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كتاب زنان

ــر در تمام دنيا و تمام طول  ــادر پدرش؛ اين لقب فقط متعلق به يك دخت م
تاريخ بشريت است. فاطمه (عليها السلام) بسان مادرى براى رسول خدا بوده است. 
ــت؛ چه هنگامى كه فاطمه در خانه پدر  تاريخ نيز گواه خوبى بر اين معناس
ــت  ــلام االله عليها) غمخوار پدر و مايه پش ــت و پس از وفات خديجه (س حضور داش
گرمى و آرامش رسول خدا بود و در اين راه از هيچ اقدامى مضايقه نمى كرد، 
چه در جنگ ها كه فاطمه بر جراحات پدر مرهم مى گذاشت و چه در تمامى 
ــول خدا. چه كسى جز او مى توانست هم دختر و هم  مواقع ديگر حيات رس

مادر بزرگ ترين اسوه عالم امكان باشد؟ درود خدا بر او باد. 
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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
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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. 
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راه روشن

 به دختر خانم ها سفارش  به دختر خانم ها سفارش 
مى  كنم كه خواست خانواده مى  كنم كه خواست خانواده 
را به عنوان يك شى ء مزاحم را به عنوان يك شى ء مزاحم 

تلقى نكنندتلقى نكنند

ــدر و مادر خود  ــر جوانى به كمك فكرى پ ه
احتياج دارد.  نبايد تصوّر كرد كه كمك هاى فكرى 
ــه و مادرانه و  ــاى پدران ــن نكن ه ــدر و مادر و بك پ
مشفقانه، جلوِ نوآورى جوان را مى  گيرد؛ نه، اين طور 
ــى كه نوآورى  ــت. من گمان نمى  كنم آن جاي نيس
ــدر و مادر يا  ــد، پ معقول و منطقى و صحيحى باش
به خصوص جامعه ما در مقابل آن بايستند؛ نه. امروز 
ــويق به نوآورى، جزو شعارهاى مكرر اين  اصلاً تش
ــت  ــا نوآورى را دوس ــت. م ــه و اين نظام اس جامع

مى  داريم؛ منتها...، نوآورى بايستى به نوآورى هاى 
غيرمنطقى و گاهى نابخردانه منتهى نشود؛ يعنى 
ــان با هرچه كه سنّت است، با هر چه كه از نسل  انس
ــرف اينكه من  ــت، به ص ــت، يا قديمى اس قبل اس
ــد. اين اصلاً  ــوآورى كنم، مبارزه نكن مى  خواهم ن
ــرد. نوآورى،  ــت؛ اين را عقل نمى  پذي منطقى نيس
ــى در آن ميدان هايى كه حركت تكاملى وجود  يعن
دارد، بايستى ما آن را پيش ببريم. بنابراين، از جوانان 

اين انتظار هست كه نوآورى و خلاقيت كنند. 

البته افرادى هم هستند كه چشم و گوششان 
ــت؛ من اين را هم منكر نمى  شوم.  خيلى بسته اس
تحجّر و تصلبّ هست، ليكن   همان آدم هاى متحجّر 
را هم مى  توان با شيوه منطق درست، آگاه شان كرد. 
ــى تجربه كرديم.  ــن را در دوره مبارزات خيل ما اي
ــه در خانواده هاى  ــد ك ــرِ ما بودن ــى دور و ب جوانان
خودشان گاهى حرف هايى را مطرح مى  كردند كه 
باعث برآشفتگى پدران و مادران شان مى  شد. اتفّاق 
ــادران به ما  ــى از اين پدران و م افتاده بود كه بعض
ــد بار از اين  ــه مى  كردند. براى خود من چن مراجع
قبيل مراجعات اتفّاق افتاد. آدم با آن پدر و مادر كه 
صحبت مى  كرد، مى  ديد هيچ تعصّبى ندارند، ولى 
چون محتواى حرف فرزندشان را نمى  دانند - يعنى 
ــته بود مقصود خودش را درست  آن جوان نتوانس
بيان كند - آشفته شده اند. به هر حال، آدمهايى را 
هم كه انسان خيال مى  كند در مسأله اى تعصّب و 
تحجّر دارند، مى  توان با منطقِ درست توجيه كرد. 
البته پيش از آن بايد به اين نكته توجّه نمود كه نكند 
ــد، تعصّب و تحجّر  آنچه كه آن ها به خرج مى  دهن
نيست؛ بلكه مى  خواهند اشتباهى را از من تصحيح 

كنند. به اين نكته هم بايستى توجّه كنيد. 

فعاليت هاى گوناگون در جوانان شخصيت 
مى  آفريند؛ شخصيت آن ها را استحكام مى  بخشد و 
ــن تر مى  كند. توصيه  آينده آن ها را تضمين و روش
ــك كنند تا  ــت كه كم ــه خانواده  ها اين اس من ب
فرزندانشان در فعّاليت هاى مناسب شركت كنند. 
به دختر خانم ها هم سفارش مى  كنم كه خواست 
خانواده را يكسره به عنوان يك شى ء مزاحم تلقّى 
نكنند. شما مثل فرزند من هستيد و من نصيحتى 
كه به شما مى  كنم، از موضع يك پدر است. شما اين 
را از من بپذيريد كه اغلب اوقات تشخيص پدر ها و 
ــن جوان يا  ــزى براى اي ــا در اينكه چه چي مادر ه
ــزى مصلحت  ــت و چه چي ــوان مصلحت اس نوج
ــخيص خود آن ها بهتر و روشن تر  ــت،  از تش نيس

است. بدانيد كه آن ها دلسوزند. 

ــادرِ خودتان بحث كنيد. من  البته با پدر و م
توصيه مى  كنم كه پدر ها و مادر ها ميدان بدهند تا 
فرزندانشان با آن ها بحث كنند. پدر ها و مادر ها هم 

ــتدلال هاى آن ها احترام  به خواست فرزندان و اس
بگذارند و اگر ديدند استدلالى دارند كه آن استدلال 
قابل قبول است، از آن ها بپذيرند. من خيال مى  كنم 

كه اين طريق، راه حلّ مناسبى باشد.
 

ــوءظن پيدا شد، چه سوءظن،  بالاخره اگر س
ــد، چه نداشته باشد، اثر  مستند درستى داشته باش
ــد؛ مثل گلوله اى است كه از اين  خودش را مى بخش
ــى خورد،  ــينه  كس ــه بيرون مى آيد؛ اگر توى س لول
ــخص عامد باشد، چه اشتباهاً  مى كُشد؛ چه اين ش
دستش رفته باشد روى ماشه. گلوله فرقى نمى گذارد. 
گلوله نخواهد گفت چون كسى كه من را شليك كرد، 
عامد نبود، پس من سينه اين طرف مقابل را   ندرم؛ نه، 
گلوله مى درد. اين سوءظن كار خودش را مى كند؛ چه 
منشأ درستى داشته باشد، چه ناشى از وسواس و مثلاً 

تصورات و توهماتِ بيجا باشد. 

ــى دارد از نظر اديانى كه  ازدواج يك تقدس
ــم ازدواج، يك  ــم. غالباً مراس حالا من مى شناس
مراسم مذهبى است؛ مسيحى ها آن را توى كليسا 
ــان  ــام مى دهند، يهودى ها آن را در كنائسش انج
انجام مى دهند، مسلمان ها هم اگرچه در مسجد 
ــد، در ايام متبرك  انجام نمى دهند، اما اگر بتوانن
ــيله  رجال دين، اين را انجام  دينى و عمدتاً به وس
مى دهند. ازدواج يك جنبه  قدسى دارد. اين جنبه  
ــن مهريه هاى  ــد از آن گرفت. اي ــى را نباي قدس
ــنگين به خيال اينكه مى تواند پشتوانه  حفظ  س
خانواده و حفظ زوجيت باشد، تعيين مى شود؛ در 
ــت كه  ــت. حداكثر اين اس حالى كه اينجور نيس
شوهر از دادن امتناع مى كند، مى برندش زندان، 
يك سال، دو سال زندان مى ماند. در اين اقدام، به 
زن چيزى نمى رسد، او بهره اى نمى برد، جز اينكه 
كانون خانواده اش هم متلاشى مى شود. اينكه در 
ــين(ع) نقل شده كه  ــلام از حضرت امام حس اس
فرمود ما دخترانمان و خواهرانمان و همسرانمان 
را جز با مهرالسّنه عقد نكرديم، به خاطر اين است؛ 
والاّ مى توانستند. اگر امام حسين مى خواست مثلاً 
با هزار دينار هم عقد بكند، مى توانست؛ لازم نبود 
ــود. آن ها  مثلاً با پانصد درهم مقيد به اين كار بش

مى توانستند، اما كمش كردند. 

بيانات مقام معظم رهبرى 
khamenei.ir :منبع
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سرى به سرى به 
دختر درونتان دختر درونتان 

بزنيد!بزنيد!
درست از   همان موقع كه رنگ سيسمونى صورتى مى شود و پدر 
و مادر مى فهمند كه فرزند در راه  مانده شان، دختر است، شروع 

مى شود؛ پدر ها براى ورود سومين زن زندگيشان بعد از مادر و همسر 
ذوق زده مى شوند و از   همان موقع راجع به دخترشان خيالبافى 

مى كنند. مادر ها هم آماده مى شوند براى ديدن كسى شبيه به 
خودشان كه فكر ها و نگرانى هايش را بهتر از هر كسى مى فهمند. 
دنياى دخترانه با همه ريزه كارى ها و جزئياتى كه فقط جنس زن 

مى فهمد، شكل مى گيرد و مدام بزرگ تر و پيچيده تر مى شود. آن 
قدر پيچيده كه گاهى اوقات درك و فهم آن براى خود دختر ها هم 

سخت مى شود. دخترهايى كه حالشان تا حد زيادى بسته به جنس 
روابطى دارد كه با پدر و مادر و دوستانشان دارند و هميشه مى ترسند 

همه چيز آن طور كه بايد سر جايش نباشد و يك جاى كار بلنگد. اما 
بعضى وقت ها اوضاع بر وفق مراد است، هم درس سرجايش است و 
هم كار خوب به راه، ولى باز هم دلواپسى ها راحت تان نمى گذارند. 

آن وقت است كه بايد سرى به دخترِ درونتان بزنيد و ببينيد كجا كم 
گذاشته ايد. 

فصل اول؛ خودتانفصل اول؛ خودتان
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1. من ترانه 
15 سال دارم 
2. دخترى با 
كفش هاى 

كتانى
 3. ديشب بابابتو 

ديدم آيدا

كتابكتاب

سه گانه دخترانه  «رسول صدرعاملى»سه گانه دخترانه  «رسول صدرعاملى»

هر كدام از اين فيلم ها يك قهرمان دختر دارند. 
«تداعى»، «ترانه» و «آيدا». «تداعى» با پسرى 

ملاقات مى كند و وقتى خانواده اش از جريان 
مطلع مى شوند زندگى «تداعى» از اين رو به 

آن رو مى شود. «ترانه» كه دخترى تنهاست با 
پيشنهاد عاشقانه پسرى مرفه مواجه مى شود. 

او ناخواسته خود را وارد جريان هاى سختى 
مى كند كه در آن بسيار تنها مى ماند. «آيدا» به 

طور اتفاقى متوجه رابطه پدرش با زنى مى شود و 
پس از آن خود را درگير روابط بين پدر و مادرش 

مى كند و از خواب و خوراك مى افتد. 
شك هاى دخترانه تمامى ندارند. پيش از 

آن كه زنى شوى كامل مانند مادرت، بيشتر 
سئوال هايت بى جواب هستند. "آيا 

او من را  واقعاً مى خواهد؟"، "چه 
كارى براى خانواده ام از دستم بر 

مى آيد؟" 
 "چرا هيچ كس نمى گذارد من آن 
جور كه دوست دارم زندگى كنم و 

براى خود تصميم بگيرم؟"
بعضى قصه ها آن قدر براى همه 

آدم ها تكرار مى شوند كه گاهى باورش برايمان 
سخت است كه خودمان هم درگير همين ماجرا 

شده ايم.ولى قرار نيست كه ما مدام تجربيات 
همديگر را تكرار كنيم.

 چشم هايمان را باز مى كنيم، دنياى اطراف را زير 
نظر مى گيريم و سنجيده قدم بر مى داريم. شور 

و نشاطمان را هم حفظ مى كنيم ولى به هوشيم.  
اگر دختر خانواده اى هستيم، اگر خواهر بزرگ تر 

يا كوچك تر كسى هستيم، اگر يكه و تنهاييم با 
سالخورده اى در خانه، همه اين ها نقش هاى ما 

در زندگى و جامعه مان هست. نقش هايى كه بايد 
درست آن ها را ايفا كنيم. نه به خاطر جامعه كه 
فقط براى خودمان. براى اين كه درست بزرگ 
شويم. مطمئن باشيد اين طور دنياى اطرافمان 

هم درست تر مى شود.

فيلمفيلم هويت

  ولی بعضی ها می گويند: 
 دختر بودن يعنى؛ تمام عمر پاى آينه بودن!

 دختر بودن يعنى؛ پنكيك زدن به جاى صورت 
شستن!

 دختر بودن يعنى؛ كله قند و لى لى لى لى...
 دختر بودن يعنى؛ پس اين چايى چى شد؟

ــط  ــى؛ الگوى خياطى وس ــودن يعن ــر ب  دخت
مجله هاى درپيت.

 دختر بودن يعنى؛ انتظار خواستگار مايه دار!
 دختر بودن يعنى؛ دختر رو چه به رانندگى؟ تو 

بايد ماشين ظرفشويى برونى!
 دختر بودن يعنى؛ نخواستن و خواسته شدن!

ــيمين  ــوهر س ــنيدى ش  دختر بودن يعنى؛ ش
واسه اش يه سرويس طلا خريده 12 ميليون؟

 دختر بودن يعنى؛ برو تو، دم در واى نستا!
 دختر بودن يعنى؛ كجا دارى ميرى!؟

 دختر بودن يعنى؛ تو نمى خواد برى اونجا، من 
خودم ميرم!

 دختر بودن يعنى؛ خيلى خودسر شدى!

در ستايش دختر بودندر ستايش دختر بودن......                                                                              
مرا دختر خانوم مى نامند مضمونى كه جذابيتش نفس گير است…

دنياى دخترانهدنياى دخترانه

ــك معنا پيدا  ــمع و عروس ــاى من نه با ش  دني
ــون. اما اين ها را هم  ــك و افس مى كند و نه با اش

در برمى گيرد ...
 مـن نه ضعيفم و نـه ناتوان، چرا كـه خداوند 
مرا بدون خشونت و زورِ بازو مى پسندد. اشك 
نمى ريزم تا توجهى را به خواسته ام جلب كنم، 

با اشكم روحم را مى شويم.
ــاكت است چرا كه شور   خانه بى  من سرد و س
ــرف زدن و  ــا صداى بلند ح ــان زندگى ب و هيج
ــت... زندگى ترنم  ــوش دادن، نيس ــيقى گ موس
ــه خدا در  ــى را مى طلبد ك لالايىِ آرامش بخش

جادوى صداى من نهفته است.
 من تنها با ازدواج كردن و مادر شـدن نيست 
كه معنا مى گيرم، من به تنهايى معنا دارم، معناى 

عميقى در واژه دختر بودن است.
ــه بخواند باز هم  ــر فرهنگى غلط مرا ضعيف  اگ
قوى تر از قبل از پشت همين واژه سربلند مى كنم،  
ــت و همين  چرا كه خداوند مرا دختر آفريده اس

براى من كافى است...

خودهاى مختلف ما!خودهاى مختلف ما!
ــود دارد كه  ــى چهار «خود» وج در درون هر كس

روابطش بر اساس آنها شكل مى گيرد: 

1 . خود آشكار: آن خودى است كه من خودم 
يك سرى مسائل و حقايق را درباره خودم مى دانم 
ــا را مى دانند. مثل اينكه  و بقيه هم همان چيزه
اسم ام چيست، كجا كار مى كنم، اخلاقم چطور 
است و تقريباً يك سرى مشخصات محدود كه هر 

كسى ممكن است آن ها را بداند. 

2 . خود پنهان:  آن سرى خصوصيات و ويژگى هايى 
ــت كه خودم به تمام آن ها آگاه هستم ولى  از من اس
ــازه هم نمى دهم كه  ــما آن را نمى دانيد و البته اج ش
متوجه آن ها بشويد. اين خصوصيات مى تواند خوب 

يا بد باشد. 

3. خود كور: دقيقاً اين مى شود كه من خودم 
ــان بد عنق و بد اخلاقى هستم  نمى دانم چه انس
ولى شما مى دانيد. اينجا ديگر وظيفه طرف مقابل 

است كه من را از اين ويژگى ام آگاه كند. 

ــما.  ــاآگاه: يعنى  نه من مى دانم نه ش 4. خودن
ــخص مى شود كه يك اتفاقى پيش  زمانى هم مش
مى آيد. با خودمان مى گوييم: يعنى من اين بودم؟ 
تو اين بودى؟ به هيچ كدام از اين ها اشراف نداشتيم 

و تقصيرى بر ما نيست.

 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...  
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 آرامش، 
محصولِ تفکر 
درست  است، 

اما گاهی 
آرامش، هنرِ 

نينديشيدن به 
انبوهِ مسائلی 

است که 
ارزشِفکر 

کردن را 
ندارند...  

ــم نيامده.  از توت فرنگى هيچ وقت خوش
هرچه رنگ و لعاب دارد همان قدر ته اش 
ــت. چيزى از طعمش يادت نمى ماند،  بى مزه اس
ــش را بگيرند بزنند به خمير دندان  همان اسانس
ــت كه آن هم تا  ــت. قيافه اش خوب اس بهتر اس
برسانى خانه له و لورده مى شود و كپك مى گذارد. 
قيافه اش هم تابلو كنند بگذارند سردر كافى شاپ 
ــرت،  يا آرم تجارى كنند با مارك بزنند بهتى ش
ــان مى دهد تا توى بشقاب.  بيشتر خودش را نش

عوضش شاتوت... 
ــبز قيافه معصومى دارند. مثل  شاتوت هاى س
آلبالو، گيلاس تو هوا ول نيستند. تمام تنه شان را 
مى چسبانند به شاخه انگار همين الآن از چيزى 

ترسيده باشند، وقتى هم كه مى رسند...
نمى شود گفت وقتى مى رسند قرمز مى شوند 
ــد. فكرش را  ــكى. يك رنگ خاصى دارن يا زرش

ــى آميخته با  ــت. ترش ــوه عجيبى اس بكنى مي
ــيرينى با ترشى پنهان. يك  شيرينى پنهان يا ش
جور طعم عميق و دور و گس و سرد. انگار نسيم 
ــح دربند يا دركه را دارى  خنك و تن لرزه آور صب
ــه ازچند تا تخته  ــى يا برفابى را ك قورت مى ده
سنگ تيز ريخته پائين... يك چيز مبالغه آميزى 
توى رنگ و مزه اين ميوه هست. يك رگه وحشى 
ــوه خورى.  ــد دور مي ــود آن را چي و آزاد. نمى ش
حتى تو بشقاب گذاشتنش هم به نظر مضحك و 
عجيب مى آيد. بايد پاى درخت باشى، بايد خيلى 

زحمت بكشى تا آن بالا بالاها پيدايش كنى.
ــر درخت، كه خيلى  تازه بين شاتوت هاى س
ــت مى آيند، بالا ترى هايى كه  ــخت تر به دس س
ــان خورده، مزه شان يك دنيا  آفتاب درست بهش
ــز نما فرق مى كند. اصولاً يك  با توت فرنگى قرم

چيز ديگر است.

اصيل مثل شاتوت                                                          
يادداشتيادداشت

چهرهچهره

شاتوت يا توت فرنگى؟ مسأله اين است!

زاده
شد

 مر
سه

 نفي
 

ايران دخت...             ايران دخت...             
سيماى دختران در سيماى جام جم

ــن  ــه اى اي ــر مجموع ــران در كمت دخت
فرصت را داشته اند تا به قهرمان تبديل 
ــلى ريشه كنند و با  ــوند. آن چنان كه در نس ش
ــاد همان نقش  ــال ها ي ــدن بازيگرش تا س دي
ــوده كه  ــد آنقدر نب ــم بوده ان ــر ه ــد. اگ بيفتن
ويژگى هاى نسلى خود را همراه داشته باشند و 
به قهرمانى دور ماندن بسنده كرده اند. لااقل ما 
هر چه گشتيم به جز تعدادى انگشت شمار از 
آن ها را نيافتيم. نقش ها و بازيگرانى اثرگذار كه 
ــان را در آن نقش شمايل كنند. با  بازيگران ش
ــتر ديده  اين حال حتماً دخترانى بوده  كه بيش
ــده و تا حدى هم كوتاه يا درازمدت مسبب  ش
ــده اند. در ميان  ــرات ظاهرى يا فكرى ش تغيي
ــار، دختر مغرور  ــا مريم افش ــه اين نقش ه هم
سريال در پناه تو، شايد تنها دخترى است كه 
ــه همه  ــود ب ــادى را در دوره خ ــران زي دخت
المان هاى شخصيتيش جلب كرد. از راه رفتن 
ــت گرفتنش  تا انتخاب مدل چادر، تا كيف دس
و... . تب و تاب ورود به دانشگاه، تازه چند سالى 
ــاده بود و  ــد كه به جان دخترها هم افت مى ش
هدف اكثريتشان در زندگى، رفتن به دانشگاه 
شده بود. منتها مريم افشار براى مصمم كردن 
ــتياق و علاقه اى داشتند  بعضى ها كه كمتر اش
بى تأثير نبود. آن ها در دانشگاه ديده مى شدند 
بى اينكه بخواهند در ظاهرشان تغييرى ايجاد 
كنند. چرا كه مريم، دخترى در كمال متانت و 
وقار و توانايى و البته زيبايى، كاملاً مورد توجه 
همگان بود و ديده مى شد. همين ها انگار براى 
ــت  ــتانى مى توانس ــى از دختران شهرس خيل
ــدن از خانواده و  ــراى دور ش ــد ب مجوزى باش
ــم در محيط  ــر. مري ــهرى ديگ تحصيل در ش
ــاظ اخلاقى و  ــتاره بود و به لح ــگاهى س دانش
مذهبى،  مؤمن و معتقد بود. ضمناً از آنجا كه، 

ــته،  ــريال هاى گذش ــران در س برخلاف دخت
قهرمانى بى عيب و نقص نبود راحت تر مى شد 
او را واقعى ديد. او شخصيتى داشت خاكسترى، 
با ويژگى هايى مثبت و منفى كه همذات پندارى 
ــده راحت  ــراى بينن ــود در او را ب ــور خ و تص
ــه هيولا. دخترى  ــته بود و ن مى كرد. او نه فرش
بود مثل همه دخترها. با آرزوها و خواسته ها و 
ــا اين حال مورد توجه  غدبازى هاى معمولى. ب
همه بود و دوست داشتنى بود و اگر چه گاهى 
اشتباهاتش لج آدم را در مى آورد باز همچنان 
ــه دور و برش خالى  ــذاب مى ماند ك اينقدر ج
ــود. و براى يك دختر در آن سن شايد، چه  نش
بهتر از اين. اين شد كه كم كم مقنعه دخترها 
سبز شد. چادرها از جنس كرپ،  كيف مشكى 
ــاى  ــن كيف ه ــت گرفت ــدند. دس ــدار ش كش
مهندسى بين دختران باب شد و طرز گرفتنش 
هم قاعده داشت و بايد از چادر خارج مى ماند. 
دختران حالا صاف صاف راه مى رفتند و سعى 
مى كردند آهنگ سلام كردنشان هم مريم طور 
ــد. مريم اين قهرمان، در بين دختران آن  باش
ــترى بودنش قهرمان و  ــه خاطر خاكس دوره، ب
الگو شد. اين مريم و اين شخصيت البته بعدتر 
با همين بازيگر تكرار نشد. با اين حال با وجود 
ــه در تلويزيون، تا  ــدت زنگن غيبت طولانى م
ــور در تلويزيون  ــر بار حاضر به حض مدت ها ه
شد، به وضوح هنوز مريم را در او مى شد ديد و 

همان اداها و ژست ها را تكرار مى كرد.
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هويت

   می دانی 
يک وقت هايی 

بايد  روی 
يک تکه 

کاغذ بنويسی 
تـعطيــل است 

و  بچسبانی 
پشت شيشه 

افـکارت. 
بايد به خودت 

استراحت بدهی 
. دراز بکشی 
دست هايت 
را زير سرت 
بگذاری . به 

آسمان خيره 
شوی  و  بی خيال 

ســوت بزنی 
در دلـت . 

بخنــدی به 
تمام افـکاری 

که پشت شيشه 
ذهنت صف 
کشيده اند.
آن وقت با 

خودت بگويـی 
بگذار منتـظـر 

بمانند !!! 
حسين پناهی    

الان من چه شكلى شدم؟الان من چه شكلى شدم؟                                                                                                        
خيلى از دخترها هويت شان را از ظاهر خود و نظر ديگران مى گيرند.

تأثير ديگرانتأثير ديگران

 ما هويت را دقيقاً بايد از 
كجا بياوريم. مامان و بابا 
ــد،  ــر مى كنن ــور فك ــك ج ي
ــان  ــا برايش ــرى چيزه يك س
ارزش است،  خيال هم مى كنند 
آدم بايد دقيقاً همان طورى كه 
ــد،  تا  ــر مى كنند باش آن ها فك
ــار كنند و  ــه او افتخ بتوانند ب
ــان هويت  بگويند كه دخترش
ــرده و از اين  ــودش را پيداك خ
ــرم توى  ــام عم ــا. تم حرف ه
ــه ولى چيزهاى ديگرى  مدرس
ياد گرفته ام،  ارزش هاى معلم ها 
و مدير و ناظم و مشاور مدرسه، 
ــود. تا وقتى  ــدل ديگر ب يك م
سنم كم تر بود باز اوضاع خيلى 
ــخت نبود. فكر مى كردم دو  س
ــا يا  ــان و باب ــه دارم: مام گزين
مدرسه. تازه فكر هم مى كردم 

چه كار كنم، چه چيزهايى برايم 
ــه چيزهايى  ــت و چ ارزش هس
ــت و از اين قبيل  سؤال ها  نيس
ــم به اين كه  و حرف ها، فكر كن
ــوم،  چه  چى بخورم كه چاق نش
باشگاهى ثبت نام كنم، چه مدل 
ــم و آرايش و  ــته باش مويى داش
حتى جراحى هاى زيبايى فكر 

مى كنم. 

را  دنيا  می خواستم    
عوض کنم

ــود كه بگويم ديگر  رويم نمى ش
كسى به اين چيزها فكر نمى كند، 
ــود بگويم به فرض  رويم نمى ش
ــم، بين اين همه  هم كه پيدا كن
ــا و خوش هيكلى كه  دختر زيب
حسابى به خودشان رسيده اند، 
ــه دختر بايد زيبا  توى دنيايى ك
باشد تا به چشم بيايد، چه جايى 
ــته  ــراى خودم داش مى توانم ب
ــاً رويم  ــم؟ نمى دانم دقيق باش
ــود به او بگويم، يا اين كه  نمى ش
رويم نمى شود به خودم بگويم، 
ــد روياهايم را  چون آن وقت باي
هم فراموش كنم، اين كه هميشه 
مي خواستم يك زن قوى باشم 
ــوم، اين كه  را هم بايد بيخيال ش
مى خواستم به دنيا ثابت كنم به 
عنوان يك زن مى توانم چيزهايى 
را عوض كنم را بايد براى هميشه 
ــوم يك  ــپارم، بش ــور بس به گ
ــك زيبا. به اين چيزها كه  عروس
فكر مى كنم سرم سوت مى كشد. 
توى سرم با خودم بحث مى كنم، 
دعوا مى كنم، مى دانم بايد راهم را 
پيدا كنم، مى دانم نبايد بگذارم 
اين همه بقيه روى من اثر داشته 
ــند، اما خيلى سخت است،   باش

خيلى!

جوجه اردك زشت نباش!جوجه اردك زشت نباش!
براى اينكه دچار خودزشت پندارى نشويد، بخوانيد؛

«از هر 8 زن فقط يك نفر آنقدر اعتماد به  نفس دارد كه خود را زيبا 
بداند.» اين جمله را نه پزشكان و محققان مى گويند و نه شركت هاى 
لوازم آرايشى كه مى خواهند مشترى بيشترى جلب كنند. اين خود 

ما زن ها هستيم كه در نظرسنجى هاى صورت گرفته، پژوهشگران را 
به اين نتيجه رسانده ايم. اما چرا ما اينقدر از خودمان ناراضى هستيم 
و چه كار بايد بكنيم كه از ديدن خودمان در آينه حالمان بد نشود؟

  به آينه زل نزنيد
تحقيقات نشان مى دهد خيره شدن به آينه به مدت 10 دقيقه يا 

بيشتر احساس نااميدى و افسردگى را در مورد شكل ظاهرى 
افزايش مى دهد، حتى اگر شما در دقايق اوليه از ظاهر خود راضى 

بوده باشيد. به نظر مى رسد با نگاه كردن طولانى مدت در آينه 
نواقص ظاهرى بيشتر به چشم افراد مى آيد و بعد از 10 دقيقه 

بسيارى از افراد به شدت تحت  تأثير اين موضوع قرار مى گيرند. بر 
اساس تحقيقات زنان تقريباً 38 بار و مردان نزديك به 18 بار خود را 

در آينه نگاه مى كنند. شايد حالا بهتر متوجه بشويد كه مردها چرا 
نسبت به ظاهر خودشان هميشه احساس بهترى دارند.

  شما مدل نيستيد
تماشاى تلويزيون و خواندن مجلات معمولاً زنان را افسرده مى كند، 

چرا كه در آنها تصوير زنان زيبا با اندام لاغر به وفور ديده مى شود. 
حتماً ديده ايد كه هرقدر تعداد بازيگران زيبا و خوش اندام در يك 

فيلم يا سريال بيشتر باشد، به همان اندازه 
احساس نارضايتى از ظاهر و چهره هم بيشتر 
مى شود. ضمناً حقه هاى گرافيكى موجود در 

تصاوير را هم دست كم نگيريد، آنها مى توانند 
هر كسى را چندبرابر زيباتر و خوش هيكل تر 

نشان بدهند.

  مجرد نمانيد
هميشه تنهايى، احساسات منفى در هر 

موضوعى را تشديد مى كند. شما هم تا وقتى كه مجرد هستيد 
نسبت به ظاهرتان وسواس بيشترى داريد. اما معمولاً افرادى كه 
ازدواج كرد ه اند ديد مثبت ترى نسبت به ظاهر و اندام خود دارند.

راهكارراهكار

اوضاعم از آن هايى كه حتى مامان و بابايشان با هم توافق نظر ندارند 
ــتش فكر مى كردم گوشه هايى از هر كدام را  خيلى بهتر است. راس
ــوم بهترين دختر دنيا! هم مامان و  انتخاب مي كنم و خلاص! مى ش
ــويق همه را در مدرسه دارم.  بابا را راضى نگه مى دارم هم سيل تش
ــا مى كردم. اما حالا،  ــت و پ خيلى هم هويت خوبى براى خودم دس

وقتى به اين فكرهاى خودم فكر مى كنم خنده ام مى گيرد.

  هيکل ، قيافه و ديگر هيچ
از آن طرف هم هر روز كه گذشت، بيشتر و بيشتر به اين نتيجه رسيدم 
ــت دنبال راه وروش زندگى و از اين حرف ها  ــايد اصلاً لازم نيس كه ش
ــر كس را در  ــه اين چيزها توجه مى كند؟ ه ــى ب بگردم. آخر چه كس
بين دوستانم مى بينم، دنبال اين است كه هيكل خوبى داشته باشد،  
ــد، لباس هاى خوبى بپوشد و همين! بيشتر  قيافه خوبى داشته باش
دوست هايم به جراحى بينى فكر مى كنند يا اين كار را كرده اند. حتى 
يكى از آن ها به بينى بسنده نكرد و گونه و چانه را هم برد زير تيغ. آن قدر 
ــواس عجيبى به  ــن مورد حرف مى زنند كه بعضى وقت ها با وس در اي
خودم در آينه نگاه مي كنم به خصوص به بينى ام!  واقعاً شايد بيشتر از 
ــد كه اين همه بقيه به آن اهميت مى دهند،  نه؟  اين حرف ها مهم باش
گاهى در روز خيلى بيشتر از اين كه به من كى ام، مى خواهم با زندگيم 
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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. 

  دختربچـه هـاى خيلـى شـلوغ و شخصيت
بازيگوش كه از ديوار راست بالا مى روند 
و همه را عاصى مى كنند، هميشـه موقع 

بازى هواى بچه هاى ضعيف تر را دارنـد.

ــى  ــان راض ــودن خودش ــر ب   از دخت
ــد. ــرانه دارن ــلات پس ــا تماي ــتند ام هس

ــادر با  ــار پدر و م ــان به نوع رفت حواسش
ــت و خواهان حقوق برابر با  برادرشان اس

آنها هستند.

  اگر مادرى داشـته باشند كه دلش 
بخواهد،لطمـه  متيـن  و  آرام  دختـرى 
مى خورند.براى رشـد و پيشرفت شـان 
به پدرى نيـاز دارند كـه از آنها حمايت 
كند.اگـر مادرشـان ضعيف، افسـرده و 
توسـرى خور باشد، سـعى مى كنند از 
مادر خـود متفـاوت باشـند و همين 
باعث مى شـود كه بخش هاى عاطفى 

خود را سـركوب كنند.

ــه  ــولاً ب ــى معم   در دوران نوجوان
ــمت ورزش مى روند و سعى مى كنند  س
ــند. ــتقل باش ــان مس ــه كارهايش در هم

ــگاه هم خودى نشان  ــه و دانش در مدرس
ــوند. ــه متمايز مى ش ــد و از بقي مى دهن

ــه  ــاى دختران ــتند و كاره ــق هس كله ش
ــد.  ــان را نمى فهمن ــن و سال هايش هم س
ــتان دختر خود رابطه  اما هميشه با دوس
ــت قابل  ــان دوس ــد و برايش ــى دارن خوب

ــتند.  اعتمادى هس

  كارهايـى كـه از اين دخترها سـر 
مى زند، معمولاً از سنشـان بزرگتر است. 
دانشـجوهاى  آن  از  هـم  دانشـگاه  در 
پيگير مى شـوند كه فقط به منابع درسى 
استاد اكتفا نمى كنند و خودشان مطالعه 
شـخصى و جدا دارند. اگر پـى چيزى را 
بگيرند تا آخرش مى روند و از هدف شان 

نا اميد نمى شوند.

دختربچه هاى         دختربچه هاى         

زلزله                                                        زلزله                                                        
زن هايى كه از نظر رفتارى  به اصطلاح يك پا 

«مرد» هستند،چطورى اند؟

ــتند و  ــق معنويت طبيعت هس   عاش
خودشان بيشتر به سمت مردانى مى روند 
ــتند. ــيقى هس كه خلاق، توانا و اهل موس

ازدواجشان هم بيشتر جنبه دوستانه دارد 
تا عاطفى. 

  مشكل اصلى روابط شان اين است كه 
آنها نمى توانند براى مرد زندگى خود نقش 
جداگانه اى قائل شـوند و مـدام با رقابت 
و يكه تاز بودن، زندگى مشترك شـان را 
تهديد مى كنند. حـس برابرى با مردان از 
كودكى در وجود اين زن هـا وجود دارد و 
با آن بزرگ مى شوند. اما مردها هيچ وقت 
دوسـت ندارند كه همسرشـان همه كاره 
زندگى و تصميم گيرنده اصلى باشد. براى 
همين اكثراً اين زن ها،خودشـان رابطه را 

تخريب مى كنند. 

ــكل  ــا نقش حاملگى مش ــه كلى ب   ب
دارند، چون از هر چيزى كه آنها را ضعيف، 
ــد. دوران  ــد، متنفرن ــته كن ناتوان و وابس
حاملگى يكى از بدترين مراحل زندگى اين 

زن هاست. 

  اگر دخترى آرام و حسـاس داشته 
باشـند اصلاً نمى توانند با او رابطه برقرار 
كنند.بچه هـاى اين زن ها معمـولاً از نظر 
احساسى مشكل دارند، چون نقش مادر 
در زندگى شـان به درسـتى ايفا نشـده. 
در خانه هايشـان،پدر حضور پررنگى در 
زندگى بچه ها نـدارد و حرف مادر، حرف 

اول و آخر خانه است. 

ــرد بودن بالاخره هر زنى    اين همه م
ــته مى كند.يك زمانى مى رسد كه  را خس
مى خواهند كمى از مسئوليت هاى زندگى 
ــد و  ــه دوش بكش ــان ب ــرى برايش را ديگ
ــتراحت كنند. بايد باور  خودشان كمى اس
ــت و آنقدر  كنند كه زمان در حال گذر اس
وقت ندارند كه از زن بودنشان لذت ببرند. 

تيپ  يكتيپ  يك

شايد خيلى جاها كمكت كند، شايد خيلى جاها كمكت كند، 
ولى.... ولى.... 

ــى با روح و سبك  ــايد اين كه يك زن باش ش
ــتر كمكت كند  تفكر مردانه، خيلى جاها بيش
ــاب  و خيلى وقت ها حتى اولويت رفتارى حس
ــرد فكر كنى،  ــايد وقتى مثل يك م ــود، ش ش
ــرى و –جدا از تمام  بتوانى مردانه تصميم بگي
ــت بازى هاى ما دخترها - بله، در دنيا  فمنيس
موقعيت هايى هم هستند كه يك مرد بهتر از 
ــان برمى آيد. مى گويند: «مثل يك مرد  پسش

فكر كن،مثل يك بانو رفتار كن».
ــت و آن اين كه  اما يك واقعيت ديگر هم هس
ــاى بچگى  ــا دوچرخه بازى ه ــه زندگى م هم
نيستند، يك وقتى همه چيز واقعى مى شود، 
ــت كه  ــى از اين واقعيت هاس ــدن يك مادر ش
ــدرت را در  ــه زن ها ق ــت. البت ــط زنانه اس فق
ــتباه  ــايد خيلى اش ــت دارند، ش مردها دوس
ــد اگر بگوييم برعكس اين مسأله هم، به  نباش
ــت. مرد ها قدرت  ــرى صادق اس طرز خفيف ت
ــتن ها را جبران مى كنند، اگر مرد باشى  نداش
ــت خواهى داشت براى يك زن قدرتمند  دوس
ــى، جاهايى كه او ضعيف مى شود تو قوى  باش
ــبيه يك پازل، توانستن هايت را  بشوى، كلاً ش
چفت كنى در نتوانستن هاى او كه جداشدنى 
ــت كه زن قدرتمند پرزور  ــكى نيس نشود. ش
ــده اى  ــرزمين كشف نش بى نقصى كه هيچ س
ــد و هيچ جاى زندگى اش جاى  ــته باش نداش
خالى اى براى موجود ديگرى نگذاشته باشد، در 

رابطه با مردها مشكل پيدا مى كند. 
جايى از زندگى مان بوده كه به انتخاب و اختيار 
خودمان مرد بوده ايم. اغلب ما دختر ها روزانه 
ــر «اى بابا!  ــه از وقتمان را صرف فك چند ثاني
ــر بودم» مى كنيم.  اما خيلى ها هم  كاش پس
هستند كه دريافته اند كه دختر بودن با دنياى 
ظريف و صورتى اش ،در نهايت به تمام مزيت ها 
و ويژگى هاى مردانگى مى چربد، خيلى ها اين 

جورى اش را مى پسندند.

رى
 شي

رضا
 علي

كتر
  د



1617

ازدواج

چالش ها

فردى

يك نكتـه

صرفا جهت اطلاع صرفا جهت اطلاع
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 فردا يك راز 
است .

نگرانش نباش، 
ديروز يك 
خاطره بود 

حسرتش را 
نخور. 

اما امروز يك 
هديه است، 

قدرش را بدان. 
نمى توان 

برگشت و آغاز 
خوبى داشت 
ولى مى توان 
آغاز كرد و 
پايان خوبى 

داشت...   

شخصيت

كنجكاو، منطقى و خردگرا                                                              كنجكاو، منطقى و خردگرا                                                              
دخترهايى كه منطق بر احساس شان غلبه دارد در جامعه و فضاى كارى موفق مى شوند اما ...

تيپ دوتيپ دو

ــان ديگرى،  ــت مثل هر انس هر زنى، درس
مجموعه اى از ويژگى ها را درون خود دارد. 
ــته،  ــاتى، وابس هر زنى، تا حدى منطقى، احساس
مستقل و... است. اما در اغلب موارد، برخى صفت ها 
ــوند الگوى  ــوند و باعث مى ش بر بقيه غالب مى ش
شخصيتى متفاوتى در افراد مختلف ببينيم. در اين 
بين،  دسته اى از زن ها هستند كه همه آن ها را به 
ــد، زنانى كه  ــل مى شناس ــى و عاق ــوان منطق عن
احساسات كم تر از عقل و منطق بر تصميم هايشان  
ــت در تمام امور  تأثير مى گذارد. آن ها ممكن اس

زندگى خود حسابگرانه رفتار كنند، حتى ازدواج.

   دختربچه هايی باهوش هستند
اغلب اين دسته از خانم ها، دختربچه هاى باهوشى 
ــؤال  بوده اند كه در دوران كودكى مدام در حال  س
پرسيدن بوده اند و هميشه مى خواسته اند چيزهاى 
ــترى ياد بگيرند. آن ها معمولاً زودتر از بقيه  بيش
ــز حواس بالايى  ــدن را ياد مى گيرند و تمرك خوان
ــود كه آن ها در واقع معمولاً  هم دارند. گفته مى ش
عزيزكرده هاى پدر هستند و  بيشتر از اين كه دختر 

مامان باشند،  دخترِ بابا هستند. 

   بين دخترها محبوب هستند
ــن  دختربچه هاى كنجكاو و باهوش وقتى به س
ــغول درس  ــدت مش ــند، به ش ــه مى رس مدرس
ــوند و از همان سنين پايين اهداف بزرگى  مى ش
ــى وارد محيط  ــن دخترها وقت ــر دارند. اي در س
ــوند، تازه راه خود را پيدا مى كنند  مدرسه مى ش
ــه جايگاه ممتازى بين  و سعى مى كنند هميش
همكلاسى هاى خود داشته باشند. اكثر آن ها در 
دروس رياضيات و آزمايشگاهى پيشرفت بهترى 
دارند، چون با ذهن منطقى و عقل گراى آن ها بهتر 
جور در مى آيند. اين دخترها در سنين نوجوانى 
مدام از اين كلاس به آن كلاس مى روند و سعى 
ــاد بگيرند. در  ــترى ي مى كنند مهارت هاى بيش
مقايسه با ساير دخترها، ترس هاى متفاوتى دارند 
ــتر دخترهاى به قول خودشان، لوس و  و به بيش
بى مزه، حتى  نگاه تحقيرآميزى دارند و احساس 
مى كنند كه اصلاً رفتار آن ها را نمى فهمند. با اين 
وجود، سعى هم مى كنند كه محبوبيت خودشان 
را در بين اطرافيان حفظ كنند و به شكلى مستقل 

و هوشمندانه وارد رقابت شوند.

   جايگاهشان را به دست می آورند
ــور كل به دنبال  ــرا و منطقى به ط زن هاى خردگ
جايگاه و موقعيت اجتماعى برجسته هستند. آن  ها 
با رابطه خوبى كه معمولاً با مردان دارند، مى توانند از 
نظام مردانه، حمايت و پشتيبانى لازم را جذب كنند 
ــان را اجرا كنند. آن ها بلدند كه چطور  و ايده هايش
ــاز و كارهاى محيط هاى مردانه كنار بيايند و  با س
به موفقيت شغلى برسند. اين زن ها در شغل خود 
ــتند و ديگران از همكارى با آن ها راضى  دقيق هس
خواهند بود. البته  مثلاً اگر معلم بشوند، به احتمال 
زياد سختگير خواهند بود و فقط به بعضى از بچه ها 
كه باهوش ترند، توجه مى كنند. گفته مى  شود كه 
ــته از زن ها در محيط  ــتر ازدواج هاى اين دس بيش
ــن زن ها معتقدند كه مرد  كار صورت مى گيرد. اي
دلخواهشان را خودشان  بايد انتخاب كنند و حتى 
ــنهاد ازدواج هم از طرف آن ها  ــت پيش ممكن اس
باشد. آن ها به پيشنهاد هر كسى گوش نمى دهند 
و به دنبال مردهاى موفق هستند و در نهايت هم با 

حسابگرى همسر خود را انتخاب مى كنند.

   دوران طلائی لذت بردن از موفقيت ها
ــالى و پيرى، مى تواند دوران طلايى  دوران ميانس
ــى كه نتيجه  ــد، يعنى زمان ــى اين افراد باش زندگ
ــرتى نسبت  تمام كارهاى خود را مى بينند و حس
به گذشته ندارند. آن ها با ذهن برنامه ريز و منطقى 
خود هيچ كار نكرده و ناتمامى را باقى نگذاشته اند. 
ــگى هم راحت كنار  اضطراب پيرى ندارند و با يائس

ــالى هم فعاليت  ــنين كهنس مى آيند. آن ها در س
ــعى مى كنند  اجتماعى خود را ادامه مى دهند و س

همچنان در جامعه حضور داشته باشند. 

   حلقه گمشده زندگی 
البته همه چيز هم در زندگى منطقى و از پيش 
ــت.  ــده زن هاى خردگرا مطلوب نيس تعيين ش
ــده زندگى آن ها، روح و احساسات  حلقه گمش
ــت. آن ها كارهايشان را به بهترين نحو،  زنانه اس
اما بى روح انجام مى دهند. در روابطشان با مردها 

هم جذابيت هاى زنانه را به كار نمى برند. 
ــده دست  اما چه طور بايد به اين حلقه گمش
يابند؟ گفته مى شود كه اين زن ها، براى اين كه 
تا حدى به عواطف زنانه خود نزديك شوند، بايد 
كودك درون شان را احيا كنند، آن ها نياز دارند 
كه از بخش بالغ وجودشان دست بكشند و كمى 
ــاد  ــعرهاى كودكانه و ش بچگى كنند.  مثلاً ش

بخوانند و از بازى ها لذت ببرند.  
علاوه بر اين، آن ها مى توانند به حس مادرى  
خود احترام بيشترى بگذارند و اين قدر با مادرى 
سر جنگ نداشته باشند. آن ها اگر بتوانند خلاقيت 
ــد  ــود را در كنار عملگرايى رش ــات خ و احساس
ــان بهتر مى شود. هنرهاى  بدهند، حال زنانه ش
دستى، مثل درست كردن تزئينات و جواهرات، 
خياطى و سفالگرى هم از كارهايى هستند كه به 
ــاس آرامش بيشترى مى دهد. ورزش  آن ها احس

هم مى تواند به اين زن ها كمك كند.

وقتى مادر مى شويدوقتى مادر مى شويد
اگر شما يكى از اين مدل خانم ها هستيد، وقتى صاحب فرزند پسر بشويد، سعى مى  كنيد 

پسرى قوى، رقابت جو و مقاوم تربيت كنيد. شما ضعف و گريه پسرتان را نمى توانيد ببينيد. 
زمانى هم كه فرزندتان دختر باشد، بايد دخترى ساعى و مستقل باشد تا بتوانيد با او به 

خوبى رابطه برقرار كنيد. در واقع گفته مى شود كه شما، به شدت دختر سنتى و متفاوت 
با خود را تضعيف مى كنيد و به او اجازه رشد در جهت ديگر را نمى دهيد. شما كه مادرى 

منطقى  هستيد در طول زندگى خودتان، هميشه تلاش كرده ايد كه مثل مادر سنتى خود 
رفتار نكنيد و روش تربيتى او را نفى كنيد، اما با اين كار جنبه هاى مثبت تربيت سنتى را هم 

كنار گذاشته ايد و خيلى مادر موفقى نيستيد. اگر كسى به خانه شما بيايد، از نظم و ترتيب 
شما لذت مى برد، اما وجه مادرانه زنان خردگرا كمرنگ تر است و خيلى به چشم نمى آيد. 

مراقب باشيد؛ فرزندان تان معمولاً رابطه مهرآميزى با شما ندارند.
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 به جان 
خودت بيفت! 

خودت خودت 
را بساز! 
وگرنه 

«ديگران» 
به تو «شكل» 

مى دهند. 

شخصيت

خانم محبت لازم                                                                                 خانم محبت لازم                                                                                 
با تيپ شخصيتى افراد مهرطلب و مشكلات شان آشنا شويد؛

شايد شما هم يكى از آنها باشيد!

تيپ سهتيپ سه

ــتيد، حتى به  ــه دنبال محبت كردن هس هميش
كسانى كه خيلى به آنها علاقه مند نيستيد؟ براى 
بقيه از وقت و پول و انرژى تان مايه مى گذاريد تا از آنها 
ــد جلب توجه  ــت كنيد؟ دلتان مى خواه محبت درياف
ــه خودتان هم  ــاندن ب ــيب رس كنيد و در اين راه از آس
غافل نمى شويد؟ زياده از حد حساس و زودرنج هستيد 
ــا كمترين بى محلى بزرگ ترين  و كوچكترين محبت ي
ــخ تان به همه اين   ــود؟ اگر پاس اتفاق زندگى تان مى ش
ــخصيت مهرطلب  ــت، شما يك ش ــؤال ها مثبت اس س
داريد. شخصيتى كه در زن ها بيشتر ديده مى شود و هم 
خودتان را اذيت مى كنيد و هم ديگران را. خصوصيات 
ــا ديگر  ــا راهكارهاى م ــيد و ب ــا را بشناس مهرطلب ه

مهرطلب نباشيد.

ــانه  مهرطلب ها خود كم بين اند اما نش
ــر خوب به  ــترى دارند. اگ و علائم بيش
ــت كنيد،  ــان و اطرافيان تان دق خودت

نشانه هايى از اين پيدا مى كنيد:

نياز به تأييد دائمى از سوى ديگران  براى ساده ترين كار ها.1
ــج  ــران رن ــت ديگ مى برند، حتى اگر توانش را نداشته 2 از رد درخواس

باشد. به تعبيرى «نه» نمى تواند بگويد.
ــودش خجالت  ــائل مالى 3 از مطالبه حق خ ــد.  مثلاً در مس مى كش

حتماً مى گويد: اصلاً قابلى ندارد. 

همين دليل، راحت غيبت مى كند، 4 از مقاومت آشكار دورى مى كند. به 
اما رو در رو هرگز حرفش را نمى زند.

ــرف زدن و تغيير موضع 5 به راحتى اظهار عقيده نمى كند. با  ــام ح ابه
ــران از  ــريع به محض مخالفت ديگ س

ويژگى هاى اوست. 
ــد، ولى  ــن را تحمل مى كن توهي مسخره شدن را نه.6
همه كار هايش براى جلب محبت  ــارش پيام 7 ــا رفت ــت. ب ديگران اس
ــت  ــن را خوب بدانيد و دوس مى دهد: م

داشته باشيد. 
ــد بهتر  ــه دلش مى خواه هميش ــد، نه بر تر 8 (مهربان تر، پاك تر) باش

(باهوش تر، پولدار تر). 
ــت و غلط،  ملاك خوب و بد، درس مفيد و مضر بودن را قضاوت، گفته، 9

حرف و نظر ديگران مى داند. 
ــت و  آدم غصه خور و غمگينى اس ــته تخصص 10 روضه خوانى از گذش

اوست.
اهميت بسيارى به احترام مى دهد.  ــه احترامات خوش 11 ــون دلش ب چ

است.
اساس كار او بر اطاعت است. 12

ــاج ديگران  ــته و محت فردى وابس ــم محتاج به 13 ــت و ديگران را ه اس
خود نگه مى دارد. 

ــاس تقصير و گناه مى كند و  احس ــران هم القا 14 ــس را به ديگ اين ح
ــت اتهام به  مى كند. هميشه هم انگش
ــه مقصر  ــوى ديگران دارد و هميش س

ديگران اند .
هميشه در حال عذرخواهى است،  حتى وقتى ديگران مقصراند.15
خودخواهى است و به همين دليل 16 معتقد است لذت خواهى برابر با 

اهل شادى نيست.

چه بايد كرد؟چه بايد كرد؟
ــا ديگران را راضى  من بايد كارهاى خوبى بكنم ت 1
ــم زندگى ام قرار بگيرم، در  كنم و مورد محبت افراد مه
ــتم (افسردگى و  ــى هس غير اين صورت،  آدم بى ارزش
ــت انتظار داشته  ــبينانه اس اضطراب)؛ اما خيلى خوش
ــود يا  ــرف ديگران فهميده ش ــيم اين خوبى از ط باش

فهميدن آن بروز داده شود. 
تو بايد با من خوب رفتار كنى در غير اين صورت  2

خطاكارى (خشم و نوميدى) 
شرايط زندگى بايد طورى باشد كه من مى خواهم  3

و گرنه افتضاح است (خشم و ابهام و افسردگى) 

   بايدی وجود ندارد!
ــزاره «بايد» را بايد  ــمى، گ براى رهايى از اين 3 بايد س
ــت دارم»، «گاهى اوقات» و...  ــت»، «دوس به «بهتر اس
ــزاره «بايد» را قبول دارد  تبديل كرد. مهرطلب، فقط گ
و مى خواهد. البته درست اش اين است كه «بايد» حاكم 
ــت. اصرار به  ــه اين طور نيس ــد. اما در عمل هميش باش
ــت باعث خطرپذيرى بالا روى  گزاره «بايد»، ممكن اس
ــود. آدم حواس جمع براى بازى مى رود  تمام زندگى ش
ــحال مى شود، اگر ببازد  سربازى؛ يعنى اگر ببرد، خوش
ــاتى،  ــود. اما آدم احساس به   همان اندازه ناراحت مى ش
ــازد. در حالى  ــازى، مى بازد و مى ب ــد روى كل ب مى افت
ــت ميز بلند  كه حرفه اى هايش مى دانند كى بايد از پش
شوند. در زندگى هم همين است. «بايد» را نبايد اصرار 
كرد. خيلى از مهرطلب ها مطلق گرا مى شوند. از كلمات 
ــه، هرگز و... استفاده مى كنند. در حالى كه بهتر  هميش
است بگويند: «اغلب اوقات»، يا «ترجيح مى دهم.»  براى 

برون رفتن از اين وضعيت:
  رفتار بد را پاداش ندهيد. 

 بدانيد كه مردم، خشنودكن ها را دوست ندارند، تحمل 
مى كنند. كمى حسابگرى كنيد. 

ــد، در عين حال  ــاد روى اتفاق هاى بد كليد نكني  زي
كارهاى خوبتان را جدى بگيريد.

 اجازه ندهيد ديگران حال شما را خراب كنند. سكوت 
نكنيد. نه الزاماً براى اينكه او رفتارش را درست كند، براى 

اينكه حال شما بد نشود.
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 نمره هاى 
اختصاص يافته 

به پرسش ها 
را با هم جمع 

كنيد. 
نمره بالا يا 

بسيار بالا نشان 
مى دهد كه در 
موقعيت هاى 

متعددى از قيافه 
و ظاهر خود 

ناراحت و دلخور 
مي  شويد. در 
واقع زندگى 

براى شما مانند 
ميدان مينى 
است كه هر 

موقعيتى در آن 
مي تواند سبب 

فوران عواطف و 
تجربيات منفى 

در شما شود. 
نمره متوسط 

يا پايين، نشان 
مى دهد كه 
به هر حال 

موقعيت هاى 
نه چندان كمى 
وجود دارند كه 
باعث مى شوند 

ناخشنودى 
تصوير بدنى 
شما تشديد 

شود.  

انفعال

برايم مهم است كه همه مرا دوست بدارند-------------------------------------- 1
معتقدم از تضاد و دشمنى چيز خوبى حاصل نمى شود----------------------------- 2
سعى مى كنم مرا قبل از اين كه خودم را مرتب كنم نبينند ------------------------ 3
سعى مى كنم خودم را از هر تعارض و اختلاف دور نگه دارم ------------------------ 4
براى مورد توجه قرار گرفتن، براى ديگران زحمت بيش از اندازه مى كشم و فداكارى مى كنم 5
هميشه به تأييد ديگران احتياج دارم----------------------------------- 6

ــات منفى  ــات منفى ديگران را به راحتى تصديق مى كنم اما نمى توانم احساس احساس 7
خودم نسبت به ديگران را ابراز كنم ---------------------------------------

فكر مى كنم اگر به خاطر همه كارى كه براى ديگران مى كنم آنها به من احتياج داشته  8
باشند هرگز تنها به حال خودم رها نمى شوم --------------------------------
نمى توانم براى راضى كردن ديگران تلاش نكنم -------------------------------- 9
به شدت تلاش مى كنم تا اختلافى ميان من و افراد خانواده، دوستان يا همكارانم به وجود نيايد 10
قبل از اينكه براى خودم كارى بكنم سعى مى كنم به ديگران خدمت كنم ------------- 11
12 تقريباً هرگز رودرروى ديگران قرار نمى گيرم زيرا مى ترسم از من عصبانى شوند -------

اگر نياز ديگران را مقدم بر نياز خودم به حساب نياورم تبديل به يك آدم خودخواه مى شوم و  13
در اين صورت ديگران هرگز مرا دوست نخواهند داشت ---------------------------
از فكر اينكه با ديگران اختلاف پيدا كنم ناراحت مى شوم -------------------------- 14
حتى اگر انتقادم سازنده باشد از كسى انتقاد نمى كنم زيرا نمى خواهم كسى از من خشمگين شود 15
حتى اگر برخلاف احساسات خودم هم شده بايد ديگران را راضى كنم --------------- 16
براى كسب مهر و علاقه ديگران بايد پيوسته از خودم مايه بگذارم ------------------- 17
معتقدم كه آدم هاى خوب،  تأييد، محبت و دوستى ديگران را براى خود مى خرند ------- 18
هرگز نبايد خواسته و خواهش ديگران از من را به زمين بگذارم --------------------- 19
گاهى دوست دارم مهر و علاقه ديگران را با خدمت كردن به آنها براى خودم خريدارى كنم --- 20

مهر طلب هستم يا نه؟                                                  مهر طلب هستم يا نه؟                                                  
آزمونآزمون

ند نادرستنادرستدرستدرست

تست مهرطلبى را انجام بدهيد تا دست تان بيايد همه حرف هايى كه تا اينجا گفته شد، گاهى براى 
شما اتفاق مى افتد و در موردتان مصداق دارد، يا اينكه بخشى از شخصيت شكل گرفته شماست.اين 
پرسشنامه از 24مورد درست شده.  سؤالات هر كدام، ميزان گرايش شما به مهرطلبى و راضى كردن اشخاص 

و دليل آن را مشخص مى كند. هر  سؤال را بخوانيد و ببينيد تا چه اندازه در مورد شما كاربرد دارد. 

ــا را براى خودم بخرم، ناراحت و  ــم آنه ــر عليه ديگران حرفى بزنم يا كارى بكنم كه خش اگ 21
مضطرب مى شوم ------------------------------------------------------
من به ندرت وظيفه و كارى را به ديگران محول مى كنم -------------------------- 22
وقتى به درخواست ديگران جواب «نه» مى دهم احساس گناه مى كنم  -------------- 23
اگر پيوسته به ديگران خدمت نكنم احساس بدى پيدا مى كنم -------------------- 24

چه تيپى داريد؟ چه تيپى داريد؟ 
محاسبه امتيازات محاسبه امتيازات 

تعداد جواب هاى «د» را محاسبه كنيد. عددى كه به دست مى آيد امتياز شما به حساب مى آيد. 
 امتياز 16 تا 24: اگر امتياز شما در اين حد قرار داد، بيمارى راضى كردن ديگران در شما بسيار جدى 
است.  احتمالاً پيشاپيش مى دانيد كه اين بيمارى روى سلامت احساسى و جسمانى و كيفيت رابطه 
شما با ديگران  تأثير سوء برجاى مى گذارد. اما شدت پريشانى شما مى تواند انگيزه قدرتمندى باشد تا 
از آن در برنامه بهبود خود استفاده كنيد. شما براى درمان خود و درمان بيماريى كه تمام وجود شما را 

فراگرفته است بايد تلاش كنيد.
 امتياز 10 تا 15: اگر امتياز شما در اين فاصله قرار دارد، بيمارى راضى كردن ديگران در شما در حد 
متوسط و تا حدودى شديد است. لازم است براى بهبود حال خود بلافاصله دست به كار شويد و قبل از 

آنكه از حدى فراتر رود، كارى انجام دهيد.
 امتياز 5 تا9: اگر امتياز شما در حدفاصل اين دو امتياز قرار گرفته، با بيمارى متوسطى روبه رو هستيد. 
شما پيشاپيش در برابر اين بيمارى مقاومت هايى در خود ايجاد كرده ايد. با اين حال، عادت شما براى 

راضى كردن ديگران مى تواند تهديدى عليه شما و عليه سلامتى و حال خوش شما به حساب بيايد. 
ــما در اين حدفاصل قرار گرفته، از گرايش حقيقى براى راضى   امتياز4 و كمتر از آن: اگر امتياز ش

كردن ديگران برخورداريد و شايد هم اصلاً چنين گرايشى نداشته باشيد. 

 تـحـلـيـل  تـحـلـيـل 
براى آنكه بدانيد آيا بيشتر تحت كنترل فكر خودتان هستيد. شماره هاى جواب «د» در  سؤالات 1،  1

3، 5،، 8، 13، 17، 18 و 24 را با هم جمع كنيد.
حالا جواب هاى «د»  سؤالات 6، 19، 11، 16، 19، 20، 22 و 23 را با هم جمع كنيد تا بدانيد كه  2

عادت به راضى كردن ديگران داريد يا نداريد.
ــرانجام پاسخ هاى «د» در پرسش هاى 2، 4، 7، 10، 12، 14، 15 و 21 را با هم جمع كنيد تا  و س 3

بدانيد آيا احساس راضى كردن ديگران علت اصلى بيمارى است؟

بالاترين عدد به دست آمده در اين سه مورد علت اصلى بيمارى شما را مشخص مى كند.
ــما از همه بالاتر است،  ــماره 1 ش  اگر امتياز ش
ــى از ذهنيت و  ــتر ناش ــما بيش علت بيمارى ش

انديشه شماست.
ــما از همه بالاتر  ــماره2 ش ــر امتيازات ش  اگ
ــى از  ــتر ناش ــما بيش ــت، علت بيمارى ش اس

عادت ها و رفتار شماست.

ــماره 3 شما از همه بالاتر است علت   اگر امتياز ش
بيمارى شما ناشى از احساسات و عواطف شماست.

 اگر جمع امتياز هر سه مورد شما به يك اندازه 
بود، معنا و مفهومش اين است كه علت بيمارى 
شما تنها يك مورد خاص نيست؛ بيمارى شما دو 

يا سه علت اصلى دارد.

1

2
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 در دنيا هيچ 
بن بستى وجو 

ندارد. 
يا راهى خواهم 

يافت، 
يا راهى خواهم 

ساخت… 

يكى از معروفترين اين نظريه ها توضيح رشد ــتر 1 ــا اوايل، بيش ــه زن ه ــد ك مى ده
ــتند. همه چيز را براى خودشان  خودمحور هس
مى خواهند و اصولاً پايه تصميم گيرى هايشان هم 
نفع خودشان است. آن ها در اين مرحله خيلى به 

خواسته هاى ديگران فكر نمى كنند. 

ــد و جلوتر  ــد مى كنن ــد،  وقتى رش بع مى روند، وارد مرحله تازه اى مى شوند 2
ــته هاى بقيه توجه  ــتر به خواس كه در آن،  بيش
مى كنند. اصلاً محور همه تصميم گيرى هايشان 
اين مى شود كه بقيه چه مى خواهند و چه چيز 
ــك موجود  ــى دارد. از ي ــه م ــه را راضى نگ بقي
خودخواه و خودمحور تبديل به موجودى بيش از 
ــت در اختيار  ــوند و كه دربس حد فداكار مى ش

ديگران است. 

ــت  زن هايى كه اين مرحله را هم پش ــد اخلاقى 3 ــر بگذارند و باز در رش س
جلوتر بروند،  به مرحله اى مى رسند كه در آن 
ــان و  ــته هاى خودش ياد مى گيرند بين خواس
ــا هم به  ــد. اين زن ه ــادل ايجاد كنن بقيه تع
ــر بقيه  ــم، به فك ــه دارند و ه ــان توج خودش
ــتند. در اين مرحله ديگر تصميم گيرى ها  هس
ــود. چون براى همه چيز  ــخت تر هم مى ش س
ــد  ــت و باي ــاده اى نيس ــت و آم ــواب راح ج

ملاك هاى زيادى را سنجيد.
ــم وقتى  ــن مرحله ه ــا در اي ــال زن ه ــر ح به ه
ــاس  ــاس را احس مى خواهند تصميم بگيرند، اس
ــئوليت در برابر بقيه مى گذارند، در حالى كه  مس
ــه چيزى حق  ــه اين فكر مى كنند كه چ مردها ب
بقيه هست. آن وقت تصور كنيد وقتى زن و مردى 
بخواهند با هم در مورد يك موضوع مهم كه به بقيه 
مربوط مى شود بحث كنند و به نتيجه برسند. اگر از 
ديد هم خبر نداشته باشند،   احتمالاً مرد به اين فكر 
ــاتى برخورد مى كند  مى كند كه زن دارد احساس
ــده او را درك نمى كند و زن  و اصول خط كشى ش
ــكى دارد  هم به اين فكر مى كند كه مرد فكر خش
و همه اش پى عدالت و حق است و انگار نمى فهمد 

كه دارند در مورد يك آدم حرف مى زنند!

اخلاقيات زنانه چطورى است؟                   اخلاقيات زنانه چطورى است؟                   
دانشمندان ثابت كرده اند مراحل رشد اخلاقى زن ها با مردها فرق مى كند.

رشد اخلاقىرشد اخلاقى

ــوب و بد و  ــاى اخلاق و خ ــولاً وقتى پ معم
ــت به ميان مى آيد، همه در  درست و نادرس
مورد حق و عدالت و اين جور مفاهيم حرف مى زنند. 
خيلى از قوانين دنيا را هم بر همين اساس نوشته اند 
ــاس اداره  ــا هم بر همين اس ــه دادگاه ه و در نتيج
ــوند و .... البته در زندگى شخصى هم آدم ها  مى ش
ــه هر حال  ــى بگيرند كه ب ــد تصميم هاي لازم دارن
اخلاقيات در آن مهم است،  مثلاً اين كه با كسى كه 
ــى كه  واقعيتى را پنهان كرده چه بايد كرد، با كس
ــى كه به  ــى را نمى داند چه بايد كرد،  با كس واقعيت
ــرد، خيلى  ــه كار بايد ك ــاج دارد چ ــك احتي كم
موقعيت ها پيش مي آيند كه اصلاً تصميم گيرى در 
مورد آن ها آسان نيست،   مثلاً وقتى يك مادر باردار 
ــود،  ــقط جنين خودش مواجه مى ش با موضوع س
تصميمى است كه ساده نمى توان گرفت و يك زن 
بايد به خيلى چيزها در اين موقعيت فكر كند. مدلى 
كه ما زن ها و دخترها به اين موضوع ها نگاه مى كنيم 

و فكر مى كنيم، با مدل مردانه فرق دارد.
مردها بيشتر به حق و عدالت و اين جور موضوع ها 
ــدكه راجع به يك  ــى قرار باش فكر مى كنند،  وقت

ــد يا قضاوت  ــى در زندگى تصميم بگيرن موضوع
ــتر به فكر مراقبت از ديگران  كنند. اما ما زن ها بيش
و به نوعى محافظت از آن ها هستيم. انگار خودمان 
را در مورد بقيه آدم ها مسئول مي دانيم و بر همين 

اساس هم در زندگى خودمان تصميم مى گيريم. 
ــناس ها و دانشمندها بر سر مدل  دعواى كارش
ــال  متفاوت فكر كردن زن ها و مردها  به خيلى س
ــى از آن ها با تحقيق  پيش برمى گردد. وقتى برخ
روى مردها نتايجى را به دست آوردند و نظريه هايى 
ساختند و اعلام كردند كه مدل رشد فكر و اخلاقى 
انسان اين طور است. بر اساس مدلى كه آن ها ساخته 
بودند،  مردها تا مراحل بالا رشد مى كردند،  اما زن ها 
در همان مراحل پايين مى ماندند. بعد،  برخى نتيجه 
گرفتند كه زن ها توانايى رشد اخلاقى ندارند و لابد 
مى توانيد حدس بزنيد چنين نتيجه گيرى هايى چه  
تأثيرهايى هم داشته است. بعد از آن بود كه برخى 
دانشمندان ديگر،  مطالعه روى زن ها را شروع كردند 
و اعلام كردند زن ها در اين مقياس اعلام شده رشد 
ــد فكرى و اخلاقى  نمى كنند،  چون اصلاً مدل رش

آن ها جور ديگرى است. 

فرنى و زويىفرنى و زويى
 جى دى سلينجر

فرنى و زويى 
خواهر و برادرى 

هستند از خانواده 
خيالى "گلس" كه در آثار سلينجر مى 

آيند و مى روند. فرنى، دخترى تيزهوش 
و بى آرام و قرار است كه بعد از خواندن 

يك كتاب عرفانى، دچار يك بحران 
روحى، روانى و عرفانى شده است. او كه 
ادبيات مى خواند مثل برادران بزرگترش 
علاقه خاصى به عرفان شرق دارد. زويى 
كه بازيگرى جوان است يكى از برادران 

فرنى است كه سعى دارد به او در رد 
كردن اين بحران كمك كند. او نيز زمانى 

همين دوران را طى كرده است. 
فرنى در جايى از داستان مى گويد: 

"من فقط مى دونم دارم عقلمو از دست 
مى دم. از اين من، من ، منِ لعنتى حالم 
به هم مى خوره. هم از من خودم، هم از 

من ديگران. از هر كى مى خواد به جايى 
برسه، كار بزرگى بكنه و آدم جالبى باشه 
بيزارم. نفرت انگيزه... اين كه من شرطى 
شده م وارزش هاى همه رو مى پذيرم، از 
تشويق و تحسين خوشم مى آد و دوس 

دارم ديگرون در موردم به به و چه چه 
كنن... من از اين شرمنده م من از اين 
بيزارم. اين كه جرأت ندارم هيچ كس 

نباشم حالمو به هم مى زنه. از خودم و هر 
كس ديگه كه هميشه مى خواد يه جورى 

گرد و خاك راه بندازه بيزارم." 
 فرنى  دچار سردرگرمى و حيرانى است. 

براى چه هدفى بايد كار خوب كنم. 
پيامبران اعمال ما را چه گونه قضاوت 

مى كنند؟ فرنى تا پايان كتاب سعى دارد 
بهترين تلقى را از دين دارى داشته 

باشد و دست آخر معناى واقعى ايمان را 
درك كند. 

كتابكتاب
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 از كسانى كه 
از من مـتنفرند، 

سپاسگزارم...
آنها مرا قويتر 

مى كنند... 
از كسانى كه 

مرا دوست 
دارند ، ممنونم... 

آنان قلب 
مرا بزرگتر 
مى كنند... 

از كسانى كه مرا 
ترك مى كنند ، 

متشكرم... 
آنان به من 

مى آموزند كه 
هيچ چيز تا ابد 
ماندنى نيست ! 
از كسانى كه با 
من مى مانند، 

سپاسگزارم ... 
آنان به من 

معناى دوست 
واقعى را نشان 

مى دهند...!  

رشد

ــا زن ها در  ــى از م خيل
ــد  رش دوم  ــه  مرحل
ــر مى افتيم، يعنى  اخلاقى گي
از  ــه  ك ــه اى  مرحل ــان  هم
درآمده ايم  اوليه  خودمحورى 
و دلمان مى خواهد همه چيز 
ــاز و  ــاس ني ــر اس ــت ب درس
ــد.  ــان باش اطرافي ــته  خواس
ــور كلى از  ــان را به ط خودم
ــته ايم و  ــار گذاش زندگى كن
تبديل به يك فداكار بالفطره 
ــده ايم كه در هر كارى نظر  ش
ــر مى گيرد. اما  بقيه را در نظ
اين مرحله، جاى خوبى براى 
ــراى اينكه  ــت. ب ماندن نيس
ــه  مرحل ــن  اي از  ــر  راحت ت
ــا اين توصيه ها يك  بگذريد، ب

مقدار خودتان را دريابيد!

  کنترل دخل و خرج 
ــا پولمان رابطه خوبى  ما بايد ب
ــيم. زيرا برخورد  ــته باش داش
ــدش، مانند  ــس با درآم هر ك
ــت.  ــا خودش اس ــورد ب برخ
ــل و خرج  ــاد بگيريد كه دخ ي
ــد: بيمه  ــرل كني ــود را كنت خ
ــاى  كارت ه ــتگى،  بازنشس
ــه عمر و بودجه  اعتبارى، بيم
ــن قدرت كنترل را  خانواده. اي
ــد و در  ــود افزايش دهي در خ
ــرمايه گذارى را نيز  كنار آن س

فراموش نكنيد. 

    برای خودتان سرمايه گذاری کنيد 
زنان در وقت گذاشتن براى ديگران و تلاش براى برطرف كردن نياز 
ــيارى مى كنند، اما صرف وقت يا پول براى خودشان  آنها تلاش بس
شايد نوعى خوشگذرانى به چشم بيايد. اما سرمايه گذاشتن براى خود 
ــما افزايش مى دهد، ظاهر و درون شما را  احساس سلامتى را در ش
زيباتر مى كند.  مثلاً يكى از كارهاى مؤثر اين است كه در كلاس هايى 
كه براى شغل شما مفيد است يا به شما در كشف علايق تان كمك 
مى كند ثبت نام كنيد. سرمايه گذارى براى خودتان حتى مى تواند به 

سادگى خريدن يك دسته گل در هفته براى خودتان باشد. 

  مغز خودتان را انعطاف پذيرتر کنيد
ــه ارتباطات جديدى را  ــود ك نئوروبيك به تمريناتى گفته مى ش
در مغز شما فعال مى كند و با  تأثيرات روانى افزايش سن مبارزه 
ــما را در راه هاى پيش بينى  مى كند. نئوروبيك حواس 5 گانه ش
ــده به كار مى گيرد كه باعث تقويت اعصاب مى شود و كمك  نش
ــد. عادت كنيد كه  ــلول هاى مغز جوان و قوى بمانن ميكند تا س
ــيد يا حمام كنيد. چيزهايى را كه در يك  در تاريكى لباس بپوش
ــمت ديگر بپوشيد.   ــمت عادت به پوشيدنشان داشتيد، در س س
مثلاً ساعت تان را در دست ديگر ببنديد. هر صبح عطر جديدى 

را استشمام كنيد يا غذاهايى را كه تابه حال نچشيده ايد بپزيد. 
 

حواست به خودت هست؟                                                       حواست به خودت هست؟                                                       
توصيه هايى براى اين كه بيشتر خودتان را دريابيد.

   شجاعت ريسک را داشته باشيدرشد اخلاقىرشد اخلاقى
ــتد.  ــجاعتمان مى ايس ــت كه بين ما و ش ــرس اغلب چيزى اس ت
ــدن  ــت درآوريم. از مواجهه ش ــيم كه قايق را به حرك ما مى ترس
مى ترسيم. مى ترسيم كسى را ناراحت كنيم يا شغل مان را از دست 
بدهيم. مى ترسيم همسرمان از ما جدا شود. مى ترسيم كودكان مان 
دوست مان نداشته باشند. مى ترسيم از آنچه كه ديگران ممكن است 
راجع به ما فكر كنند. اما پذيرفتن ريسك هاى كوچك زندگى مانند 
نظر دادن در شغل، يا به تنهايى به سينما يا به سفر رفتن مى تواند 
ــما را زياد كند. تمرين چنين كارهاى ترس شما را كم  شجاعت ش

مى كند و اعتماد به نفس و شاديتان را افزايش مى دهد.

  با احساسات منفی خود کنار بياييد 
ــادرى مى كنند  ــه مى مانند و م ــان از اينكه در خان ــيارى از زن بس
ناراضى اند. براى "بله" و "نه" هاى مداومى كه بايد بگويند احساس 
گناه مى كنند. يك روانشناس مى گويد: به احساسات مثبت و منفى 
ــعى كنيد آنها را بشناسيد. اين كار بهتر  خود مجال بروز دهيد و س
ــت و به شما كمك مى كند تا سريع تر آرام شويد  از مقابله با آنهاس

و تمركز بگيريد. 

  تمرينات ورزشی مناسب خود را بيابيد
ــى از تمريناتى كه انتخاب شما نبوده است، مهمتر از  استرس ناش
ــيد بدويد، دوچرخه  ــت. اگر شما مجبور باش مزاياى آن ورزش اس
ــما چنين  ــر ش ــنا كنيد، فقط به خاطر اينكه همس ــوارى يا ش س
ــتر از مزيت آن  ــرر آن براى بدنتان بيش ــى مى كند، ض ورزش هاي
ــدا و دنبال كنيد و جزو 60  ــت. تمرينات مورد علاقه خود را پي اس
درصد كسانى كه در طول شش ماه آغاز ورزش آن را رها مى كنند، 
نباشيد. تصورات خود را كنار بگذاريد و به سراغ تمريناتى كه برايتان 

جذاب تر است برويد. 

    بخنديد
تأثير خنده و ورزش بسيار مانند 
هم است. در هنگام فعاليت هاى 
ــد. خنده  ــود بخندي عادى خ
ــوزاند، اندروفين  كالرى مى س
ــد.  ــش مى ده ــد را افزاي مفي
استرس را كاهش و ايمنى بدن 
را افزايش مى دهد. قهقهه حتى 
رضايت شغلى شما را زيادتر و 
اعتماد به نفس را بيشتر مى كند 
ــما كمك كند از موانع  و به ش
ــويد. عادت كنيد هر دو  رد ش
ساعت يك بار بخنديد. اين كار 
ــما را مانند خوردن  سلامت ش
ــن  ــيب در روز تضمي ــك س ي

خواهد كرد. 

  استفاده از عطر ليمو 
رايحه مركبات فعاليت مغزى 
ــى بدن را  ــما را بهتر و ايمن ش
ــد. روغن ليمو  بهبود مى بخش
با تغيير مقدار سروتونين مغز به 
شما احساس مثبتى مى دهد. 
عطر ليمو را در كنار عطرهاى 
ــتفاده خود، شمع ها،  مورد اس
ــام يا در  روغن مخصوص حم

لباس هايتان استفاده كنيد. 

   در اجتماع حضور 
داشته باشيد

فقط ده دقيقه فعاليت اجتماعى 
ــد قابليت تفكر  در روز مى توان
ــل كردن جدول  را به اندازه ح
ــك تنهايى  افزايش دهد. ريس
مانند سيگار كشنده است. اما 
فعاليت هاى اجتماعى مى توانند 
ــزوا (كه از عوامل  از تنهايى و ان
مهم پيرى زودرس، فشار خون 
و اضطراب هستند) جلوگيرى 

كند. 
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 گاه يك دنيا 
در يك قطره 
شبنم است، 
مهم صاف و 
زلال بودن 

است 
زلال كه باشي 
همه  هستي در 

توست...  

شغل

ــال پيش كه حضور  ــايد تا 50، 60 س ش
زن ها در جامعه اينقدر پررنگ نشده بود 
ــدند،  ــاغل مختلف ديده نمى ش و زن ها در مش
اصلاً بحثى راجع به مشاغل مردانه و زنانه وجود 
ــدر درگير كارهاى  ــت. زن ها آنق خارجى نداش
خانه و بچه دارى بودند كه به كار بيرون از خانه 
ــه خاطر  ــد هم كه ب ــم نمى كردند. بع ــر ه فك
جنگ ها جمعيت مردان كم شد و زن ها مجبور 
ــان اداره امور را به دست بگيرند،  شدند خودش
مشاغلى مثل معلمى و پرستارى در اولويت اول 
ــده و الان ما از  بودند. اما دوره و زمانه عوض ش
ــان و زن قاضى اصلاً  ديدن زن راننده، زن خلب
تعجب نمى كنيم. با اين حال روان شناس ها اين 
ــاغل زنانه و  روز ها راجع به موضوعى به نام مش
ــد. موضوعى كه  ــاد صحبت مى كنن مردانه زي
ــرى زن و مرد  ــداران براب ــى محبوب طرف خيل

نيست ولى پايه هاى علمى دارد.

   بحث سر مسائل فيزيولوژيکی است
ــز و  ــت مغ ــره راس ــه در نيمك ــاى زنان  ويژگى ه
خصوصيات مردانه در نيمكره چپ مغز قرار دارند. 
بر همين اساس فرمان هايى كه از نيمكره راست مغز 
صادر مى شود، در زنان بيشتر به چشم مى خورد و 
برعكس فرمان هاى صادر شده از نيمكره چپ مغز 
در مردان بيشتر است. در كارهايى مثل منشى گرى، 
ــه دارى،  ــانى، خان ــرى، آتش نش ــارى،  آهنگ نج
ــى، مربى  ــربازى، معلم ــى، س مكانيكى، مهندس
مهدكودك و رانندگى علاوه بر اينكه خصوصيات 
فردى خيلى مهم هستند، جنس افراد يا به عبارت 
ــش جدى دارد.  ــرد بودن در آن ها نق بهتر زن يا م
ــت كه نيمكره راست مركز درك  موضوع اينجاس
ــا را دارد.  ــت. قدرت حل معم تصاوير و مقررات اس
تخيل و خواب در اين ناحيه است. قدرت خلاقيت و 
كشف كردن دارد. ورزش و حركات موزون بدن در 

مردا اين ور، زنا اون ور                                                               مردا اين ور، زنا اون ور                                                               
زن ها و مرد ها در انتخاب شغل شان بايد به جنسيتشان توجه كنند

تفاوتتفاوت

اين ناحيه است. با هنرهاى نقاشى و طراحى سر و 
كار دارد. مركز احساسات و عشق و دوست داشتن 
است. قدرت درك رياضيات و فلسفه را ندارد. مهارت 
مديريت را بلد نيست. خلاقيت و ذوق هنرى دارد. 
ــان، طراحان،  به همين خاطر هم هست كه نقاش
نويسندگان و هنرمندان بزرگ از اين قسمت مغز 
بيشترين استفاده را مى برند. نيمكره چپ مغز مركز 
محاسبه و تحليل است. رياضيات و فلسفه را دوست 
دارد. هميشه منطقى و تحليل گر با كار ها برخورد 
ــد. عجول است و  مى كند. از انتقاد ديگران مى ترس
حوصله ندارد. قدرت خلاقيت و كشف ندارد و مركز 

به خاطر سپردن كلمات و اعداد است. 

    نيمکره های زنانه و مردانه
البته همه آدم ها مغزشان كامل است و فقط صاحب 
يك نيمكره نيستند. اما هر كدام از جنس ها به طور 
ــان  ــادرزاد يكى از نيمكره هاى مغزش خودكار و م
فعال تر است. به همين دليل، بخشى از ويژگى ها در 
آن ها غالب مى شوند. براى نمونه، مركز خلاقيت و 
ذوق هنرى در نيمكره راست مغز قرار دارد كه زنان 
بيشتر از مردان از آن استفاده مى كنند، اما نقاشان، 
طراحان، نويسندگان و هنرمندان مرد زيادى داريم 
ــيدن به بلوغ هنرى مجبور به استفاده  كه براى رس
ــت مغز خود بوده اند. همين تفاوت  از نيمكره راس
فيزيولوژيكى آشكار باعث اختلاف رفتارهاى مردان 
و زنان مى شود و آن ها را به سمت مشاغل مختلف 
مى كشاند. نگاهى به ويژگى هاى كلى مردان و زنان 
كه وابسته به استفاده ناخودآگاه از نيمه هاى مختلف 
مغز است، تفاوت جنس هاى مختلف را بيشتر نشان 
مى دهد. زنان در ارتباط برقرار كردن با انسان هاى 
ــد. در تمركز بر پيدا كردن  ديگر از مردان موفق ترن
ــورد، صحبت كردن  ــه به درد جمع بخ راه حلى ك
ــائل و به كار بستن ابزارهاى  درباره مشكلات و مس
غيركلامى مثل لحن صدا، احساسات و هم دردى، 
ــتند. اما مردان در  به مراتب موفق تر از مردان هس
ــبه هاى ذهنى و رياضى از زنان موفق ترند.  محاس
اين موضوع به اين خاطر است كه نيمكره چپ مغز 
مردان فعال تر است و همين بخش از مغز است كه 

حل مسائل رياضى را برعهده دارد. 

مردان راننده، زنان مربىمردان راننده، زنان مربى
مـردان مبارزه طلـب و زنـان محافظـه كار 
هسـتند. يكـى از مهم تريـن دلايـل اين 
موضـوع وجود هورمـون تستسـترون در 
بدن مردان و اسـتروژن در بدن زنان است. 
زنان، پرسـتاران بهتـرى هسـتند. بخش 
پردازشـگر عواطف انسـانى مغـز در زنان 
بزرگ تر از مردان است. به همين دليل زنان 
با احساسات خود بيشتر در ارتباط  هستند 
و راحت تـر مى توانند آن را بيـان كنند. در 
عـوض مـردان در فعاليت هـاى فيزيكـى 
موفق ترنـد. در نتيجه مـردان در برخى از 
كار ها، از جمله رانندگى مى توانند موفق تر 
باشـند. چون روحيه مبارزه طلب دارند و از 
قدرت جسمى بيشـترى برخوردار هستند 
و ايـن مسـائل به آن هـا اجـازه مى دهد تا 
بهتر بتوانند رانندگى كنند. البته هميشـه 
اسـتثناهايى هـم وجـود دارد، امـا وقتى 
صحبت از يك قاعده كلى مى شـود، يعنى 
بيشـتر آدم ها اين گونه اند. زنان مى توانند 
مربيـان مهد كـودك بهترى باشـند. حتى 
تصـور اينكه يك مـرد مربى مهـد كودك 
باشد، در ذهن كمتر كسى مى گنجد. شايد 
بشـود گفت بحث هايى كـه در زمينه هاى 
شـغلى گاهى به شدت رسـانه اى و فراگير 
مى شـوند و جبهه گيرى هاى جدى از طرف 
مردان و زنان بـه وجود مى آورند، بيشـتر 
شـبيه لجبازى اسـت تا موضوعى جدى يا 

قابل استناد.
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 نه موانع 
مى توانند شما 

را متوقف كنند 
نه مشكلات 
و نه آدم ها. 

تنها كسى كه 
شما را متوقف 

مى كند خودتان 
هستيد. 

شغل

فاطمه دانشور سال ها پيش، زمانى كه كارمندى ساده 
ــته وارد عرصه  بيش نبوده و در آمد چندانى هم نداش
ــده يكى از زنان معدن كارى كه به قول  ــد و حالا ش تجارت ش
قديمى ها توپ هم تكانش نمى دهد. او علاوه بر كار تجارت و 
ــت. متولد  ــه «مهر آفرين» هم هس معدن، بنيانگذار مؤسس
1353 و كار شناس ارشد مديريت بازرگانى از دانشگاه تهران 
است. او در حال حاضر بهره بردارى از سه معدن بزرگ سنگ 
ــنجان و بيجار را به عهده دارد. به طور  آهن در شاهرود، رفس
ــتقيم 100 نفر و به طور غير مستقيم 300 نفر زير نظر او  مس
ــياحان سپهر آسيا»  ــركت «س كار مى كنند و مدير عامل ش

است. 

   سه بار شکست خوردم
ــالگى وارد حوزه كسب و كار شده، از فرهنگ و  او كه در 27 س
سنت جامعه درباره كار كردن زن ها دلخور بوده و سعى كرده با 
تمام مشكلاتى كه آن زمان داشته خود را در زمينه شغلى اش 

بالا بكشد. خودش در اين باره مى گويد: 
ــروع كردم فرهنگ جامعه ما طورى بود  «وقتى كارم را ش
كه نمى توانستم دنبال شريك مرد براى يك تجارت باشم. بنا 
ــريك تجارى ام را از جامعه زنان انتخاب  بر اين سعى كردم ش
كنم تا تحت فشار فرهنگ سنتى نباشم. آن روز ها اصول كار 

خانم معدن چىخانم معدن چى
زنى كه بهره بردارى از سه معدن بزرگ سنگ آهن را 

به عهده دارد.

نمونهنمونه

به تفاوت توانايى هاى زن و مرد نداشت. هر 
چند او اين روز ها سر گرم دو قلو هاى تازه به 
دنيا آمده اش است، اما همچنان از راه دور 

تمام كار هايش را اداره مى كند. 
ــو اتاق  ــه اين ها عض ــر هم ــلاوه ب او ع
ــت. آن طور كه  ــران هم هس بازرگانى ته
ــاق بازرگانى ايران  خودش مى گويد در ات
شش زن حضور دارند. اما هيچ يك از آنان تا 
كنون رياست اتاق ها را بر عهده نگرفته اند 
كه كه دليل آن هم مقاومت مردان بازرگان 

است. 

   زن ها می توانند
ــيون  ــون رئيس كميس ــور كه اكن دانش
اخلاق كسب و كار و مسئوليت اجتماعى 
در اتاق بازرگانى است، يادآور مى شود كه 
در قانون براى تصدى كرسى هاى رياست 
ــى ميان زن  ــاى بازرگانى تفاوت در اتاق ه
ــا در عمل، مردان در  و مرد وجود ندارد. ام
زمان انتخابات در برابر ورود زنان مقاومت 
ــت  ــى كه من براى رياس مى كنند. «وقت
كميسيون اخلاق كسب و كار و مسئوليت 
اجتماعى كانديد شدم و راى آوردم اولين 
بار بود كه در تاريخ 130 ساله اتاق بازرگانى 
ــد.  ــيون مى ش يك زن رئيس اتاق كميس
ــيارى از افراد شاخص با من تماس  اما بس
مى گرفتند و مى خواستند استعفا بدهم و 
وقتى علت را مى پرسيدم، مى گفتند اول 
ــه جوانى. من آن  اينكه تو زنى و دوم اينك
ــار ها هم بودم.  موقع باردار و تحت اين فش
ــردن من  ــون جا خالى ك ــتادم چ اما ايس

معنى اش اين بود كه زن ها نمى توانند.»

را بلد نبودم، قوانين چك را نمى دانستم و 
ــه بار  كار هايم را تجربى پيش مى بردم. س
ــت خوردم به  در كارهاى اقتصادى شكس
ــال كار شراكتى 24  طورى كه بعد از دو س
ــتم. همه وام ها و  مليون تومان قرض داش
ــت  ــه گرفته بودم را از دس ــى ك قرض هاي
ــادرم خانه دار بود و  دادم. پدرم كارمند و م
ــتم از آن ها نيز كمك بگيرم.»   نمى توانس
ــور بعد از پشت سر گذاشتن  فاطمه دانش
ــكلات فراوان در زمينه صادرات مواد  مش
معدنى، به خصوص مواد معدنى فلزى وارد 
فعاليت مى شود. او مى گويد: «معدن دارى 
يكى از مشاغل سخت، پر ريسك و پرهزينه 
در مراحل اوليه است. اغلب سرمايه داران 
و كسانى كه علاقه مند به راه اندازى واحد 
ــرمايه  ــتند علاقه اى به س ــدى هس تولي
ــدن ندارند.  ــذارى در مقوله پرخطر مع گ
من هم كه در ابتدا بازرگانى فلزات معدنى 
را انجام مى دادم، بعد از آنكه متوجه شدم 
ــر بيايم اقدام به  مى توانم از پس اين كار ب
استخراج و بهره بردارى محصولات معدنى 

كردم.»

   بچه داری هم می کنم
ــش را در  ــور پيروزى هاي ــه دانش فاطم
ــادى و اجتماعى مديون مادر  عرصه اقتص
ــه مشوقى براى  بزرگى مى داند كه هميش
جسارت هايش بوده است. زنى كه اعتقادى 

زنان زنان 1111 سال زودتر به بلوغ رفتارى  سال زودتر به بلوغ رفتارى 
مى رسندمى رسند

 محققان مركز نيكلدئون در انگليس مى گويند 
ــنى كه مردان در آن به بلوغ و پختگى كامل  س
مى رسند، 43 سالگى است در حالى كه زنان 11 
سال زودتر از آنها يعنى در سن 32 سالگى به بلوغ 

كامل مى رسند.
 از هر10 زن مورد بررسى، هشت نفر مى گفتند 
مردان هرگز رفتار بچگانه خود را متوقف نمى كنند 
ــت  ــالى نيز مانند بچه ها دس و حتى در بزرگس
ــوردن در زمان  ــه و هوله خ ــازى كردن و هل از ب

نامناسب بر نمى دارند.
اغلب زنان، مردان را به داشتن رفتار هاى ناپخته 
ــمندان  و نابالغ متهم مى كنند اما به تازگى دانش

به شواهدى از صحت اين مدعا دست يافته اند.
 ماشين بازى در خيابان و پشت چراغ راهنمايى 
ــاده ترين غذاها،  و رانندگى، ناتوانى در پختن س
ــه كار بردن كلمات ركيك نيز  پوزخند زدن در ب
ــير  ــانه هاى نابالغ بودن مردانه تفس به عنوان نش

مى شود.
 اين در حالى است  كه مردان دو برابر زنان خود 
ــوى  را نابالغ و ناپخته توصيف مى كنند، اما از س
ــاس مى كنند در  ديگر زنان دو برابر مردان احس

يك رابطه زناشويى رشد مى كنند.
 يك سوم زنانى كه فكر مى كردند شوهرانشان 
ــا را ترك  ــتند، آنه ــه و نابالغ هس ــيار ناپخت بس

مى كنند.
ــان لباس هاى آنها را  ــى كه هنوز مادرش  مردان
مى شويد و غذا برايشان مى پزد در پايين ترين حد 

ناپختگى و نابالغى قرار دارند.
ــان داده شد از هر چهار زن   در اين بررسى نش
ــودش بايد تمامى  ــاس مى كرد خ يك نفر احس

تصميمات مهم را در زندگى زناشويى اتخاذ كند.
ــويى   تقريباً 46 درصد زنانى كه در رابطه زناش
ــش مادر  ــاس مى كردند نق ــتند احس قرار داش

همسرشان را برعهده دارند.
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 توكل يعنى 
اجازه دادن به 

خداوند 
كه خودش 

تصميم بگيرد! 
تو فقط بخواه و 

آرزو كن 
اما پيشاپيش 

شاد باش! 
و ايمان داشته 

باش كه 
روياهايت 

هم چون بارانى 
در حال فرو 

ريختنند! 
پيشاپيش 

شاد باش و 
شكرگذار 

چرا كه خداوند 
نه به قدر 

رؤياها 
بلكه به اندازه 

ايمان و اطمينان 
توست كه 
مى بخشد! 

تحصيل

اوضاع تحصيل دختران و اشتغال دختران تحصيل كرده چگونه است؟

ــده  آن اوايل همه ذوق زده ش
ــركت و قبولى  بودند. آمار ش
ــور بالاتر  ــال در كنك دخترها هر س
مى رفت و ديگر فضاى دانشگاه پر از 
ــه وقتى  ــا رفته رفت ــود. ام ــر نب پس
ــد افزايش تعداد قبولى  مشخص ش
دخترها يك موج كوتاه مدت نبوده 
ــده كه  ــورى ش ــاع ط ــگار اوض و ان
ــگاهى اولويت اول  تحصيلات دانش
دختران جوان شده، نگرانى ها شروع 
ــغل  ــناس ها درباره ش ــد. كارش ش
ــدار  ــاى تحصيل كرده هش دختره
ــدن  ــد، بعضى ها از كمرنگ ش دادن
نقش سنتى زن مى گفتند و خلاصه 
موضوع با گذشت زمان همچنان به 
ــالا  ــد. ح ــى مان ــود باق ــوت خ ق
مى خواهيم ببينيم آمار ها درباره كار 

دخترها چه مى گويند.
ــوزه اى  ــان در هر ح ــائل زن مس
ــه با كلى ماده و تبصره همراه  هميش
ــت. اما تحصيلات  و بازار  بوده و هس
ــورى  كه   ــم  در كش ــان، آن  ه كار زن
بيكارى  در آن تبديل به يك دغدغه 

ــأله  اى پيچيده  و بغرنجى  مى شود. واقعيت  ــده، مس اساسى ش
ــگاه مى رود و درس مى خواند  ــت كه وقتى زنى به دانش اين اس
ــپزخانه برود و تنها  ــادرش نمى تواند راحت به آش ديگر مثل م
ــد. اين زن  باسواد  ــپزى و بچه دارى باش دغدغه زندگى اش آش
ــت  ــد و اين در جامعه اى كه محيط كار، مردانه اس كار مى خواه
ــخت مى كند.  ــا بايد قبل از زنان كار پيدا كنند، كار را س و مرده
طبق آخرين آمار از وضعيت بازار كار در حال حاضر 24 ميليون 
شاغل وجود دارد كه فقط 5 ميليون نفر آنها زن هستند. به طور 
ــور وجود دارد كه 1 ميليون و  كلى، 3.5 ميليون نفر بيكار در كش
ــكيل مى دهند. يعنى بيكارى زنان  200 هزار نفر آن را زنان تش

در كشور 34 درصد است. 
ــت تان نيامده كه اوضاع كار و بار زنان تحصيل  اگر هنوز دس
ــت نگاهى به آمار قبولى هاى  ــت، كافيس كرده چقدر خراب اس
كنكور بياندازيد. در كنكور سال 91 نسبت دختران شركت كننده 
در كنكور بيش از 60 درصد بوده است و نسبت قبولي داوطلبان 
دختر به پسران پذيرفته شده در آزمون سراسري دقيقاً با نسبت 
ــت. بر اساس نتايج  ــركت دختران نسبت به پسران  برابر اس ش
ــگاه ها و مراكز آموزش  ــري سال 91 دانش نهايي آزمون سراس
ــر در اين آزمون پذيرفته  ــور، تعداد 437هزار و 69 نف عالي كش
ــده اند كه 64 درصد آنها را دختران، تشكيل مي دهند. بنا به  ش
اطلاعات سازمان سنجش اين نسبت در طول دو سه سال اخير، 
ــده و در طول اين مدت نيز، نسبت موفقيت دختران در  تكرار ش

آزمون به نسبت شركت آنان، مساوي بوده است.

گزارشگزارش

اوضاع بر وفق مراد است!اوضاع بر وفق مراد است!

آمارآمار

درس يا زندگى؟                                                                        درس يا زندگى؟                                                                        
آمارها نشان مى دهند تعداد دخترها فقط 

در دوران كارشناسى از پسرها بيشتر است.

چند سالى مى شود كه راديو و تلويزيون در 
روزهاى نزديك به كنكور كارشناسى، روى 
ــر از درصد  ــان زوم مى كنند و خب تعداد داوطلب
ــور  ــركت كننده در كنك ــاى ش ــتر دختره بيش
مى دهند. هيچ كس اما به بعد از دوران كارشناسى 
توجه نمى كند، به اينكه سهم دخترها دقيقاً تا چه 
ــتر است. طبق گفته هاى  مقطعى از پسرها بيش
ــنجش و آموزش كشور، سهم  رئيس سازمان س
زنان در كنكور دكترا 40درصد و مردان 60درصد 
است. از طرف ديگر مشاور عالى سازمان سنجش 
ــهم زنان را در پذيرش كنكور  ــور س آموزش كش
دكترا 15درصد و مردان 75درصد اعلام كرده كه 
نشان از افزايش ميزان حضور آنان در دوره دكترا و 
كارشناسى ارشد دارد. به نظر مى رسد زنان خيز 
تازه اى براى كمبود حضورشان در مقاطع ارشد و 
ــته اند. به نظر مى رسد موجى كه از  دكترا برداش
دوره كارشناسى در دانشگاه ها، آغاز شد و امروز با 
ــهم خود در كنكور دكترا  افزايش 25درصدى س

نسبت به سال 88 هنوز ادامه دارد.

  دخترها دکتر می شوند 
ــر در كليت نظام  ــبت دختر و پس ــم اكنون نس ه
ــت. نسبت  ــبت خاصى اس ــور، نس آموزشى كش
ــور، 51درصد  ــران در مدارس كش دختران و پس
ــت، در دوره  ــران اس ــد دخت ــران و 49درص پس
كارشناسى اين ميزان با سهم 60درصدى دختران 
ــت و در دوره كارشناسى ارشد،  به نفع دختران اس
نسبت دختران و پسران مساوى است. اما اختلاف 
ــى  ــهم زنان و مردان در نظام آموزش در ميزان س
ــور از دوره دكترا و سهم آنان در هيأت علمى  كش
ــود. هم اكنون از ميان كل  دانشگاه ها، آغاز مى ش
ــور تنها  ــگاه هاى كش ــاى هيأت علمى دانش اعض
20درصد سهم زنان است كه به نظر مى رسد. اما 
موج افزايش سهم زنان در دوره هاى كارشناسى به 
ــد به دوره دكترا هم رسيده است  كارشناسى ارش
ــاهد حضور بيشتر زنان در  و در آينده مى توانيم ش
ــيم. با اين حال هنوز مشخص  اين مقطع هم باش
نيست دانشگاه هاى ما تا چه اندازه در را براى حضور 

اساتيد زن باز كنند.

نسبت دختران و 
پسران  در كنكور  
كارشناسى ارشد

51
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نسبت دختران و 
پسران  در دوره 

دكترا

نسبت زنان و مردان 
در هيأت علمى 

پسراندختراندانشگاه ها
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 قبل از اينكه 
اخم كنى، 

كاملا مطمئن 
شو كه هيچ 

سوژه اى براى 
لبخند زدن 

وجود ندارد ... 

زندگى

مورد عجيب نازنين                                                       مورد عجيب نازنين                                                       
نازنين  ابيوردىنازنين  ابيوردى

زندگى دخترى كه نه مى بيند و نه مى شنود، اما درس و زندگى را رها نكرده.

چون چون 
كوه كوه 

استوار                                    استوار                                                                          

موفقيتموفقيت

موفقيت ارثى نيست، بايد 
آن را به دست بياوريد حتى 
اگر با بقيه فرق هاى اساسى 

داشته باشيد.

روى  ــد  بگذاري را  ــت هايتان  دس
ــم هايتان،  تصور كنيد شنوايى تان را  چش
ــنويد.  ــت داده ايد و هيچ چيز نمى ش هم از دس
حالا سعى كنيد بدون چشم ها و گوش هايتان به 
زندگى ادامه بدهيد. فكر مى كنيد چقدر بتوانيد 
دوام بياوريد؟ اصلاً مى توانيد از پس تجسم اين 
ــرايط بربياييد؟ هر چقدر هم كه براى ما اين  ش
ــد، اين دقيقاً  ــتناك باش وضعيت غريب و وحش
ــت كه مثل همه  زندگى يك دختر نوجوان اس
ــد، از مهمان ها  دخترهاى ديگر درس مى خوان

پذيرايى مى كند و دارد بزرگ مى شود.
ــد نابينا نبود. اما از    «از روزى كه به دنيا آم
ــمش مى لرزيد. اوايل  همان اول مردمك چش
ــدم  متوجه عدم عكس العملش به صدا هم نش
ــتم اين مشكل را قبول  و بعد ها هم نمى خواس
كنم كه نازنين معلوليت ديگري هم دارد.4 ماه 
ــت كه پيش خيلى از دكتر ها برده بوديم  داش
ــكلى ندارد، بزرگ  و اكثرشان گفته بودند مش
ــود، اما بد تر شد. چندماه بعد  بشود بهتر مى ش
ــم اش  ــبكيه چش بالاخره بهمان گفتند كه ش
ــت. آن موقع  ــكل دارد و قابل درمان نيس مش
ــديم او را  ــن نمره عينك مجبور ش براى گرفت
ــال سوم ابتدايى هم   همان  بيهوش كنيم، تا س
ــرى ندارد و  ــت. بعد گفتند تأثي عينك را داش
مى توانيد به جايش عينك آفتابى بزنيد.» اينها 
را مادر نازنين مى گويد، مادرى كه هر روز با او 
ــه مى رود و باز مى گردد. وقتى نازنين  به مدرس
ــده اند كه ناشنواى  ــده، متوجه ش 18 ماهه ش
مطلق است. در چهار سالگى هم دكترها به اين 

نتيجه رسيدند كه سمعك جواب نمى دهد. 

   احتمالاً هميشه همين طور بماند
ــكلاتش تا  ــن با وجود تمام مش آموزش نازني
ــتكارى  ــده و با پش الان خيلى عالى انجام ش
كه از خودش نشان مى دهد، احتمالاً هميشه 
ــا همه چيز از اول اينطور  همين طور بماند. ام
نبوده.«مدرسه مى گفت آموزش اين بچه چه 
ــتند بايد چه  فايده اى دارد؟ در واقع نمى دانس
ــت  ــد. حتى الان هم تنها معلولى اس كار كنن
ــوزش مى بيند و  ــكلات دارد آم كه با اين مش
نمره اول مدرسه اش است. مدرسه ناشنوايان 
ــن بچه ها  ــوزش اي ــى كه آم ــى رود. درحال م
ــراى  ــد. ب ــروع مى كنن ــالگى ش را از 2.5 س
ــه رفت كار  ــالگى كه مدرس نازنين از 4.5  س
ــم معلم ها خيلى  ــروع كرديم. اول كار ه را ش
ــى مداد را  ــد. چون حت ــخت او را پذيرفتن س
نمى توانست درست دست بگيرد. اما با كمك 
و روحيه دادن به خودش و معلم هايش راه ش 
ــنوا با  ــا مثل يك ناش ــم.» الان معلم ه انداخت
نازنين برخورد مى كنند. اگر  مدرسه نابينايان 
ــت ارتباط  ــس نمى توانس ــا هيچ ك مى رفت ب
ــاع بهتر  ــنوايان اوض ــا در بين ناش ــرد. ام بگي
ــت چون بچه هاى ديگر نازنين را مى بينند  اس
ــم مى فهمند. نازنين تا كلاس  و همديگر را ه
ــت و  ــدودى بينايى اش را داش ــا ح چهارم ت
همين فرصتى شد كه رياضى و الفباى فارسى 
ــتن را ياد بگيرد. البته او همزمان بريل  و نوش
ــال مى دادند كه  ــم ياد گرفته چون احتم را ه
ــش هم اين كار را  ــود. معلم هاي كاملاً نابينا ش

توصيه مى كردند.»

1
آدم نبايد خيلى هم نازك نارنجى باشد. يعنى هميشه 
ــد، هر چند كه دختر عزيز و دردانه بابا باشد!  نبايد باش
ــت و همه اش  ــاً دلش نازك اس ــه دختر جماعت ذات وگرنه ك
روياهاى صورتى مى بيند. اما يك وقتى هم ممكن است دنياى 
اطراف ما و بلكه خود ما آن شرايط ايده آل و دوست داشتنى را 
نداشته باشد يا نداشته باشيم. ممكن است امكانات شهرى كه 
ــا از خدا هديه گرفته ايم چندان دندانگير  ما زندگى مان را آنج
نباشد، يا شرايط مالى خانواده اجازه ندهد - براى شكوفا كردن 
هر چه بيشتر استعدادهاى ذاتى- كلاس هاى آنچنانى برويم. يا 
حتى خيلى قبل تر از همه اين حرف ها، يك مشكلى در وجود 
خود ما باشد كه مطمئن باشيم به طور مثال هيچوقت عضو تيم 
ــد. چون فقط قدمان 90  ــورمان نخواهيم ش ملى واليبال كش
سانت است! يا حتى هيچوقت رياضى دان برجسته اى نخواهيم 
شد، چون استعدادش را خدا به ما نداده! ولى يك لحظه صبر 
ــودش را  ــك بنده  خ ــه خداوند حتى ي ــود ك ــد؛ نمى ش كني
ــدام از ما قابليت  ــاً در هر ك ــد. حتم ــت آفريده باش بى خاصي
برجسته اى نسبت به ديگران هست كه فقط بايد كشفش كنيم. 
براى اين كار بايد از فكر موفقيت هاى كليشه اى بيائيم بيرون. از 
فكر نفر اول كنكور شدن و عضو تيم ملى شدن و اين حرف ها؛ 
ــيم با قابليت ها و امكانات  ــطى باش ــايد آدم هاى متوس ما، ش
ــط و حتماً مفيد. بايد ياد بگيريم از همين شرايطى كه  متوس
ــه نمونه از زندگى  ــتفاده را بكنيم. اينجا س داريم بهترين اس
ــرايط شما چقدر  دختران خاص را برايتان آورده ايم، ببينيد ش

بهتر از آنهاست؟
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 زندگي چون 
گل سرخي 

است... 
پر از عطر ،پر از 
خار،پر از برگ 

لطيف 

يادمان باشد 
كه اگر گل 

چيديم... عطر 
وخار و گل 
و برگ ، هر 

سه همسايه 
ديوار به ديوار 

همند... 

موفقيت

دختر قاليچه  باف...        دختر قاليچه  باف...        
يك  قرار كوتاه با يكى از كوتاه قدترين دختران ايرانى 

كه هنرش از دار قالى بالا مى رود.

ــد روغنى خيلى متفاوت  منيژه با بقيه دخترهاى احم
نيست، اما احمد يك تفاوت اساسى با بقيه مردها دارد، 
احمد روغنى كسى نيست، بلكه اسم روستايى است كه منيژه 
سال 53 در آن به دنيا آمده و فقط تا كلاس پنجم درس خوانده 
و نتوانسته مثل بقيه بچه ها براى ادامه راهى زنگنه شود. باباى 
ــت كه سال ها پيش اينجا  منيژه مى گويد ماجرا از اين قرار اس
ــى داده. اما بعد از  ــته كه روغن منطقه را م دامدار بزرگى داش

انقلاب اسمش را كرده اند «احمديه». 
منيژه ولى با همه هم سن و سال ها و هم قدهاى خودش در روستا 
فرق دارد، كدبانويى است براى خودش و از هر انگشت كوچكش 
هنرى مى ريزد. دار قاليچه هايش شهره روستاست و بلكه همدان 
و يك وقتى هم ميهمان تهرانى ها بوده در نمايشگاه بين المللى 

فرش، تا هنرش را كه از مادر ياد گرفته به نمايش بگذارد. 

   گفتم قاليچه می بافم
ــت، با حياط و ديوارهاى  ــان از آن خانه هاى روستايى اس خانه ش
ــان  كاهگلى و جايى براى تنور پخت نان و ...؛ اما خانه، زندگى ش
مثل خيلى از روستايى هاى امروزى، كاملاً شهرى است. پذيرايى 
مفروش است، با پشتى هايى كنار ديوار كه رويشان را پارچه هاى 
سفيد پر نقش و نگارى پوشانده و البته قاليچه هايى براى نشستن 
ــت كار منيژه است: «بيشتر كار تابلو  مهمان كه نگفته معلوم اس
ــالگى هم كنار دست مادرم شروع كردم و  فرش مى كنم. از 15 س
ــتادم همه اين سال ها كنارم بوده؛ هم مادر، هم ياور. الان همه  اس
قاليچه هايى كه در خانه مان مى بينيد، كار خودم است. البته اين 
ــغول قلاب بافى و  ــا ديگر تفريحى كار مى كنم و گاهى مش روزه
سوزن بافى مى شوم كه سرم گرم باشد. يك قاليچه هم مخصوص 
ــار توى تلويزيون  ــاى ايرانى بافته ام كه چند ب انجمن كوچولوه
نشانش داده  اند. انجمن شان كه رفته بودم گفتند چه هنرى دارى؟ 
ــان را روى تابلو  گفتم قاليچه مى بافم؛ خواستند  اسم انجمن ش
فرش بزنم كه زدم. با خواهرم سميه همه چيز را ياد گرفتيم. الان 

ــا (رواندازهاى  اين هويه كارى ه
پشتى ها را مى گويد.) كار سميه 
ــتاد هر دويمان هم  ــت. اس اس
مادرم بود. واقعيتش ياد گرفتن 
اين كارها سخت نيست، منتها 
ادامه دادنش علاقه مى خواهد. 
ــدود 2 ماه از  يك تابلو فرش ح
من وقت مى گيرد. البته اگر گل  
ــد و خودم سرحال  درشت باش
ــم تمامش  ــم، يك ماهه ه باش
ــت  مى كنم. اما خيلى وقت اس
ــازار ندارد،  كه اين كارها اينجا ب
ــدان كار  ــم به هم ــان ه بردنش

ساده اى نيست.»

 من را می گذاشتند در 
خانه پا

ــت نفره باقرى دور  خانواده هش
هم جمع نيستند. پسرها همگى 
تهرانند و فقط دخترها مانده اند 
خانه پيش پدر و مادر. منيژه، بچه 
چهارم خانواده است و هيچكدام 
از خواهر و برادرهايش مشكل او 
را ندارند. پيرمرد صاحبخانه كه 
آرام گوشه اى نشسته و به همراه 
ــتر نظاره گرند و  همسرش بيش
ــه مهمان نوازى  ــان ب حواس ش
ــت تا چيز ديگر، بازنشسته  اس
ــنگ آهن اين نزديكى  معدن س
است و سال ها پيش وقتى سنگ 
ــش مى افتد و پايش   بزرگى روي
ــى رود، از  ــدن م تا مرز قطع ش
ــزار تومان حقوق كه  آنجا با 7 ه
حالا شده 500 هزار، بازنشسته 
مى شود. پيرمرد به مادر بچه ها 
اشاره مى كند و مى گويد: «حالا 
ديگر كارمان شده خانه نشينى، 
اما تا پا داشتيم اين اواخر همه جا 
رفتيم براى سر زيارتى.» منيژه 
انگار كه فرصتى پيدا كرده باشد 

تا خودى نشان بدهد، مى گويد:«البته من را مى گذاشتند خانه پا» مادر 
اما تأكيد مى كند كه البته 3 بار هم با ما و بى ما رفته مشهد پابوس اما 
رضا(ع). بابا هم چيزى يادش مى افتد:«روزى كه قرار بود منيژه با دار 
قالى اش برود همدان كه در نمايشگاه شركت كند، من و مادرش راهى 

سفر حج بوديم. تا دختر را برسانيم، نزديك بود از كاروان جا بمانيم.»

   توی کار رژيم غذايی نيستم
منيژه كنار دار قاليچه اش كه مى ايستد تا نشان مان بدهد چطور كار 
ــده بلندتر است، همين  مى كند، او از دار كوتاه تر اما از فرش  بافته ش
ــت به كار مى شود:«آخرين  هم هست كه مى نشيند رو زمين و دس
ــدم. قبل از آن  ــگاه در همدان دعوت ش ــال 88 به يك نمايش بار س
هم تجربه قالى بافى در نمايشگاه بين المللى فرش تهران را به دست 
ــلوغ بود. من دار قاليچه ويژه خودم را برده  آورده بودم. آنجا خيلى ش
ــى رفتند و مى چرخيدند،  ــلاف بقيه بچه ها كه نوبتى م بودم و برخ
نشسته بودم پاى قالى، همين هم شد كه خيلى از بازديدكننده ها به 
غرفه ما كه مى رسيدند، مى ماندند كه كار من را ببينند. من هم توى 

همان جوّگيرى تا آخر نمايشگاه قاليچه را تمام كردم.»
ــپزخانه را مى گيرند  ــود، سميه و منيژه راه آش سر ظهر كه مى ش
ــا را دارد. منيژه توضيح  ــت كه هواى ميهمان ه ــتر پيرمرد اس و بيش
مى دهد:« عشق من آشپزى است، ميهمان كه مى آيد آشپزخانه با من 
است، پذيرايى با سميه. بيشتر هم دستم به آش مى رود. البته اين روزها 
ــده و امروز هم من همين كار را كرده ام.»  كه غذاى همه برنج و مرغ ش
سفره كه جمع مى شود، گشتى توى دشت اطراف مى زنيم، با قدم هاى 
كوتاه و آهسته كه منيژه جا نماند. مى گويد:« ما مثل دخترهاى شهرى 
ــتيم، ما زياد راه مى رويم و هميشه  زياد توى كار رژيم غذايى و ... نيس

سر حاليم.»

مخصوص  زبان  ما   
خودمان را داريم

ــود  ــن ب ــى اي ــكل اصل «مش
ــى  آموزش ــاى  روش ه ــه  ك
ــورد نازنين  ــنوايان در م ناش
ــى داد و معلم هم  ــواب نم ج
ــاط برقرار  ــت ارتب نمى توانس
ــه خودم  ــد ك ــد. اين ش كن
مى رفتم و از روى نكته هايى 
ــت  ــت و ذهني ــه او مى گف ك
خودم با دخترم كار مى كردم 
اول  ــى دادم.  م آموزش اش  و 
ــت، صورت و زير  با لمس دس
تا  مى گرفتم.  ارتباط  گلويش 
ــزه حرف هم را  اينكه ريزه ري
زبان  واقع  در  ــم.  مى فهميدي
اشاره ناشنوايان را به صورت 
لمسى روى بدن و صورت اش 
پياده كردم. نازنين هم خيلى 
باهوش است و زود به نتيجه 
ــيديم. رسيدن به يك  مى رس
زبان اشاره مشترك با نازنين 
ــال طول كشيد تا اينكه  4 س
كلاس دوم اش تلاش كردم تا 

موفق شدم.»

منيژه احمد روغنىمنيژه احمد روغنى 2
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مشكلات 
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كارگردان 

هميشه 
سخت ترين 
نقش ها را به 

بهترين بازيگر 
مى دهد. 

