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یادداشت سردبیر
ماه مهر

مهر، ماه سلام اس��ت. ماه انتخاب واحد؛ ماه دنبال شمارة كلاس 
گش��تن. ماه پله‌هاي مدرس��ه، موسسه و دانش��گاه را بالا و پايين 
رفتن. ماه گفت‌و‌گوهاي دو نفره و چند نفره بر س��ر اين كه فلان 
درس چطور است و فلان استاد چگونه. ماهي كه هفته اول آن پر 
اس��ت از كلاس‌هايي كه اساتيد در آن نقشة راه مي‌كشند و براي 
درس‌خوان‌ها در باغ س��بز نش��ان مي‌دهند و براي تنبل‌ها خط و 

نشان مي‌كشند.
»دني��ا، ماهِ مهر آخرت اس��ت«. ماه انتخاب واحد از فرس��تادگان 
خدا يا از شياطين جن و انس و نفس اماره؛‌ ماه دنبال كلاس‌هاي 
مختلف بندگي گش��تن،‌ بندگي خدا در مال، جان، فرزند، علم، ... 
و يا بندگي ش��يطان و نفس؛ ماه پله‌هاي كمال و شقاوت را بالا و 
پايي��ن رفتن. ماه گفت‌وگوهاي دو نفره و چند نفره و چند مليتي 
بر سر اين كه فلان مکتب چطور است و فلان نظريه‌پرداز چگونه. 
ماهي كه پر اس��ت از رهبران مختلف حق و باطل كه نقش��ة راه 
براي ملت‌هاي خود مي‌كش��ند و به پيروانشان در باغ سبز نشان 

مي‌دهند و براي مخالفان خط و نشان مي‌كشند.
دنيا پر از مدرس��ه و دانشگاه اس��ت. خوشا به حال آنانكه بهترين 
واح��د، بهترين كلاس، بهترين درس، بهترين اس��تاد، و بهترين 

نقشه راه را در دنيا انتخاب مي‌كنند!
خداون��دا! ما را در انتخ��اب بهترين، كامل‌تري��ن، ماندگارترين و 

پرخيرترين ياري فرما!

فقط یک لحظه
● بزرگتری��ن کاره��ا با کوچکترین گام‌ها ش��روع می ش��ود، و 

سخت‌ترین گام، اولین گام است.
● ح��رف حق را از اهل باطل ياد بگي��ر، اما حرف باطل را از اهل 

حق، نه!
● در زندگی بزرگ فکر کنید، اما هم اکنون از کوچک آغاز کنید.

● مي‌تواني با آجرهایی که دشمنانت به طرفت پرت میک‌نند خانه 
بسازي.

● خشم مانند طوفان است، بعد از مدتی فرو خواهد نشست ولی 
بدان که حتما شاخه‌هائی را شکسته است.

● اگر س��وال بپرسی، تنها س��ه دقیقه نادانی و اگر نپرسی، باقی 
عمرت را.

● در تمام رنج‌هایی که می‌بریم، صبر، اوج احترام به تقدير الهی 
است.

● زمانیک‌ه خاطره‌هایت از امیدهایت قوی‌تر ش��دند، پیر شدنت 
شروع می‌شود.

● دوس��ت خوب مثل چراغي در تاریکی اس��ت. مراقب باش به 
روشنایی كه رسیدی آنرا كنار نگذاري.

● ترسو قبل از مرگش بارها می‌میرد؛ در حالي كه انسان دلیر فقط 
یک بار طعم آن را می‌چشد.

● انسان مجموعه‌ای از داشته‌ها نیست بلکه مجموعه‌ای است از 
آنچه هنوز ندارد و می‌تواند داشته باشد.

● اگ��ر می‌خواهی محال‌ترین اتفاق زندگی��ت رخ دهد، باید باور 
محال بودنش را عوض کنی.

● صب��ر بر كاري كه به گش��ايش در آن امي��د داري بهتر از مكر 
عجولانه‌اي است كه از عاقبت آن هراساني.

● آنان که می‌دانند رنج می‌برند و آنان که نمی‌دانند رنج می‌دهند.
● شايد یک دقیقه كافي باشد تا دوست خوبي پیدا کنید، يا یک 
ساعت زمان تا از او قدردانی کنید اما یک عمر طول میک‌شد تا او 

را فراموش کنید.
● كس��ي كه خوبي‌هايت را مي‌پوش��اند و عيب‌هايت را آش��كار 

مي‌كند، نمي‌تواند دوست و برادر تو باشد.
● هر کس پاسخ چرای زندگی را یافت با هر چگونه‏ای خواهد 

ساخت.

ـثل چاقـو              

ذره‌بين مثـل 
قـوس��ـت.  چـا
استفادة خوب دارد 
و ه��م بد. اگر زوجين با 
آن به دنب��ال خوبي‌هاي هر 
چند ريز زندگ��ي بگردند، خوب 
اس��ت و اگر به دنبال بي‌مهري‌هاي 

هر چند ناچيز، بد.
ام��ا چگون��ه مي‌ت��وان »ذره‌بين‌ه��اي 
بي‌مه��ريِ« كت��اب زندگي را شكس��ت 
ت��ا زود نرنجي��د و زود نرنجانيد. چگونه 
مي‌توان »ذره‌بينِ مهرورزي« در دست، 
خوبي‌هاي كتاب زندگي را درشتر ديد تا 
بتوان بهتر و راحتر بخشيد. يكي از رموز 
رس��يدن به »ذره‌بينِ‌ مهرورزي«، به‌كار 

بستن تكنيك گفت‌وگوست.
● داراي نظر مس��تقل بودن، به معناي 
دور ش��دن عاطف��ي و فاصل��ه گرفتن و 

گفت‌وگو نكردن با همسر نيست.  
● به ياد داش��ته باشيد كه گاهي واژه‌ها 
نمي‌توانن��د به خوب��ي حالت‌هاي چهره 
و بدن��ي صحب��ت كنند. باي��د در حين 
گفت‌وگو مراقب فرياد‌هاي بي‌كلام خود 

باشيد.
● زمان��ي كه با پيش��نهاد همس��ر خود 
دربارة گفت‌وگو كردن مواجه مي‌شويد، 
ب��ه انگيزة او از اين پيش��نهاد نيز توجه 
داش��ته باش��يد؛ ش��ايد هدف او از اين 
درخواس��ت ارائة يك مش��كل و يافتن 
راه حل آن نباش��د، شايد نظرش يافتن 
آرامش در ساية اين سخن گفتن باشد.

● ب��راي گفت‌وگو دنب��ال بهانه نگرديد. 
صرف س��خن گفت��ن و مكالمه مي‌تواند 

براي هر دو طرف آرام‌بخش باشد.

● گاه��ي زوجي��ن ب��ه س��بب تنبلي با 
ه��م گفت‌وگو نمي‌كنند؛ مثلا تماش��اي 
تلويزيون براي‌شان بسيار راحت‌تر است 
از گفت‌وگويي كه ممكن اس��ت به دعوا 
ختم ش��ود. بله راحت‌تر اس��ت اما ادامة 
اين وضع شما را بعد مدتي به غريبه‌هايي 

زير يك سقف تبديل خواهد كرد! 
● گفت‌وگ��وي همس��ر خود را ب��ا اين 
جمله‌ها كه وس��ط حرفش مي‌زنيد قطع 
نكنيد: »آهان، فهمي��دم مي‌خواي چي 
بگ��ي«، »تا آخ��رش رو خون��دم«، »تو 
خودت متوجه نيستي داري چي مي‌گي، 

منظورت اينه كه ...«، ...
● متاسفانه، اولويت اول زندگي بسياري 
از زوجي��ن براي اوق��ات فراغت، چيزي 
غير از گفت‌وگو با همس��ر اس��ت؛ براي 
مثال تماش��اي تلويزيون، مطالعة مجله، 
ور رفتن به رايانه، حرف زدن با دوس��ت، 
همكار، ... انتخ��اب اول خيلي از زوج‌ها 
براي گذران اوقات فراغت مي‌باش��د. به 
دلايل اي��ن اولويت‌بندي‌ه��ا حتما فكر 
كني��د. در صورت نياز از مش��اور كمك 

بگيريد.
● خودافشايي در جريان گفت‌وگو دربارة 
احساس��ات، مس��ائل ش��خصي، حالات 
درون��ي، اگر ب��ه ميزان لازم و مناس��ب 
ص��ورت گي��رد، به گ��رم ش��دن رابطه 
كم��ك مي‌كن��د. البته فرام��وش نكنيد 
كه اگر خودافش��ايي فق��ط از يك طرف 
صورت بگيرد، كم‌كم منجر به حس طرد 
شدگي در او خواهد شد چرا كه احساس 
مي‌كند اوس��ت كه فقط رابطه را با اين 
روش مي‌خواه��د گ��رم كند و از س��وي 
مقاب��ل پيامي ب��راي همراه��ي دريافت 

نمي‌كند. 
● زمان��ي و مكان��ي را ب��راي گفت‌وگو 
انتخ��اب كنيد ك��ه هر دو از ه��ر فكر و 
دغدغ��ه‌اي آزاد باش��يد و بتواني��د تمام 
موض��وع  روي  را  تمركزت��ان  و  توج��ه 

معطوف كنيد.
● جلس��ه را با لبخندي محترمانه شروع 
كنيد، با لبخندي محترمانه ادامه دهيد، 

با لبخندي محترمانه به پايان بريد.
● حت��ي در بدترين ش��رايط روحي نيز، 
جز كلم��ات محترمانه ب��راي صدا زدن 
همس��ر و جهت بيان منظ��ور خود بكار 

نبريد.
● حي��ن صحبت،‌ مدام اي��ن نكته را به 
خود ي��ادآوري كنيد، اين جلس��ه براي 
غلبه يافتن بر همس��رم نيست، براي به 
كرسي نشاندن حرف خودم نيست،‌ براي 

پلُ زدن به قلب اوست.
● تمام توان خود را بكار بنديد تا مطلب 
مورد بحث را كاملا از زاويه احساسات و 

ديد همسر خود ببينيد.
● به زحمات و نكات مثبت همس��ر خود 

در لابه‌لاي گفت‌وگو اشاره كنيد.
● مقايس��ه، مچ‌گيري، س��رزنش، به رخ 
كش��يدن خود، تو سري زدن، ورق زدن 
گذش��ته‌هاي تلخ، يك دندگ��ي، ... زهر 

يك جلسة صميمي است.
● هنگامي كه همسرتان سخن مي‌گويد،‌ 
ب��ا تمام وجود ب��ه او گوش ف��را دهيد، 
حرف��ش را قط��ع نكنيد، و ب��ا چهره‌اي 

عاطفي و محترمانه با او مواجه شويد.
امي��د آنكه صفح��ات زندگي‌م��ان را با 
»ذره‌بين‌هاي مه��رورزي« بگرديم نه با 

»ذره‌بين‌هاي نامهرباني«.
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یک بغل تربیت
متولد تهران است. اسفند 1357. 

مي‌خواهيم تهران را براي مأوا توصيف كند. جواب اين پاس��خ را با 
وصف حال و هواي دهة 60، دهة انقلاب و دفاع مقدس و البته دهة 
نخست زندگي خود، مي‌دهد. از پدرش كه بسيجی بوده ياد مي‌كند 
كه ش��ب به شب تفنگ ام يك بسيج را به خانه مي‌آورده، بعد هم 
از زيرزمين خانة پدري مي‌گويد؛ زيرزميني كه حس��ينه‌اي بوده و 
كنارش قفسه‌اي زينت گرفته از كتاب‌هاي قصة ائمه )عليهم‌السلام(؛ 
گويي طعم تهراني را كه با انقلاب و دفاع مقدس چشيده هنوز در 
كامش شيريني مي‌كند. اين را مي‌شد وقتي كه جمله‌هاي بالا را با 

سادگي و شوق بيان مي‌كرد به راحتي حس كرد.
ثمرة عملي روان‌شناسي در زندگي‌ خود را اين‌گونه شرح مي‌كند: 
اول آنكه خودم را بهتر شناختم؛ دوم آنكه توانستم با ارائة مباحث 
روان‌شناسي روز و ريشه‌يابي آن در آيات و روايات، ذهنيت برخي از 

دانشجويان را دربارة غيرعملي بودن دين پاسخ دهم.

