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اولین سالی که واقعاً پاییز و زیبایی هایش 
را درک کـــردم دقیقـــاً 19 ســـاله بـــودم. آن 
ســـالی کـــه هـــر صبحـــش را بـــا جملـــه »آخ 
جون دیگه مدرســـه ندارم« شـــروع کردم. 
آن ســـال ها اصفهـــان زندگـــی می کـــردم 
و چهاربـــاغ پـــر بـــود از برگ هـــای زرد روی 
زمیـــن. هدفونـــم را گذاشـــتم توی گوشـــم 

و قـــدم زدم.
حالا سال هاســـت که پاییز را دوست دارم 
و بـــرای آمدنـــش روزشـــماری می کنـــم. اما 
راســـتش را بخواهید، به عقیـــده من پاییز 
یـــک فصـــل روی تقویم نیســـت که بـــا روز 
اول مهرماه شـــروع شـــود. بعضی ســـال ها 
تابســـتان و زمستان به هم متصل شدند و 
پاییـــزی نیامد. بعضی ســـال ها، میانه های 

مهـــر یـــا اوایل آبـــان پاییز آمد.
امســـال بـــه نظر مـــن، پاییـــز از اوایـــل آبان 
شـــروع شـــد. یک هـــو و بی مقدمـــه ســـر و 
کله اش پیدا شـــد و خزید زیر پوست شهر. 
همه مـــان یک روز صبح، بـــه محض بیدار 
شـــدن، کمی به روبـــه رو خیره شـــدیم، پتو 
را تـــا جایـــی حوالـــی چانه بالا کشـــیدیم و با 
خودمـــان گفتیم، کاش می شـــد همین جا 
بمانـــم، چقـــدر زیـــر پتـــو خوب اســـت. این 

صبـــح، همـــان اولیـــن روز پاییز بود.
پاییـــز کـــه می آیـــد بایـــد گوشـــی تلفـــن 
را برداریـــد و برنامـــه یـــک شب نشـــینی 
پنجشـــنبه بگذارید به صـــرف فیلم، چای، 
انـــار و گلپر. فردای آن شـــب هم کودکان را 
ببرید پارکی، جنگل امنی، جایی رهایشان 
کنیـــد در طبیعـــت، روی برگ های خشـــک 
شـــده بـــالا و پاییـــن بپرنـــد و بدونـــد؛ تـــا 
دل شـــان می خواهد بخندند و جیغ کشان 
همدیگـــر را دنبـــال کنند. یک املت دودی 
هـــم بخوریـــد و برگردید بـــه زندگی معمول 
امـــا نـــه به همـــان شـــکل معمـــول، بلکه با 
حـــال و هوای پاییـــز که هرروز یـــک تجربه 
جدیـــد هدیـــه می دهـــد. انصـــاف نیســـت 
بـــا ایـــن پاییز مهربـــان خاطر ه هـــای خاص 

نســـازیم و مثـــل همیشـــه بگذرانیمش.
در ایـــن شـــماره به احتـــرام رســـیدن پاییز، 
هـــم فیلم پیشـــنهادی داریم، هـــم توصیه 
بـــرای کـــودکان، پیشـــنهاد دســـر و ســـوپ 
پاییـــزه هـــم داریـــم. امـــا اگـــر حـــس و حال 
لـــذت بـــردن از پاییز را نداریـــد و به نظرتان 
پاییـــز دلگیـــر اســـت، بدانیـــد کـــه تنهـــا 
نیســـتید، درســـت اســـت کـــه من با شـــما 
هم حس نیســـتم، اما حال تـــان را می دانم 

و عـــده ای اینجـــا مثل شـــما هســـتند.
زندگی همین است دیگر، عاشقان پاییز و 
آنهـــا که آرزو می کننـــد کاش چرخ دنیا جور 
دیگـــری می چرخیـــد و می توانســـتند پاییز 
را دوســـت داشـــته  باشـــند، کنـــار هـــم و از 
بـــودن با هم لـــذت ببرند، باقـــی که می آید 

و مـــی رود همه بهانه  اســـت.
 
 

فعالیت هـــای زیـــادی وجـــود دارد که می تـــوان در یک 
روز پاییـــزی تجربه کـــرد. در حالی که نیمی از برگ های 
درختـــان به زمیـــن ریخته و باقی بـــا تغییر رنگ جذابی 

بـــه ســـاقه ها مانده، انبوهـــی از فعالیت ها با برگ هایی 
کـــه رنگ عوض می کنند، هوایی که خنک تر می شـــود 
و برگ هایـــی که زیر پا خش خـــش می کنند وجود دارد 
کـــه کودکان عاشـــق اش خواهند شـــد. آمـــوزش دادن 
بـــه بچه هـــا دربـــاره فصل  هـــا، تغییرشـــان و مفهومـــی 
کـــه بـــرای آنها دارد، می  توانـــد تبدیل بـــه برنامه  جالبی 
شـــود. در اینجـــا تعـــدادی از آن فعالیت هـــا را بـــا هـــم 

مـــرور می کنیم.

