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كتاب زنان

«فان المرأه ريحانه و ليست بقهرمانهفان المرأه ريحانه و ليست بقهرمانه» 
در روايتي حضرت علي(ع) در نهج البلاغه مي فرمايند: «زن مانند ريحان است نه قهرمان.»

همان طور كه ريحان لطيف و ظريف است، زن نيز چنين روحيه اي دارد و از نظر جسماني و نيز 
ــكل و دشوار را از زن انتظار داشت  ــت بنابراين نبايد كارهاي مش از نظر رواني لطيف و ظريف اس

و بر دوش او گذاشت و براي شادابي و با نشاط بودن آن بايد كمال سعي و تلاش را انجام داد.



 ؟؟؟؟ 
درست است 

كه داشتن 
ويژگى هاى 
مردانه، البته 
بيش از حد، 
براى زنان 

خوب و مفيد 
نيست، 
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ــت. زندگى ساده است. زندگى جارى است،  زندگى، اكنون اس
مثل آب،  ناديدنى است مثل هوا. اما همه چيز ماست. ما زندگى 
مى كنيم و فكر مى كنيم كه داريم بديهى ترين و ساده ترين كار 
ــام مى دهيم. ما زندگى مى كنيم و فكر مى كنيم  ممكن را انج
كه زندگى كردن مثل يك برنامه كامپيوترى از همان بدو تولد 
ــت. ما ناخودآگاه زندگى مى كنيم  ــده اس در ذهن ما نصب ش
ــاده اى براى ما  ــودكار، نه! زندگى كردن اينقدر به امر س اما خ
تبديل شده كه فكر مى كنيم نيازى به هيچ آموزشى براى آن 
نداريم. براى ياد گرفتن يك رانندگى ساده با يك اتومبيل چند 
ــه كلاس نظرى و عملى مى رويم، آيين نامه مقررات  ده جلس
ــى را از حفظ مى كنيم و از تجربيات ديگران براى بهتر  رانندگ
ــتفاده مى كنيم ولى براى ماشين  ــت فرمان مان اس شده دس
زندگى مان فكر مى كنيم كه به هيچ آموزش و تمرين و آيين 
ــه خودمان مى آييم كه  ــم و وقتى تازه ب نامه اى احتياج نداري

تصادفى سهمگين آنچه داشته ايم را بر باد مى دهد.
اين مجموعه كتاب ها تنها مى خواهد به شما يادآورى كند 
ــوزش مى خواهد، زندگى  ــم مهارت و آم كه زندگى كردن ه
ــت فرمان خوب مى خواهد. بايد  كردن هم سبك خوب و دس
براى زندگى بهتر از تجربيات ديگران استفاده كرد و آنها را به 
ــت. ما در اين كتاب ها سعى كرده ايم در راستاى هدف  كار بس

بزرگ سازمان بهزيستى كه بهتر زندگى كردن همه 
ــات و راهكارها را  ــن تجربي ــت، تعدادى از اي شماس
ــب با اعضاى  در قالبى خواندنى و كاربردى و متناس
متفاوت يك خانواده گردآورى كنيم. مطمئناً جريان 
ــت كه هيچ  زندگى در جامعه امروز آنقدر متغير اس
ــه پيچيد.  ــخه واحدى براى هم ــود نس وقت نمى ش
ــكال  ــا هم خالى از خلل و اش ــن اين آموزه ه بنابراي
ــا االله با كمك هاى فكرى شما در  نخواهد بود كه انش

آينده رفع خواهد شد.
حق حيات چيزى است كه به ما داده مى شود اما 
ــالم حقى است كه ما بايد خودمان  زندگى خوب و س
ــت بياوريم. فقط زندگى كردن حق شما نيست  بدس
بلكه خوب و سالم زندگى كردن هم حق شماست. با 

تدبير، مشورت و آموزش مداوم، اين حق را نه از خود بگيريد و 
نه از ديگران. تنها در اين صورت است كه خانواده و جامعه اى 

سالم خواهيم داشت. 

براى آنكه خانواده اى سالم داشته باشيم يا بتوانيم عضوى از خانواده اى 
ــته باشيم؟ اگر اين سؤال در يك  سالم باشيم، بايد چه چيزهايى داش
برنامة تلويزيونى يا راديويى مطرح شود، شنونده احتمالاً منتظر است 
ــاور خانواده را معرفى كند و بگويد  تا گوينده، يك روان شناس يا مش
ــتيم تا دربارة سؤال فوق بحث كنيم. من  امروز در خدمت ايشان هس
ــى و ارتباطات خوانده ام و  ــتم، بلكه جامعه شناس ــناس نيس روان ش
بيشترين تجربة علمى ام در زمينة جامعه شناسى بوده است. با پرسش 
ملزومات خانوادة سالم بيگانه نيستم، و مى توانم بر اين نكته تأكيد كنم 
كه بر شمردن داشته هاى لازم براى رسيدن به يك خانوادة سالم، پويا 
و رو به رشد كه اعضاى آن احساس آرامش و رضايت از زندگى داشته 
باشند، كار دشوارى است. در ضمن با قاطعيت مى توانم بگويم كه هيچ 
ــت پديدآورندة شادى و رضايت در زندگى  عاملى به تنهايى قادر نيس
ــد. درآمد كافى، مسكن مناسب تحصيلات بالا، و امكانات رفاهى  باش
مى توانند لازم باشند ولى كافى نيستند، اين نكته درخصوص هر عامل 

ديگرى نيز صادق است. 
ــالم  ــتن خانوادة س يكى از ملزوماتى كه براى زندگى خوب و داش
ــت. آگاهى هايى وجود دارند كه  به آن نيازمنديم، آگاهى و دانايى اس
ــته هاى تخصصى آن ها را كسب نمى كنيم. اين ها  در دانشگاه يا رش
آگاهى هايى هستند كه حتى وقتى آن ها را تجربه مى كنيم، براى ما به 
صورت خودآگاه درنمى آيند. در ضمن، يك انسان آن قدر وقت ندارد 
كه همه چيز را تجربه كند و همة ملزومات زندگى كردن را با 

تجربه كردن بياموزد. 
جوامعى هستند كه در آن ها مراجعه به مشاور خانواده، 
روان شناس و ساير كسانى كه تخصصشان كمك به كسب 
ــت، كار معمول و متداولى  آگاهى هاى لازم براى زندگى اس
ــاوره ها زياد نيست.  ــت. اما در جامعة ايرانى، اينگونه مش اس
ــيار زيادى از خانواده ها مشاور ندارند و حتى در  اكثريت بس
شرايط بروز برخى بحران ها در زندگى نيز به مشاور مراجعه 
نمى كنند. در چنين جامعه اى بايد راهى پيدا كنيم كه مردم 
بتوانند به سادگى و با حداقل هزينه به اطلاعات ارزشمندى 

كه از ملزومات خوب زندگى كردن است دست يابند. 
ــة آگاهى هاى لازم براى زندگى  تدوين كتاب هايى در زمين
ــت كه  مى تواند چنين كارى را انجام دهد. اما واقعيت آن اس
ــق اندكى از وقت  ــت. افراد دقاي ميزان مطالعه در جامعة ما زياد نيس
ــر لازم مى دارد تا  ــاص مى دهند و همين ام خود را به مطالعه اختص
ــناختى دربارة آگاهى هاى روان شناختى، اجتماعى و  ارائه هرگونه ش

همايون هاشمى
رئيس سازمان 
بهزيستى كشور

على ربيعى
وزير تعاون، كار 
و رفاه اجتماعى

حق گرفتنى است...      حق گرفتنى است...       خانوادگى لازم، در قالب متونى صرفاً جهت اطلاع              صرفاً جهت اطلاع              
كم حجم، فشرده و بسيار جذاب 

ارائه شود. 
ــت  ــاً جه ــة «صرف مجموع
اطلاع»، با توجه به آنچه گفته شد 
تدوين شده است. اين مجموعه 
ــامل تعدادى كتاب هاى كم  ش
حجم و با حداكثر جذابيت است 
ــده تا آگاهى هاى  كه طراحى ش
ــى كردن خوب  لازم براى زندگ
ــواده ارائه كند.  را به اعضاى خان
ــته اى از  ــه، انباش ــن مجموع اي
تجربه هايى را كه افراد به هزينة 
ــت آورده اند،  ــه دس عمر خود ب
ــده  ــار خوانن ــا در اختي يك ج
ــه هر زندگى  ــرار مى دهد. البت ق
ــى، و زندگى هر فردى،  خانوادگ
ــت،  ــزى منحصر به فرد اس چي
ــتراكات زيادى ميان افراد  اما اش
ــن  ــود دارد. اي ــا وج و خانواده ه
ــان، در  ــه مردان و زن مجموعه ب
ــوزد كه  ــنين مختلف مى آم س
ــاد تر،  ــاى ش ــه زندگى ه چگون
ــالم ترى  ــت بخش تر و س رضاي

داشته باشند. 
ــلاش براى  ــن كتاب ها ت اي
ــى از آرزوهاى  برآورده كردن يك
بسيارى از ايرانيان نيز هست. از 
ــى مى ديديم فردى  ديرباز، وقت
ــه ماشين  ــغال ها را از شيش آش
ــزد، آرزو مى كرديم  بيرون مى ري
ــاً  ــه او اصطلاح ــى ب كاش كس
ــهرى» را  ــگ زندگى ش «فرهن
ــه همين ترتيب،  آموخته بود. ب
وقتى زن و شوهرى نمى توانند با 
هم ارتباط كلامى مناسبى برقرار 
ــه دل آرزو مى كنند  ــد، از ت كنن
كاش كسى به همسرشان درست 
سختن گفتن يا محبت كردن را 
ــوزش دادن در  ــه بود. آم آموخت

ــه بر رفتار  ــاير عواملى ك كنار س
افراد مؤثرند، به جامعة ما كمك 
ــر زندگى كنيم.  ــد تا بهت مى كن
ــتن براى درست  آموزش و دانس
ــت. از  ــردن ضرورى اس رفتار ك
اين جهت، مجموعة كتاب هاى 
ــلاع، تلاش براى  صرفاً جهت اط
آموزش دادن دانسته هايى است 
ــم كاش  ــه  گاه، آرزو مى كني ك
كسى به ما يا ديگران آموخته بود. 
در سال هاى اخير تعداد بسيار 
ــاب خودآموز و حاوى  زيادى كت
ــراى موفقيت و  ــى ب توصيه هاي
رضايت از زندگى منتشر شده اند. 
ــب ترجمه بوده اند  اغلب اين كت
ــات زندگى  ــا مقتضي ــايد ب و ش
ــازگارى  ــى س ــة ايران در جامع
نداشته اند. كتاب هاى مجموعة 
ــا اين  ــت اطلاع» ب ــاً جه «صرف
هدف طراحى و ارائه شده اند كه 
مقتضيات جامعة ايرانى در آن ها 
بيشتر لحاظ شود و از اين جهت 

كارآمدى آن ها افزايش يابد. 
ــاه  ــاون، كار و رف وزارت «تع
ــى» در كنار تلاش براى  اجتماع
ــطح رفاه زندگى همة  ارتقاى س
ــلاش مى كند تا  آحاد جامعه، ت
ــالم زندگى  در زمينة آموزش س
ــهمى داشته باشد.  كردن نيز س
ــن از  ــت هاى امروزي در برداش
ــايش  ــاه اجتماعى، رفاه و آس رف
ــى نقش مهمى دارد،  خاطر ذهن
ــر مى تواند در  ــة حاض و مجموع
ــود.  ــتا به كار گرفته ش اين راس
اين مجموعه در راستاى يكى از 
ــازمان بهزيستى  اهداف مهم س
كشور، يعنى تقويت خانوادة سالم 
و پايدار نيز هست. اميدوارم كتب 
ــه در كمك به بهتر  اين مجموع

زندگى كردن ما مفيد باشند. 



45

مادرى

همسرى

فردى

يك نكتـه

صرفا جهت اطلاع صرفا جهت اطلاع

زنـــانزنـــان زنـــانزنـــان

راه روشن

 خوابيدن 
توي رختخواب 

خودت بعد از 
يك مسافرت 

طولاني 

مرد پوست بادام استمرد پوست بادام است
 زن مغز بادام است زن مغز بادام است

ــاس خصوصيات  زن و مرد هر كدام براس
جسمانى خود، در ادامه آفرينش، رشد و تعالى 
ــان و حركت تاريخ نقش خاصى به عهده  انس
ــش زن يعنى تداوم  ــد كه در اين ميان نق دارن
ــان، از نقش مرد مهم تر  بخشيدن به نسل انس
ــت. غربى ها، در عمق فرهنگ خود، زن را  اس
ــرد مى دانند و  ــيله اى براى تمتع م كالا و وس
همه ابزار ها و امكانات خود را براى تحقق اين 
هدف به كار گرفته اند اما در حركتى مزورانه بر 

ــراه كننده، نام  ــط، ناقص و گم اين نگاه منح
ــى  ــه زن نگاه ــلام ب ــته اند. اس آزادى گذاش
عزت بخش، كرامت آفرين و رشد دهنده دارد 
ــتقل قائل  ــخصيتى مس و براى زن هويت و ش
ــد علمى  ــلامى، رش ــت. زن در محيط اس اس
ــد و در  ــى مى ياب ــخصيتى اخلاقى، سياس ش
اساسى ترين مسائل اجتماعى در صفوف مقدم 
قرار دارد اما همچنان «زن» باقى مى ماند و به 

اين مسئله افتخار مى كند. 

در مورد خانواده، حرف خيلى زياد است.   
ــادرى، اين ها  ــئله م ــرى، مس ــئله همس مس
همه اش بايد تفكيك شود. زن در خانواده يك 
ــرى،  ــرى دارد؛ اين نقش همس ــش همس نق
ــادرى اى وجود  ــت؛ ولو اصلاًً م ــاده اس فوق الع
نداشته باشد. فرض كنيد زنى است كه يا مايل 
نيست به زايمان، يا به هر دليلى امكان زايمان 
ــت. نقش  ــر اس ــش وجود ندارد، اما همس براي
ــت. ما اگر  ــت كم گرف ــرى را نبايد دس همس
ــن مرد در داخل جامعه  موجود  مى خواهيم اي
ــن زن در داخل خانه  ــد اي ــد، باي مفيدى باش

همسر خوبى باشد، والاّ نمى شود.

ــت،  ــه  اصلى در جامعه اس ــواده، پاي خان
ــت. اگر سالم شد،  ــلول اصلى در جامعه اس س
ــت. جامعه  اسلامى، بدون  يعنى بدن سالم اس
ــالم،  ــاد خانواده س ــور از نه ــدى كش بهره من
ــرزنده و بانشاط، اصلاًً امكان ندارد پيشرفت  س
كند. بالخصوص در زمينه هاى فرهنگى و البته 
در زمينه هاى غير فرهنگى، بدون خانواده هاى 
ــت. پس خانواده  ــرفت نيس خوب، امكان پيش
ــت. غرب رندانه از زير بار طرح مسئله   لازم اس
ــه  بحث هايى كه  خانواده در مى رود. توى هم
اين ها مى كنند، بحث زن هست، اما اصلاًً بحث 

خانواده نيست. 

اگر زن داخل خانواده امنيت روانى داشته 
ــد، آسايش  ــته باش ــد، امنيت اخلاقى داش باش
داشته باشد، سَكَن داشته باشد، حقيقتاً شوهر 
ــود - همچنان كه او  براى او لباس محسوب ش
ــه قرآن  ــت - و همچنان ك ــوهر اس ــاس ش لب
خواسته، مودّت و رحمت بين اين ها باشد، آنگاه 
ــكلات بيرون خانواده براى زن قابل تحمل  مش
خواهد شد، اصلاًً بر اين ها فائق مى آيد. اگر زن 
در آسايشگاه خود، در سنگر اصلى خود، بتواند 
ــكلات خودش را كاهش بدهد، بلاشك در  مش
ــت. در داخل  ــه  اجتماع هم خواهد توانس عرص
ــت، زن نماى  ــاى بيرونى اس ــواده، مرد نم خان
ــرده ذوقى تر  ــد يك خ ــت. بخواهي داخلى اس
ــت، زن مغز بادام  ــت بادام اس بگوئيد، مرد پوس

ــت. از اين قبيل تعبيرات مى شود كرد. مرد  اس
ــاختمان او اين جورى است،  ــت، س ظاهر تر اس
ــاخته و  ــراى اين كار س ــال او را ب ــداى متع خ
ــه، زن را براى يك كار ديگرى. بنابراين  پرداخت
ــتن در مرد  ــروز و ظهور و نمايش و نمود داش ب
بيشتر است، به خاطر همين خصوصيات، نه به 
خاطر ترجيح. اما در زمينه  مسائل اصلى انسان، 

زن و مرد هيچ فرقى با هم ندارند. 

ــاركت هاى اجتماعى  ــواع مش ــده با ان بن
ــتغال اقتصادى  ــه از نوع اش ــم، حالا چ موافق
باشد، چه از نوع اشتغالات سياسى و اجتماعى 
و فعاليت هاى خيرخواهانه و از اين قبيل باشد، 
اين ها هم خوب است. زن ها نصف جامعه اند و 
ــم از اين  ــه اگر ما بتواني ــت ك خيلى خوب اس
نيمه جامعه در زمينه  اين گونه مسائل استفاده 
ــل را نبايد نديده  ــه تا اص ــم؛ منتها دو س كني
گرفت. يك اصل اين است كه اين، كار اساسى 
را - كه كارِ خانه و خانواده و همسر و كدبانويى 
ــعاع قرار ندهد. اين  و مادرى است - تحت الش
شدنى است. به نظرم مى رسد مواردى داشتيم 
ــل مى كردند. البته  ــه خانم هايى اينطور عم ك
يك قدرى به آن ها سخت مى گذرد؛ هم درس 
ــه دارى  ــم خان ــم درس دادن، ه ــدن، ه خوان
ــردن، تربيت  ــه آوردن، بزرگ ك ــد، بچ كردن
ــاركتى كاملاًً  ــتغال و مش كردن. پس ما با اش
ــتيم كه به اين قضيه  اصلى ضربه و  موافق هس
ــما  ــد؛ چون اين جايگزين ندارد. ش صدمه نزن
ــه  خودتان را در خانه تربيت نكرديد، يا  اگر بچ
ــاى فوق العاده  ــه نياورديد، يا اگر تاره اگر بچ
ــم  ــف او را - كه از نخ هاى ابريش ظريف عواط
ــتان خودتان باز  ــت - با سرانگش ظريف تر اس
نكرديد تا دچار عقده عاطفى نشود، هيچ كس 
ديگر نمى تواند اين كار را بكند، نه پدرش، و نه 
ــت.  ــق اولى  ديگران؛ فقط كار مادر اس به طري
ــغلى كه  ــت. اما آن ش اين كار ها، كار مادر اس
ــما نكرديد، ده نفر  ــما بيرون داريد، اگر ش ش
ــام  ــتاده اند و آن كار را انج ــا ايس ــر آنج ديگ
خواهند داد. بنابراين اولويت با اين كارى است 

كه بديل ندارد؛ تعيّن با اين است.

بيانات مقام معظم رهبرى 
khamenei.ir :منبع
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فداكار باش 
اما فدا  نشو!

ساختن يك خانواده تازه، براى يك زن، يعنى همسر شدن، يعنى مادر 
شدن، يعنى پذيرفتن هزار و يك مسئوليت تازه در نقش هاى تازه. اما 
گاه،  اين نقش هاى تازه باعث مى شوند آنها خودشان را به عنوان يك 
فرد فراموش كنند. يادشان برود كه بايد مراقب سلامتى خود باشند، 

دلمشغولى هاى زنانه در مورد ظاهرشان را سر و سامان بدهند، به 
پيشرفت خود فكر كنند و ...

شما، قبل از هر چيز، يك فرد هستيد، يك زن، كه هويتى مستقل از بقيه 
دارد. البته  مى توانيد همسر،  مادر، كارمند،  مدير، يا در هر نقش ديگرى 

هم به طور همزمان باشيد، اما در كنار همه اين  ها، به عنوان يك فرد، 
بايد از خود مراقبت كنيد، خودتان را بشناسيد و رشد كنيد. تنها در اين 

صورت مى توانيد در باقى نقش ها هم خوب و سالم ظاهر شويد و حتى 
بدرخشيد.

فصل اول؛ خودتانفصل اول؛ خودتان
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 اميد در 
زندگى بشر 

همان قدر 
ارزشمند است 

كه بال و پر 
براي پرندگان.    

ويكتور هوگو  

زندگى من

معاونت  علمى و پژوهشى رئيس جمهور 
ــى زنان  ــد به زندگ ــن امي به تازگى س
ــران را  ــد جمعيت اي ــه 49 درص ــى را ك ايران
ــال اعلام كرده است.  ــكيل داده اند، 74 س تش
آمار او با اطلاعات بانك جهانى در سال 2009 
تطابق دارد. بر اساس اين آمار، اميد به زندگى 
ــال، براى مردان 71  در ايران براى زنان 74 س
ــال است. همين آمار  سال و در مجموع 72 س
ــال 2010 مى گويد اميد به زندگى زنان  در س
ــال رسيده كه مشابه سن اميد  ايرانى به 75 س
به زندگى زنان در كشورهاى لبنان، هندوراس، 
اردن، جامائيكا، روسيه، مصر، چين و عربستان 

سعودى است.
اميد به زندگى، متوسط سال هايى است كه 

اشخاص مى توانند با تجربه ميزان هاى مرگ و 
ــاخص، فاصله  مير كنونى زنده بمانند. اين ش
ــان  ــل ثروتمند و فقير را به خوبى نش بين مل
مى دهد. علاوه بر اين سطوح بالاى مرگ و مير 
ــن ارتباط دارد.  ــا اميد به زندگى پايي اطفال ب
كشورهاى جهان در سال هاى گذشته كاهش 
ــد به زندگى را  ــن امي مرگ و مير و افزايش س
ــيب ملايم ترى  تجربه كرده اند كه در برخى ش

حاكم بوده و در برخى شيبى تند.
ــى در ايران در  ــه زندگ ــن اميد ب تحول س
ــال هاى اخير با شيبى ملايم از ميانگين 71  س
ــال هاى 2005 تا 2009 به 72  ــال بين س س
سال بين سال هاى 2006 تا 2009 و 73 سال 
در سال 2010 رسيد. البته هنوز هم99 كشور 

كميّت عمر شما قطعاًكميّت عمر شما قطعاًً بيشتر است                                                   بيشتر است                                                  
اميد  به زندگى در زنان ايرانى نسبت به مردان بيشتر است.

اميداميد

پيرترين دانشجوى زن ايرانپيرترين دانشجوى زن ايران
علويه ربابه مجتهد نجفى، پيرترين دانشجوى زن كشور هم اكنون در سن 65 سالگى در 
دانشگاه پيام نور تحصيل مي كند. اين دانشجو در دانشگاه پيام نور حسن آباد فشافويه و 

در ترم اول رشته مهندسى مديريت و آبادانى روستاها تحصيل مي كند. نجفى با روحيه 
دانش طلبى و كمك به فرزندانش پس از سال ها توانسته ادامه تحصيل دهد و داراى دو فرزند 

دختر است كه يكى از آنها پزشك و ديگرى مهندس برق است. وى درباره خودش گفته: 
نزديك 20 سالگى ديپلم و مدرك پيش دانشگاهى را در سن 50 سالگى گرفته است. چندين 

سال بعد مصمم شده براى ادامه تحصيل و خدمت به كشورش كسب دانش روز كند و در 
رشته مهندسى مديريت و آبادانى روستاها دانشجو شده است.

چرا و چگونه؟چرا و چگونه؟
اين موضوع كه چرا زنان بيشتر از مردان عمر 
مى كنند هميشه براى جمعيت شناسان جاى 

سؤال بوده. برخى دليل اين شكاف را خطرات 
بيشتر عواملى مثل مصرف سيگار و تصادف 

براى مردان دانسته اند. تبيين هاى گوناگونى از 
بحث هاى زيستى گرفته تا اجتماعى، مخاطرات 

شغلى، رفتار فرهنگى و سبك زندگى دو جنس، 
براى اين مسأله مطرح شده است كه هيچ كدام 

پاسخ قطعى براى آن پيدا نكرده اند. آن چه 
مشخص است اين است كه زنان به طور متوسط 

بيشتر از مردان عمر مى كنند و اين ميزان، چه 
در زنان و چه در مردان در كشورهاى مختلف 

وابستگى مستقيم به توسعه اقتصادى دارد. به 
همين دليل افراد در كشورهايى با ميزان توسعه 

اقتصادى مشابه، سن اميد به زندگى مشابه دارند.

ــط اميد به زندگى زنان، بالاتر  جهان در متوس
از ايران جاى گرفته اند.

ــر در  ــاى  مؤث ــى از فاكتوره ــيت يك جنس
ــت. زنان هر چند از بيمارى هاى  مرگ و مير اس
ــترى رنج مى برند، اما احتمالً مرگ آنها  بيش
ــه با مردان پايين تر بوده است. لوپز  در مقايس
ــناس معتقدند  و روزيكا دو محقق جمعيت ش
ــورهاى معدودى، عدد اميد به زندگى  در كش
ــت (بنگلادش، بوتان،  مردان بالاتر از زنان اس
ــورهاى جهان،  ــال و وانوآتا) و در اغلب كش نپ
ــراى زنان بين  ــى در بدو تولد ب اميد به زندگ
ــت. در  ــتر از مردان اس ــد بيش ــا 10 درص 5 ت
ــبت به  ــه دختران و زنان جوان نس مواردى ك
مردان همسن خود ميزان مرگ و مير بالاترى 
ــند، پاى نتايج بهداشتى، تبعيض  ــته باش داش
اجتماعى، اقتصادى و فرهنگى در ميان است. 
ــران به  ــان در اي ــه زندگى زن ــن اميد ب س
ــرقى نزديك  ــط خاورميانه و آسياى ش متوس
ــايه ايران مثل  ــت. برخى كشورهاى همس اس
ــن اميد به زندگى زنان  ــته اند س تركيه توانس
ــال ارتقا دهند. در ميان كشورهاى  را تا 76س
ــط  ــورهاى منطقه يورو با متوس ــان، كش جه
سال، بهترين وضعيت سن اميد به زندگى   84
ــال بالاتر از كشورهاى  زنان را دارند كه 10 س

خاورميانه و شمال آفريقاست.
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 حيا در دين 
اسلام از جمله 
مفاهيمى است 

كه ارتباط 
مشخصى با 
حفاظت از 

حريم ها دارد. 
در جوامع 

غربى به خاطر 
زيرپاگذاشتن 

حيا ، زنان به 
مرور زمان 
حريم هاى 

شخصى خود 
را از دست 
مى دهند و 
به راحتى 

تحت تسلط 
ديگران قرار 

مى گيرند. 

زندگى من

  نقش هنجارهاى جامعه
اين اندازه ها، ارقـامى هستند كه در جامعه خاصى 
ــت آمده اند و در واقع، فضاى شخصى بسته  به دس
ــلاً تغيير كند.  ــه مي تواند كام به فرهنگ و زمين
همچنين، در زمينه اندازه حريم هاى شخصى،  بين 
افراد مختلف، تفاوت هايى وجود دارد. در نتيجه به 
اين ارقام فقط بايد به عنوان حد متوسط نگاه كرد. 

اما در ارتباط هايى كه در زندگى خود داريم، 
ــت نكنيم،  به دو صورت  اگر اين اندازه ها را رعاي
ممكن است براى خود مشكل و ناراحتى به وجود 
بياوريم. اگر در ارتباط با ديگران، اين حريم ها را 
يادآورى نكنيم،  مثلاً با رفتار خود،  به آن ها نشان 
ندهيم كه اندازه حباب ما براى جايگاهى كه در 
ــت،  آن  وقت ممكن  ــا دارند چه قدر اس زندگى م
است بيش از حدى كه براى ما قابل تحمل است 

وارد حريم مان شوند و ما را آزرده كنند. 
ــر در نظر نگيريم كه با هر كس  ــرف ديگر، اگ از ط
چه رابطه اى داريم،  مثلاً دوست نزديك او حساب 
مى شويم يا همكار يا همسايه، ممكن است رفتارى 
كنيم كه او را آزرده كند،  چون وارد حبابى شده ايم 

كه جايمان آن جا نيست و او را آزار داده ايم. 

اين حباب هاى شخصى اصلاً 
چه طور به وجود آمده اند؟ 
از حدود سن 3 تا 4 سالگى، اين 
ــكل مى گيرد و تا  حس ش
رسيدن به دوره نوجوانى، 
ــن حباب ها  ــدازه اي ان
در ذهن فرد تثبيت 
مطالعات  مى شود. 
محققين نشان داده 
است كه حباب هاى 
ــاى اطراف  حريم ه
افراد توسط بخشى 
ــز به نام آميگدالا  از مغ
(كه به بادامه هم معروف 
ــاخته و كنترل  ــت) س اس
ــدالا همان  ــوند. آميگ مى ش
بخشى از مغز است كه در احساس 

ترس هم سهيم است. 
ــخصى افراد تجاوز  ــى به حريم ش وقت
ــود. اين  ــود،  آميگدالا فعال مى ش مى ش
ــيب به  ــى كه دچار آس ــه با خانم فرضي
ــده بود،  تأييد  ــمت از مغز خود ش اين قس
ــود. او هيچ مشكلى با نزديك شدن  مى ش
ــت، مهم نبود كه  افراد ديگر به خود نداش
افراد چه قدر به او نزديك مى شدند. او هيچ 

حريم شخصى مشخصى نداشت.
ــه  ــد ك ــود دارن ــى وج موقعيت هاي
ــم  ــه حري ــران ب ــا،  ورود ديگ در آن ه
ــخصى غير قابل اجتناب است،  مثلاً  ش
ــردم چه طور با  ــلوغ. م در متروهاى ش
ــد؟ به گفته  ــار مى آين ــن موضوع كن اي
ــت،  افراد  ــن،  ما به طور موق متخصصي
ــان زدايى مى كنيم،   ــراف خود را انس اط
يعنى سعى مى كنيم با آن ها هيچ تماس 
ــته باشيم و چنين وانمود  چشمى نداش
ــيايى بى جان هستند،   مى كنيم كه اش
ــم از آنجا خلاص  ــه بتواني ــا زمانى ك ت
شويم. بدين ترتيب، ايستادن در فاصله 
ــخت و  ــك با يك ديوار،  زياد كار س نزدي

ناراحت كننده اى نيست!

اين كه نبايد به حريم ديگران وارد شد، يكى از قديمى ترين قوانينى است 
ــود دارد و رعايت  ــانى وج ــم در همه، در اغلب جوامع انس كه اگر نگويي
ــان ها در اطراف خود دارند را به  ــيارى، حريم هاى شخصى كه انس مى شود. بس
ــا در اطراف خود داريم،  چه  ــبيه كرده اند. اين حباب هاى فرضى كه م حباب تش
ــى مي افتد كه وقتى  ــرا وجود دارند؟ چه اتفاق ــتند، چه اندازه اى دارند و چ هس

كسى وارد فضاى شخصى ما مى شود،  اين قدر آزرده مى شويم؟

  نظريه ادوارد هال
ــر كدام از ما  ــناس، ه ــاس نظريه ادوارد هال، انسان ش بر اس
ــود داريم كه هركدام،   ــى در 4 اندازه در اطراف خ حباب هاي

روابط خاصى از ما را پوشش مى دهند. 

1
2

4

كوچك ترين آن ها،  فضاى صميمى است و براى هر فرد از 
دايره اى به شعاع حدود 45 سانتيمتر از بدنش تشكيل 
مى  شود. تنها اعضاى خانواده و  صميمى ترين دوستان 
مى توانند اين قدر به شما نزديك شوند. 

حباب بعدى،  فضاى شخصى است كه دايره اى به شعاع حدود 
45 تا 120 سانتيمتر در اطراف شما است. دوستان و آشنايان 
مى توانند به راحتى اين فضا را اشغال كنند، به خصوص در طى 
يك مكالمه غيررسمى. 

در فاصله حدود 1.2 تا 3.6 متر از خودمان،  حباب ديگرى 
داريم كه مى توان آن را فضاى اجتماعى خواند. در اين فاصله، 
مردم براى برقرارى ارتباطات معمول اجتماعى احساس 
راحتى مى كنند و آشنايان تازه يا حتى افراد كاملاًً غريبه را هم 
مى توان به اين فضا راه داد. 

از اين به بعد، ديگر هر چه هست، فضاى عمومى قلمداد مى شود 
كه به طور طبيعى در اين فاصله ارتباط خاصى شكل نمى گيرد. 

حريم من است، ايست!                                                  حريم من است، ايست!                                                  
ما براساس نوع رابطه، شرايط محيط و باورهايي كه داريم، در تعامل با 
آدم هاي ديگر فاصله هاي فيزيكي مشخصي را با آنهارعايت مي كنيم.

حريم شخصيحريم شخصي

فضاى صميمىفضاى صميمى

فضاى شخصىفضاى شخصى

فضاى اجتماعىفضاى اجتماعى

فضاى عموميفضاى عمومي

3
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 در همة 
افراد منابعى از 
استعداد وجود 

دارد كه اژدهاى 
ترس،  مانع 

شكوفا كردن 
آنها مى شود.

چارلى چاپلين 

 باران كه 
مى بارد همه 
پرنده  ها به 

دنبال سرپناهند 
اما عقاب براى 

اجتناب از 
خيس شدن 
بالاتر از ابرها 

پرواز مى كند! 
اين ديدگاه 

است كه 
تفاوت را خلق 

مى كند... 

 «نه» گفتن را بياموزيد و تمرين كنيد. زندگى من
بايد ياد بگيريد كه در موقعيت هاى 
خاصى، به اطرافيان خود نه بگوييد، هميشه 
ــترس نباشيد. نگذاريد كسى  مهيا و در دس
ــاب باز  ــما حس از قبل روى جواب «بله» ش
ــد. تمرين نه گفتن براى زنانى كه خيلى   كن
پذيرا بار آمده اند، اصلاً كار آسانى نيست. اما 
واقعيت اين است كه  اگر در زندگى  امروز، 

به خوبى بلد نباشيد در جواب خواسته هاى 
ــان پس  ــد، كلاهت ــه» بگويي ــران ، «ن ديگ
ــته ها،  ــد بود. خواه اين خواس ــه خواه معرك
ــرمانه باشند،  ــته هاى نابه جا و بى ش خواس
خواه ريختن وظايف كارى بيش از حد روى 
ــئوليت هايى كه شما قادر به  ــرتان يا مس س

انجام آنها نيستيد. 

بدانيد از زندگى خود چه مى خواهيد
ــود را  ــداف خ ــد اه ــعى كني س
ــدت و هم  ــداف كوتاه م ــم اه ــيد، ه بنويس
ــن هدف ها را  ــپس اي ــداف بلندمدت. س اه
ــيم كنيد، مثلاً: مهم و  ــته تقس به چند دس
ــورى. با اين  ــم، غير مهم و غير ف فورى، مه
كار ذهنتان شكل مى گيرد و منظم مى شود. 
ــا اولويت بندى هدف ها و كارهايى  به علاوه ب
كه داريد، وقتتان را بيخودى صرف يك كار 

ــورى نمى كنيد، وقتى هنوز  غيرمهم و غيرف
ــت نخورده  و يا  كارهاى مهم و فوريتان دس
ناتمام باقى مانده است. به علاوه از وقت خود 
ــاس بهترى  ــتفاده بهترى مى بريد،  احس اس
پيدا مى كنيد و اعتماد به نفس بيشترى هم 
خواهيد داشت. علاوه بر همه اين ها، با نوشتن  
اهدافتان، سريع هم تغيير موضع نمى دهيد و 

براى زندگى خودتان نقشه راه داريد.

1

2

گاهى هويت خود را بدون مردان تعريف كنيد
ــان را جدى  ــتقل خودت هويت مس
بگيريد و ضمن رعايت آداب و وظايف همسرى و 
مادرى مراقب باشيد كه بيش از حد به همسرتان 
ــلاً گاهى  ــيد. تمرين كنيد. مث ــته نباش وابس
شرايطى فراهم كنيد كه در آن مردى نباشد.  بعد 
ــت هاى سابق تان  از ازدواج روابط خود را با دوس
ــاى اجتماعى خودتان را  قطع نكنيد و برنامه ه

همچنان داشته باشيد. ناگهان همه چيز را رها 
نكنيد و گاهى بدون آقاى شوهر، براى خودتان 
ــد. حتى گياهى پرورش دهيد  كارى انجام دهي
ــمانى و ظاهرتان بيشتر توجه  و به سلامت جس
كنيد.  ورزش در اين راه به شما كمك خواهد كرد. 
فعاليت هاى هوازى و شنا از ورزش هايى هستند 

كه معمولاً  توصيه مى شوند. 

3

چهار راز شيرزن شدن                                                  چهار راز شيرزن شدن                                                  
استقلالاستقلال

برخى ويژگى ها مانند اقتدار و صلابت بيشتر به مردانه بودن معروف هستند اما واقعيت اين است كه 
زنان هم براى موفق و مستقل بودن در زندگى شان، خوب است اين ويژگى ها را در خود پرورش دهند.

كسانى كه به كرمانشاه سفر كرده اند احتمالاً در بوستان 
شيرين كرمانشاه تنديسى از يك مادر را كه با سرى بالا 
و تبر به دست روى جنازه اى ايستاده است ديده اند. اين 
تنديس، نماد مقاومت مردم روستاهاى مرزى استان 
كرمانشاه در زمان جنگ و درواقع تنديس فرنگيس 
حيدرپور، همان شيرزن گيلان غربى است كه نماد همه 
شيرزنان ايران زمين هم هست.

زن كه باشى، انگار يك سرى تعريف براى تو 
وجود دارد كه از قبل خودت در مورد آن ها 
ــي، همه كه هيچ،  هيچ تصميمى نگرفته اى. گاه
ــى لابد ضعيف ترى، لابد  خودت هم خيال مى كن
ــه كار و همه چيز به كمك نياز دارى، بعد  براى هم
ــم باز مى كنى مى بينى مدت ها است  كم كم، چش
ــى كار مهمى انجام  ــردان زندگى ات، خيل بدون م
ــدون پدر، برنامه ها و تصميم هاى حتى  نداده اى، ب
ــامان نداده اى، بدون  كوچك زندگى ات را سر و س
همسر، نمى توانى از حرف هاى خودت دفاع كنى و  
حتى وقتى مي خواهى به فرزندت چيزى بياموزى ،  
از اهرم قدرت پدرش كه استفاده نكنى انگار جلوى 

اين نيم وجب بچه هم كم آورده اى. 
ــاى زيادى داريم،  ما   البته ما زن ها با مردها تفاوت ه
ويژگى هاى خودمان را داريم و آن ها هم ويژگى هاى 
ــى  ــى در اين خط كش ــايد كم ــان را. اما ش خودش

ــيم و خودمان هم خبر نداشته  زياده روى كرده باش
ــايد از عهده برخى كارها خيلى هم  ــيم، مثلاً ش باش
ــت طرفش هم  ــا چون هيچوق ــوب بربياييم، ام خ
نرفته ايم، هميشه دست و پايمان بلرزد. اين  مى شود 
ــه بايد دنبال مرد زندگيمان راه بيافتيم و  كه هميش
ــد، پيگيرى كند، با ديگران  خواهش كنيم نظر بده
ــاند، به جاى ما  ــرف بزند و حرف ما را به آن ها برس ح
جواب بدهد و... مردها هم كه از نقش قوى بازى كردن 
بدشان كه نمى آيد، اما گاهى به اين هم فكر مى كنند 

كه اين كار را خودش هم مى توانست انجام بدهد!
شايد بد نباشد ويژگى هايمان را يك بار از اول نگاه 
كنيم و  مهارت هايى كه خيال مى كنيم مردانه است 
را در خودمان كشف و تقويت كنيم. با اين كار، لذت 
ذره اى توانمندتر بودن را به خودمان هديه مى دهيم 
و مردان زندگى مان هم بيشتر به ما اعتماد مى كنند 

13وحتى، جذاب تر هم مى شويم.

تتججججججهجججججهههجهجججهههههجهجججهجهجهجهههههجهجههتهههههجههههههتههههههههتتههههتتتهههتتتتتتهههتتتتتتتتهتتتهتتتتتتتجهتهتتتجهتجهتجهتهتهتجهتجهتجهتاااااااااااااااطااطاطاطاطلاع جججججججججججججججججججججججججججججججججج صصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصصرفاررررررررفارفاررررفارفا

تمالاً در بوستان 
ر را كه با سرى بالا 
ست ديده اند. اين 
هاى مرزى استان 
نديس فرنگيس 
ست كه نماد همه 
زمين هم هست.
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 سواركار بايد 
زودتر از اسب 

فكر كند. وگرنه 
اسب او را به 

جايى مى برد 
كه خودش 
مى خواهد. 

افسار زندگيتان 
را خودتان به 

دست بگيريد 
قبل از اينكه 

ديگران دست 
به كار شوند.  

يك آدم

ــم، زيبايى  ــارف نداري ــا خودمان كه تع ب
صورت براى ما زن ها موضوع مهمى است. 
ــدن هر  ــه حاضريم براى زيباتر ش آنقدر مهم ك
ــم. خيلى هايمان هم اصلاً به اين فكر  كارى بكني
ــاق زيبايى  ــك اتف ــا ي ــه روزى ب ــم ك نمى كني
صورت مان خراب شود اما طاهره مثال نقض همه 
ــت. دخترى كه در 12 سالگى به  اين حرف ها اس
ــد از بدنش  ــار گاز خانگى 98 درص خاطر انفج
سوخت و به طرز اعجاب انگيزى از آن آتش سوزى 
وحشتناك جان سالم به در برده است. زن جوانى 
كه هيچ وقت عمل جراحى زيبايى انجام نداده و به 
ــتن و فرار از همه آدم هاى  جاى كنج خانه نشس
دنيا، هر كارى كه دوست داشته انجام داده و پول 
ــن دوره كه  ــك در اي ــره بدون ش درآورده. طاه
ــركار نرفتن و مرخصى  سردرد، بهانه اى براى س
ــت. استثنائى كه آنقدر  مى شود، يك استثنا اس

اميدوار و پرانرژى است كه با خواندن حرف هايش 
ــتيد كه  حس مى كنيد با يك ققنوس طرف هس

بعد از آتش گرفتن تازه متولد شده.

ــده طاهره بعد از آن  تنها عاملى كه باعث ش
آتش سوزى زنده بماند، آبى بوده كه هنگام آوردن 
كترى روى پيرهنش ريخته و همين باعث شده 
ــيب زيادى  ــار قلب و ريه هايش آس در اين انفج
نبينند و بتواند دوره درمان را تاب بياورد.«بعد از 
آن 3 سال تمام را در بيمارستان گذراندم. در سن  
ــار عمل مى كردم.  ــالگى هر 15 روز يك ب 14 س
وقتى براى اولين بار خودم را در آينه بيمارستان 
ديدم خيلى وحشت كردم. باورم نمى شد كه قرار 
است تا آخر عمرم با اين ظاهر ادامه بدهم. اما چند 
ساعت بيشتر نگذشته بود كه خودم را پيدا كردم. 
به خودم گفتم كارى است كه شده. يا بايد جامعه 

ــودم را جمع و جور كنم و  را ترك كنم يا بايد خ
فكرى به حال خود بكنم.» طاهره از همان موقع 
مثل يك زن 60،50 ساله با موضوع برخورد كرده 
ــوختگى به  ــا خودش فكر كرده دنيا با اين س و ب

پايان نرسيده است.

  ققنوس زاده مى شود
ــاى هنرى  ــد در دوره ه ــال بع ــره چند س طاه
ــنا مى شود  ــتان با مردى آش مددكاران بيمارس
ــوختگى بالايى دارد.  ــه مثل خودش درصد س ك
ــلاف تمايل خانواده ها ازدواج مى كنند  آنها بر خ
ــختى و بى پولى شان شروع مى شود. و دوران س

ــرش به دليل بار  ــاله و همس عروس خانم 16 س
ــران را رها مى كنند و مى روند خانه  هزينه ها ته
ــتاهاى اطراف اصفهان.  در  ــوهر در روس مادر ش
ــود با يك دار قالى  ــه كارگاه قالى بافى ب آن خان
براى مادرشوهر. طاهره اول قاليبافى ياد مى گيرد 
ــت براى كارش تبليغ  و بعد فكر مى كند بد نيس
بكند. «مقوايى برداشتم و تمام هنرهايى كه بلد 
ــدوزى، قلاب باقى،  ــتم: «گل بودم روى آن نوش
ــود.» بر  ــى، بافندگى آموزش داده مى ش خياط
ــت و  ــب كردم اما مدتى گذش ــر در خانه نص س
ــد. چون مردم روستا توانايى پرداخت  خبرى نش
هزينه كلاس را نداشتند. تا اين كه پايين نوشته 
ــورت رايگان.»اين  ــى ام اضافه كردم: «به ص قبل
حركت هوشمندانه اولين قدم براي هموار كردن 
ــد.» بعد از اين كه اعلام  موفقيت هاى آينده او ش
كردم كلاس ها رايگان است، خانم هاى روستا به 
شدت از كلاس ها استقبال كردند. برايشان ابزار 
اوليه كلاس ها را تهيه كرده بودم. دور يك حياط 
بزرگ مى نشستند و من آموزش مى دادم كه مثلاًً 
يك ليف را چطور مى بافند. با همين كار كوچك، 

ــف براى فروختن  ــه پر از لي تا غروب چند كيس
آماده مى شد!»

  سريع ترين مزون جهان
طاهره و همسرش بعد از حدود 2ماه توانستند در 
ــتا براى خودشان خانه اى بخرند. « در  همان روس
چند سالى كه در بيمارستان بسترى بودم آن قدر 
تزريق و پانسمان ديده بودم كه خيلي چيزها را ياد 
ــتا تزريقات رايگان باز  گرفتم. اين شد كه در روس
ــرپايى افراد رسيدگى  كردم و به امورات درمانى س
ــم خانم دكتر  ــه او را به اس ــردم.» ديگر هم مى ك
مى شناختند. كسى كه هنر و خلاقيتش به مردم 
ــيده بود. اين زن توانا اما راضى  روستا نشاط بخش
نبود و هر روز به اين فكر مى كرد كه چطور مى تواند 
تأثير مثبت ديگرى بگذارد. او  و همسرش بعد از 8 

سال تصميم مى گيرند به تهران بيايند. 
در خياط خانه طاهره، براى دو ساعت منتظر ماندن 
خانم ها هم فكرى شده.  او  يك آرايشگاه در همان 
ساختمان راه انداخته تا زن ها هم گذر زمان را حس 
ــان برسند. طاهره با ايده هاى  نكنند و هم به كارش
ــاى زيادى براى  ــرش دارد راه ه ناتمامى كه در س
پولدار كردن تمام مردم ايران مى شناسد اما فعلاً با 
وجود مصرف 28 قرص در روز و مشكلات جسمى 
ــغول تربيت  خياط هاى جوان با سه انگشتى  مش

است كه در آتش سوزى سالم مانده.

نمونهنمونه

استفاده بهينه !استفاده بهينه !
مزون شقايق پر است از خانم هايى كه نشسته اند و گپ مى زنند و چايي مى خورند تا لباس شان 
آماده شود:  مقدمه يك ايده هوشمندانه ديگر؛ «خانم ها بايد حدود 2 ساعت منتظر مى ماندند 

تا لباسشان آماده شود. از اين زمان خالى مى شد استفاده اى بهينه كرد. اين شد كه آرايشگاهى 
هم در همان ساختمان ايجاد كردم. خانم ها در فاصله سفارش تا آماده شدن لباسشان سرى به 

آرايشگاه مى زدند. در واقع يك تير با دو نشان!

بانوي پارچه ها بانوي پارچه ها 
داستان زندگى زنى كه با 98 درصد سوختگى به تمام آرزوهايش رسيده و كار نكرده ندارد.

نمونهنمونه
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 چه بسا 
تفاوت كسى 
كه در مسابقه 
طلا مى گيرد با 
كسى كه نقره 

مى گيرد در 
يك صدم ثانيه 
است ، زمان ها 

را دريابيد.  
موران كال 

زندگى من

سال هاي دور  از  خانه                                                  سال هاي دور  از  خانه                                                  
چالش مديريت زمان براي  زنان شاغل.

برنامه ريزيبرنامه ريزي

اگر حتى اين قدر هم وقت نداريد  ــابى 6 ــرار داريد غذاى حس يا اص
ــك آرام پز بخريد.  ــاده بخوريد، ي جاافت
مى توانيد موادى كه مى خواهيد را در آن 
بريزيد،  برنامه پخت به آن بدهيد و بدون 
نگرانى از سوختن، برويد سر كار. وقتى 
ــاده و گرم داريد،  برمى گرديد، غذاى آم

خيلى لذت بخش است،  نه؟

ــه برنامه ريزى  براى كارهاى عمومى خان ــته باشيد. مثلاً براى غذاها ، با 3 هفتگى داش
ــت چه غذايى  اين كار هر روز مى دانيد فردا قرار اس
ــايد مقدمات آن را بتوانيد  پخته شود، بنابراين ش
زودتر آماده كنيد يا بخشى از كارهاى آن را به ديگر 
ــپاريد. همين طور مى دانيد در هر  افراد خانواده بس
هفته به چه مواد غذايى در خانه نياز خواهيد داشت 
و هفته اى يك بار بيشتر به خريد مفصل براى خانه 

نيازى نخواهيد داشت. 

ــما را  ــت وقت ش ــى كه ممكن اس كارهاي بخورند را قبل از كارهاى مهم بگذاريد. مثلاً 4
قبل از خواب ايميل چك نكنيد، چون ممكن است 
به خودتان بياييد و ببينيد پاسى از شب گذشته و 
وقت كمى براى خواب باقى مانده است. مى توانيد 
ــاعت زودتر براى اين كار بيدار  مثلاً صبح ها نيم س
شويد، ولى در عوض مطمئن خواهيد بود كه زمان 
ــرد و طبق  ــترى صرف ايميل ها نخواهيد ك بيش

برنامه تان پيش خواهيد رفت.

ــد. چرا فكر  ــا را واگذار كني كاره ــا از عهده كارى 5 مى كنيد بچه ه
برنمى آيند؟ چرا همسرتان را در كارهاى 
خانه دخالت نمى دهيد؟  مطمئن باشيد 
همه ترجيح مى دهند يك زن خوشحال و 
ــان  ــد و خودش ــه باش ــرحال در خان س
كارهايشان را انجام دهند،  تا اين كه يك 
ــته و عصبى در خانه  ــه خس زن هميش

كارهايشان را انجام دهد.

از امكانات زندگى مدرن استفاده  ــا را با 8 ــد. مى توانيد قبض ه كني
ــت كنيد،  ــت پرداخ ــن و يا اينترن تلف
انتقالات مالى را هم مي توانيد از همين 
ــد. برخى از خريدها،  طريق انجام بدهي
مثلاً كتابى كه لازم داريد،  وسيله اى كه 
ــت و... را از طريق  مى دانيد دقيقاً چيس
ــه تحويل  ــد و در خان ــت بخري اينترن

بگيريد. 

كارهايى كه نياز به دقت ندارند  ــد. اگر 7 ــام دهي ــم انج ــا ه را ب
مجبوريد تلفنى با كسى كه خيلى حرف 
مى زند صحبت كنيد و لازم هم نيست 
ــش دقت كنيد،   كه خيلى به حرف هاي
مى توانيد همزمان ظرف ها را سروسامان 
بدهيد، غذا بپزيد يا وقتى در راه هستيد 
ــد،  تلفن هايتان را  و درترافيك مانده اي

بزنيد.

صبح ها بايد زود از خواب بيدار شم، هم بايد 
ــه كنم و هم طورى از  بچه ها رو راهى مدرس
موقع به سر كارم  خونه بزنم بيرون كه با ترافيك، به 
برسم،  وگرنه تأخير مى خورم و چند برابر از حقوقم 
كم مى شه،  انگار كلا چه قدر مى دن! تا عصر بايد مدام 
ــرم، همه رو راضى نگه دارم،  اين طرف و اون طرف ب
ــم به همه كارها باشه و بعد هم يك ساعت باز  حواس
توى ترافيك و شلوغى، فشارهاى مردم توى اتوبوس 
ــون رو تحمل كنم تا خسته و  و غر و داد و بيدادهاش
كوفته برسم خونه. وقتى به خونه مى رسم احساس 

مي كنم ديگه توانايى هيچ كارى رو ندارم. يه عالمه 
ــت  ــده،  مرتب كردن ريخت و پاش ها، درس كار مون
ــس هيچ كدوم  ــاس مى كنم از پ ــردن غذا، احس ك
برنميام. وقتى به اين فكر مى كنم كه باز بايد فردا صبح 
زود بيدار شم و باز روز از نو، دلم مي خواد گريه كنم.

ــتند كه احساس  ــاغل زيادى هس خانم هاى ش
ــان است و زمان  مى كنند بار زيادى روى دوشش
ــيدن به اين همه كار كم مى آورند. اگر  براى رس
از اين دسته هستيد، اين چند توصيه شايد كمى 

آرامش بخش باشد:

از زودپز و ماكروويو غافل نشويد. به گفته  ــر چه مدت زمان 2 متخصصين تغذيه، ه
ــد، مواد مغذى بيشتر حفظ  پخت كوتاهتر باش
مى شود. وقتى حبوباتى كه بايد گاهى نصف روز 
ــوند و  ــاعته در زودپز آماده مى ش بپزند،  يك س
ــاعتى در  ــد يك س ــه باي ــيب زمينى هايى ك س
آب جوش بمانند، در عرض 4 دقيقه در ماكروويو 
ــنتى در  كاملاً پخته اند، چرا بايد از روش هاى س

اين بحران زمانى استفاده كرد؟

ــه غذايى  ــك برنام ــان ي ــراى خانه ت ب هدفمند داشته باشيد. غذاهاى سنتى 1
ــابى وقت گيرند و تازه بايد جا هم  معمولاً حس
ــا را بگذاريد براى وقتى  بيفتند. اين جور غذاه
ــتيد.  ــا تعطيل هس ــترى داريد ي ــان بيش زم
غذاهاى زيادى وجود دارند كه هم خوشمزه و 
ــى كم ترى آماده  ــالمند و هم، در زمان خيل س
مى شوند،  كافى است گشتى در اينترنت بزنيد!

ظرف شويى، يك خواست زنانه بود! ظرف شويى، يك خواست زنانه بود! 
ــويى يك زن بود؛ يك خانم ثروتمند  مخترع ماشين ظرفش
ــال  ــويى را در س ــين ظرفش به نام «ژوزفين كوچران» ماش
ــب در حال مهمانى دادن  1886اختراع كرد. اين خانم مرت
بود. اگرچه ظرف هاى كثيف باقيمانده از مهمانى هاى خانم 
ــتند، اما او اصرار داشت ظرف ها  كوچران را خدمه او مى شس
ــرعت بيشترى شسته شوند و ظروف كمترى هم حين  با س
ــكنند. بالاخره خانم ثروتمند تصميم خودش را  شستن بش
عملى كرد و چون چنين دستگاهى تا آن زمان ساخته نشده 

بود، او شخصاً ساخت آن را به عهده گرفت. 

لباسشويى يك هديه مردانه بود!
ــتون،  ــام بلك اس ــال 1874 ويلي در س
ــراى  ــده ذرت، ب ــازرگان و توليدكنن ب
ــاخت كه  ــرش يك هديه تولد س همس
ــا را از روى  ــه كثيفى ه ــينى بود ك ماش
ــت و پاك مى كرد. اين  لباس ها مى شس
ــامل يك تغار چوبى بود كه  ــتگاه ش دس
در آن يك تكه چوب تخت با شش ميخ 
چوبى كوچك بود و يك دسته داشت كه 

آن ها را جلو و عقب مى برد. 

كار زنان بايد چگونه باشدكار زنان بايد چگونه باشد
زن اگر بيكار باشد چند تا خطر دارد. يك: مريض 

مى شود. دو: ايام فراغت دارد، فتنه درست مى كند.
غيبت مى كند، غيبت مى شنود، عمرش را به بطالت 
مي گذراند، اتلاف وقت اسراف است، گناه است و لذا 

اسلام پيش بينى كرده است كه زن بايد اهل توليد 
باشد. منتها شرايط زن چون غير از مرد است گفته 

شرايط كار زن چهار تا شرط داشته باشد:
1 - خانم ها كارشان ساده باشد. 2 - هنرى باشد. 

