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ماهنامه »سایسِ من« با وابستگی به انجمن تعلیم و تربیت اسلامی، رسالت خود را در حوزه ی فرهنگ 
و هنر دنبال می کند. از این رو نام سایسِ به معنای »ادب آموزنده« را برای خود انتخاب کرده است. 

تا این سؤال را مدام از خود بپرسد که چه کسی به من ادب آموخت؟. سایس من کیست؟.
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رفتار تحلیل  در  کارپمن  استیون  توسط  مثلث   این 
را نقش‌ها  مثلث  کارپمن  شده‌است.  طراحی   متقابل 
روابط در  انسان‌ها  کرد.  ابداع  انسان‌ها  بازی‌های   برای 

خود در نقش‌های کارپمن قرار می‌گیرند

نشان رفتار  به عنوان  آنچه  توضیح می‌دهد  تئوری  این  او در  است.  بازی‌ها  نظریه  پایه‌گذار  برن   اریک 
 می‌دهیم و آنچه در مقابل دریافت می‌کنیم همه در قالب ناهوشیار و به صورت نوعی بازی روانی صورت
 می‌گیرد؛ و طبعاً هر بازی با هدف دریافت لذت ویا به تعبیر روانشناسی »نوازش« می‌باشد. شاگرد برن،
 استیون کارپمن در تکمیل این تئوری نظریه خود را درقالب یک مثلث ابداع کرد. از دید برن این مثلث
 آنقدر گویا و کامل بود که آن را بنام خود کارپمن نامگذاری کرد. به این مثلث، مثلث شرم یا خالق شرم
 نیز گفته می‌شود. همه بازی‌های روانی در یک مثلث اتفاق می‌افتند. هرکس در این مثلث گیر بیفتد در

واقع اسیر بازی‌های روانی می‌شود که حاصلی جز شرم، استیصال و درماندگی ندارد

مثلث کارپمن یا مثلث شرم، خالق شرم یا مثلث نقش‌ها
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 هر فردی برای ورود به این مثلث »دروازه ورود« خاص خودش را دارد که از ابتدای زندگی و بنابر تجربه تربیتی
 خود آن دروازه را می‌آموزد. یکی از ورودی‌ها یا دروازه‌های ورود به این مثلث معمولاً برای هر کسی آشناتر است
 و از آن ورودی وارد مثلث می‌شود. برای اولین بار در دوران کودکی این دروازه ورودی را فرامی‌گیریم. اگرچه
 غالباً خود را در یکی از نقش‌ها می‌یابیم، ولی به زودی در هر ۳ نقش جابجا می‌شویم و در هر ۳ جایگاه ایفای
 نقش می‌کنیم، این مثلث رابطه‌ای را توضیح می‌دهد که می‌تواند بین دو یا چند نفر رخ دهد. در این روابط دائم
 نقش‌ها تغییر می‌کند و افراد برای مدتی به بازی کردن ادامه می‌دهند و ممکن است این بازی در آغاز لذت
 بخش هم باشد، اما به زودی وضعیت تغییر می‌کند. گاهی در عرض یک دقیقه یا حتی کمتر از دقیقه ممکن
 است در چندین نقش قرار گیریم و گاهی روزها چندین و چند بار جنبه‌های گوناگون این مثلث )نقش‌ها( را

تجربه می‌کنیم

(Victim) قربانی
شکست را  خودش  روانی  لحاظ  از  که  است  کسی   قربانی 
شکست واقعاً  که  ندارد  دلیلی  می‌پندارد.  ناامید  و   خورده 
 خورده باشد. یا حتماً ضربه‌ای خورده باشد. همین که حس
 کند در یک رابطه، همکاری، یا زندگی خود شکست خورده
 کافی است تا وارد نقش یک قربانی بشود. او نمی‌تواند با این
را شکست  یا  بگذارد  کنار  را  مسئله  که  بیاید  کنار   موضوع 
ناجی دنبال  به  خود  این ضعف  دادن  پوشش  برای   بپذیرد. 

.می‌گردد. یا سعی می‌کند طرف مقابل را رنج بدهد

نقش ها

مثال
 پدری از سرکار به خانه می‌آید. مشاهده می‌کند که مادر به فرزندش فشار می‌آورد که از پای تلویزیون برخاسته و درس‌هایش را انجام دهد.
 ـ پسر مقاومت می‌کند. ـ پدر به پشتیبانی و برای نجات فرزند مداخله کرده و می‌گوید: ـ خانم، چه کارش داری، بگذار کمی استراحت
 کند. از صبح تو مدرسه کار می‌کرده )ناجی(. ـ مادر از نوع مداخله او ناراحت شده و احساس می‌کند که مورد ظلم پدر قرار گرفته‌است، از
 این رو با قهر و ناراحتی محل را ترک می‌کند )قربانی(. ـ پدر با دیدن واکنش مادر، احساس قربانی بودن می‌کند و ممکن است به سوی
 فرزند برود )ناجی به قربانی(. ـ فرزند ممکن است رو به پدر رفته و علیه مادر با او گفتگو کند )قربانی به ناجی(. ـ فرزند ممکن است به

.(عنوان ناجی مادر عمل کرده و رو به پدر بگوید: در کار من و مامان دخالت نکن، خودم می‌دانم چیکار کنم )ناجی به آزارگر

(Rescuer) ناجی
 نجات دهنده‌ها معمولاً کسانی هستند که همواره دوست دارند
 با توانایی‌هایی که دارند مشکلات دیگران را حل کنند. کسانی
احساسی، توانایی  از  لزوماً  می‌کنند  بازی  را  نقش  این   که 
 معنوی یا کاری بالایی برخوردار نیستند. بلکه در بسیاری از
شخصیتی ضعف  از  موارد(  همه  گفت  بشود  شاید  )و   موارد 
 شدیدی هم رنج می‌برند. در حقیقت ناجی به دنبال پوشش

.دادن بر حس ضعف خودش است

(Persecutor) زجردهنده
 زجردهنده کسی است که از کمک خود پشیمان شده‌است و
است. مقابل  طرف  دادن  زجر  دنبال  به  جبران  برای   حالا 
به قربانی  حالا  که  باشد  نجات‌دهنده‌ای  می‌تواند   آزاردهنده 
 حرف او گوش نمی‌دهد و می‌خواهد کنترل بازی را از دست
 ندهد. یا می‌تواند قربانی‌ای باشد که می‌خواهد از نقش خود

.خارج شود و کنترل بازی را به دست بگیرد
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ناجی به آزاردهنده
نجات یک  است.  کارپمن  مثلث  در  نقش  تغییر   شایع‌ترین 
 دهنده که معمولاً خودش هم وارد بازی می‌شود، سعی دارد
اولیه راهنمایی‌های  و  ایده‌ها  بدهد.  نجات  را  مقابل   طرف 
در وقتی  اما  بگیرند.  هم  جواب  و  باشند  مؤثر  است   ممکن 
 مقابل این ایده‌ها نوازش مورد نظر را دریافت نمی‌کند یا حتی
سعی نمی‌گیرد،  را  کافی  جواب  بعدی  ایده‌های  مورد   در 
 می‌کند با زجر دادن طرف مقابل را کنترل کند. زجر دادن
 شیوه‌های متفاوتی دارد که فحش دادن، دعوا کردن، فشار

.آوردن کلامی و از این شیوه‌ها است

تغییر نقش ها

زجردهنده به ناجی
که می‌شود  موفق  بالاخره  می‌دهد  زجر  مدام  که   شخصی 
انجام که می‌خواهد  را  کاری  تا  کند  راضی  را  مقابل   شخص 

.دهد. پس نجات دهنده می‌شود

زجردهنده به قربانی
کرسی به  را  خودش  حرف  نمی‌تواند  آزاردهنده  یک   وقتی 
 بنشاند، در حقیقت شکست خورده‌است. او زمان و انرژی خود
.را در رابطه باخته‌است و حالا تبدیل به یک قربانی شده‌است

قربانی به آزاردهنده
خود، وضع  از  کردن  شکایت  با  مدام  می‌تواند  قربانی   یک 
 تبدیل به یک آزاردهنده بشود. وقتی یک ناجی قربانی را پیدا
 می‌کند، در ابتدا می‌تواند کنترل بازی را دست بگیرد. قربانی
 از حضور ناجی خوشحال است. اما وقتیکه یک قربانی دیگر
 نخواهد نقش خود را ادامه بدهد، ناجی را تحت فشار می‌گذارد

.و با زجر دادن سعی می‌کند که از این نقش بیرون بیاید

ناجی به قربانی
 وقتی یک قربانی تبدیل به زجردهنده می‌شود، ناجی احساس
 می‌کند که در نجات دادن طرف مقابلش شکست خورده‌است.

.او تبدیل به یک قربانی می‌شود

قربانی به ناجی
 وقتی یک قربانی به حرف ناجی خود گوش نمی‌دهد و ناجی تبدیل به یک آزاردهنده می‌شود، حالا او است که سعی می‌کند ناجی
 را متقاعد کند که دست از این وضعیت بردارد. در حقیقت قربانی سعی می‌کند به ناجی بفهماند که رفتار او از سر ضعف است و

.می‌خواهد ناجی خود را حالا تبدیل به آزاردهنده شده از این وضعیت عصبی نجات بدهد

خروج از مثلث نقش‌ها
 کسی که در بازی‌های این مثلث گرفتار می‌شود در واقع با تغییر بین نقش‌ها تصور و توهم بهبودی می‌کند حال آنکه او در لحظه
 جابجایی بین نقش‌ها فقط از رنج و درد نقش قبلی درآمده و در نقش جدید هم بزودی با درد و رنج آن مواجه خواهد شد؛ بنابراین:
 »شفای حقیقی نه در تغییر وضعیت بین نقشها، که در تحول در نقشها ست« از این منظر مثلث کارپمن به مثلث تد تبدیل

می‌گردد



5ماهنامه سایس من

هفت پيکر نظامي گنجوي

TED مثلث  تد 
 شیوه‌ای در (THE EMPOWERMENT DYNAMIC : به انگلیسی TED مثلث قدرت دهی تد یا قدرت پویا یا مثلث
 تحلیل رفتار متقابل برای خروج از مثلث کارپمن و حرکت از نقش‌های ناسالم به سمت آگاهی است. در سال ۲۰۰۳ این الگو در
 برابر مثلث کارپمن معرفی شد. در این مثلث هر یک از نقش‌ها به‌طور مثبت و سازنده و بدون بازی ذهنی اجرا می‌گردد و از روی

هیجانات تصمیم‌گیری انجام نمی‌شود

(CREATOR) خلاق
مثلث در  ولی  قربانی  کارپمن  مثلث  در   خلاق TED محوریت 
آنچه روی  تمرکزش  قربانی  برخلاف  خلاق  است.   آفرینشگر 
و خواسته‌ها  روی  تمرکز  نمی‌خواهم  آنچه  ونه  است   می‌خواهم 
متمرکز حل‌ها  راه  روی  خلاق  است.  آفرین  تحول   نخواسته‌ها 

.می‌شود نه یافتن مقصر
:عملکرد خلاق دو ویژگی دارد

 افزایش قدرت تخیل و پاسخ به پرسش من چه می‌خواهم؟انتخاب
 پاسخ به شرایط و چگونگی زندگی حتی وقتی مشکلات به وجود

.آیند

(COACH) مربی
نقش به  تبدیل  باید  ناجی  نقش  دهی  قدرت  مثلث   در 
 »مربی« شود. یعنی به جای اینکه طرف مقابل را نادیده
 بگیرد و به اصطلاح به او ماهی بدهد، به او ماهی‌گیری یاد
 دهد و به قربانی اجازه دهد که آرام آرام روی پای خود
به ناجی متوجه شود که قدرتش صرفاً  فرد  اگر   بایستد. 
 خاطر حمایت از دیگران نیست و اگر دیگران به او نیازمند
 نباشند باز او معتبر است می‌تواند عملکرد مربی یا رهبر را

.داشته باشد

(CHALLENGER) چالشگر
 در مثلث قدرت دهی نقش ستمگر باید به موقعیت »چالشگر« حرکت کند و تنش پویا ایجاد کند.
 چالشگر با انتقاد سازنده فرد قربانی را از نقشش خارج می‌کند. در انتقاد سازنده چالشگر کل هویت
 و وجود فرد را هدف قرار نمی‌دهد بلکه با وضعیت من خوبم تو خوبی به او می‌گوید این رفتارت
 خوب نیست بیا راجع به آن با هم صحبت کنیم در حالی که ستمگر حالت من خوبم تو خوب

.نیستی را برقرار می‌کند و کل هویت و جود فرد مقابل را زیر سؤال می‌برد

نقش‌ها
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 علت ترس از کرونا
تاناتو فوبیا و اختلال وحشت زدگی 

 کرونا کمتر از ان که باور کردید که کشنده است شما را
 خواهد کشت. اگر نبپذیرید و وسواس گونه بر خلاف اصول
اضطراب و  ترس  دچار  بیاندیشید  بهداشتی  و   علمی 
 خواهید شد که سیستم دفاعی بدن  کاهش می یابد و این
 امر بدن را در برابر بیماری آسیب پذیرتر می کند. بنابراین
منفی هیجانات  کنترل  طریق  از  را  پیشگیری  این    باید 
 اموزش داد. باید دانست که ‌بین حمله‌های وحشت‌زدگی
باور البته  است.  کم  بسیار  تفاوت  دیگر  حمله‌های   و 
 داشتهای کلی ما از زندگی و خاتمه ی آن نیز ما را دچار
 ترسی می کند که روانشناسان با نام تاناتو فوبیا از آن یاد

می کنند. ر

 ترس از مرگ و وحشت زدگی اگر به سراغمان بیاید با 
کردن، عرق  قلب،  تپش  مانند  هم  شبیه  بسیار   علایمی 
حرکتی قراری  بی  پا،  و  دست  سردی  استرس،  و   تهوع 
 انقباض در ناحیه شکم احساس تنگی نفس و فشردگی در
 قفسه سینه لرزش، احساس از دست‌دادن تعادل یا گیجی
 همراه است. مدت زمان اوج این علایم در حدود ۱۰ دقیقه
 است و بعد از ۳۰ دقیقه به کلی ناپدید می‌شود. اما چیزی
 که بعد از حمله باعث نگرانی و اذیت فرد مبتلا می‌شود
این مقاله این اساس در  بر  اتفاق مجدد آن است.   ترس 
این به راههای مرتفع کردن  از منظر اسلام   سعی داریم 

 تفکر بپردازیم. د

 ابتدا باید اشاره کنیم که ترس را می توان به سه دسته ی
ناخوشایند، امور  و  موهومات  از  ترس  عنوان  تحت   کلی 
 ترس از مرگ و خوف از خداوند تقسیم کرد. ترس در امور
و شود  می  محسوب  رذایل  جمله  از  دنیوی   ناخوشایند 
 منشأ آن ضعف نفس است. قال علی علیه السلام: حْذَرُوا
آن که  باشید  برحذر  ترس  از  مَنْقَصَةٌ  وَ  عارٌ  َّهُ  فَان  الجُْبْنَ 

موجب ننگ و باعث نقص است. د

یعنی کسی که در است،  ترس، خودباختگی  دیگر   دلیل 
 حوادث و مخاطرات احساس وحشت و اضطراب می کند و

خودش را می بازد. ئ

 به طوری که شاید از شنیدن نام مرگ به وحشت بیفتند 
او برای  دشنام  بدترین  شاید  و  شود  زرد  رخسارش   و 
 ناسزایی است که بنحوی طلب مرگ او را داشته باشد. د

 قرآن درباره ترس از مرگ، با تاکید بر گذرا و فانى بودن
 زندگی و نعمت هاى آن مرگ را یک حالت طبیعى برای
 انسان می داند که براساس آن تکامل در حیات و زندگى
 رخ می دهد. از این رو مؤمن واقعى را کسی می داند که از
 مرگ نمى هراسد زیرا یقین دارد که مرگ او را به نعمت
خداوند که  کند  می  منتقل  مرگ  از  پس  جاودان   هاى 
 تبارک و تعالی به  بندگان پرهیزکار خود اعطاء مى فرماید.

