
ــدود هنرهاى من بازى  يكى از مع
با كلمه هاست و تركيب و تغييرش 
ــد و مقصودى كه  ــا زود به مقص ت
فراوان  ترين  ــا  واژه ه ــم.  برس دارم 
ــه دم ذهن  ــتند ك چيزهايى هس
ــد و من به  ــتم مى  لغزن و توى دس
ــم باحوصله يا بى رمق،  فراخور حال
آنها را در رديف سطرها مى نشانم. 
براى مصرف شان هم هيچ خستى 
ــى گاهى  ــخاوتم حت ــدارم؛ با س ن
خيلى، اما براى خرج كردن برخى 
ــم حتى گاهى خيلى؛  هم خسيس
ــا را انگار  ــوم و آنه ــاط مى ش محت
ــند به پاى هر كسى  كه دُرى باش
ــازم و از دو  نمى ريزم. معطلتان نس
تايش توى همين صفحه براى يك 
ــامدگويى  خداحافظى و يك خوش

رونمايى كنم:

«نازنين» را از كيسه محبوب ترين ها 
ــى آورم و از صميم جان  ــرون م بي
ــاب  جن ــه  ب ــم  مى كن ــش  تقديم
ــز كه چند وقتى  جهانگيرزاده عزي
ــاوره  ــز مش ــدر مرك ــت در ص اس
ــيند. نازنين، با همه اضلاع  نمى نش
ــان  ــما در ذهنت ــه ش ك ــى  لطيف
ــچ مكمل  ــدون هي ــازيد و ب مى س

ديگرى.
ــه بلندم فرصت اين  پرحرفى مقدم
مجال كوتاه را مى بلعد. اصل شيرينِ 
ــم عذر هر توضيح  مجمل گفتن ه
ــد و مرا مجبور  ديگرى را مى خواه
ــراغ واژه گران قدر  مى كند كه به س
ــرام  ــا احت ــروم و آن را ب ــرم ب ديگ
ــى  ــكش كنم به جناب عباس پيش
ــد و به تازگى  ــيـار محترمن كه بس
ــاوره  ــدارت مركز مش با خلعت ص

ــياق  ــان. اهل فن از س مى بينيمش
«احترام برانگيز»  ــف  وص ــه ام  جمل
ــت و به  ــت اس را گرفتند كه درس
ــتى براى اين دوست عزيز به  درس

كار گرفتم.
با دليل حرف هاى پيش گفته، سخن 
ــا اين جمله به فرجام مى برم كه  را ب
ــتن  ــزار بار براى داش ــد روزى ه باي
ــتانى كه محترمند، نازنين اند،  دوس
ــتنى، خدا را شكر  و اين قدر خواس
ــم كه آدم  ــد اعتراف كن ــم و بع كن
ــتم آن قدر كه اگر  قدرنشناسى هس
ــردبير  ــطر را س فرصت اين چند س
خواستنى ماوا به من نداده بود همين 
حرف ها را هم خرج نمى كردم. آرزو 
ــتانم  همراه با  مى كنم روزهاى دوس
سرور و اميد، و روزگارانشان هم ساز 

سعادت و عافيت باشد.

دو واژه ناز براى دو انسان ناب
 اصغر عرفان

من
با اين آقا

كار نمي كنم
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خُم
گفتند مبارك باد بر تو، مبارك.

آب آوردند تا زن هاي خم نيز بيعت كنند.
ــاد  فري ــد.  ــش كردن نگاه ــدان  و خن ــان  مهرب
ــكافت و به فلك  ــمانِ خم را ش ــان آس تبريك ش

رسيد.
ــم خاك خورد و  ــت، خ دو ماه و چند روز گذش

دل ها خون.
علي ماند و كم تر از انگشتان يك دست يار. علي 
ماند و گريه هاي زهرا. علي ماند و ناله هاي زينب. 
ــتين هاي به دندان گرفته حسن  علي ماند و آس

و حسين.
خدايا!  كام ما از خم تلخ است؛ نه از بودنش بلكه 

از عمر كوتاه تر از گلش.
خدايا! تا نفرستي آخرين يادگار خم را نمي توانيم 

جشن شيرين خم را به پا كنيم. 
ــا را از اين غيبت  ــق نتيجة علي،  م ــا! به ح خداي
سنگين به درآر و خم ما را از عسل شيرين كن.

ــردن، در مقابلش اجرا  نمايش بازي ك
كنيد تا نازيبايي اين  كار را ببيند.

ــن رفتار  ــت از اي ــي كودك دس • وقت
ناپسند برداشت تحسين اش كنيد.

• به كودك كمك كنيد به عزت نفس 
ــي  ــه ارزياب ــد. ب ــت بياب ــري دس بالات
ــود دارد عزت نفس  ــودك از خ ــه ك ك
مي گويند. هر چه اين ارزيابي مثبت تر 
ــع دارد كه  ــودك از خود توق ــد ك باش

ــان دهد و هر چه  رفتار مثبت تري نش
ــد كودك  ــي منفي تر باش ــن ارزياب اي
ــت  بيش تر تمايل به انجام ندادن درس
ــدام در  ــما م ــا دارد. مثلا اگر ش كاره
ــد كه "تو  ــود بخواني گوش كودك خ
خرابكاري"، "هميشه شلخته اي"، ... به 
او القا مي شود كه واقعا اين گونه است و 
ديگر به اين  راحتي ها از خود توقع بهتر 
شدن ندارد. به جاي آن جمله ها با گفتن 

عبارت هاي مثبت به او كمك كنيد تا 
به برداشت مثبتي از خود برسد و كارها 
را درست انجام دهد تا ديگر براي جلب 
ــز دادن و لاف زدن  ــازي به پ توجه ني

نداشته باشد.
ــن رفتارها اصرار  ــودك به اي • اگر ك
داشت، با محروم كردن او از امتيازات 
و چيزهايي كه به انجامش علاقه دارد 

او را تنبيه كنيد.

ــي از كودكاني  ــد دقيقه با برخ ــت فقط چن كافي اس
ــويد  ــتند همراه ش ــه اهل پز دادن و لاف زدن هس ك
ــد از چيزهايي عجيب و  ــان مي خواه ــا هر چه دل ت ت
ــيده بشنويد. پز  ــايد به فكرتان هم نرس غريبي كه ش
ــه برخي از آن ها  ــت ك ــاري اس دادن و لاف زدن، رفت
براي غلبه بر دوستان يا تحت تاثير قرار دادن ديگران 
ــان دهندة تزلزل  انجام مي دهند. اين گونه رفتارها نش
ــن رفتارها  ــت. آن ها با اي ــخصيتي در كودكان اس ش
ــت مثبت تري از خود دست پيدا  مي خواهند به برداش
ــراي آن ها اين  ــز بقبولاند كه ب ــد و به ديگران ني كن

موقعيت مثبت را قائل شوند. 
اگر فرزند شما هم جزو اين دسته از كودكان است با او 

اين گونه رفتار كنيد:
• خودتان اهل لاف زدن و پز دادن نباشيد.

• اگر اين رفتارها كم تكرار است، ناديده بگيريد.
• اگر پز دادن و لاف زدن او افراطي شد، به طور واضح 
ــي او را دروغگو نخوانيد.  ــم بگذاريد؛ ول روي كار او اس
بگوييد «يك ساعته كه داري دربارة خوب  بازي كردنت 
صحبت مي كني، ولي الان ديگه داري لاف مي زني، ما 

به تو افتخار مي كنيم، ولي بسه!»
• اگر كودك براي تحت تاثير قرار دادن ديگران اين گونه 

رفتار مي كند: 
ــة عكس مي دهد.  ــد كه كارش نتيج ــه او بفهماني  ب
بپرسيد وقتي مي شنود فردي از خودش زيادي تعريف 

مي كند چه احساسي نسبت به او مي يابد؟
 به كودك، شيوة درست جلب توجه را بياموزيد. براي 
ــايند  مثال بياموزيد چگونه كلمات تعارف آميز و خوش

ديگران را در چارچوبي مؤدبانه و مناسب بگويد.
• يكي از جديدترين لاف زدن هاي كودك را به صورت 

دلت بسوزه ...

يادداشت سردبير

 احمد دلجو

كار نمي كنم
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پيامبر خدا: دروغگو دروغ نمي گويد مگر بر اثر حقارتي كه در وجود اوست و ريشه تمسخر
اعتماد كردن به دروغگويان است.

