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همراز

با دخالت هاي مادرزنم چه كنم؟
ندا داوودي

ــت نيست،  اين را مادرزن هايي  ــت، قطعا درس اين كه مي گويند مادرزن وزير جنگ اس
ــان چيري نمي خواهند، اما در خانه ما هر  ــبختي دختر و دامادش ثابت كرده اند كه جز خوش
ــان هم  ــد. تازگي ها كه با تماس هاي تلفني ش وقت مادرزنم بيايد، دعوايي به پا خواهد ش
ــواده و اخلاق من ايراد  ــين، خان ــود را حفظ كرده اند. از كار، خانه، ماش ــن خاصيت خ همي
ــت كه من ديگر با ايشان رفت و آمد نمي كنم، اما  ــان آنقدر بد بوده اس مي گيرند و رفتارش
ــرم از اين موضوع ناراحت بوده و به دليل اختلافات من و مادرشان، ارتباط  تازگي ها همس
ــت باور كند كه مادرش مشكل  ــرم حاضر نيس ــت. همس ــده اس ما دو نفر با هم خراب ش
ــته باشم. چطور اين موضوع را به همسرم  رفتاري دارد. من نمي توانم با او رفت و آمد داش

بفهمانم؟

پاسخ مشاور: حرف هايي مانند مادرزن وزير جنگ است، يا مادر شوهر فلان و بهمان 
است هيچ پيشينه صحيحي ندارد و برخاسته از فرهنگ افرادي است كه آنها را مطرح كرده 
ــت كه همسرتان را به دنيا آورده و پرورش داده  ــما زني اس يا نقل قول كرده اند. مادرزن ش
است، ممكن است اختلاف فرهنگي شما با هم باعث اين مشكل شده باشد يا حتي ممكن 
است ايشان در اثر گذر زمان و مشكلات يا بيماري اخلاق خوبي نداشته و تند و عصبي يا 
مداخله گر باشند، اما فراموش نكنيد كه ايشان مادر همسر شما و مادر بزرگ فرزندان شما 
ــتند. نه براي شما و نه براي همسرتان امكان ندارد بتوانيد مادرهايتان را كنار بگذاريد  هس
ــت و حتي طبق دستورات ديني ما، با  زيرا عميق ترين پيوند عاطفي هر كس با مادرش اس
ازدواج همان چيزهايي كه نسبت به پدر و مادر خودمان بر گردنمان واجب است، نسبت به 
پدر و مادر همسرمان هم واجب خواهد بود. هيچ كس نمي تواند مادرش را به سبب بدخلقي 
از زندگي اش حذف كند، اما اين مديريت شما و همسرتان است كه حضور ايشان يا به قول 

شما تماس تلفني  با دخترشان، باعث بروز دعوا و اختلاف در خانه شما نشود.
حتي اگر تا امروز همسرتان مقابله به مثل نكرده باشند، بالاخره ارتباط ايشان با خانواده 
ــت كه با همسرتان صحبت كنيد، به  ــنهاد من به شما اين اس ــما هم تغيير مي كند. پيش ش
ــمند  ــترك، برايتان ارزش نحوي كه از حرف هايتان خصومت نبارد. بگوييد كه زندگي مش
ــت و شما مي خواهيد كاري كنيد كه همسرتان خوشحال شود، اما به شرطي كه ايشان  اس
هم در رفتارشان تجديد نظر كنند. منظور من از ايشان همسرتان است نه مادرش. يادتان 
ــما بايد با سياست بيشتر بسياري از  ــد خطاي مادر را به پاي فرزند ننويسيد. همسر ش باش
ــما منتقل نكند و از آن طرف چيزهايي را از زندگي داخلي تان به او انتقال  حرف ها را به ش
ــان خوشحال و خوشبخت  دهد كه او حس خوبي پيدا كند. مادرها اگر بفهمند كه فرزندش
است، راضي خواهند بود. شما هم لازم نيست رفت و آمد زياد داشته باشيد. همين كه چند 
ــان برويد و احترام شان را حفظ كنيد، كافي است. اگر به منزل تان  وقت يكبار به ديدار ايش
ــتم با برخورد  ــوش برخورد كنيد. من مطمئن هس ــد به جاي  بداخلاقي، با روي خ مي آين
ــما و البته هوشمندانه همسرتان، ديگر نمي گوييد مادرزن وزير جنگ است. او  مهربانانه ش

يك مادر است مثل تمام مادرها...

مترجم: ليلا رعيت

ــان  روزي از روزها، جنگي پرآب و تاب در بين رنگ ها درگرفت. هركدامش
اصرار داشتند كه در دنيا مهم ترين، موثرترين و محبوب ترين رنگند.

سبز گفت: شكي نيست كه من مهم ترين رنگم. هركس مرا ببيند، در دلش 
ــگ چمن ها، درختان و  ــده ام تا رن ــد و حيات جوانه مي زند. من انتخاب ش امي

برگ ها باشم. نگاهي به دشت و دمن ها بيندازيد تا مرا در اولويت ببينيد.
آبي گفت: تو فقط به زمين فكرمي كني، اما من رنگ دريا و آسمان هستم. 
ابرها از تبخير آب دريا تشكيل مي شود و به انسان ها آب زلال هديه مي دهند. 
ــه روح  صفا و آرامش  ــم نواز آبي ب ــت. رنگ چش ــه اصلي زندگي اس آب، ماي

مي بخشد و اگر من نباشم، هيچ كدام از شما به چشم نمي آييد.
ــما رنگ ها جدي مي خواهم دست  زرد خنده كنان حرفش را قطع كرد: از ش
از ادعا كردن بيهوده برداريد. اگر به خودتان نگاه كنيد، كوچك ترين روح بذله 
ــادي و سرمستي هستم.  ــما وجود ندارد. در حالي كه من رنگ ش پراكني در ش
ــحال مي شوند. خورشيد زردرنگ است و به  همه از من گرما مي گيرند و خوش
ــس نگاهي به گل آفتابگردان  ــتارگان نيز زردند. هرك طبع تابش آن، ماه و س

بيندازد، از ته دل شاد مي شود و لبخند بر لبش نقش مي بندد.
اكنون نوبت نارنجي بود كه سازش را بنوازد. او گفت: نگاهي به من بيندازيد. 
من رنگ سلامت و قدرتم. شايد كمتر از شماها ديده شوم، اما پرارزش ترين تان 
محسوب مي شوم. هر ميوه و سبزي از جمله هويج، كدو حلوايي، انبه و پرتقال كه 
به رنگ من باشد، پرويتامين ترين است. هنگام غروب، در آسمان تلفيقي از من 

با رنگ آسمان، زيباترين صحنه را به وجود مي آورد.
ــت تحمل كند فرياد كشيد:  قرمز كه ديگر حتي يك لحظه هم نمي توانس
ــن رنگ خونم و  ــم، چون م ــما باش ــس كنيد ديگر! من بايد فرمانده همه ش ب
ــد زندگي جاريست. من رنگ خطر و شجاعتم.  هرگاه خون جريان داشته باش
شعله هاي سرخ رنگ آتش را نگاه كنيد تا مرا دريابيد. من رنگ شور و اشتياق و 
عشقم. زيبايي ام را در گل سرخ جستجو كنيد. بدون من، دنيا خالي از موجودات 
زنده خواهد بود.ارغواني كه از همه آنها قدبلندتر بود، از جا برخاست و با لحني 

پرنخوت گفت: بايد از خودتان خجالت بكشيد كه در حضور شكوه و جلال من 
ــخنراني مي پردازيد. اين منم كه رنگ سلطنت و عظمتم. به همين دليل  به س
است كه پادشاهان و سلاطين، مرا انتخاب مي كنند. كسي حق ندارد در مقابل 

كلام من چون و چرايي بياورد، همه موظفند فقط گوش كنند.
ــما فقط به خودتان  در آخر نيلي با لحني آرام، اما قاطع گفت: هركدام از ش
ــمان هنگام  ــته ايد. به آس فكر مي كنيد، چون هيچگاه قدرت درك من را نداش
شفق بنگريد و عمق آبي دريا را نگاه كنيد تا مرا بيابيد. من رنگ تعمق و تفكرم 

و دنيا بدون من در حد سطحي بودن باقي خواهد ماند. 
ــدند كه  ــت و آنها متوجه نش جنگ و دعوا همچنان بين رنگ ها ادامه داش
ــديد و سيل آسا  ــد. باراني ش ــياه رنگ و انبوه ش ــمان كي پر از ابرهاي س آس
ــتند، از ترس رعد و  ــش باهم دعوا داش ــه تا دقايقي پي ــت و رنگ ها ك درگرف
ــاس آرامش داشته باشند.  ــدند تا احس برق هاي مهيب، به يكديگر نزديك ش
ــاران آنها را مذمت كرد و گفت: چرا باهم دعوا مي كنيد و اصرار داريد برتري  ب
ــده ايد.  خود را به ديگران ثابت كنيد، در حالي كه هريك براي هدفي آفريده ش
ــما، جاي ديگري را پر نمي كند و وجود تك تك تان در اين دنيا  هيچ يك از ش
ضروري است، چون هركدام در نوع خود بي نظيريد. ببينيد اكنون كه در شرايط 
سخت قرار گرفته ايد، تا چه اندازه به يكديگر احتياج پيدا كرده ايد. همين وضع 

را سپري كنيد تا متوجه شويد به چه زيبايي شگرفي دست خواهيد يافت.
ساعتي گذشت تا باران بند آمد و آسمان آرام گرفت. رنگ ها كه اكنون ياد 
گرفته بودند قدر يكديگر را بدانند به همان وضع در كنار يكديگر باقي ماندند و 

رنگين كماني زيبا و چشم نواز را شكل دادند و آسمان پر از زيبايي شد.
انسان ها هم همين گونه اند. هركس در نوع خود تك و بي همتاست، سراسر 
ــايد صفات بدي در آنها ببينيد كه  خوبي و بدي. به اطرافيان خود نگاه كنيد. ش
ــاكي مي كند، اما در مقابل صفات خوبي هم دارند كه  ــما را از آنها ش همواره ش
به شما انگيزه مي دهد تا در كنارشان باقي بمانيد. دوستي ها را پر و بال دهيد و 
خانواده و دوستان تان را هم به سمت شور و نشاط هدايت كنيد تا روزي بتوانيد 

در كنار آنها، رنگين كمان زندگي تان را شكل دهيد.
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ندا داوودى

ــلان من، يعنى دهه شصتى هاى معروف، خوب به  هم نس
ــا هر چند وقت يكبار  ــر دارند كه در روزهاى نوجوانى م خاط
برنامه طنز ساخته مى شد كه ما را مى برد به ناكجاآباد. ساعت 
ــتر از بقيه به خاطر دارم اما هر چه فكر مى كنم  خوش را بيش
ــا غيرمجاز اعلام  ــه كلام هايى در آن بود كه براى م چه تك
شده بود، ديگر از اين فاصله زمانى چيزى به خاطر نمى آورم. 
ــه خانم مرادى را خوب يادم هست كه  اما چهره ناظم مدرس
ــد اگر چنين  ــا عصبانيت اعلام كردن ــم صبحگاه ب در مراس
حرف هايى را در مدرسه بگوييم، نمره انضباط مان كم خواهد 
شد. ما هم آن روزها باور مى كرديم ديوارهاى مدرسه مان هم 
شنود دارند. يادم نمى آيد كه تكيه كلام هاى باب شده پايش 
ــه بود حرف هاى  ــد يا نه اما هر چ ــه خانه مان هم باز مى ش ب
خيلى تند و تيز و غيرقابل بيانى نبود،  لااقل پيش حرف هايى 
ــود، اصلا حرف بدي  كه اين روزها باب  و آزادانه بيان مى  ش

به حساب نمي آمد.
ــه حياى ديروز،  ــان دختران ماخوذ ب ــت كه هم جالب اس
ــده ايم و گاهى  ــك گروه وايبرى دور هم جمع ش امروز در ي
ــود  حرف هايى در اين گروه زده و جوك هايي رد و بدل مي ش
و بقيه با شكلك هاى خنده و تائيد با آن همراهى مى كنند كه 
اگر خانم مرادى ناظم مهربان آن روزها در خواب هم مى ديد 

ــم زد، نمره انضباط  ــده ما چه حرف هايى با هم خواهي در آين
همه مان را صفر مى داد.

ــه براى اين تغيير در ادبيات و نوع گفتار نمى توان تنها  البت
وايبر را مقصر دانست اما ارتباطات مجازى به طور كلى بر تغيير 
ــبك گفتار ما موثر است. انگار افراد به دليل اين كه يكديگر  س
ــان كمى  متفاوت مى شود. اين  را نمى بينند، همه رفتارهايش
ــى جداگانه بيان كرديم خدا  ــت كه در مطلب تغيير تا جايى اس
ــاى مجازى هم وجود دارد. در حرف ها و چت كردن ها  در دني
ــدن ارتباطات مجازى به نوع  ــت. زياد ش همه چيز مجاز نيس
جديدى از خيانت منجر شده به نام خيانت هاى كليكى. نكته 
تلخ قضيه اينجاست كه اين نوع خيانت ها بسيار آهسته اتفاق 
مى افتد و فرد گمان مى كند كه تنها چند كلمه تايپ كرده، در 
ــده، رابطه احساسى داشته و حتى  صورتى كه او علاقه مند ش
ــن اتفاقات در دنياى  ــى برقرار كرده، اما همه اي رابطه جنس

مجازى افتاده!
ــت كه  ــط قرمز ها اين اس ــتن خ ــرى از شكس ــوع ديگ ن
ــت نمى كنند.  ــده رعاي ــدود ادب را در گفتارتايپ ش افراد ح
ــى اينجا هم موضوع  ــت مانند همان خيانت هاى كليك درس

بى ادبى هاى كليكى در ميان است.
ــت.همه جملات زيبا مى فرستند  روزهاى اول چنين نيس
ــر و كله طنز هايى كه ممكن  و طنز هاى خوب، اما كم كم س
ــت توهين به مقدسات بعضى از اعضاى گروه در آن باشد  اس

ــت هيچ گاه  ــود و البته طنزهايى كه ممكن اس هم پيدا مى ش
افراد رو در روى هم نگويند.

ــتانم تلفن همراهش را  ــن چند روز قبل يكى از دوس همي
ــا را بخوان! گفتم: خوب چرا  ــه من داد و گفت: اين جوك ه ب
ــته! من اهل اين  ــودت برايم نمى خوانى؟ گفت: خيلى زش خ

حرف ها نيستم!
ــدى مى گفت اهل  ــود وقتى كه خيلى ج ــم عجيب ب براي
گفتن جوك هاى نامناسب نيست، اما در گروهى كه عضو بود 
بسيارى از اين حرف ها رد و بدل مى شد و او هم زير برخى از 

آنها شكلك خنده گذاشته بود!
خوب مگر نه اين كه شخصيت همه ما در ديدار حضورى، 
ــتن هاى وايبرى، بايد  ــن روزها هم نوش ــه تلفنى و اي مكالم
ــا فكر كرده ايم اينجا  ــد؟ اما انگار همه م بيانگر يك چيز باش

دنياى ديگرى است باقوانين ديگر.
ــان حكايتى  حتى عكس هاى كنار وايبر هم براى خودش
ــرى دارم كه محجبه بوده و  ــت بزرگوار ديگ دارند. مثلا دوس
روى حجاب حساسيت زيادى دارد اما در عكس كنار وايبرش 
اين حساسيت كمرنگ تر شده است. در اين مورد هم روزهاى 
ــا كم كم عكس ها تغيير كرد. فكر مى كنم  اول چنين نبود ام
ــاوت از اعتقاداتش مى گذارد  ــى كه يك فرد متف اولين عكس
ــخت باشد اما وقتى مي گذارد و مى بيند اتفاق  كمى  برايش س
ــويم اين  ــى نيفتاد، ادامه مى دهد. زيرا ما متوجه نمى ش خاص

ــرطى كه  ــماره تلفن ما را دارد، به ش عكس را هر كس كه ش
شماره را ذخيره كرده باشد، مى تواند ببيند. ممكن است چون 
ــال قبل است، ما شماره او را نداشته  ارتباط مربوط به چند س
ــت وايبرمان او را نبينيم اما او ما را مى بيند  باشيم و در فهرس
ــى كه به اشتراك مى گذاريم را  و خيلى راحت مى تواند عكس

ذخيره كرده و نگه دارد.
ــبكه هاى  ــازى مثل ش ــد در دنياى مج ــر مي رس به نظ
ــتر  ــى و امكانات ارتباطى مثل وايبر و لاين و... بيش اجتماع
ــتند، به  ــترى پر و پا قرصش هس بايد حواس افرادى كه مش
نوع گفت وگو ورعايت موازين اخلاقى و ادب باشد، زيرا وقتى 
ــد، ديگر نمى توان آن را از بين برد. حرفى نوشته و ارسال ش

يك سند قطعى و عينى است از شخصيت فرد. 
ــن بى تامل حرف زدن ها باعث  ــيارى از مواقع همي در بس
ــت.  ــده اس ــتى هاى قديمى  ش دلخورى و از بين رفتن  دوس
ــتى ها را بعد از چندين  ــرى كه برخى دوس ــن گروه وايب همي
ــال در يك جا جمع كرده است، وقتى اعضا حواس شان به  س
مهارت گفت وگو در يك جمع مثلا سى تايى نباشد، مى تواند 
ــتان دوره  ــود. در گروه دوس به مرور زمان باعث دلخورى ش
ــدن جوك هايى كه به  ــتاده ش ــى من، به دليل فرس راهنماي
ــتگى و دلخورى  ــده بود، دو دس ــات جامعه توهين ش مقدس
ــد و  ــكيل ش ــد تا جايى كه يك گروه موازى آن تش ايجاد ش
ــى از اعضا در آن حضور دارند و حرف هاى بقيه اعضا در  برخ
ــر  گروه اصلى را نقد مى كنند. به نوعى غيبت وايبرى هم س

و كله اش پيدا شده.
ــتيم مانند  ــى را در وايبر مى فرس ــد بدانيم وقتى حرف باي
ــت كه پرتاب مى كنيم  وقتى كه صحبت مى كنيم، تيرى اس
ــم. خيلى راحت مى توانيم  ــر بر روى آن اختيارى نداري و ديگ
ــاله مان را خراب كرده و باعث  ــخصيت چندين و چند س ش
شويم حرمت مان خدشه دار شود. من اين چند روز شاهد اين 
ــتى ام به خاطر  ــودم كه يكى از قديمى ترين ارتباطات دوس ب
ــد. فردى طنزى را  ــه ش ــوءتفاهم كوچك دچار خدش يك س
ــد روز قبل در  ــرى بخاطر حرفى كه چن ــتاده بود و ديگ فرس
ديدار حضورى به من گفته بودند، آن را به خود گرفته و خود 

را از گروه پاك كرده و دلخور شده بود.
ــت  ــكات اخلاقى همه جا ضرورى اس ــت ادب و ن رعاي
ــد. نبايد  ــمان جمع باش ــتر بايد حواس اما انگار در وايبر بيش
ــويم كه ايجاد مى شود. هر چه مى خواهيم  گرفتار موجى ش
ــخصيت  ــانه ش ــتراك بگذاريم و يا تائيد كنيم را نش به اش
ــودن در اين ارتباطات  ــم. بزرگ تر و كوچك تر ب خود بداني
ــيارى از حرف ها مقابل  ــود دارد. در فرهنگ ما بس ــم وج ه
ــا چنين حفظ  ــود، اما در اين گروه ه ــا زده نمى ش بزرگ تر ه
ــام تغييرات  ــه تم ــيم ك ــت. مراقب باش ــى باب نيس حرمت
ــد به گونه اى كه به  ــب اخلاقى قدم قدم پيش مى آي نامناس
ــويم، كى و كجا ما  آن عادت مى كنيم و اصلا متوجه نمى ش

تبديل به يك انسان ديگر شده ايم.

