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ضمیمه بانوان

 روزنامه شهرآرا

۲۴همبازی در خانه۲۲ یکم به خودت برس۸همه می گفتند نرو

بررسی تأثییر دنبال کردن بلاگرها و اینفلوئنسرها
بر زندگى فردی و خانوادگى زنان

دور دورى که
کاردستمانمى دهد

 بـا یـک گردش سـاده در اکسـپلور اینسـتا می توانی پیدایشـان کنـی. بلاگرهایی کـه نه متخصص هسـتند، نه سوپراسـتار، امـا کلی  طرف دار دارنـد و آن قدر 

کارشـان گرفتـه اسـت کـه به جـز دنیای مجـازی در دنیـای حقیقی هـم زیاد پیدایشـان می شـود. نه تنهـا در افتتاحیـه فروشـگاه ها و تالارهـا پیدایشـان می کنی که 

ممکـن اسـت روی فـرش فیلم هـا هـم ببینی شـان.  شـهرتی  کـه باعـث شـده تعـداد ایـن  بلاگرها هـر روز بیشـتر شـود، صفحه هایـی که پـای ثابتـش معمـولا خانم ها 

هسـتند...در ایـن پرونـده ما دنبـال همین خیلـی چیزها رفتیـم و از آن ها نوشـته ایم...
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+ حرف اول

همراه اول!

ــار  ــودم کلنج ــا خ ــح ب ــان|      دارم از صب ــا جانقرب    لی
مــی روم کــه بنویســم یــا نــه! هرچــه دودوتــا می کنــم حســابم 

درســت درنمی آیــد! آخــر مگــر می شــود! مگــر می شــود کــه 

ــا هــان چــت، یــک زندگــی  ــا گفت و گــوی اینترنتــی ی آدم ب

آرمانی و مطلوب داشته باشد!

ایــن مطلبــی بــود کــه چنــد روز پیــش در یکــی از پایگاه هــای 

خــری خوانــدم. ترجمــه اش می شــد «زنــان چینــی بــه جای 

شریــک عاطفــی  بــه چت جــی پــی تــی رو آورده اند و بــه عنوان 

یــک شریک زندگــی مطلوب به آن نــگاه می کننــد!» خر را که 

خوانــدم تعجــب نکردم؛ زندگی ما شــده پــر از مجازیســت ها، 

امــا اینکــه کلا بی خیــال هرچــه آدم و عــالم هســت بشــوی و 

بــه یــک نرم افــزار پنــاه بــری معنــی خوبــی نــدارد!

تــوی همیــن عــوالم هســتم کــه صــدای پیامک رشــته افــکارم 

را بــه هــم می زنــد. خــط تلفــن همراهــم از هــان ســال 84 که 

گرفتیــم همچنــان بــه نام پــدرم اســت. آن زمان بــرای دخترها 

ســیم کارت و موبایــل بــه ایــن راحتی هــا نمی خریدنــد! بابای 

مــن هــم کــه شــنیده بــود بایــد حواســش بــه تماس هــا و ایــن 

جــور چیزهــای مــن بــا تلفــن همراهــم باشــد؛ ســیم کارت را 

ــام خــودش برایــم خریــد! حــالا اینکــه رفــت و فهرســت  ــه ن ب

ــم،  ــه، نمی دان ــا ن ــرد ی ــترل ک ــم را کن ــا و پیامک های تماس ه

ــت  ــه قابلی ــن هم ــراه ای ــی های هم ــان گوش ــر آن زم ــی اگ ول

ــد  ــاد بودن ــای مــن زی داشــت به طورقطــع و حتــا امثــال باب

ــد! ــرای دخترهایشــان تلفــن همــراه نمی خریدن کــه ب

گوشــی را برمــی دارم، پیــام را بــاز می کنــم. «مشــترک گرامی 

عزیــز، ســالروز تولدتــان را تریــک می گوییــم. همــراه اول» 

ــک  ــر پیام ــت! اگ ــد باباس ــروز تول ــه ام ــد ک ــادم می آی ــازه ی ت

نمی آمــد مــن هــم یــادم نمی آمــد! بــا خــودم می گویــم نکنــد 

ــد!  ــته باش ــا داش ــن اخلاق ه ــم از ای ــی ه ــن جی پی ت ــه ای ک

مثــلا یــادش بمانــد کــه تولــدت کــی اســت و تریــک بگویــد! 

ــره را  ــان منظ ــت داری و ه ــزی دوس ــه چی ــد چ ــادش بمان ی

برایــت بفرســتد! یادش بماند کدام آهنگ را دوســت داشــتی 

ــد و  ــادش بمان ــد و کلا ی ــال کن ــدت ارس ــرای روز تول و آن را ب

یــادش بمانــد تــا آنجــا کــه در یــاد تــو خــوب جــا خــوش کنــد و 

بمانــد! تــا آنجــا کــه تــوی دلــت بــرود! تــا آنجــا کــه جــای همــه 

ــرد! خــب مگــر آدم چــه می خواهــد!  ــو بگی ــوی زندگــی ت را ت

یکــی کــه بــه او توجــه کنــد!

ــا از  ــودم پیــش او ت ــه ب ــادم؛ رفت ــاد حرف هــای مشــاورم افت ی

شــوهرم که گوشــی از دســتش نمی افتــد گلایه کنــم و راهکار 

ــا دندان هــای  بگیــرم کــه مثــلا زندگــی ام را نجــات بدهــم. ب

سرامیک کرده و عینک درشــتی که به چشــم داشــت برگشــت 

و گفــت: «خــب مگــر مردهــا چــه می خواهنــد عزیــزم! توجــه! 

شــا ببیــن عزیــزم فضــای مجــازی هــم فرصتــه هــم تهدیده! 

شــا ســعی کــن فرصت هــا رو پیــدا کنــی. مثــلا چــه اشــکالی 

داره یــک وقت هایــی بــا شــوهرت چــت کنــی حتــی وقتــی تــو 

خونــه هســتی! یــا بــراش دغدغه هــای مجــازی ایجــاد کنــی! 

ــن  ــی و از ای ــن کن ــم منش ــذاری و او را ه ــت بگ ــه پس ــا اینک ی

کارهــا!» پیشــنهادهای خوبــی داشــت، ولــی هــان هفتــه 

اول اجــرای پیشــنهادهای خانــم دکــتر مــن هــم محــو فضای 

مجــازی شــده بــودم. مثــلا آمــدم یکــی را از چالــه دربیــاورم، 

ولــی خــودم هــم توی هــان چالــه افتــادم! دیگر بــرای نجات 

ــرای نجــات زندگــی هــم  ــم دکــتر نرفتــم؛ ب خــودم سراغ خان

سراغ خانــم دکــتر نرفتــم! همیــن دنیــای مجــازی کــه بــه قول 

او هــم فرصــت بــود و هــم تهدیــد؛ خــودش راه نجــات را نشــان 

داده بــود! احتــالا شــا هــم از ایــن پســت ها زیــاد دیده اید. 

ــع از مدیریــت زمــان شــا می شــود؛  «شــش دلیلــی کــه مان

اول بیــش از حــد زمــان گذاشــن در فضــای مجــازی...»

 رئیـس کمیسـیون بانـوان و خانواده شـورای اسـلامی شـهر مشـهدمقدس از 

نام گـذاری تعـدادی از معابـر شـهری بـه نام هـای 4۷ بانـوی شـهیده  خر داد. انو
هرب

ش

 شـینا انصـاری، معـاون رئیس جمهـور و رئیـس سـازمان حفاظـت محیط زیسـت، گفـت: بایـد ارتقای 

سـواد محیط زیسـتی جامعـه به ویـژه مدیـران و مسـئولان را در دسـتورکار جدی قـرار دهیم. هر
م

اولیـن سـاعت اتمـی ایرانـی توسـط تیـم تحقیقاتـی سـیده مهـری حمیـدی بـه زودی در دانشـگاه 

شـهید بهشـتی رونمایـی می شـود. رنا
ب

شناسایی ۱۳۲ قلم محصول آرایشی غیرمجاز

 مدیـرکل فراورده هـای بهداشـتی و آرایشـی سـازمان غـذا و دارو گفـت: از ابتـدای سـال تاکنـون ۱۳۲ قلم 

محصـول آرایشـی غیرمجـاز توسـط معاونت هـای غذا و دارو در سراسر کشـور، شناسـایی شـده اسـت.

صاد
قت

ی ا
نیا

د

 آیت ا... علم الهـدی بـا اشـاره بـه نقش آفرینی زنـان خراسـانی در ادوار مختلـف تاریخی، گفـت: ایفای نقـش اجتاعی 

زنـان در مشـهد و اسـتان مسبوق به سـابقه اسـت. ایـن حضـور و ایفـای نقـش از زنـان نوغان آغاز شـد کـه امتیاز زنـان این 

خطـه به شـار می رود.

زنان مشهد پیشتاز فعالیت های اجتماعی

نو
ربا

شه

 رهـر معظـم انقـلاب در دیـدار بـا اعضـای کاروان هـای اعزامی ایـران بـه بازی هـای المپیـک و پاراالمپیک 

۲۰۲4 پاریـس، انگشـتر خود را بـه فرزند سـاره جوانمردی هدیـه دادند.

ما
سی

او
صد

هدیه رهبر معظم انقلاب به فرزند ساره جوانمردی

 دکـتر مونـا اسـمی، متخصـص زنـان و زایـان گفـت: بهتریـن سـن بـاروری بیـن ۲۰ تـا ۲4 سـال 

اسـت و در سـنین بـالای ۳۵ سـال نـرخ ناباروری بـه ۲۶ تا 4۶ درصـد و در سـنین بالای 4۰ سـال نرخ 

نابـاروری بـه حـدود ۹۰ درصـد افزایـش می یابد.

بـه گفتـه او مـرف قندهـا و نشاسـته ها فعالیـت تخمـک را ضعیـف می کنـد و در برخـی مطالعـات بیـان 

شـده کـه مـرف مقدار زیـاد کافئیـن نیـز روی فعالیـت تخمک اثـر منفی دارد. مـرف دخانیـات، الکل 

و سـیگار باعـث کاهـش بـاروری می شـود حتـی اگـر فـرد مـرف نکنـد و تنهـا در معـرض دود سـیگار 

باشـد. مـرف میـوه، سـبزیجات با رنگ سـبز، مـواد غذایی حـاوی آنتی اکسـیدان ها و مـواد غذایی 

ارگانیـک، زردچوبـه، زنجبیـل و ژل رویـال موجـب تقویـت تخمک می شـود.

سنا
ای
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 یـک پزشـک فوق تخصـص غـدد گفت: کـم  کاری غـده تیروئید در زنان شـایع تر از مردان اسـت. نشـانه هایی 

کـه فـرد مبتـلا بـه کـم کاری تیروئیـد از خـود نشـان می دهـد، در افـراد مختلـف متفاوت اسـت و شـامل خسـتگی 

زودرس، افزایـش حساسـیت بـه سرمـا یـا تحمـل نکـردن سرمـا، یبوسـت، خشـکی پوسـت، افزایـش وزن، ورم صورت، 

صـدای خـش دار و کلفـت، درد و خشـکی عضلانـی، افزایـش کلسـترول خـون، پریودهـای نامنظـم و خون ریزی هـای 

شـدیدتر در دوران قاعدگـی، نـازک  شـدن موهـا، ریزش مـو، کاهش سرعـت ضربان قلـب، افسردگی، اختـلال حافظه 

و بزرگ شـدن غـده ی تیروئیـد )گواتر( اسـت.

سنا
ای

 رئیس شـاخه ترامپولین فدراسـیون ژیمناسـتیک گفت: با پیگیری های رئیس فدراسـیون ژیمناستیک، حجاب وارد کتاب 

داوری ترامپولیـن شـد و از ایـن پـس بانـوان محجبـه هـم می تواننـد در مسـابقات بین المللـی ترامپولیـن شرکت کننـد. زهرا 

اینچـه  درگاهـی،  پزشـک و متخصـص طـب فیزیکـی و توان بخشـی قهرمان ورزشـی بانـوان و رئیس فدراسـیون ژیمناسـتیک،  

اکنـون بـه دنبـال طراحـی لباس و پوشـش بانوان بـرای حضـور در مسـابقات بین المللـی ترامپولین اسـت و فکـر می کنم در 

این بخـش بتوانیم شگفتی سـاز شـویم.

بانوان محجبه می توانند        در ترامپولین شرکت کنند

هر
م

 نهضـت قرآنـی بانوان در مسـیر جهاد تبیین و گفتان سـازی مفاهیـم محوری قرآنی کریم در بسـتر خانواده و خویشـاوندان 

و امتـداد اجتاعـی آن فعالیـت خواهد کرد و راهرد اصلـی این نهضت اعتلای خانواده و سـبک زندگی قرآنی اسـت.

نهضت قرآنی بانوان آغاز به کار کرد

رنا
ایی

 محققـان دانمارکـی پـی بردنـد آلودگی محیط به بـاروری مردان و زنان آسـیب می زند.  بـه نقل از هلث 

دی نیـوز، داده هـای جدیـد نشـان می دهد کـه  احتـالا آلودگی هوا بـا بـاروری پایین در مـردان مرتبط 

اسـت، در حالـی کـه ترافیک پرسروصـدا می تواند به باروری زنان آسـیب برسـاند.

نو
ربا

شه

 پژوهشـی جدیـد نشـان می دهـددر زمـان تنـش  اسـتراحت های پنـج ثانیـه ای 

می توانـد بـه کاهـش بحـث و جـدل  بیـن زوج هـا کمـک کنـد. ری
شه

هم

 معـاون رئیس جمهـور گفـت: امسـال نزدیـک بـه ۶۱ درصـد از ورودی هـای دانشـگاه ها را خانم هـا 

تشـکیل می دهنـد و بیشـترین دانش آموختـگان رشـته های ریاضی و مهندسـی را شـامل می شـوند. رنا
ب

 تیم فیتنس چلنج بانوان خراسـان رضوی قهرمان مسـابقات کشوری شد.

انو
هرب

ش

رئیـس مرکـز جوانـی جمعیـت وزارت بهداشـت گفـت: تلقـی عمـده جامعـه بـر ایـن اسـت کـه اگـر جنیـن زیـر چهارمـاه سـن 

داشـته باشـد سـقط کردن او اشـکالی نـدارد. امـا جنیـن از زمـان «لانه گزینـی» در رحـم مـادر دارای حیـات اسـت و سـقط جنین 

زیـر چهارمـاه هـم مسـاوی با قتـل فرزند اسـت و برای پزشـکانی کـه جرم سـقط جنیـن را مرتکب می شـوند عـلاوه بر جرائـم عمومی، 

ابطـال پروانـه پزشـکی انجام می شـود.

سقط جنین قبل از ۴ ماهگی هم قتل نفس است

ن
لایی

رآن
خب

 فهرسـت نامزدهـای نهایـی جایـزه ادبـی «بوکـر» ۲۰۲4 درحالـی اعـلام شـد کـه ۵ مـورد از ۶ نامـزد ایـن فهرسـت را آثـار 

نویسـندگان زنـان تشـکیل داده انـد کـه در تاریخچـه ۵۵سـاله ایـن جایـزه ادبـی بی سـابقه بوده اسـت.

درخشش  زنان بر فهرست نامزدهای نهایی «بوکر»

سنا
ای
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ملیحـه جهانبخـش|  همیشـه در ذهـن مـا ایـن مسـئله را نهادینـه کرده انـد کـه اگـر می خواهـی چیـزی به دسـت بیـاوری در کنارش بایـد چیزهـای دیگـری را از دسـت بدهی! و 
ایـن معادلـه وقتـی پیچیده تـر می شـود کـه در زندگـی می خواهـی شـهرت، امتیـاز اجتماعی، شـغل خـوب یـا درآمد عالـی داشـته باشـی و در این مسـیر تصـور می کنی حتـما باید 

چیزهایـی را هزینـه کنـی! مثـلا اگـر می خواهـی نویسـنده معروفـی شـوی و کتاب هایـت بـه چـاپ چنـدم برسـد بایـد از دیگـر نقش هـای زندگـی ات صرف نظـر کنـی چـون باید در 

خلـوت و انـزوا فقـط بـه شـخصیت های داسـتانی و پرداخـت روایـت و شـیوایی قلمـت بپـردازی و قیـد تفریـح و خانـواده و اشـتغال های مرتبـط بـا آن هـا را بزنی! امـا وقتی بـرای این 

قاعـده کلـی مثـال نقـض پیـدا می کنـی متوجه می شـوی کـه می تـوان چیزهای زیـادی را به دسـت آورد، امـا قیـد خانـواده و فرزنـد و زندگی مشـترک را نـزد! می توانی مـادر و همسر 

خوبی باشـی و در کنارش بیش از یک دهه از زندگی ات را صرف نوشـتن و رشـد و ارتقای خودت هم کرده باشی.

        مریـم قربـان زاده از جملـه زنانـی اسـت کـه هـم توانسـته بـا چنـد فرزنـد به خوبـی نقش مـادری و همـسری را ایفـا کند و هـم صاحب قلـم و سـبک در نویسـندگی باشـد. کتاب هایی 

کـه نقطـه قـوت همـه آن ها شـاید «روایت گویـی زنانـه» در حـوزه ادبیات پایداری اسـت. بـا او به عنـوان مادری که توانسـته اسـت در کنـار نقش مهـم تربیت فرزنـدان به نویسـندگی 

نیز اشـتغال داشـته باشـد، گفت و گـو کرده ایم.

روایت هایــی مادرانه از زنانی که مــادری را انتخاب فییروزه
کرده اند

وقتی مادری و نویسندگی عجین می شود

متولـد ۱۳۵۹ اسـت و کافیسـت نامـش را در اینترنـت جسـت وجو 

کنیـد تا گفت وگوهـای متعددی را در باره نویسـندگی و نقد آثارش 

بخوانیـد، امـا وقتـی بـا او  هم صحبـت می شـوم بیشـتر از نقـش 

نویسـندگی اش به موضوع مادرانگـی اش می پردازم. اینکه چطور 

توانسـته اسـت با وجـود چهـار فرزنـد بیش از یـک دهـه کتاب های 

متعـددی مانند «دریادل»،«حوض شربـت» و «خاتون و قوماندان» و 

مشـهورترین آن ها «شهربانو» را بنویسـد. می گوید: کار نویسندگی 

جـزو زندگی من اسـت چه از سـال هایی که با وبلاگ نویسـی شروع 

کـردم و هم زمان با تولـد اولین فرزندم، یادداشـت های روزانه ای با 

موضوع هـای سیاسـی، اجتاعـی و فرهنگـی نوشـتم و چـه زمانی 

کـه به صورت جـدی وارد عرصه داستان نویسـی شـدم.

اولین یادداشت هایم در حیطه مادری بود

قربـان زاده، مـادری و نویسـندگی را بـا هـم تلفیـق کرده اسـت و 

دربـاره روزهـای وبلاگ نویسـی اش به یادداشـت هایی اشـاره 

می کنـد کـه بـرای پـسرش سـلان نوشـته اسـت و می گویـد:

ایـن نوشـته ها خواننده های پروپا قرصی داشـت. شـاید 

اولین یادداشـت های جدی من در حیطه مادری بود 

و برای لحظه لحظـه تربیت فرزندم، برنامه ریزی 

داشتم، مسئله مهمی بود، چون عمرم 

را بـرای ایـن کار صرف 

می کـردم و همین 

موضوع بهانه ای 

شـد که در حوزه 

زنـد  بیـت فر تر

لعـه  بیشـتر مطا

کنـم. از اسـتادان و 

کارشناسـان بهـره بـردم و 

در ایـن حـوزه بـه ایده ای 

رسـیدم و آن هـم رشـد مـادر و فرزنـد با هـم بود.

او دربـاره مقولـه تربیـت فرزندانش به نکتـه مهمی اشـاره می کند و 

می گویـد: من و همـسرم از جمله والدینی نیسـتیم کـه فرزندانمان 

در تمـام ابعـاد بایـد مهـارت یـاد بگیرنـد. زبـان را تـا مترجمی، شـنا 

را تـا مربی گـری، فوتسـال را تـا تیـم ملـی و... اصـلا قائـل بـه چنین 

کاری نیسـتیم. مـا وظیفـه داریـم تـا حـدی زمینه هـا و امکانـات 

رشـد را فراهم کنیـم و در اختیارشـان بگذاریم . در آینده  خودشـان 

اگر شایسـتگی اش را داشـته باشـند در سـایر مهارت هـا هم تلاش 

می کننـد.

کتاب هایم یک فصل از زندگی من هستند

ایـن بانـوی نویسـنده نقطه عطـف کتاب هایـش را رمـان شـهربانو 

می دانـد و دربـاره میزان زمانی که برای نوشـن کتاب هایش صرف 

کرده اسـت و پابه پـای آن فرزندانـش را نیز تربیت کرده اسـت، بیان 

می کنـد: من برای هـر کدام از کتاب هایم به انـدازه تربیت فرزندانم 

اهمیت قائل بودم. سال های عمرم را برایشان گذاشته ام. کتاب ها 

شـش ماهه و دو ماهه نیستند، بلکه یک فصل از زندگی من هستند.

بـه هر کدام کـه نگاه می کنـم فقط آن کتـاب را بازخوانـی نمی کنم،

بلکـه فصل های زندگـی ام را بازخوانی می کنم.

همسرم نقش بی نظیری دارد

او دربـاره نقـش همسرش و حایت ها و همراهی هـای او می گوید:

همـسرم نقش بی نظیـری دارد. نه تنهـا در تربیت فرزنـدان بلکه در 

مسـیر زندگـی و کاری من، حایتگر و همراه اسـت. همسرم یکی از 

مـردان نمونـه روزگار اسـت کـه در بسـیاری از جهت هـا، خلق وخو،

صبـوری، حایتگـری و... الگـو اسـت. عـلاوه بـر مسـائل زندگـی 

مشـترک و نقش همـسری و پدری خانواده، اسـتاد و راهنای من و 

حتـی مشـاور کتاب هایم اسـت. تا حـدی نظر ایشـان را قبـول دارم 

کـه اگـر ۵۰۰ صفحه کتـاب بنویسـم و بگوینـد چاپ نکنـم، آن کتاب 

را چاپ نخواهم کرد.

                       مریم قربان زاده، از مادرانگی هایش می گوید که همراه با تألیف چندیین جلد کتاب  است

است آرامش  و  لذت ها  تداوم  فرزند
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همسرم استاد و 
راهنمای من و حتی 
مشاور کتاب هایم 
است. تا حدی نظر 
ایشان را قبیول دارم 
که اگر ٥٠٠ صفحه 
کتاب بنویسم و 

بگویند چاپ نکنم، 
آن کتاب را چاپ 

نخواهم کرد.

فییروزه

+ کارشناسانه

در گفت وگـو با دکتـر حمید صادقیان، دکترای روان شناسـی 
خانواده مطرح شد

فرزندآوری، حفظ سـرمایه اجتماعی اسـت

  ملیحـه جهانبخـش|      یکـی از برهه هـای حساسـی کـه زنـان، امـروزه در 
جامعـه بـا آن روبه رو می شـوند؛ حفظ موقعیت شـغلی و جایـگاه اجتاعی و در عین 

حـال تشـکیل خانـواده و فرزندآوری اسـت. برخی بـر این باور هسـتند کـه ازدواج و 

فرزنـدآوری هیـچ گونـه منافاتـی بـا رشـد و پیشرفـت زنـان در جامعـه نـدارد و برخی 

نیـز آن را در تعارض با رشـد فـردی و حفـظ موقعیت هـای اجتاعی تلقـی می کنند 

بـه ویـژه وقتـی تعـداد فرزنـدان بیـش از یکـی باشـد. دربـاره ابعـاد ایـن موضـوع بـا 

حمیـد صادقیـان، دکـترای روان شناسـی خانـواده ،گفت وگویـی داشـتیم کـه در 

ادامه می خوانید.

یک سرمایه گذاری بلندمدت

ایـن روان شـناس خانـواده معتقد اسـت کـه زنـان در شرایطی کـه می خواهنـد بین 

مـادر شـدن و ادامـه فرصت هـای شـغلی و اجتاعـی تصمیـم بگیرنـد بایـد بـه یک 

پرسـش مهـم پاسـخ دهنـد و از خـود بپرسـند کـه کـدام یـک سـود و فایـده بیشـتری 

دارد؟ صادقیـان بـا اشـاره بـه ذات انسـان کـه بـه دنبـال سـودآوری و رشـد بیشـتر 

اسـت، بـه مسـئله سرمایه گـذاری در زندگـی می پـردازد و می گویـد: فرزنـدآوری 

یـک سرمایه گـذاری بلندمـدت اسـت. آورده ای کـه بـه لحـاظ روحـی و روانـی در 

زمـان پیـری بیشـتر از منافـع شـغلی هـر انسـانی بـه آن نیازمنـد اسـت. آنچـه کـه 

فرزنـد بـه مـا می دهـد شـور، نشـاط، احسـاس مفیـد بـودن اسـت و وقتـی کسـی 

احسـاس مفیـد بـودن می کنـد از لحـاظ بدنـی نیـز سـالم تر و انگیـزه بیشـتری

 دارد.

او در ادامـه می افزایـد: چنیـن فـردی ضریب ایمنـی و امیدواری بیشـتری هم دارد 

و فرزنـدان نـه تنهـا ایـن مـوارد را ایجـاد می کننـد بلکـه پشـتیبان والدین هسـتند.

مـا بـا فرزنـدان تبادل فکـری، عاطفـی و حایتـی داریم و ایـن فرزند خـود در آینده 

صاحـب نسـل می شـود و گسـتردگی خانـواده را ایجـاد می کنـد. و دقیقـا زمانـی 

انسـان بـا ایـن مسـئله مواجـه می شـود کـه در دوران بازنشسـتگی و کهولـت سـن،

از بچه هـا و نوه هایـش امیـد بـه زندگـی و حیـات می گیـرد و می توانـد شـور و نشـاط 

زندگـی داشـته باشـد.بنابراین اگر بـا رویکـرد سرمایه گـذاری نیز به فرزنـدان نگاه 

کنیـم، این مسـئله اهمیـت و ارزش بیشـتری دارد.

گذرا بودن موقعیت های اجتماعی
صادقیـان در ادامـه تریح می کند: زمانی من کارمند می شـوم، مدرکی را کسـب 

می کنـم و... ایـن موضوع هـا مقطعـی اسـت. کسـب درآمـد و موقعیـت اجتاعـی 

گذراسـت و بعد از گـذر زمان این مسـئله در دوران بازنشسـتگی به پایان می رسـد و 

آنجاسـت کـه مـا می مانیـم و تنهایـی! و زمانی که بـه حامی و همـدم نیـاز داریم هیچ 

کسـی نیسـت. اتفـاق تلخـی که بـرای برخی از سـالمندان رقـم می خـورد و فقط در 

خانه سـالمندان بایـد از آن ها نگهداری شـود.

به مادربودن افتخار کنند
این مشـاور و روان شـناس خانواده بـه بعد دیگـر فرزندآوری می پـردازد و می گوید:

از سـویی دیگـر در محیط هـای کاری و اداری و مشـاغلی ماننـد معلمـی، پزشـکی 

و... کـه نیـاز جـدی بـه حضـور خانم هـا داریـم بایـد بـه فکـر حـق مـادر شـدن برای 

ایـن افـراد نیـز باشـیم. جایـی کـه بایـد در قانون گـذاری پیش بینـی شـود. اینکـه 

یـک خانم هـم معلم یا پزشـک موفقی باشـد و هـم بتواند فرزندآوری داشـته باشـد.

صادقیـان می افزایـد: مثـلا دانشـجویی کـه در حـال درس خوانـدن اسـت نبایـد 

بـه دلیـل کسـب مـدرک یا رسـیدن بـه شـغل، فرزنـدآوری را بـه تأخیـر بینـدازد. در 

ایـن مسـئله بایـد در چنـد حیطـه کار کـرد یـک نمونـه در دوران بـارداری اسـت کـه 

مرخصـی به موقـع بدهنـد. پـس از زایـان حداقـل بایـد تـا دوسـالگی فرزنـد، بـه 

مـادر فرصـت بدهنـد کـه کنـار فرزنـدش باشـد. اگـر در مجموعـه ای کار می کننـد 

کـه بـه مهدکـودک نیـاز اسـت، ایـن مـکان را ایجـاد کننـد کـه مـادر در کنـار فرزنـد 

خود  باشد.

وی در ادامـه تأکیـد می کنـد: مـا در ایـن دو بعـد بایـد کار کنیـم کـه هـم خانم هـا در 

اجتـاع حضـور مؤثر خود را حفـظ کنند و هم به مـادر بودن افتخار کننـد و فرزندان 

را سرمایـه ماندگار خـود بدانند.

بچه ها با هم بزرگ می شوند

قربـان زاده دربـاره نقش کمکـی فرزندان بـه یکدیگـر در محیط خانه 

و خانـواده می گویـد: بچه هـا تا شـش یا هفـت سـال اول زندگی نقش 

کمکـی و حایتـی نداشـتند. ولـی دو سـه سـال اخیـر کـه بزرگ تـر 

شـده اند، خیلـی کمـک می کنند، با هـم سرگرم هسـتند و بـه کارهای 

خانـه کمـک می کننـد. بـرای هـم وقـت می گذارنـد و از هـم مراقبـت 

می کننـد. خیلـی همـدل هسـتیم. حـالا دیگـر بخـش کمک کننـده 

بـودن آن هـا بـرای مـن بـه ثمـر نشسـته اسـت، اگرچـه بچه ها هـر چه 

بزرگ تر می شـوند، مسائلشان هم بزرگ می شـود، ولی من و همسرم 

هـم در ایـن سـال ها بزرگ تـر شـدیم و رشـد کردیم.

