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   امام علي)ع(: 
»ماضي يوَمِكَ فائتٌ، وآتيهِ مُتَّهَمٌ، ووَقتُكَ مُغتَنَمٌ«

گذشته روز تو رفته است و آينده‌اش محل ترديد است و زمان حال مغتنم است. 

هاديانه
غنيمت 

حال

سبك سرگرمي

معضلات بازي‌هاي كامپيوتري براي كودكان و نوجوانان بر 
 محبوبه 
هيچ كس پوش�يده نيس�ت، اما ب�ا پيش�رفت و فراگيري قرباني 

تكنولوژي و تغيير در سبك زندگي، نمي‌توان اين مسئله را 
به ط�ور كلي پ�اك بلكه باي�د آن را ح�ل ك�رد. طبق نظر 
كارشناسان، براي حل اين مسئله لازم است زمان استفاده 
اين دسته از بازي‌ها را براي كودكان و نوجوانان محدود و براي جلوگيري از تهاجم 

فرهنگي، بازي‌هاي ساخت داخلي را انتخاب كنيم. 

  از بازي در كوچه و خيابان تا اسارت در يك نمايشگر
قديم‌ترها تابستان كه مي‌شد، يك توپ پلاستيكي مي‌خريدند و هر روز صبح از 
ذوق مسابقه فوتبال بدون اينكه كسي آنها را از خواب خوش تابستاني بيدار كند 
از جا مي‌پريدند. دس��ت و صورت‌شان را مي‌شس��تند و با اشتهاي زياد صبحانه 
مفصلي مي‌خوردند تا براي دنبال كردن توپ انرژي كم نياورند و در آخر هم بازنده 

نشوند. 
دروازه با چند تكه چوب و چند متر طناب درست مي‌شد. يكي را اين سر كوچه و 
ديگري را آن سر كوچه مي‌گذاشتند، بعد در قالب دو تيم با غرور و گرفتن ژست 
بازيكنان مطرح دنيا دنبال توپ مي‌دويدند تا بتوانند گل‌هاي بيشتري بزنند. بازي كه تمام 
مي‌شد ساعتي سر‌وكله هم مي‌زدند و بعد از كلي كل‌كل و بگو بخند، به خانه برمي‌گشتند، 
س��پس با صدايي پر از انرژي مي‌گفتند: »مامان غذا چيه گشنمه!« التماس بچه‌ها مادر را 
دستپاچه مي‌كرد تا زودتر غذايي را كه با عشق مادرانه پخته است، آماده كند. سفره كه پهن 
مي‌شد بچه‌ها با اشتياق پاي سفره مي‌نشستند و هنوز بشقاب غذا در قاب سفره جا نگرفته، 
قاشق به دست محتواي آن را با ميل و اشتها مي‌خوردند. آنقدر كه در آخر مي‌شنيدي »واي 

دارم مي‌تركم!«
اين صفا، صميميت و س�المت براي زماني بود كه نه از آپارتمان‌نش��يني خبري بود نه از 
بازي‌هاي كامپيوتري، اما با گذشت زمان و رخنه تكنولوژي، ژست مدرن شدن و تغييرات 
در سبك زندگي، آن فضاي صميمي و نش��اط‌آور را حذف و باعث تغيير در سبك رفتارها 
هم شد. به طور مثال توپ پلاستیكي و فضايي كه محل دويدن بود، به قاب كوچكي به نام 
كامپيوتر و تلفن همراه تبديل شد و آن صداي داد و فريادهاي دوستانه هم جايش را به چند 
آدمكي داد كه تنها با فشردن يك دگمه و حركت وسيله‌اي شبیه موش در سكوتي محض 

دنبال مي‌شود. 
به گفته روانشناسان اين الگوي رفتار نه تنها موجب بروز مشكلات جسمي و روحي از جمله 
‌چاقي، از بين رفتن خلاقيت و استعداد، انزواجويي و پرخاش��گري در كودكان و درگيري 
تن به تن، بالا بردن صدا با هدف ترساندن و تخريب اموال در نوجواني و جواني مي‌شود، بلكه 
فاصله عاطفي بين اعضاي خانواده ايجاد مي‌كند. به طور مثال همان مادري كه به فكر آماده 
كردن يك غذاي سالم و پرانرژي براي فرزندش بود تا بعد از انجام بازي‌هاي پرتحرك، قواي 
از دست رفته را جايگزين كند، حالا با ديدن فرزندش در گوشه‌اي از اتاق كه تنها تحركش 
جابه‌جايي انگشتان دست و در نهايت از سر اتاق به آن سر اتاق رفتن است، اشتياقي به گذر 
زمان در آشپزخانه ندارد و حتي گاهي با يك تماس تلفني، غذاي آماده‌اي را سفارش مي‌دهد. 
چه بسا بعضي اوقات حتي خبري هم از س��فره نيست و همان پك‌هاي غذا روي زانو يا ميز 

