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لوازم تحریر قدیمي را دور نریزید 
بعد از پایان سال تحصیلی معمولاً دانش آموزان به مرتب کردن 
وسایل شــان می پردازند و دفتر و کتاب های قدیمی و استفاده 
شده را کنار می گذارند. دفترهای استفاده شده همیشه چندبرگ 
کاغذ سفید در انتهایشان دارند که اگر آنها را جدا کرده و روی 
هم قرار دهیم، گاهی خودش یک دفتر چند ده برگ را تشکیل 
می دهد. این کاغذهای جمع شــده را می توان در پوشه ای قرار 
داد و استفاده کرد اما به جز آن با برش آنها هم می توان دفترچه 
یادداشت درست کرده و با سلیقه خودمان برایش جلد مناسب و 
زیبایی با کاغذ، مقوا، نمد و... درست کرد. کاغذهای بزرگ تر نیز با 
کنار هم قراردادن و اتصال به وسیله یک شیرازه به شکل یک دفتر 

درآمده و راحت تر و بدون پراکندگی قابل استفاده خواهند بود.
در میان کاغذهای رنگی یا کاغذ کادوهای استفاده شده نیز گاهی 
اوقات تکه های بزرگ و کوچکی از کاغذهای بریده شده قرار دارد 
که باز هم با کمی خلاقیت می توان از دور ریختن شان جلوگیری 
کرد. یکی از بهترین راهکارها، برش زدن آنها برای درست کردن 
اوریگامی است. همچنین می توان از آنها در تهیه کلاژهای زیبا 

استفاده کرد.
کاغذها قابل بازیافت هســتند و باید در قالب پسماند خشک 
جمع آوری و دور ریخته شوند اما می توان با بخشی از کاغذهای 
باطله، قبل از دورریختن کودکان را سرگرم کرد. روی کاغذها 
خطوط صاف و شکسته پررنگی با ماژیک یا مدادشمعی بکشید 
و از کودک بخواهید با قیچی روی خطوط حرکت کرده و آنها را 
برش بزند.  این کار، مهارت حرکت انگشتان دست و قدرت تمرکز 
را افزایش خواهد داد. همچنین با آنها می توان گلوله های کاغذی 

آماده و از آن به عنوان توپ های سبک در بازی استفاده کرد.

تزئینات مدادی
فقط کاغذها نیســتند که اضافه آمده و می توان از میان شــان 
ســفید ها را جدا کرد. در میان مدادهای مشق و رنگی بچه ها 
هم گاهی وقت ها مدادهای کوچکی پیدا می شود که در دست 
گرفتن شان سخت اســت. اگر این مدادها را جمع آوری کنیم 
می توان از آنها در خلق یک اثر هنری اســتفاده کرد؛ به عنوان 
مثال با چسباندن آنها دورتادور یک قاب عکس ساده، می توان 
جلوه ای خاص به عکس یا نقاشی میان قاب داد یا می توان از لوله 
ضخیم دستمال کاغذی به عنوان جامدادی روی میز استفاده 

کرد و مدادهای رنگی کوچک را برای 
زیباشــدن این جامدادی روی آن 
چسباند. راهی دیگر برای استفاده 

از مدادهای کوچک، اســتفاده از آنها 
به عنوان زیورآلات است. با چسباندن 
یک گیره به مــداد می توانید صاحب 
گل سینه مدادی شــوید. همچنین 
با نصب ابزار موردنیــاز به این مدادها 
می توانید از آنهــا به عنوان گردنبند یا 

گوشواره هم استفاده کنید.

خرگوش کوچولوی جهانگرد
کتاب »نامه های فلیکس: خرگوش کوچولو به سفر 
دور دنیا می رود« از مجموعه کتــاب »فلیکس« در 
مرحله اول داستانی است درباره دوستی؛ دوستی های 
عمیق کودکانه و بعد از آن کتابی است برای آشنایی 
کودکان با سفر، جهان و کشورهای مختلف. در این 
کتاب مخاطب افزون بر اینکه یک داســتان لطیف 
درباره دوری دو دوســت از یکدیگر و احساس آن دو 
به هم می خواند، با ســرزمین های دیگر و چگونگی 
نامه نگاری آشنا می شــود. ویژگی جالب دیگر کتاب 
شکل ظاهری آن است. نامه های فلیکس هر یک درون 
یک پاکت جداگانه داخل کتاب قرار دارد، یا کارت هایی 
که فلیکس برای سوفی به ارمغان آورده، در چمدان 
فلیکس قرار داده شده است. »آنت لنگن« نویسنده 
آلمانی کتاب های کودک و نوجوان است.  »کنستانزا 
دروپ« نیز تصویرگر آلمانــی، تصاویر را واقع گرایانه 
طراحي کرده که باعــث ارتباط راحــت کودکان با 

داستان مي شود.

