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قابـل توجـه خواننـدگان گرامـی؛ مطالب نشـریه خـط زندگی 

،)www. isaar. ir(علاوه بر بارگذاری در سـایت ایثار بـه آدرس

در اپلیکیشـن موبایـل همـراه ایثـار در منـوی نشـریات نیـز 

پیاده سـازی شده اسـت. علاقمندان جهت اسـتفاده از نشریه خط 

زندگـی می بایسـت برنامـه همـراه ایثـار را نصـب نمایند. 



سخن سردبیر

خط  آغاز

»درست ترین عملکرد انسان زندگی کردن است، نه وجود داشتن.« این جمله ای است از نویسنده برجسته که خیلی از ما 
در نوجوانی و جوانی کتاب های داستان او را همچون سپیددندان و آوای وحش خوانده ایم. در واقع جان دل این جمله 
داشتن زندگی امیدوارانه و با کیفیت است. نکته ای که مورد نیاز خانواده ها است. و از آنجا که خانواده نقش مهمی در تکوین 
شخصیت، رشد جسمانی، شناختی، عاطفی و اخلاقی افراد، رشد و شکوفایی استعدادهای اعضای آن و بهبود مشکلات 
خانواده دارد، نیازمند سرمایه گذاری گسترده روانی و اجتماعی و مداخله به موقع می باشد. از سوی دیگر امروزه در مقایسه 
با گذشته مشکلات خانواده ها رشد چشمگیری داشته است که افزایش تعداد زوج های مشکل دار، به هم خوردن تعادل 
خانواده ها، مختل شدن روابط زوجین و نیز سیر صعودی آمار طلاق شاهد این ادعا می باشد. دلایل زیادی برای این مسئله 

وجود دارد .یکی از آنها پایین بودن کیفیت زندگی و امید در زندگی خانواده ها می باشد.
بر این اساس به طور کلی می توان گفت که داشتن یک زندگی با کیفیت به این معناست که شما از دنیای پیرامون خودتان 
لذت ببرید. یک زندگی با کیفیت معمولًا با داشتن پول کافی برای برآورده کردن نیازهای زندگی شما )حتی اگر فرد خیلی 
که  افرادی  کنار  در  بودن  و  دنیا  زیبایی های  از  بردن  لذت  برای  کافی  وقت  داشتن  همینطور  و  باشید(  توقعی  کم  و  قانع 
دوستشان دارید تعریف می شود. ممکن است شما ثروتمندترین فرد دنیا باشید اما کیفیت زندگی تان به مراتب پایین تر 
از کسی باشد که درآمد خیلی پایینی دارد، چون شما مدام درگیر کارتان هستید و وقت کافی برای تفریح و لذت بردن از 
زندگی تان ندارید، اما آن فرد در کنار کار و تلاش برای پول درآوردن، از محیط اطراف و دنیای پیرامونش هم لذت می برد و 

به اصطلاح دلش خوش است.

زیستن با کیفیت و امیدوارانه زیستن با کیفیت و امیدوارانه 
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همچنین مفهوم کیفیت زندگی ابتدا به حوزه های بهداشتی 
دهه  دو  طی  در  امـا  می شد،  محدود  روانی  بیماریهای  و 
گذشته، این مفهوم از زمینه های بهداشتی، زیست محیطی 
و روانشـناختی صـرف بـه مفهومی چند بُعدی ارتقاء یافته 
قرار  مطالعاتی  حـوزه های  از  زیـادی  تعداد  توجه  مورد  و 
گرفته است. با وجود این، باید گفت كیفیت زندگی مفهوم 
را  عبارت  این  از  اسـتفاده  تـاریخی  ریشـه  نیست.  جدیدی 
بین  رابطه  از  وی  یافت.  ارسطو  كلاسیك  آثار  در  می توان 
كیفیت زنـدگی هنگـام شادی و ارزش های ذهنی افراد سخن 
می گوید. در خصوص سازه كیفیت زندگی با تعدد تعاریف 
مختلف  عامل  سه  از  ناشی  می تواند  امر  این  مواجه ایم. 
آن  كاربرد  دیگری  سازه؛  این  بودن  بعدی  چند  یكی  باشد: 
در حوزه های حرفه ای متفاوتی چون پزشكی، روانشناسی، 
جامعه  اقتصاد،  توسعه،  مطالعات  انسانی،  جغرافیای 
شناسی و در نهایت، سطح تحلیل كه می تواند مربوط به 
به  باشد.  ساختارها  یا  و  موقعیت ها،  فرایندها،  عاملان، 
تعبیر بالدوین، سازه كیفیت زندگی تا اندازه ای مبهم است. 
از یكسو، كیفیت زنـدگی فردی به عنوان پنداشتی از چگونگی 
گذران زندگی فرد مطرح می شود و، از بعدی كلـی تـر، كیفیت 
موقعیت های زندگی حول یك عامل؛ شامل موقعیت هایی 
نظیر محـیط پیرامـونی یا فرهنگ در یك جامعه معین است. 
از منظری دیگر می توان كیفیت زنـدگی را در دو سـطح خرد 
)فردی- ذهنی( و كلان )اجتماعی عینی( تعریف كرد. سطح 
زندگی،  كیفیت  ادراكات  نظیر  شاخص هایی  شامل  خرد 
تجارب و ارزش های فرد، و معرف های مـرتبط ماننـد رفـاه، 
شامل  كلان  سطح  و  است  زندگی  از  رضایت  و  خوشبختی، 
شرایط  سایر  و  پرورش،  و  آموزش  مسكن،  اشتغال،  درآمد، 
زندگی و محـیط اسـت. در رویكـردی عملـی، كیفیت زنـدگی 
مفهومی كلی تعریف می شود كه تمام ابعاد زیستی شامل 
رضایت مـادی، نیازهـای حیاتی، به علاوه جنبه های انتقالی 
بهداشـت  و  خودشناسی،  فردی،  توسعه  نظیر  زندگی 

اكوسیسـتم را پوشش می دهد.
مؤلفه  عنوان  به  زندگی(  از  بر)خشنودی  محققان  از  برخی 
از  رضایت  نوع  چهار  و  می كنند  تأكید  زندگی  كیفیت  اصلی 
زندگی را برمی شمارند:رضایت ناشی از داشتن و مواهب 
كه متأثر از میزان برخورداری افراد از امكانات است، رضایت 
است،  اجتماعی  روابط  به  معطوف  كه  ارتباط  از  ناشی 

رضایت ناشی از بودن كه پنداشت فرد نسبت به خویشتن 
و تعریف از كیستی خود بوده و دلالت بر معناداری و كنترل 
رضایت  و  دارد  ازخودبیگانگی  مقابل  در  خود  زندگی  بر 
ناشی از اقدام و عمل كه بیشتر معطوف به چگونگی زمان 

در اختیار در قالب اوقات فراغت می شود.
از  یکی  سلامت،  که  میدهد  نشان  پژوهش ها  بر  مروری 
نشانگرهای کیفیت زندگی است. در چند دهه اخیر، شناخت، 
اندازه گیری و بهبود کیفیت زندگی از اهداف اصلی محققان، 
برنامه ریزان و دولت ها بوده است. ارزیابی کیفیت زندگی در 
یک جامعه و دستیابی به عوامل مؤثر بر آن می تواند برنامه 
ریزان و تصمیم گیرندگان هر نظام را برای طراحی برنامه های 
و  رفاه  افزایش  به  درنهایت  که  دهد  یاری  مؤثر  و  کاربردی 
رضایتمندی افراد آن جامعه منجر خواهد شد. به علاوه هر 
اندازه کیفیت زندگی به طور مستمر ارتقاء یابد از آسیب های 
روانی و اجتماعی مانند بیماری های روانی و سرخوردگی ها، 
احساس بیگانگی ، احساس سرگشتگی، احساس بیهودگی 
و نارضایتی از زندگی و بزهکاری ها و ناهنجاری های اجتماعی 
که  دارند  توافق  زمینه  این  در  مؤلفان  اکثر  می شود.  کاسته 
کیفیت زندگی چند بعدی می باشد. به این معنا که شامل 

حیطه های مجزا اما مرتبط با یکدیگر است.
سال 1948  در  جهانی  بهداشت  سازمان  تعریف  به  توجه  با 
سلامتی به عنوان رفاه کامل جسمانی، روانی و اجتماعی و 
نه صرفاً نبود بیماری و ناتوانی، در نظر گرفته شده است و 
بسیاری از پژوهشگران استنباط می کنند، که کیفیت زندگی 
و  روانی  سلامت  جسمی،  عملکرد  اصلی:  حیطه  سه  دارای 
تعاملات اجتماعی می باشد. عملکرد جسمانی به طور کلی 
شامل ظرفیت انجام فعالیت های روزمره )پختن غذا، انجام 
اختلالات  وجود  عدم  )مانند  روانی  سلامت  خانه(،  کارهای 
عاطفی، افسردگی و اضطراب، عصبانیت و سرسختی و نیز 
قدرت(  احساس  و  خوشحالی  نظیر  مثبت  عواطف  وجود 
نقش های  ایفای  در  توانایی  )مانند  اجتماعی  عملکرد  و 
نیست؛  ثابتی  مفهوم  زندگی  .کیفیت  می باشد  اجتماعی( 
یعنی نمی شود انتظار داشت که زندگی همیشه یک کیفیت 
ثابت و بدون تغییری داشته باشد. از طرف دیگر، زندگی با 
کیفیت برای هر کسی تعریف متفاوتی دارد، چون هر کدام 
زندگی  از  و  داریم  مختلفی  اولویت های  و  ترجیحات  ما  از 

چیزهای مختلفی می خواهیم.
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حال سؤالی که مطرح می شود این است که اساساً چگونه 
این  به  پاسخ  در  ببریم.  بالا  را  خود  زندگی  کیفیت  می توان 
عنوان  به  دارد.  وجود  متعددی  راهکارهای  مهم  سؤال 
مثال مثبت بودن شاید به عنوان ساده لوحی یا یک رفتار 
غیر حرفه ای تلقی شود. اما در واقع، خوش بینی عملکرد 
شغلی، خلاقیت، توانایی تحمل فشار روانی و عزت نفس 
از خوش بینی در نحوه حرف  را افزایش می دهد. می توان 
گذشته  وقایع  توضیح  مشکلات،  برابر  در  خودتان  با  زدن 
داشتن  برای  تلاش  در  کنید.  استفاده  آینده  درباره  تفکر  و 
زندگی خوب، انتظارات مثبت می توانند انگیزه بخش باشد. 
پرورش توانایی خوش بینی برای سلامتی و موفقیت شما 
داوطلبانه  کارهای  دادن  انجام  این  بر  علاوه  است.  مفید 
باشد.  سودمند  بسیار  زندگی  کیفیت  ارتقای  در  می تواند 
چشم داشت  بدون  کنید،  شرکت  داوطلبانه  کارهای  در 
خانواده  کنار  بگذارید،  وقت  دیگران  برای  کنید،  مهربانی 
خود باشید و همراهی شان کنید، سعی کنید هر چقدر هم 
راه وجود دارد  را تغییر دهید. یک میلیون  اما دنیا  کوچک 
کنید.  استفاده  درست  راه های  در  خودتان  از  می توانید  که 
چه کوچک چه بزرگ، هر کاری که از دستتان بر می آید انجام 
است،  جهان  در  معادلات  مثبت ترین  از  یکی  این  دهید. 
شما هنگامی که وقت یا منابع خود را می دهید، که کیفیت 
زندگی کسی را بهبود بخشید، باعث می شود شما احساس 
ارزشمندی کنید، که به نوبه خود کیفیت زندگی شما را بهبود 
یک  این  می شود.  بهتر  ما  همه  حال  نتیجه  در  می بخشد. 

شعبده بازی جذاب است.
همچنین برقراری روابط مناسب و لذ ت بخش با اطرافیان 
ما  است.  سودمند  ما  زندگی  کیفیت  سطح  افزایش  در 
ارتباط  خواهان  ما  هستیم.  اجتماعی  موجوداتی  انسان ها 
به  هستیم.  پیرامونمان  دنیای  و  خود  جوامع  دیگران،  با 
خود  همسایگان  و  همکاران  دوستان،  همسر،  خانواده، 
توجه ویژه داشته باشید. ارتباط خود را با یک قدرت بالاتر 
کشف و تقویت کنید. به اندازه کافی پذیرای دیگران باشید.

علاوه بر این زیستن در لحظه بسیار مهم بوده و اثربخشی 
بالایی در کیفیت زندگی دارد. به عنوان یکی از راه کارهای مؤثر 
.نشخوار های  شویم  دور  ذهنی  نشخوارهای  از  تا  است  لازم 
ذهنی تان را در مورد گذشته و نگرانی در مورد آینده را برای 
سرتان  در  موجود  صداهای  به  کنید.  متوقف  لحظه  یک 

توانایی های  از  لحظه  همین  کنند.  سکوت  که  بگویید 
سعی  و  کرده  استفاده  جدید  تجربه  یک  شروع  برای  خود 
کنید، لذت ببرید. اگر در حال شستن ظرف هستید، فقط 
ظرف ها را بشویید. اگر با بچه های خود بازی می کنید، فقط 
به  که  است  چیزی  از  سخت تر  کنید.  بازی  خود  بچه های  با 
نظر می رسد، اما ارزش تمرین هر روز را دارد. زندگی کردن 
زندگی  کیفیت  بهبود  روش های  بهترین  از  یکی  لحظه  در 
آن  در  گردش  و  طبیعت  با  آشتی  این  بر  علاوه  می باشد. 
ما  که  ناراحت کننده  واقعیت  این  باشد.  ساز  کار  می تواند 
طبیعی  غیر  واقعاً  می دانیم  جدا  طبیعت  از  را  زندگی مان 
است. اگر بخواهیم منطقی به قضیه نگاه کنیم، ما در واقع 
شلوغ  شهرهای  و  بتنی  ساختمان های  در  زندگی  برای 
طراحی و ساخته نشده ایم.پس به خودتان لطف کنید و با 

طبیعت ارتباط برقرار کنید.
 علاوه بر این می توان به استراحت و خواب مناسب اشاره 
نمود. استراحت خوب و کافی یکی از مهم ترین موارد برای 
برای  هم  خوب  خواب  است.  کیفیت  با  زندگی  یک  داشتن 
اگر  جسمتان.  سلامت  هم  است  ضروری  روحتان  سلامت 
کارهای  ادامه  برای  لازم  انرژی  باشید،  نداشته  کافی  خواب 
و  کافی  خواب  واقع  داشت.در  نخواهید  هم  را  روزمره تان 
مناسب، باعث ترشح و تنظیم هورمون های تقویت کننده 
به  منجر  می تواند  خوابی  کم  می شود.  هم  روحیه تان 
خواب،  جز  به  شود.  تحریک پذیری  یا  خلقی  نوسانات 
بهترین  از  یکی  متعادل  و  خوب  غذایی  رژیم  یک  داشتن 
کیفیت  با  زندگی  یک  داشتن  جنبه های  اساسی ترین  و 
اگر  و  می خورید  که  هستید  چیزی  همان  واقعاً  شما  است. 
ممکن  کیفیت  بالاترین  در  روحتان  و  جسم  می خواهید 

باشد، به سوخت با کیفیت نیاز دارید.
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اگر احساس خوبی در درونتان نداشته باشید، لذت بردن از 
زندگی واقعاً سخت می شود. یک رژیم غذایی خوب مملو از 
میوه ها و سبزیجات تازه است و غذاهای فرآوری شده بسیار 
کمی در آن استفاده می شود. یادتان باشد برای داشتن یک 
زندگی با کیفیت لازم نیست به خودتان زیاد سخت بگیرید. 
وقتی می گوییم باید رژیم غذایی متعادل و سالمی داشته 
باشید به این معنی نیست که باید خودتان را از همه چیز 

محروم کنید.
زندگی  کیفیت  به  امیدوارانه  زندگی  داشتن  براین  علاوه 
از  بیشتر  که  چیزی  امروز  دنیای  در  می کند.  کمک  خیلی 
همه خودنمایی می کند، اخبار ناراحت کننده درباره  زندگی 
آدم ها، مشکلات محیط زیست و اوضاع آشفته  جهان است. 
اما وقتی درباره  همه  اینها، انواع و اقسام جرم و جنایت در 
دنیا، جنگ در کشورهای مختلف و انواع مشکلات اقتصادی 
و اجتماعی می شنویم، تنها چیزی که در حفظ روحیه  هرکدام 
زنده  برای  ما  همه    می شود  باعث  و  دارد  ویژه   تأثیر  ما  از 
اما زیبای »امید«  ماندن و زندگی تلاش کنیم، واژه  کوچک 
است. امید مولد احساسات و مبنای جذابیت زندگی است. 
امید تنها چیزی است که در تاریکی و میان همه  چیزهای بد 
توان  و  می درخشد  هرکسی  ذهن  در  نور  نقطه ی  یک  مثل 

تازه ای برای ادامه  حیات در تک تک ما به وجود می آورد. 
پیش بینی  گاه  که  است  فرودهایی  و  فراز  از  سرشار  زندگی 
و  خودش  فرد  تا  می برد  زمان  سبب  همین  به  و  نشده اند 
نظر  در  را  لازم  اقدامات  و  کند  بررسی  را  موردنظر  موقعیت 
موجب  می توانند  عواملی  چه  شرایطی،  چنین  در  بگیرد. 
دست  به  مسیر  طی  برای  را  لازم  نیروی  و  توان  فرد  شوند 
چندانی  کار  که  مواقعی  در  به ویژه  می توان  چگونه  و  آورد 
رضایت  حس  و  دهد  ادامه  زندگی  به  نیست،  ساخته  او  از 
عوامل  این  از  یکی  ندهد؟  دست  از  را  درونی اش  آرامش  و 
یک  تزریق  همانند  است  لازم  گاهی  که  است  »امیدواری« 
آمپول به روح و روان انرژی بدهد و حال تازه ای برای حرکت 

ایجاد کند.
امکان پذیری  درباره   ما  احساس  با  مستقیم  رابطه   امید، 
به  چیزی  هرچقدر  دارد.  موضوع  یک  امکان پذیری  عدم  یا 
و  می رود.  بالاتر  امیدتان  میزان  باشد،  ممکن تر  شما  نظر 
هر اندازه میزان درک ما از این امکانات بیشتر و مشخص تر 
بیشتر  هرچقدر  مقابل  در  می شود.  قوی تر  امیدمان  باشد 

آن  به  نمی توانیم  و  است  غیرممکن  چیزی  که  کنیم  حس 
و  حیات  کارهای  و  ساز  از  یکی  می شویم.  مأیوس تر  برسیم، 
از نظر جهان بینی توحیدی ، امید  زندگی ، امیدواری است. 
و  دارد  وامی  گردش  به  را  زندگی  چرخ  که  است  الهی  تحفه 
از  امید  روزی  اگر  می کند.  پرشتاب  را  انگیزه  و  تلاش  موتور 
انسان گرفته شود ، دوران خمودی و ایستایی او فرا می رسد. 
خصوص  به  همگان  باید  که  است  هنری  بودن ،  امیدوار 
نسل پویای جوان آن را فراگیرند . شاید بتوان امید در زندگی 
را به سکان کشتی تشبیه کرد ، همان طوری که کشتی بدون 
سکان دار در دریای خروشان و پرتلاطم ، سرگردان خواهد 
بود ، انسان ناامید نیز در این دنیای پرهیاهو حیران خواهد 
ماند. بعضی افراد به دلیل شکست های گذشته ، امیدشان 
را از دست داده اند به طوری که زندگی منهای امید را قابل 
را  مرگ  یعنی  گزینه  بدترین  نهایت ،  در  و  ندانسته  تحمل 
مشکل گشای خود یافته اند . آن عده هم که زنده اند ، در واقع 
می تواند  اندازه ای  به  انسان  نیستند.  بیش  متحرکی  مرده 
برای خود امیدسازی کند که به مرز خیال پردازی نرسد. از آن 
جا که جوان سرشار از انرژی است ، توان رسیدن به آرمان ها و 
اهداف بلند را در خود می بیند و افق بالاتری را برای خویش 
او  برای  است  بهتر  فرداهای  اندیشه  در  و  می کند  ترسیم 
امیدسازی  دارد.  وجود  اوهام  دام  در  افتادن  خطر  همواره 
همیشه با در نظر گرفتن واقعیات ، امکانات و توان و طاقت 
فردی صورت می گیرد ، در حالی که خیال پردازی فاقد این 

ویژگی هاست ؛ پس باید در امیدهایمان تجدید نظر کنیم .
از  رضایت  و  نفس  عزت  از  برخورداری  ضمن  امیدوار  فرد 
طبیعتاً  و  است  بهره مند  بالاتری  اعتماد  حس  از  زندگی، 
حقیقت،  در  است.  فعال تر  اجتماعی  مشاركت  به  نسبت 
رضایت  زندگی،  معناداری  جمله  از  مفاهیمی  با  امیدواری 
عنوان  به  دیگران  گرفتن  نظر  در  و  نفس  عزت  زندگی،  از 
منابع حمایتی ارتباط دارد. به بیان بهتر، امیدواری با اعتماد 
اجتماعی همچنین مشاركت و مسئولیت پذیری اجتماعی 
ارتباط محكمی دارد و این امر پیوند ناگسستنی امیدواری 
ما  برای  را  آن  مؤلفه های  و  اجتماعی  سرمایه   با  اجتماعی 
روشن می كند؛ به طوری كه می توان امید و امیدواری را ذیل 

سرمایه اجتماعی بررسی كرد.
حجت اله فرهادی
سردبیر



پنــد گرفتــن از ســیره علمــا و توجــه بــه اندرزهــای ایشــان همــواره راهگشــایی مناســب بــرای رســیدن بــه تعالــی 
فکــر و کمــال اخلاقــی اســت.  بــر ایــن اســاس ایــن بخــش از نشــریه اختصــاص دارد بــه ســخنرانی و پیام هــای 
امــام راحــل و مقــام معظــم رهبری)مدظله العالــی(

خط   رهبری

اميدواري يكي از ساز  وكارهاي حيات و زندگي است. از نظر جهان  بيني توحيدي، اميد تحفه الهي است كه چرخ زندگي را به گردش درمي  آورد 
و موتور تلاش و انگيزه را پرشتاب مي  كند. اگر روزي اميد از انسان گرفته شود، دوران خمودي و ايستايي او فرا مي  رسد. اميدوار  بودن، هنري 
است كه بايد همگان به  ويژه نسل پوياي جوان آن را فراگيرند؛ چنانچه نقشِ عنصر اميد در پيشرفت ملی كشور از جمله نكات كليدی مطرح 
شده در بيانات مقام معظم رهبري )مد ظله العالی( است. و از اين رو است كه ايشان در بيانات متعدد به عامل مهم اميد و اميدواري در زندگي 
اشاره كرده  اند. به همين مناسبت در اين بخش، به برخي از كلام رهبر انقلاب اسلامی درباره اهميت و نقش اميد در جامعه و برنامه ی دشمن 

برای القای يأس و نااميدی مي  پردازيم. 

  امید، نعمت بزرگ الهی 
یكی از بزرگ  ترین نعم الهی، امید و اعتمادبه نفس است كه 
است.  بزرگی  نعمت  خیلی  امیدواری،  روح  هست.  مردم  در 
مردمِ مأیوس، ناامید و بدون افق دید، بی  صبری می  كنند؛ نه 
اینكه كار نمی  كنند، مانع كار هم می شوند؛ ولی مردمِ امیدوار، 
خودشان جلوجلو می  دوند و مسئولان را به دنبال خودشان 
می  كشانند. این اتفاق امروز در كشور افتاده است و روح امید 
خیلی  این،  امیدوارند.  آینده  به  مردم  است؛  حاكم  مردم  بر 
نعمت بزرگی است. باید این نعمت را قدر بدانیم و شكر كنیم. 

)بیانات در دیدار مسئولان و كارگزاران نظام جمهوری اسلامی، 1385/3/29(

عزیـزان مـن! همـه چیـز به امیـد متكی اسـت؛ یعنی بایسـتی 
دولتـی  مسـئولان  ـ  كشـور  دانشـگاه  های  مسـئولان  و  شـما 
در رده هـای مختلـف - كـه بناسـت در هـر زمینـه  از جملـه در 

ایـن زمینه هایـی كه شـما می  گوییـد، فعالیـت كنید، امیـدوار 
نقطـه   بـه  می  تواننـد  و  برونـد  پیـش  می  تواننـد  كـه  باشـند 
معنایـش  كـه  نكنیـد  نوعـی  را  بیـان  نـوع  برسـند.  مطلـوب 
حاكمیـت فضـای یـأس بر تحرك باشـد؛ نـه، هیچ  جـای یأس 
و نومیـدی نیسـت و پیـام یأس آلـود هـم بـه نظـر مـن جایـی 

نـدارد. )بیانـات در دیـدار جمعـی از نخبـگان علمـی، 1383/7/5(
ــن  ــود روش ــه خ ــكال ب ــا ات ــا را ب ــای م ــال دل  ه ــد متع خداون
ــك  ــا ی ــت. م ــرده اس ــد ك ــر از امی ــا را پ ــای م ــت؛ دل  ه ــرده اس ك
لحظــه از كمــك الهــی مأیــوس نشــدیم و امیــدوارم تــا آخر هم 
ــه  ــور ك ــویم. همان  ط ــوس نش ــك مأی ــن كم ــه از ای ــك لحظ ی
ــه«؛ خــدای متعــال ایــن ملــت 

َّ
فرمــود »لاتیأســوا مــن روح الل

ــت. ــرار داده اس ــدوار ق ــوق و امی ــا ش ــا  اراده، ب ــت ب ــك مل را، ی
)بیانــات در دیــدار اقشــار مختلــف مــردم، 1387/4/26(

امید و امیـدواریامید و امیـدواری
نعمت بزرگ و تحفه الهی است؛
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 امید کلید اساسی همه قفل ها 
است.  آینده  به  خوش بینانه  نگاه  و  امید  من  توصیه ی 
نمی  گامی  هیچ  ها،  قفل  همه ی  اساسیِ  کلید  این  بدون 
به  متّکی  و  صادق  امید  یک  می گویم  آنچه  برداشت.  توان 
و  کاذب  امید  از  همواره  اینجانب  است.  عینی  واقعیّت های 
فریبنده  دوری جسته ام، امّا خود و همه را از نومیدی بیجا و 
ترس کاذب نیز برحذر داشته  ام و برحذر میدارم... سیاست 
آن،  برنامه های  فعّال ترین  و  دشمن  رسانه ای  و  تبلیغی 
آینده  از  ما  مدیران  و  مسئولان  حتّی  و  مردم  مأیوس سازی 
نشان  وارونه   مغرضانه،  تحلیل های  دروغ،  خبرهای  است. 
بزرگ  امیدبخش،  جلوه های  کردن  پنهان  واقعیّتها،  دادن 
کردن عیوب کوچک و کوچک نشان دادن یا انکار محسّنات 
بزرگ، برنامه  ی همیشگی هزاران رسانه ی صوتی و تصویری و 
ت ایران است؛ و البتّه دنباله های آنان در 

ّ
اینترنتی دشمنان مل

داخل کشور نیز قابل مشاهده اند که با استفاده از آزادی ها در 
خدمت دشمن حرکت میکنند. شما جوانان باید پیش گام در 
شکستن این محاصره ی تبلیغاتی باشید. در خود و دیگران 
نهال امید به آینده را پرورش دهید. ترس و نومیدی را از خود 
شما  جهاد  ریشه ای ترین  و  نخستین  این  برانید.  دیگران  و 

است. )بیانیه »گام دوم انقلاب« خطاب به ملت ایران 1397/11/22 (
 امید و پیروزی 

اگـر مردم ناامید شـدند، اعتماد خودشـان را از دسـت دادند، 
متزلزل شـدند، شکسـت قطعی اسـت. آن چیزی که جنگنده 
را، رزمنـده را در جبهـه نگـه مـی دارد، امیـد اسـت. بایـد امیـد 
داشـته باشـد، بداند که می توانـد به پیروزی برسـد. این امید 
را بایـد زنـده نگـه داشـت. عامـل اصلـی پیـروزی، در صحنـه 
بـودن مـردم اسـت؛ عامـل در صحنـه بـودن مـردم، امیـد و 
اطمینـان آنهاسـت. ایـن امیـد را بایـد در مـردم تقویـت کـرد؛ 
مـردم را نبایـد ترسـاند؛ مـردم را نبایـد بدبین کـرد، بیاعتماد 
انّ  النّـاس  ذیـن قـال لهـم 

ّ
کـرد. در قـرآن کریـم ببینیـد: »ال

النّـاس قـد جمعـوا لکـم فاخشـوهم«. ایـن از طـرف دشـمن 
اسـت؛ بترسـید - »قـد جمعوا لکم فاخشـوهم« نسـبت داده 
ـیطان یخوّف 

ّ
مـا ذلکم الش

ّ
شـود بـه دشـمن - آیه ی دیگـر: »ان

ذین فی 
ّ

اولیائـه«؛ میترسـاند. »لئـن لم ینتـه المنافقـون و ال
قلوبهـم مـرض و المرجفـون فـی المدینـة لنغرینّـک بهـم«.
ببینید، اینهاسـت. یعنی ترسـیدن مردم مذمت شـده؛ مردم 
را ناامیـد کـردن، مـردم را بی اطمینـان کـردن، مذمـت شـده. 

 
ّ

متقابلًا، نقطه ی مقابل: »والعصر. انّ الانسـان لفی خسـر. الا
ذیـن امنـوا و عملـوا الصّالحـات و تواصـوا بالحـقّ و تواصوا 

ّ
ال

بالصّبر«؛ همدیگر را باید وصیت کنیم، توصیه کنیم به صبر، 
بـه ایسـتادگی، بـه پیـروی از حـق؛ همدیگـر را نگـه داریـم. »و 
المؤمنـون و المؤمنات بعضهم اولیـاء بعض«؛ اولیاء یعنی 
پیوسـته ها؛ بـه همدیگـر پیوسـتند. ایـن وظیفـه ی ماسـت. 
بنابراین، بایسـتی به این نکته ی امیـد و اطمینان توجه کرد. 

)بیانـات در دیـدار اعضـای مجلـس خبـرگان رهبـری 1389/06/25(

داشـتن امیـد و عـزم راسـخ در ایـن حرکـت کلان، شـرط لازمِ 
طـیِ ایـن مسـیر و دسـت یابی بـه پیـروزی و موفقیـت اسـت. 
ایـن »امید به پیشـرفت« اسـت که زمینه سـازِ حرکـت تک تک 
افـراد یـک ملـت و دسـت یابی بـه قله هـای افتخـار می شـود: 
»امیـد، بزرگترین قوّه محرّکه انسـان اسـت. امید بـه پیروزی، 
امید به پیشـرفت و امید به موفقیّت، هر انسـانی را به حرکت 
وادار می کنـد. اگـر شـما بخواهید هر انسـان فعّال و سـرزنده 
و شـادابی از حرکـت بیفتـد، کافـی اسـت او را ناامید کنیـد. اگر 
ناامیـد کردید، دسـت های فعّالْ سسـت خواهد شـد؛ زانوان 
فعّال و اسـتوار بـه لرزه خواهد افتـاد. می خواهند ملت ایران 
را ناامیـد کننـد. چـرا؟ چـون می بینند که ملـت ایران امـروز به 
سـوی یـک آینـده خـوب و روشـن کـه در آن، هـم دنیـای مادّی 
او تأمیـن اسـت و هـم عـزّت و سـربلندی و ایمان و نفـوذ او در 
سـطح دنیـای اسـلام تأمیـن می شـود، حرکـت می کنـد... مـا 

هنـوز وسـطِ کاریم.«) بیانـات در دیـدار مـردم کـرج  24/۰۷/۱۳۷۶(
 انتظار یعنی امید

این  که  هست  مهدویّت  عقیده  در  خصوصیت  چند 
خصوصیات برای هر ملتی، به منزله خون در کالبد و در حکم 
روح در جسم است. یکی، امید است. گاهی اوقات دستهای 
قلدر و قدرتمند، ملت های ضعیف را به جایی میرسانند که 
امیدشان را از دست می دهند. وقتی امید را از دست دادند، 
دیگر هیچ اقدام نمی کنند؛ میگویند چه فایده ای دارد؟ ما که 
دیگر کارمان از کار گذشته است؛ با چه کسی در بیفتیم؟ چه 

اقدامی بکنیم؟ برای چه تلاش کنیم؟ ما که دیگر نمی توانیم!
امروز  می خواهد.  را  این  استعمار  است.  ناامیدی  روح  این، 
از جمله  استکبار جهانی مایل است که ملتهای مسلمان و 
دیگر  بگویند:  و  شوند  ناامیدی  روح  دچار  ایران،  عزیز  ملت 
نمی شود کاری کرد؛ دیگر فایده ای ندارد! میخواهند این را به 
زور در مردم تزریق کنند. ما که در جریان خبرهای تبلیغاتی 
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و زهرآگین دشمنان قرار داریم، به عیان می بینیم که اغلب 
مردم  کردن  مأیوس  برای  می کنند،  تنظیم  که  خبرهایی 
است. مردم را از اقتصاد و از فرهنگ مأیوس کنند، متدیّنین 
را از گسترش دین مأیوس کنند، آزادیطلبان و علاقه مندان 
کار  یا  سیاسی،  کار  امکان  از  را  سیاسی  و  فرهنگی  مسائل  به 
چشم  که  افرادی  نظر  در  را  آینده  و  کنند  مأیوس  فرهنگی 
به آینده دوخته اند، تیره و تار جلوه دهند! برای چه؟ برای 
این که جوشش و امید را از این مجموعه انسانی که با امید 
کار می کند، بگیرند و آن را به یک موجود مرده، یا شبیه مرده 
تبدیل کنند، تا بتوانند هر کاری که مایلند انجام دهند! با یک 
ملت زنده که نمی توانند هر کاری بخواهند، انجام دهند. به 
یک جسم بیهوشِ مدهوشِ بیحسّی که کنجی افتاده است، 
هر کس هرچه دلش خواست، می تواند تزریق کند؛ با آن هر 
کاری می توانند بکنند؛ اما با یک موجود سرحالِ زنده باهوشِ 

متحرّکِ فعّال که نمی توانند هر کاری را انجام دهند!
...اگـر ملتـی برای خـودش تحرّکی نداشـت و ارزش و آینده ای 
بـرای خود قائـل نبـود، دشـمنان می توانند بیاینـد و برایش 
نقشـه بکشـند، به او توصیه کنند، به جای او تصمیم بگیرند 
و عمـل کنند! بـدون هیچ مانعی این کارهـا را میتوانند انجام 
دهنـد. ایـن ناشـی از عـدم تحـرّک اسـت. عـدم تحرّک، ناشـی 
از عـدم امیـد اسـت. لذا سـعی می کننـد مـردم را ناامیـد کنند! 