بحار الانوار، ج 69، ص 262

ــال1352 در محله  صفائية قم به دنيا  ــب يلداي س • ش
آمد. دربارة زادگاهش مي گويد:  "هميشه در آن احساس 

امنيت مي كنم."
• روان شناسي، نگاه او را به پديده هاي 

انساني عميق كرده است. 
• برايمان از دو تجربه  
ــال هاي  س مهم 
ــاوره اش  مش
مي گويد: 

ــلامت و  ــت، س  فكر مي كنم مرز بين موفقيت و شكس
ــا  ــت؛ چه بس ــاري، خوب و بد بودن خيلي زياد نيس بيم
ــاده به خانواده اي  ــوء تفاهم س خانواده هايي كه با يك س
مريض تبديل شده اند و يا با يك سري اتفاقات به ظـاهر 

ساده احساس خوشبختي كـرده انـد. 
ــخت مي گيرند؛ اگر فقط كمي به   آدم ها خيلي به هم س
ــان مي گرفتند بسياري از مشكلات در روابط بين  هم آس

افراد برطرف مي شد.
ــد "موفق ها، جوگير  ــيم مي گوي • از موفق ها كه مي پرس
ــد در زندگي چه كار  ــوند. موفق ها مي دانن زندگي نمي ش
مي كنند، زندگي خود را بررسي مي كنند كه آيا به آنچه 
ــته اند رسيده اند يا نه؟ حتي تفريح و استراحت  مي خواس
ــان صورت مي گيرد نه  در زندگي آن ها با انتخاب خودش

اينكه جو گير محيط و آدم هاي اطرافشان شوند."
ــت: اول اينكه  ــان دو نكته اس ــراي آقاي ــه  اش ب • توصي
و  ــراد  اف ــولا  ــان ها معم انس ــد؛  ببينن را  ــان  همسرانش
ــاني را كه  موقعيت هاي جديد را خوب مي بينند اما كس
ــان  زندگي كرده اند، خوب نمي بينند؛  سال ها در كنارش
ــات نزديك ترين  ــيت ها و احساس گويا ديگر نگاه، حساس

شريك زندگي شان را به رسميت نمي شناسند.
ــي بين  ــد؛  يعن ــي نكنن ــوري زندگ ــه كاريكات دوم اينك
ــي درس، كار، خانه، تفريح،  ...  ــاي مختلف زندگ حوزه ه
توازن برقرار كنند. براي هر كدام درست و به اندازه وقت 

بگذارند، نه كم تر و نه بيش تر.
ــت كه لنگر عاطفي خانه  • توصيه اش به خانم ها اين اس
ــت و مراقبت پر از  ــاي خانه را با متان ــند؛ يعني فض باش
ــت اما اگر  ــد بد اس آرامش كنند. اگر مردي عصبي باش
زني عصبي باشد، نگاه و زبانش تند باشد و رفتارش تلخ، 

زندگي كاملا به هم مي ريزد. 
ــه هدف هاي  ــيدن ب ــه براي رس ــي ك ــر دغدغه هاي • اگ
ــود "خيلي  ــرف ش ــوند برط ــع او مي ش ــي اش مان زندگ

خوشحال" مي شود.
استاد حجت الاسلام والمسلمين محمد رضا جهانگيرزاده، 
دانشجوي دكتري روان شناسي است كه در موضوع هاي 
ازدواج، خانواده، و مهارت هاي زندگي مشاوره مي دهد. در 
ــان مدرسي درس هايي هم چون متون  كارنامة علمي ايش
ــى عمومى، روان شناسى شخصيت  تخصصي، روان شناس
ــان عبارتند  ــى ايش ــود. برخى از آثار پژوهش ديده مي ش
ــد اخلاقى"،  ــن"، "كتاب مرجع رش ــى دي از "روان شناس
"تحول منش اخلاقى"،  "روان شناسي رشد"، "معنويت، 
ــف و حفظ امر مقدس"، و "پرورش نيكى ها؛ آموزش  كش

والدين به منظور تسهيل رشد اخلاقى كودكان".

مديري براي دو نفر
ــال اخير  ــرزاده در چهار س ــتاد جهانگي ــا كه اس از آن ج
ــاوره را به عهده داشته اند و به تازگي  مديريت مركز مش
به دليل مشغله هاي علمي از اين سمت استعفا كرده اند، 

چند سطري نيز به اين موضوع مي پردازيم.
ــاوره از واحدي كه زير نظر  ــال پيش،  مركز مش چهار س
مديريت تربيتي مؤسسه امام خميني (ره) اداره مي شد، 
به مديريت ارتقاء يافت. از طرف معاونت محترم فرهنگي 

مسئوليت اين مديريت به ايشان سپرده شد. 
ــان مدير واحدي شد كه يك نيروي اجراي و يك  • ايش

نيروي خدماتي بيش تر در اختيار نداشت.
ــال 1386 امروز  ــاورة س ــه آن واحد نحيف مش • اين ك
تبديل به يك مديريت مشاوره و راهنمايي برازنده شده، 
اين كه امروز شاهد بخش هاي مختلف و پويا در مديريت 
ــش و كلينيك  ــد واحدهاي آموزش، پژوه ــاوره مانن مش
هستيم، اين كه امروز شاهد شمارگان زيادي از كتاب ها، 
ــريه و مقاله هاي مختلف در اين مجموعه  بروشورها، نش
ــتاني هستيم كه  ــتيم، ... و اين كه امروز شاهد دوس هس
عاشقانه و صميمانه در كنار يكديگر به ساختن فرداهايي 
ــند، نيست و نيست مگر به  ــاوره مي انديش بهتر براي مش
سبب مديريتي توانمند، اخلاقي خوش، روحيه اي پذيرا، 
ــان  ــر كه الحمدالله از ايش ــي پيگي ــري طراح، و تلاش فك

مديري موفق ساخته است.

حرف هاي آخر يك مدير
• از نتيجة كارم راضي ام.

ــتان كه بر مبناي ارتباطي  ــدن جمعي از دوس • جمع ش
خوب در كنار هم تا رسيدن به جايگاه امروز اين مديريت 
ــيرين ترين اتفاق اين چهار ساله  تلاش كرده اند، برايم ش

بوده است.
• رفتن فياض تلخ بود. ان لنا فيه املا كثيرا.

ــاوره اگر نگويم بي نظير  ــاني مش ــيل نيروي انس • پتانس
ــت مؤسسه توسعه،  ــت، كم نظير است. اگر در سياس اس
مركز مشاوره بود، دستاوردها دست كم سه برابر وضعيت 

كنوني مي شد.
ــؤال آخر: اينكه مديريتي به شما بدهند كه فقط يك  س
ــي مانند وضع فعلي  ــروز به جايگاه ــته ايد و ام نيرو داش
ــد كه تحسين دوستان را برانگيخته، مانند اين است  برس
ــن طفل را به  ــخصي بدهند و او اي ــه كودكي را به ش ك
ــد. حال كه داريد  ــال رسانده باش ــر حد يك بزرگ س س
ــت پرورده  جدا مي شويد به او چه  ــال دس از اين بزرگ س

مي گوييد؟
ــا آن گونه كه  ــد، كاش آن ه ــا مهم ان ــم : "آدم ه مي گوي

شايسته شان هست قدر ببينند."
ــان  عزيزم ــتاد  اس ــه  ب ــأوا  م ــوادة  خان ــرف  ط از 
ــرزاده مي گوييم كه "به  ــلمين جهانگي حجت الاسلام والمس
بلنداي تمام يلداهايي كه آمده و رفته دوستت داريم." و در 
ضمن تشريف فرمايي جناب حجت الاسلام والمسلمين  مهدي 
عباسي را به عنوان مدير جديد مديريت مشاوره و راهنمايي 
ــم و از خداوند  ــه امام خميني (ره) تبريك مي گويي مؤسس
توفيق روزافزون براي اين مدير توانمند را مسئلت مي كنيم.

 يك كاغذ سفيد، هر قدر هم كه سفيد و تميز 
ــى  آن را قاب نمى گيرد، براى ماندگار  باشد، كس

شدن بايد حرفى براى گفتن داشت.
 اين همه خـودت را تحقير نكن، خداوند 

پس از ساختنت به خودش تبريك گفت.

ــهوت و غضب، هفت درِ   حواس پنجگانه با ش
جهنم اند، اگر عقل را بر آنها حاكم كني به اضافه  
آن ها، هشت درِ بهشت به روي تو باز مي شوند. 

ــايد فرصتى كه تو داري و از   مواظب باش! ش
آن بهره نمى گيرى، آرزوى ديگران باشد. 

ــرخ، گاه با   زندگى بايد كرد، گاه با يك گل س
ــك دل تنگ، گاه بايد روييد در پس باران، گاه  ي

بايد خنديد بر غمى بى پايان ... .

 زندگى درمسيرش زيباست؛ هرچه نازيباست 
آن تقصير ماست.

ــه احتياج به  ــت ك ــت، تنها هديه اى اس  محب
بسته بندى ندارد.

آنِ  از  ــا  كوه ه ــت  ابه و  ــتقامت  اس ــدان  ب  
سنگ پاره هاست.

ــته شدي، برو  ــكلات دنيا خس  وقتي از مش
بين كوه ها داد بزن : آيا راه چاره اي هست؟ آن 

وقت جواب خواهي شنيد: 
هست، هست، هست ...

ــاني كه نمي داند مي خواهد به كجا   براي انس
برود هيچ راه نجاتي وجود ندارد.

 اگر تلاش مي كني و شكست مي خوري عيبي 
ــت  ندارد؛ مواظب باش در راه تلاش كردن شكس

نخوري!

فقط يه لحظه

به بلنداي يلدا 

معرفي مشاور

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زنده نباشيد، زندگي كنيد
ــت كه مي تواند با هر چگونه اي بسازد  ــان، چرايي اس انس
ــي اگر بخواهد؛ برخي در اين دنيا "زندگي" مي كنند و  ول

برخي فقط "زنده" مي مانند. 
اگر مي خواهيد مهارت هاي گوناگون و لازم براي "زندگي 
ــنهاد مي دهيم كتابي را كه دكتر  كردن" را بياموزيد پيش
حسين خنيفر، عضو هيئت علمي دانشگاه تهران، و دكتر 

مژده پور حسيني نوشته اند بخوانيد.
ــتفاده  در اين كتاب مهارت هايي هم چون برنامه ريزي، اس
ــري، تفكر خلاق،   ــت زمان، تصميم گي از حافظه، مديري
ــئله،  ازدواج موفق ، كسب رضايت شغلي، مقابله  حل مس
ــم، مهارت هاي تغذيه، مهارت   ــردگي،  كنترل خش با افس
كمك هاي اوليه، مهارت هاي سفر، تعامل و انتقاد و ده ها 
و ده ها مهارت را بخوانيد و از نكته هاي موجود در هشت 
ــد. اين  كتاب 528 صفحه  ــتفاده كني فصل اين كتاب اس
ــال 1385 در نشر هاجر قم كه وابسته به مركز  دارد و س
مديريت حوزه هاي علميه خواهران است به چاپ رسيده 

است.
 HQ  2037/آدرس ملي كتاب: 9م 9خ

معرفي كتاب

پيامبر خدا: واي بر كسي كه براي خنداندن مردم دروغ بگويد.  واي بر او!  واي بر او!

