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ــزار و چهـــارصد   ــارۀ دوم | ســـال اول | پایـــیز هـ  شمـ

و  جوان‌هــا  شــما  از  مــن  انتظــار 

اســاتید ایــن اســت؛ تولیــد علــم 

ــش  ــای دان ــراغ مرزه ــه س ــد، ب کنی

ــا کار  ــد. ب ــد، کار کنی ــر کنی ــد، فک بروی

و تــاش می‌شــود از مرزهایــی کــه 

امــروز دانــش دارد، عبــور کــرد.

سمانه سخندان

سرمقاله

به‌نام مهرآفرین مهرگستر

قاب فرهنگی‌ها سلام!

دوباره آمدیم با نسخه پاییز نشریه »قاب فرهنگ« 

بــا  را  خــود  همراهی‌هــای  و  دل‌گرمــی‌  اینکــه  از 
نســخه تابســتان قــاب فرهنــگ بــه مــا ارزانــی داشــتید، 

ریم. سپاســگزا

ترغیــب و تشــویق شــما دل‌نــوازان مــا را بــر آن داشــت 
تــا در ایــن نشــریه‌ نوخیــز و نوبنیــان، گام‌هــای اســتواری 
برداشــته و در راســتای بهبــود بیــش از پیــش قــاب مانــدگار 

فرهنــگ کوشــا و نافــع باشــیم.

انتشــار  از  فرهنــگ  قــاب  تیــم  شــادمانی  و  شــعف 
ــا اســتقبال کم‌نظیــر و  نســخه‌ نخســت ایــن فصلنامــه کــه ب

ــن  ــر ای ــت ســعی‌مان ب ــراه شــد، در کلام نمی‌گنجــد و نهای چشــم‌گیر دانشــجویان هم
ــم و  ــب قل ــما صاح ــش ش ــش و بین ــب، دان ــتری مناس ــاد بس ــا ایج ــا ب ــود ت ــد ب خواه

ــم. ــاب کنی ــن ق ــراه ای ــه را هم اندیش

در نســخه پاییــز از هوشــیاری معلــم ســخن بــه میــان آوردیــم و صفحــه‌ دیگــری از 
آن را بــه زلــف رفاقت‌مــان بــا شــهیدان گــره زدیــم. یــک چــای و کتــاب هــم نوبرانــه‌ای از 
ــی نگاه‌هــای پرمهرتــان آوردیــم. اســاتید  ــه میزبان ــود کــه ب ایــن فصــل قــاب فرهنــگ ب
ارزشــمندمان کــه همیشــه مایــه‌ پشــت‌گرمی و قــوت قلب‌مــان بوده‌انــد در ایــن 
نســخه هــم، یــار بودنــد. بــا دانشــجوی کارآفریــن و مبتکرمــان بــه گفتگــو نشســتیم و در 
چنــد قدمــی یلــدا نیــز شــب شــعری مجــازی بــه پــا کردیــم و در آخــر نیــز از دانشــجو و 

بــرای دانشــجو نوشــتیم.

نسخه پاییز نشریه قاب فرهنگ، 

ارزانی نگاه بلندتان

اینجا چراغی روشن است!
بگذار صمیمانه از تو بپرسم، این سوال را که، راستی، »چرا معلم شده ای؟«
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معلم هوشیار

بــا اینکــه ایــن متــن را مــن مــی نویســم امــا دیگــر بــرای مــن نخواهــد 
ــل،  ــیردنیای تحلی ــود و اس ــی ش ــارج م ــن خ ــترس م ــر از دس ــود؛ دیگ ب
ــم  ــی ده ــح م ــد شــد. ترجی ــدگان خواه ــادو فلســفه ای شــما خوانن انتق
ــن داشــته  ــی از نوشــته م ــای مختلف ــد شــما برداشــت ه ــم، هرچن بگوی
باشــید امــا یــک روز بــه یــک نقطــه و دیــدگاه مشــترک خواهیــم رســید کــه 
آن موقــع حــرف هایمــان بــرای هــم حکایــت از یــک حــرف، درد، موفقیــت 

و واقعیــت خواهــد داشــت.

همیشــه در هــر جمعــی کــه حاضــر مــی شــویم از تمــام مطالبــی که در 
آنجــا گفتــه مــی شــود، تنهــا یــک یــا دو جملــه کــه خیلــی برایمــان جالــب، 
تفکــر برانگیــز و یــا حتــی فــان و ناراحــت کننــده باشــد؛ همچــون غنیمــت 
جنگــی در صندوقچــه ذهنمــان بــرای مــدت زمانــی طولانــی یــا کوتــاه نگــه 

مــی‌ داریــم.

»بایــد مبــدا و مقصــد راه و هــدف مــا بــه خوبــی و بــه صراحــت 

مشــخص باشــد تــا تحقــق و یــا عــدم تحقــق هــدف و اصــل و اســاس 
حرکتمــان مشــخص شــود«

ایــن جملــه از اردویــی کــه اخیــرا در آن بــودم در ذهنــم مانــده اســت.  
ــه  ــان ب ــه م ــاً از خان ــم مث ــی خواهی ــی ‌م ــادی وقت ــی ع ــع در زندگ در واق
ــع هــدف  ــارج می‌شــویم در واق ــزل خ ــه از من ــی ک ــم زمان دانشــگاه بروی
ــدر از  ــه چق ــی باشــد و اینک ــان مشــخص م ــه دانشــگاه در زم رســیدن ب
مســیر را رفتــه ایــم، چگونــه مــی توانیــم ســریعتر از مســیرهای مختلــف به 
دانشــگاه برویــم و یــا مــدت زمــان مــورد نیــاز بــرای رســیدن بــه دانشــگاه و 

غیــره تنهــا بــا وجــود مبــدا و مقصــد قابــل تشــخیص مــی باشــد.

ــرای  ــدا ب ــاوت باشــد، شــاید مب ــد متف ــدا زندگــی هــر فــرد می‌توان مب
فــردی ابتــدای آفرینــش انســان، آغــاز حکومــت پیامبــران و حتــی هجــرت 
پیامبــر از مکــه بــه مدینــه،  دوران امامــت یکــی از اهــل بیــت، اتفــاق و یــا 

رخــداد خــاص، انقــاب و عصــر هــای مختلــف باشــد.

ــار در ایــن بخــش از نشــریه می‌خواهــم  اینب
در رابطــه بــا مبــدا و مقصــد یــک معلم هوشــیار 
بــا شــما صحبــت کنــم و ایــن را مــی توانــم بــه 
بیــان کنــم کــه  اطمینــان خاطــر  و  صراحــت 
نقشــه راه، مبــدا و مقصــد راه و کار مــا بــه خوبی 
ــه  ــه ای  نوشــته شــده اســت و آن بیانی در بیانی
چیــزی جــز بیانیــه گام دوم انقــاب نمــی باشــد. 

رهبــر حکیــم انقــاب اســامی بــا صــدور 
ایــن بیانیــه بــه تبییــن دســتاوردهای شــگرف 
ــای  ــه ه ــه و توصی ــته پرداخت ــه گذش ــار ده چه
اساســی بــه منظــور جهــاد بــزرگ بــرای ســاختن 
ــن  ــد. ای ــوده ان ــه نم ــزرگ ارائ ــامی ب ــران اس ای
بیانیــه شــناخت درســت گذشــته،  درس گرفتــن 
از تجربیــات و غافــل نشــدن از راهبــرد هــا را 
نقطــه عطــف و گام اول هــر شــروعی بیــان مــی 
ــخص  ــن و مش ــرای تعیی ــان ب ــا معلم ــد و م کن
ــم گذشــته را  ــدا حرکــت خــود ناچاری شــدن مب
ــی کــه شــناخت  ــا زمان ــی بشناســیم و ت ــه خوب ب

کامل و درســت از گذشــته خود نداشــته باشــیم 
ــف و دروغ  ــر تحری ــرگردان و در براب ــواره س هم
پــردازی هــا بــدون انگیــزه و منفعــل نخواهیــم 

ــد. مان

ــه  ــا توصی ــت ت ــده  اس ــعی ش ــه س در ادام
ــن   ــامی در ای ــاب اس ــم انق ــر معظ ــای رهب ه
بیانیــه را بــا کســوت معلمــی آمیختــه و نقشــه 
راهــی بــرای شــما معلمــان هوشــیار طراحــی 

شــود.

علــم و پژوهــش:  یــک معلــم بــرای حفــظ 
عــزت  و قــدرت کشــور خویــش نیازمنــد مجهــز 
نمــودن خویــش بــه ســاح علــم و پژوهــش 
اســت و ضمــن برخــورداری از دانایــی و توانایــی 
بایــد بتوانــد وســیله تحقــق و جوشــش چشــمه 
ــش  ــان دانش‌آموزان ــش در خــود و می هــای دان

باشــد.

ــه  ــد ب ــم  بای ــک معل ــت و اخــاق: ی معنوی
از  دنبــال برجســته کــردن ارزشــهای معنــوی 

قبیــل اخــاص، ایثــار، تــوکل و ایمــان در خــود 
و دانــش آمــوزان و جامعــه باشــد و ضمــن دارا 
ــه  ــده هم ــت دهن ــی، جه ــل اخلاق ــودن فضای ب
حرکــت هــا و فعالیــت هــای فــردی و اجتماعــی 
جامعــه باشــد. معلــم می‌توانــد بــذر شــعور 
معنــوی و بحــران اخلاقــی را در جامعــه بپاشــد 

ــار آورد. ــه ب ــرکات بیشــتری ب و ب

ــش  ــد دان ــد بتوان ــم بای ــک معل ــاد: ی اقتص
آموزانــی را بــرای آینــده ایــران تربیــت کنــد کــه بــا 
مهــارت و تخصــص پــای در راه تقویــت اقتصــاد 
کشــور بگذارنــد و زمینه‌هــای ســلطه و نفــوذ 
پذیــری و وابســتگی اقتصــادی را ریشــه کــن 
کــرده و خــود نیــز آگاه بــه مســائل اقتصــادی در 

ــت باشــد. درون دول

ــم  ــک معل ــاد:  ی ــا فس ــارزه ب ــت و مب عدال
بایــد بتوانــد در زمینــه برخــورداری از مقبولیــت 
ــام  ــه ن ــود ب ــک خ ــه کوچ اجتماعــی در مجموع
دانش‌آمــوزان  بیــن  را  عدالــت  درس  کلاس 
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رعایــت کنــد و بــا ایمــان خــود از تشــکیل فســاد 
ــد. ــگیری کن ــه پیش در مدرس

بایــد  معلــم  یــک  آزادی:  و  اســتقلال 
صــورت کامــل  بــه  را  »آزادی«  بتوانــد کلمــه 
حــق  کنــد.  تشــریح  دانش‌آموزانــش  بــرای 
را  اندیشــیدن  و  عمــل کــردن  تصمیم‌گیــری، 
ــه صــورت یکســان  ــوزان ب ــه دانش‌آم ــرای هم ب
ــات و  ــه بیان ــط کلاس ب فراهــم کــرده و در محی

بگــذارد. احتــرام  آمــوزان  دانــش  نظــرات 

ــا  عــزت ملــی روابــط خارجــی و مرزبنــدی ب
ــد  شــناخت درســت  ــم بای دشــمنان: یــک معل
ایــران  اســامی  انقــاب  نهضــت  از  و کاملــی 
ــظ  ــی را حف ــزت مل ــد ع ــا بتوان ــد ت ــته باش داش
کنــد و دشــمنان را بــه خوبــی بشناســد و اســیر 
سیاســت هــای غــرب و قدرت‌هــای سیاســی 

ــان نشــود. آن

بــا  بایــد  معلــم  یــک  زندگــی:  ســبک 
ســبک  از  بیگانــه  عناصــر  کامــل  هوشــیاری 
ترویــج  مانــع  و  شناســایی  را  غربــی  زندگــی 
ــرق  ــه ط ــد ب ــعی کن ــود و س ــه ش ــا در جامع آنه
ــل  ــز منتق ــوز نی ــه دانش‌آم ــا را ب ــف آن ه مختل
کنــد وســبک زندگــی اســامی_ایرانی را در میــان 

کنــد. ترویــج  دانش‌آمــوزان 

ریحانه پوربخشی

دانشجوی کارآفرین

لطفـا خودتـان را معرفـی کنیـد.

