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همراز 

زير ذره بين يك همسر بد بين
ندا داوودي

من و همسرم هشت سال است كه با هم زندگي مي كنيم، مشكلات مختلفي با 
هم داشتيم و داريم اما چيزي كه بسيار مرا آزار مي دهد، بد بيني ايشان است. روزهاي 
اول كه به ساعت رفت و آمدم، مكالمات تلفني و حتي دوست هايم حساس بود، اين 
رفتارش را به حساب علاقه اش مي گذاشتم. فكر مي كردم آنقدر مرا دوست دارد كه 
تا اين حد به روابط من حساس است؛ اما بعد از مدتي هم از چك كردن هاي مداوم او 
خسته و هم متوجه اين موضوع شدم كه همسرم به زمين و زمان بد بين است و اصلا 
ــرم به ساعاتي كه داخل  ــتم و همس ربطي به ميزان علاقه  او ندارد. من كارمند هس
ــتم، تماسم با همكاران و همه چيز من بد بين است و مدام مرا زير ذره بين  خانه نيس

دارد. چگونه مي توانم بد بيني را از او دور كنم؟

ــت  پاسـخ مشـاور: از ضروريات يك زندگي آرام، وجود اعتماد متقابل اس
ــود. گاهي  ــي مي ش ــت كه از بى اعتمادى ناش و بد بيني از جمله ويژگي هايي  اس
ــدت اين ويژگي آنقدر زياد است كه حالت بيمارگونه پيدا كرده و نياز به درمان  ش
ــدت رفتارهاي بد بينانه همسرتان آنقدر زياد است كه توان  تخصصي دارد. اگر ش
ــد، اما تا زمان  ــاور مراجعه كني ــت حضوري به مش ــل آن را نداريد، بهتر اس تحم
ــما چند  ــت، ما براي ش ــدت اين بد بيني خيلي زياد نيس مراجعه حضوري يا اگر ش

پيشنهاد داريم:
ــد. در رفتارهاي اجتماعي  ــازي كني ــما با رفتارتان اعتماد س قبل از هر چيز ش
ــت، خيلي دقت كنيد كه به  بخصوص وقتي طرف مقابل تان از جنس مخالف اس
ــخت  ــما را زير نظر دارد. مي دانم س بدبيني او دامن نزنيد. بدانيد كه هر حركت ش
ــيت هاي او رفتار كنيد، وضع از اين  ــت، اما اگر بخواهيد بدون توجه به حساس اس

بدتر خواهد شد.
سعي كنيد كارهايي انجام دهيد كه خيال او راحت شود، مثلا موبايل تان را در 
دسترس او بگذاريد. يكبار بدون موبايل از خانه خارج شويد تا او بتواند تمام حس 
ــد،  ــه كند، البته به وقتش و زماني كه بد بيني او درمان ش ــكاوي اش را تخلي كنج
ــه او بدهيد، اما فعلا بايد تمام  ــخصي هم آموزش هاي لازم را ب در مورد حريم ش

تلاش تان را براي اعتماد سازي انجام دهيد.
ــكاري را از ذهن تان خارج كنيد، حتي اگر مي خواهيد براي او هديه  فكر پنهان
بگيريد بهتر است در جريان باشد. هر گونه رفتاري كه باعث شود او احساس كند 

چيزي را مخفي مي كنيد، فراموش كنيد.
ــو آرام در خانه، كاري كنيم  ــت كه با ايجاد يك ج تمام تلاش ما اين اس
ــا هم نزد  ــرده و بتوانيد ب ــوري موافقت ك ــاوره حض ــما با مش ــر ش كه همس

روان شناس برويد.
ــد ممكن است بد بيني او يك بيماري روحي باشد يا معلول رفتارها  يادتان باش
ــت. او قصد آزار شما را ندارد، پس با  ــكلاتي كه قبلا در زندگي اش ديده اس و مش

اين نگاه پيش برويد.

مترجم: ليلا رعيت

ــنويم داريم مي تواند   برخوردي كه هريك از ما در مقابل انتقادهايي كه مي ش
نقش تعيين كننده اي در موفقيت ها يا شكست هاي زندگي مان داشته باشد. در اين 
ــهور نروژي «اوله بول» مي خوانيم و  ــتان كوتاهي از ويولونيست مش نوشتار داس

مي بينيم كه انتقادپذيري تا چه اندازه سرنوشتش را رقم زد.
پدرش كه شيميدان معروفي بود، وي را به مدرسه كريستيانا فرستاد تا در آنجا 
درس وزارت بخواند، اما او كه به اين رشته علاقه نداشت، در امتحانات قبول نشد 
و تحصيل در آن مدرسه را رها كرد. در عوض به انجمن موسيقي پيوست و با جان 

و دل به تمرين هنري پرداخت كه گويي گل وجودش را با آن سرشته بودند. 
ــت. معلمان آن  ــتادان خوبي نداش ــفانه اس ــاگرد زبده اي بود، اما متاس او ش
ــت  ــه همگي ضعيف بودند و به همين دليل، او هم مانند ديگران نتوانس مجموع
اجرايي در خور ارائه كند. در اين باره منتقدي در مجله اي ايتاليايي نوشت: «اوله 
ــت. اگر او را يك تكه الماس  ــت كه كاري بلد نيس ــتعداد اس بول هنرمندي بااس
ــت، اما چون هنوز خشن است و تراش  ــمند اس بدانيم، بايد بگوييم قيمتي و ارزش

ــما جاي اوله بول بوديد چه مي كرديد؟ از شنيدن  نخورده، درخششي ندارد.» اگر ش
ــان را رها مي كرديد، يا تصميم  ــفتيد و كار مورد علاقه ت اين انتقادهاي تند برمي آش

مي گرفتيد به انتقادها بينديشيد و تامل كنيد، شايد آنها درست و كارساز باشند؟!
ــان مجله رفت و از مدير آنجا  ــه بول راه دوم را انتخاب كرد. او به دفتر هم اول
ــت نوازنده  ــرد وي را به فرد منتقد معرفي كند. آنها هم كه از درخواس ــش ك خواه
ــاله راهنمايي كردند. تمام  ــده بودند، او را به اتاق منتقد هفتاد س جوان متعجب ش
ــول از تجربيات مرد دنياديده  ــا هم گذراندند و اوله ب ــر آن روز را آن دو ب بعدازظه

استفاده كرد، سپس در نهايت سپاسگزاري آنجا را ترك گفت. 
اكنون او بايد نصيحت هاي آن مرد را به كار مي بست. به همين دليل از شركت 
ــراغ  ــيقي كه پيش تر مي رفت، امتناع كرد و براي تحصيل س در كلاس هاي موس
ــاعت هاي  ــش ماه تمام هر روزه براي س ــتادان رفت. او به مدت ش زبده ترين اس
ــتاد تمرين مي كرد و پس از گذشت اين مدت، دوباره و اما اين  طولاني زير نظر اس
ــتي پر به كنسرت هايش بازگشت. او در بيست و شش سالگي به يكي از  بار با دس

مشهورترين نوازندگان اروپا تبديل شد.
inspirational stories :منبع

شايلين هانيهياسمنيزدان

يوسف هادي و علي ملكي

رضا

رسپينا

اين ستون جاي عكس دلبندشماست. عكس كوچولويتان را  با ذكر نام به نشاني 4divari@JameJamonline.ir بفرستيد.

الماس تراش نخورده

قابل توجه خوانندگان گرامي 
با توجه به تعداد زياد عكس هاي ارسالي شما از 
فرزندان دلبندتان و محدوديت فضاي چاپ در ضميمه 
چارديواري، از اين پس مي توانيد به سايت «جام جم 
سرا» به نشاني الكترونيكي
  sara.jamejamonline.ir  برويد و از 
بخش «تصاوير دلبندان شما» تصوير كودكانتان 
را به منظور نمايش در سايت براى ما ارسال كنيد  تا در 
كمترين زمان ممكن بر روي سايت  قرارگيرد.

توجه داشته باشيد عكس ها بايد در فرمت jpg  و در 
اندازه 320 در 320 پيكسل باشد.
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ندا داودي

ــتان و از  ــمش. از دوران دبيرس ــاله كه مي شناس خيلي س
پشت نيمكت هاي مدرسه با هم آشنا بوديم. اون موقع ها فقط 
ــال اول و دوم خبري از صميميت نبود،  ــي بوديم. س همكلاس
ــي بوديم، اما نمي دونم چي شد كه از سال سوم  فقط همكلاس
شديم رفيق فابريك هم. تو تمام اين سال ها قدم به قدم به هم 
نزديك تر شديم و حالا كه20 سال از اولين ديدارمون مي گذره، 
ــتي كه مي تونم بهش  ــتان منه! دوس يكي از امين ترين دوس
اعتماد كنم، حرف هام رو بهش بگم و اصلا لازم نيست خيلي 
ــا رو بيان كنم. اون خودش مي دونه و درك مي كنه.  از حرف ه
ــت هايي تو زندگي لازمه. افرادي كه وقتي  داشتن چنين دوس
ــر داري، با اولين تماس يا  ــاري و نياز به حضور يك نف كم مي
حتي بدون تماس كنارت هستن. افرادي كه مي توني رو حرف 
ــاب كني. مي توني راحت باهاشون بخندي و گريه  شون حس
كني. دوستي براي من چنين معني اي داره. چيزي حتي فراتر 
از ارتباط خوني. چيزي كه آدم ها رو به هم وصل مي كنه بدون 
هيچ اجبار و شجره نامه اي. دوست هايي از اين جنس، كنار هم 
مي مونن و همديگه رو مي فهمن و زندگي بدون داشتن چنين 

دوست هايي سخت ترين كار دنياست.
ــتي دارد. نه فقط  ــل امروز تعريف خودش را از دوس اما نس
ــل امروز كه ما نسل ديروزي ها هم وقتي به امروز رسيديم  نس

بسياري از تعاريف مان را عوض كرديم.
البته تغيير و به سمت كمال گام برداشتن خوب است. بايد 
در طول زمان باورها را الك كرد تا آنها كه خوب نيستند، روي 
زمين بريزند، اما آنها كه بوي اصالت و زيبايي مي دهند، بمانند 
ــود باز به  ــه، براي زندگي كه هر قدر هم مدرن ش براي هميش

اين اصالت ها نياز دارد.
ــود كه وسايل مدرن، راه هاي  ــكل زماني آغاز مي ش مش
ارتباطي جديد، گام برداشتن در دهكده جهاني و بهانه هايي 
ــد  ــل، نمي گذارد حواس مان به اصالت هايي باش از اين قبي
ــدون آن ممكن  ــي در قرن هاي ديگر هم ب ــه زندگي حت ك

نخواهد بود.
ــمش را ضروري چون هوا  يكي از اين اصالت ها كه من اس

گذاشته ام، دوستي و دوستيابي است.
ــتن آن از مهارت هايي  ــت و البته نگهداش پيدا كردن دوس
است كه قواعد خود را دارد و از جمله مهارت هايي است كه بايد 

به فرزندان آموخت، هم كلامي و هم عملي.
ــنويد از دوستي ها يا اصطلاحا فرندهاي اين روزگار.  اما بش
ديگر لازم نيست سال ها كنار هم باشيد، همديگر را بشناسيد و 
به پشتوانه لحظات خوب و بدي كه كنار هم بوديد، نام دوست 
ــادگي صاحب يك دوست  ــما مي توانيد بس بر هم بگذاريد. ش

شويد، البته خيلي بيشتر از يك دوست، چندين دوست و چندين 
گروه دوستانه.

مواد لازم براي تهيه چنين دوستي ها:
  يك تلفن همراه پيشرفته، تبلت يا لپ  تاپ

  اينترنت 
 وقت كافي

  نرم افزار وايبر يا مخلفات ديگرش
طرز تهيه:

ابتدا خود را در چند گروه عضو مي كنيد. براي آشنايي بيشتر 
با اعضاي گروه و نشان دادن خود به ديگران سعي مي كنيد هر 
چه بيشتر صحبت كنيد. ابتداي كار يك عكس زيبا و ترجيحا 
ــده را براي خود انتخاب كنيد. در مرحله  با فتوشاپ اصلاح ش

بعد از سايت ها و وبلاگ ها و ديگر گروه هايي كه فعاليت داريد، 
ــرده و در گروه مورد نظر  ــلات و حرف هاي زيبا را كپي ك جم

مي گذاريد.
ــم با همه  ــر مي گذاريد و كم ك ــب ديگران نظ ــر مطال زي
ــد با آنها كه  ــويد. حال مي تواني ــت مي ش اعضاي گروه دوس
بيشتر دوست هستيد، به طور خصوصي هم در ارتباط باشيد. 
خسته نباشيد، دوست شما آماده است. اميدوارم از اين دوستي 

نهايت لذت را ببريد.
البته وايبر خدمت زيادي به دوستي هاي قديمي و در حال 
فراموشي كرده است. من در گروهي عضو هستم كه دوستان 
دوران راهنمايي ام آن را تشكيل داده اند. هر كدام از ما در اين 
گروه هر كسي را كه مي شناسد از آن روزها، وارد كرده است 
و حالا تقريبا تمام همكلاسي ها در اين گروه هستيم، از حال 
ــم با خبريم و گاهي قرار ملاقات حضوري مي گذاريم. اين  ه
ــت هر كدام تغييرات زيادي  سال ها بي خبري باعث شده اس
ــيم. البته  بكنيم، اما در هر صورت يكديگر را از قبل مي شناس
بجز اين گروه پرخاطره، در گروه هاي زيادي عضو هستم كه 
ــم و با ورودم به آن، با تعداد  ــك نفر از آن گروه را مي شناس ي
ــي هست و  ــده ام كه از آنها فقط عكس افراد زيادي روبه رو ش

اسمي و شماره تماسي!
برخي از گروه ها به يك دليل خاص مثلا شعرهاي فارسي، 
ــراد حول همان  ــده اند كه اف ــلامت و...ايجاد ش نكته هاي س
موضوع حرف مي زنند، اما كم كم يكديگر را مخاطب قرار داده 
و احساس دوستي مي كنند. البته اگر مراقب باشيم و بدانيم حد 
و حدود روابط وايبري چقدر بايد باشد، مشكلي پيش نمي آيد، 
ــت. يا بايد اسم  ــم اين روابط را نمي شود دوستي گذاش اما اس
ــتي هاي قديمي  ــم آن دوس جديدي برايش انتخاب كرد يا اس
ــن دو نمي توانند به يك نام  ــل و ماندگار را تغيير داد. اي و اصي

خوانده شوند.
نه تنها وايبر، بلكه هيچ فضاي غيرواقعي ديگري نمي تواند 
بستر خوبي براي دوستي باشد. وقتي زنان و مردان زيادي گرفتار 
ــان را به گفت وگوهايي به  اين گونه روابط مي شوند و وقت ش
بهانه  دوستي با افراد مختلف در گوشي موبايلشان مي گذرانند، 
ديگر از نوجوانان و حتي كودكاني كه به خاطر طبقه اجتماعي 
والدين از كوچكي مجهز به موبايل پيشرفته هستند و مي توانند 
ــت  ــترك، فكر كنند دوس خيلي زود با چند جمله و علاقه  مش

جديد پيدا كرده اند، نمي توان توقع داشت.
اما چيزي كه بايد مراقب آن باشيم، دوستي هايي است كه 
ــر و هيچ فضاي مجازي ديگري را بگيرد. بايد  نبايد رنگ وايب
در دنياي واقعي دوستاني داشته باشيم و دوستاني ماندگار براي 
روزهايي كه دلمان يك حضور گرم مي خواهد، كنارمان، جايي 

همين حوالي.

دوستي هاي وايبري
وسايل جديد ارتباطي نهاد خانواده را نشانه گرفته است (7) 

نسرين صفري /مشاور خانواده

چند سالي است شبكه هاي اجتماعي (فيسبوك، واتس آپ، وايبر، لاين، تانگو  
ــيده اند و افراد بسياري را از اقصي  و...) در دهكده جهاني به گونه اي ديگر درخش
نقاط جهان، ترغيب به عضويت كرده اند.  شبكه هاي اجتماعي  هم خوب هستند 
ــبكه هاي اجتماعي همانند هر وسيله ارتباطي، مزايا و معايبي دارد كه  و هم بد! ش
به ترجيح كاربر انتخاب شده و مورد استفاده قرار مي گيرند، اما متاسفانه بسياري از 
كاربران ايراني اين فضاها، از سر ناآگاهي، ره به تركستان برده اند و تنها انگشت 
بر معايب پنهان و آشكار آن گذاشته و با زيبا جلوه دادن ظاهر حقيقت آن معايب، 
ــنات واقعي اش دورافتاده اند. كاربراني كه اگر پاي حرف دلشان بنشينيد  از محس

خواهند گفت: شما نمي خواهيد نيمه پر ليوان را ببينيد. 
اما براستي چه چيزي باعث شده، شبكه هاي اجتماعي در اذهان برخي افراد جلوه 

چنداني نداشته باشد و خوب و پسنديده تعريف نشود؟!
در اين نوشتار، بدون هيچ سوگيري، تعصب و پيش داوري به قضاوت مي نشينيم 
و از واقعيت هاي اين دنياي مجازي سخن مي گوييم، برداشت كاملا آزاد است و هر 
ــود. ما در اين مطلب براي شما مي گوييم كه  ــت از ظن خود يار ما ش كس مجاز اس

شبكه هاي اجتماعي چه زمان خوب نيستند.
ــير كنيم و از  ــادي و طولاني را در اين فضاهاي مجازي س ــاعت هاي متم * س

واقعيت حقيقي دنياي اطرافمان دور بمانيم.
* بدون شناخت و داشتن معيار براي انتخاب، به هر كسي پيغام دوستي بفرستيم   

يا  پيام دوستي هر كسي را بپذيريم.
* با دوستان مختلف مجازي خود، اعم از زن و مرد، در هر لحظه از شبانه روز در 

ارتباط بوده و از همه مهم تر از اين ارتباطات مجازي رضايت خاطر داشته باشيم.
* شخصيت ايده آلي از خود بسازيم و براي جلب دوستان بيشتري به سمت خود، 

اطلاعات دروغيني به ديگران بدهيم.
ــي خود و با معرفي چند   ــبكه هاي  مجازي، با پنهان كردن هويت اصل * در ش
ــودجويي كنيم   يا اعمال خلافي   انجام  ــت جعلي، از ديگران كلاهبرداري و س هوي

دهيم كه به اشاعه فحشا و افزايش بي بندوباري منجر شود.

* پشت پا به تفكرات، هويت و فرهنگ اصيل ايراني خود بزنيم و از هر فرصتي 
ــاي دروني خود پيدا كنيم و به  ــتفاده كرده و راهي براي برون ريزي عقده ه سوءاس
بهانه آن طرف مرزي بودن، غربي ها را الگوي خود قرار داده و به غلط از آنها تقليد 

كنيم.
* هر عقيده، تفكر يا يك ايده شخصي به اصطلاح روشنفكرانه را بدون تامل و 
دقت، با آراستن ظاهرش با تصاويري جذاب، به گونه اي در معرض ديد ديگران قرار 
داده و اشاعه دهيم كه باورها، تفكرات و ارزش هاي مردم را به چالش كشانده و حتي 

گاه تا مرز تمسخر نيز پيش   رويم.
ــه نه تنها  ــر صفحه اي بدانيم ك ــق به ديدن ه ــار و مح ــود را مخت * آن قدرخ
ــعور وفهم خود نيز ــم، بلكه به منزلت و ش ــود را ناديده بگيري ــخصيت والاي خ  ش

 توهين  كنيم.
ــه دور از اخلاق و  ــتهجن  و پيام هاي متنوع و ب ــرق صفحات مس ــدر غ * آن ق
ــويم كه  نتوانيم مرز بين خيال و واقعيت زندگي  عكس ها و فيلم هاي پورنوگراف ش

را دريابيم.
ــبكه هاي اجتماعي را بهترين و راحت ترين راه ارتباطي، براي چت كردن و  * ش

هرزه گويي با جنس مخالف بدانيم.
* به دنبال تصاوير مبتذل و محرك جنسي بوده و در فضاهاي مجازي، با توسل 

به هر حربه اي به دنبال ارضاي جنسي و غريزي خود باشيم.
* با وجود برقراري ارتباطات متعدد و بي سروسامان، شعله عشق را در دل كسي 
ــتش داشته باشيم، روشن كنيم و او را دلبسته خود كرده  كه هرگز نمي خواهيم دوس

و با احساساتش بازي كنيم.
ــريكمان پيمان مقدس زناشويي ببنديم ولي بي خيال تعهد، صميميت و  * با  ش
ــق واقعي،  در پي آهوي ختن هميشه گريز پايي، در اين فضاها باشيم كه تنها  عش
ردپايي از خود باقي مي گذارد و مي رود و ما را نه تنها در هواي وصل هوس آلود خود 
ــان مان مي كند، بلكه حرمت امن ترين  ــزه به ادامه مقدس ترين پيم آواره و بي انگي

بنيان زندگي كه خانواده است را زير سوال مي برد.   
ــد و بند و  ــكنيم و بي هيچ قي ــردي را بش ــاي زن و م ــم  و حرمت ه * حري
ــتر در قالب جوك و  ــي كه بيش خجالتي، كلمات و جملات  تحريك آميز جنس

ــت كنيم و انتظار  ــتان خود (اعم از زن  و مرد) پُس ــت، را براي دوس لطيفه اس
اظهار نظر هم داشته باشيم.

