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در راســتای تعلیــم، تعلم،تربیــت پویــا و مطلــوب و بــه منظــور تحقــق اهــداف 
ــی  ــد و دانش‌آموزان ــوب، متعه ــی محب ــود دبیران ــی، وج ــی و پرورش آموزش
ــت. ــه اس ــی جامع ــئولان فرهنگ ــق مس ــا و توفی ــن مؤلفه‌ه ــتعد از مهم‌تری مس
ــده،  ــدون تردیــد دبیــران آگاه، دانش‌آمــوزان مســتعد خــود را یافتــه و پروران ب
ــه‌های  ــا و اندیش ــا، آرزوه ــه‌ای از آرمان‌ه ــا کول ــز ب ــتعد نی ــوزان مس دانش‌آم

تعالــی برگِــرد وجــود پرمحبــت آمــوزگار خویــش کســب علــم می‌نمایــد.
ــرورش  ــکفتن و پ ــال ش ــودش در ح ــه وج ــت ک ــی اس ــد نهال ــوز مانن دانش‌آم
یافتــن اســت و امیــد بــه هدایــت، نظــارت و حمایــت باغبانــی مهربــان و دلســوز 
بــا الگویــی رشــد یافتــه دارد. پــر واضــح اســت کــه هــدف از ارســال پیامبــران 
ــانیدن  ــی)ص( رس ــد مصطف ــرت محم ــتی حض ــوزگار هس ــن آم ــص برتری بالاخ
ــم  ــدگان و تعلی ــت ش ــت و تربی ــد اس ــال رش ــتگاری و کم ــه رس ــان‌ها ب انس
داده‌شــدگان کســانی هســتند کــه تمامــی غنچه‌های وجودشــان شــکوفا شــده 
ــم و اخــاق شــده  ــه زینــت عل و شــخصیت متعــادل و متعالی‌شــان آراســته ب

اســت.
درصورتــی کــه بپذیریــم تعلیــم و تربیــت یعنــی رســاندن متعلــم و متربــی از 
ــه وضعیــت  ــه منتهــای کمــال، انتقــال فــرد از وضــع موجــود ب نقطــه نقــص ب
ــدن  ــتر روئی ــودن بس ــاعد نم ــان، مس ــتعدادهای پنه ــکوفایی اس ــوب، ش مطل
جوانه‌هــای وجــود و در نهایــت از قــوه بــه فعــل رســیدن توانایی‌هــا، قابلیت‌هــا 
ــدون  ــی، ب ــای اجتماع ــی و مهارت‌ه ــای ذهن ــاندن کنش‌ه ــور رس ــه تبل و ب
ــد  ــه می‌توان ــن تفکــر باشــیم کــه فرآینــد تربیــت چگون ــد در ای شــک می‌بای
بــه شایســته‌ترین شــکل انجــام پذیــرد و زمینــه انتقــال از وضــع موجــود بــه 

شــرایط مطلــوب مهیــا گــردد.
ــن  ــت والدی ــدف والا می‌بایس ــن ه ــه ای ــل ب ــرای نی ــه ب ــت ک ــدی نیس تردی
متعهــد بــه همــراه دبیــران آگاه  در قالــب زبــان و بیــان مشــترکی نهــال نوپــای 

ــا علــم، دانــش و تربیــت آبیــاری نماینــد. نوجــوان خــود را ب
ــن  ــه ای ــر ک ــه بهت ــت و چ ــن نادانستنی‌هاس ــرای یافت ــاش ب ــوز در ت دانش‌آم
ــه  ــگ مطالع ــد. )فرهن ــایش یاب ــود گش ــان خ ــن و مربی ــه والدی ــر از دریچ ام
کتاب‌هــای مفیــد( کــه بایــد از درون خانــواده شــکل گرفتــه و مدرســه پــرورش 
دهنــده آن باشــد، یکــی از مؤثرتریــن شــیوه‌های رشــد مطلــوب جامعــه اســت. 
دانش‌آموزانــی کــه بــا مطالعــه و علم‌آمــوزی، پــرورش یافتــه خانــواده و معلمــان 
مدرســه باشــند؛ مدیرانــی مدبــر، کار بلــد و آگاه  خواهنــد شــد کــه آینــده ایران 

اســامی را تضمیــن مــی کننــد.
امــروزه بیشــتر از هــر زمــان دیگــر لازم اســت تــا دانش‌آموزان‌مــان بــا مطالعــه 
رفاقــت بیشــتری داشــته باشــند، کــه ایــن امــر بــا فراهــم کــردن مطلوب‌تریــن 
فضــای تربیتــی و آموزشــی در خانــه و مدرســه امکان‌پذیر اســت. از ایــن رو بر‌آن 
شــدیم تــا فرهنــگ مطالعــه را با انتشــار نشــریه‌ای علمــی، فرهنگی و هنــری در 
ــوزان  ــیده و از دانش‌آم ــا بخش ــران ارتق ــوزان و دبی ــا، دانش‌آم ــن خانواده‌ه بی
و دبیــران عزیــز اســتدعا می‌نماییــم مطالــب مفیــد و ســودمند خــود را جهــت 
انتشــار در اختیارمــان قــرار داده تــا ایــن همــکاری نتایــج بهتــر و مطلوب‌تــری را بــه 

ــد. ــته باش همراه داش
                                                                          و من الله توفیق

سرکار خانم حقیقیسخن سردبیر
مشاور مجتمع آموزشی پویش
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سخنی با دبیران و همکاران ارجمند و اولیای گرامی



ــی أَنْ يَكُونُــوا  يَــا أيَُّهــا الَّذيــنَ آمَنُــوا لَ يَسْــخَرْ قَــوْمٌ مِــنْ قَــوْمٍ عَسَٰ
خَيْــرًا مِنْهُــمْ وَلَ نِسَــاءٌ مِــنْ نِسَــاءٍ عَسَــىٰ أَنْ يَكُنَّ خيْــرًا مِنْهُــنَّ ولَ 
تَلْمِــزُوا أنَْفُسَــكُمْ وَلَ تَنَابَــزُوا بِالَْلْقَــابِ بِئْــسَ الِسْــمُ الْفُسُــوقُ بَعْــدَ 

المُــونَ الِْيمَــانِ وَمَــنْ لَــمْ يَتُــبْ فَأُولَٰئِــكَ هُــمُ الظَّ
ــروه  ــما گ ــی از ش ــادا گروه ــد! مب ــان آوردی ــه ایم ــانی ک ای کس
ــر از  ــدگان بهت ــخره ش ــا مس ــه بس ــد، چ ــخره کن ــر را مس دیگ
ــان دیگــر را مســخره  ــان نیــز زن مســخره کننــدگان باشــند و زن
نکننــد شــاید کــه آنــان بهتــر از اینــان باشــند و در میــان خودتان 
عیــب جویــی نکنیــد و یکدیگــر را بــا لقــب هــای بــد نخوانیــد.
ــا دارد1-  ــرای م ــتورالعمل ب ــه دس ــه س ــه آی ــن س ــد در ای خداون
اینکــه دیگــران را مســخره نکنیــم. 2- عیــب جویــی دیگــران را 

ــد نخوانیــد. ــا لقــب هــای ب نکنیــد 3- یکدیگــر را ب
یکــی از محرمــات ســخریه و اســتهزاء اســت و یکــی از عواملــی 
ــان را  ــف الایم ــای ضعی ــان ه ــات انس ــیاری از اوق ــه بس ــت ک اس
واداربــه غیبــت مــی کنــد. آری هســتند کســانی کــه بــه منظــور 
بــی اعتبــار کــردن دیگــران، افــراد دیگــر را مســخره مــی کننــد 
ــرو و حیثیــت  ــدن حاضــران از آب ــرای مجلــس آرایــی و خندان و ب
دیگــران مایــه مــی گذارنــد و بــا کارهایــی از قبیــل تقلیــد در راه 
رفتــن، ســخن گفتــن، غــذا خــوردن و خلاصــه  بــه هــر طریقــی 
بــا اشــاره و کنایــه دیگــران را بــه مســخره مــی گیرنــد و از ایــن 
راه حــس خــود پســندی و انتقــام جویــی خویــش را اشــباع مــی 
کننــد و دســت کــم بــا خــرج کــردن آبــروی دیگــران مســتمعان 
ــت  ــت اس ــن جه ــازند و بدی ــی س ــی م ــود را راض ــتان خ و دوس
کــه قــرآن کریــم از ایــن عمــل بــه شــدت نهــی کــرده و آن را بــه 
عنــوان ظلــم و ســتم مــورد توبیــخ و تهدیــد قــرار داد ه اســت و 

امــر بــه توبــه مــی کنــد.
ریشه مسخره کردن احساس خود برتربینی است

ــد  ــد: نبای ــی فرمای ــکاند و م ــی خش ــه را م ــن ریش ــرآن ای ــه ق ک
خــود را بهتــر از دیگــران بدانیــد، شــاید او بهتــر از شــما باشــد.
مســخره کــردن ابعــاد بســیاری دارد. امــا یکــی از مهــم تریــن آنها 
مربــوط بــه بعــد فرهنگــی اســت چــرا کــه در بســیاری از مــوارد 
ــده مــی شــود شــخصی کــه دیگــران را مســخره مــی کنــد،  دی
همــواره در زندگــی خــود بــا کمبودهایــی روبــرو مــی شــود و برای 
ســرپوش گذاشــتن برایــن کمبــود هــا و همچنیــن بــرای اینکــه با 
ــته  ــن داش ــرای گفت ــی ب ــراد، حرف ــی از اف ــن در جمع ــرار گرفت ق
ــه انســان هــای دیگــر جهــت  ــق ب باشــد، از ویژگــی هــای متعل

تمســخر آن هــا اســتفاده مــی کنــد.
ــن  ــه ای ــه ب ــوان اینگون ــی ت ــر م ــه ای دیگ ــن از زاوی همچنی
موضــوع نــگاه کــرد کــه برخــی افــراد کــه دیگــران را بــه دلیــل 
داشــتن برخــی ویژگــی هــا مســخره مــی کننــد، خودشــان از آن 
خصوصیــت برخــوردار هســتند امــا مــی خواهنــد ایــن ویژگــی ها 
را بــه افــراد دیگــر نســبت دهنــد تــا دســتمایه ای بــرای تمســخر 

آن هــا داشــته باشــند.
از بعــد فرهنگــی در بســیاری از مــوارد ریشــه مســخره کــردن را 
مــی تــوان در فرهنــگ گذشــته یــا جامعــه دنبال کــرد بــه گونه ای 
کــه اگــر در نســل هــای پیــش یــک  فــرد بــه دلیــل کمبودهایــش 
همــواره  در صــدد کوچــک شــمردن ویژگــی هــای ممتــاز افــراد 
دیگــر بــوده باشــند، همچنیــن خصوصیتــی را بــه مــرور زمــان بــه 

فرزنــدان و نســل هــای پــس از خــود انتقــال مــی دهنــد
بــی تردیــد  کســی کــه بــه مــردم اهانــت کنــد و آنهــا را مــورد 
تمســخر و اســتهزاء قــرار دهــد گنــاه بزرگــی را مرتکــب شــده و 
بایــد در انتطــار عواقــب بــد آن باشــد. زیــرا هیــچ عملــی بــدون 

ــود. بازتــاب نخواهــد ب
ــران  ــردن دیگ ــخره ک ــی و مس ــرزه گوی ــد ه ــار ب از آث
ــاس  ــت دادن احس ــی و از دس ــی تفاوت ــت و ب غفل
ــه ایــن بیمــاری  مســئولیت اســت. افــرادی کــه ب
دچــار مــی شــوند، بــه ناچــار از ذکــر خــدا غافــل 
شــده و از عبــادت پــروردگار لــذت نمــی برنــد 
ــا  ــد و ب ــب ندارن ــور قل ــادت حض ــی در عب یعن
ــرو مــی شــوند. ــا آن روب ــی میــل ب اکــراه و ب

آری ایمــان بــا مســخره کــردن بنــدگان خــدا 
ســازگار نیســت و مســخره کــردن کلیــد فتنه، 

کینــه و دشــمنی اســت 
و یکــی از بــرکات عمــل بــه دســتورات 
ــری از  ــط و جلوگی ــازی محی ــالم س ــام، س اس

اســت. اجتماعــی  درگیری‌هــای 

قرآنیپیام
سرکار خانم حسينی پور

 دبیر قرآن ، تفکر سبک زندگی
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دانش چراغ روشن دنیا‌ست   
                                                                                                                                               مهتاب  نه، خورشید فرداهـاست

بام بلنـد درک و د‌انایی ست         
                                                                                                                                              آییـنه‌دارگنبـد مینـاست

دانش حدیث آسمـان باشد           

                                                                                                                                     معـراج صدها     کهکشـان   باشد
شور رهایی، شوربی‌تابی‌ست               

                                                                                                                                                شعـرشکفتن، شعـرجان باشد
دانش زبان دیگر عشق است

                                                                                                                                                 گلخنـده ای از ساغر عشق است
برق طلوع صبح د‌انایی ست       

                                                                                                                                               از ابتـدا تا آخـر عشق  است
با عشق از این آشفتگی رد شو     

                                                                                                                                                  برجهـل وبر آلودگی  سـد شو
پرکن سبوی جان خود با شوق   

                                                                                                                                                تو بازتاب لطف سـرمـد شو
علم و خـرد، فهم و توانایی        

                                                                                                                                                 نور و سـرور و شور و شیـدایی
برخیز و جان ودل به دریا زن       

                                                                                                                                              دریای شور انگیـز دانـایی

سرکار خانم پرنیان
شاعر و دبیر ادبیات

دانش چراغ روشن دنیاست
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ــش  ــما دان ــداول ش ــوالات مت ــه س ــه ب باتوج
ــما  ــی ش ــاي ذهن ــه ه ــي از دغدغ ــوزان كي آم
ــت  ــم اس ــش مه ــن پرس ــه اي ــخ ب ــزان پاس عزي
كــه يكفيــت مطالعــه بــه چــه معناســت و چگونه 

ــود ؟! ــي ش ــل م حاص
همانطــور كــه بارهــا در جلســات مشــاوره خدمت 
شــما عزيــزان عــرض كــرده‌ام رشــد و شــکوفایی 
اســتعدادها ، توانایــی هــا و دانــش هــر انســان به 
کمیــت و کیفیــت مطالعــه او بســتگی دارد . اگــر 
بــا دقــت بررســی کنیــم متوجــه خواهیــم شــد 
ــی از  ــی برخ ــت تحصیل ــل اف ــی از دلای ــه یک ک
دانــش آمــوزان لزومــا مقــدار کــم مطالعــه آنهــا 
نیســت بلکــه عــدم اســتفاده از روش‌هــا و اصــول 

صحیــح مطالعــه اســت. 
بــرای مطالعــه مفیــد و موثــر بــه نگــرش درســت 
ــدن  ــدازی کــه درس خوان نیــاز اســت ، چشــم ان
ــی  ــه فرصت ــرآور ب ــخت و زج ــی س را از تنبیه
شــیرین بــرای یادگیــری و موفقیــت تبدیــل کند. 
ــان شــد موفقیــت در دوران  ــه بی همــان طــور ک
تحصیــل تــا حــد زیــادی مســتلزم آشــنایی بــا 

روش هــای مطالعــه و یادگیــری موثــر اســت.
ــک  ــما کم ــه ش ــه ]SQ3R[ ب روش مطالع

مــی کنــد از وقتــی کــه بــه درس 
خوانــدن اختصــاص مــی دهیــد نهایــت 
ــاد  ــه ی ــه ک ــد و آنچ ــتفاده را ببری اس
مــی گیریــد در طولانــی مــدت در 
ــاد  ــا ایج ــد و ب ــی بمان ــان باق ذهنت

ــری  ــد یادگی ــن ، رون ــه ای در ذه زمین
ــردد .  ــر گ ــان ت ــر و آس ــال ت ــما فع  ش

ــه  ــن روش مطالع ــی تری ــن روش اصول ای
شــناخته شــده اســت کــه شــامل ۵ 
مرحلــه مــی باشــد و بــر اســاس حــروف 
ــذاری  ــام گ ــه آن ن ــل پنجگان اول مراح
ــرای آن  ــری و اج ــت و یادگی ــده اس ش
ــوزان را  ــش آم ــری دان ــدرت یادگی ق

ــد . ــی ده ــش م افزای
S : survay .۱ . پیش مطالعه

انجــام پیــش مطالعــه قبــل از تدریــس 
معلــم ، افزایــش ســاعت مطالعــه مفید را 
بــه همــراه دارد و باعــث مــی شــود شــما 

شــنونده فعالــی باشــید . همچنیــن دانش 
آمــوزی کــه قبــل از کلاس ، درس را مطالعه 

کــرده باشــد بــا اعتمــاد بــه نفــس بیشــتری 
در کلاس حاضــر شــده و مشــتاقانه در ســوال 

و جــواب هــا شــرکت مــی کنــد و بــرای یافتــن 

جــواب ســوال هــای خــود بــا دقــت بیشــتری به 
درس توجــه مــی کنــد.

