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همراز
کارآگاه بازي عاشقانه

ندا داوودي

ــوهرم مرد خوبی است، اما وقتی وارد خانه می شود یا با تلفن همراهش  ش
ــر زده کنارش بروم، پنجره اي را که باز  ــت یا با لپ تاپ. اگر س ــغول اس مش
ــاپ او را نبینم.تلفن  ــیند که من صفحه لپ ت ــرده، می بندد. طوري می نش ک
همراهش، هیچ وقت زنگ نمی خورد چون همیشه سایلنت است، اما همسرم 
ــال پیامک است. حتی وقتی به داخل حمام می رود،  مدام در حال تایپ و ارس
ــش را با خود می برد. تا به حال پیش نیامده که آن را جا بگذارد.  تلفن همراه
رفتارش عادي است. با من مهربان است، اما از این که وقت زیادي را در وایبر 
ــرش روي موبایل و لپ تاپ است، ناراحتم.  ــبوك می گذراند و مدام س و فیس
ــه از آن بی خبرم و این بی خبري آزارم می دهد.  حس می کنم روابطی دارد ک
چطور این مشکل را برطرف کنم؟ چگونه کاري کنم که کمتر به شبکه هاي 

اجتماعی و گروه هاي اینترنتی سر بزند؟
پاسخ مشاور 

ــران بسیار اهمیت دارد، ایجاد حس  یکی از موضوعاتی که در روابط همس
ــه امنیت مالی و جانی باعث ایجاد  ــت. همان طور ک امنیت در طرف مقابل اس
ــود، به دست آوردن امنیت روانی و عاطفی در کسب آرامش تاثیر  آرامش می ش
زیادي خواهد داشت و ازدواج مهم ترین کارکردش، ایجاد شرایطی براي کسب 
آرامش است.مهم ترین وظیفه همسران این است که شرایطی   به وجود بیاورند 
ــاس امنیت عاطفی بکند. مخصوصا در دنیاي امروز که  ــان احس که همسرش
زندگی مجازي و واقعی درهم آمیخته شده   و روابط خارج از خانه دیگر به محل 
کار و دانشگاه محدود نمی شود بلکه هر کدام از همسران می توانند از یک اتاق و 

در کنار هم با کسی آن طرف کره زمین در ارتباط باشند.
ــت  ــریک زندگی و ایجاد امنیت عاطفی چیزي نیس ــتن اعتماد به ش داش
ــلب  ــن بتواند به تنهایی ایجاد کند و اصولا بی دلیل هم س ــه یکی از طرفی ک
ــی و نکته بینی بیش از حد  ــید که گرفتار بدبین ــود، اما باید مراقب باش نمی ش
نشوید. در قدم اول باید این نگرانی تان را به همسرتان منتقل کنید. منظور من 
ــت. خیلی ساده  از منتقل کردن، بدخلقی، بی توجهی یا گیر دادن   بی دلیل نیس
ــیه با او صحبت کنید و بگویید وقتی ساعت ها کنار من هستی، اما  و بی  حاش
چشمت و حواست در مانیتور است و کارهایی را که در دنیاي مجازي می کنی 

از من مخفی نگه می داري، احساس خوبی ندارم.
ــان نبوده که شما مشکوك  البته با توجه به این که نکته خاصی در رفتارش
ــت، اما این نکته ها ذهن تان را  ــوید، به او بگویید که برایتان قابل اعتماد اس ش
ــم می تواند یکی از  ــراه به داخل حمام ه ــغول کرده! حتی بردن تلفن هم مش
ــد که مطرح می کنید، اما مراقب لحن و رفتارتان هنگام بیان این  مواردي باش
ــخصی ندارد یا مورد  ــرتان نباید حس کند که حریم ش ــید. همس موضوع باش
بازخواست قرار گرفته است. نباید حس کند در خانه مانیتورینگ می شود و شما 
ــه او را زیر نظر دارید. طوري موضوع را مطرح کنید که احساس کند به  همیش

دلیل علاقه به او، نگران زندگی  و رابطه تان هستید.

مهدي نورعلیشاهی

ــت   ــرادرم در حالی که انگار داش ــفیده هم مال من.... ب ــیاهه مال تو، س جوجه س
سرحدات مرزي را تعریف می کرد دستی به سر جوجه زرد رنگ کشید و گفت: « ببین 
ــه خودتو ببر اون ور  ــت بهش بزنی. اصلا جوج ــاش هم در اومده. حق نداري دس پره

باغچه، من این ور باغچه خودم یه خونه براي جوجه ام درست می کنم.» 
رضا برادرم ده سال داشت و سه سال از من بزرگ تر بود. پاهاي جوجه اش را گرفت 
ــمان پر می داد، گفت: «ببین. یه خروس  ــمت آس و در حالی که جوجه بیچاره را به س
لاري خوب می شه....» جوجه بی نوا که پرهاي نوك بالش تازه  در آمده بود  پر پري زد 
ــد، دوید میان باغچه. رضا با صداي بلند گفت: «ببین با موزائیک هایی  و بعد که ول ش
که بابا آورده براش گوشه باغچه یه خونه می سازم که حال کنه...» هنوز حرفش تموم 
ــت در آمد: رضا.. رضا..  ــر همسایه سر کوچه مان از پش ــده بود که صداي اکبر پس نش
ــت که برادرم از جا کنده شد و در حالی که به سمت در می رفت، دوباره  لحظاتی نگذش

تاکید کرد دست به جوجه او نزنم.
ــدیم. نگاهی به جوجه سیاه رنگ خودم انداختم. آرام آرام راه  من و جوجه ها تنها ش
ــرش به سمت زمین می افتاد و  ــمانش هم انگار خواب داشت. گهگاه س می رفت. چش

ــده بود شبیه آدم هاي معتاد. اما جوجه رضا قبراق  ــت ش دوباره آن را بالا می آورد. درس
ــان ببیند، هی قدم می زد و گهگاه  ــیاهم س بود. انگار که بخواهد جلوي من و جوجه س
ــنگدان جوجه ام زدم. نه، اصلا اهل تکان خوردن  ــتی به س نوکی به زمین می زد. دس
نبود. توي دلم گفتم حتما امروز فرداست که بمیرد. از گفتنش دلم هري ریخت پایین، 

اما به روي خودم نیاوردم.
ــت که صداي مادرم  از دور   آمد: «نري تو باغچه دست و پاهاتو گلی  دقایقی نگذش
ــیاه زیر  ــی ها...». جوجه س ــت نزن، مریض می ش کنی. این قدر هم به اون جوجه دس
آفتاب   به خلسه می رفت و چرت می زد و جوجه سفید در حال کندن باغچه. فکري به 
ــمت موزائیک ها رفتم و دو تا از آنها را ستون کردم و یک موزائیک  ــید. به س ذهنم رس
ــتم که مثلا بشود خانه جوجه ها... کیش کیشی کردم و جوجه سیاه که  را رویش گذاش
انگار از خدا خواسته بود رفت تا انتهاي لانه موزائیکی و جوجه زرد   کمی سماجت کرد. 
ــه. از دور صدایی آمد. مادرم بود که  ــت گرفتمش و به زور انداختمش داخل خان با دس
ــریع جعبه مقوایی را مقابل موزائیک ها گذاشتم و با  مرا صدا می کرد. وقت ناهار بود. س

صداي بلند گفتم: «اومدم، اومدم، مامان.»
ــار را نخورده انگار قرص خواب  ــتان   بخوابم. ناه عادت کرده بودم ظهر هاي تابس
ــخص بود، بالکنی در طبقه دوم زیر  ــم  ، یکباره ولو می شدم. جایم هم مش خورده باش
ــید که از لابه لاي برگ هایش به صورتم می خورد،   حکم  درخت شاه توت. نور خورش

نوازش قبل از خواب را برایم داشت.
 سرم روي بالش نرفته بود که صداي رضا   از حیاط   آمد. واي خداي من. اصلا خانه 
ــرده بودم. رضا در میان باغچه دنیال چیزي  ــی و جوجه ها... همه را از خاطر ب موزائیک
ــه باغچه افتاد. انبوهی از موزائیک ها روي خانه موزائیکی  ــت. چشمم به گوش می گش
ــده بود. جوجه سیاه تریاکی به جهنم، جوجه زرنگ برادرم چه. اشک  جوجه ها هوار ش
ــفیدي را بر می دارم و جوجه ها را در  ــمانم حلقه زده بود. با خودم گفتم پارچه س در چش
ــت مثل کفن بی بی جان. سر و ته اش را هم گرد می کنم و چاله اي  آن می پیچم. درس
در حیاط می کنم تا بشود قبر جوجه هاي مفلوك که   زیر زلزله موزائیکی جان باخته اند. 
مگسی سمج مرا به خودم آورد و   یکباره لحظه کتک خوردن از برادرم جلوي چشمانم 
ــم شد. جوجه اش یک خروس لاري بزرگ بوده که من کشتمش. جوجه سیاهه  مجس
ــت راه برود ولی جوجه او چه؟ هم فرز تر بود و هم..... از دور صداي رضا  که جان نداش
ــرون آوردم. اول نگاهی به تپه  ــرم را از نرده هاي بالکن   بی ــد: مرا می خواند. س می آم
موزائیک هاي گوشه حیاط انداختم و گفتم: چیه. کاري داشتی؟ خودم را براي فریادي 

بلند از سوي او آماده کرده بودم که به آرامی گفت بیا پایین کارت دارم.
ــمان جوجه سیاه و قبر کوچکشان می افتادم  ــور می زد. مرتب به یاد چش  دلم ش
ــرم  ــید. س ــیدم. رضا از قبل رفتنش کمی مهربان تر به نظر می رس که به حیاط رس
ــت: ببین جوجه ها...  ــتی؟ با صدایی آرام گف ــن انداختم و گفتم   چی کار داش را پایی
ــفیده  ــیاهه مال من جوجه س ــم جوجه ها چی؟ گفت ببین من می گم جوجه س گفت
ــه؟ همان طور که به دو تا جوجه گوشه حیاط اشاره می کرد، ادامه داد:  مال تو، باش
ــن خروس لاري. تو هم که مرغ می خواي  ــیاه ها می ش ــول می گفت جوجه س رس
ــت خودم نمی گنجیدم، گفتم: باشه.  ــت. من که از خوشحالی در پوس تخم کنه واس
ــت کردي خوب نبود  ــتی اون خونه موزائیکی هم که درس ــول. ادامه داد: «راس قب
ــه خونه جدید  ــرون. بیا بریم ی ــده بودند بی ــا اوم ــون از لاي موزائیک ه هرجفتش
ــتم چه بگویم.   نگاه کردم ، جوجه سیاه  ــون بسازیم.» از خوشحالی نمی دانس واسش

با چشمان خمارش زیر آفتاب لم داده بود. 

مهسا تو هم اسمتو ننوشتی؟ملیسا مبینحسین

نازنین زهرااسم شما ها چیه؟حمید و مجید

این ستون جاي عکس دلبندشماست. عکس کوچولویتان را  با ذکر نام به نشانی 4divari@JameJamonline.ir بفرستید.
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قابل توجه خوانندگان گرامی 
با توجه به تعداد زیاد عکس هاي ارسالی شما از 
فرزندان دلبندتان و محدودیت فضاي چاپ در ضمیمه 
چاردیواري، از این پس می توانید به سایت «جام جم سرا» 
به نشانی الکترونیکی

  sara.jamejamonline.ir  بروید و از 
بخش «تصاویر دلبندان شما» تصویر کودکانتان را به 
منظور نمایش در سایت براى ما ارسال کنید  تا در کمترین 
زمان ممکن  روي سایت  قرارگیرد.
توجه داشته باشید عکس ها   در فرمت jpg  و در اندازه 
320 در 320 پیکسل باشد.
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مخاطب گرامی ! نظر خود را درباره مطالب این صفحه به شماره 300011219 پیامک کنید.

ماندانا ملاعلی

ــار خوابش را پراند  ــه آفتاب آخرهاي به ــد از این ک زن بع
ــرده ضخیم و  ــیدن پ ــار براي کش ــش را در آورد، ناچ و عرق
ــد، اما چشمش به ساعت افتاد که  تاریک کردن اتاق بلند ش

نزدیکی هاي ظهر شده بود. 
ــه چیز در آن  ــگاه کرد که هم ــه تختش ن ــا ناامیدي ب  ب
چروکیده و در هم پیچیده بود. دیگر خوابش نمی برد. تخت را 
ــوید و کار  با بی حوصلگی مرتب کرد و رفت تا صورتش را بش

خسته کننده دیگري پیدا کند تا وقت بگذراند. 
قیافه اش را که در آینه نگاه کرد یک خمیازه دیگر کشید و 
از قیافه خودش بدش آمد. فکر کرد شوهرش با این قیافه اي 
ــچ تعجب ندارد،  ــرده اگر زن دیگري بگیرد هی ــه او پیدا ک ک

چون خودش هم تحمل قیافه خودش را نداشت. 
ــد مردد ماند که صبحانه بخورد یا  رفت چاي بگذارد و بع
ــان را نداشت.  ناهار؟ چه فرقی می کرد؟ حوصله هیچ کدامش
ــر عادت روي گاز گذاشت و یک نگاه به تقویم  کتري را از س

روي دیوار انداخت. 
روزها، ماه ها، تعطیلات، شنبه و یکشنبه و همه مناسبت ها 
برایش بی معنی بود. دیگر حتی دنبال روز زن و تولد و گرفتن 

هدیه هم نبود. واقعا نمی دانست، چیزي خوشحالش نمی کند 
ــراري هدیه گرفته که  ــبت هاي تک یا این که این قدر در مناس
مزه اش را فراموش کرده! هرچه بود می دانست دیگر حوصله 

این کارها را ندارد. در واقع حوصله هیچ چیز را نداشت. 
ــتها  وقتی آدم هایی را می دید که در پارك می دوند یا با اش
ــد، دیگر حتی رغبتی به  ــودي اش می ش خرید می کنند حس

خرید هم نداشت. 
ــا خود گفت: فعلا  ــوت کتري در آمده بود که ب صداي س
ــراغت و بعد روي مبل ولو  ــوت بزن حوصله ندارم بیام س س
ــده ام؟  ــرا این قدر بی حوصله ش ــرد: چ ــد و با خود فکر ک ش
ــده ام؟ کتري هنوز روي  ــرده ش ــت یا افس یعنی اثر پیري اس
ــوهرش  ــه زن روزنامه اي را که صبح ش ــوت می زد ک گاز س
ــد و با خود گفت:  ــت و بلند ش ــده بود از روي میز برداش خری
ــکافه و روزنامه شروع می کنم شاید حوصله ام  امروز را با نس

 سرجایش بیاید. 
زندگی، یک فیلم خسته کننده

ــد تا از  ــودم با چن ــوان ب ــی خیلی ج ــد وقت ــادم می آی ی
ــتیم و گاهی  ــادي به فیلم هندي داش ــتانمان علاقه زی دوس
ــا خود می گفتیم:  ــتیم و نگاه می کردیم و ب دور هم می نشس
ــت و دیر تمام  ــاعته اس ــه س ــت  این فیلم ها س چه خوب اس

ــن فیلم ها  ــه نظر می آمد که ای ــال ب ــود. بعد از چند س می ش
ــت، بعد کنترل  ــته کننده اس چقدر بی محتوا و طولانی و خس
ــو را می گرفتم و هی فیلم را جلو می زدم تا ببینم آخرش  ویدئ
ــاي هندي ــر هرگز فیلم ه ــم دیگ ــود. عاقبت ه ــه می ش  چ

 نگاه نکردم. 
ــت  ــته کننده نیس ــک فیلم طولانی و خس ــا زندگی ی ام
ــته کننده و  ــاي خس ــتمان صحنه ه ــی به دس ــه با کنترل  ک
ــس وقتی  ــر بگذرد. پ ــم تا زودت ــا را جلو بزنی ــا زدن ه درج
ــر می کنیم و نوبت به روزهاي  ــور و هیجان س جوانی را با ش
ــربالایی عمر  ــد و س ــد کند زندگی می رس ــالی و رون میانس
ــته و گاه دردناك طی می شود،  ــالمندي خیلی آهس یعنی س
ــی آن را  ــدارم و براحت ــه حوصله ن ــم ک ــم بگویی  نمی توانی

دور بزنیم. 
در حقیقت هیجان زندگی وقتی تمام می شود که هدف و 
برنامه ها را دیگر دنبال نکنیم. این طور  همه چیز خسته کننده 
و تکراري می شود و یک روز می بینید که به تیک تاك ساعت 
باخته   و نشسته اید یک گوشه تا ببینید این فیلم خسته کننده که 
نقش اولش خودتان هستید، کی تمام می شود. الهام واعظی، 
ــی هنگامی  ــد: بی حوصلگ ــاور در این باره می گوی مش
ــا و فعالیت هاي  ــه آدم ه ــا دیگر ب ــه م ــد ک روي می ده

ــا لذت نمی بریم. ــود علاقه مند نبوده و از آنه  روزمره خ
ــوع و انگیزش در  ــدان تن ــع فق ــی در واق ــی حوصلگ  ب

ــت.  زندگی اس
ــوع طلبی و نیاز به  ــان را تن وي یکی از خصوصیات انس
ــی می داند و  ــوع محرکات بیرون ــکل و ن ــر مداوم در ش تغیی
ــل محرك ثابت و  ــرض مداوم یک عام ــد: وقتی  مع می گوی
ــیت حواس ما در مقابل آن  تغییر ناپذیر قرار می گیریم حساس

محرك کاهش می یابد. 
ــاس  ــو گیري از این احس ــد براي جل ــه می کن وي توصی

کسالت بار در زندگی خود تنوع ایجاد کنید. 
ــد و با رنگ یا  ــروع کنی ــرات جزئی ش ــن کار را از تغیی ای
ــر خانه یا  ــا یا اصلا تغیی ــراي دیواره ــواري جدید ب کاغذ دی

دکوراسیون ادامه دهید. 
ــید که با توانایی هاي شما  برنامه اي براي تغییرات بنویس

تناسب داشته باشد و طبق آن خود را مشغول نگه دارید. 
بیکاري و فقدان فعالیت عامل مهم در ایجاد بی حوصلگی 

است. 
ــود که دیگر  ــا این حس توام ش ــتگی می تواند ب بازنشس
ــت و این فکر  ــما بی معنی اس زندگی روزمره و فعالیتهاي ش

می تواند شما را تا مرز افسردگی پیش برد. 
ــد و به علم خود  ــز جدید یاد بگیری ــس هر روز یک چی پ

بیفزایید. 
به فعالیتی دست بزنید که در شما استرس ملایمی ایجاد 
ــابقات از این جمله  ــرکت در قرعه کشی ها و مس می کند. ش
ــناس تاکید می کند: بی حوصلگی امري  ــت.  این روان ش اس
ــت. افکار خود را تغییر دهید تا احساسات  ــبی و درونی اس نس

شما نیز تغییر یابد. 
ــر ــید از همه چیز س ــد و بکوش ــازه کنی ــود را ت ــگاه خ  ن

 در بیاورید. 
ــف  ــردازي کرده و از آن در کش ــک کودك خیالپ مثل ی

خلاقیت هاي خود استفاده کنید. 
هراز گاهی طرز لباس پوشیدن یا مدل موي خود را تغییر 
دهید. سعی کنید سبک جدیدي از آشپزي را تجربه کنید یا با 
ــرتان هر ماه به یک رستوران یا کافی شاپ جدید بروید  همس

وچیزهاي جدید را تجربه کنید. 
فردا دور است

ــگیر است که هیچ کس نمی داند  زندگی یک ماراتن نفس
ــت که تا آخرین نفس بدوید  ــود، اما مهم اس کی تمام می ش
ــد. پس نمی توانید  ــیدن به خط پایان تلاش کنی و براي رس
ــد: «حالا که خیلی ها از من جلو زده اند دیگر براي چه  بگویی
ــه می نشینم تا خط پایان خودش را به من  بدوم و همین گوش
ــینید همه چیز  ــاند!» وقتی منتظر فردا و نقطه پایان بنش برس

سخت تر می گذرد. 
ــما هم امروز صبح را با یک گزارش در مورد  بد نیست ش
بی حوصلگی و یک فنجان نسکافه شروع کنید، شاید همین 
ــرات جدید زندگی تان را ته  ــله تغیی امروز اولین حلقه از سلس

همین فنجان نسکافه پیدا کردید!

ــن می گذارید، کفشی که می پوشید می تواند بسیاري از دردهاي  وقتی پا به س
شما را کاهش دهد یا برآن بیفزاید. 

برخی از دردهاي کمر، لگن، زانو، مچ و کف پا و انگشتان ناشی از کفشی است 
ــنه بلند، ظریف و اغوا کننده سال هاي جوانی  ــید و اگر کفش هاي پاش که می پوش
ــدید، حالا باید درحد پنج ـ شش سانت  ــلیم می ش ــما را وسوسه می کرد و تس ش

توقع تان را پایین تر بیاورید. 
متخصصان ارتوپدي و طب فیزیکی براي راحتی و سلامتی شما توصیه هایی 

دارند که درخرید کفش خوب است به آن توجه کنید:
با بالا رفتن سن، استخوان ها رشد عرضی می کند و پاي شما بزرگ تر می شود. 
پس به شماره کفش اکتفا نکنید و حتما کفش را به پاي خود امتحان کنید و فکر 
نکنید پایتان فقط ورم دارد و به شماره سال ها قبل بر خواهد گشت، کفش راحت تر 

را انتخاب کنید. 
ــنه بلندتر از پنج سانتی متر بپوشند و بهتر است  خانم ها نباید کفش هاي با پاش
ــیدن کفش هاي پاشنه تخت  ــنه کفش آنها دو تا سه سانتی متر باشد. از پوش پاش

نیز پرهیز کنید. 
عصرها به خرید کفش بروید، چون عصرها پاي شما بزرگ تر است. 

کفش باید هم در ناحیه پنجه و هم در ناحیه پاشنه اندازه پاي شما باشد. 
هر دو کفش چپ و راست را بپوشید کفش را به اندازه پاي بزرگ تر بخرید و در 

داخل کفشی که پاي کوچک تر در آن می رود یک کفی نازك بگذارید. 
ــتید باید در جلوي کفش و در  ــرپا می ایس وقتی براي امتحان کردن کفش س

جلوي بلندترین انگشت شما یک سانتی متر فضاي خالی وجود داشته باشد. 

کفشی را انتخاب کنید که تا حد امکان به شکل پایتان باشد. 
ــوید پنجه کفش تان به اندازه پنجه پایتان بوده و تنگ نباشد. پنجه  مطمئن ش

پهن ترین قسمت پا و کفش است. کفش هاي نوك تیز و با پنجه تنگ نخرید. 
ــید. به  ــی که یک نمره بزرگ ترش را ندارند، نباش ــه امید جا باز کردن کفش ب
ــت و بیشترین فشار را  ــنه شما محل استحکام پاس ــنه پا هم توجه کنید. پاش پاش

ــت کفش باید  ــد و پش تحمل می کند پس باید کف کفش به اندازه کافی نرم باش
ــرخوردن و حرکت در کفش را به آن  ــنه پایتان را کاملا دربر گرفته و اجازه س پاش

ندهد. در حین راه رفتن نباید پاشنه پایتان از کفش بیرون بیاید. 
ــتان پایتان را خم و  ــد براحتی انگش ــت باید بتوانی ــی پایتان در کفش اس وقت

راست کنید. 

پا توي چه کفشی می کنید؟!

به سوي 
خط پایان زندگی

 ندویم
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مریم اسدي

ژله یکی از راحت ترین دسرهایی است که می توانید براي 
مهمانی یا حتی وقتی مهمان ندارید و خودتان در خانه هستید 
ــا خانم هاي هنرمند  ــد و از طعمش لذت ببرید، ام ــاده کنی آم
ــود این دسر به نسبت ساده را هم طور  می دانند چطور می ش
ــید.  ــکل و طرح دیگري بخش دیگري تزئین کرد و به آن ش
البته براي تهیه بعضی از این مدل ها باید مهارت کافی داشته 
باشید و وقت زیادي هم براي این کار بگذارید، اما روش هاي 
ــد از آنها کمک بگیرید؛  ــاده اي هم وجود دارد که می توانی س
ــیله و  ــی دقت می خواهد و نه به وس ــی که نه خیل روش های

مهارت خاصی نیاز دارد.
ــت. این  یکی از این مدل ها تزئین ژله با طرح هندوانه اس
ــتر خانه ها  ــا هم با توجه به گرماي هوا هندوانه در بیش روزه
ــد. پس اگر این  ــتفاده می کنن وجود دارد و خیلی ها از آن اس

ــتش را  دفعه هندوانه اي خریدید و آن را مصرف کردید پوس
ــت هندوانه نیاز  ــد چون براي تهیه این ژله به پوس دور نریزی
ــد وقتی هندوانه را از پوستش جدا  ــتان باش دارید. البته حواس
ــیبی به پوست آن وارد نشود و آن را نبرید. براي  می کنید آس
این کار هندوانه را از وسط به دو قسمت تقسیم کنید و پس از 
آن قسمت داخلی را به کمک چاقو یا قاشق خالی کنید. دقت 
ــته باشید پوست هندوانه را دیگر نباید برش دهید. وقتی  داش
ــد و درون هندوانه را کاملا خالی کردید  این مرحله انجام ش
ــه خواهد شد و می توانید ژله  ــت هندوانه شبیه یک کاس پوس

قرمز رنگی را داخل آن بریزید.
ــت هندوانه که قرار است ظرف ژله شما   وقتی داخل پوس
ــد آن را داخل یخچال بگذارید تا ژله کاملا ببندد.  باشد پر ش
ــد می توانید پوست هندوانه را ببرید و  زمانی که ژله آماده ش
ــینی یا ظرفی  ــاي هندوانه داخل س ــکل برش ه ژله را به ش

دیگر بگذارید.

ژله اي با طرح هندوانه

این روزها خانم هاي هنرمند وقتی مهمان دارند قاشق 
ــاوت تزئین  ــا طرح هایی متف ــم ب ــان را ه و چنگال هایش
می کنند و دیگر مانند قدیم کنار بشقاب ها نمی گذارند. اگر 
ــما هم می خواهید براي پذیرایی از مهمان هایتان قاشق  ش
و چنگال ها را طور دیگري بچینید بد نیست این روش هاي 
ــاده را هم امتحان کنید. اگر هم تا به حال تجربه چنین  س
ــتید، نگران نباشید، چون این کار بسیار ساده  کاري را نداش

و راحت است و به مهارت خاصی نیاز ندارد.
ــت نمی توانید براي  ــداد مهمانان کم اس ــی که تع زمان
ــید. به  ــته باش ــق و چنگال ها طرح خاصی داش تزئین قاش

ــق و چنگال را  ــت هر جفت قاش همین دلیل هم بهتر اس
ــک روبانی که با  ــاده به کم کنار هم قرار دهید و خیلی س
ــفره ها هماهنگ است به هم  ــتمال س رنگ رومیزي و دس
ــان را محکم  ــت با یک پاپیون روب ــل کنید و در نهای وص
کنید. می توانید از دستمال سفره هاي رنگی کمک بگیرید 

و قاشق و چنگال را درون آنها قرار دهید.
ــد دستتان هم  ــما زیاد باش اما اگر تعداد مهمان هاي ش
ــر خواهد بود. یکی از  ــق و چنگال ها بازت براي تزئین قاش
ــق و چنگال درست کردن آنها  انواع روش هاي تزئین قاش
ــکل درخت نخل است. براي این کار پنج عدد قاشق  به ش

ــق ها را در بالاي  را کنار هم روي میز قرار دهید و بقیه قاش
ــیوه بگذارید تا تنه درخت نخل شما شکل  آنها به همان ش
ــد نوبت به تزئین  بگیرد. بعد از این که تنه درختان حاضر ش
برگ هاي درخت می رسد که با استفاده از چنگال ها ساخته 
ــت کردن آن هم باید چنگال ها را به  ــود. براي درس می ش
ــج روي میز قرار دهید. البته دقت کنید براي هر  صورت ک
ــرگ درخت نخل می توانید از حدود ده تا 15 عدد چنگال  ب
ــد از قرار دادن  ــت که بع ــتفاده کنید. نکته مهم این اس اس
ــگال دوم را کمی پایین تر از چنگال اول  اولین چنگال، چن

قرار دهید تا برگ ها کشیده و زیبا به نظر برسد.
یکی دیگر از تزئینات بسیار ساده این است که ابتدا لیوان ها 
را به صورت دایره بچینید. البته به جز لیوان می توانید از یک 
گلدان گرد هم استفاده کنید. حالا قاشق ها را دور لیوان ها یا 
گلدان تان بچینید به طوري که دسته قاشق ها به سمت لیوان 
ــپس در میان هر قاشق یک عدد چنگال  یا گلدان باشد. س
ــق و چنگال ها زیاد باشد می توانید  قرار دهید. اگر تعداد قاش
ــا چند دور دیگر هم این کار را ــس از یک دور کامل یک ت  پ
ــته باشید براي دورهاي بعد   تکرار کنید.البته باید دقت داش
ــق و چنگال ها به اندازه دور اول پیدا باشد و  نباید دسته قاش
ــت حدود نیمی از طول دسته را زیر دور قبلی پنهان  بهتر اس

کنید.
تزئین قاشق و چنگال به شکل برگ

ــد چنگال ها را فقط براي دور  براي این مدل تزئین بای
ــتفاده کنید و سطح داخلی برگ را با قاشق تزئین  برگ اس
ــا را مثل همان برگ هاي  ــروع کار چنگال ه کنید. براي ش
درخت نخل به صورت منحنی بچینید. البته حواستان باشد 
ــرف داخل بیاید و وقتی  ــمت منحنی چنگال باید به ط قس
ــد قسمت میانی آن را به کمک  که دو طرف برگ چیده ش
ــق هایی که به پشت قرار داده اید، پر کنید. تمام سطح  قاش
داخل چنگال ها باید به کمک قاشق هایی که دارید پر شود 

تا زیبایی برگ بیشتر به چشم بیاید.

استفاده از غیرقابل استفاده هاتزئین قاشق و چنگال براي مهمانی ها
اگر با دقت داخل کابینت ها را بگردید، حتما ظرف هایی 
را پیدا خواهید کرد که فقط یکی دو تا از آنها باقی مانده و 
بقیه شان شکسته است. ظرف هایی که فقط داخل کابینت 
ــتان به آنها  جا می گیرد و خاك می خورد، اما یا اصلا حواس

نیست یا نمی دانید با آنها چه کار باید کرد. 
ــتفاده،  بی اس و  ــک  ت ــروف  ظ ــن  ای از  ــی  خیل
ــه  ــر ب ــکلی دیگ ــه ش ــر و ب ــی دیگ ــد در جای می توان
ــه کمدها و  ــري ب ــن امروز س ــد. پس همی ــان بیای کارت
ــد، آنها را  ــن ظرف ها داری ــر از ای ــد تا اگ ــا بزنی  کابینت ه

به کار بگیرید. 

لیوان هایی  که گلدان می شود
ــده، آنها را دور  ــوان تک برایتان مان ــر یکی دو تا لی اگ
ــد گلدان هاي زیبایی  ــون این لیوان ها می توان نیندازید چ
باشد. البته رنگ ، طرح و اندازه شان هم خیلی مهم نیست، 
چون حتی اگر براي گذاشتن شاخه هاي گل کوچک باشد، 
می توانید برگ هاي سبز و کوچکی را در آنها قراردهید که 
بدون نیاز به خاك، داخل آب رشد می کند و بزرگ می شود. 
اگر چند لیوان بلور دارید، می توانید آنها را کنار هم بچینید 
یا داخل یک ظرف بزرگ تر (مانند سینی  مستطیل شکل) 
ــا دهید و در هر یک از آنها گل و گیاهی بگذارید؛ با این  ج

کار محیط خانه تان خاص و زیبا می شود. 
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مخاطب گرامی ! نظر خود را درباره مطالب این صفحه به شماره 300011219 پیامک کنید.

آلبالو پلو
ــکر: 400 گرم،  مواد لازم: برنج: 4 پیمانه، آلبالو: 400 کرم ، ش
ــق سوپ خوري  ــته: یک قاش خلال بادام: نصف پیمانه، خلال پس
ــق غذاخوري،  ــزان لازم ، زعفران آب کرده: 2 قاش ــن: به می ، روغ

گوشت چرخ کرده: 150 گرم، پیاز: یک عدد 
نمک و فلفل و زردچوبه: به اندازه لازم 

ــت چرخ کرده و  ــاز را رنده کنید و با گوش طـرز تهیه : ابتدا پی
ــک و فلفل و زردچوبه مخلوط کنید. این مواد را کمی ورز دهید  نم
ــرخ کنید. شکر را  ــت کرده و در روغن س و با آن کوفته قلقلی درس
ــته آلبالو ها را  ــک پیمانه آب مخلوط کنید و حرارت دهید. هس با ی
درآورید و به شربت اضافه کنید. دقت کنید که آلبالو ها خیلی پخته 
ــد. خلال ها را با زعفران  ــج را بپزید و آن را آبکش کنی ــوند. برن نش
ــوند. قابلمه مناسبی را براي دم کردن پلو در نظر  دم کنید تا نرم ش
ــد. مقداري روغن در آن بریزید و کمی زردچوبه به آن اضافه  بگیری
ــپس  کنید و یک تکه نان را به عنوان ته دیگ داخل آن بگذارید. س
ــیرین شده و  با کفگیر مقداري برنج در قابلمه بریزید و از آلبالوي ش
ــیده و گوشت هاي سرخ شده روي برنج  شربت آن و خلال دم کش
ــربت پلو را دم بگذارید. در اواخر پخت مقداري روغن  بریزید. به همین ترتیب همه مواد را در قابلمه بریزید و با همان ش
ــید و روي آن را با خلال و پلوي  ــد. غذا را  در دیس بکش را داغ کنید و روي برنج بریزید و صبر کنید تا کاملا پلو دم بکش

زعفرانی تزئین کرده و بخورید.

آش آلو و ماش
ــفید: 1/5 پیمانه ،  مـواد لازم:  ماش: 3 پیمانه، لوبیا س
نخود: نصف پیمانه ، آلو بخارا: 150 گرم ، سبزي آش: یک 
ــامل تره، جعفري، گشنیز، اسفناج و برگ سیر ، پیاز:  کیلو ش
2 عدد، نمک، فلفل، زردچوبه، زیره و آویشن: به میزان لازم 

، نعنا داغ: 2 قاشق غذاخوري ، روغن: به میزان لازم 
ــود را از قبل خیس کنید و بعد  طـرز تهیه :  لوبیا و نخ
ــبزي و ماش را همزمان با  بپزید و آب آن را صاف کنید. س
ــد آلو بخارا را  ــزد. وقتی نیمه پز ش ــداري آب بگذارید بپ مق
اضافه کنید. نمک و ادویه ها را در آش بریزید و لوبیاي پخته 
ــی تفت دهید و به مواد بیفزایید تا آش طعم لذیذتري  را کم
ــرخ کنید و زردچوبه بزنید و نیمی از  به خود بگیرد. پیاز را س
آن را در آش ریخته و مخلوط کنید تا آش جا بیفتد و بعد در 
ــید و روي آن را با پیاز سرخ شده و نعنا  ظرف مناسبی بکش

داغ، تزئین و سرو کنید.

دوپیازه

ــن: نصف لیوان ، پیاز: 2 عدد  ــیب زمینی: یک کیلو ، روغ مواد لازم: ، س
ــک و زیره: به اندازه لازم ، رب  بزرگ ، نمک و فلفل: به اندازه لازم ، نعنا خش

گوجه فرنگی: 3 قاشق غذاخوري
ــیب زمینی ها را بپزید و رنده کنید. پیاز را خرد کرده و سرخ  طرز تهیه : س

کنید و بعد ادویه ها را به همراه نعنا با پیاز تفت دهید. 
رب گوجه را هم اضافه کنید و آن قدر تفت دهید که خوشرنگ شود و بعد 
ــک و فلفل بزنید. و حرارت را کم کرده و چند  ــیب زمینی ها را بیفزایید و نم س

دقیقه آن را دم بگذارید.
 بعد در دیس مناسبی بکشید و مقداري پیازداغ روي آن بریزید و با ریحان 

و خیارشور سرو کنید.

