
 آبــــان مـــاه ١٤٠٢  شمـــاره ١٧   ســال پنجــم

  ٨ صفـحــــه  ٣٠٠٠ تــومــــان

 چرا برخی در روز تولدشان 
احساس خوبی ندارند؟

ماهنـامـه

 به یک شهردار مطیع و 
تمام وقت نیازمندیم!

 لک لک بچه رسون

شھر در  بی نظمی 
یز از قانون و گر

دخترانى که مى خواهند 
متفاوت باشند

طلاق عاطفى بحران 
خاموش خانواده

 اعتیاد به رنج!!



 آ︋ـــ︀ن ﹝ـــ︀ه ١٤٠٣  

ـ﹞ــ︀ره ١٧  ︫ ﹠︖ـ﹛  ︨ـــ︀ل︎ 

 شهر کاشمر پر از هیاهو، صداهایى 
که  آواهایى  و  گوش خراش  و  بلند 
همیشه ذهن را پر از آشوب مى کند، 
موتورسیکلت ها  ویراژ  صداى  گویى 
همیشه  باید  که  است  پژواك هایى 
شنیده شود، صدایى که همه را کلافه، 
از  فرار  طرفى  از  و  بى نظم  را  شهر 
قانون از سوى موتورسواران را با خود 

یدك مى کشد.
« مانند قارچ از زمین سبز مى شوند» 
در  موتورسیکلت ها  براى  که  واژه اى 
زیرا  مى شود،  برده  کار  به  شهر  این 
آن  از  استفاده  براى  ضابطه اى  هیچ 
نیست. بدون گواهینامه و کلاه ایمنى 
و در هر سنى باشى مى توانى از این 
از  عبور  کنى،  استفاده  نقلیه  وسیله 
چراغ قرمز، گذر از خیابان یک طرفه، 

ویراژ در پیاده رو، حضور پرسرعت در 
بلوارها و هر نوع بى قانونى که در شهر 
به  آن  مشاهده مى شود، یک طرف 

موتورسواران برمى گردد.
افکار خود  دقیقا زمانى که غرق در 
براى گذشتن از چراغ سبز خیابان هاى 
یکباره  به  هستید  کاشمر  شلوغ 
موتورسیکلتى با سرعت باد چنان از 
کنار عابران عبور کرده که چند ثانیه 

فرد را دچار شوك مى کند.
و  «بیمه نامه»  از  نکردن  استفاده 
«گواهینامه رانندگى» و «کلاه ایمنى» 
قانونى  و  حیاتى  بسیار  موضوع  سه 
که شاید بخشى از آن به جان خود 
براساس  دارد،  بستگى  موتورسواران 
آنچه کارشناسان اعلام مى کنند در این 
شهر تعداد آنهایى که از کلاه ایمنى 

استفاده مى کنند، بسیار اندك است.
رعایت قوانین راهنمایى و رانندگى به 
عنوان یکى از ضروریات زندگى همه 
مردم به ویژه موتورسواران، رانندگان 
خودرو و عابران پیاده است اما زمانى 
که این قوانین از سوى افراد مختلف 
نوعى آشوب،  به  نادیده گرفته شود 
زندگى  و  گرفت  خواهد  فرا  را  شهر 
زیرا  مى شود،  سخت تر  همه  براى 
از  شادى  تصادفات،  آمار  افزایش  با 

خانه ها پر خواهد کشید.
عدم استفاده موتور سواران از بیمه نامه 
و کلاه ایمنى، موضوعى نیست که به 
آنها مرتبط باشد بلکه به نوعى بلاى 
دارندگان  پیاده و حتى  عابران  جان 
رعایت  براى  باید  که  است  خودرو 
قانون  به  همه  شهروندى،  حقوق 

احترام گذاشته تا مسیر تخلفات نیز 
بسته شود.

هرچند پلیس تاکنون کمتر توانسته 
به  اقدام  شاید  و  باید  که  آن چنان 
براى  فرهنگ سازى  و  برنامه ریزى 
جلوگیرى انواع تخلفات موتورسواران 
کلیشه اى  کارهاى  به  صرفا  و  نماید 
قدیم در این رابطه ادامه مى دهد، اما 
مردم توقع دارند نسبت به عدم داشتن 
و  استاندارد  ایمنى  کلاه  گواهینامه، 
به  موتورسواران  سوى  از  بیمه نامه 
برخورد  رانندگى،  ضروریات  عنوان 

جدى ترى انجام گیرد.
تخلف  دلایل  از  یکى  باشد  یادمان 
موتورسواران، بحث فرهنگى است و 
بخش زیادى نیز اقدامات زیرساختى 

مى باشد که هنوز درست نشده است!

سن مناسب برای

دو زبانه شدن کودکان

  شروع یادگیرى دو زبان در کودکان مى تواند 
تأثیرات زیادى بر رشد زبانى و شناختى آنها داشته 
باشد. بهترین زمان براى معرفى یک زبان دوم به 

کودك به شرح زیر است:

سنین ابتدایى (0 تا 3 سال):  
و  طبیعى  به طور  قادرند  کودکان  دوره،  این  در 
بدون تلاش خاصى زبان هاى مختلف را یاد بگیرند. 
محیط هاى زبانى غنى و تعاملات روزانه مى تواند به 

یادگیرى مؤثر زبان دوم کمک کند.
سنین پیش دبستانى (3 تا 6 سال):  

زبان  این سنین هم چنان مى توانند  کودکان در 
دوم را به طور مؤثر یاد بگیرند. توانایى هاى زبانى 
و شناختى در این دوره بسیار انعطاف پذیر است 
و آموزش زبان دوم در این سن مى تواند به تقویت 

مهارت هاى زبانى و اجتماعى کودك کمک کند.
سنین مدرسه اى (6 سال به بالا):  

اگرچه یادگیرى زبان دوم در این سنین نیز ممکن 
است، اما ممکن است کودکان در مقایسه با سنین 

پایین تر با چالش هاى بیشترى روبرو شوند. با این 
حال، آموزش زبان دوم در این سن مى تواند به 
تقویت مهارت هاى تحصیلى و اجتماعى کودك 

کمک کند.
نکات کلیدى

زبان دوم را به طور طبیعى معرفى کنید: سعى کنید 
مکالمات  و  کتاب،  بازى،  طریق  از  را  دوم  زبان 

روزمره معرفى کنید.
در  دادن کودك  قرار  را غنى کنید:  زبانى  محیط 
محیط هاى زبانى که در آن ها زبان دوم صحبت 

مى شود، به یادگیرى مؤثر کمک مى کند.
صبر و انگیزه: یادگیرى دو زبان نیاز به صبر و انگیزه 
دارد. با ایجاد یک محیط مثبت و تشویق کودك، 
مى توانید به یادگیرى موفق زبان دوم کمک کنید.

طنز تلخ 

  حتما خودتان خوب می دانید که تیم هاي 
باسابقه ورزشی اصلا دوست ندارند که سال هاي 
قهرمانی خود را به آسانی از دست بدهند. مگر 
امکان دارد که یک تیم بعد از سال هاي افتخار 
کند؟  سقوط  پایین تر  رده هاي  به  یکباره  اوج  و 
ـ  شهر  شوراي  محترم  اعضاي  از  «برخی»  لذا 
البته منظورمان هر شوراى شهرى ـ  در راستاي 
در  و  فهیم  شهروندان  و  شهر  به  خدمت رسانی 
راستاي بالا نگه داشتن «پرچم شهرش» بر سر 
خط خبرها، دوان دوان از دیوار سفارت، ببخشید، 
پرچم  و  می روند  بالا  شهرداري  عمارت  دیوار 
دارد  نگه می دارند. جا  بالا  را  و حاشیه  اختلاف 
به خاطر این اقدام شایسته و این که شوراي اون 
شهر، در سال پایانى خدمت شان یهویى به یاد شهر 
افتاده و داد و فغان مى کنند و با تعابیرى همچون 
از  مى کنند!  یاد  آن  از  چهارساله»  سیاه  «دوره 

تلاش شان تشکر شود. خصوصا از برخی آنان که 
همواره تلاش ویژه اي در این راستا داشته اند، و باز 
در سال آخر خدمت شان به یکباره مصاحبه هاي 
متعدد داشته، و حتی بین دو نیمه هم استراحت 
این همه  فشار،  این همه  کنید  دقت  نکرده اند! 
سختی و عذاب فقط و فقط در راستاي شفافیت 
روي خط بودن شهرشان بوده، و هیچ ربطى به 

انتخابات و بده بستان هاى پشت صحنه ندارد! 
مجلس  می بینم  می کنم  فکر  که  خوب 
شوراي اسلامی خودمان اگر امثال کوچک زاده و 
اصلا  نمی ارزد.  به هیچ  باشد،  نداشته  را  رسایی 
فلفل و نمک اش کم است. در شوراي شهر هم 
وضع به همین منوال است. اگر فلانی و بهمانی 
نباشند یک چیز شورا کم است، و آن همانا نمک 
و مزه ماجراست. خصوصا که این عزیزان حنجره 
طلایی نقش بزرگی در توسعه شهر! و پخش و 

تولید خبرهاي دسته اول در دوره هاى مختلف!! 
در  نماینده  دو  آن  که  تفاوت  این  با  داشته اند. 
مجلس طى چهارسال فریاد مى زنند و با همه چى 
مخالفت مى کنند! ولى در شوراى شهر مدیریت 
آخر  سال  به  مشکلات  همه  و  مى شود  زمان 

موکول مى گردد!!
حالا که از عمر مدیریتی شهردار اون شهر، یکسال 
بیشتر نمانده و به زور و بلا هم گذشته، و حالا 
که هنوز هم برخی از این آقایان حتى با اجراي 

خیلى از توقعات شان! راضی نشده اند، و 
تمایل به استیضاح شهردار دارند، بهتر 
است سرتان را درد نیاوریم و به پاس 
این خدمت رسانی براي زحمت کشانی 
می دهند،  خدمت  خوش  بوي  که 
یک تبلیغ مجانی بزنیم که، «به یک 
شهردار مطیع و تمام وقت نیازمندیم!» 
هر کس که دوست داشت این تبلیغ را 
در نشریه خود منتشر کند. حق کپی 

رایت براي همگان آزاد است. 

به یک شهردار مطیع و تمام وقت نیازمندیم!

نتایجى پر از استرس!
 نتایج کنکور همیشه مى تواند منبعى از 
نگرانى و استرس باشد، به خصوص اگر انتظار 
نتایج بهترى داشته اید. مهم است بدانید که 
هر نتیجه اى که به دست آمده، به معناى 
پایان مسیر نیست و باید با آن به شیوه اى 

مثبت و سازنده برخورد کرد.
فرزندتان  به  ابتدا  احساسات:  پذیرش   .1
اجازه دهید احساساتش را بیان کند. ممکن 
است ناراحت، ناامید یا حتى خشمگین باشد. 
این احساسات طبیعى هستند و باید به آن ها 

گوش دهید.
2. تأکید بر تلاش: به فرزندتان یادآورى کنید 
که تلاش او ارزشمند بوده و نتیجه گیرى تنها 
و  است. تلاش  یادگیرى  فرایند  از  بخشى 

پشتکار همیشه مهم تر از یک عدد هستند.
کنکور  نتیجه  اگر  گزینه ها:  بررسى   .3
مطابق با انتظارات نبود، زمان مناسبى است 
تا گزینه هاى دیگر را بررسى کنید. آیا تحصیل 
در رشته دیگرى مى تواند مناسب تر باشد؟ آیا 
دانشگاه هاى  یا  حرفه اى  و  فنى  دوره هاى 

دیگر گزینه هاى مناسبى هستند؟
4. توجه به توانایى ها: هر فرد توانایى ها و 
استعدادهاى خاص خود را دارد. این نتیجه 
به  تا  باشد  مناسبى  فرصت  است  ممکن 
شناسایى نقاط قوت جدید بپردازید و بر آن ها 

تمرکز کنید.
5. حمایت عاطفى: به فرزندتان نشان دهید 
که در هر شرایطى از او حمایت مى کنید. این 
امر مى تواند به او اعتماد به نفس بیشترى 
بدهد و او را تشویق کند تا به جلو حرکت کند.

6. نگاه مثبت: به او کمک کنید که به آینده 
نگاه مثبت داشته باشد. هر چالشى مى تواند 

فرصتى براى رشد و یادگیرى باشد.

را  ما  ذهن  که همیشه  مهم  دو سئوال  البته  و 
مشغول کرده؛ اول این که نظارت و طرح سوال 
یکباره  به  چرا  اما  مى باشد  شورا  عضو  هر  حق 
چندماه مانده به پایان کارتان دم از 4 سال دوره 
سیاه مى زنید؟( کجا بودید در این مدت؟؟) و دوم؛ 
به واقع چه کسى آن همه سوالات بى پاسخ مان از 
شورائیان در این سه چهار سال را پاسخ خواهد 
داد؟! و اگر مردم قانع نشدند؛ آیا اجازه استیضاح 

آنها را دارند؟!  

 دکتر احمـد اکبـرى   

فرصتى براى رشد و یادگیرى باشد.

در بی نظمی 
قانون از  یز  گر و  شھر 
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3  آ︋ـــ︀ن ﹝ـــ︀ه ١٤٠٣  

ـ﹞ــ︀ره ١٧  ︫ ﹠︖ـ﹛  ︨ـــ︀ل︎ 

 بره اى چون من در این اجتماع 
هم  گرگ هایش  همه  (که  گرگ 
این که  تا  مى چرخیدم  نبودند)  نر 
از دخترهاى زرنگ  سرانجام یکى 
و هدفمند موفق شد از خامى من 
استفاده کرده و به عنوان خواستگار 

به خانواده اش معرفى ام کند.
کلاً از عشق و علاقه خاطره خوشى 
خیلى  ـ  جنس  از  درواقع  ندارم. 
ببخشید، خیلى معذرت مى خواهم 
برایم  خوبى  ذهنیت  مخالف،  ـ 
دخترى  هر  به  من  یعنى  نمانده. 
ساعت  ببخشید  «خانم  گفتم: 
خدمتتون هست؟» یا نگاهى به سر 
تا پاى من افکنده و خدویى بر زمین 
انداخته و رفته یا دقایقى نگذشته 
دارد،  دیدم  و  کردم  باز  که چشم 
همون  ایشون  «مامان!  مى گوید: 
آقا پسر هستن که 3 دقیقه پیش 
با sms درباره ش بهت توضیح دادم. 
مى خواست شما رو ببینه!» خلاصه 
اجتماع  این  در  من  چون  بره اى 
هم  گرگ هایش  همه  (که  گرگ 

این که  تا  مى چرخیدم  نبودند)  نر 
از دخترهاى زرنگ  سرانجام یکى 
و هدفمند موفق شد از خامى من 
استفاده کرده و به عنوان خواستگار 
(هر  کند.  معرفى ام  خانواده اش  به 
کسى که من را مى شناسد و الان 
به  اول  را  مى کشد  شیشکى  دارد 
واگذار  اسرار  کلید  به  دوم  و  خدا 
از  دسته  آن  به خصوص  مى کنم. 
عزیزانى که این مدت ازشان پول 

دستى گرفته ام)
توى  که  بود  شب  جمعه اى 
گل  با  جوگیرى  و  رودربایستى 
دوشیزه  منزل  رفتیم  شیرینى  و 
محترمه مکرمه براى خواستگارى. 
هنوز با جو زمین آشنا نشده بودیم 
امتیاز میزبانى استفاده  از  که پدر 
کرد و نه گذاشت و نه برداشت و 
من.  نقطه ضعف  سراغ  رفت  یکهو 
درباره  صحبت  از  قبل  آدم  آخر 
آب و هوا و ترافیک و ژنو و داعش 
سراغ  مى رود  یک راست  پالم،  و 
شغل؟ بله دیگر... شغلم را پرسید. 

از چه  دقیقا  این که  راستش  خب 
راهى معیشت مى کنم چیزى است 
که من براى خودم هم به سختى 
برسد  چه  دهم  توضیح  مى توانم 

براى پدر قضیه.
و  خرده ریزها  از  خلاصه 
گرفتم  فاکتور  غیرمنقول هایش 
نویسنده  اجازتون  «با  گفتم:  و 
هستم». پدر و مادر عروس به هم 
مادرم  کردند.  پرسش آمیزى  نگاه 
سیستم واکنش سریعش را روشن 
کرد و گفت: «البته جوونا به انگیزه 
نیاز دارن. ایشالا اگه طوق بندگى 
بیفته گردنش، قول میده بره سر 
در  دارد  نذر  من  مادر  کلا  کار». 
تجمعات بیش از دو نفر، شلنگ را 
بگیرد سمت من. تا حالا پیش آمده 
که نمازش قضا شود ولى این یک 
کار را همیشه در وقت فضیلت به 
جا مى آورد. پدر دختر گفت: «بله... 
انشاءاالله اگر قرار شد فامیل بشیم، 

زیر پر و بالش رو مى گیریم.»
پدر جان که مرد متین و دنیادیده اى 
به نظر مى رسید ادامه داد: «لااقل 
تحصیلکرده  بود  مطمئن  میشه 
هستى. خب کجا درس خوندى؟» 
یا  حیاط  در  معمولا  من  راستش 
راهروى مدرسه آن هم قبل امتحان 
درس مى خواندم ولى بعید بود این 
جواب پدرجان را قانع کند. داشتم 
دبیرستانى  هفت  اسم شش،  بین 
که عوض کرده بودم سرچ مى کردم 
که خدا را شکر دختر خانم با سینى 
اسارت  و  رهایى موقت  براى  چاى 
بلندمدت بنده از راه رسید. به چشم 
خواستگارى دختر برازنده و خوش قد 
و بالایى بود که این هم براى من نکته 

منفى به حساب مى آمد.
فقط همین سه پارامتر که برشمردم 

مى کشید  تا سکه  دست کم 300 
و  برداشتم  را  فنجان  مهریه.  روى 
یک نظر نگاه کردم. با این نظر جمعا 
مى شد 3748 نظر. (24 فریم در 
هنوز  برایتان)  کردم  ثانیه حساب 
بود  نشده  خنک  دستم  در  چاى 
چغر  سوالى  عروس،  عمه جان  که 
باز  نیش  با  دستم.  داد  ضخیم  و 
پرسید: «خب... خب... دیگه تعریف 
دارید  چیا  ماشین؛  خونه،  کنید. 
این قدر  او  دیدم  وقتى  پسر؟»  آقا 
بى رحمانه مى رود سراغ نقاط ضعف 
و  بی پناه  جوان  نسبتا  پسر  یک 
ساده، با خودم فکر کردم عمه یک 
نسبت نیست، یک فرهنگ است. 
مادر عروس گفت: «خونه و ماشین 
باید  جوون  نمى آره.  خوشبختى 
جوهر داشته باشه که ماشالا این 
آقازاده ظاهرا کارتریجش پرُه پره». 
برادر دختر هم دست بلند کرد و 
گفت: «ببخشید منم یه سوال دارم. 
چطوره؟  خلقیاتتون  و  روحیات 
آرومید؟ هیجانى هستید؟ این رو 

هم بگید.»
این نامرد هم باز عدل رفت سراغ 
«راستش  گفتم:  من.  نقطه ضعف 
خیلى آروم نیستم. معمولا استرس 
دارم و با خودم حرف مى زنم... راستى 
راستى! شب ادرارى هم دارم.» پدر 
عروس گفت: «آخ آخ... طفلکى. این 
کرده.  این جورى  رو  همه  روزگار 
غصه نخور مشکلاتت حل میشه». 
دیدم مفرى باقى نمونده. عصبى و 
مى خوام  «معذرت  چزیدم:  کلافه 
آقا! شما رئیس کمیته ازدواج آسان 
و  زد  لبخندى  احیانا؟»  نیستید 
گفت: «نه پسرم. بنده رئیس اداره 
آمار  بردن  بالا  عملیاتى  امور  کل 

طلاق زودرس کشور هستم!»

دوستـى
چرا آینه را به دوست تشبیه مى کنیم؟ زیرا 
اگر عیبى داشته باشیم آینه فقط به خودمان 
را  ما  عیب  هم  خوب  دوست  مى دهد،  نشان 
ما  سر  پشت  آینه  مى گوید.  خودمان  به  فقط 
عیب جویى نمى کند دوست خوب هم همین طور 
بلکه همانند آینه اگر عیبى داشتیم عیب ما را 
آرام و بى صدا مى گوید و دادوفریاد نمى زند. 
آینه عیب ما را کوچک و بزرگ نمى بیند دوست 
خوب هم عیب ما را کوچک یا بزرگ نمى بیند. 
پاداش  و  مى گوید  را  ما  عیب  خالصانه  آینه 

نمى خواهد دوست هم همین طور.
خاطرش  به  که  دارد  ارزش  آنقدر  دوست 
دوست  یک  گذشت.  اقیانوس ها  از  مى شود 
نمى گیرد  را  شما  راه  جلوى  هیچ وقت  واقعى 
مگر این که در حال زمین خوردن باشید یک گُل 
مى تواند براى من یک باغ باشد و اما یک دوست 

مى تواند دنیاى من.
با دوست رفتن در تاریکى بهتر از تنها در نور 
است. دوست خوبم قول بده همیشه بخندى 
مثل تمام لحظه هایى که با همیم از تصور خنده ى 
باعث  تو  است.  خوب  من  دل  حال  که  توست 
لبخند زدن من مى شوى حتى زمانى که کیلومترها 
با من فاصله  دارى. تو همیشه در قلبم خواهى 
ماند و هیچ چیز ما را جدا نخواهد کرد. نفس 
شروع زندگى است، عشق قسمتى از زندگى و 

اما دوست خوب قلب زندگى است. 
رفیق خوبم باد باشى خاکتم، درخت باشى برگتم، 
چشمه باشى آبتم، هرجا که باشى به یادتم. من 
با مداد رنگى ها فقط مى توانم نقاشى از دوستم 
بکشم. معرفت و مرامى که رفیق دارد هیچ کس 
با  باشید،  و مت  پت  عین  رفاقت  توى  ندارد. 
خراب  همو  ولى  مى کنن  خراب  را  دنیا  این که 

دوستى  نمى کنند. 
یعنى توى سختى ها 
و شادى ها کنار هم 

بودن. یه چیزایى رو 
داد  دست  از  نباید 

مثل دوست واقعى.