 ئ
بيَْنَكُمْ وَتفََاخُرٌ  وَزِينَةٌ  وَلهَْوٌ  لعَِبٌ  نيَْا  الدُّ الحَْيَاةُ  أنَمََّا   اعْلمَُوا 
ارَ نبََاتهُُ  وَتكََاثرٌُ فيِ الْمْوَالِ وَالْوْلَدِ كَمَثَلِ غَيْثٍ أعَْجَبَ الكُْفَّ
ا ثمَُّ يكَُونُ حُطَامًا وَفيِ الْخِرَةِ عَذَابٌ  ثمَُّ يهَِيجُ فَتَرَاهُ مُصْفَرًّ
مَتَاعُ إلَِّ  نيَْا  الدُّ الحَْيَاةُ  وَمَا  وَرِضْوَانٌ  الَلّ  مِنَ  وَمَغْفِرَةٌ   شَدِيدٌ 

الغُْرُورِ
 بدانید که زندگانی دنیا به حقیقت بازیچه‌ای است طفلانه
 و لهو و عیّاشی و زیب و آرایش و تفاخر و خودستایی با
مانند مثل  در  فرزندان.  و  مال  افزودن  حرص  و   یکدیگر 
 بارانی است که گیاهی در پی آن از زمین بروید که برزگران
 )یا کفار دنیاپرست( را به شگفت آرد و سپس بنگری که
 زرد و خشک شود و بپوسد. و در عالم آخرت )دنیا طلبان
 را( عذاب سخت جهنم و )مؤمنان را( آمرزش و خشنودی
 حق نصیب است. و باری، بدانید که زندگانی دنیا جز متاع

فریب و غرور چیزی نیست »سوره حدید ایه 20« ئ
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با عضویت در انجمن تعلیم و تربیت اسلامی زندگی خود را سامان دهید.د
 انتشارات تحکیم خانواده تولید کننده محتوای استاندارد زیر نظر انجمن                                     

ارُ الْخِرَةُ خَيْرٌ للَِّذِينَ نيْا إلَِّ لعَِبٌ وَ لهَْوٌ وَ للَدَّ  وَ مَا الحَْياةُ الدُّ
قُونَ أَ فَلا تعَْقِلُونَ يتََّ

همانا و  نیست  هیچ  هوسرانی  و  بازی  جز  دنیا  زندگی   و 
 سرای دیگر برای اهل تقوا نیکوتر است، آیا تعقل نمی‌کنید؟

»سوره انعام آیه 32« ئ

 اگر دنيا مزرعهى‌ آخرت قرار نگيرد، بازيچه م‌ىشود و مردم
 مانند كودكانى كه سرگرم به اسباب باز‌ىهاىي چون: مال
 و مقام و ... شده‌اند. مثل صحنهى‌ نمايش كه ىكي لباس
 شاه م‌ىپوشد، ديگرى نقش نوكر را بازى مك‌ىند و سوّمى
و ها  لباس  همهى‌  كه  بعد  ساعتى  ولى  م‌ىشود،   وزير 
 نقش‌ها كنار م‌ىرود، م‌ىفهمند كه همهى‌ عناوين، خيالى

بيش  نبود. ئ

و پیچیده  عاطفی  حالت  این  نگذاریم  باید  ترتیب  هر   به 
باز جلو  به  کردن  حرکت  از  زندگی  در  را  ما   نیرومندی 
 ‌بدارد. بر این اساس توصیه داریم که بهتر است ترس را
 احساس کنیم و به هر نحوی دست به اقدامی رو به جلو
 بزنیم، زیرا در آن صورت است که احساس خوبی خواهیم
 داشت و از شر ترس خلاصی می یابیم. چرا که این بلای
 خانمان سوز فقط و فقط مشکل تربیتی است که از کودکی
  ایجاد می‌شود و به راحتی می توان با دو باره آموزش دادن
 آن را به‌عنوان یک واقعیت زندگی به جای مانعی در برابر
حالت همچون  مختلف  العمل  عکس  بجای  و   زندگی 
 پافشاری، مبارزه و پیروزی، حالت رد یا انکار، حالت نگرانی
 و فلج شدن، حالت تسلیم که افراد در مقابل ترس نشان

می دهند مورد پذیرش قرار داد.تئ

ترسناک کمتر  ترس  راندن  عقب  که  دانست  باید   باری، 
 است تا زندگی کردن با ترس نهفته‌ای که ناشی از احساس
برای این ترس یک ترس زیربنایی   درماندگی است. زیرا 
   همه ی ترس‌هاست. ترسی که ما را به درماندگی خواهد

 کشاند. آن هم زندگی ای که تمامش فانی است. چنان که
انسان السلام فرموده است: سزاوار نیست   امام علی علیه 
 عاقل در خوف و نگرانی به سر برد، اگر راهی به آرامش و

ایمنی داشته باشد»عیون الحکم؛ ج1, ص541«.دئ
دکتر یاسر اصلانی

@sayes_man اینستاگرام   @totayar.ir
totayar@ سروش و ایتا و آی گپ

تلفن:77849849
www.totayar.ir

www.sayesman.ir

 بیمتان نباشد
در انجمن تعلیم و تربیت اسلامی

شما بیمه می شوید
تلفن: 77849849
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را زندگی  سختی‌های  و  چالش‌ها  افراد  از  بعضی   چرا 
دیگر عده‌ای  و  می‌آیند  کنار  آن‌ها  با  و  می‌کنند   قبول 
 در برابر سختی‌ها زود تسلیم می‌شوند؟ رمز کنار آمدن
 با سختی‌ها، صبر است. صبر مهارتی است که می‌توانید
.آن را یاد بگیرید

 زندگی می‌تواند با سختی‌ها و حوادثش ما را غافلگیر کند
 و اغلب هم به نظر می‌رسد همه‌ی مصیبت‌ها ناگهان و
 همزمان ظاهر می‌شوند و می‌توانند این احساس را به ما
 بدهند که هرگز این طوفان سهمگین تمام نخواهد شد.
برخورد با درد‌ها و سختی‌ها چگونه  بگیریم  یاد  اگر   اما 
 کنیم و چگونه اجازه ندهیم ذهن‌مان شروع به ساختن
 سناریو‌های وحشتناک کند، به جای اینکه تسلیم و ناامید
و بگیریم  یاد  را  موج سواری  می‌توانیم  مغلوب شویم   و 
.جان سالم به در ببریم
 همه چیز بستگی به اطمینان شما به خودتان و ظرفیت‌تان
 نه تنها برای نجات پیدا کردن، بلکه برای رشد و شکوفا
با ما همراه باشید تا به شما  شدن دارد. در این مطلب 

 بگوییم به چه واحد‌های سازنده‌ای برای تسکین ترس‌ها 
 و ایمان آوردن به توانایی‌تان در غلبه بر هر چالشی در

.زندگی نیاز دارید

تمرکزتان را در زمان حال حفظ کنید
دست از  را  عزیزی  می‌خورید،  عشقی  شکست   وقتی 
متوجه ناگهان  یا  می‌کنید  پیدا  مالی  مشکل   می‌دهید، 
 می‌شوید سلامتی‌تان در خطر است، اولین حسی که پیدا
پرتاب آینده  به  فورا  شما  ذهن  است.  نگرانی   می‌کنید 
 می‌شود و شروع می‌کند به ساختن بدترین سناریو‌های
 ممکن. این سناریو سازی و فکر کردن به آینده به ما این
 احساس را می‌دهد که داریم کاری می‌کنیم و چاره‌ای
 می‌اندیشیم تا موقعیت پیش آمده را تقریبا کنترل کنیم،
 اما تنها اتفاقی که واقعا می‌افتد، بدتر شدن شرایط فعلی

.است

 چیزی که صبورتان می‌کند، حفظ آرامش و خونسردی
 و ایمنی در این لحظه است. در حال حاضر شما خوب
 هستید، سقفی بالای سرتان است، غذایی برای خوردن
 دارید و دوستانی که می‌توانید با آن‌ها حرف بزنید. آرام
 ماندن در زمان حال کمک‌تان می‌کند درایت خود را نیز
 حفظ کنید و مقابل جولان دادن ترس‌های‌تان بایستید.
هیجانی انرژی  شما  اینکه  یعنی  ماندن  حال  زمان   در 
 لازم برای چاره اندیشیِ  مشکلی که پیش آمده را دارید.
باعث آینده  به  کردن  فکر  از  ناشی  اضطراب  و   نگرانی 
هرگز است  ممکن  که  اتفاقی  بابت  انرژی‌تان   می‌شود 

.نیفتد، تلف بشود

چگونه در روزهای سخت خوب بمانیم
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احساسات خود را کتمان نکنید

 ضد و نقیض به نظر می‌رسد: در لحظه بمانید و به آینده
و دهید  بروز  را  هیجانات خود  همزمان  اما  نکنید،   فکر 
 اجازه دهید ترس‌های‌تان خودشان را نشان بدهند! وقتی
 شما با تمرکز بر زمان حال، ترس‌های‌تان را آرام می‌کنید،
 احوالات ذهنی ایجاد می‌کنید که به شما اجازه می‌دهد با
 هیجانات و احساسات واقعی خود هماهنگ شوید و وقتی
 این هماهنگی رخ می‌دهد، می‌توانید به احساسات خود

.اجازه دهید کاملا خود را نشان دهند

ناراحتی و  از درد  این درجه  احساس  و  ابتدا، لمس   در 
رنج چیزی و  زیرا درد  برسد،  نظر  به  ترسناک   می‌تواند 
اما کنیم.  اجتناب  آن  از  داریم  سعی  همیشه  که   است 
 وقتی شما به خودتان اجازه می‌دهید با درد و رنجی که
 دارید در لحظه باشید، اگر نیاز دارید گریه کنید، فریاد
 بزنید یا به بالش مشت بکوبید )یا هر کاری که خشم و
 دردتان را بیرون می‌کشد انجام دهید(، آن روی سکه را
 نیز می‌بینید که همان آرامشی است که ممکن است قبلا

.هرگز تجربه‌اش نکرده‌اید

 وقتی احساسات خود را سرکوب و پنهان می‌کنید، انگار
انرژی منفی را فشرده می‌کنید که سبب آشفتگی  یک 
 و عذاب‌تان می‌شود. اما وقتی به خودتان اجازه و فرصت
و ناب  حس  و  می‌شوند  متفرق  می‌دهید،  را   ابرازشان 
 عمیقی از آرامش و تسکین و التیام شما را در برمی‌گیرد.
نشان انعطافی  واقع  در  خود،  احساسات  کردن   با حس 

.می‌دهید که جلوی شکسته شدن‌تان را می‌گیرد

 باور کنید که تنها راه ممکن رودررو شدن است، نه فرار
کردن

 وقتی روز‌ها و لحظه‌های سخت به شما رو می‌کنند، شاید
 احساس کنید تمام چیزی که نیاز دارید این است که پتو
 را روی سرتان بکشید و مخفی شوید، گاهی شاید این
 کار جواب بدهد، اما یک راه حل موقتی برای مسئله‌ای نه
 چندان موقتی است. اگر به این درک برسید که مواجهه
با مشکل، پروسه‌ای است که باید طی شود و راه میانبُری

خود  زندگی  رنج  و  درد  از  نمی‌تواند  )هیچکس   ندارد 
 را مصون بداند(، قبول خواهید کرد که تنها راه ممکن،
 تحمل کردن و چاره اندیشی است، و این آگاهی قدرتمند

.و ارزشمند است

 شما می‌توانید انتخاب کنید که انرژی‌تان را برای افسوس
 خوردن و‌ای کاش گفتن‌ها هدر ندهید و شروع کنید به
اما است.  صبر  کلید  کردن،  قبول  حل.  راه  کردن   پیدا 
 قبول اینکه مشکلی وجود دارد به این معنی نیست که
 نمی‌توانید تغییرش دهید یا برطرفش کنید. بلکه صبر و
 باور به این معنی است که شما با خودتان نمی‌جنگید و
برای چاره توانمندی‌های‌تان  و  انرژی  تمام  از   می‌توانید 
 اندیشی و ایجاد تغییرات لازم برای بهبود اوضاع و رفع

.مشکل استفاده کنید

اجازه دهید درد و لذت همزمان وجود داشته باشند

چهار و  بیست  یا  باشد  مریض  ندارد  دوست   هیچکس 
غصه و  بکشد  رنج  هفته  روز  هفت  و  روز  شبانه   ساعت 
 بخورد، بنابراین فاصله گرفتن از هر چیزی که عذاب‌تان
نیست. حتی در سخت‌ترین شرایط  می‌دهد، چیز بدی 
 هم لحظه‌هایی از لذت وجود دارند. قرار است به پزشک
بخواهید دوست  یک  از  دارید؟  دلهره  و  کنید   مراجعه 
با هم کمی از آن  بعد  بگذارید  قرار  و   همراهی‌تان کند 
 قدم بزنید، چیزی بخورید، خرید یا سینما بروید و یا هر
 کار دیگری که به شما روحیه می‌دهد و حال‌تان را خوب

.می‌کند انجام دهید

 اگر دوران سخت بعد از بهم خوردن رابطه‌ای را می‌گذرانید
 و حتی به سختی می‌توانید لبخند بزنید، منتظر نمانید
عادی زندگی  به  تا  شود  تمام  کاملا  رنج‌تان   دوران 
  برگردید، کاری کنید که از خانه بیرون بروید و مشغول
انجام می‌خواهد  دل‌تان  کاری  هر  ساعتی  چند   بشوید. 
فیلم به تماشای یک   دهید، در کتابفروشی‌ها بچرخید، 
 کمدی بروید یا با یک تور یک روزه کمی تفریح کنید.
مشکلات انکار  یا  بودن  بی‌درد  معنی  به  شما  کار   این 
 نیست، بلکه چند ساعتی به خودتان استراحت می‌دهید

.و با کمی لذت و تفریح، انرژی‌تان را شارژ می‌کنید
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 درد و رنج به طرز عجیبی می‌تواند حس قدردانی ما را
 نسبت به لحظه‌ها خوشی و لذت، عمیق‌تر و بیشتر کند.
 گویی تمام حس ما با یک دریافت هیجانی جدید، تقویت
زندگی‌مان داشته‌های  و  نعمت‌ها  می‌توانیم  و   می‌شود 
کردن بهتر  برای  آن‌ها  از  و  کنیم  تحسین  و  ببینیم   را 
 شرایط انگیزه بگیریم. زندگی هیچ وقت تجربه‌ی طیف
 یکنواختی از هیجانات نیست، بلکه شادی و اندوه شانه

.به شانه‌ی هم در کنار ما حرکت می‌کنند

از خود سوال‌هایی بپرسید که کمک‌تان کنند

 پرسیدن سوال‌هایی که جوابی ندارند، هرگز مفید نخواهد
کاری تنها  خود،  از  سوال‌هایی  چنین  پرسیدن  با   بود. 
ذهنی‌تان اضطراب  و  نگرانی  که  است  این  می‌کنید   که 
احتمالا سوال  این  من؟«،  »چرا  می‌کنید؛  هم  بیشتر   را 
هیچ چون  بپرسید،  می‌توانید  که  است  سوالی   بدترین 
 کمکی به شما نمی‌کند و نیروی‌تان را می‌گیرد و ذهن‌تان
این است بهتر   درگیر سوژه‌ای بی‌اهمیت می‌شود. سوال 
 که بپرسید: »الان چه باید بکنم؟« یا »از چه منبعی باید

.«کمک بگیرم؟

را نمی‌توان جلوی آن  و دیگر  افتاده  اتفاقی   ضمنا وقتی 
 گرفت، به دنبال معنی و مفهوم آن گشتن مثل یک مسیر
و می‌شود  ختم  کجا  به  نیست  معلوم  که  است   بی‌پایان 
با مواجهه  در  افراد  از  خیلی  کرد.  خواهد   سرگردان‌تان 
 مسئله‌ای که پیش آمده، به دنبال معنی و هدف آن مسئله
 و باعث و بانی آن می‌گردند، در حالی که بهتر است این
 انرژی هیجانی و فکری را صرف حل مسئله کنند. معانی و
 علت‌های اتفاقات بزرگ و غافلگیرکننده‌ی زندگی، به مرور
 زمان خودشان را به ما نشان خواهند داد. پس با پرداختن
 به چیز‌هایی که در حال حاضر کمکی به شما نمی‌کنند،
 استرس‌تان را بیشتر نکنید. رویکرد هوشمندانه در چنین
 مواقعی این است که خودتان را سرزنش نکنید، انرژی‌تان
رسان کمک  منابع  و  کرده  متمرکز  مسئله  حل  روی   را 

.مفید را پیدا کنید

را تقصیرتان  و  اشتباه  خودتان،  سرزنش   بدون 
بپذیرید

 اگر واقعا از نظر هیجانی و احساسی درگیر مسئله‌ی پیش
 آمده هستید، بررسی کنید این مسئله یا موقعیت برای
 خودتان چه معنی دارد و تا چه اندازه مقصرید. پذیرفتن
 مسئولیت، معادل خود را متهم و سرزنش کردن نیست.
یعنی می‌پذیرید،  را  اشتباه‌تان  مسئولیت  شما   وقتی 
 قبول می‌کنید چه شرایطی دارید و نسبت به چیزی که
طبق سپس  می‌شوید،  آگاه  دهید  تغییرش   نمی‌توانید 
 شرایط و محدودیت‌هایی که دارید پیش می‌روید و چاره

.اندیشی می‌کنید، نه طبق اوهام و احتمالات

 اما اگر خودتان را سرزنش کنید، به جای اینکه به سمت
 چاره و التیام پیش بروید، انرژی هیجانی گرانبهای‌تان را
 صرف آزار دادن خودتان کرده‌اید. شما می‌توانید بپذیرید
 که باید تغییری در رفتار‌ها یا طرز فکرتان ایجاد کنید،

!بدون اینکه مدام گوش خودتان را بپیچانید

بتوانید که  می‌شود  ممکن  برای‌تان  وقتی   صبر 
تشخیص و  ببینید  را  مسئله‌ای  به  مربوط   واقعیت‌های 
یا معنی سازی کنید  اینکه پیش خودتان  بدون   دهید، 
را دیگری  کَس  یا  خودتان  یا  و  کنید  قضاوت   ناعادلانه 
 متهم به بد بودن نمایید. آدم‌ها اشتباه می‌کنند، تصادف
 همیشه وجود دارد و پیش بینی نشده‌ها همیشه هستند؛
 اما ما می‌توانیم بهتر عکس العمل نشان دهیم و با صبر
اشتباه کجا  کنیم  قبول  نفس،  عزت  حفظ  و  تحمل   و 
لطمه‌ای فردی‌مان  باور‌های  به  اینکه  بدون  و   کرده‌ایم 

.بزنیم، با درایت راه چاره را پیدا کنیم

 به شواهدی توجه کنید که نشان می‌دهند می‌توانید
به خودتان اعتماد کنید

بر و  روبرو شده‌اید  زیادی  با مشکلات  قبلا هم   احتمالا 
 آن‌ها غلبه کرده‌اید و هر چه بوده‌اند، آن‌ها را پشت سر
از خشی  و  خط  ما،  از  کمی  بسیار  تعداد   گذاشته‌اید. 
دنبال به  پس  است.  نشده  نصیب‌شان  گذشته   رنج‌های 

.سابقه‌هایی از صبوری‌های خودتان بگردید
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یاد به  را  موقعیت‌هایی  و  کنید  فکر  گذشته  به   کمی 
را کسی  بزنید،  کنار  را  مانعی  شدید  موفق  که   بیاورید 
 که در حق‌تان بدی کرده بود ببخشید یا مهارت سختی
آن‌ها با  زیاد  که  کنید  فکر  مشکلاتی  به  بگیرید.  فرا   را 
را بر آن‌ها  راه غلبه  بیاورید چطور  یاد  به  و   جنگیده‌اید 
 پیدا کرده‌اید. وقتی با این هدف به گذشته و چالش‌های
نگاه می‌کنید، زمان‌های زیادی را می‌بینید که فکر  آن 
 می‌کردید باخته‌اید و همه چیز تمام شده، اما توانسته‌اید
 دوام بیاورید و التیام پیدا کنید. تمام چیز‌هایی که حل
به نظر می‌رسیدند حل شدند و تمام چیز‌هایی  نشدنی 
 را که غیر قابل تحمل به نظر می‌رسیدند، تحمل کردید.
 پس به خودتان، قدرت تحمل‌تان و توانایی‌تان اطمینان
   .کنید. شما الان هم می‌توانید بر مشکلات‌تان پیروز شوید
http://www.avalfars.irمنبع  

