبط 
نمایند و این هنر معلم اس��ت که با س��ؤالاتی 
درس ها را به زندگی ش��خصی بچه ها مرتبط 

نماید.
برداش��ت ژاپنی ها از هوش��مندی طبق نظریه 
هیروش��ی آزوماوکی کوکاشی واگی »قابلیت 
صری��ح اجتماع��ی ف��رد« اس��ت در این تعبیر 
می��زان هوش��مندی ب��ا معیارهای��ی چ��ون 
هم��دردی، تحمل ش��نیدن عقای��د دیگران، 
متانت برای قبول اش��تباهات، تواضع و س��ایر 

ویژگی ها از این دست سنجیده می شود.

تحقیقات ثابت کرده که رش��د شخصیت 
و آموزش دو بعد جدایی ناپذیر هستند.

معلم��ان ژاپنی به بعد اجتماعی ش��دن بچه ها 
زی��اد اهمیت می دهند ضمن س��ال تحصیلی 
چند جش��نواره ورزش برگزار می شود و بچه ها 
مق��دار زی��ادی وق��ت خود را ص��رف تمرین و 
افزای��ش آمادگ��ی ب��رای آن می پردازن��د. 
دانش آم��وزان کوچکتر نیز به درس��ت کردن 
کارت ه��ای دعوت دست س��از برای دعوت از 
مربیان یا والدین و یا مقامات محلی می نمایند 
دانش آم��وزان دیگ��ری در گروه های مختلف 
خود را برای خوشامدگویی یا بدرقه میهمانان 

آماده می نمایند.
وعده ای در تزئین و زیباس��ازی مدرس��ه ایفای 

نقش می نمایند.
در ط��ول انجام این فعالیت ها گاه کلاس های 
درس آنق��در کوتاه می ش��ود که دانش آموزان 
همچن��ان لباس ه��ای ورزش خ��ود را ب��ه تن 
دارن��د در مدارس ابتدایی ژاپن به طور معمول 

هر ماه یک جشن برگزار می شود.
برای مثال در یک مدرس��ه به مناس��بت شروع 
س��ال تحصیل��ی و خوش��امدگویی به کلاس 
اولی ه��ا بچه ه��ای کلاس ه��ای بالاتر یک 

جشنواره بازی برگزار نمودند.
ه��ر مدرس��ه س��عی دارد این فعالیت ه��ا را با 
اهداف خود به گونه ای مرتبط سازد آموزگاران 
بس��یاری از این رویدادهای عمومی مدرسه با 
توزی��ع  ی��ا  و  دانش آم��وزان  ب��ا  گفتگ��و 

پرسشنامه هایی ارزیابی می کنند.
ه��ر جش��نواره یا فعالیت عموم��ی این چنینی 
دارای ی��ک آلب��وم عکس اس��ت ک��ه یادآور 

خاطره های شاد آن می باشد.
هیچ دانش آموزی به خاطر مشکلات تحصیلی 
یا رفتاری از ش��رکت در این برنامه ها محروم 
نمی ش��ود و به همان نس��بت به هیچ شاگردی 
ب��ه خاطر عملکرد شایس��ته اش توجه خاصی 

نمی کنند.
آم��وزگاران ژاپن��ی می خواهند که همه بچه ها 
احس��اس کنند که بخش��ی از گروه هس��تند 
م��دارس ژاپ��ن وقت قابل توجه��ی را صرف 

فعالیت های غیردرسی می کنند.
کلوپ ه��ای مختل��ف در ش��وق انگیز ک��ردن 
فض��ای مدرس��ه نقش مهمی ب��ه عهده دارند 
آنها در یک س��ال تحصیلی بین 65 تا 70 روز 
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در بعدازظهرها فعالیت آزاد غیردرس��ی دارند و 
س��ه تای��م در س��ال به نظاف��ت و تمیز کردن 
محیط مدرس��ه می پردازند بعضی مدرس��ه ها 
روزهایی به نام روز ورزش-روز نقاش��ی- روز 

موسیقی و ... دارند.
ای��ن فعالیت ه��ا در برنامه س��هم به س��زایی 

دارند.
ط��ول زنگ های درس��ی معم��ولًا 45 دقیقه 

است.
س��ال تحصیل��ی در اوایل م��اه آوریل آغاز و تا 
اواسط ماه مارس سال بعد با احتساب 6 هفته 
تعطی��لات تابس��تانی و دو هفت��ه تعطی��لات 

زمستانی ادامه می یابد.

نقش‌والدین:
والدین پیوس��ته چش��م به راه رس��یدن روزی 
هس��تند ک��ه در عق��ب کلاس فرزند خویش 
بنشینند و شاهد جریان درس از نزدیک باشند 
این جلس��ات باز درس��ی پنج��ره زیبایی را به 
روی پیشرفت تحصیلی فرزندان می گشایند.

والدین در نقش کمک های غیررس��می مانند 
کتابخانه، ناهارخوری و یا ... کمتر به مدرس��ه 
می آین��د آموزگاران ژاپنی اعتقاد دارند دورنگه 
داش��تن والدی��ن از محیط کلاس و مدرس��ه 
برای مس��تقل ش��دن بچه ها بهتر است چون 
ن��گاه والدی��ن و فرزن��دان معمولًا نگاهی پر از 

اغماض و گذشت است.
کمک داوطلبانه والدین به مدرس��ه هم باعث 
بروز زمینه های تبعیض در بین بچه ها می شود 
و ن��وع رواب��ط متف��اوت آنها ب��ا بچه ها ممکن 
اس��ت تهدیدی باش��د در برابر فرهنگ کلاس 
که آموزگاران با وس��واس و دقت آن را برقرار 

کرده اند.
ب��ه همان نس��بت ک��ه آم��وزگاران ژاپنی در 
رفتارش��ان نس��بت به بچه ها بردب��ار و صبور 
هس��تند در پاس��خگویی به نیازهای والدین به 
شکلی استثنایی بی گذشت و ناشکیبا می باشند 
آنها حتی از والدین شاغل خود می خواهند که 
برای فرزند پیش دبس��تانی خود ناهار مفصّلی 
بپزن��د و دادن غ��ذای مان��ده از ش��ب را نوعی 

بی توجهی می دانند.
آن ه��ا هیچگونه س��رهم بن��دی والدین را در 

انج��ام امور فرزندان نمی پذیرند و آن را حاکی 
از نوعی بی علاقگی به فرزندان می دانند.

در جلسات مشترک اولیاء و مربیان رسم است 
ک��ه مقامات مدرس��ه در ارتباط با زمان خواب 
بچه ها، بهداش��ت آنها و نیز لوازمی که با خود 
به مدرس��ه می آورند راه کارهایی را به والدین 
ارائ��ه دهن��د ب��رای مثال رعایت س��ادگی در 
وس��ایل بچه ها که موجب چش��م و هم چشمی 

می شود.
آن ها از خانواده ها می خواهند خوراکی هایی را 
به مدرس��ه بفرس��تند که امکان تهیه آن برای 
تمام خانواده ها هست آنها به والدین می گویند 
درس��ت اس��ت که یک قاچ هندوانه نوبرانه در 
ظ��رف غذای فرزندتان او را خیلی خوش��حال 
می کن��د ام��ا لطفاً صبر کنی��د تا فصل هندوانه 
برسد و قیمتش در حدی باشد که همه بتوانند 
آن را تهیه کنند پس کمی به دوس��تان فرزند 
خود فکر کنید! تا بچه ها با دوس��تان خود دچار 
مش��کل نش��وند ی��ک ضرب المث��ل ژاپنی به 
والدین توصیه می کند که فرزند دلبندش��ان را 
به س��فر بفرس��تند و از او بخواهند که در غذا با 

دیگران شریک شود!
ب��ه هر صورت آم��وزگاران ژاپنی روی اولیای 
دانش آم��وزان خود به ق��در کافی نفوذ دارند و 
آنها را به همکاری و حمایت وا می دارند برای 
مثال آن ها از والدین سال اول خود می خواهند 
که حدوداً روی یکصد قطعه از لوازم مورد نیاز 
ریاض��ی بچه ه��ا برچس��ب کامل ن��ام آنها را 

بزنند.
بیش��تر از3/1 اوق��ات رس��می آموزش ه��ای 
عموم��ی به فعالیت های غیردرس��ی همچون 
هن��ر، موس��یقی و ورزش اختص��اص یافت��ه 

است.
آن ه��ا اه��داف خود را با پیام هایی نظیر قوی و 
پران��رژی باش، تا می توانی در خارج از کلاس 

هم تلاش کن- پی می گیرند.
ی��ک معل��م ژاپنی می گوید: س��عی من در آن 
اس��ت که در کلاس بچه ه��ای حواس پرت و 
گیج را کنار بچه هایی بنشانم که دوست دارند 
مواظ��ب دیگ��ران باش��ند همچنین بچه های 
خجالت��ی و کم رو را با بچه های پرشرّوش��ور و 
اجتماعی معاش��ر کنم به نظر من، گروه خوب 

گروهی است که اعضای آن هوای یکدیگر را 
داشته باشند.

آم��وزگاران ژاپن��ی به راحت��ی و بدون کمک 
گرفت��ن از دیگ��ران بین 30 تا 40 دانش آموز را 
جم��ع و ج��ور می کنن��د و با س��طوح نابرابر و 
توانایی ه��ای متف��اوت بچه ها ب��ه خوبی کنار 

می آیند.
وقتی ک��ه معل��م در کلاس می گوید: بچه ها آیا 
هر یک از ش��ما می تواند تصویری را نقاش��ی 
کند که بخش��ی از یک نمایش را نش��ان دهد و 
همزم��ان پنج قطعه عکس را نش��ان می دهد 
که از یک داس��تان اس��ت و قصه ای را برایشان 
تعری��ف می کن��د که همه آن عکس ها را در بر 

می گیرد.
آن ها می فهمند که باید در گروه های خودشان 

جمع شوند.

نقش‌آموزگاران‌در‌ترکیب‌گروه:
آم��وزگاران هنگام تش��کیل گروه ها آنهایی را 
که با هم دوس��ت هس��تند و یا بچه هایی را که 
به طور معمول به یکدیگر متّکی و وابس��ته اند 

در یک گروه قرار می دهند.
یک معلم ژاپنی می گوید هسته مرکز تشکیل 
گ��روه دوس��تی ها هس��تند بچه ها خودش��ان 
گروهش��ان را تشکیل می دهند و من سپس از 
آنه��ا می خواه��م ک��ه نامی برای گ��روه خود 
انتخ��اب نماین��د دخالت معلم در ترکیب گروه 
غیرمستقیم است معلم باید به نحوی با بچه ها 
تواف��ق کند ت��ا بچه هایی را که خوب صحبت 
می کنند با آنهایی که در حرف زدن ضعیف اند 
و یا بچه هایی را که دوس��ت دارند به دیگران 
کمک کنند با آنهایی که کم حرف هستند و ... 
هم گروه  نماید به طور کلیّ قابلیت ها در گروه 

باید مکمّل باشد.
ت��ا زمان��ی که بچه ه��ا از نظر اخ��لاق و رفتار 
ش��ناخته ش��ده اند معیاره��ای دیگ��ری ب��ر 

گروه بندی حاکم است )ردیف صندلی و ...(
گروه ه��ای کلاس اول حدّاق��ل ت��ا 2 م��اه و 
پیش دبس��تانی بیش��تر از آن ادامه دارد. از آنجا 
که بچه های یک گروه بیش��تر باید از یکدیگر 
بیاموزن��د ت��ا از معل��م دوام گ��روه می توان��د 
مس��ئله ای مثبت تلقی شود در گروه های ثابت 
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بچه ه��ا بهت��ر می توانند نتای��ج اعمال خود را 
مش��اهده کنند در چنی��ن گروه هایی زورگوها 
بهتر به عقوبت رفتار خود می رسند و بچه های 
خجالت��ی و کم رو نی��ز می توانند از حقوق خود 

دفاع کنند.
اس��تفاده مش��ترک از لوازم تنها یک نمونه از 
هم بس��تگی در کارهای گروهی اس��ت. انجام 
هر کاری به صورت گروهی آسان تر است چرا 
که هر گروهی می تواند نظم و ترتیبی را که به 

سامان یافتن کار منجر می شود تأمین کند.
همکاری گروهی بعد از گذشتن از چهار ماه از 

سال تحصیلی به اوج خود می رسد.

سرو‌غذا‌به‌وسیله‌دانش‌آموزان:
از هر گروه یک نفر مسئول سرو غذا می باشد 
که با اعلام ساعت از طرف معلم فوراً چند نفر 
برای آوردن غذا راهی آش��پزخانه می ش��وند و 
چن��د نف��ر دیگر میزها را هل می دهند تا به هم 
بچس��بند و رومیزی ه��ا را په��ن می کنن��د و 

وسایل را روی آن می گذارند.
از بین آنها که برمی گردند یکی سرآشپز است 
و لباس مخصوص می پوشد که شامل روپوش 
و دس��تکش و کلاه س��فید می باشد و یک میز 
هم درس��ت می کنند برای آنها که غذا از خانه 
آورده بودند. برای هر نفر شیر-نی و ظرف غذا 
را روی می��ز می گذارند و س��پس بچه ها صف 
می بندند تا به نوبت غذای خود را بکش��ند بعد 
از ای��ن مرحل��ه مبصره��ا همه را به س��کوت 
دع��وت می کنن��د و بعد از خواندن دعا خوردن 
غذا ش��روع می ش��ود تمام این فعالیت ها بدون 
دادن کوچکتری��ن اش��اره ای از ط��رف معل��م 
انجام می ش��ود هدف آم��وزگاران ایجاد رفتار 

خودمدیریتی در گروه است.
ب��ه ای��ن ترتیب آموزگاران وقت کمی را صرف 
امر و نهی به دانش آموزان می کنند البته ماه ها 
طول می کش��د تا بچه ها به اداره آرام کلاس 
مس��لطّ ش��وند دورانی که بچه ها می آموزند تا 
اعمالش��ان را ب��ا یکدیگ��ر هماهن��گ کنن��د 
همکلاس��ی های فراموشکار یا مشکل دار خود 
را ی��اری نماین��د و اختلافاتی را که در این بین 
ب��روز می کن��د حل کنن��د، به تدریج س��رهم 
ریختن ها، بگومگوها بر س��ر اینکه چه کس��ی 

چه کاری را انجام دهد و چه چیزی را تقس��یم 
کن��د ج��ای خود را ب��ه نوعی هم��کاری آرام 

می دهد و این کار واقعاً به زحمتش می ارزد.

مشخصات‌یک‌گروه‌خوب
این اس��ت که افراد آن خوب با یکدیگر بازی 
کنن��د، ب��ه ه��م کمک کنن��د، دارای وحدت و 
یکپارچگی باشند و بالاخره نسبت به یکدیگر 

و گروه حس تعلق خاطر داشته باشند.

یک‌آموزگار‌ژاپنی‌گفت:
گاهی در پایان کارهای گروهی اجازه می دهد 
بچه ه��ا راج��ع به قوت ه��ای کار خود صحبت 
کنن��د ای��ن کار را انق��در ادام��ه می ده��د ت��ا 
نشانه های انسجام و وحدت را در آنها مشاهده 
کند در این حالت همکاری بین آنها به صورت 

خودجوش در می آید.
بس��یاری از فعالیت های لذت بخش مدرس��ه 
مانن��د غذاخ��وردن، تغذی��ه می��ان زنگ های 
تفریح، برنامه هنری و نمایشی، سفرهای دور 
و نزدی��ک از جمل��ه فعالیت هایی هس��تند که 

گروه ها تدارک می بینند.
کس��انی ک��ه از ژاپ��ن دیدن می کنن��د غالباً از 
آزادی های داده ش��ده به بچه های خردس��ال 
ح��رف می زنن��د در حقیق��ت والدی��ن پیگیر 
هماهنگی و رابطه با بچه هایشان هستند و نه 

تدوین مقررات
رفتار خوب دانش آَموزان ژاپنی به علتّ جایزه 
یا تنبیهات مدرس��ه نیس��ت بلکه آنها همانطور 
ک��ه ب��ه جامعه مدرس��ه اهمی��ت می دهند به 

ارزش های آن نیز توجه دارند.
مدیری��ت آرام و یکنواخ��ت کلاس های ژاپنی 
ک��ه با اقت��دار خاموش بزرگتره��ا جامه عمل 
می پوش��د درگی��ر کردن گس��ترده بچه ها در 
ش��کل دادن به ضوابط کلاس و نیز واگذاری 
حل مش��کلات ش��خصی به خودشان آشکار 

می شود.

پنج‌ساله‌ها‌چگونه‌تعطیل‌می‌شوند؟
نزدیک به ساعت تعطیل مدرسه خانم آموزگار 
با فریاد بلند می گوید: »وقت تمیز کردن است 
وس��ایلتان را ام��اده کنید تا ب��ه خانه بروید« با 

ش��نیدن این صدا بچه ها ش��روع به شس��تن 
می کنن��د،  خ��ود  گل��ی  پ��ای  و  دس��ت 
اسباب بازی هایشان را سر جایش می گذارند و 
کلاس درس را ج��اروب می کنن��د در این حال 
معل��م نی��ز پابه پای ش��اگردان کار می کند در 
ع��رض 15 دقیق��ه کلاس مرت��ب می ش��ود 
همگی بچه ها کلاهش��ان را به سر می گذارند 
کیفش��ان را به پش��ت می اندازند صندلی های 
خ��ود را دای��ره وار می چینن��د و آم��اده رفتن به 
منزل می ش��وند. در تمام طول این مدت معلم 
به عقربه بزرگ س��اعت که به 9 رس��یده اشاره 
می کن��د و ای��ن اش��اره باعث س��رعت در کار 
می ش��ود. معلم امیدوار اس��ت که بعد از مدت 
کوتاهی بچه ها بدون اش��اره به عقربه س��اعت 
کارش��ان را انج��ام دهن��د. )در مدرس��ه تقوا با 
اجرای طرح  که شرح آن در همین شماره 
آم��ده بچه ها به��م نمی ریزند و محیط را تمیز 
نگ��ه می دارن��د بنابرای��ن جارو ک��ردن لازم 

نمی شود(.
صب��ح ه��ر روز کاره��ا و فعالیت های نمونه به 
وس��یله مبصرها معرفی می ش��ود بعد بچه ها 

اخبار تازه خود را می گویند.
بع��د دو نف��ر از گ��روه اش��یاء جامان��ده به جلو 
کلاس می رون��د و ب��ا بلن��د ک��ردن هر ش��ی 

صاحب آن را پیدا می کنند.
مبصرها‌چگونه‌انتخاب‌می‌شوند؟

در کلاس های ژاپنی ها رهبرش��دن یک حق 
وی��ژه نیس��ت ک��ه نصی��ب قلیل��ی از اف��راد 
خوش رفت��ار ش��ود بلک��ه ی��ک مس��ئولیت با 
قاعده ایست که شامل حال همه افراد می شود 
مبصره��ا مدال های��ی به گ��ردن می اندازند و 
زمانی ک��ه آن ها عوض می ش��وند مبصرهای 
قبل��ی م��دال را ب��ه گردن مبصره��ای جدید 

می اندازند.
بچه ها آنقدر به مبصر ش��دن علاقه دارند که 
در این دوران اگر مریض هم باش��ند حاضر به 

استراحت کردن در منزل نمی باشند.
کار و فعالی��ت در نق��ش ی��ک مبص��ر از اعتبار 
برخوردار است و البته چندان هم آسان به نظر 
نمی رس��د آنها باید جلس��ات هفتگ��ی را اداره 
کنن��د کلاس را ب��رای انجام کارهای مختلف 
آماده نمایند. هر روز صبح گزارش های بچه ها 
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را بگیرن��د. هم��ه روزه اخب��ار و لطیفه ه��ا و 
چیس��تان های ت��ازه روی تابل��و نصب نمایند، 
میزه��ا را گردگی��ری گنن��د، پنجره ه��ا را باز 

کنند.
استقلال‌یا‌خودگردانی:

هر کس دوس��ت دارد تصوّر کند فکر خودش 
منشأ حرکتش بوده است که در حقیقت همان 
برداش��ت مس��تقیم از مفه��وم اس��تقلال و 
خودگردانی اس��ت. معلمان ژاپنی پیوس��ته در 
این صدد هستند که چگونه قواعد و ضوابط را 
ب��دون تحمی��ل و زور به بچه ها عرضه کنند و 
آنه��ا در ای��ن رابط��ه از واژه داوطلبان��ه زی��اد 
اس��تفاده می کنند. به همین ترتیب بسیاری از 
آموزگاران تهیه فهرس��ت کارهایی را که باید 
در کلاس انج��ام ش��ود ب��ه تأخیر می اندازند تا 
بچه ها خودش��ان به طور طبیعی لزوم تهیه آن 

را احساس کنند.
بچه ها گاهی دور هم می نش��ینند تا آرزوهایی 
را ک��ه ب��رای کلاس خود دارند لیس��ت کنند و 
برای رس��یدن به آن آرزوها راهی پیدا کنند و 
گاهی نظرات خود را بدون قید نام به صندوق 

پیشنهادات کلاس می اندازند.

ناهنجاری‌های‌رفتاری‌چگونه‌سروسامان‌
داده‌می‌شود؟

این مس��ائل هرگز به صورت جریمه، محروم 
ک��ردن، دس��ت انداخت��ن و ب��ا برخورده��ای 
فیزیکی به اجرا در نمی آید. آموزگاران س��عی 
می کنند مش��کلات خاصّی را که وجود دارد با 

مشورت یکدیگر حل کنند.

جایزه‌و‌پاداش:
بچه های ژاپن اغلب کارهایش��ان را خودشان 
ارزیاب��ی می کنن��د و از طرف آموزگاران به آنها 

جریمه یا جایزه ای تعلقّ نمی گیرد.
آن ه��ا اعتق��اد دارند اس��تفاده از برچس��ب و یا 
جای��زه حالت��ی غیردوس��تانه از رقاب��ت را بین 

دانش آموزان ایجاد می کند.
توم��اس روهلن معتقد اس��ت ک��ه نظام های 
جای��زه و تنبی��ه تنها به عن��وان آخرین راه حل 
کارآی��ی دارد. مرحل��ه ای که اعتماد در طرفین 
از بی��ن رفت��ه و مبنای دیگری برای تحریک و 

برانگیختن رفتارها وجود ندارد.

کنت��رل ناهنجاری ه��ای رفت��اری ب��ا جلب 
احساسات و عواطف

آموزگاران ژاپنی با جلب احساسات و عواطف، 
نظ��م را برق��رار می کنند آنها با ش��اگردان خود 
گفتمان هایی از این دست دارند »اگر آن کلاه 
را پ��اره کن��ی مادرت گریه خواه��د کرد« و با 
خط��اب ب��ه دختری که ارگ خ��ود را انداخته 
است »پیانوات دارد گریه می کند« اگر پوست 

مدادت را بکنی دردش خواهد آمد و ...

چه�ار‌مرحل�ه‌در‌تعلی�م‌و‌تربی�ت‌پی�ش‌
دبستان‌و‌ابتدایی‌ژاپن

1- ش��اگردان در نق��ش همتایان��ی ب��رای 
آموزگاران به طور گس��ترده درگیر سروسامان 
دادن به هنجاری های رفتاری همکلاسی های 
خود می ش��وند و این در حالی اس��ت که حضور 

آمرانه معلم به چشم نمی آید.
2- در مرحل��ه دوم آم��وزگاران ب��ا توجی��ه 
انگیزه ه��ای مثب��ت برای عملکرد بچه ها مانع 
می شوند که نام آنها به عنوان بچه های بد سر 
زب��ان بیفت��د به عبارتی بچه بد ش��دن را خیلی 

دشوار می سازند.
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فهم‌عملی‌از‌قانون:
ه��دف از نظ��م درک و فهم اس��ت نه اطاعت 
مح��ض، به عب��ارت دیگر زمان��ی که بچه ها 
درک کنند که چه کاری درس��ت اس��ت آن را 
انج��ام خواهن��د داد منظور آنها از درک قوانین 
صرف��اً تک��رار ی��ا توضیح آن نیس��ت بلکه به 
معنای درک این مطلب اس��ت که چرا رعایت 
آن قواع��د ب��رای زندگ��ی انس��ان ضروری و 
اساس��ی اس��ت. یعنی بچه ها بای��د بدانند چرا 
کاری را انج��ام داده و ی��ا انجام نمی دهند. فهم 
قانون به وس��یله بچه ها باعث خواهد ش��د که 
آنها بدون هیچ فش��اری از طرف بزرگترها در 
رابط��ه ب��ا قانون رفتار صحی��ح را از خود بروز 
دهن��د و این دقیق��اً همان فهم عملی از قانون 
اس��ت. بچه ها! برای انج��ام همه کارها کاملًا 
توجی��ه می ش��وند و خودش��ان نی��ز در جم��ع 
خودش��ان علتّ انجام بعضی از کارها را تکرار 
می کنند برای مثال: پیش بند مخصوص س��رو 
غ��ذا بای��د به این ترتیب تا زده ش��ود که چین 
نخورد و برای نفر بعدی چروکیده نباش��د و یا 
می خواهی��م راس��ت و درس��ت بنش��ینیم که 
کمرمان قوز نداش��ته باش��د، می خواهیم با هم 
دس��ت بزنیم تا ریتم و آهنگ آن زیبا باش��د و 

...

از‌یکدیگ�ر‌ش�کایت‌ وقتی‌ک�ه‌بچه‌ه�ا‌
می‌کنند

وقتی ک��ه بچه ها خطاها و قانون ش��کنی های 
یکدیگ��ر را گزارش می دهند آموزگاران از آنها 
خ��وب  کاره��ای  از  ک��ه  می خواهن��د 
همکلاس��ی های خ��ود نی��ز یاد کنی��د. آن ها 
پیوس��ته محب��ت و ش��فقت را در محی��ط 

می پراکنند.

کارهای‌شخصی‌دانش‌آموزان‌که‌مدرسه‌
در‌سامان‌دهی‌آن‌دخالت‌می‌کند:

چگونگ��ی گذران��دن تعطیلات هفت��ه، تهیه 
لیس��ت از وس��ایلی که دانش آم��وزان باید به 
مدرس��ه بیاورن��د، ورزش روزان��ه، س��اعت 
برخاستن از خواب، ساعت مناسب برای رفتن 
به رختخواب، بهداش��ت فردی، س��اعت انجام 

کارهای مدرس��ه، زمان و نوع کمک به مادر و 
...

ترفندی که آنها برای فراموش نکردن آوردن 
وس��ایل لازم به مدرس��ه به کار می برند همان 
راه س��اده س��اختن یک کلمه با وصل کردن 

حروف اول وسایل می باشد.
معلمان��ی ک��ه ب��ر س��ر شاگردانش��ان فریاد 

می زنند
آن ه��ا اعتق��اد دارن��د معلمی که اکثراً بر س��ر 
ش��اگردانش فری��اد می زند خ��ود نیاز به یاری 
دارد م��ا ب��ه او کمک می کنیم و در صورتی که 
ای��ن روش ب��ه شکس��ت منجر ش��ود س��عی 
می کنی��م تا او را به کلاس های غیردرس��ی و 
ازاد نظی��ر موس��یقی، خطاط��ی و یا حدّاقل به 

مقطع بالاتری منتقل کنیم.

کلاس‌درس‌در‌فرهنگ‌ژاپن:
کلاس درس مکان��ی اس��ت ب��رای اش��تباه 
ک��ردن-کلاس درس جایی اس��ت که در آن 

مرتکب اشتباه می شویم.
بگذارید دس��تهایمان را آزادانه بالا ببریم و از 

بالابردن آن ها احساس راحتی کنیم.
ما نباید از اش��تباه کردن بترس��یم. ما نباید به 

اشتباهات، بخندیم.
بگذارید کلاسی به وجود آوریم که اگر هم در 
آن اش��تباه کردیم بدانیم کس��ی هس��ت که 
اش��تباه را تصحیح کند و کس��ی هست تا به ما 

بیاموزد.
در روزگاری ک��ه تش��کیلات س��نتی و که��ن 
حض��ور مراقبت��ی خ��ود را از کف داده  اس��ت 
مدارس باید به مکان هایی تبدیل شوند که در 
آن آموزگاران و شاگردان با هم زندگی کنند و 
با یکدیگر به گفتگو بنش��ینند و از بودن با هم 

لذت ببرند.

مفهوم‌عشق‌در‌تعلیم‌و‌تربیت:
عش��ق در فعالیت های آموزشی نیروی حرکت 
را می آفرین��د و ب��ه عام��ل هدایت، نش��اط و 
زندگی می بخش��د همان عش��قی که معلم در 
قلب خود دارد و ترنمّ رش��د ش��اگرد نوآموز و 

بی تجربه خود را با گوش جان می شنود.

دومین نوع عشق، عشق هشیارانه است که به 
واس��طه آن معلم در ش��اگرد خود استعداد یک 
انس��ان کامل را می یابد و از صمیم قلب برای 

تحقق آن تلاش می کند.
مجلات آموزش��ی ژاپن سراس��ر پر از نکته ها و 
توصیه ها و راهکارهایئیس��ت که آنها بتوانند با 
بچه های گوش��ه گیر و مشکل دار ارتباط برقرار 
کنن��د و ی��ا مس��ائل دیگر مربوط ب��ه تعلیم و 

تربیت دانش آموزان را حل نمایند.
ژاپنی ها در تاریخ گذشته و معاصر خود به این 
اصل فلس��فی معتقدند که بچه ها ذات خوبی 

دارند.
آن ها نسبت به تنبیه و انتقاد و سرزنش بچه ها 
نظ��ر خوبی ندارن��د به اعتقاد آنها بچه هنوز به 
درک واقعی نرس��یده لذا! با بالارفتن س��ن و 
کس��ب تجربه فهم او نیز کامل خواهد ش��د. به 
همین س��بب تا آن زمان باید با صبر و تحمل 
ب��ه تربی��ت کودک ادام��ه داد و او را راهنمایی 
ک��رد و ش��اید ب��ه ای��ن عل��ت اس��ت ک��ه 
امرونهی های رفتاری نس��بت به دانش آموزان 
در دوره دبیرس��تان افزای��ش می یابد و گاهی 

مستبدانه، شدید و تحکمی می شود.
بچه ه��ای ژاپن��ی احتم��الًا پر دردس��رترین 
بچه های دنیا هس��تند. ب��ا این حال بچه هایی 
ش��ادتر و راضی ت��ر از آنه��ا در هی��چ کج��ا 

نمی یابید.

در‌س�اختار‌یادگی�ری‌ژاپنی‌ه�ا‌در‌دوره‌
ابتدایی‌به‌چهار‌اصل‌ذیل‌توجه‌می‌شود:

1- مش��ارکت تمامی بچه ها در امر یادگیری 
بدی��ن معن��ا که درس ها به گون��ه ای طراحی 
ش��ده ک��ه بچه ه��ا را از نظ��ر عاطفی و فکری 
درگی��ر نم��وده و موج��ب بروز احساس��ات و 

عواطف آن ها می شود.
2- یادگیری جمعی اس��ت یعنی دانش آموزان 
در ی��ک کوش��ش مش��ترک ب��ه حرف ه��ای 
یکدیگ��ر گوش می دهن��د و ضمن آموزش به 

هم هوای یکدیگر را نیز دارند.
3- مقول��ه یادگی��ری به فرایند خود و نیز آنچه 
به دست می آید اصرار دارد همدلی، استقامت، 
تفکّ��ر و ب��ه م��وازات آن کس��ب مه��ارت در 
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ق��درت  و  بادق��ت  درس��ی  موضوع��ات 
ارزش گذاری شده است.