3 - آزاد باشد 4 - درمحيط آرام باشد.
هم كار بكند يك پولى توى دستشان باشد. خدمت به 

جامعه بكنند. ولى آزاد باشد تا بچه اش گريه كرد بتواند 
كار را تعطيل كند. مسأله داخلى شخصى هرچى است 
زن بايد كارش جورى باشد كه هر لحظه بتواند كارش را 

تعطيل كند. و در محيط آرام باشد و هنرى باشد.
حجت الاسلام قرائتى

د!د!



1٨1٩

مادرى

همسرى

فردى

يك نكتـه

صرفا جهت اطلاع صرفا جهت اطلاع

زنـــانزنـــان زنـــانزنـــان

 بهترين 
آرايش ها در 

زندگى : 
حقيقت براى 

لب ها، 
بخشش براى 

چشم ها، 
نيكوكارى 

براى دست ها، 
لبخند براى 

صورت ،
عشق براى قلب 

است.   

ظـاهـر

شايد تعجب كنيد، اما در مواردى، تصويرى 
ــود در ذهنمان داريم، منطبق با  كه ما از خ
ــت. ما فكر مى كنيم  آن چه ديگران مى بينند نيس
ــگاه مي كنيم، اما  ــطه در آينه ن خودمان را بى واس
اين طور نيست. در حقيقت ما خودمان را از پشت 
فيلتر تصويرى ذهنى كه از بدنمان داريم،  مي بينيم. 
ــرى كه از بدن خود  در اين بين، وقتى تصوي
ــتن آن را  داريم را با تصوير بدنى كه آرزوى داش
ــه مى كنيم، حال و اوضاع متفاوتى  داريم، مقايس
ــيم. برخى، مشكلى با  ــت داشته باش ممكن اس
ــادى در اين بين  ــوع ندارند و فاصله زي اين موض
نمى بينند. آن ها راضى تر و خوشحال ترند و نيازى 
ــوى ديگر،   به پنهان كردن خود نمى بينند. در س
ــه حدى بين تصوير بدن  افرادى قرار دارند كه ب

ــد، فاصله مى بينند كه  خود با آن چه مى خواهن
دچار اختلالاتى مى شوند كه به آن ها آسيب هاى 

جدى خواهد زد. 

خودم را در آينه چه طور مى بينم؟
شما چه تصويرى از بدن خود در ذهنتان داريد؟ 
ــاى مختلف بدنتان،  مثل قد،  چه قدر از ويژگى ه
ميزان چاقى يا لاغرى،  رنگ و پرپشتى موها، رنگ 
چشم ها،  مدل چهره، رنگ پوست و... در بدن خود 
احساس رضايت مى كنيد و چه قدر تا به حال به 
اين موضوع فكر كرده ايد كه كاش مى شد در اين 

ويژگى ها تغييرى ايجاد كرد؟
يكى از راه هايى كه نشان مى دهد تصوير بدنى 
ــما چه قدر به تصويرى كه از بدن خود  ايده آل ش

الان چه جوري شدم؟                                                  الان چه جوري شدم؟                                                  
شايد فكر مى كنيد ديگران، شما را به همان شكل ظاهرى مى بينند 

كه خودتان را در آينه مى بينيد اما لزوماًً اين طور نيست.

ذهنيتذهنيت

راهنماى تن انگارهراهنماى تن انگاره
 توماس كش نيلوفر رايگان نشر دانژه

آيا مى دانيد كتابى وجود دارد كه مي تواند به شما در بهبود احساسى كه 
نسبت به ظاهر خود داريد  مؤثر باشد؟ در واقع، نويسنده اين كتاب بر اساس 

مطالعاتى كه انجام داده، بر اين عقيده است كه شما خودتان با خواندن كتاب 
و انجام خودآزمايى ها و تمرين هاى ذكرشده، مى توانيد احساسى كه در مورد 
ظاهر خودتان داريد را تغيير بدهيد، از موقعيت هاى مختلف،  بدون نگرانى در 

مورد ظاهرتان لذت ببريد و كم تر وقت خود را در كلينيك ها، آرايشگاه ها و 
خلاصه مكان هايى بگذرانيد كه در واقع شايد نتوانند كمكى كه مى خواهيد را به شما ارائه نمايند. 

يكى از آزمون هاى اين كتاب با عنوان آزمون وضعيت هاى پريشان كننده را پر كنيد و ببينيد نظر و 
ديدگاهى كه در مورد ظاهرتان داريد، چه قدر روى زندگى شما مى تواند  مؤثر باشد. 

نام كتاب: راهنماى تن انگاره (روانشناسى تصوير بدن): بياموزيم كه چگونه بدن و ظاهر خود را 
بپذيريم و دوست بداريم.

كتابكتاب

جراحى چاره كار است؟جراحى چاره كار است؟
بسيارى از افرادى كه پيگير جراحى هاى 
ــكل واقعى در ظاهر  زيبايى هستند،  مش
خود ندارند. به نظر ديگران، آن ها معمولى 
ــب دارند. كسى،   هستند و ظاهرى مناس
ــر آن ها  ــارزى در ظاه ــى ب ــى منف ويژگ
ــيارى به آن ها اصرار  نمى بيند و اتفاقاً بس
ــر بيرون  مى كنند كه فكر جراحى را از س
كنند،  چرا كه مشكلى در ظاهر خود ندارند. 
اين افراد،  در واقع با ظاهر واقعى خود كارى 
ندارند،  آن ها مى كوشند براى تصوير بدنى 
ــن دارند،  راه  ناهنجارى كه از خود در ذه

چاره اى پيدا كنند. 
ــديد و واقعى زمانى اتفاق  ــكل ش مش
ــه عمل جراحى  ــد كه فرد از نتيج مى افت
ــود و دائم از اين جراحى  هم راضى نمى ش
ــراغ جراحى بعدى مى رود تا شايد،  به س
ــت يابد،  غافل  به تصوير رويايى خود دس
ــت آن به  از اين كه فيلترى كه وى،  از پش
ــودش در آينه نگاه مى كند،  بايد  تصوير خ
اصلاحً شود. اين فيلتر،  يعنى تصوير بدنى 
نامناسب، احتمالاً با هيچ جراحى درست 
ــد و نياز به تغييرات در باورها و  نخواهد ش

نگرش افراد دارد. 

ــت كه تك  ــت،  اين اس در ذهن داريد نزديك اس
ــك، ويژگى هايى كه فكر مى كنيد داريد را با  به ت
ــه كنيد  و  ــده آل آن ويژگى در ذهنتان مقايس اي
ببينيد چه احساسى از اين تفاوت تجربه مى كنيد. 
اين احساس چه قدر ناراحت كننده است و چه قدر 
ــاس نارضايتى از بدن خود  ــود احس باعث مى ش
داشته باشيد. مثلاً اگر موهاى كم پشت و روشنى 
داريد، شايد آرزو مى كنيد موهاى مشكى، پرپشت 
و براقى داشتيد و آن قدر موهايتان به نظرتان بد 
ــيدگى،  سشوار كشيدن و  مى رسد كه بدون رس
استفاده از اتوى مو و تافت،  حاضر نيستيد كسى 
ــما را ببيند، در اين صورت، اين تكه از تصوير  ش
ــاس راحتى و  بدنى تان نياز به تغيير دارد تا احس

رضايت بيشترى از خود داشته باشيد.
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  خودت را 
بپذير؛ 

هر چه كه 
هستى حتى اگر 
نقصى هم دارى 

آن را بپذير؛ 
تنها آن هنگام 

قادرى دست از 
جنگ با خودت 

بردارى و آسوده 
باشى…   

سلامت

 اينها به شما اختصاص دارد                                         اينها به شما اختصاص دارد                                        
بيمارى هابيمارى ها

برخى بيمارى ها را فقط و فقط زن ها ممكن است تجربه كنند ...

فيبروم در واقع رشد بيش از اندازه بافت رحم 
است. در اين وضعيت، سلول هاى ماهيچه اى 
و ساير بافت هايى كه ديواره رحم را مى سازند، 
ــون آن، غده هاى  درون ديواره رحم و پيرام
غيرسرطانى مى سازند. فيبروم مى تواند باعث 
ــه فيبروم در  ــود. خطر ابتلا ب نازايى هم بش
ــتر است و در  زنانى كه اضافه وزن دارند بيش
زنانى كه بچه دار شدند، اين خطر كم تر است. 
هنوز توضيح كاملى در مورد علل پديدآورنده 
فيبروم وجود ندارد. به نظر مى رسد تركيبى 
از علائم هورمونى،  ژنتيكى و محيطى، باعث 

به وجود آمدن فيبروم مى شوند. 

ــت لايه داخلى  آندومتريوز در واقع باف
رحم است كه هر ماه هنگام عادت ماهانه 
ريزش مى يابد و بعد دوباره رشد مى كند. 
ــى از اين لايه  ــن بيمارى، تكه هاي در اي
داخلى، به ساير اعضا در حفره لگن مانند 
تخمدان ها و روده مى چسبند. اين تكه ها 
تحت  تأثير هورمون هاى بدن قرار گرفته 
و در طى دوران عادت ماهانه خونريزى 
ــون نمي تواند از  ــن خ ــد. اما اي مى كنن
ــيت  ــود و باعث حساس ــدن خارج ش ب
ــراف  ــاى اط ــرى بافت ه و تحريك پذي
ــود. اين حالت باعث درد در شكم  مى ش
و در نهايت جاى زخم مى گردد.  شايد به 
نظرتان عجيب برسد، اما آندومتريوزيس 
خيلى هم نادر نيست و تقريباً يك پنجم 

خانم ها بدان مبتلا مى شوند. 

ــواره واژن،  ــى رحم و يا دي پايين افتادگ
ــود.  پرولاپس رحم و واژن ناميده مى ش
ــط رباط ها و عضلات  ــم و واژن توس رح
ــته مى شوند. اگر  در محل خود نگه داش
ــوند يا  اين رباط ها و عضلات ضعيف ش
در اثر كشيدگى شل شوند، كه غالباً بر 
ــت  اثر زايمان اتفاق مى افتد، ممكن اس
جابه جا شدن و پايين افتادن، روى دهد. 
معمولاً اين مسئله بعد از يائسگى روى 
ــطح  مى دهد و دليل آن هم كاهش س
ــتروژن است. مواردى مانند  هورمون اس
چاقى مفرط، سرفه هاى شديد و مزمن 
و زور زدن هنگام تخليه روده كه موجب 
فشار به عضلات مى شوند هم مى توانند 

باعث پرولاپس شوند. 

ــيارى از زنان مبتلا به فيبروم،   بس
متوجه هيچ نشانه اى نمى شوند. اما 

در مواردى، اين علائم وجود دارد:

 قاعدگى هاى دردناك و سنگين يا 
وجود خونريزى بين دوره ها

 احساس پرى در پايين شكم
ادرار زياد

 درد هنگام مقاربت
 احساس درد در پايين كمر

 مشـكلات مربـوط بـه بچـه دار 
شدن،  مانند نازايى، سقط يا زايمان 

زودرس

ــت علامت  ــس ممكن اس آندومتريوزي
ــد،  در صورت  ــته باش ــخصى نداش مش
ــم، ميزان آن در خانم هاى  بروز علائم ه
ــت. به علاوه،  نوع  مختلف، متفاوت اس
علائم، بستگى به اين دارد كه كدام عضو 

بدن مبتلا شده باشد. 

 شديدتر شدن درد ناحيه تحتانى شكم، 
درست قبل و در طول دوره عادت ماهانه

 بى نظمى عادت ماهانه يا خونريزى شديد 
در طول اين عادت

 درد هنگام مقاربت
 درد تحتانى شكم در طى دفع ادرار

 در صورتـى كـه آندومتر روى قسـمت 
تحتانى روده رشد كند،  ممكن است باعث 

بروز اسهال يا يبوست شود. 

ــمت واژن   پرولاپس رحم: رحم به س
ــود.  ــرده و وارد واژن مى ش ــت ك حرك
مقدار اين حركت و جابه جايى در افراد 

متفاوت است. 
ــى پرولاپس واژن   سيستوسـل: نوع
ــا مجاور  ــت كه در آن، مثانه به احش اس
ديواره ضعيف جلوى واژن فشار مى آورد. 
ــرى از پرولاپس   ركتوسـل: نوع ديگ
ــت كه در آن، ركتوم به ديواره  واژن اس

ضعيف پشتى واژن فشار مى آورد. 

 احساس پرى در واژن
 يك توده جلو آمـده درون واژن يا حتى 

بيرون از آن
 احسـاس سـنگينى يـا درد خفيف در 

قسمت تحتانى پشت
 اشكال در دفع ادرار يا مدفوع

 تكرر ادرار

فيبروم

آندومتريوزيس

پرولاپس (افتادگى)

علائم علائم 

علائم علائم 

علائم علائم 

انواعانواع 1

2

3
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 حدود 80 
درصد از زنان، با 
عارضه سلوليت 
مواجه مى شوند 
با افزايش سن و 
كاهش ويژگى 

الاستيسيته 
پوست، 

سلوليت ها 
بيشتر و 

بدشكل تر 
مى شوند. تنها 
با ورزش هاى 

منظم پا در طول 
زندگى، مانند 

دوچرخه سوارى 
و دويدن، 
مي توان از 

اين عارضه 
پيشگيرى 

كرد. 

ظـاهـر

ــلوليت به تجمع بدشكل چربى ها زير  س
ــه تقريباً يك  ــود ك ــت گفته مى ش پوس
مسئله زنانه است، يعنى در مردها اتفاق نمى افتد. 
دليل آن هم، هورمون هاى زنانه و ساختار بافت 
ــتى در زنان است كه در صورت  همبند زيرپوس

تجمع چربى در آن، بدشكل شده، خلل و فرجى 
ــود در ظاهر  ــاد مي كنند كه باعث مى ش را ايج
پوست فرورفتگى هايى به وجود بيايد. به همين 
ــت پرتقالى  دليل هم اين عارضه را تجمع پوس

چربى ها زير پوست هم مى نامند. 

پوست پرتقال را  بكن                                                پوست پرتقال را  بكن                                                
تا به حال اسم سلوليت به گوشتان خورده است؟ ظاهر پاهاى با پوست 

چروك خورده يا داراى فرورفتگى هايى شبيه به پوست پرتقال كه حاكى 
از تجمع چربى زير آن ها است چه طور؟ برايتان آشنا است؟

ــيد. برخى بر اين باورند كه آشناييآشنايي ــعى كنيد زياد آب بنوش آبآب س
سمومى كه در بدن جمع مى شوند در ايجاد سلوليت  مؤثرند و آب مى تواند 

به دفع آن ها كمك كند.  

كاهش وزنكاهش وزن  اگر اضافه وزن داريد، كاهش آن به احتمالً زياد در بهبود 
سلوليت  مؤثر خواهد بود. مهم است كه اين كاهش وزن ناگهانى نباشد و با 
ــب و انجام حركات ورزشى منظم به اين هدف برسيد تا  رژيم غذايى مناس

بهترين تأثير را داشته باشد. 

ــايد از  مؤثرترين راهكارها، حتى در مورد افرادى كه  حركات ورزشىحركات ورزشى ش
ــى باشد كه پاها را درگير مى كند،   اضافه وزن ندارند،  انجام حركات ورزش
ــنا، اسكيت و البته  ــكى، دوچرخه سوارى، ش مانند پياده روى، دويدن، اس

مجموعه اى از حركات كششى پا.

ــبزيجات را حتماً  مصرف ميوه ها و سبزيجاتمصرف ميوه ها و سبزيجات فوايد مصرف ميوه ها و س
بارها شنيده ايد. در اين مورد هم با كالرى كم تر و فيبر بيشتر، به رفع سلولت 

كمك مى كنند. 

ــكر به  ــعى كنيد از موادى كه در آن ش كاهش مصرف چربى و قندكاهش مصرف چربى و قند س
ــرب، لبنيات چرب و  ــت هاى چ كار رفته و نيز غذاهاى پرچرب مثل گوش
خلاصه چربى ها دورى كنيد. البته گفته مى شود جايگزين كردن چربى هاى 

غيرمضر مانند روغن زيتون، روشى مفيد است. 

ماساژماساژ به نظر مى رسد ماساژ نواحى داراى سلوليت به طور منظم 
مفيد باشد. ماساژ هاى منظم، روى بافت هاى بدشكل تأثير مى گذارد و شكل 

آن ها را بهبود مى بخشد. 

ــاى رفع  ــادى ادع ــاى زي ــه كرم ه كرم ها و روش هاى درمانىكرم ها و روش هاى درمانى اگرچ
سلوليت را دارند،  اما شواهد زيادى براى اين ادعا وجود ندارد. بهتر است 
ــراى اين كرم ها،   ــد ورزش را انجام دهيد و ب ــاى مطمئن تر مانن روش ه

هزينه هاى آن چنانى پرداخت نكنيد. 

وقتى سلول هاى چربى زير پوست، بزرگ مى شوند 
و به شكلى ناهموار كنار هم قرار مى گيرند، باعث 
مى شوند كه پوستى كه روى آن ها كشيده شده 

است، ديگر صاف نباشد و داراى فرورفتگى هايى 
باشد كه به اين حالت، سلوليت گفته مى شود.



2425

مادرى

همسرى

فردى

يك نكتـه

صرفا جهت اطلاع صرفا جهت اطلاع

زنـــانزنـــان زنـــانزنـــان

خودشناسى

   در برابر 
انتقادات: 

 اگر نادرست 
بود، بى اعتنا 

باشيد! 
 اگر 

غيرمنصفانه 
بود، عصبانى 

نشويد! 
 اگر از روى 
نادانى بود، 

لبخند بزنيد! 
 اگر عادلانه بود، 

از آن درس 
بگيريد!   

اين زن هاى اين زن هاى 

هميشه ناراضىهميشه ناراضى
 چرا بعضى زن ها هيچ وقت به چيزى راضى 

نمى شوند؟

طنـزطنـز

ــهر  ــوهر در يك ش ــز انتخاب ش يك مرك
تأسيس شده كه خانم ها مى توانند به آنجا 
رفته و شوهر دلخواه شان را انتخاب كنند. روى تابلو 
ــته شده: «شما در  مقابل در ورودى اين مركز نوش
ــار مى توانيد از اين محل  طول عمرتان فقط يك ب
ديدن كنيد. اينجا شش طبقه است و ارزش آدم هاى 
طبقات بالايى  بيشتر از طبقات پايينى است. شما 
مى توانيد در همان طبقه اول شوهر خود را انتخاب 
ــت به  كرده و يا به طبقه بالاتر برويد اما حق بازگش
ــان هم كه دل تان  ــر را نداريد. هر زم طبقه پايين ت

خواست مى توانيد از مركز خارج شويد.»
 با خانمى كه مى خواهد وارد مركز شود همراه 

ــر وارد طبقه اول  ــورد نظ ــويم. متقاضى م مى ش
مى شود. روى تابلو ورودى نوشته شده: « مردهاى 
اين طبقه شغل ثابت دارند.» مردان طبقه اول به 
نظرش جالب مى آيند ولى  تصميم مى گيرد طبقه 
بالا را هم ببيند. روى تابلو اين طبقه نوشته شده: 
ــغل ثابت هستند و بچه ها  « اين مردان داراى ش
ــت دارند.» با خودش مى گويد اين خيلى   را دوس
خوب است ولى من بيشتر مى خواهم. وارد طبقه 
ــود. روى تابلو اينجا نوشته شده: «اين  سوم مى ش
ــغل ثابت دارند،  بچه ها را دوست دارند  مردان ش
ــتند.» كمى وسوسه  ــيار خوش قيافه هس و بس
ــاس مى كند بايد طبقه چهارم  مى شود ولى احس
ــته شده:  را هم ببيند. روى تابلوى اين طبقه نوش
«اين مردان شغل ثابت دارند، بسيار خوش تيپ و 
خوش قيافه و عاشق بچه ها هستند و علاوه بر همه 
اينها به كار هاى خانه علاقمندند.» خانم متقاضى 
ــد:« وااااى خداى من!  با ديدن اين تابلو مى گوي
ــا ناخود آگاه  ــود.» ام ــر بهتر از اين نمى ش ديگ
ــود؛ جايى كه روى تابلو  وارد طبقه پنجم مى ش
ــغل ثابت دارند،  ــده: «اين مردان ش ــته ش نوش
ــتند، فوق العاده خوش قيافه  ــق بچه ها هس عاش
هستند، شديداً به كارهاى خانه علاقمند و البته 
مردانى رُمانتيك هستند.» ديگر آنچنان وسوسه 
شده كه نمى تواند صرف نظر كند ولى  باز هم يك 
ــو ديجيتال طبقه  ــر مى رود. روى تابل طبقه بالات
ــما بازديد كننده شماره  ــته شده:«ش ششم نوش
ــتيد. اينجا هيچ  ــن طبقه هس 31456012 از اي
مردى وجود ندارد و اين طبقه فقط براى اين است 
كه ثابت كنيم زن ها را به هيچ وجه نمى توان 

راضى  كرد!»

به همين سادگىبه همين سادگى
 رضا ميركريمى

نگاهى به زن هاى دور و برتان 
بيندازيد. چند نفرشان را 

مى شناسيد كه بين پيچ و خم ها 
و بالا و پايين هاى زندگى مادرانه 

و همسرانه، آرزوهايشان را گم 
كرده اند؟ «به همين سادگى» 
روايتى ساده از يكى از همين 
زن هاست. طاهره اى كه بين 

بدوبدوهاى خانه اش، بين كلاس 
زبان بردن پسرش و آشپزى 

كردنش، كلاس داستان نويسى 
مى رود و مى نويسد و ... اما هنوز 

هم انگار راضى نيست. انگار 
يك جاى كار مى لنگد و اين آن 

چيزى نيست كه دلش مى خواهد. 
رابطه منشى شركت همسرش 
با بچه هاى طاهره، بهتر از خود 
اوست. شوهرش اغلب نيست 

و اين موضوع، دلتنگى هاى 
طاهره را بيشتر كرده و او كه 

خودش را غرق روزمرگى و دور 
از آرزوهايش مى بيند، نمى تواند 

همه اين ها را با هم تحمل كند. 
اگر فكر مى كنيد زندگى تان روى 

دور تكرار افتاده و اين آدمى كه 
هستيد آن چيزى نيست كه 

هميشه آرزويش را داشته ايد، 
آن شخصيتى نيستيد كه بودنش 

شما را آرام مى كند، ديدن اين 
فيلم را پشت گوش نيندازيد.

فيلمفيلم

چراغ ها را من خاموش چراغ ها را من خاموش مى كنممى كنم
 زويا پيرزاد  نشر مركز

«چراغ ها را من خاموش مى كنم» روايتگر 
ــت كه همراه  زندگى روزانه زنى ارمنى اس
ــه بوارده  ــرش در محل ــد و همس دو فرزن

ــى زن با ورود  ــى روزانه و خط ــى مى كنند. زندگ ــادان زندگ آب
ــود.  ــتخوش تغييراتى مى ش ــايه جديد به محله دس يك همس
ــودش را وقف زندگى  ــود كه خ ــس» تازه متوجه مى ش «كلاري
ــت. ورود  ــخصى اش را از ياد برده اس كرده و علاقمندى هاى ش
ــس به وجود  ــات جديدى را در كلاري ــايه جديد احساس همس
ــخصى و اجتماعى  مى آورد و در انتها باعث تغيير در زندگى ش
ــك زن خانه دار  ــى از زندگى ي ــود. كتاب پر از جزئيات او مى ش
ــگفت زده تان مى كند. «چراغ ها را ...»  است كه خواندن شان ش
ــت. از آن هايى كه جان مى دهد براى اين كه  يك كتاب آرام اس
ــه خانه دراز بكشيد و در آن غرق بشويد و رگه هايى از  يك گوش
ــان را در آن پيدا كنيد. كلاريس  خودتان و بقيه مادران اطرافت
ــه زندگى مادرانه،  ــد از ازدواج و ورود ب ــت كه بع نماد زنانى اس
ــان را فراموش مى كنند. حال آن كه بعد  ــته هاى خودش خواس
ــان، علاوه بر شخص  از مدتى مى فهمند دنبال كردن آرزوهايش

خودشان به زندگى خانوادگى شان هم نشاط مى بخشد.

كتابكتاب

دو زن در يك فيلم ...دو زن در يك فيلم ...
فيلم دو زن، حكايت زني است كه به اصرار شوهرش سال ها 

فقط نقش همسري و مادري را آن هم بدون كوچكترين فعاليت 
اجتماعي بازي مي كند. او با مرگ ناگهاني همسرش، همه آرزوهاي 

اجتماعي اش زنده مي شود.
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حقوق

 يكى از 
مسلمّات دين 

اسلام اين است 
كه مرد، حقّى 

به مال زن و كار 
زن ندارد. نه مى 
تواند به او فرمان 

دهد كه براى 
من فلان كار را 

بكن، و نه اگر زن 
كارى كرد كه 
به موجب آن 

كار، ثروتى به او 
تعلقّ مى گيرد 
مرد حق دارد 

كه بدون رضاى 
زن در آن 

ثروت تصرف 
كند، و از اين 

جهت زن و مرد 
وضع مساوى 

دارند. 

 از ديدگاه قرآن، زن چگونه موجودى است؟ 
ــرافت و حيثيّت انسانى با   آيا زن از جهت ش

مرد برابر است؟ 
ــوع حقوق و  ــرد، يك ن ــراى زن و م ــن ب  دي
ــه و يا كيفر قرار داده يا تبعيض و تفاوت  وظيف

قائل شده است؟ 

ــبت به زن و مرد يكسان   آيا وضع قوانين نس
و مشابه است؟ 

ــى همراه با تكريم   نگرش دين به زن، نگرش
است يا تحقير؟ 

ــد مهريه،  ــژه اى مانن ــع مقررات وي  آيا وض
ــرد در طلاق،  ــه زن بر مرد، حق م وجوب نفق

اين كتاب را بخوانيد، لطفاً! حتماً!                                                 اين كتاب را بخوانيد، لطفاً! حتماً!                                                 
نظام حقوق زن در اسلام؛ شاهكار شهيد مطهرى است.

آشناييآشنايي

ــودن ارث زن، جواز تعدّد زوجات براى  نصف ب
ــك مرد،  ــهادت دو زن به جاى ي ــردان، ش م
ــت خانوادگيِ مرد، حق حضانت كودك  رياس
و... نشانگر نگاه دين به زن به عنوان موجودى 
ــن تفاوت ها  ــت و اي ــر و پايين تر نيس ضعيف ت

اهانت به زن و تضييع حقوق او نيست؟ 
ــى،   حضور كم رنگ زن در عرصه هاى سياس
ــن او در  ــرار گرفت ــى و ق ــى و فرهنگ اجتماع
حجاب و عفاف، مانع دست يابى او به حقوقش 

نيست؟

ــؤالاتى  ــا به س ــؤالات در روزگار م ــن س اي
ــده است. اين در حالى است  اساسى تبديل ش
ــتاد مرتضى مطهرى در  كه شهيد بزرگوار اس
ــوق زن در  ــود «نظام حق ــمند خ كتاب ارزش
ــلام» به درستى و با استدلالاتى منطقى به  اس
اين سؤالات پاسخ گفته است. به همين خاطر 
هم خواندن اين كتاب را به همه على الخصوص 

زنان كشورمان توصيه مى كنيم.
ــاب را  ــن كت ــى از اي ــا بخش هاي در اينج

مى خوانيد:

ــابه است، تساوى  تساوى غير از تش ــابه، يك نواختى. 1 برابرى است و تش
ــود را به طور  ــروت خ ــدرى ث ــت پ ممكن اس
مساوى (از جهت ارزشى) ميان فرزندان خود 
ــيم كند، امّا به طور متشابه تقسيم نكند.  تقس
ــد قلم ثروت  ــن پدر چن ــت اي مثلاًً ممكن اس
داشته باشد، هم تجارت خانه داشته باشد و هم 
ــتغلات تجارى، ولى  ــك مزروعى و هم مس مل
نظر به اينكه قبلاًً فرزندان خود را استعداديابى 
ــليقه تجارت  ــى ذوق و س ــت، در يك كرده اس

ــت و در ديگرى علاقه به كشاورزى و  ديده اس
در سومى مستغل دارى، هنگامى كه مى خواهد 
ــا در نظرگرفتن  ــيم كند، ب ثروت خود را تقس
ــه آنچه به همه فرزندان مى دهد از لحاظ  اينك
ــد و ترجيح و  ــا يكديگر باش ــاوى ب ارزش مس
امتيازى از اين جهت در كار نباشد، به هركدام 
ــرمايه اى را مى دهد  از فرزندان خود همان س
ــتعداديابى آن را مناسب  كه قبلاًً آزمايش اس

يافته است.

ــى تصريح كرده  قرآن در آيات فراوان است كه پاداش اخروى و قرب الهى به 2
جنسيّت مربوط نيست، به ايمان و عمل مربوط 
ــت، خواه از طرف زن باشد و يا از طرف مرد.  اس
قرآن در كنار هر مرد بزرگ و قدّيسى از يك زن 
بزرگ و قدّيسه ياد مى كند، و از همسران آدم و 
ــى و عيسى در نهايت  ابراهيم و از مادران موس

ــوط را به عنوان  ــران نوح و ل تجليل. اگر همس
زنانى ناشايست براى شوهران شان ذكر مى كند، 
از زن فرعون نيز به عنوان زن بزرگى كه گرفتار 
ــت، گويى  ــوده، غفلت نكرده اس مرد پليدى ب
قرآن خواسته در داستان ها توازن را حفظ كند 
ــه مردان  ــتان ها را منحصر ب ــان داس و قهرمان

ننمايد.

ــرد را فرع  ــرآن، هيچ يك از زن و م ق ــت، بلكه 3 ــته اس وجود ديگرى ندانس
ــردو را در عرض هم و تكميل كننده يكديگر  ه
ــمار آورده است. هرگز نمى گويد زن براى  به ش
مرد آفريده شده است، اسلام مى گويد هريك از 

ــده اند. (هنّ  زن و مرد براى يكديگر آفريده ش
ــنّ…) بقره / 187  ــم وأنتم لباس له لباس لك
زنان زينت و پوشش مردان، و مردان نيز زينت 

و پوشش زنان هستند.

ــبت به  از ديگر ديدگاه هاى منفى نس ــرّى 4 ــت كه وجود زن را ش زن اين اس
ناگزير دانسته اند، درحالى كه قرآن وجود زن را 
مايه آرامش مرد معرفى كرده است: (ومن آياته 

أن خلق لكم من أنفسكم ازواجاً لتسكنوا اليها) 
روم / 21 از آيات و نشانه هاى خداوند اين است 
ــما آفريد، تا در  كه همسرانى از جنس خود ش

كنار آنها آرامش يابيد.
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   هيچ چيز 
در اين جهان 

چون آب، نرم 
و انعطاف پذير 

نيست. 
با اين حال براي 

حل كردن 
آنچه سخت 

است، 
چيز ديگري 

ياراي مقابله با 
آب را ندارد. 

نرمي بر سختي 
غلبه مي كند 

و لطافت بر 
خشونت. 

انسان، نرم و 
لطيف زاده 

مي شود و به 
هنگام مرگ 

خشك و سخت 
مي شود. 

پس هر كه 
سخت و خشك 
است، مرگش 
نزديك شده 
و هر كه نرم و 
انعطاف پذير، 

سرشار از 
زندگيست. 
آرام زندگي 

كن …   

حقوق

كتاب هاى زنانكتاب هاى زنان
پنج جلد كتاب است به نام 

«رياحين الشريعه» صدها زن 
مهم تاريخ شان آن جا ضبط شده 

است. دو جلد كتاب زنان قهرمان، 
زن در قرآن، راجع به زن سازمان 

تبليغات يك وقت يك جزوه 
درآورده بود به من داد اگر اشتباه 

نكنم حدود دويست و پنجاه 
كتاب راجع به زن نوشته شده 
است و لااقل زن ها كتاب هاي 

خودشان را بخوانند. كتاب 
حجاب مطهري را بخوانند. نظام 
حقوق زن در اسلام را بخوانند. 
هيچ اشكالي ندارد كه دختران 

دانشجو ما در دانشگاه، چه آزاد 
و چه دولتي،  عوض اين معارف 
دانشگاهي  بعضي وقت ها هيچ 

خاصيتي ندارد. نه مهم است 
و نه مفيد. گاهي چون سنگين 

است و ربط ندارد مضر هم هست.  
كتاب هاي مرحوم مطهري را 

بخوانند عوض معارف دانشگاه 
اشكال ندارد چون هر دختري 

بايد راجع به حقوق خودش بداند. 
دختر چند تا حق دارد. كجا دختر 

برود، بر پسر مقدم است. بعضي 
جاها دختر بر پسر مقدم است. 

يعني حق زن بيشتر است. برخى 
جاها زن و مرد مساوي هستد. 

گاهي حق مرد بر زن بيشتر است. 
هر كدام از خانم ها بايد بتوانند 

يك مقاله در عظمت مقام زن 
بنويسند.

كتابكتاب

ــود اما اولين پادشاه زن  ــايد باورتان  نش ش
ــكيل نهضت  ــى قبل تر از تش ــى خيل ايران
ــم و دفاع از حقوق زنان، در سال 988 به  فمينيس
قدرت رسيد و كشور را اداره كرد. نخستين زنى كه 
ــتقرار اسلام در ايران به حكومت رسيد،  پس از اس
مشهور به ام الملوك و ملقب به ام رستم بود و به او 
سيّده ملكه خاتون مى گفتند. ملكه خاتون همسر 
ــرش به  فخرالدوله ديلمى بود، پس از مرگ همس
علت خردسال بودن فرزندش با صلاح ديد امراى 
ــورد لياقت و كاردانى اش و همچنين  ديلمى در م
پشتيبانى مردمى، به دليل شهرتى كه در عدالت 

داشت، رسماً بر مسند قدرت نشست.

  پسرى كه مادرش را تبعيد كرد
در دوران سيّده ملكه خاتون، دربار او محل تجمع 
دانشمندان، ادبا و فلاسفه بود. شيخ ابوعلى سينا 
ــيده ملكه خاتون گذراند. نيز مدتى را در دربار س

تا هنگام بلوغ مجدالدوله، سيده امور را به درستى 
هدايت مى كرد. اما پس از آن درباريانى كه مخالف 
ــاهزاده را بر عليه مادر  حكومت يك زن بودند، ش
شوراندند و او توانست مادرش را به قلعه «طبرك» 
ــت بى كفايتى  ــس از مدتى به عل ــد. پ تبعيد كن
ــيرازه كارها از هم گسست و همه  مجدالدوله، ش
امور دچار اختلال شد. در اين موقع سيده از زندان 
فرار كرد و پياده عازم كردستان شد. سران كرد از 
اوحمايت كردند و او توانست با لشكرى به سمت 
رى برود.در حوالى رى با سپاه پسرش درگير شد و 
توانست پيروز ميدان شود و دوباره پادشاهى را در 
دست گيرد. او خائنين را بخشيد و مشغول عمران 
ــد، ملك خاتون از نزديك به امور مردم  ــور ش كش

نظارت مى كرد و مشكلات آنها را حل مى نمود.

  به پيرزن ها حمله نمى كنند
ــجاع بود و در امور  ــربازى دلير و ش سيده خود س

ــت تا آنجا كه  نظامى و جنگى مهارت فراوان داش
زمام امور لشكرى را شخصاً عهده دار بود. در دوران 
حكومت او، «سلطان محمود غزنوى» كه نواحى 
زيادى را فتح كرده بود متوجه ايران شد و تصميم 
به فتح رى گرفت، نامه اى به سيده خاتون فرستاد 
ــيده در  ــليم دعوت كرد. س و او را به جنگ و يا تس
ــت: «مانعى  ــخى تاريخى به نامه چنين نوش پاس
ندارد تو به جنگ من بيايى، چون اگر تو را شكست 
دهم، اين ننگ در دودمان تو باقى خواهد ماند كه 
ــت داده و اگر تو مرا شكست  بيوه زنى تو را شكس
دهى، باز هم براى تو افتخارى در بر نخواهد داشت 
و خواهند گفت پيرزنى را شكست دادى!!»سيده 
ــور را از جنگى  ــن تدبير زيركانه كش خاتون با اي
ــا زمانى كه ملك خاتون زنده  بزرگ نجات داد و ت
ــيده  ــلطان محمود به ايران حمله نكرد. س بود س
ــران حكومت كرد  ــال بر اي ــى و دو س خاتون س
ــار آميز در  ــال زندگى افتخ ــتاد س و پس از هش

419هجرى قمرى در رى درگذشت.

ملك ري ،مُلك خاتون                                  ملك ري ،مُلك خاتون                                  
نگاهى به زندگى سيده ملكه خاتون، نخستين فرمانرواى زن ايرانى
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آنچه دنياى غرب كرد اين بود كه به  قول (ويل دورانت) زن را از بندگى و 6
جان كندن در خانه رهانيد و گرفتار بندگى و 
ــه كرد. يعنى  ــدن در مغازه و كارخان جان كن
اروپا غل و زنجيرى از دست و پاى زن باز كرد 
و غل و زنجير ديگرى كه كمتر از اولى نبود به 
دست و پاى او بست. امّا اسلام زن را از بندگى 
و بردگى مرد در خانه و مزارع و غيره رهانيد و 
با الزام مرد به تأمين بودجه اجتماع خانوادگى، 
ــى را از دوش زن براى  ــار و الزام ــوع اجب هرن

مخارج خود و خانواده برداشت...

چه حكمتى داشته كه اسلام رعايت  ــائل مالى كرده و 7 جانب زن را در مس
ــى مزد و اجرت  ــه صورت خدمتكار ب مرد را ب
ــت؟اگر سهم  براى زن و خانواده، درآورده اس
مرد و زن را در زندگى مورد توجّه قرار دهيم، 
خواهيم يافت كه سهم زن در شكل گيرى نهاد 
خانواده و رنج او براى تدبير درونى آن بيش از 
ــاردارى، درد  ــت. چرا كه زن دوران ب مرد اس
زايمان و عوارض آن، فصل شيرخوارگى فرزند 
ــتارى از او را تحمّل مى كند، از نيروى  و پرس
ــته مى شود، توانايى وى در كار و  بدنى او كاس
ــرايط آيا  ــا اين ش ــى يابد، ب ــد كاهش م تولي
ــت كه تأمين هزينه زندگى را نيز  منصفانه اس

برعهده داشته باشد! 

ــايش و آرامش  خداوند زن را مايه آس روح مرد قرار داده است. (وجعل منها 8
ــراف / 189) دريافته  ــكن اليها) (اع زوجها ليس
است كه هراندازه موجبات آسايش و فراغ خاطر 
ــتقيم به  ــم كند، غيرمس ــر خود را فراه همس
ــت و كانون  ــرده اس ــود خدمت ك ــعادت خ س
ــت. دريافته  ــيده اس خانوده خود را رونق بخش
ــت لااقل يكى  ــت كه از دو همسر، لازم اس اس
ــتگى ها نباشد تا بتواند  مغلوب تلاش ها و خس
ــد و در اين  ــده روح ديگرى باش ــش دهن آرام
تقسيم كار، آن كه بهتر است در معركه زندگى 
وارد نبرد شود، مرد است، و آن كه بهتر مى تواند 

آرامش دهنده روح ديگرى باشد زن است.
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  زن و مرد دو 
ستاره اند در دو 
مدار مختلف، 

هركدام بايد در 
مدار خود و فلك 

خود حركت 
كند...  شرط اصلى 

سعادت هريك 
از زن و مرد و در 
حقيقت جامعه 

بشرى، اين است 
كه دو جنس 

هريك در مدار 
خويش به حركت 
خود ادامه دهند. 
آزادى و برابرى 
آن گاه سود مى 
بخشد كه هيچ 
كدام از مدار و 
مسير طبيعى و 
فطرى خويش 
خارج نگردند. 

آنچه در آن 
جامعه ناراحتى 

آفريده قيام برضدّ 
فرمان فطرت و 
طبيعت است نه 

چيز ديگر.
شهيد مطهرى  

هر كدام از ما به دور و برمان كه دقت كنيم، روايت
چند زن نمونه در زندگى مان سراغ داريم. 
يكى همسر خيلى خوب و فداكارى است، ديگرى 
در شغلش سرآمد و موفق است، آن يكى فرزندان 
ــته در همه  صالحى تربيت كرده و يكى هم توانس
ــد.  ــته باش ــن حيطه ها نتايج قابل قبولى داش اي
ــاى واقعى كلمه و  خلاصه اينكه زن بودن به معن
رسيدگى به تمام وظايف همسرانه و مادرانه كارى 
نيست كه از عهده هر كسى بر بيايد. اما شايد نمونه 
ــاى روزمره ما هم  ــط در همين ملاك ه بودن فق
خلاصه نمى شود. حجت الاسلام قرائتى در اينجا 
الگوهاى نابى از زنان نمونه مسلمان وصف مى كند 

كه شايد كمتر به آن ها فكر كرده باشيم.

آمنه 1
زنى كه فقر را عيب نمى دانست.

ــت، دختر  يكى ديگر از زن هاى متفاوت آمنه اس
ــى.  مرحوم مجلسى ضمن اين كه  علامه مجلس
ــى بالا بود از نظر وضع مالى هم  از نظر علمى خيل
وضعش خوب بود. اين مرجع بزرگوار طلبه اى به 
ــت. ملا صالح طلبه  نام ملا صالح مازندرانى داش
فقيرى بود. يك روز درس علامه مجلسى كه تمام 
شد به اين طلبه گفت شما بمانيد. به او گفت شما 
ــويد. خودش پيشنهاد كرد  نمى خواهيد داماد ش
ــر. ملا صالح گفت من فقيرم.  بيا دختر من را بگي
ــت مى كنم. از  ــه گفت حالا با دخترم صحب علام
ــما حاضريد با  ــيد ش ــرش آمنه خانم پرس دخت
ــان ازدواج كنيد. اين دختر هم دختر درس  ايش
ــال بود. علامه  ــود و خيلى هم با كم خوانده اى ب
ــى در  ــما را به ازدواج كس گفت من مى خواهم ش
بياورم كه پول ندارد ولى سواد دارد. دختر فرمود 
فقر عيب نيست.  مرحوم مجلسى فهميد ايشان 
راضى است. سكوت علامت رضا است و به هر حال 
ــى كه پدرش خيلى مشهور است،  دختر مجلس
ــناختند، دنياى  علامه را همه دنيا آن زمان مى ش
ــلام، يا دنياى شيعه. مجلسى كه مشهور بود و  اس
وضع ماليش هم خوب بود، دخترش زن يك آدم 
فقير شد. ولى بعد از ازدواج با اين فقسر دانشمند، 
ــوهر داشت، خانم برايش  مشكلات علمى كه  ش

حل مى كرد و پز هم نمى داد.

2 اسماء بنت عميس
زنى كه به آرزوى خيلى از مادرهاى دختردار 

رسيده. 
ــت،  ــاد خوب داش ــار تا دام ــخص چه اين ش
ــه دامادهايش  ــا به حال زن هايى كه هم خوش
ــان چهارتا دختر داشت يك  خوب است. ايش
دخترش سلماء بود، يكى اسماء، يك دخترش 
ــه، يعنى مباركه.  لبابه بود و آخرى هم ميمون
ــت. اولى،  ــون نه يمن. ميمنت از يمن اس ميم
ــلماء زن حضرت حمزه شد، عموى پيغمبر  س
ــد،  ــهداء. دومى زن جعفر طيار ش ــيد الش س
ــلام در آفريقا.  برادر حضرت على بنيانگذار اس
ــزه، قهرمان  ــگ احد حضرت حم قهرمان جن
ــكر در جنگ موته و  جنگ موته و فرمانده لش
ــلام در آفريقا. سومى زن عباس  بنيانگذار اس
ــم زن خود  ــد. چهارمى ه ــوى پيغمبر ش عم
پيغمبر شد و مى گفتند اى عميس هيچ كس 

يك چنين دامادهايى كه تو دارى ندارد.

مادر سيد رضى 3
زنى كه فرزندانش را علامه كرد.

ــم از زنان  ــيد مرتضى ه ــيد رضى و س مادر س
مهم تاريخ است. شيخ مفيد در خواب مى بيند 
ــن و امام  ــت امام حس كه فاطمه زهرا آمد دس
ــيد كوچولو را گرفته و  ــين، دو تا بچه س حس
ــا بچه هاى من  ــد اين ه ــيخ مفي مى گويد: «ش
ــتند و تو اين ها را فقيه كن، باسواد كن.»  هس
ــرد كه اين چه  ــد. فكر مى ك از خواب بيدار ش
ــين را  ــن و حس خوابى بود؛ حضرت زهرا حس
آورده كه من معلم اين ها باشم. بعدها ديد يك 
ــت دو تا سيد را گرفته به نام  خانمى آمده دس
ــيد مرتضى مى گويد به آن دو  سيد رضى و س
ــان را فقيه كن. بعد چون  ــا چيز ياد بده، ايش ت
خواب ديده بود و در بيدارى اين مادر آمد اين 
ــن مادر، مادر  ــيد را آورد فهميد كه اي دو تا س
ــت و آينده اين دو تا سيد هم  بسيار مهمى اس
ــانى است. به هر حال شروع كرد،  آينده درخش
ــيخ مفيد  به درس دادن و از افرادى بود كه ش

خيلى ايشان را تجليل مى كرد.

تاريخ زنان تاريخ ساز                                                     تاريخ زنان تاريخ ساز                                                     
 داستان چند زن تأثيرگذار كه 
زندگى شان در تاريخ اسلام 
ماندگار شده. 

نمونهنمونه
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من يار 
مهربانم

وارد زندگى مشترك شدن، براى بسيارى از خانم ها، يك اتفاق رويايى 
و شيرين است، تصويرى كه دخترها قبل از ورود به زندگى مشترك 

دارند، تصوير زندگى پر از محبت و شادى است، انگار كه ماه عسل قرار 
است براى هميشه دوام پيدا كند. اما، اين تصوير واقع بينانه نيست و با 
كوهى از مسئوليت و مشكلات روبه رو خواهند شد. انواع و اقسام جر و 

بحث ها،  انتظارات، اتفاق هاى غيرمنتظره، استرس از نوع مالى، كارى، 
خانوادگى و ... همسر بودن، آن هم از نوع زنانه، يعنى تعادل برقرار 
كردن بين اين همه مسئله و دردسر و جر و بحث با تصوير رويايى،  

عاشقانه و دوست داشتنى افسانه اى كه مى توان از يك زندگى مشترك 
داشت. زنان در نقش همسر، هم لطافت هاى زنانه و مهربانى خود را به 
خانه مى آورند تا محفلى گرم و دوست داشتنى به وجود بياورند و هم، 
سختى هاى زنانه خود را پشتوانه اى براى زندگى مى سازند. در واقع، 

چگونگى ادامه راه در زندگى مشترك، اگر مهم تر از چگونه شروع كردن 
آن نباشد،  كم اهميت تر هم نيست.

فصل دوم؛ خودتان + همسرتانفصل دوم؛ خودتان + همسرتان
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  آدم ها را 
بدون اينكه به 
وجودشان نياز 

داشته باشى 
دوست بدار ،

كارى كه خدا با 
تو مى كند…   

هم سر

از نظر آنها  و موقعيت اجتماعى 
بسيار مهم و ارزشمند است. 
معمولاً به عنوان عضو كميته 

برنامه ريزى، هيئت مديره، 
يا رييس جلسات باشگاه ها و 
سازمان هاى خيريه برگزيده 

مى شوند. آن ها پايبند به سنت ها 
و ارزش هاي گروهي هستند.

نقطه ضعف هرايي ها اين است 
كه فقط به جنبه هايي از زندگي 

كه خودشان آن ها را مهم 
مي دانند توجه مي كنند و بقيه 

را  رها مى كنند.

ــخصيتى «زنان هرايى» زنانى هستند كه  ــر- الگو» و يا از نظر تيپ شناسى ش زنان «همس
ــته از زنان به اصطلاح زن زندگى  ــت. اين دس ــان مهم ترين اتفاق زندگى اس ازدواج برايش
ــازند و نفس بودن در كنار آن ها برايشان  ــان يك قهرمان مي س ــتند. آن ها از مردش متأهلى هس
ــت و نه خود اين مردان. براي هرايي ها هدف زندگي، يك همسر خوب بودن است.  ــمند اس ارزش

غير از اين، اين زنان ويژگى هاى خاص شخصيتى و رفتارى هم دارند:

در سنين جوانى در درجه اول 
به دنبال يك شوهر قوى و 

بلندپرواز هستند. او تكامل خود 
را با ازدواج  در هويت جديد 

خود به عنوان يك همسر 
مى بيند و  بعد از ازدواج با دقت 
در خانه مى ماند و خانواده خود 

را پرورش مى دهد.

وقتى در نيمه دوم زندگى 
توانايى آنها در رهبرى بروز 
پيدا مى كند، انرژى شان در 

مقايسه با ديگر زنان بالغ بيشتر 
به چشم مى آيد.

اگر نتواند شخصيت مرد مورد 
علاقه خود را پيدا كند، با توجه 
به نيازى كه به اين رابطه دارد 

به طور فزاينده اى نااميد، 
عصبانى و نامتعادل مى شود.

از آنجا كه در مواجهه با بيشتر 
ارزش هايش فردى سنتى 

است، به دنبال حكومت 
مادرسالار و به دست آوردن 

منزلت اجتماعى از طريق 
ازدواج است.

نسبت به فرزندانش بسيار 
سختگير است و اغلب داراى 
نظم خاصى در اين كار است. 

روشى كه معمولاً از روش 
تربيتى مادر خود به ارث برده 

است. او فرزندانش را طبق 
انتظارى كه خودش از يك 

رفتار خوب و ادب دارد تربيت 
مى كند. آنها با اين خطر 

مواجه هستند كه به جاى 
پرورش استعدادها و روياهاى 
فرزندان شان آن ها را مطابق 
خواسته ها  و جاه طلبى هاى 

خود پيش ببرند.

معمولاً افرادى برونگرا هستند 
و مى خواهند بر همه دنياى 
بيرونى شان تمركز و كنترل 

داشته باشند. آن  ها چالش هاى 
زندگى شان را با قدرت رهبرى 

خود پشت سر مى گذارند.

به ارزش بنيادى خانه و خانواده 
سنتى معتقد است و آماده فدا 
كردن زندگى اش براى رساندن 
خانواده خود به ثبات و آرامش 

است. 

اين تيپ از زنان معمولاً 
دوستان همجنس كمى 
دارند. دوستان زن آن ها 

معمولاً همسران همكاران 
شوهرشان هستند.

خواهان مردانى قدرتمند 
و موفق هستند و دل شان 
مى خواهد اين دو ويژگى 

قدرت و موفقيت را با 
همسرشان به اشتراك 

بگذارند. 

هوا را از من بگير، مردَم را نه !هوا را از من بگير، مردَم را نه !
تيپ شخصيتيتيپ شخصيتي

براي برخي زنان زندگي در كنار همسـر يك «بايد» اسـت. 
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  فرق مى كند 
ميان … 

دوست داشتن 
و داشتنِ 
دوست 

دوست داشتن 
امرى لحظه اى 

است 
اما … 

داشتنِ دوست 
استمرار 

لحظه هاى 
دوست داشتن 

است.   
دكتر على شريعتى

  چهره هاى 
خندان به معناى 

نداشتن غم و 
اندوه نيست 

بلكه به معناى 
توانايى مقابله با 

آنهاست.

مهرباني

حس پيچيده زن بودن                                              حس پيچيده زن بودن                                              
مهربانيم،  دست خودمان  نيست                                              مهربانيم،  دست خودمان  نيست                                               نقشنقش

در يك خانواده، زن منبع و الهام بخش آرامش است.

ــان مى آيد، ما  ــاى مهربانى به مي وقتى پ
زنانيم كه پيشتازيم! چه به اطرافيان خود 
نگاه كنيد و چه به سراغ كتاب ها و مقاله ها برويد، 
ــود كه زن ها قدرت همدلى  همه جا تأييد مى ش
ــات خود  بالاترى دارند،  راحت تر در مورد احساس
حرف مى زنند و راحت تر هم احساسات ديگران را 
درك مى كنند. به علاوه،  زن  ها، راحت تر مى توانند 
ــاس او را درك  ــان بدهند كه احس به ديگرى نش
كرده اند، ما زن ها وقتى گوش مي دهيم، با كسى 
كه حرف مى زند همراه مي شويم، اين را از تغيير 
ــه در واكنش به حرف ها و  حالت چهره زيادى ك
تجربه هاى ديگران نشان مي دهيم مي توان ديد. 
ــات ديگران را انگار مزه مزه مى كنيم و  ما احساس
ــا در آغوش  ــا جمله هاى همدلانه، ب در نهايت، ب
ــك، طرف مقابل  گرفتن، يا حتى با چند قطره اش
ــى مى كنيم، به  ــات همراه ــود را در احساس خ
نظرتان خيلى عادى و آشنا است، نه؟ خب، مردها 
بايد خيلى تلاش كنند و خيلى بياموزند تا همين 

رفتارها را بتوانند از خودنشان بدهند! 
ــايد به دليل آمادگى فطرى كه براى  زن ها، ش
ــه اين طور  ــايد به اين دليل ك ــادرى دارند، يا ش م
ــود را ابراز  ــتر محبت خ ياد گرفته اند، معمولاً بيش
ــبت از  ــد. البته اطرافيان هم به همين نس مى كنن
زن ها بيشتر انتظار ابراز محبت دارند. همه آدم هاى 
مهربان را دوست دارند، اما زن، انگار بايد مهربانى را 
ــنى همه رفتارهايش داشته باشد تا زن بودن  چاش

خودش را خوب به رخ بكشد!
البته كه مهربان بودن هميشه آسان نيست و با 
همه نمي توان مهربان بود. اما مى توان مهربانى را، 

كم و زياد، به اغلب رفتارها اضافه كرد. 

  مهربان باشى مهربان مى شوند
نكته جالب ماجرا اين است كه مهربانى و محبت، با 
ــى و محبت هم مى آورد. وقتى يك  خودش مهربان
زن در خانواده اى خيلى مهربان است، اطرافيان هم 
ــا او،  بلكه با يكديگر هم با  با او مهربان ترند. نه تنها ب
مهربانى بيشترى رفتار مى كنند، انگار كه مهربانى 
ــود  يك نفر، جوى را ايجاد مى كند كه باعث مى ش

مهربانى ديگران هم گل كند. 
وقتى اين طور است، شايد بسيارى از بحث هاى 
خانوادگى، بسيارى از دعواها، بسيارى از مشكلات 
ــيارى از دعواها با فرزندان را  با خانواده همسر، بس
ــتر تحت كنترل  بهترى در  بتوان با مهربانى بيش

آورد. يك لحظه فكر كنيد،  ارزشش را ندارد؟

  اول با خودت مهربان باش
ــده ايد كه همه بار  ــته و پرمشغله ش اگر زنى خس
زندگى روزى دوشتان است،  لابد نمى توانيد خيلى 
هم مهربانانه رفتار كنيد، پس بهتر است قبل از هر 
چيز، به خودتان برسيد.  وقت هايى را براى خودتان 
بگذاريد، كارها را تا حدى به ديگران واگذار كنيد، 
ــيد و در زمان هايى به كارهايى  آرامش داشته باش
بپردازيد كه خودتان به آن ها علاقه داريد. اگر پيدا 
ــه كار كنيد،   ــه بايد براى خودتان چ نمى كنيد ك
ــت خودتان را به دست  بدانيد كه  خيلى وقت اس
فراموشى سپرده ايد. اگر مى خواهيد مهربان باشيد 
ــويق به مهربانى كنيد،  اول از همه  و بقيه را هم تش
بايد با خودتان مهربان باشيد. چند وقت است كارى 
كه خودتان دلتان مى خواهد انجام نداده ايد؟ كارى 

فقط و فقط براى دل خودتان....

  مهربانى،  ساكت و بى نظر بودن نيست
ــل بودن  ــى را با منفع ــه مهربان ــيد ك مراقب باش
اشتباه نگيريد. منفعل بودن يعنى اين كه در برابر 
خواسته هاى همه سر خم كنيد،  نظرى از خودتان 
ــيد، هر چه گفتند،  حتى بدرفتارى  ــته باش نداش
كردند، صدايتان در نيايد و خلاصه از همه سليقه ها 

ــتيم.  ما زن ها موجودات پيچيده اى هس
ــى خيلى خيلى  ــى مي توانيم از كس گاه
عصبانى باشيم و همان موقع هم،  مراقب باشيم 
كه كوچك ترين آسيبى به او نرسد،  حتى نگران 
مى شويم كه او را ناراحت نكرده باشيم، در حالى 
ــايد حالا حالاها هم  كه آن قدر رنجيده ايم كه ش
حال دلمان خوب تر نشود. ما زن ها وقتى بچه اى را 
كنار خيابان مى بينم بيشتر ممكن است برگرديم 
ــويم گم نشده باشد، وقتى كسى از  تا مطمئن ش
ــتگى  ــت، در اوج خس ــان ناراحت اس اطرافيانم
آستين ها را بالا مي زنيم تا برايش برنامه اى تدارك 
ببينيم كه حس و حال بهترى داشته باشد، حتى 
اگر هيچ كارى از دستمان برنيايد، ما زن ها معمولاً 
ــوازش و حرف هاى همدلانه دريغ نمى كنيم،   از ن
گاهى پابه پاى ديگرى اشك مى ريزيم و خلاصه، 

ــى مى دانيم براى غم و غصه   آغوش خود را پناه
اطرافيان و آرامش عزيزان.

كسى نمي داند ما زن ها چرا اين طور هستيم، 
ــه مادرمان بوده  ــايد چون الگويمان هميش ش
ــايد  ــق مى ورزيده، ش كه مادرى مى كرده و عش
ــا ژن هايى كه  ــور به دنيا مي آييم، ب اصلاً اين ط
ــايد  ــازند، ش ــاس مي س از ما موجوداتى بااحس
ــيم. به هر حال،  ــاد گرفته ايم اين طور باش هم ي
فرقى  نمى كند، احساسات، بخشى از وجودمان 
ــى مى كنيم،  ــى كه با آن زندگ ــتند، بخش هس
ــاط برقرار مى كنيم.  كار مى كنيم و با بقيه ارتب
ــار بگذاريم و  ــاتمان را كن ــم احساس نمى تواني
ــان را  ــد احساساتش ــر زن ها قرار باش اصلاً، اگ
ــانى  كنار بگذارند،  مگر چيزى هم از جامعه انس

مي ماند؟ شايد فقط جنگ!
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 دوست 
داشتن، 

 ايستادن زير 
باران و با هم 
خيس شدن 

نيست 
دوستى آنست 
كه يكى براى 

ديگرى چترى 
شود و 

ديگرى هيچ 
گاه نفهمد كه 

چرا خيس 
نشد.  

مهرباني

ــده كه  ــه حال ش ــا ب ت
وقتى خيلى درد داريد، 
ــى كه عاشقش  صحبت با كس
ــتيد، از دردتان كم كند؟  هس
ــارى با  ــع بيم ــده در مواق ش
احساس  ــرتان،   همس نوازش 
بهترى كرده باشيد، حتى اگر 
ــت  ــتتان را در دس ــط دس فق
ــى  وقت ــا  ي ــد،  باش ــه  گرفت
پيشانى تان را لمس مى كند تا 
مطمئن شود تب نداريد. خب، 
ــاً  واقع ــده ايد،   نش ــى  خيالات

عشق، درد را كم تر مى كند. 
ــودن  ب ــق  عاش و  ــق  عش
ــه اى از مغز  ــد منطق مى توان
ــه مانند يك  ــال كند ك را فع
ــكن عمل مى نمايد.  ماده مس
شايد براى همين بسيارى از 
ــته هاى معروف،  اشعار و نوش
ــر  ــى عم ــال هاى پايان در س
ــال هاى  ــا س ــندگان ي نويس
ــاب  خط ــا،  آن ه ــارى  بيم
ــه آن ها  ــت ك ــى اس به كس
چون  ــته اند:  داش ــتش  دوس
اين كار درد آن ها را تسكين 

مى داده است.
ــايد به نظر باوركردنى  ش
ــك واقعيت  ــد، اما اين ي نرس
ــودن،  ــق ب ــه عاش ــت ك اس
ــال  ــز را فع ــه اى از مغ منطق
مى كند كه مركز پاداش مغز 
ــه اى كه  ــت: همان منطق اس
ــكن ها، شكلات و  توسط مس

كوكائين تحريك مى شود. 

شكلات، مسكشكلات، مسكّن و قهوه                                    ن و قهوه                                    
عشقعشق

چرا عاشق ها كم تر درد مى كشند؟

  تصوير عاشق براى احساس امنيت و اطمينان
ــى كه دوستش داريد،  درد را كاهش  اين كه نگاه كردن به عكس كس
مى دهد، شايد شاعرانه به نظر برسد،  در حالى كه در واقع كاملاً  علمى 
ــت؟ يا اين كه  ــت. اما چرا؟ آيا تنها به دليل ايجاد حس رضايت اس اس
تصوير فرد مورد علاقه، تداعى كننده حفاظتى است كه مى تواند مانعى 
ــخ دوم به واقعيت نزديك  ــيب باشد؟ به نظر مى رسد پاس در برابر آس

است.
ــرى از يك فرد  ــى كه به تصاوي ــز 17 زن  را در حال محققين، مغ
ــوك هاى  ــىء نگاه مى كردند و ش ــك غريبه و يك ش مورد علاقه،  ي

خفيفى مى گرفتند، با ام.آر.آى 
ــى كردند. از  ــردى بررس عملك
ــته شده  آن ها همچنين خواس
ــت،  ميزان  ــر حال ــود كه در ه ب
دردى را كه احساس مى كنند، 

ارزيابى كنند.
ــى  افراد وقتى به عكس كس
ــق  كه براى مدت طولانى عاش
ــگاه مى كردند، درد  او بوده اند ن
ــوك احساس  چندانى بر اثر ش
ــه  ــش درد ب ــد. كاه نمى كردن
فعاليت بخشى از مغز كه مسئول 

احساس امنيت و اطمينان است، ربط دارد.
ــرى از موجوداتى مثل مار و عنكبوت،  از طرف ديگر ديدن تصاوي
احساس درد را بيشتر مى كند. ما به طور غريزى براى ترسيدن از اين 
گونه موجودات آماده هستيم،  چرا كه در طول تاريخ تكامل انسان،  بايد 

براى زنده ماندن از آن ها فاصله مى گرفتيم. اين نوعى سازگارى است.
افرادى كه ما به آن ها عشق مى ورزيم، ممكن است درست برعكس 
موجودات خطرناك،  نشانه هايى از احساس امنيتى باشند كه ما درون 
خود داريم. در واقع آن ها نماد افرادى هستند كه در طول تاريخ تكامل 

بشر،  به نجات جان ما كمك كرده اند.
ــاتى تر از مردان  ــايد مردم بگويند كه زن ها احساس در نهايت، ش
هستند، اما چنين فرايندهايى براى مردان هم درست به اندازه زن ها 

حياتى است.

ــت برداريد. اين، هيچ ربطى به  و علاقه هايتان دس
مهربانى ندارد. مهربانى، رفتار پر از محبت و همدلى 
ــروكار دارد. قرار نيست كه  است و با احساسات س
ــا ديگر صدايتان  ــت خود را كنار بگذاريد، ي قاطعي
ــا ... چون اتفاقاً منفعل بودن  براى چيزى درنيايد ي
باز همه چيز را خراب مى كند. آدمى كه هيچوقت 
ــد،  نمى تواند بقيه را هم به  به خواسته اش نمى رس
ــاند،  اگر هم مدتى اين كار را  خواسته هايشان برس

انجام دهد،  بالاخره يك جا كم مي آورد. 

  چه طور مهربان تر باشم؟
لبخند بزنيد: گاهى دقت كنيد ببينيد آيا  ــچ خودتان را بگيريد! 1 لبخند مى زنيد؟ م
لبخند زدن، به ديگران رويى خوش از شما نشان 
مى دهد و به آن ها اين احساس را مى دهد كه شما 

مهربانيد.
از كمـك كردن دريـغ نكنيـد: وقتى  ــى كمك كنيد، خيلى 2 مى توانيد به كس
ــتتان  ــى كارى از دس ــد. وقت ــاده كمك كني س
ــدر نامهربانى  ــى آن ق ــه؟ گاه ــد، چرا ن برمى آي
اطرافمان مى بينيم كه فكر مى كنيم براى كمك 
ــته  ــد ملاحظات پيچيده اى داش ــى باي و مهربان
باشيم،  در حالى كه كمك كردن گاهى از همه آن 

محاسبه ها ساده تر است!
جمله هـاى همدلانـه بـه كار ببريد:  ــان مى دهند براى 3 ــى كه نش جمله هاي

ــا براى  ــده ايد ي ــى ديگرى ناراحت ش ناراحت
ــحاليد، به مكالمه تان جان  خوشحاليش خوش
تازه مى دهد و كمك مى كند مهربان تر هم به 
ــران را درك كنيد  ــيد. اگر حس ديگ نظر برس
ــان  ــود را به آن ها نش ــد درك خ ــى نتواني ول
ــان را در ذهنش  ــد، تصور يك فرد مهرب بدهي

ايجاد نمي كنيد.
حواسـتان به زبان بدنتان باشـد: اگر  مى خواهيد طرف مقابلتان حس كند كه 4
ــما مهربان و پذيراى او هستيد، بدنتان هم بايد  ش
ــان را رها  ــاس را بدهد؛ ماهيچه هايت همين احس
كنيد. دست هايتان را در هم گره نكنيد،  اخم نكنيد 
و دائم هم اطراف را نگاه نكنيد. خيلى فاصله نگيريد 
و خيلى هم به آدم ها نچسبيد. شق و رق نايستيد و 
ــد از اين كه با او  ــان بدهي كلاً، به طرف  مقابل نش

حرف مى زنيد احساس راحتى و شادى داريد. 
ــت هديه هاى  هديه بخريـد: لازم نيس ــت خيلى وقت 5 ــد، لازم نيس گران بخري
صرف كنيد. مى توانيد وقتى براى خريد معمول 
مى رويد، گوشه ذهنتان آدم هايى را كه دوستشان 
ــيد. آن وقت شايد يك اسپرى،  داريد داشته باش
ــيله كوچك يا حتى يك شكلات، يادتان  يك وس
بياندازد كه مى توانيد آن را به عنوان هديه بخريد. 
مهم است كه به ديگران نشان بدهيد به فكر آن ها 
بوده ايد. به علاوه، كسى را سراغ داريد كه از هديه 

گرفتن ناراحت بشود؟!

حتى علم هم نشان مى دهد  كه مهربانى،  مهربانى مى آوردحتى علم هم نشان مى دهد  كه مهربانى،  مهربانى مى آورد
اين كه بدانيد يك دست ودلبازى كوچك از طرف شما،  مى تواند تا مدت ها رفتار خوب آدم هايى كه 

مستقيم يا غيرمستقيم با شما در ارتباطند را تحت تأثير قرار بدهد و به نوعى حتى تعيين  كننده 
باشد، چه تأثيرى در تصميم گيرى هاى شما از اين به بعد در مورد رفتارتان خواهد داشت؟

دانشمندان به اين نتيجه رسيده اند كه يك عمل كوچك مى تواند روى چندين عمل ديگر تأثير 
بگذارد،  مى گويند كه به قول قديمى ها،  خوبى، خوبى مى آورد،  مهربانى و دست و دلبازى مسرى 

است و در بين افراد با گذشت زمان گسترش مى  يابد،  آن هم با ضريب افزاينده اى!
وقتى مردم به صورت غيرمنطقى مهربانانه و دست و دلبازانه رفتار مى كنند، بقيه اين مهربانى آن ها 

را ادامه مى دهند و تقليد مى كنند! البته  رفتار ناشى از خودخواهى هم، به همين نحو بين افراد 
گسترش مى يابد.
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 جريان 
انديشه هاى 

زلال، سرزمين 
فكر ما را 
سرسبز 
مى كند.  

مارك مانيسنى

جذابيت

1   سالم باش                                   سالم باش                                   

باش، اما جذاب باش                                                                                   باش، اما جذاب باش                                                                                   
سه رازسه راز

جذابيت، ويژگى است كه همه، دوست دارند داشته باشند، زن ها 
شايد كمى بيشتر! اما براى جذاب بودن چه بايد كرد؟

بعضى آدم ها هميشه و در هر موقعيتى،  
ــدن از اوضاع  ــره بهانه اى براى نالي بالاخ
جسمانى خود دارند، از درد سر و پا و كمر گرفته 
ــاى داخلى و عفونى و... برخى  تا انواع بيمارى ه
ــتعداد عجيبى در دگرگون كردن  اصلاً انگار اس
احوال ديگران دارند،  با تعريف هاى دردناك و گاه 
ــدش آور از بيمارى هايى كه تجربه كرده اند،  چن
ــگار كه جز  ــد ان ــف مى كنن ــم تعري طورى ه

افتخاراتشان است. 
ــاد گرفته اند از طريق بيمار  برخى هم تنها ي
بودن مى توانند جلب محبت و توجه كنند. خب، 
ــتر توجه  ــه ديگران به يك فرد مريض بيش  البت
ــتر ملاحظه اش را مى كنند، اما  مى كنند و بيش
وقتى هميشه همين شرايط باشد،  ديگر بيمارى 
ــى تكرارى و  ــود جزئ فرد اهميتى ندارد،  مى ش

دائمى كه حوصله ديگران را هم سر مي برد. 

  من با اين حالم...
ــنهادها را با اين  ــام پيش برخى افراد انواع و اقس
ــم نمى تونم  ــد: من با اين حال جمله رد مى كنن
ــم زياد راه برم،  من  بيام. من با اين حالم نمى تون
با اين حالم..... بدين ترتيب،  زندگى كردن با اين 
ــت خواهد بود. به خصوص  آدم ها،  پر از محدودي
ــتر، با احتمالً  زنان،  به دليل آسيب پذيرى بيش
ــت به چنين شرايطى برسند.  بالاترى ممكن اس
ــرف گفته اند و  ــرف و آن ط ــم اين ط ــدر ه آن ق
شنيده اند كه به نظرشان خيلى عادى مي رسد كه 
ــالت يا هر مسئله  زن،  به دليل درد، بيحالى،  كس
ــمى ديگرى، نتواند خيلى از كارها را انجام  جس
ــنهادها را رد كند. خودتان  دهد و خيلى از پيش
ــر چنين زنى، اگر قرار باشد  فكر مى كنيد همس
ــه مؤلفه اى را  ــمارد،  چ معيارهاى جذابيت را بش
ــع همه آدم ها به  ــاً ذكر خواهد كرد؟ در واق حتم
ــالم مى گردند كه دائم ناله نكند،  دنبال فردى س
ــمى  ــكلات جس ــم همه چيز را به بهانه مش دائ

محدود نكند و برعكس، سرحال و  شاداب باشد. 
البته كه هميشه و در هر لحظه امكان پذير نيست، 

اما مى توان مقدار آن را در زندگى بيشتر كرد. 

  به داد خودتان برسيد
ــان  ــيارى از خانواده ها، از خودش ــا، در بس زن ه
ــان  ــداكارى مى كنند، به جسمش مى گذرند، ف
ــد و ... و از  ــند، دردها را تحمل مى كنن نمى رس
بقيه هم انتظار قدردانى دارند. اگر از اين دسته 
ــان بكنيد.  ــرى به حال خودت ــتيد، زود فك هس
خيلى زود، بدن شما قدرتش را از دست خواهد 
داد، توانايى هايتان كم خواهد شد و هر روز براى 
ــت، اعتراض به  ــه خواهيد كرد. آن وق دردى نال
افراد خانواده براى اين كه قدر شما را نمى دانند، 
ــوهرى كه جاى ديگرى به دنبال  اعتراض به ش

جذابيت مى گردد، سودى نخواهد داشت. 
 به خودتان برسيد.

 هر روز زمانى را به خودتان اختصاص بدهيد. 
 ورزش كنيد.

 بيش از توانتان كار نكنيد. 
 به اندازه استراحت كنيد و در عوض، خوشرو 

و خوش اخلاق و بانشاط ظاهر شويد. 
ــوند قدرى از  بدين ترتيب،  همه مجبور مى ش
ــده بگيرند،  اما  ــود و خانه را بر عه كارهاى خ
ــرى جذاب و مادرى پرانرژى  در عوض، همس

خواهيد ماند. ــراغ داريد كه دلش نخواهد  كسى را س
ــده از زنى  ــد؟ تا به حال ش جذاب باش
بشنويد دوست دارد ديگر همسرش به او توجه 
ــت كه همه دوست  نكند؟ جذابيت، ويژگى اس
ــند. مخصوصاً زن ها، اصلاً ما  دارند داشته باش
ــمان را از  زن ها بخش بزرگى از اعتماد به نفس
ــا و محبت هاى  ــذاب بودن و تأييده همين ج
ــت مى آوريم. روزهايى كه  ــرمان به دس همس
ــا حوصله  ــت و ي ــت و يا مريض اس گرفتار اس
ــنگين  ــدارد، بى توجهى هايش انگار خيلى س ن

مى شوند،  انگار وقتى تعريف از زبانش نشنويم، 
ــكل اينجاست  يك چيزى را گم كرده ايم. مش
ــاده هم به نظر  ــه گاهى جذاب بودن زياد س ك
نمى رسد. خيلى ها فكر مى كنند جذابيت يعنى 
ــت به هر جنايتى  زيبايى، براى همين هم دس
ــايد زيباتر  ــان مى زنند تا ش عليه بدن خودش
ــوند، انواع جراحى و غيره كه خيلى وقت ها  ش
اوضاع را خراب تر هم مى كند! اما شايد كم تر به 
ــالم بودن، قوى بودن، شاد بودن، به  اهميت س

روز بودن و... فكر شود. 
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استعدادهاى 
نهفته است، 
هر روز صبح 

با لبخند بيدار 
شويد و به 

دنبال زندگى  
برويد، آن را 
لمس كنيد، 

ببينيد، ببوئيد و 
احساس كنيد. 

 لئوناردو داوينچى  

 يك فكر 
مثبت كوچك 

در صبح 
مى تواند كل 

روزتان را 
تغيير 

دهد…  

جذابيت

ــدان دور، زن خوب،  زنى  زمانى نه چن
ــد،  بوى  ــه در خانه باش بود كه هميش
قرمه سبزى بدهد، خانه را مثل دسته گل تميز 
و مرتب نگه دارد و به بچه ها رسيدگى كند. اما 
الان، در روزگار اينترنت و رايانه و گوشى هاى 
ــمت تبديل  ــهرهايى كه به س ــمند و ش هوش
ــهر الكترونيك پيش مى روند، با  ــدن به ش ش
ــرعت بالاى انتقال اطلاعات و خبرهايى كه  س
دائم به روز مى شوند، با انواع و اقسام چيزهاى 
ــوند، زنانى كه  تازه كه هر روز وارد بازار مى ش
ــى از قافله  ــند،  كم ــش قبلى مانده باش در نق
عقبند و به نسبت،  جذابيت كم ترى هم دارند. 

  حرف مشترك نداريد؟ 
ــن زنانى، "زن  اصطلاح برخى مردان براى چني
ــز در دنيا  ــه از هيچ چي ــت، زنى ك خونگى" اس
ــرى ندارد،  ــائل روز نظ خبر ندارد، در مورد مس
ــي رود و خلاصه، حرف  با تازه هاى زمان جلو نم
خاصى هم در جمع ها يا حتى گپ هاى دو نفره،  
ــب با  ــراى گفتن ندارد. مردى كه از صبح تا ش ب
ــام افرادى طرف صحبت است كه در  انواع و اقس
ــائل متنوعى اطلاعات دارند، وقتى به  مورد مس
خانه برسد و ببيند همسرش، اصلاً انگار در غارى 
ــد و جز تعاريف  ــهر زندگى مى كن دور از اين ش
ــى اقوام و يا  ــاى خانه، مهمان مربوط به خريده
لباس جديد خانم هاى فاميل، حرفى براى گفتن 
ــرش  ندارد، كم كم و خواه ناخواه،  كم تر با همس

زمينه مشتركى براى حرف زدن پيدا مى كند.

  دچار روزمرگى شدى؟ 
ــى  روزمرگ ــير  اس ــى  وقت ــا،  خانم ه ــود  خ
ــوند، كم كم  ــته مى ش ــوند، زودتر خس مى ش
ــوده،  تكرارى  ــاس مى كنند زندگى بيه احس
ــه  ك ــد  مى بينن ــد،  دارن ــته كننده اى  خس و 
ــتفاده مانده است و  استعدادهايشان بدون اس
ــرخوردگى مى كنند. اين مسئله،  احساس س
ــت،  اما  ــايع تر اس ــه در زنان خانه دار ش  اگرچ
ــن روزمرگى  ــاغل هم مى توانند در اي زنان ش
گرفتار شوند، به خصوص اگر كارى كه دارند، 
ــا نيازى به  ــد ي  يكنواخت و بدون چالش باش

اطلاعات روز نداشته باشد. 

اقسام اين موارد را در شهر معرفى مى كنند. به علاوه،  
مى توانيد سرى به سايت هاى خريد گروهى بزنيد، 
با تخفيف خريد كنيد و با اين كار، هم،  براى خودتان 
وقت بگذاريد،  مثلاً با تخفيف به استخر و باشگاه و 
آرايشگاه برويد، هم هزينه كم ترى خرج كنيد و هم 

تنوع را وارد زندگيتان كنيد. 

از خواب بيدار شو  
اگر مى خواهيد همچنان هم صحبت  خوبى 2

باشيد و بتوانيد توانمندى هايتان را ثابت كنيد، اگر 
مى خواهيد احساس سرزندگى داشته باشيد و از 
كسالت هر روزه رها شويد، بايد تصويرى كه از 
زن در ذهنتان داريد را به روز كنيد. به اطرافتان 
نگاهى بياندازيد، به زنان فعال و جذاب اطراف نگاه 
كنيد يا اگر نمونه اى سراغ نداريد، سعى كنيد با 
افراد موفقى كه به آن ها دسترسى داريد،  ارتباط 
خوبى برقرار كنيد، نگرشتان را عوض كنيد و از 

آن ها نكاتى را بياموزيد. 

كتاب را كنار گاز بگذار!   
ليست كتاب هاى پرفروش،  كتاب هايى كه 3

معرفى مى شوند و... را در بياوريد، گاهى سرى به 
فروشگاه هاى خوب كتاب در شهرتان بزنيد،  ببينيد 
چه كتاب هايى پرطرفدارند، چه كتاب هايى حرف 
تازه اى دارند و... خلاصه در هفته زمان هايى را 
كتاب بخوانيد، مجله بخوانيد يا حتى روى اينترنت،  
كتاب هاى صوتى بگيريد و زمان هايى كه مشغول 
كارى هستيد كه نياز به دقت ندارد، به كتاب هاى 
صوتى گوش بدهيد. گوش كردن به كتاب هايى 
كه فردى با صداى خوش از روى آن ها خوانده، 
خيلى تجربه لذت بخشى است. مى توانيد در حالى 

كه خانه را مرتب مى كنيد، يا نشسته ايد و چاى 
مى نوشيد يا در ترافيك مانده ايد، از كتاب هاى 

صوتى لذت ببريد. 

تازه ها را پيدا كن   
ــودش تنوع را به 4 به روز بودن، همراه با خ

زندگى مى آورد. به روز بودن فقط به معناى خبر 
داشتن از اخبار روز دنيا نيست. بلكه اينكه بدانيد 
ــذاى تازه اى  ــتوران،  غ مى توان مثلاً در فلان رس
خورد كه قبلاً تجربه نكرده ايد، اين كه بدانيد براى 
ــمند،  نرم افزار يا بازى جديدى  گوشى هاى هوش
ــت، يا  ــى جالب و هيجان انگيز اس آمده كه خيل
ــده كه  ــهر باز ش ــادى جديدى در ش اين كه قن
شيرينى هاى كشور خاصى را مى فروشد، البته به 
شرط اين كه از اين اطلاعات استفاده هم بكنيد، 
ــما خواهد شد. اصلاً  باعث بالا رفتن جذابيت ش
خودتان لحظه اى زنى را تصور كنيد كه هميشه 
ــد،  براى خودتان  ــا را وارد زندگيش مى كن تازه ه
چنين زنى جذاب نيست؟ چه تصويرى از چنين 
زنى به ذهنتان مى آيد؟ اصلاً افسرده بودن و كسل 
بودن را مى توانيد با اين ويژگى ها جمع ببنديد؟ 
ــته  ــه لذت هاى زيادى در زندگى داش نه،  زنى ك
ــم لذت ببرند و  ــد و كارى كند كه ديگران ه باش
آغوش بازى براى تازه ها داشته باشد،  اغلب شادتر،  
ــاط تر است و دنيايى حرف هم  سرحال تر و  پرنش

براى گفتن دارد.

2  به روز  باش                                   به روز  باش                                   

3  فعال باش                                   فعال باش                                   
سرى به اينترنت بزن  

 دنياى مجازى،  دنياى وسيعى از اطلاعات 1
است،  از هر نوع كه بخواهيد. ياد بگيريد از اينترنت 
استفاده كنيد. بدين ترتيب،  هم مي توانيد خبرهاى 
روز را بخوانيد، هم در وبلاگ ها، بحث هاى روز را 

دنبال كنيد، هم از سايت هاى مخصوص، دستور 
آشپزى هاى تازه،  تزئين دسرهاى متنوع و... ياد 
بگيريد و هم اين كه براى وقت گذرانى هاى خانواده، 
پيشنهادهاى جالب و جديد پيدا كنيد. سايت هايى 
هستند كه تفريحگاه ها، رستوران ها و خلاصه انواع و 

آرايش كردن براى همسرآرايش كردن براى همسر
اگر همسر براي همسر خودش را آرايش 

كند و همسر از همسر اشباع شود، ديگر بيرون 
چشم چراني نمي كند. وقتي هر وقت مي آيد، 
زن انگار از جنگ برگشته است، تا يك زن و 

شوهري را در خيابان ديدند كه مرد بوي عطر 
مي دهد، زن هم آرايش كرده، وا مي روند. چون 

در خانه همديگر را تأمين نكرده اند. 



45

فردى

مادرى

44

يك نكتـه

همسرىهمسرى

صرفا جهت اطلاع صرفا جهت اطلاع

  زندگى 
در حكم 

يك دوربين 
عكاسى است. 
لطفا «لبخند» 

بزنيد!  

جذابيت

45

فردى

مادرى

44

يك نكتـه

همسرىهمسرىهمسرىهمسرى

صرفا جهت اطلاع صرفا جهت اطلاع

ززندگى
در حكم 

يك دوربين
عكاسى است.
لطفا «لبخند» 

بزنيد! 

     تنوع همه جا و همه چيز از همه نوع جذابيت
ــق يك  ــرتان عاش ــى اگر خودتان و همس حت
مدل موى خاص شده ايد، يا رنگ مو و آرايش 
ــت داريد، باز تنوع، به جذابيت  خاصى را دوس
ــى هم كه  ــراى مدت كوتاه كمك مى كند، ب
ــان كنيد. در  ــازه را امتح ــاى ت ــده، مدل ه ش

ــفارش غذا،  سالادى  لباس پوشيدن، حتى س
ــر،  شيرينى هايى كه  كه درست مى كنيد،  دس
ــت دارند  مى خريد و... افرادى كه تنوع را دوس
و براى طرف مقابلشان هم گزينه هاى متنوعى 

فراهم مى كنند،  معمولاً جذاب ترند. 

  متناسب باش تا كامروا شوي 
ــند  همه آدم ها،  از افرادى كه خوش هيكل باش
بيشتر خوششان مى آيد. اين يك كليت است، 
ــاً به معناى  ــب،  خوش هيكل بودن، لزوم تناس
ــاى آن اين  ــت، اما قطعاً معن ــر بودن نيس لاغ
است كه اضافه وزن زيادى هم نداشته باشيد. 

ــالم را  ــعى كنيد ورزش و غذاى س بنابراين س
ــد. ورزش، باعث  ــاً در برنامه خود بگذاري حتم
ــيد،   ــته باش ــود روحيه بهترى هم داش مى ش
ــيد و بيشتر اوقات  انرژى بيشترى داشته باش

روز را با كسالت و غر زدن نگذرانيد. 

جراحى هايى كه جذابيت را كم مى كنندجراحى هايى كه جذابيت را كم مى كنند
بسيارى از خانم ها فكر مى كنند تنها راه جذاب شدن، به سراغ جراحى هاى زيبايى رفتن 

است. اگر در اطرافيان خود پرس وجو كنيد، يا گشتى در اينترنت بزنيد، يا به مركزى برويد 
كه به شكاياتى از اين قبيل رسيدگى مى شود، با انبوه افرادى آشنا مى شويد كه نه تنها 

جذاب تر نشده اند، بلكه زشت شده اند و حتى رابطه شان با همسرشان به خطر افتاده است. 
راهكار جذاب شدن، گاهى خيلى ساده تر از زير تيغ جراحى رفتن است. اگر به هيكل خود 
برسيد تا بدنى خوش فرم داشته باشيد، به پوست و موهايتان برسيد تا سالم و زيبا باشند،  

لباس هاى خوب بپوشيد و البته، خوشرو و خوش اخلاق باشيد، خيلى بيشتر جذاب خواهيد 
بود. اگر ترديد داريد،  امتحان كنيد. 

آرايش يك ارزش استآرايش يك ارزش است
يك مردى در كوچه مى دويد. گفتند: كجا 

مى دوى؟ گفت: مى روم خانه، زنم از عروسى مى آيد، چون 
تا از عروسى مى آيد، لباس هاى خوبش را كنار مى گذارد و 

آشغال هايش را خواهد پوشيد. من مى خواهم يك لحظه اى يك 
نگاهى به او در  اين لباس ها كنم. چرا چنين است؟ كه مرد بايد 

بدود، آرزو، آه بكشد كه يكبار هم... هرچه آرايش داريد براى او 
خرج كنيد. «وَ لا يبْدينَ زينَتَهُنَّ إلاَِّ لبُِعُولتَِهِن» (نور/31)  آرايش 

مخصوص زن است. بيرون خانه آرايش نباشد. حديث داريم 
پيغمبر براى خانم هايش خودش را آراسته مى كرد. پولى كه 

پيغمبر براى عطر مى داد بيش از پولى بود كه براى غذا مى داد. 

براى اينكه  هميشه                                                    براى اينكه  هميشه                                                    
دوست تان  داشته باشد    دوست تان  داشته باشد                                                                                  

اهميت ظاهراهميت ظاهر

البته سليقه و نظر شما خيلى مهم است، اما 
ــرتان هم  اگر به هدف جذب كردن همس
ــلاً چه چيزهايى به  فكر مى كنيد، بايد بدانيد اص
ــت او لباس هايى با  ــم او مى آيند. ممكن اس چش
رنگ هاى شاد را دوست داشته باشد و از لباس هاى 

ــه مى پوشيد خسته شده  تيره اى كه شما هميش
ــما فكر كنيد بايد بينى خود را عمل  ــد،  اما ش باش
ــرتان به هيكل شما  ــت همس كنيد. يا ممكن اس
ــما دست به دامن  ــترى بدهد، اما ش اهميت بيش

آرايشگرها براى تتوى ابرو و خط چشم شويد. 

  بگذار عطرت توي خونه بپيچه 
البته معمولاً خانم ها نظافت شخصى را رعايت 
ــه عادت،  ــت ك ــد، اما مواردى هم هس مى كنن
گذشتن زمان از رابطه و مشغله، باعث مى شود 
ــوند. اگر اولين  كم كم بى خيال برخى موارد ش
ــرتان را به خاطر  ــا همس ــاى رابطه تان ب روزه
ــواردى را  ــى آيد كه چه م ــد،  يادتان م بياوري
ــايد الان ديگر،  زياد به  رعايت مى كرديد كه ش
ــد؛ از اصلاًح صورت و ابرو  آن ها توجه نمى كني
ــتفاده  ــواك زدن و اس ــتن گرفته تا مس برداش

ــازه مى توانيد از  ــبوكننده هاى بدن. ت از خوش
مواردى استفاه كنيد كه شايد ضرورى نباشند، 
اما جذابيت شما را بيشتر مى كنند، مثلاً بعد از 
ــيون هاى  ــير بدن يا لوس حمام به بدن خود ش
ــت نرم ترى داشته  ــبو بزنيد، تا هم پوس خوش
باشيد و هم بدنتان خوشبو باشد. از اسپرى هاى 
مو استفاده كنيد،  تا هم موهاى براق تر و نرم تر 
ــيد، هم عطر موهايتان  و سالم ترى داشته باش

هر جا كه هستيد،  فضا را پر كند.

  لباس هاى آن چنانى نه، لباس هاى جذاب حتماً 
خيلى مهم است كه لباس هايى انتخاب كنيد كه 
باعث شوند بدن شما بهتر به نظر برسد. اين كه 
لباس قشنگ يا گران است آن قدر مهم نيست كه 
روى بدن شما چه طور مى ايستد. مثلاً اگر قدتان 
كوتاه است و پاهاى چاقى داريد، دامن هاى خيلى 
ــر خيلى لاغر  ــتند. يا اگ كوتاه، زياد جذاب نيس
هستيد،  سر تا پا لباس سياه نپوشيد. لباس هايى 

ــى دارند و خوب روى بدن  كه جنس نرم و لطيف
مى نشينند، به جذابيت شما اضافه مى كنند. اجازه 
ــرتان را در آغوش مى گيريد،  بدهيد وقتى همس
حتى از لمس لباس شما هم لذت ببرد. انتخاب 
ــى روزها هم  ــت. برخ رنگ هاى متنوع مهم اس
ــرتان يا رنگ هاى  ــورد علاقه همس لباس هاى م

مورد علاقه او را فقط به خاطر او بپوشيد.

بخشي از جذابيت به طور قطع، جذابيت ظاهري است. گاه رعايت چند نكته ساده اما ظريف، 
كلي به جذابيت شما اضافه مي كند.
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جذابيت

  آنچه ساكن 
و تكرارى باشد 

خسته كننده 
است و آنچه 

كه در حركت 
ناگهانى باشد 

گيج كننده، 
زندگى 

هدفمند چيزى 
بين اين دو 

است.
  تام لوك    

 شـماره يك، داشـتن تاتو بـود كه 
اغلـب  مـردان آن را جزو اولين مـورد از پنج عاملى 
كه باعث مى شـود جذابيت جنس مخالف از دسـت 
برود، برشـمرده بودند. اين در حالى است كه  خيلى 
از خانم هـا فكر مى كنند اگر تاتوهاى زيادى داشـته 

باشند،  جذاب تر به نظر مي رسند!
بوى بد دهان، دومين عامل كاهش جذابيت از نظر 

مردان است . 
كشيدن سيگار هم رتبه بالايى دارد،

همچنين سوراخ كردن متعدد بدن براى گذاشتن 
حلقه و ...، از نظر مردان جزء عوامل غيرجذاب عنوان 
شده است.  بر اسـاس اين بررسـى، جويدن ناخن و 
مراقبت كم از ناخن، پنجمين عامل كاهش جذابيت 

زنان از نظر مردان است.

در يك نظرسنجى از مردان در مورد 
خصوصيات غير جذاب در جنس مخالف 

سؤال شد، فكر مى كنيد چه 
عواملى از نظر آنان 

دوست نداشتنى 
عنوان شده 

است؟

دوست نداشتني ها از نظر مردان ...دوست نداشتني ها از نظر مردان ...
اگر همسرتان جذاب نيست                              اگر همسرتان جذاب نيست                              

چالشچالش

 بهتر است دست از گله و ناراحتى در اين باره برداريد و ببينيد خودتان براى 
بهبود شرايط چه طور مى توانيد به او و در نهايت زندگى مشتركتان كمك كنيد.

ــد  مى خواهن ــى  وقـت ــا  بـعـضــى ه
ــان را معرفى كنند، با افتخار به  همسرش
ــتاده اشاره مي كنند. اما  مردى كه كنارشان ايس
همه اين قدر خوش شانس نيستند و حتى برخى 
ــوند كه به بهانه هاى مختلف، همسر  پيدا مى ش
خود را از دوست و آشنا مخفى مي كنند. اگر جزء 
دسته اول نيستيد، بدانيد كه تنها نيستيد،  اگر 
ــانه هايى از دسته دومى ها در  حس مى كنيد نش

خود مى بينيد، زودتر فكرى به حالش كنيد.

  خودتان دست به كار شويد
اگر حس مى كنيد همسر جذابى نداريد، بهتر است 
دست از گله و ناراحتى در اين باره برداريد و ببينيد 
خودتان براى بهبود شرايط چه طور مى توانيد به او و 

در نهايت زندگى مشتركتان كمك كنيد:
ــان براى جذابيت  ــد اصلاً معيارهايت اول ببيني
ــراد از خط كش هاى ما  ــت. بعضى وقت ها اي چيس
ــت،  وگرنه شوهرمان از نظر بسيارى،  خيلى هم  اس

خوب و جذاب است!
ــان بگذاريد و بگوييد كه  ــوع را با او در مي موض
ــد. نگران نباشيد، همه  ــت داريد جذاب باش دوس
دوست دارند جذاب باشند و همسر شما هم بدش 

بوى بد دهان

داشتن تاتو

خ كردن متعدد بدن براى گذاشتن حلقه و ...كشيدن سيگار
سورا

نمى آيد به او كمك كنيد تا جذاب تر باشد. 
ــرتان خيلى گرفتار است يا رسيدگى  اگر همس
به جذابيت هايش، برايش عادت نشده، يا اين كه با 
صرفه جويى هاى خود، خلاصه شرايطى را به وجود 
ــما را بد مي كند، زودتر  مى آورد كه كم كم حال ش
ــى مى توانيد هديه هايى  ــه او يادآورى كنيد، حت ب
ــتا باشند. لازم هم  كه انتخاب مى كنيد در اين راس
نيست منتظر مناسبتى باشيد، هديه بى مناسبت 
ــته  ــبد! البته اين را هم درنظر داش خيلى مى چس
باشيد كه جذابيت هميشه به تيپ و قيافه نيست. 
سعى كنيد ويژگى هاى درونى همسرتان را ببينيد.

بدون اين كه انتظارى داشته باشيد. 
 جذاب حرف بزنيد: غر نزنيد و زياد انتقاد 
ــكوت هم  نكنيد. خيلى پرحرفى نكنيد. البته س
ــت، با آرامش و خلاصه حرف بزنيد.  جذاب نيس
سعى كنيد با مطالعه و ... كارى كنيد كه هميشه 

حرفى براى گفتن داشته باشيد.
ــرف مقابل  ــيد: به ط ــنونده خوبى باش  ش
ــد چه جالب،   ــا جملاتى مانن اهميت بدهيد، ب
بعدش چى شد و... او را تشويق به گفتن كنيد و 

عكس العمل هاى متناسب نشان دهيد. 
 تكرارى و يكنواخت نباشيد: سعى كنيد 
در حال پيشرفت باشيد و هر روز، متفاوت از روز 

قبل خود باشيد. 
ــان خودتان را  ــيد با رفتارت  مراقب باش
ــوان ديگران را  ــد:  با دروغ نمى ت تخريب نكني
جذب خود كرد. تخريب ديگران و پشت سر آن ها 
حرف زدن،  به ضرر خودتان خواهد بود. صميمى 

و راستگو باشيد و بدقولى را فراموش كنيد.

نكاتى براى جذاب تر شدننكاتى براى جذاب تر شدن
ــيد:   باور كنيد كه مى توانيد جذاب باش
قدم اول اين است كه خودتان به اين باور برسيد 
ــتيد و تنها بايد آن را به ديگران  كه جذاب هس

ثابت كنيد.
ــتعدادها: هر فردى  ــن و تقويت اس  يافت
استعدادهايى دارد كه او را نسبت به ديگران برتر 

مى سازد. اين خصوصيات را در خود پيدا كنيد 
و روى آن ها تاكيد كنيد. كارى كنيد كه ديگران 

شما را به خاطر داشتنشان تحسين كنند.
ــد: از افراد جذابى   به رفتارتان دقت كني
كه مى شناسيد الگو بگيريد. ببينيد چه رفتارى 

دارند؟ چگونه حرف مى زنند؟ و... 
ــد: مهربان   ــود را تغيير دهي  نگــرش خ
ــق بورزيد.  ــيد، به ديگران عش و باگذشت باش
ــد،  كارهايى انجام دهيد كه به نفع ديگران باش
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ارتباط

  كلماتى كه از 
دهانتان بيرون 

مى آيند، 
ويترين 

فروشگاه شعور 
شماست…    

 
  دنبال كار خودت برو

ــيدن  ــا و زن ها براى رس مرد ه
ــيار  ــه مى خواهند بس ــه آنچ ب
ــل مى كنند و اين  متفاوت عم
ــه توافق را  ــيدن ب موضوع رس
سخت مى كند. خانم ها معمولاً 
وارد روش محاوره  اى مى شوند 
ــند و  ــؤال مى پرس ــدام س و م
هدف شان هم تشويق ديگران 
براى موافقت با نظرشان است 
ــن روش را نوعى  ــا مرد ها اي ام
ــد و معمولاً به  زيركى مى دانن
ــنهاد دادن، حكم  ــاى پيش ج
ــد و مى خواهند  صادر مى كنن
خيلى زود و سريع به هدفشان 

برسند.
 

  قطع كردن حرف 
بيشتر افراد از اينكه حرف شان 
ــد اما  ــد متنفرن ــع كنن را قط
ــان اين كار را مى كنند.  خودش
ــى  خانم ها وقتى صحبت كس
ــد، مى خواهند  را قطع مى كنن
نگرانى شان را نشان دهند ولى 
مرد ها براى قطع كردن موضوع 
ــه اين  ــرل مكالم بحث و كنت
ــا وقتى  ــد. مرد ه كار را مى كنن
ــت  ــال صحب ــان در ح خودش
ــاى  ــى حرف ه ــتند حت هس
ــم  ــا را مزاح ــى خانم ه حمايت

صحبت مى دانند.

ــم در زمان  ــاوت مه ندارد و تف
ــت. خانم ها  صحبت كردن اس
ــت دارند وقت شان  بيشتر دوس
ــواده و  ــرف زدن با خان ــه ح را ب
دوستان صميمى شان بگذرانند، 
ــد و  ــان بگوين از تجربه هايش
ــان را نشان دهند. در  حمايت ش
حالى كه مرد ها بيشتر در محل 
ــمى و  ــاى رس كار و موقعيت ه
ــت مى كنند و  اجتماعى صحب

هدفشان تبادل اطلاعات است.
 

  تعريف و تمجيد 
ــوب پيش  ــى خ ــر عذر خواه اگ
ــف و تمجيد  ــايد تعري نرفت ش
ــن موضوع هم  ــه كار آيد. اما اي ب
ــت و بار ديگر  بسيار پيچيده اس
ــيتى كار را  ــاى جنس تفاوت ه
سخت مى كند. خانم ها از كودكى 
ــردن را به  ــد ك ــف و تمجي تعري
ــد و از آن براى  ــى مى آموزن خوب
ــدن و برقرارى ارتباط  دوست ش
ــتفاده مى كنند. اما  با ديگران اس
ــاى تمجيد كردن به  مرد ها به ج
ــد. از آنجا كه  ــى مى پردازن ارزياب
ــت ندارند مورد انتقاد واقع  دوس
ــوند، چندان به دنبال تمجيد  ش
ــتند و طبيعتاً  شنيدن هم نيس
وقتى خانمى از همسرش سؤالى 
ــد به اميد اينكه تعريف  مى پرس
ــنود ولى در عوض نصيحت  بش
مى شنود بسيار دلخور و ناراحت 
مى شود، چراكه نصيحت كننده 
علاوه بر اينكه از نصيحت شنونده 
ــه به او  ــت بلك تعريفى نكرده اس

مى گويد من از تو برترم.
 

  حل مسأله 
ــأله خانم ها و  ــل مس هنگام ح
آقايان متفاوت برخورد مى كنند. 

من چى مى گم، اون چى مى گه!                               من چى مى گم، اون چى مى گه!                               
تفاوتتفاوت

نحوه ارتباط برقرار كردن و حرف زدن زن ها و مردها با يكديگر 
چه تفاوت هايى دارد؟

  موقعيت و جهت بدن 
يك فضاى مهمانى خانوادگى را تصور كنيد؛ وارد اتاقى مى شويد، گروهى 
از خانم ها يك طرف اتاق نشسته اند و گرم صحبت هستند. صندلى هايشان 
به طرف يكديگر چرخيده و با هم مرتب تماس چشمى دارند. طرف ديگر 
ــته اند. آنها موقع صحبت كردن چشمانشان در اطراف  اتاق آقايان نشس
ــبك  ــد و به يكديگر خيلى كم نگاه مى كنند. هر گروه س اتاق مى چرخ
گفت وگوى خود را دارد كه هر يك به تنهايى بسيار خوب است، اما وقتى 
همسران مى خواهند با هم صحبت كنند، آن وقت ممكن است مشكل 
به وجود آيد. اگر مردى با همسرش صحبت كند ولى با او تماس چشمى 
نداشته باشند و به صورتش نگاه نكند، اين تصور را در او به وجود مى آورد 
كه علاقه اى به اين گفت وگو ندارد. در ضمن، وضعيت راحت بدن مرد به او 

كمك مى كند تا تمركزش را حفظ كند.
 

  پرحرفى 
ــا خانواده،  ــتر حرف مى زند؟ تمام ارتباط هاى روز ب ــى بيش چه كس
همكاران و دوستان و به طور كلى مردم جامعه را در نظر بگيريد. فكر 
مى كنيد خانم ها بيشتر حرف مى زنند؟ بسيارى از مردم اينگونه فكر 
ــان داده اند تقاوت  ــتباهند. پژوهش ها نش مى كنند ولى كاملاً در اش
بسيار زيادى بين زن ها و مرد ها در تعداد كلمه هاى گفته شده وجود 

مرد ها تمايل دارند روى حقايق متمركز شوند و به راه حل هاى فورى 
ــت دارند درباره مشكل بيشتر صحبت كنند،  برسند اما خانم ها دوس
ــت  ــابه دس ــان را در ميان بگذارند و به تجربه هاى مش احساسات ش
ــر دو با هم به حل  ــود دارد كه بايد ه ــكلى وج پيدا كنند و وقتى مش
ــاند.  ــت مى رس آن بپردازند، چنين تفاوت هايى آنها را كاملاً به بن بس
ــوند چرا خانم ها نمى خواهند مشكلات را حل  مرد ها متوجه نمى ش
ــوى ديگر خانم ها از اينكه  ــتقيم نمى گيرند و از س كنند و كمك مس

احساسات شان ناديده گرفته شوند، ناراحت مى شود.
 

  جروبحث 
هنگام مجادله، خانم ها براى رسيدن به هدفشان شروع به پرسيدن 
ــان به گونه اى  ــؤال هاى مختلف مى كنند. در واقع پرسش هايش س
ــان مى دهد يا اطلاع دهنده  ــود كه يا مخالفتى را نش طراحى مى ش
ــان را صريح بيان نمى كنند. اما آقايان  ــت و معمولاً خواسته ش اس
ــيار رك و صريح  ــر يك موضوع، بس هنگام جروبحث و گفت وگو س
ــد دعوا راه  ــتند كه دارن ــد و معمولاً هم متوجه نيس عمل مى كنن
مى اندازند. وقتى مردى متوجه مى شود كه نظرش را قبول ندارند، 
ــات طرف مقابل توجهى نشان  نگران مى شودو معمولاً به احساس

نمى دهد و اين موضوع خانم ها 
ــا  ــد. مرد ه ــت مى كن را ناراح
ــد و  ــؤال بيزارن ــنيدن س از ش
ــى مى كنند  ــاد تلق آن را انتق
ــدادن رفتار هاى  ــان ن ــا نش و ب
ــن موضوع  ــه اي ــى ب احساس
ــان مى دهند. اين  واكنش نش
ــان را از آنها  روش همسر هايش

مى رنجاند.

   ارتباط غير كلامى
ضربه زدن با انگشت، چپ چپ نگاه كردن، پارو پا انداختن و سرو دست 
تكان دادن از انواع ارتباط هاى كلامى و رفتارى محسوب مى شوند. اين 
ــيار بالايى دارد اما آقايان در خصوص  حركت ها در خانم ها كاربرد بس
ــيار محتاط عمل مى كنند. البته  حالت هاى چهره و تماس بدنى بس
ــى راحت و  ــون آقايان خيل ــه فرق مى كند چ ــتن قضي هنگام نشس
ــينند و بدون هيچ نگرانى لم مى دهند و پاهايشان  بى تعارف مى نش
را دراز مى كنند اما خانم ها هنگام نشستن معمولاً خود را جمع كرده 
و دست ها و پاهايشان را نزديك هم مى آورند. خانم ها معمولاًً از حالت 
چهره و بدنشان روى خط رابطه متمركز مى شوند و قصد جلب توجه 
و تشويق فرد مقابل براى گفت وگو دارند اما آقايان خيلى با حالت هاى 

چهره كار نمى كنند و مايلند فضاى گفت وگو را كنترل كنند.
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 رابطه  ها 
در دو حالت 

قشنگ ميشن: 
اول : پيدا كردن 

شباهت ها 
دوم : احترام 
گذاشتن به 
تفاوت ها. 

گفتگو

بسيارى از خانم ها، از اين كه نمى توانند به 
ــان حرف بزنند شاكى  راحتى با همسرش
ــنيده  ــتند. آن ها فكر مى كنند هيچ وقت ش هس
ــت دارند در مورد  نمى شوند. در واقع زن ها دوس
مسائل روزمره هم حرف بزنند و هم بشنوند. آن ها 
ــان را بيان كنند و  ــت دارند احساس هايش دوس
اعتراضشان را به گوش همسرشان برسانند. آن ها 
دوست دارند گاهى فقط همسرشان به حرف هاى 
ــاوت و ارائه  ــدون غر، قض ــوش بدهد و ب آن ها گ
راه حل، فقط شنونده خوبى باشد. به علاوه زن ها 
ــرى نياز به  ــراى فكر كردن و تصميم گي گاهى ب

حرف زدن دارند،  انگار در لابه لاى كلمه هايى كه  
مى گويند، ذهنشان سر و سامان مى گيرد و بهتر 

مي توانند تصميم بگيرند يا برنامه ريزى كنند. 
اما مردها معمولاً زياد از حرف هاى زن ها سر در 
نمى آورند، نياز آن  ها را براى شنيده شدن درك 
نمي كنند و دست آخر هم زن ها را به غرغر كردن 
ــودن متهم  ــرف زدن يا طلبكار ب ــوم ح و نامفه
ــوان تا حد زيادى،  مى كنند. چه بايد كرد، تا بت
ــوء تفاهم را از بين برد، بهتر منظور خود  اين س
را رساند و در حقيقت، در مواقعى كه لازم است، 

شنيده شد؟

1010 راز صحبت با همسر                                            راز صحبت با همسر                                           
معمولاً همسران به قصد دعوا سر صحبت را باز نمي كنند، اما ...

6قلققلق زمان و مكان مناسب را 5
انتخاب كنيد

حرف و خواسته تان را 
بيان كنيد

وقتى همسرتان تازه از راه رسيده، وقتى خسته 
به نظر مى رسد،  وقتى به برنامه مورد علاقه اش 

توجه مى كند يا وقتى مشخص است كه فكرش 
با موضوعى درگير است، زمان مناسبى براى 

عنوان كردن بسيارى از موضوعات و حرف زدن 
نيست. درعوض، وقتى مى خواهيد غذا بخوريد، 

وقتى با هم كار مشتركى انجام مى دهيد كه 
دقت زيادى نمى خواهد، وقتى چاى مى نوشيد 
يا زمانى كه هر دو وقت آزاد داريد و مى توانيد 

قدمى بزنيد، وقت بهترى است. 

بسيارى از خانم ها، جمله هايى مى گويند كه در 
حقيقت معناى ديگرى دارد. مثلاً مى گويند: 
مى خواهم تنها باشم، در صورتى كه در واقع 
مى خواهند همسرشان در كنارشان بماند. يا 
مى گويند نمي خواهم در مورد اين موضوع 

حرف بزنم،  در حالى كه منظورشان اين است 
كه دوست دارم بيشتر در موردش سؤال كنى يا 
احساس امنيت بيشترى لازم دارم تا بتوانم در 

مورد اين موضوع حرف بزنم. دست كم،  خودتان 
بدانيد چه مي خواهيد تا كم كم بتوانيد در اين 
مورد حرف بزنيد و خواسته واقعى خود را به 

همسرتان بگوييد و او را هم در اين راه هدايت 
كنيد تا ارتباط بهترى داشته باشيد. 

8 ژست بدنى، حالت چهره و تن 7
صدايتان، با جمله هايى كه 

مى گوييد هماهنگ باشد 
از ضميرهاى مربوط به 
خودتان استفاده كنيد

وقتى عصبانى هستيد، وانمود نكنيد در آرامش 
حرف مى زنيد يا با حالت بدنى طلبكارانه، 

كلمات محبت آميز به كار نبريد، چون در واقع 
حالت بدنى، مدل حركت دادن دست ها، لحن 
و تن صدا و نگاه كردن، اطلاعات بيشترى را به 

طرفتان منتقل مي كند. 
با يك لحن يكنواخت صحبت نكنيد: مثل يك 
نوار تكرارى، يكسره و پشت سر هم با يك لحن 

ثابت حرف نزنيد. آهنگ صدايتان را تغيير بدهيد.

در واقع، جمله هايى كه در آن ها از من، مال من، 
احساس من، مرا و .. استفاده مى شود،  مؤثرترند 

و كم تر ممكن است كه بحث را خراب كنند. 
به جاى اين كه بگوييد "تو چرا اين طورى رفتار 
مى كنى"، بگوييد: "من از رفتار امروزت ناراحت 
شدم". به جاى اين كه بگوييد "تو فكر نمي كنى 
بايد يه فكرى براى رابطه مون بكنيم"،  بگوييد: 

"دوست دارم كارى كنيم كه رابطه بهترى 
داشته باشيم". 

4

يك ريز و مسلسل وار 2
حرف نزنيد

بين حرف هايتان به همسرتان 
هم فرصت بدهيد حرفى بزند سئوال هايي نپرسيد كه جواب 3

آن ها يك كلمه بيشتر نيست

 به جاى اين كه بپرسيد الان عصبانى هستى؟ 
بپرسيد الان چه احساسى دارى؟ به جاى اين 

كه بپرسيد عصر بريم پارك؟ بگوييد اگر بخواهيم 
عصر برنامه اى داشته باشيم،  تو چه پيشنهادهايى 
دارى؟ به جاى اين كه بپرسيد بچه ها خوابيدند؟ 

بپرسيد چه طور بچه ها رو خوابوندى؟

به همسرتان ناگهانى 9
حمله نكنيد

موضوع را با پرخاشگرى آغاز نكنيد و همسرتان 
را با برچسب هايى مثل بى مسئوليت،  بى فكر، 

نادان، خودخواه و ... خطاب قرار ندهيد. در 
غير اين صورت اصلاً انتظار نداشته باشيد كه 

مكالمه اى اتفاق بيافتد. 

سكوت كنيد!10

بهتر است حرف هاى خود را مختصر و مفيد بيان 
كنيد. در بين حرف هاى خود مدتى مكث كنيد. 

اگر عادت داريد يكسره حرف بزنيد، براى خودتان 
يادآور بگذاريد. مى توانيد دستبندى به دستتان 

ببنديد يا حواستان به زمان حرف زدنتان باشد،  تا 
كم كم عادت كنيد يك ريز حرف نزنيد. 

او را تشويق كنيد كه اگر سؤالى دارد بپرسد يا 
برداشتش از حرف هاى شما را بيان كند. اگر 

برداشت درستى نداشته، به بيانى ديگر،  حرف 
خود را بزنيد اما مراقب باشيد كه بى ادبانه، 

سعى نكنيد به او حالى كنيد كه حرف شما را 
نمى فهمد. 

تماس چشمى برقرار كنيد1

از اتاق ديگر يا آشپزخانه در حالتى كه همسرتان 
را نمى بينيد،  حرف خود را شروع نكنيد. در حالتى 
شروع به حرف زدن كنيد كه بتوانيد همسرتان را 
ببينيد و عكس العمل او را هم ببينيد. به علاوه با 

برقرارى تماس چشمى، همسرتان هم به احتمالً 
بيشترى به شما گوش خواهد داد. 
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زنـــانزنـــان زنـــانزنـــان

   در «انتخاب 
واحد» زندگى؛ 

«صداقت» 
پيش نياز همه 
درس هاست . 

