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همراز
همسر پرمشغله من

ندا داوودي
ــاعت هاي آخر شب؛ مثل  ــرم به خانه برمي گردد، س ــاعت ديگر همس تا چند س
ــاعت  ــر يك س ــته و بي حوصله. اوايل اين طور نبود. هر روز عصر س ــه، خس هميش
بخصوص به خانه مي آمد و فرصتي براي با هم بودن داشتيم، اما مشكلات اقتصادي 
ــد براي كار دوم و كم كم هر روز ساعت برگشت او به خانه ديرتر شد. من  بهانه اي ش
ــت  ــش  عادت كرده بودم. فرزندانمان هم همين طور، اما چند وقتي اس به نبودن هاي
احساس تنهايي مي كنم. او مرد خوبي است ولي هيچ وقتي براي با ما بودن ندارد. دلم 
ــتر با هم باشيم. هر بار كه به او مي گويم، كار را بهانه مي كند و معتقد  مي خواهد بيش
است، بايد به جاي نارضايتي قدردان او باشم كه به خاطر رفاه ما اين قدر خود را به آب 

و آتش مي زند، اما من راضي نيستم و دلتنگي ام هر روز بيشتر مي شود.
پاسخ مشاور: مشكلي كه شما به آن اشاره كرديد، چيزي است كه در بسياري 
از خانه ها اتفاق مي افتد. در خانه شما همسرتان سرگرم كار است و شما چون خانه دار 
هستيد، فرصت كافي براي رسيدگي به فرزندان داريد كه اين نكته مثبتي است، اما 
ــان را بيشتر احساس مي كنيد كه به اعتقاد  از طرفي به همين دليل جاي خالي ايش
من، اين هم نكته مثبتي است. اگر شما هم شاغل بوديد، شايد اين جاي خالي را با 
كار پر مي كرديد كه آن وقت فاتحه زندگي مشترك و احساسات فرزندانتان خوانده 
ــد. همين كه نبود همسرتان را احساس كرده ايد و مي خواهيد كاري بكنيد تا  مي ش

ايشان حضور بيشتري داشته باشد، بسيار خوب است.
ــدني زندگي ها شده، بهانه خوبي  ــكلات اقتصادي كه اين روزها جزء جدا نش مش
براي كار بيشتر ايجاد كرده است. البته بسياري از مردان مجبور هستند به همين دليل 
ــاعات زيادي را خارج از خانه باشند و در برخي مواقع اشتغال خانم ها هم به همين  س
ــت، اما گاهي زياده خواهي شما مي تواند به اين نياز دامن بزند. ممكن است  دليل اس
همسرتان زندگي را مد نظر داشته و براي ساختن آن تلاش كند كه بيش از حد يك 
زندگي معمولي باشد. اگر چنين است با او صحبت كنيد و بگوييد كه داشتن آسايش 
و امكانات در حد معمول برايتان كافيست و آرامش برايتان اولويت اول را دارد. چيزي 
كه براي  به دست آوردن آن نياز داريد تا همسرتان زمان بيشتري را با شما بگذراند. 
ــائل اقتصادي اجازه نمي دهد زودتر به خانه برگردند،  ــان يا مس اگر نوع كار ايش
برنامه اي براي ساعات حضورشان داشته باشيد كه از با هم بودن نهايت استفاده را 
ــان براي اين برنامه هماهنگ باشيد. اگر فقط يك روز هفته  ببريد. البته با خود ايش
را مي توانيد با هم صبحانه بخوريد، اين كار را به بهترين شكل ممكن انجام دهيد. 
گاهي صبحانه تان را بيرون از منزل و در طبيعت ميل كنيد و اگر در خانه هستيد با 
ــيدگي به ظاهر خود، حضور در خانه را برايشان  نوع غذايي كه آماده مي كنيد و رس
مطبوع كنيد. به اين فكر كنيد كه همسرتان براي آسايش شما تلاش مي كند پس 
ــدن بيشتر از يكديگر نشويد و بگذاريد بفهمد كه  با بدخلقي و غر زدن باعث دور ش
ــما قدر تلاش او را مي دانيد و حضورش براي شما از هر چيزي ارزشمندتر است.  ش
ــبختي تان را خراب كند. در مورد آن با  ــت كه خوش ــكل آن قدر بزرگ نيس اين مش
همسرتان گفت وگو كنيد. هيچ كسي از اين كه بداند طرف مقابل دلتنگ بيشتر با او 

بودن شده است، ناراحت نمي شود. 

زندان شيشه اي
مهدي نورعليشاهي

ــيگار آتش مي زد. پكي مي زد و  ــه خيابان و سيگار به س ــتاده بود گوش مرد ايس
ــاله با موهاي جوگندمي.  همان طور خيره مي ماند به انتهاي خيابان. حدود  چهل س
ــتش همين طور دود مي شد و مجسمه اي از خاكستر در  سيگار آتش گرفته به دس
حجم دستانش شكل مي گرفت. خاكستر سيگار كه يكباره به پايين مي ريخت تازه 
ــت. زني ميانسال از كنارش رد شد. از دور ردش را مي زد. تا به  به محيط باز مي گش
ــر و لندي كرد و رفت. مردي از  ــيد نگاهي تحقير آميز به او كرد و زير لب غ او رس
ــده؟» از ميان همهمه جواب آمد: زده  ــد از يكي  پرسيد: «آقا چي ش كنارش رد ش
كشتش. آقا جمع نشيد، خوبيت نداره. يكي از دور داد زد: آقا زنگ نزديد مگه 110 
ــت جنازه روي زمين بمونه.؟ بايد تكليف اين بابا  هنوز نيومده؟ اين طور خوب نيس

رو هم روشن كنيم.
ــر از  گاهي او را از  ــد ه ــكه ها كه روي زمين ريخته مي ش صداي جيرينگ س
دنياي خودش بيرون مي آورد. مردي تنومند از شيشه بري روبه روي محل تصادف 
بيرون آمد و مچ دست مرد را محكم گرفت و به سمت شيشه بري برد. مرد سرش 
ــد مواظب بود پا  ــينش رد مي ش را انداخته بود پايين و آرام در حالي كه  از كنار ماش
روي سكه هاي پول نگذارد. زن همسايه بالاي شيشه بري رو به شوهرش داد زد: 
ــتي. بگيرش. با گفتن اين جمله ملحفه اي رنگ و  احمد آقا اين پارچه كه مي خواس
رو رفته را از طبقه دوم شيشه بري به پايين انداخت. باد به جان ملحفه افتاد و تا به 

زمين برسد مانند بادكنكي گرد شد.
ــه بر تنومند مرد را به داخل مغازه اش برده بود. بيرون كه آمد زنجير  ديگر شيش

به دست قفل در ورودي مغازه را انداخت و رو به مرد ديگري گفت: آقا كار يه دفعه 
مي شه... يه وقت راهشو كشيد رفت. كي جوابشو مي ده؟ هان؟ در رو قفل مي كنم 

كه خداي نكرده شيطون گولش بزنه در بره...آدم به ديگه...» 
ــته بود.  ــه بري رو به خيابان نشس ــرد روي صندلي نيم دار چوبي داخل شيش م
چشم هايش اما زل زده بود به جنازه جواني كه ديگر رويش پارچه سفيدي كشيده 
ــختي صورت  ــته بود. عبور و مرور بس ــاعتي از تصادف گذش ــده بود. ديگر س ش
ــدند، مي خواستند  ــين هاي عبوري كه از كنار جنازه رد مي ش مي گرفت. تمام ماش
ــاد ماجرا را براي هر  ــه بر هم با هيجان زي ــوند. مرد شيش ــق ماجرا با خبر ش از عم
ــاره اي به مغازه اش مي كرد و مي گفت:  ــت اش يك تعريف مي كرد و در انتها با دس
ــرش كه در  «اوناهاش... من بردمش تو مغازه كه يه وقت خداي نكرده نزنه به س
ــا و بارها مرد تنومند تكرار  ــاعت اين جمله را باره بره.....» در مدت حدود يك س
كرده بود. بچه اي دويد تا از كنار جنازه اسكناسي بردارد. مادرش داد زد: «مسعود... 

ذليل نشي الهي... بيا دست نزن... كثيفه... به خدا تيكه تيكه ات مي كنم.»
مرد از پشت شيشه صداها را آرامتر مي شنيد. انگار زندان شيشه اي اش آرامشي 
ــاعتي قبل افتاد. نشسته بود در خانه و نگاهش به ساعت  خاص به او مي داد. ياد س
ــا كند. همسرش مانند هميشه با  ــتقيم از تلويزيون تماش بود تا بازي فوتبال را مس
تلفن با كسي صحبت مي كرد. مرد همان طور كه روي كاناپه لم داده بود، سيگاري 
ــقف دوخته ردش را در آسمان دنبال مي كرد. آتش  ــن كرده بود و چشم به س روش
سيگار به ناگاه به روي مبل افتاد. همسرش كه از دور شاهد ماجرا بود تلفن را قطع 
ــي به جهنم... خودت  ــيگار مي كش كرد و رو به او گفته بود: «صد بار بهت گفتم س
ــتت. ماشا ءاالله ثروتي هم كه نداري كه  ــم از دس زودتر مي ميري، من راحت مي ش
بگم ميراث خورت بشم. بچه ات هم كه نمي شه بگم ازت چيزي مونده پس به من 
ــي اگه آتيشش جهاز  ــيگار مي كش ربطي نداره هر غلطي مي خواي بكني... ولي س

نازنين منو سوراخ مي كنه به من مربوطه، مي فهمي...»
زن با گفتن اين جمله به سمت گوشي تلفن رفت و زير لب گفت: «يارو عبداالله 
ــتن.» آقا عبداالله نگهبان ساختمانشان  ــت فكر مي كنه همه مثل خودش هس اس
ــت. تنها در آلونكي گوشه خانه  بود. مردي پير با چهره اي نامتعارف كه بيني نداش
ــال ها قبل عاشق دختري  زندگي مي كرد و بي كس بود. جايي تعريف كرده بود س
افغاني شده ازدواج هم كرده است، ولي بچه دار نشده و اين روزها  نام و زندگي اش 

سو ژه اي براي خنده اهالي ساختمان شده بود.
مرد تا اين جمله را شنيد به سمت در حركت كرد. داد زد: «من مي رم يه دوري 

بزنم برگردم. شام هم بيرون مي خورم.»
بازي فوتبال كه شروع شد مرد از خانه بيرون زد. خيابان به خاطر فوتبال خلوت 
شده بود. مرد فرمان به دست سيگاري آتش زد و لحظه اي بعد خاكسترش كه افتاد 

روي شلوارش خون جواني روي شيشه جلوي ماشينش نقش بست.
***

ــين پليس  ــه بري مي آمد. چراغ هاي گردان ماش صداي همهمه از بيرون شيش
ــد با حرارت ماجرا را  ــه بر تنومن ــس خيابان را چراغاني كرده بودند. شيش و آمبولان
براي پليس تعريف مي كرد. يكي داد مي زد: «اونايي كه دست زدن به جنازه غسل 
بهشون واجبه يادشون نره....» پليسي ديگر به سمت شيشه بري آمد. مرد خودش 
را براي رفتن آماده كرده بود. پليس كه دستبند را درآورد مرد نگاهي به چشمانش 

انداخت و گفت:  مي توانم قبل از رفتنم سيگاري دود كنم؟

حنا هستينرگس و محمد مهدينازنين نازنين

امير حسينامير محمدثميناميررضا

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

قابل توجه خوانندگان گرامي 
با توجه به تعداد زياد عكس هاي ارسالي شما از 
فرزندان دلبندتان و محدوديت فضاي چاپ در ضميمه 
چارديواري، از اين پس مي توانيد به سايت «جام جم سرا» 
به نشاني الكترونيكي

  sara.jamejamonline.ir  برويد و از 
بخش «تصاوير دلبندان شما» تصوير كودكانتان را به 
منظور نمايش در سايت براى ما ارسال كنيد  تا در كمترين 
زمان ممكن بر روي سايت  قرارگيرد.

توجه داشته باشيد عكس ها بايد در فرمت jpg  و در 
اندازه 320 در 320 پيكسل باشد.
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ــاعتي منتظرش بودم. مي خواستم  ــد. چند س وارد خانه ش
درباره تغيير رفتار پسرمان با او حرف بزنم، اما تصميم داشتم 
ــم را بگويم. با  ــتراحت كند و بعد حرف ــذارم كمي اس اول بگ
ــلام بلند و  ــه تغيير كرد. يك س ــال و هواي خان ــش ح آمدن
ــه مي آيد.  ــور به خان ــه همين ط ــك روي مهربان. هميش ي
ــذا گفت كه هوش از  ــتقبالش رفتم. از بوي غ من هم به اس
ــاعتي صبر  ــا خنده گفتم بايد دو س ــرش برده و من هم ب س
ــزده بوديم كه صداي زنگ  ــتر حرف ن كند. چند كلامي بيش
ــش را از جيب بيرون آورد  ــد و او با عجله موبايل ــرش آم وايب
ــغول  و همان طور كه با من حرف مي زد، به خواندن پيام مش
ــده بود كه به  ــته ش ــد، اما نمي دانم چه چيزي در پيام نوش ش
ــت و روي  ــيده، آخرش را نقطه چين گذاش ــط جمله نرس وس
نزديك ترين مبل نشست و شروع به خواندن كرد. چند وقتي 
است كل معاشرت ما همين چند لحظه ورود او به خانه است 
تا قبل از اين كه به وايبر وصل شود، قبل از اين كه برود سراغ 

پيام هايش در شبكه هاي اجتماعي ديگر.
ــوهرم با همه مردم شهر به خانه مي آيد.  حس مي كنم ش
ــد حرفي هم  ــر بخواه ــان نمانده. اگ ــي برايم ــر خلوت ديگ
ــاي وايبر برايم  ــاب، لطيفه جديدي   از پيام ه ــد با آب و ت بزن
ــاد روزهايي  ــد تلخي مي زنم به ي ــد و من هم لبخن مي خوان
ــام قندهاي دنيا  ــت و تم ــاي اداره اش مي گف ــه از اتفاق ه  ك

در دلم آب مي شد.
ــوم. كلي حرف  ــب پيروز ش ــد بر اين رقي ــب باي اما امش
ــم. از او مي خواهم  ــرف بزني ــم ح ــا ه ــد ب ــه دارم. باي نگفت
ــراه  ــد هم ــاز ده ــذارد و اج ــار بگ ــش را كن ــن همراه تلف
ــتيم، به  ــوم. از او مي خواهم وقتي با هم هس ــات او بش  لحظ

چشمانم نگاه كند.
ــگ تلفن  ــوز اتاقك هاي زردرن ــي هن ــال ها قبل وقت س
ــد، خانه هاي زيادي تلفن  ــي در خيابان ها ديده مي ش همگان
ــتند. گاهي در يك كوچه يك خانه تلفن داشت و همه  نداش
ــتفاده مي كردند. بعد كم كم سر و كله تلفن در خانه  از آن اس

همه مان پيدا شد.
ــر كدام از ما يك  ــر آن روزها به ما مي گفتند روزي ه اگ
تلفن براي خود خواهيم داشت كه با آن به هر كجا بخواهيم، 
ــه در دسترس هستيم، بيشتر شبيه  مي توانيم برويم و هميش
يك شوخي بود؛ شوخي اي كه اين روزها از نان شب جدي تر 

شده است.
ــباهت به اولي  ــان هم بي ش ــراه دوم زندگي م ــه هم قص
ــر معروف بود. در  ــراه دوم، رايانه يا همان كامپيوت ــود. هم نب
ــد كم كم وارد اتاق هاي  ــن جاي خانه قرار گرفت. بع مهم تري
ــه همه اعضاي  ــد و بعد آن قدر مهم بود ك ــخصي مان ش ش

خانواده نمي توانستيم از يك سيستم استفاده كنيم.
ــت كار مهم  ــن همراهي كه مي توانس ــدن تبلت و تلف آم
ــدن به دهكده جهاني را به عهده بگيرد، اين مشكل  وصل ش
ــترس  ــه در دس زندگي مان را هم حل كرد. حال ديگر هميش
ــنا و غريبه و  ــترس دوست و آش ــتيم، اما آن قدر در دس هس

ــن قرار گرفته ايم كه  ــراد نديده حتي در آن طرف كره زمي اف
ــان و نزديك ترين افراد زندگي مان  ــترس خودم كمتر در دس

قرار مي گيريم.
ــر روز به تعداد آنها  ــبكه هاي اجتماعي كه ه به بركت ش
ــده است. نمي توان وايبر  ــود، سرمان شلوغ تر ش اضافه مي ش
داشت و از اينستاگرام غافل بود يا هر دوي اينها را داشت، اما 
ــورد بي مهري قرار داد. ما مي خواهيم همه  لاين و تانگو را م

جا باشيم و در حقيقت هيچ كجا به صورت واقعي نيستيم.
ــوم، اما  ــبكه ها ش نمي خواهم منكر فوايد برخي از اين ش
ــد كه خط قرمزي براي  ــكل پيدا مي كن موضوع از جايي مش
استفاده از اينها نداريم. از صبح كه چشم باز مي كنيم، به جاي 

ــمان نگاه كنيم و خدايمان  ــه كنار پنجره برويم و به آس آن ك
ــكر كنيم، براي درك نعمت يك روز ديگر، پنجره تلفن  را ش
ــر و فضاهاي ديگر،  ــك مي كنيم تا در وايب ــان را چ همراهم

پيغام هاي شبانه دوستان را بخوانيم.
ــيدن به سر كار و  ــته باشيم تا رس اگر اينترنت دائم نداش
ــادان كلافه ايم. وقتي به  ــدن به واي فاي، مثل معت وصل ش
ــدن وقت با عزيزترين  ــه برمي گرديم هم به جاي گذران خان
افراد زندگي مان، مشغول خواندن لطيفه هاي بعضا تكراري، 
ــا و گروه هايي  ــان هاي بزرگ و پيام ه ــلات معروف انس جم
ــايد يك ربع وقت صرف آنها كردن، خالي  ــويم كه ش مي ش
ــتر از آن فراموش كردن يك  ــد، اما بيش از لطف و تنوع نباش
ــت؛ وقت با هم بودنمان كمتر از آن است كه  مساله مهم اس

فكرش را مي كنيم.
ــراي چنين  ــي زود راه حل هايي ب ــان ها خيل البته ما انس
ــوهرهايي كه براي  ــدا مي كنيم؛ مثلا زن و ش ــكلاتي پي مش
ــكلك قلب  ــاي مجازي از اتاق روبه رو ش ــم در اين فضاه ه
مي فرستند يا جملات عاشقانه براي يكديگر فوروارد مي كنند. 
فرزندان هم كه هنوز خواندن و نوشتن ياد نگرفته اند، مجهز 
ــوند تا از والدين  ــاي  رايانه اي و تبلت مي ش ــه انواع بازي ه ب

خود عقب نمانند.
ــودم كه هر كدام مان  ــا علاوه بر ديدن خانه خ اين روزه
ــت در دنياي خود سير مي كنيم، ديدن جمع  وسيله اي در دس
ــت در  ــي به دس ــتانه و فاميل كه باز هم خيلي ها گوش دوس
ــان قدم مي زنند، مرا مي ترساند؛  دنياي مجازي خودساخته ش

ــا تنها بمانيم و  ــش رو كه هر كدام از م ــرس از روزهاي پي ت
ــان را در عكس هايي  ــويم تغييرات چهره عزيزانم مجبور ش
ــي  ــتجو كنيم و آن قدر گوش ــتراك مي گذارند، جس كه به اش
ــتانمان باشد كه فرصتي براي گرفتن  و لوازم ارتباطي در دس
ــيم. مي ترسم حرف هاي خوبمان  دست يكديگر نداشته باش
ــت شود. بهترين چيز براي فرار از  ته بكشد و روابطمان سس
ــت.  تنهايي هاي اينچنيني، جدي نگرفتن دنياي مجازي اس
ــا به دنياي واقعي مان كمك كند  ــن دنيا به زندگي ما آمد ت اي
ــود و فرصت بيشتري براي با هم  و كارهايمان بهتر انجام ش
ــيم. قرار نبود اين قدر پررنگ شود كه جاي  ــته باش بودن داش

همه چيز را پر كند.
ــدا كنيم،  ــن هم پي ــه آنلاي ــت هميش ــر هزاران دوس اگ
ــرمان را  ــد جاي يك گفت وگوي صميمانه با همس نمي توانن
ــويم و ندانيم چگونه  ــر خودمان گرفتار اين دنيا ش بگيرد. اگ
ــي بعد از ما،  ــم، دومين قربان ــت و روابط را مديريت كني وق
ــتند كه از دستشان مي دهيم. چند روز پيش  فرزندانمان هس
ــته شده بود  ــبكه ها، مطلبي به طنز نوش در يكي از همين ش
ــده و مجبور  كه فرد نوجواني مي گفت: امروز اينترنتم قطع ش
ــرم آدم هاي خوبي  ــم، به نظ ــواده وقت بگذران ــدم با خان ش
ــود، اما تلخي يك واقعيت  ــتند؛ هرچند اين مطلب طنز ب هس

را به رخ ما مي كشيد.
اگر براي با هم بودن وقت نگذاريم، غريبه هايي مي شويم 
ــم باز مي كنيم و هر شب كنار  كه هر روز صبح كنار هم چش

هم چشم مي بنديم؛ همين.

