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همراز
زندگي با يك همسر وسواسي

ندا داوودي
وقتي مي خواهم به خانه برگردم، تمام غم دنيا روي دلم مي نشيند، 
فكر اين كه با تمام خسـتگي به محـض ورود به خانه بايد حمام بروم، 
از مسيري كه مشخص شـده و روزنامه هايي كه روي زمين پهن شده 
اسـت از دم در تا حمـام آزارم مي دهـد. تازه اين همه ماجرا نيسـت، 
كيفـم را بايد در جـاي مخصوصي همان جا دم در بگـذارم، روزي چند 
بار دسـتانم را ضد عفوني كنم، مراقب باشـم يك وقت آب از دسـتانم 
چكه نكنـد كه آن وقت بايد يك خانه تكاني درسـت و حسـابي انجام 
دهيـم. همسـر من آن قدر وسواسـي و به قول خودش تميز اسـت كه 
زندگي را برايم غيرقابل تحمل كرده است. هر روز قانون جديدي براي 
حفـظ پاكيزگي در خانه تصويب مي شـود، اين خانه ديگر جاي زندگي 

نيست....
ــما مبتلا به يك اختلال روحي است و اين كارها  پاسـخ مشاور: همسر ش
ــواس يك بيماري آزاردهنده  ــما انجام نمي دهد. وس را از روي قصد و براي آزار ش
ــت كه در زير شاخه بيماري هاي اضطرابي قرار مي گيرد. فرد وسواسي  رواني اس
ــدن تنش روحي و اضطراب دروني نوعي اجبار براي تكرار يك عمل  براي كم ش
ــاس مي كند.وسواس دو نوع فكري و عملي دارد كه اگر  خاص را درون خود احس
ــت،  كار درمان او راحت تر مي شود. ــرتان فقط به نوع عملي آن گرفتار اس همس

وسواس شست وشو از معروف ترين انواع وسواس است اما فقط به همين جا ختم 
ــمارش افراطي براي كنترل دقيق همه چيز، نظم بيش از حد، چك  نمي شود، ش

كردن هاي خسته كننده و... همه اين ها مي تواند جز اعمال وسواسي باشد.
ــد مدام در حال  ــت و باي ــي كه اصرار دارد همه چيز آلوده اس ــا زندگي با كس واقع
شست وشو باشيد كار خيلي سختي است، اما فراموش نكنيد كه او فقط وسواس دارد. 
ــود. اگر همسرتان به دليل مشكل ريوي هميشه  يك بيماري كه مي تواند درمان ش
سرفه مي كرد، او را براي اين كار سرزنش مي كرديد؟ بايد از اين مشكل هم عبور كنيد 
ــترك، رسيدن به اين باور است كه حفظ  ــكلات زندگي مش و بهترين راه عبور از مش
زندگي اولين اولويت را دارد پس براي آرامش بيشتر بايد به درمان او كمك كنيد.اغلب 
افراد وسواسي نمي پذيرند كه دچار يك بيماري هستند و فكر مي كنند كه تميز بودن 
ــت، اما باور كنيد كه همسرتان از روي لذت چند بار دستانش را  يك ويژگي مثبت اس
نمي شويد. اگر شرايط روحي اش را درك كنيد، تحمل اين زندگي و كمك براي بهبود 
آن راحت تر مي شود.با مهرباني و همدلي به او كمك كنيد و راجع به وسواس مطالعه 
كند. وقتي ببيند كه رفتارهاي به ظاهر عادي او جزو رفتارهاي وسواس گونه تعريف شده 

است، حتي اگر به زبان نياورد، فكر تغيير به ذهنش خطور خواهد كرد.
ــواس از بيماري هاي اضطرابي است، پس سعي كنيد با فراهم كردن  وس
ــه كند. هر چه  ــراب كمتري را تجرب ــراي او كاري كنيد كه اضط ــش ب آرام
ــود، براي فروكش كردن آن اعمال وسواسي بيشتري  ــتر ش اضطرابش بيش

را نشان مي دهد.

مهدي نورعليشاهي

ــت بشكه 20 ليترى بنزين را به گوشه  رضا ـ برادر بزرگ ترم ـ در حالى كه با دو دس
حياط مى برد، فرياد زد: «پاشو بيا كمك. فردا بخواى سوار موتور بشى اون وقت سوارت 

نمى كنم ها... .»
ــده بود. با پول هاى دستمزد  ــتان ش ــالى از من بزرگ تر و تازه وارد دبيرس رضا چند س
ــكل  ــش در مغازه نجارى، موتور مينى ياماهاي قراضه اي خريده بود كه فقط ش كار كردن
ظاهرى اش شبيه موتور بود. روشن نمى شد. حتى براى آن كه به خانه بياورندش هم روى 

گارى چهار چرخى گذاشتنش كه به امانت از ميوه فروش سر چهار راه گرفته بودند.
ــه عيب  ــاد دوباره رضا به خودم آمدم: «نمى خواى بيايى... باش با فري

نداره. من هم مى دونم چيكار كنم...» صحبتش را بريدم و گفتم: 
ــم؟» نگاهى غضب آلود به من كرد و  «آخه چيكار كن

گفت: «بيا با دستمال اين بنزين هايى كه ريخته 
رو زمين رو جمع كن....»

ــروع به  ــدم و ش ــا بى ميلى بلند ش ب
دستمال كشيدن زمين كردم.

رضا گفت: «من مى رم تا سر خيابون 
ــتم يه قطره بنزين روى  براش قطعه بگيرم. بر گش

زمين نباشه ها... .»
ــردم و گفتم:  ــق به جانبش ك ــى به چهره ح نگاه

«برو... باشه.»
رضا كه از در خانه بيرون رفت به سرعت برگشتم زير 

سايه درخت توت و روى يونوليت رنگ و رورفته اي 
لم دادم. دستم هنوز بنزينى بود. انگشتم براحتى به 

درون يونوليت فرو رفت. بنزين يونوليت را آب 
ــف اين موضوع برايم جذاب بود.  مى كرد. كش

ــدارى بنزين از  ــت را تكه تكه كردم و مق يونولي
ــان  ــكه روى آن ريختم. مايع لزجى از تركيبش بش

ــت مثل  ــت. درس به وجود مى آمد كه بوى خوبى داش
ــب بود. از اين كشف به خودم  ــب، اصلا خود چس چس
ــام يونوليت را  ــى را آوردم و تم ــت بزرگ مى باليدم تش
ــش خالى كردم.  ــم و دبه بنزين را روي ــش انداخت درون
ــيري رنگ و البته چسبناك از تركيب اين دو  خميري ش
ماده به وجود آمده بود، مانند ملات بنايي. هنوز مشغول 

ــودم كه صداي در خانه آمد.  ــد و كاو در اختراع جديدم ب كن
ــتاده بود. به من كه رسيد نگاه عاقل اندر  ــتانه ايس آجان بود كه در آس

سفيهي كرد و محكم پرسيد: «اين چيه؟»

با صدايي لرزان گفتم: «همممم... چسبه خودم امروز اختراعش كردم. بنزين ريختم 
رو يونوليت و اين طوري شد.»

ــده بود، اما نمي خواست متعجب جلوه  ــف من كمي متعجب ش آجان هم كه از كش
ــيد و گفت: «كشف كجا بود. من موقع سربازيم واسه درز  كند انگشتي به چسب ها كش
ــت مي كردم. خيلي عاليه واسه درزگيري.» نگاهي به  ــك و مورچه ها از اينا درس سوس
ــت و انگشتي در مايع فرو برد و گفت: «نوچ... شله...  ــت روبه روي تش من كرد و نشس
ــه. برو يه كم يونوليت از انباري بيار...» به سمت انباري دويدم در راه  بايد سفت تر بش
برگشت آجان مشت كرده بود در چسب ها و هي با دست ورزشان مي داد. لحظه اي بعد 
ــتر كه آب مي شد در بنزين، چسب هم غليظ تر مي شد. آجان هم  هر تكه يونوليت بيش
مدام از كارهايي كه با اين چسب در دوران سربازي كرده است، تعريف مي كرد. آجان 
ــه. به دست نچسبه.» و هر بار با گفتن اين جمله  رو به من گفت: «بايد مثل ملات بش

يونوليت بيشتري به مايع اضافه مي كرد.
ــب هاي مانده به دستم را مي كندم  ــت، اما اتفاقي نيفتاد. با ناخن چس دقايقي گذش
ــود. زمان ما يونوليت ها  كه آجان رو به من گفت:  نمي دانم چرا آن طور كه بايد نمي ش
ــده بود كه صداي زنگ درآمد. آقا سيد روحاني  اين طور نبود. هنوز جمله اش تمام نش
ــه حساب  و كتاب نذري  ــيد اومده واس ــت در بود. آجان آرام گفت: «آس محل پش
ــو...» جمله اش را بريد و گفت: «نه  ــال. ببين برو جلوي در بهش بگ امس
ــمت در رفت، اما در ميانه راه بازگشت  خودم مي رم.» دوان دوان س
ــت چه جوري برم بيرون. دست هايش  و آرام گفت: «با اين دس
زمخت شده بودند. گفتم: «آجان دست هايت را بمالي 
به هم، چسب ها كنده مي شه.» با گفتن اين جمله 
آجان دست هايش را به هم رساند تا با مالاندن 
چسب ها از هم جدا شوند ولي انگار چسب ها 
اين گونه بدتر به هم مي چسبيدند. لحظه اي 
نگذشت كه آجان ايستاده بود ميانه حياط 
و البته دو دستش به هم چسبيده بود. مريم 
ــز ريز گريه  ــه اي از حياط ري ــرم در گوش خواه
مي كرد و مدام داد مي زد: «بايد زنگ بزنيم به آتش 
نشاني» مادرم مي گفت: «شايد با چاقو بشه دست هايش را از وسط جدا 
ــمي به من نگاه  ــرد.» اما آجان همين طور عرق مي ريخت و زير چش ك
مي كرد. نگاهم كه به دبه بنزين افتاد از هر چي كشف و اختراع بود 
خسته شده بودم. در همين حين فكري به ذهنم رسيد. بنزين را 

آوردم و روي دست هاي آجان ريختم... .
***

همسايه ها ديگر به خانه خود بازگشته بودند. 
ــب هاي  ــتمالي چس ــان در حالي كه با دس آج
ــتش را پاك مي كرد به آسيد  مانده روي دس
ــن  ــربازي ام م ــان س ــت: «در زم مي گف
ــاختم تا لانه  ــب را مي س اين چس
مورچه ها را درز بگيرم، نمي دانم 
اين يونوليت ها چرا اين طوري 

بودند!»

رضا پريا پارسا پدرام

نگار عليعمادماني

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.

اختراع من

سوگند
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دكتر شهرزاد خسروى فر/ دستيار روانپزشكى

ــده، در لغت  ــا مفهومى پيچي ــاده، ام ــلاق با نامى س ط
ــت. ولى در عبارت  ــره و رها كردن اس ــودن گ به معنى گش
«خانواده و طلاق» يعنى فروپاشى نظام كوچك خانواده، كه 
ــت و در چشم اندازى  البته تبعات آن منحصر به خانواده نيس
كلى تر سبب تزلزل پايه هاى اجتماعى مى شود، زيرا خانواده 
ــزايى در سلامت  به عنوان اصلى ترين نهاد جامعه نقش بس

روان جامعه دارد.
ــرد در مقابل ما قرار  ــاط با مقوله طلاق، دو رويك در ارتب
ــلاق و زن و مرد. باز هم با  ــلاق و فرزندان، ط مى گيرد: ط
ــازنده جامعه يعنى افراد جامعه روبه رو  اصلى ترين عناصر س

مى شويم.
ــيدن چارچوب خانواده،  ــر، طلاق با فروپاش از يك منظ
اثرات اضطراب آور و مخربى بر كودكان دارد. ترسيم آينده اى 
نامعلوم، مبهم بودن وضع سرپناه و سرپرستى، به وجود آمدن 
ــق و تنفر نسبت به هريك از والدين و  احساس دوگانه عش
ــخصيت هاى  ــكل گيرى ش ــاس ناامنى مى تواند به ش احس
ــود. كودكانى كه در آينده  بيمارگونه اى در كودكان منجر ش
نزديك به عنوان بزرگسالان جامعه شناخته مى شوند و براى 
تشكيل خانواده اقدام مى كنند و به بزرگسالانى بظاهر سالم 

ــت، اگر براى  ــبينانه ترين حال ــوند كه در خوش تبديل مى ش
ــكل پناه نبرده  ــان به مواد مخدر، ال ــرپوش كمبودهايش س
ــان، شادى و سرزندگى  ــند به واسطه كودكى دردناكش باش

خود را از دست مى دهند.
ــيوع  ــك پديده اجتماعى، ش ــروزه طلاق به عنوان ي ام
ــه اى از جامعه را نمى توان پيدا  زيادى پيدا كرده و هيچ طبق
ــن پديده مى تواند اين  ــد. اي كرد كه از گزند آن در امان باش
ــوالات را در ذهن ايجاد كند كه آيا مى توان در ازاى يك  س
ــيم  ــين ترى هم ترس تصوير دردناك از طلاق، تصوير دلنش
ــدن  ــودن گره و رها ش ــرد؟ يا اين كه طلاق به نوعى گش ك

است؟
براى تبيين اين مفهوم بايد انواع طلاق را در نظر بگيريم، 
ــه در هيچ كجا به ثبت  ــى؛ طلاقى ك ــه طلاق عاطف از جمل
نمى رسد و نمود عينى ندارد، اما مهم ترين نوع طلاق است. 
در چنين طلاق نوعى تشنج  روانى بر خانواده حاكم مى شود. 
ــت كه به دليل  ــن نوع از طلاق در خانواده هايى حاكم اس اي
مسائل سنتى، نگرش منفى جامعه ، ترس از تنهايى، ناتوانى 
در تامين نيازهاى اقتصادى يا محروميت از حق سرپرستى 
ــى مى كنند و تاوان  ــقف زندگ فرزندان به اجبار زير يك س
ــويه حساب هاى شخصى آنها را كودكان مى پردازند، در  تس
حالى كه همين كودكان مى توانند با يكى از والدين خود كه 

ــتى آنها را دارد احساس امنيت و آرامش  شايستگى سرپرس
بيشترى داشته باشند و از رشد روانى  اجتماعى مطلوب ترى 
ــند. كودكانى كه بعد از طلاق  ــبت به قبل برخوردار باش نس
ــد، قادرند خود را با محيط  ــا يكى از والدين زندگى مى كنن ب
ــرايط براى او  تطبيق دهند. كودك درك مى كند كه اين ش
ــدن از بار  ــن هريك از زوجين با رهاش ــت. همچني بهتر اس

ــدن دوران  ــى بعد از گذران ــترس مزمن تنش هاى روان اس
سوگ  جدايى با توجه به ويژگى هاى ساختار شخصيتى اش 
مى تواند عنصر سازنده ترى نسبت به قبل براى جامعه باشد. 
ــلاق اولين راه حل  ــان كرد كه ط ــا اين همه بايد خاطرنش ب
ــت هزينه اش راه نجات  ــت، اما مى تواند در ازاى پرداخ نيس

و رهايى باشد.

پونه شيرازي 

ــراي حل  ــي اولين راه ب ــچ زمان ــز و در هي ــلاق هرگ ط
ــرايطي و پس از  ــت، اما اگر در ش ــويي نيس اختلافات زناش
ــي تنها راه حل  ــالمت آميز، جداي آزمون تمام گزينه هاي مس
انتخابي پيش روي زوجين تلقي شد، بايد در فضايي منطقي و 
عقلاني انتخاب و اجرا شود و پيش از انتخابش مسائل قانوني 
ــادي مدنظر قرار گيرد و مهم تر از آن در صورت وجود  و اقتص

فرزند يا فرزندان، آينده آنان مهم محسوب شود...
ــاور  ــك و مش ــد محمدي كنگراني، روانپزش دكتر حام
خانواده و ازدواج در گفت و گو با جام جم مي گويد: اين كه آرزو 
كنيم روزي در كشور هيچ طلاقي وجود نداشته باشد، آرزوي 
ــياري از ازدواج ها از  ــتي نيست؛ زيرا در اين صورت بس درس
روي تحمل و اجبار ادامه پيدا مي كند. آنچه ما بايد براي آن 
تلاش كنيم اين است كه با آموزش صحيح، در كاهش آمار 
ــيم و كمك كنيم تا زوجين در كنار  ــور بكوش طلاق در كش
ــند و در  ــته باش ــم زندگي رضايتمند و توام با آرامش داش ه
ــتباه كرده اند، به  صورتي كه در انتخاب خود به هر دليلي اش
ــان تصميم بگيرند كه يا  جاي تحمل زندگي زجرآور، خودش
مشكلاتشان را حل كنند يا از همديگر جدا شوند. پس طلاق 
ــوارد مي تواند به آرامش  ــل در بعضي م به عنوان يك راه ح

انسان ها كمك كند.
طلاق؛ مگر خوب هم مي شود؟

ــوان يك راه حل،  ــورهاي دنيا به عن ــلاق در تمام كش ط
ــويي  ولي نه اولين راه حل، براي از بين بردن اختلافات زناش
كاربرد دارد. در كشور ما متاسفانه بار منفي طلاق از يك سو 
ــت و پاگير قضايي از سوي ديگر،  و نگاه جامعه و قوانين دس

طلاق را به امري نكوهيده و ناپسند تبديل كرده است.
ــت كه  ــلاق گرفتن تصميمي اس ــه گفته كنگراني، ط ب
نبايد عجولانه و به عنوان اولين راه حل انتخاب شود. درواقع 
طلاق به عنوان هر گزينه ديگري قابل بررسي است، چراكه 
در باره طلاق هيچ دستورالعمل مشخصي وجود ندارد و بايد 
ــود.  ــي و تصميم گيري ش هر مورد به صورت جداگانه بررس
ــاور  ــن در اين راه بايد بدون عجله و با كمك يك مش زوجي

مجرب تصميم گيري كنند.
فقط زوجين تصميم بگيرند

ــه به عنوان تنها گزينه پيش روي  اما چه زماني طلاق، ن
ــود؟ اين  يك زوج بلكه بهترين گزينه انتخابي مطرح مي ش
ــن نكته در طلاق  ــخ مي گويد: مهم تري ــك در پاس روانپزش
ــت كه فقط زن و شوهر بايد براي جدايي از يكديگر  اين اس
ــاور حق  ــم بگيرند و هيچ كس، حتي پدر، مادر و مش تصمي
ــاور نيز حق ندارد  ــري به جاي آنها را ندارند و مش تصميم گي
ــت.  ــي كنيد يا طلاق بگيريد، بهتر اس ــد كه اگر زندگ بگوي
ــي كنند، اما  ــا مي توانند راهنماي ــان و خانواده صرف اطرافي

ــئوليت عمل خود را بپذيرند و وظيفه مشاور  زوجين بايد مس
ــلاق و بيان اين  ــرايط آنها پيش و پس از ط ــي ش هم بررس

وضع براي آنهاست.
وي مي افزايد: به همين دليل ممكن است زوجي سال ها 
بتوانند شرايطي را تحمل كنند، اما زوج ديگر در همان شرايط 
تصميم به طلاق بگيرند و اين موضوع به نوبه خود نه مثبت 
است و نه منفي. فقط زن و شوهر بايد تبعات تصميم خود را 
ــرايط، طلاق تنها  بدانند. از اين رو نمي توان گفت در كدام ش

گزينه يا بهترين گزينه پيش روي زوجين است.
آغازگر جدايي چه كسي باشد؟

ــاذ تصميمي  ــد آغازگر اتخ ــك از زوجين باي ــا كدام ي ام
به عنوان طلاق باشد و چرا بار منفي چنين تصميمي هميشه 

بر شانه شروع كننده اين مقوله سنگيني مي كند؟
ــور ما به  ــفانه در كش كنگراني در اين باره مي گويد: متاس
ــوي جامعه بر زوج هاي طلاق  علت بار منفي زيادي كه از س
گرفته و بويژه خانم ها وارد مي شود، هركدام از طرفين قصد 

دارند خودشان شروع كننده اين مقوله نباشند. 
ــده مبهم بعد از طلاق، هر دو  ــوي ديگر به علت آين از س
ــتي تصميم خود مطمئن شوند كه  طرف مي خواهند از درس
ــان مطلق وجود ندارد.  ــچ تصميم گيري امكان اطمين در هي
ــرايطي آن است كه به جاي به تعويق  نكته مهم در چنين ش
ــت يا نادرست  انداختن چنين تصميمي، عوامل موثر بر درس
ــرايط هريك از زوجين از نظر روحي،  بودن آن با توجه به ش

عاطفي، اقتصادي و نيز فرزندان بررسي شود.