بحار الانوار، ج 69، ص 235

ــنگ ترين  زندگى و  ــت داريم زندگى مان قش خيلى از ما مردها دوس
ــتنى و صميمى، اما  ــد؛ دوست داش ــر باش ــرمان بهترين همس همس
ــيدن به آن زندگى زيبا براى  نمى دانيم كجاى كارمان مى لنگد كه رس
ــاده را به  ــت. اين چهار توصيه س ــده اس بعضي از ما قفط يك آرزو ش

مردانى تقديم مي كنيم كه دنبال بهاري شدن زندگى شان هستند:
1. ترازوي مقايسه را بشكنيد

هيچ وقت همسرتان را با زن ديگر، به ويژه مادر يا خواهر خود مقايسه 
نكنيد. همسر شما دوست دارد مهم ترين فرد زندگى شما باشد پس اگر 
برايش الگويى را مثال بزنيد، او باور مى كند كه بايد دقيقا مثل آن الگو 
عمل كند و چون از لحاظ شخصيتى با آن الگو متفاوت هست پيروى 
از وى برايش سخت و ناگوار است. در ضمن با حس تنفر به آن شخص 

و اين مقايسه مي نگرد. او را همان گونه كه هست بپذيريد.
2. محسوس ثابت كنيد

ــه انتظار دارند كه شوهرانشان عشق  خود را محسوس و  زن ها هميش
ملموس نشان دهند. عشق تان را هر روز  و به روش هاي گوناگون نشان 
بدهيد. هديه اى كوچك با تزيين زيبا در موقعيت مناسب، كلامي كه 
ــحال مي كند،  صدا زدن او با نام هايى صميمى و خودمانى،  او را خوش
ــر، ... جزو روش هاي  ــرون رفتن به اتفاق همس ــن مرخصي و بي گرفت

مناسب در ابراز عاطفه است.

3. نگاه كنيد
ــگاه بروند و حتى  ــه اگر آن ها به آرايش ــى از زنان معتقدند ك بعض
ــان نمي فهمند. توجه نشان  ــان را كچل هم بكنند شوهرانش سرش
ــاس پويايي و زنده بودن مى دهد. در  دادن شما به همسرتان احس
ــت. نكته هاي  ــب از او تعريف كنيد كه چقدر زيباس موقعيت مناس
ــين كنيد. بگوييد اين لباس چقدر تو را قشنگ تر  مثبت او را تحس
ــكر كنيد.  ــيده تش ــرده و از زحمت هايي كه براي تهيه غذا كش ك
ــچ گاه او را به ويژه در برابر ديگران خرد و تحقير نكنيد. هر روز  هي

وقتي براي با او بودن بگذاريد.
4. ضعيف نباشيد

ــجاع به راحتي مى توانند باران احساسات  ــجاع باشيد. مردان ش ش
ــان بروز دهند. مرد ضعيف  ــان را نسبت به همسرش واقعى خودش
ــت نقاب بى تفاوتى مخفى مى شود و باعث مى شود  هميشه در پش
ــد او اميدها و  ــرد. بگذاري ــه بگي ــتش دارد فاصل ــى كه دوس از زن
ــما را بداند اما نگذاريد در ترس ها و نااميدى هايتان  موفقيت هاى ش
شركت كند. هر زمان كه همسرتان احساس درد و غم مى كند بهتر 

است با او همدردى كنيد نه اين كه بگوييد  "چقدر ناله مى كنى!"
ــوى  ــاده در زندگى پلى به س ــن نكته هاي س ــا رعايت اي ــم ب بيايي

خوشبختى بزنيم.

  سجاد مهدويچندگام تا خوشبختى

«يك ساعته كه كتاب تو دستمه به خودم 
ــار مى آرم يه كم مطالعه كنم اما امان  فش
ــر لحظه به يه جايى  ــن حواس كه ه از اي
ــف نونوائيه، يه  ــغوله؛ يه لحظه تو ص مش
ــر  ــو پاركه، الانم كه تو مغازة س لحظه ت
ــه  ــه، پس كى مى خواد جمع ش كوچمون

نمى دونم موندم چيكار كنم؟» 
ــت كه  ــى از ما پيش آمده اس ــراى خيل ب
ــه حواس پرتى مبتلا  ــان مطالعه ب در زم
ــاعت هاي زيادى را صرف  ــويم و س مى ش
ــه با حواس  ــدن مطلبى مى كنيم ك خوان
ــاعته آن را به پايان  ــود نيم س جمع مى ش
ــه با حواس پرتى در زمان  برد. براى مقابل
مطالعه چه بايد كرد؟ در اين نوشته سعى 
ــما كمك  ــم با ارائه چند راه كار به ش داري
ــتان را در زمان مطالعه  ــه حواس كنيم ك

بيشتر جمع كنيد.
1. به موضوع مورد مطالعه عشق بورزيد

ــورد مطالعه  ــتن به موضوع م علاقه داش
ــش تمركز  ــت و افزاي ــب توجه، دق موج
حواس مى شود. اگر مى خواهيد در هنگام 
ــيد،  ــته باش ــه، تمركز حواس داش مطالع

ــوع يا  ــه آن موض ــبت ب ــعى كنيد نس س
ــق و علاقه داشته باشيد زيرا  مطلب، عش
ــوع مطالعه باعث  ــت به موض توجه و دق
ــود هم چنان  افزايش تمركز حواس مى ش
ــا از جمله  ــام موفقيت ه ــاس تم ــه اس ك
موفقيت تحصيلى شغلى و ... علاقه است. 

2.   بدون انگيزه حتى نفس هم نكشيد
مهم ترين كمك روان شناختى براى تمركز 
حواس، داشتن انگيزه كافى است كه بايد 
ــل از مطالعه صورت بگيرد؛ زيرا انگيزه  قب
موتور محركه انسان و ميلى درونى است 

كه فرد را وادار به انجام عملى مى كند.
3. لطفا در زمان خاصى به نگرانى هاى 

خود فكر كنيد
ــائلى كه به  ــول روز زمانى را به مس در ط
ــما خطور مى كند و شما را نگران  ذهن ش
مى سازد اختصاص بدهيد؛ بنابراين زمانى 
كه افكار مزاحم به ذهن شما هجوم آورد، 
ــيدن  به ياد آوريد كه زمانى را براى انديش

به آنها اختصاص داده ايد.
4. عوامل حواس پرتى را ثبت كنيد

ــبب  ــان آمد و س ــه ذهنت ــر چيزى ب اگ
حواس پرتى شما شد آن را يادداشت 
ــت  ــد مثل تلفن زدن به دوس كني
ــب به  ــان مناس ــا ... و در زم و ي
ــد.  كني ــيدگى  رس آن 

ــك و ترديد و  ــما را از ش ــل ش ــن عم اي
ــد و موجب برقرارى  نگرانى نجات مى ده

تمركز حواس مى شود.
5. به افكار مزاحم دستور ايست دهيد

ــك نهان  ــك تكني ــر، ي ــف فك روش توق
ــت كه به منظور متوقف ساختن افكار  اس
ــما متوجه  ــه كار مى رود. وقتى ش منفى ب
ــويد كه فكرتان از موضوع منحرف  مى ش
ــده است، به خودتان بگوييد توقف كن  ش
ــپس به آرامى توجه خود را به جايى  و س
ــروع كار  كه مى خواهيد برگردانيد. در ش
ــه چند بار اين  ــت در هر دقيق ممكن اس
ــرار آن به مرور  ــود اما با تك ــرار ش كار تك
تعداد كم مى شود و شما مى توانيد تمركز 
خود را بازيابى كنيد. البته بايد در اين راه 

صبور باشيد.
6. لطفا در زمان مطالعه فعال باشيد

ــون  ــى چــ ــتفــاده از روش هــايـــ اس
ــوال،  س ــرح  طــ ــت بــردارى،  يادداش
علامت گذارى هنگام مطالعه موجب فعال 

شدن ذهن خواننده مى شود.

هر دم از اين باغ ...
  محمود حسني نژاد 

3



پيامبر خدا: همانا در سربسته گويي ها ظرافت هايي است كه مرد عاقل را از دروغ گفتن بي نياز مي كند.
منتخب ميزان الحكمه، ج 2، ص873

خونه يه جور
بيرون يه جور

  علي صادقي سرشت

ــت كه در منزل رفتار  ــته از كودكاني اس ــما جزو آن دس آيا كودك ش
ــلوغ مي شوند؟ در اين  خوبي دارند ولي در بيرون خانه بازي گوش و ش
ــت؟ تا  به حال از چه راه كارهايي براي  زمان ها رفتار شما با او چگونه اس
ــتفاده كرده ايد؟ آيا براي آرام كردن او مدام ولوم صدايتان  كنترل او اس
ــان  ــته اخم مي كنيد و برايش خط و نش را بالا و پائين مي كنيد؟ پيوس
ــت كه قبل از اين كه دوباره خط و نشان  ــيد؟ توصيه ما اين اس مي كش
بكشيد، راه كارهاي زير را بخوانيد تا بتوانيد به گونه اي مناسب با اين رفتار 

نامناسب فرزندتان برخورد كنيد.
• زمان هايي كه كودك رفتار مناسبي در بيرون از خانه نشان مي دهد او 
را تشويق كنيد. برخي والدين عادت كرده اند كه فقط دربارة زمان هايي 
ــد حرف بزنند ولي  ــر ايجاد مي كن ــه كودك در بيرون از خانه دردس ك
ــان مي دهد،  ــه كودك رفتار خوبي در بيرون خانه نش به زمان هايي ك

بي توجه اند. 
ــرگرم كننده از  ــيله اي س ــباب بازي يا وس • در كيف خود حتما يك اس
وسايل كودكتان قرار دهيد تا در صورت لزوم آن  را به كودك بدهيد و 

بتوانيد با اين كار مدتي از زمان او را پر كنيد.
• قبل از رفتن به بيرون خانه براي كودك توضيح دهيد كجا مي رويد، 
ــيد.  چه مي خواهيد بكنيد و احتمالا كارتان چه مقدار طول خواهد كش

بگذاريد او بداند كه بايد انتظار چه چيزهايي را داشته باشد.
• كودك را خيلي دقيق و روشن از توقع هاي خود و اين كه چگونه بايد 

رفتار كند و پي آمدهاي احتمالي عدم همكاريش آگاه سازيد.
ــا مي توانيد توقعات  ــر مي بريد ت ــه در بيرون از خانه به س ــي ك • زمان
غيرواقع بينانه درباره منظم بودن از كودك نداشته باشيد و تلاش كنيد 
ــي قرار ندهيد كه نتواند تحمل كند. براي  ــا حدامكان در وضعيت او را ت
مثال از يك كودك سه ساله توقع آرام نشستن براي مدت يك ساعت 
ــرگرمي در نظر گرفته  ــمي بدون اين كه برايش س در يك مجلس رس

باشيد يك توقع بي جاست.
ــودك را در خانة ديگري مثلا مادربزرگش مي گذاريد تا  • اگر مدتي ك
ــاري از او داريد و براي مدت زمان  ــي برويد، دقيقا بگوييد چه انتظ جاي
توقفش دقيقا كارهايي را كه بايد انجام دهد مشخص كنيد. براي مثال 
ــتن او  ــي اش را قبل از گذاش برنامة تفريح، بازي و يا انجام تكاليف درس

ــزد كنيد و اجراي  در خانه ديگري به او گوش
دقيق آنها را از او بخواهيد.

ــما  ــاري كه كودك با ش ــراي هر ب • ب
ــب از  همكاري كرد و رفتارهاي مناس
خود نشان داد، برگة امتيازي بدهيد و 
به او بگوييد كه اگر امتيازهايش به عدد 

ده برسد مي تواند فلان تفريح مورد 
علاقه، اسباب بازي، ديدن برنامه 
ــايندش و ... را  تلويزيوني خوش

جايزه بگيرد.
ــودك  ك ــكاري  هم ــدم  ع  •
ــا  ــي او را ب ــاي منف و رفتاره
مانند  ــراه كنيد  محروميت هم

ــي كه در  ــت از محل ــراج موق اخ
آن شلوغ مي كند، جلوگيري از 
انجام فعاليتي از كارهايي كه به 

انجام آنها علاقه دارد. 

 على سيف اللهى

ــخت گير يا حتى  ــلطه جو، همكارى س ــا مديرى س ــط كار خود، ب ــما هم در محي ــا ش آي
مراجعه كننده اى سمج و بدقلق كه شما را كاملا عصبى مى كند سروكار داريد؟ آيا هستند 
كسانى كه در محيط كارتان به شما احساس بى لياقتى، بى ارزشى و بدبختى القا كنند؟ آيا 

بعضى قوانين كارى شما را رنج مى دهد؟ 
شايد شما هرگز نتوانيد آن ها را تغيير دهيد اما با اجرايى كردن توصيه هاى زير مى توانيد 
ــت و مناسب روبه رو شويد و از اين كه قربانى رفتار  ــت مشكل ها به گونه اي درس با اين دس

نادرست ديگران باشيد، جلوگيرى كنيد.
1. به جاى اعتراض دنبال راه حل باشيد

ــرايط موجود مى تواند شما را در ميان همكاران فردى ناسازگار معرفي  اعتراض مدام به ش
كند؛ شخص غرغرويى كه هيچ كس هم صحبتى با او را نمى پسندد. اين بدان معنى نيست 
ــبت به حل آن، توانايى بيابيد و از  ــت نس ــكلات را بايد تحمل كنيد بلكه مى بايس كه مش

اعتراض هاى پى درپى خوددارى كنيد. 
2.مشكل را تعميم ندهيد

ــكل ثابتى در كار خود روبه رو هستيد، آن را به ساير كارها ربط ندهيد. مثلا اگر  اگر با مش
ــما شده  ــكل براى ش مدير جديد، اضافه كارى ها را حذف كرده و باعث به وجود آمدن مش
است و شما به اين وضع اعتراض داريد، اين نبايد باعث شود تمام كارهاى مدير را اشتباه 
ارزيابى كنيد. واقعيت اين است كه در چنين شرايطى به مشكل موجود توجه نمى شود، در 
عوض اين رفتار و عكس العمل شماست كه زير ذره بين قرار مى گيرد. در اين صورت ممكن 
است شما انسان بى منطق و خرده گيرى به نظر برسيد و بدين وسيله بخشى از شخصيت 

و اعتبار شما زير سوال مى رود.
3.خودتان را شبيه به اين افراد نكنيد

اگر مشكل، رفتار يكى از همكاران تان است مثلا از بدخلقى رئيستان يا عدم مسئوليت پذيرى 
ــته خودتان به همان رفتار آزاردهنده و  ــيد كه ناخواس همكارتان رنج مى بريد، مراقب باش
نادرست گرفتار نشويد. گاهى ما براى آن كه بر مشكل رفتارى طرف مقابل خود غلبه كنيم 
على رغم ميل و منش واقعى مان، برخى رفتارهاى خود را شبيه به او مى كنيم تا با شباهت 
ــمان  ــارى، كمى از تضاد موجود بكاهيم. رفتارهاى خود را زير نظر بگيريد. بايد حواس رفت

باشد كه به جاى درست كردن عيب ديگران، خودمان به آن عيب مبتلا نشويم.
4.مشكل خود را خصوصى نزد خود نگه داريد

اگر نحوه رفتار كسى شما را آزار مى دهد، درددل كردن با ديگر همكاران مشكلتان را حل 
ــت  ــاير همكاران و رئيس خود از دس نخواهد كرد. هيچ گاه كنترل رفتارتان را در مقابل س
ــيد علنى شدن برخي دغدغه هاي شما نه تنها كمكى به شما نخواهد  ندهيد. مطمئن باش

كرد بلكه به مشكل شما خواهد افزود.
5.اولين قدم را شما را برداريد

در صورتى كه احساس كرديد كه همكارتان نيز علاقه دارد تا در نحوه رفتار و رابطه اش با 
ــما تجديد نظر كند، سعى كنيد شما در اين امر پيش قدم باشيد. شايد اين عبارت براى  ش
شروع و برقرارى مكالمه تان كمك كننده باشد، « من متاسفم اگر رفتارى كردم كه شما را 

آزرده كرده است. شايد اشتباه از جانب من بوده است.»
6.در هر شرايطى خوبى ها را ببينيد

ــتان نيايد، اما هم چنان مى توانيد  ــما از شخصيت همكارتان خوش ــت ش اگرچه ممكن اس
ــتايش درباره او مى يابيد در  ــب او استفاده كنيد. اگر نكته اي شايسته س از ايده هاى مناس
وقت مناسب آن را به زبان بياوريد. مطمئن باشيد اين چيزى از شما كم نمى كند بلكه به 
ــخصيت شما مى افزايد. رفتار درست و مناسب شما مى تواند فكر و رفتار آن ها را نسبت  ش

به شما تغيير دهد.

من با اين آقا كار نمى كنم

ــزد كنيد و اجراي  در خانه ديگري به او گوش
دقيق آنها را از او بخواهيد.

ــما  ــاري كه كودك با ش ــراي هر ب  ب
ــب از  همكاري كرد و رفتارهاي مناس
خود نشان داد، برگة امتيازي بدهيد و 
به او بگوييد كه اگر امتيازهايش به عدد 

ده برسد مي تواند فلان تفريح مورد 
علاقه، اسباب بازي، ديدن برنامه 
ــايندش و ... را  تلويزيوني خوش

ــودك  ك ــكاري  هم ــدم  ع  
ــا  ــي او را ب ــاي منف و رفتاره
مانند  ــراه كنيد  محروميت هم

ــي كه در  ــت از محل ــراج موق اخ
آن شلوغ مي كند، جلوگيري از 
انجام فعاليتي از كارهايي كه به 

4



اسماء بنت يزيد از پيامبر خدا پرسيد: اگر فردي از ما به چيزي ميل داشته باشد و بگويد ميل ندارم، آيا اين دروغ 
به حساب مي آيد؟ فرمودند: دروغ، دروغ نوشته مي شود. 