شوهرم با دوستان وايبري اش به خانه مي آيد

نسرين علي محمدي

همه آدم  ها دوست دارند چه در بين خانواده و فاميل و چه 
در جامعه جذاب و تو دل برو  باشند، مورد توجه قرار گيرند و در 
معاشرت هاي اجتماعي با ديگران شخصيتي دوست داشتني 
ــد گام هايي  ــيدن به اين هدف باي ــد، اما براي رس جلوه كنن
ــت و راه و روش هايي را به كار گرفت. اين نوشتار آداب  برداش

جذاب شدن را به  ما  مي آموزد.
1ـ مرتب باشيد

ــه ببينيد  ــت ك ــب بودن اين اس ــق و مرت ــور از دقي منظ
ــويد. براي مثال،  ــخصيتي بش مي خواهيد صاحب چه نوع ش
ــد و به طرز لباس پوشيدن خود  فردي كه دقيق و مرتب نباش
ــخصيتي جذاب و  نيز اهميت ندهد، نمي تواند در نظر مردم ش

گيرا داشته باشد. 
بنابراين اگر مي خواهيد شخصيت جذاب و دوست داشتني 
ــته باشيد، در گام اول بايد به ظاهر و نوع پوشش خود نيز  داش
توجه كنيد، زيرا در اولين برخورد ما با ديگران تنها چيزي كه 
ــت و جلب توجه مي كند، ظاهر ماست. بنابراين اگر  مهم اس

ــبت به ظاهر خود بي توجه باشيد، نه تنها به خودتان ظلم  نس
كرده ايد، بلكه احترام ديگران را نيز نگه نداشته ايد. 

ــانه آرامش روحي  ــز و مرتب فرد نش ــه تمي ظاهر هميش
ــراد در روابط اجتماعي آنها و  ــت. به اين ترتيب ظاهر اف اوس

در عكس العمل ديگران نيز موثر است. 
2ـ متبسم و بانشاط باشيد 

دومين گامي كه بايد در راه به دست آوردن يك شخصيت 
ــتني برداريد اين است كه به طور پيوسته  جذاب و دوست داش

متبسم و بانشاط باشيد. 
ــگفت انگيز   هيچ كس در دنيا نمي تواند مخالف قدرت ش
ــتن چهره عبوس، دوستان، همكاران،  يك لبخند باشد. داش

آشنايان و... را از ما دور مي كند. 
ــي يك  ــر از پايه هاي مهم و اساس ــي ديگ ــن يك بنابراي
ــتني، همين چهره متبسم و  ــخصيت جذاب و دوست داش ش
ــتن چهره متبسم، اين نيست  ــت. البته منظور از داش شاد اس

كه شخصي لبخند مصنوعي بر لب داشته باشد؛ بلكه منظور، 
لبخندي است كه از دل برخيزد و طبيعي و صادقانه باشد؛ زيرا 

در نوع رابطه اي كه با ديگران برقرار مي كنيم موثر است. 
3ـ قابل اعتماد باشيد 

ــا را جذاب تر و  ــخصيت م ــر كه ش ــم ديگ ــك گام مه ي
ــت كه قابل اعتماد و رازدار  دوست داشتني تر مي كند اين اس
ــدون كوچك ترين ترس و  ــران بتوانند ب ــيم. يعني ديگ باش

نگراني به ما اعتماد كنند و حرف دلشان را نيز بزنند. 
4ـ هميشه شاد و پرانرژي باشيد 

بيشتر مردم، جواني و انرژي خود را تا سنين پيري نيز حفظ 
مي كنند، يعني هر وقت   آنها را مي بينيد متوجه مي شويد  يك 
هدف يا برنامه اي در زندگي دارند و تلاش مي كنند اهداف و 
برنامه هاي خود را يكي پس از ديگري به مرحله اجرا برسانند. 
ــي مي كنند، به دنبال موسيقي  مثلا كتاب مي نويسند، عكاس

مي روند، نقاشي مي كنند و... 

ــا انگيزه، انرژي و  ــتن هدف در زندگي به م بنابراين داش
ــاط مي دهد و ما را از يكنواختي و روزمرگي كه خواسته و  نش

ناخواسته ضمن هر كاري پيش مي آيد، رها مي كند.
5ـ به ديگران كمك كنيد 

ــكلي مي شوند احتياج دارند  بعضي از مردم وقتي دچار مش
يك  دوست، همكار يا يكي از افراد خانواده به كمكشان بيايند. 
بنابراين اگر مي خواهيد شخصيتي جذاب و دوست داشتني داشته 
ــكلات، غم و ناراحتي هاي  ــيد به فكر برطرف كردن مش باش

ديگران باشيد و از آنها دلجوي و حمايت كنيد. 
6ـ سنجيده سخن بگوييد 

ــكوت  ــخن بگوييد و چه زماني س   بدانيد چه زماني بايد س
ــما پيش آمده باشد كه ناخواسته  ــايد تاكنون براي ش كنيد. ش
حرف انتقادآميزي به زبان آورده، بعد پشيمان شده و با خود گفته 
باشيد، اي كاش اين حرف را نمي زدم و... متاسفانه بعضي از ما 
ــم حرف بزنيم بدون اين كه لحظه اي فكر  فقط عادت كرده اي
كنيم و شرايط و موقعيت ديگران را نيز بسنجيم و درك كنيم. 

لطفا كمي با ديگران بويژه با خودمان مهربان باشيم. 
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6 گام براي جذاب شدن

اگر هزاران دوست هميشه آنلاين 
هم پيدا كنيم، نمي توانند جاي يك 
گفت وگوي صميمانه با همسرمان را 
بگيرد. اگر خودمان گرفتار اين دنيا 

شويم و ندانيم چگونه وقت و روابط را 
مديريت كنيم، دومين قرباني بعد از 

 ما، فرزندانمان هستند كه
 از دستشان مي دهيم

تكنولوژي هاي ارتباطي نهاد خانواده را نشانه گرفته اند
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شيما نادري

ــال را تصور كن، 365 روز، روزهايي كه هر صبح  يك س
ــير كتابخانه را پيش  ــده ام و كوله پشتي به دوش مس بيدار ش
ــي روزهاي تعطيل كتابخانه را هم به خودم  گرفته ام. من حت
ــام درس  ــپيده دم صبح تا تاريكي ش ــتراحت ندادم و از س اس
ــدن يعني چي؟  ــن همه روز درس خوان ــدم. مي داني اي خوان
ــاي اطرافت را  ــت زده اي كه دني ــا به حال آنقدر تس اصلا ت
ــته اي؟  ــار گزينه اي ببيني؟ دفترچه برنامه ريزي داش هم چه
ــته آبياري گياهان دريايي را مي شناسي؟! تمام اين مدت  رش
ــت و درمان قبول  ــته درس ــودم را مي ديدم كه در يك رش خ
ــجو را به دوش مي كشم، اما حالا... به  ــده ام و عنوان دانش ش
ــده! كاري به  ــاي رتبه دو رقمي رتبه ام چهار پنج رقمي ش ج
ــر كنكور اضطراب داشتم يا حالم بد شد؛  دليلش ندارم كه س
سروصداي حوزه امتحاني زياد بود يا برگه ها را ديرتر دادند و 
زودتر گرفتند. بايد يك سال ديگر يعني همان 365 روزي را 
ــت  كه گفتم، مثل يك فيلم از اول آغاز كنم. تكرار تلخي اس
ــده؟» نگو «كنكور كه آخر دنيا  پس اينقدر نگو «مگر چه ش

نيست». نگو «سخت مي گيري». خودت را جاي من بگذار تا 
كمي حالم را درك كني.

براي بسياري از دانش آموزان، كنكور اولين عرصه جدي 
ــان را با تعداد  ــود؛ جايي كه خودش ــوب مي ش زندگي محس
ــت مي بينند و تمام  ــان در رقاب ــن و سالانش زيادي از همس
تلاششان را به كار مي بندند تا خود را ثابت كنند. در اين ميان 
ــار زيادي بر او  ــگاه اطرافيان و انتظار آنان از دانش آموز فش ن
تحميل مي كند. زماني كه نتايج اوليه كنكور منتشر مي شود، 
ــان  عده اي از داوطلبان از نتايج و هماهنگي نتيجه با تلاشش
ــان  رضايت دارند و عده اي ديگر فكر مي كنند به آنچه حقش

بوده نرسيده اند.
ــد در كنار  ــب با زحماتش نباش ــر رتبه داوطلبي متناس  اگ
ــد  ــي كه با خودش حمل مي كند بايد نگران اين هم باش غم
ــب كم هوش و  ــود و برچس ــه مبادا با اين رتبه قضاوت ش ك
بي استعداد بودن بخورد. بنابراين شرايط براي كسي كه رتبه 

دلخواهش را كسب نكرده، سخت و پرفشار مي شود. 
ــته چقدر تلاش كرديد  فارغ از اين كه طي چند ماه گذش
ــال آينده چه برنامه اي در پيش بگيريد،  ــت طي س و قرار اس

ــديد توقعتان را  ــتيد و مجبور ش ــت نداش اگر رتبه تان را دوس
ــعي كنيد در اين  كمي پايين بياوريد، اكنونتان را دريابيد و س
مدت، اوضاع را درست مديريت كنيد تا به وضع خوب گذشته 
ــد و دوباره تلاش و فعاليت تان را در هر عرصه اي كه  بازگردي

دوست داشتيد، پي بگيريد. 
خودتان را قضاوت نكنيد: فضاي رقابتي تنگاتنگ در 
ــبب مي شود  كنكور، فارغ از قضاوت هاي احتمالي ديگران س
ــتباه باشد. اگر  ــت و ارزيابي شخص از خودش هم اش برداش
ــت نياورده ايد عوامل زيادي در آن  رتبه دلخواهتان را به دس
دخيل بوده كه معمولا هيچ كدامشان در نظر گرفته نمي شود. 
ــت كه بخواهيد خودتان را براساس يك عدد  غيرمنصفانه اس
ــري هم داريد كه هيچ  ــما توانايي هاي ديگ قضاوت كنيد. ش

ربطي به آزمون دانشگاه ها ندارد.
به قضاوت ديگران اهميت ندهيد: برخي افراد بيشتر 
ــان فكر كنند به نگاه  ــن كه به برنامه ها و اهداف خودش از اي
ــاني كه  ــران و قضاوت آنان اهميت مي دهند. براي كس ديگ
ــان مهم و تاثيرگذار است، اهميت  نگاه ديگران در زندگي ش
ندادن به نوع نگاه ديگران كار ساده اي نيست اما اگر «زندگي 

ــران» را از هم اكنون تمرين نكنيد، بايد  فارغ از قضاوت ديگ
ــاس قضاوت ديگران  خودتان را براي يك عمر زندگي براس

آماده كنيد.
كنكور آينده شـغلي را ضمانت نمي كند: كافي است 
ــتان و فاميل وجود  به فارغ التحصيلاني كه در خانواده، دوس
ــان در شغلي مرتبط با  ــنجيد چند نفرش دارند نگاه كنيد و بس
تحصيلاتشان مشغولند. تعداد اندكي از افراد موفق مي شوند 
به شغل هاي مرتبط با تحصيلشان بپردازند. جوانان در جهت 
ــت بايد علاقه، ظرفيت و توانايي خويش،  يك انتخاب درس
ــته و همچنين نياز جامعه را در نظر بگيرند. در  تجربيات گذش
ــما موقعيت شغلي مناسبي  ــته مورد علاقه ش صورتي كه رش
ــد بدانيد كه به عنوان يك جوان  برايتان فراهم نمي كند، باي
ــف به علايق خويش  ــيرهاي مختل توانايي داريد كه در مس
ــگاهي نبايد افراد  ــيدگي كنيد. علاقه به يك رشته دانش رس
ــند.  ــاغل باش ــته هم ش را محدود كند كه حتما در همان رش
ــد و در زمينه اي ديگر  ــته تحصيل كني مي توانيد در يك رش
شاغل باشيد در حالي كه به هر دوي اين انتخاب ها علاقه مند 
ــتيد. اين يعني اگر با توجه به رتبه كنكورتان در رشته اي  هس
ــدارد به جاي  ــازار كار پرطمطراقي ن ــه ب ــديد ك پذيرفته ش
ــده از دوران  ــردگي هاي فلج كنن ــاي بيهوده و افس نگراني ه
ــجويي تان حسابي استفاده كنيد و با گذراندن دوره هاي  دانش
ــي و فنون مختلف مثل  ــابداري، كامپيوتر، زبان انگليس حس
ــي يا جوشكاري، حرفه اي كارآمد و متناسب را بياموزيد  نقاش
ــتعدادهايتان را در يك رشته صرف  و تمام توان، انگيزه و اس
ــن انعطاف پذيري منطقي  ــد. با اين نگاه چند بعدي و اي نكني
حتما در سنين پايين تر به استقلال مالي دست پيدا مي كنيد. 
ــما حق  افسـردگي هم قوانين خودش را دارد: ش
ــدن  ــش و حاصل نش ــس از ماه ها تلاش و كوش ــد پ داري
ــه مهماني رفتن  ــويد، حوصل نتيجه دلخواهتان غمگين ش
ــي ديگران بهره  ــيد؛ از همدل ــته باش يا مهمان آمدن نداش
ــي از زندگي است و غمگين  ــت خوردن بخش ببريد؛ شكس
ــدن يك واكنش طبيعي نسبت به شكست، اما اگر قرار  ش
ــود و بر اكنون  ــد اين واكنش از طبيعي بودن خارج ش باش
ــي بايد تلنگري بزند و  و آينده تان تاثير منفي بگذارد، كس
ــي نيستيد كه در رسيدن  ــما را بيدار كند. شما اولين كس ش
ــت. پس تلاش كنيد بر  ــه اهدافش تاخير اتفاق افتاده اس ب
ــردگي غلبه كنيد، اگر موفق نشديد به  ــاس افس اين احس

يك مشاور مراجعه كنيد و از او كمك بخواهيد.
اين چندمين كنكور شماست 

در صورتي كه براي بار چندم كنكور داده ايد و باز هم نتيجه 
ــب نكرده ايد شايد وقت آن باشد كه در اهدافتان  دلخواه را كس
ــايد در دام يك كمال طلبي  ــيد. ش ــته باش يك بازنگري داش
ــالا، در حال  ــيار ب ــيدن به يك هدف بس افتاده ايد و براي رس
ــتيد.  ــتان هس ــت دادن فرصت هاي خوب و در دسترس از دس
ــتيد، هميشه فرصت نداريد و  ــد هميشه جوان نيس يادتان باش
ــگي نيستند. با يك مشاور  حمايت هاي خانوادگي هم هميش
ــب با  ــعي كنيد علاقه مندي هاي متناس باتجربه صحبت و س
توانايي ها، شخصيت و روحيه خودتان را بيابيد. واقع بين باشيد 
و نگذاريد سال هاي خوب جواني تان با بهانه اي از جنس كنكور 

تبديل به افسردگي و نااميدي و غم شود.

كنكور همه زندگي نيست

در كشور ما كنكور پديده اي است كه فقط منحصر به شخص داوطلب نمي شود 
ــژه والدين تاثير مي گذارد و آنها   ــاير اعضاي خانواده بوي و معمولا بر برنامه ريزي س
ــنگيني  بر فرزندان وارد  ــار رواني س را درگير اين رقابت مي  كند، به گونه اي كه فش

مي شود و مي تواند نتايج منفي و عميقي به بار آورد.  
رتبه ها و نتايج اوليه اعلام شده در ميان خانواده ها واكنش هاي متفاوتي ايجاد 
ــين و تائيد و پاداش همراه شده و رتبه هاي  ــت. رتبه هاي خوب با تحس كرده اس
نامناسب برخي والدين را در تنگنا قرار داده كه چطور با فرزندشان برخورد كنند.

ــت از جانب  ــناس  باليني خانواده   در ارتباط با برخورد درس  مريم ايزانلو، روان ش
ــرزنش كردن  ــور مي كنند با كنايه زدن و س ــد: بعضي والدين تص ــن مي گوي والدي
فرزندي كه با وجود تلاش و كوشش نتيجه خوبي كسب نكرده، مي توانند او را وادار 
كنند براي سال بعد بيشتر زحمت بكشد و نتيجه بهتري بگيرد اما اين كار علاوه بر 
اين كه سبب بروز ناراحتي هاي روحي و رواني مي  شود مى تواند عزت نفس فرزند را 
به ميزان قابل توجهى كاهش دهد. مى توان گفت كه حساسيت بيش از حد والدين 
ــان در كنكور مي تواند خود عاملي بر ايجاد مشكلات بعدى  درباره قبولي فرزندانش
ــد و فرزندان را براي ادامه مسير زندگي كاملا بى انگيزه و نااميد كند. البته قابل  باش
ــخت اقتصادى هزينه بالايى براى  ــيارى از والدين با شرايط س درك است كه بس
ــف پرداخته اند و در مقابل انتظار  ــاى كنكور و جزوه ها و كتاب هاي مختل كلاس ه
نتيجه عالى داشتند، اما واقعيت اين است كه اين هزينه هاى مادى سنگين در مقابل 

تحقير عزت نفس و سرخوردگى فرزندشان ارزشى ندارد.
ــى ها  ــو درباره توقعات والدين و توانايى هاى فرزندان ادامه مى دهد: بررس ايزانل

ــان داده است انتظار خانواده ها از فرزندان، مطابق توانايي هاي آنها نيست و اين  نش
ــد فرزند نمود دارد. والدين دوست دارند فرزندانشان در ديگر  امر در تمام مراحل رش
ــى مثل موسيقى و زبان و هنر مهارت كسب كنند، در مدرسه  كلاس هاى غيردرس
ــم و رسم دارى مثل  ــته هاى اس ــگاه هم در رش بهترين نتيجه را بگيرند و در دانش
ــى درس بخوانند در حالى كه هوش و استعداد و علايق افراد با  ــكى و مهندس پزش
هم متفاوت است. چه بسا جوانانى كه باهوش و توانايى هاى بالا در بهترين رشته ها 
ــور تحصيل كرده اند، اما دچار بى انگيزگى و افسردگى شده اند.  و دانشگاه هاى كش
ــرايط تحميلى را  ــجويان حتى پس از چند ترم باز هم نمى توانند اين ش برخى دانش
ــگاه مى گيرند، در حالى كه چند  تاب بياورند و در نهايت تصميم به انصراف از دانش
ــال از عمر و جوانى شان را صرف اين تجربه كرده اند. از نظر اين كارشناس ارشد  س
روان شناسى ريشه بسيارى از اصرارهاى غيرمنطقى والدين به ناكامى هاى گذشته 
ــد اجازه دهند فرزندان  ــان بازمى گردد؛ والدين باي ــركوب شده ش آنها و آرزوهاى س
ــت همه  ــايان ذكر اس عرصه هاى مورد علاقه خود را تجربه كنند، ضمن اين كه ش
ــتر مواقع والدين به اين امر  ــي يكساني ندارند و در  بيش دانش آموزان ضريب هوش
كاملا بي توجه هستند. والدين بايد بدانند كه ورود به دانشگاه نهايت آمال و آرزوها 
ــته اى فنى حرفه اى آموخته اند و وارد باز كار  ــت. جوانان زيادى هستند كه رش نيس
ــال هايى كه به اجبار وارد دانشگاه شده اند،  ــده اند و حالا از بسيارى هم سن و س ش

موفق تر و شادتر هستند. 
ــه فرزندان  ــن نكته را ب ــن بايد اي ــت كه والدي ــى و مهم اين اس ــه پايان نكت
ــت  ــان آرزوها نيس ــه معناي پاي ــت در كنكور ب ــه شكس ــوند ك ــود يادآور ش خ

ــد با تلاش  ــده نيز مي توانن ــال آين ــوند س ــگاه ش ــر علاقه دارند وارد دانش و اگ
ــگاه آخر  ــور و دانش ــد. كنك ــي كنن ــون را ط ــن آزم ــت اي ــا موفقي ــتر و ب بيش
ــاى مختلف ــودن در زمينه ه ــق ب ــراى موف ــم فرصت ب ــاز ه ــت و ب ــا نيس  دني

 وجود دارد.

