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دعاهــای زیــر لــب8( درس ها- مترســک- 
فریب9( تصویر چاپ شده- کدخدا- اطراف 
گرفته اســت10( نــام آذری-  کــره زمیــن را فرا
ج- مینیاتوریســت11( شجاعت-  ج و مر هر
الهــه مــاه و جنــگل در اســاطیر رومــی12( 
فرومایــه- بنــدری در بلغارســتان- رمــان 
مشهور دافنه دوموریه13( محل نشستن- 
درس دادن- ســنگ آســیاب14( شــیوه و 
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ایرانــی بــا آلبــوم گل صدبــرگ15( برگزیــده- 

بدون انقطاع- ریسمان محکم.
کلیســایی-  از مقام هــای   )1  : عمــودی 
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طراح: بیژن گورانی

گاهی »تنها« باشید
مهرسانا  ترس از تنهایی موضوعی همه گیر است 

ی اردشیر
وه جامعه گر رسانه

ــنــهــا شــدن  ــهــایــی و ت ــن ــا از ت هــمــه مــ
می ترسیم، زیرا تنها بودن اثر مهمی در 
ذهن و روان فرد دارد. بودن در جمع فواید زیادی دارد اما با این 
وجود می تواند استرس زا هم باشد، زیرا بسیاری از افراد از قضاوت 
شدن توسط دیگران واهمه دارند یا مجبور می شوند که برای آن که 
در جمعی پذیرفته شوند رفتاری متفاوت با آنچه در ذهن شان 
است اجرا کنند. اینها مواردی است که نشان می دهد انسان برخی 
از وقت ها به تنهایی نیز نیاز دارد.  تنهایی در برخی مواقع فوایدی 
هم دارد؛ یکی از آنها شناخت از خود است . وقتی ساعتی در روز را 
تنها هستید، این فضا را پیدا می کنید که بدون دخالت دیگران 
خواست ها و علایق خود را به خوبی درک کنید. در این زمان بدون 
این که ذهن تان به موضوعات دیگر معطوف شود، می توانید روی 
موضوعات جدید متمرکز شوید و دانش تان را بالا ببرید. درواقع 
کار مــورد علاقه خود را بــدون فشار و قضاوت های  می توانید هر 
احتمالی دیگران انجام دهید و به جای این که دائم نگران نیازها، 
علایق و عقاید دیگران باشید، تمام وقت روی خودتان متمرکز 
افــراد در تنهایی خلاقیت شان هم بیشتر  گاهی اوقــات  شوید. 
که تنهایی  کید می کنند  کارشناسان به این موضوع تا می شود. 
می تواند در خلاق شدن فرد تاثیرگذار باشد. تنها بودن موجب 
تغییراتی در مغز می شود در واقع این بررسی نشان می دهد وقتی 
فردی تنهاست و تحریکات محیطی در اطراف او وجود ندارد، مغز 
ــدازی شبکه های خلاقیت خود  ــ به خــودی خــود شــروع به راه ان
می کند و با بــالا بــردن قــوه تخیل فــرد، جــای خالی تحریک های 
اجتماعی را پر می کند. البته نباید تنها بودن را با منزوی بودن در 
یک کفه ترازو قرار دهید، افراد منزوی از دیگران به شدت فاصله 
می گیرند و اصولا در هیچ جمع اجتماعی شرکت نمی کنند. این 
افــراد در معرض بیماری های افسردگی، اضطراب، چاقی، فشار 
خون بالا و مرگ زودرس هستند اما منظور برای تنها بودن برای 
مدت زمان زیادی نیست و بحث تنها بودن و خالی کردن ذهن 
برای یک یا دو ساعت در روز است.  اما برخی از کارها نیز به تنهایی 
برای افــراد شاید خوشایند نباشد، مثلا رستوران رفتن یا سینما 
رفتن از جمله کارهایی است که اصولا افراد از انجام دادن آنها به 
تنهایی صرف نظر می کنند.   همه افراد، تنهایی را دوست ندارند. 
گر شما هم از این دست افراد هستید اما برای آرامش ذهن تان  ا

باید زمانی را به تنهایی بگذرانید، پس برای آن برنامه ریزی کنید.

