
دلی آرام

پدر، خسته از سر کار برمی گردد. در خانه را که باز می کند، 
با صورت غمگین دخترش روبه رو می شود. دخترک گوشه ای 
نشسته و با گوشه ی آستین اش، اشک های خود را پاک می کند؛ 
ناراحتی خود فرورفته که دیگر متوجه  حضور پدر  آن قدر در 

نمی شود.
پدر از دیدن این صحنه، بسیار آشفته می شود. با عجله به سمت 
دختر حرکت می کند و با دلهره ی شدیدی می گوید: »عزیزم. 
گریه  اگه  دیگه.  نکن  گریه  کرده؟  اذیتت  مامان  چی شده؟ 
این  شنیدن  با  بخرم.«  برات  بخوای،  هرچی  می دم  قول  نکنی، 
حرف ها، دخترک کمی آرام تر می شود اما یک دفعه صدای مادر 
از آشپزخانه بلند می شود: »دوباره زود قضاوت کردی؟ من از 
و  تشکر...«  به جای  هم  الآن  کردم،  بچه ات رو  نگه داری  صبح، 

صدای گریه ی دختر، دوباره بلند می شود.
به  را  او  کند،  بغل  را  دخترک  می شود  مجبور  پدر  خلاصه 
برایش  دوست دارد،  که  تنقلاتی  نوع  هر  تا  ببرد  سوپرمارکت 
نظر  زیر  را  خوراکی ها  تمام  زیرکانه،  لبخندی  با  دختر  بخرد. 
از  پس  پدر  باشد.  داشته  را  انتخاب ها  بهترین  تا  می گیرد 
منزل  به سمت  کودک اش  همراه  به  تنقلات،  حساب کردن 
که  می افتد  بحث هایی  و  جر  یاد  به  راه  در  می کند.  حرکت 
مسیر  بنابراین  بود؛  کرده  همسرش  با  خانه  از  خروج  هنگام 
خود را به سمت بوتیک تغییر می دهد تا مجوز ورود به خانه را 
کسب کند؛ در این فکر است که حالا هم دخترش را آرام کرده 

و هم از گلایه های همسرش، در امان می ماند.  

 آیا این گونه درمان های قطعی، برای مشکلات زندگی، کارساز هستند؟
 آیا خریدکردن می تواند جای محبت را بگیرد؟

 آیا همه چیز همین جا تمام می شود؟
 بهتر نبود وقتی پدر با چهره ی غمگین دختر روبه رو شد، به جای قضاوت 
با آرامش، کنار او می نشست و به حرف هایش گوش می داد سپس  سریع، 
تشکر  فرزندشان  از  نگه داری  به خاطر  او  از  و  می رفت  به سمت همسرش 

می کرد؟

اگر بیش تر فکر کنیم، متوجه می شویم که خیلی وقت ها ریشه ی مشکلات 

و سختی ها، رفتارهای اشتباه ماست و ما تنها کسی را که مقصر نمی دانیم، 
خودمان هستیم. درنظر نمی گیریم این ما هستیم که فرزندان مان را تربیت 
آنان را به چیزهای مختلف عادت می دهیم؛  می کنیم؛ این ما هستیم که 
را  فرزندمان  رفتار  محبت،  ابراز  و  توجه  با  می توانیم  که  هستیم  ما  تنها 

شکل دهیم. 
آرامش  باید  می بینیم،  گریه کردن  حال  در  را  خود  فرزند  هنگامی که 
خودمان را حفظ کنیم. اگر کنترل خود را از دست بدهیم، موجب به وجودآمدن 
استرس در فرزندمان می شویم و حالت روحی او را وخیم تر می کنیم. باید او 
را در آغوش بگیریم و با نوازش دستان خود، او را به صحبت کردن درباره ی 

علت ناراحتی اش، تشویق کنیم.
کشیدن دست نوازش بر سر فرزندان هنگام شنیدن صحبت های آنان، 

موجب آرامش روحی- روانی شان می شود.
خریدن تنقلات مختلف، تنها یکی از کوچک ترین راه های ابراز محبت 

ماست و ما به جای آن، می توانیم کمی با فرزندمان بازی کنیم. 
درضمن باید درنظر داشته باشیم که تربیت و نگه داری فرزند، هم بر 
عهده ی پدر می باشد و هم از وظایف مادر محسوب می شود؛ پس هر دو 

باید از یکدیگر به خاطر زحمت هایی که می کشند، قدردانی کنند.
باید در کنار یکدیگر باشند تا فرزندشان احساس آرامش  پدر و مادر 

داشته باشد.

