
تا يلدا دو روز مانده بود. در مسير شركت به خانه بودم  مرضيه 
كه ناگهان فراز پس��رخاله ام تماس گرفت. او  چند باميري

وقتي  به ايران آمده بود و قبل از رفتن مي خواست 
هر طور شده همديگر را ببينيم. هوا به شدت سرد 
بود و پاييز با سوز و سرما نويد زمستان را مي داد. من 
هميشه سرمايي بودم. دلم مي خواست زودتر به خانه برسم و يك ليوان شير 
داغ بنوشم. اصلاً حوصله كافه گردي نداشتم، ولي ماندم تو رودربايستي. قبول 
كردم كه با هم يك قهوه  ترك بنوشيم. دلم نمي خواست ناراحتش كنم. برايم 
بسيار قابل  احترام بود. مخصوصاً حالا كه مي خواست برگردد و معلوم نبود 
ديدارمان براي چند سال بعد بيفتد. گفته بود درسش كه تمام شود برمي گردد، 

ولي من خيلي به حرفش اعتماد نداشتم و دلم گواهي مي داد كه مي ماند. 
او را در كافه ديدم. سفارش كيك و قهوه داديم. نشستيم و با هم گپ زديم. از 
هر دري گفتيم و او بيشتر. مي خواست حرف رفتن را پيش بكشد و دنبال بهانه 
بود. من من كرد كه دلش نمي خواهد تنهايي برود. خنديدم و به طنز گفتم: 

خب توي فرودگاه يكي را پيدا كن... 
بي حاشيه و ناگهاني رفت سر اصل مطلب. در چشم هايم زل زد و پرسيد:»با 

من مياي؟«
شوكه شدم. نه قيافه اش شبيه شوخي بود نه حرفش آن قدر جدي. مانده بودم 
چه عكس العملي نشان بدهم. هنوز در بهت بودم كه گفت:»راستش من دوستت 

دارم. خيلي فكر كردم. بارها در ذهنم مرور كردم و ديدم بدون تو نمي تونم.« 
و من باز هم سكوت كردم. اين بار گفت: »مي دونم دخترها بعد خواستگاري 
نياز به فكر كردن دارند ولي من وقت ندارم. پس فردا بايد برم و جواب تو هم برام 
خيلي مهمه. اگه جواب تو مثبت باشه بايد براي هردومون برنامه ريزي كنم...«

بهت زده پرسيدم:»حالا منم جواب بدم. با بقيه چيكار مي كني؟«
خنده روي لبش نشست. اميد توي چشمش دودو زد و پرسيد:»يعني تو موافقي؟«

باز هم سكوت كردم. س��كوتي كه سرش��ار از ناگفته ها بود. وقت نبود. بايد 
شتابان همه چيز پيش مي رفت. من به مامان گفتم و درخواست فراز را مطرح 
كردم. او هم با خاله حرف زد. همه چيز يكهويي ش��د. شب با گل و شيريني 

خواستگاري آمدند. 
آن قدر همه چيز تند پيش رفت كه مي ش��د به عنوان سريع ترين عروسي 
تاريخ در كتاب گينس ثبتش كرد. خانواده ها يكديگر را مي شناختند. فراز 
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88498471سبك زندگي  و خانواده

سبك مراقبت

يك روز معمولي

 يك دقيقه
 وقت اضافه

نه به دود!
 اگر متوجه شديم فرزندمان 

سيگار مي كشد چه كنيم؟

س��يگار كش��يدن در مي��ان نوجواناني كه 1 الگوي خوبي باشيد
والدينشان سيگار مي كشند، شايع تر است. اگر سيگار 
مي كش��يد، آن را ترك كنيد. تلاش كنيد روش هاي 
ترك س��يگار را ياد بگيرد و آنها را به اج��را درآوريد. 
جلوي نوجوان خود سيگار نكش��يد و مواد دخاني را  
اطراف خانه نگذاريد. به نوج��وان خود توضيح دهيد 
كه چقدر از س��يگار كش��يدن خود ناراضي هستيد، 
ترك كردن آن چقدر دشوار است و تا زماني كه براي 
هميشه سيگار را ترك نكرده ايد، به تلاش خود ادامه 