ــس  ــور در کلاس و تدری ــل از حض ــن قب ــر ای بناب
معلــم درس را بــه ســرعت مطالعــه کنیــد تــا یک 
ــل  ــم آن فص ــوع و مفاهی ــی از موض ــت کل برداش

بدســت آوریــد . 
ــاوه  ــد ع ــک می‌کن ــما کم ــه ش ــه ب ــن مرحل ای
بــر آشــنایی مقدماتــی بــا موضــوع ، نــکات اصلی 
ــخیص  ــادی تش ــیار زی ــد بس ــا ح ــی را ت و فرع

دهیــد . 
ــت کار  ــرار نیس ــه ق ــید ک ــته باش ــه داش توج
ــان  ــا زم ــد و ی ــام دهی ــی انج ــب و غریب عجی
ــد ــد ، درح ــرف کنی ــن کار ص ــرای ای ــادی را ب زی
 ۱۵_۱۰ دقیقــه وقــت بگذاریــد و مباحثــی کــه قرار 

اســت تدریــس شــود را پیــش خوانــی کنید . 

افزايش كيفيت مطالعه
سرکار خانم حقیقی

مشاور مجتمع آموزشی پویش
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پیش خوانی این امکان را به شما می‌دهد 
کــه بــا کلیــت یــک فصــل آشــنا شــوید تــا در 
ــگ و  ــما گن ــرای ش ــب ب ــس مطال ــان تدری زم
نــا آشــنا نباشــد . ایــن عملکــرد باعــث ایجــاد 
زمینــه فکــری بــرای دانــش آمــوز مــی شــود 
ــه دلیــل اینکــه ذهــن انســان جســتجوگر  و ب
ــار  ــن ب ــرای اولی ــی را ب ــی مطلب ــت وقت اس
مطالعــه مــی کنــد کنجــکاو مــی شــود و تمایل 
دارد آن را بــه طــور کامــل یادبگیــرد و از اصــل 
موضــوع ســر در بیــاورد ، بنابرایــن ســبب مــی 
ــز و  ــوز در کلاس درس تمرک ــش آم ــود دان ش

ــد . ــته باش ــال داش ــور فع حض
Q : Question .۲ . سوال کردن

ــش  ــس از پی ــد پ ــما بای ــه ش ــن مرحل در ای
ــوالاتی را  ــث آن س ــک درس از مباح ــه ی مطالع
ــه عنــوان مثــال عناویــن و  طراحــی کنیــد ، ب

ــد .  ــوال در آوری ــورت س ــه ص ــا را ب تیتره
طــی انجــام ایــن عمــل خلاقیــت هــای دانــش 
ــی  ــیوه طراح ــا ش ــرده و ب ــد ک ــوز رش آم
ــن  ــن از ای ــود و همچنی ــی ش ــنا م ــوال آش س

طریــق بــرای خــود اهــداف مطالعاتــی تعییــن 
ــگام  ــد و در کلاس درس و هن ــی کن م
ــال  ــه دنب ــم ب ــس معل تدری
ــوالات  ــخ س ــن پاس یافت

ــید .  ــود باش خ
ــا  ــب ب ــن ترتی ــه ای ب
و  حــواس  تمرکــز 
بیشــتری  آمادگــی 
حاضــر  درکـــاس 
در   ، شــد  خواهیــد 
نتیجــه ایــن کار باعــث 
افزایــش یادگیــری و بهره 
وری شــما از مطالــب تدریس 
شــده مــی شــود . طراحــی 
ســوال ممکــن اســت تــا حــدودی وقــت شــما 
را بگیــرد و اوایــل ، انجــام ایــن کار کمی ســخت 

و مشــکل بــه نظــر بیایــد .
ــواس ،  ــز ح ــمگیری تمرک ــور چش ــه ط ــا ب ام
ــی  ــش م ــما را افزای ــل ش ــرعت عم ــت و س دق
ــد  ــرض کنی ــن کار ف ــام ای ــرای انج ــد . ب ده
ــور  ــا کنک ــی ی ــان پایان ــوالات امتح ــراح س ط
ــی  ــاب درس ــمت کت ــدام قس ــه ک ــتید ، ب هس

ــد ؟! ــی کنی ــتری م ــه بیش توج
ــرای طراحــی ســوال در نظــر  ــه را ب کــدام نکت
مــی گیریــد تــا از دیــد بســیاری از افــراد پنهان 

مانــده باشــد ؟!
ــه  ــیدن ب ــالا و رس ــای ب ــب درصده ــرای کس ب
ــب  ــارت را کس ــن مه ــت ای ــت لازم اس موفقی

ــوال را  ــان س ــن طراح ــد ذه ــد و بتوانی کنی
بخوانیــد و یــاد بگیریــد مثــل آنهــا فکــر کنید .

R : Reaod .۳ . مطالعه دقیق
در این مرحله درس را 

بــه طــور کامــل و دقیــق مطالعــه کنیــد ، زیــر 
ــا را  ــا آن ه ــید و ی ــط بکش ــم خ ــکات مه ن

ــه  ــد و ب ــت کنی یادداش

ســوالات 
کتاب پاسخ دهید . 

ــرای  ــد ب ــی توانی ــه م ــن مرحل همچنیــن در ای
ــود  ــنجش خ ــی و س ــم درس ــر مفاهی درک بهت
ــی  ــت آموزش ــوان تس ــه عن ــت را ب ــد تس چن

ــد . حــل کنی
بــرای انجــام تســت آموزشــی بلافاصله پــس از 
اتمــام مطالعــه ، شــروع بــه تســت زنــی کنیــد 
، همــان طــور کــه در جلســات مشــاوره بارهــا 
ــرار  ــت  ق ــبک تس ــن س ــت ای ــد شده‌اس تأکی
اســت به شــما کمــک کنــد کــه تســلط بهتری 

روی درســنامه و جــزوه پیــدا کنیــد. 
بــرای ایــن نــوع تســت نیــاز نیســت زمــان در 
نظــر گرفتــه شــود و هــدف فقــط بایــد تمرکــز 
بــر روی راه حــل تســت هــا و فرمول هــا و روش 

هــای بــه کار گرفتــه شــده باشــد 
در ضمــن پــس از زدن حــدودا ۱۰ تســت شــروع 
بــه بررســی و‌ تحلیــل کنیــد و بــه هیــچ عنوان 
ــن کار  آن هــا را تــک تــک بررســی نکنیــد ای
بــه شــدت قــدرت خلاقیــت و یادگیری شــما را 

کاهــش مــی دهــد .
R : Recall / Recite . ۴ . یادآوری

پــس از اینکــه متــن را بــه طــور کامــل و دقیــق 
مطالعــه کردیــد ، در ایــن مرحلــه بایــد کتــاب 
یــا جــزوه را ببندیــد و مطالبــی را کــه از مراحل 
ــا  ــان و ب ــان خودت ــا زب ــد ب ــه ای ــل آموخت قب
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ــل فهــم  ــاً قاب ــان کام ــرای خودت روشــی کــه ب
باشــد بازگــو کنیــد . 

نیــاز نیســت مطالــب را کلمــه بــه کلمــه و دقیقاً 
ماننــد متــن کتــاب بیــان کنیــد نکتــه مهــم در 
ایــن مرحلــه ایــن اســت کــه خودتــان را مــورد 
ــرار دهیــد و ببینیــد چــه میــزان از  آزمایــش ق
مطالــب خوانــده شــده در ذهنتــان مانــده اســت 

ــد . و آن را درک کــرده ای
 ایــن مرحلــه بــه شــما کمــک مــی کنــد بخــش 
هایــی را کــه خــوب یــاد نگرفتــه اید ، تشــخیص 

دهیــد و آن هــا را مجــددا مطالعــه کنید.
بــرای انجــام ایــن مرحلــه مــی توانید مطالــب را 
بــرای یکــی از اعضــای خانــواده یــا دوســتانتان 
توضیــح دهیــد ، یــا اینکــه در نقــش معلــم ایــن 
ــود  ــتان خ ــا دوس ــواده ی ــرای خان ــب را ب مطال
ــه  ــک تک ــه روی ی ــا اینک ــد و ی ــس کنی تدری

کاغــذ بنویســید . 
ــه  ــی را  ب ــب درس ــتید مطال ــه توانس ــی ک زمان
طــور کامــل و بــا زبــان و روش خودتــان بازگــو 
کنیــد یــا اینکــه بــرای خــود و دیگــران تدریس 
کنیــد بــه احتمــال زیــاد بــه تمامــی مفاهیــم و 

ریــزکاری هــای آن مســلط شــده ایــد . 
اگــر هــدف شــما رســیدن بــه درصدهــای عالــی 
اســت بایــد بــه مــرور بــه جایگاهــی برســید که 
بتوانیــد بــا بــه خاطــر آوردن نــام یــک فصــل ، 
تمامــی تیترهــا ، تصاویــر و پاراگــراف هــای آن را 

بــه صــورت خلاصــه توضیــح دهیــد .
R : Revies / Revise . ۵ . مرور

کاشــتن گل کار زیــاد ســخت و مشــکلی نیســت 
ــم  ــت و نظ ــه دق ــرورش آن ب ــداری و پ ــا نگه ام

ــاز دارد .  نی
ــان ســخت و  همچنیــن یادگیــری فراینــد آنچن
دشــواری نیســت ، امــا نگهــداری کامــل مطالــب 

در ذهــن تــا روز سرنوشــت ســاز کنکــور و یــا
امتحانــات پایانــی کار حســاس و دشــواری اســت 
ــد یــک مزرعــه کــه  ــاد می‌توان همانطــور کــه ب

زحمــت زیــادی بــرای آن کشــیده شــده اســت 
را نابــود کنــد ، اگــر از محفوظیات‌تــان مراقبــت 
ــپرده  ــی س ــه فراموش ــت ب ــن اس ــد ممک نکنی

شــوند و زحمــات شــما هــدر رود . 
ــب  ــد مطال ــه بای ــن مرحل ــه در آخری در نتیج
ــرور  ــع م ــد ، درواق ــرور کنی ــده را م ــده ش خوان
ــت .  ــه اس ــن روش مطالع ــه ای ــن مرحل مهمتری
زیــرا اگــر از اطلاعاتــی کــه بــه ذهنتــان ســپرده 

ــتفاده ای ــد اس ای
نکنیــد از حافظــه شــما پــاک خواهنــد شــد و به 

فراموشی
مــی  ســپرده 

ند  شــو
ر  د

ــان  ــز انس ــع مغ واق
ــب  ــد مطال ــدود ۷۰ درص ح

از ۲۴  پــس  را  مطالعــه شــده 
ســاعت فرامــوش می‌کنــد، راه حــل 

ــن  ــه بی ــت ک ــن اس ــکل ای ــن مش ای
ــی  ــه طولان ــرور وقف ــه درس و م مطالع

انــواع  از  اســتفاده  بــا  و  نیاندازیــد 
تکنیــک هــای مــرور کــه در ادامــه ذکــر 

مــی شــود مطالــب را در حافظــه خود 
کنیــد. حفــظ 

البتــه مــرور ، زمانــی معنــا مــی یابــد کــه ابتــدا 
ــه  ــاد گرفت ــرده و ی ــه ک ــل مطالع ــب را کام مطل
باشــد ، در غیــر ایــن صــورت مطالعــات بعــدی 

نقــش مــرور را نخواهنــد داشــت. 
ــدن  ــق خوان ــد از طری ــی توان ــردن م ــرور ک م
مجــدد مطالــب درســی ، خلاصــه نویســی 
ــته ،  ــای گذش ــی ه ــه نویس ــه خلاص ــا مطالع ی
ــا زدن  ــتاره دار ی ــای س ــت ه ــتفاده از تس اس
تعــدادی تســت از آن مبحــث و ســپس تحلیــل و 

ــرد .  ــورت بگی ــا ص ــی آنه برس
شــایان ذکــر اســت کــه در کارگاه هــا و جلســات 
مشــاوره آینــده پاســخ گــوی ســوالات احتمالــی 
شــما دانــش آمــوزان عزیــز در خصــوص جزئیات 
ایــن روش مطالعــه و روش هــای دیگــر خواهــم 

بــود . 
                                                                                      

ــما  ــراى ش ــزون ب ــت روز اف ــا آرزوی موفقی ب
ــزان عزی
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ــت،  ــتان نیس ــت،یک داس ــاب نیس ــک کت ــیزده ی س
بلکــه یــک ســفر اســت کــه هــر کــس مــی توانــد به 

شــیوه خــودش آن را بــه پایــان برســاند.....
همــه مــا بــه دنبــال پیشــرفت در زندگــی و رســیدن 
بــه اهدافمــان هســتیم. بســیاری از مــا هدف گــذاری 
هایمــان را انجــام مــی دهیــم و بــه سمتشــان حرکــت 
می‌کنیــم امــا برنامه‌ریــزی بــرای هــدف و بــه ســمت 

آن رفتــن. بــه تنهایــی کافــی نیســت.
زندگــی درســت مثــل یــک ســفر اســت کــه اتفاقــات 
ــاق  ــان اتف ــیر برایم ــادی در آن مس ــره زی ــر منتظ غی
ــه  ــتر از برنام ــزاری بیش ــد اب ــا نیازمن ــد و م می‌افت
ــداف  ــمت اه ــه س ــت ب ــذاری و حرک ــزی و هدف‌گ ری

هســتیم.
ــی  ــت و راهنمای ــه راه درس ــک نقش ــه ی ــاز ب ــا نی )م
ــا  ــه ب ــد در مواج ــک کن ــا کم ــه م ــا ب ــم( ت داری
مشــکلاتی کــه در طــی مســیر زندگــی برایمــان پیش 
می‌آیــد بــه جــای غــر زدن و گلــه کــردن و جــا زدن 
و عقب‌نشــینی، در وهلــه اول آن‌هــا را بپذیریــم و بعــد 

ــم. ــدم برداری در جهــت حــل کــردن مشــکلات ق
ــی  ــم، وقت ــرفتی نداری ــان پیش ــی در درس‌هایم وقت
ــود  ــر می‌ش ــر روز بدت ــتانمان ه ــا دوس ــان ب رابطه‌م
ــا  ــر ی ــزرگ ت ــرادر ب ــا ب ــا خواهــر ی و وقتــی مــدام ب

ــود. ــی ش ــان م ــان دعوایم ــک ترم کوچ
بــه چیــزی بیشــتر از برنامــه نیــاز داریم. به نظرشــما 

چیست؟! آن 
علــی، شــخصیت اصلــی داســتان 

کتــاب ســیزده، پســری کــه هــر 
ــا مشــکلات و ســختی  زمــان ب
هــا مواجــه مــی شــود بــه جای 
حــل کــردن مشــکلات شــروع 
بــه غــر زدن مــی کنــد و زمیــن 

ــد.  ــر می‌دان ــان را مقص و زم
امــا هیــچ وقــت بــه فکــر راه حل 

برای مشــکلاتش نیســت.
امــا ایــن بــار اتفاقــی برایــش 

می‌افتــد و شــخصی ســر راهــش 
قــرار می‌گیــرد و بــه او یــاد مــی دهــد 
چطــور بــا رعایــت کــردن یــک ســری 

ــرو شــود. ــا مشــکلات روب قواعــد، ب
سیزده کتابی است در مورد:

هــای  ناشــناخته  کشــف   -1
وجودمــان.

ــناخت  ــاره ش ــفری درب 2- س

ــان. ــی خودم حقیق
3- سفر انسان به درون خود.

4- کشــف ضعــف هــا و توانمنــدی هایمــان و اســتفاده 
از آن هــا بــرای رســیدن بــه هــدف خــود در زندگــی.

