
هنوز زنگ كلاس نخورده بود. روي نيمكت حياط 
مدرس��ه تنها نشسته بودم. محس��ن هم كلاسي ام 
بي اعتنا از جلويم رد ش��د بدون اينك��ه توجهي به 
من كند. از اين برخوردش دلخور ش��دم. خواستم 
صدايش كنم اما غرورم اجازه نداد. بي خيالش شدم. 
توي حياط مدرسه س��عيد و محمود با هم صحبت 
مي كردند، به طرفشان رفتم اما آنها به محض ديدن 
من بدون هيچ حرفي، آنجا را ترك كردند. يكي، دو 
نفر از بچه هاي كلاس هم به من كم توجهي كردند. 
فهميدم اين رفتارش��ان تصادفي نيس��ت. با خودم 
گفتم چه اتفاقي افتاده كه بچه ها اين طور بي رغبت 
شده اند. در ذهنم دنبال دليلي براي كم محلي بچه ها 
گش��تم. چند لحظه فكر كردم تا اينكه حدس زدم 
حتماً دليل اين برخورد بچه ها مربوط به دعواي سه 
روز پيش من با مسعود اس��ت. اين موضوع موقعي 
برايم بيشتر ثابت شد كه ديدم همكلاسي هايم حتي 
آنهايي كه ب��ا من خيلي صميمي بودند، بيش��تر با 
مسعود گرم مي گيرند. البته مسعود پسر خوشرويي 
بود و دوس��تان زيادي داش��ت اما بع��د از ماجراي 
دعواي من با او به قول معروف، بچه ها بيشتر از قبل 
با مسعود گرم گرفته و تحويلش مي گرفتند. حقيقتاً 
در ماجراي دعواي من با مس��عود، مقصر اصلي هم 
خودم بودم چون قضاوت عجولانه من موجب شد به 
مسعود تهمت دزدي بزنم و با هم دعوا كنيم و بعد 
كه تبلتم را پيدا كردم و فهميدم پرويز به ش��وخي 
آن را پنهان ك��رده بود باز هم غ��رورم اجازه نداد از 
مسعود عذرخواهي كنم. چند روز گذشت و هر روز 

فاصله بچه ها و دوستانم با من بيشتر مي شد. كم كم 
احس��اس تنهايي مي كردم و همين باعث رنجش 
من مي ش��د. من قبلًا اين طور نبودم اما مدتي بود 
كه خيلي زود عصبي مي شدم و اين فقط مخصوص 
مدرس��ه و كلاس هم نبود، در خانه ه��م رفتارم با 
اطرافيانم تند شده بود و س��ر هر مسئله جزئي زود 
عصباني مي شدم. زنگ آخر درس ادبيات داشتيم. 
موقع تمام شدن درس، بچه ها در حال ترك كلاس 
بودند، من هم آماده رفتن مي شدم كه آقاي ناصري 
معلم ادبيات من را صدا زد و گفت: »سهرابي نرو، با 
شما كار دارم«. آقاي ناصري گفت: »مي تواني صبر 
كني؟ چند دقيقه با تو حرف دارم.« گفتم: »چشم؛ 
آقا چيزي ش��ده؟« ناصري صبر كرد همه بچه ها از 
كلاس خارج ش��دند، بعد به نيمكت جلوي ميزش 
اش��اره كرد و گفت: »بيا اين جلو بش��ين«. ناصري 
گفت: »س��هرابي! از اول كلاس متوجه شدم اصلًا 

حواس��ت به درس نبود، احساس مي كنم از چيزي 
ناراحتي، درسته؟«

من ك��ه واقعاً از وضعي��ت موجود ناراح��ت بودم و 
دنبال راه چاره مي گشتم، ديدم بد نيست واقعيت 
ماجرا را به آقاي ناصري بگويم. آقاي ناصري معلم 
فهميده اي بود، به همين خاطر قضيه دعوا با مسعود 
و زود عصباني ش��دنم را توضيح دادم و گفتم: »آقا 
لطفاً راهنمايي ام كني��د. من قبلًا اين طور نبودم اما 
مدتي اس��ت وقتي عصباني مي ش��وم اصلًا كنترل 
ن��دارم و واقعاً از اي��ن حالت كلافه ام« و خواس��تم 

راهنمايي ام كند. 
 ناصري گفت: »اتفاقاً من به مباحث روانشناس��ي 
خيلي علاقه مندم و قبلا مطالعه زيادي هم داشتم. 
اگر دوست داشته باشي راهكارهايي براي جلوگيري 
از عصبانيت را خيلي خلاصه براي��ت مي گويم. در 

دفترت يادداشت و البته عمل كن.« 
ناصري گفت: »اولاً بايد بداني كه نوجواني دوره اي 
اس��ت كه تمام احساس��ات به گونه اي اغراق آميز 
خودش را نش��ان مي ده��د و دليل بالا ب��ودن آمار 
پرخاش��گري و دعواها و حتي بر عك��س، ابراز مهر 
و محبت و رفت��ار صميمانه بيش از ح��د در ميان 
نوجوانان نيز به خاطر همين افراط در احساس��ات 
نوجواني اس��ت. بنابراين س��عي كن هميشه و در 
همه حال تع��ادل در رفتار را رعاي��ت كني. هم در 
علاقه مندي هايت و هم در تصميم گيري ها و احياناً 
واكنش هايي كه ممكن است خوشايندت نباشد.«  
ناصري ادامه داد: »ثانياً هروقت عصباني شدي قبل 
از هر واكنشي چند لحظه صبر كن و از هر آنچه تو 
را عصباني مي كند فاصله بگير. «ناصري ادامه داد: 
»ثالثاً، اين كاملًا طبيعي است كه تو عصباني شوي، 
هر آدمي ممكن اس��ت زود عصباني بشه اما  آنچه 
مهمه  اينه كه بايد بداني چگونه آن را كنترل يا مهار 