نسرين صفري  / روان شناس باليني 

ــخن شما  ــت كه بعضي از آنها س ــكلات تربيتي كودكان اين اس يكي از مش
ــرار مي كنند. مثلا مادري  ــت خود را تك ــد ولي بارديگر رفتار ناشايس را مي پذيرن
ــرش را به ميز مي زد، به او گفته  مي گفت: هنگامي كه  فرزند پانزده ماهه اش، س
ــت، اما روزهاي بعد اين  ــد نيز به رفتار خود پايان داده اس ــن كار را نكن و فرزن اي

رفتار دوباره تكرار شد.
ــوزش و همچنين براي حل  ــتند كه براي تربيت و آم  كلمات، ابزارهايي هس
ــه كودك از نظر  ــا اغلب از ياد مي بريم ك ــتفاده مي كنيم. م ــكلات از آنها اس مش
ــياري  ــت و فقط به ظاهر آنها توجه دارد، لذا از بس درك و فهم كلمات مبتدي اس
ــي از كودكان  ــد. به عنوان مثال، گروه ــت مي كن ــتي نادرس  لغات روزمره برداش
سه ساله كه براي نخستين بار به مهد كودك مي رفتند وقتي با فرمان صف ببنديد 
ــدند، معني آن را درك نكردند. كودكاني كه سن بيشتري دارند، در حل  روبه رو ش
ــكلات از مهارت افزون تري نيز برخوردارند، به عبارت ديگر قضاوتي دقيق تر  مش
ــر انتخاب، پيامدهاي  ــب برمي گزينند و مي دانند كه ه ــد، راه حل هاي مناس دارن
خاص خود را دارد. براي دستيابي به اين گونه مهارت ها، نخست بايد به ياد دادن 
ــت و كاربرد ويژه  ــپس هدف هايي را كه در وراي آن نهفته اس كلمات پرداخت. س
ــبت مي دهيم  هر رفتار را بايد آموزش داد. گاهي ما فهم و دركي را به كودكان نس
ــال وقتي به آنها مي گوييم وقتي جوراب  ــتند، براي مث كه در حقيقت فاقد آن هس
ــي به خانه مي آيي كفش هايت را دربياور اين  ــه پايت مي كنم تكان نخور يا  وقت ب
ــتورها را اجرا مي كنند زيرا از دوران كودكي اين جملات را شنيده و در صورت  دس
ــتند.  ــده اند و از پيامدهاي فرمان ناپذيري آگاه هس كوتاهي در انجام آنها تنبيه ش
ــته هاي والدين است.  ــي از مبهم بودن خواس گاهي اطاعت نكردن كودكان، ناش
چنانچه اغلب فرزند خود را تشويق مي كنيم كه مهاجم باشد و اجازه ندهد دوستان 
ــد او را تنبيه مي كنيم. در  ــود را كتك مي زن ــد ولي وقتي برادر خ ــك بزنن او را كت

ــت است يا غلط  ــد كه كتك زدن درس ــرايطي، فرزند به نتيجه نمي رس چنين ش
ــت  ــازد؟ ممكن اس ــت، چه عاملي را مي تواند جايگزين آن س ــت اس و اگر نادرس
ــيب ببيند، حال  ــت آس به فرزند خود بگوييد برادرت را كتك نزن چون ممكن اس
ــيب ديدن برادرش اهميتي ندارد. فرزند  ــما آس ــمگين ش آن كه براي فرزند خش
ــتش را به زور از او بگيرد. شما به فرزند خود  ــما ممكن است اسباب بازي دوس ش
ــي را به زور بگيري، آيا دوست داري كه  ــباب بازي كس مي گوييد تو نمي تواني اس
ديگران هم اسباب بازي تو را به زور بگيرند؟ او مي گو يد نه. سپس از او مي خواهيد 
ــت تربيتي شما نبايد با عجله طرح  ــتش عذرخواهي كند. اين درخواس كه از دوس
ــود. نخست به سخنان هر دو طرف گوش دهيد تا از مشكلي كه بين آنها پديد  ش
ــويد. اكنون به نكته هايي در مورد گوش دادن به توضيحات كودكان  آمده آگاه ش

توجه كنيد:
ــت. از  ــد كه رفتار فرزندتان بي دليل بوده اس ــرعت قضاوت نكني هيچ گاه بس
ــيد چرا چنين رفتاري را مرتكب شده است؟ او ممكن است دليلي  فرزند خود بپرس
قانع كننده براي رفتار خود داسته باشد. سپس در مورد ساير رفتارهايي كه مي توان 

جايگزين آن ساخت، با او صحبت كنيد. 
ــخنان فرزندتان را قطع نكنيد و اجازه دهيد توضيحات خود را به طور  هرگز س

كامل بيان كند. 
وقتي فرزندتان با شما صحبت مي كند، به چشمان او نگاه كنيد تا بداند كه در 

حال گوش دادن به سخنان او هستيد. 
به حركات فرزندتان توجه كنيد. ممكن است از حركات او چنين استنباط كنيد 
ــاختن ماجرا نيست و نمي تواند ايده خود را منتقل كند، لذا  ــن س كه او قادر به روش

به طرح سوالات بيشتري نياز است. 
ــي خواهي داشت؟  ــيد اگر رضا تو را كتك بزند چه احساس از فرزند خود بپرس
مطرح كردن اين گونه پرسش ها، به كودكان كمك مي كند تا احساسات ديگران 
ــويد در حل  ــات و واكنش هاي ديگران ش را درك كنند، اگر قادر به درك احساس

مشكل موفق خواهيد بود. پس از اين كه به سخنان فرزندتان گوش داديد، درباره 
ــنهادهاي مختلف  ــاي مختلف با او گفت وگو كنيد. كودك خود را با پيش راه حل ه
ــي كنيد ولي هيچ گاه نظر خود را به او تحميل نكنيد و اجازه دهيد تا خود  راهنماي
ــه به او بياموزيد  ــد ك ــب براي آن برگزيند. هدفتان بايد اين باش جايگزيني مناس

چگونه مي تواند به حل مشكلات بينديشد. 
روان شناسان معتقدند كودكاني كه خودشان  مشكل خود را حل مي كنند بسيار 
موفق تر از كودكاني هستند كه والدين شان به آنها راه حل مي دهند. همچنين آنها 
ــد، كمتر دچار  ــكلات را دارن ــد كودكاني كه توانايي برطرف كردن مش مي گوين
ــكلات روحي ـ رواني مي شوند، زيرا وقتي يك راه حل بي نتيجه بود، به ديگر  مش
راه حل هاي سودمند مي انديشند. كودكان بايد در پي يافتن جايگزين هايي مناسب 
براي رفتارهاي ناپسند خود باشند ولي شما نبايد داور آنها شويد، بلكه بايد به آنها 

بياموزيد كه چگونه درباره رفتارهاي خود فكر كنند.  
ــات براي حل  ــورد كاربرد كلم ــان در م ــه نكته هايي كه روان شناس اكنون ب

مشكلات بر آنها تاكيد دارند اشاره مي كنيم:
ــه نه،  كلمه هاي منفي و جمله هايي مانند  چه كارهايي را نبايد كرد،   1ـ از كلم
ــت يا نه استفاده كنيد. اين مفاهيم را از طريق  جمله هايي  آيا فلان چيز خوب اس

مانند  تو دختر هستي نه پسر مي توان به كودكان آموزش داد. 
2ـ از كلمه هاي تشابه و  تفاوت استفاده كنيد تا به فرزندتان بياموزيد كه كتك 
ــبيه هم هستند و هر دو باعث صدمه زدن به فرد مي شوند ولي  زدن و لگد زدن ش

درخواست كردن از ديگران، روشي متفاوت است.
ــحالي، ناراحتي و خشونت استفاده كنيد تا به فرزندانتان  3ـ از كلمه هاي  خوش
بياموزيد كه مردم چه احساسي دارند و چگونه مي توان احساس آنها را تغيير داد. 
ــتفاده كنيد. مثلا به او بگوييد: تو  4ـ از واژه يا براي آموزش انتخاب كردن اس

اين اسباب بازي را دوست داري يا آن يكي را؟
ــتفاده  ــرا و زيرا براي آموزش  علت و معلول به فرزندانتان اس 5ـ از واژگان چ

كنيد. در اين صورت پيامدها و نتايج اعمال براي او قابل درك خواهد شد. 
ــا و راه حل هاي  ــوزش دادن جايگزين ه ــت براي آم ــارت ممكن اس 6ـ از عب

گوناگون استفاده كنيد.  

چند نكته مهم تربيتي براي والدين 

فناوري هاي جديد، نهاد خانواده را نشانه گرفته اند (8)

وقتى ادب در وايبر  گم مى شود 
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آش كدو حلوايي
ــاز: دو عدد بزرگ،  ــط، پي مـواد لازم:  كدو حلوايي: يك عدد متوس
ــياه: به  ــم پيمانه، نمك، زردچوبه و فلفل س ــك پيمانه، برنج: ني ماش: ي

ميزان لازم.
 طرز تهيه: پياز ها را ريز خرد و سرخ كنيد تا طلايي شود. سپس كدو 
را پوست گرفته و در قطعات كوچكي ريز كنيد. در اين مرحله كدوها را در 

پياز داغ بريزيد و كمي تفت دهيد. 
ــا را به آن اضافه كنيد و زردچوبه و  ــپس كدوه ماش را با آب   بپزيد  س
ــته و در  ــم در آن بريزيد. وقتي آش كمي جا افتاد برنج را شس ــل را ه فلف
ــته باشيد كدو ها را  آن بريزيد و بگذاريد جا بيفتد و ميل كنيد. در نظر داش

مي توانيد رنده هم بكنيد.

عصرانه مغذي با پنير 

مواد لازم:  پنير بلوچيز: 120 گرم، پنيرخامه اي: 80 گرم، پودر تخم 
گشنيز: يك قاشق چايخوري، ريحان و شويد ريز خردشده: نصف فنجان، 
ــق چايخوري، قيسي يا زردآلوي تازه: 500 گرم و  فلفل سياه: نصف قاش

زيتون سياه: 8 تا 10 عدد.
ــك كنيد. پنير بلوچيز را رنده  ــي ها را بشوييد و خش طرز تهيه:  قيس
ــنيز، فلفل، سبزي خردشده و پودر تخم  كنيد و با پنيرخامه اي و تخم گش
گشنيز خوب مخلوط كنيد. قيسي ها را از وسط نصف كنيد و مواد مخلوط 
ــده را در قيف پارچه اي بريزيد و با ماسوره شكوفه اي، روي قيسي هاي  ش
ــدام از آنها يك برش  ــكوفه بزنيد و در نهايت روي هر ك ــده ش نصف ش

زيتون بگذاريد و آنها را در يك ظرف مناسب  بچينيد و ميل كنيد.

ترشي خرمالو 
ــركه بي رنگ: به  مواد لازم: خرمالو: 10 عدد، س
اندازه اي كه روي مواد را بگيرد، هل: 10 عدد، خرماي 
زردرنگ: 8 تا 10 عدد، فلفل سبز شيرين: 6 تا 8 عدد، 
ــط،  جوزهندي: يك عدد، زنجبيل تازه: 5 برش متوس
ــف فنجان كوچك و  ــده: نص خلال پرتقال شيرين ش

نمك: 1 قاشق چايخوري.
ــركه  ــي، س طـرز تهيه: ابتدا براي تهيه هر ترش
ــود. اين كار  ــك ش ــد خن ــانيد و بگذاري آن را بجوش
ــما كپك نزند. خرمالو ها  ــود كه ترشي ش باعث مي ش
ــمت ته خرمالو ها  ــك كنيد و در قس ــوييد و خش را بش
يك برش بزنيد. طوري كه داخل هر خرمالو يك عدد 
ــبز و يك عدد فلفل قرار دهيد. خرما لو ها را در  هل س
ــي بچينيد و خرما و  ــه اي مخصوص ترش ظرف شيش
ــت پرتقال و تكه هاي زنجبيل را روي خرمالو ها بريزيد و نمك و سركه را  جوزهندي را بين آنها بگذاريد و خلال پوس

اضافه كنيد. در شيشه را ببنديد و در جاي خنك بگذاريد. اين ترشي بعد از 20 روز آماده مي شود.

 سوپ تره فرنگي
 و سيب زميني 

ــيب زميني نگيني  مـواد لازم: پياز: يك عدد،  س
ــا روغن: 50  ــط، كره  ي ــده: 2 تا 3 عدد متوس خرد ش
ــير: 2 ليوان، خامه: 3 قاشق  گرم، آب مرغ: 3  ليوان، ش
ــده:  غذاخوري، تره فرنگي: 4 تا 5 عدد، پيازچه خردش
ــك و فلفل:  ــوپ، نم ــراي تزئين روي س ــد عدد ب چن
ــق  ــده: نصف قاش ــه ميزان لازم، جوزهندي رنده ش ب

غذاخوري و آبليمو: به ميزان لازم. 
ــب، مقداري كره  طرز تهيه: در يك قابلمه مناس
بريزيد و پياز را خرد كرده به همراه تره فرنگي خردشده 
ــن كه كمي تغييررنگ داده و نرم  تفت دهيد. بعد از اي
شد، سيب زميني نگيني خرد شده را   همراه آب مرغ و 

ــود. بعد آنها را توسط غذاساز يا مخلوط كن، پوره  ــده و نمك و فلفل اضافه  كنيد و بگذاريد پخته ش جوزهندي رنده ش
كنيد و مجددا به قابلمه برگردانيد و شير را به آن اضافه كنيد و بگذاريد به آرامي بجوشد تا سوپ جا بيفتد و به غلظت 

مناسب برسد. بعد سوپ را در ظرف مناسب  بريزيد و روي آن را با پيازچه خردشده و خامه تزئين و ميل كنيد.

سالاد بادمجان 
ــده: از  ــده: 2 عدد، گوجه فرنگي و خيار خردش ــط، نان لواش خردش ــده: 3 عدد متوس مواد لازم:  بادمجان خرد ش
ــط، جعفري و پيازچه خردشده: يك ليوان، سير له شده: 2 حبه، ماست: يك ليوان، روغن زيتون:  هركدام 3 عدد متوس
ــس مايونز: يك فنجان، آبليمو: 4 قاشق غذاخوري و نمك و  ــق غذاخوري، روغن مايع: به ميزان لازم، س 3 تا 4 قاش

پودر فلفل سفيد: به ميزان لازم. 
ــاعت آن را صاف كنيد و خشك  ــت بگيريد و در آب و نمك بگذاريد. بعد از يك س  طرز تهيه: بادمجان ها را پوس
ــرخ  ــكل خرد كنيد و در روغن س ــرخ كنيد. نان لواش را هم به تكه هاي كوچك و مربع ش ــرده و در روغن س و ريزك
ــفيد را با آبليمو مخلوط كنيد و سس  ــده و كمي نمك و سس مايونز، فلفل س ــير له ش ــت، روغن زيتون، س كنيد. ماس

ــالاد را تهيه كنيد. خيار  مخصوص اين س
ــم نگيني خرد كنيد.  ــي را ه و گوجه فرنگ
ــده را كف ظرف مناسبي  نان هاي سرخ ش
بريزيد و بعد بادمجان ها را روي آن ريخته 
ــري را هم اضافه  ــار و گوجه و جعف و خي
كنيد. اين سالاد را مي توان به عنوان شام 
ــرو كنيد. در اين صورت مي توانيد يك  س
ــس  قوطي تن  ماهي هم اضافه كنيد. س
اين سالاد را چند دقيقه قبل از سرو اضافه 
ــده، خيلي نرم  ــا نان هاي برشته ش كنيد ت

نشوند و سوخاري باشند. 

كوكوي دورنگ 
مواد لازم:  گوشت چرخ كرده:200 گرم، سيب زميني: 5 تا 6 عدد متوسط، لوبيا سبز: 400 گرم، تخم مرغ: 7 عدد، 
ــق غذاخوري، روغن: به ميزان لازم و نمك و فلفل و زردچوبه:  ــق غذاخوري، زعفران دم كرده: 2 قاش پيازداغ: 3 قاش

به ميزان لازم. 
ــد آن را صاف كنيد و   همراه پياز داغ و  ــبز را پاك كرده و ريز خرد كنيد و بگذاريد بپزد. بع طـرز تهيـه: لوبيا س
ــيب زميني را هم بپزيد و رنده كنيد و به آن نمك و فلفل  ــت چرخ كرده  و نمك و فلفل و زرچوبه تفت دهيد. س گوش
ــت چرخ كرده هم 4 عدد  ــد و كنار بگذاريد. به مايه لوبيا و گوش ــد و با 3 عدد تخم مرغ مخلوط كني ــران بزني و زعف
تخم مرغ اضافه و آن را هم مخلوط كنيد. در يك 
ــن بريزيد و مايه  ــب مقداري روغ ماهيتابه مناس
ــرخ كنيد. بعد از  كوكوي لوبيا را در آن ريخته و س
ــد، مايه كوكو سيب زميني  اين كه كوكو بسته ش
ــق آن را صاف  ــت قاش را روي آن بريزيد و با پش
ــد و در ماهيتابه را ببنديد. بعد از اين كه كوكو  كني
ــرش بزنيد و آن را  ــودش را گرفت به آرامي ب خ
ــا طرف ديگر آن  ــت و رو كنيد و صبر كنيد ت پش
ــود. برش هاي كوكو را با سليقه يك  هم سرخ ش
ــبي  ــان با توجه به رنگ آن، در ديس مناس در مي
بچينيد و اطراف آن را با چند برش گوجه، زيتون، 

ــور و حلقه هاي پياز تزئين كنيد.  خيار ش

ميان وعده 
ــن: يك  مواد لازم: كره: 20 گرم، پياز: يك عدد، پودر پاپريكا و آويش
ــق چايخوري، فلفل سياه و فلفل قرمز: يك چهارم قاشق چايخوري،  قاش
ماست چكيده: 300 گرم، چيپس: 2 بسته براي 4 نفر، گريپ فروت: يك 

عدد متوسط، آناناس: 2 حلقه و آب پرتقال: 2 ليوان. 
طرز تهيه:  در يك ظرف مناسب كره را آب  و پياز را در آن سرخ كنيد  

ــده اضافه كنيد و آنها را هم تفت  ــپس ادويه ها و فلفل را به پياز سرخ ش س
ــپس ماست را با  ــود. س دهيد و از روي حرارت برداريد و بگذاريد خنك ش
آن مخلوط كنيد و در ظرف مناسبي بريزيد و با كمي فلفل قرمز و آويشن 
ــد و با چيپس نوش جان بفرماييد. برش هاي گريپ  روي آن را تزئين كني
ــروت و آناناس و آب پرتقال را هم در مخلوط كن بريزيد و با هم تركيب  ف

كنيد و يك نوشيدني مناسب  را بعد از چيپس و ماست تند، ميل كنيد.
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مترجم: سعيده كافي

ــورم صبح زود  ــده اند و من مجب ــه ها باز ش حالا كه مدرس
ــه  ــل از رفتن به اداره آنها را راهي مدرس ــا را بيدار و قب بچه ه
ــم. فرقي نمي كند چقدر زودتر  كنم، هر روز دير به اداره مي رس
ــب قبل انجام داده  ــوم يا اين كه كارهايم را ش از خواب بيدار ش
ــاله ام خيلي كند كار مي كند، رفتار او برايم  باشم. پسر چهار س
يك كابوس است. هر چقدر به او التماس مي كنم عجله كند و 
لباس هايش را زودتر بپوشد تا برسيم صبحانه بخوريم، فايده اي 
ندارد. گاهي براي انجام سريع تر كارها با او مسابقه مي گذارم، 
ــا او انجام مي دهم تا  ــت و خرگوش را ب ــي بازي لاك پش گاه
ــود؛ اما او هميشه  ــي سريع تر آماده مي ش معلوم شود چه كس
درست برعكس عمل مي كند، بي حركت روي كاناپه مي نشيند 
ــي براي كمك به من كه  ــود. او حتي هيچ تلاش و خيره مي ش

سعي مي كنم لباس هايش را به او بپوشانم، نمي كند.
ــيمگي اين است كه هر روز  نتيجه اين همه عجله و سراس
ــز به هم ريخته و  ــه را در حالي ترك مي كنم كه همه چي خان

نامرتب است. شما بگوييد چه كنم؟
شايد اين صحنه كم و بيش براي شما هم آشنا باشد. اغلب 
مادران، چه شاغل و چه خانه دار هنگام حاضر كردن كودكانشان 
براي رفتن به مدرسه با چنين دردسرهايي مواجه اند. متاسفانه 
ــتينا از ترفندهاي مختلف و  ــر مانند كريس بايد گفت حتي اگ
ــابقه و بازي و آماده كردن وسايل در شب  ــتي ـ مثل مس درس
قبل و مانند آن ـ استفاده مي كنيد، باز هم هيچ تضميني وجود 
ــر از خانه خارج شويد.  ندارد كه بتوانيد با آرامش و بدون دردس
ــن روش ها  گرچه تا حد زيادي كمك كننده اند،  به كارگيري اي
ــالان بر سر حاضر شدن براي  اما باز هم بين كودكان و بزرگس

رفتن به مدرسه تنش ايجاد مي شود.
ــود،  ــاله صبح كه از خواب بيدار مي ش يك كودك چهار س
ــت، اما  چه نيازهايي دارد؟  گرچه واكنش هاي افراد متفاوت اس
ــالت  همه ما به زمان نياز داريم تا بدنمان از حالت خواب و كس
پس از آن گذر كرده و وارد مرحله بيداري شده و آماده فعاليت 
ــتر بچه ها در مقابل انجام كاري كه مجبور به انجام  شود. بيش
 آن هستند مقاومت مي كنند. كودكان چهار ساله را معمولا بايد 
به حال خود رها كرد. آنها مي خواهند خودشان تصميم بگيرند 
ــال كودك چهار  ــويي بروند. من تا به ح ــه زماني به دستش چ
ــاله اي را نديده ام كه بتواند درك كند جلسه اداري مامان از  س

پيدا كردن ماشين اسباب بازي يا عروسك او مهم تر است!
پس راه چاره چيست؟ به نظر من بهترين پاسخ داشتن شغلي 
با ساعات كاري انعطاف پذير (يا پاره وقت) است، تا صبح ها بتوانيد 
وقت بيشتري را به اين انسان هاي كوچك اختصاص دهيد و آنها 
بتوانند روز خود را بهتر شروع كنند. اما داشتن چنين شغلي براي 

بسياري از خانواده ها امكان پذير نيست.
بهتر اين است كه ذهنيت خود را نسبت به كارهاي معمول 
ــرايط  ــد. به عبارت ديگر خود را با ش ــر روز صبح تغيير دهي ه
موجود وفق دهيد تا از پس و پيش شدن كارها اين همه عصبي 
ــت كه با كودكتان ارتباط  ــما اين اس ــويد. وظيفه اصلي ش نش
عاطفي برقرار كنيد. به اين ترتيب كودك شما از محبت لبريز 
خواهد شد. او در اين حالت نه فقط براي مشاركت و همراهي با 
ــما آماده تر خواهد بود، بلكه كارهاي روزمره خود را نيز بهتر  ش