4- یادگی��ری ی��ک عمل فکری اس��ت که در 
ش��خص تولید اندیش��ه می کند و او را به تفکّر 
وا می دارد ش��اگردان از خود می پرس��ند آیا در 
ای��ن درس نکته ای هس��ت ک��ه فکرم را تغییر 
ده��د و چگون��ه می توان دفع��ه بعد به نحوی 

دیگر این کار را انجام داد؟

امروز‌چه‌چیزهایی‌یاد‌گرفتم؟
سیس��تم تعلیم و تربیت دوره ابتدایی ژاپن به 
حف��ظ ک��ردن به خصوص در دروس ریاضی و 
عل��وم بهایی نمی ده��د ریاضی برای آنها یک 
موض��وع کارب��ردی در زندگ��ی روزانه اش��ان 

می باشد.
درس ه��ا ب��ه گون��ه ای طراح��ی ش��ده ک��ه 
دانش آموزان را به طرف حل مسائل می کشاند 
معلم وقت بچه ها را با سخنرانی های طولانی 
نمی گیرد بلکه س��عی دارند آنها را در مباحث و 

گفتگوهای ثمربخش درگیر کنند.
نمون��ه ای از فعالی��ت آقای یاماموتو در کلاس 

ریاضی، سال اول، موضوع اندازه گیری
آق��ای یاماموت��و از بچه ها خواس��ت به غیر از 
مداد همه وسایلشان را از روی میز جمع کنند 
و از بچه  ه��ا پرس��ید چگونه می توانیم بفهمیم 
م��داد م��ن بلندتر اس��ت ی��ا مداد ش��ما! فوراً 
دانش آم��وزی داوطلبانه گفت مدادمان را کنار 
م��داد ش��ما می گذاریم. بع��د بچه ها به طرف 

معلم دویدند تا این آزمایش را انجام دهند.
آقای یاماموتو ضمن مقایس��ه مداد خودش با 
م��داد دانش آم��وزان از جمل��ه من بردم! یا من 

باختم استفاده می کرد.
بچه ها به ش��دت در این بحث درگیر بودند که 
چه کس��ی از معلم برده یا باخته اس��ت؟ در این 

حال معلم برنامه را تمام کرد و گفت:
ح��الا بلندترین چیزی را که می توانید به اینجا 
بیاوری��د. من اطمین��ان دارم که برنده خواهم 
ش��د و با لبخندی پیروزمندانه چوب اش��اره را از 
کش��و میز بیرون کش��ید. بچه ه��ا به طرف او 
دویدن��د ت��ا وسایلش��ان را با چوب او مقایس��ه 
کنن��د. آن ه��ا مقدار زیادی از اش��یاء را که فکر 

می کردند چوب اش��اره را شکس��ت خواهد داد 
جم��ع و جور کردند. )کمربند های لباس، حوله 
و ...( گروه��ی از بچه ه��ای مبتکر پارچه های 
نظاف��ت را از کمده��ا بیرون کش��یدند و به هم 
گ��ره زدن��د اما همه این وس��ایل از چوب آقای 
یاماموتو کوتاه تر بود. چند بچه در جلو کلاس 
روی کول هم س��وار ش��دند که ناگهان آقای 
یاماموتو خندید و گفت: ش��ما برنده شدید شما 

بلندتر هستید.
وقت��ی همه س��ر ج��ای خود نشس��تند، آقای 
یاماموت��و، ورقه های کاغ��ذی را که روی آنها 
دو خط کش��یده بود، به بچه ها نش��ان داد و بعد 
این مس��ئله را طرح کرد: »اگر بتوان اش��یائ را 
کنار هم گذاش��ت، به آس��انی می توان آنها را با 
ه��م مقایس��ه کرد، اما اگر آنه��ا روی ورقه ای 
باش��ند و نتوانیم حرکتش��ان بدهیم، چکار باید 
ک��رد؟« بع��د ورقه ها را بین بچه ها توزیع کرد و 
از آنها خواست تا بگویند کدام بلندتر است بعد 
دور خ��ط بلندتر دایره کش��یده، روش تحقیق 

خود را نیز پشت ورقه بنویسند.
بررسی بچه ها، چند دقیقه ای به طول انجامید. 
بعضی خط کش و اشیای کوتاه یا بلندی نظیر 
م��داد ی��ا پاک ک��ن را از کیف هایش��ان در 
می آوردن��د ت��ا خط ه��ا را اندازه گی��ری کنند. 
ع��ده ای دیگ��ر از کاغذ برای نش��ان و علامت 
گذاش��تن طول هر خط، اس��تفاده می کردند. 
معل��م از بچه ه��ا پرس��ید: »کدام خ��ط بلندتر 
اس��ت؟« هم��ه یکس��ان جواب دادن��د. بعد از 
ایش��ان خواس��ت تا روش اندازه گیری خود را 

توضیح دهند.
بچه ها چند دقیقه در این مورد، بحث و گفتگو 
کردند.4/1 آن ها معتقد بودند که تنها با »نگاه 
کردن« می توان نتیجه را گفت. آقای یاماموتو 
در حال��ی ک��ه ورقه کاعذ دیگری را در دس��ت 
داش��ت گفت: »اگر فک��ر می کنید تنها با نگاه 
ک��ردن می توانی��د بگویید کدام بلندتر اس��ت، 
بیایید این را هم امتحان کنید« ورقه مربوطه، 
دو خط داشت که در گوشه های کاغذ، کشیده 
ش��ده بود و همین ام��ر، موجب خطای باصره 
می ش��د؛ به طوری که خ��ط کوتاه تر بلندتر به 
نظر می رس��ید. بچه ها در حی��ن اندازه گیری، 

این مس��ئله را کش��ف کردند و فریاد کشیدند: 
»اینج��ا چه اتفاقی افتاده؟ فکر می کردیم این 

خط بلندتر است. باورنکردنی است!«
آقای یاماموتو از بچه ها پرس��ید: »آیا کس��انی 
ک��ه قبلًا فکر می کردن��د می توان تنها با نگاه 
ک��ردن، طول خط را تش��خیص داد، هنوز هم 
همین ط��ور فک��ر می کنند؟« ج��واب بچه ها 
منف��ی ب��ود. آن��گاه از بچه ها خواس��ت تا همه 
راه های مختلفی را که از طریق آنها، می توان 

طول خط ها را اندازه گرفت، بازگو کنند.
بچه ه��ا ب��ا ه��م به بحث و گفتگ��و پرداختند و 
آقای یاماموتو از ایشان خواست تا روش هایی 
را که برای دیگران روشن و واضح نبود، روی 
تخته بنویس��ند؛ نظیر علامت زدن طول یک 
خط روی کاغذ و مقایسه آن با خط دیگر و بعد 
خط��اب به بچه ها ادام��ه دارد: »بچه هایی که 
حالا کلاس چهارم هس��تند، زمانی که س��ال 
اول بودن��د، 10 روش مختلف برای مقایس��ه 
طول اش��یاء کش��ف کردن��د. ح��ال بیایید به 
راه های بیشتری در این مورد فکر کنیم. پس، 
در ارتباط با روش های دیگر مقایس��ه خطوط، 

با اعضای گروهتان صحبت کنید«
بعد از آن، ش��اگردان، چند دقیقه ای با اس��تفاده 
از ان��واع روش ها ب��ه اندازه گیری می پردازند. 
بچ��ه ای ک��ه از خط ک��ش کوچکی اس��تفاده 
می ک��رد، ب��ا ص��دای بلند داش��ت به خودش 
می گف��ت ک��ه اندازه گیری یک میز بزرگ، چه 

کار خسته کننده ای است.
آن��گاه، آقای یاماموتو آخرین مس��ئله را طرح 
ک��رد: »ح��ال بیایی��د دو س��ر کلاس را اندازه 
بگیرید تا ببینیم کدام یک بلندتر است« هنوز 
دقایق��ی از گفت��ن این جمله نگذش��ته بود که 
بچه ه��ا ب��ه جنب و جوش افتادند. ش��اگردان، 
میزه��ا را از انته��ای کلاس به جلو هل دادند. 
بس��یاری از آنه��ا به طور خ��ودکار، دو به دو یا 

چند نفره، با هم کار می کردند.
آق��ای یاماموتو، بی صدا ب��ه بحث و گفتگوی 
آن��ان گ��وش می داد و در پایان، روش��ی را که 
هیچ یک از آنها اس��تفاده نکرده بودند معرفی 

کرد.
ناهید‌ناصری‌نژاد
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کلاس‌اولی‌ها‌
و‌دقایق‌قبل‌از‌خروج‌از‌خانه

در‌صورتی‌که‌فرزند‌ش�ما‌س�ال‌گذش�ته‌دوره‌پیش‌دبس�تانی‌را‌گذرانده‌اس�ت‌نبض‌مدرس�ه‌ای‌او‌در‌دس�ت‌شماست.‌اما‌اگر‌به‌
کلاس‌پیش‌دبس�تانی‌نرفته‌اس�ت‌به‌کنترل‌بهتری‌بپردازید‌تا‌مطمئن‌ش�وید‌که‌برای‌ایفای‌نقش‌دانش‌آموزی‌مش�کلی‌بر‌س�ر‌

راه‌او‌نیست.‌در‌صورتی‌که‌احساس‌کردید‌انطباق‌او‌با‌شرایط‌جدید‌سخت‌می‌باشد‌با‌مسئولین‌مدرسه‌مشورت‌کنید.

در‌شروع‌ممکن‌است‌تظاهراتی‌مبتنی‌بر‌عدم‌علاقه‌به‌مدرسه‌رفتن‌)دیر‌از‌خواب‌بیدار‌شدن،‌دل‌درد،‌حالت‌تهوع،‌مسامحه‌
در‌انجام‌کارها‌و‌...(‌در‌کودک‌ش�ما‌هم‌وجود‌داش�ته‌باش�د،‌اما‌نگران‌آن‌نباش�ید،‌به‌محض‌رس�یدن‌به‌مدرس�ه‌ماجرا‌به‌پایان‌

خواهد‌رسید.

کودک‌6-‌5س�اله‌ش�ما‌دس�ت‌اندرکار‌اولین‌تجربه‌بزرگ‌زندگی‌خود‌می‌باش�د.‌التفات‌بفرمایید؛‌می‌رود‌که‌همه‌چیز‌را‌از‌»من«‌
به‌»ما«‌تبدیل‌کند‌و‌تعداد‌معاشران‌او‌از‌افراد‌محدود‌خانواده‌به‌تعداد‌قابل‌توجهی‌فزونی‌گیرد‌و‌از‌آن‌مهم‌تر‌همه‌شوخی‌ها،‌
جدی‌و‌همه‌مستحبات‌واجب‌می‌شود.‌پس‌مدرسه‌باید‌مهربان‌تر‌از‌مهر‌و‌شما‌باید‌صبورتر‌از‌کوه‌باشید.‌به‌این‌ترتیب‌همه‌

چیز‌به‌موقع‌انجام‌و‌کودک‌شما‌به‌یقین‌باسواد‌خواهد‌شد.

از‌انج�ام‌هرگون�ه‌س�رزنش‌و‌تنبی�ه‌در‌براب�ر‌عکس‌العمل‌ه�ای‌ک�ودک‌پرهیز‌فرمایید‌و‌به‌جای‌ای�ن‌کار‌علت‌ها‌را‌پیدا‌کنید‌و‌به‌
اصلاح‌ریشه‌ها‌بپردازید.

ب�ه‌هی�چ‌عن�وان‌و‌در‌هی�چ‌م�وردی‌ب�ه‌ج�ای‌کودک‌خود‌به‌انجام‌کار‌یا‌فکر‌نپردازید.‌بلکه‌تمامی‌فرصت‌را‌در‌اختیار‌او‌بگذارید‌تا‌
مغز‌و‌دستش‌را‌به‌کار‌انداخته‌و‌عملًا‌وارد‌میدان‌زندگی‌شود.

‌مهندس‌فرناز‌فرنیا‌‌‌‌‌‌‌
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اکثر‌کودکان‌از‌این‌که‌دیر‌به‌مدرسه‌برسند‌وحشت‌دارند.‌برای‌رفع‌این‌نگرانی،‌ساعت‌بیدار‌شدن‌از‌خواب‌و‌ساعت‌خروج‌
از‌منزل‌را‌دقیقاً‌مش�خص‌می‌کنیم‌تا‌او‌در‌این‌فاصله‌با‌خیال‌راحت‌به‌انجام‌کارهایی‌نظیر‌شس�تن‌دس�ت‌و‌صورت،‌خوردن‌
صبحان�ه‌و‌پوش�یدن‌لب�اس‌بپ�ردازد.‌در‌ص�ورت‌نی�از‌در‌هفته‌های‌اول‌ای�ن‌کارها‌را‌به‌کمک‌یکدیگر‌انجام‌می‌دهیم‌و‌در‌صورتی‌

که‌در‌روزهای‌اول‌همراه‌یکدیگر‌از‌منزل‌خارج‌شویم‌آرامش‌او‌بیشتر‌خواهد‌شد.

اکثر‌دانش‌آموزان‌کلاس‌اول‌فکر‌می‌کنند‌معلم‌آنها‌را‌دوس�ت‌ندارد‌و‌یا‌تبعیض‌قائل‌می‌ش�ود‌و‌یا‌از‌مدرس�ه‌و‌دوس�تان‌خود‌
ش�کوه‌و‌ش�کایت‌به‌نزد‌ش�ما‌می‌آورند.‌ش�ما‌والدین‌عزیز‌در‌این‌زمینه‌قاضی‌بی‌طرف‌باش�ید.‌به‌درددل‌هایش‌خوب‌گوش‌
کنید،‌جملات‌دردآلود‌او‌را‌با‌مهربانی‌تکرار‌نمایید‌اما‌نه‌رد‌و‌نه‌قبولش�ان‌کنید.‌در‌این‌مرحله‌همدردی‌ش�ما‌برای‌او‌کافیس�ت‌

او‌در‌طول‌زمان‌باید‌بیاموزد‌که‌خود‌مسئول‌تنظیم‌روابط‌اجتماعی‌خویش‌می‌باشد‌و‌نباید‌در‌این‌راه‌سخت‌گیر‌باشد.

چه‌خوب‌اس�ت‌که‌به‌اندازه‌توانایی‌جس�می‌فرزندان‌کاری‌از‌کارهای‌خانه‌را‌به‌آنها‌بس�پاریم‌تا‌متوجه‌ش�وند‌که‌از‌اعضای‌
مؤثر‌و‌مورد‌اعتبار‌خانه‌اند‌و‌احساس‌استقلال‌نمایند.

استفاده‌از‌هنر‌گفتگو،‌گوش‌دادن‌فعال‌و‌استفاده‌از‌واژه‌من‌به‌جای‌تو‌به‌سرعت،‌همه‌چیز‌را‌تنظیم‌و‌فکر‌شما‌را‌آرام‌خواهد‌
نمود.

ک�ودکان‌بای�د‌در‌قب�ال‌انج�ام‌کاره�ای‌مثب�ت‌بالات�ر‌از‌وظیفه‌به‌نحوی‌مورد‌تش�ویق‌قرار‌گیرند.‌این‌تش�ویق‌گاهی‌به‌صورت‌
اشیاء‌و‌گاهی‌تأییدات‌کلامی‌و‌یا‌نوازش‌می‌باشد‌که‌باید‌به‌موقع‌و‌به‌اندازه‌باشد.

مس�ئولیت‌انجام‌تکالیف‌با‌ش�خص‌دانش‌آموز‌و‌رس�یدگی‌به‌آن‌با‌ش�خص‌معلم‌می‌باش�د.‌والدین‌نباید‌این‌مس�ئولیت‌را‌به‌
دوش‌خود‌نهاده‌و‌یا‌در‌قبال‌انجام‌آن‌به‌دادن‌جایزه‌مبادرت‌ورزند.

یک‌جمله‌معجزه‌آس�ا‌در‌تربیت‌بالاخص‌برای‌س�نین‌دبس�تان‌وجود‌دارد‌که‌باید‌بس�یار‌از‌آن‌کمک‌بگیریم‌و‌آن‌عبارت‌از‌این‌
اس�ت‌که:‌»تو‌می‌توانی،‌بهتر‌هم‌می‌توانی‌و‌من‌می‌دانس�تم‌که‌تو‌می‌توانی«‌انرژی‌مثبت‌حاصل‌از‌این‌جملات‌باعث‌خواهد‌

شد‌که‌کودک‌با‌یک‌باور‌مثبت‌و‌از‌قبل‌تأیید‌شده‌به‌تلاش‌و‌همکاری‌بیشتر‌بپردازد.

شماره‌84،83،82،81،80و‌85

19



برای مجال 
بلوغ او، 

ابتدا باید ما 
بالغ شویم
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م��ا والدی��ن، ما معلمین، ما بالغین؛ او برای جلو 
رفت��ن چ��راغ راه می خواه��د، نه چش��م برای 
دیدن اگر، ما گاهی با نور خود او را کور نکنیم، 

خود بهترین بیننده است.
نوجوانی دوره بحرانی اس��ت که با رش��د و بلوغ 
جس��می و روحی ش��روع می شود. در طول این 
جهش کس��ب آگاهی روانی بیش��تر منجر به 
پاس��خ های بهتر هیجانی، شناختی به مسائل 

اطراف خواهد شد.
در مرحله نوجوانی تقابل پویا بین مغز در حال 
رش��د و تج��ارب اجتماعی منج��ر به افزایش 
توانای��ی ف��رد در ش��ناخت ش��خصی، کنترل 
عاطفه، تفکر انتزاعی و حساس��یت بیش��تر به 

سرنخ های اجتماعی می شود.
تحقیقات نش��ان داده که درست قبل از شروع 
دوران بلوغ چین و ش��کنج های ناحیه قدامی 
مغز در بخش خاکس��تری بیش��تر می ش��ود و 
همزم��ان ب��ا آن به دنبال س��ایر فعالیت های 
اتفاق افتاده در مغز، پدیده "remodeling" در 
بخ��ش قش��ری مغ��ز نوج��وان رخ می دهد. 
علیرغ��م آنکه حجم کل��ی مغز ثابت می ماند، 

رشد و بلوغ بخش قدامی مغز در حین نوجوانی 
منجر به توانمندی هر چه بیش��تر نوجوان در 
درک مس��ئله، رفتارهای مناس��ب اجتماعی، 
افزایش توجه، توان کنترل خود در پاسخ دهی 

به مشکلات خواهد شد.
رش��د نوجوان بس��تگی به تقابل پیچیده میان 
رش��د و بلوغ مغز، روان، جس��م و سازگار کردن 
تم��ام این ه��ا ب��ا تجارب عاطف��ی، اجتماعی، 
هوش��ی و رابطه ای دارد که البته کاری اس��ت 
بس��یار س��نگین که نیاز به همراهی محیط را 
ایجاب می کند، محیطی که والدین، دوس��تان 

و مدرسه را شامل می شود.
در ای��ن دوران روابط نوجوان با همس��الانش 
عمیق تر می شود، نیاز به خود مختاری افزایش 
می یابد و احساس تعلق به فضایی که او در آن 
زندگی می کند بیشتر و بیشتر می شود. با توجه 
به اینکه عمده اوقات نوجوان در مدرس��ه و با 
دوس��تانش س��پری می ش��ود، نقش مدرسه، 
فض��ای روان��ی حاک��م ب��ر آن و بالاخ��ره 
سیاس��ت هایی که اتخاذ می کند تا به نوجوان 
در راه رس��یدن به این مهم یاری برس��اند نقش 

حیات��ی دارد. اگ��ر فضای مدرس��ه به نوجوان 
اج��ازه فک��ر ک��ردن نده��د، اگ��ر ب��رای 
تصمیم گیری های وی ارزش��ی قائل نشود، به 
او کم��ک نکن��د تا مرز میان خودش و دیگران 
را بشناس��د و در نهایت اگر نگذارد که بس��تری 
برای رشد هرچه بیشتر فراهم شود، هیچکدام 
از آنچ��ه ک��ه تاکنون گفته ش��د رخ نمی دهد، 
نوجوان��ی عقی��م می ماند ی��ا در کودکی دفن 
می ش��ود و یا به س��یاه چاله های بزرگس��الی، 

پرتاب می شود. به یاد داشته باشیم که:
در سایه بوته هیچ نمی روید.

نوجوانی‌طبیعی‌چیست؟
سیر طبیعی نوجوانی به درجه "سازش روانی" 
ب��ه دس��ت آمده در حین س��پری ک��ردن این 
دوران بس��تگی دارد. ت��ا قبل از قرن بیس��تم، 
دوره نوجوانی تنها با طوفان و خش��م ش��ناخته 
می ش��د. در 1904 "استانلی هال" نوجوانی را 
اینگون��ه وص��ف کرد: »مراح��ل تغییر از یک 
انس��ان اولیه به انس��ان متمدن« با وجود آنکه 
در این دوران نوجوان فشارهای روانی، علائم 
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افس��ردگی، تغییرات خلق��ی را به وفور تجربه 
می کن��د ولی عم��ده نوجوانان مبتلا به علائم 
بیماری ه��ای روان��ی نمی ش��وند وقت��ی ت��ا 
75درص��د آن��ان دوران نوجوان��ی خود را دوره 
سازش موفقیت آمیز با تغییرات بدنی، شناختی 
و هیجانی خود ذکر می کنند بس��یاری ش��اید 
قری��ب ب��ه اکثری��ت آن��ان خودمخت��اری در 
تصمیم گیری، افزایش عدم وابستگی برای به 
اتم��ام رس��اندن فعالیت ه��ای آکادمی��ک و 
رابطه های موفق با همسالان خود را با دوران 
جوان��ی ارمغان خواهند برد. اختلالات تطابقی 
در حوزه ه��ای مختل��ف و بیماری های روانی 
تنه��ا در 20درص��د از نوجوانان رخ خواهد داد. 
لازم به ذکر است که این اختلالات تطابق به 
کارک��رد روان��ی قبلی در دوران کودکی مرتبط 
اس��ت، پ��س کودکانی ک��ه به لح��اظ روانی 
مش��کلاتی دارند، بیش��تر در معرض نوجوانی 

مش��کل دار نی��ز خواهند ب��ود. مطالعات انجام 
ش��ده همگ��ی مؤید ای��ن بوده اند ک��ه عمده 
نوجوان��ان ب��ه ارزش ها و روش زندگی والدین 
خود را صحه می گذارند و عده قلیلی احساس 
بیگانگ��ی ی��ا رها ش��دگی از خان��واده خود را 

خواهند داشت.
"اریک اریکس��ون" این دوره را دوره "هویت 
در مقاب��ل گم گش��تگی نقش" تعریف می کند 
یعن��ی نوج��وان در ای��ن دوران توانمندی ها، 
تج��ارب هیجان��ی و آنچ��ه که تا ب��ه حال در 
دوران کودکی داش��ته به طور موفقیت آمیزی 

به یک هویت بالغ تبدیل می کند.
نوجوانان بس��یاری از جنبه های رش��د روانی 
خود را با هواداری از قهرمانان، شخصیت های 
برتر سیاسی، موسیقی و فیلم نشان می دهند. 
در ای��ن نمای��ش بعض��ی ب��ه ش��دت ب��ا این 
ش��خصیت ها آمیخته می شوند و بعضی کمتر؛ 

نوجوانان��ی که توس��ط گروه همسالانش��ان 
پذیرفت��ه می ش��وند کمت��ر در طوف��ان ای��ن 
آمیختگ��ی گیر می کنند. بالعکس نوجوانی که 
به لحاظ اجتماعی منزوی یا طرد ش��ده اس��ت، 
بیشتر جذب این قهرمانان می شود و متأسفانه 

بیشتر هم با مشکلات روانی درگیر می شود.
 )moratorium( اریکس��ون" لغت استمهال"
مهلت گرفتن را برای این دوره به کار می برد، 
اش��اره او ب��ه فاصل��ه زمانی اس��ت ک��ه تفکر 
غیرانتزاع��ی دوران کودک��ی به تفکر انتزاعی 
نوجوان��ی ب��دل می ش��ود و منج��ر به رش��د 
جوانه های اخلاق در نوجوان می شود. در گذر 
ای��ن دوران وظیف��ه ع��ادی نوج��وان تجربه 
رفتاره��ا و منش ه��ای مختلف اس��ت تا نهایتاً 
تج��ارب مختلف خود را به صورت یک هویت 

شکل گرفته قالب بندی کند.
نوجوانی دوران رابطه با همس��الان، آزمایش 
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کردن باورهای مختلف، عاش��ق ش��دن برای 
ب��ار اول و کش��ف تم��ام خلاقیت ه��ای آینده 
اس��ت. تمام��ی مناب��ع و تحقیق��ات ب��ه این 
نتیجه گیری رسیده اند که اکثریت نوجوانان با 
خوش بین��ی، اعتماد به نف��س، رابطه خوب با 
همس��الان و رابط��ه هماهنگ با خانواده های 
خ��ود از ای��ن بحران می گذرند. ولی برای تمام 
این خوب ها، خوش ها و عالی بودن ها مجالی 
لازم اس��ت ب��رای آزمایش کردن، شکس��ت 
خوردن، جلو رفتن و ناکامی را تجربه کردن و 
ای��ن فض��ا جز ب��ا نظارت و همدل��ی والدین و 
مدرس��ه و هماهنگی این دو قدرت امکان پذیر 
نمی باش��د. هماهنگ��ی این دو ق��درت یعنی 
والدینی که اصرار به تکرار خود نداشته باشند. 
)ب��ا ف��رض اینک��ه قطع��اً آنه��ا بهترینن��د( و 
ش��اخص کردن نمره تمام افتخارش نباش��د. 
باید که بتوان رهایش��ان کنیم. اما نگاهمان به 
دنبالش��ان، دس��تانمان در کنارش��ان و قدرت 
باورهای ما توان تجربه کردنش��ان. والدین در 
این راس��تا وظیفه س��نگینی را به عهده دارند. 
در ای��ن فض��ا نوج��وان زمی��ن می خ��ورد اما 
ایس��تادن را خود می آموزد. آن ها سهم تجربه 
کردن زندگی را دارند، زندگی خودش��ان، باید 
بند ناف را جایی برید حتی به دندان، تا بتوانند 
دنیایی بزرگتر را بیابند، خودش��ان را پیدا کنند 
و بالغ ش��وند. اما باید رفیق شفیقش��ان بود تا 
احس��اس تنهای��ی نکنند، بای��د از رفتار آمرانه 
دس��ت برداش��ت و دردش��ان را فهمی��د، باید 

حوصله کرد و هزاران باید دیگر ...
اما نباید یک لحظه غافل ش��د، نباید یک س��ر 
س��وزن خس��ته ش��د و نباید حتی یک چشم بر 
ه��م زدن از همنوای��ی و همکاری با مدرس��ه 

خازج شد و هزاران نباید دیگر ...

مراحل‌نوجوانی:
نوجوان��ی را عمدتاً در س��ه مرحله طبقه بندی 
می کنن��د: دوره اولی��ه )از 12 تا 14 س��الگی(، 
دوره میانی )14 تا 16 سالگی(، دوران انتهایی 

)از 17 تا 19 سالگی(.
هر کدام از این سه مرحله درگیری ها و دست 
یافته های خودش را دارد که به اختصار به آن 

می پردازیم:

‌دوران‌اولیه‌)‌12تا‌‌14سالگی(:
بیش��ترین تغییرات رفتاری، بدنی و گرایش��ی 
مربوط به این دوران اس��ت. جوانه های رش��د 
اغل��ب در ای��ن دوران برای پس��ران ش��روع 
می شود، هرچند که دختران ممکن است از 1 
یا 2 س��ال قبل رش��د س��ریعی را تجربه کرده 
باش��ند. در این فاز پس��رها و دخترها ش��روع به 
ش��ناخت خ��ود به عن��وان عض��و مجزایی از 
خان��واده می کنند، رفتارهای معمول خانواده را 
انتقاد می کنند، اصرار دارند که بیش��تر اوقات 
خود را با همس��الان خود بدون نظارت سپری 
کنند و حتی ارزش های از قبل پذیرفته ش��ده 

خانواده را به چالش می کشند.
در ای��ن زم��ان کمتر حوصله دارند با خانواده به 
س��فر بروند، به ظاهر و س��ر و وضع خود بیشتر 
توجه می کنند، می خواهند که مستقل باشند و 
نی��از کمتری به خانواده را احس��اس می کنند. 
آگاهی به جنس��یت به صورت فروتنی بیش��تر، 
مع��ذب ش��دن در قبال رش��د فیزیک��ی و یا به 
ص��ورت افزای��ش توجه به جنس مخالف بروز 

خواهد کرد.
"می توان��م بگویم ولی از بین نروم" "می توانم 

اعتراض کنم اما حذف نشوم"
عملکرد غلط منابع قدرت )خانواده-مدرس��ه(، 
ه��ر کدامش��ان، منجر به دو س��یر بیمارگونه 
خواه��د ش��د یا نوج��وان را به ان��زوای انفعال 
می کش��اند. اگر خانواده و مدرسه توان شنیدن 
را نداش��ته باش��ند، به او می آموزند که "هیچ 

باش��د" و این هیچ، هیچ وقت بالغ نخواهد ش��د 
و یا پرخاشگری را می آموزد، آنجا که به او یاد 
نمی دهد مرز او کجاس��ت، آنجا که خودش��ان 
ج��ز رفتار پرخاش��گرانه هی��چ تحفه ای برای 
مدل آم��وزی ندارن��د و نوجوان با یک خش��م 
تک��راری تغیی��ر ش��کل می دهد خش��می که 
معمولًا از بین نمی رود و چون هرزآبی می شود 
ک��ه کش��تزار خلاقی��ت را نات��وان می کند نه 

جویباری که نهالی را به درختی بدل کند.
توان دوس��ت داش��تن و دوس��ت داشته شدن، 
توان ش��نفتن، دیدن و گفتن، توان اندوهگین 
و شادمان شدن، توان خندیدن به وسعت دل، 

توان گریستن از سودای جان
در ای��ن دوران ی��ک بی ثبات��ی بس��یار طبیعی 
وج��ود دارد ت��ا نوجوان بتواند رفتارهای خاص 
خ��ودش را پی��دا کند ب��رای مثال: بعضی از 12 
س��اله ها به موزیک های رایج گوش می دهند، 
لباس ه��ای نوجوانان را می پوش��ند حال آنکه 
بعضی ها حتی تا 13 یا 14 س��الگی هم به این 

مسائل هیچ توجهی نشان نمی دهند.
به طور کلی، در حالی که بسیاری از نوجوانان 
دوس��تان جدیدی پیدا می کنند و تصویرهای 
اجتماع��ی خودش��ان را تعدی��ل می کنند اکثراً 
ارتباط مثبت خود را با اعضاء خانواده، دوستان 
قدیم��ی و ارزش ه��ای خانوادگ��ی حف��ظ 

می کنند.
ب��ا وج��ود آنک��ه برخ��ی ای��ن دوران را دوره 
آشفتگی، جدا شدن های دردناک از ارزش های 

شماره‌84،83،82،81،80و‌85

23



خان��واده و بیگانگ��ی زیاد تصویر کرده اند ولی 
عم��ده نوجوان��ان با ارزش ه��ای خانواده خود 
کن��ار می آیند و دگردیس��ی مثبتی به س��مت 

استقلال پیدا می کنند.

‌دوره‌میانی‌)‌14تا‌‌16سالگی(:
عم��ده ه��دف نوج��وان در این دوران کس��ب 
استقلال است. برای مثال: در کشورهایی که 
امکان آن هست نوجوان گواهینامه رانندگیش 
را می گی��رد و ب��ه دنبال راهی برای به دس��ت 

آوردن هرچه بیشتر خود مختاری می باشد.
توانمن��دی او ب��رای تفک��ر انتزاع��ی و ق��وه 
تصمیم گی��ری و آمیخت��ن آن ب��ا معیاره��ای 
اجتماع��ی منج��ر ب��ه رش��د هر چه بیش��تر او 
می ش��وند، رفتارهای جنسی تشدید می شود، 
روابط عاطفی او پیچیده می ش��ود و بس��ته به 

می��زان اعتمادبه نفس، در رفتارهای مخرب یا 
مفید ش��رکت می کند، هرچ��ه اعتمادبه نفس 
کمتر باش��د نوجوان بیش��تر تلاش می کند تا با 
اق��دام ب��ه رفتاره��ای خطرناک، خ��ودش را 
نمای��ش ده��د و گاهی نی��ز کاملًا برعکس به 
خاطر اعتمادبه نفس له ش��ده به شدت خودش 
را پنه��ان می کن��د، در هی��چ جمعی ش��رکت 
نمی کن��د و ت��لاش می کن��د ک��ه خ��ودش را 

فراموش کند.
در این مرحله رش��دی، نوجوان تمایل دارد با 
گروهی از همس��الانش همانندسازی کند که 
ب��ه ش��دت در انتخاب ه��ای بع��دی او در 
فعالیت ه��ای اجتماع��ی، مدل برداری و روش 
زندگی اثر خواهد گذاش��ت. نوجوان با نیاز به 
ب��ا  اوق��ات  از  بس��یاری  خودمخت��اری 
درخواس��ت های خانواده مشکل پیدا می کند و 

نمی تواند توقعات آنان را برآورده سازد.
ای��ن دوری گاه خ��ودش را به صورت انفعال و 
من��زوی ش��دن نش��ان می ده��د و گاه ب��ا 
پرخاش��گری و حمله به اعضاء خانواده، چنان 
که پیشتر اشاره شد هر دو روش مخرب است 

و کور.
در اینج��ا مج��دداً ب��ه نق��ش مه��م والدین و 
معلمی��ن برمی گردی��م که بای��د بدون تحقیر، 
فریاد و حذف کردن، مس��ئله را برای نوجوان 
ب��از کنن��د اما این بار از او بخواهند که روش��ی 
متف��اوت را تجرب��ه کند، تحقیر کردن نوجوان 
من��زوی او را بیش��تر ب��ه دالان س��یاه ضعف 
اعتمادبه نفس هل می دهد و فریاد و خش��ونت 
ب��ا نوج��وان پرخاش��گر او را بیش��تر عصبی و 
بیش��تر ترسیده می کند. نوجوان پرخاشگر داد 
می زند چون می ترس��د، چون می خواهد کسی 
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برای مجال بلوغ او، ابتدا باید ما بالغ شویم، ما والدین، ما معلمین، ما بالغین ...
با گذشتن از خطاهایش به او بیاموزیم که می شود خطا را دید و از آن گذشت، نه فریاد 
بکشیم نه فرار کنیم تا بفهمد که می شود حرف زد که می شود خطا را به کلام آورد تا با تکرار 

آن محکوم نشویم.
او برای جلو رفتن چراغ راه می خواهد، نه چشم برای دیدن

اگر ما، گاهی، با نور خود او را کور نکنیم
خود بهترین بیننده است!

به او بازویی محکم پیشکش کند تا با تکیه به 
آن بر ترس های خود قدم بگذارد. پرخاشگری 
و خجالتی بودن دو روی یک س��که هس��تند، 
تنه��ا تظاه��رات متفاوت��ی دارن��د. بای��د که 
بزرگ ترهایش )والدین و مربیان( در ابتدا او را 
ببینند، ترسش را و فرار کردن هایش را "بدون 
قض��اوت". بدون وحش��ت از اینک��ه اگر میوه 
درخ��ت من سرناس��ازگاری دارد پس درخت 
من محکوم به فناس��ت. بپذیرند که این میوه 
فقط کال است، زمان می خواهد، آفتاب و آب، 
نور دانش ش��ما را می خواهد تا ببالد، تا رس��یده 

شود.
چگون��ه؟ ب��ه او می آموزیم ک��ه متفاوت ببیند، 
متفاوت دیدن نه به این معنا که مثل ما ببیند؛ 
متفاوت دیدن یعنی توان بیرون آمدن از وسط 
جن��گل تا بش��ود درخت��ان را ببیند، به او جرأت 
می آموزیم قاطعیت را همراهش می کنیم و به 
او می فهمانی��م ک��ه قاطعی��ت ب��ا عصبانیت 
متفاوت است. با او کنار می آییم تا آهسته او با 
خودش کنار بیاید، تا در گیرودار چگونه شدن، 

خودش را گم نکند.
قدم اول، شروع اول، از ماست، باید بلد باشیم 
ک��ه ن��ه را بپذیریم ت��ا او بفهمد که "نه گفتن" 

شروع جرأت ورزی است، شروع "من" است. 
اگ��ر در برخ��ورد ب��ا ما هر ب��ار که "نه" گفت از 
بین بردیمش و یا در بهترین حالت ندیدیمش؛ 
آن وق��ت او "ن��ه" را از ذهن خود پاک می کند، 
کلام را پ��اک می کن��د و بع��د از آن فقط رفتار 
می کن��د ی��ا خودش را پنه��ان می کند یا فریاد 

می کشد، باید کلام را به او آموخت.

‌دوران‌انتهایی‌)‌17تا‌‌19سالگی(:
ای��ن دوران زمان��ی اس��ت ک��ه فعالیت های 
آکادمی��ک، ذائقه های هنری و موس��یقیایی، 
فعالیت های ورزش��ی و ارتباط��ات اجتماعی، 
نوجوان را به سمت شناخت بهتری از خودش 
و احس��اس تعل��ق به گروه��ی که در جامعه به 
آن نس��بت دارد رهنم��ون می ش��ود. چنانچه 
گفتیم، طبق نظر "اریکس��ون" این کش��ف و 
ش��هود ب��ه تدری��ج نوجوان را به س��مت یک 

هویت مستقل هدایت خواهد کرد.
نوجوان��ی که توانس��ته به درس��تی خودش را 
تطبی��ق بدهد ب��ا انتخاب ه��ای رایج زندگی، 
دوس��تی ها و فعالیت های اجتماعی احس��اس 
آرامش می کند و احساس نمی کند که خودش 
را در دوران جوانی گم خواهد کرد. می داند که 

در عین حال که روابطش را با دوستانش حفظ 
می کن��د می توان��د رابطه با خان��واده و اجتماع 
اطرافش را بسط و گسترش بدهد. این دوران 
س��ال های آخر دبیرستان و سال اول دانشگاه 
را ش��امل می ش��ود که کش��ف روابط جدید و 
علائ��ق جدی��د، اغلب در فضایی به دور از خانه 

رشد و نمو خود را شروع کرده است.
تحقیقات نشان می دهد که در این دوران مغز 
نوج��وان ای��ن توانمندی را پی��دا می کند تا به 
محرک های محیطی و س��رنخ های اجتماعی 
پاس��خ بدهد و برای به دس��ت آوردن اهدافش، 
رفت��ارش را کنت��رل کند و تکانه های خود را به 
اختیار خود درآورد. او می تواند هر چه بیشتر از 
حافظ��ه و تجربه ه��ای خ��ود اس��تفاده کند، 
می توان��د برای آینده خ��ود برنامه ریزی کند، 
می توان��د نظ��رات و دیدگاه ه��ای دیگران را 
بفهم��د و در هم��ان زم��ان که دیگری را درک 

می کند به او پاسخ مناسبی بدهد.
دوران هیجان انگی��زی اس��ت برای هماهنگ 
ک��ردن هر چه بیش��تر قابلیت هایش با جامعه 
اطرافش، حالا او دیگر، آهس��ته آهس��ته، یک 

فرد بالغ تلقی می شود.
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فرازهایی از س��خنان دکتر غلامرضا افروز
چه��ره ماندگار عرصه روانشناس��ی ایران

ملاحظات‌در‌خانه‌ماندن
یادمان‌باشد!
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نکته‌اول: عادت کنیم که عادت نکنیم!
زیرا در کارهایی که به صورت عادت انجام می دهیم هشیاری و توجهمان کم می شود.

عادت ها را تغییر دهیم تا ذهنمان فعال تر، مغزمان پویاتر، و فکرمان خلاق تر شود.
برای مثال: دانش آموزان اعداد را به سرعت و به صورت روتین می شمارند. شما با آنها به بازی و مسابقه بپردازید که برعکس عمل کنند.

در حالت دوم مغز آنها بیشتر تلاش می کند، تعداد نورون ها و پیوستگی آن ها زیاد می شود.
پس، هر لحظه باهوش تر می شوند، شادی و نشاط بیشتر می شود و شما در حال بازی هستید.

شکستن عادت ها را بسط دهید، اگر همیشه با دست راست می نویسد حالا دست چپ را وادار کنید نیمکره دیگر هم فعال می شود.
در غذا خوردن جای قاشق و چنگال را در دستانتان عوض کنید و ... با بچه ها وارد این بازی شوید.

موارد فوق ضدّ بیماری آلزایمر هم می باشد.

نکته‌دوم:
فضای خانه را به محبوبیت خودتان آکنده کنید تا بچه ها در خانه ماندن را دوس��ت بدارند. پس با رعایت این نکته نش��اط معنوی به خانه ش��ما 

وارد می شود خواهش می کنیم اسم فرزندتان را حتماً کامل و با پسوند خانم، آقا و یا جان همراه کنید. از مخفف کردن نام آنها پرهیز کنید.
مریم جان- فاطمه خانم- مسعود جان- علی آقا و ...

با این کار ساده به او عشق و احترام هدیه می کنید و او این هدیه را به شما بازمی گرداند و احساس پویایی می کند.

نکته‌چهارم:
توجه داش��ته باش��یم که همه انس��ان ها به خصوص بچه ها عیب گریز و اخم گریزند این کارها را نکنیم تا خانه را دوس��ت داش��ته باش��ند تکذیب 

نکنیم زبان تأیید ما قوی باشد بشر از آغاز تا پایان عمر خود به تأیید و تشویق احتیاج دارد.

نکته‌پنجم:‌محبوبیت خود را افزایش دهید!
هنگامی که فرزندان از خانه خارج می شوند بدرقه شان کنید و زمانی که به خانه وارد می شوند به استقبالشان بروید.

توجه داشته باشیم که فرزندآوری امری ضروری نیست اما فرزندپروری ضروری می باشد.
پرورش فرزندان باهوش شما اگر با این نکته های تربیتی آمیخته شود نتایج شیرین و افتخارآمیزی به همراه دارد.

آن ها تلاش مدار و خلاق و اهل تفکر بار می آیند.

نکته‌سوم:‌مخاطبین خود را بشناسیم
دلبستگی بچه ها در دوره های مختلف سنی به شرح زیر است:

‌‌دبستانی ها به والدین و معلمان بها می دهند. پس شوق انگیز کردن محیط خانه با والدین و محیط مدرسه با معلمان است. دبستانی ها در 
حال زندگی می کنند پس! به زبان حال با آنها صحبت کنید.

‌‌دبیرستانی ها به دوستان خود بیشتر بها می دهند و همکلاسی ها روی آنها اثر بیشتری دارند پس والدین و دبیران باید دوست آنها باشند. 
والدین باید در این دوره س��نی کاری کنند که بهترین انتخاب فرزندان خود باش��ند. دبیرس��تانی ها به آینده می اندیش��ند و آینده پردازی می کنند از 
آینده برای آنها بگویید و امید آینده را زیاد کنید باید مخاطبین خود را بشناس��یم برای مثال: آدم های مس��ن در گذش��ته زندگی می کنند آنها 

خاطرات و تجربه های خوبی دارند باید از آنها بخواهیم که برایمان از گذشته بگویند.
ب��ه هی��چ عن��وان از واژه ه��ای مخ��رّب اس��تفاده نکنید و از هرگونه توهین، تخریب، تهدید، تحقیر، مقایس��ه و ... ج��داً پرهیز کنید تا محیط خانه 

دوست داشتنی و شما محبوب باشید این واژه ها فرزندان را بیشتر آزار می دهد.
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نکته‌ششم:‌حقوق عاطفی فرزندان را محترم بشماریم

‌‌بچه ها حق دارند والدین خود را دوس��ت داش��ته باش��ند زیرا آنها بعد از خدا محبوب ترین اند در مقابل والدین با رعایت مطالب فوق باید 
سعی کنند که دوستی داشتنی باشند.

‌‌بچه ها حق دارند از غذا، لباس و هوای پاک اس��تفاده کنند در مقابل باید ملاحظات و مقررات مربوط به آن را رعایت کنند و سپاس��گزار 
باشند.

‌‌بچه ها حق دارند از ش��نیدن مکرر واژه های انضباطی در امان باش��ند )برو- بش��ین- پاش��و- با ادب باش و ...( آن ها باهوش اند، گوش های 
سالم دارند تکرار، معانی را بی اثر می کند.

اما در مقابل باید قوانین و مقررات را رعایت کنند.
‌‌بچه ها حق دارند از مواهب فوق بدون منت گذاری والدین اس��تفاده کنند، منت گذاری باعث آزار آنها می ش��ود. )این هزینه ها را برای تو 

انجام داده ام و ...(
بچه ها در مقابل باید با استفاده درست از این خدمات شکرگزار آن باشند.

قرارداد نبندید، ارتباط با فرزندان معامله نیست باید محبوبیت خود را آن قدر زیاد کنیم تا از صمیم قلب به شما پاسخ عملی بدهند.
پیامبر عزیز اسلام )ص( فرمود: بهترین، ساده ترین و اساسی ترین نهاد جامعه از نظر من، خانواده است. نه مسجد! نه کعبه!
خانواده برترین نهاد هستی می باشد چون تنها نهاد فطری و جاودانه بشر است. در یک جمله خانواده کانون محبوبان است.
‌‌بچه ها حق دارند تا مادر و پدر خود را شیفته و مؤید یکدیگر ببینند آنها در این حالت بانشاط و از تعارض دور می شوند.

نکته‌هفتم:
بچه ها از رفتار ما می آموزند ساعت خواب خانه قانون عمومی است همه باید بخوابند.

از وس��ایل الکترونیک )موبایل، تبلت و ...( فقط در س��الن یا اتاق نش��یمن اس��تفاده می ش��ود همه افراد خانواده این وس��ایل را در این بخش 
می گذارند و هیچکس آن را به رختخواب و تخت خود نمی برد.

به جای استفاده از واژه های تنبیه از گل واژه های الهی کمک بگیریم.
)رعایت احسان، عدالت، نوازش، تشویق و یادآوری نکات مثبت فرزندان، چشم پوشی از خطاهای جزئی، پرهیز از سخت گیری و ...(
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نکته‌هشتم:
توجه ویژه والدین و مربیان را به این نکته جلب می کنم که در حال حاضر مطابق تحقیقات و به دلایل گوناگون س��ن بلوغ جنس��ی بین س��ه 

تا چهار سال کاهش یافته است و ما آثار آن را از کلاس سوم دبستان مشاهده می کنیم.
دیگر منتظر سنین قبلی )بین دوازده تا سیزده سال( نباشیم باید دقت نظر و اطلاعات خود را افزایش دهیم.

البته بلوغ از نظر من فرصت اس��ت نه تهدید به ش��رط آنکه برای مجال بلوغ او اول ما بالغ ش��ویم. )ما والدین- ما معلمان( دوره بلوغ می تواند به 
دوره کمال مغز نیز منتهی گردد.

مسائل مربوط به تغذیه و بهداشت فرزند خود را مراقبت کنید و از نظرات متخصصین فن استفاده کنید گوشت ها، هورمون ها، وسایل بهداشتی 
مانند خمیردندان و ... همه حساب و کتابی دارد.

نکته‌نهم: ساعت خواب و بیداری
خوابیدن حداقل یک س��اعت قبل از نیمه ش��ب برای بازس��ازی و رش��د س��لول های مغز لازم اس��ت نور به هنگام خواب کم باش��د مغز در این 

حالت با نور کم موافق تر است به هیچ عنوان دستگاه های صوتی و تصویری در اتاق خواب نباشد.
‌‌زود بیدارشدن قوه تصمیم و اراده را توسعه می دهد.

‌‌دوش گرفتن هر صبح نیز توصیه می شود ورزش و تحرک به قدر کافی فراموش نشود.

نکته‌دهم:‌و اما مهارت های زندگی با مشارکت فرزندان
مناسب ترین و مساعدترین محل تمرین عملی برای این مهم، خانه شماست. می توانیم این گونه عمل کنیم:

بچه ها بیایید باهم برنامه خرید هفته را بنویسیم.
بچه ها بیایید برنامه تغذیه هفته را باهم بنویسیم و کارهای آن را تقسیم کنیم.

اگر در این قس��مت پدر به عنوان مهربان ترین مهربانان به دخترش بگوید: نس��رین جان، من و تو فردا برای صبحانه املت درس��ت می کنیم. 
قرارمان ساعت هفت در آشپزخانه.

دیگر بحث التماس یا تهدید برای بیدارشدن از خواب نخواهیم داشت و فضای آشپزخانه پر از عشق خواهد شد.
بحث مهارت های زندگی را متناسب با سن فرزندان به امور مختلف زندگی توسعه دهید. حتی پرداخت قبوض و ...

این طور در عمل ماهر و مسئول می شوند و فضای خانه شوق انگیز می گردد.
مادربزرگ ه��ا و پدربزرگ ه��ای م��ا ب��رای زندگ��ی کارآموخته تر بودند و در هیچ کارگاهی ش��رکت نکرده بودند آنه��ا در محفل خانواده به عنوان 

محفل محبوبان دست اندر کار، مسئول و پاسخگو بودند مشغله ای کارآمد و تمرینی شوق انگیز.

نکته‌یازدهم:
اینطور باهم تمرین درسی انجام دهید:

‌‌دستشان را بگیرید و با آنها راه بروید بچه های بزرگ تر برای شما کتابی را که خوانده اند تعریف کنند برای بچه های کوچک تر شما قصه 
بگویید.

‌‌با کلمات متضاد و هم معنی بازی کنید.
تند – کند کوتاه- بلند قهر- آشتی و ...

‌‌با اشعار )شاعر گرانمایه ایران پروین اعتصامی( مناظره کنید. من سیر می شوم تو پیاز باش و ...
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اد‌‌‌‌بی-فرهنگی-اجتماعی

‌

که میراث خود را بدارید دوست
که گنجی ز پیشینیان اندر اوست

بیست و دوم بهمن! 
یادآور خاطره افتخارآمیز ش���یردلانی اس���ت 

که عزم خود را یکی کرده بودند.
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برافکنـدم‌از‌نظـم‌کاخـی‌بلنـد‌که‌از‌باد‌و‌بـاران‌نیابد‌گزند

حکیم‌ابوالقاسـم‌فردوسی
حکیم‌ابوالقاسم‌فردوسی‌بزرگ‌ترین‌حماسه‌سرای‌تاریخ‌ایران‌و‌یکی‌از‌برجسته‌ترین‌شاعران‌جهان‌شمرده‌می‌شود.

زادگاه‌او‌طابران‌طوس‌است‌درباره‌تاریخ‌تولد‌او‌گوش‌ها‌مختلف‌و‌پریشان‌است.
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او‌حدود‌‌80سال‌عمر‌کرده‌است‌و‌در‌این‌باره‌می‌گوید:
کنون عمر نزدیک هشتاد شد  امیدم به یکباره بر باد شد

خانواده او از دهقانان طوس و صاحب ثروت بوده اند اما این توانگری و 
مکن��ت در ط��ی س��الیان دراز به تهی دس��تی گرایی��د و در روزگار پیری 
شاعر عالیقدر در تنگدستی و نیاز به سر برده است و در خطاب به فلک 

وارونه گرد چنین گفته است.
چو بودم جوان برترم داشتی  به پیری مرا خوار بگذاشتی

چهل س��ال از زندگی اش می گذش��ت و هنوز صاحب نیروی جوانی بود 
که اندیشه نظم شاهنامه او را به خود مشغول داشت. فشار تنگدستی در 
نیمه دوم عمر او را بر آن داش��ت که ش��اهنامه را به امید صله و بخش��ش 
به نام س��لطان محمود غزنوی نماید. اما بدگویی بدخواهان س��بب ش��د 

که سلطان بر این اثر ارزنده ارجی ننهاد.

او‌باز‌در‌مورد‌مستمندی‌زمان‌پیری‌می‌گوید:
الا ای برآورده چرخ بلند  چه داری به پیری مرا مستمند
به پیری مرا خوار بگذاشتی چو بودم جوان برترم داشتی  
مرا کاش هرگز نپروردیا  چو پرورده بودی نیازردیا
برای عنانم عصا داد سال  پراکنده شد مال و برگشت حال
دو گوش و دو پای من آهو گرفت  تهی دستی و سال نیرو گرفت

و‌درباره‌بی‌مهری‌و‌بی‌توجهی‌سلطان‌محمود‌چنین‌می‌سراید:
ــاهان  ش ز  ــی  گیت ــه  ب ــنده ای  بخش و  ــهریاری  ش ــن  چنی

درخشنده ای
نکرد اندر این داستان ها نگاه ز بد گوی و بخت بد آمد گناه

حسد برد بدگوی در کار من سیه شد بر شاه بازار من

از‌س�وانح‌مهم‌زندگی‌او‌مرگ‌فرزندش‌در‌س�ی‌و‌هفت‌س�الگی‌
می‌باشد‌و‌او‌درباره‌داغ‌فراق‌چنین‌می‌گوید:

مگر بهره برگیرم از پند خویش براندیشم از مرگ فرزند خویش
جوان را چو شد سال بر سی و هفت نه بر آرزو یافت گیتی و رفت

در‌ابتدای‌شاهنامه‌درباره‌خدای‌تعالی‌چنین‌می‌گوید:
به نام خداوند جان و خرد  کزین برتر اندیشه برنگذرد
خداوند روزی ده رهنمای خداوند نام و خدای جان  
خداوند کیوان و گردان سپهر  فروزنده ماه و ناهید و مهر
ز نام و نشان و گمان برترست  نگارنده بر شده گوهر است
که او برتر از نام و از جایگاه نیابد بدو نیز اندیشه راه  

سخن هرچه زین گوهران  بگذرد نیابد بدو راه جان و خرد
ستودن نداند کس او را چو هست  میان بندگی را بباید بست

و‌او‌بعد‌از‌ایمان‌درباره‌خرد‌چنین‌می‌گوید:
خرد زیور نامداران بود خرد افسر شهریاران بود 
فروزنده جاودانی شناس  فرومایه زندگانی شناس
خرد رهنمای و خرد دلگشای  خرد دست گیرد به هر دو سرای
وزویت فزونی وزویت کم است از او شادمانی و زویت غم است  

و‌باز‌او‌درباره‌نیکی‌چنین‌سروده‌است:
به کوشش همه دست نیکی بریم بیا تا جهان را به بد نسپریم  
همان به که نیکی بود یادگار نباشد همی نیک و بد پایدار  
نخواهد بُدَن مر تو را سودمند همان گنج دنیار و کاخ بلند  
به مشک و به عنبر سرشته نبود فریدون فرخ فرشته نبود  
بداد و دهش یافت آن نیکویی  تو داد و دهش کن فریدون تویی

او‌در‌شاهنامه‌شصت‌هزار‌بیت‌شعر‌سروده‌است‌که‌خود‌درباره‌
عظمت‌آن‌می‌گوید:

که از باد و باران نیابد گزند برافکندم از نظم کاخی بلند  

در‌این‌مجموعه‌سخنی‌که‌سست‌و‌نابجا‌باشد‌بسیار‌کم‌است‌و‌
خود‌در‌این‌باره‌گفته‌است:

همانا که کم باشد از پانصد اگر بازجویی ازو بیت بد  

لطاف�ت‌و‌ش�یوایی‌را‌در‌ابیات�ی‌کوت�اه‌چنین‌بی�ان‌می‌کند‌که‌مایه‌
اعج�اب‌اس�ت‌مانن�د‌آنچ�ه‌که‌در‌آغاز‌عش�ق‌روداب�ه‌و‌زال‌آورده‌

است:
سر زلف بر گل بپیراستند به دیبای رومی بیاراستند  
برفتند هر پنج تا رودبار  بهر بوی و رنگی چو خرم بهار
لب رود لشگرگه زال بود مه فروردین و سر سال بود  
از آن سو؟ بدند  رفان چون گلستان و گل در کنار
بگشتند هرسو همی گل؟  سرا پرده را چون برابر شدند
نگه کرد دستان ز بخت بلند  بپرسید کائن گل پرستان کی اند؟

او‌عشق‌به‌میهنش‌را‌چنین‌توصیف‌می‌کند:
چو ایران نباشد تن من مباد  بدین بوم و بر زنده یک تن مباد
ز بهر و بوم و فرزند خویش  زن و کودک و خرد و پیوند خویش
همه سر بسر تن به کشتن دهیم  از آن به که کشور به دشمن دهیم
به از زنده دشمن بدو شادکام جهانجوی اگر کشته آید به نام  

32
شماره‌84،83،82،81،80و‌85



و‌با‌همه‌فروتنی‌این‌سخنان‌را‌درباره‌خود‌سروده‌است:
جهان کرده ام از سخن چون بهشت

  از این بیش تخم سخن کس نکشت
ز باران و از تابش آفتاب بناهای آباد گردد خراب  
پی افکندم از نظم کاخی بلند  که از باد و باران نیابد گزند
نمیرم از این پس که من زنده ام  که تخم سخن را پراکنده ام

نظام�ی‌عروض�ی‌گوید:‌خواندن‌این‌ش�عر‌وس�یله‌وزیر‌س�لطان‌
محمود‌او‌را‌به‌یاد‌شاعر‌دل‌شکسته‌انداخت:

اگر جز به کام من آید جواب  من و گرز و میدان و افراسیاب

س��لطان ش��صت هزار دینار برای فردوس��ی فرس��تاد اما نوش��داروی او 
زمانی رس��ید که س��هراب مرده بود و »جنازه فردوس��ی را به دروازه رزان 

بیرون همی بردند«
تنها دختری که از او مانده بود صله سلطان را پس داد.

آرام��گاه او اکن��ون در ش��هر ط��وس و در میان باغی نس��بتاً بزرگ قرار 
دارد.

فردوس�ی‌از‌نظر‌اعتقاد‌بنده‌ای‌موحد‌بوده‌اس�ت‌و‌در‌این‌زمینه‌
می‌گوید:

نبرد بنی و وصی گیرجای اگرخلد خواهی به دیگر سرای  

فردوسی برای تألیف شاهنامه زحمات فراوان کشید و نیروی جسمی و 
مال��ی خ��ود را نیز بر س��ر آن نه��اد و خود می گوید که برای فراهم کردن 

متن داستان ها »بپرسیدم از هر کسی بی شمار«
ش��اهنامه فردوس��ی به تمام زبان های زنده دنیای امروز ترجمه ش��ده 

است.
فردوسی در حقیقت حافظ تاریخ ایران کهن می باشد.

و‌اندرزه�ای‌گرانبه�ای‌او‌چن�ان‌ب�ا‌بی�ان‌مؤثر‌س�روده‌ش�ده‌که‌
خواننده‌نمی‌تواند‌خود‌را‌از‌تأثیر‌آن‌برکنار‌دارد.

ز خاکیم باید شدن سوی خاک  همه جای ترس است و تیمار و باک
جهان سر بسر حکمت و عبرت است  چرا بهره ما همه غفلت است؟

بنا بر تحقیق »هانری« فرانس��وی در سراس��ر شاهنامه بیش از دویست 
و پنجاه قطعه توصیف وجود دارد که اغلب آنها بدیع و دلکش است.

الحق‌که‌در‌تاریخ‌ایران‌به‌زحمت‌می‌توان‌برای‌او‌رقیبی‌یافت.
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We believe they will always travel on this train with us.
ما فکر مي کنیم که آنها همیشه همراه ما در این قطار سفر خواهند کرد.

However, at some station our parents will get off the train, leaving us alone on this journey.
اما در یک ایستگاه آنها از این قطار پیاده مي شوند و ما را در این سفر تنها مي گذارند.

As time goes by, other passengers will board the train, many of whom will be significant - our siblings, friends, 
children, and even the love of our life.

با گذشت زمان مسافران دیگري وارد قطار مي شوند کساني با اهمیت مانند: دوستان، فرزندان و حتي عشق زندگي مان.

Many will get off during the journey and leave a permanent vacuum in our lives.
بسیاري از آنها در طول مسیر این سفر، ما را ترک خواهند کرد و جاي خالیشان در زندگي ما به جا مي ماند.

Many will go so unnoticed that we won't even know when they vacated their seats and got off the train!
بسیاري هم آنچنان بي سر و صدا مي روند که ما حتي متوجه ترک کردن صندلي و پیاده شدنشان نمي شویم.

This train ride will be full of joy, sorrow, fantasy, expectations, hellos, good-byes, and farewells.
این قطار پر از تجربه ی شادي، غم، رؤیاپردازی، انتظارات، سلام ها، خداحافظي ها و آرزوهاي خوب است.

قـــــــطار‌زنــــــدگی 
ما با تولدمان به این قطار سوار مي شویم و والدینمان کساني هستند که بلیت این سفر را برایمان گرفته اند.
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A good journey is helping, loving, having a good relationship with all co passengers...
and making sure that we give our best to make their journey comfortable.
یک سفر خوب همراه است با کمک کردن، عشق ورزیدن، داشتن رابطه خوب با بقیه همسفران و اینکه مطمئن بشیم تمام تلاشمان را بکنیم 

تا سفري راحت داشته باشند.
The mystery of this fabulous journey is:
We do not know at which station we ourselves are going to get off.

راز این سفر بسیار زیبا این است که:
ما نمي دانیم در کدامین ایستگاه قرار است پیاده شویم.

So, we must live in the best way - adjust, forget, forgive and offer the best of what we have.
پس باید به بهترین شکل زندگي کنیم-سازگار باشیم، فراموش کنیم، ببخشیم و بهترین چیزي که داریم را ارائه دهیم.

It is important to do this because when the time comes for us to leave our seat... we should leave behind beautiful 
memories for those who will continue to travel on the train of life."

تمامي اینها مهم خواهد بود چراکه هنگامي که زمان آن برس��د که ما مجبور به ترک صندلي خود بش��ویم، مي بایس��ت براي آنها که سفرش��ان با 
قطار زندگي ادامه دارد خاطرات زیبایي از خود بجا بگذاریم.

Thank you for being one of the important passengers on my train... don't know when my station will come... don't 
want to miss saying: "Thank you"

از شما متشکرم که یکي از مسافران مهم قطار همراه من بودید،
من نمي دونم که چه وقت به ایستگاه خواهیم رسید، براي همین نمي خواهم فرصت گفتن "متشکرم" را از دست بدهم.

پیوسته‌در‌حالتی‌از‌تشکر‌باشیم‌از‌خودمان،‌از‌خدایمان،‌از‌دیگران‌و‌از‌...

با‌این‌حالت‌از‌رضایت‌خاطر،‌آرام‌بر‌سریال‌انسانیت‌تکیه‌خواهیم‌داشت.
 به ورق گردانی لیل و نهار اندیشه کنیم و از دگرگونی دنیا عبرت گیریم.

 معرفت، آگاهی و علم و هنر خود را شعر کنیم تا این سرمایه ها رو به تصاعد نهد.
 سرمایه عمرمان را ارزان نفروشیم کمترین بهای آن نیکی، نیکوکاری و مهربانی است.

 رویکردمان را درست کنیم تا عملکردمان درست شود و رفتارمان را با گفتارمان هماهنگ کنیم.
 اندیشه هایمان را نو کنیم تا همیشه نو بمانیم. پس زیاد مطالعه کنیم، بیشتر بشنویم، کمتر بگوییم و معاشرین خود را گزینش کنیم. 
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که میراث خود را بدارید دوس���ت!
»زبان شیرین فارسی را پاس می داریم«

ضرب‌المثل‌های‌این‌شماره

ضرب‌المثل‌ها،‌میراث‌ملی‌ما‌هس�تند‌که‌
در‌جم�لات‌کوچ�ک‌معانی‌بس‌بلندی‌را‌
تداع�ی‌می‌کن�د.‌اج�داد‌ما‌طی‌س�الیان‌
متمادی‌آن‌را‌به‌صورت‌س�ینه‌به‌س�ینه‌
از‌نسلی‌به‌نسل‌دیگر‌منتقل‌کرده‌اند.‌به‌

ط�ور‌کلی‌ضرب‌المثل‌ها‌معرّف‌و‌نش�انه‌
فرهنگ،‌تمدّن‌و‌پیش�ینه‌یک‌ملتّ‌است‌
و‌ضرب‌المثل‌های‌فارسی‌به‌علتّ‌غنای‌
فرهن�گ‌دیرین�ه‌ایران‌بس�ی‌پربارتر‌و‌
بسی‌ش�یرین‌تر‌از‌ضرب‌المثل‌های‌ملل‌

دیگر‌می‌باش�د.‌پ�س!‌آن‌را‌به‌فرزندان‌
و‌ گفته‌ه�ا‌ در‌ ت�ا‌ می‌آموزی�م‌ خ�ود‌
نوش�ته‌های‌خود‌از‌آن‌اس�تفاده‌کنند‌که‌

این‌یک‌وظیفه‌ملی-میهنی‌است.

یک‌ارزن‌از‌دستش‌نمی‌ریزه.
)وقتی‌که‌می‌خواهیم‌مفهوم‌خسیس‌بودن‌کسی‌را‌بیان‌کنیم(

‌یک‌انار‌و‌صد‌بیمار-‌مانند:‌یه‌مویز‌و‌چل‌قلندر!
)وقتی‌که‌می‌خواهیم‌کم‌و‌ناکافی‌بودن‌را‌بیان‌کنیم(

‌یک‌بز‌گر‌گله‌را‌گر‌می‌کنه!
)وقتی‌که‌می‌خواهیم‌عدم‌حضور‌افراد‌غیراخلاقی‌را‌در‌جمع‌بیان‌کنیم(

‌یه‌پاش‌این‌دنیا،‌یه‌پاش‌اون‌دنیاست.
)وقتی‌که‌خطر‌جدی‌مرگ‌شخصی‌را‌تهدید‌کند‌از‌این‌ضرب‌المثل‌استفاده‌می‌کنیم(

‌یه‌دست‌صدا‌نداره.
)وقتی‌که‌می‌خواهیم‌اهمیت‌کاری‌را‌بیان‌کنیم(

‌یه‌سال‌بخور‌نون‌و‌تره،‌صد‌سال‌بخور‌نون‌و‌کره!
)وقتی‌که‌می‌خواهیم‌نتیجه‌صبر‌و‌صرفه‌جویی‌را‌بیان‌کنیم(

‌یه‌سوزن‌به‌خودت‌بزن‌یه‌جوالدوز‌به‌دیگران.
)وقتی‌که‌می‌خواهیم‌خودمان‌را‌جای‌دیگران‌بگذاریم‌تا‌درد‌آنها‌را‌حس‌کنیم(

‌یکی‌را‌توی‌دِه‌راه‌نمی‌دادند،‌سراغ‌خونه‌کدخدا‌را‌می‌گرفت.
)وقتی‌که‌افراد‌ادعاهای‌بی‌محتوا‌می‌کنند‌و‌خودشان‌را‌خیلی‌قبول‌دارند(
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نکته‌ها‌و‌گفته‌ها

‌به‌نداهای‌درونی‌خود‌توجّه‌کنید؛‌قلب‌شما‌با‌اینکه
‌در‌طرف‌چپ‌سینه‌‌‌تان‌قرار‌گرفته‌اما‌به‌شما‌راست‌می‌گوید.

‌انسان‌های‌بزرگ‌قدشان‌بلندتر‌نیست،‌خانه‌شان‌بزرگ‌تر‌نیست،‌
ثروتشان‌هم‌بیشتر‌نیست؛‌بلکه‌آنها‌قلبی‌بزرگ‌و‌نگاهی‌مهربان‌دارند.

‌دنیا‌همه‌هیچ‌و‌اهل‌دنیا‌همه‌هیچ
ای‌هیچ‌برای‌هیچ‌بر‌هیچ‌مپیچ
دانی‌که‌پس‌از‌عمر‌چه‌ماند‌باقی

مهر‌است‌و‌محبت‌است‌و‌باقی‌همه‌هیچ
مولانا

‌عشق‌مثل‌رودخانه‌است،‌به‌هر‌مانعی‌برخورد‌کند‌راه‌خودش‌را‌باز‌می‌کند.

‌عاشق‌کسی‌بودن‌به‌انسان‌قدرت‌و‌معشوق‌کسی‌بودن‌به‌انسان‌شجاعت‌می‌بخشد.

‌هیچ‌اتفاقی‌در‌دنیا،‌مهم‌تر‌از‌یک‌همسفر‌برای‌بقیه‌عمر‌نیست.

‌هیچ‌اتفاقی‌در‌دنیا‌بیشتر‌از‌ازدواج‌چشم‌انسان‌را‌باز‌نمی‌کند.

‌آغاز‌یک‌ازدواج‌علامت‌عشق،‌اعتماد،‌مشارکت،‌تحمل‌و‌پشتکار‌است.

‌آنکه‌به‌قصد‌خوشبختی‌ازدواج‌می‌کند،‌فقط‌درب‌را‌می‌کوبد‌و‌آنکه‌عشق‌می‌ورزد‌درب‌را‌باز‌خواهد‌دید.

‌بعد‌از‌ازدواج‌اگر‌همسر‌خوبی‌به‌دست‌آورده‌ای،‌خوشبخت‌و‌در‌غیر‌این‌صورت‌فیلسوف‌می‌شوی.

‌تقوا‌سه‌چیز‌است:
ترسی‌که‌تو‌را‌از‌گناه‌باز‌می‌دارد.‌‌‌امیدی‌که‌تو‌را‌به‌پرستش‌وا‌می‌دارد.‌رضایی‌که‌تو‌را‌به‌دوستی‌تشویق‌می‌کند.

زندگی‌در‌دنیا‌یک‌سیستم‌بسته‌است‌یعنی:
اگر‌یک‌جا‌زیاد‌می‌آید،‌جای‌دیگر‌کم‌آمده‌است‌و‌برعکس.

‌هنر‌گفتگو‌را‌بیاموزیم!
همه‌جنگ‌های‌دنیا،‌برای‌صلح‌است‌و‌سر‌میز‌مذاکره‌انجام‌می‌شود.‌از‌اول،‌جنگ‌چرا؟

‌اگر‌بخواهی‌در‌زندگی‌سعادتمند‌باشی،‌تنها‌یک‌راه‌وجود‌دارد!‌باید‌با‌خدا‌زندگی‌کنی.

هیئت‌تحریریه
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مراقب خودتان باشید.
در ه��ر به��ار طبیعت دوباره جوان می گردد، اما 
به��ار جوانی آدمی، برگش��ت پذیر نیس��ت. ما 
برای اینکه بهتر بمانیم باید تندرست باشیم و 
برای اینکه تندرس��ت باش��یم باید به طبیعت 
برگردی��م. تندرس��تی ب��رای انس��ان زیبایی 
می آفرین��د. زیبایی آدمی در هر قومی یک امر 
س��لیقه ای اس��ت. ام��ا تندرس��تی یک اصل 
مش��ترک بی��ن تمام��ی انسان هاس��ت. همه 
انسان ها در آرزوی تندرستی و زیبایی و طول 
عمر می باشند، اما افراد معدودی قدر تندرستی 
و سلامت جسم و روح و روان خود را می دانند. 
تندرس��تی در ط��ول عم��ر آدم��ی ی��ک نیاز 
تغییرناپذیر اس��ت، اما زیبایی به ویژه س��یمای 
ظاه��ری انس��ان ب��ا افزای��ش س��ن در طی 
س��ال های زندگ��ی تغیی��ر می کند. هر س��نی 
مقتض��ای زیبای��ی ظاه��ری خ��ود را دارد، اما 
تندرس��تی ب��ه عنوان ی��ک اصل در طول عمر 
آدم��ی دارای ی��ک ارزش، ی��ک معی��ار و یک 
حقیقت تغییرناپذیر است. تداوم تندرستی نیاز 
به حفظ و حراست دارد. ولی انسان های عصر 
ما، معیارهای حفاظت از تندرستی را رها کرده 
و در جهت حفظ زیبایی ظاهری با کمک ابزار 
و آلات و م��واد گوناگ��ون تلاش می نمایند. در 
حالی ک��ه غافلن��د تندرس��تی، زیبایی طبیعی 
است و زیبایی طبیعی نشانگر تندرستی انسان 
اس��ت. یک��ی از ش��یوه های حف��ظ و ت��داوم 
تندرس��تی نزدیک��ی با طبیع��ت آزاد و دوری از 

مصنوعات امروز است.
بس��یاری از بیماری ه��ا و نقاهت ه��ا، پی��ری 
زودرس، چهره شکس��ته شده، روحیه ضعیف، 
افس��ردگی و چاقی یا لاغری بی قاعده، نهایتاً 
حاص��ل انتخ��اب ش��یوه های نادرس��ت و 
غیرطبیع��ی زندگی اس��ت. تغذی��ه بد، غذای 
ناس��الم و غیرطبیعی و مصرف مواد مصنوعی 

آرایشی از جمله این عوامل می باشد.
انس��ان به م��وازات دوری جس��تن از طبیعت 

روی به مصرف موادش��یمیایی آورده اس��ت. 
عصر ما عصر تسلطّ شیمی در زندگی روزمره 
اس��ت. کاربرد ش��یمی در منزل، در صحرا، در 

طبیعت و ...
انس��ان عص��ر ما فراموش ک��رده که زمانی در 
چن��د قدم��ی خانه خ��ود و در همج��واری آن 
گل های زیبای خودرو و پرندگان خوش��خوان 
زندگ��ی می ک��رد. حیاط خانه، ح��ال و هوایی 
دیگ��ر داش��ت. با نم ب��اران، بوی خاک و بوی 
برکت بلند می ش��د. ام��ا امروزه بوی دودکش 
صنای��ع، ذرات دوده معل��ق در هوا و بوی زننده 
ترافیک شهری، جای عطر یاس خانه همسایه 
را گرفته، درختان بیمار، دوده گرفته و س��یاه، 

گل ها بی نشاط و بی بو و ...
عص��ر م��ا عص��ر تکنول��وژی اس��ت. زندگی 
پرش��تاب، ب��ه اضطراب ب��دون آرامش واقعی 
تبدیل ش��ده است. چهره ها عبوس، از وحشت 
میگرن و انواع آلرژی ها و س��رگیجه، کس��ی 
جرأت نگاه کردن به آسمان را ندارد. از شدت 
تراکم آلودگی و س��ر و صدای ناهنجار شهری 
دیگر کمتر کس��ی در تابس��تان گرم در حیاط 
منزل یا بر پش��ت بام خانه می خوابد، فراموش 
کرده ای��م که س��تارگان به نظ��اره کردن ما در 
ش��ب در انتظارند. در انتظار کس��ی که شاید در 
عالم رؤیا، عالم آرامش جس��م و روح، ش��عری 
بسراید و یا طرح یک تابلو بدیع را خلق نماید. 
ه��وای بس��ته اطاق خواب، زی��ر کولر آبی و یا 
گازی در ش��ب، جس��م را خسته تر از کار روزانه 

می کند.
در روزگاران ن��ه چن��دان دور احترام به محیط 
زیس��ت ج��زو تربیت و فرهن��گ والای آدمی 
محس��وب می ش��د. استفاده از منابع طبیعی به 
میزانی بود که طبیعت فرصت ترمیم خسارات 
و احی��اء خود را داش��ت. چرخ��ه حیات به طور 
طبیع��ی در م��زارع حاکم ب��ود. قوای طبیعت و 
نیروی تولید در حد تعادل و موازنه بود. الگوی 
مص��رف فاق��د ضایعات و ی��ا ناچیز بود. چیزی 

نمی مان��د ک��ه محیط را آلوده کند. انس��ان ها 
ش��انس ای��ن را داش��تند ک��ه در هماهنگی با 
طبیع��ت از زندگ��ی لذت ببرند و از زیبایی های 

آن الهام بگیرند.
اکنون انس��ان عصر ما با تمام هوشمندی خود 
هنوز نتوانسته از مصائب و مشکلاتی که خود 
ب��ه ب��ار آورده رهای��ی یاب��د و ه��ر روز عرصه 

زندگی طبیعی تنگ تر می شود.
ام��روزه تم��دن صنعت��ی جه��ان، جایگزین 
فرهنگ و عادات قومی ش��ده اس��ت. انس��ان، 
تم��دن آب��ا و اج��دادی خ��ود را ک��ه احترام به 
محیط زیست و زندگی طبیعی بود رها کرده و 
خ��ود را در ح��ال پرواز می بیند و علیرغم اینکه 
نمی داند مقصد نهایی پرواز کجاست، به پرواز 

ادامه می دهد.
هی��چ چی��ز جز تعادل در رون��د زندگی روزمره 
انس��ان متضمن تندرس��تی او نیست. تعادل در 
مصرف انرژی مغزی و فکری در ارتباط با کار 
عضلانی و فیزیکی، تعادل در تغذیه، استراحت 
و تفریح و برخورداری از نعمات طبیعی، ایجاد 
رابطه دوستی همراه با صداقت، تبادل افکار و 
اندیش��ه ب��ا دیگ��ران ب��رای دوس��ت یابی و 
همکاری، برقراری روابط صحیح اجتماعی در 
رابطه با مس��ئولیت پذیرفته ش��ده برای خود 
ب��رای اهداف جمع��ی و جامعه، همه از عوامل 
اجتناب ناپذیرن��د که باید به آنها عمل کرد. هر 
فردی باید طبق برنامه به ارزش��یابی سلامتی 
خ��ود و وض��ع ظاهری خود بپردازد آراس��تگی 
هم��راه با وارس��تگی و هم آهن��گ با فرهنگ 
پذیرفت��ه ش��ده جامع��ه، فرهنگ پوشش��ی، 
فرهن��گ رفتاری، آرایش��ی و همه و همه رمز 
موفقیت زندگی و عامل دلخوشی و دلمشغولی 
اس��ت. یعنی در واقع داش��تن چهره ش��اداب و 
بانشاط یعنی انسان موفق در جامعه در محیط 
کار و زندگ��ی و از هم��ه  مهم تر همزیس��تی با 

کرونا که خود هزاران راز و رمز دارد.
هیئت‌تحریریه

چرا‌در‌هر‌بهار‌طبیعت‌جوانی‌از‌سر‌می‌گیرد؟

اما!‌آدمی‌نه!
»یاد!‌آن‌روزها‌به‌خیر،‌که‌با‌یک‌نم‌باران،‌بوی‌برکت‌بلند‌می‌شد«
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معلم به بچه ها گفت:
" تو یه کاغذ بنویسید به نظرتون شجاع ترین آدما کیان؟

 بهترین متن جایزه داره "
یکی نوشته بود:

 غواصی که بدون محافظ تو اقیانوس با کوسه ها شنا می کنه
یه نفر نوشته بود:

اونا که شب می تونن تو قبرستون بخوابن
یکی دیگه نوشته بود:

اونایی که تنها چادر می زنن تو جنگل از حیوونا نمی ترسن.
و...

هر کی یه چیزی نوشته بود اما
این نوشته دست ودلشو لرزوند، تو کاغذ نوشته شده بود:

" شجاع ترین آدما اونان کـه خجالت نمی کشن و دست پدرمادرشونو می بوسن...نه سنگ قبرشونو...!!! "
 قطره اشکی بر پهنای صورت معلم دوید، به همراه زمزمه ای ... افسوس من هم شجاع نبودم ...

یادمون باشه
تو خونه ای که }بزرگ ترها{ کوچک می شن

 }کوچک ترها{ هرگز بزرگ نمی شن

روز خوبى است براى يادآورى ٣ مطلب تأثیر گذار از چارلی چاپلین:
1- هيچ چيز در اين جهان جاودانه نيست حتى مشكلات و بد بيارى هاى ما
2- من قدم زدن تو بارون را دوست دارم چون كسى نمي تونه اشكامو ببينه

3- بيهوده ترين روز در زندگى اون روزيه كه ما نخنديم
چارلى مي گويد: پس از كلى فقر، به ثروت و شهرت رسيدم. آموخته ام كه با پول ... مي توان ساعت خريد، ولى زمان 
نه ... مي توان مقام خريد، ولى احترام نه ... مي توان كتاب خريد، ولى دانش نه ... مي توان دارو خريد ولى سلامتى 

نه، مي توان رختخواب خريد، ولى خواب راحت نه.

شجاع ترین 
آدم ها کیا 

هستند؟

شماره‌84،83،82،81،80و‌85

39



ب��ه خدا! اش��کالی ندارد اگر گاه��ی حالتان بد 
باش��د م��ن خیلی وقت ها در زندگ��ی حالم بد 

بوده است.
از وقتی ک��ه ک��ودک ب��ودم و ننه جان کیس��ه 
کوچکی به دستم می داد و می گفت برو از زیر 
درخت��ان ن��وع مخصوصی از ریخته های آن را 
جم��ع ک��ن و بیار تا برای پدرب��زرگ چای دم 

کنم )آن زمان پدرم به جنگ رفته بود(.
در حالی که من دوست داشتم زیر آن درختان 
قایم باشک بازی کنم اما مجبور بودم این کار 

را انجام دهم. حالم بد بود!
 حال��م ب��د ب��ود! وقتی ک��ه می خواس��تم با 
هدف های مختلف از خانه خارج شوم و مادرم 
ب��ه علّ��ت تیراندازی های همیش��گی و ناامن 
ب��ودن محی��ط بیرون به هیچ عنوان این اجازه 

را نمی داد.
 حالم بد ش��د! وقتی که با عمّه ای که خیلی 
دوس��تش می داش��تم در حی��اط خانه موش و 

گربه بازی می کردم.
من می گفتم: ویس- ویس   

عمه می گفت: میو میو
تا یک نفر، دیگری را پیدا کند.

ناگه��ان! ص��دای عمه قطع ش��د ب��ه دنبالش 
گش��تم و در نهای��ت تأس��ف م��رده اش را پیدا 
کردم. یکی از همان گلوله ها از چشمش رفته 
و از پس سرش خارج شده بود آن وقت خیلی 

حالم بد بود.
 حال��م خیل��ی ب��د ب��ود! وقتی ک��ه ننه جان 
قالیچ��ه کوچک��ی را داده ب��ود ت��ا من و دیگر، 
عمّه ام ببریم ریش��ه های آن را بشوییم، که باز 
از آن گلوله ه��ای غیب��ی آم��د عمّه ام در خون 
خودش غلطید مادرم به ش��دت شیون می کرد 
و نمی توانس��ت بفهمد این خونی که ما در آن 

غرقه ایم مربوط به من است یا عمّه ام!
 حال��م خ��وب نبود! وقتی که طالبان آمدند و 

به تعدّی و تخریب پرداختند، برادرم مش��تاق 
وارد منزل ش��د و از تخریب و تعطیل مدرس��ه 

من خبر داد و من حالم خیلی بد شد!
 حال��م خ��وب نبود! وقتی که ب��ا چهار نفر از 
دخت��ران ه��م س��ن و س��ال خ��ودم روزهای 
دوش��نبه ه��ر هفته به کُرس س��وزن طلایی 
می رفتیم و به کار نویسندگی می پرداختیم قد 
من خیلی کوتاه بود از همه هم س��الان خودم 
کوتاه ت��ر. م��ردی در ی��ک دوش��نبه مرا ته آن 
کوچه بغل کرد من س��ه س��ال مسئله را از پدرم 
پنهان کردم فقط برای آنکه به آن محل بروم 

و داستان بنویسم.
 حالم خوب نبود! وقتی که مش��تاق برادرم 
که خیلی هم دوس��تش می دارم اس��م چهار تن 
از دوس��تان خوب��م را آورد و گف��ت اینه��ا همه 
خودکش��ی کرده ان��د. ت��و! ک��ی خ��ودت را 

می سوزانی؟
 حال��م خ��وب نب��ود! وقت��ی ک��ه در دوره 
دموکراس��ی شوهرم زن گرفت و پیشنهاد کرد 
ک��ه م��ن ه��م در خانه باش��م ولی م��ن گفتم 
نمی خواهم به یک ش��ماره بدل ش��ویم. من! 

اولی و او دومی!
 حال��م خوب نبود! وقت��ی که مهاجر امریکا 
ش��دم فق��ط یک دس��ت لب��اس و یک جفت 
دمپایی داش��تم که آن هم تابس��تانی بود و من 
تمام زمس��تان س��خت واش��نگتن را با همن 

لباس سر کردم.
 حالم بد بود! وقتی که روزی سه ساعت در 
قبرس��تان می دوی��دم چون پول نداش��تم نزد 
دکتر روان ش��ناس بروم در آنجا نس��یم خوشی 
می وزید که من اس��م آن را خوش نوا گذاش��تم 
ضم��ن دویدن در قبرس��تان س��نگ قبرها را 
می خوان��دم که روی آن جم��لات جذابی بود 
مثلًا روی س��نگ قبر یک کودک نوش��ته بود: 
»درست است که ما دیگر تو را در بازوان خود 

نداریم اما جای تو همیشه در قلب ماست«.
 حال��م ب��د ب��ود! وقت��ی که باید ف��راق تنها 
فرزن��دم را تحمل می کردم تازه قرار بود بعدها 
او را فرزن��د خ��ود نخوان��م و به منزله دوس��تم 

باشد.
 حال��م ب��د ب��ود! وقتی که س��ه ش��یفت در 
ش��بانه روز کار می کردم اما چون پول داش��تم 
موفق ش��دم به دکتر روان شناس مراجعه کنم 
و او چن��ان در گفتگوه��ای 45 دقیقه ای روحم 
را آزار می داد که بازس��ازی آن بس��یار مشکل 

بود، بارها می مُردم و دوباره زنده می شدم.
 حالم بد بود! روزی که بر اثر این فشارهای 
مضاع��ف در یکی از خیابان های لوس آنجلس 

سکته کردم. 
 م��ن ادع��ا نمی کنم که در همه این حالت ها 
ش��جاع بودم نه من خیلی هم ترس��و هستم از 
همه آدم ها بیش��تر، امروز اینجا ایس��تاده ام که 
ب��ه ش��ما بگوی��م در م��وارد زیادی شکس��ت 

خورده ام.
 من حتی در کودکی از آب می ترس��یدم! اما 

امروز قوی ترین زن شناگر دنیا هستم.
 ب��ا ه��ر ک��دام از ش��ما مس��ابقه بدهم من 

برنده ام و دیرتر خسته می شوم.
 اینج��ا ایس��تاده ام که بگوی��م: تا وقتی که 

نترسیم معنای شجاعت را درک نمی کنیم.
 تا در قبرس��تان ندوی، روی س��نگ قبرها را 
نخوانی و تا در قبرستان گم نشوی در آبادانی 

پیدا نخواهی شد.
 ح��رف م��ن این اس��ت ک��ه در دنیا هر یک 

آدم، یک دانشگاه است.
 ما آمده ایم که با شکس��ت ها و اش��ک های 

خود حال دنیا را خوب کنیم.
 می خواهم بگویم تفاوت من با شما در این 
اس��ت که من از اندوه هایم اندیش��ه س��اختم. 
وقتی که از اندوه هایت اندیش��ه بسازی چیزی 

سلام!‌حالتان‌خوب‌است؟
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را نباخته ای.
 زندگ��ی حت��ی در دوره دموکراس��ی بارها با 
من خشونت کرد اما هر سقفی که بر سرم فرو 
ریخ��ت آن را برداش��تم زی��ر پایم گذاش��تم و 
تصمی��م گرفت��م خودم را آن ب��الا نگهدارم به 

زمین نخورم.
ت��ا وقت��ی که دو تا بال برای خودم بس��ازم و با 

آن بال ها سلامت به زمین بنشینم.
م��ن ب��ا خ��ود عه��د بس��تم که ح��رف بزنم و 
بنویس��م؛ )حرف زدن کار س��اده ای نیست( تا 
مس��ئله حضانت کودک برای مادران سرزمین 

خودم حل شود.
من مدیون خش��ونت های دوره دموکراس��ی 
هس��تم م��ن ش��دن های خ��ودم را مدی��ون 

فشارهای طالبان، روس ها و ... می دانم.
کت��اب ش��دن میش��ل اوبام��ا را کدامت��ان 

خوانده اید؟
م��ن از او هم��ه ج��ا قوی تر عم��ل کردم چون 

شرایط آنها خیلی بهتر از ما بود.
قصه اسبی را که در چاله افتاد شنیده اید؟

من برایتان تعریف می کنم:
اسب و سرنشین در یک چاله عمیق سرنگون 
ش��دند، اس��ب همچن��ان می نالی��د و التماس 
می ک��رد و کار کمک کنن��دگان ب��ه جای��ی 
نمی رس��ید بالاخره آنها تصمیم  گرفتند همان 

چاله را به گور اس��ب تبدیل کنند تا او از درد و 
آنها از صدای ناله آس��وده ش��وند پس ش��روع 
کردند با بیل، خاک بریزند تا چاله گور اس��ب 

گردد.
اما اسب از هر بیل خاک یک خشت ساخت و 
آن را زی��ر پ��ای خ��ود نهاد تا س��ر و گردنش از 

چاله خارج شد.
من چنین کردم! از اندوه هایم اندیش��ه ساختم 
و شکس��ت های پی درپی خودم را زیر پایم به 

سکوی پرواز بدل کردم و بلندتر پریدم.
هیچ وقت ش��اهد حال و احوال گنجش��ک ها 

بوده اید؟
هم��ان پرنده های کوچک و بامزه ای که وقتی 
ب��ه س��رعت ن��وک می زنند و سرش��ان را این 
ط��رف و آن ط��رف می کنن��د یعنی حالش��ان 

خوب است.
اما گاهی س��ر در بالش��ان فرو می برند و جست 
و خیزش��ان کم می ش��ود همان وقتی که حال 

دلشان خوب نیست.
م��ن در آغ��از س��خن چن��د بار س��لام کردم و 

چندبار پرسیدم که حالتان خوب است؟
خواس��تم برایتان راجع به حال خودتان س��ؤال 

ایجاد کنم، انگیزه بسازم و فکر ایجاد کنم.
مه��م نیس��ت اگر گاهی حالتان خوب نباش��د 

فقط پرواز را فراموش نکنید.

ما در سرزمین هایی زندگی می کنیم که گاهی 
حال دلمان گرفته است مهم نیست.

مهم است که گنجشکی پر شور و حال باشیم 
و دوباره پرواز کنیم.

اخیراً بعد از سال ها استادم را دیدم شرم شرقی 
اج��ازه ن��داد که او را بغل کنم و او گفت حمیرا! 
غص��ه نخور ما ح��رف می زنیم که تغییر ایجاد 

کنیم. بیایید گفتگو کنیم.
من در رابطه با درد حاصل از خشونت حضانت 
و گرفت��ن ک��ودکان از م��ادر، کت��اب رقص در 
مس��جد را نوش��تم و حرف های��م را زدم هم��ه 
کتاب هایم را روی میز کوچکی نوش��تم که از 
یک سمس��اری در امریکا خریده بودم و باورم 
نمی ش��د روزی بیای��د ک��ه یکی از انتش��ارات 
ب��زرگ امری��کا با من ق��رارداد ببندد و بتوانم با 
درآمد خودم خانه بخرم اولین خانه را در کابل 
خریدم و این اولین باری بود که اس��م من به 
عن��وان مال��ک روی یک برگ کاغذ نوش��ته 

شد.
گریستن بد نیست و زن و مرد ندارد

من تقاص همه دردهایم را از دنیا گرفتم
م��ن ب��ر اث��ر نامهربانی های دیگ��ران معنای 

مهربانی را فهمیدم
از اینک��ه حوصله کردید و به حرف هایم گوش 

دادید سپاسگزارم.

حمیرا‌قادری
زاده:‌1۳58-‌هرات
محل‌زندگی:‌تهران

ملیت:‌افغان
پیشه:‌داستان‌نویس

جایزه)ها(:‌جایزه‌ادبی‌صادق‌هدایت

حمی��را ق��ادری )زاده 1358، کاب��ل( یک��ی از 
داستان نویسان معاصر افغانستان است.

زندگی‌نامه
حمیرا قادری در س��وم حوت / اس��فند 1358 از 

پدر و مادری هراتی در کابل به دنیا آمد.
وی از س��ال 1371 به نوش��تن داس��تان روی 
آورد. در دوره تسلط طالبان داستانی از وی در 

اولین جلس��ه نقد و بررس��ی داس��تان در هرات 
خوانده ش��د و مورد نقد و بررس��ی قرار گرفت. 
حمیرا قادری همس��ر اول فرامرز تمنا یکی از 
کاندیداهای ریاس��ت جمهوری افغانستان در 
س��ال 1398 بود. این دو در س��ال 1387 با هم 
ازدواج کرده بودند. فرامرز تمنا در برج اس��د/ 
م��رداد 1395 وی را غیاب��ی و یک جانب��ه در 

محکمه طلاق داده است.

تحصیلات
وی در س��ال 1379 برای ادامه تحصیلات به 
ای��ران آمد و دوره کارشناس��ی و کارشناس��ی 
ارش��د را در رش��ته زبان و ادبیات فارسی سپری 
نم��ود. وی پایان نام��ه خویش را با عنوان »نقد 
و بررس��ی روند داستان نویس��ی در هرات« از 

س��ال 1298 ت��ا 1380 و در تاری��خ 19 خرداد 
1386 ب��ه راهنمای��ی س��یروس شمیس��ا در 
دانش��کده ادبیات فارس��ی و زبان های خارجی 

دانشگاه علامه طباطبایی دفاع نمود.

فعالیت‌ها
داس��تان های وی در نش��ریاتی چون روزنامه 
اتفاق اسلام، اورنگ هشتم، هفت قلم، هزار و 
یک شب و مجله هری چاپ شده است. از وی 
دو داس��تان در کت��اب زی��ر گنب��د کب��ود که 
مجموعه ای از آثار داس��تان نویس��ان معاصر 
ه��رات اس��ت چ��اپ شده اس��ت. از وی یک 
مجموعه داس��تان کوتاه به نام گوشواره انیس 
و همچنین یک اثر پژوهش��ی به نام بررس��ی 
رون��د داستان نویس��ی در افغانس��تان توس��ط 
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انتش��ارات روزگار در س��ال 1387 منتشر شد. 
وی همین��ک دبی��ر انجم��ن هنرمن��دان و 

فرهنگیان افغان است.

افتخارات
وی به خاطر داستان »باز باران اگر می بارید« 
موفق به دریافت لوح تقدیر در س��ومین دوره 
جایزه ادبی صادق هدایت در س��ال 1383 شد 
و به همین خاطر از س��وی س��ید مخدوم رهین 
وزیر فرهنگ وقت افغانستان مورد تقدیر قرار 
گرفت. او نخس��تین نویس��نده افغان است که 

موفق به دریافت این لوح می شود.
دکت��ر حمیرا ق��ادری، در حوزۀ نق��د و ادبیات 
داستانی کشور ما، نام آشنایی دارد. او از زمان 
نوجوانی به داستان نویسی پرداخت و با انتشار 
کت��اب »نق��ره دخت��ر دریای کابل« در س��ال 
1388 به شهرت رسید. او نویسندۀ  کتاب های: 
نقره  دختر دریای  کابل، اقلیما، گوش��واره های 
صدس��ال  آه��و،  ش��کار  نق��ش  انی��س، 
داستان نویس��ی در افغانس��تان، تأثیر جنگ و 
غربت بر ادبیات داس��تانی افغانس��تان و ده ها 

نقد و مقاله در حوزه های مختلف می باشد.
ای��ن روزها درگیر مهاجرت اس��ت، همیش��ه 
همین ط��ور بوده اس��ت: هر ده��ه  با یک تغییرِ 
ب��زرگ روبه رو می ش��ود. هر بار بزرگ تر از بار 
قب��ل ... مهاج��رت به امریکا، این غربتِ خیلی 
دور تغیی��ر بزرگی س��ت برای��ش. از همان روز 

اول مجبور بود راهش را پیدا کنم. هیچ آشنا و 
یا پشتوانۀ مالی نداشت.