موفقيت
  عروسک ها را همه دوست دارند

ــت همه تصور كنند  برخلاف چيزى كه ممكن اس
ــاس چندان بدى از كوچولو بودنش  خديجه احس
ندارد، يا حداقل اينطور نشان نمى دهد: «همه توى 
ــه با من رفتار عادى داشتند و بيشتر از بقيه  مدرس
ــدند و  ــتند. دور و برم جمع مى ش هم هوايم را داش
خيلى دوست داشتند با من عكس بگيرند.» البته او 
براى ثبت نام در مدرسه مشكل داشته و ثبت نامش 
نمى كردند. براى همين به مدير مدرسه مى گويد 
ــتم درس بخوانم  ــم من را بنويسيد اگر نتوانس اس
ــت چند ماه  خودم از اينجا مى روم.  اما بعد از گذش
وقتى مى بينند او هيچ مشكلى براى يادگيرى ندارد 
ديگر سخت نمى گيرند. معلم ورزششان از او مثل 
ــا چون خديجه بعضى  بقيه امتحان مى گرفته  ام
ــمت ها مثل دو و پرش را نمى توانسته درست  قس
انجام بدهد، نمره كامل را بهش مى داده. البته دليل 
ــخص است. همه خديجه را  اين كار هم كاملاً مش
ــك كوچولو دوست دارند و دلشان  مثل يك عروس

نمى آيد خسته شود. 
بين صحبت هايمان هم هر وقت حرف از درس 
ــر اقرار  ــود طفره مى رود و آخر س ــه مى ش و مدرس
مى كند كه درس را دوست نداشته و به همين علت 
ــگاه برود و ادامه  ــت كه دلش نمى خواهد دانش اس
تحصيل بدهد. البته مشكل رفت و آمدش هم يكى 
ديگر از دلايل ادامه ندادن درس و دانشگاهش است. 
خوب خيلى طبيعى است دخترى با 96 سانتى متر 
ــت و  قد و تنها 17 كيلو وزن خطر ربودنش زياد اس

عروسكعروسك
 عروسك  ساز         عروسك  ساز        

كوچولو ترين دختر بيست و دو ساله ايران 
معتقد است همه بيشتر از اينكه از ديدن او 

تعجب كنند دوستش دارند.

خديجه شريفىخديجه شريفى 3

ــايد اگر در آينده عروسك هوشمندى  ش
ساخته شود، بهترين كسى باشد كه او را 
مى فهمد. آدم هايى مثل خديجه زياد هستند، اما 
ــان  ــورى از يك انس ــل او مينيات هيچ كدام مث
معمولى نيستند. مينياتورى كه همه خصوصيات 
و دغدغه هايش درست مثل يك دختر بيست و 
ــت كه در ابعادى چهار تا پنج برابر  ــاله اس دو س
ــى از  ــه يك ــد. خديج ــا گرفته ان ــر ج كوچك ت
ــت كه با 96 سانتى متر قد  كوچولوهاى ايران اس
ديپلمش را گرفته و حالا سر كار مى رود و دستش 

توى جيب خودش است. 

كلاس پنجم دبستان مى فهمند كوچولو است. 
توى كلاس اول از همه كوچك تر بوده اما كسى 
مطمئن نبود كه او از جنس آدم كوچولوهاست. 
ــه متوجه بزرگ  ــادرش مى گويد: «بعد از اينك م
ــديم او را به بيمارستان شهيد  نشدن خديجه ش
ــترى بود اما  مدرس تهران برديم. يك هفته بس

ــت و فقط  ــكان گفتند بيمارى خاصى نيس پزش
يكى از هورمون ها در بدنش خوب ترشح نمى كند 
ــد كه از نظر جثه بزرگ تر از  كه باعث خواهد ش
اين نشود. گفتند اين مشكل چاره اى ندارد. براى 

همين ديگر پى گير نشديم.» 

 کمک هايش، در حد خودش
ــودن، يكدانه  ــاز ب ــر از كوچولو و ن ــه غي خديج
ــت و مورد علاقه ويژه همه.  دختر خانه هم هس
برادر هايش هر جا بخواهد برود دنبالش هستند 
ــد هيچ جا بغلش  ــا اجازه نمى ده و مراقبش. ام
ــان راه بروند مگر اينكه مريض  كنند و توى خياب
ــد. مادرش مى گويد: «با اينكه خديجه از 7  باش
ــر كار مى رود اما در كارهاى  ــب س صبح تا 7 ش
خانه هم كمكم مى كند. اما خودتان كه مى دانيد 
ــت. روى  ــم در ابعاد خودش اس كمك هايش ه
ــويد. قدش البته  چهارپايه مى رود و ظرف مى ش
به كابينت ها مى رسد.» او البته هنوز وقت نكرده 
ــپزى كند اما مادر برايش اجاق گاز روميزى  آش
گرفته تا آشپزى ياد بگيرد؛ يك اجاق گاز، دقيقاً 

قد خودش. 

آقا داماد كوچولو بودآقا داماد كوچولو بود
مثل هر دختر دم بختى خديجه هم خواستگار دارد. مادرش مى گويد: «چند وقت پيش 
يكى از همسايه هايمان خديجه را براى يكى از پسرهاى فاميلشان در نظر گرفته بود.» 

ظاهراً آقاى داماد هم كوچولو بوده. مادر خديجه مسأله را با پدرش مطرح مى كند و اجازه 
مى خواهد تا خانواده داماد براى خواستگارى از يزد به تهران بيايند اما پدر خديجه مخالفت 

مى كند. دليلش هم ضعف جسمانى خديجه است. به عقيده او دخترش با توجه به وزن كم 
و قد كوتاهى كه دارد فعلاً نمى تواند از پس چرخاندن زندگى زناشويى برآيد. اما اين يك 

سمت ماجراست. ظاهراً نظر دختر با پدرش متفاوت است. وقتى از خديجه مى پرسيم دوست 
دارد ازدواج كند يا نه، لبخند مى زند و سكوت مى كند. سكوت هم كه معلوم است علامت 

چيست. الان از موقعى كه ما اين گزارش را گرفتيم زمان زيادى مى گذرد، شايد الان خديجه 
كوچولوى گزارش ما عروس هم شده باشد.

پدرش اجازه نمى دهد تنها راه دورى برود. 

 بين همه عروسک ها
ــواره خودش  ــا موجوداتى هم قد و ق دنياى او ب
ــازى  ــك س گره خورده. او در يك كارگاه عروس
ــا 12-10 نفر كارگر كه  كار مى كند. كارگاهى ب
همه خانم هستند و بر خلاف روزهاى اول شروع 
فعاليت خديجه در آنجا، حالا ديگر روابط خوبى با 
او دارند. صاحب كار خديجه از كارش راضى است: 
«كار خانم شريفى در كارگاه كمك به خانم هاى 
ــا به صورت  ــت. تكه هايى كه آن ه چرخكار اس
ــدا مى كند. آن ها را  ــرى مى دوزند را از هم ج س
ــه كارگاه  جابه جا مى كند و به نوعى آچار فرانس
است.» صاحب كار از زود عصبانى شدن خديجه 
شاكى است: «خيلى زود عصبانى مى شود.» اما 
خودش با لبخند دليل كارش را توجيه مى كند 
ــتم و به چهار  و مى گويد: «آخه من كوچولو هس
نفر چرخكار نمى رسم. براى همين وقتى ازشان 

عقب مى مانم عصبى مى شوم.» 
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ــد علاقه و تفريح ــگاه كنيد و بع جيبتان ن
ــتعداد هاى شخصيتان را در نظر  اس

بگيريد. 

   برنامه تفريح من کو
ممكن است از دوستانتان دور باشيد، 
فرصت كافى براى هماهنگ شدن با 
ديگران را نداشته باشيد يا اينكه اصلاً 
بخواهيد خودتان تنهايى با خودتان 
خوش بگذرانيد. يا اينكه نه، آدم جمع 
باشيد و بخواهيد مدام با دوستانتان 
ــز ديگر هم  وقت بگذرانيد. يك چي
هست اينكه وقتى كه براى تفريحتان 
ــخص  در اختيار داريد يك زمان مش
ــت يا اينكه نه. يكهو پيش  و مكرر اس
مى آيد. بهترين حالت اين است كه 
زمان مشخصى براى تفريحتان در 
ــى برنامه ريزى  نظر بگيريد. با كم
ــخصى را  ــد يك وقت مش مى تواني

براى تفريح خالى كنيد. 
ــايد برنامه ريزى براى تفريح  ش
به نظرتان كمى عجيب و بى معنى 
ــه از اينكه  ــى اگر هميش بيايد. ول
تفريح نداريد حالتان گرفته است، 
ــت يك بار به جاى تصميم  بهتر اس
ــام دادن  ــه و انج ــن در لحظ گرفت
ــاعت هاى  راحت ترين كار ها در س
آزادتان، برنامه ريزى براى تفريح را 
هم امتحان كنيد.  پس با مشخص 
ــروع كنيد. لازم  كردن زمانتان ش
ــاعت  ــاً زمان س ــت كه حتم نيس
مشخصى از روز يا روز مشخصى از 
ــد. همين كه بدانيد مثلاً  هفته باش
ــت و حوصله  ــاعت در روز وق دو س
ــردن داريد  ــراى تفريح ك كافى ب
ــت. يا اينكه مثلاً يك روز  كافى اس
ــت آزادترى داريد. بعد  در هفته وق
ــد اين زمان را مى خواهيد  فكر كني
ــتانتان و  ــا بگذرانيد يا با دوس تنه

داخل خانه يا بيرون. 

ــت كه هميشه موقع غر زدن از  تفريح اصولاً چيزى اس
ــچ وقت هم  ــكايت مى كنيم و البته هي ــتنش ش نداش
برايش برنامه اى نداريم. چقدر براى تفريحاتمان برنامه ريزى 
ــراى تفريح داريم  ــى كه وقت كافى ب مى كنيم؟ چقدرموقع
ــت؟ اكثر ما خيلى وقت ها  ــن اس تكليفمان با خودمان روش
ــا مثل  ــتى ترين كار ه ــا دم دس ــان را ب ــاعت هاى خالى م س
ــرت زدن، پر مى كنيم. يا  مثلاً وقتى كه  تلويزيون ديدن يا چ
همزمان با چند دوست فرصت خالى اى پيدا مى كنيم بيشتر 
ــم بگيريم كجا برويم.  ــود كه تصمي وقتمان صرف اين مى ش
ــدون اينكه  ــرون مى زنيم ب ــى وقت ها از خانه بي حتى بعض
ــود كه وقت  بدانيم مى خواهيم چكار كنيم و اين باعث مى ش
ــت كه ما دختر ها براى  ــت بدهيم. درست اس زيادى را از دس
ــى داريم ولى بياييد  ــردن در جامعه محدوديت هاي تفريح ك
ــابى از  ــت و حس ــه خودمان هم گاهى درس ــول كنيم ك قب
ــتفاده  فرصت هايى كه در اختيار داريم براى تفريح كردن اس

نمى كنيم. 

هدف دار، دخترانه، كم هزينه                                                       هدف دار، دخترانه، كم هزينه                                                       
بياييد قبول كنيم كه خودمان هم گاهى درست و حسابى از فرصت هايى 

كه در اختيار داريم براى تفريح كردن استفاده نمى كنيم.

پيشنهادپيشنهاد

   تفريح يا استراحت
ــاى غر زدن و  ــت به ج پس بهتر اس
دپرس شدن كمى فكر و خلاقيتمان 
را به كار بگيريم و تفريح خوبى براى 

خودمان دست و پا كنيم.
ــح  ــه تفري ــد ك ــتان باش حواس
ــردن  با هم  ــتراحت ك ــردن و اس ك
ــح يعنى كارى  فرق مى كنند. تفري
ــر از كارهاى  ــه غي ــام بدهيد ب انج
ــذت ببريد. تفريح  ــره و از آن ل روزم
ــام دارد از تفريح  ــواع و اقس ــم ان ه
ــته جمعى و پر  بيرون از خانه و دس
ــاى تك نفره توى  هزينه تا تفريح ه
ــم هزينه و حتى بى هزينه.  خانه و ك
ــان اول به  ــاب تفريحت ــراى انتخ ب

بدون تغيير ممنوع! بدون تغيير ممنوع! 
 دو. آن. شولتس روان شناس آمريكايى، انسان 
رشديافته را از نظر شخصيتى انسانى مى داند كه 

نيازهاى سطوح پايين را پشت سرگذاشته و درصدد  
استفاده از توانايى ها و قابليت هاى خود وبه دنبال به 

فعليت رساندن خويشتن و تحقق خويش است.
 از نظر اريك فروم نيز انسان رشد يافته "انسانى است كه 

نيازهاى روانى اش را از راه هاى زاينده و خلاق ارضا مى كند".
(مكتب ها ونظريه هاى روان شناسى - دكتر شاملو)

 از نظر روانشناسى قطعى ترين عامل رشد انسان ميزان 
ارزشى است كه هر فرد براى خود قائل است .

  رسيدن به موفقيت، تغيير مثبت لازم دارد.تغيير مثبت و 
سازنده تغييرى است كه يك 

گام به جلو (يا يك پله به بالا) و 
ناشى از تفكر و انديشه مثبت 

باشد.
 احساس رضايت در نتيجه 

كنار گذاشتن عادت ها و سبك 
نامطلوب زندگى گذشته و 

جايگزين كردن سبك هاى 
رفتارى جديد به دست مى آيد 

چراكه يك حركت روبه جلو 
نشانه تغييرمثبت است.

 اگر كسى به دلايل مختلف مثل نداشتن برنامه ريزى ، هدف 
و يا انگيزه ،چندين بار تجربه شكست و ناكامى داشته باشد، 

و از تغيير مثبت و پيشرفت فاصله بگيرد و احتمالاً مورد 
سرزنش ديگران نيز قرار گيرد، احساس درماندگى مى كند و 
فكر مى كند ديگر هرگز نمى تواند موفق بشود و اين احساس 

به افسردگى منجر مى شود. 
 آمارها نشان مى دهند ميزان افسردگى در زنان دوبرابر 
مردان است. يكى از عوامل مهم ايجاد افسردگى نداشتن 

تجربه موفقيت است.
 مادران افسرده در اكثر موارد فرزندانى افسرده دارند. 

فراموش نكنيم كه طراوت و نشاط خانواده با شادابى و روحيه 
خوب مادران ارتباط جدى دارد.

 يك هدف  و برنامه (خصوصاً در سبك زندگى)، يك تغيير و 
بالاخره يك تجربه موفقيت بيشترين  تأثير را در بهبود چنين 

شرايطى دارد.از هدف هاى آسان و آشكار شروع كنيد.

مى
كاظ

ام 
  اله
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 واژه 
تفريح گاهى 

به صورت 
مترادف با 

«بازى» به كار 
مى رود و در 
ذهن اغلب 

مردم معنايى 
متمايز دارد. اما 

در مورد واژه 
فراغت ابهام 
و تعدد معانى 

بيشترى وجود 
دارد. 

تفريح

بيرون خانهبيرون خانه
يك وقت هايى هم خوب است تنها از خانه بيرون بزنيد. البته تنها بيرون از 
خانه گشتن فقط مال شكست خورده ها و افسرده ها نيست. يك وقت هايى 
ــتانتان  ــى براى جمع كردن و هماهنگ كردن دوس حوصله يا وقت كاف

نداريد. خيلى راحت و خوب مى شود تنهايى بيرون از خانه تفريح كرد. 

  پياده روی
برويد پياده روى. خيابان هاى 

سر سبز با پياده رو هاى مناسب 
يا پارك هاى محل را نشان كنيد 

و برويد پياده روى. روزى يك 
ساعت پياده روى براى هر كسى 

لازم است. سوخت و ساز بدن 
را متعادل مى كند، كالرى هاى 

اضافى را مى سوزاند، عضلات پا 
و كمر و گردن را تقويت مى كند 
و گردش خون را تنظيم مى كند. 

در ضمن حال و هوايتان را هم 
عوض مى كند. باز هم بگوييم؟ 

  عکاسی
اگر پياده روى خشك و خالى 
برايتان لطفى ندارد مى توانيد 

بيرون كه مى رويد يك دوربين 
عكاسى ببريد يا با دوربين گوشى 
موبايلتان عكاسى كنيد. عكاسى 

هر كسى را سر ذوق مى آورد. 
مى توانيد اصول ساده عكاسى و 
كادربندى را مطالعه كنيد و بعد 

تمرين را شروع كنيد. 
  کافه

اگر دقت كنيد هميشه در كافه ها 
آدم هاى تنها هم پيدا مى شود. اكثر 

اين آدم ها بر خلاف تصور، شكست 
عشقى نخورده اند بلكه آمده اند 
چند ساعتى با خودشان خلوت 

كنند. شما هم يك كافه اى كه در آن 
احساس راحتى مى كنيد پيدا كنيد 

برويد يكى دو ساعتى بنشينيد، 
كتاب بخوانيد يا چيزى بنويسيد 

يا موزيك گوش كنيد. يا اصلاً هيچ 
كارى نكنيد فقط نوشيدنى مورد 

علاقه تان را بخوريد و چند ساعتى 
با خودتان خلوت كنيد و برگرديد.

  موزه و گالری
اگر اهل هنر هستيد و وقت 

اضافى داريد و مى خواهيد يك 
تفريح كم هزينه يا بى هزينه 

داشته باشيد رفتن به گالرى هاى 
هنرى مى تواند يك تفريح تك 

نفره خوب باشد. مى توانيد 
ليست نمايشگاه هايى را كه 
گالرى ها برگزار مى كنند از 

سايتشان در بياوريد. يا موضوع 
مورد علاقه تان را سرچ كنيد 

ببينيد گالرى اى پيدا مى شود كه 
نمايشگاه مورد نظرتان در آن بر 

پا باشد يا نه. فرهنگسرا ها هم كه 
هميشه يكى دو نمايشگاه دارند. 

موزه ها هم كه هميشه هستند. 

در جمع دوستاندر جمع دوستان
مى توانيد با دوست هايتان قرارى 
بگذاريد كه يك روز در هفته را با هم 
و در خانه هاى هم بگذرانيد. يعنى 
يك جور مهمانى دوره اى. توى اين 
مهمانى هاى دوره اى مى شود فقط 
ــرف زد و خوش  ــود و ح دور هم ب
ــم برنامه اى  ــود ه گذراند. مى ش
ــح خاص ترى دور  ريخت كه تفري

هم داشته باشيد. 

  فيلم ديدن دسته جمعی
يك مجموعه فيلم بر اساس 

سليقه جمعى تان در نظر بگيريد 
و ببينيد. سريال هاى چند 

اپيزودى هم خوب اند و هيجان 
اين برنامه تان را بالا مى برند. 

نقد حرفه اى و اين ها كه نه، ولى 
مى توانيد راجع به فيلمى كه 

ديده ايد با هم صحبت كنيد تا 
هم برداشت هاى متفاوت از فيلم 

را بدانيد هم سليقه دوستانتان 
برايتان مشخص شود. 

  دوره های کتاب خوانی
اصولاً آدم هايى كه به اصطلاح 
خوره كتاب هستند مى دانند 

دوره هاى كتاب خوانى يعنى چه 
و هميشه به صورت خودجوش 

خودشان را توى يك جمع 
كتاب خوان و يك همچين 

دوره اى جا مى دهند. ولى اگر 
جزو گونه خوره كتاب ها نيستيد 

مى توانيد كتاب خواندن را 
اينطورى شروع كنيد. خوبى 

اين دوره ها اين است كه به 
خاطر اينكه دسته جمعى در 
مورد كتاب صحبت مى كنيد 

علاقه تان به كتاب خواندن 
را افزايش مى دهد. اگر توى 

جمع آدمى كتابخوان تر از بقيه 
هم باشد خيلى بهتر است. 

مى توانيد انتخاب كتاب ها را به 
عهده او بگذاريد.

  آشپزی و شيرينی پزی
آشپزى كردن وقتى كه الزامى 

براى آن نباشد به راحتى 
تبديل به يك تفريح مى شود. 
مى توانيد در ساعت خاليتان 

تمرين آشپزى كنيد. غذاهاى 
سبك يا كيك و دسر. اينطورى 
هم تفريح كرده ايد هم مهارت 

پيدا مى كنيد هم اينكه خوراكى 
خوبى براى خودتان و خانواده 

درست كرده ايد. 
  گل و گياه و سبزی

در مورد گل و گياهان و روش 
نگهداريشان مطالعه كنيد. 

اگر خانه تان حياط دار است 
و باغچه داريد مى توانيد در 

ساعت تفريحتان به باغچه تان 
سر و سامانى بدهيد. گل و گياه 

جديد بكاريد و براى داشتن يك 
باغچه بهتر برنامه ريزى كنيد. 

اگر آپارتمان نشين هستيد 
مى توانيد گلدان هاى كوچك 
و بزرگ متناسب با فضاهاى 

مختلف خانه تهيه كنيد. يا در 
گلدان هاى مخصوص و توى 

بالكن بذر سبزيجات بكاريد. 
وقتى نتيجه كارتان را ببينيد كم 

كم علاقه تان به اين كار و گل و 
گلدا  نهايتانً بيشتر مى شود. 

  صنايع دستی
حتماً لازم نيست كلاس برويد 

يا مقدار زيادى هزينه كنيد. 
كافى است كمى خلاقيت 
داشته باشيد و به وسايل 

اطرافتان توجه بيشترى كنيد. 
استفاده مجدد از وسيله هاى 

قديمى براى ساختن چيز هاى 
جديد را سايت هايى با عنوان 

ايده هاى ناب و خلاقيت 

آموزش مى دهند. خياطى، 
اوريگامى، بافتنى، دستبند 

بافت و... فعاليت هاى ديگرى 
هستند كه مى توانيد براى 

يادگيرى بيشترشان و تفريح 
همزمان برنامه ريزى كنيد تا 

چيزى هم توليد كرده باشيد. 
  آرشيو عکس و موزيک

تا به حال فكر كرديد كه يك 
آرشيو منظم و تفكيك شده 
از آهنگ هاى مورد علاقه تان 

داشته باشيد؟ يا توى اينترنت 
دنبال آهنگ هاى قديمى دوست 

داشتنى و محبوبتان بگرديد و 
خلاصه آرشيو درست و درمان 

خودتان را داشته باشيد؟ اين 
كار يك تفريح درست و حسابى 

است و نتيجه خوبى هم دارد. 
مى شود سرى هم به فايل 

عكس هايتان بزنيد. به ترتيب 
تاريخ و به تفكيك موضوع 

فايل بندى و منظمشان كنيد. 
مى توانيد حتى با نرم افزار هاى 
موجود آن ها را به صورت آلبوم 

ديجيتالى در بياوريد و خيلى 
كارهاى ديگر... 

  نوشتن
اگر دست به قلم باشيد كه 

مى دانيد منظورمان چيست. 
بنشينيد بنويسيد از تجربه هاى 

ريز و درشتتان. از حس هاى 
لحظه اى و گذرايتان. نوشته هاى 

كوتاه، بلند و... بنشينيد 
بنويسيد ولى بدون هيچ 

الزامى. ببينيد با قلمتان چه كار 
مى توانيد بكنيد. هر جور كه 
دلتان مى خواهد توى صفحه 
كاغذ جولان بدهيد. بالاخره 
از توى اين نوشته ها اگر يك 

شاهكار ادبى در نيايد، حداقلش 
يك دفتر پر از نوشته ها و 

ترواشات ذهنى شماست كه 
چند سال بعد مى افتد دست 

بچه هايتان! 
  نقاشی

نقاشى حتمن به معنى كلاس 
رفتن و راه انداختن بساط بوم 

و رنگ و اين ها نيست. البته اگر 
نقاش هستيد كه هيچ، اگر نه 

مى توانيد با كشيدن طرح هاى 
توى ذهنتان با مداد روى يك 

كاغذ كوچك شروع كنيد. 
يا نهايتاً با يك كتاب آموزش 

طراحى مختصر شروع كنيد. بعد 
كم كم خودتان كشف مى كنيد 
كه استعداد داريد يا نه و اينكه 

مى خواهيد همين طور ادامه 
بدهيد يا جدى تر...

در خانهدر خانه
اگر ساعتى را در خانه وقت آزاد داريد و مى خواهيد تنهايى وقت بگذرانيد 
بهترين كار اين است كه به علاقه مندى هايتان فكر كنيد. فيلم ديدن يا 

كتاب خواندن گزينه هاى خيلى خوبى هستند. 
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شش دانگ 
حواستان 
جمع باشد

فصل دوم؛ خودفصل دوم؛ خودفصل دوم؛ خودتان + چالش ها دغدغه ها و آسيب ها

از وقتى كتاب آشپزى و كلاس خياطى به خاطره ها پيوست، حال و روز 
دختر ها هم شكل ديگرى پيدا كرد. كلاس هاى كنكور و تست زنى به 
شيوه اين و آن از راه رسيد و قرار شد يكى از چهار گزينه سرنوشت 

زندگى را معلوم كند. براى دانشگاه و بعد هم ميز رويايى كار، صف راه 
افتاد و خلاصه دختر ها از چهارديوارى خانه بيرون آمدند. مثل هر بزرگ 

شدنى، اين بزرگ شدن هم درد داشت. دخترهايى كه تا حالا همه 
فكر و ذكرشان خانه و آدم هاى خانه بود، دنياى جديدى پيدا كردند كه 

قواعد آن با چيزهايى كه تا حالا ياد گرفته بودند، فرق داشت. دنيايى 
كه بزرگ  و بى رحم و غيرقابل پيش بينى بود و براى اينكه زخميتان 

نكند بايد خوش بينى و مهربانى دخترانه را غلاف مى كرديد. اينجا روى 
ديگر آن دنياى صورتى است، جايى كه همه چيز آنقدر ها كه به نظر 

مى رسد، بى غل و غش نيست و بايد شش دانگ حواستان جمع دور و 
برى ها باشد. هميشه همين طور است، آدم ها يك روز مى فهمند دنيا 

مى توانست جاى خيلى بهترى براى زندگى باشد اما نيست.
در اين فصل به چالش ها و دغدغه هاى فردى و نيز آسيب هاى اجتماعى 

كه در جامعه و زندگى با ديگران شما را تهديد مى كند، مى پردازيم.
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 شادمانى را 
مى توان بين 
همه تقسيم 

كرد 
بدون آنكه از 

مقدار اوليه 
آن ذره اى كم 

شود 
و عجيب است 

كه غالباً با 
تقسيم آن، به 

شادمانى بسيار 
بزرگترى 
مى رسيم ...  

پى.ام.اس 

اختلال ملال آور                                                                       اختلال ملال آور                                                                       
طرح مسألهطرح مسأله

85 درصد از خانم ها، حداقل يكى از علائم مربوط به اختلالى 
موسوم به اختلال ملال پيش از قاعدگى را تجربه مى كنند.

براى خانم ها، علائم پيش از شروع عادت ماهانه، عبارتى بسيار آشنا است. تقريباً همه خانم ها،  در هر 
سنى، پيش از شروع عادت ماهانه، علائم به خصوصى را تجربه مي كنند كه قبل از به پايان رسيدن 
ــت كم 85 درصد از خانم ها، حداقل يكى از علائم  دوره عادت ماهانه، برطرف مى شوند. گفته مى شود دس
ــوم به اختلال ملال پيش از قاعدگى را تجربه مى كنند، به طورى كه اين نشانه ها،  مربوط به اختلالى موس

باعث افت واضح عملكرد آن ها مى شود و در دسته اى (حدودا 3 تا 8 درصد) شدت علائم بسيار زياد است. 

علائم جسمانی: 1
 درد و تورم در سينه ها

ــاس  احس ــا  ي ــكم  ش ــخ   نف
سنگينى و ورم

  سردرد
 احساس درد در كمر
 جوش هاى صورت

 افزايش وزن
 احساس درد در مفاصل

 احساس درد در دستان و پاها

 عطسه
 آبريزش
 دل درد

  احساس تهوع
 تغيير در ميزان اشتها

 ويار قاعدگى
 كاهش انرژى

ــدن و ماندن در  ــاد خوابي  زي
رختخواب

 علائم 
علائم زيادى براى 
دوران پيش از 
قاعدگى از خانم ها 
نقل شده است. در 
واقع،  افراد مختلف، 
ممكن است علائم 
متفاوتى را تجربه 
كنند. برخى از اين 
علائم بين اكثر افراد 
مشابه هستند. از 
جمله:

اين علائم به صورت دوره اى تكرار مى شوند. معمولاً يك تا دو هفته قبل از هر عادت ماهانه آغاز مى شوند و با 
شروع آن، از شدتشان كم مى شود يا اين كه از بين مى روند. اين علائم،  نبايد بر اثر اختلالات جسمانى و روانى 

ديگر به وجود آمده باشند،  وگرنه نمى توان آن ها را به اختلال پيش از قاعدگى نسبت داد.

علائم روان شناختی: 2
 تحريك پذيرى و زود 

عصبانى شدن
 زودرنجى و زود به گريه 

افتادن
 حساسيت به عدم پذيرفته 

شدن
 بى حوصلگى

 اضطراب
 احساس افسردگى

 مشكل در تمركز
 نوسان خلقى

 زود خسته شدن
 علاقه كم به انجام 

فعاليت هاى روزانه
 تغيير در الگوى خواب

 كاهش ارتباطات اجتماعى
 كاهش بازدهى در كار

  چه بايد کرد؟
 اضافه كردن فعاليت هاى ورزشـى 
ــعى كنيد در هفته دست كم  منظم: س
ــاعت به  ــم س ــار ني ــار، هر ب ــار ب چه
فعاليت هاى بدنى بپردازيد كه ضربان 
ــاط  ــاس نش قلب را بالا مى برند و احس
ــاى بدنى  ــد. فعاليت ه ــاد مي كنن ايج
همچنين استرس را كاهش مى دهند و 
احساس سلامتى را افزايش مى دهند. 

ــن  ــورد اي  دريافـت حمايـت: در م
ــود صحبت  ــا اطرافيان خ ــوع ب موض
ــما  در اين دوران به حمايت  كنيد. ش
نياز خواهيد داشت، به علاوه،  ديگران،   
ــتن اطلاعات  ــلاً فرزندانتان با داش مث
ــتر ملاحظه شما را خواهند  كافى، بيش

كرد. 
 از اسـترس دورى كنيـد:  قرارهاى 
مهم،  مهمانى هاى بزرگ، تصميم هاى 
ــزى  ــورى برنامه ري ــاس و... را ط حس
كنيد كه در اين دوران ناچار به تحمل 

استرس زياد نباشيد. 
ــيقى   خودتـان را آرام كنيـد:  موس
ــد، با  ــاب بخواني ــد، كت ــوش بدهي گ
ــد  ــما را آرام مى كن ــه ش ــتى ك دوس
ــته  ــد، برنامه تفريح داش صحبت كني

باشيد و ...

  برنامه غذايی مناسب
 بهتر است تعداد وعده هايى كه در روز مى خوريد را افزايش 
دهيد و در هر وعده، ميزان غذاى كم ترى مصرف كنيد. مثلاً، 

 6 وعده سبك بهتر از 3 وعده غذايى كامل است. 
ــن كار، از بروز  ــرب را كنار بگذاريد. اي  غذاهاى پرچ

سرگيجه جلوگيرى خواهد كرد. 
 از سبزيجات تازه و پروتئين ها استفاده كنيد. 

ــى زود نخوريد و  ــبانه را خيل  آخرين وعده غذايى ش
بين آن تا خواب خيلى زياد فاصله نياندازيد. 

ــتفاده كنيد. چون نمك باعث نگه   كم تر از نمك اس
ــود، با كاهش مصرف نمك،  ــتن آب در بدن مى ش داش
ورم كاهش مى يابد. پس، به غذاها نمك اضافه نكنيد و 

از خوردن غذاهاى پرنمك پرهيز كنيد. 
ــويد، مى توانيد  ــت مى ش  اگر در اين دوران، دچار يبوس
ــبوس را به رژيم غذايى خود اضافه كنيد. مى توانيد از  س
سبوس گندم يا برنج يا نان هاى سبوس دار استفاده كنيد. 

ــكافه،   مصرف كافئين را كم كنيد، نه تنها قهوه و نس
بلكه چاى، شكلات و نوشابه را هم كم تر مصرف كنيد. 

  درمان ها
ــتفاده از داروهاى تنظيم  ــاى دارويى،  مثلاً اس  درمان ه

ميزان هورمون هاى بدن مى توانند مؤثر باشند. 
 اگر روش هاى معمول براى مديريت و كنترل علائم اين 
دوران، به اندازه كافى مؤثر نبودند، مراكزى وجود دارند كه 
به طور خاص، به ارائه برنامه براى كاهش علائم اين دوره 

مى پردازند. 



47

فردى

ازدواج

46

يك نكتـه

چالش هاهمسرى

صرفا جهت اطلاع صرفا جهت اطلاع

دخـتـــراندخـتـــران دخـتـــراندخـتـــران

 يك روز 
رسد غمى به 
اندازه كوه؛

يك روز رسد 
نشاط اندازه  

دشت؛
افسانه  زندگى 

چنين است 
عزيز؛

در سايه  كوه 
بايد از دشت 

گذشت ...  

تناسب اندام

عزيزم عزيزم 
چقدر چقدر 

چاق شدى!                                                                         چاق شدى!                                                                         
شما چقدر از ظاهر خودتان 

راضى هستيد؟

اختلالاختلالطرح مسألهطرح مسأله

آنها كه از لاغرى آنها كه از لاغرى 
مردندمردند

«آنوركسيا» بيمارى 
خطرناكى است كه  

چندسالى است اسمش سر 
زبان ها افتاده. اين بيمارى 

در واقع نوعى اختلال 
عصبى است كه فرد در آن 

با حس گرسنگى خودش 
مبارزه كرده و اين مبارزه 

را تا آنجا ادامه مى دهد كه 
منجر به سوءتغذيه و مرگ 
او مى شود. اين بيمارى به 

خصوص در بين مانكن هاى 
دنياى مد شايع است. تا آنجا 
كه در ده سال اخير چند نفر 

از مدل هاى مشهور بر اثر 
اين اختلال عصبى از بين 

رفته اند. اما از سال 2006 و 
به دنبال هشدار هاي سازمان 

بهداشت جهاني، موجي در 
برزيل و اسپانيا به راه افتاد 
تا جلوي فعاليت مانكن هاي 

بسيار لاغر گرفته شود و 
شركت هاى مد مجبور شدند 

از پذيرفتن مانكن هايى با 
 ( BMI)شاخص توده بدني
كمتر از 18 و  يا سن كمتر 

از 16 سال خوددارى كنند. 
پس از مدتي، كشورهاي 

ديگري از جمله آرژانتين، 
ايتاليا و انگليس هم با اسپانيا 

همراه شدند و از شركت ها 
خواستند قبل از شروع 

هر برنامه، گواهي سلامت 
مدل هاي خود را ارائه دهند. 

مستقيماً به رژيم غذايى مربوط مى دانند و ترجيح مى دهند به 
ــد. امروزه غذا و رژيم  ــاى انتقاد از خود، غذاها را مقصر بدانن ج

غذايى بخشى جدايى ناپذير از مكالمات روزمره ما شده است.
ــد رژيم غذايى بيش  ــال هاى اخير به موضوعاتى مانن در س
از اندازه پرداخته شده و اطلاعات بسيارزيادى در اختيار افراد 
ــت. به همين دليل اكثر افراد به طور ناخودآگاه  قرار گرفته اس
ــه وزن مى دانند. اما بايد اين  ــى را عامل اصلى اضاف رژيم غذاي
نكته را در نظر گرفت كه رژيم غذايى و قرص هاى لاغرى شايد 
ــدن را كاهش بدهند، ولى تأثير  بتوانند در زمانى كوتاه وزن ب
ــتم ايمنى و سلامت بدن قابل انكار نيست. همين  آنها بر سيس
ــد، احتمال  طور وقتى رژيم غذايى ما محدود و بدون تنوع باش
ــوى ديگر،  ــتر خواهد بود. از س ابتلا به آلرژى هاى غذايى بيش
ــتلزم نظم و بردبارى  رژيم هاى غذايى متعادل و كم خطر، مس
ــال راه هاى  ــت، در صورتى كه اكثر خانم ها به دنب ــيار اس بس
ــيدن به اندام دلخواه خود هستند. بسيارى از  ــريع براى رس س
ــالم را ترجيح  زنان انتظار معجزه دارند و بدنى باريك ولى ناس

مى دهند.

  واقع بين باشيد
ــد بايد  ــر و قيافه نباش ــر و ذكرتان، ظاه ــراى اينكه تمام فك ب
ــه مهارت ها و  ــعى كنيد بقي ــويد. س ــت به كار ش خودتان دس
ــه كلاس هاى مختلف  ــاى خودتان را پرورش دهيد. ب توانايى ه
ــان داريد،  ــان را با كارهاى مفيدى كه دوست ش برويد و وقت ت
بگذرانيد. با آن دسته از دوست تان كه مدام درباره آخرين عمل 
ــان مى گذارند،  ــد و ايراد روى صورت ت زيبايى صحبت مى كنن
كمتر در ارتباط باشيد. به اعضايى از بدنتان فكر كنيد كه آن ها 
ــت داريد. اگر خانمى كل بدنش را دوست داشته باشد،  را دوس
هرگز دچار وسواس و ناراحتى نسبت به بدن خود نخواهد شد.  
مثلاً اگر بينى بزرگى داريد، به چشم هاى درشت تان نگاه كنيد 
ــما  ــكان ندارد چيزى در كل وجود ش ــا لذت ببريد. ام و از آنه
ــد. علاوه بر همه اينها، خودتان را آن طور كه هستيد  زيبا نباش
بپذيريد. به هر حال يك خانم 43 ساله نمى تواند پا به پاى يك 

دختر 16 ساله حركت كند.
ــد و او هم  ــاله بودي ــما هم روزگارى 16 س ــوش نكنيد ش فرام
روزگارى 43 ساله خواهد شد. لازم است نسبت به بدن خودتان 
واقع بين باشيد و براى رسيدن به چيزى تلاش كنيد كه شدنى 
ــت سر مى گذاريد، بايد  ــد. وقتى 30 سالگى را پش و ممكن باش
ــم آن برنامه ريزى كنيد.  ــلامت بدن و تقويت متابوليس براى س
ــت كه با رژيم ها و  ــالم مهم تر از بدنى اس ــد بدن س يادتان باش

جراحى هاى افراطى سلامت خود را از دست داده است.

ــا زن در جهان از اندام  ــان مى دهند ميليون ه آمارها نش
ــتند چاق تر يا  ــتند و خود را از آنچه هس خود راضى نيس
ــت كه برخلاف  بدتركيب تر مى دانند. اوضاع تا حدى وخيم اس
ــان و زنان جوان  ــا مختص نوجوان ــكل تنه تصور اوليه اين مش
نيست و حتى زنان مسن نيز درگير چنين مسائلى هستند. در 
ــان مى دهد زنان بالاى 50 سال هم به اندازه  واقع تحقيقات نش
زنان جوان از اختلالات خوردن،  افسردگى و سندرم «بدن ايده 
آل»رنج مى برند. يعنى موقع ديدن هر ماده خوراكى اول راجع 
به مقدار كالرى اش در ذهن شان حساب و كتابى مى كنند و بعد 
ــت كه  ــوند. براى همين اس با نارضايتى حاضر به خوردن مى ش
ــن افزايش وزن  ــكم، و حتى كمتري ــم، افتادگى ش گودى چش
ــاد به نفس آنها لطمه  ــد خانم ها را نگران كند و به اعتم مى توان
بزند. دقيقاً به همين دليل است كه ميزان ناراحتى خانم ها بعد 
ــى از «چقدر پير  ــدى!» حت ــنيدن جمله «چقدر چاق ش از ش
ــه ظاهر خود با  ــت. در اين بين مقايس ــدى!» هم بيشتر اس ش
ــتاره محور ما  بازيگران و مدل ها كه اين روزها يكه تاز دنياى س

شده اند، شرايط را بدتر مى كند. 

  مجموعه را در نظر بگير
خانم ها معمولاً اعضاى بدن خود را به صورت جداگانه مى بينند 
ــود عيب جويى  ــد از ظاهر خ ــش از ح ــورت كلى، و بي ــه به ص ن
مى كنند.  مثلاً  احتمالاً شما هم وقتى جلوى آينه مى رويد، قبل از 
هر چيز بينى تان را نگاه مى كنيد و بعد اينكه شكم تان جلو نيامده 
ــد وكمتر پيش مى آيد كه حواس تان به هماهنگى مجموعه  باش
ــت  ــيارى از خانم ها مهم اس ــد. آنچه براى بس بدن تان با هم باش
داشتن شكمى صاف تر و كمرى باريك تر است، نه يك بدن سالم. 

ــورد ظاهر و بدن  نگرانى در م
طبيعى است، ولى اگر بيش از 
ــود، به طورى كه فرد  اندازه ش
ــاس ظاهر  ــود را تنها بر اس خ
ــد، تبديل به يك  ــى كن ارزياب
ــد. فشارى  ــكل خواهد ش مش
ــورها به  كه فرهنگ اكثر كش
ــا وارد مى كند و توقع  خانم ه
ــدن فوق العاده  ــتن يك ب داش
ــكل يك وسواس  كم كم به ش
ــان خود را  ــت. زن درآمده اس
ــهور  ــخصيت هاى مش ــا ش ب
ــد  و قربانى  ــه مى كنن مقايس
سندرم بدن ايده  آل مى شوند. 
شرايط جامعه و جهان به زنان 
ــا زيبايى  ــا مى كند كه تنه الق
ــه در دنياى  ــت ك ظاهرى اس
ــين و علاقه  واقعى مورد تحس
ــر زنان،  ــرار مى گيرد. از نظ ق
ــت كه به آنها  تنها زيبايى اس
ــورد قبول  ــك مى كند م كم
ــر، خانواده و جامعه قرار  همس

بگيرند.

  رژيم غذايی لعنتی!
ــب اندام را  اكثر خانم ها تناس
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 شادترين 
مردم لزوماً ، 

بهترين چيزها 
را ندارند 

بلكه بهترين 
استفاده را 

مى كنند از هر 
چه سر راهشان 

قرار مى گيرد. 

تناسب اندام

خداحافظ چربى!خداحافظ چربى!                                                                                                                                                            
10 فرمان براى  درست خوردن و چاق نشدن

راه كارهاراه كارها

افزايش وعده ها يكى از مفيدترين شيوه هاى كنترل اشتها 1
و كاهش وزن، افزايش تعداد وعده هاى غذايى از 
ــرف موادغذايى كم كالرى و  3 به 5 وعده و مص

سرشار از سبزيجات، ميوه و فيبر است.

قند و شکر ممنوع! ــكر و آرد 2 ــرف قند، ش ــز از مص پرهي
ــده، همچنين كاهش مصرف  سفيد فراورى ش
ــى روزانه   ــاى در رژيم غذاي ــك، قهوه و چ نم

تأثير زيادى در بهبود روند كاهش وزن دارد.

آب و سرکه بنوشيد! ــى بر 3 ــيوه هاى طبيع ــران ش درمانگ
ــيدن يك ليوان آب كه در آن  اين باورند نوش
ــيب حل شده با  ــق غذاخورى سركه س 2 قاش
ــر موادغذايى  ــى به هضم بهت وعده هاى غذاي

ــرورى و  ــواد غيرض ــذب م ــگيرى از ج و پيش
ــوند،  ــه اضافه وزن منجر مى ش اخلاطى كه ب

بسيار مؤثر است.

چربی سوز طبيعی بنوشيد از چربى سوزهاى طبيعى استفاده كنيد. 4
ــال، گيلاس،  ــيدن آبميوه هايى مثل پرتق نوش
انبه، آناناس و همچنين نوشيدن آب سبزيجاتى 
مانند كلم، كرفس و تركيبى از ديگر سبزيجات 
به عنوان بهترين چربى سوزهاى گياهى از سوى 

متخصصان تغذيه و طب سنتى توصيه مى شود.

ورزش + پياده روی ــه وزن مبتلا 5 ــى و نه اضاف اگر به چاق
ــاده روى را به  ــه بايد پي ــتيد، علاوه بر آنك هس
برنامه هاى روزانه تان اضافه كنيد، بايد دست كم 
يك ساعت در طول روز ورزش كنيد تا بتوانيد به 

ــيد كه  ــان حداقل يك بار به اين فكر نكرده باش ــيد و در طول عمرت  امكان ندارد زن باش
هيكل تان از ريخت و قيافه افتاده يا بايد از چيزى كه هستيد، لاغرتر بشويد. خيلى هايمان 
ــى را داريم اما همه مى دانيم كه اين  ــم تجربه ناگهانى غذا نخوردن ها يا حذف يك وعده غذاي ه
ــتند و نبايد به آنها دل ببنديم. لازم نيست دنبال رژيم ها  و ويزيت هاى گران  روش ها درست نيس
قيمت هم برويد، حواس تان به خورد و خوراك تان باشد و اين نكات را فقط نخوانيد، عمل كنيد.

طور متوسط 2 كيلو در ماه وزن كم كنيد.

چاشنی های گياهی ميل کنيد از چاشنى هاى گياهى كه به افزايش 6
ــاز بدنتان كمك مى كند استفاده  سوخت و س
كنيد؛ مثلاً پودر گياه كرفس را با پودر زنجبيل 
و زيره تركيب كرده و از تركيب آن با آبليمو به 

جاى سس سالاد و غذا استفاده كنيد.

بخارپز يا آب پز بخوريد ــب نتيجه بهتر 7 ــت براى كس بهتر اس
ــبزيجات را به  ــه وزن، س ــان اضاف ــراى درم ب
صورت روزانه و به شكل آبپز يا بخارپز مصرف 
كنيد. آبپز كردن سبزيجات به هضم بهتر اين 

مواد و جذب بهتر آنها در بدن كمك مى كند.

حب گياهی بخوريد! ــى 8 ــب گياه ــا ح ــان وعده ه در مي
بخوريد؛ 4 مغز پسته، بادام، فندق و گردو را با 
ــرده و حب هايى اندازه حبه قند  هم ميكس ك
ــدد از اين حب ها  ــازيد. با مصرف 3 تا 4 ع بس
ــدت گرسنه هستيد، مى توانيد  زمانى كه به ش
ــن كنيد بدون  ــاز خود را تأمي انرژى مورد ني

آنكه كالرى زيادى را جذب كنيد.

سوپ فراموش نشود ــتور 9 ــغول رعايت دس ــى كه مش دوران
ــيدن  غذايى خاص به منظور كاهش وزن و رس
ــت در يكى از  ــتيد، بهتر اس به وزن ايده آل هس
ــوپ استفاده  ــام يا ناهار از انواع س وعده هاى ش
كنيد. گنجاندن اين غذا به برنامه غذايى در روز 

به پيشگيرى از ابتلا به يبوست كمك مى كند.

ــراغ خوردن غذا برويد 10 واقعاً گرسنه ايد؟! تنها زمانى س
ــاس  ــه خوردن داريد و احس ــه  واقعاً ميل ب ك
گرسنگى مى كنيد و براى آن ساعت مشخصى 
را در نظر بگيريد. اينگونه نباشد كه هنگام هر 
ــتى داريد براى  ــات يا ديدارى كه با دوس ملاق

گذراندن وقت مشغول خوردن شويد.

 آنا کارولينا رستون – برزيل
اين مدل برزيلى از 13 سالگى كار در دنياى 

مدلينگ را در كشور خودش آغاز كرد. 
سال 2004  و در سن 19 سالگى بود كه براى 

اولين سفر كارى خارج از كشور خودش به 
گوانگ ژوى چين رفت. در اين سفر كارى 

به او اعلام شد كه به عنوان يك مانكن 
زيادى چاق است. همين موضوع باعث شد 

آنا به صرافت لاغر كردن بيفتد و آنقدر روى 
اين كار اصرار ورزيد و آن را ادامه داد كه در 

اكتبر سال 2006 به دليل نارسايى كليوى 
در بيمارستان بررسى شد و بيست روز بعد 

از دنيا رفت.  آنا در زمان مرگ با قد 173 
سانتيمتر فقط 40 كيلوگرم وزن داشت.

 لوئيزل راموس– اروگوئه 
اين مدل اروگوئه اى در آگوست سال 2006 
در حين شركت در يك فشن شو در برنامه  
«فشن ويك» در شهر مونته ويديو اروگوئه 

براثر نارسايى قلبى ناشى از انوركسيا در 
گذشت. پدر لوئيزل به پليس اعلام كرد 

كه او از سه ماه قبل از مرگش فقط كاهو و 
نوشابه رژيمى مى خورد و در چند روز آخر 

زندگى اش هم هيچ چيز نخورده بود. لوئيزل 
22  ساله در زمان مرگ 175 سانتيمتر قد و 

44 كيلوگرم وزن داشت.
 

 ايزابل کارو- فرانسه
ايزابل كارو مدل فرانسوى است كه بيشتر 
به دليل شركت در تبليغات كمپين مبارزه 

با بيمارى آنوركسيا شناخته شده است. 
كارو كه از لاغرى مفرط و بيمارى خود رنج 
مى برد با حضور در اين كمپين سعى كرد 
عاقبت اين بيمارى را به مدل هاى جوان 

نشان بدهد. اين مدل فرانسوى در نوامبر 
سال 2010 بعد از دو هفته بسترى شدن در 

بيمارستان درگذشت. او در زمان مرگ فقط 
31 كيلوگرم وزن داشت.

نمونه هانمونه ها
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دخـتـــراندخـتـــران دخـتـــراندخـتـــران

 بهترين 
آرايش ها در 

زندگى : 
حقيقت براى 

لب ها ،
بخشش براى 

چشم ها، 
نيكوكارى 

براى دست ها، 
لبخند براى 

صورت ،
عشق براى قلب 

است.  

زيبايى

صورت زيباى ظاهر هيچ  نيستصورت زيباى ظاهر هيچ  نيست
خرج سرخاب و سفيداب خانم ها  و دست هايى كه 

پشت پرده است

ــتر از مادرانشان  مى گويند دخترهاى اين دوره و زمانه بيش
به خودشان مى رسند و نصف روزشان جلوى آينه مى گذرد. 
ــت كه با ديدن هفت قلم  اين فقط حرف بزرگترهايى نيس
ــه نچ نچ مى كنند،  ــروع ب آرايش و بزك دوزك جوان ها ش
ــران ضمن تأييد اين  رئيس انجمن مددكارى اجتماعى اي
موضوع، درباره رواج بيش از حد استفاده از لوازم آرايش بين 
دختران جوان، هشدار مى دهد و مى گويد درآمدهاى قاچاق 
ــان دهنده وجود يك مافيا در اين  واردات لوازم آرايش نش

ــوى چلك راجع به دلايل  زمينه است. حسن موس
ــوازم آرايش هم  ــمت ل ــابقه به س اين هجوم بى س
ــى براى جلب توجه اقدام به آرايش  مى گويد: «برخ
ــويق آنها براى استفاده  مى كنند و اين امر دليل تش
از لوازم آرايش مى شود و برخى ديگر نيز در راستاى 
ــش مى كنند. براى  ــط و تقليد آراي الگوبردارى غل
ــيله اى براى ابراز وجود  برخى ديگر نيز آرايش وس
است و بدين وسيله خلأهاى عاطفى خود را پوشش 

مى دهند. البته بايد توجه كرد بخشى از دلايل اين امر هم 
ــبك زندگى خانواده است، چرا كه براى برخى از  متوجه س
ــان است و  افراد از دوران كودكى آرايش جزئى از زندگى ش

افراد با اين امر بزرگ مى شوند.» 
ــانه ها به ويژه ماهواره ها در  البته در اين بين تبليغات رس
زمينه لوازم آرايش و تعدد و دسترسى آسان به لوازم آرايش 
از ديگر دلايل شيوع استفاده از لوازم آرايش در جامعه است، 
ــه و كنار خيابان ها، متروها،  چرا كه در حال حاضر در گوش
ــيه هاى نمايشگاه ها لوازم  آرايش در حال  پارك ها و در حاش
ــه را براى  ــترس بودن و تنوع، علاق ــت و در دس فروش اس
استفاده از لوازم آرايش افزايش مى دهد. خلاصه اينكه، اين 
روزها فروشندگان لوازم آرايش كار را برايتان آسان كرده اند 
ــهرى شويد تا بتوانيد  و فقط كافى است سوار يك قطار ش
تمام احتياجات خود در زمينه زيبايى را برطرف كنيد. شايد 
ــد حالا كه اينقدر چهره زيبا براى همه مان ارزش و  بد نباش
اهميت پيدا كرده، يك بار ديگر آن شعر كتاب فارسى دوران 

دبستان را با هم بخوانيم: 
صورت زيباى ظاهر هيچ نيست         اى برادر سيرت زيبا بيار

آرايشآرايش

« در حالى كه زمان مراسم عروسى  كروستين گرويز به 
سرعت در حال نزديك شدن بود، نگرانى و استرس او در 
مورد وزن و چهره اش روز به روز بيشتر مى شد تا اينكه او تصميم 
ــه در روز  ــراى اينك ــاله ب ــى س ــى گرفت. اين دختر س عجيب
عروسى اش اعتماد به نفس بالايى داشته باشد تصميم گرفت 
يك سال قبل از مراسم عروسى آينه را از زندگى اش محو كند. 
كروستين سرانجام موفق شد 52 هفته وسوسه نگاه كردن به 
ــى، پس از آرايشگاه، صورت  آينه را تحمل كند و در روز عروس

خود را تنها در آينه ماشين نگاه كرد.»

ــت  ماجراى بالا به نظرتان خيالى مى آيد؟ اگر تصورتان اين اس
كه آنجا فرنگ است و فقط آنها هستند كه اينقدر به ظاهرشان 
ــت نگاهى  ــت مى دهند كه مرض آينه مى گيرند، بد نيس اهمي
ــق آمار انجمن جراحان فك  ــن آمار و ارقام بيندازيد: «طب به اي
و صورت، سالانه 200 ميليارد تومان صرف هزينه جراحي هاي 
زيبايي در كشور مي شود. طي سه سال گذشته حدود 240 هزار 
جراحي زيبايي در ايران انجام گرفته كه 170 هزار مورد از اين 
ــه جراحي هاي زيبايي بيني و هزينه تقريبي هر  تعداد مربوط ب
يك از اين جراحي ها، رقمي بالغ بر دو ميليون و 353هزار تومان 
ــت، يعنى روزانه نزديك به 10 ميليون تومان دستمزد  بوده اس
ــت.» بله اين ارقامى كه چشم هايتان  جراحان زيبايى بينى اس

صورت تراشى نكن                                                      صورت تراشى نكن                                                      
جراحىجراحى

فكر مى كنيد چرا تعداد عمل هاى جراحى زيبايى هر روز بيشتر مى شود؟

ــور  ــاد كرده، مربوط به كش را گش
ــت. كشورى كه  عزيزمان ايران اس
ــتن مردمانى  از قديم الايام به داش
خوب صورت شهرت داشته اما حالا 
به بهشت جراحان پلاستيك تبديل 
ــت. واقعيت اينجاست كه  شده اس
در جامعه فعلى ما توجه به ظاهر و 
تأثير آن براى كسب موقعيت بهتر 
ــتر  ــم ديگران هر روز بيش در چش
ــوى ديگر افزايش  ــود. از س مى ش
توجه ما به الگوها و معيارهاى جديد 
زيبايى از طريق تبليغات رسانه ها 
و ستارگان دنياى سينما هم باعث 
ــان هاى مدرن به  شده تمركز انس
زيبايى چند برابر شود. كار به جايى 
ــيده كه ميل به زيباتر شدن با  رس
ــنودى از زيبايى  ــه ناخش تبديل ب
ــام انواع  ــى و گرايش به انج طبيع
جراحى هاى زيبايى و استفاده زياد 
از لوازم آرايشى، اشكال بيمارگونه 

پيدا كرده است. 

   برای اعتماد به نفس
ــانى كه حاضر شده اند زير  اگر از كس
تيغ جراحى بروند راجع به هدفشان 
بپرسيد، از احساس بهتر بعد از عمل 
ــه اعتماد به نفس  مى گويند، از اينك
ــور در اجتماع و  ــراى حض بالاترى ب
حتى موقعيت هاى بهترى براى كار 
ــخ ها  و ازدواج دارند. تحليل اين پاس
نشان مى دهد كه معيارهاى زيبايى 
ــت.  ــده اس ــه ما عوض ش در جامع
فشارهاى اجتماعى از سوى اطرافيان 
و نياز به زيباتر بودن مخصوصاًً براى 
ــا توجه به طبيعت  دختران و زنان ب
ــى و جذابيت  ــه زيباي ــان ك زنانه ش
ــى آن است، موجب شده  اصل اساس
ــبت جمعيتى متقاضى براى  كه نس
ــتر باشد. انجام جراحى در زنان بيش
جراحى بينى، ليپوساكشن، جراحى 
ــز و... از عمل هاى رايج در  پلك، پروت
كشور ما هستند كه بعضاً نيز توسط 
ــود  افراد غير متخصص انجام مى ش
ــلامتى  ــيار بدى بر س و عوارض بس
ــرى  ــت س افراد مى گذارد.كافى اس
ــوادث روزنامه ها بزنيد  به صفحه ح
ــاكيانى را ببنيد كه   ــا آمار بالاى  ش ت
چندين بار زير تيغ جراحى افراد غير 
ــدا از متحمل  متخصص رفتند و ج
شدن هزينه هاى گزاف نه تنها زيباتر 
ــدند بلكه همراه با از دست دادن  نش
ــان را نيز از  زيبايى خود سلامتى ش
ــت دادند. دختر سى ساله اى كه  دس
در ابتداى مطلب خوانديد، كتابى با 
نام «آينه را از روى ديوار بردار»  درباره 
ــال نگاه نكردن به آينه نوشته   يك س
ــدگان توضيح  ــراى خوانن و در آن ب
مى دهد چطور طى يك سال موفق به 
غلبه بر خواسته هايش شده و اعتماد 
به نفس بالايى به دست آورده است. 
ــواس آينه داريد،  ــما هم وس اگر ش

حتماً  اين كتاب را بخوانيد.
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زيبايى

 دختر خوب 
كسي است كه 
«منِْ بيَنِْ فرَْثٍ وَ 
دَمٍ لبَنَاً خالصِاً» از 
لابه لاي زشتي ها 

عبور كند و 
خوب بماند. 
ممكن است 
كه انسان در 

شرايطي باشد 
كه آدم هاي 

ناجور و وسايل 
بدي آنجا باشد. 
اما آدم خالص 

كسي است 
كه خود را در 

ميان بدي نگه 
دارد. قرآن 

مي گويد: شير 
خالص شيري 
است كه «منِْ 
بيَنِْ فرَْثٍ وَ دَمٍ 
لبَنَاً خالصِاً» از 

لابلاي پهن ها و 
خون ها حركت 
كند. اما نه رنگ 
خون بگيرد و نه 

بوي پهن. 

زيبا باش، خودت باشزيبا باش، خودت باش
با بدترين شرايط ظاهرى هم مى توان زيبا فكر كرد.

نمونهنمونه

خوب خاطرم هست كه وقتى كلاس پنجم دبستان بودم، 
يكى از همكلاسى ها سر يكى از دعواهاى احمقانه آن موقع 
به من گفت: دختره دماغ گنده! سال ها از ماجرا گذشته اما هنوز هم 
وقتى به يك آينه مى رسم، شايد اولين جاى صورتم كه به آن نگاه 
مى كنم دماغم باشد. حالا تصور كنيد كسى عكس شما را ببيند و 
آنقدر به نظرش كريه المنظر باشيد كه بهتان پيشنهاد خودكشى 
بدهد، خودتان را مى كُشيد؟ اين داستان زندگى دخترى است كه 

به او مى گويند: «زشت ترين دختر دنيا!» 

« ممكن است عده اى بگويند: هى ليز، تو تنها 23 سال دارى چطور 
مى توانى درباره   زندگى ات كتاب بنويسى؟

ــال  ــرى تكان مى دهم و لبخند مى زنم. در اين 23 س من تنها س
گذشته اتفاقات بسيارى در زندگى من افتاده است و من مى توانم 
ــت.  ــما بگويم كه هيچ چيز در من تغيير نكرده اس صادقانه به ش
ــتن اين كتاب به من فرصتى داد تا به اتفاقات گذشته  نگاهى  نوش
ــم.» اينها نخستين  ــتم، برس بياندازم و به اينجايى كه اكنون هس
جملات كتاب ليزى ولاسكوئز (Lizzie Velasquez) هستند، 

ــيار نادر  دخترى كه يك بيمارى بس
مادرزاد دارد. فقط دو نفر در جهان به 
اين بيمارى كه در آن بيمار اصلاً  بافت 
چربى ندارد، مبتلا هستند .دليل اين 
ــت كه بدن در  ــارى غريب آن اس بيم
ساخت بافت هاى چربى و ماهيچه اى 
ناتوان است. يعنى بدن اين زن هرگز 
ــد، عضله اى  ــره نمى كن چربى ذخي
ــه نمى كند. ــازد و وزنى اضاف نمى س

ــدن او قادر به ذخيره  با اين عملكرد ب
ــت  ــت و مجبور اس كردن انرژى نيس
ــرف كند. وزن  هر 15 دقيقه غذا مص
ــت، درست  ليزا الان 26 كيلوگرم اس
ــتخوان ها و  به اندازه مجموع وزن اس

پوست او.

  خودتان را بپذيريد
ــار فيلمى كوتاه از ليزا در  بعد از انتش
يوتيوب لقب «زشت ترين زن جهان» 
ــود گرفت. حتى عده اى بعد از  را به خ
ــنهاد  ــاهده  اين ويديو به او پيش مش
ــى دادند. اما ليزا باور داشت  خودكش
كه مى تواند كارهاى شگفت انگيزى 
ــود خودش  ــتاق ب انجام دهد. او مش
ــان هايى كه  حالا به او خيره  را به انس
ــايد باور  ــده بودند، معرفى كند.ش ش
نكنيد امازشت ترين زن جهان، هفت 
سال است كه به عنوان يك سخنران 
ــى فعاليت دارد. «زيبا باش،  انگيزش
 Be Beautiful، Be)  «خودت باش
You)  نام اولين كتاب ليزا است. او در 
اين كتاب در كنار روايت خاطره هايش 
ــان ها را در عشق  تلاش مى كند، انس
ــا بياموزد  ــه آن ه ــازد و ب توانمند س
ــان را همان طور كه هستند،  خودش
ــتن و  ــن به جاى نشس بپذيرند. «م
پاسخ به ترحم ديگران، به اين نتيجه 
ــروع به فعاليت كنم و  ــيدم كه ش رس
ــوم و به ديگران  بر مشكلات چيره ش
ــروز بيش از 200  بياموزم.» ليزا تا ام

ــى در تشويق ديگران  كارگاه آموزش
ــع برپا كرده  به چگونگى گذر از موان
ــت، در دانشگاه تگزاس يك پست  اس
ــد در ارتباطات دارد،  كارشناسى ارش

و دو كتاب نوشته است.

  می خواستم دوست داشته 
شوم

ليزى تصميم گرفته بود چهار هدف را 
در زندگى خود محقق كند. اول اينكه 
ــخنران  ــه عنوان يك س خودش را ب
توانمند در تشويق ديگران به پيشرفت 
ــد، تحصيلات  ــى معرفى كن و زندگ
ــكيل زندگى دهد  عالى بياموزد، تش
ــب  ــغلى مناس و  در نهايت اينكه ش
داشته باشد. ليزى درباره گذشته اش 
ــر بچه كوچكى  مى گويد: «من دخت
ــت  ــت دوس بودم كه تنها مى خواس
داشته شود. و با شرايط من اين بسيار 
ــخت بود. همين طور فيلمى كه از  س
من در YouTube منتشر شد آنقدر 
دردناك بود كه نمى توانم درباره ى آن 
ــزى بگويم.خاطره ها يكى پس از  چي
ديگرى، خوب و بد… كلنجار رفتن 
ــك از آن ها را به  ــت در هر ي و موفقي
ــتان و  ــر دارم. با دوس خوبى به خاط
خانواده ام اوقات بسيار خوبى داشتم، 
و به خاطر وجود آن ها به خودم تبريك 
مى گويم. هدف من تنها نوشتن يك 
ــن بود كه  ــدف من اي كتاب نبود. ه
ــما درميان  خاطراتم را از طريقى با ش
ــم كه چطور  ــما بگوي بگذارم و به ش

زندگى خود را بهتر كنيد.»

خوب بخور، خوب بخوابخوب بخور، خوب بخواب
4 نكته براى اينكه بدون آرايش هم زيبا بمانيد

نمونهنمونه

استراحت کافی: هر شب به مقدار كافى بخوابيد.  دانشمندان اين مقدار را 6-8 ساعت هر شب توصيه 1
از  و  آب بنوشيد  كافى  اندازه  به   ، اين  كنار  مى كنند.در 
نوشيدنى هاى الكلى و قندى دورى كنيد. اين دو عامل در 
كنار يكديگر به سلامت پوست كمك فراوانى مى كنند و 
باعث مى شوند زير چشم گودرفتگى يا سياهى به وجود نيايد.

صورت تان را بشوييد:  اگر هدف شما از آرايش  نكردن اين است كه صورت تان زيبا و تميز به نظر 2
برسد، پس آن را مرتب بشوييد. دو بار شست و شو در روز 
كافى است. اگر از كرم هاى سفيد كننده و مواد آرايشى 
استفاده مى كنيد يا پوست تان چرب و روغنى مى شود از 

تميزكننده ها يا به اصطلاح شيرپاك كن كمك بگيريد.

رژيم غذايی:  غذايى كه مى خوريد نقش مهمى  و 3 ميوه  مصرف  دارد.  شما  زيبايى  و  سلامت  در 
سبزيجات به زيبايى و شفافيت پوست شما كمك فراوانى 
خواهد كرد. اگر هر روز قبل از هر وعده غذايى يك عدد ميوه 
ميل كنيد هم سالم تر خواهيد بود و هم پوست زيبايى 

خواهيد داشت.

موهای سالم: براى شستن موهاى تان فقط از  شامپو و آن هم از نوع مناسب موهاى تان استفاده 4
كنيد. اكثر خانم ها هر روز شامپو مى زنند و سپس از نرم 
كننده استفاده مى كنند. اما اين فقط باعث مى شود كه 
موهايتان چرب و روغنى به نظر برسد. همچنين نرم كننده 
را از ميانه مو تا انتهاى آن بايد به كار ببريد و به ريشه و كف 

آن نزنيد.

براى زيبايى لازم نيست هرروز 4 ساعت جلوى آينه 
ــتيد و صورت خودتان را به دقت نقاشى كنيد،  بايس
ــما وجود  ــم هزينه ترى هم براى دوام زيبايى ش راه هاى ك
ــراى زيبايى  ــده ايد، دلتان ب ــته ش دارد. اگر از آرايش خس
ــده و از همه مهم تر مى خواهيد در كنار  طبيعى تان تنگ ش

زيبايى سلامت بمانيد، اين مطلب را از دست ندهيد.
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دخـتـــراندخـتـــران دخـتـــراندخـتـــران

 هيچ گاه به 
دنبال صورتى 

زيبا نباشيد، 
عاقبت پير 

خواهد شد. هيچ 
گاه به دنبال 

پوست خوب 
نباشيد، چروك 
خواهد شد. هيچ 

گاه به دنبال 
اندام خوب 

نباشيد، روزى 
عوض خواهد 
شد. هيچ گاه 
به دنبال موى 
زيبا نباشيد، 

عاقبت سپيد 
خواهد شد. در 
عوض به دنبال 

قلبى فداكار 
باشيد كه تا ابد 

دوستتان خواهد 
داشت. 

زيبايى

بكُُش و خوشگلم كن! بكُُش و خوشگلم كن! 
جامعه شناسان دليل افزايش روزافزون 

عمل هاى زيبايى را ناشى از فرهنگ غلط 
رايجى مى دانند كه قضاوت از افراد را بر 

اساس زيبايى ظاهرى تعريف مى كند. اين 
فرهنگ باعث مى شود همه تلاش كنند 
در چشم بقيه خود را بهتر نشان دهند و 

مورد تحسين و تمجيد قرار بگيرند.  عمل 
زيبايى باسواد و بى سواد هم نمى شناسد. 

نتايج بعضى تحقيقات موردى حتى از 
تمايل بيشتر زنان تحصيل كرده به انجام 

جراحى گزارش مى دهد. بد نيست بدانيد 
در حالى كه در كشورهاى غربى كه خود 

آغازگر انجام جراحى زيبايى بوده و به نوعى 
بنيانگذار اين رشته بوده اند اين جراحى ها 

بيشتر جنبه درمانى داشته و زمانى كه 
شخص داراى عارضه خاصى باشد يا در 

روند سلامتى شان وقفه ايجاد كند به دنبال 
جراحى زيبايى مى روند. البته نمى شود 

گفت كه در ديگر كشورها افراد سالم براى 
زيباتر شدن دست به عمل جراحى نمى زنند 

اما آمار آن در مقايسه با كشور ما خيلى 
كمتر است. مى گويند كه ايران پايتخت 

جراحى زيبايى دنيا است و بيشترين آمار 
انجام اين جراحى ها مربوط به ايران است. 

مثل عطر مي پرد                                                              مثل عطر مي پرد                                                              
سخنان حجت الاسلام قرائتى درباره زيبايى

توصيه هاتوصيه ها

زيبايي نياز انسان است. ولي اين علاقه به 
ــود. مثل گاز! گاز را  زيبايي بايد كنترل ش
همه نياز دارند،  اگر از شلنگ وارد چراغ گاز شود 
همه فايده است. منتها اگر شلنگ پاره شود همه 
انفجار است. اين علاقه ها بايد كنترل شود از چه 
مسير؟ انسان فطرتاً زيباطلب است و شيطان هم 
ــت كه  ــود. مهم اين اس از همين راه وارد مي ش
 « ــنُهُنَّ ــكَ حُسْ ــوْ أعَْجَبَ َ ــم. «وَ ل ــب نخوري فري
(احزاب/52) خدا به پيغمبر مي گويد: زيبايي گول 
زن است. البته به در مي گويد كه ديوار بشنود. به 

پيامبر مي گويد كه مردم بشنوند. 

ــت تر   در نهج البلاغه مي گويد: هركس زش
ــه او داده  ــتي را با زيبايي كه خدا ب ــت زش اس
مخلوط كند، زشتي اش برطرف مي شود. «مَادُّ 
ــت، به به چه قد بلندي!  القَْامَة» قدش بلند اس
ــة» (نهج البلاغه/ ــرُ الهِْمَّ ــد مي گويد: «قَصِي بع

ــت. «طَليِقُ  ــاه اس ــش كوت ج13/ص18) همت
ــدُ الجَْنَان»ِ  ــت، «حَدِي ــانِ» بيان نرم اس اللِّسَ
ــعَتِهَا عَقَابيِلَ  ــرَنَ بسَِ ــت. «قَ ــنگ اس قلب س
ــه/ج7/ص21) يعني كنار  ــا» (نهج البلاغ فَاقَتِهَ

ــل  ــل هم عس ــايش ها، تنگناها! زنبور عس گش
ــر دارد. اينطور  ــش دارد و هم زه دارد، هم ني
نيست كه اگر كسي يك نمره شكلش بد است 
ــت. ممكن است هوشش،  فكر كند بدبخت اس
ــعرش، خطش، عمرش  ــتعدادش، طبع ش اس
ــه مي فرمايد: «خدا  ــد در نهج البلاغ خوب باش
ــت در عوض يك  ــك چيزي كم گذاش هرجا ي

چيز ديگر يك جايي جبران مي كند.»

ــتند بايد خودشان   اين هايي كه زيبا هس
ــا، دخترهايي كه  ــد. دختران زيب را حفظ كنن
ــه: «اللُّؤْلؤُِ  ــكل و رو دارند، قرآن مي گويد ك ش
ــيده  المَْكْنُونِ» (واقعه/23) لؤلؤ، مكنون و پوش
ــتي «مكنون».  ــت، حراج نيست. زيبا هس اس
ــانُ»  ــوتُ وَ المَْرْج ــنَّ اليْاقُ َّهُ ــد: «كَأَن مي گوي
(الرحمن/58) اين زن هاي بهشتي مثل ياقوت 
ــنَّ إنِسٌ  ــمْ يطَْمِثهُْ َ ــتند ولي «ل و مرجان هس
» (الرحمن/56) يعني زن هاي  قَبْلهَُمْ وَ لاَ جَانٌّ

ــتند. اما هيچ كس دست  بهشتي خوشگل هس
ــگلي معنايش  ــت. خوش به آنها دراز نكرده اس
ــن دخترها تا فكر  ــت. بعضي از اي حراجي نيس
ــتند خودشان را حراج  مي كنند خوشگل هس
مي گذارند. مفت مرا ببينيد. هان! ببينيد. قرآن 
گفته: نگذار تو را ببينند. هركس مي خواهد تو 
ــين،  را ببيند بايد خرجت را بدهد. خانه، ماش
ــد تو  ــن، آب، گاز، برق، هركس نوكر تو ش تلف
را ببيند. اين دختر مي گويد: مرا مفت ببينيد. 
خودش را حراج كرده است. حيف هستي! اگر 

لؤلؤ هستي،«اللُّؤْلؤُِ المَْكْنُونِ» 

 زيبايي هاي دنيا مي پرد. و لذا حديث داريم 
ــي در ازدواجش به خاطر زيبايي همسر  اگر كس
بگيرد يا به خاطر پول، خدا هردو را از او مي گيرد. 
ــتي  ــول و زيبايي مي پرد. آن زيبايي هاي بهش پ
ــدُونَ» (واقعه/17)  ــت. «ولِدْانٌ مُخَلَّ ماندني اس
هميشه زيبا هستند. «خالدين» هميشگي است. 
ــت است. آدم  زيبايي هاي دنيا مثل خاراندن دس
ــال مي آيد.  ــتش كه مي خارد يك لحظه ح دس
بعد از يك دقيقه نه اينجا چيزي است نه اينجا. 
زيبايي هاي دنيا لحظه اي است ولذا قرآن به آن 
ــت. «عَرَضَ هذَا الدنيا» عَرَض  «عرض» گفته اس

يعني عارضه. مثل عطر مي پرد.

ــتر انحراف است. قارون با   زيبايي هم بس
يك تشريفاتي حركت مي كرد. يك عده گفتند: 
ــا مِثْلَ ما أوُتيَِ قارُون» (قصص/79)  «يا ليَْتَ لنَ
ــد: كاش ما هم  ــرق را كه ديدند گفتن زرق و ب
مثل قارون بوديم. زيبايي هاي قارون باعث شد 
كه عقل از مغز مردم پريد، گفتند: كاش ما هم 
ــت  مثل قارون بوديم. يعني زيبايي ممكن اس
عامل انحراف باشد. دختران زيباي ما مي توانند 
ــند. پسرهاي زيباي ما عامل  عامل انحراف باش
انحراف مي توانند باشند. زيبايي مي تواند عامل 
توحيد هم باشد. قرآن مي گويد: «نبَاتاً حَسَناً» 
ــود/88)  (ه ــنا»  حَسَ ــران/37) «رِزْقاً  (آل عم
ــر/64) زيبايي مثل  ــنَ صُوَرَكُمْ» (غاف «فَأَحْسَ
ــت. كليد هم مي تواند در را قفل كند  كليد اس

و هم مي تواند در را باز كند.
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 آن روز كه 
همه به دنبال 

چشم زيبا 
هستند، 

تو به دنبال نگاه 
زيبا باش.  

مد و لباس

اين مختص ايران نيست و در تمام دنيا 
مد  دنبال  به  كه  هستند  بسيارى  افراد 
هستند.اما مد چگونه وارد ايران شد و اولين 
چيزى كه به عنوان مد در كشور اصطلاح شد چه 
بود.آنگونه كه شواهد تاريخى نشان مى دهد از 
سال هاى آغازين دهه 20 خورشيدى براى اولين 
زنان  بين  مد  سالن هاى  و  مد  از  حرف  بار 
خانواده هاى اعيان تهرانى به ميان آمد، اما ابتدا 
موضع غالب جامعه به اين قضيه با ديده اكراه بود.

 قصه از پاريس شروع شد
ــلادى، به  ــدود 1931 مي ــاه ح زينت جهانش
ــب االله فرود  ــرهنگ حبي ــدرش س ــراه پ هم
ــگ آن روزها  ــت محصلان وزارت جن سرپرس
ــرهنگ  ــران را به مقصد آلمان ترك كرد. س اي
ــت به برلين رفت و دخترش را به  براى مأموري
ــه دخترانه لته فراين كه يك آموزشگاه  مدرس
بين المللى معروف بود، سپرد. لته فراين جايى 

ــه دارى تكميلى،  ــا علم خان بود كه دخترها ب
ــدند و علاوه بر آن بايد چيزهايى  ــنا مى ش آش
ــى، هم ياد  ــى و ماشين نويس را مثل تندنويس
ــال و نيم تحصيل  ــد از يك س مى گرفتند. بع
ــرد و براى اقامتى كه  ــر ازدواج ك او با يك افس
ــال و نيم طول كشيد راهى برن پايتخت  دو س
ــد. آنجا بود كه زينت علاقه خود را  سوئيس ش
به هنر خياطى جدى تر از گذشته دنبال كرده 
ــرف يادگرفتن روش  ــام را ص ــال تم و يك س
ــى كرد.  برش روى مانكن از يك خانم سوئيس
ــوهرش باعث شد  ــتگى نظامى ش گرچه وابس
ــد اما در عوض  ــوئيس را هم ترك كنن آنها س
ــتند كه يكى از مراكز اصلى  به شهرى پاگذاش
صدور مد به تمام دنيا بوده و هنوز هم هست؛ 

پاريس. 

  از بوتيک های پاريس تا خياط خانه تهران 
ــود را در  ــص خياطى خ ــاه تخص زينت جهانش

ــه آن روزها  ــپس از بالمن ك ــس گرفت. س پاري
ــود برش و  ــده و معروف نب ــناخته ش چندان ش
ــاه اين دختر  ــت. در مدت يك م دوخت آموخ
ــوز خياطى مدرن وقت، همين طور  ايرانى به رم
طرز اداره يك بوتيك پى برد. همين قضايا به او 
كمك كرد تا يك سال پس از بازگشت به وطنش 
ــيس  بتواند اولين بوتيك ايرانى را در تهران تأس
كرده و نام خود را به عنوان اولين كسى كه پاى 

مد را به ايران باز كرد، در تاريخ ثبت كند. 

 نمايشی که خياط خانه او را معروف کرد 
ــه همراه  ــاه ب ــت جهانش ــال 1321 زين در س
ــوئيس به ايران برگشت. يك  ــرش از س همس
ــود را در خيابان  ــد، او خياط خانه خ ــال بع س
ــيس كرد و با همراهى 5كارگر هر  اميريه تأس
ــفرها و اقامتش در  ــول س ــه را كه در ط آن چ
ــه بود به خانم هاى تهرانى عرضه  فرنگ آموخت
ــتادن كارت دعوت و پيغام و چند  كرد. با فرس
ــد  ــاى معتبر، زينت موفق ش تلفن به خانم ه
ــناس شهر را  پاى حدود 15 نفر از زنان سرش
ــه اش باز كند.  ــش افتتاحيه خياط خان به نماي
ــتر اين خانم ها، از فرنگ رفته ها بودند و با  بيش

نمايش مد لباس، آشنايى داشتند. 
ــه  ــاس زنان ــت لب ــم 90 دس ــن مراس در اي
مخصوص صبح، عصر و شب به نمايش گذاشته 
ــاه  ــا را هم خود جهانش ــد . معرفى لباس ه ش
ــم  ــت و موقع نمايش هر كدام، اس برعهده داش
ــت  ــان مى داد. جالب اس و توضيحاتى درباره ش
ــاى ايرانى از روى  بدانيد نام تمام اين لباس ه
فصول سال يا گل ها انتخاب شده بود. هر چند 
ــان مثل تمام پارچه هاى  كه جنس پارچه هايش
ــود و مترى 20  ــال ها، فرنگى ب مصرفى آن س

ــد لباس هاى  ــتند. م تا 25 تومان، قيمت داش
طراحى شده توسط جهانشاه هم، بيشتر مطابق 
ــتين ديور بود. اين لباس ها بيشتر به  مد كريس
رنگ سياه و قهوه اى و قيمتشان به عنوان مثال 
براى پيراهن بعدازظهر 50 تومان و پالتوها 100 
تومان بود . نمايش دو ساعت و نيم طول كشيد 
ــاى حاضر در مجلس،  ــه تنها خانم ه و اتفاقاً ن
ــش خيره كننده  ــام آنها كه وصف نماي بلكه تم
ــاه را شنيده بودند، استقبال  خياط خانه جهانش

زيادى از جادوى مد او كردند. 

 دستمزد دوخت لباس 
ــاى اين برنامه در  ــى كه بايد لباس ه مانكن هاي
ــد از بين خانم ها  ــش داده مى ش تن آنها نماي
ــنا انتخاب شده بودند.  و دختران دوست و آش
ــه و اين  ــبختانه چون محيط خياط خان خوش
ــود، از طرف خانواده  برنامه خاص كاملاً زنانه ب
ــان مخالفتى  ــاى آماتور و خودش اين مانكن ه
ــا به هر حال آموزش طرز راه  صورت نگرفت. ام
ــرهاى  ــتادن و نمايش لباس دردس رفتن ، ايس
ــن 18 تا  ــن دخترخانم ها بي ــت. اي زيادى داش
ــتند و پرو و آماده كردن  ــن داش ــال س 25 س
لباس هايشان 3 ماه طول كشيد. البته برخلاف 
تصور گيسوان مانكن ها ساده و بى آرايش بود، 
ــلمانى رفتن و آرايش مثل  چون در آن زمان س
ــادى نبود. مانكن ها نه تنها بابت  امروز، امرى ع
ــدن از زينت جهانشاه دستمزدى  اين مانكن ش
نگرفتند، بلكه تعدادى از لباس ها را هم خريدند 
ــرت دوخت لباس در خياط خانه به  و رفتند! اج
اين شرح بود: لباس روز از 110 تا 150 تومان، 
ــان ، كت و  ــب بين 200 تا 250 توم لباس ش

دامن يا پالتو با روسرى300 تومان. 

دوران بازنشستگىدوران بازنشستگى
زينت جهانشاه تا سال 1347 كار خياطى را ادامه داد. در اين مدت چندبارى محل 

خياط خانه اش را تغيير داد، تا اين كه بالاخره بعد از تولد دخترش زهرا، كم كم خود را 
بازنشسته كرد. او شروع كننده راهى بود كه با تأسيس خياط خانه هاى متعدد و رواج مد و 

مدگرايى در ايران، آرام آرام رشد كرده و حالا از مرز 70 سالگى هم گذشته است.

 مُد به وقت جهانشاه خاتون                                      مُد به وقت جهانشاه خاتون                                     
طرح مسألهطرح مسأله

هفتاد سال پيش بود كه مد وارد ايران شد.
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 اولين 
لباسى را كه 
پوشيديد دو 

ركعت نماز در 
آن بخوانيد كه 
افتتاح لباستان 

با عبادت 
باشد. 

مد و لباس

برهنگى كيفر الهى است                                                                        برهنگى كيفر الهى است                                                                        
نكته هايي درباره لباس از زبان حجت الاسلام قرائتى

ما اين بود كه لباس را از آن ها گرفتيم. آيه سوم مى گويد: 
«وَ إذِا فَعَلُوا فاحِشَةً». پيداست فحشا و لباس يك رابطه با 

هم دارند.

  فکرت را نفروش، نخ مهم نيست
ــرش  ــت كلاه نمدى س ببينيد يك آمريكايى حاضر اس
ــاپو بر سر بگذاريم. اين  بگذارد يا نه، ولى ما حاضريم ش
يعنى چه؟ يعنى آمريكايى مى خواهد بگويد من شما را 
نمى پسندم، لذا لباس شما را هم نمى پسندم. ولى وقتى 
ــندم، پذيرفتم و لذا  ــما را مى پس ما مى گذاريم، يعنى ش
ــيدن لباس و تقليد با  ــما را هم پسنديدم. پوش لباس ش
هم ارتباط دارند. نگو: «حالا ما سردمان است مى خواهيم 
چيزى بپوشيم.» نه هر جورى بپوشى پيداست چه كسى 
را مى پسندى. اگر كسى را دوست نداشته باشى، به رنگ 
او در نمى آيى و اگر به رنگ او در آمدى پيداست فكرت را 

فروختى و اين مهم است. پشم و نخ مهم نيست.

  رنگ شاد بپوشيد
ــي رنگ ها مثلاً  ــران داريم راجع به روانشناس آيه اي در ق
ــرُّ النَّاظِرينَ» بقره/69 گاهي رنگ،  مي فرمايد: «لوَْنهُا تسَُ
آدم وقتي به آن نگاه مي كند باز مي شود. گاهي رنگ، وقتي 
ــود. مي فرمايد رنگي را  آدم نگاهش مي كند گرفته مي ش
انتخاب كنيد كه «تسَُرُّ النَّاظِرينَ» آدم به آن نگاه كند شاد 
بشود. به همين خاطر گفته اند لباس مشكي نپوشيد. حالا 
ــت. اما اين  محرم، يكي دو روز به دليل حادثه طوري نيس
نبايد هميشگي باشد. چرا لباس مشكي؟ لباس سرمه اي، 

لباس تار؟

توصيه هاتوصيه ها

حجاب همان پرده نشينى حجاب همان پرده نشينى 
است؟ است؟ 

وظيفه پوشش، كه اسلام براى زنان 
مقرر كرده است، بدين معنا نيست 

كه از خانه بيرون نروند و زندانى 
كردن زن، بنابر تعاليم اسلامى روا 
نيست. فلسفه «پوشش اسلامى» 

آن است كه زن در معاشرت با 
مردان، بدن خود را بپوشاند و به 
جلوه گرى و خودنمايى نپردازد. 

آياتى كه درباره  پوشش در سوره  
نور و احزاب آمده اند، حدود پوشش 

و تماس هاى زن ومرد را مشخص 
كرده اند، بى آنكه معناى «حجاب : 
پرده نشينى» را به كار برده باشند. 

آيه اى كه در آن كلمه «حجاب: 
پرده نشينى» به كار رفته، مربوط 
به زنان پيامبر اسلام(ص) است. 

مى دانيم كه در قرآن كريم درباره 
زنان پيامبر (ص) دستورهايى ويژه 
رسيده است.اسلام عنايتى خاص 
داشته است كه زنان پيامبر، چه در 

زمان حيات آن حضرت و چه پس از 
وفات او، در خانه هاى خود بمانند. 
شايد اين قانون، بيشتر به دلايل 
سياسى و اجتماعى بوده باشد تا 

مورد سوءاستفاده  افراد ماجراجو 
و خودخواه قرار نگيرند. امّا فلسفه 

«پوشش در اسلام»، از حقيقتى 
بنيادين ريشه مى گيرد و آن، اين 

است كه: اسلام مى خواهد لذت هاى 
جنسى، چه بصرى و لمسى و مانند 
آن، در محيط خانه و ازدواج قانونى 

صورت پذيرند. برخلاف فرهنگ 
غربى عصر حاضر كه كار و فعاليّت 

را با لذّت جويىِ جنسى، به هم 
مى آميزد. اسلام مى خواهد اين دو 
محيط را كاملاً از يكديگر جدا كند.

خداوند آدم و حوا را در باغى داخل 
كرد. باغي سرسبز و خرم و فرمود: 
ــي از اين ميوه  ــز بخوريد، ول از همه چي
نخوريد.شيطان با وسوسه وادار كرد از آن 
كه گفته بودند نخورند، خوردند. خدا هم 
يك سيلى محكم زد. سيلى خدا اين بود 
ــروع كرد لباس هاى اين ها ريخت  كه ش
ــدند، قرآن  ــرمنده ش كه اين ها فورى ش
مى گويد: فورى برگ هاى بزرگى را پيدا 
كردند و خودشان را با برگ پوشاندند. «وَ 
ــانِ عَليَْهِما مِنْ وَرَقِ الجَْنَّةِ»  طَفِقا يخَْصِف
ــه مى فهميم اولين  ــراف/22 از اين آي اع
ــيلى خدا بر بشر اين بود كه او را برهنه  س
كند. از اينجا پيداست كه برهنگى عزت 
ــى را كه خدا  ــيلى است. كس نيست، س
ــد، برهنه  ــيلى بزن ــه او س مى خواهد ب

مي كند. 

  رابطه لباس و فحشا
قرآن مى فرمايد: «يا بنَي  آدَمَ قَدْ أنَزَْلنْا عَليَْكُمْ لبِاساً يوُاري 
سَوْآتكُِمْ وَ ريشاً» اعراف/26 بشر! از نعمت هايى كه خدا به 
ــما لباس قرار داد «وَ ريشاً»  شما داد، اين بود كه براى ش
ــت). در قرآن كلمه  (يعنى به معناى پرهاى پرندگان اس
ريش يعنى لباس زيبا. هم لباس ساده براى شما قرار داد، 
هم لباس شيك. از نعمت هاى خداوند لباس است. خداوند 
در سوره اعراف اول مسأله لباس را مطرح مى كند. مى گويد: 
«يا بنَي  آدَمَ قَدْ أنَزَْلنْا عَليَْكُمْ لبِاساً» ما به شما لباس داديم. 
بعد مى گويد: اگر  دسته گل آب دهيد، برهنگى يك كيفر 
الهى است. بعد مى فرمايد: «وَ إذِا فَعَلُوا فاحِشَةً قالوُا وَجَدْنا 
عَليَْها آباءَنا» اعراف/28 . در اينجا لباس، برهنگى و فاحشه، 
سه تا را پهلوى هم گذاشته(آيات 25، 26، 27) سه تا آيه 
ــت كه آيه  اول مى گويد: قدر  در قرآن در سوره اعراف اس
لباست را بدان. آيه دوم هشدار مى دهد كه اگر افرادى مثل 
آدم و حوا دسته گل به آب دادند ما كتكشان زديم و تنبيه 

دو روايتدو روايت
 روز بارانى بود، خانمى داشت توى كوچه راه 

مى رفت. خانم افتاد، تا افتاد، رسول اكرم(ص) فورى 
رويشان را برگرداندند. تا رويشان را برگرداند راوى 
 گفت كه يا رسول االله! رويتان را برگردانيد، او شلوار 
پوشيده است. آنوقت رسول خدا(ص)  دعا كرد براى 

زن هايى كه وقتى مى خواهند بروند بيرون، شلوار 
دارند.

  اميرالمؤمنين(ع): كسى كه لباس او نازك و رقيق 
باشد، معلوم مى شود دين او نازك شده است. تا دين 

نازك نشود، لباس نازك نمى شود.



61

فردى

ازدواج

60

يك نكتـه

چالش هاهمسرى

صرفا جهت اطلاع صرفا جهت اطلاع

دخـتـــراندخـتـــران دخـتـــراندخـتـــران

  اسب بهترين 
مركب هاست 

ولى اغلب 
صاحبش را اگر 
حواسش نباشد 
بر زمين مى زند 

و مى كشد 
نفس ما همان 

اسب است 
بيش از پيش 

مراقب نفسمان 
باشيم.

مد و لباس

چرا فقط ما؟                                                                                       چرا فقط ما؟                                                                                       
نامه يك دختر ايرانى و پاسخ هاى يك مرجع تقليد درباره پوشش اسلامى.

مشاورهمشاوره

ــت االله صافى گلپايگانى    آي
ــخ اين نامه بيان داشته  در پاس

است:
بسم االله الرحمن الرحيم
عليكم السلام و رحمه االله

دخترم! انشاءاالله تعالى تندرست 
و سعادتمند باشيد و انديشه هاى 
نيك و درست را در خود پرورش 
ــما را خواندم. از  ــد. نامه ش دهي
ــدارى باطن و معنويت پاك و  بي
اصالت فطرت شما اميدوار شدم.

نوشته ايد پى جوى حقيقت 
هستيد و نصيحت مى خواهيد. 
ــكار است به  حقيقت ظاهر و آش
هرچه نگاه كنيد از ذره تا مجرّه، 
از زمين تا آسمان و كهكشان ها 
ــزرگ و كوچكى  و جنبندگان ب
كه با چشم غير مسلح به زحمت 
ــوند، آب و هوا، باغ و  رؤيت مى ش
سبزه زارها و درخت ها، حيوانات 

مرجع عزيز و عاليقدر آيت االله صافى گلپايگانى
سلام عليكم؛

من فاطمه 21 ساله هستم. شما را بارها در مشهد 
ديده ام، و به شما به چشم يك پدر معنوى نگاه 

مى كنم. آقا من يك دختر بدحجاب هستم، 
راستش نمى دانم حجاب چيست؟ چرا حجاب 

بر ما واجب است؟ چرا حجاب ارزش است؟ آيا 
چادر يك تكه پارچه با ارزش و مقدس است؟ 

دختر 9 ساله از چادر چه مى داند؟ چرا فقط در 
دين ما چادر و حجاب وجود دارد، يعنى پيامبران 

ديگر نمى دانستند؟!
آيا معناى پوشش، نبودن من در جامعه نيست؟ 

پس چگونه بايد براى جامعه مفيد باشم؟چرا 
ما زنان بايد تاوان دل هاى مريض بعضى مردان 

را بدهيم؟ آيا بهتر نيست حجاب در كشور 
اختيارى باشد؟ لطفاً مرا نصيحت كنيد و به 

سؤالاتم جواب دهيد كه من پى جوى حقيقتم. 
منتظر پاسخ شما هستم. 

ــان، اين  ــرّى و بحرى و اين انس ب
ــتگاه ها و  من و تو و اين همه دس
ــاتى كه در بدن ما برقرار  تأسيس
ــدوام بى آن كه ما  ــت و على ال اس
ــيم به طور  ــته باش ــى داش نقش
ــد، اين  ــل مى كنن خودكار عم
ــه ميوه ها و  همه گل ها، اين هم
اين هم ... همه انسان را نصيحت 
مى كنند. همه حقيقت و حق را 
نشان مى دهند كه غافل نباشيد، 
ــيد، از اين  ــيار باش ــدار و هش بي
ــه ميليون ها و  كتاب آفرينش ك
ميليون ها و ميلياردها و بيش از 
ــمار درس بصيرت و  حساب و ش
بينش دارد بخوانيد، و پند بگيريد. 
بدانيد كه شما در برابر اين معانى 
ــر از حكمت  ــن وجود پ ژرف و اي
نبايد آرام بنشينيد. بايد پرده هاى 
ــه مى توانيد پاره  جهالت را هرچ
كنيد، و به سوى روشنايى بيشتر 

گام برداريد.
در جامعه كارى كه برحسب 
ــن زن و مرد  ــى بي وضع طبيع
ــر دو كار  ــت ه ــده اس توزيع ش
است، هر دو شريف است، هر دو 
بايد رعايت شود تا جامعه بر نظام 

درست برقرار باشد.
خانه دارى زن از اشرف كارها 
است. زن خانه دار بيكار نيست. 
ــاغل بسا سخت  مرد هم كه مش
ــت جهاد  بيرون را عهده دار اس
فى سبيل االله است. كارهاى پر 
ــخت به عهده مرد  زحمت و س
ــراد بى اطلاع،  ــت. بعضى اف اس
ــرب و اروپا و  ــگاه ظاهرى به غ ن
ــك زن را  ــكا مى كنند و ي آمري
مى بينند كه مثلاً وزير يا وكيل 
شده است امّا هزاران زن را كه در 
نهايت محروميت هاى اقتصادى 
ــتند نمى بينند.  گوناگون هس

امروز در غرب، كار فساد بى حجابى و اختلاط زن و مرد به جايى رسيده 
است كه از جلوگيرى مفاسد آن عاجز شده و به مفاسد بسيار مخرب 

آن تن در داده اند.
در غرب طبق اخبارى كه خبرگزارى ها منتشر مى كنند زن ها در 
هر نهاد و مخصوصاًً نهادهاى ارتشى مورد اذيت و آزار مردهاى مافوق 
ــانى ندارند. مواليد تا حد چهل و  ــتند. زندگى راحت و آرام و انس هس
هشت درصد در شناسنامه بى پدر معرفى مى شوند. ما بايد به تعاليم 
اسلام افتخار كنيم. سالم ترين مجتمعات و جوامع، مجتمعات اسلامى 
ــرط اساسى است.  ــت. تفكيك جنسيتى براى سلامت جامعه ش اس
ــاغل به  چادر و رعايت محرم و نامحرمى و اختصاص يافتن بعضى مش
زن، و بعضى مشاغل به مرد بر اساس همين تفكيك لازم جنسيتى و 

ترتيبات و ضوابط آن است.
در احكام شرع جنبه هاى جسمانى و روحى مرد و زن ملاحظه شده 
است و  صرف برترى دادن يك جنس بر جنس ديگر دستور و برنامه اى 
نيست. پيامبران همه به حجاب دستور داده اند، و اختصاص به اسلام 

ندارد، و حكم ملازم زن و مرد است.
همين روزها به يكى از وزراء در ايتاليا پيشنهاد كرده بودند كه زنان 
ــلمان را از روبند ممنوع سازد، جواب داده بود كه از كار و برنامه اى  مس
كه حضرت مريم داشت كسى را منع نمى كنم! يعنى حضرت مريم هم 

حجاب كامل داشته اند.
دخترم راجع به حجاب، راجع به توانايى هاى زن و مرد و نقش اين 
دو جنس در ساختن يك جامعه عقل پسند با كرامت، كتاب هاى بسيار 
شيعه و سنى و مسلمان و كافر نوشته اند. من به شما توصيه مى كنم به 
تمام وجود اگر سعادت حقيقى خود را مى خواهيد، حجاب و تعليمات 
ــما را  ــلام را در همه برنامه ها رعايت كنيد. خداوند متعال ش عاليه اس

حفظ و به همه آرزوها و آمال مشروع و عقل پسند برساند، والسلام.

بايد جامعه حفظ شودبايد جامعه حفظ شود
مسأله حجاب و مسائل جنسى و جنسيتى را تحت 

احساسات جوانى دختر يا پسر نمى شود بررسى كرد و 
نگاه غير احساساتى بايد به آن داشت.

اين برنامه و روابط مرد و زن و حجاب، همه بايد با ديد 
عقل و مصلحت بررسى شود. مفاسد و مصالح بسيار در 
اينجا ملاحظه مى شود. كرامت و شخصيّت زن بيشترين 

مصلحتى است كه بايد حفظ شود.
حجاب و پوشش و چادر و جدايى هايى كه بين دو جنس 
به حكم عقل و شرع مقدس اسلام رعايت مى شود همه، 
جامعه را از فساد، و خانواده را از ويرانى نجات مى دهد. 
حجاب براى زن حصارى حصين و قلعه اى  محكم است.
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 آدم ها را 
بدون اينكه به 
وجودشان نياز 

داشته باشى 
دوست بدار، 

كارى كه خدا با 
تو مى كند. 

مد و لباس

ــت الهى كه خداوند به  حيا موهبتى اس
همه داده. زن و مرد هم ندارد. با اين حال 
دختران و زنان به دليل رعايت پوشش اسلامى 
بيشتربه داشتن حيا سفارش شده اند. دختران 
با حيا سلامت نفسانى خودشان و آرامش روانى 
– اجتماعى جامعه اسلامى را تضمين مى كنند. 
خوشبختانه بى حيايى همچنان در عرف ما نيز 
ــت. اين نكات را از زبان  ــند اس يك صفت ناپس
مرحوم آقا مجتبى تهرانى بخوانيد تا بدانيد كه 
حيا چه صفت و امر بزرگ و خدادادى در وجود 

ما انسان هاست.

 
   انسان با حيا خلق شده است

 از مجموعه معارف ما، به خصوص مباحث كلامى، 
اين نكته به دست مى آيد كه «حيا» يك امر فطرى 
ــت. يعنى حيا يك موهبت و وديعه الهى است.  اس
براى همين است كه صدرالمتألهين مى گويد: «و 
ــت، يعنى  ــانيّة» حيا غريزى اس الحياء غريزة انس
ــابى نيست. ما يك امور فطرى داريم  اين كه اكتس
ــت، آميخته به خلقت ما  كه همراه با خلقت ما اس
است. همان گونه كه در بعُد معنوى، انسان موحد 
ــت، «كُلُّ مَوْلوُدٍ يوُلدَُ عَلىَ الفِْطْرَةِ»  خلق شده اس

حيا                         حيا                         
بهترين           بهترين           
لباس دين   لباس دين   
است                                    است                                    

شش نكته اساسى درباره حيا به نقل از 
مرحوم آقا مجتبى تهرانى

توصيه هاتوصيه ها

ــانى كه به دنيا مى آيد موحد است، در بعد  هر انس
اخلاقى هم «باحيا» خلق شده است.

ــم، كه «حَتَّى يكَُونَ  ما در روايات مان هم داري
رَانهِِ» فرزند در دامن پدر و مادر  أبَوََاهُ يهَُوِّدَانهِِ وَ ينَُصِّ
كه مى آيد، انحراف از فطرت پيدا مى كند و از مسير 

توحيد خارج مى شود.
من اين مسأله را تنظير كردم كه بدانيد انسان با 
حيا خلق مى شود ولى از وقتى كه با ديگران ارتباط 
پيدا مى كند انحراف پيدا كرده و بى حيا مى شود. 
ــان  ــد مى آيند، و الاّ انس ــط پدي ــراف در رواب انح
خودش، مفطور به توحيد و حيا است. فطرت اوّليّه 
ــان خداجو و خداخواه است. يعنى هر انسانى  انس
كه به دنيا مى آيد، خداوند اين موهبت يعنى حيا را 

مثل بقيّه فطرياّت، به او عطا كرده است. 

   حيا امتياز انسان از حيوان
اصلاً مابه الامتياز انسان، از ساير حيوانات «حيا» 
است. يعنى در حيوانات حيا نيست، اين موهبت 
الهيّه در آنها نيست ولى در انسان هست؛ به همين 
خاطر انسان از ديگر حيوانات جدا شده است. به 
توحيد مفضّل از امام صادق(عليه السلام) مراجعه 
كنيد! حضرت خطاب به مفضّل مى فرمايد: «انظُْرْ 
ــانُ دُونَ جَمِيعِ  ــى مَا خُصَّ بهِِ الإْنِسَْ َ لُ إلِ ياَ مُفَضَّ
الحَْيَوَانِ» ايشان خيلى صريح مى گويد كه آنچه 
غير از بقيه حيوانات، تنها به انسان اختصاص داده 
ــت؟ «الحياء» حضرت آن قدر  شده است، چيس
واضح مطلب را گفتند كه ديگر جاى هيچ شك 

و شبهه اى در آن نماند.

   حيا مثل روزی تقسيم شده 
حيا همگانى است. اين طور نيست كه حيا را فقط 
به مؤمن داده باشد و كافر حيا نداشته باشد. اصلاً 
ــت نيست. خداوند حيا  و ابداً چنين حرفى درس
ــت و هم به كافر. خدا در  را هم به مؤمن داده اس
فطرت و نهاد هر موجودى كه ما به آن «انسان» 
مى گوييم، حيا را قرار داده است. يك روايت از امام 
صادق(عليه السلام) است كه حضرت فرمودند كه 
مَ  َ تعََالىَ قَسَّ حضرت عيسى فرموده است: «فَإنَِّ االلهَّ
ــمَ الرِّزْقَ» اين روايت چه قدر زيبا  الحَْيَاءَ كَمَا قَسَّ
است! خداوند حيا را بين انسان ها تقسيم كرده، 

ــت. نگاه  ــور كه روزى را پخش كرده اس همان ط
كنيد! اين تشبيه، خيلى زيبا است. مگر خدا فقط 
ــر هم روزى  ــن روزى مى دهد؟ او به كاف به مؤم
مى دهد. ديگر صحبت اين نيست كه من را قبول 
دارى يا قبول ندارى؟ موحّد باشد، مشرك باشد، 
هرچه باشد، به همه روزى مى دهد. حيا را هم به 
همه داده است. مى خواستم اين را عرض كنم كه 
حياء همگانى است. اين طور نيست كه شما خيال 
كنيد خدا فقط به بعضى از بندگانش حيا مى دهد. 
اين طور نيست كه ما شكايت كرده و بگوييم: چه  
كار كنم؟! خدا به من حيا نداده است. تو الحمدالله 
آدم با حيايى هستى و اين اشكال درست نيست 

كه خدا به ما حياء نداده. 

  حيا لباس است
ــه خدا به  ــى دارد؟ اين ك حيا چه نقش
ــت براى چيست؟  همه ما حيا داده اس
ــه در باب حيا  ــه آنچه ك ــا از مجموع م
داريم اين مسأله را در مى يابيم كه حيا 
ــى براى نفس انسان دارد.  نقش پوشش
ــش بر روى نفس، يعنى  مثل يك پوش
ــت. ما اين مطلب را  شهوت و غضب اس
ــدده داريم؛ به خصوص  در روايات متع
از امير المؤمنين(عليه السلام) است كه 
ــاهُ الحَْيَاءُ ثوَْبهَُ لمَْ يرََ  فرمودند: «مَنْ كَسَ
النَّاسُ عَيْبَهُ» هر كس لباس حيا را به تن 

كند، ديگران عيوبش را نمى بينند. 
روايت ديگر هم از على(عليه السلام) است كه: 
«أحسن ملابس الدين الحياء» بهترين لباس هاى 
دين، حيا است. نفس، وقتى تعادلش را از دست 
ــا مثل يك  ــراب كارى مى كند. حي ــد، خ مى ده
ــت كه روى نفس مى آيد و شهوت و  پوشش اس

غضب را مهار مى كند. 
ــان كجا ظاهر مى شود؟  ــانى انس عيوب نفس
ــى را عصبا نى  نكردى، نمى فهمى كه  مثلاً تا فلان
چه كاره است. وقتى عصبانى شد، تازه مى بينى 
كه نعوذ باالله چه حرف هاى زشتى از دهانش در 
مى آيد، و چه رذالت هايى كه از او بيرون مى ريزد. 
يا اين كه تا به جايى نرسيدى كه به منافع مادّى 
دنيايى فرد برخورد داشته باشى، خيلى با او رفيق 
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 روى هر 
پله اى كه باشى 

خدا يك پله 
بالا ترست نه 
به خاطر اين 
كه خداست 
به خاطر اين 

كه دست تورا 
بگيرد. 

هستى. اما همين كه يك بحث مادى مطرح شد مد و لباس
خواهى ديد كه چگونه براى پول و منافع خودش 
تو را لگدمال مى كند. يعنى حيا مانع مى شود كه 
آدم كارى انجام دهد كه زشت باشد. لذا در روايات 

از حيا به پوشش تعبير شده است.

  حيا زيبايی انسانی است
حيا پوشش است. اين لباس بر روى روح دو نقش 
ــت كه مانع بروز و ظهور  دارد: يك نقش اين اس
عيوب انسان مى شود، مانند اين روايت كه فرمود: 
ــاهُ الحَْيَاءُ ثوَْبهَُ لمَْ يرََ النَّاسُ عَيْبَهُ» يا «وَ  «مَنْ كَسَ
مَنْ كَسَاهُ الحَْيَاءُ ثوَْبهَُ اخْتَفَى عَنِ العُْيُونِ عَيْبُه »و 
ديگر اين كه اين پوشش، خودش زيبا است. مثلاً 
كسى كه عريان است يك وقت به دنبال لباسى 
ــت كه فقط بدن او را بپوشاند و آبرويش نرود،  اس
اين امر با يك گونى هم ممكن مى شود و همين 
ساترى است كه نمى گذارد عورت آن فرد نمايان 
ــى كه عريان است به دنبال  شود. اما گاهى كس
ــت كه او را زيبا كند، ستر عورت ديگر  لباسى اس
مد نظر نيست. او به دنبال لباسى است كه خود 
ــز زيبا مى كند. حيا  ــت و آدم را ني لباس زيبا اس
ــت كه مانع  هم دو نقش دارد؛ يك نقش اين اس
ــان است و نقش ديگرش  بروز و ظهور عيوب انس
زيبايى خودش است كه انسان را هم زيبا كرده و 

به او جلوه مى دهد. لذا از على(ع) آمده است كه 
«الحياءُ جميلٌ»حيا خودش زيبا است. 

   «عريان شدن» ضد حياء است
در روايتى كه از سماعه درباره جنود عقل وجهل بود، 
هَا الخُلع»حياء يكى از  گفته مى شود: «الحَْيَاءُ وَ ضِدَّ
جنود و سپاهيان عقل است و ضدش «خُلع» است. 
«خُلع» چيست؟ مرحوم صدرالمتألهين(رضوان 

االله تعالى عليه) مى فرمايد: خُلع از ماده خَلعََ است، 
«خَلعََ ثوبهَ» يعنى «لباسش را از تن بركند و بيرون 
آورد». حياء يك پوشش براى روح است كه جلوى 
افراط و تفريط شهوت و غضب را مى گيرد كه افعال 
ناروا از انسان سر نزند. چون اين كارها زشت است و 
موجب مى شود انسان خجالت بكشد. حياء است كه 
ــان را مى آرايد. امّا ضد  هم مانعيّت داشته و هم انس
اين خصوصيّت، آن است كه انسان اين لباس را از تن 
روحش بيرون بياورد و «خَلع» كند. اين بيان خيلى 

روشن است و فرمايش ايشان خيلى واضح است.
براى همين است كه من در بحث هاى تربيتى 
عرض كردم كه نكته اساسى و اصل مهم در معارف 
ــت، نه  ــرده دارى اس ــلام، پ ــلامى و مكتب اس اس
پرده درى است. اصل حياء است، نه بى حيايى. اين 
عبارت خلاصه و چكيده اى از روايات و فرمايشات 

بزرگان دين است.

ــه  ــم ك ــدّده داري ــات متع ــا در رواي م
ــق الحياء»اين  ــن االله ح ــتحيوا م «اس
ــه از خداوند  ــت ك ــت از پيغمبر اكرم اس رواي
ــاء كنيد! حق  ــت، حي آنگونه كه حق حياء اس

حياء از خدا يعنى چه؟
 ُ ــت: «رَحِمَ االلهَّ ــت ديگرى آمده اس در رواي
ــقَّ الحَْيَاء» يا روايت  ِّهِ حَ ــتَحْيَا مِنْ رَب عَبْداً اسْ
ــه ابى ذر  ــت كه ب ــرى از پيغمبر اكرم اس ديگ
ــلَ الجَْنَّةَ؟  ــاذَرٍّ أَ تحُِبُّ أنَْ تدَْخُ َ ــا أبَ فرمود: «يَ
فَقُلتُْ: نعََمْ! » بعد حضرت: پس سه كار كن كه 
ِ حَقَّ  آخرين آن، اين بود كه «وَ اسْتَحْىِ مِنَ االلهَّ
الحَْيَاءِ»همچنين روايت ديگرى بود كه شخص 
ــت كه حضرت  ــن مطلب را داش ديگرى همي
ــب أن يدخل الجنة؟  ــيدند: «أ كلكم يح پرس
ــرت هم همان  ــول االله!» حض قالوا: نعم يا رس
ــه در روايت ابى ذر بود فرمودند و  مطالبى را ك
سومين مطلب اين بود كه «و استحيوا من االله 
ــن روايت ها يك حقى  ــق الحياء»در همه اي ح
ــت. منظور از اين چيست؟ حق حياء  آمده اس
ــد بدانيد تا  ــن دو مقدمه را باي ــه؟ اي يعنى چ

بفهميد حق حيا يعنى چه؟

خداوند ناظرى است كه جدا نشدنى  ــن جدا 1 ــچ گاه از م ــت؛ يعنى هي اس
نمى شود. او نزديكى به من است كه نزديك تر 
ــر از او  ــت كه بزرگ ت ــت. بزرگى اس از او نيس
ــت كه مطّلع تر از او  نيست. مطّلعى بر من اس
نيست. به تمام سراسر وجود من احاطه دارد؛ 
ــت كه سرّ و علن  از درون و بيرون. مطلعى اس

براى او معنا ندارد.

ما يك قبائح عقليّه داريم، يك قبائح  ــح عرفيّه 2 ــرعيّه داريم و يك قبائ ش
متشرعه داريم. اينها سه چيز جدا است. قبايح 
ــرعيّه  ــت، ش ــه مربوط به عقل عملى اس عقليّ

مربوط به احكام شرعى است و عرفىّ متشرعه 
مربوط به افراد متدينّ است كه آنها اين كار را 

زشت مى دانند.

ــت كه انسان در هر سه    حق حياء اين اس
ــد. چه عملت قُبح  ــه از خدا خجالت بكش رابط
ــرعى داشته  ــد، چه قُبح ش ــته باش عقلى داش
باشد، چه قُبح عرفى در محيط متشرعه داشته 
ــت كه  ــد و بالأخره حق حياء اين طور اس باش
ــبت به  اگر بخواهيم به طور مطلق بگوييم نس

«جميع قبائح» است. بايد ببينى ناظر 
بودن خدا چه وسعتى دارد، تا بفهمى 
حق حياء چيست؟ هر حركت قبيحى 
ــه محيط، چه درونى  نسبت به اين س
ــر بزند، بر  ــان س و چه بيرونى از انس

خلاف حياء است.
ــرم كن! انجام  از خدا حياء كن! ش
نده! حتى فكر معصيت هم نكن! چون 
ــر بيرونى و  ــراى خداوند ديگ عمل، ب

درونى ندارد.  
ــى را قبول  ــن خداي ــو بايد چني ت

ــت، كلام  ــى! اين حرف من نيس ــته باش داش
ــدّده مى فرمايد: از خدا  ــت. روايات متع االله اس
ــت!  ــزاوار اس ــيد آن طور كه س ــت بكش خجال
هركس سزاوار يك نوع شرم كردن و يك طور 
خجالت كشيدن است. آن طور كه سزاوار است 
ــان از خدا خجالت بكشد اين است كه در  انس
ــوع عمل قبيحى را انجام  روابط گوناگون هر ن

ندهد.
ــاء» نه يك  ــق الحي ــتحيوا من االله ح «اس
ــتند  روايت نه دو روايت، آنهايى كه اهلش هس
ــه قدر پيغمبر  ــد مراجعه كنند! ببينيد چ برون
اكرم روى آن تأكيد كرده است. چه جنبه هاى 

شخصى و چه عمومى!

حق حيا يعنى چه؟                                                         حق حيا يعنى چه؟                                                         
توصيه هاتوصيه ها
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 بعضـى ها 
را هرچه قدر 

بـخوانى... 
خسته 

نمى شوى! 
بعضى ها 
را هرچه 

قدر گوش 
دهى... عادت 

نمى شوند! 
بعضى ها 

هرچه تكرار 
شوند... باز 

بكرند و دست 
نـخورده! 

ديده اى؟! 
شنيده اى؟! 

بعضى ها 
بى نهايتـند! 
مـثل مادر... 

اختلاف
نسل ها

ــت مثل بقيه   دوران راهنمايى با او مخالف بودم چون نمى گذاش
ــهر راه بيفتم و نزديك نيمه شب برگردم  دوست هايم تنها توى ش
خانه، چون مى خواست در تمام خريد هايم حاضر باشد و نظر بدهد. 
به طرز احمقانه اى فكر مى كردم بايد در چهارده سالگى تنها خريد 
كنم و تنها زندگى كنم. بعد با او مخالفت كردم چون نمى گذاشت 
در مهمانى هاى مختلط شركت كنم. بعد با او دشمنى كردم، چون 
مجبورم مى كرد درس بخوانم. من حواس پرت را مجبور به تمركز 
ــمنى كردم چون نگذاشت رشته اى را كه دوست  مى كرد. بعد دش
ــى هنوز چيزى از دنيا  ــاب كنم؛ مادر نقاش من، كه وقت دارم انتخ
ــتم را مى گرفت و با هم مى رفتيم موزه هنرهاى  ــتم دس نمى دانس
معاصر، كه در تمام سال هاى كودكى ام با كتاب و نمايشنامه و قلم مو 

ديدمش، نگذاشت هنر بخوانم.
 بعد با او دشـمنى كردم چون در تمام سـال پيش دانشـگاهى 
شخصاً به معلم و مشاور من تبديل شد، عصبانى بودم كه وظايف 
مادرى خودش را كنار گذاشـت، ثانيه اى بـه درد و دل من گوش 
نمى كنـد، گريه هايم را لوس بازى مى دانـد و در عوض با جديتى 

مدت ها با مادرم مخالف بودم                                                                                                                                       مدت ها با مادرم مخالف بودم                                                                                                                                       
طرح مسألهطرح مسأله

حالا مى بينم كه مادرم هميشه چيزى را مى دانست
هرجا كه ايستادم، مادرم قبل از من آنجا بوده است.

بيشتر از يك معلم سخت گير 
تنبيـه  را  نخواندنـم  درس 

مى كند. 
ــته با او   در زمان انتخاب رش
دشمنى كردم چون اجازه نداد 

هر انتخابى بكنم. 
 و سـال ها و سـال ها، از او  
سؤال كردم و با او بحث كردم، 
بسيار زياد بودند چيزهايى كه 
نمى دانستم، درك نمى كردم. 

ــى  ــر 1391 وقت  روز 8 مه
ــتش  دس از  را  ــم  چمدان هاي
ــم  ــه اتاق ــردم ب ــم و ب گرفت
ــى  خوابگاه ــگاه؛  خواب در 
900كيلومتر دور تر از خانه، در 
ــت سرم بستم،  اتاق را كه پش

ــؤال هايى كه عمرى از مادرم مى پرسيدم پاسخ داده  تمام  س
شدند. 

