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سبک زندگی

��ول ��دی
��ــ��ر �ــ�وری-  ۱) ���ــ�ق-  ا��ــ�: 
ا�ــ�ک۲) �ــ�ار��ه- آ��ــ�� و آرام- آ���ــ� 
از �ــ�آن �ــ� ���� �ــ�ن وا�ــ� ا�ــ�۳) 
ا�ــ��ب ��ا��� ���ــ���- ����ه ���� 
 - از ����ــ� ا������ــ� ��ــ� دو ���ــ� ا�ــ�
����ر در���ن۴) ��� ��- ����� ��� 
�ــ�ای ��ــ�� ���ی۵) ���ــ�- ���ــ�����ه 
ا����و����- ���ی در ��ا��ن ر��ی۶) 
���ــ�ه ای �ــ��� �����ــ�ن- ر�ــ�� ای در 
���ــ����زی- ����ر�ــ� ا�ــ�۷) ��ــ�ن- 
��ــ�ری در ��ز�ــ��ن۸) �ــ�پ ����ر�� 
رو��- �������ار �ــ��� ����- ا���۹) 
��� ��ــ�- �� �ــ� ���ــ�ب ���ــ��ه۱۰) 
���ن �����- ���� �����ه- ������ ��ه  
ر���ن۱۱) ���وق ��� ��ــ�- دروازه 
��ن- ���ر��۱۲) ����ری �� ���ه- ��د 
آ��ه۱۳) ��رت ���� ����- ��� ا��� 
ا���� ���ه داران- د���دی۱۴) ���ی 
در �����ن- �����اری ا������- ����۱۵) 
��روان- روی �ــ�ب ���ــ�ه �� ا��از�ــ�- 

����� ����ر ���م �� دو�.
��ــ�دی:  ۱) ���ــ� ���� ����ب �ــ��ل- 
���� ورز��- �ــ�ز��ن ����ری ��ی 
- �ــ� ���� ���ــ��-  ا���ــ�دی۲) د�ــ�ار
او��� ��ــ��� ����ــ� در ا�ــ�ان۳) ا��ی �� 
��ــ� ز��ه �ــ�د �ــ�ل آل ا��ــ�۴) ���ــ� 
ز�� ��ف- �ــ�ز ��دی ���ــ��� ����� 
��ــ�ر۵)  ��ــ�ب  در  �ــ�ی  ���ــ�- 
 - - �ــ��ره د����ــ� دار �ــ�ادر �ــ�� و �ــ�ر
ر��ه �ــ�ی �ــ�ب۶) و�ــ�ه داده �ــ�ه- 
����ــ��ه- ���و����ــ�۷) از �����ــ�ان 
� �ــ� ��ــ�ر  ا��ــ�- ������ــ� �ــ� از �ــ�ر
آورده �� �ــ�د۸) ��ــ� زا�ــ�- ��ــ�ان 
��و�ــ�ت-  و �ــ���دان- ����ــ� ��۹) آ

���ا۱۰) ��������ن- ��و ��ا��� ��ه- 
�ــ��  ��و�ــ�-  �ــ���۱۱)  ک  ���ــ�
آ�����- ����ــ��۱۲) ���� �� ��د �� 
- ������ ����- ��ش ����۱۳)  ��ان ���
����ــ�ه �ــ���� ��ی ر�ــ� �����ــ� و 
��ن ���� در ����ل ��ارد���ن۱۴) ��� 
���ــ�دات ��ــ�ن- ����ــ�ب- ا�ــ�زه۱۵) 
وا�� ا��ازه ���ی ��ل- ��� ز����- آ���ژ.