فرزندتان را ببينيد، نه كنكورش را



5دوشنبه 27 مرداد 1393 آشپزخانه

دلمه كلم با رب انار 
ــت  ــه ، گوش ــج: 2 پيمان  مـواد لازم: برن
ــف پيمانه ،  ــرم ، آب: نص ــرده: 300 گ ــرخ ك چ
ــير: 4  ــك عدد، گوجه فرنگي: 3 عدد ، س پياز: ي
ــق غذاخوري ،  ــده: 4 قاش  حبه ، جعفري خرد ش
رب انار: 5 قاشق غذاخوري ، نمك و فلفل قرمز: 

به ميزان لازم ، كلم برگ: يك عدد متوسط 
مواد لازم براي سس:آب: يك پيمانه، 

دارچين: يك قاشق غذاخوري ، رب انار: 4 
قاشق غذاخوري 

ــك ماهيتابه مقداري روغن  ــس كرده و مقداري نمك روي آن بريزيد. در ي ــته و از قبل خي طـرز تهيه: برنج را شس
ــده و گوشت چرخ كرده و گوجه هاي خرد شده را هم اضافه  ــير خرد ش ريخته، پياز ها را نگيني خرد كرده و تفت دهيد. س

كنيد و خوب تفت دهيد و در نهايت، رب انار، جعفري خرد شده و نمك و فلفل را هم افزوده و مخلوط كنيد.
ــته در ظرف آب جوش بگذاريد تا كمي  ــاقه اضافي آن، درس در يك قابلمه آب بريزيد و كلم برگ را بعد از گرفتن س
بجوشد و نرم شود. با اين كار جدا كردن برگ هاي كلم آسان مي شود. كلم را از آب جوش در آوريد و بگذاريد خنك شود. 
ــده اضافه كنيد و بعد از مواد داخل دلمه درون برگ ها بريزيد و به  ــرخ ش برنج را هم صاف كنيد و همچنان خام به مواد س
ــب چيده و به همين نحو تمام مواد را بپيچيد و بعد مقداري آب، روغن و آب  آرامي دلمه را بپيچانيد و در يك قابلمه مناس
ــته و دلمه ها را  روي حرارت بگذاريد. بعد از  انار و نمك و فلفل را مخلوط كرده و روي دلمه ها بريزيد و در ظرف را گذاش
ــيده و مغز پخت شوند.  ــاعت دم كش جوش آمدن حرارت را كم كنيد و اجازه دهيد دلمه ها با حرارت ملايم به مدت 5 / 1 س

بعد آنها را در ديس مناسبي كشيده و ميل كنيد.

خوراك دل مرغ
مواد لازم: دل مرغ 6 عدد، هويج: 3 عدد ، قارچ:250 گرم ، گوجه فرنگي ريز تزئيني: چند عدد، فلفل دلمه اي رنگي: 

2عدد، نمك، فلفل و دارچين: به اندازه لازم، پياز متوسط: يك عدد ، روغن: به ميزان لازم، آبليمو: نصف فنجان 
ــوييد. بعد به آنها نمك بزنيد و با كمي آب بگذاريد  ــط يك برش بزنيد و خوب بش طرز تهيه:  ابتدا دل مرغ ها را از وس
ــته كنيد كه تغيير رنگ  ــوند. هويج ها را نگيني خرد كنيد. قارچ را هم ورقه اي برش بزنيد و با مقداري آبليمو آغش پخته ش
ندهد. هويج و قارچ را روي حرارت بگذاريد و بعد از چند دقيقه كه از حالت خامي در آمد، فلفل هاي رنگي دلمه اي نگيني 

خرد شده را هم به آن اضافه كرده و بگذاريد پخته شود. 
ــيد و در يك ماهيتابه مقداري روغن ريخته و پياز را نگيني خرد كرده  ــد آنها را از آب بيرون بكش وقتي دل ها پخته ش
ــده را اضافه كنيد و تفت دهيد. هويج و قارچ را هم به آنها افزوده و با هم تفت  ــرخ كنيد. بعد دل هاي پخته ش و در آن س
داده و نمك و فلفل و بقيه آبليمو را اضافه كنيد و با آب دل ها و آب هويج و قارچ، بگذاريد نيم ساعت ديگر با حرارت كم، 

ــتر آب آن تبخير شود و  بجوشد و بيش
ــر پخت گوجه ها را روي خوراك  در آخ
بريزيد و در ظرف را ببنديد تا گوجه ها 
ــوند و  ــوند ولي خيلي له نش هم نرم ش
ــان حفظ شود. خوراك  شكل ظاهرش
ــبي بريزيد و اطراف  ــرف مناس را در ظ
ــل و چند عدد  ــا چند برش فلف آن را ب
زيتون تزئين   و سرو كنيد. اين خوراك 
ــان مي توانيد  ــو، و هم با ن ــم با پل  را ه

نوش جان كنيد.

اشكنه عدس
ــير: چند حبه ، آرد:  مواد لازم: عدس: 400 گرم ، س
ــاز: 3 عدد، روغن:  ــم مرغ: 3 عدد، پي ــف ليوان، تخ نص
ــل و دارچين: به اندازه لازم،  به ميزان لازم، نمك، فلف

زعفران دم كرده: 2 قاشق غذاخوري ، آب:   7 ليوان
ــوييد، كمي نمك و فلفل  طـرز تهيه: عدس را بش
ــود.  به آن اضافه كنيد و با مقداري آب بگذاريد پخته ش
ــپس آن را چرخ كرده و يا در مخلوط كن بريزيد و به  س

صورت پوره در آوريد.
ــرخ  ــاز را نگيني خرد كرده و در مقداري روغن س پي
ــه كرده و تفت  ــده را هم اضاف ــير خرد ش كنيد و بعد س
ــد و نمك و فلفل  ــرخ كني ــد.آرد را هم در روغن س دهي
ــزوده و بعد عدس  ــه مواد اف ــران را ب ــن و زعف  و دارچي
چرخ شده را به آن بيفزاييد و خوب آنها را با هم مخلوط 

كنيد.
كم كم آب را اضافه كنيد و بگذاريد با حرارت ملايم 
ــود و غلظت پيدا كند. تخم مرغ ها را در ظرفي  پخته ش
ــده و وقتي  ــكنيد و با چنگال بزنيد تا كاملا صاف ش بش
ــت به آن اضافه كرده و  ــيدن اس ــكنه در حال جوش اش
ــكنه  ــود. اش ــت پخته ش مرتب به هم بزنيد كه يكدس
ــه و روي آن را با زعفران ــب ريخت ــي مناس  را در ظرف

ــا نان تازه  ــن تزئين كنيد و همراه ب ــرده و دارچي  دم ك
نوش جان كنيد.

نيمروي فلفلي 
ــس فلفل قرمز: به  مواد لازم: تخم مرغ: 2 عدد ، س

اندازه لازم ، نمك و زر چوبه: به ميزان لازم ،خامه 
طرز تهيه سس فلفل قرمز: ابتدا يك قاشق مربا 
ــق چايخوري رنده  ــز را با نصف قاش ــوري فلفل قرم خ
ــق غذاخوري پيازچه ريز خرد  ــت ليمو و يك قاش پوس
ــده و مقداري جعفري ريز خرد شده مخلوط كنيد. در  ش
ــك ظرف كوچك مقداري روغن بريزيد. وقتي روغن  ي
ــه را در آن تفت دهيد و  ــق رب گوج ــد يك قاش داغ ش
ــه كنيد و به آن  ــم به آن اضاف ــده را ه مواد مخلوط ش
ــف فنجان آب به  ــك افزوده و نص ــي زعفران و نم كم
ــس آماده  آن اضافه كرده و بگذاريد  چند جوش بزند. س

شده است.
ــته وبا چنگال  ــم مرغ ها را شكس در يك ظرف تخ
ــوند خامه را به تخم مرغ  خوب به هم بزنيد تا صاف ش
ــب مقداري روغن  ــه كنيد. در يك ماهيتابه مناس اضاف
ــده را ابتدا بريزيد، كمي  بريزيد و تخم مرغ هاي زده ش
كه خودش را گرفت، سس فلفل را روي نيمرو بريزيد.

سكنجبين 
مواد لازم: شكر: يك كيلو و نيم، سركه: نصف پيمانه، نعناي تازه: چند 

شاخه  ، گلاب: يك چهارم پيمانه
ــرده و روي حرارت بگذاريد.  ــكر را با آب مخلوط ك طرز تهيه: ابتدا ش
ــد و در نهايت آن را صاف كنيد. نعنا را  ــكر كمي بجوش صبر كنيد تا آب و ش
به صورت شاخه اي پاك كنيد و كاملا شست وشو دهيد. سپس آنها را داخل 

شهد آماده شده بريزيد و روي حرارت   بگذاريد. 
ــكنجبين  ــد كه كاملا طعم خود را به س ــد آنقدر در مايع بجوش نعنا باي
ــركه را همراه گلاب به  ــاخه هاي نعنا را خارج كرده و س بدهد. در نهايت ش

سكنجين اضافه كنيد.

سوپ لپه
ــتخوان:300 گرم، لپه:300 گرم ، پياز: يك عدد، جعفري خرد شده: 2 قاشق غذاخوري، كرفس:  ــت با اس مواد لازم: گوش

200 گرم، تره فرنگي: 200 گرم ، هويج: 2 الى 3 عدد، فلفل سياه، نمك  و آويشن: به اندازه لازم، سير: 2 حبه
ــت بگذاريد پخته شوند. وقتي گوشت نيم پز شد،  ــك كنيد وبه همراه پياز و گوش ــوييد و خش طرز تهيه:   ابتدا لپه ها را بش
ــوپ را به هم بزنيد  ــته و مرتب س هويج، تره فرنگي و كرفس را به آن اضافه كرده و بعد از اين كه جوش آمد، در قابلمه را برداش
ــواد را در مخلوط كن ريخته و به صورت پوره در آوريد.  ــت را از مواد در حال پخت بيرون بياوريد، بقيه م ــا ته نگيرد. بعد گوش ت
نمك، فلفل و آويشن را اضافه كرده و دوباره گوشت را به سوپ برگردانيد و بگذاريد سوپ كمي ديگر بجوشد. بعد سوپ را در 

يك ظرف مناسب كشيده و روي آن را با جعفري خرد شده تزئين و ميل كنيد.
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مترجم: زهره شعاع

زندگي مشترك فراز و نشيب هاي زيادي دارد؛ اين جمله 
يعني اين كه يادتان باشد قرار نيست هميشه آرام و بي دردسر 
ــكلي سر راه تان سبز نشود. همسران  زندگي كنيد و هيچ مش
ــبخت هم با مشكلات و دردسرهاي مختلف و  موفق و خوش
متعددي روبه رو مي شوند، اما تفاوتشان با ديگران اين است 
ــي از زندگي است و البته  كه آنها مي دانند اختلاف نظر بخش
بلدند چطور با آنها كنار بيايند و چگونه مشكلات را به شكلي 

منطقي حل كنند.
ــكلات كوچك و بزرگي  ــم گاهي با مش ــما ه  پس اگر ش
روبه رو مي شويد و فكر مي كنيد زندگي تان به خط پايان رسيده، 
ــده طور ديگري به مشكلات نگاه كنيد و به  يك بار هم كه ش
فكر پيدا كردن بهترين و كم دردسرترين راه حل ها باشيد. باور 

كنيد اين كار شدني است و شما از پس آن برمي آييد.
همسر بداخلاق

ــك روال منطقي  ــه ي ــران هميش ــلاق و رفتار همس اخ
ــر حال هستيم و يك روز نه چندان  ندارد، همه ما يك روز س
خوشحال و گاهي هم عصباني و با ابروهايي گره خورده؛ يك 
ــايندي  ــت و روز ديگر اتفاقات ناخوش روز همه چيز خوب اس
ــراد را دگرگون كند. پس  ــه مي تواند حال اف پيش مي آيد ك
نبايد انتظار داشته باشيم هميشه همه چيز در بهترين شكل و 
شرايط باشد، اما بعضي وقت ها اين رفتارهاي منفي ادامه دار 
ــايه  ــبت طولاني باقي مي ماند و س ــود و مدتي به نس مي ش
نه چندان مباركش را بر همه شئون زندگي فردي و خانوادگي 
ــر هم يكي از  ــن مي كند. بداخلاقي و بي توجهي به همس په
پيامدهاي اين بدخلق شدن هاست. اگر شما هم با اين مشكل 
روبه رو هستيد، زودتر دست به كار شويد و تا زندگي تان سرد 

ــكل را حل كنيد. پيش از هر اقدامي تلاش  و تلخ نشده، مش
ــرتان پي ببريد. در اين  كنيد به علت يا علل بداخلاقي همس
ــي دارد و اگر از اول  ــت و معلولي، هر رفتاري دليل دنياي عل
ــته  ــوردي را از او نديده ايد، بايد علت خاصي داش چنين برخ

باشد؛ پس بگرديد و آن را پيدا كنيد.
ــر مي توانيد به فكر حل  ــي كه علت را پيدا كنيد، بهت زمان
مشكل باشيد و در نتيجه راحت تر مي توانيد مشكلات را حل 
ــكلاتي را حل  كنيد؛ البته اگر به تنهايي نمي توانيد چنين مش
ــت  ــخيص نمي دهيد، بهتر اس ــد يا اگر علتش را هم تش كني
ــاوران كمك بگيريد. متاسفانه خيلي از  از متخصصان و مش
ــوهرها فكر مي كنند چنين مشكلاتي مهم نيست و  زن و ش
ــود؛ در حالي كه  ــد كاري براي برطرف كردنش انجام ش نباي
مشكلات خانوادگي هم مانند بيماري هاي جسمي به درمان 

نياز دارد و بايد بموقع تشخيص داده و برطرف شود.
تيري به نام بددهني و بي اعتنايي

متاسفانه گاهي اوقات بعضي از همسران با بي اعتنايي يا 
ــتفاده از كلمات و عبارت هاي نامانوس و نامناسب باعث  اس
ــان مي شوند. البته بسياري  ــدن و ناراحتي همسرش دلخور ش
ــران هيچ وقت با مشكلات جدي تر مانند آزار و  از اين همس
ــمي يا كتك خوردن مواجه نمي شوند، ولي همان  اذيت جس
ــزاها يا حتي بي اعتنايي مي تواند چنان بر روابط آنها تاثير  ناس
ــدن به  ــذارد كه يخ زندگي حالا حالاها خيال باز ش منفي بگ

سرش نزند.
ــترك، به حداقل  در اين مورد هم براي حفظ زندگي مش
ــت براي زن و مرد پيش  ــكلاتي كه ممكن اس رساندن مش
ــت  ــردن فضاي چهارديواري خانه بهتر اس بيايد و گرم تر ك
ــينيد.  ــورت بنش از متخصصان كمك بگيريد و با آنها به مش
ــد اگر اين قبيل موضوعات را با فردي كه در اين  يادتان باش
زمينه تخصص دارد، در ميان بگذاريد، هيچ مشكل جديدي 
براي شما پيش نخواهد آمد و حداقل اثرش آن است كه زبان 
ــوده ايد و با فرد اميني درددل كرده ايد؛ البته به  به سخن گش
كار بستن راهنمايي هاي مشاور هم موضوع ديگري است كه 

سر فرصت بايد به آن بپردازيم.
ــد،  ــه در اين زمينه بايد در خاطر تان باش نكته ديگري ك
ــت و نه به  ــي نه به نفع شماس ــه چنين موقعيت ــت ك اين اس
ــرتان؛ به عبارت ديگر اين حال و هوا براي تمام  ــود همس س
ــرايطي قرار مي گيرند، دردسرساز و  ــاني كه در چنين ش كس
مخرب است. بنابراين در اين مواقع حتما بايد تصميمي جدي 
ــرايط، بايد آستين ها را بالا  ــود و به جاي پذيرش ش گرفته ش
ــرايط انجام داد و اگر نه اين اوضاع،  زد و كاري براي تغيير ش
ــرار مي دهد كه  ــيب تندي ق ــترك را در چنان ش زندگي مش
ــيار  ــقوط در دره بي اعتمادي و بي تفاوتي بس جلوگيري از س

مشكل خواهد بود.
family.custhelp.com

مراقب خشت اول باشيد

ــا ثريا مي رود  ــت اول چون نهد معمار كج /  ت «خش
ــم و قانون دنيا اين گونه است،  ديوار كج»؛ حالا كه رس
ــت هاي نخست ديوار  ــد خش ــتان جمع باش پس حواس
ــت و راست بچينيد و آن را  زندگي مشترك تان را درس
مستقيم و محكم بالا ببريد. خيلي دقت كنيد كه خشت 
اول را كج نگذاريد و ديوارتان كج بالا نرود كه آن موقع 
ــاخته نيست. اگر خداي  ــت كسي س ديگر كاري از دس
ــينيد و حسرت  ــود، بايد تا آخر عمر بنش نكرده چنين ش
ــالا كه وقتش  ــته را بخوريد. پس ح ــتباه ها ي گذش اش
است، فكر كنيد و تصميم درستي بگيريد تا خوشبختي 

شما را تا پايان عمر تضمين كند.
قرار نيست كسي را تغيير دهيد

ــالي  ــنين ميانس ــان ها در س بعضي ها مي گويند انس
ــر كنند. عده  ديگري هم برخلاف  ديگر نمي توانند تغيي
ــد تغيير، غيرممكن  ــروه فكر مي كنند و باور دارن اين گ
ــوان كاري كرد تا  ــالي مي ت ــن و س ــت و در هر س نيس
ــود به طور دقيق  تغييري در ما به وجود آيد. البته نمي ش
ــت مي گويند و نظر  ــك از اين افراد درس ــت كدام ي گف
كدام شان چندان صحيح نيست؛ چون انسان ها همانقدر 
كه مي توانند تغيير كنند، همانقدر هم از تغيير گريزانند. 
ــريك زندگي تان را  ــما هم تصميم داريد ش پس اگر ش
انتخاب كنيد، به آنچه هست، توجه كنيد و خيلي در فكر 

تغيير دادنش نباشيد.
ــنيده ايد توانسته اند زندگي شان  آنهايي كه ديده يا ش
ــه كلي دگرگون كنند، اول از همه و قبل از هر چيز،  را ب
ــم گرفته اند چنين  ــر افتاده اند و تصمي ــان به فك خودش
ــر  ــان ايجاد كنند. پس اگر همس تغييري را در زندگي ش
يا نامزدتان نمي خواهد رفتارش را عوض كند، به اشتباه 
ــت چند ماه يا چند سال  فكر نكنيد مي توانيد بعد از گذش

از زندگي مشترك، اخلاقش را تغيير دهيد.
ــاوران ازدواج  ــاس، متخصصان و مش بر همين اس
مي گويند بهتر است قبل از اين كه فردي را براي زندگي 
ــته  ــد، به اين موضوع توجه داش ــترك انتخاب كني مش
ــيد و فراموش نكنيد خصوصيات ذاتي يا رفتارهايي  باش
را كه او سال ها با آنها زندگي كرده و همراهشان بزرگ 
شده، نمي توان براحتي تغيير داد. همچنين بد نيست به 
رفتارهاي غيرقابل تغيير خودتان هم توجه داشته باشيد؛ 
ــتي از كارها يا رفتارهايي كه جزو  مثلا مي توانيد فهرس
خلق و خوي شما شده و نمي خواهيد آنها را عوض كنيد، 
براي خودتان بنويسيد. با اين كار بهتر متوجه مي شويد 
ــگي است و حداقل  كدام يك از عملكرد هايتان هميش

فعلا فكري براي تغيير دادنشان نداريد.
ــه اگر  ــت ك ــن معني نيس ــم به اي ــب ه ــن مطل اي
ــان ديديد،  ــي در طرف مقابل ت ــن بداخلاق كوچك تري
ــويد و او را به كلي كنار بگذاريد؛ بلكه بنابر نظر  نااميد ش
متخصصان و روانشناسان، بهتر است در صورت مواجه 
ــاي اخلاقي و رفتاري  ــدن با اختلاف نظر يا تفاوت ه ش
براي خودتان مشخص كنيد كدام يك از اين ويژگي ها 
ــت و كدام يك را نمي توان عوض كرد و  قابل تغيير اس
ــتري دارد و  ــما جلوه بيش همچنين كدام  يك در نظر ش
ــت. پس از اين سبك و سنگين  كدام اهميتش كمتر اس
ــتيد يا او را  ــر اميدوار نيس ــا، اگر خيلي به تغيي كردن ه
ــر تفاوت ها برايتان  ــت، بپذيريد يا اگ همان طور كه هس

غيرقابل پذيرش است، از ازدواج با او صرف نظر كنيد.

اختلافات شايع در زندگي مشترك
همه زن و شوهرها گاهي اختلاف نظر دارند

ــده بود. بايد مى رفتم دنبال پدربزرگ تا او را  ديرم ش
به مطب دكتر برسانم. از چند ماه قبل وقت گرفته بوديم 
ــر مى رفتيم،  ــه بايد پيش دكت ــت همان روزى ك و درس
ــود. كارها را باعجله  ــراى من پيش آمده ب كارى ادارى ب
ــرعت به طرف خانه پدربزرگ حركت  انجام دادم و به س
ــيدم و پدربزرگ هم  ــع رس ــبختانه به موق ــردم. خوش ك
ــوار ماشين شد  ــتاده بود. س حاضر و آماده منتظر من ايس

و با هم راه افتاديم.
ــير زيادى نرفته بوديم كه به چهارراه رسيديم،  هنوز مس
ــد و مجبور شدم پشت چراغ قرمز بايستم.  اما چراغ قرمز ش
ــد و من كه  ــوم هم همين اتفاق تكرار ش چهارراه دوم و س
حسابى عصبانى و ناراحت شده بودم، مشت محكمى روى 
ــانس  ــا صداى بلند گفتم: «ش ــين كوبيدم و ب فرمان ماش

نداريم، هرچى چراغ قرمزه سر راه ماست امروز!»
پدربزرگ حرفم را شنيد، اما چيزى نگفت و فقط سكوت كرد. 
وقتى به مطب دكتر رسيديم، به ساعتم نگاهى انداختم و ديدم 
فقط چند دقيقه تاخير داشتيم. خوشبختانه مطب هم خلوت بود 
ــكلى پيش نياورد. كارهاى پزشكى پدر بزرگ  و اين تاخير مش

يكى يكى و پشت سرهم انجام شد تا توانستيم به خانه برگرديم.