همسرداری بزرگان دین
توجه به زندگی بسیاری از علمای دین و بزرگان،  با آموزه های 
ارزشمندی همراه اســت؛ مردان و زنانی که در حوزه های 
تخصصی خودشــان در زمره یگانه افراد بی مانند شــمرده 
می شوند و با تلاش ها و نظریات و اندیشه شان چه در قالب 
کتاب ها و مقالات و چــه از نزدیک  یا با کمترین واســطه 
آشناییم، غالبا همســرانی نمونه و شایســته برای شریک 

زندگی شان بوده اند.

آیت الله بهجت 
می گوینــد اگــر اختلاف نظری میــان آیــت الله بهجت و 
همسرشان پیش می آمده، ایشان سکوت می کردند و برای 
جلوگیری از هرگونه بحث و ناراحتی، چندســاعتی به اتاق 
رفته و وقتی بیرون می آمدند طوری رفتار می کردند که انگار 

آب از آب تکان نخورده است. 
ایشان تلاش می کردند تا زحمت اضافی به گردن همسرشان 
نیندازند؛ مثلا گاهی که برایشان مهمان می آمده، خودشان 
از مهمانشــان پذیرایی می کردند، زیرا مقید بودند زحمت 

پذیرایی را به گردن همسرشان نیندازند.

روشنا

راهنما

شاد و حال خوب کن، انجام بازی های دســته جمعی و خانوادگی است؛ زیست به
بازی هایی که در داخل خانه و بدون نیاز بــه تجهیزات و فضای خاصی 
قابل اجراست. اســم و فامیل، پانتومیم،  بیست ســؤالی و... ازجمله این 
بازی هاست که همگی ما با آنها آشناییم و نیازمند تهیه و خرید وسایل و 
تجهیزات هم نیست. با کمی خلاقیت و جست وجو هم می توانیم بازی های 
جدید و تازه ای به جمع بازی های خانوادگی اضافه کنیم. بهتر اســت در 
انتخاب بازی، نوعی را برگزینیم که امکان مشارکت همه اعضاي خانواده 

با هر رده سنی در آن وجود داشته باشد تا همگی از انجام آن لذت ببریم.

تغییر چیدمان 
برخی افراد برای ایجاد تغییر در حال و هوایشان تعدادی از وسایل خانه را 
نو می کنند. اگر از این راهکار پرخرج که نوعی عادت ناپسند و اسراف است 
بگذریم، از ایده جا به جایی وســایل می توان برای ایجاد تغییر در شرایط 
روحی بهره گرفت. با کمی جا به جایی و تغییر چیدمان همان اسباب و 
وسایل موجود،  حال و هوای جدید و تازه ای در روح خانه جاری شده و حال 
ما بهتر خواهد شد. لازم نیست این جا به جایی حتما منجر به تغییر مکان 
وسایل سنگین خانه شود،  می توان به وسایل تزئینی یا کاربردی کوچک 
هم اکتفا کرد. مثلا رومیزی همیشگی را جمع کرده و یک رومیزی کنار 
گذاشته شده را روی میز قرار دهید. پرده های باز را با یک روبان از وسط 
جمع کنید، جای تابلوها را تغییر دهید،  در میان قفسه کتاب ها یک شمع، 
 گلدان کوچک یا قاب عکس قرار دهید. ظروف دم دستی آشپزخانه را مدتی 
کنار گذاشته و از ظروف قدیمی  که در کابینت قرار داده اید استفاده کنید. 
دکورهای شلوغ خانه را خلوت کنید. آوردن نشانه هایی از طبیعت در فضای 
خانه نیز تأثیر مثبتی دارد. اگر امکان تهیه گلدان و گیاه آپارتمانی ندارید 
یا فضای مناســب برای قرار دادن آنها در خانه وجود ندارد، ازدوستانتان 
بخواهید قلمه کوچکی از گل  هایشان  را به شما بدهند، آنها را در بطری های 
شیشه ای یکدست و منظم گذاشته و در نقطه ای با دید مناسب قرار دهید. 

 با این کارهای کوچک و بدون هزینه، حال و هوایتان تغییر خواهد کرد.