منتخب ميزان الحكمه، ج 2، ص 871

همسـرم به درس خواندن خيلي علاقه دارد و 
وقت زيادى براي ايـن كار مي گذارد آيا اگر از 
او انتظار كمك در كارهاي منزل داشـته باشم 

درست است؟


با سلام 
ــكيل زندگى مشترك،  زن و شوهر پس از تش
ــاره اي وظايف  ــد؛ پ ــده دارن ــى را برعه وظايف
مخصوص هر يك از زن و مرد و دسته اي ديگر 
ــاس تعاليم  ــت. بر اس ــترك اس بين هر دو مش
اسلام هزينه هاي اقتصادى خانواده، يعنى زن و 
فرزندان بر عهده مرد است. مسئوليت اساسى 
ــب زندگى  ــى در روابط مناس ــز همراه زن ني

خانوادگى و پرورش فرزندان است.
ــتن موارد زير  خواهر گرامى! توجه و به كار بس

مناسب به نظر مي رسد:
ــه هر چند وظيفه زن  ــردن زن در خان - كار ك
نيست ولى افزون بر اين كه كار زن در خانه به 
ــواده كمك مى كند، در  ــدن كانون خان گرم ش
ــده و ثواب  روايات، تاكيد زيادى به اين امر ش
ــوي خداوند براى اين كار در نظر  فراواني از س

گرفته شده است.
ـ درس خواندن همسرتان خواه ناخواه نفعش به 
ــد، لذا در امر درس خواندن به  شما هم مى رس
همسرتان يارى كنيد و از او توقع زيادى براى 

انجام كار هاى منزل نداشته باشيد.
ــه  ــيد كه وضعيت هميش ــته باش ـ توجه داش
ــد ماند و درس  ــن صورت باقى نخواه به همي
خواندن همسرتان ان شاءاالله به سرانجام خوبى 

خواهد رسيد.
ــراى تربيت  ــاى صميمى ب ــم و در فض ــا ه ـ ب
بچه ها (كه از وظايف مشتركتان است هر چند 
ــنگين تر است)  ــما به عنوان مادر س وظيفه ش

برنامه ريزى كنيد.
ــا غذا و  ــد مثلا جمعه ه ــرار بگذاري ــا هم ق ـ ب

شستن ظرف ها با آقا باشد.
ـ با هم قرار بگذاريد يك روز در هفته با هم به 

پارك، حرم يا ... برويد.

پرسش و پاسخ 
مأوا

ص ب ر
 محمود حسني نژاد 

براي به رسيدن به مهارت صبر لازم است ...
سعى كنيد علت شتاب خود را دريابيد• سعى كنيد علت شتاب خود را دريابيد• سعى كنيد علت شتاب خود را دريابيد

اگر بيش از حد توانتان از خود كار مى كشيد، بايد قبل از اين 
كه نسبت به اين موقعيت طاقت فرسا واكنش نشان دهيد، در 
ــيد كارها و وظايف خود  كارهاى خود تجديد نظر كنيد. بكوش
ــك كار را در يك زمان  ــيم كنيد كه تنها ي را به گونه اى تقس
ــئوليت ها را با  ــما بايد بياموزيد كه كارها و مس انجام دهيد. ش

ديگران تقسيم كنيد. 
مى شود، بيابيدعاملى را كه اغلب باعث بى صبرى شما مى شود، بيابيدعاملى را كه اغلب باعث بى صبرى شما مى شود، بيابيد عاملى را كه اغلب باعث بى صبرى شما • عاملى را كه اغلب باعث بى صبرى شما • 

  چه اتفاقاتى، چه افرادى، چه كلماتى و يا چه شرايطى باعث 
ــت رفتن خونسردى و ملايمت شما مى شوند؟ بنشينيد  از دس
ــتى از تمام مواردى كه باعث به وجود آمدن اضطراب،  و فهرس

نگرانى و نااميدى شما مى شود، تهيه كنيد. 
بر دوره بى صبرى غلبه كنيد • بر دوره بى صبرى غلبه كنيد • بر دوره بى صبرى غلبه كنيد 

ــتلزم تغيير در نگرش و شيوه تفكر ما نسبت  صبور شدن، مس
ــت. با فراگيرى آرامش و تمدد اعصاب، براى هر  به زندگى اس
ــد در پديد  ــرى مى كنيد، مى تواني ــاس بى صب زمانى كه احس
آمدن صبر و شكيبايى در خود به پيشرفت برسيد. چند نفس 
ــعى كنيد ذهن خود را از افكار منفي  ــيد و تنها س عميق بكش
پاك كنيد. فكر و ذهن خود را بر تنفس متمركز كنيد. در اين 
ــد كه كجا  حالت، موقعيت خود را دريافته و متوجه خواهيد ش

هستيد و سپس چه بايد بكنيد. 
در جست و جوى الگو باشيد• در جست و جوى الگو باشيد• در جست و جوى الگو باشيد

آگاه بودن از بى صبرى، به شما فرصتى براى آموختن مى دهد. 
اين آگاهي ممكن است ارتباط و يا شرايطى را كه در حقيقت، 
ــالم و سازنده نيست، آشكار سازد. اگر اين مساله را دريابيد  س
ــوص آن دچار  ــادگى در خص ــد به جاى آن كه به س مى تواني
ــويد؛ راه هايى را براى حل  ــار روحى و روانى ش استرس و فش

ريشه اى مساله بيابيد،
انتظار رخ دادن موارد غير منتظره و پيش بينى نشده را 

ــه پيش نمى رود.  ــا مطابق با طرح و نقش ــه انجام كاره هميش
ــارات و توقعات خود را واقع بينانه نگاه داريد تا در صورت  انتظ
نرسيدن به آنچه مي خواهيد، به اين  راحتي ها از كوره درنرويد.

به خود، وقت استراحت و تنفس دهيد 
در هنگام بروز نشانه هاي بي صبري، براى چند دقيقه به 
انجام هيچ كارى نپردازيد. آسوده و آرام بنشينيد 
و به تفكر بپردازيد. با اين كار ترمزي را جلوي 
ــد.  در آن زمان از  ــري مي گذاري پاي بي صب
تمركز فكر و ذهن خود بر مسايلى كه باعث 

افزايش بى صبرى مى شوند، بپرهيزيد.

مارماهي
 ياسر خوش خو

ــبيه گرفتن مارماهي است. گرفتن  تصميم گرفتن در زندگي ش
آن آسان ولي نگهداشتن آن بسيار مشكل است. اگر مي خواهيد 
تصميم هايي كه مي گيريد از دست تان ليز نخورد و به سرانجام 

برسد به نكته هاي زير توجه كنيد.
ــن تصميم  بگيريد. به خوبي براي خود روشن كنيد كه  • روش

واقعا قصد انجام چه كاري را داريد؟
ــاي واقعي تان، نه  ــا توجه به توانمندي ه ــيد. ب • واقع بين باش
تخيلي و نه فرضي، از همان ابتدا به گونه اي تصميم بگيريد كه 
گويي هيچ راهي براي شكست نگذاشته ايد و هيچ تكليف خارج 

از توان را بر دوش خود نگذاشته ايد.
ــر راه  ــكلات احتمالي بر س • مو لاي درز تصميم تان نرود. مش
برنامة خود را از قبل با مشورت و بررسي دقيق مشخص كنيد 
ــام روش هايي را  ــام كار در برگه اي تم ــروع به انج و قبل از ش
ــت هاي احتمالي در نظر گرفته ايد  كه براي جلوگيري از شكس
بنويسيد. از صحت و درستي اين  راه حل ها با مشورت و تحقيق 

مطمئن شويد.
ــه خود اين فكر را بقبولانيد كه "توانايي هاي من آنقدر زياد  • ب
ــاب خود گرفته ام  ــت كه وقتي تصميمي را با عقل و انتخ هس
ــزي در مايه هاي  ــزي در مايه هاي " اين مطلب چي ــزي در مايه هاي " اين مطلب چي اين مطلب چي ــانم. ــرانجام برس بتوانم به س

همان اعتماد به نفس خودمان است.
ــت مدتي از اجراي تصميم  ــيد. اگر بعد از گذش • منعطف باش
ــيديد كه راه را به اشتباه رفته ايد و بايد  خود به اين نتيجه رس
ــريع  اصلاحاتي انجام دهيد خود را براي تغيير معطل نكنيد. س
ــدام كنيد. در ضمن به خود بگوييد "مي خواهم به جاي آنكه  اق

قرباني تغيير باشم، استاد تغيير باشم."
ــت، با افرادي كه هم فكر شما  • بعد از گرفتن تصميم هاي درس
ــما گرفته اند معاشرت  ــتند و تصميم هايي مثل تصميم ش هس

كنيد.
ــرانجام  ــتيد تصميمي را كه گرفته ايد به س • بعد از آنكه توانس
ــدن دو ركعت نماز  ــانيد يك كار مثبت انجام دهيد. خوان ــدن دو ركعت نماز برس ــانيد يك كار مثبت انجام دهيد. خوان برس
ــكر، رفتن به زيارتگاهي براي  ش
شكر عنايت خداوند در حق 
ــني  خود، و يا گرفتني جش
روحية  ــد  مي توان ــك  كوچ
ــت  ــما را براي انجام درس ش

كارهاي بعدي تقويت كند.

اين آگاهي ممكن است ارتباط و يا شرايطى را كه در حقيقت، 
ــالم و سازنده نيست، آشكار سازد. اگر اين مساله را دريابيد  س
ــوص آن دچار  ــادگى در خص ــد به جاى آن كه به س مى تواني
ــويد؛ راه هايى را براى حل  ــار روحى و روانى ش استرس و فش

ريشه اى مساله بيابيد،
انتظار رخ دادن موارد غير منتظره و پيش بينى نشده را • انتظار رخ دادن موارد غير منتظره و پيش بينى نشده را • انتظار رخ دادن موارد غير منتظره و پيش بينى نشده را 

داشته باشيد 
ــه پيش نمى رود.  ــا مطابق با طرح و نقش ــه انجام كاره هميش
ــارات و توقعات خود را واقع بينانه نگاه داريد تا در صورت  انتظ
نرسيدن به آنچه مي خواهيد، به اين  راحتي ها از كوره درنرويد.

به خود، وقت استراحت و تنفس دهيد • به خود، وقت استراحت و تنفس دهيد • به خود، وقت استراحت و تنفس دهيد 
در هنگام بروز نشانه هاي بي صبري، براى چند دقيقه به 
انجام هيچ كارى نپردازيد. آسوده و آرام بنشينيد 
و به تفكر بپردازيد. با اين كار ترمزي را جلوي 
ــد.  در آن زمان از  ــري مي گذاري پاي بي صب
تمركز فكر و ذهن خود بر مسايلى كه باعث 

افزايش بى صبرى مى شوند، بپرهيزيد.
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امام علي: كسي كه به دروغگويي شناخته مي شود، اعتماد به او كم مي شود و كسي كه از دروغ اجتناب 
مي كند گفته هايش باور مي شود. 