دو حبِّه قندِ خاطره
● جمله‌اي كه بعد از کلاس مهارت‌های زندگی به ايشان گفته‌اند: 
»من تا قبل از اين كه ش��ما و دوستان‌تان را ببينم، از روحاني بدم 
مي‌آمد، اما بعد از ش��ركت در برنامه‌هاي ش��ما، ديدم به روحانيت 
عوض شد«. از اينكه توانسته بود ديد شخصي را نسبت به روحانيت 

مثبت كند، به عنوان خاطره‌اي شيرين ياد مي‌كرد.
● چند س��ال گذش��ته بود. مرا ديد. تشكر پشت تشكر. 

علت را كه پرس��يدم گفت: »در آن جلسه نكته‌هايي 
گفتيد، انجام دادم و جواب گرفتم، حال فرزندي 
دارم با اعتماد‌به‌نفس بالا، مديريت بالا، ...«. اينكه 
بفهمد كارش نتيجه‌ بخش است، خاطرش شيرين 

مي‌شود و خاطره‌اش هم. 

پدرها  بخوانند
از آنجا ك��ه در حيطة كودك و 

نوجوان مشاوره‌ مي‌دهد، از او 
مي‌خواهيم چن��د نكته‌ براي 

پدرها بگويد:
● پدره��ا لطف��ا نقش‌ش��ان را 
ايفا كنند! در س��طح جامعه ما، 

الحمد لله كه مادرها هستند. پدر 
كجاست؟! صبح مي‌رود دنبال درس و كار،‌ 
كي برمي‌گردد،‌ دهِ شب. مي‌بينيم بچه شر و 

بي‌ادب شده؛ چرا؟ چون پدر از نقش 
پدري خ��ود در زندگي فاكتور 

گرفته است و بسنده كرد به 
نقش ش��وهري و مرد بودن؛ 
قرآن مي‌فرمايد: يا أيَُّهَا الَّذينَ 
آمَنُوا قُوا أنَفُْسَ��كُمْ وَ أهَْليكُمْ 
ناراً)1( فرداي قيامت از پدر 
سوال خواهد شد. پدر مسول 

است و البته مادر هم همكار؛ 
مسول مستقيم تربيت پدر است و مادر 

نقش معاونت را بر عهده دارد.
● ش��يوة تربي��ت فرزند در س��نين 
مختلف متفاوت است. در هفت سال 

اول تادي��ب نداريم اما تربیت داریم؛ در روايت 
است)2(. زمان تاديب،‌ هفت س��ال دوم معرفي ش��ده 

تاديب يعني تربيت  گاهی همراه با یکفر و عقوبت؛ شخصي 
آمد خدمت حضرت و از فرزند خردس��الش ش��كايت كرد؛ 
حضرت اجازه نداد ك��ه فرزندش را بزند. فرمود برای مدت 
کوتاهی به او بی‌اعتنایی کن اما طول نکش��د)3(!‌ در هفت 
سال دوم هم زدني كه آمده مثلا »براي نماز او را بزنيد!«)4( 
با شرايطی است؛ و آنهم تجويز شده نه توصيه. تجويز يعني 
در شرايطي خاص اجازه داري نه اينكه بايد بزني و زدنی که 

دیه هم وارد نشود یعنی نه سرخ شود نه کبود و.... در ضمن هفت 
سال دوم،‌ هفت سال تعليم نیز مي‌باشد. 

البته باید توجه داشت که ما در هفت سال اول تادیب نداریم، یعنی 
تربیت همراه با عقوبت، اما تربیت از همان اوان کودکی یا حتی قبل 

از به دنیا آمدن نوزاد هست! 
هفت س��ال اول بايد نگاه اميری به كودك داشت. امير را بايد غير 
مستقيم هدايت كرد. به امير نمي‌توان مستقيم سخني گفت، او را 
امر و نهي كرد؛ چرا كه گوش نمي‌دهد. بايد غير مستقيم او را تربيت 

كرد، روش‌هایی همچون بازی، مسابقه، داستان، شعر)5( و ... .
از سوي ديگر نگاه ما به فرزندمان بايد در هفت سال سوم متفاوت 
شود. يعني در هفت سال اول كودك را امير مي‌بينيم،‌ هفت سال 
دوم غلام )كه تربيت مس��تقيم است(‌ و هفت سال سوم، وزير؛ كه 
پیاژه با تعبير خود پیروی از آن ياد كرده.)كه در اين مرحله دوباره 
تربيت غير مستقيم مي‌شود؛ در اين مرحله گويي استقلال طلبي و 

لج‌بازي هفت سال اول در فرزند ديده مي‌شود.(
در دبيرستاني مشاور بودم. خيلي از آنها اين‌گونه شكايت مي‌كردند 
كه: »پدر و مادر ما،‌ ما را آدم حساب نمي‌كنند«. يعني با نگاه غلامي 
به آنها مي‌نگرند. بايد نگاه‌ها والدین را در این سه هفت سال اصلاح 

كرد. 

مادرها  بخوانند
پيشنهادش براي مادرهايي كه مي‌خواهند مادري كنند اين است: 

● مادر نقش پدر را تضعيف نكند.
● مادر در تربيت با پدر همسو باشد. عدم هماهنگي مادر و پدر با 

همديگر، پدر تربيت را در مي‌آورد!
● پدر جنبه عقلاني‌اش قوي است؛ مادر جنبة عاطفي؛ رفتار ما از دو 
جنبه نشأت مي‌گيرد. جنبة‌ شناختی و عاطفی؛ پدر مي‌تواند 
جنبه شناختي را تقويت كند و مادر جبنة عاطفي. اين 
دو بال كنار هم به تربيت درست ياري مي‌رسانند 
و در نهایت رفتار فرزندمان را اصلاح میک‌ند.

● م��ادر کارک��رد مراقبتی داش��ته و 
پدر کارکرد اعتماد بخش��ی. 
داده  نش��ان  تحقيق��ات 
ك��ه  خانواده‌هاي��ي  در 
پدر ف��وت مي‌كن��د، اگر 

خلاء جايگاه پدر پر نش��ود، فرزندان با ضعف اعتماد‌به‌نفس روبه‌رو 
می‌شوند. آري،‌ پدر مسؤل انتقال اعتماد‌به‌نفس است و مادر مسئول 
مراقبت. از اين رو وقتي پدر فرزند خردس��الش را به هوا مي‌اندازد، 
مادر مي‌گويد مواظب باش!‌ ما در يافتن شخصيت سالم نياز داريم 
كه هم جرأت‌مندانه عمل كنيم و هم مواظب باشيم تا حتي الامكان 

جلوي آسيب و شكست را بگيريم. 
● مادر مواظب باش��د، ش��خصيت بچه را وابسته بار نياورد! از آنجا 
ك��ه معمولا مادره��ا کارکرد مراقبت��ی دارند، ل��ذا مایلند بچه‌ها 
بيش��تر كنارشان باشند‌ و اين مس��اله می‌تواند سبب پايين آمدن 
اعتماد‌‌به‌نفس فرزندان ‌شود. پدري مي‌گفت: فرزندي ده ساله دارد 
كه مادرش حتي اجازه نمي‌داد تا س��ر كوچه برود و چيزي بخرد، 
يعني جنبة مراقبتي افراطي بوده است،‌ و در نتيجه اعتماد‌به‌نفس 

كودك‌شان كاهش يافته بود.
● مادرها هوش كلامي بالاتري نس��بت به پدره��ا دارند؛ از اين رو 
بيش��تر بچه‌ها را امر و نهي مي‌كنند. همين مي‌تواند عاملي باشد 
كه آنها كمتر از مادرشان حرف‌شنوي داشته باشند. حال آنكه پدر 
ي‌كبار دستور مي‌دهد و دفعة‌ دوم كه فرزند گوش نمي‌دهد عمل 
مي‌كند، يعني دس��ت بچه را مي‌گيرد و به سمت اجراي دستوري 

كه داده مي‌برد!

موفق‌ها
موفق را كسي مي‌داند كه در مسيري كه مي‌رود براي رضاي خدا 
كار كند؛ در هر شغل و جايگاهي كه هست، بايد جهتش الهي باشد. 

بهترين انتخاب
بهترين انتخاب زندگي خود را انتخ��اب حوزه مي‌داند. و اين‌كه از 
علم روان‌شناسي در مسير حوزه استفاده كند. در ضمن اگر زمان به 
عقب برگردد،‌ انتخاب او نسبت به رشتة‌ روان‌شناسي عوض نمي‌شد؛ 

البته سرعت طي اين مسير را افزايش مي‌داد.

اگر ...
خيلي چيزها او را خوشحال مي‌كند؛ البته با سلسله مراتبي كه دارد. 
آخرين مرحله‌اي كه او را از هر جهت خوشحال مي‌كند اين است 

كه اين سخن را بشنود »آقا آمد!«

حجت‌الاس�الم و المس��لمین اس��تاد مجيد همتي، داراي مدرك 
كارشناس��ي ارش��د روان‌شناس��ي موسسه آموزش��ی و پژوهشی 
امام‌خميني )رحمه‌الله‌عليه( است كه در موضوع کودک و نوجوان 
مشاوره مي‌دهد. در كارنامة علمي ايشان مدرسي دروسي از قبيل 
روان شناس��ی کودک، و اصول و فنون مشاوره به چشم مي‌خورد. 
برخی از تاليفات ايش��ان عبارتند از نظم آموزی به کودکان، تنبیه 
آری یا خیر؟، اعتماد به نفس کودک من، اس��ترس و راه هکارهای 

کنترل آن، چند ایست تا بیست.
برخ��ي از عناوين كارگاه‌هايي كه توس��ط اين اس��تاد عزيز برگزار 
ش��ده‌‌اند عبارتند از: فرزندپروری موف��ق، مهارت ارتباط موثر، 
مهارت اعتماد به نفس، مهارت کنترل خشم، مدیریت رفتار 
در حج، مهارت ارتباطی حج، مهارت حل مس��اله، مهارت 
ارتباطی زوجین، آمادگی‌های قبل از ازدواج، ناسازگاری 
زوجین، پرورش عزت نفس در کودکان، اعتمادبه‌نفس 
کودک، بهداشت روانی کودک و نوجوان، خودمهارگری 
کودکان، تنبیه و تش��ویق، مراحل رشد، کلیدهای 

تربیت فرزندان.

1. تحريم/6. )اى كس��انى ك��ه ايمان آورده‏اي��د، خودتان و 
كسانتان را از آتش )قيامت( حفظ كنيد(.

ادِق عُليه‌الس�الم ‏دَعِ ابنَْكَ يلَعَْبْ سَبْعَ سِنِينَ و يَؤَُدَّبْ  2. قَالَ الصَّ
نْ  َّهُ مِمَّ سَ��بْعَ سِنِينَ وَ ألَزِْمْهُ نفَْسَكَ سَ��بْعَ سِنِينَ فَإنِْ أفَْلحََ وَ إَّال فَإنِ

خَيْرَ فيِه‏ِ )ابن بابویه، 1413،ج3: 492(. َال
3. قال بعضهم ش��كوت الى ابى الحسن )ع( ابنا لى فقال:لا تضربه و 

اهجره و لا تطل. ا)لحياة،احمدآرام،ج‏5،ص75(.
4. عن موسى بن جعفر، عن آبائه عليهم السّلام، قال: قال رسول اللّه 
صلىّ اللّه عليه و آله: مروا صبيانكم‏ بالصّلاة إذا كانوا أبناء سبع سنين، 

و اضربوهم إذا كانوا أبناء تسع سنين.
5. امام صادق )عليه‌الس�الم(: یا معش��ر الشیعه علموا اولادکم شعر 

العبدی فانه علی دین الله.