خواهيد داد. 
جاذبه سيگار را درك كنيد س��يگار كش��يدن نوجوانان مي تواند نوعي 2

سركشي يا روشي براي پذيريش در يك گروه خاص از 
دوستان باشد. نوجوانان ممكن است براي اينكه ميان 
همس��الان خود جذاب جلوه كنند يا خود را مستقل 
نشان دهند، سيگار بكشند. از آنها بپرسيد كه در مورد 
سيگار كشيدن و استفاده از س��يگارهاي الكترونيكي 
)ويپ( چه مي دانن��د و اينكه آيا هر يك از دوس��تان 
نوجوان شما سيگار مي كشد يا ويپ مي كشد. با نوجوان 
خود در مورد اينكه چگونه شركت هاي دخانيات سعي 
مي كنند بر ايده هاي سيگار كش��يدن تأثير بگذارند، 
صحبت كنيد. مثلًا از تبليغات يا قرار دادن محصول در 
دست بازيگران اصلي فيلم ها بگوييد. اينكه شركت هاي 
توليدكننده سيگار اين تصور را ايجاد مي كنند تا سيگار 

كشيدن جذاب و متفاوت جلوه كند. 

با قاطعيت نه بگوييد شايد تصور كنيد كه فرزندتان نكته اي را كه 3
شما مي گوييد نمي شنود، اما در هر صورت آن را بيان 
كنيد. به نوجوان خود بگوييد كه سيگار كشيدن ممنوع 
است. عدم تأييد شما بيشتر از آنچه فكر مي كنيد تأثير 
خواهد داشت. همچنين ابزارهايي را كه نوجوان براي 
امتناع از سيگار نياز دارد  در اختيارشان قرار دهيد. يكي 
از اين ابزارها نه گفتن و دوري از جذابيت كاذب است. 
با آنها نحوه برخورد با موقعيت هاي اجتماعي دشوار را 
تمرين كنيد. ممكن است به همين سادگي باشد كه 

بگوييد: »نه ممنون. من سيگار نمي كشم.«
نوجوانان اغلب فكر مي كنند كه سيگارهاي 4 فراتر از سيگار فكر كنيد

الكترونيكي و قليان، كمتر از سيگارهاي سنتي مضر يا 
اعتيادآور هستند اما همه آنها خطراتي براي سلامتي 
دارند. س��يگارهاي الكترونيكي وسايلي هستند كه با 
باتري كار مي كنند و مايع��ي را گرم مي كنند )معمولاً 
اما نه هميش��ه حاوي نيكوتي��ن( و آن را به بخار قابل 
استنشاق تبديل مي كنند. تحقيقات نشان مي دهد كه 
سيگارهاي الكترونيكي باعث مي شود كه كاربران مواد 
شيميايي بالقوه مضر را استنش��اق كنند. سيگارهاي 
الكترونيكي همچنين مي توانند نوجوانان را به نيكوتين 
گره بزنند و استفاده از محصولات تنباكو را عادي جلوه 

دهند كه مي تواند منجر به استفاده از سيگار شود. 
به نوج��وان خود يادآوري كنيد كه س��يگار 5 به غرور نوجوان خود متوسل شويد

باعث ب��وي بد دهان مي ش��ود. لباس و موي ش��ان بو 
مي دهد و انگش��تان و دندان هايش��ان را زرد مي كند. 
سيگار كشيدن همچنين مي تواند سرفه مزمن را براي 

آنها به همراه داشته باشد. 
سيگار گران است. به نوجوان خود ياد دهيد 6 هزينه ها را يادآور شويد

تا هزينه هفتگي، ماهانه يا سالانه سيگار يا ويپ كشيدن 
هر روزه را محاسبه كند. ش��ايد بتوانيد هزينه سيگار 
كشيدن را با تلفن هاي هوشمند، لباس ها يا ساير لوازم 

ضروري نوجوانان مقايسه كنيد. 
بيش��تر نوجوانان بر اين باورند كه س��يگار 7 اعتياد را جدي بگيريد

كش��يدن گاه به گاه باعث اعتياد آنها نمي ش��ود و اگر 
يك سيگاري معمولي باش��ند، مي توانند هر زمان كه 
بخواهند سيگار را ترك كنند. با اين حال، آمارها نشان 
مي دهد نوجوانان پس از كش��يدن پنج پاكت سيگار 
ممكن اس��ت معتاد به سيگار ش��وند. به نوجوان خود 
يادآوري كنيد كه بيشتر س��يگاري هاي بزرگسال از 
نوجواني شروع مي كنند. به محض اينكه گرفتار شديد، 

ترك كردن كار بسيار دشواري است. 
نوجوان��ان تص��ور مي كنند ك��ه اتفاقات بد 8 آينده را يادآور شويد

فقط براي افراد ديگر رخ مي دهد. از عزيزان، دوستان، 
همسايگان يا افراد مشهوري كه به بيماري هاي مرتبط 
با دخانيات مبتلا بوده ان��د، به عنوان نمونه هاي واقعي 
آسيب مصرف دخانيات نام ببريد. اين نوع مثال ها براي 

آنها ملموس تر خواهند بود. 
درگير شويد در برابر سيگار كش��يدن نوجوانان موضعي 9

فع��ال بگيريد. در گروه ه��اي محلي و م��دارس براي 
پيشگيري از سيگار كشيدن شركت كنيد. از تلاش ها 
براي عاري كردن مكان هاي عمومي و افزايش ماليات بر 
محصولات دخاني حمايت كنيد. با نوجوان خود زودتر 
صحبت كنيد و اغلب در مورد خطرات سيگار كشيدن و 
استعمال دخانيات با آنها گفت وگو داشته باشيد. پرهيز 
از سيگار كشيدن كار دشواري است. اين پرهيز بايد تا 
پايان عمر با آنان باشد. بهترين زمان براي آموختن اين 

رفتار دوران نوجواني و جواني است.

سيگار كشيدن در ميان نوجواناني كه والدينشان سيگار مي كشند، شايع تر است. 
جلوي نوجوان خود سيگار نكشيد و مواد دخاني را اطراف خانه نگذاريد. به نوجوان 
خود توضيح دهيد كه چقدر از سيگار كشيدن خود ناراضي هستيد و تا زماني كه براي 

هميشه سيگار را ترك نكرده ايد، به تلاش خود ادامه خواهيد داد 

او را در كافه ديدم. سفارش كيك و قهوه داديم. نشستيم و با هم گپ زديم. 
از هر دري گفتيم و او بيش��تر. بي حاشيه و ناگهاني رفت س��ر اصل مطلب. در 

چشم هايم زل زد و پرسيد:»با من مياي؟«

سبك همدلي

والدانه

يلدا نزديك است. بلندترين  مرضيه
شب س��ال كه تاريكي يك  باميري

دقيقه بيشتر طول مي كشد 
و ب��راي ما ايراني ه��ا حال و 
ه��واي خاص��ي دارد. بوي 
ب��وي  مي ده��د.  رح��م  صل��ه  و  دورهم��ي 
نخودچي كشمش هاي مامان بزرگ و قل قل سماورهاي 
نفت��ي. حس كرس��ي و داس��تان هاي ش��اهنامه كه 
پدربزرگ ها بهتر از هر نقالي بلدند تعريفش كنند. يلدا 
نه انار اس��ت، نه تخمه و نه هندوانه اي كه از قبل قايم 
كرديم تا به يلدا برسد. يلدا يعني يك دقيقه بيشتر كنار 
هم بودن. بيش��تر غم ديگري را خوردن. كاش به اين 
نسل پرسشگر اصل فلسفه يلدا را بياموزيم. كاش اين 
فاصله اي را كه هر روز بيشتر مي شود كم كنيم. آنها را با 
خانه مامان بزرگ آشتي بدهيم. آنها را چند ساعت از 
گوشي و استوري و دابسمش دور كنيم. آنها را بنشانيم 
پاي خود زندگي. يلدا براي اين نسل تنها، خود كلاس 
درس است. امسال بياييد متحول شويم. دور از هياهو 
و هر بريز و بپاش اضافه اي كه به هر دليلي خودش را به 
آيين باستاني ما چسبانده، راز يلدا را از سينه اش بيرون 
بكشيم. خيلي سال است نه برفي هست و نه كرسي اي. 
ما فقط ادايش را خوب در مي آوريم. امس��ال كاش ادا 

درنياوريم و خودمان باشيم. كاش خودمان را بگذاريم 
جاي آنهايي كه هر شبش��ان مثل يلدا بلند اس��ت. به 
مريض هايي فكر كنيم كه دلشان مي خواهد زودتر به 
سحر برسند. به كودكي كه در تاريكي شب يك دقيقه 
بيشتر در سطل زباله خم مي شود. به رفتگري كه يك 
دقيق��ه بيش��تر در هواي ن��م آلود صبح س��حر جارو 
مي كشد. به كارتن خواب هايي كه هر شبشان يلداست 
و در انتظار س��پيده  دم از س��رما به خود مي لرزند. به 
تن هاي تب دار و مادران داغدار. به همه آنهايي كه شب 
برايش��ان تلخ و مرموز اس��ت. ب��ه همه عاش��ق ها و 
چشم انتظارها. همه مستأجرهايي كه منتظرند صبح 
ش��ود و خانه را خالي كنند. كارگري كه منتظر است 
صبح بشود و كاري براي ارتزاق پيدا كند. به جواني كه 
منتظر صبح اس��ت تا عازم پادگان ش��ود و مادري كه 
چش��م به راه جاده است تا س��فركرده اش از راه برسد. 
دختري كه منتظر معجزه اس��ت تا جهيزيه اش جور 
شود، پدري كه دل توي دلش نيس��ت تا كودك تازه 
 متولد شده اش را به وقت س��حر در آغوش بگيرد و آن 

بچه يتيمي كه با بغض و عكس پدر به خواب مي رود. 
ش��ب پر از رمز و راز اس��ت. كاش از همه ياد كنيم و 
مراقب شكستن ها باشيم. خيلي سفره ها خالي و خيلي 
نگاه ها شرمنده فرزندان است. شرمنده ترشان نكنيم. 

يكي از ترس هاي جدي كه در  اعظم 
پ��ي سياس��ت هاي تحديد محمدمومني*

جمعيت براي خانواده ها ايجاد 
شده است، تولد فرزندان مبتلا 
به سندروم داون است. هرچند 
هر تفاوتي با اكثريت، مي تواند مس��ائلي را ايجاد كند و 
بيماري هاي ژنتيكي بيماري هاي دردناك و پرزحمتي 
هستند، اما سياست كش��تن اين افراد در خلال جريان 
غربالگري يا سقط قانوني و غيرقانوني رفتاري غيراخلاقي 
است. دانش پزشكي و روانشناسي، براي بهبود و سلامتي 
ايجاد شده اند و نمي توانند در مورد زندگي و مرگ ديگران 
تصميم بگيرند. تصميم گيري در مورد حذف فرزندان و 
كشتن آنها در رحم مادر، باعث شده است جامعه ظرفيت 
كمتري براي پذيرش اين افراد و مواجهه مسئولانه با آنها 
داشته باشد. بر همين اساس در اين يادداشت، بر راهبردها 
و مسيرهاي درماني و كنترلي سندروم داون كه رسالت 
اصلي علوم درماني است، تأكيد شده است. راهبردهايي 
كه سياس��تگذار، قانونگذار و مجري بايد  آنها را به جاي 

حذف و كشتن اين افراد در دستوركار خود قرار دهد. 
با آگاه سازي خانواده ها در زمينه خصوصيات شناختي، 
عاطف��ي و رفتاري ك��ودكان آهس��ته گام و همچنين 
تسهيل آموزش اين كودكان  مي توان جامعه را از وضعيت 

غيراخلاقي عدم پذيرش خارج نمود. 
سندروم داون، اختلال ژنتيكي است كه اولين بار جان 
لنگدون دان در سال ۱۸۶۶ اين اختلال را توصيف كرد. 
اين اختلال تقريباً در يك در ه��زار تولد روي مي دهد. 
احتمال تولد فرزند مبتلا به سندروم داون به سن مادر 
بستگي دارد. ولي الزاماً به معناي اين نيست كه در بالاتر 
از ۳۵ س��ال اين احتمال براي هر يك از مادران به طور 

چشمگيري اضافه مي شود. 
كودكان خردس��ال مبتلا به س��ندروم داون معمولاً به 
صورت ش��اد، اجتماعي و مهربان توصيف مي ش��وند. 
داوطلب شدن براي مربيگري كودك مبتلا به سندروم 
دان بسيار رضايتبخش اس��ت، زيرا اين كودكان اغلب 

معاشرتي و با محبت هستند. 
درست است كه اين كودكان مسائلي در رابطه با يادگيري 

ش��نيداري و حافظه كوتاه مدت دارند اما در مقابل اين 
كودكان در استدلال ديداري � فضايي توانمند هستند. 