و  کنیم  قبول  را  خود  اشتباهات  فرزندان مان،  به خاطر  بیایید 
صحیح  تربیت  برای  بهتری  راه های  به دنبال  بعد  به  این  از 

فرزندان مان باشیم.

علی لوح موسوی 
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اولین درسی که والدین باید به فرزندان خود بیاموزند، صداقت است. »شوپنهاور«



  لبخند بزنید:
سبب  ساده،  لبخندزدن  همین  معتقدند  »میشیگان«  دانشگاه  محققان 
می شود 43ماهیچه در صورت شما منبسط و منقبض شوند؛ درنتیجه فعل 
شما  در  نشاط  و  شادمانی  روحیه ی  و  می کند  پیدا  تغییر  مغز  انفعالات  و 
ایجاد می شود. حتی اگر لبخندتان در ابتدا مصنوعی باشد، به زودی طبیعی 
می شود. علاوه براین، لبخند مسری ست و شما می توانید با یک لبخند ساده، 
آن را به تمام دوستان و همکاران خود سرایت دهید و نشاط و روحیه را به 

آنان هم هدیه کنید.

 زیر آفتاب بنشینید:
پروفسور »دان اورن«، روان شناس دانشگاه »ییل« معتقد است: »دست کم 
روزی 30دقیقه نشستن در آفتاب، آرامش و روحیه ی بالایی به فرد می دهد 

و افسردگی و بی حالی را رفع می کند.« قرارگرفتن در معرض نور خورشید، 
موجب افزایش تولید انتقال دهنده های پیام عصبی )نوروترنسمیترها( ازجمله 
بالارفتن  موجب  هورمون،  این  افزایش  که  می شود  مغز  در  »سروتونین« 
سطح شادی و روحیه می شود. در زمستان، آفتاب ظهر، بهترین شادمانی را 
برای شما به ارمغان می آورد اما در روزهای گرم تابستان، آفتاب صبحگاهی، 

شما را به اوج شادابی و نشاط روحی می برد.

 یك لیوان پر، آب خنك بنوشید:
باتوجه به این که 60درصد بدن انسان از آب تشکیل شده و حتی 85درصد 
بافت مغز نیز از آب است، عجیب نیست که با کمبود آب در بدن، احساس 

سرگیجه، سردرد، بی حالی و یبوست به شخص دست دهد.
دست کم روزی 8لیوان نوشیدنی مصرف کنید. البته همه ی نوشیدنی ها، 
خاصیت آب را ندارند؛ به طورنمونه، کافئین مدر )ادرارآور( است و با مصرف 
آن، بدن آب بیش تری از دست می دهد. بعضی آبمیوه ها و نوشیدنی ها هم 
که دارای سدیم هستند، ذخیره ی آب بدن را تاحد بسیاری مصرف می کنند؛ 

پس بهترین گزینه برای نوشیدنی، همان آب یا آب معدنی ست.

 جوراب ضخیم بپوشید:
و  بپوشید  جوراب های ضخیم  کنید،  درونی  آرامش  احساس  این که  برای 

دست های تان را دور یک فنجان چای داغ، حلقه کنید.
دانشگاه  رفتاری  ایمنی شناسی  کلینیک  رایسیون«، مدیر  دکتر »چالز 
»اموری« معتقد است: »دست و پای گرم، رابطه ی بسیار نزدیکی با آرامش 

و نشاط درونی دارد.«
دانشگاه  در  اضطراب  کاهش  راجع به  که  تحقیقاتی  و  مطالعات 
پای  و  دست  بانشاط،  و  آرام  افراد  نشان می دهد  شده،  انجام  »هاروارد« 

گرمی دارند.

 کاکائوی داغ؛ نوشیدنی شادی آور:
برای رهایی از کسالت بعدازظهرها، یک لیوان کاکائوی داغ بنوشید. دکتر 
»آلن هایریش« معتقد است شکلات، یک نوع ماده ی غذایی بسیار مقوی 
و انرژی زاست زیرا سرشار از موادی ست که روی فعل وانفعالات مغز تأثیر 
می گذارند و تقویت روحیه را سبب می شوند. یکی از مواد موجود در کاکائو، 
بعدی،  ماده ی  می آید.  به شمار  انرژی  از  غنی  منبعی  که  است  کافئین 
»آندورفین« است که درد را تسکین می دهد. البته چنان چه خوردن موادی 
مضر  برای تان  دلیلی  هر  به  دارد،  بالایی  بسیار  کالری  که  کاکائو   مانند 
است، حتی نفس کشیدن در بخاری که از کاکائوی داغ برمی خیزد نیز شما 