 كيي از تئوري هايي كه مي تواند مقاومت افراد در برابر
 تغيير نظرات خود را توضيح دهد، اثر واكنش شديد يا اثر

نتيجه معكوس نام دارد. د

 اخيراً مطالعاتي توسط دانشگاه نورت‌وسترن آمركيا انجام
 شده و نتايج آن در مجله علم روانشناسي به چاپ رسيده
 است. طبق اين يافته ها، اصرار بر تغيير نظر فردي ديگر
همراه به  را  انتظار  مورد  نتيجه  تنها  نه  موارد  اكثر   در 
بر مقابل،  بيشتر شخص  پافشاري  به  منجر  بلكه   ندارد، 

عقيده خود نيز خواهد شد. د
واكنش اثر  عنوان  تحت  گيري  جبهه  گونه  اين   امروزه 
البته اثر نتيجه معكوس شناخته مي شود كه  يا    شديد 

پايه اي علمي دارد. د

مهم آمركيا  روانشناسي  انجمن  از  پژوهشي  اساس   بر 
 ترین و اولین کار برای پيشبرد كي گفت و گو با اهداف
 از پيش تعيين شده، تكميل نسبي اطلاعات خود از فرد

.مقابل است
 توصيه مي شود كه نخست بحث را از مشكلات و سختي
 هايي كه فرد طي زندگي خود متحمل شده است، شروع
که هایی  حرف  كنيد.  همدردی  و  همدلی  ابراز  او  با   و 
را انتظارش  به دست می دهد كه   او می زد، اطلاعاتی 

نداشته ايد. د
با با شناخت نقاط ضعف و قوت طرف مقابل،  ادامه   در 
 احتياط بيشتري وارد عمل مي شويد و مي تواند مكالمه

اي موثرتر را رقم بزنيد. د
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چند نکته
 تصور غلط قدیمی که اگر فرزندم ازدواج کند رفتارش را
  زوج ان تغییر می دهد. بسیار غلط است. از سویی اگر
 فرد مقابل، دارای افکار و رفتارهایی است که مورد پسند
از ازدواج  شما نیست، هرگز در این دام نیفتید که بعد 
 می توانید او را تغییر دهید. این اشتباهی است که خیلی
 ها مرتکبش شده اند و زندگی مشترک شان به فروپاشی

انجامیده است. ر

 وقتی نظرات مخالف می شنویم یا می خوانیم، تعصب 
اش درباره  تعصب  بدون  و  کنیم  باز  را  مان   فکری 
به منطقي  غير  »وابستگي  معني  به  تعصب   بیندیشیم. 
را فداي آن كند. چنان انسان حق  آنجا كه  تا   چيزي‏« 
انحراف علل  و  بازمي‏گرديم  الهی  پیامبران  تاريخ  به   که 
 و گمراهي اقوام پيشين را مورد بررسي قرار مي‏دهيم به
 خوبي مي‏توان دريافت كه اين سه امر)تعصب و لجاجت
 و تقليد كوركورانه( نقش اصلي را در انحراف آنها داشته

است.رر

درست وقت  هیچ  تان  هدف  که  شود  می  توصیه   ابتدا 
به اگر  نباشد.  زندگی  در  دیگران  رفتار  تغییر  یا   کردن 
 ضرورت لازم شد که به دنبال تغییر رفتار به معنای تذکر
 یا امر به معروف و نهی از منکر و یا مرعظه باشیم چنان
 که در شرایط موجود هر یک در اسلام ادابی دارد خودمان
 را آماده پذیرش واکنش منفی طرف مقابل بکنیم و بر
آرامش با  او  دهیم  اجازه  و  نکنیم  اصرار  نظرمان   روی 

فکری، به جمع بندی برسد. ر
دکتر یاسر اصلانی

بسمه‌تعالی
سردار سرلشکر باقری

ــون در  ــلحّ تاکن ــای مس ــه نیروه ــی ک ــر از خدمات ــا تقدی ب
ــا  ــد و ب ــم کرده‌ان ــز تقدی ــردم عزی ــه م ــا ب ــه‌ی کرون زمین
تاکیــد بــر ادامــه و گســترش هرچــه بیشــتر آن، لازم اســت 
ســازماندهی ایــن خدمــات به شــکل یک قــرارگاه بهداشــتی 
و درمانــی بــوده و عــاوه بــر درمــان و ایجــاد مراکــز درمانــی 
ماننــد بیمارســتان صحرایــی و نقاهتــگاه و غیــره، بــه 
ــیوه‌های لازم  ــا ش ــاری ب ــتر بیم ــیوع بیش ــگیری از ش پیش
ــازمانها و  ــای س ــف و مأموریته ــیم وظائ ــردازد. تقس ــز بپ نی
بخشــهای نیروهــای مســلّح از وظائــف ایــن قــرارگاه اســت. 
ایــن قــرارگاه بایــد در هماهنگــی کامــل بــا دولــت و وزارت 

ــد. ــان عمــل کن بهداشــت و درم

ــه قرائنــی کــه احتمــال »حملــه‌ی  ــا توجــه ب ایــن اقــدام ب
بیولوژیکــی« بــودن ایــن رویــداد را مطــرح کــرده می‌توانــد 
جنبــه‌ی رزمایــش دفــاع بیولوژیــک نیــز داشــته و بــر اقتدار 

و تــوان ملّــی بیفزایــد.

امیــد اســت بــا هدایــت الهــی و پشــتیبانی ویــژه‌ی حضــرت 
بقیــة‌الله ارواحنــا فــداه ملــت ایــران همــواره پیــروز و 

ــند. ــامت باش ــت و س ــوردار از امنی برخ

سیّدعلی خامنه‌ای
۲۲ اسفند ۱۳۹۸

ــی  ــتی و درمان ــرارگاه بهداش ق

بــرای ســازماندهی خدمــات بــه 

ــود ــردم تشــکیل ش م
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 نکاتی در مورد تاب آوری
در شرایط قرنظینه کرونا
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نســل جدیــد ارادت چندانــی بــه صبــح هــا، خصوصا ســاعت 
هــای خیلــی زود و اولیــه آن، ندارنــد و بــا پیش رفتــن روز و 
نزدیــک شــدن شــب، کــم کــم انــرژی و تــوان شــان مضاعف 
مــی شــود. امــا ایــن ســبک زندگــی بــه طــور قطــع، ایــده 
ــی  ــد مضرات ــی توان ــت و م ــی نیس ــبک زندگ ــن س آل تری
بــرای ذهــن و بــدن بــه بــار آورد. امــا جــای نگرانــی نیســت 
شــما هــر زمــان کــه اراده کنیــد مــی توانیــد ســبک زندگــی 

تــان را عــوض کنیــد، حتــی در ســنین میــان ســالی.

ــد  ــد، قی ــی اندازی ــان را از کار م ــگ ســاعت ت ــار زن  ســه ب
صبحانــه را زده و نهایتــا هــم بــا عجلــه و سراســیمه روانــه 
ــن روز  ــش رفت ــا پی ــا ب ــوید. ام ــی ش ــود م ــل کار خ مح
ــان  ــرژی ت ــه و ان ــالا رفت ــم ب ــم ک ــما ک ــل ش ــرعت عم س
ــی  ــه م ــر ک ــد از ظه ــاعت 5:30 بع ــود. س ــی ش ــتر م بیش
شــود بدتــان نمــی آیــد کــه ورزشــی انجــام دهیــد و زمانــی 
کــه شــب بــه نیمــه مــی رســد، شــما تــازه در حــال زیــر و 
رو کــردن اینترنــت و انجــام کارهــای عقــب مانــده تــان در 
طــول روز هســتید. مــی دانیــد کــه الان بایــد بخوابیــد امــا 
انــرژی مضاعفــی در خــود احســاس مــی کنیــد کــه دلتــان 
نمــی آیــد اســتفاده اش نکنیــد. اگــر ایــن ویژگــی هــا را در 
خــود ســراغ داریــد، شــما هــم یــک جغــد شــب هســتید!

ــت. او  ــل شماس ــه مقاب ــا، نقط ــما ام ــرادر ش ــا ب ــر ی خواه
ــا  ــزد، و ی ــی خی ــر م ــواب ب ــگ دار از خ ــاعت زن ــدون س ب
حداقــل تــا زمــان بلنــد شــدن چندیــن بــار زنــگ ســاعت 
خــود را قطــع نمــی کنــد، صبحانــه مفصلــی خــورده و قبــل 
از رفتــن بــه ســر کار هــم کمــی هــم نرمــش و پیــاده روی 
ــد  ــاعت 4 بع ــه س ــان ب ــه زم ــور ک ــا همینط ــد. ام ــی کن م
ــرژی او کاســته  از ظهــر نزدیــک مــی شــود، کــم کــم از ان
مــی شــود و ترجیــح مــی دهــد کــه بعــد از ظهــر خــود را 
هــم بــه تماشــای تلویزیــون و نهایتــا چنــد مکالمــه تلفنــی 

ــد. او یــک چــکاوک اســت! بگذران

سحر خیز یا  شب خیز هستید

جغد شب بودن سخت است!

دنیــا بــه کام جغــد ها نیســت. احتمــالا جلســه اولیــا مربیان 
فرزندتــان در صبــح برگــزار خواهــد شــد، کارفرمایــان 
چــکاوک هــا، مــی تواننــد بــرای جلســات صبــح زود 
برنامــه ریــزی کننــد. نگــران ایــن هســتید کــه آن دســته از 
همــکاران شــما کــه بــه جــای ســاعت 9، ســاعت 8 بــر ســر 
کار مــی آینــد، پــر انــرژی تــر، مشــتاق تــر و منظــم تــر بــه 

نظــر برســند و... .
ــزرگ  ــبتا ب ــری نس ــک برت ــا ی ــا تنه ــب ه ــد ش ــه جغ البت
نســبت بــه چــکاوک هــا دارنــد و آن ایــن اســت کــه آنــان 
زمانیکــه بــه کشــورهای دیگــری کــه بــا کشــور خودشــان 
ــد، ســاعت بدنشــان کمتــر  ــد مــی رون تفــاوت ســاعت دارن
ــور  ــه ط ــورد ب ــک م ــن ی ــز ای ــه ج ــزد. ب ــی ری ــم م ــه ه ب
ــدوار زندگــی کــردن ســخت اســت مگــر اینکــه  ــی جغ کل
شــیفت کاری کــه انجــام مــی دهیــد در شــب باشــد، مثــل 
ــاز  ــالان نی ــب و... . بزرگس ــای ش ــده ه ــتارهای و رانن پرس
دارنــد تــا 9 ســاعت خــواب شــبانه داشــته باشــند کــه ایــن 
ــرای جغــد شــب هــا چیــزی کمتــر از 6.5 ســاعت  عــدد ب
ــا  ــاری ه ــواع بیم ــروز ان ــه ب ــر ب ــه منج ــی ک ــت. معضل اس
نظیــر افســردگی، اضافــه وزن و... مــی شــود. خــواب کافــی 
بــر زیبایــی افــراد هــم موثــر اســت. در تحقیقــی کــه در آن 
عکــس افــراد در حالیکــه خــواب کافــی داشــتند و همچنین 
در زمانیکــه بــه مــدت 31 ســاعت نخوابیــده بودنــد بــا هــم 
ــر  ــود، نشــان مــی داد کــه افــراد در تصوی مقایســه شــده ب

دوم چهــره ناســالم تــر و غیــر جــذاب تــری داشــتند.
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چگونه از شب به سحرخیز مبدل شویم
بگذاریــد در ابتــدا یــک نکتــه را مشــخص کنیــم: کنــد بودن 
در صبــح هــا بــه ایــن معنــی نیســت کــه شــما تنبــل بــوده 
و یــا نســبت بــه روزتــان بــی تفــاوت هســتید. تمایلاتــی کــه 
در جغــد شــب هــا وجــود دارد تــا حــدی ارثــی اســت امــا 
بیشــتر در نتیجــه عــادت کــردن بــدن افــراد بــه خوابیــدن 

در زمــان هــای نــا مناســب اســت.
مــردم زندگــی هــای پــر مشــغله ای دارنــد، و گاهــی 
ــی  ــتن کم ــدن و داش ــن خوابی ــه مابی ــتند ک ــور هس مجب
ــر  ــن، مدی ــر کوهلم ــد. دکت ــاب کنن ــی را انتخ ــح، یک تفری
اجرائــی طــب مربــوط بــه خــواب در مرکــز ســامتی بــوث 
ــد  ــی کنن ــعی م ــردم س ــه م ــی ک ــد: و زمان ــی گوی ول م
ــر  ــد، زودت ــده ان ــی کــه بیــدار مان کــه بعــد از زمــان طولان
ــرد چــون آنقــدر  ــد، خوابشــان نمــی ب ــه رختخــواب برون ب
احســاس خســتگی نمــی کننــد. بنابرایــن آنهــا بیــدار مانــده 
ــر  ــه دیگ ــا زمانیک ــد ت ــی کنن ــغول کاری م ــود را مش و خ

ــد. ــه دارن ــاز نگ ــان را ب ــد چشمانش نتوانن
ــد  ــی ده ــر خــوب را هــم م ــن خب ــر کوهلمــن ای ــا دکت ام
ــا مناســب در طــول روز  ــای ن ــان ه ــر شــما در زم ــه: اگ ک
ــد. ــرش دهی ــد آن را تغیی ــی توانی ــرد، م ــی گی ــان م خوابت

برخــی از جغــد شــب ها، بــا بــالا رفتن سنشــان ناخــود آگاه 
ســاعت خوابیدنشــان در شــب هــا هــم زودتــر مــی شــود. 
ــان  ــا برداشتنش ــه ب ــت ک ــم هس ــی ه ــدم های ــن ق همچنی
ــم  ــه درســتی تنظی ــان را ب ــد ســاعت بدنت ــی توانی شــما م

کنیــد.
ــن  ــگام، بهتری ــح هن ــه صب ــت ک ــده اس ــه ش ــم گفت از قدی
زمــان بــرای ورزش کــردن اســت. امــا محققــان مــی گوینــد 
کــه بهتریــن زمــان بــرای ورزش کــردن بیــن 5 تــا 7 بعــد 
از ظهــر اســت. زیــرا بــه عمیــق تــر شــدن خــواب شــما در 
شــب کمــک مــی کنــد. هــر نــوع فعالیــت ایروبیکــی، حتــی 
ســریع راه رفتــن هــم موجــب بهتــر شــدن کیفیــت خــواب 
ــاعت 10  ــه س ــد ک ــد داری ــر قص ــا اگ ــود. ام ــی ش ــما م ش
ــان را در ســاعت 7 تمــام  در رختخوابتــان باشــید، ورزش ت
ــاعت  ــه س ــا س ــما را ت ــدن ش ــای ب ــرا ورزش دم ــد. زی کنی
ــواب  ــم خ ــد مزاح ــی توان ــن م ــه ای ــرده ک ــالا ب ــدی ب بع
راحــت شــما بشــود. از خــوردن وعــده هــای ســنگین 
ــما دراز  ــه ش ــرا زمانیک ــد، زی ــز کنی ــب پرهی ــی در ش غذای
مــی کشــید گــوارش و هضــم غــذا بــه کنــدی صــورت مــی 
گیــرد کــه ایــن مــی توانــد موجــب بــالا آمــدن اســید معــده 

و احساس سوزش در قفسه سینه شما بشود.
ــرای روز  ــه ب ــی ک ــد کارهای ــی توانی ــه م ــدر ک ــر چق ه
ــاب  ــد. انتخ ــام دهی ــواب انج ــل از خ ــت را قب ــان اس بعدت
ــان را در  ــذای روز بعدت ــرف غ ــردن ظ ــاده ک ــاس و آم لب
ــا ذهــن آســوده  ــد، ب ــل انجــام دهی صورتیکــه در شــب قب
ــه خــواب مــی رویــد و در صبــح تنــش و اســترس  تــری ب
ــرای  ــا مــی توانیــد، روال آرامــش بخــش تــری ب نداریــد. ت
زمــان قبــل از خوابتــان فراهــم آوریــد. دوش بگیریــد، چنــد 
ــه  ــد و... . ب ــز کنی ــه و تمرک ــد، مراقب ــاب بخوانی ــی کت ورق
یــاد داشــته باشــید کــه تماشــای تلویزیــون و یــا بــازی بــا 
موبایــل بــه هیــچ عنــوان آرام بخــش نبــوده و ذهــن شــما 

ــد. ــی کنن ــج م ــل از خــواب تهیی در قب
ــی  ــدازه کاف ــه ان ــما ب ــک ش ــه تش ــد از اینک ــان یابی اطمین

ــد. ــرژی باش ــد آل ــوازن و ض ــم، مت محک
ــواب  ــخص از خ ــاعت مش ــک س ــر ی ــا س ــح حتم ــر صب ه
ــر  ــا و تعطیــات. اگ ــه ه ــی در آخــر هفت ــد شــوید. حت بلن
ــد و  ــد نخوابی ــح روز بع ــد، صب ــر خوابیدی ــب دی ــک ش ی
ــه ای  ــرت 15 دقیق ــک چُ ــد از ظهــر ی ــه جــای آن در بع ب
بزنیــد و یــا در شــب 15 دقیقــه زودتــر از زمــان معمــول بــه 

ــد. ــواب بروی رختخ
ــم  ــه ه ــع خان ــه موق ــرک ب ــولا در ت ــا معم ــب ه ــد ش جغ
مشــکل دارنــد. اگــر مــی خواهیــد کــه بــه خــود کلــک زده 
و ســاعت خــود را کمــی جلوتــر از ســاعت واقعــی بکشــید، 
ــان  ــن کار را برایت ــا ای ــرد دیگــری درخواســت کنیــد ت از ف
انجــام دهــد امــا بــه شــما نگویــد کــه دقیقــا چنــد دقیقــه 
ســاعتتان را بــه جلــو کشــیده، تــا شــما بعــد از مدتــی ذهــن 

ــا ایــن جلــو بــودن ســاعتتان تطبیــق ندهیــد. خــود را ب
ــاب  ــوع آفت ــا طل ــود را ب ــاعت خ ــولا س ــان معم ــدن انس ب
ــه  ــی الخصــوص ب تنظیــم مــی کنــد و جغــد شــب هــا عل
نــور خورشــید در صبــح هــا نیــاز دارنــد. اگــر مــی توانیــد 
در موقعیــت شــرقی بخوابیــد و پــرده هایتــان را هــم کنــار 
ــدار  ــما بی ــاب، ش ــدن آفت ــالا آم ــض ب ــه مح ــا ب ــید ت بکش
ــان  ــن زم ــم ای ــر ه ــد. اگ ــتفاده کنی ــور آن اس ــده و از ن ش
ــه را  ــد خان ــما بای ــه ش ــت ک ــاعتی اس ــر از س ــی زودت خیل
تــرک کنیــد، بــاز هــم ایــرادی نــدارد شــما مــی توانیــد از 
ــه خــوب  ــرای قــدم زدن، یــک صبحان ایــن زمــان اضافــه ب
خــوردن، نوشــتن، گــوش دادن بــه موســیقی، زنــگ زدن بــه 
مــادر بزرگتــان و آرزوی یــک روز خــوب کــردن بــرای او و... 