بنابراين به علت اينكه اين ك��ودكان غالباً آموزش پذير 
هستند، والدين و مربيان اين كودكان بايد از توانمندي 
آنها در استدلال ديداري - فضايي بهره ببرند. روش هايي 
كه در مقالات بيان شده است مبني بر اين است كه اين 
كودكان قوياً بر گرايش يادگيري ديداري متكي هستند و 
اين گرايش باعث افزايش مهارت هاي روخواني، گفتاری 
و زبانی آنها شده است.  طبق مطالعات، رشد حركتي و 
توصيف فنوتايپ رفتاري اي��ن افراد مانند افراد طبيعي 

است ولي با سرعتي آهسته پيشرفت مي كنند. 
 مطالعات مختلف نشان داده اند كه تمرينات مقاومتي 
پيش��رونده، قدرت عضله را در افراد مبتلا به س��ندروم 
داون افزايش مي دهد. روش درماني تمرينات مقاومتي 
پيشرونده منجر به بهبود معنادار تعادل مي شود. علاوه 
بر آن، مطالعات انجام شده اثر افزايش قدرت با استفاده 
از تمرينات قدرتي بر سرعت راه رفتن، توانايي دويدن، 
پريدن، فعاليت عملكردي، ط��ول گام، ذخيره انرژي و 

غيره را تأييد كرده اند. 
مدارس فراگير، محله مح��ور و مهارت مح��ور، مراكز 
آموزشي هس��تند كه آموزش هاي مرس��وم را براساس 
نهضت عادي سازي و با دامنه وس��يعي از فعاليت هاي 
مورد نياز جامعه حمايت كرده و فرصت هاي برابر را براي 
رشد و ارتقاي يادگيري دانش آموزان آهسته گام فراهم 
مي سازد. در اين مدارس تأكيد بر يادگيري از طريق تجربه 
كردن، مسؤليت پذيري و رشد مهارت هاي زندگي است. 
 به طور خلاصه بايد گفت در بحث هاي توانبخشي بيش 
از اينكه به كميت يادگيري كودك  دقت شود لازم است 
بر كيفيت و ايجاد علاقه در كودك تمركز شود. در اين 
راستا مي توان از فناوري ها در آموزش نوين كمك گرفت 
و قرار دادن در جهت رويكرد خانواده محور كه بر اهميت 
خانواده و نقش خانواده در توانبخشي كودك با نيازهاي 
ويژه تأكيد دارد تا هم كودك و هم خانواده با احس��اس 

مثبتي به جلو حركت كنند. 
*كارشناس ارشد روانشناسي و آموزش كودكان 

استثنايي دانشگاه تهران

چند ساعت بدون گوشي، استوري و دابسمش

شب يلدا نسل نت زده را پاي زندگي بنشانيم

كودكان سندروم داون را از حق حيات محروم نكنيم

آنان براي زندگي كردن آهسته  گام برمي دارند

مقطع راهنمايي )يا به تعبير نظام آموزشي امروز،   نيره
دوره متوس�طه اول( آغ�از بس�ياري از تغييرات محمودی

اجتماعي، فيزيكي و عاطفي در نوجوانان اس�ت. 
بچه ها بر اساس آنچه دوستانشان مي گويند و انجام 
مي دهند، رفتار مي كنند . بنابراين بسيار مستعد 
تصميم گيري هاي بد و خطرناك هستند. يكي از اين رفتارهاي بد كه عواقبي 
غيرقابل كنترل دارد، سيگار كشيدن است.  در مدرسه ابتدايي و اوايل دوره 
راهنمايي كودكان هرگز س�يگار را امتحان نكرده اند. كودكان در اين سن 
مي گويند كه هرگز سيگار نخواهند كشيد و معمولاً به اين حرف اعتقادي 
راسخ دارند. اما با افزايش سن و رس�يدن به دوران نوجواني اين طرز فكر 
گاهي تغيير مي كند. براساس آمارهاي رسمي اكثريت قريب به اتفاق افراد 
سيگاري بالغ قبل از 18 سالگي شروع به كشيدن سيگار می كنند و بسياري 
از آنها حتي قبل از پايان  دبيرس�تان  به س�يگار كشيدن معتاد مي شوند. 
س�ؤال اين اس�ت: والدين چگونه مي توانن�د از اين رون�د جلوگيري 
كنن�د و مقاب�ل فرزن�دي كه س�يگار مي كش�د، چ�ه رفت�اري بايد 
داش�ته باش�ند؟ در اين نوش�ته چند توصيه ب�راي والدي�ن داريم. 

هم كه پسر خوب و عاقلي بود و بهترين گزينه براي خوشبخت كردنم. 
همه بدون اينكه كلامي به زبان بياورند در دلشان خوشحال بودند و انگار 

از اين عشق باخبر بودند. 
فرداي آن روز فراز دنبالم آم��د. با هم رفتيم خريد كرديم و تمام نيمروز را 
كنار هم بوديم. حس عجيبي بود. تا ديروز فراز پسرخاله بود و حالا مثل يك 
عاشق مقابلم و من تمام احساس هايم دچار دوگانگي و شوك شده بود. اصرار 
داشت زودتر عقد كنيم ولي وقت نبود. فقط يك شب يلدا را براي كنار هم 
بودن وقت داشتيم و مامان بزرگ از مدت ها قبل براي اين دورهمي وعده 
گرفته بود. هنوز خيلي از اقوام خبر نداشتند و ما قرار بود عادي رفتار كنيم. 
فراز همين كه به او قول مساعد داده بودم دلش قرص شده بود و قول داد در 

اولين فرصت براي عقد به ايران برگردد. 
شب همه خانه مادربزرگ جمع بوديم. خيلي از اقوام نزديك را فقط همان 
شب مي ديديم. آن هم به لطف سفره پرمهر مادربزرگ. مامان همان صبح 

ماجراي من و فراز را برايش گفته و او هم موافقتش را اعلام كرده بود. 
مهمان ها آمدند و شب نشيني آغاز شد. براي فراز دل كندن سخت بود و 
تمام مدت زيرچشمي من را مي پاييد. مادربزرگ هم گاهي لبخند مي زد و 

چشمك ريزي حواله من يا فراز مي كرد. مي خواستيم تا برگشت دوباره اش 
همه چيز چراغ خاموش پيش برود و كسي باخبر نشود ولي مامان بزرگ 
زحمتش را كشيد، بسته سورپرايزش را رو كرد و به همه اعلام كرد:»امسال 
يلدا يك عروس داماد خوشگل و خوشبخت داريم.« داشتم از خجالت آب 
مي شدم ولي او كار همه را آسان كرد. همه وقتي شنيدند، سمتم آمدند، مرا 
بوسيدند و تبريك گفتند ولي اين  همه شور و ذوق برايم غيرعادي بود. هنوز 
كه خبري نبود و فقط يك خواستگاري انجام شده بود. گفتم:»ممنونم از 
همه، ولي فعلًا خبري نيست. فراز داره ميره سفر و تا برگرده هيچ اتفاقي 
نمي افته.« مامان بزرگ با مامان همدست شده بود. هر دو شيطنت شان 
گل كرده بود. همين كه اين حرف ها را گفتم، انگار كه از قبل هماهنگ شده 

باشند، لبخندي زدند و گفتند:»خب اين كار چاره داره.«
و در يك چشم به هم زدن بساط عقدكنان را راه انداختند. ساعتي بعد همه 
چيز در اوج سادگي و صميميت فراهم شد. حتي عاقد را هم خبر كردند و ما 

در يك دقيقه وقت اضافه شب يلدا پاي سفره عقد نشستيم. 
فكرش را هم نمي كردم در يك روز معمولي به يك ش��ب خاطره انگيز و 

غيرمعمولي برسم و وارد مرحله اي جديد و دل انگيز در زندگي ام شوم.