اسماء زمانیان هستم، رشته آموزش فیزیک ورودی 97.

رشتـه ی مـورد فعـالیـت شمـا چیـست؟

ــنگ  ــی، پرش ــه کوب ــه کاری، نقط ــرای، آین ــی ویت ــه ی طراح ــده در زمین بن
ــال  ــوی دیجیت ــن طراحــی تابل ــواع ظــروف و همچنی ــا کاری روی ان و مین
فعالیــت می‌کنــم. البتــه در گذشــته، در زمینــه ی بافندگــی و قالــی بافــی 
هــم فعالیــت داشــتم امــا بعــد از آشــنایی بــا هنــر زیبــای ویتــرای،  بیشــتر 

در ایــن حــوزه متمرکــز شــدم.

از چـه زمانـی شـروع  کـردید؟

تقریبــا 10 مــاه پیــش در اســفند 1399 کــه اولیــن اثــرم، یــک تابلــوی 
ــت هــای  ــادر طراحــی کــردم. حمای ــه مناســبت روز م ــه ب ــود ک ــرای ب ویت
اطرافیــان باعــث شــد بــه صــورت تخصصــی تــر در ایــن زمینــه ورود کــردم.

چـه شد کـه بـه سمت ایـن رشتـه تمایـل پیـدا کردیـد؟

انســان در طــول روز بــرای فــرار از اشــتغالات و روزمرگــی هــا نیــاز بــه 
عنصــری دارد کــه انــرژی تحلیــل رفتــه را بــا آن بازیابــی کنــد کــه هــر فــردی 
بــه اقتضــای علایــق و اســتعداد هایــش دســت بــه کاری می‌زنــد کــه برخــی 
کتــاب می‌خواننــد، بعضــی دیگــر ورزش می‌کننــد و  عــده ای دیگــر 
موســیقی گــوش می‌کننــد یــا مــی نوازنــد و... . امــا بعضــی از انســان هــا 
بــا خلــق کــردن چیــزی کــه در ذهنشــان هســت بــه ایــن آرامــش میرســند.  
ــرای اســتراحت  ــزی را ب ــگ فانت ــار رنگارن ــق آث ــرای  و خل ــر ویت و مــن، هن
ذهنــم انتخــاب کــردم تــا حــس آرامــش را بــه روحــم تزریــق کنــم. درحــال 
ــم  ــا بتوان ــه زمــان می‌گــذارم ت حاضــر روزانه1ســاعت و نیــم در ایــن زمین

بهتــر روی اهــداف اصلــی خــودم متمرکــز شــوم.

حـس شـما نسبـت بـه ایـن کـار چیـست؟

همانطــور کــه توضیــح دادم خیلــی نشــاط بخــش اســت  آدم هــا کارهایــی 
کــه انجــام می‌دهنــد برایشــان  تفریــح باشــد و لــذت کافــی را از انجامــش 
ببرنــد و ایــن ایــده آل همــه ی انســان هاســت کــه کاری کــه بــه آن علاقــه 
ــن  ــه م ــن حــس را ب ــا ای ــرای، دقیق ــد و ویت ــا عشــق انجــام دهن ــد ب دارن

می‌دهــد.

مدت زمـان یادگیـری ایـن رشتـه چـه قـدر بود؟

در کلاس ویترایــی کــه بنــده شــرکت کــردم حــدودا دومــاه طــول کشــید تــا 
آشــنایی پیــدا کنــم؛ امــا طــی مــرور زمــان تجــارب و تکنیــک هــای زیــادی 

را حیــن انجــام کار فــرا گرفتــم.

آیـا از حمایـت خـانواده و افـراد دیـگری در این راه برخـوردار بـودیـد؟

 بلــه الحمــدالله خانــواده ام خیلــی کمــک کردنــد  و یکــی از نقــاط عطفــم 

در دومیــن شــمارۀ قــاب فرهنــگ میزبــان هنرمنــد دیگــری هســتیم؛ اســماء زمانیــان عزیــز کــه هــم صحبتــی بــا او برایــم بســیار دلنشــین بــود. قــاب 
فرهنــگ همــواره بــه رســالت خــود دربــارۀ معرفــی دانشــجویان کارآفریــن پایبنــد خواهــد بــود، اگــر شــما هــم از دانشــجویان کارآفریــن پردیــس فاطمــة 

الزهــرای تبریــز هســتید، از طریــق راه هــای ارتباطــی نشــریه بــا مــا در تمــاس باشــید.
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یلدای یک‌رنگ

پـنـد گـذشـتـگـان مـی‌نـشـیـنـد
بـر درِ خـانـه دل

سـر کـرسـی مـحـبـت 
سـخـنـشـان‌ مـی‌شـود یـادآور

چـه ‌شـب‌ طـولانـی‌سـت، ایـن شـب یـلـدا بر ما
خـنـده بـر لـب بـرآور 
کـه بـبـیـنـد ایـن مـاه

خنــدان، 
تـا انتـهـای ایـن فـصـل یـخـبـنـدان

برسیـد 
هـمچـو سـرخ دانـه های انار

در ایـن میـان، مـردمک گشـاد کـرده و
ببینیـد 

حسـرت کـودکـان
و نگـذرید سـاده از آنـها!

گـر نتـوانی کنی چـله شـان، رنگـارنگ
بنمـا سفـره خـود را همچـو 

سفـره شان
گـرم و سـاده

چـو لبـو های شیرینِ سـر سفـره

رقیه احمدی

ــوده. گاهــی ســرم شــلوغ  تشــویق هــا و حمایــت و همــکاری همســرم ب
بــود و نبــودم و اینکــه اجــازه دادنــد از رنــگ هــا در قســمتی  از خانــه ی 
مــان اســتفاده کنــم و کار کنــم و حمایــت ســایر دوســتانی کــه در صفحــه 
ــراز محبــت و لطفشــان باعــث دلگرمــی بیشــتر بنــده ی  ــا اب اینســتاگرام ب

حقیــر شــدند. 

از سـختـی هـای کـارتـان بـرایمان بگوییـد.