 منى كه هميشه ادعا مى كردم دلتنگى نخواهم كرد و قوى 
هسـتم، با فضاى خالى بزرگى روبرو شدم كه بغض به گلويم 
مى آورد و چشـم هايم را مى سـوزاند. من مى گفتم دلتنگ 

نخواهم بود، احساسى كه حتى نمى شناختمش. 
ــتم خالى شد، و  ــاس كردم پش  آن روز براى اولين بار احس
ــيدم كه مهم ترين آدم زندگى من، نه بهترين  به اين يقين رس
ــتادم، نه كوروش كبير، بلكه آن زنى ست كه با  دوستم، نه اس

چشم هاى خيس پايين پله ها ايستاده. 
 حالا كه مسموم اگر بشوم، خودم بايد بروم بيمارستان خودم 
بايد همه جا را مرتب نگه دارم، خودم وقتى دلم گرفته به خودم 
دلدارى بدهم، خودم بايد در مترو و اتوبوس و بى آر تى له بشوم 
تا كارهـاى ادارى و غير ادارى را انجام بدهـم، و چاره اى ندارم 
جز تنها خريد كردن. مى بينم كه اين سـال هاى دراز مخالفت 
و دشمنى با مادرم سال هايى بودند به غايت بيهوده، من هنوز 
هم مى خواهم بروم سـينما بخوانم. اما حالا مى بينم كه مادرم 
هميشه چيزى را مى دانست، هرجا كه ايستادم، مادرم قبل از 
من آنجا بوده اسـت. روژان چهارده ساله امكان نداشت چنين 
چيزى را باور كند، اما در 19سالگى، در عين ناباورى به اين نتيجه 
رسيدم كه در زندگى ام از مادرم هيچ حرف اشتباهى نشنيدم. 
انگار مادر همه چيز را مى دانسـت، تمام دنيا را مى شناسـد و 

هميشه پايان را پيش بينى مى كند.
 مادر   همان كسى است كه وقتى نتيجه كنكورم آمد؛   همان 
وقتى كه من بالا و پايين مى پريدم و به دوستانم زنگ مى زدم، 
تا صبح گريه كرد.   همان كسى است كه قبلاً عصبانى مى شد 
اگر با دوستانم بيرون مى رفتم و به من زنگ مى زد و مى پرسيد 
كجايى، اما الان اگر نيم ساعتى يك ساعتى يك بار صدايش را 
نشنوم بغض مى كنم. مادر   همان كسى است كه از كيلومتر ها 
ــنه  ــت. مبادا نهار گرس آن طرف تر نگران غذا خوردن من اس

بمانم، مبادا صبح دير بيدار شوم. 
 آن موقع هـا، در راهنمايى و دبيرسـتان، مـادرم را نيمه وقت 
دوست داشـتم، فقط وقت هايى او را مادر خوب مى دانستم، كه 
تسليم خواسته هاى من مى شد، اما حالا تمام وقت دوستش دارم. 
ــاخت كه الان  ــت دارم زنى را كه آدمى را س  تمام وقت دوس
ــتم، زنى كه افكارم را از او به ارث بردم. افكارى كه من را از  هس

بقيه متمايز مى كند، و من به آن ها افتخار مى كنم. 
حالا حتى اگر لازم نباشد، اولين مرحله انجام هركارى، اجازه 
گرفتن از اوست، حتى حالا كه اجازه هايى دارم كه در زندگى ام 

نداشته ام، حتى حالا، از اين همه راه دور...

گاهى براى خودت گاهى براى خودت 
كلاس بگذاركلاس بگذار

ترديد داشتم. بروم سر 
يك كلاس و جلوى جمع 

تعريف كنم مشكلم چيه؟ 
من كه خودم هم فكرهايم 

را مسخره مى دانم، چه طور 
مي خواهم براى بقيه تعريف 

كنم؟ اصلاً چه طور قرار 
است اعتماد كنم؟ از كجا 
معلوم كلاسى كه به درد 
مينا خورده،  به درد من 

هم بخورد؟ اما مينا آن قدر 
گفت و گفت تا بالاخره 

راضى شدم حداقل اقدامى 
بكنم. تصميم گرفتم بگردم 

و كلاسى كه احساس كنم 
به درد من مى خورد را پيدا 

كنم. بعد هم دل به دريا بزنم 
و حرف بزنم،  اگر مشكلم را 
حل كند چرا كه نه؟ به قول 

مينا، به فرض هم كه مشكل 
من خيلى فردى و شخصى 
و مخصوص به خودم باشد. 

آن وقت جلسات مشاوره 
و روان شناسى را مى توان 

امتحان كرد، كه فردى ترند 
و شخصى تر. به خودم گفتم 

تا كى مى خواهى دور سر 
خودت بچرخى و نق بزنى 

وبه زمين و زمان بد و بيراه 
بگويى و آخرش چشم باز 

كنى ببينى نفهميدى دارى 
با زندگيت و خودت چه كار 

مى كنى؟ به امتحانش كه 
مى ارزه!

رى
ن س

روژا
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 بسيارى 
از مشكلات 
در دنيا محو 

مى شد.... 
اگر... 

رو در روى 
همديگر حرف 

مى زديم... 
نه پشت سر 

هم... 

اختلاف
نسل ها

موقعيت اولموقعيت اول
- من مى خوام ماشين بخرم.

- باز يه پولى دستت اومد، براش نقشه 
كشيدى؟ حتماً بايد يه نفر رو زير بگيرى 

تا دست بردارى؟ اصلاً دختر رو چه به 
رانندگى؟

واكنش مناسبواكنش مناسب 

 سـكوت كنيد: قبل از اينكه عصبانى بشويد 
ــنويد، فوراً  ــى كه مى ش ــبت به جمله هاي و نس
ــد، كمى فكر  ــان بدهي ــى نش واكنش احساس
ــان را جاى پدر و  ــل از هر چيز خودت كنيد. قب
مادرتان بگذاريد و به اين فكر كنيد كه در زمان 
جوانى آنها ماشين خريدن و رانندگى دخترها 
ــت. پس طبيعى است كه  اصلاً مطرح نبوده اس
اولين بازخورد آنها به ماجرا تعجب باشد و بعد 
ــعى كنند هر طور كه مى توانند شما را از  هم س
تصميم تان منصرف كنند. چرا كه واكنش اوليه 

آدم ها به ناشناخته ها، ترس است.  
ــرايط   نمونـه بياوريـد: براى اينكه تغيير ش
زندگى را به خانواده تان بقبولانيد، بهترين كار 

اين است كه از اطرافيان برايشان مثال بياوريد. 
ــى از اقوام و  ــگاه كنيد ببينيد دختر كدام يك ن
دوستان هم ماشين خريده و هم تصادف منجر 
ــت كه  به جرح در كارنامه اش ندارد. معلوم اس
ــت بگذاريد روى كسى كه خيلى مورد  اگر دس
ــت، اوضاع بدتر مى شود  قبول خانواده تان نيس
ــود. پس يك نمونه خوب پيدا  كه بهتر نمى ش
كنيد تا ببينند دختر هم مى تواند رانندگى كند 

و زنده بماند.
 اجازه بگيريـد: كلمه ها اهميت دارند. خيلى 
ــات، انتخاب  ــه جاى بعضى از كلم اوقات اگر ب
ــدون درگيرى به  ــر و ب ــرى بكنيد راحت ت بهت
ــلاً تصور  ــيد.  مث ــورد نظرتان مى رس نتيجه م
ــن مى خوام  ــن جمله: « م ــه جاى گفت كنيد ب
ــين بخرم.»، اول يك مقدمه سازى خوب  ماش
داشته باشيد و بعد هم به جاى اينكه جمله تان 
حالت خبرى داشته باشد، بگوييد: «حالا با همه 
ــما درباره خريد  ــه گفتم، نظر ش حرف هايى ك
ماشين چيه؟». اجازه گرفتن، حس مطلع بودن 
و اختيار به پدر و مادرتان مى دهد و همين راه را 

هموارتر مى كند.

اين يك خاطره مشترك است. همه آدم ها 
با پدر و مادرهايشان اختلاف نظر داشته اند 
ــكلات آنها را  ــل قبل تر مش و فكر مى كردند نس
نداشته و درست متوجه شرايط نمى شود. همين 
موضوع هم سوژه اصلى رمان ها و فيلم هاى زيادى 

ــده كه تاريخ مصرف ندارند. الان هم اگر دور و  ش
ــد اوضاع بر همين  ــگاه كنيد، مى بيني برتان را ن
ــت. اما بايد چه كار كرد تا هم كمترين  منوال اس
ــد و هم بتوانيد  ــواده پيش بياي اصطكاك با خان

حرف خودتان را در كمال احترام پيش ببريد.

قرار پدر و دخترى داريمقرار پدر و دخترى داريم
 بهاره رهنما 

وقتى وارد كار هنرى شدم پدرم از همه 
بيشتر از اين رشته و حرفه استقبال كرد. 

خيلى پيگير كلاس ها و برنامه هاى من بود. 
من را به تمام كلاس هايم مى برد و مى آورد. با 
اينكه خودش مهندس شركت نفت بود ولى 
از همه بيشتر در كارهاى فرهنگى و هنرى 

تشويقم مى كرد. همين حالا هم  پدرم بيشتر 
وقتش را به شعر و موسيقى و كتاب خواندن 
مى گذراند و اگر من به جايى رسيده ام، همه 

نتيجه پشتيبانى پدرم از اين حرفه بود. پدرم 
هميشه دوست داشت من وارد يك رشته 

هنرى بشوم. البته هيچ وقت اسم رشته   
خاصى را نمى آورد كه من را در معذوريت 
قرار بدهد ولى در هر عرصه اى از هنر يك 

پيش زمينه اى براى من فراهم كرده بود.
در دوران تحصيلم يك مشكلى در مدرسه 
پيش آمده بود و خيلى ناعادلانه ما را مقصر 

دانسته بودند.من و چندتا از دوست هايم 
به خاطر ظلمى كه در مدرسه به ما شده 

بود چند روزى مدرسه نرفتيم. در اين 
مسأله پدرم نه تنها من را تنبيه و مؤاخذه 
نكرد، بلكه به تعداد همه آن روزهايى كه 

من مدرسه نرفتم برايم هديه خريد تا 
آن خاطره تلخ از ذهنم پاك شود. پدرم 

مى گفت اگر فكر مى كنى از حقت كه ناديده 
گرفته شده دفاع كردى نبايد شرمنده 

باشى. اين حرفش جسارتى به من داد كه 
خيلى زمان ها به كارم آمد. 

يادداشتيادداشت موقعيت دومموقعيت دوم
-تئاتر ساعت نهُ شب تموم ميشه. اجازه 

مى ديد با بچه هاى دانشگاه برم؟
- ديروقت ميشه، خطرناكه. بهتره نرى.

واكنش مناسبواكنش مناسب 

ــه با دلخورى قبول   پيشـنهاد بدهيد: به جاى اينك
ــدر و مادرتان  ــم با پ ــا چند روز ه ــه نرويد و ت كنيد ك
سرسنگين باشيد، به راه حل فكر كنيد.  مثلاً مى توانيد از 
پدر و مادرتان بخواهيد اگر نگران برگشت شما هستند، 
ــان هم  ــد از تئاتر به دنبال تان بيايند يا اينكه خودش بع

همراه تان بيايند. 
 خاطره تعريف كنيد: از نگرانى هاى بى مورد پدر و 
مادرتان وقتى كه سن كمترى داشتيد، برايشان تعريف 
ــلاً از اردوهايى بگوييد كه با ترس از امنيت  كنيد.  مث

اتوبوس اجازه ندادند كه برويد اما اتفاقى هم نيفتاد. 

موقعيت سومموقعيت سوم
- من دلم مى خواد هنر بخونم.

- آخه هنر هم شد درس؟ هنر براى تو آب و 
نون نميشه دختر جون!
واكنش مناسبواكنش مناسب

 منطقى باشـيد: سعى كنيد موقع تصميم گرفتن 
ــد اوضاع آينده تان را تا حد  براى موضوعى كه مى توان
ــيد. فكر نكنيد  ــد، منطقى باش ــخص كن زيادى مش
ــت و  ــتى اس صرفاً مخالفت با پدر و مادرتان كار درس
ــه را باخته ايد. از  ــر به حرف آنها گوش بدهيد، قافي اگ
گفتن جمله هايى مثل « شما منو درك نمى كنيد.» 
هم بگذريد كه حسابى نخ نما شده اند. با اين حال اگر 
فكر مى كنيد والدين تان  واقعاً برداشت غلطى از رشته 
ــان دارند، با آنها صحبت كنيد و با جزئيات  تحصيلى ت
ــد را توضيح  ــغل تان داري ــان تصويرى كه از ش برايش

بدهيد.
 دروغ نگوييد: بدترين كارى كه مى توانيد بكنيد، 
اين است كه در ظاهر با پدر و مادرتان موافقت كنيد 
اما كارى را بكنيد كه خودتان مى خواهيد. شايد فكر 
كنيد با اين پنهان كارى به خواسته  مقطعى خودتان 
ــل اعتماد  ــز خيلى مهم ترى مث ــيد ولى  چي مى رس

خانواده  را از دست مى دهيد.

لطفا اجازه بديدلطفا اجازه بديد
توصيه هايى براى اينكه با خانواده تان 

تعامل بهترى داشته باشيد.

دنياى دخترانهدنياى دخترانه
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دخـتـــراندخـتـــران دخـتـــراندخـتـــران

 فاصله تابش 
خود را بر 

ديگران تنظيم 
كن 

خداوند 
خورشيد را در 
جايى نهاد كه 
گرم كند ولى 

نسوزاند. 

اختلاف
نسل ها

بنده كاشانىبنده كاشانى هستمهستم!                                                                  !                                                                  
دختر حجت الاسلام قرائتى بودن، در مورد دختر يك مدرس دينى بودن مى گويد.

نمونهنمونه

«زمانى كه دانشجو بودم خودم را كاشانى 
معرفى كردم تا بتوانم با ديگر دانشجويان 
راحت تر ارتباط برقرار كنم. با اينكه «قرائتى» هم 
در فاميلى ام بود فكر مى كنم هيچكس شك هم 
نبرده باشد كه من دختر حاج آقا قرائتى تلويزيون 
ــايد فكر مى كردند دختر ايشان راننده  هستم. ش
ــت  ــخصى دارد و ديگر مثل من مجبور نيس ش
بچه اش را با اتوبوس به خانه مادرش ببرد و دوباره 
به دانشگاه بيايد. شايد كسى باورش نشود كه پدر 
به هيچكس درباره كارمان سفارش نكرد و اگر ما 
اكنون در جايى كار مى كنيم، مانند خيلى از مردم 
ــدا كرده ايم». دختر  ــان كار خودمان را پي خودم
ــختى ها و شيرينى ها دختر  حاج آقا قرائتى از س

يك شخصيت معروف بودن، مى گويد. 

 با توجه به اينكه پدرتان مشغله هاى بسيارى 
دارند مى توانند براى خانواده هم وقت بگذارند؟

ــه در سفر  ــان هميش تا جايى كه به ياد دارم ايش

ــى كه من  ــد حتى زمان ــادرم مى گوي ــد. م بوده ان
ــد. حتى در خيلى  ــفر بودن به دنيا آمدم، پدر در س
از لحظه هاى مهم مثل لحظه تحويل سال كه هر 
ــت دارد پدر با آنها باشد، ايشان با  خانواده اى دوس
توجه به اهميتى كه به قرآن و تبليغ آن مى دادند 
كنار ما نبودند اما اين مشغله ها هيچوقت باعث نشد 
ــواده و تربيت بچه ها غافل  كه پدر لحظه اى از خان

شوند.
  فرزنـدان اسـتاد چقدر اهـل تحصيل علوم 

دينى هستند؟
شايد چون دختر حاج آقا قرائتى هستم همه فكر 
مى كنند بايد حافظ كل قرآن يا مفسر قرآن باشم. 
البته اين خلأ را حس مى كنم و مى دانم كه در حق 
پدرم و برنامه زندگى ام كوتاهى كرده ام. يادم مى آيد   
در كلاس سوم دبستان كه سن تكليفم بود پدر با 
يك روحانى به نام «آقاى وحيدى» صحبت كردند 
تا براى من و خواهرانم كلاس احكام بگذارد. در واقع 

ما همه احكام را در دو سال تابستان ياد گرفتيم.

  مگر شما خواهر ها هم سن هستيد؟
من با خواهر بزرگ ترم يك سال تفاوت سنى دارم 
ــال كوچك تر از من است.  اما خواهر سومى 10 س
ــلوغ بود اما به ريزه كارهاى ما  ــان ش حاج آقا سرش
ــتند. اكنون هم اين طور است و  ــيار دقت داش بس
حواسشان به تمام جزئيات زندگى ما و فرزندانمان 
ــت. ولى وقتى مى بينيم اينقدر مشغله دارند،  هس
ــكلاتمان را به ايشان نمى گوييم كه  خيلى از مش
بارى بر دوششان اضافه كنيم. البته نكته اى كه بايد 
در اينجا به آن تأكيد كنم اين است كه مادرم خيلى 
براى ما زحمت كشيدند و هميشه سعى مى كردند 

جاى خالى پدر را براى ما پر كنند.
 با اين حسـاب حتماً پـدر در رعايت تكاليف 

شرعى به شما خيلى سخت مى گرفتند؟ 
ــط ما خيلى  ــرعى توس پدرم به رعايت تكاليف ش
ــرايط را به گونه اى فراهم  ــد اما ش اهميت مى دادن
مى كردند كه ما با ذوق و شوق وظايف مان را انجام 
ــالى كه من به سن  دهيم. به عنوان مثال، اولين س
تكليف رسيدم تابستان بود. پدرم براي  اينكه بتوانم 
راحت تر روزه بگيرم، برنامه تبليغ شان را در مشهد 
گذاشتند و ما را به روستاهاى اطراف بردند تا اذيت 

نشويم و روزه هايمان را بگيريم.
 يعنى پدرتان هر جا سـفر مى رفتند شما را با 

خودشان مى بردند؟
ــفر بودن  ــوش بچگى ام دائم الس همه خاطرات خ
ــد ولى  ــادرم اذيت مى ش ــايد م ــت. البته ش ماس
ــه آماده بود.  هيچوقت اعتراض نمي كرد و هميش

حتى گاهى شب ها ما را با كفش مى خواباند تا نصف 
ــهر ديگرى  ــب كه قرار بود همراه حاج آقا به ش ش

برويم آماده باشيم.
 شـما يا خواهر انتان از ايـن وضعيت ناراحت 

نمى شديد؟
نه، به هر حال بچه ها از سفر بدشان نمى آمد. مادرم 
هم حامى حاج آقا بود. از طرفى همه ما مى دانستيم 
ــراى تبليغ دين تلاش مى كنند، بنابراين  كه پدر ب
ــادم مى آيد پدرم  ــرايط را پذيرفته بوديم. ي اين ش
ــد چند نفر از  ــان را مى كردن بعد از اينكه تبليغ ش
روحانيون جوان را به خانه مى آوردند. مادرم هم با 
ــاده اى درست  هر چيزى كه در خانه بود غذاى س
مى كرد. ميهمانان ما هميشه روحانيوني بودند كه 
براى تبليغ به كمك پدرم مى آمدند و تا سحر بيدار 
مى ماندند و مادرم هم پذيرايى مى كرد. البته الان 
گاهى از سفرهاى بسيار پدر دلخور مى شوم چون 
ــت و از نظر جسمى  ــان نيس ديگر  واقعاً در توانش

ضعيف شده اند.
 خاطره خوش يا بدى هم از آن روز ها داريد؟

ــى از خاطرات خوش  ــدارم اما يك خاطره بد كه ن
ــراه پدر به  ــود كه هم ــى ب ــى ام زمان دوران كودك
ــه هايى مى رفتم كه شهيد مطهرى و شهيد  جلس
بهشتى را مى ديدم. پدر آن روز ها خيلى با نشاط و 
سرحال بودند. البته اكنون با همه مشغله هايشان 
ــه فاميلى دارند. همه در يك  مانند گذشته جلس
ــويم. حاج آقا چند ساعتى با فاميل  جا جمع مى ش

هستند و بعد دوباره سراغ مطالعه شان مى روند.

نود درصد به حرفش عمل مى كندنود درصد به حرفش عمل مى كند
هيچوقت شـده حاج آقا در همين جمع حرفى بزنند يا در برنامـه «درس هايى از قرآن» 

درباره موضوعى صحبت كنند اما خودشان آن را انجام ندهند؟

ــايد بعضى از آنها دلخواه ما  ــان به 90درصد حرف هايى كه مى زنند عمل مى كنند. ش خودش
ــد ولى مى گويند بايد قبول كنيد. البته دليل هم مى آورند و تأكيد دارند وقتى دين مان  نباش
موضوعى را گفته، بايد رعايت كنيم. به عنوان مثال، شايد اين روز ها مهريه كم خيلى رسم نباشد 
اما حاج آقا معتقدند آن طور كه اسلام گفته بايد عمل كنيم. براى همين وقتى دخترم عروس 
شد، 14 سكه مهرش كرديم. دخترم مى گفت شايد فكر كنند ايرادى دارم اما پدر تأكيد داشتند 

به حرف مردم كارى نداشته باشيد؛ بركت آن در زندگى مى آيد. 
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دخـتـــراندخـتـــران دخـتـــراندخـتـــران

 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. 

دوستى

من با تو خوشم ...؟                                                          من با تو خوشم ...؟                                                          
صميميتصميميت

دخترها بيشتر از پسرها مى خواهند با هم صميمى شوند، همين 
گاهى مشكلاتى را به وجود مى آورد.

ــاى  ــر نظريه ه ــدر پيگي ــم چه ق نمى دان
ــاى  بحث ه ــلاً  اص و  ــى  روانشناس
روان شناختى هستى،  اما اگر از سر كنجكاوى هم 
كه شده،  گشتى در كتاب ها و سايت ها زده باشى 
ــد آدميزاد،  چه اتفاق هايى  تا ببينى در طول رش
ــم برخورد  ــه يك اس ــد، حتماً ب برايش مى افت
ــدود  مع از  ــون  اريكس ــون.  اريكس ــرده اى:  ك
روانشناس هايى بود كه دوره رشد آدم را محدود 
ــود هر آدمى حتى تا  به كودكى نديد و معتقد ب
آخرين لحظه هاى عمرش در حال دست و پنجه 
نرم كردن با چالش هاى رشدى زندگى خودش 
ــد نقطه پايان ندارد. از يك  ــت. اصلاً اين رش اس
ــوى، مرحله بعدى به  ــه خلاص مى ش مرحله ك
دنبالش مى آيد. تازه اگر شانس بياورى و مرحله 

را به خوبى و به سلامت رد كرده باشى، وگرنه كه 
مثل يك بار روى دوشت مى ماند و همه عمر نه 
تنها بايد آن را با خودت بكشى، تازه مرحله هاى 

بعدى را هم خراب مى كند. 
ــژه دوره جوانى  يكى از اين مرحله ها كه اصلاً وي
ــى آدم در  ــت. يعن ــت، بحران صميميت اس اس
ــولاً اواخر  ــودش كه معم ــى خ دوره اى از زندگ
نوجوانى و جوانى است، به جايى مى رسد كه بايد 
ــرد،  دنيايش بزرگ تر  از خانواده كمى فاصله بگي
مى شود و به همين نسبت هم آدم هاى تازه وارد 
ــه آدم ها يا  ــت ك ــوند. اينجا اس زندگى اش مى ش
ــوند،  يا اين  واردرابطه هاى صميمى خوبى مى ش
كه از همه فاصله مى گيرند،  رابطه هايشان را خراب 

مى كنند و در نهايت در تنهايى و انزوا مى مانند.

  اول بايد بدانی خودت که هستی!
ــه آدم هايى كه دوره  ــون اين بود ك باور اريكس
ــوب طى كرده  ــى هويت يابى را خ ــى، يعن قبل
ــم راحت ترند. چون  ــن مرحله ه ــند، در اي باش
وقتى بدانى چه كسى هستى،  از خودت تعريفى 
داشته باشى، هدف هايت را بشناسى و خلاصه، 
براى خودت معلوم باشد كه چه كسى هستى، 
راحت تر هم مى توانى وارد رابطه با بقيه بشوى،  
ــرس از ابراز خودت، بدون نگرانى از اين  بدون ت
ــد. اما اگر  ــو اثر بگذارن ــه روى هويت ت كه بقي
ــته  ــابى از خودت نداش ــت و حس تعريف درس
ــى،  خودت را پيدا نكرده باشى و خودت را  باش
ــى، وقتى وارد رابطه با بقيه  ــته باش قبول نداش
ــوى  ــوى،  يا آن قدر با آن ها قاطى مى ش مى ش
ــرش به خودت  ــا را گم مى كنى و آخ كه مرزه
و ديگرى آسيب مى رسانى،  يا آن قدر نگرانى از 
ــى براى صميميت  ابراز خودت كه اصلاً به كس
ــى. آن وقت  احتمالاً با بى اعتنايى يا  راه نمى ده
حتى پرخاشگرى با بقيه رفتار مى كنى و آن ها 
را از خودت دور مي كنى. نتيجه اش هم مى شود 

تنهايى و انزوا. 

موضوع را جدى  بگير!موضوع را جدى  بگير!
 

همه اين حرف ها را كه با دختر بودن خودت 
قاطى كنى، مى بينى خيلى هم بيشتر به اين 
موضوع وابسته اى و بايد برايش حتماً فكرى 

كنى. دخترها، بيشتر از پسرها به رابطه ها 
وابسته هستند. دخترها بيشتر به اين كه 

رابطه چه طور پيش مى رود اهميت مى دهند 
و در مقايسه با پسرها، هم وقت بيشترى را 
با دوستانشان مى گذرانند، هم بيشتر وارد 
حريم هاى خصوصى هم مى  شوند و بيشتر 
با هم درددل مي كنند. اصلاً دخترها اگر با 

دوستانشان در مورد خيلى از چيزها حرف 
نزنند، انگار چيزى در زندگيشان گم شده 

است. لابد شنيده اى كه همين حرف زدن ها 
از عوامل طول عمر بيشتر زن ها است. 

 صميميت را تجربه کن!
صميميت از آن چالش هاى عجيب و غريب 

و شيرين و در عين حال تلخى است كه همه 
بايد از آن رد شوند. دور زدن هم ندارد. اگر 

بخواهى دورش بزنى، خودت باخته اى، از 
دست داده اى، فايده اى برايت ندارد. بخواهى 
واردش هم بشوى، بايد بدانى كه يك بحران 

است، يك چالش است، اسمش رويش است: 
قرار نيست ساده و آسان باشد. يك نكته 

ظريف و خيلى مهم هم دارد:  تا هويت درست 
و درمانى نداشته باشى،  تا خودت را نشناسى 

و ندانى دارى چه كار مى كنى، صميميت 
آن طور كه بايد اتفاق نمى افتد. 

نكتهنكته

صميمى نشوم چه مى شوم؟صميمى نشوم چه مى شوم؟
تصور كن دخترى نتواند رابطه هاى 
صميمى برقرار كند. انگار از دنياى 

زنانه بيرون رفته باشد!  آن وقت 
ريسك رابطه هاى ظاهرى و گول زننده 

بالا مى رود. آن وقت ريسك اين كه 
پسرى وارد زندگى ات شود كه سراب 
صميميت را برايت درست كند و بعد، 

با يك رفتار خطا يا با رفتنش همه اين 
سراب خراب شود و تو بمانى و تنهايى 
عميق خودت، زياد مى شود. حتى براى 
ازدواج كردن هم آدم بايد آن صميميت 

را بلد باشد،  وگرنه،  آدم با همسرش 
كه صميمى نـبــاشد، چــطــور 

مي خواهد زندگى خوب و شادى را با او 
داشته باشد؟
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دخـتـــراندخـتـــران دخـتـــراندخـتـــران

 بد بودن 
ديگران دليل 

ضعف شما 
نيست. آنها 

را مى بخشيد 
چون آنقدر 
قوى هستيد 
كه مى دانيد 
آدم ها اشتباه 

مى كنند. 

ارتباط 
دختر و پسر

ــار نفت بگذارى،  ــد پنبه را اگر كن مى گوين
ــت آتش نگيرد، اما قطعاً رنگش  ممكن اس
ــى گوياى لزوم  ــد. مثلى كه به خوب زرد خواهد ش
ملاحظه در ارتباط و نزديكى بين دو جنس مخالف 
ــر  ــت. ارتباطى كه به ويژه براى انتخاب همس اس
آينده مسأله اى اجتناب ناپذير است اما، بايد براى 

آن ديدگاه مشخص و بايد و نبايدهايى داشت. 

  وعده ازدواج
ــران و دختران  يكى از بهانه هاى ارتباط بين پس
ــر است و معمولاً با اين  وعده ازدواج از ناحيه پس
وعده ها پسران با دختران ارتباط پيدا مى كنند. 
در حقيقت، دختر و پسر با طرح مسأله «ازدواج» 
با يكديگر رفاقت كرده، سعى مى كنند نيازهاى 
ــد، اما حقيقت  ــى همديگر را برآورده كنن عاطف
ــدّ خيال  ــن وعده ها در ح ــت كه اي ــر اين اس ام
ــند. چون  بافى مى مانند و جامه عمل نمى پوش

ــرادى را در حدّ لازم  ــب خانواده ها چنين اف اغل
ــته براى ازدواج نمى دانند. وجود  پخته و شايس
ــاز و كار دفاعى براى  ــر ازدواج، تنها نوعى س فك
ــت  ايجاد رضايت خاطر و رهايى از اضطرابى اس
كه در نتيجه عملِ بر خلاف قواعد و هنجارهاى 

خانواده و جامعه صورت مى گيرد. 

  انگيزه جنسی
اين افراد براى ارضاى غرايز جنسى خود، همه 
ــردى خود را قربانى  ارزش هاى خانوادگى و ف
مى كنند. چنين دخترانى در ازدواج با مشكل 
ــتند  ــوند و حاضر به ازدواج نيس روبه رو مى ش
ــار خانواده روبه رو مى شوند  و زمانى كه با فش
ــه نگران  ــد، هميش ــه ازدواج مى دهن ــن ب و ت
ــته خود هستند و از اينكه  افشاى رابطه گذش
ــان از رابطه مخفى آن ها در گذشته  همسرش

آگاه شود رنج مى برند. 

قصه پنبه و نفت است                                                          قصه پنبه و نفت است                                                          
طرح مسألهطرح مسأله

ارتباط با جنس مخالف؛ ملاحظاتى دارد كه بايد رعايت كنيد.

راه كارهاى ارتباط سالمراه كارهاى ارتباط سالم

1. عجله نكنيد. 
2. استوار و مقاوم باشيد. 

3. همرنگ جماعت نشويد. 
4. خويشتن دارى كنيد. 

5. زياد جلو نرويد. 
6. خطاى خود را با خطاى بزرگ تر، بد تر  

تشديد  نكنيد. 
7. باور كنيد دختران و پسران با 

انگيزه هاى مختلف وارد رابطه مى شوند. 
8. ازدواج را ساده و شوخى نگيريد. 

9. مهارت هاى اجتماعى را بياموزيد و 
به كار ببريد. 

10. زندانى رويا هايتان نشويد. 
11. براى خود مشاور خوبى بگيريد.

  توهّم قدرت و جاذبه
ــك قدرت  ــت دختر را ي ــتن دوس ــران داش پس
اجتماعى براى خود تصور مى كنند و دختران نيز 
ــر را يك جاذبه فردى و  ــتن يك دوست پس داش
اجتماعى براى خود به حساب مى آورند. اما طولى 
نمى كشد كه پى خواهند برد اين قدرت نمايى و 
جاذبه ارائه شده به قيمت از دست دادن بسيارى 
ــخصيتى  از جاذبه ها و قدرت هاى اجتماعى و ش
ــده. در نتيجه، دوستى ها به پايان  ديگر تمام ش
ــت دادن شرافت و  ــرت از دس ــند و حس مى رس
ارزشمندى خويش، دنيايى از تعارض را در درون 

دختر و پسر باقى مى گذارد. 

   پناه جويی به يکديگر
اطمينان خاطرى كه دختران و پسران از طريق 
ــتجو مى كنند  ــتى بين خود جس برقرارى دوس
هيچ گاه حاصل نمى شود؛ زيرا اين روابط پنهانى و 
به دور از چشم خانواده صورت مى گيرد. به همين 
دليل، دختر و پسر بايد وقت و توان زيادى صرف 
كنند تا بتوانند زمينه اين رابطه را فراهم كنند و 
ــتمرى كه دو طرف  تحمل ترس و اضطراب مس
ــم آشنايان  بايد تحمّل كنند تا اين روابط از چش
ــى را كه به  ــد، رضايتمندى و آرامش پنهان بمان

دنبال آن هستند خنثى خواهد كرد.

4 شرط ارتباط سالم ميان  شرط ارتباط سالم ميان 
دختر و پسردختر و پسر

 روابط دختر و پسر در صورتى كه چهار اصل 
مهم اين روابط رعايت شود اشكالى ندارد و 

حرام نيست.
در درجه نخست بايد توجه داشت  كه نگاه آنان به يكديگر به قصد 1

شهوت و لذت نباشد.
دومين شرط اين است كه در اين  روابط براى يكديگر عاطفه خرج 2

نكنند.
ارتباط دختر و پسر نامحرم نبايد در  مكان خلوت و دربسته باشد. 3

نوع و لحن صحبت كردن دختر در  روابطى كه با پسران دارد بايد 4
طبيعى و به دور از عشوه باشد.

روابطى كه در آنها اين چهار اصل مهم 
رعايت مى شود حتى اگر به ازدواج هم 

ختم نشود، چون وابستگى به وجود نيامده 
مشكلى ايجاد نمى كند و حرام نيست. در 
صورتى هم كه به ازدواج بينجامد، چون 

اصول اساسى روابط بين دو نامحرم رعايت 
شده، بسيارى از مشكلات به وجود نمى آيد.
 حجت الاسلام دهنوى

نكتهنكته
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دخـتـــراندخـتـــران دخـتـــراندخـتـــران

 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.گياهان 
هنگامي كه سر 
از خاك بيرون 
مي آورند نرم و 
انعطاف پذيرند 

و به هنگام 
مرگ خشك 

و شكننده. پس 
هر كه سخت و 
خشك است، 

مرگش نزديك 
شده 

و هر كه نرم و 
انعطاف پذير، 

سرشار از 
زندگيست. 
آرام زندگي 

كن... 

شكست
عاطفى

مى گويند زندانى ها هم به زندانبان هايشان 
ــان سخت  عادت مى كنند و جدايى برايش
ــد به جدايى در يك رابطه  ــت، ديگر چه رس اس
ــات  ــق و علاقه و احساس عاطفى كه با كلى عش
همراه بوده و براى خيلى ها اتمام رابطه به معناى 
ــتن طرف مقابل نيست. با اين حال  دوست نداش
ممكن است همه ما ترك شويم يا خودمان متوجه 
شويم در رابطه ناسالمى قرار داريم كه بايد از آن 
خارج شويم. مسأله اينجاست كه بعد از آن پايان 

رابطه چه كنيم كه دنيا برايمان به آخر نرسد.
ــده اي، درمانده اي  «احساس مي كني فلج ش
ــاى روزانه و  ــاده ترين كاره ــام س ــته. انج و خس
ــخت  حتي ارتباط معمولي با مردم هم برايت س
ــدن  ــه ات در حال منفجر ش ــوند. انگار كل مي ش
ــت، دل پيچه داري، هيچ چيزي مزه ندارد. با  اس
ــت كه در تخت بمانى  خودت مي گويي بهتر اس
ــايد باز  ــى تا ش ــت بكش ــه را روى صوررت و ملاف
خوابت ببرد. اما درگيري هاي ذهني و گفتگوهاي 
ــه  ــي ات و ترس از اين كه مبادا براي هميش درون
ــذارد بخوابى.» اينها توصيفات  تنها بماني، نمى گ
يك جامعه شناس آلمانى از اندوه ناكامى در عشق 
يا همان شكست عشقى معروف است. مهم ترين 
ــا عوارض قطع  ــانه هاى ترك اعتياد عاطفى ي نش

ارتباط با كسى كه دوستش داريم، اينها هستند:
 دلتنگى: همانطور كه انتظار مى رود، دلتنگى 
ــرك يك عادت  ــت كه بعد از ت ــى اس اولين حس
عاطفى غلط به سراغمان مى آيد. براى اينكه مغز 

نفس كشيدن           نفس كشيدن           
سخته؟                                                           سخته؟                                                           

طرح مسألهطرح مسأله

بعد از اتمام يك رابطه عاطفى دقيقاً چه اتفاقى براى ما پيش مى آيد؟

ــذارد و عادت هاى  ــاى قديمى را كنار بگ عادت ه
ــتراحت و  جديدى پيدا كند، فقط بايد فرصت اس

فكر كردن داشته باشد.
ــا با او  ــى كه مدت ه ــام: بعد از ترك كس  ابه
بوده ايم، خلأ عجيبى به وجود مى آيد. انگار همه 
ــاره دارد، آينده مبهم و  ــف دوب چيز نياز به تعري
ــود. ما بايد بتوانيم زندگى مان را از  نامعلوم مى ش
نو و با شرايط جديد سازگار كنيم. اگر سهم ابهام 
را بپذيريم، بعضى از ابهامات خود به خود برطرف 
ــوند و بعضى ديگر هم همان بهتر كه فعلاً  مى ش

برطرف نشوند، به خودتان زمان بدهيد.
ترس از تنها ماندن: نا اميدى حاصل از تنها 
ماندن حال هر كسى را بد مى كند و حتى گاهى 
ــى آورد. اطرافيان  اوقات توهماتى هم به وجود م
ــا توصيه هاى به  ــتر اوقات ب ــتان هم بيش و دوس
ــر مى كنند. ــت را بدت ــى موقعي ــور و آبك دردنخ

ــه بعد از ترك  ــد با اين حقيقت كنار بياييم ك باي
ــوگوارى داريم، بدون  اعتياد عاطفى احتياج به س

مزاحمت ديگران!
ــرك رابطه  ــد از ت  حســادت: خيلى ها بع
ــاى آنها را  ــت ج عاطفى به فردى كه قرار اس
ــاد به نفس  ــد و اعتم ــادت مى كنن بگيرد،حس
خود را از دست مى دهند. فكر مى كنند بدترين 
ــلاق و بدترين خصوصيات  ــره، بدترين اخ چه
ــى از كارهاى  ــه يك ــد. مقايس ــن را دارن ممك
ــت كه به هيچ وجه نبايد بعد از  خطرناكى اس

د؟تمام شدن رابطه انجام شود.
شو

ب 
خو

ن 
ما
حال

ر  
عت
سري

م 
ني
ر ك
 كا
چه

درماندرمان

 از خودتان حــرف بزنيد: اين روش 
مؤثرترين استراتژي است. كسي كه بتواند 
ــودش را به  ــران درد دل كند، خ ــا ديگ ب
دوستانش بسپارد و از چهارديواري خود و 
خانه خارج شود، شانس خوبي را براي آغاز 
زندگي جديد در مدت كوتاه تري به دست 
ــتانتان كه  ــته از دوس مي آورد. با آن دس
حمايتتان مى كنند، حرف بزنيد و هميشه 

كسى را براى درد دل داشته باشيد. 

ــد: اداى آدم هايى را  ــوگوارى كني  س
ــان  درنياوريد كه انگار هيچ اتفاقى برايش
ــتند. واقعيت  ــاده و خيلى قوى هس نيفت
ــما يك شكست را پشت  اينجاست كه ش
ــته ايد، پس بايد براى آن تجربه  سر گذاش
ــوگوارى كنيد. عكس هاى  ــخص س و ش
دونفره تان را نگاه كنيد و نامه ها را بخوانيد 
ــه بدهيد. با انكار  و به خودتان اجازه گري
ــود اما با اين كارها  چيزى درست نمى ش

موضوع را سريع تر تمام مى كنيد. 

ــا خودتان   ب
ــوت كنيد:  خل
دوران  ــن  اي
ــا  ب و  ــريع تر  س
ــه ها  ــن هزين كمتري
ــود اگر به  سپرى مى ش
ــا و هدف اصلى  اولويت ه
زندگى تان فكر كنيد، عزت 
ــان را حفظ كنيد و  نفس خودت
مطمئن باشيد كه روح شما با پشت 
سر گذاشتن اين سختى ها پرورش پيدا 
ــى ماند. با تصحيح  كرده و بى پاداش نم
ــته و رشد روحى ترس از  اشتباهات گذش
تنها ماندن بى معنى مى شود. نكته مهم 
اين است كه از خلوتى كه به دست آورده 
ايد، نهايت استفاده را ببريد. با كار شديد، 
عبادت فراوان بدون تعمق و مهمانى هاى 
ــردن را از  ــت فكر ك ــى فقط فرص آنچنان

خودتان گرفته ايد.

ــراغ رابطه جديد نرويد:  اگر از   س
خلوت فرار كنيد و نخواهيد مشكلات تان 
را بشناسيد، ممكن است بلافاصله يك نفر 
ديگر را جايگزين كنيد. اين جايگزينى هم 
ــت و از ابتدا  صرفاً براى فرار از تنهايى اس
ــت است. مطمئن باشيد  محتوم به شكس
ــما  ــه هاى ش نفر دوم حتماً زير بار مقايس
ــود.تا وقتى پرونده  نفر  با نفر اول له مى ش
قبل در ذهنتان بسته نشده، اصلا به گزينه 

بعدى فكر نكنيد.

 به عشــق هاى بزرگتر برگرديد: 
بازگشت به عشق هاى بزرگتر، مثل عشق 
ــه ائمه و  ــق ب والدين، خصوصاً مادر، عش
عشق محض الهى هم گذر از اين دوران را 
آسان تر مى كنند. دوستانى هم كه انزواى 
ــما را برهم نزنند و بتوانند در كنارتان  ش

باشند، شرايط را بهتر مى كنند.

تحقيقات 
ن  ـــا نـش
ــان  ــد زن مى دهن

ــتر از  ــى بيش خيل
ــار  دچ ــردان  م
ــردگى و علائم  افس
ــى از ترك رابطه  ناش

عاطفى مى شوند. طبيعى است 
ــه عاطفى تر بودن  كه اين موضوع ب

ــتر زنان برمى گردد. اما به هر حال  بيش
ــوند و  دوران بعد از پايان رابطه بايد تمام ش
ــون بعد از چند وقت  زندگى جديد آغاز. چ
ــزار روحى و  ــن اوضاع ن ــم از اي خودتان ه
ــويد و تصميم  ــته مى ش ــردگى خس افس
مى گيريد بهتر شويد. در اينجا راهكارهايى 
براى خروج هر چه سريع تر از غم و ناراحتى 

را به شما پيشنهاد   مى كنيم:

خ
اي
ــ س
كمتري
سپرى م
اولويت هـ
زندگى تان ف
ــان نفس خودت
مطمئنباشيد كه ر
سر گذاشتن اين سختى
ــى كرده و بى پاداش نم

ت 
ن 
ن 

 از 
ــار 
لائم 
بطه 

طبيعى است 
ـه عاطفى تر بودن 

ىگردد. اما به هرحال
ــوند و   رابطه بايد تمام ش
ــون بعد از چند وقت  ز. چ
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 ديروز چك 
باطله است، 

فردا چك 
وعده اى است ،

امروز است 
كه تنها نقدينه 

شماست ؛
آن را عاقلانه 
هزينه كنيد... 

مزاحمت

«تجاوز رفتارى به حقوق خصوصى افراد در 
منظر و ملاءعام مزاحمت خيابانى ناميده 
ــك و قانونى ماجرا كه  مى شود.» از تعريف خش
ــى را با  ــت خيابان ــا مزاحم ــه م ــم، هم بگذري
متلك پرانى ها، نگاه هاى سنگين و حركات زننده 
ــايد كمتر بدانيم  به ياد مى آوريم، با اين حال ش
ــود دارد. ماده  براى مزاحمت در قانون حكم وج
ــلامى درباره مزاحمت ها  619 قانون مجازات اس
ــن عمومى يا معابر،  مى گويد: «هر كس در اماك
متعرض يا مزاحم بانوان وكودكان شده يا با الفاظ 
ركيك و حركات مخالف عرف و شئون اجتماعى 
به حيثيت آنان توهين نمايد، به حبس از دو تا 6 

ماه و تا 74 ضربه شلاق محكوم خواهد شد.»

  چرا مزاحمت؟
ــت رو به رو  ــى با مزاحم ــتر اوقات وقتى زن بيش
ــام مواجه  ــا اين اته ــرف بقيه ب ــود، از ط مى ش
مى شود كه چرا پوشش مناسبى نداشته و باعث 
ــى به او تعرض كند. در صورتى كه با  شده كس

وجود اينكه لباس مناسب احتمال مزاحمت را 
كم مى كند اما آن را از بين نمى برد. كارشناسان 
ــن مزاحمت ها  ــه به اين كه اي معتقدند با توج
ــه اين  ــتر درباره زنان اتفاق مى افتد، ريش بيش
ــتر در ارتباط با مسائل جنسى است.  قضيه بيش
مسائل جنسى چند سطح دارد كه سطح اوليه 
ــود و اين گونه  ــخن برطرف ش آن مى تواند با س
ــاط كلامى، حتى  ــخاص مى خواهند با ارتب اش
ــه اين نياز  ــت، ب ــايند و نادرس از طريق ناخوش
ــخ دهند. موارد بعدى مى توانند  ــان پاس خودش
از سطح كلامى بالاتر باشند و شامل تماس هاى 
ــند يا به عنوان  ــى در اتوبوس و مترو باش فيزيك
مثال ماشين هايى كه مى بينيم دائما براى زنان 
ــطوح بالاترى  ــوق مى زنند تا در س و دختران ب
ــرايطى  ــان را برطرف كنند. با ش نياز جنسى ش
ــه به دلايل مختلف  كه وجود دارد مى بينيم ك
اقتصادى و اجتماعى، از ازدواج و تشكيل خانواده 
گريز وجود دارد و افراد براى نياز دادن به پاسخ 

جنسى شان به اين روش ها رو مى آورند.

ببخشيد خانم...                                                          ببخشيد خانم...                                                          
طرح مسألهطرح مسأله

آخرين بارى كه كسى مزاحم تان شد، خاطرتان هست؟

ساعت چنده، شُستم رو بنده!                                                          ساعت چنده، شُستم رو بنده!                                                          
راه كارهاراه كارها

بهترين روش برخورد با يك مزاحم سمج چطور است؟

به خاطر تنوعِ مزاحمت ها و شرايطى كه 
ــود  ــت در آن رخ مى دهد، نمى ش مزاحم
نسخه يكسانى براى مقابله با همه انواع مزاحمت 
پيچيد. اما به بعضى نكاتِ مهم تر كه در بسيارى از 
انواع، مشترك است، مى شود اجمالاً اشاره كرد.

ــم را از ايجاد مزاحمتش  اگر بتوانيم قصدِ مزاح
خوب حدس بزنيم، مى توانيم با برخوردى كه او 
ــته هايش مى رساند، شرّ او را از  را كمتر به خواس
ــش را به  ــم و يا مزاحمت ــر خودمان كم كني س

حداقل برسانيم.
ــاى خيابانى،  ــيد: در مزاحمت ه  عادى باش
حفظِ خونسردى خيلى مهم است. اينكه مزاحم 
ــما اضطراب و دستپاچگى و رنگ پريدگى  در ش
ــلب يكى از لذت هاى  نبيند، در واقع به منزله س
ــره يا تغيير  ــت. ترس و دلهره و تغيير چه اوس
ــت كه شخص  لحن گفتار ناگهانى، امتيازى اس
ــه به مزاحم  ــد. هر امتيازى ك به مزاحم مى ده
ــورتر  ــود، او را در ادامه مزاحمتش جس داده ش
ــما اين  ــردى به ش مى كند. علاوه بر اين، خونس
امكان را مى دهد كه بهتر فكر كنيد و بهتر تصميم 
بگيريد. بهترين نوع برخورد، عادى بودن است. 
وانمود كنيد اتفاقى نيفتاده و شما حرف عجيبى 

نشنيده ايد يا رفتار عجيبى نديده ايد.
ــن باشــد: لحن  ــان آرام و مطمئ   لحن ت
صحبت تان در هنگام پاسخ دادن به مزاحم، آرام 
و با طمأنينه باشد. اجازه ندهيد او آثار ضعف را در 

صداى شما احساس كند.
ــزاگويى و عصبانيت بپرهيزيد:     از ناس
ــانه ضعف و ترس است. مزاحم از  ناسزاگويى نش
شنيدن ناسزا، به خاطر اينكه ضعف شما را آشكار 
ــاند، لذت  ــد و برترى ظاهرى او را مى رس مى كن

مى برد. لذت شنيدن ناسزا را به مزاحم ندهيد!
 مزاحم را با «تهديد» تحريك نكنيد: از 
ــاندن مزاحم با گفتن جملاتى مثل «الان  ترس

زنگ مى زنم 110» يا «اگه گُم نشى، داد و فرياد 
ــروتُ مى برم» و امثالهم پرهيز  راه مى اندازم و آب
كنيد. در اغلب موارد، اين جملات به دليل اينكه 
قدرت يا برترى او را زير سؤال مى برد، صرفاً او را 

جرى تر كرده و به ادامه كار تحريكش مى كند.
  التماس نكنيد: براى رهايى از دست مزاحم، 
ــما را در  ــد. التماس كردن هم ش التماس نكني
موضع ضعف و او را در موضع سلطه قرار مى دهد.

ــدادن را   ســكوت نكنيد: بعضى ها جواب ن
ــت مى دادند. اما به  بهترين راه رهايى از مزاحم
ــكوت در همه انواع مزاحمت ها،  نظر مى رسد س
كاركرد خودش را ندارد و گاهى به ادامه دار شدن 
ــد كه نتيجه اش  ــاى مزاحم مى انجام صحبت ه
آزردگى بيشتر شخص مورد مزاحمت است. در 
بسيارى از موارد، مزاحم كار مزاحمت را تا جايى 
ــت  ادامه مى دهد كه جواب بگيرد. پس بهتر اس
در جاى خودش، با دادن پاسخ مناسب، مكالمه 

را كوتاه كنيد.
 با متانت به او پاسخ بدهيد: در بسيارى از 
موارد، پاسخ هاى متين و معقول و محكم، قضيه 

ــن و  ــه كوتاه تري را ب
بهترين شكل ممكن 
در  ــد.  مى كن ــام  تم
ــنهاد  ــخ به پيش پاس
ــا  ب ــش،  نامطلوب
خونسردى تمام عدم 
ــود را در  ــل خ تماي
اعلام  كوتاه  جمله اى 
ــكر  ــد و از او تش كني
ــوابِ  ج در  ــد!  كني

ــما مى پرسد، به  ــخصى اى كه از ش ــؤالاتِ ش س
ــخِ «فكر نمى كنم دونستن اين مسأله  دادنِ پاس
ــما كمكى بكنه» يا امثالِ آن، او را از ادامه  به ش

كنجكاوى اش بازداريد.
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 از يكى 
پرسيدند : 

خيلى سخت 
مى گذرد ، چه 

بايد كرد ؟ 
گفت: خودت 
كه مى گويى، 

سخت 
مى گذرد ، 
سخت كه 
نمى ماند! 

پس خدا را شكر 
كــه مى گذرد 

و نمى ماند ... 

مزاحمت

سكوت نكن، دورى كنسكوت نكن، دورى كن
چه طور از مزاحمت در محل كار پيشگيرى كنم؟

ملاحظات محيط كارملاحظات محيط كار

 

ــيارى در  ــان بس زن
ــان،  جه ــر  سراس
ــاى  محيط ه  در 
ــى، كارى و  آمـوزش
حتى درمانى،  مورد 
واقع  مزاحمت هايى 
ــه براى  ــوند ك مى ش
آن ها خوشايند نيست. 
ــا  در  اين مزاحمت ه
ــوارد،  م از  ــيارى  بس
ــگاه،  ن ــه  ب ــدود  مح
ــا،  نابه ج ــوخى هاى  ش
ــب  ــاى نامناس تعريف ه
و  ــا  توجه ه ــه،   خلاص و 
ــود كه  ــى مى ش صحبت هاي
ــت،  ــايند نيس براى آن ها خوش
ــه اين كه فرد  ــه دلايلى، از جمل اما ب
ــرى دارد يا اين كه  ــه بالات مزاحم مرتب
ــدن مى ترسند،  از بى آبرويى و حمايت نش
سكوت مى كنند. بسيارى، براى هميشه در اين 
ــكوت اختيار مى كنند و در واقع با درد خود  مورد س

مى سوزند و مى سازند. 

 براى خود حريم خصوصى مشخصى داشته باشيد. اجازه ندهيد هر 
كسى به حريم خصوصى شما وارد شود و با لحن دوستانه و صميمى با 

شما رفتار كند يا انتظارهاى دوستانه از شما داشته باشد. 
 مهارت هايى مانند جرأتمندى و مهارت نه گفتن را در خود تقويت 
ــر مى توانيد در موقعيت هاى  ــا تمرين اين مهارت ها،  راحت ت كنيد. ب
ــروى  پيش آمده، قبل از اين كه كار بالا بگيرد، نه بگوييد و جلوى پيش

موضوع را بگيريد. 
 اطلاعات خود را افزايش بدهيد. هر چه در مورد حقوق خود بيشتر 
ــرادى در محلى كه كار  ــد، هر چه راهكارهاى مقابله با چنين اف بداني
مى كنيد را بيشتر بشناسيد،  بهتر مى توانيد در چنين موقعيت هايى 

راهكارهاى مناسب بيابيد. 
ــى را  ــاى خصوص  ملاقات ه
ــت كم نگيريد. بعد از ساعت  دس
ــدن، تنها در محل كار  كارى مان
ماندن، بيرون از محل كار يكديگر 
را ملاقات كردن، رساندن تا منزل 
ــانه هايى از  ــد نش و .... مي توانن
شروع چنين مزاحمتى باشند. 
ــردن چنين  ــول ك ــب قب مراق

پيشنهادهايى باشيد.

 باورهاى غلط   باورهاى غلط  
مزاحمت به ندرت اتفاق مى افتد: اين در حالى است كه 

بين 40 تا 60 درصد زنان شاغل و دانشجو مزاحمت را 1
تجربه مى كنند. 

 در مورد شدت مزاحمت ها اغراق مى كنند:  در حالى كه 
آمار نشان مى دهد مزاحمت ها باعث آسيب هاى جدى 2

روانى و سلامتى و از دست دادن كار و درآمد زنان مى شوند. 
 بسـيارى از زنان به دروغ و براى دشمنى يا تخريب 

افراد،  گزارش مزاحمت مى دهند: در حالى كه كم تر از 3
يك درصد از گزارش هاى مزاحمت دروغ هستند.

 تنها دليل مورد مزاحمت قرار گرفتن زنان،  پوشـش و 
رفتار نادرست خودشـان است:  هيچ مدركى براى اين 4

ــش، رفتار و ...  ــاور وجود ندارد. در واقع زنان از هر طبقه، پوش ب
ــباهت قربانيان مزاحمت،  مزاحمت را تجربه كرده اند. تنها ش

 جنسيت آن ها يعنى زن بودن است. 
 مزاحمـت با ناديده گرفتن برطرف مى شـود: اين در 

ــكوت را علامت 5 ــت كه مزاحمان معمولاً س حالى اس
رضايت مى دانند و به كار خود ادامه خواهند داد. 

ــبك   قاطع بودن خود را با س
ــان  ــش خود نش گفتار و پوش
ــبك  ــش و س ــد. پوش بدهي
ــان مى دهد  ــما نش گفتارى ش
ــبك آدمى هستيد،   كه چه س
چه قدر قاطعيد و اين كه حتى 
ــه نفس داريد  چه قدر اعتماد ب
ــان حق و حقوق  و براى خودت
ــتيد. در اين  و ارزش قائل هس
ــت  ــرايط، كم تر ممكن اس ش
ــى به فكر ايجاد مزاحمت  كس

براى شما بيافتد. 
 نشانه هاى مشكوك را جدى 
ــد اگر آن ها را  بگيريد. فكر نكني
ناديده بگيريد خود به خود تمام 
ــبت به آن ها  مى شوند. بايد نس
ــان بدهيد و موضع  واكنش نش
ــخص كنيد تا طرف  خود را مش

مقابل هم حد خود را بداند. 

8 گام براى مواجهه با  گام براى مواجهه با 
مزاحمتمزاحمت

با صراحت خواستار توقف  1
رفتار نامناسب شويد. خيلى 

صريح بگوييدكه رفتار يا گفتار او 
براى شما آزاردهنده است و 

مي خواهيد او به اين كار خاتمه 
دهد. 

يادداشت برداريد. موارد  2
مزاحمت، زمان و مكان آن و 

شاهدان احتمالى را يادداشت 
كنيد تا خودتان جريان رويدادها 

را فراموش نكنيد.
3 چنين شرايطى،  

عصبى كننده است و طبيعى 
است كه به كمك نياز داشته 

باشيد. با فردى مطمئن صحبت 

كنيد تا دست كم آرام شويد و 
بتوانيد تصميم هاى بهترى 

بگيريد.
مزاحمت علنى را اصلاً  4

ناديده نگيريد. اگر ناديده 
بگيريد، فرد مزاحم آن را به 

حساب رضايت يا ضعف شما 
خواهد گذاشت. 

شكايت كنيد. راه هاى  5
ممكن براى شكايت به مسئول 
مربوطه را بشناسيد و اقدامات 

لازم را انجام دهيد. 
احساس هاى خود را دريابيد.  6
به خودتان حق بدهيد كه ناراحت 

و عصبى شويد و يا در محل كار 
اضطراب و ترس را تجربه كنيد. 

در صورت لزوم حتماً با يك 
مشاور صحبت كنيد. 

كار خود را عوض كنيد. در  7
نهايت، اگر به نتيجه نرسيديد، 

اجازه ندهيد 
مزاحمت ها به شما 

آسيب برسانند. 
براى پيدا كردن 

يك كار جديد 
اقدام كنيد.

در مواردى كه  8
مى توانيد موضوع 

را بيان كنيد و 
مى دانيد كه بار 

بيشترى بر دوشتان اضافه 
نخواهد شد، سعى كنيد به 

ديگران در مورد شخص مزاحم 
آگاهى بدهيد. شايد بتوانيد از 

حمايت هاى آن ها برخوردار 
شويد. 
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 انسان 
مجموعه اى از 
آنچه كه دارد 

نيست ؛ 
بلكه 

مجموعه اى 
است از آنچه 

كه هنوز ندارد، 
اما مى تواند 
داشته باشد.  

اعتيادهاى
زنانه

«اولين بار با بچه هاى خوابگاه شيشه كشيدم. 
ايام امتحانات بود و من نتونسته بودم خوب 
درس بخونم. يكى از بچه ها گفت بيايد اين رو 
امتحان كنيم، تمركز  و قدرت حافظه رو بالا مى بره و 
هيچ ضررى هم نداره. بعد از مصرف شيشه  واقعاً 
ذهنم بهتر كار مى كرد و امتحاناتم رو خوب دادم اما 
اين فقط اول ماجرا بود.» نگار تنها يكى از 130 هزار 
است.  رسمى  آمارهاى  طبق  كشور  معتاد  زن 
آمارهايى كه هرروز اخبار نگران كننده ترى را با اعداد 
و  مى كنند  منتقل  ما  به  ترسناك شان  ارقام  و 
زنگ هاى خطر را سال هاست كه به صدا درآورده اند. 
صدا اما رفته رفته در حال بلندتر شدن است و هر 
چقدر هم كه دست هايمان را محكم تر به گوش ها 
فشار مى دهيم،  تأثيرى ندارد. قبل از اينكه كر بشويم 

بايد فكرى به حال خودمان كنيم. پس پنبه ها را از 
گوش تان دربياوريد، همه ما در خطريم، حتى شما 

دوست عزيز! 