كامپيوتر بچه‌ها جا خوش مي‌كند و بعد از سرد شدن تازه فكر خوردن آن به سر مي‌زند. 
  راه‌حل چيست؟

مي‌گويند حل مسئله بهتر از پاك كردن صورت‌مسئله است، بنابراين در 
خصوص موارد ياد ش��ده بايد گفت، بعضي انتخاب‌ها به عهده خانواده‌ها 
نيست. مثلًا زندگي آپارتماني دلخواه هيچ خانواده‌اي نيست چراكه تورم 
و افزايش جمعيت در كلانش��هرها، حق انتخاب را ب��راي گروهي از افراد 
جامعه كه توان مالي متوسط و پاييني دارند، مي‌گيرد و آنها را مجبور به 
شيوه‌اي از زندگي مي‌كند كه بنا به سليقه و انتخاب‌شان نيست. از طرفي 
با سرعت تكنولوژي و فراگيري آن در نسل امروز، نمي‌توان آنها را از خيلي 
چيزها محروم كرد. در چنين شرايطي كارشناسان به والدين توصيه مي‌كنند با ايجاد رابطه 
صميمي و مش��ورت با فرزندان، س��رگرمي‌هايي انتخاب ش��ود كه آنها را بيشتر به سمت 
بازي‌هاي دسته‌جمعي س��وق دهد تا علاوه بر ايجاد صميميت، به اجتماعي شدن آنها هم 
كمك شود. در خصوص بازي‌هاي كامپيوتري هم تأكيد دارند زمان اين نوع بازي‌ها كوتاه 
باشد تا از آسيب‌هاي روحي و جسمي جلوگيري ش��ود و بچه‌ها در بازي‌هاي رايانه‌اي حل 
نشوند. همچنين معتقدند در انتخاب نوع بازي‌ها بايد از بازي‌هاي ساخت داخل كه با فرهنگ 
و آداب ما همخواني دارد انتخاب يا خريداري شود تا بتوان از تهاجمات فرهنگي پيشگيري 
كرد، چراكه طبق آمارها حدود 80درصد از كودكان و نوجواناني كه به بازي‌هاي رايانه‌اي 
مشغول هستند، گرايش بيشتري به بازي‌هاي اكش��ن و خشونت‌آميز دارند، پس مي‌توان 
دريافت، شركت‌هاي سازنده اين قبيل بازي‌ها در خارج از كشور، هدف‌شان پركردن اوقات 
فراغت دانش‌آموزان نيست بلكه هدف آنها القاي تفكرات فرهنگي و تربيتي خودشان است؛ 
موضوعي كه اگر سال‌ها قبل به آن توجه مي‌شد، امروز شاهد اين همه معضلات فرهنگي، 

تربيتي در نسل نوجوان و جوان نبوديم. 

مديريت بازي‌هاي كامپيوتري در اوقات فراغت 
دانش‌آموزان ضروري است

مراقب باشيد بچه‌ها 
در بازي‌هاي رايانه‌اي حل نشوند

افجه روستايي بسيار زيبا و خوش آب و هواست 
كه چشمه‌ها و جويبارهاي زيادي در آن جريان 
دارد و با عبور از كوچه ‌پس‌كوچه‌ها، طنين دلنواز 
و دلكشي را ايجاد مي‌كند. از ميان اين روستا 
رودخانه‌اي نسبتاً بزرگ عبور مي‌كند كه علاوه 
بر س��يراب كردن باغ‌ها و زمين‌هاي كشاورزي 
افجه، به آن صفا و جلوه خاصي بخشيده است