نظر پروفسور مک دونالد درباره کتاب سیزده:
ــه ای دو  ــل هفت ــودم حداق ــه ای خ ــی حرف در زندگ

ــردم. ــی ک ــت م ــی دریاف ــت بازبین ــاب جه کت
ــور  ــا عب ــاب ه ــن کت ــل اول ای ــدرت از فص ــه ن ب

. م د می‌کــر
ــی  ــد. در حال ــطی بودن ــطح متوس ــا در س ــر آن ه اکث
کــه ایــن کتاب)ســیزده( را صفحــه بــه صفحــه مطالعه 
کــرده و همزمــان کلــی یادداشــت از آن برداشــتم و از 

مطالعــه آن لــذت مــی بــردم.
ــورد  ــک م ــن ی ــرای م ــا ب ــه تنه ــاب ن ــن کت ای
ــز از  ــه لبری ــود، بلک ــه ب ــرای مطالع ــاده ب فوق‌الع
ــود، اصــاً خســته  فلســفه، حکمــت و غریــزه نیــز ب
ــفه  ــه فلس ــک نمون ــا ی ــور ی ــد مح ــده ، تولی کنن
ســنگین کــه مــا را خشــمگین کنــد، نبــود در واقــع 
ــفه  ــاس فلس ــر اس ــم و ب ــیار ملای ــاب بس ــن کت ای
انســانیت اســت کــه هــر کســی کــه آن را در ســطحی 
مطالعــه کنــد، حتمــاً آن را در انعــکاس دنیــای حقیقی 

ــرد. ــد ک ــدا خواه پی

معرفی کتاب
سیزده یک کتاب نیست،یک داستان نیست، بلکه یک سفر است

سرکار خانم حقیقی
مشاور مجتمع آموزشی پویش
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معرفی  اپلیکیشن

ــت  ــه طبیع ــش ب ــل و گرای ــا می ــان ه ــا انس ــه م درون هم

وجــود دارد. ایــن میــل زمانــی افزایــش پیــدا می‌کنــد کــه 

شــما بتوانیــد یــک نهــال کوچــک را بکاریــد و از آن مراقبت 

کنیــد تــا رشــد کنــد و بــه یــک درخــت تبدیــل شــود.

ــت  ــک فعالی ــده ی ی ــان دهن ــع نش ــت در واق ــن درخ ای

ــوزان  ــما دانش‌آم ــداف ش ــق اه ــتای تحق ــد در راس مفی

ــت. ــرور و... اس ــت زدن،م ــل: مطالعه،تس مث

کــه شــما در یــک بــازه زمانــی مشــخص در روز انجــام داده 

ایــد و در انتهــای روز می‌توانیــد جنــگل انبوهــی از فعالیــت 

ــن موضــوع  ــد انجــام شــده داشــته باشــید و ای هــای مفی

ــی اپلیکیــش)forest( اســت. ــده اصل ای

ــه  ــت ک ــورت اس ــن ص ــه ای ــن ب ــرد اپلیکیش ــوه عملک نح

شــما مــدت زمــان فعالیــت مــورد نظــر خــود )بــه عنــوان 

ــات( را  ــه درس ادبی ــه مطالع ــوط ب ــه مرب ــال 90 دقیق مث

مشــخص می‌کنیــد، دانــه ای را در زمیــن می‌کاریــد و 

ــراغ  ــته و س ــار گذاش ــود را کن ــراه خ ــن هم ــپس تلف س

ــده  ــن ش ــان تعیی ــدت زم ــن م ــا در ای ــد ت ــه می‌روی مطالع

ــه از  ــی ک ــود، در صورت ــل ش ــت تبدی ــه درخ ــما ب ــه ش دان

اپلیکیشــن خــارج شــوید امتیــازی بــه دســت نمی‌آوریــد، 

ــوع در  ــن موض ــری از ای ــرای جلوگی ــه ب در نتیج

برابــر وسوســه مقاومــت کــرده و بــه مطالعــه 

ــت  ــه کاش ــا ادام ــد و ب ــه می‌دهی ادام

درختــان در بخش‌هــای مطالعاتــی 

ــان روز  ــا پای ــرور ت ــه م ــد، ب بع

شــما صاحــب یــک جنــگل 

ــان  ــه  نش ــوید ک ــا می‌ش زیب

ــه  ــت ک ــن اس ــده ای دهن

از زمــان خــود بــه 

درســتی اســتفاده 

کرده‌ایــد.

ر  د

ــد  ــب می‌کنی ــاز کس ــت امتی ــت درخ ــا کاش ــما ب ــه ش ادام

ــان، گل  ــد گیاه ــا می‌توانی ــن امتیازه ــتفاده  از ای ــا اس و ب

ــد و  ــداری کنی ــد خری ــت جدی ــیقی‌های طبیع ــا و موس ه

کنیــد. زیبا‌تــر  را  خــود  جنــگل 

ــا  ــی و پیامک‌ه ــاس تلفن ــد تم ــن می‌توانی ــن اپلیکیش در ای

را در لیســت ســفید قــرار دهیــد تــا اگــر فــردی بــا شــما 

تمــاس گرفــت درخــت شــما خشــک نشــود.

ــن  ــاب Create room از ای ــا انتخ ــد ب ــی توانی ــن م همچمی

ــد.  ــتفاده کنی ــی اس ــورت گروه ــه ص ــن ب اپلیکیش

در ایــن حالــت اگــر تنهــا یــک نفــر از اعضــای گــروه خلاف 

ــتفاده  ــود اس ــراه خ ــن هم ــد و از تلف ــل کن ــررات عم مق

ــود.  ــک می‌ش ــروه خش ــراد گ ــام اف ــت تم ــد، درخ کن

عــاوه بــر اســتفاده گروهــی، در اســتفاده شــخصی 

ــتان  ــا دوس ــان ب ــذاری جنگلت ــتراک گ ــا اش ــد ب می‌توانی

ــد. ــاهده کنی ــر را مش ــد یکدیگ ــد و رون ــت کنی ــود رقاب خ

 )forest(ــن ــه اپلیکیش ــت ک ــن اس ــه ای ــب توج ــه جال )نکت

ــر 2500  ــا در ازای ه ــد ت ــما می‌ده ــه ش ــکان را ب ــن ام ای

امتیــاز کــه کســب کردیــد یــک درخــت واقعــی از طــرف 

ــون  ــا کن ــن ت ــن اپلیکیش ــود(. ای ــی ش ــته م ــما کاش ش

ــت. ــته اس ــت کاش 400000  درخ

انجــام  نتیجــه شــما در کنــار  در 

ــای  ــت ه ــه، فعالی ــق مطالع دقی

ــه  ــز ب ــش تمرک ــه و افزای روزان

دلیــل عــدم اســتفاده از 

ــش  ــراه در بخ ــن هم تلف

ــود  ــی خ ــای مطالعات ه

ــت  ــت درخ ــا کاش ب

بــه محیــط زیســت 

کمــک  نیــز 

گــی  ر بز

خواهیــد 

ــرد.   ک
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افزایــش تمرکــز و اجــرای صحیــح برنامــه مطالعاتــی در کنــار 
کمــک بــه ســبز مانــدن محیــط زیســت



ــک  ــه ی ــت بلک ــگ نیس ــی جن ــد: زندگ ــم NLP می‌گوی عل
بــازی اســت، ایــن بــازی مثــل هــر بــازی دیگــر، راه و روشــی 

ــول دارد.  ــون و اص ــدن دارد، قان ــده ش ــرای برن ب
محققــان ایــن قانــون ســعی کرده‌انــد بــا الگو‌بــرداری 
ــوز  ــرده و رم ــون ب ــن قان ــه ای ــی ب ــق پ ــان‌های موف از انس
موفقیتشــان را کشــف کننــد و بــا دقــت و تفحــص در افــکار و 

ــیده‌اند.  ــی رس ــج جالب ــه نتای ــانها ب ــال انس اعم
بــا اســتفاده از ایــن قوانیــن و در نتیجــه بــا تغییــر رفتــار هــای 
خــود مــی توانیــم زندگــی خــود را متحــول کنیــم ،  تمامــی 
انســانها زمانــی کــه پــا بــه ایــن دنیــا می‌گذارنــد شــبیه هــم 
هســتند و تنهــا چیــزی کــه فــرق انســانهای موفــق و معمولــی 
را مشــخص مــی کنــد، برنامه‌ریــزی ذهــن هــر انســان اســت. 
انســانها بنــا بــر نــوع تربیــت و باورهایــی کــه در وجــود آنهــا 
ــان  ــود نش ــی را از خ ــرد های ــت ، عملک ــه اس ــکل گرفت ش

می‌دهنــد.
ــایی  ــن را شناس ــط ذه ــای غل ــم برنامه‌ریزی‌ه ــر بتوانی اگ
کنیــم و آنهــا را کنــار زده و برنامــه هــای صحیــح را جایگزیــن 

کنیــد.
۱. قانون اعتقادات:

 بــه هــر چیــز کــه اعتقــاد داشــته باشــید چــه درســت و چــه 
ــی  ــا دقت ــذارد و ب ــر می‌گ ــما تأثی ــن ش ــر  ذه ــت ، ب نادرس

ــه واقعیــت تبدیــل مــی شــود .  حیــرت آور ب
بنابرایــن بــرای رســیدن بــه هــر چیــز ابتــدا بــه آن اعتقــاد و 

بــاور داشــته باشــید 
2. قانون انتظارات:

ــید  ــارش را می‌کش ــه انتظ ــه ک ــر آنچ  ه
ــاً  ــد . مث ــراغتان می‌آی ــه س ب

اگــر انتظــار یــک زندگــی 
را  موفــق  و  خــوب 

ــد ، همان  می‌کشیـ
خـواهــــید  را 

و  داشــــت 
ــس .  برعکــ

پــس اگــر هــر 
عملــی کــه 
ــد  ــام دهی انج
انتظــار  آن  از 

ــته  ــت داش مثب
باشــید ، نتیجــه 

خـــواهید  مثبــت 
گرفــت. 

ــون را در  ــن قان ــر ای ــاً تأثی حتم
زندگی روزمره زیاد دیده‌اید.

۳. قانون جاذبه:
 منفی‌ها ، منفی‌‌ها را جذب می‌کنند 

و مثبت ها ، مثبت‌‌ها را .
 افــراد بــا ذهنیــت منفــی ، اشــخاص منفــی را جــذب 

می‌کننــد و  افــراد بــا ذهنیــت مثبــت ، اشــخاص پــر 
ــتان  ــتن دوس ــرای داش ــن ب ــش را . بنابرای ــرژی و مثبت‌اندی ان
ــد . ــروع کنی ــان ش ــدا از خودت ــش ابت ــت اندی ــوب و مثب  خ

۴. قانون جانشینی:
ــه  ــک وج ــه ی ــط ب ــد فق ــه می‌توان ــک لحظ ــا در ی ــن م  ذه
ــی  ــی زمان ــی [ . یعن ــا منف ــت ی ــد ] مثب ــر کن ــرا فک از ماج
ــادر  ــم ق ــر کنی ــت کاری فک ــه مثب ــه جنب ــم ب ــه می‌خواهی ک
نیســتیم در همــان لحظــه جوانــب منفــی آن را هــم بســنجیم 
 ، مگــر آنکــه جنبــه منفــی را جانشــین جنبــه مثبــت کنیــم .

۵. قانون کارما:
ــازی  ــد . ب ــی کن ــت م ــی کارد برداش ــه م ــه را ک ــان آنچ  انس

ــت .  ــگ اس ــازی بومرن ــل ب ــی مث زندگ
پنــدار ، کــردار و گفتــار انســان دیــر یــا زود بــه خــود او بــاز 
می‌گــردد کارمــا واژه‌ای اســت بــه معنــای بازگشــت آنچــه کــه 

انســان بــکارد، همــان را برداشــت خواهــد کــرد . 
ــران  ــرای دیگ ــه ب ــه را ک ــر آنچ ــه ه ــی ک ــن معن ــه ای ب
بخواهیــم و آرزو کنیــم ، بــرای خودمــان اتفــاق خواهــد افتــاد 
ــرای همدیگــر آرزوهــای خــوب داشــته باشــیم . ــن ب  . بنابرای

۶. قانون بخشایش: 
ایــن قانــون می‌گویــد خطا‌‌هــای خــود و دیگــران را فرامــوش 
ــای  ــردن خطا‌‌ه ــوش ک ــید . فرام ــر  را ببخش ــد و همدیگ کنی
خــود ایــن حســن را دارد کــه تصویــر ذهنــی شــخص از خــود 
ــدود‌  ــک و مح ــه‌ی خش ــر اندیش ــود . ه ــدوش نمی‌ش ، مخ
کننــده‌ای مثــل: مقصــر دانســتن خــود یــا کینــه و ناراحتــی 
داشــتن از دیگــران بــر ذهــن اثــر گذاشــته و مانــع پیشــرفت 

می‌شــود.
۷. قانون پرهیز از تردید و هراس: 

جــز تردیــد و هــراس هیــچ چیــز نمی‌توانــد میــان 
انســان و  آرزو ‌‌هایــش فاصلــه ایجــاد کند. 

ــرای  ــک ب ــره و ش ــدون دله ــان ب ــر انس اگ
ــاً  ــد، حتم ــاش کن ــش ت ــق آرزو‌های تحق

ــد.  ــد ش ــرآورده خواهن ب
تــرس، دشــمن بــزرگ موفقیــت اســت، 
مثــل تــرس از نتیجــه نگرفتــن، تــرس 
ــه  ــدن و ... ک ــق نش ــت و موف از شکس

انگیــزه مــا را از بیــن مــی برنــد. 
بنابرایــن نهایــت تــاش خــود را انجــام 
ــپارید ،  ــدا بس ــه خ ــه را ب ــد و نتیج دهی
ــه  ــی بی‌نتیج ــچ زحمت ــید هی ــن باش مطمئ
نخواهــد بــود، زیــرا خداونــد در قــرآن وظیفــه 
مــا را ســعی و تــاش مشــخص کــرده و مابقــی کار 

ــت. ــا خداس ب
ــه  ــن زمین ــه ای در ای ــر تجرب ــاً اگ ــز لطف ــوزان عزی ــش آم دان
ــب  ــج جال ــن نتای ــن قوانی ــه  ای ــه ب ــد از توج ــا بع ــد و ی داری
توجهــی را مشــاهده کردیــد بــا مــا در میــان بگذاریــد تــا در 
شــماره هــای بعــدی ایــن نشــریه بــا دوســتانتان بــه اشــتراک 

ــود .  ــته ش گذاش

با استفاده از این قوانین و در نتیجه با تغییر رفتارهای 
خود می توانید زندگی خود را متحول کنید ...
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ــا  ــوص ب ــه خص ــروز و ب ــال ام ــای دیجیت در دنی
ــا  ــرکت در کلاس‌ه ــه ش ــاری کرونا،ک ــیوع بیم ش
ــورت  ــه ص ــر را ب ــای دیگ ــی از فعالیت‌ه و خیل
ــل  ــا موبای ــتم ی ــتفاده از سیس ــا اس ــن و ب آنلای
ــل  ــکلاتی از قبی ــا مش ــاید ب ــم، ش ــام می‌دهی انج
ســردرد، چشــم درد، تــاری دیــد، خســتگی 
و قرمــزی چشــم مواجــه شــده باشــیم؛پس 
ــع  ــم‌ها و رف ــت از چش ــرای محافظ ــت ب بهتراس
 ایــن علائم،چنــد راهــکار ســاده را بــه کار ببریــم.

نورمحیط:
دراولیــن قــدم، نــور محیــط بایــد مناســب باشــد؛ 
ــنایی  ــا روش ــی ی ــتم در تاریک ــتفاده از سیس اس
ــمی  ــکلات چش ــاد مش ــث ایج ــاد، باع ــی زی خیل

می‌شــود. 
بــرای مثــال موقعیــت نشســتن درمقابــل کامپیوتر 
ــه روی آن! ــه روب ــد، ن ــره باش ــار پنج ــد کن  بای

فاصله مناسب:
ــت  ــور را رعای ــا مانیت ــب ب ــه مناس فاصل

کنیــد؛ بهتراســت فاصلــه صفحــه 
 60-50 از چشــم شــما  کامپیوتــر 
ــه  ــز صفح ــد و مرک ــانتی‌متر باش س

10-15درجــه پاییــن تــر از 
ــرار  ــان ق ــم هایت چش

ــرد. بگی
پلک زدن:

در هنگام کار با 
کامپیوتر و موبایل 

به علت خیره 
شدن،تعداد دفعات 

پلک زدن کاهش 
پیدا می‌کند. 