1ـ مى فهمید بیشتر بدرفتارى آدم هاى 
و  اضطراب  در  ریشه  اطراف تون 
ترس شون داره:  دنیا دیگه براتون پر از 

هیولا نیست.
2ـ یاد مى گیرید آدما به طور خودکار از 
محتویات مغر شما اطلاع ندارند:  پس 
رو سرزنش  دیگران  و  حرف مى زنید 

نمى کنید که نمى فهمنتون.
3ـ یاد مى گیرید که شما هم اشتباه 
معذرت خواهى  پس  مى کنید:  

مى کنید.
4ـ اعتمادبه نفس رو یاد مى گیرید: نه 
که فوق العاده اید! نه. در 

واقع مى فهمید هممون با آزمون و خطا 
زندگى مى کنیم. عیبى هم نداره.

5ـ والدین تون رو مى بخشید: اونا هم 
درگیر ترس و اضطراب هاى خودشونن.

6ـ مى فهمید یه مسئله مهم رو پیش 
مقابل  طرف  و  خودتون  مگر  نکشید 
نباشید  باشید مست  استراحت کرده 
عجله  یا  استرس  و  باشید  غذاخورده 

نداشته باشید.
نمیره که  یادتون  7ـ قهر نمى کنید:  
و  مى زنید  حرف  مى میرید.  روز  یه 

مى بخشید.
8ـ دست از کمال گرایى بر مى دارید:  
هیچ چیزى بى نقص نیست. از به اندازه 

کافى خوب بودن قدردانى مى کنید.
یاد مى گیرید بدبین بودن درباره  9ـ 

نتایج امور یه فضیلته.
10ـ مى فهمید نقاط ضعف آدما با نقاط 

 الهـام نظـام آبـادی   

از  دیگه  مثلاً  گره خورده:   قوت شون 
کسى که شلخته ست ناراحت نمى شید 

چون مى دونین به جاش شاید خلاقه.
11ـ به آسونى عاشق نمى شید: همه هر 
چقدم از دور برازنده و دلپذیر باشند از 
دارن.  رو  خودشون  مشکلات  نزدیک 

پس وفادار میمونید.
با شما آسون  12ـ مى فهمید زندگى 

نیست.
13ـ یاد مى گیرید خودتون رو به خاطر 
خطاها و حماقت هاتون ببخشید:  بیشتر 
ما  همه  مى کنید.  رفاقت  خودتون  با 

به نوعى احمقیم.
کله شقى هاى  با  مى گیرید  یاد  14ـ 
بچگانه تون که هرگز هم از بین نمیرن 
نمى کنید  تلاش  برسید:  صلح  به 
همه  باشید.  بزرگ سال  همیشه  که 

ما بچه ایم.

به  درازمدت  شادى  براى  15ـ 
نمى بندى:  دل  بلندمدت  پروژه هاى 
هم  بشه  سپرى  بى دردسر  دمى  اگه 

خوشحال تون میکنه
16ـ دیگه برات مهم نیست بقیه راجع 

بهت چى فکر میکنن.
راحت تر  رو  دیگران  بازخورد  17ـ 
زره  انتقادها  برابر  در  مى پذیرید: 

نمى پوشید.
18ـ مى فهمى باید دیدت رو نسبت به 
دردهات وسیع کنى. بیشتر به طبیعت 

دور  کهکشان هاى  و  شب  آسمون  و 
توجه مى کنى.

19ـ مى فهمید گذشته اى که داشتید 
تأثیر  به واقع  شما  دادن  پاسخ  در 
وقایع  دلیل  به  مى پذیرید  داشته: 
کودکى مستعد خطا و افراط هستید. 
با شک به اولین برداشت و احساس تون

نگاه مى کنید.
چون  مى شید  بهترى  دوست   ـ 20
مى دانید دوستى بیشتر یعنى به اشتراك 

گذاشتن آسیب پذیرى ها.

علامت بلوغ عاطفی ٢٠

 نیوشا افتخاری

خراب  همو  ولى  مى کنن  خراب  را  دنیا  این که 
دوستى  نمى کنند. 

یعنى توى سختى ها 
و شادى ها کنار هم 

بودن. یه چیزایى رو 
داد  دست  از  نباید 

مثل دوست واقعى.

ازدواج خیلى خیلى آسان!
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      سمیـه سلی�نـی  
 کارشناس ارشد روانشناسى بالینى  

مهارت هاى زندگى 
(مقابله با استرس)

 درود بر فرزندان و آینده سازان دیار ترشیز
تاکنون با 5 آیتم از سوى مهارت هاى زندگى آشنا 
شدیم. در ششمین بخش از مهارت هاى 10گانه 
به موضوع استرس و راه هاى مقابله با آن خواهیم 

پرداخت.

و  فشارها  به  بدن  طبیعى  واکنش  استرس:   
چالش هاى زندگى است. این وضعیت مى تواند ناشى 
از عوامل مختلفى مانند کار، روابط اجتماعى، مشکلات 
مالى یا حتى تغییرات مثبت در زندگى باشد. استرس 
مى تواند به شکل جسمانى (مانند تپش قلب یا تنش 
عضلانى) و روانى (مانند اضطراب و افسردگى) بروز 
کند که اگر به مدت طولانى ادامه یابد ممکن است 

به سلامت فرد آسیب بزند.

انواع سبک هاى مقابله اى براى مدیریت استرس

1ـ سبک مسأله مدار: این سبک شامل تلاش هایى 
براى تغییر یا حذف منبع استرس است. افراد در این 
سبک مقابله، به دنبال راه حل هاى عملى براى حل 
مشکلات مى گردند همچون برنامه ریزى، تصمیم گیرى 

و انجام اقدامات عملى براى حل مشکل.
2ـ سبک هیجان مدار: این سبک بر مدیریت و کاهش 
احساسات منفى ناشى از استرس تمرکز دارد به خصوص 

زمانى که مشکل به خودى خود قابل تغییر نیست. 
3ـ سبک اجتنابى: به معناى اجتناب از مواجهه با منبع 
استرس که مى تواند به صورت جسمى یا روانى باشد. 
افراد با حواس پرتى، به تعویق انداختن کارها یا فرار از 

موفقیت هاى استرس را به این شیوه مقابله مى کنند.
4ـ سبک اجتماعى: شامل جستجو و دریافت حمایت 
مى تواند  که  است  استرس  با  مقابله  براى  اجتماعى 
مانند  باشد.  مشورتى  یا  عملى  عاطفى،  به صورت 

صحبت کردن با دوستان، خانواده یا مشاوران و ...
5ـ سبک معنوى: شامل استفاده از باورهاى مذهبى یا 
معنوى براى مقابله با استرس و مشکلات است. این 
سبک مى تواند به افراد کمک کند تا احساسات خود 
را به نحوى مثبت تنظیم کنند همچون دعا کردن و 

شرکت در مراسم مذهبى و...
6ـ سبک شناختى: شامل تغییر در طرز فکر یا نگرش 
سعى  افراد  استرس زاست.  موقعیت هاى  به  نسبت 
مى کنند با تغییر دادن شیوه هاى تفکر از شدت استرس 
بکاهند. مانند تمرکز بر جنبه هاى مثبت یک موقعیت، 

بازنگرى در افکار منفى و...
 ـسبک رفتارى: این سبک بر انجام فعالیت هاى مشخص  7
براى کاهش استرس و حل مشکلات متمرکز است. افراد 
از رفتارها و فعالیت هاى خاصى براى مقابله با استرس 

استفاده مى کنند مانند ورزش کردن، پیاده روى و...
8ـ سبک دفاعى: روشى که افراد براى محافظت خود 
در برابر احساسات ناخوشایند به کار مى گیرند که موقتاً 
مؤثر و در طولانى مدت مشکلات بیشتر ایجاد مى کند. 

همچون افکار و سرکوب احساسات و...
9ـ سبک انعطاف پذیر: افراد توانایى دارند بهترین روش 

را براى مقابله با هر موقعیت خاص انتخاب کنند.
قاعده هاى بازى زندگى:

همه چیز  بیاموز،  همه چیز 
همه چیز  در  بخوان، 

کندوکاو کن.

قاعده هاى بازى زندگى:
همه چیز  بیاموز،  همه چیز 
همه چیز  در  بخوان، 

کندوکاو کن.

