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حول حالنا الی احسن الحال ...
دع��ای دیرآش��نایی ک��ه همه س��اله به هنگام 
تحویل سال نو، گرد سفره هفت سین در جمع 
خان��واده آن را زمزم��ه می کنیم. دعایی که ما را 
به وادی اجابت می برد و دس��تمان را در دس��ت 

فرشتگان می گذارد.
در این حال کاس��ه صبرمان لبریز می ش��ود و از 
آفریدگارم��ان می خواهی��م که از حال و روزی 

که داریم به حال و روز بهتری درآییم.
امسال نیز چون سال های گذشته در این تغییر 
مطلوب همراه شما هستیم. همراه شما مربیان 

غیور، همراه ش��ما والدین دلس��وز و همراه شما 
دانش آم��وزان عزیز؛ به عنوان امیدهای جامعه 

مسلمان ایران فردا.
پ��س! با حس��ن اس��تفاده از فص��ل رویش، در 
مزرع��ه دل هایم��ان بذر عش��ق می پاش��یم، 
علف ه��ای هرزه، کژی، کدورت و ناهماهنگی 
را وجین می کنیم، تن به باد بهاری می سپاریم 
و چون باران به یکدیگر می باریم، دوس��تی را 
فریاد می زنیم و همدردی و همنوایی را تمرین 
می کنیم. کبوتران امید را مجال پرواز می دهیم 
و چش��م انتظار آنیم که به برکت این وحدت و 

یکرنگی، در س��ایه تلاش بی امانمان در آینده 
نزدیک شاهد رشد و تعالی روزافزون گل های 
ب��اغ زندگیم��ان در مس��یر دانای��ی و جامع��ه 
دانش بنیان باش��یم. پس یکبار دیگر دس��تان 
همکاریتان را به گرمی می فشاریم و در انتظار 
ثم��ره ت��راوش قلم های روانتان هس��تیم که 
اندیش��ه های سبزتان را به پهنه گسترده تعلیم 
و تربی��ت هدی��ه می کند ت��ا غنی تر و پُر آوازه تر 
ش��ود. با این امید! که آسمان زندگیتان پیوسته 
آفتاب��ی، وجودت��ان س��لامت، دلت��ان گ��رم و 

لحظه هایتان پر از شادمانی باشد.

سخن سردبير:
آموزشی-روانشناختی
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آم��وزش و پ��رورش همواره در همه جوامع 
بشری از اهمیت و جایگاه والایی برخوردار 
ب��وده اس��ت. چ��ه در جوام��ع ابتدایی که از 
روش های س��اده جهت آموزش شیوه های 
زندگی و امرار معاش اس��تفاده می شد و چه 
در جوام��ع پیش��رفته که آم��وزش علمی با 
ه��دف ارتق��اء س��طح زندگی و اس��تفاده از 
فنون، علوم و ابزارهای مدرن جایگزین آن 

شیوه های ابتدایی شده است.
از اواخ��ر قرن نوزدهم میلادی که مدارس 
جدید به تدریج جایگزین ش��یوه های سنتی 
آم��وزش در ایران ش��دند تا ام��روز همواره 
بحث آموزش و پرورش از اهم دغدغه های 
فکری دولتمردان و اندیش��مندان کش��ور 

بوده است.
در جامع��ه ای مانن��د ای��ران ک��ه اکثریت 
جمعیت آن را نوجوانان و جوانان تش��کیل 
می دهند این امر اهمیتی دو چندان دارد. با 
آن ک��ه در قان��ون اساس��ی ای��ران از دوره 
مش��روطه تا عصر حاض��ر همواره بر ایجاد 
امکان��ات جهت آموزش رایگان برای آحاد 
جامعه توس��ط دولت تأکید شده، اما همواره 
برخ��ی محدودیت ها به ویژه به لحاظ مالی 
و ض��رورت مش��ارکت م��ردم در اداره امور 
مدارس موجب ش��ده اس��ت تا قوانین لازم 
جهت تس��هیل در ورود بخش خصوصی به 
ح��وزه آم��وزش و تربیت نیروی انس��انی با 
هدایت دولت به تصویب مجلس ش��ورای 
اسلامی برسد. در همین راستا و با توجه به 
لزوم پاسخگویی به نیازهای گسترده نسل 
آینده س��از کش��ور و تأمی��ن هزینه ه��ای 
آموزش��ی از اواخر دهه 60 قانون تأسیس و 
اداره م��دارس غیردولتی تصویب و مدارس 
و مراکز آموزش��ی غیردولتی در چهارچوب 
مق��ررات تعیین ش��ده و با نظ��ارت وزارت 
آم��وزش و پ��رورش فعالی��ت خ��ود را آغاز 
نمودن��د. به رغم گذش��ت 3 دهه از فعالیت 
وس��یع و کسترده بخش غیردولتی در حوزه 
تعلی��م و تربی��ت و کس��ب موفقیت ه��ا و 

دس��تاوردهای چش��مگیر در جهت تربیت 
نیروی انسانی متعهد و کارآمد جامعه، هنوز 
امکان و موقعیت مناس��بی برای فرهنگیان 
و فعالان پر تلاش این بخش فراهم نشده 
اس��ت تا بتوانند ظرفیت ها، شایس��تگی ها و 
توانمندی ه��ای خ��ود را در ی��ک فض��ای 
رقابت��ی س��ازنده ب��ه نمای��ش بگذارند و از 
تجربی��ات یکدیگ��ر در این عرصه بهره مند 

گردند.
ش��ورای هماهنگ��ی مؤسس��ان م��دارس 
غیردولت��ی ش��هر ته��ران بر پای��ه همین 
ض��رورت ب��ا هم��کاری حمایت س��ازمان 
م��دارس و مراک��ز غیردولت��ی و توس��عه 
مش��ارکت های مردم��ی وزارت آموزش و 
پرورش و اداره کل آموزش و پرورش شهر 
ته��ران همچنین با بهره مندی از همراهی 
مؤث��ر س��ازمان ها، نهاده��ا، مؤسس��ات و 
ارگان ه��ای فرهنگ��ی مرتب��ط اق��دام به 
برنامه ری��زی و برگ��زاری »نمایش��گاه، 
دس��تاوردهای مدارس و مراکز غیردولتی و 
صنای��ع آموزش��ی وابس��ته« ب��ا رویک��رد 
خلاقیت، مهارت و یادگیری نموده است و 
در همین راس��تا اولین نمایش��گاه را در سال 
ج��اری و همزم��ان ب��ا چهلمین س��الگرد 
پیروزی ش��کوهمند انقلاب اسلامی برگزار 
می نمای��د. برگزارکنندگان نخس��تین دوره 
نمایش��گاه تلاش خواهن��د نمود تا با ایجاد 
زمین��ه مناس��ب جه��ت عرض��ه و معرفی 
خدم��ات و فعالیت های خلاقانه و تأثیرگذار 
بازدی��د  ام��کان  غیردولت��ی،  بخ��ش 
صاحب نظ��ران تعلیم و تربی��ت، مدیران و 
معلم��ان مدارس، دان��ش آموزان و خانواده 
ایش��ان و عموم علاقمن��دان از این رویداد 
فرهنگی و علمی فراهم گردیده و ش��رایط 
لازم به منظور ارائه دس��تاوردهای علمی و 
پرورش��ی و مهارت ه��ا و توانمندی ه��ای 
دانش آموزان مدارس از س��وی مؤسسان و 
مدی��ران ارجمند مدارس و مراکز غیردولتی 

مهیا گردد.

اهداف
معرف�����ی دس��تاوردها و  موفقیت ه�����ای بخ��ش 01
غیردولتی در حوزه تعلیم و تربیت

تقوی�����ت روی����ک��رد  و 02 پژوهش مح������وری 
مهارت آموزی در مجموعه مدارس 

غیردولتی
کم��ک به توس��عه کمی و  کیف��ی م��دارس و مراک��ز 03
غیردولتی و افزایش س��هم بخش 

غیردولتی
ارائ����ه ایده ه��ای نوی��ن  آموزشی و تربیتی در جهت 04
دس��تیابی به اهداف متعالی تعلیم و 

تربیت
 تبادل تجربیات مؤسس��ان 

و مدی����ران در ام������ر 05
مدرس��ه داری و پاس��خگویی ب��ه 

نیازهای روز دانش آموزان
معرف��ی و ارائ��ه خدمات و 

ش��رکت های 06 محصولات 
اس��تارت آپ های  و  دانش بنی��ان 

آموزشی
معرف��ی و ارائه محصولات 

و 07 آموزش��ی  تولی��دات  و 
فناوری های نوین جهت تس��هیل 

یادگیری و موفقیت دانش آموزان

نمایشگاه دستاوردهای مدارس و مراکز غیردولتی
4
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اشتباه نکنيم!

هیچ فرزندی از خطر ابتلا به آسیب های 

اجتماع��ی مصون نیس��ت؛ حت��ی بچه های 

ورزشکار و درس خوان

 بنابرای��ن! هی��چ مادر و پدری نباید فکر کنند 

ک��ه همه چیز را می دانند، فرزندش��ان را 

خطری تهدید نمی کند و از اطلاعات 

جدید بی نیازند.

اشتباه نکنيم!

هیچ فرزندی از خطر ابتلا به آسیب های 

اجتماع��ی مصون نیس��ت؛ حت��ی بچه های 

ورزشکار و درس خوان

 بنابرای��ن! هی��چ مادر و پدری نباید فکر کنند 

ک��ه همه چیز را می دانند، فرزندش��ان را 

خطری تهدید نمی کند و از اطلاعات 

جدید بی نیازند.

باور نکنيم!

یک ب��ار مصرف اش��کالی ندارد! شیش��ه، 

اعتی��اد نم��ی آورد! این ق��رص هیچ عارضه ای 

ن��دارد! در ای��ن س��ن و س��ال دیگر کس��ی معتاد 

نمی ش��ود! هیچ ک��س ب��ا این درجه تحصیل��ی به دام 

نمی افت��د. خی��ر، یک بار مصرف هم اش��کال دارد بعضی ها 

همینطور به دام افتاده اند اعتیاد اکثراً از سیگار شروع 

می شود. بوی سیگار نشانه  است. اکثر سیگاری ها 

از زی��ر بیس��ت و پن��ج س��ال ای��ن کار را آغاز و 

همچنان ادامه داده اند.

باورهای 

خود را اصلاح كنيم

ام��روزه! تخصص ه��ا خیلی ریز و دقیق 

ش��ده اس��ت، لذا به بعض��ی از حوزه های 

تخصص��ی خودمان مغرور نش��ویم که در این 

حالت امکان خطا زیاد می شود. اکنون به همان 

روزی فکر کنیم که ممکن اس��ت فرزند ما 

معتاد ش��ود، از همین امروز طرح و نقشه 

مناسب داشته باشیم.

آن ها 

كه تفننّی از مواد 

استفاده می كنند

شیش��ه از س��ال 83 با این ش��هرت به ایران آمد که 

ی را گرفتار کرد و 
اعتیاد نمی آورد و به س��رعت عده زیاد

ح��الا می گوین��د گل اعتیاد ندارد کس��انی ک��ه تفننی مواد 

مصرف می کنند همه معتادند.

افراد در جامعه دو دسته اند:
1- سالم

2- اختلال مصرف

بین آن گروهی وجود ندارد. سفید یا سیاه؛ اگر شخصی 

س��الی یک ب��ار ه��م مواد مصرف کند در گروه س��یاه 
است.

حدود یک س�ال اس�ت كه هش�ت مجتمع و 
مركز آموزش�ی منطقه یک تهران در جهت 
تقوی�ت بنيان ه�ای علمی-آموزش�ی خود، 
اس�تفاده از تج�ارب یکدیگر و به اش�تراک 
گذاش�تن توانمندی ه�ا و دس�تاوردها در 
جمع�ی صميم�ی، همفک�ر و هماهن�گ ب�ا 
جلس�ات  ش�ده اند.  هم پيم�ان  یکدیگ�ر 
هدفمند، برنامه ریزی شده و مؤثر مؤسسين 
و مدی�ران م�دارس در ای�ن م�دت ب�ه طور 
از  برخ�ی  اس�ت.  داش�ته  ادام�ه  منظ�م 
دس�تاوردهای گ�روه س�پيدار ك�ه ب�ا هدف 
ارتق�اء كيفي�ت فعاليت ه�ای پرورش�ی و 
آموزش�ی ب�ا رویک�رد ش�ناخت دقي�ق از 
ویژگی های نسل حاضر و همچنين نيازهای 
جامع�ه ام�روز و ف�ردا رقم خورده اس�ت؛ به 

طور خلاصه اشاره می شود:

طرح كاشف:
ام�روزه پ�دران و م�ادران بي�ش از آن ك�ه 
دغدغه نمره و رتبه فرزندان خود را داش�ته 
باش�ند و ی�ا روی�ای ورود فرزندش�ان ب�ه 
دانش�گاه خاصی را در س�ر داش�ته باش�ند؛ 
آرزو دارن�د فرزندان�ی توانمن�د، كارآم�د، 
مس�تقل و خ�لاق بپرورانن�د. فرزندان�ی كه 
علاوه بر داش�تن تحصيلات خوب، توانایی 

بهره برداری از آن را نيز داشته باشند.
در این راس�تا مراكز آموزش�ی س�پيدار در 
طرحی كه با همکاری دانش�کده كارآفرینی 
دانش�گاه تهران اجرا ش�د پس از برگزاری 
آزمون ه�ای استعدادس�نجی و شناس�ایی 
دانش آم�وزان خ�لاق و ن�وآور، همایش ها و 
كلاس هایی را برای والدین و دانش آموزان 
مس�تعد برگزار نموده و متعاقباً كلاس هایی 
توس�ط اس�اتيد دانش�گاه تهران به منظور 
آم�وزش مهارت ه�ای كارآفرینی تش�کيل 

شده است.
طرح دانش افزایی دبيران:

م�ا ب�ر ای�ن باوری�م ك�ه بهتری�ن روش و 
اثربخش تری�ن الگوی آموزش�ی از مس�ير 

ش�ناخت دقي�ق فراگي�ران، توانمندی ه�ا، 
ظرفيت ه�ا و نگرش ه�ای آن ه�ا اس�ت در 
همي�ن راس�تا معلمي�ن و مربي�ان ني�ز طی 
آموزش ه�ای  تح�ت  مختل�ف  جلس�ات 
تخصص�ی تولي�د محتواه�ای الکترونيکی، 
انيميشن س�ازی و فنون نوین تدریس قرار 

گرفته اند.

طرح دانش افزایی والدین:
خان�واده بزرگ س�پيدار كه ش�امل والدین، 
دبي�ران، دانش آم�وزان و مربي�ان مدارس 
می باش�ند هماهنگی در شيوه های تربيتی و 
پرورشی را از اولویت های كار خود می دانند 
در همي�ن راس�تا جلس�ات دانش افزای�ی با 
حضور اساتيد برجسته و كارشناسان تعليم 
و تربي�ت برگ�زار نموده ان�د ش�ناخت از 
آسيب های اجتماعی پيش رو و راهکارهای 
مواجه با آن طی جلس�ات متعدد مورد بحث 
و تب�ادل نظ�ر ق�رار گرفته اس�ت؛ این گروه 
ش�يوه  صحي�ح تربيت و پ�رورش را در گرو 
هماهنگ�ی كام�ل بي�ن خان�واده و مدرس�ه 
می داند در همين راس�تا برگزاری جلس�ات 
دانش افزای�ی برای والدین، دانش آموزان و 
معلمان مدارس با حضور اساتيد برجسته و 

...
طرح آموزش مبتنی بر مغز:

هم�ه می دانيم كه یکی از وظایف مغز كانون 
یادگيری و به خاطر سپردن آموخته هاست. 
تا چندی پيش تصور می شد كه افراد دارای 
ضری�ب هوش�ی ثاب�ت هس�تند و ام�کان 
افزای�ش ظرفيت ه�ای یادگي�ری وج�ود 

ندارد.
پ�س از ش�ناخت هوش ه�ای چندگان�ه و 
تروی�ج ای�ن ب�اور كه همه اف�راد دارای چند 
جنبه از هوش هس�تند، اكنون دانشمندان و 
كارشناسان معتقدند كه مغز نيز مانند سایر 
عضلات بدن، توانایی ارتقاء و پيش�رفت را 
دارد چنانچ�ه در موقعيت ه�ای یادگي�ری 

بيشتر و بهتر قرار گيرد.

دبي�ران و مربي�ان م�دارس س�پيدار در 
كلاس ه�ای وی�ژه ای�ن مبحث زیب�ا و مؤثر 
ش�ركت می كنن�د ت�ا بتوانن�د فعاليت هایی 
مبتن�ی ب�ر آم�وزش مغزمح�ور را ب�رای 
تعری�ف  درس  كلاس  در  دانش آم�وزان 

كنند.

تجربه گردانی در مدارس سپيدار:
همراهی و مجالس�ت مؤسس�ين و مدیران 
مراكز س�پيدار فرصت مغتنمی برای انتقال 
رش�د  نگ�رش  اس�ت.  ب�وده  تجربي�ات 
همه جانب�ه دانش آموزان و توجه به آموزش 
مهارت های زندگی در كنار سایر آموزش ها 
ب�ه تربي�ت دانش آموزانی فهي�م و توانمند 

كمک شایانی نموده است.

نح�وه عضوگي�ری و ارتب�اط ب�ا مراك�ز 
آموزشی سپيدار:

مؤسس�ين و مدی�ران مراك�ز س�پيدار ب�ر 
گس�ترش نگرش ها و تجربيات موفق خود 
مصمم و معتقد هس�تند به همين دليل برای 
ارتب�اط ب�ا ای�ن مراكز با توجه ب�ه موقعيت 
مخاطبين در س�ه گروه مجزا اعلام آمادگی 

می نمایند:
 مدارس غيردولتی داوطلب.

 دبي�ران، دانش�جویان و اف�راد علاقمند به 
تدریس.

 والدین علاقمند كه مایلند ضمن آش�نایی 
بيش�تر ب�ا ویژگی ه�ای این مراك�ز فرصتی 

برای آشنایی بيشتر داشته باشند.

برگزاری تورهای آموزشی:
بخش دیگری از فعاليت های مدارس گروه 
س�پيدار به اجرای تورهای آموزش�ی برای 
مدی�ران، دبي�ران و كليه دس�ت اندركاران 
آموزش�ی اس�ت كه با اجرای همایش های 
علم�ی و تخصص�ی ب�ا اس�تفاده از اس�اتيد 
معتب�ر و مط�رح ایران�ی و خارجی، تازه های 

دنيای آموزش مطرح می گردند.

حسنت به اتفاق ملاحت جهان گرفت آری به اتفاق جهان می توان گرفت

پیش�گیری از آس�یب های اجتماعیجشن یک سالگی مدارس خواهرخوانده سپیدار

مهارت های زندگی
اردوگاه باهنر

گروه مدارس سپیدار تقدیم می کند:
مروری بر جلسات گذشته:

م�رداد 97 – دکت��ر اتون��ی – ب��ا موضوع 
انسان، تربیت و عرفان

آذر 97 – دکت��ر دوای��ی – با موضوع نقش 
والدین در هویت بخشی فرزندان

دی 97 – دکت��ر نارنجی ه��ا – ب��ا موضوع 
آس��یب های اجتماعی پیش روی نوجوانان 

و راهکارهای مقابله با آن

فرازهایی از سخنرانی 
دكتر هومان نارنجی ها

کارشناس پیشگیری از آسیب های اجتماعی
روز جمعه 97/10/28
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رفقا می باشد. رفقای بچه ها و خانواده آنها 
را بشناس��ید پنجاه س��اعت حضور والدین 
معادل پنج س��اعت معاش��رت ب��ا رفقای 
آنهاس��ت. بچه های ش��ما از نظر رفتاری 
میانگی��ن رفقایش��ان خواهند بود. ما همه 

حد وسط دوستانمان هستیم.
ب��ا بچه ه��ا زیاد حرف بزنی��م و اطلاعات 
درس��ت به آنها بدهیم در غیر این صورت، 

غلط آن را از دیگران خواهند گرفت.
معمولًا مواد از دوره اول متوسطه و سیگار 
از س��ن دبس��تان شروع می شود جوانان ما 
در اثر شکس��ت به ال��کل پناه می آورند در 
حالی که هر شکستی می تواند پله ای برای 
موفقیت بعدی باش��د تاب آوری و توانایی 
شکسته شدن از مهارت های لازم زندگی 
است که والدین در خانه الگوی عملی آن 
می باش��ند زیرا خانه اولین ایستگاه تربیت 
اس��ت. این اصل در مدرس��ه باید پیگیری 
ش��ود. چگونه باید زندگ��ی کنیم؟ چگونه 
خری��د کنی��م؟ چگون��ه مراق��ب خودمان 
باش��یم؟ چگونه به دیگران کمک کنیم؟ و 
... این ه��ا را بچه ه��ا بای��د در مدرس��ه یاد 
بگیرن��د در بعض��ی از م��دارس فقط درس 
می دهن��د و درص��دد س��اختن م��دارک 
تحصیل��ی هس��تند در حالی که رش��د باید 
همه جانبه باش��د و انس��انی بسازد که قادر 
باش��د زندگی کند زندگ��ی کردن هزاران 

مهارت لازم دارد.
س��اده ترین مهارت زندگ��ی هنر گفتن نه 
می باشد که اکثرمان از انجامش ناتوانیم.

برای حل مس��ائل عادی زندگی، فرزندان 
را صدا کنید با آنها مشورت کنید نظرشان 

را بخواهید اجازه دهید:
1- مش��کل را تعری��ف کنند. 2-برای آن 

مسئله بسازند. 3-مسئله را حل کنند.

این جدال فکری پُرثمر باعث می شود که 
هر لحظه از لحظه قبل باهوش تر و تواناتر 
ش��وند و برای زندگی انگیزه داشته باشند. 
دائماً به آنها بگویید: »مش��کل را مس��ئله 
کن-مس��ئله را حل کن«. راه حل آماده را 

در اختیار آنها نگذارید.
درد-دل دوس��ت ب��ه هر حیل��ه رهی باید 

کرد
به بهانه های مختلف آنها را به این تلاش 
مش��غول کنید به آنها مس��ئولیت بسپارید 
بچه ه��ا در خانه ش��ما مهمان و خانه هتل 
نباش��د. اگر وضع به این منوال باش��د سی 
چهل س��اله هم که باش��ند ناتوان خواهند 
بود. آن قدر گفتگو کنید تا درست شود اگر 
نصیح��ت را دوس��ت ندارن��د قصه تعریف 
کنید از هر طریقی وارد شوید تا آنها با شما 
همراه شوند. به آنها کار و مسئولیت واگذار 
کنی��د ه��ر چند ک��ه کوچک باش��د. درب 

یخچ��ال را ب��از می کند میوه پیدا نمی کند! 
چ��را می��وه نداریم؟ بفرمایید- برو بخر، بلد 
نیس��تم. بی��ا یک ب��ار با هم بروی��م تا یاد 
بگی��ری. اگ��ر ش��ما بخرید او ن��ق می زند 
اج��ازه دهی��د به کار بپردازد. ایراد نگیرید و 

به چند و چون آن کار نداشته باشید.
او هم��ه چی��ز را از ش��ما می آم��وزد هر چه 
می خواهی��د ب��ه او ی��اد بدهید ت��ا هجده 
س��الگی وقت دارید بعد از آن دیگر اتفاق 
مهم��ی نمی افتد. پس تا هیجده س��الگی 
وظیف��ه ش��ما س��نگین اس��ت فرصت را 

دریابید بعد از آن سبک می شود.
ب��رای آنه��ا فرصت یادگیری ایجاد کنید و 
یا به عبارت دیگر فرصت های یادگیری را 
از آن ها نگیرید که آنها فرزندان زندگی اند 

در سودای خودشان.

برداشت: ناهيد ناصری نژاد
 به قيافه معتاد 

اعتبار نکنيد

در قیافه بس��یاری از معتادان ویژگی های خاصی 

مش��هود نیس��ت در حال حاضر افراد معینی اعتیاد را 

رواج نمی دهن��د، بلک��ه همین افراد عادی ممکن اس��ت 

عامل باش��ند همان دوس��تی که با او به باش��گاه می روید و یا 

همان دانش آموزی که فرزند شما با او درس می خواند و ... 

معتاد و تماش��اچی هر دو منتظرند قیافه ش��ان عوض 

ش��ود. نه! اینطور نیست. منتظر تغییر قیافه نباشید؛ 

این باور مربوط به قدیم است.

 
باورهای غلط 

راجع به تریاک

مص��رف تریاک از چهل س��الگی اعتیاد 

نم��ی آورد. علاج دیابت، چربی خون، آرتروز 

و ... می باشد؛ این حرف ها درست نیست. تریاک 

فق��ط مس��کّن اس��ت و هی��چ دردی را دوا 

نمی کند. مراقب باش��یم همین طور نگاه 

اف��راد ع��وض می ش��ود و ب��ه دام 

می افتند.

 با فرزندانمان 

حرف بزنيم

م��ا! در حی��ن گفتگ��و با بچه ها! ب��ا طرز فکر و 

باورهایشان آشنا می شویم. تجربیات خودمان را 

ب��ه آنه��ا منتقل می کنی��م. اشتباهاتش��ان را اصلاح 

می کنیم آنها هر چه آگاه تر باش��ند ایمن تر هس��تند. اکثر 

والدین با فرزندانشان در این مقوله حرف نمی زنند 

و می گویند می ترسیم حجب و حیا از بین برود. 

این درس��ت نیس��ت با فرزندتان زیاد گفتگو 
کنید.

فرزندان ش��ما به 

حقیق��ت فرزن��دان ش��ما نیس��تند؛ آن ها 

دختران و پسران زندگی اند در سودای خویش ...

آن ها از کوچه وجود ش��ما گذر می کنند اما از ش��ما نیس��تند، اگرچه 

با شمایند، به شما تعلق ندارند.

عش��ق خ��ود را ب��ر آنها نثار کنی��د، اما اندیش��ه هایتان را برای خود نگه 

دارید. زیرا آنها را نیز برای خود اندیشه ای دیگر است.

جسم آنها را در خانه خود مسکن دهید اما روح آنان را آزاد گذارید زیرا روح آنان در 

خانه فردا زیس��ت خواهد کرد که ش��ما حتی در رؤیا نمی توانید به دیدار آن فردا 

بروید، ممکن است تلاش کنید که شبیه آنها باشید اما مکوشید که آنان را 

مانند خود بار بیاورید زیرا زمان به عقب باز نخواهد گش��ت و با دیروز 

درنگ نخواهد کرد.

جبران خليل جبران

مرز اعتياد

در اعتی��اد مرزها آبی اس��ت کس��ی 

نمی فهم��د چ��ه جوری؟ چ��ه روزی؟ 
کی؟

روزی که میله ها می افتد اعتیاد شکل می گیرد 

د نفر، پان��زده نفر به 
و معم��ولًا از ه��ر ص

زحم��ت نجات پی��دا می کنند و زندگی 

بقیه تباه می شود.

راه چاره چيست؟
از  فرزن��دان  مان��دن  س��لامت  ب��رای 
آسیب های اجتماعی، موفقیت های درسی 
20درص��د و ه��وش اجتماع��ی 80درصد 
نق��ش بازی می کند هوش اجتماعی باعث 
می ش��ود ف��رد روی پای خودش باش��د و 
اصطلاحاً بتواند گلیمش را از آب بکش��د. 
بچه ها در حال حاضر همه دنبال سرازیری 
هس��تند و حاضر نمی ش��وند در سربالایی 

ق��دم بردارن��د. ما مقصریم، م��ا والدین، ما 
مربیان که آنها را از کار و مس��ئولیت های 

زندگی معاف کرده ایم.
در آلم��ان طبق��ه مرف��ه جامعه برای اینکه 
بچه ها س��ختی بکش��ند تا مقاوم شوند آنها 
را به اردوگاه می فرس��تند تا با امکانات کم 
هی��زم جم��ع کنند، آتش روش��ن کنند آب 
گ��رم کنن��د در حالی ک��ه در ایران آنها را از 
هر نوع تلاش نموده و توصیه می شود که 

فقط درسشان را بخوانند!
اگر بچه ها قرار باش��د به سفر بروند والدین 
چمدان آنها را می بندند، اگر س��رما بخورند 
بلد نیستند سوپ درست کنند اگر لباسشان 
کثیف باش��د نمی توانند ماشین لباسشویی 
را روش��ن کنن��د آنه��ا حت��ی فک��ر آن را 
نکرده اند که می توانند لباسشان را با دست 

هم بشویند.
هفتاد درصد گرفتاری ها در ایران از جانب 

اعتياد 

شرط سنی ندارد

بیم��ار هش��تاد و دو س��اله ای را 

می شناس��م که در هشتاد و یک سالگی 

معتاد شده است و بیمار هفتاد ساله ای را که 

پنجاه س��ال اس��ت به دام اعتیاد افتاده و 

فک��ر می کن��د که معتاد نیس��ت. این 

خطر پیوسته در کمین است.
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حسنت به اتفاق ملاحت جهان گرفت     آری به اتفاق جهان می توان گرفت
دانش افزایی والدین به همّت گروه مدارس سپیدار

پدر و مادر گرامی:
ما و شما با این همدلی شعار گروهمان را به زودی، محقق خواهیم ساخت و به لطف خدا فراتر می رویم.

