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خانه اول دوشنبه 30  تير 21393

مهدي نورعليشاهي

ــته اي زير آفتاب ظهر  ــه لامپ هاي قرمز و زرد رش ريس
ــتان گرماي مضاعفي به محيط مي داد. عمو محمد كه  تابس
ــتاده بود نوك كفش هايش را با  ــايه تير چراغ برق ايس زير س
ــلوارش پاك كرد و رو به من گفت: «همينم  ــت پاچه ش پش
ــه...  ــلوار باش ــي كه حتما نبايد كت و ش خوبه... لباس عروس
ــتيم  ــن خوبه... عمو جون به خدا زمان ما، اينو هم نداش همي
ــتر نداري بذار يه ذره قد  ــال بيش تنمون كنيم؛ تو هنوز ده س
ــت يكي مي خرم. ببين  ــدي خودم واس ــي بزرگ كه ش بكش
ــدي. اون زمان ما حق  ــگل ش موهاتو آلماني زدي چه خوش
ــي هم كوتاه كنيم.» نگاهي  ــتيم موهامونو واسه عروس نداش
ــه زور براي اين  ــرادر بزرگ ترم كه ب ــداري از ب ــه كت نيم ب
ــم: «آخه آجان  ــانده بودند كردم و گفت ــي به من پوش عروس
ــي دايي مجيد كت  ــه عروس (آقا جان) خودش گفته بود واس
ــلوار برام مي گيره. همش دروغ مي گه... .» خانه ما شده  و ش
ــايه  ــن آقا برق كار محله، همس بود مجلس زنانه و خانه حس
ــه. زن ها با كوبيدن به  ــده بود مجلس مردان روبه رويي مان ش
ــادي مي كردند. عمو محمد ايستاده بود  قابلمه هاي فلزي ش
ــته مسئول كشيك از بخش زنانه عروسي شود.  تا خود خواس
كار هميشگي اش بود. چند باري هم به اين دليل مورد طعنه 
ــار در خانه اي كه بخش زنانه  ــه كن قرار گرفته بود، اما هميش
ــتاد تا به قول خودش  ــي در آن برگزار مي شد مي ايس عروس

كسي مزاحمت ايجاد نكند.
عمو محمد داد زد: «بيا برو تو، به زن عمو بگو بياد كارش 
دارم.» داد زدم: «نمي خوام من ديگه مرد شدم. راهم نمي دن 
تو...» حرفم را بريد و گفت: «بيا برو تو...بنده خدا مي دوني چند 
ــونه برن تو ببينن چه خبره اونجا...» خنده اي  نفر الان آرزوش
ــت. گفتم: «نه نمي خوام... نمي رم... تازه  ريز به لبانش نشس
اگه با اين كت منو ببينن كه همشون مي خندن.» عمو محمد 
كه به تير چراغ برق تكيه داده بود خودش را از تير جدا كرد و 
با طعنه گفت: «بابا بيا اين كت من. بگير بپوش برو تو به زن 

عموت بگو بياد كارش دارم.»
ــار دادم  ــرم را پايين انداختم و در نيمه باز حياط را فش س
ــم... مريم... به زن عمو  ــرده برزنتي داد زدم: «مري و از لاي پ
ــابه هاي  بگو بياد، عمو كارش داره. نگاهم به ديگ پر از نوش
كانادا ي زرد رنگي كه روي آن تكه بزرگي يخ گذاشته بودند، 

ــرم را بالا نياورده بودم كه از دور مرضيه،  خيره ماند. هنوز س
ــتاده بود را ديدم. چادر  دختر عمه ليلا كه در چارچوب در ايس
ــت. از خجالت سرم را  ــر داش ــفيد و گل گلي به س نمازي س
ــتم بالا بياورم. فكر مي كردم او به تنها چيزي كه  نمي توانس
ــت. براي آن كه موهايم جلوه  نگاه مي كند كت نيمدار من اس
ــتري كند دستي به موهايم كشيدم و گفتم: «مرضيه برو  بيش
ــي حرف در گلويم ماند. به  ــه زن عموي من بگو...» كه باق ب
ــمت در دويدم و بغض كرده از جلوي عمو محمد رد شدم.  س
ــي ري... گفتي زن عموت بياد؟»  عمو محمد داد زد: «كجا م
سرم را انداخته بودم پايين و با عجله از خانه مان دور مي شدم. 
آخر چرا بايد همان وقت مرضيه مرا با آن كت ببيند؟ مرضيه 
ــه من در درس هايش  ــال از من كوچك تر بود و هميش دو س
ــالا چي؟ او مرا با يك كت رنگ  به او كمك مي كردم. اما ح
ــت. او كه نمي داند كه  ــي دايي ام ديده اس و رو رفته در عروس
ــن دو هفته پول توجيبي هايم را جمع كرده ام تا براي امروز  م
ــگاه برم و موهايم را آلماني كوتاه كنم. با خودم فكر  به آرايش

ــه برگردم. در راه  ــت كه به خان كردم كه بهترين كار اين اس
ــت فكر ديگري به ذهنم خطور كرد. به عمو محمد كه  برگش
ــريع روي تكه كاغذي  ــيدم از او خودكاري خواستم و س رس
ــيد امروز اين طور مرا ديدي.  ــتم: «مرضيه جان. ببخش نوش
ــم!» كاغذ را دو  ــلوار جديدي بپوش ــايد در آينده كت و ش ش
ــن حين از دور دايي  ــتم كه در همي تا كردم و در جيبم گذاش
ــا مي آمد. كمي عرق كرده بود  ــمت م مجيد را ديدم كه به س
ــوا. دايي مجيد كه  ــرده مانده بود روي ه ــش پف ك و موهاي
ــده نه؟ يارو  ــه عمو محمد گفت: «خوب ش ــيد رو ب به ما رس
مي گفت مدل مايكل جكسونيه. موهامو تافت هم زده.» عمو 
ــيگاري روشن كرده بود نگاه عاقل اندر سفيهي  محمد كه س
ــتي به پف موهايش زد و گفت:  به دايي مجيد انداخت و دس
«همممم بد نيست...يه ذره مي تونست پفش بيشتر باشه...» 
ــت: «محمد جون  ــت حرفش را تمام كند و گف دايي نگذاش
ــم بياريم. تو هم زياد  ــين رو دادم گل زدن با ه بيا بريم ماش
اينجا ايستادي! خسته شدي با هم يك كاري كرده باشيم.» 

ــلوار رو هم  ــت: «بيا اين كت و ش ــن كرد و گف ــد رو به م بع
ــار بزنه ببرش بده به  ــويي گرفتم. داده بودم بخ  تازه از اتوش
ــام نكرده  ــرم.» اين جمله را تم ــام ازت بگي ــت اينا بي مامان
ــدم  ــتم بگويم من مرد ش ــلوار را به من داد. مي خواس كت ش
ــه فكري به خاطرم  ــم داخل مجلس زنانه بروم ك و نمي توان
رسيد. هم كت شلوار را مي دهم و هم نامه را به مرضيه. دايي 
ــراه خود برد و من هم  ــر طور بود عمو محمد را هم مجيد ه
ــرده را كنار زدم. مرضيه هنوز در بالكن  به طرف در رفتم و پ
ــه از دور مريم  ــتم داد بزنم مرضيه بيا ك ــتاده بود. خواس ايس
ــر او نامه را در  ــمت من مي آمد. اگ خواهرم را ديدم كه به س
ــت من مي ديد چه مي شد؟ سريع نامه را درون جيب كت  دس
دايي مجيد گذاشتم و گفتم: «ببين اين كت دايي مجيده...» 
حرفم تمام نشده بود كه كت و شلوار را از من گرفت و داد زد: 
ــي برو بيرون. واسه چي اومدي تو  «بي حيا خجالت نمي كش
ــت كه چادر را به دندان كشيد و كت  زنونه.» لحظه اي نگذش

و شلوار به دست از من دور شد.
ــل مريم مرا  ــه حداق ــحال بودم ك ــرف خوش ــك ط  از ي
ــول كرده و از طرفي ناراحت كه چرا او  به عنوان يك مرد قب

جلوي مرضيه اين طور با من رفتار كرده است.
ساعتي نگذشت كه چراغ هاي زرد و قرمز در تاريكي آسمان 
ــت و جيغ دخترها از  جلوه خاصي به كوچه مي داد. صداي دس
ــتاده بود گوشه تير  ــمت زنانه مي آمد. عمو محمد هم ايس قس
چراغ برق و سيگار به سيگار آتش مي زد. يكباره با چند صلوات 
سكوتي كل مجلس زنانه را فرا گرفت. دايي مجيد دقايقي بود 
كه داخل مجلس زنانه رفته بود. يكي داد زد: «مرد هاي محرم 
بيان... آقا مي خواد عقدو بخونه.» عمو محمد به سرعت دست 
آجان را گرفت تا همراه پدر زن دايي و برادرش به داخل بروند. 
دقايقي نگذشته بود كه صداها تغيير كرد. صداي برادر زن دايي 
مي آمد: «مرتيكه غلط كردي. خوب شد الان فهميديم. هنوز 
ــتگاري  مهر يكي ديگه تو دلته تو بيجا مي كني مي آيي خواس
ــيون مي كرد از دور مي آمد.  خواهر من.» صداي يك زن كه ش
داد مي زد: «خودم ديدم. ايناهاش تو مشتشه. تو يه ورق كاغذ 
ــادي تنش كنه.  ــلوار دوم ــته كه مي خواد دوباره كت و ش نوش
خودم ديدم نوشته اسم نكبتش هم مرضيه ست. همون دختره 
ــون مي شينه. خوب شد، خواست حلقه رو  كه روبه روي خونش
ــتن  دربياره من اين كاغذ رو ديدم افتاد زمين...» صداي شكس
چيزي از دور آمد. آجان مرتب داد مي زد: «بابا صلوات بفرستيد 
ــه... اصلا اين دست خط مجيد نيست آخه» من  درست مي ش
كه تازه فهميده بودم كه چه اتفاقي افتاده از ترس در حال جان 
دادن بودم. نه مي توانستم واقعيت را بگويم و نه.... پرده برزنتي 
ــمم به گوشه اي از حياط خيره ماند. مرضيه و  را كنار زدم. چش

مريم كنار بالكني ايستاده بودند و گريه مي كردند.

حسين آيلينكيمياكيميا

مهين آينازبرديادانيال

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

قابل توجه خوانندگان گرامي 
با توجه به تعداد زياد عكس هاي ارسالي شما از 
فرزندان دلبندتان و محدوديت فضاي چاپ در ضميمه 
چارديواري، از اين پس مي توانيد به سايت «جام جم سرا» 
به نشاني الكترونيكي
  sara.jamejamonline.ir  برويد و از 
بخش «تصاوير دلبندان شما» تصوير كودكانتان را به 
منظور نمايش در سايت براى ما ارسال كنيد  تا در كمترين 
زمان ممكن بر روي سايت  قرارگيرد.
توجه داشته باشيد عكس ها بايد در فرمت jpg  و در 
اندازه 320 در 320 پيكسل باشد.
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فاطمه عماني

ــته درست مانند  ــرده، ازكار افتاده، وابس ــته و افس «خس
ــارات بيرحمانه، آن هم  ــدن با اين عب بچه ها و...» مواجه ش
ــال ها زندگي توأم با كار و فعاليت و سربلندي، كافي  بعد از س
ــت كه انسان را در سالمندي از پا درآورده، به انزوا كشانده  اس
ــدت آسيب پذير كند، به گونه اي كه براحتي مستعد  و او را بش
ــود. نداشتن حمايت  ــمي عميقي ش بيمارهاي روحي و جس
ــتوانه اقتصادي، بخصوص براي زنان سالمند،  فرهنگي و پش
مي تواند به احساس فقري چند جانبه منجر شده كه اين خود 

بر مشكلات دوران پيري دامن مي زند.
 شايد اين درست باشد كه بسياري از سالمندان به تنهايي 
از عهده كارهاي روزمره شان برنيايند و براي امور عادي هم 
ــند، ولي اين به معناي  ــد كمك گرفتن از ديگران باش نيازمن
ــت. آنچه به آنها جان مضاعف مي دهد  پايان حيات آنها نيس
ــي و رضايت آنان از  ــاط مؤثر با ديگران، فعاليت اجتماع ارتب
ــرايط عاطفي و  ــه اين ترتيب در ش ــت، ب حضور در جمع اس

سلامت بهينه اي قرار خواهند گرفت.
ــزء جدايي ناپذير و  ــه جمعيت پير ج ــت ك واقعيت اين اس
ــت، پس بهتر است به جاي  درصد قابل توجهي از جامعه اس
ــؤال  ــم ببنديم، از خودمان س ــعي كنيم بر آن چش اين كه س
ــتن در كدام فضا بهتر است: «جامعه اي كه در  كنيم كه زيس
ــالمندان غروب زندگي خود را به زوال تعبير مي كنند يا  آن س
ــاط، اميد، تدبير و  ــر در آن با ابزار نش جامعه اي كه همين قش
ــل جوان تر هستند؟» فراتر از اينها اگر  تجربه خود حامي نس
ــيم، نقشي طلايي براي  ــمندانه و سپاسگزارانه بينديش هوش

آنها در زندگي جديدشان خواهيم يافت.
ــه در فرهنگ مان تجديد  ــت ك ــه همين  دليل لازم اس ب
ــان دوران كودكي بياموزيم  ــر كنيم. به فرزندانمان از هم نظ
ــالمندان به ديد گنجينه هايي رهنما نگاه كنند. آنها  كه به س
چيزهايي را ديده و شنيده اند كه هنوز فرصت تجربه اش براي 

جوان ترها رخ نداده است.
ــي به نام مارگارت ميد، بر اين باور است كه  انسان شناس
ــلامت روان و ثبات  ــل ها لازمه س «برقراري ارتباط بين نس
ــل است». پس لازم است هر چه زودتر دست به كار شده  نس
ــا و پدربزرگ ها و مادربزرگ ها را  ــه ارتباطي بين نوه ه و حلق
مستحكم كنيم. حقيقت اين است كه كودكان به سالمندان و 

سالمندان به كودكان احتياج دارند.
ــادر بزرگ هاي خود،  ــدان در كنار پدربزرگ و م 1ـ فرزن
ــود دارند و با اين ايده  ــه هاي خ درك بهتري از هويت و ريش
ــاس ارزشمند بودن  ــل هستند، احس كه ادامه دهنده يك نس

مي كنند.
2 ـ عزت نفس فرزندان، مهارت هاي عاطفي و اجتماعي 
ــارهاي زندگي) ارتقا  آنها (مانند توانايي مقاومت در برابر فش

ــب  ــه نمرات بهتري كس ــي مي توانند در مدرس ــه و حت يافت
ــودكان به حضور و تأثير  ــت كه ك كنند. اين يك واقعيت اس

بزرگ ترها در زندگيشان نياز دارند.
3ـ اين رابطه احساس خاص بودن به فرزندان مي دهد، 
ــا و مادربزرگ ها  ــا پدربزرگ ه ــدن ب ــه وقت گذران چرا ك
ــت. يكي از عوامل لذت بردن از  ــان خاص و ويژه اس برايش
ــرط سالمندان است، اين  اين رابطه، بذل محبت بي قيد و ش
ــان را پشت  ــتند كه خود واقعي ش گونه كودكان مجبور نيس
بايد ها و نبايدهاي والدانه كنترل كنند، بلكه حقيقت خود را 

در فضايي امن بروز مي دهند.
4 ـ حضور پدربزرگ ها و مادربزرگ ها مي تواند تا حدودي 
ــائل  ــي از بى توجهى والديني كه به دليل كار و مس خلأ ناش
ــان وقت نمي گذارند را  ــر به اندازه كافي براي بچه هايش ديگ
ــايند خريد با  ــه كودكي از تجربه خوش ــر كند. به طور نمون پ

ــر وقت كه با  ــود اين گونه تعريف مي كند «ه ــادر بزرگ خ م
مادرم براي خريد بيرون مي ريم، هميشه عجله داره و مي گه 
ــتم، او هميشه به اندازه  زود باش ولي وقتي با مادربزرگم هس
كافي وقت داره و به من فرصت مي ده تا هر چه دلم مي خواد 

چيزهايي كه دوست دارم رو نگاه كنم.»
ــا حرف بزند و به  ــاني را دارند كه با آنه 5 ـ فرزندان كس
ــت آنها ترجيح بدهند مسائلي را  آنها اعتماد كنند. ممكن اس
ــبت به پدربزرگ  براي والدين خود بازگو نكنند، ولي غالباً نس
ــيتي ندارند و اين به سالمندان  و مادربزرگ خود چنين حساس
قدرت مي دهد تا بتوانند در حل مشكلي كه نوه شان را درگير 
ــي در اين باره  ــوند. كودك ــت، مؤثر و مفيد واقع ش كرده اس

مي گويد: «مادر بزرگم، منو درك مي كنه!»
ــيار صبور و مؤثري  ــالمندان مي توانند معلمانِ  بس 6 ـ س
ــرگرمي هاي  ــا و س ــق، مهارت ه ــروز علاي ــند كه با ب باش
ــاي تازه اي را به  ــان، ايده ها و فعاليت ه دوران جواني خودش
ــاده زمان هاي  ــنتي و س بچه ها معرفي كنند. از بازي هاي س
ــي واژه ها و  ــا يا حت ــتان ها و قصه ه ــه تا داس ــته گرفت گذش
ــا بتدريج در ميان  ــتعمال آنه تكيه كلام هاي پر معني كه اس
ما كمرنگ شده است. چيزهايي كه كودكان از پدربزرگ ها و 
ــان مي آموزند مي تواند عمق و دوام بيشتري  مادربزرگ هايش

نسبت به تعاليم ديگران در آنها داشته باشد.
 فوايدي كه نصيب 

پدربزرگ ها و مادربزرگ ها مي شود
ــه در زندگي خود ايفا  ــالمندان در نقشِ  جديدي ك 1  ـ س
مي كنند، آزادي لذت بخشي را تجربه خواهند كرد. آنها فشار 
ــاس نمي كنند؛ به اين  ــادري خود را احس ــدري يا م دوران پ
ــياري از بهره مندي هاي آن دوران را نصيب خود  ترتيب بس
ــان  ــي نوه هايش ــد بدون اين كه مدام به اشكال تراش مي كنن

