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طبستان

يادداشت سردبير
خواب، خواب مي آورد!

هر شب به مادر مي گفت،  صبح زود بيدارش كند تا تكاليف مدرسه 
ــادر از خواب بيدارش مي كرد،  ــه موقع انجام دهد. صبح كه م را ب
ــت و آن دست مي شد. مادر به زبان تركي  در رختخواب اين دس
ــواب،  خواب مي آورد. با  مي گفت: «يوخي يوخي گتير» يعني خ
اين كه سخت بود اما براي اينكه خوابش بيشتر نشود، پا مي شد و 

تكاليف را انجام مي داد. 
ــد. وارد محيط پر سر و صداي بيرون شد. مي شنيد كه  بزرگ ش
مي گويند پول،  پول مي  آورد و سرمايه،  سرمايه. اما نه پولي داشت 

و نه سرمايه اي پس نه پولي به دست آورد و نه سرمايه  دار شد. 
ــگاه شد،  در طول تحصيل اين جمله را  درس خواند و وارد دانش
ــيدن به قله هاي موفقيت تحصيلي بايد اين  فهميد كه براي رس

شعار زندگي اش باشد كه «يادگيري، يادگيري مي آورد». 
ــاد داد كه مدرك، يادگيري نمي آورد، پاس  آري،  تحصيل به او ي
كردن واحدها و گذراندن ترم ها نيز همين طور. آنچه سواد و دانش 

مي آورد، سواد و دانش است!
اين مطلب كلي فرمول هاي جالبي به دست ما مي دهد و آن اينكه 
ــي آورد. محبت، محبت مي آورد. خانواده  موفق،  احترام، احترام م
خانواده موفق (فرزنداني كه آينده تشكيل خانواده موفق مي دهند) 

به بار مي آورد. گذشت، گذشت مي آورد. ...

ــه فهمِ  ــوزند. ب ــا هم مي س آري، فهم ه
ــوخته مي گويند «سوء تفاهم»؛ وقتي  س
ــوخته و بد  ــوزد، خوب را س ــي بس فهم
ــز ديگران،  ــدارد؛ از رفتار مهرآمي مي پن
بوي دشمني و نيش و كنايه به مشامش 
ــد. روز را سوخته و شب مي بيند.  مي رس
ــوخته كبريتي است كه اگر  اين فهمِ س
ــبز روابط زن و شوهر بيفتد،  به باغ سرس
ــت نمي خواهد تا  ــتر وق چند روزي بيش
اين سبزه زار را بسوزاند و تلي از خاكستر 
بي مهري تحويل دهد. براي اينكه جلوي 
اين آتش خانمان سوز را بگيريد، افتخار 

همراهي خود را به ما بدهيد:
ــتي  ● زبان گُلي يا زبان گِلي: تكه گوش
كه مي تواند گلستان بسازد يا ويرانه اي از 
گل؛ به قول معروف چاقوي دو دم است. 
اگر زيبا، دقيق، صريح و صميمي سخن 
ــود و  ــد، زندگي زيبا و پرصفا مي ش بران
ــر مدام به كنايه، و دو پهلو و نامربوط  اگ
سخن براند، كم كم بذر سوء تفاهم را در 
دل مخاطب مي كارد. مثلا به جاي جملة 
«ازت خسته شدم»! كه ممكن در ذهن 
ــايد ديگر دلِ   ــرف اين را بياورد كه ش ط
همسرش را زده است اين جمله كه «از 
ــي ندارم»! هم  ــاس خوب اين كارت احس
ــاند و هم به  ــاي ناراحتي را مي رس معن
ــت  ــر مي فهماند كه من تو را دوس همس

دارم اما از اين رفتارت ناراضي هستم. 
● زبانِ جنسـيت: نمي توان ورود سالم 
ــويي  ــزي به زندگي زناش و موفقيت  آمي
ــبت به تفاوت هاي رواني  ــت اما نس داش
ــس مخالف خود بي خبر و  و رفتاري جن
ــنايي با اين تفاوت ها  بي تفاوت بود؛ ناآش
سوءتفاهم هايي  بروز  زمينه ساز  مي تواند 
از رفتار طرف مقابل شود. مي توانيم زبان 
ــيت را در هر كدام از زن و مرد به  جنس
ــه نا آگاهي از  ــبيه بدانيم ك نمادهايي ش
ــم و نمادها مي تواند به  ــوم اين علائ مفه
سوء برادشت ها منتهي شود. براي مثال 
ــي معمول مردها  ــر زن نداند كم حرف اگ

نشانه چيست، مي تواند از اين رفتار مرد 
خود تابلويي از مشكلات بسازد.

● زبانِ همسر: افزون بر لزوم آشنايي با 
با ويژگي هاي  بايد  تفاوت هاي جنسيتي 
ــر خود  ــلايق همس اخلاقي-رفتاري و س
آشنا شويد تا بتوانيد به شيوه اي درست 
ــر  ــار بياييد. براي مثال همس ــا آن كن ب
ــت و  ــل تفكر و خلوت اس ــرا اه درون گ
ــل جنب وجوش و  ــرا اه ــر برون گ همس
ــعي كنيد  ــن. از اين رو س ــي رفت مهمان
ــر خود را دريابيد و در ادامه  زبانِ همس
با راهكارهايي كه اين روحيات همسر را 
تبديل به فرصتي براي صميمت مي كند 

آشنا شويد.
ــي درباره آينده و  ● زبانِ  محتاط: خيل
ــام دهيد،  ــه مي خواهيد انج كارهايي ك
ــبت  ــد. چرا كه بدقولي نس ــراق نكني اغ
ــت  ــه آن وعده ها در آينده، ممكن اس ب
ــس را ايجاد كند  ــرتان اين ح در همس
ــت. در اين صورت  ــه فريب خورده اس ك
ــما را احتمالا با  كوچك و بزرگ رفتار ش
ــا اين نگرش  ــوءتفاهم بنگرد ب عينك س
ــرم قابل اعتماد نيست؛  منفي كه «همس
ــوم كه هر چه الان مي گويد،   از كجا معل
ــرف غيرواقعي  ــته، غلو و ح ــل گذش مث
ــاني كه  ــد»! يكي از آفت هاي كس نباش
ــتند بي توجهي  ــزدي هس در دوران نام
ــد براي به  ــت كه نباي به اين مطلب اس
ــت آوردن دل نامزدشان هر راست و  دس
ــده به هم ببافند و  ــي را دربارة آين دروغ
ــدا همين قول  ــه كار ببرند؛ چرا كه بع ب
ــت در طرف مقابل  و وعده ها ممكن اس

حس بدبيني شديد ايجاد كند.
● ذهنِ بدخـوان: لطفا ذهن خواني در 
روابط را تا حد امكان محدود كنيد؛ ذهن 
خوانى مى تواند به پيش بينى هاى اشتباه 
ــد نگرانى  ــى جهت تولي ــود وب منجر ش
ــت عاطفى كند.  ــدم امني ــاس ع يا احس
ــش داورى  كه در  ــارات و پي خواندن اش
ذهن ديگران چه مى گذرد رسم متداولى 

ــتباه  ــت كه اغلب به نتيجه گيرى اش اس
ــتي از  ــود. همين امروز ليس منجر مي ش
ــن مدت در  ــي كه در اي ذهن خواني هاي
ــته ايد و متوجه  ــر خود داش مورد همس
ــتباه كرده ايد را بنويسيد تا  ــده ايد اش ش
ــويد كه آيا شما به اين مشكل  متوجه ش

دچار هستيد يا خير.
● وقـتِ اختصاصي: در روز وقتي را به 
ــايد قدم  با هم بودن اختصاص دهيد. ش
ــد.  ــبي باش زدن در اين زمان كار مناس
يكي از مشكلات خانواده ها اين است كه 
ــت براي با هم بودن،  زماني را  مدت هاس
ــد. همان هايي كه در دوران  قرار نداده ان
ــي تلفن تا حد سوختن  نامزدي با گوش
ــخن مي گفته اند،  همان هايي كه تا  آن س
صبح با هم از هر دري سخن مي گفته اند،  
ــك دقيقه اختصاصي در  حالا دريغ از ي
روز كه براي شنيدن احساسات هم وقت 
ــاز،  بگذارند. اين دوري عاطفي زمينه س
ــرزو  ــاز ب ــم ـ زمينه س ــد مي كني ـ تاكي
ــت؛ چرا كه وقتي فاصله   سوء تفاهم هاس
عاطفي بين زوجين مي افتد،  تعبيرهايي 
ــمت  ــه از رفتار هم مي كنند نيز به س ك

منفي گرايش پيدا مي كند. 
● شـكرِ صميميت: شربت زندگي نياز 
ــكرهاي  ــه اي از ش ــكر دارد. نمون ــه ش ب

صميمت در زندگي به اين قرار است: 
■ قدرداني از زحمات يكديگر در زندگي
■ سخن گفتن با هم دربارة اوضاع كاري 
و روحي، نيازها، خواسته ها، سختي ها و 

ناراحتي هاي در محيط بيرون
■ گوش دادن صميمانه به افكار، نظرها، 

دغدغه ها و احساسات طرف مقابل
ــاركتي در  ــاي مش ــن تصميم ه ■ گرفت

زندگي در حد امكان
■ گاهي يك تماس تلفني ساده در بين 
روز براي احوال پرسي و ابراز محبت و يا 
يك پيامك عاطفي هم شكرهاي خوبي 

هستند. امتحان كنيد! 

7

تمرين پرواز

  فهم هاي سوخته
                       ■ حسين نوبختي

فقط چند لحظه
● خداوند همه چيز را در يك روز نيآفريده است. حالا چه شده كه 

ما مي خواهيم همه چيز را در يك روز به دست آوريم.
ــان ها مثل يك قرقره نخ است؛  هرچه به آخرش  ● زندگي ما انس

نزديك تر مي شويم سريع تر حركت مي كند.
ــخنت آورند بهتر از اين است كه  ــي تا به س ● اگر خاموش باش

سخني بگويي كه خاموشت كنند.
● آموزگار اول درس مي دهد بعد امتحان مي گيرد اما روزگار اول 

امتحان مي گيرد بعد درس مي دهد.
● اگر روزي شأن و مقامت پايين آمد نااميد نباش،  آفتاب هم هر 

روز غروب پايين مي رود تا صبح فردا بالا بيايد. 
● خسته بودن قابل تحمل است اما خسته كننده بودن نه!

● از دوستانت دور مشو!  كسى را كه نزديكانش واگذارند، بيگانه او 
را پذيرا مى گردد.

● اگر خواستي چيزي را خراب كني، به آن حمله نكن، از آن بد 
دفاع كن!

ــتي موفقيت خودت را محك بزني، ببين چه  ● اگر روزي خواس
بدست آوردي و در قبال آن، چه از دست دادي!

● هر وقت گرفتن تصميم برايت دشوار شد علتش فقط يك چيز 
است و آن اينكه هنوز تصور روشني از ارزش هايت نداري.

● نمي توانيم فقط براي خودمان زندگي كنيم؛ ما با هزاران رشته 
به هم نوعان مان پيوند خورده ايم.

● دانشي را كه در جهان است تنها در جهان مي توان بدست آورد 
نه در كنج اطاق.

● نسبت به عمر خود بيشتر از دارائي ات بخيل باش.



2

پيامبر خدا(صلى االله عليه و آله و ســلم): اي مردم! ... به نظر شــما فقير كيســت؟ عرض كردند: مردي كه ثروتي ندارد. فرمودند: نه،  فقير 
حقيقي كســي اســت كه از مال خود چيزي به حســاب خدا نفرســتد،  اگرچه پس از او مال بســياري بماند.

(منتخــب ميزان الحكمــه،  ج2، ص809.)

بيش از دو سال است كه مشاوران محترم مركز مشاوره موسسه امام 
ــه از مأوا بوده اند؛ در  خميني رحمه االله، مهمانِ افتخاري اين صفح
اين شماره بر آن هستيم تا تعريف اين عزيزان از «انسان موفق» را 

خدمت خوانندگان گرامي تقديم كنيم.
شايد بپرسيد دليل اين كار چيست؟ به نظر مأوا: 

اگر بخواهيد محورهاي فكري يك مركز مشاوره را به دست بياوريد؛
ــاوران يك مركز با  ــر بخواهيد با روح حاكم بر نحوة برخورد مش اگ

مراجعان شان آشنا شويد؛ 
بايد به چند مؤلفه توجه داشته باشيد. يكي از مؤلفه هاي مهم نوع نگاه 
مسئولان و مشاوران آن مركز به مفهوم «انسان موفق» است؛ چون 
ــنايي با اين نوع نگاهِ به موفقيت، مسلما مي تواند روشنگر نحوة  آش

جهت گيري مشاوران آن مركز نسبت به مراجعان شان باشد. 
اميد آنكه شما خواننده محترم بتوانيد افزون بر هدفي كه براي ارائه 
اين بخش بيان شد، با اصول موفقيتي كه در كلام اين اساتيد عزيز 
به آنها اشاره شده است، آشنا شويد و با بكار بستن آنها به گلستان 

موفقيت گام نهيد.