سخنران: آقای دکتر مهدی دوایی
موضوع: چگونه هویت موفق در فرزندانمان ایجاد نماییم؟

زمان: روز جمعه مورخ 30 آذر ماه 97 ساعت 10 الی 12
مکان: خیابان شهید باهنر – منظریه – اردوگاه شهید باهنر

یا رب این نوگل خندان که سپردی به منش
می سپارم به تو از دست حسود چمنش

»حافظ«

پیشگیری از 
آسیب های اجتماعی

عشق را پيدا كن!
خانواده اولین پایگاه تربیت و نگهبان فرزندان 

از دست حسودان چمن!

هویت چيست؟
هویت هر آن چیزی است که باعث تشخیص 
ف��رد از دیگ��ران می ش��ود؛ م��ادر، پ��در، 
نام خانوادگ��ی، ش��غل و ... از هم��ه مهم ت��ر! 

فرزندان
اگ��ر چیزهای��ی ک��ه م��ا را از دیگ��ران متمایز 
می سازد برایمان خوشحال کننده باشد هویت 

موفق نام می گیرد. 
و برعک��س اگ��ر موج��ب م��لال خاطر و عدم 
احس��اس رضایت درونی باشد هویت شکست 
نامیده می ش��ود.  هویت های موفق و شکست 
خود را در دو کفه ترازو قرار دهید اگر میانگین 
حاص��ل، به طرف هویت موفق باش��د حالتان 
بهت��ر خواهد ب��ود. در ای��ن خودارزیابی برای 

هویت های موفق و شکست از صفر تا صد به 
خودتان نمره بدهید توجه داش��ته باش��ید که 
آیتم های پیش رویتان ضریب یکس��ان ندارند 
و برخ��ی از آنه��ا نم��ره بیش��تری را ب��ه خود 

اختصاص می دهد.

راه های شکل گيری عشق در خانواده
1- توجه:

البت��ه ن��وع توجه اف��راد با هم متفاوت اس��ت 
حرکات بدن، صدای بلند، چهره متبس��م و ... 
درصده��ای متف��اوت یک توج��ه مطلوب را 
می س��ازد بچه ه��ا گ��وش دادن فع��ال را 
می پس��ندند و بیش��ترین گله آنها پیوسته این 
است که: »بزرگ ترها به ما گوش نمی کنند و 

چنانکه باید ما را نمی بینند«
چهره گش��اده افراد با خود عشق حمل می کند 
معمولًا افکار مثبت چهره ما را بشاش و افکار 
وس��واس گونه و منف��ی چه��ره م��ا را درهم و 

عب��وس می کن��د. پس، به این ترتیب با از بین 
ب��ردن علّ��ت ف��وق می توانیم چه��ره خود را 
متبسم نگهداریم. صاحبان چهره های عبوس 

از درون احساس حقارت دارند.
مراقب قیافه خودمان باشیم زیرا معرف درون 
ماس��ت و دیگران بالاخص اعضای خانواده از 
آن اث��ر می پذیرن��د. برای اینکه چهره ما دارای 
انرژی عش��ق باش��د اندیش��ه هایمان را سر و 

سامان دهیم.
2- لحن سخن گفتن:

شما در خانواده با چه لحنی صحبت می کنید؟ 
نوع لحن شما می تواند حال فرزندان، بالاخص 
دخت��ران را دگرگون س��ازد. هن��ر گفتگو را در 
خانواده رواج دهید و قانون اساس��ی خانواده را 

تنظیم کنید.
3- پروژه های مشترک:

خان��واده حداق��ل در ماه باید نوزده بار به اجرای 
پروژه های مشترک بپردازد.

ب��ا ه��م غذا خوردن – با هم س��ینما رفتن – با 
هم گفتگو کردن – با هم به مهمانی و تفریح 
پرداخت��ن و ... هیچ ک��س نبای��د خ��ودش را از 

جمع خانواده حذف کند.
درود ب��ر مادران��ی ک��ه افراد خانواده را به س��ر 
س��فره های مش��ترک می نش��انند و اج��ازه 
نمی دهند هر کس هر وقت گرسنه شد غذایی 
بخ��ورد. ب��ا تمهیداتی چون ارائه خوراکی های 
کوچ��ک می ت��وان ای��ن گرد هم آم��دن را به 
عن��وان بزرگ ترین پروژه خان��واده انجام داد 
اج��رای کمت��ر از نوزده پروژه در یک ماه، بنیاد 
خانواده را متزلزل می سازد. به یاد کرسی های 
گرم قدیم و هوای خنک اتاق که همه اعضای 

خانواده را زیر یک سقف جمع می کرد.
4- پروژه های دو به دو:

پ��در و م��ادر بای��د ب��ا ه��ر ی��ک از فرزن��دان 
برنامه های دو به دو داش��ته باش��ند که بقیه در 

آن نباشند.
ام��روز فق��ط با تو! امروز فقط ب��رای تو! امروز 
من و دخترم! امروز من و پس��رم! امروز من و 

همسرم!
یکی از آیتم های بررسی خانواده خوب، حرف 
زدن اس��ت. اهل خانواده ش��ما چه قدر با هم 
حرف می زنند؟ فعالیت های مش��ترک، گفتگو 
می س��ازد و حرف ایجاد می کند. کم و گوی و 
گزی��ده گوی چون دُر، برای خانواده مناس��ب 

نیست و تصویب نمی شود.
در خانواده باید دائم حرف بزنیم.

گرفت��ن  ضام��ن  دو  ب��ه  دو  پروژه ه��ای 
خواس��ته های ش��ما از فرزندان اس��ت. لازم 
نیس��ت خواس��ته های خ��ود را بی��ان کنی��د 
پروژه های مشترک را تقویت کنید. اتفاق هایی 

که منتظر آن بودید خواهد افتاد.
مراجعه والدین به مدرسه فرزندانشان، ساختن 
هویت موفق اس��ت زیرا بچه ها این احس��اس 
خ��وب را پی��دا می کنن��د که: )پ��در و مادرم به 
خاطر من به مدرسه من می آیند، به خاطر من 
از کارش��ان صرفنظ��ر می کنند و به خاطر من 

...( این رسیدگی عشق می سازد.
معلم هم باید در کلاس پروژه های دو به دو را 
اج��را کن��د. یک دفتر در کلاس باش��د که هر 
ی��ک از دانش آم��وزان در آن صفح��ه داش��ته 

باشند.
مری��م! ت��و برای م��ن بنویس و م��ن برای تو 
می نویسم. این رابطه بین معلم و شاگرد عشق 

می سازد.
مسئولانه رفتار کنیم و دنبال مقصر نگردیم:

از واژه تقصی��ر ت��و ب��ود تا چهل روز اس��تفاده 
نکنی��د و اث��رات ش��گفت انگیز آن را ببینید. بر 
تقصیر تأکید نکنید تا عش��ق در خانه ش��کل 
بگی��رد و اف��راد خودش��ان مس��ئولانه معایب 

رفتارشان را اصلاح کنند.
معلم هم در کلاس همینطور! اگر نمره بچه ها 
ب��د ش��د به جای اینکه بگویی��م این چه وضع 
درس خواندن اس��ت؟ و به تخریب و تهدید و 
تحری��م بپردازد، ب��ه کمک بچه ها راه حل پیدا 
کند. مشکل را به مسئله تبدیل و آن گاه آن را 
حل می کنیم. اگر به دنبال مقصر نگردم، افراد 
در بع��د متعالی وجود خود به همکاری خواهند 

پرداخت و عشق تولید خواهد شد.

احترام:
بی احترام��ی، عش��ق را داغ��ون می کند برای 
حرفمان احترام قائل باش��م و به عهدمان وفا 

کنیم. من محترم و تو هم محترم هستی
پرخاش��گری، از به هم زدن درب تا قتل دامنه 
دارد. احت��رام ی��ک عنوان کلی اس��ت که زیر 
مجموعه ای بسیار گسترده دارد. آدلر می گوید: 
اکثری��ت انس��ان ها از نقص های��ی در وج��ود 
خودشان رنج می برند که آرزو دارند صبح فردا 
که از خواب برمی خیزند آن را نداش��ته باش��ند 
یکی چاق اس��ت! یکی لاغر اس��ت! یک نفر 

سردرد دارد و دیگری ....
خوب اس��ت به درده��ای خودمان هم احترام 
بگذاری��م و آنه��ا را کن��ار خویش قرار دهیم در 
غی��ر ای��ن صورت دچ��ار عدم تع��ادل روانی 
می ش��ویم. چرا این همه جراحی زیبایی انجام 
می شود؟ زیرا که خودمان را قبول نداریم و به 

خودمان احترام نمی گذاریم.
در خان��واده و ی��ا به عادت هیچ کس را دس��ت 
نیندازیم که این بی احترامی بزرگی است و به 

جای عشق آسیب می سازد.
ای��ن س��ر و وضع��ه که ت��و داری؟ و .... از این 
قبی��ل جملات، که ش��وخی آن هم خطرناک 

اس��ت. در این باره بس��یار س��ختگیرانه عمل 
کنی��د و اج��ازه ندهید دیگران ه��م این کار را 
بکنن��د. بی احترامی، یک پکیج اس��ت به هیچ 

موردی از آن نزدیک نشوید.
اگر از معاشرین اعضای خانواده خود خوشتان 
نمی آید، نس��بت به آنها بی احترامی نکنید این 
بی احترام��ی به فرزند خودتان اس��ت نه اینکه 
چی��زی نگویی��د، بلکه هش��دار مثبت بدهید. 
)می دان��م حواس��ت هس��ت، می دانم حرمت 
خانواده برای تو مهم اس��ت و جملاتی از این 

قبیل(.
5- عقلانيت:

ب��رای ش��کل گیری هوی��ت موفق عش��ق، 
عقلانی��ت را ب��الا ببری��د. راه عش��ق از عقل 

می گذرد. عاشقی کار عاقلان است.
خوبی ها و بدی ها در عالم س��رگردانند اما هر 
ی��ک به گون��ه ای خود را قای��م می کنند مثلًا 
 مهربانی، پش��ت خورش��ید – دروغ زیر سنگ 

و ...
اما عش��ق نمی تواند خود را پنهان س��ازد زیرا 
همه جا پیداس��ت تنها گلبرگ های گل س��رخ 
ب��ه او پن��اه می دهن��د و عش��ق خ��ودش را با 
گلبرگ های گل س��رخ می آمیزد. برای همین 

است که گل سرخ، علامت عشق است.
گل س��رخ ب��ه عش��ق پناه می ده��د و آن را در 
خ��ود می تن��د و دیگر نمی توانی��د آنها را از هم 

جدا کنید. عشق را پیدا کن!

آی�ا از طری�ق عق�ل، عش�ق تولي�د 
می كنيم؟

چه طور بدانيم؟
1- اولوی��ت دادن ب��ه نی��ت و انگی��زه به جای 
عینی��ت )به ظاهر قض��اوت نکنیم( با هم زیاد 
گفتگو کنیم تا از نیت و اندیشه یکدیگر باخبر 

شویم.
 قص��ه م��ا اینجا غصه دار اس��ت! که به هر چه 

می بینیم قضاوت کنیم.

كاغذ مچاله پر از ...
پدری س��خت مش��غول کار در منزل بود که 
دخترش به او مراجعه و کاغذ خواست، پدر که 
از وقفه ایجاد ش��ده در کارش دلخور ش��ده بود 
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قضاوت به ظاهر از نگاه مولانا
ب��ود بقال��ی م��ر، او را طوطی��ی                                                    خوش نوای��ی س��بز و گوی��ا طوطی��ی
بر دکان بودی نگهبان دکان                                                    نکته گفتی با همه س��وداگران
در نوای طوطیان حاذق بدی در خطاب آدمی ناطق بدی  
خواجه روزی سوی خانه رفته بود   بر دکان طوطی نگهبانی نمود
گربه ای برجست ناگه بر دکان   بهر موشی طوطیک از بیم جان
شیشه های روغن گل را بریخت جست از سوی دکان سویی گریخت 
بر دکان بنشست فارغ خواجه وش از سوی خانه بیامد خواجه اش 
بر سرش زد گشت طوطی کل ز ضرب دید پر روغن دکان و جامه چرب 
روزک��ی چن��دی س��خن کوت��اه ک��رد                                                    م��رد بق��ال از ندام��ت آه ک��رد
ریش بر می کند و می گفت ای دریغ                                                    کافتاب نعمتم ش��د زیر میغ
دست من بشکسته بودی آن زمان     که زدم من بر سر آن خوش زبان
هدیه ه��ا م��ی داد ه��ر دروی��ش را                                                    ت��ا بیاب��د نط��ق م��رغ خوی��ش را
می نم��ود آن م��رغ را ه��ر گ��ون نهف��ت                                                    ت��ا ک��ه باش��د ان��در آی��د او بگف��ت
جولقیی سر برهنه می گذشت  با سر بی مو چو پشت طاس و طشت
بانگ بر درویش زد چون عاقلان آمد اندر گفت طوطی آن زمان   
ک��ز چ��ه ای کل ب��ا کلان آمیخت��ی                                                    ت��و مگ��ر از شیش��ه روغ��ن ریخت��ی
از قیاس��ش خنده آمد خلق را                                                    کو چو خود پنداش��ت صاحب دلق را
کار پاکان را قیاس از خود مگیر                                                    گر چه ماند در نبش��تن ش��یر، ش��یر

ب��ا بی میل��ی کاغذی را پیدا کرد و به دختربچه 
داد، لحظات��ی نگذش��ته بود ک��ه مجدداً دختر 
مراجع��ه ک��رد و قوطی خواس��ت این بار پدر با 
لح��ن تندت��ری گفت: قوطی ندارد اما با اصرار 
دختر مجبور شد وسایلش را بگردد و به او یک 
جعب��ه کوچ��ک بدهد ول��ی از مزاحمت ایجاد 
ش��ده رفتار و گفتار خوش��ایندی نداش��ت. تا 
اینک��ه دخت��ر برگش��ت و جعب��ه را به پدر داد و 
گفت: )این هدیه من به شماست( پدر جعبه را 
باز کرد و یک کاغذ مچاله ش��ده دید و خیلی 

دلخور شد.
 از این مزاحمت و این هدیه به ظاهر مسخره 
ابراز نارضایتی کرد، به س��رزنش او پرداخت و 
آن را در س��طل زباله انداخت. دخترک بس��ی 
غمگی��ن ش��د و گفت: )ای��ن هدیه من حاصل 
بوس��ه هایی ب��ود که در لاب��لای کاغذ پنهان 

کرده ام، هر بار که کاغذ را می بوسیدم آن را تا 
می ک��ردم و بع��د بوس��ه بعدی را ب��رای پدرم 
می فرس��تادم. ای��ن کاغ��ذ مچاله ش��ده پر از 
بوس��ه های هدی��ه م��ن ب��ه پدرم بود ت��ا به او 
بگویم چقدر دوستش دارم و قدر زحمات او را 
می دانم( و پدر ش��رمنده از رفتار نس��نجیده و 
ش��تابزده و قضاوت عجولانه خود، دختر را در 

آغوش گرفت و گریست.

دزدیده شدن مجسمه عيسی مسيح
روزی کش��یش روس��تا همه اهالی را جمع کرد 
و ب��ه موعظ��ه پرداخ��ت، ب��ا لحن��ی دلخور و 
کنایه آمی��ز ادام��ه داد ک��ه مجس��مه کودکی 
حضرت عیس��ی مس��یح از کلیس��ا ربوده شده 
اس��ت و ش��روع ک��رد به بی��ان مطالبی در قبح 
دزدی از کلیس��ا و گناه��ی ک��ه یک��ی از اهالی 

روس��تا مرتکب شده است و سرزنش و بدبینی 
را همچنان ادامه می داد که خبر آورده شد که 
مجسمه کودکی حضرت عیسی مسیح درون 

کالسکه کودکی در بیرون از کلیساست. 
وقت��ی به دخت��رک مراجعه کردن��د در کمال 
سادگی و مهربانی گفت که من در کلیسا آرزو 
کرده بودم که بتوانم کالس��که ای داشته باشم 
و ب��ه حض��رت قول دادم اگر روزی پدرم برایم 
کالس��که ای بخ��رد، اولی��ن کاری که می کنم 
مجس��مه کودک��ی ت��و را س��وار می کنم و به 
گ��ردش می ب��رم و در حالی ک��ه هم��ه از این 
موضوع متعجب ش��ده بودند به کش��یش نگاه 
می کردن��د که عجولانه قض��اوت کرده بود و 
اهال��ی را مته��م ب��ه دزدی نم��وده بود. قبل از 
آنکه بر اساس دیده ها قضاوت کنیم به نیّت ها 

توجه داشته باشیم.
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وجودی افراد را بدون در نظر گرفتن تفاوت های 
فردی در بوته مقایسه قرار می دهیم؛ زمانی که 
غلط های املایی کودکان را برمی شماریم و ما 
به ازای آن کسر امتیاز در نظر می گیریم؛ بدون 
توج��ه ب��ه تعداد لغ��ات صحی��ح؛ زمانی که به 
رتبه بن��دی دانش آم��وزان مب��ادرت می ورزیم 
غافل از ویژگی هایی که س��نجیده می ش��وند؛ 
زمانی که از بی نهایت اس��تعدادی که در وجود 
هر کودک به ودیعه نهاده ش��ده اس��ت فقط به 
ارزش��یابی پارامترهایی می پردازیم که در س��ر 
فص��ل بودجه بندی کتب درس��ی ما مورد نظر 
بوده ان��د و زمان��ی که ... کمر همّت برای کمک 

به تداوم شکست کودکانمان بسته ایم.

در مدرسه توفيق آفرین:
 شایس��ته اس��ت که تأکید روی حفظ کردن را 
ح��ذف کنی��م. تفکر، "مهم ترین کاربرد مغز" را 

افزایش دهیم و توان تفکر را ارتقا بخشیم.
��� کلاس ه��ای همگ��ن داش��ته باش��یم ت��ا 

گروه های ضعیف تر احساس شکست نکنند.
��� ت��ا ح��د امکان قدرت نم��ره را حذف کنیم و 

باور داش��ته باش��یم که ه��ر دانش آموز نهایت 
س��عی خود را به کار برده اس��ت تا تفکر کند و 

حل مشکلات را بیاموزد. 
��� بر توسعه هنرهای کلامی � شنیدن ، گفتن، 
نوش��تن و خواندن � به عنوان علم پایه اهتمام 

ورزیم.
 ���The( آموزش مهارت های زندگی اجتماعی 
social life skills( را نه چاشنی آموزش، بلکه 

یک اصل در زندگی بدانیم.
��� توج��ه ویژه به مه��ارت منطق ریاضی نه به 
عنوان یک ماده درسی بلکه مبنایی برای تفکر.

��� توجه به مهارت های فردی در توسعه و تنوع 
مهارت های آموزش��ی به طرزی که هر دانش 
آم��وز در زمین��ه توانایی ذات��ی خود، به هر حال 

طعم شیرین توفیق را بچشد.
��� توجه به ویژگی های رشدی هر مقطع سنی 

به عنوان ملاک عمل.
��� کم��ک ب��ه بروز و توس��عه خلاقیت و به ثمر 

رسانی آن.
��� یافتن راه هایی برای ایجاد شوق به زندگی و 

شادمانی.

��� کم��ک به ت��داوم حرکت و پویایی به عنوان 
نیروی محرکه عمل.

��� فراهم نمودن زمینه های توفیق در برقراری 
روابط موثر و پایا.

��� ایج��اد زمینه ه��ای خودشناس��ی به عنوان 
اساس برقراری روابط با خویشتن و دیگران.

��� بهره گیری از روش های آموزشی تعاملی که 
ق��ادر باش��د یادگی��ری را ب��ا نیازه��ای فراگیر 

هماهنگ سازد.
��� به کارگیری سیس��تم های انگیزشی درونی 
"تش��ویق"؛ بدانیم که خوراک اعتماد به نفس 

تشویق است.
��� راه ه��ای حفظ و افزای��ش اعتمادبه نفس در 
ک��ودکان را پی��دا کنی��م و به کار بندیم؛ توجه به 
حرم��ت انس��انی زیر بنای انج��ام فعالیت های 

ثمربخش است.
توانایی ش��ناخت   توجه به هوش هیجانی، "���
خ��ود و برق��راری ارتباط موثر با خود و دیگران و 
کنت��رل و هدای��ت هیجانات"، ب��ه کودکان در 
کس��ب توفیقات فردی و اجتماعی کمک می 

کند.

عقی��ده دانش آم��وزان ب��ه این که مدرس��ه در 
زندگ��ی کمکی به دانش آم��وزان نخواهد کرد 
باع��ث می ش��ود ک��ه آنان هیچ تلاش��ی برای 
موفقی��ت در تحصیل نکنن��د. همچنین اگر در 
برقراری روابط گرم و س��ازنده با خویش��اوندان 
خود شکس��ت خورده باش��ند یا عقیده به این که 
در دنیا شانس کمی برای موفقیت یا شاد بودن 
دارند موجب می ش��ود ای��ن بی انگیزگی تداوم 
یاب��د. از نظر جامعه ش��ناختی تن��وع محرکات 
محیط��ی مانن��د انواع لوازم س��معی و بصری، 
رس��انه های جمع��ی و ... اگ��ر چه ب��ه نوبه خود 
می توان��د کم��ک به توس��عه مبانی هوش��ی و 
ش��ناختی در دانش آموزان باش��د؛ از سوی دیگر 
می توان��د موجب عدم تمرک��ز بر فعالیت های 
درس��ی و کلاس��یک باش��د؛ همچنی��ن عدم 
برخ��ورداری از پای��گاه مناس��ب عزت نفس در 
دانش آم��وزان موجب نقص��ان در فعالیت های 

درسی می گردد.
از عوام��ل دیگر می تواند عدم تناس��ب مطالب 

درس��ی با نیازهای دانش آموزان، برنامه درسی 
نامناسب، عدم  بهره گیری معلمین از شیوه های 
آموزش��ی فعال و کار آمد، ناکافی و بی تناس��ب 
بودن تجهیزات و فضای آموزشی، عدم آشنایی 
معلمین با روانشناس��ی مقاطع سنی متفاوت در 
دانش آموزان و عدم توجه به ویژگی های خاص 
و تفاوت ه��ای ف��ردی، نبودن جذابیت کافی در 
محتوای درس��ی، عدم ش��ناخت کافی والدین 
نس��بت به دانش آموزان و توقعات آموزش��ی و 
پرورش��ی و نبودن سیس��تم مش��اوره و هدایت 
تحصیلی در مدارس را می توان اش��اره نمود. ما 
باید به توس��عه و گس��ترش مدارس��ی اهتمام 
ورزیم که کودکان در آن ها موفق ش��وند. این 
وظیفه هر کودک اس��ت که برای رس��یدن به 
موفقیت در دنیا و غلبه بر ناتوانی هایی که او را 
احاطه کرده تلاش کند. به همین نسبت جامعه 
نیز مس��ئولیت دارد نوعی سیس��تم تحصیلی را 
فراه��م کن��د ک��ه در آن نیل به موفقیت نه تنها 
ممکن، بلکه عملی باشد. قسمت اعظم آموزش 

و پ��رورش کنون��ی بر شکس��ت تکیه می کند و 
تع��داد زی��ادی از دانش آموزان در بس��یاری از 
فعالیت ه��ای خ��ود مک��رراً طعم شکس��ت را 
می چش��ند؛ تا زمانی که ما مدارس��ی به وجود 
نیاوری��م که کودکان بتوانند از طریق اس��تفاده 
منطقی و عقلانی از توانایی هایشان به موفقیت 
دست یابند، برای حل مشکلات عمده آموزشی 
و پرورش��ی کار مهمی نکرده ایم. تا آن هنگام 
ک��ه فردی احس��اس نکند می توان��د در جامعه 
پیرام��ون خ��ود )خان��ه ، مدرس��ه و جامعه( فرد 
موفقی باش��د، تمایلی به تلاش بیش��تر در خود 
نمی بیند. بنابراین باید با ایجاد مدارسی کار آمد 
راه هایی پیدا ش��ود که کودکان بیشتری بتوانند 
ب��ه توفی��ق برس��ند و م��ا باید با ایج��اد فضای 
موفقیت آفرین فلسفه توفیق را به کلاس درس 
ببری��م. مصداق ه��ای فراوان��ی دال ب��ر وجود 
ریشه های عمیق فرهنگ شکست در آموزش 
و پ��رورش وج��ود دارد. زمان��ی که با اختصاص 
نم��ره ب��ه فعالیت ه��ای ذوقی و هن��ری توان 

مدارس توفیق آفرین کدامند؟
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ش��روع اس��تفاده از م��واد مخ��در و الکل به 
چش��م مي خ��ورد که متاس��فانه اکثر پدر و 
مادره��ا نمي دانن��د چگون��ه با ای��ن پدیده 

برخورد کنند.
یک��ي دیگ��ر از عواق��ب دوران نوجوان��ي 
مي توان��د ع��دم تمای��ل ب��ه درس خواندن 
باش��د. در ای��ن دوران ه��وش و حواس آنها 
چنان به س��وي دوس��تان و روابط عاطفي و 
جنس��ي کش��یده می ش��ود که آنها درس و 

مدرسه را به فراموشي می سپارند.
دختران در س��ن 13 تا 14 س��الگي به دلیل 
تغیی��رات هورمون��ي و اندام��ي از اعتماد به 
نف��س پایین��ي برخوردار هس��تند و تلاش 
مي کنن��د تا براي خود جایگاهي میان دختر 
ب��ودن و زن ب��ودن پی��دا کنن��د. البته که در 
اینگون��ه مواقع دخت��ران دچار این تناقض 
مي گردن��د ک��ه از س��ویي مي بایس��ت در 
معاش��رت با پسران رعایت مسائل اخلاقي 
را در نظ��ر بگیرن��د و از س��وي دیگ��ر غرایز 
جنسي و احساسي شان را تجربه کنند. آنها 
همواره نگران هس��تند که مبادا از دوس��تان 
خود عقب بیفتند و یا به دلیل حفظ مس��ائل 
اخلاق��ي و فرهنگ��ي بخص��وص میان ما 
ایرانی��ان پس��ر دلخ��واه خ��ود را از دس��ت 

بدهند.

