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سبک زندگی

��ول ��دی
ـــ  ا��ــ�: ۱) �� ��ر�ــ� و ���ــ� �� ا��از�ــ�! ـ
��زک ��ر��ــ� ــ ��رد�� در د��ا۲) ���ــ� 
���� از �� ���ــ�� ــ ����� ��دان۳) از 
�� �� ������ �����ر�� ����� �� ��د ــ 
����� ��ر�� ــ ���د�����ل۴) �� ����ه 
ــ ��� ����� ــ راز ��ــ�ی ���� ��۵) دو��� 
ر�� از ��� را�ــ� ��د ــ ا���� ���� 
ــــ ���ر�ــ�۶) از ���ــ���ت �ــ�آن ــــ ���ــ� 
���� ــ �ــ��ه ��ن۷) ������ ���� ــ �ــ�� 
و ��رت ــ ��ر��ی د������۸) ز�� ��س 
ـــ ��� و �ــ�وک  ک ـ ــــ آ�ــ�� ���ــ���ر ��ــ�
ـــ ادب ــ �ــ�د ��ه۱۰)  ���ــ�۹) ��� ���ر�� ـ
��ب �� ــ ������� �ــ�� روی ا�����ن ــ 
از ��م ا��ار��ی ���م ر��ن دا���۱۱) ������ 
��ــ����ن ــ ��ده ــ ذ�� و ��اری۱۲) ��د 
 � ـــ ��ــ� ��ــ����۱۳) �ــ� ـــ �ــ��� ـ اول ـ
�� در ���� ��ی ����� ــ ��ل �����  ��ا
ــ ���رآ�ــ�د۱۴) ���ــ�ش ــ از ����ــ�ی ���� 

 . ا����ن۱۵) ���اه ��� ــ ار���ن ــ ��ور

ـــ ��ــ���   ـ ـــ ��ــ�وز ��ــ�دی:  ۱) آ���ــ� ـ
ـــ  ـــ داد و ���ــ�د ـ ��ــ�۲) ��ــ�� ���ــ� ـ
��ــ�ه ��ر��۳) ��ر��ــ� ــــ �� ��ر ��ــ�� 
����ن ــ ���� �� ��۴) ����� ������ ــ 
�� ��ن ــ ������ان ا������ �� ��ا��� 
 ــــ �ــ��  ا����و��ــ� را و�ــ� �ــ�د۵) ��ــ�ار
اد�� �� ���ی ــ ���ــ�ق ز���۶) �ــ���ت 
������ ــ ���� ��درو ���ر �����ن ــ ��ز�� 
����ــ�۷) ��� �ــ�ای �ــ� ــ ���ــ��ه و 
����ن ــ ز��رت ������ن۸) �ــ�زی ���� ای 
ــ ��ــ�� ����ه و ���� ر��ــ� ــ در�� 
ـــ ��ــ� ���و�ــ�   ـ ا��ــ�ر۹) �ــ����� ����ــ�
ـــ وا�ــ� �ــ�ل  ــــ �ــ����رده۱۰) ���ــ�ب ـ
����ــ��ن ــــ ���ــ�۱۱) ��ــ�رت ــــ ����ه 

ـــ ����ــ��ه۱۲) ���� ��ــ� ــ ���ــ�  �ــ�رس ـ
۱۳) ���ــ� ــــ ��ــ�ر  ���ــ�ن ــــ �ــ� و�ــ�
آ������� ��� �ــ�ز��ن او�� ــــ ���ب۱۴) 
دا����� ����� ��دق ���� ــ رو���ن 
ـــ ����� وا��  ــ ������ــ�۱۵) ��ف ر�� ـ
����م �ــ�وز رو��اد�ــ�ی ����� ــ �ــ�ره 

��د و ���� ��آن. 

��ول و��ه
ا���: ۱) �ــ��� �ــ�ب �� ا�ــ��ری در ��ح 
����ــ�ی ��ر��ــ�  ا�ــ�م ر�ــ�(ع) دارد ــــ 
��ر�� ــ ا�ــ� ��ک۲) ����ــ� ای �� ��� 

در ���ــ� �ــ� ا�����س �ــ� ��ــ�� ���س 
ک  دارد ــ �ــ��� ����ی۳) �����ــ� ــ ��وا
ــ از ��د�ــ���ن ���ــ�� ا������۴) �ــ��ره 
 � �ــ�����ن ــ ��ــ�وه ــــ ���� ��ــ�ان۵) ��
�����ه ــــ ��از��ه ��� ــ ����ــ�ف آ����� و 
����ــ��ه ���ب �ــ���ه دم۶) ������ در 
���ه ا��ای ����� ــ آن  ���� ــ �� ��دی۷) 
ر��زه ــ ��ده ا��� ���� ــ ا��۸) ��ل آذری 
ــ ���ا�ــ� ���� آ��� ��ای ��در�ــ�رگ ــ ��ار 
��دن۹) دور�� ــ از ������ان ��� ا�ــ�ا��� 
ـــ ��ل  ــ �ــ�ف ���ا�ــ� �ــ�ب۱۰) ��ر��ن ـ
ـــ ��ر�ــ�۱۱) رو��ــ� ــــ ���ــ� ــــ ��ــ�  ���ــ� ـ

�����ه۱۲) وا�� ��زی �������ن ــ ��� ــ 
راه آ���ر۱۳) ��� ����دات ���ن ــ ���ر 
ــ ��������۱۴) ��م ���� ا��م ــ از ���� ��ی 
ا��� د�� زر��ــ�۱۵) ���ــ� ���� ــ ��� 

����اری ���ان ــ ��م �����و. 

��ــ��ری ــ ز���� از �ــ���  ���دی: ۱) ��
اول  ا�ــ�م  ورم۲)  ــــ  ژر��ــ�  ز��ن �ــ�ی 
�����ن ــ ���� زاد��ه ��روش ������� 
ـــ ��اب  ــ ���  �ــ�دن ز�ــ�ن۳) ��ــ���� ـ
ـــ آذر۴) �ــ��� ــــ ����� ــــ ����  ��د���ــ� ـ
ـــ �� ����   ـ ���ــ� �ــ�زک و ��ــ�وم۵) ��ر�ــ�
ـــ ��ــ� ��ــ�ت �ــ��(ع)۶)  و �� ��ــ�ل ـ
���ی �� �� ���ن ا��از�� ــ ��ی از ��ر ا���ده 
ک ــــ د�ــ��ر  ــــ ��د�ــ�۷) ��ا�ــ�وت ــــ �ــ�وا
��و� ������داری۸) راه ����ا�� ــ و����� 
������ ��ه ����ر و ������ه ���� ا��ان 
در ����ن ��� �� رو��� ــ �����۹) ���ار 
�ــ�س۱۰) آرزو�� ــ  ــــ ���� ــــ �������ــ� ��ــ� زا
ـ  ��ز�� ����ه ــ ��ن ���دن۱۱) آ���� ـ
���� ��ای ����ا�� ــ �ــ�دی �����۱۲) 
ـــ ����ــ�  ـــ ��ر����ــ�ن ـ  ـ ��ا�� �����ــ�
���۱۳) ���� ���ــ��ی ــ ��� ��ــ�ن ــ ���� 
���ــ� �ــ� ��ر��ــ�۱۴) ��ــ�ب ���ــ��ن و 
�������ن ــ دا�ــ��ن ���� ــ ��ر���۱۵) 
ـــ ��ــ�  ��ــ�ن ــــ ر���ــ� ���ــ�� رو�ــ� ��ری ـ

���د �� ���� ����. 