گفتگو

احتمالاً شنيده ايد كه مى گويند دو نفر اگر زير 
يك سقف زندگى كنند و دعوايشان نشود، بايد 
ــك كرد. البته از طرف ديگر، دو نفر  به رابطه آن ها ش
هم كه دعواها و دلخورى هايشان  بيشتر از يك پنجم 
روزهاى خوب در زندگى مشتركشان باشد، بايد نگران 
باشند چون وضعيت آن ها كمى به قرمز نزديك شده 

است. 
ــبك هاى رفتارى درست و  ــود كه س گفته مى ش
ــترك خود  ــود دارند كه ما در زندگى مش غلطى وج
ــبك رقابتي، سبك  ــان مى كنيم: س اغلب امتحانش
ــبك اجتنابي و سبك  ــاركتي، سبك توافقي، س مش
ــدى دارند و البته  ــبك، فواي انعطاف پذير.  هر پنج س
مضراتى. هيچ كدام از اين سبك ها هم برتري خاصي 
بر بقيه ندارد. بلكه بسته به موقعيت، مى توانند مفيدتر 
ــند. موقعيت  فوايد و مضراتي دارند. در  يا مضرتر باش
ــل زيادي توجه  ــراى حل تعارض بايد به عوام واقع ب
ــخصيت افراد درگير، ارزش هاي  ــامل ش كرد كه ش
بحث و سطح سرمايه گذاري هر فرد براي تداوم رابطه 

مى شود. اما اين سبك ها چه هستند: 

تو چطور حلّش مي كني                                  تو چطور حلّش مي كني                                  
افراد در موقعيت هاي مختلف به روش هاي متفاوتي اختلاف خود را با همسرشان حل مي كنند.

حل تعارضحل تعارض

2 سبك توافقيسبك توافقي
ــبك استفاده مي كنند  افرادي كه از اين س
ــگري و  ــه ميانه پرخاش ــن افراد در نقط (اي
مشاركت قرار دارند) با اين عبارات شناخته 
ــوند: «تو هم بايد به سهم خودت قانع  مي ش
ــي.» يا «هنگامي كه اختلاف نظر وجود  باش
ــي از ضرر را متحمل  دارد، هر دو بايد بخش
ــبك  ــهم خود را بپردازيد.» س ــويد و س ش
توافقي از سبك اجتنابي صريح تر است اما به 
اندازه سبك مشاركتي منجر به حل مسائل 
ــبت به سبك  ــود. سبك توافقي نس نمي ش
ــت و گزينه  ــاركتي، كمتر وقت گير اس مش
ــاوي را براي هر دو نفر تشويق مي كند.  تس
ــت كه  ــبك توافقي اين اس نقطه ضعف س
ــاده اي ارائه  براي حل تعارض فرمول هاي س
مي دهد كه ممكن است بهترين راه حل براي 

همه مشكلات نباشد.

4 سبك مشاركتيسبك مشاركتي
ــراى حل  ــبك ب ــه داراي اين س ــرادي ك اف
تعارض هستند، براي رسيدن به اهدافشان 
بسيار قاطع عمل مي كنند اما ميزان نگراني 
آن ها براي ديگران هم زياد است. اين افراد با 
جملات زير شناخته مي شوند: «هنگامي كه 
با فردي دچار تعارض مي شوم، تلاش مي كنم 
ــن گزينه هاي  ــلاق براي يافت كه به طور خ
ــت دارم  ــا او كار كنم.» يا «هم دوس جديد ب
ــت دارم با  ــان دهم و هم دوس ــودم را نش خ
ــاركت جويان  ــران همكاري كنم.» مش ديگ
ممكن است به خاطر روابط از پا درآيند زيرا 
ــل تعارض مي گذارند.  انرژي زيادي براي ح
ــكل ديگر اين است كه مشاركت جويان  مش
ــتند و گاهي از  ــراد توانمندي هس خوب اف
اين توانمندي شان براي بازي دادن ديگران 

استفاده مي كنند.

3 سبك اجتنابيسبك اجتنابي
ــخصه سبك  رفتارهاي منفعلانًه و غير صريح مش
ــت. اجتناب كنندگان  اجتنابي در حل تعارض اس
ــاي خود و نه پيگير نگراني هاي  نه پيگير نگراني ه
ديگران هستند. آن ها با تغيير موضوع يا كناره گيري 
ــأله شانه خالي مي كنند. سبك  از آن از زير بار مس
ــت، به اجتناب گر  اجتنابي داراي فوايد معيني اس
ــورد اين كه آيا چيز خوبي  ــت مي دهد تا در م فرص
ــه آيا ديگري  ــث بيرون مي آيد يا اينك از ادامه بح
مي تواند موقعيت را بهتر اداره كند، بينديشد. اين 
ــبك داراي مضراتي هم هست، مثلاً اين پيام را  س
ــاند كه اجتناب گر به اندازه كافي به مقابله  مي رس
با مشكل اهميتي نمي دهد؛ مشكل را زير خاكستر 
ــده را تقويت مي كند كه  پنهان مي كند و اين عقي
ــت و بايد به هر قيمتي كه شده از آن  تعارض بد اس
امتناع كرد. سبك اجتنابي معمولاً موقعيت را براي 

تعارض بيشتر تسهيل مي كند.

5 سبك انعطاف پذيرسبك انعطاف پذير
رفتار غير صريح و مشاركتي، مشخص كننده اين 
سبك است. افراد داراي اين سبك، نگراني هاي 
ــته ها و  ــت ارضاي خواس ــان را جه شخصي ش
ــد. اين افراد به  ــران كنار مي گذارن نيازهاي ديگ
ــدن و منطقي بودن پاسخ  ــليم ش تعارض با تس
مي گويند كه هر دو سودمند است اما تنها زماني 
ــرا او مي تواند  ــتباه كند (زي كه خود اين فرد اش
ــود ولي اگر ديگري  اشتباه خودش را متذكر ش
ــد صراحت كافي جهت ابراز آن  ــتباه باش در اش
ــبك در يك موقعيت  را ندارد). همچنين اين س
زيان آور پيامدهاي زيان بار احتمالًي را به حداقل 
ــبك وجود  ــاند. مضراتي هم براي اين س مي رس
ــلاق را كاهش  ــبك گزينه هاي خ دارد، اين س
ــوي حقيقي را قرباني  مي دهد زيرا هم گفت وگ
مي كند و هم ممكن است باعث رنجش، آزردگي 

و آرزوي تساوي شود.

1 سبك رقابتــيسبك رقابتــي
ــي براى حل  ــبك رقابت ــرادي كه از س اف
ــد، تمايل به  ــتفاده مي كنن ــارض اس تع
ــاركت دارند و  ــدم مش ــگري و ع پرخاش
منافع خودشان را به هزينه ديگري دنبال 
ــبك با مقابله  مي كنند. افراد داراي اين س
ــدن»  ــتقيم و تلاش براي «برنده ش مس
ــان با  ــداف و آرزوهايش ــدون انطباق اه ب
ــب قدرت  اهداف و آرزوهاي ديگران كس
ــراد زندگي ميدان  ــد. براي اين اف مي كنن
كارزار است. آن ها را با عبارات زير مي توان 
ــه در يك  ــض اين ك ــناخت: «به مح ش
ــف آن برايم  ــث پرهيجان بيافتم، توق بح
ــت. من برانگيختگي و هيجان  دشوار اس
ــت دارم.» يك  جنگ هاي كلامي را دوس
سبك رقابتي معمولاً براي رشد و پرورش 

صميميت سازنده نيست.

رى
 شي

هره
  ز
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 همه ما در هر 
پست و منزلت 
شغلي، مطمئناً 
با افراد زيادي 
روبه رو هستيم 

كه شايد 
نيمي از زمان 

حضورمان در 
اجتماع به آنها 

اختصاص دارد 
و مهمترين پل 

ارتباطي ميان ما 
از طريق «گوش 
دادن» صورت 

مي گيرد.. 

گفتگو

ــرتان،  از راه هاى برقرارى ارتباط خوب با همس
ــه طور  ــه خوبى و ب ــه بتوانيد ب ــت ك اين اس
ــش گوش كنيد.  ــه اى و  مؤثر به حرف هاي حرف
البته اگر اين مهارت را به خوبى وارد رفتارهاى 
ــد از آن در ارتباط با همه  خود كنيد، مى تواني
ــزه آن را  ــره ببريد و معج ــود به اطرافيان خ
ــال 3 مرحله  ــوش كردن مؤثر و فع ببينيد. گ

دارد: مقدماتى، حرفه اى و پيشرفته.

  مقدماتى 
ــيد و سعى كنيد  توجه دقيق داشته باش

ــائل جنبى نرود. 1 حواستان به دنبال مس
تلفن همراه و مانند آن را هم كنار بگذاريد.

نكاتى از صحبت هاى شخص همسرتان را  به ذهن بسپاريد تا بتوانيد در بازخورد دادن 2
يا تكرار حرف هايش از آن ها استفاده كنيد. 

عبارات او را بازسازى كنيد. مثلاًً بگوييد:  «من درست فهميدم؟ منظور تو اين بود 3
كه ...» مردم از اين كه قسمتى از حرف هايشان 
ــنوند، لذت خواهند برد.  ــما بش را از دهان ش
ــن كار در يك گفتگو بيش از يكى  البته اگر اي

ــايد حوصلة همسرتان را  دو بار تكرار شود، ش
ــث مهار  ــازى عبارت ها باع ــرد. بازس ــر بب س
ــوء برداشت ها مى شود و  عصبانيت و اصلاًح س

به حافظه شما كمك مى كند. 

  حرفه اى 
ــع و توضيح خواهى  ــه موق ــردن ب ــؤال ك با س
ــرى وارد بحث  ــور فعال ت ــرتان به ط از همس
ــؤال هاى مرتبط، به  مى شويد و با پرسيدن س
ــن حس را القا مى كنيد كه به گوش دادن  او اي
ــد كه  ــاى او علاقه منديد. يادتان باش حرف ه
سؤال كردن 2 نوع دارد: انتها باز و انتها بسته. 
ــت كه شخص  ــؤالات انتها باز به نحوى اس س
ــورد آن توضيح بدهد  ــد در م ــل مى توان مقاب
ــود.  ــو مى تواند طولانى ش ــه گفتگ و در نتيج
سؤال انتها باز مثل اين كه بپرسيد:«رستوران 
ــؤال انتها بسته مثل اين كه  چطور بود؟» و س
ــت داشتى؟» پس  بپرسيد:«رستوران را دوس
ــه، جواب بدهد  ــواب كوتاه بله يا ن اگر او با ج
بايد به سراغ موضوع ديگرى براى صحبت برويد.

ــفاف كننده هم بپرسيد. سؤالى  ــؤالات ش س

شنيدن كافي نيست                                                  شنيدن كافي نيست                                                  
گوش دادن فعالگوش دادن فعال

از مهمترين گام ها در راه ارتباط خوب، داشتن مهارت گوش دادن فعال و مؤثر است.

ــخص را از  ــيد كه عقيده و تحليل خود ش بپرس
طريق جواب آن سؤالات دريابيد. البته لحن افراد 
ــش كردن بايد جدى و بالغ باشد. در  موقع پرس
مواردى كه براى شما ابهامى وجود دارد اين گونه 
سؤال كنيد: «مى شود بيشتر توضيح بدهى؟» و 

يا «مايلم منظورت را بهتر بفهمم».

  پيشرفته 
ــدا و زبان  ــكات دقت كنيد. لحن ص به همه ن
ــالا كه با  ــرتان و البته خودتان. ح ــدن همس ب
ــد و از او  ــاى او گوش داده اي ــت به حرف ه دق
ــته ايد، زمانى است كه مى توانيد  توضيح خواس

موقعيت فضاى احساسى را فراهم كنيد؛ يعنى 
ــت كنيد، دربارة  ــارة واكنش هايتان صحب درب
ــا او صحبت كنيد بدون  آنچه حس كرده ايد ب
ــاوت كنيد. بازخورد  اين كه بخواهيد او را قض
به همسرتان كمك مى كند تا بفهمد در انتقال 
ــما موفق  ــات درونى اش به ش افكار و احساس
ــه را هم در نظر بگيريد كه  بوده يا نه. اين نكت
ــه و حمايت گرانه  بازخورد بايد فورى، صادقان
ــاس مى كنم  ــال جملة «احس ــد. براى مث باش
ــه اى.»  ــن نگفت ــه به م ــت ك ــى هس چيزهاي
ــه جملة «تو  ــبت ب ــت نس حمايت گرانه تر اس

دارى چيزى را از من پنهان مى كنى».

در اهميت گفت و گوى مشتركدر اهميت گفت و گوى مشترك
ــه  كم و كيف گفتگوها بين زوج هاى خرسند و راضى و زوج هاى ناخرسند، مشخص  با مقايس
شده كه زوج هاي خرسند، بيش از 6 برابر  زوج هاي ناخرسند از گفت وگو با يكديگر خشنودند. 

ــتر مشتاق  ــان  بيش ــته اند كه همسرش  اكثريت قريب به اتفاق زوج ها (83 %) آرزو داش
ــتر از (70 %) همه زوج ها در ابراز خواسته ها و  ــتن احساساتش باشد . بيش در ميان گذاش
نيازهاي شان به همسرشان مشكل داشتند و احساس نمي كردند كه به وسيله همسرشان 
ــات از بحث در مورد  ــان اغلب اوق ــوند، آنها حتى حس مي كردند كه همسرش درك مي ش
ــاس مي كردند همسرشان آنها  ــائل امتناع مي كند. در حدود دو سوم زوج ها هم احس مس
ــتند. در واقع تفاوت  ــائل شايع واقعي براي همه همسران هس را تحقير مي كند. اينها مس
زوج هاى خرسند و ناخرسند در اين است كه زوج هاي خرسند بيشتر مى توانند مسائلشان 

را با انواع ابزارهاى گفتگو حل و فصل كنند.

 اكثر زوج هاي خرسند (79 %) احساس مى كنند كه همسرشان آن ها را درك مى كند، 
در حالي كه فقط (13 %) زوج هاي ناخرسند چنين احساسي داشته اند . 

ــند (96 %)  گفته اند كه قادر به بيان احساسات حقيقي شان   تقريباً همه زوج هاي خرس
هستند، در حالي كه اين موضوع فقط براي(30 %) زوج هاي ناخرسند صادق بود.

 زوج هاي خرسند (83 %) در مقايسه با زوج هاي ناخرسند (18 %) شنوندگان خوبي براي 
همسران شان هستند.

 اكثر زوج هاي خرسند (79 %) عباراتي كه باعث تحقير همسرشان شود، بيان نمي كنند، 
اما تعداد كمي (20 %) از زو ج هاي ناخرسند ، توانايي انجام چنين كاري را دارند. 
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 گاهى آدم ها 
تا جايى به 

هم نزديك 
مى شوند كه 

ديگر  همديگر 
را نمى بينند. 
شايد دورى 

بتواند موجب 
شناخت درست 
آنها از يكديگر 

بشود. 

شروع

تغييرات تدريجى اتفاق مى افتند 1
نبايد انتظار داشته باشيد كه خودتان و همسرتان 
بعد از ازدواج هيچ تغييرى نكنيد. انسان ها دائماً 
ــتند. بهتر اين است كه  در حال تغيير كردن هس
اين تغييرات را در بستر مناسبى هدايت كنيد تا 

در يك نقطه مشترك به هم برسيد.

براى تغيير صبر كنيد 2
ــان ديگرى  ــر انس ــل ه ــما هم مث ــر ش همس
ــه اين  ــت ب ــن اس ــه ممك ــتباهاتى دارد ك اش
ــت حتماً براى  ــوند. لازم نيس زودى ها حل نش
حل كردن شان جر و بحث راه بيندازيد؛ گاهى 
ــت راه حل مشكلات است. مثلاً  داشتن ممارس
ــپزخانه را تميز كند و نكرده،  اگر قرار بوده آش

مى دانسته آزار تان مى دهد را انجام داده و حالا به 
ــما انتظار دارد مضطرب  خاطر واكنشى كه از ش
ــت، غافلگيرش كنيد و او را ببخشيد. تأثيرى  اس

كه با اين كار روى او مى گذاريد فوق العاده است.

منم منم نكنيد 4
خيلى وقت ها بى آنكه بدانيم بيش از حد از كلمه 
«من» استفاده مى كنيم. در دراز مدت اين قضيه 
اعصاب طرف مقابل مان را متشنج مى كند. سعى 
كنيد خواسته هايتان را زيركانه و با كاربرد حداقلى 

اين كلمه بيان كنيد.

5 حرف هايش را بشنويد
شنيدن، بزرگ ترين انتظارى است كه همسرتان 
از شما دارد و بهترين كمكى است كه مى توانيد 
ــترك تان بكنيد. اگر به هر دليلى  به زندگى مش
نمى توانيد در زمان خاصى گفت و گو با همسرتان 
را ادامه بدهيد، حتماً در فرصت مناسب خودتان 
ــاور كند كه  ــيد تا ب ــه را دوباره پيش بكش قضي

حرف هايش براى شما بااهميت است.

6 غلط گير نباشيد
ــد و دائم از  ــل كل بداني ــان را عق ــه خودت اينك
همسرتان ايراد بگيريد جز كاهش اعتماد به نفس 
ــودى ندارد! اين كار  و مضطرب كردن او هيچ س
باعث مى شود براى هر كارى كه مى كند منتظر 
ــى براى  ــد و اين پيامد خوش ــما بمان واكنش ش
ــتباهاتش را  رابطه تان ندارد. اگر مى خواهيد اش
اصلاحً كنيد، سعى كنيد با رفتار تان شيوه درست 

رفتار كردن را به او ياد بدهيد.

تنها نمانيد 7
ــد! همه در  ــه نياوري ــدن بهان ــا مان ــراى تنه ب
ــكل مالى و مشغله كارى دارند  زندگى شان مش
ــا خود تان را در  ــه اين بهانه ه اما حق نداريد ب
تنهايى حبس كنيد يا اين كه صبح تا شب كار 
ــراى خوابيدن تان  ــط محلى ب كنيد و خانه فق
باشد. هر هفته يك بار دوستان تان را به خانه تان 
ــا برويد و به طور  ــد يا به خانه آن ه دعوت كني

كلى تفريح را فراموش نكنيد!

ــه همين طور  ــن اين كه تو هميش به جاى گفت
ــتى؛ هيچ وقت به قول هايت عمل نمى كنى  هس
ــت،  ــلاً برايت مهم نيس ــه زدى اص و حرفى ك
ــپزخانه را تميز  ــا بگوييد: «گفته بودى آش تنه
مى كنى اما نكردى. لطفا اين كار را انجام بده.» 
ــت كه چند بار مجبور هستيد از اين  مهم نيس
ــادات قديمى به  ــتفاده كنيد چون ع روش اس
ــن نمى روند اما بعد از مدتى  اين راحتى ها از بي

خودتان متوجه بهبود شرايط مى شويد.

بخشش عشق مى آورد 3
سياست داشته باشيد! درست زمانى كه همسرتان 
ــيدش و از  ــش كنيد، ببخش انتظار دارد سرزنش
كنار خطايش بگذريد. اگر ناخواسته اشتباهى كه 

نكته هايى براى زندگى بهترنكته هايى براى زندگى بهتر

درآمدتان را به رخ مرد نكشيد 1
ــترى هم داريد بگذاريد  حتى اگر درآمد بيش
همسرتان احساس كند اداره امور مالى خانواده 

به دست اوست.

او را با كسى مقايسه نكنيد 2
 اگر واقعاً دل تان شرايط مالى بهترى مى خواهد 

او را به كار و تلاش بيشتر تشويق كنيد.

نگوييد «تو بى عرضه اى» 3
گفتن اين عبارت براى يك مرد سنگين تر از 
آن چيزى كه فكرش را بكنيد تمام مى شود.

او را حلاّل مشكلات بدانيد 4
ــد و از او بخواهيد به  ــكل را به او بگويي مش

شما در حل آن كمك كند.

او را تشويق كنيد  5
ــر كلمه  ــت. او ه ــويق اس ــق تش ــرد عاش م
تشويق آميز شما را به خوبى به ياد مى سپارد.

مرد را نصيحت نكنيد  6
ــت دارند مشكلات شان را  مردها اغلب دوس
ــت نكردن،  ــل كنند. با نصيح به تنهايى ح

زندگى خود را عاشقانه كنيد.

مرد بايد تأييد شود  8
ــما خود و  ــت كه ش ــد اين اس ــرد نيازمن م
ــما به او  ــش را تأييد كنيد. تأييد ش كارهاي

احساس قدرت مى دهد.

بايد مورد اطمينان باشد  9
ــان خاطر به  ــاد كنيد با اطمين به وى اعتم
ــيارى از كارها را به  ــه او مى تواند بس اين ك

او بسپاريد.

خشت اول ...خشت اول ...                                                                    
هفت توصيه براى اولين روزهاى زندگى مشترك

توصيهتوصيه
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   اگر در 
مسير رودخانه 
زندگى سنگ 

نباشد 
هيچگاه 

صداى آب زيبا 
نمى شود…   

تعامل

    چه رفتارى يعنى مادرى كردن براى همسر؟ 

ــد مفيد واقع  ــاده از ح ــق آنها زي در ح ــه 1 ــى ك ــام دادن كارهاي ــدن و انج ش
ــد. مثلاً: به  ــان انجام بدهن ــت خودش مى بايس
دنبال كليدش مى گرديم، لباس هايش را پشت 

سرش جمع مى كنيم.

به عهده گرفتن كارهايى كه فكر مى كنيم  ــتى انجام بدهند: بار 3 نمى توانند به درس
ــتادم براى بچه ها لباس  آخر كه همسرم را فرس
بخره، فاجعه بود. اين دفعه خودم مى برمشان. يا 
اگه بسپارم به همسرم حتماً يه جايى خرابكارى 

مى كنه، خودم انجام مى دم.

راه انداختن بازى هاى كلامى ، بازى حدس  بزن، جهت بيرون كشيدن اطلاعات از آنان: 5
گرسنه اى؟ دوست دارى كمى  آش برايت درست 

كنم، نه؟ برايت ماهى درست كنم؟ دسر چطور؟ 

ــه مردها  ــرض مى كنيم ك ــولاً ف ما معم ــتند: يادت 2 كم حافظه يا فراموش كار هس
باشد وقتى رسيدى زنگ بزنى، يادت نرود بچه را از 
ــانى خانه. يادت باشد  ــيقى اش برس كلاس موس
آشغال ها را دم در بگذارى! وقت دكترت يادت نرود!

ــان و امر و نهى  اصلاح كردن اشتباهاتش كردن: «عزيزم اون طور كه اين كلمه را 4
ــود.» «فكر  ــتباه ب ــه كار بردى، اش در جمله ب
مى كنم اگر اون مسير را انتخاب كنيم به ترافيك 
ــمت  نمى خوريم.» «اگه جاى تو بودم الان از س

چپ رانندگى مى كردم.»

آن ها را نكوهش مى كنيم: نمى بينى هواى  ــم چراغ ها را 6 ــرده؟ چند بار بگوي بيرون س
ــابه و يك پيتزاى  ــب دو تا نوش خاموش كن، ديش
بزرگ خوردى، عجيب نيست دلت درد گرفته باشه.

آيا تا به حال از اين جمله ها به همسرتان گفته ايد؟

 عزيزم كيف پولت را فراموش نكنى.
 موقع برگشتن فراموش نكنى لباس ها را از خشكشويى بگيرى.

 قبض برق را پرداختى؟
 مى دانى بنزين تقريباً ديگه تمام شده؟

 اگر با اين لباس نازك بيرون بروى، حتماً سرما مى خورى.

ــتند. اما وقتى با يك مرد  ما زن  ها معمولاً طورى با مردها رفتار مى كنيم، گويى كودكى بيش نيس
ــما را مأيوس نكرده و مثل بچه اى كوچك رفتار  ــربچه كوچكى رفتار مى كنيد، او نيز ش مانند پس
خواهد كرد. وقتى انتظار داريد ناتوان، درمانده و ضعيف باشد او نيز ناتوان، درمانده و ضعيف خود 

را نشان مى دهد.

   چرا براى همسرمان مادرى مي كنيم؟ 

ــت كه زن ها  ــم آن اين اس ــى از دلايل مه يك
ــردن آموزش ديده اند. به علاوه  براى مادرى ك
تا همين چند وقت پيش، تنها شغل هاى مورد 
ــتارى  ــر از مادرى كردن، پرس ــول زنانه، غي قب
ــاى خوبى  ــود. بنابراين،  ما الگوه ــى ب و معلم

نداشته ايم. 
ــاى  ــه در برنامه ه ــر، هميش ــرف ديگ از ط
ــه مردها  ــم ك ــا ديده اي ــى و آگهى ه تلويزيون
ــدون زن ها  ــاى خانه،  ب ــوص در كاره به خص
ــى و ناتوان  ــت و پا چلفت ــك فرد دس مانند ي
ــان  ــه هيچ كارى از عهده ش ــل مى كنند ك عم
برنمى آيد. بنابراين،  انگار زن ها با مادرى كردن 
مي خواهند اين مرد ناتوان را به خود وابسته تر 
كنند تا هيچ وقت بدون آن ها نتواند زندگيش 
ــه مى دانيم واقع بينانه  ــد،  تصويرى ك را بگردان

نيست.  

ــرتان،   ــادرى كردن براى همس مى دانيد م
چه طور رابطه شما را تخريب خواهد كرد؟

ــادر  ــه از م ــور ك ــه او همان ط ــن ك اول اي
ــده، كم كم سعى مى كند  واقعى اش مستقل ش
ــراغ  ــادر دوم را هم كنار بگذارد و به س اين م
ــس  ــه هيچ ك ــن ك ــرود! دوم اي ــى اش ب زندگ
ــاس زندگى كندكه  ــت ندارد با اين احس دوس
ــت و از عهده كارى  ــوان اس يك بى عرضه نات
ــره از اين بابت  ــك روز،  بالاخ ــد و ي برنمى آي

حسابى عصبانى خواهد شد. 
ــم مراقب  ــما دائ ــرف ديگر، وقتى ش از ط
ــبت به او سرد خواهيد  ــرتان باشيد،  نس همس
شد. توانايى ها و قدرت هاى مردانه است كه او 
ــى براى زن جذاب مى كند، در  را از نظر جنس
غير اين صورت، خودتان هم ديگر نمى توانيد با 

او رابطه گرم و پرهيجانى داشته باشيد.

شما مادر همسرتان نيستيد                                   شما مادر همسرتان نيستيد                                   
فداكارىفداكارى

فداكارى بيش از اندازه، جداى از اينكه در سبك رفتارى خيلى از خانم ها 
وجود دارد، از طرف همسران آنها خواسته و ناخواسته تقويت مى شود!
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 با همه  آدم ها 
مهربان باش. 

چون هيچ وقت 
نمى دانى چه 

حادثه اى 
در انتظار 

آن هاست. 

نكتهنكته  ممكن اسـت هنگامى كه همـه موارد 
بد پيش مى رود، وسوسـه شويد دخالت كرده و 
كنترل اوضاع را دوباره خودتان به دست بگيريد. 

اما هرگز وسوسه نشويد او را نجات بدهيد.

از رفتارهاى مادرانه خود ليستى تهيه  كنيد.  هر وقت مچ خودتان را گرفتيد، 5
ــد.  ــه كني ــت ها اضاف ــه يادداش ــواردى را ب م
ــرتان هم بپرسيد و مواردى  مى توانيد از  همس
كه او اشاره مى كند را هم به آن ها اضافه كنيد. 

با همسرتان درباره اين كه چگونه بازى  ــه بوديد 6 ــرى راه انداخت ــادرى و پس م
ــكارى هم، مانند يك تيم،  صحبت كنيد. با هم
ــالانه  در جهت خلق رابطه اى بالغ گونه، بزرگس

تلاش كنيد. 

ــيد و در تعقيب  ــته باش ــتكار داش پش ــودن از 7 ــد و برحذر ب ــاى جدي روش ه
ــيد. به  ــت قدم باش ــته، ثاب ــتباه هاى گذش اش
تعهدات خود عمل كنيد و نگران عواقب آن نيز 
ــه توافق  ــال: چنان چ ــه عنوان مث ــيد. ب نباش
ــت  ــوهرتان پش كرديد، بعد از حمام كردن ش
ــد و لباس هايش را  ــرش حمام را تميز نكني س
ــه بعد اگر  ــد، اما چند هفت ــع و جور نكني جم
ديديد تعدادى لباس كثيف كف حمام است و 
ــز ديگرى ندارد،  ــوهرتان حوله و لباس تمي ش
ــد و به  ــود بماني ــول خ ــر ق ــر س ــان ب همچن
لباس هايش دست نزنيد. صبر كنيد تا خودش 
ــاس زير تميز  ــه و لب ــود ديگر حول متوجه ش
ديگرى ندارد. بگوييد حوله و لباس هايش كف 
حمام، آن جايى است كه آنها را رها كرده بود. 
ــحال  ــت از اين موضوع خيلى خوش ممكن اس

نشود، اما پيامتان را خواهد گرفت. 
ــتن اين  ــيد كنار گذاش ــته باش ــه خاطر داش ب
ــت، اما چنان  ــاده نيس عادت ها چندان هم س
ــويد اين عادت ها را كنار بگذاريد،  چه موفق ش
ــد كرد و  ــترى خواهي ــى بيش ــاس زنانگ احس
ــاس مردانگى  ــى احس ــز به نوع ــرتان ني همس

بيشترى خواهد نمود.

  چطور دست از مادرى كردن براى همسر برداريم؟ 

ــرتان  ــام دادن كارهايى كه همس از انج مى تواند خودش انجام دهد، پرهيز كنيد. 1
ــت. اين  در واقع تنها راه نجات، ترك كردن اس
ــرتان  ــلاً وقتى همس ــه مث ــت ك بدان معناس
ــت؟ به او بگوييد  ــد، كليدهايم كجاس مى پرس
نمى دانم. اجازه دهيد خودش دنبال آنها بگردد. 
ــه جواب بدهيد:  ــت ك البته اين بدان معنا نيس
ــتم"،  "خودت پيداش كن، من كه مادر تو نيس
ــرتان مهربان و  ــه در حق همس ــت ك قرار نيس
حمايتگر نباشيد، بلكه هدف صرفاً اين است كه 
بيشتر به مانند يك همسر و كمتر به مانند يك 
ــت كمى  طول  مادر با او رفتار كنيد. ممكن اس
بكشد تا همسرتان خودش را با اين رفتار جديد 
وفق بدهد. به علاوه اگر زندگيتان گيج كننده تر 
و مغشوش تر به نظر آمد، تعجب نكنيد، تحمل 

كنيد،  چون به زودى اوضاع بهتر خواهد شد. 

ــرتان مانند شخصى لايق، دانا،  با همس ــد. 2 ــار كني ــاد رفت ــل اعتم ــا و قاب توان

ــه خاطر  ــت ب ــى كه خودش مى بايس اطلاعات
ــعى  ــد را به او يادآورى نكنيد. س ــته باش داش
ــا تقويمش  ــر كنيد و ي ــه جايش فك نكنيد ب
ــيد. بلكه به گونه اى رفتار كنيد كه دريابد  باش
ــما  ــت كه ش ــده و توانا اس ــالى فهمي بزرگس

هميشه مى توانيد روى او حساب كنيد. 

ــان  ــا بچه هايش ــه مادرها ب ــه ك آنگون ــا او صحبت نكنيد. 3 صحبت مى كنند ب
ــكالى ندارد اگر  ــلاً او را نكوهش نكنيد. اش اص
ــتش ناراحت و عصبانى هستيد،  بگوييد از دس
ــال با  اما اين كار را به گونه اى كه يك بزرگس
ــال ديگر انجام مى دهد، انجام دهيد نه  بزرگس
ــت پسربچه  مثل يك مادر عصبانى كه از دس

شيطانش به ستوه آمده است. 
ــئوليت هايى را كه دوست داريد به  مس عهده بگيرد به او واگذار كنيد و چنان 4
چه اشتباه هايى مرتكب مى شود، مسئوليت ها 

را از او سلب نكنيد. 

نكته هايى براى زندگى بهترنكته هايى براى زندگى بهتر

به مردان فضا بدهيد  1
گاهى شوهر خود را رها كنيد تا با خود خلوت 
ــرود و به خانواده  ــتانش به كوه ب كند. با دوس
خود به تنهايى سر بزند. مدام دنبال او نباشيد. 
ــت كه آنها به آن  فضاى رها شدن چيزى اس
نياز دارند. اگر به آن ها اين فضا را هديه دهيد 

آن ها نيز به شما عشق مى ورزند.

سكوت مردان را نشكنيد  2
اين اشتباه خانم هاست كه وقتى مرد ساكت 
است، مدام به سمت او مى روند و با او حرف 
ــت شايد به مدتى  مى زنند اگر او ساكت اس
سكوت نيازمند است و احترام به اين سكوت 
ــكوت طولانى در  يعنى صميميت بيشتر. س
ــالً زياد معناى ديگرى دارد، به  زنان به احتم
ــودن، اما در مورد مردان  معنى آزرده خاطر ب

اين طور نيست.

منظورتان را رك و ساده بگوييد 3
ــتقيم با آن ها صحبت كنيد سعى  رك و مس
كنيد دقيقاً آن چه را كه در نظر داريد به آن ها 
بگوييد و تنها به سرنخ ها و نشانه ها نپردازيد و 
بعد هم از آن ها انتظار داشته باشيد تا منظور 
ــما را دريابند. زنان بيشتر از مردان قادر به  ش
ــتند پس ساده و بى پرده مسائل  اين كار هس

را مطرح كنيد.

او را به گوش نكردن حرف هايتان  4
متهم نسازيد 

ــر و ناپختگى  ــس تحقي ــما، ح ــن كار ش اي
ــما را همانند  ــاد مى كند و او ش را در او ايج
ــد ديد.  ــراى خود خواه ــده اى ب كنترل كنن
ــاه كنيد و  ــاى خود را كوت ــب و گفته ه مطال

فرض كنيد كه او هم گوش مى كند.
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  هميشه 
خودت باش. 

چون اگر 
با خودت 
روراست 

نباشى، 
راهى براى 

روراست بودن 
با ديگران پيش 

رو ندارى. 

تعامل

الگوى قالبى يا به عبارت بهتر، تصورى 
ــادر زن در ايران  ــوهر يا م كه از مادرش
ــت كه طرف  ــودى غالب اس ــود دارد موج وج
مقابلش، يعنى داماد و بيشتر عروس را مغلوب 
ــا در  ــن ج ــد و از اي ــود مى خواه ــع خ و مطي
ــوهر يا  ارتباطات بين عروس يا داماد و مادرش
ــى آيد كه  ــكلى از روابط پيش م ــادرزن ش م
ــوهر  ــن زن و ش ــات بي ــه اختلاف ــرانجام ب س
مى انجامد. دعوا و اختلاف هم از اين جا شروع 
ــاد گفته ها و اعمال  ــود كه عروس و دام مى ش
ــى دخالت در  ــوهر را نوع ــا مادرش مادرزن ي
ــد و رفتار آنها را اهانت به  زندگى خود مى دانن
ــى مى كنند. از طرف ديگر، مادرزن يا  خود تلق
ــو تازه  ــار دارند كه عض ــوهر هم انتظ مادرش
ــرام آنها را نگه دارد. در اين ماجرا  خانواده احت

ــه جانبه وجود دارد: عروس، داماد و  تعاملى س
ــوهر و عروس  ــوهر. اما چرا بين مادرش مادرش
ــاد اختلاف و تعارض  ــتر از مادر زن و دام بيش

پيش مى آيد؟
مادر طى سال ها زندگى، نوعى احساس هويت 
خاص در خانه پيدا مى كند و خانه را با ارزش ها 
ــود اداره مى كند. او  ــلايق ويژه خ و افكار و س
ــق فرزندان و همسرش را به خود احساس  عش
ــوى ديگر، عشق و محبت خود  مى كند و از س
را نثار آنها مى كند. به اين ترتيب، مادر شكلى 
ــه و خانواده اعمال مى كند.  از نظارت را بر خان
ــاخت و برپايى اش  او در خانه اى كه خود در س
نقش داشته هويتش را پيدا مى كند و طبيعى 
ــرايطى كه اين نقش  ــت كه هر فردى يا ش اس
ــق و عواطف  ــا مخاطره رو به رو كند يا عش را ب

اختلاف در چه زمينه هايى است؟اختلاف در چه زمينه هايى است؟
دكتر ترى آپتر، روان شناس دانشگاه كمبريج،  
ــوهر و عروس و مادرزن و داماد  با عده اى مادرش
ــرد و به تحليل نتايج آن پرداخت. از  مصاحبه ك
ــوهر و عروس، عروس ها  نظر رابطه بين مادرش
ــان را «پرفشار»،  رابطه خود با مادرشوهرهايش
ــوار»  ــخت و دش ــده»، «س ــت كنن «ناراح
ــم رابطه با  ــوهرها ه توصيف كرده اند. مادرش
ــخت» و  ــش»، «س ــان را «پرتن عروس هايش
ــداد كمى از  ــته اند. تع «ناراحت كننده» دانس
ــتى  ــوهرها، عروس هاى خود را «دوس مادرش
ــوب مثل دختر خودم»  خوب و نازنين» يا «خ
ــا عمدتاً پدر زن  ــته اند. از طرفى، داماده دانس
ــته اند، چنان  ــتى نزديك» دانس خود را «دوس
ــود را اين گونه  ــوهر خ كه عروس ها هم پدرش
توصيف كرده اند. پدرشوهرها هم عروس هاى 
ــته اند. دكتر  خود را «به حد كافى خوب» دانس
آپتر، سپس، شكايت هاى عروس را از مادرشوهر 

بيان كرده. عناوين شكايت ها را ببينيد:

ــميت  ــه رس ــوهر و ب ــى مادرش  بى احترام
نشناختن هويت عروس.

 دخالت  هـاى نا بجا در زندگى زن و شـوهر. 
انگار آنها بچه اند و مادرشـوهر بايد آنها را تر 

و خشك كند.
 شرايط ايجاد شده نامساعد در خانواده شوهر

 دخالـت در نحـوه تربيـت فرزنـد و نحوه 
خانه دارى او (عروس)

 تنش ناشى از خواسته مادرشوهر براى همه 
چيز در بهترين حالت خود بود.

 شكايت هاى مادرشوهر از عروس
 اشتباه دانستن نظرهاى مادرشوهر

 اجبار به حرف زدن با او براى راهنمايى
 بى توجهى به شوهر

 بى توجهى بـه زندگى و آشـفتگى خانه و 
خانواده اش

ــاى مادر و  ــپردن مدام به حرف ه  گوش س
خواهر خودش

فرزندان را از او به جانب ديگرى بازگرداند 
ــاس  نوعى تهديد براى او، عواطفش، احس
ــت، حس  ــت و در نهاي ــمندى، هوي ارزش
ــود.  ــوب مى ش نظارت او بر خانواده محس
اين موضوع علت اصلى رفتار روان شناختى 

مادرشوهر يا مادرزن است.

  اين تعارض شخصى نيست
به نظر روان شناس ها، پسر براى مادر ثمره 
ــت. وقتى  تلاش ها و درگيرى عاطفى اوس
ــمت زن ديگرى  ــه س ــرش ب مى بيند پس
رفته، با خود مى انديشد كه مبادا تأثيرش 
ــت داده باشد. و چون  را بر فرزندش از دس
ــرش ديگر به حد  احساس مى كند كه پس
ــد و برايش  ــت نمى كن ــابق از وى اطاع س
ــدازه كافى از  ــت يا به ان احترام قائل نيس
ــاس  ــت و مراقبت نمى كند احس او حماي
ــر از وى تأثير  ــدش ديگ مى كند كه فرزن
ــويى، زن ديگر كه در اين  نمى پذيرد. از س
ــت هم نمى تواند بپذيرد كه  جا عروس اس
ــاس امنيتى را كه انتظار  ــوهرش احس ش
ــوهر  ــغ كند و انتظار دارد ش دارد از او دري
ــش را صرف او  ــق و محبت صد درصد عش
ــت كه تعارض مادرشوهر  كند. از اين جاس
ــان  ــى ها نش و عروس بروز مى كند.  بررس
ــى احترام  ــر عروس ــه حتى اگ مى دهد ك
بالايى براى مادرشوهرش قائل باشد و بين 
ــن حد تعارض و اختلاف وجود  آنها كمتري
ــد، باز هم از نظر روان شناختى  داشته باش
ــود خواهد  ــن آنها وج ــت بي نوعى گسس
ــت،  ــخصى نيس ــن تعارض ش ــت. اي داش
ــت. اين تعارض تلاش براى  شخصيتى اس
حفظ موقعيت از يك سو و ايجاد موقعيتى 
ــوى ديگر و جلب توجه شوهر  جديد از س
ــان  ــى از روان شناس ــت. بعض ــر) اس (پس
ــلى را هم  اجتماعى نوعى تعارض بين نس
ــد. افكار و  ــل مى دانن ــن زمينه دخي در اي
ــت و  ــل ها با يكديگر متفاوت اس رفتار نس
اين اختلاف سلايق و خواسته ها به تعارض 

انجامد. مادرشوهر و عروس مى 

اين چالش، طبيعي است اما ...                       اين چالش، طبيعي است اما ...                       
چرا عروس و مادرشوهر زمينه دعوا دارند؟

چالشچالش
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 اگر يك 
تخم مرغ توسط 

نيروى 
بيرونى بشكند،  

زندگى پايان 
مى يابد. 

اگر يك تخم  
مرغ توسط 

نيروى 
درونى بشكند،  

زندگى آغاز 
مى شود. 

بهترين چيزها 
از درون اتفاق 

مى افتد. 

تعامل

اختلاف ها و معضلات بين عروس و مادر شوهر همواره و در 
ــته است. آنچه در اين  تمامى طبقات اجتماعى وجود داش
ــت كه اصولاً والدين و  ــتر تنش ايجاد مى كند اين اس راستا بيش
ــه به طور  ــات اجتماعى جامع ــواده در تمامى طبق ــاى خان اعض
ناخودآگاه به دخترانشان مى آموزند كه وقتى به خانه بخت رفتند 
مواظب خواهر شوهر و مادرشوهر خود باشند و از آنها كم نياورند. 
به اين ترتيب آنها را با يك سپر دفاعى به خانه بخت مى فرستند.

گويى او مجبور است در مقابل خانواده همسر همواره جبهه گيرى 
ــوهر اغلب با  ــروس و مادرش ــر هم رابطه ع ــد. به همين خاط كن
كوچك ترين سوءتفاهمى دستخوش تغيير شده و اختلافات بالا 
مى گيرد. از طرف ديگر نداشتن مهارت هاى برقرارى ارتباط، كم 
ــئله باعث مى شود  ــال بودن و نداشتن مهارت حل مس سن و س
كوچك ترين مشكل زوج جوان در ابتداى زندگى با كشيده شدن 

به خانواده هاى طرفين به يك معضل بزرگ تبديل شود.

ــت زن و شوهر  2 لازم نيس
اختلاف  ــن  كوچك تري جوان 
ــدر و مادر در ميان  خود را با پ
ــر  ــدر و مادر از س ــد. پ بگذارن
محبت و دلسوزى بيش از حد 
به فرزند، ناراحتى دختر يا پسر 
ــود را فراموش نمى كنند در  خ
ــاعتى  حالى كه زوج جوان س
ــز را فراموش  ــه چي ــد، هم بع

كرده اند.
يكى ديگر از اقدامات اين  3
ــت كه طرفين نبايد رفتار  اس
نادرست والدين همسرشان را 
به حساب همسرشان بگذارند. 
آنها بهتر است صبر كنند و در 
موقعيتى مناسب همسر خود 
ــى  آزردگ ــان  جري در  را 
خاطرشان قرار دهند تا مسئله 

راحت تر حل و فصل شود.
بيان شكايت آميز از رفتار  4
ــر، فقط  و گفتار خانواده همس
ــرد مقابل را  رنج و ناراحتى ف
ــد و در طول  ــديد مى كن تش
ــدن  ــث عميق ش ــان باع زم
اختلاف ها مى شود. بهتر است 
ــه  ــه ب ــان را  ن آزردگى هايت
صورت شكايت بلكه به صورت 

درد دل بيان كنيد.
ــه والدين  ــى اهميتى ب ب 5
ــر، قطع رابطه با آن ها،  همس
ــدان به  ــه فرزن ــتن علاق كاس
ــل،  مقاب ــرد  ف ــواده  خان
ــتر موارد،  جبهه گيرى در بيش
ــد به والدين  توجه بيش از ح
خود و رفتارهايى از اين دست، 
فقط در طول زمان به جدايى 
بيشتر زوج از يكديگر و توجه 
بيشتر به خانواده ها مى انجامد 
و زمينه اختلاف هاى بعدى را 

فراهم مى كند.

يك زندگى مسالمت آميز                      يك زندگى مسالمت آميز                      
عروس ها و مادر شوهرهاى خوب چه جورى هستند؟

چالشچالش

  آتش را خاموش كنيد
بهتر است زن و شوهر براى پرهيز 
ــه وجود آمدن تنش بين خود و  از ب
خانواده همسرشان على الخصوص 
ميان عروس و مادرشوهر به برخى 

نكات توجه كنند.
اولين گام احترام متقابل  1
ــه در آن  ــه اى ك ــت. رابط اس
ــد هرگز به  احترام حاكم باش
تنش و دعوا و درگيرى متمايل 
ــود. طرفين بايد سعى  نمى ش
ــه  ك ــى  رفتارهاي از  ــد  كنن
را  ــل  مقاب ــرد  ف ــيت  حساس
برمى انگيزد، خوددارى كنند.  

  مادرشوهر خوب چه ويژگى هايى دارد؟
مادرشوهر خوب همواره با پندار و رفتار عاقلانه و مخلصانه  1
و فداكارانه خويش زمينه دوستى، مودّت و محبت ميان پسر 
خود و عروس اش را بيشتر مى كند و با محبتى كه به عروسش 
ــار از آرامش مى سازد تا  ابراز مى نمايد كانون وجود او را سرش

توان آرامشگرى او نيز افزون تر شود.
ــان و فهيم همچون  ــوهر مهرب عروس خانم براى مادرش 2
دخترى عزيز و دوست داشتنى است. مادرشوهرهاى وارسته و 
دورانديش، همسر پسرشان را به عنوان رقيب خود نمى بينند.

مادرشوهرهاى دورانديش و با بصيرت خوب مى دانند كه  3
ــوان و راحتى خيال و  ــى خانواده ها و زوج هاى ج آرامش واقع
ــاط درون، نگرش مثبت و انگيزه  سلامت پسرشان در گرو نش

غنى حياتى عروسشان استوار است.
مادرشوهرهاى خوب  باور دارند، شايسته، آن است كه به  4
جاى زبان انتقاد، كلام گله آميز، رفتار دخالتگرانه و تحقيرآميز، 
ــخن محبت آميز، رفتار حمايتى و  از كلام تأييد و تشويق، س

هدايتى همراه با تكريم شخصيت زوج هاى جوان بهره گرفت.
ــان را به  ــوهرهاى بصير و متعهّد همواره فرزندش مادرش 5
حمايت همه جانبه از همسر تشويق نموده و از او مى خواهند 
كه همسرشان را همراز خود دانسته و او را شريك واقعى زندگى 

دنيوى و همسفر اخروى بداند.

  عروس خوب چه ويژگى هايى دارد؟
ــه نيكى آگاهند كه اغلب  عروس خانم هاى خوب و فهيم ب 1
مادرشوهرها بر خلاف بسيارى از نگرش ها و باورهاى نادرست و 
ذهنيت هاى غلط،  از شخصيتى والا و برجسته برخوردار هستند و 

وجودشان همواره منبع خير و بركت و مهربانى است.
عروس خانم هاى خردمند بايد در انديشه زدودن نگرش هاى  2
ــبت به مقام و  ــت و ذهنيت هاى ناروا نس منفى، باورهاى نادرس
منزلت «مادرشوهرى» در جامعه اسلامى كه اساس آن بر احياى 

متعالى ترين ارزش هاى انسانى استوار است، باشند.
عروس خانم هاى با فضيلت همواره سعى مى كنند با تكريم  3
شخصيت بزرگترها همچون مادرشوهر و پدرشوهر ارجمند، و با 
ــتن بذر مهر و محبت،  ــرى از زيبايى هاى اخلاقى و كاش بهره گي

بوستان خانواده را با طراوت، شاداب و با معنويت نگه دارند.
ــى داند كه هر قدر  ــاى آگاه و موفق خوب م عروس خانم ه 4
نسبت به مادر همسر خود مهربان و صبور باشند، شخصيت او را 
مورد تأييد و تكريم واقعى قرار دهند و از سويداى دل، او را دوست 
ــت ها را در دل  ــتى ها و محب بدارند، در واقع جاودانه ترين دوس

همسر خويش بارور مى كنند.
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تعامل

  اگر كسى 
خوبى هاى تو را 
فراموش كرد،  
تو خوب بودن 

را فراموش 
نكن .  

اين يكي از جلدهاي جنجال برانگيز مطبوعات 
است كه درسال 87 با عنوان «زبان مادرشوهر» 

در يك هفته نامه  خانوادگى چاپ شد.

ــى بود، يكى نبود. در روزگارى پيش كه  يك
نمى دانيم در چه تاريخى بوده است در شهر 
بلخ نامى مردى بود كه در خانه زنى داشت بى كار، و 
ــت تنبل. هميشه مردك با اين دو تا بر  مادرى داش
ــت. روزى مردك براى  ــر كار خانه گفتگو داش س
كارى روانه ده شد و خانه و زندگى را به زن و مادرش 
ــتر بيرون  ــه هفته بيش ــپرد و گفت: «من دو س س
ــرزده يك روز خواهم آمد، به كار خانه  نيستم و س
ــت كم در روز يك بار حياط را جارو  ــيد و دس برس
كنيد.» مردك رفت ولى اين ها از تنبلى از جايشان 
ــه هفته گذشت يك روز مادر  تكان نخوردند دو س
گفت: «فردا، پس فردا سر و كله پسرم پيدا مى شود، 
پاشو حياط را جارو كن.» زن گفت: «چرا من جارو 
ــد، آخر سر  كنم، تو جارو كن.» بارى گفتگو زياد ش
گفتند: فردا صبح كه از خواب بيدار شديم، هر كس 
زود تر حرف زد حياط را جارو كند. فردا صبح مادر از 
ترس اينكه مبادا حرف برند تا عروسش خواب بود 
چاشتش را برداشت و رفت خانه همسايه، در خانه 

را هم چارطاق گذاشت. 
ــد، توى  ــروس بيدار ش ــاعت ديگر ع يك س
رختخواب نشست و اين ور و آن ور را نگاه مى كرد 
ــت و خودش را  ــوهرش كجاس كه ببيند مادر ش
ــاعت  ــادا حرف بزند. يكى دو س ــد كه مب مى پائي

دست عروس كه مردك با بار و بنديل از راه رسيد. 
خانه را تر و تميز ديد و هر دو را در حال كار. دست 
ــاچ كرد از مادرش  ــيد و روى زن را م مادر را بوس
پرسيد: «بگو ببينم چه مى خواهى برات بخرم؟» 
ــنه نخواب كه  گفت: «يك جفت كفش قرمز پاش
ــت و آشنا كه مى روم بپوشم.» از زن  به خانه  دوس
پرسيد: «تو چه مى خواهى؟» گفت: «يك عنبرچه 
ــم آويزان كنم.» گفت:  كه هرجا مى روم به گردن
«بسيار خوب.» براى آن يك كفش پاشنه نخواب 
خريد و براى اين يك عنبرچه و خوشحال بود كه 
ــادرش بهش آبرو دادند و  ــكر خدا را كه زن و م ش

زندگيش را روبه راه كردند.... 

عروس و مادرشوهر عروس و مادرشوهر 
افسانه هاى كهن، جلد دوم ـ ص51 

 گردآورنده: فضل االله مهتدى (صبحى) 
 انتشارات اميركبير، چاپ اول 1333 

 به نقل از: فرهنگ افسانه هاى مردم ايران 
 جلد نهم، على اشرف درويشيان رضا 

خندان (مهابادى)، نشر كتاب و فرهنگ، 
چاپ اول 1381

منبعمنبع

ــود و اين ور  ــته ب همينطور توى رختخواب نشس
ــان دنبك زنهاى  ــن مي ــد، در اي و آن ور را مى پائي
ــدند، سردسته شان  دوره گرد از در اين خانه رد ش
ديد، توى خانه زنى ميان رختخواب نشسته سرش 
ــرد توى حياط و گفت: «زن! چرا يكتا پيراهن  را ب
ــروس به خيال  ــته اى؟» ع توى رختخواب نشس
اينكه مادرشوهر اين ها را تير كرده كه به حرفش 

بياورند، جواب نداد. 
ــك زن آمد جلو گفت: «با توام چرا جواب  دمب
ــى؟» باز ديد  ــى؟ چرا رختت را نمى پوش نمى ده
ــت  ــودش گفت يا لال اس ــد با خ ــرف نمى زن ح
ــت و  ــرش برداش ــا ديوانه. جلو آمد چارقد از س ي
ــا با بزن و بكوب،  ــوارش كرد ت وارونه روى الاغ س
ــته خودش دور شهر بگرداند و پولى به  با دار و دس
ــر باز، وارونه سوار الاغ و  جيب بزند. بارى زن با س
دنبك زن هاى دور و برش، مى زدند و از درخانه ها و 
كوچه ها مى گذشتند، در شهر غوغائى به پا كردند 
كه آن سرش ناپيدا بود. تا رسيدند به خانه اى كه 
مادر شوهره در آنجا بود. حالا مردم دسته دسته از 
خانه ها و سركارشان مى آمدند سر راه آن ها براى 
ــا، ببينند چه خبر است. همه از خانه آمدند  تماش
بيرون، در اين ميان دسته بزن و بكوب رسيدند به 
جلو مادرشوهر، مادرشوهره خيره خيره نگاه كرد. 
ــته خودش  ديد اى واى! اين عروس بخت برگش
ــوار خرش كردند و دور  ــت كه اين ها وارونه س اس
ــت جلو و گفت:  ــرزن مى گردانندش، رف بازار و ب
ــت سر  «تف به روت بيايد، اين چه بى آبروئى اس

ما در آوردى». 
عروس خوشحال شد و گفت: «باختى، باختى 
ــن را گفت و از الاغ  ــاط را بايد جارو كنى.» اي حي
ــت زد پائين دست مادر شوهر را گرفت و برد  جس
ــتش داد و گفت: «جارو از  ــه خانه و جارو را دس ب
ــم.» او  تو، آب از من، تو جارو كن من آب مى پاش
ــيد تا حياط شسته و  جارو كرد و خودش آب پاش
رفته شد. هنوز جارو دست مادرشوهر بود و آفتابه 

جارو  از  تو، آب  از  من                                                            جارو  از  تو، آب  از  من                                                            
حكايتحكايت

چطور  روابط مان را با خانواده مان تنظيم كنيم؟چطور  روابط مان را با خانواده مان تنظيم كنيم؟
در مورد اختلافات صحبت نكنيد 1

 هيچوقت اختلاف هاى خود را با خانواده هايتان در 
ميان نگذاريد بعد از مدتى شما با همسرتان آشتى 
ــا خانواده ها همچنان تصور مى كنند  مى كنيد ام

زندگى شما پر از بدبختى و مشكل است.  

وفادارى تان را تقسيم نكنيد  2
ــن يك فرزند خوب و يك   برقراركردن تعادل بي
همسر خوب بودن معمولاً مشكل است. اين نوعى 
ــر و پدر و مادرمان  هنر است كه بتوانيم به همس
ــان را  بقبولانيم كه هريك جايگاه خاص خودش
ــناختى، بايد  دارند اما به عنوان يك قانون روان ش
بپذيريم در تقسيم وفادارى، سهم بسيار عمده از 

آن همسر است، نه پدر و مادر. 

مرزهاى خانواده را مشخص كنيد: 3
ــران اين   يكى از مهم ترين عوامل اختلاف همس
ــت كه فرد ابتدا تصميم ها را به صورت فردى  اس

يا با مشورت خانواده پدرى  يا دوستانش مى گيرد 
و آخرين كسى كه از اين تصميم باخبر مى شود، 

همسر اوست. 

به اندازه مشورت كنيد 4
به اندازه مشورت گرفتن مى تواند راه هاى جديدى 
را در زندگى نشان تان بدهد اما زياد مشورت كردن 
باعث باز شدن پاى ديگران به حريم خصوصى تان 
شده. در ضمن اگر  همسر شما فكر كند ردپايى از 
افكار خانواده همسرش در تصميم گيرى ها وجود 

دارد احساس ناامنى مى كند. 

حساسيت ها را بشناسيد 5
ــان با  ــات خانواده ت ــيت ها و خصوصي از حساس
همسرتان صحبت كنيد. سعى كنيد از رفتارهايى 
كه حساسيت خانواده ها را برمى انگيزد خوددارى 
كنيد. با رعايت اين موارد تنش هايتان با خانواده ها 

تا حد زيادى كاهش پيدا مى كند.
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 نزديك ترين 
شما به من، 

راستگوترين، 
امانت دارترين، 

خوش اخلاق ترين 
نزديك ترين
 شما به مردم

 است. 
رسول اكرم(ص)  

مشكل 1
ممكن است اين نزديكى ناخواسته باعث به وجود آمدن 
ــب دير به  ــود. از جمله اينكه:«چرا امش دخالت هايى بش
خانه برگشتيد؟ با كى بيرون بوديد؟» در چنين شرايطى 
ــود. در اين  ــته مى ش ــما شكس احتمالاً حريم دو نفره ش
وضعيت سه راه حل پيش روى شماست. اول اينكه در ازاى 
اين كنجكاوى هاى بيش از حد با مادرشوهرتان مشاجره 
كرده و زندگى تان را وارد بحران كنيد. راه حل بعدى اين 
ــر خود گله كرده و از او بخواهيد كه با  ــت كه به همس اس
خانواده اش صحبت كند. اين راه هم نه تنها فايده اى ندارد 

بلكه رابطه شما را با خانواده همسرتان تيره و تار مى كند.
چه بايد كرد؟چه بايد كرد؟

ــه در مادر  ــى ك ــاى اخلاق ــه ويژگى ه ــا توجه ب ــد ب باي
ــيوه مؤدبانه اى براى جلوگيرى  شوهرتان سراغ داريد ش
ــد. تا  آنجا كه امكان دارد  از كنجكاوى هايش انتخاب كني
اجازه سرك كشيدن ديگران در مسائلى كه فقط مختص 
ــت را ندهيد. مثلاً در جواب همين  ــما و همسرتان اس ش
ــوردش صحبت كرديم مى توانيد  كنجكاوى كه بالا در م
بگوييد:« نگران نباشيد مادر جان. ما رفت و آمدهايمان را 
طورى تنظيم مى كنيم كه به كارهاى شخصى مان آسيبى 
ــتان مان را براى معاشرت با دقت  ــد و در ضمن دوس نرس
ــتيم.» اين روش  انتخاب مى كنيم؛ چون ديگر بچه نيس
ــرتان ببريد.  ــت كه گلايه ها را پيش همس بهتر از آن اس
حواس تان باشد كه اختلاف داشتن در زندگى امرى كاملاً 
طبيعى است و يك مشكل محسوب نمى شود، بلكه شيوه 

حل اختلاف است كه همواره مى تواند مشكل ساز باشد.

زندگى با خانواده شوهر                                   زندگى با خانواده شوهر                                   
 دو مشكلى كه ممكن است در صورت زندگى با خانواده شوهر برايتان 

پيش بيايد و راه حل آن ها.

راهكارراهكار

زندگى با خانواده همسر در يك خانه و يا در يك آپارتمان از آن موقعيت هايى است كه هم تهديد 
محسوب مى شود و هم فرصت. اين ديگر به زرنگى و زيركى شما بستگى دارد كه بخش تهديد را 

چسبيده وزندگى را به كام خودتان تلخ كنيد يا فرصت را قاپيده و روابط حسنه اى برقرار كنيد.

مشكل 2
ــك با خانواده  وقتى در رابطه اى نزدي
ــر روزه با آنها  ــر و در زندگى ه همس
ــه كردن ها  ــأله مقايس ــتيد، مس هس
گاهى آزاردهنده است، اگر قرار باشد 
از اين رفتارها ناراحت و عصبى شويد 
و در يك سيكل معيوب بيفتيد، جز از 
بين رفتن حرمت ها، خدشه  دار شدن 
ــايد هم ابتلا  ــويى تان و ش رابطه زناش
ــاى اعصاب و روان  ــه انواع بيمارى ه ب

چيزى عايدتان نمى شود.
چه بايد كرد؟چه بايد كرد؟

ــيد و  ــته باش ــه نفس داش ــاد ب اعتم
ــويد.  ــه اى ناراحت نش ــر مقايس از ه
ــس توانايى ها  ــر ك ــد ه ــان باش يادت
ــى  ــه در خيل ــى دارد ك و ويژگى هاي
ــاى  ــن ويژگى ه ــت. اي ــراد نيس از اف
ــيد و روى آنها مانور  ــود را بشناس خ
ــاى خودتان  ــد. وقتى توانايى ه بدهي
ــيد ديگر از هيچ مقايسه اى  را بشناس
ــويد. اگر شما  ناراحت و دلخور نمى ش
ــد، ياد  ــان را عوض كني ــگاه خودت ن
ــط باديگران از  ــد كه در رواب مى گيري
توانايى هاى آنها نه تنها آزرده نشويد 
ــل انرژى مثبت يا  بلكه به طرف مقاب

ــتانه هم بدهيد.  يك تعريف دوس

معمول ترين اشتباهات در مواجهه با خانواده هامعمول ترين اشتباهات در مواجهه با خانواده ها
ديدارهاى مكرر و بدون برنامه با خانواده ها:  1

ــاعت  ــاى جوان هر روز از س ــى وقت ها زوج ه خيل
مشخصى به خانه پدر و مادر مى روند و تا آخر شب 
ــث ناراحتى و  ــه  اين موضوع  باع آنجا مى مانند ك

خستگى آنها مي شود. خوب است كه ساعاتى از شب 
را به همراه همسرتان به تنهايى در منزل بگذرانيد و 

در مورد مسائل مختلف با هم صحبت كنيد.

زياد ماندن يكى از اعضاى خانواده طرفين به عنوان مهمان در منزل زوج: 2
ــتند كه به دليل  ــى از زوج هاى جوان هس  خيل
كهولت سن از مادر يا پدرشان نگهدارى مى كنند. 
اين موضوع جداست اما پدر و مادرهايى هستند 
ــد، چندين روز  ــل محبت بيش از ح كه به دلي

ــان  ــر يا دخترش ــوان مهمان در خانه پس به عن
ــود كه  مى مانند. علاوه بر اين گاهى ديده مى ش
يكى از اعضاى خانواده كه سرباز يا دانشجوست، 

مدت زمان طولانى در خانه زوج مى ماند.

مكالمه تلفنى مكرر يا طولانى مدت در طول روز با خانواده ها:  3
ــت. مكالمه  ــراط و تفريط در هر موضوعى بد اس اف
ــدن  ــواده و جويا ش ــا خان ــول روز ب ــال در ط نرم
احوال شان حركت خوبى است اما وقتى مدت زمان 
ــلاوه بر اينكه  ــه از حد معمول بگذرد ع اين مكالم

ــرتان را برمى انگيزد باعث وسط  حساسيت همس
كشيدن حرف هاى بيهوده اى مى شود كه ضررشان 

بيشتر از نفع شان است.

خب بچه ها خودتون خواستيد 
كه من تجربه هامو براتون بگم. 

هفتادوهفتمين تجربه من مي گه 
كه ...
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 براى هر 
دقيقه كه 
عصبانى و 
ناراحت 

هستيد،  شما 
شصت ثانيه 
خوشحالى 
را از دست 

مى دهيد.
 امرسون 

تعامل

بادكنك هاى كوكي                                                                                       بادكنك هاى كوكي                                                                                       
پرخاشگريپرخاشگري

بعضي ها اغلب آرام و ساكت و خالي از اعتراضند اما واي به روزي كه كاسه صبرشان لبريز شود.

ــده. همه فقط  ــه صبرش لبريز ش بالاخره كاس
متعجبند. كسى نمى دونه با اين اوضاع بايد چه 
ــان جديد چه طور  ــا اصلاً بايد با مام كار كرد ي
رفتار كرد. هم ناراحتيم و هم از دستش كلافه و 
گاهى هم عصبانى مى شيم. خودش هم نمى گه 

كه چشه و چى مى خواد. 
ــت دارند زن خوبى باشند،   همه زن ها دوس
ــت دارند كه ديگران از آن ها تعريف كنند  دوس
ــند. اما برخى هم  و آن ها را دوست داشته باش
ــت دارند هيچ كس هيچ وقت  هستند كه دوس
ــود. وقتى كسى به اين  از دستشان ناراحت نش
ــؤال  ــان را زير س ــا انتقاد مى كند،  نظرش زن ه
ــن كه ادعا مي كند كه از او  مى برد يا اي
ناراضى است،  وقتى بچه ها با چنين 
زنى به عنوان مادر قهر مى كنند يا 
ديگر با او حرف نمى زنند يا غذا 
نمى خورند،  وقتى شوهرش با او 
سنگين رفتار مى كند يا جواب 
خواسته هايش را نمى دهد يا 
ــى كه از  حتى عصبانيت
ــرون از خانه دارد  بي
ــى  خال ــرش  س را 
ــرش  س ــد،  مى كن
ــن مى اندازد  را پايي
ــد،  ــاكت مى مان و س
را  ــرش  نظ ــريع  س
ــا بقيه  عوض مى كند ت
ــد،  رفتارهاى  ــى كن را راض
ــه مى كند  ــران را توجي بد ديگ
ــه به دل  ــد ك ــود مى كن و وانم
نگرفته است و خلاصه،  صدايش 
ــديد  ش ــش  واكن ــد،  نمى آي در 

ــاس ها و  ــدارد و همه احس ــان زده اى ن و هيج
ــايد به نظر زن  هيجان ها را در خود مي ريزد. ش
خوب و بسازى باشد،  نه؟ اما در واقع اين دسته 

از زنان، زنان منفعل هستند. 
ــل مى افتد، اين  ــى كه براى زنان منفع اتفاق
است كه بدون اين كه خبر داشته باشند، تبديل 
ــن هيجان هاى  ــوند. همه اي ــوره اى مى ش به ك
فروخورده،  حرف هاى زده نشده،  دلخورى هاى 
بروز داده نشده،  فشار همه آن لبخندهاى الكى،  
ــان بارها و بارها  همه آن جمله هايى كه در دلش
ــت به زبان نياورده اند،  مرور كرده اند اما هيچوق
ــه صبرشان را لبريز مى كند و  همه و همه، كاس
آن وقت،  روى ديگرى با اطرافيان طرف مى شود،  
ــگر و حساس است،   رويى كه خيلى هم پرخاش
از همه عصبانى است و هيجانات نامتناسبى را 
در موقعيت هاى كوچك از خود نشان مى دهد. 

ــد  ــگرى،  مى توان ــل- پرخاش ــوى منفع الگ
ــد يك نوع  ــد،  مي توان ــبك رفتارى باش يك س
اختلال شخصيتى باشد يا اين كه سبكى فقط 
ــد. هر كدام كه باشد،  نياز به  ــده باش آموخته ش

كمك حرفه اى براى تغيير الگو وجود دارد. 
ــما هم دست كم  ــاس مى كنيد ش اگر احس
ــما هم  ــو را داريد، اگر ش ــى از اين الگ رگه هاي
حرف هاى نزده زيادى داريد و در موقعيت هاى 
زيادى از ترس دلخور كردن ديگران يا از ترس 
ــما قهر كنند، تن به انتخاب هايى  اين كه با ش
ــق نبوده ايد،  از حقتان  داده ايد كه با آن ها مواف
معمولاً مى گذريد و... زودتر دست به كار شويد. 
ــت اگر اطرافيان از تيپ رفتارى فعلى  مهم نيس
ــما به عنوان  ــما خيلى راضى هستند و از ش ش
ــد، چون همين  ــر به راه ياد مى كنن يك زن س
ــما را ببينند،   ــگر ش ــراد،  وقتى روى پرخاش اف
ــان را عوض خواهند كرد. به علاوه،  كلاً نظرش
ــه موافق است و هيچ نظرى هم   زنى كه هميش
ندارد و هيچ احساسى نشان نمى دهد، جذابيت 
زيادى ندارد و زندگى زناشويى اش هم به خطر 
ــگر،  نه  مى افتد. آن وقت، بالا آمدن روى پرخاش
تنها چيزى را درست نخواهد كرد،  بلكه تيشه به 

ريشه همه چيز خواهد زد. 

3 گام براى مواجهه با خشم گام براى مواجهه با خشم
توقف  1

ــخيص دهيد چه  ــه تش ــاد بگيريد ك ي
زمانى داريد عصبانى مى شويد. موقعيت 
ــا انجام يك  ــود را ب ــد. خ ــرك كني را ت

فعاليت 60 ثانيه اى مشغول كنيد. 

تفكر  1
ــن دارم خودم  ــان بگوييد: «م به خودت
ــى  ــت عصبان ــن موقعي ــورد اي را در م
ــپس از خود بپرسيد: «من  مى كنم.» س
ــوء رفتار فرزندم به خود چه  در مورد س
مى گويم كه اينگونه موجب عصبانيت ام 
ــپس بگوييد: «من براى  ــود؟» س مى ش
ــور به  ــار او، مجب ــوء رفت ــورد با س برخ
ــتم.» احتمالاًً دراين  عصبانى شدن نيس
هنگام خشم شما كاهش پيدا مى كند. 

اقدام  1
ــمت كودكتان و موقعيت  به آرامى به س
ــورد نظر خود را اجرا  برگرديد و طرح م
ــرح، انتظار  ــگام اجراى ط كنيد، به هن
ــود يا از  ــص بودن را از خ بى عيب و نق
ــيد. به خودتان  ــته باش كودكتان نداش
ــن بى عيب و نقص  ــد: «كودك م بگويي
ــتم. اما  ــم اينگونه نيس ــت و من ه نيس
من دارم تلاش مى كنم تا خشم خود را 
ــاى فرزند پرورى ام را  كنترل و مهارت ه

بهبود ببخشم.» 

ن
ونون ه همينن

ب ببيبينننند،د،   رارا
 به علاعلاوه، 
نظنظرىرى ه همم
، ج جذاذابييتت

م به خطر 
ــگر،  نه  ش
ه تيشه به 

م م ى ش م ن
ــاى فرزند پرورى ام را  كنترل و مهارت ه

بهبود ببخشم.» 

ــد كه رفتار  ــه فكر مى كنن همه در خان
مامان تازگى ها خيلى عوض شده است. 
ــنگ  ــا همين چند وقت پيش س مامانى كه ت
ــى نشنيده بود،  صبور همه بود،  صدايش را كس
آرام بود و سعى مى كرد نگذارد در خانه كسى با 
كسى دعوا كند، حالا چند وقتى است مدام داد 
و بيداد مى كند،  از همه شاكى و طلبكار است،  تا 
بشنود كه بالاى چشمش ابرو است،  مى زند زير 
گريه،  اونم مامانى كه هيچوقت كسى اشكش را 
ــت همه زود ناراحت مى شود،   نديده بود. از دس
ــته و حالا  ــگار يك بغضى را مدت ها نگه داش ان
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   اگر 
نتوانيد لبخند 
بزنيد؛مانند 

كسى هستيد 
كه ميليون ها 
پول در بانك 

دارد ولى 
دفترچه چك 

ندارد.
گيبفين 

مشاوره

چرا برخى از مشاوره چرا برخى از مشاوره 
گريزانند؟گريزانند؟

  ترس از نتيجه
ــران،  از ترس  بسيارى از همس
ــاور يا  ــى نزد مش ــن كه وقت اي
ــا را  ــد،  آن ه ــناس برون روانش
دعوت به جدايى كند، يا به اين 
نتيجه برسند كه ديگر راه حلى 
ــوند،  از  ــت و بايد جدا ش نيس
مراجعه براى مشاوره خوددارى 
ــت  مي كنند. اين در حالى اس
ــاور،  هيچ وقت تعيين   كه مش
ــرد و فقط  ــف نخواهد ك تكلي
كمك مى كند واقعيت ها را بهتر 
ببينيد و اتفاقاً،  به احتمالً زياد،  
ــترى هم به  ــاى بيش راه حل ه
شما ارائه خواهد كرد. در واقع،  
اگر به متخصص مراجعه نكنيد، 
احتمالً از دست دادن رابطه تان 

در مجموع بيشتر خواهد بود!

 هزينه ها
ــل هزينه ها، از  ــه دلي برخى ب
ــاع مي كنند. در  مراجعه امتن
ــتباه تصور  ــا به اش واقع آن ه
ــات  ــه در جلس ــد ك مى كنن
مشاوره،  چون تنها حرف ها رد 
و بدل مي شوند،  اتفاقى نخواهد 
ــراد،  براى يك  افتاد. همين اف
بيمارى جسمانى، ممكن است 
هزينه هاى زيادى پرداخت 
كنند،  اما مشكلاتى كه بر 
ــان تأثير  رابطه و روان ش
ــدى  ــذارد را ج مى گ

نمى گيرند.

هزار هزار شايدشايد و و بايد بايد وجود دارد ...                                      وجود دارد ...                                     
راه و چاهراه و چاه

مشاوره گرفتن را براى حفظ و ارتقاى زندگى مشتركتان جدى بگيريد.

ــم  ــاس مى كن  احس
ــيديم.  به آخر خط رس
ديگه به اينجام رسيده. 
ــم تحمل كنم.  نمى تون
فكر كنم بايد جدا شم،  
اما بعدش چيكار كنم؟ 

بچه  ام؟
 دوسـتش دارم، اما 
مرد زندگى نيسـت، 
خانوم همسايه مى گه 
بـرو شـكايت كن كه 
مجبـور شـه نفقه رو 
بده، شـايد اينجورى 
مى ترسم  اما  بترسه، 
رابطه مـون از اينم كه 

هست بدتر بشه.
ــه بچه دار  ــايد اگ  ش
نشده بودم،  حالا جدا 
مى شدم، اما نمى تونم 
بچه مو بى پدر، بزرگ 
ــم. آدم خوبيه، اما  كن
ــى  خيل ــون  زندگيم

سرد و بى روحه. 
 من و شوهرم مدت ها 
است دو كلمه حرف با 
هم نزديم. تا من دهنم 
رو بـاز مى كنـم اون 
قهـر مى كنـه،  عين 
نمى تونيـم  بچه هـا، 
رو  مشـكلاتـمـون 
درست و حسابى حل 
كنيم. همـه اش يا اون 

قهره يا من. 

اين جمله ها و هزاران جمله ديگر،  جمله هايى هستند كه زنان بسيارى 
از خانواده ها به زبان مي آورند. اما واقعاً راه چاره اى براى بهتر زندگى كردن 
پيش روى آن ها نيست؟  اگر شما هم از زندگى كه در حال حاضر داريد ناراضى 
هستيد، چه راه هايى را براى بهبود آن امتحان كرده ايد؟ به توصيه هاى متعددى 
ــرادى گرفته ايد؟ آيا افرادى  ــاً گوش كرده ايد، اما اين توصيه ها را از چه اف قطع
ــاى خانواده بوده اند كه  ــت و اعض بوده اند بى طرف و آگاه؟ يا اين كه مثلاً دوس

طبيعتاً نمى توانند بى طرف بمانند و آگاهى و تخصص لازم را هم ندارند؟
اگر مى خواهيد به زندگى مشترك خود ادامه دهيد،  يا دست كم، همه راه ها 
را براى حفظ آن رفته باشيد و بعد،  در نهايت اگر به هيچ نتيجه اى نرسيديد، به 
سراغ ساير گزينه ها برويد،  استفاده از مشاوره تخصصى، از بهترين راه كارها است. 
طى جلسات مشاوره، در حضور يك مشاور خانواده يا روانشناسى كه تخصص 
لازم را دارد، از مشكلات صحبت خواهيد كرد و به طرز اعجاب آورى، چيزهايى 
ــر خود خواهيد شنيد كه شايد تا قبل از آن هرگز نشنيده بوديد. در  را از همس
واقع، وارد جلسه مشاوره يا درمان شدن، خود به خود مقدمه اى براى بازگو شدن 

بسيارى از دلخورى ها و حرف هاى ناگفته خواهد بود. 
همچنين، مشاور يا روانشناسى كه به موضوع اشراف دارد، به عنوان يك فرد 
بيرونى آگاه، چيزهايى را مى بيند كه شما خودتان نمي توانيد وقتى درگير ماجرا 
ــتيد،  ببينيد. او فرصت هايى را براى هر دو براى ابراز نظر و احساس فراهم  هس
مى كند كه درالگوى معمول خانوادگى شما،  شايد هميشه مسكوت مانده اند. در 
نتيجه، مشكلات واضح تر و روشن تر مى شوند و در بسيارى از موارد،  راهكارهايى 

براى حل آن ها پيدا مى شود. 

14801480، صداى مشاور رايگان، صداى مشاور رايگان
ــتقيم و گفتگوى  اگر به هر دليل تا حالا تجربه مراجعه مس
ــته ايد، يك پيشنهاد ويژه  ــاور را نداش مستقيم با يك مش
ــماره 1480تماس  ــه مى توانيد با ش برايتان داريم، هميش
ــاورى كه منتظر است تا به  ــكلاتتان را با مش بگيريد و مش

شما مشاوره رايگان تلفنى بدهد صحبت كنيد. 

  رايگانِ رايگان است 
ــبت به ديگر روش هاى مشاوره  مشاور تلفنى مزيت هايى نس
دارد. مشاور تلفنى  1480اين امكان را براى شما فراهم مى كند 
كه در هر زمانى بتوانيد از طريق تلفن كه هميشه در دسترس 
است، در مورد هر موضوعى با مشاور و متخصص اش مشورت 
ــاوره تلفنى دريافت مى كنند  كنيد. در ضمن كسانى كه مش
ــان را معرفى نكنند. بعضى  مى توانند در صورت تمايل خودش
ــرايط احساس راحتى و امنيت بيشترى دارند و  افراد با اين ش
ــان را راحت تر بيان مى كنند. نكته مهم تر  ــكلات خودش مش
ــت و اين در مقايسه با  اينكه، تلفن مشاوره  1480رايگان اس
هزينه هاى بالاى مراكز مشاوره حضورى حتماً به نفع شماست، 
البته فراموش نكنيد كه اين نوع مشاوره محدوديت هايى هم 

دارد ولى براى شروع كفايت مى كند. 

  مشاور آقا يا خانم؟
ــف تحصيلى، تربيتى،  ــاوران 1480 در زمينه هاى مختل مش
خانوادگى، زناشويى، انتخاب همسر، مشكلات روانى، جنسى، 
ــنهاد و  ــما اطلاعات، پيش ــى، اجتماعى و اعتياد به ش حقوق
ــاوره مى دهند. ضمن اينكه به شما براى شناخت مشكل،  مش
بررسى و تجزيه و تحليل آن براى تصميم گيرى و انتخاب راه 
ــت تر كمك مى كنند. بعد از مطرح كردن مشكلات  حل درس

ــت به صلاح ديد مشاور يا درخواست  هم ممكن اس
ــورى معرفى  ــاوره حض ــز مش ــان به مراك خودت
ــويد. مى توانيد انتخاب كنيد كه با مشاور خانم  ش
مى خواهيد صحبت كنيد يا مشاور آقا. با توجه به 
نيازهاى مختلف تماس گيرندگان و انواع مشكلاتى 
ــاوران داراى مدرك  كه با آن درگير هستند، مش
ــته هاى مختلف  ــانس در رش ــرا و فوق ليس دكت

ــاوره، مددكارى و  ــى، مش ــكى، روان شناس روانپزش
ــتند. در ضمن تمامى مشاوران به رعايت  حقوق هس
اصول رازدارى و محرمانه دانستن اطلاعات تماس 

گيرندگان متعهد هستند.

و بدل مي شوند،  اتفاقى نخواهد 
ــراد،  براى يك  افتاد. همين اف
بيمارى جسمانى، ممكن است 
هزينه هاى زيادى پرداخت 
كنند،  اما مشكلاتى كه بر 
ــانتأثير رابطه و روان ش

ــدى  ــذارد را ج مى گ
نمى گيرند.

و 
ت 
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 هنگامي 
كه آدمي، 
در موردي 

شك و ترديد 
دارد، بهتر 

است به جاي 
بيان باورهاي 
نادرست، به 

راستي، به بيان 
ديدگاه خود 

بپردازد.
آبراهام مازلو  

مشاوره

ــران،  ــترك همس ــر چند زندگى مش ه
ــق و ديدگاه هاى  ــر مبناى عش قاعدتاً ب
ــكل مى گيرد، اما  ــترك يا نزديك به هم ش مش
ــه اندكى بعد از  ــيارى از زندگى ها، به فاصل بس
شكل گيرى، دچار مشكلاتى از بدبينى گرفته تا 

خيانت مى شوند و از هم مى پاشند.

ــا درگير  ــه برخى زوج ه ــائلى ك يكى از مس
ــوء ظن و سختگيرى هاى  آن هستند، بحث س
ــت كه گاه، با غيرت اشتباه گرفته  بى مورد اس
ــود. آنچه در زير مى خوانيد، مشكل و راه  مى ش
ــت كه در ازدواج دومش،  ــكل زنى اس حل مش

درگير همسرى شكاك است.

  حجت الاسلام شهاب مرادى:  
كار خيلى خوبى كرديد كه مجدد ازدواج  كرديد.1
ــر دليلى  ــا آقا به ه ــى يك خانم ي وقت طلاق را تجربه كرده و در مسير ازدواج 2
بعدى قرار گرفته و مشاور ندارد، بسيار تعجب 
مى كنم. شما هم اگر مشاور نداريد يك مشاور 
ــته باشيد و ارتباطتان را با  خبره و متدين داش
ــاور مى رود  او حفظ كنيد. انتظارى كه از مش
اين است كه مُراجِع را پشتيبانى كند از جهت 
ــى و  ــاى روح ــا و حمايت ه ــم مهارت ه تعلي

معنوى. الا بذكراالله تطمئن القلوب.

ــا و  ــى از آفت ه ــى يك ــك و بدبين ش آسيب هاى زندگى مشترك است كه در 3
اكثر مواقع باعث بروز خشم طرف مقابل مى شود 

و مولد نفرت است.
قبلاً عرض كرده ام كه غيرت با بدبينى متفاوت 
است؛ در غيرتمندىِ مرد، زن محترمه و نجيب و 
مهم است اما سوء ظن بر پايه اى تلقىِ متضادى 
از احترام و اطمينان نسبت به وفادارى و نجابت 
ــكل مى گيرد و اين توهين بزرگى  و عفت زن ش
است و اگر اين گمان و تلقى بر زبان فرد بدگمان 
جارى شود حتماً برايش تبعات حقوقى و قضايى 
دارد كه توصيه ام در اين نوع موارد معمولاً جنگ 

همسرم همسرم 
شكاك استشكاك است
 چه كنم؟  چه كنم؟ 

و دعوا و خصومت نيست.نمونهنمونه
ــوءظن در اسلام عزيز نهى شده و قرآن كريم  س
نهى فرموده از بسيارى از گمان ها (اجتنبوا كثيرا 
ــاً سوء ظن  من الظن انّ بعض الظنِ اثمٌ) و اساس
بى جا و بى مورد را نشانه پستى است. چنانچه 
آقا اميرالمومنين سلام االله عليه فرموده اند: سُوءُ 

نِّ به من لا يخَُونُ مِنَ اللُؤّمِ  الظَّ
ــما تعميم دادن است.  مشكل همسر ش ــياه و 4 ــمون س همان حكايت مار و ريس
ــفيد. -او بايد اين آسيب روحى خود را، حتى  س
ــاب من به  ــا الان خط ــداوا كند ام ــدور م المق

شماست نه او . 
عنايت داشته باشيد كه او تجربه تلخى از  ــته و اين باعث 5 زندگى گذشته اش داش
بروز بدبينى هايش شده، اگر تصميم به حفظ و 

ادامه زندگى داريد -كه داريد- در نتيجه:
الفالف  بپذيريد كه همسرتان فعلاً بدبين است و 
شرايط همسرتان را درك كنيد و روش مديريت 
ــيتش را تحريك  ــار او را بياموزيد و حساس رفت

نكنيد.
ــما خوب  ــك بار وقتى حال هر دوى ش ب  ي
ــتيد با او در اين باره  است و بيرون از منزل هس
ــه دور از هيجان از  ــن و محترمانه و ب گفتگو ك
خودت دفاع كن در «هفت هشت كلمه يا نهايت 
ــه جمله! نه يك سخنرانى انقلابى» در آن  دو س

چند كلمه با ادبيات خودت شبيه به اين را بگو:
«من پاك و مؤمن و عفيفم. غيرت تو را مى پسندم 
و برخى كنترل ها را -اگر بدبينى اش غيرمستقيم 
ــوءظن هاى تو را -اگر واضح تهمت  است- و يا س
ــه خودم تلقى مى كنم. اما  زده- را اهانت بزرگى ب
ــر مى كند و گره را  ــم فقط حال ما را بدت بروز خش
ــت دارم -اين  ــر. تو را دوس ــده تر و محكم ت پيچي
ــش  ــمِ يك ترجيع بند را دارد. فراموش جمله حك
ــى از من در مورد  ــو حق دارى و مى توان نكنيد- ت
برنامه هايم سؤال كنى. اما انتظار دارم دقت كنى 
ــش ها، چك كردن و پليس بازى نشود.  اين پرس
ــر دو تجربه هاى  ــر دو محترميم و ه ــو ه من و ت
ناخوش آيندى در گذشته داريم و هر دو به هم پناه 
ــت داريم و بايد مراقب  آورده ايم. هر دو هم را دوس

تصويرِ محبوب خود، در ذهن يكديگر باشيم.»

ج  مهم ترين عملكرد شما در اين روند ايجاد 
ــرتان  حس حمايت، اطمينان و امنيت در همس
ــت. عبادت هايت را مخفى نكن بذار شما را  اس
ــت  مكرر در حال نماز و دعا ببيند. اين رياء نيس
ــوهريد، او غريبه نيست. مراعات  ــما زن و ش ش
ــتور كار  رفتار با نامحرم را بيش از پيش در دس
ــش و حجاب و كنترل  قرار بده. ارتقاء نوع پوش
برخى از عادات و آداب و رسوم خانوادگى در هر 
حالى  مؤثر است. پوشش ظاهرى و طريقه آداب 
و معاشرت تان با ديگران به ويژه آقايان را با دقت 

و بدون هيچ گونه سوء تعبيرى انجام دهيد.
د  بدان كه داشتن صفحه در فيس بوك و چت 
و پيامك بازى در هر نوعش با هر كسى! مخرب اين 
اطمينان است. از هر فعاليت اجتماعى اى، مهم تر؛ 
حفظ اين زندگى است. زندگى اى كه خوب است 

و ان شاءاالله حتماً بهتر و بهتر مى شود.
ــات افراد بدبين، كنترل گرى  ههــ   از خصوصي
ــت؛ به اين معنى كه دائم در حال چك  آن هاس

ــركات، رفتار و  ــردن ح ك
ــان  همسراش ارتباط هاى 
هستند. پس بدون اعلام 
ــىِ او،  ــول پيام بدبين وص
ــن و در  ــى كارى نك مخف
ــازى،  اطمينان س ــير  مس
كن.  حركت  شفاف سازى 
ــاى  ــان كاره او را در جري

ــوان گزارش  ــذار، نه به عن ــادى روزانه ات بگ ع
ــف از اينكه «چون  ــه به عناوين مختل دادن بلك
ــى» و «راستى ميدونى كه  ميدونم نگرانم ميش
امروز بايد برم دكتر...» و يا هماهنگى «من ظهر 
ــروم خونه خاله معصومه...  با مامان مى خواهم ب
ــا دنبالم؟» و  ــى اونج ــما مى تونى عصر بياي ش

مهم ترينش «اجازه گرفتن از شوهر».
و  با آرامش و صبر و مهربانى اين توصيه ها 
را انجام بده تا لايه هاى شك و ترديد به مرور از 
ذهنش پاك شود. به او اجازه بده آرامش بگيرد و 

او را پناه بده! به مسئله اين طور نگاه كن.
ــا هم بحث و  ــاش در اين باره ب ز  مراقب ب
ــيار  جدل نكنيد؛ و به موضوعات عاطفى و ... بس

توجه كنيد و اهميت بدهيد.

خانمى هستم 30ساله متأهل (ازدواج دوم) همسرم 37ساله (ازدواج دوم/همسر سابقش 
را به علت خيانت و رابطه پنهانى طلاق داده) شوهرم بسيار شكاك و بدبين است،... 

مدام سر اين مسأله با هم درگيريم.  ديگر تحمل رفتارهاى بدبينانه ايشان را ندارم،با 
توجه به اينكه ازدواج دومم است و طاقت شكست مجدد را ندارم، مى خواستم راهنمايى 

كنيد كه چطور برخورد كنم؟
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 همسر كافى 
كسى است كه 
مقدارى كدبانو 
است و در عين 

حال دستى 
در مطالعه و 

كار و تناسب 
دارد. چه بسا 
سال ها نتواند 

آن طور كه بايد 
و شايد، به شغل 

خود برسد 
ولى با تربيت 

فرزندانى سالم، 
حس خوب 

مادر بودن را هم 
تجربه مى كند. 
او خود را بابت 

بعضى خطاهاى 
مادرى ملامتى 

جانكاه نمى كند 
و اشتباهاتش 

را مسئولانه 
مى پذيرد و 

حتى برطرف 
مى كند. او زنى 

است كه به 
خاطر كامل 

نبودن، افسرده 
نمى شود. 

دكتر عليرضا 
شيرى 

نگاه

اين مردهاى غمگين نازنين                         اين مردهاى غمگين نازنين                         
ــون بزند و از مردى كه زير دنياي مردانهدنياي مردانه بيايد زير پنجره مان ويال

پنجره مان ويالون مى زند توقع داريم كه عضو ارشد 
ــركت واردات رادياتور باشد. توقع  هيأت مديره ش
داريم همزمان دوستمان داشته باشند، زندگيمان 
ــند و دلداريمان بدهند،  را تأمين كنند، صبور باش
ــه بوى خوب بدهند و زود  خوب كار كنند و هميش
به زود سلمانى بروند و غذاهاى بد مزه مارا با اشتياق 
بخورند و با ما مهمانى هايى كه دوست داريم بيايند 
ــت داريم دوست داشته  ــى را كه ما دوس و هر كس
باشند و دوست هاى دوران مجرديشان را فراموش 
ــان صدقه مان بروند و  كنند و مدام توى جمع قرب
هيچ زن زيباترى را اصلاً نبينند و حتى يك نخ هم 

سيگار نكشند! 
ــه اى دارند.  ــن صبوران ــاى غمگي مرد ها دني
ــتر است.  ــان از ما بيش بياييد قبول كنيم.  صبرش
ــد، وقت هايى هم كه  ــه داد مى زنن ــى ك وقت هاي
ــوند، وقت هايى  ــت به يقه مى ش توى خيابان دس
كه چكشان پاس نمى شود، وقت هايى كه جواب 
ــر را نمى دهند، وقت هايى  ــب به خي اس ام اس ش
ــان كثيف  كه عرق كرده اند وقت هايى كه كفشش
است، تمام اين وقت ها خسته اند و كمى غمگين. 
ــگفت انگيز غرغروى  ــودات كوچك ش و ما موج
ــتمان دارند و ما  ــت دارند. دوس بى طاقت را دوس
هميشه فكر مى كنيم كه نكند من را براى خودم 
ــراى زيبايى ام مى خواهد؟ نكند من  نمى خواهد ب
ــد؟ در حالى كه  ــال روى لپم مى خواه را براى چ
ــاده و منطقى... مرد ها همه  ــتمان دارند؛ س دوس
ــت. ساده و منطقى...  دنيايشان همين طورى اس

درست بر عكس دنياى ما. 
ــد ميكرفون ها و  ــم. بيايي ــس كني ــد ب بيايي
ــار بگذاريم. من فكر  تابلو هاى اعتراضيمان را كن
ــا، آنقدر ها كه داريم  ــم مرد ها، واقعاً مرد ه مى كن
نشان مى دهيم بد نيستند. مرد ها احتمالاً دلشان 
زنى مى خواهد كه كنارش آرامش داشته باشند. 
ــار ها  فقط همين. كمى آرامش در ازاى همه فش
ــبخت كردن ما  ــترس هايى كه براى خوش و اس
ــش در ازاى قصر  ــى آرام ــل مى كنند. كم تحم
رويايى كه ما طلب مى كنيم... بر خلاف زندگى پر 
دغدغه اى كه دارند، تعريف مرد ها از خوشبختى 

خيلى ساده است.

يك وقت هايى فكر مى كنم مرد بودن چقدر 
مى تواند غمگين باشد. هيچ كس از دنياى 
ــچ كس از حقوق مردان دفاع  مردانه نمى گويد. هي
نمى كند. هيچ انجمنى با پسوند «... مردان» خاص 
نمى شود. مرد ها نمادى مثل رنگ صورتى ندارند. 
همه يك بلندگو دست گرفته اند و از حقوق و درد ها 
ــى كه حق و درد و  و دنياى زنان مى گويند. در حال
ــت. يكى از  دنياى هر زنى يكى از همين مرد ها اس
ــد. وقتى  ــتمان دارن ــه دوس ــن مردهايى ك همي
مى خواهند حرف خاصى بزنند هول مى شوند. حتى   
همان مرد هايى كه دوستمان داشتند ولى رفتند... 

ــته. از  ــه خس ــى از همين مرد هاى هميش يك
ــروع  ــالگى دويدن را ش ــى كه از 18 س همين هاي
مى كنند و مدام بايد عقب باشند. مدام بايد حرص 
رسيدن به چيزى را بخورند. سربازى، كار، در آمد، 
ــور توقعى دارند.  تحصيل...؛ همه از مرد ها همه ج
تحصيل كرده باشند. پولدار، خوش تيپ، قد بلند، 

خوش اخلاق، قوى و... 
ــلاً از مردى كه  ــيم! مث ما براى خودمان خوش
ــب دارد براى در آمد بيشتر براى فراهم  صبح تا ش
كردن يك زندگى خوب براى ما كه عشقشان باشيم 
ــبش  ــگ دو مى زند، توقع داريم كه ش به قولى س

كامل نه، همسر كافى باشيدكامل نه، همسر كافى باشيد
ــه ازدواج كرده  ــالى ك نازنين، در اين 5 س
ــت به معناى واقعى كلمه كدبانو است.  اس
او همچنين امتحان فوق ليسانس هم قبول 
ــاله خود اردلان را هم به  شده و فرزند 2 س
ــت. هفته اى سه بار  نيكى تربيت كرده اس
ــب  كلاس Aerobic مى رود و واقعاً تناس
اندامى شايسته دارد...؛ اگر حسرت، وجود 
شما خوانندگان مرد و خشم و سرخوردگى، 
ــرا گرفته، نگران  ــما خوانندگان زن را ف ش

نباشيد. نازنين حاصل تخيلات من است!
ــت كه نازنين، آرزوى  نگران كننده اين اس
ــت!  ــان و مردان جامعه اس ــيارى از زن بس
ــران بهترين  ــه خاطرش پس ــى كه ب روياي
ــت مى دهند  ــاى ازدواج را  از دس فرصت ه
ــا زنان خود لذت نمى برند. زنان  و از بودن ب
ــا تغيير  ــده اى در دني ــكل خيره كنن به ش
كرده اند. تحصيلات، اعطاى حقوق قانونى، 
ــتغال  جنبش هاى دفاع از حقوق زنان، اش
ــد و موفقيت هاى اجتماعى، همه و  و درآم
ــده ما امروزه با نسلى نوين از  همه باعث ش
ــلى كه وقتى  ــويم. همان نس زنان روبرو ش
مى خواهند به خود نمره بدهند در معرض 

دو سيستم ارزشيابى خطرناك قرار دارند:
سيستم سنتى: زنان دهه 40 با كدبانويى 
و فداكارى مطلق در برابر خانواده احساس 
خوب بودن مى كردند. چيزى كه بنا نيست 

در دنياى نو رخ دهد.
سيستم مردانه: با نمره موفقيت مردان به 
خودتان نمره ندهيد. اين مردان هستند كه 
اگر ماشين و مسكن و ارتقاى شغلى نداشته 
ــاس بازندگى و بدبختى دارند.  باشند احس
ــت زير اين فشار هاى طاقت  زن نيازى نيس
ــرش،  ــا خودش را له كند كه خير س فرس
ارتقا يابد و حقوقش مثلاً بشود 1/5ميليون 

تومان تا از خودش راضى بشود! 

مى
كاظ

ام 
  اله
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 پرسش 
انسان  هاى 

عادى اينست: 
به من بگو چرا؟ 

اما پرسش 
انسان هاى 

موفق اينگونه 
است: به من 

بگو چگونه؟   
 والت ديسنى 

همكارى

ــه  زن  ــدا وظيف  در ابت
مشخص بود. . موفقيت او 
ــظ  ــي اش در حف از روي تواناي
ــي  ــي ارزياب ــي خانوادگ زندگ
ــش هم از روي  ــد. و ارزش مي ش
ــردش از  ــي م ــزان قدردان مي
و  ــه داري  خان ــاي  مهارت ه
پرورشي اش تعيين مي شد. در 
ــان، هيچ گاه از زني انتظار  آن زم
ــكار حيوانات  نمي رفت كه به ش
برود. با دشمنان بجنگد يا لامپ 

را عوض كند!
وظيفه  مرد هم مشخص بود. او 
غذاي اهل خانه را تهيه مي كرد 
و اين تمام چيزي بود كه دنيا از 
ــت. او هر روز پا به  او انتظار داش
دنياي خشن و خطرناك بيرون 
مي گذاشت و با به خطر انداختن 
ــكارچي  زندگي اش به عنوان ش

از سوى همسرش است. زمانى 
ــه برمى گردد اگر  كه مرد به خان
ــرش به او توجه و محبت  همس
ــتانه از او  ــا لحنى دوس كند و ب
بخواهد كه هر زمان كه خستگى 
از تنش بيرون آيد، چندين كار 
خانه را انجام دهد. بايد مطمئن 
باشد كه در اغلب مواقع با پاسخ 

مثبت مواجه مى شود.
 

  به صحبت هاى قبل از 
ازدواج تكيه نكنيد

ــش از ازدواج در  معمولاً آنچه پي
ــكيل  ــورد وظايف پس از تش م
زندگى مشترك گفته مى شود 
با واقعيت مطابقت ندارد. يعنى 
ــم هيجاناتى كه دو  به دليل حج
طرف قبل از ازدواج دارند، سعى 
ــاى هم را  ــد صحبت ه مى كنن
قبول كنند. البته صحبت در اين 
شرايط هم مى تواند كمك كننده 
باشد و بينشى به دو طرف دهد. 
ــا مردانى  ــوش بايد ب ــان باه زن
ــش از ازدواج به صراحت  كه پي
اعلام مى كنند در كارهاى خانه 
دست به سياه و سفيد نمى زنند، 
محتاط عمل كنند و به حدس و 
گمان اطمينان نكنند كه بعد از 
ازدواج همه چيز درست مى شود. 
ــده است كه  همين طور ديده ش
دختران قبل از ازدواج با صراحت 
به خواستگارشان اعلام مى كنند 
ــام نمى دهيم يا  ــه انج كار خان
ــتيم، اما پسران  اينكه بلد نيس
ــق، گويى  به دليل هيجان عش
اين جملات را نمى شنوند و بعد 
ــا واقعيت مواجه  ــه ب از ازدواج ك
مى شوند صدايشان در مى آيد و 
نزاع، تنش و اختلاف در زندگى 

آغاز مى شود.

در ابتدا در ابتدا 
همه چيز همه چيز 

ساده بود                         ساده بود                         

كار  مردانكار  مردان

ــوان يك مرد از  ــذا تهيه مي كرد. موفقيت او به عن براي بچه هايش غ
ــكار و آوردن آن به خانه و ارزشش از روي ميزان  روي توانايي اش در ش
قدرداني همسرش از مبارزه ها و تلاش هاي او ارزيابي مي شد. او هرگز 
ــت و از وي انتظار نمي رفت آشغال ها را  نيازي به تحليل ارتباط نداش
بيرون بگذارد، يا در عوض كردن كهنه  بچه به زن كمك كند! اما حالا... 
ــوهر از هم انتظارهاى مشابهى دارند. شما  قضيه فرق كرده و زن و ش

مى خواهيد مردتان در كارهاى خانه كمك كند، اما بايد بدانيد كه:

  با احترام درخواست كمك كنيد
از سؤالات رايج زنان جوان در ابتداى زندگى مشترك شان اين است 
كه آيا براى تقسيم كارهاى خانه بايد از همسر خود تقاضاى كمك 
ــخ به اين سؤال بايد گفت به دليل آموزه هاى سنتى،  كرد؟ در پاس
بسيارى از مردان ايرانى باور دارند كه كار منزل مربوط به زن است 
و آنها هيچ وظيفه اى براى انجام اين نوع كار ندارند. اين مهم است 
كه در ابتداى زندگى، زنان با احترام و لحنى دوستانه از همسرشان 
بخواهند كه در تقسيم كارها مشاركت داشته باشند و حتى بگذارند 
كه برخى از كارها را همسرشان انتخاب كنند. تجربه نشان داده كه 
بعد از مدتى اين مسئله تبديل به يك روال در زندگى خواهد شد 

كه ديگر لازم نيست زن از همسرش بخواهد به او كمك كند.
 

  خستگى مردان را در نظر بگيريد 
به هر حال اين اعتقاد قديمى كه مردان به دليل خستگى كار بيرون از 
ــته باشند، در طول ساليان  خانه نمى توانند در امور خانه فعاليت داش
به وجود آمده و تغيير آن در طول يك روز يا يك شب امكان پذير نيست. 
براى ايجاد تغيير در اين نگرش بايد با احتياط و طمأنينه وارد شد. اين 
را نبايد فراموش كرد كه مردان براى همسرى كه به آن علاقه دارند هر 
كارى انجام مى دهند تا رضايت شان را كسب كنند. پس نكته اول ابراز 
علاقه به همسر از سوى زن است. دومين نكته پذيرش خستگى مرد 

درد دل هاى مردانهدرد دل هاى مردانه
مردها هم درد  دل كم ندارند؛ احتمالاً دل به دل شان كه بدهى 

ساعت ها از مصائب كنار آمدن با اخلاقيات زن ها مى گويند. 
 چـرا فكـر كردين بـا اين جملـه «خريد كـردن يه نوع 
ورزشه» مى تونيد ما رو گول بزنيد؟ خريد كردن هيچ نوع 

ورزشى حساب نمى شه و همه مون هم اين رو مى دونيم!
ــا جايى كه  ــما ت ــتن و ش ــردن يعنى باج خواس ــه ك  گري

مى تونيد از اين روش استفاده مى كنيد.
 با كنايه زدن چيزى عوض نميشـه، با حرف هاى مبهم به 

جايى نمى رسيد. رك و راست بگيد چى شده.
ــؤال هاى ما رو با “بله” و “خير” جواب بدين؛ باور   لطفا س

كنيد خيلى هم خوشحال مى شيم.
 بـى زحمت فقط وقتى مشـكلتون رو پيش ما بيارين كه 

بخواهيد ما حلش كنيم. ما فقط مشكل حل كردن بلديم.
ــره خودت رو به يه  ــردرد دارى، بهت  وقتى 16 ماهه كه س

متخصص نشون بدى جاى اينكه پيش من غر بزنى!
 چيزايـى كـه 6 ماه پيش گفتيـم رو توى دعـواى امروز 
عليه خودمون استفاده نكنين. ما فقط حرفاى هفته پيش 

يادمونه.
ــتين   وقتى خودتون هم ميدونين چاقين خب حتماً هس

ديگه. چرا باز مى پرسين؟
 اگه از حرف ما 2 تا برداشـت مى كنين و يكيش شـما رو 
عصبانى يا غمگين مى كنه، پس منظور ما اين يكى نبوده، 

اون يكى بوده.
ــون بكنيم، يا بهمون بگيد  ــا از ما بخواهيد يه كارى برات  ي
ــش بديم. نه هر دو تاش با هم! اصلاًً اگه  چطورى بايد انجام

شما بهتر مى دونيد، چرا خودتون انجام نمى دين؟
 باور كنين وسـط فيلم وقت مطرح كردن يه حرف جدى 

نيست؛ حداقل تا آگهى بازرگانى صبر كنين!
ــم  ــا ه ــيد. م ــى آدرس نپرس ــب از كس ــتف كلم  كريس

نمى پرسيم. تمام!
 اگه ما پرسيديم “چته؟” و شـما گفتين “هيچى”، ما هم 
فرض مى كنيم واقعاً چيزيتون نيسـت. البته مى دونيم كه 

يه چيزى هست، ولى به دردسرش نمى ارزه.
 وقتى مى خواهيم با هم بريم بيرون، هر چى كه بپوشين 

خوبه، شيكه، اصلاً عاليه. به جون خودمون راست مى گيم.
 لباساتون كافيه و كفشاتون هم خيلى زياده.

 اندام ما خيلى هم متناسبه. خپل هم خيلى خوب و مده!
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اتاتفاق اق فوق وق العاداده اى به نام اى به نام

مادرمادر شدنشدن
مادر شدن اتفاق فوق العاده اى است. باور اين كه موجودى كه 9 ماه با خود 

حمل كرده ايد و بدون اين كه ديده باشيدش، به او عشق ورزيده ايد،  از 
او مراقبت كرده ايد، او را تغذيه كرده ايد، با او حرف زده ايد، عادت هايش 

را كشف كرده ايد و ... بالاخره پا به دنيا مى گذارد و مى توانيد او را در 
آغوش بگيريد و لمسش كنيد، گاهى سخت است. يك موجود كوچولو و 

انعطاف پذير كه اگرچه از وجود خودمان است،  اما باز انگار از دنياى ديگرى 
آمده، به زبان معمول ما صحبت نمى كند و خودخواهانه، همه را به خدمت 

خودش مى گيرد!
مادرها، هميشه نگران كوچولوى تازه وارد خود هستند و اين،  كاملاً طبيعى 

است. همه به ملاقات نوزاد تازه رسيده مى روند،  برايش هديه مى خرند و 
خلاصه، همه توجه ها به سمت نوزاد تازه از راه رسيده است، اما خود مادر 

چه؟ حتى خود مادران هم گاهى يادشان مى رود كه بايد به خودشان توجه 
بيشترى داشته باشند. 

بدن زن، در طول باردارى و زايمان، انرژى و مواد غذايى زيادى را از دست 
مى دهد و هنوز آن ها تمام نشده، بايد به نوزادى كه دائم گرسنه است، شير 
بدهد. به علاوه، بدنى كه از فرم طبيعى خود خارج شده،  حالا نياز به توجه 
و مراقبت دارد تا به فرم قبلى برگردد،  وزن اضافى را از دست بدهد و مواد 

مغذى لازم را دوباره ذخيره كند.
فقط بدن هم نيست، روحيه مادرها معمولاً خيلى شكننده است. تا حدود 

يك هفته بعد از زايمان،  اغلب مادران دچار خلق افسرده و خستگى 
هستند، آن قدر اين حالات رايج است كه براى آن اسم مشخصى هم 

وجود دارد: غم مادرى! اما گاهى اين غم خيلى  بيش از حالت طبيعى است 
و مى تواند عملكرد مادر را با مشكل مواجه كند، ممكن است مادر دائم 

در حال گريه كردن باشد، نتواند وظايف مادرى خود را انجام دهد يا حتى 
آن قدر دچار افسردگى پس از زايمان باشد كه به خودش يا نوزادش آسيب 
برساند.  بنابراين، در هر شرايطى،  اجازه بدهيد ديگران به شما كمك كنند، 

كارها را با نزديكان خود، به خصوص همسرتان تقسيم كنيد و به خودتان 
اجازه بدهيد از اين روزهاى تكرارنشدنى،  حسابى لذت ببريد. 

فصل سوم؛ خودتان + فرزندانتانفصل سوم؛ خودتان + فرزندانتان
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مادري

 هيچ گاه 
در زندگى 
نمى توانيد 

محبتى بهتر، 
بى پيرايه تر 
و واقعى تر از 
محبت مادر 
خود بيابيد.   

بالزاك 

رمز و رازهاى مادرانگى و مسئوليت هاى 
ــى بازگو  ــنگين او، جايى و براى كس س
ــلام قرائتى با نگاه يك  نمى شوند. حجت الاس
مرد از همه وظايف پيچيده مادرها حرف زده و 
سخنانش براى شما مادرها قطعاً مرور خاطرات 

روزهاى بچه دارى تان خواهد بود. 

  وقتى همه چيز تاريك بود
ــئله  اول، نقش او در پرورش است. خداوند  مس
ــد.  ــرورش مي ده ــادر پ ــان را در درون م انس
ــد: «في  قَرارٍ  ــنگي دارد. مي گوي تعبيرات قش
ــون/13) در جاي تاريك بودي.  مَكينٍ»(مومن
ــه لايه از  ــاتٍ ثلاَثٍ»(زمر/6) در س «في  ظُلُم
ــتي. جايگاه نوزاد نرم و گرم  تاريكي قرار داش
ــا وجود دارد.  ــت. غذاي مطلوب او در آنج اس
ــادر براي بچه مهيا  يعني همه چيز در بدن م

ــم نزديك به  ــت و ه ــت. هم گرم و نرم اس اس
ــم حفاظت  ــود دارد. ه ــم تغذيه وج مادر. ه
ــود دارد. چون اين  ــود و هم آهنگ وج مي ش
ــيقي قلب دائماًً كنار رحم  آهنگ قلب و موس
ــگاه ما اينجا  ــه را نوازش مي دهد. جاي اين بچ
ــكم مادر هستيم،  ــت. تا مادامي كه در ش اس
ــهُ أمُُّهُ  ــت. «حَمَلتَْ ــوب اس ــراي ما خ ــا ب اينه
كُرْهاً»(احقاف/15) قرآن مي گويد: مادر بچه را 
حمل مي كند. مادر حامله هست. ولي «كُرْهاً» 
ــد. كراهت وجود دارد. براي  يعني زجر مي كش
ــكان نرم و گرم وجود دارد. غذا و حفاظت  ما م
ــن لذت ها را مي بريم  و آهنگ هم داريم. ما اي
ــود. لذت با  ــنگين مي ش ــادر «كُرْهاً» س اما م
ــت. اما اين  ــت و خستگي با مادر اس نوزاد اس
ــت. با اميد همراه  پرورش با محبت همراه اس
ــت. اينها امتيازاتي است كه در جاي ديگر  اس

وجود ندارد. 

  شير مادر، از توليد به مصرف 
ــئله  تغذيه مطرح  وقتي بچه به دنيا مي آيد مس
ــير مادر  ــت. ش ــير مادر اس ــود. تغذيه ش مي ش
ــر ويتامين ها غيراز  ــت. ازنظ كامل ترين غذا اس
ــالم ترين غذا  ــت، س اين كه كامل ترين غذا اس
ــت غذايي باشد كه همه  ــت. ممكن اس هم هس
ــد اما سالم ترين  ــته باش ويتامين ها را هم داش
غذا نباشد. شير مادر نياز به سرشيشه اي ندارد. 
ــت. يعني درست از رگ ها  از توليد به مصرف اس
وارد حلقوم مي شود. هيچ نيازي به تغيير ظرف، 
شيشه و سرشيشه اي و چيزهاى ديگر ندارد. شير 
وارد حلق مي شود و با هوا تماسي ندارد. با دست 
ــان تماس ندارد. نه هوا وارد شير مي شود و  انس
ــود. مكيدن جايي است  نه دست مصرف مي ش
ــن مي بيند كه بچه چه كار  كه مادر با دو دوربي
ــمان مادر شير  مي كند. بچه اگر در مقابل چش
ــته باشد.  نمي خورد، ممكن بود كه تلفاتي داش
مادر بايد ببيند كه بچه چه كار مي كند. نبايد يك 
لحظه هم از او غافل شود. بچه در آغوش مادر زير 
دوربين هاي چشم مادر است و دو دست مادر بر 
او حائل است. يعني بچه جايي شير مي خورد كه 
ــت و هم دو تا دست  هم دو چشم مواظب او اس
ــرف مي كند كه خفه  ــه را اين طرف و آن ط بچ
ــود. نظارت و حمايتي كه بر بچه وجود دارد،  نش
ــت. اينها چون خيلي زياد بوده  بسيار جدي اس
ــد  ــت، ما به آن دقت نمي كنيم. وگرنه مي ش اس
ــادر هم او را  ــادر را بمكد و م ــتان م كه بچه پس
نبيند. اما در اين صورت ممكن بود كه براي بچه 
اتفاقاتًي رخ بدهد. بعد نگاه مي كنيم و مي بينيم 
كه اين شير همراه با حرارت است. اما اين حرارت 
ــرد است.  ــت و نه س ــت. نه داغ اس طبيعي اس
ــت. وقتي بچه آژير مي كشد،  ــه آماده اس هميش
ــير مي دهد. بعضي از مغازه ها و  مادر فوراً به او ش
خانه ها دزدگير دارند. تا دزد به مغازه بيايد، آژير 
ــين آتش نشاني هم آژير دارد.  صدا مي كند. ماش
اما تا به مقصد برسد، همه جا مي سوزد. اما آژير 
بچه زود اثر مي كند. تا بچه گريه كرد، فوري مادر 
مي گويد: بله! هيچ جايي چنين كارمندي ندارد 

كه بيست و چهار ساعته آماده باش باشد.

  رفيق  هميشه بى كلك 
ــك، بي قيد،  ــت كه بي كل فقط محبت مادر اس
بي شرط، بي منت و بي كاستي است. مهمان كه 
ــت  مي آيد روز اول پلو مي گذارد. روز دوم آبگوش
ــت از پلو گران تر  ــذارد. گرچه الآن آبگوش مي گ
ــود. زمان قديم براي مهمان روز اول برنج  مي ش
ــت مي آوردند. در روز  مي آوردند. روز دوم آبگوش
ــتند. يعني ذره  ــان و پنير مي گذاش ــوم هم ن س
ــد. ولي محبت مادر كم نمي شود.  ذره كم مي ش
مادر نمي گويد: شنبه بچه  ام را يك كيلو دوست 
ــنبه نهصد گرم دوست دارم. مادر از  دارم. يك ش
محبت كم نمي گذارد. اشكال ما اين است كه به 
محبت مادر فكر نكرده ايم. محبت مادر بي قيد 
است. بي منت است. بي حيله است. بي كاستي 
ــت كه ما قدر مادر را  ــت. به همين خاطر اس اس
ــه اولياء خدا از خدا  نمي دانيم. در قرآن داريم ك
ــد: «رَبِّ أوَْزعِْني   ــتند. مي گفتن كمك مي خواس
ــيَّ وَ عَلى   ــي  أنَعَْمْتَ عَلَ ــكَ الَّت ــكُرَ نعِْمَتَ أنَْ أشَْ
»(احقاف/15). خدايا كمكم كن كه شكر  والدَِيَّ
نعمت هاي تو را به جا بياورم. تو را شكر كنم كه 
به من پدر و مادر دادي. يعني تشكر از نعمت هاي 
پدر و مادر نياز به امداد الهي دارد. به قدري شكر 
ــان نمي تواند به طور طبيعي  مهم است كه انس
ــكر كند. حتماًً بايد خدا كمك كند تا  خدا را ش

انسان بتواند او را شكر كند.

  مشترك موردنظر در دسترس مى باشد
ــئول  مادر چند مديريت را برعهده دارد. مادر مس
ــت. اما  ــي تلفني اس ــت. تاكس ــل و نقل اس حم
نمي گويد: يك ربع ديگر مي آيم، فوراً حمل و نقل 
ــت كه  مي كند. از هرجا به هرجا مي برد. لازم نيس
ــد. به هر طبقه اي مي برد.  جاده اش هم صاف باش
يعني تاكسي كه در خيابان صاف مي رود، مسئول 
ــت. اگر هوا مه آلود  حمل و نقل در هر جاده اي اس
باشد، هواپيما پرواز نمي كند. اگر غبار باشد، ماشين 
جايي را نمي بيند. اما مادر در هر شرايطي بچه اش 
را حمل و نقل مي كند. مسئول نظافت و بهداشت 
ــا در خانه راحت  ــادران م ــت. الآن م بچه اش اس
هستند. در خانه ها شير و لوله كشي آب است. زمان 

ميم مثل... مادر                                                                                       ميم مثل... مادر                                                                                       
وي  ژگي هاوي  ژگي ها

تا به حال به تمام مادرانگى هايتان فكر كرده ايد؟ شما 10 ويژگى شاخص داريد!
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 بهترين 
هديه اى كه 
مى توانى به 
يك كودك 
بدهى، پدر و 
مادرى است 

كه همديگر را 
دوست داشته 

باشند.  

ــهر و  قديم مادرها لباس هاي بچه ها را بيرون از ش
ــتا مي بردند و در جوي آب مي شستند. مادر  روس
ــت. مادر آينده نگر  دخترش  ــتار  بچه اش اس پرس
ــت و او برايش جهيزيه  است. بچه اش دو ساله اس
ــش بيني هايي كه مادر مي كند،  تهيه مي كند. پي
پيش بيني هاي عجيبي است. هم مسئول حمل 
ــت. هم مسئول نظافت است. هم پرستار  و نقل اس
ــئول  ــت. مس ــت. مادر آينده نگر اس بچه اش اس
ــه مي گويم همه  ــي ك ــت. اينهاي ــازي  اس زيباس
ــهرداري يك مديركل دارد.  ــئوليت دارد. ش مس
گاهي مديركل هاي زيباسازي شهرداري با پول و 
تشكيلاتي مي نشينند و مي گويند: چه كنيم كه 
ــازي مديركل دارد. مادر  شهر ما زيبا شود؟ زيباس
مسئول زيباسازي بچه اش است. اما يك مسئوليت 
الهي برگردنش است كه از همه  اينها مهم تر است. 
ــت كه بچه اش شجاع  باشد. مادر  مادر مسئول اس
ترسو بچه اش هم ترسو مي شود. از كارهاي غلطي 
ــه مي گويند:  ــت ك ــه مادرها مي كنند، اين اس ك
ــت كه اين بچه  مي گويم لولو بخوردت. ممكن اس
ــود. اما بعد مي فهمد كه دروغ گفته  موقتاً آرام ش
ــادرش مي گويد: تو دروغ  ــت. براي همين به م اس

گفتي. اصلاًً لولو وجود ندارد. 

  جهان را تكان مى دهد
تربيت يك دختر با تربيت چند پسر مساوي است. 
معلمين خانم بايد بر معلمين مرد افتخاركنند. 
تربيت دختر مهم است. ناپلئون مي گويد: مادر با 
يك دست گهواره را تكان مي دهد و با دست ديگر 
يك جهان را تكان مي دهد. اديسون مخترع برق 
ــد، از من دارند. چون  مي گفت: مردم هرچه دارن
من مخترع برق هستم. بعد مي گفت: من هرچه 
ــاري علامه اي فقيه  ــيخ انص دارم از مادر دارم. ش
بود. صدسال است كه هركس خواسته است كه 
مجتهد شود كتاب هاي او را خوانده تا مجتهدشده 
ــايه  كتاب او مجتهد  است. همه  مجتهدها در س
شدند. ايشان بعد از درس هرروز به اتاق مادرش 
مي  آمد و يك جملاتي مي گفت تا مادرش بخندد. 
وقتي مادرش مي خنديد بلند مي شد و مي رفت. 
مادرش كورشده بود. او را بلند مي كرد و به طرف 
قبـلـه مي نشاند. آب را گرم مي كرد تا وضو بگيرد. 

ي  عــا د
ر  د ــا مــــ

مستجاب است. 
ــد: تا  ــلام مي گوي اس

مادامي كه مادر حامله است، 
ــن مادر جرمي كرد حق  حتي اگر اي

ــه دارد.  ــد او را تنبيه كنيد. او بچ نداري
ــوهر به دلايلي از هم جدا شدند.  اگر زن و ش

ــد.  ــد دراختيار مادر باش ــال هاي اول بچه باي س
ــان  ــت. دعاي مادر در حق انس اين حق مادر اس
ــود. قرآن مي گويد: «فَتَقَبَّلهَا  ــتجاب مي ش مس
ــنٍ»(آل عمران/37) دعاي مادر  ُّها بقَِبُولٍ حَسَ رَب
ــود. نام دختر را مادر مي گذارد.  مستجاب مي ش
يْتُها مَرْيمََ»(آل عمران/36) مادر مريم  ِّي سَمَّ «وَ إنِ
ــام او را مريم مي گذارم. نه اينكه پدر  گفت: من ن
ــم بگذارد. يعني مادر حق دارد كه  حق ندارد اس

اسم بچه اش را خودش بگذارد.

  لالايى هاتُ دوست دارم
ــتند. الآن بسياري از  قديم زن ها خيلي هنر داش
ــتند. به همين خاطر دلشان  زن ها بي هنر هس
ــتخدام دولت شوند. به همين  مي خواهد كه اس
دليل خيلي التماس مي كنند كه استخدام دولت 
شوند. اما اگر هم استخدام نشد، ناله و زاري نكند. 
ــت. وقتي خياطي  ــت داده اس ــه بازو برك خدا ب

هـنـراست. 
بافندگي  وقـتي 
هنر است. وقتي طراحي 
ــس  ــي تدري ــت. وقت هنراس
هنر است. وقتي تحصيل هنر است. 
ــت، چرا ناراحت  وقتي كامپيوتر هنر اس
باشيد. آنقدر هنر هست كه هيچ كس بي كار 
نمي ماند. كارهاي دستي، كارهاي ذوقي، كارهاي 
ــاي تربيتي، اينها  هنري، كارهاي علمي، كاره
همه كار هستند. مي گويد: خوش به حال فلاني! 
ماشين نويس يك شركت شده است. حالا مثلاًً 
ماشين نويسي خيلي هنر است. هنر مادر بودن 
ــت. زن خانه دار  ــي اس ــر از ماشين نويس مهمت
ــد. خيلي ها كه در  ــاس حقارت بكن نبايد احس
بيرون از خانه كار مي كنند، از بچه هايشان كم 
مي گذارند. مثلاًً فرض كنيد كه يك خانم پنجاه 
سال كار بكند. ششصدماه كار مي كند و در ماه 
ــصد  پنج هزار تومان مي گيرد. با پس انداز شش
ــود. پنجاه سال  ــه ميليون مي ش هزارتومان س
دويد كه سه ميليون بگيرد. اين مادر نمي داند 
ــه ميليون بيشتر ارزش  كه تربيت بچه اش از س
ــي نزد ما  ــك چيزهاي ــا ي ــي وقت ه دارد. گاه
بي ارزش مي شود كه ما فكر مي كنيم مادر بودن 
ارزش ندارد. مادر خوب بايد بتواند قصه بگويد. 

ــا نمي توانند قصه بگويند. مادرهاي  مادرهاي م
ُ» خواب  ــود را با «لاَ إلِهََ إلاَِّ االلهَّ قديم بچه هاي خ

مي كردند. 

  راضى ام به رضاى تو
مادر نقش مهمي دارد. قصه  آن دزد حرفه اي را 
ــه هربار كه دزدي مي كرد،  گفتم. دزدي بود ك
ــت  ــدان مي بردند. اما او باز هم دس ــه زن او را ب
ــه او را به عنوان  ــد ك ــيد. آخر قرار ش نمي كش
ــاعت اعدام  ــد في الارض اعدام كنند. س مفس
ــا او خداحافظي كند.  ــادر بيايد كه ب گفتند: م
ــان مي خواهند  ــد و گفت: «مادرج مادرش آم
ــاي آخر عمر من  ــدام كنند. دقيقه ه من را اع
ــت. مادرجان بي زحمت زبانت را در دهان  اس
ــاب اينكه آرزوي  من بگذار.» مادر هم به حس
ــان او رفت،  ــادر در ده ــا زبان م ــت. ت بچه اس
ــادر جيغ زد.  ــت كه م ــان گاز گرف ــوان چن ج
ــر گفتند:  ــدا كردند. به پس ــا را از هم ج اين ه
«چرا چنين كردي؟» گفت: «كوچك بودم. به 
ــايه رفتم و تخم مرغ دزديدم. مادر  خانه همس
ــن! اگر او در آن  ــك لبخند گفت: آفري من با ي
زمان به من آفرين نمي گفت، من دزد حرفه اي 
ــدم.» بچه در خانه تمام حركات مادر را  نمي ش
ــت كه  ــرد. زيارت مادر به قدري اس ياد مي گي
ــر(ص) به عيادت  ــان را قفل مي كند. پيغمب زب
ــوان دقيقه هاي آخر  ــد اين ج جواني آمد. دي
ــو «لاَ إلِهََ إلاَِّ  ــت. حضرت فرمود: بگ عمرش اس
ُ» زبانش قفل شد. هرچه گفت: من پيغمبر  االلهَّ
 «ُ هستم. به عيادت تو آمدم. بگو «لاَ إلِهََ إلاَِّ االلهَّ
ــد. نتوانست بگويد. حضرت ديد  زبانش قفل ش
ــت. گفت: خانم شما  ــته اس كه زني آنجا نشس
ــما از او  ــتي؟ گفت: بله! گفت: ش مادرش هس
راضي نيستي؟ زبان اين قفل شده است. گفت: 
ــتم. گفت: مادر من  من از اين بچه راضي نيس
ــتم. به خانه شما آمدم. دقيقه هاي  پيغمبر هس
ــت. خواهش مي كنم  ــما اس ــر ش آخر عمر پس
ــادر يك لحظه  ــو. م كه به خاطر من راضي ش
ــدم.  فكركرد و گفت: من به خاطر تو راضي ش
 «ُ ــر گفت: «لاَ إلِهََ إلاَِّ االلهَّ تا مادر راضي شد، پس

يعني رضايت مادر زبان را قفل مي كند.

ي  عــا د
ر  د ــا مــــ

مستجاب است. 
ــد: تا  ــلام مي گوي س

مادامي كه مادر حامله است، 
ــن مادر جرمي كرد حق  حتي اگر اي

ــه دارد.  ــد او را تنبيه كنيد. او بچ داري
ــوهر به دلايلي از هم جدا شدند.  گر زن و ش

ــد.  ــد دراختيار مادر باش ــال هاي اول بچه باي س
ــان انس در حق ــت. دعاي مادر ين حقمادر اس
ا َّلَ «فَتَقَ گ آ ق ش ا ت

هـنـراست
بافندگي وقـتي 
هنر است. وقتي طراحي
ــس تدري ــي ــت. وقت هنراس
هنر است. وقتي تحصيل هنر است
ــت، چرا ناراحت وقتي كامپيوتر هنر اس
باشيد. آنقدر هنر هست كه هيچ كس بي ك

نمي ماند. كارهاي دستي، كارهاي ذوقي، كارهاي
ــاي تربيتي، اينه هنري، كارهاي علمي، كاره
الفلان ش خ گ ت كا
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 ما در جبهه، 
مادران شجاعي 

داشتيم. مادر 
داشتيم كه 
در جبهه به 
سردخانه 

آمد و گفت: 
مي خواهم 

بچه ام را ببينم. 
هركسي آمد، 

گفتند:  اين 
مادر است. 

ممكن است 
منقلب شود. 
گفت: نه من 

محكم هستم. 
من نمي شكنم. 

بچه اش را به 
او نشان دادند. 

گفت: بچه جان 
من دو خواهش 

دارم. ممكن 
است كه من در 
مادري نسبت 
به تو كوتاهي 

كرده باشم. اگر 
كوتاهي كردم، 

من را ببخش. 
روز قيامت نزد 
حضرت زهرا 
شفاعت من را 

هم بكن.
حجت الاسلام 

قرائتى  

مادري

ــخصيتى، زنان در  در اين تحليل هاى ش
دسته بندى هاى مختلفى قرار مى گيرند. 
زنانى كه از 8 تيپ شخصيتى يك يا دو تيپ در 
ــه اصليترين  ــلاً زنى ك ــت. مث ــا غالب اس آن ه
ــدن است يا كسى كه  هدف اش از ازدواج مادر ش
فقط به همسر خوبى بودن فكر مى كند. يا زنانى 
كه بيشتر به موفقيت اجتماعى فكر مى كنند تا 
ازدواج. موضوع ما، آشنايى با خانم هايى است كه 

مادر شدن و مادر بودن همه زندگيشان است.

هدف زندگى هدف زندگى  براى فرزندشان و بزرگ شدن 
ــان  ــت او زندگى مى كنند. به بچه هايش و موفقي
بدون محدوديت محبت مى كنند و در هر كارى 
كمكشان مى كنند. آن ها همه اين كار ها را بدون 
ــان بودن، ناتوان بودن، بد اخلاق  اينكه به نافرم
بودن و.... فرزند توجه كنند انجام مى دهند. آن ها 

نماد عشق بى قيد و شرط مادرانه هستند. 

ــار و استرس،  ــرايط فش فشارهاى زندگىفشارهاى زندگى در ش
ــيرزن مى گوييم يا  ــان ش ــش زنانى كه به ش نق
ــتند را به خودشان  مردانى كه قوى و مقتدر هس
ــان دفاع كنند. اين زنان  مى گيرند تا از فرزندش
در شرايط معمول، بسيار آرام و منطقى هستند. 

ــه در حال انجام كارى  شناسايىشناسايى هميش
ــق مهمان هستند.  ــتند. عاش براى ديگران هس
ــت هاى ديگران نمى توانند  در جواب به درخواس
ــت خالى به جايى  ــه» بگويند. هيچ وقت دس «ن
ــت پخت هاى خيلى خوشمزه اى  نمى روند. دس

دارند. هميشه در كيفشان خوراكى دارند.

ــان را  ــا نيازهاى خودش فداكارىفداكارى آن ه
ــان نياز دارند  ــداى بچه ها يا ديگرانى كه بهش ف
ــى از آن ها بخواهد  ــد. بدون اينكه كس مى كنن
ــب بعد از  ــك مى كنند، اما اغل ــه ديگران كم ب
ــتفاده شده يا  ــاس مى كنند از آن ها اس آن احس
ــه ويژه وقتى كه اين لطف و  ــب خورده اند. ب فري
ــود يا مورد تشكر قرار نگيرد.  توجه فهميده نش
ــه ديگران نياز  ــى درك نمى كنند ك آن ها گاه
ــايد به اين  ــان ندارند و ش ــه كمكش ــى ب چندان
ــان را نمى فهمند  ــت كه ارزش كمكش دليل اس
ــن دلايل، انرژى  ــكر نمى كنند. به همه اي و تش
ــاعت ها  ــان باقى مى ماند. آن ها س ــى برايش كم
ــزى بخورند، يا  ــد بدون اين كه چي كار مى كنن

به خودشان برسند.
 

ــردان، گرم و  ــاط با م رابطه با مردانرابطه با مردان در ارتب
ــتند و گاهى ممكن است ناخواسته  عاطفى هس
ــان بازى كنند. آن ها  نقش مادر را براى همسرش
ــوند. توانايى  اصولاً ازدواج مى كنند تا بچه دار ش

اصلى آن ها تغذيه كردن و پرورش دادن است.

زنده ام كه مادر باشم                                              زنده ام كه مادر باشم                                              
«انرژى زنان ديميتر بيشتر صرف تغذيه كردن و پرورش دادن ديگران مى شود.» ديميتر 

عنوان يك تيپ شخصيتى زنانه در شخصيت شناسى كهن الگوست. 

تيپ شخصيتيتيپ شخصيتي



٨٩

فردى

همسرى

٨٨

يك نكتـه

مادري

صرفا جهت اطلاع صرفا جهت اطلاع

زنـــانزنـــان زنـــانزنـــان

نقش

«در هر فرهنگى انتظاراتى از نقش 
مادرى وجود دارد كه الگوى مادران 
ــد. مادرى  ــكل مى ده در آن فرهنگ را ش
ــت و زنى  ــى از نقش هاى مهم زنان اس يك
ــت نداشته باشد مادر شود.  نيست كه دوس
اما مشكل مادران جامعه ما آن نگاهى است 
كه زن را به نقش مادرى محصور مى كند.» 
ــگر و محققي  ــه انصاريان پ ژوهش معصوم
ــابقه كار آموزشي و  ــت كه 28 سال س اس
پژوهشي در حوزه كودك و نوجوان دارد. او 
ــادي در مورد  ــن پ  ژوهش هاي زي همچني
نقش زنان در جامعه و تربيت فرزندان انجام 
ــان مى گويد:« نگاه  ــه انصاري داده. معصوم
ــادرى هنوز  ــه نقش م ــه ما ب غالب جامع
نادرست است وگرنه مادر بودن بسيار لذت 

بخش است.»

ــدارد ورزش و تفريح كند. اينجا  مى كند. اين زن وقت ن
وابستگى شديدى بين مادر و فرزند به وجود مى آيد كه 
براى هر دو مضر است. مادر بعد از اينكه فرزندش مستقل 
ــاس خلأ مى كند. چون چندين سال محور  ــد احس ش
ــتقل  زندگى اش نگهدارى از اين بچه بوده. رفتن و مس
ــت اما اغلب مادر هاى  شدن بچه ها يك امر طبيعى اس
ــان  ايرانى با آن كنار نمى آيند. بچه هايى هم كه مادرش
در هر لحظه كنارشان بوده استقلال شخصيتى نخواهند 
ــكل خواهند شد.  ــت و در تصميم گيرى دچار مش داش
ــود مادرهايى كه چند فرزند  گاهى هم مشاهده مى ش
ــود نگه مى دارند  ــته به خ دارند يكى از فرزندان را وابس
زيرا از تنها شدن و مستقل شدن فرزندانشان مى ترسند. 
مادرانى كه تمام وقت خود را براى كودك مى گذارند در 
ميانسالى دچار افسردگى مى شوند. زيرا برنامه ريزى اى 

براى دوران ميانسالى خود ندارند.

  جريان افراطي مادرهاي بي مسئوليت
ــده كه در  ــنتي جرياني به وجود آم ــل تفكر س در مقاب
ــبت به مادر  بودن جبهه مى گيرند.  آن زنان جوان نس
ــويي  ــال هاي ابتدايي زندگي زناش آنها خصوصاً در س
ــوند  ــوند اما اگر هم مادر بش ــد بچه دار بش نمي خواهن
اغلب وظايف خود را انجام نميدهند و از وقت گذاشتن 
ــانه خالي مي كنند و آنها  را به مهد   ــان ش براي فرزندش
ــنتي و  ــته با ديدن مادرهاي س ــپارند. اين دس مي س
سرنوشتشان از مادر بودن ترسيده اند و مي خواهند به 
هر نحوي وقت كمتري صرف زندگي فرزندشان كنند و 
به اصطلاح به خودشان برسند. اين هم يكي ديگر از آثار 
منفي نگرش سنتي به نقش مادري است كه در مقابل 

آن چنين جريان افراطي اي به وجود مي آيد.
زنان موفق جامعه ما اغلب زنانى هستند كه نيازها و 
نقش هاى خود را به خوبى مى شناسند. سطح مشاركت 
ــان برنامه ريزى  اجتماعى بالايى دارند و براى زندگيش
دارند. آنها از فرصت هايشان به خوبى استفاده مى كنند و 
بچه هاى موفق ترى هم تربيت مى كنند. هر چند شبانه 
روز در كنار فرزندش نيست اما براي تفريح هاي مشترك 
ــتقل بودن  برنامه دارند و در عين حال به  آنها حس مس
مي دهند. در كنار همه اينها همچين زني از مادر بودن 
خود لذت مي برد. چرا كه زندگي مادر بودن تمام انرژي 
ــخصي  او را نمي گيرد و او مي تواند در كنار اين نقش ش

مفيد و مستقل باشد.

كيفيت مهم تر از كميت است!                                              كيفيت مهم تر از كميت است!                                              
درباره نقش مادري و ريزه كارى هاى ايفاى اين نقش در خانواده. 

ريزه كارىريزه كارى

  درباره الگوى يكجانبه مادر بودن
ــك دختر، نقش يك زن  ــد ي در جامعه ما، در دوران رش
ــود. ما دخترها  ــدن تعريف مى ش ــى در مادر ش و زنانگ
ــك بازى ترغيب مى كنيم، در واقع خيلي از  را به عروس
خانواده ها دخترانشان را براي مادر بودن تربيت مي كنند. 
از طرف ديگر دخترها هميشه از مادرشان الگو مي گيرند. 
ــرش  همين دختر بعد از ازدواج نقش مادر را براى همس
ايفا مى كند و سر انجام وقتى مادر شد تمام زندگى اش در 
مادر بودنش خلاصه مى شود. در اين الگو نقش پدر و مادر 
ــت و زن ناخواسته مجبور  در تربيت فرزند متوازن نيس
ــت  ــود تمام وقتش را با كودك بگذراند. اينجاس مي ش
ــا آزادى زن تضاد پيدا مى كند. اين زنان  كه مادر بودن ب
نقش مادرى را بيشتر به الزام فيزيكى و پرستارى از بچه 
ــود را درك نمى كنند  ــا در واقع كودك خ مى دانند، ام
ــن نگاه و در اين  ــتى با او ندارند. در اي و گفتگو هاى درس
ــار كودك قدم به قدم حركت  الگو، زن تمام وقت در كن

مادران اجتماعيمادران اجتماعي
 و فرزندان با اعتماد به نفس و فرزندان با اعتماد به نفس

ــس از ازدواج با اين  ــى از مردها پ خيل
ــام مخارج را  ــان تم توجيح كه خودش
مى توانند تأمين كنند، همسرشان را از 
كار كردن محروم مى كنند. اما زن وقتى  
در محيط خانه محصور شود، احساس 
مفيد بودن و اعتماد به نفس خودش را از 
دست مى دهد. الگوى اكثر خانواده هاى 
ــه اين صورت  ــفانه هنوز ب ايرانى متأس
ــت كه زن تماما درگير مسائل خانه  اس
ــت و كش مكش با جامعه  و خانواده اس
ــت. اين در حالى  تماماً به عهده مرد اس
است كه زنان و دختران در محيط هاى 
ــل مى كنند.  ــيار موفق عم كارى بس
ــس از ازدواج و  ــا اكثر اين دخترها پ ام
ــط كار را  ــدن محي مخصوصاً باردار ش
براى هميشه ترك مى كنند. بسيارى 
ــه ازدواج يا  ــبت ب از كارفرماها هم نس
ــدن كارمندهاى خانم بسيار  باردار ش
ــواردى آنها را از كار  ــاس اند و در م حس
بر كنار مى كنند. اين نشان دهنده اين 
ــت كه ما توانايى زن  ــه غالب اس انديش
ــوهر دارى و بچه دارى محدود  را به ش
مى كنيم. درست است كه در سه سال 
اول زندگى كودك مادر و فرزند حضور 
ــادر در كنار فرزندش واجب  فيزيكى م
ــت اما از 3 سالگى به بعد خصوصا با  اس
ــه، كيفيت رابطه  ورود فرزند به مدرس
مادر و فرزند مهم تر از كميت آن است. 
در اين دوره مشاهده مى كنيم كه حتى 
مادران شاغل موفق تر عمل مى كنند. 
چون براى فرصت هايى كه با فرزندشان 
هستند برنامه ريزى مى كنند. فرزندان 
ــخصيتى  ــتقلال ش اين مادرها هم اس
ــه بر قرار  ــان بهتر رابط دارند با مادرش

مى كنند و موفق تر هستند. 

  حق فرزندت 
اين است كه 
بدانى كه او از 
تو است و در 
اين دنيا به تو 

وابسته است- 
خوب باشد يا 

بد- و تو مسئول 
سرپرستي او 
هستى تا او را 

خوب پرورش 
كني و به سوي 
پروردگارش 

راهنمائي كني و 
به او كمك كني 

كه بتواند از تو 
فرمانبرداري 

كند و همچنين 
از خدا اطاعت 
كند، چرا كه 

در اطاعت 
فرزندت از خدا، 

تو نيز پاداش 
مي گيري و 
در صورت 

كوتاهي، 
مجازاتش به تو 

هم مي رسد. 
امام سجاد (ع)  
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يك نكتـه

مادري

صرفا جهت اطلاع صرفا جهت اطلاع

زنـــانزنـــان زنـــانزنـــان

 رعايت اين 
اصل كه در 

چه زمانى چه 
چيزى را بايد 

به كودك 
آموخت، سبب 

موفقيت در 
آموزش است. 
بايد زمانى به 
سخن گفتن 

با كودك 
لب گشود 
كه كودك 

علاقه مند به 
شنيدن باشد. 

همكارى

ــده و  ــات فرزندتان تمام ش ــر امتحان اگ
ــه  برنام ــك  ي ــش  براي ــد  مى خواهي
سرگرم كننده داشته باشيد. دو راه داريد، يكى 
اينكه با مؤسسات طبيعت گردى تماس بگيريد 
ــويد و ديگرى اينكه  ــان مطلع ش و از برنامه ش
خودتان دست به كار شويد. اگر جيب پر پولى 
ــات  ــد و نمى توانيد براى تورهاى مؤسس نداري
هزينه كنيد، نگران نباشيد! روش دوم حتماً به 
ــراى بچه ها  ــايد حتى ب ــما مى آيد و ش كار ش
ــم يكى از  ــروچ ه ــل ك ــد. ميش جذاب تر باش
مادرهايى است كه وقتى ديده نمى تواند از پس 
ــم گرفته با يكى از  هزينه تورها بربيايد، تصمي
ــان يك برنامه مفرح براى  دوست هايش خودش
بچه ها ترتيب بدهند. ميشل به قدرى از نتيجه 
ــت كه تجربه اش را در سايت  كارش راضى اس
«پرنتينگ» به اشتراك گذاشته تا بقيه والدين 

هم از آن استفاده كنند.

   دوره تابستانه، ميهمانى بچه گانه!
ــا از والدين بقيه  ــد ت ــم گرفتيم با چن ما تصمي
ــت كنيم. نقشه  بچه ها خودمان يك برنامه درس
ــراى يك روز  ــدام از والدين ب ــود كه هر ك اين ب
ــان باشند و بچه ها  ميزبان بقيه بچه ها در خانه ش
ــى هر روز هفته در خانه يكى از  به طور چرخش
ــند. بايد بگويم بهترين نكته  دوست هايشان باش
اين طرح، رايگان بودن آن است. جالب اينجاست 
كه الان با گذشت سه سال از اولين بارى كه اين 
ــم، دختر من هنوز هم ايده ما را بهتر  كار را كردي
از اردوهاى طبيعت گردى معمول مى داند. او در 
اين دوره ها آتش بازى كرده، حشرات مختلف را 
ــفر خيالى اطلاعات  از نزديك ديده و در يك س
ــت  ــهرهاى مختلف دنيا به دس زيادى درباره ش
ــت بدانيد همه ميزبان ها هم  آورده. البته بد نيس
ــم در اين طرح با ما  ــا نبودند و يك پدر ه مادره
ــديم از طريق همين  همكارى كرد. ما موفق ش

ــت كنيم  دوره ها يك انجمن براى خودمان درس
ــت بياوريم. برنامه ريزى  و صدها دلار پول به دس
ــال، الان  ــتانه هر س براى برنامه هاى دوره تابس
تبديل به يكى از مهم ترين دغدغه هاى من شده و 
از اين روش مى توانم خلاقيت بيشترى از خودم 
ــان بدهم. توانايى هايى در خودم پيدا كرده ام  نش
ــتم و همه اين ها برايم  كه قبلاً از آن ها خبر نداش
ــما هم اين طرح  ــت. به نظر ش خيلى جالب اس
هيجان انگيز است؟ اگر شما هم خوشتان آمده، 

اين راهكارها را قبل از هر چيز بخوانيد.

تعداد افراد دوره را مشخص كنيد. 1
هر چقدر تعداد بچه هاى دوره بيشتر باشند، تعداد 
ــود. اما بايد  ــما هم بيشتر مى ش روزهاى آزاد ش
حواستان به اين هم باشد كه توانايى كنترل چند 
ــان در اين باره مى گويند  بچه را داريد. كارشناس
هر فرد بزرگسال حداكثر مى تواند مراقب 10 بچه 
ــد. دوره ما با 5 نفر از بچه ها و  ــاله باش 6 الى 8 س
ــد. بايد هر كدام از  ــروع ش در طول يك هفته ش
ــخص در هفته داشته باشد،  والدين يك روز مش
ــما بايد در طول دوره هر دوشنبه ميزبان  مثلاً ش
ــيد. وضعيت كارى والدين شاغل هم بايد در  باش

تقسيم بندى روزها در نظر گرفته شود.

والدين مناسب را انتخاب كنيد. 2
ــر دوره بايد با هم  ــكل ايده آل بچه هاى ه به ش
ــند.  ــند و همديگر را خوب بشناس ــك باش نزدي
ــل كار، از بچه هاى  ــا در اواي ــن هم م براى همي
همسايه ها استفاده كرديم. اين روش در مورد ما 
ــتانم با بچه هاى  جواب داد اما يكى ديگر از دوس
كلاس مهدكودك دخترش، دوره را تشكيل داد. 
ــى كه ما به آن توجه نكرديم و اولين  يكى از نكات
اشتباهمان هم همان بود، اين بود كه ميزان قابل 
اعتماد بودن والدين خيلى دقت نكرديم. مطمئناً 
هيچ كدام از ما نمى خواهيم بچه مان را به يك آدم 
ــئوليت بسپاريم. اما  دست و پا چلفتى و بى مس
ــاز هميشه وجود دارند. يك  خب موارد دردسرس
سال، ما كسى را داشتيم كه هر 4 روز بچه اش را 
به خانه بقيه مى فرستاد اما روز ميزبانى خودش 
ــر كار در مى رفت! ما  ــاى مختلف از زي به بهانه ه

هم از سال بعد ديگر او را به دوره دعوت نكرديم. 
يكى ديگر از تجربيات ما هم اين بود كه فهميديم 
ــاب باز  ــاغل حس خيلى روى پدر و مادرهاى ش
ــتر آن ها فقط مى خواهند خودشان  نكنيم. بيش
ــت بچه ها  ــتراحت كنند و چند روزى از دس اس

راحت باشند.

قانون بگذاريد. 3
ــخت مى آيد. ما  ــه از دل يك تجربه س ــن نكت اي
ــى فكر نكرده  ــال اول به هيچ قانون خاص در س
ــب  بوديم، غير از اينكه هر كدام از والدين متناس
ــوع انتخاب  ــد يك موض ــان باي با فعاليت هايش
ــتم هيچ كدام از  كنند. تا جايى كه من مى دانس
والدين بچه ها را جلوى تلويزيون ول نمى كرد يا 
نمى گذاشت بچه ها با اسباب بازى ها بازى كنند. 
ــتش پر از جاى  اما يك روز كه يكى از بچه ها دس
زخم حشرات شده بود، متوجه شديم تا به حال 
اصلاً درباره اسپرى ضدگزنه و كرم ضدآفتاب فكر 
ــد به والدين گفتيم كه  نكرده بوديم. از آن به بع
ــتادن بچه ها روى دست و پاهايشان  قبل از فرس
ــى از والدين به  ــد. اگر هم يك روز يك كرم بمالن
ــر عهده بگيرد،  ــت ميزبانى را ب هر دليلى نتوانس
ــا را جابجا  ــر مى دهيم و روزه ــا برنامه را تغيي م
مى كنيم، طورى كه براى كسى مزاحمت ايجاد 
ــت كه  ــود. نظم والدين هم يكى از نكاتى اس نش
ــد. اگر افراد  ــه آن دقت كني ــد از همان اول ب باي
ــد، همه اين  ــراى دوره انتخاب كني ــى را ب خوب
ــكلات خود به خود حل مى شوند. حواستان  مش
ــد كه والدين بايد در فرم هاى مربوطه، يك  باش
ــماره تلفن براى مواقع اضطرارى و همچنين  ش
بيمارى ها و حساسيت هاى فرزندشان را بنويسند. 
در دوره هاى ما بچه ها خودشان ناهار مى آورند اما 

ميزبان هم يك ميان وعده آماده مى كند.

موضوع انتخاب كنيد. 4
ــمت كار براى من در سال اول،  سخت ترين قس
انتخاب موضوع بود. به پيشنهاد يكى از دوستانم 
ــاب كردم و براى خريد  بازى دزد دريايى را انتخ
ــج، رنگ و  ــوص، صندوق گن ــاى مخص لباس ه
ــرج كردم.  ــايل مختلف حدود 100 دلار خ وس

هر ده روز يك بار                                                                  هر ده روز يك بار                                                                  
7 راهكار براى گذران مفيد روزهاى تابستانى بچه ها؛ بر اساس يك تجربه واقعى.
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 كودك، 
همچون گلى 

است كه 
در موقعيت 

مناسب و زمينه 
مساعد شكوفا 
مى شود و اگر 
زودتر از موقع 

باز شود، به 
زودى پژمرده 

خواهد شد. 

همكارى

ــن تعارفى بيش نبود.  ككش هم نمى گزد؛ اما اي
ــالش شده  اين را روزى فهميدم كه نرگس دو س
ــال است دارم با او مى جنگم  بود و ديدم كه دو س
ــد. تا فيزيك  ــتهايش را عوض كن ــه و اش تا ذائق
ــه خودم رفته بود!) عوض  بدنى اش را (كه اتفاقاً ب
ــودم و از  ــال ها ريزه اندام ب ــون خودم س كنم. چ
ــودم و حالا دلم  ــن هايم كوچك تر ب ــه هم س هم
ــت بچه ام اين طورى باشد. من هنوز  نمى خواس
ــى كه حتى اندام منحصر  نرگس را به عنوان كس
ــودش را دارد، نپذيرفته بودم. من فقط ادعا  به خ
ــت»  ــه او را «همان طورى كه هس ــردم ك مى ك
ــال و نيم است كه دارم با  پذيرفته ام. حالا يك س
ــتى مى گيرم تا نگاهم را عوض كنم. تا  خودم كش
ــودك نرگس را مى بينم  وقتى عكس هاى مهدك
ــه نخورم. هى قد  ــت، غص كه او از همه ريزه تر اس
و وزنش را روى نمودار بالا و پايين نكنم. به خاطر 
ــب نزنم. با خودم  رفتارهاى خاصش بهش برچس
ــود. فكرم عوض  مى جنگم تا نگاهم به او عوض ش
ــود. بپذيرمش. با همه ويژگى هاى خوب يا بد،  ش

بالا يا پايين، بپذيرمش.
ــه خاطر قرار  ــول كه بچه دوم ب برخلاف معم
ــخت تر  ــه با بچه اول س گرفتن در معرض مقايس
ــاق رخ نداد.  ــود، براى من اين اتف پذيرفته مى ش
ــال هاى مجاهدت و  ــان س ــه خاطر هم ــايد ب ش
خوددرگيرى كه يادم داده بود چه من بخواهم و 
چه نه، دخترهايم آدم هايى مستقل از من هستند 
كه نمى توانم سرشت شان را تغيير بدهم و اگر قرار 
باشد كسى تغيير كند؛ اين من ام. هرچند مى دانم 
قسمت بحرانى ماجرا مانده هنوز... روزى خواهد 
رسيد كه دخترهايم براى اعلام استقلال هم كه 
شده، سر بلند مى كنند و روبروى من مى ايستند 
ــان بدهند در بند  و خطوط مرا رد مى كنند تا نش

نگاه و فكر من نيستند. 
دارم خودم را براى چنين روزى آماده مى كنم. 

چقدر فرصت دارم؟

مادرانه هاى يك وبلاگ                                          مادرانه هاى يك وبلاگ                                          
دنياى مادرانهدنياى مادرانه

ــت بپذير.»  «بچه ات را همان طور كه هس
ــى از  ــاده، يك ــى و س ــه بديه ــن جمل اي
ــت. براى  ــاى مادرانه اس ــخت ترين واقعيت ه س
ــد  ــايد فقط لازم باش ــه ديگر، ش ــول مادران اص
ــد بدهى. اما براى اين كار، بايد  «رفتار»ت را رش
ــد نگاهت را عوض  ــر»ت را كنترل كنى. باي «فك

كنى. و اين خيلى سخت است. خيلى.
ــاورها و  ــا و مش ــه مادره ــل هم ــن هم مث م
ــناس ها مى توانم يك فصل مفصل در باب  روانش
پذيرش بچه حرف بزنم، اما سه سال است كه دارم 
ــن جمله بديهى را در  مجاهدت مى كنم كه همي
نگاه و فكرم جا بيندازم. اين را كه اين بچه(ها) يك 
آدم مستقل از من و بابايشان هستند. موجوداتى 
ــيار شبيه ما باشند و خيلى چيزها  كه هرچند بس
ــلايق و نگاه  ــد، اما روحيات، س ــا ياد بگيرن را از م
خودشان را دارند. طرز فكرشان حتى از بدو تولد 
ــرق دارد. دنيا را جور ديگرى مى بينند كه  با من ف
شايد اصلاً شبيه ديدن من نباشد. اين من نيستم 
ــت كه راه  كه آينده او را معلوم مى كنم؛ خود اوس
ــى اش را انتخاب مى كند. راه زندگى اش كه  زندگ
ــتش  مى گويم؛ يعنى از اين كه مداد را كدام دس
ــه دين و مذهبش را  و چه طورى بگيرد، تا اين ك

خود انتخاب كند.
ــردم آدم   ــر مى ك ــه فك ــم ك ــراف مى كن اعت
ــه هر  ــتم ك ــنفكرى (open mind) هس روش
ــتثنايى را مى پذيرد و  بچه اى، حتى يك بچه اس

ــتباه بود، من الان وسايل بازى  البته اين كار اش
ــرض مى گيرم و با هم  ــه پدر و مادرها ق را از بقي
درباره موضوعات بازى همفكرى مى كنيم. يكى 
ــتگيرم شده، اين است كه  ديگر از نكاتى كه دس
ــت.  ــن تولد نيس اين دوره ها، يك مهمانى جش
ــره و كاغذ رنگى احتياج نداريم.  پس ما به شرش
ــودم حدود 30 دلار براى  الان در روز ميزبانى خ
ــم. خيلى  ــا خرج مى كن ــداركات و خوراكى ه ت
ــرگرمى  نگران ايده ها و موضوعات جديد براى س
ــايت هاى خيلى زيادى در اين باره  ــيد، س نباش
ــود دارند. مثلاً خودم يك بار به بچه ها كمك  وج
ــاى مخصوص مهر  ــتيم با كاغذه كردم و توانس
ــه طرح هاى مختلف  ــازيم و روى يك پارچ بس
درست كنيم. اين كارها براى بچه ها خيلى جذاب 
ــاى جالبى هم كه در  ــت. يكى ديگر از ايده ه اس
ــدت ديدم، اين بود كه بچه ها با آجيل هاى  اين م
ــان را درباره پدرشان نشان  شور و شيرين حسش
مى دادند. آن ها با چسباندن آجيل ها روى كاغذ، 
ــاختند. نتيجه كار  ــكل از پدرشان مى س يك ش

خيلى جالب بود.

جدول بسازيد. 5
ــان را انتخاب كرديد،  ــد از اينكه موضوع روزت بع
براى هر ساعت از روز يك برنامه در نظر بگيريد. 
ــازى مورد نظرتان را انتخاب كرديد،  مثلاً وقتى ب
مى توانيد با خواندن كتابى درباره آن بازى، ذهن 
ــد از بچه ها  ــاده كنيد. بعد مى تواني بچه ها را آم
بخواهيد در مورد آن داستان نقاشى بكشند. يكى 
ديگر از اشتباهات من اين بود كه براى نقاشى 20 
دقيقه زمان در نظر گرفته بودم و حالت چهره ام 
وقتى چند نفر از بچه ها، دو دقيقه اى نقاشيشان 

را تمام كردند، واقعاً ديدنى بود! آنهايى كه زودتر 
كارشان تمام شده بود، اسباب بازى ها را از قفسه ها 
برمى داشتند و دنبال هم مى دويدند. نتيجه اينكه، 
فهميدم سرعت بچه ها در انجام فعاليت ها كاملاً با 
هم متفاوت است. بنابراين هميشه بايد يك كار 
ــريع تر از بقيه هستند،  ديگر براى آنهايى كه س
آماده كرده باشيد. بعد از يك جلسه، مقدار زمان 
ــتتان مى آيد. يكى  تخمينى براى هر بخش دس
ــت كه اسباب بازى ها  ديگر از نكات مفيد اين اس
را تا حد امكان از دسترس بچه ها دور كنيد تا هم 
تمركزشان روى كار بيشتر شود و هم خانه كمتر 

ريخت و پاش شود.

6 وقت آزاد بگذاريد.
ــان بچه ها بودم، براى تمام  روز اولى كه من ميزب
ــاعت ها برنامه خاصى در نظر گرفته بودم. اما  س
بعد از چند ساعت متوجه شدم كه اوضاع مطابق 
ــت  انتظارم پيش نمى رود و بچه ها كارها را درس
ــان  ــد. مثلاً فعاليتى را كه برايش انجام نمى دهن
ــان  ــر گرفته بودم، رها مى كردند و خودش در نظ
گوشه اى جمع مى شدند و بازى مى كردند. آنجا 
بود كه فهميدم جداى از همه برنامه ها بايد براى 
بازى آزاد بچه ها هم وقتى اختصاص بدهم تا در 
آن زمان هر كارى كه خواستند انجام بدهند. آن 
روز من بچه ها را به داخل حياط بردم و اجازه دادم 
ــد و بدوند، بدون هيچ  ــان بازى كنن براى خودش

برنامه اى!

7 از اوقات فراغت خودتان هم لذت 
ببريد.

ــد، در بقيه  ــما تمام ش ــد از اينكه ميزبانى ش بع
ــه كارها و  ــد كه ب ــه فرصت داري ــاى هفت روزه
ــيد، بدون اينكه نگران  برنامه هاى خودتان برس
وضعيت فرزندتان باشيد. اين خيلى خوب است 
كه وقتى فرزندتان با دوست هايش در حال بازى 
و خوشگذرانى هستند، شما هم به كارهاى عقب 

افتاده تان برسيد و يا با دوستانتان بيرون برويد.

www.parenting.com 
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   اگر 
مى خواهيد 

كشتى بسازيد، 
لازم نيست 
مردم را فرا 
بخوانيد و 

براى هر كس 
وظيفه اش 

را مشخص 
سازيد، بلكه 

كافى است به 
آنان عظمت 
بى پايان دريا 
را نشان دهيد. 

آنتونى سن 
اگزوپرى

با او موسيقى با او موسيقى گوش بدهيدگوش بدهيدمادر شدن

 جنين موسيقى هايى را ترجيح مى دهد كه 
ريتم آن ها به ريتم ضربان طبيعى قلب مادر 
نزديك باشـد. بدين ترتيب، گفته مى شود 
كه موسـيقى موزارت و ويوالدى گزينه هاى 
خوبـى هسـتند. امـا برخـى از جنين ها از 
موسـيقى بتهوون زياد خوششان نمى آيد. 
موسـيقى تند زياد توصيه نمى شود،  چون 
مايع اطراف جنين باعث تقويت آن شـده و 

مى تواند جنين را آزار بدهد. 
ــنيدن يك موسيقى خاص خسته   اگر از ش
ــر رفت، ممكن است  شديد يا حوصله تان س
جنين تان هم همين احساس را داشته باشد. 
 مى توانيد حتى روى شـكم خود هدفون 
بگذاريد و به جنين اجازه بدهيد به موسيقى 
گوش بدهـد. فقط لازم نيسـت صدايش را 

زياد بلند كنيد. 
  به واكنش هاى جنين در مقابل موسيقى هاى 
مختلف دقت كنيد. او مى تواند سليقه خودش 
ــد. ممكن است با  ــيقى داشته باش را در موس
ــود،  با موسيقى ديگرى  يك موسيقى آرام ش
به هيجان بيايد و از شدت هيجان لگد بزند يا 
ــود و علاقه اى به شنيدن آن نداشته  بى قرار ش

باشد. بگذاريد هر چه دوست دارد گوش كند.
 زمان هايى را براى گوش دادن به موسيقى 
انتخاب كنيـد كه خيلى محيـط اطرافتان 
شـلوغ و پـر از سـرو صـدا نباشـد. وقتى 
محرك هاى محيط بيش ار حد زياد باشند، 
مى توانـد باعـث خسـتگى جنين بـر اثر 
بمباران محرك هاى متنوع بيرونى شـود. 
در اين شـرايط البته جنين از نظر فيزيكى 
آسـيبى نمى بينـد، امـا همين خسـتگى 
زيـاد مى تواند باعث شـود كـه او ديگر به 
محرك هاى بيرونـى اهميت ندهد تا بتواند 
آرامش خـودش را حفظ كند. بدين ترتيب،  
ناخواسـته باعث مى شـويد كه جنين بين 
خود و دنياى بيرون ديوارى نامرئى بكشـد 
كه تأثيرات بيرونى را كم كند ولى در عوض 

در آرامش باشد.

ــت.  ــگفت انگيز و متفاوت اس باردارى، دوره اى جالب،  ش
البته سختى هايى هم دارد، اما احساس حضور موجودى 
ــواده خواهد  ــود،  ولى به زودى به خان ــك كه ديده نمى ش كوچ
ــحال و هيجان زده مى سازد. با  پيوست، معمولاً والدين را خوش
ــال، برخى والدين،  حضور جنين را از ياد مى برند يا بر اين  اين ح
ــى از دنياى اطراف ندارد و چيزى متوجه  باورند كه جنين،  درك
ــود. البته تصور اين كه موجودى كه ما او را نمي بينيم و  نمى ش
ــت و هنوز چيزى از دنياى بيرون نديده،   ــكم مادر اس درون ش
ــد و از آن تأثير هم  ــود را درك كن ــط اطراف خ ــد محي مى توان
بگيرد، زياد هم ساده نيست. اما در حقيقت، مطالعاتى كه نشان 
مي دهند جنين، از همان ماه هاى اوليه، با محيط اطراف خودش 
ــت و از دنياى اطراف تأثير مى گيرد، و اين روز به روز  مرتبط اس

در حال افزايش است. 

دنياى مادر و جنيندنياى مادر و جنين
دوره بارداري، رازها و رمز هاي ناگفته بسيار دارد. 

باردارىباردارى

سايه سيگار  روى زندگيش مى ماندسايه سيگار  روى زندگيش مى ماند

 فرزندان مادران سيگارى، كه در دوران 
جنينى در حد بالا با نيكوتين موجود در سيگار 

مواجه شده  اند، در مقايسه با فرزندان مادران 
غيرسيگارى، توانايى كم ترى در اين حوزه ها 

دارند: سرعت خواندن، تشخيص كلمات به 
صورت تك تك، هجى كردن و نوشتن كلمه به 
صورت صحيح، دقت، خواندن روان و نه كلمه 
به كلمه و خود خواندن. كودكانى كه در طول 

دوران جنينى، با ميزان بالايى از نيكوتين مواجه 
شده  اند،  يعنى مادرشان در روز يك بسته يا 

بيشتر سيگار مى كشيده است، در اين حوزه  ها 
 از همسالان خود ضعيف ترند. ميزان تفاوت 

چشمگير است: 21 درصد كم تر!
به بيان ديگر، در بين كودكانى كه از نظر جايگاه 
اقتصادى،  اجتماعى، وضعيت خانوادگى در حد 

يكسانى قرار دارند، فرزند مادران سيگارى، از نظر 
دقت در خواندن و  توانايى فهم آن چه مى خواند، 

7 جايگاه پايين تر از همرده هاى خود قرار دارد.
اين اصلاً تفاوت كمى نيست. در دنيايى كه 

موفقيت، سهم بزرگى از دل مشغولى افراد را 
به خود اختصاص داده و همه والدين، به دنبال 

اين هستند كه فرزندان خود را در موقعيت هاى 
تحصيلى بهتر و در نتيجه شانس موفقيت شغلى 

بيشتر ببينند، كمبود زمينه لازم براى خواندن 
و نوشتن در يك فرد، باعث مى شود گاهى بهاى 

زيادى را بپردازد. بدتر از همه اين كه اين تأثير 
پايدار است و به نظر مى رسد كه نمي توان آن را 

از بين برد. 
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مادر شدن

  نخستين 
چيزي كه 

مى توانيد به 
فرزندتان 

هديه كنيد 
نام نيكوست. 
پس بر فرزند 

خويش نام نيكو 
بگذاريد.

پيامبر اكرم  (ص)  

يكى از بهترين راه ها براى برقرارى 
ارتباط شنيدارى با جنين،  كتاب  

خواندن براى او است. 
 زمانى را بـراى كتاب خواندن انتخاب 
كنيد كه احساس آرامش و راحتى داريد 
و خودتان بـا علاقه به ايـن كار مى پردازيد. مهم 
است كه اين كار را از سر احساس اجبار انجام ندهيد،  قرار 
نيست كه دوره آموزشـى براى جنين برگزار كنيد،  بلكه 
قرار است او را با صداى خود آشنا كنيد و به او و خودتان 
آرامش و لذت هديه بدهيد. بنابراين،  زمانى خلوت در 
طول روز يا قبل از خواب شـب يا بعداز ظهر را انتخاب 

كنيد و با لذت، برايش كتاب بخوانيد.
ــود. او هنوز  ــتان كتاب نمى ش ــن متوجه داس  جني
ــش از هر چيز  ــى را ندارد. آن چه بي ــى پردازش زبان تواناي
ــد يا او را به وجد مى آورد، لحن  ديگرى جنين را آرام مى كن
و ريتم خواندن است. بنابراين،  بهتر است از كتاب هاى شعر، 
ترانه هاى كودكانه يا داستان هايى كه ريتمى آهنگين دارند 

شروع كنيد.
ــعى كنيد كتاب هايى را انتخاب كنيد كه بعد از تولد هم  س
مى خواهيد براى نوزاد خود بخوانيد. بدين ترتيب، بعد از تولد، 
ــه در دوران جنينى برايش خوانده ايد و   او بين كتاب هايى ك

كتاب هاى تازه تمايز قائل مى شود. 
 اصلاً ايرادى ندارد كه كتاب ها و شعرهاى تكرارى برايش 
بخوانيد. مادامى كه خودتـان با حوصله و لذت 
ايـن كار را انجـام مى دهيـد، جنيـن از لحن 
صداى شـما لذت مى برد. به علاوه بهتر است 
به خواندن همين شعرها و كتاب ها بعد از تولد 

او هم ادامه دهيد. 
ــيد و  ــى لذت بخش برس ــعى كنيد به لحن  س
هميشه با همان لحن براى جنين كتاب بخوانيد. 
ــن عادت مى كند و بعد از تولد هم  جنين به اين لح

براى جنين خود    براى جنين خود    
كتاب بخوانيد                                                                                                                               كتاب بخوانيد                                                                                                                               

نسبت به آن واكنش نشان مي دهد.  
 بقيـه افراد خانواده را هم در اين كار شـريك كنيد. پدر يا 
خواهر و برادرها هـم مى توانند براى جنين كتاب بخوانند. 
اگر جنين صداى پـدرش را هم به طور مرتب بشـنود،  بعد 
از تولد،  بـه صداى پدر هم حسـاس تر خواهد بـود. پدرها 
مى توانند 10 دقيقه در روز زمان بگذارند و يك شعر،  ترانه يا 
داستان كودكانه كوتاه براى جنين خود بخوانند. با اين كار، 
هم يك قدم در برقرارى ارتباط با فرزند خود جلوتر خواهند 
بود و هم روى روحيه مادر باردارى كه معمولاً هم در شرايط 
روحى آسـيب پذيرى قرار دارد، تأثير خوبـى مي گذارند. 
خواهر و برادرها هم به اشتراك گذاشـتن تجربيات خود با 

فرزند جديد را ياد مى گيرند. 
ــن كتاب بخوانيد. او  ــت با صداى بلند براى جني  لازم نيس
صداى معمول شما در مكالمات روزمره را به خوبى مى شنود. 

پس فقط واضح و با لحنى خوب و جذاب كتاب بخوانيد. 
 اگرچه گفته مى شـود كه جنيـن از 5 ماهگى محرك هاى 
شنيدارى محيط را پردازش مى كند،  اما هيچ مدركى هم براى 
اين كـه كتاب خواندن قبل از اين زمان به او آسـيب مى زند، 
وجود ندارد. بنابراين،  مى توانيد زودتر شروع كنيد. فراموش  
نكنيد كه يكى از كاركردهاى مهم كتاب خواندن براى جنين،  
ايجاد ارتباط عاطفى عميق با او است و والدين، يك طرف اين 

ارتباط هستند و احساس آن ها هم بسيار اهميت دارد. 

نامه به كودكى كه هرگز زاده نشدنامه به كودكى كه هرگز زاده نشد
 اوريانا فالاچى  مترجم: زويا گوهرين   انتشارات نگاه

 براى هر كدام از ما لحظاتى در زندگى 
پيش آمده كه از خود بپرسيم اصلاً براى 
چه به اين دنيا آمده ايم و چرا بايد يك 
موجود زنده  ديگر را هم به اين جهان 
اضافه كنيم. اوريانا فالاچى، خبرنگار 
ايتاليايى مشهور هم وقتى با واقعيت 
باردارى خود مواجه شده، پر از اين 

ابهامات بوده است. زنى با موقعيت شغلى او، وقتى ناخواسته 
باردار مى شود، در ابتدا با اين موجود زنده احساس غريبگى 
مى كند و حتى به سقط جنين فكر مى كند.  اگر درگير هراس ها 
و ابهامات بى شمار مادرى هستيد، اين كتاب به سامان دادن 
افكارتان كمك مى كند.