كني.« گفتم: »چطوري آقا .« گفت: » ميتوني نفس 
عميق بكشي.« گفتم: »نفس عميق، چرا؟« گفت: 
»هنگام عصبانيت قلب  تندتر ميشود، براي مواجهه 
با اين موقعيت بايد نفس عميق بكشي. تا زماني كه 
اعصابت آرام ش��ود براي اينكار از يك تا ده بش��مار و 

نفس عميق بكش.« 
بع��د ادام��ه داد: »چه��ارم، وقتي خش��مت كمي 
فروكش كرد براي اينك��ه به طوركام��ل از مرحله 
خشم عبور كني بايد نگاه منفي خودت را به مثبت 
تغييربدهي. مثلًا وقتي با دوس��تت درگيري لفظي 
پيدا مي كني با خودت فكر كن   چقدر خوب  كه ماجرا به  

كتك كاري  ختم نشد.«
گفتم: »باز هم هس��ت؟« ناصري گفت: »بله اما به 
شرطي مي گويم كه قول بدهي عمل كني.« گفتم: 
»جداً قول مي دهم...« معلم گفت: »ثابت مي كني؟«   
گفتم: »بله خيالت��ان راحت، بفرمايي��د.« ناصري 
گفت: »نكته آخر و مهم تر از همه اينكه بداني ارزش 
داشتن دوست خيلي بيشتر از، از دست دادن اوست. 
پس سعي كن هر وقت عصباني شدي فوراً در صدد 
جبرانش بربيايي.« گفتم: »خيلي ممنونم، س��عي 
مي كنم واقعاً. ممنونم از راهنمايي تان.« در همين 
موقع ناصري رو به در كلاس كرد و گفت: »مسعود 
رحمان��ي حالا بيا داخ��ل.« بلافاصله در باز ش��د و 
مسعود اجازه خواست و وارد كلاس شد. من با ديدن 
مسعود تعجب كرده بودم، خواستم حرفي بزنم كه 
معلم گفت: »من از مسعود خواهش كرده بودم پشت 
در منتظر بماند تا حرف هايم با تو تمام ش��ود. حالا 
اگر سر حرفت هستي به قولت عمل كن.« مسعود 
جلوتر آمد، دستانش را براي دست دادن به سمت 
من دراز كرد تا به او دست بدهم .دست هاي مسعود 
را به گرمي فشار دادم و گفتم: »ببخش مسعود، من 

اشتباه كردم، دست خودم نبود.«

يه نمه عصباني
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وي ژه كودكان و نوجوانان

پــروانـه
وي  ژه  كود كان

 اين پسر بچه مي خواهد اتاقش را مرتب كند اما بعضي از وسايل را پيدا 
نمي كند. وسايلي  كه   در قسمت زرد رنگ  مي بينيد ، در تصوير پنهان 

شده اند، بگرديد و    آنها را پيدا كنيد  و به پسردر مرتب كردن اتاقش  
كمك كنيد. 

  نويسنده و تصويرگر :
         حسين كشتكار

              و                                       حكايت
 روايت

پرپر
طلاييطلايي

 *   آيا ميدانستيد
 خليج فارس ۵۰۰ هزار سال قدمت دارد

و ايرانيان اولين مردمانی بودند  كه كشتي يا 
زورق را ساختند ؟

 *  آيا ميدانستيد
اولين راه شوسه و  زير سازي شده در 

جهان توسط داريوش ساخته شد؟
 *  آيا ميدانستيد

اولين مردمانی كه سكه را در جهان 
ضرب كردند ايرانيان بودند؟

 *   آيا ميدانستيد 
      اولين مردمانی كه نخ را كشف 
كردند و موفق به ريسيدن آن 

شدند ايرانيان بودند؟

 * آيا ميدانستيد
اولين مردماني كه آتش ، مس  و زغال 

سنگ را كشف كردند
آيـا ميدانستيد ؟  ايرانيان بودند؟

به بهانه 29 مهر
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خروس پر طلايي
سحر بخوان برايم

مرا تو آشنا كن
هميشه با خدايم
هر شام بي بهانه

تو مي روي به لانه
پيش از سحر بيداري

سر مي دهي ترانه
پرهاي رنگ به رنگت

ترانه قشنگت
ببين تو را چه زيبا
 خدا نموده خلقت

 وقتي كه مي زني نوك
به آب يا به دانه
دارد زشكر الله

 اين كار تو نشانه
خروس پر طلايي

تو آيت خدايي
سحر بخوان  برايم

مرا تو آشنا كن 
هميشه با خدايم

 

خروسخروس

اينم از ابزار  بايد ببينم ميتونم با 
ابزار كار كنم بهتره  قبل از شروع   

  يه چهار پايه   چوبييه كم تمرين كنم 
  خيلي خوب بسازم

پدر ميشه ابزار نجاري ات را  به من بدهي
        ميخواهم  چهار پايه 

          بسازم

تو انباريه 
 برو بردار

اينم ازارَه هم كه خيلي تيزه
 پيچ گوشتي كه 
خوب كار ميكنه

چندتا ميخ بكوبم به  اين ميز

ببين پسرم درسته كه  ميخواستي  چهار پايه درست كني ولي به به چه خوب رنده ميكنه
  بايد بداني براي هركاري  اول بايد  مهارتش را پيدا كني .

 الان همه چيز را خراب كردي  
نمي خواستم 
اينطوري بشه