ــد. اســتفاده کنی
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بــا پــر برکــت شــدن بخشــی از زمــان هــر روز صبــح شــما، 
شــما دیگــر از صبــح هــا متنفــر نبــوده و کــم کــم عاشــق 
آن هــا خواهیــد شــد. راجــر، ویراســتاری کــه تــا اواســط 50 
ســالگی همــواره شــب هــا تــا ســه نصفــه شــب بیــدار بــود 
و روزهــا هــم دیــر بــه ســر کار مــی رســید و تــا ظهــر هــم 
ــت  ــم گرف ــرد، تصمی ــی ک احســاس گیجــی و خســتگی م
ــد:  ــا ســبک زندگــی اش را تغییــر دهــد. راجــر مــی گوی ت
مــن متوجــه شــدم کــه هیــچ تمایــز و برتــری نســبت بــه 
دیگرانــی کــه بــه موقــع و چنــد ســاعت زودتــر از مــن بــه 
ــن و  ــا تمری ــاه ه ــد از م ــدارم و بع ــد ن ــی آمدن ــر کار م س
تــاش، فهمیــدم کــه اگــر ســاعت 11 بــه رختخــواب رفتــه، 
و ســاعت 6 از خــواب بلنــد شــوم، مــی توانــم در صبــح یــک 
ســاعت هــم بــه موســیقی گــوش دهــم. و الان هــم مــن تــا 
محــل کارم پیــاده مــی روم و اولیــن نفــری هســتم کــه بــه 

آنجــا مــی رســم و بســیار هــم خشــنود و راضــی هســتم
منبع سایت چکاوک.

ور بــودن از خانــواده باعــث ایجــاد اســترس در بچه‌هــا 
ــاط  ــت ارتب ــای لازم جه ــتن مهارت‌ه ــود و نداش می‌ش
ــترس را تشــدید  ــن اس ــران، ای ــا دیگ ــردن ب ــرار ک برق
ــن  ــاد گرفت ــا ی ــه ب ــد ک ــن دریافته‌ان ــد. محققی می‌کن
هورمــون  میــزان  جدیــد،  اجتماعــی  مهارت‌هــای 

ــد. ــدا می‌کن ــش پی ــا کاه ــزول بچه‌ه کورتی

ــالان  ــا هم‌سن‌وس ــه ب ــی ک ــن، بچه‌های ــر ای ــاوه ب ع
راحت‌تــر  می‌کننــد،  برقــرار  ارتبــاط  بهتــر  خــود 
دوســت پیــدا می‌کننــد. بــر اســاس تحقیقاتــی کــه در 
ســال ۲۰۱۵ منتشــر شــد دوســتی‌های دوران کودکــی 
ــتی  ــت. دوس ــد اس ــا مفی ــن بچه‌ه ــامت ذه ــرای س ب
مهارت‌هــای  تمریــن  بــرای  فرصتــی  بچه‌هــا  بــه 
ــأله و  ــل مس ــد ح ــرفته، مانن ــی پیش ــط اجتماع رواب

مناقشــات می‌دهــد.

روابــط اجتماعــی بــه بچه‌هــا کمــک می‌کنــد تــا 
ــاس  ــر اس ــند. ب ــته باش ــری داش ــن ت ــده‌ی روش آین
تحقیقــات دیگــری کــه در ســال ۲۰۱۵ منتشــر شــد، 
ــات  ــی و احساس ــط اجتماع ــای رواب ــی مهارت‌ه بررس
یــک کــودک در مهدکــودک، احتمــالا بهتریــن راه 
بــرای پیش‌بینــی موفقیــت او در دوران بزرگســالی 

ــت. اس

ــی  ــگاه‌های Penn State و Duke پ ــن دانش محققی
بردنــد، بچه‌هایــی کــه در ســن ۵ ســالگی مهارت‌هــای 
»ســهیم شــدن«، »گــوش کــردن«، »همــکاری کردن« 
بلــد هســتند، در  بهتــر  را  قواعــد«  از  و »پیــروی 
بزرگســالی شــانس بیشــتری بــرای رفتــن بــه دانشــگاه 
دارنــد. همچنیــن احتمــال ایــن کــه آن‌هــا در ســن ۲۵ 
ســالگی یــک شــغل تمام‌وقــت داشــته باشــند بیشــتر 

اســت.

در ســوی مقابــل شــانس درگیــر شــدن بــا مشــکلاتی 
مثــل اعتیــاد، اختــاف در روابــط و دعوا‌هــای حقوقــی 
ــی  ــی و عاطف ــای اجتماع ــه مهارت‌ه ــی ک در بچه‌های
ــد، بیشــتر اســت. ایــن بچه‌هــا همچنیــن  خوبــی ندارن
بیشــتر از دیگــران بــه کمک‌هــای عمومــی اتــکا 

می‌کننــد.

@sayes_man اینستاگرام   @totayar.ir
totayar@ سروش و ایتا و آی گپ

تلفن:77849849
www.totayar.ir
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ــوان آموخــت.  ــی را می‌ت ــای اجتماع خوشــبختانه، مهارت‌ه
بــه  بــرای آمــوزش مهارت‌هــای اجتماعــی  هیچ‌وقــت 
ــا  ــم چطــور ب ــا نشــان دهی ــه بچه‌ه ــن کــه ب کــودکان و ای
ــدن  ــا خوان ــر نیســت. پــس ب افــراد دیگــر کنــار بیاینــد دی
ــاز  ــورد نی ــی م ــای اجتماع ــب مهارت‌ه ــن مطل ــه‌ی ای ادام
ــه  ــا را ب ــن مهارت‌ه ــد ای ــا بتوانی ــد ت ــاد بگیری ــا را ی بچه‌ه

ــاد بدهیــد. آن‌هــا ی

۱. سهیم شدن
میــل بــه ســهیم شــدن یــک خوراکــی یــا یــک اســباب 
ــدا  ــا در پی ــه آن‌ه ــد ب ــا می‌توان ــر بچه‌ه ــا دیگ ــازی ب ب
کــردن و نگــه داشــتن دوســت کمــک کنــد. بــر اســاس 
ــا  ــه در ســال ۲۰۱۰ منتشــر شــد بچه‌ه ــی ک تحقیقات
ــدن  ــهیم ش ــه س ــان ب ــد تمایلش ــالگی می‌توانن از ۲ س
بــا دیگــران را بــروز دهنــد؛ البتــه در صورتــی کــه از آن 

چیــز بــه مقــدار زیــاد داشــته باشــند.

البتــه بچه‌هــا در ســنین بیــن ۳ تــا ۶ ســالگی معمــولا 
در ســهیم شــدن چیــزی کــه برای آن‌هــا هزینه داشــته 
باشــد خودخــواه هســتند. بــرای مثــال کودکــی که یک 
شــیرینی داشــته باشــد معمــولا تمایلــی بــرای ســهیم 
ــن کار  ــون ای ــدارد؛ چ ــود ن ــت خ ــا دوس ــدن آن ب ش
بــرای او بــه ایــن معنــی اســت کــه شــیرینی کمتــری 
بــرای لــذت بــردن خواهــد داشــت. امــا ممکــن اســت 
یــک اســباب بــازی را کــه دیگــر علاقــه‌ای بــه بــازی بــا 
آن نــدارد به‌راحتــی بــا بچــه‌ی دیگــری ســهیم شــود.

ــه  ــالگی، ب ــا ۸ س ــن ۷ ی ــدود س ــا در ح ــر بچه‌ه اکث
ــت بیشــتر اهمیــت می‌دهنــد و تمایــل بیشــتری  عدال
ــات  ــد. تحقیق ــران دارن ــا دیگ ــدن ب ــهیم ش ــرای س ب
نشــان داده اســت کــه ســهیم شــدن و احســاس 

ــتند. ــاط هس ــم در ارتب ــا ه ــی ب ــت از زندگ رضای

ــی کــه احســاس  تحقیقــات نشــان داده اســت بچه‌های
ــل  ــتر تمای ــد، بیش ــان دارن ــه خودش ــبت ب ــی نس خوب
ــهیم  ــن س ــوند. همچنی ــهیم ش ــران س ــا دیگ ــد ب دارن
شــدن هــم باعــث می‌شــود کــه بچه‌هــا حــس خوبــی 
ــردن  ــویق ک ــس تش ــند. پ ــته باش ــان داش ــه خودش ب
ــد عاملــی کلیــدی  ــه ســهیم شــدن می‌توان کــودکان ب

 برای تقویت اعتماد به نفس آن‌ها باشد.

چطور تمرین کنیم

بــا ایــن کــه بهتــر اســت بچه‌هــا را مجبــور بــه ســهیم 
ــد،  ــر نکنی ــای دیگ ــا بچه‌ه ــا ب ــباب بازی‌ه ــدن اس ش
می‌توانیــد اشــاره کــردن بــه ایــن نکتــه در زمان‌هــای 

مناســب را بــه یــک عــادت تبدیــل کنیــد.

وقتــی فرزندتــان چیــزی را بــا کســی ســهیم می‌شــود 
ــه او بگوییــد کــه دیگــران در  او را تحســین کنیــد و ب
ــد از  ــد. می‌توانی ــی دارن ــه حس ــن کار او چ ــورد ای م
ــم  ــد: »تصمی ــتفاده کنی ــن اس ــه ای ــبیه ب ــی ش جملات
ــیم  ــرت تقس ــا خواه ــودت را ب ــی خ ــی خوراک گرفت
ــردی.  ــن کار او را خوشــحال ک ــا ای ــم ب ــی؛ مطمئن کن

ــام دادی.« ــنگی انج کار قش

۲. همکاری
بــرای  کاری  در  مشــارکت  معنــی  بــه  همــکاری 
ــی  ــدف مشــترک اســت. بچه‌های ــک ه ــه ی ــیدن ب رس
ــر  ــران خوش‌رفتارت ــا دیگ ــد، ب ــکاری می‌کنن ــه هم ک
هســتند و همچنیــن مشــارکت و کمــک بیشــتری 
ــرای دوام  ــالا، ب می‌کننــد. داشــتن مهــارت همــکاری ب

ــت. ــروری اس ــیار ض ــه بس آوردن در جامع

ــه در کلاس درس  ــدازه ک ــان ان ــه هم ــما ب ــودک ش ک
بــه مهــارت همــکاری نیــاز دارد، در زمیــن بــازی هــم 
نیازمنــد آن اســت. همــکاری در بزرگســالی هــم بســیار 
مهــم اســت؛ اکثــر محیط‌هــای کاری بــه واســطه 
توانایــی افــراد در کار بــا یکدیگــر در قالــب کار گروهــی 
کلیــد  همچنیــن  همــکاری  می‌کننــد.  پیشــرفت 

ــق اســت. ــط عاشــقانه‌ی موف داشــتن رواب

ــالگی  ــه س ــه‌ی دوم س ــا در نیم ــه بچه‌ه ــی ک هنگام
ــا  ــترک ب ــای مش ــرای هدف‌ه ــد ب ــتند، می‌توانن هس
هم‌سن‌وســالان خــود شــروع بــه تمریــن کننــد. 
همــکاری بــرای کــودکان می‌توانــد در هــر کاری 
ــا بلــوک  ــرج ب باشــد؛ از خانه‌ســازی و ســاختن یــک ب

ــر. ــی دیگ ــای گروه ــا بازی‌ه ت
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عهــده  بــه  را  گــروه  رهبــر  نقــش  بچه‌هــا  از  برخــی 
ــد، در حالــی کــه برخــی دیگــر ترجیــح می‌دهنــد  می‌گیرن
از دســتورات پیــروی کننــد. بــه هــر حــال، همــکاری 
ــورد  ــا در م ــت ت ــرای بچه‌هاس ــی ب ــیار خوب ــت بس فرص

ــد. ــاد بگیرن ــتر ی ــان بیش خودش

چطور تمرین کنیم

ــن کــه  ــا بچه‌هــا در مــورد اهمیــت کار گروهــی و ای ب
ــر  ــا بهت ــدر کار‌ه ــد چق ــم کار کنن ــا ه ــه ب ــی هم وقت
پیــش مــی‌رود، صحبــت کنیــد. فرصت‌هــا و شــرایطی 
ایجــاد کنیــد کــه همــه‌ی خانــواده بــا هــم کار کننــد. 
ــای  ــک از اعض ــذا، هری ــه‌ی غ ــگام تهی ــد هن می‌توانی
ــک  ــر ی ــا ه ــد، ی ــک کار کنی ــؤول ی ــواده را مس خان
ــک  ــده‌ی ی ــه عه ــواده را ب ــره‌ی خان ــای روزم از کار‌ه
نفــر بگذاریــد. در هــر حــال مهــم ایــن اســت کــه بــر 

ــد. ــد کنی ــی تأکی ــت کار گروه اهمی

۳. گوش دادن
گــوش کــردن فقــط بــه معنــی ســاکت مانــدن نیســت؛ 
بلکــه بــه معنــی دریافــت کــردن کامــل چیــزی اســت 
ــرای  ــنیدن ب ــارت ش ــد. مه ــل می‌گوی ــرد مقاب ــه ف ک

برقــرار کــردن یــک ارتبــاط مؤثــر ضــروری اســت.

هــر چــه باشــد میــزان یادگیــری کــودک در مدرســه 
ــم  ــای معل ــنیدن حرف‌ه ــارت او در ش ــزان مه ــه می ب
نوت‌بــرداری و فکــر  بســتگی دارد. درک مفاهیــم، 
ــودک بــه  ــا ورود ک ــردن در مــورد کلام معلــم، ب ک
ــد. ــد ش ــر خواه ــر پراهمیت‌ت ــی بالات ــع تحصیل مقاط

ــزرگ  ــوری ب ــد شــما ط ــه فرزن ــم اســت ک بســیار مه
ــر و  ــر، همس ــرف مدی ــده ح ــد در آین ــه بتوان ــود ک ش
دوســتان خــود را درک کنــد. البتــه ممکــن اســت یــاد 
گرفتــن ایــن مهــارت در عصــر دســتگاه‌های دیجیتــال 
ــل  ــراد تمای ــر اف ــه اکث ــرا ک ــد؛ چ ــخت باش ــیار س بس
ــل خــود  ــه موبای ــا دیگــران ب ــد هنــگام مکالمــه ب دارن

خیــره شــوند.

چطور تمرین کنیم

ــر از گاهــی  ــا، ه ــرای بچه‌ه ــاب ب ــدن کت ــگام خوان هن
مکــث و بــا آن‌هــا در مــورد آنچــه تــا کنــون خوانده‌اید، 
صحبــت کنیــد. بــرای مثــال، مکــث کنیــد و بپرســید: 
»تــا اینجــای قصــه در مــورد داســتان چــه فهمیــدی؟« 
بــه او در تعریــف کــردن قســمت‌هایی از داســتان کــه 
ــه  ــه گــوش دادن ب ــاد نمــی‌آورد کمــک و او را ب ــه ی ب
ــه  ــن ب ــر ای ــد. عــاوه ب ادامــه‌ی داســتان تشــویق کنی
ــران  ــرف دیگ ــط ح ــد وس ــازه ندهی ــود اج ــد خ فرزن

بپــرد و حــرف دیگــران را قطــع کننــد.

۴. پیروی از دستورالعمل‌ها
ــتورالعمل‌ها  ــروی از دس ــه در پی ــی ک ــولاً بچه‌های معم
از مشــکلات  انــواع مختلفــی  بــا  مشــکل دارنــد، 
ــام دادن  ــه انج ــاز ب ــد. ازنی ــرم می‌کنن ــت‌وپنجه ن دس
ــر  ــه دردس ــا ب ــه ت ــه گرفت ــف مدرس ــاره‌ی تکالی دوب
افتــادن بــه دلیــل رفتــار نامناســب، پیــروی نکــردن از 
ــه  ــل ب ــودک تبدی ــرای ک ــد ب ــتورالعمل‌ها می‌توان دس

ــود. ــزرگ ش ــکلی ب مش

ــز  ــش را تمی ــه اتاق ــد ک ــود بخواهی ــد خ ــه از فرزن چ
ــازی  کنــد و چــه تــاش کنیــد مهارت‌هــای فوتبــال ب
ــه  ــت ک ــم اس ــیار مه ــد، بس ــه او بیاموزی ــردن را ب ک
ــروی  ــتورالعمل‌ها پی ــد و دس ــد از قواع ــودک بتوان ک

ــد. کن

ــود  ــد خ ــه از فرزن ــن ک ــل از ای ــد قب ــوش نکنی فرام
ــی  ــد به‌خوب ــول و قواع ــید از اص ــته باش ــار داش انتظ
پیــروی کنــد، خودتــان بایــد مهــارت راهنمایــی کــردن 

ــید. ــته باش را داش

بــرای مثــال نبایــد بــه بچه‌هــای کوچــک در آن 
ــه  ــن ک ــای ای ــه ج ــت. ب ــک کار گف ــش از ی ــد بی واح
ــت را جمــع  ــردار، کتاب‌های ــت را ب ــد »کفش‌های بگویی
ــا  ــد ت ــر کنی ــدا صب ــن و دســت‌هایت را بشــور«، ابت ک
کفش‌هایــش را بــردارد و ســپس فرمــان بعــدی را بــه 

ــد. او بدهی

اشــتباه دیگــر این اســت کــه درخواســتتان را به شــکل 
ســؤال مطــرح کنیــد. بــرای مثــال اگــر بگوییــد »لطــف 
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ــن  ــرداری؟«، ممک ــت را ب ــن الان کفش‌های ــی همی می‌کن
ــه درخواســت شــما  ــد ب اســت کــودک تصــور کنــد می‌توان
ــد، از او  ــان دادی ــه فرزندت ــی را ب ــی فرمان ــد. وقت ــه بگوی ن
بخواهیــد آنچــه را گفتیــد تکــرار کنــد. از او بپرســید »حــالا 
بایــد چــه کاری انجــام دهــی؟« و صبــر کنیــد تــا توضیــح 

دهــد چــه چیــزی از شــما شــنیده اســت.