كتابكتاب

فرق نگذاشتن بين فرزندانفرق نگذاشتن بين فرزندان

يك خانمي سه تا خرما داشت. 
دو تا بچه هم با او بودند. يك 

خرما را به اين بچه داد. يك خرما 
را به آن بچه داد. آن خرماي 

وسطي را چنان با دقت نصف 
كرد و به بچه ها يك نصفه داد. 

اميرالمؤمنين صحنه را كه ديد، 
فرمود: مادر به خاطر اين عدالت 

و انصاف تو مسلماً آينده ات خوب 
است. خوش عاقبت هستي. 

اهل بهشتي. حضرت امير از او 
تشكر كرد. 

حتي داريم اگر پدر و مادر وقتي 
مي خواهد بميرد، وصيت كند 
بگويد: به اين بچه ام دو تومان 

بدهيد. به آن بچه ام يك تومان! 
گناه كبيره كرده است. يعني 

پدر و مادر حتي در وصيتشان 
بايد بچه ها را با يك چشم 

ببينند. اگر كسي دختر برايش 
بهتر باشد، يا پسر برايش بهتر 

باشد، اين پدر و مادر بي انصافي 
است. امام سجاد(ع) بچه دار كه 

مي شد نمي فرمود: دختر است يا 
پسر؟ مي فرمود: سالم است؟ اگر 
مي گفتند: سالم است. مي گفت: 
الحمدالله! اصلاًً نمي پرسيد دختر 

است يا پسر؟ انصاف، آموزش 
انصاف! معلم سر كلاس است، 

شاگردش بلند مي شود يك 
چيزي مي گويد، بگويد: آقا زاده 
اين كه شما گفتي، اصلاًً به ذهن 

من نيامده بود. من روي حرف 
شما فكر مي كنم. اين بچه تربيت 

مي شود. مي گويد: معلم من چه 
معلم با انصافي است. آموزش 

انصاف!

باردارىباردارى
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 اگر مادر 
نباشد، جسم 
انسان ساخته 

نمي شود و 
اگر كتاب 

نباشد، روح 
انسان پرورش 

نمي يابد. 
پلوتارخ  

مادرى كردن

روح و روان فرزندتان گرسنه نماند!   روح و روان فرزندتان گرسنه نماند!   
به همان اندازه كه به تغذيه فرزندتان اهميت مي دهيد 

بايد مراقب تغذيه روان او با توجه و محبت كافي باشيد.

توجهتوجه

احتمالاً شما هم به غذا خوردن فرزندان 
خود خيلى اهميت مى دهيد. هيچ بعيد 
ــق هاى غذايى كه  ــت كه حتى تعداد قاش نيس
ــاب كنيد و هميشه  فرزندتان خورده را هم حس
ــيد كه مبادا فرزندتان گرسنه نماند.  مراقب باش
خيلى تصوير آشنايى است، نه؟ اما در مورد تغذيه 
ــا همين اندازه  ــودك چه طور؟ آي روح و روان ك
مراقب هستيد؟ آيا همين قدر به آن بها مى دهيد؟ 
ــه روح و روان فرزندتان  ــد تغذي ــلاً مى داني اص

چيست و چه قدر به آن نياز دارد؟

  يك لقمه محبت
ــت كه از  ــذاى روح بچه ها، محبت و توجهى اس غ
ــوى والدين خود مى بينند. توجه پدر و مادر و به  س

ــادر، از باارزش ترين ها براى كودك  خصوص هم م
ــت به هيچ قيمتى آن را از دست  است و حاضر نيس
ــت  ــاز  بچه ها به اين توجه آن قدر زياد اس بدهد. ني
ــراى توصيف نياز  آن ها  كه از عنوان ظرف توجه، ب
استفاده مى شود. به عبارت ديگر، به نظر مي رسد كه 
ظرفى درون كودك وجود دارد كه بايد با توجه پدر 
و مادرش پر شود. توجه شما به فرزندتان، مي تواند 
به شكل هاى متفاوتى باشد. مهم اين است كه به هر 

صورت،  به كودك توجه كرده باشيد. 

  وقتى روحش گرسنه بماند
ــى رود كه كودك،  ــاع زمانى خوب پيش نم اوض
ــت نمى آورد.  ــد را به دس ــى كه مى خواه توجه
ــد و به اندازه كافى،  والدين او را ناديده مي گيرن

ــرايط ممكن  ظرف او را پر نمى كنند. در اين ش
است كودك ناچار شود به هر قيمتى، توجه جلب 
ــكل پرخاشگرى،  كند، حتى اگر اين توجه به ش
ــد. بله، عجيب اما  ــا حتى كتك زدن باش دعوا ي
درست است، كودكان حاضرند توجه پدر و مادر 

خود را حتى به شكل كتك، داشته باشند. 
ــيارى از مواردى كه فرزند خود  بنابراين، در بس

ــد چرا اين قدر  ــرزنش مى كنيد و فكر مى كني را س
ــده كه دائم، لج شما را در مى آورد،   او فرزند بدى ش
شما را عصبى مى كند يا وادارتان مى كند به او حمله 
كنيد، در حقيقت مسئولش خود شماييد. ظرف او 
ــته ايد، توجه مثبت كافى به او نشان  را خالى گذاش
نداده ايد و باعث شديد توجه شما را با همه زور و توان 

خود به هر شكلى كه ممكن است به دست بياورد. 

  چه كنيم؟
اگر شما هم در شرايطى قرار داريد كه احساس 
مى كنيد در حال تكرار اين چرخه هستيد، بهتر 
است هر چه زودتر، چرخه معيوب به وجود آمده 
ــته باشيد كه فرزندتان  را بشكنيد. انتظار نداش
اين كار را انجام دهد يا در اين راه پيشقدم شود،  
چون او در حال به اصطلاح به در و ديوار كوبيدن 
خود براى به دست آوردن توجه است و شماييد 

كه الگوى مناسبى را در پيش نگرفته ايد. 
ــيده ايد، براى شكستن  اگر به اين نقطه رس
ــد راهكارهايى كه در ادامه آمده  چرخه مى تواني

را دنبال كنيد.

ظرف توجه اش را هر روز پر كنيد 1
شروع كنيد به توجه كردن به رفتارهاى مثبت 
ــن چرخه گرفتار  ــايد آن قدر در اي فرزندتان. ش
ــيد كه فكر كنيد فرزند من هيچ كار  ــده باش ش
مثبتى انجام نمي دهد كه من به آن توجه كنم. 

اما اين طور نيست. 
 مى توانيد ليستى از كارهايى كه فرزندتان در 
طول روز انجام مى دهد بنويسيد. زمان هايى كه 
ــغول تماشاى تلويزيون است، به  آرام است،  مش

خوبى با ديگران سلام و احوالپرسى مى كند، در 
ــما كمك مى كند،  كارى هرچند كوچك به ش
ــد، كفش هايش را  ــش را جمع مي كن لباس هاي
ــى مي گذارد، براى خودش  خودش در جاكفش
ليوانى آب مى آورد، تكاليف مدرسه اش را انجام 
مي دهد،  همه و همه بهانه هاى خوبى براى نشان 

دادن توجه مثبت هستند. 
ــدول تمرين  ــن، چند روز ج ــه عنوان تمري  ب
مربوط به شناسايى رفتارهاى مثبت را پر كنيد. 
ــا داريم به عنوان  ــد از جدولى كه اينج مى تواني

نمونه استفاده كنيد. 
 يا هر رفتار كوچك اما واقعى كه نشان بدهد به 

او توجه مى كنيد. 
دقت كنيد كه فرزند شما خواستار توجه شما 
ــت به او خوراكى بدهيد،  برايش  است. لازم نيس
جايزه بخريد يا رفتارى داشته باشيد كه به نظر 
ــت  ــد. بلكه كافى اس مصنوعى و غيرواقعى برس
كارى كه انجام مى دهد را ببينيد، آن را توصيف 
ــتفاده كنيد،  ــات محبت آميز اس كنيد، از كلم
فرزندتان را نوازش كنيد، او را ببوسيد،  لحظه اى 
ــوش بگيريد يا هر رفتار كوچك اما واقعى  در آغ

كه نشان بدهد به او توجه مى كنيد. 

عدم دريافت توجه مثبت توسط كودك

  رفتار پرخاشگرانه از طرف والدين (توجه منفى)

عدم توجه به رفتارهاى مثبت كودك انجام رفتارهاى منفى از طرف كودك
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  تنبيه زياد، 
كودك را 
غيرفعال و 

غيركنجكاو 
مى سازد و 

زمينه را براى 
بسيارى از 
مشكلات 

رفتارى او در 
آينده فراهم 

مى  آورد. 

جدول تمرين مربوط به شناسايى رفتارهاى مثبتمادرى كردن

امروز ............................................ (روز و تاريخ)

مطلوب است؟ يا نامطلوب؟رفتار فرزندم
واكنش ما(مى توانيد از علامت هاي + و - استفاده كنيد.)

تماشاى كارتون 
دستى به موهايش كشيدم، از او تشكر +بدون سر و صدا

كردم. براى پدرش تعريف كردم و 
پدرش هم به او آفرين گفت.

ظهر بشقابش را 
هل داد و گفت غذا 

توجه نكرديم. وقتى دوباره تكرار كرد، -نمى خورم
 بشقاب را از جلويش برداشتم.

عصر غذاى حاضرى 
كه برايش آماده 

+كردم را خورد
گفتم چه قدر خوشحال مى شوم وقتى 
غذايش را كامل مى خورد و چه حس 

خوبى نسبت به او دارم وقتى دست پخت 
مرا دوست دارد و مى خورد.

بى خيال رفتارهاى بد او شويد 2
ــى را كنار  ــه رفتارهاى منف ــان، توجه ب همزم
بگذاريد. احتمالاً اين واكنش شما براى فرزندتان 
عجيب خواهد بود و او فكر مى كند شايد شدت 
رفتارش به اندازه اى نيست كه شما ببينيد، پس، 
ــديدترى خواهد داشت، تا باور كند كه  رفتار ش
ــه رفتار به هيچ  ــما تصميم داريد به اين گون ش
قيمتى توجه نكنيد. آن وقت دست از رفتار منفى 

برخواهد داشت. 
يادتان باشد كه توجه نكردن،  به معناى واقعاً 

ــرتان را به كار ديگرى گرم  بى توجهى است. س
كنيد. لحن صدايتان را عوض نكنيد، رويتان را 
برنگردانيد يا چشم غره نرويد. واقعاً بى توجهى، 
ــد. دقيقاً،  ــام دهي ــد انج ــه باي ــت ك كارى اس

هيچ كارى مربوط به رفتار او انجام ندهيد. 
ــاى خطرناك را نمى توان  نكته مهم: رفتاره
ــوارد، فقط او را از محل  ناديده گرفت. در اين م
بيرون ببريد،  مجبورش كنيد روى يك صندلى 
يا پله بنشيند. با او سر و كله نزنيد،  دعوا و بحث 

نكنيد و نگذاريد برايتان نمايش به راه بياندازد. 

هويت جنسى كودكان را جدى بگيريدهويت جنسى كودكان را جدى بگيريد
كليدهاى آموزش و مراقبت از سلامت جنسى در كودكان و نوجوانان كريستالدفرتياس

 ترجمه: سارا رئيسى طوسى انتشارات صابرين
آموزش هاى زودرس،شتابزده و ناشيانه مسائل جنسى به 
كودكان و نوجوانان همان اندازه آسيب زا خواهد بودكه اگر اين 
آموزش ها با تأخير، پنهان سازى يا ناديده گرفتن همراه باشد. 
اگر والدين به پرسش ها و كنجكاوى هاى كودكان واكنش هاى 
مناسب، طبيعى و متناسب با ظرفيت و ادراك شناختى آنها- به 
دور از مخفى كارى و سركوب- داشته باشند، خطر منحرف 

شدن ذهن كودكان نسبت به مسائل جنسى، كاهش پيدا مى كند. چرا كه كنجكاوى 
كودك در ابتدا صرفا جنبه شناختى دارد. اما اگر برخورد والدين با سركوب و ممنوعيت 
همراه شود، ممكن است اين كنجكاوى معمولى و شناختى، جنبه جنسى پيدا كرده و 
نهايتاً زمينه هاى انحراف اخلاقى رادر آنها به دنبال داشته باشد. 

فراموش نكنيد كه ...فراموش نكنيد كه ...
مدتى ثبات داشته باشيد و همين الگو را ادامه دهيد تا كم كم اوضاع به روالى كه مي خواهيد 

برگردد و فرزندتان ياد بگيرد كه براى داشتن توجه شما و پر كردن كاسه توجه اش، لازم 
نيست بدرفتارى كند. 

 از هر فرصت و بهانه اى، براى ابراز محبت و توجه استفاده كنيد. لازم نيست منتظر رفتارهاى 
خوب باشيد يا به او به صورت مشروط توجه كنيد. فقط به رفتارهاى منفى و نامطلوب 

بى توجه باشيد. 

نكات كليدى براى گفت وگو درباره جنسيتنكات كليدى براى گفت وگو درباره جنسيت
ــتين آموزگاران كودك در  پدر و مادر نخس 1

زمينه جنسيت هستند.
ــت وگو درباره  هنگامى كه مى خواهيد گف 2
ــرم و حيا  ــيت را با فرزند خود آغاز كنيد ش جنس

تاحدودى طبيعى است.
كودكان به منابع اطلاعاتى قابل اعتماد نياز  3
ــته باشند كه با  دارند، آنها بايد توانايى اين را داش
ــال قابل اعتماد ديگرى درباره  شما يا فرد بزرگس

اين موضوع خيلى حساس صحبت كنند.
ــن كار برايتان  ــاس مى كنيد كه اي اگر احس 4
دشوار است، با والدين ديگر صحبت كنيد و براى 
تمرين،  نظرات و پاسخ هاى خود را باصداى بلند 

به زبان بياوريد. 
ــما را با سؤال خود غافلگير  اگر فرزندتان ش 5
كرد، مى توانيد پاسخ خود را به تعويق بيندازيد، اما 

حتماً در اولين فرصت به سؤال او پاسخ بدهيد.
اطلاعات در مورد جنسيت، مانند هر موضوع  6
ديگر، نياز به بيان مكرر دارد،يك بار گفتن كافى 

نيست.
ــه خاطر ارزش ها و عقايد  گاهى اوقات والدين ب
خود، به صحبت با فرزندانشان درباره جنسيت 
ــا پيش خود  ــد، آنه ــان نمى دهن علاقه اى نش

مى گويند: «اگرمن اين واقعيت ها را به او بگويم 
و او از اين اطلاعات براى تجربه جنسى استفاده 
كند چه؟» يا «نكند فرزند من علاقه مرا نسبت 
به گفت وگو در اين باره، چنين تعبير كند كه من 
رضايت داده ام وارد تجربيات جنسى زودهنگام 
ــود؟» اما ترس والدين رامى توان  و نامناسب ش
ــمند كاهش داد.  با نتايج تحقيقات علمى ارزش
ــتر به  ــت كه ارائه اطلاعات بيش ــده اس ثابت ش
نوجوانان، باعث افزايش تجربيات جنسى در آنها 
نمى شود. در واقع كودكانى كه نسبت به كاركرد 
ــائل مربوط به جنسيت آگاهى  بدن خود و مس
ــترى براى به تأخير انداختن  دارند. تمايل بيش
ــى دارند، پس والدين مى توانند  آميزش جنس
ترس هاى خود را كنار بگذارند و مطمئن باشند 
كه به نفع بچه هاست اگر اطلاعات جنسى خود 
را از بزرگسالانى كه به آنان علاقه دارند، دريافت 
كنند. بچه ها به هر حال كنجكاوى خود را ارضاء 
ــرد و اطلاعات لازم را از منابعى مانند  خواهند ك
ــريات و... به دست خواهند آورد. از  دوستان، نش
ــى كودكان را  اين رو والدين بايد آموزش جنس
براى اطمينان از رشد سالم آنها تا بلوغ كامل، در 

برنامه تربيتى شان داشته باشند.

مرور يك كتابمرور يك كتاب
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 برشمردن 
نعمت هاى 

الهى و از نيكى 
و بخشش و 
احسان خدا 
با كودكان 

سخن گفتن، 
مناسب ترين 

راه براى 
آشنا ساختن 
دل هاى آنان 
با پروردگار 

خويش است. 

مادرى كردن

كودكان درزمان معينى آماده انجام فرايض دينى هم چون 
ــوند. اما پدرومادر مى توانند از سال هاى  نماز، روزه و... مى ش
ابتدايى عمر كودك اورا با نماز آشنا كنند. نكته مهم هم اين كه در 

اين مورد تشويق نقش بسزايى دارد.
ــاهد وضوگرفتن پدرومادر،  ــى كه صبح وظهر ومغرب ش كودك
ــان است و  ــجاده معطرش ــدن س زمزمه اذان و اقامه آنها و پهن ش
شاهد نماز خواندن آنها، خود به خود براى انجام كارهاى دينى آماده 
ــود. كودكانتان را كنارتان به گرمى درآغوش بگيريد. بسيار  مى ش
ببوسيد و وقتى حركات نماز را به تقليد از شما انجام مى دهند به 
ــويق براى ادامه اين كار در او ايجاد انگيزه  نگاه مهربان وبوسه وتش
كنيد. دختربچه ها را با پوشيدن چادرنمازهاى زيبا وگلدار ازكودكى 
با حجاب مأنوس كنيد تا دربزرگسالى درپى فلسفه حجاب نباشند، 

چرا كه الزاماً با دانستن فلسفه حجاب كسى با حجاب نمى شود.

چند پيشنهاد براىچند پيشنهاد براى
 انس دادن كودك با خدا انس دادن كودك با خدا

تربيت معنوىتربيت معنوى

ــا را به ديگران  كارخوب آنه
ــلاش كنيد  ــد وت ــم بگويي ه
نمازتان را زمانى بخوانيد كه او 
متوجه شماست و دل مشغولى 
رسانه اى چون تلويزيون يا رايانه 
ــما غافل نكرده باشد.  او را از ش
ــاده همراه  احكام را به زبان س
ــه او بياموزيد   با مثال ونمونه ب
ــردن كلمات ثقيل  و از به كارب

بپرهيزيد.
ــودك از جهنم  ــا ك هرگز ب
ــاه حرفى  ــذاب وگن وآتش وع
ــت  ــودك را با بهش ــد. ك نزني
ــس دهيد.  ــاى آن ان وزيبايى ه
ــت و رحمت  ازمهربانى وگذش
ــد وخدا را  ــش بگويي خدا براي
همان گونه كه بزرگ و مهربان 
و غفور است به او معرفى كنيد، 
نه آنچه در كودكى هاى خودتان 
ــاخته اند.  در ذهنتان از خدا س
ــاندن او  ــيم جهنم و ترس ترس
ــنين كودكى  ــم در س از جهن
ــت، كار  ــه روح او لطيف اس ك
شايسته اى نيست. گرچه بايد 
ــت اما براى  بداند جهنمى هس
آدم هاى بد، نه كودكان معصوم 
كه از همين آغاز معصوميت تا 
پايان عمر با بركتشان مى توانند 
ــى كنند.  ــاك زندگ خوب و پ
بگذاريد با همه كودكى نام هايى 
چون بهشت، فرشته ها، پاداش 
كار خوب و... را بشنود و گوشش 
با اين نام ها آشنا ودلش مأنوس 

شود.

 كودكان هم از يك درجه اى از 
معارف فطرى و مطابق با فطرت 
انسانى برخوردار هستند هم در 
ــا جنبه هاى عقل نظرى  رابطه ب

هم در عقل عملى. 
ــطح  ــوب و بد را در س ــى خ يعن
ــان و درست و نادرست را  خودش
ــائل نظرى تشخيص  هم در مس
ــى را بايد  مى دهند. معارف دين
مطابق با فطرت عقل و فطرت دل 
ــرد و به زبان  در كودكان بيان ك

خود آنها مطالب را به كار گرفت.
ــدرت تخيل از  ــودكان ق  در ك
ــر و مؤثرتر  ــدرت تعقل قوى ت ق
و  ــتان ها  داس از  ــذا  ل ــت،  اس
ــازى هاى تخيلى بايد  صحنه س
ــارف دينى و  ــال مع ــراى انتق ب
ــتفاده كرد  مفاهيم مذهبى اس
ــتان بيان  و اينها را در قالب داس

كرد. 
ــودكان در  ــراى ك ــفه ب  فلس
ــاخه  ــورهاى غربى يك ش كش
مهمى از آموزش شده است. ما 
فلسفه براى كودكان ننوشته ايم 
و مقام معظم رهبرى بر نوشتن 
ــودكان تأكيد  ــفه براى ك فلس

دارند.
ــفه از مسائل عقلى است   فلس
ــات از اين  همانطور كه رياضي
نوع است. يكسرى از اعتقادات 
ما هم جزو مسائل فلسفى است 
بايد در قالب تنزل يافته اى اين 
ــفى را به كودكان  مسائل فلس

بايد از مفاهيم اخلاقى شروع كنيمبايد از مفاهيم اخلاقى شروع كنيم

منتقل كنيم تا پايه هاى اعتقادى در آنها محكم بشود.
ــاى مختلف هنرى  ــان قالب ه ــراى اين كار هم ــاى لازم ب  ابزاره
است. ابزارى مثل فيلم و داستان و كتاب و نوشته و امثال اينها همه 
ــطح كودك بايد از آنها استفاده  ابزارهايى هستند كه متناسب با س
بشود. بعضى از كودكان هنوز سواد خواندن و نوشتن را پيدا نكرده اند 
ــتان و بازى هاى  ــينما و داس آنها را بايد از طريق ابزارهاى فيلم و س

گروهى با مفاهيم دينى آشنا ساخت.
ــاى معرفت دينى كودكان  ــنين كودكى براى افزودن بر غن  در س
متناسب با سطح آنها بيشتر بايد از مفاهيم اخلاقى شروع كنيم مثلاً 
ــذاردن به پدر و مادر و  ــتان، احترام گ مفهوم محبت، كمك به دوس
ــروع كنيم، آن وقت اخلاق  ــائل ش معلم و بزرگترها، و از اينگونه مس
ــاند. يعنى كودكان از طريق اخلاق  كودكان را به خداباورى مى رس
باور خدا به آنها منتقل مى شود راه ورودش هم گوشزد كردن مفاهيم 

اخلاقى و روحى و ارزش هاى روحى به آنها است.

آيت االله محسن غرويان، عضو هيئت علمى 
جامعة المصطفى(ص) العالميه:
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زنـــانزنـــان زنـــانزنـــان

 در تنبيه، بايد 
عمل كودك 

نكوهش شود، 
نه شخصيت 

او. 

مادرى كردن

نـمـودار پـايـه
(قبل از تغيير)

نمودار اولين دوره
(بعد از اعمال تغييرات)

نمودار دومين دوره
 (بعد از تغيير كه نشان مي دهد بايد روش ديگري در پيش گرفت.)

نمودار دومين دوره 
(بعد از تغيير كه نشان دهنده مؤثر بودن روش است.)

ــود. بعداً از اين خط پايه براى  ــت آورده ايد،  خط پايه ناميده مى ش آن چه تا به اين جا به دس 4
مقايسه استفاده خواهيد كرد. 

حالا وقت آن رسيده كه تغيير رفتارى را شروع كنيد. 5

حدود 10 روز ادامه بدهيد. 6

ــدازه بگيريد و نتيجه را روى يك  ــتفاده از جدول، فراوانى همان رفتار را ان حالا دوباره با اس 7
نمودار ترسيم كنيد. 

نمودارها را با هم مقايسه كنيد. 8

فراموش نكنيد كه در روزهاى اول،  به دليل ايجاد تغيير، ممكن است رفتار كودك بدتر شده باشد.  9

ــرفت مى بينيد، همين راه را ادامه دهيد و كم كم آن را براى ساير  اگر حتى اندكى پيش 10
ــته باشيد. همه  رفتارها هم اعمال كنيد. در غير اين صورت، در روش خود بازنگرى داش

نكات را از اول بررسى كنيد ببينيد كجاى كار ايراد دارد. 

ــدان تدريجى  ــر رفتارى فرزن گاهى تغيي
ــت و والدين متوجه آن نمى شوند. به  اس
همين دليل هم ممكن است دلسرد شوند و ديگر 
به روش خوبى كه در پيش گرفته اند ادامه ندهند. 
ــت به هر دليلى،  روش  از طرف ديگر، ممكن اس

به خوبى انجام نشده باشد و واقعاً بى تأثير باشد. 
ــت تأثير آن ارزيابى شود تا  براى همين لازم اس
در صورت لزوم،  تغييرات در اجراى روش توسط 
والدين اعمال شود. براى اين كار، مى توانيد اين 

مراحل را انجام دهيد:

رفتار نامطلوبى كه مى خواهيد كاهش دهيد را انتخاب كنيد. همه رفتارها با هم درست نمى شوند.  1

ــن كه هيچ  ــد روز، بدون اي چن 2
تغييرى در رفتار خود به وجود 
بياوريد، ميزان روى دادن آن رفتار را 
ــن كه چند بار در  ثبت كنيد. مثلاً اي
ــقرق به راه انداخته است. يا  روز قش
ــغ زدن ادامه  ــدت زمانى كه به جي م
ــدر بوده،  يا اين كه چند بار  داده چه ق
برادر يا خواهرش را اذيت كرده است.

تعداد دفعات جيغ زدن

معه
ج

نبه
5ش

نبه
4ش

نبه
3ش

نبه
2ش

نبه
1ش

نبه
ش

7
6
5
4
3
2
1

يك نمودار بكشيد. 3

رفتار نامطلوب: ..................................... (مثلاً جيغ زدن)
تعداد دفعاتروز هفته
شنبه
1 شنبه
2 شنبه
3 شنبه
4 شنبه
5 شنبه
جمعـه

واقعاً اشتباه از كجاست؟                                    واقعاً اشتباه از كجاست؟                                    
10 قدم براى اين كه بدانيم روش تربيتيمان درست است يا نه.

آزمونآزمون
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 ايجاد اعتماد 
به نفس، يكى 
از مؤثرترين 
عوامل براى 
جهت دهى 

مثبت به 
احساسات 

كودك است. 
عزت نفس، 

سبب بهره ورى 
فرد از نيروى 

تفكر و به 
كارگيرى آن 

در امور زندگى 
است.  

مادرى كردن

ــى  ــن زندگ ــه اي ــا ب ــى پ ــا وقت بچه ه
مى گذارند، انگار وارد يك سياره جديد 
ــده اند كه درباره آن چيزى نمى دانند. آن ها  ش
ــروع مى كنند به كشف سياره اى كه قدم به  ش
ــته اند. فكر مى كنيد مهم ترين منبع  آن گذاش
ــه عنوان  ــما، ب ــت؟ ش ــفيات آن ها كيس كش
ــفيات فرزندان  ــن منبع كش والدين،  مهم تري
ــول و قوانين لازم براى زندگى  خود درباره اص
ــياره جديد هستيد. كودكان در  بر روى اين س
ــما هستند و از  هر لحظه ناظر رفتار و گفتار ش
كوچك ترين نكته رفتارى، چيزى مى آموزند. 

ــتباه فكر  ــى والدين به اش ــفانه برخ متأس

ــه آن ها  ــا زمانى ك ــان تنه ــد فرزندش مى كنن
قصد تربيت او را دارند،  به آن ها توجه مى كند 
ــرى روى او ندارند. اين  ــه موارد، تأثي و در بقي
ــاهدات  ــه مطالعات و مش ــت ك ــى اس در حال
ــان مى دهد كه فرزندان خيلى  متخصصى نش
ــار آن ها را منبع  ــتر از گفتار والدين،  رفت بيش
ــد. بنابراين،  تأثير  يادگيرى خود قرار مى دهن
يك رفتار در چند لحظه، مى تواند از تأثير يك 
ــاعته يا يك كلاس آموزشى  سخنرانى چند س
ــد. آن چه ما يادگيرى مشاهده اى و  بيشتر باش
ــزايى در شكل دهى  ضمنى مى ناميم، تأثير بس

به ويژگى ها و رفتارهاى فرزندان دارد.  

  ثـبـات 
اما والدين ميزان تأثيرگذارى خود بر فرزندان 
ــا به هر حال درگير  را فراموش مى كنند. آن ه
زندگى خود هستند،  با انواع و اقسام استرس ها 
دست وپنجه نرم مى كنند و به دلايل مختلف،  
در زمان هاى متفاوت،  حال و حوصله متفاوتى 
ــت كه در  هم دارند. اتفاقى كه مى افتد اين اس
ــغله،  استرس،  ــته به ميزان مش هر زمان،  بس
ــت و ....  ــى، حوصله، وق ــا منف ــق مثبت ي خل
ــاى ثابت  ــى در قبال رفتاره ــورد متفاوت برخ

فرزندان خود دارند. 
ــرش را بخوانيد و به  ــراى نگين و دخت ماج
اين فكر كنيد كه شما اگر به جاى دختر نگين 
بوديد، چه نتيجه اى مي گرفتيد؟ آيا رفتار مادر 
ــود؟ احتمالً اين كه  برايتان قابل پيش بينى ب
ــيد برايتان بيشتر  چه طور به خواسته تان برس
بود؟ در نهايت، كدام رفتار را ادامه مى داديد؟

 وقتى قرار است برنامه اى را اجرا كنيد، بايد 
ــا آن را تكرار  ــا  و موقعيت ه ــه لحظه ه در هم

ــان آن را به عنوان يك  كنيد تا كم كم فرزندت
قانون و اصل بپذيرد. 

ــه كودكى كه ياد گرفته با   فراموش نكنيد ك
ــته اش برسد،  زمان نياز دارد  رفتارى،  به خواس
ــد كه لازم است آن رفتار  تا به اين نتيجه برس
ــذارد. او بايد باور كند كه با آن رفتار  را كنار بگ
نامطلوب، ديگر به خواسته خود نخواهد رسيد. 

ــته   اين كه هر زمان، يك جور واكنش داش
ــردرگم  ــما را گيج و س ــيد، فقط فرزند ش باش
ــوب را در او به  ــر رفتارى مطل مى كند و تغيي

وجود نمى آورد. 

 اين كه فرزندان نتوانند رفتار والدين خود را 
پيش بينى كنند،  روى رابطه آن ها با والدين و 
ــان به والدين، تأثير منفى خواهد  نيز اعتمادش
ــت كه  ــع اين ثبات والدين اس ــت. در واق داش

نشان مى دهد قابل اعتماد هستند. 

حرف من يكى است!                                                                        حرف من يكى است!                                                                        
ثبات و قاطعيتثبات و قاطعيت

يك روايت آموزندهيك روايت آموزنده
نگين از اين كه دختر 5 ساله اش براى هر چه 

مى خواهد بهانه مى گيرد، ناراضى است. او دوست 
دارد فرزندش بتواند خواسته خودش را راحت بيان 

كند. بارها از دخترش خواسته كه از كلمه ها براى 
بيان خواسته هايش استفاده كند و بهانه گيرى 

نكند،  از كلمه هاى بچگانه استفاده نكند و حرفش 
را واضح بزند. او در كتابى خوانده كه براى افزايش 

يك رفتار مطلوب در فرزندان، بايد آن رفتار را 
تشويق كرد و به رفتار نامطلوب بى توجه بود. 

بنابراين همين توصيه را در پيش گرفت. اما هيچ 
فايده اى نداشت و رفتار دخترش تغييرى نكرد. 

براى همين، بعد از چند روز، مطلبى كه خوانده بود 
را فراموش كرد. 

اما اگر نگين مى توانست از رفتار هر روز خود 
فيلمبردارى كند، شايد متوجه مى شد ايراد كار 
كجاست. اول هفته، يعنى وقتى نگين تصميم به 

شروع برنامه گرفت، يك بار ديگر همه چيز را براى 
دخترش توضيح داد. او اميدوار بود كه دخترش 

خوب متوجه شده باشد،  براى  همين از او خواست 

يك بار اين كار را انجام دهد. دخترش خوب از 
عهده اين كار برآمد و از مادرش هم حسابى تشويق 

و توجه گرفت. بعد از ظهر، دخترش شروع به 
بهانه گيرى براى خوراكى كرد. نگين همه چيز را به او 
يادآورى كرد و سعى كرد به بهانه ها ترتيب اثر ندهد. 

روز بعد،  روز شلوغى براى نگين بود. هم بايد 
ترجمه متنى را به پايان مى رساند و هم عصر،  

مهمان هايى داشت كه براى پذيرايى از آن ها آماده 
نبود. دخترش به آشپزخانه آمد و به عادت قبل،  

بهانه جويى را شروع كرد. نگين احساس كرد الان 
وقت شروع بهانه را ندارد،  براى همين يك بستنى 

از يخچال در آورد و  به دخترش داد. بعد هم او 
را بوسيد و از او خواست آن روز ملاحظه مادرش 
را بكند. عصر كه نزديك رسيدن مهمان ها بود،  

يك بار ديگر دخترش با بهانه گيرى و نق نق كردن 
وارد آشپزخانه شد،  نگين كه كلافه بود، با فرياد از 

او خواست كه درست حرف بزند. وقتى نزديك بود 
دخترك بزند زير گريه،  نگين او را در آغوش گرفت 

و از او معذرت خواهى كرد. بعد، آن چه دخترك 
مى خواست را برايش آماده كرد تا به كارهايش 

برسد، روز بعد......
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  تشويق و 
تنبيه، دو  اهرم 

بسيار مهم براى 
كنترل، تعديل 
و تقويت رفتار 
انسان است. 
همه انسان ها 
به طور فطرى، 
نياز دارند كه 

در جايگاه خود 
به آنان توجه و 
از آنان تقدير 

شود. 

مادرى كردن
  قاطعيت

ــخت گيرى و حتى  ــا س ــت را ب ــى،  قاطعي برخ
پرخاشگرى اشتباه مى گيرند. اما معناى قاطعيت 
ــتن خيلى هم  ــتن، كه به مفهوم ثبات داش داش
ــان دادن قطعيت  ــت، در راستاى نش نزديك اس
ــتن، باعث  ــت. قاطعيت داش ــرف و قانون اس ح

مى شود رفتار شما قابل پيش بينى باشد. 
چند بار برايتان پيش آمده كه تهديدى كنيد، 
ــد كه اگر تكاليفش را به  مثلاً به فرزندتان بگويي
ــريال نيست، اما در  موقع تمام نكند، خبرى از س

نهايت، سريال را تماشا كرده است؟
ــئوليت  چند بار به فرزندتان گفته ايد كه مس
تميز كردن اتاقش با خودش است و اگر اين كار 
ــما روز بعد در پيدا كردن وسايل به او  را نكند،  ش
كمك نخواهيد كرد،  اما باز روز بعد، دلتان نيامده 
كه دير به مدرسه برسد و وسايلش را برايش پيدا 

كرده ايد؟
ــتن  ــئله در نداش ــايد اولين مس ــع ش در واق
قاطعيت،  اين باشد كه والدين، قبل از اين كه فكر 
كنند، يا تكليفشان با قوانينى كه وضع مى كنند 
ــد،  قانونى را مى گذارند،  پيامدى را  ــن باش روش
تعيين مى كنند و آن را به زبان مى آورند، بعد هم، 

به آن عمل نمى كنند. 
عدم قاطعيت شما، باعث مى شود كه حرف ها، 
توصيه ها،  تهديدها و قوانينى  كه به زبان مى آوريد 
شنيده نشوند و به آن ها عمل نشود. براى اين كه 

چنين اتفاقى نيافتد، چند نكته را رعايت كنيد:

در مورد تغييرى كه ايجاد مي كنيد، يا قانونى  كه مي گذاريد ، همان اول تصميم بگيريد. 1
سعى كنيد همه جنبه هاى رفتارى را بررسى  ــى كنيد. از 2 ــد ماجرا را پيش بين كنيد و رون

شناختى كه از فرزند خود داريد، استفاده كنيد. 
تصميم بگيريد كه براى عدم اجراى قانونى  ــته ايد، چه پيامدى تعيين شود. 3 كه گذاش

پيامدى كه تعيين مى كنيد؛
 بايد انجام شدنى باشد. مثلاً نگوييد تو را به 

مهمانى نخواهم برد،  وقتى مى دانيد كه او را در 
خانه تنها نخواهيد گذاشت. 

 بايد براى كودك مهم باشد،  نگوييد كلاس زبان 
نمى برمت،  وقتى خيلى هم علاقه اى به رفتن 

ندارد،  در عوض مثلاً او را از بازى رايانه اى آن روز 
محروم كنيد كه خيلى برايش مهم است. 

 منصفانه و متناسب با رفتارى باشد كه انجام 
مى شود. مثلاً يك هفته محروميت از بازى براى 

گوش نكردن به حرف شما،  زياد از حد است 
و تأثير منفى خواهد داشت. در عوض، يك 

ساعت از كارتون آن روز كم كنيد، يا دسرى كه 
مى خواهد را براى يك وعده حذف كنيد. 

ــد، بايد در هر  ــى پيامد را تعيين كردي وقت شرايطى سر حرف خود بايستيد و تسليم 4
التماس  ها، خواهش ها و قول ها نشويد. مى توانيد 
بگوييد: "الان كه بايد پيامدى كه قرار گذاشتيم 

اجرا شود، ببينم فردا يا دفعه بعد چه مى كنى." 

آرايش كردن هنگام عبادتآرايش كردن هنگام عبادت
چرا بچه ها مي گويند: ماماني برويم عروسي! نمي گويد: ماماني برويم مسجد!؟ 
چون مي بيند وقتي مادرش عروسي مي رود، آرايش مي كند. و بچه از آرايش 
خوشش مي آيد، مي گويد: بيا عروسي برويم. قرآن مي گويد: هركس مسجد 

مي رود آرايش كند مسجد برود. «خُذُوا زينَتَكُمْ عِنْدَ كُلِّ مَسْجِد» (اعراف/31) با 
بهترين لباس و عطر وارد شويد. زن سر نماز هرچه طلا دارد، به خودش آويزان كند. كه دختر 
كوچولو وقتي نگاه مي كند، بگويد: اوه... ماماني چطور شد؟ كجا مي خواهد برود؟ بعد مي بيند 

ماماني اينطور شد. بعد گفت: االله اكبر! بسم االله الرحمن الرحيم. مي گويد: ماماني به من هم 
لباس قشنگ بپوشان مي خواهم بروم نماز بخوانم. ، اگر مادر لباس قشنگ بپوشد نماز بخواند، 

بچه در خانه جذب مي شود.

فنون افزايش هوش هيجانى فنون افزايش هوش هيجانى 
كودكان:  اساس فرزندپرورىكودكان:  اساس فرزندپرورى

 جان گاتمن ترجمه: منا خاطرى مؤسسه 
خدمات فرهنگى رسا

هوش هيجانى اگر چه اصطلاح معروفى 
است، اما آن قدرها هم در بين خانواده ها 

شناخته  شده نيست. بسيارى از ما 
بزرگ ترها، خودمان هم در هوش 

هيجانى مشكل داريم. يكى از فايده هاى 
اين كتاب اين است كه با خواندنش، 
متوجه مى  شويد كه چرا خودتان در 
برخى هيجان ها و رفتارهايتان و نيز 

ارتباط با ديگران به اصطلاح گيرهايى 
داريد و همين به شما كمك مى كند 

اين مشكلات را تا حدى برطرف كنيد و 
دست كم تلاش كنيد آن ها را ناخواسته 
به فرزندتان هم منتقل نكنيد. به علاوه، 

اگر مى خواهيد يك كتاب، به صورت 
روشن و عينى در قالب تست هاى 
مختلف و مثال هاى عملى برايتان 

مشكل را باز كند و به شما بگويد حالا 
چه كار كنيد، به سراغ اين كتاب برويد. 

نثر روان كتاب كمك مى كند با آن ارتباط 
برقرار كنيد و خواندنش پيچيده و سخت 

نباشد. با خواندن اين كتاب مى توانيد 
شيوه فرزندپرورى خود را ارزيابى كنيد،  

بياموزيد چه طور به فرزندتان آموزش 
هيجانى بدهيد  و براى موقعيت هاى 

دشوار،  راهبردهاى عملى داشته باشيد. 

كتابكتاب

 مرزهايى براى كودكان مرزهايى براى كودكان
چه زمانى بگوييم بله، چه زمانى بگوييم نه كه به 
فرزندمان كمك كنيم تا كنترل زندگى خود را در دست بگيرد
 دكتر هنرى كلود و دگتر جان تاون سند
 ترجمه: سعيد صيادلو انتشارات دانژه

انسان ها در جنبه هاى مختلف زندگى روزمره 
خود،  مانند برقرارى ارتباط با ديگران، تعيين اهداف و 
برنامه ريزى، پذيرش مسئوليت هاى شخصى و .... بايد 
چارچوب هايى داشته باشند و آن ها را رعايت كنند. 
اولين و مهم ترين جا براى يادگيرى اين چارچوب ها 
يا مرزها، خانواده است. اما تعيين اين مرزها و آموزش 
آن ها به فرزندان اغلب كار ساده اى نيست. والدين 
درگير عواطف خود مى شوند،  ارتباط با فرزندشان 
را دستخوش چالش مى بينند يا حتى احساس گناه 
مى كنند. در بسيارى از موارد، آن ها طاقت ناراحتى 
فرزندشان را ندارند، اما شايد به اين فكر نمى كنند 
كه نياموختن همين حد و مرزها، در آينده به ضرر 
فرزندشان تمام خواهد شد. كتاب مرزهايى براى 
كودكان،  در قالب قوانين مهم زندگى، با ذكر مثال هاى 
فراوان و گام بندى راهى كه شما بايد برويد، به شما 
كمك مى كند به بهترين نحو،  براى فرزندتان حد و 
مرزها و قوانين را مشخص كنيد و نه تنها به ارتباط 
خود با فرزتدتان لطمه نزنيد،  بلكه آن را تقويت كنيد.

بعد از مدتى مى فهمند دنبال كردن آرزوهايشان، 
علاوه بر شخص خودشان به زندگى خانوادگى شان هم 
نشاط مى بخشد.

كتابكتاب
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 مناسب ترين 
زمان براى 
درخواست 
از كودك، 

هنگامى است 
كه زمينه هاى 
احساس نياز و 
علاقه به انجام 
دادن كارى را 

در آنها مشاهده 
كنيم. 

مادري  كردن

اگر به دنبال پاسخ به اين سؤال هستيد كه 
ــار كنيم تا  ــور رفت ــا فرزندانمان چه ط ب
استفاده درستى از گوشى همراه داشته باشند و 
دچار مشكل نشوند، واقعيت تلخى كه از همين 
ابتدا بايد بيان شود اين است كه هيچ كار ويژه اى 
نمي توانيد انجام بدهيد! بله،  واقعيت اين است كه 
خريدن سيم كارت و گوشى همراه براى فرزندان 
همان و خارج شدن آن ها، دست كم تا حد زيادى، 

از حيطه كنترل و نظارت شما همان. 
ــتن آسيب ها  بنابراين، اگر واقعاً به دنبال كاس
ــتفاده از  ــتيد،  بهترين راه، ممنوع كردن اس هس

ــيدن به سنى است  ــى همراه تا قبل از رس گوش
كه وى بتواند مديريت ارتباطاتش و نيز محتوايى 
ــطه دوربين،  اينترنت، بلوتوث و ... در  كه به واس
ــرد را بر عهده بگيرد. به  معرض آن ها قرار مى گي
ــتفاده، بهترين راهكار است.  بيان ديگر، عدم اس
ــفانه در حال حاضر،  بسيارى از كودكان  اما متأس
حتى در سنين پايين،  گوشى همراه دارند و از آن 
استفاده مى كنند. در اين موارد هم باز، مى توان در 
حدى محدود، اقدامات پيشگيرانه اى را انجام داد. 
آموزش و برقرارى ارتباط نزديك با فرزندان، كليد 

موفقيت در اين راه است. 

  امين حرف دل فرزندتان باشيد 
ــى،  ــه، كلاس هاى زبان، هنرى و ورزش مدرس
ــاى  ــر از فرصت ه ــه و ..... پ ــرويس مدرس س
ــراى رد و بدل كردن انواع اطلاعات  گوناگون ب
ــتن يك  ــت داش ــت. با در دس بين بچه ها اس
گوشى همراه كه مى تواند صدا و تصوير پخش 
ــود  ــى كه منتقل مى ش ــم اطلاعات كند، حج
ــود و رنگ و روى ديگرى هم به  ــتر مى ش بيش

خود مى گيرد. 
ــتن  ــون نگه داش ــراى مص ــن راه ب بهتري
ــيارى از اطلاعات  ــان از مواجهه با بس فرزندت
ــدن از تأثيرات آن ها،  و بهتر از آن، مصون مان
ــه خوبى با  ــد رابط ــعى كني ــت كه س اين اس

ــيد. امين فرزند خود  ــته باش فرزند خود داش
ــل از هر كس،  ــيد تا در مواقع لازم، او قب باش
نزد شما بيايد و با شما صحبت كند. دلسوزى،  
ــما به طور حتم از دوست او  تدبير و تجربه ش
ــتر خواهد بود. براى برقرارى رابطه بهتر،  بيش
ــد از كتاب هاى  ــد.  مي تواني ــلاش كني بايد ت
راهنماى والدين بهره بگيريد يا به متخصصين 
روانشناس كودك مراجعه كنيد. هر چه زودتر 
ــن كه بالاتر مى رود،  اقدام كنيد، جلوتريد. س
ــب مانند ديوارى مي شود كه كج  رابطه نامناس
ــده باشد. اصلاًح آن سخت تر و دور  گذاشته ش

از دسترس تر مي شود. 

  گوش به زنگ باشيد  
اگر متوجه رفتار مشكوكى شديد،  از ترس اين 
ــايندتان  ــويد كه خوش ــه با چيزى مواجه ش ك
ــمتان را روى واقعيت ها نبنديد.  ــت، چش نيس
ــيد.  ــاس باش ــورد رفتار فرزند خود حس در م
ــرف زدن،  ــكى، پچ پچ ح ــن زدن هاى يواش تلف
ــماره  ــت اس.ام.اس بازى كردن، ش ــر وق تا دي

ــتر از يك شماره داشتن، به  عوض كردن،  بيش
ــدن، لبخندهاى  صفحه تلفن موبايل خيره ش
ــا صحبت به  ــرك كردن محل ي ــودآگاه، ت ناخ
طور ناگهانى، حساس بودن روى صداى گوشى 
همراه،  گوشى همراه را همه جا حتى در حمام با 
خود بردن،  رمز و قفل و .... براى ورود به گوشى 

گوشى همراهگوشى همراه

چه طور از فرزندمان در برابر تب گوشى همراه محافظت كنيم؟

گوشش را نه، گوشي اش را بگير                  گوشش را نه، گوشي اش را بگير                  

ــتن و ..... همه و همه مواردى است كه نه  گذاش
لزوماً،  اما در موارد بسيارى بايد پيگيرى شوند. 
در پيگيرى خود البته فراموش نكنيد كه بايد به 
فرزند خود احترام بگذاريد،  طورى رفتار نكنيد 
ــاس كند به حريم خصوصى اش حمله  كه احس
ــته باشيد و  كرده ايد، قضاوت بدون دليل نداش
ــد. همچنين  ــوش نكني ــرام را فرام ادب و احت

ــا تهديدهاى  ــار نكنيد و يا او را ب تهاجمى رفت
ــب بمباران نكنيد. در غير اين صورت،  نامناس
بعد از اين كه موضوع فروكش كرد،  تنها اتفاقى 
ــت كه اين بار به جاى شما،  كه مى افتد اين اس
ــگ خواهد بود و بهتر ياد  فرزندتان گوش به زن
مى گيرد چه طور همه چيز را از شما مخفى كند 

تا توفان قبلى دوباره به پا نشود. 

  شبكه اجتماعى فرزندتان را بشناسيد 
بچه ها در مدرسه، انواع كلاس هايى كه شركت 
مى كنند، همسايه ها و حتى در دنياى مجازى،  
از انواع چت روم ها و فاروم ها گرفته تا سايت هاى 
ــه  ــد ك ــى دارن ــبكه اى اجتماع ــى، ش اجتماع
بيشترين ارتباط را با آن ها دارند. سعى كنيد با 
آن ها ارتباط خوبى برقرار كنيد. اگر دخترتان با 
دختر همسايه دوست شده و اين دوستى مضر 
نيست، به خاطر اين كه از رنگ هايى كه مادرش 
ــد متنفريد، از آن ها فاصله نگيريد. اگر  مى پوش
ــرى دوست شده كه  ــرتان در مدرسه با پس پس
خوب،  مؤدب و فهيم است،  به خاطر اين كه پدر 
يا مادرش به اندازه شما از موضوعات اقتصادى 
سر در نمى آورد يا زيادى ساده است و حوصله 
شما را در گپ زدن سر مى برد،  او و ارتباطش با 

پسرتان را ناديده نگيريد. 
ــعى كنيد به خاطر فرزندتان، افرادى كه  س

در شبكه اجتماعى او در هر حدى وارد شده اند 
ــته  ــا آن ها ارتباط خوبى داش ــيد و ب را بشناس
ــيد. با اين كار به فرزندتان نشان مي دهيد  باش
ــلايق  كه قضاوت هاى بى منطق نداريد و به س
ــرام مى گذاريد. در  ــته هاى او هم احت و خواس
اين شرايط، اگر در موردى هم با دلايل كافى، 
ــيد، با احتمالً  ــى از روابط او مخالف باش با يك
ــما را خواهد پذيرفت، چون  بالاترى حرف ش

حرف شما از اعتبار كافى برخوردار است. 
ــيد،  از امكانات مجازى  به علاوه، به روز باش
ــتفاده مي كند استفاده كنيد  كه فرزندتان اس
ــن ترتيب، هم  ــيد. بدي ــا فعال باش و در آن ه
ــن موارد  ــد در اي ــاس مى كن ــان احس فرزندت
ــما در  ــما هم صحبت كند و ش مى تواند با ش
عهد گذشته سير نمي كنيد و هم مى توانيد از 

بسيارى از اتفاقاتً باخبر باشيد.
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 الگوهاى 
محبوب بچه ها، 

بزرگسالانى 
هستند كه 
شخصيت 

آنها، آميزه اى 
از محبت و 

عطوفت است و 
هرگز پرخاش 

نمى  كنند. 

مادرى كردن

اعتدال در تربيت فرزنداعتدال در تربيت فرزند
ــين را  ــم و تربيت دو تا ماش در تعلي
ــين سرازيري  فرض بكنيد. يك ماش
ــين جاده  اش  دارد مي رود و يك ماش
ــه  ــيني ك ــت. ماش ــي اس ــر بالاي س
سرازيري مي رود همه  اش بايد بهش 
ــته،  ــته، خطر، آهس ــم: آهس بگويي
ــر،  كيلومت  20 ــرعت  س ــر  حداكث
احتياط. چون تند مي  رود. اين افراط 
ــد جلويش را گرفت. پدر و مادر  را باي
ــد مي روند.  ــم در علاقه به بچه تن ه
ــبت به بچه تند  چون پدر و مادر نس
مي  روند تمام آياتي كه به پدر و مادر 
ــه  اش مي  گويد:  ــد هم ــرف مي زن ح
ــته .«لا تلهكم اولادكم» بچه  ها  آهس
سرگرمتان نكنند، دين فروشي نكني 
ــر بچه  ها. «ان من ازواجكم و  به خاط
ــي بچه  ها  ــدو لكم» بعض اولادكم ع
ــي داري  ــتند. هرچ ــمن تو هس دش
فداي بچه  ات نكن. «يوم لا ينفع مال 
ــون» بچه  ها روز قيامت به درد  و لا بن
ــي نكني  ــو نمي  خورند. دين فروش ت
ــن تغني عنكم  ــر بچه ها. «ل به خاط
ــم»، «لن تغني  ــم و لا اولادك اموالك
ــي، لا ينفع، عدو،  ــن تغن عنكم»،«ل
ــم» همه آياتي كه مخاطبش  لا تلهك
پدر و مادر است همه اش گفته يواش، 
ــدر و مادر در  ــواش، يواش. چون پ ي
ــر مي خورند و ليز مي شوند  علاقه سُ
ــام آيات، آيات  ــتند تم و افراطي هس

ترمزي است.

روابط بين مادر و دختر در عين اينكه به دليل جنسيت مشترك و درك شرايط متقابل به شدت 
ساده است در عين حال پيچيدگى هايى دارد كه معمولاً در يك سنى مادران را به فكر راه چاره 
مى اندازد. با اين وجود اين رابطه يكى از مهم ترين و  مؤثر ترين روابط در زندگى هر دختر است و به همين 
خاطر مراقبت از آن اهميت بالايى دارد. اين ها چند توصيه كوچك در روابط بين مادر و دختر است كه 

به سلامت اين رابطه كمك مى كند. 

دستت را  بده                                                                                دستت را  بده                                                                                
رابطه بين مادر و دختر بخش مهمى از زندگى هر دختر 

است كه بايد با دقت تنظيم شود.

مادر و دخترمادر و دختر

تقليد براى دختر ضرورى است. او قبل  ازآن كه راه و روش خاصى براى زندگى 1
پيدا كند، به الگويى نياز دارد و مادر مناسب ترين 
ــت. نقش مادر، به ويژه  فرد براى اين موضوع اس
درهفت سال اول زندگى بسيار مهم است؛ چون 
ــادر بايد به  ــه نمى رود. م كودك هنوز به مدرس
گونه اى عمل كند كه كودك ديد مثبتى نسبت 
به او داشته باشد. مادر در الگودهى خود، بايد به 
اين نكته توجه كند كه دخترش چگونه زندگى 
مى كند، چگونه مى انديشد ودر مراحل گوناگون 
ــش مى آيد و  ــه جنبه هايى خوش ــى از چ زندگ

چگونه مى توان بر او تأثير گذاشت. 

فرزندان زمانى از گفته هاى پدر و مادر  ــخصيت آن ها 2 پيروى مى كنند كه ش
ــد. به همين دليل هرگونه  برايشان مطلوب باش
ــتيز و قهر بين پدر و مادر از حرمت و  جنگ و س
قداستى كه نزد فرزندان دارند مى كاهد. به همين 
خاطر روابط صميمى بين مادر و دختر بايد براى 
بيان راز ها و خواسته ها باشد و نه تنها هيچوقت 
شخصيت پدر خانواده نبايد مورد انتقاد و تحقير 
قرار بگيرد بلكه بايدبا قدردانى از تلاش هاى وى، 

زبان تشكر به فرزندان آموخته شود.

بعضي از مادران به دليل نيازهاى روانى  ــدان رضايت 3 ــى از تجارب نه چن ناش
ــل از زندگى  ــته و ناكامى هاى حاص بخش گذش

ــاس نياز به ترحم و دلسوزى، در  مشترك و احس
ــان دائم از روزگار گلايه و  رابطه خود با دخترانش
قصه غصه هاى خود را بازگو مى كنند. اين مادر ها 
در واقع مى خواهند براى حيات روانى و احساسات 
غمبار خود حامى و دلسوز داشته باشند. غافل از 
ــتمرار چنين رابطه اى، به تدريج  آنكه ادامه و اس
ــر چهره نيازمند  ــردگى را ب غبار غمزدگى و افس
ــاند. اما مادران فهيم و  ــاط دخترشان مى نش نش
ــته با  ــور به رغم همه درد ها و رنج هاى گذش صب
توجه به نياز دختران به شادابى و نشاط و زندگى 

ــى مثبت  پر از اميد، همچنان صبورانه و با نگرش
ــود رابطه اى  ــران خ ــى با دخت ــبت به زندگ نس

صميمى و گرم برقرار مى كنند.

يكى از مشكلات اساسى در روابط مادر و  ــت كه مادر به دخترش به 4 دختر اين اس
ــرده و  براى انجام  ــوان يك بچه كوچك نگاه ك  عن
كار هاى او برنامه ريزى كرده يا تصور كند  هيچ كس 
ــتباهات و  مثل خودش نمى تواند فرزندش را از اش
ــادري كه  ــراي مثال م ــه دارد. ب ــرات دور نگ خط
دخترش مى خواهد بعد از  دبيرستان ازدواج كند، 
ــته اش مجبور به رفتن به  او را بدون توجه به خواس
ــعى كنيد احساساتتان را از  ــگاه كند. بايد س دانش
ــما بايد اين  ــان جدا كنيد. ش ــات فرزندت احساس
حقيقت ساده را درك كنيد كه فرزندتان احساسات 
ــودش را دارد و  ــخصى و خصوصى خ ــق ش و علاي
ممكن است مايل نباشد كارهايى را كه شما در سن 
او انجام مى داديد، انجام دهد. ممكن است از انجام 
اشتباهات دخترتان يا مشكلاتش در زندگى نگران 
ــيد. بله، نگرانى شما قابل درك است. او حتماً  باش
ــكلاتى را تجربه خواهد كرد  كه  ــتباهات و مش اش
ــش به ارمغان  ــمندى را نيز براي تجربه هاى ارزش
ــما نيز در طول  ــد آورد. همانطور كه خود ش خواه

زندگيتان تجاربى را كسب كرديد.