فرزند مانع نیست اگر نگاهتان مادی نباشد

ایـن مـادر نویسـنده دربـاره صحبت هـای برخـی از خانم هـا کـه بـر 

ایـن باورنـد فرزنـد مانـع پیشرفت و رشـد فردی اسـت، بیـان می کند:

فرزنـد داشـن مانـع پیشرفت کـردن یک خانم نمی شـود، مگـر اینکه 

در مسـئله پیشرفـت فقـط مسـائل مـادی را در نظـر داشـته باشـد.

مادیـات هـم چیزی نیسـت کـه مانـدگار باشـد. فقط آرامـش ظاهری 

اسـت کـه جاودانه نیسـت. فرزند داشـن طـراوت زندگی اسـت. یک 

خانـم ممکـن اسـت بـا یکـسری سرگرمی هـا تصـور کنـد کـه طـراوت 

زندگـی اش را حفـظ می کنـد، امـا مراقبـت، تربیـت و مدیریـت خانـه 

و فرزنـدان امـر سـختی اسـت کـه از عهـده همـه زن هـا بـر می آیـد 

اگـر خودشـان را پیـدا کننـد و از ایـن تعریف هـای مـدرن کـه بـه نـام 

امتیـازات بـرای زن سـاخته می شـود خود را رهـا کنند و بـه اصل خود 

برگردنـد تـازه متوجه می شـوند طـراوت روح و جان یـک زن در ارتباط 

بـا بچه هایـش معنـا می گیـرد. امـا اغلـب انسـان ها ایـن ویژگـی را 

دارنـد کـه تـا خودشـان تجربـه نکننـد، باورشـان نمی شـود. شـبیه 

کسـی کـه یـک فرزنـد دارد و هرچـه ۱۰ سـال پیـش بـه او می گفتیـم 

یـک فرزنـد دیگـر هـم بیـاور می گفـت: دیـر شـده! و حـالا کـه دیگـر 

امـکان فرزنـدآوری نـدارد حـسرت می خورد کـه کاش فرزند بیشـتری

 داشت.

قربان زاده در ادامه می افزاید: کسـی که بهترین سفرهای دنیا را رفته 

و بهتریـن لذت هـای دنیـا را تجربه کرده اسـت، یـک روزی در تنهایی 

خـودش حسرت حـال و روز کسـی را دارد که بچه هایـش دورش جمع 

هسـتند. فرزنددار شـدن تداوم لذت ها و آرامش اسـت.

مریم قربان زاده، متولد ۱۳۵۹

کارشـناس ادبیات فارسـی و 

کارشناسی ارشد تاریخ تشیع

کتاب هـا: روایـت بی قـراری،

خاتـون و قومانـدان، دریادل،

دیالمه، شهربانو، بچه رضاشهر،

ورودی ۶۲، پـس از ۱۰سـال و 

خیامـی مصلـح
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     شروع تدریس از مسجد    

آخریـن روزهـای مردادمـاه بـود. خورشـید با تمام 

قـوا می تابیـد. از دفـتر روزنامـه کـه راه افتادیـم از 

خیابان های زیادی عبور کردیم، آخرین تابلوهایی 

کـه در خاطـرم مانده اسـت میدان بار رضـوی بود و 

خیابـان حـر. بقیـه اش تصویـر بولوار بلندی اسـت 

کـه هـر چـه می رفتیـم بـه انتهایـش نمی رسـیدیم 

تـا اینکـه بـه کوچـه  بن بسـتی رسـیدیم کـه منتهـی 

بـه مدرسـه ای بـزرگ بـود؛ مدرسـه شـیخ طوسـی. 

قرارمـان سرکلاس هایـی بـود کـه صندلی هایـش 

خالـی نبودنـد و معلـان جهـادی در حـال تدریس 

بودنـد؛ کلاس هـای تقویتی.

قصه از فهیمه سروری که کارشناس ارشد برنامه ریزی 

شـهری اسـت، شروع می شـود. او کسـی اسـت کـه 

مسـبب اجرای طرح معلان جهادی در دبستان شیخ 

طوسـی اسـت. دوازده سال سـابقه در آموزش وپرورش 

دارد. او بـا اینکـه تـا بـه حـال اسـتخدام آموزش وپرورش 

نشـده اسـت، بـه عنـوان نیـروی خریـد خدمـات در حال 

انجـام وظیفه اسـت و با تمـام توانش در این شـغل خدمت 

می کنـد. می گویـد: فعالیـت جهـادی را از مسـاجد شروع 

کـردم و از آنجایـی کـه علاقـه زیـادی بـه امـر آموزش داشـتم 

وارد فضـای مدرسـه شـدم. با شـیوع بیـاری کرونا متأسـفانه 

دانش آمـوزان جا مانـده از تحصیل زیاد داشـتیم و این دغدغه 

اصلـی من بـرای اجـرای طرح جهادی شـد.

     با یک دانش آموز شروع کردم     

با خنـده می گوید: خاطـره ای از اجرای طرحـم دارم. شروع طرحم از 

سـال ۱4۰۱ در مسجد با یک شـاگرد بود و با اشتیاق تدریس می کردم. 

بعـد با اولیای زیادی آشـنا شـدم که درخواسـت می کردند فرزندانشـان 

در ایـن دوره هـا شرکت کنند. بعـد از آن با همـکاران و دوسـتان فرهنگی ام 

صحبـت کـردم و آن هـا هـم بـا ایـن طـرح جهـادی موافقـت کردنـد. تـا اینکه 

توانسـتیم بـا همـکاری مسـئول آموزش وپـرورش ناحیـه۵ بـا سـه مدرسـه در 

شـهرک با هـر همـکاری کنیم. وقتـی اداره موافقت خـود را اعلام کـرد بلافاصله 

فراخوانـی زدیـم و کارمـان را شروع کردیـم. بـرای اولیـن بـار توانسـتیم فعالیـت 

جهـادی خـود را امسـال در مـدارس دولتـی شروع کنیـم و تمـام تلاشـم را می کنـم 

ایـن طـرح در نواحـی هفت گانـه مشـهد گسـترش یابد. ایـن بانـوی پرتـلاش در اردوی 

جهـادی که به یکی از روسـتاهای تربت جام داشـته اسـت بـه پنجاه دانش آمـوز در چهار 

روز در سـه نوبـت از پایه اول تا ششـم آموزش داده اسـت.

ایـن معلـم و فعـال فرهنگی فرمانـده پایگاه مسـجد فاطمه الزهـرا)س( بـوده و در دوره دوازدهم 

کاندیـدای مجلـس شـورای اسـلامی هـم شـده اسـت. او دربـاره آرزویـش می گویـد: مـن تمـام 

تلاشـم را می کنـم تـا کـودکان جـا مانـده از تحصیـل را آمـوزش بدهـم. آرزویـم ایـن اسـت کـه هیـچ 

دانش آمـوزی تـرک تحصیـل نکنـد.

فــلـــکه

الفبایی جهاد 
   ایین خانم ها تعطیلات تابستانشــان را برای آموزش به 

بچه های جامانده از تحصیل در حاشــیه شهر می گذارند

یحانـه بنـازاده| روزی دوسـتی می گفـت، شـوق و شـور داشـته باشـی، زندگـی برایـت بی معنـا  ر

نمی شـود. آن جملـه مثـل یـک تابلـو زیبـا گوشـه ذهنـم جـا خـوش کرده بـود و هـر جـا کـه مهربانی و 

دلسـوزی آدم هـا را می دیـدم هـمان جملـه بـه یـادم می آمـد. مثـل هـمان روزی کـه فهیمـه سروری، 

معلـم جهـادی، بـا افتخـار گفـت: «زنـگ خانه هـای منطقـه را تـک بـه تـک مـی زدم و بچه هـا را دعوت 

بـه شرکـت در کلاس هـای درس می کـردم. بـا خانواده هـا صحبـت و آن هـا را راضـی می کـردم اجـازه 

بدهنـد بچه هایشـان سرکلاس درس بیاینـد.»
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 تابستان ها، فقط تدریس جهادی
زهـره قاسـمی، لیسـانس ریاضـی و

۱۰ سـال سـابقه تدریـس در مـدارس  

غیرانتفاعـی را دارد. مشـغول تدریـس 

درس ریاضـی پایه ششـم اسـت. ضرب 

اعشـاری را بـا شـیوه خلاقانـه خـود بـه 

بچه هـا آمـوزش می دهـد تـا بهـتر یـاد 

بگیرنـد. چنـد لحظـه ای وقتـش را می گیـرم. خوش خنـده و 

مهربـان اسـت. بـه قـول خودمـان خونگـرم اسـت. وقتـی 

می پرسـم اسـتخدام هسـتید یا نـه؟  می گوید: با این سـابقه 

تحصیلـی چنـد بـاری بـرای اسـتخدامی آموزش وپـرورش 

آزمـون داده ام، ولـی هردفعـه به یـک دلیل قبول نشـده ام. با 

خنـده ادامـه می دهـد: چـرا آموزش وپـرورش بـه سـابقه و 

تجربه ما نگاه نمی کند!

 چنـد سـالی پایـه دوازدهـم را تدریـس کـرده اسـت تـا اینکـه 

علاقه منـد بـه آمـوزگاری می شـود. می گویـد: در ایـن چنـد 

سـال اخیـر پایـه ششـم را تدریـس می کنـم. معمـولا در 

کنـار تدریـس در مـدارس، کلاس هـای خصوصی هـم دارم. 

تابسـتان ها هم تدریس جهادی در مسـاجد و مدارس دارم.

 از اینکه چطور شـد به دبسـتان شـیخ طوسـی بـرای تدریس 

جهـادی آمـده اسـت می گویـد: امسـال توفیقـی دسـت 

داد تـا در کنـار بچه هـای ایـن منطقـه باشـم. توسـط خانـم 

سروری بـا این مدرسـه آشـنا شـدم و در کنارشـان هسـتم و به 

بچه هایـی کـه به تـلاش بیشـتر نیاز دارنـد آمـوزش می دهم.

قاسـمی ادامـه می دهـد: بچه هـای ایـن منطقـه بـه توجـه و 

آمـوزش بیشـتری نیـاز دارنـد. اغلـب ایـن بچه هـا کـودکان 

کار هسـتند کـه نمی تواننـد زمـان زیـادی بـرای تحصیـل 

داشـته باشـند یـا هـر روز در کلاس هـا حضـور پیـدا کننـد 

بـرای همیـن تعـدادی از همـکاران دیگـر هـم با اسـتقبال از 

 ایـن طـرح بـرای تدریـس پایه هـای مختلـف بـه این مدرسـه 

آمدند.

قاسـمی از پیشرفـت و یادگیـری بچه هـا در همیـن مدتـی که 

در کنارشـان بـوده اسـت می گویـد: دانش آموزانـی بودنـد 

کـه اولیـن جلسـه فکر می کـردم خیلـی در یادگیـری ضعیف 

هسـتند، امـا بعـد از چنـد جلسـه متوجـه شـدم یادگیـری 

بالایـی دارنـد و حـالا کـه تمرکـز بیشـتری روی درس دارنـد، 

بهـتر درک می کننـد.

دربـاره آموزش دانش آمـوزان حاشـیه شـهر، می گوید: هیچ 

نهـادی بـه انـدازه آموزش وپـرورش نمی توانـد در این بـاره 

کمـک کند اگـر توان مالـی نـدارد، می تواند از طریق بسـیج 

آموزش وپـرورش فراخـوان داشـته و از همـکاران فرهنگی به 

صـورت جهـادی درخواسـت کمـک کنـد، به طورقطـع افراد 

زیـادی هسـتند که حاضر بـه همکاری هسـتند. اسـتفاده از 

نیروهای باسـابقه در این مدارس قطعا بهتر است تا نیروهای 

بـدون سـابقه ای که تازه اسـتخدام شـده اند.کنترل کلاس و 

آموزش بـه تجربـه نیاز دارد.
 روحم را جلا می دهد

 زهرا تیموری، لیسـانس روان شناسـی 

و آموزگار پایه پنجم و اولین سـال اسـت 

که به صورت جهـادی کار می کند. زهرا 

می گویـد: از طریـق همکارم پیشـنهاد 

تدریـس جهـادی را بـه مـن دادنـد و بـا 

کـال میـل پذیرفتـم. بـرای یـک معلم 

تـازه کار آمـوزش بـا چنیـن بچه هایـی که بـه لحـاظ تحصیلی 

ضعیف تر هسـتند، قطعا تجربه خوبی است.

این آمـوزگار پرتلاش تدریس خلاقانـه را برای آموزش در نظر 

گرفتـه اسـت و می گویـد: شـیطنت پـسر بچه هـا را به ویژه در 

این مناطق باید در نظر داشـته باشـیم و سـعی کردم تدریسم 

خسـته کننده نباشـد و باعث درک و یادگیری بیشتری شود.

از فعالیـت جهادی خود حس خوبـی دارد و می گوید: تجربه 

معنـوی به روح آدم جلا می دهد.

 طعم شیرین آموزش جهادی
 ناهید سادات حسـینی، پایه دوم را سه 

سـال اسـت در مدرسـه غیرانتفاعـی 

تدریـس می کنـد. او دربـاره تدریـس 

جهـادی اش می گویـد: خوش حالم که 

در ایـن فعالیـت خیرخواهانـه فرهنگی 

شرکـت کردم. در این مـدت تلاش کردم 

آموزشـم در قالـب شـعر و داسـتان باشـد بـه دلیـل اینکـه 

کوچک تـر هسـتند و شـیطنت بیشـتری دارنـد تـلاش کـردم 

توجهشـان را به درس بالا برم. در این مـدت پیشرفت خوبی 

داشـتند و بعد از تدریسـم برای آنکـه بهتر یاد بگیرنـد تکلیف 

داخـل منزل به آن ها می دهم و جلسـه بعـد تحویل می گیرم. 

آموزش به بچه ها برایم شـیرین اسـت به ویژه کـه خیرخواهانه 

باشد.

 از این همراهی خوش حالم

 نیره مظلوم ، لیسانس مکانیک کشاورزی 

دارد و در حـال تدریـس بچه هـای پایـه 

اول است. روی میزش پر از کاردستی های 

رنگـی اسـت. تقریبا  دو سـالی اسـت که 

کار تدریـس را بـه صـورت جـدی شروع 

کـرده اسـت. قبـل از آن بیـن بچه هـای 

اقوام و دوسـتان تدریس می کرده است.

دربـاره کلاس هـای جهـادی اش ایـن طـور می گویـد: از 

اینکـه در کنـار بچه هایـی هسـتم کـه بـه تـلاش بیشـتر نیـاز 

دارنـد خوش حـالم. متأسـفانه روز اول حتـی روخوانـی هـم 

نمی توانسـتند بکننـد و مـن از نشـانه ها کارم را شروع کردم، 

در حـال حـاضر خیلـی بهـتر شـده اند و قطعـا کلاس هـای 

کمکـی تأثیرگـذار اسـت. ایـن  بانـوی  فرهنگـی دربـاره 

راه انـدازی کانـال مجـازی می گویـد: بـرای آنکـه بتوانـم 

یادگیـری بچه هـا را بالاتـر بـرم کانالـی راه اندازی کـردم و از 

خانواده هـا خواسـتم شـاره ای بدهنـد تـا عضـو آن کانـال 

شـوند و آمـوزش از طریـق کانـال هـم در اختیـار بچه هـا قرار 

بگیـرد. امـا متأسـفانه همـکاری خوبـی صـورت نگرفتـه و آن 

هـم ممکن اسـت بـه دلیـل کمبود امکانـات و نداشـن تلفن 

همـراه باشـد.این آمـوزگار صبور از اینکه توانسـته تابسـتان 

در کنـار بچه هـا باشـد بسـیار خوش حـال اسـت.

 معلمان جهادی پای کار بیایند

 علیرضـا جـوان ،مدیـر دبسـتان شـیخ 

طوسی است، می گوید: طرح تأثیرگذار 

تدریس معلـان جهادی توسـط خانم 

سروری مطـرح شـد و در اداره جلسـه 

گذاشته و تأیید شد و امسال برای اولین 

بـار در خـود دبسـتان مـا، معلـان خیر 

حضور به هم رسـاندند. سال گذشـته هم این طرح در منطقه 

بـه صـورت متمرکـز در یـک مدرسـه بود که بـه صـورت رایگان 

بـا هزینـه کـم انجـام می شـد، منتهـا بـه دلیـل اینکه مسـئله 

رفت وآمـد وجـود داشـت تعـداد زیـادی از دانش آمـوزان 

نمی توانسـتند حضور داشـته باشـند که خدا رو شکر امسال 

ایـن طـرح در خود مدرسـه بـا حضـور معلان جهـادی انجام 

شـد. ایـن اتفاق تأثیـر بزرگـی در تحصیل دانش آمـوزان نیاز 

بـه تلاش بیشـتر دارد و اگر ایـن روند در طول سـال تحصیلی 

هم به صورت کلاس های فوق برنامه باشـد و معلان جهادی 

در طـی سـال هـم پـای کار بیاینـد و همـکاری خودشـان را 

داشته باشـند، قطعا تأثیرگذاری بیشتری دارد.

فــلـــکه روایتی از فعالیت ها و رویدادهای زنانه در شهر

گروه جهادی خانم سروری   در تابستان 1403 با حضور معلمان جهادی در همه پایگاه های محدوده شهرک  شهیدرجایی و 
شهرک شهید باهنر برای 276 دانش آموز در مقاطع مختلف کلاس برگزار کرده اند.  267 

نفر آموزش

مسجد امام حسین)ع( با 10 مسجد ولیعصر)عج( 26 نفر.
دانش آموز. 

مسجد بنی هاشم در پایه پنجم و 
ششم 12 نفر.

مسجد صاحب الزمان)عج( 20 نفر.

 26  10  12  20 

مدرسه پسرانه 
12 فروردین، 20 

دانش آموز در پایه 
چهارم و ششم.

مدرسه پسرانه حاج حسین 
آصفی فر، در پایه چهارم، 

پنجم و ششم  30 نفر.

مدرسه دخترانه 
محبت آدمی، 25 نفر 

از پایه اول تا پنجم.

مسجد 
صاحب الزمان)عج(، 
تعداد 35 دانش آموز.

مدرسه پسرانه 
شیخ طوسی 33 نفر 
از پایه اول تا ششم.

مسجد و حسینیه 
حضرت مهدی)عج( 

با حضور 20 
دانش آموز.

مسجد امام حسن)ع( با حضور 
دانش آموزان ابتدایی و 
متوسط دوره اول 50 نفر.

 20  30  25  35  33  20  50 

حاصل تلاش
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   می ترسیدم، ولی خودم را به خدا سپردم 
بی بـی زینب زنده باد از آن دخترهایی بوده اسـت که از هان دوران 

دبیرسـتان بـه عنوان یک دختر فعال و انقلابی در مدرسـه شـناخته 

می شـده اسـت تـا جایـی کـه معلم هـا او را یـک دخـتر حزب اللهـی 

می دانسـته اند کـه حتـی در دوران شاهنشـاهی جرئـت اینکـه 

بخواهنـد جلـوی او حرفی علیـه دین و قرآن را هم بزنند نداشـته اند.

«فعالیت هایـم از دورانـی کـه دبیرسـتانی بودم شروع شـد. در تمام 

فعالیت های مدرسـه شرکت می کردم. معلم ها همیشـه می گفتند 

کـه ایـن دخـتر حزب اللهـی اسـت حواسـتان باشـد کـه جلـوی او 

چیـزی نگوییـد. انقـلاب کـه شـد بـا برادرهایـم و خانـم بـرادرم در 

تظاهـرات  همـراه بـا دانشـجویان شرکـت می کردیـم. آن زمـان من 

دانشـجو نبودم، ولـی همراه انجمن دانشـجویان بـه راهپیایی ها 

می رفتیـم. منـزل پـدری مـن سـمت خیابـان پانـزده خـرداد) ضـد 

قدیـم( بـود و هرروز صبـح راهپیایـی می رفتیـم. پانزده سـالم بود 

کـه انقـلاب شـد. خاطـرات  زیـادی  از آن روزهـا بـه ویـژه روزهـای

۹ و۱۰ دی دارم. دو روز بود که اعتصاب غذایی کرده بودیم. روز ۹دی 

تیراندازی هـای زیـادی شـد و افراد زیادی شـهید و زخمی شـدند.

آن روز چـون حـال مـن بعـد از اعتصاب غذا بـه هم ریخته بـود همراه 

زخمی هـا مـن را هـم بـه بیارسـتان بردنـد. هرچـه می گفتـم تیـر 

نخورده ام توجه نمی کردند. وقتی رسـیدیم بیارستان بدون اینکه 

عکسـی بگیرنـد گفتنـد که آپانتیسـم را بایـد عمل کننـد. وقتی اتاق 

عمـل رفتم سـیزده مـرد روی سرم آمده بودنـد، خیلی می ترسـیدم،

ولـی خـودم را بـه خـدا سـپردم. بعـد از عمـل یـادم هسـت کـه آقـای 

خامنـه ای و آقـای طبسـی بـه عیادت مـا آمدنـد و از همـه مجروحان

 عیادت کردند.»

   گفتم جبهه از مکه واجب تر است  

انقـلاب کـه پیـروز می شـود او ازدواج می کنـد و هم زمـان بـا اولیـن 

روزهـای زندگی مشـترک راهـی مناطـق جنگی به عنـوان امدادگر 

می شـود.«جنگ که شروع شـد اوایل ازدواجم بود. هم زمان اسـمم 

بـرای مکـه هم درآمده بـود، ولی گفتـم جنگ واجب تر اسـت و جبهه 

مـی روم. همـه می گفتند تـازه ازدواج کـرده ای نرو! ولی مـن گفتم؛

نـه! از هـان روز اول بـه شـوهرم گفتـه بـودم که مـن هیچ چیـز برای 

مهریـه نمی خواهـم فقط اینکه آزادی داشـته باشـم و بتوانـم جبهه 

بـروم. آن زمان که ما ازدواج کردیـم اوایل جنگ بود و من این را شرط 

کـردم. او هـم قبول کـرد. البته مـن مـردی را انتخاب کـرده بودم که 

مانـع ایـن فعالیت هایم نباشـد و همراهـی ام کند.»

   حضور در جبهه یک هفته بعد از ازدواج  

خانـم زنده باد بـا شرط  خاصـی  ازدواج می کند و در هجده سـالگی 

راهـی خانـه بخـت می شـود. او یـک هفتـه بعـد از ازدواج از آنجایی 

کـه حضور در جبهه را شرط ازدواج کرده اسـت راهی مناطق جنگی 

بـه عنـوان امدادگر می شـود.«شـب ۲۱مـاه رمضـان بود کـه راهی 

مناطـق جنگـی شـدم. آن زمـان برادرهایـم هـم در مناطـق جنگی 

بودنـد. وقتی می خواسـتم سـوار قطار شـوم پـدر خدابیامرزم گفت 

دیـده ام کـه مردهـا به جبهـه می رونـد، ولی زن هـا را ندیده بـودم که 

مناطـق جنگـی برونـد! مـا را اول بـه اهـواز بردنـد. مـرداد مـاه بود و 

گرمـای اهـواز بی اندازه زیاد بـود. هان روز اول ما را به بهشـت آباد 

شـهدای اهـواز بردنـد. از دیـدن جنازه هـا حالم بد شـد. مـن آدمی 

بـودم که اگر خون می دیدم حالم بد می شـد، ولی کم کـم در منطقه 

بـه ایـن شرایط عـادت کـردم. بعـد از آن بـه اسـتادیوم تختـی رفتیم 

کـه بـرای رسـیدگی بـه مجروحـان آن را تجهیز کـرده بودنـد. گاهی 

هـم خرمشـهر و دزفـول می رفتیـم. مـن آنجا بـه عنوان کمـک دکتر 

بـودم. دوره هـای امدادگـری را قبـلا گذرانـده بـودم، ولـی شرایـط 

طـوری بـود کـه خیلـی چیزهـا را هان جـا بایـد یـاد می گرفتیـم و 

انجـام می دادیـم. خاطـرم هسـت کـه آن زمـان داروی بی هوشـی 

نداشـتیم، در اتـاق عمـل مجبـور بودیـم بـدون بی هوشـی جوانان 

مـردم را عمـل کنیم و تیر از دسـت و پـای آن ها دربیاوریـم. روزهای 

خوبـی نبـود و صحنه هـای غمناک زیادی داشـت.»

   می خواست خفه ام کند

این بانوی امدادگر از روزهای حضور در مناطق جنگی خاطرات 

زیادی دارد.«خاطرم هسـت یک شـب وقتی داشـتم به سـمت 

بیارسـتان می رفتـم یکـی از مجروحـان مـوج انفجـاری مـن 

را اشـتباه گرفتـه بـود و می خواسـت خفـه ام کنـد. بنـده خـدا 

متوجـه نبـود و بـا داد وبیـداد مـن، بچه ها بـه دادم رسـیدند و 

نجاتم دادند. یـک وقت هایی که تلویزیـون فیلم های جنگی 

می گـذارد بچه هایـم می گوینـد که این ها الکی اسـت! ولی 

مـن می گویـم نـه مادرجـان من ایـن صحنه هـا را به چشـم 

خـودم دیـده ام. وقتـی کـه بمبـاران می شـد و بـرای جمع 

کـردن مجروحـان می رفتیـم شـاهد صحنه هـای تلخـی 

بودیـم. خانه هایی بـا وسـایل و عکس های روی دیوار منفجر شـده 

بود و هرکـدام از اعضای خانواده به یک طرف افتـاده بودند.خیلی 

سـخت بـود ولـی کم کم بـه ایـن صحنه ها عـادت کـرده بـودم. البته 

ایـن را هـم بگویـم کـه بایـد عاشـق باشـی تـا بتوانـی ایـن شرایـط را 

روایت زنان و دختران مشهد که زندگی شان با گفتمان زنان میدان ده دی
انقاب گره خورده  است

                                           بیی بیی زینب زنده باد از آن زنانی است که در جوانی امدادگری در جبیهه را تجربه کرده است

نرو می گفتند  همه 
  لیـلا جانقربـان|جنـگ کـه می شـود هرکسـی بـا هرچـه کـه در تـوان دارد راهی می شـود، مـردان راهی میـدان می شـوند و زنـان پشـت جبهه که 
گاه راهـی تـا خـط مقـدم نداشـته و گاه کیلومترهـا بـا فاصلـه از خـط نـبرد بـوده، شروع بـه خدمت رسـانی می کننـد. بعضی هـا تنقـلات، بعضی ها 

دوخـت ودوز و بعضی هـا بیشـتر از ایـن حرف هـا پرسـتار و امدادگـر زخمی هـا و مجروحـان می شـوند، بی بـی زینـب زنده بـاد از آن هایی اسـت که 

هـم امدادگـری و پرسـتاری در جنـگ را تجربـه کـرده و هم پشـت خط در مسـجد بـا همراهی دیگـر خانم هـا خاکریزی بنـا کرده و هرچه از دسـتش 

برآمـده از هـمان سـال های قبـل از جنـگ تـا همیـن الان انجـام داده اسـت. او زنـی تمـام عیار اسـت کـه قبـل از انقـلاب، بعـد از انقـلاب و در دوران 

جنگ و حالا که جنگ شـکلی دیگر به خود گرفته اسـت همچنان یک مبارز و شـاید بهتر بگویم یک امدادگر اسـت.
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+ کتابخوان

 کتابیی برای زنان حماسـه آفریین نوغان

 روایت «ابریشم باف»

  فاطمـه بختیـاری  |     «ابریشـم بـاف» اولیـن کتـاب از سـه گانه ای بـه همیـن 
نـام اسـت .ایـن سـه گانه آیینـی تاریخـی دربـاره حاسـه آفرینی زنـان نوغـان در 

شـهادت هشـتمین امام شـیعیان اسـت که در هر کتـاب خـود، از زاویـه متفاوتی به 

این رویداد می پردازد.

نخسـتین کتـاب این سـه گانه که  امسـال هم زمان با شـهادت امام رضـا)ع( رونمایی 

شـد، داسـتان دختری زرتشـتی اسـت که به کمک پسری مسـلان از خطری بزرگ 

در هـرات نجات پیـدا می کند و سرنوشـت او را به نوغان می کشـاند.

نام گـذاری ایـن سـه گانه بـا توجه بـه واژه «نوغـان» که بـه معنـای تخم  ابریشـم و در 

واقـع نقطـه آغاز آفرینش ابریشـم اسـت، شـکل گرفته اسـت.

در ایـن کتاب کوشـیده شـده تـا در پوشـش یـک درام تاریخـی، به معـارف رضوی و 

جامع العلـوم بودن حـضرت عالم آل محمد)ص( توجه ویژه ای شـود. این کتاب گرچه 

بـه تناسـب دوره وقـوع داسـتان، بـه زبانـی فاخر نوشـته شـده اسـت، اما نویسـنده 

کوشـیده اسـت تـا کتـاب را بـه فراخـور مخاطبان جـوان با نـگاه روایی و کشـش دار 

بنویسـد. نکته برجسـته ابریشـم باف، تلفیـق اقـوام گوناگـون ایـران از جمله ترک،

گیـل، پارسـیان خراسـان بـزرگ و... و رویارویـی خردمندانـه آنـان با پذیـرش دین 

اسـلام در قرن دوم و سـوم هجری اسـت .

ویژگـی دیگـر ایـن کتاب، اسـتفاده از سـبک «روایت چندگانه» اسـت کـه تصویری 

واقـع گرایانه تـر از چندوجهـی بـودن جهـان بـرای مخاطب رقـم می زنـد. لحن ها و 

زاویه های نگاه متفاوت هر شخصیت، آینه هایی متنوع برای بازتاب گوشه وکنارهای 

قصـه آشـکار می کننـد. در رمان هایـی کـه همـه رویدادهـا از دیـدگاه یـک راوی 

قابـل اعتـاد روایـت می شـود، مخاطـب از خـود می پرسـد آیـا ایـن تمام داسـتان 

اسـت؟ حقیقت این اسـت که وجـود چندگانگـی در دیدگاه ها و نسـخه های روایی 

متفـاوت از رویدادهـا، مخاطب را به نگرشـی وسـیع و چندوجهی از جهان اندیشـه 

نویسـنده می رسـاند. ابریشـم باف از ایـن دسـت روایت هـای چندوجهی اسـت که 

از زاویـه نـگاه یـک شـیعه ارادتمنـد به امـام، یک دخـتر زرتشـتی و یک سردار سـپاه 

مأمـون روایت می شـود.