��ول و��ه
ا���: ۱) از ���ــ��ه ��ی ����ــ�ل �����ل- 
�ــ�ر د���ــ� د��ا�ــ�ره- ��ــ� رو�ــ�ه۲) 

��ر�� ����- ژا��ی در �ــ����- ��زه۳) 
����ــ�- ر���� ���ــ�� ا�ــ�ان ����روف 
������ه رو�ــ�- �ــ�ل آذری۴) ��م ��� 
�ــ� از ��ار�ــ�ی روس �ــ�د- �ــ�م ���ــ� 
زرد��۵) ��ــ�ی ذ��ــ�- ��� ���ــ� ا��ار 
ار����ــ�- �� ر�ــ� و �ــ���ل۶) ����ن- 
�ــ�� ���ــ�ه �����ــ�د- آ�ــ��ر۷) �ــ��� 
�ــ�ن  آ����ــ�  ���ــ����ان  ����ــ�- 
��زد�ــ� �� ا��ت �ــ�ی ��ــ�وف۸) ز��ن- از 
���� ���ــ� و�ــ��ن ��ی ��ر�ــ� �ــ���� 
����� ��� ��ر��ش- ����۹) ����ه 
��م ��ن ��� ا�����س آرام- رد��ب۱۰) 

��ده ر��- ���اه ����ل- و���� ��� 
����ــ� ��د��ن ���ــ�۱۱) �ــ�ادر �������- 
�ــ� و �ــ�زه- ���ــ� ���ــ�ن۱۲) از ��ا�ــ�ی 
���ــ� ����ــ�- دارا�� ��۱۳) ر��ــ��ن- 
���ــ�  �ــ��ل  در  ��ر��ــ�  ����ــ� ای 
��ا��ــ�- ��ا��ــ�د۱۴) ���ــ� دار ���� 
رو�ــ����۱۵)  ���ــ�-  ا�ــ��ا�����- 

. ر����- ����- ��ده ���ر
���دی:  ۱) ��م ������ر ���ــ��� آ���ن- 
ز���ه- ��ــ�� ���۲) ��اب- ���ل در 
���� ��ب- ����ــ� �ــ� ��ر��دا�� ��رول 
ر�� �� ��زی اور�ــ� و��۳) از ر���ان ار���� 
������ ��� ا��ان و از ���ه ��ی ������ر 
���۴) وا�ــ� ا��ازه ���ی ��ــ� �����ت- 
�ــ��� آ��- دو�ــ��۵) از �ــ�اد ا�����- 
���ــ� ��ــ�ا��- �ــ�اد �ــ�دم �ــ�و۶) ���ــ� 
���ــ�- راه و روش- ��ــ�۷) ���ــ� ����� 
روی ��ر�ــ�- ر�ــ�ن ��ر��� �ــ�����۸) 
 - در���� د���� ��م آ��د- ����ری آ��ا���
��ا- ����ه ��ای ��� ����ر۱۰)  ا���۹) وا
�ــ����ه- ر��- ����ب۱۱) ��� و ����- 
��� اول- ا��زه ورود �� ���ر ��ر��۱۲) 
���ــ���- ���ــ�- ���ــ�ه۱۳) از ��� 
����� ���� ����� ��� ��وق۱۴) ����- 
������� ���ــ� ��ــ�ی- ���ــ� ��آ��۱۵) 
���� �� ��- ���ره �ــ��س ا�����ــ� 

��ن �����- ���دل ��ر�� ���.

 �� ���ل ��دی      ۶۴۲۷ �� ���ل  ���ه       ۶۴۲۷

���ل    ۶۴۲۸

��اح: ���ن ��را��

کارگاه زندگی 

 �����
�� ��ز��ان را 
������� ���� ����؟ 

ــ�دن ��� ��  ــ ــ�ــ� �ـــ� �ـــ�ز�ـــ� � در �ــ�ــ�ــ�ــ� �ـــ��ـــ�اده �ـــ� �ــ� د�
ــ� را ��  ــ�� �ـــ�ر و �ــــ�در ا�ــــ�� �ــ�ــ�ــ��ــ�ــ� �ــ�ــ� �ــ�ــ�ــ�ت �
آ����  در  ــ�دک  �ـ �ــ�ر  �ــ�ا�ــ�   ����� �� و   ���� �� دوش 

�����ی ����. 
در ���� �� ا�� ��ر ��� �� ��دک ا��، ز��ا او ������� ����ی 
را ��د ��� ���د و در آ���ه و در دوران ����ا�� و ��ا�� ��� ��ا�� 

آن ��ر �� ����، ������� ��ر��ی ��د را �� ���ه ����د.