3

پيامبر اكرم‌)صل‌الله‌عليه‌و‌آله‌و‌س��لم(: نزديكترين مردم به درجه پيامبري، دانش��مندان و رزمندگانند. 
)منتخب‌ميزان‌الحكم�ه، ج2، ص715.(

                  معرفی کتاب

مثل هيچك‌س
دوس��ت دارم دوس��تش داش��ته باشد. 
دوس��ت دارم دوستش باش��د. دوست 

دارم دوستيش را به‌دست آورد.
اگر مي‌خواهيد يك طرف دوس��تي در 
جمله‌هاي بالا فرزند دلبند ش��ما باشد 
و طرف ديگر دوستي معبود دلبندتان، 
خ��داي مهرب��ان، پيش��نهاد مي‌كنيم 
كت��اب »خ��دا در زندگي ك��ودكان«، 
نوش��ته حجت الاس�الم ابراهيم اخوي 
را بخواني��د. كتاب��ي 88 صفحه‌اي كه 
در پنج فصل تنظيم شده است. كتابي 
كه انتش��ارات مؤسس��ه ام��ام خميني 

رحمه‌الله آنرا چاپ كرده است.
فصول اين كتاب عبارتند از:

1. آثار خداشناسی در زندگی کودکان
2. فهم کودکان از خدا

3. قوانی��ن و راهکارهای معرفی خدا به 
کودکان

4. پرسشهای دینی؛ بایسته‌ها و پاسخ‌ها
5. هشدارها، آسيب‌ها

در فصل پرسش‌ها و پاسخ‌ها مي‌توانيد 
با پاس��خ س��ؤال‌هاي كودكان خود در 

موارد زير آشنا شويد:
خدا کيس��ت؟، خدا کجاست؟، آیا خدا 
در آس��مان اس��ت؟،‌ آیا خ��دا می‌تواند 
مرا ببیند ...،‌ خدا از کجا آمده اس��ت؟ 
چه کس��ی در جهان قویتر اس��ت؟، آیا 
خداون��د تم��ام خواس��ته‌های م��را ...،‌ 
چرا خدا کاری نمیک‌ند؟،‌ خدا ش��بیه 
چیس��ت؟، آیا خدا هم مو و ابرو دارد؟، 
خ��دا چقدر بزرگ اس��ت؟، آیا خدا هم 
بالاخ��ره خواهد مرد؟، آیا خدا هم مثل 
ما می‌خوابد؟، چرا خدا جهنم را آفرید 
...،‌ آیا خدا هم ش��یرینی دوست دارد؟، 
آیا می‌توان با خدا تلفنی صحبت کرد؟،‌ 
آیا خ��دا مرا دوس��ت دارد؟،‌ آیا خدا تا 

حالا پیر نشده است؟
مطالع��ه اين كت��اب كوتاه، ش��يرين و 
كارب��ردي، پيش��نهاد مأوا ب��ه والدين 

گرامي مي‌باشد.

موفق‌ها نخوانند!
■ علی رهجو

موفق‌ه��ا، كالاي موفقي��ت را از ب��ازار »تجرب��ة 
زندگي« به قيمت گزينه‌هاي زير مي‌خرند.

● فرصت‌هایی را می‌بینن��د و پیدا میک‌نند که 
دیگران آنها را نمی‌بینند.

● از مش��کلات درس می‌گیرن��د، در حال��ی که 
دیگران فقط مشکلات را می‌بینند.
● روی راه حل‌ها تمرکز میک‌نند.

● هوشیارانه و روش��مندانه موفقیت‌شان را می 
س��ازند، در زمانی ک��ه دیگ��ران آرزو میک‌نند 

موفقیت به سراغ شان آید.
● مثل بقیه ترس‌هایی دارند ولی اجازه نمی‌دهند 

ترس آنها را کنترل و محدود کند.
● سوالات درستی از خود می‌پرسند. سوال‌هایی 
که آنها را در مس��یر مثب��ت ذهنی و روحی قرار 

می‌دهد.
● به ندرت از چیزی شکایت میک‌نند و انرژی‌شان 
را به خاطر آن از دس��ت نمی‌دهند. همه چیزی 
که شکایت کردن باعث آن است فقط قرار دادن 

فرد در مسیر منفی بافی و بی‌ثمر بودن است.
● سرزنش نمیک‌نند؛ مس��وولیت کارهایشان و 

نتایج کارهایشان را تماما به عهده می گیرند.
● وقتی ناچارند از توانی بیش از حد ظرفیت‌شان 
اس��تفاده کنن��د همیش��ه راه��ی را ب��رای بالا 
بردن ظرفیت ش��ان پیدا میک‌نند و بیش��تر از 
ظرفیت‌شان از خود توقع دارند. آنها از آنچه دارند 

به نحو کارآمدتری استفاده میک‌نند.
● همیش��ه مش��غول، فعال و س��ازنده هستند. 
هنگامی که اغلب افراد در حال استراحت هستند 
آنها برنامه ریزی میک‌نند و فکر میک‌نند تا وقتی 
که کارش��ان را انجام می‌دهند استرس کمتری 

داشته باشند.
● خودشان را با افرادی که با آنها 
هم فکر هستند متحد میک‌نند. 

آنها اهمیت و ارزش قسمتی 
از یک گروه بودن را 

می‌دانند.
بلندپ��رواز   ●
هستند و دوست 
حی��رت  دارن��د 
آنها  باشند.  انگیز 
هوشیارانه انتخاب 
میک‌نند تا بهترین 
را  زندگ��ی  ن��وع 
باش��ند  داش��ته 
نمی‌گذارن��د  و 
زندگی‌ش��ان 
وار  اتوماتیک 

سپری شود.
● ب��ه وضوح و 
دقیقا می‌دانند 
که چه چیزی 
زندگ��ی  در 
می‌خواهن��د و 

چه نمی‌خواهند. آنها بهتری��ن واقعیت را دقیقا 
برای خودش��ان مجس��م و طراحی میک‌نند به 

جای اینکه صرفا تماشاگر زندگی باشند.
● اهل نوآوری هستند.

● در انجام کارهایش��ان امروز و فردا نمیک‌نند و 
زندگی‌ش��ان را در انتظار رس��یدن بهترین زمان 

برای انجام کاری از دست نمي‌دهند.
● آنه��ا دانش‌آموزان مدرس��ه زندگی هس��تند 
و هم��واره ب��رای یادگیری روی خودش��ان کار 
میک‌‌نند. آنها از راه‌های مختلفی مثل تحصیلات 
آموزشگاهی، دیدن و شنیدن، پرسیدن، خواندن 

و تجربه کردن یاد می‌گیرند.
● همیشه نیمه پر لیوان را می‌بینند و توانایی پیدا 

کردن راه درست را دارند.
● دقیق��ا می‌دانند که چه کاری باید انجام دهند 
و زندگی‌ش��ان را با از شاخه‌ای به شاخه‌ای دیگر 

پریدن از دست نمی‌دهند.
● ریس��ک‌ آنها هم از روي حساب و كتاب است 

نه احساس.
● با مش��کلات و چالش‌هایی که برایشان پیش 
می‌آید سریع و تاثیرگذار روبه‌رو می‌شوند و هیچ 
وق��ت در مقابل مش��کلات سرش��ان را زیر برف 
نمیک‌نند. با چالش‌ها روبه‌رو می‌ش��وند و از آنها 

برای پیشرفت خودشان بهره می‌برند.
● منتظر قسمت و سرنوشت و شانس نمی‌مانند 
تا آینده شان را رقم بزند. آنها بر این باورند که با 
تعه��د و تلاش و فعالیت، بهترین زندگی را برای 

خودشان می‌سازند.
● قبل از اینکه مجبور به کاری بشوند، عمل می 

کنند.
● بیش��تر از افراد معمولی روی احساسات‌ش��ان 
کنت��رل دارند. آنه��ا همان احساس��اتی را دارند 
که ما داریم ولی هیچ گاه برده احساس��ات شان 

نمی‌شوند.
● ارتباط گيرهای خوبی هستند و روی رابطه‌ها 

کار میک‌نند.
● برای زندگی خود برنامه دارند و سعی میک‌نند 
برنامه‌ها را عملی کنن��د. زندگی آنها از کارهای 

برنامه‌ریزی نشده و نتایج اتفاقی خالی است.
● در زمانی که بیش��تر مردم به هر قیمتی 

می‌خواهند از رنج کشیدن و بودن 

در شرایط سخت اجتناب کنند، افراد موفق قدر 
و ارزش کار کردن و بودن در شرایط سخت را 

می‌فهمند.
● ارزش‌ه��ای زندگی‌ش��ان معلوم اس��ت و 
زندگی‌ش��ان را روی هم��ان ارزش‌ه��ا بن��ا 

میک‌نند.
● تع��ادل دارند. وقتی از لحاظ مالی موفق 

هس��تند، می‌دانند که پ��ول و موفقیت مترادف 
نیس��تند. آنها می‌دانند اف��رادی که فقط از نظر 
مالی در سطح مطلوبی قرار دارند، موفق نیستند. 
این در حالی اس��ت که خیلی‌ها خیال میک‌‌نند 
پول همان موفقیت است. ولی آنها دریافته‌اند که 
پول هم مثل بقیه چیزها یک وسیله است برای 

دستیابی به موفقیت.
● اهمی��ت کنترل داش��تن روی خ��ود را درک 
کرده‌ان��د. آنها قوی هس��تند و از اینکه راهی را 
می‌رون��د که کمتر کس��ی می‌تواند برود، ش��اد 

می‌شوند.
● از خودشان مطمئن هس��تند و به احساسات 
ناشی از اینکه کجا زندگی میک‌نند و چه دارند و 

چه طور به نظر می‌رسند، توجهی ندارند.
● دس��ت و دل باز و مهربان هس��تند و از اینکه 
به دیگران کمک میک‌نند تا به خواسته‌هایشان 

برسند خوشحال می‌شوند.
● متواضع هستند و اشتباهات‌شان را با خوشحالی 
می‌پذیرند و به راحتی عذرخواهی میک‌نند. آنها 
از توانایی‌هایشان خاطر جمع هستند ولی به آن 
مغرور نمی‌ش��وند. آنها خوشحال می‌شوند که از 
دیگ��ران بیاموزند و از اینکه ب��ه دیگران کمک 
میک‌نند تا خوب به نظر برسند بیشتر از کسب 

افتخارات شخصی‌شان لذت می‌برند.
● انعط��اف پذی��ر هس��تند و تغیی��ر را غنیمت 
می‌ش��مارند. وقتی وضعیتی پی��ش می‌آید که 
عادت‌ها و آس��ایش روزمره‌شان را بر هم می‌زند 
از آن اس��تقبال میک‌نند و با آغوش باز وضعیت 

جدید و ناشناس را می‌پذیرند.
● همیشه سلامت جسمانی خود را در وضعیت 
مطلوبی نگه می‌دارند و می‌دانند که بدن خانه‌ای 
اس��ت ک��ه در آن زندگی میک‌نن��د و به همین 
خاطر، سلامت جس��مانی را تا حد امكان حفظ 

مي‌كنند.
● موت��ور ب��زرگ و پرقدرتی دارند. س��خت کار 

میک‌نند و تنبلی نمیک‌نند.
● همیشه خود و كارهايشان را ارزيابي مي‌كنند.

