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   معنای به روز دین یعنی برنامه زندگی
حجت الاسلام »ملکی« قبل از هر توضیحی درباره مسیری 
که برای ترجمه خواندنی قرآن طی کرده، می گوید: »قرآن 
مجید دفترچه راهنمای زندگی ما انسان هاست. معنای به 
روز دین که ما در همین ترجمه به آن اشاره کرده ایم، یعنی 
برنامه زندگی. خیلی ها تصور می کنند که دستورات قرآن 
برای آخرت اســت در حالی که در آیات متعدد اشاره شده 
که ما در همین دنیا به شــما پاداش می دهیم یا عذاب تان 
می کنیم. مثلا آیه 65 ســوره مائده می فرماید که اگر اهل 
کتاب واقعا ایمان بیاورند، گناهانشان را می بخشیم و آن ها 
را وارد بهشت می کنیم. ممکن است شما بگویید که دیدید، 
ما که گفتیم قرآن فقط به درد آخرت می خورد اما آیه بعدی 
همین ســوره می فرماید اگر به دستورات دین عمل کنید، 
از برکت های آسمان و زمین برخوردار می شوید. بنابراین 

قرآن هم برای دنیای ما برنامه دارد و هم آخرت«.

چرا فرزندان تان را با مفاهیم قرآنی آشنا نمی کنید؟  
این طلبــه درباره اهمیت آشــنا کردن فرزنــدان با مفاهیم 
قرآنی می گوید: »امام سجاد)ع( در رساله حقوق شان، 50 
حق را برمی شمارد از جمله حق همسایه، حق رفیق، حق 
رعیت و ... تا می رســد به حق والدین بر فرزند و حق فرزند 
بر والدین. وقتی در روایات متعدد داریم که در روز قیامت 
از والدین حتی درباره اسم فرزند سوال خواهد شد، قطعا 
پرسیده خواهد شــد که چرا به فرزندتان قرآن یاد ندادید؟ 
چرا او را بــا مفاهیم قرآنی آشــنا نکردید؟ و ... . متاســفانه 
بعضی از پدر و مادرها برای آموزش قرآن به فرزندان شــان 
که پر اســت از برنامه هــای تربیتی کامــل و بی نقص، وقت 

نمی گذارند«.

این ترجمه را به خاطر دخترهایم انجام دادم!  
حجت الاسلام »ملکی« درباره این که چه زمانی و چطور 
جرقه ایــن کار یعنــی ترجمه خواندنی قــرآن در ذهنش 
شــکل گرفته، می گویــد: »من ســه دختــر دارم. همین 
دخترهای من وقتی دانش آمــوز دوره راهنمایی بودند، 
زمانی که قرآن را تلاوت می کردند برای فهم آیات مشکل 
داشــتند و ترجمه های موجود جواب گوی سطح فکری 
همسن و سالان دخترهای من نبود. همین عامل باعث 
شــد تا جرقه ای در ذهنم شــکل بگیرد که چرا ما ترجمه 
قرآن برای بچه ها و نوجوانان   نداریم. بنابراین از ســال 
88 شروع کردم به ترجمه خواندنی و روان تر این کتاب 
آسمانی. 6 سال طول کشــید به همراه 2 سال ویرایش 
کــه جمعا 8 ســال شــد و البته هنوز هــم ایــن ترجمه در 
حال بازخوانی است. همچنین انتقادات و پیشنهادات 
زیادی از طرف مردم به ویژه نوجوانان، جوانان، استادان 
دانشگاه ها، علما و ... مطرح شده که همه شان را مورد به 
مورد بررسی کردم و ان شاءا... به زودی ویرایش چهارم 

این کتاب توزیع خواهد شد«.

بازخوردهای نوجوانان در این مسیر، مصمم ترم   
کرد

خالق کتاب ترجمه خواندنی قــرآن درباره روال کارش 
و بازخوردهایــی کــه دریافت کــرده، می گویــد: »بعد از 
توزیع این ترجمه، پیام های بسیار جالبی از سمت مردم 
دریافت کــردم. بعضی ها پیــام داده بودند که تــا قبل از 
آشنایی با این ترجمه، فرزند من اصلا قرآن نمی خوانده 
اســت، یا می خوانده ولــی ترجمه نمی خوانــده یا حتی 
ترجمه هــم می خوانده اما بعد از 2 خــط خواندن، چون 
مفاهیم را درک نمی کرده، خســته و منصرف می شــده 

اســت اما این ترجمه داســتان وار، ســاده و روان 
پیــش مــی رود. روال کار مــا در نوشــتن این 
ترجمه، این طور بــود که اولا من از تجربیات 
مترجم های دیگر هم استفاده کردم و بارها 

به کتب لغت و تفاســیر متعدد مراجعه کردم. 
همچنین ویراستار این کار، آقای »محمدمهدی 

باقــری« 2 ســال در کنــار مــن بــوده و در 
ساده ســازی، کوتاه کــردن جملات، 

روان ســازی عبارت هــا، حــذف کژ 
تابی و ... با یکدیگر مباحثه وار جلو 
رفتیم و این یکــی از رموز موفقیت 
ایــن ترجمــه اســت. مــن خیلــی 
جاها می توانســتم لغــات ادبی، 
فاخر، دهان پرکن و ... استفاده 
کنم اما ایــن کار را نکــردم تا این 
نــوع ترجمــه ســاده و همــه فهم 

باشد. شاید به همین دلیل است که هرچند این ترجمه 
برای نوجوانان و جوانان اســت اما بســیاری از استادان 
دانشگاه ها و علما هم واکنش داشتند و نظراتی را به من 

منتقل کردند. 

هدفم آشنایی همه مردم دنیا با مفاهیم قرآنی به   
زبانی ساده است

حجت الاسلام »ملکی« درباره این که آیا برای آینده اش 
برنامه خاصی دارد یــا نه؟ می گوید: »هــدف بلند مدت 
من که از سال گذشته شروع شده، ترجمه قرآن با همین 
سبک و ســیاق به زبان های دیگر است. من انگلیسی را 
شروع کردم و نزدیک 4 سال دیگر هم زمان خواهد برد 
تا این ترجمه کامل شود. بعد هم سراغ 5 زبان پرمخاطب 
دنیــا خواهم رفت و اگــر این اتفــاق بیفتد حــدود 6 یا 7 
میلیارد جمعیت دنیا می توانند با مفاهیم قرآنی با زبانی 
ساده آشنا شوند. امیدوارم تا آخر عمر در همین راه قدم 

بردارم البته به شرطی که توفیق داشته باشم«.

زبان انگلیسی را در جبهه یاد گرفتم  
این روحانی دربــاره ماجرای یاد گرفتن زبان انگلیســی 
در جبهــه می گوید: »۱۳ ســاله بودم که طلبه شــدم و در 
۱4 سالگی راهی جبهه در لشکر 42 قدر استان مرکزی 
شدم. ســر ســفره ناهار بودم، آن موقع یک جوانی بود با 
اســیرهایی که گرفته بودیم، هم عربی صحبت می کرد و 
هم انگلیسی. آن اتفاق باعث شد تا من به عنوان یک طلبه 
همان موقع تصمیم بگیرم تا زبان انگلیسی را یاد بگیرم«.

فهم قرآن، زندگی تان را متحول خواهد کرد  
حجت الاسلام »ملکی« به عنوان سخن پایانی می گوید: 
»هزینه ارســال کتاب ترجمه خواندنی قرآن به سراسر 
کشــور رایــگان اســت و امــکان ثبت ســفارش در 
ســایت        qurantr.com وجــود دارد کــه ایــن 
روزها تخفیف ویژه ای را هــم برای علاقه مندان 
بــه قــرآن در نظــر گرفته ایــم. همچنیــن در این 
روزهای کرونایی که توصیه می شود مردم بیشتر 
در خانه بمانند تا دوباره شیوع این بیماری 
اوج نگیــرد، چقــدر خــوب اســت که 
انســان روزانه، بیشــتر از گذشــته 
برای تلاوت قرآن وقــت بگذارد. 
تلاوت بــه همراه ترجمــه و فهم 
آیــات. بــه طــور قطــع، بعدش 
زندگی انســان از ایــن رو به آن 
رو و نگاهش به زندگی، متحول 
خواهــد شــد. زندگــی جدید و 

تولد جدیدی خواهد داشت«.