یادداشت

کارگاه زندگی 

 کنترل نامناسب کودک 
او را  به فضای مجازی 
معتاد می کند 

کید دارند که کنترل  روان شناسان کودک و نوجوان بر این موضوع تا
نامناسب کودک سبب می شود او به فضای مجازی معتاد شود، 
کنترل فرزند خود از رفتار  که به جای  به همین دلیل بهتر است 
مناسب با کودک استفاده کنند. بهتر است کاربران هنگام استفاده 
از فضای مجازی و شبکه های اجتماعی مراقب باشند تا به کاربران 
و افراد ناشناس در این فضا اعتماد نکنند و هرگز اطلاعات شخصی 
از جمله عکس و فیلم های خود را برای آنها ارسال نکنند؛ چرا که 

همین امر باعث مزاحمت، اخاذی و باجگیری مجرمان سایبری از 
گزیر از استفاده از گوشی های  آنها می شود. در حال حاضر کودکان نا
گونه  که از نصب هر  کنید  هوشمند و اینترنت هستند اما تلاش 
فیلترشکن و پروکسی روی گوشی های بچه ها خودداری کنید چرا 
که نصب و اجرای این نرم افزارها سطح دسترسی کودکان و نوجوانان 
را به محتواهای نامناسب بازکرده و باعث آسیب های روحی و روانی 
آنها می شود. کنترل گری نامناسب نیز از جمله کارهایی است که 

وسواس، استرس و اضطراب را در نوجوانان افزایش می دهد و در 
چنین مواقعی نوجوان برای آن که این احساسات را در خود از بین 
ببرد به فضای مجازی پناه می برد،  پس بهتر است که والدین سعی 
کنند از روش »افزایش رفتار مطلوب« در فرزندان استفاده کنند. هر 
رفتار مناسبی می تواند کودک و نوجوان شما را یک قدم از فضای 
مجازی دور کند و در واقع رفتار ما به طور مستقیم بر استفاده از 

فضای مجازی توسط فرزند ما تاثیر می گذارد.

ــوی نــمــونــه و تاییدشده  ــگ ــک ال ــه ی ــن ک ــه بهتر از ای چ
روبه روی مان بگذاریم و بر طبق آن پیش برویم؟ الگویی 
بــرای هــر زمــانــی و هــر وقــتــی. آن قـــدر کــه حجت الاسلام 
کــودکــی شـــروع می کند؛  ــای جنینی و  ــ افــروغــی از روزه
روزهایی که حضرت خدیجه، فاطمه زهــرا)س( را باردار 
بودند: »مونس تنهایی های حضرت خدیجه در دوره 
بارداری، حضرت فاطمه بوده است؛ در دوره ای که کسی 
گاهی هایی نداشت، او با جنینش حرف می زد و  چنین آ
ارتباط برقرار می کرد.« این همان  چیزی است که امروز، 
توصیه جدی روان شناسی مدرن شده است؛ این که در 
دوره ای که جنین در رحم مــادر اســت، همه حرف ها و 
احساسات، استرس ها و حالات روحی مادر را می فهمد. 
برای همین است روان شناسان معتقدند که دوره تربیتی 
کــودک از دوره جنینی او آغــاز می شود. انگار که حتی از 
اولین روزها هم می توانیم فرزندمان را زهرایی بار بیاوریم. 

   تمام جامعه، تحت تاثیر زنان است

کودکی حضرت  امــا از دیگر جنبه های با اهمیت دوره 
زهـــرا)س(، احــتــرام پیامبر به او و ارزش دانستن فرزند 
که دختر داشتن ننگ  دختر بــوده اســت: »در دوره ای 
بود و دختران را تحت عنوان کنیز با کالا خرید و فروش 
می کردند، پیغمبر اســـلام)ص( در هر مجلسی با ورود 
حضرت زهرا)س( از جای خودشان بلند می شدند و روی 
او را می بوسیدند.« رفتاری که نشان از اهمیت ارزش زن و 
کرامت او داشته است. کرامتی که زمان و مکان ندارد و در 

هر دوره ای، قابل اجراست؛ » فراموش نکنیم که زنان تنها 
نیمی از جامعه نیستند، بلکه خودشان نیمی از جامعه 
هستند و نیم دیگر را هم آنها رشد و پرورش می دهند.« 
گر بگوییم تمام جامعه، تحت تاثیر زنان  آن وقت است که ا

است، اصلا بیراه نگفته ایم. 

    تشکیل خانواده

ــادی داشــتــنــد؛  ــ حــضــرت زهـــــرا)س(، خــواســتــگــاران زی
، بلکه به انتخاب  خواستگارانی که نه به خواست پیامبر
و تصمیم خــود ایــشــان جــواب منفی می گرفتند؛ این 
را حجت الاسلام افروغی می گوید و بر اهمیت آزادی و 
کید دارد: »جالب است بدانید  حق انتخاب برای زنان تا
که پیامبر هیچ وقت بدون مشورت با حضرت زهرا، به 
خواستگاری نه نمی گفت؛ گرچه پیغمبر بهتر از هر کس 
دیگری نسبت به آن فرد شناخت داشته اند. از طرف 
که امیرالمومنین به خواستگاری آمدند،  ، زمانی  دیگر
حضرت زهرا سکوت کردند و پیغمبر سکوت را علامت 
رضایت تعبیر کردند. همین رفتار نشان از حیا و آزادی 
حق انتخابی دارد که در آن دوره زمانی، کمتر دختری 

از آن بهره مند بود.«
اما مهریه کم و شروع زندگی در ساده ترین حالت ممکن 
هم از دیگر نکات قابل توجه برای الگو گرفتن در زمینه 
که  ازدواج اســت؛ چنان که همین امــروز هم می بینیم 
کمی  کــه مهریه  ــایــداری ازدواج، در زوج هــایــی  آمـــار پ
دارند، نسبت بالاتری دارد: »البته که مطلق نیست اما 

که ارتباط معناداری بین مهریه  کارشناسان معتقدند 
کاهش طلاق وجود دارد.« اما حجت الاسلام  پایین و 
افروغی از الگو قرار دادن ایشان برای آغاز زندگی مشترک 
می گوید: »حضرت زهرا مرضیه)س(، همه کالاهای لازم 
کامل را تهیه نکرد تــا بعد ســر خانه  ــرای یــک زنــدگــی  ب
کسانی  کــه  و زنــدگــی اش بـــرود. همین نشان مــی دهــد 
که پابه پای هم و با تــلاش و سختی، بــرای بهتر شدن 
تــلاش می کنند، احساس  نیازهای شان  رفــع  و  زندگی  
یکدیگر  به  نسبت  بیشتری  تعهد  و  مسئولیت پذیری 
دارند.« در این میان، نادیده نگیریم که شیوه فرزندآوری 
و تربیت فرزند از سوی حضرت فاطمه)س( هم الگوی 
که دیگر همه  نمونه ای برای خانواده هاست؛ آن قــدر 
می دانیم که تک فرزندی و تک جنسیتی، نه فقط هزینه 
مالی خانواده، بلکه هزینه تربیت را بالا می برد: »البته 
برای  زیرساخت های مناسبی  باید  ایــن میان،  در  که 
فرزندآوری وجود داشته باشد تا خانواده ها شوقی برای 
فرزندان متعدد داشته باشد؛ برای همین است که ما 
معتقدیم الگوبرداری با توجه به شرایط زمان و جامعه 
کــدام عقل سلیمی  باید صــورت بگیرد.« با ایــن حــال، 
است که در شرایط ایــده آل، حمایت های کافی و توان 

بالا، فرزندآوری را نپسندد؟ 

   جایگاه اجتماعی 

)ص( و  بــراســاس تــاریــخ، فــاصــلــه بــیــن رحــلــت پــیــامــبــر
، چه  حضرت زهــرا)س(، 95 روز است اما در این 95روز

اجتماعی،  فعالیت های  را  ایــن  نیفتاد!  کــه  اتفاق ها 
سیاسی حضرت زهرا)س( نشان می دهد. 