لک لک بچه رسون
 زرى همیشه بهم مى گفت: تو پدر خوبى 
همه  تو  بود  همسایمون  دختر  زرى  میشى. 
خاله بازى ها من شوهر زرى بودم و رضا و سارا 

هم بچه هامون.
همیشه کلى خوراکى از خونه کش مى رفتم و 
مى آوردم واسه خاله بازى، ناسلامتى مرد خونه 
بودم، زشت بود دست خالى بیام، یادمه یه بار 
پفک و یخمک و آجیل توخونه نداشتیم، منم 

قابلمه نهارمون روبردم واسه زن و بچه ام...
بچه ها  به  داشت  زرى  حیاط،  تو  رفتم  وقتى 

مى گفت؛ سروصدا نکنید الان باباتون میاد...
مى شدم.  گیر  جو  باباتون  مى گفت  زرى  وقتى 
واسه همین برگشتم توخونه و از یخچال دوغ 
برداشتم، آبگوشت بدون دوغ مزه نداشت. نهار 
رو خورده بودیم که مامانم سر رسید، دید جا تره 
بچه هم هست، ولى آبگوشت نیست که نیست 
یه دمپایى خوردم و دو تا لگد. گوشمم یه نیمچه 

پیچى خورد...
بابام که اومد خونه وقتى شاهکارم رو با پیازداغ 
اضافى از مامانم شنید، خندید و بهم گفت تو 
پدر خوبى میشى منم ذوق مرگ شدم. اون وقتا 
مثل الان نبود که بچه ها از آدم بزرگ ها بیشتر 
بدونن. اون وقتا لک لک ها بچه ها رو مى آوردن 
ولى یواشکى مى آوردن که کسى اونارو نبینه و 
بگه اینو بده اینو نده، سوا کردنى نبود ولى من 
همیشه خوشحال بودم که لک لک بچه رسون منو 

اینجا گذاشته.
یه روز فهمیدم بابام خونه خریده و داریم از 
اون محل میریم. وقتى به زرى گفتم کلى گریه 
کتک هایى  همه  از  بیشتر  گریه اش  درد  کرد. 
بود که خورده بودم. منم جوگیر، زدم زیر گریه. 
آدم بزرگ هاست.  دروغ  نمى کنه  گریه  که  مرد 
تو خاله بازى ما مرد هم گریه مى کرد! روز آخر 
هرچى پول از بقیه ى خرید ماست و نون و پیاز 
جمع کرده بودم رو برداشتم و رفتم واسه زرى 
یه  زرى  واسه  گرفتم.  یادگارى  و سارا  رضا  و 
عروسک گرفتم، گفت اسمش رو چى بذارم؟ 

گفتم دریا.
وقتى یادگارى رضا و یارا رو دادم به زرى تا به 
دست شون برسونه واسه آخرین بار بهم گفت 
تو پدر خوبى میشى... گذشت و دیگه هیچ وقت 
یه  تولد  جشن  تو  امشب  تا  ندیدم،  رو  زرى 
رفیقى. خودش بود همون چهره فقط قد کشیده 
بود. رفیقم رو کنار کشیدم و گفتم این کیه؟ 
گفت زرى خانم رو میگى؟ وقتى مهمون داریم 
از  شوهرش  آخه  میده،  انجام  کارامون  میاد 
داربست افتاده و نمى تونه کار کنه. گفتم بچه 
هم داره؟ گفت توکه فضول نبودى، آره یه دختر 
داره دریا! زدم از خونه بیرون با دو جمله که 

مدام تو ذهنم تکرار میشه.
دریا خانوم، لک لک بچه رسون دست خوب کسى 

سپردتت؛ زرى زرى زرى...
ولى  نه؟  یا  مى شم  خوبى  پدر  من  نمى دونم 

مى دونم تو مادر خوبى شدى. 

 جـواد افتخـارى  

روانشناس،  ابراهیمى  محمدرضا  دکتر    
این سؤال  به  پاسخ  روانکاو  در  و  روان درمانگر 
که در «طلاق عاطفى» بین زن و شوهرها چه 
اتفاقى مى افتد، افزود: طلاق عاطفى یک طلاق 
نیمه تمام است در صورتى که در نوع دیگر طلاق 
از  دادگاه  به  رفتن  با  و  قانونى  به طور  فرد  دو 

یکدیگر جدا مى شوند.
نوعى طلاق  عاطفى  این که طلاق  بیان  با  وى 
ناقص است، بیان کرد: گرچه در این نوع طلاق 
دو فرد در کنار یکدیگر هستند اما انگار با هم 
نیستند، این حضور به دو بخش فیزیکى و روانى 
تقسیم مى شود. گرچه از جنبه فیزیکى دو فرد 
مى کنند  زندگى  هم  از  یا حتى جدا  هم  کنار 

ولى آمد و شد و مراوده دارند و یا این که صرفاً 
حضور روانى بوده و دو فرد نوعى وابستگى هایى 
به یکدیگر دارند، اما از جنبه هاى روانى کاملاً از 

یکدیگر منفک هستند.
ابراهیمى با بیان این که اولین مشخصه در طلاق 
عاطفى انفکاك احساسى و هیچانى یک یا هر 
دو فرد نسبت به یک یا هر دو است، اذعان کرد: 
داشته  گوناگونى  دلایل  مى تواند  انفکاك  این 
مسائل  قدیمى،  و  کهنه  اختلافات  که  باشند 
زندگى  طول  در  فرد  دو  بین  که  تنش زایى 
اتفاق افتاده، احساس اشتباه نسبت به انتخاب، 
درگیرى هاى درون خانوادگى و... از آن جمله 

است.
عاطفى  طلاق  دلایل  این که  به  اشاره  با  وى 
نشان  خاطر  است،  گوناگون  و  متنوع  بسیار 
کرد: مشخصه بعدى طلاق عاطفى این که زن و 
شوهر و یا یکى از آن ها در یک مرحله ایستادند 

و گامى به جلو که همان طلاق عاطفى است 
بر نمى دارند.

این روان درمانگر با بیان این که طلاق عاطفى یک 
جریان گذار ابتر و ناقص است، گفت: دو فرد به 
مرحله اى رسیدند که نه مى توانند با هم باشند و 
نه این که از هم جدا شوند؛ در این مواقع دو فرد 
در موقعیتى از بلاتکلیفى براى ماه ها، سال ها و 

حتى تمام عمر قرار مى گیرند.
وى اذعان کرد: در طلاق عاطفى نوعى تعارض 
براى ماندن و نماندن وجود دارد و هر دو این 
وضعیت را در فرد مى بینیم، در طلاق عاطفى 
مرحله اى  به  روانى  و  ذهنى  لحاظ  به  فرد  دو 
و  کهنه  شده  انباشته  تعارضات  که  مى رسند 
کنند،  و صلح  رفع  نمى توانند  را  قدیمى خود 
براى همین در مرحله اى از ایستایى روان شانسى 
و عاطفى باقى مى مانند و این مسئله مى تواند 

براى سال ها ادامه یابد.
این روانشناس، روان درمانگر و روانکاو این نوع 
افزود:  و  دانست  خطرناك  بسیار  را  ایستایى 
اعضاى خانواده  به همه  و رکود  ایستایى  این 

صدمه مى زند. 
وى با اشاره به این که طلاق عاطفى به سه چهره 
مى تواند خود را در یک زندگى نشان دهد، اذعان 
کرد: در این مواقع یک فرد پیشگام طلاق عاطفى 
و یک فرد مخالف داریم که مى تواند هرکدام و یا 

هر دو پیشگام باشند.
ابراهیمى با بیان این که این سه چهره به درجات 
گوناگونى دیده مى شود، اظهار کرد: امکان دارد 
زن یا مردى که پیشگام هستند با شک و تردید و 
دلهره باشد و 100 درصد موافق این اقدام نباشد.

بروز طلاق  چهره  این سه  این که  اعلام  با  وى 
عاطفى شایع ترین فرم در بین خانواده هاى ایرانى 
دیده مى شود، افزود: هرکدام از این چهره ها به 

زیرشاخه هایى تبدیل مى شوند.
ابراهیمى در خصوص این که چرا یکى پیشگام 
و یکى مخالف است، گفت: این بر مى گردد به 
در  توازن  و  تعادل  لحاظ  به  افراد  که  شرایطى 
روابط درون خانوادگى با یکدیگر داشته اند، در 

چیزى  به  پایش  ناگهان  که  بود  جنگل  در  زدن  قدم  حال  در  زن   
برخورد کرد. وقتى که دقیق نگاه کرد، چراغ روغنى قدیمى اى را دید که 

خاك و خاشاك زیادى هم روش نشسته بود.
زن با دست به تمیز کردن چراغ مشغول شد و در اثر مالشى که بر چراغ 

داد یک غول بزرگ پدیدار شد.
زن پرسید: حالا مى توانم سه آرزو بکنم؟

واقع نوعى مصلحت سنجى مى کنند.
با اشاره به ویژگى هاى فرد پیشگام طلاق  وى 
عاطفى گفت: آن که طلاق مى خواهد و درگیر 
یک رابطه عاطفى آسیب دیده یا ایستایى هیجانى 
با همسر خود مى شود در اصل یک  رابطه  در 
در  را  آن ها  مى توانیم  که  دارد  خاصى  ویژگى 

پیشگامى طلاق عاطفى نام ببریم.
این روانشناس افزود: فرد پیشگام معمولاً سعى 
روبرو  مقابل  فرد  با  کمتر  این که  براى  مى کند 
شود وقت کمى را در خانه سپرى کند، خودش 
را درگیر کارهاى دیگر و شغل هاى دوم و سوم 
بر  بیرون و شب آخر وقت  مى کند، صبح زود 
مى گردد و به هر قیمت از ماندن در خانواده و 

کنار همسر اجتناب مى کند.
میزان  همچنین  افزود:  وى 
رویارویى و مواجه با طرف مقابل 
را به حداقل مى رساند، چون مایل 
به دیدن او نیست و از او تنفر دارد 
و نسبت به او احساس خوبى ندارد 
از  حالتى  او  کنار  در  بودن  با  و 
ناشادى، اضطراب و دلهره و نگرانى 
برایش ایجاد مى کند براى همین 
ناخودآگاه  و  خودآگاه  شکل  به 
با  را  خود  فاصله  مى کند  سعى 

طرف مقابل حفظ کند.
افراد  این  این که  بیان  با  ابراهیمى 
خود را درگیر دوستان و سفرهاى 
بیرون  شب  و  مى کنند  متعدد 
روابط  درگیر  و  مى مانند  خانه  از 
کرد:  تصریح  مى شوند،  نامتعارف 
و  مادرانه  مسئولیت  از  هم  زن ها 
و  نموده  اجتناب  خود  همسرانه 
خود را درگیر رفتن به کلاس هاى 

مختلف و درس مى کنند.
در  البته  این که  اعلام  با  وى 
نفر  دو  که  عادى  موقعیت هاى 
با  مى توانند  هستند  هم  عاشق 
مختلف  کلاس هاى  به  رفتن 

غول جواب داد: نخیر! زمانه عوض شده است و بیشتر از یک آرزو اصلاً 
راه نداره، حالا بگو آرزویت چیست؟

شود  برقرار  صلح  خاورمیانه  در  مایلم  من  این صورت  در  گفت:  زن 
این  کن.  نگاه  گفت:  و  آورد  بیرون  را  جهان  نقشه  یک  جیبش  از  و 
به  این ها  مى خواهم  من  مى بینى؟  را  این کشورها  مى بینى؟  را  نقشه 
جنگ هاى داخلى خود و جنگ هایى که با یکدیگر دارند خاتمه دهند و 
صلح کامل در این منطقه برقرار شود و کشورهاى متجاوزگر و مهاجم 

نابود شوند. 
غول نگاهى به نقشه کرد و گفت: این کشورها بیشتر از هزاران سال 
هم  دیگه  هزار سال  نمى کنم  فکر  که  من  جنگند.  در  هم  با  که  است 

براى  قصدى  و  داشته  دوست  هم  را  همدیگر 
طلاق عاطفى نداشته باشند، گفت: برخى رفتارها 
هرچند ساده اما مى تواند خطرناك باشند، بعضاً 
وقت گذرانى با دیگران را از صحبت با همسر خود 