بپردازند.
ــا مادربزرگي را با  ــي ي ــردم، پدربزرگ ــياري از م 2 ـ بس
ــي دوباره مي بينند كه حالا مي توانند خلأهاي  عنوان فرصت
ــياري از  ــه پدر يا مادر ـ فرزندي خود را پر كرده و بس رابط
ــته را جبران كنند. اين بار نوه ها فرصت هاي  خطاهاي گذش

دوباره هستند.
3  ـ آمارها نشان مي دهد كه سالمندان فعال و مؤثر، بسيار 
كمتر به افسردگي مبتلا شده و سطح رضايت در آنها بالاتر از 
ديگر سالمندان است. آنها زندگي شادتري را تجربه مي كنند 

و نسبت به آينده نيز اميدوارتر خواهند بود.
ــان مي توانند  ــا، مادربزرگ ها و نوه هايش 4 ـ پدربزرگ ه
نقش معلم و دانش آموز را براي همديگر داشته باشند و جالب 
اين است كه اينجا هميشه بزرگ تر ها معلم نيستند، بسياري 
ــاي جديد ياد  ــه به آنها چيز ه ــتند ك ــات اين بچه ها هس اوق
ــعي مي كند با آموزش  مي دهند. تصور كنيد، كودكي را كه س
ــتفاده از قرآن يا مفاتيح موجود در  نحوه اس ام اس دادن يا اس
موبايل يا حتي معرفي دنياي وسيع و شگرف اينترنت، فوايد 
استفاده از تكنولوژي را به پدربزرگ يا مادربزرگش نشان دهد. 
ــن فرصت را به پدربزرگ ها و مادربزرگ ها مي دهند  نوه ها اي

كه دنيا را با نگرشي تازه و از ديد يك كودك ببينند.
ــزرگ و  ــور پدرب ــودك با حض ــه ك ــور ك ــان ط 5  ـ هم
ــالمندان نيز  ــه هاي خود برمي گردد، س مادربزرگش به ريش
ــطه  با حضور نوه هاي خود اين فرصت را مي يابند كه به واس
نوه هاي خود ميراثي گرانبها براي نسل آينده به جا بگذارند و 
به اين ترتيب به اشتياق خود نسبت به ابدي و جاويدان بودن 

ـ كه ذاتا در انسان وجود دارد ـ پاسخ مي دهند.
و اما منافعي كه عايد والدين مي شود

ــياري از والدين تحت فشار هستند. شانه يك  امروزه بس
ــر، مي تواند جاي امني  ــزرگ مهربان و حمايتگ پدر يا مادرب
باشد براي تكيه دادن، صحبت كردن و آرام گرفتن. همچنين 
ــن مي دهد كه  ــان خاطر را به والدي ــور آنها، اين اطمين حض
بزرگ ترهاي ديگري هستند كه كودكانشان را دوست داشته 
ــا و مادربزرگ ها، مي توانند  ــند. پدربزرگ ه و مراقب آنها باش
ــارهايي را كه والدين تحمل مي كنند برطرف  ــهمي از فش س
ــد. آنها مي توانند در خانواده  هاي مدرن امروزه نقش يك  كنن

شبكه مستحكم را بازي كنند.

همراز
به مشاجره عادت نكنيم 

نداداوودي

ــت كه ازدواج كرده ايم،  ــال اس ــرم ده س من و همس
ــخت زندگي مان را پشت سر گذاشتيم و از نظر  مراحل س
اقتصادي با تلاش و كوشش هر دو نفرمان، به رفاه نسبي 

رسيده ايم. 
ــگ خانواده ها كمي  ــاوت فرهن ــداي ازدواج تف در ابت
ــد،  اما به مرور زمان  ــدن رابطه مان مي ش باعث متشنج ش
ــرده و اكنون ــم حل ك ــكلات را ه ــن مش ــتيم اي  توانس

ــي با خانواده طرف مقابل داريم،   هر دوي ما ارتباط خوب
اما يك نكته مرا آزار مي دهد، هر بار كه مي خواهيم با هم 
حرف بزنيم، كارمان به بحث و گاهي هم دعوا مي كشد. 
ــكل خاص اقتصادي يا اعتقادي در زندگي مان  هيچ مش
ــر موضوعاتي  ــردن ما بر س ــدارد، اما صحبت ك ــود ن وج
ــود.  ــيده مي ش ــاده هم در نهايت به بحث كش پيش پا افت
ــتري را بين خود و همسرم  چگونه مي توانم آرامش بيش

 ايجاد كنم؟
پاسخ مشاور: زندگي زناشويي يعني كنار هم بودن 
ــير شدن دو نفر كه فرزندان دو خانواده متفاوت  و هم مس
ــتند، هر قدر هم كه در ابتداي راه براي انتخاب يك  هس
ــيد بازهم به غير  ــبيه به خود تلاش كرده باش شريك ش
ــت،  ــاص زنانه و مردانه كه طبيعي اس ــاي خ از تفاوت ه
ــاي تربيتي هم وجود دارد كه بايد به مرور زمان  تفاوت ه
ــدن هستند، برطرف شوند و  آنهايي كه قابل بر طرف ش
ــي در مرحله آرامش  ــوند تا زندگ بقيه درك و پذيرفته ش

قرار بگيرد.
ــود اختلاف  ــه معني نب ــه تفاهم ب ــه نقط ــيدن ب رس
ــياري از زوج ها  ــليقه نيست. اين نكته اي است كه بس س
ــود تا  به آن توجه نمي كنند و همين موضوع باعث مي ش
ــان از يك «ازدواج آرماني» خراب شود. اين كه  تصورش
شما و همسرتان با هم صحبت مي كنيد يك نكته روشن 

در روابط تان است.
ــاوره مي آيند  ــراي مش ــي ب ــا زمان ــي از زوج ه برخ
ــرف زدن و حتي  ــچ دليلي براي ح ــه مي گويند ما هي ك
ــه مرحله طلاق  ــم، اين زوج ها ب ــت با هم نداري مخالف
ــامان دادن به رابطه شان  ــر و س ــيده اند و س عاطفي رس
ــكل است اما شما و همسرتان با هم گفت وگو  كمي مش
مي كنيد و اين به معني اهميت داشتن نظر طرف مقابل 

ــت. براي هر دوي شماس
ــرده و قوانيني  ــن گفت وگو را جهتدار ك  حال بايد اي
براي ابراز عقيده هاي تان وضع كنيد و به آن پايبند باشيد 
تا گفت وگويتان هر بار به مشاجره تبديل نشود. به خاطر 
ــاجره و دعوا هم اجتناب ناپذير  ــيد گاهي مش ــته باش داش
ــبز و خرم را از  ــه س ــت پس تصور يك رابطه هميش اس
ــيد، اما براي ــن باش ــرده و واقع بي ــان بيرون ك ــن ت  ذه

ــاجره چند نكته را مد  ــردن گفت وگوهايتان از مش  دور ك
نظر داشته باشيد:

ــد. اگر يك نفر  گفت وگو بايد دو طرفه و هدفمند باش
تنها گوينده باشد و نگذارد طرف مقابل حرف بزند، نتيجه 

مطلوبي به دست نمي آيد.
ــت وقتي در مورد موضوع خاصي با هم حرف  بهتر اس
مي زنيد مثل تصميم گيري در مورد مقصد سفر، حواستان 
ــه اين گفت وگو باشد. برخي همسران قرار  به صورتجلس
ــت در باره خريد مبلمان براي اتاق نشيمن با هم حرف  اس
بزنند، اما بحث به رفتار غلط مادرشوهر در روز عقد كنان 
ختم مي شود كه نتيجه اي جز دلخوري و نيمه كاره ماندن 

بحث نخواهد داشت.
ــت  ــك گفت وگوي موثر اين اس ــم براي ي نكته مه
ــط قرمزها و در  ــه ارزش ها، خ ــتان ب ــه حواس كه هميش
ــرتان باشد و سعي كنيد  ــيت هاي همس يك كلمه حساس
ــويد به  ــام بحث مجبور ش ــد از اتم ــي نزنيد كه بع حرف
ــتيد هيجانتان  خاطر آن عذرخواهي كنيد، اما اگر نتوانس
ــتيد، حتما از  ــبي داش ــار نامناس ــد و رفت ــرل كني را كنت
 همسرتان عذرخواهي كرده و نگذاريد دلخوري بين شما 

ماندگار شود.
ــه بيان كنيد و  ــد، نظرتان را مودبان ــا هم حرف بزني ب
ــد حتي اگر  ــش را بگوي ــرتان هم نظرات ــد همس بگذاري
ــد، اين گونه ارتباط تان زنده مي ماند.  ــما باش مخالف با ش
براي زندگي كنار هم، يك ارتباط زنده با كمي اختلاف و 

بحث، بهتر از مرگ ارتباط است.

زندگي زيرسايه بزرگ ترها

امروزه بسياري از والدين تحت 
فشار هستند. شانه يك پدر بزرگ 
يا مادربزرگ مهربان و حمايتگر، 

مي تواند جاي امني باشد براي تكيه 
دادن و آرام گرفتن
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قيمه پلو
ــت گوسفندي:250 گرم ، لپه: يك پيمانه،  مواد لازم: برنج: 4 پيمانه، گوش
ــق غذاخوري ،  ــاز: يك عدد، گوجه فرنگي: يك كيلو، زعفران آبكرده: 2 قاش پي
ادويه پلويي: به ميزان لازم ، پودر زيره: نصف قاشق چايخوري، روغن: به اندازه 

لازم ، نمك و فلفل: به اندازه لازم.
ــرخ كنيد. سپس گوشت را به قطعات  طرز تهيه: ابتدا پياز را خرد كرده و س
كوچك خرد و در پياز سرخ كنيد. ادويه ها را اضافه كرده و آنها را هم تفت دهيد. 
ــوييد و با يك ليوان آب در مخلوط كن بريزيد و آنها را به صورت  گوجه ها را بش
رنده شده در آوريد و روي مواد سرخ شده بريزيد و بگذاريد پخته شوند. لپه را هم 
ــوييد آن را هم تفت دهيد و به خورش اضافه كنيد. وقتي گوشت و لپه  خوب بش
پخته شد، برنج را كه قبلا خيس كرده بوديد به مواد اضافه كنيد و نمك و روغن 
ــد، برنج را دم بگذاريد.  ــانيد. وقتي آب آن تبخير ش ــد و بجوش را روي آن بريزي

زعفران آبكرده را هم روي برنج بدهيد تا طعم خوبي به قيمه پلو بدهد. 

بادمجان كباب

مواد لازم: گوجه: 5 عدد، بادمجان: 10 عدد، پودر گردو: نصف ليوان ، رب 
ــق غذاخوري، نمك، فلفل و دارچين: به ميزان  انار: نصف ليوان، پياز داغ: 2 قاش

لازم، روغن: به ميزان لازم.
ــكاف روي آنها ايجاد  ــت گرفته و يك ش طـرز تهيـه: بادمجان ها را پوس
ــك  ــاعت آنها را صاف كرده و خش ــد و در آب و نمك بگذاريد. بعد از دو س كني
ــم خالي كنيد.  ــد و داخل آنها را ه ــا را از بالا برش بزني ــرخ كنيد. گوجه ه و س
ــير له  ــبزي هاي معطر و س ــودر دارچين، نمك، ادويه، فلفل و س ــودر گردو، پ پ
ــا را از اين مواد  ــوط كنيد و داخل بادمجان ها و گوجه ه ــده را با رب انار مخل ش
ــا را روي بادمجان ها  ــد  و گوجه ه ــا را كف قابلمه بچيني ــر كنيد. بادمجان ه پ
ــا بريزيد و با حرارت  ــده را روي آنه ــرخ ش ــد و نصف ليوان آب و پياز س بگذاري
ــا نان يا با پلو زعفراني ــود. اين غذا را ب ــم بپزيد و بگذاريد آب آن تبخير ش  ملاي

 نوش جان كنيد.

كلوچه فومني 
ــره: 150 گرم،  مـواد لازم: آرد: 600 گرم، ك
ــگ پودر: 5 / 1  ــوان، نمك: كمي ، بكين ــير: 2 لي ش
ــق غذا خوري ، زرده تخم مرغ: 2 عدد، كنجد:  قاش

2 قاشق غذا خوري .
مواد لازم براي داخل كلوچه: 

ــكر: يك ليوان، كره: 80 گرم ، پودر دارچين:  ش
ــق غذاخوري، آرد: 2 قاشق غذاخوري ، پودر  3 قاش
گردو: 3 قاشق غذاخوري ، جوز هندي: يك قاشق 

مرباخوري .
ــواد داخل كلوچه،  ــراي تهيه م طـرز تهيه:  ب
ــوط كنيد. بعد پودرگردو،  ــكر و كره و آرد را مخل ش
پودردارچين و جوز هندي رنده شده را باهم مخلوط 

كنيد و در يك ظرف در دار بريزيد.
طرز تهيه كلوچه:  آرد را الك كنيد.كره را در دماي محيط قرار داده تا نرم شود. وقتي كره نرمتر شد، آرد و كره را با 
ــت مخلوط كنيد و ورز دهيد و خمير يك دست و  ــير و نمك را افزوده وبا دس هم مخلوط كنيد تا به خورد هم بروند. بعد ش
ــت آوريد. خمير را در يك كيسه پلاستيكي بگذاريد و يك ساعت به آن استراحت دهيد. از خمير آماده شده  لطيفي به دس
ــق برداريد و روي خمير  ــد و آن را باز كنيد و با قالب گرد قالب بزنيد .از مواد مياني يك قاش ــدازه يك نارنگي برداري ــه ان ب
ــط خمير جا گير شوند. دوباره آنها را گرد كنيد و  ــت جمع كنيد تا مواد وس ــده بگذاريد و دو باره خمير را در دس قالب زده ش
ــيني فر را  ــيريني روي كلوچه ها را فرم دهيد. زرده تخم مرغ را با كنجد خوب  هم زده و روي كلوچه ها بماليد. س با مهر ش
ــوراخ بزنيد. فر را از قبل گرم كنيد و كلوچه ها  چرب كنيد و كلوچه ها را در آن بگذاريد و با چنگال روي كلوچه ها را چند س
ــانتي گراد به مدت ده دقيقه بگذاريد. توجه داشته باشيد كه زير كلوچه ها نبايد  ــط فر با دماي 200 درجه س را در طبقه وس
ــن كنيد تا  ــده بود، 10 تا 20 ثانيه حرارت بالاي فر را روش ــود. چنانچه در اين فاصله روي آنها طلايي نش زياد قهوه اي ش
ــير يا يك فنجان چاي به عنوان ــدن از فر بيرون بياوريد و با يك ليوان ش ــوند. بعد از خنك ش  روي كلوچه ها طلايي ش

 ميان وعده ميل بفرماييد.

خورش فسنجان با قارچ 
ــق  ــكر: 5 قاش ــده: 4 پيمانه ، پياز: يك عدد ، قارچ: 150 گرم، رب انار: نصف ليوان ، ش مواد لازم:  گردوي چرخ ش
ــق غذاخوري، روغن: به  ــق غذاخوري ، زعفران دمكرده: 2 قاش ــق مرباخوري، ارده: 2 قاش غذاخوري، دارچين: يك قاش

ميزان لازم .
ــپس گردو را به پياز اضافه كرده و تفت دهيد. اين  ــرخ كنيد. س طرز تهيه:  ابتدا پياز را رنده كنيد و با مقداري روغن س
ــب آن را   هم بزنيد و بعد از تفت دادن دو ليوان آب به آن  ــوزد. مرت ــا دقت انجام دهيد، چون گردو خيلي زود مي س كار را ب

اضافه كنيد و روي حرارت بگذاريد و بعد از جوش آمدن حرارت را خيلي كم كنيد.
ــوند. بعد آنها را تفت دهيد و   همراه رب انار،  ــياه نش در مرحله بعد قارچ ها را خرد كرده و به آنها كمي آبليمو بزنيد كه س
ــد و به روغن بيفتد و آب آن كم شود.  ــكر، دارچين، ارده، زعفران و نمك به گردو اضافه كنيد و بگذاريد به آرامي بجوش ش
براي اين كه خورش زودتر به روغن بيفتد، چند تكه يخ به خورش در حال جوش اضافه كنيد. شكر اين خورش را مي توانيد 

بنا به سليقه خود كمتر يا بيشتر كنيد. خورش را در ظرف مناسبي كشيده و با پلو زعفراني سرو كنيد.

سوپ نخود فرنگي 
ــي: 2 عدد ، بلغور جو: يك  ــود فرنگي: 2 ليوان، كدو خورش مـواد لازم: نخ
ــامل، زرد چوبه، فلفل،  ــه ميزان لازم ش ــج: 2 تا 3 عدد ، ادويه : ب ــوان ، هوي لي
زنجبيل، پودر زيره و دارچين ، آب ليموي تازه: 4 قاشق غذا خوري ، جعفري خرد 

شده: يك قاشق غذاخوري. 
ــا يك ليتر آب و  ــس كنيد بعد آن را ب ــب قبل خي طـرز تهيه:بلغور را از ش
ــوپ اضافه كنيد.  ــا را نگيني خرد كنيد و به س ــك و ادويه ها بپزيد. هويج ه نم
ــوپ بيفزاييد و حرارت  كدو ها را هم رنده كرده و همزمان با نخود فرنگي به س
ــوپ پخته و غليظ شود. در انتها آب ليمو را به آن اضافه كنيد و  را كم كنيد تا س
ــبي بكشيد و جعفري خرد شده را روي سوپ بريزيد. حالا سوپ  در ظرف مناس

شما آماده است.

بوراني اسفناج ترش
ــو، پياز: 2 عدد ، گردو: چند  ــفناج: 2 كيل مواد لازم:  اس
ــق  ــك و فلفل: به اندازه لازم ، قره قروت: 2 قاش عدد ، نم

غذاخوري ، روغن: به اندازه لازم .
ــوييد. آنها را  ــفناج ها را پاك كرده و بش طرز تهيه: اس
ــوند. در  ــت بخارپز ش با مقدار كمي آب بپزيد. البته بهتر اس
يك ماهيتابه مقداري روغن بريزيد و روي حرارت بگذاريد 
ــرخ كنيد. بعد قره قروت را  پياز ها را خرد كرده و در روغن س
اضافه كرده و حرارت را كم كنيد چون خيلي زود مي سوزد. 
اسفناج پخته را به پياز و قره قروت اضافه كنيد و تفت دهيد. 
ــل را هم بريزيد و خوب مخلوط كنيد و از روي  نمك و فلف
حرارت برداريد. بوراني را در ظرف مورد نظر بريزيد و با مغز 

گردو هاي نيمه شده تزئين كنيد .

