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 دوست ندارم 
حکم بازنشستگی بگیرم

 بازنشستگی فرصت است یا تهدید؟



نیره ساري
   بازنشستگی خروج از نقش کاری افراد است. برخی مطالعات اين 
زمان را فرصتی برای لذت از اوقات فراغت جديد جهت تمرکز روی 
روابط، استراحت، کشف و پیگیری علايق فرد بیان کرده اند، اما آيا 
به راستی اين هدف در وضعیت فعلی جامعه ما قابل تحقق است؟! 
سؤال مهم تر اينکه آيا عموماً افراد بعد از بازنشستگی تمايل به قرار 

گرفتن در اين چرخه را دارند يا خیر؟!

عموماً افراد بعد از بازنشستگی به دو دسته تقسیم می شوند؛ افرادی که تمایل به 
ادامه کار خود را دارند و افرادی که ترجیح می دهند در یک گوشه امن دنیا فارغ 
از سال ها فعالیت در سایر نقش های مهم زندگی خود حضور پررنگ تری داشته 

باشند. این دس��ته از افراد فارغ از موضوعات مادی 
می توانند چنین تصمیمی را بگیرند، اما بس��یاری 
دیگر هستند که به دلیل نیازهای مالی امکان انتخاب 
روش دوم را ندارند. به هر حال تصمیم گیری برای هر 
دو روش سخت اس��ت، چراکه فرد بازنشسته گویی 

باید هویت جدیدی برای خود تعریف کند. 
در واق��ع یک ف��رد بازنشس��ته هوی��ت، هدفمندی، 
ساختارمندی زمانی، ارتباطات اجتماعی و مشارکت 
اجتماعی داش��ته و بر روابط اجتماعی آنان، خانواده 
و اوقات فراغتش��ان تأثیرگذار اس��ت که ح��الا باید 
بعد از س��ال ها تمامی اینها را تغییر دهد. بسیاری از 
بازنشس��تگان معتقدند بعد از این دوران روابط کاری 

خود را از دس��ت داده اند. برخی اندیش��مندان با یاد کردن از 
این دوران به عنوان زمان سخت دور ش��دن افراد از یک نقش 
اجتماعی و روبه رو شدن با مسائل و مشکلات مالی، آن را دوره ای 

برای تغییری بزرگ در سبک زندگی افراد می دانند.
مجموعه ای از تغیی��رات مثبت و منفی روان��ی و اجتماعی 
همچون ترس، اس��ترس یا ترکیبی از این دو، انکار و خشم، 
شوک و ناباوری، درماندگی، تهدید هویت، بیم از تغییر روابط 
یا حس فقدان نقش در بازنشس��تگی وجود دارد که اگر این 
تغییرات به ش��کل صحیح مدیریت نشود، به کاهش کیفیت 
و رضایت از زندگی و تنزل خودارزشمندی، کاهش سلامت 

عمومی و بیماری های روانی و حتی مرگ منجر می شود.
در نظریه های مختلف حوزه س��المندی، بازنشس��تگی یک 
چالش در زندگی فرد محس��وب می ش��ود. ای��ن چالش به 
صورت فرآیندی بر نقش و جایگاه فرد، الگوهای زندگی افراد، 
انتظارات و منابع در دس��ترس تأثیر دارد. با توجه به اهمیت 
نقش کاری یک فرد موضوع انتقال به بازنشس��تگی، عاملی 
در ناس��ازگاری و ناپایداری فرد اس��ت که نیازمند مدیریت 

پیامدهای آن در فرد، روابط و پیوندهای خانوادگی اوست. 
محرومیت عاطفی، کاهش تاب آوری روانی، فقدان نقش، 

انزوای اجتماعی و مسائل خانوادگی از جمله چالش های بازنشستگی است که 
عمدتاً افراد با آن درگیر می شوند. برخی از این چالش ها از این قرار است:

1- بارها و بارها همه ما شنیده ایم که افراد بازنشسته با سرخوردگی و احساس 
فاصله از بطن جامعه قبل از بانشس��تگی این جمله را بیان کرده اند که »از 
فردا کسی جواب سلام ما را هم نمی دهد!« جمله ای که محرومیت عاطفی 

افراد را به دنبال دارد. 
2- عدم پذیرش وضعیت جدید و واکنش به تغیی��ر موقعیت دیگر چالش 
بازنشستگی است. جملاتی مثل اینکه » دوس��ت ندارم حکمم را بگیرم« ، 

حکایت از این عدم پذیرش دارد. 
3- »زمانی که شما بازنشست بش��ید، می گن دیگه از گردونه خارج شدی؛ 
دیگه همچین ارج و قربی که باید داشته باشی، نداری«، این جمله نیز ناشی 
از فقدان نقش یک فرد بازنشسته در بدو ورود به 

نقش جدید خود است. 
4- »رفقا مارو بعد از بازنشستگی کنار گذاشتند«، 
این جمله نیز حکایت از پذیرش احساس انزوای 

اجتماعی دارد. 
5- عمدت��اً خانم ه��ای خانه دار از بازنشس��تگی 
همسر خود گلایه مند هستند و آرزو می کنند او 
تنها برای چند ساعت از خانه بیرون برود. حضور 
مداوم فرد بازنشسته می تواند عامل ناسازگاری در 

خانواده باشد. 
در کنار چالش های مطرح ش��ده، بازنشستگی در 
واقع باید زمینه رش��د افراد را فراهم کند، فرصتی 
که می تواند منجر به توس��عه علای��ق و فعالیت های فعالانه 
افراد شود. بسیاری از افراد هم هستند که با پس انداز مناسب 
در زمان بازنشس��تگی ترجیح می دهند در گوشه ای دنج به 
فعالیت هایی بپردازند که سال ها آرزوی آن را داشتند و حالا 

که بازنشسته شده اند از زندگی لذت ببرند. 
در واقع نوع نگاه فرد به بازنشس��تگی ب��ه واقعیت موجود 
و پذیرش بازنشس��تگی عاملی اس��ت که می تواند به فرد 
برای سازگاری بهتر با بازنشستگی کمک کند. اینکه افراد 
بپذیرند در یک سن خاصی بازنشس��ته می شوند و نقش 
کاری خود را باید به افراد جدید بس��پارند، در مقابل این 
زمان فرصتی برای پیگیری فعالیت هایی است که سال ها 

آرزوی انجام آن را داشتند. 
پژوهش ه��ای علم��ی حکای��ت از آن دارد ک��ه پذی��رش، 
حمایت خان��واده و مش��ارکت اجتماعی نق��ش مهمی در 
سازگاری فرد بازنشسته از لحاظ روانی و اجتماعی با مرحله 
بازنشستگی دارد. اینکه بازنشستگی فرصت است یا تهدید، 
بستگی به افراد دارد که نقش جدید خود را بپذیرند و از آن 
خلق فرصت کنند یا اینکه با ناسازگاری و مواجهه در نقش 

جدید، ادامه زندگی را برای خود سخت تر کنند! 

با ازدواج سالمندان مخالفت نکنیم

لباس دامادی بر تن پدربزرگ
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ضميمه کاشانه

   چند سالی است مسئولان از آهنگ رشد جمعیت سالمند 
کشور ابراز نگرانی می کنند. افزایش شمار سالمندان در جامعه 
نیازمند رس��یدگی  و مراقبت های بسیاری اس��ت که بالطبع 
هزینه هایی را نیز بر دوش دولت می گ��ذارد، اما در این میان 
تنهایی سالمندان موضوعی جدی تر اس��ت. کابوس تنهایی 
اولین و بزرگ ترین معضل پیری است. با توجه به تغییر سبک 
زندگی خانواده ها، تنهایی سالمندان بیشتر از قبل خود را به 
رخ می کشد و این واقعیتی تلخ و انکارناپذیر است. وقتی یکی 
از زوج ها به علت کهولت سن یا بیماری فوت می کند در واقع 
زندگی همسر سالخورده او دگرگون می شود و تنها و غصه دار به 
روزهای سخت آینده می  اندیشد. وقتی امکان نگهداری سالمند 
تنها در خانه و نزد فرزندان فراهم نباشد، برخی آنها را به خانه 
سالمندان می فرستند. این در حالی است که بیش از 70 درصد 
مردان و 30 درصد زنان تنهای سالمند، احساس نیاز به ازدواج 
مجدد را به فرزندان خود ابراز می دارند، اما بسیاری از فرزندان از 
ازدواج مجدد والدین خود جلوگیری می کنند. برخی از مردان 
سالمند که همسران خود را به دلیل بیماری یا به طور ناگهانی 
بر اثر حادثه از دس��ت داده اند، فرزندانشان بالاخص دختران 
آنها هرگز حاضر نیستند هیچ زنی را در کنار پدر خود ببینند. 
بنابراین با رفتار خود این اجازه را به پدر نمی دهند. پدر خانواده 
هم برای اینکه اختلاف و ناراحتی در خانواده ایجاد نشود هیچ 
اعتراضی نمی کند، اما هر روز در خود بیشتر فرو می رود و در 

نهایت دچار افسردگی می شود. 

