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ست  مجله فهر
خانواده مهم ترین کانونی محسوب 

می شــود که فرد نخســتین تاثیرهای 
محیطی را از جامعه دریافت می کند و پایه 
گذار قسمت اصلی از شخصیت و ویژگی 
های انسان است و در تعیین سبک و خط 
مشــی زندگی آینده، اخلاق، سلامت و 
عملکرد فــرد در آینده نقــش بزرگی بر 

عهده دارد.
خانواده هایی که به لحاظ نداشتن سلامت 
روانی، مشکلات اقتصادی و اجتماعی با 
انواع انحراف ها و آسیب ها مواجه هستند، 
زمینه ناهنجاری هایی را در جامعه فراهم 
می آورند؛ چراکه افرادی که در این گونه 

کانون ها پرورش یافته اند وارد اجتماع 
می شــوند و ویژگی های سالم یا ناسالم 
خود را به محیط های دیگــر نیز انتقال 
می دهند بنابراین ســعادت یک جامعه 

به سلامت خانواده های آن وابسته است.
به گزارش روابط عمومی موسسه خیریه 
بچه های آســمان، علت انتخاب این روز 
شأن نزول آیه »هل اتی« در سوره الانسان 
که راجع به خانواده و استحکام پایه های آن 

به نام خداوندی که پدر و مادر را آفرید
خانواده جزو نقاط آرامش بخش کره زمین 
است؛ ما خانواده خود را انتخاب نمیکنیم 
ولی باید بدانیم آن ها هدیه ارزشمندی از 
جانب خداوند به ماست، همانطور که شما 
هدیه ای با ارزش برای خانواده محسوب 

می شوید.
راز یک خانواده خوشــبخت و شاد عشق 
ورزیدن به یکدیگر اســت، زیرا عشق به 
خانواده بسیار مهم تر از هر ثروت و امتیازی 
است. خانواده فقط به معنای ارتباط خونی 
و ژنتیکی نیست، در واقع خانواده کانونی 
اســت که هرکس در درون آن همانطور 
که هست پذیرفته شــده است؛ اعضایی 
که برای دیدن لبخند یکدیگر تلاش می 

کنند. 
موسسه خیریه بچه های آسمان با همراهی 
همیشگی نیکوکاران عزیز چندین سال 
است که به یک خانواده مستحکم تبدیل 
شده است. خانواده ای که اعضای آن در 
تلاش خوشــحال نگه داشــتن یکدیگر 
هستند. اینجانب در جایگاه مدیر عامل 
موسسه خیریه بچه های آسمان ضمن 
تبریک روز خانواده، برای تمامی خانواده 

 دموکراسی در خانواده رعایت شود
است، عنوان شده است. سوره هل اتی در 
روز ۲۵ ذیحجه در شان اهل بیت پیامبر 
)ص( نازل شــد که پس از سه روز روزه و 
انفاق افطار خود، از طرف خداوند اطعام 

شدند.
اما در شورای فرهنگ عمومی اتفاق نظر بر 
این بود که روز بازنشستگان با یک روز در 
تقویم رسمی کشور تلفیق شود که بهترین 
روز برای این منظور روز ۲۵ ذیحجه یعنی 

روز خانواده بود.
چگونه خانواده خوبی داشته باشیم؟ 

شادی و صمیمیت در خانواده شکل می 
گیرد و تقویت می شــود. مــا می توانیم 
خانواده خوبی داشته باشیم اگر یک سری 

اصول ساده را رعایت کنیم 
به قول خودمــان دور  یک ســفره غذا 

بخوریم. 
این کارعــلاوه بر انتقال حــس خوب و 
صمیمیت، باعث می شود اعضای خانواده 
همدیگر را در دایره جمعــی ببینند و از 

احوال همدیگر باخبر باشند .
 

عامــل مدیــر  پیــام 

های عزیز ایران زمین آرزوی بهرورزی و 
سلامت را از خداوند بزرگ دارم.
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روز خانواده

دموکراســی در خانواده 
رعایت شود 

والدین باید سعی کنند در همه 
مســائل خانوادگی، فرزندان را 
دخیل کنند و از نظر آن ها جویا 
شوند، نظرخواهی از کودکان، 
نوجوانان و جوانان تاثیر بسزایی 
در عزت نفس آن ها می گذارد 

این کار، این پیــام را به فرزند 
منتقل می کند که والدینم  برایم 

احترام قائلند.
فرصت های شــادی را تقویت 

کنید. 
لازم نیست حتما برای مناسبت 
های بزرگ دوره هم جمع شویم 
حتی موفقیت های کوچک و 
تولد  اعضای خانواده را با  جشنی 

خانوادگی به   سر کنیم.
شــخصیت  مثبت  نقاط 
اعضای خانواده را تحسین 
کنیم و نقاط منفــی را اصلاح 
کنیم؛ اعضای خانواده نباید روی 
نقاط منفی همدیگر تمرکز کنند 
این کار شادمانی خانوادگی را 
تیــره می کنــد. مــا هرچند 
کم،  نقاط مثبــت همدیگر را  
بشناسیم و نقاط منفی را حل 

کنیم   و پوشش  دهیم. 
از بیان احساسات درونی 
به اعضای خانواده خجالت 

نکشیم .
این کار باید از والدین شروع شود 

ســال 1616 میــلادی ویلیام 
هاردی جریان خون را کشــف 
کرد. سال 1900 این بار کارل 
لنداشــتایز گروه های خونی را 
شناسایی کرد و برای این  اقدام، 
جایزه نوبــل پزشــکی را نیز 
دریافت کرد. 37سال پس از آن، 
نخستین بانک خون جهانی در 
شیکاگو آمریکا تاسیس شد. در 
مرداد ماه سال 13۵3 سازمان 
انتقال خون ایران به طور رسمی 
با هدف ســامان دادن به وضع 
آشفته خون رسانی و همچنین 
ترویج فرهنگ اهــدا و تهیه و 
توزیع فرآورده های خونی برای 

بیماران نیازمند، تاسیس شد.
روابط عمومی موسسه خیریه 

که از انتقــال محبت به صورت 
لمســی و کلامی دریغ نکنند. 
برای فرزندان جا بیاندازند و از 

خود سانسوری پرهیز کنند.
در هرشــرایطی در تماس 

باشیم 
ســبک امروز زندگــی و کار، 
ناخودآگاه شکاف و فاصله مکانی 
و زمانی بین اعضــای خانواده 
انداخته است؛ از راه دور  نیز در 
تماس باشید و انرژی مثبت به 

یکدیگر منتقل کنید.
و در آخــر اینکه هــدف اصلی 
زندگی را فراموش نکنید، یکی  
از اهداف مهم هــر خانواده ای 
موفقیت اعضای آن اســت. از 
خانواده خود مراقبت کنید ولی 
کنترل نکنید، کنترل فرزندان را 
به دروغ می اندازد. باید خودمان 
را جای همدیگر بگذاریم تا درک 

متقابل نیز اتفاق بیوفتد .