غرر الحكم، ص220

ديابتي ها
آسوده بخورند

ــيده  و  ــل از صبحانه و ناهار، رس • قب
آبدارش را بخوريد.

• اگر كسي خواست ژيم لاغري بگيرد 
بگوييد از آن بخورد.

ــانده برگ آن خواب آور خوبي  • جوش
است.

ــت مي كند و  ــروق خونى را تقوي • ع
ــه پارگى،  ــى كه در نتيج از مرگ هاي
انسداد يا تصلب عروق به وجود مي آيد 

جلوگيري مي كند.
• منبع ويتامين هاي B و  C است.

• حدود پـنـج درصـدي بيش تر قـنـد 
ندارد؛ ديابتي ها آن را آسوده بخورند.

• ضد تشنج است.
ــتگاه  • براي رفع تب، اختلال هاي دس
گـوارش، كـبـد يـا رودهـا مـى تـوان 

از آن كمك گرفت. 
ــكي پوست، يك  • بـراى درمـان خش
ــدت 30 دقيقه در آب  عدد آن را به م
ــه خيلي تلخ  ــانيد و آب آن را ك بجوش
ــت دور بريزيد و دوباره پوستش را  اس
در آب شيرين 20 دقيقه بجوشانيد و 

بعد از خنك شدن بخوريد.

• كلسيم آن مثل كلسيم شير جذب 
بدن مي شود.

• سفارش مي كنند هر روز آب آن را به 
اطفال شيرخوار بدهيد تا دچار كمبود 

ويتامين c نشوند.
ــن c در مجاورت هوا  ــون ويتامي • چ
ــود نبايد آب گرفته شده  فاسد مي ش

آن را نگه داريد.
ــردن  ــاز ك ــراي ب ــت آن ب • گوش

ــب  ــت مناس چين هاي پوس
است.

ــه  خان ــه  ب ــه  ك ــروز  ام  
برمي گرديد از ميوه فروشي 
محله تان بپرسيد كه پرتقال 

كيلويي چند است؟

 محمد صادق عباسي آغوي دانستني ها

افطار با ضريح
ــند:  ــن زاده آملى در كتابي مي نويس ــتاد معظم حس • اس
ــتم و در ميان آن دعا كردم  ــاله اى در باب امامت نوش رس
كه: بار خدايا مرا به فهم خطاب محمدى (صلى االله عليه وآله) 
ــريف استاد علامه  اعتلا ده! بعد از پايان، آن را به حضور ش
طباطبايي (رحمه االله) ارايه دادم. ايشان بعد از مطالعه به من 
فرمودند: «آقا من تا خودم را شناختم در حق خودم دعاى 

شخصى نكردم، بلكه دعايم عام بوده است.» 
ــما فوق العاده از علامه  ــيدند: ش ــهيد مطهرى پرس • از ش
طباطبايى (رحمه االله) تجليل مى كنيد و تعبير روحى فداه 
ــان داريد، اين همه تجليل براي چيست؟ آن  را درباره ايش
ــوف و عارف بسيار ديده ام. احترام  مرحوم فرمود: من فيلس
مخصوص من به ايشان نه به خاطر اين است كه ايشان يك 
فيلسوف است بلكه احترامم به اين جهت است كه او عاشق 

و دل باختة اهل بيت است. 
• علامه طباطبايى (رحمه االله) در ماه رمضان، روزه خود را 
با بوسه بر ضريح مقدس حضرت معصومه (سلام االله عليها) 
ــرف مى شد و ضريح  افطار مى كرد، ابتدا پياده به حرم مش
مقدس را مى بوسيد سپس به خانه مى رفت و غذا مى خورد. 
ــان در قم در منزلي با دو اتاق  ــال هاي اول اقامتش • در س
زندگى مى كردند، با اين حال از سهم امام استفاده نمى بردند. 
ايشان معاش خود و خانواده را از قطعه زمين زراعتي كه در 
تبريز به ارث برده بودند تأمين مي نمودند و بعدها هم از راه 

حق التأليف كتاب هايشان زندگى مى كردند.   
• همسايه ايشان نقل مى كرد: يك روز صبح به دنبال من 
ــدم كه گربه اى در چاه  ــتادند. وقتي رفتم متوجه ش فرس
حياط خلوت خانه افتاده است. با آنكه مرتب براى آن حيوان 
غذا و گوشت مى ريختند ولى بسيار ناراحت بودند كه چرا ما 
بايد غفلت كنيم و سر چاه را باز بگذاريم كه اين حيوان در 
آن بيفتد. چاه كني را آوردند تا گربه را بيرون بياورند. اين كار 
حدود 1500 تومان برايشان خرج برداشت با اين حال ايشان 

خوشحال بودند.

افطار با ضريح
ــند:  ــن زاده آملى در كتابي مي نويس ــتاد معظم حس • اس
ــتم و در ميان آن دعا كردم  ــاله اى در باب امامت نوش رس
كه: بار خدايا مرا به فهم خطاب محمدى (صلى االله عليه وآله) 
ــريف استاد علامه  اعتلا ده! بعد از پايان، آن را به حضور ش

دريچه اي به نور

بازي احساس
ــودكان نوعي صحبت كردن،  بازي كردن در ك
بيان احساسات و نوعي ارتباط با دنياي اطراف 
ــت و  ــات اس ــت. بازي، تخليه احساس خود اس
ــد در بازي  ــراي كودك مي افت ــر اتفاقي كه ب ه
ــرده و آن را بروز مي دهد. بازي مي تواند  جلوه ك
ــت و پيروزي را به كودك آموزش دهد.  شكس
ــد و اجبار از  ــد بر عهده كودك باش بازي ها باي
ــتي نيست.  طرف والدين در نوع بازي كار درس
والدين بايد نظارت داشته باشند ولي اجبار نه. 
ــط بازي خود را  ــد كودك خودش محي بگذاري
انتخاب كند. به همين علت بازي هايي كه ابزار 
ــاختني دارند و كودك خود آنها را مي سازد  س

بيشتر توصيه مي شود. 

نورسفيد
ـــتـفــاده از «نــور سـفـيــد غنى شده از  اس
نور آبى» به جاى نور سفيد  مى تواند هوشيارى 
ادارات و  ــدان را در  ــى كـارمـنـ و كـــارايــ

فــضــاهـايى ادارى افزايش دهد. 
ــتاورد مى تواند  ــان بر اين باورند اين دس محقق
ــق مثبت در افراد، كارايى،  در بهبود ميزان خُل
ــتگى هاى بعد از كار، كاهش  كاهش  ميزان خس
ــز ذهنى و  ــش قابليت تمرك ــى، افزاي زودرنج
ــد.  براساس  ــته باش ــزايى داش بينايى تاثير بس
ــده  ــي كه در اين زمينه ش ــج آزمايش هاي نتاي
ــده از نور آبى»  ــت، اين «نور سفيد غنى ش اس
ــر روى گيرنده هاى  ــتقيم ب ــه دليل تاثير  مس ب
ــم انسان كشف شده  نورى جديدى كه در چش
ــت مى تواند در خواب شبانه نيز تاثير  مثبت  اس

گذاشته و در كاهش ميزان كم خوابى 
و يا بى خوابى هاى شبانه موثر باشد.

 قبلا نيز تأثير نور كارگاه ها بر كارايى 
ــده بود.  ــران اثبات ش ــتر كارگ بيش

ــودن نور خالص  ــرطان زا ب هم چنين س
ــتاران كه شيفت شب  مهتابى در بين پرس

دارند و سرطان زا بودن نور لامپ هاى كم مصرف 
در فاصله نزديك تأييد شده بود.

صدا و افسردگي
ــا  ب ــته اند  توانس ــگران  پژوهش
ــان،  نوجوان ــداى  ص ــل  تحلي
ــردگى را در آنها  بيمارى افس
ــان  ــد. نوجوان ــخيص دهن تش
ــردگى اغلب  افس ــه  ب ــلا  مبت
ــوند و  ــه مى ش ــده گرفت نادي
ــن بى توجهى به  ــى نيز اي گاه
ــزى  ــوار و غم انگي ــب ناگ عواق
ــود. پژوهشگران  منتهى مى ش
ــى يك  ــه تازگ ــتراليايى ب اس
ــى  طراح ــه اى  رايان ــزار  نرم اف
به  ــد  اميدوارن ــه  ك ــد  كرده ان
كمك آن بتوانند تنها با تجزيه 
نوجوانان،  ــداى  ص ــل  تحلي و 
ــردگى را در آنها  ــارى افس بيم
ــراى انجام  ــخيص دهند. ب تش
از  ــمندان  ــك، دانش اين تكني
ــى و دانش  مهارت هاى مهندس
پزشكى تواما استفاده كرده اند. 
ــگران معتقدند يكى از  پژوهش
راحت ترين ابزار براى تشخيص 
ــان، تغيير در  تغيير خلق جوان

صداى آن هاست. 
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امام صادق: دروغ نكوهيده است مگر در دو جا، دور كردن شر ستمگران و آشتي دادن ميان مردمان. 