در مسير برگشت، از چهار راه اول كه رد شديم پدر بزرگ 
نگاهى به من انداخت و گفت: «چرا خوشحال نشدى؟»

ــزى بايد  ــتم از چه چي ــودم و نمى دانس ــب كرده ب تعج
ــم. او هم انگار تعجب را در نگاه من ديد و  ــحال باش خوش
بدون اين كه چيزى بپرسم گفت: «حواست نيست كه چراغ 
ــدى؟ تو كه از قرمز  ــرعت از چهارراه رد ش ــبز بود و با س س
ــوى، بايد از  ــراغ چهارراه عصبانى و ناراحت مى ش بودن چ

سبز بودنش هم خوشحال باشى.»
ــت مى گفت، اما هيچ  خنده ام گرفته بود. پدربزرگ راس
وقت به اين موضوع فكر نكرده  بودم كه اگر چراغ چهارراه 

سبز باشد، بايد خوشحال شوم.
ــبز  ــت؛ گاهى چراغش س ـ «زندگى هم همين طور اس
مى شود و گاهى قرمز، اما خيلى از انسان ها فقط از ايستادن 
پشت چراغ قرمزهاى زندگى شكايت مى كنند و وقتى چراغ 

سبز مى شود، اصلا آن را نمى بينند.»
پدربزرگ راست مى گفت. من هم هميشه از مشكلات 
زندگى مى ناليدم و شكايت مى كردم و روزهايى كه زندگى 
ــگزار  به خوبى پيش مى رفت، فراموش مى كردم بايد سپاس
ــم. به چهارراه بعدى كه رسيديم، چراغ قرمز بود. ترمز  باش

ــزرگ گفتم: «گاهى چراغ قرمز چهارراه  كردم و رو به پدرب
ــتراحت؛ مگر نه؟»هر  ــد براى اس هم مى تواند فرصتى باش
ــرف خانه راه  ــد به ط ــبز ش دو خنديديم و وقتى چراغ س

افتاديم.
inspirationalstories

چراغ قرمز
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آقاي 
قاضي، 

من طلاق 
مي خوام...! 

اين آقا از صبح 
تا شب داره به 
من زخم زبون 

مي زنه... 
ديگه طاقت
 اينو ندارم 

كه همش
 به من بگه 
بي ريخت!!!

دختر! 
تو نمي خواي يه دكتر زيبايي بري؟! فكر كنم داري 

لطافت ظاهريت رو كم كم از دست مي دي! البته اينو واسه 
خودت مي گما!!!

ببخشيد 
آقا ... چرا وقتي من صحبت 

مي كنم شما با دو تا دستاتون گردنتون 
رو محكم فشار مي ديد؟! خداي نكرده خفه 

مي شيدها؟!

آي... دختر خاله 
... كاش به جاي اين كه همش درس بخوني و دكترا قبول 

بشي و نابغه صدات كنن بلد بودي يه استكان چاي بريزي بياري! 
از آبجي من ياد بگير... سواد خوندن و نوشتن نداره، ولي چايي 

برات مي ريزه مثل باقلوا!

خانوم دكتر! هيچ كس برام نمونده! 
همه دور و بريام تركم كردن! هيچ

 دوست و آشنايي ندارم... تنهاي تنها شدم!

اتفاقا 
منظور من هم همين 

بود!!!

زبونتون 
رو دربياريد ببينم زخم 

نيست!!!

دم
ي مق

ريم
ضا ك

لير
  ع

 زخم زبان يكي از عوامل مهم در شكاف ميان اعضاي خانواده 
و اختلاف ميان آنهاست.

نداشتن اعتماد به نفس يكي از دلايل زخم زبان زدن افراد است.

متاسفانه در اكثر اوقات زخم زبان زدن از جانب خانم ها صورت مي گيرد.عاقبت زخم زبان زدن، تنها ماندن و از دست دادن دوستان است.

 زخم زبان زدن لزوما به شكل گفتار و كلامي نيست  
بلكه گاهي اوقات به شكل حركات بدن نيز ديده مي شود.

زخم زبان ريشه در ضعف شخصيت افراد دارد.

  زبان هاي نيش دار

مخاطب گرامي ! نظر خود را درباره مطالب اين صفحه به شماره 300011219 پيامك كنيد.
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 الهام طباطبايي

معمولا ما آدم ها احساسات دروني خود را به دو روش   ابراز مي كنيم؛ اول با سخن و گفتار خود و دوم با اعمال و كردار، 
اما گاهي   برخي از ما ناخواسته و بدون قصد و غرض با سخنان و گفتار نسنجيده، به ارزش كلام و شخصيت خود آسيب 
ــب يا تحريك آميز و خشن،   دست  ــانيم. البته انتخاب عبارت هاي مختلف و به كارگيري واژه هاي ملايم و دلچس مي رس
ــري كه دارند، تحت تأثير مثبت خويش قرار  ــت و ما مي توانيم با كمي دقت، مخاطبان خود را با هر طرز فك ــان اس خودم

دهيم يا برعكس، آنها را برنجانيم و خاطرشان را آزرده كنيم.
طعنه زدن، سرزنش كردن، دشنام دادن، زخم زدن و... معاني مختلف زخم زبان زدن است كه در لغت نامه دهخدا بيان 
شده، اما اين واژه در زبان عاميانه مصداق ديگري از قبيل سركوفت هاي مادر شوهر و مادر زن و موارد بسيار ديگري كه 

در روابط عاميانه به كار مي رود، نيز دارد.
ــث آزردگي ديگران و  ــروع صحبت باع ــان به افرادي برخورده ايد كه به محض ش ــما هم در طول زندگي ت ــا ش حتم
دلسردي آنها نسبت به خودشان مي شوند، اما بايد به اين نكته دقت كرد كه واقعا چه مساله اي باعث اين همه تلخ زباني 

و نامهرباني شده است.

تاثير تلخ زباني بر روابط خانوادگي
ــيار مخربي در زندگي دارد كه در پاره اي موارد، جبران آنها امكان پذير نخواهد بود.  كنترل نكردن زبان پيامدهاي بس
ــياري از ناراحتي ها و خصومت ها كه اساس و  ــه بس ــري به خانه ها بزنيد، با اندكي دقت و تامل در مي يابيد كه ريش اگر س
بنيان خانواده را به مخاطره انداخته است و از زندگي، جهنمي ساخته كه آتش آن دامنگير افراد خانواده شده است، همان   
كنترل  نكردن زبان است. در اين نوع خانواده ها، زندگي شيرين و لذتبخش جايش را به زندگي رقت باري داده كه تلخي 

آن دائما، ذائقه روحشان را آزار مي دهد.
ــاور خانواده در گفت وگو با جام جم، درباره تاثير زخم زبان در افراد مي گويد:  ــتاقي، روان شناس و مش  دكتر مرضيه مش
زخم زبان، نيش و كنايه به طور مستقيم روان فرد را تحت تاثير قرار مي دهد؛ حرف زدن با نيش و كنايه، به اندازه زماني 
كه فردي بدون اجازه از كيف ديگري چيزي برمي دارد غيراخلاقي است، چون وقتي كسي به ديگري نيش و كنايه مي زند 
ــت كه دست خود را وارد سينه طرف مقابل كرده و با مشت تكه اي از دل او را برمي دارد. مشتاقي مي افزايد:  مانند اين اس
ــدن اطرافيان ازجمله  ــت كه تكرار نيش و كنايه زدن در فرد به صورت عادت درآيد و باعث دور ش ــكل اين اس بدترين ش

خانواده، دوست و مهم تر از همه، همسر  از فرد كنايه زننده شود.
معمولا اين افراد دافعه زيادي ايجاد مي كنند، دوستان و آشنايان و حتي اعضاي خانواده زياد دلخوش نيستند كه با آنها صحبت 

كنند زيرا اين افراد قادر نيستند احترام و حريم طرف مقابل را به خوبي حفظ كنند.
ــي زن و مرد از  ــت؛ وقت ــران اس ــيله نيش و كنايه در بين همس ــا مهم تر از همه تخريب روابط به وس ام

ــش پيدا مي كنند و درصدد رفع آن برنمي آيند،   ناراحتي ها و  هم رنج
دلخوري ها روي هم انباشته شده و  رابطه شان سرد  مي شود.

ــق، بي انصاف و  ــد، بي منط ــي از ديگري مي رنج ــي يك وقت
پرخاشگر مي شود، حال حدس بزنيد قضاوت چنين آدمي نسبت به 

همسرش چگونه خواهد بود.
دكتر فردوسي نيز در اين باره مي گويد: بيشتر اين افراد نمي دانند 

ــان را پايين مي آورند و اگر اين طرز  ــخصيت خودش با اين عمل چقدر ش
ــيب هاي جبران ناپذيري را به زندگي  ــران باشد مي تواند آس صحبت بين همس

مشترك وارد كند.
ــه و كنايه، حرف هاي نيش دار، لاف زدن يا ابراز نوعي تحكم مي تواند ما را  دوري از طعن
در مسيري قرار دهد تا در هر جمع و گروهي، نقل محفل شويم و خود را نسبت به مكنونات 
ــان دهيم و در حريم آنان،  ــخصي ديگران، صميمي و مشتاق نش قلبي و افكار و عقايد ش

شريك و سهيم شويم.

زن ها بيشتر از مردان اهل نيش و كنايه هستند
ــتفاده  ــابهي كه اس ــت كه تصورات آنها از كلمات مش ــكلاتى كه بين زن و مرد به وجود مى آيد اين اس گاه علت مش

مى كنند متفاوت است. آنها حتى از جملات واحد، معانى متفاوتي برداشت مى كنند.
زنان احساسات خود را اغراق آميز جلوه مى دهند و محدوديتى در استفاده از لغات نمي بينند، اما مردان كلمات را واقعى 

پنداشته و واكنش هاى نامناسب نشان مى دهند، ديگر اين كه مردان حرف هاى زنان را لغت به لغت معنا مى كنند.
ــان صحبت مى كنند كلمات را سنجيده و حساب  ــود وقتى با همسرش براى زندگى بهتر به خانم ها توصيه مى ش

شده به كار ببرند و آقايان نيز زياد به نوع كلماتى كه خانم ها استفاده مى كنند، حساس نشوند و خرده نگيرند.
ــتند.  ــند، منتظر جواب معقول هس ــوال مى پرس ــرد با يكديگر صحبت مى كنند يا از هم س ــى زن و م وقت
ــره و قطع نمايد،  ــر كند يا ارتباط را تي ــفاف تر و نزديك ت ــما مى دهيد، مى تواند ارتباط را ش ــخ هايى كه ش پاس

پاسخ دهنده با جوابى كه مى دهد شخصيت درونى خود را نمايان مى سازد.
ــود و اين  گونه جواب ها خامى و عجول  ــنونده مى ش ــريع و بدون تفكر موجب رنجش ش  جواب هاى تند و س

بودن پاسخ دهنده را مى رساند.
دكتر فردوسى، روان شناس معتقد است، صحبت با نيش و كنايه در بين خانم ها شايع تر از آقايان است و نبود 
ــده است نيش و كنايه و  ــادت و كمبود اعتماد به نفس در بعضى از آنها باعث ش مهارت ارتباطى، يادگيرى، حس

تلخ زبانى در بين خانم ها بيشتر از آقايان رايج باشد.
ــت به طورى  ــونت درمردان و زنان متفاوت اس ــت كه بروز خش ــده ثابت كرده اس نتيجه تحقيقات انجام ش
ــان مى دهد، يعنى  ــتر به صورت كلامى يا همان صحبت با نيش و كنايه خود را نش ــونت در زنان بيش كه خش
ــود، اما در مقابل خشونت در مردان به صورت فيزيكى بروز  ــرش مى ش زن با حرف هايش باعث ناراحتى همس

مى كند.
ــد، اما بايد توجه داشت مردان آمادگى بيشترى  ــروع مشاجرات امكان دارد از سوى هر دو طرف باش  ش
براى تبديل مشاجرات كلامى به درگيرى هاى فيزيكى دارند. به همين دليل به خانواده ها توصيه مى شود از 

ــاجره در زمينه هاى كم اهميت يا در مواقع غيرضرورى يا نابه جا خوددارى  مش
ــرى فيزيكى مي انجامد و  ــاجره لفظى به درگي ــد؛ زيرا گاهى اين مش كنن
همين امر باعث مى شود   حس تنفر يا نارضايتى از زندگى در زنان بروز 

ــويى تاثير منفي گذارد. كرده و بر روابط زناش

ــوند كه  ــي كه مهارت هاي ارتباطي و قدرت جذب ضعيف دارند، دچار اين عارضه مي ش آدم هاي
گفته مي شود فرد زخم زبان يا نيش گفتار دارد. وقتي از كسي زخم زبان مي شنويم جدا از افكار منفي 
كه در اين گونه افراد وجود دارد، نشان دهنده مهارت هاي ارتباطي ضعيف اين اشخاص است. گفتار، 

كلام و آهنگ صداي آنها زخم روحي در شنونده ايجاد مي كند.
مهارت هاي ارتباطي كم، افكار منفي، آستانه تحمل پايين، پرخاشگري و استرس دلايلي هستند 
ــه طعنه و كنايه زدن حاكي از آن است كه يك  ــوند.به طور كلي هميش كه منجر به زخم زبان مي ش
ــه چه عواملي باعث به وجود آمدن اين  ــكل فردي و ارتباطي وجود دارد و توجه به اين نكته ك مش

مشكل شده  از اهميت ويژه اي برخوردار است.
ــگاه، در گفت وگو با جام جم، در اين  ــناس و عضو هيات علمي دانش دكتر نرگس رازقي، روان ش
ــتر كساني كه طعنه مي زنند، معمولا انتقادي دارند كه توان بيان آن را ندارند؛ اما  باره مي گويد: بيش
دسته ديگري هم هستند كه ياد گرفته اند با زبان نيش و كنايه صحبت كنند و اين گونه صحبت و 

برخوردشان حالت اكتسابي و يادگيري دارد.
يك دليل ديگر صحبت با نيش و كنايه، ريشه در مسائل حل نشده قبلي در شخصيت فرد دارد، 
به طور مثال ممكن است خانمي از مردي ضربه اي خورده باشد و حالا اين حالت را به فرد ديگري 

منتقل مي كند و دائم در صحبت هايش به تلافي رفتار فرد ديگري  به او نيش و كنايه مي زند.
دكتر رازقي مي افزايد: مساله ديگري كه مي تواند علت اين قضيه باشد، فقدان رشد شخصيتي است، 
به طوري كه اگر شخص احساس منفي اي در مورد چيزي دارد، چون شخصيت او به طور كامل رشد 

نيافته ، نمي تواند به طور صري
 در لفافه سخن مي گويد و نيش

 به حساب مي آيد.
ــي، ر ــيما فردوس دكتر س
ــاره به اين كه تكلم نيز با اش
ــش و كنايه صحبت مي كن ني
ــ ــاله را ندارد كه فق ــل مس ح
ــاله را به بوده اند كه حل مس
ــا و به هر دل ــته اند، ام را نداش
ــ ــدارد و همي ــي جالبي ن  خيل

 زيادي هستند.
دكتر فردوسي همچنين به

مي كند و مي گويد: ممكن است
فرد يا ناشي از وضع بي ثبات
ا وجود دارد و آنها اين خشم و
ــته آخر كساني هست و دس
تجزيه و تحليل كنند كه كلام

شخصيت افرادي كه زبان هاي نيشد

نگاهي به ريشه هاي كنايه و نيش زبان و راهكا

آنچه زخم زبان
با من ...



9دوشنبه 27 مرداد 1393 خانه به خانه

يح و شفاف احساس خود را بيان يا در مورد آن صحبت كند و اصطلاحا 
ش و كنايه مي زند كه اين مساله خود يك حالت پرخاشگري منفعلانه

ــتي، در گفت وگو با جام جم  ــهيد بهش ــناس و استاد دانشگاه ش روان ش
ــي كه با طعنه و  ــان دهنده تفكر اوست، مي گويد: كس ــي نش  هر كس
ــم دارد، اما قدرت  ــبت به طرف مقابل خش ــان مي دهد كه نس ند، نش
ــراد در خانواده هايي  ــت كه يا اين اف ـدان اين مهارت هم بيانگر آن اس
ــن زمينه تمرين و تبحر كافي  ــان مي دهد در اي  آنها ياد نداده اند يا نش
ــخصيت  ــان مي دهد فرد، ش ــي اين گونه تكلم با نيش و كنايه نش ليل
ــات خانوادگي ــتان و ارتباط ــد دوس ــولا فاق ــن افراد معم ــن طور اي

ه دسته هاي ديگري از افراد كه با نيش و كنايه صحبت مي كنند، اشاره 
ت علاوه بر موارد بالا اين گونه صحبت كردن ناشي از كج خلقي ذاتي 
 روحي و رواني او باشد طوري كه خشم و افسردگي در وجود اين افراد 

 افسردگي را با نيش و كنايه و آزار كلامي بروز مي دهند.
تند كه از بهره هوشي و هوش هيجاني پاييني برخوردارند و نمي توانند 

مشان چه تاثيري در طرف مقابل دارد.

حرف هاي نيش دار ريشه عصبي دارد
ــتفاده نمي كند و پيامدهاي  ــخصي مي داند كه چگونه صحبت كند، از زخم زبان اس در مهارت هاي ارتباطي وقتي ش
ــان هاي عصبي كه آستانه تحمل كمتري دارند، عموما متهم به اين مساله هستند كه  گفتار خود را در نظر مي گيرد. انس

زخم و نيش زبان بيشتري دارند. 
ــرزنش آميز دليل بر پرعقده بودن و عصبيت پاسخ دهنده است و ناشي از آن است كه وي  ــربالا و س جواب هاي س
ــد. قطعا ارتباط  ــيوه برقراري ارتباط را نمي داند. واكنش هاي كلامي كه با تعمق و منطقي و بدون حب و بغض باش ش

بهتري را رقم مي  زند و موجب پايدارى زندگى مي شود.

 پشيمانى هاى بعد از
 زخم زبان

ــده در  ــت بدانيد طبق تحقيقات انجام ش جالب اس
ــه زخم زبان  ــه حتى عادت ب ــوارد افرادى ك ــتر م بيش
ــد بعد از اين گونه  ــت با نيش و كنايه دارن زدن و صحب
ــخن  صحبت كردن و ناراحت كردن طرف مقابل از س
ــيمان شده و در بعضى از موارد در صدد جبران  خود پش

بر مى آيند.
دكتر مرضيه مشتاقي ، روانشناس با اشاره به اين كه 
اين افراد بايد بدانند در كل نيش و كنايه زدن پيامد هاى 
جالبى ندارد، مى گويد: اين مساله نه تنها به بهبود روابط 
ــار را در ديگران  ــاس انزج ــك نمى كند، بلكه احس كم
ــترى در روابط ــر روز تخريب بيش ــاد مى كند و ه  ايج

 به وجود مى آورد.
ــم در درون آن  ــردى ه ــر ف ــد: از نظ وى مى افزاي
ــود، فقط در آن  ــخص، خشم و دلخورى حل نمى ش ش
ــاس «دل  ــت احس ــه براى كوتاه مدت ممكن اس لحظ
ــا به طور  ــت دهد، ام ــرد دس ــدن» به آن ف ــك ش خن
ــيمانى از صحبت و  ــاس پش ــم پس از آن هم احس حت
ــه نماند اين  ــد؛ ناگفت ــت مى ده ــود به او دس رفتار خ
ــران را  ــا ديگ ــل ب ــر  و تعام ــات را   بدت ــاله ارتباط  مس

كمتر مي كند.
ــور صريح  ــد به ط ــان مى توان ــه انس ــى ك در جاي
ــود را از راه گفت وگوى  ــخن بگويد و رنجش هاى خ س
ــود  ــل به طعنه و كنايه ش ــتقيم حل كند چرا متوس مس
ــكلات خود  ــل اصولى مش ــن كه به ح ــه جاى اي يا ب
ــه  در اين  ــود ك ــك ش ــه زخم  زبان متمس ــردازد ب بپ
ــود بلكه رنجش ها ــكل حل نمى ش  صورت نه تنها مش

 عميق تر مي شود.
ــتاقى در اين باره مى گويد: بيشتر كسانى  دكتر مش
ــان فرصتى براى  ــش و كنايه مى زنند به خودش كه ني
ــه اين كه چقدر  ــرف خود نمى دهند و ب ــى آثار ح بررس
ــرده  و روحيه  ــود را در نظر ديگران خراب ك ــه خ وجه
ــيده اند توجهي نمي كنند،  طرف مقابل را به ويرانى كش
ــتن دل  ــا بعضى از آنها هم بعد از زدن حرف و شكس ام

طرف مقابل پشيمان مى شوند.