ن زندگی یا ی جر ا هد ا
بچه های آسمان ضمن گرامی  

داشت روز اهدای خون، عزیزانی 
که واجد شــرایط اهدای خون 
هستند تشویق به این امر می 
نماید؛ زیــرا امروزه بــا وجود 
پیشــرفت های بسیاری که در 
زمینه علمی و پزشــکی شده 
اســت، همچنــان جایگزینی 
مصنوعی برای خون یافت نشده 
است و اهدای خون توسط ما، 
اهدای جریان زندگی به دیگران 

است.
اهدای خون عــلاوه بر زندگی 
بخشــیدن به شــخص دیگر، 

مزایایی نیز برای خودمان دارد:
-کاهش بیمــاری های قلبی، 
عروقی و ســکته های قلبی و 

مغزی
-کاهــش اضطــراب و ایجاد 

احساس پویایی 
-فعال شــدن مراکز خون ساز 

بدن 
اما چه کســانی می توانند 

خون اهدا کنند؟
رده سنی 17 تا 6۵ سال 

حداقل وزن ۵0 کیلوگرم 
تعداد نبض بیــن ۵0 تا 100 

ضربه در دقیقه 
فشارخون بین 90 تا 180 میلی 

متر جیوه 
حداقل هموگلبین خون ۵/1۲ 

گرم باشد
حداقل فاصلــه زمانی میان هر 

اهدا هشت هفته کامل باشد.
درجه حرارت بدن بیشــتر از 
۵/37 درجه سانتی گراد نباشد.

اهدای خــون، اجــر دنیوی و 
اخروی دارد، هم وطنان خود را 

یاری کنیم.

اهدای خون
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عید غدیر

پیامبر خدا آنان را در روز غدیر 
ندا داد، چه ندای ارزشمندی. او 
فرمود: مولای شما و سرپرست 
شما کیست؟ آنان بی درنگ 
گفتند: خدای تو مولای ماست 
و تو سرپرست و ولی امر مایی. 
ما هرگز از فرمان تو سرپیچی 
نخواهیم کــرد. در آن هنگام، 
پیامبر )ص( بــه علی فرمود: 
برخیز من تو را انتخاب کردم تا 
بعد از من امام ورهبر باشی. بعد 
فرمود: هرکس که من مولای 

عید غدیر، نقشه راه مسلمانان 
اویم، علی نیز مولای اوســت، 
از ســرصدق پیــروی کنید. 
پروردگارا دوست او را دوست 

بدار و دشمن او را دشمن بدار.
روابط عمومی موسسه خیریه 
بچه های آســمان عید غدیر، 
روز نقشه راه مســلمانان را به 
تمامی مسلمین جهان تبریک

 می گوید.

۲۲ مــرداد مــاه برابر بــا 13 اوت 
روزجهانی چپ دست هاست. علت 
نامگذاری این روز، انتقادی به این 
روال است که چرا تمامی ابزارها 
و امکانات برای افراد راست دست 
طراحی شده است مثل صندلی 
های تک نفره دانشــگاه ها که یا 
سمت چپ طراحی نشده  بود یا 
تعداد بسیار اندکی از آن موجود بود.

به گزارش روابط عمومی موسسه 
خیریه بچه های آسمان، بیش از 
70 درصد جمعیت جهان راست 
دست هستند و باقی چپ دست و 
تعداد بسیار اندکی توانایی استفاده 
از هر دو دست را دارند. همچنین 
تعداد چپ دستی در آقایان دو برابر 

خانم هاست 
حال نگاهی بیاندازیم به چالش و 
محدودیت های که چپ دست ها 

با آن روبه رو هستند:
- سوراخ های دسته ی قیچی یک 
اندازه نیســتند. آنها برای راست 

دستان طراحی شده اند.
از  بســیاری  و  زونکن هــا   -
مکانیزم های دفترهــای فنری 
مشابه، برای راست دستان طراحی 

شده اند.
- دکمه شاتر در عموم دوربین های 
عکاسی در سمتی قرار می گیرد 
که راست دســتان راحت تر آن را 
فشار دهند. چپ دستان هنگام 
عکس گرفتن )اگر امکان تاچ روی 
صفحه نباشد( با لرزش دست روبرو 

می شوند.
- چــپ دســت ها و ماجــرای 
صندلی های کلاس و مدرســه و 
دانشگاه، چیزی است که همه قبلًا 

به آن توجه کرده اند.
- دنده و جالیوانی داخل ماشین 
هم برای راست دست ها طراحی 
شده است. مگر اینکه در انگلیس 

زندگی کنید.
- قسمت صفحه کلید عددی در 
سمت راســت کیبورد،  همیشه 
یک فضای زائد غیر قابل استفاده 
برای چپ دست هاست. دکمه های 
پرکاربرد را هم در جایی قرار داده اند 
که چندان به آن دسترسی ندارند!

- این بار که متر اندازه گیری کنار 
دستتان بود، کمی دقت کنید تا 
متوجه شــوید که چپ دست ها، 
حتی برای در دست گرفتن متر 

هم مشکل دارند!
- پلی استیشن و همه بازی های 
مشابه، عمدتاً برای راست دستان 
طراحــی شــده اســت. معدود 
شرکت هایی هستند که برای چپ 
دست ها هم گزینه های خاص ارائه 

می کنند.

 - در بانک هــا، عموما خودکارها 
را به شکلی می گذارند که راست  
دســت ها راحت تر بردارند. چپ 
دست ها فقط جایی شانس دارند 
که مشــتری مداری خیلی مهم 
نیســت و خودکار را بی حساب و 
کتاب جلوی مشتری می اندازند و 

قرار می دهند!
برخــلاف باورهــای عمومــی، 
چــپ دســتها چنــدان هــم 
و تــر  موفــق  انســانهای 

 باهوش تــری نیســتند و البته 
پژوهش ها اثبات کرده اند که چپ 
دست بودن احتمال ابتلا به برخی 
بیماری ها را نیز افزایش نمی دهد.

افراد معروف دنیا که چپ دست 
بوده اند

از افلاطــون و ارســطو دو چهره 

روز چپ دست ها

نامدار چپ دست می توان نام برد. 
همچنین چارلی چاپلین، آیزاک 
نیوتــن، لودویگ فــان بتهوون، 
یوهان سباستیان باخ، لئوناردو دا 
وینچی، میکل آنژ، پابلو پیکاسو، 
ویلیام شکسپیر، فریدریش نیچه، 
بیل گیتس، جرج مایکل، مهاتما 
گانــدی نیز از چپ دســت های 
نامی هســتند.همچنین از میان 
رئیس جمهورهای ایالات متحده 
آمریــکا، هفــت رئیس جمهور 
اخیر این کشــور )از جرالد فورد 
در 1974( تاکنون پنج تای آنها 
چپ دست هستند و باراک اوباما 
پنجمین رئیس جمهور چپ دست 
این کشور بود. از میان چهار رئیس 
جمهور اخیر ایالات متحده، تنها 

جرج بوش پسر چپ دست نبود.
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روز خبرنگار

در حرفه خبرنگاری اگر بخواهی سالم 
کار کنی آن قدر منفعتش کم است 
حاشیه  های  کار  به  روی  ناچار  که 
ای میاورید. روز کسانی که در وقت 
به کار سیاستمدار، ورزشکار  خوشی 
و هنرمندان می آید ودر وقت ضرر به 
فردی دروغگو و حاشیه پرداز تبدیل 
می شود؛ دوربینش خورد می شود و 

ناسزا می شنود.
پای خبرنگار به دادگاه زیاد باز می شود 

و با پله های آن آشناست.

شاید ندانیم که خبرنگاری جزو مشاغل 
سخت به حساب می آید و بیشتر الطاف 
و امکاناتی که درباره این حرفه شنیده 
ایم، شعارهایی بیش نیستند که به نام 
خبرنگار و به کام مسئولین تمام می 

شود.
خبرنگاری یعنی خطرنگاری 

روابط عمومی موسسه خیریه بچه های 
آسمان، روز خبرنگار را به تمامی اهالی 

زحمت کش رسانه تبریک می گوید.

وز شریفی است  وز خبرنگار، ر معلولین ر برای  کشوری   فنلاند 
طبق قوانین کشــور فنلاند نمی توان 
هیچ کسی را به دلیل معلولیتش مورد 
تبعیض قرار داد و شخص معلول حق 
دارد که زندگی طبیعی مانند دیگران 

داشته باشد. 
به گزارش روابط عمومی موسسه خیریه 
بچه های آسمان، شــهرداری فنلاند 
موظف به ارائه خدمات مورد نیاز به افراد 
کم توان است. در فنلاند انجمن معلولین 
به طور جدی با هــدف بهبود جایگاه 

معلولین فعالیت    می کند.
در فنلاند همچنین مرکزی به نام هیلما 
)Hilma(  فعالیــت دارد که کارش 
حمایت از مهاجرین معلول می باشد و 
علاوه بر ارائه خدمات اجتماعی، شهری و 
درمانی، خدمات مشاوره ای و راهنمایی 

نیز ارائه می دهد.
معلولین بینایی 

معلولان نابینا یا کم بینا در کشور فنلاند 
ابتدا جهت معاینه پزشکی به درمانگاه 
منطقه ی هرشــخص ارجاع داده می 
شود؛ دکتر معلولیت بینایی هرشخص را 
بررسی و پس از آن در  قالب توانبخشی 
طبی مختص هر شخص، لوازم کمکی 
داده می شود. به عنوان مثال اگر فرد نابینا 
به دلیل معلولیتش به کامپیوتر یا لوازم 
خانگی خاصی نیاز داشته باشد، خدمات 
اجتماعی شهرداری محل اقامت وی، 

این خدمت را ارائه می هد.
همچنین معلول بینایی مــی تواند از 

کتابخانه نابینایان فنلاند به نام ســلیا 
)Celia( کتاب های صوتی، کتاب های 
بریل و عکس های برجســته به امانت 

بگیرد.
معلولین شنوایی 

در فنلاند معلولین شنوایی از زبان اشاره 
برای برقراری ارتباط با یکدیگر استفاده 
میکنند. زبان اشاره فنلاندیو یا زبان اشاره 
ی سوئدی-فنلاندی استفاده می شود. 

به معلولین شنوایی در منزل آژیر هشدار 
آتش نشانی و تلفن متنی ارائه می شود 
تا بتوانند در منزل با امنیت کامل زندگی 

کنند.
معلولین حرکتی 

فنلاند به معلولین حرکتی به نســبت 
میــزان معلولیــت هر فــرد از طریق 
شهرداری وســایل مورد نیاز حرکتی 
اهدا می شود و یا اگر لازم باشد در منزل 
معلول حرکتی تغییراتی نیز ایجاد می 
شود یا لوازم کمکی ثابتی در آن تعبیه 
می شود. این تغییرات برای مثال شامل 
دستگیره های کمکی، سطوح شیبدار و 

درهای برقی است.
معلولین ذهنی 

معلولیت ذهنی باعث ســخت شدن 
یادگیری و فهم مطالب جدید می شود 
و در مقایسه با افراد عادی، یادگیری و به 

خاطر سپردن مطالب مشکل تر است.
خدمات ویژه  افراد دچار معلولیت ذهنی 

در  فنلاند شامل:
-  خدمات سکونت

-  مراقبت در خانواده
-  مراقبت در مرکز درمانی 

-  فعالیت کاری و فعالیت روزانه
در کنار این حمایت ها، کشــور فنلاند 
حمایت مالی از کودکی تا بزرگسالی و 
همچنین بازنشستگی عدم توانایی انجام 
کار، را نیز دارد. کمک هزینه معلولیت در 
فنلاند به گواهی پزشکی نیاز دارد و به 
افراد 16 تا 6۵ سال پرداخت می شود. 
مدت زمانی که در فنلاند اقامت داشته 
باشــید بر روی این دریافتی تاثیر می 
گذارد؛ معمولا پس از 3سال اقامت در 
فنلاند می توان کمک هزینه معلولیت 
را دریافت کرد. مقــدار کمک هزینه 
معلولیت نیز بســتگی به این دارد که 
شدت معلولیت هر شخص چقدر است.

خدمات به معلولین
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محرم

مدیرعامل  شکیبی  داریوش  دکتر 
آسمان  های  بچه  خیریه  موسسه 
ضمن تسلیت ایام سوگواری سالار 
شهیدان حضرت اباعبدالله الحسین 

)ع( گفت:
نهضت عاشورا، بعنوان سرمشق، در 
از جمله  زندگی،  تمام عرصه های 
نعمت های الهی است که در مسیر 
فردی  وظایف  گزاردنِ  و  شناخت 
بسیار  اجتماعی  های  مسئولیت  و 

کارساز و راه گشاست.
بچه  خیریه  موسسه  مدیرعامل 
های آسمان با اشاره به سخن امام 

برآوردن  فرمودند:  که  )ع(  حسین 
مشکلات  کردن  برطرف  و  حاجت 
نعمت  از  مردم  دست  به  مردم 
دستگیری  گفت:  است  الهی  های 
شرایط  در  ناتوانان  و  نیازمندان  از 
کنونی سخت، بیماری و مشکلات 
اقتصادی امریست ضروری و همت 
و تلاش همه ی آحاد جامعه را می 

طلبد. 
به  اشاره  با  شکیبی  دکترداریوش 
این  و مردم در  نیکوکاران  نذورات 
و  نذورات  کرد،  نشان  خاطر  ایام 
روزها  این  در  غذایی  مواد  پخش 

با  سوگواری  ایام  در  همیشه 
کردند  توصیه  و  باشد  می  اهمیت 
ارسال  با  توانند  می  نیکوکاران 
خشک،  اقلام  صورت  به  نذورات 
آماده  غذای  و  گوشت  و  دام  ذبح 
جمله  از  خیریه  موسسات  به 
مراکز نگهداری بچه های آسمان، 
معلولین  و  نیازمندان  دستگیر 
باشند. مراکز  این  سرپرست  بی 

روابط عمومی موسسه خیریه بچه های آسمان ایام سوگواری محرم را به تمامی مسلمین جهان تسلیت 
می گوید.

ثمره ی نذر شما می شود امید بچه های آسمان 
در این روز ها که به  دلیل شیوع ویروس کرونا امکان حضور در مراسم سوگواری ایام محرم و صفر سخت 
شده و مقدور نیست، شما می توانید با سفارش و ارسال استند دیجیتال از طریق پیام مهرورزی آسمانی، 
بانی سفره های نذری باشید. با این روش علاوه بر عزاداری این ایام عزیز، در تامین هزینه های نگهداری 

، توانبخشی و داروی افراد معلول بی سرپرست سهیم می شوید. 