رولت سینامون
ــکر  ــفید: نصف پیمانه ، ش ــکر س مواد لازم:  آرد: 4 پیمانه ، آب گرم: یک پیمانه ، ش
ــه ، تخم مرغ: یک عدد ،  ــوم پیمان ــه، کره: نصف پیمانه ، خامه: دوس ــوه اي: یک پیمان قه
ــق چایخوري ، نمک: 2 قاشق چایخوري ، دارچین: یک قاشق  خمیر مایه ترش: 1/5 قاش

غذاخوري ، وانیل: نصف قاشق چایخوري 
ــه آرد را به همراه مایه  ــب را انتخاب کنید و یک پیمان طـرز تهیـه :  یک ظرف مناس
ــاعت در دماي  ــل آن مخلوط کنید. این مواد را به مدت دو س ــر ترش و آب گرم داخ خمی
ــد و با خامه و  ــه باقی آرد را بریزی ــرد. در یک ظرف جداگان ــد تا حجم بگی ــط بگذاری محی
ــت آمده را  ــل را به آن بیفزایید. خمیر به دس ــپس نمک و وانی ــرغ مخلوط کنید. س تخم م
ــتیکی روي خمیر بکشید و یک  ــه پلاس ــده اول مخلوط کنید. یک کیس با خمیر حجیم ش
ــد و دارچین، کره،  ــتراحت دهید. یک ماهیتابه را روي حرارت قرار دهی ــاعت به آن اس س
ــکر سفید، شکر قهوه اي و یک قاشق چایخوري نمک را داخل آن بریزید. بعد از این که  ش
ــره روي آن بمالید و خمیر را  ــکر و ک ــد آن را با وردنه باز کنید و از مایه ش ــر آماده ش خمی
ــینی فر بچینید  ــرش بزنید. رولت ها را در س ــانتی ب ــپس به قطعات 2 تا 3 س رول کنید س
ــدت 30 دقیقه قرار  ــانتی گراد به م ــا دماي 180 درجه س ــده ب ــل فر از قبل گرم ش و داخ
ــده با  ــیرین ش ــه رولت ها را از فر خارج کردید روي آنها را با خامه ش ــد. بعد از این ک  دهی

شکر تزئین کنید. 

کیک ماست
ــکر: 1/5 لیوان، تخم مرغ: 4 عدد، آرد:  ــده: یک لیوان، ش مواد لازم:  روغن یا کره آب ش

2/5 لیوان، بکینگ پودر: یک قاشق غذاخوري 
ماست 1/5: لیوان ، رنده پوست پرتقال: یک قاشق مرباخوري 

ــودر مخلوط کنید. تخم مرغ ها را  طـرز تهیـه : ابتدا آرد را دو بار الک کرده و با بکینگ پ
بشکنید و سفیده را جدا آن قدر بزنید که کاملا به صورت پف کرده دربیاید و با برگشتن ظرف، 
از آن نریزد. زرده ها را با شکر مخلوط کنید و با همزن بزنید تا سفیدرنگ شود. ماست، روغن 
ــد. آرد را کم کم با آن مخلوط  ــه کنید و به هم زدن ادامه دهی ــت پرتقال را اضاف و رنده پوس
کنید. در آخرین مرحله، سفیده زده شده تخم مرغ ها را هم بیفزایید و به آرامی مواد را زیر و رو 
ــبکی داشته  کنید. دقت کنید در این مرحله مواد کیک را خیلی به هم نزنید تا کیک پوك و س
ــانتی گراد به  ــید. فر را از قبل گرم کنید. مواد را در قالب بریزید و در دماي 175 درجه س باش
مدت 45 دقیقه در طبقه وسط فر قرار دهید. بعد از پخت کامل بلافاصله کیک را از فر بیرون 

نیاورید تا پف کیک نخوابد.

فلافل
مواد لازم:  نخود: 500 گرم، پیاز: 2 عدد، سیر: 3 حبه، آرد: 2 قاشق غذاخوري، آب لیمو: 3 قاشق غذاخوري، جعفري 
خرد شده: 100 گرم ، نمک و فلفل: به اندازه لازم، قارچ: 100 گرم، رب گوجه: یک قاشق غذاخوري ، خیارشور و کاهو: 
به اندازه لازم، روغن: به اندازه لازم، ادویه مخصوص (شامل پودر زیره: 2 قاشق چایخوري، پودر تخم گشنیز: 1/5 قاشق 

چایخوري، پودر زنجبیل: 1/5 قاشق چایخوري و دارچین: یک قاشق چایخوري)
ــاعت خیس کنید و در این مدت چند بار آب آن را عوض کنید.  ــویید و به مدت 24 س طرز تهیه : ابتدا نخود را بش
ــیده شود. در نهایت نخود را به همراه سیر و پیاز دو بار چرخ  ــبدي بریزید و صبر کنید تا آب آن کاملا کش بعد آن را در س
ــده و نمک و فلفل قرمز تند به مواد اولیه بیفزایید و با هم مخلوط  کنید. ادویه ها را همراه با آرد، آب لیمو، جعفري خرد ش

ــودي بریزید و  ــد. روغن را در ظرف گ کنی
ــود. از مواد  ــرارت بگذارید تا داغ ش روي ح
ــدازه یک نارنگی کوچک بردارید و در  به ان
ــت آن را گرد و صاف کنید و به آن فرم  دس
دهید و در روغن زیاد قرار دهید. بعد از سرخ 
شدن روغن اضافی آن را بگیرید. قارچ ها را 
خرد کرده در روغن تفت دهید و رب گوجه، 
ــک و ادویه را به آن اضافه کنید. فلافل  نم
را به همراه خیارشور و کاهوي خردشده به 
صورت ساندویچ آماده کنید و سس قارچ را 

روي آن بریزید و سرو نمایید.
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چرا 
انقدر داغونی؟! زورگیرا 

بهت حمله کردن؟

اي 
بابا... سخت 

نگیر پدر...! دروغ 
مصلحتی بود دیگه!

نه... 
شاهکار گل پسرمه! نمی دونی 

قربونش برم چه دست بزنی پیدا کرده! 
اي الهی بابا فداش شه!

کل پول اجاره خونه رو 
برداشتی با رفقات رفتی به قول خودت 
حال و هول، اونوقت به من گفتی دادي 

واسه شهریه مدرسه ات؟!

ببین 
بچه!  الان که بعد از 45 سال 

داري میري خونه بخت یادت باشه هر وقت 
گرسنه ات شد به زنت بگو گشنمه! یه موقع مثل 

پارسال که رفته بودیم مسافرت دو هفته
 بدون غذا نمونی؟!

آره 
از صدا و سیما 

هم قراره بیان! تو 
هم به خبرگزاري ها خبر 
بده! قراره هوشنگ هم 

مدیران450 تا سایت خبري 
رو هم دعوت کنه!  ناسلامتی 
گل پسرم آدامسشو اندازه 

یه  توپ هفت سنگ باد 
می کنه! این هنر رو هر 

کسی نداره!

مرد... 
آخه بی عاري 

هم حدي داره! 
بچه ها گرسنه ن... !  
چرا نمیري دنبال یه 

لقمه نون؟!

هنوز 
تربیت این 

بچه به نقطه ایده آل 
من نرسیده! صبر کن 
تربیتش تموم شه

 بعد!

من می خوام برم یه جا گم شم! من موجود بی عرضه اي هستم! 
من باعث ننگ پدر و مادرم هستم...! بابام می گه من مثل بقیه بچه ها عرضه ندارم 

از طبقه هفدهم آپارتمونمون خودمو بدون چتر نجات پرت کنم تو کوچه! 
من باید برم یه جا گم شم...!

دم
ی مق

ریم
ضا ک

لیر
  ع

  خودخواهی فرزندان و لوس شدن آنها یکی از نتایج 
تربیت غلط فرزندان است. 

 آموزش دروغ هاي مصلحتی یکی از علل تمایل فرزندان
 به دروغ هاي بزرگ تر است. 

بزرگ نشان دادن موفقیت هاي عادي فرزندان باعث افزایش اعتماد به 
نفس کاذب   آنان است. 

 آموزش ندیدن فرزندان براي بیان خواسته ها و نیازهاي اولیه شان 
یکی دیگر از نشانه هاي   تربیت غلط است. 

توقع   بیجا از فرزندان موجب عدم خودباوري در آنان می شود. 
در پایان این که تربیت فرزندان خانواده در مواردي حتی از نان شب هم 

براي والدین واجب تر است. 

سختی هاي تربیت فرزند
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ــکی را که پشت ویترین مغازه دیده است، بخرند. پدر و مادر اما نمی دانند چه کاري باید انجام دهند. اگر برایش عروسک را بخرند، گریه هایش  ــد تا برایش عروس کودك جیغ می کش
تمام می شود، اما یاد می گیرد همیشه گریه کند تا به خواسته اش برسد و اگر به خواسته او توجهی نکنند، به داد و فریادش ادامه خواهد داد. آن وقت آنها ناچار می شوند خریدشان را زودتر 

تمام کنند و به خانه برگردند. پس چه کار باید کرد که هم آنها به کارشان برسند و هم اشتباهی در تربیت کودك مرتکب نشوند؟ 
ــاده ترین موضوعاتی است که می تواند براي پدر و مادر پیش بیاید. براي همین می گویند  ــتند، اما این یکی از کوچک ترین و س ــکلاتی روبه رو هس پدر و مادرهاي زیادي با چنین مش
ــوند، پس از تولد فرزندشان باید فشارهاي زیادي را تحمل کنند. البته متاسفانه راه حل قطعی و مشخصی براي این همه مشکل جورواجور وجود ندارد و هر پدر  ــانی که بچه دار می ش کس
ــوند که اگر حداقل آنها را بشناسند، بهتر  ــان می ش ــتباهات رایجی در تربیت فرزندانش ــان باید بهترین ها را پیدا کنند، ولی متخصصان می گویند اغلب والدین مرتکب اش و مادري خودش
ــاره می کنیم و راه حل متخصصان را با شما در میان می گذاریم تا بهتر بتوانید  ــتباهات رایج اش ــان را پرورش دهند و او را بزرگ کنند. در این فرصت، به برخی از این اش می توانند فرزندش

فرزند عزیزتان را بزرگ کرده، او را براي حضور در اجتماع آماده کنید:

کوچولوهاي لوس، بزرگسالان بی مسئولیت
ــد تا حالا که  ــحال می ش ــباب بازي هاي رنگارنگ خوش ــتن اس نمی خواهند آب در دلش تکان بخورد. براي همین همه چیز را برایش فراهم می کنند. از روزهایی که خیلی کوچک بود و تنها با داش
ــاس تنهایی یا ناراحتی کند. البته چنین افرادي کم نیستند و اگر کمی  ــته اند احس ــی هاي تلفن همراهش را هر روز عوض می کند و مدل جدیدتري می خواهد، پدر و مادر همراهش بوده اند و نگذاش گوش
ــت هیچ اتفاقی براي آنها پیش نیاید. وقتی بچه ها تازه راه رفتن را یاد می گیرند، پدر و مادر  ــان اس ــان راه می افتند و حواس ش ــر فرزندانش ــت س به دوروبرمان نگاه کنیم، والدینی را می بینیم که دائم پش
نمی گذارند آنها زمین خوردن را تجربه کنند و این روند اشتباه همین طور ادامه می یابد تا زمانی که بچه ها به دوره بزرگسالی می رسند و آن وقت طبیعی است از پدر و مادرشان توقع داشته باشند، حساب 
بانکی شان را پر کنند یا اتومبیل در اختیار آنها بگذارند. اینها همان پدر و مادرهایی هستند که از فرزندانشان در برابر اتفاقات ناراحت کننده و دشوار زندگی، بیش از حد حمایت می کنند و نمی دانند چنین 

برخوردي در آینده به ضرر آنها و فرزندشان خواهد بود. 
البته بعضی پدر و مادرهایی که بچه ها را لوس می کنند و نمی دانند تربیت صحیح چطور است، خودشان هم از این وضع راضی نیستند و لوس نکردن بچه ها برایشان دشوار و حتی غیرممکن است و 
تعدادي از این افراد نیز خودشان دوره کودکی سختی را پشت سر گذاشته اند و نمی خواهند فرزندشان کمبودهاي آنها را داشته باشد. براي همین هر کاري از دست شان بربیاید انجام می دهند تا زندگی 

به فرزندشان سخت نگذرد. 

لوس نکردن خیلی هم سخت نیست
ــما ساخته نیست، چون اگر بخواهید می توانید فرزندانتان را درست تربیت کنید. اولین کار این است که با خودتان روراست باشید و دلیل  ــت ش فکر نکنید کاري از دس

ــخیص دهید. وقتی خودتان بدانید چرا چنین برخوردي با کودکتان دارید، بهتر می توانید راه حلی براي مشکلتان  اصلی لوس کردن بچه ها را تش
پیدا کنید. 

علاوه براین، باید گاهی به فرزندتان اجازه دهید خودش تصمیم بگیرد و زندگی کند. البته این کار هم خیلی سخت نیست. نباید 
فکر کنید بچه ها فقط در صورتی به موفقیت می رسند که همراه شما و تحت حمایت شما باشند. مثلا بد نیست فرزند پنجساله تان، 
ــد و حتی اگر کمی دیرتر از همیشه به مهدکودك می رسد، خودش زحمت این کار را قبول کند. در ضمن  ــش را بپوش خودش کفش

یادتان باشد اگر گاهی خواسته هایشان در عمل اجرا نشود، هیچ اتفاق خاصی نخواهد افتاد. بد نیست بچه ها هم طعم شکست را بچشند 
و بعضی وقت ها ناراحت شوند تا بدانند زندگی همیشه مطابق میل و نظر آنها پیش نمی رود. 

نابودي زندگی زناشویی پس از تولد بچه ها
ــرتان به سفر رفتید، چه زمانی بود؟ اگر تا به حال بدون حضور بچه ها سفر  یادتان می آید آخرین باري که با همس

نرفته اید، حداقل فکر کنید و ببینید کی با هم به رستوران رفته  اید و تنهایی یک وعده غذا خورده اید؟ 
ــته باشید، باز هم باید زمان هایی را به خودتان اختصاص دهید. بعضی پدر و مادرها فکر می کنند این  ــتباه نکنید، اگر بچه  داش اش

ــان دور می کند، در حالی که روان شناسان می گویند زندگی زناشویی نباید با تولد فرزندان فراموش  ــت و آنها را از فرزندش کار خودخواهی اس
ــاس آرامش  ــند و بچه ها هم این موضوع را درك کنند، احس ــته باش ــوهر رابطه خوبی با یکدیگر داش ــود. آنها عقیده دارند اگر زن و ش ش
ــران توصیه می کنند در طول روز  ــان به همس ــتري را در خانه و میان اعضاي خانواده تجربه خواهند کرد. به همین دلیل روان شناس بیش

زمانی را به خودشان اختصاص دهند. 
ــام و ناهار با همسرتان به رستوران بروید و غذایتان را  ــت چند دقیقه در روز با هم خلوت کنید و حرف بزنید یا گاهی براي صرف ش مثلا خوب اس

ــاده می تواند زندگی زناشویی تان را تغییر دهد و روحیه بهتري به شما و همسرتان ببخشد. البته این موارد نباید باعث  ــید همین کارهاي س در محیطی متفاوت میل کنید. مطمئن باش
بی توجهی شما نسبت به فرزندان تان شود، بلکه می توانید طوري برنامه هایتان را تنظیم کنید که نه بچه ها احساس تنهایی کنند، نه زندگی شما پس از تولد آنها فراموش شود. 

دروغ سیاه و سفید نداریم
می گویند نباید دروغ بگویی، دروغ گفتن کار خوبی نیست، دروغگو دشمن خداست، 
ــاره بدي هاي دروغ و  ــاعت ها درب ــت ندارد و... س ــی تو را دوس ــر دروغ بگویی، کس اگ
ــه دروغ فکر هم  ــودك می خواهند هیچ وقت حتی ب ــی حرف می زنند و از ک دروغگوی
ــان تمام نشده که تلفن زنگ می زند و فردي که  نکند، اما هنوزحرف ها و نصیحت هایش
ــانی که تا به حال  ــت می گوید با پدر خانواده کار دارد و بعد، همه کس آن طرف خط اس
ــتند از دروغگویی بد می گفتند، خودشان دروغ می گویند و یادشان می رود حرف و  داش

عملشان یکسان نیست. 
ــند،  ــدون این که متوجه باش ــد و خانواده ها ب ــن اتفاقی می افت ــی وقت ها چنی خیل
ــن دروغ هاي به ظاهر  ــویق می کنند دروغ بگوید، اما نمی دانند همی ــان را تش فرزندش
ــد. براي همین  ــده اش را تحت تاثیر قرار ده ــد، می تواند آین ــاده که از او می خواهن س
متخصصان و روان شناسان کودك می گویند هرگز از کودك نخواهید دروغ بگوید و در 
ضمن به والدین توصیه می کنند خودشان هم هیچ وقت دروغی نگویند تا کودك بداند 

دروغگویی کار نادرستی است. 
ــت؛ چون هیچ  البته نباید خودتان را فریب بدهید و بگویید این دروغ ها مصلحتی اس
ــیاه و سفید نداریم. پس اگر چنین  دروغی مصلحتی نخواهد بود و دروغ خوب و بد یا س
ــر کرده اید و او می آموزد  ــودك بیاورید، فقط کار خودتان را خراب ت ــی براي ک بهانه های

گاهی به شما هم دروغ  مصلحتی بگوید!

حرف ما با هم یکی است
ــال خانواده گریه می کرد و جیغ می زد. سر سفره صبحانه نشسته بود  فرزند خردس
و می گفت دلش می خواهد نوشابه بخورد. مادر اول سعی کرد آرامش کند و وقتی دید 
ــت، به گریه ها و فریادهاي کودك اهمیتی نشان نداد، اما پدر بدون  کارش بی فایده اس
ــد، یک لیوان پر از نوشابه  ــرش را بپرس این که لحظه اي صبر کند یا حداقل نظر همس
ــرد و ناراحتی اش را با او در میان  ــدش داد. وقتی هم مادر اخم ک ــه فرزن آورد و آن را ب
ــنید. پدر می گفت فقط می خواسته سر و صدا تمام شود و  ــت، جواب منطقی  نش گذاش
ــت از گریه بردارد، غافل از این که فرزند خردسالش این صحنه را دیده و به  کودك دس

خاطر سپرده که پدرش برخلاف میل مادر به خواسته او عمل کرده است. 
گاهی چنین شرایطی پیش می آید و والدین اختلافی را که در تربیت کودك دارند، 
ــان می دهند  ــان حل نمی کنند که حتی جلوي کودك هم آن را نش نه تنها بین خودش
ــرح می کنند و نمی دانند این کار تا چه حد بر تربیت کودکان اثر منفی می گذارد.  و مط
ــته کودك یا نوجوان مخالفت  ــود زمانی که مادر با خواس چنین برخوردي باعث می ش
می کند، او از پدرش کمک بخواهد یا برعکس و در نتیجه بچه ها یاد می گیرند از روابط 
ــان استفاده کنند. براي همین متخصصان توصیه می کنند اگر  پدر و مادر به نفع خودش
ــران با هم توافق ندارند، با مراجعه به روان شناسان و کمک گرفتن از آنها روش  همس
ــند و هرگز این ناهماهنگی را مقابل کودك  ــت را پیدا کنند و با هم به توافق برس درس

نشان ندهند. 

کودکان و اشتباه

طرح: علیرضا کریمی مقدم
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همه مثل هم نیستند
ــد؛ مثل او درس بخواند، مثل او  ــراي همین دائم از او می خواهند مانند خواهرش باش ــان کمک کنند و ب می خواهند به فرزندش
ــت در صورتی که  ــان منطقی اس ــود دختري مانند او. آنها فکر می کنند این درخواست ش ــد، مثل او راه برود و دقیقا بش ــرف بزن ح
بچه ها انسان هایی متفاوت هستند و نباید انتظار داشته باشیم مانند یکدیگر عمل کنند. از طرفی، بعضی ها از مقایسه کردن کمک 
ــتري بدهند اما نباید فراموش کنیم مقایسه کردن بچه ها با هم سن و سالان شان نه تنها انگیزه اي  می گیرند تا به بچه ها انگیزه بیش
در آنها ایجاد نمی کند که حتی احساس بدي به آنها خواهد بخشید و باعث می شود از ادامه کار و تلاش دست بردارند. حلی ساز با 
ــد، دست از مقایسه   ــرفت کند و به جایگاه بهتري برس بیان این مطلب، توضیح می دهد: اگر می خواهید کودك در کارهایش پیش
ــال هاي قبل مقایسه کنید و ببینید چقدر پیشرفت  ــه کنید. می توانید او را با روزها و س بردارید و کودك را فقط با خودش مقایس
ــود کودك احساس ناتوانی کند و در  ــه کردن با  دیگر بچه هاي هم سن و سال فقط باعث می ش ــد مقایس کرده، اما یادتان باش
نتیجه دست از تلاش بردارد. علاوه بر این، مقایسه کردن اعتماد به نفس کودك را مخدوش می کند و رابطه او را با فردي که 

با او مقایسه می شود، خراب خواهد کرد. 
بگذارید هیجانش فروکش کند

ــن هم اجازه نمی دهند زمان بگذرد و هیجان کودك کمی  ــی  وقت ها بچه ها کار بدي انجام می دهند، اما والدی بعض
فروکش کند تا رفتار صحیح را به او بیاموزند. آنها می خواهند در همان لحظه، شیوه رفتار درست را 

به کودك یاد بدهند و نمی دانند بهتر است کمی صبر کنند تا کودك آرام تر شود. 
ــود: وقتی کودك کار بدي انجام می دهد و  ــاره به این موضوع یادآور می ش ــاز با اش حلی س
ــه کودك بیاموزند ــه زور می خواهند روش برخورد صحیح را ب ــان منفی دارد، والدین ب  هیج

ــت که بچه ها آرام هستند و  در حالی که بهترین زمان براي آموزش این نکات مثبت وقتی اس
در شرایط خنثی به سر می برند. مثلا هنگامی که کودك نشسته و در حال تماشاي تلویزیون است، 
ــتفاده کنید و رفتار  ــتباه کودك اس می توانید از نزدیک بودن موضوع برنامه تلویزیونی و اش

صحیح را به او یاد دهید. 
ــود رفتار صحیح بهتر در وجود کودك نهادینه شود و او بهتر  این کار باعث می ش
ــن موضوع را بیاموزد. بنابراین صبر کنید و زمانی که کودکان دچار هیجانات منفی  ای

نیستند، نکات مثبت اخلاقی را به آنها آموزش دهید. 

این همه قانون به دردتان نمی خورد
ــود. باید براي درس خواندن به اتاقش برود و چند ساعت مشخص  ــاعت بیدار ش ــر س ــاعت بخوابد، صبح  باید س ــر س ــب باید س ش
ــردن برایش قانون در نظر گرفته اند.  ــی دارد که باید رعایت کند و حتی براي بازي ک ــد. غذا خوردن هم براي او آداب ــش را بخوان  درس های

پدر و مادر هم حواس شان هست کاري خلاف این قانون ها انجام نشود. 
ــناس و مدرس دانشگاه چنین روشی را  ــاز، روان ش ــود؛ اما مریم حلی س ــت تربیت ش این همه قانون براي کودك در نظر گرفته اند تا او درس
ــما خواهد  ــم در این باره می گوید: زمانی که قوانین زیادي براي کودك تعیین می کنید، همه چیز در کنترل ش ــد و در گفت وگو با جام ج ــت نمی دان درس
ــد. یکی از این مسائل آن است که کودکان گاهی قوانین  ــرایط می تواند نتایج منفی  در پی داشته باش ــت، اما این ش ــاس خوبی خواهید داش بود و در نتیجه احس
ــتر از  دیگر کودکان مورد سرزنش والدین  ــت دائم چنین کاري را انجام دهند. در نتیجه بیش ــد، ممکن اس را زیر پا می گذارند و وقتی تعداد این قانون ها زیاد باش
ــوند. علاوه بر این، قوانین زیاد، دست وپاگیر خواهد بود و به گفته این  ــی از نادیده گرفتن قانون ها روبه رو ش ــت با عواقب ناش قرار می گیرند و حتی ممکن اس
ــته باشند که این  ــب کنند و تجربه داش ــناس، آزادي عمل را از کودکان خواهد گرفت در صورتی که بچه ها به این آزادي عمل نیاز دارند تا مهارت  کس روان ش

تجربه در محیطی آزاد می تواند اتفاق بیفتد. 
ــود.  ــه وي، قانون باید به صورت محدود و در مواردي که ضرورت دارد، براي کودك در نظر گرفته ش ــه گفت ب
ــر این، از قبل باید در مورد نقض قانون با کودك صحبت کنید تا او به طور دقیق بداند اگر چنین  ــلاوه ب ع

قوانینی را نادیده بگیرد، چه اتفاقی خواهد افتاد و چه جریمه اي در انتظارش خواهد بود. 
ــت، ــوند، پیگیري نکردن این قوانین اس ــتباه دیگري که گاهی والدین مرتکب می ش  اش
ــود اما پدر و مادر، دیگر کاري به  ــخص می ش  به این معنی که قانونی براي کودك مش
اجراي آن ندارند و در صورت بی توجهی کودك واکنشی نسبت به آن نشان نمی دهند. 
این روان شناس در این باره یادآور می شود: قانونی که براي کودك در نظر می گیرید 
ــد که آن را پیگیري کنید و در صورت  ــما اهمیت داشته باش باید به قدري براي ش
ــان دهید؛ اما اگر تا این حد براي شما مهم نیست،  بی توجهی کودك واکنش نش

نباید به شکل قانون یا دستور آن موضوع را مطرح کنید. 

 جایزه هایی
 که فایده ندارد

ــرد، غذایش را  ــزه می گی ــد، جای ــلام کن اگر س
ــت و اگر ــزه اي در انتظارش اس ــه بخورد هم جای  ک

ــگار عادت  ــد. ان ــد باید منتظر جایزه باش  گریه نکن
ــن کارهایش را انجام دهد و  کرده براي جایزه گرفت
ــر کار خوبی از دیگران  ــه انتظار دارد براي ه همیش
ــاز می گوید:  ــی که حلی س ــرد. در صورت  جایزه بگی
ــی از آخرین تکنیک هایی  ــزه دادن به عنوان یک جای
ــود که به کمک آن می توانیم رفتارهاي  مطرح می ش
ــاي این کار نیز  ــودك بیاموزیم. به ج ــوب را به ک خ
ــراي تقویت رفتار مثبت  باید از روش هاي دیگري ب
ــین  ــرد که توجه کردن و تحس ــتفاده ک کودکان اس
ــت و می تواند در مراحل  رفتار از جمله این روش هاس

ابتدایی مورد استفاده قرار گیرد. 
ــه ــی ک ــراي کارهای ــا ب ــه وي، تنه ــه گفت  ب

 انجام دادنشان براي کودك سخت است یا می خواهیم 
ــام دهد، می توانیم ــر آن کار را یاد بگیرد و انج  زودت

 از این شیوه کمک بگیریم که البته براي آن هم باید 
به جزئیات توجه داشت. 

 توقع از بچه ها؛ نه بیش از حد 
 نه کمتر از توان

ــش انجام دهد.  ــی بیش از حد توان ــان کارهای ــه انتظار دارند فرزندش همیش
ــد همزمان چند ورزش مختلف را یاد بگیرد و علاوه بر این، در کارهاي  می خواهن
ــان  ــد. همه این کارها را انجام می دهند تا به خیال خودش هنري هم نفر اول باش
براي کودك چیزي کم نگذارند، اما نمی دانند این محبت ها براي کودك عذاب آور 
است و او را اذیت می کند. در مقابل این گروه، عده  دیگري هم هستند که درست 
برخلاف آنها عمل می کنند و همیشه کارهایی را که کودك باید انجام دهد، بیشتر 
از حد توانش می دانند و در نتیجه خودشان دست به کار می شوند. اما نه گروه اول 
کار درستی انجام می دهد و نه گروه دوم؛ بلکه متخصصان و کارشناسان می گویند 
ــنش توقع داشته باشید و به او کارهایی متناسب  از کودك باید به اندازه توان و س
ــپارید. کسانی که همیشه بیش از حد توان از کودك توقع دارند،  با توانایی اش بس
ــت  ــود کودك در انجام کارهایش شکس ــد بدانند چنین انتظاري باعث می ش بای
بخورد و در نتیجه احساس  کند فردي ناتوان است. انتظارات کمتر از توان کودك 
ــود او مهارت هاي مورد نیاز را به دست نیاورد و این مهارت ها در  نیز موجب می ش
وجودش رشد پیدا نکند. در نتیجه بهترین کار این است که کارها و مسئولیت ها را 

متناسب با سن و توانایی کودك انتخاب و به او محول کنید. 

توجه بیشتر؛ تقویت رفتار
ــویق کند،  ــد داد زدن و دعوا کردن نمی تواند رفتار بچه ها را تش ــر نکنی فک
ــود.  ــی گاهی می تواند باعث تقویت رفتار ش ــه برعکس همین توجه منف بلک
ــی والدین مرتکب  ــت که گاه ــتباهاتی اس ــی از بزرگ ترین اش ــن هم یک ای
ــت و کاري به کار آنها ندارد، هیچ  ــوند؛ یعنی تا وقتی فرزندشان آرام اس می ش
ــود یا  ــر و صداي کودك بلند می ش ــان نمی دهند و همین که س ــی نش توجه
ــاد می خواهند او را ــا داد و فری ــد، پدر و مادر ب ــان می ده ــبی نش  رفتار نامناس

 آرام کنند.
ــود  ــت و به جاي آن، توصیه می ش ــتباه اس ــاز این کار اش   به گفته حلی س
ــان هم توجه نشان دهند. در مقابل، نسبت  والدین به رفتارهاي خوب فرزندش
ــت هم باید بی توجه بود که البته این موضوع به تمام  به رفتارهاي بد و نادرس
رفتارهاي بد مربوط نمی شود و گاهی لازم است والدین، رفتار نادرست کودك 

را هم مورد توجه قرار دهند تا مشکل برطرف شود. 
ــناس با تاکید بر این که توجه   به رفتارهاي خوب کودك باعث  این روان ش
ــه رفتارهاي خوب گاهی  ــود، می گوید: بی توجهی ب افزایش یافتن آنها می ش
ــذارد و دیگر چنین  ــودك  کم کم آن رفتارها را کنار بگ ــود ک حتی باعث می ش

رفتاري را از خودش نشان ندهد.  دین
 وال

یتی
هات ترب
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ــنود هستند. آنان  زنان به طور طبیعی، نیازمند گفت و ش
مایلند بگویند، بشنوند و شنیده شوند. به دیگر سخن، ارتباط 
ــی یکی از ابزارهاي اصلی زنان براي برقراري ارتباط با  کلام
ــت. زنان به همصحبت شدن با همسرشان  همسرانشان اس
ــن ارتباط، در طول  ــادي دارند و به طور مکرر از ای علاقه زی
ــتفاده می کنند، اما گاهی نداشتن مهارت  زندگی مشترك اس
ــا را در جهت ارتباط صحیح  ــراري ارتباط، نه تنها آنه در برق
ــات منفی  ــه زمینه اي براي بروز احساس ــش نمی برد، بلک پی
ــر  ــادي، آزار و ناراحتی همس ــم، حقارت، بی اعتم چون خش
فراهم می آورد. ناآشنایی با باید ها و نبایدهاي ارتباط کلامی، 
ــاند و به مشاجرات  ــت می رس گفت وگوهاي زنان را به بن بس

متعدد منجر می شود. 
به همین دلیل زنان باید با مهارت ارتباطی آشنا و از باید و 
نبایدهاي کلامی و آسیب ها و مزایاي آن مطلع شوند تا بتوانند 
ــترك آنها را تهدید  از لطماتی که از همین طریق، زندگی مش

می کند، جلوگیري کنند.
کلام زنان و خشونت هاي پنهان

ــات  ــان حرف هایی می زنند که احساس ــی برخی زن گاه
مردشان جریحه دار شده و زمینه اختلاف و جر و بحث ایجاد 
ــان  ــی که زنان نباید به همسرش ــود. درباره حرف های می ش
ــکار است باید از  ــخه واحدي وجود ندارد، اما آش بگویند، نس
ــت هر  ــدت پرهیز کنند. از آنجا که پش عبارات کنایه آمیز بش
ــی پنهان است، زنان باید بفهمند منظورشان  کلامی احساس

ــت و قرار است پشت بند این  ــان چیس از بیان صحبت هایش
ــان ایجاد شود. گاهی  ــی در مردش حرف ها، چه نوع احساس
ــود، از کلمات  ــم خ ــر یا ابراز خش زن به منظور تادیب همس
ــرم از روي ــتفاده می کند و لاج ــگر اس  کنایه آمیز و سرزنش
ــارت مرد بازي  ــادت یا حق ــا ناآگاهی با حس حس  آگاهی ی
ــده یا حتی  ــات خدشه دار ش ــت که احساس می کند. اینجاس
ــدید  ــده مرد، او را به واکنش هاي ش ــخصیت تخریب ش  ش

مجبور می کند.
ــونت هاي فیزیکی یا کلامی مردان،  ــیار خش چه بسا بس
ــن زنان در ارتباط با همسرشان  ماحصل این ضربه کلام خش
است. در حقیقت، خشونت کلام زنان، خشونت رفتاري مردان 
ــونت مردان در چنین مواقعی  ــبب می شود؛ هرچند خش را س
به عنوان یک عکس العمل نامناسب شناخته می شود نه یک 

عمل نامناسب.
ــخنان خود و از  ــعی کنند از اثر س ــن زنان باید س بنابرای
ــاتی که به موجب آنها در همسرشان ایجاد می شود،  احساس
ــور ناآگاهانه بر زندگی  ــوند تا از کلام هایی که به ط مطلع ش

مشترك شان لطمه وارد می کند، پرهیز کنند.
نبایدهاي کلام را بشناسید

برخی اوقات، زن از روي ناآگاهی و بدون اطلاع از عواقب 

ــتفاده می کند که به تحقیر یا آزار  رفتار خویش، از کلامی اس
همسر منجر می شود. گاهی این حس با یک خنده معنادار، اما 
ــود و گاهی نیز حاصل یک مقایسه  بدون کلام منتقل می ش
ــر در انجام  ــان توانایی یک مرد دیگ ــز یا حتی بی تحقیرآمی
ــر نمی تواند انجام دهد. مثلا ممکن  کارهایی است که همس
ــت زن از برتري هاي خانواده خود طوري صحبت کند که  اس
همسرش از این که خانواده او در سطح پایین تري از آنان قرار 
ــاس حقارت و ناراحتی کند. حتی گاهی برتري زن  دارد، احس
در یک جنبه چنان براي مرد تحمل ناپذیر است که وقتی زن 
ــاس می کند همسرش قصد  از خود تعریف می کند، مرد احس
ــد یا او را تحقیر کند. اینجاست  دارد برتري خود را به رخ بکش
که یک زن فهیم سعی می کند حساسیت هاي همسر خود را 
بشناسد و هرگز از کلامی که ممکن است بوي حقارت داشته 
ــد یا باعث انگیختگی حس حقارت در مرد  شود، استفاده  باش
نکند، چرا که بخوبی می داند این کلام هاي ناآگاهانه نه تنها 
باعث ایجاد فاصله بین او و همسرش شده بلکه واکنش هاي 

رفتاري چندان مناسبی از جانب همسر در انتظارش نیست.
کلام در عین بی کلامی

ــتقیم حرفش را به همسر نمی گوید، بلکه  گاهی زن، مس
ممکن است نق بزند، اخمو و ترشرو باشد، بی توجه و بی تفاوت 

شود، بهانه تراشی کند و... خلاصه آن که جوري رفتار کند که 
این وضع از هزاران حرف کنایه آمیز و تلخ، بدتر باشد.

ــرکات و رفتارهاي  ــاي ناگفتنی که به صورت ح حرف ه
ــایند بروز پیدا می کند، پیامدهاي  غیرکلامی نه چندان خوش
ــبت به حرف هاي کلامی نامطلوب دارد.  بس وخیم تري نس
حرف هاي غیرکلامی گاه با نداشتن معنا و تعریف مشخص، 
ــاید و روز به روز  ــوهانی، روح مرد را مدام می س ــون س همچ
ــه همین علت، یک زن  ــر و بی انگیزه ترش می کند. ب آزرده ت
آگاه هرگز بی کلامی را به کلام مستقیم ترجیح نمی دهد و در 
نهایت صداقت، با همسر به گفت وگو می نشیند و حرف هاي 

دلش را به شریک زندگی اش می گوید.
کلام هاي نیشدار

ــر تکرار یک  ــتگی به خاط ــت از فرط خس زن ممکن اس
ــی بدون دلیل  ــر، براي تنبیه او یا حت ــت همس رفتار ناشایس
موجه، از جملات یا عباراتی استفاده کند که حالت طعنه آمیز 
ــیار  ــی که براي مردان بس ــد، حالت ــته باش و آزاردهنده داش
ــردي و کاهش صمیمیت  ــت و موجب دلس منزجرکننده اس
ــبت به  ــود. از بین رفتن اقتدار مردانه نه تنها مرد را نس می ش
ــرات پنهانی بر زندگی  ــرد و بی اعتماد می کند، بلکه اث زن س
ــه گاه جبران ناپذیر  ــویی می گذارد ک ــترك و رابطه زناش مش
ــتفاده نمی کند که  ــل هرگز از کلامی اس ــت. لذا، زن عاق اس
ــن نیتش را  ــوال ببرد و محبت و حس ــرد خانه اش را زیر س  م

خدشه دار کند.

نسرین صفري /  مشاور خانواده 

گاهی دشمن خونی هم هستند و گاهی لیلی و مجنون.   این 
داستان بسیاري از همسران است. گاهی خوشبختی چنان در 
دستانشان هست که زندگی شان مثالی از داستان هاي عاشقانه 
است و گاهی هم چنان علیه هم اند که گمان به کارد و پنیري 
شان می برید. بروز اختلاف، ناخوشی هر زندگی زناشویی است. 
در مدت بروز مشکل، زن و شوهر احترام ها را زیر پا می گذارند، 
ــرزنش می کنند، ظرف ها را می شکنند  همدیگر را تحقیر و س
ــا در دوران نقاهت  ــرف از جدایی بزنند و... . ام ــاید هم ح و ش
ــت بعد از برقراري آشتی کنان، جذب  مشکل شان، یعنی درس
ــوند و به صورت افراطی از خطاهاي یکدیگر و  یکدیگر می ش
ــه آن که از هر دري  ــی می کنند و خلاص اختلافات چشم پوش
همسرشان را با محبت سیراب می کنند. این حالت ادامه دارد تا 
بروز اختلافی دیگر! با شروع یک اختلاف جدید، مشکل رنگ 
ــرباز  باخته دیروز، همچون دمل چرکی رو به بهبود، ناگهان س
می کند و شرایط را وخیم تر می کند، آنچنان که گویی کبریتی 

را در انبار پر از باروت انداخته باشید. 
ــت سریع تر دست به کار  براي پرهیز از این حالت بهتر اس
ــوید و به فکر راه چاره اي بیفتید. براي مدیریت اختلافات  ش

خود لازم است به نکات زیر توجه کنید:
همراه  باشید

ــی رود، در این  ــما پیش نم ــه به دلخواه ش زندگی همیش
ــیب هایی وجود دارد که شما ناگزیر به عبور  مسیر، فراز و نش
ــیر براي هر یک از زوجین  ــتید. تنهایی در این مس از آن هس
بسیار سخت است و حتی گاه طاقت فرسا می شود. براي این 
ــیر بی وقفه پر تلاطم  ــه یکدیگر را گم نکنید و در این مس ک
ــته با هم در تماس  ــت پیوس ــید، لازم اس همراه یکدیگر باش
باشید. زمان خاصی را براي بودن در کنار یکدیگر، مشخص 
ــم   و براي هم  ــاي احوال ه ــن فرصت ها جوی ــد و در ای کنی

تسکین دهنده باشید. 
تفاوت ها، نمک زندگی اند 

ــت که زندگی مشترك موفق، زندگی  این باور اشتباه اس
ــد. اختلاف و  ــود نبین ــگ اختلاف به خ ــت که هرگز رن اس
جروبحث جزء لاینفک و اجتناب ناپذیر هر زندگی است. باید 
ــد کرد و اختلافات،  ــث و اختلاف را تجربه خواهی بدانید بح
ــت  اما آنچه اختلافات را بهینه  واقعیت طبیعی زندگی شماس
ــت که آنها را به چشم   چالش ببینید  و سازنده می کند آن اس
نه مشکل و از سوي دیگر دوره هاي اختلاف را کوتاه کنید و 

براي آنها راه حل بیابید و هرگز تکرارشان نکنید. 
 مشکلات را انکار نکنید

ــام نگذارید.  ــکل پیش آمده را ناتم ــز اختلاف و مش هرگ
ــود آمده دامن  ــر تنش به وج ــت که ب ــه منظور این نیس البت
ــتی و گذشت نباشید،  بزنید و آنها را ادامه داده و به دنبال آش
ــت شما  ــت که آن را حل کنید. ممکن اس بلکه هدف آن اس

ــاخه گل سر و ته  ــرتان براي رفع دلخوري، با یک ش یا همس
ــکل هنوز  ــلاف تان را جمع بندي کنید اما باید بدانید مش اخت
ــت و   زمانی دیگر یا درجایی دیگر دوباره بروز خواهد  زنده اس
ــت، عذرخواهی و هدیه دادن  ــق ورزي، ابراز محب یافت. عش
ــت که براي خاتمه موقت بحران یا اختلاف  راهکارهایی اس
مناسب است، اما در طولانی مدت بی اثر خواهد بود. لذا، براي 
ــکلات، مشکل را واکاوي کنید و  پرهیز از تجربه دوباره مش

براي حل بحران از بیخ و بن، وارد عمل شوید. 
با هم باشید و بمانید

ــتنی هاي  ــد و خواس ــم آگاهی ــق ه ــان از علای بی گم
ــراي رفع کدورت  ــید. ب ــند یکدیگر را می شناس ــورد پس م
ــر توجه کنید  ــده، به علایق همدیگ ــات پیش آم و اختلاف
ــازید. این  ــا را برآورده س ــت آنه ــا آنجا که   مقدور اس و ت
ــما  ــت صمیمانه ش رفتار می تواند مقدمه خوبی براي نشس
ــه موضوعاتی که  ــد و گفت وگو راجع ب ــرتان باش با همس
ــاعدت و همکاري هر دوي شماست. بی تردید  نیازمند مس
ــه می توانید براي  ــت ک در این گفت وگوهاي صمیمانه اس
ــردن آن، با  ــد و براي برطرف ک ــل بیابی ــکل تان راه ح مش

یکدیگر قرارداد بگذارید و همدیگر را مقید به اجرا کنید. 
تغییر را از خودتان شروع کنید

ــام تفاوت ها و  ــت، با تم ــه که هس ــرتان را آن گون همس
ــما دارد، بپذیرید. او را به خاطر یکتا  ــباهت هایی که به ش ش
ــعی نکنید منیت او را  ــتایید و س  و منحصر به فرد بودنش بس
ــابه  ــت منیت خود تغییر دهید و یک «من» دیگر مش در جه
آنچه خود هستید، بسازید. بهتر است به این باور برسید که ما 
ــر دهیم. وقتی خودتان تغییر  فقط می توانیم خودمان را تغیی
ــرد. اگر بهانه  ــما هم تغییر خواهد ک ــد، محیط اطراف ش کنی
ــت این رفتارتان را  ــتید و بدقلقی می کنید،   کافی اس جو هس
ترك کنید تا شروع تغییرات اطرافیانتان را هم مشاهده کنید. 
بی گمان این طرز فکر، براي همسرتان پذیرفتنی است تا این 
ــتقیما از او بخواهید تغییراتی در  که وارد مجادله شوید و مس

خود ایجاد کند. 
ــران صحنه زندگی را مانند داد و ستد هاي  برخی از همس
بازاري ها یکسان قلمداد کرده اند. مثلا همسران می دانند که 
ــان از آنها  چه می خواهند و به یقین هم می دانند که همسرش
چه توقعاتی دار د و چه می خواهد. اما هریک از زوجین دست 

ــینند تا همسرشان  ــت می گذارند و به انتظار می نش روي دس
ــود و آنچه   می خواهند را به آنان بدهد. یعنی  دست به کار ش
ــارات دو طرفه به  ــود بعد من! این انتظ ــش قدم ش اول او پی
بن بست می رسد و زمینه اي براي بروز اختلافات و مشاجرات 

می شود. 
توصیه می کنیم میدان معامله راه نیندازید. همسران بهتر 
ــند و  ــاي منفی و بی نتیجه خود پایان ببخش ــت به صبره اس
ــان را  ــتی انتظارات همسرش ــم داش ــی و بی هیچ چش براحت
ــان هم به نیازها و خواسته هاي آنان  برآورده کنند تا همسرش

توجه نشان دهد. 
ابراز عشق کنید 

ــد همسرتان همان  ــکلات، یادتان باش  هنگام بروز مش
ــلاش کرده اید و هرگز  ــراي ازدواج با او ت ــت که ب فردي اس
ــد. او همان  ــود تصور نمی کردی ــدون او را براي خ زندگی ب
ــوقه و شما   همان عاشق شیداي دیروز هستید. اختلاف  معش
ــلیقه تان را بپذیرید و به حرمت آن روزهاي شیرین، کمی  س
ــق بورزید و  ــرتان عش کوتاه بیایید. در اوج اختلاف، به همس
صحنه دعوا را به صلح مبدل کنید. گاهی با در آغوش گرفتن 
ــا دادن هدیه    ــا تائید کردن او و گاهی ب ــرتان، گاهی ب همس
ــرتان را از محبت و علاقه    ــد و همس ــق تان را زنده کنی عش

سرشار کنید. 
 یادآوري گذشته ها ممنوع 

ــد و بپذیرید  ــرده، زنده نکنی ــروز اختلافات، م ــگام ب  هن
ــاله امروزتان  ــت و مشکل اکنون، مس ــته ها گذشته اس گذش
ــرتان، آن هم ــته همس ــتباهات گذش ــادآوري اش ــت. ی  اس

ــاز نمی کند، بلکه  ــکلات تان ب  بکرات، نه تنها گره اي از مش
ــردرگم تان  ــکلات رنگارنگ س در کلاف مجموعه اي از مش
ــکل را نیز براي همیشه از دست تان  ــرنخ حل مش کرده و س
ــکلات تان قدم ها ي  خارج می کند. براي این که   در حل مش
ــتباهات گذشته همسرتان  ــت از اش مثبتی بر دارید، بهتر اس
ــی   و پرونده آنها را مختومه اعلام کنید. خطاهاي  چشم پوش
ــته جا بگذارید یا  ــر و ناراحتی هایتان را در همان گذش همس
ــعی کنید از این امروز به  ــه در  گذشته دفن   و س براي همیش

سوي فرداها حرکت کنید. 
دوستی فراموش نشود

ــتی بگذارید و به این باور هم برسید  ــرتان قرار دوس با همس
ــت. یادتان باشد اعتماد و  ــرتان بهترین دوستتان اس که همس
صداقت، از جمله شرط هاي اول دوستی با یکدیگر است. پذیراي 
حرف هاي تلخ و شیرین هم باشید و بدانید حرف هاي صادقانه و 
بی پرده و گاه ناراحت کننده براي تکدر خاطر، تحقیر یا سرزنش 
شما نیست، بلکه براي بهینه سازي ارکان هاي وجودي هریک 
از شما و زندگی مشترکتان است.   سعی کنید آرامش خودتان را 
ــرتان ببینید و هنگام بروز اختلافات، میدان برد  در وجود همس
ــت کنار یکدیگر بنشینید،  و باخت راه نیندازید، به مانند دو دوس
ــنیدن واقعیت هاي  ــنوید و تحمل ش حرف هاي یکدیگر را بش
ــایند وجودتان یا دلخوري هاي همسرتان از خود  نه چندان خوش
ــت که همسرتان را در مقابل تان  ــته باشید. این چنین اس را داش
ــتی می دانید که می توانید با اطمینان  نمی بینید، بلکه او را دوس
ــتگی هاي خود را اندکی بر شانه هاي  به او تکیه کنید و بار خس

آرام بخش او به امانت   بگذارید. 

کارد و پنیري به نان زن و شوهر 

  آداب همصحبتی با همسر
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زهره شعاع

ــوي در خانه  ــت جل ــردم و درس ــدا ک ــی آدرس را پی وقت
ایستادم، مثل همیشه دو بار بوق زدم تا مسافر بفهمد آمده ام 
و منتظرش هستم. چند دقیقه اي طول کشید اما هیچ خبري 
ــتم و یک  ــتم را روي بوق گذاش ــاره دس ــد. من هم دوب نش
ــافر  ــودرو را درآوردم تا بالاخره مس ــار دیگر صداي بوق خ ب
ــود. اما باز هم  ــه اش بیرون بیاید و کار من هم تمام ش از خان
ــد. این آخرین مسافري بود که آن روز باید جابه جا  خبري نش
می کردم و بعد دو روز تعطیلی داشتم. براي همین هم بی تاب 
ــتراحت کنم اما این مسافر هم  بودم زودتر به خانه بروم و اس
ــت به این زودي ها بیرون بیاید. کمی دیگر  انگار خیال نداش
صبر کردم و وقتی خبري نشد، تصمیم گرفتم برگردم سمت 
ــر بتوانم به خانه  ــه و بگویم چه اتفاقی افتاده تا زودت موسس
بروم اما نمی دانم چرا به جاي این که به طرف موسسه حرکت 
کنم، خودرو  را گوشه خیابان پارك کردم و رفتم سمت خانه. 

در زدم و منتظر ایستادم. 
ــی ضعیف و لرزان از داخل خانه  ـ «الان می آیم.» صدای
ــردم، انگار چیزي  ــتر دقت ک ــن جمله را گفت. کمی بیش ای
ــت مدت  ــد. بالاخره بعد از گذش ــیده می ش روي زمین کش
ــبت طولانی، در خانه باز شد و پیرزنی که به نظر  زمانی به نس

می رسید حدود 90، 95 سالش است  از خانه بیرون آمد. 
ــکی بلندي پوشیده بود و کلاهش را با شالی  پیراهن مش
ــر محکم کرده بود. در اولین نگاه به نظر می رسید او  روي س
ــم بازي می کند و لباس هاي قدیمی مخصوص فیلم  دارد فیل
را پوشیده است. کنارش، روي زمین یک چمدان پلاستیکی 
ــاختمان نگاهی انداختم، انگار سال ها  کوچک هم بود. به س
ــباب و  ــی در آن خانه زندگی نمی کرد. روي تمام اس بود کس
ــه بودند و روي دیوارها  ــفید انداخت لوازم خانه ملحفه هاي س
ــاعت و نه تابلو. در گوشه اي  هم هیچ چیزي نصب نبود؛ نه س
ــم  ــبد پر از عکس و ظرف هاي قدیمی به چش از خانه یک س

می خورد و جلب توجه می کرد. 
ــباب داخل خانه نگاه می کردم که صداي  ــتم به اس داش
پیرزن مرا به خودم آورد: «امکان دارد چمدانم را توي خودرو  

بگذارید؟»
ــتم  ــتم و بعد برگش چمدان را بردم و داخل  خودرو  گذاش
ــوار  شود. وقتی داخل  تا به پیرزن کمک کنم خودش هم س

ــانی اي به من داد و از من خواست از  ــتم، نش ــین نشس ماش
ــریع و بدون  ــهر او را به مقصدش ببرم. من خیلی س مرکز ش

مکث گفتم:

ــان زیادي  ــت، زم ــیر نیس ــن کوتاه ترین مس ــا ای ـ «ام
می گیرد.»

ــد.  ــی نمی کن ــم فرق ــدارم و برای ــه اي ن ــن عجل ـ «م
ــی ــیدنم خیل ــاعت رس ــی روم و س ــگاه م ــه آسایش  دارم ب

 مهم نیست.»
ــته بود  از آینه  نگاهش کردم که روي صندلی عقب نشس
ــرد به حرف زدن:  ــروع ک ــمانش برق می زد. دوباره ش و چش
ــی در این دنیا ندارم و خودم هم خیلی  «من دیگر هیچ فامیل
ــت بروم به یکی  زنده نخواهم ماند، براي همین هم بهتر اس
ــالمندان تا آخر عمرم را همانجا زندگی  ــگاه هاي س از آسایش

کنم.»
ــیدم و هر جایی که او گفت، رفتیم. دو  ــیر را از او پرس مس
ــالمندان در راه  ــاعتی از مرکز شهر به سمت آسایشگاه س س
ــدیم و پیرزن به من گفت  ــاختمانی رد ش بودیم. از جلوي س
ــئول فروش کار  ــی جوان بوده در این اداره به عنوان مس وقت
می کرده، بعد به محله اي رفتیم که پس از ازدواج با همسرش 
ــاي آن قدم  ــرده و با هم در خیابان ه ــا زندگی می ک در آنج
ــیدیم و پیرزن به  ــد. بعد به یک انبار لوازم خانگی رس می زدن
من گفت سال ها قبل به جاي این انبار، رستورانی بوده که او 
ــام پس از ازدواج شان را آنجا خورده اند.  و همسرش اولین ش
ــرعت را کم کنم و از جلوي  ــت س گاهی هم از من می خواس
ــه اي از خیابان بایستم و بدون  ــوم یا گوش ــاختمانی رد ش س
ــد و فقط به بیرون  این که حرفی بزند به نقطه اي خیره می ش

نگاه می کرد. 
ــده است و  ــته ش ــاعت گفت خس بالاخره، بعد از چند س
ــیر هم در سکوتی  ــگاه برود و بقیه مس می خواهد به آسایش
ــد. وقتی رسیدیم، انگار مسئولان آسایشگاه  طولانی طی ش
ــید  ــتاد و از من پرس ــد، ایس منتظرش بودند. پیرزن پیاده ش
کرایه اش چقدر شده است، اما من تصمیم گرفته بودم هیچ 
ــود که در آن هفته  ــافري ب پولی از او نگیرم. او آخرین مس
ــتم و مسیرش به اندازه یک عمر، طولانی و شگفت آور  داش
ــا گرفتن کرایه  ــفر ب ــتم لذت این س بود، من هم نمی خواس

از بین برود.
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آخرین مسیر

ــی نه تنها  ــوج افکار منف ــه با م ــی و مقابل مثبت اندیش
می تواند از نظر روحی حس و حال بهتري به شما بدهد که 
ــمی هم به نفع تان خواهد بود و می تواند به  حتی از نظر جس
بهبود سلامت تان کمک کند. پس بهتر است نوع نگاهتان 