اما در مورد زنان س��المند این امتناع فرزندان از ازدواج مجدد 
مادر، بیشتر اس��ت. در بس��یاری از موارد زنان سالمند با طرح 
ازدواج مجدد مورد سرزنش قرار می گیرند. این در حالی است 
که اگر به دور از هیجان��ات کاذب و هنجارهای فکری جامعه 
کنونی به ازدواج سالمندان  فکر کنیم به این نتیجه می رسیم 
که سالمند با هدف رسیدن به آرامش و رابطه دوستانه با همسر، 
تصمیم به ازدواج مجدد می گیرد و روابط عاطفی بخش اصلی 
ویژگی ارتباط آنهاست. باید توجه داشته باشیم که سال های 
پایانی عمر انسان باید در کمال آرامش و سلامت جسمی  و روانی 
سپری شود پس این منصفانه نیست که سالمندان ما سال های 
پایانی عمر خ��ود را در تنهایی زندگی کنند. بی ش��ک لباس 
دامادی بر تن پدربزرگ ها و چادر س��فید بر سر مادربزرگ ها 

نشاط و امیدی دوباره به آنان خواهد بخشید. 
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باید  واقع  در  بازنشستگی 
زمینه رشد افراد را فراهم 
می تواند  که  فرصتی  کند، 
و  علایق  توسعه  به  منجر 
فعالیت های فعالانه افراد شود

بازنشستگی فرصت است یا تهدید؟

دوست ندارم حکم بازنشستگی بگیرم



* مرضیه بامیري
  برای همه آدم ها پیش آمده ک��ه بارها و بارها 
در معرض شادي ش��رم آور قرار بگیرند. چه تضاد 

عجیبي !شادي ولي از نوع شرم آور. 
تا حالا شده دیگران در موقعیتي قرار بگیرند که 
ش��ما با خودتان بگویید آخیش دلم خنک شد؟ 
دلم خنک ش��د فلاني کنکور قبول نش��د، خیلي 
به کلاس های تقویت��ي ا ش مي نازید. دلم خنک 
ش��د جنس عینکش قلابي بود، جلو همه ضایع 
شد. دلم خنک شد پلیس اون ماشین میلیاردي 
رو جریمه کرد. دلم خنک ش��د لو رفت غذاهاي 
خوش قیاف��ه ا ش رو از رس��توران گرفته بود. دلم 
خنک ش��د جاریم جوابش رو داد، شست پهنش 

کرد توي آفتاب. . . 
یا برخي جوان هایي که بیشتر خوشحال مي شوند، 
برجک بقیه را بزنند؛ مث��لًا مي گویند حال کردم 
رئیس برجکشو زد، گفت بهش مرخصي نمیده. 
حال کردم مدیر برجکشو زد، گفت لباست ضایع  
اس��ت بهش اخطار داد. حال کردم فلاني مجبور 
شد تعهد بده؛ دیگه زیادي داشت دور برمي داشت. 
حال کردم داشت کلاس میذاشت خار کاکتوس 
رفت تو دستش تا اون باش��ه دیگه کري نخونه. . . 
یا دهها برجک هاي ریز و درشت در موقعیت هاي 
مختلف که زده مي شود و ما بدون اینکه واقعاً قصد 
و نیت بدي داشته باشیم، از این تجربه تلخ دیگران 

خوشحال مي شویم. 

حال ک��ردم دامادش��ون بیس��واد از آب در اومد. 
حال کردم به مامانش التماس مي کرد فلان چیز 
رو بخ��ره، مامانش بهش محل نمیذاش��ت؛ بس 
که برام��ون کلاس الکي مي گذاش��ت. خیلي پز 
ماشینشو مي داد؛ دلم خنک شد کوبید به دیوار. 
حداقل دیگه ماشینش نو نیست. دلم خنک شد 
غذاش شور بود، همه به زور خوردن. تا اون باشه 

دیگه کلاس آشپز بودن نذاره. 
طرف دکمه لباسش پاره شد تو خیابون نمیدوني 
چه ضایع بازي اي شد! طرف خیلي ضایع جلو مردم 
از زنش س��یلي خورد. خیلي ضایع بود یارو رفت 
بشینه، صندلي زیر پاشو برداشتن با مخ اومد زمین. 
داش��ت درس مي داد بچه ها ملخ انداختن جلوش 

جیغ کشید. واي خیلي حال داد ضایع شد. 
خواس��تي زیرآب منو بزني، زیرآب خودتو زدن. 
خیط شدي ؟! رفت وام بگیره ولي ضامن نداشت، 
دست از پا درازتر برگشت. حال کردم صاحبخونه 
ضایعش کرد. حال کردم مجبور شد به دست و پاي 
مدیر شرکت بیفته که اخراجش نکنن. نمیدوني 

که چه التماسي مي کرد  !. . . 
و دهها و صدها نمون��ه دیگر که م��ا از ناراحتي 
دیگران خوشحال مي شویم. از این بدجنسي ها 
ظاهراً هدف خ��اص یا غرض دش��مني نداریم، 
ولي خب بدمان هم نمي آید بعضي ها گوشمالي 
ببینند تا حساب کار دستشان بیاید. شما چند بار 
دلتان خنک شده است ؟ و چندبار به ضایع شدن و 
استیصال دیگران خندیده اید ؟ هیچ فکر کرده اید 
اگر خودتان در چنین موقعیت هایي قرار بگیرید، 
چه حس��ي خواهید داش��ت؟ پس خودتان را به 

جاي دیگران بگذارید. 

دلت خنك شد برجك طرف را زدند؟!

این شادشدن ها شرم آور است

گاهي از ناراحتي دیگران خوشحال 
مي شویم. از این بدجنسي ظاهراً 

هدف خاص یا غرض دشمني 
نداریم، ولي خب بدمان هم 

نمي آید بعضي ها گوشمالي ببینند 
تا حساب کار دستشان بیاید

j a v a n o n l i n e . i r
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آگاهانه

  چیزي درباره فرضیه پنجره شکس��ته شنیده اید ؟ فرض 
کنید پنجره یک س��اختمان شکس��ته اس��ت یا روي یک 
دیوار سفید خط خطي کرده اند. افراد اگر از آنجا رد شوند و 
بخواهند خط خطي کنند، حتماً سراغ همان دیوار مي روند 
یا وقتي شیشه شکسته، آنها هم سنگي به شیشه مي کوبند. 
حالا بیایید به خاطرات کودکي و دوران مدرسه بازگردیم. 
حتماً شما هم توي کلاستان فردي داشته اید که بیش از همه 
شیطنت مي کرده و به قول معروف گاو پیشاني سفید کلاس 
بوده اس��ت. در چنین مواقعي دانش آموزان هر خطایي که 
مي کردند یا براي دست انداختن معلم توي کلاس، انگشت 
اشاره را سمت آن فرد مي گرفتند. انگار ثابت شده بود که همه 
شیطنت ها از سمت اوست. یا دقت کرده اید اگر کسي معتاد 
باش��د، حتماً تمام دزدي هاي محله را ناخودآگاه از چشم او 
مي بینند. یعني به آن فرد به چشم همان شیشه شکسته نگاه 
مي کنند  یا اگر یکي توي فامیل باش��د که تا لب تر مي کنید 
به ش��ما پول قرض مي ده��د، بقیه هم به خودش��ان اجازه 
مي دهند از آن فرد کمک مالي بخواهند یا حتي از مهرباني او 

سوء استفاده کنند و دیرتر قرضش را پس بدهند. 
مي خواهم بگویم این پنجره نباش��ید. نگذارید شیشه شما 
ترک بخورد یا اگر خورد، نگذارید دیگران آگاه شوند. نگذارید 

سنگ هاي بعدي را سمت شما پرتاب کنند. 
توي خانه کس��ي که اولین بي نظمي را انجام مي دهد، ش��روع 
کننده پرتاب سنگ به شیشه است. اولي داد مي زند. دومي فحش 

مي دهد و سومي با خیال راحت حرمت ها را زیر پا مي گذارد. 