در ادبیـات آیینـی، ابریشـم باف نخسـتین سـه گانه )تریلـوژی( اسـت کـه بـه قلـم 

مشـترک دو بانـوی نویسـنده مشـهدی آزاده  آزادنیـا و سـیده طیبه سـیدی خلـق 

شـده اسـت .آزادنیـا پیـش از ایـن هفت رمـان بلند 

«دخـتر خـاک و ارغـوان»،«دخـتر بیـد و رود»،

«آخال تکه»،«خانم جان میمنت»،«تنهایی 

«پاییـز در آینـه» و «پـلاک ۶» و  تهانـی»،

چندین نمایشـنامه اجرا شده را در کارنامه 

خود داشـته و ابریشم باف هشـتمین رمان 

بلند اوسـت که درباره هشـتمین امام هام 

شـیعیان نوشـته شـده اسـت و از سـیدی 

نیـز سـه مجموعـه داسـتان کوتاه 

«ساقی»،«شاید پای عشق در 

میان باشد» و «گل ابریشم»

به چاپ رسـیده است.

نـد کـه  نـا گفتـه نما

«ابریشم باف»  به همت 

اداره تبلیغات آستان 

قدس رضوی تولید 

می شود.

زنان میدان ده دی

تحمـل کنی. من از خانه و زندگی و همسرم به خاطر 

رضـای خـدا گذشـتم تا بـه مجروحـان کمـک کنم.

آنجـا واقعـا شرایـط سـخت جنگـی بـود و مثـل الان 

امکاناتـی وجود نداشـت. برای یک تلفـن زدن باید 

کلـی در صـف تلفـن چهارراه رسـولی اهـواز منتظـر می ماندیم. تازه تـا نوبتت که می شـد یک دفعـه حمله 

هوایـی می شـد و تلفن هـا را قطـع می کردند.»

   شما چه نسبتی با هم دارید؟!

بخشـی از خاطـرات او به همراهـی همسرش در مناطـق جنگی برمی گـردد که بعد از مدتـی همراهی اش 

می کنـد.«دو هفتـه بعـد از اینکـه مـن بـه منطقه رفتـم، همسرم هـم آمـد. او هـم از کادر درمانی و پزشـکیار 

بـود. آن زمـان اجـازه اینکـه امدادگران بـا همسران خود یـک جا باشـند را نداشـتند. یـک روز همسرم آمد 

دنبـالم تـا با هم بیـرون برویم و چرخـی در اهواز بزنیم. رسـتورانی زیر پل اهواز اسـت که خیلـی هم معروف 

اسـت، آنجـا برای ناهـار رفته بودیم که گشـت ما را گرفت و به پایگاه بردند که شـا چه نسـبتی بـا هم دارید! 

تـا مسـئول پایـگاه من را دید، شـناخت و گفت درسـت می گوینـد این ها با هم زن و شـوهر هسـتند.»

   فکر می کرد ماه عسل می رویم  

او شـش ماه در مناطـق جنگـی بـه عنـوان امدادگـر می ماند و تمـام سـختی ها را به جـان می خرد تـا اینکه 

بـه دلیـل اعلام نیاز نداشـن به امدادگـران زن، بـه خانـه اش برمی گـردد و فعالیت هایـش را از کیلومترها 

ایـن طرف تـر بـرای رزمنـدگان ادامـه می دهـد.«شـش ماه بعـد گفتند دوره شـا تمام شـده اسـت و دیگر 

نیـازی نیسـت در منطقـه باشـید. بـا همـسرم به خانـه برگشـتیم. اتفاقا یـک خانمی هـم در کوپـه همراه ما 

بـود کـه فکـر می کـرد بـه مـاه عسـل می رویـم. از منطقـه کـه برگشـتم در کار بسـته بندی مـواد و جمع آوری 

وسـایل بـرای رزمنـدگان وارد شـدم. این کارهـا را آن زمـان در مسـجد محله انجـام می دادیـم و گاهی هم 

چـون دیپلـم خیاطی داشـتم در مسـجد به خانم هـا کارهای هـری آموزش مـی دادم.»

   تشویق به ازدواج و فرزندآوری

جنـگ که تمام می شـود خانـم زنده باد به دنبـال فعالیـت در جبهه ای فرهنگـی می رود.«آدم تـا زمانی که 

زنـده اسـت باید فعالیت داشـته باشـد و برای جامعه مفید باشـد و گـره ای از کار مردم باز کنـد. بعد از جنگ 

تـا مدت هـا جلسـه های دعـا و روضـه و دوره قـرآن برگـزار می کردیـم و از ایـن جلسـه ها کمـک هزینه هـای 

جهیزیـه جمـع آوری می شـد، امـا یـک اتفـاق بهـتر را مـن پیگیـری می کـردم و پیگیـر تشـکیل زندگـی و 

ازدواج هـای سـاده و آسـان شـدم.»خانم زنده باد در این سـال ها سـعی کرده اسـت فردی مفیـد در جامعه 

باشـد از فعالیت هـای انقلابـی گرفتـه تـا فعالیت هـای فرهنگـی. او تاکنـون حـدود ۲هـزار دخـتر و پسر را 

بـه خانـه بخـت فرستاده اسـت و بنابـر فرمایـش رهرمعظـم انقـلاب قصـد دارد در ادامه مسـیر و بـه همراه 

دیگـر خانم هـای مسـجدی و بسـیجی فعالیت خـود را در عرصـه فرزنـدآوری زوج های جـوان ادامه دهد.
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کارستان

رهـا شـیدا |      از پذیرایـی و مهمان نـوازی اربعیـن زیـاد شـنیده اید از اینکـه اعـراب زائـران ایرانـی را بـه خانه هـای خـود دعـوت می کننـد و هرچـه دارنـد و ندارنـد را جلـوی مهمان 
می گذارنـد، امـا از مهمان نـوازی مشـهدی ها آن هـم در ایـام پایانـی مـاه صفـر کـه کاروان کاروان زائـر پیـاده بـه مشـهد می آیـد، خیلـی نگفتـه و ننوشـته ایم. از آن هایـی کـه خانه های 

کوچک و بزرگ خود را در اختیار زوار آقا می گذارند تا گرد قدمشـان به خانه هایشـان برکت بدهد.
  

گشـته ایم و خانمـی را پیـدا کرده ایـم کـه خانـه اش را، بهـتر بگویـم واحـد آپارتمـان حـدود ۷۰مـتری اش را کـه فقط یـک اتـاق خـواب دارد رایـگان در اختیـار زوار  می گـذارد. او نـه تنها 

خانـه بلکـه تمـام  زندگـی اش را دسـت زائـران می دهـد تـا راحت و آسـوده  ایـن چنـد روز را در  مشـهد بگذراننـد و زیـارت بروند.
  

«فاطمـه پاریـاب» از آن هایـی اسـت کـه بـه نظـر مـن دلـی بـزرگ دارد؛ چـون کلیـد خانـه اش را بـه زائـر آقـا می دهـد و کل خانـه و زندگـی اش را در اختیـار آن هـا می گـذارد. از یخچـال و 

آشـپزخانه بگیریـد تـا تنهـا اتـاق خوابـی کـه دارد. جالـب اسـت برایـم کـه  وقتـی از پشـت تلفـن می گویـد قـرار مصاحبـه را بـرای عصر بگـذار تا صبـح بـه کارش برسـد، با خـودم خیال 

می کنـم کارمنـد اداره ای، نهـادی یـا سـازمانی اسـت کـه می خواهـد بعـد از سـاعت اداری بـه خانـه اش بـروم. امـا وقتـی جـواب سـؤالم را می دهد کـه کجا مشـغول به کار اسـت؛ دسـتم 

کمـی می لـرزد و گوشـه برگه هـای زیـر دسـتم می نویسـم «یـک سـوژه خـاص!»

است رضوى   اقدس  ارض  زائران  میزبان  خانه  این   
                      خانم پاریاب سال هاســت که خانه اش مهمان سرای زائران حضرت رضا(ع) است

  بله به خواستگار مشهدی
سال هاسـت کـه بعـد از جدایـی و متارکـه بـا همـسرش؛ کارش،

کارگـری خانه هـای مردم اسـت. با همین نان سـه پـسرش را هم 

بـزرگ کـرده اسـت و افتخـار می کنـد کـه نـان حـلال پای سـفره 

برده اسـت. او هرچـه دارد و نـدارد را از لطـف حـضرت رضـا)ع( کـه 

بعد از ازدواج به عشـق او مشـهد آمده اسـت می دانـد. می گوید:

«متولـد اول فروردیـن سـال ۵۷ هسـتم. بچـه انقلابـم. اهـل 

تربت جـام هسـتم ولـی از روزی کـه ازدواج کردم مشـهد آمدم. از 

دوران کودکـی عاشـق امام رضـا)ع( بودم. تـا گفتند خواسـتگارم 

مشـهدی اسـت، گفتـم بلـه! بـدون این کـه سـؤالی کرده باشـم.

سـال ۷۵ بـود کـه ازدواج کـردم و خـدا به من سـه پسر بـه نام های 

جواد، احمدرضا و نیا داد. با شـوهرم چندسـالی زندگی کردم،

ولـی بعد که درگیر اعتیاد شـد دیگر ادامه نـدادم و طلاق گرفتم.

از هـان روزی کـه طلاق گرفتم دسـتم را به زانوی خـودم گرفتم و 

بـا کارگری در هتل هـا و خانه ها خرج زندگـی ام را درآوردم. البته 

از هـان روز اولـی کـه رفتـم سرکار بـا امـام رضـا)ع( عهد بسـتم که 

کاری انجـام دهـم کـه خدمتـی برای زائران او باشـد. این شـد که 

رفتم ظرف شـوی امـام رضا)ع( شـدم. ظرف های مهانـان امام را 

در هتـل می شسـتم و کار دیگری انجام نمی دادم. می خواسـتم 

نیت خدمـت در کنار کارم باشـد.»

  با زائران در خانه اجاره ای
«بعـد از مدتـی کار کـردن در هتـل توانسـتم بـا یکـی از دوسـتانم 

خانـه ای دو طبقه اجاره کنیم. وقتـی در هتل کار می کردم گاهی 

پیـش می آمـد که زائـران هتل از قیمت هـا گلایه داشـتند و از من 

می خواسـتند که به آن هـا خانه های قیمت مناسـب معرفی کنم.

حتـی می گفتنـد اگـر خانه خـودت جا دارد مـا بیاییـم. قبل از آن 

چـون مادرم هـم اهـل پذیرفن زائـران امـام رضـا)ع( در خانه اش 

بـود و روزی نبـود که خانـه اش خالی باشـد با این کار آشـنا بودم،

ولـی بعـد از اینکـه مسـتقل شـدم و خانـه گرفتـم تصمیـم گرفتـم 

خـودم هـم وارد همیـن کار بشـوم و خانـه ام را در اختیـار زائـران 

آقـا قـرار دهـم. چهـارده سـال پیـش بـود کـه شروع کـردم. خانـه 

کوچکـی داشـتم، ولـی هان خانـه کوچک هـم پناهـگاه خوبی 

بـرای زائرانـی بـود کـه بـه زور می توانسـتند حتـی کرایه راه سـفر 

را تأمیـن کننـد. در خانـه ای کـه خـودم زندگـی می کـردم زائران 

آقـا را هـم میزبانـی می کـردم. خانـه ای که حتـی پول پیـش آن را 

خودم نداشـتم بدهـم و خواهـرم کمکـم کرده بود.»

  خرج را امام رضا (ع) می رساند
«از زائرانـی کـه مهـان خانـه ام می شـدند و می شـوند هیـچ 

هزینه ای نمی گیرم و کل خرجشـان در ایامی که خانه ام هسـتند 

بـا من اسـت. البته اینکه می گویم با من، درسـت نیسـت؛ چراکه 

جلـو جلـو روزی مهان هـا را خـود امـام رضـا)ع( می رسـاند. مثلا 

همیـن امـروز قبـل از اینکـه شـا بیاییـد چنـد زائـر بـرای ناهـار 

میهانـم بودنـد. روغن ناهـار امروز را دیـروز یکـی از خانم هایی 

داد کـه خانه اش برای تمیـزکاری رفته بودم. من از ایـن میزبانی 

برکت هـا و عنایت هـای زیادی دیـده ام. خودم هـم نمی دانم که 

از چـه راهـی امام رضـا)ع( برایم درسـت می کند. هرچـه را که فردا 

می خواهـم و لازم دارم همین امـروز و پیش پیش به من می دهد.

معجـزه در زندگی ام زیاد دیـده ام. همین خانـه ای که الان در آن 

نشسـته ایم از لطـف و معجـزه آقـا بوده اسـت. چهـل چهارشـنبه 

نـذر کـردم که حرم بروم تا آقـا خانه ای بزرگ و جـادار به من بدهد.

سر هفتـه دوازدهم توانسـتم خانـه بخرم.»

  زائر روی چشم من جادارد
«بعد از این همه سـال باخیلـی از میهانانی کـه خانه ام می آیند 

دیگـر رفیـق شـده ام و هرسـال همین جـا می آینـد. از قزویـن،

سـاری، تهـران و اصفهـان دوسـتان زیـادی پیـدا کرده ام کـه باز 

اگـر سـفری پیـش بیاید مـن هم خانـه آن هـا مـی روم و بنده های 

خـدا کلـی لطـف دارنـد. وقتـی میهانـی خانـه ام می آیـد تمـام 

خانـه را در اختیـارش می گـذارم. قـرار اسـت میهـان آقـا اینجا 

راحـت باشـد. حتـی پیـش آمـده کـه وسـیله ای خـراب شـده یـا 

شکسـته، ولـی حرفـی نـزده ام؛ چون زائـر آقـا روی چشـم من جا 

دارد. اگـر کاری پیـش بیایـد می روم دنبـال کارهایـم و خانه را در 

اختیارشـان می گـذارم. کلیـد می دهـم و مشـکلی نـدارم. فقط 

نکتـه ای کـه برایم مهم هسـت این اسـت کـه این زائران باواسـطه 

بـه مـن معرفی شـوند کـه بتوانم بـه آن ها اعتـاد کنم و شـناختی 

ضمنـی وجـود داشته باشـد. بچه هایـم هم بـا این موضـوع کنار 

آمده انـد و مشـکلی ندارنـد. برایـم هـم فرقـی نمی کنـد کـه چـه 

مـاه و فصلـی از سـال باشـد، همـه ایـام سـال می آینـد. گاهـی 

یـک نفـره، گاهی چنـد نفره، گاهـی خانواده هسـتند، گاهی زوج 

جـوان و گاهـی هـم چنـد خانـم کـه بـا هـم راهـی مشـهد و زیارت 

شـده اند. همـه کارهـای میهانانـم را هـم می کنـم از شسـن 

ظرف هـا گرفتـه تا غذا درسـت کـردن و شسـن لباس هایشـان و 

بـه ایـن کار افتخـار می کنم.

  زائر و زیارتی که عزیز است
«حقیقـت ایـن اسـت خانواده هایـی که بـه خانه های مـا می آیند 

و اینجـا را به هتل و مهـان سرا ترجیح می دهنـد، خانواده هایی 

هسـتند کـه چنـدان اوضـاع مالـی خوبـی ندارنـد و بـه زحمـت 

توانسـته اند خـرج سـفر را تهیـه کننـد. بـرای همین ایـن زائران و 

زیارتـی کـه دارنـد برای مـن خیلی عزیز اسـت. خانـواده ای چند 

وقت پیش میهان من بودند که کفش هایشان آن قدر کهنه و پاره 

بـود که بـه پای شـان نمی گرفت. آمـده بودند کـه دو روزی بمانند 

و برونـد ولـی وقتـی دیدند من مشـکلی ندارم شـش روز ماندند.

  وعده هر چهارشنبه
«هرسه شنبه سفره امام زمان)عج( دارم.  برنامه ثابت هر چهارشنبه 

مـن هـم حـرم اسـت. البتـه اگـر از بچه هـا بپرسـی کـه می گویند 

مـادر ما همیشـه حـرم اسـت. همین طور هم هسـت. نیـاز دارم و 

نـدارم، حـرم می روم. گره در کارم هسـت و نیسـت، حـرم می روم.

وقتـی خوش حـالم حرمـم، وقتـی ناراحتـم حرمـم. کلا امـام 

رضـا)ع( همـه زندگـی من اسـت و تنهـا آرزویی کـه دارم این اسـت 

که خـادم حرم او شـوم.

خانـم پاریـاب در کنـار کارش در بیرون از خانـه؛ در خانه 

هم دسـت به تولید انواع ترشـیجات زده اسـت و بخشـی 

از هزینه هـای خانه اش که برروی دیوار آن نوشـته شـده 

«ایـن خانـه میزبـان زائـران ارض اقـدس رضوی  اسـت»

را تأمیـن می کنـد. عـر چهارشـنبه اسـت، مصاحبـه 

کـه تمـام می شـود؛ می پرسـد: می شـود مـن هم تـا یک 

جایـی بـا شـا بیایـم؟ می خواهم بـروم حرم...
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  بِلاگرى  یا  بَلاگرى  
 بـا یـک گردش سـاده در اکسـپلور اینسـتا می توانی پیدایشـان کنی. بلاگرهایـی که نه متخصص هسـتند، نه سوپراسـتار، اما کلـی  طرف دار دارند و آن قدر کارشـان 

گرفتـه اسـت کـه بـه جـز دنیـای مجـازی در دنیای حقیقـی هم زیـاد پیدایشـان می شـود. نـه تنهـا در افتتاحیـه فروشـگاه ها و تالارهـا پیدایشـان می کنی کـه ممکن 

اسـت روی فـرش فیلم هـا هـم ببینی شـان.  شـهرتی  که باعث شـده تعداد ایـن  بلاگرها هر روز بیشـتر شـود، صفحه هایی که پـای ثابتـش معمولا خانم ها هسـتند...
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کار ما هم سخت است

هـر کاری سـختی خـودش را دارد. این طـور  م.نعیمـی:

نیسـت کـه مـا بلاگرهـا فقـط برویـم کافـه یـا مهانـی.

مگـر یـک شـهر چنـد کافـه دارد؟ یـا اینکـه آدم در مـاه بـه 

چنـد جـا دعـوت می شـود؟ بلاگرهـا بـرای اینکـه ایـن 

کمبـود جـران شـود، معمولا خودشـان هـی با هـم برنامه 

می  ریزنـد و مهانی هـای مختلـف و قرارهای جورواجور 

می گذارنـد، امـا هـر کسـی را کـه دعـوت نمی کننـد.

بایـد حتا عضو شـاخ های مجازی شـهرتان باشـی 

تـا در مهانی هـا دعـوت شـوی. دعـوت هـم کـه 

بشـوی به هـر حـال باید جـواب پـس بدهی 

و تـو هـم مهانـی بگیری. تـازه این اول 

. یـک دسـت لبـاس  ماجراسـت

را کـه بـا کلـی هزینـه جـور 

می کنـی مگـر چندبـار می شـود پوشـید؟ کفـش و کیف را 

کـه نگـو!  هزینـه آرایشـگاه و لـوازم آرایـش کـه سر بـه فلک 

می کشـد. هسـتند بلاگرهایـی تـوی همیـن مشـهد کـه تـا 

صابونشـان مـارک اسـت، چه برسـد بـه کیف و کفششـان.

تـازه تیـپ خفـن همـه ماجـرا نیسـت. بایـد عکس هایـت 

ایده هـای خلاقانه داشـته باشـد تـا توجه دیگـران را جلب 

کنـی. خیلی هـا عکاس حرفـه ای دارند. من خودم هسـتم 

و گوشـی. درسـت اسـت کـه آخریـن مـدل اسـت، امـا مـن 

هرچـه هـم که جسـت وجو و سـعی می کنـم تا فـوت و فنش 

را یـاد بگیـرم، بازهـم عکس هایـم بـه خوبـی بلاگرهایـی 

نمی شـود کـه عـکاس دارند.

بیست و چهارساعته سرکاریم

  ی.جلالـی:مـن یک بلاگـر غیرحرفه ای نیسـتم. می دانم که 

ایـن روزهـا هر کـس از راه رسـیده پیـج زده اسـت، اما مـن کلی 

در ایـن بـاره چیزمیـز خوانـده ام. خودتـان حتـا پیـج داریـد.

ویـو گرفـن و لایـک خـوردن به همیـن آسـانی ها نیسـت. باید 

بلـد کار باشـی. من درچنـد دوره شرکت کـرده ام و حتـی کتاب 

و مقالـه هـم خوانـده ام. مـردم بـه درآمـد مـا یـا زندگی مـا ایراد 

می گیرند، اما پیش خودشـان حسـاب نمی کننـد که مثلا یک 

کارمنـد نهایت روزی هشـت سـاعت کار می کنـد، در حالی که 

بلاگـری شـغلی بیسـت وچهار سـاعته اسـت؛ تـازه بیمـه و 

بازنشسـتگی هـم نـدارد. شرایـط ما خیلـی ناامن اسـت. همه 

از درآمـد میلیونـی مـا می گوینـد، در حالی کـه هـم خرجـان 

زیـاد اسـت و هـم فـردا روز اگر اینسـتایی نباشـد، دسـتان به 

هیـچ جـا بنـد نیسـت. هسـتند بلاگرهایـی کـه پیجشـان هک 

شـده، یا مثلا ازشـان شـکایت شده و کسـی گزارششان را داده 

اسـت و پیـج را بسـته اند. اینجـا برای یـک بلاگر نقطـه نابودی 

اسـت. نمی شـود که دوبـاره از صفـر شروع کرد.

آزاده خلیلـی|   بـا یـک گـردش سـاده در اکسـپلور اینسـتا می توانـی پیدایشـان کنـی. بلاگرهایـی کـه نـه متخصـص هسـتند، نـه 

سوپراسـتار، امـا کلی  طرف دار دارند و آن قدر کارشـان گرفته اسـت که به جز دنیـای مجازی در دنیای حقیقی هم زیاد پیدایشـان 

می شـود. نـه تنهـا در افتتاحیـه فروشـگاه ها و تالارهـا پیدایشـان می کنـی کـه ممکن اسـت روی فـرش فیلم هـا هم ببینی شـان.

شـهرتی  کـه باعـث شـده تعـداد ایـن  بلاگرها هـر روز بیشـتر شـود، صفحه هایی که پـای ثابتـش معمـولا خانم ها هسـتند...

گپی با بلاگرهایی که زندگى شان مجازی می گذرد

ى  گر بِلا
       یا  بَلاگرى
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درباره موضوعی خاص

کتری آشپزخانه ات چند میلیون است؟!

من هر ویدئویی که می گذارم واقعی اسـت. هسـتند خانم هایی که لباسشـان   ع.نظری:

مثـلا فیک اسـت یا حتی اجاره ای اسـت. حتی برای عکاسـی لوکیشـن اجـاره می کنند،

امـا من از خانه و آشـپزخانه خـودم فیلم می گذارم. همه اش اصل اسـت. سـلیقه خودمم 

هـم خـوب اسـت. ممکـن اسـت خانـم دیگـری هـم تـوی جهـازش ایـن مـارک را داشـته 

باشـد، امـا سـلیقه و ایـده هم مهـم اسـت دیگـر. دنبال کننده هـای من بیشـتر از سـلیقه 

و کدبانویـی مـن تعریـف می کننـد، البتـه هسـتند افـرادی کـه می گوینـد مـردم هـزار 

مشـکل دارند بعد تو کتری آشـپزخانه ات چند میلیون اسـت؟! خب مـن چیزی به این ها 

نمی گویـم. پولـش را که از آن هـا نگرفته ام. کار خیـر هم انجام می دهم. چـه ایرادی دارد 

کسـی کـه زندگـی سـختی دارد، بیاید تـوی پیج مـن و چنـد دقیقه زیبایـی ببینـد؟! مگر 

مـا می رویـم دریـا می گوییـم کاش حـوض خانه مـان قد دریـا بود؟!

مشاوره مجانی مگر بد است؟!

مـن عکـس خصوصـی کـم می گـذارم. شـوهرم هـم جلـوی دوربیـن نمی آید،   ر.نیکـی:

امـا همیشـه همـراه مـن اسـت و از گرفـن عکـس تـا تهیـه لبـاس و هـر کار دیگـری کـه 

بگوییـد پایـه اسـت. من هـم تـوی پیجـم همیشـه از همراهـی و همدلی اش می نویسـم.

کار عجیبـی هـم نمی کنـم. مثـل خیلی هـا کـه از روزمرگی شـان می نویسـند. عکس هـا 

و فیلم هـای دوران نامـزدی و بعـد عقـد و ازدواج خیلـی طـرف دار داشـت. در کنـارش بـه 

مـردم و تـازه عروس ها هم کلی مشـاوره خرید دادم، مفـت و مجانی. باور کنید کشـورهای 

دیگـر بـرای همـه  ایـن مشـورت ها و توصیه هـای خرید کلـی پـول می گیرنـد. نمی دانید 

کـه دنبال کننده هـا چقـدر سـؤال می پرسـند. خـود مـن موقـع خریـد لبـاس عـروس از 

گالری هایـی عکـس گذاشـتم کـه بـه طـور معمـول و بـدون پرداخـت بیعانـه اصلا کسـی 

را راه نمی دهنـد. مـن چـون صفحـه ام طـرف دار داشـت بـا عـزت و احـترام رفتـم... خـب 

مخاطـب مـن ممکـن اسـت امکانـش را نداشـته باشـد و از طریـق صفحه مـن جاهایی را 

می بینـد کـه در دسترسـش نیسـت. مگـر ایـن بـد اسـت؟!

من بلاگر طلاق هستم

مـن بیشـتر بلاگـر طـلاق هسـتم تـا ازدواج. )می خنـدد.( پیجـم را اواخـر   ش.عباسـی:

زندگی مشـترکم راه انداختم. اول فقط از روزمرگی هایم می گذاشـتم، اما کم کم مسائل 

خصوصـی ام هـم تـوی صفحـه مطرح شـد. واقعـا قصـدش را نداشـتم. یک روز بـه خودم 

آمـدم  و دیـدم دارم درباره همـه چیز بـا دنبال کننده هایم حـرف می زنم. اگـر پیش وکیل 

می رفتـم،  فیلـم می گذاشـتم،  از همـه شـکایت و شـکایت بازی هایم. مـردم هـم دوسـت 

داشـتند. ایـن مسـیر را تـا طلاق و بعـدش ادامـه دادم. روزهـای سـختی بود، گاهـی فکر 

می کنـم اگـر پیجـم نبود، دوام نمـی آوردم. بیشـتر وقتـم را بـا دنبال کننده هایم هسـتم.

برخـی را خـارج از اینسـتا هـم دیـده ام. بـه زن هـای زیـادی مثـل خـودم کمک کـرده ام.

برخـی می گوینـد کـه تـو اگـر بلـد بـودی، زندگـی خـودت را نجـات مـی دادی. مـن هـم 

می گویـم مگـر مـن کسـی را مجبـور کـرده ام که دنبـالم کنـد؟! نمی خواهـی آنفالـو کن!

سر پنج ماه کارمان به دادگاه کشید

بـرای مـا همـه چیز از یک لایک سـاده شروع شـد. من یک بلاگر سـاده توی   ن. حجتـی:

اینسـتا بـودم و او عکاس بود. یـک روز یکی از عکس هایش را لایک کردم و این شـد شروع 

آشـنایی مـا در اینسـتا کـه خیلـی زود بـه ازدواج در دنیـای حقیقـی ختـم شـد. ازدواجی 

کـه سور وسـات راه انـدازی اش سـوژه خوبـی بـرای صفحـه ام در اینسـتا دسـت وپا کرد و 

کـم کـم مخاطبـان پیجم بیشـتر و بیشـتر شـدند. مـن هم تا توانسـتم ایـن مراسـم   را کش 

دادم و این طـوری چنـد ماهی خـوراک خوبی بـرای صفحه ام داشـتم؛ از خریـد جهیزیه 

تـا حنابنـدان و پاتختـی. هرچـه مراسـم بـود، خارجـی و ایرانـی فرقـی نداشـت، شـوهرم 

هـم خدایـی سـنگ تمـام گذاشـت، بماند کـه کم کـم پـای تبلیغـات هم وسـط آمـد و پول 

خیلـی کارهـا با تبلیغـات فلان برگزارکننده و بهان آرایشـگاه جور شـد. همـه چیز خوب 

و خـوش بـود تـا آمدیم خانه خودمان، شـوهرم دوسـت نداشـت از زندگـی خصوصی مان 

فیلـم بگـذارم، مـن هم همـه درآمد و زندگـی ام پیجـم بـود. اول بهانه گیـری  و غرولند بود،

امـا جلوتـر کـه رفتیم تهدیـد به طلاق کـرد. سر پنج مـاه کارمان به دادگاه کشـید. شـوهرم 

نمی خواهـد بفهمد کـه این کار من اسـت.

ــش| ــه جهانبخ ــش|ملیح ــه جهانبخ ــش|ملیح ــه جهانبخ ــش|ملیح ــه جهانبخ ــش|ملیح ــه جهانبخ ــش|ملیح ــه جهانبخ ملیح
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زهـرا زنگنـه |  غـرق در خوشـبختی. یـک زندگـی همـه چیـز تمـام و بدون عیـب و نقـص. این تصوری اسـت کـه بسـیاری از افـراد جامعـه دربـاره بلاگرهـا و  اینفلوئنسرهـا و زندگی شـان دارند.

تصـوری نادرسـت از زندگـی همان هایـی کـه درواقـع خودشـان سبب سـاز ایجـاد ایـن موقعیت بـرای آن ها بوده انـد. دکتر زهـره بهـادری، مشـاور تخصصی خانـواده، تجربـه میدانـی خود را  

از زوج هـای آسـیب دیده از فضـای مجـازی با مـا در میان گذاشته اسـت.

                                                         بررسی تأثییر دنبال کردن بلاگرها و اینفلوئنسرها بر زندگى فردی و خانوادگى زنان؛

می دهد دستمان  کار  که  دورى  دور 

   ایجاد پندارهای غلط فکری
درسـت اسـت که بیشـتر ما تنهـا  از روی کنجـکاوی ایـن صفحه ها 

را دنبـال می کنیـم، امـا ایـن کار بـه مـرور و ناخـودآگاه برایـان به 

عـادت تبدیـل می شـود. دنبـال کـردن چنیـن افـرادی در فضای 

مجـازی تأثیـرات و آسـیب هایی را در هـر دو گـروه بـه همـراه دارد.

بهـادری در این بـاره می گویـد:«اولیـن آسـیبی کـه ایـن افـراد بـه 

خـود می زننـد این اسـت که دچـار پندارهـای غلط می شـوند. در 

ادامـه از عقـل طبیعـی و عقـل فکـری کـه طبـق فرمایـش قـرآن در 

سـوره شـمس قـدرت تشـخیص خیـر و شر را دارد دور می شـوند،

یعنـی قـدرت تمایـز بین درسـت و نادرسـت را از دسـت می دهند.

در مرحلـه بعـد هم آرامـش خـود را از دسـت می دهند و بـا افزایش 

مقایسـه هایی که به تدریج بی نهایت زیاد می شود، آرامش درونی 

خود را از دسـت می دهند و اضطراب و نگرانی سراغشان می آید.»

   تبعات منفی زیاد

«در ابتـدا بـا قطعیـت ۱۰۰درصـد  دکـتر بهـادری می گویـد:

و نـه حتـی ۹۹درصـد بایـد بگویـم کـه گسـتردگی و راحت تـر 

شـدن ارتبـاط از طریـق فضـای مجـازی تبعـات منفـی زیـادی 

هـم به همـراه داشـته اسـت. ایـن گسـترش ارتباطـات نـه تنهـا 

بـه تحکیـم روابـط بیـن فـردی و خانوادگـی کمـک نکـرده کـه 

آسـیب های بسـیاری هم وارد کرده اسـت.» او توضیح بیشـتری 

«ارتباطـات نسـبت بـه گذشـته خیلـی  در این بـاره می دهـد:

زیادتـر شـده و یکـی از دلایـل آن وجـود فضـای مجـازی اسـت 

کـه بـه راحتـی و آسـانی همـه چیـز را در اختیـار مخاطـب خـود 

قـرار می دهـد. یـک نمونـه آن تحریـکات جنسـی فراتـر از نیـاز 

عـادی مـردان یـا زنـان اسـت کـه باعـث می شـود بـا مشـکلاتی 

روبـه رو شـوند. موضوع هایـی از ایـن دسـت درگذشـته نبـود 

و الان بـه راحتـی بـا یـک کلیـک همـه چیـز در مقابـل دیـدگان 

افـراد قـرار می گیرد. بسـیاری از افـراد فعال در فضـای مجازی 

بـا نمایـش عکس هـا و فیلم هـای نامناسـب جنسـی خـود در 

فضـای عمومـی سـبب تحریـک افـراد جامعـه می شـوند. ایـن 

مسـائل حتـی گاهی موجـب بی توجهـی افراد به همسرانشـان 

هم می شـود. بـه عنوان مثـال فـردی از مراجعان بیـان می کند 

کـه همـسرش بعـد از دنبـال کـردن فـلان بلاگـر تغییـر رفتـاری 

داشـته و نسـبت بـه او بی میـل شـده اسـت.»

بهـادری در ادامـه می گویـد:«دنبـال کـردن ایـن افـراد گاهی 

سـبب بیشـتر شـدن  خلأهـای عاطفی افـراد هم می شـود، این 

اتفـاق خصوصـا در خانم هـا بیشـتر دیده می شـود. بسـیاری از 

مراجعانـی کـه درگیـر چنیـن مشـکلاتی هسـتند همیـن تلفـن 

همـراه را بـه چشـم رقیـب یـا در اصطـلاح هـوو می بیننـد. حتی 

وقت گذرانـدن و دنبـال کـردن بلاگرها توسـط همسرانشـان را 

مسـبب بی توجهـی آ ن هـا نسـبت بـه خـود می دانند.»

   دور دور مجازی که کار دستمان می دهد

طبق گفته این مشـاور خانواده بسیاری از افراد خلأهای عاطفی،

جنسی و حتی مالی خود را از طریق برقراری 

روابـط جدیـد پـر می کننـد. روابطـی فراتر 

از  روابـط عادی و زناشـویی کـه در زندگی 

افـراد متأهـل، پـای نفـر سـومی را هم به 

زندگی شـان باز می کند. نفر سومی که 

گاهی خود بلاگرها یا ادمین ها هستند.

زهره بهادری دراین بـاره می گوید:«

حضور در این فضا و بسـتر ارتباطی 

که وجـود دارد گاهی خـود به خود 

سبب ایجاد ارتباطاتی غیرمعمول 

می شود. این روابط ممکن است 

حتـی از یـک پیـام سـاده و یک 

جملـه یا یک درددل کوتاه شروع شـود و یـک گفت وگوی عادی به 

یـک رابطه غیرعـادی منجر شـود. یعنی فـرد از یـک دنبال کننده 

عـادی بـه مخاطـب خـاص تبدیـل می شـود. در ایـن مواقـع فـرد 

دچار خطـای شـناختی کوچک نمایی می شـود. به عنـوان مثال 

بعضـی از افـراد می گوینـد کـه فقـط یـک مکالمـه تلفنـی یـا فقط 

یـک پیام سـاده بـود، اما همین مـوارد ادامـه دار می شـود و چنین 

روابطـی را بـه وجـود مـی آورد. بایـد توجـه کنیـم کـه خیلی هـا در 

همیـن فضـای مجـازی کسـب وکاری شرافتمندانه دارنـد، اما به 

هـر حال ممکن اسـت فضای ناسـالمی هم بـه وجود بیایـد و نباید 

از ایـن مسـائل سـاده رد شـد. بـه هـر حـال تأکیـد دیـن مـا هـم بـر 

ارتبـاط حداقلی بین زن و مرد نامحرم اسـت.»

د  فـرا بطـه بـا ا بـط غیرمعمـول فقـط بـه را شـکل گیری روا

شناخته شده در فضای مجازی محدود نمی شود. بعضی افراد برای

 پرکـردن خلأهایـی کـه در زندگـی شـخصی یـا زناشـویی خـود 

دارنـد، وارد رابطه هایـی مـی شـوند کـه فضـای مجازی بسترسـاز 

و کمک کننـده آن هاسـت. بـه هـر حـال در هـر دو شـکل 

ایـن رابطه هـا مهم تریـن آسـیب ها متوجـه کانـون 

خانواده اسـت.

پیرونده 
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  سرناسازگاری

«آن قـدر دوروبـرم شـلوغ بـود و پیشـنهاد همـکاری و تبلیغات داشـتم کـه خواهـرم را وارد کار کردم. درآمدم از شـوهرم هـم زده بود 

بالاتـر. می گفتـم تـو سرکار نـرو بیـا همیـن ویدئوهـای مـن را کامل کـن؛ دوبرابـر به تـو حقـوق می دهم، ولـی راضی نمی شـد. از 

اسـتقلال مالـی کـه بـه دسـت آورده بـودم واقعـا لـذت می بـردم. به تمـام روابطـم به چشـم کار نـگاه می کـردم نگـو که ایـن روابط 

همـسرم را اذیـت می کـرده! کم کـم سرناسـازگاری گذاشـت و مانـع کارهایـم می شـد. شـکاک شـده بـود. تماس هـا و پیام هایم 

را کنـترل می کـرد و حسـابی بـا هـم بـه مشـکل خـورده بودیـم. مـن از همین هـا هـم فیلـم می گرفتـم و منتـشر می کـردم. شـوهر 

حسـاس! شـوهر غیرتـی! گاهـی هم جـو می دادم کـه کتـک خـورده ام! بعضی وقت هـا هم نـکات روان شناسـی و زن و شـوهری 

می نوشـتم. شـاید باورتـان نشـود ولـی خیلی هـا از مـن مشـاوره می گرفتند!»

  چالش دردسرساز

«بعـد از آن تـوی چالش هـا مشـارکت می کـردم. بدتریـن چالشـی کـه در آن شرکت کردم چالشـی بـود  که کیـک تولد را تـوی صورت هم 

می زدنـد. موقـع تولـد شـوهرم کیـک را زدم تـوی صورتش، خیلی شـاکی شـد. ایـن بـار کار از دلخـوری و ناراحتـی گذشـت و دعوایان 

شـد. چـون لایـو می گرفتـم، ببینده هـای لایـو همـه چیـز را دیدنـد و عجیب اینکـه دعوایـان هم حسـابی پـر بیننده شـد. از آن بـه بعد 

دیگـر تـوی صفحـه ام فقـط خرهـای خوشـی و تولـد بـازی را نمی گذاشـتم، سـختی ها و تلخی هـای زندگی ام را هـم بـا مخاطب هایم 

در میـان می گذاشـتم. تـا دلتـان بخواهـد خانـم و آقـا بودنـد کـه ابـراز همـدردی می کردنـد. تـازه چنـد نفـری هـم پیشـنهاد دادنـد 

چنـد روزی بیـا تـو را بریـم سـفر! راه های طـلاق را یـادم می دادند و هـر طور فکـر کنیـد پیشـنهاد همراهی و کمـک می دادنـد.  همین 

همراهی هـا باعـث شـده بـود دیگر خیلـی با خانـواده به خصوص شـوهرم وقـت نگـذارم. آدم هایـی را در فضـای مجازی پیـدا می کنی 

کـه از تو درک بهـتری دارند.»

  جایگزین شوهر

«الان بچه هایـم بـزرگ شـده اند و کم کـم مدرسـه می رونـد. شـوهرم گفتـه بیـن او  و اینسـتا باید یکـی را انتخـاب کنـم. راسـتش را بخواهید 

نمی توانـم ایـن شـبکه ارتباطـی ام را در فضـای مجـازی بی خیال بشـوم و کنـار بگـذارم. این حجـم از دیده شـدن برایم لذت بخش اسـت.

نمی خواهـم درآمـدم را بـا دیگـران مقایسـه کنـم، ولـی فقـط بـا چنـد اسـتوری و پسـت در مـاه می توانـم صـد میلیـون تومـان درآمد داشـته 

باشـم. صفحـه اینسـتا مثـل زمیـن کشـاورزی اسـت کـه چنـد سـالی بایـد بـه آن برسـی تـا بـه بـار بنشـیند، همیـن که بـه بـار نشسـت دیگر 

می شـود حسـابی از آن برداشـت کـرد. مـن ایـن برداشـت را بـه راحتـی نمی خواهم از دسـت بدهم. بـه شـوهرم گفته ام کـه همراهم باشـد،

ولـی همراهـی نمی کنـد. یـک مدتـی اسـت کـه نمی گـذارد از او فیلـم بگیـرم! مـن هـم یـک آقـای دیگـر را بـرای ایـن کار دعـوت کـردم کـه 

شـوهرم شـاکی هـم شـد اتفاقـا! ولـی الان او بایـد تصمیـم بگیـرد کـه می مانـد با ایـن شرایط یـا نه! چـون مـن تصمیـم خـودم را گرفته ام.»

   ایجاد بدگمانی،شــک و بدبینی
دروغ و پنهان کاری و سـوءظن همیشـگی دیگر آسیب هایی 

اسـت کـه برقـراری چنیـن روابطـی بـه همـراه دارد. دکـتر 

بهـادری می گویـد:«این گونه روابـط فرازناشـویی تأثیرات و 

تغییـرات رفتـاری منفـی مختلفـی را در فـرد ایجـاد می کند.

بـه عنـوان مثال فـرد بیـان می کنـد کـه همسرش قبـلا حتی 

اهـل وقت گذراندن در فضـای مجازی نبوده، امـا حالا مدام 

بـا گوشـی سرگـرم اسـت، تلفن هـای طولانـی دارد و از همـه 

مهم تـر دروغ و پنهـان کاری در رفتـارش دیـده می شـود یا در 

موارد دیگری شـاهد ایجـاد بدگانی،  شـک و بدبینی هایی 

بی سـابقه و تمام نشدنی در فردی هسـتیم که متوجه ارتباط 

همـسرش با فرد دیگری شـده اسـت.»

در بعضـی مـوارد حتی ممکن اسـت کـه مشـکل از رابطه بین 

دو فـرد نباشـد و همـسر به تمـام نیازهـای طرف مقابـل توجه 

کنـد، امـا فـرد تنهـا بـه دلیـل اختـلالات رفتـاری و تحرکاتی 

که نشـأت گرفتـه از دیـدن مـداوم بلاگرهای جنـس مخالف 

اسـت، دنبـال ایجـاد رابطه با یک یـا چند نفر دیگـر برود. این 

مشـاوره خانواده می گوید:«این دسـته از افراد در تأهل خود 

متعهـد نیسـتند. جالب اسـت که بسـیاری از افـراد در چنین 

مواقعـی از مکانیـزم دفاعی توجیـه اسـتفاده می کنند. مثلا 

آقایـی مراجعـه می کنـد و می گویـد:«مـن بـه حاشـیه رفتم و 

کارمـان به طلاق کشـید.»

   از این مسائل ساده نگذرید
نوع دیگری از آسـیب هایی هـم که بهادری به آن اشـاره کرد،

آسـیب های مالی بود. این آسـیب ها ممکن است در مواقعی 

بـرای هزینه کـرد بیش از حد بـرای تشریفـات و ظاهر زندگی 

باشـد کـه بـه تقلیـد از بلاگرهـا و شـیوه زندگـی آ ن هـا انجـام 

می شـود. گاهی هم ممکن اسـت آسـیب های جران ناپذیر 

مالـی به یک فـرد وارد کنـد. او یکـی از این نمونه هـا را تعریف 

می کنـد:«آقایی بـه من مراجعه کـرد و گفـت از طریق فضای 

مجـازی بـا یکـی از ایـن افـراد وارد رابطـه شـده بـود. طـرف 

مقابـل هم با سیاسـت ایـن رابطـه را مدیریت می کنـد و تمام 

سرمایه ایـن آقـا را از او می گیرد.»

زهـره بهـادری در ادامـه آمـار درخـور توجهی ارائـه می دهد:

«اگـر به صـورت آمـاری بخواهم توضیـح بدهم، حـدود 4۰ تا 

۵۰ درصد مشـکلات مراجعان ما ناشی از روابط فرازناشویی 

اسـت کـه از این بیـن بیـش از ۷۰درصـد روابط بـه طریقی از 

فضای مجازی نشـأت گرفته اسـت. یعنی در واقع حدود یک 

سـوم مشـکلات مراجعـان ناشـی از تأثیـرات فضـای مجازی 

اسـت.»بهادری آسـیب های ناشـی از دنبال کـردن بلاگرها 

را بـه سـه دسـته جنسـی، مالـی و عاطفـی تقسـیم می کند و 

می گویـد:«هـم زنـان و هـم مـردان از هـر سـه نـوع آسـیب ها 

صدمـه می بینند. افـرادی که با این مسـئله روبه رو هسـتند،

حتـی افـرادی کـه هنـوز در مراحـل ابتدایـی آن هسـتند و بـا 

مشـکلات جـدی روبـه رو نشـدند، بـاز هـم بایـد تحت نظـر 

مشـاوران قـرار بگیرنـد و بـه آن ها مراجعـه کنند. نباید سـاده 

از ایـن موضـوع رد شـد، چـون در غیر ایـن صورت این مسـئله 

ادامـه دار خواهد بود و به صورت ریشـه ای حل نخواهد شـد.

افراد باید به سـطحی از آگاهی و بینش برسـند و توجیه شوند 

کـه شروع ایـن رفتار اول از همه به خودشـان و در درجه بعدی 

به اطرافیانشـان آسـیب خواهد زد.»

 شوهرم می گوید؛ یا من یا اینستا!
گپی با خانمـی که زندگی اش مجازی می چرخد

جانقربـان|  قرارمـان را تـوی یکـی از کافه هـا می گذاریم. بـدون دوربین، بدون ضبـط صدا و بدون هیچ نام و نشـانی، قبول کرده اسـت 

کـه بـا هـم بنشـینیم و صحبـت کنیم.خاطـرش را جمـع می کنـم کـه خـبری از ایـن چیزهـا نیسـت. شروع می کنـد بـه صحبـت کردن.

«هفـت سـال پیش ازدواج کردم. شـوهرم جوشـکار سـاختمان بود و اوضـاع مالی خوبی داشـتیم. یک سـال بعد مادر شـدم و الان دو 

تـا بچـه دارم. وقتـی بچه هـا کوچک تـر بودنـد از شـیرین کاری هایی کـه می کردنـد عکـس و فیلـم می گرفتم و بـرای خواهـرم و مامانم 

و چندتایـی از دوسـتانم می فرسـتادم. هـمان زمـان خـودم هم اینسـتا داشـتم، ولـی خیلی فعـال نبودم. یـک روز دوسـتم زنگ زد و 

گفـت کـه فیلـم یکـی از بچه هایـم را تـوی صفحـه اش گذاشـته و حسـابی بازدیـد خورده اسـت. خودم هـم رفتـم و دیدم. خوشـم آمد.

بعـد از آن شـد کارم. از بچه هـا فیلـم می گرفتـم تـوی صفحه ام می گذاشـتم. بازدیدهای زیادی داشـت و حسـابی مشـتری پیدا کرده 

بـود. هـمان چهار سـال پیـش یکی از فروشـگاه های لبـاس بچه به مـن پیشـنهاد داد که بچـه ام را به عنـوان مدل ببرم. شـوهرم نظری 

نداشـت. مـن هم بچه را بردم و حسـابی مشـهور شـد و قصه از اینجا شروع شـد.»

  زندگی توی صفحه

«بـا آن قـرارداد خوبـی کـه آن زمـان بـرای تبلیغـات بسـتم، توانسـتم بـرای خـودم یـک خـودرو ۲۰۶ بخـرم. واقعـا چسـبید! کم کـم بقیه 

ماجراهـای زندگـی ام را هـم تـوی صفحـه ام آوردم. از عوض کـردن بچه هـا و خرابکاری هایشـان بگیرید تـا وقتی خواب بودنـد. بعضی 

وقت هـا هـم از پرسـتاری کردن هـای شـوهرم فیلـم می گذاشـتم. دیده ایـد کـه معـروف شـده بـه کلیپ هـای وقتـی بچـه رو بـه بابـاش 

می سـپاری! بچه هـا که بزرگ تر شـدند، سـوژه های ویوخورشـان کمتر شـد، اما صفحـه ام مخاطب بالایی داشـت و باید به هـر طریقی 

آن هـا را نگـه می داشـتم. ایـن شـد کـه از روابـط خانوادگی خـودم فیلم گرفتـم. از مامـان، از بابـا، از خواهرم و بیشـتر از همه از شـوهرم.

انـگار بـرای مـردم هـم جذابیـت داشـت و حسـابی فیلم هایـم مخاطـب داشـت. مثـلا یـادم اسـت یـک شـب حسـین برایـم گل و کیک 

خریـده بـود و مـن هـم که بی خـر بودم واقعـا غافلگیر شـدم، بعـد ازش خواسـتم دوباره بـرود بیـرون و بیاید و من هـم از غافلگیرشـدنم،

فیلـم گرفتـم و تـوی صفحـه منتشر کـردم. ویدئـو حسـابی بازدید خـورد، اما شـوهرم ناراحت شـد.»

گپ و گفت همنشینی با زنی به سبک خاص
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در گذشته زوج ها حتی در خلوت خود برای 

ابراز مسائل جنسی حریم و حیا داشتند اکنون 

در فضای مجازی هیچ ابایی از مطرح کردن 

این موارد نیست. کمترین آسیب تماشای 

این موارد از بین رفتن قبح اشتراک فضای 

خصوصی زوجین است.

افزایش آسیب رسانی به بنیان های خانواده از 

دیگر مشکلاتی است که فضای مجازی سبب 

افزایش آن می شود. گسترش شبکه های 

اینترنتی فحشا و نیز ارتباطات تله روابط جنسی 

به صورت تصویری و مجازی است که سبب 

انحرافات زیادی شده است.

کاربران ساده ونا آشنا با انتشار اطلاعات 

خصوصی خود در دام انواع تله های 

کلاهبرداران می افتند؛ سوء استفاده های 

جنسی،مالی،موضوعاتی همچون تهدید به 

افشای اسرار و ... یا حتی استفاه از عکس 

های کاربران دیگر باعث مشکلات بسیاری بین 

زوجین می شود.

اخیرا روان شناسان نوعی از اختلالات روانی را 

به عنوان بیماری موبایلی مشخص کرده اند. 

هرزه گردی ها و هرزه نگاری ها به شدت 

می توانند آسیب زا باشند.این عمل سبب 

سست شدن بنیاد شخصیت اخلاقی می شود. 

بابی اعتماد بین زوجین و خواست چک کردن 

عملکرد مجازی یکدیگر با سوء ظن و  تردید 

بنیاد روابط زوجین  سست شده است.

با کلاهبرداری های مختلفبا رواج انحرافات جنسیبا کاهش حیا و عفت درونی با شک و بدبینی

فضای مجازی چطور بر روابط  زوجیین تاثییر منفی می گذارد؟

 فناوری هـای ارتباطـی جدیـد و بزرگراه هـای اطلاعاتی آن، به ویـژه اینترنت 

و شـبکه های اجتاعـی مجـازی بـه تحـول در شـدت و میـزان ارتبـاط 

انسـان ها در اقصی نقاط دنیا منجر شـده  و تحولی عظیم در نحوه ارتباط 

انسـان ها با یکدیگـر ایجاد کرده اند. به گفته کارشناسـان جامعه شـناس 

و سـلامت روان، ظهـور ایـن فناوری هـا اگرچـه زمینـه توسـعه ارتباطـات 

انسـانی را فراهـم آورده، امـا خود منشـأ موارد نوینی شـده اسـت کـه بعضا 

مثبـت نیسـتند، مثـل تأثیـر نمایـش روابـط زوجیـن در فضای مجـازی مثل 

اینسـتاگرام، بـر جدایـی و طلاق یـا طلاق هـای عاطفی زوج هـای جوان.

 فناوری هـای ارتباطـی جدیـد و بزرگراه هـای اطلاعاتی آن

و شـبکه های اجتاعـی مجـازی بـه تحـول در شـدت و میـزان ارتبـاط 

مثبـت نیسـتند

اینسـتاگرام

خوب است 
بدانیم ١

  بـر اسـاس آمـار اداره کل ثبت احوال خراسـان رضوی، آمار طلاق در کشـور 

در دهـه گذشـته، نـرخ رو بـه رشـدی داشـته اسـت. ایـن آمـار در اسـتان 

خراسـان رضـوی و به ویـژه شـهر مشـهد، در دهه گذشـته بالاتر از نسـبت 

کشـوری اسـت. این موضوع نشـانگر اهمیت توجه به این مسـئله اسـت.

در ادامـه بـه آسـیب هایی که نمایـش زندگی زوجـی در فضـای مجازی بر 

روی روابـط زوج هـا می گـذارد، می پردازیـم.

  بـر اسـاس آمـار اداره کل ثبت احوال خراسـان رضوی

روی روابـط زوج هـا می گـذارد

خوب است 
بدانیم ٢

| آن قـدر شـنیده ایم کـه برایـان تکـراری اسـت و گوشـان  زاکـری حمیـده

از اینکـه فضـای مجـازی  چنیـن و چنـان اسـت، خسـته شـده اسـت. پیـش 

خودمـان می گوییـم ایـن بیچـاره چـه هیـزم تـری بـه کارشناسـان فروخته اسـت 

کـه چـپ می رونـد و راسـت می آینـد و هـر روز بـه یکـی از پدیده هـای فضـای مجـازی 

گیـر می دهنـد. حـالا هـم که مدتی اسـت گیـر دادن بـه بلاگرها آن هـم از نوع خانمش مد شـده اسـت، گیـر دادن بـه بلاگرها آن هـم از نوع خانمش مد شـده اسـت، گیـر دادن بـه بلاگرها آن هـم از نوع خانمش مد شـده اسـت.

راسـت و حسـینی اش این اسـت که  فضـای مجازی همین طـوری خالی خالـی اش ظرفیت هـای نهفته 

بسـیاری بـرای گیـردادن دارد، چـون عیـن مهانی اسـت کـه هر چند سـال ها از آمدنش گذشـته اسـت و 

بـه آن خـو گرفته ایـم، هیچ وقت درسـت و حسـابی برای سرو کلـه زدن باهاش آمـوزش ندیده ایم. نشـان به 

ایـن نشـان کـه بعضی ها آن قـدر آش مجازی شـان را شـور کرده اند کـه صدای خود مـا هم یواشـکی درآمده 

اسـت. حـالا اگر از شـنیدن خسـته شـده ای، چنـد عدد و رقـم و نکتـه برایـت ردیـف کرده ایم.

اشاره

اختلافات 
زناشویی در اییران 

از مسائل حاد 
محسوب می شود

میانگیـن طـلاق در کل کشـور از 

سـال ۸۳  از ۳٫۱۳درصد به ۴٫۱۱درصد 

رسیده است.

در روز از هر پنج پرونده  مشاوره،

دو مورد مربوط به اختلافات

 خانوادگی است.

طلاق جزو  سیزده رویداد 

فشارزای زندگی رتبه بندی شده است.

 پرونده های مربوط به اختلافات 

خانوادگی نسبت به سه سال گذشته 

دو برابر افزایش یافته است.

اغلب اختلافات بین زوجین 

زیر۳ سال است.

٪ ٤/١١

٢

١٣رویداد

٢برابر

زییر ٣سال

مروری بر تأثیرات مخرب نمایش روابط زوج ها 

در اینستاگرام بر زندگی زوج های جوان

عاقبت طلاق، 
ساده دنبال کننده  یک   
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دستچییندست چینی از اطاعات یک موضوع خاص 

کاربران ساده ونا آشنا با انتشار اطلاعات 

خصوصی خود در دام انواع تله های 

کلاهبرداران می افتند؛ سوء استفاده های 

جنسی،مالی،موضوعاتی همچون تهدید به 

افشای اسرار و ... یا حتی استفاه از عکس 

های کاربران دیگر باعث مشکلات بسیاری بین 

زوجین می شود.

یک جمله محبوب می گوید باطن زندگی خود را 

با ظاهر زندگی دیگران مقایسه نکنید! مطمئنا 

افراد دوست ندارند ناراحتی ها و لحظه های 

ناراحت کننده خود را به اشتراک بگذارند. 

غبطه خوردن به لحظه های شاد و خوشبختی 

دیگران که لزوما می تواند مطابق واقع نباشد، 

جز خراب کردن زندگی خودمان و احساس یأس 

و نا امیدی تأثیری ندارد.

با روابط مجازی علاوه بر اینکه حریم محرم 

و نامحرم هم به شدت ضربه می خورد، حریم 

خصوصی نیز در معرض نابودی قرار می گیرد. این 

کمترین آسیب در حوزه دین و اخلاق است .

امکان داشتن خلوت جدید برای افراد با ایجاد فضایی 

شــخصی و خصوصی در فضای مجازی ابعا مختلفی 

دارد. در این فضا افراد با یکدیگر ارتباط برقرار می کنند 

و با بهره گیری از امکانات اینترنت مثل اتاق گفت وگو، 

شبکه گسترده ای از روابط میان افراد شــکل میگیرد 

که کنترل ناپذیر است. این امر به تدریج موجب از هم 

پاشیدگی شبکه های سنتی روابط مانند همســایگی 

می شود و هویت های جدا از جهان واقعی برای 

افرادایجاد می کند.

با مقایسه زندگی واقعی و زندگی با کلاهبرداری های مختلف
مجازی زوجین

با کم رنگ شدن روابط حقیقیبا از بین بردن ارزش های دینی و اخلاقی

٤٦
میلیون

کاربرثبت نامی  

٦٠
میلیون

کاربرثبت نامی  

٣٠
میلیون

کاربرثبت نامی  

٣٧
میلیون

کاربرثبت نامی  

١٧
میلیون

کاربرثبت نامی  

٤
میلیون

کاربرثبت نامی  

رتبه اول:

اینستاگرام

رتبه دوم:

تلگرام

رتبه سوم:

ایتا

رتبه چهارم:

روبیکا

پنجم: رتبه 

بله

رتبه ششم:

توئیتر

٣١
میلیون

 کاربرفعال                                   

٢٤
میلیون

 کاربرفعال                                   

١٧
میلیون

 کاربرفعال                                   

١٦
میلیون

 کاربرفعال                                   

٥
میلیون

 کاربرفعال                                   

١
میلیون

 کاربرفعال                                   

فضای مجازی چطور بر روابط  زوجیین تاثییر منفی می گذارد؟

تعداد 
کاربران اییرانی در 
شبکه های مجازی 

(مطابق با آمار ایسپا 
در سال ١٤٠٢)

            معمولا غیر متخصص هسـتند.
            معمـولا تصویـری غیر حقیقی از خودشـان منتشر می کنند.

            برای دیده شـدن از جاذبه های جنسـی بهره می گیرند.
            بازنمایـی انتخابـی از زندگـی روزمره دارند.

            معمولا درباره امکانات و لاکچری بازی هایشان غلو می کنند.

            با نمایش جنبه های خصوصی زندگی شان قبح شکنی می کنند.
            انتشـار اطلاعات غلط و توصیه های غیرکارشناسـانه دارند.

            در همـه حـوزه ها نظر می دهند.
            برای دیده شـدن دسـت به هر کاری می زنند.

            مخاطبان برایشـان جنبه ابزاری دارند.
            با حاشیه سـازی مخاطب جذب می کنند.

کجای کار زوج های اینســتا ایراد دارد؟

            غیـر متخصص هـا را دنبـال می کنیم.
            سـلریتی زده هسـتیم.