شير برنج 
ــير: 2 ليوان ، برنج: يك ليوان ، گلاب:  مواد لازم: ش
ــل: 2 قاشق غذاخوري ، شكر: نصف  نصف فنجان ، عس

ليوان ، پودر پسته و دارچين: به ميزان لازم 
ــوييد و بگذاريد خيس بماند  طـرز تهيه:  برنج را بش
ــوان آب بپزيد. وقتي برنج  ــاعت با 5 / 1 لي و بعد از چند س
ــد شير را به آن اضافه كنيد و بگذاريد به آرامي  نيمه پز ش
ــكر را هم افزوده، وقتي آب آن  ــد و پخته شود. ش بجوش
تبخير شد، گلاب را به آن اضافه كنيد و بعد از يك جوش 

كوتاه  از روي حرارت برداريد.
شير برنج را در ظرفي مناسب بكشيد و عسل را روي 
ــر  ــته و دارچين تزئين كنيد و س ــد و با پودر پس آن بريزي

سفره افطار تان بگذاريد و از خوردنش لذت ببريد.
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زهره شعاع

ــتن چه  بعضى از افراد هنوز نمى دانند اعتماد به نفس داش
ــه خيلى وقت ها در اين باره حرف مى زنند يا  معنايى دارد. البت
ــتند.  ــنا نيس ــى نظر مى دهند، ولى دقيقا با اين مفهوم آش حت
ــر مى كنند اعتماد به نفس موضوعى درباره ظاهر  گروهى فك
ــت يا به محبوبيت در جمع دوستان و آشنايان ارتباط  افراد اس
دارد. عده ديگرى هم براين باورند كه داشتن تناسب اندام به 
ــد، در حالى كه خيلى ها  ــت اعتماد به نفس كمك مى كن تقوي
ــل افزايش اعتماد  ــب موفقيت در زندگى عام مى گويند كس
ــاى متعدد و  ــن مى بينيد كه تعريف ه ــت. بنابراي به نفس اس
متفاوتى در مورد اعتماد به نفس وجود دارد، اما كسانى كه در 
ــد، مى گويند معناى اعتماد به نفس  اين زمينه تخصصى دارن
ــت؛ اعتماد به نفس بنابر نظر  ــاده تر از اين حرف هاس خيلى س
متخصصان و كارشناسان اين حوزه به معناى تحسين كردن 
و پذيرش شخصيت خودتان است، همين طور كه هستيد و با 

همين ضعف ها و مشكلاتى كه داريد.
ــاد به نفس خوبى  ــانى كه اعتم ــن دليل هم كس به همي
ــبت به  ــتند، نس ــكلى مواجه نيس ــد و از اين نظر با مش دارن
ــاس خوبى خواهند داشت و توانايى هايشان را  خودشان احس
ــروه از افراد، همان طور  ــد گرفت. البته اين گ ناديده نخواهن
ــبت به نقاط  ــان را مى بينند نس ــه خوبى هاى شخصيت ش ك
ــدون عيب و ايراد  ــتند و مى دانند ب ــان هم آگاه هس ضعف ش
ــان را تحت  نخواهند بود، اما اين ايرادها نمى تواند زندگى ش
ــان دارند، كم  تاثير قرار دهد يا از محبوبيتى كه پيش خودش

كند.
به خودتان دروغ نگوييد

خيلى وقت ها به خودتان مى گوييد اين كار از شما ساخته 
ــاص را انجام دهيد و  ــد آن كار خ ــت، اما واقعا مى تواني نيس
ــت  ــان دروغ گفته ايد. پس بهتر اس ــت كه به خودت اينجاس
ــا اين دروغ ها  فريب  ــت از اين كار برداريد و خودتان را ب دس
ــر توانايى هايتان را  ــد. اگر مى خواهيد كمى واقع بينانه ت ندهي
ــى كنيد همين الان يك ورق كاغذ و خودكار برداريد و  ارزياب

ــمت راست آن خط، نقاط  ــط كاغذ بكشيد. حالا س خطى وس
ــت كنيد و سمت چپ هم  قوت و توانايى هاى خود را يادداش
ــعى كنيد ده مورد از هر كدام در  ضعف هاى تان را بياوريد. س
ــيد. اگر اعتماد به نفس تان كم باشد،  فهرست تان داشته باش
ــت و توانايى را پيدا  ــالا براحتى نمى توانيد ده نكته مثب احتم
ــده بايد اين كار را انجام دهيد و حتى اگر  كنيد، اما هرطور ش
ــت تان اضافه كنيد،  ــان نمى توانيد نكته اى را به فهرس خودت
مي توانيد از نظرات ديگران كمك بگيريد. مثلا ممكن است 
ــان مهربانى هستيد و وقتى  ــما گفته باشد انس دوستى به ش
ــد، توانايى كمك كردن  ــكلى برخورد مى كنن ديگران با مش
ــمت توانايى هاى تان  ــا را داريد؛ خب، همين را در قس به آنه

يادداشت كنيد.
ــد، نگاهى به فهرست تان بيندازيد و  وقتى كارتان تمام ش

يك بار ديگر آن را مرور كنيد. اين آزمون ساده به شما كمك 
ــد توانايى هايتان را درك كنيد و متوجه  مى كند تا بهتر بتواني
ــت تان ساخته است.  ــويد اگر بخواهيد چه كارهايى از دس ش
علاوه بر اين، با شناخت نقاط ضعف تان مى توانيد كارى براى 
ــخص، آنها را  ــد و در مدت زمانى مش ــر آنها انجام دهي تغيي
برطرف سازيد. البته يادتان باشد نبايد توقع داشته باشيد يك 
شبه همه چيز عوض شود؛ بلكه لازم است مدتى زمان بگذرد 
ــاد به نفس تان  ــوع كار كنيد تا اعتم ــما هم بر اين موض و ش

تقويت شده و نقاط ضعف تان كاهش يابد.
انتظارات تان بايد واقع بينانه باشد

ــما را از بين  ــس ش ــاد به نف ــز نمى تواند اعتم ــچ چي هي
ــن اهدافى را  ــارات غيرواقعى! بنابراي ــرد، مگر تعيين انتظ بب
ــخص قابل  ــخص كنيد كه در مدتى مش ــراى خودتان مش ب

ــانى كه هدف هاى بزرگ و آرزوهاى  ــد. كس ــى باش دسترس
ــان را از  ــولا اعتماد به نفس ش ــد، معم ــى دارن دور از دسترس
ــت مى دهند و احساس شكست مى كنند و از طرف ديگر  دس
ــانى كه هدف هاى كوچك ولى غيرقابل دسترسى دارند  كس
ــت. پس هميشه يادتان باشد  هم همين وضع را خواهند داش
ــى و  ــى را براى خودتان در نظر بگيريد كه قابل دسترس هدف
واقعى باشد. چنين كارى باعث مى شود خودتان را هم خيلى 
ــيوه، افكار منفى كاهش پيدا  ــرزنش نكنيد و به همين ش س

خواهد كرد. 
ايده آل گرايى را كنار بگذاريد

يكى از مهم ترين نكاتى كه متاسفانه خيلى ها آن را فراموش 
ــانى نمى تواند كامل باشد و  ــت كه هيچ انس مى كنند، اين اس
هرچقدر هم سعى و تلاش كند، باز به اين هدف نخواهد رسيد. 
ــما هيچ وقت كامل  ــس اين افكار را كنار بگذاريد و بدانيد ش پ
نخواهيد بود. به جاى چنين فكرى بهتر است به پيشرفت ها و 
موفقيت هايتان توجه داشته باشيد و آنها را براى خودتان بازگو 
ــان را هم درك كنيد. اين كار به قدرى  كنيد تا بتوانيد ارزش ش
ــيد حتى مى توانيد دفتر  ــت كه اگر فرصت داشته باش مهم اس
يادداشتى را به اين كار اختصاص دهيد و موفقيت هاى كوچك 
ــد اگر در  ــيد. در ضمن، يادتان باش و بزرگ تان را در آن بنويس
ــديد، نبايد خودتان را سرزنش  ــتباه ش انجام كارى مرتكب اش
ــانى ممكن است اشتباه كند و اين اصلا به  كنيد چون هر انس
معناى بد يا ضعيف بودن فرد نيست. بلكه هر اشتباهى مى تواند 

راهى باشد براى پيشرفت و فرصتى براى يادگيرى.
خودتان را با ديگران مقايسه نكنيد

ــان و ديگران  ــه كردن خودت ــه اندازه مقايس هيچ چيز ب
ــد؛ بخصوص  ــه نفس تان را كاهش ده ــد اعتماد ب نمى توان
ــه غيرمنطقى و ناعادلانه باشد و با توجه  زمانى كه اين مقايس
ــا از جزئيات زندگى ديگران بى اطلاعيم، معمولا  به اين كه م
ــه ها غيرمنطقى و ناعادلانه خواهد بود. پس  همه اين مقايس
ــرايط تان را فقط با  ــن كار را كنار بگذاريد و ش ــت اي بهتر اس

خودتان مقايسه كنيد. 
psychcentral.com

اگر اعتماد به نفس نداريد اين مطلب را بخوانيد 
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شيما نادري 

ــه اي مي اندازد و به  ــد كيفش را به گوش از راه كه مي رس
ــيقي از  ــس از چند دقيقه صداي موس ــش پناه مي برد، پ اتاق
ــت  ــته اس ــود و او كه حالا پاي رايانه نشس اتاقش بلند مي ش
ــنود! حق داريد كه نگران شويد  ــما را نمي ش اصلا صداي ش
ــل و رايانه راه حل  ــان كنترل كردن كيف و موباي اما به نظرت
ــما هم يك نوجوان داريد كه حسابي  ــت؟ اگر ش درستي اس
ــما فاصله گرفته و با رايانه اش مانوس شده چه راهي را  از ش
براي برداشتن اين ديوار مجازي مي شناسيد تا به او نزديك تر 

شويد؟
ــي نمي دانند چطور بايد با  ــياري از مادران و پدران حت بس
اين رفتار جوان و نوجوانشان برخورد كنند، آنها نه كار خلافي 
ــان ديده اند كه به آن معترض شوند و نه از انزوا و  از فرزندش

تنهايي او پشت رايانه اش  دل خوشي دارند.
ــر دارد،  ــر و يك پس ــك دخت ــه ي ــين زاده ك ــر حس  اكب
ــم در اتاق هاي  ــا هر كدام از فرزندان ــد: خيلي وقت ه مي گوي
ــرگرمند، گاهي آنقدر ساكت  ــان با لپ تاپ هايشان س خودش
ــرم به من اطلاع ندهد  ــتند كه اگر همس ــروصدا هس و بي س
ــان در خانه مطلع نمي شوم! بيش از اين كه  اصلا از حضورش
ــكوت و انزواي آنها نگرانم كند، بي اطلاعي از اين كه چه  س
ــاند، آنها  ــت مرا مي ترس چيز آنها را اينقدر مجذوب كرده اس
ــريال هاي تلويزيون را مي بينند نه اشتياقي به مهماني  نه س
ــان مي دهند گاهي  ــان از خود نش ــا پذيرايي از مهم رفتن ي
ــان قفل ــر نامرئي آنها را به رايانه ش ــر مي كنم يك زنجي  فك

 كرده است!
ــه و اينترنت را بلد  ــردن با رايان ــياري از والدين كار ك بس
ــتند، اموري مثل پرداخت قبوض، ثبت نام هاي اينترنتي  نيس
ــد اين نابلدي علاوه بر  ــان انجام مي دهن و... را نيز فرزندانش
ــت،  ــته كرده اس ــه آنها را در اين امور به فرزندان وابس اين ك
ــا زماني كه پدران و  ــادي نيز در پي دارد  و ت ــيب هاي زي آس
ــنا نباشند،  مادران با امكانات و تهديدهاي فضاي مجازي آش
ــان را در اين مسير راهنمايي كنند. ورود  نمي توانند فرزندانش
ــخت  ــايد در ابتداي امر، كاري س ــه اين فضاي مجازي ش ب
ــت كه يك پدر يا مادر  ــخت نيس ــد، اما آنقدر س و غريب باش

ميانسال از عهده  آن بر نيايد.
ــت،  ــاله اس ــت س ــيد نوري كه سى وهش ــادر مهش م
ــت وبلاگ  ــال دارد و مدتي اس مي گويد: دختر من 16 س
ــش خيلي كم بود،  ــد، قبل از اين اعتماد به نفس مي نويس
ــته هاي خودش را در وبلاگش مي نويسد  اما از وقتي نوش
ــتانش برايش نظر مي گذارند، حس بهتري نسبت  و دوس

ــت. به توانايي هايش پيدا كرده اس
ــي به او كمك كرده تا راهي براي   به نظرم وبلاگ نويس
ــزار عقايد خودش و ارتباط با ديگران پيدا كند، هر چند بايد  اب
ــس را به ديگر زمينه هاي  ــم ياد بگيرد اين اعتماد به نف كم ك
ــه يا در  ــتانش در محيط مدرس ــل ارتباط با دوس ــي مث زندگ

ارتباط هاي فاميلي تعميم دهد.

برخي كارشناسان معتقدند 
ــي از دلايل پناه بردن به چت روم هاي مختلف ناتواني در  يك
برقراري ارتباط هاي رودرروست كه ريشه در خودكم بيني و 

ضعف اعتماد به نفس دارد.
 ممكن است وبلاگ نويسي يا چت كردن با افراد ناشناس 
ــاد به نفس را بدهد كه خودش  ــه جوان يا نوجوان اين اعتم ب
ــرگرمي  ــند كه اين س را ابراز كند، اما والدين بايد مراقب باش
ــان را به خود  ــام عرصه هاي فعاليت فرزندش لذت بخش تم
ــه نفس او  ــا ضعف اعتماد ب ــرا كه نه تنه ــر نكند، چ منحص

ــش هم به همين  ــاير فعاليت هاي ــود، بلكه س برطرف نمي ش
فضاي مجازي منتقل خواهد شد.

ــبكه هاي اجتماعي هم داغ شده است،  اين روزها بازار ش
ــيعي از مردم در شبكه هاي اجتماعي مختلف عضو  طيف وس
ــي از اين اعضا را  ــان و نوجوانان درصد بالاي ــتند و جوان هس

تشكيل مي دهند. 
ــت و در يك  ــاله اس محمدرضا كريمي كه بيست وچهارس
ــبكه اجتماعي، صفحه  شخصي فعالي دارد مي گويد: وقتي  ش
مشغول چك كردن صفحه شخصي خودم يا دوستانم مي شدم 
ــغول كارهاي  ــلا متوجه گذر زمان نبودم، حتي وقتي مش اص
ديگرم بودم مدام فكرم درگير كساني بود كه احتمال مي دادم 
بايد در حال چك كردن عكس ها و نوشته هايم باشند. وقتي در 
سفر بودم يا كار خاصي انجام مي دادم اولين درگيري ذهني ام 
ــدت فعاليت هاي  ــه ثبت كردن آن بود ضمن اين كه بش چگون
خودم را با ديگران مقايسه مي كردم. با گذر زمان متوجه شدم 
از هيچ كاري لذت نمي برم؛ چرا كه فقط ثبت كردنشان برايم 
ــتم كه  ــد كه با خودم قول و قرار گذاش ــده بود اين ش مهم ش
فقط در يك زمان مشخص و براي برخي فعاليت هايم در اين 
ــه عكس و مطلب بگذارم. هنوز هم صفحه  فعالي دارم،  صفح

اما ديگر تمام فكر و ذكرم به روز كردن آن نيست.
ــدان  ــرات فرزن ــي تغيي ــل برخ ــد در مقاب ــن باي والدي
ــون  ــي همچ ــد، تغييرات ــان دهن ــتري نش ــيت بيش حساس
ــورت، تغييرات  ــتگي ص ــم ها و خس ــي پاي چش گودافتادگ
ــودن و تمايل ــتن، بي حوصله ب ــوي خواب، تمركز نداش  الگ

ــود.   ــه بايد جدي گرفته ش ــت ك ــانه هايي اس  به تنهايي نش
گستره  فعاليت جوان و نوجوان افزايش يابد و ميزان استفاده 

از اينترنت محدود شود.
 البته والدين بايد مراقب باشند كه محدود كردن ساعت 
ــتفاده از اينترنت حتما با مقاومت فرزندان همراه است  اس
ــتقيم  ــود اين كار به صورت غيرمس بنابراين توصيه مي ش
ــئوليت به فرزندان  ــود، مثلا مي توان با دادن مس انجام ش
ــده و مورد علاقه او،  ــرگرم كنن يا افزايش فعاليت هاي س

ــتفاده از اينترنت را كاهش داد.  ميزان زمان اس

ديواري 
به اسم
 فضاي

 مجازي

 بسياري از والدين كار كردن 
با رايانه  و اينترنت را بلد نيستند، 

اموري مثل پرداخت قبوض، 
ثبت نام هاي اينترنتي و... را نيز 
فرزندانشان انجام مي دهند. اين 

نابلدي علاوه بر اين كه آنها را در اين 
امور به فرزندان وابسته كرده است، 

آسيب هاي زيادي نيز درپي دارد

اگر عضو شبكه هاي 
اجتماعي شده ايد 

مراقب اطلاعات شـخصيتان باشيد: خيلي 
ــاوي اطلاعاتي  ــته ها، خاطرات و عكس ها ح از نوش
هستند كه الان حساس يا قابل سوءاستفاده محسوب 
ــت چند صباح ديگر همين  ــوند، اما بعيد نيس نمي ش
ــار  ــوند. براي انتش ــاز ش اطلاعات برايتان دردسرس
عكس يا اطلاعات شخصي تان تا جايي كه مي توانيد 
دست به عصا حركت كنيد. سعي كنيد تعريف درست 
ــته باشيد و حد و  ــخصي تان داش و ثابتي از حريم ش
مرزي را كه بايد در رابطه با اطلاعاتتان تعريف كنيد 

را بشناسيد. 
افسرده نشويد: عضويت در شبكه هاي اجتماعي 
ــما را با امكاناتي كه همگروه هايتان شما  مجازي ش
ــايد گمان كنيد شما نسبت به  دارند آگاه تر مي كند، ش
ــادي كمتري داريد اما بايد اين نكته را در نظر  آنها ش
ــيد كه همان طور كه شما سعي مي كنيد از  داشته باش
تجربيات خاص خودتان براي همگروه هايتان خاطره 
ــف كنيد يا عكس بگذاريد، آنها هم همين كار را  تعري
ــبكه هاي اجتماعي شما در  مي كنند در واقع در اين ش

حال ديدن يك روي سكه هستيد. 
مهارت هـاي اجتماعي تـان را افزايش دهيد: 
ــاعات طولاني در حال وبگردي هستيد و متوجه  اگر س
ــا خانواده و  ــما ب ــويد، اگر ارتباطات  ش گذر زمان نمي ش
دوستان كمتر شده، اگر دوري از اينترنت شما را نگران و 
مضطرب مي كند، بايد فكري به حال بهبود مهارت هاي 
ــالم و  اجتماعي تان كنيد. به فكر برقراري ارتباط هاي س
سازنده باشيد، مهارت هاي شغلي و تحصيلي تان را افزايش 
 دهيد و جلوي وابستگي به شبكه هاي اجتماعي مجازي 

را بگيريد. 
براي استفاده از شـبكه هاي مجازي زمان 
ــان كمتري را  ــراي اين كه زم مشـخص كنيـد: ب
ــت قبل از  صرف كارهاي غيرضروري كنيد بهتر اس
ــخصي تان زمان تعيين كنيد. قرار  ورود به صفحه ش
ــاعت را تبديل به 50 دقيقه  ــبه پنج س ــت يكش نيس
ــتفاده از اينترنت ــاعت اس  كنيد، بلكه بايد بتدريج س

ــك زمان منطقي و  ــش ديد تا جايي كه به ي  را كاه
مشخص برسيد. 