هفتاد و دو سینه سرخ هجرت کردند
با سَروَرِ آفتاب بیعت کردند

رفتند و به دریای ابد پیوستند
چون رود، به اصلِ خویش رجعت کردند

دستگیری و برطرف کردن مشکلات مردم 
است الهی  های  نعمت  از  مردم  دست  به 
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 اشــخاصی که"اعتماد بــه نفس"بالایی 
دارند، ارزش خویش را براي دوست داشتن 
ســایرین و مورد علاقه واقع شدن از طرف 
آنان حفظ میکننــد. خویش را لایق توجه 
دانسته و ســایرین را هم مورد توجه قرار 
می دهن . صحبــت های ســایرین را می 
شــنوند. ارزش خویش را براي شــناخت 
خویــش و اطرافیــان حفــظ میکنند. 

اعتمــاد بــه نفــس چیســت و از کجــا 
می دانیــم کــه آن را نداریم؟ یــا از کجا 
باید بدانیم کــه اعتماد به نفــس داریم؟

احتمالا همــه ی ما اولین بــار این جمله 
ی ابــدی ” اعتماد به نفس داشــته باش” 
را وقتی شــنیده ایم که از صحبت کردن 
یا اجــرای هنــر و مهارتی جلــوی جمع، 
خجالــت کشــیده ایــم و ترســیده ایم 
، شــاید زمانــی که هنــوز بچــه بودیم

اعتماد به نفس به داســتان هــای پریان 
ربطی ندارد و یک شــبه تمام مشــکلات 
شــما را در غبــاری زریــن ناپدیــد 
نمی کنــد. اعتماد به نفــس یک موضوع 
ساده اســت: اینکه بدانید که هستید ، چه 
توانایی هایــی دارید و چه نقــاط ضعفی.

البته داشــتن اعتمــاد به نفــس به این 
ســادگی ها نیســت ، بخصوص اگــر آنرا 
در عمق وجودتــان پس از ســالیان دراز 
ســرزنش خود و بــی توجهی بــه خود و 
نادیده گرفتن نیازها و استعدادها و توانایی 
هایتان، متأسفانه ســرکوب کرده باشید .

گام هــای اساســی را به ســمت تزریق 
اعتمــاد بــه نفــس خــود بــه صورت 
درســت برداریــد و همــه چیــز را  در 
زمــان مناســب خــودش رقــم بزنید.

1- نخستین گام در موفقیت» خودشناسی« 
اســت. اول تلاش کنید شــناخت درستی 
از خویــش و خصوصیت هــای اخلاقی و 
شخصیتی خویش کسب کنید و باتوجه به 
این که هیچ کس کامل نیست، درصورتی 

که ایرادي یا مشــکلی داریــد که خویش 
به تنهایــی قادر بــه پیدا کــردن راهکار 
مناســبی براي مقابله با آن نیستید و فرد 
قابل صلاحیتی براي مشــورت ندارید، از 
مشــاوران و متخصصین کمک بخواهید.

۲-  برای این که از خودتان بیرون بیایید، از 
همسر یا دوستی صمیمي سوال کنید امروز 
چــه کاری میتوانید برایــش انجام دهید.

 
3- بدون توجه به نتیجه کار، تمامی نیروی 
خویش را به کار گیرید تا مسئولیتی که به 
عهده شماست، به برترین نحو انجام پذیرد.

در واقع اولین هدف در انجــام وظایفتان 
بایــد، داشــتن وجــدان کاری، دقــت و 
کوشش باشــد. با انتخاب این الگو، حتی 
درصورتی که به موفقیت هم نائل نشوید، 
وجدانی اسوده خواهید داشت و لطمه ای 
به اعتماد به نفس شما وارد نخواهد گردید.

 4- به باشــگاه بروید. اثرات روانی ورزش 
سبب ایجاد احساس خوبی در شما میشود .

 
کنیــد. زندگــی  حــال  ۵- در 

درصورتی کــه در حال زندگــی کنید و 
تمام انرژی خویــش را متوجه زندگی در 
لحظه نماییــد، فردای شــما هم تضمین 
خواهد گردید. به دلیل آن که فردای شما 
محصول عملکرد درست امروز شما است. 
درصورتی که عمر خویش را در حســرت 
روز قبــل با نگرانــی فردا ســپری کنید، 
لحظه ها را از دســت خواهید داد و این به 
معنی از دســت دادن فردا هم میباشــد .

 
6- هیچــگاه اجــازه ندهیــد اشــخاص 
منفــی بــاف بــا عقیده هــای ناســالم 
خویش، ذهــن شــما را مســموم کنند.

چنانچه از درســتی کاری که قصد انجام 
آنرا داریــد، اطمینان حاصل کــرده اید ، 
بدون فــوت وقت آنرا به انجام برســانید و 
نگذارید کسی به اراده شما خللی وارد کند.
 7- دســت دادن خودرا محکمتر کنید.

به اصطلاح شــل و وارفته دست ندهید، به 

خصوص اگر نظامي هستید، محکم و قوی 
دست بدهید و همچنین گرم و صمیمانه.

 
8- قابلیت های خویش را دست کم نگیرید.

اســتعدادهای خویش را باور داشته باشید 
و خاطرجمع باشــید انســان در فرهنگ 
مذهبی ما بی جهت » اشــرف مخلوقات« 
نامیده نشــده و میتواند با اراده و پشتکار، 
به موفقیت های نامحدودی دســت یابد.

 
9- فهرســتی از چیزهایی که در زندگی 
تان با آن ها کنار می آییــد، تهیه کنید و 
بنویســید که چه طور میتوانید هر کدام 
را حــذف نموده یــا به حداقل برســانید.

 
خــود  کــودکان  بــه  10- نســبت 
بــی انــدازه ســختگیر نباشــید و بــا 
تندخویــی بــا آنــان رفتــار نکنیــد.

تلاش کنید بیــن خودتان و آنــان روابط 
دوســتانه ای برقرار ســازید و در صورتی 
که خطایــی انجام می دهنــد ، با تذکرات 
به جا و دوســتانه آنــان را متنبــه کنید.

11- بــر احســاس غــم غلبــه کنیــد.
چیره شدن بر افکار بد و احساس بدبختی، 
علاوه بر ســاختن اعتماد به نفس به شما 
کمک می کند تا آن را بــه راحتی تبدیل 
به حســی قدرتمند کنیــد. معروف ترین 
قطعات موسیقی، بزرگ ترین آثار هنری و 

شاهکارهای جهان ادبیات به دست کسانی 
ساخته شــده اند که عمق ناامیدی، باختن 
و تهی شــدن از همه چیز را تجربه کرده و 
ســپس این مفاهیم را شکســت داده اند.

1۲- راهی که آغاز کرده ایــد را به پایان 
برســانید.برای خودتان هدف مشــخص 
کنید. راهــی که بــدون داشــتن هدف 
مشخص آغاز شــود، به قول قدیمی ترها 
بــه ترکســتان ختــم خواهــد شــد.

 پس از مشــخص شــدن هدف، خودتان 
را مجبور به طی کردن مســیر منتهی به 
آن کنید. هنگامی که شــما هدفی را برای 
خود تعیین کــرده و تمام تــلاش خود را 
برای رســیدن به آن بــه کار می بندید، به 
صورتی ناخودآگاه قدم هــای محکمی در 
راستای ساختن اعتماد به نفس و افزایش 
اعتماد به نفس برداشــته اید. این شیوه از 
شــما فردی خســتگی ناپذیر، قدرتمند و 
مســلط بر اوضاع پیرامون خود می سازد.