گر کمی در تاریخ اسلام جست وجو کنیم، به نتیجه های  ا
بسیار مهم و جالبی می رسیم؛ مثلا این که چطور کاری 
)ص( انجام داد و نه حضرت علی)ع(، چطور  که نه پیامبر
ــرا)س( به عنوان یک زن در جامعه آن زمــان به ثمر  زه
)ص(، امیرالمومنین)ع( را جانشین  رساند؟: »پیغمبر
خودش معرفی کرد اما بعد از رحلت، کودتایی به وجود 
آمد که حق علی)ع( ضایع شد اما چرا این اتفاق افتاد و 
چرا کسی مانعش نشد؟ بله، پیامبر می توانست در زمان 
کند اما بنا به مصلت  حیاتش با این منافقان برخورد 
اسلام این کار را نکرد. حضرت علی هم نمی توانست با 
که علی  که تصورشان بر این بود  مخالفان بجنگد چرا 

به دنبال حکومت است نه ولایت معنوی اما حضرت 
زهــرا)س(، این کار را کرد.« او بود که به عنوان یک زن، 
به در خانه انصار رفت و حرف پیامبر را یادآوری کرد. او 
گاه کرد و حقانیت امیرالمومنین  بود که زنان جامعه را آ
را ترسیم کرد. او بود که با اشکی که حاصل عاطفه زنانه 
و بصیرتش بود، انسان ها را به سمت حق هدایت کرد؛ 
کسی که خطبه فدکیه را چنان خواند که انگار شمشیر 
ذوالفقار علی)ع( بیرون آمده و بر فرق دشمنان می زند: 
»در واقع شاید در ظاهر ماجرا به نظر بیاید که دشمن 
پیروز شده است اما چه کسی است که نداند انسان های 
ــن مسیر تربیت شــدنــد و همچنان هم  ای زیـــادی در 
مــی شــونــد؟« و ایــن هــمــان سبک زنــدگــی اجتماعی ــ 
سیاسی است که باید الگوی زنان امروز جامعه ما باشد. 

یک زندگی زهرایی
الگوبرداری از سبک زندگی حضرت زهرا)س(، چقدر شدنی و ممکن است؟

ی از سبک زندگی حضرت زهــرا)س(، همیشه یکی از ایده آل های زندگی های ایرانی ــ اسلامی تعریف شده اما واقعا چقدر چنین  الگوبردار نرگس 
خانعلی  زاده 

وه جامعه گر رسانه
هدفی، ممکن و دسترس پذیر است؟ واقعیت این است که شخصیت حضرت زهرا)س( با یک دسته بندی کلی به دو صورت دیده می شود؛ 
ی همین  ی، جایگاهش در بهشت و... اســت و دیگر از ایــن شخصیت، همان مقامات نــور یکی شخصیت دست نیافتنی ایشان که منظور 
شخصیتی که در زندگی عادی و دنیوی داشته اند؛ شخصیتی که در حقیقت برای تربیت و الگودهی به انسان ها آمده است. این را حجت الاسلام محمدیوسف 
وغــی، محقق و کارشناس دینی می گوید که معتقد اســت ایــن شخصیت، بهترین الگو بــرای انتخاب نــوع زندگی و سبک زندگی همه انسان ها، به خصوص  افــر

رسی کرده ایم.  ن، چگونگی دستیابی به این هدف ایده آل را بر وز ز خانم هاست. در آستانه تولد حضرت زهرا)س( و ر