بیایید دوربین زندگي را سمت رفتارها و عادات ناپسند 
خود بگیریم. خودمان را اصلاح کنیم، پیش از آنکه مورد 
اصابت سنگ ها قرار بگیریم. اگر مسائل اخلاقي خود را 
اصلاح نکنیم، دیگران اجازه مي یابند ما را قضاوت کنند. 
اجازه مي دهیم روي زندگي مان تأثیر بگذارند و اگر این 
اشتباهات را ادامه دهیم، حتماً به اطرافیان نیز آسیب 

مي رسانیم. 
اگ��ر در نقطه اي از زندگي به مش��کل برخوردی��م، آن را به 
سرعت حل کنیم و نگذاریم سنگي مانع ادامه راه شود . نادیده 
گرفتن مشکل اول مساوي است با زاییده شدن مشکلات از 

دل آن یکي. 
مهم اس��ت که اول از همه خودمان متوجه شیشه شکسته 
ش��ویم. قبل از پرتاب س��نگ بعدي خودمان آن را تعویض 
کنیم. عادات بد را اصلاح کنیم. فرقي نمي کند روابط فردي 
باشد یا کاري، خانوادگي باشد یا عاطفي. اگر پیش از دقت 
دیگران شیشه عادات منفي و مخرب را عوض کنید، جلوي 

سوء استفاده و قضاوت دیگران را خواهید گرفت. 
پیشگیري بهتر از درمان است. اگر پنجره هاي ذهن وروح ما 

بي نقص باشند حال بهتري خواهیم داشت. 

 پنجره شکسته كه باشي 
همه تو را نشانه مي روند
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همسرانه
* مرضیه بامیري

  چند روز بود در ابرها سیر مي کردند .همه چیز عالي 
بود و خوش��بختي تمام و کمال در خدمت این عشق 
اسطوره اي .هر چه بود زیبایي و مهر بود .فداکاري در ماه 
عسل شان موج مي زد .همکاري و مشارکت در ساختن 
خاطراتي به یادماندني .آنها جز در موارد ضروري و در 
حد نیاز قول دادند گوشي ها را کنار بگذارند و بي دغدغه 
از اولین سفر مشترکشان لذت ببرند .همه چیز داشت 
خوب پی��ش مي رفت .هر دو به نظر زوج روش��نفکري 
بودند و به قواعد نانوش��ته خود احترام مي گذاشتند و 

پایبند بودند. 
ولي همه چیز از بعد سفر آغاز شد .انگار از بهشت وارد 
جهنمي شده اند که با دستان و زبان خودشان ساخته 
بودند .حالا رابطه از خانه به خانواده هایشان کشیده شده 
بود .سر یک اختلاف سلیقه اي کوچک ،پاي خانواده ها را 

وسط کشیدند .یکي این گفت یکي آن گفت: 
 -یادته مامانم از سفر مشهد اومده بود مامانت زنگ نزد 

زیارت قبول بگه.
- خب مامان توام وقتي ش��وهرخاله م مُ��رد زنگ نزد 

تسلیت بگه.
- خواهرت چي؟ ندیدي چه جوري بهمون بي احترامي 

کرد با اون پذیرایي افتضاحش!
- خب مگه خواهر تو پذیراییش چي داشت؟ همش دو 

مدل غذا بود دیگه. کار شاقي که نکرده بود!
- اصلاً شام و ناهار هیچي. خیلي ام بي ادبن. بابات از باباي 

من کوچیک تره ولي با زیرشلواري بود تو خونه.
- بهتر از مامان شماس��ت که لباس خونه و مهمونیش 

یکیه.
- الان یه هفته ست رفتیم سفر کسي گفت خرت به چند 

من؟ اصلًا ما رو آدم حساب کردند؟

- ول کن این حرفا رو. حالا پاشو بریم خونه مامانم شام 
بخوریم و بیاییم. 

- اِ که دوباره غذاي گرم کرده  ظهر رو بذارن جلومون؟ 
بریم خونه مامان من.

- آها که یه برنج مزخرف درس��ت کنه همونم نتونیم 
بخوریم.

تهمت به خانواده ها برایش��ان حکم بازي داش��ت. در 
دور باطل افتاده بودند و هر بار یکي در جواب آن یکي 
ایرادهاي خانواده  همسرش را مي گرفت تا دلش خنک 
شود و در جنگ کم نیاورد. ولي آنها فراموش کرده بودند 
وسط یک زندگي عاش��قانه قرار دارند و نه یک میدان 

مش��کلات آنها هر روز ریشه دارتر ش��د. حالا از دعوا و جنگ که جز تخریب حاصلي ندارد. 

کري خواني لفظي به یک معضل بزرگ تبدیل شد. هر 
کدام وقتي مي خواس��ت خانه  خانواده  طرف مقابلش 
برود با اک��راه و اخم مي رف��ت ولي ب��راي خانه  پدري 

خودش همیشه پیشقدم مي شد. 
یک روز دوست مشترکشان خانه این زوج آمد. گفتند و 
خندیدند و شب آرامي کنار هم سپري کردند ولي وقتي 
پاي گفت وگوهاي دو به دو یعني مردها با مردها و زن ها 
با زن ها رسید، درد دلشان باز شد و یکي یکي حرف هاي 
دلشان را زدند. همان دلخوري هاي مسخره  همیشگي!

دوست روانشناسشان آب پاکي را روی دستشان ریخت. 
به قول جوان ها برجکشان را کوبید به طاق و گفت: 

-  تو و  همسرت حق ندارید ارزش هاي خانواده یکدیگه 
رو زیر سؤال ببرید. شما نمیتونید عادت ها و رفتارهاي 
یک خانواده رو مطابق میلتون تغییر بدین. ش��ما فقط 
حق دارین در حیطه  اختیارات خودتون یعني خانه  دو 

نفره تون تغییر ایجاد کنید. 
به مِن مِن افتاد و براي قانع کردن دوس��تش بلافاصله 

گفت: 
- آخه عزیزم تو که نمیدوني. من اصلًا دلم نمیخواد هر 
دقیقه پا شم برم خونه مادرش��وهرم. اگر نرم همسرم 

دلخور میشه اگه برم خودم اذیت میشم.
خندید و گفت: 

- چرا قانون یک هفتم رو اجرا نمي کنید؟
- یک هفتم؟!

- یعني قان��ون یک روز در هفته ب��راي حضور در خانه 
پدري همسر. در واقع شما میتوني هر بار خواستي به 
خونه پدرت بري. همسرت هم هر بار خواست میتونه 
خونه پدرش بره، ولي حالت ضربدري  رو هم فراموش 
نکنید. یعني شما خونه اونا و همسرت خونه پدر شما. 

هفته اي یک بار کافیه. به این میگن یه رابطه ایده آل. 

•سیمین جم
  پنهانکاري یکي از مهم ترین دلایل مخدوش ش��دن 
روابط زوجین و پایان تلخ یک رابطه است. پنهانکاري، به 
ویژه در مواردي که مستقیماً مربوط به مناسبات زندگي 
مشترک مي ش��ود آفتي مهلک است که ریشه هاي یک 
رابطه را به راحتي مي خش��کاند. پنهانکاري، به ویژه در 
حوزه روابط و مناس��باتي که با دوس��تان و فامیل دارید 
و همچنین در حوزه مس��ائل اقتصادي و مالي مي تواند 
منجر به سقوط رابطه شما و همسرتان شود. بهتر است 

در خصوص اشتغال، درآمد و شرایط مالي تان، با همسر 
خود صادق باشید و در این زمینه هرگز به او دروغ نگویید. 
همچنین مناسبات شما با دوست و فامیل به ویژه فامیل 
درجه یک نیز از آن دست مواردي است که باید شفاف و 
روشن باشد وگرنه موجب سوء ظن شریک زندگي و در 

نهایت تیرگي رابطه با شما مي شود. 