ــمند، متعهد و مهربان  مادران انديش مى دانند كه آنان شايسته ترين مشاور 5
ــر و ازدواج  دختران خود در امر انتخاب همس
هستند، لذا به دور از خرده گيرى هاى ناروا، به 
ــه  ــمى ها و آزاد از غلب ــم و همچش دور از چش
احساسات نه چندان خوشايند، به عنوان محرم 
راز و مشاورى دلسوز و آينده نگر در رايزنى هاى 
ــه گرفتن  ــارى و كمك ب ــاوره رفت فكرى، مش
تصميم و انتخاب شايسته مشاركت مى كنند، 
ــؤوليت هاى  ــه، قابليت ها و مس ــن زمين در اي
همسرى، رسالت مادرى و فرزندپرورى، تعهد 
به معيار ها و ارزش هاى والاى الهى و سرانجام 
ــعادت دنيا و فلاح و رستگارى  آرامش روان، س
ــران خود را  ــرار داده و دخت ــم، مدنظر ق را ه

راهنمايى و حمايت مى كنند.
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زنـــانزنـــان زنـــانزنـــان

  فرزندانتان 
را زياد ببوسيد، 
چرا كه براي هر 

بوسه، مقامي 
در بهشت داده 

مي شود.
پيامبر اكرم (ص)  

مادرى كردن

ــر يكى از پيچيده ترين و در عين حال مهم ترين نوع روابط است. پسر در  رابطه بين مادر و پس
ابتدا در برخورد و گفت و گو با مادرش است كه زن ها را مى شناسد. بنابراين بايد با احتياط و دقت 
شكل رابطه خود با پسرانتان را تنظيم كنيد چون هر رفتارتان باور جديدى را در ذهن او شكل مى دهد. 

نكته هاى زير موارد كليدى در ارتباط مادر با فرزندان پسر هستند.

زن زندگى اش باش!                                                                  زن زندگى اش باش!                                                                  
مادر ها معمولاً به عنوان اولين زن در زندگى پسرانشان 

نقش مهمى ايفا مى كنند.

مادر و پسرمادر و پسر

كتابكتاب

آزاد و صميمى با فرزندانآزاد و صميمى با فرزندان
 آليسون مولوانى  مترجم: مهدى حاجى 

اسلامى   نشر دانژه

ارتبـاط برقـرار كردن بـا بچه هـا مى تواند 
كار بسـيار دشوارى باشـد. دانستن اين كه 
بسـيارى از رفتارها و عادت هـاى امروز،  در 
شـكل گيرى شخصيت، رفتار و آينده فرزند 
سهمى اساسـى دارد، براى برخى از والدين، 
اسـترس زيـادى را به همـراه دارد. موضوع 
اصلى كتـاب «آزاد و صميمى بـا فرزندان»،  
برقرارى ارتباط صحيح، مناسب و تأثيرگذار 

بـا فرزنـدان اسـت. نويسـنده 
كتاب در فصل هاى مجزا، به طور 
مفصل شـرح مى دهد كه ارتباط 
چيست و چه باورها و اعتقاداتى، 
شـكل دهنده ارتبـاط والديـن 
با فرزنـدان اسـت. همچنين به 
توضيـح ارتباط هـاى ناموفـق 
و چرايـى شـكل گيرى آن هـا 

مى پـردازد و الگوهـاى كلاسـيك تربيـت 
فرزنـدان را مورد بررسـى قـرار مى دهد. به 
عـلاوه، با عنوان كـردن موانع يـك ارتباط 
خوب، موانعـى كه احتمالاً باعث مى شـوند 
شـما نتوانيـد با فرزنـد خود ارتبـاط خوبى 
داشـته باشـيد را برايتان روشـن مى سازد. 
شـما با دانسـتن موانع، راحت تر مى توانيد 
راه چاره اى بيابيد. سـپس نويسنده به سراغ 
پايه گـذارى رفتارهـا و عادت هـاى مثبت، 
ارتباط بهتر، كنتـرل هيجانى،  هدف گزينى 
بـراى فرزند و بسـيارى رفتارهاى مناسـب 
ديگر مى رود و بـا آموزش گام به گام آن ها به 
شـما كمك مى كند تغييرات مطلوب خود را 

در ارتباط با فرزندتان به وجود بياوريد.

ــاى روحى،  ــر چيز ويژگى ه قبل از ه ــرتان را 1 ــخصيتى پس ــمى و ش جس
ــد. بعد از  ــرام بگذاري ــيد و به آن ها احت بشناس
ــه مى توانيد  ــت ك ــن ويژگى هاس ــناخت اي ش
روابطتان را با او تنظيم كنيد. به علاوه احترام به 
ــخصيتى او باعث مى شود  ويژگى هاى خاص ش
ــما بياموزد و در روابط  ــتن را از ش احترام گذاش

خود با ديگران آن را رعايت كند. 

ــود را در  ــه محبت خ ــن اينك در عي ــعى 2 مواجهه با او كنترل مى كنيد، س
كنيد برايش وقت بگذاريد و طورى رفتار كنيد 
ــس كند. به  ــما را در كنار خودش ح ــه او ش ك
عنوان مثال دقايقى در هر روز را به گفت و گو در 
ــه و جمع  ــاتً روزمره اش در مدرس مورد اتفاق
ــر ها معمولاً  ــتانش اختصاص بدهيد. پس دوس
ــى قوى ترى با  ــبت به دختر ها رابطه عاطف نس
مادرانشان دارند و از حرف زدن و بودن در كنار 

آن ها لذت مى برند. 

ــر روى  ــط آرام خانواده ب ــر محي تأثي ــران بيش از دختران است. هر چه 3 پس
ــر را  ــد پس اين محيط آرام تر و بى دغدغه تر باش
ــرده و ارتباط  ــتر در كانون خانواده حفظ ك بيش
ــان تر مى كند.  ــا او را آس ــما ب ــرار كردن ش برق
پسرهايى كه در چنين محيطى زندگى مى كنند 
ــالان خود از خطر ابتلا به  نسبت به گروه همس

بيمارى روحى دور تر هستند. 

محبتتان را در كلام و رفتار به او نشان  ــودن از محبت مادر 4 ــار ب بدهيد. سرش
علاوه بر اينكه او را از بسيارى عقده هاى روحى كه 
گروه همسالانش دارند دور مى كند، از او فردى با 
اعتماد به نفس و موفق مى سازد. چنين پسرى در 
آينده مى تواند به فردى متعادل و موفق در كانون 
ــدار اين  ــود. البته مق ــواده خويش تبديل ش خان
ــرازير كردن  ــود چون س ــت بايد تنظيم ش محب
بى  كنترل عشق و محبت مادرى به سمت فرزند 
ــخصى ترسو و وابسته  ــر ممكن است از او ش پس
بسازد و امكان تبديل شدن به يك مرد موفق را از 

او بگيرد.

ــش  ــداف و آرزو هاي ــورد اه از او در م ــيد و در مورد آن ها با هم حرف 5 بپرس
ــت  ــداف موارد معقول، دس ــد. اگر اين اه بزني
ــعى كنيد با يك  ــتند س يافتنى و مفيدى هس
ــب او را براى  ــزى و گفت و گوى مناس برنامه ري
ــاً وقتى از  ــيدن به آن ها يارى كنيد. ضمن رس
ــخن  ــما س ــاى آينده زندگى اش با ش برنامه ه
مى گويد او را دلسرد نكنيد. جبهه گيرى شما در 
ــود براى  ــه او به نظر خ ــل تصميماتى ك مقاب
آينده اش گرفته باعث سرخوردگى و دورى اش 

از شما مى شود.

ــعى كنيد در مورد عقايدش با او به  س ــه دور از هر 6 ــينيد و ب ــو بنش گفت و گ
جبهه گيرى و جر و بحثى در مورد اشتباهاتش او 
ــرتان  ــع كنيد. صحبت كردن با فرزند پس را قان
باعث مى شود از دنياى او باخبر بشويد و روابطتان 
با او را با توجه به اين دنياى خاص تنظيم كنيد. 
معمولاً گروه دوستان در شكل گيرى اين عقايد 
مهم و تأثيرگذار هستند. دوستانش را به خانه تان 

دعوت كرده و آن ها را بشناسيد. 

پسرتان حق ندارد به شما و يا به پدرش  ــى كند. او 7 ــما بى احترام در حضور ش
ــما يا پدرش در مواردى گله داشته  مى تواند از ش
باشد و در مورد آن ها با شما گفت و گو كند اما همه 
ــار از ادب و احترام  ــى سرش ــد در فضاي چيز باي
متقابل اتفاق بيفتد. بى احترامى نسبت به شما و 
عكس العمل نشان ندادن شما، او را به اين رفتار 
ــد او را در رابطه با  ــال ها بع ــادت مى دهد و س ع

همسرش هم دچار مشكل مى كند. 

پدر اولين شخص هم جنسى است كه  ــود مى بيند و 8 ــما در كنار خ ــر ش پس
ــاى او برايش به مرجع و  ناخودآگاه همه رفتاره
ــوند. سعى كنيد ديدى كه  الگويى تبديل مى ش
پسرتان به عنوان يك قهرمان به پدرش دارد را از 
او نگيريد و در گفت و گوهاى خصوصى كه با هم 
داريد شخصيت پدر را در ذهن او خراب نكنيد. 

بگذاريد پدر قهرمان زندگى پسرش باقى بماند.
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   فرزندانتان را 
به اقتضاي زمان 

آينده تربيت 
كنيد.

امام على (ع) 

قبل از طلاققبل از طلاق  كودك را وسيله قرار ندهيد مادر شدن

والدين آگاه، هرگز اجازه نمى دهند كه كودكان 
معصومشان در مقابل وضعيتى كه خود آن ها 
به وجود آورده اند، خود را مسئول بدانند. زيرا در 
چنين شرايطى كودك در مقابل مسئوليت بزرگى 
كه قبول كرده و اميدى كه به روياى دخالت براى 
آشتى والدينش بسته، احساس نگرانى مى كند 
و در صورت عدم موفقيت سرخورده و افسردگى 

مى شود.
والدين، كودكان را نبايد قربانى خواسته هاى 
ــالگى كودك قادر  ــن 10-8 س خود كنند. تا س
ــخيص تأثيرات نقش پذيرى نيست. وادار  به تش
كردن او به نقش بازى كردن دور از انصاف است. 

وقتى او را وادار به پذيرفتن نقشى به غير از يك 
ــم و از او مى خواهيم  ــك كودك مى كني نقش ي
ــده  ــود، او دچار خود باختگى ش ــطه ش كه واس
ــتى  ــاً در اثر عدم موفقيت خود در آش و مطمئن
ــوارى هاى بزرگ ترى مواجه  دادن والدين با دش
مى شود. اگر پدر و مادر به جاى واسطه قرار دادن 
ــتى را به  كودك، دليل اجتناب ناپذير بودن آش
كودك بگويند، كودك سعى در سازش با شرايط 
ــر واقعاً همه  ــت. اگ ــى جديد خواهد داش زندگ
چيز قطعى است، به او تفهيم كنيد كه تصميم 
ــس حتى «او»  ــت و هيچ ك به طلاق قطعى اس

تغييرى در تصميم شما نمى تواند بدهد.

بعد از طلاقبعد از طلاق   به او فرصت بازسازى زندگى بدهيد 

ــت از  ــودك ممكن اس ــلاق، ك ــس از ط  پ
پذيرفتن واقعيت زندگى جديدش سرباز زند. او 
به گذشته به عنوان روشى براى حفظ خانواده اى 
هسته اى كه زمانى بخشى از آن بود نگاه مى كند. 
به كودك اطمينان بدهيد كه هميشه او را دوست 
ــت. به او كمك كنيد تا درك كند  خواهيد داش
مى تواند روابط محكم، همراه با محبت، جداگانه 
و انفرادى با هر يك از والدينش داشته باشد. به او 
اطمينان خاطر بدهيد: «تو باعث طلاق نشده اى. 
ــده است. تو مسئول  عدم تفاهم ما موجب آن ش

رفتارهاى ما نيستى.
ــس از طلاق  ــد حتى پ ــما وظيفه داري  ش
ــظ كنيد.  ــراى او حف ــى را ب ــرات خانوادگ خاط
نگهدارى آلبوم عكس هاى خانوادگى و عكس هاى 
عروسى، نگهدارى يادگارى ها و ميراث خانوادگى 
ــاره خاطرات  ــودكان، صبحت كردن درب براى ك
خوب گذشته، صحبت كردن درباره ويژگى هاى 
يك همسر، تبادل نظر دربارة دليل علاقة شما به 
ــى نكردن از يكديگر، با احترام  والد غايب، بدگوي
ــر، احترام به  ــدر يا پس ــردن والدين پ خطاب ك
ــت كه بايد انجام  خاطرات گذشته، كارهايى اس
ــش را از  بدهيد تا او، عزت نفس و اعتماد به نفس

دست ندهد.
ــامل سه بخش    يك طلاق پايان يافته، ش

است: 1-قانونى 2- جسمى 3- هيجانى؛ تا وقتى 
كه هر سه بخش به اتمام نرسد، شما به طور كامل 
از هم جدا نشده ايد. در حالى كه جنبه هاى قانونى 
و جسمى در يك جدول زمانى انجام مى گيرد و 
ــتور اجراى آن از طرف دادگاه صادر  معمولاًً دس
ــال ها طول  ــود، بخش هيجانى طلاق س مى ش
ــد. اين مسئله گاهى تا  مى كشد تا به اتمام برس
آخر عمر هم باقى مى ماند. از نظر هيجانى، جدايى 
ــر و به وجود آوردن يك زندگى جداگانه  از همس
مثبت و همراه با تربيت فرزند، مهم ترين وظيفه 
ــما بايد به فرزندتان كمك كنيد كه  شماست. ش
اين آسيب روانى را التيام ببخشد و خودش را در 

شرايط جديد بازسازى كند.
ــه از نظر  ــت ك ــرايط، مهم اس ــن ش  در اي
ــرايط پايدارى براى فرزندتان داشته  هيجانى ش
باشيد. همسرتان را ببخشيد. عزت نفس خود را 
بازيابيد و با عجله به فكر ازدواج مجدد نيفتيد. به 
نيابت از طرف فرزندان خود پس از طلاق، رابطة 
صميمانه اى با همسر سابق خود داشته باشيد. به 
ياد داشته باشيد كه هر كودكى تا پايان عمر از نام 
پدر برخوردار است. پس خشم خود را نسبت به 
همسر سابق خود كنترل كنيد و محيطى فراهم 
ــد در آن به راحتى با همة اعضا  كنيد كه او بتوان

خانوادة به ويژه پدرش در تعامل باشد.

مادرى كردن در سال هاى سخت                                                                  مادرى كردن در سال هاى سخت                                                                  
براى بزرگسالانى كه از هم جدا مى شوند، حادثة طلاق پايان 

كار است و براى كودكان، طلاق اغلب آغاز راه است.

طلاقطلاق

ــال و به  ــولاًً طلاق پس از چندين س معم
ــه اتفاق  ــال هاى اولي ــدرت در همان س ن
ــت كه هيچ زوجى از همان  مى افتد و طبيعى اس
ــل از ازدواج به جدايى فكر  ــزدى و قب دوران نام
نمى كنند. اما به تدريج، عدم شناخت كافى قبل از 
ــيارى از امور كه در  ــدم توافق در بس ازدواج و ع
ــود رخ مى دهد،  ــه خ ــاى اولي ــان برخورده هم

مى تواند به تدريج، عامل اين جدايى ها باشد. حتى 
ــادر فرزند يا  ــر پدر و م ــودى كه آنها ديگ با وج
ــت كه  ــتند؛ و چقدر دردناك اس ــى هس فرزندان
ــرار گيرد و  ــالى بازيچة والدين ق كودك خردس
ــدر ومادر خود  ــتن پ چنين نااميدانه براى پيوس
تلاش كند. تجربه والدگرى پس طلاق، سخت اما 

در بسيارى موارد، تنها راه پيش روى آدم هاست.
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 پدران 
و مادران، 
ناخواسته 

از فرزندان 
خود چيزى 
همانند خود 

مى سازند و اين 
كار را تربيت 

مى نامند.  

مادر شدن

توصيه هاى ضرورى  
 همسر قبلى خود را از فعاليت ها و رويدادهاى 

مربوط به زندگى كودك مطلع نگه داريد.
ــويق كنيد   به كودك اجازه دهيد و گاهى تش
كه با پدر يا مادر جدا شدة خود، در تماس باشد.
 از كودكان نخواهيد كه پيغام رسان شما باشند.
ــادر يا كوتاهى  ــراى جبران فقدان پدر و م  ب
ــر سابق، كودكان خود را لوس و  خانوادة همس

لجوج بار نياوريد.
 اجازه ندهيد كودكان از شرايط شما در دورة 

هيجانى سوءاستفاده كنند.
 از تفسيرهاى منفى در مورد همسر سابق و 

خويشاوندان او خوددارى كنيد.
 كودك را براى رفتن به منزل خانوادة ديگر 

مهيا كنيد و او را بدرقه كنيد.
 هرگز نگوييد خانة پدرت، خانة مادرت. بلكه 

بگوييد: خانة تو و پدرت، خانه تو و مادرت.
 به كودك بگوييد به پدربزرگ و مادربزرگ، 

دايى، عمه، و... سلام برسان.

سن و فهم طلاقسن و فهم طلاق
مانند ساير حوادث، تأثير طلاق بستگى به بلوغ عاطفى و جسمى كودك، توانايى خانواده در ايجاد 

ارتباط و خود رويداد دارد.
تولد تا 5 سالگى: كودكان در فاصله اين سنين مفهوم واقعى طلاق درك نمى كنند. آن ها معمولاًً به 

سرعت بهبود پيدا مى كنند، زيرا خاطرات كم ترى از خانوادة محل تولد خود دارند.
6 تا 12 سالگى: در اين مرحله، كودكان طلاق اغلب دچار افسردگى و خشم شديد مى شوند. طلاق 

در جنبه هاى مختلف زندگى كودك، انعكاس پيدا مى كند و عملكرد تحصيلى، رفتار و توانايى ايجاد 
ارتباط او را تحت تأثير قرار مى دهد.

13 تا 18 سالگى: نوجوانى طبيعتاً زمان دشوارى است. نوجوانان تلاش مى كنند خود را از خانواده 
جدا كنند.

دنبال يك مادر كامل مى گرديد؟ نگرديد!دنبال يك مادر كامل مى گرديد؟ نگرديد!
ــص بودن  كامل و بي نق
ــه  ك ــت  اس ــه اي  درج
ــلاش  ــادران ت ــياري از م بس
مي كنند به آن برسند. از اين نظر 
مادري كامل محسوب مي شود 
كه يك فرشته  ايثارگر باشد. او در 
راه كودك از تمامي خواسته هاي 
ــته،  خود مي گذرد،  هرگز خس
عصباني يا سرخورده نمي شود، 
هميشه كودك خود را مي فهمد 
ــرآورده  ــش را كاملاً ب و نيازهاي
ــوب  ــن چارچ ــد. در اي مي كن
ــادري، مادر  فرهنگي چنين م
خوب ناميده مي شود. بنابراين 
ــادر كامل و  مادر خوب همان م

بي نقص است.
هرگونه تفاوتي با اين سطح 
ــاس  ــتاندارد در مادر، احس اس
ــودن و عذاب وجدان  عميق بد ب
ايجاد مي كند. مهم است به اين 
ــيم كه  ــته باش نكته توجه داش
ــلط جامعه چنين  فرهنگ مس
ــاد مي كند اما  ــري را ايج تصوي
ــم در حفظ و  ــادران ه ــود م خ
نگهداري آن سهم دارند. فاصله 
ــده آل،  ــن حد اي ــن از اي گرفت
ــادران مضطرب كننده  براي م
ــرعت به  ــه س ــا ب ــت. آن ه اس
ــاي مادرانه ي خود  توانمندي ه
شك مي كنند. بنابراين با شدت 
ــتر تلاش مي كنند  هرچه بيش
ــادر بودن  ــند. انگار م كامل باش
فقط به معني احساس مشترك 
ــت. ترس، ناراحتي،  «گرما» اس
ــارج از اين  ــارض خ ــرما و تع س

قاعده قرار مي گيرد.
ــن ميان كم  اما چيزي در اي
ــم!» همين عنصر  است: «خش

است كه مادر را از فرشته اي بهشتي تبديل به انساني زميني مي كند. 
ويژگي انسان زميني و تمام محدوديت هاي آن است كه باعث مي شود 
خشم و نفرت لحظاتي گريبان مادر را بگيرد. كنار كشيدن از موجودي 
ــتش دارد، ميل به رها كردن، پرتاب بشقاب ناتمام  كه عاشقانه دوس
ــت او هنگام عبور از خيابان، بيرون  غذا به صورت فرزند، پيچاندن دس
ــودك از پنجره به بيرون.  ــوان يا تصوير پرتاب ك انداختن فرزند نوج
ــم و نفرت در مادر غير قابل قبول است.  در تصوير اغلب ما وجود خش
ــش  ــزي كه خود مادران هم آن را غيرقابل قبول و غير قابل بخش چي
مي دانند. اين احساسات با آنچه قرار است يك مادر كامل تجربه كند 

فاصله  زيادي دارد.
ــد كه مادر با چنان وسواسي  ــياري اوقات به نظر مي رس اما در بس
درگير نقص هاي عملكرد خود مي شوند كه نسبت به احساسات خود 
ناآگاه باقي مي مانند. مادر كامل و بي نقص در دنياي بشري امكان ناپذير 

هست. همانطور كه كودك بي نقص 
ــدارد. اما  ــود خارجي ن ــل وج و كام
ــا و پذيرش آن ها  ــي به نقص ه آگاه
ــه در كودك-  ــود و چ ــه در خ – چ
امكان پذير است. تصوير اسطوره اي 
ــس زمينه   ــي مادر كامل پ و ماوراي
ــارات و باورهاي  ــي از انتظ خطرناك
ــي در ذهن مادر  نامعقول و غيرواقع

درست  مى كند.

ــه مادري  ــدن ب ــه چنين تصويري، تبديل ش ــتگي ب محصول وابس
مضطرب، ناآرام، خشمگين و سرشار از احساس گناه است. هنگامي 
كه مادر با چنين حجم وسيعي از احساسات منفي روبه رو است، حتماً 
آن ها را به طور ناخواسته و ناآگاهانه وارد رابطه با فرزند مي كند. به اين 
ــادري را تجربه مي كند كه ضعف هاي خود را  ترتيب فرزند رابطه با م
نمي پذيرد. از خواسته هاي خود مراقبت نمي كند و انساني شاد نيست. 
محتمل  ترين پيامد بودن با چنين مادري، شكل گرفتن فردي است كه 
در مراحل مختلف زندگي قادر به مراقبت از خود نيست.  اما اين تمام 
تراژدي نيست. مادراني كه درگير اين تلاش نافرجام براي رسيدن به 
معيارهاي يك اسطوره  ماورايي هستند، در عمل وظايف سنگيني بر 
ــد از طريق بديع بودن خود،  دوش فرزند خود مي گذارند. كودك باي
ــوب بودن مادر  ــمندي متزلزل مادر را حفظ و درواقع خ حس ارزش
ــنگيني مانند يك بدهي به تعويق  خودرا ثابت كند. چنين وظيفه  س

افتاده عمل مي كند.
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  در دوست 
داشتن، محبت 
كردن و احترام 

گذاشتن به 
فرزندان، نبايد 

فقط به الفاظ 
زيبا و كلمات 
خوب بسنده 

كرد، بلكه بايد 
كوشيد در اين 

مفاهيم در قالب 
رفتارهايى چون 

توجه كردن، 
گوش دادن، در 
آغوش كشيدن، 

تأييد كردن و 
اهميت دادن به 
گفتار كودك 

و نشان داده 
شود.    

اطرافيان

ــود و البته  ــا، خانه ها بزرگ تر ب قديم تره
ــلوغ تر و پر رفت و آمدتر. خيلى وقت ها،   ش
ــى و عمه و خاله و  ــزرگ و مادربزرگ و داي پدرب
فرزندانشان، همه در يك خانه، يا نهايتاً يك كوچه 
ــوال هم خبر  ــد و هر روز از اح زندگى مى كردن
داشتند. بچه ها، هر لحظه را ممكن بود در يكى از 
خانه ها بگذرانند و زمان زيادى را هم در كوچه به 
بازى با هم مشغول بودند. انگار پدر و مادرها، چند 
ــتند و همه به  يار كمكى براى تربيت فرزند داش
ــر بودند. اما  ــت فرزند يكديگر  مؤث نوعى بر تربي
ــهرها، همه از هم دورتر  امروزه، به خصوص در ش
ــافرت  ــده اند، فاصله خانه ها خودش يك مس ش
ــبك زندگى  ــت و خلاصه، س ــهرى اس درون ش
حسابى تغيير يافته است. اما باز هم، با گرفتارى ها 
ــان پدر و مادرها، به خصوص  و دغدغه هاى بى پاي

ــد به كارهاى فراوانى بيرون از  حالا كه مادرها باي
خانه برسند، خيلى ها شاغل هستند و در بسيارى 
ــت كه  ــت تنها مانده اند، لازم اس از كارها هم دس
ــا ديگرى بگذرانند.  ــا زمان هايى از روز را ب بچه ه
ــباب بازى  ــودك و خانه اس ــه مهدك برخى رو ب
ــر حال خانه  ــى ديگر هم به ه ــد و برخ مى آورن
ــاوندان را بهترين گزينه  دوست و آشنا و خويش
ــه مادربزرگ ها و  ــن، خان ــد. در اين بي مى بينن
ــايد محبوب ترين و معمول ترين  پدربزرگ ها ش
گزينه باشد كه از نظر مالى هم به صرفه تر است. 
فقط چند نكته را بهتر است در ارتباط فرزندتان با 
نزديكانى كه بچه ها را به آن ها مى سپاريد در نظر 
ــيبى نبيند،  هم  ــان آس ــه هم فرزندت بگيريد ك
ــود و هم اين كه رابطه  ــت نش ــرى درس دردس

خودتان و ديگران دچار مشكل نشود. 

ــته  ــى مشــخصى داش ــاى تربيت  مرزه
ــيد:  اجازه ندهيد ديگران قوانين متفاوتى را  باش
اعمال كنند تا فرزندتان دچار سردرگمى نشود. 
همچنين اجازه ندهيد سرخود فرزندتان را تنبيه 
ــد. چارچوب تربيتى  ــه او پاداش بدهن كنند يا ب

فرزندتان بايد در كنترل شما باشد. 

 مراقبت هاى ويژه را در نظر داشته باشيد: 
ــد كه بخش  ــان مى ده ــفانه آمارها نش متأس
ــه از كودكان  ــتفاده هايى ك ــادى از سوءاس زي
ــك، در خانواده  ــط افراد نزدي ــود،  توس مى ش
ــرد. والدين به  ــاوندان صورت مى گي يا خويش
ــى به چنين  ــطه اطمينانى كه دارند، حت واس
احتمالًى ممكن است فكر هم نكنند، در حالى 
ــود نظارت  ــان، باعث مى ش كه همين اطمين
ــترى  كم ترى صورت گيرد و فرصت هاى بيش
ــت به وجود آيد. لازم است  براى رفتار ناشايس
ــته باشيد، به هر علامتى  كه نظارت كافى داش
ــان رابطه خوبى  ــيد و با فرزندت ــاس باش حس
ــيد، تا همه چيز را با شما در ميان  داشته باش
بگذارد. معمولاً بچه ها اين موارد را با مادر خود 

راحت تر در ميان مى گذارند.

 از موقعيت هاى مثبت، استفاده مفيد ببريد: 
جمع هاى خانوادگى، موقعيت هاى خوبى براى بالا 
بردن اعتماد به نفس در كودكان است. از فرزند خود 
تعريف كنيد، پاداشش را جلوى ديگران به او بدهيد، 
از او بخواهيد در مورد آموخته هاى تازه اش صحبت 
كند، دستاوردهاى هنرى و ورزشى و ... جديدش را 
تعريف كند و در مورد موضوع صحبت، نظر بدهد. 
ــات محبت آميز صدا  ــع فرزندتان را با كلم در جم

بزنيد،  او را در آغوش بگيريد و ببوسيد.

ــه او  ــع ب ــه موق ــاى لازم را ب  آمادگى ه
بياموزيد:

ــد، بعد به  ــا اتفاق بدى رخ ده ــر نمانيد ت  منتظ
فكر آموزش بيافتيد. آموزش هايى مانند مهارت 
ــود و بخش هاى  ــن، مهارت مراقبت از خ نه گفت
ــت  ــخيص دوس خصوصى بدن،  مهارت هاى تش
ــروع كنيد تا  ــب و ... را از همان كودكى ش مناس
درونى شوند و هر وقت لازم بود،  به كار فرزندتان 

بيايند. 

خوب ، بد ، زشت                                                                  خوب ، بد ، زشت                                                                  
خويشاوندانخويشاوندان

در تعامل فرزندتان با افراد دور و نزديك خانواده مراقب باشيد از برخي 
نكات غافل نشويد و فرصت را از دست ندهيد.

ما؛ دوستان،  اقوام و آشنايانما؛ دوستان،  اقوام و آشنايان
ــد كودك كمك مى كند. در همين ارتباط ها است كه ياد  ــاوندان به رش ــتان و خويش ارتباط با دوس
مى گيرد چه طور مهارت هاى اجتماعى را به كار بگيرد و اعتماد به نفسش بالاتر مى رود. همچنين، فضا، 
فضاى امنى است كه آزادى عمل بيشترى به بچه ها مى دهد و خيال پدر و مادرشان هم راحت تر است. 

اين شرايط مى تواند بسترى عالى براى رشد باشد. در عين حال،  بايد مراقب چند نكته باشيد:
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 كودك 
بايد در دوران 

كودكى، به قدر 
كافى كودكى 
كند. هرگونه 
شتاب زدگى 

كودكانه براى 
خروج زودرس 

از اين مرحله، 
رشديافتگى و 

بزرگ منشى او 
را با تأخير روبه 

رو مى كند. 

اطرافيان

  مراقب دل كوچكشان باشيد  
ــالان  كودكان به يك يا گاهى دو نفر از بزرگس
اطراف خود دلبسته مى شوند. معمولاً اين فرد،  
ــتگى و نوع رفتار فردى كه  ــت. دلبس مادر اس
كودك به او دلبسته مى شود، تا آخر عمر روى 
ــود. كودكانى كه  زندگى كودك  مؤثر خواهد ب
ــته مى شوند كه هميشه هست،  به فردى دلبس
ــان پاسخ  هر وقت اعلام نياز مى كنند به نيازش
ــاس  مى دهد، از او مراقبت مى كند و به او احس
ــت و به او  ــرا و گرم اس ــد، پذي ــت مى ده امني
ــرايطى،  بدون هيچ قيد  مى فهماند كه در هر ش
ــت دارد،  حتى اگر رفتار او  ــرطى او را دوس و ش
را نپذيرد، ياد مى گيرند كه دوست داشته شدن 
ــاس امنيت  ــرط باشد. احس مى تواند بدون ش
مى كنند و در رابطه هاى مهم دوران بزرگسالى 
خود نيز اين احساس امنيت را خواهند داشت و 
طبيعتاً زندگى شادترى را تجربه خواهند كرد. 

ــى ندارند، با  ــب ثابت ــا كودكانى كه مراق ام
ــا برخورد  ــار آن ه ــى با رفت ــاى مختلف روش ه
ــودن در هر  ــاس پذيرفته  ب ــود و يا احس مى ش
ــرايطى را تجربه نمي كنند، چنين احساس  ش
ــد تنها در  ــا فكر مى كنن ــى ندارند. آن ه امنيت
شرايط خاصى مقبول و دوست داشتنى خواهند 
بود،  اين كودكان در بزرگسالى و به خصوص در 
ــكلات زيادى را تجربه  روابط نزديك خود،  مش

خواهند كرد. 
ــعى كنيد هميشه يك فرد ثابت  بنابراين  س
ــد مادربزرگش  ــد. همچنين اگر مى خواهي باش
ــتيد نگهدارى كند،  از  ــى كه نيس از او در مواقع
همان ابتدا تقسيم بندى زمانى مشخصى داشته 

باشيد تا براى كودك قابل پيش بينى باشد. 
ــت دادن فردى عزيز،   از طرف ديگر، از دس
ــترس است.  ــخت و پر از اس هميشه بسيار س
ــا پدربزرگش  ــا به مادربزرگ ي اگر كودك تنه
دلبسته باشد و آن ها سن بالا يا بيمارى خاصى 
ــند،  خطرى كه متأسفانه كودك را  داشته باش
ــت  دادن آن ها در  تهديد مى كند،  خطر از دس
ــت دادن فردى كه به  ــت. از دس سنين كم اس
ــت براى كودك ضربه بزرگى به  او دلبسته اس

حساب مى آيد. 
ــيار  ــردن به اين موضوع بس هرچند فكر ك
ــت،  اما سعى كنيد  ناراحت كننده و دردآور اس
واقع بين باشيد و در صورت وجود شرايطى كه 
اين خطر را بالا مى برند،  دست كم به كودك اين 
فرصت را بدهيد كه به فرد ديگرى،  به خصوص 
ــته شود،  تا بتواند  پدر يا مادر خودش هم دلبس
ــرد مورد  ــت دادن ف ــترس از دس ــده اس از عه

دلبستگى اش،  تاب بياورد.
  با هم هماهنگ باشيد  

ــه در خانواده هايى كه نوه ها نزد  ــائلى ك يكى از مس
ــيار متداول  پدربزرگ و مادربزرگ ها مي مانند بس
ــن و پدربزرگ و  ــاى والدي ــاوت روش ه ــت، تف اس
ــرايط،  گاه بچه ها گيج  ــت. در اين ش مادربزرگ اس
ــه كار كنند!   ــره چ ــد بالاخ ــوند و نمى دانن مى ش
ــت و چه رفتارى  ــه رفتارى صحيح اس نمي داندچ
ــان وجود  غلط،  چه محدوديت هايى در زندگى انس
ــت و چه چيزهايى  ــه چيزهايى ارزش اس دارد، چ
ــت.  حتى اين كه خودشان چه قدر  پسنديده نيس

ارزشمندند، عزت نفس و اعتماد به نفسشان، اين كه 
ــيدن به خواسته ها كدام است،   بهترين راه براى رس
احساسات چه معنايى دارند،  چه طور بايد با ديگران 

رفتار كرد،  سر ميز با چه آدابى بايد غذا خورد و ...  
اين شرايط مى تواند روى شكل گيرى عزت نفس 
و اعتماد به نفس كودك،  درونى شدن ارزش ها و 

رفتارهاى صحيح و ... تأثير بگذارد.
 اگر قرار است قوانينى وضع شود،  بهتر است در 

خانه خودتان و والدينتان يكى باشند. 

  حواستان به سن و سالشان باشد 
ــه پدربزرگ و  ــد فرزند خود را ب  اگر مى خواهي
مادربزرگ بسپاريد، سن آن ها را به خاطر داشته 
باشيد و ميزان توانمندى هاى آن ها را بسنجيد. 
شايد براى شما،  پدر و مادرتان همان پدر و مادر 
ــى و نوجوانى خود در  ــه از دوران كودك قوى ك
ــد و فكر مى كنيد لابد  ذهن داريد،  باقى مانده ان
ــى از نوه خود  ــم مى توانند به همان خوب الان ه

نگهدارى كنند. اما واقعيت چيز ديگرى است.
ــن بالا مى رود،  آستانه تحمل بعضى   وقتى س
ــر و صدا مى تواند خيلى  چيزها پايين مى آيد. س

بيشتر از قبل كلافه كننده باشد. 
ــه مى توانند  ــدت زمانى ك ــن، م  با افزايش س
ــود و نياز به زمان هاى  كار كنند، كوتاه تر مي ش

استراحت بيشترى دارند. 
 افراد در سنين بالا آسيب پذيرتر هم مي شوند. 
ــل قديم روى پله ها به دنبال  آن ها نمى توانند مث
كودك بدوند و اگر ناگهان زمين بخورند، آسيبى 
ــود. دوره  ــتر از قبل خواهد ب ــه مى بينند بيش ك
نقاهت و بهبودى هم خيلى طولانى تر خواهد بود.

ــما نه نگويند،  اما زمان  ــان به ش  شايد خودش
استراحت،  برنامه معمول زندگى و زمان هايى كه 
لازم دارند براى خودشان وقت بگذارند را هم در 

نظر بگيريد. 
ــدارى از نوه هاى  ــا فرصت بدهيد نگه  به آن ه
ــد،  نه وظيفه اى  خود را كارى لذت بخش ببينن
طاقت فرسا كه در برابر آن،  چاره ديگرى برايشان 

باقى نمانده است.  

ــت كه چندين بار با صبر و وقتى بايد دست به دامن پدربزرگ ها و مادربزرگ ها شدوقتى بايد دست به دامن پدربزرگ ها و مادربزرگ ها شد  بهترين كار اين اس
ــدى،  با پدربزرگ و مادربزرگى  حوصله و البته ج
كه قرار است از فرزندتان نگهدارى كنند جلساتى 

داشته باشيد و با هم صحبت كنيد. 
 سعى كنيد دست كم در مورد مسائل و قوانين 

مهم به توافق برسيد. 

 فراموش نكنيد كه بايد نظر آن ها را هم بشنويد. 
ــما آن ها را تغيير  ــت در همه موارد ش ــرار نيس  ق
ــر مى خواهيد  ــت كه اگ ــد. واقعيت اين اس بدهي
وظيفه اى به اين سنگينى را به آن ها محول كنيد،  
ــما با آن ها  ــيد و ش ــد در مواردى هم پذيرا باش باي

هماهنگ شويد.
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  بر فرزند 
واجب است 

كه سه چيز را 
در حق پدر و 

مادرش رعايت 
كند:  اينكه 

در همه حال 
سپاسگزار 

آنان باشد، در 
هر چه به او امر 
و نهي مي كنند 

- به جز در 
معصيت خدا- 

اطاعتشان 
كند؛ و در 

نهان و آشكار 
خيرخواه آنها 

باشد.
امام صادق (ع)   

روى پرده

مادر ايرانى در سينماى ايرانى                                                                  مادر ايرانى در سينماى ايرانى                                                                  
3030 نما نما

ــادران، اغلب  تصوير ما از م
زنى دلسوز و فداكار است كه 
براى خودش چيزى نمي خواهد و 
همه زندگيش را وقف خانواده و به 
ــت.  ــوص فرزندانش كرده اس خص
ــاى فرزندان به ميان  انگار، وقتى پ
ــود و  ــود خ ــادر، وج ــد،  م مى آي
ــت فراموشى  زندگى اش را به دس
مى سپارد. نمى شود منكر اين شد 
ــر زن در قاب تلويزيون يا  كه تصوي
سينما به تقويت يا كمرنگ كردن 
اين ذهنيت كمك كرده است. در 
ــه از زن در  ــه تصويرى ك حالى ك
ــود دارد، اغلب به  ــينماى ما وج س
همين ذهنيت نزديك است. البته 
تصوير مادرانى را هم كم و بيش به 
اين كليشه مى شود اضافه كرد كه 
ــد در مقابل بدرفتارى ها و  مى توانن
از  ــر  غي ــارى  رفت ــا،  ناملايمتى ه
بزرگوارى نشان دهند. تصويرى كه 
از مادران نه فقط در قالب « مادر» 
كه در قالب يك انسان ياد كند. اين 
ــى و  ــرات فرهنگ ــا تغيي ــگاه ب ن
ــه و  ــه مدرنيت ــى و ورود ب اجتماع
ــينما و  ــه خودآگاهى، در س دغدغ
ــترى پيدا  تلويزيون هم نفوذ بيش
ــادران ديروزى  ــار م كرد و در كن
ــالار» و «روزى  قصه هاى «پدر س
روزگارى» و «باشو غريبه كوچك» 
ــم» و.. ،  ــم زنده بمان و «مى خواه
مادران امروزى تر در «شام آخر» و 
«كاغذ بى خط»و  «خواهران غريب» 
ــب يلدا» و... هم ديده شدند.  و «ش
ــدام يك ويژگى  مادرانى كه هر ك

مادرانه را پررنگ تر داشتند. 

مهربان و صبورمهربان و صبور --------- اجاره نشين ها

مادر عزت االله انتظامى در اين فيلم مادر نسبتاً خوشبختى 
است كه پاى زندگى پسر بزرگش نشسته و با وجود اين كه سن 

و سالى هم از پسر مى رفت، به رتق و فتق زندگى او و نوه اش 
مى پردازد و براى او هم مادرى مى كند. مادر اجاره نشين ها اگر 

نبود با بچه بازى هاى عباس آقا سوپرگوشت و برادرش تا به حال 
چيزى از رابطه برادرى باقى نمانده بود.

-------- زير پوست شهر فداكارفداكار 

بيچاره تر، بلا ديده تر و بدشانس تر و صد البته قوى تر از طوبى با بازى گلاب آدينه شايد مادرى در 
سينماى ما وجود نداشته باشد. مدام بايد با شوهرش كنجار برود كه قيد فروش خانه را بزند، پسرش 

را كه درگير مسائل مربوط به انتخابات شده و هر از گاهى سر از كلانترى در مى آورد بيرون بياورد، 
حرص دير آمدن دخترش به خانه را بخورد و بعد هم كه برادر كم صبرى مى كند و سيلى به خواهر 

مى زند و بهانه مى دهد دستش تا از خانه متوارى شود، خون به دل شود كه نكند بلايى سر دخترش 
بيايد. آخر سر هم در حالى كه كه كارش به خاطر قاچاق پسرش به زندان كشيده شده، در حالى كه 
چادرش را به دندان گرفته مثل خيلى از مادران درد كشيده رو به دوربين مى گويد كه بهتر است از 

قلب او فيلم بردارى كنند!

--------- آرايشگاه زيبا حسودحسود 

ــت كه تمام  ــا   از آن مادرهايى اس ــگاه زيب مادر آرايش
ــتن فرزند مى بيند  هويتش را در زير بال و پر نگه داش
و به همين خاطر سعى دارد او را همچنان وابسته نگه 
دارد و آنجايى كه لازم است حتى اعتماد به نفس روى 
ــرش به  ــم از او بگيرد. او از توجه پس ــتادن را ه پا ايس
ــا مى تواند ولو با قهر و  زن ديگرى حرص مى خورد و ت
استفاده از حربه عاق كردن مى خواهد او را از آن رقيب 

دور كند و براى خودش نگه دارد.

--------- روزى روزگارى مقتدرمقتدر 

«خاله ليلا» نمونه بسيار جذاب و نادرى است از مادر قدرتمند. مادرى كه به راحتى آنجايى كه لازم 
باشد گوش بچه را در هر سنى كه باشد، مى پيچاند و اصول سفت و سخت و البته مسامحه جويانه اى 
براى تربيت فرزند دارد. خاله ليلا  خودش مادر نشده اما رفتار مادرانه و مقتدرانه اش با «مراد»  او را به 

راه برمى گرداند.  آنجا كه فكر مى كند شايسته تنبيه است، او را تهديد به زدن مى كند و در پاسخ به 
عكس العمل قزاق كه مى گويد:« مگه زن مى تونه شلاق بزنه؟» جواب مى دهد:«تا حالا از مادرت كتك 

نخوردى؟» خاله ليلا مادرى است  كه وظيفه  مراقبت مادام العمر را هم براى خودش قائل است. 

دى
 الون

هرا
  ز
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يك نكتـه

مادري

صرفا جهت اطلاع صرفا جهت اطلاع

زنـــانزنـــان زنـــانزنـــان

روى پرده

 براى مادر 
واژه اى زيباتر 

از فداكار 
نمى توان 

يافت.
 حكيم ارد بزرگ 

اصلاً اسم او كه مى آيد آدم ياد مادر مى افتد و 
به خصوص مادر سريال پدر سالار. مادرى كه 
شمايل مادرى در دهه شصت بود. نه فقط به واسطه 
ــالار كه در خيلى از سريال ها و  حضورش در پدرس
فيلم هاى ديگر از جمله خانه سبز، اجاره نشين ها و ... 
همين نقش را تكرار كرد و شمايل شد. مادرى كه به 
خيلى از مادران آن دوره شبيه بود. زنى اهل خانه، كه 
ــرار  دادن  ــراى خطاب ق ــرد ب ــز از ضمير مف هرگ
شوهرش استفاده نمى كرد. مهم ترين اصل برايش 
حفظ حرمت و احترام پدر نزد فرزندان و ديگر فاميل 
ــنا بود، و بزرگترين مهارتش اين كه پدرى با  و آش
ــت هاى زنانه و  ــالار را با سياس خصوصيات پدرس
ــفره هاى بلند و  نرمش هاى خاص خود رام كند. س
طولانى مى انداخت و كيلو كيلو سبزى پاك مى كرد 
تا براى همه بتواند سهمى كنار بگذارد. همين كارها 
ــفره پهن كردن هاى  ــت و پزهاى انچنانى، س و پخ
هيأتى، كارخانه شبانه روزى، بشور و بساب ها و از پا 
ــادن ها بود كه به او در نظر پدر،  به طور خاص،  نيفت

جايگاه مى داد و به تبع، اقتدارى خاص ( بعد از پدر) 
ــرد. گرچه حق  ــن فرزندان نصيبش مى ك را در بي
ــطه  چندانى براى خود قائل نبود اما گاهى به واس
ــت حق  ــوهرش وجود داش محبتى كه بين او و ش
اظهار نظر و ارائه راهكار را براى خودش قائل مى شد. 
هرچند كه هرگز تصميم گيرنده نهايى نبود. حميده 
ــر مادرى و  ــمايل زنانى بودند كه اگ خيرآبادى ش
ــان مى گرفتى هيچ هويت ديگرى  همسرى را ازش
نداشتند. اين زن كه از هر لحاظ به شوهرش وابسته 
بود تمام اعتبارش را از همسر مى گرفت. و حميده 
خبرآبادى بسيار خوب در چنين نقشى ماندگار شد. 
ــتمدار، از خود  ــور، قاطع، سياس درنقش زنى صب
گذشته و فداكار و در يك كلمه سنگ زيرين آسياب. 
ــه يادآور «مادر»  پرى امير حمزه هم كه در هميش
بوده. هرچند او تصويرش را با نقش مادرى بدجنس 
ــود گره زد. مادرى كه در آرايشگاه زيبا اجازه  و حس
ــرش گرفته بود و  ــوهر و پس تصميم گيرى را از ش
محبت اغراق آميز ضربه زننده اى همچون پدر در 

اين بازيگر با سريال «خانه سبز» به شهرت 
ــيد و چهره خودش را به عنوان شمايل  رس
زنى از نسل مادرهاى جوان تر در دهه هفتاد تثبيت 
ــت مادرها كه تازه فهميده اند تمام  كرد. از آن دس
ــر و فرزندان  ــتن و رسيدگى به همس زندگى داش
ــتند، تمام زندگى شان  نيست.  فرزند هم اگر داش
نبود و بى احساس ناراحتى و گناه او را براى رفتن به 
سر كار ترك مى كردند. همسر هم اگر بودند حالا تا 

ــده بودند و اين اعتماد به نفس را  حدى مستقل ش
داشتند كه نظرشان را بگويند. مهرانه مهين ترابى در 
ــيار خوبى بود كه تمام اين  «خانه سبز» نمونه بس
ــار ديگرى هم اين  ــا را نمايش داد و در آث ويژگى ه
ــد چهره مادرى كه تصوير  تصوير را تكرار كرد و ش
ــه اش وكالت بود، در  ــان اين دوره بود. او كه حرف زن
كارش دست كمى از شوهرش نداشت، با وجود اين 
ــوهر زندگى مى كرد كاملاً  كه نزديك خانه مادر ش
استقلالش را حفظ كرده و فاصله را حفظ كرده بود. 
ــه به خانواده  ــر، چ اگر جايى لازم بود چه به همس
ــرد و براى  ــوهر، و چه به همكار اعتراض مى ك ش
ــود و قهر  خودش اين حق را قائل بود كه ناراحت ش
كند. قهرش از جنس پشت چشم نازك كردن هاى 
ــوه هاى زنانه نبود. قهر او  حميده خيرآبادى  و عش
ــى داد و از  ــتقلال م خطرناك بود. اين قهر بوى اس
ــتگى  ــى نيازى بود. حالا ديگر به جز وابس جنس ب
ــت دادن موقعيت  عاطفى، ترس واماندگى و از دس

هديه تهرانى است كه با بازى در نقش 
رويا رويايى در فيلم« كاغذ بى خط » 
به مادرى ماندگار تبديل شد. او در اين نقش، 
زنى را نمايش مى دهد كه حضور در اجتماع را 
كشف كرده، جايگاهى جدى در خانه دارد و 
حالا به طرح سؤال رسيده! سؤالاتى كه عموماً 
ــت و هويتى است. اين كه  متوجه خودش اس
ــى و نزد  ــى در زندگ ــه جايگاه ــت، چ كيس
همسرش دارد و اصلاً چه مى خواهد. زنى كه 
ــؤالات ندارد و او را تا  هيچ جوابى براى اين س
ــخ به اين  ــرده. پاس ــردگى پيش ب ــرز افس م
سؤال ها براى او آنچنان كه براى دو نسل قبلى 
روشن بود، واضح نيست. براى اولى ها، كسب 
ــل بعد  ــى بود. براى نس ــر كاف رضايت همس
ــده بودند موفقيت  همين كه وارد اجتماع ش
بزرگى محسوب مى شد و آنقدر هيجان انگيز 
ــند.  ــؤالى نرس و تازه بود كه حالا حالاها به س
براى اين گروه سوم كه رويا هم از آنهاست اما 
چنين نيست. نه اولى را مى خواهند و نه دومى 
ــر دچار  ــه همين خاط ــرده. ب ــان ك راضيش
ــؤالى در ذهن هديه  ــردر گمى شده اند. س س
تهرانى كاغذ بى خط  را مى خراشد. او تصوير 
مادرى را خلق مى كند كه در عين استقلال، از 
محبت مادرى و وظايف همسرى چيزى كم 
نمى گذارد و زندگى هم براى او كمتر از آنچه 
ــران دوره هاى قبل عايدشان  مادران و همس
ــيدن به آرامش،  ــد نگذاشته. براى رس مى ش
ــادرى مثل او   ــر، براى م ــرك خانه و همس ت

گزينه اى محال نيست!

حميده خير آبادىحميده خير آبادى        اوهميشه مادر بود اوهميشه مادر بود 

مهرانه مهين ترابىمهرانه مهين ترابى        نمونه اي از همسران ايراني نمونه اي از همسران ايراني 

هديه تهرانيهديه تهراني   زني در گذار...   زني در گذار...

سريال «پدر سالار » داشت كه به او چهره اى دوست 
نداشتنى و غير قابل درك مى داد. او از دسته مادرانى 
ــور مردهايى كمتر مقتدر  ــل بود كه به ت در آن نس
ــته بودند جايگاه مردانه را در  خورده بودند و توانس
خانه از آن خود كنند. اقتدارى عجيب و خودخواهانه 
كه ايجاد سايه اى از رعب و وحشت در ميان اعضاى 
ــبيه همان نقشى كه  ــت ش خانواده مى كرد. درس

جميله شيخى در « پاييز صحرا » ايفا كرد. 

ــراى فرزند هم  ــت. ب اجتماعى و مالى وجود نداش
جايگاهش دور از جايگاه پدر نبود و حتى در نهايت 
ــرش مقبول تر بود تا حرف  گاهى حرف او براى پس
ــاركت ساير  پدر.  مهم تر از همه توقعش براى مش
ــه مادران  ــه بود. اتفاقى ك ــا در انجام كار خان اعض
ــالار» هرگز تجربه اش نكرده بودند.  همسر«پدرس
ــن ترابى كافى بود بگويد «رضا» و  حالا مهرانه مهي
الف آخرش را كمى بكشد. اين رضا  يعنى اعتراض 
ملايمى به او كه حواسش را جمع كند. يا مى گفت 
ــاه ادا مى كرد. اين  ــيار كوت «رضا» و الف آخر را بس
يعنى عصبانيتش زياد بود و رضا واقعاً بايد حساب 
ــد ، فرزندش هم به همين  كار خود را مى كرد! فري
ــن جايگاهى  ــراى پدر، مادر چني ترتيب. وقتى ب
ــت، به تبع براى فرزند هم نمى توانست اعتبار  داش
كمى داشته باشد. او، مادر نماد اين دوره ، ديگر فقط 
سنگ زيرين آسياب خانواده نبود. حالا ديگر حضور 

و  اثرگذارى اش مشهود بود. 
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برسد به دست مصرف كننده! برسد به دست مصرف كننده! 
آخر داستانآخر داستان

ــت. آخر كتابى كه براى  خب؛ الان ديگر آخر داستان اس
ــما گردآورى، تدوين و  شما، تاكيد مى كنم فقط براى ش
تاليف شده. حالا چرا اين «فقط براى شما»يش تا اين حد اهميت 
ــا ايرانى ها زياد كه چه  دارد را خدمتتان عرض مى كنم. اينكه م
ــن دليل از  ــاب مى خوانيم و به همي ــرض كنم، خيلى كم كت ع
تجربه هاى گذشتگان و اهل نظر كمتر استفاده مى كنيم، به اين 
دليل نيست كه كتاب و كتاب خواندن را دوست نداريم. وضعيت 
ما بيشتر شبيه به شناگرى است كه كمتر آب مناسب براى شنا 
ــز گفته اند يا براى همه  گيرش مى آيد. كتاب ها، اغلب همه چي
كس حرف زده اند. بعد شما با خودت فكر مى كنى كه كدام يكى از 
مساله هاى زندگى من در كدام بخش از اين كتاب ها پاسخ داده 
شده؛ احتمالا هم آخرش به جوابت نمى رسى و كتاب را گوشه اى   

رها مى كنى و مساله زندگى ات را مى چسبى. 
ــدام از كتاب هاى اين مجموعه  همانطور كه مى بينيد، هر ك
براى يك مخاطب خاص است. همه چيزى كه فقط او بايد بداند. 
ــعدى  و از آنجا كه همه چيز را فقط همگان مى دانند، به روش س
- عليه رحمه - كه فرموده است: هر روز به باغ اندر آئيم / گل هاى 
شكفته صد ببينيم / وز باغ هر آنچه جمع كرديم، در پيش نهيم و 
برگزينيم.- از منابع مختلف برايتان خوشه چينى كرده ايم و البته، 
ــان كرده ايم. اين كتاب ها  «فقط براى شما» بازتعريف و تاليفش
ــا، ديدگاه ها و توصيه هاى  ــت از نظرات، تجربه ه مجموعه اى اس
اساتيد، نويسنده ها و كار شناسان حوزه هاى مختلف روان شناسى، 
ــى، تربيتى، مواد مخدر، ازدواج، موفقيت و.... كه با  جامعه شناس
وسواس خاص از منابع معتبر (وب سايت ها، رسانه هاى عمومى، 
كتاب ها و...) براى هر كتاب جمع آورى شده اند و در كنار مطالب 
تاليفى و تحقيقى گروه نويسندگان در اختيار شما قرار گرفته اند. 

ــما» و فقط  ــما، در كنار مطالب تازه اى كه «فقط براى ش ش
ــده اند، ميهمان مطالبى  ــه كتاب ها تاليف ش براى اين مجموع
ــا مجتبى تهرانى،  ــد: آيت ا... آق ــخصيت هاى حقيقى مانن از ش
ــلام شهاب مرادى،  ــلام محسن قرائتى، حجت الاس حجت الاس
دكتر عليرضا شيرى، دكتر فريد براتى سده، مهندس محمدرضا 
شعبانعلى، دكتر رضا رستمى، زهره شيرى و...؛ و شخصيت هاى 
ــه مهرنو،  ــهرى جوان، ماهنام ــد: هفته نامه همش حقوقى مانن

هفته نامه يكشنبه، خبرگزارى  خبرآنلاين و...؛ بوده ايد.
كتاب زندگى تان را خوب بنويسيد!