نوشتن را دوست دارد، اما در این دهۀ متفاوت، 
خیلی دغدغۀ چاپ کردن ندارد. دوس��ت دارد 
ح��ال و ه��وای نوش��تن ای��ن م��ردم را ببیند. 
نمی خواه��د فق��ط برای حفظ حضور در دنیای 
نویس��ندگی افغانستان زود زود چاپ کند. مگر 
همان های��ی که چاپ ش��ده، چق��در به فروش 
رفت��ه؟ می گوی��د البته اگر از خودم انتش��ارات 
داش��تم، ش��اید به چاپ الکی های هفت بار و 
هشت بار هم می رسید ... او سیزده سال است 
ک��ه می نویس��د، اما هنوز ب��ا یک جامعۀ جدی 
کتاب خوان روبه رو نش��ده ... در ایران هم که 
بود بعد از ده سال اولین کتابش را چاپ کرد.

او ش��اعرانی چون سیلویاپلات را دوست دارد، 
 فروغ و اخوان و س��هراب را هم خیلی دوس��ت 
دارد. از خودی ه��ا ه��م قهار عاصی را دوس��ت 

دارد.
افغ��ان رادیوافغانس��تان – کت��اب جدید دکتر 
حمیرا قادری زیر عنوان »رقص در مس��جد« 
از طرف یکی از معتبرترین انتش��ارات آمریکا، 
هارپرکولینز در نیویارک چاپ و رونمایی شد.

ای��ن کتاب در نش��رات ادب��ی، مجلات نامور و 
روزنامه های مش��هور امریکایی مورد استقبال 

قرار گرفته است.
نیویارک تایمز »رقص در مسجد« را در صدر 
کتابهای��ی ق��رار داده که برای ادب دوس��تان 

توصیه می ش��ود. این مجله کتاب »رقص در 
مس��جد« را در س��تونی از این مجله به معرفی 
گرفته و در این س��تون بخش��ی از فصل اول 
ای��ن کت��اب گنجانده ش��ده و در صفحه دیگر 

این نشریه، نقدی بر آن داشته است.
مجل��ه م��ردم یکی از پ��ر تیتراژترین مجلات 
امری��کا آن را کت��اب هفت��ه معرفی کرد و » یو 
اس ا ت��ودی« آن را در ردی��ف چه��ارم بع��د از 
کت��اب خاط��رات باراک اوبام��ا رئیس جمهور 
س��ابق امری��کا ب��ه عنوان یک��ی از پنج کتاب 
برگزی��ده ک��ه نبای��د از خواندنش غافل ش��د، 

معرفی کرد.
نش��ریه بوک پی��ج آن را »خاطره های حیرت 
برانگی��ز« قلم��داد کرده و پوره واو اثر این خانم 
افغانس��تانی را از جمله هفت کتابی برش��مرده 

که خواندنش برای همگان حتمی است.
حمی��را قادری در س��وم ح��وت 1358 از پدر و 
م��ادر هرات��ی در کاب��ل به دنیا آم��د. او یکی از 
داس��تان نویس��ان چیره دس��ت زن افغانستان 
اس��ت. او س��ال 1371 در دوره خفقان طالبان 
ش��روع به نوش��تن کرده اس��ت. دکتور قادری 
دارای کارشناس��ی ارشد زبان و ادبیات فارسی 
اس��ت. اثرهای ماندگار زیادی از خانم قادری 

به زبان فارسی منتشر شده است:
رق��ص در مس��جد، جدیدترین کت��اب دکتور 
حمیرا قادری و اولین کتابی اس��ت که به زبان 
انگلیسی در سال 2020 منتشر شده است.‌
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ما سال هاست بخش اعظم جوانانمان را درس 
دادیم و به دانشگاه فرستادیم، اما ...

تصادفات رانندگی مان بیش��تر ش��د، ضایعات 
نان مان بیش��تر ش��د، آلودگی  هوای  مان بیشتر 
ش��د، ش��کاف طبقاتی م��ان بیش��تر ش��د، 
پرونده هایمان در دادگستری  بیشتر شد، تعداد 
زندانیان مان بیشتر شد و مهاجرت نخبگانمان 
بیش��تر ش��د؛ پس دیگر دس��ت از درس دادن 

صرف بردارید.
آم��وزش کودکان ما س��اده اس��ت ما دیگر به 
دانش��مند نیازی نداریم ما اکنون دچار کمبود 

مفرط انسان های توانمند هستیم.
پ��س لطفاً ب��ه کودکان ما فق��ط مهارت های 

زندگی کردن را یاد بدهید.
ب��ه آن ه��ا گفت وگو، تخی��ل، خلاقیت، مدارا، 

صبر، گذشت و توان عذرخواهی را بیاموزید.
به آنها دوس��ت داش��تن حیوانات، لذت بردن از 
برگ درخت، دویدن و بازی کردن، از موسیقی 
لذت بردن، ش��اد بودن، آواز خواندن، س��کوت 
ک��ردن، راس��ت گفت��ن و راس��ت ب��ودن را 

بیاموزید.
ب��اور کنی��د اگ��ر بچه های م��ا ندانند که فلان 
سلسله پادشاهی کی آمد و کی رفت، و ندانند 
که حاصل ضرب 114 در 114 چه می ش��ود، 
هی��چ چی��زی از خلقت کم نمی ش��ود؛ اما اگر 
آن ه��ا زندگ��ی کردن، عش��ق ورزیدن، عزت 
نفس، تاب آوری و عدم پرخاش��گری را تمرین 
نکنند، زندگی ش��ان خال��یِ خالی خواهد بود و 
بعد برای پر کردن جای این خالی ها، خیلی به 
خودشان و دیگران و طبیعت خسارت خواهند 

زد.
لطفاً برای بچه های ما ش��عر بخوانید، بگذارید 
ب��ا ه��م آواز بخوانند، اج��ازه بدهید همه با هم 
فق��ط ی��ک نقاش��ی بکش��ند تا هم��کاری را 
بیاموزند، بگذارید وقتی مغزشان نمی کشد یاد 

نگیرند.
معلم ه��ا و پ��دران و م��ادران؛ لطفاً بچگی را از 
کودکان نگیریم. اجازه بدهیم خودشان ایمان 
بیاورن��د، فرص��ت ایمان آزادن��ه و آگاهانه را از 
آن��ان نگیری��م، زبانش��ان را ب��رای نق��د آزاد 
بگذاریم، بگذاریم خودش��ان باشند و از اکنون 
ریا در آن ها نهادینه نشود، نداشته ها و تنگناها 
و غم های خود را به کلاس ها نبریم. بگذاریم 

کودکانمان خوب تربیت شوند.

نامه‌ای‌از‌یک‌استاد‌دانشگاه
محمدعلی اقلامی – مدرس آموزش خانواده

معلم‌های‌عزیز‌سلام!
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سلامتی‌و‌بهد‌‌‌‌اشت

غذای‌شما،‌د‌‌‌‌وای‌شما،‌
د‌‌‌‌وای‌شما،‌غذای‌شماست!

شیخ‌الرئیس‌ابوعلی‌سینا

‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌بــهــارانـه
‌دکتر‌ابوالقاسم‌متینچنـد‌و‌چـون‌هـای‌فصـل‌بهـار
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‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌بــهــارانـه
‌دکتر‌ابوالقاسم‌متینچنـد‌و‌چـون‌هـای‌فصـل‌بهـار

با تغییر فصل، خورد و خوراک، پوشاک و لباس، 
حالات روحی، مبادلات انرژی و ... دستخوش 
تحولات اساس��ی می شود. گروهی از محققان 
عقی��ده دارن��د اس��تفاده از خوراکی ها، در فصل 
روی��ش خودش��ان دارای اث��رات بهت��ری ب��ر 
تندرستی انسان می باشد و به نوعی، پیشگیری 
از بیماری های آن فصل را به ما هدیه می کند.

ب��ا ش��روع فصل به��ار گردش در ه��وای آزاد، 
کوهستان و پارک ها... متداول می گردد.

ام��ا بای��د توجه داش��ت که بدن انس��ان قبل از 
ش��روع هر کاری نیاز به نرمش و آماده س��ازی 
عض��لات و مهره های س��تون فق��رات دارد. در 
س��ال های اخیر جاگینگ یعن��ی پیاده روی در 
ح��ال دوی��دن و حرکات موزون دس��ت و کمر 

ورزشی متداول شده است.
به منظور استفاده از فصل بهار سعی کنید شب 
زودتر بخوابید و صبح زودتر از خواب بلند شوید 
ت��ا فرص��ت کافی برای خ��وردن یک صبحانه 

کامل را نیز داشته باشید.
همه روزه قبل از ظهر س��ه دقیقه در هوای آزاد 
پی��اده روی کنی��د آرام دوی��دن همراه با ورزش 

شکمی نیز بسیار مفید است.

همواره با معده پر، ورزش نکنید. هر وقت خسته 
ش��دید کمی توقف نمایید. همیشه بالاخص به 
هنگام ورزش لباس مناس��ب بپوش��ید. بعد از 
ورزش بلافاصله حجم زیادی از مایعات ننوشید 
و نوش��یدن را جرعه جرعه و س��ر فرصت انجام 
دهید. با ورزش ریتم تنفس و قلب هم آهنگ، 
ریه پاک و اکسیژن به حدّ کافی به همه بافت ها 
می رس��د. ب��ا ورزش ی��ا تحرک بدن��ی، کبد و 
کلیه ها بهتر فعالیت می کنند؛ لذا سوخت و ساز 
و دف��ع مواد منظم تر صورت می گیرد. با ورزش 
کردن کلیه بهتر کار می کند و س��موم از طریق 

عرق کردن و ادرار بیشتر دفع می گردد.

گرفتگی‌تارهای‌صوتی
آنژین��و گرفتگ��ی تارهای صوت��ی عارضه ای 
مت��داول در فص��ل بهار اس��ت. به هنگام مبتلا 
ش��دن باید به طور مطلق دو تا س��ه روز از حرف 
زدن خودداری کنید؛ حتی پچ پچ کردن بیش از 
ح��رف زدن روی تاره��ای صورتی فش��ار وارد 
می کند. از کشیدن سیگار، تنفس در هوای دود 
آلود و بوهای تند و تیز خودداری کنید. مایعات 
کام��لًا س��رد و یا داغ ننوش��ید، بلک��ه صرفاً به 

صورت ولرم مصرف نمایید.
شما می توانید با غرغره کردن آب نمک، چای 
مریم گلی و ریشه ختمی بر گرفتگی تار صوتی، 

سرفه و گلو درد غلبه کنید.
س��ه عدد س��یب درختی را در فر، پخته با کمی 
عس��ل ب��ه صورت گرم و کم ک��م بخورید. این 
ترکیب باعث تحریک و تشدید آنزیم ها شده و 

تارهای صوتی بهبود می یابد.

شادی‌آفرین‌باشید
روحیه شاد و قوی موجب افزایش نیروی ایمنی 
بدن انس��ان می گردد. زندگی روزمره همواره با 
نوس��انات و تنش ه��ای روح��ی و روانی همراه 
است. در مقابل ناملایمات و حوادث پیش بینی 
نش��ده خودباختگی جایز نیست و به روش های 
ممارست، تمرینات یوگا و ... می توان به روحیه 
قوی رسید. تغذیه طبیعی و سالم و آب و هوای 
پ��اک و پاکی��زه از عوام��ل مؤث��ر روحیه ش��اد 
می باش��د. ب��ه هن��گام فش��ار ناملایم��ات و 
اس��ترس ها، مب��ادرت ب��ه ورزش دلخواه خود 
بنمایید. هرگز تس��لیم فشارهای روانی نشوید، 
ملاق��ات دوس��ت، ه��م صحبتی ب��ا اهل دل، 

قسمت‌اول ���
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ش��نیدن موس��یقی، مطالعه کتاب مورد علاقه، 
همگی ابزار کمکی گذران عمر هس��تند. ایامی 
ک��ه غص��ه دارید، در مکان ه��ای کم نور توقف 
نکنید؛ نور ش��ادی آفرین اس��ت. اطراف خود را 
بیشتر با رنگ های زرد و نارنجی پوشش دهید. 
هرگ��ز کاری نکنی��د ک��ه ب��ی کار بمانی��د و 
حوصله تان سر برود. همیشه به کاری مشغول 
باش��ید. از چای گیاهان دارویی استفاده کنید. با 
ورزش، گ��ردش در پ��ارک و اطراف آبش��ارها، 
هورمون ش��ادی س��روتونین ترشح می شود؛ تا 
می توانید از میوه ها و س��بزی ها بخورید. چای 
ترش و مصرف لیموترش تازه با کمی عسل را 
فراموش نکنید. بهار هر چه هس��ت مخموری 
خ��اص خ��ود را دارد. با تنبل��ی و بی حوصلگی 

مبارزه کنید.
در فصل بهار نیاز بدن انس��ان به ویتامین E به 
ویژه در افراد میانس��ال بیش��تر می گردد. یکی از 
عل��ل رخ��وت بهاره و کس��الت ناگهانی همان 
کمبود ویتامین E و A می باشد. از ویتامین E و 
A و C به حدّ وفور در این ایام مصرف کنید. در 
فص��ل بهار باید از خوراکی های کلروفیل دار یا 
س��بزینه دار گیاه��ی مصرف نم��ود. کلروفیل 
حاوی عنصر منیزیم است. منیزیم نیرو دهنده 
عض��لات قل��ب و عروق اس��ت. ل��ذا مصرف 
گیاه��ان به��اره از جمل��ه ش��نگ، والک، برگ 

قاص��دک، کاس��نی، پون��ه و ... موجب تقویت 
جس����م آدمی می گردد. گلاب و بیدمش��ک و 
دیگر عرقیات همگی شادی آور، تقویت کننده 
سیستم گوارش و محرک غدد داخلی است. به 
کم��ک ق��وای طبیعت اعم از خوراکی ها، تابش 
ن��ور خورش��ید و ... هم��واره قوای ب��دن خود را 

تقویت نمایید.

خستگی‌های‌بهاری
مراکز تحقیقاتی در سطح جهانی، فرضیه های 
مختلف��ی ارائه می دهند. بس��یاری عقیده دارند 
که بعد از دوران طولانی زمس��تان، بدن انس��ان 

دچار کمبود پنهانی ویتامین C و E می شود.
رفتارشناس��ان، خس��تگی بهاره را ت��داوم روند 
حیاتی زمستان در بهار می دانند. گروه دیگر بر 
این عقیده اند که با شروع بهار و طولانی بودن 
روز و روش��نایی، غ��دذ داخل��ی تدریج��اً مقدار 
بیش��تری هورمون ترش��ح می کند و هورمون 
اضاف��ی ایجاد اس��ترس و ب��ی رمقی می کند. با 
مص��رف ویتامی��ن C ت��ا 500 میل��ی گ��رم بر 
خستگی مقابله کنید. در بهار بیشتر از مرکبات، 
فلفل دلمه ای، جعفری، کیوی، زرش��ک تغذیه 
کنید. Jeffry Bland برجسته ترین متخصص 
تغذیه آمریکایی، بر این عقیده اس��ت که عامل 
 E اصلی خستگی بهاره کمبود پنهانی ویتامین

اس��ت. ضمناً باید بیش��تر از غلات سبوس دار، 
ماهی، میگو و خاویار، انواع مغزهای خوراکی و 
روغن ه��ای نبات��ی از جمله زیتون و جوانه های 
گیاهی اس��تفاده نمود این خس��تگی می تواند 
ناش��ی از کمبود آهن باش��د لذا در بهار بیش��تر از 
تخم آفتابگردان، سویا، لبو، گوشت مرغ و طیور 

تغذیه کنید.

تفاوت‌های‌مردان‌و‌زنان‌در‌برابر‌بیماری‌ها‌
و‌تابوهای‌اجتماعی

در شرایط مساوی زنان حدود ده سال بیشتر از 
م��ردان عمر می کنند. در برابر یک نوع بیماری 
و در ش��رایط کام��لًا براب��ر و یکنواخت زنان دو 
برابر س��ریع تر از مردان بهبود می یابند. معمولًا 
زن��ان ب��ه راحتی در کوچ��ه و بازار بین این و آن 
درباره بیماری خود صحبت می کنند. مردان به 
ن��درت دم از بیم��اری خود می زنن��د. مردان به 
ط��ور متوس��ط بیش��تر از زنان دچ��ار بیماری 
می ش��وند بح��ث بیماری در میان دوس��تان و 
آش��نایان از س��وی زنان، نوعی انتظار تأیید و 
جلب توجه به همراه دارد در حالی که این ابراز 
در نگاه مردان جزء نقاط ضعف آنها محس��وب 
می ش��ود. لذا مردان مدت زمان طولانی تری با 
بیماری ها دست و پنجه نرم می کنند تا درصدد 
معالجه خود برآیند. اساس��اً مردان کمتر به فکر 
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پیش��گیری از بیماری ها می باش��ند و در میان 
بس��یاری از مردان مسئولیت اداره زندگی مقدم 

بر تندرستی است.

خورد‌و‌خوراک‌نوروزی‌و‌کلسترول‌خون
در آغاز بهار به علت دید و بازدیدهای نوروزی، 
خورد و خوراک های ناخواس��ته بیشتر می شود. 
افراط در شیرینی ها، آجیل و حتی میوه ها باعث 
س��وء هاضمه، اختلال در سیس��تم گوارش��ی 
می گردد. اغلب افراد دچار افزایش قند و چربی 
خون ش��ده و آنها که تیپ نقرس��ی اند، به علت 
خوردن بی رویه آجیل مبتلا به بیماری نقرس 
می شوند. در ایام نوروز به طرق گوناگونی تخم 
مرغ زیاد مص�����رف می شودو خطر افزایش 
کلسترول به ویژه میزان L.D.L یعنی لیپید کم 
تراکم زیاد می ش��ود، تخم مرغ س��الم و با ارزش 
از نظر رش��د و نمو و حفظ تندرس��تی مهم است، 
اما افراد میانس��ال و مس��ن نباید آن را، بی رویه 
مص��رف نماین��د. تخ��م مرغ ح��اوی ویتامین 
A,C,D,E,K و گ��روه ویتامی��ن B می باش��د. 
همچنین دارای سدیم، پتاسیم، کلسیم، منیزیم 
و ری��ز مغذی ه��ا از جمله کلر، فس��فر، گوگرد، 
آه��ن، منگن��ز، روی، مس، ید و فلور می باش��د. 
تخم مرغ حاوی سیس��تین مهم ترین خوراک 
مغ��ز اس��ت. لذا از تخم مرغ ب��ا دانایی مصرف 

نمایید.

خوراکی‌هایی‌که‌فاقد‌کلسترول‌می‌باشند
در س��ال های اخی��ر ذهنیت م��ردم به خطرات 
ناشی از افزایش قند و چربی خون و عواقب آن 
آگاهانه تر شده است. اما کمتر کسی آشنایی به 
خوراکی ه��ای فاق��د کلس��ترول دارد. ای��ن 
خوراکی ها ش��امل: ن��ان جو، جو پرک، یولاف: 
ن��ان و بلغ��ور یولاف، کورن فلکس، ذرت، ذرت 
بو داده، برنج، جو دو س��ر، گندم، س��فیده تخم 
م��رغ فاق��د کلس��ترول و فق��ط زرده تخم مرغ 

حاوی کلسترول است.
میوه ها، س��بزی ها، میوه های خش��ک ش��ده، 
نخودفرنگی، فندق، گردو، پس��ته، تخم کتان، 
روغن زیتون، تخم آفتابگردان، کنجد و س��یاه 
دانه، همچنین س��یب زمینی آب پز، لبو، شلغم، 
هوی��ج، انواع کلم ها، کدو، بامیه، گوجه فرنگی، 
تره فرنگی، کلم بروکس��ل، گل کلم، آرتیش��و 
فاقد کلس��ترول می باش��ند. روغن آفتابگردان، 
زیتون، ذرت، سویا، گلرنگ و دیگر روغن های 
گیاهی خوراکی همگی فاقد کلسترول هستند. 
ب��رای مبارزه با کلس��ترول هم��راه غذای خود 
جعفری تازه میل کنید. برگ کاسنی برای رفع 
چربی، غلیظ بودن خون، دفع صفرا و جلوگیری 
از س��نگ کیس��ه صف��را به عن��وان دارو ارزش 

بالای��ی دارد. س��بزی های به��اره سرش��ار از 
ویتامین ها، مینرال ها و دارای الیاف ظریف زود 
هض��م و خ��وش خ��وراک هس��تند. ترجیحاً از 
سبزی های خام مصرف کنید و چنانچه قادر به 
هضم س��بزی ها نمی باش��ید به ص��ورت آش، 

کوکو و سوپ از آن استفاده نمائید.
یکی از گیاهان معجزه آس��ا، یولاف سبز است. 
این گیاه خاصیت تقویت س��وخت و س��از بدن، 
تقلیل دهنده کلس��ترول خون، ضد اس��یدیته، 
نق��رس، ان��واع رماتیس��م و حت��ی بیماری قند 
می باش��د. در اروپا از برگ یولاف و ش��یر غذای 
خوش��مزه ای مانند ش��یر برنج تهیه می شود که 
ویژه بیماران زخم معده و زخم اثنی عش��ر هم 
می باش��د بن��ا ب��ه تجربیات ش��خصی، توصیه 
می نمایم از جوانه بذر یولاف هفته ای سه نوبت 
تغذی��ه کنی��د. بذر یولاف را در حوله خیس قرار 
داده ت��ا ب��ه مانند س��بزه ن��وروزی جوانه بزند، 
هنگامی که جوانه ها به دو تا س��ه س��انتی متر 
رس��یدند آنها را شس��ته، به صورت سالاد، آش و 
همراه برنج به صورت س��بزی پلو با کمی س��یر 
ت��ازه تغذیه کنید. ای��ن خوراکی انرژی زا، لاغر 
کننده و نش��اط آور اس��ت. راز جوانی را در تغذیه 
طبیع��ی و ی��ولاف همراه میوه ه��ا، ویتامین ها 

جستجو کنید.
ادامه‌دارد...
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دستورالعمل‌های‌بهداشتی‌مرکز‌مدیریت‌
بیماری‌ه�ای‌واگی�ردار‌ش�امل‌م�وارد‌ذیل‌

می‌باشد:
در ص��ورت ب��روز هرگون��ه بیماری  تب دار و س��رفه به پزش��ک مراجعه 01

نموده و از خوددرمانی جداً پرهیز نمایید.
در صورت��ی ک��ه در خانواده و فامیل و  آش��نایان شما کسی در روزهای اخیر 02
علائ��م  اکن��ون  و  اس��ت  ب��وده  مس��افر 
سرماخوردگی ساده هم دارید حتماً به پزشک 
مراجع��ه کنی��د و اگ��ر حیوان خانگی دارید آن 
حی��وان را برای بررس��ی م��وارد پنهان و بدون 

علامت نزد دامپزشک ببرید.
اگ��ر حیوان خانگی داری��د بلافاصله  بعد از دس��ت زدن و تماس با حیوان 03
دس��ت های خود را با آب و صابون بش��ویید و 

هرگز با دس��ت نشس��ته چشم ها و بینی خود را 
لمس نکنید.

حتماً از ماس��ک استفاده کنید و دقت  فرمایید که تمام س��طح بینی و دهان 04
را پوش��انده و هوا از اطراف ماس��ک رد و بدل 

نشود.
بهترین ماس��ک، ماسک N95 مورد  تأییدی��ه NIOS می باش��د که معادل 05
FFP2 اروپاس��ت و باید ماس��ک سایز صورت 

باشد.
بهتر است لباس ها روزانه بعد از ورود  به منزل شسته شوند خصوصاً با پودر 06
صاب��ون زی��را در ص��ورت وج��ود ویروس در 
لباس ه��ا می ت��وان با شس��تن آنها از انتش��ار 

ویروس جلوگیری کرد.
بعد از هر بار خرید از قصابی و مرغ و  07

ماهی حتماً دس��ت ها با آب و صابون شس��ته 
شود.

در صورت انجام س��فرهای لازم بعد  از بازگشت، مقررات قرنطینه را دقیقاً 08
اجرا کنید.

س��طوح گوشی تلفن همراه، کنترل   -9
و ریم��وت TV، تبلت ه��ا و لپ تاپ  حتماً روزی 

یکبار با الکل تمیز شوند.
گل��وی خ��ود را پیوس��ته مرطوب   -10
نگهدارید؛ نوش��یدن آب گرم به فواصل کوتاه 

فراموش نشود.
از خ��وردن غذاه��ای چ��رب، تند و   -11

سرخ کرده خودداری کنید. 
خان��م دکتر س��یما حمیدی پ��ور- متخصص 

تغذیه

اطلاعات ضروری برای شما: تاکنون بیش از 
1300 نف��ر در جه��ان ب��ه این وی��روس آلوده 
شده اند. از خانواده ویروس های سرماخوردگی 
اس��ت و در ص��ورت ابت��لا علائم��ی ش��بیه 

سرماخوردگی معمولی ایجاد می کند.
در اس��تان »دوهان« چین ش��ایع شده است و 

ابتدا از خفاش به س��ایر حیوانات منتقل ش��ده 
اس��ت. یکی از ناقلین ویروس در حال حاضر 

حیوانات هستند حتی حیوانات خانگی.
متأس��فانه این بیماری در کش��ورهای تایلند، 
ویتنام، س��نگاپور، ژاپ��ن، کره جنوبی، تایوان، 
نپال، مالزی، فرانس��ه، آمریکا، کانادا و استرالیا 

نیز دیده ش��ده اس��ت. لذا مسافرانی که به این 
کش��ورها س��فر می کنند حتما باید بررس��ی و 
معاینه ش��وند. ش��ایع ترین علائم اولیه ابتلا از 

تب، مشکلات تنفسی و سرفه است.
70درص��د قرابت ژنتیکی با ویروس س��ارس 

)SARS( دارد.
س‌کرونا

ویرو

شگیری‌
»پی

ز‌درمان‌
بهتر‌ا
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دستورالعمل‌های‌بهداشتی‌مرکز‌مدیریت‌
بیماری‌ه�ای‌واگی�ردار‌ش�امل‌م�وارد‌ذیل‌

می‌باشد:
در ص��ورت ب��روز هرگون��ه بیماری  تب دار و س��رفه به پزش��ک مراجعه 01

نموده و از خوددرمانی جداً پرهیز نمایید.
در صورت��ی ک��ه در خانواده و فامیل و  آش��نایان شما کسی در روزهای اخیر 02
علائ��م  اکن��ون  و  اس��ت  ب��وده  مس��افر 
سرماخوردگی ساده هم دارید حتماً به پزشک 
مراجع��ه کنی��د و اگ��ر حیوان خانگی دارید آن 
حی��وان را برای بررس��ی م��وارد پنهان و بدون 

علامت نزد دامپزشک ببرید.
اگ��ر حیوان خانگی داری��د بلافاصله  بعد از دس��ت زدن و تماس با حیوان 03
دس��ت های خود را با آب و صابون بش��ویید و 

هرگز با دس��ت نشس��ته چشم ها و بینی خود را 
لمس نکنید.

حتماً از ماس��ک استفاده کنید و دقت  فرمایید که تمام س��طح بینی و دهان 04
را پوش��انده و هوا از اطراف ماس��ک رد و بدل 

نشود.
بهترین ماس��ک، ماسک N95 مورد  تأییدی��ه NIOS می باش��د که معادل 05
FFP2 اروپاس��ت و باید ماس��ک سایز صورت 

باشد.
بهتر است لباس ها روزانه بعد از ورود  به منزل شسته شوند خصوصاً با پودر 06
صاب��ون زی��را در ص��ورت وج��ود ویروس در 
لباس ه��ا می ت��وان با شس��تن آنها از انتش��ار 

ویروس جلوگیری کرد.
بعد از هر بار خرید از قصابی و مرغ و  07

ماهی حتماً دس��ت ها با آب و صابون شس��ته 
شود.

در صورت انجام س��فرهای لازم بعد  از بازگشت، مقررات قرنطینه را دقیقاً 08
اجرا کنید.

س��طوح گوشی تلفن همراه، کنترل   -9
و ریم��وت TV، تبلت ه��ا و لپ تاپ  حتماً روزی 

یکبار با الکل تمیز شوند.
گل��وی خ��ود را پیوس��ته مرطوب   -10
نگهدارید؛ نوش��یدن آب گرم به فواصل کوتاه 

فراموش نشود.
از خ��وردن غذاه��ای چ��رب، تند و   -11

سرخ کرده خودداری کنید. 
خان��م دکتر س��یما حمیدی پ��ور- متخصص 

تغذیه

اطلاعات ضروری برای شما: تاکنون بیش از 
1300 نف��ر در جه��ان ب��ه این وی��روس آلوده 
شده اند. از خانواده ویروس های سرماخوردگی 
اس��ت و در ص��ورت ابت��لا علائم��ی ش��بیه 

سرماخوردگی معمولی ایجاد می کند.
در اس��تان »دوهان« چین ش��ایع شده است و 

ابتدا از خفاش به س��ایر حیوانات منتقل ش��ده 
اس��ت. یکی از ناقلین ویروس در حال حاضر 

حیوانات هستند حتی حیوانات خانگی.
متأس��فانه این بیماری در کش��ورهای تایلند، 
ویتنام، س��نگاپور، ژاپ��ن، کره جنوبی، تایوان، 
نپال، مالزی، فرانس��ه، آمریکا، کانادا و استرالیا 

نیز دیده ش��ده اس��ت. لذا مسافرانی که به این 
کش��ورها س��فر می کنند حتما باید بررس��ی و 
معاینه ش��وند. ش��ایع ترین علائم اولیه ابتلا از 

تب، مشکلات تنفسی و سرفه است.
70درص��د قرابت ژنتیکی با ویروس س��ارس 
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موض��وع داس��تان: دخت��ری اس��ت که به 
صورت عجیبی در ش��ب، سنجابی کوچک 
پی��دا می کن��د ک��ه می خواهد با او دوس��ت 
ش��ود، ابت��دا دختر فکر می کن��د که او نمی 
تواد دوس��ت خوبی برای او باش��د اما بعد، 
هم��ه چی��ز تغییر می کن��د و نظر او عوض 

می شود ...

یک‌دوست‌واقعی‌...
فک��ر می کن��م حدود چند م��اه پیش بود ... 
شب بود و من در تختم دراز کشیده بودم و 
منتظ��ر ب��ودم ت��ا خواب��م بب��رد ام��ا انگار 
پلک های��م همراه��ی نمی کردند و قرار بود 
اتفاق��ی بیفتد. درس��ت صب��ح همان روز با 
بهترین دوستم بحثی کرده بودم و او دیگر 
ب��ا من دوس��ت نبود. فکر می ک��ردم دیگر 
هیچ کسی نمی تواند دوستی خوب وحقیقی 
ب��رای م��ن باش��د، ام��ا خ��ب ... اش��تباه 

می کردم.
صدایی به گوش��م رس��ید ... } پیس، با تو 

هس��تم. بیا توی حیاط تا من را ببینی. { از 
آنجایی که دختر کنجکاوی بودم و هستم، 
به دنبال صدا به س��مت حیاط خانه، دویدم. 
وقت��ی رس��یدم، ب��از ه��م صدا به گوش��م 
می رس��ید اما کس��ی را نمی دیدم. با خودم 
گفتم: }خدایا! همین را کم داش��تم، بفرما! 
خیالاتی هم شدم و به سرم زده. { اما صدا 
جواب��م را داد:}ای باب��ا! من این پائینم. چه 
می شود قبل از این همه غر زدن این پائین 
را ببین��ی؟ { خیل��ی خ��ب قب��ول دارم آدم 
عجولی هس��تم. پائین پایم را نگاه کردم و 
سنجاب کوچکی را دیدم. سه بار پلک زدم 
و ب��ا چش��مانی باز فقط ب��ه او نگاه کردم. با 
خن��ده ای گفت��م:} خب حتماً ش��وخی ات 
گرفته اس��ت. سنجابی وجود دارد که حرف 
بزند؟. آه خدایا من را ببین! نصف ش��بی در 
حی��اط ایس��تادم و ب��ا س��نجابی گفت و گو 
می کنم. ببین کارم به کجا کشیده است. { 
س��نجابک گف��ت: } م��ن از قب��ل ت��و را در 
پارکی دیده بودم و حالا می خواهم دوست 

ت��و باش��م و ب��ه ت��و کم��ک کن��م، در 
خوشحالی هایت شریک باشم، در غم هایت 
ش��ریک باش��م و با تو بخندم. اما خب بهتر 
اس��ت این ه��ا را فردا برای��ت توضیح دهم. 
ببین��م، بهتر اس��ت که انب��اری پر از فندق 
داشته باشی. داری نه؟ { اول راه زیاد ازش 
خوش��م نمی آم��د برای همی��ن در جوابش 
گفتم: } تو چقدر پررو هس��تی، یک مزاحم 
کوچ��ک مانن��د تو را کم داش��تم. اصلًا کی 
گفت��ه اس��ت ک��ه م��ن می خواه��م با یک 
س��نجاب دوست باشم؟ برو به کارت برس 
و با همنوعان خودت دوست بشو. در حدی 
نیس��تم که مجبور باش��م با یک س��نجاب 
دوس��تی کن��م. حت��ی نمی دانم ت��و واقعی 
هس��تی یا نه؟ { س��نجابک گفت: به همان 
ان��دازه ک��ه س��نجاب ها واقع��ی هس��تند، 
س��خنگویی یک��ی از ان��ان، یعن��ی من هم 
واقعی است.{ دیگر حوصله ی بحث کردن 
با او را نداش��تم. فقط برش داش��تمش و به 
طبقه ی بالا بردم و در خانه ی عروس��کی ام 

هانا‌رضایی-‌‌پایه‌ششم
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گذاش��تمش. ناس��لامتی فردای��ش باید به 
مدرسه می رفتم.