  دود بگير 
ــنويد، فوراً فكرتان سمت  تا كلمه اعتياد را مى ش
ــهر و خانه هاى  ــن ش ــاى كثيف پايي خيابان ه
متروكه و سرنگ هاى چندبار مصرف نرود. اعتياد 
مى تواند از يك سالن زيبايى خيلى شيك و پيك 
ــود يا يك دورهمى دخترانه در يكى از  شروع بش
باغات شهر و يا يك تعارف دوستانه وقتى خيلى 
ــه و  ــال و روز خوبى نداريد. همه چيز از شيش ح
ــيگار را هم  ــود، قليان و س ــروع نمى ش كراك ش

دست كم نگيريد.

  قليان
ماجرا از جايى شروع شد كه بساط قليان تبديل 
ــد و جاى  ــاى ثابت جمع هاى خانوادگى ش به پ
ــواده خصوصاًً  ــودش را در دل همه افراد خان خ
ــاز كرد. براى همين ديدن دخترى كه  دخترها ب
ــب دارد و مى خواهد مثل پدر و  ــه قليان به ل لول
ــم بيرون بدهد  ــش، دود را پر پيچ و خ برادرهاي

بزن، لاغر شى!                                                                         بزن، لاغر شى!                                                                         
اين روزها سيگار و برخى مواد جديد اعتيادآور زنان را 

بيشتر به خود مبتلا كرده اند.

طرح مسألهطرح مسأله

ــت. اما قليان كشيدن  ديگر صحنه غريبى نيس
كه در خانواده ها مجوز دارد، معمولاً به گروه هاى 
دوستى دخترانه هم مى رسد. پس اصلاً عجيب 
ــمى 50 درصد مردان  نيست كه طبق آمار رس
ــي حداقل يك بار مصرف  و 37 درصد زنان ايران
ــان مثل دود  ــه كرده اند. دود قلي قليان را تجرب
ــت و به دليل اضافه كردن مواد  سيگار تلخ نيس
افزودني تلخى دود قليان نسبت به سيگار كاهش 
ــم بين زن ها  ــراى همين ه ــت، ب پيدا كرده اس

طرفدار بيشترى دارد.
ــي كه در  ــه خاطر ذغال ــان ب مضراتمضرات  دود قلي
ــيد  ــوختن آن به كار مي رود، حاوي مونوكس س
ــه قليان در  ــت. به جز اينك ــتري اس كربن بيش

ــيگار مي سوزد  ــبت به س حرارت پايين تري نس
ــيد كربن و قطران بالاتري  و در نتيجه مونوكس
دارد. بعد از مصرف يك قليان به مدت 45 دقيقه 
ــيد كربن به 45 تا ppm 70 مي رسد  مونوكس
ــيگار در  ــا مصرف 45 تا 70 س ــت ب كه برابر اس
عرض يك ساعت. سازمان بهداشت جهاني بعد 
ــد مصرف سيگار  از اعلام همه گيري در حال رش
كه در دهه گذشته بارها و بارها، طي چند سال 
گذشته اعلام كرده است كه با همه گيري قليان 
ــتيم. طبق گزارش سازمان بهداشت  روبه رو هس
جهاني دود قليان حداقل حاوي همان مقدار ماده 
سمي است كه دود سيگار دارد و مصرف آن براي 
سلامت فرد مصرف كننده و ديگران مضر است. 

  سيگار
تا همين 10،12 سال قبل هر وقت در فيلم ها 
ــخصيت زنى را  ــتند ش ــريال ها مى خواس و س
ناموجه و مورددار نشان بدهند، فوراً يك سيگار 
به دستش مى دادند. اما شرايط اين روزها حال 
ــيگار در  و وضع ديگرى پيدا كرده و ديدن س
ــوكه كننده  ــدازه قبل ش ــت يك زن به ان دس
نيست. حالا وقتى با دوستان تان به كافى شاپ 
مى رويد، گارسن خيلى محترمانه زيرسيگارى 
ــد كه خيلى از  ــارف مى كند و خوب مى دان تع
ــه فضايى راحت براى  دخترها فقط براى اينك
ــند، به اين اماكن  ــيدن داشته باش سيگار كش
ــاده يا  ــنفكرى، يك تفريح س مى آيند. پز روش
عادتى براى وقت هاى ناخوشى، دليل هر كدام 
از اينها باشد سيگار كشيدن زنانه عادى شده و 

اين قطعاً خبر خوبى نيست. 
ــه  ــلا ب ــه مبت ــان ك ــيارى از زن مضراتمضرات  بس
ــى زود از  ــتند، خيل ــتعمال دخانيات هس اس
ــت و تغييرات تن  ــى زودرس پوس چروكيدگ
ــكايت مى كنند، اما اين  ــان ش صداى خودش
ــتفاده از  ــى از عوارض اس ــط بخش كوچك فق
ــت. بدن زنان در برابر سيگار بسيار  سيگار اس
ــديدتر از مردان واكنش نشان مى دهد و به  ش
ــيب هايى كه يك نخ سيگار به  همين دليل آس

ــيب هاى ناشى از  زنان وارد مى كند برابر با آس
كشيدن 5 نخ سيگار در مردان است. مطالعات 
حاكى از آن است كه بين پديده مرگ ناگهانى 
ــيدن مادر ارتباط وجود  ــيگار كش جنين و س
ــات، موجب  ــتعمال دخاني ــع اس دارد. در واق
كاهش حجم جفت و نيز اختلال خون  رسانى 
ــيگارى اگر  ــود. علاوه بر اين در زنان س مى  ش
ــود، ميزان تكثير و تكامل  ــكيل ش جنينى تش
ــد كنند،  ــت را تولي ــلول  هايى كه بايد جف س
ــدا مى كند و به همين ترتيب ميزان  كاهش پي
سقط در زنان سيگارى بيشتر مى شود. تشديد 
ــندرم پيش از قاعدگى و  علائم آزاردهنده  س
ــردگى و اضطراب هم از ديگر آسيب هاى  افس

سيگار كشيدن زنانه هستند.
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 از فاصله ها 
گله مى كنيم 
شايد يادمان 

رفته كه 
در مشق هاى 

كودكى 
براى فهميدن 
كلمات كمى 

فاصله هم لازم 
بود. 

اعتيادهاى
زنانه

  شيشه
ــالن هاى زيبايى و  باشگاه هاى تناسب اندام، س
البته خوابگاه هاى دانشجويى از جمله جاهايى 
هستند كه در آنها مى توانيد معتاد شويد! اشتباه 
نخوانده ايد، شيشه آن اوايل كه هنوز ناشناخته 
بود از همين جا راه خودش را باز كرد.5،6 سال 
ــگاه ها براى  ــگاه ها و آرايش پيش بود كه در باش
ــتر تا عروسى شان  دخترانى كه چند هفته بيش
نمانده بود و هنوز باربى نشده بودند، از معجزه اى 
پرده بردارى مى كردند كه مى توانست آنها را در 
ــه معتاد كند. در  ــدت كوتاه لاغر و البت همان م
ــر نداشت و شيشه به  خوابگاه ها اما دختر و پس
عنوان ماده اى كه قدرت مغز را افزايش مى داد، 
ــد. با اين اوصاف عجيب نيست كه در  معرفى ش
ــه به كمك جادوى لاغرى  اين چند سال شيش
ــته تبديل به اولين مخدر پر مصرف زنانه  توانس

شود. 
مضراتمضرات  به طور كلى از نظر روانى مصرف اين 
ــدر در آغاز مصارف اوليه باعث افزايش  ماده مخ
ــديد،  ــيارى و انرژى كاذب، بى خوابى ش هوش
ــيمگى  ــفتگى و سراس ــبانه، آش كابوس هاى ش
ــه مصرف،  ــا با ادام ــود، ام ــز بالا مى ش و تمرك
ــه و در قالب  ــدت يافت ــى آن ش ــوارض روان ع
ــكار پارانوئيدى يا  ــى از قبيل اف اختلالات روان
ــديد، هذيان گويى، توهمات شديد،  سوءظن ش

ــردگى و اضطراب، تشنج و تحريك پذيرى  افس
شديد، افكار خودكشى و گاهى نيز دگركشى و 
علائم خطرناكى شبيه شيزوفرنى كه از حالات 
ــى رود، در فرد ظاهر  ــمار م ــى به ش روان پريش
ــمانى نيز عوارضى مانند  مى شوند. از نظر جس
ــارخون، ايجاد زخم هاى عفونى در  افزايش فش
بدن، تحليل رفتن برخى بافت ها، لاغرى مفرط، 
ــيب هاى جدى قلبى  ــدان و لثه، آس خرابى دن
ــود،  ــكته قلبى هم منجر مى ش كه گاهى به س
ــدن، گرفتگى  ــت ها و ب ــرزش دس پرخوابى، ل
ــرگيجه و حالاتى مانند  فك ها و پارگى زبان، س
ــرد را احاطه  ــديد ف ــتگى ش ــنگى و خس گرس
ــروز چندين علامت از اين  مى كنند كه گاهى ب
ــه صورت توأم، فرد را غير قابل كنترل  عوارض ب
مى نمايد و موجب بروز رفتارهاى خشونت آميز و 

خصمانه از سوى سوء مصرف كننده مى شود.

هنوز هم معصوم هستمهنوز هم معصوم هستم
روايت يك دختر معتاد به شيشه پس از ترك

پدرم چون ناراحتى قلبى داشت شيشه مصرف 
ــه رقيق كننده  ــرد؛ چراكه دارفارين شيش مى ك
ــال پيش، از دست دادن  ــت. شش س خون اس
ــنگين بود كه من هم  ــرم برايم آن قدر س خواه
ــم پدر و  ــدم نمى توان ــردم. وقتى دي مصرف ك
ــه اى ام را نجات دهم خودم هم  ــت  شيش دوس
ــال  ــروع به مصرف كردم. بعد از دوس مداوم ش
ــه هاى پدرم، از شيشه هايش  نگه داشتن شيش
ــدر و مادرم خيلى  ــتم و مصرف كردم. پ برداش

ــى بى قيد اما  ــتند. پدرم آدم با هم فرق داش
ــت. پدرم يك بازارى  مادرم خيلى مذهبى اس
ورشكسته و مادرم دندانپزشك است. هميشه 
تناقض اين دو با وجود همه علاقه شان من را 
آزار مى داد. مصرف شيشه باعث شد ديگر اين 
ــن را اذيت نكند. از همان بار اول،  تناقض ها م
معتاد به مصرف شدم. شيشه تنها چيزى بود 
كه تسكينم مى داد. آن وقت ها مربى كارتينگ 
ــردم.  اين موضوع  آزادى بودم و ورزش مى ك
ــال از خانه بيرون بروم و يك  باعث شد پارس
سال خانه نروم. اولين كارى كه كردم اين بود 
ــم و يك خانه در خيابان  كه پرايدم را فروخت
ــد با  ــم. وقتى پول هايم تمام ش رودكى گرفت
ــتم آواره خيابان شديم. يك روز دوستم  دوس

گفت الناز چقدر بو مى دهى حمام برو!

  در کنکور رتبه دورقمی آوردم
ــه نداشتم. جنس لذت  هيچ وقت توهم شيش
ــه  ــرق دارد. من از شيش ــس با ديگرى ف هرك
ــى شيشه  فاز خاصى مى گرفتم. كلاً فاز جنس
بالاست، اما براى من هيچ وقت اين طور نبود. 
چون در كودكى سرايدار مدرسه به من تجاوز 
ــره و رفت وآمد ها به  ــن خاط ــرد و تلخى اي ك
ــكى قانونى، چهار، پنج ساعت جدال با او  پزش
درحين تجاوز هميشه با من بوده است. بعد از 
آن اتفاق رفتار مادرم با من براى هميشه تغيير 
كرد، ديگر من را معصوم نمى دانست. انگار من 
ــم را مى كردم تا  ــر مى ديد. تمام تلاش را مقص
ــر كند. در كنكور رتبه  نگاه مادرم به من تغيي
ــدرك بين المللى دارم،  دورقمى آوردم، 14 م
ــاس كمبود و خلأ مى كردم.  اما هميشه احس
ــيمان  ــتش را بخواهى از مصرف مواد پش راس
ــتم. من دختر معصوم و چادرى بودم. در  نيس
ــادرم من را  ــابقات قرآن رتبه آوردم اما م مس
ــتم، اما هنوز  ــاور نمى كرد. الان چادرى نيس ب
ــنگ شيطانى است،  معصوم ام. شيشه يك س
ــار دارد. واى به حال وقتى، با آدم هاى  خيلى ب
ناجنس بنشينى؛ چون اينقدر به اين توهمات 

ادامه مى دهند كه مغزت پيچيده مى شود.

  کسی من را نمی ديد
چه شب هايى كه تا صبح در خيابان لرزيدم و 
ــار ترمينال جنوب تا صبح  كنار ديگ هاى بخ
ــتم را نگرفت.  ــد، هيچكس مرا نديد و دس ش
ــتاد.  حتى يك پرايد هم جلوى پايم نمى ايس
ــى نداد. شايد اگر پنج  هيچكس به ما آموزش
ــه الان  ــن چيزهايى را ك ــن اي ــال پيش م س
مى دانم، مى دانستم هيچ وقت معتاد نمى شدم 
ــردم. ما  ــر از اينها ترك مى ك ــى زودت يا خيل
اينجا همدرد هستيم، اما آدم هاى عادى ما را 
نمى فهمند. من اينجا يك درد دارم، اما بيرون 

اينجا  هزار درد دارم.

  می خواهم ترک کنم
ــدم به خانه برگشتم. دوست  وقتى خسته ش
داشتم ترك كنم اما وجودش را نداشتم. وقتى 
خانواده ام تصميم گرفتند مرا به كمپ اجبارى 
بفرستند از طبقه سوم با ملحفه پايين پريدم 
ــدم، بعد هم دوماهى  و از ترس ترك داغان ش
ــاط و  بى فضا در  ــى بى حي كمپ بودم؛ كمپ
كرج. جايى كه فقط يك پنجره داشت. وقتى 
ــتم و  ــت دادن نداش كه هيچ چيز براى از دس
حس كردم چقدر خوب است بى شيشه زنده 
ــده  ــواد همه چيز من ش ــال م بمانم. شش س
ــپ به ما گفت من  ــود. آن موقع ها مربى كم ب
ــتم اما مهم  ــق مواد مصرفى ام هس هنوز عاش
ــق بگذريد و من ياد  است كه از كنار اين عش
ــه دوره 21 روزه آنجا بودم.  گرفتم بگذرم. س
بعد از يك روز بيرون ماندن ترس از آدم هاى 
بيرون و جامعه باعث شد اينجا بيايم تا همدرد 
دوستانم باشم و بازوى فيزيك. سه بار بيرون 
ــاس غرور  رفتم و هربار كه لغزش نكردم احس
ــنگ است. تازه  كردم. پاكى درد دارد، اما قش
ــاخه هاى كاج مى بينم  وزش باد را لابه لاى ش
و طلوع و غروب خورشيد را مى بينم، بى اينكه 

با دغدغه مواد شب و روزم را به هم برسانم.
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 اگر 
نمى توانى 

بوته اى باشى، 
علف كوچكى 

باش و 
چشم انداز 

كنار شاه راهى 
را شادمانه تر 

كن.  

دلايل خود را براي ترك سـيگار بر روي 
يـك تكـه كاغـذ بنويسـيد و مرتبـاً 1

يادداشت تان را بخوانيد.
ــيگار  ــروع مجدد س ــگاه درباره ش هيچ

كشيدن فكر نكنيد. هر وقت به خودتان 2
ــان لحظه  ــي ديگر»، هم ــط يك ــد، «فق گفتي
ــتفاده از  ــا اس ــد و ب ــف كني ــان را متوق فكرت
ــيگار  ــاي جايگزين ديگر، ميل به س محرك ه
ــيدن را در خود از بين ببريد. براي مثال،  كش
مي توانيد به پياده روي برويد و يا كار جديدي 

را شروع كنيد.
نسـبت به اوقاتي كه تمايل به سـيگار 

كشـيدن در شما زنده مي شود، حساس 3
و هوشـيار باشـيد. بـراي مثال، اگـر عادت 
داشـتيد بعد از نوشـيدن چـاي و يـا قهوه، 
سيگاري بكشيد، تا مدتي نوشيدن آنها را به 
تعويق بيندازيد تا مجبور نشـويد قول تان را 

زير پا بگذاريد.

يكسري از عادات روزمره خود را تغيير دهيد. 
براي مثال به جاي سيگار بعد از غذا، مسواك 4

بزنيد و يا براي پياده روي چند دقيقه به حياط برويد.
به جاهايـي برويـد كه افراد سـيگاري 

حضور نداشته باشند. براي مثال، زماني 5
قسـمت  در  مي رويـد  رسـتوران  بـه  كـه 

غيرسيگاري ها بنشينيد.
ــيگاري  ــرت كنيد كه س ــا افرادي معاش  ب

ــت و يا همكاري 6 نيستند. يافتن يك دوس
صميمي كه سيگار نمي كشد و در اغلب موارد در 
دسترس شما باشد، مي تواند بسيار مفيد باشد. در 
ــما بيايد و  ــوار او مي تواند به كمك ش مواقع دش

مشكلات ترك را برايتان كم كند.
هر روز و هر هفته اي كه سيگار نكشيديد، 

به خودتـان جايزه بدهيد. خودتـان را به 7
ديدن فيلم و نمايشي دعوت كنيد و با پولي كه 
از راه سـيگار نخريدن، صرفه جويي كرده ايد، 

براي خودتان يك كادوي مخصوص بخريد.

سيگار خاموش                                                              سيگار خاموش                                                              
هفت فرمان براى ترك سيگار.

گفت وگوگفت وگوراه كارهاراه كارها ــر 33 ثانيه  ــيگاري ها بدانند در ه اگر س
ــيگاري بر اثر عارضه قلبي، فشار  يك س
ــرطاني كه ناشي از  خون و ناراحتي ريوي و س
سيگار كشيدن است، مي ميرد شايد راحت تر به 
فكر ترك بيفتند.  حالا خانم هاى سيگارى اگر 
ــيگار  ــت هايتان بوى س ــد ديگر دس مى خواهي
نگيرد و پوست تان دوباره شفاف شود، مى توانيد 

براى ترك از راهكارهاى زير استفاده كنيد:

زن ها اعتياد را          زن ها اعتياد را          
نمى شناسند           نمى شناسند           

 
ــق حوزه اعتياد  زهرا علم مهرجردى، محق
ــون در مركز ملى  ــم اكن ــت كه ه زنان اس
مطالعات اعتياد ايران مشغول به فعاليت است. وى 
ــا 2007 در مراكز  ــال 2005 ت فعاليت خود را از س
ــران آغاز كرد و به طور تخصصى به  ترك اعتياد ته
ــه  ــان و مصرف شيش ــاره اعتياد زن ــه درب مطالع
ــا مهم ترين صحبت هاى  ــت. در اينج پرداخته اس

مهرجردى را در خصوص اعتياد زنان مى خوانيد.
 مهم تريـن ويژگى اعتيـاد زنـان در ايران چه 

مواردى است؟
ــودن زنان  ــه جوان ب ــن حوزه ب ــن نكته در اي اولي
اختصاص دارد؛ ميانگين سنى بين 20 تا 35 سال 
است. اما مسأله ديگر كه در اعتياد زنان خودنمايى 
مى كند، بالا بودن مصرف شيشه در بين زنان معتاد 
است. شيشه به عنوان يك محرك صنعتى وارد ايران 
ــده و در لابراتوارهاى غيرمجاز و با قيمت پايين  ش
ــد. اين محرك به صورت خاص يا  توليد و عرضه ش

تركيبى با مواد مخدر سنتى مصرف مى شود.
 مهم ترين دلايل گرايش زنان به اعتياد در ايران 

چيست؟
ــم در گرايش به مصرف مواد مخدر در  دو عامل مه
ــان، ناآگاهى زنان از اعتياد و معضل بيكارى  بين زن
ــت.  ناآگاهى و كمبود اطلاعات نسبت به بحث  اس
اعتياد از مهمترين عوامل شروع مصرف مواد مخدر 
ــت. اغلب زنان مصرف كننده نمى دانند اعتياد  اس
ــت تمام زندگى آنان را تحت  تأثير قرار  ممكن اس
ــد و همه عمر آنها را گرفتار كند. بيكارى هم  به  ده
عنوان عامل مهم ديگر در اين حوزه نقش بسزايى 
ــى و بى هدفى اين افراد در  دارد. بيكارى، بى برنامگ
زندگى باعث گرايش به رفتارهاى پرخطر مى شود. 
ــانى هستند كه برنامه  اغلب مصرف كنندگان كس
مشخصى براى زندگى ندارند و از طرفى، درآمدى 

هم ندارند. اين افراد با اولين پيشنهاد براى مصرف 
مواد مخدر، استفاده از آن را شروع مى كنند.

 بين زنان مجرد و متأهل نيز تفاوتى وجود ندارد؟
ــان متأهل در زمينه اعتياد  زنان مجرد بيش از زن
ــان مجرد به  ــر مى كنند. زن ــواد خط و مصرف م
ــا، اهل  ــه قول قديمى ه ــكار و ب ــوص اگر بي خص
ــريع تر، عميق تر  رفيق بازى نيز باشند، خيلى س
ــه خواهند  و به طور خاص در دام اعتياد به شيش
ــتند،  افتاد. زنان معتادى كه در قالب خانواده هس
ــوهر، پدر  عموماً موادى را مصرف مى كنند كه ش
ــى در مصرف  ــان مصرف مى كند. يعن يا برادرش
ــتند و اگر مرد  ــواد مخدر، تابع مرد خانواده هس م
خانواده به آنان مواد نرساند، بدون مواد مى مانند و 

خودشان درصدد تأمين مواد نيستند.
 چه مى شود كه زنان خواهان ترك مصرف مواد 

مخدر مى شوند؟
ــمى و روانى حاصل از مصرف مواد  خستگى جس
مخدر و اعتياد يكى از محرك هاى اصلى براى ترك 
محسوب مى شود. وقتى لذت مصرف، جاى خود 
را به نوعى دلزدگى مى دهد و فرد مصرف را سربار 
ــج كرده، به ترك  ــود مى داند كه او را فل زندگى خ
ــه عوامل ديگر نيز وجود  اعتياد روى مى آورد.البت

ــدم تأمين  ــد ع دارد. مانن
ــرف مواد مخدر  هزينه مص
ــر و خانواده  يا تهديد همس
ــرد و طلاق، عاملى در  به ط
ــرف مواد  جهت ترك مص
ــت. هم چنين از  مخدر اس
دست دادن حضانت فرزند 
يا ترس از ابتلاى كودك به 
مصرف مواد مخدر يا پيش 

ــادر در مصرف مواد مخدر از عوامل  گرفتن رفتار م
مهم ترك مصرف مواد مخدر در بين زنان است.

 راهكار شـما براى ترك و تداوم آن در بين زنان 
چيست؟

ــر و حوصله خانواده را مى طلبد.  درمان اعتياد، صب
خانواده بايد پشتوانه حمايتى فردى كه تازه از بند 
اعتياد رها شده، باشند. برايش برنامه ريزى كنند، از 
نظر جسمى و روحى به او كمك كنند تا بازتوانى اش 

را بيابد و قادر به  ادامه زندگى عادى  شود.

اعتيادهاى
زنانه
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 من هميشه 
خوشحالم، 

مى دانيد چرا؟ 
براى اينكه از 

هيچكس براى 
چيزى انتظارى 

ندارم ؛
انتظارات 

هميشه صدمه 
زننده هستند.  

طلاق

دنيا هنوز تمام نشده                                                                     دنيا هنوز تمام نشده                                                                     
آيا زندگى پس از طلاق براى دختران جوان تمام شده است؟

بازگشتبازگشت

موقعى كه فاميل هاى عروس و داماد بالاى 
ــند و قند  ــر كل مى كش ــر دختر و پس س
ــت. اما  ــابند، هيچ كس به فكر طلاق نيس مى س
آمارهايى كه هر روز از بيشتر شدن مطلقه هاى 
ــان  ــكه را نش ــوان خبر مى دهند، آن روى س ج
ــرايط يك  ــه اى كه به راحتى ش مى دهد: جامع
ــم يك مرد توى  ــوان كه حالا ديگر اس دختر ج
ــت را درك نمى كند. طلاق  شناسنامه اش نيس
اتفاق ناخوشايندى است كه سه جور استرس بر 
ما تحميل مى كند؛ «تا طلاق، خود طلاق و پس 
ــمت سوم  از طلاق.» بياييد با هم نگاهى به قس

دخترهاى جوان بيندازيم.

 شما ممكن است ناخواسته خودتان را در 
موقعيت هاى منفعل قرار بدهيد. به طور مثال، 
اگر همسر سابق شما خسـيس بوده،  احتمالاً 
شما دنبال مردى دسـت و دلباز مى گرديد، اما 
بايد مراقب باشيد كه سـاير صفات مرد جديد 
را هم بررسـى كنيد كـه مبادا از چالـه به چاه 
بيفتيد و به دست آوردن چيزى كه مدت ها در 
آرزويش بوده ايد، به قيمت وارد شدن در رابطه 

اشتباه ديگرى تمام شـود. يادتان باشد كه ما 
هميشـه راه مان را در زندگى  انتخاب مى كنيم 
و بايد بياموزيم كه هزينه و بهاى هر انتخابى را 

خودمان بپردازيم. 
 گاهى هم ممكن است به خاطر داشتن بچه 
كوچك، زندگى عاطفى خود را نابود كنيد. بدانيد 
كه مادر بودن به معناى از خودگذشتگى حماقت 
آلود نيست. فرزند شما بيشتر به مادرى احتياج 
ــلامت جسم و روح را همزمان داشته  دارد كه س
باشد. بخشى از نيازهاى جسم و روح شما در كنار 
ــت مى آيد و ثمره اش  ــرى مناسب به دس همس
ــز زندگى به  ــد.  هرگ ــه كودك تان هم مى رس ب
ــازگار و مجرد ماندن به  هر قيمتى با همسر ناس
خاطر بچه ها (كه انتخاب شايعى است) را انتخاب 

نكنيد.
 بعضـى آدم ها هسـتند كه بـه اصطلاح، 
دائم شـما را ياد بدهكارى ها و بدبختى هايتان 
مى اندازنـد. از آنها دورى كنيـد. اين به معناى 
قطع رابطه با همه نيست، بلكه به آنها يادآورى 
كنيـد كه حـالا ديگر همـه چيز تمام شـده و 
قـرار اسـت زندگى جديدى داشـته باشـيد. 

فيلمفيلم

مى خواهم زندگى كنممى خواهم زندگى كنم
فريـده، منوچهر را كلى دوسـت داشـت، اما 
منوچهر كارش را از دست داده بود و حالا يك 
جورهايى از چشـم هم افتاده بـود. به ويژه از 
چشم مادر زن! اين زوج سابقاً عاشق، آخرش 
بر اثر دخالت هاي خانواده هاي شان از هم جدا 
شدند و سرپرستي دو تا فرزند خردسال شان 
هم افتاد دسـت منوچهـر. روزي برادر فريده 
بـه بهانه اى به خانه منوچهر مي رود و متوجه 
اوضـاع بچه هاى مادر طلاق گرفته مي شـود. 
از طرفي پدر فريده، از دسـت همسرش كه با 

دخالت هاي نا به جا موجبات 
جدايي دخترش از دامادش 
را فراهم كرده ناراحت است. 
ايـن وسـط، خواهـر بزرگ 
فريده كه حقوق بگير و البته 
خـودش هم مطلقه اسـت، 
سـعى در كنترل خانـه و به 

ويژه مديريت فريده دارد. 

  داستان با تمام شدن 
فيلم،  تمام نمى شود، چون همين الانش 
ــه جوانى هاى  ــاخت فيلم كه ب از زمان س
ــانه بايگان برمى گردد، تعداد فريده ها  افس
ــده. دختران جوانى كه به  خيلى بيشتر ش
هر دليل طلاق را از سر گذرانده اند و حالا، 
ــان طرح  ــأله جديدى براى زندگى ش مس
ــده، تنها بايد با جامعه اى سنتى زندگى  ش
ــرايط يك  كنند. محيطى كه به راحتى ش
ــم يك مرد  دختر جوان كه حالا ديگر اس
ــت را درك نمى  ــنامه اش نيس توى شناس
كند. طلاق روى ديگر عاشقانه هايى است 

كه بين آدم ها شكل مى گيرد.  

همزمان، از معاشـرت با زنانى كـه وقت خود را 
به داستانسـرايى از شـوهران نامرد خود تلف 
مى كنندو فكر مى كنند شـما مى توانيد سنگ 
صبور آنها باشـيد، بپرهيزيد. انرژى منفى آنها 

روند زندگى شما را بدتر خواهد كرد. 
ــه از آن طرف ديوار  ــيد ك  مراقب هم باش
ــادى هاى كاذب بپرهيزيد. گاهى  نيفتيد. از ش
ــودگى  ــلاق باعث نوعى فراخى زندگى و آس ط
ناشى از نبود بار تعهد  مى شود. همزمان ممكن 
ــما را دچار غم و حتى افسردگى كرده  است ش
ــعى در احياى  ــد و به توصيه اطرافيان، س باش
ــيد. اما مبادا  ــت رفته داشته باش شادى از دس
ــت موقت، به  ــاس و موقعي ــه خاطر اين احس ب
ــتان مجرد و...  وقت گذرانى و ميهمانى با دوس
ــما بايد به  ــحالى درونى ش بپردازيد.براى خوش
جاى فرار از واقعيت، بر دردهايتان تمركز كنيد 
ــيد. اين يعنى مواجهه  و از مواجهه با آنها نترس
ــى كه در  ــى مقدار نقش با واقعيت، يعنى بررس
اين ناكامى داشته ايد. بعد از آن، بايد براى رفع 
ايرادهايى كه كشف كرده ايد، كمى خودتان را 
تقويت كنيد. كتاب بخوانيد، مشورت بگيريد و 
حتى به طور منظم ورزش كنيد. تأثير  بهداشت 
معنوى و استفاده از امنيت والدين و دعاى خير 
آنها را هم فراموش نكنيد. همزمان، در برخورد 
ــد منفى يا زيادى  ــردان ذهنيت صد در ص با م
ــاط و دقت  ــد و با احتي ــت را كنار بگذاري مثب
ــويد. يادتان باشد كه  بيشترى با آنها مواجه ش
هيچكس به ويژه آنها، مسئول جبران زندگى از 

دست رفته شما نيستند. 
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ازدواج

همة ة زندگى ى 
من

 مى گويند آدم همانطور كه به دنيا مى آيد از دنيا هم مى رود،  مثلاً فرد 
به دنيا مى آيد، بعد از مدتى به دنبال يك زوج مى گردد تا بقيه راه را دو 
نفره ادامه بدهد. اين وسط، اين زوج ممكن است به دلايل مختلف قابل 
پيش بينى يا غير مترقبه دوباره فرد بشود،  مثلاً بچه اى به دنيا بيايد و 

خانواده سه نفره بشود، يا هوويى بيايد و مثلثى تشكيل بدهد، يا هُوويى 
بيايد و ترمزش نگيرد و يكى را زير بگيرد و دوباره اين زوج، فرد بشود. 

آخر سر هم هر كدام از اين زوج كه بيشتر ماند، به صورت يك فرد و 
همانطور كه به دنيا آمده مى رود پى آخرتش. حالا يا به اين اميد كه آنجا 
هم با همسرش محشور شود و دوباره يك زوج را تشكيل بدهند يا اينكه 

اميدوار باشد كه ديگر روى طرف را نبيند مگر بابت عذاب كارهايى 
كه در اين دنيا كرده. خلاصه كه زندگى ما آدم ها مثل ترافيك تهران 

محدوده زوج و فرد دارد. آدم ها هى به اين محدوده ها نزديك مى شوند 
و دور؛ وضعيتى كه انگار تقدير است. افلاطون تمثيلى دارد براى توضيح 

اين وضعيت كه مى گويد: خدايانى كه از دست آدميزاد به ستوه آمده 
بودند، زدند و از وسط نصف اش كردند، حالا هر كدام از اين دو نيمه به 
دنبال نيمه گمشده اش مى گردد. و لابد گاهى پيدا مى كند و گاهى نه، 

گاهى هم چند تا پيدا مى كند! آمارها كه اينجورى مى گويند!

 مى گويند آدم
به دنيا مى آيد،
نفره ادامه بدهد
پيش بينىيا غي
خانواده سه نفر
بيايد و ترمزش
آخر سر هم هر
همانطور كه به
هم با همسرش
اميدوار باشد ك
ك كه در اين دنيا
محدوده زوج و
و دور؛ وضعيتى
اينوضعيت كه
بودند، زدند و از
دنبال نيمه گمش
گاهى هم چند

فصل سوم؛ خودتان + همسرتانفصل سوم؛ خودتان + همسرتان
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يك نكتـه

ازدواج

صرفا جهت اطلاع صرفا جهت اطلاع

دخـتـــراندخـتـــران دخـتـــراندخـتـــران

 اسلام مرد 
را قوام و زن را 

ريحان مى داند. 
اين نه جسارت 

به زن است 
نه جسارت به 
مرد. نه ناديده 

گرفتن حق زن 
است و نه ناديده 
گرفتن حق مرد، 

بلكه، درست 
ديدن طبيعت 

آنهاست. 
ترازوى آنها 

هم اتفاقاً برابر 
است، يعنى 
وقتى جنس 

لطيف و زيبا و 
عامل آرامش 

و آرايش معنى 
محيط زندگى 
را در يك كفه 

مى گذاريم، 
و اين جنس 
مديريت و 

كاركرد و محل 
اعتماد و اتكا 

بودن و تكيه گاه 
بودن براى زن 
را هم دركفه 
ديگر ترازو 

مى گذاريم، اين 
دو كفه با هم 

برابر مى شود. 
نه آن بر اين 

ترجيح دارد و 
نه اين بر آن.

مقام معظم رهبرى  

همسرگزينى 

  پسرهای خوش شانس 
ــؤال اكثر دختران  قبل از اينكه بخواهيم به  س
ــد در نظر  ــصتى جواب بدهيم اول باي دهه ش
ــنى ازدواج در مردان  ــه ميانگين س بگيريم ك
ــبت به زنان در اولين ازدواج حدود 4 سال  نس
بيشتر است. يعنى در حالى كه به طور متوسط 
ــالگى اولين ازدواج خود را  زنان در سن 27 س
برگزار مى كنند، مردان به طور متوسط در سن 
31 سالگى براى اولين بار ازدواج مى كنند. اين 
ــط پسرها با  ــت كه به طور متوس به اين معناس
دخترانى كوچكتر از خود ازدواج مى كنند. دوم 
ــنى بين دو جنس تقريباً  هم اينكه اختلاف س

ــراى كاهش اين  ــت و دليل قاطعى ب ثابت اس
ــت. اين تفاوت  ــنى در دست نيس ميانگين س
ــيار  ــنى در اولين ازدواج متغير بس ميانگين س
ــت؛ چرا كه  ــى در تحليل مورد نظر ما اس مهم
ــود،  اگر توجه كافى به نمودار هرم جمعيتى ش
ــود كه پسران طبقات سنى كه در  معلوم مى ش
ــنين 17 الى  ــى (بين س ــكم جمعيت دوران ش
ــد، به لحاظ  ــال 87) قرار دارن ــال در س 31 س
ــيعى دارند،  ــتره انتخاب وس شريك يابى، گس
ــنى  ــد از ميان طبقه س ــم مى توانن چرا كه ه
خود(همسن، يا 1 الى 4 سال كوچكتر از خود) 
ــم مى توانند از ميان طبقات  انتخاب كنند و ه

ايام بى شوهرى... ايام بى شوهرى... 
بررسى هرم جمعيتى متولدين دهه 60 خبرهاى 

خوشى براى دختران ندارد.

ــير پاك  ــار كدام ش ــت اولين ب ــوم نيس ــير پاك معل ــار كدام ش ــت اولين ب ــوم نيس معل
ــى در ايران  ــود كه گفت دخترزاي ــى در ايران خورده اى ب ــود كه گفت دخترزاي خورده اى ب
ــت و از همان سنين پايين ترس بى شوهر  ــت و از همان سنين پايين ترس بى شوهر بيشتر اس بيشتر اس
ماندن را در دل دخترها و مادرانشان كاشت. واقعيت ماندن را در دل دخترها و مادرانشان كاشت. واقعيت 
ــت كه بر خلاف تمام  حرف هاى خاله زنكى،  ــت كه بر خلاف تمام  حرف هاى خاله زنكى، اينجاس اينجاس
دخترزايى و پسرزايى در هرم جمعيتى كشور تقريباً دخترزايى و پسرزايى در هرم جمعيتى كشور تقريباً 
هميشه برابر بوده است. اما داستان شوهر پيدا نكردن هميشه برابر بوده است. اما داستان شوهر پيدا نكردن 
دخترهاى دهه دخترهاى دهه 6060 از آنجا پيدا شده كه طبق رسوم ما  از آنجا پيدا شده كه طبق رسوم ما 
دخترها بايد با مردان بزرگتر از خودشان ازدواج كنند دخترها بايد با مردان بزرگتر از خودشان ازدواج كنند 

و مشكل از همين جا آغاز مى شود.و مشكل از همين جا آغاز مى شود.

گزارشگزارش

ــريك بپردازند و  ــنى پايين تر به گزينش ش س
ــران اين دوره از دختران اين دوره  به  نوعى پس
ــبخت ترند! خلاصه اينكه پسرهاى  بسيار خوش
ــربازى و كار  ــصتى اگر در كنكور و س دهه ش
ــيده اند، از اين يك مورد شانس  ــختى كش س

آورده اند، درست برعكس دخترها.

  دخترهای منتظر
ــنى وضع خوبى  ــرها در هرم س ــدر پس هر چق
ــكم جمعيتى يعنى  ــاع دختران ش دارند، اوض
ــال دارند،  ــانى كه هم اكنون 17 الى 31 س كس
ــريك به هيچ وجه مطلوب  در زمينه انتخاب ش
نيست. چرا كه انتخاب دختران شكم جمعيتى 
ــران  ــنى قبل از خود(پس عملاً تنها به طبقه س
ــنى خود محدود  بزرگتر) و حداكثر به طبقه س
ــران  ــنى قبلى(پس ــت و از آنجا كه طبقه س اس
ــب كمترى از  ــران به مرات ــداد پس بزرگتر) تع
دختران شكم جمعيتى دارد و از آنجا كه پسران 
شكم جمعيتى هم ترجيح مى دهند از دختران 
كوچكتر از خود و همچنين از دختران طبقات 
ــرى از  بعدى خود انتخاب كنند، بنابراين يك س

اين دختران امكان يافتن شريك دائم را ندارند. 
ــت! چرا كه اين وضع  اما اين همه داستان نيس
ــود، يعنى  ــال آينده معكوس مى ش در چند س
وضعيت به نفع دختران و به ضرر پسران تغيير 
مى كند. به اين ترتيب پسران شكم جمعيتى كه 
ــنى پس از خود (كوچكتر  از دختران طبقات س
از خود) دختر انتخاب مى كنند، باعث مى شوند 
ــنى كاهش  تا تعداد دختران در اين طبقات س
يابد و پسرانى كه در اين طبقات سنى پايين تر 
هستند (خصوصاً 9 تا 16 ساله ها)، امكان يافتن 
ــخت مى شود، چرا كه از يك  همسر برايشان س
ــت هاى  ــرف طبقه بعدى آنها به دليل سياس ط
ــه مراتب كمترى  ــى دختران ب كنترل جمعيت
ــران از دختران طبقه  دارد پس انتخاب اين پس
ــيارى از  ــت و از طرف ديگر بس بعد محدود اس
دختران طبقه خودشان هم توسط پسران شكم 
ــده اند و از تيررس انتخاب  جمعيتى انتخاب ش
ــتند. خلاصه اينكه هرم  اين پسران به دور هس
ــاى دهه  ــى دختره ــى مى گويد بعض جمعيت
ــر ازدواج دائم بيرون  ــصتى مجرد بايد از فك ش

بيايند و به ازدواج هاى موقت فكر كنند.

اگر متولد شصتى...اگر متولد شصتى...
داستان هرم جمعيتى و شكم جمعيت 4 ساله سال هاى 61 تا 65 داستانى است كه بارها و 

بارها نقل شده و مورد بررسى قرار گرفته است. اما چيزى كه كمتر راجع به آن صحبت شده،  
عدم توجه به رفتارهاى فردى و بهينه يابى فردى به منظور شريك يابى جنسى با توجه به 
خصوصيات هرم جمعيتى در ايران است. قبل از هر چيز بايد بدانيد شكم كامل جمعيتى 

ايران، از سال 57 الى 70 است و سال 61 الى 65 بارورترين سال هاى شكم جمعيتى محسوب 
مى شود. حالا نگاهى به هرم جمعيت ايران طبق آخرين سرشمارى انجام شده، بيندازيد. 

همانطور كه مى بينيد، هرم جمعيتى ايران در سنين 15 الى 29 سال در سال 85 و در نتيجه 
17 الى 31 سال در سال 87 دچار برآمدگى شده است. دليل اين امر آن است كه نرخ رشد 
جمعيت در ايران طي سال هاي 1355 تا 1365 حدود سه و نه دهم درصد بوده است. پس از 

آن نرخ رشد جمعيت در ايران كاهش يافته و تا سال 1370 به دو و نيم درصد و بين سال هاي 
1370 تا 1375 به يك و نيم درصد رسيده است. در اين نمودار مشخص مى شود كه فرضيه 

دختر زايى بيشتر جوامع كه از سوى برخى مبلغان و همچنين عوام مطرح مى گردد، با توجه 
به اين نمودار ابطال مى شود. چرا كه ميزان دخترزايى و پسر زايى در طول هرم جمعيت ايران 

تقريباً برابر بوده است. پس چرا ادعا مى شود كه بيش از چند ميليون دختر در ايران در سن 
ازدواج قرار دارند و عملاً همسرى براى آن ها يافت نخواهد شد؟ 
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 در همه امور 
زندگيتان 
سادگى را 

رعايت كنيد. 
اولش هم از 

همين مراسم 
ازدواج است،  

از اين جا شروع 
مى شود. اگر 
ساده برگزار 
كرديد، قدم 

بعدى اش هم 
ساده مى شود 

و الا شما كه 
رفتيد آن 

مجلس كذايى 
مثل اعيان و 
اشراف هاى 

زمان طاغوت 
را درست 

كرديد، بعد 
ديگر نمى توانيد 

برويد تو خانه 
كوچكى مثلاً  

با وسايل 
مختصرى 

زندگى كنيد. 
از اول، زندگى 

را پايه اش 
را براساس 
سادگى و 

ساده زيستى 
بگذاريد تا 
زندگى بر 

خودتان، بر 
كسانتان و بر 
مردم جامعه 

ان شاءاالله آسان 
شود.

مقام معظم رهبرى  

تجرد

چرا من به نتيجه نمى رسم؟                       چرا من به نتيجه نمى رسم؟                       
اگر مى خواهيد دچار مجردى خودكرده و ترشى ناشى از آن نشويد، بخوانيد.

چالشچالش

حتماً ديده ايد كسى را كه مدت هاست فكر 
ــريك زندگى اش را پيدا كرده و  مى كند ش
اتفاقاً در حد معقول،  مثلاً به عنوان يك همكار با 
او در تماس است، اما هيچ وقت به خودش اجازه 
ــق را براى  ــد و اين عش ــوع نمى ده طرح موض
ــه در دل خودش نگه مى دارد و مى سوزد.  هميش
اتفاقى كه گاهى دو طرفه هم رخ مى دهد. اما براى 

گريز از اين وضعيت چه بايد كرد؟
 

  خودت را قبول داشته باش 
ــد كه من  ــه خودتان بدهي ــان را ب ــن اطمين اي
ــتم كه با آن آدم باشم، يا اينكه  سزاوار اين هس
ــتگى اين را دارم كه با آن فرد باشم.  من شايس
ــل در درون خودمان  ــائلى كه حداق يكى از مس
ــود، اين است كه خودمان، خودمان  بايد رفع ش
را قبول داشته باشيم. اغلب پيش خودمان فكر 

ــب نيست.  مى كنيم به طور مثال، قد من مناس
ــتين  ــادى چاقم. لاغرها آس ــرم، زي زيادى لاغ
كوتاه نمى پوشند. چاق ها شلوار لى نمى پوشند. 
ــخصيت خودش را  كسى كه خودش بدن و ش
ــته باشد  قبول ندارد، چطور مى تواند توقع داش
ديگران  تأييدش كنند؟ نتيجه همه اين ها اين 
مى شود كه من خودم به خودم «نه» مى گويم. 
ــت اين است كه ما كارمان  در صورتى كه درس
ــت،  را انجام بدهيم و اگر قرار به «نه» گفتن اس
ــه خودم. فردى  ــران آن را به من بگويند، ن ديگ
ــود ندارد، "نه" را  كه خودباورى در درونش وج
ــما مى توانيد  ــخص خودش مى شنود. ش از ش
ــوض خيلى  ــيد، ولى در ع ــوش هيكل نباش خ
انسان موفق و خوشبخت باشيد. خودباورى اين 
است كه اگر سى سال دارى، در ظاهر و رفتار و 
تصميم هايى كه مى گيرى هم همان سى سال را 

نشان بدهى. يعنى دقيقاً همانى باشى كه نشان 
مى دهى. خودشيفتگى زمانى بروز پيدا مى  كند 
ــال را بيست سال نشان  كه تلاش كنيد سى س
ــت كه اكثراً مردم فكر  بدهيد. اين در حالى اس
ــرى  ــذاب بودن، بايد يك س ــد براى ج مى كنن
ــند. اين افراد  ــته باش ويژگى هاى خاصى را داش
دچار احساس خود كم بينى هستند يا مى شوند. 
آنها دائماً احساس مى كنند يكى بهتر وجود دارد 
كه مى توانسته الان در جايگاه آن ها قرار بگيرد. 
جالبى ماجرا اينجا است كه اين ضعفشان را هم 

به طور كاملاً مشهود نشان مى دهند. 

  به خودت احساس خوب بودن بده 
بعضى مسائلى كه ما را اذيت مى كند قابل حل 
است. مثل اينكه اگر فكر مى كنى لاغر يا چاقى، 
ــراغ ورزش هايى مثل دويدن  مى توانى بروى س
ــول وضعيت بهترى  ــازى و در حد معق يا بدنس
ــن است،  ــت ات زيادى روش پيدا كنى. اگر پوس
ــائلى هستند كه  كمى تيره اش كن. اين ها مس
ــتند و اصلاً جايى براى  قابل تغيير و اصلاح هس
ــت كه  درگيرى فكرى نمى گذارند. مهم اين اس
ما يك كارى براى خودمان بكنيم. يعنى اگر من 
ــتم،  به خودم بقبولانم كه فرد خوش تيپى هس
ــان مى دهم.  ــك آدم خوش تيپ را نش ــار ي رفت
ــه با همان  ــود ك ــه همه اين ها اين مى ش نتيج
ــتم احساس خوب بودن مى كنم  چيزى كه هس
و در مواجهه با موقعيت هايى كه براى زندگى ام 
پيش مى آيد، با اعتماد به نفس عمل مى كنم و 
ــته اش هستم را به دست  آن پيزورى كه شايس
مى آورم. اين موقعيت، مى تواند يك همسر خوب 
ــد. من اگر تمام تمركزم روى صورتم باشد  باش
ــان توضيح بدهم  ــاً بخواهم براى اطرافي و دائم
ــتند و خوب  كه جوش هاى صورتم دائمى نيس
ــكل جوش هاى من خود به  ــد، مش خواهند ش
خود براى مخاطب القا مى شوند. انگار وقتى من 
ــتر جوش هاى صورتم را مى بينم به چشم  بيش
ــد. در حالى كه يك  ــتر مى آي ديگران هم بيش
ــه روى خودش نمى آورد، بقيه  نفر وقتى اصلاً ب
ــوند و يا حداقل  نمى توانند روى آن متمركز ش

حواسشان كمتر به صورت شما جلب مى شود.

اصلاً بهتون نمياداصلاً بهتون نمياد
ــالم است و نشسته ام غصه مادر  بيست وچهار س
ــدنم را مى خورم. غصه اختلاف سنىِ بالاى  نش
بيست و چهار سال را. دوم فروردينِ سالِ جديد 
ــاب مى كنم در بهترين حالت  است و دارم حس
ممكن از پسرى كه دلم مى خواهد داشته باشم، 
ــال بزرگ ترم و هى غمگين تر مى شوم.  سى س
مادرم هنوز هجده سالش نشده بود كه مرا داشت 
ــار در آغوش  ــرم را براى اولين ب و من وقتى پس

مى كشم شايد زنى سى ساله باشم.
ــالگى براى منى كه توى سرم هزار نقشه   سى س
داشتم سن خوبى براى مادر شدن نيست، وقتِ 
دل دادن به مادرانگى، وقتِ پا به پاى بچه گشتن 
ــاس هاى رنگى.  ــازه ها براى خريدنِ لب توى مغ
سى سالگى تمامِ روياى مادر شدن براى من را به 
گند مى كشد. روياى دويدن توى پاركِ كوچكِ 
ــفرهاى هيجان انگيزِ دونفره و   ــت خانه، س پش
شنيدنِ جمله اى كه هنوز هم مادرم مى شنود: 

«اِ...  اين بچه شماست؟ اصلاً بهتون نمياد».
وقتى تازه چين و چروك هاى دور چشمم سر و 
كله شان پيدا مى شود مادر مى شوم. همان موقع 
ــى، توى هياهوى گريه  كه براى رفتن به مهمان
ــرم بايد دنبالِ كرمِ دور چشم بگردم. وقتِ پر  پس
بودن يخچال از كرم ها و لوسيون هاى ضد پيرىِ 
صورت به جاى پاستيل هاى رنگى مادر مى شوم. 
ــت همان موقع كه جلوى آيينه قدىِ اتاق  درس
ايستاده ام، به دير آمدنش نگاه مى كنم و با بغض 

خط هاى صورتم را زير كرم پنهان مى كنم.
ــه روياى  ــوم، آنقدر دير ك ــادر مى ش دير م
ــرط بستن  ــوارىِ توى چيتگر و ش دوچرخه س
براى برنده شدن سرِ شستنِ يك هفته ظرف هاى 
شام فراموشم مى شود، كه آلودگىِ هواى تهران 
ــرم امانم را  ــلوار پس براى خريدنِ اولين كت ش
ــينم مى كند، كه خيالِ تعجبِ  مى برد و خانه نش
ــتنِ مادرِ جوانى كه  ــرم از داش دوست هاى پس
ــد فقط يك خيال  ــت خواهرش باش مى توانس
مى ماند. دير مادر مى شوم و راستش را بخواهيد 

براى اين اتفاق هيچ وقت خودم را نمى بخشم.
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 اينكه 
مى بينيد ما 

گفتيم 14 سكه 
بيشتر را عقد 
نمى كنيم،  نه 

براى اين است 
كه چهارده 
سكه بيشتر 
اشكالى در 

ازدواج ايجاد 
مى كند. خير. 
چهارده هزار 

سكه هم باشد، 
ازدواج اشكالى 

ندارد. فرقى 
ندارد. اين براى 

اين است كه 
آن جنبه معنوى 

ازدواج، غلبه 
پيدا كند بر 

جنبه مادى مثل 
يك تجارت و 
معامله نباشد. 

داد و ستد مادى 
نباشد. اگر 

تشريفات را كم 
كرديم، جنبه 

معنوى تقويت 
خواهد شد.

مقام معظم رهبرى  

تجرد
  چند تا آدم کامل می شناسی؟

يك مثال ساده در مورد داشتن خودباورى اين است 
ــتم. پس ديگر فرقى  ــى را بلد هس كه من، يك درس
ــيده بشود. در هر  نمى كند اين درس كجا از من پرس
زمانى و هرجايى اگر درباره چيزى كه من از آن اطلاع 
ــود، من در آن تخصص دارم و  ــؤال ش دارم از من  س
ــت. يك  ــخگويى اش را هم خواهم داش توانايى پاس
سرى مسائل هست كه درون خود فرد رخ مى دهد. 
مسائلى كه حل كردنش بسيار ساده است، فقط نبايد 
در برابرشان عقب نشينى كرد. من مى ايستم و ترتيب 
حل كردن مسأله زندگى ام را مى دهم و كم نمى آورم. 
ــاب سر  ما خودمان به تنهايى نمى توانيم با يك حس
انگشتى بگوييم به اين دليل و به آن دليل نمى شود كار 
را پيش برد يا اگر بروم و علاقه ام را مطرح كنم، صد در 
صد جواب رد خواهم شنيد. پس اصلاً فكر كردن به 
مسأله را بايد كنار بگذارم. در بعضى مواقع فقط اين ما 
نيستيم كه تصميم آخر را مى گيريم. بايد صبر كرد و 
ديد طرف مقابل چه تصميمى مى گيرد. هر چه باشد، 
ما در مورد يك بحث ارتباطى داريم صحبت مى كنيم 
كه دو طرف براى تصميم گيرى و  تأثيرگذارى دارد 
ــت كه همه چيز را بر اساس تصورات و  و درست نيس
پيش بينى هاى خودمان پيش ببريم. يادمان هم بايد 
ــى با هر توانايى هم كه باشيم، به  باشد كه ما هر كس
هر حال يك چيزهايى نداريم. در واقع اين يك توهم 
ــت كه بعضى ها همه چيز تمام هستند.  محض اس
ممكن است فكر كنيم يك نفر براى خودش جورج 
ــت كه  واقعاً همه  ــهور اس كلونى يا فلان بازيگر مش
چيز تمام است. در صورتى كه  واقعاً اين طور نيست. 
ــت كه آن ها هم در خلوتشان خيلى  واقعيت اين اس

چيزها را ندارند.

كسى كه بخواهد، ترديد نمى كندكسى كه بخواهد، ترديد نمى كند
 سؤال سؤال  چند وقت پيش خواستگارى داشتم كه 
خيلى به هم علاقه مند شديم، اما در ادامه رفت و 

آمدها به نظرم رسيد مردد شده و ادامه نداديم. 
الان مورد ديگرى پيش آمده كه لااقل در ظاهر 
خيلى مصر است. اما واقعيت اش اين است كه 

هنوزفكر مورد قبلى از ذهن ام بيرون نرفته.

پاسخپاسخ   گاهى اوقات آدم به يك رابطه نصفه 
نيمه طولانى مدت دل مى بندد به اين اميد كه 

شايد ختم به ازدواج شود. من اكيداً توصيه 
مى كنم  اگر پسرى بخواهد رابطه اش را به سمت 

ازدواج ببرد ، مى برد و معطل نمى كند و در اين كار 
خير  استخاره نمى كند ! خيلى از پسرها در رابطه 

بى تفاوت عمل مى كنند تا دختر خسته شود و 
خودش بگذارد و برود تا بدنامى قطع ارتباط به 
گردن آنها نيفتد. (البته اين رويه مطلق نيست 

و ممكن است از طرف دخترها هم اتفاق بيفتد.) 
توصيه من به اين دختران اين است كه قدر 

زندگى خود را بدانيد و برويد يك مرد پيدا كنيد 
كه حداقل اگر هم اهل ازدواج نيست ، شهامت 

و مسئوليت پذيرى قطع ارتباط را داشته باشد و 
شما را با هزار ترديد و بدبينى رها نكند. يك نكته 

را هم فراموش نكنيم تا ما را به اشتباه نيندازد، 
گاهى خاطرات يك رابطه قديمى غير ازدواجى  

را مقايسه مى كنيم با رابطه اى جدى منتهى 
به ازدواج ! اين مقايسه غلط است. زيرا همان 

فرد در پاى بحث ازدواج رفتارش طور ديگرى 
مى شد! در اين نوع موارد نقد را بايد چسبيد. 

مرد پاى ازدواج شهامت اعلام مسئوليت پذيرى 
را دارد و اشكالى ندارد خيلى بذله گو و بشاش 
هم نيست. جمله اى از خانم تونى گرنت هست 

كه من هميشه در تدريس هاى زن شناسى 
مى گويم. اينكه: «مرد ايده آل يك زن لزوماً مردى 

نيست كه با او بتوان خوشبخت شد!» خيلى ها 
به درد ازدواج نمى خورند. به درد وقت گذرانى 

و خنده و هيجانات زودگذر بيشتر مى خورند تا 
مسئوليت پذيرى طولانى مدت ازدواج. 

آيا دخترها مى توانند به                                   آيا دخترها مى توانند به                                   
خواستگارى فكر كنند؟                                        خواستگارى فكر كنند؟                                        

قطع  طور  به  نمى شود 
ــتگارى  خواس ــت  گف
ــت يا پسرانه اما  دخترانه اس
ــان هم با توجه به  روان شناس
جامعه ايران نظر خودشان را 
ــه را براى  ــد و راهى ميان دارن
ــران  ــه دخت ــه ب ــراز علاق اب

پيشنهاد مى دهند.

 گيج می شوند، نمی دانند 
چه کنند !

ــت كه  ــؤال دقيق تر اين اس  س
ــر دختر به  ــا، اگ ــه م در جامع
پسر موردعلاقه اش ابراز علاقه 
كند،چه مى شود؟ بايد گفت كه 
زن در جامعه ى فعلى ما نسبت 
به مرد غير سنتى تر است. چون 
ــر مدرنيته در زنان  ميزان تأثي
ــتر از مردان است.  خيلى بيش
ــرد ابراز  ــرم زن اگر به م به نظ
ــورد خوبى  ــد، بازخ علاقه كن
ــى كه اين  ــد. مردهاي نمى بين
ــوع را درك كنند،خيلى  موض
ــر مرد  ــتند.البته اگ ــم هس ك
ــد،اين ازدواج ها  ــده باش فهمي
خيلى موفق هم مى شوند.اين 
مردها، مردهايى هستند كه در 
خانواده فرق اطاعت كوركورانه 
از خانواده و احترام به خانواده را 
تشخيص مى دهند. اما واقعيت 
ــت كه اكثر مردهاى ما  اين اس
پسر بچه هاى بزرگى مى شوند 

كارشناسكارشناس

ــت كه   ــر چنين موقعيتى نمى دانند چه كنند. طبيعى اس و در براب
ــؤال بعدى اين باشد كه اگر مرد سنتى با چنين موقعيتى روبه رو  س
شود،چه واكنشى نشان مى دهد؟ هر چند حكم كلى نمى شود داد، 

اما اغلب، در مورد دختر اشتباه فكر مى كند و جوگير مى شوند.