● با افراد ناصالح نشست و برخاست نمیک‌نند.
را روی  ان��رژی خ��ود  و  وق��ت   ●
وضعیت‌هایی که از کنترل خارج 

است صرف نمیک‌نند.
● کلید خاموش و روشن دارند. 
اس��تراحت  می‌دانند چگونه 
کنند و ریلکس ش��وند. از 
زندگی به صورت درست 
لذت می‌برن��د و به اندازة 
س��رگرمي  س��راغ  لازم 

مي‌روند و نه بيشتر.
● واق��ع بينان��ه زندگ��ي 
مي‌كنند. سعي مي‌كنند 
آموخته‌های خ��ود را به 
ص��ورت عمل��ي تمرین 

کنند.
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م��اه مهر آم��د. ماه كيف و كتاب و مدرس��ه. ماه غرغر صبحگاهي 
برخي دانش‌آموزان كه هنوز خواب، سيرش��ان نكرده و دل كندن 
از رختخواب گرم براي‌شان سخت است. ماه چرت‌هاي ساعت اول 
براي دانش‌آموزان شيفت صبح. خواب‌آلودگي در ساعات اوليه صبح  
در مدرسه، خواه ناخواه تاثيري منفي در تحصيل آنها دارد و به رشد 

درسي آنها ضربه وارد مي‌كند.
اما چ��ه كنيم كه ب��وي ماه مهر، خوش��ايند فرزندانمان ش��ود و 

خواب‌آلودگي آنها را از شادابي و موفقيت درسي محروم نسازد.
● تكاليفش را چك كنيد: مطمئن ش��ويد در طول روز كودك‌تان 
درس‌ها و تكاليف روز بعدش را آماده كند. عدم آمادگي در درس‌ها، 
انگيزه فرزند ش��ما را براي سحرخيزي و شركت در كلاس ضعيف 

مي‌كند.
● رؤياهاي�ش را چ�روك نكنيد: تا حد ام��كان، كودك را در حال 
رؤيا ديدن بيدار نكنيد. اگر كرة چش��م ك��ودك در هنگام خواب 
به س��رعت در اطراف حدقه حركت مي‌كند، يعني كودك در حال 
ديدن رؤياست، چند دقيقه صبر كنيد و بعد بيدارش كنيد. افراد هر 

شب به طور متوسط بين پنج تا ده بار خواب مي‌بينند. 
● س�فره‌آرايي كنيد: مي‌توانيد با تزيين سفره‌اي دلچسب و زيبا، 
برخاستن و آماده شدن براي مدرسه را براي كودك خود خوشايند 
كنيد. از تهية غذاهاي مورد علاقه كودك غافل نباشيد. اگر فرزند 
شما عادت به خوردن صبحانه ندارد، لقمه‌ برايش بگيريد و بخواهيد 
س��عي كند حداقل يكي از لقمه‌هايش را قبل از ش��روع زنگ اول 
بخ��ورد. صبحانه خوردن يكي از راه‌هاي پاره كردن رش��تة چرت 

دانش‌آموزان است.
● هنرمندان�ه بيدارش كنيد: با نرمي و محبت بيدارش كنيد. اگر 

كمي حوصله به خ��رج دهيد، هم 
خودتان و هم كودك شما با آرامش 
بهت��ري روزتان را ش��روع خواهيد 
كرد. از كارهاي ابتكاري براي بيدار 
كردن فرزندتان كمك بگيريد. براي 
مثال، صداي كس��اني را كه كودك 
دوس��ت دارد در حالي ك��ه آنها او 
را تش��ويق به بيدار شدن مي‌كنند 
ضبط كني��د و هر روز هفته او را با 
صداي يكي از آنها بيدار كنيد. مادر 
بزرگ، پدر بزرگ، دوست مدرسه، 
... مي‌توانن��د انتخ��اب خوبي براي 

ضبط صداها باشند.
● او را ب�ا زم�ان آش�تي دهي�د: 

با همراهي كودك ب��ه خريد برويد. 
اين خريد را واقعه‌اي مهم جلوه دهيد. به س��ليقة كودك ساعتي 
زنگدار تهيه كنيد. در طول روز بخواهيد كه س��اعت شروع و پايان 
كارهايش را با كوك زنگ س��اعتش تنظيم كند. بخواهيد همين 

برنامه را براي بيدار شدن صبحش اجرا كند.
● بيداري تدريجي را تجربه كنيد: س��اعتي زنگدار را براي زماني 
زودتر از هنگامي كه كودك بايد برخيزد، تنظيم كنيد. اجازه دهيد 
چندبار بتواند زنگ ساعت را تا قبل از بيدار شدن نهايي قطع كند 
تا اين‌كه به‌تدريج از خواب بيرون بيايد و آزار اين موقعيت را كمتر 
كند. اگر كودك به اين تكنيك پاس��خ مناسب نداد قبل از حذف 
اين روش فاصلة س��اعت را تا محل خواب كودك او بيش‌تر كنيد؛ 

شايد جواب دهد.

● صبح را آبي و ورزشي شروع كنيد: كودك را واداريد كه صورتش 
را بش��ويد. با تشويق و همراهي كودك به كمك نرمش‌هايي نظير 

كشش و خم شدن جريان خون را در بدنش بيش‌تر كنيد.
● قرارداد امضا كنيد: قراري بگذاريد كه هر چند دقيقه كودك دير 
از خواب بيدار ش��ود و آماده شود، بعدا در طول روز بايد كار منزل 

انجام دهد، يا به همان تعداد دقيقه فردا زودتر از خواب برخيزد.
● خواب‌ ش�ب‌ را از دست ندهيد: حتما او را ياري دهيد تا شب‌ها 
حداق��ل 8 س��اعت بخوابد. دي��ر خوابيدن يك عام��ل مهم براي 
خواب‌آلودگي صبحگاهي اوس��ت. اگر خود شما به خاطر اقتضاي 
كاري مجبوريد بيدار بمانيد، فرزندتان را توجيه كنيد كه قرار نيست 

او نيز هم‌پاي شما بيدار بماند.

گزينة درست
■ زينب اكبري

گزينة صحيح كدام است؟
الف. بايد تا مي‌شود از گُردة آنها كار كشيد تا براي زندگي آينده 

ساخته شوند.
ب. فقط يك پدر و مادر بي‌رحم هستند كه مي‌توانند از فرزندشان 

مثل »كُزت« كار بكشند.
ج. با توجه به ضرب المثل »چاقايه ايش بيور، ردنن يگور«)1( به 

بچه‌ها كار نگوييم اعصاب خودمان هم راحت‌تر است.

د. هيچكدام.
متن زير مي‌تواند به شما در يافتن پاسخ صحيح سؤال بالا ياري 

برساند.
● نخواهي�د و نپذيري�د: از ك��ودك انجام كار خ��ارج از توانش، 

نخواهيد و هم‌چنين كم‌كاريش را نپذيريد.
● جا نمانيد: از همان خردس��الي كودك شروع كنيد. با در نظر 
گرفتن مرحلة‌ رش��د كودك، كارهايي را كه مي‌تواند انجام دهد، 
به او بسپاريد. براي مثال معمولا كودكان نوپا دوست دارد چيزها 
را از روي زمين بردارد. از آنها بخواهيد لباس‌هاي كثيف را بردارد 

و در سبد بريزند. 
● ارتقا دهيد: كارها را متناس��ب با سن و توانايي كودك، به آنها 
بسپاريد و با رشد كودك جنس 

كارها را تغيير و ارتقا دهيد. 
● اش�تباه نكني�د: ك��ودك به 
طور مادرزاد كارها را بلد نيست. 
دقيق��ا كاري را ك��ه از كودك 
انتظ��ار داري��د و نح��وة انجام 

درستش را به او نشان دهيد.
● پ�ر توق�ع نباش�يد: در ابتدا 
متوقع نباش��يد كه حتي زماني 
هم كه ش��ما در منزل نيستيد، 
كودك آن كار‌ها را انجام دهد. با 
تحسين و يادآوري زمان انجام 
كار، او را تشويق كنيد كه حتي 
زمان‌هاي��ي كه ش��ما در منزل 

نيست، وظايفش را انجام دهد.
● ك�د دهي كنيد: ب��ا انتخاب 
ي��ك زم��ان خ��اص در روز، يا 

راهنماهاي طبيعي ديگر مانند پايان كار مش��خصي، نظير تمام 
ش��دن غذا، به كودك كمك كنيد بفهمد زمان انجام وظيفه‌اش 

رسيده يا نه. 
● تابلو بس�ازيد: جدولي تنظيم كني��د كه به كودك بگويد چه 
زمان��ي بايد كارش را انجام ده��د. جدول را در محل ديد كودك 
نصب كنيد. به ازاي هر باري كه كودك وظيفه‌اش را درست انجام 
مي‌دهد، در جدول علامتي به عنوان يك امتياز بزنيد، و براي هر 

چند امتياز يك جايزه قرار دهيد.
● بازرس ش�ويد:‌ به ك��ودك بگوييد در ط��ول روز به او چيزي 
نخواهيد گفت اما آخر روز از نحوة انجام وظايفش او را بازرس��ي 
خواهيد كرد. اين تمرين را از آخر يك روز كم كم به آخر دو روز 

و بيش‌تر تاخير بياندازيد.
● تنوع دهيد:‌ براي پاداش كودك، روش‌هاي متنوعي را در نظر 
بگيريد؛ يك وعدة غذايي خوب، يك ميان وعدة لذيذ، دادن زماني 

براي بازي، رفتن به پارك، ....
● محروم كنيد: عدم هم��كاري كودك را با روش‌هاي مختلفي 
محروميت همراه كنيد؛ مانند منع كودك از تماشاي تلويزيون يا 

بازي مورد علاقه‌اش و يا كم كردن از پول توجيبي كودك.
● انصاف داشته باشيد: سعي نكنيد تمام خرده فرمايشات خود را 
از كودك طلب كنيد. او خدمتكار شما نيست، فرزند شماست؛ اگر 
هم به او كاري مي‌سپريد ترجيحا بايد وظايف و تكاليف شخصي 
خود او باشد و در راستاي ساخته شدنش. البته اگر هم از او كار 
ش��خصي خود را مطالبه كنيد به اي��ن منظور كه حس تعاون و 
همكاري را در او تقويت كنيد مناسب مي‌باشد اما مراقب باشيد 

زياده‌روي نشود.

1. اگر به بچه كار بسپاري، بايد دنبالش هم بدوي تا نقايص كاريش را جبران كني؛ 
در واقع اگر از اول خودت آن كار را انجام دهي بهتر است.