پنهانکاري فاصله زوجین را روز به روز بیش��تر مي کند. 
وقتي ما گفتني ها را پیش خود نگه مي داریم، زمینه هاي 

ارتباط را از دس��ت مي دهیم. پرده پوشي، مانعي جدي 
براي ارتباط است و فاصله ها را افزایش مي دهد. پنهانکاري 
اعتماد طرفین را از بین مي برد و شک و تردید را افزایش 

مي دهد. 
بدترین قس��مت یک زندگي مش��ترک جایي است که 
مي بینیم با تمام صداقت با همسرمان رفتار مي کنیم ولي 
تنها چیزي که در رفتار همس��رمان نمي بینیم صداقت 
است. در آن لحظه است که دنیا بر سرمان خراب مي شود 
و درد و غم هاي دنیا یکباره بر سرمان فرو مي ریزد، چراکه 
داشتن صداقت طرف مقابل مان براي ما حائز اهمیت است 

و نمي شود به این سادگي از این موضوع گذشت. 
بي تردید مثل هر مشکل دیگري باید دلایل پنهانکاري را 
جست وجو کنید تا بتوانید آن را حل کنید. ممکن است 

پنهانکاري ناشي از یک مشکل روحي در همسرتان باشد. 
مثلاً او از آشکار شدن یک مسئله احساس شرم یا خجالت 
مي کند. ممکن است به خاطر یک نیاز رواني تربیتي باشد. 
اگر او در خانواده اي پرورش یافته باشد که افراد آن خانواده 
با هم صمیمي نباشند و هر کس کار خودش را از دیگران 
مخفي کند، پنهانکاري براي او یک امر طبیعي اس��ت. 
اگر همسرتان مسئله مهمي را از شما پنهان کرده است، 
شاید به این دلیل است که نگران از دست دادن شماست 
یا شاید او نگران واکنش تند شما در برابر رازهایش است. 
ممکن است او از این موضوع ترس داشته باشد که شما 
با دانستن رازش از آن در آینده براي تحقیر و ضربه زدن 

استفاده کنید. 
آنچه یک رابطه عمیق به آن نیاز دارد صمیمیتي است که 
از پس آن شناخت دو نفر ممکن مي شود. وقتي یکي از 
همسران دست از دروغ و پنهانکاري بر نمي دارد اینجاست 
که دیگري این جمله را به کار مي برد: »من باید حقیقت 
را بدانم.« این جمله هرچند ممکن است تهدیدآمیز به 
نظر برسد اما در واقع فرد قدرت رویارویي با مشکلات را 
به همسر خود نشان مي دهد. دلگرمي مي دهد که توانایي 
روبه رو شدن با مسائل را دارند و در نهایت از همسر خود 
پشتیباني مي کند. در چنین مواردي چاره اي جز ترمیم 
رابطه ندارید. اولین کار، عذرخواهي بدون اما و اگر، سپس 
بیان تمام جزئیات مربوط به ماجرا و شرح کامل حقیقت 
و س��ومین گام، صبر و آمادگي لازم براي تحمل هر نوع 
برخورد عتاب آمیز از سوي همسرتان است. پس خود را 

براي رهایي از پنهانکاري آماده کنید.

يك رابطه ايده آل با اجراي قانون يك هفتم 

 جنگ »مامان تو و مامان من« را 
کنار بگذارید j a v a n o n l i n e . i r

من باید حقیقت را بدانم
پنهانکاري ريشه هاي رابطه را مي خشکاند

ندارید  حق  همسرت  و   تو   
ارزش هاي خانواده  یکدیگه رو 
زیر سؤال ببرید. شما نمیتونید 
عادت ها و رفتارهاي یك خانواده 
بدین.  تغییر  میلتون  مطابق  رو 
شما فقط حق دارین در حیطه 
خانه  یعني  خودتون  اختیارات 
کنید ایجاد  تغییر  نفره تون  دو 

پنهانکاري فاصله زوجین را روز 
به روز بیشتر مي کند. وقتي ما 
نگه  خود  پیش  را  گفتني ها 
مي داریم، زمینه هاي ارتباط را 
از دست مي دهیم. پرده پوشي، 
مانعي جدي براي ارتباط است 
و فاصله ها را افزایش مي دهد 
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والدانه

  در اص��ول تربیتي س��ه نوع اص��ل مهم وجود 
دارد که هر ک��دام ویژگي هاي خ��ودش را دارد؛ 
سخت گیرانه، سهل گیرانه و مقتدرانه، این سه نوع 

تربیتي هستند. 
تربی�ت س�ختگیرانه: در این س��بک از تربیت، 
خانواده یعن��ي والدین خود را محق ب��راي هر کار و 
رفتاري مي دانند. مي گویند حرف خودشان درست 
اس��ت و فرزند باید مطابق میل و دس��تور آنها عمل 
کند. به عنوان مثال کجا برود؟ با که دوس��ت باشد؟ 
چه رشته اي انتخاب کند و ده ها باید و نباید دیگر که 
فرزن��د را از خانواده فراري مي دهد. ش��اید به ظاهر 
نظم و قانون در خانه حاکم باشد و والدین خرسند از 
حرف شنوي و اقتدار خود در خانه باشند، ولي در واقع 

آنها را از خود دور مي کنند. 
آنها را بدون اعتماد نفس، ترس��و و دروغگو تربیت 
مي کنند. بچه هاي تربیت شده در سبک سخت گیرانه 
اغلب از جامعه و کلاس و دوستان فاصله مي گیرند. 
قدرت نظر ندارند و دنباله رو دیگران هستند؛ افرادي 
ضعیف النف��س و گاه دروغگ��و که اعتی��اد یا روابط 

نامناسب خود را از والدین پنهان مي کنند. 
تربی�ت س�هل گیرانه: این س��بک هم مشکلات 
زیادي در روند تربیت به وجود مي آورد. فرزند اختیار 
بسیار و خانواده کمترین تسلط و کنترل بر رفتار وي 
دارد. والدین بر اساس علایق و نظرات شخصي فرزند 
تصمیم مي گیرند، یعني اغلب تشویق به وفور و تنبیه 

استاندارد در کمترین حد اعمال مي شود. 
فرزندسالاري به ش��دت مرسوم اس��ت و فرزند هر 

کاري دلش خواس��ت مي کند. در این سبک اغلب 
فرزنداني بي قانون، سست عنصر و زورگو بار مي آیند، 
زیرا همیش��ه حرف، حرف خودشان بوده و در قبال 

اشتباهات خود عذرخواهي نمي کنند. 
آنها خود را محق مي دانند در خیاب��ان زباله بریزند 
یا قوانی��ن ش��هروندي و آپارتمان نش��یني را زیر پا 
بگذارند. این گونه تربیت مي تواند افرادي خطاکار و 

قانون گریز تحویل جامعه دهد؛ افرادي که با وجود 
اس��تقلال فکري، خانواده هاي متزل��زل دارند و در 

روابط خود دچار مشکل مي شوند. 
تربیت مقتدران�ه: بهترین و اصولي ترین ش��یوه 
تربیت اس��ت، یعني مهرباني و کنترل ه��ر دو برابر 
هستند. نه زور بر خانه حاکم است و نه کودک سالاري 
مطلق. کس��ي از حرف زدن و رأي دادن نمي ترسد. 
همه چی��ز بر پایه گفت وگو و مش��ورت بنا ش��ده و 
شخصیت فردي افراد محترم است. کسي نمي گوید 
چون بچه هس��تي نظر نده یا چون بچه هستي حق 

دخالت در تصمیم گیري هاي خانوادگي را نداري. 
همه داراي حقوق هس��تند. والدین در عین مقتدر 
بودن مهربان هستند و بچه ها با آنها احساس رفاقت 
مي کنند. با آنها درددل مي کنند و رازها ي ش��ان را 
بي طرفانه مي شنوند، ولي در بزنگاه مراقب هستند 
فرزند دست از پا خطا نکند یا اگر اشتباه وارد مسیري 
شود، اول با عطوفت و سپس در صورت لزوم با جدیت 

وارد عمل مي شوند. 
در چنین خانه اي خبر از افراط و تفریط نیست. 
نه مانند سهل گیرها مي گذارند فرزند هر کاري 
باب میلش بود، بکند و نه مثل سخت گیرها امر 
و نهي می کنند و براي اش��تباهش تنبیه هاي 
دش��وار در نظر مي گیرند. در این سبک، علت 
رفتارها و منط��ق والدین بازگو و ب��راي فرزند 
تشریح مي شود. فرزند در عین رفاقت با والدین 
قانونمداران��ه پیش مي رود و فردي مس��تقل و 

البته قوي بار مي آید. 

