
۱۲L I F E  S T Y L E

سبک زندگی

��ول ��دی

ا��ــ�: ۱) ���� ــــ ����ــ� ز��ــ� در ارد��� 
ــــ ا�ــ���� در �ــ�ب �ــ�ر��۲) در ��ــ�م 
����ــ��اری از ��ر ��ــ� ���ــ� �� �ــ�د 
و  ا�ــ�ان  ��ــ�  ا�ــ����ری  �ــ�ارداد  ــــ 
ا����ــ��ن۳) �ــ�س و و��ــ� ــــ ���ــ� 
 ـ���� ا������۴) ����� ��ر��  د���ا�� ـ
ــــ و�ــ�د دارد ــــ ا��ره ��ــ��۵) ���ــ�ل 
��درا�ــ� ���ــ� ــــ �ــ�ش ���ــ� ــــ ��در ��۶) 
ـــ ���ــ� �ــ�ود��ه �ــ�ای ا��ــ�م   ـ �ــ�  ��ــ�
��ــ����ت ــــ ����ــ�ه ا�ــ�اج ��������ــ�۷) 
���ــ� ــــ اداره ای از ��ــ���ت ����ــ� 
ـــ از  ـــ ���ــ�� ��ا�ــ� ـ ــــ ز�ــ�ن۸) ز�ــ�ن ـ
ک ز��ــ����۹) در��ــ� ����ــ� ــــ  ���ــ�
��ه ���ــ�ادی ــ �����اری ا������۱۰) ��� 
آ��ر����� ــ ����� ��ــ��ر در ��ر�� ــ ���ار 
����۱۱) ��ــ�ذ �� �� ���ــ�� را���� ای ــ 
� ������ار  ����ت ــ ا����ب ��دن۱۲) ��
 ــ ��وه ��ل �ــ�م ���ت۱۳) ���  ــ ��� ��ر
آ����� ــ ��دان ��ب ــ ا���۱۴) �ــ��دت 
ــ ��ر��دان ���� ��ی آواز ����� �� و ��� 
����ن۱۵) درد و ر�� ــ ���� ــ ا���ر����ه. 

 ــ ���� ��د���ی  ���دی:  ۱) ������ار
������ن ����ود ــ ������ی در د����ه 
����ــ�ی ��� ا����ــ� �� ���ــ� �����ن۲) 
� آ��ــ�� �� آرد �ــ���ری  S ــ ��ا�� از ��
ـــ ا�ــ�  ــــ ��ــ�ن �ــ�اد ��زی۳) ���ــ���� ـ
���ــ�ن ــ ا��ــ�ر۴) ��ش ــ ��� ــــ ا����۵) 
ر��ن ��ــ��ر دا��� دو��ر�� ــــ ��ا ��دن 
ــ ��ــ� ا�����ــ�۶) ���ــ� �ــ�زاری ــــ ����ل 
ـــ  ـــ در�ــ� ـ ــــ رد�ــ�ب۷) ���ــ� و ���ــ� ـ
���ــ�۸) از ا���ــ�ی ��ر�ــ� ــــ ر��ــ� �ــ�وه 
ـــ �ــ�ز  ــــ �ــ�داش۹) ���ــ���� ــــ �� ��ا�ــ� ـ

�������۱۰) ���ب ����ر ����را  ــ ��زه 
�ــ� راه ا���ده ــــ ���ــ� از د���!۱۱) دو�ــ�� ــ 
����� ��ــ� ����ر �� د�ــ���ه ا����و���� 
ــــ ��ــ� ر�ــ� ۱۲) ����ــ� ــــ �� �ــ���ان ــــ 
�ــ��ره۱۳) ��و��ــ� �ــ� ���ــ� ����� �� از 
 ـ��� ��آن۱۴) ��   ـ������� ـ ���� ا��� ـ
داده ��ه ــ ر���� ���ن ــ را��ن ��ا��۱۵) 

������ن ��ب ــ آ�� ����� ــ ����ار. 