پس سعی کنید 
یکبار،  هرچندثانیه 

 به صورت ارادی پلک بزنید.
استراحت چشم‌ها:

از قانون جهانی 20-20-20 
استفاده کنید؛ برای کاهش 

ریسک ابتلا به خشکی 

چشم،پس از هر 20 دقیقه کار با کامپـــیوتر، موبایل 
یا مطالعه،20ثانیه به فاصله 20فوتی)حدودا6ًمتری(

 نگاه کنید یا 20ثانیه چشم‌هایتان را ببندید.
اصلاح نمره چشم:

ــاً در  ــت و خصوص ــف اس ــم‌های‌تان ضعی ــر چش اگ
ــگام کار  ــد، هن ــم داری ــه آستیگماتیس ــی ک صورت
ــد. ــتفاده کنی ــب اس ــک مناس ــتم از عین ــا سیس  ب

عینک های محافظ نورآبی:
تجویــز  بــه  می‌توانیــد  شــما  درنهایــت، 
ــی  ــور آب ــظ ن ــای محاف ــت، از عینک‌ه اپتومتریس
ــدند  ــی ش ــتم طراح ــا سیس ــوص کار ب ــه مخص ک
اســتفاده کنید)حتــی اگــر ضعیفــی چشــم نداشــته 
ــمی  ــکلات چش ــش مش ــرای کاه ــا ب ــید( ی باش
ــر، از قطره‌هــای مرطــوب  ــا کامپیوت ناشــی از کار ب

ــد. ــتفاده کنی ــب اس ــم مناس ــده چش کنن

سرکار خانم امانت
کارشناس بینایی سنجی

کلاس آنلاین و محافظت از چشم‌ها



جناب آقای  موعود حقیقی
طراح اینفوگراف
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 فعالیت بدنی چیست؟

ــش،  ــام ورزش، نرم ــرک، انج ــا تح ــراه ب ــرگرمی‌های هم س

ــن کار و... ــرک در حی ــاده روی، تح ــواری، پی ــه س دوچرخ

 همــه نوعــی از فعالیــت بدنــی بــه شــمار می‌آینــد.

فعالیــت جســمی فقــط ورزش نیســت: بــازی ، گردگیــری خانه 

ــا منــزل،  ــد از فروشــگاه ت ــا حتــی حمــل کیســه‌های خری ی

ــد. ــت باش ــال فعالی ــدن در ح ــوند ب ــث می‌ش ــی باع  همگ

در شــرایط کنونــی کــه امــکان انجــام ورزش 

ــده  ــم ش ــه ک ــرون از خان در بی

ــا  ــودن ت ــال ب ــت، فع اس

حــد امــکان، اهمیــت 

ــادی دارد.  بســیار زی

شــرایط  ایــن  در 

فعالیــت  حتــی 

کوچــک  هــای 

ــتند،  ــد هس ــم مفی ه

نمونــه  عنــوان  بــه 

نشســتن  مدتــی  از  پــس 

چنــد  و  برخیزیــم  جــا  از 

 . بزنیــم  قــدم  منــزل  درون   دقیقــه 

ــار از روی  ــد فش ــی کن ــک م ــن کار کم همی

ــود  ــته ش ــات برداش ــاص از عض ــری خ ــک س ی

ــه  ــد ب ــت بودن ــه بی‌حرک ــر ک ــات دیگ ــس، عض و برعک

ــد . ــت بپردازن فعالی

چرا به فعالیت بدنی نیاز داریم؟

ــرای روان  ــم ب ــم ، ه ــرای جس ــم ب ــم ه ــی منظ ــت بدن فعالی

مــا ســودمند اســت و مزایــای زیــادی دارد از جملــه : تنظیــم 

فشــار خــون، کنتــرل وزن، کاهــش خطــر ســکته‌های قلبــی 

و مغــزی ، کاهــش خطــر ابتــا بــه دیابــت و...

ــرای ســامتی بیشــتر  ــی لازم ب حداقــل میــزان فعالیــت بدن

در ســنین مختلــف تفــاوت هایــی دارد،کــودکان و نوجوانــان 

پنــج تــا هفــده ســال حداقــل ۶۰ دقیقــه در روز بــه فعالیــت 

بدنــی متوســط یــا شــدید و  ســه نوبــت در هفتــه حــرکات 

 قدرتــی بــرای افزایــش تــوان عضــات نیــاز دارنــد .

ــان ورزش  ــا همچن ــا آی ــاری کرون ــیوع بیم ــه ش ــه ب ــا توج ب

ــم؟ کنی

ورزش  داریــم  تنفســی  مشــکل  و  ســرفه  تــب،  اگــر 

. کنیــم  اســتراحت  و  بمانیــم  خانــع  در   نکنیــم، 

همچنیــن لازم اســت اطلاعات خــود را در 

ــای  ســامانه غربالگــری  کرون

و  بهداشــــت  وزارت 

ــوزش  ــان و آم درم

وارد  پزشــــکی 

ــم . کنی

صـــــورت  در 

ــاده  ــان پیـ امکـ

دوچرخــه  یــا  روی 

اگــر  کنیـــم،  ســواری 

فـاصــــله‌ی  می‌توانیــــم 

ــر از  ــا دو مت ــک ت ــی ی فیزیک

دیگــران را حفــظ کنیــم، ایــن 

ــم . ــام دهی ــبز انج ــای س  کار را در فض

بــه  همگانــی  ورزشــی  وســایل  از 

. نکنیــم  اســتفاده  ویــروس  انتقــال  احتمــال   دلیــل 

ــود را  ــای خ ــت ه ــان ورزش دس ــکان در می ــورت ام درص

بشــوییم یــا ضد‌عفونــی کنیــم .

سرکار خانم سجادزاده
معاون متوسطه اول  و مربی ورزش
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ــی  ــتادانه تابلوی ــز اس ــی، پایی ــگاه می‌کن ــه ن ــرف را ک ــر ط ه

ــه  ــی ک ــحرانگیز می‌بین ــی س ــت. رنگ‌های ــیده اس ــا کش زیب

دل را می‌نــوازد و چشــم‌ها را وادار می‌کنــد لحظاتــی بــه 

هنرنمایــی نقّــاش طبیعــت خیــره شــود. طبیعــت بعضی‌هــا را 

ــاش می‌کنــد.  ــد، مثــل خــودش نقّ کــه اســتعداد هنــری دارن

بــه دنیــای ظریــف و با احســاس نقّاشــی کــه پــا بگــذاری، دنیا 

را طــور دیگــری می‌بینــی. گاهــی بــا دقّــت بــه خلقــت خــدا 

نــگاه می‌کنــی و دنبــال ایــن هســتی کــه بــه صفحه‌ی بــی‌روح 

ــن  ــی از ای ــرد یک ــی منف ــی. عل ــاره بده ــی دوب ــذ، جان کاغ

هنرمنــدان نوجــوان اســت کــه توانســته از طریــق هنــر زیبای 

ــی  ــالانش جایگـاهـ ــن و س ــه همس ــبت ب ــازی، نس تصویرس

خــود  بــرای  مثـــال‌زدنی 

ــازد . بس

ایــن دانش‌آمــوز ، پایــه‌ی 

هشــتم مدرســه ثامــن اســت 

و ســعی دارد بــا تــاش خــود 

ــته  ــن رش ــرفت در ای و پیش

بهتریــن  از  یکــی  جــزو 

ــد. ــران باش ــران ای تصویرگ

بــا او چنــد کلمــه‌ای در مــورد 

هنــرش صحبــت کردیــم کــه 

در زیــر مــی خوانیــد:

را  خــــودش  عرفاـــــن 

معرفــــــــی  اینگــــــونه 

: می‌کنــــد

منفــــرد  عرفـــان 

و  ســاله   14 هســتم. 

حــدود  کودکــی  از 

علاقــه  ســالگی‌ام   3

ــی  ــه نقاش ــادی بـ زی

و  داشــتم  کشــیدن 

بتوانــم  اینکــه 

در  کــه  را  آنچــه 

ــر  ــت ب ــم هس ذهن

روی کاغــذ بیــاورم، 

بــه طــوری کــه 

اوقــات فراغتــم نیز 

کشــیدن  صــرف 

نقـاشــی‌هـــایم 

می‌شـــد.

کنــار  در  البتــه 

ــه  ــی ب ــر نقاش هن

هــم  موســیقی 

علاقــه داشــتم و همیــن 

ــته  ــه در رش ــد ک ش

ســنتور مقــام اول 

ــب کردم. را کس

تصویرگــری  از 

بگوییــد و اینکــه چــه شــد وارد ایــن رشــته شــدید؟

پــدرم علاقــه بســیاری بــه شــعر و ادبیــات دارد و عضــو انجمن 

ــتاگرام  ــه اینس ــک صفح ــن ی ــد. م ــکاوک می‌باش ــی چ ادب

ــن  ــن انجم ــر ای ــکریان دبی ــدس عس ــک روز مهن ــتم و ی داش

توســط پــدرم کارهــای مــن را  در ایــن صفحــه مجــازی دیدنــد 

و خواســتند تــا مــن بــا ایــن انجمــن همــکاری کنــم. 

ــط  ــا، توس ــری همایش‌ه ــک س ــن در ی ــار م ــد از آن آث بع

ــد. ــرکت داده ش ــیراز ش ــابی ش ــر حس ــرای دکت پژوهش‌س

ــر  ــا پیگی ــن همایش‌ه ــزاری ای ــر برگ ــی دبی ــم کاظم خان

کارهایــم شــدند و ایــن آغــاز اولیــن سفارشــات تصویرســازی 

ــود. ــتان ب ــاب داس کت

ــود  ــتانی ب ــاب داس ــه کت ــوط ب ــی مرب ــفارش طراح ــن س اولی

بــا عنــوان لاکــی و تریکوگرامــای مهربــان. کار را انجــام دادم و 

باورم نمی شد نقاشی هایم روزی 
چاپ شود ...
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ــرار گرفــت.  مــورد تأییدشــان ق

صفحــات داخلــی را ابتــدا طراحــی و بعــد از تأییــد جلــد را آمــاده 

کــردم.

از آن روز بــه  بعــد سفارشــات زیســت فنــاوری و جاذبــه هــای ایــران 

از طریــق پژهــش ســرا بــه مــن واگــذار شــد تــا تصویرگــری کنــم.

تصاویر کتابها را چگونه تصویرسازی می‌کنید؟

ــد از آن  ــم. بع ــل می‌کن ــه تحلی ــم و تجزی ــتان را می‌خوان ــدا داس ابت

بــه ســراغ اینترنــت مــی‌روم و اطلاعاتــم را کامل‌تــر می‌کنــم. یــادم 

هســت اولیــن بــار بــرای کشــیدن زنبــور تصویر ذهنــی کاملــی از آن 

نداشــتم و در مــورد آن در اینترنــت جســتجو کــردم. 

با دقت به جزییات زنبور نگاه و شروع به تصویرسازی نمودم. 

ــا  ــم و ی ــی بنی ــه م ــی ک ــل کارتون‌های ــا مث ــه نگاه‌ه ــد هم فراین

ــث  ــه باع ــه و هم ــم هم ــی خوان ــه م ــتان‌هایی ک ــاب داس ــر کت دیگ

می‌شــود، تصاویــری در ذهنــم حــک شــود کــه موقــع تصویرســازی 

ــم.  ــتفاده می‌کن ــا اس از آنه

حتــی پرســپکتیو را نیــز ابتــدا در ذهنــم تداعــی می‌کنــم و بعــد بــه 

ــی آوردم. روی کاغذ م

از چه تکنیک‌هایی که در کار خود استفاده می‌کنید؟

سیاه قلم، مدادرنگ، پاستیل و آب رنگ

تا الان چه کتاب‌هایی را تصویرسازی کرده‌‌اید؟

ــای  ــگفت‌انگیز، غزل‌ه ــتاره ش ــان، س ــای مهرب ــی و تریکوگرام لاک

ــه  ــا ک ــی و تات ــک، تی‌ت ــوی کوچ ــای جنگج ــش، تریکوگرام آفرین

ازســوی مرکــز حفاظــت خــوک خــزری در مازنــدران مــورد تقدیــر 

قــرار گرفتــم. دنیــای شــیرین یاســمین و راز فلــورا

اولیــن بــاری کــه کتــاب تصویرســازی شــده توســط خــودت را دیــدی چــه 

ــی داشتی؟ حس

ــم  ــترس ه ــی اس ــه کم ــوب. البت ــی خ ــتم. خیل ــی داش ــس خوب ح

داشــتم کــه نکنــد ایــن شــرایط را از دســت بدهــم و حتــی بــاورم 

نمــی شــد نقاشــی‌هایم در کتابــی چــاپ شــود. امــا بــا دیــدن کتــاب 

از پیشــرفتم بســیار خوشــحال بــودم.

در آینده به درآمد حاصل از این هنر فکر می‌کنی؟‌

ــه  ــه اول ب ــم و در مرحل ــن کار را نمی‌کن ــول ای ــرای پ ــون ب ــه چ ن

خاطــر علاقــه زیــادی کــه بــه ایــن حرفــه دارم آن را ادامــه می‌دهــم. 

امــا تــا بــه حــال مبلغــی انــدک بابــت طرح‌هایــم دریافــت کــرده‌ام.

دوست داری در آینده همین شغل را ادامه بدهی؟

ــم  ــه می‌ده ــه دارم ادام ــه علاق ــا ک ــا آنج ــغل را ت ــن ش ــر. ای خی

ولــی نــه بــه عنــوان شــــغل آینــده‌ام، چــون تصمیــم دارم در آینده 

محقــق هــوا و فضــا 

بشوم.

به همین خاطـر 

ــت  درس‌هایم در اولویــ

و در  دارد  اول قــــرار 

ــی که وقتــم  مواقعــ

طــرح          باشــد  آزاد 

می‌زنـــم.

بــرای  ات  برنامــه 

آینــده و بزرگتریــن 

ــت؟ ــت چیس آرزوی

ــاب  ــن کت چندی

مــن  بــه 

پیشــنهاد شــده 

دارم  و تصمیــم 

تصویرگــری آن‌هــا را قبــول کنــم.  

ــط  ــه فق ــیب ک ــفرنامه س ــاب س کت

ــن  ــه م ــی ب ــات داخل ــی صفح طراح

واگــذار شــده و هــر جلــد آن 5 

صفحــه بــرای تصویرســازی دارد. 

ــرای  ــا پژوهش‌س ــا ب ــار این‌ه درکن

نــی ریــز نیــز قــرار همــکاری دارم 

و امیــدوارم بتوانــم بــه زودی از 

ــگاه در  ــک نمایش ــی‌هایم ی نقاش

شهرســتان برگــزار کنــم. 

همچنیــن روزی برســد کــه 

بتوانــم خــودم داســتان بنویســم و  آن 

ــم. ــازی کن ــتان را تصویرس داس

سخن آخر

خاطــر  بــه  کاظمــی  خانــم  از 

کارهایــم  از  کــه  حمایت‌هــای 

ــتن  ــاور داش ــن را ب ــد و م کردن

دارم.  را  تشــکر  کمــال 

و  مــادرم  و  پــدر  از  ســپس 

ــر  ــه خاط ــه ب ــای مدرس معلم‌ه

حمایــت هایــی کــه از مــن 

تــا  کمک‌می‌کننــــد  و  کردنــد 

ــر  ــف دارم قوی‌ت ــه ضع ــی ک جاهای

ــم. ــل کن عم

ــت  ــا کسانی‌س ــرم ب ــت آخ و صحب

کــه هــم ســن و ســال مــن 

ــتند. هس

وجــودش  در  انســانی  هــر 

اســتعدادی نهفتــه اســت و فقط 

ــتعداد را  ــا آن اس ــت ت کافی‌س

ــتکارو  ــا پش ــد و ب ــف کن کش

ــگاه  ــن جای ــه بهتری ــاش ب ت

ــود.  ــق ش ــیده و موف رس
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ــک  ــاد فیزی ــه المپی ــه در زمین ــی نخب ــژاد نوجوان ــجاد مرادن س

ــد. ــل می‌کن ــک تحصی ــی، فیزی ــته ریاض ــجاد در رش ــت. س اس

ــن  ــای ای ــه پ ــا ب ــتند و پ ــد هس ــر دو کارمن ــادرش ه ــدر و م پ

ــرده  ــرت ک ــران مهاج ــتان ته ــه اس ــتعداد ب ــا اس ــوان ب نوج

پیشــرفت  بتوانــد  فرزندشــان  تــا 

چشــمگیری داشــته باشــد.

16 ســال دارد، و بــا اســتفاده از فرصــت 

از  یکــی  می‌توانــد  آمــده  پیــش 

ســال‌های  کنکــور  برترین‌هــای 

ــد.  ــده باش آین

ــد: »از  ــوان می‌گوی ــه نوج ــن نخب ای

ــود و  ــوب ب ــم خ ــی درس‌های کودک

ــی  ــته ریاض ــه رش ــادی ب ــه زی علاق

ــتم. ــک داش فیزی

 ایــن شــد کــه در اکثــر مســابقات 

ــن  ــه ای ــوط ب ــای مرب و المپیاده

رشــته از جملــه مســابقات خانــه 

ریاضــی و المپیــاد هندســه و 

ــردم.« ــرکت ک ــک ش فیزی

»کلاس  می‌افزایــد:  مرادنــژاد 

ــودم.  ــم ب هفت

ــط  ــه توس ــود ک ــا ب ــان روزه هم

مدرســه دریکــی از المپیادهــای 

ــد از  ــردم و بع ــرکت ک ــک ش فیزی

ــیراز  ــتانی در ش ــه اس آن در مرحل

مرحلــه  وارد  و  آورده  مقــام 

کشــوری شــدم. «

تــاش زیــادی کــردم و بــا 

ــم  ــواده و معلم‌های ــت خان حمای

ــوری  ــه کش ــتم در مرحل توانس

در اســتان تهــران هــم پیــروز 

ــوم.  ــدان ش می

المپیــاد  درایــن  موفقیتــم 

ــون  ــا درآزم ــد ت ــث ش باع

هــم  اتمــی  انــرژی  مدرســه 

ــه ورود  شــرکت کــرده و موفــق ب

در ایــن مدرســه شــوم.

ایــن نخبــه درســی قبــل از 

شــرکت در ایــن المپیــاد در 

ــز  ــک  نی ــادIBSKP فیزی المپی

ــابقات  ــه مس ــام آورده و ب مق

جهانــی روســیه اعزام شــدند؛ 

کــه موفــق بــه کســب مــدال 

ــد. ــره گردیدن نق

ســجاد بــه معلمانــش اشــاره 

می‌گویــد:  و  می‌کنــد 

بــدون اســتفاده از تجــارب 

معلمانــش امــکان موفقیــت 

ــه  ــت، او اضاف ــود نداش وج

می‌کنــد: 

ــپس در  ــا و س ــاری نی ــهید ق ــه ش ــی در مدرس ــن از ابتدای »م

آموزشــگاه پســرانه ثامــن ادامــه تحصیــل دادم و بعــد از خــدا و 

حمایــت والدینــم، معلــم هایــم کمــک شــایانی در رســیدن بــه 

ــد. ــه مــن کردن ایــن موفقیــت ب

ــه  ــای مدرس ــژه گی‌ه ــش از وی ــه صحبتهای ــژاد در ادام مرادن

ــد  ــاً مانن ــه دقیق ــن مدرس ــد: ای ــران می‌گوی ــی ته ــرژی اتم ان

ــای  ــه ج ــه ب ــاوت ک ــن تف ــا ای ــت ب ــر اس ــه‌های دیگ مدرس

ــاد را  ــای المپی ــه، کتاب‌ه ــری دروس مدرس ــک س ــدن ی خوان

می‌خوانیــم. ایــن مدرســه یکــی از بهتریــن مدرســه‌های 

کشــور در حــوزه المپیــاد اســت و در دو رشــته تجربــی و انســانی 

ــد.  ــرش می‌کن ــوز پذی ــش آم دان

در اینجــا برنامه‌هــای درســی را بــر پایــه المپیــاد بــه مــا ارائــه 

ــد. ــزی می‌کنن ــان برنامه‌ری ــدام برایم ــد و م می‌دهن

ــه  ــاس رتب ــوزان براس ــز دانش‌آم ــی نی ــال تحصیل ــان س در پای

ــه  ــی ک ــده و دانش‌آموزان ــدی ش ــز رتبه‌بن ــره و برن ــا، نق ط

بتواننــد رتبــه طــا را کســب کننــد بــدون کنکــور وارد بهتریــن 

دانشــگاه‌های ایــران می‌شــوند.

ــد در  ــب کنن ــز را کس ــره و برن ــه نق ــه رتب ــرادی ک ــن اف همچنی

ــد. ــد ش ــوردار خواهن ــهمیه برخ ــک س ــور از ی کنک

ــوزان  ــه  دانش‌آم ــن مدرس ــه ای ــرای ورود ب ــد: ب ــجاد می‌گوی س

درس خواندن مانع تفریح 
نمی شود ...
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ــد و  ــداوم بخوانن ــورت م ــه ص ــاد را ب ــای المپی ــت کتابه ــی بایس م

ــت  ــی لازم جه ــا آمادگ ــد، ت ــرکت کنن ــه ش ــای مربوط در المپیاده

ــد. ــدا کنن ــون را پی ــن آزم ــام در ای ثبت‌ن

ــه  ــد و ادام ــه می‌گویـــ ــن مدرس ــه ای ــختی‌های ورود ب وی از س

می‌دهــد: ادامــه تحصیــل در همچیــن مدرســه‌ای ســختی‌های 

ــود را دارد.  ــه خ ــوص ب مخص

ــک  ــه ی ــل ب ــه تحصی ــت ادام ــویم جه ــور می‌ش ــم مجب ــون ه چ

شــهر دیگــر مهاجــرت کنیــم و 

ــی  ــار دانش‌آموزان ــا کن ــم اینج ه

از  هــم  کــه  می‌خوانیــم  درس 

ــی و  ــر مال ــم نظ ــوش و ه ــر ه نظ

اقتصــادی در رتبــه بالایــی قــرار 

ــد. دارن

مردانــژاد از شــیوه تدریــس 

در ایــن مدرســه می‌گویــد: 

اینجــا 2 روز در هفتــه کنکــور 

ماننــد  مهــم  درس‌هــای 

ریاضــی، زبــان، هندســه، 

ــیمی  ــات و ش ــی، ادبی عرب

ــود و 4 روز  ــی ش ــزار م برگ

ــاد  ــای المپی ــز کلاس‌ه ــر نی دیگ

می‌کنیــم. شــرکت  را 

از  نخبــه  دانش‌آمــوز  ایــن 

ــه  ــد و ادام ــده‌اش می‌گوی آین

ــحال  ــی خوشـ ــد: خیل می‌ده

ایــن  در  کــه  هســــتم 

ــده‌ام  ــه ش ــه پذیرفت مدرس

ــاورم  ــا بی ــدال ط ــر م و اگ

ــده‌ام  ــودم آین ــر خ ــه نظ ب

ــت.  ــده اس ــاخته ش س

هــدف  هنــوز  امــا 

مشخــــصی بــرای آینده 

نــدارم. شــغلیم 

پیشــنهاد ســجاد بــه هــم 

ایــن  ســال‌هایش  و  ســن 

ــد  ــه: درس بخوانن ــت ک اس

ــد  ــه بدانن ــن را همیش و ای

کــه درس خوانــــدن مانــع 

تفریــح نمی‌‌شــود.

ــدازه  ــه ان ــدام ب ــر ک ه

می‌تواننــد  خــودش 

در زندگــی جایگاهــی 

ــجاد  ــد. س ــته باش داش

بــه ورزش تــأ کیــد 

می‌کنــد و می‌گویــد 

تفریــح  و  ســامتی 

پیشــرفت  لازمــه 

خوانــدن  درس  در 

اســت.
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کدام مدرسه؟
غیر انتفاعی یا دولتی

ــن  ــا دولتــی؟ ای ــد ی مــدارس غیــر انتفاعــی بهتــر ن
ــی  ــؤال اصل ــه س ــل ب ــت تبدی ــال هاس ــؤال س س
ــواده هایــی شــده کــه فرزندشــان در ســن ورود  خان
ــن  ــلماً تأیی ــد، مس ــف تحصیلی‌ان ــع مختل ــه مقاط ب
آینــده ای روشــن و پــر امیــد وظیفــه تمــام والدیــن 
ــان  ــی در می ــوالات رایج ــتا، س ــن راس ــت.در ای اس

ــود دارد. ــا وج ــواده ه خان
ــر  ــدارس غی ــر م ــه فک ــد ب ــه من ــن دغدغ ــا والدی آی
انتفاعی‌انــد؟ آیــا مــدارس دولتــی فرزندتــان را 
ــالا خــره اینکــه  ــار مــی آورد؟و... وب ــر ب اجتماعــی ت

ــی؟ ــر انتفاع ــا غی ــت ی ــر اس ــی بهت ــه دولت مدرس
در روز گاری کــه حجــم زیــاد دانــش و اطلاعات،دنیــارا 
بــا فرصــت هــا وتهدیــد هــای متعــددی مواجــه کرده 
اســت،نقش آمــوزش و پــرورش مؤثر،بــه عنــوان یــک 

ضــرورت اجتماعــی بســیار بــا اهمیت اســت.
ــوزش  ــد: آم ــی می‌گوین ــائل آموزش ــان مس کارشناس
و پــرورش ســازنده و بالنــده در تربیــت نیــروی 
ــرای  ــد ب ــت و توانمن ــا صلاحی ــد ب ــانی کار‌آم انس
خدمــت بــه جامعــه نقــش حیاتــی دارد.لــذا اســتفاده 
از ظرفیت‌هــای مــادی و معنــوی مردمــی، بــرای 
داشــتن آمــوزش و پــرورش ســازنده امــری ضــروری 
و اجتنــاب ناپذیــر اســت، در همیــن راســتا مــدارس 
ــی و  ــطح کم ــای س ــدف ارتق ــا ه ــی ب ــر انتفاع غی
ــوزش و  ــام آم ــی در نظ ــی و پرورش ــی آموزش کیف

ــت. ــه اس ــکل گرفت ــور ش ــرورش کش پ
ــی در  ــر انتفاع ــدارس غی ــعه م ــر توس ــن منظ از ای
کشــور بــه عنــوان جایگزیــن بــرای رفــع نیــاز هــای 
ــور  ــه ط ــدارس دولتی،ب ــار م ــه در کن ــی جامع آموزش
ذاتــی خــوب و پســندیده اســت.اما آنچــه کــه ذهــن 
ــادی  ــای زی ــش ه ــد پرس ــر می‌کن ــن را در گی والدی
ــه  ــت اینگون ــدی و موفقی ــاره کار آم ــه در ب ــت ک اس
مــدارس مطــرح میشــود اینکــه مزایــای این مــدارس 

ــه مــدارس دولتــی چیســت؟ نســبت ب
انتفاعــی  غیــر  مدرســه  آیــا 

بــار  متوقــع  را  دانش‌آمــوز 
آورد؟ مــی 

نمــرات  آیــا 
ن  ا ز مو نـــش‌آ ا د

مــدازس  در 
ــی  ــر انتفاع غی

قعــی  ا و
؟ ســت ا

یــن  لد ا و
نــش  ا د
ن  ا ز مــو آ
س  ر ا مــد

ــر انتفاعی  غی

مســئولیت گریزنــد یــا نســبت بــه آینــده تحصیلــی 
هســتند؟ دغدغه‌منــد  خــود  فرزنــد 
ــر و  ــال ت ــی فع ــر انتفاع ــدارس غی ــن م ــا معلمی آی
ــردن کیفیــت آموزشــی در فضــای  ــالا ب ــه دنبــال ب ب

ــتند؟ ــی هس رقابت
ــند.در  ــن می‌رس ــه ذه ــه ب ــر ک ــوال دیگ ــا س وده ه
پاســخ بــه ایــن ســوالات بایــد گفت:آنچــه که مســلم 
ــاره مــدارس دولتــی وچــه مــدارس  اســت چــه در ب
غیــر انتفاعــی ایــن اســت کــه نمــی تــوان مــدارس 
ــورد  ــی م ــر انتفاع ــا غی ــی ی ــوان کلی،دولت ــا عن را ب

ــم.  ــاوت کنی ــم و قض ــرار دهی ــی ق برس
ــم  ــا ه ــی ب ــدارس دولت ــی م ــطح کیف ــاً س مطمئن
ــی  ــطح کیف ــه س ــور ک ــان ط ــت هم ــاوت اس متف
ــت. ــان نیس ــم یکس ــا ه ــی ب ــر انتفاع ــدارس غی م
ــا  ــاب م ــرای انتخ ــه ب ــه ای ک ــه مدرس ــد ک ــد دی بای
ــی دارای  ــر انتفاع ــه غی ــی وچ ــه دولت ــود دارد چ وج
ــت کلاس و  ــر ظرفی ــت واگ ــی اس ــی های ــه ویژگ چ
ــت دارد و  ــا اهمی ــرای م ــوزان آن ب ــش آم ــداد دان تع
ــت  ــتیم،اگر کیفی ــر هس ــوت ت ــال کلاس خل ــه دنب ب
تحصیــات و همچنیــن تدریــس معلــم بــرای مــا مهم 
اســت،اگر بــه دنبــال فضــای آموزشــی رقابتــی تــری 
ــی  ــائل فرهنگ ــه مس ــدن ب ــه ش ــا پرداخت ــتیم ی هس
ــات  ــه موضوع ــوزش از جمل ــار آم ــی در کن وتربیت
مــورد توجــه مــا اســت یــا هــر معیــار دیگــری کــه 
بــرای مدرســه مــورد نظرمــان داریــم بایــد بــه دنبال 
آن بگردیــم وببینیــم آن را در کــدام مدرســه دولتــی 

ــم. ــی می‌یابی ــر انتفاع ــا غی ی
در بــاره اینکــه آیــا نمــرات در مــدارس دولتــی واقعی 
تــر اســت یــا غیــر انتفاعــی یــا اینکــه دانش آمــوزان 
مــدارس دولتــی اجتماعــی ترنــد نیــز، نمی‌تــوان بــه 

صــورت کلــی اظهارنظــر کــرد.
ــما  ــر ش ــود: اگ ــرح می‌ش ــا مط ــوال در اینج ــک س ی

سرکار خانم لایقمند
سردبیر نشریه نجوا
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دانــش آمــوزی را خــارج ار فضــای آموزشــی ببینید،آیــا 
از برخــورد اجتماعــی او،تشــخیص خواهیــد داد کــه در 

چــه نــوع مدرســه ای درس خوانــده اســت؟
مســلماً خیر،پــس ایــن کــه مــدارس دولتــی بــه دلیــل 
ــه  ــوز را جامع ــش آم ــتند دان ــر هس ــلوغ ت ــه ش اینک
ــت. ــط اس ــت غل ــک ذهنی ــد ی ــی آورن ــار م ــر ب پذیرت
اینکــه نمــرات در مــدارس چقــدر واقعــی هســتند نیــز 
یــک امــر نســبی اســت و نمــی تــوان ایــن برچســب 
ــرات  ــه نم ــی زد ک ــر انتفاع ــدارس غی ــی م ــه تمام را ب
دانــش آمــوزان غیــر واقعــی هســتند وخدمــات ارائــه 

شــده ظاهــر ســازی اســت.
در تفــاوت مــدارس غیــر انتفاعــی و دولتــی بایــد دیــد 
آیــا مدرســه غیــر انتفاعــی از نظــر امکانــات آموزشــی 
ــه، در  ــا ن ــی دارد ی ــه دولت ــا مدرس ــی ب ــی فرق و رفاه
ــه  ــی ک ــتند مدارس ــی هس ــر انتفاع ــدارس غی ــن م بی
ــی  ــای تقوت ــه کلاس ه ــن ب ــوز را از رفت ــش آم دان
ــی  ــاعات درس ــه س ــرا ک ــد چ ــاز می‌کن ــی نی ــاً ب کام
بیشــتری نســیت بــه مــدارس دولتــی دارنــد ودر کنــار 
ــوز  ــش آم ــک دان ــرای ی ــای لازم ب ــوزش ه درس،آم
ماننــد مهــارت تســت زنــی و...را بــه وی مــی آموزنــد.
ــع  ــی متوق ــر انتفاع ــوزان غی ــش آم ــا دان ــه آی اینک

ــه؟ ــا ن ــتند ی هس
ــار و عملکــرد آموزشــی کارکنــان  ــه نحــوه رفت ــن ب ای

و معلمــان مدرســه محــل تحصیــل فرزندمــان بســتگی 
دارد. 

ــه  ــد ک ــه ای باش ــه گون ــد ب ــر بای ــری مدی ــخت گی س
دانــش آمــوز را منضبــط بــار بیــاورد و آنــان را بــه درس 

خوانــدن ســوق دهــد.
ــت  ــن اس ــود ای ــده می‌ش ــه دی ــه ک ــان آنچ  در پای
کــه رغبــت معلمــان بــه خصــوص معلمانــی کــه رتبــه 
ــدارس  ــس در م ــرای تدری ــت ب ــا بالاس ــی آن ه علم

ــت.  ــتر اس ــی بیش غیرانتفاع
ــا  ــت: ب ــد گف ــث بای ــن بح ــدی ای ــوان جمع‌بن ــه عن ب
عنــوان کلــی دولتــی یــا غیــر انتفاعــی در بــاره انتخاب 
ــی  ــه وقت ــرد  بلک ــر ک ــار نظ ــوان اظه ــه نمی‌ت مدرس
ــب  ــه‌ی مناس ــال مدرس ــه دنب ــوز ب ــش آم ــاء دان اولی
ــاک  ــی م ــد در پ ــتند، بای ــود هس ــد خ ــرای فرزن ب
هــا ومعیــار هــای مهــم واساســی خــود باشــند مثــل 
معلــم و کار‌آمــدی و برنامه‌ریــزی او، فضــای آموزشــی، 
ظرفیــت کلاس، فضــای رقابتی‌تــر، پرداختــه شــدن بــه 
مســائل فرهنگــی و تربیتــی در کنــار مســائل آموزشــی 
تــا هــم مکمــل زحمــات خانــواده باشــد و هــم فضــای 
ــرای  ــالا را ب ــع ب ــص در مقاط ــی بالاخ ــنگین آموزش س
دانــش آمــوزان بــا نشــاط ســازد و ده‌هــا مــاک دیگــر 
کــه ممکــن اســت در ذهــن والدیــن مختلــف، متفــاوت 

باشــد.   
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ابتدا لنز دوربین را تمیز کنید
لنــز دوربیــن شــما ممکــن اســت در طــول روز در اثــر تماس 
بــا دســت شــما یــا وســایل موجــود در کیــف یــا جیبتــان و 
یــا حتــی بــه دلیــل گــرد و غبــار هــوا کثیــف شــود. توجــه 
داشــته باشــید کــه حتــی کوچکتریــن اثــر انگشــت روی لنز 

مــی توانــد موجــب تــار شــدن عکــس شــما شــود. اگــر از 
ــا دســتمال و کیــت  لنــز اکســترنال اســتفاده مــی کنیــد ب

مخصــوص آن را تمیــز کنیــد.
ــه  ــوید گزین ــان ش ــن همراه‌ت ــن تلف ــات دوربی وارد تنظیم
ــد روی  ــد... بع ــال کنی ــه  grid line  را فع ــا گزین 3*3 .... و ی

ــه ظاهــر مــی شــود ــه خان صفحــه ... ن
اکثــر برنامــه هــای دوربیــن بــه نوعــی ویژگــی grid line   را 
ارائــه مــی دهنــد، امــا  ایــن ویژگــی معمــولا بــه طــور پیش 
فــرض فعــال نمــی باشــد.در ابتــدا ممکــن اســت وجــود این 
ــن ویژگــی در  ــا ای خطــوط مقــداری آزار دهنــده باشــند ام
جدایــی بصــری و تناســب و ترکیــب بنــدی مناســب تصاویر 

نقــش موثــری دارد.
ــت  ــن یاف ــه هــای دوربی ــه در بســیاری از برنام grid line   ک
مــی شــود، یــک شــبکه x33  ســاده اســت کــه بــه شــما 
ــاب منظــره  ــک ســوم را در ق ــون ی ــا قان ــی کندت کمــک م

عکاســی اجــرا کنیــد.

سوژه را بر روی خطوط طلایی قرار دهید.
عکاسی

زوم نکنید بلکه سعی کنید به سوژه نزدیک شوید 
دوربیــن تلفن‌هــای هوشــمند قابلیــت زوم اپتیــکال نــدارد؛ 
بلکــه مجهــز بــه زوم دیجیتــال هســتند و ایــن فرمــت زوم 

ــور می‌شــود. موجــب پاییــن آمــدن کیفیــت ن
ــوژه  ــه س ــکان ب ــد ام ــا ح ــه ت ــت ک ــن اس ــن کار ای بهتری

نزدیــک شــوید، چــرا کــه بــا ایــن کار می‌توانیــد جزئیــات 
بیشــتری را ثبــت و حاشــیه‌های اضافــی را از تصویــر خــود 

حــذف کنیــد.
ــد  ــی توان ــا م ــا واقع ــس هــای طبیعــت و ســاختمان ه عک
ــان  ــن زم ــد. در ای ــره ببرن ــی به ــاعات طلای ــرم س ــور ن از ن
محــدوده دینامیکــی باریــک تــر اســت، کــه بــه ایــن معنــی 
کــه امــکان تنظیــم نوردهــی کــه جزئیــات بیشــتری را هــم 
در ســایه هــا و هــم در هایلایــت هــای یــک صحنــه ثبــت 

کنــد، وجــود دارد.
تکنیک تقارن

تا حالا گفتیم سوژه را وسط کادر قرار ندهید.....
ــا امــروز می‌خواهــم آمــوزش بدهــم چــه موقــع ســوژه   ام

وســط کادر باشــد بهتــر اســت.
تقارن در عکس

تقــارن یعنــی پیــدا کــردن تعــادل در تصاویــری کــه مــی 
گیریــد. ســاده تریــن نــوع تقــارن ایــن اســت کــه ســاختار 
هــر دو بخــش آن یکســان باشــد. برخــاف دیگــر تکنیــک 
ــد  هــای  ترکیــب بنــدی در صــورت اســتفاده از تقــارن بای
کمتریــن میزان کنتراســت را داشــته باشــید. بــرای یادگیری 
ــگ، خــط و  ــاد، شــکل، رن ــه ابع ــد ب ــارن شــما بای ــر تق هن

بافــت بــه عنــوان عناصــر تعــادل توجــه داشــته باشــید.
خلاصه: باید به دنبال تقارن در محیط باشیم.

تقارن
به عکس توجه کنید

درختان هر دو طرف  به صورت موازی هستند....
پس چشم ما را به ته باغ هدایت می کند

پــس اگــر ســوژه مــا وســط باشــد خطــوط هدایتگــر کــه 
ــا  ــس م ــود عک ــی ش ــث م ــتند باع ــان هس ــان درخت هم

ــود. ــر ش زیبات
خطوط هدایت گر

 در ایــن عکــس نــرده هــا خطــوط هدایــت گــر هســتند کــه 
چشــم مــا را هدایــت مــی کننــد تا لامــپ را کــه وســط کادر 

ــت ببینیم هس
تکنیک تقارن در طبیعت

خطــوط راهنمــا خــط هایــی واقعــی یــا ضمنــی هســتند که 
ــن  ــد. ای ــق مــی کنن ــگاه بیننــده خل ــرای ن یــک مســیر ب
ــس  ــی در عک ــای مختلف ــکل ه ــد در ش ــی توانن ــوط م خط
ــوژه  ــمت س ــه س ــده را ب ــوط بینن ــن خط ــوند. ای ــده ش دی

آموزش عکاسی با موبایل
جناب آقای مهران هادی

کارگردان و فیلم ساز
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ــی نهایــت هدایــت مــی کننــد و مــی تواننــد صــاف،  ــا ب ی
ــه دار باشــند. ــا زاوی خمیــده ی

 هــر عکــس مــی توانــد یــک خــط راهنمــا داشــته باشــد 
ــگاه ســوژه را از نقــاط  ــا چنــد خــط داشــته باشــد کــه ن ی

ــه یــک نقطــه ثابــت هدایــت کننــد. مختلــف ب

به عکس دقت کنید
تکنیک انعکاس

ــی  ــی از تکنیک‌های ــی یک ــکاس در عکاس ــتفاده از انع اس
ــادی در عکــس ایجــاد  ــد جذابیــت زی اســت کــه مــی توان
کنــد. بنابرایــن مــی توانیــد بــه جــای گرفتــن عکــس هــای 
ــا  ــکاس ه ــف انع ــرای کش ــود را ب ــمان خ ــدف چش ــی ه ب
ــن انعــکاس  ــرای یافت ــد. اگــر چشــمان خــود را ب ــز کنی تی

هــا ورزیــده کنیــد متوجــه خواهیــد شــد کــه انعــکاس هــا 
تقریبــا همــه جــا پیــدا مــی شــوند. پنجــره هــا، آیینــه هــا، 
چالــه هــای آب و دریچــه هــا همگــی ســطوحی عالــی بــرای 

انعــکاس مــی ســازند. 
حتــی ســطوح براقــی نظیــر شیشــه ی عینــک آفتابــی بــا 

یــک کتــری فلــزی
تکنیک بازتاب

به سطح انعکاس دهنده نزدیک شوید.
ــا اســتفاده از آب عکاســی مــی کنیــد تــاش کنیــد  اگــر ب
بــه ســطح آن نزدیــک شــوید. بــا ایــن کار پیــش زمینــه ی 
تصویــر بــا انعــکاس آســمان و ســوژه ی عکاســی بــر خواهد 

شــد.
ــت   ــدی و جذابی ــب بن ــود ترکی ــه بهب ــن کار ب ــاوه ای بع
عکــس و حــذف کــردن نقــاط تمرکــز غیــر ضــروری کمــک 

ــرد. ــد ک خواه

ــرای مــا ارســال  ــا اســتفاده از تکنیــک هــای آمــوزش داده شــده عکــس هــای خــود را ب ب

فرماییــد تــا درصــورت تأییــد در شــماره‌های بعــدی نشــریه بــا نــام خودتــان چــاپ نماییــم.
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اهمیت شکر 
از دیدگاه 
قرآن و اهل 

بیت)ع(
ــزاری  ــپاس گ ــتر( و س ــت گس ــی از )نعم ــکر و قدردان تش

ــد  ــرآن مجی ــه ق ــت ک ــت اس ــا فضیل ــدر ب ــوکار آن ق از نیک

ــته،  ــدا دانس ــای خ ــام ه ــکور را از ن ــاکر و ش ــه ش ــن اینک ضم

فرمــوده اســت: ) و ســیجری اللــه الشــاکرین. خــدا پــاداش ســپاس 

ــی  ــه144( ب ــران آی ــوره آل عم ــد داد س ــه زودی خواه ــزاران را ب گ

شــک شــکرگزاری و ســپاس نــه تنهــا در برابــر خالــق کــه در برابــر 

ــه دیگــری خدمــت مــی  مخلــوق نیــز مطلــوب اســت کســی کــه ب

کنــد و نعمتــی در اختیــار او مــی گــذارد و از مواهــب خویــش بــه او 

ــی و تشــکر نداشــته باشــد،  ــد انتظــار قدردان مــی بخشــد هــر چن

وظیفــه انســانی کــه مشــمول نعمــت او شــده اســت ایــن اســت کــه 

در مقــام شــکرگزاری و ســپاس بــر آیــد، و بــا قلــب و زبــان و عمــل از 

ــد. ــی کن وی قدردان

امام رضا )ع( می فرماید:

مــن لــم یشــکر المنعــم مــن المخلوقیــن لــم یشــکراللّه عزوجــل« 

کســی کــه بنــدگان بخشــنده نعمــت را شــکر گــزاری نکنــد، شــکر 

ــه جــا نیــاورده اســت« خداونــد متعــال را ب

در آیــات بســیاری از قــرآن بــه مســأله ســپاس و تشــکر اشــاره شــده 

ــز  ــت و نی ــه نعم ــبت ب ــه نس ــت ک ــده اس ــته ش ــان خواس و از مردم

نعمــت دهنــده شــاکر باشــند. خداونــد بــا اینکــه بــر مردمــان نعمــت 

هــای بســیار بخشــیده اســت و مــی تــوان از همــه مهــم تر بــه نعمت 

ــدر  ــان ق ــه مردم ــن هم ــا ای ــرد، ب ــاره ک ــان اش ــش آن ــود آفرین وج

نعمــت هــای الهــی را ندانســته، کفــران نعمــت مــی ورزنــد و نســبت 

بــه نعمــت دهنــده شــاکر و ســپاس گــزار نیســتند قــرآن می‌فرمایــد: 

ــه مــردم دارای فضــل اســت ولــی بیشــتر مــردم  ــد نســبت ب خداون

ســپاس گــزاری نیســتند.

موضــوع شــکر نــه تنهــا از دیــدگاه قــرآن و اهــل بیــت مــورد توجــه 

اســت بلکــه از دیــدگاه روانشناســان غربــی هــم ایــن موضــوع مــورد 

برســی قــرار گرفتــه اســت.

یافتــه هــا در حــوزه روانشناســی نشــان مــی دهــد کــه شــکرگزاری 

ــط  ــد فق ــر برس ــه نظ ــدا ب ــت، در ابت ــن اس ــه ممک ــاف آنچ ــر خ ب

یــک مقولــه مذهبی)تشــکر از خــدا( یــا اخلاقــی ) قدردانــی از لطــف 

دیگــران( نیســت و تأثیــرات قابــل توجهــی بــر ســامت و بهزیســتی 

جســمی، روانــی و اجتماعــی افــراد نیــز دارد، تحقیقــات بالینی نشــان 

ــرات  ــد تأثی ــی توان ــکرگزاری م ــم ش ــای منظ ــن ه ــه تمری داده  ک

مثبــت و قابــل توجــه و پایــداری بــر زندگــی شــخصی داشــته باشــد. 

بــرای مثــال، محققــان نشــان داده انــد کــه شــرکت در برنامــه هــای 

منظــم شــکرگزاری در قالــب یــادآوری نعمــت هــا و الطــاف خداونــد 

یــا دیگــران و ســپس ابــراز قدردانــی کلامــی یــا عملــی، بــا تاثیــرات 

مثبتــی بــر ســامت جســمی و روانــی، همچــون کاهــش فشــار خون، 

کاهــش ســطح افســردگی و اضطــراب، بهبــود کیفیــت 

ــر  ــش خط ــواب، کاه خ

ســوء مصــرف مــواد و الــکل و افزایــش ســطح شــادمانی و رضایــت از 

ــاط دارد. ــی ارتب زندگ

پروفســور پویــد هیــوم، نــا شــکری را خطرنــاک تریــن و غیــر طبیعی 

ــد کــه شــخص آن را مرتکــب مــی شــود و  ــن جنایتــی مــی دان تری

بــرای امــا نوئــل کانــت ناسپاســی نشــانگر فرومایگــی اســت.

بــرای درک بهتــر  ایــن مطلــب بــه داســتان زندگــی امــام رضــا )ع( در 

ایــن رابطــه اشــاره کــرد.

ــزد  ــخصی ن ــتند ش ــور داش ــاغ انگ ــک ب ــه ی ــا )ع( در مدین ــام رض ام

حضــرت آمــد و گفــت مــن فقیــرم و مــی خواهــم ازدواج کنم، امــام)ع( 

ــه آن  ــزی ب ــر آمی ــگاه تحقی ــد و او ن ــه او دادن ــور ب ــه انگ ــک حب ی

انگــور کــرد، شــکر گــزاری نکــرد و گفــت کــه ایــن بــه چــه درد مــن 

می‌خــورد؟ 

ــکری  ــا ش ــه ی ن ــم او روحی ــم را بده ــی های ــم بده ــی خواه ــن م م

داشــت حضــرت او را رد کردنــد نفــر بعــدی آمــد و حضــرت یــک حبه 

انگــور بــه او دادنــد و او شــکرگزاری کــرد و بعــد امــام خوشــه انگــور 

ــه  ــور را ب ــرف انگ ــام ظ ــه داد ام ــکرگزاریش را ادام ــد و ش ــه او دادن ب

ــه  ــت ک ــی گف ــه داد و حت ــکرگزاریش ادام ــه ش ــان ب او داد و او همچن

مــن ایــن حبــه هایــی انگــور را نمــی خــورم و آن را در در ظــرف آبــی 

مــی انــدازم و آب را تبــرک مــی کنــم و بــه دیگــران می‌دهــم. بــرای 

ــد و حضــرت درختــی کــه آن انگــور از  حضــرت قلــم و کاغــذ آوردن

ــه  ــان ب ــرد او همچن ــرد ک ــم آن ف ــه اس ــود را ب ــده ب ــده ش آن چی

شــکرگزاری ادامــه مــی داد و حضــرت تمــام بــاغ انگــور را بــه نــام او 

نوشــته و بــا ســند بــه او دادنــد. 

در آخــر بــه جــای ادامــه شــکر گــزاری او از آقــا تشــکر کــرد و اجــازه 

گرفــت کــه بــرود و امــام فرمــود، اگــر بــه شــکرگزاری پــروردگارش 

ادامــه مــی داد مــا هــم بــه جــود خودمــان ادامــه مــی دادیــم.

ــه او  آن جــوان گفــت کــه او چیــزی نخواســت و شــما همــه چیــز ب

دادیــد امــام فرمــود: اخــاق مــا اهــل بیــت اخلاقــی رحمانــی اســت 

مگــر نشــنیده ای کــه خــدا مــی فرمایــد: شــکر نعمــت، نعمــت تــو را 

زیــاد مــی کنــد و کفــر نعمــت تــو را دچــار عــذاب شــدید مــی کنــد 

بــرو و ادب شــکرگزاری پیــدا کــن.