در میان پس��رها مشکل پایین آمدن اعتماد 
به نفس در س��نین 15 تا 16 س��الگي اتفاق 
مي افتد. آنها معمولًا نگران این هستند که 
مبادا دوس��ت داش��تني نباش��ند؛ آنها بسیار 
مایلن��د که درمیان پس��رهاي دیگر قد علم 
کنند. بیش��تر اوقات، خود را با پس��ران هم 
س��ن و س��ال خود مقایسه مي کنند و تلاش 
دارن��د ب��ا داش��تن معاش��رت هاي متعدد با 
دختران به دوس��تان خود نش��ان دهند که 
ش��کارچي قهاري هس��تند. آنها حتي براي 
اثبات قوي بودن و برتربودن خود نسبت به 
س��ایر همجنس��ان؛ دس��ت ب��ه کاره��اي 

خطرناک و غیر معمول مي زنند.
در آغ��از س��نین نوجواني اس��ت ک��ه آنها تا 
اندازه اي از پدر و مادر خود فاصله مي گیرند 
و کاره��اي خ��ود را از آنه��ا پنهان مي کنند. 
البت��ه ک��ه به نوعي نیز مي توان گفت در این 
زمان دختران به مادران و پسران به پدران 

خود نزدیک تر مي شوند.
بط��ور کل��ي اگر فضاي خانواده این اجازه را 
ب��ه فرزن��دان بدهد ک��ه بتوانند مس��ائل و 
خواسته هاي خود را مطرح کنند، آنها حدود 
80 درص��د از کاره��اي خود را با خانواده در 
می��ان مي گذارن��د؛ ولي باز حدود 20 درصد 
آن را ب��راي خ��ود نگه مي دارند. اما در میان 

خانواده های��ي که نوجوان��ان از محدودیت 
بالایي برخوردار هستند طبیعتاً مخفي کاري 
و دروغگوی��ی بیش��تري از طرف نوجوانان 

پیش مي آید.
صحیح ترین فرم روبرو ش��دن با نوجوانان، 
دادن اطلاعات لازم به آنها مي باش��د؛ زیرا 
آنچه که مشخص مي باشد هیچگاه والدین 
نمي توانند بیس��ت و چهارساعته فرزندان را 
تح��ت کنترل داش��ته باش��ند؛ ول��ي اگر ما 
دان��ش م��ورد نیاز را به فرزندان خود بدهیم 
آنها مي توانند لازمه در رویارویی با پدیده ها 
تصمیم��ات مقتضی بگیرن��د و راجع به آن 
قضاوت کنند. والدین مي بایس��ت این دقت 
را داشته باشند که چگونه اصول اخلاقي و 
فرهنگي را درخانواده پیاده بکنند که پیوند 
موث��ري ب��ا فرهنگ و چهارچ��وب جامعه 

داشته باشد.
آم��ار جهان��ي نش��ان مي ده��د ک��ه آم��ار 
خودکش��ی در بی��ن نوجوان��ان از دیگ��ر 
گروه های س��نی بیشتر است که در شرایط 
محرومیت و س��رخوردگی اتفاق می افتد و 
بیشترین موارد خودکشي در سنین نوجواني 
و آن ه��م در می��ان پس��ران اتفاق مي افتد. 
ممکن اس��ت که دختران به اندازه پس��ران 
درش��رایط محرومیت و سرخوردگي به فکر 

 در س��نین نوجوان��ي ب��ه عل��ت تغیی��رات 
هورمون��ي و وارد ش��دن ب��ه مرحل��ه بلوغ 
جس��ماني و فکري مسائلي پدیدار می گردد 
که کاملا طبیعي است. در این مرحله است 
ک��ه در مغ��ز یک نوجوان علاوه بر تغییرات 
بیوشیمیایي یک سري تغییرات رشدي نیز 
ص��ورت مي گیرد. نوجواني دوراني اس��ت 
می��ان کودک��ي و بزرگ��ی؛ درس��ت در این 
دوران اس��ت که او با خود مي اندیش��د که 
دیگر کودک نیس��ت و مایل اس��ت که به او 
مس��ئولیت هایی محول ش��ود؛ ام��ا با این 
پیش ش��رط ک��ه اگ��ر از پ��س انج��ام آنها 
برنیام��د؛ بتوان��د ادعا کند که هنوز من یک 

کودک هستم.
در س��ن نوجوان��ي به دلیل همی��ن تغییر و 
تحولات است که وقتي آنها مایل به انجام 
کاري مي ش��وند نمي توانن��د به عواقب آن 
بیندیشند . حتي اگر در موقع تصمیم گیري 

ب��ه اندازه کافي اطلاعات و آگاهي از انجام 
آن داش��ته باش��ند ول��ي باز تنه��ا به دنبال 
چی��زي ک��ه احساساتش��ان ب��ه آنها حکم 
مي کن��د مي رون��د. در این س��نین با وجود 
اینکه منطقشان نیز در حال رشد است ولی 
فقط مس��ئله احس��اس مطرح است، قدرت 
ریس��ک ک��ردن بالا م��ي رود و خطرات در 
نگاه آنها کم رنگ مي شود. آنها مایلند خود 
را در دامن تجربیات بیندازند تا از هر عملي 
تجرب��ه اي بیاموزن��د. از دی��دن فیلم های 
ترس��ناک و کاره��ا و بازي ه��اي خطرناک 
ل��ذت مي برن��د؛ چ��را که احساس��ات آنها 
برانگیخته مي ش��ود. اگ��ر چیزي قدرت به 
وجود آوردن حس التهاب و یا شوق و ذوق 
را نتوان��د در آنه��ا ب��ه وجود آورد برایش��ان 
خس��ته کننده به شمار مي رود و این درست 
زماني اس��ت که آنها تجربیات الکل و مواد 
مخدر را که مکرراً احساسات آنها را در حال 

ب��الا و پایی��ن رفتن و تحریک ش��دن قرار 
می ده��د آغ��از مي کنند تا ب��ه گونه اي مغز 
آنه��ا آرام بگی��رد و حس کیف کردن در آنها 

شکل بگیرد.
طبق آمار انجام ش��ده؛ در امریکا 70 درصد 
نوجوانان در س��ن 11 س��الگي با الکل آشنا 
مي گردند، از سنین 13 سالگي آن را تجربه 
مي کنن��د و در س��ن 15 س��الگي مکرراً به 
اس��تفاده از آن مي پردازن��د. 43 درصد آنها 
ماري جوان��ا و ده درص��د کوکائین و س��ایر 
قرص ه��اي ش��یدا کنن��ده را اس��تعمال 

مي کنند. 
در ایران نیز س��ن استفاده موادمخدر بسیار 
در  بخص��وص  اس��ت.  یافت��ه  تقلی��ل 
خانواده هایي که از این گونه مواد اس��تفاده 
مي گردد س��ن شروع اس��تعمال آن توسط 
ک��ودکان ب��ه س��نین 8 ی��ا 9 س��الگي هم 
مي رسد. در اروپا هم این تقلیل سني براي 

بازی دیوانه کننده هورمون ها!

پرورش نوجوانان
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نوجوانی دوره بحرانی اس��ت که با رش��د و بلوغ 
جس��می، عصبی شروع می شود و در طول آن 
کسب آگاهی روانی بیشتر منجر به پاسخ های 
بهت��ر هیجانی، ش��ناختی به مس��ائل 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 
 "remodelling" اتف��اق افتاده در مغز، پدیده
در بخ��ش قش��ری مغز نوج��وان رخ می دهد. 
مجموع این تغییرات و دوباره س��ازی ها منجر 
ب��ه افزای��ش ظرفیت های ش��ناختی نوجوان، 
افزای��ش توانمن��دی برنامه ری��زی، منطق و 
قابلیت بیش��تر در حل مسئله می شود. علیرغم 

آنکه حجم کلی مغز ثابت می ماند، رشد و بلوغ 
بخ��ش قدامی مغ��ز در حین نوجوانی منجر به 
توانمن��دی ه��ر چه بیش��تر نوج��وان در درک 
مس��ئله، رفتارهای مناسب اجتماعی، افزایش 
توج��ه، ت��وان کنت��رل خود در پاس��خ 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 ها ب��ا تجارب عاطف��ی، اجتماعی، 
هوش��ی و رابطه ای دارد که البته کاری اس��ت 

با ویژگی های نوجوانان بیشتر آشنا شویم

خودکش��ي بیفتند ولي پسران در امر عملي 
ک��ردن آن از ق��درت بالات��ري برخ��وردار 
هس��تند. در دهه ه��اي اخیر پن��اه آوردن به 
مواد مخدر و الکل و خود آزاري جسمي در 
مواقع افس��ردگي وس��رخوردگي نیز از آمار 

بالایي بر خوردار بوده است.
در ای��ن دوران احساس��ات، ش��کل ح��اد و 
جهش��ي دارد. اگر آن چیزي که آنها مایل 
هس��تند به دس��ت نیاورند؛ مث��لًا به دلیلي 
درجمع دوس��تان پذیرفته نش��وند و منزوي 
ش��وند؛ چنان دنیاي آنها به انتها مي رس��د و 
خود را ناتوان احس��اس مي کنند که از فرط 
ناامیدي ممکن اس��ت به فکر خودکش��ي 
بیفتند. معمولًا درفاصله میان تصمیم گیري 
و انجام خودکش��ي، نوجوانان رد پاهایي از 
تصمی��م خود به ج��ا مي گذارند؛ براي مثال 
در ای��ن زم��ان کام��لًا از پ��در و مادر فاصله 
مي گیرند، وسایل مورد علاقه خود را میان 
دوس��تان تقسیم مي کنند و تلاش مي کنند 

با دوستان گذشته خود به حالت خداحافظي 
دائم دیدار کنند. به هر جهت آنها نت هایي 
از ناامیدي به صورت کلامي و بیاني از خود 
ب��ه ج��ا مي گذارند. البته آنها در این مواقع به 
ط��ور معم��ول مایل هس��تند تا پدر و مادر از 
میل به خودکشي شان به نوعي مطلع شوند 
تا جلوي عملي شدن تصمیم آنها را بگیرند. 
ب��ه ه��ر جهت م��ا در دوران ه��ای مختلف 
کودکي به فرزندان خود امر و نهي می کنیم 
ب��ه آنه��ا مي گوییم انجام این کار درس��ت 
است و یا انجام آن کار اشتباه است؛ اگر چه 
ممکن است در مواردی هم به ما جواب رد 
بدهد و علیرغم میل ما کاري را انجام دهد 
ول��ي در نهایت تس��لیم قدرت و تصمیم ما 
مي باش��د. ما درس��نین 13 یا 14 س��الگي 
یعني سن بلوغ یا نوجواني دیگر با فرزنداني 
روب��رو هس��تیم ک��ه ب��ه راحت��ي تس��لیم 
تصمیمات ما نمي ش��وند و به خواست هاي 
م��ا »آري« نمي گوین��د. آنجاس��ت ک��ه 

مي خواهن��د اب��راز وج��ود کنن��د و گاه ب��ا 
پرخاشگري جلوي ما مي ایستند.

بهتری��ن نح��وه برخ��ورد در این س��نین با 
فرزندان این است که شکل صحبت کردن 
و برخوردمان را با آنها تغییر بدهیم و تلاش 
کنی��م ک��ه ب��ا آنها ب��ه ص��ورت بزرگانه و 
دوس��تانه رفتار کرده و رفیقش��ان باش��یم. 
قب��ول کنی��م که آنه��ا در دوران گذار میان 
کودک��ي و بال��غ ب��ودن به س��ر مي برند که 
بس��یار ش��رایط س��ختی اس��ت و آنها را هر 
لحظ��ه ب��ه لح��اظ احساس��ي به یک س��و 
مي کشاند؛ پس با دادن دانش لازم به آنها، 

حق انتخاب می دهیم.
در ای��ن حال��ت خواهیم توانس��ت تا اندازه 
بس��یار زیادي مشکلات این دوران را براي 
آنها س��بک کنیم و جلوي خیلي از خطراتي 
را که در اثر میل به تجربه کردن و یا بازي 
دیوانه کنن��ده هورمون ه��ا پی��ش مي آید را 

بگیریم.
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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 ارزشی قائل نشوند، به 
او کمک نکنند تا مرز میان خودش و دیگران 
را بشناس��د و در نهای��ت اگ��ر نگذارن��د که آن 
احس��اس تعلقی ایجاد ش��ود که بستری است 
برای رشد هرچه بیشتر، هیچکدام از آنچه که 
تاکنون گفته ش��د رخ نمی دهد، نوجوانی عقیم 
خواهد ماند یا در کودکی دفن می ش��ود و یا به 
سیاهچاله های بزرگسالی، بی هیچ چراغ راهی، 

پرتاب خواهد شد. به یاد داشته باشیم که:  

»در سایه بوته هیچ نمی روید«  
سهراب سپهری

و اما نوجوانی طبيعی چيست؟
سیر طبیعی نوجوانی به درجه "سازش روانی" 
به دس��ت آمده در حین س��پری کردن اوج و 
حضیض های رش��دی این دوران می باش��د. تا 
قب��ل از ق��رن بیس��تم، دوره نوجوان��ی تنها با 
طوفان و خش��م ش��ناخته می ش��د. در 1904 ' 
اس��تانلی هال' نوجوانی را اینگونه وصف کرد: 
»مراحل تغییر از یک انس��ان اولیه به انس��ان 
متم��دن« ب��ا وجود آنکه در این دوران نوجوان 

فش��ارهای روانی، علائم افسردگی، تغییرات 
خلق��ی را ب��ه وفور تجرب��ه می کند ولی عمده 
نوجوان��ان مبتلا به علائم بیماری های روانی 
نمی ش��وند وقت��ی ت��ا 75درصد آن��ان دوران 
نوجوانی خود را دوره س��ازش موفقیت آمیز با 
تغییرات بدنی، ش��ناختی و هیجانی خود ذکر 
می کنند بس��یاری شاید قریب به اکثریت آنان 
خودمخت��اری در تصمیم گیری، افزایش عدم 
وابس��تگی برای به اتمام رساندن فعالیت های 
آکادمی��ک و رابطه ه��ای موفق با همس��الان 
خ��ود را ب��ا دوران جوانی ارمغ��ان خواهند برد. 
اخت��لالات تطابق��ی در حوزه ه��ای مختلف و 
بیماری ه��ای روان��ی تنه��ا در20درص��د از 
نوجوانان رخ خواهد داد. لازم به ذکر است که 
ای��ن اخت��لالات تطابق به کارکرد روانی قبلی 
در دوران کودکی مرتبط است، پس کودکانی 
که به لحاظ روانی مش��کلاتی دارند، بیشتر در 
مع��رض نوجوانی مش��کل دار نیز خواهند بود. 
مطالعات انجام ش��ده از 1980 تاکنون همگی 
مؤی��د این بوده اند که عمده نوجوانان ارزش ها 
و روش زندگی والدین خود را صحه می گذارند 
و عده قلیلی احس��اس بیگانگی یا رها ش��دگی 

از خانواده خود را خواهند داشت.
"اریک اریکس��ون" این دوره را دوره "هویت 
در مقابل 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 گی��رودار ای��ن 
آمیختگ��ی گیر می کنند. بالعکس نوجوانی که 
به لحاظ اجتماعی منزوی اس��ت یا طرد ش��ده، 
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 
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، اعتم��اد به نفس خ��وب، رابطه 
خ��وب ب��ا همس��الان و رابط��ه هماهن��گ با 
خانواده ه��ای خ��ود از این بحران می گذرند ...  
ول��ی ب��رای تمام ای��ن خوب ه��ا، خوش ها و 
عالی بودن ها مجالی لازم است برای آزمایش 
کردن، شکست خوردن، جلو رفتن و ناکامی را 
تجرب��ه ک��ردن و ای��ن فض��ا جز ب��ا نظارت و 
همدلی والدین و مدرس��ه و هماهنگی این دو 
قدرت امکان پذیر نمی باشد. هماهنگی این دو 
ق��درت یعن��ی والدینی که اصرار به تکرار خود 
نداش��ته باش��ند. )با ف��رض اینکه قطع��اً آنها 
بهترینند( و یک مش��ت کاغذ پاره به نام نمره 
تمام افتخارش نباشد. باید که بتوان رهایشان 
کرد. اما نگاهمان به دنبالش��ان، دس��تانمان در 
کنارش��ان و ق��درت باورهای م��ا توان تجربه 
کردنشان. در این فضا نوجوان زمین می خورد 
اما ایستادن را خود می آموزد. آنها سهم تجربه 
کردن زندگی را دارند، زندگی خودش��ان، باید 
بند ناف را جایی برید حتی به دندان، تا بتوانند 

دنیایی بزرگتر را بیابند و بالغ شوند. 

مراحل نوجوانی:
نوجوان��ی را عمدتاً در س��ه مرحله طبقه بندی 
می کنند: دوره اولیه ) 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:

 دوران اوليه )12 تا 14 سالگی(:
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 
خواه��د ک��رد. گاه��ی ای��ن نیاز به اس��تقلال 
خودش را به صورت درگیری هرچه بیش��تر با 
مناب��ع ق��درت )والدی��ن ، معلمی��ن( و یا حتی 
تحقی��ر ک��ردن آنان نش��ان خواه��د داد و این 
جاس��ت ک��ه والدین و معلمان بالغ ش��ده باید 
مجال اعتراض را در محدوده های مش��خص 
ب��ه آن��ان بدهن��د. اینجا زمان ج��رأت آموزی 

است. 

"می توانم بگویم ولی از بین نروم"  
"می توانم اعتراض کنم اما حذف نشوم".

عملک��رد غل��ط منابع قدرت ، هر کدامش��ان، 
منج��ر ب��ه دو س��یر بیمارگونه خواهد ش��د یا 
نوج��وان را ب��ه انزوای انفعال می کش��اند. اگر 
م��ادر، پ��در و معل��م توان ش��نیدن را نداش��ته 
باش��ند، به او می آموزند که "هیچ باش��د" و این 
هی��چ، هیچوق��ت بال��غ نخواه��د ش��د و ی��ا 
پرخاش��گری را می آم��وزد، آنجا ک��ه 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 
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تکراری تغییر ش��کل می دهد خشمی که هیچ 
گاه از بین نمی رود چون هرزآبی می ش��ود که 
کشتزار خلاقیت را فنا می کند نه جویباری که 

نهالی را به درختی بدل.

انسان زاده شدن تجسد وظیفه بود
ت��وان دوس��ت داش��تن و دوس��ت داش��ته 

شدن
توان شنفتن

توان دیدن و گفتن
توان اندوهگین و شادمان شدن

توان خندیدن به وسعت دل
توان گریستن از سویدای 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 
ساله 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 
قدیمی و ارزش های خانوادگی حفظ می کنند. 
ب��ا وج��ود آنک��ه برخ��ی ای��ن دوران را دوره 
آشفتگی، جداشدن های دردناک از ارزش های 
خان��واده و بیگانگ��ی زیاد تصویر کرده اند ولی 
بیش��ترین تحقیقات همه گیرشناس��ی در این 
دوره بیانگ��ر این اس��ت ک��ه عمده نوجوانان با 
ارزش ه��ای خان��واده خ��ود کن��ار می آین��د و 
دگردیس��ی مثبتی به س��مت اس��تقلال پیدا 

می کنند.
 دوره ميانی )14 تا 16 سالگی(:

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 
میزان اعتماد به نفس او در رفتارهای با اثرات 
مخرب یا مفید ش��رکت می کند، هرچه اعتماد 
ب��ه نفس کمتر باش��د نوجوان بیش��تر تلاش 
می کن��د تا ب��ا اقدام به رفتاره��ای خطرناک، 
خ��ودش را نمای��ش ده��د و گاه��ی نیز کاملًا 
برعکس به خاطر اعتماد به نفس له ش��ده به 
ش��دت خ��ودش را پنه��ان می کن��د، در هیچ 
جمعی ش��رکت نمی کن��د و تلاش می کند که 

خودش 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 
زندگ��ی اث��ر خواهد گذاش��ت. نوج��وان خطر 
هم��راه با بعض��ی رفتارهای تفریحی و بعضی 
س��رگرمی ها را به ش��دت کم تخمین می زند و 
به دلیل تصور همه توانی که از خود دارد توأم 
ب��ا نیاز ب��ه خودمختاری بس��یاری از اوقات با 
درخواس��ت های خانواده مشکل پیدا می کند و 

نمی تواند توقعات آنان را برآورده سازد.
البت��ه این مش��کلات، در اکث��ر مواقع باعث از 
بی��ن رفت��ن و تخری��ب روابط معن��ی دار او با 
والدی��ن ی��ا هم ش��یرهایش نمی ش��ود. برای 
بسیاری از نوجوانان مرحله کشف خودشان به 
عن��وان موج��ودی یگانه و متف��اوت با خانواده 
فق��ط زمان��ی رخ می دهد که آن��ان از خانواده 

خود دوری می کنند.
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 اینجا مجدداً به نقش مهم والدین و 
معلمی��ن برمی گردی��م که باید متوجه هردوی 
ای��ن روش ها باش��ند و ب��دون تحقیر ، فریاد و 
ح��ذف ک��ردن، یک بار دیگر مس��ئله را برای 
نوج��وان ب��از کنند اما این بار از او بخواهند که 
روش��ی متفاوت را تجرب��ه کند، تحقیر کردن 
نوج��وان من��زوی او را بیش��تر به دالان س��یاه 
بی اعتمادبه نفس��ی ه��ل می ده��د و فری��اد با 

نوجوان پرخاش��گر او را بیش��تر عصبی و بیشتر 
ترسیده می کند. نوجوان پرخاشگر داد نمی زند 
چ��ون می داند که چه می خواهد، او داد می زند 
چون می ترس��د، چون می خواهد کس��ی به او 
بازویی محکم پیش��کش کند تا با تکیه بر آن 
بر ترس های خود قدم بگذارد. پرخاش��گری و 
خجالت��ی بودن دو روی یک س��که هس��تند، 
تنه��ا تظاهرات متفاوتی دارند. باید که بزرگان 
او )والدین��ش، معلمین��ش( در ابتدا او را ببینند، 
ترس��ش را و ف��رار کردن های��ش را "ب��دون 
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 و روانی پذیرش 

شما، تا ببالد، تا رسیده شود.
چگون��ه ؟ ب��ه او می آموزی��م که 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 درختان را دی��د، 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، 
خ��ودش را گ��م نکند. قدم اول، ش��روع اول، از 
ماس��ت، بای��د بلد باش��یم که ن��ه را بپذیریم و 
منح��ل نش��ویم ت��ا او بفهمد ک��ه "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.

 دوران انتهایی )17 تا 19 سالگی(:
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 

با استفاده از:
 Sadock  Sadock , comprehensiue textbook of psychiatry -

Edition , uppincott Williams wilkins/2009
David Baunbridge , teenagers , a natural history , creystonebooks/2009 -

- فرزندان خجالتی یا پرخاشگر ، دکتر پروانه محمدخانی ، نشر قطره / 1388
- رابطه والدین و نوجوان ، دکتر شکوفه موسوی ، نشر قطره / 1387

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.

كلام آخر
برای مجال بلوغ او، ابتدا باید ما بالغ شویم، ما 

والدین، ما معلمین، ما بالغین ...
ب��ا گذش��تن از خطاهایش ب��ه او بیاموزیم که 
می ش��ود خطا را دید و از آن گذش��ت، نه فریاد 
بکش��یم ن��ه ف��رار کنیم تا بفهمد که می ش��ود 
حرف زد که می شود خطا را به کلام آورد تا با 

تکرار آن محکوم نشویم.
او ب��رای جل��و رفت��ن چ��راغ راه می خواهد، نه 

چشم برای دیدن
اگر ما، گاهی، با نور خود او را کور نکنیم

او خود بهترین بیننده است!
دپارتمان مش�اوره و روانشناسی دبيرستان 

تقوا

22
شماره 77 - بهار98شماره 77 - بهار98

23



ت��ا به حال متوجه ش��ده اید ک��ه بچه ها احتیاج 
دارند احساس تعلق به خانواده را تجربه کنند. 
انج��ام رفت��ار منفي یکي از راه هایي اس��ت که 
فرزند ش��ما احس��اس تعلقش را تست مي کند. 
این به آن معنا نیس��ت که فرزند ش��ما آگاهانه 
فک��ر مي کند "من قدرت مي خواهم"و یا"من 
مي خواه��م انتقام بگی��رم" بلکه بچه ها خیلي 
زود متوجه مي ش��وند که رفتار منفي برایش��ان 

توجه مي آورد.
آیا پدر و مادرها باعث رفتارهاي منفي بچه ها 
مي ش��وند؟ خیر. کودکان رفتار خود را انتخاب 
مي کنند؛ اما پدر و مادرها مي توانند رفتارهاي 
فرزندانش��ان را تقوی��ت کنن��د و پیامي به آنها 
بدهند که رفتار بخصوصي را زیادتر و یا کم تر 

نمایند.
با آگاهی بیش��تر و تغیی��ر رفتار خود مي توانیم 

رفت��ار فرزندم��ان را تغییر دهی��م. اگر کودکي 
این هدف را دارد که با رفتار منفي توجه بگیرد 
ی��ا کس��ب قدرت کند م��ا می توانیم با برآورده 
نکردن انتظارات او، رفتارش را تغییر دهیم به 
ای��ن ترتی��ب ک��ه با کلمات و رفت��ار خود به او 
نش��ان مي دهی��م ک��ه از هدفش پش��تیباني 
نمي کنی��م و ب��ه این ترتی��ب فرزندانمان را به 

طرف هدفهاي مثبت می بریم.

مثال:
آرش می خواهد با پدر، ماش��ین بازی کند ولي 
پ��در مي خواه��د ک��ه تلف��ن بزند پ��س آرش 
ماش��ینش را محک��م به زمی��ن مي کوبد. پدر 
مي گوی��د: "آرش جان یواش تر آرام تر". آرش 
مي گوید: "چش��م بابا" ول��ي چند لحظه دیگر 

دوباره این کار را تکرار می کند.
 پ��در دوب��اره مي گوی��د: "من یکب��ار گفتم که 
س��اکت تر" دو دقیق��ه بع��د آرش داد مي زند : 

"بابا بیا ببین چه کار مي کنم  ؟
پ��در عصباني اس��ت. پدر توج��ه مي دهد، غر 
مي زند و به آرش یادآوري مي کند که س��اکت 

باش.
آرش رفت��ار منف��ي خود را براي مدت کوتاهي 
ره��ا مي کن��د ول��ي دوب��اره کاري مي کند که 
توجه پدرش را بگیرد. مش��خصاً  پدر مي داند 
ک��ه آرش توج��ه مي خواهد. حالا پ��در باید با 

آرش چه کند ؟ 
پدر مي تواند صداهایي را که آرش مخصوصاً  
به وجود مي آورد را ندیده و نشنیده بگیرد. اگر 
پ��در ای��ن کار را انج��ام دهد باید صورت و بدن 
خ��ود را نی��ز کنت��رل کند ت��ا عصبانیت خود را 

نشان ندهد و در اصل باید خود را آرام کند.
پ��در مي توان��د ب��ه آرش حق انتخ��اب دهد . 
مي تواند به او بگوید: "آرش جان من باید این 

تلف��ن را بزن��م تو مي توان��ي اینجا بماني و آرام 
ب��ازي کن��ي و یا اینکه به اتاق دیگري بروي و 

راحت بازي کني تو انتخاب کن". 
اگ��ر آرش قب��ول کرد پ��در مي تواند دیر تر با او 

بازي کند.
در ش��رایط دیگری که آرش رفتار مثبتي بروز 
مي دهد پدر مي تواند توجه مثبت به او بدهد. 

میل به کسب قدرت:
سحر یازده ساله به مادرش می گوید:

" مامان! س��میرا می تواند ش��نبه شب پیش ما 
بمان��د؟" مامان ب��ا عصبانیت جواب مي دهد : 
"ن��ه، ب��راي اینکه این ش��نبه داریم مي رویم 

خانه خاله ات" 
س��حر س��عي مي کند که به مامانش بگوید او 
احتی��اج ن��دارد که خانه خاله اش بیاید و یا اصلا 
ً مهمان��ي را تغیی��ر بدهند. مامان می گوید : نه! 
"اگ��ر نیای��ي خال��ه ات ناراح��ت مي ش��ود و 
نمي توان��د مهمان��ي را ع��وض کن��د چون تو 

نمي خواهي بیایي"!
س��حر عصباني مي ش��ود و ش��روع به بحث 
ک��ردن ب��ا مامان��ش مي کند که اص��لا ً خانه 
خاله اش را دوس��ت ندارد و هیچ کس آنجا هم 
س��ن او نیس��ت. مادر با عصبانیت داد مي زند 
"خیلي خوب من زنگ مي زنم و یک بهانه اي 

مي آورم براي خاله ات که تو نیایي" 
مادر عصباني اس��ت، با س��حر دعوا مي کند و 

سر او داد مي زند.
س��حر ب��ا مادر دع��وا مي کند و م��ادر بالاخره 

کوتاه مي آید.
مادر مي داند که سحر مي خواهد در این بحث 
برنده ش��ود و حرف خود را به کرس��ي بنش��اند. 

هدف سحر کسب قدرت است.
مادر چه مي تواند انجام دهد؟ 

م��ادر مي توان��د بح��ث نکند یا بح��ث را ادامه 
ندهد، سکوت کند و یا از اتاق خارج شود.

پ��س از مدت��ي که مادر دیگر عصبانی نیس��ت 
ب��راي س��حر توضی��ح می ده��د ک��ه اهمیت 
مهماني هاي فامیلي در چیس��ت و اینکه سحر 
مس��ئول روابطش با فامیل اس��ت و مس��ئول 
مهم��ان دع��وت کردنش به خانه وقتي از قبل 

برنامه اي داشته است.

چگونه احساس فرزندانمان را درک کنیم؟
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انتقام:
آزیتا و بچه هاي کلاس��ش از طرف مدرس��ه به 
پ��ارک مي رون��د. یک هفته قب��ل از این موعد 
آزیتا متوجه مي ش��ود ک��ه به اندازه کافي پول 
جم��ع نکرده پس مقداری پول از کیف پدرش 
برمي دارد آن شب پدر متوجه مي شود که پول 
از کیفش کم ش��ده اس��ت. پول را در اتاق آزیتا 
و کن��ار تخت��ش پی��دا مي کن��د. پدر، ش��وکه 
مي شود و خیلي به او بر مي خورد. او سر آزیت�ا 
داد مي زن��د: "اي دزد، دزدی می کن��ی؟ ب��ه تو 
نش��ان مي ده��م، خیال ک��ردي؟ " آزیتا گریه 
مي کن��د و مي گوی��د: "تو ح��ق نداري که اتاق 
م��ن را چ��ک کني. این پول مال من اس��ت." 
پ��در داد مي زن��د : "ح��ق نداري با مدرس��ه به 

پارک بروي و خانه مي ماني".
آزیتا داد مي زند : "از تو متنفرم".

پدر احساس عصبانیت مي کند، به او برخورده 
و مي خواهد از آزیتا انتقام بگیرد.

پ��در س��عي مي کند که آزیت��ا را ناراحت کند، از 

ای��ن طریق که نگذارد با دوس��تانش به پارک 
برود.

آزیتا مي خواهد پدرش احساس ناراحتي کند و 
به او مي گوید که از او تنفر دارد.

پ��در مي دان��د ه��دف آزیتا این اس��ت که از او 
انتقام بگیرد.

پدر چه عکس العملي مي تواند نشان دهد؟ 
پ��در مي تواند جلوي عصبانیت و برخوردش را 
بگی��رد و حال��ت انتق��ام ب��ه خود نگی��رد، پدر 
مي تواند دعوا نکند، پدر مي تواند با آزیتا زماني 
صحب��ت کن��د که آرام اس��ت و مي تواند به او 
بگوی��د: "دخت��رم من مش��کلي دارم، مقداری 
پ��ول گ��م ک��رده ام و آن را روی تخ��ت ت��و 
می بینم. ممکن است براي من توضیح بدهي 

که چه اتفاقي افتاده است؟ " 
با داد کش��یدن و تهمت زدن، رفتار فرزندتان 
درس��ت نخواهد ش��د بلکه با ب��ه وجود آمدن 
اطمینان و راس��ت گویي فضاي سالم به وجود 

مي آید.

كمبود اعتماد به نفس:
ش��انلی در کلاس چهارم مي خواهد بسکتبال 
ب��ازي کن��د. ش��انلی ب��ه م��ادرش مي گوید: 
"هیچک��س مرا در تیم��ش نمي خواهد، چون 
خ��وب ب��ازي نمي کن��م و ت��وپ را خوب نگه 
نم��ي دارم. " م��ادر کمک مي کند تا ش��انلی به 
مسابقه برسد و تمرین کند. با او بازي مي کند، 
از برادر بزرگش مي خواهد که با ش��انلی بازي 
کن��د. وقت��ي ک��ه ت��وپ را در ت��ور نمي اندازد 
مي گوید: "من هیچوقت درست بازي نخواهم 
کرد" مادر دیگر نمي داند چه کند و چه بگوید. 
بالاخ��ره مي گوید: "ش��اید بس��کتبال، بازي 
خوبي براي تو نیس��ت، من مي توانم با معلمت 
صحب��ت کن��م و اگ��ر نمي خواه��ي احتیاجي 

نیست که بازي کنی".
مادر در رابطه با بازی ش��انلی احس��اس ناتواني 
و ناامیدي می کند. بعد از اینکه تمام سعیش را 
مي کند دیگر مي خواهد دس��ت بکش��د و کل 

ماجرا را رها کند.

مادر به ش��انلی مي گوید: با او هم عقیده اس��ت 
و او نمي تواند بسکتبال بازي کند.

شانلی اجازه مادر را دارد که بسکتبال را خوب 
ب��ازي نکند و رها کند. ش��انلی مي گوید: "من 

نمي توانم" و مادر قبول مي کند.
چه کار دیگري مادر مي تواند انجام دهد؟ 

مادر مي تواند پش��تکار را به ش��انلی نشان دهد 
و به این آساني قبول نکند که شانلی بسکتبال 
ب��ازي نکند، ب��ه او بگوید: "من مي دانم که تو 
مي توان��ي توپ را در تور بیندازي، من مطمئن 
هس��تم که مي تواني ی��اد بگیري، بخاطر این 

است که در مدرسه بازي مي کني".
مادر مي تواند مواظب باش��د تا احس��اس ترحم 
براي ش��انلی نکند زیرا که ش��انلی هم براي 

خودش احساس ترحم خواهد کرد.
م��ادر مي توان��د از ش��انلی پش��تیباني کند که 
بخواه��د ی��اد بگیرد. براي ش��انلی اگر از پنج تا 
توپ��ي ک��ه به طرف تور رف��ت فقط یکی توي 
ت��ور افت��اد به او بگوید: "ببین تو مي تواني توپ 

را بیندازي، داري یاد مي گیري باریکلا!" 
م��ادر مي توان��د در مواق��ع دیگ��ر از ش��انلی 
پش��تیباني کند، براي مثال وقتي که ش��انلی 
مس��ئله حس��اب حل مي کند به او بگوید: "به! 
به! دیدي وقتي بخواهي و س��عي کني نتیجه 

خوبي مي گیري".
بس��یاري از مواقع کودک��ي که مي گوید "من 
نمي توانم" توجه مي خواهد نه اینکه مي خواهد 
کارها را رها کند. بعضي از کودکان نیز به این 

وس��یله مي خواهند تنها بش��وند و توجه ازآنها 
گرفته شود. به احساسات خود توجه کنید؛ اگر 
احس��اس عصبانیت در ش��ما به وجود مي آید 
ممکن اس��ت که فرزند ش��ما از آن توجه منفي 
مي گیرد ولي اگر احس��اس ناامیدي مي کنید، 
بعید نیست که فرزند شما نیز احساس ناامیدي 
کند و بیش��تر به حمایت ش��ما احتیاج دارد تا به 
توجه ش��ما. بس��یار مهم است که هدف فرزند 
خ��ود را متوجه ش��وید و به جاي عکس العمل 
نشان دادن عملي انجام دهید که به رفتارهاي 

آینده فرزندانتان کمک کند.
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برخی از دانش آموزان مهارت در انتظار ماندن 
را نیاموخته ان��د بنابرای��ن نمی توانن��د منتظر 
بمانند و حوصله اش��ان از این کار س��ر می رود، 
هم کلاس��ی خ��ود را هل می دهن��د تا دو قدم 
جلوتر باش��ند، پ��ای دیگری را لگد می کنند تا 
به کامپیوتر دسترس��ی پیدا کنند.، دستش��ان را 
ت��وی ص��ورت دیگری می زنند ت��ا به ابزاری 

دسترسی پیدا کنند و ...
بنابراین منتظر ماندن چیزی است که انسان ها 
بای��د آن را ب��ه عنوان یک مهارت بیاموزند تا از 

این نابسامانی ها رها شوند.
برای آموزش این مهارت در مدرس��ه می توان 
از زمان های انتظار اس��تفاده کرد این زمان ها 
لحظات��ی اس��ت که آنها بای��د منتظر بمانند تا 
نوب��ت آنها برس��د و در این ح��ال راحت و آرام 

باشند.

در رابط�ه ب�ا ای�ن آم�وزش س�ه راه متصوّر 
می باشد:

در موقعیت هایی که آنها باید در انتظار 
بمانن��د بای��د از این اصطلاحات به قدر 01

کاف��ی اس��تفاده کنیم. صبر ک��ن! چند لحظه! 
دقایقی طول می کشد! الان باید منتظر بمانی 
و ... گوش او باید این معانی را بش��نود تا از آن 

ادراک ذهنی مناسبی پیدا کند.
وقتی ک��ه او دانس��ت ک��ه در مواقعی 

انتظار کش��یدن ضروری اس��ت حالا 02
بای��د ب��ه او بیاموزیم که برای س��رگرم کردن 
خ��ودش در ط��ول ای��ن مدت چ��ه کارهایی 
می توان��د انج��ام ده��د یک��ی از راه های مؤثر 

همراه داش��تن یک وایت برد کوچک همراه با 
ماژی��ک اس��ت یا یک پ��ازل کوچک و یا یک 
دفترچه نقاش��ی کوچک با یک مدادرنگی و یا 
... به جای اس��تفاده از وس��ایل فوق می تواند، 
اش��عاری را ک��ه دوس��ت دارد بخواند، اش��یاء 

اطرافش را بشمارد و ...
مانن��د  فعالیت های��ی  پیش بین��ی 

کاردس��تی، کاغذ و تا )اوریگامی های 03
س��اده( نیز می توانند س��ختی انتظار را از بین 
بب��رد. در جامع��ه موارد زی��ادی وجود دارد که 
اش��خاص باید برای آن منتظر بمانند بنابراین 
مدارس باید برای آموزش این مهارت فوت و 
فن های��ی را ب��ه کار گیرن��د ت��ا زندگی جمعی 

آسان تر جلوه کند.

صبر کن! چ�ه خ�ب�ره؟
در انتظار نوبت ماندن یک مهارت است

ب�ه نظر ش�ما، آن طرف 
در اتاق چه خبر است؟

مادر در حالی که کارنامه مریم را از دفتر مدرسه گرفت که:
نم��ره ورزش، حرف��ه و انضباط 20، ادبیات فارس��ی 18، بقیه دروس 
12و13 ش��ده ب��ود. س��ال قب��ل مع��دل مریم بالای 19 ب��ود ... مادر 
غمگین و مضطرب است، جلوی اولیای مدرسه احساس شرمندگی 
می کن��د، نمی دان��د مش��کل از کجاس��ت، نمی دان��د کجای کارش 
اش��کال دارد. در راه خانه به این می اندیش��ید که تا س��ال گذش��ته 
معدل دخترش بالای 19 بوده اما امسال چرا درس نمی خواند، مدام 
ب��ا موبای��ل و کامپیوتر بازی می کند، زی��اد می خوابد ... چه قدر برای 

کلاس و مدرسه او هزینه شده اما قدر نمی داند.
چه قدر امس��ال بی خیال و پرتوقّع ش��ده! این وضع دیگر قابل تحمل 

نیست ...
در تم��ام مدت��ی ک��ه در خانه اس��ت این افکار رهای��ش نمی کنند. از 

دست مریم عصبانی است.
تا او به خانه می آید : "سلام مامان!" مادر به سردی جواب می دهد.
مریم : "چی ش��ده مامان؟" چی می خواس��تی بش��ه؟ برو کارنامه ی 

درخشانت روی میزه ببین و لذّت ببر.
مری��م ب��ا اضطراب به کارنامه خود خیره ش��د، م��ادر نزدیک می آید: 

من نمی دونم دیگه تاریخ حفظی هم درسه، که تو 12 شدی!
مریم : "خوب امتحانش سخت بود همه خراب کردند"

مادر با طعنه می گوید : "آره سخت بوده! تو که تقصیر نداری! ملیکا 
که 20 نشده مثل تو 12 شده نه؟!"

ت��و ک��ه خوب خوندی! هم��ه اش پای کامپیوتر نب��ودی! همه اش با 
دوس��تات پای تلفن نبودی! اگه توجیه نمی کردی دلم نمی س��وخت 
دیگ��ه نمی دون��م چ��ه کار کن��م این هم��ه هزین��ه این همه کلاس 

خصوصی اینه جواب من؟ بابات بفهمه چه حالی میشه"
مریم با اضطراب : "مامان جبران می کنم به بابا نگو"

)م��ادر ب��ا ص��دای بلن��د( : "میان ترم هم همینو گفت��ی اتفاقاً می گم، 
ببینم درستت می کنه یا نه"

)مریم با صدای بلند!( : "خوب حالا چرا بد صحبت می کنی؟"
)مادر با صدای بلند( : "من بد صحبت می کنم؟ صداتو بیار پایین"

)مری��م ب��ا فری��اد( : "نمیارم! اصلًا هر کار دل��ت می خواد بکن" ... به 
اتاق می رود و محکم در را به هم می کوبد.

به نظر شما آن طرف در اتاق چه خبر است؟
در هر س��طر این نوش��ته چه خطاهایی در روش تفکّر و رفتار مادر 
وجود دارد که می تواند در اتفاق نهایی که باعث تخریب رابطه شده 

مؤثر باشد؟
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مهم نيس�ت كجا باش�يم؟ در كلاس 
درس، مح�ل كار و ی�ا ه�ر جای دیگر 

...
مهم این اس�ت كه همه افراد نيازمند 
مهارت ه�ای لازم ب�رای برق�راری 
ارتباط س�الم با دیگران و هنر انجام 
كار تيمی هس�تند چنين مهارت هایی 
در زندگ�ی تح�ت عن�وان ه�وش 
هيجان�ی ش�ناخته ش�ده اس�ت ك�ه 
آموخت�ن آن به فرزن�دان می تواند بر 
موفقيت آنها در زندگی بسيار اثرگذار 
بوده و سلامت روانی اشان را ضمانت 

كند.
كس�انی كه از ه�وش هيجانی خوبی 
برخوردارن�د ب�ا دیگ�ران ب�ه راحتی 
ارتب�اط برق�رار می كنند، آنها را درک 
می كنن�د، تکانه ه�ای خ�ود را كنترل 
می كنند، تصميمات منطقی می گيرند، 
مس�ائل زندگيشان را حل می كنند، با 
دیگران كار می كنند، دوستان زیادی 
دارند و می توانند موقعيت های خوبی 

را كسب نمایند.
آنها زندگی ش�ادی دارند، مش�کلات 
زندگی را از روبروی خود بر می دارند، 
كنار دستش�ان می گذارند و با آرامش 
ضم�ن ت�لاش بر مرتفع نم�ودن آن، 
هم نوای�ی و هماهنگ�ی را فرام�وش 

نمی كنند.
چني�ن اف�رادی در محي�ط كار مؤث�ر 
هستند، جای خاليشان فوراً احساس 
می ش�ود و ب�ر دیگران اث�رات مثبت 

دارند.
در آزمون ه�ای مختل�ف تس�ت ها را 
بهت�ر ج�واب می دهن�د و از عه�ده 

امتحانات بهتر بر می آیند.
و  نویس�نده   Daniel Golemon
روان پزش�ک، در كت�اب معروفش به 
همي�ن ن�ام، هوش هيجان�ی را چنين 

تعریف كرده است:
ه�وش هيجان�ی عبارت اس�ت از : 
)ظرفيت ش�ناخت احساس�ات خود و 
موقعيت های موجود به منظور تشویق 
ب�ر  مدیری�ت  و  هم�ه  ترغي�ب  و 
احساس�ات، در ه�ر گون�ه ارتب�اط با 
پدیده ه�ای  براب�ر  در  و  دیگ�ران 

زندگی(
مجموع�ه  هيجان�ی  ه�وش  ل�ذا! 
توانمندی هایی اس�ت كه به ما كمک 
می كن�د در زندگ�ی، در كنار دیگران و 
نس�بت به شرایط گوناگون زندگی با 
آرامش تصميم های منطقی بگيریم و 
در رویاروی�ی ب�ا موقعيت های�ی ك�ه 
نس�بت به آن هيچگون�ه زمينه ذهنی 

نداریم آرام برخورد كنيم.
ام�روزه معتبرتری�ن و كارآمدتری�ن 
مدی�ران دنيا از بي�ن افرادی انتخاب 
می ش�وند كه هوش هيجانيی بالایی 
دارن�د به ای�ن ترتيب هوش هيجانی 
گ�وی س�بقت را از م�دارک و م�دارج 

تحصيلی ربوده است.
در نهایت خوشحالی باید بگویيم كه 
ه�وش هيجان�ی بالاخ�ص در دوره 
ابتدایی قابل رش�د اس�ت و مربيان و 
والدین در این تعالی نقش به سزایی 

دارند.
خان�ه و مدرس�ه اس�ت ك�ه می تواند 
برای فرزندان فرصت هایی را فراهم 
نماید كه آنها بتوانند به طور مس�تمر 

احساس�ات، درده�ا، ناراحتی ه�ا و 
خوش�حالی های خ�ود را بي�ان كنند و 
این آزادی عمل را داش�ته باش�ند كه 
پيوسته در برابر پدیده ها خودشان را 
اب�راز و اظهار نموده و تصميمات خود 
را مرحله به مرحله بهتر و بهتر نمایند 
و قلبشان به موازات فکرشان توسعه 

یابد.
ب�ر عک�س بزرگتره�ا می توانن�د ب�ا 
صدور دس�تورات پی در پی بچه ها را 
فرمان ه�ای  اطاع�ت  ب�ه  مجب�ور 
كليش�ه ای نم�وده و از ط�رف دیگر به 
احساس�ات آنه�ا بی توج�ه باش�ند و 
رشد هوش هيجانی را در آنها متوقف 

نمایند.
در ای�ن فرصت ه�ا بای�د ب�ه كودكان 
بياموزی�م ك�ه قب�ل از اخ�ذ هرگون�ه 
تصمي�م لحظات�ی فکر كنن�د و بعد از 
آن اق�دام نماین�د و هرگز بدون تفکّر 
عکس العملی نداشته باشند و تمرین 
كنند تا در هر شرایطی آرامش خود را 

حفظ نمایند.
بنابرای�ن آموزش هوش هيجانی یک 
تدریس چند جلس�ه ای نيس�ت بلکه 
یک برنامه پيوسته و دراز مدت است 

كه از سه سالگی آغاز می شود.
در نهایت خوشحالی باید بگویيم كه 
E.Q یا هوش هيجانی در اسارت و یا 
انحصار وراثت نيست و لزوماً افرادی 
كه I.Q بالاتری دارند هميش�ه موفق 
نخواهن�د بود ام�ا آنها كه E.Q خود را 
پرورش داده اند توفيق های بيش�تر و 
زندگی شادمانه تری خواهند داشت.

ترجمه دكتر سارا بوشهری

  

هوش هیجانی، بخش 

فراموش شده زندگی

 E.Q رشد

را دریابید
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ادبی-فرهنگی-اجتماعی

 

 در مقابل کار های روزمره ، مثل ساعت دقیق و منظم باش . 
 در مقابل حوادث و خبر های بد چون باد سریع بگذر. 
 در مقابل بزرگتر ها ، چون بید همیشه سر به زیر باش . 

 در مقابل مشکلات و سختی ها چون سنگ خارا قوی و غیر شکننده باش. 
 در مقابل سخنان درشت و ناراحت کننده چون پنبه نرم باش. 

 در مقابل عواملی که نمی توانی آنها را تغییر بدهی چون موم انعطاف پذیر باش. 
 در بخشش همچو خورشید بدون قید و شرط به همه بتاب. 

 در مقابل ضعف نفس ، مانند شناگری ناشی آنقدر خود را به آب بزن تا روزی شناگری ماهر شوی. 
 در مقابل تملق و چاپلوسی ، مانند ناشنوایان باش که نه می شنوند و نه عکس العمل نشان می دهند. 

 در مقابل جاه و مقام ، چون عقابی باش که هر چه اوج می گیرد کوچک و کوچکتر می شود. 
 در مقابل پشتکار ، مثل مورچه باش ؛ خستگی ناپذیر و سخت کوش.

 در مقابل نا امیدی ، همیشه بزرگانی از تاریخ را به یادآور که با وجود پشتکار ، برنامه ریزی ، پیگیری ، 
صبوری و توکل در تاریخ ماندگار شده اند.

 در مقابل غرور ، همیشه انسان هایی را به یاد آور که یک شبه از همه چیز به هیچ رسیده اند. 
 در مقابل زیاده خواهی ، همیشه بادکنک را به یادآور که تنها می تواند مقدار معینی، 

باد را تحمل کند ، در غیر این صورت می ترکد و نابود می شود. 
 در مقابل وسوسه های شیطانی ، همچون کر و لال دیوانه ای شو که نه می شنود و نه می بیند و نه احساسی دارد. 

 در مقابل الفاظی مانند شانس و بخت و اقبال ، مانند بی سوادی شو که 
یک کتاب پر از این کلمات را روبه رویش قرار داده باشند. 

 در مقابل دشمن به طرزی عمل کن که عکس العمل او با دوستت فرق چندانی نداشته باشد. 
 در مقابل شکست ، مانند ماهی باش که خستگی ناپذیر ساعت ها 

و روز ها در لابه لای امواج شنا می کند. 
  و بالاخره در مقابل عشـق

همچون شاعران بزرگ با احساس 
وآماده پاسخگویی باش.

در مقابل چی، مثل چی باش

تا، آرام باشی!
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یکي از مؤثرترین راهها براي حل مش��کلات، 
ایج��اد ارتب��اط با دیگران انجام گفتگوس��ت. 
اش��خاص را از مس��ئله مورد بحث جدا کنید و 
مش��کل را مستقلًا مورد بررسي و مطالعه قرار 
دهی��د. در ای��ن حالت به راحت��ي می توانید به 
نقطه نظرها و نگرش��هاي طرف مقابل گوش 
کنی��د و ب��ا آرام��ش کام��ل ب��دون قضاوت و 
احس��اس عصبانی��ت به این ش��نیده ها توجه 
کنی��د. در ای��ن حالت، دیگ��ر دلیل و انگیزه ای 
ب��راي جنگیدن بر س��ر مواضع و دیدگاههاي 
خود نخواهید داش��ت. در این صورت دیگران 
به تدریج به صمیمیت و حس��ن نیت ش��ما پي 
خواهن��د ب��رد و خود عض��وي از فرآیند خلاق 
حل مس��ئله مورد نظر می شوند. این همکاري 
و هم کوش��ي ش��ما اس��ت که س��ر انجام راه 
حلهاي خلاق به دس��ت می دهد. راه حلهایي 
که اغلب از هر یک از راه حلهاي پیش��نهادي 
انف��رادي موثرت��ر ب��وده و طرفی��ن را راضي و 
خوش��حال می کن��د. در چنین م��واردي لازم 
می ش��ود که افراد درگیر، توقعات خود را کنار 
گذاش��ته و ب��راي رس��یدن به خواس��ته های 
اساس��ي خویش بخش��ي از خواس��ته های کم 

اهمیت خود را رها کنند.
مهم تری��ن نق��ش ه��ر کس در حل مس��ائل 
ارتباط��ي ب��ا افراد دیگر عادت به عامل بودن و 
پذیرفتن مس��ئولیت افکار، احساسات، گفتار و 
رفتار خویش اس��ت. هر گاه که ش��خص این 

مسئولیت را به عهده می گیرد صاحب موهبت 
خود آگاهي می گردد. منظور این اس��ت که او 
می تواند پاس��خها و واکنشهاي خود را انتخاب 
کند و دیگر مجبور نیست که عکس العملهاي 
بي اختیار نش��ان داده و به رابطه صدمه بزند. 
در غی��ر حال��ت گفتگو معم��ولًا افراد مظلوم و 
غیر مس��ئول با انداختن مس��ئولیت به گردن 
ح��وادث ی��ا ش��رایط از خ��ود رفع مس��ئولیت 
می کنند و تمام انرژي خود را صرف س��رزنش 
و تنبی��ه ط��رف مقابل می نمایند. متأس��فانه با 
اس��تفاده از دی��دگاه مظلوم و ب��ه دنبال مقصر 
گشتن ما در حقیقت از خود سلب قدرت کرده 
و قدرت را به دست آن موجودي می دهیم که 
مقص��ر تم��ام ن��ا مرادی ها و ب��د بختی های 
خوی��ش م��ي دانی��م. از همه بدت��ر اینکه این 
ق��درت را ب��ه نقط��ه ضعف های آن ش��خص 
داده ایم تا ثابت کنیم که آن ش��خص باعث و 
بان��ي گرفتاري ماس��ت و م��ا خودمان در تغییر 
نتای��ج زندگیم��ان هیچگونه قدرت و اختیاري 
نداریم و کودک درون ما خیالش راحت اس��ت 
که مرتکب هیچ گونه اش��تباهي نش��ده، به این 
ترتی��ب احس��اس گناه خویش را س��رکوب و 
خاموش می کنیم. اما کس��ي که هر موضوعي 
را از دیدگاه یک شخص عامل و مسئول نگاه 
می کن��د و داراي موهب��ت خودآگاهي اس��ت، 
متوجه می ش��ود که خودش مش��کل نیس��ت 
بلکه مشکل دارد. او می تواند سناریوي زندگي 

خویش را بازنویسي کرده و نیروي خلاق فکر 
خ��ود را ب��ه کار بین��دازد. او ب��اور می کن��د که 
قرباني ش��رایط و عروس��ک خیمه شب بازي 
در دس��ت حوادث یا افراد دیگر نیس��ت. او حتي 
می تواند جلوي عادت کردن و بي اختیار رفتار 
ک��ردن خ��ود را بگی��رد و در برخ��ورد ب��ا ه��ر 
موقعیت��ي ی��ا هر ش��خصي واکنش خویش را 

انتخاب کند.
به خاطر داش��ته باش��ید از زماني که براي شما 
اتفاقي مي افتد تا زماني که شما لازم دارید به 
آن حادثه پاسخ بدهی�د فرصتي وجود دارد که 
می توانید پاس��خ خود را با توجه به عواقب آن 
انتخ��اب کنید. ش��ما قادر هس��تید که جلوی 
شرطي شدن خود را بگیرید و در هر شرایطي 
و ب��ا ه��ر ش��خصي انتخ��اب و تصمیم گیري 
جدیدي داشته باشید و به این ترتیب آزادي را 
در خوی��ش تجرب��ه کنید. هر چه ش��ما آزادي 
خوی��ش را اعم��ال کنی��د بر دامن��ه آن افزوده 
می ش��ود. باور داش��ته باشید که دایره نفوذ شما 
و حیط��ه ق��درت ش��ما فقط در وج��ود افکار و 
رفتار ش��ما اس��ت و ش��ما نقش��ي در کنترل 
دیگران ندارید. هر گاه شما بر اساس این باور 
در دای��ره نف��وذ و قدرت خود کار کنید و آزادي 
خویش را اعمال کنید به تدریج از ش��خصیت 
مظل��وم و صرف��اً واکنش خویش خارج و بدون 
توج��ه به ش��رایط  ژنتیک��ي و تربیتي خویش، 
ب��دون توجه به اینکه تجربیات دوران کودکي 

ش��ما چه بوده اس��ت و بدون توجه به ش��رایط 
محیط��ي و مدل��ي ک��ه دیگران فک��ر و رفتار 
می کنند، به ش��خصي آرام، مس��ئول، انتخاب 
کنن��ده و ب��ا ق��درت تبدیل می گردی��د. ایمان 
داش��ته باش��ید که در آزادي انتخاب پاس��خ و 
ق��درت رس��یدن ب��ه کمال، رش��د، بالندگي و 

خوشبختي نهفته است.
تص��ورش را بکنی��د ک��ه اگر می توانس��تید در 
محی��ط کار و ی��ا حت��ي در محی��ط خان��واده 
شرایطي را فراهم آورید که هر یک از افراد به 
این اعتقاد می رسید که "کیفیت هر نتیجه ای 
در زندگي من با من ش��روع می ش��ود و این من 
هس��تم ک��ه بای��د به انتخاب خود و بر اس��اس 
ارزشها و اصولي که به آن اعتقاد دارم، تصمیم 
بگی��رم" چ��ه اتفاق��ي م��ي افتد؟ احس��اس 
مس��ئولیت در قبال زندگي آزادي ش��خص را 
بیشتر می کند. احساسات او را تحت تأثیر قرار 