پاییزوکودکی
برای آموزش درباره پاییز و تغییر فصل  ها چه 

فعالیت هایی با کودکان تان می  توانید انجام دهید

امـــا فصـــل بـــه ایـــن زیبایـــی، بـــاران 
و هـــوای مطبـــوع چـــرا بایـــد دلگیـــر 
باشـــد؟ چـــرا بـــا شـــروع 
پاییـــز عـــده ای غمگیـــن 

؟ ند می شـــو
این یک اتفاق طبیعی  اســـت، همین 
غمگیـــن شـــدن و تجربه غـــم و اندوه 
در روزهـــای پاییـــزی. دلیـــل اصلـــی 
ایـــن موضـــوع را می تـــوان در طولانی 
بـــودن شـــب و زود تاریک شـــدن هوا 
دانســـت. اما یک اتفـــاق دیگر هم در 
پاییـــز زیـــاد می شـــود و آن افســـردگی 

فصلی  اســـت.

پاییز
آیه طائبی

 دبیر گروه زندگی

یــــادداشــــت

امسال پاییز از اوایل 
آبان شروع شد. یک هو 

و بی مقدمه سر و 
کله اش پیدا شد و 

خزید زیر پوست شهر

زنـــــدگیزنـــــدگی

به عقیده خیلی ها 
پاییز دلگیر است

 راهکاری برای رهایی از 
افسردگی فصلی

نوید شفیعی
روانشناس

سما شکورزاده
نویسنده

روان شناسی

ن  یـــد بر و  ن  کـــرد حـــی  طرا بـــا 
برگ هـــا یـــا نقاشـــی کـــردن روی آنهـــا 
کاردســـتی های جذابـــی می تـــوان 
ســـاخت و با ســـاخت آنهـــا می  توانید 
بـــه بچه  ها رنگ هـــای فصل  هـــا را یاد 
بدهیـــد. حتـــی می  توانیـــد شـــاخه  ها 
یـــا برگ هـــای افتـــاده را جمـــع کنید و 
بـــه خانه بیاوریـــد. رنگ هـــای پاییزی 
همچنین فرصت فوق العاده  ای برای 
صحبـــت دربـــاره درختـــان همیشـــه 
بهـــار، انواع مختلف درختان و گل ها، 
چگونگی رشـــد مؤثر گیاهـــان در آب 
و هـــوای مختلـــف و چگونگـــی تغییـــر 
فصل ها بر اســـاس جایـــی که زندگی 

می کنیـــد، اســـت.

تقویمی برای دنبال کردن آب و هوای 
روزانه بســـازید. هـــر روز وضعیت آب 
و هوا را روی تقویم بکشـــید. بگذارید 
بچه  ها به ســـلیقه خودشـــان ســـمبل 
هـــوای آفتابـــی، بارانـــی، ابـــری، برفـــی 
و مه آلـــود بســـازند. آخـــر هـــر فصـــل 
تعـــداد روزهای آفتابـــی و بارانی و... را 
بشـــمارید و دربـــاره آب و هـــوای رایج 

هر فصـــل صحبـــت کنید.

روی برگ هـــا بـــالا و پاییـــن بپریـــد و 
خش خـــش آنهـــا را زیـــر پایتـــان حس 
کنیـــد. این یک بهانه خوب  برای همه 
بچه هـــا اســـت کـــه هم در هـــوای تازه 
نفـــس بکشـــند و هـــم کمـــی فعالیت 
بدنی داشـــته  باشـــند. اما حواس تان 
باشـــد کـــه زیر کپـــه برگ ها شـــیء تیز 
و خطرناکـــی نباشـــد، چرا کـــه ممکن 
اســـت باعث آســـیب و بریدگی شود. 
حتـــی می  توانیـــد یـــک هزارتـــو از برگ 
درســـت کنیـــد و بگذاریـــد بچه  هـــا 
راه خـــروج را پیـــدا کننـــد؛ اینگونـــه 
ذهن شـــان را بـــه خوبـــی می توانید به 

چالش بکشـــید.

تجربههایهیجانانگیزبیرونخانه

تقویمآبوهوا

طراحی،نقاشیورنگآمیزی

چـــرا کلاژ نســـازیم؟ بـــا اســـتفاده 
از برگ هایـــی کـــه تغییـــر رنـــگ 
نـــات  نـــد، می شـــود حیوا داده ا
مختلفی را با شـــیوه کلاژ ساخت. 
در ایـــن مـــوارد تخیـــل کـــودکان را 

بـــاز بگذاریـــد.

کلاژها