ترجیح مى دهد.
این روانکاو اذعان کرد: ویژگى دیگر تنهایى گزینى 
در درون خانه است، به شکلى هستند که انگار 
تنهایند و به مسئولیت هایى که در درون خانواده 
دارند بى توجهى کرده و اهمیتى نمى دهند و با 

سایر کارها خود را مشغول مى کنند.
وى گفت: گرچه کسى که مخالف طلاق عاطفى 
است تلاش مى کند به همسر نزدیک شود اما 
چون با رفتارهاى مقاومت جویانه برخورد مى کند 

او هم به تدریج فاصله خود را حفظ مى کند. 
بى توجهى به مسئولیت هاى زندگى 
از مشکلاتى است که  یکى دیگر 
مى شود.  دیده  پیشگام  افراد  در 
و  مى شود  مختل  فرزندپرورى 
سرنوشت  براى شان مهم نیست و 

افراد دیگر را جایگزین مى کنند.
اشغال  این که  بیان  با  ابراهیمى 
از  بعد  زندگى  به  فرد  ذهنى 
که  مى شود  موجب  آینده طلاق 
مشاوره  و  وکیل  سراغ  به  رفتن 
افزود:  بکشد،  طول  سال ها   ... و 
به  سال ها  افراد  برخى  گرچه 
اما  مى کنند  فکر  مسائل  این 
مهیا  جدایى  براى  شرایط  چون 
که  مى شود  آن  نتیجه  و  نیست 
گونه  عادت  روند  درگیر  فرد 
برخوردهاى  و  و مدام دعوا  شده 
از  و  باشد  داشته  نامناسب 
اقدامى براى جدایى سویى هیچ 

انجام ندهد
وى با اشاره به این که شایع ترین 
سردى  خانواده  درون  در  علامت 
است،  احساسى  و  عاطفى  روابط 
خطر،  عاطفى  طلاق  کرد:  اظهار 

دست بردارند و بشود کارى کرد. درسته که من در کارم مهارت دارم 
ولى دیگه نه این قدرها!

یک چیز دیگر بخواه. این محال است… زن مقدارى فکر کرد و سپس 
گفت: من هرگز نتوانستم مرد ایده آلم را ملاقات کنم.

مردى که عاشق باشد و دلسوزانه برخورد کند و با ملاحظه باشه. مردى 
که بتواند غذا درست کند و در کارهاى خانه مشارکت داشته باشد. مردى 
که به من خیانت نکند و معشوق خوبى باشه و همه اش روى کاناپه ولو 

نشود و فوتبال نگاه نکند.
ساده تر بگم، یک شریک زندگى ایده آل... غول مقدارى فکر کرد و بعد 

گفت: اون نقشه لعنتى رو بده دوباره یه نگاهى بهش بندازم!!

قانونى  طلاق  از  ضررش  و  آسیب 
افرادى  آن ها  است،  بیشتر  بسیار 
را  یکدیگر  خوره  مثل  که  هستند 
مى خورند و هر دو از هویت انسانى 

تهى، خشمگین و بیمار مى شوند.

* * *
از  هشداردهنده  مرحله  یک  عاطفى  طلاق 
وقوع طلاق واقعى است، بسیارى از زوج هایى 
این  از  قبل  مى گیرند،  طلاق  به  تصمیم  که 
مرحله ابتدا دوره طلاق عاطفى را مى گذرانند. 
باشد  فرصت  یک  مى تواند  هم  مرحله  این 
هم  و  بسازید  نو  از  را  زندگى خود  دوباره  که 
مى تواند یک قدم براى جدایى همیشگى باشد، 
در هر صورت این با شماست که چطور به این 
مرحله نگاه کنید. طلاق عاطفى غالباً مقدم بر 
طلاق قانونى است، این مکانیسم روان شناختى 
است که بعضى از همسران احساس مى کنند 
تبدیل  آن ها  رفاه  براى  تهدیدى  به  رابطه 

شده است.
ناآگاهانه  و  غلط  ازدواج  پى  در  عاطفى  طلاق 
و سپس روابط نادرست همسران و ناآگاهى و 
نداشتن مهارت لازم در تعامل با یکدیگر پس 
از ازدواج رخ مى دهد، معمولاً به دلایلى چون 
فشار افکارعمومى و پایبندى به اصول اخلاقى 
حمایت  و  مالى  پشتوانه  نداشتن  سنت ها،  و 
فداکارى  خاطر  به  یا  و  طلاق  از  بعد  معنوى 
آن ها، طلاق  آینده  از  نگرانى  و  فرزندان  براى 
این که  به  توجه  با  نمى گیرد.  صورت  رسمى 
و  کارآمدى  بر  نامطلوبى  اثرات  عاطفى  طلاق 
سلامت زندگى فردى و اجتماعى افراد خانواده 
دارد براى پیشگیرى و درمان آن نخست باید 
علت ها شناخته شوند و در کنار آن مشاوره و 
آموزش مهارت هاى زندگى و کاهش توقعات در 

برنامه هاى آموزشى قرار گیرد.
از همه مهم تر این که باید مشاوره پیش از ازدواج 
را جدى تلقى کنیم و به کارهاى مقطعى بسنده 

نشود و اصولى برنامه ریزى کنیم. 

              امروزه مشکلات و مسائل زندگى زناشویى بر هیچ کس پوشیده نیست و همه زوجین به نوعى 
درگیر آن هستند، چرا که جلوگیرى چالش هاى ازدواج و تشکیل خانواده امرى اجتناب ناپذیر بوده و 
از ما اصطلاح «طلاق عاطفى» را شنیده ایم  بسیارى  جزء لاینفک زندگى محسوب مى شود. احتمالاً 
اندازه طلاق رسمى و قانونى جدى  به  از کنار آن گذشته و آن را  و شاید در برخى موارد به سادگى 

نگرفته ایم و از تبعات آن بى خبریم.
زیر یک سقف  اگرچه  و شوهر  زن  آن  در  که  است  نوعى جدایى  یا «طلاق خاموش»  عاطفى  طلاق 
زندگى مى کنند، اما هیچ مهر و محبت و عاطفه اى بین آن ها حاکم نیست؛ توجهى به هم ندارند و بود 
و نبودشان براى هم فرقى نمى کند. این نوع طلاق، یک نابهنجارى در نظام خانواده است که اگرچه به 
جدایى زوجین منجر نمى شود، اما زندگى آن ها به زناشویى پوچ تبدیل شده و فاقد عشق و مصاحبت 
و دوستى مى گردد. اما آیا طلاق عاطفى به یک باره و به سادگى اتفاق مى افتد؟ موضوعى بود که در این 

مطلب به آن پرداخته شد. 
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درگیر آن هستند، چرا که جلوگیرى چالش هاى ازدواج و تشکیل خانواده امرى اجتناب ناپذیر بوده و 

  طلاق عاطفى 

خطر، آسیب و ضررش 
از طلاق قانونى بسیار 

بیشتر است، آن ها 
افرادى هستند که 

مثل خوره یکدیگر را 
مى خورند و هر دو از 
هویت انسانى تهى، 
خشمگین و بیمار 

مى شوند.
طلاق عاطفى یک 

مرحله هشداردهنده 
از وقوع طلاق واقعى 

است،

طلاق عاطفی؛ بحران خاموش خانواده

دست بردارند و بشود کارى کرد. درسته که من در کارم مهارت دارم دست بردارند و بشود کارى کرد. درسته که من در کارم مهارت دارم دست بردارند و بشود کارى کرد. درسته که من در کارم مهارت دارم دست بردارند و بشود کارى کرد. درسته که من در کارم مهارت دارم دست بردارند و بشود کارى کرد. درسته که من در کارم مهارت دارم 

 زن مقدارى فکر کرد و سپس  زن مقدارى فکر کرد و سپس  زن مقدارى فکر کرد و سپس  زن مقدارى فکر کرد و سپس 

مردى که عاشق باشد و دلسوزانه برخورد کند و با ملاحظه باشه. مردى 
که بتواند غذا درست کند و در کارهاى خانه مشارکت داشته باشد. مردى 
که به من خیانت نکند و معشوق خوبى باشه و همه اش روى کاناپه ولو 

ساده تر بگم، یک شریک زندگى ایده آل... غول مقدارى فکر کرد و بعد 

مرد ایده آل داریم؟!
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   امیدوارم در ادامه فعالیت وزنه بردارى بتوانم از هزینه هاى این ورزش بر 
بیام، گرچه خانواده  حمایتم مى کنند ولى نیاز به حمایت مسئولین هم داریم.

ولى  شد،  پررنگ تر  کشور  سال1390در  از  وزنه بردارى  ورزش  گرچه   
استان و کشور  وزنه بردارى در کاشمر پیشینه50 ساله دارد و مدعى در 

بوده است.

،،
،،

دخترانی که می خواهند 
متفاوت باشند

 غلامحسین دبـاغ   

دخترانى  «سارینا»  و  «زینب»   
هستند که ترجیح دادند برخلاف دیگر 
هم سن و سالان شان کمى متفاوت 
باشند و به دنبال آرزوهاى شان بروند. 
استعدادیابى  طرح  یک  از  چیز  همه 
شروع شد، طرحى که پس از انجامش 
سربلند از آن بیرون آمدند و شدند دو 
طلاى  مدال  که  وزنه بردارى  نونهال 

کشورى را به دست آورده اند.
با 10 سال سن،  «زینب خویى» که 
است؛  المپیک  به  رسیدن  آرزویش 
به  علاقه مند  دوم  کلاس  از  گفت: 
جزو  پدرم  شدم،  وزنه بردارى  رشته 
پیشکسوتان وزنه بردارى این شهر و برادر 
ورزش  این  در  نیز  مرتضى  بزرگ ترم 

داراى مقام هاى مختلفى است.
او که اکنون در کلاس چهارم مدرسه 
فجر روستاى قوژد مشغول به تحصیل 
است، گفت: به دلیل علاقه اى که به 
این ورزش داشتم، توانستم تست هاى 
آمادگى جسمانى را با موفقیت پشت 

سر بگذارم.
انجام  از  پس  کرد:  اظهار  زینب 
به  مربى  توسط  که  تمرین هایى 
مسابقات  در  توانستم  شد،  داده  من 
استانى شرکت کنم. پس از به دست 
آوردن مقام در استان همراه سارینا از 
کاشمر به عنوان نماینده استان اعزام به 
مسابقات کشورى وزنه بردارى نونهالان 
منطقه 5 شدیم که در آنجا توانستیم 

مدال طلا را به دست آوریم.
وى که آرزویش ورود به تیم ملى است، 
تصریح کرد: گرچه امکانات خوبى در 
چون  اما  داریم،  وزنه بردارى  باشگاه 
براى  اختصاصى  سالنى  کاشمر  در 
خانم هاى  تمامى  ندارد  وجود  بانوان 
علاقمند نمى توانند راحت  به ورزش 

دلخواه شان بپردازند.
وزنه بردارى  گرچه  افزود:  خویى 
شروع  سالگى   13 سن  از  حرفه اى 
شروع  این  از  کمتر  ما  اما  مى شود، 
تا  مى کنم  را  تلاشم  تمام  کرده ایم، 
زحمات خانم مربى ام و آقاى قدرتى 
که  بردارى  هیئت وزنه  رئیس  نائب 
با  را  مى کنند  تلاش  برایم  دلسوزانه 
حضور در مسابقات کشورى و آسیایى 

جبران کنم.
این که  بر  تأکید  با  ورزشکار  این 

بیشتر  آموزش وپرورش  داریم  انتظار 
ورزشکار  مدال آور  دانش آموزان  به 
اهمیت دهد، گفت: چون کفش هاى 
وزنه برداران بیش از 13 میلیون تومان 
است، براى حضور در مسابقات کفش و 

لباس مناسب نداریم. 