امروز هديه‌اي براي توست
اسير ديروز و فردا نباش

كرانه

خانواده دور ه��م جمع بودي��م. تخمه مي‌شكس��تيم و 
باهم صحبت مي‌كرديم كه خواه��رم گفت چقدر روزها 
كسل‌كننده شده و گرما همه را كلافه كرده است. همان 
موقع برادرم گفت برنامه‌ريزي كنيم تا چند روزي مسافرت 
برويم. جمع حاضر موافقت كردند، ولي زمان هماهنگي 
كه شد، برادرم گفت من نمي‌توانم اين هفته را مرخصي 
بگيرم، خواهرم نيز گفت منم هفته ديگر نمي‌توانم بيايم. 
همين طور حرف‌ها رد و بدل مي‌ش��د تا بتوانيم سه‌چهار 
روز باهم هماهنگ شويم اما اين اتفاق نيفتاد. همان موقع 
به ذهنم رسيد پيشنهاد سفر يك روزه بدهم. اين پيشنهاد 
را دادم و همه خانواده موافقت كردند. پدر و مادرم هم در 
اين سفر يك روزه همراه‌مان بودند. چون بزرگ‌تر بودند 
نظرشان ارجحيت داش��ت، به همين خاطر دنبال مكاني 
بودم كه رودخانه يا آبشار داشته باش��د، چون پدرم اين 
طبيعت را دوست داشت. پيگير شدم و چند مكان تفريحي 

كه اين خصوصيات را داشته باشد، پيدا كردم. 
يكي از آنها روس��تايي به نام افجه در شمال‌شرق تهران 
بود. 30كيلومتر با تهران فاصله داش��ت. خيلي اسم اين 
روستا را نشنيده بودم، به همين خاطر با يكي از دوستانم 
تماس گرفتم، چون او به اين منطقه رفته بود. مي‌گفت 
منطقه‌اي كه اين روستا در آن قرار دارد كوهستاني است 

و در تابستان آب و هواي بسيار خنكي دارد. 
يك روز جمعه همراه خانواده راهي آن منطقه ش��ديم. 
روس��تايي بس��يار زيبا و خوش آب و هوا بود. چشمه‌ها 
و جويباره��اي زي��ادي جريان داش��ت كه ب��ا عبور از 
كوچه‌‌پس‌كوچه‌ها، طني��ن دلنواز و دلكش��ي را ايجاد 
مي‌كرد. از ميان اين روستا رودخانه‌اي نسبتاً بزرگ عبور 
مي‌كرد كه علاوه بر س��يراب كردن باغ‌ه��ا و زمين‌هاي 

كشاورزي افجه، به آن صفا و جلوه خاصي مي‌بخشيد. 
 اهالي آن بيشتر كشاورز و دامپرور بودند، به همين خاطر 
محصولات طبيعي و ارگانيك زياد ديده مي‌ش��د كه به 
عنوان سوغات خريداري كرديم. اهالي روستا مي‌گفتند 
روستاي محل زندگي‌ش��ان در فصل بهار و تابستان به 
ويژه ارديبهشت ديدني است چراكه دشت و كشتزارهاي 

سرسبز و پر از شكوفه‌اي دارد. 
روس��تاي افجه ديدني‌ها و جاذبه‌هاي بسياري دارد. در 
شمال اين منطقه يك دره قرار دارد كه مي‌گويند مسير 
صعود كوهنوران به قله‌هاي آتش��كده، ساكا، يخچال و 

مهرچال است. 
دشت هويج: در بالا دست روستاي افجه دشت زيبايي 
اس��ت كه اهالي درباره علت نام اين دشت مي‌گويند در 
قديم محل كشت هويج بوده اس��ت. براي رفتن به آنجا 

بايد دو ساعت پياده‌روي كنيد تا برسيد. 
آبشار پس�چويك: يكي از آبشارهاي ديدني روستاي 
افجه »آبش��ار پس��چويك يا پسكوهك« اس��ت كه در 
پنج‌كيلومتري شمال شرقي روستا مشرف به دشت هويج 
قرار دارد. ارتفاع آبشار ۱۵متر است و اطراف آن درختان 

افراي بسياري وجود دارد. 
آبشار موآب: آبشار موآب نيز از ديگر آبشارهاي زيباي 
افجه است. ارتفاع اين آبشار به 180متر مي‌رسد. افرادي 
كه قصد دارند به دشت هويج بروند، اين محل استراحتگاه 