می دهد و مقید به ارزشهاي خویش می کند.
براي درمان احساسات ناگواري چون " خشم 
و عصبانی��ت، اضطراب و نگراني، غم و اندوه" 
و هرگون��ه ناراحت��ي دیگ��ر، اول باید پذیراي 
احساس��ات خوی��ش گردید و ب��ه خود بگویید: 
من اگر خش��مگین و یا نگران هس��ت����م این 
احساس��ات را می پذی��رم و آنه��ا را ان��کار ی��ا 
س��رکوب نمی کنم، مالکیت این احساسات را 
ب��ه عهده می گی��رم، حالا مي دانم که چه باید 
بکنم زیرا که من مس��ئول هس��تم. بنابر این 
ش��ما از حالت یک قرباني مقهور ش��رایط، به 
س��مت نیروي خلاق یک انس��ان مس��ئول و 
تصمیم گیرنده می روید و در حالت�ي از آزادي 
و ح��ق انتخ��اب قرار می گیرید که می توانید به 
هر شرایط نامطلوب پاسخي مطلوب و سازنده 
بدهید. در این لحظه براي اینکه انتخاب خود 
را درس��ت انجام دهید لازم اس��ت که وقتي را 
براي توجه و تعیین هدف خود مبذول دارید و 
ب��راي آن برنام��ه ریزي کنید. حتم��اً برنامه و 
هدف خود را بنویس��ید. در موقع نوش��تن توجه 
کنی��د ک��ه با زمان، اس��تعداد و اب��زاري که در 
اختیار دارید چه کاري می خواهید بکنید. توجه 
داش��ته باش��ید ک��ه نگفت��م ب��ا دیگ��ران چه 

می خواهید بکنید.
اگ��ر دچ��ار احس��اس پوچي درب��اره هدفها و 

مقاصد خویش ش��دید و یا اگر فکر کردید که 
ت��لاش ب��راي تغییر و بهبودي بخش��یدن به 
ش��رایط و احوال بیهوده اس��ت، آگاه باشید که 
افکار ش��ما دارد ش��ما را مقهور و مظلوم اوضاع 
و ش��رایط می کند. اگر مقهور ش��رایط گردید و 
اگر قرباني حوادثي ش��وید که براي شما اتفاق 
مي افتد، هیچ کار واقع بینانه و مس��ئولانه ای 
از ش��ما س��اخته نیس��ت. بي اختیار حیران و 
س��رگردان ش��ده و حداکثر به این دل خوش 
خواهی��د کرد ک��ه حوادث خوب و خوش��ایند 
پیش آید و حداکثر به این دل خواهید بس��ت 
که ش��رایطي به وجود آید که ش��ما بتوانید نان 
بخ��ور و نمی��ري درآوری��د و زندگي را به پایان 
برس��انید. اما اگر مس��ئولیت را به عهده بگیرید 
و به رس��یدن به هدفهاي خود ایمان داش��ته 
باش��ید می توانید به این ترتیب آینده ای را که 
دوست دارید خلق کنید که اول آینده مطلوب 
را در ذه��ن خل��ق کنید و آن را با چش��م درون 
خوی��ش ببینید. کاملًا آینده خویش را نقطه به 
نقطه در ذهن به تصویر بکش��ید. ایمان داشته 
باش��ید ک��ه زندگ��ي همان را براي ش��ما رقم 
خواه��د زد ک��ه ش��ما از خ��ود انتظ��ار دارید. 
حیوانات از این موهبت محروم هستند. ممکن 
اس��ت به عنوان یک عمل غریزي در زمستان 
ب��راي خ��ود آذوق��ه جمع کنند، اما از س��اختن 
ماش��یني که آذوقه تولید کند محروم هس��تند. 
ش��اید حتي این س��ئوال هم به ذهنشان خطور 
نکن��د ک��ه "چرا آذوقه جم��ع می کنند؟ چرا از 
کس��ي نمی خواهند این کار را برایش��ان انجام 
دهد؟ " تنها انسانها هستد که به این سئوالات 
می رس��ند. تنه��ا مردم می توانند عملي را در 

ذهن مجسم کنند و آنرا آگاهانه پي بگیرند.
ب��راي اینک��ه کاملًا مؤثر حرکت کرده و موفق 
ش��وید، وجدانت��ان بای��د ب��ه آنچه ک��ه تصور 
می کنی��د و آنچ��ه که در پن��داره خویش جاي 
می دهی��د توجه کن��د. آن هایی که می خواهند 
ب��دون وج��دان به خلاقیت برس��ند ب��ه امور 

نامعقول و خلاف وجدان می رسند.
براي مثال تصور کنید که امش��ب به منزلتان 
می روید و آن را در شرایط نامطلوبي می یابید. 
منزلتان ش��لوغ و بهم ریخته اس��ت. هیچکس 
وظایفش را انجام نداده است. خسته هستید و 

عصباني می ش��وید. حالا تص��ور کنید بالغانه، 
مدبران��ه و ب��ا خویش��تنداري ب��ه این صحنه 
واکنش نشان می دهید. تأثیر رفتارتان را روي 
دیگران ببینید. به خطاهاي آنها اشاره نکردید، 
موف��ق ش��دید خونس��ردیتان را حف��ظ کنید، 
چهره ای ش��اداب، یاور و خوش��ایند گرفته اید. 
رفتارهاي شما وجدان دیگران را برانگیخت و 
در نتیجه توافقي که قبلًا به آن رس��یده بودید 

صورت خارجي پیدا کرد.
ش��ما از دو ق��درت منحص��ر ب��ه فرد انس��اني 
اس��تفاده کردید: 1- تجس��م، 2- وجدان. به 
حافظه خویش متکي نشدید. اگر به حافظه یا 
س��وابق توجه می کردید، احتمالًا خونسردیتان 
را از دس��ت می دادید، درباره دیگران قضاوت 
می کردید و شرایط را از آنچه که بوده خراب تر 
می نمودید. حافظه و خاطره با گذش��ته رابطه 
دارد، رابط��ه اش این اس��ت ک��ه در برخورد با 
حادثه ای مش��ابه چه واکنش��ي از خود نش��ان 
دادید. خاطره، شما را به گذشته پیوند می دهد 
اما تصور و تجسم، به آینده اشاره دارد. شما از 
ق��درت بالق��وه نامح��دودي برخوردارید. باید 
بتوانی��د ای��ن قدرت را در هر ش��رایطي تحقق 
ببخش��ید. ویکتور فرانکل روانپزشک اتریشي 
ک��ه در جن��گ دوم جهان��ي در اردوگاهه��اي 
م��رگ آلم��ان نازي زندگ��ي می کرد در کتاب 
"در جستجوي معنا" درباره شرایط وحشتناک 
خ��ود می نویس��د. »در حالي که یکي از روزها 
ب��ه ش��دت زیر ش��کنجه بودم به ای��ن نتیجه 
رس��یدم که "من قدرت انتخاب دارم" اینگونه 
ب��ود که به جس��تجوي معن��ا رفتم. او می گوید 
اگر به معنا معتقد باشید و به عبارتي دیگر اگر 
هدفي در س��ر داش��ته باشید، اگر براي زندگي 
خود چ����رایي داش��ته باشید می توانید در هر 

شرایطي دوام بیاورید و زندگي کنید.«
ش��ما هم می توانید راه دکتر ویکتور فرانکل را 
در پی��ش بگیری��د و ب��ه یاري ایم��ان و قدرت 
تجس��م و احس��اس مسئولیت پذیري خویش، 
ب��ه خواس��ته ها و هدفهایتان برس��ید. زندگي 
هدیه ای اس��ت که به رایگان به ما داده ش��ده 
ولي ما نباید رایگان آن را از دس��ت بدهیم. ما 
آزاد هستیم که هر لحظه آن را آزادانه انتخاب 

کرده و از هر لحظه اش لذت ببریم.

اعجاز هنر گفتگو در حل اختلاف نظرها

فرآیند خلاق حل مسئله
با نیروی خلاقیت سرنوشت خود را بسازید

ناهید ناصری نژاد ���
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آنتونی رابینز نه موفقیت و نه شکست یک شبه ایجاد نمی شود؛  
ژوزف مورفی به ضمیر باطن خود به صورت یک هوش زنده و یک یار موافق بنگرید؛  
مارک فیشر ترس باعث می شود تا بسیاری از مردم به رویاهایشان نرسند؛  
مارک فیشر زندگی دقیقاً به ما آن چیزی را می دهد که به دنبالش هستیم؛  
آنتونی رابینز نباید مطالب غلطی که از گذشته در ذهن ما برنامه ریزی شده اند حال و آینده ما را تباه کنند؛  
هر اکلیتوس آرزوی هر فرد موجب شکل گرفتن و بقای افکار او می شود؛  
ژوزف مورفی اندیشه هایتان را عوض کنید تا سرنوشتتان عوض شود؛  
مارک فیشر زندگی آماده است تا بسیار بیشتر از آنچه تصورش را می کنید به ما ببخشد!  
مارک فیشر تنها کسانی می توانند کارهای بزرگ انجام دهند که به قدرت ذهن ایمان دارند؛  
ژوزف مورفی ضمیر باطن شما سازنده بدن شماست و می تواند شما را درمان کند؛  
ژوزف مورفی ترس را از خود بران و با خود بگو من با نیروی شعور خود قدرت انجام هر کاری را دارم؛  
ژوزف مورفی هر کس از قدرت انتخاب برخوردار است پس سلامتی و شادی را انتخاب کند؛  
ژوزف مورفی قانون زندگی، قانون باور است؛  
آنتونی رابینز اعتقادات ما اعمال، افکار و احساسات ما را شکل می دهد؛  
آنتونی رابینز با هر تصمیمی تغییری تازه در زندگی ایجاد می کنید؛  
مارک فیشر اگر ندانی به کجا می روی هرگز به مقصد نخواهی رسید؛  
آنتونی رابینز این روشنی هدف است که به شما نیرو می بخشد؛  
آنتونی رابینز در زندگی شکست وجود ندارد بلکه فقط نتیجه موجود است؛  

مارک فیشر تمام کسانی که ثروتمند شده اند باور داشته اند که می توانند ثروتمند شوند؛  
مارک فیشر برای شروع باید باور داشته باشی که می توانی، سپس با اشتیاق شروع کنی؛  
موتزارت نبوغ در سادگی نهفته است؛  
ژوزف مورفی باور خود به خود به اجرا در می آید؛  
به همه عشق بورز، به تعداد کمی اعتماد کن و به هیچ کس بدی نکن.  شکسپیر
جامعه ای فرزانگی و سعادت می یابد که خواندن، کار روزانه اش می باشد.  سقراط
بر روی زمین چیزی بزرگتر از انسان نیست و در انسان چیزی بزرگتر از فکر او!  همیلتون
جبران خلیل خبران سخاوت، بخشیدن بیشتر از توان است و غرور، ستاندن کمتر از نیاز! 
موریس مترلینگ آدمی ساخته افکار خویش است، فردا همان خواهد شد که امروز اندیشیده ای!  
لینکلن این که چقدر زمان داری مهم نیست، اینکه چگونه آن را می گذرانی مهم است.  
پاسکال سرچشمه همه فسادها بیکاری است، شیطان برای آدم بیکار، کار تهیه می کند.  

اشخاص بزرگ و با همت به کوه مانند، هرچه به ایشان نزدیک شوی عظمت و ابهت آنان بر تو معلوم می شود و 
مردم پست و دون همانند سراب مانندی که چون کمی به آنان نزدیک شوی به زودی پستی و ناچیزی خود را بر 
گوته تو آشکار سازند.  

هیچ کس از قلب ش�ما به ش�ما نزدیک تر و راس�تگوتر نیس�ت. بنابراین از کس�انی که قلب پاک ش�ما آنان را به خود 
نمی پذیرد دوری کنید.  سقراط
جان ماکسول یک بچه همیشه از محیط خود اولویتها، نگرش ها و علایق و اصول اعتقادی را می گیرد.  

اگر تنهاترین تنها شوم باز خدا هست. او جانشین نداشتن هاست. اگر تمامی خلق گرگهای هار شوند و از آسمان 
هول و کینه بر س�رم ببارد تو مهربان جاودان آس�یب ناپذیر من هس�تی تو می توانی جانش�ین همه بی پناهی ها 
دکتر علی شریعتی باشی!  
مشکلات ما را متوقف نمی کنند بلکه به ما آموزش می دهند.  برایان تریسی

 معن�ای حی�ات دنی�وی ب�ر خ�لاف آنچ�ه ب�ه م�ا آموخته ان�د در رف�اه و رون�ق و آس�ایش نیس�ت، در پ�رورش جان 
الکساندر سولژنیسن است.  

وقتی خدا می خواهد کسی را تربیت کند او را به مدرسه های پر زرق و برق نمی فرستد، بلکه او را در مدرسه احتیاج 
جان ماکسول تعلیم می دهد.  
اگر یک سال، ثمر از کاری خواستی گندم بکار و اگر دو سال خواستی درخت بکار و اگر صد سال ثمر خواستی مردم 
کنفوسیوس را تربیت کن.  

 انس�ان ن�ادان در دوردس�ت ها ب�ه دنب�ال ش�ادی می گ�ردد ام�ا انس�ان دان�ا آن را در زی�ر پاه�ای خ�ود پ�رورش 
جیمز اوینهیم می دهد.  
مالکولم فوریس وظیفه آموزش این است که ذهن های خالی را به ذهن های باز تبدیل کند.  
خواجه نصیرالدین طوسی اگر رنج نبود شکوه کار خود را هیچ گاه باور نمی کردیم.  

مگر نه چیزی که امروز در تسلط توست ناچار روزی از دست تو خواهد رفت؟ پس اکنون از ثروت خویش ببخش 
جبران خلیل جبران و بگذار فصل بخشش یکی از فصل های درخشان زندگی تو باشد.  

از بزرگان بشنویم

نکته ها و گفته ها
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ی��ک روز وقت��ی کارمندان به اداره رس��یدند، 
اطلاعی��ه بزرگ��ی را در تابلوی اعلانات دیدند 
که روی آن نوش��ته ش��ده بود: »دیروز فردی 
ک��ه مان��ع پیش��رفت ش��ما در ای��ن اداره بود 
درگذش��ت. شما را به شرکت در مراسم تشییع 
جنازه که ساعت 10 صبح در سالن اجتماعات 
برگ��زار می ش��ود دعوت می کنی��م.« در ابتدا، 
همه از دریافت خبر مرگ یکی از همکارانشان 
ناراحت می ش��دند امّا پ��س از مدتی، کنجکاو 
می ش��دند که بدانند کس��ی که مانع پیشرفت 
آن ها در اداره می ش��ده که بوده اس��ت ؟ این 
کنجکاوی، تقریباً تمام کارمندان را ساعت10 
صبح به سالن اجتماعات کشاند. رفته رفته که 
جمعیت زیاد می شد هیجان هم بالا می رفت. 
هم��ه پی��ش خود فکر می کردند: »این فرد چه 
کسی بود که مانع پیشرفت ما در اداره بود؟ به 

ه��ر حال خوب ش��د که م��رد!« کارمندان در 
صف��ی قرار گرفتند و یکی یکی نزدیک تابوت 
می رفتن��د و وقت��ی ب��ه درون تاب��وت ن��گاه 
می کردند ناگهان خشکش��ان می زد و زبانشان 
بن��د می آم��د. آینه ای درون تاب��وت قرار داده 
ش��ده ب��ود و ه��ر ک��س به درون تاب��وت نگاه 
می کرد، تصویر خود را می دید. نوش��ته ای نیز 
بدین مضمون در کنار آینه بود: »تنها یک نفر 
وجود دارد که می تواند مانع رش��د ش��ما شود و 
او هم کس��ی نیس��ت جز خود ش��ما ! شما تنها 
کس��ی هس��تید ک��ه می توانی��د زندگی تان را 
متحوّل کنید. ش��ما تنها کس��ی هس��تید که 
می توانی��د ب��ر روی ش��ادی ها، تص��ورات و 
موفقیت هایتان اثر گذار باشید. شما تنها کسی 
هس��تید که می توانید به خودتان کمک کنید. 
زندگی ش��ما وقتی که رئیس��تان، دوستانتان، 

والدینتان، ش��ریک زندگیتان یا محل کارتان 
تغیی��ر می کند، دس��تخوش تغییر نمی ش��ود. 
زندگی ش��ما تنها وقتی تغییر می کند که ش��ما 
تغیی��ر کنی��د، باورهای مح��دود کننده خود را 
کنار بگذارید و باور کنید که ش��ما تنها کس��ی 
هس��تید که مسئول زندگی خودتان می باشید. 
مهم تری��ن رابطه ای ک��ه در زندگی می توانید 
داش��ته باشید، رابطه با خودتان است. خودتان 
را امتح��ان کنی��د. مواظب خودتان باش��ید. از 
مش��کلات، غیرممکن ها و چیزهای از دس��ت 
داده نهراس��ید. خودتان و واقعیت های زندگی 
خودت��ان را بس��ازید. دنی��ا مث��ل آینه اس��ت. 
انع��کاس اف��کاری که فرد قویاً به آن ها اعتقاد 
دارد را ب��ه او ب��از می گرداند. تفاوت ها در روش 

نگاه کردن به زندگی است.« 

دود می خیزد ز خلوتگاه من
کس خبر کس دارد از ویرانه ام
با درون سوخته ام دارم سخن
کی به پایان می رسد افسانه ام

بیست رنگی که بگوید با من
اندکی صبر  سحر نزدیک است

مردم این بانگ برآرم از دل
وای این شب چه قدر تاریک است

لحظه ها می گذرد
آنچه بگذشت نمی آید باز

اهل کاشانم
روزگارم بد نیست

تکه نانی دارم خرده هوشی سر سوزن ذوقی
مادری دارم بهتر از برگ درخت

دوستانی بهتر از آب روان
و خدایی که در این نزدیکی ست

لای این شب بوها پای آن کاج بلند
روی آگاهی آب روی قانون گیاه

من مسلمانم
قبله ام یک گل سرخ

جانمازم چشمه ، مهرم نور
دشت سجّاده ی من

من ، وضو با تپش پنجره ها می گیرم
در نمازم جریان دارد ماه،جریان دارد طیف

سنگ از پشت نمازم پیداست
همه ذرات نمازم متبلور شده است
من نمازم را وقتی می خوانم

که اذانش را باد ، گفته باشد سر گل دسته ی سرو
من نمازم را ، پی "تکبیرة الاحرام" علف می خوانم

پی قد قامت موج
کعبه ام بر لب آب

کعبه ام زیر اقاقی هاست
کعبه ام مثل نسیم می رود باغ به باغ ، می رود شهر به شهر

"حجرالاسود" من روشنی باغچه است!

اهل کاشانم، پیشه ام نقاشی ست
گاه گاهی قفسی می سازم با رنگ می فروشم به شما

تا به آواز شقایق که در آن زندانی است
دل تنهایی تان تازه شود

چه خیالی چه خیالی ... می دانم
پرده ام بی جان است

خوب می دانم حوض نقاشی من بی ماهی ست
اهل کاشانم

نسیم شاید برسد
به گیاهی در هند

به سفالینه ای از خاک

نسیم شاید به زنی فاحشه در شهر بخارا برسد
پدرم پشت دو بار آمدن چلچله ها پشت دو برف

پدرم پشت دو خوابیدن در مهتابی
پدرم پشت زمان ها مرده است
پدرم وقتی مرد آسمان آبی بود

مادرم بی خبر از خواب پرید
خواهرم زیبا شد

پدرم وقتی مرد پاسبان ها همه شاعر بودند
مرد بقال از من پرسید

چند من خربزه می خواهی
من از او پرسیدم

دل خوش سیری چند
پدرم نقاشی می کرد

  

م�رگ 
همکار

سهراب سپهری

38
شماره 77 - بهار98شماره 77 - بهار98

39



 زمان��ی ب��ود که ثروتمن��دان غنی تر و فقرا 
فقیرتر می ش��دند و یک س��کّه در جیب یا 
کی��ف ارزش والائ��ی داش��ت و داش��تن 
قطعه ای طلا پروانه هرگونه کار در سراسر 

دنیا بود.
جنگ کریمه در مارس 1854 بین روس��یه 
از یک طرف و انگلستان و فرانسه و ترکیه 

از طرف دیگر اتفّاق افتاد.

خان��م فلوران��س نایتین��گل متعلقّ به یک 
خان��واده ثروتمن��د ب��ود، در بهترین مراکز 
تحصیل��ی درس خوان��ده ب��ود اما چون در 
خان��ه ای پای بند رس��وم زندگ��ی می کرد 
هیچگاه اجازه خودنمائی اس��تعدادهایش را 
نیافت��ه ب��ود در نزدیک��ی منزل��ش ش��اهد 
س��یاه بختی و فقر مردمی بود که در کثافت 
و آشغال زندگی را می گذراند و این موضوع 

باعث ناراحتی او می شد، هنگامی که وضع 
زندگ��ی خ��ود را با اکثریت مردم مقایس��ه 
می ک��رد ب��ه خجالت می افت��اد این بود که 
خ��ود را موظّف  دانس��ت ک��ه برای رفع این 
نابرابری ه��ا کاری انج��ام ده��د. در س��ال 
1854 ب��ا وج��ود مخالفت خان��واده اش در 
مریض خانه سالیبوری مشغول به کار شد و 
از آنچ��ه دید به وحش��ت افتاد. خانواده اش 

بانوی چراغ به دست!
اولین دانشکده پرستاری را چه کسی دایر نمود؟

ای��ن عم��ل او را تقبیح کرد زیرا در آن زمان 
حتّی بازدید یک بیمارس��تان توسط خانمی 
از طبقه او کار درس��تی نبود چه برس��د به 
اینک��ه در انج��ا کار کن��د. ب��ه علتّ نبودن 
هیچگون��ه وس��ایل بهداش��ت در ای��ن 
بیمارستان بوی بسیار بد و ناخوشایندی به 
مش��ام می رسید، آنگونه که خانم نایتینگل 
س��الها بعد در خاطراتش نوش��ته بود از در و 
دیوار آن بیمارستان آلودگی می بارید. خانم 
نایتین��گل کم��ر به تربیت زنان، برای انجام 
حرفه پرس��تاری بس��ت او اعتقاد داش��ت 
کس��انی ک��ه ب��ا او کار می کنند باید حدّاقل 
دارای دو شرط باشند یکی تجربه و دیگری 
ایم��ان و اعتقاد به مق��ررّات، اداره بهداری 
ارت��ش آن��ان گفته بود: ک��ه خانم ها به درد 
پرس��تاری نمی خورن��د و نمی توانند کمکی 
برای بیماران باشند و دکترها هم به همین 
گفته چسبیده بودند و می گفتند که خانم ها 
برای بیمارستان به اندازه یک پر کاه ارزش 

ندارند.
امّا خانم نایتینگل تصمیم خود را گرفته بود 

و مصمم بود که افراد خود را به پرس��تاری 
س��ربازان مجروح مش��غول کنن��د. یکی از 
پرس��تاران می نویس��د او هرگ��ز عصبانی 
نمی شد، هیچگاه ندیدم که صدای این زن 
بلن��د ش��ود، دوس��تان پرقدرتی داش��ت و 
توصیه همیش��گی به بیم��اران این بود که 
هرگز خارج از دس��تور پزش��ک کاری انجام 

ندهید.
تراکم مجروحین و انبوه ش��دن آنها باعث 
ش��د مخالفین زنان پرس��تار در عقیده خود 
تجدی��د نظر کنند مخصوص��أ زمانی که از 
خودگذش��تگی خانم ها را در امور پرستاری 
مش��اهده کردن��د بیش��تر به اش��تباه خود 
پی بردن��د. یکی از همکاران خانم نایتینگل 
می نویسد: شب برای بیماران و مصدومین 
س��خت اس��ت، به تدریج از گوش��ه و کنار 
آوای دردآمیز بر می خیزد و یا صداهایی که 
ب��ا خ��ود حرف می زنند در این وقت ش��ب، 
پرس��تاران ش��ب کاری وجود ن��دارد فقط 
خانم نایتینگل اس��ت که چراغ به دس��ت به 
تنهای��ی 6 کیلومت��ر را ک��ه سرتاس��ر آن 

زخمیان بس��تری ش��ده  اند طی می کند، چه 
بس��یار بیماران��ی ک��ه در اث��ر ای��ن ش��ب 
گردی ه��ای خانم نایتینگل از مرگ نجات 
پیدا می کنند او هر اقدامی را که لازم باشد 
انج��ام می دهد، ی��ا آنچه که خود در قدرت 
دارد و ی��ا خب��ر کردن دکترها و دس��ت آخر 
خ��ودش که برای بیم��اران آرام بخش می 
باشد او زبانی خوش، رفتاری محبّت آمیز و 
صدائ��ی گ��رم داش��ت که باعث تس��کین 
بیماران می شد. هنگامی که مجدداً به اتاق 
خود باز می گش��ت اوقات زیادی از شب می 
گذش��ت بازدی��د از کری��دور مجروحین به 
قدری دردآور بود که عده ای از پرس��تاران 
تاب تحمّل مش��اهده آن را نداش��تند و آنها 
در هر دور خود در این کریدور 6 کیلومتری 

از 2 تا 20 مجروح را مرده می یافتند.
خانم نایتینگل هم از علم پرستاری آگاهی 
داش��ت و ه��م ب��ه خوب��ی ب��ه مدیری��ت 
بیمارستان آشنا بود او برای اینکه پرستاران 
زن را به بیمارس��تان بقبولاند مجبور ش��ده 
بود مبارزه سختی را شروع کند که بالاخره 
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را که باید صورت گیرد نیز پیشنهاد کرد ما 
از او خیلی راضی هستیم، حقیقتاً او خانمی 
بس��یار فروتن می باش��د پس از انکه خاندان 
س��لطنتی را نس��بت به عقاید خود متقاعد 
نمود شروع کرد به متقاعد ساختن دیگران،  
آنه��ا ک��ه با ه��ر تغییری در وض��ع موجود 
مخال��ف بودند مخصوص��اً که این تغییرات 
توس��ط یک زن صورت گیرد بس��یاری از 
دکتره��ا اساس��اً ب��ا فکر ایجاد آموزش��گاه 
پرس��تاری در بیمارستان مخالف بودند. امّا 
بالاخ��ره این آموزش��گاه طب��ق فکر و ایده 
خان��م فلوران��س تأس��یس ش��د و او خانم 
واردروپر را به ریاست آن انتخاب نمود این 
بان��و ب��ا خان��م فلورانس همفک��ر بود و 27 
س��ال در ای��ن س��مت خدمت ک��رد به هر 
ص��ورت در تاریخ نه��م ژوئیه 1860 پانزده 
نف��ر کارآموز برای این آموزش��گاه انتخاب 
ش��د س��ن کارآموزان از 24 تا 37 سال بود و 

بیش��تر آنه��ا از خانواده ه��ای طبقه پایین 
بودن��د و تحصی��لات چندان��ی نداش��تند. 
آموزش��گاه ب��ه صورت ش��بانه روزی اداره 
می شد و آنها از انیفورم مخصوص استفاده 
می کردن��د. در س��ال 1872 خانم نایتینگل 
بیش از پنجاه س��ال داش��ت و سلامتی اش 
ه��م چن��دان رضایت بخ��ش نب��ود ام��ور 
آموزش��گاه تازه یکی از فعالیت  های او بود. 
در بس��تر ی��ا از روی مبل��ی ک��ه روی آن 
نشس��ته بود دیگران را احضار می کرد و به 
آنان دس��تور می داد که چه کنند. به افراد با 
نف��وذ نامه می نوش��ت اگر ق��ادر نبود که در 
جلسات شرکت کند جلسات را در حضور او 
تش��کیل می دادند از نظرات و عقایدش در 
م��ورد تم��ام امورد مربوط به بیمارس��تان و 
امور مربوط به بهداشت و پرستاری استفاده 
می شد. در سال 1902 خانم نایتینگل بیش 
از هش��تاد س��ال داش��ت و تقریباً نابینا شده 

ب��ود با این حال خاط��رات خود را فراموش 
نم��ی ک��رد در این س��ال های غمناک آخر، 
ب��اران احترام و افتخ��ار بر او باریدن گرفته 
ب��ود در 1907 ادوارد هفت��م فرزن��د ملک��ه 
ویکتوری��ا فرم��ان افتخ��اری ب��رای خانم 
نایتینگل فرستاد او اولین زنی بود که چنین 

فرمانی دریافت می داشت.
ش��هردار لن��دن نیز حکمی ب��اوداده بود که 
هرچه در ش��هر لندن می خواس��ت برایش 
آزاد و مجان��ی باش��د در س��ال 1910 ک��ه 
جشن پنجاهمین سالگرد افتتاح آموزشگاه 
پرستاری نایتینگل برگزار شد او هنوز زنده 

بود.
او در م��اه اوت 1910 زندگ��ی را بدرود گفت 
او هیچگونه مراس��م تدفینی را نخواس��ته 

بود.
آری او ب��ه ای��ن ترتی��ب در تاری��خ جاودانه 

شد.