توســل  بــا  نکنیــد  13- ســعی 
جســتن بــه کارهــای ضــد ارزشــی و 
غیرانســانی، موفقیتــی کســب کنیــد.

به خود گوشــزد کنید موفقیتــی که در 
گــرو لطمــه زدن به ســجایای انســانی 
باشــد، فاقــد ارزش و ناپایــدار اســت.

14- محیــط کاری شــما بــه مثابــه 

اســت. کوچــک  دهکــده  یــک 
قطعاً هــر حرف یــا اظهارنظــری که در 
مورد همکارانتان انجــام دهید، دیر یا زود 
به گوش آنان خواهد رســید. پس مراقب 
رفتار و ســخنان خود باشــید. شاید یک 
حرف نسنجیده و نادرســت، رابطه شما را 
برای همیشه با دوســتی خوب و همکاری 
شایسته و دلســوز قطع نماید و شما هرگز 
قادر به جبران این خسارات معنوی نباشید.

1۵-  با ترس هــای خود مقابلــه کنید.
هیــچ چیز مانند تســلیم شــدن در برابر 
ترس هــا نمی تواند اعتماد به نفس شــما 
را نابــود کند. همــه ی مــا در زمان های 
گوناگون تــرس را احســاس کرده ایم. ما 
بــه عنــوان پیشــرفته ترین مخلوقــات 
جهان هســتی می توانیم با تقویت نیروی 
شــجاعت در برابر مشــکلات بایســتیم.

 
اســتفاده از ســلاح شــجاعت و روبــرو 
شــدن با ترس ها یکی از راه هــای اصلی 
و مهم ســاختن اعتماد بــه نفس و قدرت 
بخشــیدن به آن اســت. بایــد خودتان 
را از زنــدان تاریــک  ترس ها رهــا کنید.

16- اگر عادت یا ویژگی در شما وجود دارد 
که باعث آزارتان می شــود، با برنامه ریزی 
درســت و اصولی آن را از خود دور کنید.

مثــلًا اگــر انــدام ناموزونــی داریــد، با 

نفس به  د  عتما ا یق  ر تز تا  م  گا  6 0

اعتماد به نفس
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انجــام ورزش و رژیــم هــای درســت 
غذایی انــدام خــود را متناســب کنید.

17- اگر مــی خواهید از پیشــرفت خود 
اطلاع حاصل کنیــد، خود را نســبت به 
گذشته خودتان مقایسه کنید نه با دیگران.

18- به موفقیت های خود نگاهی بیندازید.
از موفقیت هایــی که تاکنون داشــته اید، 
برای خود لیست تهیه کرده و همراه خود 
داشته باشید و هرگاه احساس عدم اعتماد 
به نفــس کردید، نگاهی بــه آن بیندازید.

19- همــه روزه مــا بــا انبوهــی از ایده 
هــای مختلــف کــه متعلــق بــه افراد 
پیرامــون ماســت، روبــه رو هســتیم.

به باورهای خود ایمان داشــته باشــید و 
هرگز اجــازه ندهید ایده هــای یأس آور 
دیگران، شــما را از رســیدن به اهدافتان 
باز دارد و یا ریتم حرکت شما را کند کند.

۲0- بیاموزید که به خودتان انگیزه ببخشید.
همه ی ما لحظه های بدی را در زندگی مان 
تجربه کرده ایم. بارها سر و کله ی لحظه های 
پــر از تردیــد، ســردرگمی و پریشــانی 
در زندگی تک تــک ما پیدا شــده و ما در 
زمان های این چنینی احســاس شکست 
و بدبختــی کرده ایــم. ما بایــد بیاموزیم 
که در زمان بــروز این احساســات منفی 
چگونه اعتماد به نفس از دســت رفته مان 
را دوباره به دســت آورده و از نو بســازیم.

۲1-هــر جایــی از مســیر زندگــی تان 
که هســتید، اگر متوجه شــده اید جهت 
یابی درســتی انجام نداده ایــد و احتیاج 
به تغییــر مســیر دارید، بعــد از حصول 
اطمینان از درستی مســیر جدید، بدون 
تاســف و تامل از خویش انعطاف نشــان 
دهیــد و راه و روشــی را برگزینیــد که 
باعــث بهتر شــدن نتیجه نهایی شــما و 
میانبری براي رســیدن به هدفتان باشد.

 
۲۲- نیروی نگاه خویش را تقویت نمایید.

اشــخاص نظامی به خصوص آن هایی که 

در شــغل فرماندهی بوده انــد ناخودآگاه 
نیــروی قدرتمنــدی دارنــد، درصورتی 
کــه میخواهید بــه این مرحله برســید، 
تمریــن مؤثــر زیــر را انجــام دهیــد:» 
ســاچمه ای ســیاه را در وســط سینی 
بگذارید ، و تــلاش کنید بــا نظر خویش 
از فاصله ۲ متــری آنرا حرکــت دهید.«

 
۲3- فرزنــدان خویــش را از کودکــی 
بــه مســتقل بــودن ترغیــب کنیــد و 
بــا دادن مســوولیت هــای مناســب 
بــا ســن آنــان، روحیــه اســتقلال و 
اعتمادبه نفس آن ها را شــکوفا ســازید.

 
۲4- هرروز کاری انجام دهید که ســبب 
خوشحالی درونی یا لبخندی بر لبتان شود.

 
۲۵- همیشــه خوش ژســت و پرانرژی 
باشــید. حتــی در لحظــات بحرانــی بر 
خویش مســلط باشــید و قیافه انســان 
های شکســت خورده را بخــود نگیرید.

 
۲6- فریب ظاهر جذاب اشخاص را نخورید.

بســیاري از جذاب ترین افرادی را که در 
دنیای اطــراف مان ســراغ داریم از ضعف 
شــدید اعتماد به نفــس رنج مــی برند.

 
حتماً شــما هم نام مرلین مونرو را شنیده 
یا دســت کم یکی از عکسها و فیلم هایش 
را دیده اید. معروف اســت این هنرپیشه 
امریکایــی که بعنوان یکــی از زیباترین و 
جذاب ترین بازیگران ســینما شــناخته 
میشود ، از ضعف شــدید اعتماد به نفس 
رنج می برده اســت. بارها از وی نقل شده 
که هیچگاه تصویری مثبت و احساســی 
خوب نســبت بخود نداشــته اســت. وی 
همواره و به اشــتباه به عواملی نادرســت 
مثل تائید سایرین براي کسب کردن حس 
رضایت و تعیین ارزش خویش نیاز داشت.

 
۲7- گاهی تنبلی در انجام وظایف روزمره 
سبب میشــود در برنامه هاي زندگی مان 
خلــل ایجاد شــود و عقب بمانیــم. براي 
جلوگیري از این بحــران، برنامه روزانه ای 

براي خویش تهیه کنید و بر حسب اولویت، 
مــوارد را در آن درج نمایید و تلاش کنید 
در طی روز آن هــا را به انجام برســانید.

 
۲8- مهمتر از همه نه گفتن را یاد بگیرید.

بســیاري از اشــخاص، قدرت نــه گفتن 
را ندارنــد و این موارد براي آنان مشــکل 
هایی ایجــاد کــرده اســت . درصورتی 
کــه پیشــنهاد یا درخواســتی به شــما 
میشــود که میل نداریــد آن را بپذیرید، 
با قاطعیّــت ولی بــا احتــرام بگویید نه.

 
۲9-» همــه چیــز را همــگان داننــد«، 
درصورتی که این جمله زیبای سقراط را 
بخاطر داشــته باشــید، توقع بــی اندازه 
از خودتان یا ســایرین نخواهید داشــت.

 
30- بر همگان مسلم است تواضع، صفت 
بسیار نیک و پسندیده ای است. ولی تواضع 
را با خوار و کوچک شمردن خویش اشتباه 
نگیرید و خویش را بي ارزش جلوه ندهید.

31- در بــه انجام رســاندن کارهای مهم 
و کارهایی که جبران آن مشــکل اســت، 
از تمرکز و توجه حواس بیشــتری کمک 
بگیریــد. باتوجه بــه این ضــرب المثل» 
پارچه را دوبار انــدازه بگیریــد و یک بار 
ببریــد« در به انجــام رســاندن کارهایی 
که امکان تکــرار یا جبــران ندارند، بیش 
از مابقــی کارها توجه داشــته باشــید.

 
3۲- به سایرین و خودتان شانس جبران 
خطاها را بدهید. شــاید یــک آغاز جدید، 
زندگی جدیدی برایتان به ارمغان بیاورد.

 
پیــش  را  خویــش  33- کــودکان 
دوستانشــان و در جمــع اقــوام تنبیــه 
نکنیــد و با شــرح دادن اشــتباهات آنان 
در جمع، خجالت زده و شــرمنده نکنید.

 
34- درصورتی کــه هر چــه تلاش می 
کنید ولــی بــه مقصدتان نمی رســید؟ 
اندکــی تأمل کنیــد و از زاویــه جدیدی 
بــه خواســته هایتــان بنگرید، شــاید 

درهای جدیدی بســوی شــما باز شود.
 

ضریــب  کــردن  کــم  3۵- بــراي 
خطاهــای خویــش در محیــط کار، 
اســتانداردهای کاریتان را رعایت کنید.

 
36- لیســتی از مواردی که در زندگیتان 
وجــود دارد و برایتان آزاردهنده اســت 
را تهیه کنیــد و با بررســی دلایل بوجود 
آمدن آن ها بــه مقابله با آنــان بپردازید.

 
37- دربرابر اشخاص پیر و مسن بیش تر 
حس مســوولیت کنید، یادتان باشد آنان 
زودرنج و شکننده هستند و نباید با خشونت 
و بداخلاقی از رفتارهایی که شاید در سن 
و سال آن ها طبیعي اســت، ایراد بگیرید 
و اعتماد بــه نفس آن هــا را از بین ببرید.

 
38- هنگامی که که مسئولیتی را به عهده 
کــودکان خویش می گذاریــد، از دور آن 
ها را کنتــرل کنید و طوری کمک شــان 
کنید که خویش را ضعیــف حس نکنند.

39- هنگامــی کــه در جمع دوســتان 
قــرار داریــد، تــلاش کنیــد بــه همه 
توجــه نشــان دهیــد و تنهــا یــک یا 
چنــد نفــر را مخاطــب قــرار ندهیــد.

 
40- هنگامــی که در یــک مجموعه کار 
می کنیــد، تنها مهم نیســت که خودتان 
خوب و بی عیب باشــید. در نظر داشــته 
باشــید حتی درصورتی که یک نفر هم در 
جمع درســت کار نکند، باز نتیجه کاملًا 
مطلوب حاصل نمی شــود. بنابراین براي 
حصول بــه نتیجــه دلخــواه، در حرکت 
های جمعی بــه اشــخاص ضعیف بیش 
تر توجه کنید و با همســو کــردن آنان با 
گروه، موفقیــت جمع را تضمیــن کنید.

 41- درصورتی که در معاشــرین شــما 
کسی وجود دارد که با روحیه شما سازگار 
نیست و یا با هم تفاهم ندارید، با کم کردن 
تدریجی ارتباط خویش با آن فرد، وی را از 
دایره رفت و آمدهای خویش حذف کنید.

 

باشــید. خودتــان  4۲- بهتریــنِ 
هنگامی که که تمام ســعی تــان را براي 
به کاربستن روش ها و رســیدن به هدف 
هایتان بکار می بندید، علاوه بر به دســت 
آوردن نتیجــه ی مناســب، احساســی 
فوق العاده نســبت به خودتــان پیدا می 
کنید. یکــی از راه های ســاختن اعتماد 
به نفس ســعی براي بهترین بودن است.

 
به کار بــردن تمام توانایــی و اطلاعات در 
راستای رســیدن به مقصود به شما کمک 
میکند تا علاوه بر کســب نتیجه دلخواه ، 
اعتماد به نفسی دوچندان را بدست بیاورید. 
این حس موثر به شــما امکان میدهد تا از 
ریسک کردن نترســید و به سادگی پای 
خویــش را از منطقه ی امن عــادت ها ) 
Comfort Zone( بالاتــر قــرار دهید.

 
43- به سایرین کمک کنید تا خصوصیت 

های شایســته خویش را آشــکار کنند.
 

44- درصورتــی که اطرافیان شــما همه 
تلاش خویــش را انجــام داده انــد، ولی 
نتوانســته اند از عهــده مســئولیتی که 
شــما به آن ها داده اید بربیایند، نگذارید 
تلاششان را بی فایده تلقی کنند و با تشکر 
از تلاش آنان روحیه شان را تقویت کنید.

 
4۵- در گردهم آیی های خودمانی چنانچه 
کســی در خصوص موضوعــی اظهار نظر 
کرد یا بر خلاف ســلیقه شــما سخنی به 
میان آورد، با انتقادهــای تند و گزنده وی 
را خجالت زده نکنید، به یاد داشته باشید 
انتقاد ســازنده با توهین متفاوت اســت.

 
46- انتخاب هــای خویش را بــر مبنای 
واقعیــت و نیازتــان انجــام دهیــد، نه 
از روی اشــتیاق هــای تنــد وگــذرا.

اعتماد به نفس
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 47- فکر نکنید مــدام نرمش و مهربانی 
مشــکل گشــا اســت. بر عکــس گاهی 
در برخوردهــای اجتماعي لازم اســت با 
جدیت و قاطعیّت روی خواســته خویش 
اصــرار کنید تــا به شــما ظلم نشــود.

 
48- در جمــع بــودن را تمریــن کنید.

بــه فعالیــت هایی ملحــق گردیــد که 
همــواره در رابطــه بــا دیگران باشــید، 
مثل:باشگاه، کلاســهاي ورزشی، انجمن 
های دانشــجویی و کلوپ های تفریحی، 
در این محیط ها همــواره باید اجتماعي 
بــوده و با مردم معاشــرت کنیــد. بعد از 
چند وقتی خواهید دید رابطه با ســایرین 
برایتــان معمولــی و راحــت میشــود .

 
49- هنگامی کــه عصبانی هســتید، در 
خصوص هیچ کس و هیچ چیز تصمیم نگیرید.

۵0- اگر بــراي حل معضلی که پیشــرو 
داریــد، همــه ســعی خویــش را انجام 
دادید و کار دیگری از دســتتان برنیامد، 
تا حصــول نتیجه صبــور باشــید و براي 
بهتر کردن شــرایط بــا اقدامــات زائد و 
غیرضروری، ارامش موجود را به هم نزنید.

 
۵1- مدافــع حق خویش و خانــواده تان 
باشید. به واســطه خجالت یا ترس یا عدم 
اگاهی، از چیــزی که حق شماســت، به 
سادگی نگذرید. اگر با افراد حقوقی دچار 
مشکل هســتید که راهکاری به ذهنتان 
نمی رسد، از وکلای باتجربه و زبده کمک 
بگیرید تا در به کاربســتن کارها بصورت 
اصولی و قوانینی به شــما کمــک کنند.

 
۵۲- دوست های واقعی شما سرمایه های 
پرارزشی هستند، آن ها را حفظ کنید و به 
علت کدورت های بــی اهمیت و بي ارزش 
رابطــه خویش را بــا آن ها قطــع نکنید.

 
. نکنیــد شــی  ا تر نــه  بها  -۵ 3

شایع ترین بهانه ای که میتواند دربرابر هر 
تغییر مثبتی آورده شود، این هست که من 
ذاتاً اینگونه هســتم یا من اینگونه بزرگ 

شده ام، خیر، بهانه شــما پذیرفته نیست.
 

۵4- بــراي دوســتانی کــه بیــش از 
ســایرین به شــما کمک می کننــد، تا 
معایب و کاســتی های خویش را جبران 
کنیــد ارزش ویــژه ای قائــل باشــید.

 
۵۵- ســر خویــش را بــالا نگــه دارید.

این کار سبب میشود جریان خون از قلب 
به مغز) خون شریانی( و از مغز به قلب خون 
وریدی( به آســانی انجام پذیرد. حجم ریه 
ها افزایش یابد و در واحد زمان، اکســیژن 
بیشتری با خون مبادله شود. راه های هوایی 
مانند نای، نایژه ها، حلق وبینی تا حدودی 
در یک امتداد قرار گیرند و نفس کشیدن، 
راحت تر شود، میزان دید بیش تر شود، به 
برازندگی ظاهری فرد مدد کند و از تمامی 
مهمتر ، اعتماد به نفس فرد را زیاد میکند .

 
۵6- گاهی بردباری فشار روحی حاصله 
از کارهــای نیمــه تمــام و معوقــه از 
ســختی انجامشــان دشــوارتر اســت. 
براي رهایــی از عذاب وجــدان، از همین 
لحظه تصمیــم بگیریــد، برنامــه ریزي 
کنیــد و بــا پایــان رســاندن اینگونــه 
کارهــا بخــود ارامــش هدیــه کنیــد.

 
۵7- اگــر بخشــی از کارهای شــما باید 
توســط فردی یا دوســتی انجام شــود 
که تنهــا وی شــخصاً قادر بــه انجامش 
اســت، ولی بی خیال یا پرمشــغله است، 
درخواســت خود را در موارد مناســب با 
ارامــش و متانت مکــرراً بــه وی تداعی 
کنید و این تداعی را آن قــدر تکرار کنید 
تا بــه نتیجه ای کــه میخواهید برســید.

 
۵8- سرعت راه رفتن خویش را بیش تر کنید.

کســی که اعتماد به نفس دارد گام های 
محکم بر می دارد و هدفمنــد راه میرود. 
قدرتمنــد، قــوی و پــر انرژی باشــید.

 
۵9- درصورتی کــه در معاشــرت های 
خویش مرتباً شکست می خورید و دنبال 
شــیوه کم خــرج و قابل انجام هســتید، 

راســتگویی و روراســتی، ملاطفــت و 
آمرزش را دســتور کار خویــش بگذارید .

 
60- به خوبی از خویــش نگهداری کنید.

زمانی که شما از تناســب جامع برخوردار 
باشــید و از نظــر جســمی در وضعیتی 
تندرستی به ســر ببرید، بیش ترین مدد 
را به احــداث کــرد اعتماد بــه نفس در 
وجود خودتان نموده ایــد . اگرچه قبل از 
این گفتیم کــه ظاهر مطلــوب تنها نمی 
تواند به مدارا کردن و اقتــدار عطا کردن 
به اعتماد به نفــس موثر باشــد، ولی اگر 
این ویژگی در کنار دیگــر مایحتاج مدارا 
کردن اعتماد به نفــس قرار بگیرد میتواند 
با قدرتی زیــاد موثر و کارامد واقع شــود.

 
قرار نیســت ظاهر عالی و آراسته ی شما 
بــا ویژگیهای ظاهــری ســایرین قیاس 
شــود. این ویژگی باید به شما ارامش داده 
و در شــما یک حال عالی بــه وجود آورد 
. تمامی ی اشــخاص اگر در تندرســتی 
جامع بوده و از تناســب جثــه برخوردار 
باشــند زیبا و جــذاب بنظر می رســند.

خدمات استنداعتماد به نفس

ن سما آ ی  ها بچه  ستند  ا ت  ما خد
برای یاری رساندن به بچه های آسمان علاوه بر کمک نقدی، 
خدمات و راه های دیگری نیز وجود دارد که شــما عزیزان می 
توانید از طریق آن کنار بچه های آسمان باشید. یکی از این راه 

های کمک، سفارش خدمات استند موسسه است.
خدمات استند شامل: استند تسلیت، اســتند تبریک، استند 
صاحب عزا، اســتند دیجیتال تبریک و تسلیت، تاج گل و لوح 

تسلیت است.
بــرای ســفارش و بهــره منــدی از هرکــدام از ایــن 
خدمــات بــا وارد شــدن به ســایت موسســه بــه آدرس

 www.bachehayeaseman.org  در بخش کمک به 
خیریه بچه های آسمان در قسمت خدمات استند در خواست 

خود را مشاهده و ثبت کنید .
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معرفی فیلم وم داون انواع سندر

»کریســتی بــراون« )اوکانــر( در دوران 
کودکی به دلیل فلج مغزی به شدت عقب 
افتاده شده است اما در جوانی »کریستی« 
)دی لوییس( نشــان می دهد که با وجود 
جسم علیلش، انسانی خونگرم و شوخ طبع 
اســت، هوش فوق العاده ای هم دارد و می 
تواند به کمک پای چپش - تنها عضوی که 
در کنترلش است -  آثار هنری قابل تحسین 

و اشعار و رمان های پر فروش خلق کند.
نکته جالب توجه دربــاره بازیگران نقش 
کریستی براون: در این فیلم دو نفر در نقش 
کریستی ظاهر شده اند. نقش نوجوانی او را 
»هیو اوکانر« و نقش جوانی به بعد را »دانیل 
دی لوئیس« بازی کرده است. دی لوئیس 
در قامت بازیگری حرفه ای به آماده سازی 
های ویژه اش جهت ایفای نقش مشــهور 
است. او هنگام فیلم برداری فیلم »پای چپ 
من« تمام مدت روی ویلچر می نشست و 
عوامل فیلم به او غــذا می دادند تا در نقش 
یک معلول مادرزاد حتــی برای مخاطب 

باهوش و حرفه ای سینما باورپذیر نماید.
مقدمه:

پای چــپ مــن فیلمــی اســت در ژانر 
زندگینامه ای با موضوع زندگی »کریستی 
براون« )193۲-1981(؛ هنرمند نقاش، 
شاعر و نویســنده ی معاصر ایرلندی، که 
فیلمنامه آن بــا اقتبــاس از اتوبیوگرافی 
)زندگینامه خودنوشــت( او به همین نام، 
توسط جیم شرایدن نوشــته و کارگردانی 
شده است. در این نوشته ســعی ما بر این 
اســت،  ضمن معرفــی این فیلــم وجوه 