نه سخت گیرانه، نه سهل گیرانه، فقط مقتدرانه

والدیني مقتدر و مهربان

* مرضیه بامیري
 بعضي ها اعتماد به نفس را ب��ا عزت نفس یکي 
مي دانند، در حالي که براي داشتن اعتماد به نفس 

باید از عزتمندي کافي برخوردار بود. 
در عصري که زندگ��ي مي کنیم همه چیز همراه 
با تکنولوژي، رشد و پیشرفت سریع دارد و حتي 
در مقوله تربیت فرزند ه��م ما موظفیم اطلاعات 
مادران��ه خ��ود را ب��ه روز کنی��م. در دوره اي که 
مشکلات اقتصادي گریبان زندگي هاي مشترک 
را گرفته و دغدغه بسیاري از والدین تأمین معاش 
و نیازهاي مادي فرزندان شان است، لازم است با 
جدیت نسبت به تربیت و پرورش فردي که قرار 

است به جامعه تحویل دهیم، کوشا باشیم. 
حالا در عصر حاضر دسترس��ي به انواع موادمخدر، 
فیلم هاي نامناسب و داده هاي فکري بسیار آسان 
اس��ت و کودک یا نوجوان شما با چند کلیک ساده 
مي تواند به دنیاي بي انتها و غیرقابل کنترل اطلاعات 
وارد شود. ش��ما که نمي توانید جلوي این تغییر را 
بگیرید یا براي همیشه او را از تکنولوژي و دوستانش 
دور نگه دارید، پس بهتر است تا زماني که در آغوش 
خانواده است و از ش��ما تأثیر مي پذیرد تا جایي که 
ممکن اس��ت به او عزت نفس بدهید ت��ا در آینده 
سپري باشد در برابر بلاهاي ریز و درشت اجتماعي. 
بعدها نگویید بچه اي که من تربیت کردم، اهل مواد 

کشیدن و دست گرفتن سیگار نبود! بچه من اهل پوشیدن 
اینجور لباس ها نبود یا اگر چیزي از او شنیدید، جا نخورید. 

پس چند تا کار س��اده براي افزایش عزت نفس فرزندتان 
انجام دهید:

- گاهي او را ببوسید و بي بهانه در آغوش بگیرید. بگذارید 
بداند او را براي خودش دوست دارید نه کارهایش. 

- مدام به او تأکید کنید که مي تواند کارهایش را انجام دهد 
تا در آینده کمتر از واژه نمي توانم استفاده کند. 

- لطفاً فرزندتان را با هیچ بچه اي مقایسه نکنید. این آسیب 
به ش��دت جدي و ممکن اس��ت باعث تخریب شخصیت 
فرزندتان شوید. او یک شخصیت مستقل است با توانایي 
و ویژگي هاي منحصربه فرد. فلان دوس��تت فلان و بهمان 
است یا خوش به حال فلاني که چنین دختر یا پسري دارد، 
تنها یک سم مهلک است که به زعم خودتان در جام تشویق 

و انگیزه مي ریزید و به خورد فرزند بیچاره مي دهید. 
- براي فرزندتان گوش ش��نواي خوبي باشید. مهم نیست 
چقدر حرف هایي که تعریف مي کند، مربوط به هیجانات 
دوره او باش��د و ش��ما درک نکنید یا لذت نبری��د، اما به 

حرف هایش گوش کنید تا احساس کند وجود دارد. 
- او را راحت ببخشید. خطاهایش را گوش��زد کنید، ولي راحت 
ببخشید و پناه امني برایش باشید تا راحت از تجربه هایش بگوید. 
- تهدید و تنبیه را به سرعت کنار بگذارید. تهدید ها و اما و 

اگرهاي والدین در بزرگسالي بلاي جان بچه ها مي شود. 
- از بودن در کنارش ل��ذت ببرید. گاهي ب��ا بازي، گاهي 
تماشاي فیلم و کارتون. اگر هم لازم است او را به یک کافه 

دو نفره میهمان کنید.
یادتان باشد هر چه عزت نفس کودکان بیشتر باشد، ارتباط 
فرزند ش��ما آش��کارتر، صادقانه و مناس��ب تر خواهد بود، 
چون خود را ارزش��مند و در نتیجه لایق تعامل با دیگري 

مي داند. 

j a v a n o n l i n e . i r

اين همان بچه اي است که شما تربيت کرده ايد

»عزت نفس« بزرگ ترين سرمايه براي آينده فرزندان

تربیت مقتدرانه بهترین و 
اصولي ترین شیوه تربیت است 
یعني مهرباني و کنترل هر دو 

برابر هستند. نه زور بر خانه حاکم 
است و نه کودك سالاري مطلق 

شنواي  گوش  فرزندتان  براي 
خوبي باشید. مهم نیست چقدر 
مي کند  تعریف  که  حرف هایي 
مربوط به هیجانات دوره او باشد 
و شما درك نکنید یا لذت نبرید 
کنید گوش  حرف هایش  به  اما 



   حالا که به آن روز     ها فکر می کنم، می بینم نزدیکی دل     ها 
و همراهی و محبتی که بین ما بود، در کوچک شدن غصه     ها 
و کمرنگ شدن غم هایمان چقدر مؤثر بود. این هم یکی از 

خصایص عجیب آدمی است . 
آدم همین قدر که احس��اس کند دل     های��ی غمخوار و 
همراه هس��ت که با او همدرد و ش��ریکند، حتی اگر این 
دل     ه��ا کوچک تری��ن کاری جز ش��نیدن غصه     ها انجام 
ندهند و فقط بش��نوند و همراه او و به خاطر او اشک به 
چشم بیاورند، مضطرب بش��وند و از سر اندوه آه بکشند، 
انگار بار غم آدم خود به خود سبک می شود، چمبره غم 
سینه را آزاد می کند و اگر چه به سختی به هر حال کمر 

راست می کند. 

همین احساس همدلی برای سبک کردن بار غم چنان به جا 
شده  و کاری عمل می کند که انگار نصف بیشتر مشکل حل 
است. درس��ت برخلاف این حالت، زمانی که ممکن است 
کسی حتی برای حل مشکلات قدم بردارد، ولی نه به میل 
و رضا و مهر، بلکه به جبر و اکراه و از سر وظیفه و اجبار. آه 
که چقدر آن موقع حال آدم     ها فرق می کند. مش��کل حل 
می شود ولی به تلخی، همراه با حس گزنده و نیشداری که 
به آدم حس خواری و بی مقداری می دهد. رنجی جان فرسا 
بر جان آدم چنگ می اندازد، رنجی غیرقابل بیان که بر کوله 

بار رنج های ناگفته آدم افزوده می شود.
 چرا؟ شاید چون جوهره انسان پرورده مهر و عاطفه است. 
دست ناتوانی را که به مهر و از صمیم قلب به سمتش دراز 
می شود بر دست های توانا اما دلمرده ترجیح می دهد ، مگر 
اندک دلمردگانی که مفهوم مهر و جوهره وجودی خودشان 
را گم کرده اند و همیش��ه کورمال کورمال در پی گم کرده 
خویش، نادانسته، بیراهه     هایی دور را راه درست می پندارند 
و هر روز بیش از دیروز در گمراهی حس��رت بارش��ان گم 

می شوند. 
چون نمی دانند که حتی رنج در پرتوی گرمای دوس��تی و 
همدلی و به پشتوانه چش��م     هایی که به خاطر اندوه ما نمِ  
اش��کم برمی دارند، زیباس��ت و قابل تحمل. آه که اگر این 
چیز     ها را از آن روز     ه��ا می فهمیدم چق��در زندگی ام فرق 
می کرد. اگ��ر می فهمیدم ک��ه معنای عش��ق فرمانروایی 
بی چون و چرا بر دیگری نیس��ت و حتی اگر با بزرگواری او 
این فرمانروایی ممکن شود، معنای دوست داشتن در بند 
کشیدن و مالک مطلق دیگری بودن نیست. سلاح اشک و 
ناز و قهر کردن و رفتارهای کودکانه از حد که بگذرد، درست 
بر عکس عمل می کند و ریشه محبت را از بیخ و بن می کند 

و از جا در می آورد. 
*برشی از کتاب: دالان بهشت/ نوشته نازی صفوی/ 

انتشارات ققنوس 

 معنای دوست داشتن در بندکشیدن 
و مالك مطلق ديگری بودن نیست

 دوستم بدار ولی 
به بندم نکش!