سرکار خانم حسینی پور
 دبیر قرآن ، تفکر سبک زندگی
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ــده  ــاً وع ــراد حتم ــه اف ــد ک ــد دارن ــه تاکی ــان تغذی کارشناس

صبحانــه را در فضایــی آرام و بــا اســتفاده از مــواد مغــذی ، صــرف 

ــای  ــام فعالیت‌ه ــرای انج ــرژی‌ لازم ب ــب ان ــن کس ــا ضم ــد ت کنن

ــی  ــند. یک ــاء بخش ــود را ارتق ــزی خ ــای مغ ــه، توانایی‌ه روزان

ــر  ــرف دی ــا مص ــه ی ــده صبحان ــذف وع ــم ح ــرات مه از تاثی

ــت . ــوزان اس ــری در دانش‌آم ــوان یادگی ــش ت ــگام آن، کاه  هن

بــدون شــک صبحانــه یکــی از مهمتریــن وعده‌هــای غذایــی روز 

اســت و انتخــاب غذاهــای مناســب و انــرژی زا کــه در عیــن حــال 

ــه عناصــر مغــذی را رفــع کنــد ضــروی  ــدن ب ــد نیازهــای ب بتوان

اســت.

ــه شــما  ــه وزن هســتید اولیــن وعــده صبحان اگــر در حــال اضاف

ــرای  ــد شــما را ب ــه طــوری کــه بتوان بایــد ســیر کننــده باشــد ب

ــه  ــه ب ــدون صبحان ــا ب ــب صبح‌ه ــر اغل ــه دارد. اگ کل روز نگ

ــاده  ــرای آم ــدن ب ــدار ش ــه بی ــا حوصل ــد و ی ــی روی ــه م مدرس

کــردن صبحانــه را نداریــد و یــا همیشــه در حــال تــاش و عجلــه 

هســتید، مــا یــک پیشــنهاد خــوب بــرای شــما داریــم کــه مــواد 

ــد. ــن کن ــما را تأمی ــدن ش ــای ب ــی و ویتامین‌ه معدن

ــن  ــیر کننده‌تری ــن و س ــالم‌ترین ، مقوی‌تری ــه س ــل از جمل اوتمی

ــواع  ــه در ان ــت ک ــی اس ــای رژیم ــان وعده‌ه ــا و می صبحانه‌ه

ــیر ،  ــدون ش ــا ب ــیر ی ــا ش ــل ب ــاده، اوتمی ــل س ــف اوتمی مختل

ــود . ــه می‌ش ــوه‌ای تهی ــی و می ــکلاتی ، دارچین ش

ــرک  ــا پ ــده ی ــرک ش ــر )پ ــو دو س ــب ج ــع ترکی ــل در واق اوتمی

ــه  ــم ب ــل را ه ــت. اوتمی ــیر اس ــا ش ــاوه آب ی ــه ع ــده( ب نش

ــا شــیر و هــم  صــورت پختــه شــده در آب ی

بــه صــورت خیســاندن بــه مــدت یــک 

ــا آب  ــیر ی ــح در ش ــا صب ــب ت ش

درســت می‌کنــد. 

ــار از  ــی سرش ــل خوراک اوتمی

ــن  ــه همی ــت و ب ــر اس فیب

خاطــر بســیار ســیر کننــده 

اســت .عــاوه بــر ایــن 

اســت  مغــذی  بســیار 

را  خــون  کلســترول   ،

کاهــش می‌دهــد و قنــد 

ــد.  ــرل می‌کن ــون را کنت  خ

کــم  غذاهــای  خــوردن 

مغــذی  مــواد  کــه  کالــری 

می‌توانــد   ، دارنــد  بالایــی 

ــاز  ــورد نی ــواد م ــرد م ــک ف ــرای ی ب

ــال  ــن ح ــد و در عی ــم کن ــش را فراه بدن

ــه دارد .  ــت نگ ــود را ثاب ــا وزن خ ــد ت ــک کن ــا کم ــه آن‌ه  ب

اوتمیــل حــاوی : منیزیــم ، آهــن ، فســفر ، روی ، فــولات ، مــس و 

ویتامیــن B-۱ و B-5 اســت.

مواد لازم :

جو دوسر پرک : ۴ قاشق غذا خوری

شیر :۱ پیمانه

دارچین : ۲/۱ قاشق چای خوری

گردو ، مغزها و میوه های دلخواه : 

به مقدار لازم

عسل یا شیره انگور : به مقدار لازم

طرز تهیه :

۱- شــیر را داخــل قابلمــه کوچــک ریختــه و جــو دو ســر را بــه آن 

اضافــه کنیــد و هــم بزنیــد.

ــازه  ــرده و اج ــم ک ــرارت را ک ــیر ح ــدن ش ــوش آم ــه ج ــد از ب بع

ــود. ــر  ش ــظ ت ــل غلی ــود و اوتمی ــاز ش ــتر ب ــو بیش ــد ج  دهی

ــد از روی  ــد می‌توانی ــت داری ــه دوس ــی ک ــه غلظت ــه ب ــا توج ۲- ب

حــرارت برداریــد . 

ــو  ــودر کاکائ ــا پ ــن ی ــه و روی آن دارچی ــرو ریخت ــرف س ۳- در ظ

بپاشــید . در کنــار اوتمیــل می‌توانیــد از میوه‌هایــی نظیــر 

مــوز، ســیب، توت‌فرنگــی و یــا میــوه خشــک اســتفاده 

ــور  ــیره انگ ــردو و ش ــمش، گ ــا کش ــل ب ــن اوتمی ــد. همچنی کنی

 بــرای روزهــای ســرد زمســتانی انتخــاب خوبــی اســت.

۴- در آخــر بــا ½ ق غذاخــوری عســل یــا شــیره انگــور اوتمیــل 

را میــل کنیــد .

ــاده  ــریع آم ــت و س ــده اس ــیر کنن ــی س ــه خیل ــن صبحان  ای

ــرده  ــاده ک ــل آم ــب قب ــد از ش ــوادش را می‌توانی ــود . م می‌ش

ــد . ــت کنی ــوی را درس ــه مق ــن صبحان ــه‌ای ای ــح ۱۰ دقیق  و صب

۵- اوتمیل با ماست : یک روش تهیه 

ــه  ــام و پخت ــورت خ ــه ص ــم ب ــل ه اوتمی

، یعنــی مــواد را  نشــده اســت 

مخلــوط کــرده و در یخچــال 

روز  و صبــح  بدهیــد  قــرار 

ــل  ــد . اوتمی ــل کنی ــد می بع

ــا  ــی ی ــت یونان ــا ماس را ب

ماســت کــم چرب درســت 

 . می‌کننــد 

بــه ایــن ترتیــب کــه 

ــوان  ــف لی ــا نص ــو را ب ج

ماســت مخلــوط کــرده 

، دارچیــن اضافــه کنیــد 

 و در یخچــال قــرار دهیــد .

۶- صبــح هنــگام ســرو مشــاهده 

می‌کنیــد کــه جوهــا بــه خوبــی نــرم 

ــا ماســت ترکیــب شــده‌اند . شــده و ب

در کنارش می‌توانید میوه هم قرار داده و با کمی عسل میل کنید البته 

 اگر اوتمیل را شیرین دوست دارید .

۷- در این روش بجای ماست شیر را هم می توانيد جایگزین کنید. 

شیر، جو دو سر و پودر دارچین را مخلوط کرده و در یخچال قرار 

بدهيد و صبح روز بعد با هر چیزی که دوست دارید میل کنید.

مواد متفاوت مخلوط در آن :

ــدی  ــادام هن ــدق، ب ــردو، فن ــادام، گ ــک(، ب ــا خش ــازه ی ــوه )ت می

ــی            ــای آجیل ــمش ، کره‌ه ــا ، کش ــای چی ــان، دانه‌ه ــم کت ، تخ

ــل  ــا )مث ــن ، ادویه‌ه ــودر پروتئی ــى( ، پ ــادام زمين ــره ب ــل ك )مث

دارچیــن يــا زعفــران (، رنــده پوســت مرکبــات و اســانس وانیــل 

و...  ســعی کنیــد خــاق باشــید و تنــوع بدهیــد چــون فرمول‌های 

ــت هســتند .  ــی نهای ــت ب ــل اورنای درســت کــردن اوتمی

ــه  هــر مــاده غذایــی کــه می‌خواهیــد خیــس بخــورد می‌تــوان ب

همــراه جوهــا بــرای خیســاندن اضافــه کــرد .

اوتمیل اورنایت تنها برای صبحانه نیست. 

ــن  ــی ، بی ــنک عال ــک اس ــوان ی ــه عن ــد آن را ب ــما می‌توانی ش

وعده‌هــا و بــه عنــوان یــک وعــده قبــل و بعــد از ورزش و حتــی 

ــه عنــوان دســر اســتفاده کنيــد. ب

سرکار خانم دردانهآموزش اوتمیل
 دبیر کار و فناوری

22



کاریکاتور
نصفه کاره

تخیلات اسیدی

ــاب  ــانی nojavan_khamenei.ir انتخ ــه نش ــه ای ب ــوان خامن ــایت نوج ــالا از س ــای ب ــز کاریکاتوره ــوزان عزی ــش آم دان

شــده است.شــما هــم بــا ایــده گرفتــن از ایــن کاریکاتورهــا بــا نــگاه بــه موقعیــت جامعــه اطــراف طــرح هــای خــود را 

بــرای مــا ارســال کنیــد، تــا در شــمارهای بعــدی نشــریه بــا نــام خودتــان مــورد اســتفاده قــرار بگیــرد. 
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 افقی
 ١   قد و قامت و هكيل، حرف همراهى

 ٢  آهنگ انقلابى
 ٣  بيمارى خطرناک این روزها

 ۴  درخت لرزان،گاز گند زدایی، از درختان پر شاخ و برگ جدولی
 ۵  پسوند نگهدارنده

 ۶  تزریق آن از سرایت بیماری جلوگیری می‌کند، گدایی کردن
 ۷  من و تو !

 ۸  مرد خمیده
 ۹  بیماری، بازی بین دو تیم همشهری

 ۱۰ الفت گرفتن، ضمیر سوم شخص مفرد
 ۱۱ خوراک ضبط سوت !، بیماری یرقان، اجاق سر بسته

     از دانشمندان بنام ایرانی که کتاب قانون از اوست

جملات زير را به شيوه دلخواه تكميل كنيد 

 كيی از قشنگی های دانش آموز بودن در دوران كرونا ...

 سختی قرنطينه برای يک دانش آموز فقط اون لحظه ای است كه ...

جدول
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مسابقه دانش آموزی تکمیل جمله

دانش آموزان عزیز جهت شرکت در مسابقه می‌توانید تصویر جواب جدول را به همراه تکمیل جملات بالا 

 به شماره آموزشگاه ارسال فرمایید. به برگزیدگان جوایزی اهدا خواهد شد.

۱۲

 عمودی
 ۱    دوست خاموش !، از کاخ های معروف 

 ۲   رود پر آب اروپایی 
۳   علامت جمع عربی، کتاب شاعر را این گونه می‌نامند، 

 رودی در یوگسلاوی
 ۴   )رعد( بی انتها ! 

 ۵   ناشنوا
 ۶   اتاق درس، کاشف الکل

 ۷  تکرار شده، باران اندک، جای خرید و فروش اوراق بهادار
 ۸  جانشین )وی(، ماه سرد زمستانی

۹   حمام بخار، حرارت بالای بدن، جای خرید و فروش اوراق 
 بهادار

 ۱۰  پستی در فوتبال
 ۱۱  جوان مرد و درستکار

۱۲  از کشور های اروپایی، خاک کوزه گری
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معرفي رشته هاى دانشگاهي

رشــته دندانپزشــکی یــک دوره شــش ســاله اســت 

کــه دوســال اول آن بــه علــوم پایــه اختصــاص دارد 

ــود. ــی می‌ش ــل کلینیک ــس از آن وارد مراح و پ

فــارغ التحصیــان ایــن رشــته بایــد دوســال طــرح 

اجبــاری را ســپری کننــد و پــس از آن امــکان 

ــگاه هــا را  تاســیس مطــب خصوصــی و کار در درمان

پیــدا می‌کننــد.

ســاله)عمومی( شــش  دوره  التحصیــان  فــارغ 

دندانپزشــکی می‌تواننــد در ۱۲رشــته بــرای گرفتــن 

ــد. ــل دهن ــه تحصی ــص ادام تخص

هــای  دانشــگاه  در  رشــته  ایــن  پذیــرش 

انجــام  خودگــران  پردیــس  و  سراســری،آزاد 

. د ‌گیــر می

رشته دندانپزشکی

رشته شنوایی‌شناسی

ــا  ــی ت ــران از کارشناس ــه در ای ــوم تغذی ــته عل رش

ــل دارد. ــکان تحصی ــرا ام دکت

آزاد  و  پردیــس  دولتــی،  دانشــگاه  در  پذیــرش 

بصــورت محــدود اســت.

فرصــت هــای شــغلی درحــوزه درمــان در درمانــگاه 

و مطــب خصوصــی بــه صــورت قــراردادی یــا 

مســتقل و دربیمارســتان بــه صــورت محــدود اســت.

ــای  ــت در واحده ــکان فعالی ــت ام ــوزه بهداش در ح

نظارتــی، خدمــات غذایــی و نظــارت کارخانــه هــای 

مــواد غذایــی وجــود دارد.

ــکان  ــی ام ــدرک کارشناس ــا م ــب ب ــیس مط تاس

ــاری  ــز اختی ــرح نی ــدن ط ــت و گذران ــر اس پذی

. شــد می‌با

رشته علوم تغذیه

رشته رادیولوژی یا پرتوشناسی

سرکار خانم امانت و همکاران 

ــا  ــران ت ــی در ای ــا پرتوشناس ــوژی ی ــته رادیول رش
ــکی،  ــک پزش ــاخه فیزی ــه ش ــرا در س ــع دکت مقط
ــت  ــا حفاظ ــوژی ی ــکی و رادبیول ــرداری پزش تصویرب

ــل دارد.  ــه تحصی ــت ادام ــی قابلی پرتوی
ــاً  ــن رشــته در مقطــع کارشناســی تقریب ــرش ای پذی
مناســب می‌باشــد ولــی پذیــرش دانشــگاه آزاد 

ــدارد. ن
  در حوزه ارشــد و دکترا پذیرش بســیار محدود اســت.
بــه لحــاظ فرصــت شــغلی معمــولًا در مراکــز 
ــود  ــت می‌ش ــب یاف ــغلی مناس ــت ش ــی فرص دولت
ــدارد. ــی ن ــان اقبال ــی آنچن ــز خصوص ــی در مراک  ول
ــب  ــیس مط ــازه تأس ــوژی اج ــناس رادیول ــه کارش ب
داده نمی‌شــود مگــر اینکــه یــک نفرمتخصــص 
رادیولــوژی تحــت عنــوان مســئول فنــی در آن مرکــز 
مشــغول بــه کار و معرفــی شــود.گذراندن دوره طــرح 

ــت. ــاری اس اجب

ــی  ــه اصل ــه حیط ــی دارای س ــنوایی شناس ــته ش رش
ــگیری  ــالات شنوایی،پیش ــخیص اخت ــی و تش ارزیاب
و  غربالگــری(  )آزمون‌هــای  شــنوایی  حفاظــت  و 
توانبخشــی شــنوایی )شــامل تجویــز تنظیــم و ارزیابی 
ــد.  ــد سمعک(می‌باش ــنوایی مانن ــک ش ــایل کم وس
ایــن رشــته در ایــران از مقطــع کارشناســی تــا دکتــرا 

امــکان ادامــه تحصیــل دارد.
ــی  ــای دولت ــگاه ه ــته در دانش ــن رش ــرش ای پذی
ــگاه در  ــر ۱۰ دانش ــال حاض ــرد و در ح ــورت می‌گی ص

ــد . ــه می‌دهن ــته را ارائ ــن رش ــور ای ــر کش سراس
فــارغ التحصیــان شــنوایی شناســی می‌تواننــد 
ــا،  ــگاه ه ــا، درمان ــتان ه ــی، بیمارس ــز درمان در مراک
ــت   ــای بهداش ــی، خانه‌ه ــز صنعت ــا و مراک ــه ه کارخان
ــکان  ــوند؛همچنین ام ــه کار ش ــغول ب ــر آن مش و نظای
تأســیس مطــب بــا مــدرک کارشناســی وجــود دارد و 

ــت. ــاری اس ــرح اختی ــدن دوره ط گذران
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مقطــع  از  ایــران  در  ســنجی  بینایــی  رشــته 

ــا دکتــرا امــکان ادامــه تحصیــل دارد. کارشناســی ت

پذیــرش ایــن رشــته در دانشــگاه آزاد صــورت 

نمی‌گیــرد و ظرفیــت پذیــرش در دانشــگاه‌های 

سراســری و پردیــس خودگــردان محــدود بــه چهــار 

ــت. ــگاه اس دانش

ــای  ــر فرصت‌ه ــال حاض ــت در ح ــن عل ــه همی ب

بیمارســتان‌ها  در درمانگاه‌‌هــا،  مناســبی  شــغلی 

ــا  ــراردادی ی ــورت ق ــه ص ــی ب ــای خصوص و مطب‌ه

مســتقل فراهــم می‌باشــد.