آن را با موفقیت به پایان رس��انید، او کاملًا 
حرفه ای ش��ده بود با عقل س��لیمی که دارا 
بود در هر مرحله ای موانع و مشکلات را از 
س��ر راهش بر می داش��ت، وجود چنین زنی 
در زمان ملکه ویکتوریا بسیار نادر می نمود، 
در آن زم��ان بان��وان قاعدتاً چیزی بیش از 
خان��ه داری و کاره��ای مرب��وط ب��ه خانه 
نمی دانس��تند تا چه رس��د به فرمان دادن! و 
اگ��ر م��ردان در براب��ر خان��م نایتین��گل 
عکس العم��ل نامناس��بی انجام دادند جای 
تعجّ��ب نیس��ت ول��ی خان��م فلوران��س با 
بردب��اری ب��ر هم��ه فائق آم��د، او زن بلند 
بالائ��ی نب��ود، برعکس ریزه می��زه بود، هر 
آنچ��ه می توانس��ت از خ��ود ب��روز می داد. 
کس��انی را آرام می کرد که قصد آزارش را 
داش��تند از طرف دیگر بس��یار مهربان و با 
احت��رام با دیگ��ران رفتار می نم��ود، وقتی 
چی��زی را برن��ده می ش��د یا بازنده بس��یار 

مؤدبانه و محبت آمیز رفتار می کرد.
جنگ کریمه در مارس 1856 کاملًا خاتمه 
یاف��ت، زمانی ک��ه پیمان صلح در پاریس به 
امضاء رس��ید در لندن به خاطر آن جش��ن 
گرفته شد در تمام مجالس و محافل بدون 
اس��تثناء نام فلورانس تکرار و از او تش��کّر و 
قدردان��ی می ش��د ن��ام او روی لباس تمام 
سربازان نوشته شده بود، در مجلس مردان 
ی��ک نف��ر درب��اره او صحب��ت ک��رد و او را 
»فرش��ته رحمت« نامید. هرکس به نحوی 
و با آنچه که در قدرت داش��ت می خواس��ت 
که از فلورانس تش��کّر کند، امّا او هیچ یک 
از آنها را نمی خواس��ت، او برای بازگش��ت 
خ��ود ارزش پی��روزی قائل نبود، او هروقت 
رنجهایی را به خاطر می آورد که س��ربازان 
در جن��گ متحمّل ش��دند به ش��دّت متأثر 
می ش��د. او ب��ا خ��ود می گف��ت: » فرزندان 
عزی��ز م��ن، اگر من ش��ما را در کریمه تنها 
گذاش��ته و ب��ه وطن بازگ��ردم آنوقت مادر 
خوب��ی نخواهم بود. 73درصد از س��ربازان 
هش��ت پایگاه فقط در اثر بیماری در 6 ماه 
مردند حالا کسی دیگر به فکر این فاجعه ها 

هست؟ «
او خود چنان دلش برای وطن تنگ ش��ده 
بود که در نامه ای نوش��ته بود » اگر مجدداً 
به انگلستان باز گردم، دلم می خواهد نسیم 
ش��رقی ک��ه نزدیک خانه م��ا وزد دوباره به 

من بوزد«
جای��ی ک��ه منظ��ور او بود لی هارس��ت نام 
داش��ت ای��ن نام منزلی بود ک��ه دارای 15 
اتاق خواب بود یکی از دوس��تان نایتینگل  
که ش��بی را آنجا گذرانده بود می نویس��د » 
انس��ان وقتی آنجاست خیال می کند که در 
آسمان ها زندگی می کند. زیرا ابرها اطراف 

انسان جابه جا می شود«
فلوران��س بع��د از انج��ام جنگ و در س��ال 
1860 در بیمارس��تان» س��نت توماس« در 
محلیّ که هم اکنون » لندن بریج« نامیده 
می ش��ود اولین آموزشگاه پرستاری را دایر 

نمود. 
در کریمه بود که پرس��تاران ارزش و اعتبار 
خ��ود را نش��ان دادند، گرچ��ه آنها از طبقات 
مختلف م��ردم بودند امّا قصد خدمتگزاری 

به کشورشان را داشتند.
برای فلورانس سپاسگزاری، مدال یا جشن 
و مهمان��ی ارزش نداش��ت او ب��رای ایجاد 
امکانات در آموزش��گاه خود به پول احتیاج 
داش��ت و اف��راد ب��ا نفوذی در ای��ن امر او را 
حمایت و یاری نمودند که یکی از آنها پسر 
عم��وی تن��ی ملکه ویکتوریا ب��ود. روزنامه 
تایمز در تاریخ دهم دس��امبر 1855 شرحی 
باین مضمون نوش��ت » خانم نایتینگل به 
خاط��ر اب��دی نم��ودن تلاش ه��ا و از خود 
گذشتگی های خود هیچ پول یا ستایشی را 
ب��رای ش��خص خ��ودش قب��ول نمی کند، 
حس��ابی باز می ش��ود تا از وجوهات ریخته 
شده برای ایجاد مؤسسه آموزش پرستاری 
و حمای��ت از پرس��تاران و س��ایر خدم��ه 

بیمارستان استفاده شود«
در مجم��وع 46000 پون��د به این حس��اب 
ریخت��ه ش��د ک��ه 9000 پون��د آن توس��ط 
ارتش��یان بود اغلب س��ربازان نصف حقوق 

ان��دک خ��ود را که به س��ختی ب��ا آن امرار 
معاش می کردند به این حس��اب ریختند و 
اینجا بود که خانم فلورانس س��خت تحت 
تأثی��ر قرار گرف��ت و فهمید زحماتش برای 
مردمی که او به کمکش��ان ش��تافته بود بی 

قدر و قیمت نمانده .
افتتاح این حساب مردمی در حقیقت هدفی 
ب��ود ب��رای تمام دنیا ک��ه در بین راه برایش 
مانعی وجود نداش��ت، هرکس با هر میزان 
تحصی��لات و از ه��ر طبق��ه ای ک��ه ب��ود 
می توانست در رسیدن به این هدف کمک 
نماید. ملکه ویکتوریا به منظور ابراز الطاف 
خ��ود ب��ه طریقی که قابل قبول باش��د گل 
سینه بسیار زیبایی را که از طلا و جواهر به 
ش��کل صلیب س��اخته ش��ده بود به خانم 
نایتین��گل هدی��ده داد که روی آن نوش��ته 
ش��ده بود » افراد باش��عف از بندگان خاصّ 
خدا هس��تند« و پش��ت آن حک شده بود» با 
تشکرّات قلبی تقدیم به خانم نایتینگل  به 
خاطر از خود  گذش��تگی هایی که نس��بت به 

سربازان از خود نشان داده است« 
چهار سال بعد از مراجعت خانم نایتینگل از 
کریمه آموزش��گاه پرس��تاری افتتاح شد در 
ط��ی این چهار س��ال او س��عی ک��رد که از 
م��ردم به دور باش��د بهت��ر دید که فراموش 
ش��ود. هزاران هزار نامه برایش فرس��تاده 
می ش��ود ول��ی کمتری��ن توجّه��ی ب��ه آن 
نمی نم��ود گاهی اوقات هدی��ه ای از فقیر، 
فق��را و ی��ا گفتگ��و با آنها نظ��رش را جلب 
می ک��رد ول��ی هر چیزی را که به خاطر خود 
او بر پا می ش��د کنار گذاش��ته و به آن توجه 
نمی ک��رد  جوابگوئ��ی نام��ه ه��ا را ه��م به 

خانواده اش واگذار کرده بود.
او س��عی داش��ت که تغییرات اساس��ی در 
تشکیلات بیمارستان های نظامی به وجود 
آورد. عقای��د خ��ود را در حض��ور ملک��ه و 
شوهرش پرنسس آلبرت با ارقام و اعداد به 
ثبوت رس��انده بود.  آلبرت می نویس��د این 
خان��م تمام عیوب سیس��تم بیمارس��تانی 
نظامی ما را بیان نموده اس��ت و اصلاحاتی 
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بلفاست نيوز لتر
ای�ن روزنام�ه از س�ال 1737 در ش�هر 
بلفاس�ت در كش�ور ایرلن�د ش�روع به كار 
ك�رد. در آن زم�ان مس�ئله نوش�تن و چاپ 
روزنامه بس�يار مش�کل بوده و به س�ختی 
انج�ام می ش�د. این حرك�ت در آن دوران 
بس�يار مش�کل بود و نش�ر روزنامه با توجه 
به س�ختی امور چاپ یک حركت ریس�کی 
به حساب می آمد. با این وجود این روزنامه 
توانست پس از مدتی مخاطبين خود را به 

دس�ت بي�اورد و همچن�ان ت�ا به ام�روز به 
عن�وان یک�ی از اصلی تری�ن روزنامه ها در 
ایرلند ش�مالی از دوش�نبه تا ش�نبه منتشر 

می شود.
واینر زیتونگ

این روزنامه اتریشی یکی از معروف ترین 
روزنامه ه�ا در كل ق�اره اروپا اس�ت كه از 8 
آگوست 1703 ميلادی شروع به كار كرد. 
ای�ن روزنام�ه در ابت�دا به عن�وان روزنامه 
اصل�ی دولت " جمهوری اتریش" ش�روع 

به فعاليت كرده و در طول س�ال های اخير 
همچن�ان به عنوان یک روزنامه در كش�ور 
اتری�ش فع�ال بوده و موضوع�ات مختلف 
سياس�ی، اجتماع�ی و اقتص�ادی داخلی و 

خارجی این كشور را پوشش می دهد.
گازت لندن

ای�ن نش�ریه انگليس�ی از 7 نوامبر 1665 
كار خ�ود را آغ�از ك�رد. آغ�از ب�ه كار ای�ن 
روزنام�ه ك�ه در ابت�دا ب�ا ن�ام " آكس�فورد 
گازت" ش�ناخته می ش�د ب�ا ش�يوع وب�ا در 

لندن همزمان ش�د و باعث ش�د تا مردم از 
ترس ابتلاء به این بيماری از دست زدن به 
صفح�ات روزنامه خ�ودداری كنند. پس از 
فروك�ش م�وج طاعون اس�تقبال مردم به 
س�مت مطبوع�ات دوب�اره گس�ترش پيدا 
كرده و این روزنامه تا به امروز همچنان به 
حي�ات خ�ود ادامه داده اس�ت. این روزنامه 
در حال حاضر به مسائل اجتماعی، ورزشی 
و بيان مسائل داخلی انگلستان می پردازد.

Merkuriusz Polski Ordynaryjny
ای�ن روزنام�ه اولي�ن نش�ریه در كش�ور 
لهس�تان اس�ت كه در س�ال 1661 آغاز به 
كار ك�رده اس�ت. این روزنام�ه در آن زمان 
توسط خانواده سلطنتی حمایت مالی شده 
و به صورت هفتگی منتشر می شد و اخباری 
از داخ�ل لهس�تان، كش�ورهای اروپای�ی و 
مسائل مربوط به امور سياسی ، اقتصادی و 

نظامی در جهان را پوشش می داد.
Haarlems Dagblad

این روزنامه در ش�هر هارلم هلند و به س�ال 
1656 آغ�از ب�ه كار ك�رد . ای�ن روزنامه به 
دلي�ل طراح�ی و ن�وع ن�گارش خ�ود گوی 
روزنامه ه�ای  از  بس�ياری  از  را  س�بقت 
انگليس�ی زب�ان در اروپ�ا ربود و توانس�ت 

بس�يار موف�ق ظاهر ش�ود و حت�ی در زمان 
اش�غال هلند به دست آلمان در زمان جنگ 

دوم جهانی نيز به چاپ ادامه داد.
Post- och Inrikes Tidningar

این روزنامه كه از س�ال 1654 ش�روع به 
فعالي�ت ك�رده اس�ت ب�ه عن�وان روزنامه 
اصلی دولت س�وئد عمل می كرده اس�ت و 
در آن اخبار مهم كشوری، مسائل سياسی 
و اطلاعات اقتصادی درج می ش�ده اس�ت. 
از 1 ژانوی�ه 2007 مي�لادی ای�ن روزنامه 
تبدیل به نس�خه دیجيتال ش�ده اس�ت و 
عل�ت آن ه�م مش�کلات اقتص�ادی ب�وده 

است.
La Gazette

اولين روزنامه فرانسوی ها در سال 1361 و 
در اوج جریان های مربوط به انقلاب فرانسه 
و ناآرام�ی های اجتماعی منتش�ر می ش�ده 
اس�ت. این روزنامه بيش تر در زمان انقلاب 
فرانسه به عنوان سخنگوی سلطنت طلبان 
عمل می كرد و خواس�ته ها و سياس�ت های 
آنان را عنوان می كرد. این نش�ریه در س�ال 

1915 به كار خود پایان داد.
Courante uyt Italien, Duytslandt, &c

ای�ن روزنام�ه ند ب�رای اولين بار در س�ال 

1618 و در ش�هر آمس�تردام ب�ه عن�وان 
پایتخ�ت هلن�د ش�روع ب�ه فعالي�ت كرد و 
توانست در بين سال های 1618 تا 1629 
از محبوبي�ت بالای�ی برخوردار ش�ود. البته 
اطلاع�ی از ن�ام و نش�ان مس�ئولين ای�ن 
روزنام�ه در دس�ترس نيس�ت زی�را در آن 
زم�ان ای�ن اطلاع�ات تا ب�ر روی صفحات 

چاپ نمی شده است.
Avisa Relation oder Zeitung

ای�ن روزنام�ه در س�ال 1609 ميلادی و در 
زمان�ی ك�ه امپراتوری مق�دس روم كنترل 
آلم�ان ام�روزی را ب�ر عهده داش�ت در آن 
س�ال آغ�از به كار كرد. ای�ن روزنامه در آن 
زم�ان ب�ه اخبار مرب�وط به سياس�ت های 
دول�ت و تغيي�رات در آن را ب�ه اطلاع مردم 

می رسانيد.
The Relation

ای�ن نش�ریه قدیمی تری�ن روزنامه چاپ 
شده در جهان است كه كار خود را به سال 
1605 ميلادی و در شهر استراتس بورگ 
ش�روع كرد و بيش�تر به بحث هایی در مورد 
تغييرات و اصلاحات در زمينه سياست های 
می پرداخت�ه  دول�ت  خ�ارج  و   داخل�ی 

است.

رسانه های کاغذی از کی؟ به وجود آمدند؟

قدیم�ی     تری�ن 
روزنامه های جهان

ه�ر روز در جه�ان تع�داد بس�يار زی�ادی روزنام�ه در هر روز چاپ 
ش�ده و بر روی كيوس�ک های مطبوعاتی قرار می گيرند. اما آیا تا 
به حال این س�وال برای ش�ما به وجود آمده اس�ت كه قدیمی ترین 
روزنامه های جهان كدام هس�تند؟ برای پاس�خ به این س�وال این 

مطلب را مطالعه كنيد.
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طرز تهيه چلدرمه در یک نگاه:
در حقیقت یک آبگوش��ت خوش��مزه درس��ت می کنیم و در آن کته 

می پزیم.
موارد لازم برای شش نفر:

نیم کیلو )ترجیحاً خورشتی( گوشت  
برنج  چهار پیمانه پلوپز
نیم کیلو گوجه فرنگی  
دو عدد پیاز بزرگ  
یک قاشق غذاخوری زردچوبه  
سه گرم زعفران  
یک قاشق چای خوری فلفل  

طرز تهيه:
برن��ج را چن��د س��اعت زودتر خی��س می کنیم پی��از را تفت می دهیم 
نیمرنگ ش��د گوش��ت را به تفت اضافه می کنیم با کل مواد فوق یک 
آبگوش��ت درس��ت می کنیم که یک و نیم برابر پیمانه های برنج آب 

داشته باشد. 
داخ��ل آن کت��ه می پزی��م و آب آن که تمام ش��د به اندازه لازم روغن 
اضاف��ه ک��رده و آن را ب��ه م��دت پنج��اه دقیقه با حرارت مناس��ب دم 
می دهی��م. ای��ن غ��ذا با زیتون پرورده، ترش��یجات و س��بزی بس��یار 

خوشمزه و مقوی می باشد.

گوشت چرخ کرده  100 گرم
پیاز خرد شده  یک عدد
نمک-فلفل-دارچین  به میزان لازم
دو قاشق غذاخوری روغن مایع  
یک قاشق غذاخوری رب گوجه فرنگی  

مواد لازم برای خمير نان:
آرد گندم  یک و نیم استکان
شیر  نیم استکان
کره یا روغن زیتون  یک قاشق مرباخوری
قاشق مرباخوری نمک نصف  

طرز تهيه:
ک��ره ی��ا روغ��ن زیت��ون را به ش��یر اضافه ک��رده آرد و نمک را اضافه 
می کنی��م و ت��ا وقتی که به دس��ت نچس��بد به��م می زنیم. حالا آن را 

روی سطح صافی با وردنه باز می کنیم
طرز تهيه مخلوط گوشت:

پی��از را در ماهی تاب��ه طلای��ی ک��رده و گوش��ت را اضاف��ه می کنیم 
ادویه جات را می ریزیم و حرارت را کم می کنیم تا بپزد. ته ماهی تابه 
را چ��رب می کنی��م و روی گاز می گذاری��م خمی��ر را در آن برش��ته 
می کنی��م آن را در بش��قاب می گذاری��م مخل��وط گوش��ت را رویش 
می گذاریم رویش را با س��بزیجات تزئین می کنیم. اضافه کردن یک 

قاشق مرباخوری مایع خمیر توصیه می شود.

مواد لازم:
نیم کیلو آرد برنج  
آرد سفید  )500 یا 300( نیم کیلو
روغن 750 گرم مایع + 750 گرم جامد )اگر زمستان باشد می توان همه روغن را مایع زد(
یک کیلو آب  
یک کیلو گلاب  
پنج عدد تخم مرغ  
به میزان لازم دیگ مسی، زعفران، شکر 

طرز تهيه:
زعف��ران و تخم م��رغ و گلاب و جوش ش��یرین را در ظرف��ی خ��وب 

می زنیم تا خوب مخلوط شود و کنار می گذاریم.
 برای تهیه شربت به اندازه نصف آرد، شکر را با 3 لیتر آب و 1/5 لیتر 
گلاب ی��ک دقیق��ه می جوش��انیم خام��وش می کنی��م یک قاش��ق 
مرباخ��وری جوش ش��یرین اضافه می کنیم و کن��ار می گذاریم. حالا 
روغن ه��ا را داخ��ل دی��گ داغ می کنیم آردها را می ریزیم و مرتب هم 
 می زنی��م ت��ا خوش رن��گ ش��ود خام��وش می کنیم تا از ت��ب و تاب 

بیفتد. 
مایع تخم مرغ را یک ضرب داخل دیگ می ریزیم اما ش��یره ش��کر را 
پیال��ه، پیال��ه اضاف��ه می کنیم اما یک ضرب ه��م می زنیم تا خوب جا 
بیفتد و به هم بچس��بد اگر در قاطی ش��دن مش��کلی پیدا شد می توان 

چند قطره روغن مایع از کناره ها داخل کرد.

 گوجه فرنگ��ی – ق��ارچ – نخ��ود – پی��از – لوبی��ا و ... را ب��ا کمی رب 
نیم پز و تفت می دهیم.

تخم م��رغ را می زنی��م ک��ف تاب��ه می ریزیم و م��واد را روی آن و بعداً 
می بریم.

مواد لازم:
4 عدد سیب متوسط  

یکصد گرم مغز خرد شده  گردو – بادام – فندق و ... 
2 قاشق عسل  
یک قاشق روغن زیتون یا کره  

طرز تهيه:
دم و هس��ته س��یب ها را خارج کرده کنار بگذارید و عس��ل و روغن را 
مخلوط کنید مغز خرد ش��ده را اضافه کنید. داخل س��یب را از آن پر 
کنید. اطراف س��یب ها را با برس چرب کنید – داخل س��ینی فر چیده 

و به مدت 15 دقیقه با حرارت 170 درجه بپزید.

غذاهای سنتی ایران

هن�����ر آش���پزی
چکدرمه! 

غذای محلی استان زیبای گلستان- غذای سنتی ترکمن ها

خوراک گوشت و نان تازه
برای یک نفر در یک بشقاب

حلوای شیرازی 
استفاده از ظرف مسی

تخم مرغ با سبزیجات
مدل سنندج

دسر سیب درختی
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سلامتی و بهداشت

غذای شما، دوای شما، 
دوای شما، غذای شماست!

شيخ الرئيس ابوعلی سينا

ب��ا تغیی��ر فصل، خورد و خوراک، پوش��اک و 
لب��اس، ح��الات روحی، مبادلات انرژی و ... 
دس��تخوش تح��ولات اساس��ی می ش��ود. 
گروهی از محققان عقیده دارند اس��تفاده از 
خوراکی ها، در فصل رویش خودشان دارای 
اثرات بهتری بر تندرستی انسان می باشد و 
ب��ه نوعی، پیش��گیری از بیم��اری های آن 
فصل را به ما هدیه می کند. با ش��روع فصل 
به��ار گ��ردش در ه��وای آزاد، کوهس��تان و 
پارک ها . . . متداول می گردد. اما باید توجه 
داش��ت که بدن انس��ان قبل از ش��روع هر 
کاری نیاز به نرمش و آماده سازی عضلات 
و مهره های س��تون فقرات دارد. در س��ال 
های اخیر جاگینگ یعنی پیاده روی در حال 
دوی��دن و ح��رکات م��وزون دس��ت و کمر 

ورزشی متداول شده است.
به منظور اس��تفاده از فصل بهار س��عی کنید 
ش��ب زودتر بخوابید و صبح زودتر از خواب 

بلن��د ش��وید تا فرصت کافی ب��رای خوردن 
یک صبحانه کامل را نیز داشته باشید. همه 
روزه قب��ل از ظهر س��ه دقیق��ه در هوای آزاد 
پیاده روی کنید آرام دویدن همراه با ورزش 
شکمی نیز بسیار مفید است. همواره با معده 
پ��ر، ورزش نکنید. هر وقت خس��ته ش��دید 
کم��ی توق��ف نمایید. همیش��ه بالاخص به 
هنگام ورزش لباس مناس��ب بپوش��ید. بعد از 
ورزش بلافاصل��ه حج��م زی��ادی از مایعات 
ننوش��ید و نوش��یدن را جرعه جرعه و س��ر 
فرص��ت انجام دهید. با ورزش ریتم تنفس و 
قلب هم آهنگ، ریه پاک و اکس��یژن به حدّ 
کافی به همه بافت ها می رس��د. با ورزش یا 
تحرک بدنی، کبد و کلیه ها بهتر فعالیت می 
کنند؛ لذا س��وخت و س��از و دفع مواد منظم تر 
صورت می گیرد. با ورزش کردن کلیه بهتر 
کار می کند و سموم از طریق عرق کردن و 

ادرار بیشتر دفع می گردد. 

گرفتگی تارهای صوتی
آنژین و گرفتگی تارهای صوتی عارضه ای 
متداول در فصل بهار اس��ت. به هنگام مبتلا 
ش��دن بای��د ب��ه طور مطلق دو تا س��ه روز از 
ح��رف زدن خ��ودداری کنی��د؛ حت��ی پچ پچ 
ک��ردن بی��ش از ح��رف زدن روی تاره��ای 
صورت��ی فش��ار وارد م��ی کند. از کش��یدن 
س��یگار، تنفس در ه��وای دود آلود و بوهای 
تند و تیز خودداری کنید. مایعات کاملًا سرد 
و یا داغ ننوش��ید، بلکه صرفاً به صورت ولرم 
مص��رف نمایید. ش��ما می توانی��د با غرغره 
ک��ردن آب نم��ک، چای مریم گلی و ریش��ه 
ختم��ی بر گرفتگی تار صوتی، س��رفه و گلو 
درد غلبه کنید. س��ه عدد س��یب درختی را در 
فر، پخته با کمی عسل به صورت گرم و کم 
ک��م بخورید. این ترکی��ب باعث تحریک و 
تشدید آنزیم ها شده و تارهای صوتی بهبود 

می یابد.

 ب��ه���اران���ه
چند و چون های فصل بهار

دكتر ابوالقاسم متين ���
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شادی آفرین باشيد
روحیه ش��اد و قوی موج��ب افزایش نیروی 
ایمنی بدن انس��ان می گردد. زندگی روزمره 
هم��واره با نوس��انات و تن��ش های روحی و 
روان��ی همراه اس��ت. در مقابل ناملایمات و 
حوادث پیش بینی نش��ده خودباختگی جایز 
نیس��ت و به روش های ممارس��ت، تمرینات 
ی��وگا و ... م��ی ت��وان به روحیه قوی رس��ید. 
تغذیه طبیعی و س��الم و آب و هوای پاک و 
پاکیزه از عوامل مؤثر روحیه ش��اد می باش��د. 
به هنگام فش��ار ناملایمات و اس��ترس ها، 
مب��ادرت ب��ه ورزش دلخواه خ��ود بنمایید. 
هرگ��ز تس��لیم فش��ارهای روانی نش��وید، 
ملاق��ات دوس��ت، هم صحبت��ی با اهل دل، 
شنیدن موسیقی، مطالعه کتاب مورد علاقه، 
همگ��ی اب��زار کمکی گذران عمر هس��تند. 
ایامی که غصه دارید، در مکان های کم نور 
توقف نکنید؛ نور شادی آفرین است. اطراف 
خ��ود را بیش��تر با رنگ ه��ای زرد و نارنجی 
پوشش دهید. هرگز کاری نکنید که بی کار 
بمانید و حوصله تان س��ر برود. همیش��ه به 
کاری مشغول باشید. از چای گیاهان دارویی 

اس��تفاده کنید. با ورزش، گردش در پارک و 
اطراف آبش��ارها، هورمون شادی سروتونین 
ترش��ح می ش��ود؛ تا می توانید از میوه ها و 
س��بزی ه��ا بخورید. چای ت��رش و مصرف 
لیموت��رش ت��ازه با کمی عس��ل را فراموش 
نکنید. بهار هر چه هس��ت مخموری خاص 
خ��ود را دارد. ب��ا تنبلی و بی حوصلگی مبارزه 

کنید.
 E در فصل بهار نیاز بدن انس��ان به ویتامین
به ویژه در افراد میانس��ال بیش��تر می گردد. 
یکی از علل رخوت بهاره و کسالت ناگهانی 
هم��ان کمب��ود ویتامین E و A می باش��د. از 
ویتامی��ن E و A و C ب��ه حدّ وفور در این ایام 
مص��رف کنی��د. در فصل بهار باید از خوراکی 
ه��ای کلروفی��ل دار ی��ا س��بزینه دار گیاهی 
مصرف نمود. کلروفیل حاوی عنصر منیزیم 
اس��ت. منیزیم نی��رو دهنده عضلات قلب و 
ع��روق اس��ت. لذا مصرف گیاه��ان بهاره از 
جمله شنگ، والک، برگ قاصدک، کاسنی، 
پونه و ... موجب تقویت جس����م آدمی می 
گ��ردد. گلاب و بیدمش��ک و دیگر عرقیات 
همگی ش��ادی آور، تقویت کننده سیس��تم 

گ��وارش و مح��رک غ��دد داخلی اس��ت. به 
کم��ک ق��وای طبیعت اع��م از خوراکی ها، 
تاب��ش نور خورش��ید و ... همواره قوای بدن 

خود را تقویت نمایید.

خستگی های بهاری
مراک��ز تحقیقاتی در س��طح جهانی، فرضیه 
ه��ای مختلف��ی ارائ��ه می دهند. بس��یاری 
عقی��ده دارن��د ک��ه بع��د از دوران طولان��ی 
زمس��تان، بدن انس��ان دچار کمبود پنهانی 
ویتامی��ن C و E می ش��ود. رفتارشناس��ان، 
خستگی بهاره را تداوم روند حیاتی زمستان 
در به��ار م��ی دانند. گروه دیگر بر این عقیده 
اند که با ش��روع بهار و طولانی بودن روز و 
روشنایی، غدذ داخلی تدریجاً مقدار بیشتری 
هورمون ترش��ح می کند و هورمون اضافی 
ایج��اد اس��ترس و ب��ی رمق��ی م��ی کند. با 
مص��رف ویتامی��ن C ت��ا 500 میلی گرم بر 
خس��تگی مقابل��ه کنی��د. در بهار بیش��تر از 
مرکب��ات، فلفل دلم��ه ای، جعفری، کیوی، 
زرشک تغذیه کنید. Jeffry Bland برجسته 
تری��ن متخص��ص تغذی��ه آمریکایی، بر این 

عقیده اس��ت که عامل اصلی خستگی بهاره 
کمبود پنهانی ویتامین E اس��ت. ضمناً باید 
بیش��تر از غلات س��بوس دار، ماهی، میگو و 
خاویار، انواع مغزهای خوراکی و روغن های 
نبات��ی از جمله زیت��ون و جوانه های گیاهی 
استفاده نمود این خستگی می تواند ناشی از 
کمبود آهن باش��د لذا در بهار بیش��تر از تخم 
آفتابگردان، س��ویا، لبو، گوش��ت مرغ و طیور 

تغذیه کنید.