بدانید. شما 
امروز هر نفَسی و هر حنجره ای که برای ناامید کردن مردم 
بدَمد و به صدا درآید بدانید که در اختیار دشمن است؛ چه 
خودش بداند، چه خودش نداند! هر قلمی که کلمه ای را در 
ق 

ّ
جهت ناامید و مأیوس کردن مردم روی کاغذ بیاورد، متعل

نداند،  چه  بداند،  قلم  این  صاحب  چه  است.  دشمن  به 
دشمن از او استفاده میکند. آن وقت اعتقاد به مهدویّت و 
به وجود مقدّس مهدی موعود ارواحنافداه، امید را در دلها 

زنده می کند.)بیانات در دیدار اقشار مختلف مردم 09/25/ 1376(
 قوّه محرّکه پیشرفت 

»پیشرفت کشور را تسریع کنیم. امروز چه چیزهایی می تواند 
ما را موفق کند و چه چیزهایی می تواند برای ما مشکلات به 
وجود بیاورد؟ من یک مثالی بزنم: یک گروه کوهنورد را در 
قله ی  به  برسانند  را  خودشان  می خواهند  که  بگیرید  نظر 
برجسته ی این کوه که دارای منافع است، دارای افتخار است. 
تلاش  و  کردن  کار  و  رفتن  پیش  اول،  درجه ی  در  آنها  همّ 

کردن است. البته در راه ممکن است مشکلاتی پیش بیاید، 
خطرهایی وجود دارد. آنچه برای آنها در درجه ی اول ضروری 
است، عبارت است از اینکه تلاش کنند، کار کنند، تحرک داشته 
باشند، عزم راسخ داشته باشند، امید خود را از دست ندهند، 
نسبت به رسیدن به اهداف ناامید نشوند... ممکن است در 
هر راهی مشکلات و خطرهایی پیش بیاید... پس سازوبرگ 
همین  از  است  عبارت  بزرگ  و  عظیم  حرکت  این  اصلی 
همین  پیگیر،  تلاش  و  کار  همین  امید،  همین  راسخ،  عزم 
سازوبرگ  این  اگر  هشیاری.  و  آمادگی  همین  برنامه ریزی، 
این  بود،  دارا  را  اصلی  ارکان  این  اگر  داشت،  وجود  اصلی 
مجموعه ای که دارد حرکت می کند - در مثال ما، کوهنوردان؛ 
و  می آید  فائق  مشکلات  تمام  بر  ایران-  ملت  واقعیت،  در  و 
اساس،  بیاورد.  در  زانو  به  را  خود  دشمنان  همه ی  می تواند 

این است.«)بیانات در اجتماع مردم بجنورد 19/۰۷/۱۳۹۱(
از اخلاق های پیشبرنده ی یک ملت  این نگاه، امید یکی  در 

و  تحرّک  و  امید  ملت،  یک  پیشبرنده  »اخلاق های  است: 
جدّیت است. ملتی که ناامید باشد، ملتی که از آینده خود 
مأیوس باشد، ملتی که خود را تحقیر کند، پیشرفت نخواهد 

کرد.«)بیانات در خطبه های نمازجمعه 1378/۰۷/09(
شـدنی  امیدوارانـه  نـگاه  و  امیـد  بـا  فقـط  قلـه  بـه  رسـیدن 
اسـت و ایـن عـلاج همـه ی دردهاسـت: »همیـن امیـد و نگاه 
امیدوارانـه، بایـد بتوانـد شـما را در راه های دشـوار رسـیدن به 
قلـه کمـک کنـد و بـه پیـش ببـرد؛ و بـه پیـش خواهـد بـرد... 
عـلاج همه ی دردهای یـک ملت، تلاش و کار اسـت؛ کارِ متکی 
بـه ایمـان و امیـد، عـلاج همـه ی دردهـای یـک ملـت اسـت. 
ملـت بیکار، ملت تنبل، ملت کسـل، ملت ناامیـد و ملتی که 
بگویـد: »ای آقا! از دسـت ما چه کاری برمـی آید، آنها هر کار که 
بخواهنـد، می توانند بکنند«، چنین ملتـی به جایی نخواهد 

رسـید.«)بیانات در دیـدار مـردم اسـتان سـمنان 1385/۰۸/17(
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براین اساس همه باید این روحیه را تقویت کنیم: »امید به 
خداوند و ایمان الهی، مأیوس نشدن در برابر مشکلات و نگاه 
بلندمدت و تاریخی راز پیشرفت است که باید این روحیه را 
بیش از پیش تقویت کرد.« )دیدار فرماندهان ارشد نظامی جمهوری 

اسلامی ایران با فرمانده کل قوا 1390/۰۱/14(

 ناامیدی ضدپیشرفت است 
ــع  ــاً مانـ ــی اساسـ ــای فرهنگـ ــا و بیماری هـ ــن خصلت هـ ایـ
پیشـــرفت اســـت: »اگـــر ملتـــی ایـــن بیمـــاری هـــا را داشـــته 
ـــی  ـــر ملت ـــت؛ اگ ـــن نیس ـــرفتش ممک ـــت پیش ـــن مل ـــد، ای باش
مردمـــش تنبـــل باشـــند، ناامیـــد باشـــند، اعتمـــاد بـــه نفـــس 
ـــه  ـــند، ب ـــته باش ـــد نداش ـــر پیون ـــا همدیگ ـــند، ب ـــته باش نداش
ـــن  ـــند، چنی ـــد باش ـــده ناامی ـــند، از آین ـــن باش ـــر بدبی همدیگ
ملتـــی پیـــش نخواهـــد رفـــت؛ اینهـــا مثـــل موریانـــه ای کـــه 
در درون پایـــه ی بنـــا بیفتـــد، بنـــا را ویـــران می کنـــد؛ مثـــل 
ـــد  ـــوه را فاس ـــرد، می ـــرار بگی ـــوه ق ـــل می ـــه داخ ـــت ک ـــی اس کرم
ــا  ــت مـ ــرد. ملـ ــارزه کـ ــات مبـ ــن صفـ ــا ایـ ــد بـ ــد. بایـ می کنـ
ــه  ــبین بـ ــس، خوشـ ــه نفـ ــاد بـ ــدوار، دارای اعتمـ ــد امیـ بایـ
آینـــده، علاقه منـــد بـــه پیشـــرفت، و معتقـــد و مؤمـــن بـــه 
معنویاتـــی باشـــد کـــه او را در ایـــن راه کمـــک می کنـــد.« 

)بیانـــات  در اجتمـــاع زائـــران و مجـــاوران حـــرم مطهـــر رضـــوی 1386/۰۱/01(

ــن  ــد در بی ــن روحِ امی ــود ای ــت وج ــتِ اهمی ــه عل ــا ب و دقیق
مــردم اســت کــه دشــمنان بیرونــیِ ملــت ایــران و انقــلاب 
اســلامی بــرای از بیــن بــردن آن برنامه ریــزی کــرده و از هــر 
ــد:  ــتفاده می کنن ــردم اس ــاختن م ــرای ناامیدس ــیله ای ب وس
»دشــمن از همــه ی تــوان دارد اســتفاده می کنــد بــرای القــای 
ــت 

ّ
ناامیــدی، بــرای القــای بن بســت... دشــمن روی امیــد مل

ایــران متمرکــز اســت. ایــن امکانــات گســترده ای کــه دشــمن 
بــه کار گرفتــه، ایــن رســانه ها، ایــن ماهواره هــا، ایــن فضــای 
مــزدورِ  تلویزیون هــای  ایــن  غریــب،  و  عجیــب  مجــازیِ 
ــد را در  ــن امی ــه ای ــت ک ــن اس ــرای ای ــا ب ــه ی اینه ــور، هم مأج

شــند.« )بیانــات در دیــدار مــردم اصفهــان 1401/۰۸/28(
ُ

مــردم بک
 »محیط هرج و مرج و محیطی که در آن امید وجود نداشته 
باشد، ضد پیشرفت است. شما ببینید امروز دشمنان ما که 
طرق  از  و  مأیوس اند  ملت  این  با  چهره به چهره  برخورد  از 
همین  از  بگذارند،  اثر  ملت  این  روی  می خواهند  گوناگون 
وسایل استفاده می کنند؛ یعنی سعی می کنند افق را تیره و 
تار نشان دهند؛ جوان را ناامید کنند.« )بیانات  در دیدار جمعی از 

اعضای انجمن  های اسلامی دانش آموزان  1383/۱۲/24(

نقشــه ی  یــأس«  »ایجــاد  محاســبه ای  چنیــن  براســاس 
قــرار  اســتکبار  جبهــه ی  راهبردهــای  رأس  در  و  دشــمن 
می گیــرد: »امــروز همــه تــلاش امریــکا و دســتگاه و جبهــه 
ــت  ــوّت و مقاوم ــدرت و ق ــر ق ــه عنص ــت ک ــن اس ــتکبار ای اس
ــس  ــه نف ــکاءِ ب ــان و اتّ ــد ایم ــی می خواه ــرد؛ یعن ــا بگی را از م
ــان و  ــه ایم ــی ک ــد. ملت ــف کن ــا تضعی ــاد را در م ــد و اتّح و امی
ــد،  ــوس باش ــده مأی ــه آین ــبت ب ــد و نس ــته باش ــاد نداش اتحّ
ــورد؛ در  ــد خ ــت خواه ــا شکس ــه میدانه ــه در هم ــت ک پیداس
سیاســت هــم شکســت می خــورد، در اقتصــاد هــم شکســت 
می خــورد.  شکســت  هــم  کشــور  ســازندگی  در  می خــورد، 
آنهــا می خواهنــد اینهــا را از مــا بگیرنــد. اوّلیــن ضربــه ای کــه 
ــد.« )  ــوس کنن ــود مأی ــت را از خ ــه مل ــت ک ــن اس ــد، ای می زنن
بیانــات در دیــدار جمعــی از ایثارگــران و خانواده هــای شــهدا 1381/۰۳/01(

 القاء نا  امیدی شگرد دشمن 
نقطــه دوم، تیــره  وتــار و مبهــم جلــوه  دادن آینــده اســت. 
ــم  ــده، مبه ــد آین ــان ده ــه نش ــت ك ــن اس ــمن ای ــعی دش س
ــد و  ــد ش ــه خواه ــه چ ــت ك ــوم نیس ــت و معل ــار اس و تیره وت
ــت و  ــغ معنوی

ّ
ــن و مبل ــغ دی

ّ
ــه مبل ــند. وظیف ــا می  رس ــه كج ب

پیــام آور حقیقــت ایــن اســت كــه مــردم را امیــدوار كنــد و یــأس 
ــون، 1376/10/3( ــی از روحانی ــدار جمع ــات در دی ــد. )بیان ــا بزدای را از آنه

جوانِ ما را از فكر آینده و همت گماشتن برای بِنای آینده، به 
سمت شهوات سوق بدهند؛ برای این برنامه ریزی می  كنند. 
دل  های مردم ما را كه در سایه  امید می  توانند این راه طولانی و 
دشوار، اما شوق برانگیز را طی كنند، ناامید كنند؛ دل هایشان 
را از امید خالی كنند. اینها جزو برنامه هایی است كه دشمن 

طراحی می  كند. )بیانات در دیدار مردم شاهرود،1385/7/20(
یـأس، بزرگ  تریـن دشـمن یك ملت اسـت. باید تـلاش گردد 
كه یـأس از مردم زدوده شـود. نگاه كنید ببینید در منطقه ای 
كـه مـورد بحـث شماسـت، مخاطبتـان چـه زبانـی نیـاز دارد. 
بـه هـر تقدیـر بایـد مانـع شـوید كـه یـأس در دل هـا راه پیـدا 
كنـد. كاری كـه دشـمن می  خواهـد بكنـد، این اسـت كـه یأس 
را بـر دل هـا حاكـم كنـد و هـر كـس به  گونـه ای مأیوس باشـد: 
یك  طـور،  كارگـر  یك  طـور،  دانش آمـوز  یك  طـور،  دانشـجو 
روحانـی یك  طـور، كاسـب یك  طـور، اداری یك  طـور، مسـئول 
دولتـی یك  طـور، مسـئول بلندپایـه یك  طـور. )بیانـات در دیـدار 

جمعـی از روحانیـون، 1376/10/3(



خط همدلی، فصل تأمل و درنگ در زندگی است. یادمان نرود که مسافری هستیم در جاده روزگار و به سمت 
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غنیمت شماریم.

خط  همدلی

مؤسســه  یــک  کارکنــان  بهــاری،  روزهــای  از  یکــی  صبــح 
ــا  ــود ب ــزه ب ــا انگی ــلاق و ب ــیار خ ــردی بس ــه ف ــان را ک رئیس ش
لبــاس ســاه دیدنــد کــه ســوگوار و عــزادار اطلاعیــه ای را روی 

تابلــوی اعلانــات نصــب می کنــد.
ــب  ــتان! دیش ــود: »دوس ــده ب ــته ش ــلیت نوش ــن تس در مت
ــود  ــی ب ــما در زندگ ــرفت ش ــع پیش ــه مان ــه همیش ــی ک کس
فــوت کــرد. بــه همیــن مناســبت شــما را بــه شــرکت در 
ســالن  در  صبــح   ۱۰ ســاعت  کــه  جنــازه  تشــییع  مراســم 

». می کنیــم...  دعــوت  می شــود،  برگــزار  اجتماعــات 
در ابتــدا، همــه از دریافــت خبــر مــرگ یکــی از همکارانشــان 

ناراحــت شــدند، امــا پــس از مدتــی کنجــکاو شــدند کــه 
زندگــی  در  آن هــا  پیشــرفت  مانــع  کســی  چــه  بداننــد 

! ؟ می شــد
ایــن کنجــکاوی تقریبــاً تمامــی کارکنــان را در ســاعت ۱۰ صبح 
بــه ســالن اجتماعــات کشــاند. آنــان در صفــی قــرار گرفتند و 
یــک بــه یــک نزدیــک تابــوت می رفتنــد. امــا وقتــی بــه درون 
تابــوت نــگاه می کردنــد ناگهــان خشک شــان مــی زد و بــا 

تعجــب و نابــاوری از آنجــا دور می شــدند.
ــس  ــر ک ــه ه ــود ک ــرار داده ب ــوت ق ــه ای درون تاب ــس، آین رئی
ــته ای  ــد و نوش ــود را می دی ــر خ ــرد، تصوی ــگاه می ک ــه آن ن ب

شکفتـــــــن ها و 
رُستن های ابدی
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بــا ایــن مضمــون: 
تنهــا یــک نفــر وجــود دارد کــه می توانــد مانــع 
پیشــرفتتان شــود و او خود شــما  هســتید. شــمایی 
ــان   ــت ها و ناکامی هایت ــر شکس ــد ب ــدرت را داری ــن ق ــه ای ک
غلبــه کنیــد و قوی تــر از قبــل بــه پیــش برویــد و یا بــه محض 
بــرآورده نشــدن انتظاراتتــان بــه یــأس و ناامیــدی برســید. 
بــاور کنیــد بــزرگ تریــن عامــل رکــود فقــط شــما هســتید و 
یقیــن داشــته باشــید کــه دنیا مثــل آینــه ای شــفاف، عملکرد 
و رفتــار و نــوع نگرشــتان را منعکــس می کنــد. پــس آن نیمــه 
ناکارآمدتــان را کــه بــه مانــدن نمــی ارزد، رهــا کنیــد و بــه نیمه 
امیدوارتــان کــه گوهــر کمیــاب ایــن روزهاســت، بهــا دهید.«
قلبــی  خواســته های  و  آرزوهــا  کــه  اســت  ایــن  واقعیــت 
آدم هــا بــا یکدیگــر متفــاوت اســت. آن هــم در سرنوشــتی کــه 
شــاید از پیــش تعییــن شــده باشــد امــا قطعــاً خداونــد بــه 
انســان امــکان تغییــرش را نیــز عطــا کــرده اســت. بعضی هــا 
ــد و  ــی می نگرن ــه زندگ ــک ب ــگ و تاری ــه تن ــک روزن ــی از ی گوی
برداشــتی غیــر حقیقــی از آن بیــرون دارنــد. فضایــی محدود 
ــه  ــی و پرس ــای واه ــال، امیده ــای مح ــا آرزوه ــد ب را می بینن
زدن در گذشــته های دوری کــه امــروز انــگار بهتــر از همیشــه 

ــند. ــر می رس ــه نظ ب
ــگاه  ــرون ن ــه بی ــر ب ــاز و نورگی ــره ای ب ــا از پنج ــر ام ــی دیگ برخ
می کننــد و حقیقــت اصلــی کــه همانــا افــق بــاز و درخشــانی 
سرشــار از زیبایــی و عشــق و حرکــت ســیال زندگــی ســت 
تاریــک  شــب  از  نــه  آنهــا  شــاعر  قــول  بــه  و  می بیننــد  را 
ــک  ــا کوچ ــن ام ــه ای ام ــه گوش ــوج ب ــم م ــه از بی ــند، ن می ترس
ادامــه  مانــع  هولنــاک  گرداب هــای  نــه  و  می برنــد  پنــاه 
ــر  ــه دل خط ــه ب ــد ک ــرأت آن را دارن ــود. ج ــان می ش مسیرش
بزننــد و بــرای بقــاء و پیــروزی و رســیدن بــه آنچــه کــه انســان 

ــد. ــت، بجنگن ــته آن اس شایس
ــه  ــوس ب ــرد و عب ــه ای س ــه از روزن ــا چ ــن آدم ه ــه ای ــا هم ام
زندگــی بنگرنــد و یــا از دریچــه ای بــاز روشــنایی آینــده را 
ببیننــد، وجــه اشــتراک زیــادی بــا هــم دارنــد. آرزوهــای 
مشــترکی همچــون داشــتن روزگاری آرام بــه دور از تشــویش 
و نگرانــی؛ امیــد بــه خــوش عهــدی زمانــه و داشــتن خلــوت 
امنــی کــه گاهــی بایــد بــه آن پنــاه بــرد و آرزو کــرد هیــچ چیــز و 

ــزد. ــم نری ــه ه ــا را ب ــش آنج ــودگی و آرام ــی آس ــچ کس هی
رســیدن بــه ایــن خواســته ها چنــدان دشــوار نیســت. فقــط 

ســاده  بهانه هــای  بینــی،  واقــع  و  منطــق  کنــار  در  بایــد 
خوشــبختی را دیــد و از اتفاقاتــی هــر چنــد کوچــک امــا شــاد 
لــذت بــرد. از تولــد یــک نــوزاد کــه معجــزه ای الهــی ســت. از 
ــاک  ــس رخوتن ــودک، از ح ــک ک ــش ی ــات بخ ــای حی خنده ه
ــا  ــه ب ــاری ک ــتان و از به ــرد زمس ــب س ــه ش ــا در نیم ــک رؤی ی

شــکفتن ها و رُســتن های ابــدی هــر بــار تکــرار می شــود. 
و حقیقــت ایــن اســت کــه هرگــز نبایــد در رؤیــای یــک حیــات 
بــدون نقــص بــه ســر بــرد. چنیــن چیــزی هرگــز وجــود 
کــه  کنــد  ادعــا  نمی توانــد  کــس  هیــچ  و  اســت  نداشــته 
ــار  ــدوه و سرش ــم و ان ــارغ از غ ــده آل ف ــلًا ای ــی کام ــک زندگ ی
از خوشــبختی را تجربــه می کنــد. چــون رنج هــا بخشــی از 
زندگــی هســتند. حتــی گاهــی بســیار ارزشــمند! غــم و شــادی 
جفــت یکدیگرنــد و خشــنودی زمانــی اتفــاق می افتــد کــه در 
ــتن  ــیم. گش ــته باش ــادل داش ــات تع ــن احساس ــت ای مدیری
بــه دنبــال آنچــه کــه خــارج از تــوان و موقعیــت ماســت، حال 
حاضرمــان را خــراب می کنــد. امــا بلندپروازی هــای منطقــی 
در کنــار راضــی بــودن بــه آن چــه کــه خداونــد مقــدور کــرده 
اســت، می توانــد موجبــات رضایــت نســبی و رهایــی از یــأس 
و ســرخوردگی را فراهــم کنــد. فقــط کافــی ســت کــه بخواهیم 
و بــرای تحقــق آرزوهایمــان بــا روحیــه ای شــاد تــلاش کنیــم و 
بپذیریــم کــه انســان توانایــی آفرینندگــی دارد و می توانــد از 
بُــن مایه هایــی کــه خــدا خلــق کــرده اســت چیــزی را بســازد 

کــه بــاب میلــش اســت.
 امــا مشــکل اینجاســت کــه بــا وجــود ایــن قــدرت و توانایــی، 
کــه  آنچــه  بــا  رودررویــی  از  بخوریــم  زخمــی  اگــر  گاهــی 
ــزی  ــرز رقت انگی ــه ط ــود، ب ــی ش ــت تلق ــت شکس ــن اس ممک
از  قفســی  در  را  خــود  و  می شــویم  مأیــوس  و  بی انگیــزه 
ــه  ــال آنک ــم! ح ــس می کنی ــودها حب ــا و نمی ش نمی توانم ه
بایــد بــا حــس همدلانــه عمیقــی نســبت بــه خــود؛ نگاهــی 
بــه پیــش رو داشــته باشــیم و همــواره بــرای کمــال و بهبــود 
وضعیــت تــلاش کنیــم. ماننــد فــردی کــه در پهنــه کم عمــق 
ــر و  ــا صب ــد و ب ــر امی ــی پ ــاز و دل ــماني ب ــا چش ــه ای ب رودخان
حوصلــه غربــال بــه دســت گرفتــه و مشــغول غربــال کــردن 
ــلای  ــا زود از لاب ــر ي ــه دي ــان ک ــن اطمین ــا اي ــت. ب ــن ها س ش
شــن ها و ســنگریزه های بــی ارزش، طلایــی کــه زندگیــش 
را متحــول می کنــد را خواهــد یافــت. پــس مــا هــم  بــرای 
رســیدن بــه آن طــلای نــاب کــه شــادکامی نــام دارد، بایــد بــه 
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چنــان فهمــی از زندگــی برســیم کــه بتوانیــم از »خویشــتن« 
ــتر  ــان را بیش ــه نارضایتی هایم ــخت ک ــرایط س ــل ش در مقاب
می کنــد،  محافظــت کنیــم و امیــد ایــن را داشــته باشــیم 
ــار  ــره و ت ــمان تی ــد و آس ــز می گذرن ــخ نی ــای تل ــه لحظه ه ک

دوبــاره روشــن می شــود.
ــی  ــر دو ماهیت ــادی ه ــم و ش غ
در  مــدام  و  دارنــد  طبیعــی 
حــال تغییــر هســتند. مثــل 
پژمــرده  گلــی  کــه  وقتــی 
می شــود و بــه خــاک بازمــی 
از  غنــی  خــاک  تــا  گــردد 
پژمــرده  ســبزه های  و  گل هــا 
گل هــا  دوبــاره  رویــش  بــه 
کمــک کنــد. انــدوه و شــادی 
و  طبیعــی  همین طــور  هــم 
ناپایدارنــد و بــه هــم تبدیــل 
ماننــد  شــادی  می شــوند. 

گل نیلوفــر کــه در گل و لای مرداب هــا می رویــد از دل غــم 
ــه ی  ــا رایح ــت ام ــه آن گل و لای بدبوس ــد. اگرچ ــرون می آی بی
نیلوفــر بســیار دلنشــین اســت. پس رنــج همچــون گل و لای 

اســت. نیــاز  شــادابی  و  لــذت  خَلــق  بــرای 
شادی از دل غم می روید همانگونه که زندگی از دل مرگ... 

قلمــرو  در  کــه  بــود  زیبایــی  الهــه  قدیمــی  اســاطیر  در 
بــر  و  داشــت  ســکونت  تیــره  خــاک  ژرفــای  در  مــردگان، 
جهــان تاریکــی حکمفرمایــی می کــرد. امــا ایــن الهــه کــه 
ــت  ــود و از طبیع ــات ب ــظ حی ــت حاف ــام داش ــرگ ن ــدای م خ
ــاری  ــای ج ــت، از آب ه ــود داش ــاق وج ــه در اعم ــی ک مقدس
مراقبــت  خــاک  دل  در  خفتــه  دانه هــای  و  زمیــن  زیــر  در 
ــکوفا  ــد و ش ــور برون ــوی ن ــه س ــرر ب ــان مق ــا در زم ــرد ت می ک
شــوند و بدیــن ترتیــب زمیــن شــور ســرزندگی خــود را از الهــه 
ــوان  ــی می ت ــر اندوه ــی ه ــه از پ ــه ک ــت آنگون ــرگ می گرف م
شــادی بی نظیــری را تجربــه کــرد. امــا بــرای رســیدن بــه 
ــدوه  ــار ان ــم و مه ــر غ ــه ب ــتین گام غلب ــاس، نخس ــن احس ای
اســت کــه بخشــی از چرخــه کمــال بشــمار مــی رود و گام دوم، 
ــه  ــبت ب ــدگاه نس ــرش و دی ــر نگ ــت. تغیی ــر اس ــروع تغیی ش
ایده آل هایــی کــه در ذهــن می پرورانیــم و در نهایــت حرکــت 
در مســیری کــه تحقــق رؤیاهــا را ممکــن می ســازد. البتــه نــه 

ــادی  ــه زی ــات فاصل ــا واقعی ــه ب ــت نیافتنی ک ــای دس رؤیاه
دارنــد. چــون همیشــه در زندگــی اجبارهایــی وجــود دارنــد 
کــه مانــع رســیدن بــه آرزوهــا می شــوند و اگــر چــه می تواننــد 
محدودکننــده باشــند امــا نمی تــوان تغییرشــان داد. مثــل 
ــز  ــه هرگ ــواده ای ک ــم. خان ــا می آیی ــه دنی ــه در آن ب ــی ک جای

نقشــی در انتخابشــان نداشــته ایم. مردمــی بــا آداب و رســوم 
و فرهنگــی خــاص کــه شــاید چنــدان بــاب میلمان نباشــند. 
همــه ایــن شــرایط جبــر جغرافیایــی نــام دارد کــه شــاید 
ــم  ــم می توانی ــر بخواهی ــا اگ ــد ام ــا باش ــته م ــارج از خواس خ
فضیلت هایــی را از ایــن مجموعــه بیــرون بکشــیم بــه شــرط 
ــط  ــان را فق ــی نگاهم ــکار منف ــته از اف ــی انباش ــا ذهن ــه ب آنک
بــر کاســتی ها ندوزیــم و خــود را بــه پریشــانی نکشــانیم. 
تفکــرات منفــی مــا را بــه بــن بســتی جنــون آمیــز ســوق 
ــام  ــن ن ــت ذه ــی خیان ــه در روانشناس ــی ک ــد. عامل می دهن

ــت.« ــی س ــل آن »دلمردگ ــه حاص ــی ک دارد. خیانت
بزرگی در این باره می گوید: 

»صبــح یکــى از روزهــاى خــدا کــه هیــچ تفاوتــى بــا روزهــاى 
دیگــر نداشــت ناگهــان به چیــزی  پــى بــردم. مــن بــا ریســک 
کــه  شــدم  متوجــه  و  بــودم  روبــرو  زندگــی ام  دادن  هــدر 
ــه  ــد بی آنک ــرى مى گذرن ــس دیگ ــى از پ ــراری یک ــای تک روزه
خــودم  از  باشــم.  داده  انجــام  مانــدگار  و  متفــاوت  کاری 
خــب،  مى خواهــم؟  چــه  زندگــى  از  مــن  امّــا  پرســیدم؛ 
ــزى  ــه چی ــه چ ــه اینک ــز بـ ــا هرگ ــم. امّ ــاد باش ــم ش مى خواه
مــرا خوشــحال مــى کنــد فکــر نکــرده بــودم. حقیقتــش ایــن 
بــود کــه اگــر چــه  افســرده یــا گرفتــار بحــران نبــودم امّــا از دل 
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ــردم.« ــى ب ــج م ــى رن مردگ
جــدی  حــد  از  بیــش  را  زندگــی  آنکــه  یعنــی  دلمردگــی 
آن  از  پــس  و  می بینیــم  ســخت  را  عمــر  گــذر  و  می گیریــم 
ــرار داده،  ــى ق ــرات منف ــت تفک ــن بس ــود را در ب ــه خ ــت ک اس
ــی  ــای هولناک ــا و دلهره ه ــم و ترس ه ــى خوانی ــأس م ــه ی آی
را تجربــه می کنیــم. در حالــی کــه اگــر بــاور داشــته باشــیم کــه 
ــته  ــت و شایس ــمند اس ــاده ارزش ــودی فوق الع ــان موج انس
عشــق، شــادی و زیســتن در شــرایط بهتــر، امــا فرصــت 
ــی را  ــم و زندگ ــا نزنی ــم درج ــت؛ می توانی ــاه اس ــرش کوت عم
ــیم و  ــته باش ــو داش ــه جل ــم.  رو ب ــفر بنگری ــک س ــم ی ــه چش ب
از هرچــه هســت بــرای بــه پیــش رفتــن و پختگــی اســتفاده 
ــت.  ــکون و ایستایی س ــی، س ــل دلمردگ ــع دلی ــم. در واق کنی
حــال آنکــه گاهــی بایــد اولیــن کســی باشــیم کــه شــروع 
می کنیــم مثــل شــکوفه های بــادام زیــر آســمان آبــی کــه 
اولیــن گل هــای بهــار هســتند و نشــان دهنــده تولــد دوباره 

ــی.  ــتان طولان ــس از زمس ــت پ طبیع
را  همـه  و  باشـیم  مهربـان  کـه  اسـت  ایـن  شـادکامی  رمـز 
هسـتند  کسـانی  همـان  دیگـران  نرانیـم.  چـوب  یـک  بـه 
تجربـه  را  مـا  مشـابه  ترس هایـی  و  امیدهـا  نگرانی هـا،  کـه 
زمزمـه  پـس  دارنـد.  انسـانی  کامـلًا  احساسـاتی  و  می کننـد 
بـه  راهـی  بایـد  ولـی  هسـت  کـه  اسـت  همیـن  آه  کنیـم... 
سـوی آینـده بازکـرد و ایـن تنهـا راهی سـت کـه مـا را به سـوی 
و  توانمندی هـا  درک  و  می کشـاند  زندگـی  کـردن  باورپذیـر 
ناتوانایی هایمـان بـرای آنچـه کـه خوشـبختی می نامیمش.

ـــم،  ـــی نداری ـــرای زندگ ـــاره ای ب ـــت دوب ـــه فرص ـــم ک ـــر باورکنی اگ
ـــویم.  ـــد ش ـــر بهره من ـــه عم ـــر لحظ ـــرد از ه ـــم ک ـــعی خواهی س
ــدر  ــم و قـ ــه در ببریـ ــالم بـ ــان سـ ــوار جـ ــای دشـ از لحظه هـ
ــر انـــدک باشـــند بدانیـــم.  لحظه هـــای خـــوش را حتـــی اگـ
ســـرزنده تر  و  خوشـــحال تر  کـــه  اســـت  زمـــان  آن  فقـــط 

خواهیـــم زیســـت. 
بــاور کنیــم کــه هــر روز هدیــه ای بی نظیــر از طــرف پــروردگار 
ــویم  ــد ش ــام دارد بهره من ــی ن ــه زندگ ــه ک ــن هدی ــت. از ای اس
و در ایــن بهــار نــو کــه هــر ســال پــس از رخوتــی طولانــی 
و  دیگــر  نگاهــی  بــا  می رســد،  راه  از  پاورچیــن  پاورچیــن 
ذهنــی آرام تــر بــه فــردا نــگاه کنیــم. اگــر بــه ایــن یقین برســیم 
کــه نبایــد در برابــر ناکامی هــا و تقدیــری کــه خوشــایندمان 
نیســت پرچــم ســفید در دســت بگیریــم و تســلیم شــویم، بــه 

آن مرحلــه کــه غلبــه بــر رنــج نــام دارد خواهیــم رســید و ایــن 
ممکــن نمی شــود مگــر اینکــه نگاهمــان را بــه زندگــی تغییــر 
دهیــم و بــا خــوش بینــی بــه روزهــای پیــش رو بنگریــم. بــه 

فــردای روشــنی کــه قطعــاً از آن ماســت. 
 خوشــا بــه حــال آنــان کــه می تواننــد از اتفاقــات خــوب حتــی 
کوچــک لــذت ببرنــد. همان هــا کــه درک می کننــد »زندگــی 

نوبــر انجیــر ســیاه، در دهــان گــس تابســتان اســت.«

زندگــــــــــی زیباســت  ای زیباپســند                  
ــند ــایی رس ــه زیبــــــ ــان ب زنده اندیش

بی بازگشــت  ایــن  زیباســت  آنقــدر   
کــز برایــش می تــوان از جــان گذشــت
ــراندش ــق نمی میــــــــــ ــردن عاش م
در چــراغ تــازه می گیــــــــــــــراندش
باغ هــا را گــــــرچه دیــوار و در اســت
ــت ــر اس ــا یکدیگ ــان راه ب از هواشـــــــ
ــت ــم اس ــر غ ــی گ ــاخه ها را از جدای ش
ریشه هاشان دست در دست هم است 
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دریچه ای رو به زندگی 
ــت.  ــه آن اسـ ــت، لازمـ ــد؛ حرکـ ــه باشـ ــا کـ ــر کجـ ــد هـ مقصـ
بـــدون حرکـــت، حیـــات هـــم معنـــا نـــدارد. آن چـــه بـــه زندگـــی 
معنـــی و مفهـــوم می بخشـــد، میـــزان تـــلاش و تکاپـــو بـــرای 

»رســـیدن« اســـت. 
ــد  ــر بایـ ــم، ناگزیـ ــی اراده می کنیـ ــب هدفـ ــه جانـ ــی بـ وقتـ
مســـیری را بـــرای راه یابـــی و تحقـــق آن انتخـــاب کنیـــم؛ 
بهتریـــن راه را، آن هـــم در خـــور تـــوان و زمـــان و فاصلـــه ای کـــه 

ــت. ــا اسـ ــش روی مـ در پیـ
مــا می رویــم کــه برســیم. مگــر نــه ایــن کــه »رســیدن«، 
همــان پیوســتن اســت بــه نقطــه ای کــه قصــدش را داشــتیم 
از اول... همــه ایــن اتفاقــات از درون مــا آغــاز  می شــود و 
ــه  ــد در عرص ــولان می یاب ــت ج ــراود و فرص ــرون می ت ــه بی ب

زمیــن؛ طرحــواره ای از این جــا بــه آن جــا. 

چگونـــه می تـــوان از حرکـــت بـــاز ایســـتاد و آن وقـــت بـــه 
مقصـــد رســـید؟ نـــه! نمی تـــوان. یعنـــی؛ نمی شـــود بـــا 
جـــدال و جنجـــال و بگیـــر و ببنـــد بـــه جـــای درســـت و 

درمانـــی رســـید. بـــا خیال بافـــی و رؤیـــا پـــردازی هـــم.
رســـیدن و واصـــل شـــدن؛ رســـم و رســـومی دارد. آداب و 
قواعـــدی دارد، تـــا آن هـــا را رعایـــت نکنیـــم، ســـر و ســـامان 
ــه  ــود بـ ــف می شـ ــان حیـ ــط عمرمـ ــت و فقـ ــم گرفـ نخواهیـ
ـــده  ـــانِ کار، وامان ـــی. و در پای ـــی و معطل ـــه زدن. بیهودگ پرس

ــده! و درمانـ
ــم و  ــن کرده ایـ ــد را تعییـ ــم مقصـ ــات هـ ــی اوقـ ــه گاهـ البتـ
راه افتاده ایـــم. کلـــی طـــرح انداخته ایـــم و بیـــش و کـــم 
مســـیری را طـــی کرده ایـــم ولـــی بـــه نـــاگاه یـــک اتفـــاق 
ـــته  ـــت بازداش ـــا را از حرک ـــتناک م ـــه ای دهش ـــا حادث ـــاده، ی س
و بـــه آن چـــه کـــه بایـــد می رســـیدیم، نرســـیدیم... ایـــن 

حرکت به سوی شکوفاییحرکت به سوی شکوفایی
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ـــی  ـــد. تکان ـــدادی رخ ده ـــا روی ـــد ت ـــد باش ـــی بای ـــس جنبش پ
بایـــد باشـــد تـــا تکاپویـــی و اتفاقـــی بیفتـــد. بـــرای »رســـیدن« 
بایـــد بـــه خودمـــان تکانـــی بدهیـــم و جهـــش کنیـــم. مگـــر 
ــد  ــس بایـ ــت. پـ ــدن اسـ ــل جهیـ ــان، محـ ــه جهـ ــه این کـ نـ
جســـتی زد از این ســـو )کـــه گرفتـــار آنیـــم( بـــه آن ســـو ) کـــه 
ـــن  ـــدگار در همی ـــزرگ و مان ـــای ب ـــه اتفاق ه ـــویم(. هم ـــا ش ره

وادی می افتـــد و آینـــده نیـــز در گـــروِ آن اســـت. 
حواس مـــان جمـــع باشـــد کـــه قـــدم اول را قاطعانـــه و 
ــت(.  ــمندانه و درسـ ــه هوشـ ــد البتـ ــجاعانه برداریم)صـ شـ
ــا می زنیـــم.  ــاز می مانیـــم و درجـ ــر بترســـیم، از حرکـــت بـ اگـ
آن وقـــت بعیـــد نیســـت کـــه از عالـــم و آدم شـــاکی شـــویم و 
بـــه زمیـــن و آســـمان بـــد و بـــی راه بگوییـــم و هیـــچ چیـــز را 
ســـر جـــای خـــودش نبینیـــم و از تجـــارب، پنـــد نگیریـــم...