  »زندگی همه ما انسان      ها پر از امتحان است، 
و هیچ نیازی به آزمایش کردن دیگری نیست، 
و نباید مدت      ها در انتظار ماند تا امتحان پیش 
آید.« این جملات آخر مقدمه کتاب است که 
نویسنده آن را به ساحت مقدس امام عصر)عج( 

تقدیم کرده است. 
کتاب »آرامشی از ملکوت« نوشته  محمدرضا 
زاده��وش، مطالب��ی در ب��اب خودشناس��ی 
دربردارد که برنامه ای ب��رای حکمت، تلاش 
معنوی، کوشش در راه انسانیت، دستیابی به 

آرامش و به دست آوردن فرزانگی است. 
نویسنده در پیش گفتار بسیار صمیمانه خود 
از حقیقت یک فیلم سخن می گوید که اساس 
آن ذهن خوانی است. اما معتقد است بسیاری 
از لبخنده��ا، س��لام ها، و س��خن       ها حقیقی 
نیست. ممکن است یک کودک را بفریبد ولی 
بزرگسالان، دیگران را می شناسند، چون خود 
را می شناسند. نویسنده در نهایت از خواننده 
این سؤال را می پرس��د که حدس زدن افکار 
دیگران چه فایده ای دارد ؟ این ما هستیم که 

باید بدون قید و شرط خوب شویم. 
کتاب 72 صفحه است و هر صفحه اختصاص 
به یک موض��وع کوت��اه دارد. عناوینی چون 
درد دین، جهان تورم، س��خن ت��ازه، زحمت 
کش��یده، عرضه و تقاضا، داس��تان وابستگی، 
گوش سپردن، گس��ترش س��کوت، دریاچه 
س��کوت، عصاره همه چیز، رویارویی با شعر، 
پر از تقلید، مکان و زمان، فیلسوف تلویزیونی، 
باغبان این باغ، یاران، یک قطره خون، پل و پلو، 

برای خودکش��ی، مرغ دانا، وقت اضافه، رنگ 
موفقیت، بالاتر از خود، سکولار، فعالیت های 
زی��ر زمین��ی، س��اییدن اعصاب، خرس��ند 
نبودن، پی��ری زودرس، حق، تحلی��ل رفتار، 
در دسترس، مترجم های جیبی، کرامات، در 
اقلیت، غرب زدایی، هنگام خواب، و...  از جمله 
عناوینی است که در فهرست کتاب می بینید و 
هر یک به صورت کوتاه به موضوعی از زندگی 

با نتیجه ای معرفتی پرداخته است. 
 در بخشی از کتاب آرامشی از ملکوت با عنوان 

فراخور حال می خوانیم:
افراد بسیاری فریب خورده اند، و توان فریب  «
دیگران را دارند، هرکسی به فراخور حال خود، 
گوشه ای از جریان انحراف را بر دوش می کشد. 
افراد اندک��ی هدایت یافته اند و کمتر کس��ی 

حاضر است از آنان کمک بخواهد. 
شاید از من بخواهی کلی گویی نکنم و دقیق تر 

و روشن تر به این موضوع بپردازم، ولی جریان 
انحراف گسترده تر از این س��خنان است، چه 
بس��ا جریانی را برای تو افش��ا کنم، در حالی 
که جریان مخالف آن نیز منحرف اس��ت. در 
مس��یری می روی یک نفر از راه می رسد و تو 
را می شناس��ند. تو او را ندیده ای و اکنون هر 
چه دقت می کنی یک سیاهی می بینی و توان 

تشخیص چهره او را نداری. 
چراغ پرنور خیابان به س��مت چهره توس��ت، 
و او در تاریک��ی قرارگرفت��ه اس��ت. دزدان 
نیز می توانن��د در تاریکی ه��ای پدیدآمده از 
نورپردازی های نادرس��ت خیابان به کارخود 
بپردازن��د. هدایتگران، همچون ش��مع       هایی 
هستند و س��ران انحراف، همچون چراغ های 
پرنور و آزارنده ای که توجه هرکسی را به خود، 
جلب خواهند کرد. هیچ کس نمی تواند آنان را 
نادیده بگیرد، مگر اینکه در پی هدایت باشد و 
از جریان انحراف نباشد. بسیاری از نور      ها برای 
هدایت نیس��ت، چراغ       هایی اس��ت که عابر را 

گمراه و رهزن را هدایت می کند.«
نویسنده در س��خن پایانی خود در این کتاب 
می نویسد: شاید س��خنم برایت جذاب نبوده 
باش��د. اما اگر جذابیتی داشته است، می تواند 
مقدار اندکی به تویاری رس��اند، مسیری بس 
دراز با موانعی بزرگ و بازدارنده       هایی بسیار در 

پیش داری و بیش از این      ها باید بکوشی. 
کتاب » آرامشی از ملکوت « نوشته محمدرضا 
زادهوش از س��وی انتش��ارات اندیشه فردا در 

آذرماه 1400 منتشر شده است.  

چراغ پرنور خیابان به سمت 
چهره توست، و او در تاریکی 
قرارگرفته است. دزدان نیز 
تاریکی های  در  می توانند 
پدیدآمده از نورپردازی های 
نادرست خیابان به کارخود 

بپردازند
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j a v a n o n l i n e . i r

 مراقب دزدان
 چراغ به دست

 باشید!

 نگاهی به کتاب » آرامشی

 از جنس ملکوت«
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كرانه

پریسا گربندی
   چقدر لذتبخش است دیدن اینکه یک اقامتگاه 
چندهزار متری به دس��ت یک بانوی جوان ایرانی 
اداره می ش��ود .اقامتگاه گیلمار در اس��تان گیلان 
یک اقامتگاه زیباس��ت و با اینکه فعلا دًو فاز از آن 
افتتاح شده گردشگران زیادی را جذب کرده است. 
سمیه عبدی مدیر این مجموعه با نظارت مادرش 
و در کنار همس��رش این اقامت��گاه را اداره می کند 
ولی وقتی با او همکلام می شویم هم از گردشگران 
و هم از مس��ئولان گلایه هایی دارن��د که تا حدی 
از شیرینی های جذب گردش��گر به این مکان کم 

می کند. 

    شبیه بهشت
محیط بیرونی اقامتگاه شبیه بهشت است ،رنگ آبی 
آسمان و دریاچه ها در کنار سبزی شالیزار ها عجیب 
چشم نوازی می کند.  ورودی اقامتگاه یک راهروی 
کوچک است که س��قف چوبی اش نمایانگر سنتی 
بودن این اقامتگاه است. وارد که می شوی عطر گل 
یاسی که در فضا پیچیده است به سراسر وجودت 
رخنه می کند و تمام انرژی های ناخوبت را یکجا از 
بین می برد .دو عمارت چوبی در سمت راست محیط 
بنا شده که هر کدامشان 10 اتاقه است و هر اتاق به 
سبک سنتی چیدمان شده؛از پرده های پنجره های 
کوچک اتاق ها گرفته تا گل های داخل گلدان روی 
میز همه هنر دست و به سبک سنتی است .از اتاقت 
که بیرون می آیی یک میز کوچک چوبی گذاشته اند 
که می توانی ساعت ها آنجا بنشینی و دریاچه روبه 
روی��ت و قایق های قرم��زی که در آن ش��ناورند و 
برگ های رقصان درختان را به تماش��ا بنشینی تا 

جان دوباره ای در وجودت دمیده شود. 