تفاوت های مردان و زنان در برابر بيماری 
ها و تابوهای اجتماعی

در شرایط مساوی زنان حدود ده سال بیشتر 
از م��ردان عم��ر می کنن��د. در برابر یک نوع 
بیماری و در ش��رایط کاملًا برابر و یکنواخت 
زن��ان دو برابر س��ریع ت��ر از مردان بهبود می 
یابند. معمولًا زنان به راحتی در کوچه و بازار 
بی��ن این و آن درب��اره بیماری خود صحبت 
می کنند. مردان به ندرت دم از بیماری خود 
می زنند. مردان به طور متوس��ط بیش��تر از 
زنان دچار بیماری می ش��وند  بحث بیماری 
در میان دوس��تان و آش��نایان از سوی زنان، 
نوع��ی انتظ��ار تأیید و جل��ب توجه به همراه 
دارد در حال��ی ک��ه این اب��راز در نگاه مردان 
جزء نقاط ضعف آنها محس��وب می شود. لذا 
م��ردان مدت زم��ان طولانی تری با بیماری 
ه��ا دس��ت و پنجه نرم می کنن��د تا درصدد 
معالج��ه خود برآیند. اساس��اً مردان کمتر به 
فکر پیش��گیری از بیماری ها می باش��ند و در 
می��ان بس��یاری از م��ردان مس��ئولیت اداره 

زندگی مقدم بر تندرستی است.

خورد و خوراک نوروزی و كلسترول خون
در آغ��از به��ار ب��ه عل��ت دی��د و بازدیدهای 
ن��وروزی، خ��ورد و خوراک های ناخواس��ته 
بیش��تر 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 
ک��ه تی��پ نقرس��ی اند، به عل��ت خوردن بی 
روی��ه آجی��ل مبت��لا به بیم��اری نقرس می 

ش��وند. در ایام نوروز به طرق گوناگونی تخم 
م��رغ زی��اد مص�������رف می ش��ودو خطر 
 L.D.L افزای��ش کلس��ترول به وی��ژه میزان
یعن��ی لیپی��د کم تراکم زیاد می ش��ود، تخم 
مرغ س��الم و با ارزش از نظر رش��د و نمو و 
حفظ تندرستی مهم است، اما افراد میانسال 
و مس��ن نباید آن را، بی رویه مصرف نمایند. 
تخ��م مرغ حاوی ویتامی��ن A,C,D,E,K و 
گروه ویتامین B می باش��د. همچنین دارای 
سدیم، پتاسیم، کلسیم، منیزیم و ریز مغذی 
ها از جمله کلر، فسفر، گوگرد، آهن، منگنز، 
روی، م��س، ی��د و فلور می باش��د. تخم مرغ 
ح��اوی سیس��تین مهم ترین خ��وراک مغز 
اس��ت. ل��ذا از تخ��م مرغ ب��ا دانایی مصرف 

نمایید.

خوراك�ی های�ی ك�ه فاق�د كلس�ترول می 
باشند

در س��ال های اخیر ذهنیت مردم به خطرات 
ناشی از افزایش قند و چربی خون و عواقب 
آن آگاهانه تر ش��ده اس��ت. اما کمتر کس��ی 
آش��نایی ب��ه خوراکی های فاقد کلس��ترول 
دارد. ای��ن خوراک��ی ها ش��امل : نان جو، جو 
پ��رک، ی��ولاف : نان و بلغ��ور یولاف، کورن 
فلکس، ذرت، ذرت بو داده، برنج، جو دو سر، 
گندم، س��فیده تخم مرغ فاقد کلس��ترول و 
فقط زرده تخم مرغ حاوی کلسترول است.

میوه ها، س��بزی ها، میوه های خشک شده، 
نخودفرنگ��ی، فن��دق، گردو، پس��ته، تخم 
کتان، روغن زیتون، تخم آفتابگردان، کنجد 
و س��یاه دانه، همچنین س��یب زمینی آب پز، 
لبو، ش��لغم، هویج، انواع کلم ها، کدو، بامیه، 
گوجه فرنگی، تره فرنگی، کلم بروکلی، گل 
کلم، آرتیش��و فاقد کلس��ترول می باش��ند. 
روغ��ن آفتابگ��ردان، زیتون، ذرت، س��ویا، 
گلرن��گ و دیگر روغن های گیاهی خوراکی 
همگی فاقد کلس��ترول هستند. برای مبارزه 
با کلس��ترول همراه غذای خود جعفری تازه 
میل کنید. برگ کاس��نی ب��رای رفع چربی، 
غلی��ظ ب��ودن خون، دفع صفرا و جلوگیری از 
س��نگ کیس��ه صفرا به عن��وان دارو ارزش 

بالایی دارد. س��بزی های بهاره سرش��ار از 
ویتامین ها، مینرال ها و دارای الیاف ظریف 
زود هضم و خوش خوراک هس��تند. ترجیحاً 
از س��بزی های خام مصرف کنید و چنانچه 
ق��ادر ب��ه هض��م س��بزی ها نمی باش��ید به 
صورت آش، کوکو و س��وپ از آن اس��تفاده 

نمائید.
یک��ی از گیاهان معجزه آس��ا، یولاف س��بز 
اس��ت. این گیاه خاصیت تقویت س��وخت و 
ساز بدن، تقلیل دهنده کلسترول خون، ضد 
اس��یدیته، نق��رس، ان��واع رماتیس��م و حتی 

بیماری قند می باشد. 
در اروپا از برگ یولاف و شیر غذای خوشمزه 
ای مانند ش��یر برنج تهیه می ش��ود که ویژه 
بیماران زخم معده و زخم اثنی عشر هم می 
باش��د بنا به تجربیات ش��خصی، توصیه می 
نمای��م از جوان��ه ب��ذر یولاف هفته ای س��ه 
نوب��ت تغذی��ه کنید. بذر ی��ولاف را در حوله 
خی��س ق��رار داده تا به مانند س��بزه نوروزی 
جوانه بزند، هنگامی که جوانه ها به دو تا سه 
س��انتی متر رسیدند آنها را شسته، به صورت 
س��الاد، آش و همراه برنج به صورت س��بزی 
پل��و ب��ا کمی س��یر ت��ازه تغذیه کنی��د. این 
خوراکی انرژی زا، لاغر کننده و نش��اط آور 
است. راز جوانی را در تغذیه طبیعی و یولاف 
همراه میوه ها، ویتامین ها جستجو کنید. در 
فص��ل بهار طول روزها بلند و ش��دّت تابش 
خورش��ید زیاد و قوی اس��ت. به علت اختلال 
در لایه ازن اکنون بر مقدار ورود تشعشعات 
خورشیدی به ویژه اشعه ماوراء بنفش اضافه 
شده، این اشعه در حد معینی لازم و بیش از 
نیاز، خطر س��وختگی و به دنبال آن س��رطان 
پوس��تی را در بر دارد. لذا اس��تفاده از عینک 
آفتابی، کلاه و مالیدن نوعی کرم ضد آفتاب 

ضروری است.
همیش��ه پوس��ت صورت خ��ود را با صابون 
مایع فاقد مواد قلیایی با PH=5/5 بش��ویید. 
پوس��ت دس��ت و صورت را در هفته دو مرتبه 
ه��ر بار ب��ه مدت ده دقیقه با گل بابونه بخور 
دهی��د. در به��ار هوا گرم و گرم تر می گردد، 
خطر خش��کی پوس��ت از داخل بدن در پیش 

50
شماره 77 - بهار98شماره 77 - بهار98

51



اس��ت. لذا روزانه تا 3 لیتر مایعات بنوش��ید. 
مایع��ات ش��امل آب گ��وارا، چ��ای گیاهان 
دارویی و آب میوه و س��بزی ها می باش��ند. 
مایعات، لایه های پوس��ت را انعطاف پذیر، 
ن��رم و مرط��وب می کند، ن��ه تنها چروک از 
بی��ن م��ی رود بلک��ه امکان چ��روک جدید 

محدود و محدودتر می گردد.
اسانس های گیاهی را با روغن های گیاهی 
مانن��د زیت��ون، کنجد، گردو، ب��ادام، فندق، 
هس��ته انگور، س��یاه دانه، ذرت و آفتابگردان 
مخلوط نموده، تمامی پوس��ت بدن را ماساژ 
دهید. این روغن ها سلامتی بخش بوده و از 
بیماری های پوس��تی جلوگیری می کند. در 
ضم��ن گردش خ��ون را تنظیم کرده و کلیه 
عض��لات و ورم مفاص��ل و اسپاس��م آنه��ا 

برطرف می شود.

ضد آلرژی در بهار
فصل بهار برای عده ای از مردم آغاز شروع 
بیماری آلرژی اس��ت. آلرژی ناش��ی از گرده 
گیاهان��ی مانن��د چنار، بیدمش��ک، گل یخ، 
یاس زرد، گل خردل وحش��ی، کلزا و ... می 
باش��د. ب��ه کمک آب س��بزی ه��ا و میوه ها، 
غلات و حبوبات می توان در موارد بسیاری 
بر آلرژی ها مس��لط ش��د. عوارض و علائم 
آل��رژی را نبای��د س��اده فرض کرد. عطس��ه 
زدن، س��رخی چش��م، آبریزش بینی و سرفه 
های پی در پی، خارش چش��م و گلو چنانچه 
ادام��ه یابند م��ی توانند فاجعه آمیز باش��ند. 
بنابراین با ش��روع بیماری آلرژی باید سریعاً 

به پزشک متخصص مراجعه نمود.

بهار و نقش رنگ ها
در فصل بهار طبیعت، رنگین کمان، دش��ت 
و چمن هر روز به س��یمای دیگری اس��ت. در 
اص��ل، خلق��ت رن��گ ه��ا بر اس��اس و پایه 
حکم��ت آفریده ش��ده اند و ه��ر کدام نقش 
خ��ود را دارن��د. بیش از آنچ��ه که تصور می 
کنی��د رن��گ ه��ا در روحیه، رفت��ار و تصمیم 
گیری های ما در زندگی روزمره اثر گذارند.

س��ال ها پیش طراحان مد لباس در فرانس��ه 

از پروفسور Pierre, Emailleur روانشناس 
و روانکاو و معروف، خواس��ته بودند که نقش 
و اث��ر رن��گ ه��ا را بر روی روحیه انس��ان ها 
مطالع��ه کن��د. او اثب��ات کرد ک��ه رنگ ها از 
طریق لباس بر روی پوس��ت به داخل اندام 
ه��ا اث��رات گوناگون��ی دارند، ب��ه طوری که 
تمام��ی فعالی��ت های جس��می و روانی را به 
نح��وی تح��ت تأثی��ر و تحریک ق��رار می 

دهند.
1. رنگ س��بز چمنی : پوش��یدن لباس زنانه و 
ی��ا مردان��ه با این رنگ باعث آرامش خاطر و 
غلبه کردن بر فش��ارهای روحی و روانی می 
گردد. با نگاه کردن به طرف س��بزه و چمن 
در بهار به ش��ما آرامش خاصی دس��ت می 

دهد.
2. رن��گ س��بز تی��ره : باع��ث تقویت نیروی 
ایمن��ی اندام های بدن می گردد. افرادی که 
مرتباً دچار س��رماخوردگی می ش��وند، باید از 

رنگ سبز تیره بیشتر استفاده کنند.
3. رنگ آبی : باعث کاهش درد دندان، س��ر 
درد و میگ��رن م��ی ش��ود و از جنب و جوش 

زیادی و بی مورد انسان می کاهد.
4. رنگ قهوه ای : افراد شلوغ، پر سر و صدا 
و پ��ر تح��رک بای��د بیش��تر از رنگ قهوه ای 

استفاده کنند.
5. رنگ س��یاه : این رنگ اعتماد به نفس را 
زیاد و انس��ان را در تصمیم گیری کمک می 

کند.
6. رن��گ نارنج��ی : ب��ا این رنگ احس��اس 
مطبوع و مطلوبی به انس��ان دس��ت می دهد. 
انسان تلاش می کند از درون بر غم و غصه 
خ��ود چی��ره گردد. این رنگ ها تنفس را آرام 
و راندم��ان کلی��ه، مثان��ه و کار غدد داخلی را 

تنظیم می کند.
7. رن��گ قرم��ز : گ��ردش خون را تس��ریع، 
س��وخت و س��از بدن را تش��دید و کار قلب و 

عروق را بهبود می بخشد.
8. رن��گ بنف��ش : آرام بخش و تقویت کننده 

سیستم عصبی است.
با ش��ناخت اثر رنگ ها که همه آنها به وفور 
در طبیعت و بهار یافت می ش��وند به تقویت 

جس��م و روح و روان خود پرداخته و با رنگ 
ها زندگی کنید. فرش و موکت، رنگ دیوار، 
تابل��وی نقاش��ی حتی ظ��روف مصرفی را از 
رنگ های دلخواه خود در جهت تندرس��تی 
انتخ��اب کنید. یکنواخت��ی، نقش غم دارد و 
تداوم آن س��بب افس��ردگی است. کودکان 
بای��د از رن��گ ه��ا تجربه ی زیادی داش��ته 

باشند و گرنه دچار کور رنگی می شوند. 

جوانی با بهار
عم��ر انس��ان های این قرن طولانی ش��ده 
اس��ت. این عمر طولانی به برکت توس��عه 
عل��م و دان��ش، وف��ور خورد و خ��وراک ها و 
ترقی علم پزش��کی اس��ت. هرگز نمی توان 
جل��وی پی��ری را گرفت ولی م��ی توان این 
پروس��ه را به تأخیر انداخت. هر انسانی آنقدر 
ج��وان اس��ت ک��ه مفاصل، قل��ب و عروق، 
پوس��ت و مغ��ز او ج��وان اس��ت. عواملی که 
موج��ب پی��ری زودرس می گردند ش��امل 
مص��رف دخانیات، مش��روبات الکلی، عدم 
تحرک بدنی، س��وء تغذی��ه، پرخوری یا کم 
خوری و افراط در مصرف داروها می باش��د. 
صرف نظر از عوامل ارثی می توان به کمک 

دانایی های امروز، سلامت زندگی کرد.

نکته هایی در حفظ سلامتی:
1. برای اینکه فعالیت بدنی داش��ته باش��ید 
بای��د بتوانی��د به راحتی تنف��س کنید. جهت 
تقویت دس��تگاه تنفس��ی حرک��ت در هوای 
آزاد، پیاده روی، دوچرخه س��واری و دویدن 

از امور اجتناب ناپذیر است.
2. ب��رای جوان ماندن مفاصل و اس��تخوان 
ه��ا، غ��ذای های پر کلس��یم و مینرال ها را 
مص��رف کنی��د ورزش های ویژه تقویت این 

اندام ها را انجام دهید.
3. ب��رای فعال ماندن کبد، از ترکیبات الکلی 
ش��دیداً پرهیز کنید. داروهای شیمیایی را در 
صورت لزوم و تجویز پزش��ک مصرف کنید. 
از گیاه کاس��نی، آندیو و آرتیش��وک بیش��تر 

تغذیه کنید.
4. ب��رای ج��وان ماندن مغ��ز و حافظه قوی 

مس��تمراً تمرین حافظه کنید؛ مطالعه نمایید 
و ب��ا ب��ازی هایی مانند ش��طرنج، حل جدول 

معما، حفظ شعر و ... خود را سرگرم کنید.
5. چنانچ��ه ه��ر روز پا برهنه پیاده روی کنید 
از افزایش کلس��ترول و قند خون جلوگیری 

کرده اید و قلب جوان می ماند.
6. ب��رای ج��وان ماندن کلیه ه��ا از تماس با 
س��موم، مواد ش��یمیایی خطرناک، مصرف 
ادوی��ه ه��ای کاملًا تن��د و تیز و نمک فراوان 
پرهی��ز کنی��د. روزانه با نوش��یدن دو لیتر آب 
معدنی کلیه را شس��ت و ش��و دهید و از چای 

گیاهان دارویی به تناوب در هفته بنوشید.
7. برای ش��ادابی و طراوت پوست، کمتر زیر 
تشعشعات آفتاب قرار بگیرید. پوست خود را 
ب��ا روغ��ن های طبیعی ماس��اژ دهید و کرم 
های فعال کننده بمالید و بیش��تر از ویتامین 

E,A مصرف نمایید.
8. برای حفظ ش��نوایی س��عی کنید گردش 
خون را تقویت و از گرفتگی عروق جلوگیری 
کنی��د. از آلودگی ه��ای صوتی صداها حتی 

المقدور دوری نمایید.
9. جه��ت تقوی��ت دس��تگاه گ��وارش از نان 
س��بوس دار، ان��واع س��بزی ها، می��وه ها و 
حبوب��ات بیش��تر تغذی��ه نمایی��د و کمتر از 
غذاهای آماده، کنس��رو ش��ده، س��رخ شده و 

مانده استفاده کنید.
10. روابط اجتماعی سالم، سرگرمی، تفریح 

و معاشرت سالم داشته باشید.
یکنواخ��ت خ��واری و عدم رعایت تناس��ب 
امتزاج خوراکی ها عامل ناملایمات اس��ت؛ 

به اشتباه موارد زیر توجه کنید :
1. چنانچه سالیان متمادی نان بدون سبوس 
و س��بزی های خام نخ��ورده اید نمی توانید 
ی��ک مرتب��ه مع��ده و روده ها را ب��ا این نوع 
خوراک��ی ه��ا روب��رو کنی��د. ابتدا ب��ا کورن 
فلک��س، ج��و پرک، یولاف، چاودار ش��روع 

کنید.
2. در ابتدای تغییر عادات غذایی یک مرتبه 
خوراک��ی ه��ای ثقی��ل مانن��د حبوب��ات را 
جایگزی��ن غذاهای قبل��ی نکنید. همواره از 
برن��ج ب��ه صورت کته مص��رف کنید و معده 

خود را تدریجاً عادت دهید.
3. کس��انی که نان و یا س��ایر غلات سبوس 
دار را مص��رف م��ی کنند، باید از خوردن مواد 
قن��دی بکاهن��د. ن��ان س��بوس دار و چای 
ش��یرین و یا ش��یرینی س��اخته ش��ده از مواد 
س��بوس دار باعث تخمیر مواد روده ش��ده و 
در نتیجه نفخ ش��دید و درد ش��دید حادث می 

گردد.
4. بس��یاری تص��ور م��ی کنن��د که عس��ل 

خوراکی س��الم اس��ت و در خوردن آن افراط 
می کنند. خاصیت مفید عسل در مصرف به 
موقع و صرفه جویانه آن می باش��د. عس��ل 
زیادی باعث خرابی دندان ها می گردد. بعد 
از خوردن عسل دندان ها را کاملًا بشویید.

5. بعض��ی از اف��راد تصور م��ی کنند مصرف 
گوش��ت قرمز ناسالم است. به عکس انسان 
هم��ه چیز خوار اس��ت و خوردن س��ه وعده 
انواع گوش��ت قرمز در هفته بس��یار مفید و 
مؤثر در تندرس��تی اس��ت. آنها که مبتلا به 
نق��رس و روماتیس��م هس��تند بای��د احتیاط 

کنند.
6. هرگ��ز نبای��د مس��تمراً از گیاهان دارویی 
مانن��د گل بابونه، نعناع فلفلی، زیره، رازیانه، 
س��نبل طی��ب، گل گاوزب��ان و غی��ره برای 
تنظیم دس��تگاه گوارش و اعصاب اس��تفاده 
کنید. ضروری اس��ت که بعد از هر س��ه هفته 
مص��رف چ��ای حداق��ل یک ی��ا دو هفته از 
نوش��یدن آنه��ا پرهی��ز کنید و این عمل را دو 

مرتبه آغاز نمایید.

گفت پیغمبر به اصحاب کبار
تن مپوشانید از باد بهار

کانچه با برگ درختان می کند
با دل و جان شما آن می کند    

52
شماره 77 - بهار98شماره 77 - بهار98

53



در ه��ر بهار طبیعت دوب��اره جوان می گردد، 
اما بهار جوانی آدمی، برگشت پذیر نیست. ما 
برای اینکه بهتر بمانیم باید تندرست باشیم 
و برای اینکه تندرست باشیم باید به طبیعت 
برگردی��م. تندرس��تی برای انس��ان زیبایی 
می آفرین��د. زیبای��ی آدمی در هر قومی یک 
امر س��لیقه ای اس��ت. اما تندرستی یک اصل 
مش��ترک بی��ن تمامی انسان هاس��ت. همه 
انس��ان ها در آرزوی تندرس��تی و زیبای��ی و 
طول عمر می باش��ند، اما افراد معدودی قدر 

تندرس��تی و س��لامت جس��م و روح و روان 
خ��ود را می دانن��د. تندرس��تی در طول عمر 
آدمی یک نیاز تغییرناپذیر اس��ت، اما زیبایی 
به ویژه س��یمای ظاهری انس��ان با افزایش 
س��ن در طی سال های زندگی تغییر می کند. 
هر س��نی مقتضای زیبای��ی ظاهری خود را 
دارد، ام��ا تندرس��تی به عن��وان یک اصل در 
ط��ول عم��ر آدمی دارای ی��ک ارزش، یک 
معیار و یک حقیقت تغییرناپذیر است. تداوم 
تندرس��تی نیاز به حفظ و حراس��ت دارد. ولی 

انس��ان های عصر م��ا، معیارهای حفاظت از 
تندرس��تی را ره��ا ک��رده و در جه��ت حفظ 
زیبایی ظاهری با کمک ابزار و آلات و مواد 
گوناگ��ون ت��لاش می نماین��د. در حالی که 
غافلن��د تندرس��تی، زیبایی طبیعی اس��ت و 
زیبایی طبیعی نش��انگر تندرس��تی انس��ان 
اس��ت. یک��ی از ش��یوه های حف��ظ و تداوم 
تندرس��تی نزدیکی با طبیعت آزاد و دوری از 

مصنوعات امروز است.
بس��یاری از بیماری ه��ا و نقاهت ه��ا، پیری 

چرا در هر بهار طبیعت جوانی از سر می گیرد؟

اما! آدمی نه!
مراقب سرنوشت خودمان باشیم

زودرس، چهره شکسته شده، روحیه ضعیف، 
افسردگی و چاقی یا لاغری بی قاعده، نهایتاً 
حاص��ل انتخ��اب ش��یوه های نادرس��ت و 
غیرطبیع��ی زندگی اس��ت. تغذیه بد، غذای 
ناسالم و غیرطبیعی و مصرف مواد مصنوعی 

آرایشی از جمله این عوامل می باشد.
انس��ان به موازات دوری جس��تن از طبیعت 
روی به مصرف موادش��یمیایی آورده اس��ت. 
عص��ر م��ا عصر تس��لطّ ش��یمی در زندگی 
روزمره اس��ت. کاربرد ش��یمی در منزل، در 

صحرا، در طبیعت و ...
انس��ان عصر ما فراموش کرده که زمانی در 
چن��د قدم��ی خانه خ��ود و در همجواری آن 
گل های زیبای خودرو و پرندگان خوشخوان 
زندگ��ی می کرد. حی��اط خانه، حال و هوایی 
دیگر داش��ت. با نم باران، بوی خاک و بوی 
برکت بلند می ش��د. اما امروزه بوی دودکش 
صنای��ع، ذرات دوده معل��ق در ه��وا و ب��وی 
زننده ترافیک شهری، جای عطر یاس خانه 
همس��ایه را گرفت��ه، درخت��ان بیم��ار، دوده 

گرفته و سیاه، گل ها بی نشاط و بی بو و ...
عص��ر م��ا عص��ر تکنولوژی اس��ت. زندگی 
پرش��تاب، به اضطراب بدون آرامش واقعی 
تبدی��ل ش��ده اس��ت. چهره ها عب��وس، از 
وحشت میگرن و انواع آلرژی ها و سرگیجه، 
کس��ی جرأت نگاه کردن به آس��مان را ندارد. 
از ش��دت تراک��م آلودگ��ی و س��ر و ص��دای 

ناهنج��ار ش��هری دیگ��ر کمت��ر کس��ی در 
تابس��تان گرم در حیاط منزل یا بر پش��ت بام 
خان��ه می خواب��د، فرام��وش کرده ای��م که 
س��تارگان ب��ه نظ��اره کردن ما در ش��ب در 
انتظارند. در انتظار کس��ی که ش��اید در عالم 
روی��ا، عال��م آرامش جس��م و روح، ش��عری 
بس��راید و ی��ا ط��رح یک تابل��و بدیع را خلق 
نمای��د. هوای بس��ته اطاق خ��واب، زیر کولر 
آبی و یا گازی در ش��ب، جس��م را خسته تر از 

کار روزانه می کند.
در روزگاران ن��ه چندان دور احترام به محیط 
زیس��ت جزو تربیت و فرهنگ والای آدمی 
محسوب می شد. استفاده از منابع طبیعی به 
میزان��ی ب��ود ک��ه طبیع��ت فرص��ت ترمیم 
خسارات و احیاء خود را داشت. چرخه حیات 
ب��ه ط��ور طبیعی در م��زارع حاکم بود. قوای 
طبیعت و نیروی تولید در حد تعادل و موازنه 
ب��ود. الگوی مصرف فاقد ضایعات و یا ناچیز 
بود. چیزی نمی ماند که محیط را آلوده کند. 
انس��ان ها ش��انس ای��ن را داش��تند ک��ه در 
هماهنگ��ی ب��ا طبیعت از زندگی لذت ببرند و 

از زیبایی های آن الهام بگیرند.
اکنون انس��ان عصر ما با تمام هوش��مندی 
خود هنوز نتوانس��ته از مصائب و مش��کلاتی 
ک��ه خ��ود به بار آورده رهای��ی یابد و هر روز 

عرصه زندگی طبیعی تنگ تر می شود.
ام��روزه تم��دن صنعتی جه��ان، جایگزین 

فرهنگ و عادات قومی ش��ده اس��ت. انسان، 
تم��دن آب��ا و اج��دادی خود را ک��ه احترام به 
محیط زیست و زندگی طبیعی بود رها کرده 
و خ��ود را در ح��ال پ��رواز می بیند و علیرغم 
اینکه نمی داند مقصد نهایی پرواز کجاست، 
ب��ه پ��رواز ادامه می دهد. هیچ چیز جز تعادل 
در رون��د زندگ��ی روزم��ره انس��ان متضمن 
تندرستی او نیست. تعادل در مصرف انرژی 
مغ��زی و فک��ری در ارتباط با کار عضلانی و 
فیزیکی، تعادل در تغذیه، استراحت و تفریح 
و برخ��ورداری از نعمات طبیعی، ایجاد رابطه 
دوس��تی هم��راه با صداقت، تب��ادل افکار و 
اندیش��ه ب��ا دیگران ب��رای دوس��ت یابی و 
هم��کاری، برقراری روابط صحیح اجتماعی 
در رابطه با مس��ئولیت پذیرفته ش��ده برای 
خ��ود ب��رای اهداف جمع��ی و جامعه، همه از 
عوام��ل اجتناب ناپذیرند که باید به آنها عمل 
کرد. هر فردی باید طبق برنامه به ارزشیابی 
س��لامتی خود و وضع ظاهری خود بپردازد 
آراس��تگی همراه با وارس��تگی و هم آهنگ با 
فرهن��گ پذیرفت��ه ش��ده جامع��ه، فرهنگ 
پوشش��ی، فرهنگ رفتاری، آرایشی و همه و 
همه رمز موفقیت زندگی و عامل دلخوش��ی 
و دلمش��غولی اس��ت. یعنی در واقع داش��تن 
چهره ش��اداب و بانش��اط یعنی انسان موفق 

در جامعه در محیط کار و زندگی.
ادامه دارد ...
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بچه ها! متشکریم
مبارک باشد

ورزش، یک تلاش ارزشمند است که بازنده ندارد و پیوسته برنده-برنده است. غنچه ها، شکوفه ها، جوانه ها و ثمره ها

مقام اول شطرنج تيمی در منطقه
شایلی امیدوار – کلاس ششم

مانلی صدراصفهانی – کلاس ششم
باران حسین زاده – کلاس پنجم

مقام سوم ژیمناستيک در منطقه
روژینا جماعتی – کلاس اول

كسب مدال طلای كاتای كشوری
آرتمیس مهدی زاده – کلاس اول

مقام سوم مشاعره در منطقه
هانا رضایی – کلاس چهارم

مقام دوم بسکتبال در منطقه
آرشیدا نورمحمدی – کلاس ششم
سیده پریا خالقی – کلاس ششم

یلدا سادات حسینی – کلاس چهارم
سروشا سلیمی – کلاس چهارم
آوین شاداب – کلاس چهارم

با عرض سپاس از مربيان محترم: سركار خانم مریم صابری و زیبا متين زاده

ای��ن فایل در ش��ماره آینده به سرپرس��تی 
خانم دکتر بنفش��ه بجنوردی و خانم ژامک 
ماشاءالهی و با تلاش دانش آموزان، بسیار 

پر رونق خواهد شد.
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راه فرزانگان
زندگی ذره کاهی ست که کوهش کرده ایم

سلام به خدایی كه هر چه هست از اوست؛
سلام به زندگی؛

پروردگارا از بابت زیباترین تکرار این دنیا که بیداریست تو را سپاسگزارم.
از ت��و تقاض��ا دارم همانط��ور ک��ه چش��م صورت ما را به زیبایی هایت باز کردی چش��م دلمان را هم به 

حقیقت بندگی ات باز نگهداری.
خدایا! تو را عاشق دیدم و عاشقت شدم؛
تو را بخشنده ترین دیدم و بخشیده شدم.