  زندگی را مدرن و ازدواج را سنتی می خواهند!
ما بايد بدانيم كه داريم در مورد كدام زن و مرد صحبت مى كنيم.خيلى 
از مردهاى منطقى هستند و ابراز احساسات زن برايشان تعريف شده 
است و به دلشان مى نشيند. البته بيشتر دخترهاى ما در اين موقعيت ها 
به فاز انفعال مى روند و ناخواسته نمى گذارند اتفاقى بيفتد. آنها در عين 
حال كه در جامعه رشد كرده اند و  تأثيرگذارى زياد را تجربه كرده اند، 
نمى خواهند اين موقعيت را به ديگر ابعاد زندگى مانند ازدواج وارد كنند 
و ترجيح مى دهند ازدواج را همچنان سنتى و محافظه كارانه نگه دارند. 
رويه اى كه كار را هم براى خودشان و هم پسرها سخت مى كند. به نظر 
من مرد هميشه بايد سكاندار كشتى زندگى باشد و زن هم تا هر جايى 
كه مى خواهد رشد كند، اما اگر رشد تا حدى باشد كه در هيچ كشتى اى 
جا نشود،حماقت است.در اين صورت،ما بايد به دختران موفق مجرد 
ــنده كنيم، دخترانى كه بعداً خيلى تلخ مى شوند. هنرى ميلر در  بس
مورد زنان آمريكايى مى گويد: «آنها همه چيز دارند به جز زنانگى!» ما 
نبايد به خاطر رفتار 4 چند مرد حكم كلى در اين زمينه صادر كنيم.به 
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دخـتـــراندخـتـــران دخـتـــراندخـتـــران

 من از مردم 
سراسر كشور 

خواهش 
مى كنم كه آن 
قدر مهريه ها را 
زياد نكنند. اين 

سنت جاهلى 
است. اين كارى 

است كه خدا 
و رسول (ص) 
در اين زمان 

بخصوص، از آن 
راضى نيستند. 

نمى گوييم 
حرام است. 
نمى گوييم 

ازدواج باطل 
است. اما 

خلاف سنت 
پيامبر(ص) و 
اولاد ايشان و 

ائمه هدى (ع) و 
بزرگان اسلام 
است. خلاف 

روش اينهاست 
و به خصوص 

در زمان ما كه 
كشور احتياج 

دارد به اين 
همه كارهاى 

صحيح ، آسان 
شود، هيچ 
مصلحت 

نيست 
كه بعضى 

ازدواج ها را 
اين طور مشكل 

كنند.
مقام معظم رهبرى  

خواستگارى

٩٩

هر حال وقتى داريم درباره  يك دختر 
كه ممكن است به مرد مطلوبش ابراز 
علاقه كند صحبت مى كنيم، قطعاً 
ــت  ــرد هم در همين طبقه اس آن م
ــى دارد. با اين  و بنابراين رفتار منطق
وجود، اين زن بايد به مرد حق بدهد 
ــت او را نخواهد و اين  ــه ممكن اس ك
هيچ ربطى به ابراز علاقه از طرف زن 
ــوش نكنيم كه جامعه ما  ندارد. فرام
در اين بحث خيلى خردسال است و 
ماجرا بيشتر شكل آزمون و خطا دارد 

پيش مى رود. 

  حد وسط را پيدا کن
بين ابراز علاقه  مستقيم و شيوه  سنتى 
يك حد وسطى هم وجود دارد. مثلاً 
ــتانه   من به عنوان يك دختر در آس
ــب را  ــر مناس ازدواج وقتى يك پس
ــم كه به او  مى بينم بايد به او بفهمان
ــكل كه بروم  علاقه دارم. نه با اين ش
ــما علاقه دارم،  مثلاً  بگويم من به ش
با تعريف كردن از شغلش، عكسش.
بايد خاص بودنش را به او نشان بدهم.

در همين حد كافى است. متأسفانه 
ــرها خيلى  نگاه دخترهاى ما به پس
دبيرستانى است. البته اين قابل انكار 
نيست كه بعضى از پسرها  واقعاً رفتار 
دبيرستانى دارند. اما بايد توجه كنيم 
ــرها دبيرستانى  كه اگر نگاه ما به پس
ــد،آنها هم هميشه در همان حد  باش
ــوند. نكته مهم  و اندازه ظاهر مى ش
بعدى اين است كه كل اين بحث در 
مورد سنين مختلف متفاوت است.

ــلماً اگر يك دختر30 ساله، يك  مس
ــر را مطلوب زندگى اش ببيند،  پس
بايد بيشتر ابراز علاقه كند و حتى از 
ــتقيم هم استفاده كند.اما  روش مس
ــخه در مورد دختر 20 ساله  اين نس
درست نيست. پيشقدم شدن دختر 

در سنين پايين مخرب است.

ــه از زنى  ــت ك ــراى مرد قابل تحمّل اس  ب
خواستگارى كند و جواب رد بشنود و آن گاه 
ــد و جواب  ــتگارى كن از زن ديگرى خواس
ــت خود را  ــنود تا بالاخره زنى رضاي رد بش
ــرى با او اعلام كند اما براى زن كه  به همس
ــوق و مورد توجه  مى خواهد محبوب و معش
ــد و از قلب مرد سر در آورد تا بر  و علاقه باش
سراسر وجود او حكومت كند، قابل تحمل و 
موافق غريزه نيست كه مردى را به همسرى 
ــنود و  خود دعوت كند و احياناً جواب رد بش

سراغ مرد ديگرى رود. 
 اسلام بر اين رويه فطرى و طبيعى صحه 
نهـاده و بر اين مبنا و اسـاس اسـت كه در 
قرآن و سنّت در امر ازدواج، مردان مخاطب 
واقع گشته اند و مسـتقيماً به آنان دستور 
ازدواج و همسر گزينى داده شده و فرموده:  
«فانكحوا مـا طاب لكم من النّسـاء؛ بازنان 
طيب و پاكيزه ازدواج كنيد.» البته اين آيه 
به معناى نهـى از خواسـتگارى زن از مرد 
نيست، از اين رو در صدر اسلام تقاضاى زن 

از مرد نيز اتفاق افتاده است. 
ــى نزد  ــد: زن ــل مى كن ــر(ع) نق ــام باق  ام
ــرد: مرا به عقد  ــر(ص) آمد و عرض ك پيامب
ــه حضار نمود و  ــى در آور. حضرت رو ب كس
ــت با اين زن ازدواج  فرمود: كسى حاضر اس
كند؟ مردى از ميان جمع برخاست و عرض 
ــرم، حضرت فرمود: چه دارى  كرد: من حاض
ــى؟ گفت: چيزى ندارم. پيامبر  كه به او بده
ــتة خود  ــود. زن خواس (ص) فرمود: نمى ش
ــرت فرمايش  ــرد. ديگر بار حض ــرار ك را تك
خويش را تكرار نمود، باز   همان مرد برخاست. 
ــود: از قرآن  ــرانجام پيامبر به آن مرد فرم س
چيزى مى دانى؟ گفت: بلى. فرمود: زن را به 
ــو درآوردم، در عوض قرآنى كه  عقد ازدواج ت
به او آموزش مى دهى،   مهرية او خواهد بود. 
ــتگار زن از  از اين جريان بر مى آيد كه خواس
مرد از نظر اسلام ممنوع و مذموم نيست ولى 
ــيرة مسلمانان و  حركت بر خلاف عرف و س
ــورد قبول جامعه و مقتضاى فطرت  قواعد م

و طبيعت است. 

چرا ما مرد زندگى مان را پيدا كرديم چرا ما مرد زندگى مان را پيدا كرديم 
و آنها مرد روياهايشان را نه!و آنها مرد روياهايشان را نه!

 تعريف دقيق دختر ها از مرد روياهايشان كاملاً شبيه 
به هم است. مرد قد بلند با چشم هاى درشت و هيكل 

ورزيده و دست هاى توانمند. بدون شك تحصيل 
كرده و معاشرتى، جذاب و شوخ طبع. آنها هميشه 
مهارت فوق العاده اى در كارى دارند كه ما عاشقش 
هستيم مثل موسيقى يا كوه نوردى. فوق فوقش در 

رنگ مو و چشم با هم اختلاف نظر داشته باشيم. البته 
تخفيف هايى هم كه مى دهيم، همه شبيه هم هستند. 

اينكه صورتش معمولى هم باشد اشكال ندارد يا اگر 
خيلى پولدار نبود اما كارى بود اشكال ندارد. دقت 
كنيد خيلى پولدار نبودن دليل  نمى شود كه طرف 

كمى پولدار نباشد! 
مردهاى روياى ما دخترها هميشه شبيه هم اند. اما 
چند سال بعد وقتى مردهاى زندگى مان را با لبخند 

به هم معرفى مى كنيم، هيچ شباهتى به هم ندارند و 
همين طور هيچ شباهتى به رؤياهايمان. ما به رؤيايمان 

نرسيديم اما بيشتر از رؤياهايمان خوشحاليم و 
احساس سعادت مى كنيم. 

اين به اين معنى نيست كه ما كوتاه آمديم يا قناعت 
كرديم. يا اينكه به شعار شوهر نيست و بايد غنيمت 

دانست و اينها معتقديم. همه ما -  دختر هايى كه مرد 
زندگيمان را پيدا كرده ايم - زيبا و كامل هستيم و 

شايد چند تا خواستگار را رد كرده باشيم. 
مابعد از يك مدت كه از آشنايى مان بگذرد به 

اين نتيجه مى رسيم كه با مرد زندگى مان خيلى 
راحت تر از مرد روياهايمان هستيم. انقدر كه در 

كنارش هر چقدر كه بخواهيم مى توانيم سر به هوا 
باشيم، بلند بلند توى خيابان شعر هاى احمقانه 

بخوانيم،  مى توانيم آبميوه مان را تا ته بخوريم آنقدر 
كه نى اش صدا بدهد. و او هم جرأت كند و بگويد كه 

الان نمى تواند خانه رؤياهايمان را برايمان بخرد اما 
قولش را براى جشن تولد 70 سالگى مان بدهد... و 
با هم بخنديم. بخنديم و باور كنيم تفاوت هاى مرد 

زندگى مان با مرد رؤياهايمان نقص نيستند. بخنديم 
و مرد رؤياهايمان را به پشت جلد مجلات و بيلبورد 

خيابان ها بسپاريم و به زندگى مان بچسبيم.

سئوالسئوال

زن گُل است، مرد بلبلزن گُل است، مرد بلبل
چرايى خواستگارى پسران از دختران به 
روايت استاد مطهرى

چالشچالش

ــق و  ــرد را مظهر طلب و عش طبيعت م
تقاضا آفريده است و زن را مظهر مطلوب 
بودن و معشوق بودن. طبيعت زن را گُل، و مرد 
ــرد را پروانه قرار داده  ــمع و م را بلبل، زن را ش
ــه از ناحية  جنس  ــتگارى هميش است. خواس
ــود. اين قاعده حتى در مورد  مذكر انجام مى ش
ــت. يعنى درخواست از  حيوانات نيز جارى اس
جنس مخالف غالباً از ناحية مذكر آغاز مى شود.
 اينكـه از قديـم الايـام مـردان بـه عنـوان 
خواسـتگارى نزد زنـان مى رفته انـد و از آن ها 
تقاضاى همسـرى مى كرده انـد، از بزرگ ترين 
عوامل حفـظ حيثيت و احترام زن بوده اسـت. 
اين يكى از تدابير حكيمانه و شاهكارهاى خلقت 
است كه در غريزة مرد نياز و طلب و در غريزة زن 

ناز و جلوه قرار داده است. 
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دخـتـــراندخـتـــران دخـتـــراندخـتـــران

 متأسفانه 
اين پرداختن 
به تشريفات، 

ازدواج و 
مهريه هاى 

گران و 
جهيزيه هاى 

سنگين و 
مجالس 

آنچنانى خيلى 
اخلاق ها را 
فاسد كرده 
است! شما 
دخترها و 
پسرها كه 

عروس و داماد 
مى شويد، 

پيشقدم شويد. 
بگوييد ما 

اين جورى 
نمى خواهيم، 
به اين زيادى 
نمى خواهيم. 
وقتى جامعه 
مشكل دارد 

وقتى در جامعه 
فقير هست 
بايد انسان 

ملاحظه كند.
مقام معظم رهبرى  

شناخت

تو مغز پسرا چى مى گذره؟                                           تو مغز پسرا چى مى گذره؟                                           
پاسخ به يك  سؤال تاريخى در مورد جنسى كه مخالف ماست!

مردشناسىمردشناسى

  علامت هاى غيرزبانى را نمى فهمند
ــل خانواده  ــن كه غذاي اه ــردان به علت اي ــل خانواده م ــن كه غذاي اه ــردان به علت اي م
ــه قدر كافي در  ــن مي كرده اند هرگز ب ــه قدر كافي در را تأمي ــن مي كرده اند هرگز ب را تأمي
ــتند تا علامت هاي غيرزباني  ــتند تا علامت هاي غيرزباني خانه حضور نداش خانه حضور نداش
ــاي برقراري ارتباط بين فردي را ياد  ــاي برقراري ارتباط بين فردي را ياد يا روش ه يا روش ه
ــاهد اشك و بدخلقي  ــاهد اشك و بدخلقي بگيرند. مرد مي تواند ش بگيرند. مرد مي تواند ش
باشد و قبل از اين كه بفهمد چه اتفاقي افتاده باشد و قبل از اين كه بفهمد چه اتفاقي افتاده 

دو تا سيلي بخورد.دو تا سيلي بخورد.

  با خواب از كار مى افتند
ــان مي دهند كه  ــكن مغز نش ــان مي دهند كه آزمايش هاي اس ــكن مغز نش آزمايش هاي اس
ــت الكترونيك مغز  ــت الكترونيك مغز حداقل هفتاد درصد فعالي حداقل هفتاد درصد فعالي

ــتراحت از كار مي افتد. اما  ــردان در حال اس ــتراحت از كار مي افتد. اما م ــردان در حال اس م
ــان مي دهد كه مغز آنها  ــكن مغز زنان نش ــان مي دهد كه مغز آنها اس ــكن مغز زنان نش اس
ــت  ــود درصد فعال اس ــابه، ن ــت در وضعيت مش ــود درصد فعال اس ــابه، ن در وضعيت مش
ــه خانم ها  ــد مي كند ك ــوع تأيي ــن موض ــه خانم ها و اي ــد مي كند ك ــوع تأيي ــن موض و اي
ــل اطلاعات از  ــال دريافت و تحلي ــل اطلاعات از مدام در ح ــال دريافت و تحلي مدام در ح
ــتند. يك زن دوستان  ــان هس ــتند. يك زن دوستان محيط اطرافش ــان هس محيط اطرافش
ــد و از اميدها، روياها،  ــش را مي شناس ــد و از اميدها، روياها، فرزندان ــش را مي شناس فرزندان
روابط رومانتيك، ترس هاي پنهان، تفكرات و روابط رومانتيك، ترس هاي پنهان، تفكرات و 
ا حساسات و نقشه هاي شيطنت آميز دختر يا ا حساسات و نقشه هاي شيطنت آميز دختر يا 
پسر خود باخبر است. اما مرد كم تر به اين آدم پسر خود باخبر است. اما مرد كم تر به اين آدم 
كوچولوهايي كه در خانه اش زندگي مي كنند كوچولوهايي كه در خانه اش زندگي مي كنند 

توجه مي كند.توجه مي كند.

  جوينده نيستند
ــاني اي را  ــاي امروزي مى توانند هر نش ــاني اي را مرده ــاي امروزي مى توانند هر نش  مرده
در هر كجا پيدا كنند، اما نمي توانند چيزي را در هر كجا پيدا كنند، اما نمي توانند چيزي را 
در كمد يا يخچال پيدا كنند. تحقيقات نشان در كمد يا يخچال پيدا كنند. تحقيقات نشان 
ــال دنبال لغت  ــه مغز مرد در يخچ ــال دنبال لغت مي دهد ك ــه مغز مرد در يخچ مي دهد ك
ــال اگر اين لغت در  ــال اگر اين لغت در كره (ك.ر.ه) مي گردد. ح كره (ك.ر.ه) مي گردد. ح
جاي مناسب قالب كره ديده نشود، نمي تواند جاي مناسب قالب كره ديده نشود، نمي تواند 
ــتن ديد  ــرد به علت داش ــد. م ــدا كن ــتن ديد آن را پي ــرد به علت داش ــد. م ــدا كن آن را پي
كانوني هنگام جست وجوي اشياء سرش را بالا كانوني هنگام جست وجوي اشياء سرش را بالا 
و پايين و اين طرف و آن طرف مي برد. بينايي و پايين و اين طرف و آن طرف مي برد. بينايي 
مردان براي فواصل دور تنظيم شده، به همين مردان براي فواصل دور تنظيم شده، به همين 
ــه در فاصله  ــيايي ك ــا در يافتن اش ــه در فاصله علت، آنه ــيايي ك ــا در يافتن اش علت، آنه
نزديك هستند نزديك هستند – – مثل كليد و جوراب- مشكل مثل كليد و جوراب- مشكل 
ــرد مي گويد: "آنجا توي آنجا توي  ــرد مي گويد: دارند. وقتي زن به م دارند. وقتي زن به م
ــت". براي مرد بهتر است كه حرف . براي مرد بهتر است كه حرف  ــه اس ــتقفس ــه اس قفس
زن را باور كند و به جست وجويش ادامه دهد.زن را باور كند و به جست وجويش ادامه دهد.

  لنزشان وايد نيست
ــه همين دليل،  ــد كانوني دارند و ب ــه همين دليل، مردان دي ــد كانوني دارند و ب مردان دي
ــان را  ــردن به ديگران بايد سرش ــان را براي نگاه ك ــردن به ديگران بايد سرش براي نگاه ك
ــمان  ــمان مرد بزرگتر از چش ــمان بچرخانند. چش ــمان مرد بزرگتر از چش بچرخانند. چش
ــت و مغز او نوعي ديد كانوني طويل را  ــت و مغز او نوعي ديد كانوني طويل را زن اس زن اس
ــم هايش طراحي كرده است،  طوري  ــم هايش طراحي كرده است،  طوري براي چش براي چش
كه مي تواند مستقيماً روبه روي خود را واضح كه مي تواند مستقيماً روبه روي خود را واضح 
ــد. البته با ميدان ديدي باريكتر و  ــد. البته با ميدان ديدي باريكتر و و دقيق ببين و دقيق ببين

فاصله اي تقريباً مثل دوربين هاي دو چشمي.فاصله اي تقريباً مثل دوربين هاي دو چشمي.

  دروغ گفتن بلد نيستند
ــي رو در رو دروغ  ــد به راحت ــردان نمي توانن ــي رو در رو دروغ م ــد به راحت ــردان نمي توانن م
بگويند. همان طور كه اكثر زنان مي دانند، دروغ بگويند. همان طور كه اكثر زنان مي دانند، دروغ 
گفتن رو در رو به مرد نسبتاً ساده است. چون گفتن رو در رو به مرد نسبتاً ساده است. چون 
مرد حساسيت لازم براي تشخيص ناهماهنگي مرد حساسيت لازم براي تشخيص ناهماهنگي 
ــارات كلامي و غير كلامي زن را ندارد.  ــارات كلامي و غير كلامي زن را ندارد. بين اش بين اش
ــه زن دروغ  ــردي بخواهد ب ــر م ــن اگ ــه زن دروغ بنابراي ــردي بخواهد ب ــر م ــن اگ بنابراي
مصلحتي بگويد، بهتر است اين كار را از پشت مصلحتي بگويد، بهتر است اين كار را از پشت 
ــاي خاموش يا وقتي  ــن، در نامه، با چراغ ه ــاي خاموش يا وقتي تلف ــن، در نامه، با چراغ ه تلف

پتو را روي سرش كشيده است انجام دهد.پتو را روي سرش كشيده است انجام دهد.

  نمى توانند دو كار را با هم انجام دهند
ــه همين  ــده و ب ــردان بخش بندي ش ــز م ــه همين مغ ــده و ب ــردان بخش بندي ش ــز م مغ

ــار تنها بر يك چيز  ــار تنها بر يك چيز دليل آن ها مي توانند هر ب دليل آن ها مي توانند هر ب
ــغول آشپزي  ــغول آشپزي تمركز كنند.اگر با مردي كه مش تمركز كنند.اگر با مردي كه مش
ــت صحبت كنيد احتمالاً عصبي مي شود.  ــت صحبت كنيد احتمالاً عصبي مي شود. اس اس
ــتور  ــد هم زمان با خواندن دس ــتور چون نمي توان ــد هم زمان با خواندن دس چون نمي توان
ــما گوش دهد. يك  ــپزي به حرف هاي ش ــما گوش دهد. يك آش ــپزي به حرف هاي ش آش
ــه كند يا گوش دهد. او  ــه كند يا گوش دهد. او مرد مي تواند يا مطالع مرد مي تواند يا مطالع
قادر نيست هر دو كار را هم زمان با هم انجام قادر نيست هر دو كار را هم زمان با هم انجام 
دهد. اگر با مردي كه مشغول اصلاح صورتش دهد. اگر با مردي كه مشغول اصلاح صورتش 
است حرف بزنيد صورتش را خواهد بريد و اگر است حرف بزنيد صورتش را خواهد بريد و اگر 
ــغول چكش كاري است زنگ  ــغول چكش كاري است زنگ هنگامي كه مش هنگامي كه مش
ــتش  ــدا در آيد چكش را روي انگش ــه ص ــتش در ب ــدا در آيد چكش را روي انگش ــه ص در ب
خواهد كوبيد. در ضمن، اگر در حال رانندگي خواهد كوبيد. در ضمن، اگر در حال رانندگي 
ــد. خروجي اتوبان را رد خواهد  ــد. خروجي اتوبان را رد خواهد با او حرف بزني با او حرف بزني
ــا روش هايي عالي  ــگار اين ه ــرد. بنابراين ان ــا روش هايي عالي ك ــگار اين ه ــرد. بنابراين ان ك

براي انتقام گيري هستند!براي انتقام گيري هستند!

  سخنوران خوبى نيستند
براي مردها صحبت كردن و زبان مهارت هاي براي مردها صحبت كردن و زبان مهارت هاي 
ــوند. آنها عمدتاً  ــوند. آنها عمدتاً مغزي مهمي محسوب مي ش مغزي مهمي محسوب مي ش
ــه كار مي گيرند  ــان را ب ــم كره  چپ مغزش ــه كار مي گيرند ني ــان را ب ــم كره  چپ مغزش ني
ــري دارند.  ــرف زدن كمت ــز خاص ح ــري دارند. و مراك ــرف زدن كمت ــز خاص ح و مراك
ــكن هاي  ام.آر. اي نشان مي دهند كه وقتي  ــكن هاي  ام.آر. اي نشان مي دهند كه وقتي اس اس
ــره  چپ مغزش  ــي مي زند نيم ك ــره  چپ مغزش مردي حرف ــي مي زند نيم ك مردي حرف
ــراي صحبت پيدا  ــود تا مركزي ب ــراي صحبت پيدا فعال مي ش ــود تا مركزي ب فعال مي ش
ــادي بيابد. در  ــد مراكز زي ــا نمي توان ــادي بيابد. در كند، ام ــد مراكز زي ــا نمي توان كند، ام
ــتند.  ــخنوران خوبي نيس ــردان س ــتند. نتيجه، م ــخنوران خوبي نيس ــردان س نتيجه، م
ــت را در  ــم همين موقعي ــرهاي جوان ه ــت را در پس ــم همين موقعي ــرهاي جوان ه پس
ــان بسيار  ــه دارند، چون قدرت كلامش ــان بسيار مدرس ــه دارند، چون قدرت كلامش مدرس
ــه، در  ــت. در نتيج ــران اس ــر از دخت ــه، در پايين ت ــت. در نتيج ــران اس ــر از دخت پايين ت
ــر و حتي زبان  ــي، هن ــري زبان خارج ــر و حتي زبان يادگي ــي، هن ــري زبان خارج يادگي
ــان ضعف دارند. آنها در مقابل  ــان ضعف دارند. آنها در مقابل مادري خودش مادري خودش
ــاس حقارت،  ــران احس ــان دخت ــاس حقارت، فصاحت زب ــران احس ــان دخت فصاحت زب

آشفتگي و ناآرامي مي كنند.آشفتگي و ناآرامي مي كنند.

  بى دليل حرف نمى زنند
ــت.  ــت. حرف نزدن براي مردان كاملاً طبيعي اس حرف نزدن براي مردان كاملاً طبيعي اس
ــرف مي زنند.  ــراي بيان حقايق ح ــرف مي زنند. آنها  تنها ب ــراي بيان حقايق ح آنها  تنها ب
ــراي انتقال حقايق و  ــن را ابزاري ب ــراي انتقال حقايق و مردان تلف ــن را ابزاري ب مردان تلف
ــد، در حالي كه  ــران مي دانن ــد، در حالي كه اطلاعات به ديگ ــران مي دانن اطلاعات به ديگ
ــيله اي براي ايجاد  ــان از تلفن به عنوان وس ــيله اي براي ايجاد زن ــان از تلفن به عنوان وس زن
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فردى
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يك نكتـه

ازدواج

صرفا جهت اطلاع صرفا جهت اطلاع

دخـتـــراندخـتـــران دخـتـــراندخـتـــران

 در مصارف 
گوناگون 
شخصى و 

خانوادگى، 
اسراف فردى 

صورت 
مي گيرد. 

تجمل گرائى ها، 
چشم و 

هم چشمى ها، 
هوسرانى 

افراد خانواده، 
مرد خانواده، 
زن خانواده، 

جوان خانواده، 
چيزهاى غير 
لازم خريدن؛ 
اينها از موارد 

اسراف 
است. وسائل 

تجملات، 
وسائل آرايش، 

مبلمان خانه، 
تزئينات داخل 

خانه؛ اينها 
چيزهائى است 
كه ما براى آنها 

پول صرف 
مي كنيم. پولى 

كه مي تواند 
در توليد 

مصرف شود، 
سرمايه گذارى 

شود، كشور را 
پيش ببرد، به 

فقرا كمك كند، 
ثروت عمومى 
كشور را زياد 

كند.
مقام معظم رهبرى  

شناخت

رمانتيك ترين داستان هاى عاشقانه رمانتيك ترين داستان هاى عاشقانه 
دنيا رومئو و ژوليت نيستند كه با هم دنيا رومئو و ژوليت نيستند كه با هم 
از دنيا رفتند. بلكه پدربزرگ و مادربزرگ از دنيا رفتند. بلكه پدربزرگ و مادربزرگ 

ماست كه به پاى هم پير شده اند.ماست كه به پاى هم پير شده اند.

ــردان از  ــد. همه م ــتفاده مي كنن ــاط اس ــردان از ارتب ــد. همه م ــتفاده مي كنن ــاط اس ارتب
شنيدن جمله :«بايد در مورد رابطه مان حرف شنيدن جمله :«بايد در مورد رابطه مان حرف 
ــد. اين چند واژه مي تواند حتي  ــد. اين چند واژه مي تواند حتي بزنيم» متنفرن بزنيم» متنفرن

در دل سوپر من هم وحشت ايجاد كند.در دل سوپر من هم وحشت ايجاد كند.

  با طرح چند موضوع گيج مى شوند
ــاختار يافته تر  ــرد كوتاه تر و س ــاختار يافته تر جملات يك م ــرد كوتاه تر و س جملات يك م
ــاده،  ــت و معمولاً آغازي س ــاده، از جملات زن اس ــت و معمولاً آغازي س از جملات زن اس
ــن و نتيجه گيري دارد. بنابراين  ــن و نتيجه گيري دارد. بنابراين موضوعي روش موضوعي روش
ــته  او آسان است. اگر در  ــته  او آسان است. اگر در درك منظور يا خواس درك منظور يا خواس
آن واحد در مورد چند موضوع مختلف با مرد آن واحد در مورد چند موضوع مختلف با مرد 
صحبت كنيد، سردرگم مي شود. بنابراين مهم صحبت كنيد، سردرگم مي شود. بنابراين مهم 
ــاختن يا  ــت كه بدانيد اگر قصد متقاعد س ــاختن يا اس ــت كه بدانيد اگر قصد متقاعد س اس
ترغيب كردن مردي را داريد، هر بار تنها يك ترغيب كردن مردي را داريد، هر بار تنها يك 

ايده  روشن را برايش مطرح كنيد.ايده  روشن را برايش مطرح كنيد.

  با كلمات رقابت مى كنند
ــان براي رقابت با زنان و مردان ديگر  ــان براي رقابت با زنان و مردان ديگر مردان از زب مردان از زب
ــن تعريف براي آنها  ــتفاده مي كنند و بنابراي ــن تعريف براي آنها اس ــتفاده مي كنند و بنابراي اس
ــت. اگر  ــم در اجراي اين بازي اس ــت. اگر تاكتيكي مه ــم در اجراي اين بازي اس تاكتيكي مه
ــر و قدرتمندي را  ــه  مؤث ــعي كند نكت ــر و قدرتمندي را مردي س ــه  مؤث ــعي كند نكت مردي س
بيان كند و مثلاً بگويد:«او مطلبش را واضح بيان بيان كند و مثلاً بگويد:«او مطلبش را واضح بيان 
نمي كرد و جان كلام را نمي گفت تا همه بتوانند نمي كرد و جان كلام را نمي گفت تا همه بتوانند 
منظورش را بفهمند.» مرد ديگر براي ارائه  بهتر منظورش را بفهمند.» مرد ديگر براي ارائه  بهتر 
ــت مرد اول، جمله ي او  ــدن روي دس ــت مرد اول، جمله ي او و بلند ش ــدن روي دس و بلند ش
ــن صحبت  ــه  اى مثل : «او روش ــا بيان جمل ــن صحبت را ب ــه  اى مثل : «او روش ــا بيان جمل را ب

نمي كرد؟» قطع مي كند.نمي كرد؟» قطع مي كند.

  ماسك بى احساسى مى زنند
مرد به دليل ويژگي جنگجو بودن هنگام گوش مرد به دليل ويژگي جنگجو بودن هنگام گوش 
دادن منفعل باقي مي ماند تا احساساتش آشكار دادن منفعل باقي مي ماند تا احساساتش آشكار 
نشود. اين ماسك بي احساسي كه مردان هنگام نشود. اين ماسك بي احساسي كه مردان هنگام 
ــه آنها امكان مي دهد تا  ــه آنها امكان مي دهد تا گوش دادن مي زنند، ب گوش دادن مي زنند، ب
ــت دارند.  ــت دارند. حس كنند كنترل موقعيت را در دس حس كنند كنترل موقعيت را در دس
اما معني آن اين نيست كه مرد هيچ احساسي اما معني آن اين نيست كه مرد هيچ احساسي 
ــان  ــكن هاي مغزي نش ــه نمي كند. اس ــان را تجرب ــكن هاي مغزي نش ــه نمي كند. اس را تجرب
ــابه  ــد كه قدرت عواطف در مردان مش ــابه مي دهن ــد كه قدرت عواطف در مردان مش مي دهن
ــان دادن اين عواطف  ــان دادن اين عواطف زنان است، اما آنها از نش زنان است، اما آنها از نش
ــوخ طبعي  ــد. براي يك زن ش ــوخ طبعي امتناع مي ورزن ــد. براي يك زن ش امتناع مي ورزن
ــه به اين  ــت، بلك ــه معناي جوك گفتن نيس ــه به اين ب ــت، بلك ــه معناي جوك گفتن نيس ب

معناست كه بتواند به جوك هاي مرد بخندد.معناست كه بتواند به جوك هاي مرد بخندد.

  جى پى اس شان فعال است
تجسم مكاني و جهت يابي يكي از قدرتمندترين تجسم مكاني و جهت يابي يكي از قدرتمندترين 
ــكن هاي مغزي  ــت. اس ــكن هاي مغزي توانايي ها در مردان اس ــت. اس توانايي ها در مردان اس
ــد كه اين  ــان مي ده ــر بچه ها نش ــد كه اين آقايان و پس ــان مي ده ــر بچه ها نش آقايان و پس
ــت مغز  ــي بيش تر در نيم كره  راس ــت مغز مركز تواناي ــي بيش تر در نيم كره  راس مركز تواناي
ــتان در  ــتان در آنها قرار دارد. اين توانايي از دوران باس آنها قرار دارد. اين توانايي از دوران باس
آنها توسعه يافت تا بتوانند به عنوان شكارچي آنها توسعه يافت تا بتوانند به عنوان شكارچي 
ــرعت، حركت و فاصله  شكار، ميزان سرعت  ــرعت، حركت و فاصله  شكار، ميزان سرعت س س
ــت يابي به هدف و ميزان  ــت يابي به هدف و ميزان دويدن خود براي دس دويدن خود براي دس
نيروي مورد نياز براي كشتن طعمه با سنگ يا نيروي مورد نياز براي كشتن طعمه با سنگ يا 
نيزه را محاسبه كنند. پسربچه ها با عمق دادن نيزه را محاسبه كنند. پسربچه ها با عمق دادن 
ــه بعدي بسيار  ــام در تجسم اجسام س ــه بعدي بسيار به اجس ــام در تجسم اجسام س به اجس

توانمندتر هستند.توانمندتر هستند.
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همسرگزينى 

 خانمى 
مي گويد من 

دو تا خواستگار 
داشتم يكي 

كه خيلي پول 
داشت ولي 

كمال نداشت. 
يك خواستگار 

داشتم فقير 
بود اما كمال 
داشت. من 

خودم اين داماد 
فقير را انتخاب 
كردم اين فقر 
خيلي باارزش 

است. براي 
خديجه كبري 
خواستگاران 

بسيار 
ثروتمندي 
آمد. فرمود 

كه من زن آدم 
مي شوم زن 

پول نمي شوم. 
پول مي خواهم 

چه كنم. صد 
تا سكه و هزار 

تا سكه مهم 
نيست، چه قدر 

آدم است.
حجت الاسلام 

قرائتى   ــرد و زن هم  ــم، م ــرق داري ــم ف ما با ه
برنمى دارد. يعنى همه  ما يك سرى نقاط 
قوت و ضعف داريم و يك چيزهايى در وجودمان 
پررنگ تر يا كم رنگ تر است. روان شناس ها هم از 
آنجايى كه دوست دارند همه چيز روح و روان ما 
ــى كنند، معتقدند  ــان ها را تحليل و بررس انس
ــخصيتى وجود دارد كه هر  تعدادى الگوهاى ش
ــبيه تريم. اينكه شما  كدام از ما به يكى از آنها ش
بفهميد مرد زندگى تان از كدام تيپ روانى است، 
كمكتان مى كند كه راحت تر با او ارتباط بگيرد. 
اين شما و اين تمام مردهايى كه ممكن است در 

زندگى تان ببينيد.

  پدرخوانده
ــتند،  ــل قدرت طلبى هس ــن تيپ مردها اه  اي
ــف نمى بينيد. اينها همان  هيچ وقت از آنها ضع
پسربچه هايى هستند كه هميشه مبصر بوده اند و 
بلد بودند چطور يك كلاس شلوغ را آرام كنند. در 
واقع اين مردها جذبه زيادى دارند و براى همين 
جان مى دهند براى رياست و مديريت. اگر رئيس 
شما خيلى بهتان مى رسد و نسبت به نيروهايش 
ــاس تملك دارد، بايد بدانيد كه با يك مرد  احس
ــور مردها كه  ــتيد. اينج قدرت طلب طرف هس
معمولاً خيلى زود هم ازدواج مى كنند در روابط 

جنس اول                                                                                    
مردشناسىمردشناسى

مردها همه سر و ته يك كرباس نيستند.

دى

ها

ج

نى 

نيستند.

عاطفى شان، رفتار تملك آميز از خودشان نشان 
ــه  ــما براى هميش مى دهند و خيال مى كنند ش
«مال» آنها هستيد.  ضمناً در برابر خيانت هم اهل 

انتقام  گرفتن هاى سخت هستند.

  بر باد رفته
ــخت است كه باور كنند،  براى بعضى از زن ها س
ــد و مى توانند دل و  ــات دارن مردها هم احساس
دين از كف بدهند. اما بد نيست بدانيد مردهايى 
ــتند.  ــدت عاطفى هس هم وجود دارند كه به ش
ــت و  ــن مردها همه چيز صفر و صد اس براى اي
ــترى معنا ندارد. اما همين مردهايى كه  خاكس
ــان تعجب مى كنيد،  گاهى از عمق احساسات ش
ــا رو كردن كينه هاى  مى توانند بعضى وقت ها ب
قديمى هم وحشت زده تان كنند. عاطفى هستند 
ديگر، يك لحظه حرفى مى زنند كه ناراحت تان 
ــد دقيقه بعد كارى مى كنند كه از  مى كند و چن

دلتان دربياورند.

  در کمال آرامش
ــه در خلوت  ــتند ك ــم هس ــى مردها ه بعض
ــان راحت ترند و شايد ترجيح مى دهند  خودش
ــوند. اين تيپ  هيچ وقت خيلى وارد جمع نش
ــود ندارند. اما  ــدرت و جرأت ابراز وج مردها ق
ــراى بعضى زنان  ــك ويژگى هايى دارند كه ب ي
ــا قدرت هاى  ــلاً مى توانند ب ــت.  مث جذاب اس
ــان برخى از اتفاقات را قبل از  شهودى خودش
وقوع حدس بزنند. بايد بدانيد كه اين مردهاى 
ــوند، به شدت  ــق بش خاموش و آرام اگر عاش

وابستگى عاطفى بالايى دارند.

  فقط حرف بزن
ــتند، مردهايى كه شما  اين تيپ مردها كم نيس
ــق مى كنند. همان  هايى  را با حرف هايشان عاش
ــنگ دروغ مى گويند و آدم دلش  كه خوب و قش
مى خواهد دروغ هاى شيرين شان هيچ وقت تمام 
نشود. اين خدايگان مكالمه، مذاكره و تزوير براى 
خيلى از زن ها خوشايند و خواستنى هستند، اما 
مشكل اينجاست كه نمى توانند خيلى درگير يك 

رابطه عاطفى عميق بشوند.

  آقای ناظم
بله، همان مردهايى كه با خط اتوى شلوارشان 
ــرد، همان هايى كه  ــاچ ك ــود هندوانه ق مى ش
ــان منظم و مرتب است و  هميشه همه چيزش
هيچ وقت دير نمى كنند. براى اين مردها نظم 
و پيشرفت اجتماعى، مهم ترين ها هستند. اين 
ــوند  تيپ مردها معاونين و وزراى خوبى مى ش
ــتند. در درك زنان ناتوان  اما اهل رياست نيس
ــخصى  ــولاً روابط عاطفى مش ــتند و معم هس

دارند. اينها ديوانه وار عاشق نمى شوند.

  مچ نگير
يك سرى از مردها هم وجود دارند كه با اينكه به 
ــتند و قدرت هاى درونى دارند  شدت خلاق هس
ــود، از ابراز وجود  ــدا نمى ش كه در هر آدمى پي
مى ترسند. اينها اغلب از والدين يا اجتماع زخم 
خورده اند و اين باعث مى شود ترس فروخورده اى 
هميشه همراهشان باشد. مردهايى از اين قماش 
اهل حسادت و مچ گيرى در روابط شان هستند.

  دمی خوش باش
ــويد. اين  ــان مى ش ــك نكنيد كه عاشق ش ش
ــه جذاب  ــتر از هم ــان بيش ــا، براى زن مرده
ــهوت  ــيقى و ش ــل رقص و موس ــتند. اه هس
هستند و بسيار خوشگذران. امكان ندارد كه با 
اين مردها باشيد و بگذارند به شما لحظه اى بد 
بگذرد. منتها احساس مسئوليت اين مردهاى 
ــت و ممكن است در  ــتنى كم اس دوست داش
ــاى خطرناك دارو و  ــرايط بد رو به تجربه ه ش

مواد مخدر بياورند.

  هرکول
ــان  ــه زور بازويش ــابى ب ــتند و حس قوى هس
ــتند كه دوران  مى نازند. اينها همان هايى هس
ــه براى دعوا  ــه زنگ آخر جلوى مدرس مدرس
ــد. اين  ــه مى زدن ــتند و هميش قرار مى گذاش
مردها با قدرت فيزيكى شان با اتفاقات ارتباط 
ــان توجه  ــد و به ابعاد روحى ش برقرار مى كنن

چندانى ندارند.
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 مردى كه 
مى تواند آزادانه 
در جامعه اطفاى 

شهوت كند و 
زنى كه مى تواند 
بدون هيچ ايراد 

و اشكالى در 
جامعه با مردان 

گوناگون 
تماس داشته 
باشد، هرگز 
در خانواده، 

همسران خوب 
و شايسته اى 
نخواهند بود.
مقام معظم رهبرى  

خواستگارى

ــناس براى  يك روان ش
ــك آزمايش از  ــام ي انج
ــان رابطه  دخترانى كه با پدرش
ــته بود كه  ــى دارند، خواس خوب
تصويرى از پدر و همسرشان به او 
بدهند. او بعد از اينكه عكس هاى 
زيادى به دستش رسيد، به شكل 
نامرتب آنها را در كنار هم چيد و 
از افراد ناشناسى خواست كه از 
ــر  ــا پدر و همس ــن عكس ه بي
ــايد  ــا را پيدا كنند. ش دختره
ــه افراد  ــود اما هم ــان نش باورت
شركت كننده توانسته بودند از 
روى شباهت هاى ظاهرى بين 
ــايى كنند و  مردها آنها را شناس
حالا نتيجه اين آزمايش به يك 
حقيقت علمى تبديل شده است.

دخترِ بابا                                                                                             دخترِ بابا                                                                                             
نوع رابطه  دخترها با پدرشان در انتخاب همسر آينده شان  تأثير مى گذارد

خانوادهخانواده

از قديم معروف است كه دخترها بابايى هستند و پسرها بيشتر 
ــتند. براى همين هميشه اين دخترها  عزيزكرده مادرشان هس
ــان ناز كنند و مطمئن باشند  ــتند كه مى توانند براى پدرش هس
ــود و  ــان خريدار دارد. اما ماجرا به همين   ها محدود نمى ش نازش
ــد. از آنجايى كه پدرها  ــفره عقد همراه دخترها مى آي تا پاى س
اولين مردان زندگى دخترشان هستند. هر تصويرى كه دخترها 
ــان گرفته  ــوب يا بد، از پدرش ــرد پيدا مى كنند، خ از مفهوم م
ــت كه رابطه بين پدرها  ــده و تغيير نمى كند. جالب اينجاس ش
ــان قبل از تولد و در هنگام جنينى شروع مى شود.  با فرزندان ش
ــده اند كه وقتى پدرها در كنار همسرشان  ــكان متوجه ش پزش
هستند، جنين آرام مى گيرد اما وقتى مرد ديگرى در كنارشان 
ــان مى گويند دخترانى  ــد، اوضاع فرق مى كند. روان شناس باش
ــان رابطه خوبى دارند، در رابطه با جنس  كه از كودكى با پدرش
مخالف هم بهتر عمل مى كنند. پدرهايى كه به دخترشان افتخار 
ــتقلال و اعتماد به نفس مى دهند و  مى كنند، به او احساس اس
ــط بعدى خود موفق تر  ــود اين دختر در رواب همين باعث مى ش

باشد.

   شبيه پدرم باش!
ــت  با اين اوصاف طبيعى اس
ــه دخترها از  ــه تصوير اولي ك
مرد يا پدرشان ناخودآگاه در 
انتخاب همسر آنها هم تأثير 
ــان  ــذارد. تحقيقات نش مى گ
ــى كه با  ــد دخترهاي مى دهن
ــان ميانه خوبى دارند،  پدرش
ــوند  مى ش مردهايى  ــذب  ج
كه خصوصياتى شبيه به آنها 
دارد. حالا اين شباهت ها هم 
ــد و هم  مى تواند ظاهرى باش
تصوير  اينكه  خلاصه  باطنى. 
ــده دست  ــاخته ش ذهنى س
ــا برنمى دارد.  ــر دختره از س
ــا  ــه از مرده ــى ك دخترهاي
همان هايى  معمولاً  متنفرند، 
در  ــان  پدرش ــه  ك ــتند  هس
ــى از آنها غافل  دوران كودك
ــا  ــه آنه ــى ب ــوده و محبت ب
ــته. اين جاى خالى اما  نداش
ــر مى ماند  ــا دخت ــه ب هميش
ــاب يك  ــم با انتخ ــدا ه و بع
ــر خودش  ــتباه  تأثي مرد اش
ــردى كه در  ــذارد. م را مى گ
ــود دختر  نهايت باعث مى ش
ــرد.  ــا دل بب ــه مرده از هم
دخترهايى كه از پدرشان دل 
ــان  ــى ندارند يا مادرش خوش
ناراضى  همسرش  از  هميشه 
بوده، معمولاً به سراغ مردانى 
كوچك ترين  ــه  ك ــد  مى رون
ــباهتى به پدرشان نداشته  ش
ــه هم  ــر اينك ــد. در آخ باش
ــق پدرتان  ــمايى كه عاش ش
ــمايى كه  ــم ش ــتيد و ه هس
ــر مى كنيد،  فقط حفظ ظاه
ــر منطقى  ــاب همس در انتخ
ــباهت يا  فكر كنيد و فقط ش
ضديت را ملاك قرار ندهيد. 

بدون پدرم، هرگز!بدون پدرم، هرگز!
ــن بارى كه محو  ــت اولين بار كى بود، اولي ــت يادم نيس درس
كارهاى پدرم شدم و حس كردم اين زندگى بدون پدرم اصلاً 
ــايد وقتى كه خيلى بچه بودم و پدرم با  ــت. ش قابل تصور نيس
ــرد. همان موقع كه  ــرف مى زد و صدايم را ضبط مى ك من ح
مدام  سؤال مى پرسيد و من فقط صداهاى بى معنى از خودم 
ــى آوردم، هنوز حرف زدن بلد نبودم و دايره لغاتم فقط در  درم
ــن  حد ماما،بابا،قاقا بود. پدرم با حوصله راجع به جزئيات جش
ــم مهمان ها را  ــت كه من اس ــدم حرف مى زد و مى خواس تول
بگويم. شايد هم اولين بار وقتى بود كه براى جايزه  شاگرد اول 
شدنم، يك دوچرخه بنفش خريد با چرخ هاى صورتى! خوب 
يادم هست هيچ كدام از دخترهاى فاميل و همسايه چرخ هاى 
ــان دوچرخه  ــلاً بيشترش ــى نبود، اص ــان صورت دوچرخه ش
ــتند. آن موقع احساس مى كردم خوشبخت ترين دختر  نداش
ــى يكدانه اش از دوچرخه  ــتم. پدرم اما نگران بود يك دنيا هس
بيفتد و پاهايش زخمى بشود. چرخ هاى كمكى را باز نمى كرد، 
ــتر تمرين كنى. آخر يك روز از غرغرهاى  مى گفت بايد بيش
ــتش را  ــى را باز كرد. دس ــد و چرخ هاى كمك ــته ش من خس
ــت كمرم و گفت: «ركاب بزن دخترم، نترس!»  ــت پش گذاش
ــو مى رفتم. چند  ــيدم، تند تند ركاب مى زدم و جل نمى ترس
متر كه جلو رفتم  با خوشحالى سرم را برگرداندم كه نگاهش 
ــه افتادم زمين.  ــع از روى دوچرخ ــت همان موق كنم و درس
زانوهايم زخمى شده بودند و اشك هاى درشتم تند تند پايين 
مى افتادند. كل ماجرا چند ثانيه هم بيشتر طول نكشيد، پدرم 

كه بغلم كرد ديگر درد نداشتم.
ــوارى  ــى و دوچرخه س ــالى از آن روز كذاي الان 15،14 س
مى گذرد، اما من هنوز هم وقتى دردم مى گيرد بايد بروم توى 
بغل پدرم تا همه چيز دوباره آرام بشود. مى دانيد، رابطه  پدرها 
با دخترهايشان يك رابطه  عاشقانه  خاص است، رابطه  منحصر 
ــريحش كرد. رابطه  ما غرور و  به فردى كه خيلى نمى توان تش
مردانگى مخصوص پدر و پسرها را ندارد، رابطه   ما قواعد تعريف 
ــدر و دخترهاى روى زمين  ــده اى دارد كه به اندازه همه پ نش
متفاوتند. شنيده ام كه مى گويند خدا فقط به مردهاى خيلى 
خوب و مهربان دختر مي دهد اما من فكر مي كنم همه  مردها 
ــوند،  ــوند، ناخودآگاه طور ديگرى مى ش وقتى دختردار مى ش
دلسوزتر مى شوند، حساس تر مى شوند، دل نازك تر مى شوند...

پدرِ يك دختر مى شوند.
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 اول زندگى را 
ساده برداريد، 

هر چه مى توانيد 
در اين جهت 

سعى كنيد. البته،  
اعتقاد نداريم كه 

افراد بايستى بر 
عيال خودشان، 

بر نزديكان 
خودشان 

سخت گيري هاى 
تنگ نظرانه 

بكنند. اين عقيده 
را نداريم،  اما 
عقيده داريم 

كه همه از روى 
عقيده و ايمان 

و عشق و دل 
خودشان به 

يك حدى قانع 
باشند.

مقام معظم رهبرى  

عشق

آنها توهم داشتند                                                         آنها توهم داشتند                                                         
 دكتركتر عليعليرضا شيضا شيرىمشاورهمشاوره

(مدمدرس مهس مهارت هت هاى ى ارتباطى)تباطى)

ــگاه. هر دو مذهبى. از  ــه دانش ــاله و ترم س ــر آمده بودند پيش من. هر دو نوزده س يك دختر و پس
ــان آمده بود. خيلى هم همديگر را دوست داشتند. مى خواستند با هم ازدواج  همديگر هم خوشش
كنند! از آن دسته جوانهايى كه حتى براى اين كار مطالعه هم كرده اند! و اتفاقاً معتقدند كسانى كه همديگر 
ــؤال كردم چند وقت است كه با هم رابطه داريد،  ــت دارند بايد با هم ازدواج كنند! وقتى از آن ها  س را دوس
جواب دادند: يك سال. در صورتى كه فقط يك سال است كه به دانشگاه مى روند. رابطه شان عملاً سه ماه 
ــت كه فرم رابطه به خودش گرفته. در اين سه ماه فقط چندتا تلفن و بيرون رفتن با هم داشتند. آن ها  اس
ــيار مهمى به نام ازدواج  ــتند. حالا در اين توهم مى آيند صحبت از موضوع بس ــتر توهم ارتباط داش بيش

مى كنند! مثل اينكه توهم سرمايه داشته باشيم و برويم در بازار سرمايه گذارى كنيم.

  گفتم چرا دوستش داری؟ 
ــتش دارى مى گويد،  ــم چرا دوس وقتى مى پرس
ــت  ــتش دارم ديگر! يعنى معلوم اس ــوب دوس خ
ــت.  ــناختى ندارد و اين فقط در فاز هيجان اس ش
ــديد  باز هم حرف آقاى ... كه وقتى هيجان هاى ش
تجربه مى شود معمولاً شناخت به حساب مى آيد. 
اين شناخت فقط شناخت طرف نيست كه از چه 
ــش مى آيد و از چه چيزى بدش، اين  چيزى خوش
ــناخت از خودمان است. اينكه من از چه چيزى  ش
ــم آمده. من چرا گرفتار اين آدم  در اين آدم خوش
ــده ام. آنقدر شجاعت داشته باشد كه بگويد من  ش
ــم آمده يا اينكه  مثلاً از غرور  از قيافه اين آدم خوش

ــناخت است ديگر.  ــم آمده. اين ها ش طرف خوش
اين ها كجا حاصل مى شوند، وقتى در فاز هيجانى 
شديد باشيم يا در كف يك ايميل يا اسمس باشيم 
كه اين ها را هيچ وقت متوجه نمى شويم. بنابراين 
وقتى مشاور ازدواج اين  سؤال ها را مى پرسد مدام 
ــتش دارم، دوستش دارم! يا   جواب مى دهد، دوس
ــم در آينده مى خواهيد  ــلاً وقتى ازش مى پرس مث
چه كار كنيد مى گويند: مى خواهيم شركت بزنيم 
ــم! كاملاً در فضاى رومنس  و با هم آن را بچرخاني

سير مى كنند!

  آنها ارتباطی با هم نداشتند 
ــم كه آن ها اصلاً  ــورد اين دو نفر، بايد بگوي در م
ــه بخواهند همديگر  ــتند ك با هم ارتباطى نداش
ــند. چون چهارتا تلفن مى زنند!؟ خب  را بشناس
ــجوها ارتباطشان بهتر است  از ارتباط بقيه دانش
ــم ارتباط منتهى به ازدواج  ولى به اين نمى گويي
ــاس اين ارتباط نمى كشد به آنجا.  براى اينكه اس
ــعت  ــرى امتحانات بايد بدهى، وس اصلاً يك س
ــن تجربه ها كم  ــت و عمق اي تجربه هايت كم اس
ــكل دارى. وقتى ازش  ــت. در هر دو بعد مش اس
ــالگى  ــا مطمئنى كه 26 س ــيدم كه از كج پرس
ــى كه يكى  ــاب را دارى!؟ آدم ــن انتخ هم همي
ــؤال را ازش  ــت دارد وقتى اين  س را خيلى دوس
بپرسى قاطى مى كند. جواب داد قطعاً همين را 
مى خواهم. اين قطعيت، قطعيت يك انسان ناآگاه 
است، ناآگاهى از ميزان دگرديسى انسان در 20 
ــالگى و  ــالگى. دختران در 18 تا 24 س تا 25 س
پسران از 20 تا 27 سالگى دگرديسى هاى شديد 
ــان قابل  را تجربه مى كنند و بعد از آن تغييراتش
ــر ايرانى حدود 20  ــود و پس پيش بينى تر مى ش
سال يك پيك مى زند و حدود 26 سال هم يك 
پيك ديگر! يعنى چيزى كه الان خوشت مى آيد  

واقعاً معلوم نيست 27 سالگى بدت نيايد. 

  بايد به بلوغ رسيد 
ــالگى كمتر در معرض  معمولاً انتخاب هاى 27س
پشيمانى قرار مى گيرد. باز هم بيشتر در مورد كار 
ــت. در  و پول و اينطور چيزها اين نظريه صادق اس
ــيم. حالا  مورد ازدواج ديرتر به اين قطعيت مى رس
ــود،  ــالگى اين حرف زده ش تصور كن كه در 19 س
ــت.ازدواج خيلى با  ــى خطرناك اس خب اين خيل
ــيفتگى يعنى اينكه شما  ــق فرق مى كند. ش عش
ــخصيتى و موقعيتى  ــارى، ش ــه يك ويژگى رفت ب
توجه تان به شدت جلب مى شود و بعد اين را تعميم 

مى دهيد به همه رفتارهاى طرف و به او نمره بالايى 
مى دهيد.  مثلاً يك استادى كه خيلى خوب است 
و شما فكر مى كنيد كه عجب آدم خوبى ست. اين 
ويژگى تعميم داده شده به كل هويت طرف است. 
ــت. شايد  مثلاً اگر  البته اين شناخت نادرستى س
استاد خوبى باشد، پدر خوبى نباشد! عشق، همين 
ــت. دچار كشش به  ــيفتگى به اضافه تعميم اس ش
ــويم. البته اين تعريف من  كل هويت طرف مى ش
است. دوست داشتن، عشقى است كه در واقع بالا 
و پايين را طى كرده.  مثلاً شما در عشق حسود هم 
مى شويد، اگر قرار بود آن حسادت ها آسيبى بزند تا 
حالا ديگر زده. دوست داشتن عشق آب بندى شده 
ــود يك ضرب دوست داشتن را  است. اصلاً نمى ش
ــت داشتن مى شود ازدواج  تجربه كرد. فقط با دوس
ــيفتگى به هيچ عنوان نمى شود.  كرد. با عشق و ش
با دوست داشتن ازدواج مطمئن ترى مى شود كرد.

  فقط برای ۷-۸ ماه! 
ازدواج با دوست داشتن، حس خوب كمترى دارد، 
ولى براى دوران طولانى تر مى ماند. بهره بانكى اش 
ــى كه در 27 سالگى با  ــت.  مثلاً كس ــتر اس بيش
ــت داشتن ازدواج مى كند حال كمترى دارد  دوس
ولى مدت بيشترى مى ماند تا كسى كه  مثلاً در 21 
سالگى ازدواج مى كند. آدم هايى مثل آن دو دختر 
پسر 19 ساله اتفاقاً خيلى هم كتاب مى خوانند و 
در اين ميان همه حرف ها را يك طورى به سمت 
ــان لوله كشى مى كنند.  مثلاً وقتى جايى  خودش
ــت اين است،  ــت داش مى خوانند كه علائم دوس
طرف مى گويد من همه اين ها را دارم! در صورتى 
ــدار  ــت! اين يك هش ــه اصلاً همه اش توهم اس ك
است، اگر در 19 سالگى قصدت اين باشد، كم كم 
مجبور مى شوى در همان سن رفتار آدم بزرگ ها 
ــى و اينطورى حتى هويت خودت را  ــام ده را انج

هم از دست مى دهى.
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 قوانين 
عاشقانه مورفى :
  همه خوب ها 

تصاحب 
شده اند ، اگر 

تصاحب نشده 
باشند حتماً 
دليلى دارد .

   هر چه 
شخص 

مذكور  بهتر و 
مناسب تر باشد، 
فاصله اش از تو 

بيشتر است.
   شعور ضربدر 
زيبايى ضربدر 

در دسترس 
بودن مساوى 
عددى ثابت 

است. ( كه اين 
عدد هميشه 
صفر است).

   ميزان عشق 
ديگران نسبت 

به تو نسبت 
عكس دارد با 

ميزان علاقه تو 
به آنها.

   چيزهايى 
كه يك زن 

را بيش از هر 
چيز به مردى 

جذب مى كند 
همان هايى اند 

كه چند سال بعد 
بيشترين تنفر 

را از آنها خواهد  
داشت. 

7راز  يك مثلث                                                                    راز  يك مثلث                                                                    
انواعانواع

در باب عاشق شدن دو نفر و هفت حالت محتمل آن

ــترن برگ» در سال 1987  «رابرت اش
ــك مدل از  ــم گرفت ي ــلادى تصمي مي
ــى آن درست كند. آخر  ــق واقعى و حواش عش
تحقيقات رابرت هم اين شد كه براى رسيدن 
ــق واقعى بايد 3 عنصر صميميت،  به يك عش
تعهد و تمايلات جسمانى به اندازه كافى وجود 
داشته باشد. اما چون معمولاً اين اندازه كافى 
ــود، بسته به بالا و پايين بودن هر  يافت نمى ش

كدام از اين سه عنصر، هفت الگوى عشقى به 
ــط بعضى  ــى كه فق ــد. الگوهاي ــت مى آي دس
ــد.  ــى نزديكن ــق واقع ــه عش ــش ب گزينه هاي
ــت از  ــه دور و اطرافمان پر اس ــى ك مدل هاي
ــان. مدل هايى كه با پر رنگ و كم  نمونه هايش
رنگ شدن هر كدامشان، ممكن است يا فاتحه 
ــود، يا به مدل ديگرى تغيير  عشق خوانده ش

شكل پيدا كند.