طبیعــی اســت کــودکان کوچک‌تــر گیــج شــوند، تهاجمــی 
برخــورد کننــد یــا کاری کــه بایــد انجــام دهنــد را از یــاد 
ببرنــد. بــه هــر اشــتباه او بــه چشــم فرصتــی بنگریــد کــه 
اجــازه می‌دهــد کمــک کنیــد مهارت‌هایــش را شــکل 

دهــد.
چطور تمرین کنیم

ــا  ــرد، ب ــروی ک ــما پی ــان ش ــان از فرم ــرگاه فرزندت ه
ــن  ــه در اولی ــون ک ــد »ممن ــی مانن ــتفاده از جملات اس
بــاری کــه از تو خواســتم تلوزیــون را خامــوش کردی«، 
او را تشــویق کنیــد. اگــر فرزندتــان در پیــروی کــردن 
ــد  ــت دهی ــه او فرص ــت، ب ــکل داش ــا مش از فرمان‌ه
ــن  ــاده‌تری را تمری ــای س ــردن از فرمان‌ه ــروی ک پی
ــال از درخواســت‌های ســاده‌ای ماننــد  ــرای مث کنــد. ب
»لطفــا آن کتــاب را بــه مــن بــده« اســتفاده و بلافاصلــه 

ــرای پیــروی از ایــن فرمــان تشــویق کنیــد. او را ب

۵. احترام گذاشتن به فضای شخصی
برخــی از بچه‌هــا از فاصلــه خیلــی نزدیــک بــا دیگــران 
ــه  ــدون توج ــم ب ــر ه ــی دیگ ــد. برخ ــت می‌کنن صحب
ــالا  ــول او ب ــر و ک ــی طــرف مقابلشــان، از س ــه راحت ب
می‌رونــد. مهــم اســت کــه بــه بچه‌هــا بیاموزیــم 
چطــور بایــد بــه فضــای شــخصی افــراد احتــرام 

ــد. بگذارن

ــه  ــا را ب ــه بچه‌ه ــد ک ــع کنی ــه وض ــدی در خان قواع
احتــرام گذاشــتن بــه فضــای شــخصی دیگران تشــویق 
کنــد. »در زدن هنگامــی کــه در اتاقــی بســته اســت« 
ــت«  ــا نیس ــال م ــه م ــزی ک ــه چی ــزدن ب ــت ن و »دس

ــد. ــد باش ــن قواع ــی از ای ــای خوب ــد نمونه‌ه می‌توان

اگــر بچــه‌ی شــما چیز‌هــا را از دســت دیگــران بیــرون 

می‌کشــد یــا وقتــی بی‌تــاب می‌شــود دیگــران را 
ــف  ــی تعری ــن کار او عواقب ــرای ای ــد، ب ــول می‌ده ح

ــد. کنی

ــراد  ــول اف ــر و ک ــما از س ــد ش ــه فرزن ــی ک در صورت
ناآشــنا بــالا مــی‌رود یــا هنــگام صحبــت بیــش از حــد 
ــه  ــات را ب ــن لحظ ــوند، ای ــک می‌ش ــران نزدی ــه دیگ ب
چشــم فرصتــی بــرای آمــوزش ببینیــد. او را بــه کنــاری 
ببریــد و ســعی کنیــد بــرای درک بهتــر مفهــوم فضــای 

شــخصی راهنمایــی‌اش کنیــد.

چطور تمرین کنیم

بــه فرزندتــان یــاد بدهیــد هنــگام صحبــت به انــدازه‌ی 
یــک دســت بــا دیگــران فاصلــه بگیــرد. هنگامــی کــه 
در صــف ایســتاده اســت دربــاره‌ی ایــن صحبــت کنیــد 
ــا فــردی کــه جلــوی او قــرار  کــه فاصلــه‌ی مناســب ب
ــه  دارد چقــدر اســت و بایــد دســت‌هایش را نزدیــک ب
بــدن خــودش نگــه دارد تــا بــرای دیگــران مزاحمتــی 
ــردن و  ــازی ک ــش ب ــا نق ــد ب ــد. می‌توانی ــاد نکن ایج
کمــک  او  بــه  مختلــف  ســناریو‌های  شبیه‌ســازی 
ــا اهمیــت فضــای شــخصی را متوجــه شــود. کنیــد ت

۶. ایجاد ارتباط چشمی
ــاط  ــی از ارتب ــش مهم ــب بخ ــمی مناس ــاط چش رتب
برقــرار کــردن اســت. برخــی از بچه‌هــا هنــگام صحبــت 
کــردن، از نــگاه کــردن در چشــم طــرف مقابــل طفــره 

می‌رونــد.

ــد شــما خجالتــی اســت و ترجیــح می‌دهــد  چــه فرزن
ــه  ــه ب ــود و چ ــره ش ــن خی ــه زمی ــه ب ــگام مکالم هن
دلیــل ایــن ســرش را بــالا نمــی‌آورد کــه جــذب انجــام 
کار دیگــری شــده اســت، بایــد اهمیــت ایجــاد ارتبــاط 

ــه او یــادآور شــوید. چشــمی را ب

ــا  ــدن ب ــم ش ــم در چش ــرای چش ــما ب ــد ش ــر فرزن اگ
را در  یادآوری‌هــای ســریع  دارد،  دیگــران مشــکل 
دســتور کار خــود قــرار دهید. او بپرســید »وقتی کســی 
ــا تــو صحبــت می‌کنــد بــه کجــا نــگاه می‌کنــی؟« و  ب
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ــه  ــی ب ــا کس ــت ب ــگام صحب ــت هن ــر وق ــد ه ــان باش یادت
ــد. ــف کنی ــرد از او تعری ــگاه ک ــمان او ن چش

چطور تمرین کنیم

ــد حــرف زدن  ــان نشــان دهی ــه فرزندت ــد ب ــی می‌توانی حت
ــه  ــد چ ــگاه نمی‌کن ــما ن ــمان ش ــه چش ــه ب ــی ک ــا کس ب
احساســی دارد. بــه او بگوییــد بــرای شــما داســتانی تعریــف 
کنــد و حیــن داســتان بــه زمیــن خیــره شــوید، چشــمانتان 
را ببندیــد یــا بــه هرجایــی بــه جــز او نــگاه کنیــد. ســپس، 
از او بخواهیــد کــه داســتان دیگــری تعریــف کنــد و حیــن 
ــا او در  ــان ب ــد. در پای ــگاه کنی ــمان او ن ــه چش ــت ب صحب
مــورد حســی کــه در هــر دو حالــت داشــته صحبــت کنیــد.

۷. با ادب بودن
ــار  ــردن و رفت ــکر ک ــه، تش ــردن محترمان ــت ک رخواس
ــه‌ی  ــه بچ ــد ب ــوردن می‌توان ــذا خ ــن غ ــب حی مناس
شــما در جلــب توجــه بــه شــکل صحیــح کمــک کنــد. 
ــه بچــه‌ای  ــا، ب ــایر بچه‌ه ــر و س ــن دیگ ــا، والدی معلم‌ه

ــد. ــرام می‌گذارن ــی دارد احت ــار صحیح ــه رفت ک

ــد گاهــی بســیار  البتــه آمــوزش ادب و نزاکــت می‌توان
ــی از  ــای مختلف ــت رفتار‌ه ــن اس ــد. ممک ــوار باش دش
قبیــل غــذا خــوردن بــا دهــان بــاز تــا قدرنشناســی، از 

ــد. ــر بزن ــا س ــه‌ی بچه‌ه هم

بســیار مهــم اســت کــه بچه‌هــا بداننــد چطــور 
ــا  ــرد؛ خصوص ــار ک ــه رفت ــا ادب و محترمان ــوان ب می‌ت
وقتــی در منــزل اشــخاص دیگــر یــا مدرســه هســتند.

چطور تمرین کنیم

ــدان خــود  ــرای فرزن ــی از ادب و نزاکــت ب الگــوی خوب
باشــید. یعنــی خــوب اســت بــه طــور مرتــب بــه فرزنــد 
خــود بگوییــد »نــه، متشــکرم« و »بلــه، لطفــاً«. هنــگام 
ــد.  ــار کنی ــرام رفت ــا ادب و احت ــران ب ــا دیگ برخــورد ب
وقتــی فرزندتــان رفتــار مناســب را فرامــوش کــرد، بــه 
ــر زد،  ــه‌ای از او س ــار مؤدبان ــی رفت ــادآوری و وقت او ی

تشــویقش کنیــد.
کلام آخر

مهارت‌هــای اجتماعــی چیــزی نیســت کــه فرزند شــما 
ــا  ــن مهارت‌ه ــد. ای ــته باش ــا نداش ــد ی ــته باش ــا داش ی
ــا رشــد کــودک پــرورش داده  بایــد بــه طــور مرتــب ب
ــوزش  ــرای آم ــبی ب ــات مناس ــال لحظ ــه دنب ــوند. ب ش
ــه  ــا بتوانیــد در کســب مهارت‌هــای بیشــتر ب باشــید ت

او کمــک کنیــد.

برخــی از مهارت‌هــای اجتماعــی بســیار پیچیــده 
ــک  ــی ی ــور وقت ــه چط ــن ک ــل درک ای ــتند، مث هس
بچــه‌ی دیگــر بــه آن‌هــا زور می‌گویــد، محکــم باشــند. 
بــا مهارت‌هــای اجتماعــی اولیــه و ســاده شــروع کنیــد 
ــه مــرور  ــد خــود را ب و ســعی کنیــد مهارت‌هــای فرزن

ــد. ــش دهی ــان افزای زم

ــا  ــری مهارت‌ه ــد شــما در یادگی ــه فرزن ــی ک در صورت
بیشــتر از کــودکان دیگــر مشــکل داشــت، بــا متخصص 
اطفــال صحبــت کنیــد. ممکــن اســت او بــرای رســیدن 
بــه ســطح مناســب تنهــا بــه تــاش بیشــتر و افزایــش 
ــی از ســوی دیگــر رشــد  ســن نیــاز داشــته باشــد، ول
نکــردن مهارت‌هــای اجتماعــی می‌توانــد نشــانه‌ی 

مشــکلات دیگــری هــم باشــد.
ــا  ــم ی ــد اوتیس ــی مانن ــکلات ذهن ــه مش ــی ک بچه‌های
بیش‌فعالــی دارنــد، ممکــن اســت در روابــط اجتماعــی 
ــا  ــد ب ــب می‌توان ــک مناس ــک پزش ــند. ی ــف باش ضعی
ــه او  ــد ک ــخیص ده ــما تش ــد ش ــردن فرزن ــه ک معاین
ــه درمــان  ــرای کســب مهارت‌هــای اجتماعــی نیــاز ب ب

ــا خیــر. دارد ی
Very Well Family :منبع
تارا قهرمانی: 
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ــه  ــی ب ــا کس ــت ب ــگام صحب ــت هن ــر وق ــد ه ــان باش یادت
ــد. ــف کنی ــرد از او تعری ــگاه ک ــمان او ن چش

چطور تمرین کنیم

ــد حــرف زدن  ــان نشــان دهی ــه فرزندت ــد ب ــی می‌توانی حت
ــه  ــد چ ــگاه نمی‌کن ــما ن ــمان ش ــه چش ــه ب ــی ک ــا کس ب
احساســی دارد. بــه او بگوییــد بــرای شــما داســتانی تعریــف 
کنــد و حیــن داســتان بــه زمیــن خیــره شــوید، چشــمانتان 
را ببندیــد یــا بــه هرجایــی بــه جــز او نــگاه کنیــد. ســپس، 
از او بخواهیــد کــه داســتان دیگــری تعریــف کنــد و حیــن 
ــا او در  ــان ب ــد. در پای ــگاه کنی ــمان او ن ــه چش ــت ب صحب
مــورد حســی کــه در هــر دو حالــت داشــته صحبــت کنیــد.

۷. با ادب بودن
ــار  ــردن و رفت ــکر ک ــه، تش ــردن محترمان ــت ک رخواس
ــه‌ی  ــه بچ ــد ب ــوردن می‌توان ــذا خ ــن غ ــب حی مناس
شــما در جلــب توجــه بــه شــکل صحیــح کمــک کنــد. 
ــه بچــه‌ای  ــا، ب ــایر بچه‌ه ــر و س ــن دیگ ــا، والدی معلم‌ه

ــد. ــرام می‌گذارن ــی دارد احت ــار صحیح ــه رفت ک

ــد گاهــی بســیار  البتــه آمــوزش ادب و نزاکــت می‌توان
ــی از  ــای مختلف ــت رفتار‌ه ــن اس ــد. ممک ــوار باش دش
قبیــل غــذا خــوردن بــا دهــان بــاز تــا قدرنشناســی، از 

ــد. ــر بزن ــا س ــه‌ی بچه‌ه هم

بســیار مهــم اســت کــه بچه‌هــا بداننــد چطــور 
ــا  ــرد؛ خصوص ــار ک ــه رفت ــا ادب و محترمان ــوان ب می‌ت
وقتــی در منــزل اشــخاص دیگــر یــا مدرســه هســتند.
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در قســمت ســازمانی هــای پــل دختــر هــر قــدر بــه 
ــاک و  ــز خ ــزی ج ــدیم، چی ــی ش ــر م ــک ت ــه نزدی رودخان
ــار  ــی کن ــم. خانم ــی دیدی ــا نم ــه ه ــکلتی از خان گل و اس
ــت؛ روی  ــوده اس ــه اش ب ــتر خان ــی پیش ــه گوی ــواری ک دی
ــه او  ــا نشــد. ب پایــش نشســته و متوجــه نزدیــک شــدن م
کــه رســیدیم، ســام کردیــم. ضمــن معرفــی خــود، جویــای 
حالــش شــدیم. بــه آرامــی بلنــد شــد و ســام داد. بــا تأملی 
گفــت: مــی بینیــد زندگــی مــان را!. و ادامــه داد، ایــن خانــه 
ــود. پــس  ــواده ام ب ــه امیــد همــه خان کــه مــی بینیــد خان
ــن دور  ــه م ــرادرام خان ــر و ب ــه خواه ــادرم هم ــوت م از ف
هــم جمــع مــی شــدند. درســته بــزرگ نبــود امــا صفایــی 

داشــت. 
ــای  ــه ج ــور ک ــان ط ــرد و هم ــوت ک ــه داخــل دع ــا را ب م
جــای خانــه را نشــان مــی داد گفــت: اینجــا ظرفشــویی بــود 
ــی  ــم و م ــی گفتی ــی شــدیم و م ــا جمــع م ــم ه ــا خان و م
ــکا،  ــالا تشــک، مت ــا ب ــواری ت ــن کمــد دی ــم. در ای خندیدی
ــان  ــه مهم ــودم ک ــته ب ــد شس ــرای عی ــه ب ــت و ملاف لحاف
مــی آیــد تمیــز باشــد. پرســیدم آمــده بودنــد؟. گفــت: بلــه، 
برخــی قبــل از عیــد آمدنــد، و برخــی بعــد از ســال تحویــل. 
ــوز از  ــا را هن ــدان ه ــاک و چم ــم س ــانس آوردی ــط ش فق
ماشــین در نیــاورده بودنــد. همــه ناراحــت برگشــتند. مــدام 

ــاره درســت مــی کنــی؟.  ــه ات را دوب مــی پرســند خان
اینجــا حیــاط کوچکمــان بــود و ایــن روزهــا هــر وقــت بــه 
آن نــگاه مــی کنــم یــاد بــدو بــدو و تــوپ بــازی بچــه هــا 
مــی افتــم. امــا دیگــر نــه صدایــی اســت و نــه بچــه ای. در 
حالــی کــه بــا گوشــه روســری اشــکش را پــاک مــی کــرد، 

ــرای  ــه ب ــا آنچ ــه؟. م ــت میش ــون درس ــه نظرت ــید: ب پرس
ــم. ــه او گفتی ــم ب ــنیده بودی ــا ش ــه آنه ــیدگی ب رس

در ادامــه ابــراز داشــتم: خیلــی خوبــه کــه همــه را دور هــم 
ــاً تونســتی  ــی قب ــاش وقت ــن ب ــی و مطمئ ــی کن ــع م جم
ــی؛ فقــط بایــد کمــی  ــاز هــم مــی تون ایــن کار را بکنــی ب
صبــور باشــی. دور کــه مــی شــدم از اینکــه بیــش از ایــن 

ــودم.  نمــی توانــم کمکــی کنــم ناراحــت ب
بــه داخــل کوچــه کــه آمدیــم پیــر زنــی مــا را بــه داخــل 
ــرم را  ــک عم ــات ی ــت: زحم ــرد و گف ــوت ک ــه اش دع خان
ــاره  ــور دوب ــدک، چط ــتگی ان ــوق بازنشس ــا حق ــرد. ب آب ب
اســباب بگیــرم. بچــه هــام در شــهرهای دیگــه زندگــی مــی 
ــوری از  ــد الان چط ــی رفتن ــد و م ــی آمدن ــا م ــن. اینج کن
ــن  ــا هســتند همی ــی ه ــم: خیل ــم. گفت ــی کن ــا پذیرای اونه
ــان از  ــاورزند و کل زمینش ــاً کش ــد. مث ــم ندارن ــوق ه حق
بیــن رفتــه. مــادرم نگــران اســباب نبــاش درســت میشــه. 
مــردم و دولــت هــر روز بیشــتر از قبــل کمــک مــی کننــد. 
ــود  ــته ب ــاط گذاش ــه در حی ــی ک ــل های ــف مب ــا تأس او ب
ــه  ــودم. چ ــده ب ــازه خری ــا را ت ــت: اینه ــان داد و گف را نش
ــه  ــار ب ــن ب ــرای چندمی ــد؟. ب ــد بکنی ــی توانی ــی م کمک
ــاخته  ــا س ــت م ــی از دس ــک مال ــه کم ــم ک ــرح دادی او ش
نیســت. ضمــن خداحافظــی خانــه را تــرک کردیــم. بیــرون 
ــه  ــت و بچ ــوب اس ــش خ ــت او وضع ــی گف ــه خانم از خان
ــه هیچــی  ــد ک ــا را دریابی ــی رســند. ماه ــش بهــش م های
ــه  ــا در روحی ــواده ه ــی خان ــه مال ــده. دغدغ ــون نمون برام

ــود. ــر گذاشــته ب شــان تأثی
ــر  ــاره پی ــم درب ــه خان ــی ک ــل حرف ــا )مث بعضــی حــرف ه
ــه  ــت. چنانچ ــد گف ــد، نبای ــت باش ــم درس ــر ه زن زد( اگ
مــردم بجــای اینکــه بــه فکــر منافــع خــود باشــند و بــرای 
ــی  ســهم بیشــتر یکدیگــر را تخریــب کننــد؛ درک و همدل
بیشــتری نســبت بــه هــم داشــتند. گــذران ایــن دوره قطعــاً 

راحــت تــر مــی شــد.
حمیرا سادات حسینی
کارشناس ارشد مشاور خانواده

خاطرات یک مشاور ازسیل پل دختر  شماره 9
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عکس اتوبوس های تهران در روزنامه گاردین



زمان پخش و کارگردان و بازیگران سریال پایتخت ۶ :

ــب  ــر ش ــک ه ــبکه ی ــول ش ــم محص ــل شش ــت فص ــریال پایتخ س
ســاعت ۲۲:۱۵

کارگردان: سیروس مقدم

ــر,  ــر, احمــد مهــران ف بازیگــران: محســن تنابنــده, ریمــا رامیــن ف
مهــران احمــدی, هومــن حاجــی عبدالهــی, بهــرام افشــاری, نســرین 
نصرتــی, نیــکا فرقانــی اصــل, ســارا فرقانــی اصــل, ســلمان خطــی, 

غــام علــی رضایــی, آتیــه جاویــد

خلاصه داستان:
ســریال پایتخــت ۶ بــا فــوت بابــا پنجعلــی آغــاز مــی گــردد و روح 
ــی  ــدا م ــدن او اه ــای ب ــور دارد و اعض ــریال حض ــی در س پنجعل
گــردد. بهبــود فریبــا پــس از ســال هــا بــه ایــران بــاز مــی گــردد 
امــا ماجراهایــی برایــش پیــش مــی آیــد کــه فهمیــه را از شــوهر 
ســابقش دلســرد مــی کنــد. بهتــاش کــه در فصــل ۵ بیــکار و آس 
ــدران  ــال نســاجی مازن ــم فوتب ــان تی ــود حــالا دروازه ب ــاس ب و پ
ــی  ــی شــخصیت اصل شــده اســت و سیاســی شــدن نقــی معمول
ــان  ــرای مخاطب ــریال ب ــای س ــت ه ــر جذابی ــی از دیگ ــه یک قص

اســت.