خیرهای کوچک 
با خودمان قرار بگذاریم در هفته چنــد کار خیر کوچک انجام دهیم. 
کارهای کوچک هم تأثیرات مثبت بزرگی بر تغییر حال و هوای ما دارند 
و ثواب انجام دادن آنها چندین برابر به  خودمان بازمی گردد و همین نیز 
دوباره در شکل گیری حال خوب ما مؤثر خواهد بود. انجام کار خیر حتما 
نیازمند صرف هزینه نیست، انفاق ازجمله این نمونه هاست که مصادیق 
گسترده و وسیعی دارد. گاهی می توانیم وقتمان را انفاق کنیم و کار خیر 
کوچکی انجام دهیم. گاهی مهارت مان حتی اگر اندک باشد می تواند 
سبب انجام خیر و انفاق شود. حتی توان جسمی  و قدرت مان هم راهی 
برای انفاق و کار خیر است. به عنوان مثال وقتی در حمل بار سنگین، 
 به زن و مردی سالخورده کمک می کنیم، وقتی سوار بر خودرویمان 
هستیم و عابری خسته را چند کوچه جلوتر به مقصد می رسانیم، وقتی 
که در گذر از عرض خیابان یا بالارفتن از پله های پل عابر پیاده به افراد 
ناتوان کمک می کنیم همگی نمونه هایی از انفاق است. تجربیات این 
چنین را همه ما داشته ایم،  می دانیم با دعای خیر فردی که دستش را 
گرفته ایم چقدر روزمان ساخته می شود و حال دلمان خوب. کارهای 
خیر کوچک تنها شامل آدم های دور و برمان نمی شود، سیراب کردن 
باغچه کوچک یا درختان مقابل خانه و دانه ریختن برای کبوترها هم 
کارهای خیر کوچک و حال خوب کن است. انجام کارهای خیر را حداقل 
در خانه خودمان علنی کنیم تا برای همه اعضاي خانواده به موضوعی 

مهم تبدیل شده و کودکان نیز آن را بیاموزند.

دورهمی با قابلمه 
افزایش قیمت ها اجازه برگزاری مهمانی را به بسیاری از خانواده ها نمی دهد. 
از دید و بازدیدها کاسته شده و صله رحم کمرنگ شده که خودش آسیب 
بزرگی است. اما نباید دورهمی های حال خوب کن را فدای افزایش هزینه ها 
کنیم. از طرفی هم قرار نیست بار سنگین هزینه های مهمانی را بر دوش 
یک خانواده انداخت. چاره این شــرایط،  برگزاری دورهمی و مهمانی به 
شیوه ای اســت که هر خانواده با قابلمه غذای خودش حاضر شود. حالا 
هم که تابستان از راه رســیده و می توان این نوع دورهمی را در بیرون از 
خانه و بوستان ها برگزار کرد تا فضای مناســب تری برای بازی کودکان 
فراهم شود. برای ادامه یافتن این قرارها بهتر است از تجملات و خرج های 
اضافه نیز پرهیز شــود. معمولا در این نوع دورهمــی یک نفر مدیریت 

کار را به دســت مي گیرد تا هماهنگی لازم برای غذاهــا و خوراکی های 
مهمانی انجام شود. به عنوان مثال می توانید با این هماهنگی ها از بردن 
غذاهای مشــابه جلوگیری کنید،  با این کار در نهایت با سفره یا یک میز 
از انواع مختلف غذا یا خوراکی مواجه خواهید شــد که زحمت و هزینه 
 تهیه آنها بر دوش یک خانواده نیفتاده اســت. این شیوه دورهمی با نام 
»پات لاک« سال هاست در کشورهای اروپایی و به ویژه میان دانشجویان 
دانشگاه های چند ملیتی رواج دارد و دانشجویان معمولا از این فرصت برای 

معرفی غذای ملی کشورشان هم استفاده می کنند.

بازی های خانوادگی 
یکی از بهترین و پر فایده ترین راه های گذران اوقات فراغت و ایجاد لحظات 

سختی ها و فشار زندگی همیشه هست ؛ گاهی روزها کمتر،  گاهی روزها بیشتر. ما هم یادگرفته ایم با آنها کنار بیاییم، همراهشان 
زندگی کنیم،  بعضی وقت ها آنها را نادیده بگیریم و حتی در میان آنها خوش باشیم. آنها که توکل یا توان روحی قوی تری دارند یا 
سعی می کنند آن را ارتقا دهند در این گیرودار شلوغی ها و فشارهای زندگی، روزها و لحظات بهتری را تجربه می کنند و راحت تر 
بحران های شکل گرفته را مدیریت کرده و پشت سر می گذارند. داشتن حال خوب، همیشه نیازمند صرف هزینه نیست، با اندکی خلاقیت هم 

می توان حال خوب جمعی و خانوادگی خلق کرد و حتی برای ساعاتی آرام تر و بی دغدغه تر بود.

گزارش

حال خوب خانواده
با ساده ترین و کم هزینه ترین کارها مي توان 
چند ساعت حال خوب براي خانواده خلق کرد