در ا�� ���ن ��دک از ���ن ���� ۸ �� ۹ ����� ��د �� ���د 
�� و����� در ���� �� ���ه  دارد و ��ای آن �� ���� ز���� 
����ی دا��� ����، ��دش �� ���� د�� �� ��ر ��د و ��� 

������� را �� ��دن ��درش ����ازد. 
ا�� ����ی ��وه �� ا�� �� �� ��ا�� ا��ات ���� رو�� و روا�� 
�������ار   ���  �� ��� ز����   ��� در  �� ��ا��   ،���� دا��� 
ــ�اده در  �ــ��ــ�. �ــ� ا�ــ� ���� �ــ� ا�ــ� ا�ــ�ــ�ق و �ــ�ــ�ا�ــ� �ــ� �ــ��

�ــ�دک را  �ــ�دن ���� �� ��ا�� �ــ�اغ ����� ��� ز����   ����
���. در ا�ــ� ���ن ��� وا�ــ��ــ� ����ر �������ار  ��� رو�ــ� 
��ر  �ــ�دن ����   ���� �� �ــ�دک �� ا�ــ� درک ����  �ــ�  ا�ــ�. ا
�ــ�دن آن �ــ�د را ����  �ــ�دن و ����  را�ــ�ــ� ���� و ���� 
���� ا�ــ�ق و ���� ز���� �ــ�د را ������   ���� �� ،��� ��
�ــ�دک  ���. ا�ــ� آ�ـــ�زش را وا�ــ��ــ� �� ���ص �ــ�در ���� �ــ� 

��د ����.

از ���� ��ی ��ن ��د �����
 �� �ـــ�رگ، ��ا���  ��� ������ ��ی  ز�ــ��ــ� و  در �ــ��ــ�ن 
���� �� ا�ــ�ــ�ــ�ب �ــ��ــ��ــ� ا�ـــ�. ����� �ــ�ــ�ن در ��ا�� 
���� �� و ����اری و ا������ در ���ل آ��� ��� و �� ارزش 
�� ���ن  ا�ــ�. ���� ����� ای �� ارزش و  و �����ی ا�� 
�� د�� ا����اد��، ���رت �� و ��ا���� ��ی ���� �� ���ز��� 
�ــ� در�ـــ�ره  �����ا�� �ــ��ــ�� ����  ����� �����ی ا�ـــ�. 
���� ���� �ــ�رد ���� �ــ�ار د���، ��ر�� د��ــ� آن ا��. 
���� ��ی ��ن  ��  ��� �ــ�رد  در   .�����  ����� و  وا�� ��� 
����� و ��ر�� و �� ا��اد ������� ���رت ���� و از آ��� ��� 
������. ������ در ادا�� ������ن آ��� را ����ف ����. ���� 
����� ���وزی و ا���ار ����� ����� ��ا ا����د �� ��� ��ن 
را ��� ���� و �� ا�ــ�ژی و ��ش �����ی در ���� ا��اف ��ن 
��م ��دار��. از ا��ادی �� رو��� ��� را ����� �� ���� ����� 
������ و ا��اد ���� را ������� آ��� ����. ��ا���� ��ی ��ن را 
ارز���� ���� �� �� درک در��� از ��د �����. ���� �� ���� 
از ��ا���� �� و ا����اد��ی ��ن  �� ��د �� �ــ�رت �����ی 
ا����ده ���� و �� ��د���ی ���رت ��ی ���� ��ش ��د را ��� 
�����. �� در ��� ����� ��ا�� و ������ ��� روی ��ن ���� را 
��ای ��د ���ار ���� �� در ��ا�� ���ی �� ا����ه ��ی ������ 
��ا�� �����. �� ��د��ن ��دآوری ���� �� ���� ��ای ��� 
ا��اد در ��زه ��ی ����� ز���� ر� �� د��؛ ��� ا�� ا�� �� 
��ا��� ����� و از آ��� درس ������ و �� ا��ژی �����ی در ���� 

ا��اف و آرزو��ی ��ن ��ش ����.