بدن شکسته، در مقابل قلب شکسته چیزی نیست!
محتوایی و ساختاری فیلم را مورد تحلیل و 

بررسی قرار دهیم.
طرحی از زندگی کریستی براون: 

کریســتی، زندگی خارق العاده ای دارد. 
متولــد منطقه زاغــه نشــین دوبلین، در 
خانواده ای فقیر و پرجمعیت با پدری بنا، 
خانواده دوســت و معتاد به الکل، و مادری 
خانه دار، بااراده و ســخت کوش و مذهبی 
)مســیحی کاتولیک( که ۲۲ فرزند به دنیا 

آورد اما تنها 13 تن از آنــان زنده ماندند 
که یکی شان همین کریستی قصه ماست. 
کریستی فلج مادرزاد بود و فقط پای چپش 
را در کنترل داشت. در تکلم مشکل داشت و 
چنان مبهم و نارسا حرف می زد که تا مدت 
ها فقط مادرش متوجه صحبت هایش می 

شد. 
تا 10سالگی اش همه گمان می کردند او 
یک عقب مانده ذهنی اســت، درحالیکه 

درون جســم لاغر و نحیف و ظاهر مچاله 
شده اش، روحی پرشور و حساس و ذهنی 
باهوش و خلاق نهفته بود و تنها کسی که 
به توانایی های بالقوه او ایمان داشت کسی 
نبود جز مادرش. شــاید بــه همین خاطر 
اولین کلمه ای که نوشت »مادر« بود، بی 
آنکه کلاســی رفته یا معلّمی داشته باشد. 
البته اولین شانس زندگی اش آنجا بود که 
پدرش او را به پرورشگاه نفرستاد و خانواده 
پرجمعیتشان او را در کنار خود پذیرفتند و 

خصوصا مادر مهربان و فداکارش. 
اولین جوانه های ذوق هنری و ادبی و آغاز 
نقاشی و سرایش شعر در وجود او همزمان 
است با اوج هیجانات و دوران پرشور بلوغ 
و عاشق شدن. شــاید پذیرش این واقعیت 
که کسی مثل کریستی هم عاشق می شود 
برای آدم های ظاهربین ســخت باشــد یا 
عشق او را جدی نگیرند. و شاید به همین 
خاطر باشد که اولین عشق او در 17 سالگی 
به دختری همسن و سال که ابراز آن کاملا 
هنری و از طریق نقاشی و شعر ممکن شده 
بود، با پاسخی قاطع و منفی روبرو می شود. 
بعدها در 19 ســالگی که مادر با پس انداز 
خود تصمیم می گیرد برای کریستی ویلچر 
بگیرد، آشــنایی او با خانم پزشک جوان و 
مهربانی به نام دکتر آیلین کول شکل می 
گیرد، کسی که تبدیل به تنها معلّم زندگی 
اش می شود و کریســتی صحبت کردن، 
شهرت و معروفیت خود را مدیون اوست. 
او ابتدا کریســتی را به کلینیک خود می 
برد اما فضای کلینیک برای روح هنرمند و 
ناآرام کریستی تحمل ناپذیر است و گفتار 
درمانی را در منزل پی می گیرد. او با حلم و 
صبر و عشقی خالصانه در جهت بهتر شدن 
کریستی می کوشد و در نهایت موفق می 
شود و حتی اولین نمایشــگاه آثار نقاشی 

کریستی را دایر می کند و این نقاش بزرگ 
را به جامعه هنری می شناساند. این محبت 
ها جوانه هــای امید و عشــق را دوباره در 
وجود کریســتی جوان می رویاند اما این 
عشــق نیز ناکام می ماند، وقتی دکتر کول 
خبر می دهد قرار است با مرد دیگری پیوند 
زناشویی برقرار کند، این خبر به یکباره آن 
امید وعشق را بدل به خشم و نفرت و یأس 
و افسردگی می کند. نقاشــی را ترک می 
کند. به الکل پناه می بــرد. و حتی تا اقدام 
به خودکشی پیش می رود. اینجاست که 
دوباره مهر مادر به کمک کریستی می آید 
و با مشــارکت همه ی اعضای خانواده در 
ساختن اتاقی مخصوص برای کریستی، او 
را به نقاشی و زندگی عادی باز می گرداند. 

بعد از مرگ ناگهانی پــدر، او تصمیم می 
گیرد کتاب معروفش را به نگارش درآورد. او 
ابتدا قصد دارد نام کتابش را »خاطرات یک 

ذهن معلول« بگذارد، اما وقتی همه کتاب 
را با پای چپش تایپ می کند، نام کتاب را 
می گذارد: »پای چپ مــن«. او تمام پس 
انداز حاصل از فروش تابلوهایش را به پاس 
قدردانی از زحمات مادرش به او هدیه می 
کند. بعد از مدتی دکتر کول به سراغ نقاش 
معروف قصه ما می آید، و اینبار از او دعوت 
می کند به برگزاری نمایشگاهی خیریه از 

آثارش به نفع معلولین. 
در برنامه ای که جهت تقدیر و اهدای جایزه 
به او ترتیب داده شده اســت، کریستی با 
همســر آینده اش مری کار که قرار بود در 
طول برنامه پرستار او باشد آشنا می شود و 
این آشنایی در نهایت به پیوندی عاشقانه و 

پایدار تا پایان عمر ختم می شود.
اما چرا این قدر مردمان ما که روزگاری شاد 
بودن جزو  ارکان زندگــی آن ها بود امروز 

غمگین و افسرده اند؟ 
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معرفی کتاب

خوشحال  باید  نســان  ا
باشد از وجود داشتن. 

ثر  کتاب بزرگداشت ضغف ، ا
ر ژلین  ند لکسا ا

مــلا منحصر  بیســت کا کتا
بــه فرد! ایــن زندگــی نامه 
اســتثنایی و تــکان دهنده 
مســیری را کــه الکســاندر 
ژلیــن، معلول مغــزی برای 
رهایــی از مشــغولیت خود 
ر به دلیل  ندن ســیگا )پیچا
معلولیــت( و رســاندن خود 
ه  نشــگا به نیمکــت های دا
بــرای تحصیــل در رشــته 
فلســفه طــی نمــود، بازگو 
می کند. آنچــه که در وهله 
ننــده را تحت تاثیر  اول خوا
قرار می دهــد، به طور حتم 
لکســاندر  راده ا تصمیــم و ا
ژلیــن اســت که بــه لطف 
کوشــش مداوم و جــرات پا 
نایی  فراتــر گذاشــتن از توا
های خــود، تنهــا و افتان و 
خیــزان موفق شــد خود را 
به دنیــای دیگر برســاند. و 
و با  این دنیــا دیگر بــرای ا
توجه بــه 17 ســال زندگی 
ر موسســه منحصــر  اش د
همیــن  معلولیــن،  بــه 

دنیــای عــادی و معمولــی 
ما بــود. قطعا این داســتان 
یک گواهــی تــکان دهنده 
نطباق  جهت تایید قــدرت ا
انسان است. ولی بیش از آن 

گویای یک سرســختی تنزل 
ناپذیر بــرای ایســتادگی و 
فتن معنا بــرای تجربیات  یا
زندگــی، دردها و کوشــش 

ست. ها

ضعف  شت  ا رگد بز
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