* من 2 سال پیش و در فصل اردیبهشت  با خانمم به شیراز 
ســفر کردم و باغ ارم رو که در پرونده زندگی ســلام بهش 
اشاره کردید، دیدم. عطر مسحور کننده ای در فضاش به 
خاطر گل های متنوع پیچیده بود و با خوندن مطلب تون، 

رفتم تو همون فضا. ممنون که حالم رو عوض کردین.
* دلم بــرای عزیز بوهدوز بعد از خواندن سرنوشــتش در 
صفحه خانواده خیلی سوخت. هرچند اون زمان، خیلی 
خوشحال شدم اما آخه راضی نبودیم که این بازیکن، کلا 

نابود بشه بعدش.
* حل بازی و ریاضــی صفحه کودک در حد دانشــجوی 
دکترا بود! ساده تر بگیرید بابا، آزمون سراسری کنکور که 

نیست هر هفته سخت تر و مفهومی ترش می کنین!
* گل سانسوریا که گفتید به آن زبان مادرشوهر می گویند، 

فقط در ایران این جوریه یا در تمام دنیا؟
* دربــاره اشــتباه بازیکن مراکــش در صفحــه خانواده، 
کنارش می شد به یحیی گل محمدی هم اشاره کرد که با 
یک پنالتی چیپ، تیم ملی کشورمون رو نابود کرد اما الان 

بهترین سرمربی ایرانیه.
* در پرونده »گل همین پنج روز و شــش نباشــد!« خیلی 
برایم جالب بود که مردم آفریقا، تمایلی به گل ندارند. مگه 

میشه، مگه داریم!
* چه مشکلات عجیبی دارن مردم، باورم نمیشه. درباره 
پیامک مردم که در صفحه خانواده چاپ شــده: دختران 
۱۳ ساله ام می گویند که ما را برای ادامه تحصیل بفرستید 

کره جنوبی!

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز تمیز کردن تلفن خانه

قرار و مدار

یکی از پرکاربردترین وســایل خانه در این 
روزهــای کرونایی کــه بهتر اســت دید و 
بازدیدهــای حضوری، کمتر و کمتر شــود، 
تلفن های رومیزی است. امروز 
تلفــن خونه تون رو بــا مواد 
شوینده و همچنین ضدعفونی 
کننده، حسابی تمیز کنین 
تا رنــگ و روش باز 

بشه!

»ترجمه خواندنی قرآن« کــه خیلی مواقع نام »ملکی« را هم در کنــار این عبارت دارد؛ همان    
ترجمه ای است که حجت الاسلام »علی ملکی« روحانی 50 ساله اراکی، 8 سال برای آن وقت 
گذاشته است. قرآنی که حتی رنگ جلد آن هم سنت شکنی کرده و با انواع رنگ های شاد و جذاب 
به بازار عرضه شده است. گفت و گویی با وی درباره اهمیت توجه به مفاهیم قرآنی و هدفش از 

ترجمه روان و ساده قرآن خواهیم داشت.

محوری

مجید حسین زاده |  خبرنگار

بانوان

 انعکاس احساس اصل طلایی در گفت و گوی مادر 

و فرزندی

منظور از انعکاس احساس طلایی این است که هیجانات 
و احساسات مطرح شده توسط کودک را با جمله هایی 
کوتاه به خــودش برگردانیم. بــه این مثــال از انعکاس 

احساس توجه کنید:
کودک بــا ناراحتی در جشــن تولد دوســتش: »خوش 

به حالش همه بهش کادو میدن« و 
مادر باید بگوید: »به نظرم ناراحتی 
و دلت می خواســت به تو هم کادو 

بدن«.
این مکالمه باعث می شــود کودک به 

ادامــه صحبــت کــردن در باره احساســش 
تشویق شــود و آن را پنهان یا ســرکوب نکند. احساس 

حسادت یا ناراحتی در این شرایط کاملا طبیعی است 
و باید در بــاره آن صحبــت شــود. وقتی به عنــوان مادر 
آگاهی کمی از هیجانات کودک داشــته باشیم و آن ها 
را منعکــس نکنیــم، هیچ وقــت بــه درســتی او را درک 
نمی کنیم و ارتباطی ســازنده و عمیق بیــن ما و کودک 
شکل نمی گیرد. این روش کمک می دهد تا کودک هم 
از هیجاناتش آگاه شــود و برای حل مشکلات راحت تر 

تصمیم گیری کند. 