وه ����� وح و��� | �� ������ ���ر �

��ددا��

���� ����� �� ��و� �� ��د ������� دادن �� ��� �� �� ��ا�� را���ر 
��د��ن و ����ا��ن  ������ �ــ�ای �ــ�و� �� ��� ز���� ���� در 
����. و��� ��د ��دک در ���� ��دن ���� ��� ا��� �� ���، �� ���� 
���� ���� را �� �� ����د ز��ا ا�� ��ر ��ر ���� را �� ��ای ���� ��دن 

���� ا���م ��ه ا��، �� دا��.

    مهم ترین خانه تکانی

 �� ��� ��� و�� �� ��م �� �� �� ز�ــ�ه ا���ی، روان �ــ�ــ�س ������ در 
ا���ی  ���ا��  و   �����  ��  ����� ���� ����ه   ���� ��� ا�� �� 
�� ��ا��   ����� ����» �ــ� د�ــ� :   ����� ا�ــ�،   ������  �� �ــ��ــ�اده 
��دک در ���م  ��و� ������� ����ی ��� �� در ���� ���� . ا�� �� 
ا���م ��ا�� ���� �����، روی ��� ������ �� ا�� �� ���� �� ���� در 
د�� دا��� ���� و ��زی ��� روش ������ ا������ ا�� �� ���� از 

����اده �� ��� �� �����.»
��� �� ���: «��� �� ��� ��ی ������� ای ����� �� �� �� �����د  او ��
��د��ن ���� از ر���ر�� را در آ��� ���د��� �� ���� . ��� �� در ���� 
����� ��ر را ��� ��زی �� ����� و ���� دو�� دار�� در ���� از ��ر�� 
�� ��در ���اه ���� . ��� ��ف ���ر�� �� و��� ��در ��رو ���� �� د�� 
�� ���د، د��� �ــ�رو را �� ����� و �� �ــ�در ���ا�� �� ���� . در ا�� 
��� �� ��دک ���اه ��ه و  ��� و ��ش  �� ��در ��� ���ری  ��ا�� ا
��ر را �� ��� ���د، در وا�� ��ا���� �� ������� ����ی را در  �� او 
��دک ا��ا�� د�� در ��� ا�� ��رت در آ���ه ���� ����� ����ت د��� 

ا�� ����ا ����.»

    تمیز کاری را به بازی تبدیل کنید!

ا�� روان ���س ������ �� ا�� ��ور ا�� �� ��� �� ��� ��ش و ����� 

�� ��ا��� ���� ��ری را �� �� ��زی ����م ����ه و ����ن ا���� ����� 
����. ا���ی �� ا��ا��: «روش د���ی �� �� ��ا�� ��دک را �� ا���م 
���� ����� ����� ���، ا�� ا�� �� �� ��ر ����� ���ی ���� ���� و 
�� او ������ ���س و ا���ب ��زی ��ی ��د را ��� ��ده و در ��� ����د 
��� �� ��ا�� زود�ــ� ���� اش را  و �� �� ������ �����، ������ �� 
�� ��� و �� ز���� �� ��� ���س �� و ا���ب ��زی �� ��� ���ه، ��زی 

را ����� �����.» 

    کارها را آسان بگیرید و سختگیر نباشید

��دن ا��ق ��ن  ��د��ن ���� ��ا��� ����  ��� دارد،  ��ر���س �� ا�� 
�� ��دک ���ان  �� و���� ا�� و ���� �������� را �������. �� ا
��د �� �� ���� ���� را ���� �� ��� �� ��داش ����م،  ���� ا�� ��ر را 
����� و ��ای ا���م و����، �� ��� �� ����ه �� ��ل �����! ��ن ا�� 

��ر ���� �� ��د آ��� از ��� ا����ر دا��� ����� �� ازای �� ��ری �� 
����. ��� ����� ا���ی،  در ���� ا���م �� د���، ����ه در���� 
 �� ��ای ����� ��ز����ن �� ��ا��� ��ای او ��ای ��رد ���� �� ��را
�ــ�د�ــ�ن  �ــ�  را  �ــ�ر ������� ����ی  ا�ــ�  �ــ�   .����  ���� را   ������
�� ��ار ���� از ��ز����ن ��  �� آ��ز��. ���� �� ��د دا��� ����� 
���� ��ر��� ���ز��! �� آ��ن ������ و ��ر���� �� ��د��ن دو�� 

دار�� ��  آ��� ����ر��. 