    مجوزهای لحظه ای! 
وقتی با سمیه عبدی راجع به زیبایی های بکر این 
اقامتگاه و اینکه کاش اینجا به محیطی برای جذب 
گردشگر خارجی هم تبدیل شود صحبت می کنیم، 
با ناامیدی سرش را تکان می دهد و می گوید: اینجا 
خیلی زیباس��ت و درواقع هدف من هم این بود که 
اینجا را تبدیل به قطب گردشگری گیلان بکنم،ولی 
گاهی آنقدر از جانب گردشگران و مسئولان تحت 
فش��ار قرار می گیرم که دلم می خواهد همه اینها 
را یکجا بفروش��م و بروم دنب��ال زندگی خودم. اگر 
بخواهم برایتان مث��ال بزنم ما روزی ک��ه اینجا را 
افتتاح کردیم به گردشگران اعلام کردیم که آوردن 
قلیان به داخل مجموعه ممنوع است،چون اتاق ها 

چوبی است و ممکن است هزاران اتفاق بیفتد ولی 
باور کنید با همه این تذک��رات باز گاهی می بینیم 
یک نف��ر پنهانی دارد برای خودش قلیان درس��ت 
می کند یا مثال دیگر. اینک��ه چند وقت پیش یک 
نفر به عنوان گردش��گر آم��ده ب��ود و 11 ماهی از 
داخل دریاچه صید کرده و پنهانی با خودش برده 
بود وقتی هم با او تماس گرفتیم و گلایه کردیم به 
جای عذرخواهی هر چه در دهانش بود به ما گفت! 
می خواهم بگویم از یک طرف بعضی گردش��گران 
درکمان نمی کنند و از طرف دیگر هم مس��ئولان 
هستند که به جای حمایت س��نگ جلوی پایمان 
می اندازند؛نه اینکه بگویم همه شان،نه!واقعاً اینطور 
نیس��ت .بعضی ها حمایتمان می کنند ولی بعضی 
دیگر با ایرادگیری های ریز و درش��ت ما را از ادامه 
راه منصرف می کنند. مثلا مًا با مجوز خودش��ان و 

با تأیید کارشناسی که خودشان فرستاده بودند دو 
عدد تابلوی اقامتگاهمان را در دو جای مختلف نصب 
کرده ایم و بابت هر تابلو20 میلیون تومان پرداخته 
ایم،حالا آمده اند می گویند بای��د تابلو ها را بردارید 

چون جای نامناسبی نصب شده است.«

     مادر کارآفرين
کارگاه های دامداری،مرغداری و شالیکاری که امروز 
در مجموعه ق��رار دارد در واقع بقایای فعالیت های 
مادر س��میه عبدی در گذشته اس��ت. دکتر معزز 
علیزاده حدود 20 سال پیش در این محیط باغ چای 
داشته است،مدتی می گذرد و او تصمیم می گیرد 
اینجا را تبدیل کند به پ��رورش ماهی و دامداری و 
مرغداری که هم کارآفرینی کرده باشد و هم افراد 
بیشتری را به کار مشغول کند.  معزز علیزاده تا به 
حال دو بار به عنوان کارآفرین زن برتر شناخته شده 
اس��ت و حالا دخترش تلاش کرده که پا جای پای 
او بگذارد و این محیط را به اقامتگاهی تبدیل کند 
تا قدمی برای گردشگری ایران بردارد .آن طور که 
خودش می گوید قرار بوده اینجا شش فاز مسکونی 
داش��ته باش��د که فعلاً دو فازش فعال شده و هنوز 
شروع به س��اخت چهارفاز دیگر نکرده اند و آن قدر 
آنچه رخ داده با آنچه در ذهنش می پرورانده فاصله 
دارد که گاه��ی از ادامه کار نا امید می ش��ود: »اگر 
بخواهم فقط یک درخواست داشته باشم این است 
که قدر گیلان را بدانید،اج��ازه ندهید گیلان نابود 
شود،این استان نس��بت به دو استان شمالی دیگر 
بکرتر و دست نخورده تر اس��ت،اگر قرار باشد این 
بکر بودن حفظ شود نیاز به همکاری گردشگران و 
مسئولان دارد،الان در مشهد،اصفهان،شیراز و یزد 
خیلی روی گردشگری تمرکز شده و خیلی همدیگر 
را حمایت می کنند ولی متأسفانه در گیلان به این 
شکل نیست،خواس��ته ام فقط این است که بیشتر 

حواسمان به گیلان باشد!«
نه تنها در گیلان و نه تنها ای��ن اقامتگاه بلکه در 
هر جای ایران وقتی کسی آس��تین بالا می زند و 
می خواهد قدمی برای پیشرفت گردشگری ایران 
بردارد،نیاز به حمای��ت دارد،نه اینکه فقط نیاز به 
حمایت مسئولان داشته باشد بلکه دوست دارد 
مردم ش��هرش و مردم کش��ورش همراهی اش 
کنند، س��میه عبدی و مادرش و همه افرادی که 
کاری ش��بیه به آنها انجام می دهند نیز به همین 
امید تلاش می کنند. جاده رشت به فومن، بعد از 
سه راه شفت، ابتدای جاده کوزه گران، گیلمار در 

انتظار شماست.  

   قلعه رودخان گی��لان یکی از مهم  تری��ن دژهای تاریخی 
و نظامی ایران اس��ت که در شهرس��تان فومن و در میان انبوه 
درختان جنگلی ج��ای گرفته اس��ت. این قلعه مس��تحکم و 
تس��خیرناپذیر در طول تاریخ خود فراز و نشیب های زیادی را 
پشت سر گذاشته اس��ت و اکنون یکی از جاهای دیدنی و مهم 
فومن محسوب می شود که گردشگران فراوانی را به سوی خود 
جذب می کن��د. این قلعه تماش��ایی در 20 کیلومتری جنوب 
غربی فومن در نزدیکی روس��تای رودخان، بر ف��راز ارتفاعات 
جنگلی منطقه حیدرآلات و در میان جنگلی انبوه جای گرفته 
است. اگر تصمیم گرفتید از سمت فومن رهسپار قلعه رودخان 
شوید مسیر قلعه رودخان این گونه است که با عبور از روستاهای 
ملسکام و سیدآباد و پس از طی مسافت تقریبی 21 کیلومتر از 
فومن، به پارکینگ قلعه رودخان می رسید. بعد از آن یک و نیم 
تا 2 کیلومتر باقیمانده تا صعود به قلعه را باید پله نوردی کنید و 
از پله های تعبیه شده بالا بروید. مجموع تعداد پله های تاریخی 
داخل قلعه و پله های جدیدی که برای گردشگران و به منظور 

دسترسی به قلعه ساخته شده اند، به 1۶00 پله می رسد. 
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

طعم به ياد ماندنی از شمال خوشمزه ايران

 بوی تند ماهی دودی 
وسط سفره نو

   یکی از س��وغاتی های منحصر به فرد خطه شمال »ماهی 
دودی« است. با طعمی خاص و خارق العاده که قابل توصیف 
نیست. شاید بعضی از افراد علاقه مند باشند تا خودشان این 
کار را انجام دهند، اما واقعیت آن است که دود دادن و درست 
کردن این ماهی کاری بسیار حرفه ای است و نمی توان آن را 

در خانه انجام داد. 
معمولاً این نوع ماهی در اس��تان های ش��مالی ایران درست 
شده و به سایر شهرهای ایران فرستاده می شود، چراکه آماده 
کردن آن کار بسیار دشواری است و هرکسی نمی تواند انجام 
دهد. برای تهیه ماهی دودی، از ماهی سفید استفاده می شود 
و به این صورت است که ماهی سفید را برای مدت یک هفته 
در نمک می خوابانند. این کار باعث می شود تا نمک به سطح 
پوست و گوشت ماهی نفوذ کند که علاوه بر ایجاد طعم نمکی 
آن، نگهداری ماهی برای مدت طولانی را امکانپذیر می کند. 
بعد از یک هفته نمک سود ش��دن ماهی، آن را به خوبی آب 
می کشند و در اتاق هایی که سقف کوتاه دارد گذاشته و کف 
اتاق را با چند لایه کُلشُ )پوش��ال برنج( می پوشانند. سپس 
چند دانه زغال سرخ در گوشه ای از اتاق می گذارند و در اتاق را 
می بندند. بعد از مدتی آتش به تمام پوشال های برنج کف اتاق 
سرایت کرده و دود از آن بالا می رود. با انتشار دود در تمام اتاق، 
ماهی نیز در معرض این دود قرار می گیرد و پس از یک هفته 
ماهی دودی آماده می شود. این روش سنتی سال هاست که 
توسط بومیان مناطق شمالی ایران به کار گرفته شده و برای 

آن روش جایگزین دیگری نمی توان تصور کرد.

