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

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

هاديانه
غنيمت 

حال

سبك سرگرمي

معضلات بازي هاي 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، نمي توان 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 بازي ها را براي كودكان و نوجوانان محدود و براي جلوگيري از تهاجم 

فرهنگي، بازي هاي ساخت داخلي را انتخاب كنيم. 

  از بازي در كوچه و خيابان تا اسارت در يك نمايشگر
قديمترهاتابستانكهميشد،يكتوپپلاستيكيميخريدندوهرروزصبحاز
ذوقمسابقهفوتبالبدوناينكهكسيآنهاراازخوابخوشتابستانيبيداركند
ازجاميپريدند.دس��توصورتشانراميشس��تندوبااشتهايزيادصبحانه
مفصليميخوردندتابرايدنبالكردنتوپانرژيكمنياورندودرآخرهمبازنده

نشوند.
دروازهباچندتكهچوبوچندمترطنابدرستميشد.يكيرااينسركوچهو
ديگريراآنسركوچهميگذاشتند،بعددرقالبدوتيمباغروروگرفتنژست
بازيكنانمطرحدنيادنبالتوپميدويدندتابتوانندگلهايبيشتريبزنند.بازيكهتمام
ميشدساعتيسروكلههمميزدندوبعدازكليكلكلوبگوبخند،بهخانهبرميگشتند،
س��پسباصداييپرازانرژيميگفتند:»مامانغذاچيهگشنمه!«التماسبچههامادررا
دستپاچهميكردتازودترغذاييراكهباعشقمادرانهپختهاست،آمادهكند.سفرهكهپهن
ميشدبچههابااشتياقپايسفرهمينشستندوهنوزبشقابغذادرقابسفرهجانگرفته،
قاشقبهدستمحتوايآنراباميلواشتهاميخوردند.آنقدركهدرآخرميشنيدي»واي

دارمميتركم!«
اينصفا،صميميتوس��لامتبرايزمانيبودكهنهازآپارتماننش��ينيخبريبودنهاز
بازيهايكامپيوتري،اماباگذشتزمانورخنهتكنولوژي،ژستمدرنشدنوتغييرات
درسبكزندگي،آنفضايصميميونش��اطآورراحذفوباعثتغييردرسبكرفتارها
همشد.بهطورمثالتوپپلاستيكيوفضاييكهمحلدويدنبود،بهقابكوچكيبهنام
كامپيوتروتلفنهمراهتبديلشدوآنصدايدادوفريادهايدوستانههمجايشرابهچند
آدمكيدادكهتنهابافشردنيكدگمهوحركتوسيلهايشبيهموشدرسكوتيمحض

دنبالميشود.
بهگفتهروانشناساناينالگويرفتارنهتنهاموجببروزمشكلاتجسميوروحيازجمله
چاقي،ازبينرفتنخلاقيتواستعداد،انزواجوييوپرخاش��گريدركودكانودرگيري
تنبهتن،بالابردنصداباهدفترساندنوتخريباموالدرنوجوانيوجوانيميشود،بلكه
فاصلهعاطفيبيناعضايخانوادهايجادميكند.بهطورمثالهمانمادريكهبهفكرآماده
كردنيكغذايسالموپرانرژيبرايفرزندشبودتابعدازانجامبازيهايپرتحرك،قواي
ازدسترفتهراجايگزينكند،حالاباديدنفرزندشدرگوشهايازاتاقكهتنهاتحركش
جابهجاييانگشتاندستودرنهايتازسراتاقبهآنسراتاقرفتناست،اشتياقيبهگذر
زماندرآشپزخانهنداردوحتيگاهيبايكتماستلفني،غذايآمادهايراسفارشميدهد.
چهبسابعضياوقاتحتيخبريهمازس��فرهنيستوهمانپكهايغذارويزانوياميز

كامپيوتربچههاجاخوشميكندوبعدازسردشدنتازهفكرخوردنآنبهسرميزند.
 راه حل چيست؟

ميگويندحلمسئلهبهترازپاككردنصورتمسئلهاست،بنابرايندر
خصوصموارديادش��دهبايدگفت،بعضيانتخابهابهعهدهخانوادهها
نيست.مثلًازندگيآپارتمانيدلخواههيچخانوادهاينيستچراكهتورم
وافزايشجمعيتدركلانش��هرها،حقانتخابراب��رايگروهيازافراد
جامعهكهتوانماليمتوسطوپايينيدارند،ميگيردوآنهارامجبوربه
شيوهاياززندگيميكندكهبنابهسليقهوانتخابشاننيست.ازطرفي
باسرعتتكنولوژيوفراگيريآندرنسلامروز،نميتوانآنهاراازخيلي
چيزهامحرومكرد.درچنينشرايطيكارشناسانبهوالدينتوصيهميكنندباايجادرابطه
صميميومش��ورتبافرزندان،س��رگرميهاييانتخابش��ودكهآنهارابيشتربهسمت
بازيهايدستهجمعيس��وقدهدتاعلاوهبرايجادصميميت،بهاجتماعيشدنآنهاهم
كمكشود.درخصوصبازيهايكامپيوتريهمتأكيددارندزمانايننوعبازيهاكوتاه
باشدتاازآسيبهايروحيوجسميجلوگيريش��ودوبچههادربازيهايرايانهايحل
نشوند.همچنينمعتقدنددرانتخابنوعبازيهابايدازبازيهايساختداخلكهبافرهنگ
وآدابماهمخوانيداردانتخابياخريداريشودتابتوانازتهاجماتفرهنگيپيشگيري
كرد،چراكهطبقآمارهاحدود80درصدازكودكانونوجوانانيكهبهبازيهايرايانهاي
مشغولهستند،گرايشبيشتريبهبازيهاياكش��نوخشونتآميزدارند،پسميتوان
دريافت،شركتهايسازندهاينقبيلبازيهادرخارجازكشور،هدفشانپركردناوقات
فراغتدانشآموزاننيستبلكههدفآنهاالقايتفكراتفرهنگيوتربيتيخودشاناست؛
موضوعيكهاگرسالهاقبلبهآنتوجهميشد،امروزشاهداينهمهمعضلاتفرهنگي،

تربيتيدرنسلنوجوانوجواننبوديم.

مديريت بازي هاي كامپيوتري در اوقات فراغت 
دانش آموزان ضروري است

مراقب باشيد بچه ها 
در بازي هاي رايانه اي حل نشوند

افجه روستايي بسيار زيبا و خوش آب و هواست 
كه چشمه ها و جويبارهاي زيادي در آن جريان 
دارد و با عبور از كوچه  پس كوچه ها، طنين دلنواز 
و دلكشي را ايجاد مي كند. از ميان اين روستا 
رودخانه اي نسبتاً بزرگ عبور مي كند كه علاوه 
بر س��يراب كردن باغ ها و زمين هاي كشاورزي 
افجه، به آن صفا و جلوه خاصي بخشيده است

امروز هديه اي براي توست
اسير ديروز و فردا نباش

كرانه

خانوادهدوره��مجمعبودي��م.تخمهميشكس��تيمو
باهمصحبتميكرديمكهخواه��رمگفتچقدرروزها
كسلكنندهشدهوگرماهمهراكلافهكردهاست.همان
موقعبرادرمگفتبرنامهريزيكنيمتاچندروزيمسافرت
برويم.جمعحاضرموافقتكردند،وليزمانهماهنگي
كهشد،برادرمگفتمننميتوانماينهفتهرامرخصي
بگيرم،خواهرمنيزگفتمنمهفتهديگرنميتوانمبيايم.
همينطورحرفهاردوبدلميش��دتابتوانيمسهچهار
روزباهمهماهنگشويماماايناتفاقنيفتاد.همانموقع
بهذهنمرسيدپيشنهادسفريكروزهبدهم.اينپيشنهاد
رادادموهمهخانوادهموافقتكردند.پدرومادرمهمدر
اينسفريكروزههمراهمانبودند.چونبزرگتربودند
نظرشانارجحيتداش��ت،بههمينخاطردنبالمكاني
بودمكهرودخانهياآبشارداشتهباش��د،چونپدرماين
طبيعترادوستداشت.پيگيرشدموچندمكانتفريحي

كهاينخصوصياتراداشتهباشد،پيداكردم.
يكيازآنهاروس��تاييبهنامافجهدرشمالشرقتهران
بود.30كيلومترباتهرانفاصلهداش��ت.خيلياسماين
روستارانشنيدهبودم،بههمينخاطربايكيازدوستانم
تماسگرفتم،چوناوبهاينمنطقهرفتهبود.ميگفت
منطقهايكهاينروستادرآنقرارداردكوهستانياست

ودرتابستانآبوهوايبسيارخنكيدارد.
يكروزجمعههمراهخانوادهراهيآنمنطقهش��ديم.
روس��تاييبس��يارزيباوخوشآبوهوابود.چشمهها
وجويباره��ايزي��اديجريانداش��تكهب��اعبوراز
كوچهپسكوچهها،طني��ندلنوازودلكش��يراايجاد
ميكرد.ازمياناينروستارودخانهاينسبتاًبزرگعبور
ميكردكهعلاوهبرس��يرابكردنباغه��اوزمينهاي