 ورزش کاراته و وزنه بردارى را
باهم انجام مى دهم

سارینا دیگر دختر وزنه بردار این شهر 
ورزش  به  قبل  ماه   5 از  که  است 
که  او  است.  آورده  روى  وزنه بردارى 
اکنون در کلاس پنجم ابتدایى تحصیل 
مى کند همزمان در کنار وزنه بردارى، 

ورزش کاراته را هم انجام مى دهد.
آشنا  خصوص  در  نورى»  «سارینا 
گروه   گفت:  ورزش  این  با  شدنش 
نونهالان باشگاه هاى بانوان شهرستان 
براى استعدادیابى به هیئت وزنه بردارى 
دعوت شدند، ما هم از دو تیم کاراته 
در  اسدى  و  آرادمهر  تکواندو خانم  و 
این استعدادیابى و در بین حدود 50 
نفر شرکت کردیم، پس از آزمون هایى 
که خانم قوام پور مربى تیم وزنه بردارى 
در  گرفتند،  ما  از  شهرستان  بانوان 
پایان با تلاش ها و آمادگى جسمانى 
که داشتم به عنوان یکى از 4 نفر تیم 
در  شهرستان  نونهالان  وزنه بردارى 

مسابقات استانى شرکت کردم.
استعداد  داشتنِ  این که  بیان  با  وى 
ملاك هاى  از  یکى  وزنه بردارى  براى 
انتخاب مربى بود، گفت: براى حضور 
در مسابقات نونهالان استانى و کشورى 
باشیم و  تا 12 سال داشته  باید 10 
از سن 13سالگى به بعد وزنه بردارى 

حرفه اى شروع مى شود.
این که  براى  این که  به  اشاره  با  نورى 
من و دوستانم بتوانیم در این ورزش 
پیشرفت کنیم، مربى مان تمام دوره ها 
برگزار  هزینه اى  دریافت  بدون  را 
مى کند؛ اذعان کرد: امیدوارم در ادامه 
فعالیت وزنه بردارى بتوانم از هزینه هاى 
خانواده   گرچه  بیام،  بر  ورزش  این 
حمایتم مى کنند ولى نیاز به حمایت 

مسئولین هم داریم. 
زیاد  امید در من و زینب  افزود:  وى 
است و خانم مربى مثل یک مادر ما 
و  مى آورد  و  مى برد  مسابقات  به  را 
اکنون همچنان حمایت مان مى کند، 
امیدواریم بتوانیم با ورود به تیم ملى و 
شرکت در مسابقات آسیایى نام شهر و 

استان مان را مطرح کنیم.
نورى با تأکید بر این که مربى، حمایت 

پدر، مادر و مسئولین و تغذیه خوب 
در پیروزى مان تأثیرگذار خواهد بود، 

گفت: خانواده هاى ما به تنهایى 
هزینه ها  پس  از 

برنمى آیند و 

نیاز به همراهى و 
کمک داریم.

و  مدیر  قدردان  که  ورزشکار  این 
افزود:  است،  مدرسه اش  معلمان 
کم  سن  این  با  مى کنند  فکر  همه 
باید وزنه هاى سنگین بلند کنیم، در 
صورتى که مربى ها اجازه این کار را به 
ما نمى دهند و فقط باید در فن اجرا 
براى  کار کنیم،  آمادگى جسمانى  و 
همین در این ورزش آسیب نمى بینیم.

 ورزش بانوان در همه رشته ها 
مشکلاتى دارد

مربى و نائب رئیس هیئت وزنه بردارى 
کاشمر در ادامه گفت: دو سال قبل با 
اعضاى هیئت وزنه بردارى استعدادیابى 
وقتى  و  کردیم  شروع  را  مدارس 
در  را  استعدادیابى  طرح  فدراسیون 
به  کاشمر  نمود،  اعلام   1401 سال 
اولین شهر در کشور توانست  عنوان 

این کار را انجام دهد.
«زهرا قوام پور» با بیان این که در آن 
بسیارى  ورودى هاى  بین  از  سال 
شدند،  انتخاب  نفر   42 داشتیم  که 
مى کنند  فکر  همه  کرد:  تصریح 
و  سخت  خیلى  وزنه بردارى  ورزش 
در  است،  بسیار  آن  آسیب دیدگى 
کمترین  ورزش  این  در  که  صورتى 

ضرب خوردگى را شاهد هستیم.
در  اکنون  این که  به  اشاره  با  وى 
بانوان  از  نفر   8 فقط  شهرستان 
گفت:   هستند،  وزنه بردارى  مشغول 
براى  کشور  در  که  محدودیت هایى 
دارد،     وجود  خانم ها  قهرمانى  ورزش 

شده  موجب 
کار  ادامه  براى  رغبتى 

نداشته باشند.
این که  بیان  با  ورزشکار  این 
سالن  در  اکنون  وزنه بردار  بانوان 
با  گفت:  دارند،  فعالیت  تختى 
برگزارى  براى  که  برنامه ریزى هایى 
مسابقات وزنه بردارى بانوان در استان 
انجام شده، مى توان ورزش  و کشور 
بهترى  رونق  را  بانوان  وزنه بردارى 
داد تا بتوانیم در مسابقات بین المللى 

شرکت پررنگ ترى داشته باشیم.
قوام پور خاطر نشان کرد: گرچه ورزش 
کشور  سال1390در  از  وزنه بردارى 
در  وزنه بردارى  ولى  شد،  پررنگ تر 
کاشمر پیشینه50 ساله دارد و مدعى 

در استان و کشور بوده است.
نونهالان  این  شرکت  با  گفت:  وى 
اول  مقام  کسب  و  مسابقات  در 
بانوان  گروه  در  امید  نور  کشورى، 
شده  بیشتر  شهرستان  وزنه بردار 
است و امیدواریم سارینا و زینب دو 
از  این ورزش که  دانش آموز مستعد 
خوبى  استعداد  و  جسمانى  آمادگى 
برخوردار هستند، بتوانند با حمایت 

ورزش  بالاتر  رتبه هاى  به  مسئولین 
وزنه بردارى برسند.

مربى و نائب رئیس هیئت وزنه بردارى 
دو  این  این که  به  اشاره  با  کاشمر 
این  در  فن ها  خوش  جزو  ورزش کار 
که  شدند  انتخاب  مسابقات  از  دوره 
امیدوارم بتوانند براى اردوهاى تیم ملى 
بانوان در  دعوت شوند، گفت: ورزش 

همه رشته ها مشکلاتى دارد.
رشته  در  که  کسانى  افزود:  وى 
گرچه  مى کنند  فعالیت  وزن بردارى 
استعداد دارند، ولى به لحاظ درآمدى از 
قشر متوسط جامعه هستند، متاسفانه 
این رشته  بالاى  به دلیل هزینه هاى 
و حتى رشته هاى دیگر کمتر شاهد 
حضور بانوان در عرصه هاى کشورى و 

بین المللى هستیم.
با تلاش   امیدوارى کرد؛  ابراز  قوام پور 
خانم ها و تغییر نگاه مسئولین به ورزش 
بانوان و با حمایت هاى مالى و برگزارى 
مسابقات بیشتر زمینه حضور این قشر 
جامعه را در عرصه هاى ورزشى بیشتر 

شاهد باشیم.

* * *
ورزشکار  یک  پیشرفت  بدون شک 
بستگى به حمایت همه جانبه مسئولان 
دارد که متاسفانه بانوان این شهر در 
تمامى رشته ها این حمایت را همراه 
خود ندارند چه برسد به این که انتظار 

یک سالن اختصاصى براى آنها باشد.
بد نیست مسئولان بدانند اکنون که 
دختران  مى  خوانند  را  گزارش  این 
کم سن و سالى از این شهر هستند 
توانایى شان  و  استعداد  دلیل  به  که 
در مسابقات کشورى حضور دارند و 
مدال هاى بسیارى را براى این شهر به 

ارمغان آورده اند!

..................................
....

....
...
...
...
...
...
...
.
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 برخلاف تصور بیشتر افراد، همه  آکنه ها یکسان نیستند. شناخت 

تا  کند  کمک  ش�  به  می تواند  پوستی  جوش های  انواع  ویژگی های 

راحت تر آن ها را از بین ببرید. در ادامه جوش هایی را که معمولاً در قسمت 

پیشانی صورت دیده می شوند، به ش� معرفی کرده ایم.

آکنه کومدونال: این نوع جوش در واقع نوعی پاپول گوشتی است که التهاب 

خفیفی دارد و می تواند سربسته یا سرباز باشد. آکنه  کومدونال سربسته رنگ 

سفیدی دارد؛ این در حالی است که آکنه کومدونال سرباز به دلیل ترکیب اکسیژن 

با ذرات و ترکیبات روی پوست سیاه و تیره به نظر می رسد.

آکنه التهابی: با رشد باکتری در داخل منافذ و ترکیب آن با چربی پوستی جوش های 

ملتهب و بسیار دردناکی روی نقاط مختلف بدن ش� به وجود می آیند. این دسته 

ماهى خوار پیر
را  کتاب  این  عزیز  دوستان  سلام    
هم  با  دوباره  تا  مى کنم  معرفى  شما  به 
این  بیاموزیم.  رو  زندگى  مهم  درس هاى 
کلیله ودمنه  ماندگار  قصه هاى  از  کتاب 
نوشته فرشته جندقیان و در 95 صفحه و 
در سال 1396به چاپ اول رسیده است. 
اکنون مى خواهیم با هم یکى از قصه هاى 

مفید این کتاب را بخوانیم.