حرکـــت از منظـــر هنرمنـــدان تجســـمی؛ »حرکـــت« همـــان 
ــک  ــف. یـ ــکال مختلـ ــط و اشـ ــک خـ ــت، یـ ــه اسـ ــک نقطـ یـ
انـــدازه معیـــن، یـــک مقـــدار ممکـــن؛ یـــا کوچـــک و یـــا 
ـــایه  ـــان و س ـــاه. درخش ـــا کوت ـــک. دراز ی ـــا باری ـــن ی ـــزرگ. په ب
ـــت و  ـــچ، راس ـــرد و مارپی ـــغ. دوّار، گ ـــه و بال ـــد یافت ـــن. رش روش
ـــپ  ـــن. از چ ـــه پائی ـــالا ب ـــو، از ب ـــو در ت ـــم. ت ـــژ و دره ـــتقیم. ک مس
بـــه راســـت. از بیـــرون بـــه درون و... بالعکـــس. بـــه شـــش 
جهـــت یـــا در یـــک جهـــت. البتـــه ایـــن جماعـــت قائل انـــد 
ــت  ــه حالـ ــه بـ ــت کـ ــداری اسـ ــرژی دیـ ــت دارای انـ ــه حرکـ کـ

فاعـــل و فعـــل آن وابســـته اســـت.
در ایـــن تعریـــف، راهـــور در عوالـــم وجـــود، مترصـــد جایابـــی 
ـــل  ـــی و تحلی ـــال ارزیاب ـــتمر در ح ـــور مس ـــه ط ـــت و ب ـــود اس خ

ـــت. ـــود اس ـــدرون خ ـــا ان ـــرون ی ـــوادث در بی ح
ــدرن و  ــا مـ ــیک و یـ ــی کلاسـ ــوی نقاشـ ــک تابلـ ــط یـ ــا فقـ مـ
پُســـت مـــدرن نمی بینیـــم، مـــا فقـــط بـــا یـــک طـــرح ســـاده 
یـــا پیچیـــده روبـــه رو نمی شـــویم، مـــا فقـــط خـــط خـــوش 
بـــر کتیبـــه و ســـنگ نوشـــته ها را مشـــاهده نمی کنیـــم؛ 
مـــا فقـــط یـــک آواز و ترانـــه نمی شـــنویم...) شـــاید متوجـــه 
ـــه واکاوی  ـــای اول، ب ـــان رویارویی ه ـــا در هم ـــا( م ـــویم ام نش
ـــه  ـــب ب ـــخ مناس ـــی پاس ـــده ایم و در پ ـــغول ش ـــر مش ـــک فک ی
ـــل  ـــا حاص ـــناخت از درون م ـــتیم... ش ـــر هس ـــی آن اث »چرا«ی
می شـــود. تعمیـــق یـــک شـــناخت و گســـتره شـــعاع آن، بـــه 

عمـــق و وســـعت درون مـــا بســـتگی دارد.
امـــروزه، ماجـــرا از جایـــی کلاف ســـر در گـــم شـــد کـــه مـــا دنیـــا را 

گمانـــه مـــا اســـت. 
خبـــر خـــوب ایـــن اســـت کـــه دانســـته یـــا ندانســـته از 
لحظـــه ای کـــه نیـــت کرده ایـــم، در مقصـــد حاضـــر شـــدیم 
ـــت  ـــمانی اس ـــیر جس ـــی مس ـــم، ط ـــش رو داری ـــه در پی و آن چ
ـــه  ـــن را ب ـــرف تَ ـــا ظ ـــم ت ـــا می روی ـــت. م ـــان نی ـــد هم ـــرای تأیی ب

ــانیم.  ــور برسـ ــای ایـــن حضـ تماشـ
و زیـــارت بـــه همیـــن معناســـت؛ حضـــور در پیشـــگاه یـــک 
ـــوی.  ـــوب می ش ـــر محس ـــم، زائ ـــیدی ه ـــر نرس ـــی اگ ـــزرگ، حت ب
ـــتی  ـــه درس ـــات« ؛ ب ـــال بالنی ـــا الاعم ـــیِ» انم ـــان ویژگ ـــن هم ای
ـــته  ـــان وابس ـــای آن ـــه نیت ه ـــان ب ـــای انس ـــال و کاره ـــه اعم ک
ـــی و  ـــن اله ـــان قوانی ـــی می ـــای اساس ـــی از تفاوت ه ـــت. یک اس
ـــد دارد؛  ـــی دو بُع ـــن اله ـــت. قوانی ـــت اس ـــری، نی ـــن بش قوانی
ـــن  ـــه حُس ـــم ب ـــت و ه ـــوط اس ـــلِ کار مرب ـــن عم ـــه حُس ـــم ب ه
ــت  ــاز، نیـ ــرط ورود در نمـ ــوی او... شـ ــال معنـ ــل و کمـ فاعـ

ـــی الله« ـــاً ال ـــم »قربت ـــت، آن ه اس
پیـــش از آن کـــه قدمـــی برداریـــم، بایـــد » چرایـــیِ رفتـــن« را 
بیاموزیـــم. اگـــر دلیـــل راه را بدانیـــم، »چگونـــه رفتـــن« کار 

ســـهل و آســـانی اســـت. 
روان آدمـــی ســـیال اســـت. بـــرای رفتـــن و رســـیدن آفریـــده 
شـــده اســـت؛ چونـــان رودی جـــاری و هماننـــد بـــادی در وزش 

و بـــه مثابـــه زبانه هـــای آتـــش، رو بـــه ســـوی آســـمان...
روانِ آدمـــی، همـــان روانـــه شـــدن اســـت. پیش رفتـــن و 
ــده  ــتن. رونـ ــیَلان داشـ ــدن و سَـ ــاری شـ ــن. جـ ــش تاختـ پیـ
کســـی اســـت کـــه در راهـــی معیـــن و بـــرای هدفـــی معلـــوم 
ــه  ــی چـ ــه از زندگـ ــد کـ ــده« می دانـ ــت. »رونـ ــت اسـ در حرکـ
ـــت.  ـــن اس ـــده روش ـــودش و آین ـــا خ ـــش، ب ـــد. تکلیف می خواه
اگـــر »روان« را مختـــص آدمـــی بدانیـــم، آنـــگاه »روان شـــناس« 
ــد  ــیر و مقصـ ــد. مسـ ــل راه را می دانـ ــالک، دلیـ ــان سـ چونـ
را می شناســـد. از ایـــن منظـــر روانشناســـی، شـــیوه ای در 
تفکـــر و تدبـــر اســـت کـــه جـــز طـــی طریـــق و ســـلوک، حاصـــل 
ـــادر  ـــالک، ق ـــار و س ـــناس قه ـــک روانش ـــاً ی ـــود. مطمئن نمی ش
ــای آن  ــدأ و منتهـ ــه مبـ ــاً بـ ــد و دائمـ ــی را بفهمـ ــت زندگـ اسـ
 بنگـــرد. اگـــر چنیـــن نباشـــد، چه گونـــه می توانـــد در آیینـــه 

زندگـــی، خـــودش را بـــه رخ خـــود بکشـــد؟
 پا به پای تعاریف »حرکت« 

تعریـــف لغـــوی؛ »حرکـــت« در لغـــت بـــه معنـــای جنبیـــدن و 
ـــت.  ـــوردن اس ـــکان خ ت
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ـــت  ـــه حقیق ـــی ک ـــم. در حال ـــتجو کردی ـــود جس ـــرون از خ در بی
ـــهود  ـــف و ش ـــمان ها و کش ـــد. راه آس ـــا می جوش آن از درون م
ـــری  ـــا، خب ـــرون از م ـــت. در بی ـــه اس ـــا نهفت ـــن م ـــم، در بط عوال
ــاب  ــم، بازتـ ــاهد آنیـ ــروز شـ ــای امـ ــه در دنیـ ــت. آن چـ نیسـ
ذهـــن آشـــفته بی خبرانـــی اســـت کـــه جـــان و روح مـــا را بـــه 
نفـــع خـــود، گِـــرو گرفته انـــد. بـــرای »رســـیدن« چـــاره ای 

نیســـت جـــز رجعـــت بـــه درونِ 
منتظرمـــان. 

ـــود،  ـــم وج ـــه عوال ـــک کلام؛ هم در ی
در مـــا نهفتـــه اســـت و شـــهود، 

ــم. ــن عوالـ ــف همیـ ــی کشـ یعنـ
حرکـــت از منظـــر فیزیک دانـــان؛ 
شـــئ  مـــکان  تغییـــر  »حرکـــت« 
ـــر(.  ـــا ناظ ـــان )ی ـــرف زم ـــت در ظ اس
ـــوط  ـــت مرب ـــه حرک ـــرژی ب ـــاً ان اساس
ــا زمـــان پیونـــد  اســـت و حرکـــت بـ
بـــدون  یعنـــی  اســـت.  خـــورده 
را  زمانـــی  نمی تـــوان  حرکـــت، 

متصـــور شـــد. 
ـــر  ـــف اگ ـــن تعری ـــری از ای ـــا بهره گی ب
زمـــان، نباشـــد چگونـــه حرکـــت 

ـــرای  ـــی را ب ـــه مرجع ـــر نقط ـــت؟ و اگ ـــد پذیرف ـــورت خواه ص
ـــی را  ـــر جابه جای ـــوان ه ـــه می ت ـــم، چگون ـــور نکنی ـــت تص حرک
ـــد،  ـــر مقص ـــرای ه ـــس ب ـــرد؟ پ ـــلاق ک ـــت اط ـــکان( حرک )در م
ــی را  ــر مبدأیـ ــت. اگـ ــی اسـ ــود الزامـ ــع موجـ ــناخت وضـ شـ
ـــدأ  ـــه مب ـــم ب ـــدارد. عل ـــا ن ـــم معن ـــد ه ـــویم، مقص ـــور نش متص
و منتهـــا اســـت کـــه تکلیـــف مـــا را در چگونـــه رفتـــن مشـــخص 

می کنـــد؟ 
زندگـــی جـــاری اســـت؛ سرچشـــمه ای دارد و در تکاپـــوی 
آرام  می رســـیم،  آن  بـــه  همین کـــه  اســـت.  روان  هدفـــی 

. یـــم می گیر
ــان را  ــی، » نیاز«های مـ ــی و حرکتـ ــر اقدامـ ــل از هـ ــد قبـ بایـ
ــور  ــت و راهـ ــی اسـ ــای درونـ ــان تمنـ ــاز، همـ ــیم. نیـ بشناسـ
کســـی اســـت کـــه بیـــش از آن کـــه نیازهایـــش را رفـــع کنـــد، 
بـــه نیازهایـــش دامـــن می زنـــد یعنـــی؛ ســـالک بیـــش از 
آن کـــه طالـــب آب باشـــد، در جســـتجوی عطـــش اســـت ... 
عطـــش، نقطـــه ارجاعـــات درونـــی مـــا بـــرای درک دنیـــای 

بیرونـــی اســـت.
»حرکـــت« در نـــگاه فلســـفه، جایـــگاه ویـــژه ای دارد و تقریبـــاً 
همـــه فلاســـفه )اعـــم از الهیـــون و مادیگرایـــان( بـــه آن 
ـــیء  ـــی ش ـــر تدریج ـــف؛ » تغیی ـــن تعری ـــد و بهتری پرداخته ان
ـــا  ـــات و دیدگاه ه ـــارغ از اختلاف ـــت - ف ـــل « اس ـــه فع ـــوه ب از ق
ـــده  ـــتی دی ـــر هس ـــه عناص ـــت« در هم ـــر،» حرک ـــن منظ – از ای

می شـــود؛ در زمیـــن و آســـمان. در قعـــر دریـــا. در دل یـــک 
ـــش  ـــه در جنب ـــش... هم ـــاد و آت ـــاک، در ب ذره. در آب، در خ
در  بعضـــی  تنـــد.  بعضـــی  کنـــد،  بعضـــی  تلاش انـــد.  و 
ــوار.  ــی همـ ــی دوّار، بعضـ ــت. بعضـ ــی سسـ ــتاب، بعضـ شـ
بعضـــی پنهـــان، بعضـــی آشـــکار... و مـــا همیشـــه، حرکـــت 
را در اشـــیاء می بینیـــم و نـــه در محـــرک آن. امـــا نمی تـــوان 
انـــکار کـــرد کـــه هـــر جنبشـــی، جنباننـــده ای دارد و هـــر 

متحرکـــی، محرکـــی.
ـــا  ـــم و از آن ج ـــت می کنی ـــری حرک ـــمت پی ـــه س ـــی ب ـــا از کودک م
ـــوب  ـــت محس ـــان حرک ـــرگ، پای ـــا م ـــی آی ـــرگ. ول ـــمت م ـــه س ب
می شـــود؟ نـــه! مـــا در حـــال دگردیســـی هســـتیم و آغـــازی 
ـــی  ـــرم وقت ـــک ک ـــورد. ی ـــم می خ ـــتی رق ـــتور هس ـــر در دس دیگ
بـــه بلـــوغ خـــود می رســـد، بـــه دور خـــود تـــار می تنـــد و 
پیلـــه می ســـازد و در موعـــد مقـــرر پروانـــه شـــده و از آن 
ــر، می دانیـــم  ــه عنـــوان یـــک ناظـ ــا بـ ــارج می شـــود. و مـ خـ
کـــه پروانـــه، همـــان کـــرم نابالـــغ اســـت. بی آن کـــه تردیـــد 
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کنیـــم... ایـــن نقطـــه تبـــادل و تحـــول، محـــل باورهـــا و 
گمانه زنی هـــا اســـت. و از همین جـــا اســـت کـــه اختـــلاف 
دامـــن زده می شـــود راه، از هـــم جـــدا و ابهامـــات مطـــرح ) 

کـــه حکایتـــش پردامنـــه اســـت(.
امــا حرکــت در ذهــن چگونــه رخ می دهــد؟ چگونــه غــم بــه 
ــل  ــی... تبدی ــه چابک ــی ب ــل و درماندگ ــه می ــلال ب ــادی، م ش
ــرا! ــر ماج ــا و پ ــل دارد؛ زیب ــث مفص ــا حدی ــود؟ این ه می ش

 نقشه راه
ـــا را  ـــه م ـــت ک ـــی اس ـــتار زندگ ـــان پیوس ـــی هم ـــای زندگ جاده ه
ـــی  ـــر هدایت ـــرای ه ـــد. ب ـــت می کنن ـــی هدای ـــه جای ـــی ب از جای
هـــم حرکتـــی اســـت. کســـی می توانـــد هدایـــت شـــود، کـــه 
ـــمانی  ـــزولات آس ـــد از ن ـــی می توان ـــرد. کس ـــرار گی ـــیر ق در مس
ـــا و  ـــرف ادع ـــه ص ـــد. ب ـــرض آن باش ـــه در مع ـــود ک ـــم ش متنع

حضـــور، نمی شـــود بهـــره بـــرد. 
وقتـــی  و  می نشـــینند  کـــه  هـــم  درس  کلاس  در  برخـــی 
ــه  ــگار کـ ــه انـ ــگار نـ ــد، انـ ــرار می گیرنـ ــؤال قـ ــرض سـ در معـ
حاضـــر بودنـــد ســـر کلاس. هیـــچ. تهـــی. آن هـــا حاضرغِایـــب 
بودنـــد. بی انگیـــزه، از همـــان اول هـــم کـــه ســـر کلاس 
ــان اول  ــوده. از همـ ــرت بـ ــان پـ ــدند، حواس شـ ــر شـ حاضـ

هـــم نبودنـــد کـــه حـــالا هـــم باشـــند.
بـــرای جـــاری شـــدن بایـــد در جریـــان بـــود و بـــرای تحـــرک 
داشـــتن بایـــد حرکـــت کـــرد. »حرکـــت« جـــزء جدا ناپذیـــر 

نقشـــه راه زندگـــی اســـت.
بـــرای واصـــل شـــدن، چـــاره ای نیســـت مگـــر نقشـــه راه 
داشـــته باشـــیم. کســـی می توانـــد نقشـــه راه داشـــته باشـــد 
ــی را  ــیر زندگـ ــد؟ مسـ ــه می خواهـ ــی چـ ــد از زندگـ ــه بدانـ کـ
همیـــن نقشـــه های متنـــوع و منســـجم تعییـــن می کننـــد. 
ـــی  ـــر حرکت ـــویم و اگ ـــج می ش ـــم و گی ـــر در گ ـــه، س ـــدون نقش ب
هـــم باشـــد )غلـــط نکنـــم( آشـــفته ایم و بـــه دور خودمـــان 
ـــتن و  ـــال گش ـــم در ح ـــاری دائ ـــب عص ـــان اس ـــیم، و چون پلاس

سرگشـــتگی.
ــأس و  ــان یـ ــر در گریبـ ــتن، سـ ــت زیسـ ــر جهـ ــه هـ ــاری بـ بـ
ـــور  ـــوردن، ک ـــرت خ ـــی و حس ـــت زدگ ـــردن و به ـــرو ب ـــی ف دودل
ـــدی  ـــود؛ ناامی ـــش می ش ـــه حاصل ـــت، ک ـــده اس ـــردن راه آین ک

و بی قـــراری. اضطـــراب و افســـردگی. تـــرس و خشـــم.
تعییـــن  هســـتی  در  را  مـــا  جـــای  فقـــط  نقشـــه ها  آری! 
می کننـــد.  آشـــکار  هـــم  را  مـــا  نقـــش  بلکـــه  نمی کننـــد 

بی تردیـــد، ایـــن مائیـــم کـــه نقش مـــان را در طـــی زندگـــی، 
ـــخص  ـــوآل مش ـــن س ـــا را همی ـــف م ـــم و تکلی ـــف می کنی تعری

می ســـازد کـــه »مـــن کیســـتم؟«
 درک مقصد 

ــی  ــت. وقتـ ــای راه نیسـ ــیدن، انتهـ ــه رسـ ــرود کـ ــان نـ یادمـ
ــر.  ــرای راهـــی دیگـ ــازی بـ ــیم، خـــودش می شـــود آغـ می رسـ
پُلـــی اســـت کـــه متصل مـــان می کنـــد بـــه مســـیری نـــو، 
فکـــری تـــازه و دنیایـــی متفـــاوت... اصـــلًا می رویـــم کـــه 
بـــه درک بـــزرگ از تفاوت هـــا برســـیم. یعنـــی؛ دریابیـــم کـــه 
ـــه  ـــی یکدان ـــرد. یک ـــر به ف ـــتی. منحص ـــم در هس متفاوت ترینی

و چه قـــدر ممتـــاز و ارزشـــمند.
پیش تـــر  کـــه  آن چـــه  بـــه  اســـت  دســـت یابی  رســـیدن، 
و  می زنیـــم  کنـــار  را  پرده هـــا  حـــالا  و  نمی فهمیدیـــم اش 
می بینیـــم اش، می خوانیـــم اش و بـــاز هـــم می جوییـــم اش. 

ــاره. ــاره و چندبـ چندبـ
ـــا  ـــت ام ـــزه داش ـــد انگی ـــیدن بای ـــرای رس ـــه ب ـــت ک ـــی اس بدیه
ـــن  ـــرد و ای ـــد ک ـــد و تردی ـــه ش ـــد و وسوس ـــل مان ـــد معط نبای
ـــد و  ـــر ش ـــر پذی ـــا زد و خط ـــه دری ـــد دل ب ـــرد. بای ـــا ک ـــا و آن پ پ

ـــت.  ـــه داش دغدغ
بـــرای وصـــال، عشـــق کافـــی نیســـت. بایـــد تـــلاش هـــم کـــرد. 
ـــت  ـــت. ریاض ـــت انداخ ـــه زحم ـــود را ب ـــیر خ ـــن مس ـــد در ای بای
اهمـــال کاری،  و  تن آســـایی  داشـــت...  تهذیـــب  کشـــید. 

ـــرد. ـــا می  گی ـــیدن را از م ـــذتِ رس ـــتِ ل فرص
ــا نـــگاه و نگرش مـــان  ــیرِ رفتـــن را بـ حیـــف اســـت کـــه مسـ
ـــعاع  ـــه ش ـــره ای ب ـــتی را در دای ـــدان هس ـــم و می ـــدود کنی مس
غرائـــز و عادت هـــا، محـــدود و تنـــگ کنیـــم. خیلـــی حیـــف 

اســـت.
ــرده  ــر پـ ــاه، بـ ــتِ کوتـ ــد و رفـ ــه در ایـــن آمـ حیـــف اســـت کـ
ــته  ــی نداشـ ــم. جایـ ــم. ردّی نیندازیـ ــی نزنیـ ــتی، نقشـ هسـ
را  تجارب مـــان  کنیـــم؛  کاری  کـــه  آمده ایـــم  مـــا  باشـــیم! 
داشـــته  دوســـت  را  دیگـــری  ببخشـــیم.  کنیـــم.  منتقـــل 
ـــم.  ـــاز کنی ـــره ای ب ـــم. گِ ـــج کنی ـــاد را تروی ـــی و اعتم ـــیم. پاک باش

ــم ...  ــره بزداییـ ــکی از چهـ ــم. اشـ ــاد کنیـ ــی شـ دلـ
تولدی دیگر: 

مـــا دو بـــار بـــه دنیـــا چشـــم بـــاز می کنیـــم؛ یک بـــار آن روزی 
ـــه  ـــه و گری ـــراب و گل ـــا اضط ـــویم و ب ـــده می ش ـــادر زایی ـــه از م ک
ــمانی  ــد جسـ ــه تولـ ــم کـ ــود می گذاریـ ــه وجـ ــه عرصـ ــا بـ پـ
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و  رشـــد  مراحـــل  بـــه  راه یابی مـــان  بـــرای  مااســـت 
و  اول  نقـــش  مـــادر  دامـــان  بی گمـــان  کـــه  بالندگـــی) 
ـــف،  ـــا از عواط ـــناخت م ـــعاع ش ـــعت ش ـــری دارد در وس مؤث
اعتمـــاد و امنیـــت( و جســـم مـــا قابلیـــت پذیـــرش بـــرای 

خیـــر می یابـــد یـــا شـــرارت.
و یک بـــار دیگـــر همـــان روزی اســـت کـــه جایـــگاه خودمـــان 
ــدر  ــه چه قـ ــم کـ ــم و می فهمیـ ــف می کنیـ ــتی کشـ را در هسـ

ـــر!  ـــم و فقی محتاجی
ـــه روی  ـــا را ب ـــل م ـــه عق ـــه دریچ ـــت ک ـــر اس ـــم فق ـــه عظی تجرب
اســـتغناء بـــاز می کنـــد و مـــا را در آفرینـــش بـــه تعالـــی 
ــی  ــر آدمـ ــت . و اگـ ــدی اسـ ــان نیازمنـ ــر، همـ ــاند. فقـ می رسـ
ــی)  ــام بندگـ ــه مقـ ــد، بـ ــل بکنـ ــاز حاصـ ــتی از نیـ درک درسـ
ــیِ  ــام والای بندگـ ــه مقـ ــی بـ ــود. و کسـ ــل می شـ ــد( نائـ عبـ
ــه  ــد کـ ــدا می کنـ ــور پیـ ــرف حضـ ــق ( شـ ــی مطلـ ــق ) غنـ حـ

ــد. ــن باشـ نیازمندتریـ
ـــیُّ  غَنِ

ْ
ـــوَ ال ـــهُ هُ

َّ
ـــهِ وَالل

َّ
ـــى الل

َ
ـــرَاءُ إِل قَ

ُ
ف

ْ
ـــمُ ال نتُ

َ
ـــاسُ أ ـــا النَّ هَ یُّ

َ
ـــا أ »یَ

حَمِیـــدُ: اى مـــردم شـــما )همگـــى( نیازمنـــد بـــه خداییـــد 
ْ

ال
و تنهـــا خداونـــد اســـت کـــه بى نیـــاز و شایســـته هـــر گونـــه 

حمـــد و ســـتایش اســـت« .
ــا اســـت کـــه قیمـــت گوهـــر وجودمـــان را  ــاً همین جـ دقیقـ
ـــمت  ـــه س ـــویم ب ـــل، روان می ش ـــرب عق ـــم و از مش در می یابی
ـــکوه و عظمـــت خودمختـــاری را می بینیـــم. بـــه 

ُ
آگاهـــی؛ ش

ــا  ــان را بـ ــم. خودمـ ــی می بریـ ــا پـ ــیع تفاوت هـ ــتره وسـ گسـ
هـــر گونـــه تغییـــر، وفـــق می دهیـــم. ادب پیشـــه می کنیـــم. 
ــد  ــده. بعـ ــوادث، آب دیـ ــوران حـ ــویم و در کـ ــم می شـ منظـ
جوشـــن تســـلیم و رضـــا بـــر تـــن می کشـــیم... آن گاه ) اگـــر 
رنـــد باشـــیم و اهـــل تأمـــل و تعمـــق( بـــه وادی عشـــق راه 
می جوییـــم و می پوییـــم... و از ایـــن ســـعادت بالاتـــر کـــه 
ـــپرده  ـــر س ـــورد، س ـــر می خ ـــرگ آخ ـــتی، ب ـــر هس ـــون در دفت چ

باشـــیم بـــه »بندگـــی« او ... همیـــن.
ـــش  ـــه نق ـــا  هم ـــم؛ ب ـــم می دانی ـــوب ه ـــم و خ ـــه می دانی )گرچ
ــات  ــه رخ کائنـ ــود را بـ ــم و خـ ــم زده ایـ ــه عالـ ــه بـ ــگاری کـ و نـ

کشـــیده ایم، هنـــوز فاصلـــه داریـــم تـــا مرتبـــت بندگـــی! ( 
 رهایی؛ آغاز ماجرا 

ـــم  ـــاز ه ـــی. ب ـــم زندگ ـــاز ه ـــم. ب ـــاء کنی ـــان را احی ـــم خودم بیایی
ـــی. ـــه و نقش آفرین ـــم نقش ـــاز ه ـــیدن. ب ـــن و رس رفت

بله!

حرکـــت، لازمـــه حیـــات اســـت و بـــرای رســـیدن بـــه حیـــات 
ـــه آن  ـــر قل ـــزاوارانه ب ـــا س ـــم ت ـــلاش کنی ـــد ت ـــو بای ـــزه و نیک پاکی

ـــم.  ـــرار گیری ق
و  دائـــم)  شـــدیم،  ســـوار  زندگـــی  چـــرخ  بـــر  هم این کـــه 
ـــتایی  ـــکون و ایس ـــه در س ـــم و گرن ـــد رکاب بزنی ـــه( بای بی وقف

ــت. ــرنگونی اسـ ــاط و سـ انحطـ
پیشـــی گرفتـــن از دیـــروز خـــود بـــه ســـمت شـــکوفایی، 
وظیفـــه همگانـــی اســـت. مقطـــع و منصـــب نمی شناســـد.
ــم  ــد، هـ ــال می کننـ ــزرگ اهمـ ــه بـ ــن فریضـ ــه از ایـ ــا کـ آن هـ
خویشـــتن را بـــه هلاکـــت می اندازنـــد و هـــم دیگـــران را 

می گذارنـــد. معطـــل  و  بلاتکلیـــف 
ــیم،  ــه باشـ ــی کـ ــن گیتـ ــای ایـ ــر کجـ ــتیم و هـ ــه هسـ ــر کـ هـ
ـــرو  ـــان را در گِ ـــد خودم ـــم و نبای ـــی بمانی ـــن زندگ ـــد در دِی نبای

ــم.  ــان بگذاریـ خودمـ
رهایـــی از بندهـــا و عادت هـــا، بـــه مـــا جـــرأت کشـــف و 

می شـــویم. شـــکوفا  و  می دهـــد  شـــهود 
متأســـفانه در دنیـــای روزمرگی هـــا، تعلقـــات؛ عناویـــن و 
پُســـت ها، شـــهرت و شـــهوت ها، راه مســـدود می شـــود 
و رشـــد را بـــه تعویـــق می انـــدازد و خلاقیـــت را معلـــق نگـــه 
ـــتین  ـــان؛ آس ـــرای خودم ـــم ب ـــد کاری کنی ـــوب! بای ـــی دارد. خ م

همـــت بـــالا بزنیـــم بـــرای تحول مـــان.
در ایـــن مســـیر، نـــه فقـــط » خود«مـــان را بشناســـیم، کـــه 
» خود«مـــان را دوبـــاره بازســـازی کنیـــم تـــا دنیـــا محـــل 
ـــات و  ـــرای حی ـــدگان. ب ـــرای آین ـــه. ب ـــرای هم ـــود ب ـــی بش خوب

ــدگان. جنبنـ
ـــم  ـــم مه ـــری« ه ـــد »دیگ ـــده بای ـــه ش ـــم ک ـــان ه ـــرای خودم ب
باشـــد. اگـــر» دیگـــری« نباشـــد، وجـــود مـــا هـــم معنـــی 
ــار »دیگـــری«؛ قـــد و  خـــودش را از دســـت می دهـــد. در کنـ
قواره مـــان محـــک می خـــورد. قـــوت و ضعف مـــان معلـــوم 
می شـــود. ارزش  و اعتبارمـــان ســـنجیده می شـــود... و ایـــن 
ـــور  ـــود و عب ـــق در خ ـــل و تعم ـــا تأم ـــر ب ـــد مگ ـــاق نمی افت اتف

از »خویشـــتن«.
فـــرو افتـــادن در »خـــود« و فـــرو نشســـتن در »خـــود« بـــه 
ــا  ــه مـ ــش، بـ ــتن خویـ ــن از خویشـ ــرا رفتـ ــتِ فـ ــد ونیـ قصـ
فرصـــت ارزیابـــی خودمـــان را می دهـــد. و جـــرأت پـــرواز 
ـــی  ـــینیم، همان جای ـــتی بنش ـــد هس ـــام بلن ـــر ب ـــا ب ـــد ت می ده
ـــد. ـــف می بندن ـــا ص ـــکوفایی م ـــای ش ـــه تماش ـــات ب ـــه کائن ک
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ـــراب، لازم  ـــی و اضط ـــی دلواپس ـــیدن، کم ـــش و رس ـــرای رس ب
ـــان  ـــورد و خواب م ـــی از خ ـــد کم ـــت بای ـــاره ای نیس ـــت. چ اس
بزنیـــم. کمـــی وقـــت  بگذاریـــم. کمـــی خـــرج کنیـــم. کمـــی 
خودمـــان را بـــه زحمـــت و مـــرارت بیندازیـــم. تن آســـایی و 
خودخواهـــی، مغایـــر بـــا آفرینـــش مـــا اســـت. اصـــلًا بـــرای 
ــرد  ــوط کـ ــن هبـ ــه زمیـ ــه آدم بـ ــود کـ ــا بـ ــن تجربه هـ همیـ
ـــم  ـــده بودی ـــا آم ـــود. م ـــا ب ـــز مهی ـــه چی ـــت، هم ـــه در بهش وگرن
ــر  ــم. هـ ــش بگذاریـ ــه نمایـ ــت را بـ ــی خلقـ ــدف نهایـ ــا هـ تـ

کـــس بـــه قـــدر قـــوت و قدرتـــش. 
بـــرای رســـیدن بایـــد قـــدم اول را برداشـــت. این کـــه نقطـــه 
آغازمـــان کجـــا اســـت؟ بی گمـــان مهـــم اســـت ولـــی مهم تـــر 
ــه  ــم و ادامـ ــاز کنیـ ــور آغـ ــه و چه طـ ــه چگونـ ــت کـ ــن اسـ ایـ

دهیـــم و برســـیم؟
مـــا کـــه جنســـیت مان را انتخـــاب نکردیـــم. همین طـــور 
ــلًا مگـــر دســـت  پـــدر و مادرمـــان را، قیافه مـــان را هـــم. اصـ
ـــه  ـــا ب ـــن، پ ـــای زمی ـــمت از جغرافی ـــدام قس ـــه در ک ـــود ک ـــا ب م
عرصـــه زندگـــی بگذاریـــم؟ نـــه! امـــا خـــوب می دانیـــم کـــه 
داســـتان زندگی مـــان از جایـــی رقـــم خـــورد کـــه بـــه صحنـــه 
ــم.  ــئولیتی را پذیرفتـ ــم. مسـ ــش کردیـ ــای نقـ ــم و ایفـ آمدیـ
ـــنیدیم.  ـــم و ش ـــتیم. گفتی ـــتیم. برخاس ـــم. نشس ـــم. رفتی آمدی

ـــاب،  ـــر انتخ ـــا ه ـــدیم... ب ـــدار ش ـــم و بی خفتی
پـــرده ای افتـــاد از راز زندگی مـــان و انـــدازه 

شـــعور و بینش مـــان.
ــات  ــی حیـ ــی در طـ ــه آدمـ ــت کـ ــن اسـ چنیـ
دنیـــوی  خـــود نقش هـــای گوناگونـــی را بـــر 
عهـــده می گیـــرد تـــا در مســـیر زندگـــی ، بـــه 
ــد.  ــق بخشـ ــش تحقـ ــرد و کلانـ ــداف خُـ اهـ
ــه  ــت کـ ــه راه اسـ ــان نقشـ ــیر، همـ ــن مسـ ایـ
مـــا را بـــه اهـــداف زندگی مـــان هدایـــت و 

می کنـــد. راهنمایـــی 
در آوردگاه دنیـــا، نقشـــه هـــر چـــه باشـــد 
ــی  ــا در پـ ــت. مـ ــر اسـ ــا انکار ناپذیـ ــش مـ نقـ
ــم  ــی را برگزیده ایـ ــر، نقشـ ــی خطیـ مأموریتـ
و بـــه صحنـــه آمده ایـــم و بـــرای رســـیدن بـــه 
طراحـــی  را  زیـــادی  نقشـــه های  مقصـــد، 
جانـــب  بـــه  رو  همـــواره  مـــا  و  می کنیـــم 
آینـــده ای، نقشـــه  می کشـــیم تـــا تکلیـــف 

تعییـــن  کنـــد. را  نقش مـــان 
اگـــر زنده ایـــم، چـــون پذیـــرای حداقـــل یـــک نقـــش در 
ــا دارد  زندگـــی شـــده ایم. بـــدون نقـــش، نـــه حرکتـــی معنـ
و نـــه حیاتـــی. نقش هـــا بـــه مـــا هویـــت می دهنـــد. جـــای 
مـــا را در هســـتی نشـــان می دهنـــد. تجلـــی زندگـــی در 
نقش هااســـت. حتـــی در هنگامـــه مـــرگ هـــم) بـــاز ( در 
ــان  ــتایی و پایـ ــرگ، ایسـ ــتیم. مـ ــی هسـ ــای نقشـ ــال ایفـ حـ
ـــی.   ـــه جای ـــی ب ـــذر از جای ـــرای گ ـــت ب ـــه اس ـــک مرحل ـــت. ی نیس
ــی و  ــازه زمانـ ــه بـ ــد. بـ ــاه و مختصرنـ ــا کوتـ ــی نقش هـ گاهـ
همین جـــا و بعـــد دیگـــر نـــه انـــگار. نـــه اثـــری و نـــه یـــادی. 
امـــا گاهـــی هـــم نقش هـــا، بلنـــد و مفصل انـــد و مانـــدگار. 
برخـــی از نقش هـــا چهـــره بـــه چهـــره و ســـینه بـــه ســـینه در 
ــار و پـــود زمـــان رخنـــه می کننـــد و بـــرای همـــه نســـل ها  تـ
و عصرهـــا هم چـــون چـــراغ هدایـــت و راهنمـــا می ماننـــد. 
ـــند و در رگ  ـــا می بخش ـــخ را معن ـــه تاری ـــتند ک ـــا هس همین ه

آن حیـــات و حرکـــت را جـــاری و ســـاری.
ـــیلان در  ـــتی، س ـــراپرده هس ـــن س ـــا در ای ـــور م ـــراد از حض م

ـــت. ـــش نیس ـــانه ای بی ـــی افس ـــت. مابق ـــا اس ـــن رگ ه ای
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خط  قرمز