و��� �ــ�درش ��ا�� �ــ�د �� �ــ�ای ��� �ــ�دن �ــ�ش از او 

��وه �����

 �����
����د��اه 

�ی ز��� ��ا�� و  ��� ����د، ����� را �� در د��� ��د �
�� ذ�ق و ��ق �� ��� ��در د��� �� �� ��� �� ��ش را ��� ����. ا���ر ��ر در ���ر 
رگ ��ن و  ی �� ���� و �����ی �������ن ��د. �� �� ��در ��ا�� ��ت ��� �� از ���
����ل ��دن دا�� و ا�� ����ا او را ����� �� ��د �� ��ر���� را ���� و �� د�� 
ا���م د��. و��� ���� �� ���� ��دن ا���� ر���، ا���ر ��ا ��� ��� را �� او داده 
��د. ا���س �� ��د ا���� ��� �� از ����ی د��� ���� ا�� و ���� ��دن آن و د�� 

در ا���م ��ر ��ا�� او���� ا�� .

روان ���س ������ 
� ��د  در ��� و�� �� «��م ��» ���

���� �����؛  ����� 
��ای ا��ح ��� ز����

ا��ا�� ������� ��دک 

��  ��ر در ���� 
��� �� ���: «�ـــ�دک در ����ن  ا�ــ� روان �ــ�ــ�س ������ ��
��دن و ���� ����� ��د �� ���د  ���ا�� ����اده ��ای ���� 
�� ���� ��ای ��� ا���ی ����اده ا��. و��� ��دک �� ا�� 
����م ���� �� ��� ���� ��دن ���� ����، دو�� دارد �� 
�� ر����� �� ��� و�� ��� ���د �� از ��زی ��� آ��� ��ت 
���د �� ��� �� ��ر و ��در راه �� ا��� و ������ را �� آ��� ���� 
�� ����، دو��ره �� �� �� ر��د. ا�� و��� �� او ������� داده 
��د �� ��� �� ا��ق ��دش را ���� ���، د��� ���� در��د 
�� �� ر���� ���� ���� آ��. او �� ا�� ��ر ��د �� ���د �� ���� 
����� �� ��� ا���ی ����اده ا�� و ��دش ���� ������� 
ا�ــ�ق و و���� �ــ�دش را �� ���ه ����د. در وا�ــ� ����ری 
��� �� در ���� و ���� ��دن ���� �� �� ������� ����ی 
�ــ� آ��� �ــ� د�ــ� و �ــ� ��� و ���� �ــ�دن را در آ��� ����� 

«.��� ��
��� ا��ق  �ــ�دن  ا���ی ���� ���ن �� ���: «�ــ�ای ���� 
 .���� ��ر را �� ��زی ���اه  ��� ���ا���.  ��دک از ��دش 
��� از او ���ا��� اول ���س �� را ���ون ����د و در ���س �� 
����� �ــ��ــ�. ��� �ــ� او د�ــ�ــ�ــ�ل و ا�ــ�ــ�ی ����� و از او 
��ر او ���رت  ��� و ��د��ن ��� ��  ���ا��� ا���� را ���� 
 ���� و  �ـــ�دن  ���� ���ی   ���  ����� در   .����� دا�ــ�ــ� 
او �ــ�ار  را �� ���ه  ��ا���  �ـــ�دن ���س �� و در �ــ�ی �ــ�د 
�ــ�ده ا�ــ�، �� ا��ل  د���. ��� �� از ا�ــ� ����؛ �� �ــ�زی 
���� ��دن رو ��د ����� ا��. در ا�� ����� ��دک ���� ���ی 
�ــ�دن را ��� آ����� ا�� و در  �ــ�دن و د��� ���ی  �ــ�دن و �� 
ا��ا��  ������� ����ی ��ن  و   ��� �ــ�  ا����د  �����؛ 

���ا �� ���.»

��ش