در کنار برکه اى سرسبز و بزرگ سال ها بود 
که مرغ ماهى خوارى زندگى مى کرد. ماهى خوار 
هر روز چند ماهى از برکه شکار مى کرد و آنها 

را مى خورد.
سال ها همین گونه گذشت و حالا دیگر او پیر 
شده بود و نمى توانست به خوبى قبل شکار 
گرسنه  روزها  اکثر  هم  همین  براى  کند. 
مى ماند. ماهى خوار از این اوضاع خیلى ناراحت 
و غمگین بود. حیوانات برکه هم که او را کم 
بود که چه  براى شان سؤال شده  مى دیدند 
اتفاقى براى ماهى خوار افتاده است؟ چرا دیگر 

به شکار ماهى نمى آید؟
ماهى خوار پیر که مى دید اگر همین طور پیش 
برود به زودى از گرسنگى خواهد مرد به کنار 
برکه رفت. قورباغه ها و خرچنگ ها و بقیه ى 
حیوانات برکه با دیدن او گفتند چرا ناراحتى؟ 

اتفاقى افتاده که دیگر به شکار نمى آیى؟
ماهى خوار آهى کشید و پاسخ داد دوستان 
خوبم چه بگویم که دلم از این غم خون است.

قورباغه اى با نگرانى از او پرسید: خب بگو 
ناراحتى  با  ماهى خوار  مرغ  است؟!  شده  چه 
پاسخ داد: من سال ها در کنار این برکه زندگى 
اما  داشتم،  خوشى  و  خوب  روزگار  و  کردم 
مدتى است متوجه شده ام آدم ها دارند آب 
برکه را سمى مى کنند. ماهى هایى هم که از 
این ماجرا با خبر شده اند هر روز دسته دسته 
از اینجا مى روند. خرچنگ با شنیدن این حرف 
وحشت زده از ماهى خوار پرسید: اگر این طور 

باشد پس همه ى ما خواهیم مرد.
ماهى خوار با همان صداى غمگین ادامه داد: 
بله همه ى شما خواهید مرد و من نگران تان 
هستم. هرچه باشد یک عمر است در کنارتان 
زندگى کرده ام و الان برایم سخت است که 
ببینم گرفتار شده اید؛ والا من که بال دارم و 

مى توانم از اینجا بروم.
از  غیر  مگر  مى روى؟  کجا  گفت:  قورباغه 
اینجا هم آب و رودخانه اى وجود دارد؟! مرغ 
ماهى خوار پاسخ داد؛ بله رودخانه اى بزرگ با 
آب زلال در همین حوالى است. پشه اى گفت 
خب بگو ما الان باید چطور به آنجا برویم؟ ما 
دید  که  ماهى خوار  نیستیم.  بلد  را  راه  که 
نقشه اش گرفته است، گفت: خب بگذارید 

ببینم  کمى فکر کنم 
کرد.  مى شود  چکار 
از مدتى طولانى  بعد 
ماهى خوار گفت هرچه 
فکر مى کنم راهى به 
ذهنم نمى رسد، مگر 

اینکه....
این  از  امیدوارم 
کتاب خوش تون بیاد.

 رهـا عرفانـی 

 با رسیدن فصل پاییز و افزایش ابتلا به 
انواع ویروس هاى آنفولانزا، نقش واکسیناسیون 
در پیشگیرى از ابتلا موردتوجه قرار مى گیرد.

واکسیناسیون در تمام سنین باردارى مجاز و 
توصیه مى شود. از آنجا که واکسن آنفولانزا از 
ویروس غیرفعال تولید مى شود بنابراین براى 

مادر و جنین در دوران باردارى ایمن مى باشد.
افزایش ایمنى در برابر  تزریق واکسن سبب 
ابتلا به آنفولانزا شده و یا در صورت ابتلا نیاز به 
بسترى یا احتمال مرگ ومیر ناشى از بیمارى 
را کاهش مى دهد. از طرفى ایمنى از بدن مادر 

قابل  انتقال به نوزاد مى باشد.
است  ممکن  باردارى  ابتدایى  دوران  در  تب 
خطر نقص مادرزادى جنین را افزایش دهد و 
ابتلا به انواع شدید آنفولانزا خطر سقط  جنین 

را به دنبال دارد. 
آنفولانزا  شدید  نوع  خطر  معرض  در  نوزادان 
هستند اما تا شش ماهگى نمى توانیم تزریق 
واکسن آنفولانزا داشته باشیم. حال اگر در دوران 
باردارى واکسن آنفولانزا بزنید آنتى بادى هاى که 
بدن شما تولید مى کند از جفت رد مى شود. اگر 
شیر مى دهید این آنتى بادى ها از طریق شیر به 

نوزاد  منتقل مى شود.
پاسخ ایمنى عموماً بین دو تا سه هفته پس از 
تزریق به وجود مى آید و مدت ایمنى معمولاً 

بین شش ماه تا یک سال است.

زمان تزریق، از اواخر شهریورماه یعنى شروع 
فصل آنفولانزا مى باشد. 

در صورت تأخیر تا هر زمان که ممکن باشد 
تزریق باشد،  جامعه  در  آنفولانزا  هنوز  و 
انجام مى شود.  تنها منع مصرف واکسن، در 
مادران باسابقه آلرژى به تخم مرغ یا آلرژى به 

سایر واکسن ها مى باشد.
سایر  مانند  واکسن،  تزریق  از  ناشى  عوارض 
واکسن ها، قرمزى یا خارش محل تزریق و تب 
مى باشد که با درمان هایى چون استامینوفن 

ساده، کمپرس موضعى قابل کنترل است.
دقت شود که واکسن آنفولانزا براى جلوگیرى از 
بیمارى آنفولانزاست و از ابتلا به سرماخوردگى 
با ویروس هاى دیگر نمى تواند پیشگیرى کند. 
لطفاً مراقبت هاى ویژه بهداشتى فراموش نشود.

      دکتر مریم شریعت جعفری 
جراح و متخصص زنان، زایمان، نازایى  

 آیا تا به حال پیش آمده است 
تولدتان  روز  شدن  نزدیک  با 
احساس ترس، اندوه یا سردرگمى 
است،  اگر چنین  بیاید؟  سراغ تان 
متخصصان  نیستید.  تنها  شما 
که  دارد  وجود  دلایلى  مى گویند 
شادى،  روز  چنین  در  شما  مغز 
کند.  اندوه  و  ناراحتى  احساس 
به  روان شناس  تروجیلو»  «ناتاشا 
«روزهاى  مى گوید:  لایف»  «یاهو 
تولد مى توانند به لحاظ عاطفى و 
احساسى پیچیده  باشند چون مدام 
گذر زمان و راهى را که نمى توانیم 

اگر  مى شوند.  یادآور  بازگردیم، 
سال هایى که گذشته با انتظارات 
جامعه از موفقیت مطابق نباشند، 
ما آن ها را عمر تلف شده یا زمان از 
دست رفته مى بینیم.» چنین است 
به  پدیده اى  به  روان شناسان  که 
نام «اندوه روز تولد» پرداخته و به 
عوامل پشت پرده اى که در بروز آن 

نقش دارند، اشاره کرده اند.

 چه چیز باعث
«اندوه روز تولد» مى شود؟

در ایجاد احساس ناامیدى، یا غم و 

اندوه در روز تولد عوامل متعددى 
باشند،  داشته  نقش  مى توانند 
انتقاد  پیرى،  از  ترس  جمله  از 
زیاد،  بسیار  توقعات  مقایسه،  و 
دادن.  از دست  و  روحى  صدمات 
«یشل لنو» روان شناس، مى گوید 
که  را  کسانى  معمولاً  تولد  روز 
مقاومت  تغییر  و  پیرى  برابر  «در 
مى دهد.  آزار  بیشتر  مى کنند»، 
روان شناس  ویجسکارا»  «کانچى 
خود  اغلب  مردم  مى گوید  دیگر، 
را از دریچه لنز انتقادى مى بینند 
بیدار  را  درونى شان  منتقد  و 
مى کنند. همین باعث مى شود تا 
بین آن چه مى خواستند به دست 
دست  به  واقعاً  آن چه  و  بیاورند 
آورده اند، شکافى عمیق ببینند و 
احساس بى کفایتى کنند. فرهنگ 
مقایسه خود با دیگران که با ظهور 
یافته  اجتماعى شدت  شبکه هاى 
است، باعث مى شود خود را با افراد 
هم سن وسال تان مقایسه کنید و اگر 
احساس کنید از او کمتر موفقید، 

در روز تولدتان مضطرب شوید.

 چگونه با اندوه روز تولد
مبارزه کنیم؟

حس  این  بردن  بین   از  براى 
کارهاى  نیست  لازم  ناخوشایند 
عجیبى بکنید. گاه انجام چند کار 
حال وهواى تان  مى تواند  هم  ساده 
زادروزتان  در  اگر  کند.  عوض  را 
را  آن  دارید،  و غم  اندوه  احساس 
انکار نکنید، بلکه این احساس را 
بپذیرید و با آن  کنار بیایید چون 
تغییر  براى  خود  به  آوردن  فشار 
مى دهد.  معکوس  نتیجه  روحیه، 
همچنین مى توانید به کمک دو یا 
چند دوست جشن بسیار ساده اى 
داشته باشید. یا این که در این روز 
بپردازید،  ذهن آگاهى  تمرین  به 
کمى  را  روز  و  کنید  پیاده روى 
شکرگزارى  کنید.  سپرى  آرام تر 
براى آن چه دارید و شفقت با خود 
و خوددوستى از دیگر مواردى است 
که کمک مى کند تا روز بهترى را 
بودن  مهربان  بگذارید.  سر  پشت 
کردن  تازه  نفس  کمى  و  خود  با 
در مسیر پرشتاب زندگى از جمله 
مواردى است که مى تواند اندوه روز 

تولد را کمى کنار بزند.

بنفش و قهوه ای روی پوست دیده  به رنگ های قرمز،  آکنه ها  از 

می شوند. پوسچول یا چرک دانه و پاپول رایج ترین انواع آکنه های 

التهابی هستند.

سفید  دانه های  یا  سرسیاه  جوش های  کومدون ها  کومدون: 

کوچکی روی پوست هستند که به دلیل تجمع عرق، کراتین و آلودگی 

روی پوست ش� به وجود می آیند. این دسته از آکنه ها هیچ نوع التهابی ندارند و 

دردناک هم به نظر ¹ی رسند. با این وجود بهتر است بدانید که روش درمان جوش 

سرسفید با روش درمان کومدون متفاوت است.

آکنه  ندولار یا  کیستیک: آکنه  ندولار یا کیستیک شدیدترین نوع جوش پوستی 

است و در نتیجه  عفونت عمیق درون پوست به وجود می آید. این نوع آکنه 

ملتهب، دردناک و قرمزرنگ است و می تواند جای زخم های دا¼ی غیرقابل درمانی 

را از خود به جا بگذارد.

