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 مدیر مسئول سخن 
 

را به ما    یارزشمند  ام یماه مبارک رمضان به بهار قرآن، پ  گذارینام
  ی غنا  م،ی مشابه داشته باش  ریاز تعاب  ی. اگر فهم خوبسازدیمنتقل م

فصل بهار نقش    عت،ی آشکار خواهد شد. در عالم طب  ترشی ب  امیپ  نیا
به  ای کنندهنیی تع گ  ای گونهدارد؛  و  درختان  ثمرات  که   اهانیکه  ـ 

بهار هر    تیفکی  گرو  در  استـ  وابسته  بدان  هاو انسان  واناتی ح  یغذا
 سال است. 

و    یثمرات ماد  یکه تمام  شمارندمی  عمر  بهار  رواز آن  زی را ن  یجوان 
  نِ آفری فصلِ نقش  نیاز ا  یرگیبهره  تیفیانسان را ک  کیعمر    ی معنو 
درختان در تابستان    وهمی  که  گونههمان  یعنی   کند؛یم  نیی تع   ،یزندگ
در بهار    شهیر  ،یریو پ  سالیانیانسان در م  یو ماد  یمعنو   گاهیو جا

عمل    یقرآن  هایوهی علم و م  یان یوح   های و عمر دارد، شکوفه  عتی طب
را »م و  زانیانسان  مبارک رمضان« تضم  یانس  ماه   ن یبا قرآن در 

 .کند یم
است که مقصود از انس با    نی از نظر دور داشت ا  دیکه نبا  اینکته

  ینیکه در واقع قالب زم  فیمصحف شر  نیقرآن، افزون بر انس با هم
  ز ین   یقرآن  یو رفتارها   هاامیاست ـ شامل انس با پ  ی کتاب آسمان  نیا
  ی کتاب اله  می را تعل امبرانیقرآن هدف از بعثت پ  کهنیچه ا شود؛یم

قرآن    هایامیعمل به پ  رونیمردمان دانسته است. از ا  وسنف   هیو تزک 
 .  شودیمصداق کامل انس با قرآن شمرده م زین
پ  یکی قالب  یقرآن  هایامیاز  در  و جان    هایکه  به گوش  گوناگون 

  م ی است. در تقو  یکوکاریاحسان و ن شود؛ی مردمان مخابره شده و م
ن  14  ،یاسلام  رانیا و  »احسان  نام  با  روز    «یکوکاریاسفند    22و 

است. احسان،    دهیگرد  نمزی  شهدا«  »بزرگداشت  روز  نام  با  ماههمان
با مال است و گاه با    یبندگان خداوند گاه  قدر ح  ثاریو ا  یکوکار ین

و   ایمال را به صورت چند برابر در دن ثارگرانِیجان. خداوند، احسان ا
بر سفره   کنند،ی م  ثاریاما شهدا را که با جان، ا  کند؛یآخرت جبران م

بالاتر و  نشانده  اخرو   ن یخود  ربَِّـهِم    ؛یمقام  را    رزَقون«یُ»عنِدَ 
 سازد.یم شانیروز
است.    کوکارانیورود در گروه ن  ی برا  یجد   ی مبارک رمضان، فرصت  ماه
افطار  یایاح ن  هاییسنت  و  قرآن   ییبرپا  زیساده  با  انس  محافل 
نسل جوان و    ژهیبه مردم به و  یکتاب زندگ  نیآموزش ا  زی و ن  میکر

 ثارگران یانس با قرآن را محقق سازد؛ اما در حوزه ا تواندینوجوان م
را روشن    فیتکل  یالعالظلهمدّفرزانه انقلاب    رهبرشهدا،    یعنیجان،  

شهدا کمتر از شهادت    ادی  داشتننمودند و فرمودند: »امروز زنده نگه
 ست« ین
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 »در انتظار گل نرگس«

  بود.   اندازن ی ها طنسامرا را پر کرده و نغمه پرندگان در کوچه  یهوا   یاعطر مست کننده         

برم گل خاک  از  سر  غنچه ی ها  و  مآوردند  پروانه ی ها  سوشکفتند.  به  مشتاقانه  خانه  یک ی  یها  پر  از  ها 

ام  دند؛یکشی م را    ازمندانیکه شمع وجود ن  یابد   ینور  ؛شدی متولد م   انیع یش  دی چرا که در آن خانه نور 

 .ساختی ما را روشن م   کیتار یایور و دنشعله

نرگس را از باغچه پرمهر    یهاموعود شاخه  نی نائب  رایگل نرگس، مردم را ترک نکرد؛ ز  حهی از آن پس را   

قلب ش  دندیچی الائمه محضرت خاتم  م   انیعیو در  او همچون خورشکاشتند ی مشتاق  بود که   یپنهان  دی. 

 ین شاهزاده و وارث با کمالی چن یآمادگ ایکه دن  فی اما چه ح کرد؛ی نم غی در گرانی وجود خود را از د یگرما

 را نداشت. 

  نیبود تا ا  ی کاف  نی ! همشدی جز نفرت از آن زاده نم   یز یزده بود که چ  مهی خ   یاچنان بر قلب عده   یک یتار   

  ن یببندد. ا  یوجودشان را فرا گرفته و چشمشان را بر حق و راست  یمسر  یماریب  کی تنفر و خشم، مانند  

خداوند، تا  غ  اعمال سبب شد  مهد  انیم  بیپرده  و حضرت  ز  ی ما  تا  پش  یمانبکشد                                                                                                                                            بر   یمان یکه 

 غلبه کند.   یویدن  یلبستگ د                                                   د

 . ماند م یگل نرگس خواه ی ما همچنان منتظر بو ی ول                                        

 
 ی محمد حانهیر

 
 
 
 
 
 
 

 



 

   ماه مهمانی خدا تلاوت قرآن در
 

 

در شب قدر    «نزول قرآن»ترین ویژگى ماه رمضان،  مهم
پیوند    است. لذا ماه رمضان  بر قلب نازنین پیامبر اکرم

این   به  باید  به همین جهت،  و  دارد  قرآن  با  مستحکمى 
 هدیه الهى توجّه خاص شود.

با    دیاساس یک مسلمان علاوه بر روزه گرفتن، با   نیبر ا
قرآن  قرآن که  چرا  هم    مأنوس شود؛  است،  هدایت  هم 

وَ    »... هُدىً لِلناّسِ و بیّناتٍ منَِ الهدُى  بیّنات و هم فرقان
 الفُرقانِ ...«.

قرآن مجید    مهم در این ماه، تلاوت  ار یرو از امور بس   نیا  از
است که با شروع ماه رمضان، سزاوار است قرآن بسیار  

 شود.  تلاوت
 عقل و نقل   ۀ ن ی تلاوت قرآن در آ  لت ی و فض   تی اهم 

ها  عربى فصیح و روانى است که آهنگ آن در گوش  قرآن،
ها آسان است. از نظر محتوا آن بر زبان  انگیز، و تلاوتدل  

در عین عمیق و پرمایه بودن، درک آن سهل و ساده    ز،ین
 و آسان است. 

اصولاً آن همه حقایق بزرگ و برجسته در قالب این الفاظ  
  ن یمحدود با سهولت درک معانى، ریخته شده است، از ا

نظر خداوند آن چنان تسلطى به پیامبرش بر آیات قرآن،  
داده بود که به آسانى و در همه جا و براى حل هر مشکل،  

 ؛نمودیکرد و پیوسته بر مؤمنان تلاوت م از آن استفاده مى
م   نیا اختصاص به قشر    م یدهد قرآن کری مسأله نشان 

همان ندارد؛  مردم  از  و خاصى  بزرگ  عالمان  که  گونه 
از آن بهره مىفلاسفه و دانشمندان عظیم  گیرند، الشأن 

قرآن هستند( نیز در حد    )که قادر بر تلاوت   ادیمردم ع

کنند. این ویژگى در  توان و درک خود از آن استفاده مى
 شود. هاى دیگر دیده نمى کتاب 

هم  انیب  در قرآن  تلاوت  بدان  نیاهمیت  که    م ی بس 
مسلمانان هر چه دارند از قرآن است و بهترین راه براى 
خدا،   یاد  به  بودن  و  دل  و صفاى  قلب  روحانیت  تحصیل 

 تلاوت و تدبر در آیات قرآن است.
باقر  نهیزم   نیا  در پیامبم  السلاعلیهامام  که  نموده      ر روایت 

منَِ  یکُْتَبْ  لَمْ  لَیْلَةٍ  فِی  آیَاتٍ  عَشْرَ  قَرَأَ  »منَْ  فرمود: 
شب    کسی  اَلْغَافِلِینَ...؛ در  را  مجید  قرآن  از  آیه  ده  که 

 بخواند نام او در زمره غافلین ثبت نخواهد شد«.
  وتَکمُْ یُ فرمایند: »نَوّروُا بُیم   گر ی د  یتیدر روا  اکرم  پیامبر

خانه  الْقُرْآنِ؛  نورانى  بِتِلَاوَةِ  قرآن  خواندن  با  را  خود  هاى 
 کنید«. 
قرآن تلاوت  هایتان تاریک نباشد و  فرماید خانه مى  روایت

تا کم کم   بنوازد  را تلاوت قرآن  اهل خانه  کنید و گوش 
فقط  قرآن  نباید  و  کنند  اندیشه  و  بفهمند  را  آن  معناى 

 مخصوص جاى به خصوص باشد. 
  ة ی: »... ولِتالِى آدیفرمایم   اکرم  امبر یپ  گرید  یتیروا  در

اللّه خَ منِْ تَحْتِ العرش الى تُخوم السّفلى؛    رٌیمنِْ کِتابِ 
اى از قرآن ارزش و ثوابى بهتر از  براى تلاوت کننده آیه 

یعنى ثواب    آنچه زیر عرش تا زمین است موجود است«؛
 از آنچه بین عرش و طبقات پائین است.   استآن بهتر 

فراز  آن در  و  دیفرمایم  گرید  یحضرت   ...« عن    دفَعُی: 
شود از تلاوت کننده  تالى القرآن بلوى الاخرة؛... و دفع مى

 قرآن بلاى آخرت و گرفتار شدن در آن«.

 جلیل ایزدی 



فرماید: »اى خطاب به سلمان مى  روایتى دیگر پیامبر  در
زیرا قرائت آن کفاره    ؛سلمان! بر تو است خواندن قرآن

از عذاب است...   امانى  آتش و  براى  گناهان و پوششى 
خواند خداوند با نظر رحمت به او مؤمن زمانى که قرآن مى

 نگرد«.یم 
 بهشت   ی از درها   ی قرآن در رمضان، در   تلاوت 
اى در آستانه ماه مبارک رمضان طى خطبه   اکرم  پیغمبر

»فَس فرمود:  بِنِألُچنین  رَبَّکمُْ  اللَّهَ  قُلُوبٍ    اتٍیَّوا  وَ  صَادِقَةٍ 
هاى خالص  وَ تِلاَوَةِ کِتَابِهِ؛ با نیت   امِهِیَلِصِ   وَفِّقَکمُْیُطَاهِرَةٍ أنَْ  

دل بو  خداوند  از  پاک  روزه   خواهیدهاى  در  را  شما   تا 
 داشتن و تلاوت قرآن در این ماه توفیق دهد«. 

اى از خطبه شعبانیه، که خطبه  گرید  یحضرت در فراز آن
اى بسیار پر محتوى است، در مورد درهاى بهشت جمله

  هَذَا الشَّهْرِ مُفَتَّحَةٌ؛   یفرماید: »إنَِّ أَبْوَابَ الْجِناَنِ فِدارد، مى
 درهاى بهشت در این ماه باز است«. 

شود که بهشت هم اکنون وجود  ی این جمله استفاده م   از
بندگان صالح   ماه رمضان درهاى آن به سوى  دارد و در 

کنیم درى  مى  خداوند باز است. از جمله قرآنى که تلاوت
 از درهاى بهشت است. 

 رمضان، بهار انس با قرآن   ماه 
ویژگى   ماه ماه رمضان  که  دارد  زیادى  دیگر  هاى  هاى 

»شَهْرُ رَمَضَانَ    ماه نزول قرآن است؛   نکهیندارند؛ از جمله ا
 الَّذِی أُنزلَِ فِیهِ الْقُرْآن«. 

که در ماه رمضان واقع شد تصادفى نیست؛    ویژگى  این
چرا که ماه رمضان ماه تربیت )روزه( است و تربیت بدون 

شود و قرآن تعلیم دهنده است و باید قرآن در  تعلیم نمى 
 قرآن باشد. این ماه نازل شود و بهار تلاوت 

در ماه رمضان قرآن خواندن سفارش شده، علتش    اینکه
ماه رمضان به سبب روزه، قلب انسان   این است که در 
و   است  تبلیغات  و  تلقینات  پذیرش  آماده  و  شده  صاف 

پس مراد این است که در    ؛قرآن هم بهترین تبلیغ است
ماه رمضان قرآن بخوانیم که هم قلبمان آن را بپذیرد و  

 . شودهم هدایت و تربیت  
بهترین اعمال در شب ها و روزهاى ماه مبارک رمضان   لذا

آمده است: هر   یثیقرآن است؛ همانگونه که در حد  تلاوت

چیزى را بهارى است و بهار قرآن ماه رمضان است، و در  
ماه هاى دیگر، هر ماهى یک بار ختم قرآن سنت است و  
اقل آن هر شش روز است؛ ولى در ماه رمضان، هر سه  
یک  روزى  بتواند  اگر  و  است  سنت  قرآن  ختم  یک  روز 

 قرآن ختم کند، خوب است.
 از قرآن در ماه رمضان   هی آ   کی تلاوت    ثواب 
روزه  وقتى عبادت  خواب  است  مطلق  خبرى  بى  که  دار 

قرآن باشد به طریق    باشد، بیدارى او که در حال تلاوت
بالاترى خواهد بود از    ؛اولى عبادت  چرا که تلاوت قرآن 

  ؛ رسدافضل عبادات است و کمتر عبادتى به پایه آن مى
بخش اندیشه در قرآن و اندیشه و  تلاوت الهام   نیا  رایز

 سرچشمه اعمال صالح است.  ،تفکر
ماه    تلاوت  یآر در  ویژه  به  است؛  بزرگ  فضیلتى  قرآن 

و   از حد  بیرون  آن  راستى فضیلت  به  که  رمضان  مبارک 
شمار است، و اجر و ثوابى بس عظیم دارد؛تا آن جا که  

یک آیه از این معجزه الهى در این ماه، برابر    ثواب تلاوت
تلاوت  داده ش  با  قرار  رمضان  ماه  غیر  در  قرآن    ده تمام 

 است.
  دن ی رس   ی نسخه شفابخش برا   ن یآخر: )قرآن بهتر   سخن 

 به آرامش است( 
زیباست که در این ماه عزیز، هر چه بیشتر با کتاب    چه

کنیم، ترجمه آن را مطالعه    ، قرآن را تلاوتخدا آشنا شویم 
و از آن، تا حد توان    نماییم، به سراغ تفسیر قرآن برویم،

هاى حقیقى و واقعى پروردگار بهره بگیریم، و جزء میهمان 
زانو بزنیم،    ضرششویم؛ که اگر دل به قرآن دهیم و در مح

بى شک این نسخه شفابخش آلام ما را تسکین بخشیده،  
دردها آرام یو  را  روحمان  و  قلب  و  نموده،  دوا  را  مان 

 کند.مى
 

 منابع:
 یاطلاع رسان گاهیخبر پا هیریمعاونت تحر م؛ی و تنظ هی پژوهش؛ ته ❖
 makarem.ir یرازی مکارم ش  یالله العظم ت یحضرت آ دفتر ❖
 والاترین بندگان  ❖
 زیباى قرآنهاى مثال ❖

 
 

 

 



 ی مجاز یفضا یهاها و چالش ب یآس

 
  ی ها ب یباعث آس  تواند،ی ها ماز آن  ی چیاست که سرپ   ییهنجارها  تیمستلزم رعا  ،یمجاز  یو سودمند از فضا  ح یصح  ی برداربهره

 مستوجب مجازات هستند.   یها حتاز آن   یشود و برخ ی جد
  ی زندگ یهاشئون و عرصه یشده و با سرعت شتابان، تمام لیها تبدانسان   یاز زندگ  یریناپذک یبه بخش تفک یمجاز  یفضا  امروزه

و    ی توجهی گام است و هر گونه ب  ن ینخست   ط،یشرا  صی فضا و تشخ  نی ا  یشناست یرو ماه  ن یقرار داده است؛ از ا  ر یبشر را تحت تاث
 را متوجه جامعه خواهد کرد .  یخطرناک  هایب یها و آسصدمه دهیپد نی غفلت نسبت به ا

 گذارد. ی اطلاعات در شیوه اقدامات روزمره ما تاثیر م   یفناور
  ان یم  یگووو گفت  یاسیمشارکت س  ،یغاتیو تبل  یبازرگان  یهاتی آموزش، توسعه فرهنگ، فعال  یقدرتمند برا  یابزار  ن،ینو  یهارسانه
  ش ی و افزا  یتوزنه ی ک  ز یو فساد و ن  یکنترل، اهداف و اغراض شخص  ،یکشبه خدمت بهره   تواندیابزار م   ن یهستند؛ اما هم  ی فرهنگ

 فرد، جامعه و جهان داشته باشد.  یبرا  یشماریب  یخلاق ا  یامدهایو پ  ند ینفرت درآ

 بر سلامت روان نوجوانان   ی مجاز   ی فضا   رات ی تاث 
 ی * اختلالات روان

احتمال    شتریب  کنند،ی م   یاجتماع  یهاساعت در روز را صرف استفاده از رسانه  2از    شی که ب  یجوانان و نوجوانان  دهدی نشان م   قاتیتحق
 . رندیو اضطراب قرار گ یمانند افسردگ  یدارد که در معرض خطر ابتلا به اختلالات روان

 *اختلال در خواب  
 :  نترنتیبه ا ادی*اعت

 ی ر یادگی* توقف رشد مغز و 

 بر جوانان و نوجوانان   ی اجتماع   ی ها مثبت رسانه   اثرات 
 به اطلاعات سلامت  ی*دسترس

که ممکن است از نظر بهداشت روان رنج برند،    ینوجوانان  یبرا  دهند،ی ارائه م  یاجتماع  یهاسلامت که شبکه   یاطلاعات تخصص  
خود    یواقع   تیو هو  تیها را به واقعو آن   کندی را فراهم م   یبهداشت  یهاگوش دادن و درک تجربه  ایخواندن، تماشا    یبرا  یفرصت

 . کندی م کینزد
  ی های کرده و افکار و نگران  یهمدرد  توانند ی ها م صفحات مربوط به آن  یهابه گروه   وستنیاز جوانان و نوجوانان با پ  یاریحال بس   نیع  در

 اشتراک بگذارند.   یگر یخود را با افراد د

 اله شکریفرج



مهم توسعه در    ی هاجنبه   ،یفرد تیو هو  یدر نوجوانان: بنا بر اعلام معاونت بهداشت وزارت بهداشت، خودباور یخودباور  ش ی *افزا
 بی ترت   نیاحساسات، مثبت عمل کنند؛ به ا  انیب  یموثر برا   یسکو  کیبه عنوان    توانندی م   یاجتماع  ی هاها هستند، رسانهطول سال 

جوانان و نوجوانان    یقو   یدوست  نکهیبر ا  یوجود دارد مبن   ز ین  یخود را ارائه دهند. شواهد   یهاده ی ن ایکه نوجوانان و جوانان بهتر
 برقرار کنند.  یشتریارتباط ب شناختند ی که قبلا م  یها بتوانند با کسانشود و آن تیتقو یاجتماع یهابا تعاملات رسانه تواندی م

 رانه ی شگ ی پ   ی راهکارها 
در   یتعاملات انسان  یهایژگیهمان و زیفضا ن  نی است. در ا  یمجاز  یاطلاعات و ارتباطات معطوف به فضا  یاز مخاطرات فناور  یکی

 وجود دارد.  تیخارج همچون مسئول یایدن
و مطالب خلاف اخلاق و    ریخواهد داشت؛ انتشار تصاو  ی را در پ  ی جامعه واقع  ی هابیهمان آس   یمجاز  یدر فضا   یاخلاقی ب   انجام

اکاذ نشر  تخر  ب،یمستهجن،  انتشار   انت،یخ  ب،یآموزش 
اموال   یو دزد   گرانی د  یمال  یهامخرب، نفوذ در حساب   یهاروسیو

  تواند یکه قطعاً نم  است  یهمه و همه موارد  رهیها و غو غارت بانک
 انسان بااخلاق سرزند.  کیاز 

 ی از صدمات اخلاق  توانندی به صورت موقت م  رانهیشگیپ   ر یتداب  گرچه
توجه داشت که   دیبه عمل آورند؛ اما با  یریفضا جلوگ   نیبرخاسته از ا

ا درازمدت،  نحو   یاخلاق   ر یتداب  ن یدر  به  که  انحرافات   یهستند  از 
و علم اخلاق    نی. با اتکاء به عقل، دآورندی به عمل م   انتیص  یاخلاق 

 در امان ماند.  یدر حوزه هرزه نگار نینو دهیپد ن یا ی هاب یاز آس توانی صادره از آنها، م یرهنمودهاو در پرتو 
  توانی م  نهیزم نیکاربران است؛ در ا یاو نداشتن سواد رسانه یاز ناآگاه یناش  ،یمجاز  یوارده در فضا یهاب یاز آس یاریبس شهیر

 را برداشت.  ی و موثر د یمف  ی هاو  شهروندان گام یمراکز عموم  ،یدولت  یهادر سطح مدارس، دستگاه  یآموزش یهاکارگاه  یبا برگزار
  ی برا   ی ادیز  ت یظرف  ان،یو مرب  ایاول ی هاانجمن  ن یآموزان و همچن از دانش  یادیداشتن حجم ز  اریو پرورش با توجه به در اخت  آموزش

ا والد   نی آموزش  و  از جامعه  ا  نیقشر  دارد که در  با  سی پل   نه یزم  نیآنها  به    د یفتا  ارائه    یریکارگبا  با  باتجربه،  و  کارشناسان زبده 
 آشنا کند.  یبریسا یروزافزون فضا داتیبا خطرات و تهد شتر یخود، دانش آموزان را هرچه ب  نهیو به  مبهنگا ی هاآموزش

 ی شنهاد ی پ   ی راهکارها 
و    یق یحق  یفرهنگ عفاف و حجاب در فضا  ج یدر حوزه ترو یردولتی و غ ی دولت  یها و نهادهاها، سازمانهمه دستگاه  ی *تعامل و همکار

 هاخانواده  نی در ب ژهیبه و یمجاز
 ها در مدارس و دانشگاه  ژهیبه و یبه نظام آموزش ی*توجه جد

 ی پودمان  ایضمن خدمت  یآموزش یهاکارکنان دولت در قالب برنامه  یمناسب برا  یآموزش یمحتوا   دی*تول
و    یمجاز  یو فضا  نترنتیا  بیبا موضوع محاسن و معا  لمیو ف  زری ت  پ،یدر قالب نماهنگ، کل  یونیزی و تلو  ییویراد  یهابرنامه   دی*تول

 ی اجتماع یهاو شبکه  مایپخش آن از صدا وس
 ی آموزان در قالب کتب درسدانش  ژهیو یمحتوای آموزش  دی*تول

  ت یریمد  ستم یس   یطراح  ،یو محل   یبوم   یهابرنامه   ،یکی الکترون  یمحتوا  دی*استفاده از افراد خبره و کارشناسان اهل فن در حوزه تول 
 ی و راهبرد  کیاستراتژ

 
 : منابع

   یضیف  ری؛ م یمجاز یفضا یچالش ها-
 ؛ دانشگاه تهران  می بدان  یمجاز یدر مورد فضا دیآنچه با -

 



 

 و عزت نفس کودکان  خانواده
 

زد  ؟یکرد   یخرابکار  »باز گند  برن   ؟یدوباره  مهمونا  بذار 
م  فلان   کمه ی!  کنمی ادبت  بچه  کر یبگ  ادی  یاز  اجازه  با    ی ! 

داد  رو  د  یمدادت  که  نخر  گهیبه دوستت؟ حالا    دم، یبرات 
 !« یفهمی م

ها سخت  اوقات، کنترل کردن بچه   ی ! درست است. گاهبله
ها  که به آن  ییهااما عزت نفس در کودکان با جمله  ؛شودی م
 .شودی ساخته م میکه با آنها دار یو با رفتار مییگوی م

معصوم  آن به خاطر ش   ی طفل  اکودکانه  طنت یکه  با    ن یاش 
با عزت نفس    یبه فرد  یدر بزرگسال   شود،ی جملات روبرو م

  گران ید دیی به دنبال تأ یشخص نیچن شود؛ی م  لیتبد ن،ییپا
  ، یانجام هر کار  ی و ناموفق است که خود را برا  زهیانگ یو ب

 . داندی و محکوم به شکست م  فیضع
 سلامت روان، داشتن »عزت نفس« است.   یاز جنبه ها   یکی

 ست؟ یعزت نفس چ  حال،
  ت یارزش و اهم  زانیفرد درباره م  کیکه    یبه باور و اعتقاد

 . شودی خودش دارد، عزت نفس گفته م 
تدر  نیا به  فرد  هر  در  نفس  زندگ  ج یعزت  طول  در  و    یو 

 . دیآی به وجود م کندی م افت یکه کودک آن را در یات یتجرب
  ر یتا تصو  کندی وجود عزت نفس به فرد کمک م  یطور کل  به

 کند.    جادیرا نسبت به خود ا یمثبت و ارزشمند 
مادر    یزمان عنوان  به  بتوان  ایکه شما  که    دی کن  یکار  د یپدر 
و  بچه نظرات  و  باشند  داشته  دوست  را  خودشان  ها 

را مطرح کنند، در واقع عزت نفس آنها را    شانیهاخواسته 
 . دی کنی م تیتقو
  د ی کنهر رفتار کودک، او را سرزنش    یکه مدام برا   ی زمان  اما

طور  ای باش  ی برعکس،  تکان    دیمراقبش  دلش  در  آب  که 
 ! د یکنی م تیرا در او تقو یارزشی نخورد، حس ب 

توجه   بخش کودک   یقابل  دوران  در  نفس  شکل    یاز عزت 
 . ردیگی م

رشد کند که از همان ابتدا با    یاکه کودک در خانواده   یزمان
  جه یکمبود محبت روبرو شود، نت ای یاحساس عدم ارزشمند

ن  ی منف بزرگسال  زیآن  رفتارها   ،یدر  صورت  و    یمنف   یبه 
 . کندی بروز م یاختلالات روان 

 دارد؟  تیعزت نفس در کودکان اهم  یر یشکل گ چرا
مهم   عزت کودک،  در  انگ  ن یترنفس  و  شجاعت    زه یعامل 

 او است.  دی جد یهااقدام   یبرا
برا   عزت کودک  نفس  به  اعتماد  داشتن  به  انجام    ینفس، 
ا  ی. زمانکندی بزرگ کمک م   یکارها با    جاد یکه کودکتان را 

  ن ی ا د،ی کنیم و مؤثر بودن بزرگ یتوانمند  ،یحس ارزشمند
اقدامات و    دی دهی را به او م  ی و رشد فکر   یخودباور که در 

  ن یریتلخ و ش  یهابزند و از پس تجربه  ایاهدافش، دل به در
 . دیبرآ اشی زندگ

 در کودکان:  ن یی عزت نفس پا   ی ها نشانه 
 ؛و انزوا  یریگبه گوشه لیو تما ی* افسردگ

و    یدارند، اغلب به افسردگ   ینیی که عزت نفس پا  یکودکان
  ی سع  ،یعدم خودباور  لیو به دل  آورندی م   یاز جمع رو  یدور

 خودشان غرق شوند.   ییدر تنها کنند ی م
د دانستن  برتر  )به  گران ی*  خود  به  گروه   ژهیونسبت 

عزت نفس ندارد    یکه کودک به اندازه کاف  یهمسالان(؛ زمان
ا عموما   یژگیو  نیو  نگرفته،  شکل  او  در  مناسب  مقدار  به 

شامل    تواند ی م   ی برتر  نیا  داند؛ی را از خودش برتر م  گران ید
  ی های ژگیو  زیو ... و ن  مانند چهره، اندام   یظاهر   یهایژگیو

 و ... باشد.  ییمثل هوش، توانا یدرون
 ها؛تی از فعال ی* احساس شرم و دور 

معمولا احساس شرم دارد و به    نیی با عزت نفس پا  کودک
 . کندی اجتناب م  هات یاز حضور در فعال  لیدل ن یهم

ها؛ اگر کودک شما  و خواسته   ازهایدر ابراز ن  یی* عدم توانا
ابراز کند و در   یو خواسته خودش را به راحت  ازین   تواندینم

نشانه   تواندی م  شود،ی آن دچار احساس فشار م  انیهر بار ب
 از عدم عزت نفس در او باشد.  یروشن

 

عدم عزت نفس    ا یکه از کمبود    ی * ترس از شکست؛ کودک
م م   برد،ی رنج  شکست  نوع    ترسدی از  هر  با  برخورد  در  و 
غمگ  اریبس   ،یشکست  و  حتشودی م   نی سرخورده    ی گاه   ی . 

همسالانش   از  بهتر  را  خودش  کار  کودک  که  است  ممکن 
دل به  اما  دهد؛  از     ل یانجام  همچنان  خود،  نداشتن  باور 
 داشته باشد.  هشکست خوردن واهم

 عزت نفس کودکان   ت ی تقو   ی ها روش 
م  شی افزا  یهاروش را  کودکان  نفس  چند    توانی عزت  در 

 مورد گنجاند: 
 . دیده یریگم ی. به کودک اجازه تصم1

 فاطمه ایزدی 



توجه فعالانه به فرد تا    د؛ی . به او توجه فعالانه داشته باش2
  ت یحس عزت نفس را در او تقو  تواندی م  یادیز  اریحد بس
 کند.   

کردن درباره کودکان    قیتشو  د؛ی نبر  ادیکردن را از    قی. تشو3
  ی ها ت یکودک را بابت فعال  دی کن  ی معجزه کند. سع  تواند ی م

کوچک  و  م   یبزرگ  انجام  تشودی کن  قیتشو  دهدی که    ق ی. 
. با  ستین  متیگران ق   یهاهیهد  دنیخر  یکردن حتما به معن

محبت   کی تشو  زیآمجمله  م   یکلام  قیو    ر یتاث  دی توانی هم 
 . دی عزت نفس کودک داشته باش یریگدر شکل  یادیز
تشو  ادتانی که  رس  شهیهم   دینبا  قیباشد  خاطر  به    دنیبه 
که در   یکودک را به خاطر تلاش  ستیبای باشد. بلکه م  جهینت

تشو  ریمس است  کرده  کارها  ادیکن  قیانجام  بدان    نی . 
اهم او  به  شما  که  کارها  دی دهی م  تیمعناست  را    یو  او 

 . دی نیبی ارزشمند م 

 
دوست داشتن را    نیو ا  دیفرزندتان را دوست داشته باش .  4

 . دیابراز کن 
بگ5 آغوش  در  را  کودکتان  بگو  د ی ری.  او  به  چه    دییو  تا  که 

 . دی و از داشتن او خوشحال هست دی اندازه دوستش دار
در همه کارها    شهی هم  ستی که قرار ن  د ی. به او آموزش ده5

 نفر اول باشد. 
 . دی. حس استقلال را به او منتقل کن 6
 . دیکودک قرار ده   اریرا در اخت یمختلف یهانهی. گز7

که کودک شما احساس کند در انتخاب موارد ساده از    یزمان
اخت ن  اریخودش  نفس  عزت  حس  تقو  زیدارد،  او    ت یدر 

  ب یکه دوست دارد س  دیاز او بپرس  یمثال گاه ی. براشودی م
 پرتقال؟  ایبخورد 

وظا8  ده   فی.  قرار  کودک  برعهده  را  تم   د؛یروزانه    ز یمثل 
 ...ایها و کردن لباس  زانیآو ز،یکردن م

 

را به کودک خود اختصاص    یو مخصوص  . فرصت جداگانه 9
به وقت گذراندن با    ژهیروز در هفته را به صورت و  کی  د؛ی ده

ده  اختصاص  خودتان  حت   د یکودک  ده  یو  انتخاب    د ی اجازه 
 شام به عهده خودش باشد. 

اشت10 پ  اقی.  را  به    د؛ی کن  یر یگی او  کودکتان  کار   کیاگر 
  ن یو ... علاقه دارد، ا  یقیموس دن،یکش   ی مشخص مثل نقاش

او    شتری بهتر و ب  یریادگی  ی و برا   دی کن  یر یگی او را پ  اقیاشت
کن رضادی تلاش  جلب  از  کودکان  لذت    تی.  شما  اعتماد  و 

 . برندی م
مورد علاقه11 موضوعات  مورد  در  را  او  نظر  بپرس .  .  دیاش 

دکوراس به  راجع  مورد    یتماشا  ایاتاقش    ونیمثلا  کارتون 
 . دی اش از او نظر بخواهعلاقه

  ی که کودک رفتار اشتباه   ی ! هنگام د ی. به او برچسب نزن12
  د یی بگو  نکهیا  یمثلا به جا  د؛ی به او برچسب نزن  دهد،ی انجام م 

 خوب نبود!«   ،یکه انجام داد  ی: »کاردییبگو «ی »تو بد بود
که انجام داده است   یموضوع که کودک متوجه شود کار نی

  نکه یآن کار را تکرار نکند؛ اما ا گر ید شودی بد است، باعث م
والد بد  ن یاز  بچه  که  بشنود  خسارات    یخود  است، 
 . گذاردیبر روح و روانش م  یریناپذجبران 

 کودکتان برنده شود.   د یاجازه ده   ی. گاه13
هر خلاق14 ده  یتی .  جلوه  بزرگ  را  او  مدی از  مثلا    د ی توان  ی. 
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 میرا در نظر داشته باش یفرد یهاتفاوت 

گاه20 بلوغ    یهای نافرمان  ی.  نشانه  عنوان  به  را  فرزندتان 
 . دیریبپذ

پرورش    ی راه ها  نیاز مهمتر  یساده اما ضرور  یکارها  نیا
  توان ی عزت به نفس در کودکان است که با عمل به آنها م

 کرد.  جادیرا در فرزندان ا ییرشد و شکوفا ییهانه یزم
 
 

 : منابع
دکتر رابرت   ؛ی سالک  18ها از تولد تا  عزت نفس بچه   ت یتقو  ی برا  ی روش عمل  501 ❖

 ا یرنینص نیترجمه ح ؛ی .رمزید
 سلامت افق  تیعزت نفس در کودکان؛ سا یروش ها نیروش از مهمتر ده ❖
 بوکاپو   تیسا  ؛ی نوجوانان با چهار روش موثر  اعتماد به نفس در کودکان و  شیافزا ❖

 

 
   ... آیدصدای ناز می 

 . دیآی کودک پرواز م  یصدا 
 شد.  دای عشق پ یهاکوچه  یرد پا  یصدا 
 در کلاس درس حاضر شد.  معلم

 زد: بر پا!  ادیها از قلب خود فراز بچه   یکی
 شده بر پا.  یی بر پا، چه بر پا همه
 ها دارد! معلم گفته  کارد،ی دارد، معلم علم را در قلب م  ینشئت  معلم

 ها بر جا! آن کلاس درس گفتا: بچه یهااز بچه   یکی
بنش  معلم  من  جان  بفرما  فرزندم  درس  ن،ی گفت:    ی فارس  ، یچه 

 م؟یدار
 . میخوانی نم گری بردار؛ آب و آب را د یفارس  کتاب
 را.  ی زندگان نیصفحه از ا کی بزن
 رو شد.  کیبه  کی هاورق
 بابا؛ بخوان بابا؛ بدان بابا؛  نی گفت فرزندم بب معلم

 بابا؛ همه صفحه پر از بابا؛   یکیبابا؛ پسر جان آن    یکی  نیا  زمیعز
 بابا و آن بابا؛  نیفرق ا  ندارد

 آب و بگو بابا؛ بگو نان و بگو بابا  بگو
 " با"با   شودی ، م"با" ی بخشَش کن اگر
 " با"شود با  ی م "با" ینصفش کن  اگر

 نه، ییهمچو آ ی و قلب نه؛یها حبس در سها ساکت، نفس بچه  تمام
بچه   یکی ب  یهااز  من کوچه  که  و    یجا  زشیبست،  هست،  آخر 

 معما داشت؛ کیفقط نا داشت؛ به قلبش   یهمچو ن
 از درس بابا داشت.  سوال

 همدرد.  ایسوخته از درد، لبانش زرد، ندارد گو نگاهش
 نا داشت... فقط

 انگشت اشاره او، سوال از درس بابا داشت.  به
 بر زبان دارد.  ییهادرس  ییزمان دارد. تو گو یاز درس بابا سوال

اند  یصدا    ن،یریش  ایفرهاد    ستون،یب  ی. صدا دیآی م  شهی کودک 
 . دیآی م  شهیت  یصدا 
 . دیآی م شهی از ب رهایش یصدا 
 ست؟ی گفت: فرزندم سؤالت چ معلم
 هستند؟  یکیبابا و آن بابا  یک ی نی آن پسر آقا اجازه ا بگفتا
 جان من! بابا همان باباست. یگفت آر  معلم
 شد.  دای و اشک او در چشم پ دی کش یآه  پسر
 چرا اشکت روان گشته؟  نجا،ی ا ایگفت فرزندم ب معلم
 ! خوانمی نم گریدرس را د  نیبا بغض گفت: ا پسر
 است؟!  نی درس سنگ نیگفت فرزندم، چرا جانم، مگر ا معلم
 است.  نی درس رنگ   نیگفت: ا هیبا گر پسر

 بابا؟ یکیتا بابا،  دو

 هستند؟   یکی بابا و آن بابا  نی که ا ییگوی م تو
نالان و غمگ  یبابا  چرا آرش شاد و    یبابا  یاست؟ ول  نی من 

 خوشحال است؟ 
 هستند؟   یکی بابا و آن بابا  نی که ا ییگوی م تو

چرا فرزند خود را سخت    رد؟ی گی از بازار م  وهیآرش م  یبابا  چرا
 رد؟ یگی در آغوش م

 رد؟یگی من هر دم زغال از کار م یبابا یول
 رد؟ یگیدم به آغوشش نم  کی بابا مرا  چرا
 من تار است؟ یبابا یآرش صورتش قرمز ول یبابا چرا
 دارد؟ ی دوست م شهی را هم  شیهاآرش بچه  یبابا چرا

 کارد؟ی مادر به زور و ظلم م کری من شلاق را بر پ یبابا یول
 هستند؟   یکی بابا و آن بابا  نی که ا ییگوی م تو

 ! پوسد؟ی من هر روز م  یچرا بابا  بوسد؟ی دم نم   کیبابا مرا    چرا
 فراوان است؟  تونیدر خانه آرش، گل و ز چرا

 است؟ انیدر خانه ما اشک و خون دل به جر یول
 هستند؟   یکی بابا و آن بابا  نی که ا ییگوی م تو

 قهر است؟ یمن با زندگ  یبابا چرا
 دند یصورتش زرد و لبانش خشک گرد معلم

 ز دل برخاست. یاش اشکگونه یرو به
 . ختیدفتر ر  یگوهر رو چو

 . ختیری دفتر، عشق را م  ی رو معلم
 ز اشک آن معلم پاک شد از دفتر مشقش.  "بابا" کی و

ددانش   بگفتا است  بس  ا  یکی  گر؛ی آموزان  در  درس    نیبابا 
 . ستین  گرید یاست و آن بابا

 زانم، یعز یا  دیریرا بگ  کنپاک
بابا، خدا را در    یکیآن    یرا پاک کردند و معلم گفت جا  یکی

 ... سیورق بنو
 "خدا بابا"خواند آن روز،  و

 "خدا بابا"ها گفتند، بچه  تمام
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 ی ـکلاس ـهم
سرش جابجا کرد و   یرا رو  اشی شد. روسر  اطی. وارد حدمیچ  رونیقطار شده ته انبار را برداشتم و ب فیرد  یهاگلدان 

 : اونجا بود؟ دیپرس

 آره.-

 بمونن؟ شهیم  من عاشق گلا هستم. -

 . خانیم  یدگ یکم رس هیخب،  یبمونن. ول  ،یخودته. اگه دوست دار  لیتما-

 . کارمیتو خونه ب  گهیاشکال نداره. منم د-

را برداشت و   واریکنار د  یدست   یخانه. وارد شد و جارو  گفتی نفر به انبار درب و داغان خانه ما م  کیبد بود که    چقدر

آوردم و    رونیاستفاده بود، بی را که مدتها ب  ییلویز  ن،ی . ازجعبه عقب ماشیمانیکردن کف انبار س  زیشروع کرد به تم 

  ی ق ی. نفس عملویز   یمانده بود رو  رهیاز حدقه درآمده و خ  شیهام . چشیوارید  یانداختم گوشه سمت چپ کنار بخار

 . دی کش

 مرد! ی بچه طفل معصومم نم  یزودتر شما رو سر راه من گذاشته بود. اگر ده روز قبل اومده بود کاش خدا -

 ؟ یبچه داشت-

 خوشکل.  یلاغر... ول یل یدختر خوشکل. لاغر بود. خ هیآره!  -

را بغل گرفت.    شی. زانوهامی. آمد و چماته زد روبروواریکه کارگرها وارونه گذاشته بودندش کنار د  یسطل   ی رو  نشستم

 و ادامه داد:  دیکش  ی اشک شد. آه  سی خ اش ده یصورت رنگ پر

 بگم که نگفتنش بهتره!  یچ-

 . شنومی دلت سبک بشه بگو. من م شهیباعث م  یهر چ-

داشت. بس که لاغر بود، دوسه بار دستش   یقشنگ  ینداشت، چشما  ینوشت خوب  یشون ی پ  یاسمش ستاره بود. هر چ-

 زدم. نشد.  یدست به دزد  یکردنش حت  ریس یرو کردم. برا  میباشم. تمام سع یشکست. نتونستم براش مادر خوب 

که    ییتو  نی داره. ا  ی ادیز  یهای باش. روزگار باز  دی جد  یایها گذشته. به فکر دن بود تموم شد. گذشته  یهرچ   گهید-

 . یار یکم ب دینبا

 . یداد دی بهم ام دمت ید  یاز وقت-

 بود از تو رتبه کل کشور.  دی . بعیدانشگاه بودچون تو تنها دختر موفق -

 . سی ن دی بع یشک ی از ه یچ یه-

انبار بزرگه کارخانه    اطیکه مادر داد بود، به او دادم و از در ح  ی. کارت دمی روزها شن  نیبود که ا  ی کردم تنها حرف واقع  حس

حاکم تا کجا داشت    یاوضاع اقتصاد .  شودی نم  ی کنی آنطور که فکر م   زیهم همه چ   شهی خارج شدم. حق با او بود. هم

سفر کنم حالا در گوشه  ایبه فلان کشور دن د یبا نمشی بخواهم بب وبارهد ی اگر روز  کردمی که فکر م  ی ! کسرفتی م  شی پ

 ... کندی م  یانبار زندگ  کیتار

 

 ی زهرا رضوانفاطمه
 

 

 

 ی نرم و خوشمزه خانگ یکشمش ینیریش
رنگ مختلف را   مزه و باطعم و ینیریکدبانو دغدغه درست کردن ش یهاخانم  دیع دنیبافرارس  شهیهم

 دارند.
درست کرد،  بایخوشمزه و ز  دیع ینیریکم ش یانهیحوصله و صرف وقت و هز یتوان با کمی م یوقت

 ینیریش  نیا  دیتوانیم  دیداد؟ ضمنا هر زمان که اراده کن  ین یریش  د یگزاف بابت خر  یها  نهیهز  دیچرا با
 .دیو ترد را بپز ذیلذ یها

 . ادیوخوشتون ب دیدوست داشته باش دوارمیام زارمیخوشمزه رو م یکشمش ینیریبراتون دستور ش حال 

 

 مواد اولیه:
 گرم  150 روغن جامد  ایکره                                  گرم 110 آرد 

 گرم  50 یی پلو زیر  کشمش                                 گرم 100 شکر
 یخوریقاشق چا 4/1 ل یوان                                عدد 2 مرغ کامل تخم

 

 روش تهیه:
  د ی تا سف  دی هم بزنی،  برق  ای  یبا همزن دست  قهیدق   5کره و شکر را به مدت    ابتدا

بعد تخم مرغ  میرنگ و حج و وانشود.  کن   لیها  دق  دیرا اضافه  هم    قهیو چند 
 . دیو خشک کن  دیی . کشمش ها را بشودیبزن

بدست    فیلط  یر ی. حالا که خممیکن  یافزوده و مخلوط م   ج یسپس آرد را به تدر
 . میکنی اضافه م  ر یو آن را به خم  میغلتانی قاشق آرد م  کی. کشمش را در  میآورد
را بزرگ برش    فی سر ق  میزیری مصرف م   کباری   فی ق  کیآماده را داخل    ریخم

با فاصله    ریحالا خم   میگذاری م  یفر را کاغذ روغن  ین یداخل س  م؛یدهی م   2را 
و بعد داخل فر از قبل گرم شده به مدت    میزیری در ظرف م  گریکدیسانت از  

  د یندار  فی. )اگر قمیپزی شوند م  ییها طلا  ین یریکه ته ش  یزمان  ای  قهیدق   15
 .(دیزیبر  ی کاغذ روغن یبرداشته و رو  ین یریش  ریبا قاشق از خم دی توانی م

م   بعد اجازه  و  از فر خارج کرده  ها خنک شوند  ی نی ریش  میدهی از پخت کامل 
 . مینیچی سپس داخل ظرف سرو م 

 سمانه حسینی آشپزی 

 دارلعاب  یعدس
 . رو درست کن یعدس نیترخوشمزه 

 
 مواد اولیه:

 مانه یپ  3: زیر  عدس
 عدد درشت   1:  ینیزم بیس
 عدد درشت   1: ازیپ

 ی قاشق غذاخور 4:  گندم بلغور
  ای نی، پودر دارچ اهیس رهی، ز، گلپر، زردچوبه : نمک و فلفلهاهیادو

 ن ی چوب دارچ
 به میزان لازم : کره

 روش تهیه:
 . می کنی م  سی را چند ساعت خ عدس

با    میریگی آب آن را م  سپس  قابلمه،    ک یکره و    کی و درون 
بپزد و سه چهار قاشق بلغور گندم به    میگذاری م   ین یزمبیس

 . مییافزای آن م

. نمک، فلفل، زردچوبه، میریگی داغ م   ازیپ   تابهی در ماه  سپس 
  ی نیزمب ی. س میدهی تفت م  ی را کم  ن یو دارچ   اه یس  رهیگلپر، ز

  ی و سپس همه مواد را به عدس میکنی له م پخته شده خارج و
 . فتندیتا جا ب  میگذاری و م  میکن ی اضافه م

 . مییافزای به آن م یچاشن  یبرا  مویآبل  یآخر کم در

 جاننوش



 

 

 

 ی نرم و خوشمزه خانگ یکشمش ینیریش
رنگ مختلف را   مزه و باطعم و ینیریکدبانو دغدغه درست کردن ش یهاخانم  دیع دنیبافرارس  شهیهم

 دارند.
درست کرد،  بایخوشمزه و ز  دیع ینیریکم ش یانهیحوصله و صرف وقت و هز یتوان با کمی م یوقت

 ینیریش  نیا  دیتوانیم  دیداد؟ ضمنا هر زمان که اراده کن  ین یریش  د یگزاف بابت خر  یها  نهیهز  دیچرا با
 .دیو ترد را بپز ذیلذ یها

 . ادیوخوشتون ب دیدوست داشته باش دوارمیام زارمیخوشمزه رو م یکشمش ینیریبراتون دستور ش حال 

 

 مواد اولیه:
 گرم  150 روغن جامد  ایکره                                  گرم 110 آرد 

 گرم  50 یی پلو زیر  کشمش                                 گرم 100 شکر
 یخوریقاشق چا 4/1 ل یوان                                عدد 2 مرغ کامل تخم

 

 روش تهیه:
  د ی تا سف  دی هم بزنی،  برق  ای  یبا همزن دست  قهیدق   5کره و شکر را به مدت    ابتدا

بعد تخم مرغ  میرنگ و حج و وانشود.  کن   لیها  دق  دیرا اضافه  هم    قهیو چند 
 . دیو خشک کن  دیی . کشمش ها را بشودیبزن

بدست    فیلط  یر ی. حالا که خممیکن  یافزوده و مخلوط م   ج یسپس آرد را به تدر
 . میکنی اضافه م  ر یو آن را به خم  میغلتانی قاشق آرد م  کی. کشمش را در  میآورد
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