            از روی کنجکاوی کارمان به فضولی می کشـد.
            بـدون تحقیـق هـر خری را باور می کنیم.

            بـدون آگاهـی اطلاعـات و اخبار را نشر می دهیم.

            زندگـی خـود را با تصاویر فیک مقایسـه می کنیم.
            لذت مجازی را با خوشـی و ناخوشـی های زندگی  حقیقی 

جایگزین می کنیم.

کجای کار ما به عنوان دنبال کننده ایراد دارد؟

٪٦٤
            یافته های نشـان می دهد در سـال ۱4۰۱ از ۶ میلیون اکانت پابلیک ایرانی این پلتفرم،4۵۰ میلیون پسـت منتشر شـده اسـت.

            کاربران ایرانی در هر ثانیه بیش از ۲۵ هزار بار، پسـت های این شـبکه اجتاعی را می بینند.
            زنان سـهم ۶4 درصدی در کسـب و کارهای اینسـتاگرامی دارند.             

ما چقدر در اینســتا هستیم؟

منبع: مرکز پژوهشی تبا

عاقبت طلاق، 
ساده دنبال کننده  یک   
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آمنـه مسـتقیمی|  آمنـه مسـتقیمی|آمنـه مسـتقیمی|  ایـن روز هـا بـازار بلاگـری و زوج هـای در اصطـلاح اینسـتاگرامی بـه قـدری داغ 

اسـت کـه گاهـی یادمان مـی رود همـه آنچه آن ها نمایـش می دهنـد و مـا می بینیم در فضـای مجازی 

رخ می دهـد و چه بسـا واقعیـت چیـز دیگـری اسـت و مـا نمی دانیـم،  امـا همیـن فضـای مجـازی  این 

روز هـا بلای جان خیلی از زندگی ها شـده؛ دربـاره چرایی تأثیرگذاری این زوج ها و دنبال شدنشـان 

توسـط مخاطبـان بـا حجت الاسـلام سیدمحسـن میرمرشـدی، دکـتری فلسـفه، پژوهشـگر،

تولیدکننـده رسـانه و فعـال فضـای مجـازی و دبیـر سـتاد راهـبری بازی هـای رایانـه ای حوزه هـای 

علمیه گفت وگو کرده ایم.

                                                                 در گفت وگوی شهربانو با تولیدگر و فعال فضای مجازی بررسی شد

اینستاگرامی؛ زوج هاى 
واقعیت؟! یا  سراب 

             تعبیـر «زوج هـای اینسـتاگرامی» بـه چـه معناسـت و اساسـا چـه چیـز 

باعث تولد و فعالیت چنین زوج هایی در فضای مجازی شـده اسـت؟

اگرچـه در مباحـث اجتاعی نوین از این قسـم، تعریـف دقیـق و آکادمیکی نداریم؛

امـا شـاید بتـوان گفـت زوج هـای اینسـتاگرامی آن هایی  هسـتند که به دنبـال دیده 

شـدن از طریق نمایش بخشـی از زندگی مشترکشـان هسـتند. کسـانی که به وسیله 

جلوه گـری و فخرفروشـی از زندگی هـای خانوادگـی خـود و بعضـا بـا اسـتفاده از 

چالـش و طنـز و کار هـای متفـاوت و حتـی ناپسـند، سـعی در جلب توجـه دیگـران 

دارنـد. ایـن  افـراد در یـک سـوی تـرازو و مخاطبان آن هـا هـم در کفه دیگر تـرازو قـرار دارنـد و باید هر 

دوی این هـا بررسـی شـوند. اساسـا اینسـتاگرام سـکویی بـرای نمایـش رویدادهـا و سـبک زندگی 

اسـت، امـا عـده ای به ویژه در ایـران از آن بـرای فخرفروشـی و جلوه گری اسـتفاده می کننـد و حضور 

در ایـن پلتفـرم بهانـه ای بـرای نمایـش و دیـده شـدن و اثرگـذاری بـر مخاطبان اسـت تـا در ادامه به 

کسـب درآمدهـای آن چنانـی هـم برسـند و در ایـن مسـیر زندگی هـای خانوادگـی و روابـط زوجیـن 

و جزئی تریـن مسـائل زندگـی خصوصی شـان را بـا مخاطبان)فالوورهـا( بـه اشـتراک می گذارنـد.

             آیا این اشـتراک گذاری مشـکلات و معضلاتی را به همراه دارد؟

نـرم افزار اینسـتاگرام اجـازه می دهد افراد رویداد های زندگی شـان را در معرض نمایـش قرار دهند 

و مسـائل روزمـره را بـا یکدیگـر بـه اشـتراک بگذارند، این مسـئله باعث می شـود کـه افـراد دیگران را 

بـا خـود مقایسـه کننـد و از زندگی و داشـته های خـود احسـاس ناامیدی و کمبـود کنند. این مسـئله 

امـروز بـه معضلـی جهانـی تبدیـل شـده اسـت و حتـی در برخـی ایالت هـای آمریـکا اسـتفاده از آن 

بـرای نوجوانـان بـا محدودیت هایی روبه رو شـده اسـت. بنابـر مطالعـات آکادمیک و علمـی، برخی 

از اختـلالات روانـی همچـون افسردگـی و پرخاشـگری، خودکم بینی و نبـود اعتاد بـه نفس و حتی 

خودکشـی ها ناشـی از حضـور بی رویـه در ایـن فضـا و تحت تأثیـر محتوای اشـتراکی اینسـتاگرام و 

پلتفرم های شـبیه به آن اسـت.

             چـرا برخـی زوج هـا حاضرنـد صفر تا صـد زندگی خود را بـا مخاطبان به نمایـش بگذارند 

و آن هـا را در همه حـالات و تجربیات خود سـهیم کنند؟

انسـان در طول زندگی درصدد کسـب رضایت و خوشبختی اسـت. برخی افراد برای به دست آوردن 

رضایـت از زندگی همیشـه دنبال تأیید دیگران هسـتند و این تأییدخواهـی از ضعف اعتادبه نفس 

و خودکم بینـی در آن ها ناشـی می شـود؛ چون از خوشـبختی خـود اطمینان ندارند، زندگی شـان را 

در معـرض دیـد و قضـاوت دیگـران می گذارند تـا تأیید آن هـا را دریافت کننـد؛ که ایـن از کمبود های 

روان شـناختی محسـوب می شـود؛ البتـه همـه مـا  در درونمـان قـدری از تأییدخواهـی را داریم، اما 

وقتـی ایـن مسـئله بـه اعتیـاد و مبنـای زندگی انسـان تبدیل شـود نشـان می دهد فرد حـس آرامش 

درونی و رضایت از زندگی ندارد، گروه دیگری  نیز چون احسـاس خوشـبختی ندارند دائم در زندگی 

دیگـران سرک می کشـند تـا ببیننـد آن هـا چـه می کنند؛ ایـن از قدیم بـوده و امـروز اینسـتاگرام این 

اجـازه را به آسـانی بـه آن ها می دهـد و در ایـن میـان بلاگر هـا و اینفلوئنسر ها از آب 

گل آلـود بـه نفـع خـود اسـتفاده و از ایـن میـل و کمبـود، درآمدزایی و سبک سـازی 

زندگـی می کنند.

             میـزان تأثیـر و نفـوذ ایـن ابزار هـا در مخاطـب چقـدر اسـت و تـا چـه 

انـدازه می توانـد در زندگی دیگر زوج ها نفوذ داشـته و آسیب رسـان باشـد؟

اینکـه بلاگر هـا و اینفلوئنسر هـا جزئی تریـن مطالـب و مسـائل زندگـی خـود را 

بـا مخاطـب بـه اشـتراک می گذارنـد و نظـرات بقیـه برایشـان مهـم اسـت، فـارغ از 

درآمدزایـی، یـک جـور نمایـش دادن محبت همسرشـان بـرای خود و نوعـی تلقین 

خوشـبختی و تلقیـن دارا بـودن و امثال آن به دیگران اسـت؛ گویی در درون خود به 

ایـن خوشـبختی یـا میـزان محبت همـسر و پول و دارایی شـان شـک دارند؛ کسـی 

کـه از نظـر شـخصیتی کمبـودی نـدارد و واقعـا خوشـبخت اسـت ضرورتـی بـه ایـن 

نمایـش دادن خـود و تأییـد دیگـران ندارد.

وقتـی انگیـزه درآمدزایـی بـه ایـن حـس خودکم بینـی و ضعـف اضافـه می شـود،

افـراد دسـت به هر کاری برای دیده شـدن بیشـتر و کسـب درآمد بالاتـر می زنند. در 

مرحلـه اول نـوع سـفر، تغذیه، پوشـش و تفریـح و... را به اشـتراک می گذارند و چون 

خیلی هـا ایـن تجربه هـا و شرایـط را ندارنـد، در ذهـن خـود کمبودهایـی احسـاس 

می کننـد. ایـن حـس کمبـود ممکـن اسـت خیلـی بـروز ظاهـری نداشـته باشـد و 

پیرونده 
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هر  آنچه در ضمیر شماست، رو نکنید!

طیبـهاشـرفی| شـبکه های اجتماعـی به  ویـژه اینسـتا، دنیـای بـدون حدومـرزی 

اسـت کـه در ظاهـر همـه کاربـران در آن آزاد هسـتند تـا هرچـه می خواهنـد بـه 

اشتراک بگذارند.«معصومه ظهیری»، استاد حوزه و دانشگاه درباره آسیب های 

خانوادگـی حضـور بی رویـه و بدون ضابطـه در فضای مجازی و اشـتراک گذاری 

جزئیـات زندگی هـای شـخصی و خانوادگـی توسـط زوج هـا، می گویـد: فضـای 

مجـازی بسـتری جدیـد و نوپدیـد اسـت کـه هـم می توانـد فرصـت باشـد و هـم 

تهدید؛ فرصت از این جهت که بسـتری برای تعامل مؤثر و به اشـتراک گذاشتن 

منابـع و دسـتاورد ها و دسترسـی آسـان بـه اخبـار و اطلاعات می شـود. تهدیـد نیـز از این باب 

کـه هیـچ حد و مـرزی برای آن قائل نشـده ایم و ابتدایی ترین شرط آن را که سـواد رسـانه اسـت 

برای تمیز خوب از بد، خیر از شر، زشـت از زیبا بـرای همگان فراهم نکرده ایم.

بایـد قبـل از اینکـه عرصه حضور تمـام افـراد را به این فضـا فراهـم کنیـم شروط، محدودیت ها،

مصونیت ها و همچنین نحوه اسـتفاده صحیح از آن را آموزش می دادیم. در روایت آمده است:

چنـد چیـز خـود را مخفی نگـه داریـد و در ادامـه از رفت وآمد ها، دارایی هـا و عقاید نـام می برد.

مخفـی نگه  داشـتن عقایـد در این روایت بـه خاطر جنگ هـا و درگیری های بیـن مذاهب در آن 

زمـان بـود. اکنـون نیـز گفته می شـود هر آنچـه در ضمیر شـما هسـت، رو نکنیـد، چرا که شـاید 

مـردم تحمـل آن را نداشـته باشـند، ضمن اینکـه بعضا لزومی نیـز برای بیان آن هـا وجود ندارد.

بـرای مخفـی نگه داشـتن رفت وآمد هـا و دارایی هـا نیـز چنـد دلیـل آمـده، یکـی آنکـه گاهـی 

اسـباب تفاخر می شـود؛ به طور مثال سخن دائم از ماشـین و خانه خود، موجبات فخرفروشی 

می شـود که در اسلام حرام است! البته ممکن است گاهی برای سهولت و سرعت از خودرویی 

سـطح بـالا اسـتفاده کنیـد، امـا ایـن اسـتفاده اگـر بـرای فخرفروشـی باشـد قطعا حرام اسـت.

افـزون بـر این، انسـان نباید کاری کند کـه اسـباب اتهام به خود را فراهـم کند، چنان کـه توصیه 

شـده حتـی آب خوردن شـما به گونه ای نباشـد کـه گویی در حـال خوردن شراب هسـتید!

مـا حـق نداریم طوری رفتـار کنیم که در معـرض تهمت قـرار بگیریم به ویژه آنکـه فضای مجازی 

بـه قـول امروزی هـا فیک(جعلـی) اسـت یعنـی طـرف در فضـای مجـازی بسـتر و تزییناتـی را 

فراهـم کـرده که در زندگی واقعی اش این طور نیسـت. این نیز از سـه منظر قابل بررسـی اسـت؛

اول اینکـه اسـباب حسـادت دیگـران، چشـم و هم چشـمی و تهمت فراهم می شـود که هر سـه 

آن هـا حرام اسـت. ایجاد چشـم و هم چشـمی و بـه رخ کشـیدن آن حرمـت دارد، افـزون بر این،

اگـر اسـباب حسـادت خود یـا دیگـران را فراهـم کنیم، حرام اسـت. همچنیـن اینکه بـه دروغ و 

برخـلاف واقـع زندگی خـود را در معـرض نمایش دیگـران قرار دهیم حرام اسـت.

بخشـی از این مسائل فقهی و بخشـی دیگر اخلاقی، تربیتی و روان شناسی است. در مباحث 

اخلاقـی، تربیتـی بیـان می شـود اگـر کسـی نقـاط ضعـف یـا قوتـی دارد نبایـد هیچ کـدام را در 

چشـم دیگـران بـزرگ کنیـم، چراکـه ممکن اسـت حـسرت و آه دیگران را در پی داشـته باشـد.

ایـن امـر ممکـن اسـت اثـر منفـی داشـته باشـد و انعکاسـش بـه خودمـان بازگـردد. از منظـر 

روان شناسـی نیـز تأکیـد شـده دیگران را نسـبت به خـود تحریـک نکنیـد، البته این نیـز گفته 

شـده کـه حتـی نبایـد بدبختی هـای خـود را در معـرض نمایـش قـرار داد. چـرا کـه نشـان دادن 

اخبـار بـد و ناامیدکننـده در جامعـه بسـتر ناامیـدی همگانـی را ایجـاد می کنـد؛ پـس نبایـد نه 

آن قـدر خـلاف واقع خـود را شـیک، مـدرن و مفرح نشـان داد و نـه اینکـه دائما خـود را بدبخت 

نشان دهید.

 در جامعـه سـالم بایـد تجـارب،  ایده هـای نـو، فعالیت هـا و تجربه هـای مفیـد و مثمرثمـر بـه 

اشـتراک گذاشـته شـود وگرنـه کار لغـو کرده ایـم کـه قـرآن مـا را از آن پرهیـز داده اسـت. مثـلا 

اینکـه در قالـب برنامـه طنـز به تمسـخر افـراد اعم از ظاهر، سـخن گفـتن، راه رفـتن و همچنین 

قومیت هـا و ملیت هـا پرداختـه شـود، حـرام اسـت. در قـرآن کریـم آمـده اسـت  همدیگـر را بـه 

لقب هـای بـد صدا نکنید. در آیه ای دیگر آمده نسـبت به همدیگر حُسـن ظن داشـته باشـید و 

نیز در قرآن اسـت همدیگر را تمسـخر نکنید؛ بنابراین، هر محتوای اشـتراکی شـامل تمسـخر 

و تحقیـر ولـو اندک نیز شایسـته نیسـت.

مـا اگـر از بـاب تألیـف قلـوب و اظهار خرسـندی در قلـوب مؤمنیـن قصد شـاد کـردن دیگران را 

داشـته باشـیم، می توانیـم نمایـش آواز یـک پرنـده، فضـای طبیعـت، گل آرایـی، مـدل آشـپزی 

قومیت هـا یـا ملـل و مـواردی این چنیـن را بـه اشـتراک بگذاریم.

رسـانه های نوشـتاری، دیـداری، شـنیداری، اجتماعـی و بسـتر های فضـای مجـازی وظیفـه 

آگاهی بخشـی، تلنگـر و هشـدار در این بـاره را بـر عهـده دارنـد. آن ها باید بـه این امـر بپردازند 

کـه آثـار مـضر ایـن قضیـه به خـود مـا هـم برمی گـردد. مـا بایـد از آثـار مثبت هـر فضـای جدید و 

نوپدیـدی کـه به وجـود می آید، اسـتفاده کنیـم و با آگاهی بخشـی، تلنگر و هشـدار آثـار منفی 

آن را نیـز به دیگـران گوشـزد کنیم.

حتـی بیـان نکنند، امـا هنـگام مشـکلات و اختلافات بـا همسر خود ایـن حس ها 

بـه سـطح افـکار و قضاوت هایشـان می آیـد و از ایـن کمبود هـا گلایـه می کننـد؛

از طـرف دیگـر آقایانـی کـه خانم هایـی بـا ظاهـر متفـاوت و انـواع و اقسـام آرایـش 

و عمل هـای زیبایـی در اینسـتاگرام می بیننـد، همسرشـان را بـا آن هـا مقایسـه 

می کننـد و حتـی اگـر بـه زبـان نیاورنـد در پـس ذهـن خـود می گوینـد چـرا همسر 

مـن چنیـن ظاهـری نـدارد و ایـن رسـوبات فکـری و ذهنی مثـل آتش زیر خاکسـتر 

در دعوا هـا و اختلافـات بـروز می کنـد ،چنـان که بـا مراجعه بـه پرونده هـای طلاق 

در دادگاه هـای خانـواده ریشـه بسـیاری از آن هـا به همین چشـم و هم چشـمی ها 

بازمی گـردد! خانـم می گویـد چـرا مـا ماشـین و خانـه فـلان جـور نداریـم و آقـا 

می گویـد تـو چـرا ظاهـرت این طـور و آن طـور نیسـت!

وقتـی درآمدزایـی بـه میـان می آیـد کـه دیگـر بلاگر هـا  می رونـد سراغ راه هـای 

عجیب غریـب بـرای جـذب و افزایـش ممـر و مخاطـب. متأسـفانه بلاگرهـا در این 

مسـیر نگاهشـان بـه الگوهـی غربـی اسـت  مثـل برگـزاری جشـن کریسـمس و 

هالوویـن کـه نـه در فرهنـگ و سـنت ماسـت نـه در تاریـخ و دین مـا و این طـوری در 

اصطلاح شـیک و باکلاس نشـان داده می شـوند یا اینکه عـده ای از این ها صحبت 

از طلسـم و ذکـر و خرافـه می کننـد کـه بسـیار خطرناک اسـت.

             اصلی ترین آسـیب این فضا برای زندگی زوجین چیسـت؟

اتفـاق وحشـتناکی کـه در هر دو طیـف یعنی هم بلاگر هـا و هم مخاطبـان می افتد 

اعتیاد شـدید به این فضاسـت! حسـی که بر اثر رضایت در این فضا ایجاد می شـود 

هـم بـرای تولیدکننده بـه دلیل دیده شـدن آرام بخش اسـت و هم بـرای مخاطبان 

کـه خـود را آشـنا بـه مـد روز و سـبک های جدیـد فـرض می کننـد. ایـن اعتیـاد بـه 

قـدری اسـت کـه حتی یکـی دو سـاعت نمی توانند از گوشـی خـود ر ها شـوند و این 

بسـیار خطرناک است.

عـلاوه بـر ایـن، برخـی از بلاگر هـا و اینفلوئنسر هـا بـرای درآمدزایـی انواع و اقسـام 

چالش های سـخیف و رفتار های زشـت و غیراخلاقی و زننده را هم به کار می گیرند،

مثـل اذیـت کـردن شـوهر یـا زن و البتـه اغلـب بـه قـول خودشـان پارتـر و... بـرای 

جـذب مخاطـب کـه نوعـی قُبح شـکنی اسـت و چالش هایـی مثـل چالـش اینکـه 

«جـز تـو با یکـی دیگـر هـم در ارتباطم» و پدیـده خیانـت همسرانـه را طنـز و فکاهی 

نشـان می دهنـد!

             راه دور شـدن از این فضا و تشـخیص خوب و بد چیسـت و سـواد رسـانه 

در ایـن باره چقدر راه گشاسـت؟

از مشـکلات اصلی ما این اسـت که ابتدا فنـاوری را وارد کرده ایم و بعـد می خواهیم 

فرهنگ آن را بسـازیم، فضای مجازی این چنین اسـت و ما فرهنگ و سواد استفاده 

از آن را نداریـم؛ در گام نخسـت در اسـتفاده از فضـای مجـازی بایـد بدانیـم چـه 

می خواهیـم. ابتـدا نیـت ما اطـلاع و آگاهی اسـت، امـا به تدریج اسـتفاده مـا از آن 

افراطـی شـده، در حالـی کـه افـراد فرهیخته و عـالم، نظام منـد و برنامه ریزی شـده 

در فضـای مجـازی حضـور می یابند و زمانشـان اجـازه نمی دهد غرق در آن شـوند.

بنابرایـن چگونگـی اسـتفاده از ایـن فضـا ضرورت دارد و اینکـه بدانیـم فاصلـه بـا 

فضـای واقعـی چقـدر در آن زیاد اسـت، چون آنچـه می بینیـم کاریکاتـوری و دور از 

واقعیـت اسـت، مثل خیلی از کالاهای تبلیغاتی کـه در واقعیت آن کارایی را ندارند.

             چطـور می تـوان سـواد رسـانه را در اسـتفاده زوج هـا از فضـای مجـازی 

گسـترش دهیـم ؟

اساسـا رسـانه چـون از زاویه خـاص می نگـرد همـه واقعیت را نشـان نمی دهـد و ما 

را بـه راحتـی دچـار اشـتباه راهـردی می کنـد و مخاطب حواسـش به این نیسـت 

و ایـن وظیفـه رسـانه ها و دانشـگاه و آمـوزش و پـرورش اسـت کـه این هـا را تبییـن 

کننـد؛ چطور اسـتفاده از خـودرو، بـدون گواهینامه ممکن نیسـت، دربـاره فضای 

مجـازی هـم تـا سـواد رسـانه ای کسـب نشـده نبایـد افـراد اجـازه اسـتفاده از آن را 

داشـته باشـند، دربـاره برخـی نرم افزار هـا و پلتفر م هـای خارجـی چنین اسـت و تا 

دوره آمـوزش اولیـه طـی نشـود اسـتفاده از آن ها ممکن نیسـت.

بایـد سـواد رسـانه و اسـتفاده از فضـای مجـازی و افزایـش آگاهی نسـبت بـه آن به 

صـورت مسـتمر وجود داشـته باشـد بـه ویژه بـرای قشر نوجـوان و جـوان  و آن هایی 

که احساسـی هسـتند و قبل از تحقیق عاقلانـه، واکنش هیجانی نشـان می دهند 

ایـن آموزش هـا ضروری تـر اسـت. اعتیـادِ تأییدخواهـی از دیگـران، انسـان را 

بی اعتادبه نفـس می کنـد و اگـر این تأیید نباشـد در فرد احسـاس کمبود شـدید 

در زندگـی واقعـی ایجـاد می شـود مثـل اینکـه می بینیـم برخـی بـا الگوگیـری از 

شـبکه های مجـازی، جشـن طـلاق می گیرند، امـا بعد به شـدت احسـاس تنهایی 

و افسردگـی می کننـد و حتـی تـا مـرز خودکشـی پیـش  می روند.

کارشناسانه کندو کاوی کارشناسانه برای سؤالات شما 
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«یـک لحظـه گوشـی از دسـتش نمی افتـد؟»،«حداقـل  وقـت غـذا گوشـی ات را کنـار بگـذار!» حتـما ایـن جمله ها برای شـما هـم آشناسـت. ایـن روزها در کنـار هم 

بـودن و فراغـت داشـتن زوجیـن کار سـختی شـده اسـت. هـر چنـد در ظاهر  زیـر یک سـقف  و در کنار هـم هسـتیم؛ اما بیشـتر با تلفـن همـراه پیوند داریـم و انگار 

افـراد بسـیاری در هـمان لحظـه از دریچـه گوشـی بـا ما هسـتند، هر چند بـه صورت مجـازی و هر لحظـه  در کنار مـا و  شریـک زندگی ما حضـور غیرفیزیکـی دارند.

حضوری که این روزها کتمان نشـدنی اسـت و  به گفته کارشناسـان تأثیرات مسـتقیمی در بالا رفتن آمار طلاق در کشـور دارد. اینکه چگونه بر زندگی خانوادگی 

و زناشـویی تأثیـر می گذارنـد؟ سـؤالی اسـت که امـروز بـه چگونگـی آن می پردازیم. بـاور کنید یـا نـه، یافته های علمـی جدید 

نشـان می دهد میان افزایش آمار طلاق در کشـور و بهره گیری از شـبکه های اجتماعی ارتباط معناداری وجود دارد. هر 

چقدر اسـتفاده از این شـــبکه ها در بین زوجین بیشـتر باشـد، سردی روابط زناشـویی و طلاق هم بیشـتر می شـود.

در ادامه مـروری بر دلایل این پدیده مخرب داریم.

همه آنچه باید درباره تأثییرات مخرب شبکه های مجازی مثل اینستاگرام بر سلامت افراد بدانیم

این بخش 

را خودت بخوان: 

قربانی اول 
خودت هستی  این طـور نیسـت کـه فقـط اینسـتا مخـان را نشـانه گرفتـه باشـد، بلکـه سـلامت جسـم مـا هـم با اسـتفاده 

بی رویـه از شـبکه های مجـازی در خطـر اسـت. طـی تحقیقـات مختلفـی کـه بیـن شـبکه های اجتاعـی 

انجام شـده، اسـتفاده از اینسـتاگرام حتی روی سـلامت جسـمی ما هم اثـر منفی می گـذارد. نمونه هایی 

از جملـه به هـم زدن کیفیـت خـواب، آسـیب و خشـکی چشـم، درد هـای عضلانـی و آسـیب های عصبـی 

و حرکتـی بـرای اسـتفاده مـدام از تلفن همـراه، از دیگـر عواملـی اسـت کـه دربـاره اینسـتاگرام گفتـه

 شده است.

تأثیرات مخرب فیزیکی 

  دل و قلـوه دادن مجـازی، چت هـای طولانـی بـا ایموجی هـای جورواجور هیچ 

ارتباطـی بـا تجربـه حقیقـی و روابـط واقعـی ندارنـد. بـه دلیـل اینکـه اغلـب 

ارتباطـات در شـبکه های اجتاعـی، مجـازی بوده و نوشـتاری اسـت، اغلب به 

دور از تجربـه احساسـی اسـت که در فضـای واقعـی، از طریق قدم زدن، سـخن 

گفن و... به دسـت می آید. افراد بـا وجود امکانات ارتباطـی درفضای مجازی،

دیگـر اهمیتـی بـه کیفیـت روابـط نمی دهنـد و ایـن مسـئله بـه کاهـش بیشـتر 

احساسـات منجر می شـود.

کمبود احساسات مثبت

 اسـتفاده از شـبکه های مختلـف مجازی ابتـدا روی خود ما تأثیر می گـذارد. نمونه هایی مثل اختلال در شـکل گیرى 

شـخصیت یکـی از این آثار اسـت. عناصر سـه گانه هویت، یعنى خود شـخص، فرهنـگ و جامعه، در تکوین شـخصیت 

هـر فـرد نقـش مهمـى ایفـا مى کننـد. از آنجـا که فضـاى سـایرى، فضـای فرهنگـى و اجتاعى اسـت کـه کاربـر را در 

موقعیت هـاى متنـوع، نقش هـا و سـبک هاى زندگى قـرار مى دهد، با به هـم ریخن مرزهـا و ارائه اطلاعـات متناقض 

و گاه در تضـاد بـا هویـت فـرد، زمینه براى آسـیب پذیرى شـخصیت کاربر فراهم می  شـود. اینکـه ما دختر هسـتیم، اما 

دلمـان می خواهـد مثـل فلان هرپیشـه مـرد، لبـاس بپوشـیم و زندگـی کنیم یک مثـال دم دسـتی از ایـن قاتی پاتی 

شـدن هویت فـردی اسـت و کار خیلـی وقت ها بیشـتر از این هـا بیخ پیـدا می کند.

تأثیرات  مخرب بر شخصیت

 در اینسـتاگرام برخـی از پسـت ها و اسـتوری ها سـاختگی هسـتند و بـه دنبال 

خود احساسـات نامطمئن و عزت نفـس پایین را برای کاربر بـه همراه می آورند.

بسـیاری از عکـس و پسـت ها بـا انجـام فتوشـاپ، ادیـت و فیلترهـای عکسـی 

مختلـف به زیباترین حد خود رسـیده اند و هر لحظه در حال بمباران عزت نفس 

مخاطبان هسـتند. بمبارانی که اعتادبه نفس بسیاری از افراد به ویژه خانم ها 

را هـدف قرار داده اسـت و آن را به طـور قابل ملاحظـه ای کاهش می دهد.

کاهش عزت نفس

 بر اسـاس یکی از مطالعات انجام شـده در کشور انگلستان که در 

آن پنج شـبکه اجتاعی یوتیوب، توییتر، فیس بوک، اسـنپ چت 

و اینسـتاگرام بررسـی شـده اند، اینسـتاگرام مخرب ترین شبکه 

اجتاعـی بـرای سـلامت روان انتخـاب شـده اسـت. تأثیراتـی 

ماننـد افزایـش منفی گرایـی، افسردگـی، افزایش حس خشـم و 

عصبانیـت از مقایسـه مدام سـطح زندگی نمایشـی افـراد با خود 

از آن جمله هسـتند.

دشمن خطرناک سلامت روان

 درسـت اسـت که ظاهر اهمیت دارد، اما با توجه 

به تأثیری که بر شـکل گیری هویت جوانان دارد 

و نمایـش دادن و تعریـف خـود تنهـا بـا ظاهـر نه 

تنها از منظر روان شناسـی فـرد را دچار اختلال 

می کندبلکـه  بـا ارزش هـای جامعـه ایرانـی نیز 

مغایرت دارد.

شیوع ظاهرگرایی

یکـى از آسـیب هاى اینترنـت؛ اعتیـاد بـه آن اسـت کـه افـراد معتاد بـه این 

ابـزار، بـه علـت اسـتفاده افراطـى از اینترنـت، بـا معضـلات زیادى دسـت 

بـه گریبـان هسـتند و این نـوع اعتیاد مـدرن، در جامعـه ما نیز با گسـترش 

روزافـزون اسـتفاده از اینترنت، رشـد فزاینـده اى پیدا کرده اسـت که خود 

آغـاز یـک آسـیب بـزرگ بـراى نیـروى انسـانى کشـور اسـت. در خـور ذکر 

اسـت کـه تـرک ایـن نـوع اعتیـاد، سـخت تر و پرهزینه تـر از انـواع دیگـر 

اعتیادهاست.

اعتیاد اینترنتی

بلا همه  ین  ا و  شی  گو یک 
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این قسمت را 

با همسرت بخوان: 

 زندگی مشترکی 
که قربانی اینستا 

شده است
 بسـیاری از مـا بعیـد اسـت که در فضـای حقیق  با یک فـرد غریبه به آسـانی وارد 

گفت وگـو شـویم. در حالـی کـه در فضای مجـازی این امر با سـهولت بیشـتری 

انجـام شـده و حتی با افـراد نامحرم به آسـانی گفت وگـو می کنیم. این اشـتباه 

بـه دلیل عـدم حضور فیزیکی و اعتاد به مخفی بـودن هویت به وجود می آید.

درارتباطـات مجازی،شـا مـی توانید دیوارها را بشـکنید،به حـوزه خصوصی 

دیگـران وارد شـوید وحـرف هایـی را کـه حـاضر نیسـتند درارتبـاط چهـره بـه 

چهـره به شـا بگویند،بشـنوید. غافل از اینکـه این کار به هان انـدازه فضای 

حقیقی و گاه بیشـتر آسـیب زننده و مخرب اسـت.

شکستن حریم ها

 ظاهـرش ایـن اسـت که داریـم یک ویدئـو چنـد ثانیـه ای از یک بلاگـر می بینیـم اما در 

اصـل داریـم هـر ثانیـه از فرصت با هـم بودنمان را پـای گوشـی از دسـت می دهیم.  کم 

عمـق شـدن روابـط اتفاقی نیسـت کـه  ناگهانـی  رخ دهـد، بلکه امری اسـت کـه به مروز 

زمـان اتفـاق مـی افتد، با وقـت گذرانـدن در فضـای اینسـتاگرام رفته رفته به کم شـدن 

مدت زمان  حضور در خانواده منجر می شـود  همچنین صمیمیت با دوسـتان مجازی،

پنهـان کـردن موارد جزئـی در مرور زمـان نیز بـه فاصله بیـن زوجین ختم می شـود.

فاصله گرفتن زوجین 

  اینترنـت بـه دلیل تسـهیل ایجـاد روابط دوسـتانه و عاشـقانه، زمینـه رفتارهاى 

غیر اخلاقى را فراهم سـاخته و موجب سـهولت روابط نامشروع و همچنین سوء 

اسـتفاده جنسى شـده اسـت. این حقیقتی اسـت کـه آن را با یک جسـت وجوی 

سـاده دربـاره کلاهـرداری هـای اینترنتـی، خواسـتگاری هـای مجـازی و 

دوسـتی های فیـک کـه در نهایـت بـه سوءاسـتفاده و تجـاوز ختـم شده اسـت،

کشـف خواهیـد کرد.

سوء استفاده جنسی  

 یکـی از آسـیب های مهـم چت مجـازی، مربوط به حوزه پشـتوانه های سـلامت 

اخلاقـی و جنسـی اسـت. در بسـیاری مـوارد در مکالمـه حضـوری یـا روابـط 

عینـی مسـائل مختلـف حـلال نیز بـا رعایـت جوانب و به سـختی بیان می شـد،

حـالا مسـائل شـنیع جنسـی به راحتـی در پیامـک هـا رد و بدل می شـود. چون 

حضـور احسـاس نمـی شـود و حیـا هـم رنـگ باختـه و آسـیب هـای زیـادی بـه 

سـلامت روان افراد زده اسـت.

سلب امنیت روانی 

  یکی از مهم تریـــن عوامل تهدیدکننده عملکـــرد، ثبات و تداوم زندگی زناشویی 

روابـط خارج از دایـره زوجیت اســـت. رابطه فرا زناشـویی هر گونـه رابطه عاطفی 

یـا جنسـی فراتـر از چارچـوب رابطـه متعهدانـه بیـن دو همســـر اسـت. کاربـر در 

فضـای مجـازی این تصـور را دارد کـه حضـورش واقعی نیسـت و با ایـن توهم دائم 

وارد روابطـی می شـود کـه  دردرونـش نـه تنهـا از روابـط حقیقـی اش در دنیـای 

واقعی ریشـه دار تر شـده که ریشـه زندگی مشـترکش را از بیخ و بن ویران می کند.

رابطه فرا زناشــویی
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 شـهناز سـلطانی| تربیت فرزند، غذای آمـاده، خانه مرتـب، خریدهای روزانه، 

مدیریـت اقتصادی خانـواده، برنامه ریزی بـرای مهمانی و سـفر و ... این طومار 

کـه تمامی نـدارد از جمله وظایف و مسـئولیت هایی اسـت که یـک زن خانه دار  

اغلـب   بـر عهـده دارد. نقـش او در شـکل گیری و ثبات و پیشرفت یـک خانواده 

و بـه دنبـال آن، رشـد جامعه بـه هیچ وجه امکان چشم پوشـی نـدارد، اما همین 

زنـان تأثیرگـذار تـا چـه حـد وقـت و انـرژی صرف رشـد و توسـعه فـردی خـود 

می کننـد کـه اگر چنیـن کنند اثرات مثبـت آن بر خانواده و جامعه هم مشـهود 

خواهـد بود، اما زنان خانه دار چطور می توانند برای رشـد خود قدم بردارند؟

همان مهارتی 
را که دوست 

داشتیم

همـه مـا بانـوان در جایـگاه یـک زن خانـه دار کـه 

بخـش عمده ای از وقـت و تـوان و انرژی مان را در 

چارچـوب خانه صرف می کنیـم، در پس ذهنان 

دوسـت داریـم مهارتـی را یـاد بگیریـم، امـا فکـر 

می کنیـم کارهـای مهم تری از آن داریـم. چرا فکر 

نکنیـم یکـی از کارهـای مهم هـم همین اسـت که 

مـا دوسـت داریـم. یادگیـری یـک مهـارت جدید 

باعث می شـود شـا نسـبت به خودتان حس ارزشـمندی و مفیدتر بودن 

داشـته باشـید. اگـر دقیـق محاسـبه کنیـد خواهیـد دیـد یادگیـری یـک 

مهـارت جدیـد کـه همیشـه علاقه منـد بـه فراگیـری آن بودیـد و زمانـی که 

بـرای فراگرفـن آن صرف می کنیـد لابـه لای سـاعت هایی که شـا صرف 

خانـواده و امـور خانه می کنیـد عددی نیسـت. ضمن اینکه ممکن اسـت 

از مسـیر همیـن مهـارت شـا بـه کسـب درآمـد برسـید، حتـی اگـر درآمـد 

درخورتوجهـی نباشـد، امـا حـس خوشـایندی در شـا به وجـود می آورد 

کـه بایـد تجربـه کنید تـا بتوانیـد وصفـش کنید.

هیـچ بحثی نیسـت که کتاب خوانـدن چقدر نگاه 
کتاب 

خواندن و 
عضویت در یک 

کتابخانه

و وسـعت دیـد مـا را در زندگـی افزایـش می دهد. 

هیـچ عقـل و منطقـی نمی گویـد بعضـی از مـا 

خانم هـا  همـه وقت و انـرژی خـود را صرف محیط 

خانـواده کنیـم و از رشـد خودمـان غافـل باشـیم 

به ویـژه جایـی کـه ایـن رشـد به رشـد خانـواده هم 

منتهـی می شـود. کتـاب خوانـدن دقیقـا یکی از 

همین هاسـت. عضویـت در یکـی از کتابخانه هـای عمومـی را بـه عنـوان 

یـک فرصـت طلایـی از دسـت ندهیـد. حضـور در کتابخانـه ایـن شـور 

کتاب خوانـی را در شـا ایجـاد و حفظ می کنـد. ضمن آنکـه نگران صرف 

هزینـه خریـد کتـاب هم نیسـتید. کتاب شـا را بـا تجارب زندگـی در همه 

جـای دنیـا بلـه در همـه جـای دنیـا آشـنا می کنـد و مـا را در حـل مسـائل 

زندگی راهنا خواهد بود.

عضویت 
در انجمن های 

خیریه

ز  نـه دار بخـش مهمـی ا ز زنـان خا بسـیاری ا

تحصیل کـردگان جامعـه هسـتند کـه از تخصص 

تحصیلـی   و حرفـه ای خـود در امور خانـواده هیچ 

اسـتفاده ای نمی کننـد، امـا در بخش هایـی از 

جامعـه به حضور آن ها به عنـوان یک خیر با صرف 

مـدت زمان محـدودی نیـاز هسـت. انجمن های 

خیریـه بـه اشـکال مختلفـی بـه توانمنـدی زنـان 

خانـه دار نیـاز دارند. ضمـن آنکه حضـور در این گونه فضاهـای اجتاعی 

بـه شـکل گیری شـبکه ای از ارتباطات سـالم منتهی می شـود کـه این هم 

بـه نوبه خـود اثـرات خوبی بـه همـراه دارد.

وقت گذراندن 
با دوستان و 

خانواده

انسـان موجـودی اجتاعـی اسـت و تحقیقـات 

نشـان داده هـر چـه دامنـه ارتباطـات مـا آدم هـا 

بیشـتر و بیشـتر باشـد و از ایـن ارتباطـات حـس و 

 حـال خوبـی نصیـب مـا شـود، روح و روان پویاتر و

 بـا نشـاط تری داریم. بهتر اسـت    همه وقت و توان 

و انـرژی خودمـان را در چارچوب خانـه و خانواده 

صرف کنیـم. ایـن کار باعـث می شـود بخشـی از 

وقـت و انرژیـان را صرف کارهایـی در خانـه کنیم کـه نه تنهـا نیاز ضروری 

به آن نیسـت، بلکه به فرسـایش بیشـتر جسـم و روح و روان مـا می انجامد. 

از هم صحبتـی و مـراوده بـا خواهـر و بـرادر و فامیـل هـم غافـل نشـویم. 

دوسـتانمان را حفـظ کنیـم یـا دوسـتان جدیـد قابـل اعتـاد پیـدا کنیم 

و بـا آن هـا مـراوده داشـته باشـیم. وقت گذرانـی بـا کسـانی کـه  بـا آن هـا 

اشـتراکاتی داریـم مـا را شـادتر می کند.

 یادگییری مهارت های جدید

 برای زنان خانه دار  از  نان شب واجب تر است

یکم    
برس خودت  به 
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+ ورود ممنوع

خدا  خواسته!

    حمیـده زمانـی |     یـک. بـدون برنامه بـود. بعضی هـا می گوینـد ناخواسـته، اما این 
کلمـه بـه دل من نمی نشـیند، نـه اینکه چـون برای خـودم اتفـاق افتاده! بـرای هر کس 

کـه می بـود، ناخواسـته نمی گفتـم. مـن می گویـم: « خـدا خواسـته!»  گاهـی تقدیـر 

جـوری دسـت بـه دسـت اتفاقـات می دهد کـه در عـر علـم و تکنولـوژی هم، بلـه! این 

اتفـاق ممکـن اسـت. وقتـی بـا دو خـط قرمز بی بـی چک روبه رو شـدم، از شـدت شـوکه 

شـدن هـر دو احسـاس غم و شـادی را هم زمـان تجربه کـردم. کمی خندیـدم، لحظه ای 

بعـد خنـده از لبـم رفـت، ثانیـه ای بعـد دوبـاره خندیدم...دقیقا مثـل فیلم ها! امـا فیلم 

نبـود، واقعی واقعی بود و من باردار بودم.

دو. علـی هـم از دیـدن دو خـط قرمز بی بی چک شـوکه شـد. چشـان گشادشـده علی 

وقتی داشـت بـا کیان کشـتی می گرفـت، ضربان قلبـم را تندتـر می کرد. کیـان متوجه 

ماجـرا نبـود، امـا احساسـات مـا در صورتمـان بـه خوبـی دیـده می شـد. بلبشـویی از 

تعجـب و غـم و شـادی و نگرانـی و تـرس و ...! مامـان چـی شـده؟ بابـا چی شـده؟! یادم 

هسـت عـر بـود، حـدود سـاعت های هفـت! بـرای هـر دوی مـا انـگار زمـان لحظه ای 

متوقـف شـده بـود. نمی دانم علـی در آن لحظه به چـی فکر می کـرد، اما خـودم را کاملا 

یـادم هسـت؛ تمـام برنامه هایـی کـه بـرای زندگـی ام چیـده بـودم،  پایان نامـه ارشـد، 

شروع کار جدیـد و ...جلـوی چشـمم آمـده بـود و قسـط و قرض هـای علـی! ایـن انـگار 

فراتـر از هضـم مغـز من بـود. تنها جملـه ای کـه  در  سرم می چرخید: « خدایـا، حالا چکار 

کنـم؟!» دلم دسـتگیره ای می خواسـت تـا خـود را  از آن بگیـرم و از ایـن موقعیـت نجـات 

پیـدا کنـم... نبـود!!

سـه. صبـح روز بعد شـال و کلاه کـردم و رفتم آزمایش خـون دادم. بله در کـال ناباوری، 

جـواب مثبـت بـود. حـالا مـن مـادر بـاردار هشـت هفتـه ای بودم کـه نـه راه پس داشـتم 

و نـه راه پیـش! تمـام وجـودم می گفـت الان وقـت بارداری نیسـت، دو سـه سـال از تمام 

برنامه هـای زندگـی ات عقب می مانی. شـب کـه کیان خوابیـد، علی شروع کـرد: «زهرا 

ما بچه نمی خواسـتیم، تو خودت بیشـتر از مـن نگران بودی. بیا و این بچه را سـقط کن، 

اصـلا آمدنـش بـه ایـن دنیا بـه صلاح ما نیسـت. مـن نمی توانـم خـرج و مخارج یـک بچه 

دیگـر را هـم بدهـم. قسـط های خانه و ماشـین هسـت. قرار بـود تو هـم کار کنی تـا با هم 

قسـط ها را بدهیـم... مـن فردا مـی روم قرص می گیـرم بخور تـا خـودش....» حرفش را 

قطـع می کنم، دلم با حرف هایش می شـکند و اشـک از چشـم هایم می ریـزد:« همه ش 

درسـت! امـا نمی تـوام. وجدانم اجـازه نمی دهد ایـن بچه که خـودش آمده اسـت را نگه 

نـدارم، تو کـه می دانی بـرای داشـن کیان چه سـختی ها کشـیدیم...»

چهار. علی روی تخت دراز می کشـد. پشتش را به من می کند و می گوید: «بدبختمون 

نکـن زهـرا» از اتاق مـی روم بیرون. مـی روم وضـو می گیـرم. دلم دسـتگیره می خواهد! 

چیـزی که به آن آویز شـوم و خودم را رها کنـم. قرآن را باز می کنم:« شـا را در چند مرحله 

می آفرینیـم: از ذره ای ناچیـز، بعـدش لختـه ای خـون، آن وقـت تکـه گوشـتی ناقـص یا 

کامل...جنین هایـی را کـه صـلاح بدانیـم، حـدود ۹مـاه در شـکم مـادر نگـه می داریم 

و بعـد شـا را بـه صورت نـوزاد بـه دنیـا می آوریـم...» دلم آرام گرفت به نگه داشـتنش!

ورزش 
بخشی از برنامه 

روزانه باشد

 یـاد بگیریـم ایـن ورزش هسـت کـه بخشـی 

از سـلامت  جسـم و روح مـا را در آینـده بـه 

ویـژه در سـنین میان سـالی و کهن سـالی 

تأمیـن می کنـد. ورزش را وارد برنامـه روتیـن 

زندگی مـان و از آن بـه عنـوان یـک اصـل یاد 

کنیم. نزدیک ترین باشگاه محل را پیدا کنیم 

و وسـواس و سختگیری را کنار بگذاریم. قرار 

نیسـت ما قهرمان باشـیم قرار اسـت به جسـم و جانمان کمک کنیم، 

همیـن. شـک نکنیم حتـی یک سـاعت ورزش و تحرک جسـانی  در 

طولانی مـدت اثراتـی خواهـد داشـت کـه حال خـوش مـا را خوش تر 

می کنـد و افسردگـی را از مـا دور می سـازد.

استفاده 
هدف دار از 

فضای مجازی

سـاعت ها بی هـدف در شـبکه های مجازی 

پرسـه زدن نـه تنها حـال ما را خـوب می کند، 

بلکه بی شک طبق تحقیقات روان شناسان، 

اسـترس و فشـار روانی هم تحمیـل می کند. 

بـرای خودتـان حدومـرز و زمـان تعییـن و از 

آن بـه عنوان یـک فرصت اسـتفاده کنید و در 

راسـتای هدف هایتـان آن را دنبـال کنیـد. 

دنبـال صفحـات و آدم هایی در ایـن فضا بگردید که همسـو با اهداف 

و برنامه هـای شـا باشـند و از آن هـا تأثیر مثبـت بگیرید نـه منفی.

پارک های 
بانوان را مغتنم 

بشماریم

 در سـال های اخیـر پارک هـای بانوانـی در 

شـهرهای بزرگ شـکل گرفته کـه یک فضای 

ایمـن و آزادی را بـرای خانم هـا رقـم می زند. 

گاهی با دوسـتان و اقوام و خانواده سـاعتی 

را در آن ها سپری کنید . حال وهوای متفاوتی 

دارد در مقایسـه بـا پارک هـای عمومـی که با 

خانواده می رویـد. فرصت حضور در طبیعت 

را مغتنـم بشـارید. قرار نیسـت ما فقـط در فضای آپارتمـان محصور 

باشـیم و به خودمان سـخت بگیریم.

 شب که کیان 
خوابید، علی شروع 
کرد: »زهرا ما بچه 
نمی خواستیم، تو 

خودت بیشتر از من 
نگران بیودی. بیا و 
ایین بچه را سقط 
کن، اصلا آمدنش 

به ایین دنیا به 
صلاح ما نیست. 

من نمی توانم خرج 
و مخارج یک بچه 
دیگر را هم بدهم. 
قسط های خانه و 

ماشیین هست. قرار 
بیود تو هم کار کنی 
تا با هم قسط ها 
را بدهیم... من 

فردا می روم قرص 
می گییرم بخور تا 

خودش....«

گاهـی در برخـی خانواده هـا نـگاه غلـط و آسـیب 

زننـده ای حاکم می شـود که همـه وظیفه یـک زن خانه دار 

ایـن اسـت کـه در چارچـوب خانـه  فقط  در حـال خدمت رسـانی 

بـه خانـه و خانواده باشـد و همیشـه یک خانه بسـیار مرتـب و تمیز با 

همـه چیـز آمـاده تحویل اعضـای خانـواده بدهـد و در عمل برای رشـد 

خـود نیـازی نیسـت که تلاشـی فـارغ از ایـن کارهـا و مسـئولیت ها بکند. 

در حالـی کـه زمـان به سرعت سـپری می شـود و بچه هـا از خانـه می روند و 

تشـکیل خانـواده می دهند و مـا آرزو می کنیم کاش کمی هـم به علایق و 

دوسـت داشـته های خودمان بها می دادیـم و در این روزهـای تنهایی 

در خانـواده سرگرمـی دیگـری داشـتیم. امـروز هـمان روزی اسـت 

کـه مـا بایـد بـه فکـر فـردای میان سـالی و کهن سـالی خودمان 

باشـیم و مهارت هـا و سرگرمی هـای نویی را دنبـال کنیم.
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را از زنان گرفته اند

زمانی برای

 صفحه 

نمایشگرهای 

جدانشدنی!

بی شـک در زندگی هـای امروزی کودکان سـاعت هایی از روز را پـای صفحه نمایش هـای دیجیتال 

مثـل تلویزیـون و گوشـی همـراه هسـتند. این واقعیتی اسـت کـه نمی شـود آن را نادیـده گرفت. پس 

چـه بهـتر کـه از قبل مثل یک والـد آگاه خودمـان بدانیم که کدام فیلـم و پویانمایی و بازی ها مناسـب 

سـن کودکـان اسـت. بـرای تصمیم گیـری دربـاره مقـدار زمـان مناسـب بـرای صفحـه نمایش هـا 

سـه فاکتور زیـر را در نظـر بگیرید:

فکـر کـردن بـه این سـه فاکتـور در لحظه، یعنـی در هان زمـان تصمیم گیـری درباره اجـازه دادن به 

فرزندتـان بـرای بـازی بـا تبلت یا تماشـای یـک برنامه، به شـا کمـک می کند تـا انتخاب هـای بهتر 

و آگاهانه تـری داشـته باشـید. مخصوصـا مراقب باشـید که اسـتفاده از نمایشـگر را به عنـوان راهی 

بـرای مشـغول نگه داشـن فرزندتـان در طـول کارهای شـخصی تان یـا به عنـوان ابزاری بـرای آرام 

کـردن او یـا پرت کـردن حواسـش هنـگام بی حوصلگـی و بی قـراری انتخـاب نکنید، چرا کـه فرصت  

یادگیـری نحـوۀ کنـار آمدن بـا بی حوصلگی یـا ناراحتـی عاطفـی و عبـور از آن را از او می گیرد.

محتوا: فرزندم چه چیزی را تماشا یا بازی می کند؟ آیا می تواند کاری را که 

انجام می دهد، درک کند یا چیزی از آن یاد بگیرد؟

زمینه: برنامه امروز فرزندم تا اینجا چطور بوده است؟ آیا با هم زیاد صحبت و 

تعامل کرده ایم یا او ساعت هاست که جلوی نمایشگرها نشسته است؟

شخصیت کودک: فرزند شما چگونه به محتوای نمایشگرها واکنش نشان 

می دهد؟ وقتی زمان تماشای نمایشگر به پایان می رسد، آیا ذهنش پر از ایده ها و 

سؤالات جدیدی است که می خواهد بیشتر بررسی کند؟ یا تحریک پذیر، مضطرب  

و گوشه گیر می شود؟ چرا فرزندتان به برخی محتواهای رسانه ای کشیده می شود و 

چه چیزی از آن ها به دست می آورد؟

حمیـده زمانـی|  بچـه که بودیم کسـی بـه فکر سرگـرم کردن مـا نبـود، خودمـان از صبح 

کـه بیـدار می شـدیم یک تکـه نـان می خوردیـم و می دویدیـم در حیاط خانه تـا بازی 

کنیم و پروژه های مختلفی که در سر داشـتیم پیاده سـازی کنیم. تابستان ها از صبح 

تـا وقـت ناهـار یـا از ظهـر تا وقـت شـام شـاید حتـی والدیـن سراغـمان را نمی گرفتند 

کـه کجـا هسـتیم و چـه می کنیـم. همیـن کـه از پشـت پنجـره می دیدنـد مشـغولیم 

خیالشـان راحـت می شـد و می رفتنـد پـی کارهـای داشـته و نداشته شـان! امـا حـالا 

بـزرگ شـدیم و بـه جـای خانه هـای حیـاط دار، سـاکن خانه هـای آپارتمانـی شـدیم و 

فرزنـدان مـا شـده اند بچه هـای آپارتمان نشـینِ مـدام جلـوی چشـم مامـان و بابا! که 

از قضـا عـلاوه بـر تمـام مسـئولیت های دیگـر زندگـی بایـد مسـئولیت سرگـرم کردن 

بچه هـا را نیـز داشـته باشـیم. اگر شـما هم مثل مـا آپارتمان نشـین هسـتید و در خانه 

فرزند داریـد، خوب می دانید داریم از کدام نقش ننوشـته والدانـه صحبت می کنیم 

کـه هـر روز بـا آن دسـت وپنجه نـرم می کنیـد و حتـما بعضـی روزهـا کـم می آورید. در 

ادامـه پیشـنهادهایی را برای کـم نیـاوردن در برابر جملـه معروف« مامـان حوصله ام 

سررفتـه، حـالا چـکار کنـم؟» برایتـان داریم. با مـا هم قدم شـوید!

خانه در  همبازى 
                  راهكارهایی برای سگرمی بچه ها در خانه های کوچک آپارتمانی

قبـل از اینکـه وارد سرگرمی هـای دنیـای کودکانـه شـویم، بهـتر اسـت 

دنیـای کـودک درون خودتـان را بچسـبید. تا من بـه عنوان مـادر کودک 

درونِ شـاداب و رهایـی نداشـته باشـم، خیلـی خـوب نمی توانـم دنیای 

کـودکان خودم را بشناسـم و برای سرگرم کردن آن هـا کاری انجام دهم.

پـس اول یـک کاغـذ و مـداد بردارید و بـرای سرگرم شـدن کـودک درون 

خودتـان برنامـه بریزیـد. ببینیـد در روز چـه مقـدار زمـان نیـاز داریـد تـا 

بـه کارهـای دوسـت داشـتنی تان)فیلم، کتـاب، هـر، دیدوبازدیـد و ...( 

بپردازیـد و از انـرژی کـه از آن هـا می گیریـد می توانید بـرای فرزندانتان 

فعالیت هـای سرگرم کننـده داشـته باشـید. ایـن فعالیت هـا الزامـا 

همراهـی شـا را نمی خواهـد بلکـه می توانـد کودک محور باشـد و شـا 

فقـط نقش آسان سـاز یـا هموارکننده را داشـته باشـید. بقیه مسـیر را به 

عهـده خلاقیت و بازیگوشـی بچه هایتان بگذارید. حـالا فرض کنید قرار 

است سـاعت های روزانه بچه ها را تقسـیم بندی به فعالیت های خاصی 

کنیـد. چـه می کنیـد؟ نیـاز و علاقه مندی هـای هـر کـدام از بچه هایتان 

چیسـت؟ با توجـه به آن ها می توانید از پیشـنهادهای ما اسـتفاده کنید.

کودک درونتان 
را دریابید
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بـا هـان کتاب هایـی کـه در خانـه داریـد شروع کنیـد، سـخت نگیریـد.
مهـم ایـن اسـت کـه مـرد میـدان باشـید. کتاب هـای کودکتـان را تـورق 
کنیـد و ببینیـد کـدام بـرای حس وحـال امروزتـان بهتر اسـت. خب حالا 
بـا کتـاب چـکار کنیـد؟ در ایـن مرحلـه بـه مغزتـان اجـازه دهیـد کامـلا 
ایده پـردازی کنـد. مثـلا می توانیـد بسـته بـه سـن فرزندتان یکـی از این 
کارهـا را انجـام دهیـد: همـراه بـا خوانـدن کتـاب  انـواع نمایش هـای 
بندانگشـتی، عروسـکی و حتـی تئاتـر را بـا بچه هـا تمریـن کنیـد. یـک 
کارتـن بـزرگ بیاوریـد و از کـودکان بخواهیـد درون آن هـا رفتـه و بـا یـک 
عروسـک داسـتانی را کـه خواندیـد تعریف کننـد. کتاب را بـا لهجه های 
مختلـف مشـهدی، اصفهانـی، شـیرازی و....بـرای کـودک بخوانیـد و 
لحظـات خنـده دار و شادی بخشـی را فراهـم کنیـد. کتاب را بـا آهنگ یا 
ریتـم خاصی بخوانیـد. می توانید بازی هـای کلمه ای هـم راه بیندازید،

فلان کلمه را شـنیدی دسـت بزن، فلان کلمه را شـنیدی پا بکوب. بعد از 
خوانـدن کتاب آنچه فهمیدی را نقاشـی کن و.... هزار و یـک ایده مبتنی 
بـر کتـاب که بـا کمی فکـر کـردن و جسـت وجو کـردن می توانیـد بیابید.

 زمانی برای 
کتاب های 

خواندنی

زمانی برای 

بازی های حرکتی

بـازی حرکتـی در آپارتمان نشـینی؟! بله؛ شـدنی اسـت. اول از همه خوب اسـت یک زمان مشـخص 

روزانـه را بـه ایـن بازی هـا اختصـاص دهیـد،  ایـن کار هـم بـرای فرزندانتـان خوب اسـت هـم میزان 

درگیـری شـا بـا آن هـا را کم می کنـد. بـرای تعیین سـاعت بـه دو نکته دقـت کنید یک میـزان انرژی 

بچه هـا در طـول روز کـه معمـولا بعـد از دوسـه روز مشـاهده گری دسـتتان می آیـد چـه سـاعتی نیاز 

بیشـتری به حرکت دارند. دو، اینکه با همسـایه طبقه پایین هاهنگ کنید و او را در جریان بگذارید 

کـه مـا در ایـن سـاعت از روز بـازی حرکتـی داریـم و ممکـن اسـت شـا کمـی صـدای پـای بچه ها یا 

دویدنشـان را بشـنوید و پیشـاپیش از اینکـه درک می کنـد سپاسـگزار هسـتید. بـازی حرکتـی در 

زمان هـای اسـتراحت عمومـی مثـل سـاعت دو تـا پنـج بعدازظهر یا ۹شـب بـه بعـد ممنوع! بـازی با 

تـوپ، قایم باشـک، گرگـم و گلـه می بـرم، خالـه بزغالـه، بازی هـای تعادلـی دور فـرش، هیـولا بـازی،

طناب بـازی و.... از جملـه بازی هـای حرکتـی اسـت کـه در زمـان اختصاصـی بازی هـای حرکتـی 

کـودکان می تواننـد انتخـاب کنند.

در جریـان هسـتید کـه تقویـت حـواس پنج گانه تا چـه حد به 

سرعـت رشـد و آسان شـدن یادگیـری کودک کمـک می کند.

بازی های زیادی هسـتند که این مهـم را برای کودکان فراهم 

می کنند، بدون اینکه به ابزار خاصی نیاز داشـته باشید. مثلا 

گل بـازی، خاک بـازی، پخت نـان، خمیربازی و ماسـه بازی.