ــان در دو راهى  ــه در مواجهه با تيغ زب ــده ك بارها ش
ــغ را با تيغ داد يا  ــتاده ايم؛ آيا بايد جواب تي انتخاب ايس
ــكوت  ــود و تيغ زبان را با لطافت س آرام ب

مدارا كرد.
ــخاص رفتارهاى  ــن اش ــون اي چ
ــر آنها را  ــد بايد طرز فك ــى دارن عادت
ــم زبان ها  ــى از زخ ــوض كرد. بخش ع
ــوند. به  ــل به رفتارهاى عادتى مى ش تبدي
اين افراد از طريق طرح هاى درمانى بايد 
ــى از  كمك كرد و آموزش داد كه بخش
ــان غلط است و بايد آن را  رفتارهايش
ــى اين افراد نيش  اصلاح كنند. وقت
ــود را از درد  ــان نمى زنند ابتدا خ زب
ــا مى كنند،  ــاى درونى ره و رنج ه
ــود در  بنابراين فرد بايد متقاعد ش

رفتار خود تغيير ايجاد كند.
اگر كسى تيپ شخصيتى اش 
به گونه اى است كه مرتب نيش و 
كنايه مى زند، بستگى به دورى يا 
نزديكى به فرد، رفتار با او متفاوت 
ــت يا  ــت؛ اگر اين فرد يك دوس اس
ــد،  يكى از اقوام نه چندان نزديك باش
ــاط با او آنقدر كم  به طور معمول ارتب
و كم مى شود كه ممكن است حتى 
ــع گردد، اما وقتى اين فرد يكى  قط
ــر باشد  از اعضاى خانواده يا همس

مسلما رفتار با او بايد به گونه اى ديگر باشد.
ــد: اگر ارتباط با اين  ــر رازقى در اين باره مى گوي دكت
ــك كنيم تا اين  ــت بايد به او كم ــرد براى ما مهم اس ف
ــت كه از او  ــكل خود را حل كند؛ بهترين راه اين اس مش
ــت كنيم در آن زمان  ــبى بخواهيم و درخواس وقت مناس
ــنج و بدون فضاهاى منفى با  در محيطى آرام، بدون تش

هم صحبت كنيم.
ــاط با آن فرد   ــد دوباره روى اهميت ارتب وى با تاكي
مى افزايد: در آن زمان كه او صحبت مى كند، سعى كنيم 
انتقادپذير باشيم و بدانيم كه هر چند روش او براى بيان 
ــاتش صحيح نيست، اما ما هم به هيچ وجه نبايد  احساس

مقابله به مثل كنيم.
ــن خصوصيات را  ــك نفر بايد فردى با اي در كل ي
ــيم، مقابله به  ــنونده خوبى باش ــت كند و اگر ش مديري
ــم، حرف هايش را قطع نكنيم و به او كمك  مثل نكني
ــاس منفى خود را  كنيم در كمال آرامش و راحتى احس
ــرى بگويد، اين كه از چه چيزى  از ما يا هر كس ديگ
ــت، از چه زمانى ناراحت  و از چه زمانى اين  دلخور اس
ــت داده و منظور اصلى او را از اين  ــاس به او دس احس
ــويم و مهم تر از همه اين كه  ــش و كنايه ها جويا ش ني
ــتيم و  ــه او اين حس را بدهيم كه ما در كنارش هس ب
ــتيم، آنجاست كه فرد حس خود  در نقطه مقابلش نيس
ــراز كردن خود  ــت اب ــد و ما مى توانيم درس را مى گوي
ــراز كند تا  ــه چطور خودش را اب ــه او ياد دهيم ك را ب
ــات خود از طريق نيش و كنايه   مجبور به بروز احساس

نباشد.

همسرآزارى 
با نيش و كنايه

ــاى انتقادى و  ــه، عبارات و حرف ه ــه و كناي طعن
ــزو گفت وگوى عارى از  ــده و اتهامى ج قضاوت  كنن
ــه و گفت وگوى  ــوان گفت رابط ــت. مى ت احترام اس
ــن بى احترامى ها را در  ــت كه اي خوب، رابطه اى اس
ــت به زوج هايى كه با  ــد. كافى اس ــته باش خود نداش
ــد. آيا در جواب عبارات  ــم حرف مى زنند توجه كني ه
ــدار و  ــخ هايى نيش ــه، پاس ــاى صادقان و اظهارنظره
ــه يكى از  ــنويد ك ــنويد؟ آيا مى ش ــز مى ش كنايه آمي
ــخره  ــن ديگرى را به دليل نوع حرف زدن مس طرفي
ــا انتخاب و  ــه يكى از زوج ه ــنويد ك ــد؟ آيا مى ش كن
ــا در جواب افكار  ــات ديگرى را نقد كند؟ آي تصميم
ــم  ــه يك طرف مى بينيد كه طرف ديگر چش صادقان
ــان با  ــرف زدن خودت ــه ح ــالا طريق ــرد كند؟ ح گ
ــرتان را بررسى كنيد. آيا رابطه و گفت وگوهاى  همس
ــت يا به هم بى احترامى مى كنيد؟ شما محترمانه اس

ــي آيد، برخي از  ــرآزاري به ميان م وقتي نام همس
ــاجره هاي لفظي شديد و كتك  افراد، بدون درنگ مش
ــايد رفتار  ــه خاطر مي آورند، غافل ازاين كه ش زدن را ب
ــياري از ما طي روز، مصاديق بارزي از همسرآزاري  بس
ــزا گفتن، ايراد  ــد؛ مواردي مانند تحقير كردن، ناس باش
ــبت دادن يك صفت هم مي تواند  نابه جا گرفتن و نس

ازجمله موارد همسرآزاري باشد.
ــامل آزار  ــرآزاري ش ــر خلاف تصور عموم، همس ب
ــي و  ــونت رفتاري، فحاش دادن با زبان، داد زدن، خش
ــارت بهتر، هر نوع  ــود يا به عب تهديد كردن نيز مي ش
ــر كه روان انسان را به مخاطره  رفتاري از سوي همس
ــرآزاري ــد، همس ــر ده ــرد را تغيي ــار ف ــدازد و رفت  بين

 ناميده مى شود.

 اعتقادات قوي از نيش زبان 
جلوگيرى مى كند

اگر دقت كرده باشيد معمولا نيش و كنايه زدن در بين افرادى كه اعتقادات بسيار قوى دارند و به اصطلاح  با ايمان 
هستند به دليل ترس از گناه رنجاندن كسى بسيار كمتر از ديگران ديده مى شود. دكتر سيما فردوسى به وجود مسائل 
ــتر كسانى كه اين گونه صحبت مى كنند، از  ــاره مى كند و مى گويد: بيش اعتقادى براى جلوگيرى از نيش و كنايه اش
نظر اعتقادى فوق العاده ضعيف هستند و وقتى اخلاق و مسائل اعتقادى ضعيف باشد، گذشت و بخشش معنا ندارد و 

فرد به اصطلاح براحتى مثل مار نيش مى زند.
ــتى دارند و زمينه هاى اخلاقى در آنها به درستى شكل گرفته  ــانى كه اعتقادات محكم و درس وى مى افزايد: كس
است، وارد گفت وگو مى شوند، با احترام صحبت مى كنند و مراقب سخنان خود هستند تا كسى از آنها نرنجد و ادبيات 
ــت كردن طرف مقابل و  ــان دهنده ترس آنها از ناراح ــراد معتقد، از قبيل حلال كنيد، التماس دعا و... نش ــى اف كلام

اهميت دادن به شخصيت فرد مقابل است.
ــانه ها در  ــوزش را بهترين راه جلوگيرى از تخريب ارتباطات از طريق نيش و كنايه مى داند و مى گويد: رس وى آم
ــئول هستند و مى توانند با آموزش و فرهنگ سازى و مهم تر از همه بالا بردن سطح اعتقادات افراد  اين زمينه مس

از ترويج بيشتر اين طرز تكلم جلوگيرى كنند.

در مقابل زبان هاى نيشدار چه كنيم؟

رابطه نيش و كنايه با زبان منفي بدن
نيش و كنايه مي تواند خود را به شكل زبان منفي بدن هم نشان دهد، دكتر نرگس رازقي، روان شناس با اشاره به 
ــنگي ندارد يا حركات  ارتباط زبان منفي بدن با نيش و كنايه مي گويد: حتي بعضي وقت ها لحن كلام كه آهنگ قش

دست و صورت مي تواند نشانه اي از كلام با نيش و كنايه باشد.
ــتند، در حين كاركردن به  ــان در خانه هس ــان صحبت مي كنند يا وقتي با همسرش وي مي افزايد: بعضي با خودش
اصطلاح با خودشان غرغر مي كنند كه اين كارها هم نشانه اي از نيش و كنايه است؛ البته تمام اين واكنش هاي بدني 

هم براي آرام كردن خود فرد و حسي كه ابراز نكرده است؛ به كار گرفته مي شود.
در كل ظرفيت روان شناختي اين افراد پايين است و قدرت حل مساله را به شيوه مناسب ندارند، يك نوع ناخالصي 
در رفتارشان وجود دارد، معمولا افرادي كه نيش و كنايه مي زنند، برخلاف ظاهرشان، افرادي سلطه پذير و منفعل اند 

و براي دريافت تائيد ديگران، اين كارها را انجام مي دهند.
دكتر رازقي در اين باره مي گويد: اين تيپ شخصيتي نمي تواند احساس منفي خود را ابراز كند، به اين ترتيب خشم 
ــات منفي دارد يا با حركات دست و نگاه يا به صورت  ــگري و احساس فوران مي كند و با لحن كلامي كه بوي پرخاش

غرغركردن هاي مكرر خود را نشان مي دهد.

دار دارند

ر مقابله با آن

ن  كند 



دوشنبه 27 مرداد 1393 خانه سلامت10

نسرين صفري  /  روان شناس 

ــلي اش  ــروع به لمس آلت تناس ــوم ش تا از او غافل مي ش
ــزد كرده ام كه اين كار خوبي نيست  مي كند. بارها به او گوش
و حتي براي اين كه اعتراضم را به او برسانم چند ساعتي هم 
ــر كرده  و به او گفته ام تا وقتى اين رفتارش را ترك نكند،  قه
ــرار اين رفتارش  ــت ندارم با او صحبت كنم. گاهي تك دوس
ــل  ــردرگمم مي كند كه به تنبيه متوس ــان عصباني و س چن
ــت و قبيحش بر دارد.  ــوم تا شايد دست از اين كار زش مي ش
ــت كجا و پيش چه كسي اين رفتار را انجام  اصلا متوجه نيس
مي دهد. چند وقت پيش در يك مجلس مهماني متوجه شدم 
ــتان و آشنايان آبرويم را ريخت.  او دوباره....؛ پيش همه دوس
ــه فكر كردند من در تربيت او كوتاهي كرده   و آداب به او  هم

ياد نداده ام.
با آن كه از پدرش بسيار حساب مي برد، اما او هم نتوانست    
ــته  ــارش را ترك دهد. ديگر نمي دانم چه كنم؟ خس اين رفت
ــش  ــد انجام داده ام ولي گوش ــر كاري كه بگويي ــده ام! ه ش

بدهكار نيست و فرمان نمي برد. 
ــا من اين كار را  ــان مي كنم به خاطر لجبازي ب حتي گم
ــد و مي خواهد حرص من و پدرش را در بياورد.  انجام مي ده
مي ترسم با اين كار زودتر به بلوغ برسد و بعدها دچار انحراف 

يا مشكل جنسي شود.
در ارتباط با آنچه ذكر شده بايد گفت خودارضايي، بخشي 
ــي دوران كودكي به شمار مي آيد و يكي از  از تمايلات جنس
رفتارهاي دوران كودكى است. زماني كه آگاهي هاي جنسي 
ــروع به آزمايش  ــت ش كودك افزايش مي يابد، او ممكن اس
ــودك حول و حوش پنج يا  ــي كند. خودارضايي ك خودارضاي
ــني كه كودك تفاوت جنسيتي دختر و پسر  شش سالگي، س
ــان  ــود، بروز پيدا مي كند. در واقع روان شناس را متوجه مي ش
معتقدند اين رفتار به اصطلاح جنسي كودك، تفاوت بسياري 
ــالي دارد و در معناي  ــوغ و بزرگس ــي دوران بل با رفتار جنس

ديگري قابل توصيف است. 
اگر كودك اندام جنسي خود را لمس مي كند يا آن را مورد 
ــار كنجكاوانه اش را  ــي قرار مي دهد و به كرات اين رفت بررس
ــت كه دچار بيداري  نيز تكرار مي كند، هرگز به اين معنا نيس
ــاهده كرده و به تقليد  ــده است يا صحنه اي را مش جنسي ش
ــي هاي مكرر  ــام مي دهد، بلكه اين وارس ــن كار را انج آن اي
ــودك از بدن خويش و  ــناخت ك ــت جز ش و دائم چيزي نيس
ــر بدنش. گاهي كودك طي  ــي از دخل و تصرف خود ب آگاه
ــناخت، عضوي از بدن كه حالا اندام جنسي اش است  اين ش
ــب كرده كه  ــاس لذتي را كس را لمس كرده و بعد از آن، احس
ــده است دوباره براي تجربه آن لذت، تكرارش كند.  باعث ش
ــت  ــت مثل لذت كودكي اس لذت اين حالت در كودك درس
ــناخت و كشف بدن خويش،  كه او هم طي همين جريان ش
ــت به بيني اش مي كند و با آن ور مي رود و دوباره به  رغم  دس

گوشزدهاي والدينش دست در بيني اش مي كند.
ــي، اين عمل كودك بيش  ــه دليل تابو بودن امور جنس  ب
ــناخت وي از بدنش منجر  ــه ش ــري كه ب ــر رفتار ديگ از ه
ــان  ــرار مي گيرد و وحشتش ــورد توجه والدين ق ــود، م مي ش
ــا آن رفتار دچار ــان را در نحوه برخورد ب ــزد و آن  را برمي انگي

 مشكل مي كند.
بسياري از مادران با مشاهده چنين رفتاري (خودارضايي) 
ــي مي كنند و به تقلا مي افتند  ــاس ناراحت از فرزند خود، احس
ــان را ترك دهند. آنها  ــريع تر اين رفتار كودكانش تا هرچه س
مدام به ترفندهاي مختلفي متوسل مي شوند تا به هر طريق 

ممكني آن را حذف كنند.
 با نصيحت كردن، اخم كردن، قهر كردن، كتك زدن، با 
ــته است  ــاندن از پدر و... هرگز هيچ پدر و مادري نتوانس ترس
ــد. در ادامه اين يادداشت سعي  در حذف اين رفتار موفق باش
ــي  ــاي علمي را كه منطبق بر روان شناس كرده ايم راهكاره
كودك است و براي ترك اين عادت رفتاري كودك مناسب  

است، بيان كنيم.
با خودارضايي كودك چه بايد كرد؟ 

بر ترس و اضطراب خود غلبه كنيد و با حفظ آرامش پيش 
ــته باشيد هرگز خودارضايي كودك شما، به  برويد. يقين داش
ــي در آينده منجر نمي شود مگر در  ــكل جنس انحراف يا مش

مواردي خاص و بحراني.
ــرتان هماهنگ  ــا اين رفتار كودك، با همس در برخورد ب
ــاله را جدي بگيريد و  ــد كه شما مس ــويد. اين گونه نباش ش

ــته باشد. در ضمن  ــرتان به اندازه شما حساسيت نداش همس
ــت راجع به چگونگي عكس العمل به رفتار كودك،  لازم اس
ــرتان گفت وگو كنيد و هر دو با روش هاي يكساني با  با همس

مشكل خودارضايي كودك مواجه شويد.
ــروع اين  ــن روزهاي ش ــان اولي ــن در هم ــي والدي برخ
ــوا و...) برخورد  ــه، دع ــب (تنبي ــه اي نامناس ــار، به گون رفت
ــتر  ــدر و مادرها، بيش ــيوه عكس العمل پ ــن ش ــد. اي مي كنن
ــب مي كند.  ــرار آن راغ ــه انجام و تك ــري و ب ــودك را ج ك
ــوند با اين  ــتند و متوجه مي ش ــودكان باهوش هس ــون ك چ

ــان را به ــان را كنترل كنند و حرفش  رفتار مي توانند والدينش
 كرسي بنشانند.

ــار كودك، بيش از ديگر  ــما به يكباره به اين رفت وقتي ش
ــت! چون  رفتارهايش توجه مي كنيد، او مي فهمد خبري هس
ــورد كرده ايد. پس بهتر  ــر او غيرعادي برخ ــما كمي از نظ ش
ــت از شدت ميزان توجه خود بكاهيد و خشم تان را كنترل  اس
كنيد. حالا ديگر مي دانيد علت آن كنجكاوي و شناخت بدن 

است نه چيز ديگر.
بهترين كار هنگام خودارضايي كودك، استفاده از تكنيك 
توجه برگرداني است. به محض شروع اين كار، توجه كودك 

را به چيز ديگري كه براي او جالب تر است، جلب كنيد.
ــل  ــن عادت به زور و تنبيه متوس ــز براي ترك اي هرگ
ــد كودك فقط در مقابل  ــويد. اگر اين كار را انجام دهي نش

ــد داد و در جايي  ــما اين رفتار را انجام نخواه ــمان ش چش
ــما كه منبع تنبيه هستيد، آن را  ــم ش ديگر و به دور از چش
ــام خواهد داد و حتي گاهى به خاطر جبران محروميت  انج
ــام چند باره  ــي نكرده، به انج ــي كه خودارضاي زماني هاي
ــد تا در دنياي خود، به شما بفهماند  ــل خواهد ش آن متوس
ــام دهد ولو اين كه  ــت دارد انج مي تواند كاري را كه دوس

شما از آن مطلع نباشيد.
ــتفاده كنيد. ظرف شيك و  ــتاره ها اس از تكنيك جايزه س
ــتاره  ــاي كودكانه اي را تهيه كنيد و با كاغذهاي رنگي س زيب
ــكل دلخواهي را همراه كودك نقاشي و آماده كنيد.  يا هر ش
ــن رفتارش را انجام ندهد  ــه كودك بگوييد هر روزي كه اي ب
ــتاره اي داخل ظرف بيندازد. وقتي تعداد ستاره ها  حق دارد س
ــد داد. اگر كودك اين مرحله را  ــد به او جايزه خواهي پنج تا ش
ــراي دريافت جايزه  ــتاره ها را ب با موفقيت طي كرد تعداد س
ــانيد و در صورت موفقيت دوباره 15  بعدي به ده عدد مي رس
ــه بعد 20. اين كار را آن قدر ادامه مي دهيد تا رفتار  و در مرحل

كودك ترك شود.
ــراي ترك رفتار كودك، قانون بگذاريد و در اجراي قانون  ب
ــد. پيامد مثبت ترك رفتار و پيامد  ــز به هيچ وجه كوتاه نيايي ني
ــخص كنيد، مثلا  ــار را برايش تعريف و مش ــي انجام رفت منف
ــايه  بگوييد: اگر اين رفتار را ترك كني مي تواني با بچه همس
ــاعت از بازي  بازي كني و اگر اين رفتار را انجام دهي تا دو س
ــما به او حق  ــري محروم خواهي بود. با اين قانون، ش كامپيوت
انتخاب داده ايد و او را مسئول رفتارش قلمداد كرده ايد. با اصرار 
ــخت كردن قانون  ــن قانون و در صورت لزوم س به اجراي اي

مي توانيد در مدت زمان اندكي، عادت كودك را ترك دهيد.
ــرا ناراحت مي كند،  ــار تو م ــه او نگوييد اين رفت ــز ب هرگ
ــما نمي شود و رفتار خود را بد  چون او متوجه اين ناراحتي ش
نمي داند. بهتر است به او بگوييد: اين رفتار جالبي نيست مگر 
ــتي اين  ــوال خبري خود، او را نه تنها متوجه زش نه! با اين س
ــتقيم نيز مي فهمانيد از  كار كرده ايد بلكه به او به طور غيرمس
ــتان نمي آيد. از آنجا كه كودك به نظر شما  اين كارش خوش

راجع به خودش اهميت مي دهد، صد درصد سعي خواهد كرد 
ــما هم كه شده، رفتارش را تا آنجا كه ممكن  براي شادي ش

است تكرار نكند.
ــراد مورد علاقه  ــران بويژه اف ــادا پيش كودك با ديگ مب
ــه و...  ــه، عم ــزرگ، خال ــزرگ، پدرب ــم از مادرب ــودك اع ك
ــح اين عمل  ــارش صحبت كنيد، چون قب ــع به اين رفت راج
ــبت به انجام آن  ــي را از بين مي بريد و كودك را نس  خصوص

بي پروا مي كنيد.
 چه بسا شما با بيان اين رفتار گمان مي كنيد كودك متنبه 
ــود يا از ديگر دوستدارانش حرف شنوي پيدا مي كند و  مي ش
ــي كه با اين عمل، كودك  رفتارش را ترك مي نمايد، درحال
جرات انجام و تكرار بيشتري در خود احساس كرده و حتي در 
ــد. در صورتي كه تجارب باليني  جمع نيز خودارضايي مي كن
ــت كودكان كمتر در جمع به اين رفتار  ــان داده اس متعدد نش