فصــل ششــم مجموعــه تلویزیونــی پایتخــت در ۱۵ قســمت 
بــرای پخــش در نــوروز ۹۹ از شــبکه یــک ســیما ســاخته شــده 
اســت. نــود درصــد ســریال در مازنــدران، شــهر شــیرگاه و باقــی 
در تهــران فیلمبــرداری شــده اســت. »پایتخــت« از جملــه 
ــت و  ــیما اس ــدا و س ــر ص ــال اخی ــریال‌های ده س ــن س مهم‌تری
ــل  ــج فص ــاگران. پن ــزد تماش ــان در ن ــه از محبوب‌ترین‌هایش البت
ــد  ــت و بای ــرار گرف ــه ق ــورد توج ــیار م ــم بس ــریال ه ــی س قبل

ــیم. ــم باش ــل شش ــه فص ــا ب ــر واکنش‌ه منتظ

ــن ســریال داســتان هــای  ــه کارگــردان فصــل شــش ای ــه گفت ب
بســیار جالــب و جذابــی دارد. از جملــه نــکات مهــم دربــاره فصــل 
ــت  ــی( و بازگش ــا نق ــه )باب ــا خمس ــور علیرض ــدم حض ــد ع جدی
مهــران احمــدی )بهبــود( بــه قصــه اســت. بهنــام بانــی، خواننــده 

مطــرح هــم در ایــن فصــل بــه عنــوان بازیگــر حضــور دارد.

اوایــل کار بــه نظــر نمی‌آمــد کــه قصه‌هــای یــک خانــواده 
معمولــی از خطــه شــمال آن هــم در قالب یــک ســریال تلویزیونی 
در چارچــوب ســریال‌ تلویزیونــی بتوانــد مخاطبــان بســیاری را بــه 
خــود جــذب کنــد امــا زمانــی کــه فصــل اول ســریال »پایتخــت« 
در فروردیــن ســال ۹۰ بــه روی آنتــن رفــت، همــه ایــن تصــورات 
ــود  ــی ب ــریال تلویزیون ــن س ــه اولی ــی ک ــا جای ــت. ت ــن رف از بی
ــیروس  ــید! س ــم رس ــل ۶ ه ــه فص ــر ب ــال‌های اخی ــه در س ک
ــی  ــای تلویزیون ــابقه‌ترین کارگردان‌ه ــا س ــی از ب ــه یک ــدم ک مق
ــون  ــرای تلویزی ــه ۳۰ ســریال ب ــک ب اســت بعــد از ســاخت نزدی
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پایتخت شش با پایان کرونایی



 توانســت ســریالی بســازد کــه درصــد بالایــی از مخاطبیــن واقعــی 
ــان  ــر مخاطب ــالا دیگ ــه ح ــی ک ــا جای ــم زد.ت ــود رق ــرای خ را ب
عــادت کرده‌انــد کــه نــوروز خــود را بــا قصه‌هــای خانــواده نقــی 

معمولــی بگذراننــد.

تعویقی که در تولید و پخش افتاد!

در ایــن هشــت ســالی کــه از شــروع فصــل اول ســریال 
پایتخــت می‌گــذرد، تــا ســال ۹۳ همــه ســاله در نــوروز 
شــاهد ایــن ســریال پرمخاطــب تلویزیونــی بودیــم، امــا 
در ســال ۹۴ پایتخــت در قالــب ســی قســمت و در مــاه 
ــت  ــورد پایتخ ــر در م ــه دیگ ــد. نکت ــش ش ــان پخ رمض
ــای  ــایر فصل‌ه ــر از فصــل ۵ و ۶ س ــه غی ــن اســت ک ای
ســریال بــه طــور هــر ســاله پخــش شــد. امــا دو فصــل 
ــش  ــد و پخ ــه تولی ــال وقف ــا دو س ــدام ب ــر ک ــی ه پایان

شــد.

خانواده دوستی، از ارکان »پایتخت« است

پایتخــت قصه‌هــای خانــواده‌ای اهــل شــمال را بــه 
تصویــر می‌کشــید کــه ســادگی و صمیمیــت آنهــا 
ــرام  ــتی، احت ــواده دوس ــود. خان ــام ب ــاص و ع ــزد خ زبان
ــن  ــدان و مهمتری ــت فرزن ــت درس ــا، تربی ــه بزرگتره ب
مــواردی بــود کــه در ایــن ســریال در قالــب و قصه‌هــای 

ــود. ــده ب ــه ش ــا پرداخت ــه آنه ــف ب مختل

درگذشت ناگهانی نویسنده »پایتخت«

در شــرایطی کــه قــرار بــود ســال گذشــته و بــرای نــوروز 
۹۸ یــک قســمت از پایتخــت در قالــب فیلــم تلویزیونــی 
ســاخته شــود درســت چنــد روز مانــده بــه آغــاز 
تصویربــرداری، خشــایار الونــد نویســنده ایــن ســریال بــر 
اثــر ایســت قلبــی درگذشــت. بــا فــوت الونــد عمــا ایــن 
یــک قســمت بلاتکلیــف مانــد و هنــوز مشــخص نیســت 
ــود  ــاخته می‌ش ــه س ــمت از فیلم‌نام ــک قس ــن ی ــه ای ک

یــا نــه.

مرگ باباپنجعلی اتفاق خوشایند و ناخوشایند

ــر و سرپرســت نویســندگان  ــده بازیگ ــا محســن تنابن ام

ــی  ــه تلویزیون ــک برنام ــا ی ــه ب ــی ک ــت« در گفت‌وگوی »پایتخ
ــل ۶  ــرگ او در فص ــی و م ــور باباپنجعل ــدم حض ــه ع ــت، ب داش
اشــاره کــرد. شــخصیتی کــه بــه عقیــده بســیاری شــاید کارکــرد 
خــود را از قصــه و همراهــی ایــن خانــواده از دســت داده بود.امــا 
ــای  ــی در فصل‌ه ــا پنجعل ــه باب ــن شــویم ک ــر ای ــم منک نمی‌توانی
ــه  ــی را ب ــا نق ــدی داشــت و خیلی‌ه ــوی جدی ــگ و ب نخســت رن
ــتند. ــدر می‌گذاشــت، دوســت داش ــه پ ــه ب ــی ک واســطه احترام

ــل  ــت ۶ فص ــد از گذش ــنده و بع ــر نویس ــا تغیی ــا ب قطع
ــد در  ــای جدی ــی اتفاق‌ه ــریال برخ ــن س ــدای ای از ابت
بخــش نــگارش و نــوع چیدمــان قصه‌هــا و شــخصیت‌ها 
ــای  ــن اتفاق‌ه ــی از ای ــت. یک ــم رخ داده اس ــار ه در کن
ــد در  ــروه تولی ــور گ ــه حض ــب توج ــوال و جال ــر از س پ
اروپــا، اضافــه شــدن ۳ بازیگــر جدیــد و حضــور مهــران 
احمــدی بــه شــکل جدیــد در فصــل ۶ پایتخــت اســت. 
ــی«  ــا »آرش عباس ــد ب ــای جدی ــی اتفاق‌ه ــاره تمام درب

ــم. ــو کردی ــریال گفت‌وگ ــن س ــد ای ــنده جدی نویس

نگارش قسمت ۶ به پایان رسید

ــن  ــراه محس ــه هم ــا ب ــن روزه ــه ای ــی« ک »آرش عباس
تنابنــده نــگارش ایــن ســریال را بــه عهــده دارد در 
ــا فــارس تاکیــد کــرد کــه تاکنــون نزدیــک  گفت‌وگــو ب
ــدود  ــه ح ــی ک ــت و مابق ــته اس ــمت را نوش ــه ۶ قس ب
ــه  ــد. ب ــه می‌نویس ــور روزان ــه ط ــت را ب ــمت اس ۱۵ قس
عقیــده او شــکل پایتخــت بــه گونــه‌ای اســت کــه بایــد 

ــد. ــان می‌رس ــه پای ــمت ب ــد قس ــه‌ در چن ــد قص دی

آغاز تصویربرداری از اوایل آذرماه در شمال کشور

او گفــت بــه ایــن دلیــل که ســریال بــرای باکس نــوروزی 
شــبکه یــک ســیما تهیــه و تولیــد می‌شــود بنــا اســت تــا 
هــر چــه زودتــر مراحــل تولیــد را شــروع کنــد. بــر همین 
اســاس قــرار اســت نویســنده تــا ۸ قســمت را بنویســد و 

بعــد تصویربــرداری از شــمال کشــور آغــاز شــود.

عدم حضور گروه نویسندگان!

ــد  ــروع تولی ــی و ش ــتاب زدگ ــل ش ــه دلی ــه ب ــا اینک ب
نزدیــک بــه پخــش و حیــن پخــش، همیشــه از حضــور 
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گــروه نویســندگانی مثــل مرحــوم خشــایار الونــد، حســن 
ــی و   ــین صادق ــر حس ــی، امی ــوروش نریمان ــته، ک وارس
ــال  ــا امس ــد، ام ــره می‌بردن ــت به ــگارش پایتخ ــرای ن ب
ــریال »آرش  ــا نویســنده س ــد، تنه ــدم حضــور الون در ع
عباســی« اســت و ایــن یکــی از نگرانی‌هــای مخاطبیــن 
ــر  ــنده‌های دیگ ــود نویس ــه در نب ــت ک ــریال اس ــن س ای
ــا ســریال ســر و شــکل گذشــته را  ــار عباســی آی در کن

ــد داشــت؟ خواه

سختی‌های نگارش سریالی مثل پایتخت

عباســی معتقــد اســت: نــگارش ســریالی مثــل پایتخــت 
کار ســاده‌ای نیســت و قطعــا در زمــان پخــش ســخت‌تر 
هــم می‌شــود. الان همــه تلاشــمان را بــه کار بســتیم تــا 
قبــل از اینکــه تصویربــرداری شــروع شــود از نظــر متنــی 
بــه جــای قابــل قبولــی برســیم کــه دیگــر زمــان تولیــد 
ــا شــتاب زدگــی مواجــه نشــویم. از آنجایــی هــم کــه  ب
ــد کار  ــد از شــروع تولی ــد بع ــم می‌کن ــازی ه ــده ب تنابن

ســختی پیــش رویــم هســت.

نویسنده‌هایی که از تئاتر آمدند

عباســی کــه در گذشــته بیشــتر بــه نــگارش نمایش‌نامــه 
بــرای  هــم  ســریال  چنــد  اســت،  بــوده  مشــغول 
ــاخص‌ترین و  ــا ش ــت، ام ــته اس ــتان‌ها نوش ــز اس مراک
ــد  ــت. او معتق ــت اس ــریال پایتخ ــن کار وی س جدی‌تری
اســت نمایش‌نامــه نویــس تقریبــا همــه کارهــای ســخت 
ــه نویســی  را انجــام داده اســت و ســخت‌تر از نمایش‌نام
وجــود نــدارد و فیلم‌نامــه و ســریال نوشــتن بــه نســبت 
ــه  ــم ب ــت آنه ــری اس ــی کار راحت‌ت ــه نویس نمایش‌نام
دلیــل اینکــه شــما در ســریال و فیلــم بــا تنــوع زمــان و 
مــکان روبــرو هســتید کــه در نمایش‌نامــه نویســی خیلی 
کمتــر اســت. ضمــن اینکــه تمامــی نویســنده‌های ایــن 
ــر  ــابقه در تئات ــا س ــنده‌های ب ــون از نویس ــریال تاکن س

هســتند.

اشتباهات هم به خوبی دیده می‌شوند

ــه  ــی ک ــی مخاطب ــون و حت ــب تلویزی ــر مخاط ــا ه قطع
لااقــل  نمی‌کنــد،  تماشــا  تلویزیــون  ادعــا می‌کنــد 

ســریال پایتخــت را دیــده اســت. ایــن نویســنده ضمــن 
ــه  ــاد دارد ک ــریال اعتق ــن س ــگارش ای ــختی ن ــان س بی
ــس داده  ــک ســریال امتحــان پ ــا ی در پایتخــت شــما ب
مواجهیــد. ایــن ســریال در ۵ فصــل ســاخته شــده و در 
ــب  ــود کس ــرای خ ــی را ب ــم موفقیت‌های ــل ه ــر فص ه
کــرده اســت و تمامــی کاراکترهایــش شــکل و شــمایل 
خــود را پیــدا کرده‌انــد و مخاطــب آنهــا را دوســت دارنــد 
ــه  ــن موضــوع ک ــه همی ــد. البت ــداری می‌کن و همذات‌پن
کوچکتریــن اشــتباه هــم باعــث می‌شــود مخاطــب 

ــد. ــخت می‌کن ــز کار را س ــود نی ــه ش متوج

حضور ۳ بازیگر جدید

در هــر فصــل از ایــن ســریال تعــدادی بازیگــران جدیــد 
ــه  ــوان ب ــه آنهــا می‌ت ــه و حــذف می‌شــوند. از جمل اضاف
ــا  ــرد. ام ــاره ک ــل اش ــد از ۵ فص ــی بع ــذف باباپنجعل ح
ــکل و  ــان ش ــه هم ــا ب ــه کاراکتره ــد ک ــی می‌گوی عباس
ــخصیت‌های  ــت و ش ــد رف ــش خواهن ــی پی ــمایل قبل ش
قبلــی همگــی در ایــن فصــل هــم حضــور دارنــد، امــا ۳ 
ــه  ــد شــد ک ــه خواهن ــه ســریال اضاف ــد ب ــر جدی کاراکت
هنــوز بازیگرانشــان انتخــاب نشــده اســت. بــه ایــن دلیــل 
کــه قصــه در شــمال کشــور می‌گــذرد طبیعتــا ایــن ســه 
کاراکتــر جدیــد هــم بــرای همــان خطــه هســتند کــه در 
ــی  ــه در تمام ــد. البت ــا زندگــی می‌کنن ــن آدم‌ه ــار ای کن
ایــن فصل‌هــای پایتخــت بــه همیــن شــکل بــوده اســت 
و در کنــار کاراکترهــای اصلــی کاراکترهــای دیگــری هــم 

حضــور داشــتند.

بازگشت بهبود و ایجاد یک ابهام!

ــد  ــل جدی ــت در فص ــرار اس ــه ق ــی ک ــی از اتفاق‌های یک
پایتخــت رخ دهــد، بازگشــت شــخصیت بهبــود بــا بــازی 
ــر  ــه همس ــدی ک ــران احم ــت. مه ــدی اس ــران احم مه
خواهــر نقــی را ایفــا می‌کــرد در فصــل ســه و بــه طــور 
ــازندگان  ــل س ــد. دلی ــدا ش ــریال ج ــن س ــی از ای ناگهان
ایفــای نقــش همزمــان او در یــک فیلــم ســینمایی بــود 
ــمت  ــت: در قس ــدم گف ــیروس مق ــه س ــال قص و در خ
ــه  ــه و ب ــارس گرفت ــود س ــم بهب ــام کردی ــا اع ــی م قبل
ــل  ــرورش فی ــوزش و پ ــن آم ــت و حی ــه اس ــا رفت آفریق
فــوت کــرده و جســد او را آتــش زده انــد. امــا او برمــی 
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 گــردد و چگونگــی برگشــتن او هــم بامــزه اســت. یکــی 
از مــن پرســید قــرار اســت بــرای ایــن فصــل بــه آفریقــا 
برویــم، امــا مــن بــه او گفتــم کــه آفریقــا را بــه ســریال 
ــم  ــود ه ــود بهب ــه خ ــی دارد ک ــم و قصــه جذاب می‌آوری

در آن هســت و روح نیســت.