ــی  ــدرک کارشناس ــا م ــب ب ــیس مط ــکان تأس ام

وجــود دارد و گذرانــدن دوره طــرح، اختیــاری اســت.

ــران از مقطــع کارشناســی  رشــته پرســتاری ، در ای
دارد. تحصیــل  ادامــه  امــکان  دکتــرا   تــا 
ــی و  ــگاه آزاد، دولت ــته در دانش ــن رش ــرش ای پذی
پردیــس خودگــردان صــورت می‌گیــرد و دارای 
ــل توجهــی در دانشــگاه هــا می‌باشــد. ظرفیــت قاب
کارشناســی  مقطــع  در  شــغلی  فرصت‌هــای 
شــامل کار در بیمارســتان ، درمانــگاه، بصــورت  
ــن  ــیار( ، و همچنی ــتار س ــتار  خصوصی)پرس پرس
 تاســیس کلینیــک هــای مراقبــت پرســتاری اســت.
ــر  در مقطــع کارشناســی ارشــد و دکتــرا ، عــاوه ب
ــت،  ــود داش ــی وج ــه در دوره کارشناس ــواردی ک م
امــکان تدریــس بــه عنــوان اســتاد دانشــگاه 
ــود  ــز وج ــاعتی( نی ــا س ــی ی ــت علم ــورت هیئ )بص

دارد.
ــد  ــه می‌توان ــت ک ــاری اس ــتاری اجب ــرح پرس ط
بصــورت طــرح در بالین)کارشناســی( و یــا طــرح در 
 دانشــگاه )کارشناســی ارشــد و دکترا( گذرانده شود.

رشته بینایی‌سنجی یا اپتومتری

رشته پرستاری

شناســی  )آســیب  درمانــی  گفتــار  رشــته 

مقطــع  از  زبان(بــا ظرفیــت محــدود  و  گفتــار 

ــا دکتــرا امــکان ادامــه تحصیــل دارد  کارشناســی ت

ــی  ــگاه دولت ــط در دانش ــته فق ــن رش ــرش ای پذی

و تعدادمحــدودی درپردیــس خودگــردان انجــام 

. د می‌گیــر

بــا  حتــی  رشــته  ایــن  التحصیــان  فــارغ 

گرفتــن  امــکان  هــم  کارشناســی  مــدرک 

درمانــگاه  در  امــا  دارنــد؛  را  کلینیــک‌  مجــوز 

ها،بیمارســتان ها،آمــوزش و پرورش،بهزیســتی و 

ــود دارد. ــغلی وج ــت ش ــم فرص ــا ه ــگاه ه  دانش

گذراندن طرح اختیاری است.
 

رشته گفتار درمانی

رشــته علــوم آزمايشــگاهی در ايــران از مقطــع فــوق 
ديپلــم تــا دكتــري تخصصــی ادامــه دارد.

ــری  ــگاه آزاد،سراس ــته در دانش ــن رش ــرش اي پذي
وپرديــس خودگــردان صــورت می‌گيــرد.

پــس از فــارغ التحصيلــی و گذرانــدن طــرح اجبــاری 
وزارت بهداشــت امــكان اســتخدام در آزمايشــگاه‌های 
ــود  ــی وج ــز تحقيقات ــی و مراك ــتان، خصوص بيمارس
ــكان  ــد و ام ــاری می‌باش ــورت اجب ــه ص ــرح ب دارد.ط
ــی  ــی شناس ــای ايمن ــته ه ــل در رش ــه تحصي ادام
پزشــكی، خــون شناســی پزشــكی، بيوشــيمی 
پزشــكی،  پزشــكی،بيوتكنولوژی  بالينی،ژنتيــک 
شناســی  مكيــروب  پزشــكی،  ويروس‌شناســی 

ــود دارد. ــكی و... وج پزش
همچنیــن در صــورت اخــذ مــدرک PhD در هركــدام 
از رشــته‌های فــوق تــوان اخــذ مهــرِ نظــام پزشــكی 

وجــود دارد.

رشته علوم آزمایشگاهی

ــن  ــدی اي ــای بع ــماره ه ــر را در ش ــگاهی ديگ ــته‌های دانش ــی رش ــته‌ها و معرف ــن رش ــی اي ــی معرف ــكات تكميل ن

ــا در  ــا مــا در ميــان بگذاريــد ت نشــريه مــی خوانيــد ، همچنيــن مــی توانيــد ســوالات خــود در ايــن زمينــه را ب

شــماره هــای بعــدی ايــن نشــريه پاســخ گــوی ســوالات شــما عزيــزان باشــيم.
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اجسام مزاحم

قبــل از عیــد، زمانیکــه اراده کردم ســر و ســامانی 

ــم  ــم، نمی‌دان ــم بده ــفته‌ی اتاق ــت آش ــه وضعی ب

ــن  ــه چندی ــامی را ک ــم اجس ــم گرفت ــرا تصمی چ

ــره‌ی  ــد، در پنج ــتفاده‌ای ندارن ــت اس ــال اس س

ثابــت اتاقــم بچینــم.

دســت بــکار شــدم و در نهایــت، ســاعت ٣ بامــداد 

ــه عنــوان آخریــن کار، آن وســایل را در پنجــره  ب

چیــدم و بــا خســتگی فــراوان بــه خــواب رفتــم.

ــردم  ــاس ک ــدم، احس ــدار ش ــه بی ــواب ک از خ

توهــم زده‌ام، آخــر هــوا هنــوز گــرگ و میــش بود، 

ــه موبایلــم نگاهــی انداختــم، ســاعت ٢  ســریع ب

ــوا  ــی ه ــم از خفگ ــن حج ــود و ای ــر ب ــد از ظه بع

ــید. ــر می‌رس ــه‌ نظ ــب ب عجی

ــرم  ــه خاط ــروز ب ــای دی ــت و کاره ــی گذش کم

آمــد؛ اتــاق تکانــی، اجســام بــا اســتفاده، پنجــره 

اتــاق و...، وای اصلًاحواســم نبــود، اتــاق مــن تنهــا 

دو پنجــره کوچــک و نزدیــک بــه ســقف داشــت 

ــد  ــام بای ــف آن اجس ــه لط ــون ب ــه اکن ــه البت ک

ــک پنجــره کوچــک دارد. ــم تنهــا ی بگوی

امــروز حــدود چهــار مــاه از آن تغییــر می‌گــذرد 

و مــن بــه حضــور آن اجســام مزاحــم، کمبــود نور 

و فضــای تاریــک اتاقــم عــادت کــرده ام و عجیــب 

اســت کــه اینهــا را بــه تازگــی متوجــه شــده‌ام.

ایــن  می‌بینــم  می‌کنــم  فکــر  کــه  خــوب 

دقیقــاً همــان اتفــاق ناخوشایندیســت کــه 

ــا،  ــا خصلت‌ه ــد؛ م ــا رخ می‌ده ــه م ــرای هم ب

ــه  ــم ک ــده‌ای داری ــای آزار دهن ــادات و رفتاره ع

بــه حضورشــان در پنجــره ذهنمــان عــادت 

کرده‌ایــم، چیزهایــی کــه ناخــودآگاه در درونمــان 

ــک و  ــان را تاری ــال و هوایم ــده و ح ــه ش نهادین

ــت. ــرده اس ــر ک دلگی

ــی،  ــن را می‌خوان ــن مت ــه ای ــزی ک ــت عزی دوس

ــوی ورود  ــر روز جل ــه ه ــی ک ــام مزاحم ــه اجس ب

ــد فکــر کــن،  ــه ذهــن و قلبــت را می‌گیرن ــور ب ن

ــتن  ــا برداش ــی و ب ــجاع باش ــی ش ــت کم کافیس

ــس  ــاره نف ــت دوب ــی روح ــازه ده ــام، اج آن اجس

ــر نیســت. ــر دی ــرای تغیی بکشــد، هنــوز هــم ب

سرکار خانم م. ابطحی
دل‌نوشته دانش آموز
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موضوع:

)هر که را صبح شهادت نیست،شام مرگ هست...(

شهادت، چه مفهوم زیبایی!

ــان  ــا نصیبش ــد در دنی ــت دارن ــا دوس ــی ه ــه خیل ــی ک پاداش

ــود.  ش

کســانی کــه ایمــان و تقــوای صالحشــان  بــه خداوند منــان و اهل 

بیــت قــوی و محکــم باشــد و در امتــداد زندگــی ،از همــه گناهان 

و معصیــت هــای دنیــوی کــه آنهــا را از خداونــد دور مــی ســازد 

و گمــراه مــی کنــد، روی برگرداننــد، آن وقــت اســت کــه خالــق 

هســتی، ایــن افــراد را لایــق شــهادت مــی دانــد و به آرزویشــان 

ــد... ــهیدت  می‌کن ــهید، ش ــق ش ــد: رفی ــاند. می‌گوین ــی رس  م

ایــن جملــه بــه ظاهــر کوتــاه اســت ولیکــن، بســیار پــر مفهــوم 

و بــی پایــاب اســت.

آری! شــهادت، نصیــب کســانی می‌شــود کــه در حضــور رفیــق 

آســمانی خــود، معصیــت انجــام ندهنــد، زیــرا شــهیدان زنده‌اند، 

 مارامی‌بیننــد و نظــاره گــر اعمــال و رفتار‌مــان هســتند.

ــیدن  ــه راه رس ــت، ک ــنی اس ــراغ روش ــد چ ــهید مانن ــق ش رفی

ــادری  ــود را نشــان می‌دهــد و دســتانمان را همچــون م ــه معب ب

مهربــان، کــه می‌خــو اهــد کودکــش را از خیابــان )از معصیت های 

دنیــوی( عبــور دهــد، محکــم مــی گیــرد و تــا نرســیدن بــه آن 

 طــرف خیابــان )رســیدن بــه شــهادت( دســتش را رهــا نمی‌کند.

ــی  ــهیدمان زندگ ــق ش ــد رفی ــه مانن ــود ک ــوب می‌ش ــه خ چ

مــی کردیــم و از راهنمایــی و کمــک هــای دوســتانه او،تــا زمــان 

ــم. ــان، روی  برنگردانی ــهادت خودم ش

شرط شهید شدن شهید بودن است...

ــا و تاثیرگــذار را ســردار دلهــا، شــهید  ــه بســیار زیب ایــن جمل

حــاج قاســم ســلیمانی بیــان کــرده اند.ایشــان می‌گفــت:) ایــن 

نکتــه بســیار مهــم اســت، تــا کســی شــهید نبــود، شــهید نمی 

شــود. شــرط شــهید شــدن، شــهید بــودن اســت.

ــوی شــهید از کلام ، رفتــار  اگــر امــروز کســانی هســتند کــه ب

و اخلاقشــان استشــمام شــد، بدانیــد کــه شــهید مــی شــوند.

تمامــی شــهدا، ایــن مشــخصه و ویژگــی را داشــتند.

ــد  ــهید بودن ــوند ،ش ــهید بش ــه ش ــل از اینک ــا قب ــهدای م ش

ــد  ــد: نمی‌توان ــد و گفتن ــی زدن ــه مثال ــن جمل ــرای ای ــان ب ایش

ــود ... ــم ش ــوزد، عال ــم نیام ــا عل ــی ت کس

شــرط عالــم شــدن،علم آموزی اســت.پس شــرط شــهید شــدن 

هــم شــهید بــودن اســت.(

گاهــی هــم خــوب اســت تــا در قایــقِ افــکارِ گناهــانِ خــود، پارو 

بزنیــم و آن را از سَــرِ خــود بیــرون کنیــم تــا دنیــا و آخرتمــان 

بــه رضایــت و خشــنودی خداونــد منجــر شــود . در آخــر اینکــه، 

مــرگ پایــان زندگــی دنیــوی کل بشــر اســت. 

پــس چــه خــوب می‌شــودکه در پایــان زندگــی خــود، متفــاوت 

باشــیم و چــه افتخــاری اســت کــه شــهادت را جایگزیــن مــرگ 

کنیــم و شــربت شــهادت را بنوشــیم.

سرکار خانم س. صادقیار
دل‌نوشته دانش آموز
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موضوع :  نامه‌ای به خورشیدم

مــن آفتــاب گــردان تــو هســتم؛ در هــر مــکان و بــا هــر 

تــکان عقربه‌هــای ســاعت بــا تــو و بخاطــر تــو می‌گــردم. 

روز هــا را بــه امیــد دیــدار تــو طلــوع می‌کنــم و در غــروب 

بــه امیــد تــو ســر در گریبــان می‌بــرم .

ــت  ــرب در رخ ــویم و در غ ــدار می‌ش ــرق بی ــردو از ش ه

ــم. ــولان می‌دهی ــان ج خوابم

هــردو  در نقاشــی کــودک ســه ســاله بــا مــداد زرد رنگــی 

ــویم   ــگ می‌ش ــت رن ــش اس ــتان کوچک ــه لای انگش  ک

امــا می‌دانــی فــرق مــن و تــو ماننــد شــب و روز ، طلــوع 

و غــروب ، آســمان و زمیــن اســت.

چــرا کــه تــو هنــگام خــواب در رخــت خوابــی از جنــس 

ــر روی  ــرت را ب ــی و س ــتاره‌ها دراز می‌کش ــرد س ــر، گ اب

ــذاری. ــنگ‌ها می‌گ ــهاب س ش

 امــا بنــده‌ات یعنــی گل آفتــاب گردانــت شــب‌ها در خــاک 

ســرد باغچــه دراز می‌کشــد و بالشــتش شــب بویی اســت 

کــه از ذوق رفتــن تــو میهمانــی شــمیم گونــه می‌گیــرد.

کــودک  هنرمندانــه‌ی  نقاشــی  در  تــو  کــه  چــرا 

در  مــن  و  می‌شــوی  رنــگ  بالاهــا  بــالا  آن  در 

می‌شــوم نــگار  نقاشــی  دفتــر  کاغــذ   پاییــن 

خورشــید مــن! تــو بــرای مــن همچــون خدایــی بــی نقص 

هســتی و مــن تــو را مخلصانــه و عاشــقانه می‌پرســتم.

اگــر از غــرب طلوع و در شــرق غــروب کنی قســم می‌خورم 

 خــودم ریشــه‌هایم را از جــا در آورم و به ســمت تو بنشــینم 

و اگــر در روز‌هــای ابــری ابر‌هــای مزاحــم و زشــت 

ــم  ــمان می‌باف ــه آس ــن را ب ــد زمی ــو را بگیرن ــوی ت جل

می‌زنــم  چنــگ  را  ابر‌هــا  تــک  تــک  گریبــان  و 

هــل  دســت‌ها  دور  در  گوشــه‌ای  بــه  را  آنهــا  و 

 می‌دهــم تــا دیگــر مــرا از عبــادت بــاز ندارنــد

راســتی می‌دانــی عبــادت مــن تنهــا زل زدن بــه عظمــت 

ــان  ــو آن‌چن ــه ت ــاش ک ــت و آگاه ب ــت اس ــای زیبای پرتوه

زیبایــی کــه بنده‌هایــت عبــادت را فقــط در نــگاه کردنــت 

می‌بیننــد.

ــر  ــن دیگ ــه م ــد ک ــم روزی می‌رس ــی همتای ــود ب معب

نیســتم و در شــب‌های بــدون خورشــیدم همچــون رخــت 

خوابــم ســرد شــده‌ام و فردایــش دیگــر گل زرد رنگــت بــا 

ــت. ــت نیس ــدار روی ــر دی ــیاه  منتظ ــای س کک‌مک‌ه

ــان  ــای جه ــای ج ــه در ج ــرا ک ــور چ ــه نخ ــا غص ام

ــو  ــام  ت ــر قی ــه منتظ ــری داری ک ــص دیگ ــای مخل بنده‌ه

ــه امیــد  هرگــز غــروب نکردنــت‌...! از شــرق هســتند و ب

دلنوشته
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