امام باقر)عليه‌الس�الم(: يك س��اعت مذاكره علمي بهتر از يك ش��ب عبادت اس��ت. 
)منتخب‌ميزان‌الحكم�ه، ج2، ص717.(

خرابِ خواب
     ■ محمدعلي علوي
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بی‌انگیزگی
■ محمود حسني‌نژاد

مدتی است نسبت به همه چیز بی‌احساس شده‌ام و شوق تلاش 
و کوش��ش و مطالعه ندارم. دوس��ت دارم سرتاسر وجودم کار و 

تلاش و مطالعه شود و...
شاید این جملات بیانگر حال شما باشد؛ این حالت اگر به صورت 
موقتی باش��د، جای نگرانی نیس��ت. معمولاً بیشتر افراد گاهی 
بی‌نش��اط و احساس خستگی و غم و اندوه میک‌نند. اما اگر این 
حالت‌ها استمرار دارد، می‌تواند نشانه‌ای از برخی مشکلات باشد. 
البته این مش��کلات هم جای نگرانی ندارد و می‌توان با برخورد 

منطقی و علمی بر آنها فایق آمد.
به نظر می‌رسد یکی از علل خستگی می‌تواند، یکنواختی زندگی، 
کار مس��تمر بدون تفریح و بدون تن��وع، درفعالیت‌های روزمره 
باش��د؛ لذا باید هر از چن��د گاهی یک تغییر و تحول در زندگی 

خود ایجاد کنید.
برای مثال در صورت امکان به مس��افرت‌های کوتاه مدت بروید؛ 
با افراد خوش‌مش��رب طرح دوستی بریزید و روزانه یا به صورت 
هفتگی گپی دوستانه داشته باشد؛ ورزش کنید و بالاخره تغییری 
در زندگی خود ایجاد کنید تا از حالت یکنواختی بیرون آید و از 
عوارض آن )خس��تگی فکری و کاهش کار آمدی و توانایی‌های 

ذهنی( نجات پیدا کنید.
نکته دیگر داش��تن یک برنامه منظم برای اوقات ش��بانه روزی 
است؛ بکوشید برنامه‌ای را تنظیم نموده و با برنامه زندگی کنید. 
درحد توان کار فکری و مطالعاتی داشته باشید. هر وقت احساس 
خس��تگی کردید، مطالعه را رها کنید و به کار دیگری بپردازید. 
س��اعات مطالعه شما پی‌درپی نباش��د و در بین آن لحظاتی را 

استراحت کنید. 
مطالعات خود را هدفمند کنید؛ یعنی اول برای خود سؤال ایجاد 
کنید و بعد برای پاسخ به آن پرسش، به مطالعه بپردازید یا اینکه 

موضوعی را انتخاب نموده و برای شناخت آن مطالعه کنید.
افزون بر نکته‌هاي بالا،به تذکراتی که در پی می‌آیند توجه کنید 

و آنها را بکار گیرید:
1. بعد از 45 دقیقه مطالعه، حدود 10 تا 15 دقیقه اس��تراحت 

کنید و در این فرصت نوشیدنی یا میوه‌ای میل کنید.
2. هر گاه خس��ته شدید، کتاب را برای ‌لحظاتی کنار بگذارید و 

چشمان خود را چند دقیقه‌ای ببندید.
3. روزانه حداقل نیم ساعت ورزش کنید. )ترجیحاصًبح‌ها(

4. هنگامی که خیلی احساس کسالت میک‌نید، درصورت امکان 
شنا و یا دوش آب ولرم بگیرید.

5. حتماً از مواد غذایی قند دار )مانند خرما وکشمش( به ویژه در 
دوران امتحانات، استفاده کنید.

6. چرخه خواب خودتان را تنظیم کنید و حداقل هفت س��اعت 
برای خواب قرار دهید و از این میزان 85 درصد آن منحصرا دًر 

شب باشد.
7. نمازها را سر وقت و تا حد امکان با جماعت بخوانید.

8. به اصل تدریجی بودن در زمینه رش��د علمی و روحی توجه 
داشته باشید؛ یعنی بدانید که انسان کمک‌‌م و به تدریج می‌تواند 
کمال پیدا کند و نمی‌تواند خیلی زود به همه کمالات دست یابد.

طبـی

خوشبوي خوشمزه
● به هضم غذا کمک میک‌ند.

● اگر با پوس��ت خورده شود، اندکی ملین و محرک دستگاه 
گوارش خواهد بود. 

● کلسترول بالای خون را کاهش می‌دهد.
● س��لولز و پکتین موجود در این میوه، قدرت سیرک‌نندگی 

زیادی دارد و براي رژيم‌هاي لاغري مناسب است.
● به سلامتی قلب کمک میک‌ند و از آن به عنوان داروي 	

ضد سكته ياد مي‌شود.
● از بروز عفونت پیشگیری میک‌ند، كساني كه بيشتر از اين 

ميوه استفاده مي‌كنند کمتر دچار سرماخوردگی مي‌شوند.
● شیره‌ی آن براي درمان سرماخوردگی، گرفتگی صدا، سرفه‌، 

بیماری‌های سینه و حالات عصبی بسيار مفيد است.
● سرشار از ویتامین‌ها و اسيد فوليك است.

● تقریباً نیمی از ویتامین C  آن در پوستش است. 
● روده‌ها را بهبود می‌بخش��د و به درمان يبوس��ت و اسهال 

كمك مي‌كند.
● اگر مي‌خواهيد از آن براي درمان اس��هال كودكان استفاده 

كنيد بايد از رنده‌شده ميوه خام آن استفاده كنيد.
● همچنين مي‌توانيد آنرا بپزيد و براي درمان تنبلي روده از 

آن استفاده كنيد.
● محققان دریافته‌اند اگر كسي سه ماه، روزانه سه عدد از اين 
ميوه را بخورد مي‌تواند کلسترول را تا 20 درجه کاهش دهد. 

● فرآیند پیری را به تاخیر می‌اندازد.
● از ری��زش مو جلوگیری میک‌ند و کمک میک‌نند تا خون 

بهتر به پیاز مو برسد. 
● كی میوه قلیایی و تمیز كننده بدن است و آب اضافی بدن 

را خارج می‌سازد.
● دارای مقدر زیادی كلسیم است و كمك می‌كند كه بدن، 

كلسیم غذاهای دیگر را نیز جذب كند.
● برای خستگی شديد مفید است.

● دم كرده برگ درخ��ت آن ادرار آور و درمان‌كننده التهاب 
كلیه و مثانه است.

● تقويت‌كننده كبد و اشتها آور است.
● ش��ربتي از آب اين ميوه همراه با عسل و كمي گلاب، دفع 

كننده سموم بدن است.
● حرارت را از بدن خارج می‌سازد .

● آب آنرا فورا بنوشید زیرا در اثر ماندن آنزیم خود را از دست 
می‌دهد .

● خوردن آن برای كس��اني كه بیماری قند دارند مفید است 
چون قند خون را بالا نمی برد.

● پوس��ت آنرا مانند چائی دم كنید و بیاش��امید، این چایی 
بهترین دوست كلیه است .

● آب آن برای زیبایی پوس��ت به‌خصوص برای از بین بردن 
چین و چروك پوست موثر است.

● مینای دندان را محکم‌تر می‌سازد و از جرم گرفتن دندان‌ها 
پیشگیری میک‌ند.

● از بروز بیماری نقرس و درد مفاصل پیشگیری میک‌ند
● به علت داشتن فسفر،  اعصاب و مغز را تقویت میک‌ند.

● خوردن آن پس از صرف غذا، برای تقویت لثه ها مفید است.
● نه تنها خوردن كه حتی بوییدن آن فش��ار خون را کاهش 

می‌دهد.
امام صادق)عليه‌الس�الم( فرمودند:‌ اگر مردم اثر »س��يب« را 

مي‌دانستند، بيماران خود را جز با آن درمان نمي‌كردند.)1(
1. كتاب آسمان و جهان-ترجمه كتاب السماء و العالم بحار، ج‏6، ص82.

پيامبر اكرم‌)صل‌الله‌عليه‌و‌آله‌و‌س��لم(: هركس دانش مي‌جويد، خداوند روزي‌اش را به عهده مي‌گيرد. 

)منتخب‌ميزان‌الحكم�ه، ج2، ص719.(

■ محمود حسني‌نژاد
خوش��بختانه بع��د از ی��ک دوره تعطیلات دوباره س��ال 
تحصیلی جدیدی آغاز ش��ده اس��ت که اگر از همین ابتدا 
حس��اب ش��ده با آن مواجه شویم س��ال تحصیلی خوبی 
خواهیم داش��ت و اس��تفاده بهینه‌ای از فرص��ت و اوقات 
با ارزش عمر خواهیم داش��ت. برای این کار داش��تن یک 
برنامه کار آمد و درس��ت اولین قدم است. زیرا از یک سو 
ما را قادر می‌س��ازد تا توانمندی‌های‌مان را در غالب زمان 
به اجرا بگذاریم و از سوی دیگر با نیل به هدف‌های کوتاه 
‌مدت، رضای��ت خاطرمان را فراهم می‌س��ازد و همچنین 
ب��ا در نظ��ر گرفتن اهداف بلن��د مدت ما را ب��ه ادامه راه 
امیدوار می‌گرداند. به همین خاطر ما چند اصل مهم را در 
برنامه‌ریزی در زیر برای ش��ما می‌آوریم که با عمل به آنها 

می‌توانید برنامه منسجمی تهیه کنید:
1. تعیی�ن هدف: هدفها دو قس��مند. گاه��ی کلی‌اند مثل 
رضای خ��دا، خدمت به مردم، بالا رفتن س��طح آگاهی و 
امث��ال آن و گاهی جزئی‌اند مثل تخصص در یک رش��ته 
خاص، مطالعه یک کتاب، نوش��تن مقاله یا امثال آن. لازم 

است هر دو هدف را مشخص کنید.
2. تش�خیص نیازه�ا و کاس�تی‌ها: بای��د خواس��ت‌ها و 
احتیاجات اساس��ی خ��ود را در زمینه‌ای ک��ه قصد دارید 
برای آن برنامه‌ریزی کنید شناسایی کنید. به عنوان مثال: 

در یک مقطع مشخص، چه درسی را باید مطالعه کرد.
3. تعیی�ن زم�ان لازم: فرصت‌ها و اوقات��ی که باید صرف 
تحقق اهداف برنامه شود را باید مشخص کرد تا در نهایت 
معلوم ش��ود چقدر زمان در هر روز یا هفته به آن موضوع 

اختصاص خواهد یافت. 
4. طبقه‌بن�دی اهداف بر اس�اس اولوی�ت: کارهایی را که 
می‌خواهی��د انجام دهید، بر حس��ب اولویت‌ه��ا و میزان 
اضط��رار و اهمیت آن طبقه‌بن��دی کنید. بهترین زمانها و 

اوقات را برای مهمترین کارها قرار دهید. 
5. داش�تن تنوع در برنامه: تنوع در برنامه مانع خستگی 
و دلزدگی می‌ش��ود و کارهای دنیایی و اخروی را همزمان 

به پیش می‌برد.
6. تناس�ب با توانمندی: برنامه باید در حد توان باش��د نه 
خ��ارج ازت��وان. پس باید مطابق طاقت و توان جس��می و 
روحی‌تان برنامه را طرح‌ریزی و اجرا کنید و از حد تعادل 

خارج نشوید. 
7. انعطاف‌پذیری: روحیه انعطاف پذیری را در خود تقویت 
کنید همیشه آمادگی  برای هر گونه تغییر برنامه را داشته 

باشید و از این موضوع نگران و ناامید نشوید. 
8. ع�دم ایده‌آل‌نگری: در نظ��ر نگرفتن واقعیات از جمله 
توانمندي‌هاي خود و زمان در اختيار، برنامه را با شکست 

مواجه میک‌ند.
9. باز خورد گرفتن و بررسی برنامه: پس از اجرا به ارزیابی 
فعالیت‌های انجام ش��ده بپردازید تا میزان دسترس��ی به 
اهداف مشخص شود و میزان عدم موفقیت در رسیدن به 

برنامه را نیز معلوم نمایید. 

خشت اول
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 دانستني‌ها                                      ■ محمدصادق عباسی‌آغوی

حضرت مسيح‌)علي‌نبيناو‌آله‌و‌عليه‌الس�الم(: دينار، دردِ دين اس��ت و عالم، پزش��ك دين. پس هرگاه ديديد كه
پزش��ك به اين درد مبتلا ش��ده اس��ت به او بدگمان باش��يد و بدانيد كه او خيرخواه ديگري نيس��ت. 

)منتخب‌ميزان‌الحكم�ه، ج2، ص729.( 

افسردگي پس از زايمان
■ حسن محمدي

بين 50 تا 80 درصد مادران، پس از زايمان تغييراتي در خلق و خو را 
تجربه مي‌كنند. اين تغييرات شامل خستگي زياد، ناراحتي، عصبانيت، 
حساس��يت زياد، گريه و احس��اس تحت فش��ار بودن و تغييراتي در 

اشتهاست.
● افت هورمون‌هاي استروژن و پروژسترون در طول 72 ساعت پس از 

زايمان، دليل فيزيولوژيك بروز اين بيماري است. 
● نبود صميميت با هسمر، يكي از دلايل رواني بروز اين بيماري است.

● نوزدادي كه به بيماري خاصي بعد از تولد دچار مي‌شود، مثل زردي 
يا اختلالات مادرزادي، ميزان اين افسردگي در مادر بيشتر خواهد بود.

● مادران با اعتماد به نفس پايين، كمال‌گرا، يا رفتارهاي وسواسي بيشتر 
در معرض اين اختلال قرار دارند.

● راه‌هاي درمان مادرانه:
■ شير دادن مادر به نوزاد، ميزان هورمون پرولاكتين را در مادر افزايش 

مي‌دهد و در نتيجه به او آرامش را هديه مي‌دهد.
■ داشتن اطلاعاتي دربارة نوزاد و شيوه‌هاي مراقبت از آن.

■ مادر در طول روز دو نيم س��اعت را به انجام برنامه‌هاي خصوصي و 
تفريحي اختصاص دهد.

■ اين فكر كمال‌گرايانه را كنار بگذاريد: مادر خوب مادري است كه تمام 
كارهاي بچه‌اش را خودش بكند و از اطرافيانش كمك نگيرد.

■ فهرس��تي از كارهاي جديدي كه با توجه به شرايط مادر شدن بايد 
انجام دهيد را بنويس��يد، و براي انجام بهتر آن و روش‌هاي اجراي آن 

برنامه‌ريزي كنيد. در تعيين كارها سخت‌گيري نكنيد.
■ زماني كه كودك خواب است، حتي الامكان بخوابيد و از كارهاي ديگر 

مثل صحبت كردن و تلفن زدن به ديگران بپرهيزيد.
■ نگراني‌ها و دلخوري‌هاي خود را با اطرافيان در فضايي دوس��تانه در 

ميان بگذاريد.
■ تغذيه ميان وعده و مقوي را به سبد غذايي خود اضافه كنيد.

■ با برنامه‌ريزي با اين احس��اس منفي مبارزه كنيد كه: من با بچه‌دار 
شدن، ديگر كنترلي روي زندگي خود ندارم.

■ فهرس��تي از كارهايي را كه بعد زايمان نمي‌توانيد انجام دهيد،‌ تهيه 
كنيد و بعد با همراهي همس��رتان و مشورت او ببينيد كه براي انجام 

كارهاي مفيد آن فهرست چه اقداماتي مي‌توانيد داشته باشيد.
● راه‌هاي درمان پدرانه:

■ در چند روز اول پس از تولد فرزندتان، وقتي را اختصاصي براي محبت 
كردن و شنيدن درد دل‌هاي همسرتان اختصاص دهيد.

■ با بيان‌هايي ساده و دوستانه،‌ از سختي‌هايي كه او در نهُ ماه بارداري 
و تولد نوزداتان كش��يده، قدر داني كنيد مانند »بي‌جهت نيس��ت كه 

مي‌فرمايند بهشت زير پاي مادران است؛ بهشتي شدنت مبارك!«
■ به همسرتان اطمينان خاطر دهيد كه در كنار او هستيد و هر آنچه در 

توان داريد براي بهبود سلامتي او بكار خواهيد بست.
■ به همسرتان در نوزادداري كمك كنيد. اينكه مدام بخوابيد و شب‌ها 
تمام مسئوليت بچه‌داري را به عهدة همسرتان بياندازيد، ممكن است 
به مرور در همس��رتان حس تنها بودن، بي‌ياور بودن و گرفتار شدن را 

القا كند!
■ پيشنهاد مي‌كنيم نخواهيد يكباره تمام موارد فهرست شده را انجام 
دهيد. از كم شروع كنيد و اگر حتي نشد برخي موارد را كاملا انجام داد،‌ 

سراغ جايگزين‌هاي مناسب برويد.
■ اين تغييرات خلقي، يك بيماري است كه نياز به حمايت و همراهي 

اطرافيان دارد؛ از نزديكان خود كمك بگيريد.

لحظه اول، تاثیر تا لحظه آخر
زمانی که ش��خصی را می بینید اولین نگاه تمام 
پیش زمینه ذهنی ش��ما را نسبت به آن شخص 
تعیین میک‌ند و لحظه اول مهم ترین لحظه برای 

داوری است.
داوری لحظ��ه‌ای و فوری بزرگ‌ترین بخش تأثیر 
اول است و در این داوری، زبان بدن یکی از عناصر 
بسیار مهم به‌نظرمی‌رس��د. داوری بدن در حدود 
پنج تا نه ثانیه طول میک‌ش��د و تغییر این پیش 

زمینه ذهنی به شدت سخت است. 
ای��ن داوری تاثیر انس��ان را بر ف��رد مقابل معین 
میک‌ند. در این لحظه اول بهتر اس��ت اقداماتی را 
انجام دهیم تا زمینه ذهنی خوبی را در ذهن فرد 

مقابل داشته باشیم.
به‌طور کلی اقداماتی ک��ه در لحظه اول برخورد، 
به ‌شدت به چش��م می‌آید و مانع ارتباطی ایجاد 
میک‌ند، عبارتند از: خاراندن سر، جویدن عصبی 
گوشه لب‌ها، دوری از تماس چشمی، بی‌انعطاف 

ایستادن و... . 
در نخس��تین برخورد، وقتی فرد لبخند نمی‌زند، 
حالت بدنی خشکی دارد و به افراد نگاه نمیک‌ند، 
باعث می‌شود افرادی را که به او نزدیک می‌شوند، 
ناامید کند. انسان‌ها به‌طور کلی از کسانی استقبال 
میک‌نند که پر انرژی و گشاده‌رو باشند و لبخند، 

مطمئن‌ترین زبان بدن است. 
لبخند به دیگران می‌گوی��د در آن لحظه خاص 
شما خوش��حال یا راضی هستید. وقتی به کسی 
لبخند می‌زنید، نورون‌‌های منعکسک‌ننده او از هم 
باز و شاد می‌شوند و متقابلا لبخندی را به نمایش 
می‌گذارد و آگاهانه یا ناآگاهانه احس��اس میک‌ند 

روی شما تأثیر خوشایندی گذاشته‌ است. 
لبخند ن��زدن، افراد را خنثی و بی‌تفاوت نش��ان 
می‌دهد. توجه به این نکته نیز مهم است که لبخند 
زمانی واقعی برداشت می‌شود که چشم‌ها و بقیه 

بخش‌های صورت را هم دربرگیرد.
در ضمن مهم‌ترین جنبه لبخند در تأثیرگذاری 
اولیه، رنگ دندان‌های شماس��ت. در دنیای امروز 
داش��تن دندان‌های زرد، رنگ مرده‌ای به شخص 
می‌دهد. وضع ظاهر ش��ما نی��ز در تأثیرات اولیه 
نق��ش تعیی��ن کنن��ده‌ای دارد. در واق��ع وضع 
ظاهرتان، نخستین اطلاعاتی است که دیگران از 

شما می‌گیرند. 
وقتی لباس آراس��ته و تمیز بپوش��ید این پیام را 
منتق��ل میک‌نید که از اعتماد ب��ه نفس فراوانی 
برخورداری��د و به دنیای پیرامونتان بها می‌دهید. 
ب��رای خوب به‌نظر رس��یدن لزوما نبای��د زیبا و 
خوش‌چهره باش��ید. البته، زیب��ا بودن چیز بدی 
نیست اما داشتن اطمینان خاطر و اعتماد به نفس 

مهم‌تر است.
اگر خوب، خوشایند و مورد اعتماد به‌نظر برسید، 
ارتب��اط را ج��ذب میک‌نید و ط��رف مقابل را در 
موقعیت آرامی قرار می‌دهید. متخصصان بر این 
عقیده‌اند که تأثیرگذاری اولیه با برنامه‌نویسی ذهن 
ما برای ارزیابی و طبقه‌بندیک‌ردن در رابطه است.

منابع
1. DSM-IV

2.کتاب روانشناسی مرضی تحولی نوشته دکتر پریرخ دادستان

وقتی فکر ترمز می‌بُرد
»ه��ر کاری میک‌ن��م از فک��رم بیرون 
نمی‌ره هی تو ذهنم میاد؛ نمی‌دونم باید 
چی کار کنم هر چی بیش��تر می‌خوام 

بهش فکر نکنم بدتر می‌شه«
روان انس��ان در برخی موارد با محاصره 
افکاری روبرو می‌ش��ود ک��ه از ذهن او 
بی��رون نمی‌روند. اف��کاری که به ذهن 
هوشیار انسان هجوم می‌آورند و با این 
ک��ه فرد می‌داند به چه فکر میک‌ند باز 

نمی‌تواند جلوی آن را بگیرد.
به این پدیده ساده وسواس می‌گویند. 
رشته ای از افکار یا صحنه‌ای که ناگهان 
به ذهن انس��ان می‌آید و به س��ختی از 

بین می‌رود.
اف��کاری به ذهن انس��ان می‌آید که به 
آن‌ه��ا فکر نکرده اس��ت. جالب اس��ت 
بدانید اعمالی که از انسان در این گونه 
موارد س��ر می‌زند انواع وسواس��ی را به 

وجود می‌آورد.
در بعضی فقط در حد وسواس فکری یا 
در حد یک صحنه می‌ماند و در برخی 
شست‌وش��و یا دیگر عمل‌هارا به وجود 
م��ی‌آورد که منجر به وس��واس عملی 

می‌شود.

رد پای اضطراب
وسواس نیز نوعی از اضطراب است. این 
اضطراب به گونه‌ای است که با انجام آن 

اعمال فرد احساس آرامش میک‌ند.
زمان��ی که ف��رد به مس��اله‌ای اهمیت 
می‌دهد و برایش مهم است. درباره آن 
فک��ر میک‌ند؛ تا این ج��ا در همه افراد 
وج��ود دارد اما از این جا به بعد عده‌ای 
به همین دلیل که زیاد اهمیت می‌دهند 
در مورد کارشان دچار نگرانی می‌شوند.

در ذهن خود می‌گویند ش��اید درست 
انج��ام نداده باش��م. بهتر اس��ت برای 
اطمینان دوباره انجام دهم. این آغازی 
اس��ت ب��رای اضطراب و اضط��راب نیز 
عاملی اس��ت برای وسواس یا محاصره 

افکار بی تکرار.

تکرار بی تکرار
وس��واس نیز دارای انواع مختلفی است 
چون اضطراب که عامل آن اس��ت نیز 
ان��واع مختلف��ی دارد و در مجموع در 
دو دامنه اس��ت افکار بی‌تکرار و اعمال 

بی‌تکرار و وسواسی:
- در بعضی موارد ذهن انسان تصاویری 
را ک��ه دوس��ت ن��دارد و بی تک��رار در 
ذه��ن خود می‌بیند گوی��ی در ذهن او 
حک شده اس��ت. این گونه از وسواس 
س��اده‌ترین و ش��ایع‌ترین نوع وسواس 

است.
-گاهی وسواس شخص در افکار زیادی 
اس��ت که در ذهن او می‌آید. به عنوان 
مثال از مبتلا شدن به بیماری‌ای هراس 
دارد و همین عاملی می‌ش��ود تا فرد از 
دست زدن به همه چیز خودداری کند 
گویی همه چیز همچون آهن گداخته 
اس��ت و اگر به آنها دس��ت بزند آسیب 

می‌بیند.
- یک��ی دیگر از انواع وسواس��ی تردید 
اس��ت چون به مس��اله‌ای زیاد اهمیت 
می‌ده��د در مورد انتخاب راه خود بین 
دو راهی مانده است و نمی‌داند کدام را 
باید انتخاب کند. مطلب جالب در مورد 
این نوع وس��واس این است که بیشتر 
این افراد کمال طلب افراطی هس��تند 
یعنی علاقه ش��دید دارند ت��ا بهترین 
وج��ه ممکن را انتخ��اب کنند. همین 
مطلب باعث بروز وسواس می‌گردد. این 
وسواس قدرت تصمیم گیری را از فرد 

سلب میک‌ند.
- آنچه بیشتر از وسواس در ذهن مردم 
وجود دارد وس��واس شست‌وشو است. 
این نوع از وسواس جزو اعمال بی‌اختیار 
است. این حادترین نوع وسواس است. 
این نوع رفتارهای انعطاف ناپذیری است 

که بیهوده تکرار می‌شود.
- انواع دیگری از وسواس مثل وسواس 
شمارش که فرد قدم‌ها یا اشیای خاصی 
را م��دام می‌ش��مارد یا مثل وس��واس 
وارس��ی که چندین بار شیر آب یا گاز  

یا در خانه را چک میک‌ند.