تصميم هاي مهم و آينده سـاز را براسـاس 
ــرود كه  اطلاعـات اينترنتـي نگيريـد: يادتان ن
ــان را براي  قاعدتا افراد يكي از بهترين عكس هايش
ــچ كس براي  ــد و هي ــاب مي كنن ــان انتخ پروفايلش
معرفي خودش از معايبش سخني نمي گويد. بنابراين 
اطلاعات اين چنيني مبناي شناخت افراد نيست. شما 
ــايد بتوانيد به برخي  ــته هاي ديگران ش از روي نوش
ــي ببريد، اما  ــخصيتي آنها پ ويژگي هاي روحي و ش

هيچ گاه اين شناخت كامل نيست. 
دنيا پر از اتفاقات شيرين است، به اينترنت 
ــت و گذارهاي اينترنتي  بسـنده نكنيد: گاهي گش
ــود كه  ــرگرم كننده و جذاب مي ش ــدر برايمان س آنق
ــي از لذت ها را بايد از نزديك  فراموش مي كنيم خيل
ديد و چشيد. ديدن تصاوير زيبا از مكان هاي مختلف 
ــفر كردن به آن مناطق را نمي گيرد.  هيچ گاه جاي س
ــفر كردن،  ــينما، ديدن يك تئاتر خوب، س رفتن به س
ــراي تجربه هاي  ــن و... گزينه هاي خوبي ب كوه رفت

خوب و پر كردن اوقات فراغت است.
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مى دونى 
چيه... دنبال يه 

گوشى موبايل مى گردم 
كه كيفيت دوربينش عالى 

باشه... بشه خوب باهاش چت 
كرد... بشه دوستاى خوب خوب 
باهاش پيدا كرد...! لايك خورش 

هم عالى باشه...! جوك هاى 
خفن هم براش وايبر بشه! 

حالا اگه نشد باهاش 
صحبت هم كرد مهم 

نيست!

يا منو 
انتخاب كن يا اون گوشى 

زهرماريتو ...! زود تصميمت رو 
بگير!

ماشينت 
كو؟! چرا پياده 

برگشتى؟!

مامان...
 بيا ببين بابا تو گوشى 

موبايلش چى داره! گوشى رو كه ازش 
قاپيدم يهو بيهوش شد!

پدر! 
نمى شد تو وايبر اسم 

واقعى خودت رو مى نوشتى؟! آخه من 
نمى تونم قبول كنم اسم پدر من تو وايبر 

شيلا جون باشه! لااقل عكس واقعيتو 
نمى ذاشتى پدرجان!

ببين 
عزيزم! من همه 

شرايط ازدواج با تو رو 
قبول دارم، ولى تو رو خدا 

تو شرط مهريه تجديدنظر كن! 
من توان اينو ندارم 

بعد از طلاق، فيسبوك و 
اينستاگرام و لاين و تانگو و 

وايبرم رو واسه يه هفته از تو 
گوشيم پاك كنم! اينو

 بى خيال شو لطفا.

خوب 
معلومه! 

گوشيم و وايبر رو 
انتخاب مى كنم... 

خدافظ!

فروختمش! 
عوضش پولشو 

دادم به رفيقم! اونم 
تعهد كرد هر شب
 هزار تا لايك تو 

اينستاگرام رو عكسام 
بزنه!

واى 
خاك بر سرم!  

همين الان اون گوشى رو 
 پرتاب كن سه متر 
اون ورتر... زووود!

دم
ي مق

ريم
ضا ك

لير
  ع

موبايل و نرم افزارهاى آن   از پديده هايى است كه مى تواند  
براي تسهيل امور روزمره به كار بيايد، ولى

 موارد استفاده آنها به مرور زمان تغيير پيدا كرده است.

 وايبر، نرم افزارى است كه به هووى زن و شوهرها
 در خانواده تبديل شده!

بعضى اوقات لايك گرفتن از اعضاى شبكه هاى اجتماعى از نان شب 
هم براى افراد واجب تر است!

 دوگانگى شخصيت از ديگر اثرات اين نرم افزارها 
ولى از همه بدتر اعتياد اينترنتى و موبايلى است كه باعث مى شود روى انسان   است!

صدمات جبران ناپذيرى به كانون خانواده وارد شود.

پرده درى ها و كنار رفتن 
حريم ها يكى از سوغات 

اين نرم افزارهاى موبايلى 
است!

تب وايبر در خانواده
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مخاطب گرامي ! نظر خود را درباره مطالب اين

خانه شيش
استحكام خانواده را نشانهاستفاده بي حد و مرز از وسايل ارتباطي

نسرين صفري/روان شناس باليني

ــاعت هاي طولاني را در صف هاي طويل مخابرات ــاده و خبر گرفتن از حال و احوال عزيزان مجبور بوديم س  تا همين چند وقت پيش، براي برقراري يك ارتباط س
 به انتظار بايستيم، بعدها كه تلفن هاي هندلي و مشكي رنگ به خانه ها آمد و باجه هاي تلفني در محلات قرار گرفت، اندكي از نگراني ها كمتر شد و مردم توانستند براحتي 

اما تا محدوده اي خاص، با دوستان و آشنايان خود ارتباط برقرار كنند.
 از آن روزگاران سال هاي زيادي نمي گذرد، امروز علاوه بر تلفن هاي بي سيم در خانه هايمان، هر يك از اعضاي خانواده نيز تلفن همراهي در دست دارند و به تنهايي 

نيز مصرف كننده آن هستند.
ــي هاي همراه انتقال يافته است. گوشي هاي مدل  ــت و اخيرا نيز از رايانه ها تغيير مكان داده و به گوش ــوي ديگر، اينترنت و فناوري هاي به روز آن نيز موجود اس از س
بالا و گران قيمتي كه مجهز به برنامه (ios) اندرويد بوده و ارتباط با دنياي مجازي را منوط به زمان و مكان خاصي نمي كند، بلكه فقط تمايل و اراده كاربر براي اتصال 
ــرط اول و آخر است. بنابراين سهولت دسترسي به دهكده ارتباطات، باعث شده است كه بسياري از افراد، بويژه جوانان، مصرف كننده اين  ــبكه جهاني ارتباطات، ش به ش

مدل از گوشي ها باشند.
ــينيد، به همكارتان توجه كنيد  ــري بچرخانيد و به اطرافتان نگاه كنيد. اگر به جمع خانوادگي تان نگاه كنيد، به يك مهماني برويد، در پاركي بنش ــت فقط س كافي اس
ــتند، آنچنان كه گويي حواسشان از همه كس و  ــرگرم هس ــان كه فقط نقش تلفن ندارد، س ــد كه با گوشي هايش ــرهاي رو به پاييني مواجه خواهيد ش ــك با س  و... بي ش

همه چيز پرت است.
وقتي جوياي علت حواس پرتي شان شويد، مي گويند عضو شبكه هاي اجتماعي هستند و از امكانات بي نظير آن استفاده مي كنند.

و اما شبكه هاي اجتماعي 
ــبكه هاي اجتماعي است كه توجه بسياري از مخاطبان را به خود جلب كرده است. اصل  ــر، آي ام او، تانگو و وايبر از جمله ش ــبوك، وي چت، واتزاپ، لاين، وكس فيس
ــر دنياست، به همين دليل اكثريت افراد در اين شبكه ها  ــيعي از دوستان و آشنايان در سراس ــبكه هاي مجازي، برقراري تعامل اجتماعي با طيف وس بنيادين در تمامي ش

عضو هستند و از خدمات آن بهره مند مي شوند.
كاربر با ساخت يك پروفايل از خود و ارسال آن به دوستان و اقوام، مي تواند براي هميشه به طور زنده و مستقيم و به صورت كاملا رايگان (روي بستر اينترنت)، براحتي 
و از طرق مختلف با مخاطب خود ارتباط داشته باشد. با استفاده از سرويس هايي كه در اين ابزارهاي پيام رسان گنجانده شده است، مي توان پيام هاي صوتي، تصويري و 
ــتاد يا آن كه به صورت رودررو تماس ويدئويي و صوتي برقرار كرد. در مورد نوشته ها و عكس هاي دوستان، نظر (كامنت) گذاشت يا آن كه  ــتاري براي ديگران فرس نوش

آنها را پسند (لايك) كرد و از همه مهم تر آن كه به صورت انفرادي يا گروهي گفت وگو (چت) كرد. 
سرويس هاي پيام رسان مختلف، هر يك به دليل يك ويژگي مطرح مورد استفاده قرار مي گيرد، مثلا تانگو براي پخش تصاوير بهترين است يا آن كه وايبر و واتزاپ 
براي ارتباطات نوشتاري و كلامي مناسب ترين است و از برخي ديگر چون وي چت كه اپليكيشني از ديگر سرويس هاست، مي توان از مجموعه امكانات مبتني بر چت، 

در يك برنامه معين بهره مند شد.

مشكل كجاست؟ 
ــترين موارد مصرف را در  ــتان و بازي هاي آنلاين بيش گفت وگو(چت) با دوس
ــكل از  ــبكه هاي اجتماعي دارد، اغراق نكرده ايم اگر بگوييم مش ميان كاربران ش

همين جا هم شروع مي شود.
ــتفاده بهينه از آنها، فقط   مزيت اين برنامه ها در دنياي ارتباطات امروزي و اس
يك روي سكه است، در روي ديگر آن، حقايق تلخي پنهان است كه چندان به نفع 

مشتركين نبوده و موجب استفاده نادرست و بطالت وقت كاربران شده است.
ــفانه، تنهايي و نيازها در فضايي برطرف مي شود كه به ظاهر همه چيز از  متاس
هر نوع، رنگ، كيفيت و... در آن موجود هست، اما در واقع، حقيقي و واقعي نيست. 
ــده اند كه از واقعيت فاصله  برخي از جوانان آنچنان غرق اين فضاهاي مجازي ش
گرفته و در دنيايي كه بواقع حبابي از خيالات خوش است، سير و زندگي مي كنند. 

ــود  گاهي خيال پروري و خيالپردازي بقدري در آنان پرورش يافته و تقويت مي ش
ــغلي و...  ــخصي، خانوادگي، اجتماعي، ش كه اين امر در تمام لايه هاي زندگي ش

آنان تاثير مي گذارد.
ــرفته، باوجود  ــي هاي پيش ــبكه هاي اجتماعي در اين گوش ــوي ديگر، ش از س
ــيوع روابط نامشروع و  ــتانه، گاه به ش ــجام روابط فاميلي و دوس ــان در انس هدفش
ــده؛ حقيقت دردآوري كه  ــر و گاه در زنان و مردان منجرش غيراخلاقي دختر و پس

كاربران اين فضاها را دچار آسيب هاي جدي كرده است.
 پايين بودن سطح دانش علمي، نداشتن تبحر و مهارت كافي، فقدان قوه تجزيه 
ــل در مواجهه با مفاهيم و اطلاعات انحرافي، برخورداري از حداقل آگاهي  و تحلي
ــت كه برخي كاربران بويژه  ــخصي، ديني، عرفي، اجتماعي و... باعث شده اس ش
نوجوانان بدون هيچ تفكري و فقط به صرف اتكا به خيالات، مصرف كننده صرف 
ــن و كذب و هجمه هاي  ــن دليل هم تحت تاثير باورهاي دروغي ــند و به همي باش

فرهنگي قرار گيرند.

متمدن بودن، به هر
ــخصي برخي از دخترا ــت. اين فضا، آلبوم ش ــهرفرنگي اس دنياي مجازي، ش
ــش هاي به د ــت هاي اغواگرانه و پوش عكس هاي نيمه عريان و تحريك آميز، ژس
ــوال مي برد و او را به كالاي تبليغاتي اي تبديل مي كند كه هر لحظه اي مي زير س

قرار گيرد.
از سوي ديگر، مردان نيز، نه تنها به چگونگي حضور محارم خود در اين فضاها
ــد، بلكه بي هيچ تع ــود يا هر غريبه اي حق گفت وگو با آنان را داشته باش ــاعه ش اش
ــخصي و محرمانه محارم خود (مادر، خواهر يا هم اطلاعات و عكس هاي كاملا ش

خصوصي ترين بخش زندگي شان مي كنند.

 باورهايي  كه به چالش 
كشيده مي شود

فضاهاي مجازي، محل مناسبي براي به چالش كشيدن باورهاي اعتقادي 
ــي، هويت ملي و... است. مثلا  و مذهبي، فرهنگي، اجتماعي، اقتصادي، سياس
مي توان در وي چت يا وايبر تشكيل گروه داد، سپس راجع به موضوع مشخصي 
ــتراك گذاشته مي شود، ــود يا آن كه در صفحه به اش  كه در چت روم بيان مي ش

ــتان موافق يا مخالف آن عقيده و ارزش، شروع به بحث و مناظره   با  ديگر دوس
كرد. برخي با سوءاستفاده از اين فرصت، خط فكر گروه را رديابي مي كنند و سپس 
در جوي از اعتماد و با استناد به منابع علمي، شروع به تزريق افكار و انديشه هايي 
مي كنند كه شايد فرسنگ ها با باورهاي ديني، فرهنگي، ملي و اجتماعي ما فاصله 

داشته باشند.
ــبكه هاي اجتماعي به كرات رخ داده است، ادمين  اين واقعه در برخي ش
ــل به ترفند هاي  ــده، با توس صفحه، با هدفي خاص و از پيش برنامه ريزي ش
ــوالات جانبدارانه، مطالب شبهه ناك  زيركانه و غالبا با القاي آزادي بيان؛ س
ــا برانگيختن حس كنجكاوي  ــپس ب و تفكراتي خاص را مطرح مي كند، س
ــعي مي كند آنان را در جهت خط فكري مورد نظر خويش  در كاربرانشان س
ــوق دهد. مثلا با تبليغات پنهان و زير پوستي، رها شدن از قيودات ديني و  س
ــي و عرفي را چنان امري عادي جلوه مي دهد  مذهبي يا ارزش هاي فرهنگ
ــرط مي پذيرند، ــاور كرده و بي قيد و ش ــرور زمان آن را ب ــه كاربران به م  ك

 تا آنجا كه در قبال مدافعان آن تفكرات به پا خاسته و آنان را نه تنها تمسخر 
مي كنند، بلكه عقب مانده و عصر حجري هم مي نامندشان.

