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همین
نزدیکی

تصویرِ ماه خدا را در ذهن کودکان ماندگار کنیمتصویرِ ماه خدا را در ذهن کودکان ماندگار کنیم

گـر فرزنـد روزه اولـی در خانـه  شـادفر| مـاه مبـارک رمضـان امسـال هـم تمـام شـد. ا

یـن کاری که بایـد بـرای او انجـام بدهیـد،  داشـته باشـید، به طور حتـم مهم تر
سـاختن تصویـری نـاب از نخسـتین تجربه روزه داری اوسـت. با این روش بدون 
شـک خاطـره ای فراموش نشـدنی و تصویـری جـذاب بـرای سـال های بعـد 
او سـاخته اید که هرچـه گرسـنگی و تشـنگی و بی حالی اسـت از ماه رمضان های 
آینـده اش می گیـرد. بـرای این کار نیـازی نیسـت که قدم های بزرگـی بردارید، کافی 
اسـت به برخـی جزئیـات توجـه ویژه تـری داشـته باشـید، بـرای نمونـه می توانیـد 

برخـی از ایـن راهکارهـا را بـه کار بگیریـد.
        چنـد عکـس از دورهمی هـا یا سـفره آرایی های افطـار را چـاپ کنیـد و یـک آلبـوم 
را به ایـن کار اختصـاص دهیـد. با ایـن کار از او بخواهیـد در سـال های پیـش رو هـم 

خاطره هـای تصویـری را که از مـاه رمضـان دارد مانـدگار کنـد.
        به مناسـبت پایـان مـاه مبـارک رمضـان و تجربه یک سـال روزه داری، یـک قـرآن 
ح جلـد برایش تهیـه کنید و به او هدیه  متناسـب با سـلیقه فرزندتـان از نظـر رنگ و طر

بدهیـد. با ایـن کار او را به قرائـت قـرآن در طـول سـال نیـز ترغیـب می کنیـد.
        هـر کاری از دسـتتان بر می آیـد که سـبب می شـود خاطـرات شـیرینی از مـاه مبارک 
رمضـان در ذهـن کـودکان سـاخته شـود، انجـام دهیـد. بـرای اینکـه این مـاه را در نظر 
فرزندتـان عزیـز و گرامـی بداریـد یـک دفترچه خاطـرات به او هدیـه دهیـد و بخواهید 

تجربه هـای مثبـت و شـیرینش را ثبـت کند.
        دختـران کـم سن و سـال معمـولا به خرده ریزه هایـی ماننـد پیکسـل، برچسـب 
. سـعی کنیـد  . علاقه منـد هسـتند . . وسـکی و  ، جاسـو ئیچی های عر ر ا فز ا نوشـت 
وزه اولی هایتـان هدیه هایـی از ایـن دسـت با محتـوای مـاه رمضـان بدهیـد  به ر

تا در همـه طـول سـال، مـاه مبـارک رمضـان را برایـش یـادآوری کنـد.
        سـعی کنیـد یکـی از جلسـه هایی را که در این ماه مبـارک رمضان با فرزندتان در آن 
شـرکت می کرده ایـد یـا او خـودش به تنهایـی یا بـا دوسـتانش عضـو ایـن محافـل بوده 

اسـت، پیدا و ارتبـاط او با این جلسـه ها را حفـظ کنید.
        هـرگاه درطـول سـال به مکان هـای معنـوی ماننـد حـرم امـام رضـا)ع( می رویـد و دو 
سـه سـاعتی را در ایـن فضـا می گذرانیـد در آنجـا دربـاره خاطـرات روزه داری خـود 
در سـن و سـال او بگویید و با تجربه روزه داری او مقایسـه کنید. یادتان باشد همواره 

عبادت هـای او را ارزشـمند جلـوه دهیـد.
کی هایـی هسـتید که معمـولا          در طـول سـال وقتـی مشـغول آماده سـازی خورا
ویـژه سـفره افطارنـد، ماننـد رنگینـک، فرنـی و شـله زرد حتمـا به خاطـرات مـاه مبارک 

رمضـان امسـال گریـزی بزنیـد و حـس معنـوی روزه داری را در او زنـده کنیـد.
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در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.
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جست وجویی برای گم‌شده زندگی مانجست وجویی برای گم‌شده زندگی مان