صبح روز بعد که از خواب پاش��دم دیدم که 
دارد س��عی می کند به زور وسایل مدرسه ی 
من را در کیفم بگذارد و کمکی بکند. به او 
گفت��م:}داری چ��ه کار می کن��ی؟ خ��ودم 
جمعش��ان می کن��م. { او ه��م در ج��واب 
گفت:}فق��ط می خواهم کمکی بکنم، ببین 
می دانم الان زیاد از من خوش��ت نمی آید 
اما اینکه من سنجابی کوچک هستم دلیل 
نمی ش��ود که نتوانم دوس��ت خوبی برای تو 
باش��م. { حرف هایش را قبول نداش��تم ... به 
طبق��ه ی پائین رفتم صبحانه ام را خوردم و 

به مدرسه رفتم.
اصلًا روز خوبی را نگذراندم. معدل آزمونی 
ک��ه داده بودم بس��یار پائی��ن از آب در آمد. 
نمی دان��م چ��ی ش��د من همچی��ن دانش 
ام��وزی نبودم. چه روز بدی! آس��مان ابری 
ب��ود. ان��گار ابره��ا به من اخ��م می کردند. 

هوووف ...
ب��ا ناراحت��ی ب��ه خان��ه برگش��تم. دل��م 
نمی خواس��ت با کسی حرف بزنم. به سمت 
اتاق��م رفتم ...درمیان راه گفتم:} هاه! عالی 
ش��د حتماً ان سنجاب اعصاب خردکن هم 
انج��ا منتظ��رم اس��ت. { تا به اتاق رس��یدم 
گف��ت: س��لاااام، روزت چطو ب��ود؟ { به او 
گفت��م: } حوصل��ه ات را ندارم، برو کنار. روز 
خوبی نداش��تم. { سنجاب کنار من نشست 
و ب��ا اص��رار دلیل ناراحتی ام را پرس��ید. من 
ه��م طاقت نیاوردم و س��یر ت��ا پیاز ماجرا را 
ب��رای او بازگو ک��ردم. بعد با خودم گفتم: } 
واقع��اً؟ یعن��ی من روزم و اتفاقاتش را با یک 
س��نجاب در میان گذاش��تم؟ { او کنار من 
نشست و کمی با من صحبت کرد و به من 
دل��داری داد. عجیب اس��ت ن��ه؟ چون که 
ح��س بهت��ری پیدا ک��ردم. او به من گفت 
اتفاق ه��ای گذش��ته رخ داده ان��د و م��ن 
نمی توان��م تغیی��ری در آنها ایجاد کنم پس 
بهتر اس��ت ان��رژی ام را صرف آینده کنم و 
تمرکزم را روی آن بگذارم تا کاس��تی های 

گذش��ته را جب��ران کن��م. آن س��نجابک 
کوچک، خیلی باهوش و منطقی بود. از آن 
موقع به بعد، حس بهتری نس��بت به او پیدا 
ک��ردم و وقت��ی ب��ه م��ن گف��ت از دی��روز 
چیززیادی نخورده و گرس��نه است، برای او 

کمی فندق آوردم.
م��ن ناراحت��ی ام را آن روز ب��ا مادرم هم در 
می��ان گذاش��تم و حرف ه��ای او هم به من 
بهتری��ن ح��س را دادن��د. صب��ح روز بعد با 
انرژی از خواب پاش��دم و ایندفعه از کمک 
س��نجاب، تش��کر کردم و با خوش��حالی به 
س��مت مدرس��ه روانه ش��دم. خیلی خیلی 
خ��وش گذش��ت. وقتی که ش��ب ب��ه خانه 
برگش��تم ب��ا خودم فکری ک��ردم و تصمیم 
گرفت��م برایش اس��می بگ��ذارم. حتماً می 
دانی��د ب��رای چ��ه کس��ی؟ آفری��ن! برای 
س��نجابک و دوس��ت جدید من. اسمش را 
فرانکی گذاش��تم. به نظرم اسم جالبی بود. 
بعده��ا ب��ا مطالعه متوجه ش��دم که او یک 
دختر اس��ت. برای همین اس��م او را به رزی 
تغیی��ر دادم. روزی ک��ه مامان و بابا به خرید 
رفته بودند، تصمیم گرفتم رزی را بش��ویم 
چون بس��یار کثیف شده بود. برای همین او 
را به حیاط بردم و چون تجربه ای نداش��تم 
ش��لنگ حی��اط را باز ک��ردم و فکر می کنم 
روی درجه ای با فش��ار بالا بود برای همین 
کنت��رل آن از دس��تم در رف��ت وش��لنگ 
خ��ودش برای خودش می چرخید. رزی که 
فقط گلی تر از قبل شد و حیاط خانه مان هم 
به منظره ای وحش��تناک تبدیل ش��د. فشار 
آب گل ه��ای داخل باغچه را خراب کرده و 
در ای��ن حی��ن بدون اینکه حواس��م باش��د 
گربه ی همس��ایه داخل آمده بود و برخی از 
گل ه��ا را حتی کنده بود. دران غوغا، مامان 
و بابا سر رسیدند و چشمان مامان به گردی 
کاس��ه ش��ده ب��ود. آب از روی ش��یروانی 
می چکید. مامان گفت: } فقط یکبار، یکبار 
تو را در خانه تنها گذاش��تم و فقط ببین چه 
دس��ته گل��ی ب��ه آب داده ای. { خ��ب مثل 

اینکه خراب کرده بودم.

خب ... دوباره روزم خراب شد و با عصبانیت 
در ح��ال جم��ع کردن باغچه ب��ودم. رزی 
یواش��کی از زیر پنجره آمد و س��عی کرد به 
من کمکی برس��اند اما من عصبانی بودم و 
س��ر او داد زدم بعدها از کارم پش��یمان شدم 
ام��ا او ب��از از دس��ت من ناراحت نش��د و در 

کمال تعجب گفت که مرا درک می کند.
مدرس��ه پروژه ی درس��ی ای را داده بود که 
بای��د آن را درس��ت می کردی��م اما خب من 
ی��ادم رفت��ه ب��ود و ش��ب آن روزی که باید 
پروژه را تحویل می دادیم تازه یادم آمد که 
بای��د آن را خیل��ی وق��ت پی��ش درس��ت 
می کردم. مس��ئله را برای رزی بازگو کردم 
و ب��ا ناراحتی خوابیدم. وقتی برای درس��ت 
کردن��ش نداش��تم. صب��ح روز بعد از خواب 
بیدار ش��دم، باران شدیدی می آمد. پیاده به 
س��مت مدرس��ه رفتم. در راه بچه ها راجع به 
پروژه هایش��ان بحث می کردند و انگار فقط 

من بودم که حس بدی داشتم.
به ورودی مدرس��ه رس��یدم، باران شدیدتر 
ش��ده بود و تگرگ می بارید. وقتی داش��تم 
وارد می ش��دم مق��وای بزرگ��ی را دیدم که 
داش��ت حرکت می کرد، وایس��ید، نه اشتباه 
می ک��ردم حیوانی کوچک بود که داش��ت 

مقوایی را می کشید.
فهمیدم! رزی بود ...

ام��ا آن هوای قاراش��میش ب��رای او خیلی 
خطرن��اک ب��ود. فقط به خاطر من این کار را 
کرد. وقتی کس��ی حواس��ش نبود مقوا را از 
رزی گرفت��م. قب��ل از اینک��ه بخواهم از او 
تش��کر کنم چش��مکی به من زد و از آنجا 

دور شد و
آخر مکان مدرسه ام به او گفته بودم.

او چیزی که راجع به پروژه بود را خواند و از 
آنجای��ی ک��ه خوان��دن و نوش��تن را بلد بود 

احتمالًا شب آن را درست کرده بود.
ای سنجاب باهوش و زبردست!

ه��ووووورا!! بله! من امتیاز کامل را کس��ب 
ک��ردم و تم��ام این را به دوس��ت کوچکم با 

قلب بزرگش مدیون بودم.

وقت��ی ب��ه خان��ه آمدم صد بار از او تش��کر 
ک��ردم و او هرب��ار فق��ط لبخن��دی به من 

تحویل می داد.
وقتی فکرش را می کردم دوست قدیمی ام 
فقط در ش��ادی های من ش��ریک بود و حالا 
می فهمم دوس��ت واقعی کیس��ت و باید در 
انتخ��اب آن دق��ت کرد و البته این دوس��ت 
کوچول��و هدی��ه ای بود که برای من آمد اما 

به صورت کلی می گویم.
مامان هم عاش��ق س��نجاب شده بود چون 
حرکات نمایش��ی یاد گرفته بود و هر ش��ب 

برای مامان اجرا می کرد.
خلاصه ...

شب بزرگ رسیده بود ...
هم��ان ش��بی که رویاهای��م در آن خلاصه 

می شدند.
مس��ابقه ی اس��تعداد یابی من نزدیک بود و 
قرار بود در آن س��از زیبایم، یعنی دوس��ت 
دیگر من که به من آرامش می دهد، ویالون 

را بنوازم.
همین چند روز پیشش تمرین کرده بودم و 
ب��ه خوب��ی آن را می نواختم اما وقتی ش��ب 

قبل از اجرا داشتم تمرین می کردم،
هی��چ چیز درس��ت نب��ود. بیش��تر نت ها را 

اشتباه می نواختم و اشتباه پشت اشتباه.
اش��کم در آم��د و امی��دی نداش��تم ک��ه در 

مسابقه ی فردایش موفق باشم.
ام��ا ب��از هم آن س��نجاب کوچولو بود که به 

من کمک کرد.
آن ش��ب س��ازم را کن��ار گذاش��تم و روی 
صندل��ی ام نشس��ته ب��ودم و فق��ط گری��ه 

می کردم.
رزی آم��د و گف��ت:} این چه کاری اس��ت؟ 
زود باش! بلند شو. تو که اینجوری نبودی. 
من به تو ایمان دارم. نباید امیدتو از دس��ت 
بدی. تو که بلد هس��تی. یادت باش��ه هیچ 
وقت از رویاهات دس��ت نکش، حتی وقتی 
که آهنگ رو اش��تباه می نوازی. نش��تن و 
گری��ه ک��ردن باعث نمی ش��ود ک��ه تو به 
موفقیت برسی اما اگر الان بلند شوی و به 

خودت بگویی من می توانم، حتماً می توانی. 
تو قوی هستی و از پس این بر می آیی. اگر 
بخواه��ی می توانی به ه��ر چه می خواهی 
برس��ی. فق��ط، ناامی��د نش��و. که دش��من 

رویاهایت ناامیدی است. {
بلند ش��دم و هر چند بار که توانس��تم ترانه را 
زدم و خ��ب رزی ه��م فری��اد م��ی زد که:} 

دوباره! دوباره! { و خب بالاخره توانستم.
آهنگ را تکمیل کردم و به خواب رفتم.

صبح روز بعدش پدرم مرا به مس��ابقه برد و 
رزی هم در جیبم بود.

تک به تک اجراها انجام می شد و سرانجام 
نوبت به من رسید.
دست هایم یخ کرد.

رزی خیلی آرام به من گفت: یادت باشد! تو 
قوی ترین خودت هس��تی، برو و این کار را 
تمام کن. { گفتم:} اگر برنده نشوم چی؟ { 
او گفت:}هیچی، تو برای خودت برنده ای. 
حتی اگر برنده نش��وی، بدان همیشه برای 
خانواده ات و من برنده هستی. مهم تلاشت 
اس��ت ک��ه تو کرده ای. من ب��ه تو اطمینان 

دارم. {
به روی صحنه رفتم، چش��مانم را بس��تم و 

شروع به زدن کردم.
بله!!! از پس��ش برآمدم و حتی حدس بزنید 

چه شد؟ اول شدم.
خیلی خوشحال شدم ...

تمام راه را جشن گرفتم و با رزی گپ زدم. 
ب��اورم نمی ش��د که اگر دوس��تی مناس��ب 
خودت باش��د، تو را به راهی که می خواهی 

می رساند و تو را سربلند می کند.
خ��ب برگردی��م به زمان حال ... خیلی وقت 
اس��ت از آن قضای��ا گذش��ته و م��ن و رزی 
همچن��ان ب��ا هم دوس��تیم و الان هم کنار 
دس��ت من نشسته است. خب برداشت من 
از ای��ن ماج��را این بود خب راس��تش آمدن 
این دوس��ت مهربان برای من یک ش��انس 
بود وچش��مانم را باز کرد که: مهم نیس��ت 
دوس��ت آدم چه ظاهری داش��ته باش��د و از 
کجا باش��د، زیبا باش��د، زیبا نباشد، از کشور 

دیگ��ری باش��د، هاه��ا مانند دوس��ت من 
کوچک باش��د، بزرگ باش��د، چاق یا لاغر 

باشد و ...
مه��م ای��ن اس��ت ک��ه حقیقی باش��د ... در 
ش��رایط س��خت تو را تنها نگذارد و فقط در 
خوشحالی هایت دوستت نباشد، تو را برای 
خودت دوس��ت داشته باش��د نه دارایی ات. 
هر چقدر هم شرایط سختی باشد هوای تو 
را داش��ته باش��د و به تو کمک کند. البته ما 
نباید دوستانمان را برای خواسته هایمان به 
دردس��ر بیندازیم اما ب��ه صورت کلی، تو را 
درک کن��د و ب��ه تو اطمینان داش��ته باش��د 
...خوبی های��ت را ب��ه رویت بیاورد و در عین 
ح��ال بدی های��ت را هم آرام ب��ه تو بگوید. 
برای موفقیت ها و پیروزی هایت خوشحالی 
کند نه اینکه حسودی کند و سبب پیشرفت 
و س��عادت تو باشد. باعث بشود حس خوبی 
داش��ته باش��ی و ه��ر دفعه ک��ه از خودت یا 
کارهایت نا امید می ش��وی، به یادت بیاورد 
که رویاهایت به حقیقت تبدیل می ش��ود و 
تو را امیدوار کند، از تو دفاع کند و همیش��ه 

درمسیر موفقیت کمکت کند.
خلاص��ه بگوی��م که دوس��ت حقیقی این 

است.
شاید این دوست همیشه نزدیک شما بوده 

و متوجه او نشدید ...
ب��ه دنب��ال همچین کس��ی بگردید و این را 
ه��م بگویم اگر همچنین دوس��تانی دارید، 
این اعمال دوطرفه باشد و تمام تلاشتان را 
بکنی��د ت��ا مانن��د او، او را حف��ظ کنید و او را 
ناراح��ت نکنی��د، همان گونه که دوس��ت 
واقعی ش��ما را حفظ می کند و می کوش��د تا 
ش��ما ناراحت نشوید و برای خوشحالی تان 
تم��ام س��عی اش را می کن��د. حت��ی در اوج 
ناامیدی ش��ما را بیرون می کش��د و امیدوار 
می کن��د. س��عی کنید بی دلیل با هم ش��اد 
باش��ید و بی دلیل بخندید. نگاهی به رزی 

می کنم، می خندد...
این یک خیابان دو طرفه است ...

پایان
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گذاش��تمش. ناس��لامتی فردای��ش باید به 
مدرسه می رفتم.

صبح روز بعد که از خواب پاش��دم دیدم که 
دارد س��عی می کند به زور وسایل مدرسه ی 
من را در کیفم بگذارد و کمکی بکند. به او 
گفت��م:}داری چ��ه کار می کن��ی؟ خ��ودم 
جمعش��ان می کن��م. { او ه��م در ج��واب 
گفت:}فق��ط می خواهم کمکی بکنم، ببین 
می دانم الان زیاد از من خوش��ت نمی آید 
اما اینکه من سنجابی کوچک هستم دلیل 
نمی ش��ود که نتوانم دوس��ت خوبی برای تو 
باش��م. { حرف هایش را قبول نداش��تم ... به 
طبق��ه ی پائین رفتم صبحانه ام را خوردم و 

به مدرسه رفتم.
اصلًا روز خوبی را نگذراندم. معدل آزمونی 
ک��ه داده بودم بس��یار پائی��ن از آب در آمد. 
نمی دان��م چ��ی ش��د من همچی��ن دانش 
ام��وزی نبودم. چه روز بدی! آس��مان ابری 
ب��ود. ان��گار ابره��ا به من اخ��م می کردند. 

هوووف ...
ب��ا ناراحت��ی ب��ه خان��ه برگش��تم. دل��م 
نمی خواس��ت با کسی حرف بزنم. به سمت 
اتاق��م رفتم ...درمیان راه گفتم:} هاه! عالی 
ش��د حتماً ان سنجاب اعصاب خردکن هم 
انج��ا منتظ��رم اس��ت. { تا به اتاق رس��یدم 
گف��ت: س��لاااام، روزت چطو ب��ود؟ { به او 
گفت��م: } حوصل��ه ات را ندارم، برو کنار. روز 
خوبی نداش��تم. { سنجاب کنار من نشست 
و ب��ا اص��رار دلیل ناراحتی ام را پرس��ید. من 
ه��م طاقت نیاوردم و س��یر ت��ا پیاز ماجرا را 
ب��رای او بازگو ک��ردم. بعد با خودم گفتم: } 
واقع��اً؟ یعن��ی من روزم و اتفاقاتش را با یک 
س��نجاب در میان گذاش��تم؟ { او کنار من 
نشست و کمی با من صحبت کرد و به من 
دل��داری داد. عجیب اس��ت ن��ه؟ چون که 
ح��س بهت��ری پیدا ک��ردم. او به من گفت 
اتفاق ه��ای گذش��ته رخ داده ان��د و م��ن 
نمی توان��م تغیی��ری در آنها ایجاد کنم پس 
بهتر اس��ت ان��رژی ام را صرف آینده کنم و 
تمرکزم را روی آن بگذارم تا کاس��تی های 

گذش��ته را جب��ران کن��م. آن س��نجابک 
کوچک، خیلی باهوش و منطقی بود. از آن 
موقع به بعد، حس بهتری نس��بت به او پیدا 
ک��ردم و وقت��ی ب��ه م��ن گف��ت از دی��روز 
چیززیادی نخورده و گرس��نه است، برای او 

کمی فندق آوردم.
م��ن ناراحت��ی ام را آن روز ب��ا مادرم هم در 
می��ان گذاش��تم و حرف ه��ای او هم به من 
بهتری��ن ح��س را دادن��د. صب��ح روز بعد با 
انرژی از خواب پاش��دم و ایندفعه از کمک 
س��نجاب، تش��کر کردم و با خوش��حالی به 
س��مت مدرس��ه روانه ش��دم. خیلی خیلی 
خ��وش گذش��ت. وقتی که ش��ب ب��ه خانه 
برگش��تم ب��ا خودم فکری ک��ردم و تصمیم 
گرفت��م برایش اس��می بگ��ذارم. حتماً می 
دانی��د ب��رای چ��ه کس��ی؟ آفری��ن! برای 
س��نجابک و دوس��ت جدید من. اسمش را 
فرانکی گذاش��تم. به نظرم اسم جالبی بود. 
بعده��ا ب��ا مطالعه متوجه ش��دم که او یک 
دختر اس��ت. برای همین اس��م او را به رزی 
تغیی��ر دادم. روزی ک��ه مامان و بابا به خرید 
رفته بودند، تصمیم گرفتم رزی را بش��ویم 
چون بس��یار کثیف شده بود. برای همین او 
را به حیاط بردم و چون تجربه ای نداش��تم 
ش��لنگ حی��اط را باز ک��ردم و فکر می کنم 
روی درجه ای با فش��ار بالا بود برای همین 
کنت��رل آن از دس��تم در رف��ت وش��لنگ 
خ��ودش برای خودش می چرخید. رزی که 
فقط گلی تر از قبل شد و حیاط خانه مان هم 
به منظره ای وحش��تناک تبدیل ش��د. فشار 
آب گل ه��ای داخل باغچه را خراب کرده و 
در ای��ن حی��ن بدون اینکه حواس��م باش��د 
گربه ی همس��ایه داخل آمده بود و برخی از 
گل ه��ا را حتی کنده بود. دران غوغا، مامان 
و بابا سر رسیدند و چشمان مامان به گردی 
کاس��ه ش��ده ب��ود. آب از روی ش��یروانی 
می چکید. مامان گفت: } فقط یکبار، یکبار 
تو را در خانه تنها گذاش��تم و فقط ببین چه 
دس��ته گل��ی ب��ه آب داده ای. { خ��ب مثل 

اینکه خراب کرده بودم.

خب ... دوباره روزم خراب شد و با عصبانیت 
در ح��ال جم��ع کردن باغچه ب��ودم. رزی 
یواش��کی از زیر پنجره آمد و س��عی کرد به 
من کمکی برس��اند اما من عصبانی بودم و 
س��ر او داد زدم بعدها از کارم پش��یمان شدم 
ام��ا او ب��از از دس��ت من ناراحت نش��د و در 

کمال تعجب گفت که مرا درک می کند.
مدرس��ه پروژه ی درس��ی ای را داده بود که 
بای��د آن را درس��ت می کردی��م اما خب من 
ی��ادم رفت��ه ب��ود و ش��ب آن روزی که باید 
پروژه را تحویل می دادیم تازه یادم آمد که 
بای��د آن را خیل��ی وق��ت پی��ش درس��ت 
می کردم. مس��ئله را برای رزی بازگو کردم 
و ب��ا ناراحتی خوابیدم. وقتی برای درس��ت 
کردن��ش نداش��تم. صب��ح روز بعد از خواب 
بیدار ش��دم، باران شدیدی می آمد. پیاده به 
س��مت مدرس��ه رفتم. در راه بچه ها راجع به 
پروژه هایش��ان بحث می کردند و انگار فقط 

من بودم که حس بدی داشتم.
به ورودی مدرس��ه رس��یدم، باران شدیدتر 
ش��ده بود و تگرگ می بارید. وقتی داش��تم 
وارد می ش��دم مق��وای بزرگ��ی را دیدم که 
داش��ت حرکت می کرد، وایس��ید، نه اشتباه 
می ک��ردم حیوانی کوچک بود که داش��ت 

مقوایی را می کشید.
فهمیدم! رزی بود ...

ام��ا آن هوای قاراش��میش ب��رای او خیلی 
خطرن��اک ب��ود. فقط به خاطر من این کار را 
کرد. وقتی کس��ی حواس��ش نبود مقوا را از 
رزی گرفت��م. قب��ل از اینک��ه بخواهم از او 
تش��کر کنم چش��مکی به من زد و از آنجا 

دور شد و
آخر مکان مدرسه ام به او گفته بودم.

او چیزی که راجع به پروژه بود را خواند و از 
آنجای��ی ک��ه خوان��دن و نوش��تن را بلد بود 

احتمالًا شب آن را درست کرده بود.
ای سنجاب باهوش و زبردست!

ه��ووووورا!! بله! من امتیاز کامل را کس��ب 
ک��ردم و تم��ام این را به دوس��ت کوچکم با 

قلب بزرگش مدیون بودم.

وقت��ی ب��ه خان��ه آمدم صد بار از او تش��کر 
ک��ردم و او هرب��ار فق��ط لبخن��دی به من 

تحویل می داد.
وقتی فکرش را می کردم دوست قدیمی ام 
فقط در ش��ادی های من ش��ریک بود و حالا 
می فهمم دوس��ت واقعی کیس��ت و باید در 
انتخ��اب آن دق��ت کرد و البته این دوس��ت 
کوچول��و هدی��ه ای بود که برای من آمد اما 

به صورت کلی می گویم.
مامان هم عاش��ق س��نجاب شده بود چون 
حرکات نمایش��ی یاد گرفته بود و هر ش��ب 

برای مامان اجرا می کرد.
خلاصه ...

شب بزرگ رسیده بود ...
هم��ان ش��بی که رویاهای��م در آن خلاصه 

می شدند.
مس��ابقه ی اس��تعداد یابی من نزدیک بود و 
قرار بود در آن س��از زیبایم، یعنی دوس��ت 
دیگر من که به من آرامش می دهد، ویالون 

را بنوازم.
همین چند روز پیشش تمرین کرده بودم و 
ب��ه خوب��ی آن را می نواختم اما وقتی ش��ب 

قبل از اجرا داشتم تمرین می کردم،
هی��چ چیز درس��ت نب��ود. بیش��تر نت ها را 

اشتباه می نواختم و اشتباه پشت اشتباه.
اش��کم در آم��د و امی��دی نداش��تم ک��ه در 

مسابقه ی فردایش موفق باشم.
ام��ا ب��از هم آن س��نجاب کوچولو بود که به 

من کمک کرد.
آن ش��ب س��ازم را کن��ار گذاش��تم و روی 
صندل��ی ام نشس��ته ب��ودم و فق��ط گری��ه 

می کردم.
رزی آم��د و گف��ت:} این چه کاری اس��ت؟ 
زود باش! بلند شو. تو که اینجوری نبودی. 
من به تو ایمان دارم. نباید امیدتو از دس��ت 
بدی. تو که بلد هس��تی. یادت باش��ه هیچ 
وقت از رویاهات دس��ت نکش، حتی وقتی 
که آهنگ رو اش��تباه می نوازی. نش��تن و 
گری��ه ک��ردن باعث نمی ش��ود ک��ه تو به 
موفقیت برسی اما اگر الان بلند شوی و به 

خودت بگویی من می توانم، حتماً می توانی. 
تو قوی هستی و از پس این بر می آیی. اگر 
بخواه��ی می توانی به ه��ر چه می خواهی 
برس��ی. فق��ط، ناامی��د نش��و. که دش��من 

رویاهایت ناامیدی است. {
بلند ش��دم و هر چند بار که توانس��تم ترانه را 
زدم و خ��ب رزی ه��م فری��اد م��ی زد که:} 

دوباره! دوباره! { و خب بالاخره توانستم.
آهنگ را تکمیل کردم و به خواب رفتم.

صبح روز بعدش پدرم مرا به مس��ابقه برد و 
رزی هم در جیبم بود.

تک به تک اجراها انجام می شد و سرانجام 
نوبت به من رسید.
دست هایم یخ کرد.

رزی خیلی آرام به من گفت: یادت باشد! تو 
قوی ترین خودت هس��تی، برو و این کار را 
تمام کن. { گفتم:} اگر برنده نشوم چی؟ { 
او گفت:}هیچی، تو برای خودت برنده ای. 
حتی اگر برنده نش��وی، بدان همیشه برای 
خانواده ات و من برنده هستی. مهم تلاشت 
اس��ت ک��ه تو کرده ای. من ب��ه تو اطمینان 

دارم. {
به روی صحنه رفتم، چش��مانم را بس��تم و 

شروع به زدن کردم.
بله!!! از پس��ش برآمدم و حتی حدس بزنید 

چه شد؟ اول شدم.
خیلی خوشحال شدم ...

تمام راه را جشن گرفتم و با رزی گپ زدم. 
ب��اورم نمی ش��د که اگر دوس��تی مناس��ب 
خودت باش��د، تو را به راهی که می خواهی 

می رساند و تو را سربلند می کند.
خ��ب برگردی��م به زمان حال ... خیلی وقت 
اس��ت از آن قضای��ا گذش��ته و م��ن و رزی 
همچن��ان ب��ا هم دوس��تیم و الان هم کنار 
دس��ت من نشسته است. خب برداشت من 
از ای��ن ماج��را این بود خب راس��تش آمدن 
این دوس��ت مهربان برای من یک ش��انس 
بود وچش��مانم را باز کرد که: مهم نیس��ت 
دوس��ت آدم چه ظاهری داش��ته باش��د و از 
کجا باش��د، زیبا باش��د، زیبا نباشد، از کشور 

دیگ��ری باش��د، هاه��ا مانند دوس��ت من 
کوچک باش��د، بزرگ باش��د، چاق یا لاغر 

باشد و ...
مه��م ای��ن اس��ت ک��ه حقیقی باش��د ... در 
ش��رایط س��خت تو را تنها نگذارد و فقط در 
خوشحالی هایت دوستت نباشد، تو را برای 
خودت دوس��ت داشته باش��د نه دارایی ات. 
هر چقدر هم شرایط سختی باشد هوای تو 
را داش��ته باش��د و به تو کمک کند. البته ما 
نباید دوستانمان را برای خواسته هایمان به 
دردس��ر بیندازیم اما ب��ه صورت کلی، تو را 
درک کن��د و ب��ه تو اطمینان داش��ته باش��د 
...خوبی های��ت را ب��ه رویت بیاورد و در عین 
ح��ال بدی های��ت را هم آرام ب��ه تو بگوید. 
برای موفقیت ها و پیروزی هایت خوشحالی 
کند نه اینکه حسودی کند و سبب پیشرفت 
و س��عادت تو باشد. باعث بشود حس خوبی 
داش��ته باش��ی و ه��ر دفعه ک��ه از خودت یا 
کارهایت نا امید می ش��وی، به یادت بیاورد 
که رویاهایت به حقیقت تبدیل می ش��ود و 
تو را امیدوار کند، از تو دفاع کند و همیش��ه 

درمسیر موفقیت کمکت کند.
خلاص��ه بگوی��م که دوس��ت حقیقی این 

است.
شاید این دوست همیشه نزدیک شما بوده 

و متوجه او نشدید ...
ب��ه دنب��ال همچین کس��ی بگردید و این را 
ه��م بگویم اگر همچنین دوس��تانی دارید، 
این اعمال دوطرفه باشد و تمام تلاشتان را 
بکنی��د ت��ا مانن��د او، او را حف��ظ کنید و او را 
ناراح��ت نکنی��د، همان گونه که دوس��ت 
واقعی ش��ما را حفظ می کند و می کوش��د تا 
ش��ما ناراحت نشوید و برای خوشحالی تان 
تم��ام س��عی اش را می کن��د. حت��ی در اوج 
ناامیدی ش��ما را بیرون می کش��د و امیدوار 
می کن��د. س��عی کنید بی دلیل با هم ش��اد 
باش��ید و بی دلیل بخندید. نگاهی به رزی 

می کنم، می خندد...
این یک خیابان دو طرفه است ...