ــچ  ــاد زد. هیـ ــد و فریـ ــم شـ ــت وارد اتاقـ ــا عصبانیـ ــدرم بـ پـ
کـــردی  فکـــر  می کنـــی؟  داری  غلطـــی  چـــه  معلومـــه 
می تونـــی آبـــروی چندیـــن و چنـــد ســـاله ام رو تـــو ایـــن 
محـــل بـــه بـــاد بـــدی؟ بگـــو ببینـــم اون کـــی بـــود کـــه از تـــو 
ماشـــینش پیـــاده شـــدی؟ فکـــر کـــردی دو تـــا کوچـــه اونورتـــر 
ـــی  ـــرش خیل ـــم خب ـــه خان ـــدت؟ ن ـــی نمی بین ـــی کس ـــاده ش پی

زود بـــه گوشـــم رســـید.«
ـــردم.  ـــش می ک ـــاج و واج نگاه ـــود و ه ـــکم زده ب ـــرس خش از ت
بـــه هـــر بدبختـــی کـــه بـــود خـــودم را جمـــع و جـــور کـــردم و بـــا 

صدایـــی لـــرزان گفتـــم:
ـــیمه  ـــی اون همکلاس ـــوام ول ـــذرت می خ ـــاً مع ـــون واقع »آقاج

و مـــا بـــه قصـــد ازدواج بـــا هـــم آشـــنا شـــدیم.«
»ازدواج! آره... اون گفـــت و تـــو هـــم بـــاور کـــردی. بـــه بهونـــه ی 

ـــت  ـــرن اونوق ـــر می پ ـــر و اون دخت ـــن دخت ـــا ای ـــان ب ازدواج می
ـــن.  ـــول می کن ـــونو قب ـــم حرفش ـــو ه ـــل ت ـــاده ای مث ـــای س آدم
ــده.  ــون بـ ــودی نشـ ــه خـ ــاد یـ ــو بیـ ــه بگـ ــت می گـ ــه راسـ اگـ
بیـــاد ببینیـــم خـــودش کیـــه، بابـــاش کیـــه، اصـــلًا هدفـــش 

ـــه... « چی
پـــدرم همچنـــان فریـــاد مـــی زد و مـــن در حالـــی کـــه اشـــک 
ــق  ــدادم. حـ ــی نـ ــچ جوابـ ــردم و هیـ ــکوت کـ ــم سـ می ریختـ
بـــا او بـــود، تحمـــل ایـــن موضـــوع را نداشـــت و اصـــلًا بـــاور 
ـــم. ـــده باش ـــت ش ـــه ای دوس ـــر غریب ـــا پس ـــن ب ـــه م ـــرد ک نمی ک
ــر  ــه مقص ــی زدم. البت ــرف م ــا ح ــا نیم ــر ب ــه زودت ــر چ ــد ه بای
مســئولیت  قبــول  و  ازدواج  از  مــدام  کــه  بــودم  خــودم 
می ترســیدم و فــرار می کــردم. هنــوز خــوب نمی شــناختمش 
نظــرم  بــه  نمی پســندیدم.  را  رفتارهایــش  از  بعضــی  و 

فردا باز هم فردا باز هم 
خورشید می تابدخورشید می تابد
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ــم  ــی دل ــد. از طرف ــن می آم ــزرگ بی ــواه و خودب ــی خودخ کم
نمی خواســت بــه ایــن زودی از دنیــای مجــردی جــدا شــوم. 
ــه ی  ــک حلق ــل ی ــه لااق ــت ک ــا گف ــدا باره ــده خ ــه آن بن وگرن
ــان از  ــا خیالم ــم ت ــدل کنی ــزدی ردوب ــان نام ــک نش ــاده، ی س

ایــن حــرف و حدیث هــا راحــت شــود.
تقریبـــاً یـــک ســـال و نیـــم پیـــش بـــود کـــه مـــن تـــرم ســـوم 

ــود. ــم بـ ــرم هفتـ ــا تـ ــدم و نیمـ ــگاه را می گذرانـ دانشـ
ـــس  ـــش. پ ـــی دیدم ـــای عموم ـــی از درس ه ـــار در یک ـــن ب اولی
از مدتـــی کارهایـــش، حرف هایـــش و قیافـــه اش بـــه دلـــم 
ـــش  ـــابی توجه ـــه حس ـــود ک ـــوم ب ـــارش معل ـــت. از رفت نشس
ــه  ــاه بـ ــی دو مـ ــس از یکـ ــت. پـ ــده اسـ ــب شـ ــن جلـ ــه مـ بـ
ــا او آشـــنا شـــدم. پســـر خـــوب  خواســـت خـــودم بیشـــتر بـ
بـــود. خیلـــی مـــرا می خندانـــد. مـــا بارهـــا  و بامـــزه ای 
همدیگـــر را در پـــارک و کافـــی شـــاپ و جاهـــای دیگـــر دیدیـــم 
ــان  ــان، افکارمـ ــلیقه هایمـ ــیدیم سـ ــه رسـ ــن نتیجـ ــه ایـ و بـ
و خواســـته هایمـــان بـــه هـــم نزدیـــک اســـت. تنهـــا چیـــزی 
کـــه مـــرا می ترســـاند ایـــن بـــود کـــه نیمـــا تحمـــل نداشـــت 
چیـــزی برخـــلاف میلـــش باشـــد. در ایـــن مواقـــع مـــدام 
غرولنـــد می کـــرد و از همـــه چیـــز ایـــراد می گرفـــت. خـــودم 

ــم: ــی دادم و می گفتـ ــداری مـ ــودم دلـ ــه خـ بـ
» شاید هم حق داشته باشه. به هر حال پسر یکی یکدونه ی 
یک خانواده متموله. ممکنه کمی لوس و از خود راضی باشه 

ولی بعد از ازدواج درستش می کنم.«
ــزی  ــم. آن روز پاییـ ــوش نمی کنـ ــت آن روز را فرامـ ــچ وقـ هیـ
ــای بلنـــد کاج  ــر درخت هـ ــگاه زیـ ــه روی نیمکـــت دانشـ را کـ
نشســـته بودیـــم و او خیلـــی جـــدی از مـــن خواســـتگاری 
کـــرد. آن لحظـــه ســـکوت کـــردم و چیـــزی نگفتـــم چـــون 
هنـــوز آمادگـــی ازدواج را نداشـــتم ولـــی حـــالا وضعیـــت 
فـــرق می کـــرد. بایـــد جـــواب مثبـــت مـــی دادم چـــون هـــم 
دوســـتش داشـــتم و هـــم اینکـــه بـــا علنـــی شـــدن ایـــن ماجـــرا 

ــوم. ــرو شـ ــدرم روبـ ــا پـ ــتم بـ ــرم نمی توانسـ از شـ
پنجشـــنبه شـــبی بـــود کـــه بـــرای خواســـتگاری آمدنـــد. مـــادرم 
خیلـــی خوشـــحال و هیجـــان زده بـــه نظـــر می رســـید؛ 
ـــادر  ـــه چ ـــی ک ـــن در حال ـــود. م ـــنگین ب ـــوز سرس ـــا هن ـــدر ام پ
ـــینی  ـــا س ـــتم، ب ـــر داش ـــر س ـــرم را ب ـــف خواه ـــمی و ظری ابریش
چـــای پذیرایـــی می کـــردم و خواهـــرم ظـــرف شـــیرینی و 

ــرد. ــارف می کـ ــل را تعـ ــد و نقـ قنـ

بـــه نیمـــا کـــه رســـیدم زیـــر چشـــمی نگاهـــش کـــردم. کـــت 
ــه  ــت و از همیشـ ــن داشـ ــه تـ ــن بـ ــلوار جیـ ــا شـ ــپرت بـ اسـ

برازنده تـــر بـــه نظـــر می رســـید.
بالاخـــره پـــس از حرف هـــای کلـــی و بحث هـــای معمولـــی، 
مـــادرش ســـر صحبـــت را بـــاز کـــرد و بزرگترهـــا حرف هـــای 
ـــد را  ـــی عق ـــان تقریب ـــه و زم ـــغ مهری ـــی مبل ـــد و حت لازم را زدن
هـــم تعییـــن کردنـــد. در آخـــر هـــم انگشـــتر ظریـــف و زیبایـــی 
بـــه نشـــانه ی نامـــزدی در انگشـــتم نشســـت و بـــه خواســـته ی 
ــر برویـــم و صیغـــه ی  ــرار شـــد فـــردا بـــه محضـ آقاجـــون قـ

ـــود. ـــده ش ـــم خوان ـــی ه محرمیت
از آن روز بـــه بعـــد روزهـــای شـــیرین زندگیـــم شـــروع شـــد. 
ـــارک،  ـــرکلاس درس، پ ـــم. س ـــم بودی ـــا ه ـــا ب ـــه ج ـــر روز و هم ه
رســـتوران های کوچکـــی کـــه فضـــای دانشـــجویی داشـــت، 

ســـینما و آخـــر هفته هـــا هـــم اکیپـــی کـــوه می رفتیـــم.
مـــادرم و نرگـــس خواهـــر بزرگتـــرم سرشـــان بـــا خریـــد 
ـــده  ـــرم ش ـــد گ ـــفره ی عق ـــرای س ـــایل ب ـــدارک وس ـــه و ت جهیزی
بـــود و پـــدر هـــم کـــه خیالـــش بابـــت ازدواج جمـــع شـــده 
بـــود، دســـت از اوقـــات تلخـــی و قهـــر برداشـــت. قـــرار شـــد 

ــد. ــک روز باشـ ــان در یـ ــد و ازدواجمـ عقـ
احساس  خوردیم،  ناهارمی  هم  دور  داشتیم  وقتی  روز  یک 
کردم دهانم می سوزد. اهمیتی ندادم اما وقتی که چند روز 
این سوزش ادامه پیدا کرد، متوجه شدم زخم کوچکی روی 

زبانم دارم. یک برجستگی سفید دردناک.
یکـــی دو هفتـــه خـــودم را بـــه دســـت درمان هـــای خانگـــی 
مـــادرم ســـپردم ولـــی وقتـــی هیـــچ تغییـــری در وضـــع و 

حالـــم ایجـــاد نشـــد، بـــا نیمـــا بـــه مطـــب دکتـــر رفتیـــم.
پـــس از معاینـــه، در کمـــال نابـــاوری دیـــدم کـــه دکتـــر دســـتور 
آزمایشـــات متعـــدد و نمونـــه بـــرداری از بافـــت را داد. همـــه ی 
کارهـــا را کـــه انجـــام دادم، بـــاز همـــراه نیمـــا بـــه همـــان 

پزشـــک مراجعـــه کـــردم.
دکتـــر در حالـــی کـــه بـــا تأســـف و نگرانـــی نگاهـــم می کـــرد، 
ـــم  ـــی از همکاران ـــه یک ـــد ب ـــر بای ـــه دقیق ت ـــرای معاین ـــت: »ب گف
مراجعـــه کنیـــد.« امـــا وقتـــی خواســـتیم از اتـــاق خـــارج 

شـــویم، فهمیـــدم پنهانـــی چیـــزی بـــه نیمـــا گفـــت.
ـــزی را  ـــه چی ـــه ک ـــن بهان ـــه ای ـــدیم؛ ب ـــرازیر ش ـــه س ـــا ک از پله ه
ـــرش  ـــین منتظ ـــت در ماش ـــن خواس ـــت، از م ـــته اس ـــا گذاش ج

ـــت. ـــب برگش ـــه مط ـــودش ب ـــم و خ بمان
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ــت.  ــرن گذشـ ــک قـ ــم یـ ــار برایـ ــه ی انتظـ ــد دقیقـ ــن چنـ ایـ
دلـــم هـــزار راه می رفـــت. خدایـــا چـــه بلایـــی داشـــت ســـرم 
می آمـــد. مـــدام خـــودم را دلـــداری مـــی دادم کـــه چیـــزی 
ـــا  ـــا نیم ـــت ب ـــر می خواس ـــه دکت ـــتم ک ـــی می دانس ـــت ول نیس

بـــه تنهایـــی صحبـــت کنـــد.
در ماشـــین را کـــه بـــاز کـــرد، قیافـــه اش دیدنـــی بـــود. بـــا رنـــگ 
ـــت  ـــزی نیس ـــد چی ـــر کن ـــت تظاه ـــده، می خواس ـــی پری و روی
ــنیده اســـت. از  ــر هولناکـــی شـ ــه خبـ ــود کـ ــوم بـ ولـــی معلـ
او خواســـتم تـــا از مریضیـــم مطمئـــن نشـــدیم، حرفـــی بـــه 
ـــه ی  ـــروز هم ـــن ام ـــتم همی ـــی می دانس ـــد. ول ـــواده ام نزن خان
ماجـــرا را بـــرای مـــادرش تعریـــف می کنـــد. نمی دانـــم چـــرا 
خجالـــت می کشـــیدم. انـــگار مـــن مقصـــر ایـــن وضعیـــت 

ـــودم. ب
از آن روز به بعد روال زندگی تغییر کرد. خدا می داند که چه 
و  تیرگی  عمق  در  می کردم  احساس  داشتم.  روزی  و  حال 

سیاهی سقوط کردم و هیچ چیزی نیست که تسلایم دهد.
مـــی ترســـیدم، بیقـــرار بـــودم، معـــده ام مـــدام آشـــوب 
ـــی  ـــواری نامرئ ـــه، دی ـــس از ضرب ـــت پ ـــک به ـــگار ی ـــد. ان می ش

بیـــن مـــن و دنیـــای اطرافـــم کشـــیده بـــود.
ـــت  ـــال رف ـــدام در ح ـــا م ـــه ج ـــر از هم ـــس بی خب ـــادرم و نرگ م
و آمـــد و ســـر و صـــدا بودنـــد. وقتـــی هـــم کـــه نرگـــس بـــه 
ــان  ــن از دستشـ ــی تلفـ ــت، گوشـ ــودش می رفـ ــه ی خـ خانـ
را  حرف هایشـــان  می کردنـــد؛  خســـته ام  نمی افتـــاد. 
درســـت متوجـــه نمی شـــدم امـــا همچنـــان می خواســـتم 
حـــرف بزننـــد بـــا مـــن نـــه! ولـــی صحبـــت کننـــد چـــون از 

ســـکوت و از تنهـــا مانـــدن می ترســـیدم.
کمـــی بعـــد نیمـــا برخـــلاف قولـــی کـــه داده بـــود، موضـــوع 
ـــم در  ـــدرم ه ـــا پ ـــه ب ـــودش بلک ـــواده ی خ ـــا خان ـــا ب ـــه تنه را ن
میـــان گذاشـــت و بعـــد قیامـــت شـــد. همـــه ی آن شـــوق و 
ـــدام  ـــود و م ـــرار ب ـــادر بیق ـــد. م ـــی خوابی ـــل از عروس ـــور قب ش
ـــوخت و دل  ـــم می س ـــه حال ـــان ب ـــه دلش ـــرد. هم ـــه می ک گری
ـــتند  ـــریع داش ـــی س ـــاتم خیل ـــب و احساس ـــتر. قل ـــودم بیش خ
ـــب  ـــدام نهی ـــزم م ـــی مغ ـــد ول ـــلیم وادار می کردن ـــه تس ـــرا ب م
ـــی  ـــاً راه ـــن. حتم ـــوکل ک ـــدا ت ـــه خ ـــاش و ب ـــوی ب ـــه ق ـــی زد ک م

ـــت. ـــان هس ـــرای درم ب
ــراغم  ــه سـ ــوت بـ ــور رخـ ــک جـ ــی، یـ ــور تنبلـ ــک جـ ــد یـ بعـ
ــه انـــدوه تنبلـــی مـــی آورد  آمـــد. جایـــی خوانـــده بـــودم کـ

ولـــی باورنمـــی کـــردم. در حالـــی کـــه واقعـــاً حوصلـــه ی 
نداشـــتم. را  تلاشـــی  کوچک تریـــن 

رابطـه ام بـا نیمـا هم سـرد شـد. احسـاس می کـردم دارد دور 
می گفـت  صادقانـه  کـه  او  نمی شـد.  بـاورم  ولـی  می شـود 
رفتنـم،  راه  پوشـیدنم،  لبـاس  از  اسـت،  علاقمنـد  مـن  بـه 
خنده هـای بی صـدا و حتـی از تُـن صدایـم تعریـف می کـرد، 
حـالا در ایـن روزهای سـخت، بـه نظر بیشـتر از اینکه غمگین 

باشـد، متفکـر بـه نظـر می رسـید.
آماده  جراحی  برای  داشتم  افتاد.  نباید  که  اتفاقی  بالاخره 
می شدم که مادرش زنگ زد و بعد از کلی مقدمه چینی گفت:

»فقـط خـدا می دونـه کـه چقـدر از ایـن اتفـاق و ایـن بیماری 
می کنـم  خواهـش  ازت  امـا  نگرانتـم.  چقـدر  و  کبابـه  دلـم 
احساسـاتت رو کنار بذار و منطقی به قضیه نگاه کن. از این 
بـه بعـد قـراره درمانـت رو شـروع کنـی. می دونی کـه جراحی 
داری. بعـدش هـم پرتـو و شـیمی درمانـی و مسـائل بعدی. 
عزیـز دلـم اگه تـو خاطرت برای مـادرت عزیزه، مـا هم نگران 
پسـرمون هسـتیم. شـاید فکـر کنـی خیلـی بی رحمیـه ولـی 
خودتـو جـای ما بـذار و اجازه نـده نیما پابه پای تو آب بشـه! 
می خواسـتیم  آشـناییتون  از  قبـل  مـا  ولـی  کـن  حـلال  منـو 
بفرسـتیمش کانـادا. حالا بـا این اوضاع نمی شـه کنـار اومد. 
بـه هـر حـال اونـم جوونـه، دلـش می خـواد یـه زندگـی شـاد 
داشـته باشـه ولـی اینجـوری روح و روانـش خیلـی صدمـه 
می خـوره. تـو رو به جـون هر کی که دوسـتش داری قسـمت 
مـی دم نامزدیتـو بـا نیمـا بـه هـم بـزن. بـذار بـره یـه زندگـی 

خـوب رو واسـه خـودش تـدارک ببینـه!«
انـــگار ســـطل آب یـــخ روی ســـرم ریختنـــد. نمی فهمیـــدم چـــه 
ـــه  ـــتم. ب ـــش را نداش ـــنیدن صدای ـــل ش ـــط تحم ـــد فق می گوی
ـــن  ـــردم. آن روز آخری ـــع ک ـــی را قط ـــم و گوش ـــمی گفت زور چش
ـــالا  ـــدم. ح ـــا مان ـــد. تنه ـــاره ش ـــا پ ـــم بانیم ـــای ارتباط حلقه ه
ــن  ــم از ایـ ــردم و هـ ــر می کـ ــم سـ ــم بیماریـ ــا غـ ــم بـ ــد هـ بایـ
جدایـــی آزار می دیـــدم. می خواســـتم بـــه خـــدا پنـــاه ببـــرم 
ـــن؟  ـــرا م ـــد. چ ـــم می چرخی ـــدام در ذهن ـــؤال م ـــک س ـــی ی ول

ـــود؟ ـــده ب ـــدر ش ـــن مق ـــرای م ـــر ب ـــن تقدی ـــرا ای چ
جایـــی خوانـــده بـــودم: »ناامیدکننده تریـــن دســـتاورد 
انـــدوه ایـــن اســـت کـــه دائـــم از خـــودت می پرســـی پـــس خـــدا 
ــحالی  ــی خوشـ ــد؟ وقتـ ــه دادم نمی رسـ ــرا بـ ــت؟ چـ کجاسـ
ـــی در  ـــی وقت ـــداری ول ـــازی ن ـــش نی ـــا و نیای ـــه دع ـــه ب ـــگار ک ان
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ــی،  ــازی نمی بینـ ــی روی و راهِ بـ ــراغش مـ ــه سـ ــتیصال بـ اسـ
انـــگار دری محکـــم بـــه صورتـــت می خـــورد. از خـــودت 
می پرســـی چـــرا در زمـــان کامیابـــی همـــه جـــا بـــود امـــا تـــو 

ــا ایـــن حـــد فرامـــوش شـــدی!« نمی دیـــدی ولـــی حـــالا تـ
روز عمل رسید. در یک بیمارستان خصوصی توسط پزشکی 
بـا تجربـه عمل شـدم. دکتر بـرای آخرین بار نمونـه ی بافتی 
کـه در جراحـی برداشـته بـود را بـه پاتوبیولـوژی فرسـتاد و 
درسـت دو هفتـه بعـد بـود کـه منشـی دکتـر تمـاس گرفـت 
و بـا خوشـحالی خواسـت کـه بـه مطـب برویـم و در مـورد 
نتیجـه عمـل حـرف بزنیـم. مطمئـن بـودم که قـرار اسـت در 
مـورد ادامـه ی درمان صحبـت کنیم ولی نمی دانسـتم دلیل 

شـادی آن خانـم چـه بود؟
آن روز شـــوک دیگـــری بـــه مـــن وارد شـــد آنقـــدر کـــه نفهمیـــدم 
آن مـــرد میانســـال کـــه روپـــوش ســـفیدی بـــر تـــن داشـــت 
و لبخنـــد مـــی زد، چـــه می گویـــد. فقـــط فهمیـــدم کـــه مـــن 
بیمـــاری خطرناکـــی نـــدارم. بلکـــه دچـــار یـــک جـــور نقـــص 
ایمنـــی بـــه اســـم )لیکِـــن پِـــلان( هســـتم. یـــک بیمـــاری مزمـــن 
ــد  ــر می دهـ ــه شـــکل و عمـــل ســـلول ها را تغییـ ژنتیکـــی کـ

ــم  ــا بدخیـ ــد امـ ــاد می کنـ ــدت ایجـ ــی مـ ــکلات طولانـ و مشـ
ـــلان  ـــن پ ـــم لیک ـــون علائ ـــه چ ـــح داد ک ـــر توضی ـــت. دکت نیس
بـــه زخم هـــا و ضایعـــات خطرنـــاک شـــباهت دارد ممکـــن 
ـــی  ـــس از جراح ـــا پ ـــود، ام ـــتباه ش ـــار اش ـــگاه دچ ـــت آزمایش اس
ــا جـــدی  معلـــوم شـــد کـــه خوشـــبختانه موضـــوع آنقدرهـ
ــته  ــی داشـ ــیمی درمانـ ــا شـ ــو یـ ــه پرتـ ــاز بـ ــه نیـ ــت کـ نیسـ
ـــاً  ـــر حتم ـــم خط ـــدت و ک ـــی م ـــان طولان ـــک درم ـــا ی ـــم. ب باش

بـــر ایـــن بیمـــاری غلبـــه می کنـــم.
جنسـی  از  حسـی  دهـم  توضیـح  را  احساسـم  توانـم  نمـی 
متفـاوت بـود. فکـر اینکـه یـک زندگـی دور و دراز در انتظـارم 
اسـت، قلبـم را بی تـاب می کـرد. وای خـدای مـن... همه چیز 
ظهرهـا  از  بعـد  می توانسـتم  دوبـاره  می شـد.  شـروع  نـو  از 
ل قالـی چُـرت بزنـم. می توانسـتم از پنجـره بـه حیـاط 

ُ
روی گ

نقلـی کوچکمـان و بـه گنجشـک هایی کـه هـر دقیقـه روی 
درخت هـای میـوه ای کـه پـدرم کاشـته بـود می نشسـتند و 
یـک  در  کـه  می شـد  کنـم.  نـگاه  می شـدند،  بلنـد  عجلـه  بـا 
روز خـوب آفتابـی بـه پـارک بـروم و بـه بـازی و شـور و هیجان 
بچه هـا نـگاه کنـم. خدایـا شـکرت. هـزار بـار شـکرت. بـاز هم 

دُرُسـت سـر بزنـگاه بـه دادم رسـیدی.
ــر  ــا فکـ ــه نیمـ ــی بـ ــوش، وقتـ ــاق خـ ــود آن اتفـ ــا وجـ ــا بـ امـ
می کـــردم، دلـــم پـــر از تنهایـــی و غمـــی عمیـــق می شـــد. 
هـــر چنـــد کـــه می دانســـتم بـــه اصـــرار خانـــواده اش ایـــن 
تصمیـــم را گرفتـــه بـــود ولـــی ایـــن نامـــردی بدجـــوری عذابـــم 
مـــی داد. هیـــچ وقـــت نتوانســـت در ضعفـــم شـــریک شـــود 
ــودم،  ــی بـ ــت از مریضـ ــرس و وحشـ ــه در تـ ــی کـ ــا زمانـ و یـ
دلداریـــم دهـــد. می دانســـتم چنیـــن آدمـــی نمی توانســـت 
مـــرد زندگـــی باشـــد ولـــی خیلـــی غصـــه می خـــوردم و هـــر 
ـــش  ـــدم. جای ـــش را می دی ـــم، ردی از خاطرات ـــه می رفت ـــا ک ج
همـــه جـــا خالـــی بـــود. دلـــم برایـــش تنـــگ شـــده بـــود و 
ـــن  ـــودم و از ای ـــد از خ ـــردد. بع ـــک روز برگ ـــه ی ـــودم ک ـــر ب منتظ
ـــی  ـــت کس ـــن اس ـــور ممک ـــر چط ـــدم. آخ ـــزار می ش ـــار بی انتظ
ـــی  ـــم عجیب ـــد؟! غ ـــاره ببخش ـــه یکب ـــی را ب ـــه بی وفای ـــن هم ای
مثـــل بختـــک روی ســـینه ام افتـــاده بـــود و انـــگار کـــه بـــا تمـــام 

قدرتـــش داشـــت مـــرا خفـــه می کـــرد!
ـــته  ـــادی برگش ـــی ع ـــه زندگ ـــراً ب ـــه ظاه ـــت. اگرچ ـــی گذش مدت
ـــج  ـــدر گی ـــتم از درون چق ـــودم می دانس ـــط خ ـــی فق ـــودم ول ب
و بـــه هـــم ریختـــه و درمانـــده ام. کـــم کـــم روحیاتـــم تغییـــر 
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ـــی  ـــه کس ـــدم ب ـــل ش ـــرزنده تبدی ـــاد و س ـــر ش ـــرد. از آن دخت ک
ـــد. ـــوری کن ـــه خودخ ـــود ک ـــرده ب ـــادت ک ـــه ع ک

ــر  ــدم. دختـ ــنا شـ ــمیرا آشـ ــا سـ ــال و روزگار بـ ــن حـ در همیـ
مهربانـــی کـــه از شهرســـتان آمـــده بـــود و در خوابـــگاه 
ــی  ــم، فرصتـ ــکلاس بودیـ ــه همـ ــا اینکـ ــرد. بـ ــی می کـ زندگـ
بـــرای آشـــنایی نداشـــتیم تـــا اینکـــه یـــک پـــروژه ی مشـــترک 

ــا را بـــه هـــم نزدیـــک کـــرد. درســـی مـ
ســـمیرا ماجـــرای نامـــزدی و اتفاقـــات پـــس از آن را کـــم و 
ـــان  ـــا هم ـــد، ب ـــال و روزم را دی ـــی ح ـــود و وقت ـــنیده ب ـــش ش بی
ـــد  ـــارم بمان ـــه کن ـــت ک ـــی اش خواس ـــاده ی ذات ـــت س معصومی

ـــود. ـــم ش ـــریک غم و ش
لحـن  حتـی  بـود.  صمیمانـه  رفتـارش  داشـتم.  دوسـتش 
را در مـن  امیـد  را دوسـت داشـتم . حرف هایـش  صدایـش 
زنـده می کـرد و مـرا بـه عقب می بـرد به قبـل از ایـن اتفاقات 

ناخوشـایند. ایـن را بـه خـودش هـم گفتـم اماجـواب داد:
»اجــازه نــده هیچــی تــو رو به گذشــته ببــره. همیشــه نگاهی 
ــی  ــیت اله ــاش مش ــن ب ــاش و مطمئ ــته ب ــو داش ــه جل رو ب
ــردی.  ــی برگ ــه زندگ ــی و ب ــوش کن ــه فرام ــه ک ــث می ش باع
یــادت نــره پشــت پــرده ی تقدیــرت عــدل الهــی رو داری. 
صبــر کــن و ببیــن کــه چطــور پــس از ایــن همــه مصیبــت یــه 

ــی.« ــش را می چش ــعادت و آرام ــزه ی س ــه م ــار دیگ ب
بعد مکثی می کرد و ادامه می داد:

»یـــه نـــگاه بـــه دوروبـــرت بنـــداز... کـــدوم خانـــواده کـــدوم 
آدم، کیـــو می بینـــی کـــه مشـــکلی نداشـــته باشـــه و بـــه 
نظـــرت خیلـــی راضـــی و خوشـــبخت بیـــاد. اصـــلًا ذات 
خوشـــبختی در گـــرو درد و ناکامیـــه. یعنـــی تـــا ســـختی 
ــی.  ــته باشـ ــت داشـ ــی از رضایـ ــی درکـ ــه نمی تونـ ــی کـ نکشـ
ـــه  ـــت کن ـــه کمک ـــواه ک ـــپار و ازش بخ ـــدا بس ـــه خ ـــو ب ـــط دلت فق
ـــه  ـــن پرس ـــردگی، ای ـــن افس ـــه ای ـــن ک ـــت ک ـــم هم ـــودت ه و خ
زدن تـــو خاطـــرات و زیـــر و رو کـــردن گذشـــته رو رهـــا کنیـــو بـــه 
ـــا  ـــن دنی ـــو ای ـــی ت ـــه چ ـــرگ هم ـــز م ـــه ج ـــی ک ـــه برس ـــن نتیج ای
ــید  ــاز هـــم خورشـ ــردا بـ ــه قـــول معـــروف فـ ــاره داره و بـ چـ

ــت.« ــی زندگیـ ــو تاریکـ ــه تـ ــوع می کنـ طلـ
خلاصــه اینکــه بــا لطــف خــدا، بــه کمــک یک دوســت خــوب و 
البتــه با خواســت و تــلاش خودم توانســتم از یــک دوره ی تلخ 
و غــم انگیــز عبــور کنــم و بــه ایــن نتیجــه برســم کــه همــه چیــز 
در ایــن دنیــا گذراســت. یعنــی نــه غــم می مانــد و نــه شــادی. 

مهــم مــا هســتیم کــه بایــد راه درســت را انتخــاب کنیــم. یعنــی 
ــردن  ــوری ک ــا و خودخ ــه خوردن ه ــا غص ــان ب ــل خودم لااق

شــرایط را ســخت تر نکنیــم.
ـــن  ـــت. م ـــته اس ـــخت گذش ـــای س ـــال از آن روزه ـــه س ـــالا س ح
ـــه  ـــبختم. ب ـــردم و خوش ـــرم ازدواج ک ـــوهر خواه ـــل ش ـــا فامی ب
او امیـــد و اعتمـــاد دارم و می دانـــم کـــه اگـــر یـــک بـــار دیگـــر 
ـــم  ـــا رهای ـــل نیم ـــز مث ـــرم، هرگ ـــرار بگی ـــختی ق ـــت س در موقعی
ـــک  ـــود. ی ـــم می ش ـــه گاه ـــد و تکی ـــم می مان ـــه پای ـــد. ب نمی کن
ســـال پیـــش هـــم دخترمـــان بـــه دنیـــا آمـــد و زندگـــی مـــا را پـــر 
ـــاده ای  ـــوق الع ـــس ف ـــدن، ح ـــادر ش ـــرد. م ـــادی ک ـــور و ش از ش

ـــرد. ـــاک ک ـــم پ ـــا را از دل ـــم و غصه ه ـــه ی غ ـــه هم ـــود ک ب
هـــر چنـــد وقـــت یـــک بـــار کتابـــی کـــه ســـمیرا هدیـــه داده 
ــت دارم  ــی دوسـ ــش را خیلـ ــن بخشـ ــم. ایـ ــود را می خوانـ بـ

ــد: ــنده می گویـ ــه نویسـ کـ
ـــوید  ـــل ش ـــود ارزش قائ ـــی خ ـــی و باطن ـــدرت روح ـــرای ق » ب
ـــن  ـــه ای ـــید ک ـــته باش ـــن داش ـــد. یقی ـــم نگیری ـــت ک و آن را دس
عنصـــر درونـــی قـــادر اســـت پاســـخ همـــه ی مشـــکلات 
ــون  ــد. چـ ــور دهـ ــکلات عبـ ــوه مشـ ــما را از کـ ــد و شـ را بیابـ
انعـــکاس  بیـــرون  در  کـــه  شماســـت  ذهنـــی  تصویـــر 
ـــتی  ـــادى و تندرس ـــا و ش ـــور و غن ـــر وف ـــس تصوی ـــد. پ می یاب
را بـــه ذهـــن بســـپارید و مطمئـــن باشـــد فراینـــد آن را بـــه 

ــد.« ــد دیـ ــم خواهیـ چشـ
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و  طبیعی  هیجان های  از  یکی  اندوه  و  غم  طبیعی  طور  به 
واکنشی ست که انسان هوشمند و متفکر در برابر شکست 
دوستش  که  چه  آن  یا  کس  آن  دادن  دست  از  یا  ناکامی  و 

می داشت از خود نشان می دهد.
و  نوعی  به  همه  که  می بینیم  اطرافمان  به  گذرا  نگاهی  با 
از زمان دچار ناامیدی و یأس ناشی از شکست  در مقطعی 
سر  پشت  را  فاجعه باری  حادثه ی  کسی  شاید  شده اند. 
گذاشته و به لحاظ فیزیکی یا روانی آسیب دیده باشد. شاید 
از یک فقدان مهم آزار دیده و یا ممکن است درگیر بیماری و 
ورشکستگی و مصیبت های دیگر شده باشد. در هر صورت 
رؤیاهای  تلخ،  واقعیتی  وقتی  که  دارد  وجود  دلیل  صدها 
آدمی را به هزار تکه متلاشی می کند، غم و اندوه از راه می رسد 

و زندگی را سراسر تحت الشعاع تبعات خود قرار می دهد. 
در ایـن میـان نباید فراموش کـرد که بعضی هـا ذاتاً غمگین 
و افسـرده اند و نمی تواننـد بـه طـور نرمـال شـاد و سـرزنده 
باشـند و خیلـی وقت هـا هـم پیـش می آیـد کـه افـراد حتـی 
زمانـی کـه اوضاع بر وفق مراد اسـت، یعنـی در جمع اعضای 
خانـواده و دوسـتان  قـرار دارنـد و قاعدتـاً بایـد در بهتریـن 
حالـت روحـی و روانـی قرار داشـته باشـند؛ بـه طـور ناگهانی 
حـس  دل  در  را  غمـی  سـنگینی  و  می شـوند  انـدوه  دچـار 
می کننـد کـه تفریـح و شـادی آنـان را خـراب می کنـد کـه ایـن 

عارضـه »هیپـو فرنیـا« نـام دارد.
 )Hypophrenia ( هیپوفرنیا

در اصطلاح روان شناسی و روان پزشکی این واژه زمانی به کار 
می رود که فرد بدون هیچ دلیل مشخصی و بی آنکه اتفاق 

خاصی افتاده باشد، اندوهگین شود.
را می توان در عوامل متعددی  بیشترین دلیل این مشکل 
جستجو کرد، مانند مرور گذشته و پشیمانی از اخذ تصمیمات 
نادرست، تجربیات آسیب زایی که اگر چه در کودکی رخ داده اند 
اما به هر دلیلی در بزرگسالی برانگیخته شده اند؛ احساس 
گناه از اشتباهی که فرد ممکن است مرتکب شده باشد و حال 
راهی برای جبران آن نیست و مجموعه ای از عوامل اجتماعی 

خصوصاً زندگی در شرایط نامناسب اقتصادی.
دلایل هر چه که باشد، واقعیت این است که انسان سالم 
موفق  و  شاد  زندگی  یک  داشتن  پی  در  همواره  طبیعی  و 
است. اما شادی زمانی به دست می آید که افراد ناکامی ها 
باید  را  اندوه  و  رنج  بنابراین  کنند.  تجربه  را  شکست ها  و 
به مثابه یک واکنش طبیعی دانست که هنگام مواجهه با 
می دهد  رخ  مختلف  شکست های  و  سخت  موقعیت های 
آن  از  رهایی  بلکه  نیست  احساسات  این  وجود  موضوع  و 
شایسته ی  انسانی  هر  زیرا  است.  شادکامی  به  رسیدن  و 
و  خشنودی  و  بوده  روایانه  کام  و  شاد  زندگی  یک  داشتن 

دکتر‌نسیم‌نوروزی‌| روان‌شناس

پیش به سوی شادکامیپیش به سوی شادکامی
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دو  هر  در  خداوند  که  مطلوبی ست  کمال  همان  بهروزی، 
عالم برای بشر مقدر نموده است.  

 برای رسیدن به شادی چه باید کرد؟ 
برداشتن  کار  سخت ترین  همیشه  که  بدانیم  نخست   
و  اندوه  از  رهایی  برای  گام  بهترین  و  است  قدم  اولین 
رسیدن به شادکامی، شناسایی دلایلی ست که ما را از درک 
موقعیت های خوب و داشته هایمان دور می کند و بدیهی 
ناشادی  بروز  در  می توانند  که  عواملی  ارزیابی  که  است 
برای  مناسب  تاکتیک  یافتن  به  باشند،  مؤثر  نارضایتی  و 
رسیدن به شادکامی کمک خواهد کرد. پس نخست دلایل 
غم و اندوهتان را مورد شناسایی قرار دهید تا بتوانید راهی 

برای رهایی از اندوه ماندگار پیدا کنید.
خودتان  باید  بعدی  گام  در  کنید.  فراموش  و  ببخشید   
را  مقصرند  شما  ناشادی  در  می کنید  فکر  که  اطرافیانی  و 

ببخشید و خطاها را فراموش کنید.
مسلماً هیچ انسانی کامل نیست چون کمال مطلق فقط 
از آن خداوند است. اگر که در گذشته اشتباهاتی داشتید و 
خطاهایی که زندگی امروز شما یا نزدیکانتان را تحت تأثیر 
فرصتی  و  ببخشید  را  خودتان  نگیرید؛  ماتم  داده،  قرار 

دوباره برای جبران به خود بدهید.
این  در  امریکایی  معروف  روانشناس  لاسکین،  فِرِد  دکتر 

زمینه نقل قول جالبی دارد. او می گوید: 
اشتباهی  کار  می دانیم  چون  که  نیست  این  فقط  »مسئله 
انجام داده ایم، حس بدی داریم. همه این را می دانند. اما 
دور  پتو  یک  مانند  را  بد  احساسات  آن  واقع  در  ما  از  برخی 
خودمان می پیچیم، سرمان را زیر آن می بریم و از ماتم گرفتن 
که  است  ابزاری  بخشش  که  حالی  در  برنمی داریم!  دست 
ما به وسیله ی آن با آنچه در گذشته انجام داده ایم، روبه رو 
حرکت  جلو  به  و  می پذیریم  را  اشتباهات مان  می شویم، 
می کنیم. بخشش به معنای چشم پوشی از اتفاقات گذشته 
یک  برای  بهانه ای  بلکه  نیست.  آنها  فراموشی  یا  توجیه  و 
برای  می گوید  معروف  ضرب المثل  یک  است.  دیگر  شروع 
هر چیزی یک فصل وجود دارد. خب برای رنج و پریشانی 
چنین  باید  ما  باشد.  داشته  وجود  فصلی  یک  باید  هم  ما 
فصلی داشته باشیم و باور کنیم که در نهایت این مقطع نیز 
به پایان می رسد؛ جهان به حرکتش ادامه می دهد و ما نیز 

باید با آن حرکت کنیم.«

از  البته  از خودتان و  انتظارات غیرواقع بینانه  براین اساس 
دیگران نداشته باشید و مدام خاطرات و اشتباهاتتان را در 
ذهن مرور نکنید و به خاطر آنچه که فکر می کنید خطا بود، 
خطاهای  پرونده  همیشه  برای  بار  یک  و  کنید  عذرخواهی 

گذشته را ببندید.
 بهترین روش برای شاد شدن، بازیابی ایمان است

بزرگترین لذتی که یک فردِ در اندوه می تواند تجربه کند، ایمان 
به خداوند است و فرد با ایمان به واسطه قدرت، خرد، امید و 
عشقی که عمیق است می تواند به رضایت خاطر و شادکامی 
آزار دهنده دور  از افکار  را  ماندگار برسد. ایمان به خدا ذهن 
می کند و آرامش بی نظیری را به جان و روان می بخشد. هرگز 
از یاد نبریم که جسم می تواند چندین برابر ذهن و روح درد 
بکشد و به سرعت خود را ترمیم کند. همچنین دردهای فیزیکی 
پس از درمان قطعی باز نمی گردند اما درد ذهنی و تفکرات رنج 
آور را اگر رها نکنیم، جایی نمی روند که بازنگردند بلکه همچنان 
در روح و روان ما می مانند و مدام تکرار می شوند. لیکن ایمان 
به خدا وزنه ی سنگین اندوه را از دوش فرد غمگینی برمی دارد.
ایمان به خداوند اگر با تفکر امیدواری همراه نباشد، همچون 
خانه ای روی آب، سست و ناپایدار است. ایمانتان را قوی کنید 
و به این باور برسید که تنها اوست که در سخت ترین لحظه ها 

می تواند یاری رسانده و نجات بخش باشد.
ــدن در  ــه ور ش ــی و غوط ــوچ گرای ــا از پ ــوید ت ــد ش  هدفمن

ــد ــه بگیری ــدوه فاصل ان
احساس  که  زمانی  در  هدفمندی  اول  وهله ی  در  شاید 
رضایت و آرامش نمی کنید؛ کاری به مراتب سخت و دشوار به 
نظر برسد. اما به لحاظ علمی ثابت شده است که بی هدفی 
و  وجودی  عصبانیت  به  منجر  آینده،  به  امید  نداشتن  و 

فروپاشی روانی شده و به اضطراب و پریشانی می افزاید.
خواسته هایتان  ادامه  در  و  کنید  تعیین  هدفی  خود  برای   
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را لیست نموده و به این آگاهی برسید که به چه چیزهایی 
باید اهمیت داد و چه چیزهایی را باید نادیده گرفت و به 

اصطلاح بی خیال شد.
برای مثال به این موضوعات اهمیت ندهید: 

را  شما  و  می کنند  فکر  چه  شما  مورد  در  دیگران  اینکه  به   
چگونه مورد قضاوت قرار می دهند.

واقع  در  شکست ها   ( هایتان.  ناکامی  و  شکست ها  به   
از آزمون و خطا و تجربیاتی هستند که به درک و  فرایندی 
آگاهی بیشتر از آنچه که می خواهید، منجر می شوند. پس 

سخت نگیرید و کمال گرا نباشید.(
 به چیزهایی که ندارید زیاد فکر نکنید تا از آنچه که دارید 
رقم  چگونه  آینده  و  شد  خواهد  چه  اینکه  به  و  ببرید  لذت 
خواهد خورد. )هیچکس نمی تواند آینده را پیش بینی کند 
و لزومی ندارد از هم اکنون با ترس و نگرانی بابت فردایی که 

هنوز از راه نرسیده است، خودتان را آزار دهید.(
 به اینکه به اندازه کافی خوب و بی نقص باشید. )خوب بودن 
از نگاه جامعه یک تعریف نسبی ست. اگر چندان در صدد 
جلب رضایت دیگران نباشید می توانید از زندگی با کسانی که 
در کنارتان هستند، جایی که اکنون در آن هستید و از موقعیتی 

که در آن قرار دارید، احساس شاد بودن کنید.(
و همچنین برای این موضوعات ارزش و اهمیت قائل شوید:
 بـه خاطـر سـلامتی، رزق و روزی و آنـان که به فکرتان هسـتند 
و به شـما اهمیت می دهند. یعنی خانواده، همسـر، فرزندان، 

دوستان.
برای انگیزه، قدرت، عشق درونتان و لذتی که مثلًا از یک روز 
که  خوبی  لحظه های  زندگی،  فرصت  برای  می برید.  بارانی 

داشتید و روزهای بهتری که ممکن است در آینده تجربه کنید.
 ارتباط عاطفی و اجتماعی تان را با دیگران بیشتر کنید

در  که  عشقی  است.  محبت  و  عشق  شادکامی،  اصلی  منبع 
از  روابط پرمهر و مودت با دیگران شکوفا و متبلور می شود. 
همین روست که برون گراها شادتر از دیگران هستند. چون 

ارتباطات اجتماعی بیشتری دارند.
بر  خود  آدمی  که  رنجی ست  »تنهایی  می گوید:  تواین  مارک 
خود هموار می کند. برای اینکه طعم واقعی لذت را بچشید، 
را با او شریک شوید.« پس مثل یک  باید کسی باشد تا آن 
پروانه پیله ی تنهایی خود را بشکنید و در کنار دیگران به سوی 
هوای پاک شادکامی پروازکنید و بدانید که در این مسیر فقط 

با اراده و خواست خودتان می توانید به خوشبختی برسید.
 سخن آخر 

غم و اندوه بخشی از طبیعی ترین احساسات بشری محسوب 
می شود. احساسی که همه ی افراد بارها و به دفعات ممکن 
بدانیم  که  است  این  مهم  کنند.  تجربه  را  حس  این  است 
چگونه می توان در کنار این احساسات و این تجربیات سخت 
از  یکی  راستا  این  در  کنیم.  تلاش  شادکامی  به  رسیدن  برای 
مشکلات  با  جنگیدن  توانایی  شادکامی،  شاخص های  ابر 
را  مشکلات  وجود  نتوانیم  ما  اگر  شروع  برای  و  زندگی ست 
اسیر  ناتوانی  و  تسلیم  و  رخوت  و  افسردگی  دام  در  بپذیریم، 
به  رسیدن  برای  راهی  که  بپذیریم  است  بهتر  لذا  می شویم. 
شادکامی بدون درد و رنج وجود ندارد و درد و رنج نه تنها ضد 
شادکامی نیستند بلکه لازمه ی رسیدن به خوشحالی بوده و 
مواجهه با مشکلات در واقع سرمایه ای برای رسیدن به شادی 
محسوب می شود. بنابراین قوی باشید، از گذشته و اتفاقات 
تلخی که رخ داده است، جدا شوید، دست از نشخوار فکری و 
تعریف کردن ناکامی هایتان برای دیگران بردارید، از هر کس یا 
هرچه که عاملی برای غصه خوردن است دور بمانید و گاهی هم 
خود را با اطرافیانتان مقایسه کنید. یعنی با واقع بینی نگاهی به 
زندگی دیگران بیندازید. چه کسی یک زندگی عالی و بی نقص 

دارد؟ کیست که غم و دردی را تجربه نکرده باشد؟ 
در هر حال زندگی مجموعه ای از فراز و نشیب هاست. گاهی 
اوقات می توان با مقابله ی پویا و با خرد و اندیشه بر نشیب ها 
غلبه کرد و گاهی هم با بردباری و صبر. صبر تا جایی که دوره ی 
بحران سپری شود. آنچنان که امام علی )ع( نیز در این زمینه 

می فرمایند: 
ة فا لاحتیال 

َ
»واعلم انّ المخرج فیأمرین، ما کانت فیه حیل

وما لم تکن فیه حیلة فا لاصطبار ...... و بدان که راه خروج از 
تنیدگی در دو چیز است؛ آن چه چاره دارد، چاره کردن و آن چه 

چاره ندارد، صبرکردن.« )بحار الانوار، ج 82، ص144(
و  بوده  نسبی  امری  شادکامی  و  شادی  که  بدانیم  همچنین 
اغلب مفاهیمی مانند راضی بودن از زندگی، عواطف مثبت، 
معاشرت پذیری و آگاهی گذر از بحران را در بر می گیرد. نشانه 
مشخصه چنین احساسی قدردانی، احساس درونی، احساس 
رضایت و علاقه به خود و دیگران است. با این اوصاف به خود 
و سلامتتان بیشتر اهمیت دهید؛ برای شادکامی، ارزش قائل 
شوید )اولویت اوّل را در زندگی به آن بدهید( و زندگی را سخت 

نگیرید زیرا سخت می گیرد جهان بر مردمان سخت گیر... .



ازدواج پیوندی مقدس است که اگر با آگاهی و شناخت صورت پذیرد، موجب شکل گیری اصولی زندگی، تداوم و 
قوام آن می شود. برای کمک به ایجاد این شرایط مطلوب، در خط وصل به آموزش مهارت های پیش از ازدواج و 
شیوه های حفظ و ارتقاء زندگی مشترک می پردازیم.

خط  وصل

مفهوم نوازش یکی از مفاهیم بسیار مهم در روابط انسانی 
می تواند  شود  حذف  یا  رنگ  کم  زندگی  در  اگر  که  است 
که  است  مفهومی  نوازش  بگذارد.  جای  بر  مخرب  تأثیرات 
به درجه پایین و بالا بودن هوش عاطفی مربوط می شود 
یعنی هر چه هوش عاطفی فرد رشد یافته تر باشد قطعاً در 
نوازیدن یا همان دادوستد عاطفی موفق تر عمل می کند 
می زند!در  لنگ  نوازیدن  در  باشد  نایافته  رشد  چقدر  هر  و 
عشق  می کند،  نوازش  را  مقابل  طرف  کسی  نوازیدن 
می ورزد، محبت می کند،احساساتش را اظهار می کند،والد 
فرد  هر  در  نوازش  غیره.  و  می کند  دلسوزی  نوازشگرش 
می تواند از سه حالت والد نوازشگر، کودک و بالغ احساسی 
طلب  را  هوشمندانه ای  ادبیات  و  فرهنگ  که  شود  صادر 
به  یافتن  رشد  برای  امروزه  که  است  موضوعی  و  می کند 
آموزش و داده های علمی به روز نیاز دارد تا فرد درگیر عقب 
ماندگی رفتاری نشود. پس فرد نوازشگر نباید منفعل باشد 
بلکه بایستی کاملًا فعال و آگاهانه این عمل را انجام دهد.
خودش  نوازشگرهای  با  که  بداند  است  بهتر  نوازشگر  فرد 

می تواند انرژی روانی فرد مقابل را به جریان بیندازد.
مورد دوم نوازش گرفتن است.همان فرد نوازشگر که انرژی 
قرار  گوناگون  نوازش های  مورد  دارد  نیاز  می دهد  مثبت 

گرفتن  باشد.نوازش  داشته  را  دادن  نوازش  انرژی  تا  بگیرد 
هنر و مهارت خودش را می خواهد یعنی فرد باید بتواند با 
دریافت هایی که می کند خودش را همیشه سرپا نگه دارد 
از آن نوازش ها سوءاستفاده نکند و ظرفیت عشق ورزی  و 
رفتار  دو  شامل  نوازیدن  عمل  کل  ببرد.در  بالا  را  خویش 
نوازش دادن و نوازش گرفتن است که هردو پیش نیازهای 
خاص خود را دارد و هر فرد به شناخت و اگاهی های لازم در 

این حوزه نیازمند است.
انرژی  از  بتوانیم  که  است  معنی  بدین  نوازیدن  سواد 
احساسات و عواطف خود در جهت نوازش دادن به دیگران 
از دیگران به نحو مطلوب استفاده کنیم. و نوازش گرفتن 
شاید بتوان سواد نوازشی را جزء هوش هیجانی هر انسانی 
به شمار آورد. برای تقسیم بندی سواد نوازشی افراد مهارت 

در نوازش به چهار دسته تقسیم می شود که عبارتند از :
تربیت  بواسطه  که  هستند  افرادی  نوازشی:  باسواد   .1
اصول  و  قواعد  نوازش  هنـــــر  از  آگاهی  یا  سالم  خانوادگی 
نوازشی صحیح را با کیفیت بکار می گیرند و هم خودشان و 

هم طرف مقابلشان از این دست نوازش ها راضی اند.
2. بدسـواد نوازشـی: فردی کـه مهـارت و ظرایف نـوازش را 
هـم می دانـد و هـم نمی دانـد.در زمـان و مکان هایـی خـوب 

امید‌نجیمی‌گشتاسب‌|‌مشاور‌خانواده

معجزه نوازش در زندگی مشترکمعجزه نوازش در زندگی مشترک
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عمـل می کنـد و در فضاهایـی بـد عمـل می کند.اطلاعـات 
و داده هـای چنیـن فـردی از ایـن حـوزه ناقـص اسـت و بـه 
نوعـی بیـن عشـق و نفـرت و خشـم در رفـت و آمـد اسـت.
می نـوازد  می کند،گاهـی  تخریـب  گاهـی  و  می سـازد  گاهـی 
و گاهـی خامـوش می شود.رشـد عاطفـی او ناقـص بـوده و 

نوعـی اختـلال عاطفـی نوازشـی دارد.
3. کم سواد نوازشی:فردی است که ابراز احساسات می کند 
اما خفیف و با جسارت اندک و کم شور و حرارت است.بی 
شک این دسته افراد در خانواده هایی که جریان احساسات 
در بین آنها حضور جدی و پررنگ نداشته و در این زمینه نیز 

الگویی مناسب نداشته اند پرورش می یابند.
که  می گویند  افراد  از  دسته  آن  به  نوازشی:  بی سواد   .4
احساسات عمیق و متعادل در بین آنها جایگاهی ندارد و 
حتی به آن اعتقاد هم ندارند چرا که این دسته کودک درون 
را بصورت غریزی نسبت  غیرفعالی دارند و احساساتشان 
افرادی  چنین  با  که  هم  می دهند.کسانی  بروز  دیگران  به 
زندگی می کنند از عدم بیان احساسات در این افراد بسیار 

ناراحت هستند.
 انواع نوازش 

میزان  بیشترین  بدنبال  روابطشان  در  زوجین  از  یک  هر 
نوازش و توجه هستند نوازش یعنی تو برای من مهم هستی 
و من حضورت را می پذیرم و درک می کنم.این نوازش ها چه 
منفی و چه مثبت می تواند حال شما را به سمت بد یا خوب 
رفتار  از  روابط  در  موفقیت  برای  است  لازم  لذا  ببرد.  پیش 
تأثیرگذار نوازش و انواع آن آگاهی در خور توجه داشته باشید.

 نوازش مثبت 
و  عاطفی  رشد  به  که  مثبت  محرک  و  ضربه  تلنگر،  هرگونه 
باعث  و  شود  منجر  مقابل  فرد  در  حرکت  و  هیجان  ایجاد 
ایجاد صمیمیت بشود که این مهم می تواند نوازش کلامی 
و غیرکلامی را هم در برگیرد.این شکل از نوازش ها این پیام 
را می رسانند:تو آدم خوبی هستی!تو نشان دادی که بزرگ 

هستی!من به تو افتخار می کنم!
 نوازش منفی 

کلامی  محرک  و  تلنگر  ضربه ،  هرگونه  شامل  منفی  نوازش 
احساسی  همسرتان  در  بتواند  که  است  غیرکلامی  و 
ناخوشایند به وجود بیاورد و این پیام را به او بدهد که تو آدم 
خوبی نیستی.هر جمله،عمل،رفتار و پیامی که همسرتان را 

تحقیر، رد و طرد کند و زخمی بر ذهن و روح او باشد جزء 
این دسته از نوازش هاست.

 نوازش کلامی 
یعنی هر گونه تلنگر و ضربه عاطفی که در قالب یک کلمه یا 
جمله بتواند در همسر شما احساس خوب بودن و اعتماد 
انگیزه  خود  به  نسبت  فرد  که  کند،طوری  ایجاد  نفس  به 
پیدا کند و اگر منفی باشد طرف مقابل تان را مکدر، متوقف، 
نواز  باشید  مواظب  کند.البته  سرکوب  یا  مسدود  محدود، 
ش های کلامی شما با واقعیت موجود همسرتان همخوانی 
داشته باشد نه بیشتر و نه کمتر.بصورت کلی بالغ عاطفی 
چه  و  مقدار  چه  که  بدهد  تشخیص  خوب  بایستی  شما 
اندازه به یک نفر نوازش کلامی بدهد زیرا تشخیص مقدار 

نوازش دهی بسیار مهم است.
 نوازش غیر کلامی 

تلنگر و ضربه احساسی است که در قالب یک عمل،رفتار و 
حرکات بدن بیان می شود که اگر مثبت باشد فرد را درگیر 
احساسی خوشایند و اگر منفی باشد وی را درگیر احساسی 
منفی  نوازشی  پیام  بدنی  زبان  هر  می کند.در  ناخوشایند 
یا  خوشحالی ها  از  است.درصدی  شده  تعریف  مثبت  و 
نوازش  و  زبان  همین  بر  مبتنی  شوهرها  و  زن  دعواهای 
مقابل  در  را  خود  شانه های  زنی  است.وقتی  غیرکلامی 
منفی  نوازش  از  شکلی  می اندازد  بالا  همسرش  حرف های 
است و می تواند به خشم و دعوای آن دو منجر شود.پس 
بهتر است زبان بدن خود را خوب بشناسید و بدانید با کدام 
با  و  می دهید  مثبت  نوازش  همسرتان  به  غیرکلامی  رفتار 

کدامیک آنها را عصبانی می کنید!
 نوازش های شرطی 

اساس  بر  که  می شود  گفته  نوازش هایی  از  مجموعه ای  به 
دهد  بروز  خود  را  خاص  رفتارهای  از  دسته ای  فرد  باید  آن 
از این به  را تشویق و نوازش کنید.برای مثال:اگر  او  تا شما 
بعد اخلاقت را خوب کنی من هم برایت......می خرم! تو را 

دوست دارم اگر........
 نوازش های غیر شرطی 

روحیه اش  و  رفتار  و  فرد  یک  جسم  در  واقعاً  آنچه  به  توجه 
است،لحن  دلنشین  بسیار  مانند:صدایت  دارد  وجود 
صحبت کردنت هر کسی را مدهوش می کند،کلام و رفتارت 

به دل من می نشیند...
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 نوازش در روابط زناشویی 
در  نوازش ها  زیباترین  از  یکی  گفت  بتوان  جرأت  به  شاید 
که  مردی  و  است.زن  مرد  و  زن  یک  بین  زناشویی  روابط 
در  را  کلامی  غیر  و  کلامی  مثبت  نوازش های  هنر  و  مهارت 
حد مطلوب بدانند کمتر درگیر اختلافات شدید زناشویی 
همسرشان  که  دارند  گلایه  زنان  از  می شوند.بسیاری 
نمی تواند آن نوازشی که دوست دارند به آنها بدهند.نوازش 
که  است.زوجینی  عشق ورزی  زناشویی  روابط  حوزه  در 
بیشترین نوازش های مثبت را به هم می دهند دوام روابط 
شان بیشتر است .در این راستا بهتر است خود را در حوزه 
نوازش زناشویی مورد بررسی و سنجش قرار دهید و به این 

پرسش ها پاسخ بدهید:
-شما در روز چه نوع نوازش هایی را به همسر خود می دهید؟

-کدام نوازش شما بیشترین تأثیر را می گذارد؟
-آیا حد و مرز نوازش خود را می دانید؟

-همسر شما نسبت به کدام نوازش ها واکنش مثبت دارد؟
 ضربه های مثبت نوازش 

تلنگر های مثبت نوازشی نمایانگر سواد عاطفی شماست و 
زیرا با این کار احساسات خود را بیرون می ریزید و دوست 
مثال  می کنید.برای  بازگو  دیگران  برای  را  خود  داشتن 
و  می خرید  برایش  هدیه ای  همسرتان  اطلاع  بدون  وقتی 
یک  همسرتان  به  می کنید  تقدیمش  را  آن  زیبا  واژه های  با 

ضربه مثبت نوازشی زده اید.
 تمرین نوازشگری و نوازش گیری 

است  گرفتن  نوازش  و  دادن  نوازش  شامل  نوازیدن 
نیز  دارد.نوازش  نیاز  تمرین  به  مهارت ها  تمامی  مثل 
ذهنی،  ممارست  به  هنری  و  مهارت  هر  یادگیری  مانند 
تا  دارد  نیاز  نقش  اجرای  تمرین  و  عملی  شفاهی،کلامی، 
این  اجتماعی  و  خانوادگی  حوزه  در  که  برسد  فرا  زمانی 
مفهوم برایتان به یک عادت روانی مثبت تبدیل شود.اینک 

به روش های تمرین نوازش توجه کنید:
تخیل  نیروی  واسطه  به  الف( تمرین ذهنی نوازش:شما 
می توانید صحنه های گوناگون نوازشی را تجسم کنید و در 
گوناگون  افراد  و  سوژه ها  موقعیت،  به  نسبت  خود  ذهن 
واکنش نوازشگرانه نشان دهید.می توانید تجسم کنید که 
می خواهید به همسر خود نوازش کلامی بدهید برای این 
کار باید سعی کنید از دایره واژگان احساسی خود استفاده 

کنید یا حتی واژگان و جملات احساسی تهیه کنید و با حالتی 
احساسی آنها را به او بگویید.از تمرین کردن و مرور ذهنی 
خجالت نکشید چرا که این اتفاق ناخودآگاهانه در ذهنتان 
تا  کنید  تمرین  ذهنتان  در  را  کار  این  بارها  و  می افتد.بارها 

ناخودآگاهتان بطور خودکار نوازش مثبت نشان دهد.
بدون  واقعیت:  در  نوازش  کلامی  و  شفاهی  تمرین  ب( 
نخواهد  میسر  کار  این  کلامی ،  نوازش  واقعی  تمرین 
شد.اکنون که در ذهن تمرین نوازش کلامی را انجام داده اید 
زمانی که با همسر خود روبه رو می شوید سعی کنید همان 
و  جملات  آن  و  کنید  تبدیل  واقعیت  به  را  ذهنی  تمرینات 
کلمات ضربه زننده مثبت را به سوی او روانه کنید و مطمئن 
باشید هر کدام تأثیر روانی خود را خواهد گذاشت.البته حد 

تعادل را رعایت کنید و راه مبالغه و تملق را پیش نگیرید.
توصیه می شود در تنهایی یا در جمع خانواده این تمرینات 
را بصورت فردی یا گروهی انجام دهید.در این صورت پس از 
مدتی خواهید دید فرهنگ نوازش به مرور در شما نهادینه 
و تثبیت می شود و بصورت یک عادت روان شناختی مثبت 

در می آید. البته بایستی کمی صبور باشید.
زناشـویی  زندگـی  صمیمیـت  پـازل  تکمیـل  بـرای  زوجیـن 
بـه  آگاهانـه  را  نـوازش  از  وسـیعی  طیـف  بتواننـد  بایسـتی 
یکدیگـر بدهنـد و اگـر فقط به یـک نوع نوازش بسـنده کنند 
کافـی نیسـت و بـه مـرور زمـان بـه نارضایتـی و دلخوری هـا 
منجـر می گـردد.از ایـن زاویـه می توان بـه 5 نمونـه از نوازش 
مثبـت و منفـی اشـاره کـرد که بایسـتی بـرای آن برنامـه ریزی 

شـود. ایـن نوازش هـا عبارتنـد از:
1- نوازش روان شناختی

زمانــی کــه زوجیــن بتواننــد از ترس هــا، غم هــا و نگرانی هــا، 
ــرس  ــدون ت ــان ب ــروز ش ــروز و دی ــای ام ــا و درده دلتنگی ه
از قضــاوت و تمســخر یکدیگــر حــرف بزننــد بــه نوعــی 
ایــن  و  می کننــد  تجربــه  را  عمیــق  صمیمیــت  احســاس 
نمونــه ای از نــوازش روانشــناختی بــه شــمار می آید.بســیاری 
ــف  ــل مختل ــان در فواص ــد همسرانش ــت دارن ــان دوس از زن
ــه  ــکلی از تجرب ــن ش ــد و ای ــو نماین ــا گفتگ ــا آنه ــرام ب ــا احت ب
ــوان  ــت.می ت ــی اس ــوازش روان ــناختی و ن ــت روانش صمیمی
ــن  ــی زوجی ــای ارتباط ــوازش در فض ــکل ن ــن ش ــر ای ــت اگ گف
وجــود نداشــته باشــد ممکــن اســت ارتبــاط زوجیــن بیشــتر 

ــود. ــل ش ــی تبدی ــم اتاق ــاط دو ه ــه ارتب ب
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2- نوازش جسمی 
روابط  در  جسمــی  نـــــوازش 
به  شدید  نیاز  نوعی  زناشـــویی 
خود  همســـر  با  فیزیکی  تماس 
است  بهتر  مهم  این  است.برای 
انتظارات  از  فهــــــرستی  زوجین 
شفاف  و  واضح  بصورت  را  خود 
منطقی تری  درک  و  نماینـد  تهیه 
بدست  یکدیگر  نیازهای  از 
آوردند. در صورت بدست آوردن 
درک متقابل از نیازها و انتظارات 
زمینه ساز  می توانند  یکدیگــــــــر 
افزایش علاقه و اشتیاق در ارتباط 

زناشویی شان باشند.
3- نوازش زمانی

شیوه های  به  بایستی  و  هستند  مهم  هم  برای  زوجین 
گوناگون به هم نشان دهند یکدیگر را دوست دارند.لذا باید 
بگذارید. کافی  وقت  همسرتان  برای  کاری  مشغله  رغم  به 
را به او هدیه دهید. همسرتان برایش مهم است که زمان 
سعی کنید به بهانه های مختلف از یک دقیقه، ده دقیقه، 
یک ساعت تا چند ساعت در روز برایش وقت بگذارید.مثلًا 
در زمانی خاص با همسرتان تماس تلفنی بگیرید یا برای او 
پیامک بفرستید.دقایقی در روز به صحبت های همسرتان 
فعالیت های  درگیر  یا  بروید  سفر  هم  با  دهید.  گوش 

لذ ت بخش شوید و.....
4- نوازش عقلانی و ارزشی

بهتـر اسـت زوجین بـا ارزش ها،باورهـا و اعتقادات هم آشـنا 
شـوند و بـه آن احترام بگذارند.زن و مـرد از دو خرده فرهنگ 
متفاوت انـد و الزامـاً نمی تواننـد کامـلًا شـبیه هم فکـر کنند.

درصـد  قطعـاً  امـا  باشـد  هـم  نزدیـک  ارزش هایتـان  شـاید 
در  اسـت.پس  متفـاوت  سـلیقه هایتان  و  باورهـا  از  زیـادی 
واقـع زمانـی که شـما بـه ارزش هـا افکار و سـلیقه همسـرتان 
بـا حفـظ تفاوت هـا احتـرام می گذاریـد بـه نوعـی داریـد او را 

نـوازش می کنیـد.
5- نوازش های عاطفی

شدید  درگیری  زوجین  نوازش های  زیبا ترین  از  یکی 
احساسی و عاطفی است، بطوری که واکنش های احساسی 

باشد. مهم  بسیار  برایشان  مقابل  طرف  منفی  و  مثبت 
زوجین بایستی بتوانند با هم دادو ستد نوازشی و عاطفی 
رفاه  شرایط  همه  مرد  می آید  پیش  باشند.گاهی  داشته 
مادی را برای همسرش فراهم می کند.با این وجود روزی فرا 
می رسد که زن نسبت به مرد خود کاملًا بی احساس و درگیر 
نوعی دلزدگی می شود زمانی که زن احساسات مرد را مورد 
حمله های گوناگون قرار می دهد مرد به شکل های گوناگون 
مثبت  نوازش  را  خود  همسر  ندارد  امکان  و  می کند  فرار 
شکل های  به  فرهنگی  هر  در  عاطفی  بدهد.نوازش های 
مختلف ابراز و ارائه می شود و بسیار مهم است که هر زن و 
مرد با شکل های به روز نوازش های عاطفی کاملًا آشنا شود 
تا بتواند رضایت همسر خود را جلب کند.معذرت خواهی 
خود نوعی نوازش عاطفی زناشویی است.جمله صادقانه 
دوستت دارم از آن دسته تلنگرها و ضربه های محکم نوازشی 
است که بر زبان آوردنش می تواند نامزد یا همسرتان را غرق 

در احساس رضایت و نوازش بکند.
 جمع بندی 

نوازش کردن رفتاری حیاتی و اصیل است که متأسفانه کمتر 
به آن توجه می کنیم. نیاز به نوازش منحصر به جنسیت مرد 
زندگی  یک  داشتن  برای  حیاتی  نیاز  یک  بلکه  نیست  زن  یا 
رضایت بخش است و در این راستا زوجین بایستی با آگاهی 
از این نیاز و شناخت تفاوت های روانشناختی پاسخ مثبت و 
کارآمدی به رفتار نوازشی همدیگر بدهند تا به نوعی بتوانند 
بر  اعتقاد  کلی  بصورت  کنند.  تغذیه  را  مشترکشان  رابطه 
صمیمیت  برای  مردان  با  مقایسه  در  زنان  که  است  این 
مردان  و  زنان  که  دانست  باید  قائلند.اما  بیشتری  ارزش 
به نحو متفاوتی صمیمت را تجربه می کنند.زنان بیشتر با 
گونه ای  به  عاطفی  نوازش های  و  روانشناختی  نوازش های 
با  بیشتر  مردان  اما  می کنند  تجربه  را  صمیمیت  جانبه  دو 

نوازش های زمانی صمیمیت را تجربه می کنند .
رابطـه  زیبایی هـای  از  یکـی  گفـت  می تـوان  خلاصـه  بطـور 
زناشـویی و افزایـش حـس صمیمیت چـه در دوران نامزدی 
و چـه در زندگـی مشـترک بـروز دادن رفتارهـای خـلاق بـرای 
کـه  اسـت.آنچه  رابطـه  در  نشـاط  و  شـادی  هیجـان،  ایجـاد 
زوجیـن را بـه هیجـان مـی آورد در واقـع بازی هـای نوازشـی 
اسـت.لازم اسـت زوجیـن بـا فرهنـگ نوازشـی همدیگـر برای 

انجـام ایـن بازی هـا آشـنایی کامـل داشـته باشـند.



وجــود آرامــش و خوشــبختی در خانــواده نقــش بسزایی دررشــد و بالنــدگی والدین 
ــول و  ــان اص ــه بی ــان ب ــواده، کارشناس ــط خان ــذا در خ ــدان دارد. ل ــت فرزن و تربی
روش هــای مناســب زنــدگی، شــیوه های صحیــح تربیــتی و راه های تقویــت ارتباط 

در ایــن نهــاد می پــردازد.

وجــود آرامــش و خوشــبختی در خانــواده نقــش بســزایی دررشــد و بالندگــی والدیــن و تربیــت فرزنــدان دارد. 
لــذا در خــط خانــواده، کارشناســان بــه بیــان اصــول و روش هــای مناســب زندگــی، شــیوه های صحیــح تربیتــی و 
راه هــای تقویــت ارتبــاط در ایــن نهــاد می پــردازد.