امیرمقدم

»در بسـیاری از مواقـع افـراد پرخاشـگر از چیـزی خشـمگین می‌شـوند کـه در حقیقت 
هیچ تهدیدی به حسـاب نمی‌آید، از اشـتباه کوچک فرزند، دوست، همکار، همسر یا 
هرکـس دیگـری که ممکن اسـت برای مـا عزیز یا غریبه‌ای بی‌گناه باشـد. ممکن اسـت 
او بخواهـد اشـتباه خـود را جبـران کنـد، اما خشـم ما حتی اجـازه عذرخواهـی نیز به او 
نمی‌دهـد. در واقـع مـا در ایـن شـرایط نسـبت بـه آنچـه از دسـت داده‌ایـم یـا تهدیدی 
کـه احسـاس می‌کنیـم، دچـار بزرگ‌نمایـی می‌شـویم. گویـی هیچ‌چیـز را نمی‌بینیـم 

غیـر از آن اتفـاق کوچـک ناخوشـایند که پیـش آمده یا ممکن اسـت، پیـش بیاید.«
همـه مـا ایـن تجربـه ناخوشـایند را داشـته‌ایم. تجربـه‌ای که گاهـی مسـیر زندگی‌مان را 
گاهـی کامـل  تغییـر داده‌اسـت، بـدون آنکـه خودمـان نسـبت بـه آنچـه اتفـاق افتـاده آ
داشته‌باشـیم و فقـط حـس ناآرامـی از آن واقعـه برایمـان باقـی مانده‌اسـت. کتـاب 
»آرامـش معنـوی« نوشـته‌ حمیدرضـا مظاهـری سـیف کـه بخشـی از آن را در ابتـدای 
متن خواندیم، کتابی است که به همین موضوع پرداخته‌است و مخاطب با مطالعه‌ 

آن بینـش معنـوی‌اش گسـترده‌تر از پیـش و انگیـزه معنـوی‌اش تقویـت ‌خواهد شـد.
ایـن کتـاب قرار نیسـت برای تغییـر رفتار در ما کاری انجـام بدهد، بلکه یـک راهنمای 
الهام‌بخـش و انگیزه‌سـاز اسـت که نـگاه ما را به بسـیاری از رفتارهایمـان تغییر خواهد 
کـه مـا از زندگی‌کـردن فقـط به‌دنبـال رسـیدن بـه آرامـش هسـتیم. آرامشـی  داد، چرا

کـه بـه مـا فرصـت لذت بـردن از موهبت‌هـای زندگی و رشـد و شـکوفایی را می‌دهد.  
نقطـه مقابـل آرامـش، اضطـراب اسـت. مانـع بزرگـی کـه اجـازه نمی‌دهـد زندگـی مـا 
کیفیـت لازم را داشته‌باشـد. اتفاقـی کـه به‌دنبـال بسـیاری از ترس‌هـا و نگرانی‌هـای 
نامشـخص در زندگـی آدمـی می‌افتـد و تـا منشـأ آن را پیـدا نکنیـم، نمی‌توانیـم بـرای 
برطـرف کـردن آن کاری بکنیـم. بنابرایـن ضروری اسـت که دانشـمان را در ایـن زمینه 
گاهانه‌تـر بـا رفتارهای خودمـان و دیگران برخـورد کنیم، چون آرامش  بالاتـر ببریـم و آ

چیـزی نیسـت کـه در بیـرون از وجـود خودمـان بتوانیـم آن را بیابیـم.
یافتـن معنـا و هـدف اصلـی زندگـی، وابسـتگی، مانـع آرامـش پایـدار، آرامـش در هنگام 

فشـار زندگـی، روش‌هـای کنتـرل رفتـار و گفتـار، 
یادآوری موهبت‌های زندگی، مهار خشم به‌ویژه 
خشـم بیجـا، هنـر عشـق ورزیـدن، خـودداری از 
شـتاب‌زدگی، انس با مـرگ و تجربه‌ جهان‌های 
دیگر بخشی از عنوان‌های فصل‌های این کتاب 
هسـتند کـه مخاطـب بـا مطالعـه آن‌هـا بینـش و 
دانش خودش را در این زمینه افزایش می‌دهد.  

 
کتاب‌باز

معصومـه متین‌نـژاد| در مفاتیح‌الجنـان بـرای عیدفطـر آدابـی بیـان شده‌اسـت، ماننـد غسـل کـردن، خوانـدن نماز عیـد، دادن فطریـه، افطـار کـردن با خرمـا و شـیرینی و زیـارت 

ج شـود  گـر دوسـت داریـد اعمالـی که بـرای ایـن روز فرخنـده انجـام می‌دهیـد و شـادی‌هایتان، از حـوزه فـردی خـار امام‌حسـین)ع( که به‌جـاآوردن آن‌هـا بسـیار نیکوسـت، ولـی ا
و شـور نشـاط جمعـی ‌ایجـاد کنـد، به پیشـنهادهای مـا بـرای ایـن روز هـم فکـر کنیـد.

 فطرانه یک حس خوب

انجـام هـرکاری وقتـی گروهـی باشـد، شورونشـاط خاصـی را ایجـاد 
می‌کند. پیشنهاد می‌کنیم امشب قرارمدارهای فردا صبح را بگذارید 
گـر فرزند  و فـردا با همـه اهـل خانـه به محـل برگـزاری نماز عیـد بروید. ا
خردسـال هم دارید، حتما یک جعبه شیرینی بگیرید و اجازه بدهید 
وزه‌اولـی  گـر ر وز در ذهنـش نقـش ببنـدد. ا تصـور قشـنگی از ایـن ر
هـم درخانـه داریـد، حتمـا یـک هماهنگـی بـرای همراهـی دوسـتان 

و هم‌سن‌و‌سـالانش با والدیـن آن‌هـا داشته‌باشـید. 

یکـی از رفتارهـا و سـنت‌های قشـنگی که مـا ایرانی‌هـا 
داریم، عیدی دادن اسـت. عید نوروز و عید غدیرخم 
معمولا این سنت زیبا به‌جاآورده می‌شود و دست‌کم 
گر می‌خواهید یک سنت  بچه‌ها به فیضی می‌رسند. ا
زیبـای دیگـر را پایه‌ریـزی کنید و با ایـن‌کار دل دیگران 
به‌ویـژه اطرافیانتان را شـاد کنید، سـری به یکی از این 
زان‌قیمـت بزنیـد و مقـداری خنـزر  فروشـگاه‌های ار

پنـزر بخریـد. هم به‌صرفه اسـت و هم شـادی‌آفرین.

تازه‌کـردن دیـدار با خویشـاوندان و بسـتگانی که مدتـی ‌اسـت آن‌هـا 
گـر فرصت  را ندیده‌ایـد یا به هردلیلـی از آن‌هـا کدورتـی بـه‌دل دارید، ا
و بهانه بخواهد، عید فطر بهترین زمان برای آن است. پیشنهادمان 
این است که یک جعبه شیرینی بخرید و زنگ در خانه‌شان را بی‌هیچ 
مقدمـه‌ای بزنیـد یا اینکـه تعدادی نان گرم و قدری پنیـر تهیه و صبح 

اول وقت غافل‌گیرشـان کنید.

بیـن  ر  ی د چـا ینی و  شـیر بت یا  شـر ینی و  یـع شـیر ز تو
ن  آ ز  یگـر ا فطـر یکـی د سـبت عید منا ن به  یگا همسـا
کارهـای پسـندیده‌ای اسـت که شـور و نشـاط خاصـی 
را در بیـن مـردم ایجـاد می‌کنـد. پیشـنهاد مـا ایـن اسـت 
که امـروز برای تهیه این اقلام اقـدام کنید و فردا هم‌زمان 
با برگـزاری نماز عیـد در بیـن همسـایه‌ها و گذری‌هـای 

یـع کنیـد. مسـجد محله‌تـان توز

دیـدار زود‌به‌زود از اهل قبور هم رسـمی اسـت که مـا ایرانی‌ها 
داریم و به مناسبت‌های مختلف از این رفتگان یاد می‌کنیم. 
گـر در بیـن فامیـل و آشـنایان کسـی را داریـد که سـال گذشـته  ا
درسـت همیـن زمـان در بینتـان بـوده و الان نیسـت، حتمـا 
زمانـی را هـم بـرای سـرزدن بـه او و فرسـتادن قـدری خیـرات 
و مبـرات برایش اختصـاص دهید. بهتر اسـت پیش از این کار 
به بازماندگانـش هم سـری بزنید و با تهیه یک جعبه شـیرینی 

یا هدیـه دیگـر‌ حالـی از آن‌هـا هم بپرسـید.

ک و لـوازم مـورد نیاز بچه‌هـا زمـان و مـکان  خریـد پوشـا
نـدارد و والدیـن همیشـه درحـال تأمیـن ایـن مایحتاج‌ 
هستند، ولی چقدر خوب است که قدری فرصت‌شناسی 
داشته‌باشـیم و هدفمنـد ایـن کارهـا را انجـام بدهیـم، 
گـر قـرار اسـت وسـیله‌ای بـرای فرزندتـان  بـرای نمونـه ا
بخریـد، عیـد فطر را بهانه و با خریدش شـادی بیشـتری 

را به بچه‌هـا هدیـه کنیـد.

تغذیـه روح در کنـار تغذیـه جسـم ضروری اسـت و مناسـبت‌های مذهبی هم 
فرصت خوبی برای انجام چنین کارهایی هسـتند. پیشـنهاد می‌کنیم سـری 
گـر مسـجد محله‌تـان کتابخانـه‌ای  به کتابخانـه مسـجد محله‌تـان بزنیـد یا ا
نـدارد، بـرای تهیـه آن پیش‌قـدم شـوید و بـا تهیـه فهرسـتی از کتاب‌هـای 
مختلـف بـرای گروه‌هـای سـنی متفـاوت، یـک باقیات‌الصالحـات اساسـی 
بـرای خودتـان و دیگـران ایجـاد کنیـد. حتـی می‌توانیـد با یـک فراخـوان 
محلـی در بیـن همسـایه‌ها و بـدون صـرف هزینـه، کتاب‌هـای خوانـده شـده 
را جمـع‌آوری و یـک بانـک کتـاب امانتـی در مسـجد محله‌تـان ایجـاد کنیـد.

صدقـه دادن بـرای سالمتی، شـکرگزاری یا هـر عنـوان 
دیگـری، همیشـه جنبه مـادی و نقـدی نـدارد و خیلـی 
وقت‌هـا می‌توانـد با صـرف قـدری وقـت انجـام شـود. 
می‌توانیـد به شـکرانه سالمتی‌تان و توفیـق یـک مـاه 
روزه‌داری نیـت و یـک روزتـان را صـرف دیگـران کنیـد. 
ایـن صـرف وقـت و خدمـت می‌توانـد سـرزدن به سـرای 
سـالمندان و کـودکان بی‌سرپرسـت یا همسـایه پیر‌تـان 

یا حتـی رسـیدگی به مشـکلات اهالـی محـل باشـد.

تقدیـر از روزه‌اولی‌هـا از آن کارهایـی اسـت که هـم لـذت دنیایـی دارد 
و هم اجر اخروی. اثر تربیتی که این موضوع بر بچه‌ها دارد با هیچ‌چیز 
مقایسه‌شدنی نیست، به‌ویژه وقتی بچه‌ها این پاسداشت را از سمت 
دیگـران ببیننـد. پیشـنهاد می‌کنیـم با مشـارکت بقیـه هدیـه‌ای بـرای 
همـه روزه‌اولی‌هـای فامیـل تهیـه کنیـد و همیـن موضـوع را بهانـه‌ای 
بـرای یـک دورهمـی قـرار بدهیـد. حتـی می‌توانیـد به خانـه تک‌تـک 

روزه‌اولی‌ها سـر بزنید و ویـژه از آن‌ها تقدیـر کنید.

گر شـما  بزرگ‌ترهـای فامیـل حکـم انبیـا در میـان ملتشـان را دارنـد و ا
هـر روز هـم به آن‌هـا سـر بزنیـد، بازهـم از شـما توقـع دارنـد و به‌همـان 
انـدازه هـم از دیدارتـان خوشـحال می‌شـوند. پیشـنهاد می‌کنیـم، 
با هماهنگـی بقیـه فامیـل یا خانـواده مقـداری لـوازم پذیرایـی ماننـد 
شـیرینی و میـوه یا اقلام سـفره صبحانـه تهیـه و دیدارهایتان را در کنار 

بزرگ‌ترهـا تـازه کنیـد.

گـر در طـول مـاه مبـارک رمضـان به هردلیلـی فرصـت پهـن  ا
کـردن سـفره افطـاری و پذیرایـی از میهمـان نداشـته‌اید، 
وز اسـتفاده کنیـد و گوشـی‌تلفن  از فرصـت مغتنـم ایـن ر
بـا تبریـک عیـد و قبولـی طاعـات، دوسـتان  یـد و  را بردار
و خویشـاوندان را بـرای یـک دورهمـی به صـرف صبحانـه 
دعـوت کنیـد. با ایـن‌کار هـم صله‌رحـم به‌جـا آورده‌ و هـم 

ج زیـادی نکرده‌ایـد. خـر

گـر قصـد کمـک محترمانـه به کسـی را داریـد  ا
و دنبـال بهانـه می‌گردیـد، عیـد فطـر بهتریـن 
فرصـت بـرای آن اسـت. به مناسـبت ایـن روز 
هدیـه یا آنچـه موردنیـاز آن فـرد یا خانـواده 
اسـت، تهیه کنیـد و به دیدنش بروید و خیلی 
محترمانه با تبریک عید کمکتان را تقدیمش 
نزدیـکان  . یادتـان باشـد بسـتگان و  کنیـد

همیشـه در اولویـت هسـتند.

به‌صرف نماز عید

عیدی برای همه

تازه شدن دیدارها

ینی و شربت توزیع شیر

دیدار اهل قبور

یدهای هدفمند نذرهای فرهنگیخر

صدقه‌های غیرنقدی

تقدیر از روزه‌اولی‌ها

به احترام بزرگ‌ترها

صبحانه دورهمی

کمک‌های‌ محترمانه