موقت كوهنوردان و گردشگران است. 
قصر ناصري: اين روس��تا آثار تاريخي ه��م دارد. قصر 
ناصري مهم‌ترين اثر تاريخي آنجاست كه متعلق به دوره 
قاجار و ناصرالدين شاه است. از اين قصر تنها پي، ديواري 
به ارتفاع پنج و طول يك متر و انبوهي از آجر‌هاي قرمز 

رنگ باقي مانده است.
  قلعه سربند: از ديگر آثار تاريخي و ملي اين روستا، قلعه 
سربند يا س��اكا نام دارد كه قدمت آن به قرن‌هاي دوم، 

سوم هجري برمي‌گردد. 
اگر قصد رفتن به اين روستا را داريد، بايد از طريق بزرگراه 
شهيد بابايي تهران به شرق تهران و جاده لشگر کبرويد،‌ 
سپس جاده لشگر کرا در پيش بگيريد تا به شهر لواسان 
برس��يد. با ادامه دادن مسير و پشت‌س��ر گذاشتن شهر 
لواس��ان، تابلوي روس��تاي افجه را خواهيد ديد، از آنجا 

مسير را تا رسيدن به افجه ادامه دهيد. 

سبك نگرش

»افجه« انتخابي مناسب براي سفر يك روزه

»ديروز تاريخ  نيره 
اس�ت، ف�ردا محمودي 

يك راز است، 
اما امروز يك 
هديه اس�ت، 
بنابراين ما آن را حال مي‌ناميم.« 
اين نقل‌قول قدرتمند نويس�نده 
مشهور»بيل كين« سعي مي‌كند 
و  ش�فاف‌ترين  ب�ه  را  هم�ان 
شاعرانه‌ترين شكل ممكن توضيح 
ده�د.  دي�روز تم�ام ش�ده و اگر 
اش�تباهي در آن رخ داده اس�ت، 
ديگر نمي‌تواني�د آن موقعيت را 
دوباره تكرار و اشتباه‌تان را جبران 
كنيد. كارهايي كه ي�ك بار انجام 
مي‌ش�وند قابل تغيير نيس�تند، 
بنابراين هيچ فايده‌اي ندارد كه در 
مورد آنها بيش از يك بار فكر كنيم. 
ش�ما مي‌توانيد از گذش�ته درس 
بگيريد، اما زندگي در گذشته ما را 
از حركت به جلو باز مي‌دارد. آينده 
هم هنوز اتفاق نيفتاده و غيرقابل 
پيش‌بيني است. ش�ما مي‌توانيد 
براي آينده برنامه‌ريزي كنيد، اما 
فكر كردن وسواس‌آميز به آينده 
تنه�ا باع�ث مي‌ش�ود احس�اس 
خستگي كنيد و توانايي‌تان براي 
اقدام را تحليل بب�رد.  در عوض، 
هديه واقعي زندگي در لحظه حال 
نهفته است و هنگامي كه با آگاهي 
از زمان حال توجه خود را به امروز 
معطوف مي‌كنيد، قدرت پنهان در 
زم�ان ح�ال را درك میک‌نی�د و 
مي‌توانيد از آن براي شكل دادن 
ب�ه زندگي خ�ود در آين�ده بهره 
ببريد.  تحقيقات نش�ان مي‌دهد 
ذهن انسان روزانه بيش از 60هزار 
فك�ر توليد مي‌كند و بيش�تر اين 
افكار ماهيتي تك�راري دارند. در 
بيشتر موارد، ذهن شما يا گذشته 
را نشخوار مي‌كند يا نگران آينده 
است، اما وقتي در افكار گذشته يا 
آينده غرق مي‌ش�ويد، حضور در 
زمان حال را از دست مي‌دهيد. اين 
درس�ت جايي اس�ت كه در واقع 

زندگي جريان دارد. 

 هر صبح يك شروع جديد است
هر روز صبح ما دوباره متولد مي‌شويم. كاري كه ما امروز 
انجام مي‌دهيم، مهم‌ترين چيز است. وقتي صبح از خواب 
بيدار مي‌شويد، به چيزهايي كه در گذشته اشتباه بودند يا 
چيزهايي كه ممكن است در آينده اشتباهاً انجام گيرند، 
فكر نكنيد. در عوض، توجه خود را به لحظه حال معطوف 
كنيد و روي اين نكته متمركز ش��ويد كه امروز يك روز 
كاملًا جديد و پر از فرصت‌هاي ش��گفت‌انگيز است. اين 
فرصت‌ها تنها زماني آنها را براي شما آشكار مي‌كنند كه 