بحار الانوار، ج 69، ص 263

 اميد نوري زاده  كار، كار، كار

كار، كار، كار؛ زندگي برخي تنها از همين واژه پر شده است و بس.  اگر كار، كار، كار؛ زندگي برخي تنها از همين واژه پر شده است و بس.  اگر 
ــت كه در زندگي نتوانسته توازن برقرار كند و  ــوهر شما شخصي اس ــت كه در زندگي نتوانسته توازن برقرار كند و ش ــوهر شما شخصي اس ش
ــول كار مي كند، به گونه اي كه گويا زندگي او به جاي  ــول كار مي كند، به گونه اي كه گويا زندگي او به جاي بيش  از حد معم بيش  از حد معم
تعادل در زمان ها شبيه به كاريكاتوري با پر رنگ بودن جنبة كاري آن تعادل در زمان ها شبيه به كاريكاتوري با پر رنگ بودن جنبة كاري آن 
ــتيد، قبل از اين كه به  ــده است و شما از اين وضعيت ناراحت هس ــتيد، قبل از اين كه به ش ــده است و شما از اين وضعيت ناراحت هس ش

خود خوري ادامه دهيد اين چند خط را بخوانيد:
قبل از هر چيز دليل اعتياد همسر خود را به كار زياد بيابيد: 

ــريفات،  چشم  وهم چشمي ها، بريز و بپاش ها،   توقعات، تجملات، تش
اسراف ها، .. يكي از دلايل مهم براي دويدن بيش  از حد برخي افراد،به 
ــند را در  ــت. اگر اين رفتارها و حالت هاي ناپس ــت آوردن پول اس دس
خود كنترل كنيم، وقت بيش تري براي با هم بودن پيدا مي كنيم؛ فردا 

خيلي دير است.
ــنيدن جمله هايي مانند «تو  ــي از ش  برخي براي جبران حقارت ناش
ــي» به كار معتاد مي شوند. منطقي باشيد، داشتن  به هيج جا نمي رس

زندگي ساده ولي آرام بهتر از اين است كه براي جواب دادن 
به حرف غير منطقي ديگران خود را به دردسر بياندازيد.
 برخي براي فرار از رويارويي با همسرشان به كار معتاد 
شده اند. اين افراد نياز به مشاوره براي اصلاح روابط خود 

با همسرشان دارند.
ــاس راحتي  ــي به آن دليل كه در خانه احس  برخ

نمي كنند به كار معتاد شده اند. بايد با پيدا كردن 
ريشة مشكل در پي درمان آن برآييد.

در ادامه به اصلاح رفتار خود با توجه به آيندة 
اين گونه زندگي كردن بپردازيد: 

 در فضايي صميمي و محترمانه با همراهي 
ــالمندان سري بزنيد.  همسر خود به خانه س
ــه همديگر بگوييد  ــد از آنجا ب در حين بازدي
ــلاش در زندگي قرار  ــم آخر اين همه ت «ببيني
است پولمان را كجا خرج كنيم؟ به خود بگوييد 
ــال هايي كه –بيست، سي،  ما حاضريم تمام س
ــت كار كنيم را صبر  ــد هر روز تمام وق ــت كار كنيم را صبر – باي ــد هر روز تمام وق ــت كار كنيم را صبر – باي ــد هر روز تمام وق باي  ...
ــرانجام يك زندگي عالي را در اين جا  كنم تا س
ــت كه هدف هايي از  ــروع كنيم!» روشن اس ش
ــيار غيرمنطقي و تاسف بار است  اين دست بس
ــيدن به سرانجام تلخ اين  و افراد با كمي انديش
سبك زندگي مصمم به تغيير نوع زندگي خود 

خواهند شد.
ــالا را با مرور  ــن مطالب ب ــد همي  مي تواني
ــل براي هم  ــالمندان تنهاي فامي زندگي س

بازگو كنيد.
ــه ماديات  ــادآوري كنيد ك ــه يكديگر ي  ب
ــور است كه فقط  ــيدن آب ش دنيا مثل نوش
ــان را زيادتر مي كند. معمولا هر  عطش انس
زمان انسان ها به خواسته اي مادي مي رسند، 
دير يا زود آرزوي چندين خواسته  جديد در 
دلشان جوانه مي زند. خيلي حرص نخوريد و 

تا مي توانيد به آنچه داريد قانع باشيد.
ــيد كه دنيا  ــته باش ــه اين نكته توجه داش ب
ــت.  اگر كار تمام  ــرعت رو به اتمام اس به س
ــواده، تفريح، ... و از  زندگي تان را بگيرد،  خان
ــد و از  همه مهم تر عبادت كم رنگ خواهد ش
ــد.  ــي هم دچار پيري زودرس خواهيد ش طرف

ــراري تعادل در حوزه هاي مختلف زندگي را  برق
يك اصل بدانيد و براي رسيدن به آن از مشاوره 

و تلاش كمك بگيريد.

ــتيد، قبل از اين كه به  ــده است و شما از اين وضعيت ناراحت هس ــتيد، قبل از اين كه به ش ــده است و شما از اين وضعيت ناراحت هس ش
خود خوري ادامه دهيد اين چند خط را بخوانيد:

قبل از هر چيز دليل اعتياد همسر خود را به كار زياد بيابيد: 

ــريفات،  چشم  وهم چشمي ها، بريز و بپاش ها،  ــريفات،  چشم  وهم چشمي ها، بريز و بپاش ها،  توقعات، تجملات، تش  توقعات، تجملات، تش
اسراف ها، .. يكي از دلايل مهم براي دويدن بيش  از حد برخي افراد،به اسراف ها، .. يكي از دلايل مهم براي دويدن بيش  از حد برخي افراد،به 
ــند را در  ــت. اگر اين رفتارها و حالت هاي ناپس ــت آوردن پول اس ــند را در دس ــت. اگر اين رفتارها و حالت هاي ناپس ــت آوردن پول اس دس
خود كنترل كنيم، وقت بيش تري براي با هم بودن پيدا مي كنيم؛ فردا خود كنترل كنيم، وقت بيش تري براي با هم بودن پيدا مي كنيم؛ فردا 

ــنيدن جمله هايي مانند «تو  ــي از ش ــنيدن جمله هايي مانند «تو  برخي براي جبران حقارت ناش ــي از ش  برخي براي جبران حقارت ناش
ــي» به كار معتاد مي شوند. منطقي باشيد، داشتن  ــي» به كار معتاد مي شوند. منطقي باشيد، داشتن به هيج جا نمي رس به هيج جا نمي رس

زندگي ساده ولي آرام بهتر از اين است كه براي جواب دادن 
به حرف غير منطقي ديگران خود را به دردسر بياندازيد.
 برخي براي فرار از رويارويي با همسرشان به كار معتاد 
شده اند. اين افراد نياز به مشاوره براي اصلاح روابط خود 

ــاس راحتي  ــي به آن دليل كه در خانه احس  برخ
نمي كنند به كار معتاد شده اند. بايد با پيدا كردن 

ريشة مشكل در پي درمان آن برآييد.
در ادامه به اصلاح رفتار خود با توجه به آيندة 

 در فضايي صميمي و محترمانه با همراهي 
ــالمندان سري بزنيد.  همسر خود به خانه س
ــه همديگر بگوييد  ــد از آنجا ب در حين بازدي
ــلاش در زندگي قرار  ــم آخر اين همه ت «ببيني
است پولمان را كجا خرج كنيم؟ به خود بگوييد 
بيست، سي، 
ــت كار كنيم را صبر  ــد هر روز تمام وق باي
ــرانجام يك زندگي عالي را در اين جا  كنم تا س
ــت كه هدف هايي از  ــروع كنيم!» روشن اس ش
ــيار غيرمنطقي و تاسف بار است  اين دست بس
ــيدن به سرانجام تلخ اين  و افراد با كمي انديش
سبك زندگي مصمم به تغيير نوع زندگي خود 

ــالا را با مرور  ــن مطالب ب ــد همي  مي تواني
ــل براي هم  ــالمندان تنهاي فامي زندگي س

ــه ماديات  ــادآوري كنيد ك ــه يكديگر ي  ب
ــور است كه فقط  ــيدن آب ش دنيا مثل نوش
ــان را زيادتر مي كند. معمولا هر  عطش انس
زمان انسان ها به خواسته اي مادي مي رسند، 
دير يا زود آرزوي چندين خواسته  جديد در 
دلشان جوانه مي زند. خيلي حرص نخوريد و 

تا مي توانيد به آنچه داريد قانع باشيد.
ــيد كه دنيا  ــته باش ــه اين نكته توجه داش ب
ــت.  اگر كار تمام  ــرعت رو به اتمام اس به س
ــواده، تفريح، ... و از  زندگي تان را بگيرد،  خان
ــد و از  همه مهم تر عبادت كم رنگ خواهد ش
ــد.  ــي هم دچار پيري زودرس خواهيد ش طرف

ــراري تعادل در حوزه هاي مختلف زندگي را  برق
يك اصل بدانيد و براي رسيدن به آن از مشاوره 

مديران عزيز! در اين شماره نيز بيست نكته مديريتي مديران عزيز! در اين شماره نيز بيست نكته مديريتي 
ــدن كاركرد مديريتي تان تقديم  ــدن كاركرد مديريتي تان تقديم ديگر را براي بهتر ش ديگر را براي بهتر ش
ــرار مي كنيم كه به احتمال  ــرار مي كنيم كه به احتمال مي داريم؛ البته دوباره تك مي داريم؛ البته دوباره تك
زياد با بسياري از مواردي كه تا به حال طرح شده، آشنا زياد با بسياري از مواردي كه تا به حال طرح شده، آشنا 
ــوده كه برايتان  ــا نكته هايي هم ب ــوده كه برايتان بوده ايد ولي چه بس ــا نكته هايي هم ب بوده ايد ولي چه بس

تازگي داشته است:تازگي داشته است:
1. روز تولد كارمندان، كارت تبريكى را كه توسط شما 

امضا شده است، برايشان ارسال كنيد. امضا شده است، برايشان ارسال كنيد. 
ــل از امضا كردن نامه  ها آن ها را به دقت مطالعه  22. قب
ــد و از امضا كردن آن ها در زمان هايى كه حوصله  ــد و از امضا كردن آن ها در زمان هايى كه حوصله كني كني

و تمركز نداريد بپرهيزيد.و تمركز نداريد بپرهيزيد.
33. خوش پوش و خوش بيان باشيد و در جمع با انرژى 

و اشتياق حاضر شويد. و اشتياق حاضر شويد. 
44. با قدردانى به هنگام از كارمندان، انرژى كارى آنان 
ــن خلاقيت را در آنان تقويت  ــش دهيد و حس ــن خلاقيت را در آنان تقويت را افزاي ــش دهيد و حس را افزاي

كنيد. كنيد. 
55. موقع حرف زدن با اعتماد به نفس به چشمان افراد 

نگاه كنيد و هميشه متبسم باشيد. 
6. هرگز براى پيشبرد اهداف كارى خود، ديگران را با 

وعده هاى بى اساس فريب ندهيد. 
ــامى كارمندان را به خاطر بسپاريد  7. سعى كنيد اس
ــم  آن ها را به  ــت كردن با آنان، اس ــگام صحب و در هن

زبان بياوريد. 
ــه به كار بردن  ــت ك 8. همواره به خاطر خواهيد داش

الفاظ مؤدبانه از اقتدار شما نمى كاهد. 
9. امين و رازدار افراد باشيد. 

ــتباهات خود پافشارى نكنيد و بى تعصب  10. روى اش
خطاهاى خود را بپذيريد. 

ــقم مسئله اى روشن نشده، كسى را  11. تا صحت و س
مؤاخذه نكنيد. 

12. معاشران چاپلوس خود را جدى نگيريد. 
ــى را كه  ــوز كتاب هاي ــب و پندآم ــاي جال 13. نكته ه
ــد و در موارد  ــت كني ــد، در دفترى يادداش مى خواني

مناسب آنها را به كار ببريد.
14. انعطاف پذير باشيد. 

ــت ديگران،  15. در صورت مخالفت با نظرهاي نادرس
بدون توهين به عقايدشان، با آن ها مخالفت كنيد.

16. نسبت به قول خود پاى بند باشيد. 
ــلط باشيد و  17. در موقعيت هاى بحرانى بر خود مس

نگذاريد زيردستان از اضطراب شما آگاه شوند. 
ــرف زدن زيباترين و خوش آهنگ ترين  18. براى ح

الفاظ را انتخاب كنيد. 
19. ريسك  پذير باشيد. 

20. نحوه استفاده از نرم افزارهاى مرتبط با كار 
خود را بياموزيد. 
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ساده ترين جواب

ــه طبيعت رفته  ــراي گردش ب ــت ب دو دوس
ــب براي خوابيدن چادرى زدند و در آن  بودند. ش

ــب يكي از آن دو بيدار شد و به  خوابيدند. نيمه هاى ش
ــمان نگاه كرد و بعد به سرعت دوستش را بيدار كرد و  آس
به او گفت: نگاهى به آن بالا بينداز و به من بگو چه مى بينى؟

او چشمان خواب آلوده اش را كمي باز كرد و بعد از نگاهي گفت: 
آسمان پر ستاره را مى بينم.

مرد دوباره پرسيد: خب، چه نتيجه اي مى گيرى؟
دوستش كه حالا خواب از سرش پريده بود، شروع كرد به گفتن كه: 

ــت و ما  ــه مى گيرم كه خداوند بزرگ اس ــاظ معنوى نتيج از لح
چقدر در اين دنيا حقيريم.

ــه ماه در برج  ــى نتيجه مى گيرم ك ــاظ ستاره شناس از لح
مشترى است، پس بايد اوايل تابستان باشد.

ــه مريخ در  ــه مى گيرم ك ــى نتيج ــاظ فيزيك از لح
ــت، پس ساعت بايد حدود سه  موازات قطب اس

نيمه شب باشد.
ــدرى فكر كرد و گفت: اين ها  مرد اولي ق
ــا مهم ترين  ــت ام ــت اس ــه درس هم
ــد مي گرفتي اين  نتيجه اي كه باي
بود كه چادر ما را دزديده اند!

اخبار ايران
در پنجاه سال بعد 

ــدگان مجلس خواهان كاهش  • يكى از نماين
سن ازدواج شد. وى گفت: دولت با تدابير صحيح و 

اصولى سعى دارد متوسط سن ازدواج دختران را از 50 
سال به 45 سال كاهش دهد.

ــران به 60 ميليون  ــكه طلا امروز در بازار ته • قيمت هر س
تومان رسيد. 

ــت وگاز، دولت در اطلاعيه اى از مردم  ــه علت اتمام ذخاير نف • ب
عزيز ايران خواست امسال در مصرف ذغال جداً صرفه جويى كنند.

• رئيس سازمان حمايت از حقوق مردان خواهان نقش و مشاركت 
بيشتر آن ها در فعاليت هاى اجتماعى شد. وى گفت در نظام طبيعت 
ــاركت در فعاليت هاى اجتماعى و  ــرد نيز مانند زن حق مش اصولا م

سياسى را دارد.
ــابقات جام جهانى  • ايران براى اولين بار به دور دوم مس

فوتبال راه يافت.
ــه علت  ــرد ب ــلام ك ــى اع ــازمان هواشناس • س
ــير زمين - مريخ  ــمان، مس ــهاب باران آس ش
ــاعت  ــب به مدت 24 س و برعكس از امش

مسدود است.
• آگهى استخدام شركت دام و طيور: 
ــى فنى با مدرك  به چند نظافتچ

ــد نيازمنديم؛  ــى ارش كارشناس
داراى  ــه  ك ــانى  كس ــه  البت

ــتند در  مدرك دكترا هس
قرار  ــرش  پذي اولويت 

مي گيرند. 

مرگ در ساعت11 

چند وقتى بود در بخش مراقبت هاى ويژه يك 
بيمارستان معروف، بيماران يك تخت خاص، حدود 

ساعت 11 صبح روزهاى يكشنبه، جان مى سپردند و اين 
ــدت و ضعف مريضي آنان  ــوع ربطى به نوع بيمارى و ش موض

ــگفتى پزشكان آن بخش شده بود  نداشت. اين مسئله باعث ش
ــايل ماوراى طبيعى و بعضى ديگر با  جورى كه بعضى آن را با مس

خرافات و ارواح مرتبط مي دانستند.
به همين دليل گروهى از پزشكان متخصص بين المللى براى بررسى 
موضوع تشكيل جلسه دادند و بالاخره پس از ساعت ها بحث تصميم 
گرفتند كه در اولين يكشنبه ماه، چند دقيقه قبل از ساعت 11 براى 

مشاهده اين پديده عجيب و غريب در محل حادثه حاضر شوند.
ــدند. دو دقيقه به  ــده در محل حاضر ش ــا در روز تعيين ش آن ه
ــاعت 11 مانده بود كه نظافتچى پاره وقت روزهاى يكشنبه  س

ــكان از او خواستند كه به طور طبيعي  وارد اتاق شد. پزش
به كار خود بپردازد. او هم با خونسردي كامل دو شاخه 

ــتگاه حفظ حيات» را از پريز برق كشيد و  «دس
ــاخه جاروبرقى خود را به پريز زد و  دوش

مشغول كار شد!

معرفي سايت

ــاني www.moshavere.org قدم  به  با رفتن به نش
دنيايى جديد  از اطلاعاتى بگذاريد  كه مى تواند به شما 
ــتيد  در متحول كردن زندگى تان كمك كند. جوان هس
يا پير، كودك يا نوجوان، زن يا مرد فرقي نمي كند؛ در 
اين سايت مى توانيد به صدها مقاله كاربردى مشاوره اى 
ــانان مجرب ارزيابى شده و مفيد  ــط كارشناس كه توس

بودن آن مورد تاييد قرار گرفته دست يابيد.
ــش و پاسخ  ــمت پرس ــايت با مراجعه به قس در اين س
ــئوال هاي خود منتظر جواب  ــايت و مطرح كردن س س

گرفتن از متخصصانى شويد كه در كار خود خبره اند.
ــى مى توانيد از  ــمت آزمون هاى روان ــا مراجعه به قس ب
ــيد.  ــته باش ويژگى هاى روانى خود برآوردى مفيد داش
ــتيد به قسمت گوناگون سايت  اگر به دنبال تفريح هس
مراجعه كنيد و با خواندن حكايت هايي آموزنده و جالب  

بر دانسته هاى خود بيفزايد.
ــز از ياد نبرده  ــتار مطالب علمى را ني ــايت دوس اين س
ــت. آن ها مى توانند با مراجعه به بخش علمى سايت  اس
ــت آورند. براي  انبوهى از مطالب علمى و مفيد را به دس
علاقمندان به آشنايى با مشاوران محترم مركز مشاوره 
موسسه امام خميني (ره) و هم چنين براي دوست داران 
ــنايي با محصولات توليدى جديد مركز مشاوره نيز  آش

بخشي در نظر گرفته شده است.
منتظر شما هستيم.

مسابقه مأوا

شماره چهارم

طبق فرمايش اميرمومنان على دعا را با چه 
بايد شروع كرد؟ 


پاسخ اين سؤال را مى توانيد در بين حكمت هاى شمارة 

355 تا 375 نهج البلاغه بيابيد.
ــماره  ــود را همراه با نام و نام خانوادگى به ش ــواب خ ج

09193519024 پيامك كنيد.
ــخ صحيح  ــانى كه پاس ــد قرعه، به دو نفر از كس ــه قي ب

بدهند؛ هدايايى تقديم خواهد شد.


اسامي برندگان شماره قبل: 

آقاي مجتبى يعقوبى 054....0919
شمارة  180...0912

اين عزيزان مي توانند با در دست داشتن كارت شناسايي 
ــاوره و  ــر، براي دريافت هديه خود به مديريت مش معتب

راهنمايي موسسه امام  خميني مراجعه كنند.

   نشريه داخلي مديريت مشاوره و راهنمايي
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