كشاورزيافجه،بهآنصفاوجلوهخاصيميبخشيد.
اهاليآنبيشتركشاورزودامپروربودند،بههمينخاطر
محصولاتطبيعيوارگانيكزيادديدهميش��دكهبه
عنوانسوغاتخريداريكرديم.اهاليروستاميگفتند
روستايمحلزندگيش��اندرفصلبهاروتابستانبه
ويژهارديبهشتديدنياستچراكهدشتوكشتزارهاي

سرسبزوپرازشكوفهايدارد.
روس��تايافجهديدنيهاوجاذبههايبسياريدارد.در
شمالاينمنطقهيكدرهقرارداردكهميگويندمسير
صعودكوهنورانبهقلههايآتش��كده،ساكا،يخچالو

مهرچالاست.
دشت هويج:دربالادستروستايافجهدشتزيبايي
اس��تكهاهاليدربارهعلتنامايندشتميگوينددر
قديممحلكشتهويجبودهاس��ت.برايرفتنبهآنجا

بايددوساعتپيادهرويكنيدتابرسيد.
آبشار پس�چويك:يكيازآبشارهايديدنيروستاي
افجه»آبش��ارپس��چويكياپسكوهك«اس��تكهدر
پنجكيلومتريشمالشرقيروستامشرفبهدشتهويج
قراردارد.ارتفاعآبشار۱۵متراستواطرافآندرختان

افرايبسياريوجوددارد.
آبشار موآب:آبشارموآبنيزازديگرآبشارهايزيباي
افجهاست.ارتفاعاينآبشاربه۱80مترميرسد.افرادي
كهقصددارندبهدشتهويجبروند،اينمحلاستراحتگاه

موقتكوهنوردانوگردشگراناست.
قصر ناصري:اينروس��تاآثارتاريخيه��مدارد.قصر
ناصريمهمتريناثرتاريخيآنجاستكهمتعلقبهدوره
قاجاروناصرالدينشاهاست.ازاينقصرتنهاپي،ديواري
بهارتفاعپنجوطوليكمتروانبوهيازآجرهايقرمز

رنگباقيماندهاست.
  قلعه سربند: ازديگرآثارتاريخيوملياينروستا،قلعه
سربندياس��اكانامداردكهقدمتآنبهقرنهايدوم،

سومهجريبرميگردد.
اگرقصدرفتنبهاينروستاراداريد،بايدازطريقبزرگراه
شهيدباباييتهرانبهشرقتهرانوجادهلشگركبرويد،
سپسجادهلشگركرادرپيشبگيريدتابهشهرلواسان
برس��يد.باادامهدادنمسيروپشتس��رگذاشتنشهر
لواس��ان،تابلويروس��تايافجهراخواهيدديد،ازآنجا

مسيرراتارسيدنبهافجهادامهدهيد.

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 مي ناميم.« 
اين نقل قول قدرتمند نويس�نده 
مشهور»بيل كين« سعي مي كند 
و  ش�فاف ترين  ب�ه  را  هم�ان 
شاعرانه ترين شكل ممكن توضيح 
ده�د.  دي�روز تم�ام ش�ده و اگر 
اش�تباهي در آن رخ داده اس�ت، 
ديگر نمي تواني�د آن موقعيت را 
دوباره تكرار و اشتباه تان را جبران 
كنيد. كارهايي كه ي�ك بار انجام 
مي ش�وند قابل تغيير نيس�تند، 
بنابراين هيچ فايده اي ندارد كه در 
مورد آنها بيش از يك بار فكر كنيم. 
ش�ما مي توانيد از گذش�ته درس 
بگيريد، اما زندگي در گذشته ما را 
از حركت به جلو باز مي دارد. آينده 
هم هنوز اتفاق نيفتاده و غيرقابل 
پيش بيني است. ش�ما مي توانيد 
براي آينده برنامه ريزي كنيد، اما 
فكر كردن وسواس آميز به آينده 
تنه�ا باع�ث مي ش�ود احس�اس 
خستگي كنيد و توانايي تان 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 مي كنيد، قدرت پنهان در 
زم�ان ح�ال را درك می كني�د و 
مي توانيد از آن براي شكل دادن 
ب�ه زندگي خ�ود در آين�ده بهره 
ببريد.  تحقيقات نش�ان مي دهد 
ذهن انسان روزانه بيش از 60هزار 
فك�ر توليد مي كند و بيش�تر اين 
افكار ماهيتي تك�راري دارند. در 
بيشتر موارد، ذهن شما يا گذشته 
را نشخوار مي كند يا نگران آينده 
است، اما وقتي در افكار گذشته يا 
آينده غرق مي ش�ويد، حضور در 
زمان حال را از دست مي دهيد. اين 
درس�ت جايي اس�ت كه در واقع 

زندگي جريان دارد. 

 هر صبح يك شروع جديد است
هرروزصبحمادوبارهمتولدميشويم.كاريكهماامروز
انجامميدهيم،مهمترينچيزاست.وقتيصبحازخواب
بيدارميشويد،بهچيزهاييكهدرگذشتهاشتباهبودنديا
چيزهاييكهممكناستدرآيندهاشتباهاًانجامگيرند،
فكرنكنيد.درعوض،توجهخودرابهلحظهحالمعطوف
كنيدورويايننكتهمتمركزش��ويدكهامروزيكروز
كاملًاجديدوپرازفرصتهايش��گفتانگيزاست.اين
فرصتهاتنهازمانيآنهارابرايشماآشكارميكنندكه

درزمانحالزندگيكنيد.
قدرتوفرصتهايعظيميدرزمانحالپنهاناست.
تنهاكاريكهبايدانجامدهيدايناستكهباحضورخود
درزمانحالازاينفرصتهاآگاهشويد.وقتينشخوار
فكريرامتوقفودرزمانح��الحضورپيداميكنيد،
فيضنهفتهدرلحظهبرايشماآش��كارميشود.شما
خودرابرايجذبايدههاوانرژيجديدازكائناتآماده
ومهياميكنيد.اينانرژيشمارابهانجاماقداماتمثبت

تشويقميكند.

 قدرت در لحظه حال است
يكضربالمثلرايجچينيوج��ودداردكهميگويد:
»بهترينزمانبرايكاش��تدرخت20سالپيشبود.

دومينزمانهماكنوناست.«
اگرانرژيخودرابافكركردنبهكارهاييكهدرگذشته
انجامدادهايدياانجامندادهايدهدردهيد،شماراازانجام
اقداماتدرستدرزمانحالبازميدارد.پسگذشتهرا

رهاوبرلحظهحالتمركزكنيد.
ش��مااكنونوزمانحالرابرايخودداريدوكاريكه
امروزانجامميدهيد،آيندهش��ماراتغييرميدهد.اين
قدرتياس��تكهامروزدراختيارداريد.بذريكهامروز
ميكاريددرآيندهرويدرختظاهرميشود.كاريكه
امروزشروعميكنيدبهشماكمكميكنددرآيندهبه
اهدافخودبرس��يد،پسقدرتيراك��هدرلحظهحال

نهفتهاست،دستكمنگيريد.

 امروز را غنيمت بشماريد
امروزمالشماست،پيشبرويدوروزراغنيمتبشماريد.
بااجرايايدههاوانجامفعاليتهاي��يكهدرفرصتها
نهفتهش��دهاند،ميتوانيدبهلحظهايك��هدرآنقرار
داريد،اهميتببخش��يد.هرلحظهبههم��اناندازهكه
شمابهآناهميتميدهيدوجديميگيريد،درآينده

تأثيرگذاراست.
تازمانيكهاقدامكنيدمهمنيستكهاقدامشماچقدر
كوچكاست.بهيادداشتهباشيدكههرقطرهاياقيانوس
راميس��ازد،بنابراينهيچعمليوجودنداردكهخيلي
كوچكباش��د.هراقدامآگاهانهايكهانجامميدهيد
بهشكلگيريآيندهشماكمكميكند،حتياقدامي
بهكوچكيفكركردنبهاهدافآينده،تفكردرزندگي
وپيبردنبهآنچهواقعاًميخواهيد،ميتواندتغييرات
بزرگيدرآيندهشماايجادكند.عملهميشهبهمعناي
عملفيزيكينيست،حتيانديشيدنبهيكفكرمثبت
درزمانحالاقداميدرجهتيدرستومؤثراست،هر
فكريكهفكرميكنيدزندگيشماراشكلميدهد،پس
بهاينفكركنيدكهچگونهميتوانيدازاينروزارزشمند
اس��تفادهكنيد.س��عيكنيدافكارمربوطبهگذشتهو
نگرانيهايآيندهرارهاوتمامتمركزخودراحتيبراي
چنددقيقهبهزمانحالمعطوفكنيد،حتيچنددقيقه

اقداممثبت،ارزششرادارد.

ت��وپ پلاس��تيكي 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��يله اي ش��بيه موش در س��كوتي مح��ض دنبال مي ش��ود