دوگانگي ها بيداد مي كند
ــه حتي حاضر  ــان مي گيرد ك ــي از افراد را آنچن ــاي مجازي برخ ــب فض ت
ــا آنها به  ــه امروز، خود را ب ــي را كه تا ب ــا، عقايد و باورهاي ــوند ارزش ه مي ش
ــند و عمل  ــا بگذارند و برخلاف آن بينديش ــي كرده بودند زير پ ــران معرف ديگ
ــاب كرده اند.  ــاي نق ــه در دنياي مجازي افش ــتند افرادي ك ــد. اندك نيس كنن
ــون بي حجاب و  ــاب  بوده اكن ــروز مقيد به حج ــا به دي ــي را كه ت ــلا خانم  مث

بي قيد و بند مي بينيد.
ــبكه هاي  ــيوني از نقاب ها دارند و در هريك از ش  حتي برخي از افراد كلكس

اجتماعي بر حسب شرايط، نقابي متفاوت بر چهره مي زنند.
ــت كه  ــخصيت، حقيقت تلخي از فضاهاي مجازي اس  تضاد و دوگانگي ش
ــاي اين آتش نيز  ــرش را مي گيرد و زبانه ه ــش از همه دامن كارب ــش آن بي آت

اطرافيان را مي سوزاند و بذر نفرت و بددلي در دلشان مي كارد.
ــي آنچنان از  ــف، گاه ــازي مختل ــاي مج ــاوت در فضاه ــاي متف چهره ه
ــناي كاربر، از حيرت، انگشت به دهان  ــتند كه مخاطبان آش واقعيت به دور هس
ــه لبي مي گزند؛ چون هرگز گمان نمي بردند كه فلان دوست  مي گيرند و گوش

ــن رفتارهاي دوگانه اي  ــان، 360 درجه تغيير عقيده دهد و اينچني  يا آشنايانش
ــاهده اين تضادها، بلاتكليف مي مانند و  ــد. اين گونه است كه با مش داشته باش
ــوند. اينجاست كه  نمي دانند در مواجهه با آنان، با كداميك از نقاب ها روبه رو ش
ــان مي دهد و آنان  ــتان كار دستش فوران حس كنجكاوي و رصد پروفايل دوس
ــه  ــان ريش ــار خطاي تعميم يا بدبيني مي كند. بي اعتمادي آن قدر درونش را دچ
ــد و دور گمان خوب و  ــم ببينن ــت همه را به يك چش ــد كه ممكن اس مي دوان

طرح:  عليرضا كريمپسنديده را خط قرمز بكشند.
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شه اي
 جديد در فضاي مجازي

 گرفته است 

 حريم هايي 
كه شكسته مي شود

نكته مهم ديگر اين كه براي ورود به دنياي مجازي 
افراد، تابلوي ورود ممنوعي وجود ندارد، چراغ ها هميشه 
سبز است و براحتي مجوز ورود رايگان به همگان صادر 

شده و پذيرش افراد الزامي است.
ــي و محرمانه بودن  ــخن، حريم خصوص به ديگر س
ــتراك  ــت. با به اش گزينه خاموش فضاهاي مجازي اس
ــي و...  ــردي و خانوادگ ــب، تصاوير ف ــتن مطال گذاش
ــت مي دهد،  خصوصي بودن معناي خاص خود را از دس
ــخصي شكسته مي شود و در  خط قرمزها و مرزهاي ش
نهايت حريم شكني ها اوج مي گيرد و مشكلات متعددي 

را به وجود مي آورد.
ــترك  ــذف حريم در زندگي مش ــكني و ح حرمت ش
ــتند  ــا، اندك نيس ــب خطرناك تري دارد. چه بس عواق
ــه، در فضاهاي  ــر و بچ ــود همس ــا وج ــه ب ــرادي ك اف
ــت مي زنند  ــبوك) گش ــازي (مثل وي چت يا فيس مج
ــاعت هاي  ــنا، س ــاب نامحرمان غريبه و آش ــا انتخ و ب
ــائلي  ــينند و راجع به مس ــادي به گفت وگو مي نش متم
ــان هم صحبت نكرده باشند گپ  ــايد با همسرش كه ش
ــي و غيراخلاقي تعريف كرده  مي زنند، لطيفه هاي جنس
ــوخي هايي را كه چندان هم باب مزاج انسانيت  و گاه  ش
ــت   ارزاني يكديگر مي كنند. لذت نمادين اين فضا  نيس
ــت كه فرد را غرق آدم هاي  به قدري قدرتمند و نافذ اس
 خيالي واقع نما مي كند تا آنجا كه گاهي همسر و خانواده

 فراموش مي شوند.
ــع، زياده خواهي  ــي، طم ــردي عاطفه، تنوع طلب س
ــت  ــن اس ــن ممك ــخ و ب ــتباه از بي ــاي اش و قياس ه
ــد و در  ــد دور كن ــن تعه ــن را از دام ــي از متاهلي برخ
ــش  ــه پي ــول ب ــته هاي نامعق ــي از خواس ــرابي واه س
ــي، به دليل  ــه زندگي هاي ــنيده ايم كه چ ــرد. كم نش بب
ــن ــي از زوجي ــذر يك ــاي زودگ ــا هوس ه ــت ي  خيان

 بر باد رفته  است.  
از سوي ديگر، سودجويان و كلاهبرداران اينترنتي، 
ــراي جولان  ــبكه هاي اجتماعي را مكاني ب ــاي ش فض
ــوم خويش قرار داده اند. آنان  ــتيابي به اهداف ش و دس
ــه طعمه هاي  ــتند ك ــار فرصتي هس ــه در انتظ هميش
ــد پليدي هاي درون  ــه چنگال بگيرند تا بتوانن خود را ب
ــه منصه ظهور  ــان ب ــود را با قرباني هاي خاموش ش خ
ــانند. بي ترديد اندك نشنيده ايد از دختران و پسران  برس

ــوداي رفتن به آن طرف آب،  ــب خورده اي كه با س  فري
ــي افتاده اند،  چگونه در دام تجارت و باندهاي آدم فروش
ــرفته  رايانه اي  ــتفاده از برنامه هاي پيش ــا آن كه با اس ي
ــخصي افراد، بالاخص  ــاپ، در اطلاعات ش چون فتوش
جوانان، دخل و تصرف كرده و در نهايت دودمان زندگي 
ــغلي و... كساني را  ــخصي، خانوادگي، اجتماعي، ش  ش

بر باد داده اند.   
ــود،  ــم گاهي خيلي زود دير مي ش ــتن حري با شكس
ــران مافات  ــوان جب ــز نمي ت ــه هرگ ــر ك ــدر دي آن ق
ــي و  ــي، اجتماع ــي، مال ــارات جان ــع خس ــرد و مان  ك

خانوادگي  شد.

اعتياد اينترنتي 
ــتان مجازي(چت) و  ــط آزاد، مصاحبت با دوس  رواب
ــذاب، به  ــاي روزمره و ج ــردن صحبت ه ــدل ك رد و ب
ــتن لطيفه هاي خنده دار و گاه مستهجن  اشتراك گذاش
ــيار  ــا تصاوير و فيلم هاي تحريك آميز، كنجكاوي بس ي
ــردن پروفايل هاي افراد  ــن حس با چك ك و ارضاي اي
ــته به فضاي  ــان كاربر را وابس ــنا و غريبه و... آنچن آش
ــت هيچ گاه مواد مخدر و  مجازي مي كند كه ممكن اس

روانگردان ها همچنين قدرتي نداشته باشند.
ــيار خطرناك و  ــود بس ــازي در نوع خ ــاد مج  اعتي
ــت معتادش را تا ورطه نابودي  ــت و قادر اس آسيب زاس
ــالت و  ــتگي، كس ــرد. كاهش انگيزه، خس ــه پيش بب ب
ــي، تمايل  ــاس تنهاي ــرخوردگي، احس رخوت روح، س
ــلال در  ــدن در آن، اخت ــه گيري و غوطه ورش ــه گوش ب
ــغل يا كاهش  ــت دادن ش ــاي روزانه، از دس كاركرده
ــز از ارتباطات اجتماعي،  ــغلي، پرهي ميزان بهره وري ش
ــواده، جدايي  ــا خان ــيني ب ــتن به همنش ــل نداش تماي
ــتن  ــا تقويت رذايل اخلاقي و نداش ــي، پرورش ي عاطف
ــود و ديگران از  ــبت به خ ــئوليت پذيري نس  تعهد و مس

  نشانه هاي اين اعتياد موذي و خانمان برانداز است.
ــرفت علم و ابداع فناوري هاي نوين همگي در  پيش
ــودگي زندگي بشري است. شبكه هاي  جهت رفاه و آس
ــت كه  اجتماعي نيز يكي از آن  فناوري  هاي به روز اس
ــت از آنها، نه تنها عاري از عيب  ــتفاده درس بي ترديد اس
ــناتي بسيار دارد. گرچه در اين نوشتار  است، بلكه محس
بر مضرات اين فضا اشاره شد، اما بيان اين مطلب خالي 
ــاي مجازي و فضاهاي  ــت كه بگوييم دني از لطف نيس
ــطح علمي  ــته به آن، مي تواند موجب افزايش س وابس
ــراي تبادل  ــده و حتي صحنه اي ب ــي افراد ش و فرهنگ
ــب  ــازنده و مفيد فراهم آورد. البته كس ــه هاي س انديش
ــب كاربر در اين  ــي حضور مناس ــن مهم، به چگونگ اي
ــر كاربر هدف  ــتگي تام دارد. اگ ــاي مجازي بس فضاه
ــد،  ــته باش ــب آگاهي و اطلاعات داش بهره وري و كس
ــر فناوري هاي  ــون  ديگ ــي همچ ــبكه هاي اجتماع ش
ــه در موفقيت  ــوده، بلك ــا مفيد ب ــاني نه تنه اطلاع رس
ــزايي ــي و خانوادگي نقش بس ــي فردي، اجتماع  زندگ

 خواهد داشت.
ــبكه هاي اجتماعي، نياز به   فضاي به ظاهر آلوده ش
ــازي و پالايش دارد و زمينه اين تطهير نيز از اراده  پاكس
ــخ تك تك كاربران اين محيط نشأت مي گيرد. اگر  راس
ــتفاده درست از اين  فناوري را داشته باشيم،  ما قصد اس
ــت انتخاب مي كنيم، با  قطعا به گونه اي گزينشي دوس
ــالم خود را افزايش مي دهيم،  حفظ حريم، ارتباطات س
ــادل فكر و  ــناس تب ــورد تائيد و گاهي سرش ــا افراد م ب
ــند مي كنيم و  ــه مي كنيم، صفحات مناسب پس انديش
مطالب آموزنده و سازنده را به اشتراك مي گذاريم؛ حيا و 
غيرت خود را حتي به بهاي گران نمي فروشيم؛ به جاي 
ــن فضا، با برنامه ريزي پيش مي رويم  اتلاف وقت در اي
ــتفاده مي كنيم  ــات آن به گونه اي هدفمند اس و از امكان
ــك كلام از اين فناوري مدرن و گريزناپذير براي  و در ي
ــيدن به  ــواد و فهم و دانش خود به منظور رس ارتقاي س

زندگي آرام تر، موفق تر و انساني تر كمك مي گيريم.

ر قيمتي؟! 
ــود. كلكسيوني الوان از  ــوب مي ش ن و زنان ايراني محس
ــأن زنانه كه نجابت و قداست والاي زن را  ور از عفت و ش
ــترس ناپاك دلالان بوده و مورد سوءاستفاده  ي تواند در دس

ا بي تفاوت هستند و اجازه مي دهند كه عكس محارمشان 
عصب و نگراني، خود نيز يكي از مبلغان مي شوند و براحتي 
ــريك  ــتراك مي گذارند و ديگران را نيز ش ــر) را به اش مس

رفتارهاي خطرناك نمايان مي شود 
ــان معتقدند استفاده افراطي و بي حد و مرز از دنياي مجازي، اثرات منفي و جبران ناپذيري بر جسم و روان  روان شناس
افراد دارد. مشكلات سوءهاضمه، اختلالات هورموني، سردردهاي عصبي، مشغوليت ذهني و تشويش افكار، افسردگي، 
ــتن،  ــدام و ظاهر، ابراز نارضايتي از خويش ــبت به قد، وزن، ان ــوءظن، بدبيني نس ــي، كاهش اعتماد به نفس، س انزواطلب
ــي نامتعارف، تنوع طلبي و زياده خواهي هاي متوقعانه از  ــگري، هيجان طلبي، گرايش هاي جنس رفتار بدون تفكر، پرخاش

مهم ترين خطرات و آسيب هاي جدي قابل بيان در استفاده بدون فكر و هدف از شبكه هاي اجتماعي است. 

مديريت زمان براي هميشه فراموش مي شود
ــد. كاربران دنياي مجازي، با  ــلاي گرانبهاي زمان، به قيمت ارزان و نازلي به فروش مي رس ــاي مجازي ط در فضاه
ــبكه اينترنتي و با باز كردن يك صفحه، مي توانند به طور زنجيروار و بدون هيچ تلاشي به صفحات ديگر  ــتن به ش پيوس
ــتان خود به گپ و گفت وگو بنشينند (مثل وي چت و وايبر)،  ــوند، دوست يابي كنند، گروه تشكيل دهند و با دوس وصل ش
ــان انجام دهند و...  ــن را با رقباي مختلف از اقصي نقاط جه ــيقي هاي رايگان دانلود كنند، بازي هاي آنلاي ــم و موس فيل
ــعف و لذتي به همراه خود دارد كه گذر زمان را براي مخاطبش بي معنا و مفهوم  ــت وگذار در دنياي مجازي، چنان ش گش

مي كند. به طور خلاصه مي توان  گفت بي برنامگي و بي هدف بودن از شايع ترين علائم گرفتاري به اين فضاست. 

 اندر مصائب 
شبكه هاي اجتماعي

هميشه جوان ترها پيشتاز هستند تا از امكانات نويني كه 
هر روز پيشرفته تر از ديروز مي شود، استفاده كنند. ارتباطات 
ــياري از والدين  ــي هاي اندرويدي براي بس مجازي در گوش
ناآگاه تعريف مشخصي ندارد و حتي براي برخي از همسران 
ــدم مي گذارند،  ــك دنياي بزرگ ق ــه كنار گوش هم به ي ك

ممكن است خطرناك و تهديدآميز باشد.
آيا مي دانيد استفاده نابجا و اشتباه از شبكه هاي اجتماعي 

چه آسيب هايي را در پي دارد؟!
دوستان واقعي يا پوستيني از دوست، مسأله اين است 

دوست يابي در فضاهاي مجازي، داستاني شنيدني دارد. 
ــترده و پيشرفته فناوري هاي نوين، به افراد اين  امكانات گس
ــبكه اجتماعي،  ــدن به ش ــت كه با وصل ش اجازه را داده اس
ــتان و آشنايان خود، چه در داخل و چه  بتوانند با تمامي دوس
ــور، ارتباط برقرار كنند. در اين فضا به هيچ وجه  خارج از كش
ــت. البته با وجود ارتباط با  محدوديت جغرافيايي مطرح نيس
ــنايان، مي توان با غريبه هاي ناآشنا نيز دوستي كرد و به  آش
گفت وگو نشست. مثلا برنامه وي چت (كه اكنون فيلتر شده) 
به گونه اي برنامه ريزي شده است كه كاربر مي تواند تا شعاع 
ــتان جديد جستجو  هزار كيلومتري خود را، براي يافتن دوس
ــي (برنامهSHAK ) ، كساني  كند يا آن كه با لرزندان گوش
ــابه حركت  را كه در همان لحظه با موبايل خود حركتي مش
ــته اند، به او معرفي مي كند تا امكان دوست يابي  كاربر را داش
ــد نزديك يا  ــتان مي توان ــه اين دوس ــود، فاصل راحت تر ش
ــنگ ها دور از كاربر متقاضي باشد. براي استفاده از اين  فرس
ــت كاربر در هر جايي كه مايل است  امكانات فقط كافي اس
ــتي خود را كه  اندرويد موبايل خود را فعال كند و پيغام دوس
ــنايي چون «سلام»، «خوبي؟» و... است  معمولا با متن آش
به ديگر كاربر آنلاين حاضر در آن لحظه بفرستد، در صورت 
ــي كوتاه و در صورت  ــت پيام از جانب آن غريبه و گپ درياف
پذيرش و موافقت هر دو طرف، مي توان به فهرست دوستان 
ــد و ارتباط دوستي را در اين فضا ادامه داد يا آن كه  اضافه ش
ــت و به ارتباط هاي خارج از اين محدوده  فراتر از اين حد رف

نيز رساند.
ــت يابي در ديگر فضاهاي مجازي هم به اين شكل  دوس
ــتفاده غلط  ــت، اما گاهي افراط يا احيانا زياده روي در اس اس
ــيرهايي كه احتمالا در  ــات، مي تواند كاربر را در مس از امكان

نهايت مقصدي جز تركستان نخواهد داشت، سوق دهد.
ــبوك، اين  ــت بدانيد در آغازين صفحه فيس جالب اس
ــما كمك  ــبوك به ش ــبكه اجتماعي با اين پيغام «فيس ش
ــيد»، كاربرانش را  ــنايان تان در پيوند باش مي كند تا با آش

دعوت به عضويت مي كند.
ــز، براي كاربران  ــفانه حتي اين دعوت هدفمند ني متاس

ايراني مقيم فيسبوك معنا و مفهوم ندارد.
فضاهاي مجازي بخشي از حريم شخصي افراد است، اما 
ــخصي برخي از  در كمال ناباوري، درِ اين خانه محرمانه و ش
كاربران، به روي همه باز است و پيغام هاي دوستي هر فردي 
ــمن، با هر  ــت و دش از هر رنگ و نژاد، محرم و نامحرم، دوس
ــتان  ــود. دوس عقيده و باوري و... بي برو برگرد پذيرفته مي ش
ــتر طيفي متفاوت از غريبه هاي ناآشنا هستند تا آشنايان  بيش
نزديك و صميمي. غالبا دوستان مجازي مغلطه اي از دختران 
ــال، متاهل و  ــال و غيرهمس ــران، مردان و زنان، همس و پس
ــخن ملاك اصولي و معياري  ــتند. به ديگر س مجرد و... هس
ــت وجود ندارد، همه   ــخص براي سنجش و انتخاب دوس مش
ــود. تعدد دوستان برخي از  كس مي تواند دوست محسوب ش
پروفايل ها به قدري است كه خود كاربر هم سردرگم مي شود و 
نمي داند با انبوه دوستان خود چه كند! مثلا در فيسبوك اندك 

نيستند كاربراني كه 1203 نفر يا 4390 دوست داشته باشند.
اما براستي اينان دوست حقيقي هستند؟! معناي حقيقي 
ــت؟ ويژگي هاي دوست خوب  ــت يابي چيس دوست و دوس

چيست؟ آيا هر كسي شايسته دوستي است؟ و... 
ــود بسياري دوست خوب  ناگفته نماند بدون ترديد مي ش
ــن طريق پيدا كرد و از فضايل او بهره گرفت. هيچ كس  از اي
ــراي زندگي مدرن  ــبكه ها ب نمي تواند منكر ظرفيت اين ش
امروزي بشود، اما مشكل زماني است كه گاهي از مخاطرات 
سركشيدن غريبه ها در زندگي خصوصي مان غفلت مي كنيم 
ــازي برخي از  ــه در اين فضاهاي مج ــت ك و اين چنين اس
ــتان مجازي را مي خورند و سر از ناكجاآباد  افراد فريب دوس

درمي آورند. مي مقدم
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 اين دكور قديمي 
چقدر زيباست

تا وقتي خانه ها حياط هاي بزرگ داشت و يك طبقه بود، هميشه كنار يكي 
از ديوارها نردباني چوبي دراز كشيده بود تا اگر كسي بخواهد به پشت بام برود، 

بلندش كند و از پله ها به پشت بام برسد.
ــما هم  هنوز هم در خيلي از خانه ها بقاياي اين نردبان ها وجود دارد. اگر ش
ــد و گرد و خاك  ــت بيرونش بياوري ــي از آنها را در انباري داريد، خوب اس يك
ــال ها تنها ماندن را از چهره اش بگيريد و آن را مهمان اتاق پذيرايي يا هال  س

خانه بكنيد.
ــي وقت ها، چهره كهنه و قديمي نردبان خودش حس جالب و به قولي  خيل
نوستالژيك را تداعي مي كند، اما مي توانيد رنگي كه به  ديگر وسايل بيايد هم 

به آن بزنيد و قدري نونوارش كنيد.
ــور زيبا و جذاب و  ــه روي پله هاي نردبان، يك دك ــا قرار دادن چند شيش ب
ــتن چند قاب عكس، يك  ــت؛ مكاني براي گذاش منحصر به فرد خواهيد داش

گلدان تزئيني و چند جلد كتاب.
جايي ديدم كه يك شهروند خوشفكر و باسليقه، اين نردبان را به صورت 
ــاخته بود. براي  ــود و از آن يك كتابخانه زيبا س ــوار پيچ كرده ب ــي به دي افق
ــه، از فكر و ذهن  ــد: «دكورهاي زيباي اتاق و خان ــت كه مي گوين همين اس

شما درست مي شود.»