با تمام بی وفاییم همیشه مهربان و وفادارم بودی آنگونه که جز تو پناهی ندیدم؛
اینهمه عشق، این همه بخشندگی، در ما چه دیدی که این چنین مهربانی و توبه پذیر.

فاطمه ظهره وند – كلاس پنجم

فاطمه ظهره وند – كلاس ششم
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ش��یخ حس��نعلی اصفهانی )ره( فرزند علی اکبر 
مقدادی اصفهانی )ره( در سال 1279 هجری 
قم��ری در خان��واده ای زاهد و با تقوا چش��م به 
جه��ان گش��ود. مرحوم پ��درش از مفاخر اهل 
عل��م و تق��وا و م��لازم م��ردان راس��تین و 
حقیقت پرست بود و در عین حال از راه کسب 
و کار مع��اش خ��ود و خان��واده اش را تأمی��ن 
می کرد. از آنچه عایدش می ش��د نصف آن را 
ب��رای خ��ود و خان��واده  و نص��ف دیگر را برای 
سادات و خشنودی معصومین هزینه می کرد.

شیخ حسنعلی از آغاز نوجوانی به کسب دانش 
و تحصیل علوم مختلف مشغول شد، خواندن 
و نوش��تن و همچنین فراگیری زبان و ادبیات 
عرب را در اصفهان آموخت و در همین شهر، 
نزد اس��تادان بزرگ زمان خود به کس��ب علم 

فق��ه، اص��ول، منط��ق و فلس��فه پرداخت. در 
درس فق��ه و فلس��فه در محض��ر مرح��وم ملا 
محمد کاش��ی بهره ها برد، حکمت و منطق را 
نزد مرحوم جهانگیر خان قش��قایی و تفس��یر 
ق��رآن کری��م را در مکتب مرحوم حاجی س��ید 
س��ینا کش��فی و چند تن دیگر از علما در عصر 
خود آموخت. س��پس جهت تکمیل معارف به 
نجف اش��رف مش��رف ش��د. او در کنار مرقد 
مطه��ر حض��رت امیرالمؤمنین )ع( احس��اس 
غرور می کرد و با اش��تیاق غیرقابل تصوّر همه 
روزه به زیارت آن امام همام می رفت. در شهر 
نجف از جلس��ات درس��ی مرحوم حاجی س��ید 
محمد فش��ارکی و مرحوم حاجی سید مرتضی 
کش��میری و ملا اس��ماعیل قره باغی و آخوند 

خراسانی استفاده می کرد.

ش��یخ حسنعلی تا سن یازده سالگی در محضر 
ش��یخ حاج محمد ص��ادق تخت پولادی تلمّذ 
می ک��رد ت��ا زمانی که این ش��یخ بزرگ به دیار 
باقی ش��تافت و پیوس��ته ارتباط او و اس��تادش 
بیش��تر ب��ه ص��ورت روحی بود. جناب ش��یخ 
حس��نعلی می گوی��د هر زم��ان که به هدایت و 
ارش��ادی نیاز داش��تم حالتی مثل خواب بر من 
مس��تولی می ش��د و در آن ح��ال روح آن م��رد 
ب��زرگ ب��ه مدد و ارش��ادم می آمد و از من رفع 
مش��کل می نمود. حتی ش��خصی بعد از مرگ 
ش��یخ محمد صادق اصرار داشت که نزد استاد 
دیگ��ری ب��رو و بهره بگی��ر که با اصرار فراوان 
آن ش��خص تصمیم داش��تم که ب��روم که باز 
حالتی ش��بیه خواب بر من عارض ش��د و در آن 
حالت حاج شیخ محمد صادق را دیدم آمدند و 

نگاهی به زندگی عارف سالک شیخ حسنعلی اصفهانی 
)نخودکی(

قل��ب بی��ت الله اس��ت پس صاح��ب این خانه 
خداس��ت اما تا آن را از اغیار خالی نکنیم او به 

این خانه نمی آید.
وقت��ی ک��ه قل��ب خود را ب��ا آداب الهی تربیت 
کنیم، آرامش را بر خویش مس��تولی نماییم و 
به انجام نیکی و مس��تحبات روی آور ش��ویم 
خان��ه ب��رای ورود او آم��اده می ش��ود و او ما را 
دوس��ت می دارد، وقتی که دوس��تمان داشت، 
هم��ه کاره ام��ان می ش��ود، یعنی با چش��م او 
می بینی��م، ب��ا دس��ت او کار می کنیم، با پای او 
راه می روی��م و ب��ا توانایی او امور زمان را تدبیر 
می کنی��م. کس��ی که قلب خ��ود را از حبّ دنیا 
خالی کند همه قوا و اعضایش الهی می شود و 
این به زبان س��اده معنای قلب س��لیم اس��ت. 
البت��ه ح��بّ دنیا ب��ه هر ص��ورت وارد قلب ما 
می شود و از آن گریزی نیست اما باید مراقب 
باش��یم تا حبّ دنیا با دل ما عجین نش��ود و در 
آن نفوذ نکند؛ یعنی زمانی که بر س��ر دوراهی 
انتخاب قرار می گیریم که باید بین خدا و غیر 
او یک��ی را انتخ��اب کنیم خدا را انتخاب و غیر 

او را رد کنیم.
از اف��راط و تفری��ط بپرهیزی��م و تعادل را به  ���

زندگی خویش حاکم نماییم.
نس��بت ب��ه خداون��د حالتی از خوف و رجاء و  ���

خشیت داشته باشیم.
)خ��وف ب��ه معن��ای ترس از ع��ذاب و رجاء به 

معنای امید به رحمت او(
ق��درت رج��اء در دل م��ا باید اندکی از خوف  ���

بیشتر باشد تا قلبمان با امید به لطف او بتپد.

ارزش تمامی حالات فوق به نقش س��ازندگی 
آنهاس��ت و باید از ح��الات تخریبی آن پرهیز 

نماییم.
م��ا! ب��ا کس��ی در معامله ایم ک��ه زندگی ها را 

می سازد و روزی ها را ضمانت می کند.
گوین��د : "جنی��د" روزی در مناج��ات از ح��ق 
درخواس��تی کرد، ندا آمد : »ای جنید! آیا میان 
من و تو در می آیی؟ من خود دانم که تو را چه 

سازد و چه به کار آید؟!
آنچه فرستم بپذیر و گوش به فرمان باش زیرا 
چون بنده را خواستی و خواهشی نبود، خداوند 

وی را، به از آن دهد که او خواهد.
***

ابراهي�م را گفتن�د : چ�ه ش�د كه دل از 
همه برگرفتی و همه دریافتی؟

گفت : س��لطان، دوس��تی قاهر است و با کسی 
ی��ا چی��زی نس��ازد و جای خال��ی خواهد؛ پس 
چون از نهاد خویش و دیگران بیرون شد بر او 
منش��ور دوس��تی زدند؛ پس مق��ام ابراهیم را 
ش��رف از س��نگ نیست بلکه از اثر قدم ابراهیم 

است.

امروز که ماه من مرا مهمان است
بخشیدن جان و دل مرا پیمان است

دل را خطری نیست سخن در جان است
جان افشانم که روز جان افشان است
دهان خصم و زبان حسود نتوان بست
رضای دوست بدست آر و دیگران بگذار

قلب ما، خانه خداست!

قلب سلیم بیاور
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دس��ت بر ش��انه هایم زدند و فرمودند : هر کس 
مث��ل م��ا آب زندگانی خ��ورده از برای او مرگ 

معنا ندارد، پس می خواهی کجا بروی؟!
مرحوم حاج ش��یخ حس��نعلی از دوازده سالگی 
بیش��تر روزه��ای عم��ر خ��ود را روزه دار بود و 

ملکات انسانی را تمرین می کرد.
ش��یخ حس��نعلی نقل می فرماید : نخس��تین 
روزی ک��ه ب��رای زیارت و درک حضور کلاس 
حاج��ی س��ید مرتضی کش��میری ب��ه محل 
س��کونت ایش��ان که در مدرسه بخارایی ها بود 
رفتم، اتفاقاً روز جمعه بود و کسی را در صحن 
س��رای مدرس��ه نیافتم تا حجره حاجی س��ید 
مرتضی را از او جویا ش��وم که ناگهان از داخل 
یک��ی از حجره ه��ا صدایی را ش��نیدم که مرا با 
نام من به نزد خود می خواند من هم به س��وی 
ات��اق رفت��م م��ردی درب را به رویم گش��ود و 
فرمود : بیا، من کش��میری هستم.مرحوم حاج 
ش��یخ حس��نعلی اصفهانی )نخودکی( پس از 
مراجع��ت از نجف اش��رف در مش��هد مقدس 
س��کونت اختیار کرد و در این دوره از محاضر 
درس و تعالی��م اس��تادانی دیگ��ر چون مرحوم 
حاجی محمدعلی فاضل و مرحوم آقا میر سید 
علی طائری یزدی و مرحوم آقاحس��ین قمی و 
مرحوم آقا س��ید عبدالرحمن مدرس بهره مند 

می گردد.

شيخ تعریف می كند:
در یکی از س��فرها که عازم عتبات عالیات بودم 
به ش��هر س��امرا رفتم که شب عاشورا را در آنجا 
متشرّف باشم و مرسوم من چنین بود که از اول 
ماه محرم تا عصر عاش��ورا )ش��ام غریبان( روزه 
می گرفت��م و در ای��ن م��دت فقط ب��ا آب افطار 
می کردم تا 7 روز، روز هشتم محرم بود که خبر 
یافتم س��یدی جلیل القدر در این ش��هر سکونت 
دارد. ب��ه امی��د دیدار س��ید به آنج��ا رفتم تا آنکه 
برای تجدید وضو به کنار حوض آمد پیش رفتم 
و سلام کردم نگاه عمیقی به من افکند و پس از 
وض��و فرم��ود : حاجت��ی داری؟ گفت��م : غرض 
تش��رّف به حضورتان بود. ایش��ان فرمودند : هر 
زمان بخواهی می توانی بیایی! گفتم : وقت شما 
مس��تغرق کار و عبادت اس��ت. گفت : بله ولی 

برای تو مانعی نیست و این بیت را خواند:

خلوت از اغيار باید نی ز یار
و با اجازه او بامداد دیگر روز به خدمتش رفتم 
نظ��ری ب��ه م��ن کرد و گفت : 9 روز اس��ت که 
چی��زی نخورده ای جز آب، روزه نگش��وده ای 
ولی در ریاضت هنوز ناقصی زیرا اثر گرسنگی 
از رخس��ارت پیداس��ت و رخس��ارت فرسوده و 
شکس��ته ش��ده اس��ت، در حالیکه تا چهل روز 

نباید چهره ات شکسته می شد.
شیخ حسنعلی نخودکی اصفهانی فقه، تفسیر، 
هی��أت و ریاضی��ات را به طلّاب علوم تدریس 
می فرمودند ولی علوم الهی و فلسفه را با آنکه 
متبحّ��ر کام��ل بود درس نمی داد و می فرمود : 
طال��ب ای��ن علوم باید اخب��ار معصومین )ع( را 
کام��لًا مطالع��ه کرده باش��ند و علم طب را نیز 
بدان��د و در حی��ن تحصیل باید به تزکیه نفس 

بپردازد.
ش��یخ حس��نعلی نخودکی اصفهانی در س��ال 
1303 ه� . ق به سبب پیشامدی که در رابطه 
با ظل الس��لطان حاکم اصفهان برایش رخ داد 
از اصفهان رخت بربس��ت و در س��ن بیس��ت و 
چهار س��الگی عزم مش��هد مقدس را کرد، در 
هم��ان روزه��ای اول س��فر راه را گم می کند و 
نزدی��ک غ��روب در ک��وه و بیابان س��رگردان 
می ش��ود در این حال به ذیل عنایت حضرت 
ثامن الائمه متوسّل می گردد و عرض می کند 
: »م��ولای م��ن! آگاهی ک��ه قصد زیارت تو را 
دارم ول��ی در ای��ن راه گم ش��ده ام تو را یاری و 
مددی برای من هس��ت که از من دس��تگیری 
فرمایی؟! که تش��رّف حاصل به هر حال مدت 
توقف ایش��ان در ش��هر مقدس مش��هد از یک 
سال کمتر به طول انجامید که تمام این مدت 
در حجره ای از صحن عتیق رضوی که ظاهراً 
اطاق فوقانی بازار سنگ تراش��ان بوده زندگی 
می ک��رد. در همین س��فر دائماً ختمی از قرآن 
کریم را در حرم امام رضا )ع( قرائت می کرد و 
روزه��ا ه��م در محض��ر علما به کس��ب علوم 

همّت می نمود.

مرحوم ش�يخ حسنعلی نخودكی اصفهانی 
می گوید:

»در همی��ن س��فر در آن زم��ان ک��ه در صحن 
عتی��ق رض��وی به تزکیه نفس مش��غول بودم 

روزی پیرمردی ناش��ناس بر من وارد ش��د و 
گفت : ای شیخ دوست دارم که یک اربعین به 
خدمتت کمر بندم. گفتم : مرا حاجتی نیست تا 
ب��ه انجام آن بپ��ردازی. گفت : اجازه دهید که 
ه��ر روز ک��وزه آب را پ��ر کنم که ب��ه اصرار او 
تس��لیم ش��دم! ه��ر روز می آمد تا ب��ه او کاری 
فرمان دهم و در این مدت هرگز ننشس��ت. تا 
چهل روز تمام ش��د. گفت : ای ش��یخ من تو را 
چهل روز خدمت کردم حال از تو توقع دارم تا 
ی��ک روز م��را خدمت کنی. چون چهل روز مرا 
خدم��ت ک��رده بود با کراه��ت خاطر پذیرفتم. 
پیرم��رد گف��ت : ب��رو و در آس��تانه درب ات��اق 
بایس��ت و خود در بالای حجره روی س��جاده 
من نشست و فرمان داد تا کوره و دم و اسباب 
زرگ��ری برایش آم��اده کنم. این کار را با آنکه 
برای��م مش��کل بود انج��ام دادم و لوازمی را که 
خواس��ته بود فراهم ساختم، دستور داد تا کوره 
را برایش روش��ن کنم و چند تا س��کّه مس��ی را 
در بوته ذوب افکنم و بعد گفت آنقدر در آتش 
بدم��م ت��ا مس ه��ا ذوب ش��ود و وقتی مس ها 
ذوب ش��د او را خبر کنم ... گفتم مس ها ذوب 
ش��د، گفت پیرمرد : خداوندا به حق اس��تادانی 
که خدمتش��ان کرده ام این مس ها را طلا کن 
س��پس گفت : مس ذوب ش��ده را در کاسه ای 
بریز، ریختم طلا و مس مخلوط بود؛ او را خبر 
دادم ک��ه بیای��د و بنگ��رد آمد گفت : نه نش��ده 
مگر وضو نداش��تی؟ گفتم : نه! گفت : دوباره 
تک��رار ک��ن. ولی اول وضو بگیر! وضو گرفتم و 
تکرار کردم دوباره دیدم آری تماماً طلا ش��ده 
)ط��لای ن��اب( ط��لا را برداش��تیم و نزد زرگر 
بردی��م ت��ا آزمایش کن��د. تصدیق کرد طلای 
خالص اس��ت. آنگاه طلا را به قیمت بفروخت 
و گفت : پولش را تو به مس��تحقان می دهی یا 
من بدهم. س��پس با هم به در چند خانه رفتیم 
و پیرمرد تمام پول طلای فروخته ش��ده را تا 
آخرین ریال به مستحقان داد. نه خود برداشت 
و ن��ه ب��ه من داد و پ��س از آن ماجرا از هم جدا 

شدیم و دیگر او را تا آخر عمر ندیدم.

شيخ علی فرزند شيخ نقل می كند:
در ش��ب چهل��م وفات مرحوم پ��درم مجلس 
تذک��ری ترتی��ب دادم و از م��ردی به نام )حاج 

علی( دعوت کردم که امر آش��پزی آن ش��ب را 
به عهده بگیرد. هنگامی که مش��غول کشیدن 
غذا شد دیدم که سخت گریه می کند و بی پروا 
دس��ت های خود را به در دیگ های جوش��ان 
می زند و حال طبیعی خویش را از دس��ت داده 
اس��ت. پرس��یدم : حاج علی چه شده، چرا چنین 
بی قراری می کنی؟ از س��ؤال من بر گریه خود 
اف��زود و پ��س از آن گف��ت : ه��ر چ��ه بادا باد و 
ماج��را را نق��ل ک��رد. گفت : من هر س��ال که 
برای حج به مکه مش��رف می ش��دم در مواقف 
عرف��ه و ... و روزه��ای دیگر ش��یخ را می دیدم 
ک��ه س��رگرم عبادت ی��ا طواف هس��تند ابتدا 
اندیشیدم که شاید شباهت ظاهری این مرد با 
ش��یخ س��بب اشتباه من گردیده است. لذا برای 
تحقی��ق از ح��ال پی��ش رفتم و پس از س��لام 
پرس��یدم ش��ما حاج شیخ حس��نعلی هستید؟ 
فرمود : آری. گفتم : پس چرا پیش از این ایام 
و پس از آن دیگر ش��ما را نمی بینم. فرمودند : 
چنین است که می گویی لیکن از تو می خواهم 

این راز را با کسی نگویی.
این جریان در ماه رمضان اتفاق افتاد و پس از 
آن حاج علی به قصد زیارت حج از مش��هد بار 

سفر بست ولی در کربلا معلی جان سپارد.
شیخ عبدالرزاق نقل می کند :

حاج عباس فخرالدینی یکی از ملاکین مشهد 

بود. او نقل کرد که س��الی نخود بس��یار کاشته 
بودی��م ول��ی ملخ ها به مزرعه ام حمله کردند و 
چی��زی نمان��ده بود که همه آن را نابود کنند به 
اس��تدعای کمک به خدمت ش��یخ حس��نعلی 
آم��دم و فرم��ود : آخر ملخ ها ه��م رزقی دارند 
گفت��م : ب��ه این ترتیب از زراعت هیچ چیز باقی 
نخواه��د مان��د. فکری کرد و فرمود : به ملخ ها 
دس��تور می دهم تا فردا از زراعت تو نخورند و 
تنه��ا علف ه��ای ه��رز را بخورند. پس از آن از 
پیش ش��یخ به ده رفتم. اما با ش��گفتی دیدم که 
ملخ ها به خوردن علف های هرز مش��غول اند و 
آن س��ال ب��ر اث��ر از میان رفتن علف های هرز، 

زراعتم سودی دو چندان داد.

یک�ی از دوس�تان نزدی�ک پس�ر ش�يخ 
می گوید :

روز ف��وت مرح��وم نخودک��ی اصفهانی، زنی 
مس��یحی در مس��یر جنازه گریه کنان بر س��ر و 
ص��ورت خ��ود می زد و ش��یون می کرد. گفتم : 
مگر تو مس��یحی نیس��تی؟! او گفت : این مرد 
روحانی بود. این دو دختر من که با من هستند 
چن��دی قب��ل به مرضی دچار ش��دند که حتی 
پزش��کان خارج��ی هم هر دو ج��واب کردند. 
همس��ایه م��ا زن مس��لمانی ب��ود چ��ون حال 
پریشان مرا دید گفت : برای شفای بیماران به 

نخودک در س��ه کیلومتری مش��هد قرار دارد 
پیش ش��یخ حس��نعلی بروم و گفت بیا چادر مرا 
بر سر کن و برو و رفتم شیخ جلوی در نشسته 
ب��ود و گروه��ی حاجتمند اطراف��ش را گرفته 
بودن��د و م��ن ب��دون اینک��ه از مذهبم بگویم 
مشکل خود را گفتم و ایشان فرمودند : این دو 
انجیر را بگیر و به آن زن مسلمان همسایه تان 
ب��ده ت��ا با وضو به دخت��ران تو بخوراند. عرض 
کردم قادر به خوردن نیس��تند. فرمود : در آب 
حل کنند و به آنها بدهند. به مش��هد بازگش��تم 
انجیره��ا را ب��ه آن زن مس��لمان دادم. وض��و 
گرفت و انجیرها را در آب حل کرد و در دهان 
دخترانم ریخت. آنها ش��فا یافتند. بله این مرد 

مسلمان روح بلندی داشت.
ش��یخ حس��نعلی نخودکی اصفهانی به خاطر 
اینکه ده س��ال آخر عمر خود را در ده نخودک 
مشهد ساکن بود به نخودکی مشهور شد و در 
س��ال 1321 هجری شمس��ی در روز دوشنبه 
هفتم شهریور، دار فانی را وداع گفت و به دیار 
باقی شتافت و طبق وصیت خودش در همان 
جای��ی ک��ه گفته ب��ود در صحن حضرت ثامن 

الائمه به خاک سپرده شد.
روحش شاد و راهش مستدام باد

تهيه و تنظيم : اسماعيل نژاد فرد لرستانی
با استفاده از كتاب : نشانی از بی نشان ها
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نیایش

اشتراک
در صورت تمایل، تکمیل و ارسال بفرمائید.

 اینجانب.................................... با آخرین مدرک تحصیلی............................ در رش�ته............................ و آدرس پس�تی
...................................................... با پرداخت هزینه پس�ت به ش�ماره حس�اب: 221133005بانک: تجارت   ش�عبه برج 

آسمان و ارسال قبض آن به صندوق پستی 35916- 19369متقاضی دریافت این رسانه به صورت سالانه هستم.
تاریخ:
امضاء:

پیشنهادات شما را به جان و دل خریداریم!

می خواهی آسمان دلت آبی شود ؟
بودن را باور کن و تا زماني که زنده هستي با عشق زندگي کن...

لازمه عش��ق یک ارتباط عارفانه اس��ت پس به نیت قربت آماده ش��و ، وضو بگیر و با تن پوش��ي از دعا و مناجات درمحلي آرام 
، دلبس��تگي دنیوي را قطع کن و به هیچ چیز جز او میندیش ، ش��ماره بگیر و از ته قلب صدایش کن و او را به بزرگي و یکتا 
بودن یاد کن. مي خواهي آس��مان دلت آبي وخورش��ید ، روش��نگر زندگیت باش��د ؟ مي خواهي زبان گلها را بداني و راز 
خلق��ت را دریاب��ي ؟ پ��س ب��ه اوت��وکل ک��ن ، دس��ت های��ت را بالا ببر ، وجودت را سرش��ار از عش��ق و تمنا ک��ن و به او بگو 
دوس��تش داري و فقط او را مي س��تایي ، از او کمک مي جویي ، بخواه که راه راس��ت را به تونش��ان دهد ، خودت را گم 
کن ، بگذار هیچ نقشي از تو بر زمین نماند ، بال هایت را باز کن و به سوي معبود حقیقي پرواز کن. از او بخواه گاهي 
مواقع ، اختیار از دست تو گرفته و به جایت تصمیم بگیرد ، وقتي او را به بزرگي یاد کردي و در برابرش سر به سجده نهادي 
، وقتي صداي ناله هایت به عرش کبریا رفت و قلبت تپید ، زمانی که قطرات اش��ک در چش��مان زیبایت حلقه زد و گرمي 
اش را بر گونه هایت حس کردي ، آن هنگام که در گفتن " ایاک نعبد و ایاک نس��تعین " دلت شکس��ت و صدایت 
لرزید ، بدان که گوش��ي را برداش��ته اس��ت و بش��ارت مي دهد ؛ بنده من بگو چه مي خواهي ؟ تا دعایت را اجابت نمایم و در 

این لحظه فرشته ها ناظر این همه شکوه و عظمت هستند ، بدان که اگر به صلاح تو باشد ، همه چیز به تو عنایت مي کند.
هر لحظه منتظر باش تا تو را در مسیر زندگي ، هدایت کند ، تنها سعي کن براي چند لحظه

به جز او همه چیز را فراموش کني ....
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كه موسم طرب و عیش و ناز و نوش آمد صبا به تهنیت پیر می فروش آمد 

درخت سبز شد و مرغ در خروش آمد هوا مسیح نفس گشت و خاک نافه گشاي 

رق گشت و گل به جوش آمد رق ع كه غنچه غ تنور لانه چنان بر فروخت باد بهار 

كه این سخن، سحر از هاتفم به گوش آمد به گوش هوش نیوش از من و به عشرت کوش 

چه گوش كرد كه با ده زبان خموش آمـد نم كه سوسن آزاد  ز مرغ صبح ندا

به حکم آنکه چو شد، اهر من سروش آمد ز فکر تفرقه باز آي تا شوي مجمـوع 

»حافظ«

در استقبال از بهار
سال بیستم-شماره 77
 بهار98 )فروردین – اردیبهشت – خرداد(

آموزشی – تربیتی – اجتماعی  
ادبی – فرهنگی

 نوجوانی و بازی دیوانه کننده هورمون ها.
 برای مجال بلوغ او، ابتدا باید ما بالغ شویم.

 چگونه احساس فرزندانمان را درک کنیم؟
 با استفاده از نیروی خلاقیت، سرنوشت خود را بسازید.

چون و چند فصل بهار



ما زنده از آنیم كه آرام نگیریم

موجیم كه آسودگی ما عدم ماست

دبستان: کامرانیه شمالی )شهید بازدار( – کوچه شیبانی – پلاک 4 – 22820196 – 22820197 - 22820198
دبیرستان: فرمانیه شرقی )شهید لواسانی( - خیابان شهید عسگریان- خیابان تنگستان یکم- پلاک 6 – 22824637 - 22811886

schooltaghva@yahoo.com :آدرس الکترونیکی

من یک معلمم!
پ�س! می توان�م چ�ون ب�اران ببارم و چون خورش�ید نورافش�انی 
کنم. این باریدن و نورافش�انی قید و ش�رط ندارد، زیرا که به منبع 
عشق الهی متصل است. بنا به این گفته گاندی: »در طول تاریخ 

پیروزی همواره با طریقت عش�ق و حقیقت بوده اس�ت«.
محب�ت حلی�م و مهرب�ان اس�ت،  محبت حس�د نمی ورزد، محبت 
کبر و غرور ندارد، اطوار ناپس�ندیده ندارد، از ناراس�تی غمگین و از 
راس�تی ش�اد می گ�ردد، در  هم�ه چی�ز صب�ر می کند، هم�ه را باور 
می نمای�د و هرگ�ز س�اقط نمی ش�ود. لحظه های�ی که به راس�تی 
زندگی کرده ام؛ لحظه هایی هس�تند که با عش�ق و محبت دس�ت 

به کاری زده ام.
من بدون هیچ گونه وابس�تگی، همه مردم را دوس�ت دارم و همه 

مردم نیز بدون هیچ گونه وابستگی، مرا دوست دارند.

گروهی با تلاش به نوک قلّه رسیده اند!
و  گروهی همچنان در تلاشند که خود را برسانند، تا با هم! ایران فردا را بسازند.