طلاق نگرفتن به خاطر فرزند
ــد كه وجود  ــا تصور مي كنن ــياري، بويژه قديمي تره بس
ــدن گزينه  ــراي منتفي ش ــدان بايد عاملي ب ــد يا فرزن فرزن
ــاله كه  ــاور خانواده با تائيد اين مس ــد، اما اين مش طلاق باش
ــيب مي بينند و حتي احتمال  فرزندان خانواده هاي طلاق آس
ــردگي  ــكي مانند اضطراب و افس ابتلا به اختلالات روانپزش
ــوش نكنيد كه فرزندان  ــت، مي گويد: فرام در آنها بالاتر اس
ــاهد  ــم ريخته كه هر روز ش ــه ه ــنج و ب ــاي متش خانواده ه
ــان  ــتند يا فرزنداني كه والدين ش ــات پدر و مادر هس اختلاف
ــتند، آسيب هاي  طلاق عاطفي گرفته اند و فقط همخانه هس
ــبت به فرزندان طلاق مي بينند. پس اگر  رواني بيشتري نس
زن و شوهري به قصد حمايت از فرزندشان زندگي مشترك 
ــتري به كودك خود  ــيب بيش را تحمل مي كنند، درواقع، آس
وارد مي كنند و در اين شرايط اگر كودك در خانواده اي آرام و 

با يكي از والدين زندگي كند، آسيب رواني كمتري مي بيند.
ضرورت تامين اقتصادي پس از طلاق

ــا، مهم ترين عامل پس از طلاق  ــورهاي دني در تمام كش
ــائل اقتصادي است؛ زيرا  ــتغال و مس بويژه درباره خانم ها اش
ــتر آسيب  خانم ها پس از طلاق از بعد اقتصادي معمولا بيش
مي بينند. با وجود اين آيا لزوما بايد براي انتخاب گزينه طلاق 

از تامين اقتصادي و رواني پس از طلاق مطمئن بود؟
ــح مي دهد: در اين ارتباط  دكتر كنگراني در اين باره توضي
معمولا به خانم ها توصيه مي شود به اشتغال روي بياورند يا در 
صورت اشتغال به هيچ وجه شغل خود را از دست ندهند؛ چراكه 
داشتن امنيت اقتصادي پس از جدايي بسيار پراهميت است، اما 
از اين مساله مهم تر، حمايت عاطفي خانواده و راهنمايي هاي 
منطقي آنها به هر يك از زوجين، پيش و پس از طلاق است.

اگر عشق باشد چرا طلاق؟
تقريبا همه افراد مي دانند كه هر زندگي مشتركي بر چهار 
پايه عشق و علاقه، پول، رابطه جنسي و فكر و اخلاق استوار 
ــائل مي گويد: هركدام از  ــت. كنگراني با اشاره به اين مس اس
ــترك است و هيچ  ــرط لازم براي زندگي مش اين عوامل، ش
ــت. پس مي توان گفت كه عشق  كدام به تنهايي كافي نيس
ــداوم يك زندگي  ــه تنهايي نمي تواند باعث ت و علاقه نيز ب
ــترك باشد، همان طور كه پول به تنهايي نمي تواند و اگر  مش
ــتن علاقه مي خواهند  ــه و صرفا به دليل داش ــي آگاهان زوج
ــي كنند،  ــكلات و فقدان هاي موجود چشم پوش از ديگر مش

احتمالا در آينده با مشكل مواجه خواهند شد.
خيانت همسر مساوي است با طلاق

ــت، از  ــويي كه به خيانت معروف اس رابطه خارج از زناش
ــت مقوله هاي چالش برانگيز در روابط زناشويي است  آن دس
ــادي مواجه  ــترك را با ترديدهاي زي ــداوم زندگي مش كه ت
ــت كه اين موضوع  ــك معتقد اس مي كند، اما اين روان پزش
نياز به بررسي دقيق توسط يك مشاور دارد، حتي در صورت 
ــود اختلال هاي  ــوع رابطه ها احتمال وج ــدن اين ن تكرار ش
روانپزشكي نيز مطرح است. پس پيش از هر تصميمي بايد از 
علل و زمينه هاي آن مطلع شد و سپس مناسب ترين راهكار 

را در مقابله با آن اتخاذ كرد.

طلاق اولين راه حل مشكل نيست 

آيا طلاق راه نجات است؟
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فاخره بهبهاني

ــكلاتي كه در زندگي مشترك زن و شوهرهاي جوان امروزي بسيار ديده  يكي از مش
مي شود، اين است كه پس از مدتي كه از ازدواجشان مي گذرد، آن عشق و علاقه آتشين، 
آن مهرورزي هاي دلبرانه، آن روابط رمانتيك خلاقانه، آن هيجانات جذب كننده و در كل 
ــده بود بتدريج  ــان نهادينه و جاگير ش آن رابطه صميمانه اي كه ابتداي زندگي، در قلبش
كمرنگ مي شود و نكته قابل توجه آن كه  اغلب همسران هم نمي دانند علت اين سردي 
رابطه چيست و چه شد كه آن  تعلقات خاطري كه در زمان آشنايي، نامزدي، عقد و حتي تا 

مدتي پس از ازدواج در زندگي مشتركشان جاري و ساري بود، محو و نابود شد؟ 
ــي و عضو انجمن روان شناسان در  ــريعت پناهي، كارشناس ارشد روان شناس شيوا ش
ــود  ــران ش ــردي روابط همس اين خصوص مي گويد: اين كه چه عللي مي تواند موجب س
ــت، ولي مهم ترينش اين است كه در فرهنگ ما با تولد فرزندان، زن و  ــيار متفاوت اس بس
ــياري از زن و شوهرها با آمدن  ــوهري جاي خود را به پدر و مادري كردن مي دهد.  بس ش
ــعي مي كنند پدر و مادر خوبي باشند تا همسري  بچه، جايگاه خود را عوض مي كنند و س

خوب! بنابراين تمام مهرورزي ها و محبت هايي كه تا قبل از تولد كودك نثار همسر مي شد 
ناگهان تغيير جهت داده و معطوف به فرزند يا فرزندان مي شود. اين در حالي است كه زن 
و شوهرهاي امروزي با نتايج تربيتي فرزندان خود نشان داده اند آنان نسبت به والدين خود 
ــر خوبي نيستند، بلكه فرزندان آنان نسبت به كودكان  ضعيف ترعمل كرده و نه تنها همس
ــل پيشين بي ادب تر، شكننده تر، حرف ناشنواتر، وابسته تر و ناسازگارتر شده اند و با اين  نس

همه توجه كه والدين جديد نسبت به فرزندان دارند، بازهم بدهكار مي شوند.
به آنها پدر و مادر خوب نمي گويند !

ــتباه تصور مي كنند اگر  ــدر و مادرهاي امروزي به اش ــريعت پناهي بيان مي كند: پ ش
ــدان كنند و حتي  ــام توجه را معطوف فرزن ــري خود بزنند و تم ــي و روابط همس از زندگ
ــاس باشند، به آنها  ــبت به آن حس ــائل فرزند را مدنظر قرار دهند و نس كوچك ترين مس
مي گويند پدر و مادر خوب! ولي آنان كليد تربيت را گم كرده اند و اين مسير تربيت، پاياني 
ــمتي از اين تلاش و توجه  ــكار و فرزندان طلبكار ندارد و اگر والدين قس ــز والدين بده ج
ــويي به آنان تعلق  ــهمي از انرژي براي انجام وظايف زناش را صرف خود نكنند، ديگر س

نمي گيرد و همه انرژي روي فرزندان متمركز مي شود. 

ــطح توقع فرزند شده و وقتي  او ادامه مي دهد: تمركز روي كودك باعث بالا رفتن س
ــن امر، فرصت پويايي  ــرار دارد، خودخواه بار مي آيد و اي ــودك بفهمد در مركز توجه ق ك
ــتر ديده  ــوع در خانواده هاي تك فرزند بيش ــرد و اين موض ــخصيت را از فرزند مي گي ش

مي شود. 
ــخصيت كودك كار نشود به  ــناس مي افزايد: اگر در برهه خاصي روي ش اين روان ش
شخصيتي ايستا و منفعل تبديل مي شود؛ شخصيتي كه تحمل آن براي خود فرزند و حتي 

والدين قابل قبول نيست!
ــوهري كه فرزند را حلقه اتصال خود بدانند و  شريعت پناهي تصريح مي كند: زن و ش
ــر را به خاطر فرزند تحمل كنند يا حتي به زبان بياورند كه فقط به خاطر بچه با تو  يكديگ
مانده ام درروزگار ما بسيار زيادند. اين نوع زن و شوهر ها بيشتر از آن كه در پي خوشبختي 
ــند، به دنبال بدبختي هاي خود مي گردند و از اين كه براي خود نمي توانند كاري  خود باش
ــتجو كرده و بيش از حد روي درس  ــده خود را در فرزندان جس ــبختي گمش كنند، خوش
خواندن و موفقيت تحصيلي و شغلي فرزندان تاكيد مي كنند كه اين هم براي زن و شوهر 

و هم فرزندان اضطراب زاست.
زن و شوهر خوب بودن، عامل پايداري خانواده 

ــريعت پناهي در پاسخ به اين پرسش كه با تمام اين تفاسير زن و شوهر خوب بودن  ش
بهتر است يا پدر و مادر خوب، مي گويد: اگر هر دوي اين وظايف با هم اعمال شود بسيار 

ايده آل است، ولي اغلب، يكي از اين وظايف ناديده گرفته مي شود. 
او تصريح مي كند: زن و شوهر خوب و صميمي بودن ملاك اوليه براي داشتن آرامش 
ــت و نبايد از ياد برد كه تامين  و تربيت خوب فرزندان و محور اصلي زندگي خانوادگي اس
ــي و دستيابي به آرامش ازجمله مواردي است كه موجب مي شود  نيازهاي عاطفي و جنس
ــيار، دوره تجرد را رها و وارد دوران تاهل شود تا بتواند اين قبيل  فرد با تلاش و همت بس
نيازهايش را به حداقل برساند 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 
ــنودند. اين روان شناس با تاكيد بر اين كه زندگي يك موهبت تكرارنشدني  همواره ناخش
ــت، مي گويد: هر انسان فقط يك بار فرصت زندگي كردن دارد. اگر پدر و مادر در كنار  اس
توجه به آرزوي فرزندان، در برآوردن آرزوها و اقناع نيازهاي زن و شوهري خود بكوشند، 
اين منفعت را دارد كه هم والدين از زندگي صميمانه و عاشقانه خود لذت بيشتري مي برند 
ــايه صلح و سازش پدر و مادر به آرامش مي رسند و اين از اركان يك  و هم فرزندان در س
زندگي سالم و پوياست. در اين نوع زندگي، شرايط به گونه اي است كه فرزندان از روابط 
ــر آينده  ــالم را با همس محبت آميز و صميمانه والدين الگوبرداري كرده و همين ارتباط س

خود برقرار مي كنند.
پس اندكي از پدر و مادر خوب بودن فارغ شويد و به زن و شوهر خوب بودن بينديشيد 
ــانده و  ــه چگونه و از چه راه هايي مي توانيد يكديگر را به كام رس ــيد ك و به دنبال آن باش
خوشبختي را براي خود نهادينه كنيد و در استحكام آن بكوشيد و در صورت پيشي گرفتن 
ــاي واقعي و اصلي خود  ــدن اين نقش، آن را به ج ــوهري يا جابه جا ش از جايگاه زن و ش
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!

از زن و شوهري 
لذت ببريد
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ــه كار اداري  ــاي اين ك ــح مي دهند به ج ــي افراد ترجي برخ
ــند، در خانه كار كنند. يا به عبارت ديگر دوست ندارند  داشته باش
ــا، روحيات و علايق آنان  ــند. اولويت ها، توانمندي ه زمان بفروش
ــازمان از صبح تا عصر  ــه با حضور در يك س ــت ك به گونه اي اس
همخواني ندارد و در نتيجه از عمري كه در آن كار صرف كرده اند، 
راضي نخواهند شد. براي نمونه بعضي ها قصد دارند ادامه تحصيل 
ــه مقاطع بالاتر بروند، عده اي خلاقيت و روح هنري دارند  داده و ب
ــان را صرف توليد آثار هنري خودشان  كه ترجيح مي دهند زمانش
ــمي و حركتي  كنند، بعضي ها محدوديت ها و معلوليت هاي جس
ــفر  ــبك زندگي برخي كه مهاجرند يا اين كه مدام در س دارند، س
ــتند، ايجاب مي كند شغلي داشته باشند كه در هر جا و مكاني  هس
ــب درآمد كنند. درصد  ــه از تخصص خود بهره ببرند و كس آزادان
ــان براي انجام كار  ــمگيري از افرادي كه تمايل دارند زمانش چش
ــتند كه با توجه به نقش هاي  ــت خودشان باشد، زناني هس به دس
ــري و مادري، تمايل دارند مديريت زمان  متعددشان نظير همس
ــند و هم به  را به گونه اي به عهده بگيرند كه هم به كار خانه برس
ــب درآمد بپردازند و ترجيح مي دهند محل كارشان به محل  كس
سكونتشان نزديك باشد و برايشان بسيار خوشايندتر است امكان 

انجام كار در منزل برايشان فراهم باشد.
ــزل» بي درنگ  ــنيدن عبارت «كار در من ــياري از ما با ش بس
ــه نظيرش در آگهي هاي روزنامه ها  كارهايي را تصور مي كنيم ك
ــما بگويم كه  ــود، اما در اينجا قصد دارم به ش ــيار ديده مي ش بس
همه اش اين نيست و به شغل هايي اشاره مي كنم كه نه تنها دور از 
ذهن نيست و سرمايه چنداني هم نمي خواهد، بلكه چون مطابق با 
علاقه مندي ها و استعدادهاي خود شماست، از آنها خسته و كسل 
ــتاقانه حاضريد با كيفيت هر چه بيشتر به انجام  ــويد و مش نمي ش

اين كارها بپردازيد.
ــت پختتان حرف ندارد، مي توانيد  اگر از آنهايي هستيد كه دس
ــروع كنيد. براي تعداد نفرات بالا مثلا به  ــپزخانه خودتان ش از آش
ــت در  اندازه يكي از مهماني هايتان غذاي خانگي بپزيد، نيازي نيس
ــنگ بزرگي برداريد كه نتوانيد به نشانه بزنيد. سپس  آغاز، آنقدر س

ظرف هاي يكبار مصرفي كه با عطر غذاي خانگي پر شده را نزديك 
ظهر با كمك ديگر افراد خانواده در اماكني نظير بازار و... كه خريدار 
دارد بفروشيد. اگر انصاف، بهداشت و كيفيت كاري خود را حفظ كنيد 
و ترس به دلتان راه ندهيد مي توانيد يك مركز تهيه غذا (كترينگ) 
ــركت ها و ادارات و... قرارداد  ــد و اين بار با ش ــي راه بيندازي خانوادگ

ببنديد.
هميشه انگار ترشيجات، مربا، شيريني و... خانگي اش يك چيز 
ديگر است. اگر هنر و ذوق خاصي در درست كردن اين خوردني ها 
داريد، مي توانيد اقدام كنيد. شايد شما هم در بازارچه تجريش اسم 
ــمنوي خاصي را ديده و شنيده باشيد. اگر هدف داشته باشيد و  س
جرأت به خرج بدهيد و البته بهداشت و كيفيت را فراموش نكنيد، 
ــا نام توليدات خانگي خود شما سر زبان ها بيفتد و به قول  اي بس

امروزي ها «برَِند» شود.
ــق مي كنيد و از  ــازه اي خل ــي بلديد و طرح هاي ت ــر خياط اگ
ــت خودتان دوخته ايد لذت مي بريد، بهتر  ــيدن آنچه به دس پوش

ــن مهارت  ــران را نيز از اي ــت ديگ اس
خود بي نصيب نگذاريد. مي توانيد 

ــوم ارائه و با  ــا زنان و مردان همين مرز و ب ــب ب طرح هايي متناس
مراكز مد و لباس مربوط همكاري كنيد.

ــژه اي داريد و راه پله و داخل خانه تان را  اگر با طبيعت انس وي
ــر از گلدان مي كنيد، مي توانيد به پرورش گل و گياه آپارتماني و  پ
انواع كاكتوس هاي زينتي پرداخته و با گذراندن دوره هاي آموزشي 
ــهرداري برگزار مي شود، به  ــطح شهر توسط ش رايگاني كه در س

پرورش قارچ، پرورش كود ورمي كمپوست و... بپردازيد.
ــتيد كه به آكواريوم و نگهداري ماهي  ــاني هس اگر جزو كس
ــا زده و اين بار با پرورش  ــد دل به دري ــد، مي تواني و... علاقه مندي
ــت شيشه  ماهي هاي زينتي و فروش آنها نتيجه زحماتتان را پش

مغازه هاي آكواريوم فروشي به نمايش بگذاريد.
ــتيد، مي توانيد  ــلط هس ــر به حداقل يك زبان خارجي مس اگ
ــارات و  ــورت غيرحضوري با انتش ــت به ص ــا تمرين و ممارس ب
ــاتي كه  ــراي ترجمه متون و همچنين با موسس ــا ب دارالترجمه ه
ــري را ترجمه مي كنند، همكاري كنيد.  فايل هاي صوتي و تصوي
ــار آگهي ترجمه متون و مقالات در  انتش
محيط دانشگاه ها نيز گزينه ديگري 
ــت كارتان  ــت كه اگر كيفي اس

خوب باشد، بعد از مدتي شناخته خواهيد شد.
ــگاهي داريد، با همراه داشتن يك رايانه  اگر تحصيلات دانش
ــورت آنلاين در حوزه دانش  ــتراك اينترنت، مي توانيد به ص و اش
ــاتي هستند كه ترجيح  خود به تدريس خصوصي بپردازيد. موسس
مي دهند از اين روش براي آموزش مشتريان خود استفاده كنند و 
به صورت ساعتي حق الزحمه شما را بپردازند. به اين ترتيب ديگر 
ــي آن نخواهيد  نگران كنترل يك كلاس با جمعيت زياد و حواش
ــوزش نفرات محدودي  ــئول آم ــود و نيز با توجه به اين كه مس ب
ــي آنها را با برنامه هاي  ــاعت برنامه آموزش ــتيد، مي توانيد س هس

شخصي خود هماهنگ كنيد.
ــد، مي توانيد با  ــذار در اينترنت لذت مي بري ــت و گ اگر از گش
ــايت با نام و دامين مورد  ــب مهارت و دانش كافي، يك وبس كس
ــاده اي است  ــايت راه س ــتيباني وبس نظرتان راه اندازي كنيد. پش
ــردم مي توانيد درآمدزايي كنيد. قضيه  كه از طريق جلب توجهِ  م
ــب، ظاهر و گرافيك  ــت كه اگر محتواي مطال به اين صورت اس
ــايت به اندازه كافي جذاب و به روز باشد، نظر بسياري از مردم  س
ــب خواهد كرد و همين امر كافي  ــن وبگردي به خودش جل را حي
ــركت ها براي درج تبليغات خود، سايت شما را  است كه برخي ش
انتخاب و با شما قرارداد همكاري امضا كنند. از بزرگ ترين مزاياي 
ــما هر وقت دلتان بخواهد و  ــايت اين است كه ش پشتيباني وبس
ــد، بدون هيچ محدوديت زماني مي توانيد اين  سرتان خلوت باش

كار را انجام دهيد.
ــذت مي بريد، در  ــتيد و از علم آموزي ل اگر اهل پژوهش هس
صورتي كه تحصيلات دانشگاهي داريد مطبوعات و وبسايت هاي 
ــي مانند آنهايي كه در زمينه مقالات علمي فعاليت دارند،  آموزش
ــبي براي چاپ  ــور مي توانند گزينه مناس ــل و خارج از كش در داخ
ــند. البته براي اين كار لازم  ــده توسط شما باش محتواي توليد ش
ــود انتخاب كرده ايد به حد كافي  ــت به زباني كه براي مقاله خ اس
ــوژه هاي جذاب و كارآمدي براي  ــلط باشيد و مطالب شما س مس
ــه و كتاب خواندن لذت مي بريد  ــد.اگر از مطالع مطرح كردن باش
ــود يا زبان هاي ديگر به قدري  ــما در ادبيات زبان خ و مهارت ش
ــت كه متون را بدون غلط مي خوانيد، مي توانيد با داشتن يك  اس
ــتگاه ضبط صوت كه امروزه همه نوعش متناسب با سلايق  دس
ــت، كتاب صوتي توليد كنيد و براي  گوناگون در بازار موجود اس
ــات و كتابخانه هاي توليدكننده كتاب هاي  فروش آنها با موسس
ــما مي توانيد با  ــويد. ش ــراي نابينايان، وارد مذاكره ش صوتي ب
ــاز به آنها در اولويت  ــگاهي و كتاب هايي كه ني كتاب هاي دانش

است، شروع كنيد.