 2 گام برای انعکاس احساس طلایی

۱-  زبان بدنِ کودک و صحبت های او به شما می گوید 
دارد چه احساســی را تجربــه می کند بنابرایــن به آن 
توجه کنیــد تا بــه درک درســتی دربــاره اش 

دست یابید.
2- آن چه را که از احساسات و هیجانات 
کودک متوجه شــده اید در یک جمله به 

زبان ساده به او منتقل کنید.
به عنوان نکته پایانی توجه داشته باشید 
که با انعکاس دادن، کودک مطمئن می شود 
که بــا دقت بــه او گــوش دادیــد و احساســاتش را 

پذیرفتید و این دستاورد بزرگی است.

 ترس هایی که ریشه در 
رویدادهای عادی زندگی دارد

به نظر می رسد که پدر پارمین از ترس 
آسیب دیدن دخترش توسط دیگران، 
فرصت حیات را از او می گیرد و تصور 
می کند با این کار دخترش سرنوشت 
بهتری خواهد داشت! چنین ترسی، 
ریشــه در رویدادهای عادی زندگی 
دارد. ممکن است شاهد اتفاقاتی در 
طول روز باشــیم یا بشنویم که بسیار 
آزاردهنده باشــد و در معرض چنین 
اخباری قــرار گرفتــن باعــث ایجاد 
احساساتی همچون ترس یا خشم در 
ما شــود. این ترس یا خشم در چنین 
شــرایطی می تواند کاملا ناســازگار 

باشــد و منبع انرژی و اقدام عملی اســت. اگر در مســیر درست 
سازمان دهی نشود یا معنایی در آن کشف نشود، اتفاقی تلخ مانند 
آن چه که برای پارمین اتفاق افتاد، رقم خواهد زد. وقتی در این 
دنیای به این بزرگی زندگی می کنیم، طبیعتا اتفاقات ناگواری هر 
روز ممکن است در گوشه ای از این عالم رخ دهد، اما اگر به واسطه 
این اتفاقات تصور کنیم که دنیا جای ناامنی است، هیچ انسانی 
دیگر انگیزه ای برای ادامه زندگی نخواهد داشت. پس ابتدا باید 
مراقب باشید که هنگام تجربه چنین احساساتی خودتان را رها 

نکنید و قبل از اقدام به عمل آن را مطرح کنید.

 وجود افکار خودکشی در اطرافیان تان را شوخی نگیرید

نکته بعدی اقدام به خودکشــی پدر پارمین است که بعد از 

ایــن اتفــاق رخ داده و حادثــه تلخی 
اســت که به نظر می رســد بــه خاطر 
احساس گناه شــدید و ناامیدی رخ 
داده اســت. اگر چنین فــردی را در 
اطراف تان می بینید، مراقب باشید 
اگر افکار خودکشی در سر دارد، در 
چنین شــرایطی بهتر اســت که تنها 
نباشــد و حتما حمایت لازم به عمل 
آید و در صــورت امــکان زمینه برای 
ارتباط آن فــرد با متخصــص فراهم 
شــود. همچنیــن اقداماتــی که فرد 
می توانســت در این باره انجام دهد 
و هنگامی که چنین احساســاتی را 
تجربه کــرد، بایــد در رابطه بــا آن با 
متخصــص روان شــناس گفت وگــو 
می کرد تا شــرایط روانــی اش را اصلاح کند. وجــود افکار 
واحساســات منفی به خودی خود اشــکالی ندارد، نه گناه 
است و نه باید خود را بابت آن سرزنش کرد زیرا این افکار و 
احساسات نشان دهنده دنیای روانی ماست. اما آن چه که 
ممکن است مشکل ساز شود، نحوه پاسخ دادن به این افکار 

و احساسات است.