حجت الاسـلام و المسـلمين  دكتر هادى 
حسين خانى 

تنها راه موفقيت در زندگى، جلب عنايت خداوند 
و اهل بيت  Ü است.

حجت الاسـلام و المسـلمين دكتر رحيم 
ميردريكوندي

ــيدن  اول از همه ايمان و توكل به خداوند در رس
به موفقيت داراي اهميت مي باشند؛ در ادامه نيز 
ــد: برنامه ريزي  ــد از مثلث موفقيت غافل ش نباي

دقيق، نظم در انجام كارها و تلاش و جديت در كار.

حجت الاسلام و المسلمين استاد حاتمي 
استاد حاتمي موفقيت را در قالب زندگي زوجين، 
ــوهرها براي  اين گونه معرفي مي كند: «زن و ش
ــه  ــان بايد به س لذت بردن از زندگي مشتركش
ــوع زندگي اي كه دارند توجه كنند: اول زندگي  ن
شخصي خودشان، دوم زندگي همسري  (اينكه يكي همسر است و 
ديگر شوهر)، و سوم زندگي والديني شان (اينكه اين مرد و زن، پدر 
ــتند) اگر كسي بخواهد در زندگي والديني اش  و مادر فرزنداني هس
ــد، يعني پدر يا مادر خوبي براي فرزندانش باشد، بايد در  موفق باش
زندگي همسري ش موفق شود، و اگر بخواهد در زندگي همسري ا ش 
موفق شود، بايد در زندگي شخصي اش موفق باشد، و اگر بخواهد در 
Úــخصي ا ش موفق باشد، بايد به اين روايت امام صادق زندگي ش
توجه كند كه فرمودند: اگر كسي يكي از اين پنج چيز را نداشته باشد 
فكرش مشوش مي شود: اول سلامت بدن، دوم امنيت، سوم درآمد 
مناسب، چهارم روابط اجتماعي خوب (داشتن دوستاني صميمي) 
ــت اما از  ــي چهار مورد اول را داراس و پنجم آرامش، و اگر هم كس
پنجمين مورد بي بهره باشد، انگار كه هيچ چيز ندارد. و آرامش را هم 
ــي مي كنيم به اين آيه مي رسيم «ألا  وقتي كه در آيات قرآن بررس
بذكر االله تطمئن القلوب؛ دل آرام گيرد به ياد خدا». بي شك كه ريشة 
شادماني در زندگي، به ياد خداوند بودن در تمامي امور زندگي ست.

اسـتاد  المسـلمين  و  الاسـلام  حجـت 
محمد رضا جهانگيرزاده

ــوند. موفق ها  ــر زندگي نمي ش موفق ها، جوگي
ــه كاري انجام مي دهند،  مي دانند در زندگي چ
دائما زندگي خود را چك مي كنند كه آيا به آنچه 
ــته اند رسيده اند يا نه؟ حتي تفريح و استراحت در زندگي  مي خواس
ــان صورت مي گيرد نه اينكه جو گير محيط و  آنها با انتخاب خودش

آدم هاي اطرافشان شوند.

حجت الاسلام و المسلمين استاد رضا مهكام
ــمندي مي كنند.  ــاس ارزش ــه احس ــرادي ك اف
همان ها كه حرمت خود بالايي دارند. اگر فردي 
ــد، خود پنداره اش با  داراي حرمت خود بالا باش
خودايده آلش هماهنگ مي شود. خودپنداره يعني 
آنچه من هستم؛ خودايده آلش يعني آنچه بايد باشم؛ موفق ها اهل 
ــيدن به هدف  ــتكار، دانش اندوزي، و روحيه پيگيري براي رس پش

هستند.

حجت الاسـلام و المسلمين استاد مهدى 
عباسى

ــي است كه  ــطح تفكر كس موفق از نظر او در س
به وظيفه اش فكر كند، در سطح احساس كسي 
كه احساس خرسندي از انجام وظيفه اش داشته 
باشد و در سطح رفتار كسي كه بداند امروزي كه از خواب بيدار شد 

چه كاري بايد انجام دهد.

حجت الاسـلام و المسلمين استاد مجتبي 
حيدري

موفق ها به نظر او از دو جنبه قابل بررسي اند. اينكه 
در زمان حال، اولا به كجا رسيده اند و ثانيا به چه 
ــغولند؛ از نظر ايشان به كسي مي توان  كاري مش
ــيار موفق كه بتواند در تمام عرصه هاي ديني، تحصيلي،  گفت بس
ــغلي، ارتباطي، ... موفق باشد؛ البته گاهي موفق شدن در برخي  ش
ــت خود انسان خارج است. زماني كه شرايط در آن  حيطه ها از دس
ــازگار داشته باشد كه نتواند  ــد، مثلا همسري ناس زمينه جور نباش
همراهش كند. در اين موارد، هر چه شخص در راستاي بهبود زندگي 
تلاش كند،  به همان اندازه اجرش پيش خدا محفوظ است و موفق 
ــت. يا فردي كه هوش بالايي ندارد اما در زمينة علمي پر تلاش  اس

ظاهر مي شود، مي توان او را نيز موفق دانست.

حجت الاسلام و المسـلمين استاد مهدي 
هادي

ــت: «برخي  تعريف موفق ها از نظر او اين گونه اس
ــد فاصلة بين  ــان گرا معتقدن ــان انس روان شناس
ــتم) و خود آرماني (آنچه  خود واقعي (آنچه هس
مي خواهم باشم) اگر زياد باشد، اعتماد به نفس پايين مي آيد. بنده با 
ــي است كه خود  توجه به اين حرف بر اين باورم كه آدم موفق كس
ــتعدادهايش در يك مسير باشند و  واقعي او با خود آرماني اش و اس
ــته باشد. اين باعث مي شود  يك فاصلة معقولي بين آنها وجود داش
ــخص هرگز از تلاش نايستد و خود تحرك احساس موفقيت  كه ش
مي آورد. من در تعريف موفقيت به اين جمله معتقدم كه موفقيت 

خوب رفتن است نه رسيدن.»

حجت الاسلام و المسـلمين استاد يد االله 
كوثري

ــاس كند  ــي مي داند كه واقعا احس موفق را كس
ــود و موجودي آثاري  ــودي دارد. هر وج اثر وج
ــم دارد. افزون بر آن مي گويد: «موفق  در اين عال
ــي كه دقيقا وظايف فردي و اجتماعي خود را مي شناسد  يعني كس
و در مقام عمل هم به آنها درست عمل مي كند؛ موفق كسي است 
كه براي تحقق اهدافي كه با چارچوب شناختي و اعتقادي صحيح 

برگزيده است،  تمام تلاش خود را به كار مي برد.
ــتفاده مي كنند و موانع را برطرف  موفق ها از فرصت ها به خوبي اس
ــما فرصت هايي هست،  مي كنند. روايت داريم كه در ايام زندگي ش
مراقب باشيد آنها را از دست ندهيد. البته هر چه قله اهداف مقدس تر 
و رفيع تر باشد، صعود سخت تر و پرهزينه تر،  موانع بيش تر و صد البته 

پيروزي شيرين تر است.
ظاهرش اين است كه موفق ها با دست كار مي كنند ولي در حقيقت 
با دل و قلبشان كار مي كنند. افرادي كه با دل كار مي كنند در واقع 

ثمرة عشق وجودي شان را به ديگران هديه مي دهند.»

حجت الاسلام و المسـلمين استاد جعفر 
جديري

تعريف او از موفق ها اين گونه است: «هر كس خدا 
را بشناسد و قلبش را ملك طلق خدا كند موفق 
است. يعني بتواند از همه محبت هايي كه در دنيا 
وجود دارد، محبت همسر، فرزند، شغل، موقعيت، ... تنها محبت خدا 
ــت. البته اين تبصره  را در خانة دل جا دهد به نظرم آدم موفقي اس
را هم اضافه كنم كه فرد موفق بعد از داشتن شرط اصلي بالا، لازم 
است توانمندي هايش را بشناسد و از آنها براي خدمت به خلق خدا 

استفاده كند.»

اسـتاد   المسـلمين  و  الاسـلام   حجـت 
ابراهيم اخوي 

ــي مي داند كه بتواند قوانين خدا را  موفق را كس
خوب بشناسد و خوب اجرا كند. «موفقيت، توفيق 

بندگى خداست».

حجت الاسـلام و المسـلمين استاد مجيد 
همتي

موفق را كسي مي داند كه در مسيري كه مي رود 
براي رضاي خدا كار كند؛ در هر شغل و جايگاهي 

كه هست، بايد جهتش الهي باشد. 

موفق ها  از نگاه مشاوران 

كه هست، بايد جهتش الهي باشد. 
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پيامبر خدا(صلى االله عليه و آله و ســلم): اي مردم! ... به نظر شــما فقير كيســت؟ عرض كردند: مردي كه ثروتي ندارد. فرمودند: نه،  فقير 

بيش از دو سال است كه مشاوران محترم مركز مشاوره موسسه امام 

مناسب، چهارم روابط اجتماعي خوب (داشتن دوستاني صميمي) 
ــت اما از  ــي چهار مورد اول را داراس و پنجم آرامش، و اگر هم كس
پنجمين مورد بي بهره باشد، انگار كه هيچ چيز ندارد. و آرامش را هم 
ــي مي كنيم به اين آيه مي رسيم «ألا  وقتي كه در آيات قرآن بررس
بذكر االله تطمئن القلوب؛ دل آرام گيرد به ياد خدا». بي شك كه ريشة 
شادماني در زندگي، به ياد خداوند بودن در تمامي امور زندگي ست.

ــه كاري انجام مي دهند،  مي دانند در زندگي چ
دائما زندگي خود را چك مي كنند كه آيا به آنچه 
ــته اند رسيده اند يا نه؟ حتي تفريح و استراحت در زندگي  مي خواس
ــان صورت مي گيرد نه اينكه جو گير محيط و  آنها با انتخاب خودش

آدم هاي اطرافشان شوند.



3
                                        معرفى كتاب  

 نبض ازدواج را بگيريد!
اگر ازدواج شما تب كرده، تا دير نشده اين كتاب را بخوانيد. 
ــما مي آموزد كه چگونه با گرفتن نبض  اين مجموعه به ش
ــكل و بيماري آن پي ببريد و از چه  ازدواج خود به نوع مش

راه هايي براي درمان آن استفاده كنيد.
براي موفقيت از كجا بايد آغاز كرد؟ 

چه كساني فعلا به درد ازدواج نمي خورند و بايد فعلا آنها را 
در آب نمك آموختن مهارت ها خوابانيد؟

چگونه از تفاوتهاي خود با همسرمان آگاه شويم؟ 
باورهاي غلط در زندگي چيست؟ 

رابطه مرد و زن پيش از ازدواج چگونه؟ ...
سؤال هاي بالا تنها بخشي از سؤال هاي متعددي است كه با 
نگاهي فني و كاربردي در اين كتاب به آنها پرداخته شده است.
ــمت بخشي از اين كتابِ  90 صفحه اي را كه در  در اين قس
ــارات مؤسسه آموزشى و  ارديبهشت سال 90 بوسيله انتش
پژوهشى امام خمينى (ره) به چاپ رسيده را براي استفاده 

بيش تر شما خوانندگان محترم مي آوريم.
ــي از كتاب حجت الاسلام مهدي عباسي اين گونه  در بخش
ــر به نظر  ــقيد، جهان زيبات ــم: هنگامي كه عاش مي خواني
ــقانه اي كه زماني بي معنا به نظر  ــد. ترانه هاي عاش مي رس
ــدا مي كنند. حتي  ــيدند، برايتان معناي بلندي پي مي رس
جوراب كثيف نامزدتان، قلبتان را به تپش مي اندازد. در اين 
موقعيت فكر مي كنيد تا چه حد بتوانيد بخش هاي مهمي از 
زندگي تان را براي رسيدن به عشقتان كنار بگذاريد؟ برخي از 
جوانان چنان روي ابرها پرواز مي كنند كه به همه چيز با ديدة 
اغماض مي نگرند. برخي به قدري مطمئن اند كه نامزدشان 
ــت كه امكان وجود هر مشكلي را  ــان اس تنها يار معهودش
ــرزمين رؤياهاشان رد مي كنند. اما بايد از آنان پرسيد:  در س
ــيدن به عشقتان كنار گذاشتن  ــما كه امروز براي رس آيا ش
بخش هايي از زندگي برايتان مهم نيست مي توانيد تا پايان 
عمر همين گونه باقي بمانيد؟ اگرچه ممكن است عشق بتواند 
همه چيز را تسخير كند، نمي تواند باورهاي بنيادي متضاد 
شما و نامزدتان را دگرگون سازد. ازاين روي، بهتر است كسي 
را به همسري برگزينيد كه ديدگاه هايي مشابه شما داشته 
ــويد در دوران نامزدي از ارزشهاي خود  باشد، تا مجبور نش
دست بكشيد و پس از پانزده سال، از ادامة زندگي با همان 

فرد دست بشوييد.
ــت  ــخ آن را به دس بنابراين به اين نكته ها فكر كنيد و پاس

بياوريد:
1. براي رسيدن به نامزدتان چه چيزهايي را مي توانيد كنار 

بگذاريد و چه چيزهايي را نه؟
2. چه نكته هايي تا چه حد براي شما مهم اند؟

3. خط قرمز شما در ديدگاه هاي اصلي زندگي تان كجاست؟
ــما و نامزدتان موجب  ــدام نظرها ميان ش ــاوت در ك 4. تف
جذابيت رابطه تان مي شود و كدام تفاوتها شما را از هم دور 

مي كند؟
5. كداميك از تفاوت ها را براي تداوم رابطه ناديده مي گيريد؟
براي يافتن پاسخ اين سؤال ها و موارد ديگر تهيه اين كتاب را 

به شما توصيه مي كنيم.