مهر و دوستی 
ــتى  ــدل مهر و دوس م
ــرى است. در اين  مدل بى دردس
ــق، نزديكى و  ــاس تعل مدل احس
صميميت به وفور يافت مى شود. 
ــت اينكه  ــه هس ــزى ك ولى چي
ــا  ــوق ي ــدت، ش ــد دراز م از تعه
گرايشات جسمانى خبرى نيست.

عشق رمانتيک
ــيديم به مدل ليلى و مجنون.  بالاخره رس
ــور يافت  ــل به وف ــه عام ــق رمانتيك آن س در عش
ــود. تعهد هم كه سر جاى خودش است و همه  مى ش

چى آرومه.

عشق مشفقانه
اين هم مدل بدى نيست. لااقل آبروريزى 
ــات  ــوق و گرايش ــدل معمولاً ش ــت. در اين م نيس
جسمانى از بين رفته است، ولى مهر و محبت شديد 
بين دو طرف وجود دارد. اين مدل مخصوص كسانى 
ــم بگذرانند ولى  ــت كه مى خواهند عمرى را با ه اس
ــمانى به هم ندارند. عشق ميان اعضاى  گرايش جس

يك خانواده هم از همين مدل است.

عشق سطحی و کورکورانه
ــم ممكن، اصلاً  ــدل با تابلوترين اس اين م
ــقى كه نتيجه گردبادى از  ــت. عش مدل خوبى نيس
ــمانى و تعهدات دراز مدت است. در  ــات جس گرايش
ــتان  اين مدل صميميت وجود ندارد و دو نفر، دوس
ــت كه عاشق و  ــتند و فقط تعهد و غريزه اس هم نيس

معشوق را به هم نزديك كرده است.

عشق کامل
ــت كه به محض  ــن از آن مدل هايى اس اي
ــد، در صورت رؤيت  ــمش، همه اصرار دارن آمدن اس
ــانيد. نوع  ــلام آن ها را هم به اين مدل نازنين برس س
ــق كه در آن صميميت و تعهد و تمايلات  كامل عش
ــد. البته  ــرار دارن ــرايط اكازيون ق ــمانى در ش جس
نگهدارى اين مدل عشق هم براى خودش مصيبتى 
ــابى حواس دو طرف به تغيير شكل  است و بايد حس

احتمالى مدل رويايى جمع باشد.

عشق سودايی
ــودايى شايد  ــق س عش
وحشتناك ترين مدل عشق باشد. 
ــه صميميت وجود  در اين مدل ن
دارد، نه تعهد، نه نزديكى. هر چه 
ــه همان نگاه  ــت مربوط ب كه هس
اول است. اصلاً اين مدل به عشق 
ــت.  ــگاه اول هم معروف اس در ن
ــريع تغيير شكل  مدلى كه اگر س
ــرعتى كه به  ــه همان س ندهد، ب

وجود آمده محو مى شود.

عشق توخالی
ــق هاى قوى  گاهى عش
ــه دلايل  ــابى ب ــت و حس و درس
مختلف به عشق هاى بى محتوايى 
ــوند كه اسمشان را  تبديل مى ش
ــق تو خالى. در  ــته اند عش گذاش
ــر جايش باقى  اين مدل تعهد س
ــر و صميميت و  ــا مه مى ماند ام
ــمانى وجود ندارد.  تمايلات جس
ــه وجود  ــه عاملى كه ب همان س

آورنده عشق بود.

1
4

5

6

7

2

3
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دخـتـــراندخـتـــران دخـتـــراندخـتـــران

 در كتاب 
«نكاح» بحث 
است كه مرد 
و زن بايستى 
به خودشان 
برسند. اين، 

نشان دهنده  آن 
است كه سر و 
وضع مرتب، 
لباس خوب 
و گرايش به 
زيبايى، امر 

مطلوبى در شرع 
اسلام است؛ 

منتها آن چيزى 
كه بد و مضر 

است، آن است 
كه اين وسيله اى 

براى فتنه و 
فساد و تبرج 

شود. همان طور 
كه گفتم، 

ضررهايش 
تا خانواده و 

نسل بعد هم 
مى رسد.

مقام معظم رهبرى  

عشق

درباره طرح «درمان با عشق» و اينكه چه شد 
اصلاً به فكر چنين موضوعـى افتاديد، كمى 

توضيح مى دهيد؟
ــى به  ــق» آموزش ــا عش ــان ب ــت «درم در حقيق
دانشجويان دختر خوابگاه بود كه البته من شروع 
كننده آن نبودم. قبلاً با عناوين و محتوا هاى مشابه 
چنين كار هايى انجام شده بود كه اساس بيشتر آنها 
هم نظريه اشتنبرگ در مورد عشق بود. همانطور 
ــق كامل 3  ــد، طبق نظريه او يك عش كه مى داني
مؤلفه «وفادارى، صميميت و هوس» دارد و كسى 
عاشق است كه هر 3 مؤلفه عشق را به اندازه كافى 
ــد. زيرا در يك رابطه  در وجودش پرورش داده باش
عاشقانه، شور و هيجان، تعهد و صميميت در ارتباط 
با يك شىء، موضوع يا فرد شكل مى گيرد كه نقش 
ــيار مهمى در تعيين نوع عشق بازى مى كند و  بس
اگر قابليت داشته باشد علاقه به وجود آمده مى تواند 

ــود. اگر چنين اتفاقى  به «عشق كامل» تبدبل ش
ــكل گرفتن اين  بيفتد، درمان رخ مى دهد، اما ش
نوع عشق، ملزومات و تمهيداتى مى طلبد؛ از جمله 
اينكه بايد انتخاب مناسبى انجام شود. طبيعتاً عشق 
ما به يك اتومبيل نمى تواند عشق كاملى باشد زيرا 
ــور و هيجان را در مقابل آن تجربه مى كنيم  ما ش
اما نمى توانيم صميميت داشته باشيم. اين مثال را 

مى توانيم بسط بدهيد به برخى روابط افراد.

در اين عشق شاهد چه رفتار هايى از طرفين 
هستيم؟

در عشق كامل، از كنار فرد بودن احساس امنيت 
ــان در كنارمان  ــم، آرزو مى كنيم همچن مى كني
باشد، از لحاظ بعد شناختى، به عشقمان متعهد 
ــتيم و از بعد صميميت و رفتارى، كار هايى  هس
ــحالى و رضايت او  ــث خوش ــه باع ــم ك مى كني

                               
                               

ن!                   
و درما

درد 

                               
                               

ن!                   
و درما

درد 
رمان

د
رمان

د

دگى است.
لات زن

ى مشك
حل برا

ين راه 
ه، بهتر

عاشقان
زنده و 

رتباط سا
ا

چندى پيش 
ــگاه علوم  در دانش

بهزيستى و توانبخشى موضوعى 
با عنوان «عشق درمانى» به وسيله دكتر 

سيامك طهماسبى، روان شناس بالينى و عضو 
ــد. او درباره اينكه  هيأت علمى اين دانشگاه، مطرح ش

ــد، درباره انواع عشق،  چگونه يك عشق مى تواند درمانگر باش
عشق كامل، چگونگى درمانگر بودن و اهميت آن مى گويد.

مى شود. باز هم بايد تكرار كنم در صورتى چنين 
ــى آگاهانه  ــد كه انتخاب ــى به وجود مى آي فضاي
انجام شود و فرد هم در مورد خودش به آگاهى 
رسيده باشد و درگير عوامل منفى و عقده هايى 
ــته، نباشد. مثلاً برخى دنبال  كه در گذشته داش
ــگر مى گردند چون پدرى تنبيه گر  فردى نوازش
ــته اند و الان مى خواهند فردى در كنارشان  داش
ــيار به آنها محبت  ــد كه نوازشگر باشد و بس باش

كند.

در اول صحبت هايتـان گفتيـد ايـن طرح را 
با دختـران آغاز كرديد، چـرا؟ آيا به نظرتان 
آسيب پذيرى در موضوع عشق فقط مختص 

خانم هاست؟
نه، اما اين مشكل در خانم ها بيشتر ديده و گزارش 
ــاور هايى كه داريم، بيشتر بيان  مى شود و در مش
ــكلات دانشجويان  ــود. همچنين وقتى مش مى ش
ــر را اولويت بندى مى كنيم، يكى از مهم ترين  دخت
مشكلات آنها، موضوع عشق است، كه البته طبيعى 
ــاز داريم اما  ــق ورزى ني ــت زيرا همه ما به عش اس
چون از روى شناخت و آگاهى انتخاب نمى كنيم 
ــت  ــود كه شكس ــا نيازمان برآورده نمى ش نه تنه
ــوارد دچار بيمارى و  ــم مى خوريم و در برخى م ه
ــيب هاى جدى روانى و جسمى هم مى شويم.  آس
ــد و دقيقاً به  ــى هم در ما به وجود مى آي عقده هاي
جاى اينكه عشق باعث رفع نياز ها و تعالى مان شود، 

سير عكس آن رخ مى دهد.

چرا با توجه به اهميـت اين موضوع، هيچ وقت 
شـاهد آموزش جدى و گسـترده در اين رابطه 

نبوده ايم؟
ــش از ازدواج به  ــاى پي ــاً عمر اين آموزش ه اتفاق
ــد و متولى آن هم سازمان  10 سال پيش مى رس

بهزيستى است.

منظورتان آموزش هاى پيش از ازدواجى است 
كه در مراكز بهداشت به زوج ها مى دهند؟ 

ــا، مراكز  ــتى در كار گاه ه ــان بهزيس نه، كارشناس
ــگاه ها و كلينيك ها مهارت هاى  ــى، دانش آموزش
زندگى را آموزش مى دهند و سعى مى كنند آگاهى 

ــش دهند تا از  ــان افزاي ــبت به خودش افراد را نس
بسيارى از انتخابات هاى غلط جلوگيرى شود.

 امـا ايـن كلاس هـا خيلى شـناخته شـده 
نيستند.

ــادى ندارند و  ــون امكانات زي ــدودى بله، چ تا ح
محدود هستند. 

به فرض گسـترده شـدن اين كلاس ها، فكر 
نمى كنيد ايـن آموزش ها خيلى ديـر اتفاق 

مى افتد؟
ــروع مى شود،  موافقم! هرچه آموزش ها زودتر ش
ــت كه  ــت اين اس ــى بهترى دارد و درس بازده
ــان  ــه كودكانم ــود و ب ــاز ش ــد آغ از دوران مه
خود آگاهى را آموش بدهيم كه زمينه ساز ايجاد 
ــنين  ــت تا در س اعتماد به نفس و عزت نفس اس
ــاى انتخابى نيفتد و  ــى و جوانى در تله ه نوجوان
ــان نباشد  ــان براى پر كردن خطا هايش انتخابش
ــد. خيلى خوب  ــى باش ــد و تعال بلكه براى رش
ــاى رنگارنگى كه  ــد اگر به جاى آموزش ه مى ش
در مهد ها و مدارس به كودكان مى دهند، جايى 
ــارت زندگى قرار مى دادند  هم براى آموزش مه
ــان بتوانند  ــا بچه هاى امروز در زندگى فردايش ت
رابطه اى صميمى و عاشقانه با همسرشان داشته 
ــوع دور نمايى براى  ــر ن ــند، در حالى كه ه باش
فرزندان ترسيم مى شود جز يك زندگى عاشقانه! 
بيشتر والدين فقط دوست دارند فرزندشان دكتر 
ــود، فرد باهوشى باشد، به شهرت  يا مهندس ش

برسد و...

كسانى كه زندگى عاشقانه اى ندارند، آيا آسيبى 
هم براى اجتماع خودشان مى توانند باشند؟

ــرمايه  ــه نفت و گاز س ــه همان طور ك بله، چراك
مادى هستند، مردم هم سرمايه معنوى جامعه  ما 
هستند و اگر زندگى خوب و سالمى نداشته باشند، 
نمى توانند خوب كار كنند و توليد خلاقانه داشته 
باشند. اتفاقاً يكى از علل خوب كار نكردن، به نظر 
من نارضايتى از زندگى شخصى است كه به فرد و 
كل سيستم جامعه آسيب مى زند، نه كمبود حقوق 

و ديگر مشكلات اقتصادى.
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تجرد

 بسيارى از 
مشكلات بعد 

از ازدواج به 
مسائل قبل از 
ازدواج ربط 

دارد! 

 هند جگر خوار نباش!
ــختى ها و  ــت از ازدواج و س ــى صحب وقت
ــانى هاى آن مى شود تقريباً يك مسأله  آس
در اظهارات اقشار مختلف مردم مشترك است 
همگى از افزايش چشم گير و روز افزونِ تجملات 
و سنگينى مخارج عروسى و برَج هاى اين سبك 
زندگى جديد اظهار نارضايتى و نگرانى مى كنند. 
ــت كه اين اظهارات هيچ   اما شگفت آور اين اس
تأثيرى در تصحيح اين بخش نوظهور در سبك 
ــدارد و اين فرهنگ  ــان ن ــى امروزه ايراني زندگ
اسراف و تجمل گرايى روز به روز، رو به گسترش 
است و دامنه تأثيرش از پايتخت تا دورترين دهِ 

كوچك، همه را در برگرفته است.
ــم هاى  اغلب مردم براى تن دادن به اين رس
ــان را مجبور مى بينند تا جايى  جاهلانه، خودش
ــرج و برج هاى  ــى براى انجام اين نوع خ كه حت
ــاله خود را  ــس انداز 20-30 س غيرضرورى، پ
ــى يك فرزند خرج مى كنند و حتى  براى عروس
ــا حتى صدقه! و  ــران قرض مى گيرند و ي از ديگ
ــت و يك خطاى  ــه اخلاقى اس ــن يك فاجع اي
ــفانه  ــح، آن هم براى ازدواج هايى كه متأس واض
طبق آمار، احتمال شكست آن و منجر شدنش 
ــت! و در صورت  ــلاق، حدود 20درصد اس به ط
ــح و صفا در آن  ــى و صل تداوم، احتمال دلخوش
ــت كردن رسوم نادرست  ناچيز! به جاى فهرس

ــر در  و رفتارهاى خطاى دوخانواده دختر و پس
ــتگارى تا پاتختى- و  ــى - از خواس يك عروس
ــنهاد ساده عرض  نقد تك تك موارد، يك پيش
ــنهادى كه نه خرجى لازم دارد و  مى كنم؛ پيش
ــنهادى كه منافع مادى هيچ  نه بودجه اى، پيش
ــى را هم به خطر نمى اندازد، اما در صورت  كس
ــه آداب رسوم  ــما و ترويج آن، ريش پذيرش ش
ــيارى از  ــكاند كه دل بس جاهلانه اى را مى خش
ــورم را شكسته  و مادران  دختركان نازنين كش
و پدران بسيارى را خجالت زده كرده. ان شاءاالله 
ــنهاد بازار تفاخرهاى احمقانه را كساد  اين پيش

مى كند؛ خيلى ساده و عملياتى است:
از شركت در مراسم بازديد و رؤيت جهيزيه 
خوددارى كنيد و از اساس اين نوع دعوت ها را 

توهين به شخصيت خودتان تلقى كنيد. 
اصلاً برايتان فرق نكند جهيزيه مربوط به چه 
عروس خانمى است؛ هر عروس خانمى! حتى از 

نزديك ترين اقوام و عزيزترين دوستان تان.
ــناى  ــت و فاميل و آش دقت بفرماييد دوس
ــايه معروف، فقط براى  شما و همان در و همس
ــما خودش و خانواده اش  چهار نفر مثل من و ش
ــا پس از  ــت ت ــختى اقتصادى انداخته اس به س
رؤيت تمام جزئيات جهيزيه مورد تشويق شما و 
سايرين قرار بگيرد. همين! و اگر خواستگارهاى 

بچه ها مراقب         بچه ها مراقب         
باشيد                                          باشيد                                          

3 توصيه  كليدى 
حجت الاسلام شهاب مرادى به دختران 

جوان

آموزشآموزش

متعددى بى دليل رد مى شوند به دليل خجالت 1
ــدگان دو فاميل از جهيزيه  از همين بازديدكنن

محقر -بخوانيد شرافتمندانه- است.
بگذاريد اين نوع مجالس را همان انسان هايى 
ــبيه برخى زنان حقير مكه   شركت كنند كه ش
قبل از بعثت هستند و مهم ترين صفت جاهليت 
ــور دارند  ــر را در خود به وف ــى تفاخ عربى يعن
ــاى اقتصادى  ــى كه وقيحانه ضعف ه همان هاي
ــد و مدت ها در  ــران را به روى آنها مى آورن ديگ
ــراى فاميل  ــتى فق ــورد نقائص مالى و معيش م
ــد و در مقابلِ  ــان صحبت مى كنن و آشنايان ش
ــرف و مترَف، غرق  متمكنين و ثروتمندانِ مس
ــدى بى انتها لب به  ــرتى جانسوز و حس در حس
ــد. اين نوع مجالس احمقانه را  تملق باز مى كنن
به آنها بسپاريد. و شما كه خردمند و فرهيخته 
هستيد در چنين برنامه هايى كه اساسش چيزى 
جز تفاخر و چشم و هم چشمى نيست، شركت 
ــكاظ و اين بورسِ  ــازار ع ــد. تا مبادا اين ب نكني
ــما را خراب  ــراف، مكارم اخلاق ش تجمل و اس

كند.
ــت. مانند  ...واى تصورش هم تحقيرآميز اس
ــان ديدن  ــمونى! يعنى س ــم ديدن سيس مراس
ــت چنين  ــخيف اس ــك بچه! چقدر س از پوش

رسم هايى.

با اين افراد ازدواج نکنيد!! 
ــياري از مشكلاتِ پس از ازدواج كه   بس
ــت مي شود به  منجر به طلاق و شكس
روزگار قبل از ازدواج و به مرحله انتخاب بر مي گردد.

يكي از مهم ترين دغدغه هاي جوانان قبل از 
ازدواج، شناخت مطمئن همسر آينده شان است 
و اينجا نقطه تمركز نگرانى هاى دختران و پسران 
ــان ترين، كم هزينه ترين و  ــت اما اكثراً از آس اس
درست ترين شيوه، غفلت مى كنند! و آن راه كار 
ــتباه و نادرست در گام  مطمئن "حذف موارد اش

نخست" است. 
اساساً فرايند شناخت كامل همسر و هم زباني 
ــي دارد و مراحل  ــه اي طولان و تفاهم با او پروس
ــس از ازدواج (بين 6 ماه تا  تكميلي آن در ايام پ
ــكيل خانواده) اتفاق  3 سال پس از ازدواج وتش
ــه انتظار معجزه  ــد. و در آن مدت نبايد ب مي افت
نشست چون ازدواج با برخي افراد ريسك بسيار 
زيادي دارد و از آغاز آشنايي قابل پيش بيني است 
و صرف ابراز علاقه يا... چيزي را عوض نمي كند. 
ــت  ــه ازدواج ها در تمام موارد به شكس اين گون
ــط و...)  ــردي رواب ــم از طلاق و جدايي و س (اع
ــود. راه كار عاقلانه و مطمئن حذف  منجر مي ش
انتخاب هاي نادرست است. جواني و فرصت هاي 

ناب و البته زودگذر آن قابل برگشت نيست.

معتاد (مگر ترك انگيزه اي كند و ديگر معتاد به  1
حساب نيايد) و شارب خمر (شراب خوار)

بيمار رواني (بيماري كه ارتباطش را با واقعيت  2
از دست داده و تا كاملا دًرمان نشده.)

ــب ( رعايت اين توصيه براي  بي دين و لا مذه 3
تمام افراد بشر با هر دين و مذهبي مفيد است)

ــي كه اخلاقش قابل  بد اخلاق ، تند خو (كس 4
پيش بيني نيست)
مادي و بخيل 5

مجرم خو ، تبهكار و خلاف كار 6
دوست باز افراطي (و مطلقاً  بي تمايل نسبت به  7

خانواده)
بي كاره و علاف 8

زن زيبا از خانواده فاسد 9
بچه ننه (وابستگي شديد به مادر و خانواده) 10

2
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 زندگى 
چيزهايى 

نيست كه جمع 
مى كنيم 

بلكه قلب هايى 
است كه جذب 

مى كنيم ... 

هشدارهاى ضرورى  قبل از ازدواج هشدارهاى ضرورى  قبل از ازدواج تجرد
بهتر است كه: 

ــد! و فراموش  ــى ازدواج نكني ــا كس ــا هدايت ب ــلاح، درمان و ي ــد اص 1 به قص
ــد ببينيد آيا با همين  ــمتان را خوب باز كني ــت!  چش نكنيد ازدواج درمانگاه نيس
ــارش، عقايدش، وضع علمى و  ــتگارتان بدون هيچ تغيير و اصلاحى در رفت خواس
ــن الان، كاملاً واقع بينانه،  ــى اش مى توانيد زندگى كنيد يا نه؟ و بر مبناى همي مال

تصميم بگيريد.
2 از سر ترحم، كمك و دستگيرى با كسى ازدواج نكنيد!

3 از سر طمع، تفاخر و پزُ دادن و مشهور شدن، با كسى ازدواج نكنيد!
ــا رقابت و كِنف كردن  ــاب، حالگيرى و ي ــويه حس 4 براى انتقام(از ديگرى)، تس

ديگرى با كسى ازدواج نكنيد!
 (متأسفانه زمينه بروز اين جنس رفتارهاى كودكانه كم نيست.)

5 از سر عجز، فرار و يا با تئورى "از اين ستون تا اون ستون فرجى است" ازدواج نكنيد!
(بلكه ابتدا با تدبير و اعتماد به نفس مشكلتان را برطرف كنيد.)

6 در امر ازدواج استخاره نكنيد!
خوب است به خانواده مقابل هم در ابتدا اين را تذكر دهيد. 

7 براى تكميل تيم يا گروه عروس ها يا دامادهاى فاميل با كسى ازدواج نكنيد!
(اين به فلانى و فلانى مى آد... هم تيپ و...)

8 قبل از انتخاب همسر، خودخواه باشيد. (بعد از ازدواج فداكار)
ــر، نسبت به همسر آينده، بدبين و سخت گير باشيد. (بعد  9 قبل از انتخاب همس

از ازدواج خوش بين و آسان گير)
10 از ازدواج با افراد خرافاتى و داراى عقايد عجيب و غريب خوددارى كنيد.

ــت و از عوامل  ــر خانم ها، بى ثمر اس ــولاً علاقه مندى هاى يك طرفه دخت 11 معم
اساسى و مؤثر در كاهش تدريجى شانس ازدواج آنان به شمار مى رود.

12 به علاقه مندى هاى پسرهاى زير 20 سال اعتماد نكنيد.

3

عشق مثل يك گنجشك كوچك در دستان توست. عشق مثل يك گنجشك كوچك در دستان توست. 
اگر  آن را خيلى محكم نگه دارى مى ميرد. اگر خيلى اگر  آن را خيلى محكم نگه دارى مى ميرد. اگر خيلى 
سست نگه دارى مى پرد. اما اگر آن را با مراقبت و سست نگه دارى مى پرد. اما اگر آن را با مراقبت و 
دقت نگه دارى براى هميشه در كنارت خواهد ماند.دقت نگه دارى براى هميشه در كنارت خواهد ماند.
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 خوش 
اخلاقى ويزايى 

مسافرت به 
دل هاست؛ 

بياييد كه 
خوب باشيم و 

انسان. 

همسرگزينى 

دمُ خروس را درياب!                                                         م خروس را درياب!                                                         
اگر مى خواهيد بفهميد نامزدتان چقدر شما را دوست دارد، حواستان به اين نكات باشد.

نشانه هانشانه ها

يكى از  سؤال هايى كه هر زنى در زندگى اش 
به دنبال جواب براى آن است، اين است كه 
نامزد يا همسرش چقدر او را دوست دارد. توصيه ما 
به شما اين است كه جملات عاشقانه و زبان چرب و 
نرم را براى شناسايى مردى كه دوست تان دارد، 
بگذاريد كنار. در عوض كمى به نشانه ها و جزئيات 
بيشتر دقت كنيد. اين فهرستى از تمام كارهاى يك 

مرد عاشق است. 

  چشم ها دروغ نمی گويند
ــان را از نگاهش  ــق نامزدت ــما مي توانيد عش ش
بشناسيد. اگر هنگام صحبت كردن يا در مواقعي 
ــما نگاه مي كند،  كه كنار هم هستيد، زياد به ش
ــايد هم او فردي  اين اتفاقات را بي معنا ندانيد. ش
خجالتي باشد و علاقه به ديدن شما را با نگاه هاي 
ــد. از طرف  ــان ده كوتاه، دزدكي و مكررش نش
ديگر اگر نامزدتان عاشق تان باشد، با چشم هايش 

ــد. وقتي در مورد  رفتارهاي تان را كنترل مي كن
موضوعي مي خندد، به شما نگاه مي كند تا ببيند 
ــما هم مي خنديد؟ يا وقتي كه احساس  كه آيا ش
مي كند از موضوعي رنجيده ايد، فوراً به شما نگاه 
ــتيد.  ــرايطي هس ــد تا ببيند كه در چه ش مي كن
يادتان نرود كه چشم ها دروغ نمي گويند پس چه 
اين نگاه ها به شما اطمينان دوست داشته شدن را 
بدهد و چه شما را نااميد كند، هيچ كدام شان را در 

اين ماه هاي نامزدي بي معنا ندانيد.

  تفاوت را احساس کنيد
ــراد ديگر دارد هم  ــگاه كردن به رفتاري كه او با  اف ن
ــد. آيا رفتارش با  ــانه ها باش مي تواند يكي از اين نش
ــت يا اين كه با شما متفاوت و  شما مثل ديگران اس
ــانه را با حسادت  خاص تر برخورد مي كند؟  اين نش
ــق به  ــت او به دليل عش ــتباه نگيريد. قرار نيس اش
ــما تمام روابط اجتماعي اش را كنار بگذارد بلكه  ش

ــما  همين كه نگاهي متفاوت و رفتاري خاص با ش
داشته باشد، كافي  است تا نوع رابطه خود و نامزدتان 
ــه اي بدانيد كه با ديگر آدم ها  را متفاوت از نوع رابط
ــن دليل به وجود آمدنش  دارد؛ تفاوتي كه مهم تري

حسي است كه او نسبت به شما دارد.

  علايق تان را دوست دارد
ــردن به  ــا توجه ك ــان را ب ــي علاقه ش ــا گاه مرد ه
ــان  ــتش دارند نش ــي كه دوس ــته هاي كس خواس
مي دهند. اگر نامزدتان شما را به كنسرت خواننده 
ــعي مي كند  ــرده يا س ــان دعوت ك ــورد علاقه ت م
ــما  لباس هايش را از ميان رنگ هاي مورد علاقه ش
ــش اعتماد كنيد. او به  انتخاب كند، بيشتر به حس
ــعي مي كند،  ــما دارد س ــه اي كه به ش دليل علاق
ــد كه شما دوست  ــت داشته باش چيزهايي را دوس
ــما زندگي  ــيوه اي زندگي كند كه ش داريد و به ش

مي كنيد.

  همه شما را می شناسند
ــد، قطعاً با  ــته باش ــت داش ــما را دوس ــر او ش اگ
دوستانش در مورد شما صحبت كرده و از حسي 
كه به شما دارد، برايشان گفته است. در اين مواقع 
ــتانش با ديدن شما احترامي  ــت دوس ممكن اس
ــا اين كه با نيش و  ــوند ي متفاوت برايتان قائل ش
ــعي كنند با نامزدتان در مورد حسي كه  كنايه س
به شما دارد، شوخي كنند. از طرف ديگر، زماني 
ــد و از اين كه قرار  ــما را دوست داشته باش كه ش
است در آينده با شما زندگي كند مطمئن باشد، 
خيلي راحت تر شما را به ديگران معرفي مي كند و 
ديگر با ديدن ناگهاني يك آشنا در خيابان دست 
و پايش را گم نكرده و با اعتماد به نفس شما را به 

او معرفي مي كند.

  همه چيز را می فهمد
قدر تمام تعريف هايي كه از شما مي كند را بدانيد. 
ــد، هر لباس تازه اي  اگر او دوست تان داشته باش
كه مي پوشيد و هر كار تازه اي كه مي كنيد برايش 
ــراي نامزدي كه  ــوه مي كند. ب زيبا و رويايي جل
ــت، هر تغيير كوچكي در ماه هاي  ــق شماس عاش
اول بزرگ و مهم جلوه مي كند و البته او نمي تواند 

ــبت به اين تغييرات مهم از شما  ــش را نس حس
ــانه هاي اين موضوع را  پنهان كند. بهتر است نش

هم در حرف ها و نگاه هايش جست و جو كنيد.

  حسادت برمی انگيزيد
ــما كمي حسادت  اگر  برخي فاميل هايش به ش
مي كنند، مي توانيد مطمئن باشيد كه او به شما 
متفاوت تر از ديگران نگاه مي كند. قطعاً آدم هاي 
ــاهده  ــش اين تفاوت را در رفتارهايش مش اطراف
ــاس مي كنند كه  كرده اند و به همين دليل احس
ــان را گرفته ايد. براي كساني كه  ــما جايگاه  ش ش
ــند، تشخيص عاشق  ــت او را مي شناس سال هاس
ــاده كار سختي نيست،  ــدن او از يك رابطه س ش
ــق  ــاس مي كنند كه او عاش ــس اگر آن ها احس پ
ــان را دست كم نگيريد. زماني  شماست، حرف ش
كه با ديگر دوستان تان سر يك ميز نشسته ايد و 
ــت بي آن كه چيزي  صحبت مي كنيد، ممكن اس
بگويد به شما اين پيام را بدهد كه دوستتان دارد.

  زمان را فراموش می کند
ــر از انتظارتان  ــان طولاني ت ــاعات ملاقات ت آيا س
ــت دارد زمان را  ــما را دوس ــي او ش ــود؟ وقت مي ش
ــد به جاي فكر  ــد و ترجيح مي ده فراموش مي كن
كردن به هر چيز ديگري در كنار شما باشد و با شما 
صحبت كند. او دوست ندارد اين زمان تمام شود و از 
هم جدا شويد. اگر نامزد شما اين طور رفتار مي كند، 

پس قطعاً با يك مرد عاشق طرف هستيد.

   از آينده حرف می زند
آيا بيشتر از هميشه از آينده مشترك تان صحبت 
مي كند و هيجان زده برايش برنامه مي ريزد؟ وقتي 
به سفر مي رود به شما تلفن كرده و آرزو مي كند 
ــده با يكديگر  ــال هاي آين كه آن مناطق را در س
ــاي آينده تان با  ــما از برنامه ه ببينيد؟ يا وقتي ش
ــد برنامه هاي  ــعي مي كن او صحبت مي كنيد س
ــده اش را به  ــما تنظيم كند و آين خودش را با ش
سمت خواسته هاي شما ببرد؟ چنين مردي آماده 
ازدواج با شماست و به خاطر علاقه اي كه به شما 
ــت ندارد بي گدار به آب بزند و از همين  دارد دوس

حالا مي خواهد فكر همه چيز را بكند.
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 سكه ها 
هميشه صدا 

دارند 
اما اسكناس ها 

بى صدا 
پس هنگامى 
كه ارزش و 

مقام شما بالا 
مى رود 

بيشتر آرام 
و بى صدا 

باشيد... 

همسرگزينى 

ــوند و مى  ــع عضو مى ش ــى ها قط خيل
توانند زندگى خودشان (شايد با كيفيتى 
ــتر از يك آدم سالم ادامه دهند ) را بكنند. بيش

طولانى و شاد.
ــد، يا انگشتى  ــت نباشد، پا نباش وقتى دس
ــود بود و زيست، پس  ــرجايش نماند مى ش س
ــر، بتواند ذره اى  چرا فقدان چند تار مو روى س
از كيفيت زندگى كم كند؟ چرا بايد در جذاب 
ــى  تأثير بگذارد؟ مو  مى تواند آدم ها  بودن كس
ــتن نمى تواند كسى را  را زيبا كند ، اما مو نداش
ــا از آدم «به اندازه كافى  از جذابيت بيندازد، ي
ــو، فقط مو  ــاقط كند، چون م خوب» بودن س

است!
ــد و جذاب اند.خيلى  ــا كچل ان پس خيلى ه
ــته دسته موى  ــتند كه با دس مرد ها هم هس
روى سرشان، موجوداتى غيرقابل تحمل از آب 

درمى آيند.
ــالى  ــاى ايرانى در ميان س ــى از مرده خيل
ــوند، پس اينجا يكى از خوبى هاى  كچل مى ش
ــود كه:  ــكار مى ش ازدواج با يك مرد كچل آش
ــدن  ــد نگران ديدن كچل ش ــر نمى خواه ديگ
تدريجى اش باشيم، از همان اول تكليف روشن 
ــت كه: وقتى  ــع حقيقت اين اس ــت. در واق اس
چيزى را نداشته باشى، نگران از دست دادنش 

هم نيستى.
ــتند كه فكر  ــا هم هس خيلى ه
ــد با  ــتن باي ــو نداش ــد م مى كنن

چيزهاى ديگر را داشتن جبران 
ــك مرد  ــن كه ي ــود، مثلاً اي ش
ــد مگر  نمى تواند مرد كاملى باش

اين كه به جاى موهاى نداشته اش، 
ــوارد ايده آل  ــه م در بقي

ــن جور  ــد. اي باش

ــا بى مويى، آن را يك  نگاه كردن به كم مويى ي
ــته اى هم  عيب جلوه مى دهد در حالى كه دس
ــى، وقت  ــته باش ــده دارند وقتى مو نداش عقي
كم ترى را جلوى آينه به درست و صاف و صوف 
كردنش، يا سركار و در دانشگاه و در خيابان به 
ــا كلاً در روز به حرص  ــردن درباره اش، ي فكر ك
ــش صرف خواهى  ــراى بدحالت بودن خوردن ب
ــازترى از يك  ــائل سرنوشت س ــرد، و به مس ك
دسته مو فكر مى كنى.پس مى توانيم فكر كنيم 
ــوهر كچل ممكن است لزوماً جذاب  كه يك ش
ــد، اما مى تواند مرد موفق ترى  و پرطرفدار نباش
باشد. (چه كسى مى داند؟ خيلى ها از بس درس 

خوانده اند كچل شده اند!) 
با تمام اين حرف ها، از روز هم روشن تر است 
كه ما هيچ وقت نمى توانيم مو نداشتن كسى را 
دليل بر درس خوان يا موفق يا بى توجه به ظاهر 
و تيپ بودنش بدانيم. و برعكس، هيچوقت حق 
نداريم موهاى زيبا و خوش حالت آدمى را نشانه 
ــى بودنش تلقى كنيم. وقت تلف كردن يا قرت

ــخصيت و كاريزماى  ــودن تبديل به ش كچل ب
ــا مى توانيد ژان رينو ــده (آي خيلى از مردها ش

Jean Reno را با مو تصور كنيد؟)
مشخصاً مو نداشتن بيشتر وقت ها، نمى تواند 
ــى ذره اى كم  از جذابيت ظاهرى يا درونى كس
ــكار و خودپندارى آدم ها  كند. اين تمام اف
نيست كه سرشان را ترك مى كند ، تنها 
ــت كه يك  چند تار نازك كلاژنى اس
روز (يا به تدريج) از بدن كم مى شود 
ــت هم  ــد حتى قابل برگش و مى توان
ــود به اين موضوع،  باشد. پس مى ش
ساده فكر كرد،كچل بودن، آسان تر از 
ــت كه تا حالا فكر  چيزى اس

مى كرده ايم باشد.

...چرا كه نه ؟                                                                                    ...چرا كه نه ؟                                                                                    
پسرانهپسرانه

آيا مى شود به يك مرد كچل شوهر كرد؟

زيبا، پرمغز، مطمئن!                                                  زيبا، پرمغز، مطمئن!                                                  
نمونهنمونه

مى گويند كچل ها خوش شانس هستند، اگر باور نداريد به ليست زير نگاه كنيد!

موها براى ما مهم هستند. شامپوهاى عجيب و غريبى كه هر روز موها براى ما مهم هستند. شامپوهاى عجيب و غريبى كه هر روز 
توليد مى شوند، حالت دهنده ها و انواع سشوارهاى مختلف كه توليد مى شوند، حالت دهنده ها و انواع سشوارهاى مختلف كه 
روى موهايمان مى گيريم، وقتى كه براى آراستن آنها صرف مى كنيم و روى موهايمان مى گيريم، وقتى كه براى آراستن آنها صرف مى كنيم و 
در آخر اينكه با لبخند در آينه به موهايمان نگاه مى كنيم و دستى به در آخر اينكه با لبخند در آينه به موهايمان نگاه مى كنيم و دستى به 

رويشان مى كشيم، همه اينها نشان مى دهند كه چقدر موها براى رويشان مى كشيم، همه اينها نشان مى دهند كه چقدر موها براى 
ظاهر ما مهم هستند. حالا براى يك لحظه تصور كنيد هيچ ظاهر ما مهم هستند. حالا براى يك لحظه تصور كنيد هيچ 

ــان وجود  ــر مباركت ــى روى س ــان وجود تار موي ــر مباركت ــى روى س تار موي
نداشت، وحشت نكنيد! بياييد تا با نداشت، وحشت نكنيد! بياييد تا با 
هم نگاهى به كچل هايى بياندازيم هم نگاهى به كچل هايى بياندازيم 

كه همه دوست شان داريم.كه همه دوست شان داريم.

    رضا عطاران
 در هر فيلم و سريالى كه 

او را ببينيد، مى توانيد مطمئن 
باشيد آنقدر خوب و بامزه هست 

كه بقيه مشكلات خيلى به چشم تان 
نيايد. او با ساخت مجموعه هايى چون : 

كوچه اقاقيا ، خانه به دوش ، متهم گريخت، 
ــيرين، بزنگاه و ... توانايى و نوع  ترش و ش
ــيد. رضا  خاص نگاهش را به رخ همه كش
ــائل  ــزى كه به مس ــا نگاه طن عطاران ب
ــردم را پاى  ــيارى از م اجتماعى دارد بس
تلويزيون مى كشاند. در حال حاضر «چه 
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 هر شب كه 
ما به رختخواب 

مى رويم،  ما 
هيچ اطمينانى 

نداريم كه 
فردا صبح زنده 

برمى خيزيم، 
با اين حال 

ساعت را براى 
فردا كوك 

مى كنيم.« اين 
يعنى امُيد»  

همسرگزينى 

    جمشيد هاشم پور 
 مرد شماره يك تمام اكشن هاى ايرانى و بازيگر 
پر كار و مطرح دهه هاى گذشته  و كم كار اين روزها 
ــل گذشته  ــم پور جزء بازيگران محبوب  نس . هاش
ــت كه دهه هاى قبل  با نام چمشيد آريا شهرت  اس
داشت.او جزء بازيگرانى است كه هميشه با چهره اى 
سخت و با سرى تراشيده جلوى دوربين قرار گرفته 
ــم پور براى بسيارى از  است. انتخاب جمشيد هاش
نقش ها به دليل نوع خاص فيزيك ، چهره  و توانايى 
رزمى اش بوده .او به بازيگرى مطرح  براى فيلم هاى 
ــن دهه هاى 60 و 70 تبديل شد. هاشم پور با   اكش
خيلى از كارگردانان تاريخ سينماى ايران كار كرده 
ــتن چهره اى مناسب، صدا و  ــت و به غير از داش اس
ــبى هم دارد. بازيگر توانمند سينماى  لحن مناس
ــينمايى اش  ــال 1346 فعاليت س حادثه اى  از س
ــت بدانيد ميرباقرى كارگردان  را آغاز كرد .بد نيس
توانمند فيلم هاى تاريخى براى نقش مختار تصميم 

داشته از جمشيد هاشم پور استفاده كند. 

    رامبد جوان     رامبد جوان 
ــه  ــوان را در خان ــه ج ــوان را در خان  ج

سبز و كارهاى قديمى تر سبز و كارهاى قديمى تر 
با مو ديديم و در اين چند با مو ديديم و در اين چند 

ــال اخير، بى مو! نمى شود  ــال اخير، بى مو! نمى شود س س
گفت بى مو بهتر است يا با مو، گفت بى مو بهتر است يا با مو، 

اما كچل بودنش چهره خاص تر و اما كچل بودنش چهره خاص تر و 
بامزه ترى به او مى دهد. پسر مرحوم بامزه ترى به او مى دهد. پسر مرحوم 

شكيبايى در خانه سبز يا فريد، يكى شكيبايى در خانه سبز يا فريد، يكى 
ــال هاى اخير  ــال هاى اخير از بهترين كمدين هاى س از بهترين كمدين هاى س

ــانى است كه  ــت. جوان از جمله كس ــانى است كه اس ــت. جوان از جمله كس اس
ــازد و تماشاچى را  ــت شوخى بس ــازد و تماشاچى را بلد اس ــت شوخى بس بلد اس
بخنداند. اگر فيلم «ورود آقايان ممنوع»بخنداند. اگر فيلم «ورود آقايان ممنوع» 
ــده او  ــينمايى اكران ش ــده او كه آخرين اثر س ــينمايى اكران ش كه آخرين اثر س
ــيد متوجه مى شويد  ــت، را ديده باش ــيد متوجه مى شويد اس ــت، را ديده باش اس
معنى دقيق روده بر شدن چيست. رامبد معنى دقيق روده بر شدن چيست. رامبد 
ــاهى جزو زوج هاى  ــاهى جزو زوج هاى جوان و سحر دولتش جوان و سحر دولتش
ــوان را  ــاب مى آيند. ج ــد به حس ــوان را هنرمن ــاب مى آيند. ج ــد به حس هنرمن
ــى ديديم  ــار در تلويزيون وقت ــن ب ــى ديديم آخري ــار در تلويزيون وقت ــن ب آخري
ــزى ويژه نوروز 9292  ــزى ويژه نوروز كه در برنامه كلاه قرم كه در برنامه كلاه قرم
عروسك هاى برنامه تست بازيگرى گرفت! عروسك هاى برنامه تست بازيگرى گرفت! 
آن قسمت از كلاه قرمزى با حضور آقاى آن قسمت از كلاه قرمزى با حضور آقاى 
ــابى پر بيننده شد.  ــابى پر بيننده شد. كارگردان كچل حس كارگردان كچل حس
آخرين برنامه هايى كه رامبد جوان ساخت آخرين برنامه هايى كه رامبد جوان ساخت 
برنامه «گپ»برنامه «گپ» بود. در اين برنامه به عنوان بود. در اين برنامه به عنوان 
ــدان مصاحبه مى كرد و  ــدان مصاحبه مى كرد و مجرى با هنرمن مجرى با هنرمن
ــد يك درخت به نام  ــد يك درخت به نام در آخر با هر هنرمن در آخر با هر هنرمن

خودش مى كاشت.خودش مى كاشت.

خوبه كه برگشتى» با  بازى رضا عطاران در سينماها 
ــت . آقاى جبلى ، معلم بى دست  در حال اكران اس
ــتنى  ورود آقايان ممنوع  يكى از  و پا و دوست داش
ــز  رضا عطاران بوده  نقش هاى طنز و خاطره انگي
است. همين طور رضا عطاران در فيلم بزنگاه نقش 
يك فرد معتاد را در عين زيبايى طنازانه بازى كرد.
عطاران در  تيتراژ بعضى از فيلم هايش خواننده هم 
بوده است، هر چند او خواننده حرفه اى نيست اما 
در صدايش همان حس صميميتى كه مى شود 
ــود دارد. عطاران  ــت وج با فيلم هايش داش
مشهدى در فيلم خودش «خوابم نمى آد»  
ــم در بازيگرى  ــى و ه ــم در كارگردان ه
ــيد. از آخرين  ــوش درخش ــابى خ حس
كارهاى رضا عطاران مى توان به ردكارپت، 

خندنده و دهليز اشاره كرد . 

    منصور ضابطيان
ــر بى مو و البته يك دماغ با مقدار معتنابهى   لبخند گله گشاد، س
قوز، اينها اولين چيزهايى هستند كه در چهره اين مرد خوش تيپ 
و مهربان به چشم مى خورند. اين روزها كمتر كسى است كه راديو 
ــد. راديو هفت كه هر  هفت و اجراى منصور ضابطيان را نديده باش
ــب با يك مجرى ساعت 23 و حدود يك ساعت از شبكه آموزش  ش
ــود و مخاطبان خاص خودش را دارد.  منصور  ــيما پخش مى ش س
ضابطيان در اين ليست جزء افراد «كچل تمام» به حساب مى آيد. 
ــت و حتى بينى اش را هم عمل نكرد ! منصور  او هيچ وقت مو نكاش
ــادى روى مخاطبانش دارد . طورى كه  ضابطيان بدون مو  تأثير زي
ــا مو حتى تصور كرد! ضابطيان كتابى تحت عنوان:  او را نمى توان ب

    مرتضی احمدی 
ــه  ــدى تران ــى احم   مرتض
عنوان بندى حسن كچل، فيلم 
ــى را هم  ــاد ماندنى حاتم به ي
ــت. او از اين اثر به  اجرا كرده اس
عنوان فرزند خودش ياد كرده و 

    حميد جبلی و ايرج طهماسب 
ــاهكار هميشگى كلاه قرمزى و پسر خاله! اين دو يار   خالقان ش
بى مو از مهمترين خلق كنندگان كار كودك و نوجوان به حساب 
ــن دو هنرمند مى توان به  ــال هاى پيش اي مى آيند. از كارهاى س
مدرسه موش ها اشاره كرد كه طهماسب و جبلى عروسك گردان 
و صداپيشه اين اثر مرضيه برومند بودند. جبلى به جاى «كپل» و 

ــه «دم باريك» بود. ــب صدا پيش طهماس
ــل اول از اعضاى كانون پرورش فكرى كودكان  اين دو، نس
ــان در حيطه كار با كودكان  ــروع كارش و نوجوانان بودند و ش
ــود و  ــى پيدا بش ــت كس به همان دوران بازمى گردد. بعيد اس
ــده بگيرد. تنها  ــق كلاه قرمزى را نادي بتواند زحمات زوج خال
ــده دارد و با ورود  ــنى بينن مجموعه اى كه از تمام رده هاى س

ــك هاى جديد هربار برگ برنده  ديگرى را رو مى كند.  عروس

ــه مجموعه اى  ــو ك ــو پل مارك
ــا و عكس هاى  ــفرنامه ه از س
ضابطيان از سفر به كشور هاى 
مختلف منتشر كرد. او پنج بار 

به پاريس سفر كرده است .

از على حاتمى به عنوان بهترين كارگردان. صاحبنظران حسن كچل 
ــينماى ايران مى دانند . از ديگر آثار  را بهترين فيلم موزيكال تاريخ س
ــاره  ماندگار احمدى مى توان به  دوبله نقش روباه مكاردر پينوكيو اش
ــل جديد اما مرتضى احمدى را با شكرستان خوش ساخت و  كرد. نس
خاطره انگيز مى شناسد كه هر قسمت آن روايت گر داستانى جديد و 
ــخصيت هاى جالب و دوست داشتنى است. مرتضى احمدى   پراز ش
ــت. ــتان با لهجه طهرانى قديم اس دوبلور و به نوعى روايت گر شكرس

ــاص خودش موجب محبوبيت  حضور مرتضى احمدى با صداى خ
بيشتر شكرستان بين مردم شد.او از هنرمندان پيشكسوت و خوش 
اخلاق ايران به شمار مى رود. از آثار مرتضى احمدى «صداى تهرون» 
در بازار موجود است كه اثرى ماندگار با ترانه هاى تخته حوضى است. 
مرتضى احمدى سال هاست همسرش را از دست داده و دو فرزند دارد .
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 كودكى 
يك ساله اى 

را تصور كنيد، 
زمانى كه شما او 
را به هوا پرتاب 

مى كنيد، او 
مى خندد، چرا 
كه او مى داند 

كه شما او 
را خواهيد 

گرفت.«اين 
يعنى اعتماد» 

عروسى

عكس هاى عروسيمان آمد. نمونه هايش، 
ــر فرصت و با دقت از ميانشان  كه بايد س
آن هايى كه مى خواهيم را انتخاب كنيم. آن هايى 
ــادر داماد، پدر عروس،  كه تصاوير بهترى را از م
ــه ها، خنده ها و سفره عقد  عمه ها و دايى ها، بوس
ثبت كرده اند. آن هايى كه نزديكى بيشترى دارند 
به آن شكلى كه ما آرزو داشتيم هميشه باشيم؛ 

شاد، زيبا، سرشار از آرزو، مهربان، با هم آشتى.
بار عاطفى عروس بودن، اين كوله بار سنگين 
ــانه هاى آدم، بار بهترين تصوير  احساس روى ش
ــه عده اى  ــر از عمرى ك ــن تصوي ــت. بهتري اس
گذاشته اند تا اين روز را ببينند. از خرمن انتظارى 
ــده. از چشم  هاى  ــته ش ــت آن روز انباش كه پش
ــته  ــه اصرار، نمى خواهند خس ــدى كه ب نيازمن

بيفتند توى عكس.
سه هفته مانده بود به آن روز. كلافه نشسته 
ــم را گرفته بودم توى  ــودم روى تخت و موهاي ب
مشتم. ع. آمد نشست كنارم وگفت چون عروس 
و داماد ما هستيم و ما آدم هاى صميمى و خوبى 
هستيم كه جشن گرفتن را بلدند، حتماً خوش 
خواهد گذشت. گفت ما خوش بودن را بلديم پس 
هيچ جاى نگرانى نيست. گفت همه دوستانمان 
آنجا هستند. اين همه فاميل از راه دور مى آيند. 
چطور ممكن است خرابكارى بشود؟ چرا اينقدر 
ــئوليت ها را خودت بر  ــتر مس نگرانى؟ چرا بيش
عهده گرفتى كه حالا نگران باشى؟ مى توانستيم 
ــفارش بدهيم كس ديگرى بچيند.  ــفره را س س
ــده. مى گفت  كارهاى ديگر هم كه همه انجام ش
ــر بيشترى دارد و  مى فهمم عروس بودن دردس
استرس اش بيشتر است، اما تو نيازى ندارى اين 
ــفته باشى. به چشم خاطره به اين روزها  قدر آش

عروسى  ما بود                                  عروسى  ما بود                                  
پاسخ به يك  سؤال تاريخى در مورد جنسى 

كه مخالف ماست!

نمونهنمونه

ــان مى افتيم؛ روزهايى كه  نگاه كن. بعدها يادش
داشتيم عروسى مان را برگزار مى كرديم.

ــت، و من  ــش گفتم كه همه  اين ها درس براي
خودم هم نمى دانم با ساز و كار فكرهايم چطور 
ــم من مى پردازد به  كنار بيايم. آن طور كه چش

چنين واقعه اى بى اين كه بخواهم.
گفتم براى من اين تنها عروسى من نيست. 
ــت. بابام.  ــى دخترِ بابام اس براى من اين عروس
عزيزترين كَسَم. بابام كه تنهاست. و خوشبخت 
ــن ندارد. و  ــت. و هيچكس را در دنيا جز م نيس
ــتش ندارد.  هيچكس در دنيا به اندازه  من دوس
نكند براى بابام روز عروسى دخترش روز خوبى 
نشود. بهش خوش خواهد گذشت به حد كافى؟ 

دلش نگيرد؟
گفتم براى من اين تنها روزى است كه مادرم 
ــى اش مى خواهد مهمترين نقش اش را  در زندگ
ــود. جولان  ايفا كند. مى خواهد جدى گرفته ش
بدهد. لباس شب بپوشد. مى خواهد ديده شود. 
فقط امروز است كه كسى قضاوتش نمى كند، و 

او را در هيبت اين مادر زيبا باور مى كند و بهش 
احترام مى گذارد. نكند احساس كند بازى گرفته 
ــد؟ نكند دلش  ــودى كن ــود؟ نكند حس نمى ش

بگيرد؟
گفتم براى من اين عروسىِ برادرِ خواهرهاى 
توست. خواهرت الف، كه نشد مثل ما خوشحال 
زندگى كند. خواهرت سين كه سال هاى كودكى 
ــيد و دوست داشت پسر  شكل تو لباس مى پوش
ــد. خواهرت سين كه روى  باشد كه مثل تو باش
ــى بازى  ــد و فيلم جناي ــاپ مى ريختي هم كچ

مى كرديد مثلاً.
گفتم وقتى مادرت براى من تعريف مى كند 
ــفرش وقت نكرد آن لباسى را كه  كه روز آخر س
ــان كرده بود و آرزو داشت عروسى ما بپوشد  نش
بخرد، وقتى مى گويد دلش سوخته كه نتوانسته 
آن را بخرد، من مى ميرم. براى من سخت است 
ــد  ــاس رويايى اش را نتواند بپوش ــه مادرى لب ك

عروسى پسرش.
ــا راه  ــن كارناوالى كه م ــى اي ــم مى دان گفت

ــت؟ گفتم مى دانى  مى اندازيم قصه چند نفر اس
من خواستم سفره بچينيم كه چند روز به جشن 
ــادرم اضافه كرده  ــرورهاى اندك زندگى م و س

باشم؟
 چند روز پيش از عروسى پيش آرايشگر رفته 
بوديم. ع. از خانمه پرسيد عروس هاى ديگر با چه 
ــما؟ گفت اووه. آنقدر  احوالاتى مى آيند پيش ش
عروس داشته ام كه تا دستم به صورتش خورده 

اشك هايش را جمع كرده ام.
ــنگينى بود كه همه حق داشته باشند  بار س

يك شب آن شكلى باشند كه مى خواهند.
عكس ها ولى همه عكس ها بود. همه لحظه ها. 
ــان پشت ديگران  عمه و خاله اى كه تصوير تارش
ــر ميزى را گرفته بود. دوستى به دقت پشت  س
يقه  كت ع. را صاف مى كرد. دستمال كاغذى اى 
ــا آن پاك  ــم ام را ب ــت زير چش ــه مامانم داش ك
ــيدن يكى از مهمان ها  مى كرد، وقتى موقع بوس
ــتى كه در گوش فيلمبردار  اشكم در آمد. دوس
ــيد و  چيزى مى گفت. بابام كه خجالت مى كش
ــتاده بود تمام شب. من و ع.  دست به سينه ايس
ــر محكم بغل كرده  ــه اى دورت كه ديروقت گوش

بوديم هم را.
يادم نرفته بود لحظه ها را. اين عروسى ما بود. 
ــته ما بوديم. در قصه اى  آن عروس و داماد آراس
ديگر. در دنياى ديگرى. اين ما بوديم در روايتى 
تعريف كردنى از خودمان. اين ما بوديم كه شايد 
آن شب توانسته باشيم آرام بگيريم و پشت سر 

بگذاريم عمر تلخ پدر و مادرهايمان را. 
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 روزى،  تمام 
روستايى ها 

تصميم گرفتند، 
تا براى بارش 

باران دعا كنند، 
در روزى كه 

براى دعا همگى 
دور هم جمع 

شدند،تنها 
يك پسر بچه 
با خود چترى 
داشت.«اين 
يعنى ايمان» 

عروسى

عروس روى پرده                                                                   عروس روى پرده                                                                   
عروسى آدم ها و به ويژه خود عروس، سوژه جذاب فيلم سازهاست.

فيلمفيلم

   محاکمه در خيابان
شب عروسى امير و مرجان است. حبيب دوست صميمى امير كه 
ــم كرده، ناگهان با اصرار از امير  كمك زيادى براى برگزارى مراس
مى خواهد كه عروسى را به هم بزند. حبيب فهميده كه قبلاً مرجان 
ازدواج كرده و حتى بچه هم دارد. امير هم با نشانى هاى دوستش 
به دنبال حقيقت مى رود. با ديدن اين فيلم ياد فيلم هاى دهه 50 
مى افتيد. ياد مردهاى غيرتى و متعصب دوران گذشته.

 كارگردان: مسعود كيميايى 
 پولاد كيميايى، محمدرضا فروتن، 

نيكى كريمى، حامد بهداد

   چهارشنبه سوری
ــذرد و دخترى  ــورى مى گ ــاى روز چهارشنبه س ــم در فض فيل
ــيار شاد  كارگر براى خانه تكانى به خانه مژده مى آيد. دختر بس
ــت زيرا به زودى ازدواج خواهد كرد. اما فضاى خانه مژده و  اس
همسرش بسيار سرد است چون آنها با هم اختلاف دارند. مژده 

به رابطه همسرش با زن همسايه شك كرده است. 
 اصغر فرهادى

 هديه تهرانى، حميد فرخ نژاد، 
ترانه عليدوستى، پانته آبهرام

    پسر تهرونی
امين حيايى نقش سروش را بازى مى كند كه به تازگى از آمريكا 
ــته و پدرش اصرار به ازدواج او دارد. اما سروش كه  به ايران برگش
قبلا شكست عشقى خورده حاضر به ازدواج نيست. پدر عزيز هم 
ــروش با  ــر را زن بدهد. تا اين كه س مى خواهد با هر ترفندى پس
دخترى به اسم ليلى آشنا مى شود. فيلم فضاى كمدى دارد و شما 
را سرگرم خواهد كرد.

    محيا
ــق دخترى به  ــر قصه ما يعنى جاويد يك دل نه صد دل  عاش پس
ــود. اما دختر خانم محترم براى قبول ازدواج با او  اسم محيا مى ش
شرطى مى گذارد كه براى جاويد غيرقابل باور است. اما جاويد براى 
رسيدن به عشق خود آن را قبول مى كند. آقا پسرها حتماً بايد اين 
فيلم را ببينند تا حساب كار دستشان بيايد.

    دلشکسته
داستان فيلم درباره دلبستگى دو همكلاسى به يكديگر است. اين 
دو مى خواهند با هم ازدواج كنند در حالى كه از دو خانواده و طرز 
تفكر كاملاً متفاوت هستند. اما بالاخره دختر خانم به خاطر عشق 
ــخصيت مى دهد تا دل آقا پسر را به  فراوانش 180 درجه تغيير ش
دست آورد.

    شام عروسی
قصه فيلم در مورد برگزارى يك عروسى بسيار بزرگ و با شكوه 
ــى مى افتد. فيلم  ــت كه اتفاقات خاصى پيرامون اين عروس اس
ــت و براى پر كردن اوقات  فضاى كمدى دارد و پر از بازيگر اس

فراقت به كارتان خواهد آمد.  ابراهيم وحيد زاده
 امين حيايى، نيكى كريمى، مارال فرجاد

   دلخون
عماد به خاطر شكى كه به همسرش داشته او را به قتل رسانده 
ــيما وكيل  ــت. س و حالا در زندان منتظر اجراى حكم اعدام اس
ــنهاد غافلگيركننده اى  ــاد پيش ــه عم ــخيرى براى كمك ب تس
ــود. بهتر است آقايان اين  مى دهد و مسير داستان عوض مى ش
فيلم را نبينند چون ممكن است دست به كارهاى خشنى بزنند.  محمدرضا رحمانى

 حامد بهداد، الناز شاكر دوست، پوريا پورسرخ

 كارگردان: كاظم راست گفتار
 امين حيايى، محمدرضا شريفى 

نيا، سارا خوئينى ها

 كارگردان:اكبر خواجويى 
 شهاب حسينى، الهام حميدى

 كارگردان: على رويين تن 
 شهاب حسينى، بيتا بادران،

 خسرو شكيبايى
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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!