انجام خواهد داد. اين روش ها را امتحان كنيد:
1 ـ شب ها تا حد امكان او را زودتر بخوابانيد. اگر مجبوريد 
ــت  كودكتان را صبح زود از خواب بيدار كنيد، او نخواهد توانس
ــاعت كه از خواب مورد نياز  ــه اندازه كافي بخوابد. هر يك س ب
كودك ما كم شود، فعاليت مغزي او به اندازه يك سال به عقب 
برخواهد گشت، به اين معني كه او يك سال كوچك تر از سن 

واقعي خود رفتار خواهد كرد.
ــدن به زنگ  2 ـ خودتان زودتر بخوابيد. اگر براي بيدار ش
ساعت نياز داريد، بدانيد به اندازه كافي نخوابيده ايد. شما براي 
ــرژي و خلاقيت نامحدود نياز  ــام فعاليت روزانه خود به ان انج
داريد، از طرف ديگر بچه ها براي شروع كار خود با حداكثر توان 
به شما وابسته اند  و وقتي بي نهايت خسته ايد، هيچ راهي وجود 

ندارد كه صبور باشيد و بتوانيد خودتان را كنترل كنيد.
ــراي انجام كارهايتان  ــتري ب 3 ـ تلاش كنيد فرصت بيش
ــويد   ــر از كودكانتان از خواب بيدار ش ــاد كنيد. صبح زودت ايج
ــيد و از لحاظ  ــا را بيدار كنيد، لباس بپوش ــل از اين كه آنه و قب
روحي خودتان را براي يك روز كاري ديگر آماده كنيد. طوري 
ــزي كنيد كه هر روز 15 دقيقه زودتر از وقت اداري به  برنامه ري
ــيد. ممكن است نيمي از اوقات نتوانيد اين  محل كار خود برس
كار را انجام دهيد، اما حداقل به دليل دير رسيدن، با كودكانتان 
بدخلقي نخواهيد كرد  و در زمان هايي كه واقعا 15 دقيقه زودتر 
ــتري  ــيد، آرامش و انرژي بيش به اداره و محل كار خود مي رس

خواهيد داشت.
4 ـ آنچه را كه امكان دارد، شب قبل حاضر كنيد. كوله پشتي 
ــد را حاضر كنيد؛ لباس هايي را كه براي  و كيف و ناهار روز بع
ــه و اداره لازم داريد آماده بگذاريد، ميز صبحانه  رفتن به مدرس

را تا حد امكان بچينيد و آن ماشين اسباب بازي و عروسكي كه 
ــت بگذاريد. از بچه ها  كودكتان به دنبال آن مي گردد را دم دس

بخواهيد در انجام اين كارها به شما كمك كنند.
ــك از كودكانتان  ــه به هر ي ــده پنج  دقيق ــور ش 5 ـ هر ط
ــدن از رختخواب آنها  ــرون آم ــاص دهيد تا پيش از بي اختص
ــد. مي دانم اين كار به نظر  ــوش بگيريد و نوازش كني را در آغ
غيرممكن مي آيد، اما اگر تا به اينجا همه كارها را درست انجام 
ــته باشيد  و اين  ــيد مي توانيد پنج  دقيقه آرامش داش داده باش
ــد. اين پنج دقيقه ارتباط  ــش را به كودك خود انتقال دهي آرام
ــروع خوب در ابتداي  با كودك تاثير مثبت زيادي براي يك ش
ــود را در ابتداي روز  ــما با اين كار انرژي كودك خ روز دارد. ش
شارژ مي كنيد و ارتباطي را كه در طول شب گسيخته شده بود، 

مجددا پيوند مي دهيد. كودك در نتيجه اين پيوند انگيزه لازم 
براي همكاري و نه جنگيدن با شما را پيدا مي كند.

ــردن مرحله گذر  ــان تر ك ــاي روزمره براي آس 6 ـ از كاره
ــداري بهره بگيريد. انتقال براي  ــال از حالت خواب به بي و انتق
ــت از مراحل انتقال. اگر  ــت  و صبح پر اس كودكان سخت اس
مي بينيد كودك دلش نمي خواهد از رختخواب بيرون بيايد پس 
ــودك را  پنج دقيقه  ــام داده و ك ــه مرحله قبل را انج  از اين ك
ــي او را از  ــتش را بگيريد و به آرام ــد، دس ــاز و نوازش كردي ن
رختخواب بيرون بكشيد. با او حرف بزنيد، بخنديد و بازي كنيد 

و در همين حال از اتاق خارج شويد.
7 ـ توجه داشته باشيد كودكان براي شروع كارهاي روزانه 
به كمك شما نياز دارند. براي اين كه كودك روز خوبي را آغاز 
كند، بايد به او كمك كنيد كارهاي خود را با شادماني و از روي 
ميل انجام دهد، نه اين كه مدام به او امر و نهي كنيد. مي توانيد 

ــش را در كنار ميز صبحانه قرار دهيد تا ضمن اين كه  لباس هاي
به او صبحانه مي دهيد، لباس هايش را بپوشد. در اين حال با او 
صحبت كرده و كارهايش را تائيد كنيد: « مي بينم دوباره لباس 
آبي رو برداشتي، معلومه از اين رنگ خوشت مياد.... چه خوب، 
ــي.» توجه داشته  ــعي مي كني كفشاتو درست بپوش داري س
باشيد لباس پوشيدن او براي شما اهميت دارد نه براي خود او. 
حضور شما به كودك انگيزه مي دهد تا كار خود را زودتر انجام 
ــس او را به حال خود رها نكنيد تا خودش كارهايش را  دهد، پ

انجام دهد.
ــان بگيريد. براي مثال امروز  8 ـ تا حد امكان زندگي را آس
ــودك بدهيد؛ اما او  ــم گرفته ايد يك صبحانه گرم به ك تصمي
به محض بيدار شدن آماده خوردن صبحانه نيست. بهتر است 

ــويد و مدام به او نق بزنيد و پرخاش  به جاي اين كه عصبي ش
ــاندويچي تهيه كنيد تا او در راه رفتن به مدرسه آن را  كنيد س
ــاندويچ، علاوه بر اين كه از نظر ارزش غذايي  ميل كند. اين س
ــود مي تواند  ــزي كم ندارد، از آنجا كه با آرامش ميل مي ش چي
ــروع كند،  ــلامت او و اين كه روز خوبي را ش تاثير خوبي در س
داشته باشد. اگر نگران مسواك كردن دندان ها هستيد، كافي 
است مسواك او را با يك ليوان كوچك آب همراه داشته باشيد 
تا پس از خوردن ساندويچ مسواك بزند. مطمئن باشيد نداشتن 
ــه دندان هاي كودكتان  ــيبي ب ــر دندان در كوتاه مدت آس خمي
نمي زند. راه هاي زيادي براي آسان تر كردن زندگي وجود دارد. 
گاهي اوقات مي توان در قوانين خانه كمي انعطاف به خرج داد. 
ــكالي دارد اگر شب موهاي كودكتان را شانه بزنيد، آنها  چه اش
را دم اسبي كرده   يا ببافيد و بگذاريد با همان حالت بخوابد. در 
اين صورت نيازي به شانه زدن صبحگاهي موها نداريد. يا چرا 

كودكتان نبايد با همان بلوز مدرسه بخوابد؟
ــس ــد. هيچ ك ــاب بدهي ــكان انتخ ــودك ام ــه ك  9 ـ ب

ــدارد. كودك مي خواهد  ــت ن  امر و نهي هاي مكرر را دوس
ــويي در آشپزخانه مسواك بزند، اما شما  توي سينك دستش
به او تشر مي زنيد و وادارش مي كنيد كشان كشان چهارپايه 
دستشويي را ببرد و روي آن بايستد و مسواك بزند. كودك 
ــد، به او امر  ــد اول كفش ها و بعد ژاكتش را بپوش مي خواه
مي كنيد عكس اين كار را انجام دهد. مدام او را تحت كنترل 
داريد. به نظر شما كودك بايد بلافاصله پس از بيرون آمدن 
از رختخواب به دستشويي برود و براي اين كار اصرار داريد، 
ــويي برود. تا  اما او مي خواهد وقتي واقعا نياز دارد به دستش
ــت لباس زير خود  ــاس نمي كنيد ممكن اس زماني كه احس
ــان رفتن به  ــد خودش درباره زم ــس كند، اجازه دهي را خي

دستشويي تصميم بگيرد.
ــش بازي كنيد. گاهي اوقات در تعطيلي آخر هفته  10 ـ نق
ــادر و ديگري كودك  ــه يكي م ــك هاي حيوانات ك با عروس
ــتفاده از  ــد. كارهاي هر روز صبح را با اس ــت، نمايش بدهي اس
اين عروسك ها بازي كنيد. عروسك كوچك، در مقابل انجام 
 كارها مقاومت مي كند، نق مي زند و گريه مي كند، وسايلش را 
ــود و قهر  ــك ناراحت مي ش ــزد. مامان عروس ــم مي ري به ه
ــد).  ــن كار آن قدر افراط نكنيد كه كودك بترس ــد(در اي مي كن
گاهي مي توانيد همين بازي را به شكلي انجام دهيد كه كودك 
ــته باشيد. در نقش خود  ــما نقش كودك را داش نقش مادر و ش
كارهاي مضحك و خنده دار انجام دهيد تا كودك از بازي لذت 
ــي را در بازي بگنجانيد كه كودك  ببرد. براي مثال بخش هاي
يا مادر مي خواهند با پيژامه به مدرسه يا اداره بروند. كارهايتان 
ــته و با كندي انجام دهيد تا كودك مجبور شود از شما  را آهس
ــويد. در حين بازي به  ــر آماده ش ــد عجله كنيد و زودت بخواه
ــه چه  كودك كه اكنون نقش مادر را دارد، بگوييد: «اين جلس
ــين اسباب بازي  ــت بگو پيدا كردن ماش اهميتي دارد؟ به رئيس

مهم تر از جلسه است.» آنچه را 
به او بفهمانيد. به اين ترتيب خواهيد ديد كارها چگونه روبه راه 
خواهند شد. قطعا در روز شنبه كودكتان بيشتر با شما همكاري 
ــت كه تنش ها را  ــد كرد. حداقل نتيجه اين بازي اين اس  خواه

از بين خواهد برد.
11 ـ با بي رحمي اولويت بندي كنيد. اگر در زماني كه بچه ها 
خيلي كوچكند، والدين هر دو به صورت تمام وقت كار مي كنند، 
ــي در طول هفته وجود  ــچ راهي براي انجام هيچ كار اضاف هي
ــما اين است كه شب ها  ــت. تنها راه حل براي ش نخواهد داش
ــويد.  ــر حال از خواب بيدار ش آن قدر زود بخوابيد كه صبح س
ــته به اخلاق شماست.  ــما تا حد زيادي وابس اخلاق كودك ش
اگر شما خوش اخلاق و سرحال باشيد، او نيز همين گونه خواهد 
ــيد. اين سال ها تا ابد ادامه نخواهد  بود. به هر حال نگران نباش
ــت. كودكان خيلي زودتر از آن كه فكرش را بكنيد، بزرگ  داش
ــما بتدريج او را عادت مي دهيد كه كارهايش را  ــوند. ش مي ش

خودش انجام دهد.
ــار و تنش هاي زندگي مدرن، روابط كودكان و مادران  فش
ــت ؛ روابطي كه بايد مسير زندگي را  را تحت تاثير قرار داده اس
ــايه اين روابط رشد مي كنند و  ــازد. كودكان در س هموارتر س
شكوفا مي شوند. اگر اولويت اول ما در زندگي حفظ اين روابط 

باشد، هر كار ديگري برايمان آسان تر خواهد شد.
Parenting :منبع

دردسرهاي روزهاي اول مدرسه
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مريم اسدى

ــود كه از  ــر خانه اى ليوان هايى پيدا مى ش در ه
هر دست، يكى دو عددش شكسته است؛ همچنين 
ــت  ــى روز اول خود را از دس ــى كه تازگ ليوان هاي
داده اند و براى اهل خانه دلچسب به نظر نمى آيند؛ 
ــواك ها بوده است.  مانند ليوانى كه روزى جاى مس
ــا را دور ريخت و هم با  ــن ليوان ه ــم مى توان اي ه
ــايل  ــى دو ليوان باقى مانده مى توان وس همين يك
ــاخت؛ وسايلى كه هم يك بار ديگر قابل  زيبايى س

استفاده باشند و هم زيبا به نظر بيايند.
ــد و فانتزى همان كارى  تهيه يك گلدان جدي
ــام دهيد.  ــا مى توانيد انج ــت كه با اين ليوان ه اس
ــتر مناسب يك يا دو شاخه گل  گلدان هايى كه بيش
ــتند و براى دسته گل هاى بزرگ قابل استفاده  هس
نيستند. براى شروع چند بادكنك رنگى تهيه كرده 
و سعى كنيد بادكنك ها رنگ هاى شاد داشته باشد 

تا فضاى خانه شما را صميمى  و زيباتر كند. حالا حدود يك سانتى متر از محل 
ــن كار مى توان از  ــردن بادكنك را ببريد. با اي باد ك
ــت و ليوان را  ــت ارتجاعى بادكنك كمك گرف حال
داخل آن قرار داد. البته اين كار در ابتدا كمى سخت 
ــيد آن قدرها هم كه  ــه نظر مى آيد اما مطمئن باش ب
فكر مى كنيد، دشوار نيست و اگر دست به كار شويد 
و تعدادى از اين گلدان ها در رنگ هاى متفاوت تهيه 
ــن زحمت را دارد  ــويد ارزش اي كنيد، متوجه مى ش
ــت تان راه  ــد از ليوان اول، به قول معروف دس و بع

مى افتد و كار راحت تر مى شود.
ــوان در  ــرار دادن لي ــش از ق ــد پي يادتان باش
ــط يك مقواى ضخيم تر  بادكنك، در ليوان را توس
ــانتى متر در آن ايجاد  ــه س ــه قطر س ــك دايره ب ي
ــمت بالاى  ــانيد. در نهايت هم قس كرده ايد، بپوش
ــوراخ روى مقوا قرار دهيد. به  بادكنك را داخل س
ــت مى توانيد تعدادى گلدان  اين ترتيب با كمى دق

كوچك و رنگارنگ داشته باشيد.

ــپزخانه يكى از مهم ترين قسمت هاى هر خانه است؛ خانم هاى خانه دار  آش
ــپزخانه  ــراى اين كه بتوان در آش ــه مى دانند. اما ب ــپزخانه را قلب خان ــم آش ه
ــم و چيدمان  ــام داد بايد نظ ــاى روزانه را انج ــادگى كاره ــر بود و بس راحت ت
ــمت ها  ــپزخانه در نظر بگيريم كه راحت تر بتوانيم به تمام قس خاصى براى آش
ــيم. البته معناى در دسترس بودن وسايل نبايد  ــايل دسترسى داشته باش  و وس
ــلوغ كار كردن  ــرا در محيط هاى ش ــد،  زي ــپزخانه باش به هم ريختن نظم آش
ــد. امروز براى نظم دادن به وسايل كوچك آشپزخانه يك  ــخت تر خواهد ش س

پيشنهاد براى تان داريم.
ــايلى هستند كه به رغم اندازه كوچك شان  معمولا در تمام آشپزخانه ها وس
اين قدرت را دارند كه كابينت ها را به هم ريخته و نامرتب كنند. پيشنهاد ما اين 
ــتيكى تهيه كنيد و اين وسايل ريز را  ــت كه چند عدد سبد حصيرى يا پلاس اس
درون آنها بريزيد و سبدها را درون كابينت ها يا حتى روى ديوارهاى آشپزخانه 
قرار دهيد. براى اين كار يكى از ديوارها را به اين كار اختصاص دهيد. تعدادى 
ــبدهاى فلزى هم علاقه داريد  ــبد با اندازه هاى مختلف تهيه كنيد. اگر به س س

مى توانيد اين نوع را انتخاب كنيد. 
ــپس سبدها را به ديوار پيچ كنيد. البته بهتر است سبدها به گونه اى نصب  س
ــكلى نداشته  ــود آنها را جا به جا كرد تا براى نظافت آنها هم مش ــوند كه بش ش
ــد كفگير را هم  ــد ليوان هاى فلزى و چن ــبدها مى تواني ــيد. در كنار اين س باش
ــبدها  ــيد. دقت كنيد اين س ــته باش به ديوار متصل كنيد تا فضاى زيباترى داش
ــتر  ــان وزن هاى متفاوتى را تحمل مى كنند پس نبايد بيش با توجه به جنس ش

ــايل كوچك آشپزخانه جاى  ــيوه هم وس ــنگين كنيد. با اين ش از حد آنها را س
ــخصى دارند و گم نمى شوند و هم دكوراسيون جديد آشپزخانه، اين محيط  مش

را جذاب تر مى كند.

شن هاى رنگارنگ، گلدان هاى زيبا

باز هم با استفاده از همين ليوان هاى بدون استفاده يا گلدان هاى كوچك و بلورى 
قديمى، مى توانيد گلدان هاى جديد بسازيد. براى شروع كار به شن هاى رنگى احتياج 
ــن ها به سليقه  داريد كه براحتى و با قيمت پايين مى توانيد آنها را تهيه كنيد. رنگ ش
شما بستگى دارد اما حداقل بايد از دو رنگ متفاوت و متضاد استفاده كنيد. ابتدا رنگ 
ــد رنگ شماره دو را روى آن  ــماره يك را كف ليوان بريزيد، وقتى كمى ليوان پر ش ش
ــه با كمى ذوق مى توانيد ــود. البت ــتر ليوان پر ش  ريخته و اين كار را تكرار كنيد تا بيش

ــن ها حالت هاى مختلف بدهيد براى مثال مى توانيد ليوان را كمى كج نگه   به اين ش
داشته و شن ها را بريزيد، تا كار شما زيباتر شود. اين كار بسيار آسان است اما به قدرى 
ــيوه مى توانيد گلدان هاى جديد  ــيد به اين ش دقت، هنر و صبر نياز دارد. مطمئن باش
ــيد كه قرار گرفتن تعدادى از آنها با رنگ هاى جذاب و شاد كنار  ــته باش و جذابى داش

يكديگر، همه را مجذوب خود مى كند.
ــن ها هم مى توانيد يك يا دو شاخه گل مصنوعى زيبا قرار دهيد تا گلدان  داخل ش

شنى شما جلوه بيشترى پيدا كند.

زيور آلات قديمى  يا امروزى؟
دختران جوان معمولا به زيورآلات علاقه بسيارى نشان مى دهند اما شايد پس از 
مدتى ديگر برايشان تكرارى شود و به آنها علاقه اى نشان ندهند و اين وسايل بروند 
ــما كمى خلاقيت داشته  كنار ديگر زيورآلاتى كه در جعبه اى تنها مانده اند. اما اگر ش
ــت داده اند، به  ــيد، مى توانيد از همين زيورآلات قديمى كه جذابيت خود را از دس باش
ــتفاده كنيد. براى اين كار تمام زيورآلات قديمى  را جمع  ــكلى جديد و متفاوت اس ش
كنيد تا بتوانيد يك بار ديگر آنها را از نظر ظاهر بررسى كنيد. اگر به نظافت نياز دارند 
كاملا برق شان بيندازيد. فراموش نكنيد هر كدام از زيورآلات بايد به شيوه اى خاص 
تميز شود تا زيبايى خود را حفظ كند. حالا آنهايى را كه با سليقه شما همخوانى دارد 
جدا كنيد و دور يك بطرى  يا گلدان بپيچيد. هر گلدان يا ليوان را با يك طرح و رنگ 

تزئين كنيد. 
ــيار  ــام اين كارها بس تم
ساده و پيش پا افتاده 
ــت و مهم تر از  اس
ــه اين كه به  هم
زيادى  ــه  هزين
احتــياج  هــم 
ــا  ــا ب ــدارد. ام ن
ــن كارهاى  همي
سـاده مـى تـوانيد 

خانه خود را زيباتر كنيد.

آشپزخانه اى زيباتر از گذشته

از بادكنك و ليوان تا سبدهاى فلزى روى ديوار

گلدان هاى بادكنكى

بعضي وقت ها فقط كافي است يك تغيير بسيار كوچك 
ــا حال و هواي خودتان عوض  در محيط خانه ايجاد كنيد ت
ــود.  ــي در فضاي كلي خانه ايجاد ش ــده يا تغييري اساس ش
ــاس مي كنيد محيط خانه تان يكنواخت شده،  پس اگر احس
ــيد؛ به جاي  ــر تغييرات بزرگ با هزينه هاي بالا نباش به فك
ــتفاده كنيد  ــي از ذوق و خلاقيت خودتان اس ــن كار، كم اي
ــاد كنيد. اين تغييرات جزئي  و تغييري كوچك در خانه ايج
ــت و همه  ــك، بخصوص زماني كه كار، گروهي اس و كوچ
اعضاي خانواده در آن نقش داشته اند، مي تواند حس و حال 

خوبي به شما و ديگر اعضاي خانواده تان ببخشد.
ــتيد، بد  ــما هم به فكر ايجاد چنين تغييراتي هس اگر ش

ــت يك آينه جديد به خانه تان اضافه كنيد، چون اضافه  نيس
ــدن يك آينه، علاوه بر استفاده هاي معمول مي تواند نور  ش
ــراي آپارتمان هاي  ــد و در نتيجه ب ــتري به خانه ببخش بيش
ــب خواهد بود. بنابراين به طور  كوچك امروزي بسيار مناس
ــه خانه در  ــردن يك آينه ب ــوان گفت اضافه ك ــي، مي ت كل
بزرگ تر و دلبازتر به نظر رسيدن محيط تاثير زيادي دارد، اما 
لازم نيست براي تهيه اين آينه، هزينه زيادي هم بپردازيد. 
ــه فكر كنيد و  ــاخت يك آين ــس به جاي خريد آينه، به س پ

خودتان اين كار را انجام دهيد.
ــك چوب بزرگ تر به  ــروع كار، به يك آينه و ي براي ش
عنوان قاب آينه احتياج داريد. براي تزئين قاب هم مي توانيد 
ــتفاده كنيد. اول از همه، بايد آينه را با  از تيله هاي رنگي اس
ــب آكواريوم، روي كار بچسبانيد. البته براي  استفاده از چس

ــاخت آينه از  ــد براي اين بخش از س ــهولت كار مي تواني س
ــه را به فردي  ــباندن آين ــردي ديگر كمك بگيريد و چس ف

بسپاريد كه آينه را از او خريده ايد. 
ــبانديد، نوبت  آينه را كه روي كار قرار داديد و آن را چس
ــالا بايد تيله ها را يكي  يكي  ــد. ح به تزئين قاب آينه مي رس
ــب چوب روي كارتان بگذاريد و  ــب آكواريوم يا چس با چس
ــدن كار، خوب است  ــبانيد. البته براي زيباتر ش آنها را بچس
ــان تيله ها را كم كنيد و  ــا جايي كه امكان دارد، فاصله مي ت
ــد، يك  ــبانيد. كارتان كه تمام ش آنها را نزديك به هم بچس
ــه دورتر آينه را نگاه كنيد و با دقت ببينيد تيله ها  بار از فاصل
بدرستي سر جاي خودشان قرار گرفته اند يا نه. اگر آينه تان، 
ــك  ــد زودتر و قبل از اين كه تيله ها خش ــت باي ايرادي داش
ــكل خاصي  ــراد را برطرف كنيد و اگر هم مش ــود، آن اي ش
ــد، مي توانيد بگذاريد تا خشك شود و بعد از آن  ديده نمي ش

استفاده كنيد.

آينه هاي دست ساز
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ليلا رعيت

ــه روزي با هزاران  ــياري را مي بينيم ك زوج هاي جوان بس
اميد و آرزو، آشيانه عشق شان را ساخته و پا به زندگي مشترك 
ــتند، اما پس از چندي آسمان خانه شان ابري مي شود و  گذاش
ــان باراني. اين در حالي است كه اطرافيان، ظاهرا  چشم هايش
مشكل خاص و حادي در زندگي آنها نمي بينند، اما زن و شوهر 
جوان عاشق پيشه ديروز، روز به روز نسبت به يكديگر دلسردتر 

مي شوند تا اين كه كم كم كار به طلاق عاطفي مي انجامد. 
ــما به اين سمت  ــترك ش هرگز اجازه ندهيد زندگي مش
كشيده شود. تفاوت هايي بين زن و مرد وجود دارد كه   اطلاع 
ــتن از آنها، براحتي مي تواند ميان بهترين زن و شوهرها  نداش
ــكرآب كند. اين توصيه ها را جدي بگيريد تا از بروز  را هم ش

انواع مشكلات جلوگيري كنيد:
  آقايان بخوانند 

ــد: زنان  ــرتان خوب گوش كني ــه درددل هاي همس ب
ــت دارند  ــتر از مردان به حرف زدن نياز دارند. آنها دوس بيش
ــما  ــان پيش مي آيد با ش ــكلي را كه برايش كوچك ترين مش
ــد و از ناجوانمردي هاي  ــان بگذارند، كلي صحبت كنن در مي
ــما ساكت بمانيد و حرف هاي همسرتان  روزگار بنالند. اگر ش
ــما را  ــود و ش ــقتان مي ش ــا حوصله گوش كنيد، او عاش را ب
ــتجو مي كرده.  ــردي مي بيند كه در روياهايش جس همان م
ــنيدن مشكل همسرشان  ــياري از آقايان به محض ش اما بس
ــراي او راه حلي پيداكنند و هنوز  ــاس مي كنند موظفند ب احس
ــه اش را تمام نكرده، چند راه حل تر و تميز كه از لحاظ  او جمل
خودشان مو لاي درزش نمي رود به او ارائه مي دهند و تعجب 
ــاي آن كه از او  ــناس، به ج ــد كه چرا اين زن قدرنش مي كنن
ــي رود. اگر به  ــد، قهر مي كند و از اتاق بيرون م ــكر باش متش
ــاي راه حل ارائه  ــتيد، به ج فكر حفظ روابط عاطفي تان هس
 كردن، ابتدا به گلايه هايش گوش كنيد و سپس با هم دنبال 

راه  چاره اي بگرديد.
ــد:  ــته باش ــي كه مي خواهد داش ــازه دهيد هر حس اج
ــي،  ــي، نبايد نگران باش به او نگوييد عزيزم، تو نبايد بترس
ــد و از آن يكي بدت مي آيد؟!  ــت مي آي چرا از اين چيز خوش
ــد عصبي  ــق از او بخواهي ــل و منط ــا دلي ــد ب ــعي نكني س
ــتن را رها كند. اين كار به  ــديد داش ــد يا احساسات ش  نباش
ــاله را تغيير نخواهد داد  ــبت به آن مس هيچ وجه حس او نس
ــما دركش نمي كنيد.  ــود فكركند كه ش و فقط باعث مي ش
احساساتي بودن دليل و منطق نمي خواهد. فرض كنيد شما 
ــي خاصي علاقه اي شديد داريد و هنگامي كه  به تيم ورزش
ــت، يك ريز  آن تيم در حال بازي تنگاتنگ با تيم حريف اس
ــتيد و دعا مي كنيد  در حال ابراز هيجان و عرق ريختن هس
ــود. ناگهان همسرتان از آشپزخانه  تيم محبوب تان برنده ش
ــما را در آن  ــزي بگويد و ش ــما چي ــه اتاق مي آيد تا به ش ب

ــما  ــتان مي آيد كه به ش حالت هيجان زده مي بيند. آيا خوش
ــاتي هستي؟ خب حالا تيم مورد  بگويد: چرا اين قدر احساس
ــت!  ــمان كه به زمين نيامده اس ــود؛ آس علاقه ات برنده نش
براستي عكس العمل شما در مقابل اين حرف همسرتان چه 
ــد و حرفش را مي پذيريد، يا  ــتان مي آي خواهد بود؟ آيا خوش
ــاس مي كنيد  همسرتان صدها سال با شما فاصله دارد  احس
ــما هم سعي نكنيد در مورد احساسات  ؟ اگر چنين است، ش

ــد. ــر بدهي وي نظ
ــانيم و ممكن  ــيد: همه ما انس ــي نترس از معذرت خواه
الخطا. بايد تلاش كنيم كارهاي خوب انجام دهيم و از انجام 

ــا در هر صورت، خطاكردن  ــتباهات آگاهانه بپرهيزيم، ام اش
ــت كه  ــت. مهم اين اس ــي از زندگي روزمره همه ماس بخش
ــيم.  ــته باش ــعي در جبرانش داش ــتباه مان را بپذيريم و س  اش
ــعي نكنيد گرد و خاك اشتباهات تان را زير فرش  هيچ گاه س
پنهان كنيد يا با بداخلاقي و دادوفرياد، همسرتان را بترسانيد 
ــد. همچنين اشتباه تان  ــته باش تا جرات نكند اعتراضي داش
ــمان  ــران نيندازيد، بلكه مرد و مردانه در چش را تقصير ديگ

ــعي  ــرتان نگاه كنيد و بگوييد  به خطايتان معترفيد و س همس
ــن كار ارزش و اعتبارتان را در نگاه او  ــش داريد. اي در جبران

افزايش مي دهد. 
ــرتان از رابطه  ــما و همس ــت ش ــد كه برداش درك كني
جنسي متفاوت است: او يك زن است و داراي روحي لطيف. 
ــي او آميخته با نيازهاي عاطفي اند. او از  ــته هاي جنس خواس
ــخصيتش  ــه در درجه اول به ماهيت و ش ــما مي خواهد ك ش
ــان دهيد كه چه نقش مهمي در زندگي تان  توجه كنيد و نش
ــراغ رابطه برويد. به خواسته هاي روحي  ايفا مي كند و بعد س
ــترك را در رابطه جنسي  ــته باشيد و زندگي مش او توجه داش

صرف نبينيد.
ــز اين گونه  ــه او كمك كنيد: هرگ ــاي خانه ب در كاره
ــما، كار بيرون است و بس. شما  فكر نكنيد كه تنها وظيفه ش
ــر كار به خانه مي آييد و نياز به استراحت داريد، اما  عصر از س
ــاغل باشد و چه خانه دار، از صبح تا آن  همسرتان هم، چه ش
لحظه زحمت كشيده و كمتر از شما خسته نيست. سعي كنيد 
ــرتان كمك كنيد. اين كار  در بعضي از كارهاي خانه به همس

ــما پابه پاي او در  ــد و به او مي فهماند كه ش ــاد مي كن او را ش
امور زندگي مسئوليت پذيريد و قدر تلاش هايش را مي دانيد. 
ــه به آموزش و  ــت دارند ك ــوهري را دوس خانم ها معمولا ش

سرگرم كردن بچه ها علاقه نشان مي دهد.
خانم ها بخوانند 

ــتيد،  ــوهرتان كه ناراضي هس غر نزنيد: از هر صفت ش
هرگز غر نزنيد. راه هاي بهتري هم براي حل و فصل مشكل 
ــما بدترينش را انتخاب كنيد.  وجود دارد و دليلي ندارد كه ش
هيچ مردي شنيدن گله گذاري هاي شبانه روزي همسرش را 
ــرد و دلزده مي شود.  ــبت به او س ــت ندارد و بزودي نس دوس
ــتد كه جز بدي هايش،  ــر روز مقابل آينه اي مي ايس گويي ه
چيز ديگري را نشان نمي دهد. اگر شوهر شما ايرادهايي دارد، 
ــت. آنها را با تشويق پرورش  خوبي هايي هم در وجودش هس
ــزد كنيد تا  ــت گوش ــتباهاتش را هم با لحني درس دهيد و اش

غرورش خدشه دار نشود.
ــد: هر  ــر نكني ــران تحقي ــل ديگ ــچ گاه او را در مقاب هي
ــود و در  ــته ش ــاز دارد كه به غرورش احترام گذاش ــردي ني م
ــرش دارد. اگر يك زن  ــع را از همس ــترين توق اين ميان بيش
ــا حتي نگاهي  ــوهرش را با كلام ي ــر افراد ش ــور ديگ در حض
ــودني در قلب آن مرد   تحقيرآميز كوچك كند، خطايي نابخش
ــعله ور ساخته كه دير يا  ــته و خشمي را در دل او ش برجا گذاش
زود، دودش در چشم خودش خواهد رفت. به شوهرتان احترام 

بگذاريد و به او در مقابل ديگران اهميت بيشتري بدهيد. 
سعي كنيد شوهرتان را خوشحال كنيد: به خوبي هاي 
ــترك تان  ــه زندگي مش ــن ك ــد و اي ــر كني ــرتان فك  همس
ــر خودتان و زندگي تان  ــاي مثبتي دارد. به ظاه چه جنبه ه
ــادابي هاي وجودتان را با همسرتان  ــعي كنيد ش توجه و س
ــيم كنيد. خستگي ها و ناراحتي ها را از تنش به درآوريد  تقس
ــل ناملايمات زندگي  ــقي بدهيد تا تحم و به او امنيت عش
ــعي كنيد از آن دسته زناني نباشيد  برايش راحت تر شود. س
ــا آنها همان 5  ــت، ام ــان مرتب اس كه 95 درصد زندگي ش
ــردي را  درصد معيوب را زير ذره بين بزرگ مي كنند و بذر س

در آن فضا پرورش مي دهند. 
ــعي كنيد  ــيد: س ــي بي حس و حال نباش در روابط جنس
متوجه شويد شوهرتان از چه چيزهايي خوشش مي آيد و آنها 
ــيد و مرتب با حركاتي كه براي او  را رعايت كنيد. خلاق باش
ــت، غافلگيرش كنيد. سعي كنيد در اين زمينه  لذت بخش اس

مطالعاتي هم داشته باشيد.
ــولا آقايان ــت: معم ــم مربوط اس ــما ه ــه ش كار او ب "
 دوست دارند تا حدودي همسرشان را در جريان كارهايشان 
قرار دهند. شما بايد گوشي شنوا به حرف هايش داشته باشيد 
ــوهرتان اهميت دهيد. سعي كنيد در  و به پيشرفت شغلي ش
مورد اوضاع كارش اطلاعاتي به دست آوريد تا گهگاه بتوانيد 

راهكارهايي درست ارائه كنيد.

فاخره بهبهاني

ــوهرها ديده مي شود، اين  ــترك زن و ش ــكلاتي كه در زندگي مش يكي از مش
ــان مي گذرد، آن عشق و علاقه آتشين، آن  ــت كه پس از مدتي كه از ازدواجش اس
ــاي دلبرانه، آن روابط رمانتيك خلاقانه، آن هيجانات جذب كننده و در  مهرورزي ه
ــت، بتدريج كمرنگ و  ــه صميمانه اي كه در ابتداي زندگي وجود داش كل آن رابط
كمرنگ تر مي شود و نكته قابل توجه آن كه اغلب همسران هم نمي دانند علت اين 
ــد كه آن عشقبازي ها و تعلقات خاطري كه در زمان  ــردي رابطه چيست و چه ش س
آشنايي، نامزدي، عقد و حتي تا مدتي پس از ازدواج در زندگي مشتركشان جاري و 

ساري بود، كمرنگ شد؟
ــريعت پناهي، كارشناس ارشد روان شناسي و عضو انجمن روان شناسان  شيوا ش
ــران بسيار متفاوت است، ولي  ــردي روابط همس در اين خصوص مي گويد: علل س
ــت كه در فرهنگ ما با تولد فرزندان، زن و شوهري جاي خود  مهم ترين آن اين اس
را به پدر و مادري كردن مي دهد. بسياري از زن و شوهرها با آمدن بچه جايگاه خود 
ــعي مي كنند پدر و مادر خوب باشند تا همسر خوب! بنابراين  را عوض مي كنند و س
ــقبازي ها و محبت هايي كه تا قبل از تولد كودك نثار همسر  تمام مهرورزي ها، عش
مي شد، ناگهان تغيير جهت داده و معطوف به فرزند يا فرزندان مي شود. اين در حالي 
ــوهرهاي امروزي با نتايج تربيتي فرزندان خود نشان داده اند كه  ــت كه زن و ش اس
آنان نسبت به والدين خود ضعيف تر عمل كرده و نه تنها همسر خوبي نيستند، بلكه 
ــبت به كودكان نسل پيشين بي ادب تر، شكننده تر، حرف ناشنواتر،  فرزندان آنان نس
وابسته تر و ناسازگارتر شده اند و با اين همه توجه كه والدين جديد نسبت به فرزندان 

دارند باز هم چيزي بدهكار مي شوند. 
ــتباه تصور مي كنند    ــريعت پناهي بيان مي كند، پدر و مادرهاي امروزي به اش ش
ــوف فرزندان كنند و حتي  ــري خود بكاهند و تمام توجه را معط اگر از روابط همس
كوچك ترين مسائل فرزند را مدنظر قرار دهند و نسبت به آن حساس باشند، به آنها 
مي گويند پدر و مادر خوب! ولي آنان كليد تربيت را گم كرده اند و اين مسير تربيت، 
پاياني جز والدين بدهكار و فرزندان طلبكار ندارد و اگر والدين قسمتي از اين تلاش 
ــهمي از انرژي براي انجام وظايف زناشويي به  و توجه را صرف خود نكنند، ديگر س
ــود. او ادامه مي دهد،  آنان تعلق نمي گيرد و همه انرژي روي فرزندان متمركز مي ش
تمركز روي كودك باعث بالا رفتن سطح توقع فرزند شده و وقتي كودك بفهمد كه 
ــخصيت را  در مركز توجه قرار دارد، خودخواه بار مي آيد و اين امر، فرصت پويايي ش
ــتر ديده مي شود. اين  از فرزند مي گيرد و اين موضوع در خانواده هاي تك فرزند بيش
ــناس مي افزايد، اگر در برهه خاصي روي شخصيت كودك كار نشود تبديل  روان ش
ــود؛ شخصيتي كه تحمل آن براي خود فرزند و  به شخصيتي ايستا و منفعل مي ش

حتي والدين قابل قبول نيست!
ــوهري كه فرزند را حلقه اتصال خود  ــناس تصريح مي كند: زن و ش اين روان ش
بدانند و يكديگر را به خاطر فرزند تحمل كنند يا حتي بر زبان آورند كه فقط به خاطر 
ــيار زيادند. اين نوع زن و شوهر ها بيشتر از آن كه  بچه با تو مانده ام در روزگار ما بس
در پي خوشبختي خود باشند به دنبال بدبختي هاي خود مي گردند و از اين كه براي 
ــبختي گمشده خود را در فرزندان جستجو كرده و  خود نمي توانند كاري كنند، خوش
بيش از حد روي درس خواندن و موفقيت تحصيلي و شغلي فرزندان تاكيد مي كنند 

كه اين خود هم براي زن و شوهر و هم فرزندان اضطراب زاست. 

ــريعت پناهي در پاسخ به اين پرسش كه با تمام اين تفاسير زن و شوهر خوب  ش
بودن بهتر است يا پدر و مادر خوب، مي گويد، اگر هر دوي اين وظايف با هم اعمال 
ــت، ولي اغلب، يكي از اين وظايف ناديده گرفته مي شود. او  ــود بسيار ايده آل اس ش
تصريح مي كند، زن و شوهر خوب و صميمي بودن ملاك اوليه براي داشتن آرامش 
ــت و نبايد از ياد برد كه  و تربيت خوب فرزندان و محور اصلي زندگي خانوادگي اس
ــتيابي به آرامش از جمله مواردي است كه  ــي و دس تامين نيازهاي عاطفي و جنس
موجب مي شود فرد با تلاش و همت بسيار دوره تجرد را رها و وارد دوران تاهل شود 
تا بتواند اين قبيل نيازهايش را به حداقل رسانده و تامين كند. پس اگر زن و شوهر 
نتوانند در زندگي مشترك به نيازهاي شخصي شان دست يابند، حتي با خوشبختي 

فرزندان هم اقناع نخواهند شد و همواره ناخشنودند. 
اين روان شناس با تاكيد بر اين كه زندگي يك موهبت تكرارنشدني است، مي گويد: 
هر انساني فقط يك بار فرصت زندگي كردن دارد. اگر پدر و مادر در كنار توجه به آرزوي 
ــند، اين منفعت  ــوهري خود بكوش فرزندان، در برآوردن آرزوها و اقناع نيازهاي زن و ش
ــتري مي برند و هم  ــقانه خود لذت بيش را دارد كه هم والدين از زندگي صميمانه و عاش
ــند و اين از اركان يك  ــازش پدر و مادر به آرامش مي رس ــايه صلح و س فرزندان در س
زندگي سالم و پوياست. در اين نوع زندگي شرايط به گونه اي است كه فرزندان از روابط 
 محبت آميز و صميمانه والدين الگوبرداري كرده و همين ارتباط سالم را با همسر آينده خود

 برقرار مي كنند. 
پس همراه با پدر و مادر خوب بودن، زن و شوهري خوب هم باشيد و به دنبال آن 
باشيد كه چگونه و از چه راه هايي مي توانيد يكديگر را به كام رسانده و خوشبختي را 
ــتحكام آن بكوشيد و در صورت پيشي گرفتن از جايگاه زن  در خود نهادينه و در اس
و شوهري يا جابه جا شدن اين نقش، آن را به جاي واقعي و اصلي خود برگردانيد و 
بدانيد زن و شوهر خوب به احتمال زياد پدر و مادر خوبي خواهند بود، ولي هر پدر و 

مادر خوبي لزوما زن و شوهر خوبي نيستند!

چگونه زندگي زناشويي شيرين تري داشته باشيم؟

هشدار! بچه جاي همسرتان را نگيرد
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روي نيمكت رنگ و رو رفته پارك نشسته و طبق 
ــول هر روز، كودكي و جواني اش را مرور مي كند؛  معم
ــت كه راجع به  ــد زمان زيادي اس با خودش مي انديش
ــت، خاطراتي  ــته و خاطرات آن، فكر نكرده اس گذش
كه وقتي از نظر خودش، براي بار اول براي نوه هايش 
ــا حوصله گوش مي دهند و  تعريف مي كند، تعدادي ب
ــدادي از آنها هم غرغركنان به رويش مي آورند كه  تع
ــه دارد اين حرف ها را مي زند  ــت ك براي بار هزارم اس
ــت كه دل كوچكش، كه همچون  و باز اين زمان هاس

كودكي زودرنج و نازك شده، مي گيرد.
ــت  با خودش فكر مي كند، چطور تمام ريز و درش
كودكي اش را به ياد دارد، اما يادش نمي آيد چه زماني 
از خانه خارج شده است و حتي يادش نمي آيد به كسي 

درخانه گفته است به پارك مي آيد يا نه!
ــراي همه  ــد گريز ناپذير ب ــك فرآين ــالمندي ي س
ــت. براساس تعريف سازمان بهداشت  افراد جامعه اس
ــالخوردگي به معناي فرسودگي ساختمان  جهاني، س
ــت كه بر اثر دخالت زمان به وجود  ــم بدن اس ارگانيس
ــودگي، دليل  مي آيد، اما جوان ترها دقت كنند كه فرس

ناتواني نيست.
ــت، درست است  ــالمند اس نهم مهر  روز جهاني س
ــالمندان نامگذاري  ــه نام س ــان يك روز را ب كه جه
ــه اندازه  ــر جامعه اي به چ ــد ببينيم ه ــرده، اما باي ك
ــگاه   و وجود  ــه در اين روز خاص به جاي ــال و ن در س
ــالمند كه مايه بركت و سرمايه هاي جامعه هستند،   س

اهميت مي دهد.

جايگاه سالمندان در جامعه
ــدن جامعه، تغييراتي در جايگاه سالمندان اتفاق افتاده، كه موضوع بسيار مهمي است، زيرا سالمندان در  با مدرن ش
ــنتي، كاركردهاي مهم و اساسي داشتند؛ مثل انتقال فرهنگ، آموزش و... در واقع آنها نوعي حافظه جمعي و  جامعه س
ــاس مفيد  ــتند، آنها همچنين در نگهداري فرزندان كمك مي كردند و احس تاريخي جامعه اي بودند كه به آن تعلق داش

بودن را هيچ گاه از دست نمي دادند.
ــين ايماني جاجرمي، جامعه شناس، در گفت وگو با جام جم، ضمن اشاره به مسائل فوق  مي گويد: در  دكتر محمدحس
اين جامعه اي كه مدرن شده است و خانواده ها از نوع گسترده به شكل خانواده هسته اي درآمده اند و زندگي در خانه هاي 
حياط دار و دور هم به آپارتمان نشيني تغيير كرده، باعث شده است به طور كل شكل روابط و ساختار اجتماعي و بالطبع 

جايگاه سالمندان در اجتماع، تغيير پيدا كند.
ــد: جامعه مدرن امروزي، به افراد نگاه ابزاري دارد، يعني اين كه هركس چقدر توان دارد و به چه مقدار  وي مي افزاي
مي تواند درآمد ايجاد كند، بنابراين در اين وضع جديد، سالمندان به نوعي منزلت و جايگاه خودشان را از دست داده اند، 
ــت كه، بعضي بخش هاي اجتماعي ، فرهنگي و اخلاقي، اكنون الزامي براي برنامه ريزي اين قشر  براي همين هم هس
احساس كرده اند، اما در كل با اين كه سالمندي در جامعه ما نرخ رو به رشدي دارد، متاسفانه هنوز به طور كامل تبديل 

به يك مساله قابل بررسي نشده است.
ــالمندان برنامه هاي بسيار خوبي تعريف شده است،  ــاره به اين كه، در بعضي از جوامع براي س ايماني جاجرمي با اش
مي گويد: بر خلاف جامعه ما كه در بعضي موارد سالمند را به نوعي به خانه سالمندان تبعيد مي كنيم، در بعضي از جوامع 
ــالمندي يكي از مهم ترين مساله ها و دغدغه هاي كشور است و آنها خانه هاي بسيار خوب، با همه امكانات در  بحث س
ــفرهاي تفريحي برنامه ريزي مي كنند و در  ــهر را به سالمندان اختصاص مي دهند، مرتب براي آنها س بهترين جاي ش

فعاليت هاي هنري شركتشان مي دهند و به طور كلي اين سالمندان از وضع خود راضي هستند.
ــتگاه هاي خدماتي، مثل شهرداري يا دستگاه هاي مرتبط  ــت كه در جامعه ما دس وي ادامه مي دهد: اين در حالي اس
ــائل سالمندان توجه ندارند؛ اما بهتر است در سياست هاي شهرسازي و برنامه هاي مديريت شهري  ديگر، اصلا به مس
ــالمندي را به عنوان واقعيت بپذيريم و نيازهاي  ــاله اين است كه ما س ــر خاص هم توجه كنند. مس ــائل اين قش به مس

سالمندان را ببينيم، بشناسيم و اين نيازها را در برنامه ريزي هاي جامعه لحاظ كنيم.

پدربزرگ و مادربزرگ عزيز، ازدواج كنيد
در قديم از ازدواج سالمندان با عنوان «عشق پيري» ياد مي كردند و در نگاه مردم اين كار قابل قبول نبوده و ازدواج 
آنها براي فرزندان و اطرافيان هم قابل تحمل و پذيرش نبود؛ البته هنوز هم آنقدرها كه بايد، اين مساله فرهنگ سازي 
نشده، اما به نسبت سال هاي دور، ديد افراد نسبت به اين مساله بهتر شده   و خوشبختانه آمارها هم نشان مي دهد تعداد 

ازدواج مجدد سالمندان بعد از فوت همسر يا در بعضي موارد نادر، بعد از جدايي  بالاتر رفته است.
در صورت فوت همسر، فرد مجبور است به دليل باورهاي غلط اجتماعي و اثبات وفاداري خود به همسرش، تا پايان 

عمر تنها زندگي كند، در صورتي كه وفاداري تنها زماني معنا مي دهد كه فرد زنده است، ولي وقتي شريك زندگي 
مي ميرد معناي خود را از دست مي دهد و حتي دين اسلام هم اجازه ازدواج مجدد را داده است، ازدواج نكردن 

و تنها ماندن سالمند در صورتي كه شرايط آن را داشته باشد، خيلي منطقي نيست.
ــيم  ــالاي زندگي، درمان و... بين دو طرف تقس ــا ازدواج دوباره، هزينه هاي ب ــوي ديگر ب از س

ــاد به كنترل  ــالمندان مجرد، زي ــكلات مي كاهد؛ همين طور س ــود كه اين امر از بار مش مي ش
ــتند و علائم افسردگي در آنان بيشتر مشاهده مي شود، در حالي  سلامت خود علاقه مند نيس
ــر دارند، از روحيه با نشاط تر و اعتماد به نفس بيشتري برخوردارند؛  كه سالمنداني كه همس

پس پدربزرگ و مادربزرگ عزيز، باز هم تا دير نشده ازدواج كنيد!
فرزندان سالمنداني كه با ازدواج مجدد پدر يا مادر خود مخالف هستند، نبايد اين نكته را 
ــته، زندگي خانوادگي از گستردگي گذشته برخوردار  فراموش كنند كه امروز برخلاف گذش
ــت و تنهايي سالمندان پس از فوت همسر، آثار سوئي بر روان آنها به جاي مي گذارد؛  نيس
ــند و حتي براي آشنايي والد تنهاي خود با يك همسر  فرزندان بايد نگران والدين خود باش
ــت هاي خانوادگي و در رفت  و آمدهاي دوستانه با  ــب، برنامه ريزي كنند تا در نشس مناس
ــايگان خود، اگر مورد خاصي وجود داشت موجبات آشنايي بيشتر صورت  همكاران و همس
گيرد تا هم پدر يا مادر سالمندشان از تنهايي بيرون بيايد و هم اين كه، ازدواج آنها مي تواند 

مقداري از نگراني فرزندان هر دو براي امور والد سالمندشان كم كند.

در جستجوى راهى به جز خانه سالمندان
ــت و براي چه  ــد تا به ياد آورد كجاس ــده و تخت هاي كناري، مي اندازد و چند لحظه اي طول مي كش ــي ش ــود، نگاهي به ديوارهاي كاش هر روز صبح كه از خواب بيدار مي ش

آنجاست...
هر روز صبح طبق يك عادت عجيب به نفس كشيدن هاي هم اتاقي هايش دقت مي كند تا مطمئن شود هنوز هستند!

در حال حاضر، سراي سالمندان در كشور ما محلي است براي نگهداري از سالمنداني كه يا جايي براي زندگي ندارند يا تحت شرايط خاص، وضعي دارند كه خانواده ناچار است آنها 
ــالمند، احتياج به تخصص و امكانات خاص دارد، اما در موارد بسيار محدودي هم، سالمنداني  ــديدكه در آن شرايط، نگهداري از س ــپارد، مثل آلزايمري هاي خيلي ش را به اين مراكز بس
ــئوليت نگهداري كسي كه تمام زندگي خود را به پاي آنها ريخته اند، در سراي سالمندان، اين واپسين لحظات عمر را هم  ــتند كه فقط به دليل بي مهري فرزندان و قبول نكردن مس هس

مي گذرانند، اما سالم هستند...
در حال حاضر هم همه نوع سراي سالمندان در كشور، آن هم با انواع نرخ ها  وجود دارد؛ از خانه سالمندان كهريزك گرفته تا سراهاي سالمندان خصوصي، 

با همه امكانات كه از يك هتل مجهز، چيزي كم ندارد.
ــالمنداني كه همه چيزرا به خاطر  ــالمند قرار بگيرد يا نگيرد، س ــت در اين مكان ها در اختيار س اما صرف نظر از همه امكاناتي كه ممكن اس

دارند، هنوز به مرحله زندگي گياهي نرسيده اند و دلشان تنگ مي شود، از تنهايي و حس غمگيني و حس كنار گذاشته شدن رنج مي برند.
ــتند و هم رضاي خدا را به  ــان نگهداري كنيد كه هم بركت زندگي هس ــالمندتان را در كنار خود و در كنار نوه هايش تا آنجا كه مي توانيد س

ــر  ــتار، او را در خانه خودش نگهداري كنيد و مرتب به او س ــت، در مرحله بعدي با حضور پرس دنبال دارد، اگر امكان زندگي آنها در كنارتان نيس
ــراي سالمندان بينديشيد ولي  ــپردن آنها به س بزنيد، اما اگر تمام اينها امكان پذير نبود، اگر واقعا هيچ راه حل ديگري نبود، آن گاه براي آخرين راه، به س

واقعا به عنوان آخرين راه!

تاثير مذهب روي 
سلامت سالمندان

ــلامت روان در دوره  ــاخص هاي س ــي از ش يك
سالمندي، معنويت  مي باشد؛ افراد وقتي پير مي شوند 
ــته را براي درك  ــد تجربيات و افكار گذش مي توانن
ــازماندهي كنند، گرچه ممكن است  ــتر عالم س بيش
ــكل تر  ــور در خدمات عبادي خارج از منزل مش حض
ــد، اما شخص سالمند براي تفكر و انديشيدن در  باش

خلوت وقت بيشتري دارد.
در بين شيوه هاي مقابله اي براي كاهش اثرات 
ــادات مذهبي و  ــالمندي، تقويت روحيه و اعتق س
ــم مذهبي و انجام فرايض  ــركت آنان در مراس ش
ــگيري از  ــاز، نقش مهمي در پيش ــي مانند نم دين
ــردگي، ايجاد آرامش رواني، اميدواري  انزوا و افس
و رضايت از زندگي در سالمندان دارد كه مي توان 
ــي آنان را  ــاوره هاي رواني و مذهب ــام مش با انج
ــاخته و سلامت روان  ــبت به زندگي اميدوار س نس

آنها را تأمين كرد.

طعم گَس سا
سالمندى مى تواند با مديريت

تلخ و يا خيلى شيرين براى

مخاطب گرامي ! نظر خود را درباره مطالب اين
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سالمند و افسردگي
مادربزرگ چند وقتي است   خيلي مايل نيست با كسي صحبت كند، حتي عادت غذا خوردنش هم تغيير كرده است، 
داروهايش را كه به دستش مي دهند، پنهان مي كند تا دور از چشم ديگران، دور بيندازد، شب ها به جاي خوابيدن مدام 
در خانه راه مي رود، بي خواب و كلافه است، فرزندانش خيلي زود متوجه شدند كه او به معناي واقعي، از خواب و خوراك 
افتاده است، هرگاه احساس مي كند كسي متوجه او نيست به آرامي و به دور از چشم ديگران مثل كودكي كه به دنبال 

بهانه است، آرام و بي صدا و بدون بهانه گريه مي كند...
ــني ندارد، خلق گرفته، از دست دادن علايق،  ــالمندان تفاوت چنداني با ديگر گروه هاي س ــردگي در س علائم افس
ــاس گناه، كاهش انرژي، نااميدي، افكار مرگ  ــتهايي يا پراشتهايي، كاهش تمركز، احس كم خوابي يا پرخوابي، كم اش
ــالمندان با تفاوت در علائم خلق و از دست دادن علايق نسبت  ــايع افسردگي است كه در س ــي از علائم ش و خودكش
ــود كه فرد به انواع بيماري ها مبتلا  ــردگي در سالمندان زماني ظاهر مي ش ــني ديگر همراه است. افس به گروه هاي س
ــته و او را مستعد ابتلا به  ــالمند را از فعاليت روزانه باز داش ــمي، س ــت، نبود تحرك و ناتواني حاصل از بيماري جس اس
افسردگي مي كند.اسكن هاي مغزي افرادي كه براي اولين بار در دوره سالمندي دچار افسردگي شده اند، نشان مي دهد 
بخش هايي از مغز اين افراد جريان خون كافي دريافت نمي كنند؛ به جز استرس هاي زندگي، تغييرات شيميايي در اين 

سلول هاي مغزي نيز ممكن است احتمال افسردگي را افزايش دهد.
ــنين پايين تر، مدت طولاتري ادامه پيدا مي كند و خطر بروز بيماري هاي قلبي  ــردگي در سالمندان نسبت به س افس
را در آنها بيش از دو برابر مي كند و احتمال خطر مرگ ناشي از بيماري ها را افزايش مي دهد، افسردگي توانايي سالمند 
ــال خطر مرگ به دنبال حمله  ــان بيماري ها كاهش مي دهد؛ اين بيماري همچنين احتم ــراي بازتواني پس از درم را ب
ــردگي او خفيف  ــالمندي وجود دارد، حتي اگر افس قلبي را بالا مي برد؛ با توجه به اين دلايل، اگر در خانواده تان فرد س
ــردگي در سالمندان با احتمال بيشتري ممكن است به  ــود؛ زيرا افس ــت، ترتيبي دهيد   بيماري او ارزيابي و درمان ش اس

خودكشي بينجامد.
عضويت در كتابخانه، كار داوطلبانه، كلاس هاي گروهي، تماس با جامعه فارغ التحصيلان رشته خود و دوستان 
قديمي، ملحق شدن به گروه هاي ورزشي، فعاليت در گروه هاي مذهبي و فعاليت هاي شغلي و كاري ديگر از جمله 

فعاليت هايي است كه سالمندان را از خطر افسردگي نجات مي دهد.

معصوميت كودكانه سالمندي يا آلزايمر
ــد، مرتب ميل رفتن به ناكجا آبادي را دارد كه  ــم خود را نمي داند، حتي از ديدن تصوير خود در آينه تعجب مي كن اس
حتي خودش نمي داند كجاست، پسر و دختر و نوه هايش را نمي شناسد و با آنها بدرفتاري مي كند، لباس پوشيدن و خنده 
و گريه را فراموش كرده است، اختيار ادرار و مدفوعش را ندارد،انگار به 85 سال پيش برگشته، زماني كه با كوله باري از 

اميد و آرزو پا به عرصه هستي گذاشت...
آلزايمر به طور معمول، به دو صورت زودرس، يعني زير شصت و پنج سالگي و ديررس، بالاي 65 سال بروز مي كند 
و متاسفانه، ميانگين طول عمر پس از شروع اين بيماري، 8 سال است و وجود سابقه خانوادگي، در سرعت پيشرفت 
ــكل فراموشي  ــت و به طور معمول به ش ــت. در به وجود آمدن بيماري، تخريب حافظه خفيف اس بيماري موثر اس
ــرفت بيماري،  ــماره تلفن، مكالمات و رويدادهاي روزانه، اما با پيش ــان مي دهد، مثل ش رويدادهاي اخير خود را نش
ــيب مي بيند ولي اطلاعات قديمي حفظ مي شود؛ علامت ديگر آلزايمر زبان  ــتر آس اطلاعات حافظه كوتاه مدت، بيش

پريشي (آفازي) است كه به صورت شيوه سخن گفتن مبهم، قالبي، فاقددقت و حاشيه پردازانه بروز مي كند.
ــناخته شده مي گذرد، ولي هنوز نتوانسته ايم جز به شناخت آن به چيز  ــال از زماني كه اين بيماري ش هم اكنون صد س
ديگري دست يابيم و سالمندان دچار آلزايمر، همچنان در بيماري خود و در رنج ناشي از آن هستند؛ گرچه داروهايي براي 
كمك به اين بيماران ساخته و تهيه شده، ولي علت بيماري تقريبا ناشناخته است و فقط علائم 
افتراقي آن مي تواند ما را در جدا ساختن اين بيماري از ديگر بيماري هاي مشابه ياري كند. 
درمان بيماري آلزايمر، به طور معمول، دارويي و محافظتي است، اما، متأسفانه سير بيماري 
ــت، اما بد نيست بدانيد، تحقيقات بسياري درباره رابطه  ــگيري اس پيش رونده و غيرقابل پيش
فشار خون و اختلالات شناختي سالمندان بويژه، آلزايمر صورت گرفته است كه همگي آنها، 

رابطه فشار خون را با اين اختلالات تائيد مي كند.
همچنين، مصرف متعادل كلسيم، در كاهش احتمال بروز بيماري آلزايمر در سالمندي بسيار مؤثر 
است. مراقبت از يك بيمار مبتلا به آلزايمر در خانه كار مشكلي است و مي تواند در بعضي مواقع بسيار 
ــد، زيرا هر روز مشكلات جديدي پيش مي آيد كه فرد مراقب، بايد با آنها برخورد كند،  ــا باش طاقت فرس
اين مشكلات شامل تغييراتي كه در توانايي بيمار ايجاد مي شود و نيز تغييرات در رفتار است، اما يكي از 
بزرگ ترين مشكلاتي كه مراقبان با آن روبه رو مي شوند نحوه برخورد با رفتارهايي است كه از بيمار سر مي زند. 
ــيدن، حمام كردن، غذا خوردن و ساير فعاليت هاي روزمره اغلب هم براي بيمار و هم براي مراقب  لباس پوش

او مشكل خواهد بود.
ــه او يك كارت شناسايي يا كارتي كه  ــويد  هميش اما اگر بيمار مبتلا به آلزايمر در منزل داريد؛ مطمئن ش
ــده، همراه داشته باشد؛ همچنين، هميشه يك عكس جديد از بيمار  ــخصاتش روي آن نوشته ش آدرس و مش
داشته باشيد تا در صورت گم شدن او، بتوانيد عكس را به پليس ارائه دهيد، اما از همه مهم تر اين كه براي امنيت 

سالمند مبتلا به آلزايمر، درهاي خانه راهميشه قفل كنيد.

چند توصيه كاربردى
ــت، بلكه نشانه اين است كه از اين به  ــيد، نبودن فرزندان در خانه يا كمتر ديدن آنها، دليل بر تنها ماندن نيس ــات خود را بهبود بخش 1 ـ با تغيير افكارتان ابتدا احساس

بعد بيشتر وقتتان از آن خودتان است، مثبت بينديشيد و از آن به بهترين نحو استفاده كنيد!
ــافرتي، انجمن هاي خيريه و اگر در توان شماست، كمك هاي داوطلبانه به اين انجمن ها و در اختيار  ــركت در اجتماعات، تورهاي مس 2 ـ با ش
گذاشتن علم و تجربه خود، پيدا كردن دوستان جديد، مطالعه كردن، درد دل كردن، عضو شدن در گروه هاي اجتماعي و شركت در ورزش هاي 

همگاني، بر تنهايي خود غلبه كنيد.
3 ـ سعي كنيد در اين دوران دوستاني خبره و آگاه براي خود انتخاب كنيد كه آنها بسيار مي توانند به شما كمك كنند.

ــانه هاي جمعي يا در  ــيد، هر نوع حادثه ناراحت كننده اي كه در رس ــته باش ــتفاده را كنيد تا حال رواني بهتري داش 4 ـ از خنده و تفريح نهايت اس
اطرافتان مي شنويد فراموش كنيد تا در روحيه تان اثر منفي نگذارد.

5ـ براي تقويت حافظه و بالا بردن روحيه خود،  كتاب هاي سرگرم كننده كه پايان خوشي دارند، بخوانيد.

 توجه به سلامت روان
ــف و اختلال در حافظه،  ــري به علت ضع دوران پي
ــتگي، ترك فرزندان،  ــغل و بازنشس ــت دادن ش از دس
مرگ همسر و ابتلا به بيماري هاي مزمن از مهم ترين 
ــت كه باعث اختلال در سلامت  دوره هاي زندگي اس
ــدي از زندگي مي گردد؛ انزواي اجتماعي،  روان و ناامي
ــكلات  ــي و ديگر مش ــدي از زندگ ــردگي، ناامي افس
ــائل جدي مخل در  ــمي، رواني و اجتماعي از مس جس

سلامت روان سالمندان است.
ــاور و متخصص علوم  ــر كيهان نيا، مش دكتر اصغ
رفتاري، در گفت وگو با جام جم، ضمن اشاره به اهميت 
ــالمندي، مي گويد: به طور  ــلامت روان در دوران س س
ــتگي است  و اين  ــالمندي همراه با بازنشس معمول س
ــغل هاي متفاوت ربط دارد، به طور  ــتگي، با ش بازنشس
ــته  ــال يك كارمندي كه مي داند چه زماني بازنشس مث
ــود با كسي كه شغل آزاد دارد و شايد تا جايي كه  مي ش
توان دارد به كار مشغول باشد، متفاوت است و در مورد 
دوم شايد فرد سالمند، بيكاري و احساس بطالت زمان 

بازنشستگي را نداشته باشد.
ــتگي  ــد كه بازنشس وي مي افزايد: بايد يادمان باش
ــالمندي همراه با بطالت و احساس پوچي و  در زمان س
ــكلات روحي و رواني  به دنبال آن به وجود آمدن مش
ــالمندي و  ــن دوره از زندگي، يعني س ــت، بلكه اي نيس
بازنشستگي، فقط يك مرحله طبيعي از زندگي است و 

نبايد همراه با بطالت و احساس پوچي باشد.
ــان با دستگاه هايي  ــالمنداني كه رابطه كاري ش س
ــته با آنها همكاري مي كردند را حفظ كنند  كه در گذش
ــان زندگي مي كنند،  ــالمنداني كه با خانواده هايش و س
ــند  ــل ها موثر باش مي توانند در انتقال فرهنگ بين نس
ــتان  و بخصوص در قالب تعريف خاطرات و گفتن داس
ــت و نگهداري  ــز نقش موثري در تربي ــراي نوه ها ني ب
ــان داده خانواده هايي كه  ــات نش ــد؛ مطالع ــا دارن آنه
ــان دچار  ــد فرزندانش ــي مي كنن ــالمندان زندگ ــا س ب
آسيب پذيري كمتري مي شوند. دكتر كيهان نيا در مورد 
ــالمندان چند پيشنهاد دارد و مي گويد:  بهداشت رواني س
اولين پيشنهاد مربوط به برنامه ريزي خود سالمندان براي 
خودشان است، اين كه توصيه مي شود اگر امكان دارد دو  
تا سه  ساعت بعد از بازنشستگي به كاري مشغول باشند كه 
ــترس زا نباشد و با شرايط جسمي، روحي و رواني آنها  اس
سازگار باشد و همين طور تا حد امكان خود را به كارهاي 
سبك منزل مشغول كنند تا احساس بطالت و پوچي و به 
ــردگي، بر آنها غالب نشود و از همه مهم تر  دنبال آن افس
اين كه مسائل مربوط به تغذيه خود را رعايت كنند كه تغيير 
در برنامه غذايي اول از همه سلامت جسم و به دنبال آن، 

سلامت و بهداشت رواني را در پي دارد.
ــت اطرافيان از  ــاله بعدي مراقب وي مي افزايد: مس
ــالمند، هم از نظر غذايي و  ــالمند است، اطرافيان س س
ــند و هم از  ــمي بايد مراقب سالمند باش ــلامت جس س
ــائل بايد  ــر روحي و رواني كه البته در همه اين مس نظ
ــر بيش از حد  ــت كنند، آنها اگ ــد و حدودي را رعاي ح
مراقب سالمند باشند و مثل كودكي با او رفتار كنند، به 
ــت خواهد داد، اما با رعايت حد  سالمند حس بدي دس
ــدود بايد بدانند كه آنها نياز به محبت و احترام و از  و ح
همه مهم تر به قدرشناسي نياز دارند؛ اين كه بدانند اگر 
ــان زحمت فرزندان را كشيده اند،  ــر زندگي ش در سراس
ــناس آنها و  ــان به هدر نرفته و فرزندان قدرش زحمتش
كارهايشان هستند، در سلامت روحيه و روان آنها تاثير 

بسيار خوبي برجا مي گذارد.

الخوردگى
 صحيح خانواده دورانى خيلى 

ى پدران و مادران ما باشد

ن صفحه به شماره 300011219 پيامك كنيد.

طرح: عليرضا كريمي مقدم
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آقاي دكتر، نمي دونم چرا پدرم هر چي سنش 
ميره بالاتر افسرده تر مي شه!  درست از زماني كه ما از خونه خودش 

برديمش خونه سالمندان اينطوري شده! من بعد از ده سال كه بهش سر 
زدم متوجه اين معضل شدم!  به نظرتون دليل افسردگيش

 چي ميتونه باشه؟!
 برو بيرون پسر! 

هزار بار گفتم وقتي مي خوام برم 
دستشويى احتياجي به توجه و

 مراقبت تو ندارم!

باز به چه جرمي منو 
بازداشت كرديد؟!

الو...! 
آژانس مسافرتي؟! 

بي زحمت يه بليت خيلي 
عجله اي واسه گينه بيسائو 

برام تهيه كنيد! پدرم آلزايمر 
داره... ديروز رفت سركوچه 

سنگك بگيره سر از اونجا 
درآورده!

پدرجان... 
شب زود بخوابيد 

فردا صبح بايد بريم 
آزمايش!

رواني تويي...! آخه كيو ديديد هر روز 
صبح پاشه بره تست بده تا مطمئن بشه مشكل 

رواني نداره؟!

مادرت 
امروز ازت 

شكايت كرده 
 بهت مظنونه كه 

 دو سال پيش
 تو همسايه تون رو 

خفه كردي!

 پدر جان !  
من مخالفتي با ازدواج مجدد شما ندارم فقط مي گم 

بايه خانوم در حد و اندازه خودتون ازدواج مجدد كنيد!  آخه 
 زماني كه شما جشن تولد 97 سالگيتون رو گرفتيد،

 ايشون 25 سالش شده.

دم
ي مق

ريم
ضا ك

لير
  ع

افسردگي يكي از علائم شاخص سالمندي است.

سالمندان به دليل خصوصيت سني بالا 
 به اطرافيان خود بدبين

 و بي اعتماد هستند.

بزرگ ترين مشكل اين روزهاي سالمندان 
مبتلا شدن به  آلزايمر است.

 پيشنهاد مي شود با  آزمايشات دوره اي و منظم 
از سلامت روان سالمندان اطمينان حاصل شود.

 بهتر است در صورتي كه سالمندان قصد ازدواج مجدد دارند 
با آنها مخالفت نكنيم.

 به دليل روحيه لطيف و دل  نازك سالمندان
 مي بايست بيشتر به  آنها توجه كرد.

افسردگي سالمندان
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الهام طباطبايى

ــدرى و مادرى بوده  ــوه در خانواده پ ــراى او كه تنها ن ب
ــالا با به دنيا آمدن اين موجود  ــت و كانون توجه همه، ح اس
كوچك، سخت است كه بعد از چند سال يكه تازى، توجهات 
ــادرش را با اين رقيب كوچك  ــر از همه، پدر و م را و مهم ت
ــمت كند؛ مدام در ذهنش به دنبال راهى براى از ميدان  قس
 به در كردن او و يا رقابت در بيشتر مورد توجه قرار گرفتن از 

سوي پدر و مادر و پدربزرگ ها و مادربزرگ ها مى شود.
ــتن فرزند  ــى از دغدغه هاى هر خانواده اى براى داش يك
ــيوه هاى  ــنى، ش ــرى درخصوص فاصله س دوم تصميم گي
برخورد با كودك اول و حسادت هاى او و اين كه آيا والدين 
ــل افزايش وظايف و نقش هايى كه با تولد فرزند دوم  به دلي
ــت يا نه،  ــان دارند، عملكرد مطلوبى خواهند داش بر دوشش

است.
ــناس و عضو هيات  ــادى، روان ش ــيوا دولت آب ــر ش دكت
ــى، در گفت وگو با جام جم،  ــگاه علامه طباطباي علمى دانش
ــدن فرزند دوم  ــد قبل از به دنيا آم ــاره كارهايى كه باي درب
ــام داد، مى گويد: اولين اقدام، قبل از به دنيا آمدن فرزند  انج
دوم، آماده كردن عاطفى فرزند اول براى اضافه شدن نوزاد 
ــتان ــن كار مى تواند با تعريف داس ــت، كه اي  به خانواده اس
 در اين باره با خوشحالى و انتقال يك نوع مسئوليت عاطفى 

به فرزند اول باشد.
ــدن فرزند دوم هم، بايد  ــد: بعد از به دنيا آم وى مى افزاي
ــال گفت وگوى صادقانه اى  ــه س والدين با كودك بالاى س

ــته باشند؛ وقتى به فرزند اول با صداقت بگويند كه اين  داش
ــد تو هم در  ــه توجه دارد، باي ــده نياز ب ــد تازه متولد ش فرزن
ــوط به او كمك كنى، كودك  تعويض لباس و كارهاى مرب
اول بسيار راحت تر مى تواند اين مساله را بپذيرد و با اهميت 
ــل لالايى خواندن و  ــپردن كارهايى از قبي دادن به او  و س
ــوان حس مهم بودن و  ــن قصه براى كودك دوم مى ت گفت
ــرد و همين طور كودك  ــودن را به فرزند اول القا ك مفيد ب
ــبت به وقتى  ــد به درك متفاوت تر و لطيف ترى نس مى توان
ــه و صرف فرزند  ــادر از او گرفت ــط والدين بويژه م كه توس

كوچك تر مى  شود، برسد.
وقت بيشترى براى فرزند اول بگذاريد

ــد دوم در خانواده اى به  ــى كه فرزن ــه طور قطع زمان ب
دنيا مى آيد، مادر به دليل ناتوانى اين نوزاد و نياز به 

زمان زياد براى برطرف كردن نيازهاى 
ــرى را مى تواند براى  ــت كمت او، وق
كودك بزرگ تر كه زمانى مادر، تمام 
ــت، صرف  ــت در اختيار او بوده اس وق

كند كه همين مساله اگر به طور صحيح 
ــود، مى تواند  ــت و برنامه ريزى نش مديري

مشكلات بسيار زيادى را همراه داشته باشد.
دكتر شيوا دولت آبادى، روان شناس مى گويد: 
ــراى فرزند اول دارد  ــى مادر وقت   كمترى را ب وقت

ــبت گذشته زمان  يعنى به نس
ــرف  ــد ص ــرى را مى توان كمت
فرزند اول كند، بهتر است اين 

ــد و با دل دادن،  ــم را از نظر كيفى تقويت كن ــاى ك زمان ه
ــاى عاطفى در آن  ــتر و صحبت كردن ه ــه، دقت بيش توج
ــه را بالاتر ببرد و با كمك  ــاى كم، كيفيت اين رابط زمان ه
پدر و توجه بيش از پيش او به فرزند اول، اين كم شدن وقت 

براى وى جبران شود.
دكتر دولت آبادى مى افزايد: اگر به اين مساله توجه شود 
ــن كم توجهى و صرف  ــى و گفت وگو، جايگزي و توجه كيف
وقت كم از سوى مادر براى فرزند اول شود مى توانيم شاهد 
كم شدن مشكلات ناشى از به دنيا آمدن فرزند دوم و اضافه 

شدن يك فرد جديد به خانواده باشيم. 
اگر منتظر فرزند دوم هستيد

ــد اول روى بقيه اعضاى  ــد فرزند دوم، علاوه بر فرزن تول
ــى را دارد و اين  ــاوندان نزديك تاثيرات خانواده و حتى خويش
ــت، اگر تا قبل از ــهود اس ــتر از همه روى مادر مش  تاثير بيش

 به دنيا آمدن دومين فرزند مادر فقط به دنبال رفع خواسته هاى 
ــلاوه بر كارها و  ــت، اما اكنون بايد ع تنها فرزندش بوده اس
وظايف قبلى، به رفع نيازهاى كودك تازه متولد شده، از قبيل 
ــك  كه در ماه هاى اول تولد، بدون  ــيردهى و تعويض پوش ش

كمك و همكارى  بسيار سخت است، اقدام كند.
ــه در اين زمان پدر و  ــت ك ــا از همه مهم تر اين اس ام
ــان نكاتى را رعايت كنند؛ اول از همه مادر  مادر و اطرافي
ــد كودك اول از جانب او دچار كم توجهى  بايد مراقب باش
ــت كمى ــد، اگر وق ــود؛ دقت كني ــت نش ــود محب  و كمب

ــتفاده كنيد كه  در اين باره داريد مى توانيد از كارهايى اس
موجب نزديك شدن او به خودتان در زمان رفع نيازهاى 
ــود مثلا اگر مايل است، او را در زمان  كودك دوم،  مي ش

ــيردهى در كنار خودتان نگه داريد. ش
ــوزاد تازه ــط به ن ــان فق ــه اطرافي ــيد ك ــب باش  مراق

 متولد شده توجه نكنند و اگر هديه اى براى به دنيا آمدن 
ــا براى كودك اول  ــده  مى آورند حتم نوزاد تازه متولد ش

ــد. ــر بگيرن ــه اى در نظ ــم هدي ه
ــرگرم كردن  ــه مى توانند با س ــز دقت كنند ك پدرها ني
ــد و  هم از حس كودك  ــد اول هم به مادر كمك كنن فرزن

ــر او را  ــى ديگ ــورد كه كس ــن م  در اي
دوست ندارد، بكاهند.

بهترين فاصله سنى بين فرزندان
ــدر دقت مى كند، مى بيند هيچ كدام تقصير  ــر كوچك ترش دائم با هم جنگ و دعوا دارند، مادر هم هر چق ــارا و خواه س
ــارا براى امتحانات پايانى سال اول دبيرستان بايد خودش را آماده كند و خواهر دو ساله اش هم به اقتضاى سنش  ندارند، س
ــت دارد خواهرش با او بازى كند يا حداقل به اتاقش راهش دهد؛ در اين ميان  ــاله را درك كند و دائم دوس نمى تواند اين مس

مادر خودش را براى فاصله سنى زياد دو فرزندش و مشكلات ميانشان بيشتر از همه مقصر مى داند.
ــان تعليم و تربيت كودكان، بهترين فاصله سنى بين فرزندان را سه چهار سال مى دانند؛ به عقيده آنها  بعضى از كارشناس
ــد، مى تواند بخوبى حرف بزند و قدرت درك و فهم و استقلال او به اندازه اى  ــه  چهار سالگى مى رس وقتى كودك اول به س

است كه زياد به مراقبت و توجه احتياج ندارد.
ــى بالينى، در گفت وگو با جام جم در اين باره مى گويد: در مورد  ــناس ارشد روان شناس ــعيده محمدى، كارش س
ــت كمتر از سه سال نباشد  ــنى بين سه تا پنج سال باشد، بهتر اس ــد بهترين فاصله س ــنى به نظر مى رس تفاوت س
ــمى و روانى خود را از دست  ــيردهى فرزند اول ميزان زيادى از قواى جس چراكه مادر به دليل دوره باردارى و ش
ــد و بهتر است مادر زمانى  ــته باش ــيردهى مجدد را نداش ــد آمادگى لازم براى باردارى و ش داده و به نظر مى رس
ــب اين فاصله كم  ــد؛ در ضمن يكى ديگر از معاي ــته باش ــمى و روانى خود فرصت داش را براى احياي قواى جس

ــير مادر تغذيه كند، در حالى كه اين امر در رشد جسمى،  ــال كامل را از ش ــت كه كودك اول نتواند دو س اين اس
روانى و عاطفى كودك بسيار موثر است.

ــرايط و  ــد خانواده با دو كودك در ش ــال مى گويد: اين فاصله موجب خواهد ش ــنى بيش از پنج س وى درباره فاصله س
دوره هاى سنى متفاوت كه برخوردها و رفتارهاى متفاوتى از طرف والدين را مى طلبد روبه رو شود و همين مساله مشكلاتى 
ــنى كمترى دارند، اگر والدين رفتار مناسبى با آنها  ــت. در ضمن بچه هايى كه تفاوت س را براى خانواده به دنبال خواهد داش
داشته باشند احتمال سازگارى و حتى گاهى همراهى بيشترى وجود دارد و احتمال دارد بسيارى از مسائلشان را با يكديگر 

بخوبى حل كنند كه همين هم موجب افزايش مهارت هايى همچون حل مساله، ارتباط موثر و همدلى  خواهد شد.
دكتر شيوا دولت آبادى، روان شناس نيز درباره كمترين فاصله سنى بين فرزند اول و دوم مى گويد: زمانى مى توان گفت 
ــود، از جايگاه خودش نزد والدين  ــت كه بتواند با يادآورى خاطرات خ ــنى آماده پذيرش فرزند دوم اس ــد اول از نظر س فرزن

اطمينان كامل حاصل كند.
ــا اخبارى او  ــكار ي ــناختى، حافظه آش ــد ذهنى و ش ــاق مى افتد كه از نظر رش ــاله زمانى اتف ــن مس ــد: اي وى مى افزاي
ــالگى  ــه س ــد، به اين معنا كه بتواند براى خودش از خاطراتش صحبت كند و اين توانايى در حدود س ــده باش ــكيل ش تش
ــل عملكرد حافظه،  ــود و با توجه به تكام ــن ديگر كودك مى تواند از مادر جدا ش ــود مى  آيد، براى همين در اين س ــه وج ب
ــك ــه مجموعه خانواده از ريس ــد ديگر ب ــدن فرزن ــش و همين طور اضافه ش ــودك رفتن ــات، مهد ك ــف و هيجان  عواط

 كمترى برخوردار است.

معايب تك فرزندىآمادگي براي آمدن  آبجي يا داداش
ــاله را  ــا خيلى از بچه هاى  ده پانزده س اين روزه
ــر و برادرى  ــتند و خواه مى بينيم كه تك فرزند هس
ــته  ــد، در اين كه پدر و مادر اگر يك فرزند داش ندارن
ــت و در توانشان  ــند، تمام امكاناتى كه لازم اس باش
ــايد بهتر بگوييم، كل زندگى شان را در  مى باشد و ش
اختيار تنها فرزندشان مى گذارند  شكى نيست؛ اما در 
ــاله، معايب  كنار اين مزايا براى تك فرزندها، اين مس
ــيار زيادى هم براى فرزند اين خانواده و هم براى  بس

والدين او دارد.
ــال هاى اخير را مى توان  رواج تك فرزندى در س

 به دليل ازدواج ديرهنگام، تولد ديرهنگام فرزند اول، 
ــرايط اقتصادى حاكم بر خانواده ها، شاغل بودن  ش
والدين، تفكر خانواده ها و كوچك شدن محيط خانه 
ــت، اما با پذيرفتن تمام اين مسائل اگر بدانيم  دانس
ــش از حد والدين  ــول، مراقبت بي ــه به طور معم ك
ــتقلال تك فرزند را به خطر مى اندازد، وابستگى  اس
ــديد تك فرزند به والدين، مانع دوست يابى او در  ش
ــود، نبودن رقابت بازى  ــالان مى ش ارتباط با همس
ــد  ــرادر يا خواهر، تأثير منفى بر رش يا درگيرى با ب
تك فرزند مى گذارد و تسليم  والدين و عدم مخالفت 
ــبب شكنندگى و آسيب پذيرى او در  با تك فرزند، س
ــارهاى  ــود و نمى تواند نااميدى ها و فش آينده مى ش
ــور، ارتباط كمتر  ــل كند و همين ط ــى را تحم روح
ــرادر و خواهرى در  ــالان، به جهت نبودن ب با همس
ــود او از ايجاد ارتباط با همسالان  منزل باعث مى ش

خجالت بكشد.
نكته مهم ديگر اين كه بلوغ روحى و روانى، پديده اى 
كاملا ارثى نيست بلكه اكتسابى است؛ اين بلوغ مواردى 
ــناخت خود، ميزان واقع بينى و انتخاب موثر  همچون ش
ــود و براحتى به دست نمى آيد، بلكه به  ــامل مى ش را ش
ــخت و طاقت فرسا نياز دارد. كودكى كه  تجربه هايى س
تك فرزند خانواده است كمتر با مشكلات مواجه مى شود 
و در معرض تجربه كردن شكست، ناكامى، رانده شدن 
ــرايطى را كه لازمه بلوغ روحى،  و... قرار نمى گيرد و ش

روانى است، تجربه نمى كند.
ــكل و بنيان  ــاى كودك در ش ــى از رفتاره خيل
ــكل مى گيرد؛ يعنى براى اين كه كودك  خانواده ش
ــما در رفتارهاى خود داراى پختگى باشد، علاوه  ش
ــت  بر اين كه با والدين خود تعامل دارد، لازم اس
ــواده ارتباط  ــرادر در محيط خان ــر و ب با خواه
ــد، بديهى است زمانى كه كودكى  داشته باش
ــد،  ــر محروم ش ــرادر و خواه ــتن ب از داش
ــايه تعامل او با برادر  رفتارهايى كه در س
ــرد، در او به  ــكل مى گي و خواهرش ش
ــد و رفتارهاى كودك  وجود نمى آي
ــود. به  از اين لحاظ ناپخته مى ش
ــته باشيد به هيچ عنوان  ياد داش
محيط هايى مانند مهد كودك 
ــد جاى خالى خواهر  نمى توان
ــما  و برادر را براى فرزند ش

پر كند.
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گفت وگوى عاشقانه
-چيزى باعث ناراحتيت شده عزيزم؟

-نه حالم خوبه.
ــت درگيره بهم  ــس مى كنم گرفته اى. اگر ذهن -ح

بگو، بذار با هم و كنار هم حلش كنيم.
-نه باور كن چيزيم نيست.

-مطمئنى آرومى؟ نمى خواى كمكت كنم؟
-نه عزيزم، گفتم كه چيزيم نيست.