 �� ���ل ��دی      ۶۸۷۲ �� ���ل  ���ه       ۶۸۷۲

���ل    ۶۸۷۳
طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

���ره ۶۹۲۱ ۱۱ آذر ۱۴۰۳ ���ــ���

�ــ�د�ــ�ن در ��� و��ی  �ــ�  ����� �ــ��ــ�ا�ــ� دوره ای ا�ــ� 
ا����ل ����� و ���ز��� را������ �� �� ���� از ��� ��ی 
د��ار ز���� ���ر ����. ������  ��ز،  ��د����،  ����� و ������ 
�� ����ان،  ا��ی ����ر ����� ��ای ��� �� آ����� �� ا����د �� 
��� ��ن ����� ��د و ���ا��� �������� در�� ا���ذ ����. در 
ادا�� ���ر ������ ����� �� وا���� ���� �� ��ز��ان ����ان ��ن 
دا��� ����� ��� روی ��� ��ار �� ���د. �� ��ز����ن در ��رد 

����ش ��د و ���ه ���� �� ��� و ��ر�� ���� ����. او را 
����� ���� �� �� ��ا���� ���� ا��� و ����� ���. �� ����� او �� 
ا����ل ��دی،  �� ����� ا����د �� ��� اش ��� ����. ��ای 
��ز����ن در ��رد ا���� ا����ب دو�� ��ب و ����م ����� 
د���. �� آ��� �����ز�� �� ���ر در ������ ��ی �����، «��» 

������. آ��� را در ����ن �� ا��ل و ارزش �����ن ��ا���� ��ز��. 
ا���� ���� ���� و ا����ط در ���ی ���زی و آ���� را �� آ��� 

����د ����. �� ����ان ��ن �����ز�� �� ر���ر��ی �����ه آ��� را 
������� و از ����� و آ��و���ن ��ا��� ����. آ��� را ����� ���� 
�� ������ ��� و ر���ر��دن و ا����ب از ��دات د���ی د�����ل. 
در ��رد ���� روان �� ��ز����ن ���� ���� �� ا���س ��م �� 
��� در او ���� ����. او را ����� ���� �� ��و�� �� ��� ���ز 
دا�ــ�،  ���ن ��� و در ��دش ��� �ــ�ارد. ا�� ��ر ���� ار���ی 

����دار ���� روان ����ان �� ��د.

���ر ������ ����� 
وا���� �� ��ز�� 
در ��ل ����!

���ان ��ا��� ������، ز���� ��ز ����� �����
����� ����� در ا��ان ���� �� ����� 

��وه �����

��� ا����

ــ� �ــ� رو�ــ�  � ــ� ا ����� ر�ــ�ــ� �ــ���ــ� �ـــ�ارد ا�
���ان ����ه رو�ــ� ر�ــ� آن ����ش ���ار�� �� راه ��� ر��� ا��. 
 ����� �ــ�ده ا�ــ� و ���� �����ی �� ر���  ک  ��رت ����� را �ــ�
ــ�. ����� �����  ����� ر�ــ� آور ا�ــ� آ��� ا������ داده ا�ـ
آ�ـــ�ر ر�ــ�ــ� ����� �ــ�ه در  ���د�� �����ری دارد ا�ــ� ��� 
ر���� ��، ���� ا���ری از ا�� د�� ��رد ���� ��ار �� ���د �� ا�� 
��� ����� در آ��� �� ا�����ه آ�� ر���ه ����. ��� زن، ����، 
��در و د��� �� ����اده ��� روز ���ودی ������ ����� �� ��د 
و ���ز ��و��ه ������ ���ه �� �� د�� ��ا���� ���ده �� ��د. 
در ��ارش ��� رو ����� آ��ری �� ا�� ��� ����� دا��� ا�� و �� 
��� �� ����ت ����ن ���� ����� ���� ز��ن، ���ات ��ر�����ن 

آ��� ��ی ا������ را در ا�� ز���� ���� ����.

   دلیل نیمی از طلاق ها 
در ��ل ��ی ����� ا����د، ��م ��دا�� ���� و ������� ����ی 
از ��� ���� د��� در��ا�� ��ق ز��ن در داد��ا��ی ����اده 
�ــ�ــ�ن د��� ا��� ��� از ۵۰ در�ــ�  �� ���ب �ــ� آ�ــ��ــ�. ا�ــ� ا
در ��ا�� ��ق از ��ی ز��ن �� ��ر وا�� ����� ����� ���ان 
��ه ا��. ���� �� ������� ا���ن ��ا��ن ر��ی �� ا��ره �� ا�� 
����� ا��م �� ��� �� در��ا�� ��ق ���� آ����ن ���� ۱۱در�� 
ا�� آ��ر را در �� �� ���د: «�� ا��س آ��ر ����د ز��ن ۵/۵��ا�� ����� 
���ن  از �ــ�دان ا�ــ�ام �� در��ا�� ��ق �� ����؛ �� ��ری �� ا
۵۸در�ـــ� از �������ن �ــ�ق را ز�ــ�ن ����� �ــ� د�ــ�ــ�. ��� 
���� آ��ر ���� ۱۱ در�� از آ����ن ��ای در��ا�� ��ق ������� 
�� ���� و ���� ��ا�� �� در ز���� ����ک ��� �� ��ر ��ا��� ��� 
زو� و زو�� ا���م �� ��د. ���� ���� ���� در ز���� د��� ا��� 
ا�� در��ا�� �� �� ����� ����� ����� �� �������ی ��اوم، 
ا����د، �����، ا���ل روا������، ���رت ��ی ز���� و ار����� 

���� و ����ت �� ا����ت ���� ا��.»

   رشد خشوت منجر به قتل 
�� ��� �� ��� ����د�� آ��ر ���� �� در �� ��ل ����� از ا��  ا
�� ���� �� ��ا�� ��د . �� ا��س ��ارش ��ی ����� ��ه در �� ��ه 
���� ��ل ��ی ۱۴۰۱، ۱۴۰۲و ۱۴۰۳ ��و��ه ��ی ����� ����� 
���� �� ��� �� ر�� رو �� رو ��ده ا��. در ��ل ا�� ��ل �� ۸۵ زن 
در ا���ن ��ی ����� ���ر ���� ��ران، ����ان، ��ادران و در 
��اردی ��دا�� �� ���� ������ ��د�� �� ����� ��ی ����� و در 
����ن ����� ����� ��ن ��د را از د�� داده ا�ـــ�. �� ا��س 
ا���م ��ه ���� ��ی ������ ����� ���� ���ه  ��ر�� ��ی 
( در ���� ��ارد در �� ���رات ���� ای ��را�����)، ���ر��ی ����� 
���� و ����� و ���ر��ی ا����دی و ������ و ا���ف ���ن 
ز��ن و ��دان در ����اده �� ���� �� ا�� ��� �� ��ده ا��. در ��ا�� 
��� ��ی ���� ����� ای و دور از ����، ��� �� �� ����� ������ 
����� و در ��ا�� ���ی ��رن ����� ��ی ����� ���� �� ��� 

ز��ن �� د��� ����� ا����دی و ����اد�� ����� ��ده ا��.

   آموزش کنترل خشم باید از کودکی آغاز شود
آ��زش ���رت �� ا���ف، ��ب آوری در ����ت و ����ل ��� 
در ������ ��ی ����� ��� از ازدواج زو� �� ���� ��ی ����� 
ا�ــ� ز���� ����اده �� و ��ر�� �� ���ان ا���� ����  �ــ�د. در 
ار��ن ���م آ��ز�� و ������ ���� �� درک ا���� ا�� ����� ��ای 
 ��� ��� د�ــ�ــ�.  ا�ــ�ــ�م  ���ر��  و   ���� ز���� ��زی ��ی  آن 
����ی ���، ر��� ا���� ��د��ری ا��ان در ا�� ��ره �� ����: 
ــ�زش ا��.����ل ��� در �ــ�ارس  ــ�ارد ���� آ�ـ «�ــ�ــ�م ا�ــ� �ـ
�� ���ان �� ���رت و ��� ر���ری �� ��ا�� �� دا�� آ��زان ����� 
��د. ا�� ���رت �� در ز���� آ���ه ا�� دا�� آ��زان ����� ��ار ا�� 
و �� ��� آ��� �� ��ا��� در ��ا�� ������ ز����، و���� ��د را 
������ ����. �� ���رض در �����ه ��ی ����اد�� ����ر ��� 
ا�� ��ا �� ���� ����� ����� �� ���� �� ا���د ����� ��ی 

����� ��ی �� ����.»

���� ��ه �� �� ا��اع ������ از ����� ����� رو �� رو �����. 
در �� ��ل ��ای ������ی از ا�� ��� ����� در ���� ���م 
������ی از آ��� ��ی ا������، آ��زش ���رت ��ی ���� در 
ز���� و ��اودات ا������ ��ف اول و آ�� را �� ز��.» ا�� ��د��ر 
ا������ �� ا��ره �� ا�� �� ا�� ���رت �� ���� از دوره ��د�� آ��ز 
و در دوره ����ا�� ��ی �� ����� ��د، ادا�� �� د��: «������ 
��� و��  �ــ� ���ر�� �����  �� ا ا�ــ� ����� ����ر �ــ�ی ا�ــ� 
��د�� و ����ا�� آ��ز ���د، ����  ��دن ��ای �� ���رض �� از 
ا�� �� ���ا�� در ��ا�� و �������� در ��دی ���د��� ��د. در 
���وره ��ی ��� از ازدواج روان �����ن و زو� در��ن �� ��ا���� 
ا�� را دار�� �� ��� ���� ���� زو�� �� �� ا��ازه �� ��ا��� ���ر 
�� �� �� ���� �� ��د�� ���� �� از آن ��� �� ا�� �� �� ��ام از 
زو� �� در ��ا�� ���� �� و ���� ��ی ��ی �� ����رد ���� از 
��د ��وز �� د���. ا���� ��� �� از ا���� ���� ���� ا�� آ��زش 
���رت ��ی ز���� ��ای ����ل ��� و ������ی از ����� در 
����اده �� ��ر ��� ا��ی ��وری ���� �� ��د.» ��� �� ����: 

���� در ����اده ���� ا��ی از ����� ���� �� ��ب ��� و�� 
��ای �� ���رض در آ��� ����� ��ز ا��: «در ��و��ه ��ی 
���� �� ��� ��� ��� �� ��ره ����� �� ��� زن و د��� 
�� در ��ل  ����اده ������ ا�ــ�. ������ و�ــ�د دا��� 

ز��ن �� و��د آ��ه و ��ون ��� و�� و �� ���ه ���� ����ه و 
در ����� ���� �� ا����� ���ن د���ه ��ه ا��.»

   با این شماره تماس بگیرید 
��ل ��ال ����ری از �����ان و ����ن ���ق ز��ن در ����اده 
��� و��  �� �ــ�دی �ــ�ای ر�� ����ت ������ ��  �� ا ا�� ا�� 
��ا��� ���� و ا�� ا�����ت و ����� �� ادا�� ���ا ���، �� 
�ــ�د؟ ا�� ��د��ر ا������ �� ����: �������� در ����   ����
�ــ� �ــ�ل �ــ� در�ــ�ــ� ����� �����   ��� �ــ� �ــ�رت   ��������

�� در ا�� ����  �ــ�ده از ا�� ��ا�� ر���� ���ا �� ��� ��ا 

ا�ــ�ــ�د ����� در ��� ر�ــ�ــ�ری ���� و دور از د�ــ�ــ�س �� ��� 
�� ر��: «��������� �� و��د ���� ���م �������اری در ز���� 
���ن  رو�� ��ن ����� ���� ����� ���� ز��ن در ����اده، ا
ــ�اده، ���ت از ��ا��� �ــ��ــ�د �ــ�ای ر��  در داد�ــ�ا�ــ�ی �ــ��
 �� ����� �� ����� ����� و ��� ادا�� آن ا����ده �� ����. ا
در ����اده ���� ز��ن و د���ان ادا�� دا�� �� ���ره ���ی ۱۲۳
و ��� ����� از اورژا�� ا������، ا�� ز��ن �� ��ا��� �� ���� 
و ����� �����ی از و���� و��� ��� آ��ه ���ون ������ و 
در ��رت ����� ا��ام �� ����� ��و��ه و ����� ����.» ��� 
���� �� ز��� ز��ن   در ادا�� �� ا�� ����� ا��ره �� ��� �� ��م آ
و د���ان در ��ا�� ���� ���� ���� ا����ده ���دن از ����ت 
ا�� ������ ����� روزی در و���� ��ی ���ا�� ا��: «����� 
�� �� ��ر ��� از ����� �����  �� �� ���و��ان ا�� ا�� �� ا
 ���� ���� ���� �� ��د و ادا�� دار ��دن آن ���� ����� �� آ
�� ��د ������ �� ��ا��� ��م ����ی در ز���� ���� آ��� ��دار�� 
�� ���� در���ی و و���� ���ا�� و ��ارد ����� ��د��، ����  و ا
���� ا�� ����� را �� ��ر�����ن ا�� ������ ا��ع د���. ���س 

��� ��ای ����� در ا�� ������ ������� ��ا�� ����.»

   لایحه ای که همچنان مسکوت مانده است
رو�� ����� ���� ����� از ز��ن ����� ��ه ا�� . ���ان 
�ــ�رآ�ــ� ���� ��� �ــ�ی در �ــ�و�ــ�ه �ــ�ی �����  ��ا��� 
����� ���� ز��ن ا��. ����ن ����� از ز��ن ��ای ������ ��ر 
در ��ل۱۳۹۰ ��ی ����� ��. در ���� ��ل ��د �� ������ ���� 
���� �ــ�رد و در ادا�ــ� ���� و ��و�� ��� ��� ا����   �����
����ان و ��د��ن در روا�� ا������ ��رد ���� ��ار ����. ����� 
ا�� ا�� ���� ��� و ا�� ������ ��� ��ه ������، ���وی ا������، 
��ز��ن ������� ���ر، ���داری ��، وزارت ���ر، ��رای ���� 
ا���ن ��، وزارت ���ا��، در�ــ�ن و آ�ــ�زش ����� و ���ون 
ــ�ن و �ــ��ــ�اده ر���� ����ری �����ری �� .  و ���� ا�ــ�ر ز�
��� ���ر ��ی ��د��ران ا������ و ����ن ا�� ��زه ���� 
����� از ز��ن ��ا���م �� ���� ��رای ا���� راه ���ا ��د 
ا�� از ��ل ۱۳۹۹ �� ���ن ا�� ���� �� د��� ����� �� ����� 
�����ه و ��� دو�� �� و ���� ��ی ����� �����ه و در 

����� ����ت ����ه ا��.»

   مهارت گفت وگو را در خانواده تقویت کنیم 
�� ��� �� ر�� �� و�ــ�د آ�ــ�ر ��ا���ه در ز���� ا�ــ�اع ����� 
����� ���� ز��ن و د���ان، ���� در �� ����� ر���ن ا�� ���� 
��� ��ن  در ���� ��رای ا���� ادا�� دارد. ��ل �� و��د ��ا
�����ات ����اد��، ����ت ������ و ا����دی در ����اده 
ــ� و ������ری ��ی  و آ�ــ�ر �ــ��ی ������ن �� ا���ل ��ی روا�
ر���ری ���ر �� ��ان از ��وز ����� ��ی ����� ������ی 
��� و�� ��  ��ر���س آ��� ��ی ا������ در  �ــ�د. ز�ــ�ه ���، 
��م �� در ا�� ز���� را���ر��ی ����ی را ������د �� د��: 
 ����� �� «��� از ����� ���� ا�ــ� را در ��� دا��� ����� 
����� ���� ز��ن و د���ان در ���م ���ط ��ز��� �� �� ��رت 
�����ت  ا���ن ��   ���� از   ����� در   .��� ��� �ــ�وز   ������
 ����� ��ا�� ���� ���� �� ز�ــ�ن ����ر �����. ���� ��ا

������ن آ��زش ���رت �� ا���ف، ��ب آوری در ����ت و ����ل ��� در ������ ��ی ����� در آ��زش ��ی ��� از ازدواج �� ��ا�� از ��وز ����� در ����اده ������ی ���


