
۳ گفت وگواینفوسبک زندگییادداشت

��� از ا������ت را�� در ���ن وا���� 
�� �ــ�ز�ــ�ان �ــ�د را �� د���ان  ا�ــ� ا�ــ� 
������ �� ���� �� از آ��� ا����ر دار�� �� 
���� �� ��د��ن �����. ���� از ا�� �� 
�ـــ�دک د�ــ�ــ�ی �ــ�ص �ــ�د را دارد و  �ــ� 
 �� �ــ�ش �ـــ�ای ����  ���ی او �ــ� ���� 
��� �� ��ا���، �� ��ا�� ���� از د�� 
دادن ا����د �� ��� او ��د. �� ��ی ا�� 
�� ��ی ����� �� ��د ��ز����ن  ، و�� ��ر
�� او �� ���  ����. ا را ������� و ����� 
 ��� �� ���� دارد، او را ����� ���� ؛ ��� ا
���� ای �� ا�� ��زه ��ار��. ا�� ا���ام 
�� ���وت ��، را��� ��� را ���� �� �� ���.
�ــ�د�ــ� �ــ�ــ�ط �ــ�ت و ���� دارد و   �ــ� 
�ــ� �ــ� �� ��� �ــ� ���  ����� ا�ــ� و�ــ�
��� �� ��� �� او را ���� را������ ����، 
���� ���� �� ��د ا���س ارز����ی 
 �� ــ�ای �ــ�ــ�ل، ا �ــ�دک ����� �ــ�د. � در 
��ز�� ��� در درس ر���� ���� ا�� 
ا�� ���� ز�ــ�دی �� ورزش دارد، �� ��ی 
����� �� ��� ��ی او، ا����اد ورز�� اش 
را ����� و ��ش ���� �� ����� �����، 

���ط ��� او را ����د ������. 

مقایسه  آسیب های 
یکدیگر با  ف�زندان 

  ��اح: ���ن ��را��      

����� ��ای ر�� ��ول: 
�� از �� ���� ��ول از ��� ���� ��ار دادن ��وف ���� ���� �� �� ��د ���� ��ه ا�� ر�� ��ول �� د�� �� آ��. 

���اد ��وف ر�� ��ول در �� ���ره �� ��ا�� ����� ����. ��ول 

ر�� ��ول ���ره ���:

ستون فقرات

���ان ���ش، �� و�� ���� ��� ��� از �� �� ���� �� �� ��ی در��� ��ار ����ه

����� ��ز��ان، ��� از ������ی ���� در ����� در�� 

آ�����. و��� وا���� �� د���ی درو�ــ� �ــ�ز�ــ�ان ��د�� 

�ــ� �ــ��ــ�، ���� �� ��ا��� �ــ�ــ�ز�ــ�ی �ــ�ن را درک و ار���ط 

���� ��ی �� آ��� ����ار ��ده و در ���� ر�� ���� ���ا�� ��ن 

����. ا�� ����� �� ��ان �� ا�� ����� ر���؟ در ا���� �� ����� ���� و روان ������، را���ر���� را ��ر�� �� ���� 

�� �� ��� ��� �� ��� �� د���ی �����ه ا�� ���� ا���� ��ز�� ��د آ��� ����. 

ــ� �ــ�ر�ــ�ن �ــ� داد�ــ�ــ�ــ�ی ����� �ــ� �ـــ�دم �ــ�ــ�ان و  � ا
�� د��� ��م   ����� �� آ���� ای ��ا�� �� ���� 
����ه  ��ر��ن �� آ���  ���� و ��آ����� �� ����ن،  آ
�� �� �� و �����  �ــ� �ــ�دم ��ا���  �ــ�ه. ا�ــ� ا
در ز���� دار�� �� ����ت ����ی ��ا�� �� ����. 
�ــ� ���ا�� ���� ا���ی    ا�ــ� ���  �ــ� ���� در 
 �ــ�ر�ــ�ــ�س �ــ�ــ��ــ� ، �ــ��ــ��ــ�ت  �ــ�ــ��ــ� �ــ��ــ�ط 

�� ����اده را ��ر�� �� ���� .
�� در داد�ــ�ه ��ی ����اده �� آن   ��� از ������ت 
رو �� رو ����� در��ا�� ��ق �� ���� ������ 
�� �ــ�ز�ــ�آوری ا�ــ�.در ا�ــ� ���ص ���� ����� در 
��رت ��ا�� ��ن �� ا�� ����      دا د��ا�� ��ق 
�� اد��ی  ��ن ���� ��، داد��ه �� در��ا��  ����� و ا
��ق ��� ��ا��� �� ��� و ����� �� ���� ������ 
ا��. ����� از ���ق ���� ز��ن ا�� �� ��� از ��� 
�� ر���� زو��� ����� �� ��د و �� ز��ن زن ����� 
���ا������� را در��ا�� ���، زو� ���� ا�� آن را 
��دا�� ���. ��� زن ����م ��� و آرا�� در ز���� 
�� ا���� ا��   ��� �� �� ��ا�� ����� ��د را ����� 
��� از ����� ����� در ����� �� ���ان را�� ���� 
 ����� و ����� ز��ن ��� از ��وز ���� در ز���� �� 
����� ا��ام �� ����. ��ای ������ ��دن ����� در ��م 
اول ���� �� د��� ازدوا�� �� �����ن در آن ��ری ��ه، 
��ا��� و در آ��� ��م ������ ����� را ����� ����. ��دان 
�� ��� و�� ��� ��ا��� از ز�� ��ر ��دا�� ����� ���� 
���� ����. ا���� ��� ���� ا��  ����� را در ��� دا��� 

����� �� �����  ��ن دارای ارزش 
���� ���� (���� آ��� �� ���� 

�ــ��ــ� �����  �ــ��ــ�  ارزش 
���ان  �ــ�ــ� �ــ�د)،   ����

����� ���� و ���� 
���� و در آ�ــ� ا�� �� 

�����  ��ن ���و� و 
 .���� ���� ����

به وقت تامل

کلیدهای طلایی برای و�ود به دنیای ف�زند

  مهارت گوش دادن
از وا���� �� ���� ��ی ��ز����ن  ����ری 
��ش �� د���، ا�� آ�� وا��� �� او ��ش �� د���؟ 
 ��� �� �� �ـــ�ش دادن ���ل �� ا�ــ� ������ 
����ت ��ز�� ��د را ������، ���� ا�����ت، 
���ا�� �� و ���م ��ی ����ن در ��� ������ را 

��� درک ����. 
�ــ�دک ��� �� ����: «��  ــ�ای �ــ�ــ�ل، و���  �
��� ��ا�� �� ��ر�� �ــ�وم». ����� ���� او را 
��ز�� ���� �� ����� ���ی ���� ا���م د���؛ 
���� ���� از او ������: «��ا ��� ��ا��؟ �� 
���ی �� را ��را�� �� ���؟». ا�� ��� ����� 
�� ��دک ���ن �� د�� �� ا������� ا���� 

دارد و ���� �� ��د �� ��� ��دق �� ����. 

  شناخت ��ان بدن
ز��ن ��ن ��� از ��� ���� ا��ار��ی ار����� 
ا�� �� ا��� ��د��ه ����� �� ��د. ��د��ن، 
�ــ��ــ� ��� ��ا���  �ــ��ــ�ــ�،  �ــ� و�ــ�ه در ���� 
 .���� ــ�ــ�ن  �ــ�ــ�ــ�ت � ــ�د را �ــ�  ا�ــ�ــ��ــ�ت �ـ
�ــ� ��ز�� ��� در ��� ����  �ــ�ای ���ل، ا
���� ���� را ��� �� ��� �� �� ز��� ���ه 
�� ��د، ���� ا�� ���ن ��ی از ا���اب �� 
��را��� ����. �� �����ه د��� ا�� ����� �� و 
��� ���ن دادن �� آ���، �� ��ا��� ا���س  وا
ا���� �����ی �� ��دک ����� �� او ������ 

را �� ��� در ���ن ���ارد. 

   گذراندن وقت با�یفیت با ف�زندان
����� ز���� روز��ه ���� وا���� را از ��را��ن 
����� �� ��ز��ان ��ز �� دارد، ا�� ����  ز��ن ��

����� ز�ــ�ن ���   �� دا��� ����� 
��� �� از ���� آن ا��.

 �ــ�ای ���ل، �� ��ی 

 ����  �� و   ������� ��ز����ن  ���ر  در  ا�� �� 
�ــ�ــ�اه �ــ�ن ����ل �����، ز�ــ��ــ� را �ــ� ��ر 
���� �� او ا����ص د���. ��زی ��ی ��ده، 
���ب �� �� �� ��� ��م زدن در   �� ������
��رک �� ��ا�� در��� ���� ��ای ����� ���� 
����، د���� �� و ����� ��ز����ن ����. 

آیا بنده وکیلم؟ 

فاطمــه نوبها�ی 

 �وان شــناس

����� �� �����  ��ن دارای ارزش 
���� ���� (���� آ��� �� ���� 

�ــ��ــ� �����  �ــ��ــ�  ارزش 
���ان  �ــ�ــ� �ــ�د)،   ����

����� ���� و ���� 
���� و در آ�ــ� ا�� �� 

�����  ��ن ���و� و 
 .���� ���� ����


