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معصومـه متین نـژاد|«��ـ� �ـ���۸ از ��ـ�ن دا�ـ� ����ـ�اب ��ـ�رش را �� ز�ـ� و ��ـ� �ـ� �ـ�ش را �� �ـ�د ��ـ� ����ـ�، �ـ��ن ���� ���ـ� ����ـ�، �ـ� از �ـ�ردن �����ـ� ��ـ�ی ا�ـ� و 

�ـ� از ��ـ� و��� ��ز�ـ�ی د��ـ�ش. ��ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ� �ـ���س ا�ـ�، در ���ـ� و���ـ� �� �ـ�رد. ���ـ� �ـ� �ـ� ���ـ�، ��� ��ـ� �� �ـ�د و ��ـ� ���� را �� در��ـ�ن �ـ�ز �� ��ـ�. �ـ� �ـ�در 
� �ـ� �ـ��� ��ـ� ا�����ـ�ت ���ا�ـ� �ـ� وا���ـ� �����ا�ـ� �ـ�ه ، ا���ـ�  �ـ�ار ا�ـ� ��� �ـ� ����ـ�  ���ـ� �� ���ـ� ���� �ـ� ���ـ� �ـ�دم، آن �ـ� �ـ� ��ـ��� ���ـ� �ـ�ا��� دا�ـ���. �ـ�
ا�ـ� �ـ�ل �����ـ� را �ـ� ���ـ�ن ���ـ����؟» ا�ـ� د���ـ� ��ـ� از �����ـ�ن ��ز���ـ� ا�ـ� �ـ� ���ا�ـ� اش را در ���ـ� ����ـ� �ـ�ای �ـ��ه آ��ده �ـ��ی ��� �ـ� �ـ�ای ا�����ـ�ت ���ـ�ن �ـ�ل در 
���ـ� �ـ��ی  �ـ�ا�� ����ـ� �ـ� �ـ� در��ـ�ن ��ا��� ا�ـ� و �ـ� �� ��ا��ـ� در ���ـ� ا���ز�ـ�ن، �ـ� ����ـ�� ��ار�ـ��ن ��ـ� ا�����ـ�ت ��� �ـ�، �� �ـ�ر د��ـ� �ـ� ا�ـ� ���ـ�� ���دا��ـ�. ا
�ـ�ای ������ ��ـ�ی و درس ��ا�ـ�ن ��� �ـ� د�ـ� ��ه ا�ـ� و وا���ـ� ���ـ� ���ـ� در �ـ�ل �ـ�ل ������ و �� ��ـ�ه از ز�ـ�ن ��ـ��ی �ـ�ن ��ر�ـ� �� �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�� �����ـ� ای �� دا�ـ���.

 ��� �� از ���ه ۲۰
  با ایجاد محیطی آرام در خانه بچه ها را برای برگزاری هرچه بهتر امتحاناتشان همراهی کنیم  

یکی بود که هنوز هم هست

شـبنمکرمی|«آن روز ���، �� �ـ�درد �ـ���ی �ـ� ���ـ� ����ـ�. ��� �ـ� ز�� ورزش 

�ـ�پ ��ـ����ل �� �ـ�ا �ـ� �ـ�ش ���ـ�رد �ـ�ده ا�ـ�. �ـ�دردش �ـ� �ـ�دا �ـ� ادا�ـ� 
دا�ـ�، �ـ� ا�� �ـ�ل �ـ� ��ـ� دو�ـ���� را�ـ� ��ر�ـ� �ـ�. اوا�ـ� روز از ��ر�ـ� 
���س ������ �� ��ل ����� ��ـ��� ���ـ� و ��ا�ـ��� �� د����� ��وم. د���م 
را �ـ� ر�� ورو�ـ� ���ـ�ه �ـ� ���ـ� آوردم و �ـ� دادن �ـ� �ـ�ص ��ـ�� ��ا���ـ�م �ـ� �� 
��� �ـ��� ���ـ��ه �ـ� �ـ�ت �ـ�و� �ـ� ��ز�ـ�ن �ـ�د. �� و��ـ� �� �ـ�رش ز�� زدم 
و ���ـ�ن را ����ـ� دادم. ��ـ� �ـ� �ـ� اورژا�ـ� ��ـ�س ���ـ�ی �ـ�دم را �� ر�ـ���. �ـ� 
�����ـ� ����ـ� �ـ� �ـ��� او را �ـ� ����ر�ـ��ن ��د�ـ�. �ـ� ا��ـ�م �� �� ا�ـ�� ���ـ�م 
�ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�ن در ��ـ�ش در ��ل ��ـ��ش  ا�ـ�. �ـ� آی �ـ� �� ����� �ـ�، �� 
و�ـ�د �ـ�ش ���ـ��ن ���ـ� �ـ�ن در �ـ�ل ��ـ��ش �ـ�د. �ـ�� ���ـ��ری ����ـ� 
����ـ� آ�ـ�ه �ـ�د و ���� �� ���ـ� ���ـ� ���ـ� �� �ـ�. ��ـ� �ـ���� روز ��ـ� در 
آی �ـ� �� ���ـ�� و  ��ز��ـ� د���م �� ز���� دو��ره را از در��ه ��ا ��� �� ��دم.
��ـ�ر ���ـ� ���ـ�� �ـ�دم و د�ـ� ���ـ� ���ـ� را در د�ـ� دا�ـ��، �� ز�ـ�ن �ـ� 
د�ـ����� �ـ� �� او و�� ��د آرام آرام ��� �� ��ـ�� و د�ـ���ه �� �ـ� ��� ��ا�� 
��ق ����ـ� �ـ� داد. آرام ��ـ�ر ���ـ� �ـ�ف �ـ� زدم �ـ� �ـ��� �ـ� �ـ���ن ز���� ���ـ� 

��ـ�ار �ـ�د، �ـ���ه �ـ�دم آ���ـ� ��ـ�ی �ـ� از ��ر �� ا��� ��ش ا�ـ�.
����ـ� از ��ر��ـ�ن ����ر�ـ��ن آ�ـ� و ��ـ� د��� �� ��ا�ـ� در��ره و���ـ� ����� 
�ـ� �ـ� و �ـ�رش ���ـ� ���. د�� ��ز�ـ� و ����� ��ردم، ��ا�� ���، ا�ـ��ار �� �ـ�ی 
� از �� ��ا�ـ� و ���ـ� د�ـ� ���� را  ا�ـ�ق د��ـ� ر��ـ�، ���ـ�م �ـ� ��ـ� ���� �ـ�
�ـ� �ـ� ��ـ� �ـ�ده �ـ�د و �� �ـ�ی �ـ�و ا��ـ�ده ���ی د��ـ� ا��ـ��ده �ـ�د. �� د��ـ�ه ��� 
ر��ـ�، د��ـ� �ـ� ��ا�� ����ـ� ��ا���ن ����ـ� داد �� ����� د��ر ��گ ���ی �ـ�ه 
و ����ـ� �ـ� د�ـ���ه وا��ـ�� ا�ـ� و در ����ـ� د��ـ� ز�ـ�ه ���ـ� و �ـ� ز���ـ� 
����� �ـ�دد. �ـ�ور ��د�ـ� ��ـ�د! د�ـ� ���� �ـ�م �ـ�د و ��ـ� �� ��ـ��! ��ـ� �ـ�ده 
��ـ� �� ��ـ�؟ ��ـ� ��ده ����� ���� �ـ�د ���ـ�؟ �ـ�ون ا���ـ� ����� روی ز��� 
�ـ� �ـ�رده و �ـ� ا�ـ�ق �ـ� �ـ�ی د��ـ� ا��ـ�ده �ـ�دم و ا���ـ�س �� �ـ�دم د��ـ�م را �ـ� 
�ـ� ����دا�ـ�. ��ر�ـ� را �ـ� �ـ�� ���ـ�م ����دا��م �ـ� از او ��� ���ا�ـ�، �� د��ن 
ا�ـ� ���� �ـ� �ـ� ���ـ�ی �ـ�رت �� ر��ـ� ���ـ� ��ور���. د��� �ـ�� �ـ�د �� �� 
آرا�ـ� ���ـ� و ��ـ� ��ـ� �� راه ��ای ز�ـ�ه ���ـ�ن د�����ن و�ـ�د دارد. ���� �� 
را�� ���ـ� ���ل ا�ـ�. د��� �� ��� ��ـ� ���: �� ��ا��ـ� ���� از ا���ی ���� 

را �ـ� ���ـ�ران ا�ـ�ا ���ـ� �ـ� در �ـ�ن د���ی �ـ�ل �� ز�ـ�ه ����ـ� و ز���� ����ـ�.»
ا���ـ�د دارم �ـ� ا��ـ��� از �ـ�و ���� �ـ� ���� ���ـ� روا���ـ� دا�ـ���� ������� ��د 
ا�ـ�. ��ـ� ای �� روا��ـ� �����ـ� ���وت ��ی ����� ز��ـ�� و ����� ر��� ا�ـ�.

�ـ�در ����ـ� ���ن �ـ�ر �ـ� ����ـ� �� �ـ�د و �� و��ـ� ا�ـ� �� ر��ـ�، ��ـ�: از 
���ـ� ��ـ� �ـ�گ ��ـ�ی �ـ� ���ـ�ش ���ـ���د ا�ـ�ای ��ـ� ��ـ� ۱۰د���� ز�ـ�ن ��د.
����ـ� د��ـ� ����و�ـ�ر و �ـ�داب و درس ��ا�ـ� �ـ�د و دو�ـ� دا�ـ� در آ��ـ�ه 
����ـ� ��ـ� �ـ�د و �ـ�� ���ـ� در �ـ��� �ـ� �ـ�ان ���ـ� �� ��ـ�. ����ـ� 
�� �ـ� ��ـ�، ���� �ـ� و ��ـ� و ����ـ� اش را �ـ� �ـ� ��ا��ـ� �ـ�ر و �ـ�درش ا�ـ�ا �ـ�ده و �� 

�� ��ا��ـ�� ز���ـ� ���ـ��ه ا�ـ�.
ز�ـ�ا �ـ� ����ـ� ����� را در���� ��ده و ��ر �� ��ـ���� ��ز��ـ�� ا�ـ� ا�� ����ای 
د��ـ�ی دارد. او و��ـ� دو �ـ��� �ـ�ده در �� ��ـ�دف ������ اش را از د�ـ� �� د�� 
و �ـ�ل �� ����ـ� ����ـ� ����ـ�ی �� ���ـ�. او �� ���ـ�: ��ـ��� �ـ� �����ه ا�ـ� �ـ� 
ا���ـ� �ـ�د ��ـ��� �ـ� ز���ـ� دو�ـ�ره ای ����� ا�ـ� ا�ـ� ����ـ� �ـ� د��ـ�ن از ا���ـ� 
ز���� ��ن �� ��گ �� ��� د��� ����� ��رده ا�� ��� از دل ������ و ������ 
دار�ـ�. �ـ� ��ای ا���� �� ��ودی ا�� دِ�� را ادا ��ده ���ـ� ����ـ� ����� ����اده 
����ه ام را ���ا ���. �� ���� �� آ��� ��در ����� ��� ��ا�ـ�� اش را ��آورده  ا��ا
�ـ�دم. �ـ� ��ش ز��د از ���ـ� ������� ا�ـ���ده ��ده و �ـ�ل ��� در ����ر ���ـ�� 
��ـ�ل �ـ�م. ��ـ� دارم ����ـ� ��ـ� �ـ�م. �ـ� �ـ�ای آ�ـ�زش ����� و ��ـ� ��در 

و �ـ�رش از ���ـ� دل د�ـ� �� ���.
�� ا�ـ�س آ��ر��ی ارا�� �ـ�ه از �ـ�ی «ا���� ا��ای ��� ا��ا���ن» �ـ���� ۳��ار 
��ـ� از �����ـ�ن �ـ� �� د��ـ� ��ـ�د ��ـ� ����ـ�ی �ـ�ن �ـ�د را از د�ـ� �� د��ـ� و 
�ـ��� ۵�ـ� ۸�ـ�ار ا��ا�ـ� �ـ� ا�ـ� ���ـ� �� �ـ� د�ـ�ر �ـ�گ ��ـ�ی �� �ـ��� �ـ� ����اده 
�ـ�ار ��ـ� از ا�ـ� ا�ـ�اد �ـ� ا�ـ�ای ��ـ� ر���ـ� �� د��ـ� و �� �ـ�، روا�� ���ـ�ه 
���� و ��ر�� و�� ������ی �����. ا��ای ��� در او� درد و ا��وه، دل ��ر�� 
�� ��ا�ـ�. ا��ـ�ن ا�ـ� و ا��ـ�ش، �� ���ـ� �ـ��� �ـ� آ���ـ� ���ـ� ���ـ�ه ای 
� د�ـ� و ���ـ�ت �ـ� د��ـ� ��ز�ـ�دد، �ـ�س ا���ـ� ��ـ�دا �ـ� د�ـ� �ـ�دت �ـ� ��ـ�ت  ر
را از ��������ـ� �ـ�� ��ـ� در آن ���ـ�ت ���ـ�ن آور ا�ـ�. ������ـ� �ـ�گ ���ـ�ی 
���ـ���ن  �ـ� ���ـ� ��ـ�ز �� ��ـ� �ـ�ور �ـ�گ را �ـ�� �� ��ـ�، ا�ـ� ���ـ�اده ا��ا
در �����ـ� �ـ�ا�� �����ـ� ����ـ� را �� ����ـ�. آن �ـ� �ـ�ن دو�ـ�ره �ـ� ��ـ� ��ـ� 
ک، ��ـ� �� ادا��  �� ���ـ�� و �� �ـ�ی ���ـ��ن ا��ـ�ی �ـ�ن ����ا��ـ�ن ز�ـ� ��
��ـ�ت آن �ـ� در ��ـ�� د��ـ� �� د��ـ� �� ا��ـ� ������ ��رگ و ارز�ـ��� ا�ـ�.
در �ـ�ره ���ر�ـ� ���ـ�ه آ�ـ�ه ا�ـ�:«��ـ� �ـ� �ـ�� ��ـ�ی �ـ� ��ـ� �ـ�د، ����ـ� آن 
ا�ـ� �ـ� �ـ�� ���ت ��ن ��� ا��ـ�ن �� �ـ�ه ا�ـ�.» �����ا�� ا�ـ�ای ���، او� 
���ـ���ن ا���، ����ـ� ����� را �� ���� �ـ�  �����  ���ـ� �� ا��ـ�ن ا�ـ�. ا��ا
�ـ� �ـ� ا��ـ��� داده �� �ـ�د ����ـ� و ���ـ� �� ���ـ� و �ـ� ا�ـ� ا��ـ�ر و از ��د���ـ��� 

ز���ـ� �� ���ـ�� و �ـ�گ را �ـ����ه ذات ���ـ�ی ���ـ� �� ���ـ�.

یکی بود که هنوز هم هست

همین 
نزدیکی

���ـ� �ـ� ��� �ـ� ���ـ� ���ـ�، ��ـ�ز ���ـ��ی �ـ� ������ ر�ـ�ی �ـ�� دار�ـ�. ��ا�� ��ـ�، �زم ا�ـ� �ـ� �ـ�� �ـ� ��ـ� �ـ�د 
او �����ـ� ای را �ـ�ای ز�ـ�ن  �����ـ�، ا�ـ��ا�� و ������ �ـ�ی �����ـ� اش ��ـ�� ���ـ�. �ـ� ا�ـ� روش او �ـ�ون ا��ـ�س 
��ـ�ر، �����ـ� را �ـ� ���ـ� از ������ روزا�� �ـ�د ����� و از آن ���وی �� ���. �� ��ا��� ��ای ز�ـ�ن ������ او �� ������ ای 
��ـ�� ���ـ�، ����ـ� ا���ـ� �� �ـ��� �����ـ� و��ـ� را �ـ�ف �ـ�ور ���� �ـ� و ��ددا�ـ� ���� ��ـ� �ـ� در �ـ�ل ز�ـ�ن 
�����ـ� آ�ـ�ده ��ده ا�ـ� �ـ� ا��ـ�ا ��� �ـ�ی آ�ـ�ن را ���ا�ـ� و �ـ�� �ـ� �ـ�اغ ��� �ـ�ی �ـ�� �ـ�ود �ـ� �ـ�ت �� ���ـ� 

�ـ��دن ���ـ� در ذ��ـ� �ـ� ز�ـ�ن ���ـ�اری آز�ـ�ن ���ـ� ����� ����ـ�.

���ـ� ا�ـ� �ـ�ای روز�ـ�ی ���ـ�اری ا�����ـ�ت در ������ ��ا�ـ� �ـ�د  
�����ا�ـ� ا��ـ�د ���ـ� و �ـ� �ـ�� ��ـ� ��ا���ـ� ��و�ـ� �ـ� �ـ� �ـ�� 
����ـ� و ������ ���ی ����� ���ـ��ی دار�ـ�، ����� ��ا��ی ������ دار.

ازا�ـ� رو ����ـ� �� ���ـ�:
�ـ� ���ـ� ������ �ـ�ی ا�ـ�����ا���� ��� �ـ� را ��ـ��� �ـ� �ـ�ردن 
�، �ـ��، ���ـ� و ���ـ� و��ه �ـ�ی ��و����ـ�  �����ـ� ���ـ�. ��� �ـ�

���ـ� �ـ�ای ������ ��� �� ��ـ���.
�ـ�ای ����ر ������� را در�ـ� ���� �� ��� �� دو�ـ� دار�ـ�. ���� 
ا�ـ� در ا�ـ� و�ـ�ه از ��ا�ـ�ی در���ـ� ���ـ�� ��ـ�ه ����ـ�. ��ا�ـ�ی 
� �� ���اه  ک �ـ� �ـ��ی دار ����� ��ر�ـ� ����، ���� �ـ��ی و ��را

���ـ�، ��ـ� و ���د����� �ـ� ��ا��ی ���� ��ـ���.
از در�� ��دن ��ا��ی ��ب و ����� ��ای و��ه ��م ��������.
آ��� �ـ� ����ـ� �ـ�دام، ��ـ��، ��ـ�ق، �ـ�دو و ���د�ـ� ���ـ�ر 
و  زا�ـ� ر ، ا �ـ�دی �� ���ـ� ز �����ـ� ��ـ��� و �ـ� ��د��ـ�ی ��ـ� ز ا
�����ـ�ن در��ـ�ر ���ه �ـ� �����ـ� ���ن و�ـ�ه �ـ�ای ��� �ـ� ���ـ�ب 

�� ��د.
�ـ�ردن ��ـ� و ا�ـ�اع ���ـ� �ـ� �� ��ـ� ��ن �ـ�ز �ـ�دن ��ـ� 

ز�ـ�دی �� ���ـ� ا���اب ��� �ـ� �� ����.

�ـ�اب �� ا�ـ�ازه ����� ��ای �ـ��� رو�� و ��ـ�� ��� �� ا���� 
دارد. ��� ز��دی از ��ا��� ر��ی آن  �� ����� ���� ��ر��ن ��ی ر�� 
و ���ـ� و ����ـ� ����ـ� ��ـ� �ـ���۹ �ـ� �ـ� ۳��ـ� ا��ـ�ق �� ا��ـ�،
�� ��� �� در��ل ��ل ����� ��ده و در���ن را ���ا��ه  �����ا�� ��� ا
�����، ����� �� ا����ن ����ر��ن ���� ���ار ������ و درس ���ا���.
ا�� ��ر �� ��� ا���س آن �� و �� ��اب آ��د�� و ��ا��� �������ن 
در �ـ�ل ا���ـ�ن ��ا�� �ـ�، ���ـ� ��� ��ـ� �� ا�ـ� ا����ن ���ری 
���ـ� �ـ� ���ـ�. در�ـ�ض �� ��ا��ـ� ��ـ� زود ���ار�ـ�ن ���ـ� و �ـ� از 
�ـ�ردن �����ـ� از آن �ـ� ���ا��ـ� ����� �ـ�را �� ��ددا�� ����ـ�ن 
����از�ـ�. ا���ـ� ���ـ� �ـ�ری ���ـ�رد ���ـ� �ـ� �ـ�� ا�ـ��س ا���ـ� 

در آن �� ���د.

ا��اف �������� ��ای ��دک ���� ���� �� �� ������ 
دا�ـ�� ���ـ� و ا����د �� ��ـ� ���ـ��ی ���ا ���.

��ای ����� ����� ��ا��ه �� در ����� ������ت ��دک،
����ـ� را �� او �ـ�ور ����.

�ـ� از ���ـ�اری ��ا���ـ�ن ز���ـ� ����ـ� �ـ�ای ا�ـ��ا�� و 
��ز�ـ�زی �� ��دک �����.

�ـ� �ـ�دک ��ـ�ن ����ـ� �ـ� ا�����ـ�ت ���ـ� ���ـ� از ��ا��ـ� 
��د���ی ����� و ����� آن �� ����ری ��ای ارزش ��اری ����.
ا�ـ� ���ـ�� �ـ� او ا��ـ�س ا���ـ� و آرا�ـ� �� د�ـ� و از ��ـ�ان 

ا����ـ� �� ����.
��دک را ��ای ��ش ���� �� ا�ـ���ده از ���� ��ی ا�����ـ� 
�� ����� ������ �� د�� ���ورده ����. ��ام ����� ����، ��� ا
ا�ـ� ��ر ا���ـ�د �ـ� ��ـ� او را �ـ�ای د��ـ� ا�������ـ� ا��ا�ـ� 

�� د��.
����� �ـ�ی �����ـ� ���ـ� را �ـ� �ـ�دک �ـ�د ����ـ�، ����ـ� 
����  �ـ�داری، ���ـ�� ����ـ� �ـ� ��� �ـ�ی ���� �ـ� و �ـ�ور 

����� دار.
�����ـ� ����ـ� �ـ�� را �ـ� اول ��ـ� و ����ـ� آ�ـ�ن �� را �ـ� 

��ـ� ����ـ� ����.
�ـ�ای �ـ�دک آز���ـ� �����ـ� ����ـ� ����ـ� �ـ� ��ـ�ط ��ـ� و 

���� را ����� �ـ�د.
���رت �ـ�ی ز���ـ�، ����� �� ���� ��ای �����ـ� ������ 
�ـ�د��ن ا�ـ�. �ـ�� ���ـ� ���رت ���ـ� ����� ������ ا�ـ��س،

�ـ� ��ـ���، ���ـ� �ـ�ق و ����� ��ـ�ی را �ـ� او �����ز�ـ� و ����ـ� 
. ����

در ز�ـ�ن �����ـ� ��� �ـ� ��ا�ـ� ��ا�ـ� ����ـ� ���ـ� ����،
���ـ� ��ـ�اه و �������ن را از آن �ـ� دور ����.

ن �ـ�  ��ـ� ����ـ� و �ـ� آ �ـ� ��� ا �� ت ��� �ـ� ر ا ��ـ�
و��ه ���ـ� ����ـ� �� �ـ�� ا��ا�� ا�����ـ�ن  �ـ�د،

�ـ� ��ـ�ه ۲۰���ـ�د، ��ا�ـ� �ـ�ن و�ـ���  ����ـ� ا���ـ� ا
را �� ����.

��� ���ـ� ����ه و�� ���!

����� را��� و ا��ـ�س ا����

ع! ���ت، ���� ��ف ���ـ� ���

���ـ� �� ����� �� و�ـ�ه ������

��ورت ��اب ���� و ����ـ�

��ا��� �ـ�ی ��ـ� از ا������ت ����

���وت ا������ت ����ی �� ����

آ��ده ���ی و�ـ��� ����ا�ی ا����ن

�� ��ـ�� ����ـ� ������ ������

ز �ـ�  ی ��ـ� ر ت ��ـ� �ـ� ���� ف ا �ـ� �ـ� �� ت �� �ـ� ���� ا
��� �ـ�ط ���� دارد �ـ� �ـ�� ���ـ� از ��ـ� آن �ـ� را �ـ�ای 
��� �ـ� آ�ـ�ده ���ـ�. ��� �ـ�ط ���� �ـ�  ا��ـ�ل در ����ـ� 
آن �ـ� �� ��ا�ـ� �ـ�� ا�ـ��س و ا��ـ�اب ز�ـ�دی در ��� �ـ� 

�ـ�د، �ـ�ای ����ـ�:

  ایجاد محیطی آرام برای امتحان       

���ـ� ا�ـ�اف ��ـ� ���ـ� در ����ـ� آز�ـ�ن دارد. �ـ�� 
���ـ� ����ـ� آرام و �ـ�ون ر�� وآ�ـ� ا���ـ�ب ���ـ� �ـ� ��اس 

��ز���ـ�ن �ـ�ت ��ـ�د.

  آموزش روش شرکت در آزمون       

�ـ�� ���ـ� ��ـ� از ���ـ�اری آز�ـ�ن د�ـ� �� �� �ـ�ر ��ـ�� 
�ـ��� در آز��ن و ورود �� �ـ����� ����� �ـ�ه را �� ��ز����ن 

��ور ����. ����� ���� از ا���س  ��� ��ی �� �� و ��ل 
�� ��� آ��� ���دن �� رو�� ا������ت ا��. ���� ا�� ��� 
از روز آز��ن، �� ��ر ��� ��ال ������ را ���� ���� �����.

  مدیریت زمان در هنگام پاسخ دادن       

��� از ����ی ���� ���رت �� در آز��ن ��ی ���� ������ 
ز��ن ا�ـ�. �ـ� ��ز�� ��د �����ز�� ا���ا ���ـ� ��ی آ�ـ�ن 
را �� ���، �ـ�� �ـ�اغ ���ـ� ��ی د�ـ�ار ��ود. ������ 

در ���ـ�ن، �� �ـ�ر د��� ���ـ� ��ی ��د را ��ور ���.