را نسبت به زندگی تغییر دهید تا نتیجه اش را هم ببینید. 
پرسشی قدیمی ولی مهم 

شما نیمه پر لیوان را می بینید یا نیمه خالی آن را؟ اگر از 
شما بپرسند لیوان تان پر است یا خالی چه  پاسخی خواهید 
ــخ این  پرسش را پیدا کنید، خیلی  داد؟ اگر می خواهید  پاس
ــته باشید چون پاسخی که به این پرسش ساده و  دقت داش
ــخصیت شما و  ــان  دهنده ش قدیمی می دهید، می تواند نش
طرز نگرش تان نسبت به زندگی باشد. در ضمن، پاسخ تان 
نشان می دهد شما انسانی مثبت اندیش هستید یا منفی نگر 
ــم  و  ــلامت جس و به همین دلیل حتی می تواند بر وضع س

روح تان هم تاثیر بگذارد. 
ــده  ــادي در این مورد انجام ش ــات زی ــع، تحقیق در واق
ــان مانند  ــاي رفتاري انس ــت، ویژگی ه ــان داده اس و نش
خوش بینی یا بدبینی می تواند بر جنبه هاي مختلف زندگی 
ــه، تفکر مثبت که به طور  ــد. به عنوان نمون فرد اثرگذار باش
ــت، می تواند به عنوان یکی  معمول با خوش بینی همراه اس
ــترس مورد توجه قرار  از مهم ترین موضوعات در کنترل اس
ــتی  ــش را به درس گیرد. از طرفی هم اگر فرد بتواند استرس

کنترل کند، از نظر جسمی نیز به نفعش خواهد بود. 
البته اگر تا الان به بدبینی عادت کرده اید و فکر می کنید 
ــید،  ــان را تغییر دهید، خیلی ناامید نباش ــد افکارت نمی توانی
چون مهارت هاي ایجاد تفکر مثبت می تواند به شما کمک 
ــد و طور دیگري به اتفاقات  ــد تا زندگی تان را تغییر دهی کن

اطراف تان نگاه کنید. 
مثبت یا منفی؟

ــت به اشتباه فکر کنید آنهایی  بعضی وقت ها ممکن اس
که مثبت  اندیش هستند و فقط به نکات و موضوعات مثبت 
ــی توجه می کنند، درك صحیحی از زندگی ندارند. در  زندگ
ــت که خودتان را  صورتی که تفکر مثبت به این معنی نیس
ــایند زندگی را به کلی نادیده  فریب دهید و اتفاقات ناخوش
ــرایط نامناسب  بگیرید، بلکه تفکر مثبت یعنی این که در ش

ــازنده پیش بروید و  ــی مثبت و س ــخت زندگی با روش و س
بهترین تصمیم ها را بگیرید. پس در این مواقع باید طوري 
تصمیم گیري و براساس آن عمل کنید که گویی بهترین ها 
ــر هیچ اتفاق بدي نیز  ــاق خواهد افتاد و در نتیجه منتظ اتف

نخواهید بود. 
ــر مثبت معمولا با حرف هاي ذهنی  از طرف دیگر، تفک
ــی  ــی که هیچ وقت به کس ــود؛ حرف های ــروع می ش ما ش
ــکل افکاري بی پایان در ذهن ما  ــد و به ش گفته نخواهد ش
ــه هم حضور دارد، اما این افکار می تواند  می چرخد و همیش
مثبت یا منفی باشد و هر چه تعداد افکار مثبتی که در ذهن 
ــود نگرش شما هم نسبت به زندگی  جریان دارد، بیشتر ش
ــانی  ــرایطی که دارید، بهتر خواهد بود. در مقابل، کس و ش
ــتند، انسان هایی بدبین و  که دائم با افکار منفی درگیر هس
ــناخته می شوند و همین موضوع نشان می دهد  منفی نگر ش
ــم در ذهن مان  ــیم که دائ ــتر مراقب افکاري باش باید بیش

حضور دارد و با ما زندگی می کند.
چرا باید مثبت اندیش باشیم؟

ــی تاثیري در  ــت و منف ــکار مثب ــر می کنید اف ــر فک اگ
ــگران،  ــان ندارد، باید بدانید متخصصان و پژوهش زندگی ت
تحقیقات زیادي در این مورد انجام داده  و براساس نتایجی 
ــر مثبت و خوش بینی  ــیده اند، می گویند تفک که به آن رس
ــمی فرد اثرات زیادي  ــلامت روحی و جس در زندگی بر س
ــا جایی که  ــود ت ــذارد. براي همین هم توصیه می ش می گ
ــی کنید و طرز نگاه تان را  ــکان دارد، با افکار مثبت زندگ ام

نسبت به زندگی تغییر دهید. 
ــانی که خوشبین هستند و  ــاس این مطالعات، کس براس
ــه می کنند، طول  ــتر به موضوعات مثبت زندگی توج بیش
ــکلاتی مانند افسردگی  ــتري دارند و کمتر با مش عمر بیش
ــوند. علاوه بر اینها، احتمال بروز  و اضطراب روبه رو می ش
بیماري هاي جسمی مانند مشکلات قلبی هم در این افراد 
کمتر است. آنها می توانند بهتر از دیگران با عوامل استرس زا 
ــازند و در نتیجه کمتر صدمه  ــخت زندگی بس و شرایط س
می بینند. البته محققان هنوز به درستی نمی دانند چرا چنین 
اتفاقی می افتد ولی مشخص است تفکر مثبت زندگی، افراد 

را به طرز چشمگیري تحت تاثیر قرار می دهد. 

افکار منفی را تشخیص دهید
ــت یا منفی،  ــان مثبت اس ــوز نمی دانید افکار ت ــر هن اگ
ــد واقعیت را  ــد تا بهتر بتوانی ــه این موارد بیندازی نگاهی ب

تشخیص دهید:
ــت که  ــخص ترین انواع افکار منفی این اس یکی از مش
ــف زندگی را نادیده بگیرید  جنبه هاي مثبت اتفاقات مختل
ــد. براي مثال، روزي  ــط به موضوعات منفی فکر کنی و فق
که در محل کارتان همه چیز بخوبی سپري شده و دیگران 
ــت با تاکید و  ــما تعریف کرده اند، ممکن اس از کار خوب ش
ــاي باقیمانده، حس خوب را از  ــز بیش از حد بر کاره تمرک
ــغول سرزنش خود شوید.  خودتان بگیرید و به جاي آن مش
ــید افکار ذهنی تان منفی است و  در این مواقع، مطمئن باش

در نتیجه تاثیري منفی هم بر زندگی شما می گذارد. 
بعضی ها هم عادت دارند براي هر اتفاق بدي، خودشان 
ــکل گرفتن افکار  ــد و همین وضع باعث ش ــر بدانن را مقص
ــی مهمانی  ــلا وقت ــود. مث ــان می ش ــی در زندگی ش منف
دوستانه اي که داشتند، به هم می خورد شاید آنها فکر کنند 
ــا بگذرانند و براي همین  ــتند روزي را با آنه بقیه نمی خواس
ترجیح داده اند برنامه به کلی عوض شود. بنابراین به همین 
سادگی، تغییر برنامه مهمانی را به خودشان ربط می دهند و 

از این موضوع ناراحت می شوند. 
ــات بد فکر  ــه به اتفاق ــتند که همیش عده  دیگري هس
ــد. در نتیجه طبیعی  ــر بدترین ها می مانن ــد و منتظ می کنن
است کوچک ترین ناراحتی را هم به شکلی افراطی و بزرگ 

ببینند و تحت تاثیر آن قرار بگیرند.
مثبت اندیشی را تمرین کنید

ــی زندگی را  ــد و منف ــط اتفاقات ب ــه حال فق ــر تا ب اگ
 می دیدید و به آنها توجه می کردید، نباید انتظار داشته باشید   
ــد. البته  ــکل تغییر کن ــن ش ــز به بهتری ــبه همه چی یکش
خوشبختانه این تغییر غیرممکن هم نیست، یعنی با تمرین 
ــبت به زندگی  ــد بتدریج طرز فکر و نگاه تان را نس می توانی
عوض کنید. زمانی که بتوانید به این هدف برسید، با عوامل 
ــترس زا و موقعیت هاي سخت هم بهتر کنار خواهید آمد  اس

و زندگی آرام تري را تجربه خواهید کرد.
mayoclinic :منبع

بچه هاي حرف شنوافکار منفی را کنار بگذارید 
«بکن، نکن» این دو واژه براي بچه ها و والدین آنها 
واژه هاي آشنایی است. گاهی آنقدر جملات دستوري ما 
تکراري می شود که کودك به چشمان ما چشم می دوزد 
و به کار خود ادامه می دهد. به زودي دیگر فریاد و تهدید 
نیز رنگ می بازد ، اما اگر بخواهیم کودکان از حرف هاي 

ما تبعیت کنند باید چه کنیم؟
 درس یک: دیکتاتور و خشن نباشید

ــما کمک  ــروز روش هاي زیادي وجود دارد که به ش ام
می کند بدون توسل به زور کودکی حرف شنو داشته باشید.

درس دو: تقویت رفتار خوب
اگر می خواهید کودکتان رفتار خوبی داشته باشد این 
را به او بفهمانید و رفتارهاي خوبش را مورد تشویق قرار 
دهید و در مقابل رفتارهاي بدش عکس العمل مثبت مثل 
ــروز ندهید.با نرمش و نوازش از  ــادي از خود ب خنده و ش
کودك چیزي بخواهید. هنگام دعواي کودکان خود شما 

نیز با دادو بیداد به یک طرف معرکه تبدیل نشوید.
درس سه: تنبیه مناسب 

اغلب تنبیهی که از نگاه نکردن به کودك و محرومیت 
ــد و نگاه مهربان تا بردن او به اتاقش و حبس او  او از لبخن
در آنجا براي مدتی معین می تواند متغیر باشد، براي کودك 

بهتر از نه گفتن هاي مکرر و امر و نهی اثر تربیتی دارد.
درس چهار: توضیح به جاي فریاد

ــعی کنید راهنمایی کردن و توضیح دادن را به جاي  س
داد و فریادهاي هشداردهنده جایگزین کنید.به او بفهمانید 
که چرا نباید به پریز برق دست بزند یا دستان کثیفش را با 
مبل و فرش پاك کند و چه گزینه اي بهتر از این وجود دارد 

که موجب ناراحتی خودش و دیگران نمی شود.
درس  پنجم : پرهیز از کلی گویی

ــئولیت هاي محوله را فراموش  کودکان براحتی مس
ــی مثل:  ــراري و کل ــتورات تک ــد. به جاي دس می کنن
ــه اي را  ــه ریخت ــاش، هرچ ــلخته نب ــاش، ش «مرتب ب
جمع کن...» بگویید: عروسک هایت را در جعبه و پازل ها 
ــتورات واضح و  را در کیف بگذار و آن را به اتاقت ببر.دس
روشن و دانستن علت انجام هر کاري براي کودك او را 

بیشتر به عمل کردن تشویق می کند.
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جمع نقیضین
ــت. پیش از تو  ــش از تو علم زبان رنگها حقیقت نداش پی
ــخت با  ــیاهى رنگى نبود اما این روزها چقدر س ــر از س بالات

تکلیف روشن چشمهاى تو بلاتکلیف مانده ام!
ــط  ــگاه کن! باز هم یک قانون ضد و نقیض دیگر توس ن
ــمهاى تویى که چقدر آسان همه چیز را  ــیرین چش اثبات ش

زیر سوال مى برد!
نگار دهقانى از اصفهان

به یک «مارپل» نیازمندیم
ــایه درخت. عطر  ــوى حیاط زیر س ــى رو مى برم ت صندل
ــینم  ــنجد هوا رو پر کرده. مى ش ــنگین درخت س گس و س
ــایه برگا رو  ــیم س ــى و کتاب رو باز مى کنم. نس روى صندل
روى صفحه جلو روم مى رقصونه. شروع مى کنم به خوندن. 
ــل من انگار نیمه  ــدند؛ اونها هم مث زنبورا دور گلها جمع ش
ــه یاس و یه نفس  ــم مى رم نزدیک بوت ــیارند. پا مى ش هوش
ــون بیشتر مى شه.  ــم. غروب که بشه عطرش عمیق مى کش

روم رو برمى گردونم. صندلى دیگه اون جا نیست.
ــاى چوبیمون  ــه فهمیدم صندلی ــد وقت پیش بود ک چن
ــى روشون بشینه. توى هر فرصتى جذب  دوست ندارن کس
ــتن به اصلشون! به هر کى گفتم  درختا مى شدن؛ برمى گش
ــدم. اگه من دیوانه ام، صندلیهامون -اونم  فکر کرد دیوانه ش

فقط صندلیهاى چوبیمون- کجا مى رن؟
کتاب رو مى بندم. نگاهى به جاى خالى صندلى مى اندازم 

و برمى گردم توى اتاق.
شیوا

کالا مبادله کالا به 
حقانیت واژه ها کم شده یا تو از دیروزهایت نامهربانترى؟ 
ــکوت نبود که به گوش احساست  ــکهاى من س صداى اش
ــد؛ این هق هق هاى ازهم پاشیده اگر به ستیز گونه هایم  نرس
ــود در کنار تو با  ــى بود که قرار ب ــت، از بیقرارى دردهای رف
ــتم بهاى داشتن  ــوند. نمى دانس خنده مبادله کالا به کالا ش
تو به حراج گذاشتن محصول احساسى است که براى به بار 

نشستنش به باران، رشوه عشق داده بودم.
مریم فرامرزى تبار

ناچارى
ماشین را روشن کردم. این بار تصمیمم قطعى بود. فقط 

مى دانستم باید با تمام سرعت بروم.
نه... دیگر تحملش را نداشتم؛ تحمل مهمان ناخوانده اى که 

تاب و توانم را بریده بود. مگر زور است؟ مهمان نمى خواهم.
ــه، به چهار، به پنج، و سرعت 100 و 150 و  دنده دو به س
200 و... جریمه شدن مهم نبود. مهم فرار بود و فرار. پس از 
ــاعت به شهرى رسیدم و براى استراحت گوشه تخته  چند س
ــتم دیدم روبرومه! انگار  ــنگى رو در نظر گرفتم و تا نشس س
ساعتها منتظرم بوده. اون حتى نمى دونست من کجا مى رم. 
چطور منو پیدا کرده بود؟ تازه اون جا بود که فهمیدم از دست 
ــاخت و مدارا کرد؛  ــرد، باید باهاش س ــه فرار ک  غم نمى ش

با بغض، با تنهایى، با غروب و با یاد تو و چشمانت.
مهران از تهران

 الکشف المعانى
 فى لسان البرره

ــى از آدما خیلى  ــن «حرف» و «منظور» بعض بی
فرقه: مى گن انتقاد و منظورشون حمله س. مى گن 
ــن  ــکوته. مى گ ــون س ــرى و منظورش انتقادپذی
ــون تحقیره. مى گن زرنگى  همدردى و منظورش
ــن رفاقت و  ــه. مى گ ــون کلاهبرداری و منظورش
منظورشون سوءاستفاده س. خیلى چیزاى دیگه م 

مى گن که هنوز منظورشون رو نفهمیدم.
ــون رو  ــواب و تکلیفم ــودم بج ــیده ب ــوال پرس (یه س

بروشن...)
جعفر محقق از قم
 (گاهى نوبت چند تا مطلب ارسالى یک نفر با هم فرا 
ــته و فرستاده شده  ــه؛ اگرچه در تاریخ متفاوتى نوش مى رس
ــن. حالا ممکنه یکى دوتاشون خوب بوده و چاپ شده،  باش
ــم برا  ــاى دیگه رو نمى تونم نگه دارم. به ذکر یه اس اما اون
ــوب نبوده و مطالب  ــون اکتفا مى کنم. گاهى هم خ همه ش
خوبتر جاى اونا رو گرفته ن و از وسط صفحه به پیامکها و از 
ــونده   شدن. الان دیگه روشن  اون جا هم به تلگرافخونه کش

شد؟ پاشو خاموشش کن که الکى مصرف نشه)

شوخى هاى آخر عمرى
ــعى مى کنى جدى باشى، خنده ت مى گیره و  هر وقت س
همه ش مجبورى توضیح بدى که دارى جدى حرف مى زنى 
ــى چرا مى خندى. از اون خنده دارتر این که اصلاً  اما نمى دون
ــعى  ــاد؛ اما من برعکس، هر وقت س ــدى بودن بهت نمی ج
ــیانه  ــم و این قدر ناش ــناك مى ش ــم ترس  مى کنم جدى باش
ــنا مى کنم که  ــدودى که دارى آش ــو رو با انتخابهاى مح ت

همیشه ازت جواب عکس مى گیرم.
ــه از اول شروع کرد! پس  نمى دونم چرا باید با تو همیش
ــوخى  ــى مى خواى تمومش کنى؟ حرف از تمام عمرِه، ش ک

که نیست.
پیمان مجیدى معین

زندگى با مشخصات سایلنت
ــیم اونى رو که کوچکترین تعریف از خودش  باید بشناس
قابل اعتماد بودنشه (همون جریان بقال و ماست ترش). آره؛ 
بعضى از تجربه ها هم تلخه هم سنگین؛ اون قدر سنگین که 
حالا حالاها نمى تونیم به خودمون بیایم و شایدم از سنگینى 
همون ضربۀ تجربه ست که این قدر لال وارانه زندگیمون رو 

ادامه مى دیم.
جوجه تیغى

افتخارات
ــون مى خواد  بعضى ها هر حرفى رو با هر لحنى که دلش
ــر کنن این طرز  ــدون این که به این فک ــه زبون مى آرن؛ ب ب
ــته  ــون ممکنه چه اثرى روى مخاطب داش صحبت کردنش

ــه و در کمال اعتماد به نفس، ادعاشون هم  باش
مى شه که افراد رُك گویى هستند! کلى هم 

به این خصوصیت خودشون مفتخرن!
ــح  ــون واض ــى هم ــى یعن رك گوی
ــم خوبه.  ــى ه ــردن؛ خیل ــت ک صحب

ــراى فهموندن منظور  این که آدم ب
ــرى نچینه  ــرى و کب خودش صغ
ــوح و البته با  ــپ کلام رو بوض و لُ
ــه مخاطب  ــأن گفتار ب ــت ش رعای
ــه هنره. کى  ــده خودش ی انتقال ب
ــتگویى یه  ــه رُك گویى با درش گفت

ــان؟ کى؟ معرفیش کنید  معنى میده؟ ه
تا بگم این مادربزرگ حسامى با وردنه ش 

گردوخاك مُخش رو بتکونه!
مژگان 84

خطاطى روى تابلوى نقاشى
ــى دگر از چشم  ــى بکش از حالت زارم نقاش/ نقش نقش
ــه میانش آنگاه/ آتش بکش  ــگارم نقاش/ پس ردّ نگاهى ب ن
ــپار.../  هر آنچه که دارم نقاش/ زلفش به حریم تندبادى بس
ــه بزن از بند برونم  ــمانم نقاش/ وانگ چون جامه مرا به ریس
ــپارم نقاش/ چندى ست پرادعا  مى کن/ تا تن به هوایش بس
ــرارم نقاش/ کاش عقربه ها  نمى گویم من/ آمادة هر گونه ق
مقاومت مى کردند/ گنجایش آینده ندارم نقاش/ اصلاً دگر از 
شعر کمى خسته شدم/ گاهى تو بیا بایست جایم نقاش/ من 

سُرمه کش چشم نگارت باشم/ تو قافیه ساز روزگارم نقاش.
مجتبى افشارى از ابهر

خانه دارى مدرن
اون روز داشتم یه سینى پر از برنج رو پاك مى کردم، یهو 
سروکله یه کرم بیجون لابلاى برنجها پیدا شد. چندشم شد 
برش دارم. با یه دونه برنج هلش دادم گوشه سینى، با چند تا 
ــه ش حصار درست کردم که گمش نکنم.  دونه برنج هم واس
نصف بیشتر برنجها پاك شده بود که یاد کرمه افتادم. حصار 
ــر جاش بود اما از کرم خبرى نبود! واسه پیدا کردن کرمه  س
ــدم برنجها رو دوباره پاك کنم. تا چشمم به کرمه  مجبور ش
ــط نصفش کردم و پرتش کردم بیرون. از  افتاد با ناخن از وس
اون موقع تا حالا دارم به این قضیه فکر مى کنم؛ مگه کرمها 

چقدر آیکیو دارن که مى تونن آدمها رو گول بزنن؟
زهرا فرخى 33 ساله از همدان
ــه جوابى هم  ــااااالا؟ بابا آیکیو! ب ــا ح ــع ت  از اون موق

رسیدى یا نه؟!

فرصت
دل من شهر پر از گرد و غبار/ تو که 
ــن ببار/ پاك کن  بارانى... به قلب م
ــب مرا از غم و درد/ گرم کن روح  قل
مرا در شب سرد/ روحم از عشق 
ــده/ عاشقم باش و  تو تسخیر ش
نگو دیر شده/ نکند قلب مرا ترك 
کنى/ کاش یک لحظه مرا درك 
ــو راه درازى داریم/  کنى/ من و ت

فرصت آخر بازى داریم.
 پرى رحمانى 
از ماسال

زبان بدن
ــه صداى  ــچ گاه نگاههایم را نفهمید. همیش رفت و هی
ــته نکن،  ــه خودت را خس ــه مى کرد ک ــم زمزم درون گوش
ــاى طولانى ات  ــت را نمى فهمد حرفه ــى که نگاههای کس
ــردم که بعضى  ــاده فکر مى ک ــز نخواهد فهمید. من س را نی
حرفها گفتنى نیست و نگاهها کار خود را مى کنند. چنین شد 
ــت خفقان مطلق گرفته ام. صدایم صداى خرده  که سالهاس

شیشه مى دهد. انگار چیزى درونم شکسته است.
رضا حاج منافى 28 ساله از مشگین شهر

التماسنامه
ــدن گل به چمن یادم کن/ ظلمت شب چو  وقت پیدا ش
ــته ارادت  ــمان تو پیوس ــر نامده، فریادم کن/ من به چش نظ
ــادم کن/ اینک اندر  ــا نظربازى خود بیش و کمى ش دارم/ ب
دل خود تا به ابد حبسم ده/ یا به فرمان خودت یکسره آزادم 
ــن/ تکیه بر زین غرور داده مگر تافته اى؟/ نگهى بر ته آن  ک

چاه که افتادم کن.
هانیه از اهواز

تخریبچى
ــوب بود؟  ــه خ ــون جمع ــتم «اس» دادم: آزم ــه دوس ب
ــتن  ــخت بود؛ بچه هایى که بیرون حوزه «داش جواب داد: س

مى چکیدن» گفتن!
تا دو دقیقه داشتم فکر مى کردم مگه بچه ها «فاز»شون یا 
حالت فیزیکیشون «مایع» بوده که داشتن «مى چکیدن»؟! 
ــورش «چک کردن»  ــن یهو! بعدها فهمیدم منظ تموم نش

سوالاتشون بوده!
سالم مى رسم به کنکور «عایا»؟!

خانم دکتر آینده از اصفهان

سابقه تاریخى
ــین  ــتم تو مغازه لباس مى خریدم که یه ماش دیروز داش
مدل بالا جلوى مغازه ترمز کرد. فروشنده شروع کرد: «مردم 
ــت میارند. نزول مى کنند و ماشین  ما از راه حروم پول به دس

مدل بالا مى خرند...».
ــیده، یا از  ــتر سختى کش ــاید طرف بیش چرا نمى گن ش
ــین بخره؟ بابا یکى  ــتفاده کرده تا ماش ــت اس فکرش درس
ــازى کنه تا مردم این قدر چشم به مال دیگران  بیاد فرهنگس

ندوزن. واقعاً تأسف داره.
عشق سرعت

9+1 قانون طلایى براى 
ارسال متن!

ــى مى تونه  ــا پیر، هر کس ــوون ت * 1-از نوج
ــه و براى صفحه بفرسته. 2-متنش  متنى بنویس
ــه.  باید حاصل فکر و قلم و تلاش خودش باش
ــتت مى رسن،  3-پیامکهاى باحالى که به دس
ــته هایى که قبلاً توى وبلاگ  ــعر و نوش ش
ــریات منتشر  خودت یا دیگران، کتابا و نش
ــمت مى ره توى  ــت؛ اس ــده رو نفرس ش
ــیاه! 4-دقت کن آخر ایمیل،  لیست س
ــمى  ــه، بخصوص پیامکت یه اس نام
ــهرى رو  ــتعار) یا ش (واقعى یا مس
ــردا نگى چرا  ــى که ف ــم بنویس ه
ــد. 5-مطالب  ــاپ نش ــمم چ اس
ــامى خارجى و نامفهوم  بى نام، اس
ــئولان: مورددار!)،  (یا به قول مس
ــن: «بدون  ــون مى ش همممه ش
ــه، خیلیهام توى  نام». 6-جا کم
ــى دو ماه  ــن: یک ــت ک ــت؛ دق نوب
ــته باش تا  ــر داش ــل!) صب (نااااقااااب
ــتر از 100 کلمه  ــه. 7-بیش ــت بش نوبت
ــم. 8-اصاً خوش  ــورم کوتاهش کن ــس؛ مجب ننوی
ــازى کنم، حرفیه؟!  ــراى مطالب طنز پارتى ب دارم ب
ــه؟ یقه؟!) 9-پارتى  ــس تتُِ بن دااااز... دِ... یق (دسس
ــران بخوره که  ــه درد دیگ ــى بگو ب ــدارى؟ یه چ ن
ــور؟» هواتُ  ــالا منظـــــ ــرش نگیم: «خب ح آخ
ــتاااا!)  ــن نیس ــا م ــش ب ــاااا... زمین  دارم! (آم مـــ

10-همینا دیگه!



13دوشنبه 19 خرداد 1393 خانه پیامک ها

پیام هاى کوتاه
ــارة  ــرت درب ــى، نظ ــن ادب ــره، مت ــته، خاط  دلنوش
ــته هاى بروبچ، هر چى رو از مخچۀ خودت دراومده یا  نوش
ــن، یا  ــل ک ــه pasukhgoo در gmail.com ایمی ب
بفرست به نشونى پُستى صفحه، یا پیامک کن به شماره اى 
ــته  ــده (دقت کن نوش ــه صفحۀ آخر چاردیوارى چاپ ش ک
ــم کسى  ــرچ خودم متوجه ش ــه، چون اگه تو س خودت باش
ــتاده، یا بعد از چاپ  ــى رو کپى کرده و با تغییراتى فرس متن
ــته ش کپى بود، این سندش، اینم  یکى بیاد بگه فلانى نوش
ــه ش تو  ــمم هم ــرا اس ــه چ ــى ک ــه نکن ــش... گل مدرک

تلگرافخونه س... گفته بااااشم! حوااااست بااااشه!)

پریسا ر.ج. از سقز: من مى گم گریه کردم، تو مى گى 
چشماى منم ضعیف شده! من مى گم برات کلى حرف دارم 
ــده! من مى گم دلم برات  ــام سبک ش تو مى گى ببین گوش
ــت درد مى کنه! من  ــده تو مى گى یه چن وقته دل تنگ ش
ــته باش تو مى گى امروز هوا خوبه! من  مى گم هوام رو داش

مى گم دوستت دارم تو مى گى شما؟!
ــاران بارید/ رگبار هم  فاطمـه حیدرى صدر از قم: ب
ــد/ هوا، زمین، کوچه ها، خیابان ها...  زد/ سیل هم جارى ش

همه را شست/ اما نتوانست بشوید ذهن من را از تو.
مریم از آبشار سبز: زن زیر سایه درخت نشسته بود و 
از سختى هاى روزهایش گله مى کرد؛ از این که درد به قلب 
ــه کوچک فاقد امکانات  ــر جوانش چنگ مى زند، از خان پس
ــان و از مردمش که بود و  ــکم گرسنه ش و از کودکانش و ش
ــت. او مى گفت و من عاجزانه  نبودش برایشان فرقى نداش
ــا گوش دادم و فقط در مقابل آن همه تلخى روزگارش  تنه
توانستم شیرینى بستنى چوبى ام را به کودکانش هدیه کنم. 
چقدر دلم مى گیرد از آن همه آسایشى که سهم یکى هست 

و سهم یکى نیست!
ــه روزى تو همین  سـین از ابهـر: ی
ــدنش رو  ــروزا بود که صداى خرد ش دی
ــرخ بود و خونى. بعد از کلى  ــنیدم. س ش

ــتم. جارو  رگبار گریه، ولى هیچ چاره اى نداش
و خاك انداز آوردم ریختمش تو آشغالدونى. وقتى زد و 

شکستش، از دستم کارى برنیومد.
ستاره 32 ساله از کرمان: امیدوارى یعنى ده بار پیام 
ــمت توى تلگرافخونه  بدى به چاردیوارى. هر ده بار هم اس
ــحال بشى!  ــه. حتى بهت نگن کپى بوده، قدرى خوش باش

بازم پیام بدى و منتظر دوشنبه بمونى!
ــن امیدوارى... من یه پرس وجوى   به این که نمى گ
ــدم اهل فن بهش مى گن  کوچولو موچولو کردم متوجه ش
ــان خودمونى و  ــم» که به زبان و بی ــندروم «اموشنیس س
فارسى مى شه: اغراق مشکوك و شبهه دار نورونهاى یخده 
ــى مجددى  ــالم مخچه گان! خب عزیز ماااادر، یه بررس س
ــى  بین پیامکات بکن... این تازه هفتمین پیامکته! اگه کس
ــا فاصله اندکى  ــش رو با هم یا ب ــد تا مطلب ــماره چن هر ش

ــته، ناچارم از همه اونا که به دستم رسیده یک بار (یا  بفرس
ــه بار!) اونم فقط اسمش رو توى همون شماره  نهایتاً دو س
ــمت رو  ــه... این جا هم که کلاً اس ــم... بعل ــارم. بذا ببین بی

ننوشتى و...!
ــر کلاس با ته خودکارم سرم رو  پردیس: آقا امروز س
ــرد! هر چى این ور و  ــدم، ته خودکار به موهام گیر ک خارون
ــالمت آمیز دربیاد، الا و بلا  ــا به طور مس اون ورش کردم ت
ــمش بیرون و کلى از  ــدم بکش در نیومد! آخرش مجبور ش
ــت  ــدم. پش ــم باهاش دراومد بیرون! کلى ضایع ش موهام

سریام دیدن و کلى بم خندیدن.
ــر ناهار  ــرو حالش رو ببر که از قرار معلوم خوبه س  ب
ــتت نبوده! وگرنه بعید نبود کل  نبودى و چاقو و چنگال دس

مخچه رو مى ذاشتى تو بشقاب جلو روت!
ــه زد و من  مرتضى از سـمنان: بعضى حرفا رو نمى ش
ــى از حال کى باخبره؟ من  ــن حرفا یه عمره پرم. آخه ک از ای
یه عمره از خودم حرف مى خورم. زیر خاکستر من یه توفانه. 
معنى سکوت من سکوت نیست. وقتى که از چشم تو افتادم 

ــقوط نیست. انقد  دیگه هیچ افتادنى س
حالم خرابه که اگر به کسى چیزى 

ــه  ــدون این ک ــم از رازم، ب بگ
ــته باشم تو رو  خودم خواس
ــم همه مى اندازم.  از چش
ــا بى نهایت  ــى حرف بعض
تلخه، جورى که نمى شه 
ــرد. انقد تلخه  انکار ک
ــه با خودم  که نمى ش

تکرارش کنم[...].
عشـق 

خب  ازیادرفتـه: 
پاسى جون ما که 

فسفراى مغزمون به بعضیا نمى رسه نباس بچاپى؟ عقده اى 
ــیم خب. قرار نیس همه مث پیمان مجیدى و جوجه  مى ش

تیغى باشن که.
ــن؟ اما به هر حال   من کى گفتم همه عین بقیه باش
ــت که اگه فردا بقیه نگفتن مطلب  یه حداقلى رو باس داش
ــاپ کردى و مطلب من که  ــخصات چ فلانى رو با این مش
ــت کم همین مامان بزرگ  ــر بوده رو چاپ نکردى، دس بهت
ــبى طورى با وردنه ش نکوبه تو ملاجم که  خودم نصفه ش

عشق از یاد منم بره!
ــاکى ام!  بـاران، دخترى از همین حوالى: آقا من ش
ــه کار گرفتم،  ــترى مغزم رو ب ــلولاى خاکس پیام دادم، س
ــاس خرج کردم، اون وقت یکیشونم چاپ نمى شه! یه  احس

نیم نگاهى [هم به مطلب ما بینداز].
ــا خودمونیم، اگه یه  ــم نیمه اى از نگاه! خوبه؟ ام  این
ــد بقیه نگن این چى  ــن که وقتى متنتون چاپ ش چى بگی
ــه مطلب خوب دیگه گرفته  ــود آخه که چاپیدى و جاى ی ب
شد، من عوض نیم نگاه، کلهم اجمعین تمام نگاه رو سمت 

متن شما مى گردونم.
مهتا: هر وقت نوشته هاى پیمان مجیدى رو مى خونم، 
سه چهار ساعت هنگ مى کنم. یعنى واقعاً یه پسر مى تونه 
ــه؟! داداش من وقتى  ــاتى باش این قدر جزئى نگر و احساس
ــازم متوجه  ــاق رو عوض مى کنه ب ــیون ات مامانم دکوراس
ــط قیافه مامانم دیدنیه: از گوشاش  ــه. حالا اون وس نمى ش

دود مى زنه بیرون و اینقد خطرناك مى شه که نگو.
عارف حقى از گرگان: به دوردست ها مى نگرم... مثل 
ــت. منظره شهرى که پیداست از  رؤیاهاى کودکى ام زیباس
ــیاهى هایى که به چشم من  ــت اما پر است از س دور زیباس
ــت مثل کودکى. همه رؤیاها بى عیب ونقص  نمى آید. درس

هستند و بس.
حدیث مطالبـى: لبخند، لبخند و دوباره لبخند... تمام 
ــهم تو، قصۀ  ــد من با آن چال کوچک روى گونه ام س لبخن
ــا را آن دوردورها خارج از زاویۀ نگاهت چال خواهم  غصه ه

کرد. تو لایق خنده هاى منى نه بهانه هاى گاه و بیگاهم.
ــو تا در  منیره مرادى فرسـا از همدان: آنقدر دور ش
ــو که با خودت هم بیگانه  ــوى. آنقدر دور ش زمان غرق ش
ــعرهاى من در تمام شهر پر شده؛ دورتر از دورى  شوى. ش
ــناى  ــعرهاى من آش ــى که مى خواهى برو! ش ــو. هر جای ت

غریبه ها شده. از ترنم شعرهایم گریزى نیست.
ــو زندگیمون  ــى وقت ها ت آدم برفـى از کـرج: خیل
ــتیم ته  ــم و گله کردیم. خیلى جاها مى دونس ــط غر زدی فق
ــرمون رو انداختیم پایین و راه  ــته اما بازم س این راه بن بس
 خودمون رو رفتیم. تو خیلى موقعیت ها به جاى دیدن یکى 
پایین تر از خودمون، شیش تا بالاتر از خودمون رو دیدیم و 

هى حسرت خوردیم.
سما: مداد و کاغذ رو با ماشین حساب برداشتم. شماره 
ــال 52 هفته داره.  561 چاردیوارى رو در نظر گرفتم. هر س
ــد تقریباً 10. آهان 10 چى؟!  ــیم بر 52، جواب ش 561 تقس
ده ساله که چاردیوارى با ماست! خب، اگر پاسخگو حداقل 
ــالگى استخدام شده باشه، الان سى و اندى رو داره  24 س

(آفرین به خودم).
ــه...  هه هه ه   
گمونم اگه ارشمیدس 
ــوى وان حموم  ــم ت ه
مى خورد  ــس  خی اون قدر 
ــه مخش  ــم و رطوبت ب ــه ن ک
ــم یافتم از زبونش  ــرایت کنه و یافت س
ــت به یه همچى نتیجه اى  بیفته، عمراً نمى تونس
ــت رفتى، یه  ــا: آفرین... راه رو درس ــه (به قول معلم ه برس
ــاى بختکى...  ــدس و گمان ه ــى به جاى ح ــرد علم رویک

آمممماااا... جوابت؟ غلطه آى غلطه!)
صبا نورکرمى از لرستان: با کلاف دلتنگى ام لباسى 
ــا این لباس زار مى زند به تن  ــتگى ام بافته ام از جنس دلبس
ــاید  ــود کرد؟ نمى دانم! ش ــده ام، چه مى ش تکیده ام. پیر ش
ــود و از نو ببافم آن را بپوشاند همه  ــکافته ش دوباره باید ش

چین وچروك هاى زاییدة تنهایى زمستان عمرم را.

تلگرافخانه
ــم عبرت (نه،  ــى از اراك- جوجه تیغى- مری ــادان- نرگس عباس ــاد رفته از آب از ی
ــى؟ گفت یکى رو  ــبهاى برفى (وا! چه عمل ــردن)- ابوالفضل جهان تیغ- ش ــول نک قب
ــگلان- پلنگ صورتى  ــان کار)- کژوان کرد از ده ــرت بمونه تا پای ــته بالا س مى فرس
ــنا از ابرکوه (جواب قبلى رو  ــت)- غریب آش ــیده تراش بفرس 16 (از دندونگیرترا و رس
ــت من نیس.  ــنگ دنباله دار از ایران کوچک (مى دونم اما خب... دس بخون)- شهاب س
ــاله از  ــن!)- حانیه 19- خانم فرهمند از اراك- رحیم 28 س ــن همه که نمى دون مى گ
ــفى آملى- آذین  ــى فرهنگى از زنجان- قنبر یوس ــتان- مهدى بوش ــت لرس کوهدش
ــاله از قم- شیوا 25 ساله  ــلیمان- حسین کاشى 17 س ــجد س ــاله از مس رخ فروز 19 س
ــق  ــارا از اصفهان- عش ــهریار- تنهاترین تنها از اردبیل- س ــر از ش ــهرکرد- امی از ش
ــان- هانى- رضا 76 گرگان- عاطى  ــرعت- فاطمه 79- محسن صفایى فر از کاش س
جون- تلمیرا- سیندرلا- پریسا- سرباز وظیفه سیاوش- هانیه از اهواز- بارون دیده- 
ــا 15 (قبلى ها این طورى  ــژگان از کرج- تنهاترین تنها از غربت- هلی ــر اکبرى- م اکب
ــق از یاد رفته- بهناز- بچه آدم- رهرو از  ــم همینه؟! کدوم مثلا؟)- عش بود. جدیداش
ــما هم پاینده و برقرار باشید)-  ــگرى از قم (ممنون. ش ــیرین- جواد عس اصفهان- ش
ــاله از کرج- پیمان مجیدى معین- شبزده  ــت و چند س ــتان- امید بچه بیس پیک راس
ــق- پریسا، روانشناس جوان از سقز- منیره مرادى فرسا از همدان- جوجه اردك  عاش
ــت- جکا از اردبیل- سراب از همدان (دیگه الان یادم نمیاد. خودت نگاه کن ببین  زش
ــه نقطه همراه بوده، احتمالا جا کم اومده، اگه نه احتمالا همون  اگه توى قلاب و با س
ــنگ دنباله دار از ایران (خیام  ــرد- شهاب س ــیده بوده)- زمین س ــتم رس قدرش به دس
ــتش توى دسته ترانه ها؛ اما  ــبینانه بخوام نظر بدم، مى شه گذاش گفت: خیلى اگه خوش

ــته باشه! دِ... مى گم خیام گفت... من اصاً نظرى  نه ترانه اى که بگیره و طرفدارى داش
ــئولش  ــهر (به مس ــابى و چش غرّه مى رى؟!)- فقیه زاده از بوش ــه دندون مى س دادم ک
ــى تفاوتهایى  ــهرها، گاه ــابه بین بعضى ش ــم، گفت در پخت برخى غذاهاى مش گفتی
ــت چنان دستور  ــهر دیگر ممکن اس جزئى در مواد یا طرز پخت مى توان دید که در ش
ــنى اى در کار نباشد)- نیما از شیخ محله (همه ش که به تکرارى نبودن یا کپى  یا چاش
ــودن برنمى گرده. خیلى دلایل دیگه هم در کاره)- نازنین از اصفهان- فاطمه از قم  نب
ــه، یکى  ــه که!)- برتینا (همه دلایل به کپى بودن ختم نمى ش (جدى؟ مى گه از خودش
ــک- میناى من از  ــلاگ خودت)- محمد خادم از اندیمش ــن هم اینه: حتى وب از قوانی
همدان- شقایق چراغى- ك. ش. از اسلام آباد غرب (به مسئولانش گفتم گفتند: امان 
از کمبود کاغذ!)- زنگوله چوبى- مریم از آبشار سبز- سوفیا- کبریت فروش- پردیس 
ــتان- نگاه  ــده!)- صبا نورکرمى از لرس (هه هه... جالب بود! آره گمونم: دنیا برعکس ش
آخر- شهرزاد از اصفهان- پریزاد- راضیه س.- پشت کنکورى فاقد انگیزه (خب الان 
ــاى علم بهتر است یا ثروت؟ هوم؟ ولى تنها چیزى که  ــه انش من باس چى بگم که نش
ــن پله هاى بعدى رو هم طى کن  ــه اینه: تو که تا این جا رو اومدى، ای ــه نظرم مى رس ب
ــخصاً معتقدم نباس تفاوتى  ــى)- نگار دهقانى (ش ــیمون نش که فردا عین خیلى ها پش
ــگ و نگاهمون رو  ــب... مى دونى؟ اغلب ما فرهن ــه؛ اما خ ــق طرفین باش در ابراز عش
ــائل اولین چیزى که بعد از  ــکل ندادیم، برا همین بخصوص توى این مس ــت ش درس
ــه همینه: تو اومدى سراغ من! دیگه نمى گیم  یه دلخورى کوچیک به ذهنمون مى رس
ــته؟ یا اصلا مگه این خودمون نبودیم که جواب مثبت دادیم؟ اون وقت  چه فرقى داش
ــیده؟ خب پس دیگه چرا جاى بیان بى عقلى و مقصر بودن خودمون از  عقلمون نمى رس
ــتگارى طرف دیگه گله و شکایت داریم؟!)- ن. 74 د.- نسیم بهارى 24 ساله از  خواس

ــماره هاى بعدى منتظر بمانند. ــه تا ش ــنگ- بقیه هم مثل همیش ارومیه- س

پیام هاى چاردیوارى
ــه از غذاهاى سنتى استان ها بیشتر  بدون نام: اگه مى ش

بگین.
 به مسئول آشپزخانه گفتیم.

بدون نـام: آقا دو عدد عکس بچه را براى روزنامه چند 
باید بدهیم؟

ــى در روزنامه جام جم  ــاپ آگه ــر منظورتان، چ  اگ
ــه آخر روزنامه  ــماره تلفن هایى که صفح ــت، باید با ش اس
ــل کنند به  ــد و بگویید وص ــاس بگیری ــده تم ــته ش  نوش
ــوارى، ضمیمه  ــر منظورتان همین چاردی آگهى ها، اما اگ
ــت، نیازى به  ــدان اس ــمت دلبن ــه جام جم، و قس روزنام
ــاس نوبت و  ــان بر اس ــت، تصاویرش ــت پول نیس پرداخ

ــود. رایگان چاپ مى ش
فاطمه 13 سـاله از همـدان: ازدواج موقعى خوبه که 
ــه و بدونه با کى ازدواج  ــت کار کن آدم مغزش و عقلش درس
مى کنه نه مثل من که با یه مرد 25 ساله نامزد کردم. خواستم 

این رو همه دخترا بدونن و عقلشون رو از دست ندن.
ــته اند که دو طرف   دوره نامزدى را براى همین گذاش
ــتند و از نظر  ــوند و اگر دیدند مناسب همدیگر نیس ــنا ش آش
ــتر را  ــلیقه و افکار و... جور نخواهند بود، جلوى ضرر بیش س

همان جا بگیرند.
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گلنوشا صحرانورد
ــا و مغرور در کنار  ــى بود یکى نبود، روزى گوزنى زیب یک
برکه اى زندگى مى کرد و هر زمان که تشنه مى شد، به طرف 
برکه مى رفت تا آب بنوشد و روى سطح آب آن برکه، تصویر 
ــاخ هاى  ــه ش ــا مى کرد. گوزن همیش زیباى خودش را تماش
بزرگ و زیبایش را که مى دید، کلى به خودش مغرور مى شد 
ــش پاهاى لاغر و  ــس اندام بزرگ ــذت مى برد، اما برعک و ل
بلندى داشت و هر زمان چشمش به پاهاى نازك و لاغرش 
مى افتاد، دلش می گرفت و پیش خود فکر مى کرد که عجب 

پاهاى بدشکل و ناجورى دارد.
ــى از این روزها که گوزن نزدیک برکه رفته بود تا آب  یک
ــد و  ــرى را دید که به برکه نزدیک مى ش ــد، ناگهان بب بنوش
ــریع  همین که ببر قصد حمله به او را کرد، گوزن که خیلى س
ــیار بلند خودش را نجات داد و به  مى دوید، با چند جست بس

طرف جنگل پردرخت فرار کرد.
گوزن با آن پاهاى بلند، چنان تند مى دوید که ببر به پایش 
ــید، ولى به دنبالش مى دوید. گوزن همچنان دوید و  نمى رس
دوید تا به جنگل پردرخت رسید، ولى از شانس بد، شاخش به 
ــاخه یکى از درخت ها گیر کرد و هرچه تقلا کرد، نتوانست  ش
ــیده بود، قدم زنان به  خودش را نجات دهد و ببر که به او رس
سمتش مى رفت تا او را شکار کند. گوزن همان طور که دست 
و پا مى زد، با خودش گفت: این پاهایى که از آنها بدم می آمد، 
ــاخ هایى که اینقدر دوستشان داشتم  نجاتم دادند، ولى این ش

و موجب غرور من بودند، مرا به نابودى کشاندند.
  در همان لحظه چند تا سنجاب که روى شاخه آن درخت 
زندگى مى کردند و شاهد ماجرا بودند، به کمک گوزن رفتند 
و شاخ هاى گوزن را از لابه لاى شاخه هاى درخت جدا کردند 
ــد تا این که به کوهى رسید و  و گوزن دوباره موفق به فرار ش
به بالاى آن رفت و ببر هم که ناامید و خسته شده بود، دست 
ــکار  کشید و در آن روز گوزن توانست نجات پیدا کند و  از ش
از آن به بعد ارزش پاهایش را دانست و با خودش گفت: تمام 
ــى که خداوند براى ما آفریده، هر کدام کارى را انجام  اعضای
ــه  ــد و ارزش خاص خودش را دارد. پس باید همیش مى دهن
ــم تا او هم در سختى ها به من  شکرگزار خداوند باش

کمک کند.

آموزش نقاشیگوزن زیبا
ــلام دوستان خوب من! در آموزش نقاشى این هفته  س

ــخصیت کارتونى  ــم یک ش مى خواهی
ــرز  ــم و ط ــی کنی را نقاش

را  آن  کشیدن 
بگیریم.  ــاد  ی
بچه هاى خوبم 

ــا کارتون  ــما حتم ــه ش هم
ــد و او را  ــى را دیده ای ــگ صورت پلن

ــخصیت او چیزي  مى شناسید. آیا درباره ش
می دانید؟

پلنگ صورتى برخلاف تمام پلنگ ها بسیار 
ــت.  ــتنى اس ــان و دوست داش آرام و مهرب

ــت،  پلنگ صورتى فداکار و بامحبت اس
البته گاهى مثل تمام پلنگ ها خشمگین 
ــود، ولى حتى وقتی عصبانی  هم مى ش

است هم لبخند می زند.
هرچند پلنگ صورتى همیشه کارهایش همراه با 
ــت، اما بعد از هر حادثه اى خیلى آرام به  خرابکارى اس

ــه به همه کمک می کند؛ به  کارش ادامه مى دهد و همیش
ماهى ها و پرندگان و...

او رنگ صورتى را خیلى دوست دارد و دلش مى خواهد 
ــت، صورتى باشد و تمام  هر چیزى که دور و برش هس
ــایل  ــین و وس ــه دارد؛ مثل خانه و ماش چیزهایى ک
ــه به رنگ  ــاى باغچه هم ــخصى، کوچه و گل ه ش

صورتى است.
پلنگ صورتى یکى از شخصیت هاى کارتونى است که 

تمام دنیا او را مى شناسند و دوستش دارند.
ــن کارتون لذت  ــم از ای ــما ه ــتان من! اگر ش دوس
ــد و طرز  ــوزش نگاه کنی ــد، به جدول آم مى بری
ــن کنید و بعد  ــیدن پلنگ صورتی را تمری کش
ــید و براى ما  ــا آن بکش ــى زیبا ب ــک نقاش ی

بفرستید.
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ــته برخورد  ــوش و توانایی خوبی دارید و زمانی که با یک در بس متولدیـن فروردین: ه
ــدا کرده و از آن در عبور  ــبی براي آن پی ــد، می توانید با کمی فکر کردن کلید مناس می کنی
کنید. این خصوصیت در این هفته به کمک شما می آید و می توانید یک راه حل بسیار خوب 

براي بر طرف شدن مشکلات کاري پیدا کنید.
ــخصیت آرامی دارید و این جزو ویژگی هاي مثبت شما  ــما ش متولدین اردیبهشـت: ش
حساب می شود؛ اما اجازه ندهید دیگران از این همه صبر و مهربانی شما سوءاستفاده کنند. 
ــان ندهید و روي حرف ها و  ــس در برخی از موقعیت ها در عین مهربانی از خود ضعف نش پ

خواسته هاي  خود پا فشاري کنید.
ــت دارند و از این که در کنار این افراد  متولدین خرداد: همه افراد خوش صحبت  را دوس
ــند لذت می برند؛ اما بین خوش سخن بودن و مسخره کردن فاصله زیادي است. سعی  باش
ــوخی و خنده هم حرمت جمع را نگه دارید تا به عنوان فردي که احترام  ــه در ش کنید همیش

گذاشتن را بلد نیست، شناخته نشوید.
ــده اما نگران این موضوع نباشید و بدانید  ــما نسبت به قبل بیشتر ش متولدین تیر: کار ش
ــما توانایی انجام این کار را دارید و موفق می شوید. در پی این موفقیت اتفاق هاي خوب  ش

دیگري هم براي شما پیش خواهد آمد.  
متولدین مرداد: شما روحیه آرامی دارید و خیلی زود از ناملایمات زندگی دلخور می شوید. 
در نظر داشته باشید زندگی به همان اندازه که روزهاي خوب و شیرین دارد، روزهاي سخت 

هم دارد، پس کمی محکم تر باشید تا در این امتحان موفق شوید.
ــده و ازدواج خود برنامه ریزي می کنید؛ همچنین  متولدین شـهریور: این روزها براي آین
نگرانی هاي بسیاري هم دارید و مدام فکر می کنید ممکن است در این اتفاق موفق نشوید. 
ــراغ افرادي  ــت این گونه قضاوت ها را کنار بگذارید و به جاي این همه ناامیدي س بهتر اس

بروید که می توانند در این باره به شما کمک تخصصی دهند.
متولدین مهر: متولدین این ماه اقتدار خوبی دارند و در کارهاي مدیریتی می توانند موفق 
ــرار دهید، یکی از آنها رعایت عدالت و انصاف  ــل کنند؛ البته نکاتی را هم باید مدنظر ق عم
ــید باید با دید تازه اي اطراف را ببینید تا نقاط  ــت. بدانید اگر می خواهید مدیر موفقی باش اس

ضعف خود را هم پیدا کنید.
متولدین آبان: مهم نیست که در گذشته چه اتفاقی افتاده است؛ سعی کنید اتفاق هاي بد 
ــته را به خاطرات بسپرید. همچنین در پی انتقام گرفتن نباشید و بدانید با این کار فقط  گذش

روزهاي شیرینی که پیش روي شماست هم از بین خواهد رفت.
ــت شما خواهد رسید و  ــناد و مدارك مهمی از نظر کاري و اداري به دس متولدین آذر: اس
ــپرد؛ اگر بتوانید در انجام این کارها موفق باشید، کارهاي  ــما خواهند س کارهاي آن را به ش

بعدي بسیاري به شما تحویل داده می شود.  
ــانی کامل نیست و نمی توان گفت که شما در طول زندگی کاملا  متولدین دي: هیچ انس
ــتباه بوده اید؛ پس مسئولیت کارهاي خود را به عهده بگیرید. همچنین سعی کنید  بدون اش

راز خود را به همه نگویید، زیرا این کار در آینده نه چندان دور به ضرر شما می شود.
ــما را فردي دوست داشتنی و محبوب می دانند که  ــتان، ش متولدین بهمن: در جمع دوس
ــت؛ اما بدانید همان اندازه که براي دوستان خود وقت و انرژي  این ویژگی بسیار خوبی اس
ــراي خانواده خود هم وقت بگذارید. پس به دیدن پدر و مادر خود بروید و  ــد باید ب می گذاری

باعث شادي آنها شوید.
متولدین اسفند: همیشه ثروت داشتن به معناي داشتن پول فراوان نیست؛ بدانید شما در 
زندگی ثروت هاي زیادي مثل دوستان و خانواده دارید که می توانید در مواقع سخت به آنها 

تکیه کنید. پس بیشتر قدر این ثروت کمیاب را بدانید.
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لبخند شیرین
ــت انگار ... که در خانه خاطراتمان جایش گذاشته ایم؛ مثل دندان افتاده نرگس است انگار... که تلنگري ما را با دیگري همداستان  ــیرین اس ــیري ش مثل دندان ش

می کند.
من نیستم... ماییم؛ هر دوي آنها که پشت آن لبخند شیرین، قند در دلشان آب شده؛ شیرین نیست، نرگس نیست... من و توییم؛ هر دوي آنها که ماجراي افتادن 
دندانشان روي کاغذ سپید حک شده. تصویر لبخند دو پسربچه ناشناس و ماجراي دوستی دو دختربچه همکلاس نیست، آنچه با حسرت نگاهش می کنیم، سرگذشت 

یکایک ماست پشت میز و نیمکتی در ردیف آخر کلاس؛ آخرین روزهاي درس و مشق ...
ــی می کردم که  ــت. آن وقت دوباره در جایی از زندگی ام روزهایی را نقاش اي کاش قلم و کاغذي بود با چند مداد رنگی... که خاصیت واقعی کردن آرزوها را داش
ــی. اول خیلی زود، بی بهانه، غمهایم را از صفحه دلم پاك می کردم، بعد جلوي اولین نفري که می دیدم  ــاده و صمیمی رخ می داد، بی هیچ غل و غش همه چیزش س
ــیرینِ واقعی تحویل می دادم و بازیمان در  ــی بزرگ ترها، یک لبخند ش ــیدم: «کلاس چندمی»؟! و به جاي این همه خنده هاي تلخ و مثل نقاش ــتادم و می پرس می ایس

خانه یا کوچه شروع می شد.