پایان
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آن همه چیزی را که ش��ما می بینید، همه را کس��ی آفریده اس��ت که 
ب��ه آنه��ا زندگ��ی و روزی داده اس��ت. وقتی که درون طبیعت قدم می 
زنی، احس��اس می کنی تازه می توانی نفس بکش��ی. آن سنگینی ای 
که روی قفس��ه ی س��ینه ات بود ،راحت می ش��وی. وقتی به رنگ 
ه��ای طبیع��ی دق��ت می کنی ،بزرگی خ��دا را بهتر می فهمی و درک 
م��ی کن��ی. وقت��ی ک��ه درب��اره ی کهکش��ان و میلیارد ها س��تاره و 

سیاهایش فکر می کنی، خود به خود از خدا می گویی. 
من خودم تمام این حس را تجربه کردم. از بزرگی خداوند نوش��تم . 
ش=عر از مهربانی خداوند خواندم.از تصویرهای زیبایی که کش��یده 
، کش��یدم . از لطف و معرفتی که داره، دیدم. ما همه اول از فرزندان 
خدا هستیم. خداوند به ما گفت که)) نترس . دنیایی که می روی دو 
نفر هس��تند که همیش��ه کنارت هستند.((گفتیم:)) می ترسیم.(( گفت 
)) هر وقت ترس��یدی،بگو مادر ، بگو پدر.(( قبول کردیم و به س��فر 
رفتیم. با آدم های جدیدی آش��نا ش��دیم . بزرگ ش��دیم ، شکس��ت 
خوردیم ، پیروز شدیم و همه اینها را مدیون یک نفر هستیم ،اول از 
خداوند. اگر به مش��کلی برخوردی بگو خداوند چون گره گشاس��ت. 
هر وقت به موفقیتی دست پیدا کردی، بگو خدا چون این موفقیت را 
برای��ت رق��م زده ب��ود. اگ��ر کلمه ای را فراموش ک��ردی این کلمه را 

هرگز فراموش نکن چون او بی همتاست . فقط خدا، خدا ، خدا،

قدرت خالق
غزل‌آزادی‌عصر-‌پایه‌ششم
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نام‌داستان:گربه‌های‌شیطون‌در‌زمستان
روزی روزگاری دو دوست بودند و دو گربه . گربه ها اصلًا همدیگر را دوست نداشتند و همش همدیگر رو چنگ میزدند . 

آن روز برف سنگینی آمده بود و حتی در خانه هم باز نمی شد .
آن دو دوست خیلی دوست داشتند برف بازی کنند ! پس در پنجره را باز کردند تا از آنجا بروند بیرون و برف بازی کنند ! 

تا پنجره را باز کردند گربه ها به بیرون رفتند و بین آن همه برف گم شدند!!!!!!
بعد دو دوست دنبال گربه هایشان رفتند اما گربه ها را پیدا نکردند ناگهان آنجا یک آدم برفی دیدند که حرف میزد 

میگفت:)) سلام دوستان من آیا کمک میخواهید((.
بچه ها ترسیدند و سریع هم دیگر را بغل کردند .

گفتند:))خدای من مگر آدم برفی ها هم حرف میزنند!!!!!!
آدم برفی گفت:))حالا که میبینی حرف میزند !((

بچه ها با گریه گفتند ما گربه هایمان را می خواهیم. 
آدم برفی گفت نگران نباشید من میدانم آنها کجا هستند .

بچه ها با تعجب گفتند کجا؟؟؟؟؟؟؟؟؟
آدم برفی گفت سرتان را اگر بکنید زیر برف می فهمید 

بچه ها فهمیدند  آنجا یک دنیای یخی بود یعنی یک عالم خانه خیابان و ماش��ین که از یخ درس��ت ش��ده بود  .آنجا یک دنیای 
یخی بود.

بچه ها پرسیدن حالا ما چجوری به آنجا برویم 
آدم برفی گفت باید بگویید :))من یخی هستم و 2بار این جمله را تکرار کنید .

ولی مواظب باش��ید چون آنجا یک دیو یخی هس��ت که با صلاحش میتواند آدم را به آدم یخی تبدیل کند پس ش��ما ها به 
سمت چب نباید بروید . بچه ها قبول کردند .

چند دقیقه گذشت گربه هایی که با هم دعوا داشتند همدیگر را از ترس بغل کردند  
بچه ها رس��یدند و آنها را نجات دادند ولی یاد حرف آدم برفی افتاد او گفته بود که نباید دس��ت چب بروید . اما دس��ت راس��ت 
آنها بس��ته بود و مجبور ش��دند خودش��ان را ش��کل آدم یخی کنند تا دیو یخی آنها را واقعا آدم یخی نکند بعد که آمدن بیرون از 

آدم برفی تشکر کردند 
بعد این قضیه را به مادر پدرشان گفتند و مادر پدرشان هم جواب دادند 

نه عزیزان من شما ها داشتید خواب میدید ما شما هارا بیدار کردیم 
به هر حال بچه ها خوشحال بودند تا همچین خواب قشنگی دیده بودند

یلدا‌مطلبی‌خواه-‌پایه‌چهارم
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»‌قدم‌اول-‌پذیرای‌تغییر‌باشید‌«
نوجوانان عزیز! ش��ما در یک دوره س��نی 
هس��تید که یک عالمه تغییرات را در این 
سن حس می کنید اما بعد از این سن این 

همه تغییر باهم اتفاق نمی افتد.
س��ؤال: از صب��ح ت��ا الان چ��ه تغییر قابل 

توجهی برایتان اتفاق افتاد؟
جواب:

 امتحان دادم، حس راحتی دارم.
 عصبانی هستم.

 با پدربزرگم گل کاشتم.
 از صبح خوشحالم چون زیبایی آسمان 

را دیدم.
 امروز تولد من است، خوشحالم.

زندگی بدون تغییرات ممکن نیست
آیا فکر می کنید روزی در زندگیمان باشد 

که هیچ تغییری اتفاق نیفتد؟
نه! همیشه در زندگی ما تغییر هست.

برخ��ی از اتفاق��ات و تغیی��رات زندگ��ی 
کوچک اند

مثل خرید خودکار، دفتر یادداشت
مث��ل جوش زدن صورت که مهمان چند 

روزه است.
مث��ل گرفت��ن هدی��ه تولد ک��ه تغییرات 

کوچک زندگی است.
برخی از تغییرات در زندگی بزرگ است

یک مواقعی تغییرات بزرگی در زندگی ما 
اتفاق می افتد.

ب��رای مث��ال: دختری که ب��ر اثر تصادف، 
حرکت پاهایش را از دس��ت داده اس��ت 
دچار یک تغییر بزرگ شده و باید واقعیت 
زندگ��ی اش را بپذی��رد ک��ه در حدّ جوش 

صورت و خرید دفتر نیست!
او ی��ک دخت��ر معمولی ب��ود، یک زندگی 
معمول��ی داش��ت، البته ه��ر روز اتفاقات 
جدی��دی در زندگی��ش رخ می داد و همه 
چیز عادی بود تا اینکه روزی اتفاق تلخی 

افتاد و زندگیش را تغییر داد.
آن روز با پدرش به خانه برمی گش��ت که 
متأس��فانه از پشت ماشینی با آنها تصادف 

کرد و او دچار آسیب جدی شد.
خلاص��ه بیمارس��تان و عم��ل جراحی و 

برداشت‌از‌سخنرانی‌دکتر‌لیلا‌سلیقه‌دار‌روان‌شناس 

همراه‌با‌تغییرات‌زندگی
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داستان های زیاد ...
اما متأس��فانه ق��درت حرکت به پاهای او 
برنگش��ت با اینکه پاهایش ظاهراً س��الم 
ب��ود ام��ا نمی توانس��ت راه ب��رود و چون 
نتوانس��ت با این حقیقت تلخ، خوب کنار 
بیاید قرار شد با روانشناس صحبت کند و 
از او کم��ک بگیرد. روانش��ناس گفت: تو 
اکنون بر س��رِ دو راهی هستی و می توانی 

الان تصمیم گیرنده باشی.

یک‌راه‌این‌است‌که:
ش��بیه آدم ه��ای معمول��ی باش��ی ک��ه 

زندگیشان را می کنند.
راه دیگر:

جزو آدم هایی باش��ی که س��ختی راه را به 
جان می خرند تا متفاوت باشند.

هر س��ختی که در زندگی ماست شبیه دو 
راهی است و ما باید تصمیم بگیریم.

حتماً کس��انی را می شناس��ید که دس��ت 
ندارند و با پا نقاشی می کشند.

دختران معلولی که روی ویلچر هستند و 
فوتسال تمرین می کنند.

یکی از راه های تو این اس��ت که بخواهی 
مس��یر این افراد موفق را طی کنی و البته 
داری��م کس��انی را که تا آخ��ر عمر کاری 
نکردن��د، در دوران جوان��ی دچ��ار نقص 
عض��و ش��دند ام��ا تصمی��م نگرفتند کار 

س��خت را در پیش بگیرند بلکه غر زدند و 
در کم��ال ناتوانی راه مس��تقیم را رفتند و 
هی��چ تغییری در زندگیش��ان پیش نیامد، 
اطرافیانشان هم از اینکه این همه به آنها 

کمک کردند خسته شدند.
راه دوم ش��اید ظاهراً آسان است اما آدمی 
ک��ه ای��ن مس��یر را انتخ��اب ک��رده دائم 
ش��کایت می کند، نا امید است و بر اساس 
تغیی��ر پی��ش آم��ده تصمی��م درس��تی 

نمی گیرد.
بچه ها! یک عالمه تغییر کوچک و بزرگ 
در زندگیتان اتفاق می افتد و آرزو می کنم 

هیچ تغییر بدی برایتان پیش نیاید.
ش��ما چ��ه تغییرات کوچ��ک و بزرگی در 

زندگی خود دارید؟
ش��ما جزو نس��لی هس��تید که در 10-11 
س��الگی دچ��ار تغییر بزرگ��ی در زندگی 
ش��ده اید و آن بیماری کرونا بود اما خیلی 

از شماها در این خصوص تواناتر شدید.
م��ا می خواهیم راجع به این صحبت کنیم 
ک��ه تغییرات در زندگی ما اتفاق می افتد و 
چ��ه کار کنیم که تغییرات باعث موفقیت 

ما شود؟
دختر قصه ما جزو افراد موفق محس��وب 
می ش��ود او خواست از ناتوانیش، توانایی 
بس��ازد و در زندگی برایش حس خوب به 

وجود آید.

بچه ها! همه ش��ما یک امانت به دس��تتان 
س��پرده شده و آن "زندگی" هایتان است 
و اولین کسی هستید که تغییرات زندگی 

خود را حس می کنید.
پس! باید بدانید چه جوری با تغییراتی که 

در زندگی پیش می آید مواجه شوید:
متوج��ه  اص��لًا  را  تغیی��رات  بعض��ی 

نمی شویم
مث��لًا ه��وای خوب��ی را که ام��روز تنفس 
می کنیم اصلًا بعضی متوجه نش��دند که 
باد می وزد و اس��مان آبی اس��ت اما ش��ما 

حواستان بود.
در مورد ظاهر

س��ؤال: ای��ن اواخر چیزی هس��ت که در 
ظاهر شما تغییر ایجاد کرده باشد؟

جواب: جوش زدن- قد کش��یدن- تغییر 
وزن

س��ؤال: در م��ورد مدرس��ه و اتفاق��ات 
تحصیل��ی، آی��ا ای��ن اواخ��ر اتفاقاتی رخ 

داده؟
جواب:

نمره هایمان بالا آمده
از درس کامپیوتر لذت بردیم.

امتحانات زیاد شده، سخت تر شده.
انگار داریم آماده می شویم برای متوسطه 

اول و درکمان بیشتر شده.
در مورد اخلاق و رفتار
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آیا رفتارتان تغییر کرده؟
جواب:

بداخلاق شدم.
رفتارم با برادرم بهتر شده.
عاقل تر و منطقی تر شدم.

زود عصبانی می شوم.
زودرنج شدم.

با انگیزه تر شدم.
در مورد خانواده

تازگی ها در خانواده اتفاق خاصی افتاده؟
جواب:

خانواده سخت گیر شده
تجربه های خوبی پیدا کردیم چون بیشتر 

باهم هستیم.

از نگاه مادر و پدر
از نظ��ر مام��ان یا بابا، ش��ما چ��ه تغییری 

کردید؟
می دانید از کجا می توانید متوجه ش��وید؟ 
از اینجا که مثلًا مادر می گوید: یلدا! تو که 
قب��لًا ای��ن کار را نمی ک��ردی ح��الا چی 

شده؟!
بنابرای��ن، یک��ی از راه ه��ای پی��دا کردن 

تغییرات خودتان هستید.
یکی از راه های پیدا کردن تغییرات پدر و 

مادرتان هستند که از آینه صادق ترند.
ازش��ان بپرس��ید به نظرت��ان در این چند 

وقت چه تغییری کرده ام؟
از نگاه معلم

معلم ه��ا به ش��ما می گویند چ��ه تغییری 
کرده اید، ش��ما را با هفته پیش، با ماه قبل 

مقایسه می کنند.
مهم ترین قدم در رابطه با ایجاد تغییرات، 

پذیرفتن شرایط موجود است.
جمع‌بندی:

از ه��ر چی��زی که داری��م چه کوچک چه 
بزرگ استفاده کنیم.

مثلًا ش��رایط موجود من این اس��ت: الان 
حس��اس ش��دم؛ زودرنج ش��دم اول باید 

شرایط را بپذیرم.
مث��لًا مام��ان ش��ما در تو س��ن من بودی 

موهات این جوری بود؟
این از جمله س��ؤالات متداول این مقطع 

سنی است.
ب��ه جای مقایس��ه و نگ��ران بودن بگویم 
این "منم" و چیزی که هستم را بپذیرم تا 
مث��ل دخت��ر قصه راه درس��ت را انتخاب 

کنم.
یک فعالیت:

تغییرات زندگی من تازگی ها چه بود؟
چه تغییری؟

چطور با آن روبرو شدم؟
چه حسی پیدا کردم؟
چه تصمیمی گرفتم؟

صحبت با والدین:
ضرورت زندگی امروز

تکنیک  مدیریت بحران  
پذیرش مسئله محور  

بچه ها در اوان نوجوانی اند، سکوی پرتاب 
ب��رای هفتم اس��ت و ماه ه��ای مهمی را 
پیش رو داریم. خودشان را مواجه با تغییر 
دوره تحصیل��ی می بینن��د و ممکنه دچار 

بحران شوند.
اگر فرزندمان آماده این تغییر شود روح و 
روان و ذه��ن و مغ��زش آمادگی پذیرش 
تغییر را پیدا کرده و ش��ما افتی در خلق و 

خو و تحصیلش نخواهید دید.
آنچه اهمیت دارد اینکه ما قبل از ش��روع 

نوجوان��ی برای آن آماده ش��ویم و به آنها 
توانای��ی پذی��رش ظاه��ری و باطن��ی را 

بدهیم.
اتفاق مهمی دارد می افتد.

از طرف��ی ی��ادآوری می کن��م که زندگی 
فرزندان ما که در 12-11 سالگی بحران 
کرونا را تجربه کردند طبیعی اس��ت آنها 
بای��د پذی��رش ای��ن بحران ها را داش��ته 

باشند.
پذیرش شرایط موجود راه را باز می کند و 
والدین در این زمینه بس��یار تأثیرگذارند تا 

میزان پذیرش نوجوان را بالا ببرند.
همراهی والدین

نقش الگویی
از ای��ن ب��ه بع��د که فرزند ش��ما یک عالم 
تغییر در زندگیش دارد )تغییر مقطع، دوره 
نوجوان��ی( بدانی��د والدی��ن نقش الگویی 
بالایی دارند، اگر شما خودتان را بلافاصله 
با ش��رایط موجود س��ازگار می کنید بچه 

شما هم یاد می گیرد.
اگر ش��ما از اتفاقات رخ داده س��خت عبور 
می کنی��د بچه ش��ما هم ب��ا همین فرمان 

پیش می رود.
اگر ش��ما ب��ه دنبال راه حل نباش��ید مدام 

غصه می خورند.
پس یادتان باشد نقشتان الگویی است.

همراهی والدین

شناسایی تغییرات
لطفاً با بچه هایتان همراه باشید، کمکشان 

کنید که تجربه کنند.
تغییرات��ی در اتاقش البته با اجازه خودش 

و فضای خانه داشته باشید.
ب��ا زب��ان خودش با او وارد ش��وید در این 
صورت به او کمک کردید که در نوجوانی 
تغیی��رات ب��زرگ و کوچ��ک را در زندگی 

بپذیرد.
همراهی والدین

شرح و پذیرش شرایط موجود
خش��م، ترس، خوشحالی، ناراحتی و کلًا 
احس��اس او را بپذیرید؛ باید احس��اس او را 
درک کنید و درک از احساس او می تواند 

خیلی کمک کند.
 شناخت احساس

 ارائ��ه نمادهای درک و فهم احس��اس 
)س��عی کنیم نمادی را نش��ان دهیم که 

حس تو را درک کردم(
 بیان احساس

اگ��ر می خواهی��د تغیی��ری بدهی��د ی��ا 
می خواهید تغییر را بپذیرید:

1. پرسش کنید
2. پیشنهاد بدهید

3. بر اساس این کار توانایی در فرزند شما 
پرورش پیدا می کند.

پذیرش وقتی مهم اس��ت که توانایی من 

به عنوان ولی و توانایی فرزندم رش��د پیدا 
کند.

تمرین‌پذیرش
در ی��ک دوره زمان��ی معین، تلاش کنید 

بیش از هر چیز:
 تغییرات را ببینید.

 تغییرات را بشناسید.
 تغییرات را مطالعه کنید.

 و از تغییرات استقبال کنید.
اگ��ر می خواهید موض��وع "تغییرات" در 
فرزندتان نهادینه ش��ود لطفاً به مدت 21 
روز روزانه به تغییراتی که به چشم می آید 
ی��ا ب��ه مرور رخ می ده��د توجه کنید، با او 

صادق باشید.
)مثلًا اگر در این سن دماغش بزرگ شده 
ب��ه دروغ نگویی��د دماغ��ت خیل��ی ه��م 

قشنگه!(
ب��ا اینکه خودش ب��ا گرفتن فیلم تغییرات 

خودش را شرح می دهد.
ای��ن کار باعث می ش��ود انرژی بگیرید و 
اندازه 10 کارگاه مشاوره تأثیرگذار است.
گزارش ها روزانه یا هفته ای س��ه بار و ... 

باشد تا روی این مهارت متمرکز شوید.
بهترین زمان برای این اتفاق این س��ن و 

یک بازه زمانی 21 روزه می باشد.
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آیا رفتارتان تغییر کرده؟
جواب:

بداخلاق شدم.
رفتارم با برادرم بهتر شده.
عاقل تر و منطقی تر شدم.

زود عصبانی می شوم.
زودرنج شدم.

با انگیزه تر شدم.
در مورد خانواده

تازگی ها در خانواده اتفاق خاصی افتاده؟
جواب:

خانواده سخت گیر شده
تجربه های خوبی پیدا کردیم چون بیشتر 

باهم هستیم.

از نگاه مادر و پدر
از نظ��ر مام��ان یا بابا، ش��ما چ��ه تغییری 

کردید؟
می دانید از کجا می توانید متوجه ش��وید؟ 
از اینجا که مثلًا مادر می گوید: یلدا! تو که 
قب��لًا ای��ن کار را نمی ک��ردی ح��الا چی 

شده؟!
بنابرای��ن، یک��ی از راه ه��ای پی��دا کردن 

تغییرات خودتان هستید.
یکی از راه های پیدا کردن تغییرات پدر و 

مادرتان هستند که از آینه صادق ترند.
ازش��ان بپرس��ید به نظرت��ان در این چند 

وقت چه تغییری کرده ام؟
از نگاه معلم

معلم ه��ا به ش��ما می گویند چ��ه تغییری 
کرده اید، ش��ما را با هفته پیش، با ماه قبل 

مقایسه می کنند.
مهم ترین قدم در رابطه با ایجاد تغییرات، 

پذیرفتن شرایط موجود است.
جمع‌بندی:

از ه��ر چی��زی که داری��م چه کوچک چه 
بزرگ استفاده کنیم.

مثلًا ش��رایط موجود من این اس��ت: الان 
حس��اس ش��دم؛ زودرنج ش��دم اول باید 

شرایط را بپذیرم.
مث��لًا مام��ان ش��ما در تو س��ن من بودی 

موهات این جوری بود؟
این از جمله س��ؤالات متداول این مقطع 

سنی است.
ب��ه جای مقایس��ه و نگ��ران بودن بگویم 
این "منم" و چیزی که هستم را بپذیرم تا 
مث��ل دخت��ر قصه راه درس��ت را انتخاب 

کنم.
یک فعالیت:

تغییرات زندگی من تازگی ها چه بود؟
چه تغییری؟

چطور با آن روبرو شدم؟
چه حسی پیدا کردم؟
چه تصمیمی گرفتم؟

صحبت با والدین:
ضرورت زندگی امروز

تکنیک  مدیریت بحران  
پذیرش مسئله محور  

بچه ها در اوان نوجوانی اند، سکوی پرتاب 
ب��رای هفتم اس��ت و ماه ه��ای مهمی را 
پیش رو داریم. خودشان را مواجه با تغییر 
دوره تحصیل��ی می بینن��د و ممکنه دچار 

بحران شوند.
اگر فرزندمان آماده این تغییر شود روح و 
روان و ذه��ن و مغ��زش آمادگی پذیرش 
تغییر را پیدا کرده و ش��ما افتی در خلق و 

خو و تحصیلش نخواهید دید.
آنچه اهمیت دارد اینکه ما قبل از ش��روع 

نوجوان��ی برای آن آماده ش��ویم و به آنها 
توانای��ی پذی��رش ظاه��ری و باطن��ی را 

بدهیم.
اتفاق مهمی دارد می افتد.

از طرف��ی ی��ادآوری می کن��م که زندگی 
فرزندان ما که در 12-11 سالگی بحران 
کرونا را تجربه کردند طبیعی اس��ت آنها 
بای��د پذی��رش ای��ن بحران ها را داش��ته 

باشند.
پذیرش شرایط موجود راه را باز می کند و 
والدین در این زمینه بس��یار تأثیرگذارند تا 

میزان پذیرش نوجوان را بالا ببرند.
همراهی والدین

نقش الگویی
از ای��ن ب��ه بع��د که فرزند ش��ما یک عالم 
تغییر در زندگیش دارد )تغییر مقطع، دوره 
نوجوان��ی( بدانی��د والدی��ن نقش الگویی 
بالایی دارند، اگر شما خودتان را بلافاصله 
با ش��رایط موجود س��ازگار می کنید بچه 

شما هم یاد می گیرد.
اگر ش��ما از اتفاقات رخ داده س��خت عبور 
می کنی��د بچه ش��ما هم ب��ا همین فرمان 

پیش می رود.
اگر ش��ما ب��ه دنبال راه حل نباش��ید مدام 

غصه می خورند.
پس یادتان باشد نقشتان الگویی است.

همراهی والدین

شناسایی تغییرات
لطفاً با بچه هایتان همراه باشید، کمکشان 

کنید که تجربه کنند.
تغییرات��ی در اتاقش البته با اجازه خودش 

و فضای خانه داشته باشید.
ب��ا زب��ان خودش با او وارد ش��وید در این 
صورت به او کمک کردید که در نوجوانی 
تغیی��رات ب��زرگ و کوچ��ک را در زندگی 

بپذیرد.
همراهی والدین

شرح و پذیرش شرایط موجود
خش��م، ترس، خوشحالی، ناراحتی و کلًا 
احس��اس او را بپذیرید؛ باید احس��اس او را 
درک کنید و درک از احساس او می تواند 

خیلی کمک کند.
 شناخت احساس

 ارائ��ه نمادهای درک و فهم احس��اس 
)س��عی کنیم نمادی را نش��ان دهیم که 

حس تو را درک کردم(
 بیان احساس

اگ��ر می خواهی��د تغیی��ری بدهی��د ی��ا 
می خواهید تغییر را بپذیرید:

1. پرسش کنید
2. پیشنهاد بدهید

3. بر اساس این کار توانایی در فرزند شما 
پرورش پیدا می کند.

پذیرش وقتی مهم اس��ت که توانایی من 

به عنوان ولی و توانایی فرزندم رش��د پیدا 
کند.

تمرین‌پذیرش
در ی��ک دوره زمان��ی معین، تلاش کنید 

بیش از هر چیز:
 تغییرات را ببینید.

 تغییرات را بشناسید.
 تغییرات را مطالعه کنید.

 و از تغییرات استقبال کنید.
اگ��ر می خواهید موض��وع "تغییرات" در 
فرزندتان نهادینه ش��ود لطفاً به مدت 21 
روز روزانه به تغییراتی که به چشم می آید 
ی��ا ب��ه مرور رخ می ده��د توجه کنید، با او 

صادق باشید.
)مثلًا اگر در این سن دماغش بزرگ شده 
ب��ه دروغ نگویی��د دماغ��ت خیل��ی ه��م 

قشنگه!(
ب��ا اینکه خودش ب��ا گرفتن فیلم تغییرات 

خودش را شرح می دهد.
ای��ن کار باعث می ش��ود انرژی بگیرید و 
اندازه 10 کارگاه مشاوره تأثیرگذار است.
گزارش ها روزانه یا هفته ای س��ه بار و ... 

باشد تا روی این مهارت متمرکز شوید.
بهترین زمان برای این اتفاق این س��ن و 

یک بازه زمانی 21 روزه می باشد.

ناهید‌ناصری‌نژاد
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راه‌فرزانگان‌و‌یاد‌درگذشتگان

هر لحظه که تسلیمم در کارگه تقدیر
آرام تر از آهو، بی باک تر از شیرم  

هر لحظه که می کوشم در کار کنم تدبیر
رنج از پی رنج آید، زنجیر پی زنجیر  

مولانا

بچه‌ها‌متشکریم!
اسامی‌دانش‌آموزانی‌که‌برای‌ما‌مطلب‌فرستاده‌اند:

پایه‌ششم:
هانا رضایی- غزل آزادی عصر- پانیذ ناجی پور- ایرن صفایی- می گل رجبی- نیلرام 
مینای��ی- ترن��م دبی��ری- ب��اران ترک��ی- س��اینا جامی- آرنیکا عباس��ی- هس��تیا 

میرحیدری- 
پایه‌پنجم:

آتنا نیکخواه- آوا مختاری
پایه‌چهارم:

آرتمی��س کنگران��ی- مارال میرجعفری- آیس��ان علیپور- یل��دا مطلبی خواه- آرمیتا 
حقی- پارلا پاسبانی- مانلی محمودی- نازنین زهرا هاشمی حسینی- هانا ماویز

پایه‌سوم:
آمیتیس حاجی- یاس امیری شریف- دایانا دریابر- نوگل شاداب

پایه‌دوم:
مهرآوا قربانی- زهرا مرادخانی- نورا وفایی- تانیا فرهادیان- آیسان سادات مهدیانی 

پایه‌اول:
مهرس��ا طاعتی مق��دم- درین رودک��ی- پرین باقری- باران س��ادات صالحی- مانلی 

طهرانی- پارمیس داداش زاده- هاناسادات حسینی- سارا رجبی

گروه‌قلم‌طلایی
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راه‌فرزانگان‌و‌یاد‌درگذشتگان

هر لحظه که تسلیمم در کارگه تقدیر
آرام تر از آهو، بی باک تر از شیرم  

هر لحظه که می کوشم در کار کنم تدبیر
رنج از پی رنج آید، زنجیر پی زنجیر  

مولانا

شماره‌84،83،82،81،80و‌85
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صحبت از دوازده سال پیش است؛ که پدری میانسال با چهره ای مهربان که در عمق آن نهایت معرفت به خوبی مشهود بود در حالی وارد 
دبستان شد که دست دختر شش ساله اش را در دست داشت.

سر و وضع آراسته این پدر، و ادب و احترامی که از تمامی رفتارش برمی خواست تحسین برانگیز بود.
آن زمان مقررات داخلی ثبت نام در مدرسه تقوا برای کلاس اول، داشتن هفت سال تمام بود. لذا! جریان ثبت نام فرزند ایشان دچار مشکل شد.
اما پدر! تصمیم خودش را گرفته بود، آمد و شد مکرر شد و مسئولین مدرسه در حالتی از شرم گرفتار شدند اما جریان به طول انجامید.

بالاخره کاسه صبر پدر لبریز شد و با متانت هرچه تمام تر گفت: من آدم سرشلوغی هستم به قدر کافی تحقیق کرده ام، دوست دارم دخترم 
در این مدرسه درس بخواند اما اگر شما مایل به انجام آن نیستید بفرمایید تا زحمت را کم کنم.

ما! از این عکس العمل پدر بیشتر شرمنده شدیم و تصمیم گرفتیم دانش آموز را بپذیریم.
بعد از آن هر روز بیشتر و بیشتر خجالت کشیدیم و خودمان را سرزنش کردیم زیرا این انسان بی ادّعا، مؤمن و خودانگیخته وزیر مسکن 

و شهرسازی وقت بود که در بحران انجام این ثبت نام ذره ای حتی به موقعیت خود اشاره ای نداشت.
به جرأت ادعا می کنم که در طول 57 سال معلمی و بده-بستان فرهنگی با پدری با این درجه از صمیمیت نسبت به مدرسه فرزند خود 

برخورد نکرده بودم!
در کلیه مناسبت های کوچک و بزرگ شاد، اولین کسی بود که به ما تبریک می گفت.

در تمامی مناسبت های ویژه، صبح اول وقت به دیدارمان می آمد.
تلاش جمع خانم ها را در مدرسه تقوا بسیار می ستود.

نگاهی بس! بلند و توسعه یافته به تربیت و رشد دختران داشت.
خدایش بیامرزد! که از او بسیار آموختم و فقدانش آسیب جبران ناپذیری به روح و جسم من است.

در دو سال پایانی زندگی به شدت بیمار شد اما نسبت به بیماری، موضع دقیق معالجه و صبر و حوصله را پیشه کرد و هر زمان که نسیمی 
از بهبودی و امید وزیدن می گرفت به دیدار مدرسه می شتافت.

قلم من! از توصیف رفتار، اخلاق و سکنات این بشر، ناتوان است. آن قدر می دانم که او زمینی نبود، در تمامی لحظات زندگی نگاهی به 
ذخیره کار نیک برای آخر و عاقبت خویش داشت خلاصه اینکه در بهشت! برای خود خانه ای ساخته بود که زودتر از حدّ معمول در آن 

ساکن شد. آری او سردار حاج علی محمد خمسه ای بود و اکنون! این زبان حال ماست. رفتی! ولی کجا؟ که به دل جا گرفته ای.
او مقارن شب تولد مولایش علی بن ابیطالب)ع( )سیزدهم رجب( برای همیشه در خاک خفت.

در حیرتم! سعیده و عطیه دختران خوب او! اکنون، در آستانه بزرگداشت مقام پدر چگونه و با چه زبانی از او قدردانی کنند؟ آری! به 
غیر از تسلیمی خالص در برابر مشیتّ پروردگار راه چاره ای نیست.

خداوند! عالم و آدم را کریمانه آفریده استاما حقیقت این است که: 
قصد من از خلق، احسان بوده است

آفریدم تا ز من سودی کنند
نه! برای آنکه تا سودی کنم

نگاهمان را اینگونه تنظیم کنیم
تا آرام باشیم 

دوری که در آن آمدن و رفتن ماست
او را نه بدایت نه نهایت پیداست

کس می نزند دمی در این معنا راست
کاین آمدن از کجا و رفتن به کجاست

هر سبزه که برکنار جویی رسته است
گویی ز لب فرشته خویی رسته است

پا بر سر سبزه تا به خواری ننهی
کان مردمک چشم نگاری بودست

سعدیا مرد نکونام نمیرد هرگز                   مرده آن است که نامش به نکوئی نبرند

مجتمع آموزشی تقوا
ناهید ناصری نژاد
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نکته‌ها:
در این آیه خداوند بعد از توصیه به سپاسگزاری از زحمات مادر 
و پدر به دس��تور نوع نگاه به زندگی از س��ن 40 س��الگی و علائم 
بل��وغ و تکام��ل فکری می پردازد و ریز به ریز زحمات مرحله ای 
مادر از زمان حمل تا وضع حمل و پرورش کودک را مش��خص 
می کن��د. ب��ه تعبیر قرآن دوران حمل و ش��یرخوارگی روی هم 
باید 30 ماه باشد پس اگر دوران حمل به 6 ماه تقلیل یابد باید 

تا 30 ماه به شیرخوارگی اضافه گردد.
دوران رش��د همچنان ادامه می یابد تا مرز 40 س��الگی که بلوغ 
عقلانی یعنی مرحله توانایی فکری می باش��د که اش��اره به اوج 
بلوغ عقلانی اس��ت. )اکثر انبیاء نیز در 40 س��الگی به پیامبری 
مبع��وث ش��ده اند( در ای��ن مرحله از زندگی، عقل س��لیم حکم 
می کند که انس��ان از گناه فاصله بگیرد و نیکی ها، در عمل بر 

رفتارش غالب شود و زندگی اش را تسخیر کند.
لذا! انسان شایسته و مؤمن در مرز 40 سالگی به درگاه خداوند 

چنین دعا می کند:

1-‌پروردگارا! به من الهام و توفیق بخش تا شکر نعمتی را 
که به من و پدر و مادرم ارزانی داشتی به جای آورم.

پس انس��ان در این س��ن از عمق و اهمیت نعمت های خداوند 
آگاه می گ��ردد. زی��را ب��ه طور عموم در این س��ن صاحب فرزند 
اس��ت ل��ذا معن��ای زحماتی را که پدر و مادر برایش کش��یده به 
خوب��ی لم��س و درک می کن��د! بی اختیار به یاد آنها می افتد و در 

پیشگاه خداوند به جای آنها شکر می کند.

2-‌می‌گوی�د:‌خداون��دا ب��ه من توفیق ده تا عمل صالح انجام 
دهم، عملی که تو از آن خشنود باشی.

۳-‌خدایا! صلاح و درس��تکاری را در فرزندان و دودمان من 
تداوم بخش و برای من اش��اره به این اس��ت که صلاح و نیکی 
فرزن��دان م��ن و دودمان من چنان باش��د که نتایجش عاید من 

هم بشود.
پ��س! در دع��ای اول پ��در و م��ادر را ش��ریک می کند، در دعای 
س��وم فرزندان را ولی در دعای دوم برای خودش دعا می کند. 
چنین انس��انی! در اوج بلوغ فکری با یک چش��م به خودش و با 

چشم دیگر به آنها می نگرد که به گردن او حق دارند.

4-‌در‌پای�ان‌آی�ه‌ب�ه‌دو‌مطل�ب‌تأکید‌می‌کند‌که‌هر‌
کدام‌بیانگر‌یک‌برنامه‌عملی‌مؤثر‌است.

آیه‌‌15سوره‌احقاف:
ما‌به‌انس�ان‌توصیه‌کردیم‌که‌به‌پدر‌و‌مادرش‌نیکی‌
کند،‌مادرش‌او‌را‌با‌سختی‌حمل‌می‌کند‌و‌با‌ناراحتی‌
ب�ر‌زمی�ن‌می‌گ�ذارد‌و‌دوران‌حمل‌و‌از‌ش�یر‌گرفتنش‌
‌۳0م�اه‌اس�ت.‌ت�ا‌زمان�ی‌ک�ه‌به‌کمال‌قدرت‌و‌رش�د‌
برسد‌و‌به‌‌40سالگی‌وارد‌گردد‌می‌گوید:‌پروردگارا!‌
م�را‌توفی�ق‌ده‌ت�ا‌ش�کر‌نعمت�ی‌را‌ک�ه‌به‌م�ن‌و‌پدر‌و‌
م�ادرم‌دادی‌ب�ه‌ج�ا‌آورم‌و‌عم�ل‌صالحی‌انجام‌دهم‌
که‌از‌آن‌خش�نود‌باش�ی‌و‌فرزندان‌مرا‌صالح‌کن‌من‌
ب�ه‌س�وی‌ت�و‌ب�از‌می‌گ�ردم‌و‌توب�ه‌می‌کن�م‌و‌من‌از‌

مسلمینم.

ترسـیمی‌از‌یـک‌انسـان‌متعالـی‌از‌دوره‌بلـوغ‌عقلانـی

سـن‌‌40ســـالگی‌و‌
مسـیر‌اصلـی‌تعالی

شماره‌84،83،82،81،80و‌85

63



الف( من در این سن و سال به سوی تو بازمی گردم.
ب( از لغزش های احتمالی خود توبه و به سوی تو بازگشت می کنم. اکنون به مرحله ای 

رسیده ام که باید چهارچوب و اصول زندگیم مشخص گردد و تا پایان عمر ادامه یابد.

5-‌در‌آخرین‌جمله‌می‌گوید: من از مسلمین هستم که مفهوم آن این است:
خدایا! چون من به دستورات تو بازگشته ام و تسلیم مطلق در برابر فرمان توام، بزرگواری 

کن و مرا مشمول آن نعمت ها بگردان.
آری! این مراحل زندگی یک انس��ان توس��عه یافته و متعالی اس��ت که دوره های رش��د 
جس��مانی و کم��ال عقلان��ی را پش��ت س��ر گذاش��ته و مقام ش��کر در براب��ر نعمت های 
پ��روردگارش را درک می کن��د ب��ه موق��ع از لغزش ها فاصله می گیرد به انجام اعمال نیک 
می پ��ردازد، ب��ه تربی��ت فرزن��دان اهتمام می ورزد و به مرحله تس��لیم در برابر فرمان های 
الهی صعود می کند و این امر سبب می شود که غرق رحمت، غفران و نعمت های بیشتر 
خداون��د ش��ود و ش��کرهای او چ��ون حلقه ه��ای زنجیر به یکدیگ��ر می پیوندد. چون هر 
ش��کری، ش��کر دیگری می آفریند. زیرا هر مرحله از کار نیک و ش��کرگزاری توفیقی از 
طرف پروردگار اس��ت و تش��کر بنده نگاهی به س��مت این توفیق الهی اس��ت نه خودش. 
منت خدای را عزّوجلّ که طاعتش موجب قربت س��ت و به ش��کر اندرش مزید نعمت! هر 
نفس��ی که فرو می رود ممدّ حیات س��ت و چون بر می آید مفرّح ذات پس در هر نفس��ی دو 

نعمت موجودست و بر هر نعمتی شکری واجب.

از دست و زبان که برآید کز عهده شکرش به درآید
*****

بنده همان به  که ز تقصیر خویش عذر به درگاه خدای آورد
ورنه سزاوار خداوندی اش کس نتواند که به جای آورد

*****
بارالها! نگاه مرا از خودم به سوی خودت برگردان و توفیق شکرگزاری عطا 

کن.
 ***

‌حاملان‌عرش‌الهی!‌
برای‌چنین‌بندگانی‌دعا‌می‌کنند

7-‌الذّی�ن‌یحْمل�ون‌العْ�رْش‌و‌م�نْ‌حوْل�ه‌یس�بحون‌بحمْ�د‌ربه�مْ‌و‌یؤْمنون‌به‌و‌
یس�تغْفرون‌للذّین‌ءَامنوا‌ربنا‌وس�عْت‌کلّ‌ش�یْء‌رّحمة‌و‌علمْا‌فاغفر‌للذّین‌تابوا‌و‌

اتبّعوا‌سبیلک‌و‌قهمْ‌عذاب‌الجْحیم:‌
فرش��تگانی که حاملان عرش��ند و آنها که گرداگرد آن )طواف می کنند( تس��بیح و حمد 

خدا می گویند و به او ایمان دارند و برای مؤمنان استغفار می نمایند.
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8-‌ربنّ�ا‌و‌أدَْخلهْ�مْ‌جنّ�ت‌ع�دْن‌التّ�ی‌وعدتهّمْ‌و‌من‌صلح‌م�نْ‌ءابائهمْ‌و‌أزَْوجهمْ‌و‌
یتّهمْ‌إنکّ‌أنَت‌العْزیز‌الحْکیم:‌ ذرِّ

)عرض��ه می دارن��د( پ��روردگارا! آن ه��ا را در باغ های جاویدان بهش��ت که ب��ه آنها وعده 
فرموده ای وارد کن، همچنین صالحان از پدران، همسران و فرزندان آنها را که تو توانا و 

حکیمی.

9-‌و‌قهم‌السیِّئات‌و‌من‌تق‌السیِّئات‌یوْمئذ‌فقدْ‌رحمْته‌و‌ذلک‌هو‌الفْوْز‌العْظیم:‌
و آنها را از بدي ها نگاه دار و هر کس را در آن روز از بدي ها نگاه داری مش��مول رحمتت 

ساخته ای و این است رستگاری بزرگ.

نکته‌ها: در این آیات خداوند به مؤمنان دلداری می دهد که ش��ما تنها نیس��تید، احس��اس 
غربت نکنید. بزرگ ترین فرش��تگان الهی هم صدا با ش��ما و دوس��تدار و دعاگوی ش��ما 
هس��تند و پیروزی تان را در این عالم و عالم دیگر از خدا می طلبند. تنها ش��ما نیس��تید که 
خداوند را حمد و س��تایش می کنید بلکه قبل از ش��ما نیز مقرب ترین فرش��تگان خداوند و 
حاملان و طواف کنندگان عرش خدا او را حمد و تسبیح می گویند ضمن اینکه خداوند به 
حمد و تس��بیح نیازی ندارد. عرش در لغت به معنای س��قف یا تخت پایه بلند می باش��د که 
نم��اد ق��درت پروردگار اس��ت ک��ه علم بی پایان، مالکیت و حاکمی��ت و صفات دیگر او را 

تداعی می کند پس منظور صفات پاک اوست نه یک وجود خارجی.

چکیده‌دعاهای‌چهارگانه‌حاملان‌عرش‌درباره‌مؤمنان‌عبارت‌است‌از:
1- غفران و پاک نمودن مؤمنان از آثار گناه که مقدمه وصول به درجات مهم است.

آن ه��ا احس��اس می کنن��د ک��ه اکنون پاک و پاکیزه اند خدا از آنه��ا راضی و آنها از خداوند 
رضایت دارند که این احساس برای بندگان پرافتخارترین و باشکوه ترین احساس است.
2- تقاضای رس��تگاری نه تنها برای خودش��ان بلکه برای آنهایی که دوستش��ان می دارند 

و به آنها وابسته اند.

حاملان‌عرش‌رسم‌دعا‌را‌به‌مؤمنان‌این‌چنین‌می‌آموزند:
 استفاده از واژه رب و ربنا در آغاز دعا

 ستودن او به صفات جمال و جلال و مددخواستن از مقام علم و قدرت او
 ورود به دعا و خواستن مسائل به ترتیب اهمیت
 خروج از دعا همراه تکرار صفات جمال و جلال

در‌این‌آیات‌دعا‌روی‌پنج‌صفت‌از‌اوصاف‌خداوند‌تکیه‌شده‌است:
1- ربوبیت 2- رحمت3- قدرت 4- علم 5- حکمت

بر اس��اس نمونه دعای پیامبران در قرآن کریم بهترین حالت این اس��ت که دعا با اش��اره 
به ربوبیت پروردگار ش��روع ش��ود. ربوبیتی که از نخس��تین لحظات وجود انس��ان آغاز 
می ش��ود و ت��ا لحظ��ات پای��ان عم��ر ادام��ه دارد. اگ��ر ب��ه قلب پ��اک بندگان ب��ا ایمان 
»عرش الرحم��ان« گفت��ه ش��ده ب��ه خاطر این اس��ت ک��ه جایگاه معرف��ت ذات پاک او و 
نش��انه ای از عظمت و قدرت او می باش��د. حاملان عرش در حقیقت مجریان حاکمیت و 

تدبیر خداوند در عالم هستی می باشند.
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خوشا!‌دمی‌که‌از‌این‌
چهره‌پرده‌برفکنم!

انس��ان ذات��اً و ب��ه ط��ور طبیعی و بدون نیاز به هیچگون��ه عامل خارجی به خدا متمایل و متوجه 
اس��ت. خداپرس��تی در سرش��ت انس��ان امری فطری اس��ت. اگر این فطرت پاک به دست خود 
انس��ان نابود نش��ده باش��د امکان تردید در ذات احدیت وجود ندارد. به طور کلیّ انس��ان به علتّ 
ناتوانی های متعدد جس��می و روحی نیازمند معبود اس��ت به حدی که اگر معبود حقیقی خود را 
نیابد برای خود بتی از سنگ و چوب و ... خواهد ساخت. بشر پیوسته در وادی دنیا در پی نیل به 
خواس��ته های مادیش در تکاپوس��ت اما وقتی که به هر یک از خواس��ته های خود رس��ید باز هم 
احس��اس کامیابی نکرده، هدف دیگری را نش��انه می گیرد و این احس��اس تهی بودن او هرگز 
پایانی ندارد. دنیا با امکانات خود و بش��ر با محدودیت های خود قادر به ارضای خواس��ته های 
متعالی روح نیس��ت، بلکه این هدف عالی و این متاع گرانبها در عالم قدس نهفته اس��ت که از 

جنس خود روح است.

حجاب چهره جان می شود غبار تنم
خوشا دمی که از این چهره پرده برفکنم

چنین قفس نه سزای من خوش الحانی است
روم به گلشن رضوان که مرغ آن چمنم

عیان نشد که چرا آمدم کجا رفتم
دریغ و درد که غافل ز کار خویشتنم

پس! باید که در یک تحول عظیم قصد وطن حقیقی و آش��یان اصلی خویش کنیم تا از این 
خس��ران ابدی و زندان س��رمدی خلاصی یابیم. تبعیدگاه دنیا، عالم اس��باب اس��ت آمده ایم تا 
امور خویش را اصلاح و شایس��ته رحمت به س��وی او ش��ویم، اما در حجاب و اقتضائات عالم 
ماده گاه دچار غفلت و فراموش��ی می ش��ویم و مس��یرمان چنان عوض می ش��ود که یادمان 
م��ی رود: »از پی��ش او آمده ای��م و به س��وی او بازمی گردیم.« منش��أ تمامی گرفتاری های ما 
همین فراموشی است که باعث می شود حیات محدود و موقت دنیا به اشتباه به جای هدف 
نهای��ی زندگیم��ان بنش��یند و ب��ر ایفای نق��ش واقعی خود روی زمین خاک��ی کوتاهی کنیم 
بیچارگ��ی در ای��ن اس��ت ک��ه ندانیم برای چه به دنی��ا آمده ایم و مأموریتمان در این دوره گذرا 

روی زمین چه می باشد؟

گر برتو فاش قدر معلم نیست
پوشیده بر من متعلم نیست

عرش خدای کرسی تعلیم است
یعنی کسی به رتبه عالم نیست
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قدسیه کیانی متولد 23 آذرماه 1314 بود. پدر ایشان میرزا حسین کیانی از مدیران برگزیده 
صنعت حمل و نقل و از مش��تاقان ادب و فرهنگ ایران می باش��د. او همس��ر مرحوم ابومحمد 

فرنیا از سرشناسان وزارت آموزش و پرورش می باشد.
قدسیه خانم مادری دلسوز و مهربان، همسری وفادار و فداکار، دبیری گرانقدر و عاشق بود 
و هم��واره دغدغ��ه آم��وزش و تربیت فرزندان ایران را داش��ت. دانش آموزانش همواره درس 

عشق و محبت و هنر را از وی می آموختند و اورا مورد تمجید خود قرار می دادند.
به تاریخ ایران علاقمند ومش��تاق به س��فر به ش��هرهای مختلف ایران بود. دیدن آثار تاریخی 

در جای جای میهن خویش را دوست می داشت.
کلی��ه س��نن و آداب دین��ی و مذهب��ی را بج��ا م��ی آورد و فرزندان��ش را به این مهم تش��ویق 

می نمود.
او به مدت 36 س��ال به فرهنگ خدمت نمود و در س��ال 1380 به افتخار بازنشس��تگی نائل 

آمد.
در طول سالهای تدریس بارها از سوی مسئولین وزارت آموزش و پرورش به دلیل تلاش و 

جدیتی که در رابطه با توفیق شاگردانش داشت مورد تقدیر قرار گرفت.
در ط��ول زندگ��ی باره��ا ب��ه مصیبت از دس��ت دادن عزیزانش گرفتار آمد )ب��رادر- خواهر- 

فرزند- مادر و ...( به همین دلیل قلب و روحش صیقلی و متنالی شد.
و نهایتاً بدلیل عش��ق به دانش آموزان و فرهنگ کش��ور در س��الهای پایانی زندگی برآن ش��د 
که در امر مدرس��ه س��ازی و کمک به نس��ل آینده کش��ور در س��اخت مدرسه ای در شهرستان 

کاشان همت گمارد.
لذا از طریق موسس��ه خیرین مدرس��ه س��از کاشان در ساخت سالن بازی درمانی دانش آموزان 

استثنایی شرکت نمود و از سوی وزیر آموزش و پرورش وقت مورد تحسین و قرار گرفت.
این عزیز در 25 تیر ماه 1399 به دنبال یک بیماری کوتاه دار فانی را وداع گفت.

در ح��ال حاض��ر از وی س��ه فرزن��د به یادگار مانده اس��ت که هریک خ��ود از کارآفرینان این 
کش��ور می باش��ند و همانند پدر و مادرش��ان عش��ق به آموختن و س��ازندگی وطن را سرلوحه 

زندگی خود قرار داده اند.
روحش‌شاد‌و‌یادش‌باقی

پیش از من و تو لیل و نهاری بودست
گردنده فلک نیز به کاری بودست

هرجا که قدم نهی تو بر روی زمین
آن مردمک چشم نگاری بودست
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محمود‌نبی

یک چند به کودکی به استاد شدیم
یک چند به استادی خود شاد شدیم
پایان سخن شنو که ما را چه رسید

از خاک درآمدیم و بر باد شدیم
مرحوم محمود نبی در اس��فند ماه س��ال 1313 در خانواده ای مذهبی در یکی از محله های 
قدیمی کاش��ان دیده به جهان گش��ود. پدرش حاج آقاحس��ین نبی از تجار به نام و خوش نام 
کاش��ان بود. زنده یاد پس از گذراندن تحصیلات متوس��طه در س��ال 1341 راهی اروپا ش��د و 
بع��د از اتم��ام تحصی��لات ب��ه ایران بازگش��ت در س��ال 1347 به عنوان مدیریت آبرس��انی 
ماشین س��ازی در اراک مش��غول به کار ش��د و بعد از 35 سال خدمت به عنوان کارشناس ارشد 
ماشین سازی به افتخار بازنشستگی نائل آمد. نامبرده پس از بازنشستگی در سن 85 سالگی 
ب��ه دنب��ال ی��ک بیم��اری طولانی، دارفانی را وداع گفت. همس��رش او را تکه پازل گمش��ده 
زندگیش می داند و او را چنین می ستاید: زنده یاد همسرم دوستی بود که در سختی ها دستم 
را می گرف��ت. نیک��ی، حمای��ت و کم��ک از عادت های رفتاری او بود بنابراین کمتر به چش��م 
می آمد، کمتر سخن می گفت و بیشتر گوش می داد در چهره اش دنیایی از آرامش، اطمینان 
و توکل مش��اهده می ش��د. نس��بت به دنیا بی اعتنا بود، صدایی دل نش��ین و آرام داش��ت، 

بی آزاری، مهربانی و مهمان نوازی جزئی از وجود او بود.

زندگی او ترجمان رباعی زیر بود:
ای دل! غم این جهان فرسوده مخور

بیهوده نه ای غمان بیهوده مخور
چون بوده گذشت و نیست نابوده پدید
خوش باش و غم بوده و نابوده مخور

یادگار خوب او روی زمین سه فرزند است 
که در زندگی راه و روش پدر را ادامه می دهند.

روحش‌شاد‌و‌یادش‌گرامی‌باد!‌
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نـــیـــایـــش
یا رب مباد که شکر نگویم خطا کنم

یا ریسمان بندگی را رها کنم
یا بر کسی غیر خودت اقتدا کنم

یا در دعا به حاجت خود اقتدا کنم
باید که حق بندگیم را ادا کنم
با جان برای مردم دنیا دعا کنم
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بان�و‌مهرانگی�ز‌کوک�ب‌پی�ک‌همس�ری‌مهربان‌و‌ف�داکار،‌مادری‌ش�جاع‌و‌
عاش�ق،‌معلمی‌باهوش‌و‌لایق‌و‌انس�انی‌شایس�ته‌بود.‌وی‌معتقد‌به‌ساختن‌
از‌زیربنا‌بود؛‌و‌علیرغم‌تحصیل‌در‌رش�ته‌مهندس�ی‌عمران‌دانش�گاه‌تهران‌
که‌می‌توانس�ت‌موقعیت‌های‌ش�غلی‌پردرآمدی‌داشته‌باشد،‌تدریس‌رشته‌
ریاضی‌را‌انتخاب‌کرد‌و‌از‌این‌انتخاب‌خوش�حال‌بود؛‌چرا‌که‌هر‌کاری‌را‌با‌
نهایت‌عشق‌و‌اشتیاق‌و‌تعهد‌و‌انگیزه‌انجام‌می‌داد.‌هرگز‌از‌انجام‌وظایف‌
خ�ود‌ف�رو‌نگذاش�ت؛‌حت�ی‌روزه�ای‌تعطی�ل‌ب�رای‌دانش‌آموزانش‌کلاس‌
تقویتی‌رایگان‌برگزار‌می‌کرد.‌بس�یاری‌از‌روزها‌به‌جای‌س�ایر‌دبیران‌–‌که‌
به‌هر‌دلیل‌امکان‌حضور‌در‌کلاس‌را‌نداش�تند‌–‌با‌ش�اگردانش‌ریاضی‌کار‌
می‌کرد.‌دو‌سال‌معلم‌نمونه‌استان‌اصفهان‌شد.‌یک‌سال‌به‌عنوان‌داوطلب‌
ب�ه‌تدری�س‌رایگان‌در‌روس�تای‌تیمی�ارت‌اصفهان‌پرداخت.‌خوش�بختانه‌
ش�اگردان‌دی�روز‌او،‌ام�روز‌در‌رش�ته‌های‌پزش�کی،‌ریاضی�ات،‌امور‌مالی‌و‌
حس�ابداری‌و‌...‌به‌درجات‌بالای‌موفقیت‌دس�ت‌یافته‌اند‌و‌برخی‌از‌ایش�ان‌

در‌سطح‌بین‌المللی‌صاحب‌نام‌هستند.
مهرانگی�ز،‌م�ادری‌نمون�ه‌و‌بی‌نظیر‌هم‌بود.‌ب�ا‌تمام‌زحمتی‌که‌کار‌معلمی،‌و‌
ب�ه‌وی�ژه‌تدری�س‌ریاضی�ات‌ب�ه‌هم�راه‌دارد‌–‌ب�ه‌گونه‌ای‌که‌فق�ط‌دبیران‌
می‌دانند‌این‌کار‌تا‌چه‌حد‌می‌تواند‌طاقت‌فرسا‌و‌خسته‌کننده‌باشد‌–‌هرگز‌
خس�تگی‌از‌کار‌را‌به‌خانه‌نیاورد،‌و‌ش�ادی‌و‌نش�اط‌و‌زندگی‌در‌چش�مانش‌

می‌درخشید.
او‌ب�ه‌زیباتری�ن‌نح�و‌ممک�ن‌س�خن‌می‌گف�ت‌و‌عش�ق‌و‌مهربان�ی‌را‌نث�ار‌

مخاطبین‌خود‌می‌نمود؛‌آری‌او‌به‌حقیقت‌شیرین‌سخن‌بود.
آنچ�ه‌از‌ای�ن‌بان�وی‌مهرآفری�ن‌در‌خاطره‌هاس�ت،‌لبخندی‌زیب�ا‌و‌مهربانی‌
بی‌دریغ‌نس�بت‌به‌همگان،‌و‌عش�ق‌و‌انرژی‌مثبتی‌اس�ت‌که‌با‌ش�ادمانی‌به‌
هم�ه‌نث�ار‌می‌ک�رد.‌او‌انس�انی‌خیّ�ر‌و‌نیکوکار‌بود،‌و‌در‌ه�ر‌حالتی‌به‌دیگران‌
یاری‌می‌رس�اند،‌و‌از‌هیچ‌کمکی‌فروگذار‌نمی‌کرد.‌فروتنی‌او‌باعث‌می‌ش�د‌
پذیرای‌س�خن‌حق‌از‌کوچک‌و‌بزرگ‌باش�د.‌غرور‌و‌نخوت‌در‌ذات‌پاک‌او‌
جایی‌نداش�ت.‌در‌طول‌عمر‌‌74س�اله‌اش‌از‌هیچ‌کس‌گله‌و‌ش�کوه‌نکرد،‌با‌
بزرگواری‌با‌دیگران‌رفتار‌می‌کرد.‌بیماری‌مهلکش‌را‌به‌آس�انی‌پذیرفت،‌و‌
هیچ�گاه‌از‌دردی‌ک�ه‌ب�ه‌جان�ش‌ریش�ه‌دواند‌بی‌تابی‌نکرد؛‌و‌س�رانجام‌در‌
آس�تانه‌اذان‌ظهر‌روز‌‌99/7/7در‌نهایت‌آرامش‌دنیا‌را‌ترک‌گفت‌و‌همس�ر‌
وفادارش‌را‌به‌داغ‌خود‌گرفتار‌ساخت‌و‌دوستان‌و‌همراهانش‌را‌در‌حسرت‌

ابدی‌همراهیش‌گذاشت.
یادش‌جاودان‌و‌روحش‌شادمان.

مهرانگیز‌کوکب‌پیک

»معلمی،‌برازنده‌
وجودش‌بود«
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دو‌فرزن�د‌نیک�وکار‌و‌آراس�ته‌ب�ه‌محاس�ن‌اخلاقی‌روی‌زمی�ن‌از‌او‌به‌یادگار‌
مانده‌اند‌که‌در‌کار‌آموزش‌راه‌مادر‌را‌ادامه‌می‌دهند.

این‌شعر‌را‌دختر‌عزیزش،‌فرخنده‌سروده:
گلبانگ روزگاران، یادآور بهاران

آهنگ نام و یادت حسرت برای یاران
ای مادر نمونه، و ای همسر یگانه

استاد بی نظیرم، یادت بود جاویدان
زیباترین قصیده، خوشبوترین پدیده

آوای عشق و مهرت ماند به روزگاران
پاک و زلال چون رود، خوش عطر و بوست چون عود

یاد تو هست در دل، نام تو هست در جان
مهرت چه روح انگیز! با یاد تو: مهرانگیز

عشقت دمید در دل، یادت تنید در جان
بر خاک پایت ای گل، صد بوسه از دل و جان

بر کوی مهرت ای گل، الماس اشک باران
شور و سرور با تو، نور و غرور با تو

جنات عدن با تو، ای بلبل غزلخوان
دیدار تو بعید است؛ لیکن دعایم این است

امید من همین است: دیدار در بهاران

این‌عکس‌قشنگ‌را‌پسر‌مهربانش‌آراسته‌است:
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اشتراک
د‌‌‌‌ر‌صورت‌تمایل،‌تکمیل‌و‌ارسال‌بفرمائید‌‌‌‌.

‌اینجانب....................................‌با‌آخرین‌مد‌‌‌‌رک‌تحصیلی....................‌د‌‌‌‌ر‌رش�ته..........................‌و‌آد‌‌‌‌رس‌پس�تی
......................................................‌با‌پرد‌‌‌‌اخت‌هزینه‌پس�ت‌به‌ش�ماره‌حس�اب:‌221133005بانک:‌تجارت‌‌‌شعبه‌
برج‌آس�مان‌و‌ارس�ال‌قبض‌آن‌به‌صند‌‌‌‌وق‌پس�تی‌35916-‌19369متقاضی‌د‌‌‌‌ریافت‌این‌رس�انه‌به‌صورت‌سالانه‌

هستم.
تاریخ:
امضاء:

پیشنهاد‌‌‌‌ات‌شما‌را‌به‌جان‌و‌د‌‌‌‌ل‌خرید‌‌‌‌اریم!
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سه کلید طلایی موفقیت:
پیش بینی- آینده نگری- نوآوری

در‌دل‌دوست‌به‌هر‌حیله‌رهی‌باید‌کرد
در‌مجتمع‌آموزشی‌تقوا‌متناسب‌با‌اقتضای‌شرایط‌کرونا،‌آموزش‌به‌بهترین‌شکل‌ممکن‌در‌جریان‌است.

آم����وزش ح����ض���وری
کلاس های حضوری با رعایت پروتکل های بهداشتی و تراکم کم )8-6 نفر، بسته به فضای کلاس( تشکیل می شود. فضای آموزشی هر 2 
س��اعت یک بار ضدّعفونی می ش��ود و هوا در آن جریان دارد. طول مدت اقامت دانش آموزان در مدرس��ه در روزهای حضور بیش از 2/5 س��اعت 
نخواهد بود. حضور در این کلاس ها اجباری نیس��ت. در صورت عدم حضور دانش آموز، آموزگار حتی الامکان در خارج از تایم درس��ی، آموزش 

را به صورت غیرحضوری برای وی انجام می دهد.

آموزش لایو )آنلاین(
بخش��ی از کلاس های درس��ی در طول روز به صورت لایو و در فضای وب کنفرانس برگزار می ش��وند. هدف این کلاس ها عموماً تمرین و 
پرس��ش و پاس��خ و انجام فعالیت های تعاملی مرتبط با درس اس��ت. مدرس��ه تقوا با اس��تفاده از دو س��رور اختصاصی و دو برنامه بیگ بلوباتن و 
ادوبی کانکت، کلاس های لایو را با حداکثر امکانات موجود در کش��ور برگزار می کند. کلاس های لایو در گروه های کوچک تش��کیل می ش��ود 

تا امکان تعامل بیشتر بین دانش آموزان و آموزگار فراهم باشد.

آموزش آفلاین
بخشی از متریال آموزشی، به صورت فیلم ها و کلیپ های آماده در مودل قرار می گیرد. این فایل های ضبط شده، بخش عمده ای از تدریس ها 
را در ب��ر می گیرن��د. در برخ��ی زنگ ه��ا آم��وزگار از دانش آم��وزان می خواهند تا همزمان با هم فایل ها را مش��اهده کنند و فعالیت های مربوطه را 

انجام دهند. آموزگار هنگام تماشای فایل ها توسط دانش آموزان آنلاین و پاسخگو است.

)Blended Learning( آموزش تلفیقی
آموزش تلفیقی از مؤثرترین و مقبول ترین شیوه های آموزش در مدارس دنیا در شرایط فعلی جهان است. آموزش تلفیقی به معنای ترکیبی از 

کلاس های حضوری، کلاس های غیرحضوری لایو و آموزش آفلاین )برنامه های از پیش تهیه شده( می باشد.



ما زند    ه از آنیم که آرام نگیریم

موجیم که آسود    گی ما عد    م ماست

دبستان‌)دوره‌اول‌و‌دوم(:‌کامرانیه‌شمالی‌)شهید‌بازدار(‌– کوچه‌شیبانی‌– پلاک‌‌4– ‌22820198– 22820196‌-‌22820197
دبیرستان‌)دوره‌اول‌و‌دوم(:‌فرمانیه‌شرقی‌)شهید‌لواسانی(‌-‌خیابان‌شهید‌عسگریان-‌خیابان‌تنگستان‌یکم-‌پلاک‌‌6– 22811886‌-‌22824637

schooltaghva@yahoo.com‌:آد‌‌‌‌رس‌الکترونیکی

خرد
خرد‌افسر‌شهریاران‌بود
خرد‌زیور‌نامداران‌بود
فروزنده‌جاودانی‌شناس
فرومایه‌زندگانی‌شناس
خرد‌رهنمای‌و‌خرد‌دلگشای
خرد‌دست‌گیرد‌به‌هر‌دو‌سرای
از‌او‌شادمانی‌و‌زویت‌غم‌است
وزویت‌فزونی‌وزویت‌کم‌است

حکیم‌ابوالقاسم‌فردوسی