در زمان حال زندگي كنيد. 
قدرت و فرصت‌هاي عظيمي در زمان حال پنهان است. 
تنها كاري كه بايد انجام دهيد اين است كه با حضور خود 
در زمان حال از اين فرصت‌ها آگاه شويد. وقتي نشخوار 
فكري را متوقف و در زمان ح��ال حضور پيدا مي‌كنيد، 
فيض نهفته در لحظه براي شما آش��كار مي‌شود. شما 
خود را براي جذب ايده‌ها و انرژي جديد از كائنات آماده 
و مهيا مي‌كنيد. اين انرژي شما را به انجام اقدامات مثبت 

تشويق مي‌كند. 

 قدرت در لحظه حال است
يك ضرب‌المثل رايج چيني وج��ود دارد كه مي‌گويد: 
»بهترين زمان براي كاش��ت درخت 20سال پيش بود. 

دومين زمان هم اكنون است.«
اگر انرژي خود را با فكر كردن به كارهايي كه در گذشته 
انجام داده‌ايد يا انجام نداده‌ايد هدر دهيد، شما را از انجام 
اقدامات درست در زمان حال بازمي‌دارد. پس گذشته را 

رها و بر لحظه حال تمركز كنيد. 
ش��ما اكنون و زمان حال را براي خود داريد و كاري كه 
امروز انجام مي‌دهيد، آينده ش��ما را تغيير مي‌دهد. اين 
قدرتي اس��ت كه امروز در اختيار داريد. بذري كه امروز 
مي‌كاريد در آينده روي درخت ظاهر مي‌شود. كاري كه 
امروز شروع مي‌كنيد به شما كمك مي‌كند در آينده به 
اهداف خود برس��يد، پس قدرتي را ك��ه در لحظه حال 

نهفته است، دست‌كم نگيريد. 

 امروز را غنيمت بشماريد
امروز مال شماست، پيش برويد و روز را غنيمت بشماريد. 
با اجراي ايده‌ها و انجام فعاليت‌هاي��ي كه در فرصت‌ها 
نهفته ش��ده‌اند، مي‌توانيد به لحظه‌اي ك��ه در آن قرار 
داريد، اهميت ببخش��يد. هر لحظه به هم��ان اندازه كه 
شما به آن اهميت مي‌دهيد و جدي مي‌گيريد، در آينده 

تأثيرگذار است. 
تا زماني كه اقدام كنيد مهم نيست كه اقدام شما چقدر 
كوچك است. به ياد داشته باشيد كه هر قطره‌اي اقيانوس 
را مي‌س��ازد، بنابراين هيچ عملي وجود ندارد كه خيلي 
كوچك باش��د. هر اقدام آگاهانه‌اي كه انجام مي‌دهيد 
به شكل‌گيري آينده شما كمك مي‌كند،‌ حتي اقدامي 
به كوچكي فكر كردن به اهداف آينده، تفكر در زندگي 
و پي بردن به آنچه واقعاً مي‌خواهيد، مي‌تواند تغييرات 
بزرگي در آينده شما ايجاد كند. عمل هميشه به معناي 
عمل فيزيكي نيست، حتي انديشيدن به يك فكر مثبت 
در زمان حال اقدامي در جهتي درست و مؤثر است، هر 
فكري كه فكر مي‌كنيد زندگي شما را شكل مي‌دهد، پس 
به اين فكر كنيد كه چگونه مي‌توانيد از اين روز ارزشمند 
اس��تفاده كنيد. س��عي كنيد افكار مربوط به گذشته و 
نگراني‌هاي آينده را رها و تمام تمركز خود را حتي براي 
چند دقيقه به زمان حال معطوف كنيد، حتي چند دقيقه 

اقدام مثبت، ارزشش را دارد. 

ت��وپ پلاس��تیكي و فضايي ك��ه محل دوي��دن بود، ب��ه ق��اب كوچكي به 
ن��ام كامپيوتر و تلفن هم��راه تبديل ش��د و آن ص��داي داد و فريادهاي 
دوس��تانه هم جايش را به چند آدمكي داد كه تنها با فش��ردن يك دگمه 
و حرك��ت وس��يله‌اي ش��بیه موش در س��كوتي مح��ض دنبال مي‌ش��ود