اضطراب جدايي و مدرسه                                        معرفى كتاب  
■ علي صادقي سرشت

پيامبر خدا(صلى االله عليه و آله و ســلم): فقرا پادشاهان اهل بهشتند. مردم همگي مشــتاق بهشــتند و بهشــت مشــتاق فقيران اســت. 
(منتخــب ميزان الحكمــه،  ج2، ص813.)

«بروز اضطراب جدايي گذرا، همچنين در كودكان 
ــال هنگامي كه براي اولين بار وارد مدرسه  خردس
مي شوند طبيعي است. حدود 15 درصد كودكان 
ــنا  ــال هنگامي كه با مكان ها يا افراد نا آش خردس
روبرو مي شوند ترس پايدار، كمرويي يا كناره گيري 

اجتماعي بروز مي دهند.»1
ــالا خوانديد، معمولا  ــه در جمله ب ــه ك همان گون
ــودكان در هنگامي كه براي  ــراب جدايي ك اضط
ــه مي روند به وجود مي آيد و اين  بار اول به مدرس
حالتي گذرا است. نگراني بي مورد و زياد والدين در 
اين رابطه نه تنها مشكل را حل نخواهد كرد بلكه 
خود اين نگراني در آنها اضطراب مي آفريند و اين 
ــراب كودك را افزايش داده و وضع  اضطراب، اضط

را بدتر خواهد كرد.
بنابراين اين اصل يادتان نرود، «آرامش».

ــب زير را بخوانيد و با  ــه با «آرامش» مطال در ادام
«آرامش»  به آنها عمل كنيد:

برخي از دلايل مهم در اضطراب 
برخي والدين از كودك خود محافظت افراطي در 
مقابل خطرات انجام مي دهند، و يا در مورد خطرات 
محيط مبالغه مي كنند، آنها بايد بدانند با اين كار 
ــود زمينه اضطراب از جمله اضطراب  در فرزند خ
ــت كه دادن  ــن اس جدايي را ايجاد كرد ه اند. روش
برخي فرصت هاي محافظت شده به كودكان براي 
تجربه دنياي واقعي، به تدريج اضطراب افراطي را در 

آنها كاهش مي دهد.
ــرات يا اتفاقاتي  والديني كه به نحو افراطي از حش
ــند، «عاطفة ترس» را به  مانند رعد و برق مي ترس
فرزند خود منتقل مي كنند. اين حالت در آنها ترس 
افراطي نسبت به محيط جديد (از جمله مدرسه) 

ايجاد مي كند.
ــورت ارثي  ــراب به فرزند به ص ــاي اضط گاه ژن ه
ــاز  ــود كه اين نيز مي تواند زمينه س منتقل مي ش

اضطراب جدايي باشد.2
گاه كودكان مي ترسند كه در مدت زماني كه آنها 
ــر مي برند براي والدينشان اتفاق  در مدرسه به س

ناگواري بيفتد.
البته ممكن است،  كودك شما از اين جهت مدرسه را 
دوست ندارد كه مي ترسد در آنجا از طرف همسالان 
ــود. لازم است در اين رابطه  يا معلم خود تحقير ش

ــأ    ــا منش تحقيره ــن  اي
روشن شود و 
براي رفع آن 
اقدام شود و 
ــورت  در ص
نياز از كمك 
و  ــان  معلم

همسالان براي رفع مشكل استفاده شود.
مي توان نقش افكار نادرست را عامل اصلي در ايجاد 
اضطراب جدايي دانست؛3 افكاري از قبيل «مدرسه 
من را از مادرم (منبع آرامشم) جدا مي كند. جدايي 
ــد انجاميد.»  ــدر به طول خواه ــه نمي دانم چق ك
ــي در انتظارم  ــه چه اتفاقات ــم در مدرس «نمي دان
هست» «نمي دانم آيا كسي هست در مدرسه كه 
ــد، به من آرامش دهد!»، ...  مرا دوست داشته باش
دانستن اين نكته ها به شما كمك مي كند بدانيد 
ــي را براي درمان فرزندتان بايد مورد  كه چه نقاط

هدف قرار دهيد. 

پنج اصل درماني
اصل اول: تشويق كنيد.

ــب خريداري كنيد و بالاي كمد – جايزه اي مناس
دور از دسترس كودك- بگذاريد. برگه اي روي كمد 
ــبانيد و روي آن جدول روزها را بكشيد و به  بچس
فرزندتان بگوييد اگر 5 روز از اين جدول «با رفتن او 
به مدرسه» علامت بخورد، شما به اين جايزه خوب 
دست پيدا خواهي كرد. به اصرار فرزند خود براي 
ــرط جايزه بي توجهي كنيد.  تصاحب بي قيد و ش
(بي توجهي: مشغول كار خود شويد و بدون از دست 

دادن آرامش به نق نق هاي او بي توجهي كنيد.)
با هماهنگي مسئولين مدرسه، در وقت تعطيلي 
ــان در حياط و  ــا برويد، با فرزندت ــه به آنج مدرس
ــه قدم بزنيد، به كلاس برويد، روي  راهروي مدرس
ــينيد، در اين بين هم از خاطرات  نيمكت ها بنش
شيرين مدرسه خود و اتفاقات شيريني كه ممكن 

است براي او در مدرسه بيفتد سخن بگوييد. 
ــراي هر رفتار مثبت او در رابطه با ايجاد آمادگي  ب
در خود براي مدرسه رفتن، يك امتياز قرار دهيد؛ 
(رفتارهايي مثل به موقع از خواب پا شدن، لباس 
براي مدرسه پوشيدن، كفش به پا كردن، به موقع 
حركت كردن، وارد مدرسه شدن، ...) به چند امتياز 
كه رسيد (مثلا ده امتياز) يك جايزه مناسب برايش 

در نظر بگيريد. 
اصل دوم: تدريج فراموش نشود.

ــه به صورت تمام وقت براي  اگر ماندن در مدرس
كودك طاقت فرسا است، بايد برنامه اي براي افزايش 
ــه طراحي  تدريجي زمان ماندن كودك در مدرس
ــود. موضوع را با مدير و ناظم و معلم مدرسه در  ش
جريان بگذاريد و بخواهيد با شما همكاري كنند تا 
كودك يكي دو هفته به صورت موقتي در مدرسه 
ــادت كند. به اين  ــود تا كم كم به فضا ع حاضر ش
صورت كه روز اول يك ساعت، روز دوم، دو ساعت 

ــاعت  اضافه شود). و ... (روزي يك س

اصل سوم: گفت وگو كنيد.
ــه نرفتن  ــاعتي كه از ناراحتي هاي مدرس چند س
ــد، در  ــه گرفتيد و فضا آرام تر ش ــان فاصل فرزندت
ــتانه و صميمانه  فضايي دور از تنش و خيلي دوس
ــا در حد امكان از  ــا كودك خود صبحت كنيد ت ب
احساس ها و ناراحتي هايي كه از مدرسه رفتن به او 
دست مي دهد، براي شما سخن بگويد، سعى كنيد 
دقيق تر بفهميد چه عواملى او را از مدرسه رفتن به 
وحشت مي اندازد. (در ادامه مي توانيد براي درمان 

آن عوامل چاره كنيد يا مجددا راهنمايي بگيريد).
اصل چهارم: «نه» بگوييد.

براي اينكه به اصرار فرزندتان براي به مدرسه نرفتن، 
درست «نه» بگوييد، به نكته هاي زير توجه كنيد:

ــل چراها و  ــن و كوتاه در مقاب ــخ روش ــد از پاس بع
ــكوت كنيد.  اگر او تصميم  نق زدن هاى كودك س
دارد با گريه و نق زدن به خواسته خود برسد، شما با 
صبر به او اجازه دهيد اين عادت را به مرور ترك كند. 

نظرتان را عوض نكنيد: «تو بايد به مدرسه بروي!»
اگر از كسانى هستيد كه سكوت براى تان سخت 
است مى توانيد در هر بار گريه و نق زدن او، با يك 
ــن محكم و ثابت فقط يك جور جمله را تكرار  لح
ــه بروي» توجه داشته  كنيد. مثلا «بايد به مدرس
باشيد كه در دفعه هاى بعدى چيزى به جمله قبل 

اضافه نكنيد.
اصل پنجم: قانون محروميت بگذاريد.

ــما به  ــالا جواب نداد و فرزند ش ــر راه كارهاي ب اگ
مدرسه نرفت، محيط خانه را با حفظ آرامش خود، 
براي او تبديل به محيط محروميت زا نماييد؛ ترتيبى 
ــه آن روز به كودك خوش نگذرد. مثلاً از  دهيد ك
بازى، تماشاى كارتون و سرگرمى محرومش كنيد. 
(البته با حفظ آرامش خود، براي حفظ آرامش در 
ذهن داشته باشيد كه شما اين كار را براي انتقام و 
رفتار تلافي جويانه در مقابل مدرسه رفتنش انجام 
نمي دهيد، براي تربيت درستش انجام مي دهيد، شما 
مشغول حرس كردن يك گل هستيد كه براي رشد 
بهترش لازم است، از اين رو كمي سر و صدا، كمي 

خار به دست رفتن طبيعي است، تحمل كنيد!) 

پى نوشت ها
ــوم رفتاري،  ــكي (عل ــه روان پزش ــادوك، خلاص ــلان و س 1.كاپ
روان شناسي باليني)، ترجمه دكتر فرزين رضاعي، تهران، ارجمند، 

1390، ويراست دهم، چاپ سوم، ص 549.
ــادوك، خلاصه روان پزشكي (علوم رفتاري،  2. ر. ك. كاپلان و س
روان شناسي باليني)، ترجمه دكتر فرزين رضاعي، تهران، ارجمند، 

1390، ويراست دهم، چاپ سوم، ص 550.
ــناختي، هاوتون، ترجمه دكتر حبيب االله  3. ر.ك.رفتار درماني ش

قاسم زاده، ج 1، تهران، ارجمند، 1391، ص 80.
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ــال حاضر كارمند آن  ــر مدير مجموعه  اي كه در ح اگ
هستيد مي شديد، به كارمندي دقيقا با مشخصات فعلي 
خودتان چه نمره اي مي داديد؟ آيا از نظر شما اسمتان را 
مي شد به عنوان كارمندي موفق و داراي وجدان كاري 

ثبت كرد و يا خداي نكرده ...
راستي ملاك ارزيابي شما از اين كارمند چگونه مي بود. 
شايد نكته هاي زير بتوان به شما در دادن اين نمره كمك 

كند.
كارمندان موفق و خوب كارمنداني هستند كه:

زحمت ساز نيستند: در پايان روز ميز كار خود را مرتب 
ــت محيط كار خود  ــد و افزون بر آن در نظاف مي كنن
نيز احساس تكليف مي كنند چرا كه  به فكر زحمات 
نيروهاي خدماتي هم هستند. غذا و مايعات مصرف شده 

را نيز در سطل غير مربوطه نمي اندازند.
عاشق روزنامه نيستند: در حد امكان سعي مي كنند 
ــتباه نگيرند. از اين رو تا  محل كار را با روزنامه خانه! اش
مي توانند پشت ميز خود روزنامه و مجله نمي خوانند چرا 
كه اين كار تصوير فردي تنبل را از آنها در ذهن ديگران 

حك مي كند.
ــرون مي روند به  ــراي انجام كاري بي دلسـوزند: اگر ب
ــنهاد مي كنند كارهاي كوچك آنها  همكارانشان پيش
نظير آوردن ناهار، خريد تمبر يا آوردن لوازم اداري مورد 
نياز را برايشان انجام دهند. البته زياده روي نمي كنند تا از 