با انواع جوش پیشانى آشنا شوید 

تا  کند  کمک  ش�  به  می تواند  پوستی  جوش های  انواع  ویژگی های 

راحت تر آن ها را از بین ببرید. در ادامه جوش هایی را که معمولاً در قسمت 

بنفش و قهوه ای روی پوست دیده  به رنگ های قرمز،  آکنه ها  از 

می شوند. پوسچول یا چرک دانه و پاپول رایج ترین انواع آکنه های 

کوچکی روی پوست هستند که به دلیل تجمع عرق، کراتین و آلودگی 
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کسانى  تصادفى»  «مدیران     
هستند که به واسطه یک اتفاق یا 
به عبارتى یک تصادف!!!، به پست 

مدیریت رسیده اند.
ویژگى ها:

1) مدیران تصادفى، بیشتر کارکنان 
سازمان را «تهدید» مى دانند و همواره 
صدد  در  همه  مى کنند  احساس 

هستند جایگاه آنها را تصاحب کنند.
تصمیم هاى  تصادفى،  مدیران   (2
پراکنده مى گیرند و روند یکسانى در 
تصمیم هاى آنها مشاهده نمى شود. گاه 
به طرز گسترده اى  براى یک بخش 

هزینه مى کنند.
3) مدیران تصادفى، بسیار دهن بین 
هستند. از آنجا که آنها تخصصى در 
حوزه ى مدیریت خود ندارند، معمولاً 

نظرشان، نظر آخرین فردى است که 
از اتاق شان خارج شده است.

تصمیم هاى  تصادفى،  مدیران   (4
افراد  سادگى  به  مى گیرند.  تکانشى 
به  گاه  و  کرده  اخراج  یا  جذب  را 
سادگى ارتقاء یا تضعیف مى کنند. آنها 

استراتژى بلندمدت ندارند.
5) مدیران تصادفى، به نظام جاسوسى 
بسیار علاقمند هستند. آنها ترجیح 
مى دهند هر یک از کارمندان، مدام 
اطلاعاتى از سایر کارمندان را براى آنها 
افشا کنند و حتى حاضرند سازمان را 
چاق تر کنند تا مطمئن باشند به ازاء 

هر کارمند، یک ناظر وجود دارد.
انتخاب  معیار  تصادفى،  مدیران   (6
اطرافیان خود را «وفادارى» مى دانند 
و نه «تخصص». چرا که وجود نیروى 

اعتیـاد بـه رنـج!!
داشتم.   کارى  سفر  یک  پیش  وقت  چند    
کوپه  بالا  تخت هاى  در  داشتم  دوست  همیشه 
اما اون روز دیرتر وارد ایستگاه  قطار جا بگیرم 
شدم و وقتى رفتم داخل کوپه، دو تا خانم جوان 
در تخت هاى بالا جا گرفته بودن. قسمت پایین یه 
خانم با پسر حدوداً 9 ساله، و یک آقاى میان سال 
نشسته بودن. من نیز به ناچار همون پایین نشستم 

و از همون ابتدا مشغول کتاب خواندن شدم.
بعد از گذشت یکى دو ساعت متوجه شدم، خانمى 
که پسر بچه همراهش بود داره گریه میکنه. و 
آقاى میان سال روبه روش باهاش صحبت مى کنه. 
بى اراده به سخنان این دو نفر گوش کردم. گویا 
مادر شوهر و خواهرشوهر آن خانم، در کوپه بغلى 
بودند، و او فرزندش را به کوپه بغل فرستاده بود 
و به او گفته بود: برو ببین در مورد من چى مى گن. 
پسر بچه وقتى برگشته بود، هر چه را که شنیده 
بود، از سیر تا پیاز براى مادرش تعریف کرده بود... 

ظاهراً حرف هاى خوشایندى نزده بودند!
آقاى میان سال، که فردى پخته بود، به این مادر 
گفت: تا زمانى که اعتیاد به رنج کشیدنت را ترك 
نکنى، اوضاع همین است. برایم جالب بود. مگر ما 

انسان ها معتاد به رنج کشیدن هم مى شویم؟!
جامعه،  نظرم  به  دارم،  دوست  را  آموختن  من 
بزرگ ترین دانشگاهى است که هر انسانى، بدون 

آن،   کلاس هاى  در  مى تواند  شهریه،  پرداخت 
شرکت کند و انتخاب کند چه بخواند.

عملى  کارگاه  یک  در  کوپه،  در  هم  من  روز  اون 
و  رنج»  به  «معتاد  مادرى  بودم...  کرده  شرکت 
استادى که آماده بود تا راهنمایى کند.  من هم سر 

تا پا شوقِ آموختن.
کرد  گریان  خانم  به  رو  میان سال)  استاد(آقاى 
گفت:  گریان  خانم  شدى؟!  معتاد  کى  از  گفت:  و 
من اصلاً معتاد نیستم! به خدا من هیچى مصرف 
عادت  کشیدن  رنج  چرا!  گفت:  استاد  نمى کنم. 
نیستى؟  مسافر  امروز  تو  مگر  شده.  روزانه ات 

گریان خانم گفت: چرا، داریم مى ریم سفر. 
براى  شدن  آماده  به خاطر  امروز  تو  گفت:  استاد 
کوپه  در  تا  اما  بودى.  نکرده  مصرف  رنج  سفر، 
نشستى، فرزندت را فرستادى تا از کوپه کنارى، 

هم  او  و  کند،  تهیه  مواد  برایت 
و  آورد،  برایت  را  سخنان زهرآگین 
هم  اکنون  و  کردى،  مصرف  هم  تو 
مشغول رنج کشیدن و گریه کردن 
برایم  استاد  این  دیدگاه  هستى! 

بسیار جالب بود. 
من  مثل  گویى  که  هم  گریان  خانم 
با دیدگاه جدیدى روبه رو شده بود 
گریه اش متوقف شد و گفت: ولى اونا 

خیلى بد هستن، چرا باید پشت سرم حرف بزنند؟!
مواده.  فروش  موادفروش،  شغل  گفت:  استاد 
تو  که  زمانى  تا  مى خرى؟  را  آن ها  مواد  چرا  تو 
بهایى نپردازى، هیچ کس به زور به تو هیچ موادى 
نمى دهد. و ادامه داد: در این دنیا همه فروشنده 
هستند؛ تو مشخص کن، خریدار چه چیزى هستى: 
رنج  خریدار  یا  شادى،  خریدار  آرامشى،  خریدار 
نکرده  نگاه  این گونه  دنیا  به  هرگز  من  اندوه!  و 
تاکنون  که  بود  تعبیرى  زیباترین  برایم  بودم. 

شنیده بودم. 
خودت  از  روز  طول  در  اگر  داد:  ادامه  استاد 
بپرسى، که امروز مى خوام چه چیزى را بخرم، که 
بنجل،  اجناس  بابت  باشد  مفید  زندگى ام  براى 

بهایى نمى پردازى!
به وجود  من  در  را  جدیدى  دیدگاه  روز  آن  بحث 
آورد. واقعاً امروز شما خریدار چه چیزى هستید: 
تنبلى و بطالت، رنج و اندوه، یا شادى و آرامش، و 

رشد و... !؟

حـکایتـــــ

مدیـران تصادفـی؛ نبودشـان بھتـر اسـت!
سوال  زیر  را  آنها  وجود  متخصص، 
میبرد اما وجود متعهدان بى تخصص، 
مى تواند چتر حمایتى مطمئن براى 

آنها باشد.
7) مدیران تصادفى، تشنه ى عنوان، 
و  هستند  و...  تقدیرنامه  مدرك، 
هزینه هاى جدى براى خریدارى این 

نوع اسناد پرداخت مى کنند.
8) مدیران تصادفى، سازمان را محل 
و  نه محل کسب  و  تفریح مى دانند 
کارمندانى  گاه  دلیل  همین  به  کار. 
اطراف شان مى بینى که هرگز  در  را 
آنها  در  خاصى  توانمندى  نمى توانى 
یافته و یا دلیل خاصى براى حضور 

آنها بیابى.
رده  کارکنان  از  تصادفى  9) مدیران 
پایین تر فاصله گرفته و خود را ایزوله 

از  چندانى  درك  چون  مى کنند. 
وضعیت سازمان، مشکلات، دغدغه ها 
و... ندارند و عملاً زبان مشترکى بین 

آنها و کارکنان وجود ندارد.
10) مدیران تصادفى از جلسات متعدد 
استقبال مى کنند. در جلسه هاى میان 
جدید  لغت هاى  مى توانند  کارکنان، 
بیاموزند و تا حدى با کار آشنا شوند 
و جملاتى را در حافظه ى خود، براى 

استفاده هاى آتى و توبیخ 
سایر کارکنان ثبت کنند.

تصادفى،  مدیران   (11
در  فقط  را  کارکنان خود 
آنها  نیازمند  که  زمانى 
گاه  «مى بینند».  هستند، 
محل  در  ماه ها  کارمندى 
براى  نمى شود.  دیده  کار 

زده  صدا  پروژه  یک  یا  جلسه  یک 
مى شود و به محض این که کار مدیر 
سپرده  فراموشى  به  شد  تمام  او  با 
مى شود. جالب اینجاست که بسیارى 
از  اول شان  انتظار  مدیران،  همین  از 
آنها  کارکنان شان، دیده شدن است. 
کار،  کیفیت  نگران  این که  از  بیش 
خروجى یک جلسه یا سود سازمان 

باشند، مى خواهند دیده شوند.

برای صهیون پلید ...
جادوگر سامری است صهیون

زالوی سیاه خفته در خون
دزدیده نشانِ ختم داوود

خنجر زده بر هلال میگون 
واماندهء جنگ و ننگ افِرنگ
گردیده شریک مُلک زیتون 

گردآمده اند جمله اشرار
با وعده و با فریب و افسون

بر ارض مقدّس و مبارک
آفت زده چون بلای طاعون

با اسم یهود و رسم تِلمود
¤رود صفت زده شبیخون

اینان نه به دین و کیش موسی
فرعونی و از تبار قارون

از ظلم و جفای غاصبین شد
فرعون سفیدروی و مشحون

آواره شدند از فلسطین
هم مسلم و نصرانی و مارون 

کشتند زنان و کودکان را
موسای کلیم گشته دلخون

غلطیده به خون چه یوسفانی
چون ماه منیر در شبِ تون
روئیده ز خاک صد شقایق

در غزهّ و قدس و بیت حانون
چون سیل روان شوند روزی 

مردان دلیر هور و مجنون
از ریشه کند بساط این خصم
طوفان سپاهِ قدس ایِدون ... !

 محسن اولیائی
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