در قســمت ابتدایــی فصــل چهــار بــرای بهبــود مجلــس 
ــور  ــدم حض ــد از ع ــال بع ــد. ح ــزار کردن ــی برگ ترحیم
ایــن بازیگــر در دو فصــل، در نبــود شــخصیت بابــا 
پنجعلــی ایــن نقطــه ابهــام وجــود دارد کــه نویســنده در 
ــی  ــد چطــور می‌خواهــد از حضــور او رونمای فصــل جدی
ــذاب  ــژه و ج ــکات وی ــی از ن ــن یک ــا ای ــه قطع ــد ک کن
ــود. ــد ب ــل ۶ خواه ــت در فص ــن پایتخ ــرای مخاطبی ب

عباســی در اینبــاره می‌گویــد: یــادم اســت زمانیکــه 
کاراکتــر بهتــاش بــه ســریال اضافــه شــد مــردم ارتبــاط 
ــم  ــن فصــل می‌توانی ــد. در ای ــرار کردن ــا او برق ــی ب خوب
ــا بازگشــت  ــم، مطمئن ــود ببینی ــر را در بهب ــن کاراکت ای
بهبــود بعــد از گذشــت دو فصــل، شــکل تــازه‌ای بــه کار 

می‌دهــد.

دوری از فانتزی در یک سریال کمدی

تــا بــه الان و در ایــن ۵ فصــل »پایتخــت« گاهــی 
بــرای  کــه  کاریکاتورهایــی  جملــه  از  فانتزی‌هایــی 
ــرش  ــت دادن همس ــطو و از دس ــخصی ارس ــی ش زندگ
ــن  ــا ای ــت. ام ــته اس ــود داش ــود، وج ــده ب ــی ش طراح
ــد:  ــوع می‌گوی ــن موض ــا رد ای ــریال ب ــنده س ــار نویس ب
خیلــی تــاش کردیــم تــا در ایــن فصــل از فانتــزی دوری 
کنیــم و معتقــدم در ســریالی کــه مــردم بــا آن بــه خوبی 
ارتبــاط برقــرار کردنــد دیگــر فانتــزی جــواب نمی‌دهــد. 
حتــی هیــچ کــس جایگزیــن شــخصیت پنجعلــی نشــده 
ــا  ــم، ام ــم او را نمی‌بینی ــا ه ــواب و روی ــت و در خ اس
ــه نحــو  ترفندهایــی چیــده شــده کــه از نبــودش هــم ب

ــود. ــتفاده ش ــن اس احس

»پایتخت ۶« سفر به اروپا را تجربه می‌کند

گــروه تولیــد پایتخــت تــا بــه حــال ســفرهای مختلفــی 
را تجربــه کرده‌انــد و غیــر از جنــوب کشــور و شهرســتان 

قشــم، بــه چیــن و ترکیــه نیــز رفته‌انــد امــا در فصــل

جدیــد طبــق گفتــه نویســنده قــرار اســت گــروه تولیــد 
ــا ســفر کننــد  ــه اروپ ــی ب ــد بازیگــر اصل ــه همــراه چن ب
و ســکانس‌های کوتاهــی را در یــک کشــور اروپایــی 
مقابــل دوربیــن ببرنــد. دلیــل انتخــاب اروپــا ایــن اســت 
کــه یکــی از کاراکترهــای اصلــی بنــا بــه قصــه مجبــور 
ــم  ــه ه ــل قص ــن دلی ــه همی ــرود و ب ــا ب ــه اروپ ــت ب اس
ــه ممکــن  ــد شــد. در شــرایطی ک ــط خواه درآنجــا ضب
ــل  ــروه تحمی ــه گ ــدی ب ــالای تولی ــای ب ــت هزینه‌ه اس
شــود، بایــد گفــت کــه از قبــل برنامــه‌ای بــرای ســفر بــه 
اروپــا نداشــتیم امــا بــه اقتضــای نقــش و قصــه مجبــور 
شــدیم، البتــه هنــوز مشــخص نیســت کــه قــرار اســت 

ــد. ــن ســفر برون ــه ای کــدام بازیگــران ب

قصه‌ای اجتماعی با نقد سیاسی و اقتصادی

ــای  ــنی فصل‌ه ــی چاش ــی و اجتماع ــد سیاس ــب نق اغل
متعــدد پایتخــت بــوده اســت و شــاید همیــن هــم یکــی 
ــریال  ــن س ــدن ای ــب ش ــت و پرمخاط ــل موفقی از دلای
ــریال  ــن س ــت، ای ــل ۶ پایتخ ــنده فص ــا نویس ــت. ام اس
ــه  ــال تجرب ــه ح ــا ب ــه ت ــد ک ــی می‌دان را کاری اجتماع
ــی او  ــت. حت ــته اس ــم داش ــر را ه ــن ژان ــگارش در ای ن
ایــن شــب‌ها یــک تئاتــر بــا نــام »پارتــی« را نویســندگی 
ــی دارد.  ــی اجتماع ــه موضوع ــد ک ــی می‌کن و کارگردان
ــه ایــن  ــگاه اجتماعــی اســت ب لازمــه پایتخــت وجــود ن
دلیــل کــه کاراکترهایــش کاراکترهایــی هســتند کــه در 
ــه  ــروزی جامع ــکلات ام ــی مش ــا تمام ــترس‌اند و ب دس
ــده‌دار  ــه خن ــد. در نتیج ــی می‌کنن ــد زندگ ــی دارن فعل
ــای  ــروزی گرفتاری‌ه ــای ام ــل آدم‌ه ــر مث ــود اگ می‌ش
ــاد و  ــند و اقتص ــته باش ــا نداش ــس آنه ــروزی و از جن ام

ــل نباشــد. ــوع نگاهشــان دخی سیاســت در ن

ســاخت تلــه فیلــم در نبــود خشــایار الونــد/ اســتفاده از 
ــد ــایار الون ــای خش ایده‌ه

ــد  ــایار الون ــوت خش ــل از ف ــد قب ــه می‌دانی ــور ک همانط
قــرار بــود در شــب نــوروز ســال ۹۸ شــاهد یــک قســمت 
از ســریال پایتخــت باشــیم، امــا بــا از دســت دادن ایــن 
نویســنده محقــق نشــد. در شــرایطی کــه متن‌هــای ایــن 
تــک قســمت موجــود اســت، عباســی می‌گویــد کــه ایــن 
احتمــال وجــود دارد تــا همــان یــک قســمت بــا اینکــه 
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جدیــد طبــق گفتــه نویســنده قــرار اســت گــروه تولیــد 
ــا ســفر کننــد  ــه اروپ ــی ب ــد بازیگــر اصل ــه همــراه چن ب
و ســکانس‌های کوتاهــی را در یــک کشــور اروپایــی 
مقابــل دوربیــن ببرنــد. دلیــل انتخــاب اروپــا ایــن اســت 
کــه یکــی از کاراکترهــای اصلــی بنــا بــه قصــه مجبــور 
ــم  ــه ه ــل قص ــن دلی ــه همی ــرود و ب ــا ب ــه اروپ ــت ب اس
ــه ممکــن  ــد شــد. در شــرایطی ک ــط خواه درآنجــا ضب
ــل  ــروه تحمی ــه گ ــدی ب ــالای تولی ــای ب ــت هزینه‌ه اس
شــود، بایــد گفــت کــه از قبــل برنامــه‌ای بــرای ســفر بــه 
اروپــا نداشــتیم امــا بــه اقتضــای نقــش و قصــه مجبــور 
شــدیم، البتــه هنــوز مشــخص نیســت کــه قــرار اســت 

ــد. ــن ســفر برون ــه ای کــدام بازیگــران ب

قصه‌ای اجتماعی با نقد سیاسی و اقتصادی

ــای  ــنی فصل‌ه ــی چاش ــی و اجتماع ــد سیاس ــب نق اغل
متعــدد پایتخــت بــوده اســت و شــاید همیــن هــم یکــی 
ــریال  ــن س ــدن ای ــب ش ــت و پرمخاط ــل موفقی از دلای
ــریال  ــن س ــت، ای ــل ۶ پایتخ ــنده فص ــا نویس ــت. ام اس
ــه  ــال تجرب ــه ح ــا ب ــه ت ــد ک ــی می‌دان را کاری اجتماع
ــی او  ــت. حت ــته اس ــم داش ــر را ه ــن ژان ــگارش در ای ن
ایــن شــب‌ها یــک تئاتــر بــا نــام »پارتــی« را نویســندگی 
ــی دارد.  ــی اجتماع ــه موضوع ــد ک ــی می‌کن و کارگردان
ــه ایــن  ــگاه اجتماعــی اســت ب لازمــه پایتخــت وجــود ن
دلیــل کــه کاراکترهایــش کاراکترهایــی هســتند کــه در 
ــه  ــروزی جامع ــکلات ام ــی مش ــا تمام ــترس‌اند و ب دس
ــده‌دار  ــه خن ــد. در نتیج ــی می‌کنن ــد زندگ ــی دارن فعل
ــای  ــروزی گرفتاری‌ه ــای ام ــل آدم‌ه ــر مث ــود اگ می‌ش
ــاد و  ــند و اقتص ــته باش ــا نداش ــس آنه ــروزی و از جن ام

ــل نباشــد. ــوع نگاهشــان دخی سیاســت در ن

ســاخت تلــه فیلــم در نبــود خشــایار الونــد/ اســتفاده از 
ــد ــایار الون ــای خش ایده‌ه

ــد  ــایار الون ــوت خش ــل از ف ــد قب ــه می‌دانی ــور ک همانط
قــرار بــود در شــب نــوروز ســال ۹۸ شــاهد یــک قســمت 
از ســریال پایتخــت باشــیم، امــا بــا از دســت دادن ایــن 
نویســنده محقــق نشــد. در شــرایطی کــه متن‌هــای ایــن 
تــک قســمت موجــود اســت، عباســی می‌گویــد کــه ایــن 
احتمــال وجــود دارد تــا همــان یــک قســمت بــا اینکــه 

پایان‌بنــدی مشــخصی نــدارد یــک روز بالاخــره ســاخته 
شــود. او می‌گویــد کــه در متن‌هایــی کــه نوشــته اســت 
از آن یــک قســمت اســتفاده نکــرده اســت، امــا قطعــا از 

ــد. ــد اســتفاده می‌کن ــای خشــایار الون ایده‌ه

قصه‌ای با محوریت خانواده

ایــن ســریال همیشــه یــا از شــمال شــروع شــده و یــا از 
ــه شــمال  ــد ب ــاز و بع ــری آغ شــهرها و کشــورهای دیگ
رســیده اســت و شــهر شــمال یکــی از شــهرهای اصلــی 
در ایــن ســریال بــه شــمار مــی‌رود. ســاختار ایــن ســریال 
بــا قصه‌هــای تــو در تــو شــکل گرفتــه اســت. امــا 
نویســنده معتقــد اســت پایتخــت از بنیــان و اســتحکام 
ــن آدم‌هــا هســتند کــه در  ــد و ای ــواده حــرف می‌زن خان
ــد و پایتخــت دارد  ــدا می‌کنن ــوم پی ــر مفه ــار یکدیگ کن
ــا  ــد ئ ســعی دارد ت ــروزی می‌زن ــی ام ــه زندگ ــدی ب نق

ــد. ــع کن ــم جم ــا را دور ه ــاره خانواده‌ه دوب

در ایــن ســریال محســن تنابنــده، احمــد مهرانفــر، ریمــا 
ــن  ــاری، هوم ــرام افش ــدی، به ــران احم ــر، مه رامین‌ف
حاجــی عبداللهــی، نســرین نصرتــی و ســارا و نیــکا 

ــد. ــش پرداختن ــای نق ــه ایف ــل ب ــی اص فرقان
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بسم الله الرّحمن الرّحیم
و الحمــدلله ربّ العالمیــن و صلّــی الله علــی نبیّــه و آلــه 

الطّاهریــن

ــا  ــه م ــق را ب ــن توفی ــه ای ــتیم ک ــاکر هس ــدا را ش  خ
ــه ایــن  ــا کســانی کــه ب ــام درخــت‌کاری ب داد کــه در ایّ
حرکــتِ بــا برکــت در ســطح کشــور اقــدام میکننــد، مــا 
ــرس  ــی غ ــک درخت ــم ی ــا ه ــویم و م ــکار بش ــم هم ه
ــاره‌ی مســئله‌ی محیــط‌ زیســت صحبتهــای  کنیــم. درب
ــروز  ــد؛ ام ــرده‌ام و دیگــران هــم گفته‌ان ــده ک ــادی بن زی
ــی  ــور، یعن ــاری کش ــئله‌ی ج ــه مس ــع‌ ب ــم راج میخواه
ایــن مســئله‌ی بیمــاری شــایعی کــه در کشــور هســت، 

ــم. ــه عــرض بکن ــد جمل چن
مجموعه‌هــای  و  پرســتاران  و  پزشــکان  از  قبــاً 
ــم  ــرده‌ام؛ لازم میدان ــکّر ک ــه تش ــن صمیمان ــی، م درمان
ــم.  ــگزاری کن ــزان سپاس ــن عزی ــه‌ی ای ــدّداً از هم مج
دیــده  نمونه‌هایــی  روزهــا  ایــن  در  انصافــاً  و  حقّــاً 
ــدالله  ــت و بحم ــا اس ــه‌ی م ــرای هم ــه درس ب ــد ک ش
انســانی  تعهّــد  و  مســئولیّت‌پذیری  نشــان‌دهنده‌ی 
ــت.  ــور اس ــا در کش ــی م ــای درمان ــیِ مجموعه‌ه و دین
ــاً  ــی حقیقت ــل درمان ــه‌ی عوام پزشــکان، پرســتاران، بقیّ
ــه  ــن کاری ک ــبیل‌ا‌لله هســتند؛ ای ــاد فی‌س ــال جه در ح
امــروز اینهــا میکننــد جهــاد فی‌ســبیل‌الله اســت و ارزش 
ــن  ــای ای ــم از خانواده‌ه ــی دارد. لازم میدان ــی بالای خیل
ــان  ــان، فرزندانش ــم -همسرانش ــکّر کن ــم تش ــزان ه عزی
و پــدر مادرهایشــان کــه تحمّــل میکننــد ایــن ســختی 

را- بعضــی از ایــن عزیــزان روزهــا، شــبهای متوالــی بــه 
منــازل خودشــان ســر نمیزننــد و مشــغول کار هســتند، 
ــل  ــا تحمّ ــد، خانواده‌ه ــع میکنن ــبانه‌روزی در واق کار ش
میکننــد، صبــر میکننــد، از آنهــا هــم مــن عمیقــاً 

ــکّرم. متش

ــی کــه چــه در بیمارســتانها  ــرای بیماران ــم ب  لازم میدان
ــتند،  ــتری هس ــان بس ــازل خودش ــه در من ــتند، چ هس
ــم از  ــت کن ــب عافی ــم و طل ــا کن ــان دع ــرای همه‌ش ب
ــرای درگذشــتگان طلــب رحمــت و  خــدای متعــال؛ و ب
ــر و  ــب صب ــا طل ــدگان آنه ــرای بازمان ــم و ب ــرت کن مغف
ســکینه و آرامــش کنــم و بــه آنهــا تســلیت عــرض بکنم.

چنــد درخواســت از مــردم عزیزمان دارم؛ یک درخواســت 
دســتورالعمل‌های  و  توصیه‌هــا  از  کــه  اســت  ایــن 
مــورد  در  نکننــد؛  تخطّــی  مســئول  مجموعه‌هــای 
پیشــگیری، در مــورد تمیــز نگــه داشــتن دســت و صورت 
ــری  ــا و جلوگی ــردن اینه ــوده‌ نک ــی و آل ــط زندگ و محی
ــه‌ی  ــه مجموع ــتورهایی ک ــا، دس ــدن اینه ــوده‌ ش از آل
ــد عمــل  ــا را بای ــد، اینه ــص و کارشــناس میدهن متخصّ
کــرد. یقینــاً هــر چیــزی کــه کمــک کنــد بــه ســامت 
جامعــه و عــدم شــیوع ایــن بیمــاری، یــک حســنه اســت؛ 
ــه  ــد ب ــک کن ــه کم ــزی ک ــر چی ــل ه ــه‌ی مقاب در نقط
شــیوع ایــن بیمــاری، یــک ســیّئه اســت. خــدای متعــال 
مــا را موظّــف کــرده کــه نســبت بــه ســامت خودمــان و 
ســامت دیگــران، ســامت مــردم، احســاس مســئولیّت 
کنیــم؛ بنابرایــن توصیــه‌ِی اوّل ایــن اســت کــه مــا کامــاً 
ــرای مــا مشــخّص  ــی را کــه مســئولین ب رعایــت مقرّرات
میکننــد، بــرای خودمــان فریضــه بدانیــم و لازم بدانیــم 

و عمــل کنیــم.
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ــه  ــه‌ی ب ــت، توصی ــی اس ــه‌ی مهمّ ــیار توصی ــه بس ــدی ک ــه‌ی بع توصی
ــت؛  ــی اس ــک اله ــت کم ــروردگار و درخواس ــه پ ــات ب ــات و توجّه توسّ
ایــن یــک امــر لازمــی اســت و قــرآن کریــم بــه مــا دســتور میدهــد: قُــل 
ــوا  ــر: وَ انَیب ــای دیگ ــک ج ــم؛)۱( در ی ــولا دُعاؤُکُ ــی لَ ــم رَبّ ــؤُا بکُِ ــا یعَبَ م
ــی  ــکَ ف َّ ــر رَب ــر: وَ اذکُ ــای دیگ ــک ج ــه؛)۲( در ی َ ــلمِوا ل ــم وَ اسَ ِّکُ ــی رَب الِ
عًــا وَخیفَــة؛)۳( و مــوارد متعــدّدی در قــرآن هســت کــه مــا  نفَسِــکَ تضََرُّ
ــه  ــد، چ ــرق نمیکن ــون -ف ــوادث گوناگ ــل ح ــد در مقاب ــتور میدهن را دس
حــوادث طبیعــی از ایــن قبیــل، چــه حــوادث گوناگــون دیگــری کــه پیش 
ــت  ــان- دس ــخاص خودم ــرای اش ــت، ب ــرای ملّ ــور، ب ــرای کش ــد ب می‌آی
ــم.  ــال بخواهی ــد متع ــال و از خداون ــدای متع ــه خ ــم ب ــد کنی ــل بلن توسّ
حــالا گاهــی چیزهایــی نقــل میکننــد کــه مثــاً فــرض کنیــد فــان عمــل 
را، فــان دعــا را ]بخوانیــم[؛ بنــده حــالا توصیــه‌ی خاصّــی در ایــن زمینــه 
نــدارم. دعــا یعنــی اینکــه مــا بــا خــدای متعــال حــرف بزنیــم، از خــدای 
ــه دل  ــدوار هســتم بخصــوص ب ــم امی ــی ه ــده خیل ــم. بن ــال بخواهی متع
پــاک و صــاف جوانهــا، و عناصــر مؤمــن و متّقــی و پرهیــزگار کــه اینهــا 
واقعــاً میتواننــد بــا دعــای خودشــان بلاهــای بــزرگ را دفــع کننــد. ایــن 
ــه نظــر مــا بــای آنچنــان بزرگــی نیســت، از ایــن بلاهــا بزرگ‌تــر  بــا ب
هــم وجــود داشــته و دارد، خودمــان هــم در کشــور مــواردی را مشــاهده 
کرده‌ایــم. میتواننــد بــا دعــا، بــا توسّــات و بــا طلــب شــفاعت و وســاطت 
ــواران و  ــک از آن بزرگ ــب کم ــام( و طل ــم ‌السّ ــار )علیه ــه‌ی اطه از ائمّ
ــیّ مکــرم  ــه رســول و نب ــه‌ی اطهــار )علیهــم‌ السّــام( و ب ــه ائمّ ــل ب توسّ
اســام خیلــی از مشــکلات را برطــرف کننــد؛ ایــن هــم توصیــه‌ی بعــدی 
مــن اســت. حــالا اگــر بــه طــور مشــخّص هــم آدم بخواهــد توصیــه کنــد، 
مــن توصیــه میکنــم دعــای هفتــم صحیفــه‌ی ســجّادیهّ را کــه در مفاتیــح 
هــم هســت ایــن دعــا: یـَـا مَــن‌ تحَُــلُّ بـِـهِ‌ عُقَــدُ المَْــکَارِهِ وَ یـَـا مَــنْ یفُثَــأُ بـِـهِ 
ــدَائدِ؛)۴( ایــن دعــا دعــای خیلــی خوبــی اســت، خوش‌مضمونــی  حَــدُّ الشَّ
اســت، بــا توجّــه بــه معنــا ایــن دعــا را بخواننــد و بــا ایــن الفــاظ زیبــا از 

خــدای متعــال بخواهنــد. ایــن هــم یــک مطلــب.
و نکتــه‌ی بعــدی ایــن اســت کــه از همــه‌ی دســتگاه‌های کشــور تقاضــا 
ــا وزارت  ــئولیّت ب ــاس مس ــا احس ــه ب ــم ک ــت میکنی ــم و درخواس میکنی
بهداشــت کــه در ایــن زمینــه در صــف مقــدّم قــرار دارد، همــکاری کننــد و 
همــه‌ی امکانــات را در اختیــار آنهــا بگذارنــد. مــا البتّــه از نیروهــای مســلّح 
ــته‌ایم  ــم خواس ــتند ه ــا هس ــر م ــا دفت ــط ب ــه مرتب ــتگاه‌هایی ک و دس
ــردم  ــار م ــه‌ی امکاناتشــان را در اختی ــه هم ــن زمین ــم در ای ــا ه ــه آنه ک
قــرار بدهنــد. ایــن حادثــه فقــط در کشــور مــا پیــش نیامــده؛ میدانیــد و 
شــنیدید کــه ایــن حادثــه در بســیاری از کشــورهای دنیــا امــروز هســت؛ 
ــان‌کاری  ــورها پنه ــیاری از کش ــه در بس ــت ک ــن اس ــه ای ــش البتّ تفاوت
ــا  ــت از روز اوّل ب ــا و صداق ــا صف ــا ب ــئولین‌ م ــد؛ مس ــد، نمیگوین میکنن
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 شــفّافیّت خبررســانی کردنــد، مــردم را در جریــان قــرار 
ــی  ــک جاهای ــود. ی ــم ب ــی ه ــه خــب کار خوب ــد ک دادن
هــم نمیگوینــد امّــا میدانیــم، اطّــاع داریــم کــه در یــک 
ــا  ــور م ــر از کش ــدیدتر و همه‌گیرت ــی ش ــی خیل جاهای
وجــود دارد. مــا بــرای گرفتــار شــده‌های در کشــورهای 
دیگــر هــم از خــدا طلــب عافیــت میکنیــم و میخواهیــم 

کــه خداونــد ان‌شــاءالله بــه آنهــا کمــک بکنــد.
و مطلــب آخــر هــم ایــن اســت کــه مســئله یــک 
ــاده نیســت؛  ــز فوق‌الع ــک چی ــذرا اســت، ی مســئله‌ی گ
ــن  ــه م ــد. البتّ ــش می‌آی ــور پی ــوادث در کش ــن ح از ای
نمیخواهــم مســئله را خیلــی کوچــک بگیــرم امّــا خیلــی 
ــت  ــه‌ای اس ــک قضیّ ــئله را. ی ــم مس ــش نکنی ــم بزرگ ه
پیــش آمــده، یــک مدّتــی اســت -مدّتــی کــه ان‌شــاءالله 
خیلــی طولانــی نخواهــد بــود- ایــن بــرای کشــور وجــود 
ــرود.  ــدد و می ــم رخــت برمیبن ــد ه ــد داشــت، بع خواه
تجربیّاتــی کــه مــا در ایــن زمینــه بــه دســت می‌آوریــم 
ــد و  ــتگاه‌ها میکنن ــد، دس ــردم میکنن ــه م ــی ک و فعّالیت
در واقــع یــک رزمایــش عمومــی در ایــن زمینــه انجــام 
میگیــرد، ایــن میتوانــد یــک دســتاورد باشــد. اگــر ایــن 
ــل  ــا تبدی ــرای م ــا ب ــیم، ب ــته باش ــتاوردها را داش دس
میشــود بــه نعمــت، تهدیــد تبدیــل میشــود بــه فرصــت؛ 
ــن  ــم از ای ــردم ه ــنیدم در م ــن ش ــبختانه م ــه خوش ک
قبیــل همکاری‌هــا و محبّتهــا زیــاد هســت. فــرض 
بفرماییــد کــه دکان‌دار بیــرون دکانــش در خیابــان، شــیر 
آب گذاشــته و وســایل شــوینده گذاشــته کــه رهگذرهــا 
ــد  ــون بزنن ــان را صاب ــا دستش ــد آنج ــد بیاین ــر مایلن اگ
-مــن‌ بــاب مثــال- خــب اینهــا خیلــی بــا اهمّیّــت اســت. 
ــه  ــان پرســتار، عروســی خــودش را عقــب انداخت ــا ف ی
ــا  ــا بعضی‌ه ــن کار برســد؛ ی ــه ای ــد ب ــه بتوان ــرای اینک ب
کمکهــای مالــی مثــاً در مجمــوع میکننــد؛ اینهــا بســیار 
ــش  ــک رزمای ــع ی ــن در واق ــت. ای ــی اس ــای خوب کاره
عمومــی مردمــی و دســتگاه‌های ذیربــط اســت کــه 
ان‌شــاءالله امیدواریــم دســتاورد خوبــی بــرای کشــورمان 
ــت  ــن ملّ ــه ای ــل ب ــت کام ــد و روزگار عافی ــته باش داش

ــک باشــد ان‌شــاءالله. نزدی

والسّلام علیکم و رحمة ‌الله و برکاته
۱۳۹۸/۱۲/۱۳
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Referring to General Soleimani’s careful 
attention in safeguarding his companions, 
comrades and colleagues, the Leader of 
the Revolution added, “An important 
characteristic of Hajj Qasem was that 
in domestic affairs he was not involved 
in any party or other divisions, rather he 
was vigorously revolutionary and a strong 
adherent of the shining and blessed path of 
Imam (Khomeini).”

Neutralizing all the illegitimate plots of the 
U.S. in West Asia was mentioned by his 
Eminence as an example of the wisdom 
and courage of Martyr Soleimani, and he 
stated, “The enemies of Hajj Qasem are 
well aware of this fact.”

On this same topic, Imam Khamenei 
added, “Hajj Qasem stood up to all the 
plots formed with the use of the Americans’ 
money, capabilities, political influence and 
extensive organization and rendered them 
all null and futile.” 
Noting the unprecedented impact of General 
Soleimani on the matter of Palestine, His 
Eminence added, “The Americans were 
trying to make the matter of Palestine be 
forgotten, and do something to weaken the 
Palestinians so that they wouldn’t have 
the courage to fight. However, this great 
man filled the hands of the Palestinians 
(empowered them) and gave them the 
courage and ability to fight. Referring 
to the frequent affirmations of this fact 
by Palestinian leaders, the Leader of the 
Revolution added, “What Hajj Qasem did, 
enabled a small region like Gaza to be able 
to stand up to the pretentious Zionists in 

such a way that the Zionist Regime was 
forced to request a cease-fire after just 48 
hours.”
Concerning the determining role of Major-
General Soleimani in defeating the plans 
of the U.S. in Iraq, Imam Khamenei added, 
“The Americans wanted Iraq to be either 
like the Taghut (tyrannical Pahlavi) regime, 
or some other such regime as the Saudis, 
whom they say are like milking cows. But, 
Hajj Qasem helped the devout Iraqi agents, 
the brave Iraqi youth and the Religious 
Authorities in Iraq to stand up to this plot 
and nullify it.

The Leader of the Revolution added, “In 
Lebanon too, the Americans wanted to 
deprive Lebanon of its most important 
factor for independence, which is the 
Hezbollah so that the Zionists could easily 
occupy defenseless Lebanon like they 
had some other regions. However, the 
Hezbollah became more powerful day 
after day to the point that today they are 
both the hand and the eye of Lebanon. 
Our courageous, wise martyr played 
a major role in making this possible.” 
Emphasizing that today the nations are 
awake, his Eminence maintained, “Martyr 
Soleimani, along with his dear companions 
such as Martyr Abu Mahdi Al-Muhandis, 
the devout, courageous and luminous man, 
were able to achieve great results.”

Imam Khamenei regarded the abundant 
blessings and the enthusiastic turn out 
for the funeral of the honourable martyr 
and his companions to be the result of his 
spirituality and said, “You witnessed the 
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 a biological defense exercise and add to 
our national sovereignty and power given 
the evidence that suggests the likelihood of 
this being a "biological attack.”
It is hoped that with divine guidance and 
the special support of Imam Mahdi (‘a.j.), 
the Iranian nation will always be victorious, 
safe and sound.

Sayyid Ali Khamenei

March 13, 2020

Islamic Revolution sincerely thanked the 
Ministry of Health, the doctors, nurses 
and medical staff in the country for their 
struggles in fighting the Coronavirus, and 
said, “These extremely valuable efforts 
raise the status of the medical and nursing 
community in the society and bring divine 
favor.”
The text of Imam Khamenei's statements is 
as follows:

In the Name of God, the Beneficent, the 
Merciful
“I would like to express my sincere gratitude 
to the doctors, nurses and medical staff 
for confronting and combating the recent 
disease, which has come into the country. 
I would also like to thank the Ministry of 
Health and the colleagues of the Minister 
of Health for their efforts and hard work. I 
arranged today's event only to express this 
gratitude in the presence of Dr. Marandi, 
the honorable president of the Academy of 
Medical Sciences. I would like to extend 
my heartfelt thanks to all the respectable 
brothers and sisters, physicians, nurses and 
medical staff. May Allah bestow success 
and prosperity on all of you. Your work 
is very valuable. It enhances the value of 
the medical and nursing community in the 
society, and more importantly, it attracts 
divine favor. Almighty God will surely 
reward you. We are hopeful that this great 
and heavy work will not take very long, 
and that this inauspicious virus will soon 
be overcome by God’s grace. God willing, 
you will all be successful.
May Allah’s peace and mercy be upon 
you.”

Imam Khamenei's thanks to the country’s 
medical and nursing community for 
fighting the Coronavirus
Imam Khamenei's thanks to the country’s 
medical and nursing community for 

fighting the Coronavirus
In meeting with the president of the 
Academy of Medical Sciences, the Supreme 
Leader of the Islamic Revolution expressed 
his appreciation and stated, “My heartfelt 
thanks for the efforts of doctors and nurses 
in the fight against Coronavirus.”
In a meeting with the president of the 
Academy of Medical Sciences this morning 
(Thursday), the Supreme Leader of the
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 The Commander-in-Chief's order to

 the Armed Forces due to the increased

 likelihood of the Coronavirus being a

biological attack

The Decree of the Supreme Commander-

 in-Chief to the Chief of General Staff of the

:Armed Forces on the fight against Corona

 Establish a health and treatment base to

organize services for people

 Imam Khamenei, the Commander-in-Chief
 of Armed Forces, issued a decree to the Chief
 of the General Staff of the Armed Forces,
 Major General Bagheri, praising the Armed
 Forces' services to the people in the fight
 against the Coronavirus. In emphasizing
 the need to organize these services into the
 form of a "Health and Treatment Base" for
 preventing the spread of the disease, his
 Eminence stated, “This measure may also
 be regarded as a biological defense exercise
 and add to our national sovereignty and
 power given the evidence that suggests the
".likelihood of this being a "biological attack

 The text of the decree of the Supreme Leader
:of the Islamic Revolution is as follows

 In the Name of Allah, the Beneficent, the
Merciful
,Major General Bagheri

 With appreciation for the services that the
 Armed Forces have provided to the dear
 people so far in the fight against Coronavirus,
 and with emphasis on the need to continue
 and expand these services, it is necessary
 to organize these services into a Health
 and Treatment Base In addition to treating
 the sick and establishing medical centers
 such as field hospitals, places of quarantine,
 etc., the spread of the disease should also
 be prevented using the necessary methods.
 The division of duties and missions of the
 organizations and departments of the Armed
 Forces is one of the tasks of this Base. This
 Base must work in full coordination with the
.government and the Ministry of Health

 This measure may also be regarded as a

 The command to
 the Armed Forces

 to establish a
 Medical Base to fight

Coronavirus



 President Donald Trump has said he will
 sign an executive order suspending all
immigration to the United States as the
.coronavirus crisis deepens 

 Trump’s decision, which has drawn
 condemnation from Democrats, is in line
 with one of his long-term policy goals of
.curbing immigration

 The president had promised in 2016 to
 curb immigration by building a wall
 on the US border with Mexico, and
 launched a crackdown on both legal and
 illegal entries into the country soon after
.he assumed office

 The White House gave no further details
 about the timing of the suspension, and
 long it would be in place, and what
 effect it would have on the operation of
 US border crossings, and on those who
.already hold green cards

 You cut off immigration, you crater our“
 nation’s already weakened economy.
 What a dumb move” former Democratic
 presidential candidate Julian Castro said
.in a tweet

 Trump halted travel from much of Europe
 in mid-March and restricted travel from
.China in January as the virus spread

 COVID-19 has infected more than
 780,000 people in the US, and killed
.42,000 as of early Tuesday morning

 More than 22 million Americans have
 lost their jobs because of the pandemic,
 wiping out a decade of job gains in the
 country. Only last week, 5.2 million
.people filed unemployment claims

 Trump has been widely criticized for
 initially downplaying the coronavirus,
 which he likened to flu, before later
 accepting that it was a national
.emergency

 The president, who is seeking reelection
 in November, has appeared impatient
 with preventive measures intended to
 slow the spread of the virus, voicing
 his support for anti-lockdown protesters
 outraged by US governors' stay-at-home
.orders
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 Leader of the Islamic Revolution
 Ayatollah Seyyed Ali Khamenei says
 recent events in the wake of the US
 assassination of a top Iranian commander
 herald a unique event which is set to
determine the path of history

 Ayatollah Khamenei made the remarks
 in a message to the 54th meeting of the
 Union of Islamic Students’ Associations
.in Europe, read out in Vienna on Saturday

 This year, your meeting is held in the“
 midst of important events, each of which
 in a way is a sign of the grandeur and
 credibility of the Islamic Iran and its
.revolutionary nation,” the Leader said

 Martyrdoms, military displays of power,“
 unparalleled presence of the people,
 the strong spirit and determination

 Iran Leader: Martyrdoms,
 public turnouts herald unique
event

 of the youth, alongside thousands of
 associations active in the field of science
 and technology, as well as a religious
 and spiritual approach prevailing among
 a large portion of the youth across the
 country, all herald the emergence of a
 unique phenomenon in the world — a
 phenomenon that can have profound and
 decisive effects on the future of history,”
Ayatollah Khamenei said

 The second step of the Islamic"
 Revolution, with the grace of God,
 should be able to bring this phenomenon
 to perfection and bear fruit," the Leader
 .added

 Ayatollah Khamenei said, “All hopes are
 pinned on knowledgeable, erudite and
 faithful youths in this crucial movement,
and you can be one of those history-
”.making chosen ones

 The message this year comes in the  
 wake of the US assassination of the
 Middle East's most prominent anti-terror
 commander General Qassem Soleimani
and his Iraqi trenchmate Abu Mahdi al-
 .Muhandis

 The terrorist move prompted tens of
 millions in Iraq, Iran, India, Pakistan and
 elsewhere to take to the streets and vent
 .their anger at the United States



.enhancing the culture of valuing trees

 He slammed the destruction of plants
 in plants-rich regions for the sake of
 constructing buildings, adding, “the
 departments in charge should be very
 serious in countering these transgressions
”.and do not allow these to happen

 The Leader of the Islamic Revolution
 also criticized planting harmful saplings
 in some areas of the country with the aim
 of preventing the expansion of deserts
 and stated, noting, “the responsible
 entities should prevent these actions
 while making their best for preserving
”.the forests and pastures

 Monitoring establishments, such as the
 Judiciary, should endeavor to prevent
 damage to forests and woods, the Leader
.highlighted

 Leader plants
 saplings to highlight

natural resources

 Leader annually plants saplings on March
 6, which is the National Tree Planting
 Day (Arbor Day) and marks the start of
 the National Week of Natural Resources
.)(March 6-13

 Ayatollah Khamenei stressed that the
 National Day of Planting bears tidings
 that the spring is around the corner, and
 it is indeed a reminder for the importance
.of flora

 Pointing to the damages imposed on the
 country due to neglecting the forests,
 pastures and flora, he reminded, “the
 importance of trees and preserving the
 flora should find its real place in the
 public culture,” reported the official
.website of Islamic Revolution Leader

 The Supreme Leader called the act of
 planting saplings on the National Day of
 Planting Trees a symbolic one, aimed at
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