 جلوی این اتفاقات را بگیریم

در رویارویی با چنین افرادی که ممکن اســت به خودشــان یا 
دیگران آسیب برســانند تنها کمکی که می توانیم بکنیم این 
است که آن ها را تشویق کنیم تا در اولین فرصت با روان شناس 

گفت وگو کنند تا جلوی اتفاق بدتر را بگیریم.

بازخوانی ماجرای خودکشی پدر بعد از کشتن دختر 7 ساله لش
اتفاقی که یک بار دیگر به همه ما یادآوری کرد که مراجعه به یک روان شناس خوب و درمان مشکلات روانی مان 

از نان شب واجب تر است

»شاهین صمدپور« که یک مستندساز و گزارشگر اجتماعی است، در پیج شخصی اش نوشته: »ماجرای 
پارمین یادتونه؟ 11 ماه پیش تو شهر جم یه پدری دخترش رو بیرون می بره تا براش مرغ مینا بخره اما یک 
ساعت بعد توی ماشین بچه رو اون قدر تو بغلش فشار میده تا دختر هفت ساله اش خفه می شه. طبق اعلام 
پلیس محمود تو اظهاراتش گفته بود که بچه ام رو کشتم تا به بهشت بره! محمود معتاد نبود، همکارانش تو 
شرکت نفت برام تعریف می کردن که مرد بسیار مهربونی بوده و آزارش به مورچه هم نمی رسیده اما گاهی حرف های عجیبی 
می زده. مثلا وقتی خبر تجاوز به دختر یا زنی رو تو روزنامه ها می خونده، می گفته ممکنه یه روز چنین بلایی سر دختر من هم بیاد؟ 
دیروز یکی از دوستان سابق محمود که نخواست نامش فاش بشه بهم خبر داد که محمود چند روز قبل از عید در حالی که با وثیقه 
آزاد شده بود، خودش رو می کشه. می دونید این پست رو برای چی گذاشتم؟ برای این  که بگم واسه خیلی از ما رفتن پیش یک 
روان شناس خوب و درمان مشکلات روانی مون از نون شب واجب تره«. در باره این اتفاق بسیار تلخ و ناراحت کننده که دل هر 

خواننده ای را به درد می آورد، از لحاظ روان شناختی چند نکته ای قابل تامل است که در ادامه به آن اشاره می کنم.

دکتر رضا یعقوبی |  روان شناس سلامت

شبکه های 
اجتماعی 

فرزندم، تو خوب هستی!
تمام مکالمه های یک مادر با فرزندش باید پیام مهم خوب بودن را به کودک برساند

صرف نظر از تمام مواردی که مادر ممکن است در یک گفت و گوی معمولی به فرزندش بگوید، یک منظور 
و مقصود اصلی وجود دارد که تمامی موارد دیگر را تحت الشعاع قرار می  دهد. هر صحبت و مکالمه ای که با 
فرزندتان انجام می دهید، باید این پیام مرکزی را به کودک تان منتقل کند: »تو خوب هستی، اجازه داری خودت 
باشی، اجازه داری تمام و کمال زنده باشی و زنده بودنت را ابراز کنی، اجازه داری ارتباط با دیگران و هرآن چه 
را که برایت خطرناک نباشد و دردسرساز نشود  تجربه کنی.« هر مورد دیگری که والد انجام دهد، بگوید یا 

حرکت های بدن و حالات صورتش انتقال دهد، باید همین پیام مرکزی از خوب بودن را به کودک برساند. 
البته اگر بناست که فرزندی موفق تربیت کنیم و تحویل جامعه بدهیم.