هــر کاری ســختی  و اســانی خــاص خــودش را دارد. از ســختی هــای ایــن 
ــا، بــوی رنــگ هــای ویتــرای می‌باشــد کــه حتمــا بایــد از ماســک  هنــر زیب
و دســتکش اســتفاده شــود وگرنــه آســیب هــای غیــر قابــل جبرانــی روی 
ــه   ســامت جســمانی، مشــکلات پوســتی و تنفســی می‌گــذارد و اینکــه ب
دقــت زیــاد  و خلاقیــت، ذوق طراحــی و ترکیــب زیبایــی شناســی لازم دارد 

تــا یــک اثــر، جــذاب و دوســت داشــتنی شــود.

چگـونـه درس و کـار را کنـار یکدیـگر مدیـریـت میـکنیـد؟

برنامــه ریــزی و مدیریــت زمــان در ایــن زمینــه خیلــی موثــر بودنــد. دوره 
هایــی کــه شــرکت کــردم و همچنیــن کتــاب هایــی کــه مطالعــه کــردم و 
در نهایــت برنامــه ریــزی دقیــق روزانــه ام باعــث شــد در درس خوانــدن و 
ســایر برنامــه هــای زندگــی ام اختلالــی ایجــاد نشــود. امــا از همــه بیشــتر 

مدیریــت خــواب و اســتراحتم بــود. 

قبــا هــم عــرض کــردم کار هــای هنــری مــن در زمینــه ی درســی و معلمــی 
هــم کمــک زیــادی بــه مــن کــرده اســت و از تفریحاتــی اســت کــه آرامــش 
و انــرژی زیــادی بــه مــن منتقــل مــی کند.همچنیــن کیفیــت مطالعــات و 

ــالا مــی رود. امــا گاهــی سفارشــات زیــاد و برنامــه  بازدهــی ذهنــم هــم ب
ام فشــرده مــی شــود و ممکــن اســت کار زیــاد و اســتراحت کمتــر ســبب 
شــود بتوانــم نســبت بــه مشــتری هایــم متعهــد باشــم و بــه موقــع 

ســفارش را تحویــل مشــتری بدهــم.

هـدفتـان بـرای آیـنـده چـیـست؟

کشــور مــا از قدیــم الایــام در زمینــه ی هنــر معــروف بــوده اســت و  مــا 
ــرف  ــل، مع ــن المل ــه ی بی ــه در زمین ــم ک ــادی داشــته ای ــای زی هنرمنده
ــک  ــون ت ــر در خ ــن هن ــر م ــه نظ ــتند و ب ــن هس ــره زمی ــردم ک ــور م حض
ــه  ــف ب ــه هــای مختل ــا در زمین ــی هــا وجــود دارد و همــه ی م ــک ایران ت
صــورت بالقــوه نــگاه هنــری داریــم فقــط کافــی اســت کــه آن را کشــف و 
تقویــت کنیــم .برنامــه ی مــن هــم ایــن اســت در رشــته هایــی کــه فعالیت 
می‌کنــم بــا خلــق آثــار جــذاب هنــری، مــروج هنــر و هنرمندانــه زیســتن 
باشــم تــا انســان هــای بیشــتری بــه ایــن هنرهــای جــذاب اقبــال کننــد. 

بســیاری از هنرمنــدان بــزرگ دنیــا، نــام و آوازه شــان بــا آثــاری کــه از خــود 
بــه یــادگار گذاشــته انــد زنــده مانــده اســت. البتــه  دقیــق تریــن،  ظریــف 
تریــن، عجیــب تریــن و زیباتریــن هنــر هــا آفرینــش پــروردگار اســت 
ــه  ــم متوج ــل کنی ــتر تام ــان، بیش ــک ذرات پیرامونم ــک ت ــر در ت ــه اگ ک

ــد اســت. ــی خداون ــد اصل ــچ هســتیم و  هنرمن ــا هی ــه م می‌شــویم ک

مشــاهدۀ  و  خریــد  بــرای  می‌توانیــد  عزیــزان  شــما 
کارهــای گالــری عالیــن، QR کــد مقابــل را در نســخه‌ی 
چاپــی اســکن و در نســخه‌ی الکترونیکــی لمــس کنیــد. 

الهه صادقیان

https://www.instagram.com/alin_artgallery
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نماز و بهزیستی روانشناختی

در طــول قــرن گذشــته، روان شناســان و 
پژوهشــگران ســامت روان، از رویکــرد آســـیب 
اســتفاده مــی  شــناختی در مطالعـــات خــود 
کردنــد و پژوهــش هــای خــود را بــر شــرایط 
ناکامــی یــا غــم و انــدوه ماننــد اضطــراب و 
افســردگی متمرکــز کــرده بودنــد؛ بنابرایــن از 
جنبــه هــای مثبــت توانایــی هــای بالقــوه انســانی 
غافــل بودنــد. حرکــت از ســمت شــرایط مرضــی 
ــب جنبــش روان  ــت، درقال ــه هــای مثب ــه جنب ب
ــج  ــه تدری ــد. ب ــاز گردی ــر آغ ــت نگ ــی مثب شناس
شناســان  روان  برخــی  اخیــر  هــای  ســال  در 
بــه تعاریــف عوامــل همبســته و پیــش بینــی 
انســان  وجــود  مثبــت  پیامدهــای  ی  کننــده 
ماننــد شــادی، امیــد و بهزیســتی پرداختــه انــد. 
پژوهشــگران حــوزه ســامت روانــی، بــا الهــام از 
ــی را  ــرد متفاوت ــر، رویک ــت نگ ــی مثب روانشناس
ــده  ــوم برگزی ــن مفه ــه ای ــن و مطالع ــرای تبیی ب
انــد. آنــان ســامت روانــی را معــادل کارکــرد 
را  آن  و  نمــوده  تلقــی  روانشــناختی،  مثبــت 
روانشــناختی«  »بهزیســتی  اصطــاح  قالــب  در 
مفهــوم ســازی کــرده انــد و بــه جــای اصـــطلاح 
ســـامت روانـــی از بهزیســـتی استفاده کرده اند، 
زیــرا معتقدنــد ایــن واژه بیشـــتر ابعــاد مثبــت را 

بــه ذهــن متبـــادر مــی کنــد. ایــن گــروه معتقدند 
ــدی اســت  ــد بع ــوم چن ــک مفه ــه ســامت ی ک
کــه عــاوه بــر بیمــار یــا ناتــوان نبــودن؛ احســاس 
ــرد  ــی گی ــر م ــز در ب ــتی را نی ــادکامی و بهزیس ش
)لارســون،1991(. در طــی دهــه هــای گذشــته، 
بــر  نمــود کــه  ارائــه  را  الگویــی  )ریــف1989( 
اســاس ایــن الگــو، بهزیســتی روانشــناختی از 
شــش عامــل تشــکیل مــی شــود: پذیــرش خــود 
)داشــتن نگــرش مثبــت بــه خــود(، رابطــه مثبت 
بــا دیگــران )برقــراری روابــط گــرم و صمیمــی بــا 
دیگــران و توانایــی همدلــی(، خــود مختــاری 
)احســاس اســتقلال و توانایــی ایســتادگی در 
مقابــل فشــارهای اجتماعــی(، زندگــی هدفمنــد 
)داشــتن هــدف در زندگــی و معنــا دادن بــه 
ــتمر(  ــد مس ــاس رش ــخصی )احس ــد ش آن(، رش
و تســلط بــر محیــط )توانایــی فــرد در مدیریــت 

محیــط( )ریــف و کیــز، 1995(.  

ســازمان بهداشــت جهانــی در تعریــف ابعــاد 
وجــودی انســان، بــه ابعــاد جســمانی، روانــی، 
اجتماعــی و معنــوی اشــاره مــی کنــد و بعــد 
چهــارم، یعنــی بعــد معنــوی را نیــز در تحــول 
و تکامــل انســان مطــرح  مــی ســازد. معنویــت  
بــه عنــوان جســتجوی معنــی در زندگــی، ارتبــاط 

ارتبــاط  بــا واقعیــت هــای متعالــی و  فــردی 
متقابل با انســانیت، مفهوم ســازی شــده اســت. 
ــف  ــای مختل ــش ه ــر پژوه ــای اخی ــال ه در س
ــی  ــداری را در زندگ ــت و دین ــش معنوی ــز، نق نی
ــت آن  ــر مثب ــر تاثی ــد و ب ــراد بررســی کــرده ان اف
بــر ســامتی، احســاس خــوب داشــتن، بهبــودی، 
احســاس تنهایــی کمتــری در طــول زندگــی افــراد 

ــد.   صحــه گذاشــته ان

در ایــن میــان مطالعــات نشــان مــی دهــد، 
مختلــف  ابعــاد  بــا  روانشــناختی  بهزیســتی 
جهــت گیــری  ماننــد،  دینــداری  و  معنویــت 
ــی،  ــی و فعالیــت مذهب ــی، هویــت مذهب مذهب
 )2014 و کــرون،  )گراهــام  دیــن  بــه  اعتقــاد 
بــه  عمــل  دارد.  معنــاداری  و  مثبــت  رابطــه 
باورهــای مذهبــی آثــار مطلــوب گوناگونــی دارد 
از آن جملــه مــی تــوان بــه افزایــش شــادکامی و 
کاهــش اختــال در کارکرد اجتماعی اشــاره نمود 
کــه هــر یــک بــه طریقــی بهزیســتی روانشــناختی 
افــراد را ارتقــاء مــی دهنــد. پژوهــش هــا نشــان 
داده انــد افــراد دارای اعتقادات دینی از ســامت 
ــن راســتا،  ــد. در ای ــز برخوردارن روان بیشــتری نی
مــی تــوان نمــاز را بــه عنــوان تأثیرگذارتریــن و از 
ــن  ــات دی ــی، از ضروری ــن فرایــض دین مهــم تری
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اوج عبــادات، عمــود دیــن و  نقطــه  اســام، 
مــرز بیــن کفــر و ایمــان و بــه عنــوان نخســتین 
عبادتــی کــه بلافاصلــه پــس از بعثــت رســول 
ــهریاری  ــرد )ش ــام ب ــد، ن ــریح ش ــرم )ص( تش اک
ــی، مــرادی،1392(. نمــاز در  ــن بیدخت ــور، امی پ
و فعالیــت  دینــداری  کنــار ســایر متغیرهــای 
هــای مذهبــی بــه عنــوان پیــش بینــی کننــده ای 
ــرای بهزیســتی روانشــناختی و احســاس  ــوی ب ق
ــد  ــوگ معتق ــک کال ــت. م ــتی اس ــی بهزیس ذهن
ــان از  ــامت انس ــر س ــاز ب ــرات نم ــه اث ــت ک اس
طریــق مســیرهای فیزیولوژیکــی، روانشــناختی 
ــر ایــن اســاس  و معنــوی تســهیل مــی شــود، ب
نمــاز آرام ســازی را تســهیل کــرده، بــه خلــق 
آرامــش  احســاس  و  ذهنــی  ســامت  بهتــر، 
بیشــتر منجــر مــی گردد)دنــی،2011( پژوهــش 
مــی  نمــاز  افــرادی کــه  انــد  داده  نشــان  هــا 
خواننــد، کمتــر از افســردگی و اضطــراب رنــج 

ــای  ــاز از رفتاره ــه نم ــدی ب ــا پایبن ــد و ب ــی برن م
خطرنــاک بــرای ســامتی خــود مــی کاهنــد و بــه 
ــک  ــود کم ــناختی خ ــتی روانش ــه بهزیس ــی ب نوع

مــی کننــد )فلتچــر و کامــر، 2014(

در مجمــوع مــی تــوان گفــت کــه جنبــه 
هــای خــاص اعتقــاد و عمــل دینــی، مذهــب و 
ــی  ــادات و رفتارهای ــی اعتق ــی یعن اعمــال مذهب
ماننــد تــوکل بــه خــدا، زیــارت، دعــا، نمــاز، روزه 
و ماننــد ایــن هــا مــی توانــد از طریــق ایجــاد 
امیــد، تشــویق بــه نگــرش هــای مثبــت موجــب 
آرامــش و بهزیســتی جســمی و روانــی افــراد مــی 
شــود .در ایــن بیــن وقــوف خاشــعانه وخاضعانه 
انســان در نمــاز، در برابــر خداونــد متعــال در او 
انــرژی و نیرویــی معنــوی تولیــد کــرده و باعــث 
ــى  صفــاى روحــى، آرامــش قلبــى و امنیــت روان
ــه  ــع برگرفت ــه در واق ــاز ک ــی نم ــردد. یعن ــی گ م
بــه  اســت،  دینــی  بــزرگان  زندگــی  الگــوی  از 

ــاد  ــراد و اعتم ــی اف ــبک زندگ ــود س ــطه بهب واس
آنهــا بــه وجــود خداونــد بــه عنــوان یــک قــدرت 
شــرایط  در  حمایــت کننــده  منبــع  و  لایــزال 
دشــوار، موجــب احســاس انســجام وجــودی و 
امیــدواری در افــراد مــی شــود و تــاب آوری آنهــا 
ــب  ــرد و موج ــی ب ــالا م ــکلات ب ــر مش را در براب
ایجــاد احســاس آرامــش و ارتقــای ســازگاری آنها 
مــی شــود. بــه عبــارت دیگــر ،فــرد از راه ارتبــاط 
ــه آرامــش و  ــع قداســت، ب ــا منب ــا هســته و ی ب
ــی  ــق م ــن طری ــد و از ای ــی رس ــامت روان م س
توانــد بــه مزایــای روان شــناختی بســیاری ماننــد 
کاهــش ناامیــدی، افســردگی، اضطــراب، کســب 
حمایــت اجتماعــی و افزایــش رضایــت از زندگــی 
بــرای افــراد دســت یابــد کــه همــه ایــن مــوارد در 
یــک عبــارت، بــه معنــی افزایــش بهزیســتی روان 

شــناختی اســت.  

دکتر علی اقبالی

چای و کتاب

بررســی  بــه  کتــاب »معلمــان موفــق، متفــاوت عمــل می‌کننــد« 
اعتقــادات، دیدگاه‌هــا و رفتارهــای موفق‌تریــن معلم‌هــا و تفــاوت آن‌هــا 
بــا رفتــار ســایر معلم‌هــا می‌پــردازد و شــامل 17 اصــل بســیار بــا اهمیــت 
و کاربــردی اســت کــه بــه راحتــی می‌توانیــد ایــن اصــول را در کلاس 
ــاوت عمــل  ــق متف ــاب »معلمــان موف ــد. در کت درســتان پیاده‌ســازی کنی
مــی کننــد«، مرواریدهایــی از خــرد، توصیــه هــای صمیمانــه و الهــام بخش 
یکــی از مقامــات برجســته کشــور در مــورد انگیــزه کارکنــان، رهبــر معلمــان 

و اثربخــش را پیــدا خواهیــد کــرد. 

ــا،  ــادات، رفتاره ــری، اعتق ــی و ژرف نگ ــا شــوخ طبع ــر« ب ــاد ویتاک »ت
ــاوت  ــق متف ــان موف ــزرگ را در »معلم ــان ب ــل معلم ــا و تعام ــرش ه نگ
ــه  ــح مــی دهــد کــه چگون ــد و توضی ــد.« توصیــف مــی کن عمــل مــی کنن
ــاب  ــدف از کت ــت. ه ــاوت اس ــد متف ــی دهن ــام م ــا انج ــه آنه ــی ک کارهای
»معلمــان موفــق چــه کارهایــی را متفــاوت انجــام مــی دهنــد« ایــن نیســت 
کــه مجموعــه کمــی ازدســتورالعمل هــا را تجویــز نمایــد. در عــوض، در 
پــی آن اســت کــه چشــم‌انداز مدرســه را از دیــد معلمــان برتــر بــه نمایــش 
ــود را  ــوزان خ ــای درس و دانش‌آم ــه کلاس‌ه ــی ک ــا هنگام ــذارد. آن‌ه بگ
می‌بیننــد، واقعــاً چــه مشــاهده می‌کننــد؟ کانــون توجــه آن‌هــا کجاســت؟ 
بــه  را صــرف می‌کننــد؟ چــه عواملــی  انــرژی خــود  و  وقــت  چطــور 
تصمیمــات آن‌هــا جهــت می‌دهــد؟ مــا چطــور می‌توانیــم بــه برتری‌هــای 

ــا آنــان دســت یابیــم؟ مشــابه ب

ــدارد؛ اگــر وجــود داشــت  ــرای ایــن ســوال وجــود ن پاســخ واحــدی ب
قطعــاً همــۀ مــا در حــال حاضــر، آن را بــه کار می‌بســتیم. آمــوزش 
و پــرورش، امــر بســیار پیچیــده‌ای اســت همچنــان کــه تدریــس در 
کلاس‌هــای درس نیــز امــر پیچیــده‌ای اســت امــا، مــا می‌توانیــم در جهــت 
ــم.  ــدم برداری ــد ق ــام می‌دهن ــان انج ــن معلم ــه برتری ــی ک ــف کارهای کش

ــل  ــاوت عم ــق متف ــان موف ــاب »معلم ــد کت ــرای خری ب
می‌کننــد« از انتشــارات وانیــا مــی توانیــد؛ QR کــد 
مقابــل را در نســخه‌ی چاپــی اســکن و در نســخه‌ی 

الکترونیکــی لمــس کنیــد. 

https://shahreketabonline.com/Products/Details/251255/%D9%85%D8%B9%D9%84%D9%85%D8%A7%D9%86_%D9%85%D9%88%D9%81%D9%82_%D9%85%D8%AA%D9%81%D8%A7%D9%88%D8%AA_%D8%B9%D9%85%D9%84_%D9%85%DB%8C_%DA%A9%D9%86%D9%86%D8%AF
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می‌توانیــم بــه ایــن نگــرش دســت یابیــم کــه بــه عنــوان یــک معلــم، تــا 
چــه حــد می‌توانیــم اثربخــش و موثــر باشــیم. بیشــتر از همــه می‌توانیــم 
مهارت‌هــای خودمــان را بهبــود دهیــم. همــۀ مــا بــا برتریــن معلمــان 
هم‌عقیــده هســتیم کــه: »مهــم نیســت اکنــون در چــه شــرایطی هســتیم 
و تــا چــه انــدازه، خــوب هســتیم بلکــه آنچــه مهــم اســت ایــن اســت کــه 

ــم.« ــن باشیـ ــر از ای ــم بهت همــواره می‌خواهی

افــراد هســتند کــه  »ایــن  می‌خوانیــم:  ایــن کتــاب  از  بخشــی  در 
کیفیــت یــک مدرســه را تعییــن مــی کننــد، نــه برنامه‌هــای آن.« و در 
بخــش دیگــری از آن آمــده اســت؛ کــه »معلمــان بــزرگ، انتظــارات بالایــی 
از دانش‌آمــوزان خــود دارنــد، امــا انتظــارات بالاتــری نیــز از خــود دارنــد.«

انیس درگاهی

روز دانشجو )؟(

دانشــجو جــان ســام! روزت مبــارک! مــا تــو قــاب فرهنــگ تصمیــم گرفتیــم کمــی متفاوت‌تــر ایــن روز رو بهــت تبریــک بگیــم. اگــه می‌خــوای بدونــی 

کــه چطــور می‌تونــی بــه کــم فعالیت‌تریــن )البتــه بــا احتــرام تنبل‌تریــن( دانشــجوی نمونــه‌ی ســال تبدیــل بشــی، ایــن مراحــل رو دانبــال کــن!
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طوبا مهدی پور محدثه محمدی

هم‌کلاسی

هم‌کلاســی ایــن شــماره در مــورد شــهید عبــاس فرهــادی اســت. ایشــان در ســال 1343 در روســتای قــره تپــه 
متولــد شــدند و در بیست‌و‌ســوم خــرداد مــاه ســال 1365 در منطقــه‌ی هورالعظیــم بــه درجــۀ رفیــع شــهادت 

نائــل شــدند.

ایشــان در ســال 1343 در خانواده ای مســتضعف 
و کشــاورز در عیــن حــال بافرهنــگ و مذهبــی در 
روســتای قــره تپــه محلــه بــالا بــه دنیــا آمــد. خانــواده 
ای کــه در روزگار ســتم شــاهی و خــان خانــی و اربــاب 
رعیتــی بــرای بدســت آوردن فقــط گنــدم یعنــی آذوقــه 

ــاب  ــای ارب ــن ه ــود روی زمی ــور ب ــود مجب ــی خ حیات
کشــت کنــد و تمامــی زحمــات حاصــل کشــت و کار 
و درو و ... را بــرای ایــن آذوقــه قبــول کنــد و از ایــن 
ــواده  ــراد خان ــایر اف ــادر و س ــدر و م ــت پ ــه زحم هم
ــود  ــی در چنیــن وضعــی ب ــرد. بل یــک چهــارم بهــره بب
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ــدوه  ــا زحمــت و غــم و ان ــاده و ب ــای خاکــی نه ــه دنی ــدم ب ــاس ق ــه عب ک
ــد.   ــت خــود رامــی گذران روزگار دوران طفولی

در بخشــی از وصیــت نامــۀ ایشــان می‌خوانیــم: ای خدایــی کــه مــرا از 
یــک ذره خــاک آفریــدی و مــرا بصــورت انســان کامــل درآوردی معبــودم 
تویــی و معشــوقم تویــی و تــو هرکجــا باشــی مــن بــه ســوی تــو روی مــی 
آورم. تــو بــودی کــه قلــب مــرا پــاک کــردی و از ظلمــت بــه نــور کشــاندی. 

ــه مــن جــان دادی و حــالا هــم می‌خواهــی بگیــری .ای  تــو هســتی کــه ب
خــدا تــو خــود شــاهد بــاش و ای زمانــه تــو نیــز گــواه بــاش و تــو ای تاریــخ 
در دفتــرت ثبــت کــن کــه مــن بــا آگاهــی و عزمــی راســخ بــرای حفاظــت از 
قرآنــم و دفــاع از میهــن اســامیم و دفــاع از آبــرو و شــرفم بــه جبهــه حــق 

علیــه باطــل عــازم شــدم تــا بــا صدامیــان کافــر بجنگــم.

دکتر خاطره اسماعیل زاده

اینجا چراغی روشن است!

با استاد عین صاد – شماره یک:

ــر مــی  ــی کــه فرصــت هــا چــون اب ــم! در حال ــرادر و خواهــر معل ب
گریزنــد و زمــان، همچــون کــودکان پابرهنــه در کوچــه هــای شــهر مــی 
دود و مــا در کار تماشــای "خســران خویــش"،  در معاملــه ای کــه 
هــر ثانیــه، "هســتی" را بــا "نیســتی" مبادلــه مــی کنیــم، آیــا لحظــه ای 
اندیشــیده ای؟ و بــا طــرح چنــد ســوال از خویــش، ابرهــای بــارور در 
گــذر زمــان را بــه باریــدن و ســیراب کــردن، واداشــته ای تــا در بــارش 

ــاح برســی؟... ــش" و ف ــه "روی زلال آن ب

بگــذار صمیمانــه از تــو بپرســم، ایــن ســوال را کــه، راســتی، »چــرا 
معلــم شــده ای؟«

ــود؟ در  ــد ب ــه بای ــه در کلاس چگون ــی شــود ک ــولا ســوال م معم
ــم  ــد معل ــه اساســا چــرا بای ــن اســت ک ــر ای ــم ت ــه ســوال مه ــی ک حال

ــود؟ ب

مــا تــا نقــش انســان در هســتی را درک نکــرده باشــیم، نقــش معلــم 
ــرد،  ــودن انســان پاســخ نگی ــا چــرا ب ــد. ت ــم فهمی در کلاس را نخواهی

چگونــه بــودن جــواب نخواهــد گرفــت.