تكه هاي كوچك و رنگارنگ را نگه داريد
در خانه من و شما، تكه هاي پارچه بوفور يافت مي شود؛ البته بيشتر آنها بعد از خياطي راهي سطل زباله مي شود. بهتر 
است آنها را دور نريزيد و به مرور جمع شان كنيد. بعد يك روز سر فرصت بنشينيد و پارچه ها را در اندازه هاي مناسب برش 
ــت كنيد. دو تا از اين پارچه  هاي  ــتطيل درس بزنيد. اين تكه هاي كوچك رنگي را به هم بدوزيد و يك پارچه مربع يا مس

رنگارنگ و تكه دوزي شده را كه به هم وصل كنيد، يك رويه كوسن زيبا خواهيد داشت.
ــت كنيد كه روي كوسن شما  ــتيد، مي توانيد چند گل رنگي كاموايي درس اگر اهل كارهايي مانند قلاب بافي هم هس
بنشيند و آن را زيباتر كند. حتما مي دانيد كه استفاده از رنگ هاي متنوع و البته شاد، به زيباتر شدن  روكوسني ها، مبلمان و 

دكور هال و پذيرايي كمك مي كند؛ البته يادتان باشد كه رنگ رويه كوسن ها بايد با چيدمان كلي خانه هماهنگ باشد.

وسايل شخصي را از كشوها بيرون بياوريد
خيلي از ما اهل جمع كردن وسايل مختلف و به نوعي دوستدار كلكسيون ها هستيم. كلكسيون ها هميشه وسايل گران قيمت 
و خاص نيست . بعضي ها كارت هاي عروسي و تولد را نگه مي دارند. گروهي صدف هاي كنار ساحل يا سنگ هاي صيقلي كنار و 

كف رودخانه ها را جمع مي كنند و خيلي ها هم موقع سفر يا گشت و گذار از عكاسي لذت مي برند.
ــه، كتابخانه، كابينت ها، در  ــي مي ما ند، هم مي توانيد به دكور خان ــوها و كمدها باق ــايل كه اغلب در كش با همين وس

يخچال و فريزر و... جلوه اي تازه بدهيد و هم خاطرات سال هاي دور را براي افراد خانواده و دوستان زنده كنيد.
استفاده از اين روش، به اتاق، هال و پذيرايي و حتي آشپزخانه شما شخصيت مي دهد. كار سختي هم نيست، فقط بايد 

با قدري دقت، تعدادي از وسايل خود را به صورت درست، در جايي مناسب بچينيد.

بشقاب هاي تك هم به كار مي آيد
ــقاب هاي يك سرويس مي شكند  خيلي از خانم ها وقتي چند عدد از بش
ــراغ يك  ــود، س يا لب پر مي ش
ــد و  ــر مي رون ــرويس ديگ س
ــده را هم  ــقاب هاي باقيمان بش

كنار مي گذارند.
ــن تزئينات  يكي از زيباتري
ــتفاده از بشقاب هاي  خانه، اس
ــا و اندازه هاي  ــا رنگ ه تك ب
ــار اين  ــت. يك ب ــاوت اس متف
و  ــد  كني ــرا  اج را  ــنهاد  پيش

نتيجه اش را ببينيد.
آويزان كردن چند بشقاب با 
ــكل ها و رنگ هاي  اندازه ها، ش
ــي به هر  ــاوت، جلوه خاص متف
ديواري مي دهد. مطمئنا شما هم 

از اين كار لذت خواهيد برد.

خود را در راكت ببينيد
ــتيد، وقتي يك راكت نو مي خريد، آن را  اگر اهل ورزش هاي راكتي هس
كه كهنه شده دور نيندازيد. راكت كهنه را برداريد، به آ ينه سازي محل برويد 
ــما جاسازي كند.  ــط راكت ش ــنده بخواهيد يك آ ينه در وس و از آقاي فروش
ــود و خود را در آن ببينيد، بعد از  تعجب نكنيد، اول اجازه دهيد آ ينه آماده ش
ــوار اتاق خواب يا حتي  ــابي لذت ببريد.راكت را روي دي ــام اين كار حس انج

پذيرايي خانه نصب كنيد و از اين ايده جالب لذت ببريد.

ديوار اتاق خواب بچه ها
ــم مي توانيد با  ــواب بچه ها را ه ــواب و بويژه اتاق خ ــوار اتاق هاي خ دي
ــا و طرح هايي كه جمع  ــان يا عكس ه ــت خودش ــتي هاي ارزان قيم كاردس
ــن كار از خود بچه ها هم كمك  ــد براي اي كرده اند، تزئين كنيد. يادتان باش
ــباندن وسايل تزئيني روي  بگيريد. هم براي طرح كلي كار و هم براي چس
ديوارها.آنچه اينجا نوشتيم  فقط نمونه هايي از فعاليت هايي است كه هم به 
پرورش خلاقيت اعضاي خانواده كمك مي كند، هم فضاي خانه را شادتر و 
متنوع مي سازد و هم در اقتصاد خانه و خانواده نقش موثري خواهد داشت.

ــت كه ما به آنها لوازم اضافي مي گوييم. گاهي دنبال راهي  ــيله هس در هر خانه اي ـ آن هم خانه هاي ايراني ـ كلي وس
ــايل خلاص شويم و بعضي وقت ها هم آنها را در زيرزمين، انباري يا حتي زير تخت و امثال  ــت اين وس مي گرديم كه از دس
اينها پنهان مي كنيم؛ وسايلي كه گاهي بيش از ده سال با آنها كاري نداريم. فقط در خانه هاي كوچك امروزي، جا را تنگ تر 
ــه تنگ و تاريك خود بازگردد. كاري كه نه تنها  ــالي يك بار بايد بيرون بيايد و تميز شود و باز هم به گوش ــت  و س كرده اس

فايده اي دربرندارد، كه بر جسم و جان خانم خانه هم اثرات نامطلوب بر جا مي گذارد.

ــتفاده هاي جالبي مي كنند. قبل از آن كه چند نمونه  ــت، اس ــايل كه به ظاهر اضافي  اس اما عده اي از همين وس
ــي بدهيد كه  ــيله اي نياز نداريد، يا آن را به كس ــم كه وقتي به وس ــر اين نكته اصرار مي كني ــيم ب ــان بنويس را برايت
ــهرداري ها هم جايي براي تعمير و نوسازي  ــتفاده كند، يا واقعا از خانه خارجش كنيد. اين روزها ش مي تواند از آن اس
ــت يك فرد يا خانواده اي  ــما به دس ــتفاده ش ــيله بدون اس ــت دوم در نظر گرفته اند. به اين ترتيب وس ــايل دس وس

مي رسد كه به آن نياز دارد.

وسايل اضافي اما لازم
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9+1 قانون طلايى براى ارسال متن!
ــه و براى صفحه بفرسته. 2-متنش بايد حاصل فكر و  ــى مى تونه متنى بنويس * 1-از نوجوون تا پير، هر كس
ــتت مى رسن، شعر و نوشته هايى كه قبلاً توى وبلاگ  ــه. 3-پيامكهاى باحالى كه به دس قلم و تلاش خودش باش
ــياه! 4-دقت كن آخر  ــده رو نفرست؛ اسمت مى ره توى ليست س ــر ش ــريات منتش خودت يا ديگران، كتابا و نش
ــهرى رو هم بنويسى كه فردا نگى چرا اسمم  ــتعار) يا ش ــمى (واقعى يا مس ايميل، نامه، بخصوص پيامكت يه اس
ــئولان: مورددار!)، همممه شون مى شن:  ــامى خارجى و نامفهوم (يا به قول مس ــد. 5-مطالب بى نام، اس چاپ نش
ــته باش تا نوبتت  ــن: يكى دو ماه (نااااقاااابل!) صبر داش ــا كمه، خيليهام توى نوبت؛ دقت ك ــدون نام». 6-ج «ب
ــتر از 100 كلمه ننويس؛ مجبورم كوتاهش كنم. 8-اصاً خوش دارم براى مطالب طنز پارتى بازى  ــه. 7-بيش بش
ــى بگو به درد ديگران بخوره كه  ــس تتُِ بن دااااز... دِ... يقه؟ يقه؟!) 9-پارتى ندارى؟ يه چ ــم، حرفيه؟! (دسس كن

ــه! ــا ديگ ــتاااا!) 10-همين ــرش نگيم: «خب حالا منظـــــور؟» هواتُ دارم! (آم مـــاااا... زمينش با من نيس آخ

در ميان سرنشينان
ــت/  ــادى و غم، عادى س ــزاد همند، ش 1-هم
ــما هم عادى ست/ وقتى  دلگيرى بنده از ش
همه چيزمان فقط چينى شد/ پس اين 

شكنندگى قلبم عادى ست.
ــم و نفت و  ــو تحري 2-ت
ــك/ تو تركيه  پول و باب
ــك/  ــش و ولنج و كي
ــعر و  من و يارانه و ش
ــى/ من و پرواز با بال  پيام

پيامك.
قنبر يوسفى آمل

ــه  ــه: ي ــام مى گ  خي
تحقيق و تفحص بنما؛ دومى 
ــش بودى و  رو گمونم رو دم
ــاب حس ــينان  سرنش ــزو   ج

 نمي شدي!

سليمان نامه
ــلط  بالاخره به زبان پرندگان هم مس
شدم! اين را از ناله مرغ عشقى فهميدم كه 
ــانه جفتش گذاشت و گفت: طفلكى  سر بر ش

اين آدم چقدر درون قفس تنهاست.
زهرا فرخى 34 ساله از همدان

زباله شناسى پيشرفته
ــنايى  ــغال! جالب بود كه اوايل آش 1-به من مى گويد آش

ــغال!  مان هم به نفر قبلى و نفر قبل از قبلى هم مى گفت آش
ــردى گفتم:  من در روز جدايى مان با لبخند و در كمال خونس

خداحافظ مأمور شهردارى!
2-به چراغ عشق دست كشيدم، تو بيرون آمدى! عجيب 
ــت كه هيچ آرزويى برآورده نكردى و علاوه بر آن، همه  اس
ــادى هايم را نيز باختم! اما بدان، تو بايد بيرون مى آمدى تا  ش

بزرگترين گنج روى زمين را به من عطا كنى: عشق را.
احسان 87

 نگاه كن هاااا... اون علاءالدينى كه من مى شنااااختم، 
ــى زد و واس  ــور گيج و ويج م ــى همين ط ــودش از بچگ خ
ــه با ديدن همچى  ــو مى خورد؛ واى به الان ك خودش تلوتل
ــتش رو روى دلش بذاره و با كف  ــد يه دس گنجى مجبور ش
ــت  ــره و بدو بدو بره پش ــش رو بگي ــه جلو دهن ــت ديگ دس

بوته ها!

 مقايسه تطبيقى آبغوره 
و مىِ ناب

ــما  ــن بنده به خيّام بفرما/ فرمايش پُربار ش از جانب اي
ــته معما/ شايد كه مى ات ناب نبوده است اخيراً/ دنبال  گش
ــعر از نفس افتاده» اصولاً  بهانه اى كمى، حضرت آقا/ «ش
ــت؟/ اين جا كه غريبه نيست استاد، بفرما!/ از  به چه معناس
ــده كار تنفس؟/ اكسيژن ابيات بسى  ــخت ش دولت غم س
ــت، گمانم فتوسنتز بتواند/ بخشد  ــده آيا؟/ سهل اس كم ش
ــم از اين فرصتِ  ــعار، و امّا.../ مى خواه ــى تازه به اش نفس
ــتاد (ف.حسامى) بگيرم به  پيش آمده قولى.../ از محضر اس
تمنّا:/ فرمودة خيام كمى مضطربم كرد/ بن بست نباشد تهِ 

راه مجتبى؟ ها؟!
مجتبى افشارى از ابهر

ــاااال مى ده مدح  ــتاد خودتى  (اون قد ح  اولاً كه اس
ــبيه به ضمّ و بالعكس... كه نمى دونييى!) دوماً كه نه آقا  ش
ــت همه آثار كسى، درجه يك و فرد اعلا  جون... قرار نيس
ــون يه آثارى دارن كه  ــه كه! حافظ و خيام هم خودش باش
ــون به  ــارى هم دارن كه وقتى خودش ــى عاليه، يه آث خيل
ــاره اونا مى گن:  ــاى صحبت درب ــن به ج همديگه مى رس
ــودت خوبيييى؟!» اون اثرت از  «خب... ديگه چه خبر؟! خ
ــعراى  ــوره اى بود؛ نه از اون ش ــه خبراى آبغ ــن ديگه چ اي

حاوى مىِ ناب. همين!

درس عبرت آيندگان
ــه آرام كنم  ــت. نمى دانم چگون ــده اس دلم بهانه گير ش
ــرارى دل بيتابم را وقتى خودش را به در و ديوار مى زند  بيق

تا تو را داشته باشد.
جوجه تيغى

ــه اين ژوووريه كه  ــى ژوووون... بااااباااه...! اگ  علييي
ــه درش عبرت شدن  ــه واش مى گى، به دلت بگو آماده ش

آيندگان!

روز به فنا
1-زودتر رسيدن بهتر از هرگز بموقع نرسيدن است.

2-هر چيزى كه عار نيست لزوماً كار نيست.
ــتن باشد، پس نتيجه  ــيدن حاصل از ندانس 3-اگه پرس
ــت؛ و اگر بدانى و  ــيدن چندان بى عيب نيس مى گيريم پرس

بپرسى كه ديگر واويلاست... من ديگه حرفى ندارم!
پيمان مجيدى معين

انتخابات
ــدم مبادا نامت را ازدحام يادها در  ــين دنيا ش عزلت نش
قلبم بپوساند. نگاهم را هم چيدم مبادا يادت در ذهنم كبود 
شود. حالا مى خواهم جبران كنم، چرا كه عقل و قلبم رأى 

به نبودنت مى دهد.
منيره مرادى فرسا از همدان

سهراب مدل چينى
تنهايىِ مارك دارِ من، چينى نيست و به اين سادگى ها 
ترك برنمى دارد. پس لطفاً به سراغ من اگر مى آييد، محكم 

و باسروصدا بيائيد! باشد كه گشايشى حاصل شود.
النا 18

همسفر، اين بار  رو تنها برو
ــتنيم از گرمى  ــن اخمت رو وقتى ديدم كه بس اولي
ــت بخورم.  ــردى دلم نخواس ــد و فكر ك نگات آب ش
ــق رو از شيطنت  اولين لبخندت رو وقتى ديدم كه عش
ــقمون وقتى شروع شد كه  ــختى عش نگام خوندى. س
ــتر از فهم يك عشق شده.  فهميديم فهميدنامون بيش
ــچ ابر اميدى  ــى باريد كه هي ــارون ناباورى من وقت ب
ــمون دلم نبود. سكوت پرصداى من با فرياد  بالاى آس
خاموشى گوشاى ذهنم رو كر كرد وقتى كه فهميديم 
ــون  ــن بار ديگه تكرارى توش ــيدنهاى پرتكرار اي رس

نيست.
ــفر  ــهم ما از س ــده س ــيده، ش ــمت هاى نرس قس

آرزوهامون.
چشم سوم از قائمشهر

آگهى نيازمندى ها
ــك زده براى  ــتن. دلم ل ــك زده براى نوش ــم ل دل
همصحبتى. دلم لك زده براى لب زدن و خسته كردن 

اين چانه. دلم لكهاى زيادى زده.
ــدم از اين همه سكوت. آن قدر به سكوت  خسته ش
ــده يك محال.  ــرف زدن برايم ش ــادت كردم كه ح ع
خسته شدم از اين همه بى حرفى. دلم مى خواهد حرف 
بزنم و آن قدر خسته كنم اين لبهاى به هم قفل شده را 

تا اين كه ديگر حسرت خيلى چيزها را نخورم[...].
ــى هستم كه حرف بزند. دنبال كسى كه  دنبال كس
جروبحث نكند[...] مى خواهم حرف بزنم. دلم لك زده 

براى همصحبتى.
محمود فخرالحاج از قم

عواقب بى بهونگى
بهونه اى واسه نوشتن ندارى وختى 
ــه هاى  ــطر چرندياتت توى يكى از گوش ــواى چند س مى خ
ــث ارضاى حس ابراز  ــات آخر يه ضميمة هفتگى باع صفح
ــه تداعى گر هيچ  ــته هايى ك ــه! تازه اونم با نوش وجودت بش
ــت  ــتن و با مردمى كه زياد دوس ــاتت نيس بعدى از احساس
ــنى  ــه بخونن. بهونه اى ندارى وختى به س ندارن روزنام
ــاى متفكر  ــزان كارشناس ــه درك كنى مي ــى ك مى رس
ــه.  ــه ت خيلى كمتر از ميزان متفكراى كارشناسش جامع
بهونه اى ندارى وختى ببينى گچ سفيد ديوار اتاقت چقدر 

ــفتت دلخوره. [...]بهونه اى ندارى وختى  از ناخن دراز و س
ــته هات  ــيد باطله دارى كه از بى نظمى نوش ببينى يه سررس

رنج مى بره.
ــد كه  ــودكارم با اين بهونه تموم ش ــر كنم اين بار خ فك
ــت. بايد خودكارم باشى تا  ــدن نداش بهونه اى براى تموم ش
ــدنت سراغت مياد.  ــدنت بعد از تموم ش ببينى درك تموم ش
ــردن نقش تصويرى كه از  ــى تا بفهمى بازى ك بايد من باش

خودت ساختى چه حسى داره.
جكا از اردبيل

...و حادثه شكل گرفت
چه اتفاق زيبايى! من از پشت پنجره چشمانم تو را ديدم 
ــنيدم و دلم تو را خواست و تو هم پذيرفتى  و حرفهايت را ش

كه تا ابد مرا دوست داشته باشى.
ــتم؛ «ما» شده ايم براى  اين روزها ديگر من، «من» نيس
هميشه... تا ماه براى هميشه شبها خوشه هاى نورش را بر ما 
ــيد بر ما بتابد براى هميشه. چه اتفاق زيبايى...  ببارد و خورش

(تقديم به همسرم)
احمد از بابل

ــك! الان اين اعلام موجوديت  ــا تبرييييي  اى ول... آق
ــه پاس همراهى  ــه متن ادبى؟ هيم؟ ب ــمى بود ديگه؟ ن رس

چندين و چند ساله ت، آوردمش وسط!

دلآشوب
ذهنم را به بند مى كشم. اين جا درون اتاق زنجير مى كنم 
ــرار من پرواز مى كند، مى گريزد، ديوارها  پايش را. ذهن بيق
ــود. دستم  ــكند، صداها را نيز. او بند نمى ش را در هم مى ش
ياراى همراهى اش را ندارد، باز مى ماند از نوشتن. ذهن من 
چون پرنده اى سبكبال، نه چون باد، رها مى شود. دلم آشوب 
ــت. دلم برايش نگران است. به  مى شود. ذهنم گريخته اس
ــا خود خواهد آورد از اين  ــر خواهد زد؟ چه ب كجا و ناكجا س

سفر؟
ــم هايم. ــه تمناى چش ــود ب ــم بيتاب مى ش ــاره دل  بيچ

 چشم هايم را به زور باز نگه خواهم داشت. اين آخرين افسار 
ــا را ببندم زمان و مكان را  ــت. اگر آنه ذهن طغيانگر من اس

فراموش مى كنم. واى كه پلكهايم چقدر سنگين است.
راهى

مايحتاج
ــه. بزرگى ام منطق  ــم؛ محتاجتر از هميش هنوز محتاج
ــتنم را زير سوال نمى برد. تو  كوچك بودن و تكيه گاه خواس
دانه به دل مى دهى و من دل به غير تو. امان از درد بيوفايى 

و عهدشكنى.
ندا
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تلگرافخانه
ــا نيس كه!)- [اسم  ــبگرد تنها (به عكس پرديس- مجتبى رضايتى از ايلام- ش
ــها ر.ز. از  ــت- ژى ژى از كرج- س ــنى كوهدش ــرده] از اراك!- رحيم روش پيدانك
ــارا تنها- سايه تنهايى- گل مرداب از كرمانشاه- آسمان- هانيه  اهواز- فائزه- س
ــيد؟» و « به، كه فتواى ضمير  ــت و غمش را ز چه دامان كش ــواز (روى «رف از اه
ــا حامديان از شاهرود (كاملاً حق  دل بريد» و... كار كن. تو مى توووونيييى!)- پاش
ــكر كردند از يادآورى)- مربى تنها فولادشهر (من كه دفعه اولم  ــت. تش با شماس
ــيد)- فهيمه از بندر تركمن (مامان بزرگم مى گه:  ــتم مى رس بود ازت پيامى به دس
ــراى اين كه فردا پس فردا تو زندگيت به  ــه جون اولندش كه ميل خودت! ولى ب نن
ــكلى برنخورى بگم كه دومندش جوب خيابون يعنى در اوج بى كسى، در اوج  مش
ــا ج.  ــازى هنرى گمونم!)- پريس بي پولي! در اوج بدبختى! بهش مى گن تصويرس
ــه از كرج (درود بر پدر شما و هر پدر مسئوليت پذير  ــمال- ن.ج. معاون مدرس از ش
ــت؛ حيف كه خيلى ها  ــغلى مهم نيس ــرى كه به فرزندانش آموخت، عنوان ش ديگ
ــيميدان از ساوه (اوِا! هر وخ ناراحت شدى،  گويا اين آموختنى را نياموخته ايم)- ش
ــتم وردار حالا نزن  ــس رو زمين يا حتى يه تيكه كاغذى و كفش ــم من رو بنوي اس
ــياه و كبود شه! دلت كه خنك شد بعد  ــابى س كى بزن! همچى بزن روش كه حس
ــه آخر رو بخون: من خودم رو در برابر بروبچى مث تو ئوچيكتر از اين  بيا اين جمل
ــاد باش و نذار هيچ چى و هيچ كسى باعث كنار گذاشتن  حرفا مى دونم. بخند و ش

ــمانه گيلانيان 19 ساله- بابا لنگ دراز از  ــادى و سرحالى و سرزندگيت شه)- س ش
ــت (حيف شد! لالايى اگه بلدى نگهش دار  ــاهرود- نيكو محسن پور از كوهدش ش
ــمون نبود و خوابمون برده بود بيدار شيم  ــه خودت! يه چى بگو كه اگه حواس واس
ــتى و اعلام حضور مى كنى من خودم  باهاش از خواب؛ ولى خب... همين كه هس
ــت، درباز، با شيشه نصفه نيمه پايين، از راست، از چپ، مخلصجاتتم  شخصاً دربس
هستم. دهنمم كف كرد بس كه واسه يه مخلصيم گفتن، اين قد با عزيزم ببخشيد 
ــن حوالى (آره گمونم! يه  ــدم!)- باران، دخترى از همي ــد لطفاً دهن به دهن ش فرزن
ــتاده بودى كه بعد يكى ديگه يه چى ديگه فرستاد، لينكشم داد، ديدم نه  چى فرس
ــباهتا زياده!)- اكبر قره قاچ- نگار سادات رضويان از شاهرود- مرتضى از  انگار ش
سمنان-  مريم كاشانچيان از بابل (نه ديگه... اون قد حاليم هس كه اين جور مواقع 
ــودن كرد)- منيره  ــليت گفت و آرزوى صبر و محكم ب ــوخى، تس باس به جاى ش
ــا از همدان- سادات از يزد- قنارى از گنبد (آخيييى... خب تو كه الان  مرادى فرس
من رو هم غصه دار كردى. مى خواى برم عوضش نون بگيرم؟! مى خواى برم نفت 
ــادات گلزار موسوى از همدان- ستاره قطبى (چى چيح؟ من؟  بگيرم؟!!)- مهديه س
من؟ من رو مى گى؟ من همه رو با يه چشم مى بينم... البته دروغ چرا؟ الان متوجه 
ــن، مطلب خوب هم بنويس، كلاً هر  ــدم دو تا چش دارم! تو قانونا رو رعايت ك ش
ــتم برسه و ببينم خوبه و نبرم بذارمش وسط  ــى كه دارم كور... اگه به دس دو تا چش
ــاله- سولماز پزشك جوان از قزوين- هستى 93-  صفحه)- پلنگ صورتى 16 س
تراشكار- وريجك از كلارآباد- زهرا فرخى 33 ساله از همدان- ندا- و... بقيه هم 

طبق معموووول... منتظر باشن تا شماره هاى بعدى. زَتتِونم زياااات!

پيام هاى چارديوارى
ــاره  درب دانيـال:  شـوش  از  چعبى نـژاد 
ــق  طب ــيد.  بنويس ــب  مطل ــى  روان ــاى  بيمارى ه
ــه اين  ــادى از مردم ب ــش زي ــانه ها بخ ــزارش رس  گ

بيمارى ها دچارند.
ــال 92 رو  ــوارى س ــيو چاردي بـدون نـام: آرش

مى خواستم.
 يك تماس تلفنى بگيريد با روابط عمومى جام 

جم، راهنماييتان خواهند كرد.
ــاى بدبين،  ــر ممكنه درباره آدم ه بـدون نام: اگ

پرخاشگر  و نحوة برخورد با ايشان مطلب بنويسيد.

پيام هاى كوتاه
ــرت دربارة  ــره، متن ادبى، نظ ــته، خاط  دلنوش
ــة خودت  ــى رو از مخچ ــچ، هر چ ــته هاى بروب نوش
 gmail.com در pasukhgoo ــه دراومده يا ب
ــتى صفحه، يا  ــت به نشونى پُس ايميل كن، يا بفرس
ــماره اى كه صفحة آخر چارديوارى  پيامك كن به ش
ــته خودت باشه، چون اگه  ــده (دقت كن نوش چاپ ش
ــرچ خودم متوجه شم كسى متنى رو كپى كرده  تو س
ــد از چاپ يكى بياد بگه  ــتاده، يا بع و با تغييراتى فرس
ــندش، اينم  ــن س ــود، اي ــته ش كپى ب ــى نوش فلان
ــمم همه ش تو  ــه چرا اس ــه نكنى ك ــش... گل مدرك

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

ــه هاش  صبا نوركرمى از لرسـتان: ريش
ــى ده و قامتش  ــار م رو توى گلوى زمين فش

ــاخه هاش رو  ــه. ش رو به رخ زمين مى كش
ــه هر طرفى  ــه ب ــه مظهر سرافرازيش ك

ــاد ناملايم  ــرده. در برابر ب ــه ك روون
تكون مى خوره اما بازم سرپاست. 

مى خواد بفهمونه پيره اما قدمت 
ــعت  داره؛ اونم قدمتى به وس

شجره نامة انسانيت.
مجتبـى 

رضـــايـتـى از 
ــم را با  ايـلام: قلب

ــت خراش  ــار نگاه خ
ــكار  ــى اف ــا تمام دادى ت

ــرف ترميم  ــانم ص و ذهن پريش
خرابى دلم شود.

سراب سـرد از قائمشـهر: تو دنيايى كه من 
ــكام رو بشوره و  ــه بارون بياد اش ــتم بايد هميش هس
ــام پاك كنه. بارون در  ــرد چش صورتم رو از خون س
مقابل قاب چشمام كم مياره. خندة چشمام وقتى كه 
ــايد يه روزى آسمون  ــه و ش بارون مياد نمايان مى ش
بهانه هاش تمام بشه ولى بهانة چشمام براى رسيدن 

به تو هرگز تمام نمى شه.
ــن زبون رو  زهـره 21 سـاله: من مونده م تو اي
نمى داشتى، جام جم كى رو مى ذاشت پاسخگوى اين 
ــه و جوابشون رو بده. مواظب خودت و  بروبچه ها بش

زبونت باش!
ــن روزا يه زبونا  ــع! زبون نديدى پس! آدم اي  پ
ــگار  مار پيتون همنوع  ــه دور و اطرافش كه ان مى بين
ــه، نودونهُ و  ــه دل ن ــده! در نتيجه، ي ــودش رو دي خ

ــن يه دهم  ــالا فكر ك ــه! ح ــقش مى ش نهُ دهمِ دل عاش
ــهم خودكوچيك بينى ماره باشه بعد از  باقى مونده هم س
ــه كلاً پيش همچو  ــه! (مار بوآ هم ك ــدن درازى زبون دي
ــه از موضوع  ــه، در نتيج ــاب نمى ش زبونايى عددى حس

بحث ما خارجه! وس سلاااام!)
ــم بدجور با بندبند  نرگس از نوشـهر: تارتار موهاي
انگشتانت خو گرفته بودند. حال كه تو رفته اى من با اين 

موهاى پريشان و شكننده چه كنم؟
ــون  ــلمونى كوتاهش ــى مى رى س ــريع پامى ش  س

مى كنياااا! حرفم نباشه... هيسسسس! دهع!
ــم جلوى  ــوم خاطرات زنگولـه چوبى: تم
ــرم  ــد. دنيا دور س ــع ش ــمام جم چش
ــتم چه  ــد و نمى دونس مى چرخي
ــى داره مى افته. قطره  اتفاق
ــم از لاى  ــرة زندگي قط
ــت  ــتام مى ريخ انگش
ــت بى وفايى.  توى تش
ــاك بود  ــدر دردن اون ق
ــالا نمى اومد تا  ــم ب ــه نفس ك
ــفم، دير  اين كه دكتر گفت: متأس

رسوندينش!
آذيـن رخ فـروز 19 سـاله از 

ــان هم بوى  ــر رؤياهايم مسـجد سـليمان: ديگ
ــادت تا مغزمان نفوذ كرده. انگار  حسادت گرفته اند! حس
ــادت  هر چه داريم و  هر چه مى خواهيم تنها از روى حس

با ديگرى ست!
ــيدم جواب ندادين.  بـدون نام: يه بار ديگه هم پرس
ــتم بدونم از حرفا و  ــايد پيامم نرسيده. مى خواس البته ش

نوشتة بروبچ مى شه به عنوان پيام كپى كرد؟
ــث امكان  ــه قضيه، م ــوه ديگ ــه كه وج ــاز خوب  ب
ــيدن پيام رو هم در نظر مى گيرى! نمى دونم راضى  نرس
باشن يا نه! بعيد مى دونم يكى كلى به مخش فشار آورده 
ــم و رسمى ازش ببينه، يهو  باشه و بدون اين كه هيچ اس
ــته خودش به  ــه از ديدن نوش ــبى خوشحال ش نصف ش
ــونصد دست چرخيده كه يه آدم ديگه با  عنوان پيامك ش

يه اسم ديگه واسه ش فرستاده!
ــن نقاط بحرانى  رهـرو از اصفهـان: تابع زندگى م
ــير نزولى  ــير زندگى ام در نقاط عطف، س زيادى دارد. مس
ــاند، تا  ــقوطى كه مرا تا بينهايت به صفر رس پيدا كرد. س

حدى كه تابع زندگى ام تعريف نشده باقى ماند!
 هااا؟! استاد ببخشيد... وقتتونم مى گيرم! زير اين درخته كه 

شما نشستين، مى شه بگيد نيوتن كجا غيبش زد؟!

سمانه از قم: دمت گرم. خوب جواب رفيقمون زهرا 
محمدى رو دادى. رفتم عمليش كنم ديدم دارم از دست 

مى رم.
ــى؟! كو؟ كِى؟ هان؟!! يعنى   كدوم؟ چى؟ چه جواب
ــد يهِويى كه من نفهميدم چى به چى  الان كى به كى ش
شد يُهويى؟! هوم؟! خُ بابام جان يخده واضح تر مى گفتى 
ــتى چند وقت بعد  ديگه! (مى دونى اين پيامى كه مى فرس
به دستم مى رسه و نوبت خوندنش مى شه؟ يكى دو مااااه 

نااااقاااابل... بعد از ارسالش!)
ــون دور از جونت،  ــى ج حنانـه از ديار غربت: پاس
گمنام باشى بهتره. همه باهات راحتن. همين كه شادمون 

مى كنى كافيه.
ــاس  ــه... اميدوارم توى ديار غربت، احس  هه هه ه
ــه ظاهراً  ــى از اون همه ك ــوون! بعض ــى نكنى جَ غريب

ناراحتن، هى مى گن چرا خودت رو معرفى نمى كنى!
جعفـر محقق از قم: تموم شد. ديگه بايد هر جورى 
ــم. بودنت كنارم، برام يه  ــت به نبودنت عادت كن كه هس
«آرزو» بود كه لابلاى روزاى «جاهليت»، تعلل و ترس 
ــن و البته «تحكم و غرور» بزرگترامون «زنده به گور»  م
شد. لعنت به جهالت، لعنت به تعلل، لعنت به ترس، لعنت 

به غرور[...]
آهو: مى شه از بروبچ بپرسى كه چرا يه سرى آدما فكر 

مى كنن عشقى وجود نداره؟
ــن! بگير و خودت  ــه؟ بفرما... اين ميكروف  چرا نش

بپرس!
ــاً اون نيم خطى كه از من چاپيدى  آدم برفى: انصاف

اول و آخر نداشت؟[...]
از دو حال خارج نيس! يا از اين سه نقطه هاى توى 

ــته؛ كه  قلاب (يعنى از اين اينا: [...]!) نداش
خب اگه مى گى بيشتر از نيم خط فرستاده بودى، 

ــنه ش بوده،  بدان و آگاه باش اپراتور موبايلت احتمالاً گش
ــش زده! اما بعدش فقط  ــه گازى هم اون به ــط راه ي وس
همون مقدارى كه خوندى رو تحويل من داده! يام كه از 
ــه نقطه هاى توى قلاب (يعنى از اين... آاااخ... بله  اين س
بله... حواسم نبود!) داشته... كه ديگه ايييين جاااا چيييى؟ 
ــر... بازم از دو حال خارج نيس! يا جا كم بوده مجبور  نخي
ــا صفحه بند به  ــب بزنم ت ــروته بعضى مطال ــده م از س ش

ــر... كلاً جا بوده،  ــه نه خي ــكل برنخوره؛ يام ك مش
ــون مى دن بچه هم سر جاشه! ولى  بررسيها هم نش
چيييى؟ هيچى ديگه... اون قسمته همچى زيااااادم 
بااااحاااال نبوده، خودم گفته م بذا عوضش، يه ذره از 
ــم از يه آدم در يه جاى  يه متن يه نفر ديگه يا يه اس
ديگه، توى يه جايى از اين سه جاى صفحه كار شه 
ــه يه ها رو تكرار الكى  خيرش رو ببينه! (مديونى اگ
ــلا مث اين خط هاى بريده  بدونى هاااا. فكر كن اص
ــط جاده س به معناى سبقت آزاد! هر كى  بريده وس
ــتر و مدل فكر و قلمش  ــب بخارش بيش توان و اس
ــدل پايين تر جلو مى زنه و دِ  ــته هاى م بالاتر، از نوش
برو كه رفتى!) ضمناً مامان بزرگمم در حالى كه لپُم 
ــش، داره مى گه:  ــش كى بك ــه و حالا نك رو گرفت
ــش به چه  ــوه م برم كه مخ ــن ن ــوووون اي قرررررب
ــى ره و باربط و بيربط رو  ــااااى بيربط و باربطى م چي
ــه ديگه.  ــه! مامان بزرگ ــار هم مى چين چطورى كن
ــى كنه. حرفش رو  ــوه ش تعريف الك دوس داره از ن
ــبقت  زياد جدى نگير! تو هم از يه «يه»، نيم خط س
ــاز، اين همه جايى رو كه  آزاد و حمل با قلم ثقيل بس
ــه نقطه [...] مى كنم،  ــغال كردم س من برا جواب اشِ

مى دم به تو!)
ــد، فرداى  ــه مى كن ــب دب ــى قل آخـر راه: وقت
ــر از بيمارستان و عمل  ــابقة ايران و نيجريه س مس
ــتار  ــتيارانش و پرس آنژيو درمى آورى كه دكتر و دس
ــير فوتبال  ــور و حرارت تفس ــكاورى و همه با ش ري
ــد و نتيجه اش قلب  ــم كرى بخوانن كنند و براى ه
ــود كه نمى دانم چه بود و چه شد كه مثل  من مى ش
ــنى  قلب تپيدن ــابقه با بوس ــردم بعد از مس  قلب م

 ندارد.
اولاااا؟!! خوب آخه چراااا؟![...]

ــت  ــدر كثيف و زش ــم چق شـيدا 74: فكرهاي
ــده اند؛ پر از لكه و تيرگى. بهترين ماده پاك كننده  ش
هم كارايى اش را ندارد. خنده هايم چه رياكارانه 
ــت. مخلوط با بدجنسى و مسخرگى.  اس

هيچ صافى نمى تواند از هم جدايشان سازد. قلبم را بگو 
نياز به عمل دارد، نه اين كه از سر ناسالمى اش باشد، نه... 
آن قدر حسادت و خشم و كينه را درون خود جا داده بود 
كه ظرفيتش تكميل بود! مى خواهم پرده اى مخصوص 

براى چشمانم بخرم كه هر چيزى را نبيند.
ــطرى  ــتم تا چند س ــت. نشس رعنـا: دلم گرف
ــدم كلمات هم هنگام توصيف  ــم و متوجه ش بنويس
ــر خجالتزده پشت پردة ذهن قايم  بيرحمى هاى بش

مى شوند.
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آموزش نقاشي 
ــي اين هفته مي خواهيم يك گل زيبا را با هم بكشيم. اسم اين گل، نيلوفر  ــلام دوستان عزيز من! در آموزش نقاش س

است.  
بچه ها مي دانيد گل نيلوفر در كجا مي رويد؟

ــويم كه  ــكفد. وقتي به آب گل آلود مرداب نگاه مي كنيم متعجب مي ش گل نيلوفر در مرداب و بين گل و لاي مي ش
چگونه از ميان گل و لاي، چنين گل زيبا و خوشبويي مي رويد.

گل نيلوفر آبي گياهي است آبزي و داراي برگ هاي بزرگ و پهن و قلبي شكل كه در سطح آب غوطه ور است.
ــت و به رنگ سفيد و انواع رنگ هاي ديگر مثل صورتي و آبي يا  ــت و زيباس از هر گياه فقط يك گل مي رويد كه درش

بنفش كمرنگ است.
ــد مي كند. گل نيلوفر ميوه هم مي دهد كه ميوه آن  ــطح آب رش ــت و روي س ــاخه بلندي اس گل هاي نيلوفر داراي ش

به صورت كپسول تخم مرغي شكل 
گوشتداري است كه در آن دانه هايي 

قرار دارد.
ــت نيلوفر  ــا و درش ــاي زيب گل ه
ــا اوايل پاييز  معمولا در اواخر بهار ت
ــوند و بويي ملايم دارند  ظاهر مي ش
و اگر دوست داشته باشيد اين گل ها 
را ببينيد بايد به شمال و مرداب انزلي 
سفر كنيد. بچه هاي خوبم درباره اين 
ــنيده ايد،  ــا مطالب زيادي ش گل زيب

حالا نقاشي آن را ياد بگيريم. 
ــدول آموزش  ــتان من به ج دوس
ــره و بيضي  ــد و ابتدا با داي نگاه كني
شروع كنيد و بعد به آن شكل دهيد. 
ــد يك منظره زيبا از يك مرداب  و بع

بكشيد و رنگ آميزي كنيد. 

يك هديه 
 گلنوشا صحرانورد

پانيز كوچولو مثل هر سال، تابستان را در كنار پنجره مي گذراند و بازي بچه ها را از پشت شيشه تماشا مي كرد. چون او در 
حادثه اي هم پدر و مادرش را از دست داده بود و هم پاهايش را و فقط يك برادر برايش مانده بود. 

برادرش بتازگي برايش يك صندلي چرخدار خريده بود و بعد از كار كه به خانه مي آمد او را بيرون مي برد و مي گرداند. 
ــته شده بود و آرزو داشت مثل بچه هاي ديگر كارهايش را خودش انجام دهد. خانواده آنها مسيحي بودند.  ولي پانيز خس

آن شب، شب ضربت خوردن حضرت علي بود. پانيز از برادرش خواست كه او را به مسجد ببرد.
ــاني كه فلج بودند گريه كرد و غصه خورد و از خدا خواست كه نظري به او  ــب را به حال خودش و تمام كس پانيز تمام ش
ــبز راه مي رفت و قدرت را در پاهايش حس مي كرد.  ــب پانيز خواب ديد در يك باغ سرس ــت و يك ش بيندازد.چند روز گذش
ناگهان با ضربه اي بيدار شد و متوجه شد در تختش نيست و بر زمين افتاده است. ناخودآگاه از زمين برخاست. پانيز به پاهايش 
نگاه كرد و قدرت خدا را در پاهايش ديد و حس كرد. او به سمت اتاق برادرش رفت و بالاي سرش نشست و او را سراسيمه 

صدا كرد. 
برادر پانيز بيدار شد و گفت: چي شده و يكدفعه گفت: چطوري اينجا آمدي؟ 

پانيز گفت: با پاهايي كه از خداوند هديه گرفته ام.
برادر پانيز از خوشحالي نمي دانست چه كار كند و چه بگويد.

فقط گفت: خدايا شكرت كه پاهاي خواهرم را برگرداندي. اين بهترين هديه براي ماست. 
از آن روز پانيز و برادرش مسلمان شدند.

بچه هاي مهربانم ! تصوير زير را رنگ كنيد. 

پازل 
بچه هاي خوبم به اين  تصوير   نگاه كنيد و تصاوير مربوط به جاهاي خالي را پيدا كنيد. 
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فريدون و پسران

«فريدون  از پادشاهان ايران بود كه توانست ضحاك 
ستمگر را شكست بدهد و مردم را از دست ظلم و ستم او 
خلاص كند. او سه پسر داشت؛ آنها با اين كه سن كمى 
ــتند آنقدر قوى بودند كه با فيل و شير مى جنگيدند.  داش
مدتى كه گذشت فريدون تصميم گرفت براى پسرانش 
ــتور داد  ــرى انتخاب كند و به يكى از يارانش دس همس
ــفر كند و هر جا سه دختر اصيل،  كه به اطراف جهان س
 زيبا و پاكدامن يافت آنها را براى پسرانش خواستگارى

 كند... .»
ــت   ــاهنامه اس ادامه اين قصه زيبا كه برگرفته از ش

ــرانجام آن   مى توانيد در اين كتاب بخوانيد و بفهميد س
چه مى شود.

نويسنده: اميرهوشنگ اسكندرى
تصويرگر: حامد محمودپور

ناشر: ارديبهشت، 1392
قيمت: 1200 تومان

آموزش مفاهيم قرآنى

ــما بچه هاى عزيز با  در اين كتاب خوب و آموزنده ش
ــنا مى شويد كه  معانى بعضى از آيه هاى قرآن كريم آش

درباره هر كدام شعرى هم آمده است.
«... و هر كس از شما بندگان ظلم و ستم كند ما او را 

به عذاب بزرگ گرفتار مى كنيم؛ سوره فرقان آيه 19.
هر ظالم و ستمگر  

 روزى مى شه مجازات
بد بكنه هر كسى 

بد مى بينه مكافات...»
نويسنده: رضا على نيا

تصويرگر: گلشن علمدارپور
ناشر: فكر سبز، 1392

قيمت: 2000 تومان

كتاب كوچولو

رضا بهنام

ــرزن مهرباني  ــرين پيرمرد و پي ــايگى خانه نس در همس
ــنگ  ــه تا جوجه قش زندگى مى كردند و چند روزى بود كه س
ــد آنها را توى  ــو خريده بودند و عصر كه مى ش زرد و كوچول
ــان دانه مى ريختند و خودشان  باغچه رها مى كردند و برايش
هم گوشه اى روى صندلى مى نشستند و نگاهشان مى كردند. 
جوجه ها كه خيلى بامزه و قشنگ بودند مدام اين طرف و آن 
ــرين هم كه  ــرف مى دويدند و جيك جيك مى كردند. نس ط
دلش مى خواست جوجه ها را نگاه كند از مادرش اجازه گرفته 
ــقلى  بود و بعضى وقت ها از بالا چند دقيقه اى جوجه هاى فس

را نگاه مى كرد و حسابى لذت مى برد.
ــغول تماشاى  ــرين توى اتاقش مش آن روز بعدازظهر نس
ــنيد، اما با  ــايه را ش كارتون بود كه صداى جوجه هاى همس
ــون را ببينم  ــتند كارت ــه جوجه ها حالا هس خودش گفت ك
ــت او حس كرد كه  ــى روم. كمى كه گذش ــان م  بعد سراغش
ــى فرق دارد. اول  خيلى  ــر و صداى جوجه ها با هر روز كم س
ــى جيك جيك  ــه داد، اما وقت ــرد و به كارش ادام ــه نك توج
جوجه ها كمى بلندتر شد و او احساس كرد كه اوضاع و احوال 
ــاند و پايين را  ــريع خودش را به بالكن رس طبيعى نيست س
ــه اى از باغچه دور هم  نگاه كرد. جوجه ها توى حياط و گوش

ــته جيك جيك  ــده بودند و گاهى بلند و گاهى آهس جمع ش
ــرى نبود. به  ــايه هم خب ــم و آقاى همس ــد. از خان مى كردن
ــت كه  ــت ولى نمى دانس نظرش آمد كه همه چيز عادى اس
ــى نمى كنند. با خودش  ــل هر روز بازيگوش چرا جوجه ها مث
ــان خوراكى بياورد و  ــايه رفته تا برايش ــت كه حتما همس گف
ــتند تا بيايد، پس بهتره كه بروم و كارتون  آنها هم منتظر هس
ــت نگاهش را از  نگاه كنم و دوباره برگردم. همين كه خواس
ــردارد و به اتاق برگردد يك دفعه حس كرد لابه لاى  حياط ب

گلدان ها يك چيزى تكان خورد.
 براى همين با دقت بيشتر به آن نقطه نگاه كرد. چيزى را 
كه مى ديد باورش نمى شد، يك گربه سياه و چاق آنجا مخفى 
ــده بود و داشت يواشكى به جوجه ها نگاه مى كرد. ترسيده  ش
ــت چه كار كند. از آن بالا يكى دو بار دستش  بود و نمى دانس
را تكان داد تا گربه فرار كند، اما فايده اى نداشت و گربه هيچ 
ــرد. جوجه ها همان طور  ــرين نمى ك توجهى به كارهاى نس
ــد و گربه چاقالو هم  ــد و جيك جيك مى كردن ــتاده بودن ايس
ــد هر چه زودتر  ــدان بيرون مى آمد. باي ــت گل آرام آرام از پش
ــرد و جوجه ها را نجات مى داد. فكرى به ذهنش  كارى مى ك
ــراغ مادرش رفت و ماجرا را برايش تعريف  ــيد و سريع س رس
ــت كه فورى به خانم همسايه اطلاع بدهد  كرد و از او خواس
ــت و پايين را نگاه كرد. حالا  ــرعت برگش و خودش هم به س

ــه جوجه ها نگاه مى كرد و  ــته بود و فقط ب گربه يك جا نشس
آنها هم ساكت شده بودند. فكر كرد كه اين حالت گربه يعنى 
ــده و مى خواهد با حوصله جوجه ها  اين كه خيالش راحت ش
را يكى يكى بخورد. ديگر نمى توانست صبر كند چون ممكن 
ــذرد. بايد خودش يك حركتى  ــود و كار از كار بگ بود دير بش
انجام مى داد. تصميم گرفت يك چيزى به طرف گربه پرتاب 
كند. هر چه دور و اطرافش را نگاه كرد چيزى كه به درد اين 

كار بخورد پيدا نكرد.
 يك دفعه ياد توپ كوچكى كه در ميان اسباب بازى هايش 
ــت افتاد و به نظرش آمد كه آن بهترين وسيله اى است  داش
ــه اتاقش آمد و توپ را  ــه مى تواند پرتابش كند. با عجله ب ك
ــت و برگشت. توپ را خيلى دوست داشت، اما چاره اى  برداش
ــن كار را مى كرد. نفس  ــراى نجات جوجه ها اي نبود و بايد ب
ــيد و از خدا خواست كه كمكش كند و بعد از آن  عميقى كش
ــمت پايين پرت كرد.  ــى به توپش انداخت و آن را به س نگاه
ــرين هم بلند  ــت در كنار گربه به زمين خورد و نس توپ درس

فرياد كشيد: «برو؛ برو... .»
ــابى ترسيده بود به گوشه حياط رفت و پريد  گربه كه حس
ــه از انجام اين  ــرين ك ــرعت فرار كرد. نس روى ديوار و با س
ــكر كرد و با نگاه به  ــحال شده بود خدا را ش كار خيلى خوش

جوجه ها آهسته گفت: «ديگه نترسيد همه چى تموم شد!»
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بچه هاي خوب!  5 تفاوت اين دو تصوير را بگوييد.

جوجه هاى همسايه
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متولدين فروردين: خبر خوشي به شما مي رسد كه موجب شادي و خوشحالي تان خواهد 
ــتان خوبي  ــتفاده كنيد و با توكل به خداوند پيش رويد. دوس بود. از نصيحت بزرگ ترها اس

داريد؛ قدرشان را بدانيد.
ــرايط خوبي داريد، اما تنبلي و راحت طلبي باعث شده است در  متولدين ارديبهشـت: ش
زندگي از بقيه عقب تر باشيد. بهتر است به جاي اين كه در رويا و خيال زندگي عالي و كاملي 

براي خود بسازيد، با كار بيشتر در واقعيت به آن نزديك شويد.
ــت، فقط بايد نگرش خود را تغيير  ــيرين و دوست داشتني اس متولدين خرداد: زندگي ش
ــتي بگيريد.  ــتيد و نمي توانيد تصميم درس ــت كه با خودتان درگير هس دهيد. چند وقتي اس
ــد، با ديد مثبت پيش رويد و از تك تك  ــويد و با ناراحتي زندگي كني به جاي اين كه گيج ش

لحظات زندگي لذت ببريد.
متولدين تير: بزودي كارهايتان درست مي شود و به چيزي كه مي خواستيد، مي رسيد. اما 
ــت او اتفاق مي افتد.  در اين راه از خداوند كمك بگيريد و فراموش نكنيد همه چيز به خواس
ــيد، ناراحت نباشيد و بدانيد خداوند بهترين  ــته هايتان نمي رس بنابراين اگر براحتي به خواس

نتيجه را براي شما مي خواهد.
ــتراحت مي تواند نيروي جديدي  ــفري در پيش داريد كه همراه با اس متولدين مرداد: س
ــاد مي كنيد؛ با اين كه  ــتيد و به ديگران نيز اعتم ــد. خيلي مثبت انديش هس ــما ببخش به ش
ــت  ــاب مي آيد، اما عقل و منطق را نيز از ياد نبريد و همه را دوس اينها خصلت خوبي به حس

ندانيد.
متولدين شهريور: سعي كنيد با محبت بيشتري به دنيا و مردم نگاه كنيد. اين همه نفرت 
ــد هيچ بنده اي را تنها  ــيد خداون ــت. مطمئن باش و ناراحتي اول از همه به ضرر خود شماس

نمي گذارد، پس از او كمك بخواهيد و با آرامش بيشتري زندگي را ادامه دهيد.
متولدين مهر: وقتي رفتار ديگران شما را ناراحت مي كند، برخورد نامناسبي نشان ندهيد. 
ــان درس بگيريد و رفتارهاي بد را نيز تكرار  ــت كه از رفتارهاي خوبش بهترين كار اين اس
ــايد شما هم رفتارهاي بدي داشته باشيد كه كسي نمي تواند تحمل كند، بنابراين  نكنيد. ش

مراقب باشيد و از ديگران بدگويي نكنيد.
ــد  ــته باش ــد، قبل از اين كه عواقبي داش ــرار گرفته اي ــيري ق  متولديـن آبـان: در بد مس
ــاس خوبي نداريد و فقط خود را سرگرم كرده ايد، زندگي خود را سرو  به خودتان بياييد. احس

سامان دهيد.
ــتيد و واقعا چه مي خواهيد. براي  متولديـن آذر: نمي دانيد در زندگي دنبال چه چيزي هس
همين هم به هيچ جا نمي رسيد. به جاي اين كه دائم كارتان را تغيير دهيد و موضوع جديدي 
ــده بگيريد؛ زندگي  ــروز تصميمي جدي براي آين ــت از همين ام ــان كنيد، بهتر اس را امتح

كوتاه تر از آن است كه بتوان تمام آن را با سعي و خطا سپري كرد.
ــتيد، ولي غوغايي درون تان وجود دارد. ناراحتي خود را  ــاكت و آرام هس متولدين دي: س
ــنديده اي است، اما  ــوند و غصه نخورند. اين رفتار پس مخفي مي كنيد تا ديگران متوجه نش
ــويد و استراحت  ــت چند روزي از خانه دور ش بيش از حد خودتان را ناديده نگيريد. بهتر اس

كنيد. شايد با اين كار بيشتر به خودتان اهميت دهيد.
ــى در كارتان به وجود مي آيد. از فرصت  متولدين بهمن: بزودي از نظر اقتصادي گشايش
ــتيد، خيلي  ــت؛ درگير يك تصميم مهم هس ــتفاده كنيد كه به نفع خود و خانواده تان اس اس

دودلي به خود راه ندهيد، البته جانب احتياط را هم در نظر داشته باشيد. 
متولدين اسـفند: كسي از كارهاي شما سر درنمي آورد. مشخص نيست چه كار مي كنيد 
و براي چه اين كارها را انجام مي دهيد؟ البته تا زماني كه به كسي آسيبي نرسانيد، مشكلي 

نيست ولي مراقب باشيد اين نوع كار كردن باعث دلخوري و ناراحتي ديگران نشود.
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دلم تنگ است براي بي آلايشي 
ــر، اما جايي كه تو نشسته اي و خودت را روي  ــهر راه بيفتي خيره خيره نگاهت مي كنند پس ــلواري و دمپايي؛ با اين لباس ها اگر در ش پيراهن مردانه، زير ش

زمين پهن كرده اي، نه تركيب دمپايي و پيراهن مردانه خنده دار است و نه پوشيدن زير شلواري گشاد و آزادانه چرخيدن. 
ــود به ديواري كاهگلي تكيه داد و چشم اندازهاي باز را كاويد، ولي در شهر نه فرصتي است براي لميدن و  ــتا همين است. در روستا مي ش ــهر و روس فرق ش

آسودن و نه چشم اندازي براي كاويدن.
ــهر زندگي مي كني، خوش به حالت كه اتوبان هاي دور و دراز را ديده اي و مي تواني به رستوران هاي ايراني و فرنگي  ــايد بگويي خوش به حالت كه در ش ش

بروى، اما من مي گويم خوش به حالت كه از هياهو دوري. در شهر، اين تكه پر همهمه كره زمين هيچ خبري نيست.