عطیه تقوی بجنوردی |  روان شناس

مخاطــب عزیــز، امیــدوارم کــه این 
مطلب به دست تان برسد و اگر شما 
از دوســتان یا همــکاران ایــن جوان 
هســتید، لطفا چــاپ شــدن جواب 
پیامکش را به او اطلاع دهیــد. به طور کلی و هم اکنون، 
شــرایط و موقعیتی كه شــما از آن نــام بردیــد و گله مند 
هســتید، بحرانی گذراســت و تمام مردم جهــان با این 
بحــران در حال دســت و پنجه نــرم كردن هســتند. این 
بحران علاوه بر مشكلاتی كه برایمان پیش آورده، دارای 
ویژگی های مثبتی هم بوده است. مثلا این كه زمانی را 
به خود واقعی مان اختصاص دهیم، به ندای درون مان 
گوش دهیم و برای رسیدن به هدف هایمان، برنامه ریزی 

كنیم و قدم برداریم.

 ناامیدی در زندگی جایگاهی ندارد
این نكتــه مدنظرتان باشــد كه شــما یا شــخص دیگری 
مسئول این اتفاق نیستید. ناامیدی همان صدایی است 
که از درون فرد بیرون می آید. این صدا به شــما می گوید 
که همه چیز بیهوده اســت، همه چیز تمام شــده است و 
هیچ دلیلی برای ادامه راه ندارید. این یک حالت روانی 
مشترک بین تمام انسان هاست و بسیاری از افراد مشهور 
و ثروتمند نیز تجربه ناامیدی داشته اند. با خودتان کنار 
بیایید. لازم نیســت مدام طرف تاریک موضوع را با خود 
تکرار کنید. سعی کنید بخش های مثبت و روشن زندگی 
را بیابید و برای استفاده از آن تلاش کنید. امید تنها چیزی 

است که می تواند شما را در این دنیا زنده و پویا نگه دارد.

 برنامه منظم داشته باشید
یک برنامه منظم برای خواب، معاشرت و کارتان تنظیم 

کنید زیرا ایجاد این ریتم منظم روزانه ســبب می شــود 
روحیه و انرژیتان تعدیل شــود و از زندگی خسته کننده 
نجات یابید. در ضمن، برای رهایی از مشکلات زندگی 
خسته کننده تان بیش از حد به آن ها فکر نکنید زیرا فکر 
کردن بیش از اندازه باعث می شــود روحیه تان افسرده 
شود و با این روحیه افسرده دیگر نمی توانید راه حل مفید 
مشکل خود را بیابید. بنابراین یک وقفه کوچک بین فکر 
کردن تان ایجاد کنید. این وقفه می تواند فعالیت هایی 
مثل ملاقات دوستان در شبکه های اجتماعی یا بعضی 
تمرین های ورزشی برای تقویت تمرکز باشد. ایجاد وقفه 
در فکر کردن درباره مشکلات تان می تواند اوضاع روحی 
شما را بهتر کند تا بتوانید راه حل مناسبی برای مشکلات 

خود بیابید.

 از تلاش دست برندارید
توصیه پایانی هم با توجه به شــرایط خاص شما، این که 
انعطاف پذیر باشید و هر تلاشی که از دست تان با توجه 
به شرایط تان بر می آید برای زندگی خود انجام دهید و 
هیچ گاه فرصت ها را از دســت ندهید. درباره آرزوهای 
تان هم بهتر است که آن ها را مورد به مورد بررسی کنید، 
شاید رسیدن به بعضی های شان اصلا برای تان ضرورتی 

نداشته باشد.

کارگر هستم و امیدی برای رسیدن به آروزهایم ندارم
32 ساله ام و کارگر یک شرکت خدماتی. مشکل من این است که به دلیل شرایط اقتصادی کشور، 
بیماری کرونا، فراهم نبودن امکان دورهمی های دوستانه و خانوادگی از زندگی خسته شدم و امیدی 

برای رسیدن به آرزوهایم ندارم. راهی هست که احساسم بهتر شود؟

دکتر سیدعلی ظریفی | روان شناس

مشاوره 
فردی

 ترجمه داستان وار و ساده قرآن
 برای نوجوانان و جوانان

گفت وگو با روحانی اراکی که 8 سال برای ترجمه خواندنی برترین کتاب آسمانی وقت گذاشته و ویرایش 

چهارم این کتاب به زودی راهی بازار خواهد شد