* شرافت انساني خود را ناديده بگيريم و همچون عروسك سرگرداني باشيم كه 
صرفا ابزار جنسي است كه مي تواند ملعبه دست هر كس و ناكسي باشد. 

* به اصل هرچه برهنه تر، متمدن تر معتقد باشيم و با اشتراك گذاشتن عكس هاي  
نامناسب و اغواگرانه در صدد جلب و جذب افراد بيشتري به خود باشيم.  

ــويم كه عكس هاي خصوصي و  ــخصي براي خود قائل نش * آن قدر حريم ش
خانوادگي محرمانه خود را كه تا ديروز درون آلبوم ها يا پوشه هاي رايانه هاي خانگي 
ــت بيرون كشيده و در اين  ــي اجازه ديدن آن  را نداش ــتند و حتي هر كس جاي داش

عرصه بي مرز به ديده نمايش بگذاريم.
ــويم و چهره هاي متفاوت تر و نه چندان مناسب تري از خود   * دورو و رياكار ش
در دنياهاي مجازي قرار دهيم كه با شخصيت شناخته شده اجتماعي مان توفير دو 

صد چندان داشته باشد.
ــدان را زير پا بگذاريم و براي خالي كردن كينه و خصومت چندين و چند  * وج
ساله خود با برخي از افراد، آنان را تهديد كرده و تنش وارد زندگي شان كنيم  يا آبروي 

يك فرد و خانواده اش را بريزيم و بنيان زندگي آنها را متلاشي كنيم.
* دست از همه چيز زندگي مان بشوييم و سرك كشيدن و فضولي كردن در كار 
ــم و به دنبال اتفاقات تازه زندگي ديگران  ــبانه روزي مان قرار دهي ديگران را هنر ش
ــيم يا شايعات و قصه هاي ديگران را كه چندان هم از صحت و سقم آنها مطلع  باش

نيستيم، انتشار دهيم.
ــيم و با بي مبالاتي، اطلاعات خصوصي مان را بدون  ــته باش ــر نترس داش * س
ــدن آنها و آسيب هاي جبران ناپذير متعاقب، در شبكه هاي  توجه به عواقب فاش ش

اجتماعي و در دسترس همگان قرار دهيم.
* بخواهيم فرد مناسب مقدس ترين پيمان زندگي مان را در اين فضا كه دروغ و 

راستش معلوم نيست، جستجو كنيم.
* كاربر هميشه آنلاين بازي هاي فيسبوكي باشيم. 

ــير، ما كاربران شبكه هاي مجازي، موظف به تاملي دوباره هستيم.   با اين تفاس
ــماني باز و آگاهانه با اين شبكه هاي جهاني ارتباط داشته  ــت اين بار با چش بهتر اس
ــيم و با تغيير در نحوه فعاليت و نگرش، عنان تفكر و اعتقادات خود را به دست  باش

گرفته و از محاسن اين تكنولوژي، به نحو احسن استفاده كنيم.

 شبكه هاي اجتماعي بد مي شوند اگر ...
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خوراك مرغ با فيله پرتقال 

مواد لازم:  گوشت سينه مرغ: 300 گرم ، آب پرتقال: يك ليوان ، سس 
ــويا: يك قاشق سوپخوري ، سس گوجه فرنگي: 3 تا 4 قاشق غذاخوري،  س
ــق غذاخوري ، آرد ذرت: 4 قاشق غذاخوري ،  ــده يك قاش زنجبيل: رنده ش

كره: 50 گرم ، فيله پرتقال: 4 تا 5 عدد ، پيازچه: 5 عدد
ــاي كوچك برش بزنيد و در ظرفي بريزيد  طـرز تهيه: مرغ را به تكه ه
ــده را به مرغ اضافه كنيد و خوب مخلوط و  ــس سويا و زنجبيل رنده ش و س
ــت مرغ طعم دار شود. بعد گوشت مرغ ها را در  ــاعت صبر كنيد   گوش يك س
ــوخاري شود.پس از سرخ  ــرخ كنيد تا س آرد ذرت بغلتانيد و آنها را در كره س
شدن مقداري سس سويا و سس گوجه  به آن اضافه كنيد. يك قاشق از آرد 
ذرت را با آب پرتقال مخلوط كنيد و به مرغ سرخ شده اضافه نماييد. سپس 
ــد  ــده را هم افزوده و بگذاريد بجوش فيله هاي پرتقال و پيازچه هاي خرد ش
ــيد و اطراف آن را با سبزيجات  ــود. غذا را در ظرف مناسبي بكش  تا غليظ ش

بخار پز شده تزئين كنيد.

پلو به روش پاكستاني 
مواد لازم:  برنج: 5 پيمانه، نخود فرنگي: 250 گرم ، فلفل سياه: نصف 
ــير: 2 حبه ، هل: 5 عدد، هويج: 2 عدد،  ــق چايخوري ، پياز: 2 عدد ، س  قاش

گل كلم: 100 گرم ، دارچين، زرد چوبه و نمك  و روغن: به ميزان لازم 
طرز تهيه:  مقداري روغن را در ماهيتابه بريزيد و پياز ها را رنده كرده و 
در روغن تفت دهيد تا طلايي   شو د. هويج را هم رنده و به پياز در حال تفت 
ــم را خرد و  همراه نخود فرنگي به پياز اضافه كنيد و در  اضافه كنيد. گل كل
ــير له شده و پودر هل را به مواد بيفزاييد و  نهايت نمك ، فلفل، زردچوبه، س
خوب مخلوط نماييد. سپس برنج را آبكش كنيد. در صورت تمايل به داشتن 
ــتفاده  ــداري روغن ته قابلمه ريخته و از نان براي ته ديگ اس ته ديگ، مق
ــده  كنيد. بعد با كفگير مقداري برنج در قابلمه بريزيد و از مواد تفت داده ش
روي برنج ريخته و به همين ترتيب تمام برنج و مواد را لا به لاي هم ريخته 
و در نهايت مقداري روغن و زرد چوبه را داغ كرده و روي برنج بريزيد و آن 
ــده را در ديس بكشيد و با ترشي  را دم بگذاريد. بعد از 25 دقيقه پلو آماده ش

تند از اعضاى خانواده پذيرايى كنيد.

لواشك زردآلو 

ــوان، نمك: نصف  ــيده: 3 كيلو ، آب: يك لي مـواد لازم:  زردآلوي رس
قاشق مرباخوري ، روغن مايع: 3 تا 4 قاشق غذاخوري 

ــته آنها را در آوريد و در  ــوييد و بعد هس طرز تهيه: ابتدا زردآلو ها را بش
يك ظرف لعابي بريزيد و آب و نمك و دو قاشق روغن مايع را به آن اضافه 
كنيد و روي حرارت بگذاريد و بعد از جوش آمدن، حرارت را كم كنيد و اجازه 
ــت آنها را جدا كرده و  ــود. بعد آن را در صافي ريخته و پوس دهيد تا پخته ش
ــده در سيني  ــيني را با روغن مايع كمي چرب كنيد و از مواد صاف ش كف س
بريزيد. سعي كنيد مواد خيلي ضخيم نباشد و آن را در آفتاب گذاشته و روي 
ــواد را در ديس هاى  ــانيد. به همين صورت بقيه م ــا يك توري بپوش آن را ب
ــبد و آب  ــيني بچس ديگر بريزيد و بگذاريد به صورت يك ورقه نرم كف س
ــك شدن با دست لواشك را از سيني جدا  ــود.پس از خش آن كاملا تبخير ش
ــتفاده كنيد. به همين روش  ــكل دلخواه بسته بندي كرده و  اس كنيد و به ش
ــار، آلبالو، توت فرنگي، هلو  يا مخلوطي از هر  مي توانيد از ميوه هايي مثل ان

كدام لواشك تهيه كنيد.

پلو با گوشت چرخ كرده مرغ 
ــق غذاخوري ، مرغ چرخ كرده: 300 گرم ، فلفل  ــس سويا: 3 قاش مواد لازم: برنج: 3پيمانه، پيازچه: 400 گرم، س
ــق غذاخوري ، زنجبيل تازه و رنده شده:  ــيده  : يك قاش دلمه ترجيحا رنگي: يك عدد ، كره: 100 گرم ، زعفران دم كش

يك قاشق چايخوري ، نمك و فلفل و روغن: به اندازه لازم 
طرز تهيه:  گوشت مرغ را چرخ كنيد.نصف فلفل دلمه را هم چرخ كرده وبا آن مخلوط و به آن نمك و فلفل اضافه 
ــكل دهيد. كره را در ماهيتابه  ــد آن را خوب مخلوط كرده و ورز دهيد و آن را به صورت گلوله هاي كوچك ش ــد. بع كني
بريزيد و گلوله هاي مرغ را با كره سرخ كنيد. حرارت را كم كنيد تا گلوله ها مغز پخت شود و تفت بخورد بعد سس سويا 
ــوييد و تا انتهاي برگ هاي آن مورد  ــده را در اين مرحله اضافه كنيد. پيازچه ها را بش را روي آن بريزيد. زنجبيل رنده ش
استفاده قرار دهيد. آنها را ريز خرد كرده 
و به مواد در حال تفت اضافه كنيد. بقيه 
ــرد كنيد و به  ــل دلمه را هم ريز خ فلف
ــد و در ظرف را بگذاريد تا  مواد بيفزايي
مواد پخته و آب آنها كاملا كشيده شود.

ــو كش آماده  ــيوه چل برنج را هم به ش
ــد.در صورت تمايل  ــد و دم بگذاري كني
ــيب زميني استفاده  براي ته ديگ از س
ــيب زميني ها،  ــد و قبل از چيدن س كني
ــي زرد چوبه  ــه روغن ته قابلمه ، كم ب
و نمك اضا فه كنيد تا ته ديگ بهتري 
ــيد. بعد از دم كشيدن، پلو را  داشته باش
ــده  ــيد و از مواد آماده ش در ديس بكش
ــد.  مقداري پلو  ــه لاي برنج بريزي لا ب
ــاده كرده و با آن روي  زعفراني هم آم

ديس پلو را تزئين  كنيد.

كوكوي كدو
ــبز: 6 عدد، تخم مرغ:  مواد لازم: كدوي س
2 عدد ، پياز: يك عدد ، آرد: 4 قاشق غذاخوري، 
ــير: يك قاشق غذاخوري، نمك و فلفل  پودر س
و روغن: به اندازه لازم ، ماست چكيده شيرين: 

يك ليوان 
طرز تهيه: ابتدا كدو ها را بشوييد و قسمت 
ته آنها را جدا و پياز و كدو ها را رنده كنيد. آرد را 
اضافه كرده و تخم مرغ ها را همراه نمك و فلفل 
ــزوده و خوب   هم بزنيد.  ــير به مواد اف و پودر س
سيني فر را با يك كاغذ روغني پوشش دهيد. از 
ــا فاصله روي آن بريزيد و يك ربع  مواد كوكو ب
در فر با دماي 180 درجه سانتي گراد قرار دهيد، 
ــرش بزنيد و در  ــو را از فر در آورده و ب بعد كوك
ــبي گذاشته و اطراف آن را با ماست  ظرف مناس

چكيده شيرين و زيتون تزئين و ميل  كنيد.

نوشيدني ميوه
ــف فنجان ،  ــال: نص مـواد لازم: آب پرتق
ــك يا توت فرنگي:200  گلابي:250 گرم، تمش
ــوت فرنگي: 2 تا  ــك يا ت ــرم، مار مالاد تمش گ
ــدق و بادام: ريز  ــق غذاخوري، گردو، فن 3 قاش
ــده يك فنجان، جو پرك شده: 3 قاشق  خرد ش
ــده: 150 گرم ،وانيل:  ــت چكي غذاخوري ، ماس

يك چهارم قاشق چايخوري 
ــدا گلابي را با آب پرتقال در  طرز تهيه: ابت
ــد و روي حرارت ملايم  يك ظرف لعابي بريزي
ــود. بعد آن را از روي حرارت  بگذاريد تا پخته ش
ــا مار مالاد  ــده و ب ــد و بگذاريد خنك ش  برداري

توت  فرنگي يا تمشك مخلوط كنيد.
در اين مرحله، جو پرك، گردو، بادام و فندق 
ــي بريزيد و با  ــا در ظرف ــيني فر ي را يا روي س
ــته كنيد و بگذاريد تا  ــرارت ملايم آنها را برش ح
ــود. در يك گيلاس مقداري از مخلوط  سرد ش
ــك را  بريزيد. بعد روي  گلابي و مارمالاد تمش

ــته شده پر كنيد و با يك عدد توت فرنگي  يا تمشك  ــت چكيده  ريخته و بقيه گيلاس را با جو و مغزهاي برش آن ماس
و برگ ريحان يا نعنا تزئين و ميل كنيد. 

مرباي زرد آلو 
ــوي تازه و  ــكر: 5 / 1 كيلو، زرد آل مـواد لازم:  ش
ــق غذاخوري،  ــفت: 2 كيلو، آب ليموي تازه: 2 قاش س

آب: 4 ليوان ، وانيل يا دانه هاي هل: به اندازه لازم 
ــكر و آب و آب ليمو را مخلوط  طرز تهيه: ابتدا ش
كرده و روي حرارت بگذاريد. بعد از جوش آمدن شعله 
ــود و به غلظت  ــهد آماده ش را كم كنيد تا به آرامي ش
ــد. زردآلو ها را بشوييد و از وسط نصف كرده  لازم برس
ــته آنها را در آوريد و در شربت آماده شده بريزيد  و هس
ــت  ــد. لازم به ذكر اس و بگذاريد  7 تا 10 دقيقه بجوش
ــود و شكل ظاهري زردآلو  كه اين مربا نبايد زياد له ش

بايد حفظ شود. 
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ماندانا ملاعلي

ــك باربي،  ــاي بزرگ گرفته تا انواع عروس از جورچين ه
ــك هاي دست كشي در اتاق مريم  ــارا و حتي عروس دارا و س
ــت به دنيا آمده  ، پيدا مي شود.  ــش ماه اس كوچولو كه تنها ش
عروسك هاي آويز بالاي تخت او نيز هميشه آن بالا در حال 

چرخش هستند.
ــم در اتاقش  ــمالوي خرس و گربه ه ــك پش چند   عروس

هست كه مادر گاهي يكي از آنها را توي تختش مي گذارد.
بچه از بعضي از اين عروسكها مي ترسد. خصوصا آنهايي 

كه وقتي كوكشان مي كني  آواز مي خوانند و راه مي روند.
 پرسش اينجاست كه اين همه وسايل بازي براي كودكي 
ــازي با نوزادان چه  ــت و اصولا  براي ب ــن لازم اس در اين س

ابزارهايي نياز داريم؟
نقش اسباب بازي در شخصيت كودك

ــباب بازي ها و  ــه اس ــودك معتقدند ك ــان ك روان شناس
ــكل مي دهد و  ــخصيت كودك را ش ــاي كودكانه ش بازي ه

تمايلات و احساسات او تا حد زيادي متاثر از بازي است.
ــت:  ــناس كودك معتقد اس ــدي، روان ش ــهيلا دماون س
ــم او و  ــازي فكر و جس ــك و انگيزش كودك، آماده س تحري
ــط  آموزش كودك براي فعاليت هاي جمعي و اجتماعي توس
بازي ايجاد مي شود و كودك از رهگذر بازي، با مفاهيم اوليه 

سنجش و تمايز اشيا آشنا مي شود.
وي تاكيد مي كند: كودك در مقاطع سني مختلف به انواع 
ــب با  بازي  نيازهاي متفاوتي دارد و انتخاب بازي بايد متناس

سن كودك در نظر گرفته شود.
انواع بازي براي كودكان نوپا

ــد، اما ــاختني باش ــمي، خلاقانه و س  بازي  مي تواند جس
هر نوعي كه باشد بايد با توجه به نيازها و ويژگي هاي سني و 

جسمي كودك در نظر گرفته شود.
ــني مختلف   دماوندي بازي را براي كودكان در مقاطع س
ــودك از بدو تولد تا يك  ــل تعريف مي داند و مي افزايد: ك قاب
ــد و تكامل حركتي او  ــالگي به بازي هايي نياز دارد كه رش س

مثل كنترل و تقويت اعضا را در پي داشته باشد.
ــه نوعي براي  ــدو تولد، حركاتي كه ب ــاژ كودك در ب ماس
ــور و صدا توجه او را  ــاب مي آيد و بازي با ن او ورزش به حس

جلب مي كند.
كودك دو سه ماهه، بازي با جغجغه را پشت سر مي گذارد 
و دوست دارد با انگشتانش بازي كند و بعد از آن صدا و رنگ 

براي او بازي دوست داشتني است. 
ــباب بازي هاي ساده  وي در ادامه مي افزايد: علاقه به اس
ــراي او جذابيت دارد.  ــه يا چهار ماهگي ب و صدا دار بعد از س

ــدا را در او تقويت  ــايل صدادار مي توانيد جهت يابي ص با وس
ــن براي او  ــيا در اين س ــتن اين اش كنيد. گرفتن و نگه داش
ــتان است. بچه ها از شش ماهگي  تقويت كننده مهارت انگش
كم كم نشستن را آغاز  كرده و با دهان خود مزه هاي جديدي 
را تجربه مي كنند. در اين سن اولين تجربيات حركتي متفاوت 
شامل سينه خيز رفتن، بلند شدن، نشستن و تاتي تاتي كردن 

در كودكان آغاز مي شود.
اين روان شناس كودك مي گويد: تا شش ماهگي چيزي 
را  در دست  گرفتن، نگاه كردن و دنبال كردن صدا از بهترين 
ــمار مي رود، اما در ماه  ششم كودك  بازي هاي كودك به  ش
ــرد و آن را لمس كند  ــعي مي كند همه چيز را به دهان بب س
ــرگرم مي شود.  ــباب بازي هايش س و گاه چند دقيقه اي با اس
ــت. 7  ــيار مفرح اس بازي دالي كردن در اين زمان براي او بس
ــا 8 ماهگي بازي هاي تقليدي محبوبيت مي يابد و درخلال  ت
ــيا مي گردد و در اين سن تمايل  8 تا 12 ماهگي به دنبال اش
ــتر مي شود.  به بازي هاي فيزيكي و حركتي در او باز هم بيش
ــاف دنياي پيرامون خود  ــغول اكتش در اين دوره كودك مش

مي شود. 
دماوندي مي افزايد: در اين دوره با استفاده از وسايل ساده 
ــتر حركت كند و دنبال  مي توانيد كودك را واداركنيد كه بيش
اشيا راه بيفتد. اسباب بازي هاي چرخدار و وسايلي كه كودك 
مي تواند آن را دنبال خود بكشاند، در اين سن براي او مناسب 
است اما بايد احتياط كنيد چيزي زير دست و پاي كودك نرود 

و به او آسيب نرساند.
ــه خاصي به مكيدن و جويدن  در اين زمان كودك علاق
اشيا نشان مي دهد زيرا احساس خارش در لثه ها از اين زمان 
شروع مي شود. بنابراين مراقبت زيادي لازم است كه كودك 
ــات كوچك قابل بلع  ــه دهان نبرد و قطع ــياي كثيف را ب اش

اسباب بازي در اطراف او نباشد.
ــكل مي گيرد و قطعات  ــتان در اين دوره ش مهارت انگش
ــتند  ــوند و رنگين و زيبا هس ــم ادغام مي ش ــي كه در ه نرم

مي تواند كودك را براي اين مهارت آموزش دهد. 
ــردن علاقه  ــه خط خطي ك ــالگي ب ــودكان در يك س ك
ــان مي دهند. در اين زمان نقاشي انگشتي يا مداد شمعي  نش
مناسب تر است ولي بايد كاملا تحت نظارت والدين باشد زيرا 

ممكن است كودك وسايل نقاشي را بخورد.
ــباب بازي هاي چرخ دار كه كودك دنبال خود مي كشد  اس
ــيار جذاب   است و مهارت هاي  بعد از راه افتادن او برايش بس

حركتي او را تقويت مي كند.
در اين دوره حتما نياز نيست براي اسباب بازي هاي كودك 
ــد  ــادي كنيد. هر چيزي كه رنگارنگ و بي خطر باش خرج زي
مثل ظروف رنگي پلاستيكي، بادكنك و قطعات خانه سازي 
ــباب بازي هاي صدادار حتي قوطي كه در آن چند  بزرگ و اس

نخود انداخته ايد براي او مناسب  است.
ــناس اعتقاد دارد براي اين كه با كودكان خود  اين روان ش
ــت آنان را پرورش دهيد حتما  ــتعداد و خلاقي بازي كنيد و اس
ــكار عمل و  ــرج بيندازيد. كمي ابت ــود را به خ ــت خ نياز نيس

احتياط كافي است.

در خريد اسباب بازي زياده روي نكنيد

 اتاق كودك يا شهر بازي

زهره كوچولو عروسكش را برمي دارد كه بازي كند. يكي 
از عروسك ها را دختر و آن يكي را پسر در نظر مي گيرد و به 

يكي مي گويد مامان و به آن يكي بابا.
ــت اين صحنه را مي بيند  ــان كه همان دور و برهاس مام
ــك  ــتند. اين عروس ــد: اين دو تا هر دو خانم هس و مي گوي

نمي تونه بابا باشه.
بچه عصباني مي شود و مي گويد: نه مي تونه.

ــاي بابا  ــدارد كه ج ــر ن ــك پس به هر حال بچه عروس
بگذارد.

ــي كند. يك دايره  مدتي ديگر دخترك مي خواهد نقاش
مي كشد و داخل آن دو تا گردالي مي كشد. ابروهاي آدمك 
ــي او دهان هم دارد  از گردالي بزرگ تر، مي رود بيرون. نقاش

ولي بيني ندارد.

ــوري نه. اين  ــد و مي گويد: اين ط ــه بابا مي آي ــن دفع اي
ــيده اي. بعد خودش مداد را از دست دخترك  ديگر چيه كش
ــت و حسابي با چشم و ابرو و مژه و  مي گيرد و يك آدم درس
ــد و  ــت و پا و لباس چين دار مي كش موهاي گيس باف و دس
مي گويد: اين هم يك دختر خوب. اين طوري بكش. از روي 

اين بكش تا ياد بگيري.
ــا را خط خطي  ــي باب ــرك قلم را برمي دارد و نقاش دخت
ــود و داد مي زند: اين طوري  مي كند. چنانكه كاغذ پاره مي ش

نيست، اين طوري نيست.
ــت. زهره كوچولو دوست دارد با غذا بازي  موقع شام اس
ــت ها  ــت ماكاروني را كاملا با دس ــد و مزه و طعم و باف كن
ــد چقدر نرم يا  ــد تا ببين ــش لمس كند و آن را بكش و صورت

سفت است.
غذا خوردن براي او يك بازي اكتشافي است كه طي آن 

با غذا و ماهيت آن آشنا مي شود.

ــوي غذا فرو  ــتش را ت ــا دوباره به محض اين كه دس ام
ــگال را برمي دارد  ــق و چن مي كند تا آن را بخورد مادر قاش
ــت هاي او را نگه  ــت دس و پيش بند را مي بندد و با يك دس

مي دارد كه غذا را توي دهان بچه بگذارد.
ــه مامان  ــه آنطوري ك ــذا بخورد. ن ــد غ ــره مي توان زه

مي خواهد اما به شيوه خودش كه خيلي هم دوست دارد.
به همين دليل مامان وقتي غذا را توي دهانش مي گذارد 
ــه لپش نگه  ــا همه آن را تف مي كند بيرون يا گوش زهره ي

مي دارد و اصلا نمي جود.
ــود و سرش داد مي زند كه چرا  مادر با زهره درگير مي ش

نمي خوري؟
ــد و گريه مي كند و  ــر مامان داد مي زن زهره هم متقابلا س

مي گويد: من خودم خودم!
ــودش فكر مي كند: چرا بچه هاي اين دوره و  مامان با خ

زمانه اينقدر بي ادب و لجباز شده اند؟

كودك لجباز من
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ــقِ به  ــا هر روز با عش ــه مي گذرد؟ آي ــان چگون زندگي ت
ــداف والايتان برمي داريد  ــيدن به اه قدم هايي كه براي رس
ــويد، صبحانه مي خوريد، حاضر مي شويد   از خواب بلند مي ش
ــگاه يا محل كارتان مي رويد تا يك روز ديگر  سپس به دانش
ــي كنيد، يا  ــاندن به مقاصدتان ط ــراي جامه عمل پوش را ب
ــراري يكنواخت به لب  ــس؛ جانتان از اين روزهاي تك برعك
ــيده چون هر روز بايد بي هدف و مانند روزهاي قبل از جا  رس
ــويد و چند ساعت مرارت را بار ديگر به هر سختي كه  بلند ش
ــپري كنيد؟! حتي ديگر حساب روزهاي هفته و ماه  هست س
ــت تان دررفته و شما نمي دانيد چند شنبه از چه ماه  هم از دس

و سالي است كه در حال گذراندن آن هستيد. 
ــرفت باشد، به نحوي كه  ــر رشد و پيش زندگي بايد سراس
ــته برمي گرديم و شرايط پنج سال قبل خود  هروقت به گذش
را بررسي مي كنيم، پيشرفت هاي چشمگيري در روح، روان  و 
اوضاع زندگي خودمان مشاهده كنيم و خوشحال باشيم چون 
ــال بعد احتمالا به بيشتر اهداف بزرگي كه  مي دانيم تا پنج س

در حال حاضر در سر مي پرورانيم خواهيم رسيد. 
ــتار 9 روش براي اين كه زندگي مان بهتر از  در اين  نوش

ديروز شود، پيشنهاد  مي شود:
1ـ درون تان را كندوكاو كنيد: هر روز از خود بپرسيد 
ــه چه چيزهايي علاقه داريد كه تاكنون به آنها نپرداخته ايد.  ب

ــش در زمينه اي خاص،  ــب دان ادامه تحصيل، مطالعه و كس
ــدن در يك ورزش،  ــي، حرفه اي ش ــان خارج ــن زب يادگرفت
ــرايط زناشويي  ــته هنري، بهبود ش فراگيري يك يا چند رش
ــرفت امور مالي يا هر  ــر و فرزندان تان، پيش و رابطه با همس
خواسته ديگري كه در اعماق وجودتان هست، منتظرند شما 
ــوه درآورده و به  ــا را از حالت بالق ــان كنيد و آنه شناسايي ش
ــانيد. پس هر روز از خودتان سوال كنيد چه كارها  فعليت برس
ــه آن علاقه داريد، اما  ــما عميقا ب ــت كه ش و برنامه هايي اس

تاكنون براي شكوفاكردنشان اقدام خاصي نكرده ايد.
2ـ به احساساتتان احترام بگذاريد: از چه چيزهايي 
ــتياق پرمي كند يا  ــاد يا غمگين مي شويد، وجودتان را اش ش
ــيد  ــد پا به فراربگذاريد. به دنبال آن چيزهايي باش مي خواهي
ــت داريد  ــما انرژي بخش اند. برنامه اي كه دوس كه براي ش
ــاكنيد، كتاب يا مجله اي كه به شما حس خوب مي دهد  تماش
بخوانيد، با افرادي كه حرفي براي گفتن دارند و به شما اميد و 
شادي مي دهند نشست و برخاست داشته باشيد. حس خوبي 
ــعل شما را به  ــود مانند يك مش كه در وجودتان ايجاد مي ش

سمت تعالي و پيشرفت هدايت مي كند. 
3ـ قدردان باشيد: هروقت صحبت از قدرداني مي شود 
ــي از محبت هاي ديگران مي افتيم. اين خيلي  ما به ياد قدردان
زيباست كه ما انسان ها يادبگيريم از لطفي كه فرد ديگر در حق 
مان مي كند ممنون باشيم تا فرد مقابل حس كند ما لياقت اين 
محبت را داشته ايم و آن را فراموش نمي كنيم. در كنار قدرداني 

ــيد. مطمئنا شما هم در مقام  از ديگران، به ياد خودتان هم باش
ــكر  ــزاوار تش ــان اعمال خوبي انجام مي دهيد كه س يك انس
ــان. اگر درس مي خوانيد،  ــد؛ حال در حق ديگران يا خودم باش
كار مي كنيد، از بيمار نگهداري مي كنيد، كارهاي هنري انجام 
ــيد يا  مي دهيد، صرفه جويي مي كنيد، به ديگران اميد مي بخش
ــزاوار  ــما س اعمال مثبتي از اين قبيل انجام مي دهيد، پس ش
ستايشيد! گاهي با خودتان خلوت كنيد و از خود بپرسيد در اين 
مدت، كدام اعمال نيك را انجام داده ايد؟ خود را بابت آن اعمال 

تشويق كنيد و جوايزي براي خويش در نظر بگيريد.
ــد؛ اما چقدر  ــما خوبي 4ـ حالتـان را خـوب كنيد: ش
ــي از همين كه  ــم مي گرفتيد كم ــد اگر تصمي خوب مي ش
ــويد. اگر يك كارمنديد، از امروز سعي  ــتيد هم بهتر ش هس
ــان بيفزاييد، اگر پدر و مادريد،  ــد اندكي بر تلاش هايت كني
ــتر مراقب رفتارهايي  ــعي كنيد كمي بيش ــن به بعد س از اي
ــا، بيش از  ــيد و به آينده آنه ــا فرزندانتان داريد باش ــه ب ك
ــيد. اگر پزشك هستيد، كمي مهربان تر و اگر  پيش بينديش
ــت هر معلمي  ــوزتر شويد. بهتر اس ــتاريد، اندكي دلس پرس
ــي خلاقانه تر و هر  ــتن روش هاي تدريس به فكر به كار بس
ــد. اين كه سعي كنيد از  مديري در پي مديريت بهتري باش
ــيد،  ــروز در حرفه و ديگر امور زندگي تان كمي بهتر باش ام
ــت. اما هنگامي كه اين يك پله حركت به  كاري آسان اس
ــرار گرفتيد،  ــاد و در مرحله بهتري ق ــما جاافت بالا براي ش
ــويد و باز هم  بازهم مي توانيد تصميم بگيريد كمي بهتر ش

ــه اين ترتيب  ــمت بالا صعود كنيد. ب ــك پله ديگر به س ي
ــان بهتر و بهتر  ــاه، از هر لحاظ عملكردت ــت چندم با گذش
ــدني است كه از همين  ــد. اين كار به شرطي ش خواهد ش

ــدن بگيريد. امروز تصميم به اندكي بهترش
5ـ روش هايي براي تمدد اعصاب بياموزيد: راه هاي 
ــوگا، ريكي، و انواع  ــن وجود دارند: ي مختلفي براي ريلكسيش
مراقبه ها كه مي تواند به شما كمك كند ذهن تان را از فشارها 
ــما مي توانيد با گوش  و پراكندگي ها درآوريد. افزون بر اينها ش
ــاي  ــيقي آرامش بخش مورد علاقه تان، تماش كردن به موس
ــريال زيبا و شادي بخش، يا ارتباط با دوستان و  يك فيلم يا س

گذراندن ساعتي با آنها هم به تمدد اعصاب خود كمك كنيد.
ــر روز، حتي به  6ـ دقايقـي بـا خود خلـوت كنيد: ه
ــه و ديگر  ــده تلويزيون و رايان ــه هم كه ش ــدت چند دقيق م
ــاي تكنولوژيك را خاموش كنيد، پلك هايتان را برهم  ابزاره
ــتيد، اهدافتان  بگذاريد و با خود خلوت كنيد. فكركنيد كه هس
ــت هدايت مي كنيد و در  ــت. كجاي زندگي تان را درس چيس
ــير زندگي تان ياري  كجاها مي لنگيد؟ اين كار به اصلاح مس

مي رساند.
7ـ خود را ملزم به پيشرفت بدانيد: اين باور را داشته 
باشيد كه هر انسان موفقي بايد در هر مقطع از زندگي اش، از 
هر لحاظي بالاتر از مقطع قبلي باشد. اوضاع مادي و معنوي 
زندگي شما در اين روزها بايد چند درجه بهتر از همان اوضاع 
در پنج سال پيش باشد. ممكن است در برخي مرحله ها براي 
ــكلاتي پيش آيد كه براي مدتي به ما لطمه  هريك از ما مش
ــا را هم محدود كنيد و  ــما بايد دوران آن لطمه ه بزند، اما ش
ــته هايتان  ــت دادن برخي داش ــد تا آخر عمر براي از دس نباي
ــخصيت و  ــم به بغل بگيريد. فردي كه اخلاق و ش زانوي غ
ــال تغيير نكند،  ــادي و معنوي اش طي 30 س ــته هاي م داش
انساني شكست خورده و بي فايده است. همه ما بايد به سمت 

جلو پيش برويم. هيچ گاه براي پيشرفت دير نيست.
8ـ از جمـلات تاكيـدي مفيـد اسـتفاده كنيد: من 
اشرف مخلوقاتم و هر روز سعي مي كنم نهايت تلاشم براي 
ــن قدم هايي جديد براي  ــه كار ببندم؛ امروز م ــرفت را ب پيش
دستيابي به مرحله هاي بالاتر برمي دارم و در اين مسير موفق 
ــوم؛ به خود مي بالم كه همواره در پي پيشرفتم و آن را  مي ش
ــرلوحه زندگي ام قرار داده ام؛ امثال اين جملات را بارها به  س
ــم در فكر راه حل هايي  ــيارتان ه خود بگوييد تا ضمير ناهش

براي رشد و پيشرفت شما باشد.
ــرايط  ــما از ش 9ـ قضاوت هـاي بي منطق نكنيد: ش
ــاره آنها قضاوت  ــران خبر نداريد، پس نبايد درب زندگي ديگ
كنيد. در عين حال، از هيچ لحاظ هم خودتان را با آنها مقايسه 
نكنيد. دليل ندارد اگر ديگري در زمينه اي موفق شده كه شما 
ــماتت كنيد و حسادت بورزيد. هرگز خود  نشده ايد، خود را ش
را زير بار انتقادهاي سنگين قرار ندهيد، چون فايده اي جز له 
ــت. خود را فقط با يك نفر مقايسه كنيد و  شدن نخواهد داش
آن هم خودتان باشد. ايده آلي در ذهن خود بپرورانيد و مسير 

صعودي تان را در همان جهت طي كنيد.  
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ــت دارد فرزندش دانش آموزي فعال و درسخوان باشد.  هر پدر و مادري دوس
ــه صددرصد ضامن آينده  اوست و از اين رو،  گويي موفقيت فرزند در دوران مدرس
ــد، فرداي او مطمئن تر و مايه افتخارتر  ــان تر باش هرچه كارنامه  امروزش درخش
ــما پدر و مادر گرامي اين مساله را متوجه شده ايد كه خودتان  خواهد بود. اما آيا ش
تا چه اندازه مي توانيد در اين ميان ايفاي نقش كنيد و ميزان تلاشگري و اشتياق 
ــتقيما با رفتارهاي شما ارتباط دارد؟! اگر  فرزند براي درس خواندن، تا چه حد مس
ــه، تهيه  ــما به خريدن روپوش مدرس ــر مي كنيد كل وظايف پدر و مادري ش فك
ــت افزار ، دادن ناهار روزانه يا مرتب كردن اتاق خواب فرزندتان براي مطالعه  نوش
ــيد كه نابغه اي سراسر انگيزه در  ــود، نبايد توقع داشته باش راحت تر محدود مي ش
ــتاق تر به تحصيل،  ــرفت كند. پس براي تحويل دادن نونهالي مش منزل تان پيش
ــب تر  بياييد تصميم بگيريد كه با كمك گرفتن از اين توصيه ها،  روش هايي مناس

را براي حمايت و هدايت كودك و نوجوان تان در پيش بگيريد:
1ـ يك الگوي خوب باشيد: مسئوليت هاي فرزندتان در زندگي به مراتب 
ــاهده و زيرنظر  ــن دليل، آنها فرصت زيادي براي مش ــت. به همي كمتر از شماس
ــياري وقت ها كه حواس شما جاي ديگري است،  گرفتن حركات تان دارند. در بس
ــيد و چه بد، آنها يادمي گيرند و  ــاي شماست. چه خوب باش كودك در حال تماش
ــت داريد فرزندتان به مطالعه و درس خواندن  الگوبرداري مي كنند. پس اگر دوس
علاقه داشته باشد، خودتان هم هر روز دقايقي را صرف مطالعه كتاب ها در مقابل 
ــا كنيد و بگوييد كه تا چه اندازه به يادگيري نكات جديد علمي، ادبي و هنري  آنه
ــه ياد گرفته ايد، تا چه اندازه در  علاقه داريد. برايش بيان كنيد نكاتي كه در مدرس
ــت و يادگيري دانش، تا چه حد به گشايش پروبال هر  زندگي كنوني تان مفيد اس

انساني كمك مي كند.
2ـ خود را علاقه مند به محيط مدرسـه نشـان دهيد: بچه ها به ميزان 
ــه نيز توجه دارند. اگر از دوران مدرسه تان خاطراتي كمابيش  توجه شما به مدرس
ــت  ــه را دوس ــيم كنيد. اما اگر خودتان مدرس خوب داريد، آنها را با فرزندتان تقس
ــه اجازه ندهيد  ــت، به هيچ وج ــان يادآور خاطرات خوش نيس ــته ايد و برايت نداش
ــته باقي مانده و  ــن ماجرا بويي ببرد. بالاخره ماجراهاي خوبي هم از گذش او از اي
ــتاني هم بوده اند كه نسبت به آنها حس خوب داشته ايد. از آنها  آموزگاران و دوس

براي فرزندتان صحبت كنيد تا او هم احساسي شيرين به مدرسه پيدا كند.
ــه رفته،  3ـ  در برنامه ريـزي بـه او كمك كنيد: كودكي كه تازه به مدرس
ــتن چيست و چقدر زمان برايش صرف كند يا چگونه  درست نمي داند مشق نوش
ــت كه به او تفهيم كنند تكاليف  ــش را بخواند. اين وظيفه پدرومادر اس بايد درس
ــروع به  ــاعتي بايد ش ــتن به خانه، در چه س روزانه چه معنايي دارند و بعد از برگش
ــان كند تا بتواند در وقت مناسب، كارش را به پايان برساند. بعد از گذشت  انجام ش
ــراي بچه جا مي افتد، اما تا آن زمان بزرگ ترها وظيفه دارند  مدتي، اين مفاهيم ب
ــازماندهي كنند. برخي مقاطع تحصيلي مانند چهارم دبستان، يا  ذهن كودك را س
شروع راهنمايي و دبيرستان هم تا مدت ها براي دانش آموز، فضايي جديد و ناآشنا 

دارند و از اين رو، پدرومادر در اين دوره ها نيز بايد به ياري فرزندشان بشتابند.
4ـ  اولويت بنـدي صحيح را بـه آنها آموزش دهيد: هرروز هنگامي كه 
ــردا انجام دهد به خانه مي آيد، به  ــودك با كوله باري از تكاليفي كه بايد براي ف ك
ــنگين تر را اول و  ــك كنيد كارهايش را اولويت بندي كند. يعني كارهاي س او كم
ــبك تر را بعدا انجام دهد. برايش استراحت هاي ميان برنامه مناسب هم در نظر  س

ــيند، لوازم  ــد. به كودك تان ياد بدهيد هر بار كه براي انجام تكاليف مي نش بگيري
كافي را در كنار خود قراردهد تا هر پنج دقيقه يك بار لازم نباشد از جا بپرد و كلي 

زمان، صرف پيداكردن پاك كن و تراش و نقاله اش كند.
ــتي كه انجام اين كار  5ـ  وسـايل سـرگرم كننده را محدود كنيد: براس
ــه اي، موبايل،  ــت. اينترنت، بازي هاي رايان ــده اس ــوار ش ــيار دش دراين دوره بس
ــره امان همه را بريده اند. كودكان و نوجوانان  كانال هاي مختلف تلويزيوني و غي
ــايل  ــب خود را با اين وس ــه برگردند و براحتي  كل عصر تا ش مي توانند از مدرس
ــد دانش آموز همان اندازه كه  پركنند و تازه كلي وقت هم كم بياورند. اگر قرار باش
ــتفاده مي كرده در دوران تحصيلي هم بهره مند  ــتان از اين مزايا اس در فصل تابس
ــود، نبايد كوچك ترين توقعي از قبولي او در درس ها داشت. استفاده از اينترنت  ش
ــد تا هنگامي كه  را محدود به انجام تحقيقاتش كنيد، موبايل او بايد خاموش باش
تكاليفش را انجام داده، و برنامه هاي تلويزيون را نيز بايد در حجم محدودي ببيند. 
ــت دارد گاهي اوقات از مزاياي عصر تكنولوژيك استفاده كند، برايش  اگر او دوس
ــاعات كمي در هفته و آن هم به شرط لطمه نزدن به زمان  ــرط بگذاريد كه س ش

درس خواندنش باشد.
ــي از اوليا بخصوص  6ـ دسـت از انتقادكردن هـاي بيجا برداريد: خيل
ــبانه روزي و دعواكردن مداوم  ــان را با غرزدن هاي ش مادرها عادت دارند خودش
ــت.  ــه كنند. اين كار، تاثيري جز تخريب روي فرزند نخواهد داش ــا بچه ها تخلي ب
ــما را راضي  ــود كه هرگز نمي تواند ش ــد اين ذهنيت براي كودكتان ايجادش نباي
ــته باشيد. فرزندتان  ــش داش كند، وگرنه نبايد توقعي از تمايل او به تلاش و كوش
ــد و صفات خوبش را پررنگ جلوه دهيد  ــويق كني را به  دليل كارهاي خوبش تش
ــويق كودك و  ــود. براي تش ــان ش ــا به اين ترتيب، او راغب به انجام دوباره ش ت
 نوجوان، هيچ نيازي به تهيه هداياي مادي نيست. براي او رضايت شما بيشترين 

ارزش را دارد.

نقش پدر و مادرها در موفقيت تحصيلي فرزندان

9 روش
 براي اين كه

 بهتر از ديروز شويم
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خب 
پسرم... مدرسه 

چطور بود؟!

شترق 
ق ق

واى 
 خاك عالم... شيشه
 روى ميز خرد شد!

عيبى نداره مادر... خودم فردا به اژدر 
شيشه فروش كه هر روز بيرون مدرسه واميسته 

ميگم بياد برات رديفش كنه!

 مدرسه؟! ... 
چيزه! خوب بود... دو تا گروپ 

تشكيل داديم تو وايبر از امشب 
جوكاشو برات مى فرستم حال كنى!

تو خجالت نمى كشى از اين 
فيلم هاى مبتذل ميارى مدرسه؟! 
هيچى مادر... زود بگو ببينم اينو از كي  گرفتى؟!

يعنى بابات با اون اخلاق 
بدش بره بشينه پشت 

نيمكت مدرسه!

 مادر! 
ونداليسم در مدارس 

يعنى چى؟!

به دوستم گفتم كارتون جديد 
چي داري. اينو آورد برام كه روش هم نوشته 

بود كارتون!

اسم دخترم رو نوشتم يه مدرسه غيرانتفاعى چهار 
زبانه! صبح ها انگليسى، عصرها هم چينى و فرانسه و اسپانيولى! خلاصه 

خيلى خوب توش زبان درس ميدن... فقط فكر كنم انقدر باهاش زبان خارجى 
كار كردن زبان فارسى يادش رفته...! آخه ديگه نه به ما سلام ميده نه 

اصلا محل ميذاره!

آقاى 
مدير باباى پارسا 

الان سه هفته  است صبح 
تا شب نشسته توى راهروى 
مدرسه نميره خونه! امروزم 
 سفارش داده از خونه براش

 لحاف تشك آوردن! ميگه
 ميخواد ارتباطش رو با مدرسه 

تنگاتنگ كنه!

دم
ي مق

ريم
ضا ك

لير
  ع

اكنون كه چند روز از بازگشايي مدارس مي گذرد براي جلوگيرى از 
آسيب هاى احتمالى دانش آموزان لازم است به چند نكته اساسى 

اشاره كنيم... يكى از اين نكات قرار ندادن تلفن  همراه در دسترس 
فرزندان محصل است، چون باعث بازيگوشى آنان مى شود. 

فروشندگان دوره گرد مواد مخدر اطراف مدارس، يكى از تهديدات 
جدي براي دانش آموزان هستند.

رد و بدل كردن سى دى ها 
و فيلم هاى نامناسب در 

مدارس  تهديدي جدي براي 
فرزندانمان 

است. 

به والدين توصيه مى شود در جهت 
باخبربودن از عملكرد فرزندانشان در 

مدرسه حتما با مربيان ارتباط تنگاتنگ و 
نزديك داشته باشند. 

در پايان يادآور مى شويم هدف از تحصيل فرزندان فقط آموزش درس 
نيست، بلكه پرورش روح و فكر هم مهم است. 

پرخاشگرى و ونداليسم رفتارى است ناپسند كه در بين برخي 
دانش آموزان مدارس رايج است. 

آسيب هاي احتمالي مدرسه

مخاطب گرامي ! نظر خود را درباره مطالب اين صفحه به شماره 300011219 پيامك كنيد.
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خانه دوم من امن است؟
توزيع مواد مخدر، ورود سي دي هاي مستهجن و ابزارهاي ارتباطي چون تلفن همراه در مدارس، دانش آموزان را با آسيب

الهام طباطبايي

روز و روزگاري نـه چنـدان دور مثـلا زمانـي كه دهه شـصتي ها و كمـي قبل از آن 
دانش آمـوز بودنـد، مشـكلات در مـدارس پسـرانه،آن هـم نـه در همـه مـدارس، 
بـه دعواهاي پسـران و در موارد بسـيار بسـيار نـادر، بـه اعتياد بچه هاي سـال آخر 
دبيرسـتان كه آن هم واقعا بسـيار كم بود و در مدارس دخترانه به كمي دسـت بردن 

در صـورت كـه به اخراج موقت مي انجاميد و آن هم به طور معمول دو تا سـه مورد در 
يك مدرسـه هفتصدهشـتصد نفره بود، ختم مي شـد.

اما اين روزها همه چيز تغيير كرده، سـر و شكل دانش آموزان عوض شده و آسيب هاي 
اجتماعي در مدارس آنقدر زياد شده است كه والدين را نگران مي كند.
جنسـي، پايين آمدن سـن اعتياد در دانش آموزان، زياد شـدن مشـكلات و  مسـائل 

خشونت و پرخاشـگري كه گاه منجر به قتل در نوجوانان مي شود 

و... همه و همه باعث شـده اسـت ت
خود در مدرسـه باشـند. البته ناگفته
دانش آموزانش تسـلط كامل دارنـد
مي كنند، كم نيسـت. البته اين نوشـ
نشـده است، بلكه هدف ما هشدار ه

نكنيم و ارتباط تنگاتنگي با مسئولان

استفاده از تلفن همراه در مدارس
امروزه از دانش آموزان دبيرستاني گرفته  تا راهنمايي و حتي ابتدايي، با پايين بودن قيمت بعضي سرويس هاي تلفن همراه، صاحب موبايل 

ــدن مدارس به دانش آموزان كم سن و سالي بر مي خوريد كه در حال  ــما هم حتما اگر توجه كنيد، در زمان تعطيل ش ــده اند و ش ش
ــال اخير تا به اين حد اين  ــتند، اما اين كه چطور شده است   در چند س ــي هاي خود هس تبادل بلوتوث و... در گوش
ــت، جاي بحث و بررسي دارد؛ همان طور كه استفاده  ــده اس ــيله در بين دانش آموزان و در مدارس همه گير ش وس

ــت از تلفن همراه در مراكز آموزشي بويژه در سطح مدارس، هم از حيث آموزشي و هم  غلط و نادرس
از حيث اخلاقي و رفتاري قابل تأمل و بررسي است.

ــكلات استفاده از سرويس تلفن همراه نظير اختلال نظم در كلاس، كاهش تمركز  افزايش مش
ــر و محتواي غيراخلاقي به مدارس و تأثيرات  ــوزان در يادگيري، ورود تصاوي دانش آم
ــتگاه ارتباطي بر سلامت جسم  آن بر جوانان و نوجوانان، اختلالات و تأثيرات اين دس
ــترس در آنان موجب شده  آموزش و  و روان دانش آموزان، همچنين هيجان زدگي و اس

پرورش محدوديت هايي براي استفاده از اين وسيله را در كلاس درس پيش بيني كند، اما 
جاي سوال است كه واقعا تا چه حد اين محدوديت ها اعمال مي شود؟

«مرتب با
به طور قطع، ع
بزرگ را رقم بزند

است معنا مي شود؛ اين
در وندال ها «پرخاش
ــان ــي ها نش بررس
ا برون ريزي خشم خود

اعتياد 
اعتياد به خودي خود، خانمانسوز و نااميد كننده است، اما وقتي بحث اعتياد 

ــوارد حتي كودك! مطرح  ــورد دانش آموزان نوجوان و در بعضي م در م
مي شود، چند  برابر ناراحت كننده و حتي ترسناك مي شود.

ــفانه، بر طبق آمار سازمان ملل در سال 2008 ايران پايين ترين  متاس
سن آغاز اعتياد و بيشترين مصرف سرانه مواد مخدر در جهان را دارد.
ــده اند كه  همان   ــاله اي جديد روبه رو ش ــئولان  با مس امروزه  مس

ــنتي  و شيميايي  به  مدارس ، بخصوص   راهيابي  انواع  مواد مخدر س
در مقاطع  تحصيلي  راهنمايي  و دبيرستان  است. شايد بتوان  مدعي  

ــترس  بودن  انواع   ــد   يكي  از علت هاي  رواج  اين  معضل،  قابل  دس ش
ــد يا به اعتقاد وزير آموزش و پرورش، بيشتر به خانواده هايي كه  مواد مخدر باش

ــا دليل آن هر چه  ــد، ام ــاي آن مواد مخدر مصرف مي كنند مربوط باش اعض
ــت، گرايش  به  سوي  مواد مخدر و استعمال  آن توسط دانش آموزان،   هس
ــف  و جبران ناپذيري  به  دنبال  دارد كه  از جمله آن  مي توان   تبعات  مختل
ــتان  ناباب ، سرقت ، نزاع هاي   ــمت  دوس به  ترك  تحصيل ، گرايش  به  س

خياباني  و خانوادگي  و... اشاره  كرد.
ــيار  ــاني و آموزش از طرف مدارس بس ــد به اين نكته توجه كرد كه  اطلاع رس باي

ــاله وقتي جهت درست به خود مي گيرد كه همه  ــت؛  ولي اين مس تاثير گذار اس
ــند، بدين  منظور بهتر است   نهادها و همين طور خانواده ها با آن همراه باش

ــته   ــي  از اعتياد و مواد مخدر داش ــان  و خانواده ها اطلاعات  عموم معلم
ــند.آنها مي توانند اين  اطلاعات  را از طريق  سي دي هاي  آموزشي  و  باش

ــورهاي  اطلاع رساني  منتشر شده  از سوي  نيروي  انتظامي  و وزارت   بروش
ــاس  اين  اطلاعات   ــكي  دريافت  كنند و بر اس ــت ، درمان  و آموزش  پزش بهداش

فرزندان  خود را نسبت  به  مساله  اعتياد توجيه  كنند.
ــتاندارد و هدفمند در زمينه پيشگيري از اعتياد بايد از مقطع راهنمايي آغاز  يك آموزش اس

شود به گونه اي كه مربيان مربوط  بحث پيشگيري از اعتياد و مبارزه با مواد مخدر را به دانش آموزان آموزش 
دهند و آنها را با خطرات احتمالي كه در كمين شان است، آشنا كنند.

نكته مهم ديگري كه بايد به آن توجه داشت، نحوه برخورد با دانش آموزان معتاد است. اين كه اگر مربيان و 
معلمان مدارس به موردي اينچنيني برخوردند، چه عكس العملي از خود نشان دهند، متاسفانه معلمان ما در اين زمينه، 
ــه ضعيف عمل مي كنند. بعضي  ــاوران  نيز به طور معمول، در اين زمين ــاي لازم را نديده اند و همين طور، مش آموزش ه
ــده نه تنها  ــه، اوضاع را بدتر مي كند و دانش آموز اخراج ش عكس العمل هاي تدافعي مثل اخراج دانش آموز معتاد از مدرس

اصلاح نمي شود، بلكه بيشتر به سمت موادمخدر روي مي آورد. پس بهتر است  معلمان ما 
ــاي لازم را ببينند و اگر اطلاعات كافي در مورد  ــن زمينه آموزش ه در اي

مخاطب گرامي ! نظر خود را درباره مطالب ايناعتياد ندارند، دانش آموزان را به يك مشاور متخصص  معرفي كنند.



مسائل جنسي و سي دي هاي مستهجن 
ــتيم،  ــي دانش آموزان هس ــاهد افزايش روابط جنس در كنار افزايش اعتياد در مدارس گاهي ش

زنگ هاي خطر به صدا درآمده و بعضي ها مي گويند روز به روز با صداي بلند تري نواخته مي شود.
ــت به دست گشتن اين  ــتهجن در بين دانش آموزان و دس ــي دي هاي مس در اين بين توزيع س

سي دي ها خود به اشاعه مشكلات جنسي در بين دانش آموزان دامن مي زند.
ــاله ديگر، تاثير مخرب شبكه هاي ماهواره اي است كه متاسفانه در بين برخي از خانواده ها  مس
جدي گرفته نمي شود، چرا بايد پدر ومادر همراه فرزند خود به تماشاي فيلمي بنشينند كه جز فساد و 
اشاعه فرهنگ غلط روابط جنسي آزاد، هيچ محتواي ديگري ندارد و فقط به بيدار كردن احساسات 

جنسي كودك و نوجوان، در سنيني كه دوره رشد و خودشكوفايي اوست، منجر مي شود؟
برخي از نشانه هاي عمومي بروز مشكلات جنسي در بين دانش آموزان عبارتند از: افت تحصيلي 
ــرم،  ــي، بروز حالات اضطراب يا نگراني ها و ترس هاي مبهم، تظاهرات هيجان هايي نظير ش ناگهان
ــل به فرار و ترك  ــدن، مي ــاي منگي و گيجي، بروز حالت هاي درماندگي و رها ش ــم و حالت ه خش
تحصيل، افسردگي و تمايل به خودزني يا خودكشي، گوشه گيري و تمايل به انزوا به صورت ناگهاني 
ــي در برابر والدين و بزرگ ترها، بي اعتمادي به  و غير عادي، كاهش اميد به زندگي، طغيان و سركش
اطرافيان، بروز حالت هاي تبهكارانه، مشاجره و بددهني، وجود صدمات جسمي در بدن، مانند كبودي 
ــاوران مدارس با  و... ضعف، بي حالي يا از حال رفتن هاي گاه و بيگاه. علاوه بر والدين، معلمان و مش

دقت و توجه در اين حالات نوجوان دانش آموز  مي توانند از بروز مشكلات  جلوگيري كنند.
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 گام به گام تا 
باسواد  شدن بچه ها

مترجم: نسرين علي محمدي 

ــز و كم اهميت  ــودكان را نبايد ناچي ــتن به ك ــوزش خواندن و نوش  آم
ــت كه  ــن وظايف هر پدر و مادري، اين اس ــمرد، زيرا يكي از مهم تري ش
ــن مهارت ها را به او  ــتن كند و اي ــويق به خواندن و نوش ــدش را تش فرزن
ــان به مدرسه  آموزش بدهد. بنابراين همه والدين قبل از اين كه فرزندش
ــه  برود اين كار را انجام مي دهند و اين كار را حتي در طول دوران مدرس
ــان كمك  ــد و همچنين با حمايت هاي خود به فرزندش نيز ادامه مي دهن

مي كنند تا در   يادگيري موفق باشد.  
ــت كه هر پدر و مادري در  گرچه اين كار يكي از جذاب ترين تجربياتي اس
طول زندگي خويش كسب مي كنند، اما آموختن خواندن و نوشتن به فرزندان 
سخت تر از ديگر وظايفي است كه والدين بر عهده دارند و همچنين آموزش 
اين كار به گونه اي نيست كه در مدت زمان كوتاه بتوان آن را انجام داد، بلكه 

بايد وقت كافي براي آموزش خواندن و نوشتن به فرزندان اختصاص داد. 
اولين و مهم ترين كار 

ــا انجام بدهند،  ــت پدرها و مادره ــن و مهم ترين كاري كه لازم اس اولي
ــپس آموزش اجزا و مولفه هاي  ــت و صحيح آواهاست؛ س آموزش تلفظ درس

لازم و ضروري براي ساختن كلمات و نيز جمله ها و... 
ــا را ياد بگيرند، بعد  ــالگي مي توانند حروف الفب معمولا بچه ها از چهار س
ــتر والدين در خصوص آشنا كردن فرزندشان به  ــند و بخوانند؛ اما بيش بنويس
مقوله خواندن در سنين پايين نگران هستند و اضطراب دارند در حالي كه اين 
موضوع نگران كننده نيست؛ زيرا   انجام اين كار براي فرزندتان   فقط مي تواند 

يك كمك محسوب شود. 
ــما شروع به آموزش خواندن به فرزندتان مي كنيد، در مرحله  زماني كه ش
ــا و آواها از طرف  ــي و بي عيب و نقص حروف الفب ــد روي تلفظ عال اول نباي
فرزندتان متمركز شويد و بيش از حد سختگيري كنيد. وقتي او سعي مي كند 
حروف الفبا را تكرار كند، ممكن است شما فكر كنيد او در نحوه تلفظ با مشكل 
ــما نبايد  ــتي آنها را تلفظ كند. در اين مواقع ش ــت و نمي تواند بدرس روبه روس
ــويد، چرا كه اين موضوع ارتباطي با استعداد عقلاني و  نگران و مضطرب ش
ــودش به مرور زمان تلفظ همه لغات را ياد  ــي فرزند دلبندتان ندارد. او خ ذهن

مي گيرد. 
ــت خواندن و نوشتن را به فرزند عزيزتان  زماني كه مي خواهيد نحوه درس
ياد بدهيد، بايد حواستان را جمع كنيد تا لغاتي را كه واقعا هدفتان بوده است، 
ــراي فرزندتان ضرورتي ندارد حذف كنيد، زيرا  ــه او بياموزيد و لغاتي را كه ب ب
يادگيري لغات بيشتر باعث سردرگمي و گيجي فرزندتان مي شود؛ پس تعداد 

لغات را محدود كنيد.
طبق برخي تحقيقات، فقط 400 كلمه وجود دارد كه كودكتان لازم است 
ــتفاده از اين 400 كلمه مي تواند بدون كوچك ترين  بياموزد و همچنين با اس
مشكلي با ديگران ارتباط بر قرار كند. وقتي كودك شروع به يادگيري نوشتن 
ــتن، همان لغات و حروف را نيز با صداي بلند  كرد، از او بخواهيد هنگام نوش

بخواند، اين گونه آن لغات براي هميشه ملكه ذهنش مي شود. 
ــردي همان تمرين  ــاده ولي مهم و كارب ــي س اما يك كليد آموزش
ــن كنيد، چرا  ــا فرزندتان صبورانه تمري ــت. لطفا هر روز ب ــرار اس و تك
ــد. در اين صورت او قادر  ــاج به تمرين و تكرار دارن ــه كودكان احتي ك
ــد.  ــن كلمات را بخواند و بنويس خواهد بود به طور كاملا واضح و روش
ــد، كه بچه ها را  ــتن بايد طوري باش ــن آموختن خواندن و نوش همچني
ــما بايد آموزش خواندن و نوشتن  ــه آماده كند. ش براي رفتن به مدرس
ــد؛ چرا كه  ــه نيز ادامه دهي ــتن از مدرس ــان بعد از برگش ــا فرزندت را ب
ــت او نكته اي از درس را متوجه نشده باشد و از شما بخواهد  ممكن اس
ــتن  ــش توضيح بدهيد. علاوه بر اين، در اين ميان خواندن و نوش براي
ــن تفريح،  ــود و اي ــان به يك تفريح تبديل مي ش ــراي فرزند دلبندت ب

تمرين خوبي براي او محسوب مي شود. 
و اما چند نكته طلايي 
ـ مساله خواندن و نوشتن را كم اهميت نشماريد. 

ــتن  ـ هر روز براي فرزندتان كتاب بخوانيد. اگر او اهميت خواندن و نوش
ــد  ــما ببيند، آن وقت براي اين كه خودش نيز بتواند، بخواند و بنويس را در ش

ترغيب خواهد شد. 
ــان آمادگي كامل براي آموزش  ــيد فرزندت ـ وقت بگذاريد و مطمئن باش

خواندن و نوشتن را دارد، چرا كه اين كار را نمي شود با عجله انجام داد. 
ــه جاي اين كه در روز چند حرف جديد از الفبا را به فرزندتان بياموزيد،  ـ ب
سعي كنيد هر روز روي يك حرف متمركز شويد و تكرار كنيد، اين كار علاوه 
ــلط  بر آن كه كودك دلبندتان را قادر مي كند، بر صداي هر حرف از الفبا مس

شود، اعتماد به نفس لازم را براي آموزش بقيه حروف به او مي دهد.    
ـ بيش از حد سختگيري نكنيد.