ایـن بازی هـا عـلاوه بـر تقویـت حس لامسـه، عضلات دسـت 

و مـچ کـودکان را قـوی می کنـد و درواقـع نوعی دسـت ورزی 

محسـوب می شـوند. فراهـم کـردن فرصـت آب بـازی حتـی 

در حـام خانـه فرصـت بی نظیـری اسـت کـه کـودک عـلاوه 

بـر تقویـت حـس لامسـه، فرصـت آرام بخشـی و تـن آرامـی و 

شـادابی را دارد. بازی هـای مبتنـی بـر موسـیقی یـا صداها،

باعث می شـود حساسـیت شـنیداری کودکان تقویت شـود.

بازی هایـی مثل بگـرد و پیدا کن که باعث تقویت حساسـیت 

دیـداری می شـود و بـازی بـا طعم هـا و مزه ها....

زمانی برای 

بازی های 

تقویت حواس

بالشـتک های مبـل، بالشـت و پتوهـا، چـادر نمـاز و روتختـی و ...همـه 

می تواننـد ابـزاری برای ساخت وسـاز باشـند. با گذاشـن دو سـه قانون 

درباره بازی مثلا بعد از بازی باید همه با هم وسایل را سر جایش بگذاریم.

مراقـب باشـیم وسـایل پـاره نشـود و بـه کسـی آسـیب نرسـانیم.  بسـم ا...

بگوییـد و بچه هـا را تشـویق کنیـد قلعـه بسـازند، جاده بسـازند، اسـتخر 

بسـازند و هـر چیزی کـه می شـود دنیـای واقعی را بـه دنیـای خیال گونه 

بچه هـا آورد. از دیگـر وسـایلی کـه برای ساخت وسـاز و سـاعت ها سرگرم 

بودن کودکان بسـیار مفید اسـت، لگو یا بلوکه های چوبی اسـت. شـاید 

لازم باشـد ابتـدای کار شـا هم کمی بنشـینید و بـا آن ها چیزی بسـازید 

و کـم کـم کـه یـاد گرفتنـد از کنارشـان برخیزیـد، امـا تجربـه ثابـت کـرده 

اسـت حتـی کـودکان یـک سـاله بـا بلوکه هـا و مکعب های ساخت وسـاز 

بسـیار سرگرم می شـوند.

زمانی برای 
ساخت وساز

زمانی 
برای بیرون 
بودن از منزل

همـه مـا در طول روز بـه ارتباط گیری بـا هم نوعان و هم سن و سـالان خـود نیاز داریم.

زمانـی را برای بردن بچه ها به بوسـتان محلی یا فضای سـبز نزدیکی محل زندگی تان 

بگذاریـد، ایـن زمـان بـرای شـا و بچه ها فرصتـی بـرای ارتباط گیـری با هم سـالان و 

تقویـت مهارت های اجتاعی دارد. در هفته بسـته بـه میزان تعاملاتتـان با خانواده،

زمانـی را نیـز بـه دید وبازدیدهـای خانوادگـی و دوسـتانه اختصاص دهیـد. کودکان 

از طریـق ایـن ارتباطـات می توانند ارزش هـا و آداب ورسـوم و فرهنگ را لمـس کنند و 

جایی برای آن در زندگی شـان بـاز کنند.
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     کسـب و کارت دقیقا چیست؟
لبـاس ، کفش، کیف و اکسسـوری هایی که نو و تمیز هسـتند 

و صاحبـان آن هـا اسـتفاده کمـی از آن هـا کرده انـد و دیگـر 

نیـازی ندارنـد  به  مغـازه می آورم و بـا قیمتی بسـیار مناسـب 

آن  را بـه فـرد دیگـری می فروشـم و بـه عنـوان واسـطه بیـن 

خریدار و فروشـنده سـود کمی هـم برای خـودم برمی دارم.

البتـه یـک شرط هـم دارد کـه لباس هـا کامـلا تمیز و شسـته 

شـده باشند.

     چه شـدکه این کار را شروع کردی؟
محیط زیسـت برای من بسیار مهم است. ما منابع محدودی 

داریـم کـه بایـد بـرای آینـدگان حفـظ شـوند. حـالا تصـور 

کنیـد کـه کل دنیـا بـا ایـن کم آبـی کـه مشـکل جهانـی اسـت 

مواجـه اسـت و هرسـاله صنعـت منسـوجات چیـزی معـادل 

۳۷ میلیـون اسـتخر شـنای المپیـک آب مـرف می کنـد! 

ایـن خیلـی رقـم وحشـتناک و بزرگی اسـت. حالا بـه این ها 

کارکردن کودکان کار در این صنعت و آسـیب های جانوران 

و گرمایـش زمیـن را هم اضافـه کنید.

     ایده این کار ازکجا در ذهن تو نقش بسـت؟
مـن کلا دغدغـه کودکان کار و محیط زیسـت را داشـتم و هفت 

سـال عضو گـروه مردمی امام علی«ع» بودم. بـه هر حال وقتی 

در ایـن سـطح کار اجتاعـی می کنیـد یـک سری دغدغه هـا 

برای شـا بـه وجـود می آید. اما ایـده اصلـی ایـن کار را از بهار 

خلیلی فـرد، بلاگـر مـد پایـدار الهـام، گرفتـم و از مهـر ۱4۰۲

کارم را شروع کردم.

     کارت را چگونـه شروع کردی؟
کارم را بـا حلقـه اطرافیانـم شروع کـردم. یعنـی آن هایـی که 

می دانسـتم لباس هـای بسـیار نو و خوبی دارنـد و همچنین 

در کمد هایشـان انباشـتگی زیـادی دارنـد. و بعضـا آن قـدر 

برندهای خوبی هسـتند که دلشـان نمی آیـد مجانی بدهند 

کـه برود، چون شـاید حتی کسـی که می گیـرد متوجه ارزش 

آن لبـاس هـم نباشـد. در واقـع مـن کارم را با ۳۵نفـر و بیش 

از  هزار دسـت لباس شروع کردم.

بپوش! پایدار 
درباره مدی که می تواند به سؤال های 

زنانه پاسخ دهد

   زهـرا خندانـدل|     «چی بپوشـم!» از آن سـؤال های 
همیشـگی ما زن هاسـت که حتی اگر کمـدی پر از لباس 

هـم داشـته باشـیم بـاز هـم وقتـی مهمانـی یا مجلسـی 

دعـوت می شـویم در کمـد پـر از لبـاس را بـاز می کنیـم و 

می گوییـم: حـالا چـی بپوشـم!احتمالا شـما هـم بـا این 

مشـکل روبه رو هسـتید که یک لباس را چندبار و چندجا 

نمی شـود پوشـید، بعضـی از لباس هـا را فقـط تـوی یـک 

مجلـس می شـود تـن کـرد و بعضـی از لباس ها دیگـر اندازه 

و سـایز نیسـتند، بعضی هـا هـم کـه شـاید هدیـه باشـند و بـا 

سـلیقه مـا جـور نیاینـد و روی هـم رفتـه فقـط کمـد را پـر کـرده 

و کارایـی ندارنـد؛ بـا ایـن لباس هـا کـه اغلـب نـو هسـتند ولـی 

نمی شـود آن هـا را هدیه داد؛ چـه باید کرد! قطعا نمی شـود این حجم 

از لباسـی را که ارزان قیمت هم نیستند، دور ریخت!
  

شـاید «مـد پایـدار» به گوش شـما هـم خورده باشـد. این مـد دقیقـا در مقابـل صنعت 

مـد روز قـد بلند کرده اسـت تـا راه درمانی باشـد بـرای نفـس کشـیدن کمدهایی کـه انبوهی از 

کیـف و کفـش و لبـاس را در خود جـای داده اند و راه نجاتی باشـد برای طبیعتی کـه دیگر جای تحمل نـدارد.  اگر خیلی 

اهـل مد باشـید یـا مطالعات محیط زیسـتی داشـته باشـید، احتـمالا اصطـلاح مدپایدار به گوشـتان خورده باشـد. نوعـی مد که 

سـعی در مقابلـه بـا ایـن آلودگی هـا دارد. سـبک پایـدار روش خاصی از طراحـی  مبنـای اقتصـادی، اجتماعی و زیسـت محیطی 

اسـت. مـد پایـدار در مقابل مد سریع یا فسـت فشـن قـرار دارد.

ف شــکــا نکته هایی از آنچه بناست ما را آراسته کندا

دلم نمی آید ردشان کنم

نغمـه و پریسـا دو دخـتر دهه هشـتادی هسـتند که 

صدای خنده هایشـان کافه تریای وسـط پاساژ را پر 

کرده اسـت. کنـار پاهایشـان روی زمین سـاک های 

خریـد بـه چشـم می خورنـد، اجـازه می گیـرم تـا بـا 

آن هـا دربـاره خرید هایشـان صحبـت کنم.

معمولا هر چنـد وقت یک بار خرید می کنید؟

نغمـه می گویـد: معمـولا اول هـر فصـل. اما اگـر پولمان 

زیـاد بیایـد بـرای تنـوع هم گاهـی خریـد می کنیم.

وضعیت کمد لباس هایتان چطور اسـت؟

پریسـا بـا خنـده جـواب می دهـد: دارد می ترکـد! تـازه 

همیشه قبل از عید کلی لباس و کیف و کفش رد می کنم 

و می دهـم بـه ایـن و آن، امـا انـگار هیچ وقت قرار نیسـت 

مرتب و خالی شـود.

نغمـه اضافـه می کند: البتـه من بعضـی لباس ها را دارم 

کـه خیلی هـم کـم پوشـیده  و دیگر هـم نپوشـیده ام، اما 

آن قـدر گـران خریدمشـان و نو هسـتند کـه دلم نمی آید 

بـه کسـی بدهـم ؛ یـک بخشـی از شـلوغی کمد مـن مال 

این لباس هاسـت.

مهـری و مهرنـاز دو خواهـر دهـه شـصتی هسـتند کـه 

شـیطنت بچه هایشـان گاهـی باعـث می شـود سرها به 

سمتشـان برگـردد. از آن هـا مـی خواهـم تـا گپ وگفتی 

دربـاره خریـد کـردن داشـته باشـند. قبـول می کننـد،

مهرنـاز بچه هـا را بـه پـارک کنـار پاسـاژ می بـرد تـا مـن 

سـؤالاتم را از مهـری بپرسـم.

معمولا هر چند وقـت یک بار خرید می کنید؟

خریـد کـردن مـا معمولا زمـان مشـخصی نـدارد. گاهی 

دسـت بچه هـا را می گیریـم و بـه خریـد می آییـم، چـون 

بچه هـا زود بـزرگ می شـوند و سـایز عـوض می کننـد.

برایشـان هروقـت نیـاز باشـد خریـد می کنیم.

بـا لباس هایـی کـه بچه هـا کمـتر پوشـیده اند چـه 

؟ می کنیـد

بعضی هـا را می دهیـم بـه خیریه، امـا مثلا گاهـی پیش 

می آیـد که به عنوان مـادر یک لباس چشـمم را می گیرد 

و می خـرم، امـا یـا فصلـش نیسـت یـا سـایز بچـه عـوض 

می شـود و دیگر مناسـب نیسـت. برای همین اصلا دلم 

نمی آید ردشان کنم. الان زیر تخت بچه ها پر از این جور 

لباس هاسـت که جای زیـادی را هم اشـغال کرده اند.

 وقتی محیط زیست 
دغدغه می شود

حین دور زدن در همین پاساژ ،داخل مغازه ای شدم 
تا با فروشـنده آن درباره خرید کردن بانوان صحبت 
کنـم. خانـم فروشـنده گفـت: اجنـاس ما مـد پایدار 
هسـتند. آنجـا اولین بـار بود کـه کلمه «مد پایـدار» به 
گوشـم می خورد. پس به گفت وگو نشستم تا بیشتر 

این نوع از مد و کارایی اش را بشناسـم.
بهـاره کرمانـی درواقـع دخـتر جوانـی اسـت کـه 
دغدغه هـای محیط زیسـتی دارد بـرای همیـن 
مغـازه ای اجـاره کـرده و کار خـود را بر پایـه مدپایدار 

راه انداختـه اسـت.



شـنـبـــه 2۹ شهریور ۱۴۰3 پنج
۱۵ ربیع الاول ۱۴۴6 | شــماره ۴3۱3 27

     فروشـت جـوری هسـتکـه هـم اجـاره مغـازه ات دربیاید و هم سـود 
داشـته باشـی ؟

نـه حقیقتـا. بـه خاطـر اینکـه ایـن فرهنگـی اسـت کـه اگر ۱۰سـال بـه کار 

کـردن نیاز داشـته باشـد مـا الان ماه دوم هسـتیم. مـن از بهمن ایـن مغازه 

را اجـاره کـردم، شـاید در بهتریـن حالـت در ماه هایـی کـه برایـم بـوده فقـط 

توانسـته ام اجـاره مغـازه ام را بدهـم. مـن خیلـی از ماه هـا را از جیـب اجـاره 

می دهـم، امـا قدم هـای کوچکـی کـه بـرای فرهنگ سـازی برمـی دارم بسـیار 

برایـم مهـم و با ارزش اسـت.

     خـودت هم از لباس هاییکه برایت می آید اسـتفاده می کنی؟
بلـه. منـی کـه می خواهـم یـک فرهنگـی را راه بینـدازم قطعـا خـودم هـم بایـد از آن پیـروی 

کنـم وگرنـه کـه می رفتـم یـک مغـازه بـاز می کـردم و جنـس از ترکیـه و دوبـی مـی آوردم هم 

سـود بیشـتری برایـم داشـت هـم طرفـدار بیشـتری، اما مـن حالم بـا ایـن کار خوب اسـت 

اینکـه بدانـم بـرای زمین، بـرای بچه ها و بـرای آیندگان قدم هـای کوچکی به انـدازه تلاش 

خودم برداشـته ام.
  

بـا ایـن اوصـاف بـه نظـرم دیگـر وقـت آن رسـیده اسـت از لباس هایی کـه  در کمد جـا خوش 

کرده انـد و دیگر قرار نیسـت از آن ها اسـتفاده کنیم دل بکنیم و آن هـا را روانه چرخه مرف 

کنیم تـا قدمی بـرای محیط زیسـت برداریم.

ف شــکــا ا

  

بـا ایـن اوصـاف بـه نظـرم دیگـر وقـت آن رسـیده اسـت از لباس هایی کـه  در کمد جـا خوش 

کرده انـد و دیگر قرار نیسـت از آن ها اسـتفاده کنیم دل بکنیم و آن هـا را روانه چرخه مرف 

کنیم تـا قدمی بـرای محیط زیسـت برداریم.

۸  اصل مهم 
در داشـتن کمد پایدار

 قانون ٣٠ بار پوشیدن 
همیشـه قبـل از خریـد از خـود بپرسـید، آیـا ایـن لبـاس را حداقـل سـی مرتبـه 
می پوشـم؟ اگر پاسـخ مثبـت اسـت آن را بخرید. سـعی کنید لباس هایـی را بخرید 
کـه می توانیـد آن هـا را بارها بپوشـید. لباس هایی بخریـد که به شـکل های مختلف 

اسـتایل می شـوند و از مـد نمی افتنـد.

 تقاضا و تولید سفارشی 
لباس های خود را شخصی سـازی کنیـد و با تهیه پارچه ای مرغـوب، مدل موردنظر 
خـود را بـه طـور اختصاصـی بـه خیاط سـفارش دهیـد. ایـن کار دقیقـا نقطـه مقابل 

فست فشـن و تولید انبوه اسـت.

 کمتر بخرید 
اگر لباسـی را لازم ندارید و به اسـتایل شـما نمی خورد یا ممکن است آن را نپوشید،

نخریـد. یـک لباس گران بـه تعداد زیادی لبـاس ارزان ارجحیت دارد. بـه جای آنکه 
بگوییـد مـن چنیـن پولـی بـه شـلوار نمی دهـم، به ایـن فکـر کنید کـه در طول سـال 
یـا چنـد مـاه آینده، قـرار اسـت فقـط همیـن شـلوار را بخرید. بـه ایـن ترتیـب بعد از 

چنـد وقت شـما صاحب یـک کمـد باکیفیت می شـوید.

 مراقب لباس های خود باشید 
اگـر از لباس هـای خـود مراقبـت کنیـد، طـول عمـر آن هـا افزایـش می یابـد. یکی از 
راه هـای مراقبـت از لباس این اسـت که آن ها را کمتر بشـویید و هنگام شست وشـو 
نیـز آن هـا را برعکـس کنیـد. یکـی دیگـر از راه هـا، اسـتفاده از بخارشـو به جـای اتو 
اسـت. بخارشـو لباس هـای شـما را نـرم و تـازه نگـه مـی دارد، بوی بـد آن هـا را از بین 

می بـرد و باکتری هـا را می کشـد.

 خیریه، قرض و مبادله 
لباسـی دارید که سـالم اسـت، اما آن را نمی پوشـید؟ به جـای آنکه لباسـی مدت ها 
بلااسـتفاده روی کمـد شـما آویزان باشـد، بهتر اسـت آن را بـه دیگران اجـاره دهید 
یـا بفروشـید یـا بـه خیریـه اهـدا کنیـد. بـا ایـن کار بـه بقیـه هـم کمـک می کنیـد کـه 
پایـدار باشـند و کمتر لبـاس جدید بخرنـد. می توانیـد قانون«یکی بخـر، یکی بده»

را بـرای خـود بگذاریـد و بـه ازای هر لباسـی کـه می خرید، یـک لبـاس را از کمد خود 
خـارج و بـه دیگران اهـدا کنید.

 لباس های خود را تعمیر و طراحی کنید  
یـاد بگیریـد خودتـان لباس های خـود را تعمیـر کنید یا آن هـا را به خیاط بسـپارید.

اگر قسـمتی از لباس پوسیده یا پاره می شـود به راحتی تعمیر می شود. می توانید 
قسـمت پـاره شـده را بدوزید یـا از خلاقیـت خود بهـره بگیریـد و به کمـک گلدوزی 

یا کارهـای خلاقانه دیگر لبـاس متفاوتـی تولید کنید.

 پول خود را تطبیق دهید 
بهـتر اسـت بـه جـای آنکه پـول خـود را صرف خریـد کفش یـا لبـاس مجلسـی کنید،

همان پول را روی لباسی که هر روز می پوشید خرج کنید. در عوض اگر در مجلسی 
دعوت شـده اید می توانید از دوسـتانتان لباس قـرض بگیرید.

 دست دوم بخرید 
لباس هـای بـا کیفیـت را خرید وفـروش کنید. خریـد لباس های دسـت دوم به ویژه 

دربـاره لباس های مجلسـی، کمک کننـده خواهد بود.
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فُـوا» آیـه را کـه می خوانند سریـع معنـی آن را هـم می گویند و  بـُوا وَلاَ تُسرِْ    فاطمـه بختیـاری|    صـدای بچه هـا از پشـت در کلاس می آیـد. همـه بـا هـم تکـرار می کننـد «کُلُـوا وَاشْرَ
نوبـت آیـه بعـدی می رسـد. خانـم معلـم می پرسـد؟ خـب بچه هـا اون آیـه ای کـه بهتـون گفتـه بـودم دربـاره جایـگاه قـرآن هسـت چـی بـود؟ صـدای یکـی از دخترهـا می آیـد کـه 

می خواند «وَ إذِا قُرِئَ القُْرآْنُ فَاسْـتَمِعُوا لـَهُ وَ أنَصِْتُوا لعََلَّکُمْ تُرحَْمُونَ»

                            

فاطمـه سـادات حسـینی، از آن هایـی اسـت کـه خـودش هـم قـرآن را تـوی همیـن کلاس هـای جمع  وجـوری کـه پنکـه سـقفی هـم نـدارد آموختـه و حفـظ کـرده اسـت و حـالا آمـده تا 

آنچـه را کـه آموختـه بـه دیگـران آمـوزش دهـد. هرچند کـه بیشـتر شـاگردان او دخـتران قدونیم قـد ۱۲،۱۰سـاله هسـتند، ولـی در این میـان قرآن آموزانی سـن و سـال بـالا هم دارد 

کـه برخـی مـادر هسـتند و برخـی حتـی مادربـزرگ.او حفـظ قـرآن را از پانزده سـالگی شروع می کنـد و طی سـه سـال حافـظ کل قرآن کریم می شـود و الان که ۲۲سـاله اسـت حدود 

یـک سـالی می شـود کـه تدریـس علـوم قرآنی را هـم شروع کرده اسـت.

حفظ، از کلاسی که تعطیل شد
                                                        فاطمه سادات به دنبال ادای دینی است که قرآن بر شانه اش گذاشته است

         مداومت بر خواندن سـوره انشقاق 

برای زایمان راحت            
         خواندن سـوره حجرات

 برای حفظ جنین و جلوگیری از سـقط             

         خواندن سـوره ذاریات برای

 آسـان نمودن وضع حمل زن باردار             

         خواندن آیه ۳۵ سـوره نور هنگام پختن غذا

 برای خوشـمزه شدن آن            

         خواندن آیه ۱۳۴ سـوره آل عمران

برای هنگام خسـتگی و عصبانیت            

         مداومت بر خواندن آیه ۱۹ سـوره شـورا 

برای کثرت روزی            

یـک سـالی می شـود کـه تدریـس علـوم قرآنی را هـم شروع کرده اسـتیـک سـالی می شـود کـه تدریـس علـوم قرآنی را هـم شروع کرده اسـتیـک سـالی می شـود کـه تدریـس علـوم قرآنی را هـم شروع کرده اسـتیـک سـالی می شـود کـه تدریـس علـوم قرآنی را هـم شروع کرده اسـتیـک سـالی می شـود کـه تدریـس علـوم قرآنی را هـم شروع کرده اسـتیـک سـالی می شـود کـه تدریـس علـوم قرآنی را هـم شروع کرده اسـتیـک سـالی می شـود کـه تدریـس علـوم قرآنی را هـم شروع کرده اسـتیـک سـالی می شـود کـه تدریـس علـوم قرآنی را هـم شروع کرده اسـت

روایت هایی از یا برای دختران دهه هشتادیدهه هشتادی ها

آیات کاربردی (به پیشنهاد فاطمه سادات حسینی بر اساس تفسیر المیزان)

         مداومت بر خواندن سـوره انشقاق          مداومت بر خواندن سـوره انشقاق          مداومت بر خواندن سـوره انشقاق          مداومت بر خواندن سـوره انشقاق          مداومت بر خواندن سـوره انشقاق 

برای زایمان راحت     برای زایمان راحت     برای زایمان راحت     برای زایمان راحت     برای زایمان راحت     برای زایمان راحت     برای زایمان راحت     برای زایمان راحت     
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 حفظ را از ١٥ سالگی شروع کردم
قصه حفظ و حافظی او از تعطیلی یک کلاس شروع می شود.

او می گویـد:«از پانـزده سـالگی حفـظ قـرآن کریـم را شروع 

کـردم و طی سـه سـال بـه لطف خـدا حافـظ کل شـدم. قرار 

نبـود اصـلا بـه ایـن سـمت بـروم و اتفاقـی بـود. هیـچ پیـش 

زمینـه ای از قبـل نداشـتم. دوسـت داشـتم که حافظ شـوم 

و فکـرش را نمی کـردم کـه بتوانم. از هفت سـالگی بـا مادرم 

کلاس ها و جلسـات قـرآن می رفتم فقـط برای اینکـه بتوانم 

قـرآن را از رو بخوانـم و تجویـدم خـوب شـود. یـک روز یکی از 

این کلاس های تجوید تعطیل شـده بود و من فراموش کرده 

بـودم کـه کلاس نـدارم. پـدرم مـن را رسـانده بـود و خودش 

رفتـه بـود. نمی توانسـتم برگردم. مدیـر مرکز گفـت حالا که 

آمـده ای بـرو و در کلاس حفـظ بنشـین. رفتـم و نشسـتم و با 

خانـم مهـدوی که از مدرسـان خیلـی خوب این حوزه اسـت 

آشـنا شـدم. از آنجـا با حفظ آشـنا شـدم. خانم مهـدوی آنجا 

از مـن خواسـتند کـه از حفـظ سـوره ای را بخوانـم. مـن هـم 

چون شـب و روزهای پنجشـنبه و جمعه از شـبکه قرآن سـوره 

یاسـین را گـوش می کـردم به خاطـر تکـرار زیاد حفظ شـده 

بـودم و این سـوره را خوانـدم. بداهه بـود و ایشـان گفتند که 

تـو اسـتعداد حافظـی را داری و اگر دوسـت داری از جلسـه 

بعـد می توانـی حفـظ را شروع کنـی. من کـه خیلی بـه وجد 

آمده بودم با نوارهای اسـتاد پرهیزگار حفظ را شروع کردم.»

 خبری از تشویق های آن چنانی نبود
«حـدود سـه سـال طـول کشـید. کلاس هـای متفـاوت 

می رفتـم. از پنـج جـزء شروع کـردم تـا اینکـه در نهایـت در 

خوابـگاه بیت الحفاظ مکتب نرجس، تمام شـد و کل قرآن را 

حفـظ کـردم. ایـن جابه جایی ها بخشـی به خاطـر تعطیلی 

کلاس هایـی بود که می رفتم و بخشـی هـم به خاطر شرایط 

زندگـی خودمان بـود و جابه جایی هایی که داشـتیم . البته 

که  وضعیت مـن هم این گونه نبود که همـه اعضای خانواده 

دغدغـه حافظـی ام را داشـته باشـند و تمـام شرایـط را برای 

حرکـت در این مسـیر فراهم کننـد، تلاش کردم تا توانسـتم 

تمـام کنـم. همـه چیـز مهیـا نبـود و خـری از تشـویق های 

آن چنانی و سـفرهای تشـویقی نبـود. نظر خـدا بود.»

 باعث شده حواسم به خیلی چیزها باشد
«قـرآن نوری بود در زندگی من که مسـیر زندگی را نشـانم 

داد. حفظی که من داشتم همراه با معنی و تفسیر است.

معنـی این آیـات در زندگی ام تجلی یافته اسـت. من این 

مسـیر را باشـور و عشـق انتخـاب کـردم و برایـم شـیرین و 

لذت بخـش بـود، ولـی این اواخـر حفـظ سـوره صافات و 

جزء ۲8 برایم سـخت بود. آیات سـختی داشـت. طولانی 

بودند و مشـابه زیاد داشـت، ولـی به لطف خدا تمام شـد 

و توانسـتم گواهی نامـه ام را بگیرم. این قرآن روی سـبک 

زندگـی مـن خیلـی تأثیـر داشـته، اینکه جایـی می روم و 

بـه نـام حافـظ معرفـی می شـوم باعـث شـده که حواسـم 

بـه خیلـی چیزهـا باشـد از طرفـی هـم خداوند به واسـطه 

قـرآن خیلـی حواسـش بـه مـن بـوده و هوایـم را داشـته 

یـن  اسـت. وقتـی در مسـیر حفـظ بـودم روزی بـه ا

: نـد ه بود م کـه فرمـود ( برخـورد ص ( مـر یـث پیا حد

حامـلان قـرآن مخصوصنـد بـه رحمـت و بخشـش خـدا 

و پوشـیده بـه نـور خـدا، معلـم کلام خـدا، و مقربـان نـزد 

خـدا هسـتند، هـر کـس آن هـا را دوسـت دارد، خـدا را 

دوسـت داشـته و هـر کـه بـا آن هـا دشـمن باشـد، بـا خدا 

دشـمن اسـت؛ ایـن فرمایـش بـرای مـن خیلـی مهـم 

و اثرگذار بود.»

 حفظ هر صفحه را به یکی از ائمه(ع) 
تقدیم می کردم

«مـن پنج جلـد قرآن دارم که از همه اسـتفاده می کنم. اما 

اولیـن قرآنی کـه حفظ را با آن شروع کردم، ویژه اسـت. پر 

از نکتـه نوشـته اسـت و رنگ های فسـفری. بـالای بعضی 

از صفحه هـا نوشـته ام بـرای امـام حسـین)ع(، بعضی هـا 

بـرای حـضرت مهدی)عـج( و نـام همـه ائمـه هسـت. حفـظ 

هـر صفحه را بـه یکی از ائمـه تقدیم می کـردم به خصوص 

حـضرت مهدی)عـج( و فـرج ایشـان. الان هـم هنـوز نیـت 

می کنـم و مرورجـزء انجـام می دهـم. روزی دو سـه جـزء 

مـرور می کنـم و تقریبـا هـر یـک هفتـه و نیـم یـک ختـم 

قرآن دارم.»

 سعی می کنم شور حفظ را درهمه 

ایجاد کنم

«بعـد از اینکه خودم حفظ را تمام کـردم، خواهر کوچک ترم 

را هـم جذب این حـوزه کردم. الان حافظ دو جـزء قرآن کریم 

اسـت. سعی می کنم شـور حفظ در همه ایجاد کنم و حسی 

کـه به قرآن آمـوزان دارم این اسـت که انـگار بچه های خودم 

هسـتند، خـودم هـم نیـت کـرده ام کـه بعـد از ازدواج حتـا 

فرزندانم را سمت حفظ قرآن سوق دهم. در همین کلاس ها 

هـم که هسـتم سـعی می کنم طـوری به بچه هـا درس بدهم 

و از ابـزار کمکـی ماننـد بازی هـا اسـتفاده کنـم کـه بـه قرآن 

و آیـات علاقه منـد شـوند. بیشـتر بچه هـا در سن وسـال 

۱۲و۱۱ هسـتند، ولی بهترین سـن آموزش وقتی اسـت که 

بچـه تـازه خوانـدن و نوشـن یـاد گرفتـه اسـت. خانم هـای 

قرآن آمـوز هم دارم، ولی بهانه برای حفـظ نکردن  زیاد دارند 

و می گوینـد کـه نمی رسـند ولـی بچه هـا هم حافظـه خوبی 

دارنـد و هم شرایـط بهتری. در این یک سـالی کـه آموزش را 

شروع کرده ام تقریبا ۳۰ نفری قرآن آموز داشـته ام که برخی 

از آن هـا سـمت حفظ رفته انـد که ان شـاءا... بتواننـد ادامه 

دهند.»