سن و سال وسواسی
بروز وس��واس در بین آقایان بيشتر در 
سنین پانزده تا نوزده سالگی است و در 
خانم‌ها بيشتر در سنین بیست تا بیست 

و هشت سالگی به چشم می‌خورد.
نکته قابل توجه در وس��واس‌ها و انواع 
آن این است که اکثر آنها وسواس بودن 
خود را قبول ندارند. اگر به آنها بگویید 
وسواسی برای یک کار خود هزار توجیه 

می‌آورند. 
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کشتة علم و دانش
آيت‌الله بهجت)رحمه‌الله‌عليه( مي‌فرمودند:

كشته  علم  راه  در  )عليه‌السّلام(  جواد  امام  حقيقت  »در 
شد؛ زيرا اگر م‌ىگفت من عالم نيستم كارش نداشتند 
اظهار كند، ولى مجبورش  نبود  تقيه حاضر  از روى  و 
كردند تا اظهار كرد و جواب داد و همان اظهار علم و 
سرانجام  و  او  با  دشمنى  و  كينه  و  حسد  باعث  فضل 
از  منجر به قتل او گرديد. در حقيقت فضل و علم را 

بين بردند و به قتل رساندند.
اين  جز  نبود  شيعه  و  اسلام  براى  امتيازى  هيچ  اگر 
كه مخالفين آنها با علم مخالف هستند، براى امتياز و 
برترى آنها كافى بود. قتل و رجم انبياء‌)عليهم‌السّلام( بر 
اين اساس بوده كه مردم با نور علم و معنويتّ و معرفت 
و  و خوابيدن  در خوردن  منحصر  را  و كمال  مخالفند 
و  رياست  و  ديگران  بر  سلطه‌جويى  و  تسلطّ  و  تناكح 

حكومت و پست و مقام م‌ىدانند.
... هر جاى دنيا اگر شخصى بود كه مانند حضرت امام 
جواد‌)عليه‌السّلام( هزاران مسألة علمى را در يك مجلس 
مى  جايزه  او  به  م‌ىداد  صحيح  جواب  و  م‌ىكرد  حل 
دادند، نه اينكه به او حسد بورزند و با او دشمنى كنند 

و سرانجام او را بكشند!
وضع امروز دنيا هم به همين كيفيّت است. مخترع را 
يا از كار منصرف م‌ىكنند يا به قتل م‌ىرسانند، چون 
داراى  ما  بايد  فقط  م‌ىگويند:  م‌ىشود.  امتياز  صاحب 
جهانى  از جنگ  قبل  آقايى  ديگران.  نه  باشيم،  امتياز 
هواپيماى  م‌ىشود  كه  بود  شده  مدّعى  كربلا  در  دوّم 
بدون خلبان ساخت و در اين باره تلاش م‌ىكرد، تا اين 
كه به بغداد رفت. ولى از آلمان مكرّر تلگراف و نوشته 
پشت نوشته به سوى او آمد كه زحمت نكش، كار شما 
ب‌ىفايده و نشدنى است، زيرا ما هر چه تلاش كرديم 
خلبان  بدون  هواپيماى  خود  آلمان  سرانجام  نشد! 
ساختن  م‌ىگفت:  آن  از  پيش  حال‌ىكه  در  ساخت، 

هواپيماى بدون خلبان امكان‌پذير نيست!
مسابقة  و  نيست  علم  سر  بر  جهان‌خواران  صحبت 
بلكه  نيست،  فرهنگ  و  دانش  پيشرفت  براى  ذاتا  آنها 
و  دارد  مقدميّت  جنبة  آنها  براى  علمى  پيشرفت‌هاى 
منظور اصلى آنان سلطه جويى و چپاول است. با اين 
وجود، ما مسلمانان فريب آنها را م‌ىخوريم و م‌ىگوييم: 
اينها راست م‌ىگويند كه بشر دوستند، بله شرّ دوستند، 

نه بشر دوست!«
1. سايت تنظيم و نشر آثار آيت‌الله بهجت )رحمه‌الله(

با سلام؛
ش�وهرم در گذش�ته آن قدر م�را اذیت کرده ک�ه از او بیزار 
ش�ده‌ام؛ البته الان از رفتارش پشیمون شده و سعی میک‌نه 
جبران کنه اما فکر به گذشته منو نسبت به او راحت نمی‌ذاره؛ 

لطفا منو راهنمايي كنين.

سلام عليكم 
خواهر گرامی مطلب ش��ما را به دقت خوانديم؛ در نامه خود نوشته 
بودید که همسرتان در گذشته مرتکب اشتباهاتی شده است و اکنون 
علی‌رغم اینکه شوهر شما این اعمال را کنار گذاشته، فکر کردن شما 
به آن وقایع سبب می‌ش��ود که نسبت به همسرتان احساس خوبی 
نداش��ته باشید. ذکر این نکته خالی از لطف نیست که اعمال انسان 
بشدت تحت تاثیر افکار اوست؛ به عنوان نمونه انسان در زمانی که به 
لحاظ فکری ناراحت است هر چقدر هم تلاش کند باز هم در رفتار 
او آثار ناراحتی دیده می‌شود هر چند شاید خود او این مساله را قبول 
نداش��ته باشد؛ در مورد ش��ما هم باید این مساله را متذکر شویم تا 
زمانی که شما فکرتان را در مورد اشتباهات گذشته همسرتان اصلاح 
نکنید بطور قطع رفتارت��ان هم تحت تاثیر افکارتان قرار می‌گیرد و 

چون رفتار ش��ما بر فکر و رفتار همس��رتان تاثیر گذار است مسلما 
پاس��خی را که از او انتظار داری��د دریافت نخواهید کرد؛ البته کاری 
سختی است اما با تکنیکی که به شما آموزش میدهیم می‌توانید این 

افکار را از ذهن خود دور کنید.

تکنیک کنار گذاشتن فکر
از این به بعد هر وقت که فکر كم لطفي‌هاي گذش��تة همسرتان به 
ذهن ش��ما آمد آن فکر را روی کاغذی بنویس��ید و سپس در مورد 
فوای��دی که این فکر برای ش��ما دارد و مضرات��ی که برایتان بوجود 
می‌آورد روی کاغذ بنویس��ید به عنوان نمونه: همسر در گذشته چه 
ظلمی در حق من کرد سود ... ضرر ... مسلما با نوشتن سود و ضرر 
این افکار متوجه خواهید ش��د که ضرر این افکار برای ش��ما بسیار 
بیشتر از سود آنهاست؛ بعد از رسیدن به این نتیجه به خود بگویید 
چ��را م��ن باید به چیزی فکر کنم که این همه ب��رای من ضرر دارد 
از این به بعد در مورد این مس��اله فکر نمیک‌نم؛ اگر این تکنیک را 

به‌خوبی و چند وقت اجرا کنید نتایج خوبی خواهید گرفت.
البت��ه براي درمان‌هاي ريش��ه‌اي‌تر اين فرصت و اين نوش��تار كافي 

نيست و نياز به مشاوره‌هاي منظمي مي‌باشد.

پيامبر اكرم‌)صل‌الله‌عليه‌و‌آله‌و‌س��لم(: هر كه دانش را براي خدا بياموزد به هيچ بابي از آن نرس��د مگر اينكه بيش از پيش خود را حقيرتر،
با مردم افتاده‌تر،‌ ترس��ش از خدا بيش��تر و در دين كوش��اتر ش��ود. 

)منتخب‌ميزان‌الحكم�ه، ج2، ص721.(

پرسش و پاسخ

برو کار می‌کن 
مگو چیست کار؟

■ علي سيف‌اللهي

اهمال کاری یکی از آفتهای عمل اس��ت. امام 
کاظم )ع( می‌فرماید: مبادا در کار دنیا سست 
و ملول شوی، چرا که اگر سست شوی کاری 
از پیش نخواهی برد و اگر ملول شوی از حق 
خود باز می‌مانی. اهمال کاری علل متعددی 
می‌تواند داش��ته باش��د و بس��یاری از آنها به 
شخص اهمال‌كار بستگى دارد که می‌تواند با 
توجه به ریشه‌های آن، در جهت رفع آن اقدام 
نمای��د. عمده‌ترین علل اهمالک‌اری را در این 

ستون بخوانید:

● من نمی‌توانم: احساس خودکم‌بینی یکی 
از علل اهمالک‌اری است؛ کسی که اعتماد به 
نفس کافی ندارد به این بهانه که من نمی‌توانم 
انجامش دهم، از انجام کارها سرباز می‌زند یا 
کارها را نیمه تمام رها میک‌ند. هیچ انس��انی 
کامل نیست. شما مثل خودتان هستید. پس 
کارتان را باتوجه به اس��تعدادها و توانایی‌های 
خودت��ان انج��ام دهید. ب��ه ج��ای توجه به 
توانایی‌های دیگران و مقایسه آنها با خود، به 
استعدادهای خودتان توجه کنید. بسیاری از 
کارها و مهارتها را می‌توانید بیاموزید. پس به 
خودتان اجازه شکوفایی را بدهید. اگر از کمبود 
اعتماد به نفس رنج می‌برید از مش��اور کمک 

بگیرید.

● فقط دم خوش است: برخى انسان‌ها زمان 
كوتاهى از عمر خويش را م‌ىبينند. گويا همه 
چيز امروز است و فردايى وجود ندارد، برنامه 
براى آينده نداشتن و تنها به امروز نظركردن، 
برنامه‌ريزى را به مخاطره م‌ىاندازد. کارهایتان 
را ب��ه دقیقه ن��ود موکول نکنید چ��را که در 
اینصورت فرصت کاف��ی برای عمل نخواهید 
داش��ت بنابراین انس��ان اهمالک‌اری به نظر 

خواهید رسید.

● چو فرهاد بر بیستون می‌روم: اگر شما 
از خويش، توقعی بيش از توان خود را داشته 
باش��يد، به ناچار نم‌ىتوانيد به موقع به وعده 
خود وفا كنيد. همانطور که توقع بيش از حد 
از ديگران نيز منجر به شكس��ت خواهد شد. 
پس اگر فرزندی دارید که به نظرتان اهمالک‌ار 
اس��ت در می��زان تکالیف��ی که ب��ه او واگذار 

میک‌نید تجدید نظر کنید.

● این کار انجام ش�دنی نیس�ت: كودك 
ه��رگاه از چي��زى بدش آيد، به وس��يله جيغ 
كش��يدن و فرياد زدن ناخوشنودى خويش را 
ابراز م‌ىدارد. به تدريج هرچه زمان م‌ىگذرد و 
او بزرگ‌تر مى شود، بر اثر تجارب افزوده شده، 
قدرت تحمل پذي��رى او بالا م‌ىرود. برخى در 
برابر ناملايمات ش��كيبا هستند ولى بعض‌ىها 
خيلى زود از کوره در م‌ىروند. این افراد با دیدن 
اندک ناملایمت��ی کار را رها میک‌نند و قدرت 
صبر بر مش��کل و گذر از آن را ندارند. س��طح 
تحمل خود را ب��الا ببرید تا اهمال کار به نظر 

نرسید.

● بهتری�ن کار ممکن: گرچه كمال جويى 
در نهاد همه انس��ان ها نهفته شده است و ما 
را به سمت پیش��رفت فرا می‌خواند و کمیت 
و یکفی��ت کار را بالا می‌ب��رد اما كمال‌گرايى 
وس��واس‌گونه راه مناس��بى براى ب��الا بردن 
كيفيت نيست؛ چرا كه هميشه برآيند وسواس، 
جز اضطراب و عقب نشينى در انجام كار چيز 
ديگرى نخواهد بود. ب��ه صرف آنکه کار را در 
آینده به شکل بهتری می‌توانید انجام دهید، 
در امروزتان اهمالک‌ار نباشید چرا که اگر قدر 
امروز را بدانید در فردا از دستاورد روز گذشته 

خود پشیمان نخواهید شد.

● ت�ا ک�ی بای�د کار کن�م؟: بس��يارى از 
اهمال‌كار‌ىها نتيجه لذت جويى آنى و ب‌ىتابى 
در رس��يدن به خوش��ى زودگذر است؛ براى 
مثال، كس��ى كه به برنامه‌هاى جدى درسى 

خ��ود ب‌ىاعتناس��ت و بيش‌تر وقت خ��ود را، 
حتى در ايام امتحانات به بازى، ش��ب نشينى 
و تفريح م‌ىپردازد و يا داوطلب دوره دكترى 
كه به بهانه امتحانات سخت براى ورود به آن، 
از اين فكر صرف نظر كرده و راه پيشرفت را بر 
خود مسدود م‌ىكند، به همین دلیل از انجام 
کارشان سست می‌شوند. نتیجه کارهایتان را 
در دوره‌های مختلف برنامه ریزی‌ش��ده، مرور 
کنی��د و آین��ده‌ای که در انتظارتان اس��ت را 
برای خود به روشنی تعریف کنید. از لذتهای 
زودگذری که غصه‌های طولانی به همراه دارد 
دوری کنید؛ شخصی که به اهمال کاری عادت 

کرده، غصه‌های زیادی را یدک میک‌شد.

● نکنه کارم اشتباه باشه!: بعضی با اینکه 
برنامه‌ری��زی خوبی دارند ام��ا در انجام کارها 
دچار مش��کل می‌ش��وند؛ بعد از برنامه‌ریزی 
مناس��ب برای جابجا کردن یا حذف و اضافه 
کردن برنامه‌ها اقدام نکنید. تصمیمات جدید 
را در کاغذی بنویسید و به خود بگویید که در 
برنامه‌ریزی آینده به آنها توجه خواهید کرد. در 
هنگام برنامه‌ریزی دقت زیادی به خرج دهید 
و حتی می‌توانید از متخصص کمک بگیرید اما 
پس از برنامه‌ریزی در اجرای آن قاطعیت را از 

دست ندهید.

● اضط�راب: معمولا اشخاصی که مضطرب 
هستند اهمالک‌ار به نظر می‌رسند. اضطراب، 
خود عاملى براى به تعويق انداختن كارهاست. 
اگر اضطراب مانع انجام کارهایتان اس��ت در  
جه��ت درم��ان آن اقدام کنی��د. می‌توانید از 
کتابهای مفید و مشاوره کمک بگیرید. جدی 
نگرفتن این مقابله می‌تواند مشکل را روزبروز 

بزرگ‌تر کند.
1. الکافی، ج9، باب کراهیه الکسل.

منابع: 
آليس آلبرت و ويليام جيمزنال )1375( روان شناسى اهمال‌كارى، 

ترجمه محمدعلى فرجاد، تهران، مؤسسه اميد.
ديويد برنز )1385( از حال بد به حال خوب، ش��ناخت درمانى، 

ترجمه مهدى قراچه داغى، تهران، نشر پيكان.
ادوانس بلس )1379(، روش جديد گام به گام در كاهش تأخيرها، 

روان شناسى تنبلى، ترجمه مهدى قراچه داغى، نشر دايره.



كجايي هستي؟!
مردی در پارک مرکزی شهر نیویورک آمريكا قدم می‌زد 
به دختربچه‌ای  ناگهان ديد سگی بزرگ و وحشي  که 
حمله کرده و مي‌خواهد به او صدمه بزند. مرد به طرف 
آنها دويد و بعد از جنگ و گريز، سگ وحشي را كشت 
و زندگی دختربچه را نجات داد. مردمي که صحنه را 
دیده بودند به سمت او رفتند و به او گفتند: »تو یک 
قهرمانی!« خبر اين قضيه در نيويورك پيچيد؛ فرداي آن 
روز در روزنامه‌هاي آمريكايي نوشتند: »یک نیویورکی 
فداكار،  مرد  داد.«  نجات  را  بچه‌ای  دختر  جان  شجاع 
نیوریورکی  »من  كه  فرستاد  خبرگذاري‌ها  به  پيامي 
آمریکایی  »يك  نوشتند:  بعد  روز  روزنامه‌ها  نیستم.« 
شجاع، جان دختر بچه‌ای را نجات داد.« دوباره شخص 
امریکایی  »من  كه  فرستاد  خبرگذاري‌ها  به  پيامي 
نیستم.« سرانجام خبرنگارها، كه به آنها برخورده بود، با 
او قرار مصاحبه‌اي گذاشتند و از او پرسيدند: »خب! پس 
تو کجایی هستی؟« او پاسخ داد: »من مسلمان هستم.« 
فردای آن روز، روزنامه‌هاي پر تيراژ آمريكايي اين‌گونه 
نوشتند: »یک تندروی مسلمان، سگ بی‌گناه امریکایی 

را در خاك آمريكا، کشت.«

خواستگار پير
روزگاری کشاورزي به همراه دخترش در 
فقر  خاطر  به  میک‌رد.  زندگی  روستایی 
پیرمرد  یک  از  زیادی  پول  شد  مجبور 
وقتي  طمعکار  پیرمرد  بگيرد.  قرض 
را  او  پول  نمی‌تواند  کشاورز  شد  متوجه 
پس بدهد، پیشهاد یک معامله را کرد و 
گفت: اگر دختر جوانت با من ازدواج كند 
برای  همچنين  او  مي‌بخشم.  را  قرضت 
بدهد،  نشان  را  خود  نیت  حسن  اینکه 
یک  و  سفید  سنگ‌ریزه  یک  من  گفت: 
خالی  یکسه‌ای  در  را  سیاه  سنگ‌ریزه 
می‌اندازم و دخترت با چشمان بسته یکی 
از این دو را برمي‌دارد. اگر سنگ‌ریزه سیاه 
را بیرون آورد همسر من مي‌شود و بدهی 
تو هم بخشیده می‌شود و اگر سنگ‌ریزه 
با  که  نیست  لازم  آورد  بیرون  را  سفید 
بخشیده  نیز  بدهی‌ات  و  کند  ازدواج  من 
می‌شود. پیرمرد خم شد و دو سنگ‌ریزه 
برداشت. دختر که گوشه‌اي ايستاده بود و 
چشمان تیزبینی داشت متوجه شد كه او 
دو سنگ‌ریزه سیاه از زمین برداشت، ولی 
كه  بود  شده  دختر  نوبت  نگفت!  چیزی 
سنگ‌ريزه‌ها را بردارد. در يك لحظه فكر 

خوبي به ذهنش رسيد.
و  تجزیه  را  دخترك  موقعیت  خوب  اگر 
تحلیل کنید می‌بینید که سه كار بيشتر 

نمي‌شود انجام داد:
1ـ دختر جوان پیشنهاد ازدواج را رد کند.

2ـ هر دو سنگ‌ریزه را در بیاورد و نشان 
دهد که پیرمرد تقلب کرده است.

را  سیاه  سنگ‌ریزه‌های  آن  از  یکی  3ـ 
به  پدرش  اينكه  براي  و  بیاورد  بیرون 

زندان نيفتد با پیرمرد ازدواج کند.
ولي دختر باهوش هيچ كدام از اين راه‌ها 
را انجام نداد. دست خود را به داخل یکسه 
برد و یکی از آن دو سنگ‌ریزه را برداشت 
و به سرعت و با ناشی بازی، بدون اینکه 
از  که  کرد  وانمود  بشود،  دیده  سنگریزه 
افتاده است.  به زمین  و  لغزیده  دستش  
انبوه  بین  در  سنگ‌ریزه  آن  کردن  پیدا 

سنگ‌ریزه‌های دیگر غیر ممکن بود.
واي!  گفت:  دخترک  لحظه  همین  در 
اگر  هستم!  پاچلفتی  و  دست  من  چقدر 
است  یکسه  داخل  که  را  سنگریزه‌ای 
دربیاوریم معلوم می‌شود سنگریزه‌ای که 
از دست من افتاد چه رنگی بوده است ... .

یکسه  در  که  سنگ‌ریزه‌ای  چون  و 
آن  قرار،  طبق  باید  پس  بود،  سیاه  بود 
هم  پیرمرد  آن  باشد.  سفید  سنگریزه 
کند  اعتراف  به حیله‌گری خود  نتوانست 
اجبار  به  بود  گذاشته  که  را  شرطی  و 
پذیرفت و دختر نیز تظاهر کرد که از این 

نتیجه حیرت کرده است. 
مشکلات  برای  حل،  راه  یک  »همیشه 

پیچیده وجود دارد.«

ت��ار و پود زندگی انس��ان از ابتدای تولد با مش��کلاتي 
درآمیخت��ه اس��ت، و تفاوت انس��ان‌ها در نحوه برخورد 
با مشکلاتشان است؛ راس��تی شما با مشکلات به‌وجود 
آم��ده در زندگی‌ت��ان چه میک‌نید؟ آیا در یک گوش��ه 
می‌نش��یند و زانوی غم بغل می‌گیرید و یا اینکه با آنها 
مقابله میک‌نید. اگر مقابله میک‌نید نحوه مقابله ش��ما 
چگونه اس��ت؟ توصیه همیشگی بزرگان این بوده است 
که با مش��کلات برخوردی منطقي داشته باشید؛ البته 
اگ��ر علم لازم را در این زمین��ه دارید كه هيچ ولي اگر 
نداری��د توصیه ما این اس��ت که از اف��رادی که در این 
زمینه علم لازم را دارند اس��تفاده کنید؛ س��ایتی که در 
این ش��ماره قصد معرف��ی آن را داریم بخش مش��اوره 
تبیان اس��ت. این بخش کارخود را از 1381، با 5 گروه 
و 10 زیرگروه درزمینه‌های علمی–درس��ی، س�المتی، 
روان‌‌شناس��ی، مذهبی و مشکلات ما و شما آغازکرده و 
در ح��ال حاضر دارای 14 گروه و 45 زیر گروه ازجمله 
گروه‌های علمی–درسی، حقوقی، سلامتی، روانشناسی، 
مذهبی، ورزش��ی، رایانه و فن��اوری، راهنمای‌تحصیلی، 
هنر در خانه، مشکلات ما و شما، نظرات، ادبی– هنری، 
سیاس��ی و ترک اعتیاد اس��ت که بیش از 60 مش��اور 
پاسخگوی نیاز کاربران در زمینه‌های مذکور می‌باشند.

www.tebyan.net

چند لحظـه تأمل

ظلم اول
روزی انوشیروان عادل با تعدادی ازهمراهان و سربازان 
خود به شکار رفته بود. چون هنگام ظهر شد، تعدادی 
از پرندگان و حیواناتی را که شکار کرده بودند، كباب 
ندارند.  نمك  كه  شدند  متوجه  خوردن  هنگام  کردند. 
و  برود  مجاور  روستای  به  تا  کردند  مامور  را  سربازی 
مقداری نمک تهیه کند. وقتی که سرباز سوار بر اسبش 
شد انوشیروان او را صدا کرد و گفت: سعی کن نمک 
را با خوش‌رویی خریداری کنی نه با خشونت و بدون 
از  گفتند:  و  کردند  تعجب  همراهان  پول.  پرداخت 
گرفتن مقدار ناچیزی نمک مشکلی پیش نخواهد آمد. 
انوشیروان گفت: بنیاد ظلم در جهان، ابتدا بسیار کم و 
تا به میزان  افزود  ناچیز بود، هر که آمد قدری به آن 

امروز رسید، ما ديگر نباید به آن بیفزاییم.
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