نکته هایی برای تبدیل روزهای کسل کننده به شادترین لحظات زندگی
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به توانایی خویش ایمان داشتن، نیمی از کامیابی است. »روسو« 



بوی  را مسرور و شادمان می کند. دکتر »هایریش« می گوید: »استنشاق 
مطلوب مانند بوی شکلات، هم در تقویت روحیه مؤثر است و هم عطر 

شور و شوق و مسرت را در وجودتان می پراکند.«

 تلویزیون ها خاموش:
خاموشی تلویزیون برای تمام افراد خانواده، مفید است. تحقیق و بررسی های 
تکمیلی در این باره نشان می دهد پس از تماشای برخی تبلیغات و پیام های 

بازرگانی از تلویزیون، بچه ها حالت افسردگی و عصبی پیدا می کنند.
و  محبت  ارزش  تا  دارید  بیش تری  وقت  تلویزیون،  خاموش کردن  با 
وقت  هرچند  دهید.  هدیه  نیز  دیگران  به  و  کنید  درک  را  واقعی  زندگی 
یک بار، کنترل تلویزیون را جایی مخفی کنید تا به همراه تمام افراد خانواده، 

از زندگی لذت ببرید.

 به یوگا بپردازید:
روی پاهای تان بایستید. شانه ها پایین، انگشتان دست را به هم بند کنید و 
دست ها را رو به بالا بکشید. کف دست های تان رو به سقف باشد. پاها را 
محکم روی زمین فشاردهید و در همین حالت، 10مرتبه آرام، نفس عمیق 
بکشید. »یوگا« نه تنها روح شما را تسکین می بخشد، بلکه شادابی و طراوت 

را نیز به شما ارزانی می دارد.

 خاطرات شیرین را مرور کنید!
برای انرژی گرفتن و شارژ شدن، روی میز کارتان یکی از عکس های زیبا 
می کند،  تداعی  برای تان  را  خوشی  خاطرات  که  خانوادگی  به یادماندنی  و 
بگذارید. دکتر »جودی وایسر«، مدیر مرکز »عکس درمانی« در »ونکوور« 
می گوید: »خیره شدن به یک عکس، موجب می شود هوشیاری شخص به 
سمت آن موقعیت زیبا و جذاب حرکت کند و احساس »هیپنوتیزم« به فرد 

دست دهد و احساس کند در آن فضا و زمان است.«
سلامت  و  »عکس درمانی  کتاب  نویسنده ی  کراس«،  »دیوید  دکتر 
و  ناراحتی  به یادماندنی،  عکس های  »دیدن  است:  معتقد  هم  روحی« 

افسردگی را از میان می برد و روحیه و نشاط را جایگزین می کند.« 

 اخم ها باز!
باشید. دوستانه برخوردکردن، حتی  همیشه خونگرم، مهربان و خوش خلق 
وقتی عصبانی و ناراحت هستید، لذت از زندگی و احساس خوشبختی را 
روی  »فارست«  دانشگاه  در  مطالعه ای  این خصوص  در  می دهد.  افزایش 
و  درون گرا  دانشجویان  هم  که  بود  این  نتیجه   و  شد  انجام  دانشجویان 
گوشه گیر و هم دانشجویان برون گرا و شاداب، پس از این که با هم صمیمی 
شدند و رفتارشان دوستانه و خونگرم شد، احساس شادمانی و مسرت کردند 

و هیچ کدام، دیگر غمگین و ناراحت نبودند.

گردآوری و تنظیم: حمیدرضا خوشنویس
مشاور و مدرس مهارت های زندگی، خلاقیت و کارآفرینی

رقص با پروانه ها در ماه فروردین خوش است
بارشی چون چشم فرهاد از غم شیرین خوش است

با وضو از اشک غم در کوره  راه زندگی 
پنجره را برگشودن بر خدا و دین خوش است

با ترنم های باران بهار، تازه شدن
سینه را پاکیزه کردن از غبار کین خوش است

زایش بانگ اناالحق از سُوِیدای وجود
پر کشیدن از ندار بر دار بالا، این خوش است

با خدا و عشق، هم پا از کران تا بیکران
فاتح خود زنده بودن بر چنین آیین خوش است

مرضیه کمالی نژاد

آیين نوروز
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نابغه،  کسی ست که پیوسته افکارش را از قوه  به فعل می آورد. »برنارد شاو« 