خط خانواده

ـــی  ـــه یک ـــل ب ـــماره قب ـــی، در ش ـــط زندگ ـــز خ ـــدگان عزی خوانن
ـــم.  ـــروزی پرداختی ـــای ام ـــم در خانواده ه ـــات مه از موضوع
اختـــلاف بیـــن والدیـــن و فرزنـــدان ) جـــوان و نوجـــوان ( . 
گفتـــه شـــد : یکـــی از مشـــکلات خانواده هـــای امـــروزی، 
وجـــود تضـــاد و اختـــلاف میـــان والدیـــن بـــا فرزنـــدان 
ـــاد  ـــه ، ایج ـــاد فاصل ـــه ایج ـــر ب ـــت منج ـــن اس ـــه ممک ـــت ک اس
مشـــکلات بزرگ تـــر و کمرنـــگ شـــدن رابطـــه عاطفـــی 

میـــان آنهـــا شـــود. 
می توانـــد  شـــود  گرفتـــه  نادیـــده  اگـــر  کـــه  موضوعـــی 
منجـــر بـــه بحرانـــی در سیســـتم خانـــواده شـــود. بحرانـــی 
کـــه بـــرای برطـــرف نمـــودن آن نیازمنـــد پرداخـــت هزینـــه 
ــر  ــی بـ ــوزه تربیتـ ــن حـ ــد. متخصصیـ ــم شـ ــی خواهیـ گزافـ

ـــب  ـــی، کس ـــدر، آگاه ـــعه ص ـــا س ـــوان ب ـــه می ت ـــد ک ـــن باورن ای
ــی  ــیب از اختلاف هایـ ــه و آسـ ــن هزینـ ــا کمتریـ ــش و بـ دانـ
ـــدن  ـــی ش ـــی از بحران ـــد وحت ـــود می آی ـــواده بوج ـــه در خان ک

آن جلوگیـــری نمـــود. 
همراهـــان، اگـــر مطالـــب شـــماره قبـــل را مطالعـــه کـــرده 
ـــن و  ـــن والدی ـــلاف بی ـــل اخت ـــد، عل ـــان باش ـــید وخاطرت باش
ـــم  ـــه می خواهی ـــت . در ادام ـــی قرارگرف ـــورد بررس ـــدان م فرزن
بـــه شـــیوه های حـــل ایـــن اختلاف هـــا بپردازیـــم. امـــا 
ـــروری  ـــمت ، م ـــن قس ـــه ای ـــل از مطالع ـــود قب ـــه می ش توصی
ـــتری در  ـــجام بیش ـــا انس ـــید ت ـــته باش ـــل داش ـــمت قب ـــه قس ب

ـــود . ـــاد ش ـــه آن ایج مطالع

شکستن چرخــــــه اختلاف شکستن چرخــــــه اختلاف 
قسمت دوم و کنتــرل در خـــانوادهو کنتــرل در خـــانواده

دکتر‌فهیمه‌لرستانی‌|‌روان‌شناس
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 شیوه های حل اختلاف بین والدین و فرزندان 
مراقبت از سلامت روان خودتان)اولین و مهمترین گام(

اکثـــر والدیـــن معتقدنـــد کـــه عامـــل اصلـــی اختـــلاف، 
فرزندانشـــان هســـتند. آنهـــا بیـــان می کننـــد کـــه اگـــر 
فرزنـــدان موافـــق بـــا آنـــان رفتـــار و انتظـــارات آنـــان را 
بـــرآورده کننـــد، هیچـــگاه دچـــار چالـــش نخواهنـــد شـــد 
امـــا همیشـــه مشـــکل از ســـوی نوجـــوان نیســـت. گاهـــی 
ــرایط  ــی شـ ــتگی و بی حوصله گـ ــل خسـ ــه دلیـ ــن بـ والدیـ
ـــی  ـــار روان ـــتگی و ب ـــد. خس ـــخت می کنن ـــوان س ـــرای نوج را ب
زیـــاد باعـــث می شـــود کـــه والدیـــن نتواننـــد از پـــس 

چالش هـــای یـــک نوجـــوان برآینـــد.
پژوهش هـــا نشـــان داده انـــد والدینـــی کـــه از ســـطوح 
بالاتـــری از ســـلامت روان برخوردارنـــد، کمتـــر بـــا اختـــلاف 
همچنیـــن  هســـتند.  مواجـــه  جـــدی  چالش هـــای  و 
فرزندانـــی کـــه والدیـــن آنـــان از ســـلامت روانـــی برخـــوردار 
ـــدام  ـــر اق ـــده و کمت ـــی ش ـــلال روان ـــار اخت ـــر دچ ـــتند، کمت هس
ــادر از  ــه پـــدر و مـ بـــه خودکشـــی می نماینـــد. هنگامـــی کـ
ـــتری  ـــه بیش ـــر و حوصل ـــند صب ـــوردار باش ـــلامت روان برخ س
دارنـــد و ایـــن چیـــزی اســـت کـــه فرزنـــدان در تمامـــی رده هـــای 
ـــن  ـــورت والدی ـــن ص ـــه در ای ـــد چراک ـــاز دارن ـــه آن نی ـــنی ب س
ــا فرزنـــدان خـــود داشـــته  می تواننـــد تعامـــل بیشـــتری بـ
محیطـــی  تأثیرگذارتریـــن  و  امن تریـــن  خانـــه  باشـــند. 
ـــکان  ـــن م ـــد و در ای ـــد می کنن ـــدان در آن رش ـــه فرزن ـــت ک اس
ــت دارد  ــری اهمیـ ــوع دیگـ ــر موضـ ــش از هـ ــه بیـ ــه کـ آنچـ
ثبـــات رفتـــاری والدیـــن و خلـــق و خـــوی آن هـــا اســـت 
.هرقـــدر والدیـــن دارای خلـــق یکنواختـــی باشـــند ثبـــات 
رفتـــاری بیشـــتری خواهنـــد داشـــت. بـــه میزانـــی کـــه پـــدر 
و مـــادر شـــادتر باشـــند و روان ســـالم تری داشـــته باشـــند 
ـــرد.  ـــد ک ـــرار خواهن ـــان برق ـــا فرزندانش ـــالمتری ب ـــاط س ارتب
ـــر  ـــر و کارآمدت ـــده منطقی ت ـــش آم ـــلاف پی ـــا اخت ـــه ب در نتیج
برخـــورد می کننـــد. پـــس در اولیـــن گام بـــه ســـلامت روان 

خـــود توجـــه جـــدی داشـــته باشـــید.
 سبک فرزند پروری مناسب 

ـــن  ـــروری والدی ـــبک فرزندپ ـــکل از س ـــز مش ـــات نی ـــی اوق گاه
کاهـــش  رفتـــاری،  ســـبک  تغییـــر  و  می شـــود  ناشـــی 
محدودیت هـــا و تغییـــر نگـــرش باعـــث بهبـــود روابـــط 
بـــا فرزنـــد می شـــود. منظـــور از ســـبک فرزنـــد پـــروری 

ـــاط  ـــدان ارتب ـــا فرزن ـــوری ب ـــادر چط ـــدر و م ـــه پ ـــت ک ـــن اس ای
برقـــرار می کننـــد، چقـــدر بـــا آنهـــا صمیمـــی هســـتند، 
ـــبت  ـــدی نس ـــه دی ـــت . چ ـــه اس ـــا چگون ـــی آنه ـــزان نزدیک می
ــان  ــا فرزندشـ ــه بـ ــد، چگونـ ــان دارنـ ــوان خودشـ ــه نوجـ بـ
برخـــورد می کننـــد، شـــیوه تنبیـــه یـــا تشـــویق بـــه چـــه 
ــواده  ــورت در خانـ ــه صـ ــه چـ ــن بـ ــت. ، قوانیـ ــورت اسـ صـ
وضـــع  کـــه  قوانینـــی  بـــه  چقـــدر  و  می شـــود  وضـــع 
ــه  ــواردی از ایـــن قبیـــل همـ کرده انـــد عمـــل می کننـــد. مـ
جـــزء ســـبک فرزنـــد پـــروری یـــا روش تربیتـــی یـــک خانـــواده 
ــخصیت  ــر شـ ــزایی بـ ــر بسـ ــه تأثیـ ــود کـ ــوب می شـ محسـ
و رفتـــار فرزنـــدان داشـــته و باطبـــع ســـطح اختـــلاف بیـــن 

والدیـــن و فرزندانشـــان را تعییـــن می کنـــد.
 3 نوع سبک فرزند پروری وجود دارد:

1.سبک فرزند پروری سهل گیرانه
  2.سبک فرزند پروری مستبدانه

 3. سبک فرزند پروری مقتدرانه   
در شـــیوه فرزندپـــروری ســـهل گیرانـــه و آســـان گیـــر پـــدر و 
مـــادر معتقدنـــد کـــه کـــودک بایـــد آزاد باشـــد و هـــرکاری 
دوســـت دارد انجـــام دهـــد. چنیـــن پـــدر و مـــادری بـــدون 
اعمـــال کنتـــرل بـــر فرزندانشـــان، او را غـــرق در محبـــت 
می کننـــد. کودکانـــی بـــا والدیـــن آســـان گیـــر، هـــرکاری 
قانـــون  و  هـــدف  و  می دهنـــد  انجـــام  دارنـــد  دوســـت 
مشـــخصی رو دنبـــال نمی کننـــد. فرزنـــدان تربیـــت یافتـــه 
ـــه  ـــر ب ـــر اگ ـــان گی ـــهل گیرانه و آس ـــروری س ـــد پ ـــوه فرزن در نح
ــود،  ــی نشـ ــا توجهـ ــه آنهـ ــا بـ ــند یـ ــان نرسـ خواسته هایشـ
جیـــغ و گریـــه راه می اندازنـــد و اصـــولًا پرتوقـــع و ســـرکش 
ـــی  ـــتقلال کم ـــادری از اس ـــدر و م ـــن پ ـــدان چنی ـــتند. فرزن هس
ــا  ــدن بـ ــه رو شـ ــگام رو بـ ــد و در هنـ ــی برخوردارنـ در زندگـ
ـــی  ـــکلات روی گردان ـــی از مش ـــختی های زندگ ـــکلات و س مش

می کننـــد و یـــا پرخاشـــگری می کننـــد.
ـــاری  ـــتبدانه پافش ـــروری مس ـــد پ ـــبک فرزن ـــن دارای س والدی
ــه ای  ــخت گیرانـ ــن سـ ــد، قوانیـ ــاط دارنـ ــر انضبـ ــادی بـ زیـ
وضـــع می کننـــد، کنتـــرل زیـــادی بـــر فرزنـــدان اعمـــال 
می کننـــد، اهمیتـــی بـــه احساســـات فرزنـــدان نـــداده و 
صمیمیـــت کمتـــری بـــا آنـــان دارنـــد. ایـــن پـــدر و مادرهـــا 
فکـــر می کننـــد کـــه فرزنـــدان بایـــد از همـــه قوانیـــن خانـــه 
بی چـــون و چـــرا اطاعـــت کننـــد و ایـــن در حالیســـت کـــه 
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دربـــاره علـــت اینکـــه چـــرا فرزنـــدان بایـــد ایـــن کارهـــا 
ــی  ــح منطقـ ــی توضیـ ــد ، خیلـ ــا ندهنـ ــد یـ ــام دهنـ رو انجـ
ســـبک  دارای  والدیـــن  تمرکـــز  نمی دهنـــد.  آن هـــا  بـــه 
ــولًا  ــت و معمـ ــردن اسـ ــت کـ ــر اطاعـ ــتر بـ ــتبدانه بیشـ مسـ
ـــازه  ـــدان اج ـــه فرزن ـــد ب ـــع می کنن ـــان وض ـــن را خودش قوانی
مســـتبدانه،  ســـبک  از  والدیـــن  اســـتفاده  نمی دهنـــد. 
افزایـــش  درخانـــواده  را  چالـــش  و  اختـــلاف  میـــزان 

 . هـــد می د
اختـــلاف  چرخـــه  می توانـــد  کـــه  شـــیوه هایی  میـــان  از 
بیـــن والدیـــن و فرزنـــدان را بشـــکند ســـبک فرزندپـــروری 

ــت . ــه اسـ قاطعانـ
ایـــن شـــیوه بیـــش از هـــر شـــیوه دیگـــری از خودمختـــاری 
شـــیوه  ایـــن  می کنـــد.  حمایـــت  نوجـــوان  فردیـــت  و 
قاطعانـــه و حمایـــت گرانـــه اســـت.چنین والدینـــی، گـــرم 
ـــدان  ـــا فرزن ـــار ب ـــرای رفت ـــی ب ـــان معیارهای ـــد. آن ـــی قاطعن ول
خـــود دارنـــد. انتظـــارات والدیـــن قاطـــع بـــا نیازهـــا و 
توانایی هـــای آنـــان تطابـــق دارد. آنـــان ارزش بســـیاری 
ــان  ــری فرزندانشـ ــود رهبـ ــاری و خـ ــد خودمختـ ــرای رشـ بـ
ـــد  ـــه فرزن ـــار را ب ـــی رفت ـــئولیت نهای ـــا مس ـــتند ام ـــل هس قائ

می کننـــد. واگـــذار 
  آنان سهل انگار نیستند. 

 همیشه آماده مذاکره هستند. 
 والدیـــن قاطـــع از کشـــمکش غیـــرلازم بـــرای بدســـت 

می کننـــد. پرهیـــز  قـــدرت  آوردن 
 آنـــان رفتـــار غیـــر منطقـــی نوجـــوان و جوان شـــان را 

نمی کننـــد. قلمـــداد  شـــخصی  توهینـــی 
ـــته  ـــری خواس ـــک و نظ ـــان کم ـــی از آن ـــع وقت ـــن قاط  والدی
کـــه  می گذارنـــد  و  می کننـــد  راهنمایـــی  آزادانـــه  شـــود، 
نوجـــوان بـــا عواقـــب رفتارهـــای خـــود مواجـــه شـــود. 
امـــا هنگامـــی کـــه پیامدهـــای غیرقابـــل بازگشـــت باشـــد 
ـــم  ـــای وخی ـــروز پیامده ـــا از ب ـــد ت ـــه می کنن ـــن مداخل والدی

جلوگیـــری کننـــد.
در حالــت کلــی آمــوزش شــیوه های مناســب فرزنــد پــروری 
ــاء  ــت ارتق ــت روان جه ــان بهداش ــر متولی ــلاش جدی ت و ت

ــردد. ــه می گ ــن توصی ــت روان والدی ــطح بهداش س
 همراهی در فعالیت  های پرشور و نشاط 

بـــه  ورود  و  جوانـــی  دوران  از  گـــذر  بـــا  والدیـــن  گاهـــی 

خـــود  فرزنـــدان  شـــادی آفرین  رفتارهـــای  میانســـالی، 
فـــرا  آرامـــش  و  وقـــار  بـــه  را  آنهـــا  و  نمی پســـندند  را 
ـــای  ـــه معن ـــا ب ـــا آنه ـــن ب ـــی والدی ـــه همراه ـــد. البت می خوانن
بلکـــه  نیســـت؛  پرخطـــر  رفتارهـــای  ســـوی  بـــه  رفتـــن 
انجـــام یـــک فعالیـــت ورزشـــی بـــا فرزنـــدان، حضـــور در 
فضاهـــای تفریحـــی ماننـــد پـــارک یـــا ســـینما، شـــرکت در 
مهمانی هـــای خانوادگـــی و همراهـــی فرزنـــدان، باعـــث 
نزدیـــک شـــدن دیدگاه هـــا و ارزش هاســـت؛ وهمراهـــی 
ـــت  ـــب تقوی ـــاط آور موج ـــای نش ـــدان در فعالیت ه ـــا فرزن ب

رابطه  هـــا و کاهـــش اختـــلاف بیـــن آن هاســـت.
 پرهیز از استبداد و تحمیل خواسته ها 

ــی و  ــی، آزادی خواهـ ــه دوران نوجوانـ ــدان بـ ــا ورود فرزنـ بـ
اســـتقلال طلبی نیـــز در آنهـــا قـــوت می گیـــرد. در ایـــن 
ـــد  ـــود برون ـــق خ ـــوی علای ـــه س ـــد ب ـــت دارن ـــا دوس ـــن آنه س
و گاه بـــه دلیـــل تجربـــه کـــم و اطلاعـــات ناکافـــی، ممکـــن 
اســـت مســـیر درســـتی نیـــز نداشـــته -باشـــند. در ایـــن میـــان 
ــه  ــود بـ ــته های خـ ــل خواسـ ــرای تحمیـ ــن بـ ــلاش والدیـ تـ
ــا، موجـــب برخـــورد میـــان آنـــان می شـــود. در حالـــی  آنهـ
ــرای  ــا دنیـــای جدیـــدی بـ کـــه بعـــد از دوران کودکـــی، آنهـ
خـــود ترســـیم می کننـــد کـــه خـــود نقـــش اصلـــی را در 
آن بـــازی می کننـــد و خـــود را صاحـــب عقیـــده و نظـــر و 

قـــدرت می دانـــد.
بـــا  متناســـب  و  منطقـــی  خواســـته  والدیـــن  گاه 
اســـتعدادهای فرزندشـــان دارنـــد کـــه بایـــد از راه هـــای 
صحیـــح بـــا فرزنـــدان خـــود بـــه تعامـــل برســـند، امـــا گاه 
اتفـــاق می افتـــد کـــه خواســـته آنهـــا بـــا علایـــق و حتـــی 
اســـتعدادهای فرزندانشـــان مغایـــر اســـت. در ایـــن صـــورت 
دامنـــه اختـــلاف و تضـــاد نیـــز بیشـــتر خواهـــد بـــود. 
بهتریـــن راهـــکار در ایـــن زمینـــه، توجـــه بـــه توانایی هـــا و 

اســـت.  فرزنـــدان  اســـتعدادهای 
ــام  ــود را در انجـ ــدان خـ ــن، فرزنـ ــی والدیـ ــفانه برخـ متأسـ
اجتماعـــی  رفتارهـــای  برخـــی  یـــا  دینـــی  مســـتحبات 
ــت  ــای مخالفـ ــه جرقه هـ ــد کـ ــرار می دهنـ ــار قـ ــت فشـ تحـ
درگیری هـــای  از  یکـــی  می کنـــد.  روشـــن  را  اختـــلاف  و 
ـــوع  ـــه ن ـــا ب ـــدگاه آنه ـــاوت دی ـــم تف ـــان ه ـــا نوجوان ـــن ب والدی
ـــی  ـــا زمان ـــت و ت ـــی اس ـــای اجتماع ـــی رفتاره ـــش و برخ پوش
کـــه مرتکـــب حـــرام نشـــده اند، نمی تـــوان بـــا آنهـــا تنـــدی 
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ــه ماننـــد نســـل های پیشـــین  ــار داشـــت کـ ــا انتظـ ــرد یـ کـ
رفتـــار کننـــد .

 تقویت اعتماد به نفس نوجوان 
رفتارهـــای  شـــناخت  کـــه  داه انـــد  نشـــان  تحقیقـــات 
مثبـــت نوجوانـــان از اســـتراتژی های درســـت رفتـــار بـــا 

تقویـــت  باعـــث  و  می باشـــد  نوجوانـــان 
ـــود.  ـــان می ش ـــی آن ـــتدلال اخلاق ـــت و اس هوی
مثـــال  را  او  مثبـــت  رفتارهـــای  بنابرایـــن 
بزنیـــد و از آنهـــا قدردانـــی کنیـــد. بـــا انجـــام 
ایـــن کار، رفتـــار مثبـــت را تقویـــت می کنیـــد، 
ــد  ــت می کنیـ ــس او را تقویـ ــه نفـ ــاد بـ اعتمـ
موفقیـــت  بـــرای  مناســـب  عـــادات  از  و 
بلندمـــدت حمایـــت می کنیـــد. بـــه عـــلاوه، 
آرامـــش بیشـــتری در خانـــه خواهیـــد داشـــت 
ـــما و  ـــن ش ـــری بی ـــری کمت ـــه درگی ـــر ب ـــه منج ک

می شـــود. نوجوانانتـــان 
 وقت گذراندن با نوجوان 

ـــد  ـــان نمی خواهن ـــما نوجوان ـــاید از نظرش ش
بـــا والدیـــن خـــود وقـــت بگذراننـــد. امـــا 

ــتاق  ــا مشـ ــد، آنهـ ــت باشـ ــان درسـ ــا نوجوانـ ــار بـ ــر رفتـ اگـ
ـــلاف  ـــتند. برخ ـــود هس ـــن خ ـــا والدی ـــه گاه ب ـــی گاه ب همراه
تصـــور عمـــوم، نوجوانـــان مشـــتاق عشـــق و حمایـــت 

ــراز نکننـــد. ــر آن را ابـ والدیـــن هســـتند، حتـــی اگـ
ــدان  ــایر فرزنـ ــا سـ ــد کار یـ ــاس کننـ ــر احسـ ــان اگـ نوجوانـ
ــی  ــتند، کناره جویـ ــر هسـ ــن مهم تـ ــرای والدیـ ــر بـ کوچکتـ
باشـــند،  داشـــته  احساســـی  چنیـــن  اگـــر  می کننـــد. 
می شـــود.  بیشـــتر  آنهـــا  پرخاشـــگری  و  بـــد  رفتارهـــای 
بـــا  گذرانـــدن  بـــرای  را  منظمـــی  زمـــان  بنابرایـــن 
نوجوان تـــان اختصـــاص دهیـــد و بـــا او بـــه تفریحاتـــی 

بپردازیـــد کـــه بـــه آنهـــا علاقـــه دارد.
وقـــت گذرانـــدن بـــا نوجـــوان بـــا گذشـــت زمـــان، اعتمـــاد 
ـــه  ـــش داده و درنتیج ـــس وی را افزای ـــزت نف ـــس و ع ـــه نف ب
روابـــط والـــد/ فرزنـــدی بهبـــود می یابـــد. نیـــازی نیســـت 
در ایـــن گـــذران وقـــت افـــراط کنیـــد. او بایـــد زمانـــی را 
بـــا دوســـتانش نیـــز  بـــرای اوقـــات تنهایـــی و تفریـــح 
ـــک  ـــورت ی ـــه ص ـــد ب ـــی می توان ـــت گذران ـــد. وق ـــته باش داش
پیـــاده روی، بیـــرون رفتـــن بـــرای خـــوردن یـــک عصرانـــه ، 

ـــه  ـــت ک ـــن اس ـــر ای ـــه بیانگ ـــد ک ـــتخر باش ـــا اس ـــن ی ـــینما رفت س
ـــیار  ـــد. بس ـــذت می بری ـــان ل ـــا نوجوانت ـــت ب ـــدن وق از گذران
مهـــم اســـت کـــه در ایـــن مـــدت از غـــر زدن، نصحیـــت کـــردن 
ـــتن  ـــان را روی داش ـــام تمرکزت ـــد. تم ـــز کنی ـــخنرانی پرهی و س

یـــک زمـــان باکیفیـــت بـــا فرزندتـــان بگذاریـــد.

 مرزبندی سالم با فرزندان 
ـــی  ـــرز و قوانین ـــن م ـــامل تعیی ـــد ش ـــان بای ـــا نوجوان ـــار ب رفت
باشـــد. امـــا اگـــر می خواهیـــد نوجوانانتـــان بـــه مرزهـــا 
احتـــرام بگذارنـــد، آنهـــا را در فرآینـــد تنظیـــم قوانیـــن 
مشـــارکت دهیـــد. زمانـــی کـــه در تعییـــن قوانیـــن او را 
ــه  ــد کـ ــام را می دهیـ ــن پیـ ــه او ایـ ــد، بـ ــارکت می دهیـ مشـ
بـــرای احساســـات و نظراتـــش ارزش قائـــل هســـتید و بـــه 
آنهـــا احتـــرام می گذاریـــد. در عیـــن حـــال، قوانیـــن بایـــد 
ــد.  ــر برسـ ــه نظـ ــول بـ ــواده معقـ ــراد خانـ ــه افـ ــرای همـ بـ
قوانیـــن بایـــد دلیـــل معقولـــی داشـــته باشـــند و موجـــب 
آزار و محدودیـــت شـــدید او نشـــوند. تـــا حـــد ممکـــن 
ـــود.  ـــرا ش ـــواده اج ـــای خان ـــام اعض ـــرای تم ـــد ب ـــن بای قوانی
بـــرای مثـــال، اگـــر قانـــون منـــع اســـتفاده از تلفـــن همـــراه 
در ســـاعت مخصـــوص بـــه خـــواب را وضـــع کرده ایـــد، 
تمـــام اعضـــای خانـــواده بایـــد از آن پیـــروی کننـــد. وقتـــی 
در اجـــرای قوانیـــن بـــا فرزندتـــان همراهـــی می کنیـــد، 

احتمـــال همراهـــی او نیـــز بیشـــتر می شـــود.
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 استقلال دادن به فرزندان 
احســـاس می کنیـــد فرزندتـــان همیـــن دیـــروز بـــود کـــه 
دبســـتان را آغـــاز کـــرد؟ دلتـــان بـــرای آن کودکـــی کـــه همیشـــه 
می خواســـت بـــا شـــما وقـــت بگذرانـــد و بـــرای همـــه چیـــز 
بـــه شـــما تکیـــه می کـــرد، تنـــگ شـــده؟ بچه هـــا خیلـــی زود 
ـــد.  ـــالان دارن ـــدن از بزرگس ـــدا ش ـــه ج ـــاز ب ـــوند و نی ـــزرگ می ش ب
نوجوانـــان در ایـــن دوره همیشـــه حـــس می کننـــد کنتـــرل 
زندگـــی خـــود را ندارنـــد و بـــه آزادی بیشـــتری نیـــاز دارنـــد. آنهـــا 
ـــل  ـــن دلی ـــه همی ـــتند و ب ـــود هس ـــت خ ـــف هوی ـــال کش در ح
بـــه دنبـــال اســـتقلال بیشـــتر هســـتند. ایـــن اســـتقلال بـــه آنهـــا 
ـــتی  ـــای درس ـــد انتخاب ه ـــده بتوانن ـــه در آین ـــد ک ـــک می کن کم

ـــازند. ـــود بس ـــرای خ ـــی ب ـــت مثبت ـــند و هوی ـــته باش داش
فرزندتـــان  بـــه  می توانیـــد  کـــه  زمـــان  هـــر  بنابرایـــن 
اســـتقلال بدهیـــد. ایـــن اســـتقلال می توانـــد بـــه معنـــای 
ســـازش در مـــورد چیزهـــای کوچـــک باشـــد )ماننـــد مـــدل 
ــرای  ــد بـ ــوض، می توانیـ ــا در عـ ــد(، امـ ــاب مـ ــا انتخـ ــو یـ مـ

چیزهـــای مهم تـــر بـــا او چانه زنـــی کنیـــد.
 توصیـــه کـــردن فقـــط موقعـــی کـــه نوجـــوان 

دارد  آمادگـــی 
بـــه عنـــوان والدیـــن، بـــه خصـــوص وقتـــی می دانیـــد 
می توانیـــد بـــه او کمـــک کنیـــد، تماشـــای مبـــارزه نوجـــوان 
بـــا مشـــکلاتش ســـخت اســـت. بـــه هـــر حـــال، شـــما خیلـــی 
ـــد  ـــما می خواهی ـــد. ش ـــه کرده ای ـــان تجرب ـــتر از نوجوانانت بیش
ــازی  ــوز ممتـ ــش آمـ ــا دانـ ــد تـ ــت کنیـ ــان حمایـ از نوجوانانتـ
ـــال  ـــا او در ح ـــد. ام ـــته باش ـــاداری داش ـــی معن ـــه زندگ ـــود ک ش

کشـــف هویـــت منحصـــر بـــه فـــرد خـــودش اســـت.
ــتباهاتش  ــد و از اشـ ــال کنـ ــود را دنبـ ــات خـ ــد ترجیحـ او بایـ
دارد،  شـــنیدن  آمادگـــی  نوجـــوان  اگـــر  بگیـــرد.  درس 
ـــعی  ـــوارد س ـــب م ـــا در اغل ـــد. ام ـــی کنی ـــد او را راهنمای می توانی
کنیـــد بیشـــتر شـــنونده باشـــید و کمتـــر صحبـــت کنیـــد. از 
تحمیـــل عقیده تـــان بـــه نوجـــوان، حتـــی وقتـــی می دانیـــد 

چـــه چیـــزی بـــرای او بهتـــر اســـت، خـــودداری کنیـــد.
ـــید،  ـــنونده باش ـــتر ش ـــردن، بیش ـــت ک ـــای نصیح ـــه ج ـــر ب اگ
او بیشـــتر بـــه شـــریک کـــردن شـــما بـــا افـــکار و احساســـاتتان 
بـــه  بیشـــتر  چقـــدر  هـــر  داد.  خواهـــد  نشـــان  تمایـــل 
ــرای  ــتری بـ ــانس بیشـ ــد، شـ ــوش دهیـ ــای او گـ صحبت هـ
کمـــک بـــه او در شـــرایط ســـخت خواهیـــد داشـــت. پـــس 

بـــه جـــای گوینـــده، شـــنونده بهتـــری باشـــید.
 حفظ آرامش 

مؤدبانـــه از دخترتان/پســـرتان می خواهیـــد بعـــد از شـــام 
می گویـــد  می شـــود،  عصبانـــی  بشـــوید.  را  ظرف هـــا 
هـــم  بـــه  را  خوابـــش  اتـــاق  در  ســـپس  نمی خواهـــد، 
ــر  ــه غـ ــروع بـ ــد و شـ ــدی می کنیـ ــاس ناامیـ ــد. احسـ می زنـ

می کنیـــد. نصحیـــت  و  زدن 
رفتــار بــا نوجوانــان در چنیــن شــرایطی ســخت اســت. 
ــول  ــل قب ــز قاب ــی هرگ ــه و بی احترام ــار بی ادبان ــل رفت تحم
نیســت. امــا همانطــور کــه گفتیــم داد زدن و عصبانیــت 
تنهــا باعــث می شــود نوجــوان بــه شــما گــوش ندهــد 
یــا حالــت تدافعــی بگیــرد کــه قطعــاً مانــع شــروع یــک 

گفتگــوی ســازنده در مــورد رفتــار فرزندتــان می شــود.
وقتـــی احســـاس می کنیـــد عصبانـــی شـــده اید، چنـــد 
ثانیـــه نفـــس عمیـــق بکشـــید تـــا آرام شـــوید. تنهـــا وقتـــی 
شـــروع بـــه صحبـــت کـــردن در مـــورد موضـــوع کنیـــد کـــه 

ــت. ــم اسـ ــرایط فراهـ ــده اید و شـ ــر دو آرام شـ هـ
ــه  ــاز بـ ــوان نیـ ــک نوجـ ــای یـ ــی رفتارهـ ــه زمانـ چـ

دارد؟ مداخلـــه 
بـــا شـــروع اســـتقلال طلبی در نوجـــوان و هویت یابـــی، 
تغییـــرات رفتـــاری زیـــادی در نوجوانـــان بـــروز می کنـــد 
کـــه بـــرای والدیـــن عجیـــب و غیرقابـــل پیـــش بینـــی بـــه 
ـــی  ـــه زمان ـــما ک ـــع ش ـــیرین و مطی ـــد ش ـــد. فرزن ـــر می رس نظ
طاقـــت جدایـــی از شـــما را نداشـــت، اکنـــون همیشـــه 
ـــا  ـــه ب ـــه در مواجه ـــت و همیش ـــش اس ـــته اتاق ـــت در بس پش
صحبت هـــای شـــما بـــا چرخانـــدن چشـــم ها بـــه بـــالا و 
ـــه  ـــم ک ـــدر ه ـــر چق ـــد. ه ـــخ می ده ـــل پاس ـــردن مح ـــرک ک ت
ـــته  ـــن دس ـــد، ای ـــوار باش ـــان دش ـــرایط برایت ـــن ش ـــل ای تحم

رفتارهـــا بـــرای یـــک نوجـــوان طبیعـــی اســـت.
مشـــکلات  مشـــکل دار،  نوجـــوان  یـــک  دیگـــر،  ســـوی  از 
ـــول  ـــائل معم ـــر از مس ـــری را فرات ـــا یادگی ـــی ی ـــاری، عاطف رفت
دیگـــر نوجوانـــان نشـــان می دهـــد. نوجـــوان مشـــکل دار 
ـــه  ـــر از جمل ـــای پرخط ـــرر رفتاره ـــور مک ـــه ط ـــت ب ـــن اس ممک
نوشـــیدن الـــکل، مصـــرف مـــواد مخـــدر، رابطـــه جنســـی، 
ــا  ــازه یـ ــی، دزدی از مغـ ــه، خودزنـ ــرک مدرسـ ــونت، تـ خشـ
ســـایر اعمـــال مجرمانـــه داشـــته باشـــد. یـــا ممکـــن اســـت 
علائـــم مشـــکلات روانـــی ماننـــد افســـردگی، اضطـــراب 
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ــد.  ــان دهـ ــوردن را نشـ ــلالات خـ ــا اختـ یـ
ایجـــاد تمایـــز بیـــن رفتارهـــای عـــادی 
مشـــکل  رفتارهـــای  و  نوجـــوان  یـــک 
ــا  ــار بـ ــن در رفتـ ــف والدیـ ــاز از وظایـ سـ

ــت.  ــان اسـ نوجوانـ
ــه برخـــی از رفتارهـــای معمـــول را  در ادامـ
در مقایســـه بـــا رفتارهـــای مشکل ســـاز در 

ــم. ــه می کنیـ ــان مقایسـ نوجوانـ
 نوسانات خلقی 

اغلــب  رشــدی  تغییــرات  و  هورمون هــا 
ــار  ــوان دچ ــه نوج ــت ک ــی اس ــن معن ــه ای ب
نوســانات خلقــی، رفتــار تحریــک پذیــر 
و در مدیریــت احساســات خــود دچــار 
طبیعــی  بنابرایــن  می شــود ،  مشــکل 

اســت اگــر گاهــی اوقــات بــا بدخلقی هــا مواجــه می شــوید .
ـــدن  ـــن آم ـــد پایی ـــده ای مانن ـــدار دهن ـــم هش ـــا علائ ـــر ب ـــا اگ ام
نمـــرات، غـــم و انـــدوه مـــداوم، اضطـــراب یـــا اشـــکال در 
ــریع در  ــرات سـ ــدری ، تغییـ ــردگی، قلـ ــم افسـ ــواب، علائـ خـ
ــه  ــی مواجـ ــلامت روانـ ــکلات سـ ــایر مشـ ــا سـ ــخصیت، یـ شـ
شـــوید  حســـاس  می بایســـت  آن  بـــه  نســـبت  شـــدید، 
در صورتـــی کـــه علائـــم فـــوق را در فرزندتـــان مشـــاهده 
می کنیـــد بـــا یـــک مشاور/روانشـــناس کـــودک و نوجوانـــان 

ــد. ــت کنیـ صحبـ
 ظاهر و لباس 

بـرای نوجوانـان همگامـی بـا مـد مهـم اسـت کـه بـه معنای 
توجـه  جلـب  عنصـر  دارای  روز،  مـد  لباس هـای  پوشـیدن 
بـا رنـگ و طـرح خـاص، یـا رنـگ کـردن مـو اسـت. مگـر در 
مـواردی کـه مدگرایـی باعـث آسـیب بـه بـدن او می شـود، 
از انتقـاد بپرهیزیـد و اعتـراض و نصیحت هایتـان را بـرای 
سـلیقه  و  می کنـد  تغییـر  مـد  داریـد.  نگـه  مهم تـر  مسـائل 

فرزندتـان نیـز در طـول زمـان تغییـر می کنـد.
ـــفته،  ـــوان آش ـــک نوج ـــداردهنده، ی ـــم هش ـــوان علائ ـــه عن ب
ــا  ــر بـ ــر ظاهـ ــن تغییـ ــد و ایـ ــر می دهـ ــر ظاهـ ــدام تغییـ مـ
رفتـــار منفـــی در مدرســـه و جامعـــه همـــراه اســـت. تاتـــوی 
افراطـــی، ســـوراخ کـــردن قســـمت های مختلـــف بـــدن، 
ـــش آن  ـــا افزای ـــدید وزن ی ـــش ش ـــی و کاه ـــا خودزن ـــراه ب هم

از علائـــم هشـــدار دهنـــده هســـتند.