-به جهنم كه چيزيت نيست! هى نازش رو مى كشم 
مى گم چته، نمى گه! اصلا تقصير منه كه اين قدر هوات 

رو دارم.
ــده خدا الان چى  ــى! منتظريد اين بن (نه خدا وكيل
ــا... ملت بى اعصاب  ــمام چه توقع هايى داريده بگه؟ ش

شدن چقدر!)
سمانه مالمير

 مامان بزرگم از وقتى متنت رو خونده همين جور 
ــرتمندانه اى به يه افق خيلى خيلى  داره با يه حالت حس
ــرش رو آروم به اين طرف و  ــگاه مى كنه و هى س دور ن
اون طرف تكون تكون مى ده و هى كف پنجه به پشت 
ــت ديگه ش مى زنه و هى مى گه: هعى...هعى! تفو  دس
ــواد داشتن نه هيچى! ولى  روزگار! زمونة ما مردم نه س
ــودن كجا كوتاه بيان،  ــتن، بلد ب «مهارت زندگى» داش
ــتن، كِى چى بگن، به كى، چى رو، چه جورى  كجا واس
ــدرك و كلاس و  ــواد و م ــن! اما حاااالاااا... براى س بگ
ــه آب و آتيش  ــينيون!! خب آره... ب ــان و لباس و ش زب
ــارت زندگى و  ــن مه ــاد گرفت ــرا ي ــى ب ــن، ول مى زن
ــردارى؟ اگه بگى يه اين قذه همت كنن (با نوك  همس
ــر ناخنش رو نشونم مى ده) تازه بعد به  دو انگشتش، س
ــون رو مقصر بدونن، بد از بدتر گير  جاى اين كه خودش
ــالا ديگه چارپيچ  ــون رو چارپيچ مى كنن! (ح سه پيچش

چه جور گيريه، از سه پيچش معلومه).

عقب نشينى
ــاز خواهم  1-پيامكباز خواهم ماند حتماً/ دوبيتى س
ــتون هم/ همين  ــتون يا بى س ماند حتماً/ بدان من با س

طناز خواهم ماند حتماً.
ــيه صحبت  2-(توى اخبار از يه هكر ايرانى در روس
ــران/ حبيبى،  ــد جهانى، يوز اي ــردن:) جهانى ش مى ك
ــهور دوران/ اگرچه يك هكر داريم كه او  سوريان، مش

هم/ كم از اين دو ندارد اسم و عنوان.
قنبر يوسفى از آمل

ــر جواب هم  ــم كه منتظ ــم... مى بين  هوووممم
ــينى خودت باباطاهر عريان رو در  نموندى و با عقب نش

مخمصه اى سخت عبرت برانگيز قرار دادى!

نشست وبرخاست با زندگى
تو آسمان را مى نويسى، من زمين را. تو فرشته ها را 
مى نويسى و من آدم را. تو شادى را مى نويسى و من غم 
ــى و من اشك را. تو مى خندى  را. تو لبخند را مى نويس
ــك مى ريزم. تو مى نويسى زندگى و من فقط  اما من اش
مى نويسم. نمى دانم چرا همه از زندگى فقط بدى كردن 

را آموختند و رفتند.
نرگس عباسى از اراك

رنسانس خانوادگى
ــورد كرديد كه  ــا برخ ــن مادره ــه اي ــه حال ب تا ب
ــك» و  ــاى مارلي ــادره از «تپه ه ــون ص شناسنامه ش
ــونه مرغانه» و «يه جفت گالش»  ــون «يه ش مهريه ش
ــم  ــب گليمى» بوده و به جاى گرفتن مراس با «چادر ش
ــب  ــرت معصومه» اما ش ــى، رفتن «حرم حض عروس
ــه به داماد مى گن:  ــون كه مى ش خواستگارى دخترش
ــم ما از قديم اين بوده كه مهريه به تعداد سال تولد  رس
دختر، اونم فقط به ميلادى باشه. براى مراسم عروسى 

هم بايد بريم «هتل هايت پارسيان»؟!
اميد بچه بيست وچن ساله از كرج

لكُنَتيزم آرمانگرايانه
هى اين پا و آن پا مى كنم؛ هى بهانه مى آورم؛ حتى 
خودم را لوس مى كنم! چقدر سخت است به زبان بياورم 

اين يك جمله را: «نرو»!
زهرا فرخى 34 ساله از همدان

دايره صدور احكام
كى مى گه احساس هميشه كوره؟ نه جونم! اونى كه 
چشماش ده دهم مى بينه احساسه، نه چيز ديگه! فقط بايد 
ــت باشه كه زيادى مغرور نشه  يه كم حواست به احساس
وگرنه چرا كه نه؟ هميشه مى شه بهش اعتماد كرد. تصور 
ــى؟ ربات؟ نه بابا، گاهى  ــاس چى مى ش كن بدون احس

وقتها اونا هم يه احساساتى از خودشون نشون مى دن!
مژگان 84

ــق و عقل  ــگ زدم به صاحب فرضيه «عش يه زن
ــنيه؛ هر چى به اين يكى اضافه بشه، از  ــاعت ش مثل س
ــه... ورودى  ــم: بفرما ديگ ــه»! گفت اون يكى كم مى ش
ــى رو رد كرد، ردكردنى   ــون تئورى امثال جناب عال 84م
اساسى گفت: بهش بگو: سفسطه نفرماييد پيليز! گفتم: 
نفهميدم، چيچيح؟! سفسطه ش كجا بود؟ گفت: اين كه 
ــات رو با هم قاطى پاطى  داره حس و احساس و احساس
ــون آش بلغورشير با سس و مربا مى سازه!  مى كنه و ازش
ــم خاص؛ بگو: خب! گفتم:  ــم عام داريم، يه اس ما يه اس
حالا گيريم خب...! گفت: مثلا در مكالمات عام مى گن: 
ــتان چى بود؟ عجب حكايتى! قصه مى بافى؟ توى  داس
ــت و ماجراى اصليه؛  ــون منظور همون سرگذش همه ش
ولى وقتى نگاه تخصصى (همون خاص) داريم، داستان 
و حكايت و قصه و سرگذشت، هر كدومشون يه تعريف 
ــون دارن كه  ــخصات و معيار مخصوص به خودش و مش
نمى شه جاى همديگه به كارشون برد (ايشان همچنين 
ــش فرمودند:) حالا  ــخنان خوي ــش ديگرى از س در بخ
وقتى داريم نظريه صادر مى كنيم، يا تئورى ديگران رو با 
ــامى و  جملات «كى مى گه...» رد مى كنيم، باس از اس
كلمات خاص استفاده كنيم، وگرنه ره به بيراهه برده ايم 
ــته  ــتن خويش فريب داده ايم، يام كه! ندانس و يا خويش
ــطه كرده ايم... ديدم همچى  ــراى فريب ديگران سفس ب
پربيراه هم نمى گه. ديدى يكى مى گه: دوربينت رو وردار 
ــگاه كنيم، متوجه  ــوالش ن ــار! اگه يخده خاصتر به س بي
ــبردارى؟  ــا دوربين: عكس ــم ت ــن داري ــيم دوربي مى ش
فيلمبردارى؟ يا اينا كه نه عكس مى گيرن نه فيلم و فقط 
ــون مى دن؟ در صدور حكم بايد  ــافت دور رو نش يه مس
ــينند ابوالمعالى هم كه  كلمات درست جاى درست بنش
ــن مكالمه بود، گفت: زنهار  ــتمع تقريباً آزاد اي ناظر و مس
كه عقلاى قوم، اين گفته بر زر نويسند و بر آن مهر تأييد 
نهند و در كتابها بنگارند و بر سردر ساختمانها بياويزند و 
ــه اى پولادين بر مخچه هاى خويش  يا حداقل با ميخچ
حك كنند، تا مگر از يادشان نرود. تمّت. فى سنه هزار و 

سيصد و فلان، برج بهمان!

علم احتمالات
ــت كه قلبم به ياد او  ــايد در اعماق وجودم يادى س ش
ــد... نباشد... همين مرا بس كه  مى تپد. مهم نيست! باش
ــته باشد تا غرق  يادى خيالى، در اعماق ذهنم جاى داش

عشق و اميد شوم.
نمى دونم

بازپرس تحركات جنايى
1-به من مى گويند تو رفته اى و من باور نمى كنم. تو به من بگو! مگر مى شود كسى هم باشد و هم نباشد؟! تو كه پارادوكس 
نيستى. تو همين جا، لابلاى اين ته سيگارهاى خاموش، خانه كرده اى. اين تناقض به اين پررنگى نمى شود. تو كه پارادوكس 

نيستى؛ مگر نه؟
ــته اند. تو بگو، تويى كه گاه حتى از  ــتارگان كمر به قتل من و حضور فانتزى تو و خاطراتمان بس ــب تك تك اين س 2-امش

وهم و خيال هم فراتر مى روى... با كدام ماده و تبصره محكوم به قتل عمدشان كنم؟
ــكوت اختيار مى كنند. در آخر، تو مى مانى و من و  ــوند تمام كلمات؛ و جملات نيز س 3-كم مى آورند تمام فعلها؛ گم مى ش

لختى سكوت و شبى كه صبح شدن در خيالش نمى گنجد.
ــدم تا خاموشى ستارگان. امشب، ستاره ها را با خود همبستر كردم تا به  ــب تمام كردم تمام دلتنگى هايم را و تمام ش 4-امش

پايان رسانم تب تلخ عشق بيمار تو را. امشب، تمام شدى، تمام شديم، تمام شدم... تمام.
نرگس صفرى

سيبرى
1-من خودخواهم؟ من اين قدر به فكر تو بودم كه به جاى تو تصميم گرفتم. جدايى رو كه تو انتخاب نكردى! من مغرورم؟ 
من فقط مى خواستم خودم باشم. چون از اول هم اين قصه برام جدى بود. اعتراف مى كنم دوستت داشتم. دير مهربون شدم؟ 
ــبينم و مى خوام از صفر شروع كنم. تو رو خدا اين بغض و  ــد؛ اون هم سرماى صفر درجه. من فقط خوش ــرد ش رفتارهاى تو س

كينه رو تمومش كن بذار گريه شروع شه.
2-من ديگه آخر خطم. صفحة بعد هم خبرى نيست. بگير اين خودكار رو از دستم. اين واژه ها بدجورى سنگينى مى كنند. 
ــپار. فقط يادت باشه چى به روزم آوردى. فقط يادت باشه!  ــتن ندارم. از اين به بعد من مى گم تو به خاطر بس ديگه حوصلة نوش
ــى رو به سينه مى زدم كه دلش از  ــنگ كس ــق تو به تنگ اومده اما تو همچنان خيال كن دلتنگم. تمام اين مدت س دلم از عش

سنگ بود. آخه ما به هم قول داده بوديم؛ اما به قول تو: هر چى بين ما بود تموم شد.
پيمان مجيدى معين

رشوة جانانه
تمام قد در خاطراتم دلبرى مى كنى و دلم را به آشوب مى كشى. نگاه خسته ام ديگر تابِ بيقرارى ندارد. بودنت برايم مهمتر 

از خواستنت شده. كاش بدانى كه مى توانى جان تازه اى در اين كالبد بيجان بدمى؛ با لحظه اى كنار آمدن با خواستة دلم.
النا 18

ميوه معلق
ــده مى خواهند مويز شوند. من تمام زمستان را به اميد بهار گذراندم؛ به من  ــت  آدمهايى نبودم كه غوره نش 1-من از آن دس
فرصت صبر داده نشد! نه انگور شدن را تجربه كردم و نه مويز بودن را. چشم كه باز كردم غوره اى بودم كه كلاغى با خودش 

به لانه مى برد تا با جوجه هايش بخورد.
ــر چه دورتر مى روم نزديكتر  ــم را مى زنند گريزانم. تو بگو چرا ه ــبها چش ــن از حضور آدمهايى كه روزها تاريكند و ش 2-م

مى شوند؟
نشميل نوازى از بوكان

بهاى ديرباورى
1-ذهنم، تنفس هايم را، با ريتم پلكهاى تو هماهنگ مى كند. خدا نكند پلكهايت را ببندى.

ــهر آويزان  كردند تا عبرت ديگران شود. باورم نمى شد  ــتانهاى تاريخى هميشه مى خوانديم: فلانى را جلوى ش 2-در داس
تاكنون كه از پا در سردر شهر عشاق، مرا آويزان كرده اند.

احسان 87

 9+1 قانون طلايى
 براى ارسال متن

 1-از نوجوون تا پير، هر كسى مى تونه متنى بنويسه 
ــته. 2-متنش بايد حاصل فكر و قلم و  و براى صفحه بفرس
ــتت  ــه. 3-پيامكهاى باحالى كه به دس تلاش خودش باش
ــعر و نوشته هايى كه قبلاً توى وبلاگ خودت  مى رسن، ش
ــريات منتشر شده رو نفرست؛ اسمت  يا ديگران، كتابا و نش
ــر ايميل، نامه،  ــياه! 4-دقت كن آخ ــت س مى ره توى ليس
ــمى (واقعى يا مستعار) يا شهرى  بخصوص پيامكت يه اس
ــد.  ــمم چاپ نش ــردا نگى چرا اس ــى كه ف ــم بنويس رو ه
ــوم (يا به قول  ــامى خارجى و نامفه ــب بى نام، اس 5-مطال
ــون مى شن: «بدون نام».  مسئولان: مورددار!)، همممه ش
ــن: يكى دو ماه  ــه، خيليهام توى نوبت؛ دقت ك 6-جا كم
ــه. 7-بيشتر از  ــته باش تا نوبتت بش (نااااقاااابل!) صبر داش
ــه ننويس؛ مجبورم كوتاهش كنم. 8-اصاً خوش  100 كلم
ــه؟!  ــم، حرفي ــازى كن ــز پارتى ب ــب طن ــراى مطال دارم ب
(دسسس تتُِ بن دااااز... دِ... يقه؟ يقه؟!) 9-پارتى ندارى؟ يه 
ــرش نگيم: «خب  ــه درد ديگران بخوره كه آخ چى بگو ب
حالا منظـــــور؟» هواتُ دارم! (آم مـــاااا... زمينش با من 

نيستاااا!) 10-همينا ديگه!
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تلگرافخانه
ــاله از همدان- غزل صحرايى  ــان از دامغان- زهرا فرخى 34 س محمد اميني
ــيده. لطفا زحمت كشيده، مجدداً ارسال  (پس مطمئن باشيد كه به دستشان نرس
ــد فايل تصوير بايد  ــالى ديجيتال نبوده؟! يادتان باش ــايد هم عكس ارس كنيد. ش
ديجيتال باشد)- شبهاى برفى- ماه يخزده- الهه- شيرين- شيوا- حسين ابدى 
ــت؛  ــت 25 (پينگيليش نفرس نيك از قم- محمود فخرالحاج- قاصدك ارديبهش
ــون دستام رو بگيرم بالا و  ــام براى نخوندنش چون مجبورم در برابر لجبازى چش
بگم تسليمم! در نتيجه نوشته هات خونده نشده رد مى شه و زحمتت هدر مى ره)- 
ــتاى  ــپيده- از گرگان، روس ــفى از ايران- س اين جانب از تبريز- محمدرضا يوس

ــپاس؛ لطفتان كم نشود)- سايه تنهايى  ــاله از اهواز (س زيارت- مهدى پور 64 س
ــال متن يا  ــده: در نظر نگرفتن قانون ها، كمبود جا، ارس (بارها و بارها كه گفته ش
ــائل شخصى و... بقيه ش رو هم خودت  ــعرى ضعيف، تكرارى، كپى، طرح مس ش
ــهام جعفرى از ممسنى فارس- زهرا محمدى  ــهلا از مراغه- س حدس بزن)- ش
ــت- زنگوله چوبى- ابوزينب  ــن پور از كوهدش از خرم آباد- كتايون- نيكو محس
ــيدم بررسى  ــتم. اين رو هم نرس ــيده دس از قم- روزبه (قبلى ها كه احتمالا نرس
ــت ارسال كردى و  ــده كه مى گى. به هر حال اگه درس كنم ببينم چرا همچين ش
ــرمنده. گوش خيام رو پيچوندم تا حواسش باشه كه از اين  ــاى من نديده، ش چش
ــه كه گاهى غلط چاپى پيش  ــتر و بهتر باز كنه؛ يادت باش ــاش رو بيش به بعد چش
ــياوش منصور، ميثاق-  ــرعت كار)- س ــاد به هر حال و بخصوص به خاطر س مي

ــته- نسيم م. از بهبهان- ساراى مهرداد- مجتبى افشارى  نازنين، يه عاشق خس
ــينگه! سعى كن قدرت  (مامان بزرگم مى گه: ننه جون، الان وضعيت خيليها دپرس
ــناى نوه م غم و غصه تو  ــون نمى خوام يكى از بروبچ آش ــه ت رو زياد كنى چ غلب
ــه)- اسما از اصفهان- مژگان 84- نشميل نوازى- ميناى مهتاب (پس  دلش باش
ــكل بگيره)- جوجه  ــدى... هوم؟! اميد كه تحولات تازه، خوب ش يه پا اصفونى ش
ــمانه مالمير- محدثه از كرج- مرد  ــت از قائمشهر- شادى اكبرى- س اردك زش
تنها- م. 25 ساله از بوشهر- ساناز وفادار 17 ساله- كتايون و شيما- تنهاترينم- 
ــعيد بدرى نژاد 20 ساله- گمشده- مينا س. 14 ساله- دانشجوى شيمى- و...  س
ــده خودشون  ــه ادامه جمله رو نخونن چون بس كه تكرار ش بقيه هم مثل هميش

مى دونن مى خوام بگم تا شماره هاى بعدى صبر كنن!

پيام هاى كوتاه
ــارة  ــرت درب ــى، نظ ــن ادب ــره، مت ــته، خاط  دلنوش
ــته هاى بروبچ، هر چى رو از مخچة خودت دراومده يا  نوش
ــت به  ــه pasukhgoo در جيميل ايميل كن، يا بفرس ب
ــماره اى كه  ــا پيامك كن به ش ــتى صفحه، ي ــونى پُس نش
صفحة آخر چارديوارى چاپ شده (دقت كن نوشته خودت 
ــرچ خودم متوجه شم كسى متنى رو  ــه، چون اگه تو س باش
ــتاده، يا بعد از چاپ يكى بياد  كپى كرده و با تغييراتى فرس
ــندش، اينم  ــن س ــود، اي ــته ش كپى ب ــى نوش ــه فلان بگ
ــه ش تو  ــمم هم ــرا اس ــه چ ــى ك ــه نكن ــش... گل مدرك

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

صبا 15 ساله از كرمانشاه: ما همه با زندگى معامله 
ــانى كه  ــم. با خودمان هم معامله مى كنيم و با كس مى كني
ــان داريم هم! اگه نبخشى، نمى بخشم. بدى كنى،  دوستش
ــه كوچك  بدى مى كنم. دروغ بگى، دروغ مى گم... هميش

مى مانيم؛ بدون تجربة زندگى بالاتر و آرمانى تر.
ــت تو لحظه اى كه بايد يه يادداشت  هستى 93: درس
ــودكارت رو حروم  ــادت مى افته جوهر خ ــى ي مهم بنويس
ــتاى بيخودى كردى و ديگه خودكارت تموم شده.  يادداش
مثل وقتى كه احساست تموم شده و نمى تونى براى اون كه 
ــه جوهر  ــتفاده كنى. كاش يادمون باش لياقتش رو داره اس
ــمون رو براى هر كسى حروم نكنيم. بايد به كسى  احساس

محبت كنيم كه براش مهميم.
 پس يه لحظه صبر كن من برم به سيب زمينى هاى 

باغچة حياطمون مقاديرى محبت كنم برگردم!
ــتى»؛ اين  ــن:] «دورى و دوس مهرداد سـارا: [مى گ
ــى  ضرب المثل قديمى اما انگار براى من دورى و فراموش
ــوى.  ــدى؛ دارى در قلبم كمرنگ مى ش ــد. دور ش تعبير ش
نگاهت محو مى شود. خاطراتت ديگر زنده و پاينده نيست. 
ــايد آرام  ــت كه به خودم مى گويم تا ش ــا دروغهايى س اينه
ــقت هنوز در  ــن فاصله ها دورى ولى آتش عش ــوم. از اي ش

قلبم شعله ور است.
ــوب انرژى  ــانهاى خ شـادى اكبرى: آن قدر كه انس
ــان  ــتند؛ وگرنه بود و نبودش مثبت دارند، مابقى صرفاً هس

هيچ اثرى ندارد... همانند تيغهاى گل.
ــده ام مى گيرد از  سـتاره، 34 سـاله از كرمان: خن
ــمم  ــتاده ام و دنبال اس ــراى صفحه نفرس ــه متنى ب اين ك
ــى مى دانم تو مرا فراموش  مى گردم! خنده ام مى گيرد وقت
ــى ام دنبال پيامى از  كرده اى و من در صندوق ورودى گوش

تو هستم! تمام زندگى ام شده اميدهاى توخالى.
ــى وقته خوانندة  زهرا دانشـجوى ادبيات: من خيل
ــده از دستنوشته هاى  چارديوارى ام و يه جعبه دارم كه پر ش
ــقترين ستاره،  بچه هاى قديمى: جوجه تيغى، نرگس عاش
ــه خير). كاش بازم  ــلماس (يادش ب و جعفر دردمندى از س

بودن.
ــر خونه و زندگى  ــتن كه! اولى ها س  همه شون هس
ــته هاش. غير از جعفر  ــادش و نوش ــون! جعفر هم ي خودش
ــم دارم از قديمى هايى كه هنوز، هم  البته، من يه جعبه اس
ــر مى دن.  ــن و نظ ــن، هم مى نويس ــتن، هم مى خون هس

مامان بزرگم بهشون مى گه: بچه هاى قديمى ماندگار.
ــمم  شـيلا: من چند هفته س پيام مى دم اما دوباره اس
مى ره تلگرافخانه. دفعه آخرى هم زورم اومد تو تلگرافخانه 
ــهلا. مگه من چه بدى به شما  ــتين ش ــيلا نوش به جاى ش

كردم؟
ــيدم  ــه وقتى پرونده ت رو كش ــدى از اين بدتر ك  ب
ــتم رسيده ازت، دو تا  بيرون، ديدم كل پيامهايى كه به دس
ــه؟! تازه اون نصفه هم در اين حد: «من تو يه دفتر  و نصفي
ــم غضنفر  ــون نصفه رو ه ــى»! يعنى هم ــه كار م روزنام

ــتى... نكنه  همراهت يه لقمه چپ كرده و خلاص! آها راس
ــهلا هم يكى ديگه بوده؟ هوم؟ به هر حال با هر كى كه  ش
ــكلى نه رم كه  ــون   صفحه رو رعايت كنه، هييييچ موش قان

هييييچ، هيچى ديگه... همون هييييچ!
ــه  ــاره تلگرافخون ــن رو دوب ــه م رهـا از كرمـان: اگ
ــكارى دلتنگى  ــده ام بي ــتم بگم فهمي ــتى خواس نمى فرس

مى آورد.
ــت! به ابوالمعالى گفتم ثبتش كنه توى   كارت درس

«كشفيات الجديد من التحريرات ابوالمگينس»!
ــتند.  صبـا- ج: زندگى جريان دارد. رودها جارى هس
ــن مى تاباند. بلبل بى آن كه درنگى بر  آفتاب هر روز بر زمي
ــته باشد، آوازش را مى خواند. شقايق  ديروز و امروزش داش

ــوه گرى مى كند؛ هرچند زندگى اش  شكوفا مى شود و عش
ــتى زندگى جريان دارد. براى  ــد. اگر امروز هس كوتاه باش
ــى همه چيز  ــرزمين، اين دنيا. فردا را نباش مردمان اين س
ــان كه هنوز  ــى جريان دارد. براى آن ــت، باز هم زندگ هس
ــراى آنان كه دارند  ــتند براى آنان كه تازه آمده اند و ب هس
مى روند، چه باشى يا نباشى، اينان هستند و هستند تا وقتى 
كه ديگر آنان هم نخواهند بود. زندگى بى اعتنا به تويى كه 

مى روى و اويى كه مى آيد جريان دارد.
معااااليييى...! كارمون دراومد؛ اينم ثبتش كن!

سراب سرد از قائمشهر: با تو ديروز سيمايم خوش 
بود و لحظه هايم سرد و امروز به سردى خانه مان. دلواپسى 

رسيدن به فردا با عطر تو مرا از پا انداخته. ديروز تمام نشده 
ــيدن، غصه هايم نرسيدن هايم را تسبيح  كه امروز براى رس
ــتى هم  مى زنم. مى دانم و فهميدم رفتنى از تو نبود و برگش
ــت و مدام سرزنش از من كه چرا قدر لحظه هاى  از تو نيس

بى تو بودن را ندانستم[...].
ــت  حنا، دختـرى در مزرعه: غروب را خيلى دوس
دارم اما دلتنگ مى شوم براى روزهايى كه هرگز خاطرة 
ــيد هر روز  ــد. خورش ــى از آنها روى قلبم حك نش خوش
ــط تظاهر به  ــروب و من فق ــد و هر روز غ ــوع مى كن طل
ــت گرمى، قلب يخزده مرا در  زندگى مى كنم. كاش دس

مشت مى گرفت.
عشق سـرعت: نمى دانم چرا عاشقانه ترين جملات 

نيمه هاى شب هنگامى كه از درد تنهايى به خود مى پيچم، 
در دهانم جارى مى شود ولى شايد اگر بودى تسكينى برايم 
ــقانه ها را به جاى آيينه در گوش تو زمزمه  بودى و اين عاش

مى كردم. شايد مى ماندى... شايد...
ــبا قبل از خواب   باباطاهر مى گه: نمى دونى واقعا؟ ش

يخده كمتر بخور خب!
ــوق و  ــود و با كلى ش ناديـا از تهران: باز صبح مى ش
ــوم اما يكدفعه تمام خاطرات  اشتياق آماده به ديدن مى ش
ــود. خاطراتى كه بايد از  ــته جلوى ذهنم ظاهر مى ش گذش
ــود ولى با اميد ديدنت يك روز ديگر آبيارى  ــه جدا ش ريش

مى شود.

ــليت، اى قلب من  محمـد دلبنـد از قزويـن: تس
ــتى بهر غم، درد و  ــى ندارى در دلش/ لايق او نيس جاي
ــاى من/ مرهمى  ــش/ انتخاب او نبودى اى دل تنه دل
ــك و هق هق نيست بر غمهاى من/ مهر عشقت  جز اش
ــى در اين  ــرع جواب/ هر كس ــا همين مص ــداد تنه او ب
ــرى زشت و سيه دل را كه  جهان دارد حق انتخاب/ پس
ــت اين تقصير  ــو/ انتخاب او نبودم نيس مى خواهد؟ بگ
ــت/ من  ــرتر اس او/ چهره و اخلاق او دانم كه از من س
ــت/ ناى هق هق  ــا و او كجا صد بار از من بهتر اس كج
ــان  ــت ديگر اى خدا/ اى خدا مرگم رس در گلويم نيس

تا كى غم بى انتها؟
ــه، با  ــل يك جامدادى باش ــوام زندگيم مث من: مى خ
ــاك كنم، با  ــته م رو پ ــاى تلخ گذش ــش تجربه ه پاك كن
ــش ريشه هاى بد زندگيم رو بتراشم. با خودكارها  مدادتراش
ــم  و مدادهاى رنگارنگش زير نكات مهم زندگيم خط بكش

و با خط كشش راه راست رو طى كنم.
ــا را به  ــپارى دل م هانيـه از اهـواز: 1-رفتى كه س
ــى/  ــودش گيرد و بى گفت و خروش ــى/ آتش به خ خموش
دستى كه نمانده بتكانى، همه رو شد/ دانستم از اين طاقت 
ــى/ هر آن كه گذارش به تو باشد دل خود  كم خانه به دوش
را/ از كيسه برون آرى و بى چانه فروشى/ صد حرف نگفته 
ــى/  ــه دلت ماند و نگفتى/ از بيم خطايى كه ندانى و بپوش ب
ــده آن نخ و سوزن كه تواند/ آيندة ما را بدهد  [...]/ پيدا نش
ــى/ آهى به دل من چو نداند كه از اين پس/  وصله و جوش
ــوزانده شود تا كه بجنبد سر و گوشى. 2-بلايى بر سرت  س
آورده اين دل/ كه مى گويى فريبت داده اين دل؟/ خطايش 
ــق گشتنش بود/ گناهى بيش از اين ناكرده اين  گرچه عاش

دل.
ــيدى آرزويت  هسـتى بارانى: روزگارى تو ز من پرس
ــدم. من نگفتم كه  ــت اى مرغ چمن. من به تو خندي چيس
ــين بر باور  ــبم. من نگفتم كه بيا بنش تويى راحتىِ خواب ش

من. من نگفتم كه تويى آه شبم[...].
ــتم تست بزنم تا ببينم اگه متنهاى آدماى  ك.ن: خواس
سابقه دار هم مى چاپى بعد از اين برات مطلب بفرستم. آخه 
بعد از 18 ماه دارم چارديوارى رو بيرون ندامتگاه مى خوانم 

و مى تانم برات مسيج بفرستم.
ــه نگاه مى كنم نه به  ــال مى ش  من به متنى كه ارس

شخصى كه ارسال مى كنه.
ــم به مقصد كرج.  نيكو محسـن پور: الان تو اتوبوس
ــته و  ــه خس ــهر بزرگ رو دوس ندارم. از آدماى هميش ش
ــم نمياد. خانواده م قبلتر رفته ن،  ــردرگم كلانشهرا خوش س
ــم؟ نصفى  ــم اومدن من رو ببرن! بايد دو تيكه بش الان ه
ــراى تك تك آجراى  ــواده؟ دلم ب ــهر خودم نصفى خان ش
ديواراى كوچه و خيابون كوهدشت تنگ مى شه، چه برسه 
به آدماش، حال و هواش! اصلا مى دونى چيه؟ من فقط تو 
هواى كوهدشت مى تونم نفس بكشم. حس يه تبعيدى رو 
ــم كه هيچ! مى دونم در  ــون و من دارم! يه دفعه زد به سرش
ــخره س كه واسه ش ناراحت بشم ولى  برابر بقيه چيزا مس

خب، دلم تنگ مى شه.
ــتاده ام؟ كجايم؟! انگار گم  شـهلا از مراغه: كجا ايس
ــتند، همة آشناهايم، ولى  ــده ام، عجيب است، همه هس ش
اين من، من نيست! كجايم؟ حس غريبى دارم. دلم دو چيز 
فرياد مى زند. بمان، همين جا، در سكوت و گمشدگى. بمان 

[تا] پيدا شوى در آرامش.
منيره مرادى فرسا از همدان: پيلة تنهايى را شكافتم 
ــق را  ــراغم رفتى. من عش وقتى تنها در كلبة ادراك به س
ــكوفا كردم وقتى ريسمان يادت به چاه نوميدى ام رسيد.  ش
ــى كه زندگى به من سپرد. مهر باطل  من نترسيدم از نقش
نخوردم وقتى خاكسترى شدم. ذهنم را با خيالت خط خطى 
ــوق پرواز كردم،  ــردم، گويا تنها مأواى وجودم بود. بى ش ك

بى ذوق سراييدم، كم طاقت بودم و نرسيدم.
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رنگ كنيد 
دوستان خوب من در اين تصوير 

خط چين ها را به هم وصل و شكل 
به دست آمده را رنگ كنيد. 

آموزش نقاشى 
ــيدن يك  خودروي جرثقيل كوچك را با  ــتان خوبم . در اين بخش از آموزش نقاشى مى خواهيم طرز كش ــلام دوس س
ــت؟  ــيله اى اس هم تمرين كنيم.  بچه ها مي دانيد اين نوع  خودرو چه كارهايى انجام مى دهد؟ آيا مى دانيد جرثقيل چه وس
ــنگين را جابه جا مى كنند يا وسايل و اجناس مختلف را بالا مى برند و  ــت كه با آن بارهاى خيلى س جرثقيل  خودرويي اس
ــنگ هاى سنگين و بردن روى تپه هاى  ــازى از آن استفاده مى شود. گاهى هم براى برداشتن س ــتر براى ساختمان س بيش

بلند از جرثقيل استفاده مى كنند. 
ــروع كنيد و دوتا مكعب بكشيد و بعد كم كم با  ــكل ش حالا بچه هاي عزيزم، به جدول آموزش نگاه كنيد و از ابتداى ش
ــده است. دوستان خوبم، اين  ــكل يك جرثقيل را پياده مى كنيد كه روى آن وزنه نصب ش اضافه كردن خطوط مختلف ش
ــى زيبا از يك خيابان بكشيد و براى ما به دفتر روزنامه ارسال كنيد تا بهترين نقاشى از  ــى را تمرين كنيد و يك نقاش نقاش

بين نقاشى هاى شما دوستانم انتخاب   و در همين صفحه چاپ شود.

دندان من
گلنوشا صحرانورد

ــر كوچولويى بود به نام  ــى بود يكى نبود، يك دخت يك
نازلى. 

ــيد و ــى كوچولوى قصه ما از آمپول خيلى مى ترس  نازل
ــدر و مادرش پيش  ــد با التماس پ  هر وقت مريض مى ش
ــادا آقاى دكتر  ــه نگران بود كه مب دكتر مى رفت و هميش

برايش آمپول تجويز كند.
ــك روز صبح در  ــوى قصه ما، ي ــالا اين كوچول اما ح
ــه آبنبات خورد و دندانش درد گرفت، اما به مامانش  مدرس

هيچى نگفت. 
ــه بود كه  ــل كرد تا فردا صبح. در مدرس آن روز را تحم
ــديدى به سراغش آمد. آن قدر درد دندانش  ناگهان درد ش
ــروع كرد ــت تحمل كند و ش ــه ديگر نتوانس ــاد بود ك  زي

 به گريه كردن. خانم معلم متوجه نازلى و ناراحتى اش شد. 
ــده دخترم؟ نازلى با ناراحتى  نزديكش آمد و گفت: چى ش

گفت: دندانم درد مى كند.
ــكى بروى.  برو  خانم معلم گفت: پس بايد به دندانپزش

دفتر و به خانم ناظم بگو به مادرت زنگ بزند. 

نازلى گفت: نه خانم من مى ترسم.
خانم معلم گفت: يعنى حاضرى اين قدر درد بكشى؟ 

ــزى نگفت. خانم  ــرش را پايين انداخت و چي نازلى س
ــه آمد تا او را به مطب   ناظم به مادرش زنگ زد و به مدرس

دكتر ببرد.
ــت: مامان جون من دندان درد  نازلى با ترس و لرز گف

دارم، ولى پيش دكتر نمي يام.
ــك  مامان نازلى با تعجب گفت: چرا؟ تا دكتر دندانپزش

دندان هايت را نبيند كه خوب نمى شود. 
ــا دكتر آمپول مى زنه  ــى گفت: آخه مامان جون آق نازل

و من مى ترسم.
ــه آمپول  ــه... حتما ك ــرم... ن ــه دخت ــت: ن ــادر گف م
ــول مى زنه. اونم يه آمپول  ــه آمپ نمى زنه... اگر احتياج باش
ــون آمپول براى  ــوى، چ  كوچولو. اصلا هم متوجه نمى ش

بى حس كردن است. 
ــواك بزن  ــت كه چقدر گفتم مس نازلى جان يادت هس
ــفت نخور!  حالا  ــب دندان هايت باش. چيزهاى س و مواظ

عيبى نداره، بيا بريم دكتر تا خوب شوى دخترم. 
ــه پيش  ــيد تا اين ك ــان مى ترس ــى همچن ــى نازل ول
ــود و با كلى  ــر خيلى مهربان ب ــيدند. آقاى دكت ــر رس  دكت
ــت دندانش  صحبت كردن با نازلى بالاخره آرام آرام توانس
ــت خوابيد. در  ــب خيلى راح ــت كند و نازلى آن ش را درس
ــنيد كه از او تشكر مى كرد.  خواب صدايى ش
ــت ولى  ــى اس اول نفهميد چه كس
ــد صدا از  بعد از مدتى متوجه ش
ــش مى آيد.  ــل دهان داخ
ــتى؟  گفت تو كى هس
ــت: من دندان  صدا گف
مى خواستم  هستم،  تو 
ــكر كنم  اول از تو تش
ــش  خواه ــد  بع و 
ــه من و  كنم كه ب
دوستانم رحم كنى 
ــى.  و مراقب ما باش
آبنبات  ــه  ك ــى  وقت
ــورى به من  مى خ
ضربه  دوستانم  و 
ــى و  وارد مى كن
مى آيد.  دردمان 
لطفا به ما كمك 
كن نازلى جون. در 
همان موقع نازلى 
ــواب پريد و  از خ
ــد خواب  متوجه ش
ديده. ولى از همان 
ــه مواظب  روز هميش

دندان هايش بود. 

پازل 
در اين تصوير كادرهاى مربوطه را به جاهاى خودش منتقل كنيد تا تصوير كامل شود. 
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متولدين فروردين: اين روزها احساس خيلي خوبي داريد؛ انگار دست به هر كاري بزنيد 
موفق خواهيد بود. از اين فرصت استفاده كنيد و سراغ  كارهايي برويد كه مدت ها در فكر انجام 

آن بوده   و فرصتش را نداشته ايد. سعي كنيد اين حس خوب را در خود تقويت كنيد  .
متولدين ارديبهشت: شما فرد موفقي هستيد، ولي نبايد فراموش كنيد كه اين موفقيت 
ــا اين روزها كه  ــتيد، پس نه تنه ــون تلاش هاي بي دريغ خانواده خود هس ــج آن را مدي و نتاي

موقعيت خوبي كسب كرده ايد، بلكه هميشه محبت آنها را از ياد نبريد.
ــيد. زندگي  متولديـن خرداد: بتازگي اتفاق هاي بدي را تجربه كرده ايد، اما نگران نباش
همين گونه است و روزهاي خوب و بد در كنار هم مي آيند و مي گذرند. نكته مهم اين است كه 
ــازگار نيستند، هم بپذيريم و آنها را به عنوان يك تغيير  ياد بگيريم اتفاق هايي كه با ميل ما س

در زندگي خود قبول كنيم.
ــا گويا اين موقعيت ها برايتان  ــما موقعيت هاي خوب فراواني داريد، ام متولدين تير: ش
ــايد بهتر باشد  ــتر مواقع آنها را فراموش مي كنيد يا خوب نمي بينيد. ش ــده و در بيش عادي ش
 بار ديگر زندگي خود را مرور كنيد تا متوجه لطف هايي كه خداوند به شما داشته و دارد بشويد.

ــما در گذر زمان فراز و نشيب هاي زيادي داشته است، اما به  متولدين مرداد: زندگي ش
ــته ايد از اغلب آنها بخوبي عبور كنيد،  ــتكار و همت خودتان توانس كمك خداوند بزرگ و پش
اكنون روزگار با شما همراه است و گويا به ميل شما مي چرخد. بازهم شاكر خداوند باشيد و از 

آنچه در انتظار شماست، بهره ببريد.
متولدين شهريور: اخبار مختلفي به شما مي رسد، اما نبايد با شنيدن اين خبرها نظرتان 
ــنهاد مي كنيم عجولانه تصميم نگيريد؛ ابتدا لازم است تمام جوانب كار را  را تغيير دهيد. پيش
بسنجيد. فراموش نكنيد براي اين كه بتوانيد براساس عدالت قضاوت كنيد، لازم است صحبت 

و نظر همه را بشنويد و بعد بهترين تصميم را بگيريد.
متولدين مهر: سفري در پيش داريد، در اين سفر به ديدار عده اي از دوستان مي رويد كه 
ــيار دلتنگ آنها بوده ايد. خبر خوشي هم دريافت خواهيد كرد كه اين خبر مي تواند زندگي  بس

شما را دگرگون كند. البته قدري بايد منتظر باشيد. خسته نشويد و صبوري پيشه كنيد.
ــاد هستند و فضاي خوبي بر روابط خانوادگي حاكم است.  متولدين آبان: اطرافيانتان ش
اين شرايط را قدر بدانيد و آن را تقويت كنيد. توكلتان بر خداي بزرگ باشد، اوست كه مصلحت 
من و شما را بهتر مي داند. گاهي موضوعي براي ما پيش مي آيد كه در ظاهر ناخوشايند است، 

اما بواقع ما از آن سود مي بريم.
متولدين آذر: بچه ها بزرگ مي شوند و متناسب با رشدشان به تربيتي متفاوت از مراحل 
قبل نياز دارند. يكي از وظايف پدر و مادر اين است كه آنها را براي زندگي اجتماعي آماده كنند. 
نگران نباشيد و فرزندتان را براي مرحله تازه اي از زندگي مهيا سازيد. اگر فكر مي كنيد مشكلي 

سر راه قرار دارد، مي توانيد با يك مشاور امين مشورت كنيد.
ــت؛ البته بخشي مهم و  ــي از زندگي ما انسان هاس متولدين دي: تحصيلات فقط بخش
موثر. بايد ياد بگيريم كه به هر قسمت زندگي همان قدر كه بايد، اهميت دهيم. موفق نشدن 

در يك مرحله مانند كنكور، به معناي رسيدن به بن بست نيست.  
ــه فرصت هايي براي جبران هست. همه انسان ها ممكن است  متولدين بهمن: هميش
اشتباهاتي مرتكب شوند، اما راه براي بازگشت باز است. نااميد نشويد و اطمينان داشته باشيد 
ــما را تنها  اگر از صميم قلب بخواهيد و براي يافتن راه صحيح تلاش كنيد، خداي مهربان ش

نخواهد گذاشت.
متولدين اسفند: يكي از شيريني هاي زندگي، تماشاي شادي و آرامش در چهره، سخن 
و رفتار آنهايي است كه دوستشان داريم. اين حس خوب هميشه نصيب انسان نمي شود. قدر 

اين روزها را بدانيد. مشكلات نيز رفع خواهد شد و گره ها هميشه بسته نمي ماند. 

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
يا به شماره 300011219   پيامك بزنيد   

هنر  مردان  خدا
دو لبخند، دو نگاه، دو تصوير؛ هر دو مقاوم، هر دو نماد ايستادگي و صبر. يكي عزيزي از دست داده و يكي آرميده در آغوش عزيزي؛ آن يكي مادري خون 

دل خورده و صبور، اين يكي پسري دلير و خونين پر.
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ــت. دلير بودند آنها كه رفتند، عاشق وطن بودند كه رفتند، راز ماندگاري شان هم  ــد كه هنر مردان خداس ــهادتي باش اما دلتنگي ها آرام مي گيرد اگر مرگ، ش
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