1600 پله تا تماشای 
قلعه رودخان

از اتاقت که بیرون می آیی 
یك میز کوچك چوبی 

گذاشته اند که می توانی 
ساعت ها آنجا بنشینی 
و دریاچه روبه رویت و 

قایق های قرمزی که در 
آن شناورند و برگ های 

رقصان درختان را به تماشا 
بنشینی تا جان دوباره ای 

در وجودت دمیده شود

قدر گیلان را بدانید،اجازه 
ندهید گیلان نابود شود،این 
استان  دو  به  نسبت  استان 
شمالی دیگر بکرتر و دست 
قرار  است،اگر  نخورده تر 
باشد این بکر بودن حفظ شود 
نیاز به همکاری گردشگران و 

مسئولان دارد

j a v a n o n l i n e . i r

سفر به گيلان و اقامت در گيلمار

   قلیان را غلاف کن و از طبیعت بکر لذت ببر



j a v a n o n l i n e . i r

تابستان باید به بچه ها خوش بگذرد

j a v a n o n l i n e . i r
 

آیا می توانید حیوانات پنهان شده در شکل بالا را پیدا کنید؟  

 يك مداد برداريد و مسیر صحیح  از نقطه قرمزتا نقطه آبی را 
در کوتاه ترين زمان ممکن رسم نمايید.

در س��یره پیامبر اکرم صلی الله علیه آمده است که 
وقتی یکی از اصحاب خود را غمگین می دید، او را 
با شوخی کردن شاد  می کرد و می فرمود: »خداوند 
نفرت دارد از ترش رویی فرد در چهره برادرش.« .   
  مستدرک الوسائل، ج 8، ص 321.
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گذرانه

یک ضرب المثل قدیمی می گوید: قلب شاد بهترین دارو 
است. بر این اس��اس محققان دانشگاه پنسیلوانیا اعلام 
کرده اند که تفکر مثبت و شاد بودن، بهترین درمان برای 

بیماران قلبی است.
نتایج این تحقیق که در مجله Psychomaticمنتشر 
شده است، نشان می دهد که : احساسات مثبت با طیف 
وسیعی از عادات سلامتی در بیماران همراه بوده است. به 
طوری که بیماران با این احساسات کیفیت خواب بهتری 
داشتند، سیگار نمی کشیدند، و فعالیت فیزیکی منظمی را 
دنبال می کردند. به گفته محققان احساسات مثبت بیمار 
را قادر به تنظیم بهتر اهداف س��لامت، ترویج رفتارهای 

بهداشتی، مقابله با استرس و موانع دیگر می کند.

وارد یک خانه می ش��ویم. س��ه کلی��د برق در 
ورودی خانه قرار دارد. این سه کلید متعلق به 
سه لامپ هستند که درون یکی از اتاق های این 
خانه هستند. درِ این اتاق هم بسته است و هیچ 
نوری از این اتاق به بیرون نمی رسد. در حالت 

اولیه، هر سه کلید در حالت خاموش قرار دارند. می توانیم کلیدها را در هر حالتی که خواستیم قرار دهیم. 
می خواهیم فقط با یک بار مراجعه به اتاق و وضعیت روش��ن بودن لامپ ها، دقیقا مشخص کنیم که کدام 
کلید به کدام لامپ مربوط است. به نظر شما آیا این کار امکان پذیر است یا خیر؟توجه کنید در این خانه تنها 

هستیم و نمی توانیم روی کمک کسی حساب کنیم!

طرف با ذوق به دوستش میگه : بالاخره
بعد از 2 سال این پازل رو تمومش کردم!

دوستش میگه 2 سال زیاد نیست؟
 میگه:نه بابا رو جعبش نوشته

7 تا 10 سال !

اکنون که ز باغ زاغ کم شد
                                                                بلبل ز گل آشیانه آراست

بر هر سر شاخ عندلیبی ست
                                          زین شکر که زاغ کم شد و کاست

فریاد همی کند که باری
                                                               امروز زمانه نوبت ماست

حکیم سنايی
حسین کشتکار
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جواب معما ها:

خندوانه

نکته دا  نه

حکیما  نه

   اوقات فراغت فقط زمان آزادش��ده از کار نیست، 
بلکه فعالیتی غیراجباری اس��ت. در فرهنگ عمید 
نیز درباره تعریف و معنای اوقات فراغت چنین آمده 
است: فراغت در فارسی به معنی آسودگی و آسایش 
و آسودگی از کار و شغل اس��ت.آنچه در تعارف مهم 
اس��ت عنصر آزادی و هدر رفت وقت به دلخواه فرد 
است تا به هدف اصلی خوشحالی و آسودگی دست 
یابد. همین تعریف کافی است تا فرزندان خود را در 
چارچوب کلاس های اجباری و درسی با هزینه های 

بالایی قرار ندهید. 
گام اول: قبل از هر چیز تلاش��تان بر آن باش��د 
که تابس��تان ایامی خوش و ب��ه یادماندنی برای 

فرزندانتان باشد.
گام دوم: شما می توانید حتی در زندگی آپارتمان 
نش��ینی هم برای اوقات فراغت فرزندتان چاره ای 

بیاندیشید.
گام سوم: برای اوقات فراغت فرزندان لزوما نباید 
در کلاس های گ��ران قیمت ثبت ن��ام کنید بلکه 
می توانید با کارهای خیلی ارزان و ساده هم اوقات 

فراغت او را تامین کنید.
گام چهارم: از فرزندانتان نظرخواهی کنید که در ایام 
تابستان چه کلاس ها و دوره های آموزشی یا هر برنامه 

دیگری را دوست دارد طی کند.
    در ایام فراغت به خیلی کارها می توانید بپردازید از 

جمله مواردی که در ادامه پیشنهاد می شود: 
تفري�ح: تفریح دایره گسترده ای دارد که به معنای 
فراغت سالم و سازنده است. سفرهای کوتاه به بیرون 
شهر در روزهای جمعه و خوردن ناهار در کنار رودخانه 

و سبزه زار می تواند تفریحی دل انگیز محسوب شود.
سرگرمی الکترونیکی: کار با وسایل الکترونیکی 
یکی از سرگرمی ها اس��ت. برای تامین اوقات فراغت 
چند فیلم کارتونی یا فیلم مناسب سن فرزندانتان تهیه 
کنید تا او در این زمان به تماشای کارتون و انیمیشن 
بپردازد. اجازه انجام بازی کامپیوتری یا پلی استیشن به 
اندازه نیم تا یک ساعت از جمله سرگرمی هاست است 

اما نگذارید فرزند شما به این کار عادت کند.
س�رگرمی س�اده: در کارهای خان��ه کودکتان را 
مشارکت دهید مثلًا هنگام درس��ت کردن کیک یا 
غذا بگذارید کودکت��ان با راهنمایی ش��ما کارهای 
راحت را انجام دهد.همچنین بچه ها را تشویق کنید 
تا اتاقشان را مرتب کنند و ش��ما این کار را برایشان 
جذاب کنید؛ مثلًا بگویید زم��ان می گیرم اگر تا این 
ساعت اتاقت را تمیز کنی، جایزه ای نزد من داری. با 
این سرگرمی های ساده از دور هم بودن لذت ببرید و 

به کودکتان مشارکت در کارها را بیاموزید.
بازی: بازی ها در دودسته بازی های فردی و دست 
جمعی تعریف می شود. بازی با حباب، درست کردن 
پازل و یا هنرنمایی با داشته های موجود در منزل و 
کاردستی، بازی اس��م و فامیل، منچ و مارپله، انجام 
پانتومیم، خمیر بازی، دوز، شطرنج، 20سوالی، دبرنا و 
... است که بسیار مفرح و سرگرم کننده بوده و می تواند 

برای شما خاطراتی جالب رقم بزند.
ورزش: برای اینک��ه اوقات فراغ��ت کودکتان را 
غنی کنید، س��اعاتی را همراه کودکتان به تفریح 
و ورزش بپردازید مثلا مبلهایتان را جمع کنید و 
لباس ورزشی بپوشید و کمی نرمش کنید و یا به 
یک پیاده روی خانوادگی بروی��د و یا با فرزندتان 
دوچرخه سواری کنید .می توانید روز تعطیلتان را 
به جای اینکه با دوستانتان به کوهنوردی روید با 

خانواده به یک کوهنوردی بروید.

شاد بودن
قلب را سالم نگه می دارد

اوقات فراغت ثمربخش برای فرزندان