ـ نگران و مضطرب نباشيد. 
ــتن به  ــيد كه آموزش خواندن و نوش ــته باش ــه اين نكته هم توجه داش ب

فرزندتان به صبر و حوصله بسياري نياز دارد. 
             help guide.org:منبع

ب هايي مواجه كرده است 

تا والدين ايـن روزها بيش از پيـش نگران فرزندان 
ه نماند هنوز هم تعداد مدارسـي كه مسـئولان آن بر   
د و به نحو مطلوبي تمام اين آسـيب ها را كنترل و مهار 
ـتار براي ايجاد نگراني ها و تشديد دلواپسي ها نوشته 
هايي است تا بچه  هايمان را در مدارس به حال خود رها 

ن مدارس داشته باشيم.

ونداليسم و پرخاشگري
 چاقو يا هر چير تيزي كه در دسترس دارد، حتي با نوك مداد و خودكار، مشغول كندن ميز و نيمكت هاست، شكستن شيشه هاي كلاس و به عهده نگرفتن مسئوليت آن نيزكه 
ــطل آشغال وسط كلاس با انبوهي كاغذ درون آن، كه نزديك بود فاجعه يك آتش سوزي  ــده است. سوزاندن س ــتاني كه براي خود در اطرافش جمع كرده، ش عادت او و دوس
د نيز از شاهكارهاي او و دوستانش محسوب مي شود...» ونداليسم يا تخريبگري، عمل آگاهانه و ارادي به قصد صدمه زدن يا خراب كردن چيزي كه متعلق به شخص ديگري 

ن انحراف اجتماعي از هر كسي امكان دارد كه سر بزند، ولي جوانان بيشتر از ديگران از اين روش براي بيان ناراحتي و شكست خود استفاده مي كنند.
شگري» اصلي ترين زيرساخت رواني است، زيرا پرخاشگري يكي از مكانيزم هاي دفاع رواني براي تسلط بر محيط و كسب آرامش است. 

ــياري به بازي هاي رايانه اي دارند، بروز مي كند و همين طور پسران بيش از دختران به  ــياري از رفتارهاي خشونت آميز و تخريبي در ميان نوجواناني كه علاقه بس  مي دهد بس
 از اين طريق مي پردازند، ونداليسم بيشتردر بين پسرها ديده مي شود و در سنين 10 تا 25 سال شايع تر است.  طبق يك نظريه روانشناختي، دختران بيش از پسران در سركوب 
ــان مي دهند. حال آن كه دختران غالبا آن را در درون خود نگه داشته و درون فكني مي كنند. براي  ــران اغلب خشم خود را با رفتار متقابل نش ــم موفق اند. پس كردن خش
كاهش رفتارهاي ونداليستي، موارد زير پيشنهاد مي  شود: تقويت روحيه مسئوليت پذيري دانش آموزان توجه بيشتر به خواسته ها و نيازمندي هاي معقول 
ــئولان مدرسه؛ توجه هر چه بيشتر مسئولان مدرسه به انتقادات،شكايات و نظرات دانش آموزان و  نوجوانان و جوانان از طرف خانواده و مس

توجه به امر آموزش و تبليغ پيرامون موضوع ونداليسم.

راه هاي پيشگيري از آسيب ها
ــيب هاي اجتماعي در مدارس، از جمله   ــترش روز افزون بعضي از آس گس
ــرقت، تشكيل گروه هاي  ــه، اعتياد، س ترك تحصيل، فرار از مدرس
ــر در بين  ــال هاي اخي ــژه در س ــم و... بوي         ــارض، ونداليس مع
ــكار و  ــده هاي آش ــيوع مفس ــوزان وهمچنين ش دانش آم
ــكاري و كژروي هاي  ــه بزه ــش قابل توج پنهان،افزاي
ــدر، بخصوص در بين  ــي و آلودگي به مواد مخ اجتماع
نوجوانان دانش آموز، مستلزم يك چاره انديشي اساسي 

ــت. و برنامه ريزي طولاني مدت اس
ــگيري از  ــري و پيش ــراي جلوگي ــد راهكار ب چن
ــوزان عبارتند از:  ــه دانش آم ــيب هاي مربوط ب آس
ــاي اجتماعي  ــاي ارتقاي مهارت ه تدوين راه ه
دانش آموزان، توجه به مهارت هاي اجتماعي در 
ــي، نشان دادن تاثيرات مخرب  برنا مه ريزي درس
ــت و آموزش چگونگي  ــتان نالايق و ناشايس دوس
ــوزش مهارت هاي زندگي  ــع ارتباط با آنان، آم قط

ــي و كشف خود در  ــت يا بي  و خودشناس نظير دوس
محتواي آموزشي، اجازه ابراز وجود به دانش آموزان 
ــئوليت و استفاده از ديدگاه هاي  از طريق دادن مس
ــس و احترام  ــه، تقويت عزت نف ــا در مدرس آنه
ــط معلم و تقويت ارزش هاي  دانش آموزان توس
ــط معلمان، همين طور،  ديني دانش آموزان توس
تقويت ارزش هاي ديني در خانواده و مهم تر از 
همه، آموزش نه گفتن از كودكي در خانواده ها 
ــه اظهارنظر وي و  ــق اهميت دادن ب از طري

شروع از موارد كوچك و غير مهم.
ــه اغلب  ــر اين كه، ريش ــم ديگ نكته مه
ــي دانش آموزان را  ــيب پذيري هاي اجتماع آس
ــنايي كافي نداشتن  آنها با مهارت هاي  بايد در  آش
ــد  ــه طوري كه نقطه كوري در رش ــت؛ ب اجتماعي دانس
شخصيت دلخواه و اجتماعي جوانان وجود دارد و آن اين است كه متاسفانه نوجوانان و جوانان امروز خود را 
نشناخته اند و به توان و قدرت فراوان خود باور ندارند، بعلاوه از شرايط و موقعيت اجتماعي خودآگاهي ندارند، 
ــي نقش آموزش مهارت هاي اجتماعي در  پس بررس
كاهش آسيب هاي اجتماعي در مدارس 

ضروري است.
ن صفحه به شماره 300011219 پيامك كنيد.
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بچه ها را چگونه راهي مدرسه كنيم؟

مشكل صبحانه نخوردن دانش آموزان

اشرف باقري

ــان مي دهد كه در آغوش  ــي و خون آلود غزه را نش ــون، كودكان زخم تلويزي
ــاي اين تصاوير دردناك را دخترك هفت  ــان از درد آرميده اند. تماش پدر يا مادرش
ــاله من برنمي تابد. با اخم و شتاب، تلويزيون را خاموش مي كند، مرا با نگاهش  س
ــويم مي آيد. بي مقدمه مي پرسد: «مامان! چرا آدم ها جنگ  ــان مي كند و به س نش
ــد؟» با تامل، مكث مي كنم در نگاهش اما او بي حوصله، با لحن و كلامي  مي كنن

ديگر باز مي پرسد: «مامان! اصلا چرا جنگ مي شود؟»
ــوالش را چگونه  ــخت تر دارد. پاسخ س ــخي س ــخت است و پاس ــوالش س  س

جمع و جور كنم كه مفهومي از اين پديده پردرد را برايش بيان كرده باشم؟
ــخ توصيفي ام را تحويلش  ــناختي كه از عقل كودكانه اش دارم، پاس مطابق ش
ــت گفته بودم حضرت علي مي گويد، هر چه را براي خودت  مي دهم: «يادت هس
ــه را براي خودت  ــته باش و هرچ ــت داش ــت داري، براي ديگران هم دوس دوس
ــر تكان مي دهد در پاسخ سوالم كه  نمي خواهي، براي ديگران هم نخواه؟!...» س

يعني حرفم را به ياد دارد.
ــان مي خواهند و  ــم: «بعضي آدم ها خوبي ها را فقط براي خودش ادامه مي ده

بدي ها را فقط براي  آدم هاي ديگر. اين  طوري مي شود كه گاه بين آنها و ديگران 
جنگ اتفاق مي افتد.»

باز مي گويم: «وقتي من روي موهايت دست مي كشم و مي بوسمت، خوشت 
ــكوت كه يعني بسيار خوشم مي آيد. ادامه مي دهم: «من  مي آيد؟» مي خندد در س
هم وقتي مرا مي بوسي، خوشحال مي شوم. تو هم وقتي مامان شدي، با مهرباني 
ــم از اين كار تو  ــي و او ه ــي و او را مي بوس ــت مي كش روي موهاي بچه ات دس

ــت مي آيد كه من تو را كتك بزنم؟» با  ــش مي آيد.» ادامه مي دهم: «خوش خوش
ــد و باز مي گويم: «پس تو هم هرگز  ــخ منفي به من مي ده اخم كودكانه اش پاس

نبايد كسي را كتك بزني.»
ــه و توصيف تبدل  ــت. وقتي مفاهيم واقعي را به قص ــه همين  طور اس هميش

مي كنم، بهتر مي فهمد .
***

ــت. عمه جان و پسرش مهمانمان  شده اند.  از گفت وگويمان زياد نگذشته اس
ــكلاتي موجود است. بچه ها بر  ــتني وانيلي و يك بستني ش در يخچال، دو تا بس
سر خوردن آن يك بستني شكلاتي دعوايشان مي شود. دخترم اصرار بسيار دارد 
ــرك هم به قهر، بستني وانيلي را پس  ــتني شكلاتي را تصاحب كند و پس كه بس
ــان كنم. دختركم را صدا مي زنم، كنار مي كشم  مي زند. موفق نمي شوم راضي ش
ــه را براي خودت  ــادت مي آيد؟! هر چ ــش: «قانون را ي ــوا مي كنم در گوش و نج
ــت داري، براي ديگران هم دوست داشته باش! قصه جنگ آدم بزرگ ها را  دوس
ــم هاي خيس و پرسوالش زل زده توي چشم هام.  كه يادت نرفته هنوز؟!» با چش
ــمش دوباره و لبخندش حالي ام مي كند منظورم را دريافته است. بستني  مي بوس
ــر جايش. دو تا بستني وانيلي را مي دهم دست دخترك.  شكلاتي را مي گذارم س
ــان در حالي كه صداي خنده شان گوش دلم را  ــتني هاي هم طعمش بچه ها با بس

مي نوازد به سمت اتاق دخترك راهي مي شوند... .

قصه جنگ و بستني

فاطمه عماني

فرزانه، هم مدرسه اي من بود. صبح ها با هم سوار سرويس 
مي شديم. خوب يادم است كه اغلب وقتي به هم مي رسيديم 
دهانش مي جنبيد. اولين باري كه متوجه شدم اين جويدن ها 
از كجا آب مي خورد، بسيار تعجب كردم. او كله سحر، با شكم 
خالي آدامس مي جويد. توجيه اش هم اين بود كه چون ميلي 
ــراي جلوگيري از بوي بدِ  دهان  به خوردن صبحانه ندارد، ب
ــت و جر و بحث  ــف كرده اس و معده خالي اين راه حل را كش

درباره اين موضوع با پدر و مادرش تمامي نداشت. 
از كارشناسان تغذيه بارها  شنيده ايم كه صبحانه مهم ترين 
وعده غذايي است و بر بازدهي و هوشياري ساعات بعدي اثر 
ــتقيم دارد. اما اگر بچه ها از خوردنِ  صبحانه طفره بروند  مس
ــي به خوردن  ــت به هر قيمت ــد چه كار كرد؟ آيا لازم اس باي
ــوند؟ منطقي به نظر مي رسد كه در درجه اول دريابيد  وادار ش
ــأت مي گيرد. شايد شما همه راه ها را  اين بي ميلي از كجا نش

امتحان نكرده باشيد.
ديروقت و سنگين شام خوردن مي تواند سبب بي اشتهايي 
ــود. شما مي توانيد رويه خود را تغيير داده  در صبح روز بعد ش
ــام تهيه كرده و  ــبك براي ش و به مدت چند روز وعده اي س
ــب ميل كنيد، به اين ترتيب صبح روز بعد زودتر از  در اول ش
هميشه گرسنه خواهيد شد. البته بروز اين علائم ممكن است 
در افراد گوناگون متفاوت باشد. بنابراين استفاده از غذاهايي 
ــه حجم و كالري  ــاندويچ هاي كوچك و.. ك ــوپ، س نظير س
ــاعته  ــب با اختلاف چندس كمتري دارند، آن هم در اوايل ش
ــد روي افزايش ميل او به  ــواب فرزندتان مي توان تا زمان خ

صبحانه در روز بعد مؤثر باشد.
ــيدن به مدرسه مساله ديگري است كه  اضطراب دير رس
ممكن است ذهن فرزند شما را اشغال كرده و او را از خوردن 
صبحانه با خيال راحت منصرف كند. بهتر است تهيه و صرف 
ــد. خوردن يك كاسه  وعده صبحانه آنقدر ها هم زمانبر نباش
ــبت به نيمرو زمان كمتري  ــامل سريال و شير نس كوچك ش

مي طلبد.
ناشتا بودن در صبح، از حجم خوردني ها مي كاهد. درست 

مانند وقتي كه بعد از يك روز 
ــده افطار با  روزه داري، در وع
خوردن چند دانه خرما و يك 
ــير گرم،  ــان چاي يا ش فنج

ممكن است بشدت احساس سيري كنيم. چنانچه فرزند خود 
ــت ميل او را به كل از  را مجبور به زياده روي كنيد، ممكن اس
بين ببريد. پرخوري به معناي تأمين مواد مغذي بدن نيست!

ــد. ممكن  ــايي كني ــليقه فرزند خود را شناس ــه و س ذائق
ــاس كردن حجم مواد غذايي در زير دندان (مانند  است احس
دانه هاي له نشده گندم و حبوبات در حليم و آش) براي فرزند 
شما ناخوشايند باشد. مي توانيد صبحانه را نوشيدني كنيد. كار 
ــواري نيست كافي است تركيباتي را كه براي سلامتي او  دش
ــتفاده از مخلوط كن كاملا به هم آميخته و  ــت با اس لازم اس
يك مايع يكنواخت و خوشمزه درست كنيد. خوردن تركيباتي 
نظير شيرموز، شير خرما و... با برشي از كيك با بيسكويت هم 

خوشمزه است و هم زمان كمتري مي خواهد.
با رعايت شرايط سني او گهگاهي برنامه اي ترتيب دهيد 
ــاده كند. مثلا ــده صبحانه را خودش آم ــبِ  قبل، وع كه ش

ــه اي) آن هم  ــت كردن يك قرص پنكيك (كيك تاب  درس
ــگاه هاي  ــتر فروش ــاي آماده اي كه امروزه در بيش با پودره
ــت. تهيه  ــي اس ــود كار لذت بخش ــواد غذايي يافت مي ش م
ــاندويچ هاي كوچك نان و پنير و گردو و... ساده تر به نظر  س
ــكايت  ــد. در صورتي كه از تكراري بودن صبحانه ش مي رس

ــتفاده از اين ترفند، متنوع كردن  مي كند، مي توانيد با اس
اين وعده را به عهده خودش بگذاريد.
مواد ضروري در تغذيه 

دانش آموزان 
داشتن برنامه اي مناسب براي تغذيه 
و ورزش دانش آموزان اهميت ويژه اي 
ــه اي  ــه ارزش تغذي ــي ك دارد. غذاي
چنداني ندارد نمي تواند سبب ارتقاي 
كيفيت زندگي بچه ها و نيز افزايش 
پتانسيل آنها در يادگيري و بازدهي 
ــا و مواد  ــود. ويتامين ه ــتر ش بيش
ــوان از ميوه ها،  معدني لازم را مي ت

سبزي ها، گوشت و لبنيات كم چرب 
ــير و  ــورت ش به ص

پنير و ماست، تامين كرد كه بهره مندي بهينه از آنها مي تواند 
ــكلاتي نظير اضافه وزن، پوكي استخوان و ديابت  از بروز مش

جلوگيري كند.
ــتگي  ــت برنامه غذايي بچه ها به اين بس ــت و كمي كيفي
ــينه ژنتيكي دارند و قد و وزنشان  دارد كه چه جنسيت و پيش
ــت. پژوهش ها نشان مي د هد كه تغذيه تاثير مهمي  چقدر اس
ــان دارد، پس لازم است از  ــاله ايش بر قدرت تفكر و حل مس

عوامل ضروري براي بهترين شرايط سلامت  آگاه شويم:
انرژي

ــتهاي بچه ها ارتباط مستقيم  دوره هاي رشد با ميزان اش
ــتري به  ــد تمايل بيش ــه اين ترتيب در اوج دوران رش دارد، ب
ــد و  ــد. تامين كننده هاي انرژي لازم براي رش ــوردن دارن خ
ــا و چربي ها  ــامل كربوهيدرات ه ــماني ش فعاليت هاي جس
ــي فعاليت كند به  ــتند. همچنين مغز براي آن كه بخوب هس
ــته و از اين رو تامين گلوكز، امري ضروري  انرژي احتياج داش

محسوب مي شود.
پروتئين

ــازي بافت هاي خود به  بدن براي توليد، نگهداري و بازس
پروتئين احتياج دارد. تشويق بچه ها به مصرف مواد پروتئيني 
ــت، ماهي،  ــه وعده در روز در قالب گوش طي دو يا س
مرغ و لبنيات تاثير مثبتي بر فرآيند رشد 

آنها دارد.
اسيدهاي چرب 

ــيدهاي چرب در  ــود اس كمب
ــبب  ــه غذايي كودكان س برنام
افت عملكرد مغز   شده و ممكن 
ــت به صورت اختلال در زمينه  اس
تلفظ، نوشتن و روخواني بروز پيدا 
ــيد  ــگا3 و امُگا6 دو اس ــد. امُ كن
ــتند كه براي  چرب معروفي هس
سلامت انسان ضروري شناخته 
شده و در اين مواد غذايي يافت 
ــدف دريايي،  ــوند: ماهي، ص مي ش
ــاهدانه، روغن  دانه كتان، ش

ــه آفتابگردان،  ــدو تنبل، تخم ــولا، دانه ها، ك ــويا و كان س
سبزيجات برگدار و البته گردو.

كلسيم
ــتخوان ها و دندان هاي قوي  و سالم تر  ــتن اس براي داش
ــير و محصولات لبني سرشار  ــيم نياز دارد. ش بدن به كلس
ــما از خوردن ــتند. اگر به هر دليلي فرزند ش  از اين ماده هس

ــر باز مي زند، مي توانيد شيوه هاي مختلف را  ــير ساده س  ش
امتحان كنيد: استفاده از شير داغ به جاي شير سرد، شيرهاي 

طعم دار نظير شير كاكائو، شير عسل، شير موز و... .
آهن

ــاج دارد،  ــه افزايش خون احتي ــد بدن ب در فرآيند رش
ــيار ضروري است. گوشت، ماهي،  بنابراين تامين آهن بس
مرغ و نان هاي غني شده و سريال ها بهترين منابع تامين 

آهن در رژيم غذايي هستند.
 بچه ها در خورد و خوراك از ديگران

 تاثير مي پذيرند
ــود را از لقمه ها،  ــف فرزند خ ــياري از والدين كي بس
ــاندويچ ها، ميوه ها و... پر مي كنند، ولي بعد از مدرسه،  س
ــن خوراكي ها  ــاهده مي كنند كه اي ــال تعجب مش با كم
ــه اين ماجرا  ــت. زماني ك ــت نخورده باقي مانده اس دس
ــم راه هاي  ــورد مي كنند. او ه ــود با او برخ ــرار مي ش تك
ــرد، مثلا ممكن  ــه كار مي گي ــي براي مقاومت ب متفاوت
ــت خوراكي ها را به همكلاسي هايش بدهد. شايد هم  اس
ــورت از خوردن امتناع  ــا را دور بريزد، ولي در هر ص آنه
ــته باشيم كه بچه ها با بزرگ تر  مي كند. بايد به خاطر داش
ــد. آنها ديگر نوزاداني  ــدن، قدرت انتخاب پيدا مي كنن ش
ــان  ــادر تنها راه تغذيه ش ــير م ــتند كه ش چند ماهه نيس
ــد. تغيير فيزيولوژيكي آنها مانند تكامل دندان ها و...  باش
ــت. آنها مي توانند و دوست دارند كه  گوياي اين مدعاس
ــا چه چيزي روي  ــند، ام ــوردن غذاها انتخابگر باش در خ
عادات و گزينش هاي آنها تاثير مي گذارد؟ ذائقه و سليقه 
ــتپخت مادر يا هر كسي كه وظيفه پخت  خانوادگي، دس
ــتان و هم مدرسه اي ها  ــت، نظر دوس و پز در منزل با اوس
و بالاخره تبليغات رسانه اي، بخصوص  از نوع تلويزيوني 
ــاب مي توانند براحتي  ــش تصاوير پررنگ و لع كه با پخ
ــلامتي  ــودك را مطيع خود كنند و آنچه مي تواند به س ك

ــت از: ــما كمك كند، عبارت اس فرزند ش
ــي در خانواده به مرور زمان:   ـ اصلاح يك رفتار غذاي
ــتفاده از ميوه و سبزيجات و...  گاهي خوردن صبحانه يا اس
ــبك زندگي برخي از خانواده ها نيست. البته  اصولا جزو س
ــد. پس لازم است با در  ــود متحول ش يكشبه هم نمي ش
ــمت برنامه غذايي سالم تر  نظر گرفتن دلبخواهي ها به س

حركت كنيد.
 ـ به كار بردن خلاقيت در تهيه و تزئين غذا: صِرف كنار 
هم قرار دادن تعدادي مواد مغذي، آن قدرها اشتهابرانگيز 
ــت. تغيير در نحوه برش، تزئين و حتي انتخاب ظرف  نيس

مناسب براي غذا هم اهميت دارد.
ــت  درباره  فوايد  ــان جاذبه ها و دافعه ها: لازم اس  ـ بي
ــد و يادگيري  ــالم و تاثير آن بر فرآيند رش خوراكي هاي س
ــوي ديگر او را نسبت به  به فرزند خود آگاهي بدهيد و از س
مضرات خوراكي هايي كه هزينه تبليغاتشان صرف به خطر 
افتادن سلامت  فرزندتان مي شود، مطلع كرده و استفاده از 

آنها را محدودتر كنيد.
en.wikipedia.org / wiki:منبع 
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فاخره بهبهاني 

ــران  ــان مي دهد امروزه درصد زيادي از همس آمارها نش
ــي شريك زندگي شان، به  به دليل اختلالات و ناتواني جنس
ــرباز مي زنند.  ــترك س بهانه هاي مختلف از ادامه زندگي مش
ــي آن  ــب درمان پذير بوده و اصل اساس ــي كه اغل اختلالات
ــتكار در مهار و مداواي آن است.  آگاهي از علل پيدايش و پش
ــروز اختلالات  ــا پنهاني كه موجب ب ــايع ام يكي از علل ش
ــيدن به درجاتي از ناتواني جنسي در دو جنس  ــي و رس جنس
ــت؛ بيماري شايعي كه  ــود بيماري ديابت اس زن و مرد مي ش
ــته و كمتر خانواده اي را مي توان  در ايران رشد صعودي داش
ــرهاي آن بي خبر باشد. آثار و  ــكلات و دردس يافت كه از مش
ــت و از  ــي كه ديابت بر بدن مي گذارد، يكي دوتا نيس عوارض
ــر تا نوك پا  ممكن است با علايم اين بيماري درگير  فرق س
شود. اما مهم ترين عارضه خانمانسوز آن كه  بر اثر بي توجهي 
ــه خانواده بزند،  ــه به ريش ــرل قند خون مي تواند تيش در كنت

اختلالات  جنسي ناشي از آن است. 
ــش از 20 تا 25 درصد  ــان مي دهد بي نتايج تحقيقات نش
ــردگي و 40 تا 50  ــديد افس ــاران ديابتي دچار مراحل ش بيم
ــتند كه از  ــترس و اضطراب هس درصد آنها دچار حالات اس
ــردمزاجي  ــديد س ــداردهنده آن مي توان به تش ــم هش علاي
ــتگي مداوم، تغيير  ــي، تغيير در خواب و خلق و خو، خس جنس
حافظه، كم شدن اعتماد به نفس و احساس گناه اشاره كرد. 
اما پرسش هايي مطرح است ،از جمله اينكه  آيا مبتلايان 
ــي و اختلالات روحي و رواني  به ديابت لزوما به ناتواني جنس
ــوند؟ اين اختلال در جنس مونث نمود بيشتري  مبتلا مي ش
ــوان از ناتواني  ــر؟ آيا با روان درماني مي ت دارد يا جنس مذك
ــي از ديابت كاست يا به دارو درماني  جنسي و افسردگي ناش
ــي از بيماري  ــي و استرس ناش ــت؟ آيا ناتواني جنس نياز اس

ديابت به طور قطعي درمان مي شود؟
از انكار تا پذيرش واقعيت  

ــاره به اين كه  ــناس باليني، با اش ــر عابديني، روان ش دكت
ــان وقتي با يك حادثه يا اتفاق ناخوشايند مثل خبر مبتلا  انس
ــق روزانه و چند نوبته  ــدن به بيماري ديابت و نياز به تزري ش
ــولين مواجه مي شود، از نظر روحي، رواني و رفتاري چند  انس
ــد: وقتي فردي براي اولين  مرحله را تجربه مي كند، مي گوي
ــرگ را در چند قدمي  ــود كه ديابت دارد، م ــار متوجه مي ش ب
ــدت درگير  ــتم ذهني اش بش ــاس مي كند و سيس خود احس
پيامدهاي ناخوشايند اين بيماري، همچون زخم هاي ديابتي، 
ــد تا آخر عمر از  ــود و اين كه باي ــع عضو يا نابينايي مي ش قط

ــتفاده كند برايش زجرآور است اما در مرحله بعد  انسولين اس
ــترس شديد اين اتفاق مقابله و فرد  چون بدن مي خواهد با اس
ــتم رواني  ــترس محافظت كند، سيس را از صدمات روحي اس
ــت وارد عمل شده و تا  كه مجهز به مكانيزم دفاعي انكار اس

حدودي فرد با انكار واقعيت به آرامش مي رسد. 
ــد: در مرحله اي كه علايم  ــناس ادامه مي ده اين روان ش
ــود، فرد مبتلا دچار خشم و غضب شده  بيماري نمايان مي ش
ــان  و بدون اين كه بخواهد، از خود واكنش ها ي نامطلوب نش
ــان مي دهد كه  ــي واكنش نش ــه تقدير اله ــد، مثلا ب مي ده
ــه او بوده اند و ــبب انتقال ژن بيمار ب ــرا پدر و مادرش مس  چ

ــان و اعضاي  ــر دادن روي اطرافي ــود را با گي ــي خ  دق و دل
ــد كه فرد خود را در  خانواده خالي مي كند. اما طولي نمي كش
برابر قضا و قدر و بيماري ناتوان ديده و غم و اندوه به او غلبه 
مي كند و احتمال اين كه به افسردگي دچار شود، زياد است. 

عابديني تصريح مي كند: روي خوش اين ماجرا وقتي 
ــر و برخي ديرتر ـ  ــرانجام فرد ـ برخي زودت ــت كه س اس
ــتم  ــت كنار مي آيد. سيس ــرد و با دياب ــت را مي پذي واقعي
ــت كه پس از گذشت مدت زماني  رواني ما به گونه اي اس
ــرايط موجود سازگار مي شود. يعني فرد مي پذيرد كه  با ش
ــاني به نوعي در معرض حوادث و مخاطرات قرار  هر انس
ــت. به  ــده اس مي گيرد و در اين ميان او به ديابت دچار ش
ــت مي توانند با كنترل و مهار  ــه وي مبتلايان به دياب گفت
ــايند اين  قند خون تا حد زيادي از همه پيامدهاي ناخوش
ــون ديگران يك زندگي  ــاري در امان بمانند و همچ بيم

طبيعي داشته باشند. 
    ديابت، عملكرد جنسي را مختل مي كند 

ــايع اما پنهان بيماري ديابت كه بر اثر  يكي از عوارض ش
ــار ناصحيح بيماري  ــهل انگاري در كنترل قند خون و مه س
ــه درجاتي از  ــيدن ب ــي و رس ــروز مي كند، اختلالات جنس ب
ــت كه بيمار مي پذيرد اين ناتواني ناشي  ــي اس ناتواني جنس
ــص مراجعه نكرده و  ــت، به متخص از ديابت درمان پذير نيس
ــويي ادامه  ــري از برقراري روابط و مقاربت زناش به كناره گي
ــريك زندگي مي شود  مي دهد و در نتيجه باعث نارضايتي ش
ــده متاركه، طلاق و حتي خيانت  و مي تواند يكي از علل عم

همسران به يكديگر باشد. 
ــا،  ــي در ديابتي ه ــي جنس ــد: ناتوان ــي مي گوي عابدين
ــتر  ــي ـ عروقي و كليوي بيش ــكلات قلب مبتلايان به مش
ــالم  ــمي دارد و گرچه 20 تا 40 درصد افراد س ــه جس جنب
ــال دارد با درجاتي  ــان احتم هم در طول زندگي مشتركش
ــه نرم كنند،  ــت و پنج ــي دس از اختلالات و ناتواني جنس

ــت درجاتي از  ــتر مبتلايان به دياب ــا مي توان گفت بيش ام
ــد كمي از آن نيز  ــلال را تجربه مي كنند كه درص اين اخت
ــي از  ــترس و اضطراب روحي ناش ــد مربوط به اس مي توان

بيماري يا مصرف داروهاي مربوط باشد. 
ــناس باليني معمولا ناتواني جنسي و  به گفته اين روان ش
ــا زود انزالي، دير انزالي،  ــلالات مربوط به آن در مردان ب اخت
ــتر   ــك بروز مي كند.  بيش ــوظ و نقص در تحري ــلال نع اخت
ــي در برابر  ــلات و خيالپردازي جنس ــراد از نظر تماي ــن اف اي
ــمي به  ــي تحريك پذيرند اما از نظر جس ــاي بيرون محرك ه
ــاني به ناحيه تناسلي را  ــتم خون رس دليل آن كه ديابت سيس
ــوند و  ــكل مي كند از نظر نعوظ دچار اختلال مي ش دچار مش
ــند. اين  ــته باش نمي توانند روابط و مقاربت رضايتمندي داش
ــكل در خانم هاي مبتلا به ديابت هم به صورت خشكي  مش
ناحيه تناسلي، سوزش، مقاربت دردناك و نرسيدن به ارگاسم 

بروز مي كند كه البته به گفته اين روان شناس ناتواني جنسي 
ــتري دارد.  ــي و روحي بيش در مردان تاثيرات نامطلوب جنس
ــيدن به نعوظ و  ــي در اغلب مردان با رس ــور جنس چرا كه ش
ــد و كيفيت زندگي  تاثيرات مثبت رواني آن به حداكثر مي رس
ــد و در صورتي كه به  ــس مذكر از اين طريق ارتقا مي ياب جن
اين مرحله نرسند صدمات روحي از جمله افسردگي، استرس 
ــا در زنان اختلالات  ــود، ام و اضطراب آنان چند برابر مي ش
ــدارد و به دليل  ــي آنان برخلاف مردان نمود بيروني ن جنس
ــي آنها بيشتر جنبه عاطفي و احساسي دارد،  آن كه شور جنس
اگر به ارگاسم هم نرسند، روابط زناشويي برايشان ناخوشايند 
ــق ورزيدن مي تواند براي  نخواهد بود. در واقع نوازش و عش

جنس مونث مطلوب و رضايت بخش باشد. 
به گفته دكتر عابديني اختلالات جنسي در مبتلايان به 

ــر مي كند، اما چون مبتلايان  هر دو نوع ديابت 1 و 2 تظاه
ــل ناپرهيزي هاي غذايي و  ــوع دو اغلب به دلي ــه ديابت ن ب
ــنين بالا دچار ديابت  كنترل نكردن صحيح قند خون در س
ــتر  ــي آنها بيش ــكل جنس ــمي و مش ــوند، ضعف جس مي ش

دردسرساز خواهد بود.   
  استرس، ناتواني جنسي را شعله ور مي كند 

ــي تا چه حد به تشديد افسردگي، استرس و  ناتواني جنس
ــود؟  ــف روحيه و اعتماد به نفس فرد مبتلا منجر مي ش تضعي
ــي مي شود يا ناتواني  ــترس باعث بروز ناتواني جنس يعني اس

جنسي موجب استرس مي شود؟ 
ــراب از عوامل  ــترس و اضط دكتر عابديني مي گويد: اس
ــت و در افراد سالم  ــي اس ــنده ميل و توان جنس عمده و كش
ــن موضوع زماني  ــد و اي ــار مي تواند ناتوان كننده باش و بيم
ــر   طي روابط زناشويي  ــود كه همس غير قابل تحمل تر مي ش
ــريك  ــدام ش ــته و م ــازگاري لازم را نداش ــكاري و س  هم
ــي اش را متهم به ناكارآمدي و ناتواني كند. به گفته اين  زندگ
ــح دوپامين باعث  ــناس در زمان مقاربت مغز با ترش روان ش
ــر فرد، مبتلا به  ــود اما اگ ــاط  فرد مي ش كيفوري، لذت و نش
ــتم ذهني و مغزي او مدام درگير  نوعي بيماري باشد و سيس
تبعات نامطلوب بيماري باشد مغز قادر به ترشح ميزان معيني 
دوپامين نخواهد بود و به طور مستمر فرد در استرس (نوعي 
فشار رواني) به سر مي برد و نمي تواند تمركز لازم را داشته و 

از مقاربت لذت ببرد. 
ــولين و كم  ــوي ديگر، برخي داروهاي مصرفي، انس از س
ــت مي تواند فرد  ــدن گلوكز كه غذاي اصلي مغز اس و زياد ش
ــود،  ــن بي نظمي ها طولاني ش ــرده و اگر اي ــرب ك را مضط
ــتم اعصاب  ــري از هورمون ها و سيس ــد روي يكس مي توان
ــود كه در پي آن تضعيف  ــردگي ش تاثير بگذارد و باعث افس
ــارت ايجاد  روحيه، اعتماد به نفس پايين و افت قدرت و جس
ــدن انگيزه ها ممكن است مهار  ــته ش ــود و در اثر كش مي ش
ــود. گاهي هم احتمال دارد فرد  زندگي از دست فرد خارج ش
ــانه خالي كردن  ــه حالي خوش و در كل ش ــتيابي ب براي دس
ــكل و مواد مخدر  ــمت مصرف ال ــكلات زندگي به س  از مش

گرايش يابد.
  اختلالات و ناتواني جنسي درمان پذير است 

ــكي كه براي  ــا توجه به اين كه برخي داروهاي روانپزش ب
ــي از ديابت تجويز مي شود  ــردگي و استرس ناش درمان افس
خود باعث تشديد سرد مزاجي جنسي مي شود بهتر است كه 

مبتلايان روان درماني شوند يا دارو درماني؟ 
ــون به طور  ــي كه قند خ ــد : تا زمان ــي مي گوي عابدين
ــتم مغزي و  ــي كه سيس ــود و تا زمان ــح كنترل نش صحي
ــتفاده  ــد، نمي توان از روان درماني اس ــمي درگير باش جس
ــترس،  ــمي بوده و اس ــرد،  چون ديابت يك بيماري جس ك
ــات گرفته از آن است، در نتيجه  اضطراب و افسردگي نش
ــخگو نيست و بايد اختلالات  روان درماني به تنهايي پاس
ــراي افزايش بينش  ــود. البته ب فرد مبتلا با دارو  درمان ش
ــرد ديابتي از بيماري اش، مي توان در كنار دارودرماني از  ف

ــتفاده كرد.  روان درماني هم اس
ــق روان درماني  ــد: از طري ــناس مي افزاي اين روان ش
ــلا را ارتقا  ــي فرد مبت ــوان اطلاعات و عملكرد جنس مي ت
ــه دچار درجاتي از اختلالات و  ــرد مبتلا به ديابت ك داد. ف
ــي است بايد با مراجعه به سكس تراپيست كه  ناتواني جنس
ــلامت خانواده واقع در مجتمع هاي درماني  در كلينيك س
ــتند، اين اطلاعات را دريافت كند.  معتبر آماده پذيرش هس
ــي بايد بدانند، براي  به گفته وي، افراد دچار ناتواني جنس
ــرط برقراري  ــويي، مقاربت ش ــت روابط زناش ــاي كيفي ارتق
رابطه اي رضايتمند نيست. بلكه از طريق حس گذاري جنسي 
كه از طريق لمس و نوازش نقاطي صورت مي گيرد تخيلات 
جنسي تظاهر مي كند كه گرچه باعث كنش و واكنش جنسي 
ــود، اما همسران با همكاري و سازگاري با  و هيجاني نمي ش
يكديگر مي توانند به درجاتي از رضايتمندي جنسي  و آرامش 

دست يابند.  
ــي از ديابت  ــكلات ناش ــناس مش ــن روان ش ــه نظر اي ب
ــر مي توان از  ــمي دارد تا رواني، كمت ــتر جنبه جس چون بيش
ــي تكنيكي تلقيني  ــتفاده كرد. هيپنوتيزم تراپ هيپنوتيزم اس
ــه، افكاري به  ــداري با ايجاد خلس ــواب يا بي ــت كه در خ اس
ــردگي،  ــناس افس ــود. به گفته اين روان ش فرد تلقين مي ش
ــي از ديابت قابل درمان است  ــترس و ناتواني جنسي ناش اس
ــلالات مراجعه به  ــوع اخت ــان اين ن ــولا براي درم كه معم
كلينيك هايي كه روان شناس، روانپزشك و مددكار اجتماعي 
ــود. او  با يكديگر براي درمان، فعاليت مي كنند توصيه مي ش
ــان مي كند براي مقابله با استرس، شل كردن  تمام  خاطرنش
ــت و ورزش و خواب با كيفيت ــدن در اولويت اس  عضلات ب

  پيشنهاد مي شود.

علت پنهان ناتواني جنسي همسران

استرس و اضطراب از عوامل عمده و 
كشنده ميل و توان جنسي است و در 

افراد سالم و بيمار مي تواند ناتوان كننده 
باشد و اين موضوع زماني غير قابل 

تحمل تر مي شود كه همسر طي روابط 
زناشويي همكاري و سازگاري لازم را 
نداشته و مدام شريك زندگي اش را 

متهم به ناكارآمدي و ناتواني كند
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عصرانة پاييزى
ــه آمد بار ديگر  ــر در اين خانه آويز/ ك 1-چراغى ب
فصل پاييز/ دوباره فصل احساسات شاعر/ دوباره نم نم 

باران ريزريز.
2-دل گر شكند محرم اين خانه تويى تو/ من شمع 
ــخنى مكتب  ــبم، مونس و پروانه تويى تو/ شيرين س ش
ــانه تويى تو/  ــا/ در قصة ما راوى افس ــده ام مجنون ش
ــى زد/ گرچه غم  ــاز خوش ــه هوايت دلكم س عمرى ب
ــن هرچه كه  ــى تو/ كوتاهى مك ــة عصرانه توي بى وقف
ــانه تويى  خواهى بزن آتش/ دل در گروت صاحب كاش
ــمان ترم، رو به فنا رفت/ تلخى چنين  تو/ ته ماندة چش
ــض غريبانه، تويى تو/ از حال تو گفتند و همين بس  بغ
ــى تو/ ايام  ــن خندة دزدانه توي ــرمنزل اي كه بدانى/ س
ــود تا گل  ــلامت كه از اين روز/ عيدى بش جدايى به س

عيدانه تويى تو.
هانيه از اهواز

ــخه كاربردى فقط برا   نه بابا؟! خيام گفت: يه نس
ــته م، اونم اينه كه سريعاً ترشى خوردن  شعر اولت نوش

رو ترك كنى!

زمان گم گشته و پيدا 
نمى شه

ــت، و من هم همان  براى من امروز همان ديروز اس
ــوقت چه  ــداده ديروزى؛ و تو...؟ تو همان دلدارى؟ ش دل
ــت؟ باور نمى كنم «مرداد داغ  شد؟ اين سردى از كجاس
ــده؟ نسيم محبتت  ــده. تو را چه ش ــت تو» خزان ش دس
ــتت دارم »  هايت را در  ــه «دوس ــاده؟ هر چ از وزش افت
چشمانم جارى كردم به درياچة خشكيده قلبت راه نيافت. 

خرمن احساست را سيرى چند به معامله گذاشتى؟
حيف، من همان ديروزى ماندم ولى تو نماندى. پس 

دليلى ندارد فردا هم همين امروزى باشم. از فردا...
جعفر محقق از قم

ــه محقق ما اين  ــته! اگ ــر خان از قم برگش  جعف
ــواد باس برم همين الان سنگ قبر  ــه، كه من بيس باش
ــفارش بدم واس خودم!خيام هراسون خودش رو به  س
ــونده و (عصبانى هم هس انگار، از چشاش كه  من رس
ــى  مى كن كاااار  ــى  مى گه: چ ــه!)  معلوم ــورى  اينط
ــت كه! گفته ن نيمة  ــه چى به هم رييييخ بابام جان، هم
ــاعت بكش عقب، يه ساعت!  ــاعتت رو يه س سال، س
عقب! نه اين كه امروز و ديروزت كلاً اونم با يه همچى 

وضى قاطى پاطى شه بره پى كارش كلاً!

قلب چخماق
آتش روشن كرده ام، تو هم گرم شو. نترس، خاموش 
ــم را آتش بزنم؛  ــود. چون دلم مى خواهد غم هاي نمى ش
ــعله ور شده؟ صداى  غم اول، غم دوم... مى بينى چقدر ش
ــنوى؟ غم هزارم... غم ده هزارم... انگار  فريادش را مى ش
ــوند، اين غمها آتش را هم سوزان  ــت تمام ش قرار نيس
ــعى كن گرم شوى اما مواظب باش  مى كنند. تو فقط س

غم هايم تو را نسوزانند.
نرگس عباسى از اراك

شانه به شانه
ــبيه كرم ابريشمى شده كه در آستانة  1-روزگارم ش
پرواز، تمام حس پروانگى اش را باخته است. يك جايى 
ــت، نه در  ــن و هوا، نه دلخوش به ماندن اس ميان زمي

آرزوى رفتن.
2-خسته ام. خسته از اين كه تنها زير باران سهمگين 
ــانه به شانة  خاطراتت اين جاده را طى كنم كه روزى ش
هم، سنگفرش هايش را مى شمرديم. به خاطراتت بگو 

دست از سر تنهايى ام بردارد.
ــت كه  ــفيد اس 3-زندگى گاهى براى من آن قدر س
انگار پشت پنجرة كلبة جنگلى ام كنار شومينه ايستاده ام 
ــازى مى كند مى نگرم و  ــه دختربچه اى كه با برف ب و ب
ــنوم حتى نهنگ ها هم  ــياه، كه مى ش گاهى آن قدر س
ــت.  ــى كرده اند! آرى، دنياى من اين گونه اس خودكش

گاهى سپيد و گاهى هم چرك؛ اما دوستش دارم.
سياوش منصور (ميثاق)

 پارتى بازى كردماااا. اگه گفتى چرا و چطور؟

همدستى قنبرانه
ــتون  1-اى كاش به من فرصت ديگر بدهى/ يك جا و س
ــرلطف، و صفا/ يك  خوب و بهتر بدهى/ آن گوش و كنار از س

قطعه به طنازى قنبر بدهى.
ــاى گل و  ــهريارش كرديم/ آق ــزرگ و ش ــك روز، ب 2-ي
ــت/ ناگاه  ركورددارش كرديم/ حالا كه برند فوتبال وطن اس

ندانسته شكارش كرديم.
قنبر يوسفى از آمل

ــاااان؟ حيف كه باباطاهر   پس حرف، حرف تهديده؟ ه
همين الان دقيقاً واستاده جلو ميز؛ وگرنه عمراً تهديدت اثرى 
ــر، از بشر  ــت! بالاخره براى اولين بار در تمام عمر بش مى داش
نخستين تا بشر حال حاضر! اين باباطاهرعريان هم از عريانى 
ــيك  ــى و يه لباس همچى مرتب و ش ــد به خير و خوش دراوم
ــر بده! چه  ــده اومده نظ ــيده پاش ــش كرد! حالا لباس پوش تن
فايده؟ لبش به خنده باز شده و مى گه: باباقنبره... رفيق شفيق 
ــوقش به مدارهاى گوش  ــه! بعد هنوز فركانس ابراز ش خودم
ــش و مى گه: يا  ــت برده به دكمه هاى لباس ــيده، دس من نرس
بهش فرصت بده، ستون خوب هم بده، شعرشم چاپ كن يام 
ــه بعد دس به كار  اين كه...»! دِ... بياااا! بابا بذار حرفت تموم ش
ــلاً! زودى دس به لباس  ــر بهونه ن اص ــو خب! مردم منتظ ش

مى شن!

شهرك سينمايى
1-گوش سرش را بست تا با گوش دل بهتر بشنود.

2-دوربين هاى چهارراه ها هر روز ما را اكران مى كنند.
3-آن قدر كف زديم تا تميز شديم.

4-اين روزها همه خط عوض مى كنند، ولى من به همين 
خرچنگ قورباغه دلخوشم.

5-صادق بود اما تقلب مى كرد.
محمد آيين پرست از رشت

توهم
ــو/ دور از من و مال مردم  ــتى بان در پيچ وخم جاده گم هس
ــد آخر يك شب/ شايد تو  ــتى بانو/ اين ترس مرا مى كش هس

فقط توهم هستى بانو.
پرى رحمانى از ماسال

 حواس هاااا هم 
پا در هواس هاااا!

ــتان ديگر هم گذشت و هيچ  ــت يك تابس حواست هس
ــاره دل خوش كنيم به آمدن  ــد؟ حالا بايد دوب معجزه اى نش
پاييز؛ يك پاييز خوشرنگ كه زرد و نارنجى نباشد. به پاييزى 
ــد و توى كوچه و  ــته باش كه دلت نگيرد و غروبش غم نداش
پسكوچه هايش بغض نباشد. پاييزى كه مهر و آبان و آذرش 
ــى نيندازد و دل كندنش آسانتر از  تو را ياد هيچ خاطره خيس
دل بستنش باشد. يك پاييز دوست داشتنى كه شايد مال من 
ــزى كه نه از فاصله خبرى  ــد. مى مانيم به اميد پايي و تو باش
ــه از فقر؛ به اميد  ــه از درد، نه از زخم، نه از جنگ، ن ــد، ن باش
پاييزى كه وقتى به آخر رسيد جوجه اى از جوجه هايمان كم 

نشده باشد.
احسان از شهرك فارسجين

ــته كرده، ابروى يه چشم  خيام يه چشمش رو نيم بس
ــه حالت  ــتش رو هم ب ــالا انداخته، دس ــم ب ــه ش رو ه ديگ
ــه: «اين متنه  ــه ش زده و هى مى گ ــر چون ــه اى زي متفكران
ــكوك مى زنه هااااا... حواست هس؟» مى گم: ديگه حالا  مش
ــدرك آوردن كه كپيه،  ــا چاپ مى كنيم اگه بروبچ ديگه م م
ــه؛ مى گيرى كه چى مى گم؟  ــد مى بريمش تو تلگرافخون بع

حواست هست؟!

راهكار حقوقى
ــته بودم؛ همين جا! ميان اين دو بطن  ــان داش 1-نگهش
ــخ و... [را]. چيزى  ــانهاى تل ــده؛ تمام خاطرات تلخ، انس تپن
ــان را  ــى. حكم تخليه ش ــرت و دلتنگ ــد جز حس عايدم نش

گرفته ام. آن هم بدون مهلت!
2-او رفت! به سادگى همين دو كلمه. اما براى من ساده 
نيست كمرنگ شدن اويى كه روزهاى آخر عمرش، روحش 
ــمش  ــده بود كه در قالب تحليل رفتة جس ــدر بزرگ ش آن ق
نمى گنجيد. شايد به همين خاطر بود كه او رفت! به سادگى 

همين دو كلمه.
نشميل نوازى از بوكان

الاشارات 
فى النهايت الاختصارات

ــردم عين حقيقته كه يه حباب  1-با خودم فكر مى ك
بزرگ از اين كه بهش نزديك بشن مى ترسه!

ــش ارزش و  ــتر از ظرفيت ــى يكى خيلى بيش 2-وقت
احترام دريافت مى كنه، نتيجه ش اين مى شه كه بيچاره 

رودل مى كنه.
3-نمى دونم چرا وقتى به بعضيا مى گى: سلام، حال 

شما چطوره؟ مى گن: آسفالت اين كوچه مشكل داره!
ــتا دنيا من  4-زين پس به جاى اين كه بگوييم وايس
مى خوام پياده شم، بايد گفته شود دنيا من وايستادم، لطفاً 

بر من منت بگذار و پياده شو!
مژگان 84

 ابوالمعالى اومده با ايما و اشاره، در نهايت اختصار 
ــگار حرفش اونقدر مختصر و  مى گه... بذار ببينم...نه، ان
ــاره مختصر هيچ  ــاره وار بود كه كلا غير از همون اش اش

چيز ديگه اى نگفت!

مقدمات ورود به برج ميلاد
ــخت.  ــيدن برايم س ــت، نفس كش ــنگين اس هوا س
ــتت ندارند. تنها  درختان اين خيابان فرياد مى زنند دوس
مى رود، تنهايت مى گذارد، در قاب چشمانش جايى براى 
ــار از  ــخن مى گويند و قلب سرش ــت. درختان س تو نيس

عشق من باورشان ندارد.
مهرداد سارا

ــاتش رو   بعلهههه... پاااايييييز اوووومد و... احساس
ــو دارى به نجواى  ــن طور كه ت ــا خودش آورد! اي هم ب
ــى رو مأمور كنم  ــوش مى دى، گمونم باس يك درختا گ
بيست وچار ساعته مراقبت باشه يهويى نرى بليت بازديد 

از برج ميلاد واس خودت بخرى!

قدرتنمايى افعال معكوس
از روى ديوارنوشتة «لعنت بر كسى كه اين جا آشغال 
ــيد به آشغالهاى تلمبارشدة نزديك  بريزد»، نگاهش رس

سطل زباله.
ــى كرد و به جايش  ــردا كه آمد، كلماتى را خط خط ف
ــطل  ــغالها توى س ــت. بعد از آن روز، آش چيزهايى نوش
ــته: «رحمت بر كسى  ــت زير همين نوش زباله بود. درس

كه اين جا آشغال نريزد».
زهرا فرخى 34 ساله از همدان

ــتان توجه  ــه؟ جواب مى ده؟ پس دوس  كار مى كن
ــن: از امروز رحمت بر ارسال كنندگان متون  ــته باش داش
ــده از نوشته هاى ديگران آشغال بريزد! (ببخشيد  كپى ش

ديگه، به نظر خودمم خوب جفت وجور نشد!!)

بررسى انسان هاى ثانوية 
آپارتمان نشين

ــو كوچه  ــه بچه ها ت ــر روزهايى ك ــه خي ــادش ب ي
ــى كه تو خونه ها  ــاد بودن. روزهاي بازى مى كردن و ش
ــبهايى كه همسايه ها يا فاميل،  صميميت و صفا بود. ش
ــن و گرماى محبت  ــينى مى رفت خونه همديگه شب نش
ــكلى داشت همه  تو خونه ها بود. اگه يكى تو محل مش
ــيج مى شدن و مشكلش رو حل مى كردن. يادش به  بس
ــن كلمه از گفتار  ــر... فكر كنم در آينده هاى دور، اي خي
آدما حذف بشه؛ چون دورى آدما از همديگه، خاطره اى 

ــون باقى نمى ذاره كه بگن يادش به خير. براش
جوجه اردك زشت از قائمشهر

5 فصل سال
ــاد دارم. باور  ــگاه اعتق ــق در يك ن ــن هم به عش م
ــداز. فصل به فصل هم دارم  ــى يه نگاه به من بن نمى كن
ــم. دوباره پاييزه و پاى من و تو، رو تمام  ــقتر مى ش عاش
ــهر، گيره. خودتم مى دونى اگه  ــتة اين ش برگاى شكس
ــى،  ــمت رو، رو تن همة درختاى دنيا يادگارى بنويس اس

باز اين منم كه يك تنه پشتت ايستاده م.
پاييز كه بگذره نوبت زمستونه، فصلى كه دلم لرزيد و 
دوباره بهار؛ فصل پنجم سال، به ياد وقتى كه صحبتهاى 
ــن بارى كه تو با من گرم  ــتون، اولي ما گل انداخت. تابس

گرفتى، و دوباره پاييز، فصلى كه عاشقت شدم.
پيمان مجيدى معين
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پيام هاى كوتاه
ــته، خاطره، متن ادبى، نظرت دربارة نوشته هاى بروبچ، هر چى رو   دلنوش
از مخچة خودت دراومده يا به pasukhgoo در gmail.com ايميل كن، 
ــتى صفحه، يا پيامك كن به شماره اى كه صفحة آخر  ــت به نشونى پُس يا بفرس
ــه، چون اگه تو سرچ خودم  ــده (دقت كن نوشته خودت باش چارديوارى چاپ ش
ــم كسى متنى رو كپى كرده و با تغييراتى فرستاده، يا بعد از چاپ يكى  متوجه ش
ــندش، اينم مدركش... گله نكنى كه  ــته ش كپى بود، اين س بياد بگه فلانى نوش

چرا اسمم همه ش تو تلگرافخونه س... گفته بااااشم! حوااااست بااااشه!)

زنگوله چوبى: نمى دانم چقدر دستانم با دستانت فاصله دارد. چقدر تفكراتم 
ــده كه ديگر  ــه دارد. اين قدر دلم براى دلتنگى هايت تنگ ش ــا تفكراتت فاصل ب
ــر كارى كه مى كنم  ــد. اما نمى دانم چرا ه ــتر زنده باش نمى خواهد ثانيه اى بيش

نمى توانم كلمة زنده را از زير آرم شبكه دلم حذف كنم.
ــد ولى ديگه خبرى نشد. به مادربزرگم  ح. از كلاچاى: اولين پيامم چاپ ش
ــم ديگه جرأت نكنه پيامات رو  ــم، گفت پيداش كن با «گمچ» همچين بزن گفت

چاپ نكنه. حالا ديگه خود دانى.
ــده پس؟! پس باس منم مادربزرگت  ــه! كلاً امروز روز، روز تهدي  هه هه ه
ــوت كنم به گفت وگوى تمدنها با مامان بزرگ خودم: مبارزة گمچ و وردنه!  رو دع
ــه صفر صفر صفر و  ــت آيا؟ گزينة مورد نظر را پيامك بزنيد به س برنده كدام اس

يك عدد دى وى دى بنهور و دو عدد سى دى اسپارتاكوس جايزه بگيريد!
شـهرزاد از اصفهان: سوراخ شدن لاية اوزون تقصير من است. از بس 

از جاى خالى اش داد و فرياد كردم.
ــاى داد زدن قحط بود؟  ــم مى گه: خب حالا ننه، ج مامان بزرگ

ــتت رو بذارى توي سوراخ  خوبه الان بگن برى عين پترس انگش
ــت پترس از  اوزون؟ تا صبح كه همه ميان بيرون ببينن انگش

سرما كبود شده، انگشت تو از اوزن آبى! نه... مى خوام ببينم 
خوبه؟!

ــره خونه ت بيرون  دختر جـاده تنهايى: وقتى از پنج
ــه يه  ــگاه مى كنى آدماى زيادى مى رن و ميان. هميش رو ن
ــه درد همه جا رو  ــون. اگه خالى بش ــه دلش دردى دارن ت

مى گيره. پس بهتره تو همون جا بمونه. مگه نه؟
ــته  ــت كه دلبس فاطمه تنها از اردبيل: دلم گرفته و اين تاوان لحظه اى س

شدم و او چه بيرحمانه گذشت از دلى كه تنها دلخوشى اش او بود.
ــد. بال و پر نگرفت.  نرگـس صفرى: 1-من يه پروانه م كه پيله ش باز نش
ــل از پروانگيش مرد. يه پروانه كه پرواز  ــد. من يه پروانه م كه قب راهى پرواز نش
ــتام رو تو  ــن روزا يكى مياد كه دس ــه روز از همي ــپرد. 2-ي ــه آرزوهاش س رو ب
دستاش بگيره. زل بزنه تو چشمام، عشقم رو از نگاهم بخونه. بهم بگه كه پيشم 
مى مونه، تنهام نمى ذاره. قول بده كه مث تو نمى ره، تركم نمى كنه. 3-تقصير تو 
نبود كه عزيزم. تو فقط ناخواسته اومدى و نخواسته رفتى. اين دل بى بند من بود 
ــته بند نگاهت شد. بهت گفتم باور كن دوستت دارم. بهم  كه خواسته يا ناخواس

گفتى باور كن دوستش دارم. ناخواسته تر از اين هم مگه مى شه؟
ــد و مى روند. بهتر!  ــا پياپى هم مى آين سـكوت كويـر از كرمان: فصل ه
حوصله توقف ندارم (الان داشتم حساب مى كردم دوستى من و خانه بروبچه ها 
ــاله است؟ اولين بار دوم دبيرستان اين صفحه را خواندم و الان سال آخر  چند س

دانشگاه! به خاطر بودنت متشكرم)
ــد ديگه؟ هيم؟!  ــت، اعدامش كني ــكرايى كه مى گه لازم نيس  از اون تش
ــى انگشتش رو بذاره روش و راه  ــوراخ لاية اوزون قبل از اين كه كس (كلى از س
ــته شه، در فضاى لايتناهى شناور شدم. ممنون از لطفى كه  زمين و آسمون بس
ــوادترش مياد كه بعد  ــم» يه باس ــن دارى. «من اگه نباش ــواد مث م به يه بيس

مى گى: خوب شد رفت!)
ــته ها همه تحرير خودم و  ــى! اين نوش زهـرا 77 از مراغه: [...]جناب پاس
ــته ها رو ديديد، در  ــاى مجازى همين نوش ــالمه. اگر جايى در دني ــكار 16 س اف

حقيقت از صفحات خودم ديديد.
همين ديگه! توجه نمى كنى به علائم خطر. قانونه بابام جان، قاااانوووون! 
ــرده ن رو باس  ــون هم چاپ ك ــوى وبلاگ خودش ــن مطالبى كه قبلا ت مى گ
ــى. مى گن اول اين جا، بعد هر جاى ديگه! خلاصه كه خوش اشتهان،  بيخيال ش

از اون متناى آفتاب مهتاب نديده ت بفرست!
ساناز احسـانى از تهران: 1-راست مى گويند هر وقت حرف تو مى شود 

ــت مى گويند من  ــرخ مى شود. راس ــت وپاهايم را گم مى كنم، گونه هايم س دس
ــيده بودن. حتى قرار  ــه كش ــده ام. 2-چقدر براى با هم بودن نقش ــقت ش عاش
ــد به لحظه لحظه زندگيشان.  ــيم كنند، چه برس ــان را با هم تقس بود نفس هايش
ــد و چارديوارى  اش از مهر. اما حالا فقط  ــق باش ــتند خانه شان از عش مى خواس
ــاختند كه به هم نرسند، كه  ــان سد شده. برايشان ديوار س ــت كه بينش ديوار اس

دور بمانند از هم.
ــايى هس كه آدم برا اولين بار  نيكو محسـن پور از كوهدشـت: يه حس
ــا از من! من جادة اصلى رو  ــمى دني تجربه اش مى كنه. مث اولين حالگيرى رس
طى كردم، باش سر جنگ نداشتم ولى هر چى كه بود، نشد. نمى دونم چى بگم. 

آهاى دنيا، برات متأسفم. بدون من هستم هنوز.
سـراب سرد از قائمشـهر: اى كاش مى شد تمام خاطرات با تو بودن رو 
مثل يه كاغذ مچاله كنم و پرتش كنم يه جاى دور. اى كاش مى شد با پاك كن 
ــو رو از ذهنم پاك كنم و از دلم بندازمت بيرون. اى كاش قدر اين  ــاد و خيال ت ي
اشكاى گاه و بيگاه خودم رو مى فهميدم و به خاطر بچه بازى هات و حس اين كه 

پير شديم و بى احساس اصلا عشق رو نمى فهميدم. هرگز.
ــرگرم كردن ديگران مى كنم تا زمان  ــرگرم س شـهلا از مراغه: سرم را س
ــايى دارم. انگار ايستاده نمى گذرد  ــپرى شود. زمان سخت و طاقت فرس برايم س

ــتان مهر تو گذاشته. در انتظار محبت بى دريغ توست. انگار  وقتى دلم سر به آس
ــق تو نمى پذيرد. اين گونه است. چه مى شود  كه هيچ دوست داشتنى را غير عش

زودتر بيايى؟[...].
ــر  ــا از پس هم مى گذرد و من همچنان با ياد تو س ناديـا از تهـران: روزه
مى كنم. يادى كه گاه خوش است و گاه تلخ. آنقدر تلخ كه مفهمومى ندارد[...].

مريم از آبشـار سـبز: 1-دلم براى خودم تنگ شده. خيلى وقته از خودم 
بيخبرم. حتى نمى دانم احساسم زنده است، غرورم پابرجاست، روحم آرام است، 
هنوز عادتهاى سابق را دارم؟ عادت تماشاى ستاره ها دم دماى صبح و يا تماشاى 
ــفق هنگام غروب آفتاب. اصلا نمى دانم زنده ام يا...؟ هيچ كس نيست به من  ش
سر بزند؟ 2-خيلى به هم سرد شديم. سلام همديگر رو از روى اجبار مى ديم، از 
هم قايم مى شيم و يا اين كه آنقدر رفتار هم رو زير ذره بين مى كشيم تا بهانه اى 
ــه چرخاى زندگيمون با  ــده؟ ما ك ــتى چمون ش براى قهر و دعوا پيدا كنيم. راس
ــنگى كه چاشنى  ــديم؟ چرا لبخندهاى قش كمك هم مى چرخه. چرا منزوى ش
ــم مهربونتر! باور كن  ــم ديگه از مد افتاده؟ هى همراه! يه ك ــون مى كردي حرفام

جاى دورى نمى ره.
پروانه خواهر چوب شـور: [...]چرا نسل هاى قبل از ما خوشبخت بودند؟ 
چرا نسل قبل از ما زندگيشون واقعى بود؟ خانم و آقايى كه زندگيتون رو با عشق 
ــانى، بدون توقع و با گذشت، شريك و كنار هم  ــختى و آس آغاز مى كنيد تا در س
ــمند رو براى  ــويد و اين كانون ارزش ــيد، چطور بعضى وقتها خودخواه مى ش باش

بچه ها ناامن مى كنيد؟
ــت كه آدم خاموش مى شه،  زهرا محمدى از خرم آباد: 1-يه وقتايى هس
ــتنيش. نه كه بى اعتنا باشه ها، نه!  حرفى نمى زنه، حتى توى صفحة دوست داش
فقط بى حوصله س. يه وقتايى هم هست كه ريتم اتفاقات دور و ور آدم اين قدر 
ــائل شخصى،  ــه! 2-وس ــه كه فرصت نداره حتى بى حوصله باش تند مى ش
خاطره به مقدار لازم، نگرانى والدين، دلتنگى، عزم راسخ، طبع شعرى كه 
ــده و كلى انگيزه را برمى دارم و مى ريزم داخل  ــت خاموش ش مدتى اس
ــگاه! اولين كارى كه  ــك چمدان! حالا راه مى افتيم و مى رويم دانش ي

بايد انجام داد پيدا كردن نزديكترين دكة روزنامه فروشى است.
ــائل  ــات و مس ــا اتفاق ــم ب ــه نبين ــان مى گ ــر عري  باباطاه
كوچيك موچيك ناراحت و بى حوصله شدى هاااا! مى گه من خودم 
شونصد سال يه لباس هم نداشتم باهاش خودم رو بپوشم، شانس بد، دم 
ــراغم! با اين حال غم به خودم راه ندادم  ــاعت هم گشت ارشاد مى اومد س به س
ــائل بزرگ مزرگ كه  (گفت اين تبصره رو هم در انتها قرار بدم: ...البته براى مس
ــه و از عهده اظهار  ه، قضيه ش ديگه فرق فوكول ــه على حدَّ ــت فى نفس امرى س

نظرم هم خارجه!)
ــه. اونا هر وقت عاشق  ــرا خيلى حسوديم مى ش آسـمون صورتـى: به پس
ــتگارى طرف برن. حتى اگه جواب  ــن، مى تونن ابراز كنن و به خواس كسى بش
ــنون بازم مى تونن ده بار برن خواستگارى. ولى ما دخترا اگه از كسى  رد هم بش
خوشمون بياد، نمى تونيم ابراز كنيم. بايد منتظر باشيم تا شايد عاشقمون بشن يا 

مجبوريم قيدشون رو بزنيم كه در اون صورت هم... خب ديگه!
محمود فخرالحاج: مرا با همين دو صفحه نگه داشته ايد در نوجوانى خودم. 
ــدن خودم را نمى بينم چون هنوز عادت كرده ام به همين دوصفحه اى  بزرگ ش

كه با هر بار ديدنش ذوق مى كنم. صفحه بروبچه هاست ديگر!
ــالش از ديدن اين صفحه و  ــن و س ــع! وقتى مامان بزرگ من با اون س  پ
ــه توقعى از خودت  ــل تو ذوق مى كنه، چ ــته هاى بروبچه هايى مث خوندن نوش
ــت رو بيار نزديك، تو اگه با دو صفحه ذوق مى كنى، من با همين  دارى؟ (گوش

دو خطت ذوق مى كنم! به كسى نگى البته!)
نگين احسان: بعد از نگاه عاشقانه ات هر كه را ديدم نقاب دروغين بر چهره 
ــان معنى ديگرى داشت. تو را نه وجودت را  داشت. دوست داشتن در سرزمينش
ــتر مى دريدند. بعد از دستانت دست آدميزاد نديدم. بعد از نگاه پاكت هر چه  بيش
ديدم هوس بود[...] ميان دستانم گم شدم. كارم از يكى بود و يكى نبود گذشت. 
ــتخوان. بعد از نگاه عاشقانه ات سرد ماندم،  ــد پوست و اس بعد از رفتنت غصه ش

سرد سوختم.
نمى دونم: 1-گاهى انسان چه راحت جايگاه خويش را در قلب و ياد ديگران 
ــى كه ديگرى در رؤياى  ــد و با خيالات واهى عمر را تباه. در حال ــوش مى كن فرام
ــى و دزدكى، لحظه اى،  ــه افكار او ياب ــو حتى نمى توانى راهى ب ــت و ت ديگرى س
ــقانه نگاهش كنى! 2-تو زمينى... من سيب! اين رابطه سالهاست كه برقرار  عاش
است. تو مرا جذب خود مى كنى و من ناخواسته مجذوب تو مى شوم. نمى دانم اين 

نيوتن كجاست تا قانون جاذبه را كشف كند و مرا از اين شايد و بايدها برهاند.

تلگرافخانه
ــده)- دختر جاده تنهايى- فاطمه از  ــونصد بار گفته ش ــهر- مهندس باران (معيارها كه قبلا ش آذرى از مشگين ش
ــنى (ظاهراً ديگر، امكان نوشتن براى  ــتاى دولت آباد اردبيل- رامين حسين زاده از تبريز- سهام جعفرى از ممس روس
ــهر- سرباز جمشيد از بروجرد- صبا  ــاله از تهران- صفايى از رشت- پونه از قائمش ــان فراهم نبود)- هانى 15 س ايش
ــاه- شيلا (پيامت كامل نيومده ها)- ذره بين 76 از رشت (يه پله برو عقب ببين چى گفتم)- زينب  ــاله از كرمانش 15 س
ــتاى دولت آباد اردبيل (يعنى پير  ــاز از كوهدشت- فاطمه شيرزاد از روس ــقايق 501- يونس كانال س ارزانى ماكو- ش
ــرمنده)- ايرج  ــون و بابت آلزايمر و تكرار هم ش ــكى رود پرخروش زندگى! به هر حال ممن ــت؟! اى بخش ــديم رف ش
ــه بگذرند و تو هم به قول بابابزرگها  ــت. حالا من كه دليلش رو نمى دونم، اما بلك ــور از قزل حصار (قابلى نداش عزيزپ
ــه برات و به زندگى برگردى به حق همين روزاى درس و مشق و مدرسه!)- ژوژو 21 ساله- آرزو 22  ــده باش درس ش
ــق از مراغه- فاطمه حيدرى از قم (آاااخيييى... اميدوارم هر چى زودتر  ــهلا عاش ــى از اراك- ش ــاله- نرگس عباس س

سلامتيشون رو به دست بيارن دوباره)- پاييز هر سال از فيروزآباد- اعظم 30 ساله (ديگه ناچار شدم چاپ كنم چون 
ــرگرمِ تعاريفِ كلى  ــتگار خوب يعنى چى؟ مى گه بگو براى ازدواج، خودت رو س مامان بزرگم مى گه بهش بگو خواس
ــخص مطابقت  ــون كن و ببين با اون متر و معيار مش ــى. روشنش ــخصاتى داره از نظر هر كس نكن. خوب و بد يه مش
ــن! بكَنش بندازش دور،  ــواد روى لثه هاى بين فكّت بمونه فكر نك ــيرى اى كه نمى خ ــا نه. ضمناً به دندون ش داره ي
ــاءاالله دادى زاده از تبريز- صبا  ــجو- عط ــازه ش درمياد كه تا دم پيرى باهاته!)- تمنا دانش ــى يه دونه ت بزرگ مى ش
ــاه (به به... پس اگه اين طوره كه واقعاً خوشحال شدم. اميدوارم  ــار- گل مرداب از كرمانش ــاله از گرمس صفرى 15 س
ــحر  ــاديت ترمزش ببره، عين تو فيلما همين جور هى بدون توقف به راه خودش ادامه بده!)- مرضيه ناز- س قطار ش
ــت از اراك- ذبيح االله اميرى از لرستان- مسيح 21 ساله از  ــاه- انسيه خانم، شيميس ــنندج- قندى از كرمانش 73 از س
ــبهاى برفى- ناهيد از سنندج- جوجه اردك زشت از قائمشهر-  ــنى از كوهدشت- هستى 93- ش تهران- رحيم روش
ــايد كه همچنان زنده بوديم و  ــماره هاى آتى. ش ــا از همدان- و... بقيه هم منتظر بمانند لطفاً تا ش منيره مرادى فرس

پاسخگوى بروبچ!
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ــه تعطيل شده بود و بچه ها به نوبت سوار سرويس مدرسه شدند. آقاي راننده با صداي دورگه اش گفت: بچه ها همه  مدرس
ــتند، اما علي كه خيلي شيطون بود دائم در حال شيطنت و  ــينيد كه  مي خواهيم راه بيفتيم. بچه ها همه نشس ــفت بنش س

بازي بود.
ــرش را پايين انداخت و نشست. چند  ــين روي صندلي ات! علي س ــاكت! بنش آقاي راننده به علي گفت: علي س
ــان رفتند. تا اين كه نوبت به علي رسيد.  ــرويس پياده شدند و به خانه هايش ــت بچه ها به نوبت از س دقيقه اي گذش
ماشين سرويس داخل كوچه نگه داشت و علي پياده شد و بدون اين كه به اطراف نگاه كند دويد وسط كوچه، همان 

موقع يك ماشين كه با سرعت زياد از كوچه عبور مي كرد، ناگهان با علي برخورد كرد و علي نقش زمين شد.
ماشين فرار كرد و رفت. آقا فتح االله راننده سرويس وحشت زده از ماشين پريد بيرون و علي را بلند كرد. همسايه ها 
با صداي اين برخورد از خانه هايشان بيرون آمدند و مادر علي را خبر كردند و بچه را به بيمارستان بردند. بعد از رسيدگي 
و آزمايش هاى مختلف متوجه شدند پايش شكسته است. چند روز از باز شدن مدرسه هاگذشت ولي علي در خانه به سر 
مي برد. از درس هايش عقب مانده و حوصله اش سر رفته بود و فقط گريه مي كرد و غصه مي خورد. مادر علي وقتي متوجه 

موضوع شد، يك روز از معلم علي خواست با بچه هاي كلاس به منزل آنها بيايند تا دل علي شاد شود.
ــد. آن روز خانم معلم به بچه ها درس گذر كردن از خيابان  ــم قبول كرد و همه به خانه آنها و پيش علي رفتن ــم معل خان
ــتيد، به اطراف نگاه كنيد و  را ياد داد و گفت: بچه هاي گل من وقتي مي خواهيد از خيابان يا كوچه اي عبور كنيد اول بايس
ــيله نقليه ديگري نبود، آن وقت عبور كنيد. در همين موقع آقا فتح االله كه آمده بود دنبال  ــين يا موتور يا هر وس اگر ماش
بچه ها، زنگ در را زد و گفت: خانم معلم به بچه ها بگوييد وقتي داخل ماشين سرويس مي نشينند هم سكوت را رعايت 
ــت حواس راننده پرت شود و باعث تصادف شوند. خانم  ــيطنت نكنند چون ممكن اس ــين راه نروند و ش كنند و در ماش

معلم گفت: بله بچه هاي خوبم با احتياط هميشه سالم مي مانيد.
ــد و به مدرسه برگشت و تجربه خوبي براي او و همه بچه ها شد كه  ــت روزها بالاخره علي خوب ش بعد از گذش

مواظب خطرهاي دور و برشان باشند.

آموزش نقاشي
ــتان گلم! سال تحصيلي خوبي برايتان آرزو مي كنم. فصل پاييز با ماه مهر و بوي مدرسه مي آيد و حس يك  ــلام به دوس س

دانش آموز چه حس خوبي است.
ــه به صدا درمي آيد و بچه ها در صفي منظم مي ايستند و با احترام به پرچم سه رنگ كشورمان ايران، يك صدا  زنگ مدرس

شعار االله اكبر را فرياد مي زنند. عزيزان من امروز مي خواهم يك نقاشي زيبا يادتان بدهم، نقاشي از پرچم كشورمان.
بچه ها مي دانيد پرچم چيست و چرا هر كشوري يك پرچم دارد؟

ــي  ــند و هر نقش ــور مي كش ــان دادن يك كش ــه معمولا روي آن نقش ها و رنگ هايي براي نش ــت ك ــم، پارچه اي اس  پرچ
ــت. رنگ هاي پرچم  كشورها،  ــان دهنده آن كشور اس نش

ــي دارد. گاهي  ــت. هر رنگ يك معن متفاوت اس
ــور با  ــات اين معني، در بين مردم يك كش اوق

ــرق دارد.  ــور ديگر ف مردم يك كش
ــورهاي  مثلا در پرچم هاي كش

ــبز  ــلامي اغلب رنگ س اس
وجود دارد. اين رنگ نشان 
ــور  ــد مردم آن كش مي  ده
ــتند و نشانه  مسلمان هس
ــلام است و رنگ  پيامبر اس
سفيد نشانه صلح و پيروزي 
هست و قرمز نشانه اقتدار 
ــت و يادآور خون  و مقاوم

شهيدان است.
ــتان گل  ــالا دوس ح

ــدول آموزش  ــه ج ــن ب م
ــق نمونه  ــگاه كنيد و طب ن
ــپس در  ــن كنيد. و س تمري

دفترهايتان پرچم كشورتان 
را بكشيد و رنگ آميزي كنيد.

سرويس مدرسه

نقطه چين ها را وصل كن
دوست من نقطه چين ها را به هم وصل و سپس شكل 

موردنظر را رنگ  كن.

رنگ كنيد
بچه هاي مهربان! اين تصوير 
را نگاه كنيد. براي آن يك فضا 
 طراحي و سپس آن را
 رنگ نماييد.
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متولدين فروردين: اين روزها سرتان حسابي شلوغ شده است؛ ولي خيال تان راحت باشد. 
ــر و سامان مي گيرد. انرژي خود را حفظ كنيد؛ اين روزها را با آرامش پشت  كارها به زودي س
سر بگذاريد و براي آينده برنامه داشته باشيد. در اين هياهوي كاري، اعضاي خانواده را از ياد 

نبريد.
ــاني نبوده اما غيرممكن هم  متولدين ارديبهشـت: تغيير محل زندگي هيچ وقت كار آس
نيست. اگر چنين تصميمي گرفته ايد بايد تمام  جوانب كار را بسنجيد. بيش از هر چيز شرايط 
ــما و احساس هر كدام از آنها از اين تغيير مهم است. با آنها مشورت كنيد و همه را  خانواده ش

در جريان تصميم تان قرار دهيد.
متولدين خرداد:    بي پروا و بدون برنامه نسبت به تغيير شغل تان تصميم نگيريد. چند سالي 
تلاش كرده ايد و جايگاه مناسبي به دست آورده ايد. با اين تغيير شايد مجبور شويد از ابتدا آغاز 
كنيد؛ حتي اگر تجربيات گذشته به كار بيايد. چنانچه براي شرايط جديد كاملا آماده نيستيد، 

قدري در انجام تصميم تان تامل كنيد.
ــور و هيجان رنگ تازه اي به  ــادي و ش ــادي را مي گذرانيد، اين ش متولدين تير: روزهاي ش
زندگي شما داده است. شرايط تازه را بپذيريد و براي ادامه آن تلاش كنيد. استمرار هر حركتي 
در زندگي، به برنامه، دقت و تلاش شما بستگي دارد. نكته مهم آن است كه در همين شرايط 

كارهاي گذشته را زمين نگذاريد.
ــيد، وضع تازه براي شما و اطرافيان اثرات  ــته باش ــترس نداش متولدين مرداد: دغدغه و اس
مثبتي در پي دارد. با آرامش مي توانيد لذت بيشتري از زندگي تان ببريد. ديگران و شرايط آنها 

را هم در نظر بگيريد؛ اين شيوه مناسبي براي ادامه راه است. 
ــاخه به آن شاخه پريدن راه به جايي  متولدين شـهريور: زودتر تصميم بگيريد، با از اين ش
ــت برداريد،  ــرعت مي گذرد، بايد براي آينده فكري كرد. قدم اول را درس نمي بريد. زمان به س

اطمينان داشته باشيد براي مراحل بعد مشكلات كمتر خواهد بود. 
ــرد نشويد، آينده خوبي ــت، اما دلس ــرايط كاري جديد چندان راحت نيس  متولدين مهر: ش

ــختي هاي امروز، پختگي فردا را در پي دارد؛ اين راه و رسم زندگي است. با   پيش رو داريد. س
ــتن و آسودن، هيچ كدام از ما راه به جايي نخواهيم برد. بايد بيش از پيش تلاش كنيد و  نشس

توان واقعي خود را نشان دهيد. با اين شيوه موفق خواهيد شد.
ــما مي بينيد و درك  ــنجيد؛ آن چه ش ــه بايد تمام جوانب امور را س متولديـن آبـان: هميش
مي كنيد تنها ظاهر قضايا است. براي تصميم گرفتن بايد اطلاعات بيشتري داشته باشيد. اين 
ــيوه اي شما را از دوستان و خانواده ــراغ آشنايان و فاميل را مي گيريد؛ چنين ش  روزها كمتر س

 دور مي كند. با قدري دقت در اين موارد، شرايط زندگي تان بهتر خواهد شد.
متولدين آذر: مسير زندگي هميشه هموار و يكنواخت نيست؛ بايد براي سختي ها هم آماده 
ــرايط خانوادگي، اوضاع را پيچيده تر خواهد كرد. آرامش خود را  بود. عصبانيت و برهم زدن ش

حفظ كنيد و براي برطرف كردن مشكلات پيش آمده تصميم درستي بگيريد.
متولدين دي: محبت شما و كمك بي دريغ تان به ديگران زبانزد همه افراد خانواده است. اين 
روش را ادامه دهيد و از آن لذت ببريد، اما لازم است فرصت هايي را نيز براي خودتان در نظر 

بگيريد. اگر درست قدم برداريد، شرايط زندگي نمي تواند مشكلاتي را به شما تحميل كند.
ــلختگي تنها در جمع و جور كردن و نظافت خانه خلاصه نمي شود؛ در  متولدين بهمن: ش
ــائل اقتصادي هم بايد از شلختگي پرهيز و دوري كرد. بدون توجه به اين نكته، در مسير  مس

زندگي با مشكلاتي مواجه خواهيد شد. 
متولدين اسفند: تعادل و ميانه روي در تمام  موارد زندگي را از ياد نبريد. همانقدر كه سستي 
و تنبلي ناپسند است، كار كردن بيش از حد و فراموش كردن وجوه ديگر زندگي هم نادرست 

است. همه بايد درست زندگي كردن را ياد بگيريم. 

جدول خانواده

ضميمه خانوادگي روزنامه جام جم: نامه هاي خود را به نشاني بلوار ميرداماد، جنب مسجد الغدير، روزنامه جام جم يا به نشاني الكترونيكي 4divari @ jamejamonline.ir  بفرستيد.

فال   

نظر و پيشنهاد خود را درباره همه مطالب چارديواري به نشاني: تهران، بلوار ميرداماد،  جنب مسجد الغدير،  روزنامه جام جم يا پست الكترونيكي
 4divari @jamejamonline.ir  بفرستيد
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پاييز! اي يار رنگ رنگ 
پاييز! هيچ وصله اي به تو نمي چسبد ؛ نه غمباري، نه كسالت آور. تو قشنگي، نمي دانم طبيعت را يكباره چه مي شود كه آن همه گرما و سبزي را مي فروشد 
ــماني ابري، نسيمي ملايم و  ــي با آس ــتان طولاني و آن وقت تو پاييز از راه مي رس ــورد عليه تابس به زردي برگ ها و خنكي هوا. طبيعت انقلاب مي كند، مي ش

برگ هاي چروكيده درخت ها. 
برگ هاي زرد مرده اند، جواني شان تمام شده، اما همين مرده هاي خشك وقتي زير پا مي رود و خرد مي شود و خش خش صدا مي دهد، شادي آور است. من 
اين شادي پاييز را دوست دارم، اين فروافتادن برگ هاي زرد و قرمز از روي درختان را، اين نسيم خنك تنگ غروب را و آن شب هاي ساكت دوست داشتني 

را. پاييز قشنگ است اگر هر روزش باراني باشد، خدا كند پاييز امسال دل ابرها به حال خشكي زمين هايمان بسوزد و از روي همدردي برايمان بگريند.
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