 مشاجره و رفتار سرکشانه 
ــتقلال  ــال اسـ ــه دنبـ ــه بـ ــی کـ ــه نوجوانـ ــت کـ ــی اسـ طبیعـ
و هویت یابـــی اســـت، مـــدام بـــا والدیـــن خـــود دچـــار 
مســـائل و مشـــکلاتی شـــود و بـــا آنهـــا مشـــاجره کنـــد. 
ـــوری  ـــی صب ـــرایط، کم ـــن ش ـــان در ای ـــا نوجوان ـــار ب ـــرای رفت ب

ــد. ــک کنـ ــش کمـ ــش تنـ ــه کاهـ ــد بـ می توانـ
شـــامل  نوجوانـــان  بـــرای  هشـــداردهنده  علائـــم  امـــا 
ــه،  ــه، تـــرک مدرسـ مشـــاجرات مـــداوم، خشـــونت در خانـ
دعـــوا کـــردن، و درگیـــری بـــا قانـــون، و هنجـــار شـــکنی 

اســـت کـــه بـــه مداخلـــه روانشناســـی نیـــاز دارد.
تأثیرپذیری بیشتر از دوستان

بــه طــور طبیعــی، در دوره نوجوانــی، دوســتان بســیار مهــم 
انتخاب هــای  در  زیــادی  تأثیــر  می تواننــد  و  می شــوند 
نوجــوان  یــک  کــه  آنجایــی  از  باشــند.  داشــته  نوجــوان 
بیشــتر بــر روی همســالان خــود تمرکــز می کنــد، بــه ناچــار 
بــه ایــن معنــی اســت کــه از شــما کناره گیــری می کنــد. ایــن 
شــاید باعــث ناراحتــی شــما شــود، امــا بــه معنــی آن نیســت 

ــدارد. ــت ن ــما را دوس ــه ش ک
تغییـــر  شـــامل  زمینـــه  ایـــن  در  هشـــداردهنده  علائـــم 
ناگهانـــی گـــروه دوســـتی، امتنـــاع از رعایـــت قوانیـــن و 
مرزهـــای منطقـــی، فکـــر نکـــردن بـــه عواقـــب رفتـــار بـــد و 

دروغ گفتـــن بـــرای همراهـــی بـــا دوســـتان اســـت.
ـــام  ـــه تم ـــدان آین ـــه فرزن ـــیم ک ـــته باش ـــاد داش ـــه ی ـــان ب در پای

ـــتند. ـــن هس ـــای والدی نم
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زندگـی بـرای مـا انسـان ها صحنـه ای از تـلاش مـداوم بـرای 
خلـق شـرایط بهتـر در زندگـی اسـت. در ایـن کارزار ممکـن 
انتظـارات  یـا  ایجـاد گـردد  اسـت مشـکلات و ناکامی هایـی 
اعتمادبه نفـس  سـطح  ناخرسـندی ها ،  نشـوند.  بـرآورده 
را پاییـن آورد و احسـاس سـرخوردگی و ناامیـدی افزایـش 
یابـد. عـده ای از افـراد در شـرایط بحرانـی  خـود را سـرزنش 
می داننـد  خـود  ناکامـی  مسـئول  را  دیگـران  یـا  می کننـد 
آن هـا بـرای رفع بحـران در زندگی، کسـب خشـنودی و خارج 
شـدن از فضـای ناکامـی بـه مصرف مـواد مخدر و الـکل پناه 
می برنـد و تصـور می کننـد بـا مصـرف مـواد مخـدر و الـکل 
وسـیله  بدیـن  و  برسـند  آرامـش  احسـاس  بـه  می تواننـد 
تجربـه شـادمانی را بـرای خـود کسـب کننـد. بـاور برخی هم 
ایـن اسـت کـه خوشـی و شـادمانی در زندگـی امـری فراتـر از 

آن چیـزی اسـت کـه در اختیـار دارنـد. آن هـا خـود را محـروم 
می بیننـد  شـادمانی  بـرای  اجتماعـی  مواهـب  بسـیاری  از 
بیرونـی  عوامـل  بدنبـال  خوشـنودی  احسـاس  بـرای  و 
هسـتند . زندگـی را بـی روح و خاکسـتری دیـده و نسـبت بـه 
خانـواده ، شـغل ،  روابـط بـا اطرافیـان و شـرایط اجتماعـی 
خـود احسـاس بی رنگی می کننـد و زندگی را مثـل یک غذای 
بی چاشـنی در نظـر می گیرند ، آن گاه احسـاس ناخشـنودی 
و نارضایتی گریبانگیرشـان می شـود . خطا های شـناختی در 
باورهـا و دریافت هـای آن هـا از رویدادهـای زندگـی موجـب 
کسـب  بـرای  مناسـب  راه هـای  انتخـاب  بـه  قـادر  می شـود 
شـادمانی و خشـنودی نگردند و برای دادن رنگ و بوی تازه 

بـه زندگـی بـه مصـرف مـواد مخـدر و الـکل رو آورنـد .
افـرادی هـم کـه بـه مـواد مخـدر یـا الـکل اعتیـاد دارنـد و در 

دکتر‌مریم‌رئوفی‌|‌روان‌شناس

پیشگیری از عود اعتیادپیشگیری از عود اعتیاد
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صـدد بـاز پـروری هسـتند تصـور می کننـد زمانـی کـه بـدن 
از مـواد مخـدر پاکسـازی شـد برنامـه درمانشـان بـه  آن هـا 
پایان رسـیده و نیازی به ادامه درمان ندارند . اما پاک شـدن 
در برنامـه بـاز پـروری تـازه مقدمـه درمـان اسـت .بهبـودی 
از اعتیـاد راحـت نیسـت و افـراد در ایـن مسـیر بایـد خـود 
کننـد .  آمـاده  چالش هـا  و  مشـکلات  بـا  رویارویـی  جهـت  را 
در ایـن مسـیر فـرد امـکان لغـزش و عـود مجـدد را دارد زیـرا 
زندگـی پر از چالش و شـرایط ناخوشـایند اسـت و لغزش ها 
نبایـد فـرد را از ادامـه درمـان ناامیـد کنـد . برنامـه بازپـروری 
و تـرک اعتیـاد مثـل حرکـت بـرروی یـک مسـیر یخـی اسـت و 
هـر آن امـکان سـر خـوردن و افتـادن وجـود دارد . فـردی کـه 
روی یـخ راه مـی رود تـا بـه مقصد برسـد باید بـا مراقبت طی 
مسـیر کنـد ممکن اسـت بیفتـد و افتادنـش درد ناک باشـد 
امـا نمی توانـد از ادامـه مسـیر صـرف نظـر کنـد . تجربـه عود 
در تـرک اعتیـاد و شکسـت خوردن در این مسـیر بسـیار درد 
نـاک اسـت و این شکسـت ها زمینـه ناامیدی و تـداوم اعتیاد 
رشـدی  رونـد  یـک  را  مسـیر  ایـن  اگـر  امـا  می کنـد  بیشـتر  را 
ببیننـد کـه آهسـته و بتدریـج بـه مقصـد می رسـند و هرچـه 
پیش تـر برونـد رشـد بیشـتری خواهنـد داشـت  می تواننـد 
بـا لغزش هـای خود کنـار بیاینـد و آن را جزئـی از روند درمان 
قلمدادکننـد . آن هـا در سـایه همـکاری بـا درمانگـر و گـروه 
حمایت کننـده می تواننـد ، شـرایط را تحـت کنتـرل گرفتـه و 

خـود را بـرای رسـیدن بـه پاکـی مدیریـت نماینـد.
 وسوسه منجر به لغزش

بیماری هـا  سـایر  مثـل  و  اسـت  مزمـن  بیمـاری  اعتیادیـک 
امـکان عـود در آن وجـود دارد . بسـیاری از افـراد در مراحـل 
می گردنـد .  اعتیـاد  عـود  نهایتـاً  و  لغـزش  دچـار  بازپـروری 
لغـزش بـه معنـای یـک یـا دوبـار مصـرف موادمخدر پـس از 
یـک دوره خویشـتن داری و تـرک اسـت کـه در اثـر وسوسـه 
معنـای  بـه  اعتیـاد  عـود  بـه  منجـر  و  شـده  ایجـاد  مصـرف 
اقـدام بـه شـروع مصرف مـواد مخـدر پـس از یـک دوره ترک 
می شـوند  بازپـروری  مراحـل  وارد  کـه  افـرادی  می گـردد . 
بـه  بیشـتر  یـا  یکبـار  و  شـوند  لغـزش  دچـار  اسـت  ممکـن 
مصـرف اقدام کننـد اما این لغزش هـا نباید آن هـا را از ادامه 
مسـیر بـازدارد و ایـن بـه معنـای پایـان یافتـن درمـان آن هـا 
نیسـت . باورهای مثبـت به مصرف مواد مخـدر و ناتوانی در 
خویشـتن داری موجـب می شـود تحت تأثیـر موقعیت های 

پـر خطر قـرار گیرنـد و لغزش های متعـدد آن ها را به سـمت 
خـود  نقاهـت  دوره  در  معتـاد  فـرد  بکشـاند.  اعتیـاد  عـود 
دچـار احساسـات منفـی مثل خشـم و بد خلقـی و اضطراب 
می گـردد . اختـلالات خـواب و عادت های غذایـی وی را درگیر 
می نماید و وسوسـه مصرف به سـراغش می آید .  سـم زدایی 
و تـرک جسـمانی بـه تنهایـی نمی توانـد در درمـان و تـرک 
اعتیـاد مؤثـر باشـد . از سـخت ترین مراحـل تـرک کنـار آمدن 
فـرد معتـاد بـا در گیری هـای ذهنی نسـبت به مصـرف مواد 
مخـدر و کنـار گذاشـتن آن اسـت .در ایـن شـرایط اضطراب و 
افسـردگی از عوامـل مهـم تأثیرگذار بـر روند درمان هسـتند 
روانشـناختی  درمـان  مداخـلات  و  درمانـی  تیـم  توسـط  کـه 
می توانـد مانـع عـود اعتیـاد در طـی مراحـل درمانـی گـردد.

 تغییر سبک زندگی 
یکـی از مهم تریـن عوامل کمک کننـده به افرادی کـه در حال 
تـرک هسـتند کنتـرل وسوسـه مصـرف اسـت . اگر قرار باشـد 
کـه در همـان سـبک سـابق زندگـی خـود بماننـد و تغییـری 
بیشـتر  آن هـا  اعتیـاد  عـود  احتمـال  نکننـد  ایجـاد  آن  در 
خواهـد بـود . امـا پیـدا کـردن شـبکه دوسـتی های جدیـد و 
تجـارب تـازه و انجـام فعالیت هـا ی مناسـب در ایـن راسـتا 
گرفتـن  نظـر  بـادر  اسـت .  مؤثـر  آن هـا  موفقیـت  میـزان  در 
ایـن نکتـه کـه مـا بـا اعتیـاد بـه دنیـا نمی آییـم بلکـه آن را یاد 
یادگیری هـای  بـا  عادت هـا  تغییـر  بـه  می تـوان  می گیریـم 
جدیـد و تغییر سـبک زندگی بـه کنترل و مدیریـت رفتارهای 
اعتیـادی پرداخـت .در سـبک زندگـی جدیـد افـراد بایـد بـه 
مهارت هایـی مثـل نه گفتـن و مصمم بـودن مجهز شـوند و 

تغییـرات مناسـبی در جسـم و روان خـود ایجـاد کننـد .
 عوامل منجر به عود در اعتیاد 

اعتیـاد  عـود  از  پیشـگیری  و  بازپـروری  در  موفقیـت  بـرای 
درگیـر  معتـاد  .فـرد  نیسـت  کافـی  عامـل  یـک  کنتـرل  تنهـا 
اجتماعـی ،  خانوادگـی ،  فـردی ،  عوامـل  از  مجموعـه ای 
فرهنگـی ، اقتصـادی بـا نسـبت های متفـاوت اسـت و بـا در 
نظـر گرفتن شـرایط فـرد می تـوان راهکارهای مناسـب برای 

تـرک را طراحـی و برنامـه ریـزی نمـود .
تحریـک  اعتیـاد  دوبـاره  مصـرف  بـه  را  فـرد  کـه  عواملـی 
می کننـد بسـیار هسـتند . هرچیـزی ممکـن اسـت میـل بـه 
مصـرف را در فـرد تحریـک کنـد . بعضـی در اثـر احساسـات 
منفـی مثل اضطراب و افسـردگی یا خشـم ، میـل به مصرف 
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دوبـاره دارنـد و عـده ای دراحساسـات مثبـت مثـل یـادآوری 
باورهـای  گاه  می کننـد .  پیـدا  لغـزش  خـوش  خاطـرات 
وسوسـه کننده در طـی مراحل ترک فـرد را تحریک می کنند . 
ایـن وسوسـه ها بـر اراده فـرد تأثیـر می گذارنـد و مانـع ادامه 
مسـیر می گردند . وسوسـه مصـرف مواد مخدر پیامی اسـت 
کـه از بـدن بـه آن هـا ارسـال می شـود. شناسـایی زبـان بـدن 
و عوامـل تحریک کننـده می توانـد از امـکان لغـزش و عـود 

اعتیـاد پیشـگیری نمایـد.
 باورهای وسوسه کننده 

زندگی بدون مواد مخدر کسل کننده است
 مواد مخدر درد جسمانی و روانی من را کاهش می دهد

 با یکبار مصرف که دوباره معتاد نمیشم
 من قوی هستم و مشکلی پیش نمیاد

 الان شرایط سختی دارم چاره ای جز مصرف ندارم 
 احساس افسردگی و ملال دارم 

 اضطراب اذیتم می کنه 
 خسته و درمانده هستم 

  تغییر باور نسبت به رنج ها  
دارد  بدنبـال  رنج هایـی  مـا  همـه  بـرای  زندگـی  واقعیـات 
معمولـی  زندگـی  لذت هـای  و  پاداش هـا  اسـت  ممکـن 
مـا  بـرای  را  کامـل  خشـنودی  و  رضایـت  احسـاس  نتوانـد 
ایجـاد کنـد و احتمـال اینکـه در ورطه هـای دشـوار و شـرایط 
سـخت زندگـی قـرار بگیریـم زیـاد اسـت . پناه بـردن بـه مواد 
ازبیـن  را  زندگـی  سـختی های  و  دشـواری  نمی توانـد  مخـدر 
ببـرد و عـوارض آن افـراد مبتـلا را دچـار اختـلالات جسـمی ، 
هـم  تـرک  از  پـس  کـه  آنجـا  تـا  می کنـد  اجتماعـی  و  روانـی 
نمی تواننـد اثـرات آن را پـاک نماینـد .در ایـن نارضایتی هـا 
پیـش بینی هـای غیر واقـع بینانـه ، آشـفتگی در درک حقایق 
روابـط  وصـول ،  قابـل  غیـر  و  نامعقـول  انتظـارات  زندگـی ، 
مختـل بـا اطرافیـان ، شکسـت های عاطفـی و شـغلی و عدم 
انطبـاق با شـرایط اجتماعی و غیره دیده می شـود که بسـتر 
مناسـبی بـرای ادامـه مصـرف مـواد مخـدر و الـکل هسـتند . 
تجربـه شـرایط ناخوشـایند و نداشـتن شـرایط پـرزرق و برق 
ناخواسـته  اتفاقـات  و  ناگـوار  حـوادث  ایجـاد  و  زندگـی  در 
ایـن شـرایط ،  انسـانی اجتناب ناپذیـر اسـت و در  بـرای هـر 
احساسـات ناخوشایندی تجربه می شـود ، تعادل زندگی به 
هـم می خـورد و فـرد در گیـر احسـاس ناخشـنودی می گردد 

ولـی همـه کسـانی کـه دچـار ایـن دشـواری ها می شـوند در 
دام اعتیـاد نمی افتنـد و پس از تحمل رنج وگذراندن سـوگ 
ناشـی از آن امیـد خـود را از دسـت نمی دهنـد . بسـیاری برای 
راه هـای  بدنبـال  و  می کننـد  پیـدا  معنایـی  خـود  رنج هـای 
بـرون رفت از مصیبـت می گردند ، تلاش می کننـد تا راه حلی 
پیـدا کننـد و زندگـی خـود را نجات دهند . کسـانی کـه روحیه 
مقـاوم و منسـجم دارند ، خود را سـرزنش نمی کنند ، شـرایط 
ناخواسـته را تحمل و تاب آوری می نمایند ، اشـتباهات خود 
را می بیننـد و از آن درس عبـرت می گیرنـد و درتـلاش بـرای 
جبـران آن برنامه ریـزی می کنند . آن هـا از راهبردهایی چون 
بازبینـی خود ، مشـورت گرفتن از افرد صاحب نظر ، شـفقت 
و مهربانـی بـا خـود و دیگـران ، شـکرگذاری ، مراقبـه معنـوی 
و تـوکل بـه مبـدا ، ورزش و فعالیـت کـردن را بـکار می برنـد 
و از طـرق مختلـف خـود را آرام سـاخته و بـا تفکـر منطقـی و 
عقلانـی بـرای بـرون رفـت از بحـران ، راه هـای مناسـب پیـدا 
می شـوند  اعتیـاد  تـرک  مراحـل  وارد  کـه  کسـانی  می کننـد . 
لازم اسـت نگـرش خـود را نسـبت بـه اجتناب ناپذیـر بـودن 
رنج هـای زندگـی تغییـر دهنـد و یـاد بگیرنـد بـا چالش های 
پیـش رو چگونـه برخـورد کنند و بدنبال حل مسـأله باشـند 
و از راهبردهـای مناسـب بـرای آرام سـازی و رفع مشـکل خود 

بهـره گیرنـد .برخـی از ایـن راهبردهـا را متذکـر می شـویم :
 بازبینی خود در ترک 

افرادموفـق و منسـجم بـه تجـارب قبلی خـود بـاز می گردند 
و خطاهـا و اشـتباهات خـود را مـورد بازبینـی و ارزیابـی قـرار 
می دهنـد و از تجـارب ناخوشـایند و تلـخ خـود درس عبـرت 
می گیرنـد و بـه جـای سـرزنش کـردن و قضـاوت خـود بـه 
بـه  رسـیدن  بـرای  بتواننـد  تـا  می گردنـد  حـل  راه  دنبـال 
خواسـته ها و انتظـارات خود مسـیر جدیـدی بیابنـد . وقتی 
خـود را مـورد بازبینـی قـرار می دهیـد می توانیـد هدف هـای 
نامعقـول غیـر قابـل دسـترس را شناسـایی کنیـد و بدنبـال 
خواسـته هایی باشـید کـه امـکان دسترسـی و تـوان دریافت 
آن هـا را داشـته باشـید . بازبینی کردن خود موجب می شـود 
بـا  و  کنیـد  شناسـایی  را  منطقـی  غیـر  اعتقـادات  و  باورهـا 
برچارچوب هـای  و  کنیـد  نـگاه  دنیـا  بـه  بیشـتری  انعطـاف 
متعصبانـه و غیـر منطقـی خـود پافشـاری نکنیـد و بـا آزاد 
اندیشـی بتوانیـد از رنج هـای زندگـی ، باورهـای غلـط و افکار 

منفـی رهـا شـوید .
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  شادمانی 
نـوع  بـه  کـه  اسـت  هیجانـی  خرسـندی  و  شـادمانی  حـس 
بینـی ،  خـوش  بـا  اسـت .  مرتبـط  زندگـی  در  افـراد  نگـرش 
مثبـت اندیشـی ، مهربانـی و شـفقت ، امیـدواری ، انصـاف و 
عدالـت ، بخشـندگی ، رفاقـت و دوسـتی ، عشـق ورزی و شـاد 
پیـدا  زندگـی  در  جدیـدی  دیدگاه هـای  می توانیـد  بـودن 
کنیـد . احسـاس خرسـندی و شـادی بیـش از کسـب مواهب 
اجتماعـی و اقتصادی در زندگی به عوامـل فردی و ارتباطی 
بسـتگی دارد . بـرای یافتـن حـس خوب نیـاز به داشـتن زرق 
و برق هـای زندگـی نیسـت . همچنیـن بـرای رسـیدن به رنگ 
و بـوی تـازه در زندگـی و ازبیـن بـردن احسـاس خاکسـتری، 
حـس  ایجـاد  بـرای  مناسـبی  گزینـه  مخـدر  مـواد  مصـرف 
در  شـادمانی  .احسـاس  نیسـت  خرسـندی  و  شـادمانی 
ارتباطـات مـا ایجـاد می شـود وقتـی کـه بـه دیگـران محبـت 
خوشـایند  حـس  می نماییـد  رفتـار  مهربانانـه  و  می کنیـد 
متقابلـی را دریافـت می کنیـد . وقتـی بـه عزیـزان خـود مهـر 
می ورزیـد و آن هـا را در آغـوش پر مهر خـود می گیرید موجی 
از خوشـی در وجـود شـما سـرازیر می شـود . وقتـی بـه کسـی 
کمـک می کنیـد و در نگاه خـود قدردانی و تشـکر را می بینید 
خرسـندی را دریافـت می کنیـد یـا زمانـی کـه لبخنـدی برلب 
کسـی می آوریـد جرقـه ای از شـادی در شـما ایجاد می شـود .
بـرای دریافـت شـادمانی در زندگـی بـه مواهـب کوچـک دور 
وبـر خـود توجـه کنیـد . نعمت هایـی کـه در کنـار شـما وجود 
دارنـد ولـی شـما بـه آن هـا آگاهانـه توجـه نمی کنیـد . پیـاده 
صـدای  بـه  سـپردن  گـوش  و  طبیعـی  مکان هـای  در  روی 
طبیعـت و تماشـای مناظـر و استشـمام بوهایـی مثـل بـوی 
بـاران می توانـد بـرای زمانـی شـما را از دغدغه هـای زندگـی 
جـدا کنـد .زمانـی کـه در حال صـرف غذا هسـتید بـه طعم و 
مـزه آن توجـه بیشـتری کنیـد وقتـی آب می نوشـید بـه گـوارا 
بـودن آن دقت کنید بـه نعمت های طبیعی مثل خورشـید ، 
مـاه ، سـتارگان ، جنـگل ، کـوه ، دریـا ، بـاران ، رودخانـه ، کویـر ، 
پرنـدگان و سـایر موجوداتـی کـه در دنیـای مـا حیـات دارنـد 
توجـه کنیـد . ایـن ذهـن آگاهـی بـه شـما کمـک می کنـد تـا 
در  کـه  باشـید  بیشـماری  نعمت هـای  و  خوشـی ها  متوجـه 
اطـراف خـود داریـد ولـی خـود را از لـذت آن محـروم سـاخته 
ایـد . غرق شـدن در لحظه اکنون و اینجـا و توجه به نعماتی 
و  ناکامـی  احسـاس  می توانـد  داریـد  خـود  اطـراف  در  کـه 

ناخرسـندی و نارضایتـی از زندگـی را کاهـش دهـد .
اعضـای  و  دوسـتان  بـا  را  کوچکـی  شـادی های  توانیـد  مـی 
خانـواده خود ترتیب دهیـد . می توانید از خود خارج شـوید 
و بـا گـوش دادن همدلانـه به دیگـران با آن هـا همدلی کنید 
بـه شـرایط درک و پذیـرش پیـدا کنیـد . خاطـرات  .نسـبت 
و  معنـوی  ارزش هـای  می توانیـد  کنیـد .  بازبینـی  را  خـوش 
انسـانی را یـاد بگیریـد و خـود را بـه آن هـا متصف کنیـد .می 
توانیـد بـا تـوکل بـه مبـدأ و خالـق آرامـش معنـوی را بـرای 

خـود کسـب کنیـد .

بـه خـود متذکـر شـوید که قـرار نیسـت تمـام تجـارب زندگی 
مـا موفقیـت آمیـز باشـند و تمـام خواسـته های مـا بـه انجام 
برسـند و تمـام انتظارات ما بـرآورده گردند و هرکس سـر راه 
مـا قـرار می گیـرد به مـا احترام بگـذارد و مـا را مـورد ملاطفت 
قرار دهد . احسـاس شـادمانی و رضایت از زندگی یک حس 
درونـی اسـت که بـا عوامل بیرونـی تکمیل می شـود اما ابتدا 
بایـد این احسـاس را در خـود درونی کرد و سـپس با آرامش 
خاطـر بـه حـل مشـکلات زندگـی پرداخـت و دشـواری ها را 

برطـرف نمود .
 تغییر نگرش نسبت به بازنده بودن 

یکـی از تفکـرات غیـر منطقـی کـه در مراحـل بـاز پـروری بـه 
افـراد تحـت درمان وارد می شـود این اسـت که آن هـا بازنده 
هسـتند . در ایـن شـرایط اعتمـاد بـه نفـس خـود را از دسـت 
می دهنـد و از ادامـه درمـان سـرخورده می گردنـد . افـرادی 
کـه بـر ایـن باورنـد کـه در زندگـی شکسـت خـورده و بازنـده 
هسـتند راه هـای بـرون رفت از بحـران را پیـدا نمی کننـد و در 
گـرداب اعتیـاد بیشـتر فـرو می روند.یکـی از نـکات مهـم در 
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درمـان آن ها ، بازبینی خودشـان و تغییر نگرش نسـبت به 
بازنده بودن اسـت . آن ها می توانند معنای شکسـت خود 
را تغییـر دهنـد و شکسـت را امـری اجتناب ناپذیـر ببیننـد 
بـرای  تـلاش  در  انسـان ها  همـه  کـه  نکتـه  ایـن  .پذیـرش 
رسـیدن بـه انتظـارات خـود شکسـت را تجربـه می کننـد و 
ممکن اسـت تجارب ناخوشایند را از سـر بگذرانند .اشتباه 
کـردن گنـاه نیسـت امـا مانـدن در خطـا و تکـرار آن غلـط 
اسـت .زمانـی کـه فـردی در زندگـی خطـا می کنـد می تواند 
بـه بازبینی و ارزیابـی رفتار خود بپردازد و اشـتباهات خود 
را بفهمـد و دسـت از سـرزنش خـود بـردارد و بـرای جبـران 
خطاهایـش اقدام کنـد . می تواند با آموختـن مهارت های 
جدیـد و افزایـش توانمندی های خود به حل مشـکلاتش 
اقـدام کنـد خـود را بازسـازی کنـد و شـرایط بهتـری را بـرای 

زندگـی خـود رقـم بزند.
 کنترل خیالبافی 

کردن  کنترل  ترک  هنگام  در  دهنده  هشدار  علایم  از  یکی 
حال  در  فرد  است .  مخدر  مواد  مصرف  مورد  در  خیالبافی 
بهبودی به یاد موارد مثبت و خاطرات خوش هنگام مصرف 
خیالبافی ها  .این  می شود  درگیر  چالش  این  با  و  می افتد 
محرک های خطرناکی هستند که امکان لغزش و عود کامل 
را ایجاد کنند .در این شرایط فرد معتاد به یادآوری خاطرات 
خوش خود می پردازد و تمام رنج ها و گرفتاری های خود در 
زمان اعتیاد را فراموش می کند .این یک حمله روانی است 
که در هنگام ترک باید به آن دقت کرد و با کمک درمانگر و 

گروه حمایت کننده می تواند از آن گذر کند .
 کنترل ارتباط با دوستان معتاد 

روابـط قدیمـی و ورود بـه مکان هایی که فرد سـابقه مصرف 
بـا آن ها را داشـته از محرک های مهم بشـمار مـی رود . افرادی 
کـه سـابقاً بـا آن هـا مـواد مصـرف می کـرده و سوسـه انگیـز 
بـوده و می توانـد لغـزش و عـود را ایجاد کنـد . افـرادی که در 
دوره درمـان خـود دچـار انـزوا می گردنـد بیشـتر در معـرض 
خطـر هسـتند .البته از قرار گرفتن آن ها در شـرایط وسوسـه 
انگیـز مثـل مهمانی هایـی کـه مصـرف مـواد مخـدر و الـکل 
شـرکت  شـود .  خـودداری  می بایسـت  دارد ،  وجـود  آن  در 
کـه  حامـی  دوسـتان  کـردن  پیـدا  و  درمانـی  گروه هـای  در 
شـرایط مشـابهی بـا فـرد معتـاد دارنـد می توانـد در کنتـرل 
ایـن شـرایط مؤثـر واقـع شـود و یادگیـری مهارت هـای لازم 

بـرای افزایـش توانمندی هـای ایـن افـراد نیـز ضروری اسـت 
.خانـواده و اطرافیـان هـم بایدآموزش هـای لازم را دریافـت 
برقـراری  بـا  بتواننـد  معتـاد  فـرد  انـزوا  درشـرایط  تـا  کننـد 

ارتبـاط مناسـب از امـکان لغـزش وی پیشـگیری نماینـد .
 فعالیت جسمی 

بهترین روش برای کنترل وسوسه مصرف ، ورزش و فعالیت 
بدنی است این نوع فعالیت اجازه می دهد تا افراد بتوانند 
فکر خود را از مصرف مواد مخدر منحرف کنند . فعالیت هایی 
چون پیاده روی ، دوچرخه سواری ، کوه نوردی ، حرکات یوگا 
و  شادمانی  روحیه  ایجاد  به  زندگی  سبک  در  سازی  بدن  و 
هورمون هایی  بدن  در  زیرا  می انجامد  جسمی  توانمندی 
مثل اندروفین ترشح می شود که نوعی مخدر طبیعی است 

و احساس خوشایندی را در انسان ایجاد می کند .
 بیان احساسات 

احساسات  هستند  بازپروری  حال  در  افراد  که  زمانی  در 
و  آزارنده  می تواند  که  می کنند  دریافت  را  متناقضی 
تحریک کننده مصرف باشد . پیدا کردن دوستان همدل و 
کسانی که شرایط مشابهی با آن ها دارند و درمیان گذاشتن 
از  ناشی  اضطراب  از  تا  می کند  کمک  آن ها  با  احساسات 
پیدا  امروزه  امکانات  .در  شوند  خلاص  منفی  احساسات 
به  و  شده  مقدور  اجتماعی  شبکه های  در  دوستان  کردن 
هستند  ترک  حال  در  که  دیگری  افراد  با  می توان  راحتی 

ارتباط برقرار نمود .
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درس و دانشـــگاهم کـــه تمـــام شـــد، بـــه عنـــوان مهنـــدس ناظـــر 
ـــم  ـــدم. تصمی ـــه کار ش ـــغول ب ـــی مش ـــرکت خصوص ـــک ش در ی
داشـــتم دســـت بـــه هـــر کاری بزنـــم تـــا بـــه یـــک زندگـــی پـــر 
از رفـــاه و آســـایش برســـم و اتفاقـــاً موقعیـــت شـــغلیم ایـــن 
فرصـــت را برایـــم فراهـــم کـــرد. یعنـــی گاهـــی فقـــط کافـــی 
ـــد  ـــم و بع ـــق برس ـــه تواف ـــار ب ـــا معم ـــک ی ـــب مل ـــا صاح ـــود ب ب
چشـــمم را بـــه روی کـــم و کســـری ها و تخلفـــات ســـاخت و ســـاز 
ـــرم  ـــده بگی ـــاختمان را نادی ـــاع س ـــش ارتف ـــلًا افزای ـــا مث ـــدم ی ببن
تـــا پـــول خوبـــی نصیبـــم شـــود. اینطـــوری بـــود کـــه در فرصـــت 

ـــردم. ـــم ک ـــی را فراه ـــه زندگ ـــرایط اولی ـــی، ش ـــبتاً کوتاه نس
قـــدم بعـــدی ازدواج بـــود. زن بی ســـروصدا و بی دردســـری را 
ـــاس  ـــر اس ـــه ب ـــد ک ـــته باش ـــه کارم نداش ـــه کاری ب ـــتم ک می خواس
ــی  ــواده امینـ ــا خانـ ــت بـ ــن، وصلـ ــای مـ ــاب و کتاب هـ حسـ
ــر  ــت زودتـ ــد می توانسـ ــی بودنـ ــوب و آرامـ ــای خـ ــه آدم هـ کـ
ـــر  ـــر از دخت ـــن فک ـــا همی ـــاند. ب ـــم برس ـــه بلندپروازی های ـــرا ب م
زیبایشـــان لیـــلا خواســـتگاری کـــردم و در همـــان روزهـــای 

ـــه  ـــی ک ـــلًا از زن های ـــه اص ـــم ک ـــا انداخت ـــوع را ج ـــن موض اول ای
ـــرل  ـــا کنت ـــد ب ـــوند و می خواهن ـــان می ش ـــی شوهرش ـــدام پاپِ م
ـــه  ـــرد از هم ـــی م ـــی خصوص ـــیدن در زندگ ـــرک کش ـــردن و س ک
چیـــز ســـر در بیاورنـــد، خوشـــم نمی آیـــد. خوشـــبختانه لیـــلا 
ـــم  ـــخصیتی ه ـــاظ ش ـــه لح ـــه ب ـــود و البت ـــق ب ـــن مواف ـــا م ـــم ب ه
ـــری  ـــی دخت ـــد. یعن ـــم کاری بکن ـــلاف میل ـــه برخ ـــود ک ـــی نب کس
ـــودش  ـــرای خ ـــت ب ـــچ وق ـــه هی ـــود ک ـــار ب ـــا وق ـــان و ب آرام، مهرب
چیـــزی نمی خواســـت و همیشـــه اولویـــت اولـــش مـــن بـــودم.