  آماده بودن تلفن همراه یا دستگاه مورد استفاده       

��ـ� از �ـ�و� آز�ـ�ن، د�ـ���ه �ـ�د را ��ر�ـ� و ا����ـ�ن 
���ـ� ���ـ� �ـ� ���ـ� ��ـ�اه، ���ـ� �ـ� �� ����ـ�ن �� ���ـ� 

�ـ�رژ ��ه ا�ـ�، ��ر �� ��ـ� و ��ـ��� �ـ�ارد.

ر  ��� د ت �� ر ی �� ی �� �� �� ر �� س �� �� ا ��
آ��زش و ��ورش ��ار ا�� ���� از ا������ت 
��� �� �� ��رت ���ری و ���� �� ���� ����ار 
��د، ���� ��� وا���� ���� �� دو ������ ����ر 
����وت رو�� رو ����� و ���� ��ای �� دو ������ 
رگ ����  ز �� . ��� ا ��ی دا��� ����� ������ ر
���وت ��ی ا����ن ���� �� ���ری در ا�� ا�� 
�� ��� ز��دی از ��ر ������� در ا�� ��ا�� �� 
دوش ����اده و دا�� آ��ز ا��، ����� ا������ 
و ���� ����اری ا����ن. در���� �� در ا����ن 
���ری، �����ن ��ر�� ��� ��� را ������ 
�� ����. از ا�� ����� �� ���ر�� ���� ��ا��� 
���� از آ��د�� ��ی ��� از ا����ن ����ک 
ا�� و ر��� �� ���ه ����اری آز��ن �� ��ارد و 

���� �� د���� وا���� �� ا�� ����� ا��.

��ـ� از ��ـ���� �ـ� �ـ�� ا�ـ��س و ا���اب ز��دی 
در روز�ـ�ی ��ر�ـ� �ـ� ��� ��ی ���ـ�اری ا������ت 
در ��� �ـ� �� �ـ�د �� و�ـ�ر �ـ�ن و�����ـ�ن �ـ� �ـ� 
و ��ـ�ی آن ���ـ�، ����� ���س، ��ـ�، ���ب، ��اد 
�ـ� �ـ�د��ر و �ـ� ��ـ� د��ـ�ی �ـ� �ـ� �ـ�د �� ��ا��ـ� 
��ر�ـ� �� �ـ� ا����ن �����. �����ا�� �زم ا�� �� از 
�ـ� ��ـ� �� ����ری �� ا�� و�ـ��� را آ�ـ�ده ���� 
�ـ� روز ا���ـ�ن ��� �ـ� د��ر ا�ـ��س ���ـ�دی ��ای 
��ـ�ا �ـ�دن و�����ـ�ن ��ـ���. ا�ـ� ��ـ� و ����ـ� را 
���ـ� �� ا��ا�� �ـ� �� آن �ـ� آ��زش د��� �ـ� ���ا��� 

از �ـ� ��ر�ـ�ی ���� �ـ�ن ��������.

���ـ� ز�ـ�د در�ـ�ره �ـ�ورت ����اری را��ـ� دو�ـ���� �� 
��� �ـ� �ـ���ه ا��. ا�ـ���ه ����ـ� ���ـ�ر ا�ـ� ���ـ� 
�ـ� را��� �ـ�ن را �ـ� �ـ�� �� ���ـ� ��ز���ـ�ن �ـ� او 
����ـ� ���ور�ـ�. ���ـ��ه وا���ـ� ����ـ� ���ـ� �ـ�ای 
��� �ـ� �ـ� �ـ�و��دن از د��ـ�ان ����ـ� ���ـ�. ���ـ�ر 
را��ـ� دو�ـ���� ای ا�ـ� �ـ� در آن ��� �ـ� ا��ـ�س 
ا���ـ� ���ـ� ���ـ� و وا���ـ� را ���ـ� ���ـ� �ـ�د در 
�ـ� در ز���ـ� ای  ز�ـ�ن �ـ�وز ��ـ��ت ��ا��ـ�. ���ـ� ا
��ـ��� ��ا��ـ�ن ��ـ� آ��، ���ا��ـ� ��ون ��س آن را 
�ـ� وا�����ـ�ن در��ـ�ن ���ار�ـ�. ��ـ��� در�ـ� �� از 
�ـ� ����  ا�ـ� ���ـ�ه ��ـ���� ���ـ��� و ��� �ـ� ���ـ� ا
�ـ� ��ـ�� در ��ر�ـ� دار�ـ� �ـ� در ار��ـ�ط �ـ� ���ـ� و 
دو�ـ��ن �ـ�د �ـ� ��ـ��� ای ���ـ�رد ��د�ـ�، را�ـ� 
���ا��ـ� آن را �ـ� وا���ـ� �ـ�د ��ز�ـ� ���ـ� و را�����ـ� 
���ا��ـ�. ا�ـ� ���ـ�� در ز��ن ا�����ـ�ت از ا���� 
�ـ� ��� ��  ���ـ��ی ���ـ�ردار ا�ـ� و ��� �� ��� �� ا
�ـ� ��د���� ا������ را ��اب ��د��، ����� را ��ون 
�ـ�س �ـ� وا�����ـ�ن ����ـ� ���ـ� و ا�ـ�زه ����� ا�� 

رو�ـ� �ـ� ���ـ�ن ا�����ـ�ت ��ـ� �ـ�ود.

���ـ� وا���ـ� �ـ�دت دار�ـ� در روز�ـ�ی ���ـ�اری 
ا�����ـ�ت ��� �ـ� را از د�ـ�ن ������ـ�ن و �ـ�زی 
. م ���ـ� و ی ��ـ� ��ـ� �� د �� م �ـ� �ـ� ��ـ� و ا

در���� �ـ� �����ـ�ت ��� �ـ� �ـ� ��ـ�ان ���ـ� �ـ� 
�ـ� ���� ا�ـ���� �ـ�ارد، ���� ��وری ا�ـ� و ����� 
�� ���� ا���������ن ا���س ���و��� ����.

ا�ـ� �ـ����� �� �ـ� ��� �ـ� ا�ـ�ژی �زم �ـ�ای درس 
��ا��ن را �� د��. ا����ده از ������ و ا������ 
��ـ� ���� �ـ�ر ا�ـ�. ��ا�� ��ـ�، ���ـ� ا�ـ� �ـ� 
������ـ� دادن و ر��ـ� را در ا�ـ� روز�ـ� �� ��ـ�ل 
�ـ��� �� �ـ��� درس ��ا�ـ�ن و ��اب و ���اری 

��� �ـ� د�ـ���ش ����ـ�ات ز�ـ�دی ��ـ�د.

۴۰
در��

��ا�ـ�� آ��د�ـ� �����ـ� 
�ـ� �ـ�  ر ۴۰د ��ـ� �ـ�  و ذ
����ـ�د دا�� آ�ـ�زان در 
ز��ن ا������ت ا�� �� ��ارد.

 ��ـ�ز ���ـ��ی �ـ� ������ ر�ـ�ی �ـ�� دار�ـ�

ع! ���� 

عادت های خوب را بشناسیم

امیـر مقدم| ���ـ� و�� �ـ� �ـ� �ـ� ا��ـ�م ��ری �ـ�دت �� ���ـ�، �ـ�ون آ��ـ� ��ا��ـ� 

آن �ـ�دت ا�ـ� ����ـ� �ـ� �ـ���� ��ن دارد �ـ� �ـ�. �ـ�ای ���ـ� �زم ا�ـ� �ـ� در�ـ�ره 
ا�ـ� ر���ر�ـ� �ـ���� ���ـ��ی ��ـ�ا ���ـ�. در ادا�ـ� �ـ� ��ـ�ادی از ا�ـ� ��دت �ـ�ی 

���ـ� در ز���� �ـ�ن آ�ـ�� �� �ـ���.
روز را �ـ� ���ه �ـ�و� ����.

���ار�ـ� ��ی ا���� ��� �ـ�د.
�������ـ�ن را ر�ـ� ����.

�ـ� ���ـ��� �������.
�����ـ�ن را آ��ـ� �����.

��ن �ـ��� ا�ـ���ده �����.
�ـ� رو�ـ� ���� ��ا����ـ� ����.

آب ز�ـ�د ���ر��.

���ـ� ���ر��.
���ـ� ���ر��.

��ـ� و��ه ��ا�� را�ـ�ف �����.
��ا را �ـ�ب �����.

����ان �ـ� را در و����ـ� ���ار��.
از���ـ� �� ��ب ���� ��ـ���.

���� ����� �ـ�ر ���ـ��.
د���ـ�م ���ر��.

ز��د ��ـ�رف �����.
ورزش و ���ـ� ���ـ� از ������ روزا�� ��ن ���ـ�.

�ـ�� و ��ـ�ز را در �����ـ� ��ا�� �ـ�ن ��������.
�� �����س و ���ـ�� ���ـ���� ���ـ��.

عادت های خوب را بشناسیم

تیک
سلامتی