مشغول مي شوند.
ــام داد، به جاي دعوا  ــودك در جمع اين كار را انج اگر ك
ــران و ابراز  ــا گفتن ماجرا به ديگ ــر او ي ــردن و داد زدن س ك
ــتيصال خود از اين رفتار و... بهتر است با قاطعيت تمام و  اس
كنترل خشم خود برخيزيد و كودك را از اتاق خارج كنيد و در 
ــه او توضيح اضافي دهيد(مگر به  اتاقي ديگر، بدون آن كه ب
تو نگفته بودم در مهماني اين كار را نكن، چرا دوباره اين كار 
ــتت را انجام دادي و...) فقط به او بگوييد تا 5 دقيقه اجازه  زش
ــپس بعد از گذشت اين زمان، به  نخواهيد داد به اتاق برود، س

اتاق برگرديد.
 اگر دوباره تكرار كرد، زمان را 10 دقيقه كنيد و در صورت 
تكرار مجدد 15 دقيقه و تكرار ديگر 20 دقيقه، پس از گذشت 
اين زمان اگر كودك رفتارش را ترك نكرد او را از جمع خارج 
ــتش بزنيد. در صورت تكرار مجدد با بيان  ــت دس كنيد و  پش
ــدار داده بودم كه اگر رفتارت را  اين كه «دفعه قبل به تو هش
ــوي! »، مجلس را ترك  ترك نكني از مهماني محروم مي ش

مي كنيد.
ــنيدن دارند  ــا كه كودكان علاقه زيادي به قصه ش از آنج
ــما مي توانيد با خلاقيت خود، داستان هايي را براي كودك  ش
ــازيد و تعريف كنيد قهرمان داستان انجام چنين رفتاري  بس
ــت ندارد و هرگز انجامش نمي دهد و به خاطر همين  را دوس

مورد تائيد خانواده و دوستانش است.
ــت  ــن رفتار كودكتان تقليدي اس ــر فكر مي كنيد اي اگ
ــت منبع  ــت، بهتر اس ــناخت بدنش اس و چيزي بيش از ش
ــدگان فرزندتان دور  ــتجو كرده  و او را از دي ــد را جس تقلي
ــد. مثلا  برخي والدين بي احتياطي مي كنند و رفتارهاي  كني
ــش مي گذارند،  ــور ناخودآگاه به نماي ــي خود را به ط جنس
ــود،  ــئونات اخلاقي توجه مي ش ــي كه كمتر به ش در محل
ــتاني  ــرر حضور مي يابد، ارتباط كودك با دوس كودك مك
ــاي فيلم هاي  ــوند، تماش كه آنان مرتكب اين رفتار مي ش
ــودك در اين  ــا فرض اين كه ك ــي ب ــواره اي و اينترنت ماه
ــن متوجه اين امور نمي شود و... مي تواند باعث تقليد يا  س
ــي زودهنگام او شود. پس مراقب اين  گاهى بيداري جنس

الگوهاي همانندساز باشيد.
 چه زماني بايد به پزشك يا روان شناس

 مراجعه كرد؟
ــالگي، درست  خودارضايي كودك حول و حوش هفت س
همان زماني كه هوشياري اجتماعي كودك افزايش مي يابد 
ــود از بين مي رود. در اين  ــاس شرم در او پديدار مي ش و احس
ــما قطعا خواهد فهميد اين رفتار يك فعاليت  ــن كودك ش س
ــل ديگران چندان جلوه  ــت و انجام آن در مقاب خصوصي اس

خوشايندي ندارد.
ــاره اين رفتار را انجام داد و حتي  ــن زمان اگر او دوب  در اي
ــويد و بدانيد ممكن  ــد نگران ش ــرات تكرارش كرد باي به ك
ــود. در چنين وضعي دنبال علت باشيد.  ــت مشكل ساز ش اس
گاهي خودارضايي نشانه تحت استرس بودن كودك است يا 
ــت.  نتيجه بي توجهي و كمبود مهر و محبت به او در خانه اس
ــتفاده جنسي از  ــانه سوء اس در موارد كميابي نيز مي تواند نش

كودك باشد. 
برخي كودكاني كه مورد سوء استفاده قرار مي گيرند بيش 
ــه رفتارهاي  ــوند و ب ــان علاقه مند مي ش از حد به جنسيتش
ــر خودارضايي  ــان مي دهند. اگ ــيار نش اين چنيني تمايل بس
ــك متخصص اطفال  ــرد با پزش ــكل بروز ك به صورت مش
ــد و از او كمك هاي  ــودك در ميان بگذاري ــناس ك يا روانش

تخصصي تري بخواهيد.

هراس والدين از رفتار هاي ممنوع كودك

خودارضايي كودك حول و حوش 
هفت سالگي، درست همان زماني كه 
هوشياري اجتماعي كودك افزايش 
مي يابد و احساس شرم در او پديدار 

مي شود، از بين مي رود 
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حواس پرتي
شبيه همان حرف زدن هاي بي مقدمه ام اين بار هم بدون 
يك كلمه بيشتر، بدون يك كليشه وار حرف زدن، يك جا 
ــتم، آن قدر نگاهت مي كنم، آن قدر زل مي زنم به  مي ايس
ــتي، تك به تك توي  تو، تا تمام ترانه هايي را كه از بر هس
ــان را جدا كني، بريزي  ــت مرور كني، عاشقانه هايش ذهن
توي چشمهات، يكهو، بي صدا، بدون حتي تكان خوردن 

گوشه اي از لبهايت برايم بخواني...
ــت و پات را جا  ــت مي كنم كه دس ــدر يك جا نگاه آن ق
ــرت، خودت را بي هوا پرت كني وسط  ــت س بگذاري پش
ــبيه يك بچه، آن قدر رؤياهايم  حواس من و من دقيقاً ش
ــه اي از همين  را بازي بدهم كه يك جاي بخصوص گوش
دنيا، خودم را كنارت پيدا كنم. آن قدر زياد خودم را كنارت 
ــده توي حواس تو،  ــت پرت ش ببينم كه يادم برود حواس

حواسم نيست شده توي چشمهاي تو...
ــت هر روز تكرار  ــد بي مقدمه تمام اينها را براي يادت باش

مي كنم، حالا خودت بگو، دلت مي آيد روزي مرا نبيني؟
نرگس، عاشقترين ستاره

تب 
ــو باور نكن  من مي گويم و ت
ولي به گمانم واژه ها خوابشان 

ــس... مبادا به  ــرده! هيسسس ب
نيت دل، روزه سكوت اين بغضهاي 

مقيد را بشكني.
ــته اند؛ خوابند؛ به يادت  دردهايم عصرها خس

ــت است كه با سروصداي  بگو مراعات كند. زش
خنده هايت خاطره آزاري كند.

ــالخورده  ــچ؛ لااقل به حرمت اين بغضهاي س من كه هي
ــان.  اندكي مهربانتر باش و روي اين واژه ها را با پتو بپوش
ــتان به كنار؛ ثانيه اي اگر نباشي خورشيد به  گرماي تابس
ــي هايم بغض مي كند و بغض اين آفتاب  همدردي بي كس
ــد خيانت حال و هواي اين  ــوزاند. نكند به قص جگر مي س
شهر را عوض كني. خورشيد كه با توست، ديگر ترسي از 

سردي نفرين نداري.
مريم فرامرزي تبار

آقاي دوكتور به بخش 
زناااان...

رخ به رخ نشسته ام روبروي پدرم. مي پرسد: مرد شده اي؟
نيرويي سرشار از غرور و غيرت در دلم مي جوشد (فقط 17 

سال سن دارم) و مي گويم: بله.
ــا، مرد كه از كسي پول  مي گويد: برو رو پاي خودت وايس

نمي گيرد.
ــياهي مي رود و دلم مي گيرد. مرد شده ام، مرد  چشمانم س
ــغول كار مي شوم؛  ــده ام، مرد شده ام. از فردا صبح مش ش
ــتان به ظهر  ــازي. آفتاب تابس ــاده موزائيك س كارگر س
ــتباهات زندگي ام را  ــيده و شرشر عرق انتقام تمام اش رس
ــتني در دست دارد از  مي گيرد. مادري با كودكش كه بس
جلوي چشمانم مي گذرد. چقدر سخت مي گذرد  هر ثانيه 
از ساعت. كاش مرد نمي شدم، كاش مرد نمي شدم، كاش 

مرد نمي شدم.
مهران از تهران

ساخت تماشاگرنما در 
يك ثانيه

ــعر من حيراني ام را/ غم ديرينه و پنهاني ام  1 ـ بخوان از ش
را/ رباعي در رباعي در رباعي/ سرودم اين دل باراني ام را.

2 ـ در من كه علائم حياتي كم نيست/ از حمله ريزگرد و 
توفان غم نيست/ دلواپس من نباش از طنز هنوز/ در من 

اثري بجاست، اين كم هم نيست.
3 ـ بدان آن حس جان افروز عشق است/ و از آغاز تا امروز 
ــوز» اعتياد است/ ولي آن  ــق است/ «بلاي خانمانس عش

قصه جانسوز عشق است.
4 ـ چه سوزي در صدايم آفريدند/ به ورزش مبتلايم آفريدند/ 

من اول خوب بودم عده اي بد/ تماشاگرنمايم آفريدند.
ــي به انتها اي كنكور/ از دست تو مي شويم  5 ـ وقتي برس
ــوش هم مي رانيم/  ــا، اي كنكور/ از خواب و خيال خ ره

كابوس شكست از تو را اي كنكور.
قنبر يوسفي از آمل

فراجهاني
بزرگم، مثل اقيانوس هستم/ قوي ام، جنس اختاپوس هستم/ 
ــال يك فانوس  ــياهي/ فقط دنب ــبهاي تلخي و س ــن ش در اي
ــي هرگز ندارم/ كه با تنهايي ام مأنوس  ــتم/ گله ز بي كس هس
ــن از عهد دقيانوس  ــن اهالي/ يقي ــتم/ نمي دانم زبان اي هس
ــتم/ ندارم مرز و بوم و سرزميني/ تو فكر كن از تبار روس  هس
ــت/ بظاهر در خودم  ــن آزادم از هر چه توي دنياس ــتم/ م هس

محبوس هستم.
پري رحماني از ماسال
ــده از اون مخت كار بكش خب...  مامان بزرگم مي گه: يخ
ــه زنداني رو كه توش محبوس هستي رو  يعني نمي توني نقش
ــي؟ ديگه از  ــرار از زندان كن ــي يك فقره ف ــت بكش روي  تن
ــتيم كه خب  ــرا جهاني هاي ديگه كه كمتر نيس ــا و ف خارجيه

كه!

مراقبت از بهداشت دستها
ــد. شب از آسمان  ــمان كبودي يادت مي درخش در پهناي آس
ــهابها  ــه ارمغان مي آورد، ش ــاه را برايم ب ــره م ــد، پنج مي دم
ــد، ماهيهاي حوض  ــا را نفرين مي كنن ــد و لحظه ه مي گذرن
ــده اند، شمعدانيها به سان درختهاي  زير نور مهتاب مجنون ش
سحرآميز قد كشيده اند و من در نقطه ابهام هر چه آغاز است، 
ــال نوري، از همه بيگانه ام. دستانم محتاج  به اندازه هزاران س

پاكي باران است تا زلال بماند.
منيره مرادي فرسا از همدان

كلنگ از آسمان افتاد 
و...؟

ــور نبود/  ــه لبت ش ــت ب ــاي محب 1 ـ كاش دري
ــو دور نبود/ كاش  ــه از جانب ت ــن فاصل كاش اي

ــقي كه نهايت به عزا تبديل شد/ در ميان قفس  عش
ــود/ كاش كابوس جدايي ز خيالم  كبر تو محصور نب
ــي خبري از گره كور نبود/ كاش  مي رفت/ هيچ، حت
ــاس منم نقد تو را مي فهميد/ كه نگه داشتنت  احس
ــو ابراز تو  ــم ت ــت كم از زور نبود/ كاش در چش دس
ــات تو مقدور نبود/  ــدم/ نه زباني كه به اثب را مي دي
ــو را مي خواندم/ كاش  ــعر ت كاش مي ماند و من ش

خوشبختي ما عاقبتش گور نبود.
ــت/ دلم با  ــش افروخ ــم آت ــش در نگاه 2 ـ نگاه
ــوخت/ درونم ناله مي زد آن  ــبب س خاطراتش بي س
ــر دوخت/  ــمش را به محبوبي دگ ــي/ كه چش زمان
ــه دردي را به من  ــوي دنيا/ ك ــوزان س هزاران آه س

اين گونه آموخت.
هانيه از اهواز

ــردي رفت!  ــش... حيفش ك ــام مي گه: ايشش  خي
ــتر كار  ــده روي اون بيت چهارم اولي بيش ــب يخ خ

ــه... اهَ!!! مي گه: جان من نگاه كن اين  مي كردي ديگ
اشكالي رو كه همچي سريع توي چشم مي زنه: «كاش 

ــم... منم؟  ــو را...» مي گه: نمي فهم ــاس منم نقد ت احس
ــوده؟ بابام جان، چن بار بگم؟ همچي  منظورت من هم ب
چيايي توي يه همچي شعرايي، همچي بگي نگي اشكال 
ــويقش هم  ــل يخده تش ــب حداق ــم خ ــراده (مي گ و اي
ــب...  خ ــه:  مي گ ــب.  خ ــه  نش ــت  ناراح ــردي  مي ك

بقيه شششش... اي ي ي... بدكي ني!)

شنا در رودخانه امروز
اين روزها همه پشيمانند از ديروزِ خويش. امروزشان تباه، 
ــان. همه ترسي دارند كه فردايشان مثل  در اندوه ديروزش
ــود. اما تو امروز را بساز. ديروز و فردا نسيه  ديروزشان نش
ــي يادمان  مي دادند  ــت. كاش از همان كودك اين دنياس
ــه يا غرق در اندوهِ  ــال را دريابيم... اما  حيف كه هميش ح

ديروز يا خيالپردازِ فردا بوديم.
(پ.ن: دلم يك حال ساده مي خواهد كه نگران فردايش 

نباشم)
حميدرضا احمدي از بندرگز

ديالوگ با اول شخص 
حاضر

ــمانت را  ــن پيام هاي چش ــي مني و م ــو پيرنگ زندگ ت
ــخصيت هاي متفاوتي  هميشه لاجرعه سر مي كشم. ش
كه از خودت نشان مي دهي، كاراكترهاي فيلمنامه روزها 
و شب هاي منند؛ و تمِ رابطه ام با تو در يك جمله خلاصه 

شده: ما آدم ها نبايد روي هم حساب كنيم!
ــو عريانند. تلاش  ــم پيش ت ــب... مكنونات قلب اما خ
ــتانمان را از همان اول،  ــو داس ــت. آخر ت ــده اس بيفاي
ــاعت شكسته، يك  ــتي. يك س از ديد داناي كل نوش
جنگل تاريك، يك روبان صورتي... حالا كه اين طور 
ــي دارم. بگذار انتهاي داستانمان  ــت، از تو خواهش اس
ــت دارند بشود. آخر مي داني؟  آن گونه كه بچه ها دوس
اگرچه موجب شرمساري  است، دل من به جاي يك 
ــنگين و معقول، يك پايان ساده  پايان تراژيك و س

و شاد مي خواهد. فقط همين.
شيوا

اي آينه هاي دروغگوي 
بد، بد، بد

ــه/ اين جا يكي  ــو تنهاييمُ پُر مي كن ــبا جاي خالي ت ش
ــاي خالي تو  ــبا ج ــت داره تظاهر مي كنه/ ش ــه بودن ب
ــن خيال بودنت، از هر چيزي  منُ تا رؤيا مي بره/ همي
ــبيه من داره تو آينه گريه مي كنه/  قشنگتره/ يكي ش
ــه مي كنه/ از  ــبا جالي خالي تو، بيا ببين چ ش
ــايه پيشمي/  خونه بيرون مي زنم، سايه به س
ــط به حرفام گوش مي دي، چه بي گلايه  فق
ــه  ــو، بهون ــي ت ــاي خال ــبا ج ــمي/ ش پيش
ــواب و خوراك، اين  ــقوطمه/ افتاده م از خ س
ــه مغازه ها، خودم رو تنها  بهاي سكوتمه/ تو شيش
ــن تو رو اين جا  ــم/ اين آينه ها دروغ مي گن، م مي بين
ــداي خنده هاي تو، هنوز توي گوش منه/  مي بينم/ ص

ــنه. ــبا جاي خالي تو... برام مث روز روش ش
پيمان مجيدي معين

واژه بازيكاتور
1 ـ نگاهمون كه به هم گره خورد، شد «گره كور».

ــه و رو  ــاه كليد» باز مي ش ــي قلبها فقط با «ش 2 ـ بعض
بعضي ديگه نوشته شده: «ورود عموم آزاد است».

ــاور كنين  ــم نيش نزنيم. ب ــا كلمات به ه ــدر ب 3 ـ اين ق
پادزهرش هنوز كشف نشده.

حديث مطالبي

ــاد زدن ندارد. پر  ــر از فريادم اما دهانم ياراي فري پ
ــت و تبديل  ــادم، فريادي كه در درونم شكس از فري
ــكوت؛ سكوتي كه همراه  به يك غده شد به نام س
ــرده. پر از فريادم،  ــت و درونم را ويران ك با درد اس
ــد.  ــد و تبديل به بغض ش فريادي كه در گلو خفه ش
بغضي كه اشك نشد و در گلو ماند. اي كاش مي شد 

همه چيز را فرياد زد، حتي سكوت را.
جوجه اردك زشت از قائمشهر

مهندس راه و 
كله قندبري

ــب، تنها من و تو،  ــس خوبي دارد وقتي در ش 1 ـ ح
بين نگاهمان، آزادراه مي زنيم... تنها آزادراهي كه در 

كمتر از دو ثانيه مي شود ساخت.
ــت دخترك  ــاي لخَ ــي مثل موه ــي زندگ 2 ـ گاه
ــت؛ گاهي چونان نوشته هاي  كبريت فروش، نرم اس
ــوقه ام فاخر؛ گاهي مثل موهاي صورت  من به معش
مرد جواني كه صبح در كوچه ديدم، سيخ! گاهي مثل 
ــبو؛ گاهي مثل تخمه خراب، تلخ...  كتابهاي نو، خوش
ــتگي به من  ــي هم مثل خودِ خودِ خودِ كله قند! بس گاه

و تو دارد.
احسان 87

رفتم كه رفتم... هعي
ــت/ جان من بود  ــدم و ديدمش از دور كه رف ــه خودم آم ب
بسي خسته و مهجور كه رفت/ به خودم آمدم و هر چه كه 
ــد مصمم تر و بيش از همه مجبور كه رفت/  فرياد زدم/ ش
ــن به خود آمدم اما چه به خود آمدني/ او به اندازه ممكن  م
ــورده بدُم، تا كه بجنبم،  ــده بود دور، كه رفت/ زهر را خ ش
ــور... كه رفت/ گاه  ــده قلبم همه ناس ــد/ به خودم آم جنبي
ــمش حسي.../ گفت او چيزخورت  در كوشش ابطال طلس
ــحور، كه رفت/ آه و افسوس بر اين دير به خود  كرده و مس

آمدنم/ من در او بودم و او در منِ منفور، كه رفت.
مجتبي افشاري از ابهر

ــاااا... خياااااممممم؟!!!  ــا توأم ــام... خياااام... ئوي! ب  خي
ــحور مونده تو بيت آخر...  نخير... كلاً مات و مبهوت و مس

(چشاش رو نگاه! گرد، باز، عين دهنش!)

 9+1 قانون طلايي 
براي ارسال متن

* 1 ـ از نوجوون تا پير، هر كسي مي تونه متني 
ــه و براي صفحه بفرسته. 2 ـ متنش بايد  بنويس
ــه. 3 ـ  ــل فكر و قلم و تلاش خودش باش حاص
ــتت مي رسن، شعر  پيامكهاي باحالي كه به دس
ــوي وبلاگ خودت يا  ــته هايي كه قبلاً ت و نوش
ديگران، كتابا و نشريات منتشر شده رو نفرست؛ 
ــياه! 4 ـ دقت كن  ــمت مي ره توي ليست س اس
ــمي  آخر ايميل، نامه، بخصوص پيامكت يه اس
ــهري رو هم بنويسي  ــتعار) يا ش (واقعي يا مس
ــمم چاپ نشد. 5 ـ مطالب  كه فردا نگي چرا اس
ــوم (يا به قول  ــامي خارجي و نامفه بي نام، اس
ــون مي شن:  ــئولان: مورددار!)، همممه ش مس
ــام». 6 ـ جا كمه، خيليهام توي نوبت؛  «بدون ن
ــته  دقت كن: يكي دو ماه (نااااقاااابل!) صبر داش
ــتر از 100 كلمه  ــه. 7 ـ بيش ــاش تا نوبتت بش ب
ننويس؛ مجبورم كوتاهش كنم. 8 ـ اصاً خوش 
دارم براي مطالب طنز پارتي بازي كنم، حرفيه؟! 
ــه؟ يقه؟!) 9 ـ  ــن دااااز... دِ... يق ــس تتُِ ب (دسس
پارتي نداري؟ يه چي بگو به درد ديگران بخوره 
ــالا منظـــــور؟»  ــرش نگيم: «خب ح كه آخ
هواتُ دارم! (آم مـــاااا... زمينش با من نيستاااا!) 