 ��ول و��ه

ا��ــ�: ۱) ��� ���� ــــ ���ون �ــ�ه ــ ���� 

��ر� �� روی �ــ�ای ����ه۲) از �ــ�آ��ان 
�������ــ� ����� �� ����ه ��دو�� و 
���� و ا��ع۳)  �������� �� �� او�� ــ آ
 ــ ���  ����ه ای از را��� ���ر��ن ــ دل ا����
��دن۴) ����ــ�� �� ��ده ــ �� رو ��ا���ه ــ 
��ر آ�� د���� �����د۵) از ��ای �ــ� ���� 
 ــــ ���ب   ــــ ���ــ�د۶) راز ��ــ�� ��ــ�ر��ن ــ ا
زر��ــ� ــ ���ن ����ــ�۷) ر�� �ــ��� ــ 
 ـ��ره ����دو���� ��آن۸) ����  ���ت ـ
��دن ــــ ���� ــــ آرا�ــ��۹) ��� ــ �ــ� ر�� ــ 
آ����ــ��� در ا�����ــ�۱۰) �ــ�پ ������ی ــ 
����� ���ــ�ه ا��ال ����� ــــ ر����۱۱) 

����� ــ ر��ه ��اری ــ ���� ��۱۲) ���ز���ی 
ــ ����� ����� ــ د���ر ����۱۳) ر��ت 
ـــ ����ــ�  ــــ ����ــ�ی ����ــ� ا���ــ�ن ـ
��ای ر�ــ��ران۱۴) ��و���� ــ ���� درام و 
������� �� ��ر��دا�� ا�� �� و ��زی ��� 
 ــ ����� ���م  و�����۱۵) از �� ��ر و ��در

و ���ل �� ــ ���� ��ر���. 

�ــ� و وا�ــ�  ��ــ�دی:   ۱) ����ــ��� ــــ ��
در دوره ������ــ� ــــ ��ــ�۲) ���ــ�� 
��ا�ــ� ــــ ����� د��ــ�ه ــــ ���� �ــ�ن۳) 
���ه   ــ �ــ� ��� ــ ���ــ�۴) ��ا راه آ�ــ��ر
��دن د��� ــ ����د ــ روژ ��۵) ا���اع 
E (۶���� ر���� ــ ������� ــ ������ی��

ــ ��� ��ه ــ ����� دو �� ����م ���ا��۷) 
 ــ د�وری۸)  ا���� ای ��د ــ ��ــ� و ��ار
ـــ ا�ــ�ی �ــ� ��ــ� ا�ــ���  ��اوا�ــ� ���ــ� ـ
���ه۹) ���  ���ا��، ������ه ا����� ــ ��
ز��� ــ وز��ه ــ ����� ��ه �� ا��ی۱۰) ���اه 
��ن ــ د������ ــ ���ده۱۱) ��ف ا����ب ــ 
 ـ��اب۱۲) ��رد�� �����  ������ ����� ـ
ــ ������ه ��ا��ــ�ی ر��ن ا���ن و��� 
ــ �ــ�م۱۳) �ــ���ر ���� ــ ����ــ��ر زن ــ 
�����ر��۱۴) و���� ���� ���� ــ ��� ا���م 
ـــ �ــ� و �ــ�۱۵)  �����ــ�ژی از ���ــ�اران ـ
���س آ��ت ــ ����ر �ــ����� ����� ــ راه 

و روش ���دت. 

 �� ���ل ��دی      ۶۹۰۹ �� ���ل  ���ه       ۶۹۰۹

���ل    ۶۹۱۰
طراح: بیژن گورانی

کارگاه زندگی 

���ره ۶۹۵۸ ۲۶ دی ۱۴۰۳ ���ر�ــ���

���دی ��ای ا���د ���ز��ی ��ذب 

���� �� د���ل �����  ������ت ���ن �� د�� �� ا��� ��
�����ت، �����ات، ��ازم، ��ا�� �� ������� ����� 
�� ��و ��ور��ت ز���� ����. دروا�ــ� ��� از ا��اف 
ا��� ������ت، ا���د ���ز��دن در ����� ا��. و��� 
������ت ���� وا�� ��د ا��اد �� د���ل ر�� ���ز ��ا��� 
��د و ����ر�� از ����� ��ی ��وری ز���� ��ن ����� و 
���� و ا��  ��ای ر�� ���ز��ی �����وری ������ ��اری 
���� �� ���ص آ�����  �� آ��� ا��. ����ری از ��
از  �ــ�رگ �����  ������ ��ی  �� در ا����ام ���� و 
���ز��ی  ا���د  �ــ�ای  ������ت  روان �����  ���ه ��ی 
��ذب در د���ل ������ن ا����ده �� ����. ا�� ���� �� 
ا���ر��� ��ی �����ه ای دار�� �� �� ��ا��� �� ��دی را 
��ام �� ���� ای  در��� ����. ��� ���� ���� ��ی ا�����
�� �� ��� ا����د در ��ز���� و ��ر��  ��ا�� ��ه ا�� 
 ���� �� ا�ــ�ــ�د  ������ن ��ن  در   ���� �� ��� ��ی 
�ــ� ���� ا�ــ� �ــ�د �ــ�د را�ــ� �ــ� ا�ــ� ا����د �����. 
 ���� ا�ــ�اد وارد د���ی ���زی �� ����  �����ا�� و��� 
��ا��� �� وارد �� د���ی ������ت ��ر����ی ��ه ا�� 
�� ��ف ا���د ���ز��ی ��ذب در آ��ن ا�� و ر���� از 
ز���� را ���وط �� دا��� �� ��ی �����ات �� ����� 
و ا��ا���� �� ���� �� ��و ��ور��ت ����. و��� ا��اد 
�� وا��� ا�� ������ت ا��ام �� ر�� ���ز ��د �� ����، 
��ز�� �� ر���� درو�ـــ� ��� ر��� و ا��� ا�ـــ�اد ا�ــ�اد 
ا�� ��ر����� را در ��د ��� و�� �� ����. در���� �� 
��� دا��� آن ������ت ��ار ���ده ���ز ��وری آ��� را ����ف 
��� �� ا�� ��د ��� ��وز ���� ���� در ا��اد �� ��د. 

در��

���� ا�ــ� در ���ی 

وه ����� ��

����ه �������

ــ� �ــ�ــ�ص  ــ�زی � ــ�ــ �ــ
و   ���� �� ��ام،  ا�����
ز��دی  ا�����������ی 
را �� ����� �� ا��ام �� 
ــ� و  ــ ــ� ــ ــ�ی دا� ــ��ـ ــ�ـ �ـ
��ر�� ��� �� �� �� 
ــ�ی �ــ�ــ�ــ�ن  ــ��ـ ــ�ـ �ـ
ا�ـــ�رات، ���و���ن و ������  د�ــ�، �����، 
�ــ�ــ�ر�ــ�ی آ�ــ��ــ�ــ��ــ� و ارو�ــ��ــ� �� ����. در 
�ــ��ــ� و ��� ا��  ا�ــ��ــ�ــ�ــ�ه �ــ�ی  ��� �� و 
ا�����ت  �ـــ�ام  و   ������ �� ا�ــ�ــ�ن  �ــ�ــ�ر�ــ� 
�� را  �� و ��ا ���ی ا�� ا�� ر���� و ������ت �
�ــ� �ــ�ار�ــ�.   ����� �ــ�   ���� ��� �ــ��ــ�  در 
ــ� ر�ـــ�ـــ�ران �ـــ� را �ــ� ر�  �ــ�ــ��ــ�ی �ــ�ا�ــ� ا�ـ
ر�ــ�ه،  از  ا��اق آ���  و   ���� �� د���ل ������ن 

آ���� و آرا�� و�� ������ و ��� ���� ��ور 
ا�� ����� ���� �� ����. ا�� ا�� ��ر �� 
�ــ��ــ� و  �ــ�ــ�ــ�م ا�ـــ� �ــ�ــ��ــ�ی ����� �ــ�

ــ�ای �ــ�ــ�ــ�ــ� و  ــ ا�ــ�ــ�ــ�ــ��ــ�ــ�ــ��ــ� �
ــ� ا�ــ� و ����� ���  ــ�زا� درآ�
آ�ــــ�ــــ� �ــــ��ــــ� �ــــ��ــــ� �ــــ� �ــ� 

 �����  �������� ��ر����  ������ ��ی 
�ــ� �ــ�د؛ �ــ�ــ�ی �ــ� د�ــ�ــ�ل �ــ�ــ�ــ��ــ�ن ���� 
������ �� ا�� ��� ���� ����� ��� ���� و 
ا��  ر����  ا�����ت  و  ��ا��   ����� �� آ��� 
����� و ا��ا�� �����ت و ��ر����� از �����ن 

�� ا�� ا�����ت ر���� ا��. 

   نمایش ساختگی یک زندگی ایده آل 

د��� ���� ���ری ����، روان ���س، ���ور و 
��رس دا����ه در ��� و�� �� ��م �� �� ����: 
���� ���� ا���م د��� �����  ��� از ��ر���� �� ��
ــ�ه آل، �ــ�ون ��� و ��د ا�� ��  �� ز���� ا�
���� دارد،  �� روی ��د �� ��وه �� ا��ات ���� 
�����ات ����� �� �� د���ل ������ن �� ��ارد. 
و��� د���ل ������ن در��� ������ ز���� ��د 
���� �� ����، ���� ز���� ��د را �� ����  �� ��
ز���� آ��� ������ �� ���� و �� �� ����� ���ی 
���� ����� ��ذب و  ��در�� �� ر���. ز���� ��
������ ��� �� و ������ ا��ه آل، ��د، �� ��� 
 ������ و ��ه ����� ا��. د���ل ��دن ���� ��
ا����د�� ���،   ���� ــ�وز  �  ���� �� ��ا�� 

���ف ��ا��، ��ر����� از ز���� و ��وز �� ��ی 
ا����ت روا�� ����ن ا���د��، ا��وا، ��� و 
 ���� ا���اب در د���ل ������ن ��د. ا�� ��� ��
ا��اد را از وا����ت و ا��ا�� �� �� ��ا��� �� آن 
����� دور و آ��ن را د��ر ����ت و رو������ دور 
از وا�� �� ���� �� ز���� را �� ��� ����دی �� 

���ن �� ��د. 

   تمرکز بر کودک و نوجوان 

��� از ا�ــ�اف ا��� ������ت ر�ــ��ــ� ای ����� �� 
��د��ن و ����ا��ن ا��، ز��ا ا�� رده ��� ��رت 
���� و ����� و����� ��ده ای دار�� و ����� ��� 
��ب  �� ��ا���  را�ــ� �ــ�  و   ����� �� �ــ�ار   �����

�ــ��ــ� و ������ت  �ــ� �ــ�ی از �ــ�
���� و ���� آ��ن ��ی ��ای 

�ــ��ــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� �� 

�� ��ا��� ��وش �����ی دا��� �����. �������� 
ا��وزه ��� ز����، ��� ����، روا��، ��ا�� و 
... �� ��د ا�� ���� �� در ��ل ����� و در ����� 
در �ــ�ل ��و�� ا�ــ�. ا�ـــ�ات ���� ا�ــ� ������ت 
آ��� ��ی  و  ــ�ده  � ������ت   ���� �����ات،  و 

���ان ������ و ��ر ���� ����� �� ���اه دارد.

   به اعتراف بلاگرها

����ی  ���� �ــ��ــ� ا�ــ� �ــ� �ــ� �ــ�ز�ــ� �ــ��ــ� از ��
�ــ�ــ�وف �ــ�ارش �ــ��ــ� از ز�ــ��ــ� وا�ــ�ــ� �ــ�د را �� 
 ��� ���� ������ن ارا�� داده ا�ــ�. ��ف ا�� ��
�� ا��ادی ا�� �� ��� دار�� وارد ا�� ��� ���� 
�� �� ����� وا�� ��ا���� �� �� �� ا�� ���� ���ار�� و 
 ���� از ��ا��� �� ���� �� ������ی ����. ا�� ��
�� ������ن ��ن �� �����: آ��� ��� در ز���� 
�� �� ����� �� آ��� در وا���� و��د دارد ���وت 
�ــ�ی را ��� �ــ�د ���ان  ــ�ن �ــ� ����� دارد. آ�
�� ���� �� ����� ���� ��� �� ���� ��ی ز��دی 
��ی را �������  �� ���� �� ����� ���� دارد. ا�� ��
��� ���� ����� و �� ا�� وا��� از ادا�� �����، 
در  ا������  ������ ��ی  �ــ�  ز�ــ��ــ� 

���� ����� دور �����.

   دنیای واقعی بلاگرها 

���� �ــ� ���ت و ���و��� �ــ���ــ� ��ا��  �ــ� �� ا
����� و �ــ�ــ�ــ��ت و �ــ�ــ��ــ�ی �ــ��ــ� و 
ــ� ا�ـــ� ز�ــ��ــ� �ــ�ن �ــ� از  ــ �ــ�ــ�ی دار� �
ا���س، ا���اب و ���� ا��، ��ن 

آ��� �� ���� �� ر���ی ���زی ��ن ر���� ����، �� 
د���ل ������ن ��ن ����ا��� و ���� ��ی ������ 
���� �� ���ان �����ی ا�����  را را�� ��� دار��. ��
در د���ی ������ت و ر���� ����ب �� ���� و 
���� و�� �� ���� �� و ������ ��، ��ر�� و �������� 
ــ�ی �ــ�دی �ــ�ن  ــ �ــ� �ــ� ارزش � از آ��� �� ��ا��� 
�����ت و ���رض دارد و ��ب ��� ��ن ���� و ا�� 
��� ��وز ���ر روا�� ز��د، ا���اب و ��ر����� در 
آ��ن �� ��د و ���� �� ���� در ��ا��� ����ف 
��� ��ن ��د، �����ل و ��ا��ژی �� ��� ����� 
��ای ��ن ا���س زا��. دروا�� �� ��� �� ����� 
��د��ن  ����ت   ����  ���� �� د�ــ�ــ�ل �ــ�دن  و 
��� ����، ���� و ���� �� ��ا���  ����� ا�� �� 
�� �ــ�دی، �ــ�ت و ا�����ت ����   ���� �����

����� ا���ن ���� ����. 

   فاصله تان را با دنیای مجازی حفظ کنید 

در د���ی ا�ــ�وز �� ��� ��ا��� دور از ���� ��ی 
���� و �� ���� ����ر ����� در  ���زی ز���� 
ا�� د��� �����. د��� ���ری ���� ����� �� ��� 
ــ�اد ز�ــ�د �ــ�د را در��� ا�ــ� ����� و ���� ��  �� ا�
را  ����د��   �����  �� و   �����  ���� �� ز����  و 
ــ�اد ���� ا��  �� د���ی ���زی ��� ������. ا�
روزا�� ��� از �� ���� در��� ا�� د��� ����� و از 
د���ل ��دن ���� ���� �� ��� ����� ������� 
دار�ـــ� �ــ� �ــ�و �ــ�ور�ــ�ت ز�ــ��ــ� ���� ا����ب 
����. ������ری در ا�� ����� ��� ��� ���ی 
�ــ�ذب و �����ور در ذ�ــ� و  �ــ� �ــ�ی ���ز��ی 
���ر ��� ا����ت از  ��� ا��اد �� ��د. ا��اد در 
���� ��ی ���زی ��� ���� از ���ا��ی د���ی 
ــ�اد ����� در ��  ���ب �� ������ �� ا�  ���
ز���� ای �� ا����ت ��د ����ا���. ا�� ���� را �� 
ذ�� ����ر��: ��ای ����� ��ن ���� ا�� �� 
��د را �� د���ان ������ ���� و ��ای ������� 

���� راه �� و ������ی ز��دی را ���ی ����.

������ در ��� �ــ�ره ���ن در �� �ــ�زه ���ر���� در�ــ�ره 
���� روان ا���م ��ه ا�� �� ���ن �� د�� در���� �� 
����ری ��ی روا�� ��ا�� ۴۵در�� از ��ر ��� ����ری �� را در 
ا��اد ۱۰ �� ۲۴ ���� ����� �� د���، ���� ۲ در�� از ��د�� 
���ا�� ����� �� ��ا��� ��ی ���ا�� روان ا����ص 
ــ�ر آ�ـــ�ه ا�ـــ� �ــ� او� �ــ�و�  �ــ� �ــ��ــ�! در �ــ�و�ــ� �ــ��
����ری ��ی روا�� در ۱۵����� ا�� و ۷۵در�� ����ری �� 

در ��زه روان �� ۲۵����� ��د را ���ن �� د��. ا�� ���� 
������ آن ا�� �� �� ��وز ����ت روان ������ �� �� 
 �� �ــ� �ــ��ــ� ای  �ــ�وز ����ری ��ی ���� ����وت ا�ــ�. 
 ،���� ��  ����  �����۲۵  ��  ����� روا�ـــ�  ����ری ��ی 
در���� �� ����ری ��ی ���� ����� در دوران ������� 
ــ�س، ��������� از  ــ� ا�ـ ــ�د را �ــ�ــ�ن �ــ� د�ــ�ــ�. �ــ� ا� �
����ا��ی ��ی  �ــ�  ــ�  ــ داده ا� �ــ�ــ�ار  ���ا��  ��ر�����ن 

��� ����، ر���� ��ی ا������ �� ���، ���� د����د، 
ــ�  ــ�ا� ــ� ا� ــ�� ــ� � ــ ــ�ا� ــ ا�ــ�ــ�ــ�ل �ـــ�ا�ـــ� و �ـــ�ـــ�ان آب و�
�� ��د.  �ــ�ا�ــ�ن  ���ن  در  روا�ـــ�  ����ری ��ی  ک  �����
روا������ ���� در �ــ�رد ����  ������ن  ������ت 
روان ��ا��ن ���ن داد �� ��دا��� �� ا�� ��ا�� ���ک و 
����د در��ن ��ی ���� روان ��ای ������ی از ��گ ��ی 

زودرس، ����ا�� و ������� ��ی ازد�� ر��� ��وری ا��. 

از ���� �وان 
����� ����

���� از ���ه ��ی روان ����� ������ت ��ای ا���د ���ز��ی ��ذب در د���ل ������ن ا����ده �� ���� ����ری از ��

ی! �����  ��ن ا���ن در ������ت ����

�ــ� �ــ�ار�ــ�.   ����� �ــ�   ���� ��� �ــ��ــ�  در 
ــ� ر�ـــ�ـــ�ران �ـــ� را �ــ� ر�  �ــ�ــ��ــ�ی �ــ�ا�ــ� ا�ـ
ر�ــ�ه،  از  ا��اق آ���  و   ���� �� د���ل ������ن 

آ���� و آرا�� و�� ������ و ��� ���� ��ور 
ا�� ����� ���� �� ����. ا�� ا�� ��ر �� 
�ــ��ــ� و  �ــ�ــ�ــ�م ا�ـــ� �ــ�ــ��ــ�ی ����� �ــ�

 �����  �������� ��ر����  ������ ��ی 
�ــ� �ــ�د؛ �ــ�ــ�ی �ــ� د�ــ�ــ�ل �ــ�ــ�ــ��ــ�ن ���� 
������ �� ا�� ��� ���� ����� ��� ���� و 
ا��  ر����  ا�����ت  و  ��ا��   ����� �� آ��� 
����� و ا��ا�� �����ت و ��ر����� از �����ن 

ا����د�� ���،   ���� ــ�وز  �  ���� �ــ��ــ� و ������ت �� ��ا��  �ــ� �ــ�ی از �ــ�
���� و ���� آ��ن ��ی ��ای 

�ــ��ــ� �ــ��ــ� �ــ�ــ�ــ�ــ� �� 

 ���� از ��ا��� �� ���� �� ������ی ����. ا�� ��
�� ������ن ��ن �� �����: آ��� ��� در ز���� 
�� �� ����� �� آ��� در وا���� و��د دارد ���وت 
�ــ�ی را ��� �ــ�د ���ان  ــ�ن �ــ� ����� دارد. آ�
�� ���� �� ����� ���� ��� �� ���� ��ی ز��دی 
��ی را �������  �� ���� �� ����� ���� دارد. ا�� ��
��� ���� ����� و �� ا�� وا��� از ادا�� �����، 

   دنیای واقعی بلاگرها 

���� �ــ� ���ت و ���و��� �ــ���ــ� ��ا��  �ــ� �� ا
����� و �ــ�ــ�ــ��ت و �ــ�ــ��ــ�ی �ــ��ــ� و 