تكاليف اصلي خود باز نمانند.
ــيله اي را  امانـت را سـريع برمي گردانند: هر گاه وس
ــالم آن را  ــه امانت مي گيرند بلافاصله و صحيح و س ب
برمي گردانند. در ضمن تا مي توانند در اداره از كسي پول 

قرض نمي كنند.
گل اند و گل نگه دار: اگر در محيط كارشان گل و گياهي 
ــد، از آن به دقت مراقبت مي كنند و با بي توجهي  باش

اسباب خراب شدن آنها را فراهم نمي كنند.
ــت تذكر  تميزنـد و تميزكار: با عرض معذرت بد نيس
ــتفاده از سرويس هاي  اين نكته كه اين افراد هنگام اس
بهداشتي،  نسبت به تميزي اين سرويس ها وسواس به 
خرج مي دهند. اگر يك بار خود را جاي نيروهاي خدماتي 

بگذارند، احتمالا وسواسشان بيشتر خواهد شد.
اهل گپ  نيستند: در حد امكان در اداره با كسي تماس 
شخصي نمي گيرند. اگر هم لازم شد، مكالمه را كوتاه 
مي كنند. اهل پرحرفي نيستند چون باعث آزار ديگران 
ــود.  در ضمن اگر بيكار شدند براي گپ زدن به  مي ش
سراغ همكاران ديگر نمي روند. شايد آنها در آن لحظه 

احتياج به تمركز فكر داشته باشند. 
آدامـس نمي جونـد: آري! در اداره آدامس نمي جوند. 
ديدن صورتي كه با جويدن آدامس بد شكل مي شود، 
فضاي ديداري اداره را خراب مي كند و تصور ديگران را 

از شما به هم مي زند.
ــود را از عكس  هاي  ــز خ ميزشـان خلوت اسـت: مي
خانوادگي و شخصي انباشته نمي كنند. بله، فرزندان و 
خانواده اشان را از هر چيزي در دنيا بيشتر دوست دارند 

ولي با اين حال مي دانند كه عكسشان خيلي با ميز كار 
كه محل آمد و شد عمومي است تناسبي ندارد.

اهـل احتياط در گفت وگو هسـتند: در حد امكان در 
ــه او ندارد، از  ــاي همكاران كه ربطي هم ب گفت وگوه
ــع خاصي طرفداري نمي كنند. خود را از بحث ها  موض
و غيبت ها دور نگه مي دارند. مي دانند كه اگر در چنين 
توطئه هايي همكاري كنند، شايد دوستان امروزشان، 

فردا تبديل به دشمناني بدخواه شوند.
صادق  هستند: هميشه با همه، يك رو و صادق هستند؛ 
ــش رو؛ در اين صورت  ــر و چه در پي ــت س چه در پش
معمولا همه چيز براي شان به خوبي پيش مي رود هر 
چند در مقطعي كوتاه مورد اعتراض برخي دوستان قرار 

بگيرند.
وقت شناسند: تا پايان وقت اداري سر كار حاضر هستند. 
اگر خودتان 5 دقيقه به اتمام وقت اداري به موسسه يا 
سازماني رفته باشيد و با كارمندي مواجه شده باشيد كه 
ذهن و فكرش به خانه رفته است، خوب مي دانيد كه اين 

توصيه چه معنايي دارد.
در كار گروهي فعالند: به حداكثر زماني كه براي كار به 
آنها داده شده، توجه مي كنند . شايد همكاران ديگر براي 

انجام كار خود به نتيجه كار او احتياج داشته باشند. 
ــراي انتقادهاي كوچك از  خاله زنك نيسـتند: مدام ب
همكاران نزد رئيس نمي روند. بر اين باورند كه كاركردن 
با هم راحت تر از كار كردن عليه همديگر است و محل 

كار بايد مملو از روحيه رفاقت و كار گروهي باشد.
رازدار زندگي شخصي شـان هسـتند: تا حد ممكن 
جزئيات زندگي خصوصي خود را در محل كار مطرح 
نمي كنند. البته روشن است كه گاهي اين كار مقدور 
نيست ولي همان گونه كه گفته شد، در حد امكان طرح 

اين گونه مسائل را به حداقل مي رسانند.
ــبت به همه مؤدب هستند. از افرادي كه  مؤدّبند: نس
مقامي ندارند گرفته تا مقامات بالا. در ضمن براي نژاد 
و قوميت طرف هم در ميزان احترامي كه بايد بگذراند 

فرقي قائل نيستند. 
ــران احترام  حريم نگه دارنـد: به حريم خصوصي ديگ
ــد.  نامه هاي همكار خود را نمي خوانند يا در  مي گذارن

وسايل ميزش تجسس نمي كنند.
نقدپذيرند: انتقاد همكاران را با روي گشاده مي پذيرند. 
ــخصي در نظر  تا حد امكان، نقد را به منزله غرض ش
ــان را بهبود  ــعي مي كنند عملكردش نمي گيرند و س

ببخشند.
نهايتـاً به يك نكتـه كاملاً واضـح توجه دارنـد: اگر 
ــند، بايد يك انسان  مي خواهند يك كارمند نمونه باش
نمونه باشند. خصوصياتى نظير: صبر و شكيبايى، دقت، 
ــع، و حس اعتماد را در خود پرورش دهند.  ادب، تواض
تمام صفات يك انسان نمونه، دقيقا به فضاي كارمندي 

منتقل مي شود و از آنها كارمندي نمونه مي سازد.
ــما اگر مدير بوديد، به خود به عنوان يك  راستي ش

كارمند چه نمره اي مي داديد؟

يكي از مهمترين چيزهايي كه آن را بايد دو دستي 
چسبيد تا خداي نكرده از دست نرود، طلايي است 
ــجوياني كه  ــه نام «زمان»؛ دانش پژوهان و دانش ب
استرس زيادي دارند غالبا در مديريت اين طلاي 
موفقيت ناتوانند. گاهي به نظر مي رسد آنان بين 
ــيار زيادي كه قبول كرده اند محاصره  كارهاي بس
ــان مي دهد كه  ــده اند؛ اما بررسي دقيق تر نش ش
ــت كه به راحتي به ديگران  مشكل از خود آنهاس
اجازه مي دهند در برنامه ريزي هايشان دخالت كنند. 
رفتار اين دانشجويان گاهي با عدم جرآت ورزي يا 
ــت. اين افراد به راحتي نه  عدم قاطعيت همراه اس
نمي گويند و به شيوه اي غير معقول مسئوليت و 
كارهاي جديدي مي پذيرند و نسبت به اولويت بندي 
كارهاي خود ناتوانند. بنابراين موانع اصلي مديريت 
ــه دسته  طلاي گران بهاي زندگي را مي توان به س
ــيم كرد؛  اميد آنكه آشنايي با اين   اصلي زير تقس
موانع، به اين گونه افراد در شناسايي راهكار حل اين 

مشكل ياري رساند.
اين موارد تقصير خود شماست

ناهشياري؛ چنين افرادي نسبت به گذشت زمان 
ــا در ناكامي هاي  ــواره ذهن آنه ــيارند و هم ناهش

گذشته يا آرزوهاي آينده پرسه مي زند.
تداخل فعاليت هـاي غيرضـروري؛ فعاليت هاي 
بي اهميت و غيرضروري همواره باعث اتلاف وقت 
ــتند. اين دو سؤال را هميشه از خود بپرسيد:  هس
فعاليتي كه انجام مي دهم چقدر ارزش انجام دادن 

دارد؟ چه اهدافي را براي من تامين خواهد كرد؟
بي نظمي؛ فقدان برنامه و بي نظمي علاوه بر اينكه 
استرس را بالا مي برد مانع مديريت زمان مي گردد.

ــمن  تفكر منفي يا منفي گرايي؛ منفي گرايي دش
انگيزه و حال خوب است در حالي كه برنامه زيزي 

مستلزم وجود انگيزه بالا و حال خوب است.
به تعويق انداختن كارها؛ امروز و فردا كردن باعث 
مي شود ديگران برچسب تنبل بودن را به فرد بزنند. 
ــكلات روان شناختي نظير  ــاير مش اضطراب و س
كم رويي؛ اين روحيه سبب مي شود كه زماني كه 
ــيم، چوب  نبايد به ديگران به راحتي زمان بفروش

حراج را به اين كالاي گران بها بزنيم.
خستگي كه بيشـتر حاصل تعارض هاي روزمره 
ــام و همچنين  ــد كارهاي نيمه تم اسـت. نگذاري
ــا در آورد. از  ــما را از پ ــاي بين فردي ش تعارض ه

درگيري هاي كلامي بي جا بپرهيزيد.
فقدان حريم شخصي؛ كسي كه براي خود احترامي 
قائل نيست به نوعي در دسترس همه است. چنين 

فردي نمي تواند مديريت زمان داشته باشد. 
ــبت به خود  ــي نس تصوير منفي از خود؛ اگر كس
تصوير مثبتي نداشته باشد خود را شايسته زندگي 
كردن نمي داند و كسي كه شايسته زندگي كردن 

نيست زمان برايش اهميتي ندارد. 

ــود نظارت گري  فقـدان خـود نظارت گـري؛ خ
ــت كه فرد از خود ارزيابي داشته  ــتلزم آن اس مس
باشد. شاخص هاي پيشرفت خود را بداند و نسبت 
ــد. خود  ــيار باش ــه فعاليت هاي اصلي خود هش ب
ــري يعني ارزيابي منظم و هر چند وقت  نظارت گ
يكبار شاخص ها نسبت به نزديكي يا دوري از هدف.
عدم قاطعيت؛ نه گفتن ويژه كساني است كه براي 
خود ارزش قائل هستند. اگر نمي توانيد «نه» بگوييد 

مستحق نردبان ترقي ديگران شدن هستيد.
عوامل اجتماعي؛ ولي باز هم تقصير خودتان است.

دخالت ديگران: بسياري از افراد ترجيح مي دهند 
ــود براي تفريح با  ــه بعد از فراغت از كارهاي خ ك
ديگران گپ بزنند و چه كسي بهتر از شما. آيا شما 
حاضريد بگوييد «زمان بيكاري تو،  وقت كاري من 
ــت»؟ چند درصد از زندگيتان را براي ديگران  اس
ــن ديگران از  ــد؟ در حالي كه همي صرف مي كني
ــن نه  ــتند و صريح و روش ــاني كه قاطع هس كس
ــان مي آيد،  جرأت ورزي يعني  مي گويند خوشش

اينكه شما با كمال احترام بگوييد «نه».
ــراي خود  رفـت و آمدهـاي غير ضـروري: اگر ب
ــيد ممكن است براي تهيه  برنامه ريزي نكرده باش
مايحتاج خود مجبور شويد در طول روز، چندين 
ــد براى اين كار  ــويد. مي تواني بار از خانه خارج ش
برنامه ريزي كنيد تا يك بار از خانه بيرون برويد و يا 
مانند ديگران مسئوليت انجام برخي از كارها را به 
ــاير افراد واگذار كنيد تا از رفت و آمد غير ضرور  س

جلوگيري كنيد. 
دوستان: نه گفتن به يك دوست سخت ترين مرحله 
رشد جرأت ورزي در شماست. از مهماني هايي كه 
باعث اشتغال ذهن در شما مي شوند اجتناب كنيد.

فن آوري؛ ولي باز هم خود شما مقصريد.
ــانه ها  فن آوري جديد: امروزه تلفن،  اينترنت و رس
ــت زمان  ــم براي مديري ــن عوامل مزاح مهم تري
محسوب مي شوند. از آنجا كه شما مهم ترين عامل 
ــتيد به ساير افراد بگوييد  براي مديريت زمان هس
ــوارد فوق اختصاص  ــه زمان هايي را براي م كه چ
داده ايد. به عنوان مثال مي توانيد به هنگام مطالعه 
تلفن همراه خود را در وضعيت بي صدا يا دريافت 

پيام هاي ضروري قرار دهيد. 
ــرايط  شـرايط محيطي؛ بعضي مواقع برخي از ش
محيط زندگي باعث ايجاد اختلال در مديريت زمان 
توسط ما مي شود. از جمله اين عوامل مي تواند به 
سر و صداي محيط،  داشتن هم اتاقي و ... اشاره نمود.
اين كه در هر سه محور تقصير نهايي را به گردن 
خود فرد مي گذاريم براي اين است كه در نهايت اين 
خود شخص است كه مي تواند با مديريت درست 
ــيب ها در از دست دادن  پيرامونش از بروز اين آس
ــس اين طلا را  ــلاي زندگي جلوگيري كند. پ ط

دودستي  بچسبيد.

امام صادق(عليه الســلام): فقير بودن و با ما بودن بهتر اســت از توانگر بودن و با غير ما بودن.
(منتخــب ميزان الحكمــه،  ج2، ص811.)

اگر شما مدير مجموعة خود مي شديد ...
■ حسن نوروزي

براي گرفتنـش
 از هر دو دستتان استفاده كنيد!               ■ محمد عزيزي
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طبـى

به شيريني خرما، به نرمي آلو
ــرماي زياد  ــت اما با س ــتان اس اگر چه ميوه پاييز و زمس

ميانه اي ندارد.
ــيم و آهن  داراي ويتامين هاي B2 ، C ، B3 و B1، كلس

است.
ــادي فيبر  ــوه محتوي مقدار زي ــتي اين مي بخش گوش

مي باشد. 
به دليل دارا بودن مواد معدني، براي رشد و نمو كودكان 

بسيار مفيد است. 
آهن موجود در آن عنصر اصلي خون سازي است. 

ــتها نداريد، حتماً آنرا  ــنه مى شويد و اش اگر كمتر گرس
بخوريد چون اشتهاى شما را زياد مى كند.

مصرف آن كلسترول بد و فشار خون را كاهش مي دهد. 
اين ميوه براي سلامتي بيماران قلبي بسيار مفيد است. 

ــرژى براى  ــودكان و حفظ ان ــد ك ــيم آن باعث رش كلس
بزرگسالان مي شود. 

ــيار مؤثر  ــراي بيمارى هاى كبدى، كليوى و نقرس بس ب
است.

با آنكه مواد قندي آن 20 درصد است، براى مبتلايان به 
بيمارى قند زيان بخش نيست.

ــت كه باعث  ــن يكى از انواع فيبرهاى اين ميوه اس پكتي
كاهش چربى هاى خون مى شود.

به دليل كم بودن سلولز آن، هضم اين ميوه آسان تر است.
ــد مواظب بود كه آنرا زياد مصرف نكرد چراكه ممكن  باي

است موجب يبوست و يا انسداد روده شود.
طبيعت گرمي دارد. 

مصرف آن بعد از غذا اسيد معده را زياد كرده و هضم غذا 
را آسان تر مي كند.

سرشار از ويتامينA است. 
در افزايش قدرت بينايى اثر بسزايي دارد. 

ويتامين A موجود در آن از شكننده شدن پوست، ناخن 
و موها جلوگيري مي كند. 

مى توان از آب آن براى درمان زخم ها استفاده كرد. 
بعضي معتقدند اين ميوه براى آفت دهان و گلودرد بسيار 

مفيد است. 
هنگامى كه مى رسد شيرين و نرم مي شود. 

ــود كه  ــناخته مى ش ــت آن با نام آبنوس ش چوب درخ
سنگين و محكم است.

ــت نداريد وقتى كه خوب رسيده  اگر مزه گس آنرا دوس
است آنرا بخوريد.

ــا را در كنار هم  ــند آنه براي اينكه ميوه هاي نارس برس
بچينيد و در فضاي معمولي بگذاريد تا رسيده و شيرين 

شود.
ــي ها  علاوه بر مصرف خام آن مي توان در غذا، مربا و ترش

از آن استفاده كرد.
خوردن ميوه رسيده آن براي افرادي كه از سينه درد رنج 

مي برند، توصيه مي شود.
ــتا خورده شود، براي درمان  مي گويند اگر به صورت ناش

اسهال خوني بسيار مفيد خواهد بود.
به سلامتي بدن و بالا رفتن هوش كمك مي كند.

ــما هم از اين نارنجي خوشمزه، يعني  توصيه مي كنيم ش
«خرمالو»، ميل بفرماييد.

امام رضا(عليه الســلام): هر كس با مسلماني فقير روبرو شود و به او ســلامي كند متفاوت با ســلامي كه به ثروتمند مي كند،  
روز قيامت خداوند را ديدار كند در حالي كه خدا از او در خشــم اســت. 

(منتخــب ميزان الحكمــه،  ج2، ص811.)

ــر مي خواهيد بدانيد  اگ
سنگ  مي توانيد  چگونه 

ــل اطمينان براي  صبوري قاب
ديگران باشيد، تكنيك هاي زير را بخوانيد؛

برچسب نزنيد: به جاي برچسب زدن به رفتار و انگيزه هاي ديگران، 
ــناختي خود  ــري كنيد. خطاهاي ش ــات خودتان را بازنگ احساس
ــد تا بتوانيد افكار و  ــد و در صدد اصلاح آن برآيي ــايي كني را شناس
احساساتتان را به نحو درستي مديريت كنيد. بدانيد اينكه ليستي از 
عيبها را به ديگران برچسب بزنيد كار آساني است اما اين سفارش 
امام علي Ú را فراموش نكنيد:" اي مردم خوشا به حال كسى كه 

پرداختن به عيب خودش او را از عيب ديگران بازدارد.1
هيجان را كنترل كنيد: مهارتهاي مؤثر سازش  جويانه را براي حالتِ 
ــد در هنگامي كه  هيجانزده  ــعه دهيد. ياد بگيري خاص رواني توس
ــاس  ــتيد آرامش خود را حفظ كنيد و برعكس، وقتي كه احس هس
خمودگي و ضعف ميكنيد پرتلاش و پرتحرك باشيد؛ به اين طريق 
مي توانيد به تعادلي در رفتارهايتان دست يابيد. در تعامل با مردم 
هم بدانيد در بسياري موارد مدارا كردن مي تواند به عنوان يك اصل 
كنترل هيجاني به شما كمك كند. امام صادقÚ مي فرمايند: بدان 
ــت در... محبت و مدارا (زندگي مسالمت آميز) با  نجات تو و آسايش

مرد مي باشد.2 
ــات منفي تان را  ــيد، احساس درس بگيريد: با خودتان صادق باش
ــاء آنها باشيد، به  دنبال راه حل هايي  بپذيريد و به دنبال يافتن منش
باشيد تا به طور جدي بتوانيد مشكلات را حل كنيد. درس نگرفتن 
از شكستها منجر به تكرار شكست و از دست دادن روحيه اعتماد به 
نفس مي شود. امام علي Ú مي فرمايند: "حفظ عقل، پند گرفتن از 
تجربه هاست و بهترين تجربه آنست كه تو را پند آموزد. پيش از آن 
كه فرصت از دست برود و اندوه ببار آورد از فرصت ها استفاده كن." 3

صادق و صميمي باشيد: سعي كنيد در روابط خود با ديگران صادق 
و صميمي باشيد. امام علىÚ مي فرمايند:" مؤمن چهره اش باز و 
ــى دارد، ...  و در رفاقت و صداقت با  ــود را در دل مخفى م ــدوه خ ان
ديگران كوشا مى باشد." 4 يكي از نكات مهم در برقراري ارتباط سالم 
با ديگران اين است كه به جاي آنكه از شخص ديگري انتظار داشته 
باشيد تا فكر شما را از كلماتي مبهم يا درخواست هاي غير مستقيم 

بخواند، بدون دردسر و به راحتي بيان كنيد چه مي خواهيد." 5
شريك شادي و غم باشيد: سعي كنيد با شخص مقابل احساس 
مشترك داشته باشيد. شادي و غم او را شادي و غم خود به حساب 
ــعي تان اين باشد كه سيستم حسي مشتركي جهت  آوريم. بايد س
ــول خدا  ــم بهتر، بين خودتان و طرف مقابل ايجاد كنيد. رس تفاه
ــتى و مهربانى و پيوستن  Ø مي فرمايند: "وصف مؤمنان در دوس
به همديگر مانند وصف يك بدن است، كه اگر عضوى از آن به درد 
آيد، در شب بيدارى و تب ساير اعضاى بدن نيز با آن همدردى 
ــن فرمايش به زيبايي مي تواند ما را متوجه  مى كنند." 6 اي

جايگاه همدلي در ارتباطاتمان با ديگران بنمايد. 
شنونده اي هنرمند باشيد:  شنونده خوبي باشيد و گوش 
كردن را ياد بگيريد. گوش كردن به سخن و كلام ديگري 
موجب مي شود تا او در نهايت آرامش خيال به طور كامل، 
منويات قلبي و احساسات خود را با شما در ميان بگذارد و 

برايتان احترام قائل شود و از طرفي هم آماده شنيدن 
ــما بشود. گوش دادن يك ضرورت است و «خوب  نظرات ش
گوش كردن » يك هنر؛ در يكى از توصيه هاى امام عليÚ چنين 

آمده است:" گوش خود را به «خوب شنيدن» عادت بده" 7
از اعجاز سكوت غافل نباشيد: سكوت، پيامي اعجازگر در برقراري 
روابط با ديگران است. بايد توجه داشت كه سكوت يكي از جنبه هاي 
مهم ارتباط است، مشروط بر اينكه حاوي پيامي باشد؛ سكوت به جا 
و مناسب مي تواند رضايت، خشنودي، تفاهم دوگانه و احساسهاي 
مثبت را منتقل سازد. در اهميت سكوت مي توان از اين فرمايش امام 
رضاÚ توشه گرفت كه: "سكوت درى از درهاى حكمت است؛ به 

راستى سكوت مهرآور است و بى گمان راهنماى هر نيكى است ." 8
هنرمندانه ابراز مخالفت كنيد: ياد بگيريد كه چگونه بدون بحث 
و جدل  هاي مخرِّب، مخالفت خود را نشان بدهيد، جروبحثها اغلب 
با بلند كردن صدا، داد و فرياد زدن و خشم گرفتن همراه است. در 
بحث و جدل ها از نتيجه گيري واقعي و درست فاصله گرفته مي شود 
و فضاي بي مهري مي شود. امام صادقÚ مي فرمايند: "از تواضع و 
ــتيزه نمودن را با مردم ترك كنى  ــت كه ... جدال و س فروتنى آنس

گرچه حق با تو ـ و گفتارت مطابق با واقع ـ باشد." 9
يكي باشـيد: سعي كنيد گفتار و عمل تان يكي باشد. هنگامي كه 
خودتان با عمل نكردن به گفته هاي تان براي آنها ارزش قايل نيستد، 
ــيد تا سخنان شما را  ــته باش چه انتظاري مي توانيد از ديگران داش
ــدن دوگانگي بين گفتار و عمل  ــمارند. همانطور كه دي محترم بش
شخصي، از اعتبار آن شخص در نزد شما كم مي كند، روشن است 
ــورد ارزيابي قرار مي دهند.  ــما را م كه ديگران نيز با همين نگاه ش
اهميت اين مطلب تا بدان حد است كه خداوند در قرآن كريم اين 
دوگانگي را بين قول و عمل مورد نكوهش قرار داده است."خداوند 

سخت به خشم مي آيد كه چيزي بگوييد و به آن عمل نكنيد." 10
صبور باشـيد: بدانيد كه بدست آوردن اين مهارت ها به زمان نياز 
ــد. البته مي دانيد كه هيچ  ــر و حوصله كنيد، عجله نكني دارد. صب
ــت در طول دوره  ــت نمي آيد. ممكن اس مهارتي بدون تمرين بدس
ــتهايي هم مواجه شويد اما سرد نشويد. بعد  تمريني خود با شكس
ــيرين  از مدتي تمرين و آزمون و خطا مي توانيد منتظر روز هاي ش

موفقيت باشيد. 

1. محمد باقر كمره اي، آداب معاشرت، ج2 ص 34
2. موسي خسروي، مواعظ امامان Ü، ص 238

3. محمد دشتى ، ترجمه نهج البلاغه،ص 533
4. عزيز االله عطاردى ، ايمان و كفر، ج 1، ص144

5. سم.آر.لويد و تينا برتلود، چگونه توانمنديهاي شخصي خود را بيفزاييد، ص 58
6. بهاء الدين خرمشاهى و مسعود انصاري، پيام پيامبر، ص 495

7. آقا جمال الدين خوانسارى،  شرح آقا جمال بر غرر الحكم ، ج 7، ص167
8. ابو محمد حراني، تحف العقول، ترجمه صادق حسن زاده، ص 809
9. احمد آشتياني، طرائف الحكم يا اندرزهاى ممتاز، ج 2 ،ص  149چ

10. قرآن كريم، الصف:3

ــتا خورده شود، براي درمان  مي گويند اگر به صورت ناش
اسهال خوني بسيار مفيد خواهد بود.

به سلامتي بدن و بالا رفتن هوش كمك مي كند.
ــما هم از اين نارنجي خوشمزه، يعني  توصيه مي كنيم ش

«خرمالو»، ميل بفرماييد.

بخواند، بدون دردسر و به راحتي بيان كنيد چه مي خواهيد.
شريك شادي و غم باشيد:شريك شادي و غم باشيد:

مشترك داشته باشيد. شادي و غم او را شادي و غم خود به حساب 
ــعي تان اين باشد كه سيستم حسي مشتركي جهت  آوريم. بايد س
ــول خدا  ــم بهتر، بين خودتان و طرف مقابل ايجاد كنيد. رس تفاه

Ø مي فرمايند: 
به همديگر مانند وصف يك بدن است، كه اگر عضوى از آن به درد 
آيد، در شب بيدارى و تب ساير اعضاى بدن نيز با آن همدردى 

مى كنند.
جايگاه همدلي در ارتباطاتمان با ديگران بنمايد. 

شنونده شنونده 
كردن را ياد بگيريد. گوش كردن به سخن و كلام ديگري 
موجب مي شود تا او در نهايت آرامش خيال به طور كامل، 
منويات قلبي و احساسات خود را با شما در ميان بگذارد و 

ــر مي خواهيد بدانيد  اگ
سنگ  مي توانيد  چگونه 

ــل اطمينان براي  صبوري قاب

برايتان احترام قائل شود و از طرفي هم آماده شنيدن 
ــما بشود. گوش دادن يك ضرورت است و «خوب  نظرات ش
گوش كردن » يك هنر؛ در يكى از توصيه هاى امام عليÚ چنين 

سنگ صبور
■ حسين راهي پور
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  طبستان                                                                                         ■ حميده خيري پور

امام صادق(عليه الســلام): من براي كســي كه ميانه روي (و صرفه جويي) كند،  ضمانت مي كنم كه فقير نشــود.
(منتخــب ميزان الحكمــه،  ج2، ص811.)

دايره روش هاي درماني يا همان طب بسـيار گسـترده تر از دو نوع 
معروف آن يعني همان طب سنتي و طب جديد است كه در اينجا به 

توضيح مختصري در مورد هر كدام از آنها خواهيم پرداخت .

طب چيني
چند روش درماني در طب چيني استفاده مي شود و از آن در كتاب هاي 
پزشكي باستاني كه قدمت آن به پنج هزار سال قبل از ميلاد برمي گردد 
ياد شده است. اصل اساسي اين طب،  اين باور است كه انرژي حياتي 
(chi) در مسيرهاي خاصي جريان مي يابد و اين جريان در روي بدن 

350 نقطه دارد.

طب سوزني 
ــت با  ــور چين بوده اس اين نوع كه متداول ترين روش درماني در كش
ــتكاري نقاط حساس انرژي توسط سوزن،  تحريك يا رفع انسداد  دس
جريان انرژي صورت مي گيرد و عدم تعادل بدن را از بين مي برد. در اين 
روش سوزن هاي استريل نقره يا طلا را كه به اندازه يك تار مو قطر دارند 
به عمق هاي مختلف (از 0/5 ميلي متر تا 1/5 سانتي متر) داخل پوست 

فرو مي كنند و درجا به سمت چپ يا راست مي چرخانند. 

طب فشاري 
طب فشاري مانند طب سوزني است با اين تفاوت كه نقاط سوزني بدن 
در آن با انگشت دستكاري مي شوند. اين روش براي درمان بيماري هاي 
زيادي كاربرد دارد كه نمونه اي از آنها آسم،  سردرد،  بيخوابي،  اظطراب،  

افسردگي و تهوع بعد از عمل مي باشد.

ماساژ
در اين روش بافت هاي نرم و سطوح بدن با دست ماساژ داده مي شود. 
ــتگاه  ــون بدن را افزايش مي دهد، قوام دس ــاژ درماني گردش خ ماس
عضلاني اسكلتي را بهتر مي كند و اثر آرام بخشي روي ذهن دارد. ماساژ 
دادن از طريق دست كشيدن،  فشار دادن، نيشگون گرفتن،  مشت و مال 

دادن، فشار با بند انگشت و ضربه يا مالش انجام مي شود. 

موكساسوزي
موكساسوزي شباهتي به انواع طب چيني دارد و در واقع از اصول اين 
طب گرفته شده است. در اين روش درماني برخي نقاط بدن بوسيله 
ــيله نيروهاي حياتي بدن به توازن  ــده و بدين وس حرارت تحريك ش
مي رسند. اين حرارت از سوختن برگ هاي خشك درمنه رسمي كه به 
موكسا مشهور است توليد مي شود و به صورت مستقيم يا غير مستقيم 
ــان اختلالات عضلاني  ــود. اين روش براي درم ــتفاده مي ش از آن اس

اسكلتي، التهاب مفاصل،  آسم و حساسيت پوستي به كار مي رود.

طب گياهي
ــده طب است و از  ــته احتمالا قديمي ترين نظام شناخته ش اين رش
ــور چين سرچشمه گرفته شده است. طب چيني براي تصحيح  كش
توازن بدن در كنار طب سوزني،  ماساژ، رژيم غذايي و ورزش، بر روي 
ــت به  ــت. اگرچه طب گياهي در قرن بيس گياهان نيز تكيه كرده اس

ــن آوري از  ــم و ف ــرفت عل دليل پيش
ــت اما بعد از  جايگاهش تنزل ياف

مدتي دوباره مورد استقبال قرار 
ــكان براي درمان  گرفت. پزش
ــب و عروق،  بيماري هاي قل
ــوارش و  ــتگاه تنفس، گ دس
عصبي از انواع گياهان استفاده 

مي كنند. 

عطر درماني
ــتان از مواد معطر، هم در طب و هم براي ساخت انواع  در تمدن باس
عطر استفاده مي شد. روغن هاي گياهي اثرات درماني زيادي از جمله 
ضددردي،  رواني و ضد ميكروبي دارند كه برخي از آنها از طريق علمي 
به اثبات رسيده است. كاربرد درماني روغن هاي گياهي يا از راه بويايي و 
يا جذب آن در ماساژ از طريق پوست بدن مي باشد. عطر سنبل ختايي، 
ريحان،  ترنج، روغن كندر، شمعداني و گل مريم برخي از عطرهاي رايج 

براي درمان بيماري ها هستند.

آيورودا
واژه آيورودا كه به معني دانش زندگي است نظام درماني هندي است 
و سابقه آن به سه هزار سال قبل از ميلاد برمي گردد. طبيبان در اين 
طب –مانند طب سوزني-  اعتقاد دارند كه روي بدن انسان نقاط انرژي 
وجود دارد و يك نيروي حياتي در انسان است كه براي حفظ سلامتي 
بايد هميشه در تعادل باشد. در اين روش درماني، بيماري را با معاينه 
نبض، ادرار و گرمي يا سردي بدن تشخيص مي دهند و درمان، بوسيله 

رژيم غذايي، دارو،  تنقيه و حجامت است.

رنگ درماني
در مكتب رنگ درماني اعتقاد بر اين است كه رنگ هاي مختلف اثرات 
ــكلات  متفاوتي بر رفتار افراد مي گذارند و از اين روش براي رفع مش
ــت. محققان اثرات رنگ ها بر روي  بهداشتي خاص استفاده شده اس
ــتگاه عصبي افراد را مورد آزمايش قرار دادند و دريافتند كه مثلا  دس
ــار خون و ضربان قلب را افزايش دهد  رنگ قرمز خالص مي تواند فش
و حالت محرك دارد و يا رنگ آبي اثراتي در نقطه مقابل قرمز داشته 
ــتفاده از اين تحقيقات پزشكان به بيماراني كه  و رخوت زاست. با اس
سوختگي زياد دارند توصيه مي كنند كه از لباس هاي رنگ قرمز استفاده 
كرده تا با افزايش گردش خون در آنها بهبودي سريع تري داشته باشند.

طب تغذيه
رژيم هاي غذايي درماني انواع مختلفي دارد مثلا براي درمان بيماري هاي 
ــود. حتي  قلب و عروق و ديابت،  رژيم غذايي كم چربي توصيه مي ش
ــاي چون صرع مقاوم  ــي از اين رژيم هاي غذايي براي بيماري ه بعض
كودكي، كاهش كلسترول، كاهش فشارخون و افزايش عملكرد قلب 
استفاده مي شود. البته در تمام اين برنامه هاي غذايي ورزش و تحرك 
پاي ثابت است و انجام آن در اثربخشي رژيم غذايي و بهبود عملكرد 

قلب تاثير به سزايي دارد. 

طب محيطي
طب محيطي نوعي طب پيشگيري است و به مسائلي مانند افزودني هاي 

غذا،  ميدان هاي الكترومغناطيسي ناشي از سيم هاي وسايل برقي، 
كودهاي شيميايي، هورمون هايي كه در محصولات غذايي 

ــايل داراي ريزموج مثل  ــرات وس ــه كار مي روند، اث ب
مايكروويو،  تلويزيون و تلفن هاي سلولي مي پردازد. 

بسياري از مردم حساسيت غير عادي نسبت به 
آلودگي هاي محيطي داشته و اين حساسيت 

باعث شروع فرايند بيماري در آنها مي شود.

ورزش 
ــتگاه ايمني بدن تاثير  ــه تنها بر كاركرد قلب و عروق و دس ورزش ن
ــناختي و هيجاني و رواني افراد نيز  ــي دارد بلكه در حوزه هاي ش خوب
فوايد بسياري دارد. ورزش سبب كاهش افسردگي، اضطراب و افزايش 
عزت نفس مي شود. يك برنامه منظم ورزش هوازي شامل جلسات 45 
ــه بار در هفته فوايد قابل ملاحظه اي در سلامت قلب و  دقيقه اي و س

عروق،  كيفيت زندگي و تغيير خلق فرد دارد. 

طبيعت درماني
ــتوار است شامل: پاك نگه داشتن  اصولي كه طبيعت درماني بر آن اس
ــالم و ورزش منظم است. در  آب و هوا از آلودگي، خوردن غذاهاي س
واقع اين باور وجود دارد كه بدن مي تواند خودش را درمان كند و اين 
مستلزم آن است كه خود بيمار مشاركت فعالي داشته باشد. اولين روش 

طبيعت درماني آب درماني بوده است. 

تالاسوتراپي
دريا درمانى يا تالاسوتراپى مي تواند شاخه اي از طبيعت درماني باشد و 
تنها به شنا كردن در آب دريا محدود نمى شود، بلكه به چيزهايى كه 
در سطح، زير و پيرامون دريا نيز وجود دارند مربوط مى شود. اين شيوه 
درمانى، شكل هاي گوناگونى مثل دوش گرفتن، پاشيدن آب گرم دريا، 
گذاشتن رسوب هاى دريايى و مرهم هاى جلبكى روي بدن يا استشمام 

بخارات دريايى را شامل مي شود. 

يوگا
يوگا به معناي اتحاد و يكي شدن است. نخستين تمرينات يوگا به پنج 
هزار سال پيش در هند برمي گردد. يوگا بيشتر به خاطر جزء جسماني 
آن يعني مجموعه اي از حالات بدني كه هاتايوگا نام دارد مشهور شده 
ــت. در حالي كه دايره آن وسيع تر بوده و شامل تمرينات تنفسي،   اس

مراقبه و ... مي باشد. 

طب سنتي اسلامي
دانش طب سنتي و اسلامي از چهار عنصر (خاك، آب، هوا و آتش) و 
چهار خاصيت اين عناصر (گرمى، سردى، ترى و خشكى) تشكيل شده 
است كه به تبع آنها چهار مايع اصلى در بدن انسان و حيوانات ايجاد 
مي شود و آنها عبارتند از: خون(گرم و تر)، بلغم(سرد و تر)، صفراء(گرم 
ــك) و سوداء(سرد و خشك). هر گاه اين چهار مايع به نسبت  و خش
طبيعى و متعادل با يكديگر در بدن وجود داشته باشد بدن سالم است.

ــتگاه ايمني بدن تاثير  ــه تنها بر كاركرد قلب و عروق و دس ورزش ن
ــناختي و هيجاني و رواني افراد نيز  ــي دارد بلكه در حوزه هاي ش خوب
فوايد بسياري دارد. ورزش سبب كاهش افسردگي، اضطراب و افزايش 
45

ــه بار در هفته فوايد قابل ملاحظه اي در سلامت قلب و  دقيقه اي و س

ــتوار است شامل: پاك نگه داشتن  اصولي كه طبيعت درماني بر آن اس
ــالم و ورزش منظم است. در  آب و هوا از آلودگي، خوردن غذاهاي س
واقع اين باور وجود دارد كه بدن مي تواند خودش را درمان كند و اين 
مستلزم آن است كه خود بيمار مشاركت فعالي داشته باشد. اولين روش 

دريا درمانى يا تالاسوتراپى مي تواند شاخه اي از طبيعت درماني باشد و 
تنها به شنا كردن در آب دريا محدود نمى شود، بلكه به چيزهايى كه 
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 دريچه اى به نور

سؤال: 
سلام عليكم

كودكـم بسـيار زود رنج اسـت. گاهـي حسـابي از رفتارهاي 
زودرنجي اش كلافه مي شوم؛ لطفا مرا راهنمايي كنيد.

پاسخ:
سلام عليكم

با عرض احترام خدمت شما پرسشگر گرامي مطالب زير را به عرض مي رسانيم:
لازم است به عرض برسانم كه زودرنجي در كودكان مي تواند عوامل متعددي 
داشته باشد. بنابراين بدون توجه به عامل زودرنجي نمي توان نكته اي عرض 
كرد. با اين حال نكات زير را مطالعه فرماييد؛ شايد دليل زودرنجي اين كودك 

يكي از اين موارد باشد.
اگر پدر و مادري فرزند خود را پر توقع بار بياورند،  به مرور زمان، اين كودك در 
مقابل مخالفت هاي والدين خود كم صبر مي شود و دچار زود رنجي مي شود. 
بنابراين والدين بايد نسبت به برآورده  كردن خواسته هاي كودك خود، قاعده 
ــته هاي غير منطقي و بيش از حد كودك پاسخ  مند عمل كنند و به خواس

منفي بدهند.
يكي ديگر از دلايل زود رنجي در كودكان، نياز مبرمي است كه برخي آنها به 
تاييد شدن از سوي افراد مختلف به ويژه والدين ، همسالان و معلمان خود 
دارند.  اين حالت در آنها زودرنجي را پديد مي آورد. بايد هم به كودكان راههاي 
برقراري ارتباط اجتماعي درست را با ديگران آموزش داد و هم به آنها ياد داد 
كه هميشه نمي توان رضايت همه را به دست آورد، و چه بسا نشود هم كه 

بدست آورد، مهم اين است كه رفتارشان هميشه درست باشد؛ همين.
زودرنج نبودن در برخي كودكان ارتباط مستقيم دارد با پايين بودن اعتماد 

به نفس آنها. براي درمان زودرنجي آنها بايد تكاليف كوچكي كه از توانشان 
برمي آيد به آنها داد و سپس آنها را براي انجام درست آن كار تشويق نمود، در 
ادامه كم كم تكاليف را البته متناسب با توانشان جدي كرد و در مقابل انجام 
صحيح آن دوباره تشويقشان كرد تا در آنها حس اعتماد به نفس شكل بگيرد. 
وقتي اعتماد به نفس كودكي بالا باشد، در برخورد با ناكامي ها زود رنجيده نمي 
شود بلكه در طول تمرين اعتماد به نفس مي آموزد كه گاهي بايد بيشتر تلاش 

كند تا بتواند از سد مشكلات بگذرد. 
برخي كودكان از زودرنجي به عنوان روشي مؤثر براي جلب موافقت و تسليم 
والدين استفاده مي كنند. برخي كودكان در طي تعامل خود با والدين كشف 
مي كنند كه براي رسيدن به اهدافشان، دعوا و مرافعه روش كارآمدي در تسليم 
كردن والدين نيست؛ در حالي كه زودرنجي و ابراز غم و گوشه گيري بعد از 
مشاهده يك پديده نامطلوب موجب مي شود والدين از اين كه كودك خويش 
را آزرده اند احساس ناراحتي كنند و در نتيجه كوشش كنند كارها را بر وفق 
مراد او انجام دهند. توجه به اين نكته مهم پادزهر زودرنجي كودك است و بعد 
از مدتي باعث مي شود كودكي كه شرطي شده است از رفتارهاي نابهنجار 

دست بردارد.
ــت، معمولا ارتباطاتش كم است و  ــيار حساس اس كودكي كه زودرنج و بس
دوستان كمي دارد. براي از بين بردن زودرنجي و حساس بودن، بايد ارتباطات 
ــازيم. به اين ترتيب كه دوستان زياد، ارتباط اجتماعي و  ــترده تر س او را گس
مهارت  هاي گفت وگو او را تقويت كنيم. هر چه اين گونه مهارت ها بيشتر باشد 
تعداد دوستان او افزايش يابد و ارتباطات گسترش يابد، اين حساسيت كمتر 
ــتند و هنگام جواب دادن به  ــود. كودكاني هم كه خيلي زودرنج هس مي ش
سئوالهاي والدين يا ديگران گريه مي كنند، در اين طبقه قرار مي گيرند و بايد 

ارتباطات درست آنها و مهارت هاي برقراري ارتباط را در آنها گسترش دهيم.

امام صادق(عليه الســلام): چهار چيز اســت كه اندكش بســيار اســت: آتش، دشــمني، فقر و مريضي. 
(بحــار الأنــوار، ج 75، ص 190).

پرسش و پاسخ

مهارت 
به  ــوان  را مي ت
ــن  تمري ــطه  واس
كردن به دست آورد. 
براي بدست آوردن يك 
ــت كه  ــارت ابتدا نياز اس مه
يك سري اطلاعات را به صورت تئوري آموخت 
و با تمرين عملي اين اطلاعات را به يك مهارت 
ــتر شود مهارت  تبديل كرد. هر چه تجربه بيش
ــود. براي بدست آوردن مهارت  هم قوي تر مي ش
ــت ويژگي هايي هم چون: آگاهي،  تعهد،   لازم اس
ــتكار،   مجبور كردن خود به تعيين كنندگي، پش
خودانگيزشي، مديريت زمان و تفكر مثبت را در 
ــات در واقع رمز مهم  خود تقويت كرد. اين صف
مطالعه موفقيت آميز هستند. خوب مطالعه كردن 
هم يكي از اين مهارت هاست كه مولفه هاي آن در 

زير بيان مي شود: 
1. خودآگاهي و خودسنجي

ــت  ــارت ابتدا لازم اس ــترش يك مه براي گس
ــروع كنيد. نقاط قوت  ــه بدانيد بايد از كجا ش ك
ــود را تعيين كنيد. ببينيد به  ــف فعلي خ و ضع
دنبال چه چيزي هستيد؟ براي پيشرفت به چه 
ــرفت كنيد؟  چيزي نياز داريد؟ چگونه بايد پيش
منابعتان چيست؟ براي دستيابي به اهدافتان چه 
موانعي وجود دارد؟ با استفاده از پرسش نامه هاي 

ــب بازخورد از همكلاسي ها و  خودسنجي،  كس
ــتادان،  بحث هاي گروهي و استفاده از نظرات  اس
استاد راهنما مي توانيد در اين زمينه به آگاهي هاي 

لازم دست يابيد.
2. هوشياري و آگاهي نسبت به امكانات 

در بافت دانشگاهي لازم است ابتدا بدانيد از شما 
چه انتظاري مي رود و تكاليف شما چيست؟ 
ــروري در  ــات ض ــن اطلاع ــولا اي معم
كتاب هاي راهنماي رشته و جزوه ها 
ــت. براي هر درس به  ارائه شده اس

دنبال موراد زير باشيد: 
طرح درس و محتواي آن.

نتايج يا اهداف هر درس،  پس از مطالعه هر درس 
ــا بايد توانايي انجام چه  چه چيزي بايد بدانيد ي

كاري را داشته باشيد؟ 
چگونگي كسب نتايج و يا نمرات،  چه كاري باعث 
ــت آوردن نمره خوب و چه مسائلي باعث  به دس

گرفتن نمره نامطلوب مي شود؟ 
ــر اولويت هاي خاص هر  اولويت هاي مدرس، اگ
استاد براي هر درس را نمي دانيد،  مي توانيد از او 

بپرسيد. 
امكانات موجود باري موفقيت شما.

3. روش ها،  سازماندهي و راهبردها
اگر شما براي كار كردن خود روش داشته باشيد 
ــيد،  مطالعه  ــازماندهي كرده باش و خوب آنرا س
ــود. يك  ــان تر مي ش و صرفه جويي در وقت آس
ــجوي ماهر از راهبردهاي مختلف استفاده  دانش
ــن راهبردها را به صورت  ــد و با تمرين، اي مي كن

عادت در خود پرورش مي دهد.
4. كارايي، اعتماد به نفس و شايستگي

ــار،  لازم  براي موفقيت كامل و بدون تحمل فش
است احساس كنيد مي توانيد به هدف يادگيري 
خود نائل آييد. تعداد زيادي از دانشجويان احساس 
مي كنند موفقيت دانشگاهي متعلق به ديگران 

است. اين احساس گاهي به دليل تجربه آنها در 
مدرسه است و يا به اين دليل است كه هيچ يك از 
اعضاي خانواده آنها، مدرك دانشگاهي ندارند. در 
برخي موارد هم آنها عقايد خاصي درباره هوش و 
به ويژه هوش خودشان دارند. قاعده هاي غلطي كه 
مانع تمركز آنها شده و اعتماد به نفس و شايستگي 
آنها را زير سؤال مي برد. اگر به عنوان يك دانشجو 
مي خواهيد موفق باشيد خيلي مهم است معتقد 

باشيد كه امكان موفق شدن هميشه وجود دارد.
5. آشنايي، تمرين و عادت كردن

ــق تمرين كردن، گرفتن  تمام مهارت ها از طري
ــخوراند و نظارت گري بهبود مي يابند. براي  پس
مطالعه بيشتر بايد به مهارت هاي زير دست يابند: 

در پيدا كردن راه ميان بر مهارت كسب كنيد. 
آن دسته از مهارت هايي كه نيازمند ترميم و بهبود 

هستند را پيدا كنيد. 
بتوانيد الگوهايي از آن چه انجام مي دهيد را ببينيد.
ــي روي مطالعه و درس  ــد به مدت طولان بتواني

خواندن تمركز كنيد. 
بتوانيد به طور خودكار مهارت هاي فردي را انجام 

دهيد.
ــان مي كند بايد  ــي كه مطالعه كردن را آس روش
ــت كه  ــادت دربيايد. مهم اين اس ــورت ع به ص
عادت هاي مطالعه منظم را در سال اول تحصيلات 

خود بدست آوريد. 
ــاي مطالعه را مرور كنيد متوجه  وقتي مهارت ه
ــد كه اين مهارت ها ارتباط زيادي به  خواهيد ش
هوش ندارند،  بلكه اين ها بيشتر به آگاهي، اعتماد 
به نفس، راهبردها،  تمرين و نحوه مديريت شما 

وابسته هستند.
ــاي مفيدي به  ــن متن رهنموده ــم اي اميدواري
شما خواننده محترم منتقل كرده باشد. به اميد 
موفقيت تحصيلي تمامي آنها كه به دنبال كسب 

مهارت هاي مرتبط با فعاليت هاي خود مي باشند.

ثابت قدم باش
آيت االله بهجتß مي فرمودند: 

ــا (اهل بيت ــا از فيوضات آنه ــت م ــى گفته اس چه كس
Ü) محروميم. ما به اختيار محروميم زيرا: «هُمْ عَلى 
 Ü إفِاضاتهِِمُ الحُْضُورِيَّةِ باِلنِّسْبةَِ إلِى أهَْلِها» (ائمّه اطهار
همان فيوضات و افاضات حضورى خود را نسبت به اهل 
ــورُ الإِمامِ فى قلُُوبِ المْؤْمِنينَ  آن دارند.) هم چنين: «لنَُ
ــمسِ المُْضيئةَِ باِلنَّهار»1 قطعا نور امام در دل  أنَوَْرُ مِنْ الشَّ
ــان تر از نور خورشيد درخشان در روز  مؤمنان، درخش
ــت. منتهى دنبال كردن و طلب مى خواهد. در زمان  اس
ــبت به  ــات و الطاف امام زمانÞ نس ــت هم عناي غيب
ــيعيانش زياد ديده شده. باب لقا و حضور،  محبان و ش
بالكليّه مسدود نيست، بلكه اصل رؤيت جسمانى را هم 

نمى شود انكار كرد.
ــا غايب و ما از فيض  ــر چند حضرت حجتÞ از م ه
ــال مطابق يا  ــم، ولى اعم ــور آن حضرت محرومي حض
ــرت را مى دانيم و  ــم آن حض ــف دفتر و راه و رس مخال
ــنود  اين كه آيا آن بزرگوار را با اعمال و رفتار خود خش
ــلامى هرچند ضعيف خدمتش مى فرستيم و يا آن  و س
حضرت را با اعمال ناپسند، ناراضى و ناراحت مى كنيم.
مهم تر از دعا براى تعجيل فرج حضرت مهدىÞ دعا 
ــده و عدم انكار  ــاى ايمان و ثبات قدم در عقي ــراى بق ب
ــد؛ زيرا مردن، تنها قطع  آن حضرت تا ظهور او مى باش
ــت؛ اما بيرون رفتن از  حياتِ دنياى چند روزة فانى اس
ــدى از حيات جاويد  ــدة صحيح، موجب هلاكت اب عقي
ــت، لذا حضرت اميرÚ در  آخرت و خلود در جهنّم اس
ــول اكرمØ مى پرسد: «أفَىِ سَلامَةٍ  ليلة المبيت از رس
ــد بود؟ يعنى از  ــالم خواه ــنْ دِينىِ؟»2 آيا دين من س مِ
استقامت در دين و ثبات ايمان و عقيده تا مرز شهادت 
ــهادت بالاتر است، از آن حضرت سؤال  را كه از خود ش

مى كند.
ــتور داده شده  ــت كه دس اين دعا (هم) خيلى عالى اس
ــت در زمان غيبت خوانده شود: «يا أاللهَّ يا رَحْمانُ يا  اس
ــى عَلى دِينكَِ.»3 اى  ــبَ القُْلُوبِ، ثبَِّتْ قَلْبِ ــمُ! يا مُقَلِّ رَحِي
خدا، اى رحمت گستر، اى مهربان، اى گردانندة دل ها، 

دل مرا بر دينت ثابت و استوار بدار.4

1. اصول كافى، ج 1، ص 194 و 195؛ بحار الانوار، ج 33، ص 308.
2. عيون اخبار الرضا، ج 2، ص 266؛ امالى صدوق، ص 155.

3. بحارالانوار، ج 52، ص 148.
4. پايگاه اطلاع رساني مركز تنظيم و نشر آثار آيت االله بهجت(رحمه االله عليه).

تمرين پرواز            ■ اميد بهروزي

مهارت 
به  ــوان  را مي ت
ــن  تمري ــطه  واس
كردن به دست آورد. 
براي بدست آوردن يك 
ــت كه  ــارت ابتدا نياز اس مه
يك سري اطلاعات را به صورت تئوري آموخت 
و با تمرين عملي اين اطلاعات را به يك مهارت 

ــب بازخورد از همكلاسي ها و  خودسنجي،  كس
ــتادان،  بحث هاي گروهي و استفاده از نظرات  اس
استاد راهنما مي توانيد در اين زمينه به آگاهي هاي 

لازم دست يابيد.
2. هوشياري و آگاهي نسبت به امكانات 

در بافت دانشگاهي لازم است ابتدا بدانيد از شما 
چه انتظاري مي رود و تكاليف شما چيست؟ 
ــروري در  ــات ض ــن اطلاع ــولا اي معم
كتاب هاي راهنماي رشته و جزوه ها 
ــت. براي هر درس به  ارائه شده اس

دنبال موراد زير باشيد: 
طرح درس و محتواي آن.

نتايج يا اهداف هر درس،  پس از مطالعه هر درس 
ــا بايد توانايي انجام چه  چه چيزي بايد بدانيد ي

كاري را داشته باشيد؟ 
چگونگي كسب نتايج و يا نمرات،  چه كاري باعث 
ــت آوردن نمره خوب و چه مسائلي باعث  به دس

گرفتن نمره نامطلوب مي شود؟ 

تمرين 



مار سرخ
ــاور رفت. دكتر  ــراغ مش ــر و صورت كبود و زخمى س زنى با س
ــواب داد: ديگه  ــم با گريه ج ــى افتاده؟ خان ــيد: چه اتفاق پرس
نمى دونم چكار كنم. هر وقت شوهرم مياد خونه، منو زير مشت 

و لگدش له مى كنه. لطفا كمكم كنيد.
ــاعتي با زن صحبت كرد و در آخر گفت: دواى دردت  دكتر س
پيش منه اما بايد قول بدهي كه به آن عمل مي كني. زن قبول 
ــوهرت به خانه آمد يك  ــنيد كه: هر وقت ش كرد و از دكتر ش
فنجان چاي سبز بردار و آنرا در دهانت قرقره كن. مراقب باش 

كه در اين مدت قرقره كردن را فراموش نكني. 
ــيد. اين دفعه  ــت و نوبت بعدي مراجعه زن رس دو هفته گذش
ــد. زن با  ــش دكتر آم ــرزنده پي ــالم و س ــم،  با ظاهرى س خان
ــنهادتون فوق  ــحالي فراوان رو به دكتر كرد و گفت:  پيش خوش
ــوهرم به خانه مي آمد، من بعد از استقبال  العاده بود. هر بار ش
ــروع به قرقره كردن چاى مي كردم و شوهرم هم ديگه  از او، ش
ــدي زد و گفت: خيلي خوبه!  ــت. دكتر لبخن به من كارى نداش
ــم گرفتي. بايد  ــن عمل كردي و نتيجه ه ــخه م معلومه به نس
ــرد خيلي چيزها حل  ــان جلوي زبانش را بگي ــم «اگر انس بگوي

مي شود!»

خانِ خواب
مردى به دربار خان زند رفت و با ناله و فرياد 
مى خواست تا او را ملاقات كند. خان زند در 
حال كشيدن قليان، ناله و فرياد مرد را شنيد 
ــيد؟ پس از گزارش سربازان،  و از ماجرا پرس
ــتور داد مرد را به حضورش ببرند.  خان دس
ــيد. كريم خان از  مرد به حضور خان زند رس
وى پرسيد: چه شده است چنين ناله و فرياد 
مى كنى؟ مرد با داد و فرياد گفت: دزد همه 
ــاط  اموالم را برده و الان هيچ چيزى در بس
ــيد: وقتى اموالت به سرقت  ندارم! خان پرس
مى رفت تو كجا بودى؟! مرد گفت: شب بود 
ــان گفت: خب چرا  ــن خوابيده بودم! خ و م
ــفته  خوابيدى كه مالت را ببرند؟ مرد برآش
گفت: من خوابيده بودم، چون فكر مى كردم 

شماها بيداريد!
ــكوت كرد و  ــزرگِ زند لحظه اى س ــانِ ب خ
سپس دستور داد خسارتش از خزانه جبران 
كنند و در آخر گفت: اين مرد راست مى گويد 

ما بايد بيدار باشيم.

تدبيــر
ــه چندان دور،  ــته هاي ن مي گويند در گذش
ــاري خردمند،  ــت معم ــا مديري گروهي ب
ــاختند. چند روز قبل از  ــجدي را مي س مس
ــا و معماران جمع  ــجد، كارگره افتتاح مس
ــده بودند و آخرين خرده كارى ها را انجام  ش
ــد. وقتى  مى دادند. پيرزنى از آنجا رد مى ش
مسجد را ديد به يكى از كارگران گفت: فكر 
ــى كجه! كارگرها  ــم يكى از مناره ها كم كن
خنديدند. اما معمار كه اين حرف را شنيد، 
ــريع گفت: چوب بياوريد! كارگر بياوريد!  س
چوب را به مناره تكيه بدهيد. فشار بدهيد. 
ــرزن  ــدام از پي ــااااررر...!!! و م فشششششش
ــيد: مادر، درست شد؟!! مدتى طول  مى پرس
كشيد تا پيرزن گفت: بله! درست شد!!! خيلي 

تشكر كرد و آنها را دعا كرد و رفت...
كارگرها حكمت اين كار بيهوده و فشار دادن 
مناره را از معمار با تجربه پرسيدند؟! معمار 
گفت: اگر اين پيرزن، راجع به كج بودن اين 
ــايعه پا  مناره با ديگران صحبت مى كرد، ش
مى گرفت، اين مناره تا ابد كج مى ماند و ديگر 
نمى توانستيم راستش كنيم. گفتم در همين 

ابتدا جلوى آنرا بگيرم!

www.porseman.org
مخاطبان: عموم مردم
سال تاسيس: 1371

وابستگى: نهاد نمايندگى مقام معظم رهبرى در دانشگاه ها 
نشانى: قم بلوار جمهورى اسلامى

زمينه پاسخگويى: مسائل دانشجويى، تمامى حوزه هاى معارف 
اسلامى ويژه دانشجويان

نحوه پاسخگويى: دانشجويان عزيز مى توانند به صورت تماس 
ــن به صورت كتبى و  ــماره 2110556 و همچني تلفنى با ش
ــوالات خود را مطرح كنند و نيز از  يا گفت وگوى حضورى س
طريق سايت به صورت چت و آن لاين و يا پست الكترونيكى 
ــبت هاى  ــن اداره ارتباط برقرار كنند. اين اداره در مناس با اي
خاص(ايام محرم و ايام ماه رمضان) با ارسال مبلغ به دانشگاه ها 

نيز پاسخگوى مسائل دانشجويان عزيز مى باشد.
تاريخچه : اداره مشاوره و پاسخ مركز فرهنگى نهاد نمايندگى 
ــگاه ها از سال 1373 تاكنون در  مقام معظم رهبرى در دانش

زمينه مشاوره فعاليت دارد.
ــجويان؛ ارائه  اهداف: تقويت بنيه علمى، دينى و انقلابى دانش
ــور كاهش ناهنجارى هاى  ــاوره اخلاقى و تربيتى به منظ مش
ــكلات روحى و هدايت هاى معنوى؛ و پاسخ به  اخلاقى و مش

شبهات عقيدتى. 
راه هاى ارتباط با اداره مشاوره و پاسخ:
 أ. مكاتبه با صندوق پستى 4141 قم

 ب. دورنگار 2908816 0251 
 www.porseman.org :ج. سايت اينترنتى

 info@porseman.org   :د. رايانامه
www.porseman.org/qa :ه. گفتگوى زنده با اساتيد

اطلاعات آمارى فعاليت در حوزه پرسش و پاسخ:
ــش مكاتبه اى و پيامك و  ــه به حدود دوهزار پرس اداره ماهان

سؤال اينترنتى، پاسخ مى دهد.
ــخ موجود در آرشيو: بيش از يكصدهزار  تعداد پرسش و پاس

پرسش و پاسخ
تعداد پرسش و پاسخ وارد شده در نرم افزار: 22000 پرسش 

و پاسخ
ــرى از فرهيختگان حوزه و  ــن اداره با بهره گي ــت ها: اي فعالي
ــت و تا كنون به بيش از  دانشگاه پاسخگوى دانشگاهيان اس

100000، پرسش در گروه هاى علمى زير پاسخ داده است.
تفسير، علوم قرآن و حديث شناسى؛ احكام و مسائل شرعى؛ 

فلسفه، كلام و دين پژوهى؛ فلسفه ى احكام؛ اخلاق و عرفان؛
تربيتى و روان شناسى؛

ــيره؛  ــى؛ فرهنگى - اجتماعى؛ تاريخ و س ــه ى سياس انديش
اطلاعات عمومى.

ــمان  ــن اداره مى توان به نرم افزارهاى پرس ــولات اي از محص
ــخه 2 با 14000  ــش و پاسخ، نس ــخه1) با 8800 پرس (نس
ــمان همراه (مخصوص تلفن  ــش و پاسخ، نرم افزار پرس پرس
ــش و پاسخ دانشجويى كه تا كنون  همراه) و كتاب هاى پرس
37 جلد در موضوعات متنوع به شمارگان 350000، نسخه 

چاپ و منتشر شده اشاره كرد. 
ــود اقدام به راه اندازى  ــن اداره با توجه به نياز مخاطبين خ اي
ــت. افراد مى توانند با  ــريه الكترونيكى پرسمان نموده اس نش
ــايت هر دو هفته يك بار از چكيده آخرين  عضويت در اين س
مطالب با خبر شوند. سيستم پاسخ گويى خودكار از امكانات 
مفيد اين سايت است كه انشاء االله در آينده اى نزديك به بهره 

بردارى خواهد رسيد.
www.porsemani.ir

چند لحظـه تأمل

حتما دليلى داره!
باغبان پير خيلي برايش سخت بود از باغچه كوچكش جدا شود. اما بالاخره پا روي دلش گذاشت و به مسافرت رفت. وقتي كه از 
سفر برگشت فورا به باغش رفت اما با ديدن آنجا، سر جايش خشك شد. درختان و گياهان باغ در حال خشك شدن بودند. به طرف 

درخت صنوبر رفت و رو به آن گفت: چه اتفاقى افتاده است؟
درخت گفت: وقتي من به درخت سيب نگاه مى كردم با خودم گفتم كه من هرگز نمى توانم مثل او چنين ميوه هاى زيبايى به بار 
بياورم و با اين فكر چنان احساس نارحتى كردم كه شروع به خشك شدن كردم. مرد به نزديك درخت سيب رفت، اما ديد او نيز 

در حال خشك شدن است.
علتش را پرسيد و درخت سيب پاسخ داد: با نگاه به گل سرخ و احساس بوى خوش آن، به خودم گفتم كه من هرگز چنين بوى 

خوشى ندارم و با اين فكر شروع به خشك شدن كردم.
مرد در ميان باغ ايستاده بود و چشم حسرت مي چرخاند كه ناگهان متوجه گل بسيار زيبايى در گوشه باغ شد. علت شادابى اش 
را جويا شد. گل پاسخ داد: ابتدا من هم شروع به خشك شدن كردم، چرا كه هرگز عظمت درخت صنوبر، پرباري درخت سيب و 
لطافت و خوش بويى گل سرخ را نداشتم. اما با خودم گفتم: اگر باغبان مى خواست چيزى ديگرى جاى من پرورش دهد، حتماً اين 
كار را مى كرد. پس اگر او مرا پرورش داده است، حتماً مى خواسته كه من وجود داشته باشم. از آن لحظه به بعد تصميم گرفتم تا 

آنجا كه مى توانم زيباترين موجود باشم.

معرفى سايت

شناسنامه

نشريه داخلي مديريت مشاوره و راهنمايي
معاونت فرهنگي تربيتي مؤسسه امام خمينى (ره)

ناظر طرح: مهدى عباسى
سردبير: علي صادقي سرشت

طراح: نجف نجفى
نشاني: 20 متري گلستان، كوچه 2، پلاك 1

تلفن: 5- 2113652
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