بــرای تحمــل بــار ســنگین معلمــی، زمینــه هایــی لازم اســت. ایــن 
زمینــه هــا از تفکــر شــروع مــی شــود، تفکــر در انســان و جهــان و نقــش 
او در جهــان. دیــن بــا تفکــر آغــاز مــی شــود. ایــن تفکــر، اســتعدادهای 
عظیــم انســان را نمایــان مــی کنــد، مشــخص مــی کنــد انســان چقــدر 
ــد.  ــد و چطــور حرکــت کن ــد بکن ــا چــه بای ــن دنی ســرمایه دارد و در ای
مــن در تفکــر خــودم محکومیتــم را مــی یابــم و حاکــم را . ایــن اســت 
کــه بــه او علاقــه منــد مــی شــوم، عشــق او در وجــود مــن شــعله مــی 
کشــد و بــه او کــه غنــی اســت و همــه چیــز را از او دارم، وابســته مــی 

شــوم و عشــق او مــرا بــه طــرف هــر کاری مــی توانــد بکشــاند.

ــو را  ــر، معشــوق هــای محــدود ت ــه عشــق هــای کوچکت ــی ک وقت
بــه کارهــای بزرگــی کشــیدند و بیســتون هــا بــه پــا کردنــد، چطــور مــی 
شــود عشــق او، کارهــای بزرگتــری بــه وجــود نیــاورد و بارهــای ســنگین 

تــری را تحمــل نکننــد؟

پــس کار مــن لــذت نیســت، مــن بــرای ایــن کــه بــه لــذت و رفــاه 
برســم بــه ایــن همــه اســتعداد نیــاز نداشــتم و بــا غرایــز فــردی و 

ــاورم. ــه دســت بی ــا را ب ــن ه ــه ای ــی توانســتم هم اجتماعــی م

گاه بــه آنچــه داریــم قانــع ایــم و خیــال مــی کنیــم همــان نهایــت 
و غایتــی اســت کــه مــی توانیــم تامیــن کنیــم. آدمــی کــه بــه ایــن حــد 
ــدد.  ــد و در رکــودش بگن ــع باشــد، طبیعــی اســت کــه حرکــت نکن قان
کفــر متحــرک بــه اســام مــی رســد ولــی اســام راکــد، پدربــزرگ کفــر 
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اســت.

ســلمان هــا در حالــی کــه کافــر بودنــد، حرکتشــان آن هــا را بــه رســول 
منتهــی کــرد و زبیرهــا در حالــی کــه بــا رســول بودنــد، رکودشــان آن هــا را 

بــه کفــر پیونــد زد.

کار مــن حرکــت اســت. وقتــی کار مــن حرکــت باشــد، دنیــا مــی شــود 

راه مــن. 

شــروع حرکــت  کــه  ضــرورت حرکــت نیــز از آن مایــه مــی گیــرد، از 
ــا  ــا آن ه ــه ب ــی ک ــه  چیزهای ــی فهمــی از هم ــو م ــه ت لحظــه ای اســت ک
ــه  ــزی اســت ک ــو بیــش از چی ــری، چــون ارزش ت ــوس هســتی، بزرگت مان

ــه آن برســی! مــی خواهــی ب

 

ــاب  ــم اصــول و کت ــر عل ــدی ب ــاب درآم ــت، کت ــاب حرک ــودک، کت ــت ک ــاب تربی ــن صــاد(: کت ــری )عی ــی حائ ــی صفائ ــر عل ــای دکت ــه از کتاب‌ه برگرفت
نامه‌هــای بلــوغ

فریبا رستمی

۱۶ آذر ســال ۱۳۳۲ روزی هســت که ســه دانشــجوی 
جــوان در اعتــراض بــه حضور نیکســون و از ســرگیری 
تهــران  دانشــگاه  در  بریتانیــا،  بــا  ایــران  روابــط 
گلوله‌بــاران شــدند. در آن زمــان طبقــه‌ی حاکــم 
بــه خوبــی توانســت ایــن روز تاریخــی را چنــان از 
ــه و  ــدی بیمای ــا کالب ــد کــه تنه ــاک کن ــارزه پ روح مب
نمادیــن بــرای تکریــم دانشــجو باقــی بماند. دانشــجو 
یــک عنــوان اجتماعــی اســت و بایــد در ایــن روز از 
تمــام جوینــدگان راه دانــش  بــه صــرف دانشــجو 
بودنشــان تکریــم شــود. گویــا ســه فــردی کــه توســط 
قتــل  بــه  پهلــوی  ســلطنت  ســرکوبگر  نیروهــای 
رســیدند، تنهــا بــه صــرف دانشــجو بودنشــان دســت 
بــه اعتــراض زدنــد و لابــد اگــر بــه دانشــگاه نیامــده و 
یــا از آن فــارغ شــده بودنــد، مبــارزه و آگاهــی بــرای 

ــود. ــان تمــام شــده ب آن

بــا  کــه  هســت  دانشــجویانی  یــادآور  روز  ایــن 
آگاهــی و روحیــه ی اســتکبار ستیزشــان و بــا حــس 
ــق در  ــاع از ح ــرای دف ــاع ب ــه در اجتم ــئولیتی ک مس
ــی  ــد و الگوی ــتند ،جنگیدن ــا داش ــی ه ــر ناعدالت براب
 نــاب و تــام بــرای همــه ی دانشــجویان گشــتند.
ــه  ــت، چ ــتبداد اس ــا اس ــارزه ب ــجو، روز مب روز دانش
ــن  ــه درک شــخصی از ای ــخ و چــه ب ــت تاری ــه روای ب
روز. روزی نمادیــن کــه بــه یــاد ســه دانشــجویی 
کــه در راه مبــارزه بــا تک‌صدایــی طبقــه‌ی حاکــم 
کشــته شــدند، نام‌گــذاری شــده اســت. روزی کــه در 
آن  آگاهــی و شــجاعت دانشــجویان گرامــی داشــته 
ــه دانشــجو بودنمــان و  ــن روز ب ــا در ای میشــود و م
بزرگداشــت دانشــجویان شــجاع و مبــارز راه حــق 

فخــر مــی ورزیــم.
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کشــور دعــوت بــه همــکاری می‌کنــد. بــرای ارتبــاط بــا 

مــا کافــی اســت QR کدهــای زیــر را در نســخۀ چاپــی 

اســکن و در نســخۀ الکترونیکــی لمــس کنیــد.

اینستاگـرام تلگـــــرام

https://www.instagram.com/ghabe_farhang/
http://t.me/vahede_farhangi_tbz