مشاغل خانگي آبرومند راه بيندازيد
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ــه هدفي را  ــا انجام رفتارهاي نامطلوب، هميش كودكان ب
ــب منفعتي به آنها  ــال مي كنند و حتي گاهي به خاطر كس دنب
متوسل مي شوند، اما بسياري از والدين از اين اهداف كودكانه 
مطلع نيستند و به محض مشاهده رفتار ناپسند كودك، سريعا 
ــعي مي كنند  ــان داده و با نصيحت يا تنبيه س عكس العمل نش
ــه از بين ببرند؛ اين در حالي  رفتار منفي كودك را براي هميش
ــوند بلكه با شدت  ــت كه اين رفتارها نه تنها متوقف نمي ش اس

بيشتري نسبت به قبل تكرار مي شوند.
ــان معتقدند بهترين روش مواجهه با بدرفتاري  روان شناس
ــت. با شناخت هدف  ــايي علت بدرفتاري اس كودكان، شناس
ــب كه  كودك از بدرفتاري، مي توان با انتخاب راهكاري مناس
ــت با مشكل رفتاري كودك  ــب با آن رفتار بد اس اغلب متناس

مقابله كرد و باعث توقف يا مانع شدت گرفتن آن شد. 
ــه، اعمال قدرت، انتقامجويي و عاجز جلوه دادن  جلب توج

خود، ازجمله علت هاي بدرفتاري كودكان است. 
ــد و  ــن، تقلي ــار والدي ــار و گفت ــي، رفت ــبك هاي تربيت س
ــت زندگي در  ــرايط و موقعي ــان و ش ــازي از اطرافي همانندس
يادگيري اين گونه رفتارها نقش بسزايي دارد. به ديگر سخن، 
ــاس ناامني و  ــاس تعلق در كودك، منجر به احس فقدان احس
ــت  ــه همين دليل، ممكن اس ــود. ب ــديد وي مي ش انزواي ش
ــت به كار شود  ــي، دس كودك براي پر كردن اين خلأ احساس
ــاس تعلق خود  ــان دادن احس و از روش جلب توجه براي نش
ــته اي ديگر از كودكان، خود را بسيار ضعيف  استفاده كند. دس
ــته هيچ چيزي نيستند؛  و ناتوان مي بينند و فكر مي كنند شايس
ــت و ممكن است حس جبران  اين حالت براي آنان دردآور اس
ــال دارد با رفتارهاي  ــان تحريك كند تا آنجا كه احتم را در آن
ــاي اين فكر به ديگران  ــران را كنترل كنند يا با الق خود، ديگ
ــد»، اعمال قدرت كنند.  ــچ كس نمي تواند مرا كنترل كن «هي
ــاس بي اهميت بودن كرده و گمان مي كنند  كودكاني كه احس
ــاب نمي آيند، ممكن است براي جبران احساس  هرگز به حس
ــي خود، تصميم به مجازات يا انتقام از ديگران بگيرند  بي ارزش
يا كودكاني كه احساس ناتواني و عجز مي كنند و خود را بدون 
ــا پذيرش ناتواني، خود را  ــتيبان مي دانند، به احتمال زياد ب پش
ــن  ــان مي دهند. براي روش نزد ديگران بي كفايت و عاجز نش
ــاله مثالي مي زنيم. كودكي اسباب بازي هاي خود را  شدن مس
ــوند  ــب نمي كند، چون مي خواهد والدينش به او يادآور ش مرت
ــزد كنند. او با اين كار خواهان جلب توجه  و مجددا آن را گوش
است. كودكي ديگر به آن دليل اسباب بازي هاي خود را مرتب 
ــد، آنها نمي توانند او را به آنچه  نمي كند تا به والدينش بفهمان
متمايل به انجامش نيست، وادار و مجبور كنند. كودكي ديگر 
ــت  ــمگين كردن والدين خود، ممكن اس براي عصبي و خش
اسباب بازي هايش را مرتب نكند، چون مي خواهد با والدينش 
ــاس آسيب ديدگي خود را جبران  مقابله و با انتقام گرفتن، احس
ــئوليت يا  كند و در نهايت كودكي به دليل ترس از پذيرش مس
ــباب بازي هاي خود را مرتب  به قصد نپذيرفتن مسئوليت، اس
ــت و بايد او را راحت  نمي كند تا به والدينش بفهماند ناتوان اس
بگذارند و انتظار هيچ فعاليتي از او نداشته باشند، چنين كودكي 
با نشان دادن احساس عجز و بي كفايتي و توسل به رفتارهاي 

اجتنابي سعي مي كند از اعتماد به نفس خود محافظت كند. 
با توجه به آنچه گفته شد، مي توان گفت بدرفتاري كودك، 
راه حلي براي برطرف كردن مشكل است. بنابراين والدين بايد 
بتوانند علت اين بدرفتاري ها را بشناسند و براي رفع مشكل به 
ــياري از والدين سخت است  كودك كمك كنند، اما براي بس
علت بدرفتاري كودك را از علل چهارگانه، شناسايي و آنها را از 
هم تفكيك كنند. بايد بگوييم نگران نباشيد. شما مي توانيد با 
فراگرفتن دو روش ساده، هدف كودك از بدرفتاري هايش را به 
يكي از آن چهار علل ياد شده، نسبت بدهيد و با توجه به علت، 

درصدد رفع مشكل كودكتان برآييد. اين دو روش عبارتند از:
به درون خودتان مراجعه كنيد

فرض كنيد فرزند شما رفتار نامطلوبي انجام داده و با آن كه 
ــد و او همچنان به رفتار  ــد، نتيجه اي نگرفته اي او را ادب كرده اي
ــت آرامش خود را حفظ كنيد  ــد خود ادامه مي دهد. در اين حال ب
ــايند  ــفر كنيد. ببينيد در قبال رفتار ناخوش و به درون خودتان س
ــي داريد و دوست داريد چه عكس العملي  فرزندتان، چه احساس
نشان دهيد. توجه به احساس و عكس العملي كه بر اثر بدرفتاري 
كودك در شما ايجاد شده  مي تواند در تشخيص علت بدرفتاري 
ــما كند. اگر خشمگين و عصبي  ــاياني به ش كودك، كمك ش
ــت. اگر احساس ترس و  ــتيد، هدف كودك جلب توجه اس هس
تهديد داريد، شايد كودكتان قصد قدرت نمايي دارد. اگر احساس 
ناراحتي و دلخوري مي كنيد، انتقامجويي مي تواند هدف كودك 
ــد؛ ولي اگر به عنوان پدر / مادر كودك احساس بي كفايتي  باش
مي كنيد، بي شك قصد فرزندتان چيزي جز ايجاد بي كفايتي و 

عاجز جلوه دادن شما نيست.
عكس العمل كودك را زير نظر داشته باشيد

ــما، همچنان به  ــدار ش ــا وجود تذكر و هش ــر كودك ب اگ
ــز جلب توجه ندارد؛  ــود ادامه دهد، بدانيد هدفي ج رفتار بد خ
ــما بي اعتنايي كرد يا بر شدت  ــته ش اما اگر به صحبت و خواس
ــت.  ــه احتمال زياد، قدرت نمايي هدف اوس ــارش افزود، ب رفت
ــه ناراحتي و  ــودك آزرده خاطرتان كرد و منجر ب ــر رفتار ك اگ
جريحه دارشدن احساس تان شد، بي شك كودك انتقام گرفتن 
ــت، ابراز عجز و  ــرار داده و در نهاي ــدف بدرفتاري خود ق را ه
ناتواني كودك و درخواست كمك از والدين و تسليم شدن شما 
در مقابل درخواست وي، نشان دهنده احساس بي كفايتي است 

و علت بدرفتاري كودك از آن نشات مي گيرد.
پس از شناخت علت بدرفتاري كودك و چگونگي تشخيص 
ــت با راهكارهايي براي  اهداف كودكان از بد رفتاري، بهتر اس

مواجهه با رفتار نامطلوب فرزندتان آشنا شويد. 
چگونه با جلب توجه كودك مقابله كنيد 

ــتند، اما برخي افراد بيش  همه انسان ها نيازمند توجه هس
ــگي و  ــتار اين حس بوده، طالب توجه هميش از ديگران خواس

ــتند. روان شناسان معتقدند شدت اين حس، در  انحصاري هس
كودكان نسبت به بزرگ ترها بيشتر است و بسياري از كودكان 
ــاس خوب از جلب توجه، سعي مي كنند نهايت  با دريافت احس
ــف خويش ببرند و براي پيشبرد اهداف  ــتفاده را از اين كش اس
ــوند. گاهي اتكاي بيش از حد  ــل ش ــتر به آن متوس خود بيش
ــت اين حس از  ــوي ديگر، تقوي ــودك بر جلب توجه و از س ك
ــم والدين دچار  ــود هم كودك و ه جانب والدين باعث مي ش
مشكلاتي شوند. به همين دليل بر والدين هوشيار واجب است 
با اتخاذ تدابيري خاص در تربيت، به فرزندشان بياموزند جلب 
توجه نياز بحق آنهاست ولي بايد بدرستي برآورده شود. به اين 

منظور پيشنهاد مي شود:
از ميزان توجهات منفي خود بكاهيد

ــي و  ــث ناراحت ــودك، باع ــي ك ــاي منف ــه رفتاره اگرچ
ــت در كنترل رفتار  ــي براي موفقي ــود ول عصبانيت تان مي ش
ــت از ميزان توجه خود به رفتار منفي كودك  كودك، بهتر اس
ــان دهيد شدت رفتار  ــيت نش ــتر حساس بكاهيد. هر قدر بيش
ــتر  ــد. بدانيد كودكان بيش ــتر خواهد ش نامطلوب كودك بيش
متمايلند رفتارهايي را تكرار كنند كه با انجام آنها، توجه والدين 
را به خود جلب كنند. براي مقابله با اين خواسته كودك، كمي 
ــريعا مقابل رفتار نامطلوب كودك، هرچند  ــيد و س صبور باش
كوچك و جزئي، واكنش نشان ندهيد. به جاي برخورد مثبت با 
رفتار كودك مثلا با گفتن «پسر خوب از اين كارها نمي كند»، 
ــزم، اين كار را نكن» و... يا برخورد منفي با رفتار كودك  «عزي
ــتت ندارم»، «كاري نكن تنبيه ات كنم» و...  مثلا «ديگه دوس

ــنجيده» استفاده كنيد  ــعي كنيد از روش «ناديده گرفتن س س
ــودك، كمتر به رفتار  ــدت رفتار منفي ك و با توجه به نوع و ش

نامطلوب او توجه كنيد. 
به رفتار مطلوب و دلخواه توجه داشته باشيد

ــد: «اگر رفتارهاي  ــي كودك مي گوي اصلي در روان شناس
ــت بيش از رفتارهاي منفي مورد توجه قرار گيرند، احتمال  مثب
تكرار آنها نيز افزايش مي يابد». با توجه به اين اصل مهم، بهتر 
ــورد توجه قرار  ــوب و مثبت كودك را م ــت رفتارهاي مطل اس
ــوب و منفي كودك را ناديده بگيريد.  دهيد و رفتارهاي نامطل
ــك فرزندتان هم متوجه خواهد شد   با اجراي اين اصل، بي ش
ــما، بايد چه رفتارهايي انجام دهد و از چه  براي جلب توجه ش

رفتارهايي دوري كند. 
كمتر حرف بزنيد و بيشتر عمل كنيد

ــا توضيح  ــرف صحبت كردن ي ــادي را ص ــر زمان زي اگ
ــما را جدي نمي گيرد. بنابراين پيشنهاد  دادن كنيد كودك، ش
ــود خواسته و تقاضاي خود را به كودك بگوييد و پيامد  مي ش
ــرپيچي را برايش توضيح دهيد.  مثبت و منفي فرمانبري يا س
فقط لازم است يك بار درخواست خود را بيان كنيد و متعاقب 

ــه چيزي كه گفته ايد عمل كنيد. مثلا به كودك يك بار  آن ب
ــويد. بعد  ــايلش را مرتب كند، بعد از اتاق خارج ش بگوييد وس
ــت چند دقيقه، اگر كودك اطاعت  نكرد، بايد متوجه  از گذش
پيامد منفي رفتارش شود. شما بايد تنبيه مورد نظر را بي فوت 
ــي  ــتباه كودك چشمپوش وقت اجرا كنيد و به هيچ وجه از اش
ــت كه خود مسئول  نكنيد. كودك به اين طريق خواهد دانس
ــهل انگاري و  ــت و ديگران را نبايد به خاطر س اين تنبيه اس

بي توجهي خود، مقصر بداند. 
حس جلب توجه كودك را ارضا كنيد

با محول كردن برخي كارها مي توانيد در جهت رفع كردن 
ــلا مي توانيد با  ــودك گام برداريد. مث ــاس جلب توجه ك احس
توصيه كارهايي چون خريد برخي مايحتاج خانه، چيدن سفره، 
ــودك، به او  ــور كردن اتاق به ك ــري خانه و جمع و ج گردگي
ــا انجام اين گونه  ــت اين حس كمك كنيد. كودك ب در درياف
فعاليت ها، احساس مفيد بودن مي كند و توجه مثبت ديگران را 

نيز به دست مي آورد. 
احساس تعلق را به كودك القا كنيد

ــتن فرزند  با بيان عباراتي چون تو مايه افتخار مني، از داش
ــتم و... يا با  ــم، از تو راضي هس ــل تو به خودم مي بال گلي مث
گفتن كلمات محبت آميزي چون نازم، عزيزم، اميدم، بهترينم، 
ــر خوبم مي توانيد حس تعلق داشتن را به فرزندتان  دختر / پس

انتقال دهيد. 
بي قيد و شرط به فرزندتان محبت كنيد

به دنبال دليل يا بهانه اي براي در آغوش گرفتن فرزندتان 

ــت بي هيچ دليل خاصي او را در  نباشيد. گاهي اوقات لازم اس
بغل گرفته، نوازش كنيد و ببوسيد. اگر محبت بي دريغ خود را 
در همه حال ارزاني كنيد، بي ترديد كودكتان نيز متوجه علاقه 
فراوان شما نسبت به خود مي شود و خواهد دانست شما در هر 
شرايطي او را دوست داريد و براي دريافت مهر و محبت شما 

لازم نيست كار خاصي انجام دهد يا حرفي بزند. 
چگونه با قدرت نمايي كودك مقابله كنيد 

ــت. ــان دادن توانايي اس هدف كودك از قدرت نمايي نش
ــخ  ــناخت و فهم علت نمايش قدرت نه تنها مي توان پاس با ش
بهتري به اين رفتار كودك داد بلكه مي توان خشم خود را نيز 
مهار كرد. از سوي ديگر، والدين آگاه مي توانند از اين فرصت 
ــت رفتارهاي  ــتفاده و با تقوي ــراي هدايت رفتار كودك اس ب
ــاس توانايي، رفتارهاي اشتباه را  ــازنده تري در جهت احس س

متوقف كنند. به اين منظور بهتر است: 
با كودكتان درباره آنچه مي تواند انجام دهد صحبت كنيد، 

نه آنچه نميتواند.
ــتن  ــان دهنده نتوانس به جاي بيان جمله اي منفي كه نش
كودك است و منجر به مقاومت و رفتار دفاع جويانه مي شود، 
ــاي قابل انجام كودك  ــد با جملات مثبت از رفتاره مي تواني
صحبت كنيد. مثلا به جاي اين كه بگوييد: «حق بازي كردن 
ــايل اتاقت را جمع كني»، به كودكتان  نداري، مگر آن كه وس

بگوييد: «اول وسايل اتاقت را جمع كن و بعد بازي كن.»
بدرفتاري هاي كودك را متذكر شويد

ــعي كنيد  ــاي نامطلوب كودك تمركز كنيد. س بر رفتاره
ــوال نبريد. بدانيد اعمال كودك  ــخصيت او را زير س هرگز ش
ــند است، اما خود كودك مورد پذيرش  غير قابل تحمل و ناپس
ــه كودك  ــاي اين كه ب ــلا، به ج ــت؛ مث ــل احترام اس و قاب
ــتي» بگوييد: «وسايل اتاقت  بگوييد: «تو بسيار شلخته هس

 به هم ريخته است». به اين طريق كودك را مورد توجه قرار 
داده ايد و فرصت و اجازه تغيير در او ايجاد كرده ايد. 

به كودك مسئوليت بدهيد
ــودك، كارهاي خاصي را به او  ــا توجه به توانايي هاي ك ب
ــويق كنيد. به اين  ــد و وي را براي انجام آنها تش ــذار كني واگ
طريق كودك احساس توانايي كرده  و قدرت كسب مي كند.

 درباره قوانين و عواقب رفتارها با كودك
 صحبت كنيد

درباره رفتارهاي نامطلوب با كودك گفت وگو و به صورت 
ــراي اعِمال  ــت ب ــاركتي قوانيني را وضع كنيد. بهتر اس مش
ــا منفي اجرا يا  ــد و از عواقب مثبت ي ــا تصميم بگيري پيامده
ــن صورت، حتي  ــز صحبت كنيد. در اي ــي از قوانين ني تخط
ــما  ــاري مغاير با قرارداد رخ دهد، كودك با ش ــي كه رفت زمان
مقابله نمي كند زيرا پيش از اين با شما به توافق رسيده است.

از كودك نظرخواهي كنيد
ــه، كودك را  ــري برخي امور خان ــام يا تصميم گي در انج
ــورت بگيريد. بهتر است براي تشويق  دخالت دهيد و از او مش
ــنهادهاي او را بپذيريد و در برخي موارد  كودك، هرازگاه پيش

طبق نظرات او رفتار كنيد.
به كودك حق انتخاب بدهيد

ــودك، از روش حق انتخاب  ــت ك ــراي مقابله با مقاوم ب
استفاده كنيد. گزينه هاي مختلفي به كودك معرفي كنيد و از 

او بخواهيد يكي از آنها را انتخاب كند. 
چگونه با حس انتقام كودك مقابله كنيد

ــود، ممكن است  ــل مي ش وقتي كودكتان به انتقام متوس
ــما عصبي و برآشفته  ــود ش رفتارهايي انجام دهد كه باعث ش
شويد و ناگهان از كوره در برويد و رفتارهايي از خود بروز دهيد 
كه اوضاع را وخيم تر كند. براي مقابله بهتر با اين رفتار كودك، 

بهتر است از راهكارهاي پيشنهادي زير استفاده كنيد:
فهرستي از نكات مثبت فرزندتان تهيه كنيد

ــت  مي توانيد كودكتان را دركل ببينيد  با تهيه اين فهرس
ــخن، تهيه اين فهرست به شما كمك  نه در جزء. به ديگر س
مي كند تا بدانيد  اگر فرزندتان يك رفتار منفي دارد، در مقابل 
ــت. با اين نگاه، كودكتان را  ــاري مثبت هم موجود اس آن رفت
ــاس باخت و رنجش  ــل خواهيد ديد و كمتر احس ــل تحم قاب
ــد در مواقع لزوم براي  ــت مي تواني خواهيد كرد. از اين فهرس

تمجيد و تشويق كودك نيز استفاده كنيد. 
هرگز تلافي نكنيد

ــراي جريحه دار  ــگام انتقامجويي ب ــودكان هن معمولا ك
ــان از بددهني و  ــردن والدينش ــات يا جري ك كردن احساس
ــتفاده مي كنند. در چنين مواقعي ممكن است  ناسزاگويي اس
ــد و به كودك  ــوند و مقابله به مثل كنن ــتاصل ش والدين مس
ــزا بدهند. اين رفتار دوسويه، اشتباهي است كه  فحش و ناس
ــود كه گاه نمي توان آن را  منجر به تشكيل دور باطلي مي ش

پايان داد.
ادامه در صفحه10

كودك بدرفتار من
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كجايى مرد... ! اين پسره همه محله رو 
گذاشته روسرش! دو تا ماشين تو خيابون آتيش 

زده چهار نفر رو زخمى كرده كه حال يكى شون وخيمه 
و چهار نفر رو هم گروگان گرفته!

عيبى 
نداره خانوم...! 
اون الان تو سن 

بلوغه! زياد نبايد سر 
به سرش بذاريم!

دخترم 
نمى شد تو 

وسط تابستون با تيپ 
زمستونى نمى رفتى 

خيابون؟! مردم مسخرت 
مى كنن ها! 

نه با 
پسرم يه كم بيش 

از حد صميمى شديم،
 با هم يه كم 
شوخى كرديم!

 آه ه ه 
... پدر! حالا كه 

انقدر با هم صميمى 
شديم و درددل كرديم 
يه سيگار درآر با هم 
بكشيم كه الان خيلى 

فاز ميده!

پدرجان 
درسته گفتن بين 

بچه ها  تبعيض قائل نشيد، 
ولى درست هم نيست واسه 

من و داداش كوچولوم يه 
سايز پيراهن بخريد تا اون 

ناراحت نشه!

با 
كاميون 

تصادف كردى؟!

بچه مگه من مسخره دست توام؟! با 
هزار بدبختى پول قرض گرفتم رفتم تو كلاس 
كنكور پزشكى ثبت نامت كردم! واسه چى يهو 

منصرف شدى؟!

ديروز تصميم 
داشتم پزشك بشم، ولى امروز 

تصميمم عوض شد! مى خوام رام كننده 
شير تو سيرك بشم!

دم
ي مق

ريم
ضا ك

لير
  ع

سن بلوغ در فرزندان يكى از سنين پرمخاطره و حساس براى 
والدين است. بنابراين والدين بايد اين دوران را درك كنند. 

در اين دوران فرزندان هر روز يك جورند! پس نبايد زياد روى 
حال و هواى آنان حساب باز كرد. 

اين جور واجور بودن نوجوانان فقط شامل حال و روز 
آنان نمى شود، بلكه در نوع لباس پوشيدنشان نيز 

تاثير دارد. 

والدين بايد سعى كنند با فرزندانشان 
دوست و صميمى باشند. 

البته در اين صميميت نبايد 
از خطوط قرمز عبور كرد. 

در اين سنين به هيچ وجه نبايد بين 
بچه ها تبعيض قائل شد. 

رابطه والدين و نوجوانان

مخاطب گرامي ! نظر خود را درباره مطالب اين صفحه به شماره 300011219 پيامك كنيد.
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با نوجوانتان همراه باشيد 

نگران نباشيد اگر او هر روز متفاوت است. عزت نفس هر نوجواني روز به روز و لحظه به لحظه تغيير مي كند. آنها ممكن 
ــحال و راضي باشند و روز ديگر در عمق نا اميدي به سر ببرند. نوجوانان در حال زندگي مي كنند و  ــت يك روز خيلي خوش اس

تغيير حال آنان به صورت وارد شدن به يك مرحله جديد است پس نگران نباشيد. 
ــند كه  ــتند و روز ديگر بر اين تصور باش ــت يك روز فكر كنند  بامزه ترين، خوش تيپ ترين و بهترين هس آنها ممكن اس

زشت ترين، نخواستني ترين و مسخره ترين هستند.
ــه نوجوانان بخصوص نوجوانان دختر در ديدگاهي منفي از خودشان  ــتند. هميش ــيد اگر گاهي غمگين هس نگران نباش
اسير مي  شوند و احساس منفي آنها با وجود محيطي كه در آن هستند بندرت عوض مي شود و در اين حالت تغيير ديدگاه آنان 

دشوار است و براي بهبود آنها بايد بسيار تلاش كرد و وقت گذاشت. 
ــد «از خودم بدم مي ياد »، «من خيلي احمقم»  ــيد. معمولا عباراتي مانن ــران بد دهني هاي گاه به گاه نوجوانتان نباش نگ
ــتند كه نوجوانان براي توصيف خودشان استفاده مي كنند و پدر و مادرها هم از اين جملات احساس نگراني  و... عباراتي هس
مي كنند. نوجوان شما ممكن است از بدترين كلمات و عبارات براي اظهار نارضايتي از خود استفاده كند. طبيعي است كه آنان 

در حال اغراق كردن هستند و وقتي بالغ مي شوند معمولا استفاده از اين زبان را كنار مي گذارند. 
نگران توقعات غير واقعي آنان نباشيد. خيلي بعيد نيست اگر نوجوانان احساس «نفر دوم بودن» يا «طرد شدن» مي كنند 
ــاتي سراغشان مي آيد احساس ناراحتي و شكست مي كنند در واقع نوجوانان هنوز تجربه كافي  و در مواقعي كه چنين احساس

در اين زمينه ندارند كه بپذيرند زندگي و دوستي ها بالا و پايين دارد. 
نگران نباشيد اگرگاهي به دنبال كمال هستند. زماني كه نوجوانان به يك مرحله جلوتر مي روند و خواستار تائيد مي شوند 
ــت. در نتيجه تلاش آنها آن طور كه اميدوار هستند به نتيجه  ــتند كه دست نيافتني اس معمولا به دنبال كمال طلبي هايي هس

نمي رسد. اغلب نوجوانان تا حدي اين كار را انجام مي دهند اما تنها زماني كه لذت را از زندگي آنها بگيرد بايد نگران شد. 
ــزت نفس پاييني دارند نمي توانند به ديگران ــيد اگر نوجوانتان نمي تواند نه  بگويد. معمولا نوجوانان كه ع ــران نباش نگ "

 نه بگويند. ممكن است براي جلوگيري از ناراحت شدن و دلخور كردن فردي كه نظرش براي آنها مهم است، مجبور شوند 
بله بگويند اگر اين خصوصيت نوجوان شماست نترسيد، اما متوجه باشيد كه عزت نفس او بايد بيشتر پرورش داده شود. 

ــحال مي شود. براي بيشتر نوجوانان پذيرفته شدن بالاترين اولويت  ــيد اگر او فقط با تعريف و تمجيد  خوش نگران نباش
است اين باعث مي شود كه روز آنها بهترين يا بدترين روز باشد. نگران نباشيد اگر نوجوانتان براي گذراندن روز خود به دنبال 

تعريف و تائيد باشد مورد توجه واقع شدن احساس خوبي به او مي دهد. 
در برخورد با نوجوانتان سعي كنيد موارد زير را در نظر داشته باشيد:

ــما والدين دارند. آنها بايد مطمئن شوند كه بعد از  ــتگي داشته باشيد. نوجوانان نياز به پيوستگي در رفتار ش ــه پيوس هميش
ــتيد در رفتارتان با نوجوانان متعادل باشيد هميشه تائيد،  ــدند شما همان والدين حمايت كننده هس اين كه از همه جا نااميد ش

تمجيد و پشتيباني تان را داشته باشيد و سعي كنيد همراه اين رفتارها نسبت به روز قبل هم پيوستگي داشته باشيد. 

ــان ناراحتي اش را هضم  ــيوه اي كه نوجوانت به ش
ــه نوجوانتان  ــد. در زماني ك ــرام بگذاري ــد احت مي كن

آزرده خاطر است به خاطر داشته باشيد وي قبل از اين كه 
ناراحتي خود را فراموش كند بايد آن را هضم كند. سعي كنيد كه 

به نظرات، فضا  و حق آنها براي احساس بد داشتن احترام 
ــان تحت ــد و آنها را براي حل كردن مشكلاتش  بگذاري

 فشار نگذاريد. 
ــور واضح صحبت  ــاس ناتواني آنها به ط راجع به احس

ــان وارد  ــد. معمولا نوجوانان وقتي تصميم دارند با والدينش كني
ــان تائيد  ــوند اغلب امتحان مي كنند ببينند آيا حرفش يك صحبت ش
ــانس داشته باشيد كه در سنجش آنها  ــود يا خير. اگر اين قدر ش مي ش

ــتفاده كرده و راجع به احساس  ــويد، مي توانيد از فرصت اس پذيرفته ش
ناتواني شان بدون رودربايستي صحبت كنيد. 

ــيد. جنگ و  ــرادري در خانه باش ــر و ب ــاي خواه ــب رقابت ه مراق
ــدت باعث از  ــت بش ــاي خواهر ها و برادرها با هم ممكن اس دعواه
بين رفتن عزت نفس نوجوانان شود. والدين بايد همواره در محيط 
خانه مراقب عواملي كه باعث كلنجارهاي دروني نوجوان مي شود 
ــعي كنيد با نوجوانتان به عنوان يك فرد مستقل رفتار  ــند. س باش
ــيد كه متناسب با شخصيت او  ــته باش كنيد و از او انتظاراتي داش

باشد. 
ــه  ــتفاده كنيد. اين تكنيك داراي س ــك رول نان اس از تكني
ــت يعني يك مثبت، يك منفي و سپس يك مثبت. در  مرحله اس

ــكات مثبت نوجوانتان را  ــت كه فقط ن اينجا اصلا منظور اين نيس
ببينيد، بلكه مقصود اين است كه نكات منفي را در كنار نكات مثبت 

نوجوان در نظر داشته باشيم. 
كمك كنيد تا در مقايسه با خودشان بهترين باشند. معمولا افراد وقتي 

ــاس خوبي نسبت  كاري را انجام مي دهند كه در آن توانا و ماهر بوده و احس
ــند. براي نوجوانتان طوري  ــته باش به آن كار داش

برنامه ريزي كنيد كه بتواند از استعدادهايش 
ــتفاده كند و بتواند توانايي هايش  بخوبي اس
ــان دهد. كمك به پرورش توانايي ها و  را نش

همراهى با فرزندان 
براي اين كه همراه و در كنار نوجوانتان باشيد بايد تلاش ويژه اي از خود نشان دهيد. حتي اگر فرصت و انرژي 
 براي اين كار نداشته باشيد با تنظيم مجدد برنامه هاي كاري يا كنار گذاشتن بعضي از كارهايي كه انجام مي دهيد

ــاعت هاي طولاني كار كردن، برقراري نظم كامل در امور خانه ـ مي توانيد   ـ روابط اجتماعي، كارهاي داوطلبانه، س
ــتاني را برايتان تعريف كند،  ــاي خانواده قرار دهيد. اگر فرزندتان مي خواهد داس ــتر در اختيار اعض وقت خودتان را بيش

ــين هستيد،  ــينيد و به او گوش دهيد و وقتي با هم در ماش كارهايتان را زمين بگذاريد و فقط به او توجه كنيد، كنارش بنش
ــتفاده كنيد. صبح ها با هم صبحانه بخوريد يا بعدازظهر ها تلفن و رايانه را كنار بگذاريد تا  از فرصت موجود براي گفت و گو اس

بتوانيد با هم حرف بزنيد. زماني كه به علاقه مندي هاي او توجه مي كنيد، او از اين توجه بيشتر شما نسبت به خودش استقبال خواهد 
كرد. زماني كه او درباره اتفاق هايي كه در طول روز برايش رخ داده حرف مي زند مي توانيد در كنار او بنشينيد و سعي كنيد با هم به بازي 

مورد علاقه اش بپردازيد، با هم دسر يا كيك درست كنيد، با صداي بلند كتاب بخوانيد يا با هم بنشينيد و عصرانه بخوريد. 
در وقت محدودي كه داريد او را سرزنش نكنيد. در بعضي از خانواده ها، تنها زماني والدين و كودكان با هم حرف مي زنند كه براي مشاجره كردن است در حالي كه بايد از اين زمان 

ــعي كنيد فضايي را ايجاد كنيد كه براي او مطرح كردن صحبت هايش با شما و بحث  ــاعاتي كه با نوجوانتان هستيد ارزش دارد پس س ــتفاده كرد. س براي حل كردن اختلاف ها اس
آزادانه درباره آنها راحت باشد. اغلب در بين نوجوانان اين اتفاق مي افتد كه به اتاق هايشان مي روند و در را مي بندند، زيرا مي خواهند در يك فضاي ساكت به آرامش دلخواهشان 
برسند بعضي ها كتاب مي خوانند به موسيقي گوش مي دهند يا نقاشي مي كشند. بعضي از آنان اوقات تنهايي خود را در اتاقشان به بازي هاي ويدئويي مشغول مي شوند، تلويزيون 
ــارهاي عصبي و سر و صداي خواهر و برادر كوچك تر شان و كارهاي خانه  ــا مي كنند، با رايانه كار مي كنند يا با تلفن حرف مي زنند. نوجوانان با تنها ماندن مي توانند از فش تماش
دور بمانند. همچنين آنان مي خواهند با خودشان تنها باشند تا از تقاضاهاي بزرگ تر ها در امان باشند يا دور از انتظارات والدينشان قرار گيرند. در بعضي موارد شايد به اين دليل 
نوجوان خودش را از بقيه جدا مي كند كه مي خواهد از مشكلات فرار كند. شايد او در برقراري رابطه دوستي با ديگران يا انجام فعاليت هاي درسي مشكل دارد همچنين ممكن 

است براي دوري از اختلاف هاي خانوادگي گوشه گيري  كند و زمان تنهايي مي تواند به طور موقت او را از مشكلات رها كند. اگر نگران اين هستيد كه فرزندتان بيش از حد دوست 
دارد تنها بماند و اين كار را فقط از روي عادت انجام مي دهد مي توانيد فقط با يادآوري اين موضوع به او كمك كنيد تا اين عادت خود را تغيير دهد شايد متوجه شويد كه او از مشكلاتي 

ــكلات خانوادگي رنج مي برد. سعي كنيد از فشار رواني او كم كنيد به او پيشنهاد كنيد كه مي توانيد به او در انجام تكاليفش كمك كرده و او  ــاس كنيد كه از مش ــه دارد يا احس كه در مدرس
را تشويق كنيد و توجه مثبت به وي نشان دهيد. سعي كنيد تا زماني كه طول مدت تنهايي او زياد نشده به خواسته او براي حفظ حريم خصوصي خودش احترام بگذاريد. 

نگران نباشيد 

معصومه اسدي 

ــي يك دوره انتقال و به معناي عبور از يك   نوجوان
ــت. يعني آنچه قبلا در دوران كودكي  مرحله رشد اس
انجام مي شده در مرحله نوجواني شكل ديگري به خود 
مي گيرد. مسلما لازمه گذر از كودكي به نوجواني ترك 
ــت  برخي عادات و يادگيري برخي رفتارهاي جديد اس
كه بايد به عنوان يك مهارت به نوجوان آموخته شود. 
ــه دوران نوجواني  ــوص بايد آنچه لازم والدين بخص
ــان بياموزند و همراه وي باشند تا  ــت را به فرزندش اس

نوجوان از اين مرحله بدرستي گذر كند. 
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همپاي نوجوانان 
مترجم: نسرين علي محمدي 

هر پدر و مادري دوست دارد با فرزندش چه دختر و چه پسر رابطه دوستانه و صميمي داشته باشد، اما براي 

ــوار است، بويژه زماني كه كودك بزرگ شده و به سن نوجواني  ــتانه دش برخي والدين برقرار كردن ارتباط دوس

رسيده باشد.  كودكي كه اكنون بزرگ شده و به سن نوجواني رسيده است، بيشتر مشغول درس و فعاليت هاي 

اجتماعي و گاهي اوقات هم درگير مسائل و مشكلات شخصي خود مي شود، اكثر ما هم وقتي دوران نوجواني 

ــه در زندگي برايمان پيش  ــكلاتي ك ــائل و مش ــويم گاهي به خاطر مس خود را به ياد مي آوريم، متوجه مي ش

مي آمد، سخت ناراحت و آشفته مي شديم و همين ناراحتي روي رفتار و گفتار و ارتباط برقرار كردن ما با ديگران 

ــتند با ما ارتباط دوستانه  ــختي مي توانس ــت، به طوري كه پدر و مادر به س بخصوص پدر و مادر تاثير مي گذاش

ــتي برخورد نمي كرديم و در  ــام اين مدت يا غر مي زديم يا با افراد خانواده بدرس ــرار كنند؛ چرا كه ما در تم برق

ــاط برقرار كردن با نوجوانان براي ما  ــف خود كوتاهي مي كرديم. اكنون هم تعجبي ندارد اگر ارتب ــام تكالي انج

سخت و دشوار باشد؛ زيرا آنها هم مانند ما مشغله فكري و كاري زيادي دارند. حتي بعضي اوقات خودشان هم 

ــر از افكار آنها در بياوريد يا با آنها  ــما چگونه مي توانيد س نمي دانند كه چكار مي خواهند بكند در اين صورت ش

ارتباط دوستانه اي برقرار كنيد، اما نگران نباشيد اگر شما به نكاتي كه در  اينجا  اشاره مي شود، توجه كنيد، بهتر 
مي توانيد همپاي نوجوانان خود باشيد. 

مسئوليت پدر و مادر 
ــياري از والدين تمام تلاششان اين است كه بتوانند با فرزندشان ارتباط دوستانه و صميمي برقرار كنند،  بس

ــئول،  ــما بايد بدانيد كه به عنوان يك پدر و مادر آگاه و مس ــند، ولي ش ــت باش در حقيقت مي خواهند با او دوس

ــت كه ارتباط برقرار كردن با نوجوانان  ــبت به فرزندتان به عهده داريد بويژه نوجوانان. درست اس وظايفي نس

بسيار مهم است اما مهم تر از آن مسئوليتي است كه به عهده داريد، اگر شما نسبت به وظايفي كه داريد كوتاهي 

كنيد قطعا نمي توانيد رابطه دوستانه اي با فرزندتان داشته باشيد؛ زيرا شما ابتدا بايد پدر و مادري آگاه و مسئول 

ــا نوجوانان امروز چه دختر و چه پسر هر كدام مشكلات خاص  ــيد بعد يك دوست خوب و صميمي. اساس باش
خودشان را دارند. انگار هر چقدر بچه ها بزرگ تر مي شوند، مشكلاتشان نيز با آنها بزرگ مي شود. 

بنابراين پدر و مادر وظيفه دارند با آگاهي مشكلات فرزندان خويش را شناسايي و سپس در بر طرف كردن 

ــت كه خطرات بسيار زيادي  آن كمك كنند، البته با لحني حاكي از محبت و صميمت. اين نكته قابل توجه اس
در اطراف نوجوانان وجود دارد كه ممكن است آنها را به بيراه بكشاند. 

به اين ترتيب شما بايد به فرزندانتان راه درست و غلط را نشان بدهيد، زيرا آنها كم تجربه هستند و ممكن 

ــبت به وظايفي كه به عهده داريد،  ــات، تصميمات جبران ناپذيري بگيرند. بنابراين نس ــت از روي احساس اس

بي توجهي نكنيد، زيرا تعليم و تربيت فرزندان يكي از مهم ترين وظايف هر پدر و مادر محسوب مي شود. 
توجه به نوجوانان 

ــه مي گذرانند و باقي زمان را  ــتر وقت خود را در مدرس نوجوانان برنامه ها و هدف هاي زيادي دارند. آنها بيش

هم مشغول انجام تكاليف مدرسه و كارهاي روزمره مي شوند. آنها سخت تلاش مي كنند تا با برنامه ريزي دقيق 
و صحيح به همه كارها و برنامه هاي خود برسند تا در آينده فردي موفق باشند. 

ــد چقدر براي اهداف و برنامه هاي آنها ارزش قائل  ــان بدهن پدر و مادر  بايد با رفتار و گفتار خود به آنها نش

ــتند و همچنين بايد خودشناسي و هدفداري را به فرزندان خود بياموزند و اين كه چه برنامه ها و اهدافي را  هس

ــند. اين نكته هم خيلي حائز اهميت است كه گاهي به فرزندانتان  بايد در زندگي دنبال كنند تا به موفقيت برس
در انجام كارهاي شخصي كه بايد در طي روز انجام بدهند، كمك كنيد. 

ــو بزنيد. اين گونه  ــان را ات ــتند. براي مثال، لباس هايش ــغول امتحان دادن هس بخصوص زماني كه آنها مش

ــخصي خود را نخواهند داشت و هم در مي يابند كه در زندگي كساني  ــترس كارهاي روزانه و ش نوجوانان، هم اس

هستند كه بدون هيچ انتظاري، عاشقانه آنها را دوست دارند و اينجاست كه باور مي كنند كه با وجود شما هيچ گاه 

تنها نخواهند ماند. به اين ترتيب با آرامش بيشتري به كارها و درس هايشان رسيدگي مي كنند. بنابراين سعي كنيد 
با كمك كردن به نوجوانان، استرس و فشارهاي روحي و رواني را از محيط خانه و خانواده دور كنيد. 

صراحت با نوجوانان 
با نوجوانان درباره نحوه رفتار و گفتارشان با ديگران بويژه افراد خانواده خيلي شفاف و روشن صحبت كنيد. 

ــرت را به آنها بياموزيد. همچنين آنها را با قوانين حاكم بر خانواده آشنا كنيد، اين  ــوم زندگي و آداب و معاش رس
كه چه كارها و رفتارهاي در محيط خانه قابل قبول است. 

براي مثال وقتي فرزندتان براي انجام كاري از خانه بيرون مي رود، تا زماني كه بر مي گردد، شما چه توقعي 

ــت داريد او چگونه برخورد كند، زنگ بزند و از خودش به شما خبر بدهد و شما  ــرتان داريد، دوس از دختر يا پس

ــت داريد برخورد كند، بايد به  ــما همان گونه كه دوس را در جريان كارهايش قرار دهد؟ اگر مي خواهيد او با ش

اين نكته توجه كنيد كه نبايد تمام كارها و رفتارهاي درست يا غلط را براي او ديكته كنيد كه اين كار را انجام 

ــاده و شفاف، رسوم زندگي را به فرزندتان ياد بدهيد، البته با  ــما بايد خيلي س بده يا اين گونه رفتار كن، بلكه ش
لحني دوستانه. 

الگوي مناسب براي نوجوانان 
اگر احساس مي كنيد فرزندتان با افراد خانواده يا اطرافيان برخورد درستي ندارد، در حق ديگران بي انصافي 

ــاده و صميمي با او صحبت كنيد و از او بخواهيد تا دليل رفتارهاي  ــت كند و... خيلي س مي كند، نمي تواند گذش

خود را بيان كند. البته فقط صحبت كردن در اين زمينه كافي نيست، بلكه شما به عنوان پدر و مادري آگاه بايد 

با رفتار و كردارتان به او نشان بدهيد كه چقدر دوستش داريد و حقيقتا مي خواهيد كمكش كنيد، تا او با مفهوم 
گذشت و فداكاري، عدل، انصاف و ... آشنا شود. 

ــند و اين ويژگي ها در گفتار و رفتارشان ديده شود،  ــت و مهربان باش بنابراين اگر والدين خود عادل، با گذش
مي توانند فرزنداني عادل، با گذشت و مهربان پرورش دهند. 

ارزش با هم بودن 
ــاي روزمره كنيد، بلكه بايد به كودكان بويژه نوجوانان  ــما والدين آگاه نبايد خيلي خودتان را درگير كاره ش

ــپري كنيد. در مناسبت هاي  ــي س ــاعاتي را در كنار فرزندانتان با خوش ــعي كنيد طي روز، س اهميت بدهيد. س

ــاج دارند، حتي  ــان احتي ــما در كنار خودش ــراي فرزندانتان هديه بخريد. آنها به محبت و حضور ش ــف ب مختل

ــتوران برويد، حتما  ــينما يا تئاتر برويد يا براي صرف ناهار به رس ــد با يكديگر برنامه ريزي كنيد، به س مي تواني

قبل از رفتن نظرشان را جويا شويد. اين گونه به آنها احترام گذاشته ايد. به هر حال كمي براي فرزندانتان وقت 

ــان را درباره زندگي و آينده جويا شويد. به اين نكته  ــتانه صحبت كنيد و نظرش ــتري بگذاريد. با آنها دوس بيش

توجه داشته باشيد كه به فرزندانتان ارزش با هم بودن را بياموزيد و خيلي دوستانه به آنها بگوييد كه چقدر اين 
لحظات با هم بودن زيبا و باارزش است. 
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ــتن عزت نفس وي ضروريست. همه اين موارد به او كمك مي كند تا احساس تعادل داشته باشد  نقاط قوت نوجوان براي داش
و احساسات منفي را از خود دور كند. 

ــما مي توانيد براي نوجوانتان الگويي از مهارت هاي مثبت باشيد و همين امر به او  ــيد. ش براي فرزندتان الگويي مثبت باش
كمك مي كند در آينده با خانواده خود و ديگران كنار بيايد.

ــد محدوديت هايي را در اين باره اعمال  ــته باش تذكرات را فراموش نكنيد. اگر مي خواهيد فرزندتان رفتار محترمانه اي داش
كنيد و به طور مداوم تذكر دهيد. قاطعانه و ساده به او بگوييد كه از او چه رفتاري را انتظار داريد. 

ــات  ــان دهيد براي احساس ــما به عنوان پدر يا مادر رفتارهاي خود را تعديل كنيد تا نش ــود را تعديل كنيد. ش ــاي خ رفتاره
نوجوانتان احترام قائل هستيد. مثلا اگر او نمي خواهد شما در حضور دوستانش لطيفه تعريف كنيد به دلخواه او رفتار كنيد. 

ــت آن را تغيير دهيد. اگر زود  ــي كنيد و اگر لازم اس ــت رفتار خود را تغيير دهيد. رفتار خود را بررس در صورتي كه لازم اس
عصباني مي شويد يا اغلب بدرفتاري مي كنيد شايد فرزندتان از شما ياد بگيرد. پس مراقب باشيد. 

درباره بلوغ نوجوانتان به او اطلاعات دهيد. حتي اگر صحبت كردن درباره بلوغ نوجوانتان برايتان دشوار است اجازه دهيد 
فرزندتان بداند كه مي تواند هر سوالي را در اين باره بپرسد. 

روي ظاهر نوجوانتان كنترل داشته باشيد. اشتياق نوجوانتان براي پوشيدن لباس ها و داشتن مدل موي مد روز و نامناسب 
ــتيد با قطعيت محدوديت هاي  ــعي كنيد اگر در مورد ظاهر وي ناراضي هس ــد براي اغلب والدين ايجاد تنش كند. س مي توان
ــياري از انتخاب هاي او را هم بپذيريد و هر زمان كه مي توانيد توافقاتي هم با او  ــعي كنيد بس ــزد كنيد از طرفي س او را گوش

داشته باشيد. 
ــيد. فرزند شما در اين سنين نياز به نظارت بيشتر دارد اگر چه نظارت نوجوان يازده ساله با نوجوان  راهنماي فرزندتان باش

چهارده ساله تفاوت دارد، اما فرزندتان در هر سني كه هست حتما بدانيد كه كجا و در حال انجام چه كاري هست. 
فرزندتان را به تنهايي عادت ندهيد. نبايد او را دائما تنها بگذاريد، اما اگر به اجبار اين كار را مي كنيد مدت تنها ماندن او را 

به حداقل برسانيد. اگر دوستانش را مي شناسيد اجازه دهيد تا دوستش را به خانه بياورد تا در مدت تنهايي با او باشد. 
براي تعطيلات فرزندتان برنامه ريزي كنيد. فرزندتان را تشويق كنيد در اين ايام حتما هر روز علاوه بر تفريحات، مطالعه 
ــروع به جمع آوري مجموعه كند، تايپ كردن را ياد بگيرد، يك صفحه وب باز كند، چيزي  ــته باشد، نقاشي بكشد، ش هم داش

بسازد، شطرنج ياد بگيرد يا بازي تازه اي را بياموزد، نمايش بازي كند و حتي آواز بخواند. 
ــما دوري مي كند.  ــرزنش كنيد او از ش ــلخته بودن او را تهديد نكنيد. اگر به دليل بي نظمي هايش دائم او را س در مورد ش
ــباب  ــما اتاق را جمع كنيد تا او اس ــازش كنيد. ش ــلا براي جمع و جور كردن اتاقش با هم س ــت كه مث ــن كار اين اس بهتري
بازي هايش را بچيند با اين كار از فشار او هم كم مي شود. اگر فرزندتان نمي تواند در اين سن اتاقش را مرتب كند به او توهين 

نكنيد، چرا كه با اين كار فقط او احساس نااميدي مي كند. 
عذرخواهي او را بپذيريد. اگر نوجوانتان دروغي مي گويد و بعد حقيقت را گفته و عذرخواهي مي كند، عذر او 
را بپذيريد و صداقتش را تحسين كنيد. اگر فرزندتان عادت به دروغگويي دارد كمي هم به رفتار خودتان 
دقت كنيد چرا كه فرزندتان مي فهمد كه شما در چه زماني دروغ مي گوييد. در مورد رويدادهاي روزمره 

صادقانه رفتار كنيد تا فرزندتان صداقت داشتن را اول از شما به عنوان والد بياموزد. 

8 توصيه كاربردى براى والدين
گر چه تقريبا همه نوجوانان در اين دوران از والدينشان فاصله مي گيرند، حرمت نفس آنها بيش از همه تحت تاثير روابط با 
همسن و سالان قرار دارد ولي والدينشان همچنان نقش مهمي در شكل گيري، اصلاح يا تقويت آن دارند. توجه به اين نكات 

مي تواند در اين زمينه بسيار كمك كننده باشد:
1 ـ قبل از هر چيز حرمت نفس خود را اصلاح و تقويت كنيد: حداقل از نقطه نظر جنبه هاي 
منفي، بيشتر نوجوانان كپي و تصويري از والدين خود خواهند بود و يك پدر و مادر با 

حرمت نفس پايين معمولا باعث تضعيف حرمت نفس فرزندش مي شود. 
2 ـ الگوي خوبي براي او باشيد: پدر يا مادري كه با همسر خود 
ــكايت مي كند  با محبت و احترام برخورد نمي كند، دائما گله و ش
ــرزنش مي كند نبايد انتظار داشته  يا ديگران يا حتي خود را س
باشد فرزندش چيز ديگري از آب در آيد. الگوي خوبي براي 
ــاس و نظر خود، شنيدن و درك  نحوه صحيح ابراز احس
ــكل، جسور بودن، پذيرش  ديگران، حل مساله و مش
ــتيم) و تلاش در جهت بهتر  واقعيت ها (هر آنچه هس

شدن، باشيم. 
3 ـ در تائيد، تشـويق و تحسين نوجوانتان 
ــان تمايل  دسـت و دلبـاز باشـيد: گر چه نوجوان
ــب رضايت و خرسندي والدين دارند،  زيادي به كس
ــان مورد  ــد به دليل تلاش و كار خوبش ولي آنها باي
تشويق و تحسين قرار گيرند. البته تشويق بايد واقعي، 

صميمانه و دور از اغراق باشد.
4 ـ بـدون قيد و شـرط محبـت و مهرباني خود را 
ــي  نثار فرزندتان كنيد:بگذاريد فرزندتان دريابد كه هر كس
ــتباه و خطا كند و در عين پذيرش  ــت اش و از جمله او ممكن اس

مسئوليت و عواقب اشتباه خود، شما همچنان او را دوست داريد. 
5 ـ حرمـت و احتـرام نوجوانتان را حفظ كنيـد: هر طوري كه انتظار 
داريد ديگران با شما برخورد كنند با فرزندتان رفتار كنيد و هيچ گاه از كلمات ركيك و 

زشت و برچسب هاي منفي حتي به شوخي (دست و پا چلفتي، كودن، تنبل و...) استفاده نكنيد. 
ــتباهات،  ــتن روي اش ــت گذاش ــي از انگش  ـ از انتقاد بي جا و بي مورد و مكرر خودداري كنيد: كمتر كس  6
ــرور و كمال گرايي بالاتري  ــوان كه از درجات غ ــد به نوج ــود تا چه برس عيب ها و نقص هايش ناراحت نمي ش
ــت. در برخورد با رفتارهاي نادرست و اشتباهات فرزندمان بايد فقط آن رفتار و اشتباه خاص مورد  برخوردار اس

سوال و انتقاد قرار گيرد نه اين كه شخصيت وي را زير سوال ببريم. 
7 ـ در كارها با او مشورت كنيد: نوجوانتان نه تنها بايد بخوبي شنيده شود بلكه بايد در همه امور خانواده 
ــود تا دريابد كه پدر و مادرش واقعا به او اهميت داده حتي اگر با  ــته ش با حق راي برابر ديگران، نظر او نيز خواس

آن موافقت نشود باز هم احساس ارزشمندي خواهد كرد. 
8 ـ زمينه هـاي موفقيت و كشـف و پرورش اسـتعدادهاي نوجوانتان را جـزو اولويت هايتان قرار دهيد:  
ــرايط و امكانات لازم را براي هرچه شكوفا تر شدن استعدادهاي  ــان اجازه مي دهد ش والدين موظفند تا جايي كه امكاناتش

فرزندشان فراهم كنند و دراين راه تمام توان خود را به كار برند. 
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ماهي ترش و شيرين
ــدد  ،آب: نصف فنجان ،  ــو ،تخم مرغ: يك ع ــه وزن تقريبي يك كيل ــدد به صورت كامل ب ــك ع ــي: ي  مـواد لازم: ماه
آرد: 3 قاشق غذاخوري،روغن: يك فنجان  ،فلفل دلمه، هويج و پياز: از هر كدام يك عدد ،سس سويا: يك قاشق غذاخوري، 
ــق غذاخوري  ،سركه: 2 قاشق سوپ خوري  ،پيازچه: 3 تا 4 عدد ،پودر سير،  ــق غذاخوري ،رب گوجه: 2 قاش ــكر: 3 تا 4 قاش ش

فلفل، زرد چوبه براي طعم دار كردن آرد: به ميزان لازم 
ــكم ماهي را كاملا تخليه كرده و خوب  ــكم آن ايجاد و داخل ش ــكاف روي ش طرز تهيه: ابتدا ماهي را تميز كرده و يك ش
ــته كرده، آرد را با پودر سير و  ــته و با چنگال به هم بزنيد. ماهي را كاملا به تخم مرغ آغش ــوييد. تخم مرغ را در ظرفي شكس بش

فلفل و زرد چوبه مخلوط كنيد و روي ماهي آغشته به تخم مرغ بپاشيد.
ــه و بگذاريد  ــه ريخت ــن را در ماهيتاب روغ
ــرخ كنيد.  ــي را س ــرف ماه ــود و دو ط داغ ش
ــوز بگذاريد و در فر  ــي را در يك ظرف نس ماه
ــدت 20 دقيقه با دماي ــده به م  از قبل گرم ش

170 درجه سانتي گراد قرار داده،  بگذاريد كاملا  
مغز پخت شود. در اين فاصله هويج و فلفل دلمه 
و پياز را در مقداري روغن سرخ كنيد. كمي آرد 
را با رب گوجه، سس سويا، سركه، شكر، و آب 
مخلوط كرده و به هويج، پياز و فلفل دلمه سرخ 
ــد تا غليظ  ــده اضافه كنيد و بگذاريد بجوش ش
ــود. بعد ماهي را در ظرف مناسبي بگذاريد و  ش
سس را روي آن بريزيد و با پيازچه   تزئين كرده  

نوش جان كنيد.

دسر شير و زعفران 
ــير: 5 / 1 ليتر  ،زعفران حل شده در  مواد لازم: ش

شير: 2 قاشق غذاخوري 
ــق غذا خوري  ،پودر ژلاتين: يك  ــل: 3 قاش عس
قاشق غذا خوري  ،جوزهندي رنده شده: نصف قاشق 

چاي خوري  ،پودر نارگيل: 3 قاشق غذاخوري 
ــير را با زعفران مخلوط كرده روي  طرز تهيه: ش
حرارت  بگذاريد  و بجوشانيد و بعد از برداشتن از روي 
ــرارت، پودر ژلاتين را در آن حل كرده وجوز هندي  ح
ــودر نارگيل باهم مخلوط  ــل و پ ــم رنده  و با عس را ه
ــر بريزيد و در  ــاي مخصوص دس ــد و در ظرف ه كني
ــرد و ببندد. روي  ــال بگذاريد تا خودش را بگي يخچ
ــر را مي توانيد با قدري خامه، پودر پسته يا خلال  دس
بادام تزئين و سرو كنيد. مصرف اين دسر بدون اضافه 
ــيار  كردن ژلاتين، به صورت گرم، براي افطاري بس

مناسب است. 

ميان وعده 
مواد لازم: آرد لپه: نصف ليوان  ،ذرت: نصف ليوان  ،فلفل سبز: 2 عدد ،زنجبيل 
ــق چاي خوري  ،سير رنده شده: 5 حبه  ،پودر زيره: نصف قاشق  ــده: يك قاش رنده ش
ــده: نصف ليوان  ،نمك، فلفل و  ــنيز خرد ش چاي خوري  ،پياز بزرگ: يك عدد  ،گش

زرد چوبه: به اندازه لازم
مواد لازم براي تهيه سس:

ــده: 2 عدد  ،كنجد چرخ شده يا ارده: نصف ليوان ،گشنيز خرد  ــبز خرد ش فلفل س
ــده: نصف فنجان ،تمبر هندي: يك ليوان،  زيره و نمك و فلفل: به ميزان لازم ،  ش

پياز متوسط: يك عدد
طرز تهيه: ابتدا سس را آماده كنيد. براي اين منظور تمبر هندي را در مقداري آب 

حل كنيد و روي حرارت بگذاريد تا كاملا حل شود  و از صافي رد كنيد. بعد گشنيز خرد 
ــده را به تمبرهندي اضافه كنيد و در  ــده و فلفل، نمك، زيره و ارده يا كنجد چرخ ش ش

مخلوط كن بريزيد و هم بزنيد تا به غلظت ماست برسد. سپس سس را كنار بگذاريد.
ــرارت بگذاريد  تا  ــا مقداري آب مخلوط كنيد و روي ح طـرز تهيـه: آرد لپه را ب
ــير و گشنيز و ذرت را خرد كرده به آرد لپه غليظ شده اضافه كنيد  ــود. پياز و س غليظ ش
و بعد ادويه  راهم با آن مخلوط و به مدت2 ساعت مواد را در يخچال نگهداري كنيد. 
ــود. از مواد  در يك ظرف كوچك گود روغن بريزيد و روي حرارت بگذاريد تا داغ ش
ــق برداريد  و در روغن داغ ريخته، دقت كنيد كه مواد در روغن غوطه ور  با يك قاش
ــد در  ــرخ ش ــبد. وقتي كاملا دو طرف آنها س ــد و با فاصله بريزيد كه به هم نچس باش
ــبي بچينيد و با  ــود.بعد در ديس مناس ــيده ش صافي بگذاريد تا روغن اضافي آنها كش

سس مخصوص بخوريد.

پلو سنتي
ــج: 4 پيمانه ،نخود:  مواد لازم: برن
ــير: 5  تا 6 حبه  ،گوشت:  يك پيمانه ،س
ــرخ شده: 2 تا 3 قاشق  450 گرم  ،پياز س
ــزان تقريبي ــوري ،روغن: به مي  غذاخ
 3 قاشق غذاخوري ،پياز: يك عدد ،ادويه 
پلويي: شامل فلفل، زرد چوبه، ميخك، 
ــنيز، زعفران، هل و  زيره، پودر تخم گش
كمي دارچين به مقدار لازم  ،خرما: 200 

گرم ،نارنج: به تعداد لازم 
ــت را با پياز و  طرز تهيه: ابتدا گوش
نخود روي حرارت ملايم، طوري بپزيد 
ــد. سير را هم له  ــده باش كه كاملا نرم ش

كنيد و با زردچوبه مخلوط و بعد آن را سرخ كنيد و پيازداغ را به آن بيفزاييد. 
ــد. ادويه ها را هم اضافه و خوب مواد را با هم مخلوط كنيد تا  ــود را به آن بيفزاييد  و آنها را هم تفت دهي ــه و نخ ــت پخت گوش
طعم بهتري بگيرد. برنج را از قبل شسته و با كمي نمك خيس كنيد. در اين مرحله برنج را روي حرارت قرار دهيد و صبر كنيد 

آب آن تبخير شود و به صورت دمي برنج  آماده شود.
ــپس مواد سرخ شده را به پلو اضافه و  ــد تا طعم بهتري به غذا بدهد. س ــت جامد يا روغن حيواني باش  روغن اين پلو بهتر اس

مخلوط  كنيد و پلو را دم بگذاريد بعد از 20 دقيقه پلو دم مي كشد.
ــيدن پلو را در ديس مناسبي  ــرخ كنيد.بعد از دم كش ــته خرما ها را در آوريد و آنها را چند تكه كنيد و جدا س  در مرحله بعد هس

بكشيد و خرما هاي سرخ شده را اطراف ديس پلو بچينيد و با نارنج ميل كنيد.

آش دوغا 
ــك ليوان ،تخم مرغ:  ــج: 2 ليوان،نخود: ي مـواد لازم: برن
ــت كنده:  ــرم  ،جو پوس ــرده: 250 گ ــت چرخ ك ــدد ،گوش 3ع
ــامل نعنا،  ــبزي معطر: ش ــت: 5 / 2 كيلو  ،س ــوان  ،ماس 5 / 1 لي
ــري: يك كيلو ،روغن: به ميزان لازم  ــون، مرزه،تره و جعف ، ترخ
ــق غذاخوري،   ــدازه لازم  ،نعنا داغ: 3 قاش ــك و فلفل: به ان نم

پياز: 2 عدد ،سير داغ: يك قاشق غذاخوري 
طرز تهيه: ابتدا نخود و جو پوست گرفته را از شب قبل خيس 
كرده و در اين فاصله چند بارآب آن را عوض كنيد. سبزي ها را هم 

شسته و خرد  كنيد  و نخود و جو را روي حرارت بگذاريد تا پخته شود.سپس برنج و سبزي را هم به آن افزوده و بعد از جوش آمدن 
حرارت را كم كنيد و بگذاريد آش با حرارت ملايم پخته شود.نمك و فلفل را اضافه كرده و بگذاريد آش جا بيفتد. در مرحله بعد پياز 
ــت چرخ كرده و نمك و فلفل مخلوط كنيد و خوب ورز دهيد و به صورت كوفته ريزه، آماده كنيد و  ده دقيقه  را رنده كنيد وبا گوش
قبل از پخت نهايي كوفته ها را در آش بريزيد و بگذاريد پخته شود. ماست و تخم مرغ را در يك ظرف بريزيد و به آن نمك و فلفل 
اضافه كنيد و با يك همزن خوب بزنيد تا صاف و يكدست شود. بعد آن را روي حرارت بگذاريد تا بجوشد و آن را هم به آش اضافه 
كنيد و اجازه دهيد چند دقيقه ديگر با هم بجوشند و غليظ شوند. يك عدد پياز را خرد كرده و سرخ كنيد. آش را در ظرف مناسبي 

كشيده و روي آن را با نعنا داغ، سير داغ و پياز داغ تزئين و سرو كنيد. اين آش از غذا هاي محلي آذربايجان است.  

ادامه از صفحه 6
رفتارهاي مثبت را تشويق كنيد

بر رفتارهاي مثبت بيش از رفتارهاي منفي او توجه كنيد. 
ــويق و  هرگاه عمل مثبتي را در كودك ديديد بلافاصله تش
ــويقي خود توجه بسيار داشته  تحسين كنيد. به جملات تش
باشيد. سعي كنيد رفتار مثبت را بزرگ نمايي كنيد و آن رفتار 
ــه آن كه رفتارهاي منفي  ــيار قرار دهيد، ن را مورد توجه بس
پيشين را در مقابل رفتار مثبت قرار دهيد. مثلا به جاي آن كه 
بگوييد: «اين رفتار خوب بود نه مثل آن روز كه...» مي توانيد 
بگوييد: «اين رفتارت چقدر زيباست، من كه خيلي خوشحال 

شدم.»
ــويق، كودك را مورد سرزنش  برخي والدين به جاي تش
ــه عجب، اين رفتار از تو  ــرار مي دهند؛ مثلا مي گويند: «چ ق
بعيد است»، «از اين كارها هم بلد بودي ما نمي دونستيم؟!» 

و... 
آرامش و خونسردي خود را حفظ كنيد

ــت كودك شما به قدري گستاخي كند  گاهي ممكن اس
ــن مواقعي، بر عصبانيت  ــيد، در چني كه قادر به تحمل نباش
ــته باشيد و با ترك موقت موقعيت،  لحظه اي خود غلبه داش

آرامش خود را بازيابيد. 
چگونه با احساس بي كفايتي كودك مقابله كنيد

ــي مي كنيد يا  ــاس بي كفايت ــود احس ــر در تربيت خ اگ
كودكتان را فرد ناتواني مي بينيد، بهتر است به جاي احساس 

دلسردي و نااميدي به موارد زير توجه كنيد:
براي تربيت درست وقت بگذاريد

احساس بي كفايتي، حسي كشنده و ويرانگر براي كودك 
ــت، دايره عمل اين حس بسيار گسترده است و مي تواند  اس
ــذارد. بنابراين بر  ــي كودك نيز تاثير بگ ــر ديگر ابعاد زندگ ب
والدين آگاه واجب است تا دير نشده، درصدد رفع اين مشكل 

برآيند. 

ــان دهيد كه بعضي اوقات اشتباه كردن  به فرزندتان نش
رفتاري طبيعي است.

ــت خورد يا  ــي كه كودكتان در انجام رفتاري شكس زمان
خطايي مرتكب شد، مي توانيد با پرسش هايي چون به نظرت 
چه كار بايد كرد كه دفعه بعد اين اتفاق نيفتد؟ مي تواني دفعه 
بعد جبران كني يا با بيان داستان هايي كه نشان مي دهد افراد 
بعد از شكست خوردن، توانسته اند به موفقيت هاي بسياري 

دست يابند، كودك را دلگرم و اميدوار سازيد. 
از كودك كارهايي بخواهيد كه بتواند انجام دهد

ــتور دادن يا درخواست تقاضايي از كودك، به  هنگام دس
شرايط و توانايي هاي او توجه داشته باشيد. هرگز كارهايي را 

به فرزندتان واگذار نكنيد كه قادر به انجام دادن نباشد. 
هر تلاش و موفقيت كوچكي را تشويق كنيد

ــت از عهده فعاليت ها و وظايف  ــر بار كه كودكتان توانس ه

ــد، او را به طرق  ــه، هرچند كوچك و جزئي، بخوبي برآي محول
ــويق كنيد و به او اين حس را القا كنيد كه مي تواند  مختلف تش
موفق تر از الان هم باشد، به شرط آن كه بخواهد و تلاش كند.

خودگويي مثبت را به كودك ياد دهيد
ــه خود جملات مثبت  ــه فرزندتان ياد دهيد كه راجع ب ب
ــوم»، «من  ــده بگويد: «من مي توانم موفق ش و اميدواركنن
دوست داشتني هستم»، «من اين كار را انجام مي دهم» و... 
ــاس  ــود كودك در خود احس بيان اين جملات باعث مي ش
توانايي و كفايت كند و براي ظهور توانايي هايش تمام تلاش 

خود را به كار گيرد.
 هرگز تسليم نشويد

ــد، در همه حال  ــد جبران را آغاز كردي ــي كه فرآين  زمان
ــيار زمان بر است، اما شما  ــيد. اين امر بس كنار فرزندتان باش
ــيد و هرگز به  ــويد. صبر داشته باش ــرد ش نبايد نااميد و دلس
خاطر بي تابي كودك يا بي حوصلگي، كار كودك را خودتان 

انجام ندهيد.

كودك بدرفتار من
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ــال هايمان بازي  ــن و س ــم و با هم س ــي بچه بودي وقت
ــي كودكانه مي گفتيم،  ــض اين كه دروغ مي كرديم به مح
ــاص مي گفت: دروغ نگو،  ــي از ميان جمع با تاكيدي خ يك

دروغگو دشمن خداس!
ــدر برايمان زياد بود  ــا بار منفي اين جمله آن ق آن روزه
ــاده ما را تا دشمني خدا  ــد يك دروغ س كه باورمان نمي ش
ــا هر نامي، دروغ  ــا گذر زمان به هر دليل و ب ــش ببرد  ام پي
گفتن را برايمان عادي كرده، ديگر شنيدن جمله «دروغگو 
ــتمان را نمي لرزاند و عقوبتي  ــت» هم  پش ــمن خداس دش
ــارغ از فتنه انگيز بودن  ــي نمي كند. ف ــخ را برايمان تداع تل
ــه انتخابي همان دروغ  ــا نبودن حقيقت، ديگر اولين گزين ي
ــا بار گناه  ــت؛ مي گوييم مصلحت آميز، ت ــز اس مصلحت آمي

كمتري با خودمان بكشيم.
ــان كوچك و  ــه نظرم ــي كه ب ــن دروغ هاي ــا به گفت م
ــم و  ــادت كرده ايم. اين عادت در رس ــت، ع كم اهميت اس
ــت، دروغ سيزده به در يكي از  رسوم  ما  هم رسوخ كرده اس
ــت يك روز كه از خواب  ــم هاي ماست! كافي اس همين رس
ــمريم، از  ــب بش ــويم تعداد دروغ هايمان را تا ش بيدار مي ش
ــتان هايي كه براي به  ــت گرفته تا داس تعارفات ريز و درش
ــرانجام رساندن كارهايمان به پدر و مادر و معلم و رئيس  س
ــت  مي گوييم، آن وقت تازه دستمان مي آيد  و همكار و دوس
ــي از ويژگي هاي شخصيتي مان شده،  كه  دروغگويي بخش

برايمان قفسي ساخته و ما را در خود محبوس كرده است.
ــت كه دروغگويي از كودكي آموخته مي شود،  اين درس
اما آيا وقت آن نرسيده كه راستگويي را تا وقتي كه جوانيم، 

بياموزيم؟
فرار از دردسرهاي بيهوده

ــت كه با  ــت ساله اي اس ــكيبايي جوان بيس ــين ش حس
ــتانش به پارك نزديك دانشگاه شان آمده و مي گويد:  دوس
ــگاه را  ــته ايم، كلاس دانش ــن الان كه در پارك نشس همي
پيچانده ام! اگر مادرم با من تماس بگيرد، حتما مي گويم كه 
ــت مي گويم،  به پارك آمده ام، يعني اين بخش ماجرا را راس
ــود، آن هم به اين خاطر كه  ــتاد نيامده ب اما مي گويم كه اس
ــود! آن وقت تا  ــر مي ش اگر بگويم خودم كلاس نرفته ام ش
ــث تحمل كنم،  ــنوم و جروبح يك هفته بايد نصيحت بش
ــاده از يك هفته سروصدا نجات پيدا  پس با همين دروغ س

مي كنم.
ــياري از جوانان و نوجوانان دروغگويي متضاد  براي بس
ــت نه صداقت. به همين دليل براي جلوگيري  ــاجره اس مش
ــايد گمان كنيد با اين  ــاجره به دروغ پناه مي برند. ش از مش
ــان وضع كنند،  ــاب والدين نبايد قانوني براي فرزندش حس
ــان داده است وضع  ــي ها نش ــت كه بررس اين در حالي اس
ــه آنان حس بي اهميت  ــردن قانون براي فرزندان هم ب نك
ــراه برقراري  ــه وضع قانون به هم ــودن مي دهد. در نتيج ب
ارتباط كلامي مناسب با فرزندان، مي تواند آنان را به سمت 
ــتگويي سوق دهد. اگر والدين خودمختاري فرزندان در  راس
ــل مخالفت خود  با  ــي عرصه ها را حمايت كنند و دلاي برخ
برخي از رفتارها را براي فرزندان توضيح دهند، دروغگويي 
ــش مي يابد ضمن اين كه  ــه ميزان قابل توجهي كاه آنها  ب
ــياري از جزئيات به والدين، سبب ايجاد حريم و  نگفتن بس

هويت اجتماعي مي شود.
گاهي والدين با سوالات جزيي خود، فرزندان را به دروغگويي 
ــدان از پرس و جويي  ــه فرزن ــت ك ــد و طبيعي اس وادار مي كنن
ــد، متنفرند؛ چرا كه اين  ــخ آن را مي دانن كه والدين از قبل پاس
سوالات براي آنها نقش دامي را دارد كه آنها را ناشيانه وادار به 
دروغگويي مي كند يا مجبورشان مي كند، حقيقتي را بگويند كه 

سبب خجالت آنها و دردسري تازه مي شود.
با ترس هايتان مواجه شويد

ــرا جوانمردي  ــرس دارد، اين نظر زه ــه در ت دروغ ريش
ــگاه فارغ التحصيل  ــت كه تازه از دانش بيست و دو ساله اس

ــت. خودش مي گويد: من از بچگي  ــده و حالا شاغل اس ش
ــو بودم، هميشه ترس باعث شده تا دروغ بگويم، وقتي  ترس
ــوم و  نوجوان بودم با خودم فكر مي كردم وقتي بزرگ تر ش
ــود و دروغ  ــتم ترس هايم كمتر مي ش روي پاي خودم بايس
ــالا مي بينم ترس هايم نه فقط  گفتن را ترك مي كنم، اما ح
ــده ، بلكه وارد باقي عرصه هاي زندگي ام شده است،  كم نش
ــيدم حالا همان ترس  ــر قبلا از داد و فرياد پدرم مي ترس اگ
ــبب اشتباهي مرا توبيخ كند.  را از مديرم دارم كه مبادا به س
ــرا مجبور به دروغگويي  ــدن با ديگران م ترس از مواجه ش
ــم را زيادتر كرده كه مبادا  مي كند و همين دروغگويي ترس

دستم رو شود و آبرويم برود.
ــل  ــيدن را دلي ــدن و ترس ــول ش ــراد ه ــي از اف خيل
ــت تنبيه هاي  ــد، ممكن اس ــان بيان مي كنن دروغگويي ش
غيرمنطقي در دوران كودكي، بزرگ جلوه دادن يك اتفاق و 
نتايجش در ذهن و غيرقابل پيش بيني بودن اتفاقات بعدي، 
كتمان حقيقت را تنها راه ممكن نشان دهد، اما واقعيت اين 
ــت كه هر چقدر راستگويي نتايج ترسناكي به بار آورد،  اس
ــناك تري را  دروغ جلوه دادن آن حقيقت حتما نتايج ترس
ــت. براي مواجهه با ترس هايتان به  به همراه  خواهدداش
يك مشاور مراجعه كنيد، خيلي وقت ها يك روان درماني 
ــن ترس ها را كاهش و به  ــاه مدت ميزان زيادي از اي كوت

افراد جرات راستگويي مي دهد.
اعتماد به نفستان را تقويت كنيد

ــتم، به همين دليل  هيچ وقت از خودم راضي نبوده و نيس
ــود كمي اغراق آميزتر  ــر چيزي را كه مربوط به من مي ش ه
ــت توصيف مي كنم. اگر شاگرد متوسط  و بهتر از آنچه هس
ــاگرد  ــوده ام، مي گويم در تمام دوران تحصيل ش كلاس ب
ــرده ام طوري  ــه كاره رها ك ــر كاري را نيم ــوده ام، اگ اول ب
ــرا رفته ام، اگر  ــرف مي زنم كه انگار تا ته ماج درباره اش ح
ــيكل  ــت مي گويم س مادرم تحصيلاتش در حد ابتدايي اس
ــت.  ــت مي گويم صد متر اس دارد، اگر خانه مان 70 متر اس
ــاخدار نمي گويم، اما هر چه هست، كمي بهتر جلوه  دروغ ش
مي دهم و آن قدر اين دروغ هاي كوچك را تكرار كرده ام كه 

گاهي خودم هم آنها را باور مي كنم.
ــت، خودش مي گويد  ــيوا نصيرزاده اس اين حرف هاي ش
ــتگويي اعتماد به نفس مي خواهد، اگر كسي اعتماد به  راس
ــد، گفتن اين كه فلان چيز را نمي دانم يا  ــته باش نفس داش

فلان كار را بلد نيستم چندان سخت نيست.
يكي از نتايج خودكم بيني و ضعف اعتماد به نفس همين 
ــت، وقتي ديگران را بهتر از خويش مي بينيم  دروغگويي اس
ــان  ــت نش و مدام مي خواهيم خودمان را بهتر از آنچه هس
ــويم،  ــكل مي ش دهيم، كم كم در هويت يابي هم دچار مش
انگار خودمان هم فراموش مي كنيم كه كيستيم و از زندگي 

چه مي خواهيم.
ــگار جزيي  ــوند و ان ــدام تكرار مي ش ــي كه م دروغ هاي
ــخصيت كاذب را تثبيت  ــك ش ــده اند، ي ــي فرد ش از زندگ

ــاط ضعف و قوت  ــاني خيلي دير از نق ــد. چنين كس مي كنن
ــرف حفظ ظاهر  ــوند و انرژي زيادي را ص ــود آگاه مي ش خ

خود مي كنند.
اگر نمي توانيد راست بگوييد...

ــت بگوييد،  ــش بيايد كه نتوانيد راس ــايد موقعيتي پي ش
ــن فتنه انگيز  ــت گفت از همان موقعيت هاي نادري كه راس
ــت بگوييد كه  ــكوت كنيد يا اصلا رك و راس ــود. س مي ش
نمي خواهيد در اين باره حرفي بزنيد، ممكن است مخاطبتان 
ــمج بازي دربياورد، صادقانه بگوييد كه  كمي پاپي شود و س
ــت نداريد دروغ بگوييد و پافشاري  او شما را مجبور به  دوس
ــد شايد در موقعيت  دروغگويي مي كند، اگر كمي صبور باش

و زماني ديگر بتوانيد حقيقت را بگوييد.
فقط مي خواهم حقيقت را بدانم

ــتي، گاهي دروغ گفت.  ــايد بتوان در رابطه موقت دوس ش
ــر جريمه پليس خلاص  ــايد با يك دروغ مصلحتي، از ش ش
ــد يا رئيس اداره اي را كه در آن كار مي كنيم بشود مجاب  ش
ــترك دروغ مصلحتي و غيرمصلحتي  كرد، اما در زندگي مش
ــتوار شده  است.   نداريم، چرا كه پايه هاي زندگي بر اعتماد اس
گاهي اوضاع زندگي مشترك به گونه اي پيش مي رود كه زن 
ــادگي به هم دروغ مي گويند و هر دو اين دروغ ها را  و مرد بس
ــت كه «صداقت» شرط بقاي  باور مي كنند و اين در حالي اس
يك خانواده است. گاه ديده مي شود كه يكي از زوجين از سر 
محبت به همسر خود دروغ مي گويد، غافل  از اين كه دروغ از 

سر محبت هم مي تواند بنيان خانواده  را متزلزل كند.
چرا همسران به هم دروغ مي گويند؟

ــت شما دروغگويي  يادگيري دوران كودكي: ممكن اس
ــورت ناخودآگاه با  ــيد و به ص ــن خودآموخته باش را از والدي
ــيد، اما يادتان باشد اين اصلا  ــده باش دروغگويي بزرگ ش
ــما بايد از  ــت. ش ــن كار نيس ــراي ادامه اي ــي ب ــل خوب دلي
ــده فاصله بگيريد و  ــه صورت عادت درآم دروغ هايي كه ب
ــد تا بتوانيد از اين عادت  ــه كلام خود را مديريت كني آگاهان

ناپسند دست برداريد.
ــناخت مناسب همسر: به ياد بياوريد زماني را كه  عدم ش
ــنا شده بوديد و به قول قديمي ها «جيك  تازه با همديگر آش
ــت كه بايد  ــنايي  زماني اس ــتانتان بود!» اول آش جيك مس
خودتان و خانواده تان را همان گونه كه هستيد معرفي كنيد. 
ــاله نيست،  ــد ازدواج يك برنامه يكماهه و يكس يادتان باش
ــما را مي كشد و  ــقف انتظار ش يك عمر زندگي زير يك س

هيچ دروغي قدرت ندارد به اندازه يك عمر دوام بياورد.
ــر كنيد، به  ــان فك ــن: به خودت ــس پايي ــاد به نف اعتم
ــتاوردهايتان. يادتان باشد همسرتان  توانايي هايتان و به دس
ــناخته و نيازي نيست براي بالا  ــما را اين گونه ديده و ش ش
بردن اعتماد به نفس  خود به دروغ متوسل شويد. بهتر است 
ــان دروغ، به فكر بالا بردن اعتماد به نفس  خود  قبل از درم
باشيد و بعد از دروغ هاي كوچك شروع كنيد و كم كم آن را 

از زندگي مشترك  خود حذف كنيد.
ــدن: هنگام هر انتخابي خوب فكر   ــرزنش ش ترس از س
ــعي كنيد بهترين تصميم را بگيريد. تصميم گيري هاي  و س
ــود مسئوليت انتخابتان را بپذيريد. حتي  درست سبب مي ش
ــيد، باز هم گناهي به گردن  ــير اشتباهي را رفته باش اگر مس
ــما نيست چرا كه اشتباه كردن، حق هر انساني است. اگر  ش
ترس از سرزنش شما را به دروغ وا دارد، ترس از افشاي اين 

دروغ دليلي براي دروغ هاي ديگر مي شود.
ــش بيايد كه  ــت موقعيتي پي ــيدن: ممكن اس خجالت كش
ــنهاد ما اين است كه به  ــتگويي را برايتان سخت كند. پيش راس
ــيد، مثلا مي توانيد مسأله پيش آمده را با  فكر راه هاي ديگر باش
نامه براي همسرتان توضيح دهيد، يا اين كه در فرصتي مناسب 
ــما،  ــي با او حرف بزنيد. فراموش نكنيد كه طرف مقابل ش تلفن

يك غريبه نيست بلكه همسرتان است و شما را دوست دارد.
عادت: شايد گمان كنيد دروغ هاي عادتي، ساده، كوچك 
ــي از روي عادت، درباره  ــتند در حالي كه وقت و بي تأثير هس
ــخت تر  ــرايط س ــائل بي اهميت دروغ مي گوييد، در ش مس
ــاي بزرگ تر هم بگوييد ضمن اين كه اين  مي توانيد دروغ ه
ــران به  دروغ هاي از روي عادت باعث عدم اطمينان همس
ــنهاد ما اين است كه يك فهرست از  يكديگر مي شود. پيش
ــيد و  اين دروغ هاي عادتي را كه به ديگران گفته ايد بنويس

آنها را بشناسيد تا بهتر بتوانيد حذفشان كنيد.

قفسي از جنس دروغ

چگي 
 وقتي 
ــوم و 
 دروغ 
هفقط 

ــتم، به همين دليل  هيچوقت از خودم راضي نبوده و نيس
ــود كمي اغراقآميزتر  ــر چيزي را كه مربوط به من ميش ه
ــت توصيف ميكنم. اگر شاگرد متوسط  و بهتر از آنچه هس
ــاگرد  ــودهام، ميگويم در تمام دوران تحصيل ش كلاس ب
ــردهام طوري  ــهكاره رها ك ــر كاري را نيم ــودهام، اگ اول ب

اگ ا ف ا ا ا گا ا ك ف اش ا

يك خانواده است. گاه ديده ميشود كه يكي از زوجين از سر 
محبت به همسر خود دروغ ميگويد، غافل  از اينكه دروغ از 

سر محبت هم ميتواند بنيان خانواده  را متزلزل كند.
چرا همسران به هم دروغ ميگويند؟

ــت شما دروغگويي  يادگيري دوران كودكي: ممكن اس
ــورت ناخودآگاه با  ــيد و به ص ــن خودآموخته باش را از والدي
ــيد، اما يادتان باشد اين اصلا  ــده باش دروغگويي بزرگ ش
ــما بايد از  ــت. ش ــن كار نيس ــراي ادامه اي ــي ب ــل خوب دلي
ــده فاصله بگيريد و  ــه صورت عادت درآم دروغهايي كه ب
ــد تا بتوانيد از اين عادت  ــه كلام خود را مديريت كني آگاهان

ناپسند دست برداريد.
ــناخت مناسب همسر: به ياد بياوريد زماني را كه  عدم ش
ــنا شده بوديد و به قول قديميها «جيك  تازه با همديگر آش
ــت كه بايد  ــنايي زماني اس ــتانتان بود!» اول آش جيك مس
خودتان و خانوادهتان را همانگونه كه هستيد معرفي كنيد. 
ــاله نيست،  ــد ازدواج يك برنامه يكماهه و يكس يادتان باش
ــما را ميكشد و  ــقف انتظار ش يك عمر زندگي زير يك س

هيچ دروغي قدرت ندارد به اندازه يك عمر دوام بياورد.
ــر كنيد، به  ــان فك ــن: به خودت ــس پايي ــاد به نف باعتم
ــتاوردهايتان. يادتان باشد همسرتان  تواناييهايتان و به دس
ــناخته و نيازي نيست براي بالا  ــما را اينگونه ديده و ش ش
بردن اعتماد به نفس خود به دروغ متوسل شويد. بهتر است 
ــان دروغ، به فكر بالا بردن اعتماد به نفس خود  قبل از درم
باشيد و بعد از دروغهاي كوچك شروع كنيد و كمكم آن را 

از زندگي مشترك خود حذف كنيد.
ــدن: هنگام هر انتخابي خوب فكر   ــرزنش ش ترس از س
ــعي كنيد بهترين تصميم را بگيريد. تصميمگيريهاي  و س
ــود مسئوليت انتخابتان را بپذيريد. حتي  درست سبب ميش

گ ا گ ا اش ف ا ا اش اگ
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پيام هاى كوتاه
ــت براى اين كه يك نفر  زنگوله چوبى: قلب يكى اس
ــت بدارد. دهان يكى است تا فقط به يك نفر بگويد  را دوس
ــتت دارم. ولى دست دو تاست تا با تمام وجود تو را در  دوس

آغوش بگيرم و از ته دل بگريم.
ــان بظاهر زنده  درياچـه نقره اى: يادم كن، از اين انس
يادى كن. باور كن راه دورى نمى رود. اگر ياد من باشى من 

هميشه به يادت هستم. هميشه[...].
محمود فخرالحاج از قم: دور كه نشسته باشى حس 
ــه دارن نگاهش  ــط و هم ــاده اون وس و حال اونى كه وايس
ــت دارى تو هم اون وسط  مى كنند رو درك نمى كنى. دوس
ــى اما بايد رضايت سرمربى ات رو جلب كنى... آقا اجازه؟  باش

رخصت.
جوجه اردك زشت: هميشه ترافيك سنگين آدمها در 
اطرافت دليل خوبى براى تنها نبودنت نيست. گاهى همين 
ــي ات را چند برابر مى كند و با خودت  حضور فيزيكى تنهاي

مى گويى كاش حداقل بگذارند با تنهايى ام تنها باشم.
سايه تنهايى: هيچ كس حرفم را، احساسم را، عشقم 

را نفهميد. پس سكوت مى كنم تا ابد.
ــى كوچكند آرزو  ــردم دنيا وقت ناديـا از تهران: م
ــون  ــل پدر و مادراش ــن تا مث ــر بزرگ ش ــد زودت دارن
ــى نمى دونن.  ــى از بزرگ ــه هيچ ــى ك ــن، در حال باش
ــا تمام  ــا ب ــم ت ــك بمان ــت دارم كوچ ــن دوس ــا م ام
ــم  كن ــازى  ب ــدارم  ن و  دارم  ــه  ك ــباب بازى هايى  اس

ــاى دوروبرم ــا آدم ــدم ب ــى بزرگ ش ــل وقت ــا حداق  ت
 بازى نكنم.

ــكايت دارم  ــما ش ــن از ش ــا م رهـرو از اصفهـان: آق
ــتباه چاپى چاپ كردين؟  ــديداللحن! چرا پيام من رو با اش ش
ــته  23 تير كلمه «نزند» را «نزد» چاپيدين كه كلاً معنى نوش
 رو عوض كرده. مداركش هم موجوده. اگه خواستين بگين تا

 علنى اش كنم!
ــه بزرگى خودت  ــردم تا ب ــودم علنيش ك ــا من خ * بي

ببخشى... پيش مياد ديگه.
ــامى! جان باران يه كمى مطالب  مهندس باران: حس
ــن مطالب كه  ــدم از اي ــته ش ــزه چاپ كن. من خس باانگي
ــق دلشكسته، تو يه نگاه سرد، بيا  همه ش مى گه: من عاش
ــتى بده ببرم! شما  ــد براى بغليت، نخواس قلبم مال تو، نش
مى تونى نوشته ها رو جهت ببخشى با انتخاب هاى متفاوت. 
مطلب «ميان درد من تا درد دندون» خيلى زيبا بود. «طلوع 
ــه و  كن» اميد هم واقعا عالى بود. مى خواام به خاطر انديش

درد متعاليش ازش تشكر كنم.
ــن گذر كردى  ــاف حالا كه از م هسـتى 93: بى انص
ــه مى بينى  ــن ويرانه ك ــگاه كن. اي ــرت را هم ن ــت س پش
ــراب كردى ــم را خ ــرى آرزوهاي ــى كاخ مرم ــم. وقت  من

 اين شدم.
پلنگ صورتى 16: چند وقتى مى شود خودمان را گم 
ــايد هم پيدا  ــا هيچ كس ما را پيدا نمى كند. ش ــم. ام كرده اي
ــرى فروختند و با پولش  ــتباهى به افراد ديگ كرده اند و اش
ــد آن طرف كوه؛ كوهى  جنس هاى بنجل را صادر مى كنن

كه شايد خودمان پشتش باشيم.
آدم آهنى: 1-دلم راضى است. به همه چيز قانع شده. 
ــى آورد. بتنهايى، آرام،  ــك هايم دلى را به درد نم ديگر اش
ــقوط مى كند. 2-سكوتم را با  بى صدا، بر روى گونه هايم س
ــيم مى كنم. به اسم و ظاهرش نگاه نكن. پشت اين  تو تقس

سكوت يك دنيا فرياد است.
ــد  دوسـتدار همـه بروبچ اكاشـو: اگه عقلت برس
ــق منو  ــى همه عاش ــط ئ ــوب مى دونى/ وس ــدر منو خ ق
ــى چه كنم؟/  ــوب مى دونى/ تو يار ترونى و م يار كاش محب
ــم/ بعضى وختا  ــى، چه كن ــتى، من ناش تو چقذه ناقلا هس
ــل نمى ذارى مى خى  ــد ا غم جگرم/ تو مح مى گوام خوش
ــه دادگاه  ــعرم ب ــدن ش ــورت گم ش ــدرم. (در ص ــوز پ  بس

شكايت خام كرد).
ــلام بدون نام عزيز. من قسمتى  ستاره 33 ساله: س
ــم. خانواده من هم جرأت نمى كنن  از دردت را درك مى كن
كارت يارانه را به پدرم بدهند به همان دليل تو! اما هيچ كدام 
آنها خود را از وزش نسيم عشق محروم نمى كنند. يكى اش 
ــرايط مالى ازدواج كردم و الان 3  خود من كه در بدترين ش

فرزند دارم و بى نهايت خوشبختم.
ــان بابايى كه  ــم؟ از مام علـى 23 سـاله: از كجا بگ
ــد بلوغه اما اونا  ــن ب ــدن از هم؟ برادرى كه توى س جدا ش
ــال نشده ازدواج كرده؟ بابايى  بيخيالن؟ مامانى كه يك س
ــال قبل از طلاق ازدواج كرده بود؟[...]. از دوستان  كه 3 س

بخواه يه راه پيش روم بذارن.
ــيلونم  فرى گلفـروش: خيلى چاكريم حاجى. يه اپس
ــالى هست كه خانه  ــك ندارم مَردى حسامى. من دو س ش

بروبچ مى خونم. اولين باره پيام مى دم. متنا همه شون عاليه. 
ــوارى فوق العاده اى.  ــاب پاچه خ ــو هم اگه نذارى به حس ت
ــى جَوون. مى گم خانه بروبچ متنايى كه چاپ  ــته نباش خس
ــق و درد و دورى و  ــه بيش از حد مربوط به غم عش مى ش
اين حرفاس. البته شما خودت استادى ولى خب يه مطالب 

متنوع ترى چاپ كن.
نسيم م. از توابع بهبهان: حواس برا آدم نمى ذارين 
ــت مى كردم كه چارديوارى رسيد  كه. داشتم خورش درس
دستم ما هم معتااااد. يه چشمم به صفحه بروبچ و يه چشمم 
ــى. ديگه يادم رفت رب  ــد؟ هيچ به خورش. نتيجه چى ش
ــه خورش بيرنگى  ــمتون روز بد نبينه. ي ــزم توش. چش بري

شده... مردم تا خوردمش!
ــده از  ــبم يكى ش مجتبى رضايتى از ايلام: روز و ش
ــت. شايد روزى  ــده اس ــنايى قلبم ش وقتى ماه رويت روش
ــان را از روى نگاهشان بفهمند. شايد  بيايد آدميان راز دلش

آن وقت بدانى در دلم چه آشوبى است.
على حسنلو 22 ساله از قم: ممنون از اين كه اسمم 

رو بدون فاميلم چاپ كردين تا نتونم پزش رو بدم.
* احتمالا كار كارِ غضنفر همراهت بوده و گازهايى كه 
از سر گرسنگى به پيامك ها زده! همون چيزى كه به دستم 
برسه (بجز موارد قوانين ارسال متن) چاپ مى شد ولى الان 

مى تونى برى حسابى واس خودت پز بدى!
سـحر از تهران: مى خواستم درباره مطلب ميان درد 
من تا درد دندون بگم دوست عزيزم، خيلى باغيرتى. خيلى 
ــكلات رو به  بامعرفتى كه به خاطر خانواده ت اين  همه مش

جون مى خرى.

تلگرافخانه
ــفى از آمل-  ــى- قنبر يوس ــه- جوجه تيغ خليف
غم- يدحوم از قائمشهر- مرتضى از سمنان- سايه 
ــار از  ــى- روهينه- رؤيا افش ــتى باران تنهايى- هس
ــر امكانش  ــاده تر ديگ ــد از اين س ــتان (گفتن تاكس
ــترن از  ــفنجى از اصفهان- نس ــت)- باب اس نيس
ــتاره 33 ساله  زنجان- نگين جوزدانى از تهران- س
ــدى  ــحال ش ــان (هوممم... همين كه خوش از كرم
خودش نشون دهنده محبت و بزرگوارى سركاره)- 
على- فاطمه 79- الناز از اردبيل- شيدا 74- الى از 
ــد مهديزاده از بيجار- مجتبى رضايتى  ملاير- حمي

از ايلام- شاكى عشق-
ــان  و... با پوزش از بقيه بزرگوارانى كه ذكر نامش

هم ممكن نشد.

تقصير تو نيست
ــاى روزگار را تلخ  ــن روزه ــن اي ــار م ــن بيم ذه
ــيژن مزه زندگى  ــد. نمى دانم چرا اين اكس مى گذران
ــوا را روى  ــا ديگر وزن اين ه ــد و اين ريه ه نمى ده
ــته ايم انگار. از اخم  ــانه تحمل نمى كنند. همه خس ش
تو نيست اگر هواى عشق سرد است. تقصير زمستان 
ــس نمى كند...  ــد... ح ــت... نمى فهم ــت. يخ اس اس
ــايد تو همزاد زمستانى كه از تمام بودنت  نمى دانم، ش
تنها سردى نصيب اين حسِ تر مى شود. شايد هم من 

زيادى بهانه گيرم.
ــه مى كند. شايد سرما خورده. تو  اين عشق عطس

كه گرم حس مرا در آغوش گرفته اى... مگر نه؟
مريم فرامرزى تبار

زخم پنهان
ــيماى خندانم چه ديدى؟/ ز جان سهل و  بجز س
ــانم چه ديدى؟/ گمانم فكر فردا را نكردى/ دمى  آس
اين جا نمى مانم، چه ديدى؟/ به وقتش بايد اين غفلت 
سر آيد/ ز دارى بر گريبانم چه ديدى؟/ نگفتى ابر دل 
ــت؟/ نگر از لطف بارانم چه ديدى؟/  ــترى اس خاكس
اگر قلبى شكسته قسمتم شد/ بگو از زخم پنهانم چه 
ــى، بيگانه با دنيا وداع كرد/ ز چشمانت  ديدى؟/ كس

نمى خوانم چه ديدى.
هانيه از اهواز

بهانه سرا
ــم/ در قلب خود از  ــه اى مى گوي ــه كه من تران هر لحظ
ــر دارد/ فردا غم  بهانه اى مى گويم/ بازم دل من بهانه در س

عاشقانه اى مى گويم.
زهرا محمدى از خرم آباد

تناسب عقلام
ــود.  ــم. نمى ش چقدر مى خواهم همانند مادرم صبور باش
ــود. همانند  ــا، مهربان، نمى ش ــت، بى ري ــد او باگذش همانن
ــناور بودن اما پنهان كردن آن پشت  ــكلات ش پدرم در مش

خنده هاى آغشته به خستگى هايش.
ــل  ــد مى گوييم ما رو درك نمى كنن كه! اختلاف نس بع
ــل من زود  ــت. نس ــش و عميق اس ــادرم چه فاح ــن و م م
ــود. زود قضاوت مى كند. زود مغرور مى شود به  خسته مى ش

داشته هايش. خيلى كم قدرشناس هستيم[...].
ــه... حتى يه  ــل رو ن ــا اضافه عق ــم ام ــه وزن داري اضاف

نيمچه ش رو هم!
شيدا 74

باباطاهر آملى
ــگار نمى روى تو از رو قنبر!/ از جنبه كمى نبرده اى  1- ان
ــو زده اى به  ــده تا گفتند:/ پهل ــگار كه باورت ش ــو قنبر/ ان ب

قندپهلو قنبر.
2-(از باباقنبر آملى به باباطاهر همدانى:) نكن كارى كه 
ــت آيو/ بجز غم چى ز دعوا چنگت آيو/ گرامى دار  خانه تنگ

عيالت را مبادا/ كه هنگى ناگهان در جنگت آيو.
قنبر يوسفى آملى

اميد
ــته را به  ــزده ام از «اگر»هاى مدام. اگرهايى كه گذش دل
ــه آينده حواله  ــى كه حال را ب ــد مى زنند. اگرهاي ــال پيون ح
ــت بنياد.  ــرر واژه هايى سس ــزارم از تكرار مك ــد. بي مى دهن
واژه هايى كه ته دلم را مى لرزانند و رنگ خاموشى مى پاشند 
ــمهايم محكومند به  بر حنجره ام... و عجيب اين روزها چش

نظاره جولان هاى مستانه شان.
دلم «بايد» مى خواهد. دلم «حتما»، «قطعا» مى خواهد. 
ــاند به «الف» آرزو،  دلم يك اطمينان مى خواهد كه مرا برس
ــاختنش  كه بدم تا خود فردا، تا آينده اى كه از همين امروز س
ــاز  خواهم كرد؛ اگر تمام «اگر»هاى اين روزهايم را، با  را آغ

قلمى از اميد خط بزنم.
ف. متولد ماه مهر

برد و باخت
ــه درك! اما رابطه  ــاجره را باختم كه باختم! ب 1-مش
ــتى كه نبايد  ــد...! كاش تو هم اين درك را داش حفظ ش
ــه در بحث پيروز شد چون گاهى به قيمت رابطه  هميش

تمام مى شود.
ــفيد در  ــت كه كبوترى س ــهر ما ميدانى س 2-در ش
ــمت آسمان ايستاده  ــودن بال به س ميانش در حال گش
ــت.  ــتاده اس ــار تكدرخت ميدان فقط ايس ــت. در كن اس
ــت: ساكت و آرام.  ــت همين گونه ايستاده اس سال هاس
ــمان دست  ــال ها فكر مى كردم او هم چونان ما از آس س
ــت. چند روز پيش ديدم لانه كبوترى را كه  ــته اس شس

روى درخت درون ميدان بود.
احسان 87

پيام هاى چارديوارى
ــكر از هفته نامه خوبتون. من  بـدون نام: با تش
ــگى اين هفته نامه هستم. لطفا  از طرفداراى هميش
مطالبى درباره هنر قلاب بافى مثل روميزى، بافتنى، 

و لباس هاى بافت بگنجونيد در چارديوارى.
ــد در صفحه  غنـى زاده از اروميـه: لطف كني
ــكنجبين و سركه  ــپزخانه طرز درست كردن س آش

سيب را هم چاپ بفرماييد.
ــر،  ــه هن ــش خان ــا در بخ بـدون نـام: لطف

چل تكه دوزى هم آموزش بديد.

امهاىكوتاه اپ آ ا ش گ ق ل اق ا
مميم. ييد خودمان پشتش باش ددي ههكه شا

ش قا ا اض ل 1 آهن آ

دديدى؟/  ــت؟/ نگر از لطف بارانم چه د ــترى اس سسكس خا
سسكسته قسمتم شد/ بگو از زخم پنهانم چه  ككاگر قلبى ش
رركرد/ ز چشمانت  كا وداع  ااي ييگانه با دن گگي ــى، ب ييس سسك كدى؟/  ددي د

دديدى. نمىخوانم چه د
ههيه از اهواز ييهان

مميم را، با  ننين روزها رركرد؛ اگر تمام «اگر»هاى ا ــاز  خواهم  كرا آغ
دديد خط بزنم. ييقلمى از ام

ف. متولد ماه مهر
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رنگ كنيد

آموزش نقاشي 
سلام به دوستان خوب من، امروز در اين قسمت مي خواهيم طرز كشيدن يك ماهي زيبا را با هم ياد بگيريم. 
همان طور كه مي دانيد تعداد زيادي ماهي در زير آب ها زندگي مي كنند و هر كدام با ديگري متفاوت است. يعني 

در حقيقت موجوداتي كه در زير آب ها زندگي مي كنند، خيلي زياد هستند.
ــا را با هم تمرين كنيم و  ــياه و نارنجي خيلي زيب ــيدن يك ماهي س  ولي الان در اين بخش مي خواهيم كش

نقاشي هاي زيبايي با آن بكشيم. 
ابتدا يك بيضي براي كل بدن ماهي ترسيم كرده و بعد دم و باله آن را مي كشيم و سپس طرح هاي روي بدن 
ــتان خوب من اين نقاشي را تمرين كنيد و بعد يك منظره از دريايي زيبا با آن بكشيد و  ماهي را مي گذاريم. دوس

رنگ آميزي كنيد و به دفتر روزنامه ارسال كنيد.

ببين و بگو 
بچه ها در تصوير زير تشخيص دهيد هر يك از سايه ها مربوط به كدام حيوان است نام  آنها را پيدا و به هم وصل كنيد.

اردوي تابستاني 
گلنوشا صحرانورد

ــه تصميم گرفتند بچه ها را به تفريح يكروزه ببرند. مامان و باباي سامان هم با هزار و يك  ــتان بود و اوليا مدرس تابس
التماس بالاخره اجازه دادند او هم با بچه ها به اردو برود. قرار بود همگي در مدرسه جمع شوند و از آنجا راه بيفتند. ساعت 

7 صبح تمام بچه ها حاضر بودند.
آقاي ناظم گفت: بچه ها همه حاضرند؟ راه بيفتيم؟ 

همگي جواب دادند: بله... 
بچه ها با خوشحالي سوار ميني بوس شدند و به سمت جاده و پارك جنگلي به راه افتادند. 

سامان هم با بچه ها مي گفت و مي خنديد و خوشحال بود. بالاخره به پارك رسيدند و همه بچه ها پياده شدند و با كمك 
هم چادرها را برپا كردند و مشغول بازي شدند. 

سامان هم با دوستانش بازي مي كرد كه ناگهان متوجه دودي 
شدند كه از ميان درخت ها بلند مي شد. با يكي از دوستاش 
ــمت دود رفتند و ديدند كه تعدادي از دوستانشان در  به س

زير درخت ها آتشي روشن كرده اند. 
سامان گفت: بچه ها اين كار خطرناكيه! چون ممكنه 
ــت،  درخت ها آتش بگيرند، هوا به اندازه كافي گرم اس

گرماي آتش هم اضافه شده است. 
ــامان  ــا آن بچه ها اصلا توجهي نكردند و با س ام
ــتر  ــت كه دود بيش بدرفتاري كردند. چندي نگذش
ــد و همگي متوجه آتش شدند و به آن سمت  ش
ــك درخت آتش  ــمتي از ي ــد. بله قس رفتن

گرفته بود.
ــي  آقاي ناظم گفت: اي واي چه كس
آتش روشن كرده؟ بچه ها همگي كمك 
كنيد تا آتش را خاموش كنيم. خاك و آب 

بياريد و روي آتش بريزيد. 
ــي آتش كه  ــلاش همگ ــره با ت بالاخ
خاموش شد يك تجربه جالب هم  براي 
ــد و آنها ياد گرفتند چگونه در  بچه ها ش
ــتقامت داشته باشند و پيروز  برابر خطر اس
ــوند و هم اين كه زير درختان آتش روشن  ش
ــامان خيلي خوش  ــد. آن روز به س نكنن
ــاد گرفت و  ــت و خيلي چيزها ي گذش

تجربه هاي زيادي به دست آورد. 
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«ميوه ها و سبزي ها»

ــنگ كه تصاوير بسيار زيبايي هم  در اين كتاب قش
ــما بچه هاي عزيز با چند تا از ميوه ها و سبزي ها  دارد ش

آشنا مي شويد.
«يه سيب تازه ام من 
 با پوست منو گاز بزن

گلابي آي گلابي
شيريني و پر آبي

انار دونه دونه
مثل ياقوت مي مونه

من هويجم پوست دارم
خرگوشا رو دوست دارم

گوجه فرنگيم من
به اين قشنگيم من...»

شاعر: رها زاد مهر
طراح: احمد شهبازي

ناشر: شادباش مهر 1392
قيمت: 4000 تومان

«عروسك ها قهر كردند»

ــنگ دختري مهربان  ــك خانه كوچك و قش «در ي
ــك هايش زندگي  ــدر و مادر و عروس ــل با پ به نام عس
ــك ها را پدر و مادر و اقوام به او هديه  مي كردند. عروس
ــمش حنا بود مادرش در  داده بودند. موطلايي را كه اس
ــالگي به او داده بود. قورباغه سبزي  جشن تولد يك س
ــت را از پدر هديه گرفته  ــنگي داش ــم هاي قش كه چش
ــار رختخوابش  ــك هايش را كن ــب عروس بود. او هر ش
ــت و آنقدر حرف  ــت و براي آنها قصه مي گف مي گذاش

مي زد تا خوابش مي برد و...»
ــراي اين دختر  ــد ادامه ماج ــد بداني ــر مي خواهي اگ
ــك هايش چه مي شود بهتر است اين  كوچولو و عروس

كتاب خوب را بخوانيد تا از همه چيز با خبر شويد.
نويسنده: شهرام صالحي 

تصاوير: آتليه هنري نيك پي
ناشر: نيك پي 1392
قيمت: 1500تومان

كتاب كوچولو

رضا بهنام

هليا با پدر و مادرش چند روزي به خانه عمه اش كه در شهر 
ــرد رفته بودند و خيلي هم به او خوش  اصفهان زندگي مي ك
گذشته بود و حالا داشتند به شهر خودشان برمي گشتند. توي 
ــتوران توقف كرد وآقاي راننده به  راه اتوبوس جلوي يك رس
ــافرها يك ساعت زمان داد تا به كار هايشان برسند. هليا،  مس
بابا و مامان بعدازخوردن ناهار و خواندن نماز تصميم گرفتند 
از چند مغازه اي كه آنجا بود ديدن كنند. يكي از مغازه ها براي 
ــفالي  ــي جالب بود چون تعداد زيادي ظرف هاي س هليا خيل
ــنگ و زيبا  ــت كه همگي قش ــك و بزرگ و رنگي داش كوچ
ــتاد و به ظرف ها خيره شد. چند  بودند. براي همين آنجا ايس
ــا خيلي دلش  ــود و فقط نگاه مي كرد، ام ــاكت ب دقيقه اي س
مي خواست يكي از آنها را براي خودش بخرد. بابا كه متوجه 

هليا شده بود از او پرسيد: چي شده دخترم؟
ـ بابا جون ميشه يكي از اونارو برام بخري؟

بابا نگاهي به ظرف ها كرد و گفت: از اينا!
ـ بله ؛ خيلي خوشگلن.

ـ بهتره يه چيز ديگه بخري، آخه اينا زود مي شكنن.
ــم  ــون خيلي خوش ــم، ازش ـ قول مي دم كه مواظب باش

اومده.
ــه، حالا كه  ــه اصرار هليا را ديد با لبخند گفت: باش بابا ك

دوست داري يكي برات مي خرم.
ـ راست ميگي بابا.

ــو  ــو ببينم كدومش ــم، حالا بگ ــت مي گ ــه كه راس ـ بل
مي خواي؟

ــنگ بودند و به همين دليل  از نظر هليا همه ظرف ها قش
ــخت بود، اما بعد از چند لحظه نگاه كردن  انتخاب برايش س
ــو افتاد و به نظرش آمد كه از  ــمش به يك ليوان كوچول چش
بقيه بهتر است، بنابراين آن را به بابا نشان داد و از او خواست 

همان را بخرد.
خريدشان كه تمام شد بابا از آنها خواست به طرف اتوبوس 
ــوند. هليا در حالي كه ليوان را با خوشحالي  ــوار ش بروند و س
ــت گرفته بود پشت سر پدر و مادرش حركت مي كرد.  به دس
ــگاه مي كرد و لذت  ــود و به آن ن ــش به ليوان ب تمام حواس
ــد جلويش را نگاه نكند و  مي برد، اما همين موضوع باعث ش
ــرد و نزديك بود بيفتد. خودش  ــش به يك چيزي گير ك پاي
ــختي كنترل كرد، اما هرچه كرد نتوانست ليوان را نگه  را بس

ــتش افتاد و شكست. باورش نمي شد كه اينقدر  دارد و از دس
ــت و با  ــد. روي زمين نشس ــت داده باش زود ليوان را از دس
ــوس به تكه هاي ليوان نگاه كرد. نمي دانست چكار كند  افس
ــدت ناراحتي چيزي نمانده بود كه گريه اش بگيرد و با  و از ش
ــته را به او  ــي بغض آلود پدرش را صدا زد و ليوان شكس حالت
نشان داد. بابا با ديدن ليوان اخمي كرد و گفت: همينه ديگه، 
حواست نباشه اين طوري مي شه؛ گفتم كه مواظبش باش.

ـ به خدا بابا تقصير من نبود پايم...
ــد و گفت: حالا  ــه او حرفش را تمام كن ــت ك بابا نگذاش
ــيم كه  ــوار بش ــده ديگه تمومه، بهتره بريم س هرچي كه ش

الان راه مي افته.
ــد و با  ــه حرفي بزند داخل اتوبوس ش ــا بدون اين ك  هلي
ــد كه تا چند  ــت. يادش آم ــي روي صندلي اش نشس ناراحت
ــت. دلش  ــود و حالا ناراح ــحال ب ــل چقدر خوش ــه قب دقيق
مي خواست بخوابد تا زودتر به خانه برسند و حداقل بتواند با 
بقيه اسباب بازي هايش مشغول شود و غصه اش را فراموش 

كند. 

ــا گفت كه يك چيزي را توي  ــن موقع بابا به آنه در همي
مغازه جا گذاشته و سريع پياده شد تا برود و آن را بياورد.

هليا خيلي به اين موضوع توجه نكرد و چشمانش را بست 
ــته بود كه بابا با  تا خوابش ببرد، اما هنوز زمان زيادي نگذش
مهرباني صدايش زد وگفت: هلياجون چشماتو باز كن؛ نكنه 

مي خواي بگي اينقدر زود خوابت برده.
ــمانش بسته بود گفت: ناراحتم،   اما او همان طور كه چش

نمي خوام چشمامو بازكنم.
ــت خريدم مي برم  ــگاه نكني اينوكه واس ــه به من ن ـ اگ

پسش مي دم.
ــمش را باز  بعد از اين حرف بابا، هليا با بي حوصلگي چش
ــد.  كرد و به او نگاه كرد. چيزي را كه مي ديد باورش نمي ش
ــت شبيه قبلي در دست بابا بود و با اشاره از  يك ليوان، درس

هليا مي خواست كه آن را بگيرد.
ـ اين مال منه؟
ـ بله دختر گلم.

ـ واي باباجون، ممنونم.
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بچه هاي خوب!  كداميك از 4 شكل   داده شده به شكل اصلي بيشتر شباهت دارد
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ــت زودتر  متولدين فروردين: مي خواهيد تغييري در برنامه كاري   خود ايجاد كنيد، پس بهتر اس
ــويد و هرچه زودتر در اين مورد كاري انجام دهيد. سرتان شلوغ  ــت به كار ش تصميم بگيريد و دس
است و به همين دليل نمي خواهيد كار جديدي را شروع كنيد، اما در همين روزها بايد برنامه كارتان 

مشخص شود. 
ــت؛ حالا كه همه كارها تمام شده،  ــتراحت رسيده اس متولدين ارديبهشـت: نوبت تفريح و اس
ــخت كاري يا درسي  مي توانيد كمي به خودتان فرصت بدهيد و چند روزي از كار و برنامه هاي س
دور شويد. اگر كمي از كارتان فاصله بگيريد، بهتر مي توانيد ادامه راه را طي كنيد و موفق تر خواهيد 

بود.
متولدين خرداد: با مشكلي مواجه شده ايد كه نمي دانيد راه حل آن چيست. گاهي احساس مي كنيد 
اين مشكل غيرقابل حل است و كاري از دست شما براي از بين بردن آن برنمي آيد اما نااميد نباشيد؛ 

اتفاقات زندگي پشت سر هم مي آيد و مي رود و اين شما هستيد كه بايد از آنها استفاده كنيد.  
ــحال هستيد و هم  ــات متفاوتي را تجربه خواهيد كرد. هم خوش متولدين تير: اين روزها احساس
كمي نگران، اما كارها را به خدا بسپاريد و تلاش كنيد همه چيز بخوبي پيش برود. نبايد خودتان را 

خيلي ناراحت كنيد يا با افكار وسواسي، احساس خوبي را كه داريد، از بين ببريد.
ــينيد و نفس راحتي بكشيد.  ــت مدتي، به آرامي بنش متولدين مرداد: حالا مي توانيد بعد از گذش
زندگي به آرامي جريان دارد و اتفاقات خوبي در راه است. از اين روزها و اتفاقات خوبي كه برايتان 

پيش مي آيد، استفاده كنيد و خستگي و ناراحتي روزهاي پيش را از ياد ببريد.
ــت و آرامشي در محيط كارتان برقرار شده.  متولدين شـهريور: از نظر كاري خيالتان راحت اس
مي توانيد از اين فرصت استفاده كنيد و زندگي خانوادگي  را هم كمي تغيير دهيد تا وضع بهتري پيدا 

كند. تا وقت هست، برنامه جديدي براي كارتان بريزيد و آن را اجرا كنيد. 
متولدين مهر: منتظر شنيدن خبري هستيد و اين انتظار فكرتان را مشغول كرده؛ هر چه بيشتر 
فكر كنيد يا انتظار بكشيد، فايده اي نخواهد داشت و زمانش كه برسد، خبر به شما هم خواهد رسيد. 

پس با اين فكرهاي بيهوده، خودتان را خسته نكنيد. 
متولدين آبان: عجله كردن و به هر دري زدن، كليد حل مشكل شما نيست و با اين شيوه، فقط 
ــك و دودلي را از خود دور كرده و منطقي تر با مسائل  ــتر از قبل در مشكلات فرو مي رويد. ش بيش

برخورد كنيد.  
متولدين آذر: با مشكلاتي كه سر راه تان قرار مي گيرد، نجنگيد. مي توانيد از اين مشكلات درس 
بگيريد، اما نبايد آنها را انكار كنيد. زندگي همه انسان ها، مشكلاتي هم دارد. پس آنها را به عنوان 
ــعي كنيد از دوباره ايجاد شدن مشكل پيشگيري  ــي از زندگي بپذيريد و با برنامه و تدبير، س بخش

كنيد.
ــتر از قبل كار كنيد. خيلي هم به خودتان سخت نگيريد، چون  متولدين دي: اين روزها بايد بيش
ــما ناچار مي شويد از استراحت و تفريح خود كم كنيد. اگر  ــرايطي پيش مي آيد و ش گاهي چنين ش
خسته هستيد، صبر داشته باشيد و دائم به خودتان يادآوري كنيد نتيجه خوبي در انتظارتان خواهد 

بود.
ــويد. اين موقعيتي كه  ــد. بايد براي جشني آماده ش ــما مي رس متولدين بهمن: خبر خوبي به ش
ــت، ولي بايد دقت كنيد براحتي آن را از دست ندهيد. زندگي  ــيار خاص اس برايتان پيش آمده، بس
ــت، پس حالا كه همه چيز مطابق ميل شما پيش مي رود،  ــه به همين شكل نخواهد گذش هميش

بدرستي از آن استفاده كنيد.
متولدين اسـفند: از نظر مالي وضع  شما تغيير مي كند و اتفاق خوبي برايتان مي افتد. اين بهبود 
وضع مالي مي تواند به شما كمك كند راحت تر تصميم بگيريد، اما حواستان باشد اگر بدون برنامه 

ادامه دهيد، دوباره روزهاي سختي در انتظارتان خواهد بود.

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   

دختر ايراني، لباس ايراني 
ــوند دو خانم اصيل ايراني با همان نجابت و متانت و  ــال ديگر كه بگذرد، مي ش چند س
ــهرها بر سر پوشش  ــبختند چون دورند از هياهوي ش حياي تاريخي. اين دو كودك خوش
ــتاي آنها نه برندها شعبه دارند، نه مدهاي آن ور آبي صف كشيده اند و نه  و لباس. در روس

لباس هايي كه به اين همه گراني نمي ارزند. 
ــت ارشاد هم نيست چون كسي كاري نمي كند كه ديگران  در زادگاه كاهگلي آنها گش
ارشادش كنند، از بگير و ببند و تهديد و ترس هم خبري نيست. اينجا همه اصيل پوش اند، 
ــنت هاي زيباي گذشته، تابع رنگ هاي جذاب و چشم نواز كه وقتي روي لباس ها  پيرو س
ــتني مي كند. تصوير اين دو كودك، روي ديگر سكه  ــت داش ــيند، حجاب را دوس مي نش

فرهنگ امروزي ماست؛ فرهنگي كه از گذشته اش دور افتاده و با آن غريبه شده است.
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