10 ـ همينا ديگه!

فرياد بي صدا
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پيام هاي كوتاه
 دلنوشته، خاطره، متن ادبي، نظرت درباره  نوشته هاي بروبچ، هر چي رو از 
ــا به pasukhgoo در gmail.com ايميل كن، يا  مخچه  خودت دراومده ي
ــماره اي كه صفحه  آخر  ــتي صفحه، يا پيامك كن به ش ــت به نشوني پُس بفرس
ــه، چون اگه تو سرچ خودم  ــته خودت باش ــده (دقت كن نوش چارديواري چاپ ش
ــي متني رو كپي كرده و با تغييراتي فرستاده، يا بعد از چاپ يكي  ــم كس متوجه ش
بياد بگه فلاني نوشته ش كپي بود، اين سندش، اينم مدركش... گله نكني كه چرا 

اسمم همه ش تو تلگرافخونه س... گفته بااااشم! حوااااست بااااشه!)
ــي را مثل زبان فارسي بلدم.  نيلوفر: 1-به من مي گويد زبان آلماني و انگليس
ــه را از برم و... اما نمي داند هنوز زباني را كه بايد ياد بگيرد ياد  ــپانيايي و فرانس اس
ــواب مي خواهد اما از  ــد و ج ــوال مي پرس ــه؛ آن هم زبان دل. 2-از من س نگرفت
حرفهايم آنچه را كه دوست دارد برداشت مي كند و آن طور كه دوست دارد تعبير 
ــما بگو؛ گناه  مي كند؛ بعد گلايه مي كند و مرا به دروغ و دورويي متهم مي كند. ش

من كجاست؟
ــي... آهاااان... كيفمم نگاه كنم!...ئمممم!   بذار ببينم... اين جيبم... اين يك

نع! پيش من كه نيس! ديگه ببين چي كارش كردي خودت.
ــته هاي  ــترك تمامي رش ــوال امتيازي كه مش تمنا از تبريز: لطفاً به اين س
تحصيلي است پاسخ دهيد: «حسامي كيست؟» الف-گزينه  ب و د صحيح است. 
ــود فضايي. ج-هيچ كدام. د-همه  موارد. توجه: در صورت ترس از وردنه   ب-موج
ــه  آزمون را ترك كنيد! (اووومد... فرار كنيد...! آخ  مادربزرگ، مي توانيد بكلي جلس

خورد وسط مخم!) زمان اعلام نتايج: يكي دو ماه (نااااقاااابل!) صبر داشته باش.
 لطفاً به صحبتهاي مراقب آزمون گوش فرا دهيد: خانوووم... شما! بله... با 
شمام... شما نيازي نيس فرار كنين. اين تاب برداشتگي مخچه تون مربوط به قبل 

از ضربه خوردن وسط مختان است! ورقه ها بالا!
مرتضي از كرج: وقتي برزيل جلوي آلمان 7 تا گل خورد ياد خودم افتادم كه 
با اين همه اعتماد به نفسم توي بازي عشق، گلبارون شدم و تصميم گرفتم منطق 

را به جاي احساس سرمربي كنم.
 اي باباااا... اگه من و توئيم... در اين صورت هم داور به نفع آرژانتين پنالتي 

رو نمي گيره!
بابا لنگ دراز: چرا هميشه بايد خستگيها، دلتنگيها و دلآشوبيها نوشته شن، 
چاپ شن، خونده شن؟ فكر كنم چون شادي كمه، دلا پره، چرا كسي به فكر شاد 
كردن كسي نيست؟ يكيش من، كه دلخوشيم پيدا كردن اسمم تو تلگرافخونه هر 
هفته س. چه خوب بود بابا لنگ درازاي دنيامون زياد مي شدن كه همدردت باشن 

اما ندوني كي اند. فقط بگي دمش گرم، چقد بامعرفته.
ــه مغزت! منم  ــار نيار ب ــي چيه؟ ولش كن زياد فش ــر مي دون  از اون خوبت
نمي دونم! (البته ابوالمعالي مي فرمايد: نيكو ببودي همي گر لالايي هاي شبانه بر 
ــبيه به بيت: تو كز  ــائات حذرهمي كرديم. ش ــتن رواهمي داشتيم و از انش خويش

محنت ديگران مي بنالي بابا!/ خودت شاد بنويس نمِ دونم چي چي حافظا!)
مسـيح 21 سـاله از تهران: نقل مجالس مدرن امروزي: رژِيم لاغري و 
ــت، مو، زيبايي... آخرشم دو تا كلمه  چاقي، عمل بيني، بلندي و كوتاهي قد، پوس

فوتبالي كه بگن ما هم آره!
مريم از آبشـار سـبز: نمي دونم چرا هيچ موقع با هم راه نميان. همه ش با 
ــر موضوعي به تفاهم برسن و با هم موافق  ــر جنگ دارن. يه بار نديدم س هم س
باشن. يه راهي كه پيش پام مي افته، اين مي گه برو، اون مي گه نه نرو! نمي دونم 
حرف كدوم يكي درسته. آخه بدبختي اينه كه هيچ كدومم درغگو نيستن. خلاصه 
ــت اول جاده زندگي يه لنگه پا وايسادم و منتظرم عقل و دلم  اين كه من سالهاس

به يه نظر مشترك برسن.
يه عاشق واقعي از انزلي: دلتنگ كه باشي آدم ديگري مي شوي؛ خشن تر، 
عصبي تر، كلافه تر، تلختر و... جالب اين كه با اطرافيانت هم كاري نداري! اما همه اش 

را نگه مي داري و دقيقاً سر همان كسي خالي مي كني كه دلتنگش هستي.
ــر اون بدبخت خالي كردي خالي  ــه! هر چي س  واي به حالت اگه كپي باش

مي كنم رو سر خودت!
ــن او را براي همه احوالم  ــن و او فرقها وجود دارد. م جوجـه تيغي: ميان م

مي خواهم او مرا براي ناخوشي هايش. كنار مي كشم قبل از اين كه كنارم بزند.
ــت؟ مي داني؟/  ــوت/ نام اين قصه چيس ــال! فال قهوه و طال روهينـه: 1-ف
ــك و گريه و آه/ قهرمان اين قصه كيست؟ مي داني؟/ باد زد، باز هم  اين همه اش
ورق برگشت/ گوشه گير اين خانه كيست؟ مي داني؟/ فصل بي تو بودنم را، خوب 
ــت؟ مي داني؟/ غصه خوردم براي موهاي  خوب مي فهمم/ نام خوب سهم كيس
ــت؟ مي داني؟/ اين تشعشع از آن چهره  ــان كيس پنجه در بادت/ عطر موي افش

توست، مي دانم/ حس چشمان بسته چيست؟ مي داني؟
سـراب سرد از قائمشهر: عشق هم مثل فيلم يا قصه هست. بعضي وقتا 
طولاني مي شه گاهي هم كوتاه، سرد، خشن، يه وقتي عشق فقط اشك مي شه، 
حسرت، يا يه عكس رو ديوار و گاهي لبخند يا معجزه[...] منتهي عشق بر عكس 

فيلم يا داستان واقعيه و هر دم تكرار مي شه.
حميد از ايلام: درباره سوال نسيم بايد بگم جوابش واضحه؛ حسادت خيلي 
ــون هست و هيچ رقمه چشم موفقيت ديگران رو  از آدما. اين خصلت تو وجودش
ــتفاده مي كنن كه انتقاد و تخريب كنن. فقط منتظر  ندارن ولي از هر فرصتي اس

يه فرصتن.
ــن هام اصلا  ــن جوونم ولي مثل هم س محمـد زيني ونـد از خرم آباد: م
ــايد دليلش صفحه  ــس آپ و... ندارم. ش ــازي و وات ــه فضاهاي مج ــه اي ب علاق

بروبچه هاست. كاش مي شد بروبچه ها رو يه روزنامه مستقل كرد.
ــت خير سرش عين بچه آدم پاسخ مي داد به پيامكاهاااا...   نگاه كن هاااا... داش
بفرما... كلاً زدي نطقش رو كور كردي!يه تعريفي بكن كه در حدواندازه بچه باشه 

ديگه. الان اگر زبونش بند بياد كي مي خواد جواب مادربزرگش رو بده ؟ هوم؟
ذره بين 76 از رشت: [...]يه حقيقتي رو مي خوام كف دستت بذارم؛ سرشار 
ــما از اين طاقتي كه دارين تبريك مي گم چون  ــتين. به ش از صبر و حوصله هس

جواب اين همه بروبچ رو دادن كار آسوني نيست[...].
 ئومممم؟ ئوم ئوم ئوئوم ئوئوئومممم! ئيييي ئوم؟! ئئَيءَئوئوم!

زهرا فرخي 34 ساله از همدان: به كدامين جرم، قطرات اشك را لابلاي 
ميله هاي مژگانت زنداني مي كني؟ بگذار ببارند! تازه به درد من مبتلا شدي؛ همان 
ــكهايم را ناديده گرفتي، بايد به فكر غرور  ــه غرورم را لگدمال كردي و اش روز ك

لگدمال شده  امروزت مي افتادي.
ــرات/ تو گفتي كه ديگه  ــتم بازم بميرم ب عارف حقي از گرگان: مي خواس
ــده تكيه گات/ هنوز هم نمي فهمم چي بود دليل گريه هات/ گذشتن از تو  اون ش
سخته، حتي از نگات/ اين روزا آرزوم شده شنيدن صدات/ واسه هر لحظه خوبي 

و خنده هات.
ــه  اتاقم مورچه ها سخت مشغول زندگي اند و من  رهرو از اصفهان: در گوش
ــه اي ديگر سخت مشغول مردن! تماشاي كار روزانه شان، كار روزانه  من  در گوش

است. اين همه اشتياق براي زندگي، مسخره است.
نسيم.م. از توابع بهبهان: چرا ديگه خبري از زينب فخار نيست. مطالبش 

خيلي بامزه بود.
ــون با  پرديـس: مي دوني چرا همه پت و مت رو دوس دارن؟ چون هر دوش
هم يه كاري رو انجام مي دن كه شايد نتيجه اي هم نداشته باشه و سر هر دوشون 
ــن. با اين حال، هيچ كدوم تقصير رو گردن  ــون كلي بلا بياد و داغون ش يا يكيش
اون يكي نميندازه و عصبي و ناراحت نمي شه. فقط گاهي اوقات تعجب مي كنن! 
ــانه رفاقت. دليلش اينه. اصاً ما  ــون رو به هم مي كوبن به نش ته تهش هم دستاش
خودمون هم از آدمايي كه مدام مچگيري مي كنن كه آره همه ش تقصير توست 

و تو اشتباه مي كني بدمون ميادديگه.
شفيعيان: اين عكسي كه توي صفحه 13 گذاشتيد؛ عكس مرغي كه دوست 
ــت اما خيلي حال آدم رو بد مي كنه. به  ــته بميره، با اين كه خيلي خلاقانه اس نداش

ف.حسامي بگين اين چه وضعشه آخه خوب؟
گفتيم؛ تا اومد حرفي بزنه مامان بزرگش گفت: واااي... چه بااحسااااس! گرگا 
ــوخياي مامان بزرگم ناراحت  ــتم از ش نخورنت مامان جون! (ديگه چون مي دونس

نمي شي حرفاش رو نقل كردم. اگه مي خواد بهت بربخوره بگو تا نقل نكنم!!)
ــتقيم حرفات رو مي زدي. احساساتت  ــه غير مس پلنگ صورتي 77: هميش
رو دور سرت مي چرخوندي و بهم مي گفتي. هيچ وقت نتونستم درست بفهممت. 
ــتم. تقصير خودته... باهام  ــت نيس حالا ازم گله داري و مي گي چرا باهات روراس

فرهاد نبودي كه باهات شيرين باشم.

تلگرافخانه
آدم برفي 77 (الان پررنگ شدي؟! اگه قول مي دي ما رو رنگي نكني، بفرست 
بياد ببينيم چي مي نويسي)- نيكو 92- هستي باراني (نه ديگه، ببين! دقت نداريااااا! 
اين جور چيزا حالت جوك به خودش گرفته، بعدشم... نوشته بود چي؟ «بر اساس 
ــود كه «برگرفته از  ــي...» تازه تكرارم كرده ب ــل قول هاي جديد از كتب قديم نق
ــمش رو ببرم توي تلگرافخونه!)- زهرا  ــدي بگو تا اس كتاب...» بازم اگه قانع نش
محمدي از خرم آباد- عشق سرعت- محدثه- نسيم- بهار زرد- روهينه- شبهاي 
ــتان- سارا تركاشوند- نيلوفر- هليا 15- حانيه 19-  برفي- صبا نوركرمي از لرس
ــبگرد تنها- پروين از شهركرد (لطفتان  ــيوا- آشنا از اهواز- امير 51 از كرج- ش ش
ــود)- هانيه از اهواز- تنها از سنندج- هلاله- وروجك 75 از ساري- ناديا  كم نش
ــت  ــران- فائزه از زنجان- زنگوله چوبي- جعفر محقق از قم- صدف از رش از ته
ــيار ممنون از نظرتون. با نظراتي كه داده بوديد، زيرآب مسئول صفحه ش رو  (بس
ــش دبير چارديواري زدم! ولي ديگه نمي دونم تذكرات مذكور كارگر بيفته يا نه!  پي
ــپرت شدن دست خودشونم نيس كلاً!)- گل مرداب از كرمانشاه (توي  ملت حواس
خونه تون جاروبرقي دارين؟ تا حالا مخزنش رو درآوردي؟ ديدي حين درآوردنش 
ــط  ــه؟ يكي از اون ذرات گرد دقيقاً وس يه مقدار گرد و غبار هم تو هوا پخش مي ش
ــر لطفت  ــحالم كه بالاخره از س غباريه كه داره مي ريزه رو زمين. آره همون! خوش
ــده بود!)- عاليه  ــن رو هم ديدي! مخلصجاتيم!)- رهرو از اصفهان (آره چاپ ش م
ــه ا خونه مون (پس  ــهر- فاطم ــت- محمد از قم- هاني از اسلام ش صفايي از رش
ــه؟ هوم؟!)- مريم از  ــي. قانوناي صفحه رو حفظي ديگ ــرم ببينم چه مي كن منتظ
ــي از  ــت كن واس خودت!)- نرگس عباس خرم آباد (جوابم به نفر قبل رو كپي پيس
ــبهاي برفي- يك  ــهر- ش اراك- زهرا حميدلو از قم- ليلا قديم پور از مشگين ش
ــاله از انديمشك (يه سوال: تا حالا ديدي كه  ــق از فرديس- اعظم 30 س دنيا عش
آدم عاقل بخواد چوب خشكي رو خم كنه و تازه اگه همچي كاري كنه، از شكسته 
ــه: وا! پ چر شكست؟! آدم هايي كه سن و  ــدنش متعجب شه و از خودش بپرس ش
ــالي ازشون گذشته، آدمهايي كه سال ها به روشي زندگي كردن و دنياشون هم  س
ــه تغيير داد. پس چي شد؟ زندگيشون همين جوريه  ــت رو نمي ش دنياي تغيير نيس
ديگه، دانش و ميزان مطالعه تو رو كه ندارن. تا مي توني مقاومت كن كه اعصابت 
ــه. سلام منم بهشون برسون!+)- ستاره قطبي- زهرا محمدي از خرم آباد  خرد نش
ــوا مي چرخونه و مي گه: هاااان؟!  ــرش هي توي ه (خيام عصاش رو گرفته بالا س
ــعر بود كه فرستاده؟ خودش سرگردون  ــعر بود؟ نه... مي خوام بدونم اين ش اين ش
ــه در رفتم. خودت  ــرگردون كنه. من كه ديدم هوا پس بيابونه مي خواد ما رو هم س
ــتي بفرما جوابش رو بده!)- ياسري راننده خسته تاكسي از مشگين شهر  اگه خواس
ــتاد! بالاخره هر آدمي دردها و آرزوهاي خودش رو داره ديگه! مگه  (ارادتمنديم اس
ــون نكني!)- فاطيما 16 از شاهي- روهينه- فاطمه  اين كه كلاً داخل آدم حسابش
ــتان- مهران از فرخ شهر (منم ازت  ــنجان- علي- صبا نوركرمي از لرس ع. از رفس
ــبه به زندگي و در برابر  ــتا بينمممم... يكي دودستي بچس ــكر مي كنم اما واس تش
ــانس  ــه تصوير دلخراش؟ آرهههه؟ ايول باباااا. ش ــكلات مقاومت كنه مي ش مش
ــت مي گفت: خخخخ...  ــت! وگرنه برمي گش آوردي كه آاااه... كلئوپاترا اين جا نيس
بگذار گلبرگي از بنفشه زار احساسم، از گلزار پاك قلبم بركنم و تقديم كنم خدمتت 
ــر يه نفر؟  ــرورم! حالا ديگه دو نفري مي ريزين س تا خراش دل ترميم فرمايي س
ــت؟! اين  ــووووم؟)- محمود فخرالحاج از قم- آرزو ميم 86 (كجا چند هفته اس ه
ــر هم، اولين پيامكات بودن كه دستم رسيده)- عطيه از  دو سه تا پيامك پشت س
ــتانبول (به به...  ــا از همدان- نيما از اس فومن- جكا از اردبيل- منيره مرادي فرس
خوش خبر باشي مرد جوان. خوش تجربه باشي جوان تجربه گرا. حالا اون جا خوش 
ــاس گزاره  وقت خوشي به ياد آدم  مي گذره؟ مامان بزرگم مي گه اگه بخوايم بر اس
ــتن قضاوت كنيم نتيجه مي گيريم كه يا چاخان مي كنه يا باس اسمش رو به  نيس
ــي هم به ياد پاسي هست!)- فاطمه  ــي ثبت كرد كه وقت خوش عنوان اولين كس
حيدري صدر از قم- شهرزاد از اصفهان- زنگوله چوبي- و... بقيه هم منتظر بمانند 

مثل هميشه تا شماره هاي بعدي.

پيام هاي چارديواري
بدون نام: چطور مي توان به شماره هاي قبلي آن دسترسي داشت؟

ــايت جام جم سرا، روي چارديواري  ــي داريد از طريق س  اگر به اينترنت دسترس
ــماره هاي گذشته مي توانيد دسترسي پيدا كنيد. اگر  كليك كنيد. با انتخاب تاريخ به ش
به اينترنت دسترسي نداريد با روابط عمومي جام جم تماس بگيريد. مطالب چارديواري 

در قالب CD گردآوري شده و قابل ارسال از طريق پست است.
ــه  ــگزارم. اگه مي ش ــت رواني سپاس سـهيلا از دزفول: به خاطر مطلب بهداش
ــياء  ــتفاده از اش ــه درباره اس لطفاً بقيه مهارتها رو هم توضيح بدين. در ضمن اگه بش

دورريختني براي تزئين منزل بيشتر مطلب بنويسيد.
 به مسئولانش منتقل كرديم تا ببينند مي شود يا نه!

ــپزي  ــش مربوط به آش ــر ممكنه بخ ــتم خواهش كنم اگ بـدون نـام: خواس
ــد. چون مادرم آن را پاره  ــتش آگهي باش ــمتي قرار دهيد كه پش چارديواري رو قس
ــباند و اين باعث مي شود نتوانم از قسمت پشت آشپزي   مي كند و در دفترش مي چس

استفاده كنم.
 صفحه و محل چاپ آگهي اغلب مواقع با انتخاب خود آگهي دهنده مشخص 

مي شود. درباره آن اقل مواقع به روي چشم.
يك مازندراني ساكن گيلان: درباره ماهي شكم پر گيلاني متذكر مي شم كه 
در گيلان سبزيهاي معطر با عنوان زلنگ و اناريچه موجود نيست و اينها از سبزيهاي 

مازندران است و اين شيوه پخت ماهي شكم پر مازندران است.
 بسيار ممنونيم از تذكرتان.
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خط چين 
 دوستان عزيز من 
خط چين ها را به هم وصل 
و شكل به دست آمده را 
رنگ كنيد و يك زمينه 
برايش بكشيد. 

رنگ كنيد
بچه هاي خوبم اين تصوير را رنگ كنيد 

عاقبت دروغ 
ــنگ خانه اي ساخته  ــي بود كه كنار يك درياچه زيبا زندگي مي كرد و براي خودش با گل و س يكي بود يكي نبود، خرس
ــت به نام فوكي كه در  ــتي داش ــي» بود دوس ــوده خوش مي گذراند. خرس قصه ما كه نامش «خرس بود و در آن راحت و آس
ــتاي خوبي براي هم بودند. تا اين كه يك  درياچه زندگي مي كرد و هر دو از ماهي هاي داخل درياچه تغذيه مي كردند و دوس
ــت براي چند روز به سفر برود و از دوستانش خداحافظي كرد و رفت. بعد از چند روز وقتي به خانه اش  ــي مي خواس روز خرس
ــد صداي خروپف است. با خودش گفت:  ــد. خوب كه گوش داد متوجه ش ــت ديد از خانه اش صدايي به گوش مي رس برگش
ــت! بنابراين در زد: تق تق تق... اما كسي جوابي نداد و دوباره در زد. ناگهان صدايي  ــي داخل خانه من خوابيده اس انگار كس

بلند شد: كيه كيه در مي زنه؟ 
صداي آشنايي به گوش خرسي خورد و دوباره گوش كرد و بعد گفت: شما كي هستي داخل خانه من. 

همان صدا دوباره گفت: خانه تو! تو كي هستي!
ــد   صداي دوستش فوكي است و زد به خنده و گفت: اي دوست با مزه من داري با من شوخي  ــي متوجه ش ناگهان خرس
مي كني! حالا بيا و در را باز كن. من برگشتم خيلي هم خسته هستم. اما صدايي شنيده نشد. مدتي صبر كرد و دوباره در زد 

اما اين بار فوكي با صداي عصبي گفت: برو از اينجا 
و مزاحم من نشو.

ــي جا خورد و گفت: برم! كجا برم از خونه  خرس
من بيا بيرون. 

ــا خونه منه.  ــه تو! نخير اينج ــي گفت: خان فوك
برگرد همانجايي كه بودي.

ــار فرياد زد و  ــي خيلي تعجب كرد و اين ب خرس
ــنيد. خرسي  گفت: بيا بيرون ببينم. ولي صدايي نش
ــقف خانه اش  ــته بود رفت و روي س كه خيلي خس
ــي فكر كرد  ــد و فوك ــا اين كه صبح ش ــد. ت خوابي
خرسي رفته و از خانه بيرون آمد. اما خرسي از روي 
ــقف پريد پايين و گفت: حالا ديگه صاحب خانه  س
ــدند. زاغي كه از آنجا  ــي و با هم درگير ش من ميش
ــاهد دعواي آنها بود و پايين آمد و  ــت، ش مي گذش
علت را پرسيد. ناگهان فوكي گفت: خرسي اينجا را 

به من فروخت و رفت. حالا ميگه خونه منه!
ــي با تعجب گفت: من كي به تو فروختم.  خرس
ــتم  ــودم و حالا كه برگش ــافرت رفته ب من به مس

صاحب خانه ام نيستم. 
زاغي گفت: من شاهد اين هستم كه تو اين خانه 
را با دست هاي خودت ساختي ولي فوكي مي گويد 

تو بابت بدهكاري اين خانه را به او بخشيده اي. خرسي با تعجب به فوكي گفت: من كي به تو بخشيدم؟ چرا دروغ مي گويي، 
الان فهميدم تو دوست من نبودي و نيستي. 

فوكي گفت: نه.. من دروغ نمي گويم تو به من بدهكاري! بابت ماهي هايي كه برايت مي گرفتم.
ــي گفت: تو به من كلك زدي،من فكر كردم از روي دوستي و محبت اين كار را مي كني، ولي الان فهميدم   كلك  خرس

تو بود. تو بايد به من مي گفتي بعد تصميم مي گرفتي. 
زاغي گفت: بله كار تو اشتباه است فوكي . تو بدون اين كه به خرسي بگويي نبايد تصميم مي گرفتي و عمل مي كردي.

ــت و به نقطه ديگري رفت و دوباره خانه بهتري براي خودش  ــاده و مهربان بود وسايلش را برداش ــي كه خيلي س خرس
ساخت. چند روزي گذشت و ناگهان باد شديدي وزيد و با وزش باد شاخه درختي جدا شد و روي خانه فوكي افتاد و سقف آن 

خراب شد و چون فوكي آن را خودش نساخته بود ديگر نتوانست درستش كند و دوباره بي خانمان شد. 
زاغي بعد از خوابيدن توفان پيش فوكي رفت و گفت: اين است عاقبت دروغگويي و فريبكاري.

آموزش نقاشي
سلام دوستان مهربان من! در آموزش نقاشي امروز مي خواهيم با هم طرز كشيدن يك عنكبوت را ياد بگيريم و يك منظره 

زيبا با آن بكشيم. بچه هاي خوب تا به حال درباره زندگي عنكبوت ها شنيده ايد؟
ــان مي سازند، درست مي كنند و جالب است بدانيد   اين تارها مثل  آيا مي دانيد عنكبوت ها خانه خود را با تارهايي كه خودش
ابريشم نرم است و مقاومت   زيادي دارد. اين تارها پاره نمي  شود و نامرئي است و گاهي اوقات حشرات اين تارها را نمي بينند 
ــوند. بنابراين عنكبوت ها از اين شيوه براي شكار حشرات  ــمزه عنكبوت ها مي ش و در داخل آن به دام مي افتند و خوراك خوش

استفاده مي كنند. 
ــمي هستند و نيش آنها براي بدن خطرناك است، ولي اين به اين معنا نيست كه همه آنها خطرناكند  بعضي عنكبوت ها س
ــا خيلي هم بي آزارند.  بلكه برخي از آنه
پس دوستان گل من اگر يك عنكبوت 
ديديد كه از بدن شما در حال بالا رفتن 
ــيد و خيلي آرام آن را  است، اصلا نترس
ــدا و در باغچه رها كنيد، چون  از بدن ج
ــراي گياهان  ــوت خيلي ب ــود عنكب وج
ــت گياهان را  ــته و آف ــت و ش خوب اس

مي خورند. 
ــه جدول  ــم! حالا ب ــاي خوب  بچه ه
روبه رو نگاه و طبق نمونه تمرين كنيد. با 
دو تا گردي شروع مي كنيد. بعد از تمرين 
يك منظره زيبا با آن بكشيد و رنگ كنيد. 



15دوشنبه 27 مرداد 1393 خانه كودك

  بي بي خاتون 
و گاو زنگوله پا 

ــما  ــعر و رنگ آميزي براي ش ــا با ش ــك قصه زيب ي
بچه هاي نازنين.

«آي بچه ها يه قصه 
 مي خوام بگم براتون
 به شرط اين كه شما

 گوش كنيد با دل و جون
توي ده بزرگي 

 اطراف شهر تهرون
 يه خونه قشنگي 

 بود مال بي بي خاتون
تو مزرعه يه گاو داشت 

گاوش و خيلي دوست داشت
يه زنگوله به پاش بود
وقتي كه مي رفت چرا

ديلينگ ديلينگ كه مي كرد
زنگوله مي كرد صدا 

بي بي اين جور مي فهميد
خانوم گاوه همون جاست...»
شاعر: محمود ميرزايي دلاويز

تصويرگر: اميرحامد پاژتار
ناشر: آواي دوستي 1393

قيمت: 1500 تومان

 حضرت هود  ع 

ــرزميني به نام  ــد كه در س ــاد مردمي بودن «قوم ع
ــه «حضرموت»  ــان  در ناحي ــن و عم ــاف بين يم  احق

جنوب شبه جزيره عربستان زندگي مي كردند.
ــوان مالي كم نظير  ــماني و ت آنها از نظر قدرت جس
بودند. قصرهاي محكم خود را كه نشانه قدرت و ابزاري 
ــاي بلند بنا كرده  ــراي خودنمايي بود بر روي مكان ه ب
ــت بودند و خداوند و پيامبري را كه  بودند. آنها بت پرس
ــتاده بود تكذيب مي كردند. خداوند براي  برايشان فرس
ــرت هود را كه از لحاظ خانوادگي  هدايت اين قوم حض
ــن اخلاقي  پر فضيلت بود از  ــرافت و از نظر محاس باش
ــا آن مردم گمراه را هدايت كند.  ميان آنها برانگيخت ت
ــداي يكتا را  ــا مي گفت: اي مردم خ ــر خدا به آنه پيامب
ــتيد كه جز او شما را خدايي نيست. اما چه سود كه  بپرس
اين قوم مغرور بودند و به حرف هاي پيامبرشان توجهي 
ــخ به  ــد و حاضر به پذيرش او نبودند و در پاس نمي كردن
ــني براي ادعاي  او مي گفتند كه بايد براي ما دليل روش
ــالت خود بياوري و ما از خدايان خود (بت ها) دست  رس

بر نمي داريم...»
نويسنده: افسانه مرادي شهرياري

تصاوير: نيك پي
ناشر: ديده وران 1392

قيمت: 1500 تومان

كتاب كوچولو

رضا بهنام

ــت  تا عموعلي  ــه دلش مي خواس ــا خيلي وقت بود ك نيم
ــف كند. اما تا  ــير بودنش براي او تعري ــره اي از زمان اس  خاط
ــال ها قبل،  ــرايط آن پيش نيامده بود. عموي او س به حال ش
وقتي عراقي ها به كشورمان حمله كردند به جبهه رفت تا  مثل 
ــرزمين مان دفاع كند  ولي  ــاي آن دوره از س خيلي از جوان ه
ــارت در آمد. البته نيما از  ــتگير شد  و به اس توسط دشمن دس
پدرش شنيده بود كه عمو كمتر درباره آن دوران با كسي حرف 
ــد. اما آن روز كه عمو مهمان آنها بود و چند دقيقه اي به  مي زن
ــد فرصت را از  ــغول صحبت كردن ش اتاق نيما آمد و با او مش

دست نداد و خواهش كرد  تا خاطره اي از اسارتش  بگويد. 
ــد و  ــاكت ش   بعد از اين حرف نيما عمو چند لحظه اي س
ــده يا  ــيد ناراحت ش او را  نگاه كرد  طوري كه به نظر مي رس
دوست ندارد در اين باره  چيزي بگويد. اما عمو لبخندي زد و 

گفت: چي دلت مي خواد بگم؟
ــو جون يه  ــده بود گفت: عم ــه خيالش راحت ش ــا ك نيم

ماجراي خوب تعريف كن.
عمو كمي فكر كرد و بعد گفت: آهان يادم اومد يه خاطره 

جالب دارم كه اونو برات مي گم.
ــا عموعلي  ــد ت ــه حرفي بزند آماده ش ــا بدون اين ك نيم

قصه اش را شروع كند.
ــي از كارهايي كه عراقي ها  ــارت يك «نيماجون، توي اس
ــتر  ــام مي دادند اين بود كه بيش ــا انج ــراي اذيت كردن م ب
ــب تلويزيون توي آسايشگاه  وقت ها بعد از ظهرها تا آخر ش
ــتند و گاهي وقت ها هم ما  ــن مي گذاش را با صداي بلند روش
ــاعتي  ــينيم و چند س ــور مي كردند كه جلوي آن بنش را مجب
ــم. ما كه اين كار را  ــاي به درد نخورش را نگاه كني برنامه ه
ــتيم، تصميم گرفتيم يك جوري با اين موضوع  دوست نداش
ــم  ــراي همين بچه ها چند بار  به دور از چش ــه كنيم . ب مقابل
ــتكاري كردند تا نشان ندهد. مثلا  عراقي ها تلويزيون را دس
ــيمش را قطع كردند و يك بار هم دكمه روشن و  يك بار س
ــت  ــتند. اما هر بار آنها تلويزيون را درس ــش را شكس خاموش
ــروع مي شد. البته اين  مي كردند و دوباره همه چيز از اول ش
ــد همه را تنبيه  را هم بگويم هربار كه تلويزيون خراب مي ش
ــتيم و  ــه بالاخره يك روز دور هم نشس ــد. تا اين ك مي كردن
ــر تلويزيون بياوريم كه به طور  تصميم گرفتيم يك بلايي س
كل از بين برود و تصميم نهايي اين شد كه در غياب عراقي ها 
ــتمش بسوزد و كارش تمام شود.  داخلش آب بريزيم تا سيس
ــون را نزديك به  ــيد و چون تلويزي بالاخره روز عمليات رس
ــقف نصب كرده بودند ريختن آب داخل آن بسيار مشكل  س
بود اما بچه ها به هر سختي بود روي دوش هم رفتند و چندتا 

ليوان آب توي آن ريختند. بعد از پايان كار بچه ها همه رو به 
تلويزيون ايستاده بودند و مي خنديدند كه يك دفعه عراقي ها 
ــگاه را باز كردند و داخل شدند. اولش وقتي ديدند  در آسايش
همه مشغول تماشاي تلويزيون هستند از روي غرور لبخندي 
ــان نشست.  ما هم يواشكي مي خنديديم  روي لب همگي ش
ــت جلوتر  ــا كه فهميده بودند اوضاع غيرعادي اس و عراقي ه
ــب كردند و هرچه  ــا ديدن تلويزيون خاموش تعج آمدند و ب
ــن كنند نشد و ما هم كه توي دلمان  سعي كردند آن را روش
ــابي خوشحال بوديم فقط به آنها نگاه مي كرديم.  بعد از  حس
ــي هم علت  ــيدند و از هر كس ــي تلاش به نتيجه اي نرس كل
ــتي نشنيدند. وقتي  ــيدند جواب درس خرابي تلويزيون را پرس
هم كه متوجه شدند چه اتفاقي براي تلويزيون افتاده  و ديدند 
كه بچه ها در حال خنديدن هستند با عصبانيت شروع به زدن 
ــاعت  ــگاه بيرون رفتند و تا 24  س ــا كردند  و بعد از آسايش م
ــا را در آنجا زنداني كردند و از غذا خبري نبود و حتي اجازه  م

دستشويي رفتن هم به ما ندادند.»
خاطره كه تمام شد عموعلي رو به نيما كرد و گفت: خب، 

چطور بود ، خوشت اومد.
ــكوت كرد و بعد دست عمويش را گرفت و با  نيما كمي س
ــي گفت: خوب بود، اما اون آخرش كه اذيتتون كردن  مهربان

خيلي ناراحت شدم.
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كداميك از اين شكل ها با بقيه تفاوت دارد؟
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متولدين فروردين: زندگي از يك نگاه به نردباني بلند مي ماند، نردباني با پله هاي فراوان. 
ــرتان بزند از پله اول بپريد روي پله  ــيد، كه حتما رفته ايد، اگر به س اگر روي نردبان رفته باش
پنجم، نتيجه اش چيزي نيست جز سقوط و صدمه هاي فراوان. مسير زندگي هم همين گونه 

است. 
متولدين ارديبهشت: چرا تا حرفي مي شنويد زود مي گوييد: «دل خوش سيري چند؟» سيري 
هر چند كه مي خواهد باشد، مهم اين است كه تلاش كنيم و راه رسيدن به دل خوش را بيابيم. 

نگوييد سخت است كه رسيدن به هر چيز ارزشمندي سختي هاي خاص خودش را دارد.  
ــبت به زندگي تغيير داده ايد. ماندن و  ــت كه نگاه تان را نس متولدين خرداد: چقدر خوب اس
نشستن و بي تحركي هيچ كاري براي شما نمي كرد اما حالا با اين انرژي كه هميشه داشتيد و 
كمتر به فكرش بوديد، مي توانيد راحت تر به آنچه مي خواهيد برسيد. فقط يادتان باشد بي گدار 

به آب نزنيد. هميشه احتياط شرط عقل است و صد البته احتياطي عاقلانه.
متولدين تير: روزهاي خوب و شادي را پشت سر مي گذاريد؛ ان شاءاالله كه هميشه اين چنين 
ــتفاده كنيد. جوانب امور را بسنجيد و تصميمي  ــيد. از فرصتي كه پيش آمده بدرستي اس باش

درست بگيريد. تصميم اين روزها نقش مهمي در سال هاي آينده زندگي تان دارد.  
ــدري هم پردغدغه براي  ــلوغ و ق ــال، روزهاي ش متولدين مرداد: روزهاي گرم مرداد امس
ــترس را از خود دور كنيد،  ــري دارد. ترس و اس ــازه زندگي تان عاقبت خي ــت. اتفاق ت شماس
ــت و معقول تصميم بگيريد و اطمينان داشته باشيد  ــما نياز دارند. درس اطرافيان به آرامش ش

همه كارها به خير و خوشي سامان مي گيرد.
ــاخه بپريد. ماه ها و سال هاي زندگي تند و  متولدين شـهريور: كمتر از اين شاخه به آن ش
ــت كه بخش مهم آن يعني سال هاي جواني را آسان از  ــريع مي گذرد. فرصت آن قدر نيس س

دست بدهيم. از مشورت دوستان استفاده كنيد اما به خاطر داشته باشيد .
ــه اوضاع خانه نگاهي بيندازيد  ــود. اگر ب متولديـن مهر: زندگي فقط در كار خلاصه نمي ش
ــما زندگي مي كنند كم توجه  ــويد   چقدر به محيط چارديواري تان و آنها كه با ش متوجه مي ش
ــد. كار كنيد براي اين كه بهتر زندگي كنيد و اجازه ندهيد فعاليت هاي اقتصادي باعث    بوده اي

كمرنگ شدن مهر و محبت ميان شما و افراد خانواده تان شود.
ــت كه مي گويد «به  ــتيد. مثال معروفي هس  متولديـن آبان: بيش از حد نگران آينده هس
گذشته زياد فكر نكن چون گذشته و براي آينده هم نگران نباش چون هنوز نيامده.» واقعيت 

اين است كه در همه امور زندگي بايد تعادل را حفظ كرد .
ــب از اين  ــتفاده مناس ــفري در پيش داريد. براي آن برنامه ريزي كنيد. اس متولدين آذر: س
فرصت مي تواند در آينده شغلي شما موثر باشد. به حرف هاي اين و آن زياد اهميت ندهيد. راه 

خودتان را برويد و اجازه ندهيد آنها در اراده شما خللي وارد كنند.  
متولدين دي: به نظر مي رسد طرف مشورت و امين افراد خانواده شده ايد. اين موقعيت را قدر 
بدانيد. هميشه چنين فرصتي پيش نمي آيد كه انسان بتواند به اعضاي خانواده اين گونه كمك 

كند. وقتي هم براي ادامه تحصيل تان بگذاريد. 
متولدين بهمن: كمتر به زندگي ديگران غبطه بخوريد. هيچ كدام از ما از راز درون ديگران 
ــا آن كه شما آرزوي زندگي شان را؛ آرزوي قدري آرامش و داشتن خانه  اطلاع نداريم. چه بس
ــم رويا بيرون بياييد و از ــيد. از عال ــواده اي گرم و پرمهر و محبت را داريد واقع بين باش  و خان

 آنچه داريد لذت ببريد و براي ساختن آينده تان تلاش كنيد.
متولدين اسفند: فكر و خيال زياد، سدي بزرگ در مسير آينده زندگي شماست. اين تصورات 
اجازه نمي دهد آنچنان كه بايد و شايد به زندگي تان برسيد و شما را از آنها كه دوست شان داريد 
دور مي كند. قدري به خودتان بياييد. زندگي را طور ديگري هم مي توان ديد. فقط مشكلات 

را ديدن، بزرگ ترين مشكل براي داشتن يك زندگي آرام است.

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.
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نظر و پيشنهاد خود را درباره همه مطالب 
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الكترونيكي
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بفرستيديا به شماره 300011219 
  پيامك بزنيد   

عشق مرز ندارد، سن و سال نمي شناسد، دل عاشق را نمي شود محصور كرد، عشق عشاق 
زبانه مي كشد و شيريني اش مي ريزد به جان معشوق، مثل عشق «دان» به «مكسين» كه بعد 

از 62 سال زندگي مشترك هنوز جان داشت و پرحرارت بود.
آنها سال 1952 در شهر بيكرزفيلد كاليفرنيا باهم ازدواج كردند، اما چون دان مهندس راه و 
ساختمان در ارتش آمريكا بود، اين زوج مدتي به آلمان مهاجرت كردند كه البته اين مهاجرت 
ــتند.دان و مكسين حتما روزهاي سخت  ــيد و يك بار ديگر به وطنشان برگش زياد طول نكش
ــكل برخورده اند و غصه داشته اند، اما هيچ كدام كم نياورده اند و  ــته اند، حتما گاهي به مش داش
عشقشان را قرباني نكرده اند كه حتما همين عشق بوده كه دستشان را گرفته و سر پا نگه شان 
داشته است.عشق هرگز نمي ميرد. يك روح كه در دو بدن ساكن شود، هرگز پريشان نمي شود 
ــت داشتني اش جدا نمي افتد، درست مثل دان و مكسين كه باهم عاشق شدند،  و از نيمه دوس

باهم زندگي كردند و باهم مردند.
ــتري شدند، تخت هايشان هم كنار هم  ــتان بس اينها همزمان باهم بيمار و در يك بيمارس
ــته شد و در تمام مدت دست هايشان در دست هم بود تا اين كه فرشته مرگ، مكسين را  گذاش
ــده باشد، چون او بي يارش  ــد او را كه از اتاق خارج كردند بايد دنياي دان هم تمام ش برد. جس

فقط 4 ساعت زنده ماند.
ــاس گرچه كمياب است، اما الگوي خوبي است براي  ــقانه و لبريز از احس اين زندگي عاش
ــق شده اند، ولي توان عشق ورزي ندارند. سوء تفاهم هاي زن  همه آنها كه گمان مي كنند عاش
و شوهري تا به حال بسياري از زندگي ها را از هم پاشيده،  شيشه زندگي خيلي ها تا به حال به 
ــطه يك تلنگر شكسته و منم  منم زدن هاي زيادي، شريك زندگي را به حاشيه رانده، اما  واس
ــت داشتن را بايد باور كرد، دوست داشتني كه دو انسان را آنچنان به هم مي آميزد  معجزه دوس

كه سرنوشت شان شبيه هم مي شود.

اين عشق، مقدس است 