         سـوره آل عمران آیه ۷۳و۷۴ را  روی کاغذ بنویسـد و همراه خود 

داشـته باشد، برای رفع بیکاری.            

         برای بیدار شـدن هنگام نماز صبح و قضا نشـدن آن آیه ۱۱۰

سـوره کهف را بخوانید .           

         بهترین آیات و سوره ها برای حفظ خانم های خانه دار و شاغل حفظ 

جزء ۳۰ است که می توانند برای آیات بلند روزی سه خط حفظ کنند که 

ان شاءا... با برنامه ریزی و مداومت در هشت سال حافظ کل شوند.            

و همچنیـن بـرای انـس بـا قـرآن اگـر هـدف بزرگـواران حفـظ نیسـت سـعی و تـلاش بـر خوانـدن قـرآن حتـما داشـته باشـند، چـرا کـه امـام صـادق (علیـه السـلام) 

می فرماینـد ( مـن قـراء القـرآن و هـو شـأبّ مؤمـن اختلـط القـرآن بلحمـه و دمـه) هـر جوانـی قـرآن بخوانـد قـرآن بـر گوشـت و خونـش آمیختـه می شـود و بـر تمـام 

خلق وخـوی و زندگـی او تأثیـر می گـذارد.

         برای سر به راه کردن فرزند و تربیت فرزند صالح، آیه ۵۶ سـوره 

کهف را بر فرزند خود سـه بار در روز بدمد.            

دهه هشتادی ها
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آنچه بیهانه ای شد 
تا سراغ رابطه پدر 
و دختری برویم، 

دیدن فیلم بیی بدن 
بیود، عوامل زیادی 
در روند داستان 

شکل داشتند، ولی 
آنچه باعث اعتماد 
دختر قصه به یک 
پسر و در نهایت 

مگ او شده بیود؛ 
پدری بیود که از 

توجه به دخترش 
غافل مانده بیود.

جذاب قهرمان  پدر؛   
                        زندگی دختر

   محیـا جعفـری|    تأثیرگذارتریـن افـراد در زندگـی و سرنوشـت هـر کودکـی، والدینـش هسـتند که هر کـدام به صـورت جداگانـه نقش مؤثـری دارند.
معمـولا در بیشـتر مواقـع صحبـت از نقـش مـادر و اهمیـت او در تربیـت کـودک می شـود و کمتر پیـش می آید کـه از نقش مؤثـر و مفید پدر سـخن بـه میان 

بیاید.دخترهـا بـر خـلاف پسرهـا از پدرها به دنبـال نوعی «تأیید» هسـتند، چون پـدر در زندگی دخـتر اولین مرد اسـت و همین موضوع ناخواسـته باعث 

می شـود رابطـه پـدر و دخـتری اهمیـت زیـادی پیدا کنـد.در فرهنـگ شرقی،  پـدر نقـش نـان آور خانـواده را دارد و مـادر مسـئولیت تربیت فرزنـدان را به 

عهـده دارد. همیـن امـر باعث شـده پدر مشـارکت کمتری در تربیت فرزندان داشـته باشـد. به همیـن دلیل می توان گفت یک رابطه مشـخص و مناسـب 

هنوز برای پدر و دختر تعریف نشـده است.

روان شناسـان می گوینـد بـه قـدری رابطه پـدر و دختر مهم اسـت کـه روی انتخاب همـسرش تأثیر مسـتقیم می گـذارد. بسـیاری از دختران الگویشـان 

در انتخـاب همـسر پدرانشـان اسـت و بعضی هـا هـم دنبـال مردانی هسـتند که زمین تا آسـمان با پدرانشـان متفـاوت باشـد!برای یک دخـتر خیلی مهم 

اسـت کـه پـدرش نظـر مثبتـی دربـاره لبـاس تنش بدهـد، اگـر پـدر از زیبایـی او تعریـف کند دیگـر قنـد در دلـش آب می شـود!با تمام ایـن نـکات رفته ایم 

سراغ دخـتران و از پـدران آن هـا و رابطـه ای کـه دارند پرسـیده ایم؛ شـاید این نکات، نکات شـما هم باشـد.سراغ دخـتران و از پـدران آن هـا و رابطـه ای کـه دارند پرسـیده ایم؛ شـاید این نکات، نکات شـما هم باشـد.

  مادرم؛ پل ارتباطی
زهــرا ۲۱ ســاله اســت می گوید:زمانی کــه من احســاس کردم چالش بیشــتری 

ــی  ــه الان در دوره جوان ــود ک ــی ب ــی و جوان ــر دوره نوجوان ــدرم دارم، اواخ ــا پ ب

هســتم و قبــل از آن خیلــی چالشــی احســاس نکــردم؛ شــاید هــم داشــتم، ولی 

چــون ســنم کمــتر بــود نتوانســتم بــه عنــوان چالــش درک کنــم.

مــن ســعی می کنــم درک کنــم، بــه صــورت کامل هــم نــه، تا جایــی کــه می توانم 

درک می کنــم؛ چــون مثــل هــم فکــر نمی کنیــم. مــن ســعی  می کنــم از زاویــه 

او بــه مســائل نــگاه کنــم و ســعی می کنــم ســنش، وضعیــت و دورانــی کــه در آن 

بــزرگ شــده اســت و همه این هــا را درک کنــم. حتــی  اینکــه  ایشــان خیلــی بــا 

مــن متفــاوت اســت و چنــد نســل فــرق می کنــد، چــون مــن خــودم بــه عنــوان 

یــک معلــم می بینــم کــه تفــاوت ســنی زیــادی بــا شــاگردانم نــدارم، امــا خیلــی 

متفاوت تــر از مــن هســتند و همیــن بــه معنــای اختــلاف بین نســل اســت.

مــن شــخصا نقــش مــادرم را خیلــی در  ایــن بیــن بــا اهمیــت می دانــم، یعنــی 

ــا  ــی درســت نمی شــد ی ــود، بعضــی جاهــا یــک چیزهای ــادرم نب شــاید اگــر م

ــل  ــن بیــن مثــل یــک پ ــا مــادرم در  ای ــد پیــش نمی رفــت. واقع آن طــور کــه بای

ارتباطــی تعــادل را میــان رابطــه مــن و پــدرم برقــرار کــرد.

ــودش  ــاص خ ــخت گیری های خ ــدرم س ــا پ ــی موضوع ه ــر در برخ ــاید اگ ش

را نداشــت، خیلــی بهــتر بــود و شــاید مــن هــم خیلــی چیزهــا را می توانســتم 

تجربــه کنــم یــا بابــت برخــی مســائل نگرانــی نداشــته باشــم.

پدرم؛ پشت من ایستاده
مهدیــه دخــتری دبیرســتانی اســت. او می گوید:بــه طــور کلــی بــا پــدرم تــا الان 

وارد چالشــی نشــدم. چــون کلا پــدرم موضــع مصالحه طلبــی دارد و همیشــه 

ــا صحبــت کردن هــای منطقــی موضــوع را برایــم شفاف ســازی کرده اســت. ب

همچنیــن هــر تصمیمی تــا الان گرفتــم چــه خــوب بــوده و چــه بــد و چــه مــادی 

چــه معنــوی حایتــم کرده اســت.

مــادرم بیشــتر در خانــواده مــا کنترلگــر اســت و اغلــب در تصمیم هــا بــا مــادرم 

ــدرم ویژگــی شــخصیتی خونــسردی دارد، امــا اگــر  چالــش داشــتم. در کل پ

مقــداری توجــه و محبتــش را بیشــتر بــه  صــورت کلامــی  ابــراز می کــرد، رابطــه 

عاطفــی قوی تــری بیــن مــن و پــدرم برقــرار می شــد.

ــاز بودنــش اســت. اگــر  بهتریــن ویژگــی پــدرم مهربــان بــودن و دســت ودل ب

ــش  ــث آرام ــش او باع ــه آرام ــد و  اینک ــغ نمی کن ــی دری ــد از هیچ ــته باش داش

جــو خانــواده اســت.

یک رابطه کاملا رسمی
ــب  ــد: اغل ــت. او می گوی ــوری اس ــت کنک ــور داده و پش ــال کنک ــن امس نازنی

زمان هایــی چالــش بــه وجــود می آیــد کــه مــن و پــدرم اختلاف عقیــده و نظــر 

دربــاره موضوعــی داریــم. بــه نظــرم علتــش هــم تفــاوت نســل اســت و معمــولا 

طــرز تفکــر و زندگــی پــدرم و آنچــه کــه قبــلا تجربــه کردند الان مناســب نیســت.

اگــر چالشــی پیــش بیایــد مــن و پــدرم ســعی می کنیــم کــه کوتــاه بیاییــم، چون 

در برخــی مــوارد پــدرم می دانــد  ایــن طــرز تفکــر فــرق می کنــد.

ــته  ــو نداش ــو مگ ــم بگ ــعی می کنی ــا س ــم، ام ــر را نپذیری ــرف همدیگ ــاید ح ش

ــدر  ــم. ویژگــی مثبــت پ ــه حــرف هــم احــترام می گذاری ــت ب باشــیم و در نهای

مــن  ایــن اســت کــه ســعی می کنــد اگــر انجــام کارهایــی بــا عقایــدش متفــاوت 

اســت، ولــی مــن را از انجــام دادنــش منــع نمی کنــد و ســعی می کنــد مــن را 

سرزنــش نکنــد. رابطــه مــن و پــدرم بســیار شــبیه رابطــه پــدر و دخــتر ســی 

ســال پیــش اســت؛ یعنــی یــک رابطــه کامــلا رســمی  داریــم.

در نســل های جدیــد می بینــم کــه پــدر و مــادران بیشــتر بــا 

فرزندانشــان دوســت هســتند، ولــی  ایــن صمیمیــت را مــن تجربــه 

نکــردم. بیشــتر مواقــع حــرف زدن و تبــادل نظــرات در یــک قضیــه 

بــرای مــن و پــدرم خیلــی کمک کننــده بــوده، اگــر نظرمــان هــم 

مخالــف باشــد خیلــی راحــت مطــرح می کنیــم، امــا بــه همدیگــر 

ــاب  ــه ب ــتری ک ــای بیش ــدرم آزادی ه ــر پ ــم. اگ ــل نمی کنی تحمی

ــود، می دادنــد، خیلــی  ایــن رابطــه پــدر و دخــتری بهــتر  میلــم ب

بــود و یــک قــدم جلوتــر می رفــت؛ بــه گونــه ای کــه پــدرم بــه رفیــق 

شــبیه بودنــد.

 پدرم نقطه امن من است

مریــم ۱8 ســال دارد می گویــد: بــه نظــرم شــاید مــن خیلــی تــا 

حــالا کاری نکــرده باشــم شــاید بیشــتر پــدرم ســعی کــرده بــه 

ــه مــن نزدیــک  ــا او ســعی کــرده ب ــد ی ــاه بیای خاطــر مــن کوت

باشــد، شــاید مــن تنهــا تلاشــی کــه بعضــی مواقع کــردم  این 

بــوده کــه خــودم را بــه جــای پــدرم بگــذارم و درکــش کنــم.

ولــی بــه نظــر خــودم تــا الان در  این بــاره پــدرم بیشــتر از من 

ــا حــالا تلاشــی نکــردم  تــلاش کــرده و شــاید مــن خیلــی ت

بــرای بهبــود رابطــه و اگــر هــم مثــلا بــه تنشــی خوردیــم و 

ــدرم در حــل کــردن آن نقــش داشــته  رفــع شــده بیشــتر پ
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کارشناسانه پدر باید حامی  باشـد
کارشناس:امید حسـینی؛ روان شناس

  مـا اولین عشـق هر دختر را پـدر می دانیم، چون وجود 
پدر به عنوان اولین مرد زندگی هر دختر بسیار کمک کننده،

سـازنده و حیاتی اسـت. پـدر باید حامـی  باشـد، توجه را به 

دخـترش دهـد، چـون اگـر دخـتری در طـول زندگـی خود 

عاطفـه پـدر را نبینـد در آینـده در مـردان مختلفـی ایـن 

حایـت و توجـه را جسـت و جو می کند.بنابرایـن نکتـه 

اصلـی و اولیـه عشـقی اسـت کـه میـان پـدر و دخـتر شـکل 

می گیـرد، منظـور مـن پـدری اسـت کـه در کنـار مـادر بـه 

وظایف فرزندپروری خودش رسـیدگی می کند. متأسفانه 

 این مسـئله را خیلی شـاهد هسـتم که بیشـتر بـار زندگی بر 

روی دوش مادران است و پدران به خاطر شرایط شغلی شان 

و مسـائلی کـه کمـتر اهمیـت می دهند و همیشـه  ایـن باب 

بـوده کـه مـادران باید بچه هـا را بـزرگ کننـد؛ که  ایـن طرز 

فکـر کامـلا اشـتباه اسـت.حضور کمـتر پـدر باعـث آسـیب 

می شـود. پـدر بـا حضـور عاطفـی، حسـی و حتـی لمسـی 

ماننـد در آغـوش گرفن دخـتر، حایت به موقـع و گفتان 

درسـت از سـنین پاییـن بـه دخـتر عزت نفـس می دهـد بـه 

گونه ای که عشـق اولیه را در زندگی درک کرده و اگر همین 

عشـق اولیـه در سـنین پاییـن درک نشـود، ناخواسـته در 

بزرگ سـالی دچـار مشـکل در انتخـاب شریـک زندگـی یـا 

مشـکلات انحراف جنسی می شـود؛ حتی به قدری عمیق 

و شـدید اسـت کـه می تواند باعـث بـروز اتفاقاتـی همچون 

اعتیـاد شـود. بعضـا دخترانـی هسـتند که بـه علـت کمبود 

محبـت پـدری خیلـی راحـت اجـازه می دهنـد کـه از آ ن ها 

سوءاسـتفاده شـود و بـه هر مردی سریـع اعتـاد می کنند 

کـه فقط به آن ها توجه کند!

مـا روان شناسـان نقـش پـدر را برای دخـتر بسـیار کلیدی،

مهـم، مؤثـر و ارزشـمند می دانیـم. پـدران بـه عنـوان مـرد 

اول زندگـی هـر دخـتر می تواننـد قهرمـان زندگی  شـان 

باشـند.  ایـن قهرمان می توانـد از طریق تعامـل، گفت وگو،

تشـویق مناسـب و حتی بازی هایی که در سـنین پایین تر با 

دختر انجام می دهد در رشـد و سـلامت روانـی دختر، تأثیر 

عمیق و برجسـته ای داشـته باشـد.پدر باید فضـای امن به 

دخـترش بدهـد و فرزنـدش از او نترسـد، متأسـفانه گاهـی 

اوقـات می بینیـم فرزنـد از پـدر بیشـتر تـرس دارد تا اینکـه 

بتوانـد بـه او نزدیک باشـد. حتـی اگـر خانـواده پرتنش هم 

باشـد. مـا می گوییـم خانواده ای سـالم اسـت کـه داخلش 

تنـش اسـت، امـا امـن اسـت، یعنـی در نهایـت بـه دوسـت 

داشـن، حایـت و عشـق و علاقه ختم شـود.

هنگامـی  کـه دخـتر حایـت پـدر را نـدارد در آینـده اعتاد 

کمـتری بـه مـردان دارد، بـه عنـوان مثـال پدری کـه حامی  

نبـوده دختر با خشـمی  کـه از پدرش دارد، بزرگ می شـود و 

ناخواسـته همین خشـم را به مردان دارد که در دو قالب  این 

خشـم نمایانگر می شـود یـا از مردان گریزان و فراری اسـت 

یـا در ارتباط بـا مرد دنبال توجه زیاد اسـت و بـا چالش های 

زیادی روبه رو می شـود.

درسـت اسـت کـه پـدران مشـغله زیـادی دارنـد، ولـی اگـر 

یـک زمان کـم امـا مفیـد را در طول شـبانه روز با دخترشـان 

بگذراننـد، هـان هـم ارزشـمند اسـت. گاهی اوقـات پدر 

بـا صحبت کـردن، تفریح بـردن، بازی کردن، بیـرون رفن و 

حرف ها را شـنیدن حتی اگر زمانش کوتاه باشـد، احسـاس 

حایـت به دخـتر  می دهد.

بـه طـور قطـع مـا بایـد بـه خانواده هـا آمـوزش دهیـم کـه 

می تواننـد بـا روش تربیـت مناسـب، کودکـی را رشـد دهند 

کـه در آینـده آسـیب های والدیـن و گذشـته را بـه دوش 

نکشـد و ازدواج باکیفیت تـری داشـته باشـد. از طریـق پدر 

و مـادر عزت نفـس بایـد شـکل بگیـرد و در کل پـدر هنگامی  

کـه نتوانـد برای دختر مشـوق، حامـی  و آن قهرمان درسـت 

باشـد، او بـا یـک مسـئله حل نشـده وارد دوره بزرگ سـالی 

می شـود که زمینه آسـیب های بیشـتری در روابط را برایش 

فراهـم می کنـد.

ــر  ــان تأثی ــت روی رابطه م ــود داش ــر وج ــا اگ ــت.خیلی چیزه اس

ــه نظــر مــن  ایــن اســت کــه اگــر  می گذاشــت، ولــی مهم ترینــش ب

ــر  ــا اگ ــود ی ــتر ب ــن کم ــه م ــبت ب ــدرم نس ــته گونه پ ــای وابس رفتاره

خیلــی در نقــش حامی بــودن فــرو نمی رفــت و حایت هــای بیــش 

از حــد نداشــت، شــاید خیلــی مواقــع مــا کمــتر بــا هــم بــه چالــش 

می خوردیــم. اگــر می پذیرفــت کــه مــن می توانــم مســتقل زندگــی 

کنــم یــا نیــاز نیســت کــه همیشــه و همــه جــا نقــش حامی بــودن را 

ــود.  ایفــا کنــد، اوضــاع بهــتر  می ب

ــا  ــا چالش ه ــد ت ــد و درک کن ــاه بیای ــه کوت ــد ک ــعی می کن ــدرم س پ

زودتــر حــل شــود یــا خیلــی مواقــع برخــلاف اعتقــادات و نظــرش 

ــمند و  ــن ارزش ــی بــرای م ــن خیل ــد و  ای ــاه می آی ــه خاطــرم کوت ب

ــی  ــر خیل ــی اگ ــن ویژگ ــب همی ــی خ ــت. ول ــتنی اس دوست داش

افراطــی و زیــاد شــود بــه نظــر مــن می توانــد دوســت داشــتنی هــم 

نباشــد و یــک جاهایــی حــس بــدی منتقــل کنــد کــه مثــلا پــدرت 

ــا  ــه م ــذرد.در خان ــودش بگ ــد از خ ــو بخواه ــر ت ــه خاط ــدر ب  این ق

مــادرم بیشــتر حکــم واســطه را دارد چــون صمیمیــت بــا پــدر یــک 

حــد و مــرزی دارد و بــه نوعــی احــترام زیــادی حاکــم اســت. ولــی 

صمیمیــت بــا مــادر بــه نظــر مــن خیلــی بیشــتر از صمیمیــت بــا پدر 

اســت و مــادر بــرای مــن بیشــتر حکــم واســطه را داشــته اســت. مثلا 

شــاید ۲۰ تــا ۳۰درصــد بــرای مــن نقــش واســطه داخــل رابطــه بــا 

پــدرم را  ایفــا کــرده اســت.

رابطــه مــن و پــدرم صمیانــه  اســت، ولــی نمی شــود گفــت مطلقــا 

دوســتانه و صمیانــه اســت. در رابطــه بــا پــدرم احــترام را همیشــه 

ــه  ــتانه همیش ــه دوس ــن رابط ــرزی را در ای ــک م ــم و ی ــظ می کن حف

نگــه داشــتم.

پــدرم یــک جورهایــی نقطــه امــن من اســت، یعنــی آخــرش می دانم 

کــه در مشــکلاتم می روم سراغ پــدرم و از او کمــک می گیرم.
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شـــــهرداری مشــــــهد امتیـــاز:   صاحب 

سید میثم موسوی مهر  مدیـــر  مســئول:  

سید سجاد طلوع هاشمی ســـــــردبـیــــر: 

ارژنگ حاتمی دبیر ضمائم: 

لیلا جانقربان دبیر شهربانو: 

مرجانه باقری ورکیانی صفحه آرا:  

 عکاسان:  مهدیه غفوریان ، فهیمه فرخی،حدیث فقیری ، فاطمه حسنی 

و محمد حسن صلواتی

رضا جنگی  تصویرسازی: 

راهله سرادار  ویراستاری: 

خیابان کوهسنگی- نبش کوهسنگی ۱۵  نشـانی:  

۰۵۱-۳۸۴۸۳۷۵۲  روابط عمومی:  

 شماره پیامک :   ۳۰۰۰۷۲۸۹

هرچه گذشت، توقعم از خودم بیشتر شد
ــد  ــوپ وارد می کن ــه ت ــات را ب ــق ضرب ــز می ایســتد و تَق تَ سرپنجــه و سرحــال پشــت می

تــا آن را در چارچــوب زمیــن ۱۳۲ در ۱۵۲ ســانتی متر مربعــی حریــف بــه امتیــاز تبدیــل 

کنــد. بیــش از هفــت ســال اســت کــه نــام مهشــید بــا لبــاس تیــم ملــی گــره خورده اســت،

امــا ایــن برایــش کافــی نیســت و هــر بــار کــه مهیــای رقابــت در میادیــن آســیایی و جهانی 

می شــود، دوســت دارد بهتریــن اتفــاق را بــرای ایــران رقــم بزنــد.

ــک ورزشــکار تک رشــته ای هســتم. از ســن  ــد:«مــن ی ــاره شروع تنیــس می گوی  او درب

ــور  ــه حض ــم تجرب ــان ه ــان زم ــم و از ه ــازی می کن ــز ب ــس روی می ــالگی تنی ــت س هف

در رقابت هــای مختلــف را دارم. اولیــن مســابقه ای کــه حــاضر شــدم مســابقات 

ــردم.» ــب ک ــه دوم را کس ــه رتب ــود ک ــی ب ــوم ابتدای ــرورش در کلاس س آموزش وپ

مهشــید ادامــه می دهــد:«خیلــی از آن زمــان خاطــرم نیســت، امــا می دانــم کــه مقــام 

ــود.» ــده ب ــم خوش حال کنن ــن برای ــن در آن س گرف

تمرین هــای پرفشــار و اســترس کشــیدن بــرای رقــم زدن آنچــه در ذهــن اوســت، مختر 

تعریفــی اســت از راهــی کــه مهشــید در این ســال ها طی کــرده اســت. گاهــی از تحصیل 

زهــرا زنگنــه/         در ســه مرحلــه تور مســابقات بانــوان در ســال ۱۳۹۶ از ســد رقیبانش 
گذشــت و در هفــده ســالگی لبــاس تیــم ملــی را پوشــید، لباســی کــه هنــوز بــه تــن دارد 

و روز بــه روز در آن رشــد می کنــد. بــا روحیــه پشــت میــز پینگ پنــگ می ایســتد. گاهــی 

ــی  ــی در پ ــرد و دریافت ــرار می گی ــف ق ــن حری ــوب زمی ــدش در چارچ ــات فورهن ضرب

ــا مشــت گره کــرده و فریــاد او! گاهــی  نــدارد کــه ایــن کســب امتیــاز همــراه می شــود ب

هــم مهیــا نشــدن تــوپ روی ضربــه بک هنــدش چیــزی جــز افســوس بــرای او نــدارد! 

البتــه کــه او می دانــد چگونــه از پــس هــر امتیــاز گرفــتن یــا امتیــاز دادنــی بایــد دوبــاره 

ــف را  ــابقات مختل ــور در مس ــه حض ــتری، تجرب ــید اش ــازی باشد.مهش ــع ب حواس جم

دارد و اکنون بار دیگر آماده رهاوردی دیگر در مســابقات تنیس روی میز می شــود.

عقب افتــاده، گاهــی هم از تفریح و اســتراحتش زده اســت.

ــم  ــم مه ــن راه برای ــم در ای ــرده ام، نظ ــن ک ــدت را تمری ــن م ــه ای ــن هم ــد:«م  او می گوی

بــوده اســت، دوســت داشــتم بهتریــن اتفــاق را بــرای خــودم رقــم بزنــم، هرچــه گذشــت،

حرفه ای تــر شــدم، باتجربه تــر شــدم، امــا فشــار و اســترس از مــن دور نشــد، چــون توقعــم 

از خــودم بیشــتر شــد.»

اراده برای مهشید سهمیه المپیک می آورد
ــف را  ــای مختل ــدن در رقابت ه ــت ش ــه راک ــت ب ــه دس ــهرمان تجرب ــکار ش ــوی ورزش بان

دارد، بارهــا از کشــور خــارج شــده و بــا دســت پــر از مســابقات برون مرزی بازگشــته اســت.

امــا ایــن پایــان راه او نیســت. مهشــید می دانــد کــه در مســابقات بــزرگ گذشــن از ســد 

حریفــان نامــدار چینــی و ژاپنی ســخت اســت، اما او هــم در کشــورمان برای خودش اســم 

و رســمی درســت کــرده اســت و اهالــی تنیــس روی میــز بــه توانایی هــای او دل بســته اند.

او از افتخاراتــش می گویــد:«دو مــدال طــلای کشــورهای اســلامی را دارم. مــدال طــلای 

مســابقات آســیای میانــه را هــم پیــش از ایــن کســب کــرده ام، تجربه حضــور در مســابقات 

جهانــی، آســیایی و بازی هــای آســیایی هــم جــزو اتفاقــات خوب بــرای من بوده اســت. در 

ایــن ســال ها هــم ایــن افتخــار را داشــته ام کــه عضــو همیشــگی اردوهــای تیــم ملی باشــم.»

مهشــید ســه مــاه قبــل این شــانس را داشــت کــه ســهمیه المپیــک پاریــس را بگیــرد و برای 

شــهرمان تاریخ ســاز شــود اما پــای بــازی فینال مســابقات آســیای میانــه رقابــت را واگذار 

کــرد تــا ســهمیه نصیــب نــدا شهســواری دیگــر پینگ پنگ بــاز کشــورمان شــود. بــا ایــن 

وجــود راه هنــوز بــرای مهشــید باز اســت. او ایــن فرصــت را دارد تــا ســهمیه المپیک ۲۰۲8

لس آنجلــس را کســب کنــد، نــه فقــط بــا دســتان و راکتــش، بلکــه بــا اراده قــوی ای کــه دارد.

از پینگ پنگ لذت می برم
ــدون  ــابقه را ب ــا مس ــد ت ــرم می کن ــی گ ــد، وقت ــم می کن ــش را محک ــد کفش های ــی بن وقت

آســیب پشــت سر بگــذرد، وقتــی راکتــش را دســت می گیــرد، همه و همــه برای این نیســت 

کــه یــک پیــروزی دیگــر کســب کنــد! امــا جالــب اســت کــه بدانیــد مهشــید اشــتری فقــط 

بــرای بــردن و کســب نتیجــه بــازی نمی کنــد. او از اینکــه بازیکــن حرفــه ای تنیــس روی 

زمیــن اســت، لــذت می بــرد. هــر بــار کــه تــوپ را از روی تــور عبــور می دهــد بــه ماننــد یــک 

پــرش از مانــع برای اوســت.

 خــودش تعریــف می کنــد:«پینگ پنــگ ورزش مفیــدی اســت. ورزشــی کــه چالش هــای 

فیزیکــی کمــی دارد و اگــر کار خــودت را انجــام دهــی قطعــا از آن لــذت می بــری.»

مهشــید می گویــد:«کســی از آینــده خــر نــدارد ولــی در حــال حــاضر فقــط دوســت دارم  

ــی  ــه مرب ــا اینک ــم ت ــز بمان ــس روی می ــن تنی ــم بازیک ــم. می خواه ــازی کن ــگ ب پینگ پن

شــوم یــا مســابقات را داوری کنــم، لذتــی کــه در بــازی کــردن هســت در هدایــت بازیکــن 

یــا داوری نیســت .»

پینگ پنگ را از سن کم شروع کنید

 پینگ پنــگ بــاز جــوان شــهرمان، به شــناخت کاملی از این رشــته ورزشــی رســیده اســت.

مهشــید اشــتری ایــن ورزش را مناســب فیزیــک و روحیــات بانــوان می دانــد و می گویــد:

ــی  ــای توپ ــا  ورزش ه ــی ی ــای رزم ــه ورزش ه ــباهتی ب ــچ ش ــا هی ــز تقریب تنیس روی می

فیزیکــی نــدارد، در ایــن رشــته بایــد سرعــت و دقــت بالایــی داشــت کــه مــن بــه خانم هــا 

ــن  ــه همی ــدارد و ب ــنگینی ن ــا س ــاد ی ــای زی ــگ مصدومیت ه ــم. پینگ پن ــه می  کن توصی

دلیــل هــم طــرف داران خــودش را دارد.

مهشــید دربــاره شروع ایــن رشــته ورزشــی می گویــد:«تنیــس روی میــز ورزش ســنگینی 

ــا در آن  ــرد ت ــتری می ب ــان بیش ــد، زم ــن ورزش را شروع کنی ــر ای ــه دیرت ــا هرچ ــت، ام نیس

ــه می شــود.» ــه توصی ــن یادگیــری تنیــس از ســنین پای ــد شــوید، بنابرای توانمن

مهشــید اشــتری معتقــد اســت  پینگ پنــگ رشــته گرانــی نیســت، امــا هزینه هــای راکــت 

ــد مــورد توجــه  ــه اســت  کــه بای ــالا رفت آن  ماننــد همــه وســایل ورزشــی در ایــن ســال ها ب

علاقه منــدان بــه ایــن رشــته باشــد.

     مهشید اشتری،  ۷ سال است که بازیکن تیم ملی تنیس روی مییز است

مستطیلی میز ملی پوش    