ــت  ــرفتمان داشـ ــر و پیشـ ــان بهتـ ــاع زندگی مـ ــر روز اوضـ هـ
بیشـــتر می شـــد. وضـــع حقـــوق و درآمـــدم خـــوب بـــود، 
رابطـــه ی نزدیکـــی بـــا مدیـــران و بالادســـتی های شـــرکت 
ـــاخت  ـــون و س ـــه در کار دور زدن قان ـــه ای ک ـــا تجرب ـــتم و ب داش
ـــم  ـــی ه ـــول خوب ـــودم، پ ـــرده ب ـــدا ک ـــازنده ها پی ـــا س ـــت ب و پاخ
گیـــرم می آمـــد. حـــالا وقتـــش بـــود کـــه کمـــی خوشـــگذرانی 
و هیجـــان را بـــه ایـــن رونـــد اضافـــه می کـــردم. چـــرا کـــه نـــه! 
ـــم  ـــاردار ه ـــودم. ب ـــرده ب ـــم ک ـــز فراه ـــه چی ـــه هم ـــلا ک ـــرای لی ب

چاه مکن بهر کسی...چاه مکن بهر کسی...
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ـــه داری و  ـــه بچ ـــرش ب ـــردا س ـــس ف ـــردا، پ ـــود و ف ـــه ب ک
ـــس  ـــردم پ ـــر می ک ـــد. و فک ـــرم می ش ـــردن گ ـــادری ک م
ــم  ــم و می توانـ ــا جوانـ ــه تـ ــود کـ ــن بـ ــق مـ ــن حـ ایـ
ــا  ـــم! بـ ـــودم برس ــه خ ـــم بـ ــی ه ــم، کمـ ـــی کنـ جوان
ـــردم  ـــروع ک ـــه را ش ـــات مخفیان ـــکار، ارتباط ـــن اف همی
ــت  ــد هنگفـ ــی و درآمـ ــای خالـ ــود آپارتمان هـ و وجـ
ـــک  ـــت کم ـــرداب خیان ـــترم در م ـــن بیش ـــرو رفت ـــه ف ب
می کـــرد. کـــم کـــم بـــه ایـــن روابـــط غیراخلاقـــی 
عـــادت کـــردم و توجهـــی بـــه خانـــواده ام نداشـــتم. 
تـــا ایـــن کـــه در یکـــی ازمیهمانی هـــای شـــبانه بـــا زن 
ـــابی  ـــه حس ـــدم. ک ـــنا ش ـــقایق آش ـــام ش ـــه ن ـــی ب جوان
مـــرا شـــیفته ی خـــودش کـــرد. از آن روز بـــه بعـــد 
ـــس از  ـــد و پ ـــروع ش ـــا ش ـــداری م ـــی و دی ـــاط تلفن ارتب

یکـــی دو هفتـــه وابســـته اش شـــدم. 
ــر روز  ــد و ه ــت کن ــن چ ــا م ــدام ب ــت م ــت داش ــقایق دوس ش
همدیگــر را ببینیــم و اصــرار داشــت کــه هر چــه زودتــر عقدش 
کنــم و می گفــت نمی خواهــد مثــل عروســک بازیچه ی دســت 

مــن باشــد. 
بـــا اینکـــه می دانســـتم زن وفـــاداری نیســـت و فقـــط بـــه خاطـــر 
ــم را دارد،  ــه زندگیـ ــدن بـ ــزان شـ ــد آویـ ــم قصـ ــاع مالیـ اوضـ
نَـــم و بـــا اینکـــه هـــر وقـــت بـــه یـــاد 

َ
نمی توانســـتم از او دل بِک

ـــل  ـــاد کام ـــا اعتم ـــه و ب ـــور معصومان ـــه چط ـــادم ک ـــلا می افت لی
در کنـــارم زندگـــی می کـــرد، از خـــودم خجالـــت می کشـــیدم. 
ــت  ــد وقـ ــه دادم. چنـ ــوم ادامـ ــه شـ ــن رابطـ ــه ایـ ــاز بـ ــا بـ امـ
بعـــد هـــم عقـــدش کـــردم و شـــد زن دوم مـــن! امـــا او حتـــی 
ـــاً   ـــد. علن ـــع نش ـــنگین، قان ـــه س ـــا مهری ـــم ب ـــد آن ه ـــس از عق پ
ـــش  ـــدارد و دل ـــن ن ـــار م ـــری را در کن ـــل زن دیگ ـــت تحم می گف

ــد! ــی باشـ ــد دومـ نمی خواهـ
شــقایق دائــم در مــورد زندگــی مشــترکمان پــرس و جــو 
ــت  ــه مدت هاس ــم ک ــه دروغ می گفت ــش ب ــرد و در جواب می ک
عشــق و علاقــه ای بیــن مــا وجــود نــدارد و هــر کداممــان بــرای 
خودمــان زندگــی می کنیــم. بــا ایــن وجــود دســت بردار نبــود 
و می خواســت هــر چــه زودتــر تکلیفــم را بــا لیــلا روشــن کنــم! 
بعــد از مدتــی کــم کــم داشــتم از نگرانــی کلافــه می شــدم. چون 
ــم  ــه ه ــز را ب ــه چی ــه هم ــود ک ــرده ب ــزم ک ــش را ج ــقایق عزم ش
ــا  ــید، پیام ه ــه می رس ــه خان ــم ب ــه پای ــض اینک ــه مح ــزد. ب بری
ــود  ــن ب ــم ای ــه اش ه ــد و بهان ــروع می ش ــش ش و تماس های

کــه »خــودت گفتــی کاری بــه کار زنــت نــداری!« خلاصــه آنقــدر 
ــز را  ــه چی ــلا هم ــک روز لی ــد. ی ــه رو ش ــا قضی ــرد ت ــری ک فتنه گ
فهمیــد و موضــوع بدجــوری بیــخ پیــدا کــرد. مــن هــم از خــدا 
خواســته زن و بچــه ام را بــه حــال خودشــان گذاشــتم و فقــط 
ــماً  ــد رس ــه بع ــدم. از آن ب ــرون آم ــه بی ــدان از خان ــک چم ــا ی ب
بــا شــقایق زیــر یــک ســقف رفتیــم و زندگــی دیگــری را شــروع 
ــا و  ــی و میهمانی ه ــه پارت ــن ب ــود رفت ــده ب ــان ش ــم. کارم کردی

حســاب.  و  بی حــد  خوش گذرانی هــای 
ــقایق  ــا ش ــگاری ب ــلا و ولن ــا لی ــلاق ب ــلاف و ط ــرودار اخت در گی
بــودم کــه دریکــی از قرارهــا لــو رفتــم و از طــرف مقامــات 
حراســتی بــه جــرم رشــوه دســتگیر شــدم. بــه یــک چشــم بــه 
هــم زدن هــر چــه کــه داشــتم، توســط مقامــات قضایــی ضبط 

ــدم.  ــوم ش ــدان محک ــه زن ــم ب ــودم ه ــد و خ ــف ش و توقی
هنــوز چنــد وقتــی از زمــان زندانــی شــدنم نگذشــته بــود کــه 
یکــی بــه ملاقاتــم آمــد و خــود را وکیــل شــقایق معرفــی کــرد.
او درخواســت اجــرای مهریــه را از طــرف زن دومــم بــه اطلاعــم 
رســاند کــه بــا توجــه بــه وضعیتم خواســتم کــه موکول بــه بعد 
از آزادی کنــد. امــا موضــوع بــه همیــن جــا ختــم نشــد. درســت 
دو مــاه بعــد بــود کــه بــا تقاضای طــلاق از طــرف همــان وکیل 

مواجــه شــدم و دنیــا بــر ســرم خــراب شــد.
هــم  بــه  بی معرفتیــش  و  بی وفایــی  همــه  ایــن  از  حالــم 
ــد و  ــدا ش ــود ج ــی ب ــر ترتیب ــه ه ــه ب ــه اینک ــورد. خلاص می خ
ــس از آزادی  ــدم. پ ــر مان ــش بی خب ــم از وضعیت ــر حبس ــا آخ ت
ــاً او  ــه اتفاق ــم ک ــه ی رئیس ــت و صیغ ــد موق ــه عق ــدم ب فهمی
هــم وضــع مالــی خوبــی داشــت، در آمــده اســت و بدتــر اینکــه 
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متوجــه شــدم ایــن رابطــه از مدت هــا پیــش یعنــی زمانــی کــه 
ــود! ــده ب ــروع ش ــم، ش ــوهر بودی ــوز زن و ش هن

ــرت....  ــا حس ــک دنی ــامانی و ی ــدم و بی سروس ــن مان ــالا م ح
ــدم. ــت دی ــم خیان ــردم و ه ــت ک ــم خیان ه

الان خیلــی چیزهــا در زندگیمــان فــرق کــرده. لیــلا کار می کند، 
هــر روز بهتــر و بیشــتر بــا زندگــی جدیــدش خــو می گیرد. 

ـــم  ـــت و می دان ـــر اس ـــابی درگی ـــم حس ـــا زن اول رئیس ـــقایق ب ش
ـــن  ـــد! م ـــن می کن ـــر په ـــی دیگ ـــرای یک ـــورش را ب ـــردا ت ـــروز و ف ام
پشـــیمان از گذشـــته ام هســـتم و آرزویـــم برگشـــتن بـــه گذشـــته 
و بـــه همـــان خانـــه ی گـــرم و دوســـت داشـــتنی در کنـــار زن و 
دختـــرم اســـت امـــا حیـــف! گاهـــی آدم وقتـــی بـــه خـــودش 
می آیـــد کـــه می بینـــد همـــه چیـــز را باختـــه اســـت. بعـــد بـــه 
جـــای اینکـــه خـــودش را ســـرزنش کنـــد؛ عالـــم و آدم را ســـرزنش 
ـــر  ـــی را مقص ـــه عامل ـــا چ ـــی ی ـــد ک ـــم نمی کن ـــی ه ـــد. فرق می کن
بدانـــد واقعیـــت ایـــن اســـت کـــه بـــه پایـــان خـــط می رســـد. 
ـــاد  ـــق و اعتم ـــت. عش ـــت نیس ـــرای بازگش ـــی ب ـــچ راه ـــر هی دیگ
ـــز و  ـــری تی ـــد خنج ـــت مانن ـــت داده و خیان ـــواده را از دس و خان

ـــت.  ـــه اس ـــانه رفت ـــبختیش را نش ـــه ی خوش ـــن، خان زهرآگی
همــه ی آنچــه کــه گفتــم، حــال و هــوای ایــن روزهــای مــن 
اســت. زن و بچــه ام را بــه جــرم خیانــت از دســت دادم. زندگــی 
گــرم خانوادگیــم را فــدای هوس هــای بی پایانــم کــردم. در 
محــل کار هــم پــس از لو رفتن ماجــرای مجوزهــای غیرقانونی 

اخــراج و متحمــل ضــرر و زیــان شــدم.
ــه کـــرده ام  ــاوان نامردی هایـــی را کـ ــه دارم تـ  می دانـــم کـ
بیامـــرزم  خـــدا  مـــادر  حـــرف  یـــاد  می دهـــم.  پـــس 
می افتـــم کـــه همیشـــه می گفـــت: »کار خـــدا بی حســـاب 
ـــت  ـــان دس ـــی، از هم ـــتی بده ـــر دس ـــت. از ه ـــاب نیس و کت

می گیـــری. پـــس چـــاه مکـــن بهـــر کســـی... .«
ـــس  ـــلاق و پ ـــس از ط ـــا پ ـــه آی ـــت ک ـــن اس ـــن ای ـــؤال م ـــال س ح
ــت  ــه پرداخـ ــور بـ ــم مجبـ ــاز هـ ــقایق بـ ــت شـ ــات خیانـ از اثبـ
ـــرا از  ـــددش م ـــا ازدواج مج ـــتم و آی ـــه ی او هس ـــالا و نفق ـــه ب مهری

پرداخـــت ایـــن مخـــارج معـــاف نمی کنـــد؟
در ضمـــن مدارکـــی کـــه ثابـــت می کنـــد همســـر دومـــم بـــه 
مـــن خیانـــت کـــرده، چت هـــا و ارتباطاتـــش در فضـــای 
ـــم  ـــال و نی ـــه یکس ـــک ب ـــاق نزدی ـــن اتف ـــا ای ـــت. ام ـــازی اس مج
ـــن  ـــان ای ـــت زم ـــس از گذش ـــا دادگاه پ ـــت. آی ـــاده اس ـــش افت پی

مـــدارک را می پذیـــرد؟ و ...

راه هــای حقوقی راه هــای حقوقی 
در مواجهـــــه با در مواجهـــــه با 
خیانت همســـرخیانت همســـر

توکل‌فرج‌پور‌|‌وکیل‌پایه‌یک‌دادگستری

خیانـــت در زندگـــی مشـــترک، در کنـــار اینکـــه پدیـــده ای 
ـــهری  ـــای ش ـــدرن و محیط ه ـــع م ـــد در جوام ـــه رش ـــبتاً رو ب نس
ـــری  ـــای بش ـــن رفتاره ـــی از غیراخلاقی تری ـــی رود، یک ـــمار م بش
ســـت. عاملـــی کـــه طبـــق تحقیقـــات بـــه عمـــل آمـــده در ده 
ــای  ــفانه پیامدهـ ــود بـــوده و متأسـ ــر رو بـــه صعـ ــال اخیـ سـ
ـــل  ـــن معض ـــت و مهم تری ـــته اس ـــی داش ـــز در پ ـــماری نی بی ش
ایـــن اســـت کـــه خیانـــت منجـــر بـــه آســـیب دیدگـــی شـــدید زوج 
مقابـــل می شـــود و در علـــوم الهـــی و انســـانی، صدمـــه زدن 
بـــه دیگـــری امـــری غیراخلاقـــی و نـــاروا محســـوب می شـــود.

ـــد  د  کاری  ـــی م ـــن علم ـــس انجم ـــا رئی ـــی اقلیم ـــر مصطف دکت
اجتماعـــی ایـــران، در ایـــن زمینـــه معتقـــد اســـت: »آمـــار 
خیانت هـــای زناشـــویی د  ر ایـــران نســـبت بـــه قبـــل بـــا 
افزایـــش قابـــل تأملـــی مواجـــه اســـت و بـــه د  لایـــل اجتماعـــی، 
ــا  ــان بـ ــتر از زنـ ــیار بیشـ ــش از ازد  واج، بسـ ــی پیـ ــرد  ان ایرانـ مـ

ــتند  . ــتی هسـ ــاط و د  وسـ ــف د  ر ارتبـ ــس مخالـ جنـ
همیـــن ارتباطـــات می تواننـــد   د  ر شـــرایطی منجـــر بـــه خیانـــت 
ـــر  ـــا کمت ـــه خانم ه ـــم اینک ـــن علیرغ ـــوند  . بنابرای ـــر ش ـــه همس ب
ــا در  ــن خطـ ــار ایـ ــد، آمـ ــت می کننـ ــان خیانـ ــه همسران شـ بـ
آقایـــان حتـــی پـــس از اینکـــه سن شـــان بالا تـــر رفـــت، یعنـــی 
د  ر ســـنین ۴۰ ســـالگی هـــم بالاســـت! و حقیقـــت ایـــن موضـــوع 
را بـــه وضـــوح می تـــوان از افزایـــش پروند  ه هـــای موجـــود   
ــر  ــا غیـ ــی یـ ــای توافقـ ــواد  ه و از طلاق هـ ــای خانـ د  ر د  اد  گاه هـ
ـــرد  .« ـــد   ک ـــت، رص ـــوع اس ـــال وق ـــا در ح ـــن روزه ـــه ای ـــی ک توافق
اگرچـــه دلیـــل رواج ایـــن پدیـــده، همچنـــان پوشـــید  ه د  ر  
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هالـــه ای از ابهـــام اســـت! امـــا قطعـــاً عوامـــل متعـــدد و 
پیچیـــده روانـــی و اجتماعـــی در بـــروز آن نقـــش دارنـــد. 
ـــق و  ـــت و عش ـــرد، مصاحب ـــن می ب ـــاد را از بی ـــه اعتم ـــی ک اتفاق
ـــت  ـــر زوج خیان ـــلاوه ب ـــاند و ع ـــل می رس ـــه حداق ـــتی را ب دوس
دیـــده، کـــودکان را در معـــرض آســـیب های شـــدیدی قـــرار 

 . هـــد می د
ـــن  ـــده گرفت ـــا نادی ـــه ب ـــی ک ـــه زوج ـــت ک ـــر آن اس ـــکل بزرگت مش
ــه انســـجام زندگـــی  ــات بزرگـــی بـ ــاداری، صدمـ ــر وفـ عنصـ
زناشـــویی وارد کـــرده، در مـــواردی بـــه دنبـــال راه هایـــی 
بـــرای فـــرار از مجازات هـــای قانونـــی و یـــا خـــودداری از 
پرداخـــت حـــق و حقـــوق همســـر آزاردیـــده اش می گـــردد. 
امـــا همانگونـــه کـــه در شـــماره قبـــل نیـــز اشـــاره شـــد، 
قانـــون همیشـــه از حـــق و حقـــوق فـــرد خیانـــت دیـــده 
حمایـــت می کنـــد و مجازات هـــای گاهـــاً ســـختی را بـــرای 
اوصـــاف  ایـــن  بـــا  می گیـــرد.  نظـــر  در  همســـرخیانتکار 
تصـــورات  زن  و  مـــرد  کـــه  می شـــود  دیـــده  مـــواردی  در 
ـــکام آن  ـــت و اح ـــئله ی خیان ـــردن مس ـــرح ک ـــتی از مط نادرس
ــه  ــه بـ ــان کـ ــی از زمـ ــاً درمقطعـ ــد. خصوصـ در دادگاه دارنـ
اوج اختـــلاف می رســـند و تصمیـــم بـــه جدایـــی و طـــلاق 
می گیرنـــد. بـــرای مثـــال بســـیاری از مـــردان فکـــر می کننـــد 
بـــا وارد کـــردن اتهـــام خیانـــت بـــه همسرشـــان می تواننـــد 

از پرداخـــت مهریـــه ی او و دیگـــر تعهـــدات مالـــی ماننـــد 
نفقـــه و … معـــاف شـــوند و یـــا زنانـــی کـــه تصـــورات نادرســـتی 
پیرامـــون حضانـــت فرزنـــد و محرومیـــت از حـــق دیـــدار 

ــد.  ــدان دارنـ فرزنـ
البتـــه در مـــواردی مـــرد واقعـــاً بـــا خیانـــت همســـرش مواجـــه 
ازدواج هـــای  یـــا نتیجـــه ی  ایـــن مشـــکل  می شـــود کـــه 
اینترنتـــی و دوســـتی های خیابانـــی و عـــدم شـــناخت از 
ـــر! ـــه همس ـــی ب ـــل بی وفای ـــا حاص ـــت و ی ـــل اس ـــرف مقاب ط
در ایـــن شـــماره عـــلاوه بـــر ادامـــه بحـــث مجازات هـــای 
قانونـــی، بـــه شـــفاف ســـازی پیرامـــون ایـــن ابهامـــات 

پرداخـــت. خواهیـــم 
ـــث  ـــردن بح ـــوان ک ـــا عن ـــد ب ـــرد می توان ـــا م ـــش اول: آی پرس
خیانـــت همســـر )عقـــد دائـــم یـــا موقـــت( از پرداخـــت 

ـــود؟ ـــاف ش ـــه مع مهری
بـــرای شـــروع ایـــن مبحـــث نخســـت بهتـــر اســـت بـــه تعریفـــی 

از مهریـــه بپردازیـــم.
در قوانیـــن حقوقـــی کشـــور؛ مهریـــه عبـــارت اســـت از مـــال 
یـــا تعهـــدی کـــه زوج در قبـــال بـــه نـــکاح در آمـــدن زوجـــه و 
حـــق بهـــره منـــدی از رابطـــه زناشـــویی بـــه همســـر خـــود 
ـــود.  ـــام آن می ش ـــا انج ـــت ی ـــه پرداخ ـــف ب ـــا ملک ـــردازد ی می پ
ســـتد  و  داد  ارزش  دارای  کـــه  مشـــخصی  مـــال  یعنـــی 
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ـــی  ـــر قانون ـــروع و از نظ ـــی مش ـــا منفعت ـــوده و ب ـــادی ب اقتص
ـــد  ـــه ای باش ـــه گون ـــرایط ب ـــد و ش ـــده باش ـــب ش ـــح کس صحی

کـــه هـــر زمـــان کـــه زن بخواهـــد بتوانـــد مالـــک آن شـــود. 
ــه  ــز وجـــود دارد کـ ــم نیـ ــه مهـ در ایـــن موضـــوع چنـــد نکتـ

بایـــد مـــورد توجـــه قـــرار بگیـــرد. بـــرای مثـــال:
 مهریـــه می توانـــد تعهـــد بـــه انجـــام امـــری از جانـــب 

شـــوهر باشـــد. 
ـــد،  ـــود نباش ـــد موج ـــان عق ـــده در زم ـــن ش ـــر تعیی ـــر مه  اگ

ـــود . ـــد ب ـــل خواه ـــر باط ـــن مه آن تعیی
ــه  ــق بـ ــرد متعلـ ــرار می گیـ ــر قـ ــورد مهـ ــه مـ ــی کـ ــر مالـ  اگـ

ــت. ــک اسـ ــازه مالـ ــد اجـ ــد، نیازمنـ ــوهر نباشـ شـ
 مقـدار مهـر بایـد تـا حدی بیـن طرفین مشـخص باشـد و 
مـال نامعلـوم را نمی تـوان بـه عنـوان مهریه در نظـر گرفت. 
یعنـی نمی شـود دو یـا چند چیز را بـه تردید موضـوع مهریه 

قـرار داد آنچنـان که گفته شـود یکـی از اینها! 
ـــر  ـــد و اگ ـــلیم باش ـــل تس ـــد قاب ـــه بای ـــه مهری ـــره اینک  و بالاخ
ـــی  ـــا زن توانای ـــد ام ـــلیم آن نباش ـــه تس ـــادر ب ـــود ق ـــوهر، خ ش

ـــت.  ـــح اس ـــه صحی ـــد مهری ـــته باش ـــک را داش ـــب مل تصاح
ـــه  ـــت ک ـــوق اس ـــخصات ف ـــد مش ـــی واج ـــه، مال ـــس مهری  پ
در عقدنامـــه ثبـــت می شـــود و طبـــق »مـــاده 1082 قانـــون 
مدنـــی« بـــه محـــض جـــاری شـــدن عقـــد، زن مالـــک آن شـــده 
ــورد  ــز مـ ــت زن نیـ ــات خیانـ ــا اثبـ ــی بـ ــت حتـ ــن مالکیـ و ایـ
تردیـــد و مناقشـــه قـــرار نمی گیـــرد. لـــذا در هـــر شـــرایطی 
ـــورت  ـــی در ص ـــت. حت ـــه اس ـــت مهری ـــه پرداخ ـــف ب ـــرد مکل م

اثبـــات خیانـــت زوجـــه!
ضـــرورت پرداخـــت مهریـــه هـــم در عقـــد دائـــم و هـــم در عقـــد 
موقـــت توســـط قانونگـــذار تصریـــح شـــده اســـت. چنانچـــه در 
ـــت  ـــد موق ـــده؛ در عق ـــد ش ـــی « تأکی ـــون مدن ـــاده 1095 قان » م
ــر  ــود در غیـ ــن شـ ــر تعییـ ــت مهـ ــاً می بایسـ ــه( حتمـ )صیغـ
ایـــن صـــورت عقـــد باطـــل اســـت و در » مـــاده 1096 قانـــون 
مدنـــی« تأکیـــد شـــده اســـت کـــه تحـــت هـــر شـــرایطی مهـــر 
ـــدارد و  ـــلان ن ـــت بط ـــت قابلی ـــد موق ـــرای عق ـــده ب ـــن ش تعیی
ـــه از  ـــت مهری ـــرای دریاف ـــی ب ـــز مانع ـــدد زن نی ـــی ازدواج مج حت

ـــت. ـــود نیس ـــابق خ ـــر س همس
بـــه بیانـــی شـــفاف و صریـــح زن تحـــت هـــر شـــرایطی حتـــی 
ـــتحق  ـــر؛ مس ـــه همس ـــبت ب ـــرم نس ـــه ج ـــکاب ب ـــورت ارت در ص
دریافـــت مهریـــه اســـت و شـــوهر نمی توانـــد بـــه بهانـــه انجـــام 

ـــه  ـــت مهری ـــت از پرداخ ـــازگاری و خیان ـــون ناس ـــم چ ـــوری ه ام
بـــه وی خـــودداری کنـــد و تنهـــا مـــوردی کـــه قانـــون مـــرد را از 
پرداخـــت مهریـــه معـــاف کـــرده اســـت؛ مطابـــق بـــا »مـــاده 
1089 قانـــون مدنـــی«؛ زمانی ســـت کـــه عقـــد بیـــن طرفیـــن بـــه 
ـــورت  ـــویی ص ـــه زناش ـــا رابط ـــان آنه ـــوده و می ـــل ب ـــی باط دلایل
نگرفتـــه باشـــد. اگـــر کـــه ایـــن مشـــکل بـــه دلیـــل ناتوانـــی مـــرد 
ـــوده و  ـــلاق نم ـــای ط ـــد تقاض ـــد؛ زن می توان ـــده باش ـــد آم پدی

ـــود. ـــود ش ـــق خ ـــی از ح ـــت نیم ـــتحق دریاف مس
در بـــاره پرداخـــت نفقـــه نیـــز می تـــوان اذعـــان داشـــت کـــه 
ــت از: »  ــارت اسـ ــه عبـ ــی نفقـ ــون مدنـ ــاده ۱۱۰۷ قانـ ــق مـ طبـ
همـــه نیازهـــای متعـــارف و متناســـب بـــا وضعیـــت زن از قبیـــل 
ـــی و  ـــای درمان ـــزل و هزینه ه ـــاث من ـــذا، اث ـــه، غ ـــکن، البس مس
بهداشـــتی و خـــادم در صـــورت عـــادت یـــا احتیـــاج بـــه واســـطه 
ـــه ی  ـــم هم ـــه علیرغ ـــه زوج ـــر ک ـــال اگ ـــرض.« ح ـــا م ـــان ی نقص
مســـائل و اختلافـــات همچنـــان در اقامتـــگاه دایمی شـــوهرش 
یعنـــی خانـــه  ای کـــه مـــرد بـــرای زندگـــی مشـــترک تعییـــن کـــرده 
ـــر  ـــی اگ ـــرد. حت ـــق می گی ـــه او تعل ـــه ب ـــد، نفق ـــی کن ـــت زندگ اس
اقـــدام بـــه خیانـــت کـــرده باشـــد. امـــا اگـــر در کنـــار هـــم خانگـــی 
از انجـــام وظایـــف زناشـــویی ســـرباز زنـــد و بـــه اصطـــلاح 
از همســـرش تمکیـــن نکنـــد، ناشـــزه محســـوب شـــده و 

نمی توانـــد توقـــع دریافـــت نفقـــه را داشـــته باشـــد.
باورهـــای نادرســـت پیرامـــون حکـــم و مجـــازات 

ــر ــه همسـ ــت بـ خیانـ
ـــورد  ـــتباهی در م ـــور اش ـــراد تص ـــیاری از اف ـــود بس ـــد می ش تأکی
مطـــرح کـــردن مســـئله خیانـــت و احـــکام آن در دادگاه دارنـــد! 
خصوصـــاً در زمانـــی کـــه زوجیـــن بـــه اختـــلاف رســـیده اند و 
قصدشـــان جدایـــی از یکدیگـــر اســـت. در ایـــن مـــوارد برخـــی از 
آقایـــان فکـــر می کننـــد بـــا زدن اتهـــام خیانـــت بـــه همسرشـــان   
ــانه خالـــی  ــام وظایـــف قانونـــی خـــود شـ می تواننـــد از انجـ

ـــه:  ـــت ک ـــه داش ـــد توج ـــا بای ـــد. ام کنن
ــم  ــت هـ ــات خیانـ ــی اثبـ ــد، حتـ ــه شـ ــه گفتـ ــور کـ 1 - همانطـ
پرداخـــت مهریـــه را از بیـــن نمی بـــرد. چـــون مهریـــه حقـــی 
اســـت کـــه در زمـــان عقـــد تعییـــن شـــده و قاعدتـــاً بایـــد در 
ــد  ــای بعـ ــذا در زمان هـ ــد. لـ ــت می شـ ــان پرداخـ ــان زمـ همـ
هـــر اتفاقـــی کـــه رخ داده باشـــد، نمی توانـــد بهانـــه ای بـــرای 

فـــرار از ایـــن دِیـــن شـــود. 
ـــت  ـــرد را از پرداخ ـــن م ـــر همچنی ـــه همس ـــت ب ـــات خیان 2 - اثب
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نفقـــه معـــاف نمی کنـــد، نفقـــه از حقـــوق زن اســـت و تـــا زمانـــی 
کـــه زن تمکیـــن می کنـــد ایـــن حـــق بـــه او تعلـــق می گیـــرد. 
ــق  ــد حـ ــی نمی توانـ ــه تنهایـ ــت بـ ــات خیانـ ــن اثبـ همچنیـ

ـــد. ـــلب کن ـــل را از زن س ـــرت المث اج

اجـــرت المثـــل بـــر اســـاس »تبصـــره مـــاده ۳۳۶ قانـــون 
ـــده  ـــه عه ـــرعاً ب ـــه ش ـــت ک ـــام کارهایی س ـــامل انج ـــی«، ش مدن
زوجـــه نبـــوده امـــا او انجـــام داده اســـت. بـــرای مثـــال در 
رابطـــه زناشـــوئی زن تکلیفـــی بـــه انجـــام کارهـــای منـــزل و 
نگهـــداری از فرزنـــدان و کارکـــردن در بیـــرون از خانـــه بـــرای 
ــه  ــدارد. در نتیجـ ــواده نـ ــت خانـ ــود وضعیـ ــه بهبـ ــک بـ کمـ
می توانـــد بـــرای ایـــن امـــور از شـــوهر مطالبـــه »اجـــرت 
المثـــل ایـــام زوجیـــت نمایـــد«. اگـــر بـــرای دادگاه ثابـــت شـــود 
ـــئولیت  ـــرع مس ـــد تب ـــه قص ـــا ب ـــوهر و ی ـــتور ش ـــه دس ـــه زن ب ک
وظایفـــی خـــارج از آنچـــه کـــه شـــرعاً و عرفـــاً بـــه عهـــده داشـــته 
را برعهـــده گرفتـــه اســـت؛ اجرت المثـــل کارهـــای انجـــام شـــده 
ـــس  ـــود. پ ـــادر می ش ـــم ص ـــت آن حک ـــرای پرداخ ـــبه و ب محاس
ـــادی  ـــی و م ـــق مال ـــان ح ـــل هم ـــرت المث ـــاده اج ـــان س ـــه زب ب
ـــه  ـــره خان ـــای روزم ـــاداش کاره ـــوان پ ـــه عن ـــه ب ـــت ک ـــه اس زوج
ـــه داری،  ـــامل بچ ـــا ش ـــن کاره ـــد. ای ـــت می کن ـــر دریاف از همس
ـــه  ـــادت جامع ـــرف و ع ـــق ع ـــه طب ـــر کاری ک ـــا ه ـــه داری و ی خان
ـــد  ـــند عق ـــر آن در س ـــه ذک ـــت؛ ک ـــف زن اس ـــزء وظای ـــی ج کنون

لزومـــی نـــدارد. 
در مـــورد اجـــرت المثـــل نیـــز مثـــل مهریـــه و نفقـــه زن 
ــررات  ــق مقـ ــلاق، مطابـ ــت طـ ــس از ثبـ ــی پـ ــد حتـ می توانـ
مربـــوط بـــرای دریافـــت ایـــن حقـــوق از طریـــق اجـــرای احـــکام 

ــد. ــدام نمایـ ــتری اقـ دادگسـ

 طرح موضوع خیانت زوج در دادگاه چگونه است؟ 
ـــه و  ـــد ازدواج، رابط ـــد و پیون ـــت، عق ـــاز وصل ـــا آغ ـــان ب ـــم زم ه
ـــل  ـــلًا قاب ـــه کام ـــود ک ـــاد می ش ـــوهر ایج ـــن زن و ش ـــی بی حریم
احتـــرام اســـت و بایـــد از آن مراقبـــت شـــود. ورود فـــرد ســـوم بـــه 
ایـــن محـــدوده، خـــط قرمزی ســـت کـــه نـــه تنهـــا بـــه لحـــاظ 
احساســـی و اخلاقـــی بلکـــه از نظـــر قانونـــی نیـــز رد شـــده و 
ـــه  ـــردی متوج ـــا م ـــر زن ی ـــه اگ ـــود. در نتیج ـــی  می ش ـــرم تلق ج
خیانـــت همســـر خـــود شـــود، بایـــد از راه هـــای اثبـــات آن آگاهـــی 
ـــم  ـــکواییه ای تنظی ـــت ش ـــروع لازم اس ـــرای ش ـــته و ب ـــل داش کام
ـــی  ـــه یک ـــد ب ـــت می توان ـــکواییه نخس ـــم ش ـــرای تنظی ـــد. ب نمای
از دفاتـــر الکترونیـــک قضایـــی مراجعـــه کنـــد کـــه پـــس از ثبـــت 
ایـــن دعـــوی، موضـــوع بـــه دادگاه ارجـــاع داده می شـــود و 
پـــس از آن فراینـــد رســـیدگی بـــه پرونـــده از ســـوی محاکـــم 
قضایـــی آغـــاز خواهـــد شـــد. در نهایـــت ایـــن کـــه مقامـــات 
قضایـــی نـــه براســـاس ادعـــا و گفته هـــای شـــاکی بلکـــه بـــا 
ـــد  ـــه داوری خواهن ـــدام ب ـــتندات اق ـــدارک و مس ـــه م ـــه ب توج
ــات  ــر اثبـ ــدارک دال بـ ــناد و مـ ــد اسـ ــاً بایـ ــذا قطعـ ــرد. لـ کـ
ـــازی  ـــای مج ـــا در فض ـــی و ی ـــورت قطع ـــه ص ـــه ب ـــا چ ـــن ادع ای

ـــود.  ـــکایت ش ـــه ی ش ضمیم
دیـده  خیانـت  زوج  حقوقـی،  دادخواسـت  ارائـه  بـر  عـلاوه 
بـا مراجعـه بـه دادسـرا و طـرح شـکایت کیفـری  می توانـد 
هـم تقاضـای رسـیدگی بـه ایـن مشـکل را تسـلیم نمایـد و 
البتـه بایـد آگاه باشـد کـه در صـورت عـدم اثبات جـرم، این 
حـق بـرای طـرف مقابـل محفـوظ اسـت کـه تحـت عنـوان 
افتـرا علیـه وی شـکایت کنـد کـه ایـن شـکایت مجازات های 

تعییـن شـده ای را نیـز در پـی خواهـد داشـت.
 محدودیت زمانی برای طرح این شکایت 

در ایـــن نـــوع روابـــط کـــه در قوانیـــن جـــاری کشـــور عـــلاوه 
بـــر اینکـــه غیـــر شـــرعی لحـــاظ شـــده، جرمـــی ضـــد عفـــت 
و اخـــلاق عمومـــی محســـوب می شـــود؛ بـــرای شـــکایت 
شـــاکی در قانـــون مـــدت زمـــان مشـــخصی تعییـــن شـــده 
کـــه در اصطلاحـــات حقوقـــی بـــه آن »مـــرور زمـــان« گفتـــه 
ـــت  ـــن معناس ـــوده و بدی ـــال( ب ـــدت )5 س ـــن م ـــود. ای می ش
کـــه شـــاکی تـــا 5 ســـال پـــس از وقـــوع جـــرم و حتـــی پـــس 
از طـــلاق هـــم می توانـــد بـــا ارائـــه مســـتندات، ادلـــه و 
شـــهادت شـــهود علیـــه زوج خاطـــی بـــه مراجـــع قضایـــی 

شـــکایت ببـــرد.



خط  کودکانه
آگاهی از روش های صحیح  تربیتی به منظور  پرورش و تربیت فرزندان امری کاملًا ضروری ست و لازم است 
والدین به موازات رشد کودکان، با توجه به مقتضیات روز جامعه،  به اطلاعات افزایی در این زمینه توجه ویژه ای 
داشته باشند. بر این اساس در این بخش روانشناسان و متخصصان علوم تربیتی به والدین کمک می کنند تا  

در  مسیر صحیح رشد و ترقی کودکان قرار بگیرند.

یکی بود یکی نبود غیر از خدا هیچ کس نبود.
توی یک جنگل سرسبز و قشنگ، کنار یک برکه ی آب، 
چند تا لونه کنار هم بودن که حیوونای مختلفی به 

خوبی و خوشی توش زندگی می کردن.
و  ناز  کلی  با  خانوم  خورشید  که  وقتی  صبح،  روز  هر 
ادا چشماشو باز می کرد و خنده کنون به همه جا نور 
می پاشوند، حیوونای جنگل با شادی و با خوشحالی 

از خواب بیدار می شدن.
و  می خوندن  آواز  درخت ها  شاخه ی  رو  پرنده ها 
و  نرم  آشیونه ی  تو  کنون  جیک  جیک  هم  جوجه ها 
راحتشون هی بالا و پایین می پریدن و سعی می کردن 

هر چه زودتر پرواز کردن رو یاد بگیرن.
بچه میمون های کوچولو با دمشون از درخت آویزون 
رد  که  کسی  هر  به  شادی  با  و  خنده  با  و  می شدن 

می شد می گفتن: 

سلام، سلام دوست خوب
عزیز و ناز و محبوب

  بیا و با ما بازی کن
خودت و ما رو راضی کن

ببین آفتاب چه شاده
از رنج و غم آزاده

ببین پرنده ها رو
شادی و خنده ها رو
رو شاخه ها و گل ها

پروانه ی زیبا رو
پس بیا ما هم بخندیم

در به روی غم ببندیم
یه کمی اونورتر زیر درخت بلوط که شاخ و برگ زیادی 
با  همراه  خرگوش ها  بچه  و  موش ها  بچه  داشت، 
با  و  بودن  گرفته  همو  دست  شیطون  بزغاله های 

راز بزرگراز بزرگ
 لاکی کوچولو لاکی کوچولو
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هم  گاهی  می خوندن.  آواز  و  می چرخیدن  همدیگه 
خانم کاکلی که یه جوجه ی تنبل و خواب آلود داشت، 

اونا رو بهش نشون می داد و می گفت:
دوست آقا خرگوشهمی گه اون آقا موشه

غمگین نشین یه گوشهآهای آهای کوچولو
بزن بزن لبخندیمی گه بزبز قندی
 وقتی داری می خندیقشنگه صورت تو

از پنجره نگاه کنپاشو اخماتو وا کن
یکی یکی صدا کنگل های اون بیرون رو

فدات بشم الهیپاشو جوجه طلایی
خوابو دیگه رها کنپاشو چشماتو واکن

اما میون این همه شادی و شور و خنده، وسط اون 
همه بچه ی شاد و سرزنده، یه لاک پشت کوچولوی 
سبز رنگی بود که همه چیزش با بقیه فرق می کرد. 
اون  آرزوهاش.  و  رؤیاها  زدنش،  حرف  رنگش، 
همیشه از بقیه جدا می شد و یه گوشه ای می نشست 
و به جای اینکه مثل بقیه بالا و پایین بپره و بازی کنه، 

سرشو می کرد تو لاکشو تو فکر فرو می رفت.
همه از خودشون می پرسیدن چرا لاکی کوچولو اصلًا 
نمی تونه خوشحال باشه؟ چرا این روزا دوست داره 
تو  بره  که  می خواست  دلش  اون  البته  باشه؟  تنها 
به  و  بشینه  آب  کنار  کنه.  بازی  دوستاش  با  و  چمن 
پریدن شاپرک ها و سنجاقک ها نگاه کنه. گاهی هم 
واسه بچه ماهی های ته برکه که با کنجکاوی نگاش 
می کردن قصه بگه و آواز بخونه. ولی نمی شد چون 
یه مشکلی داشت یه رازی که نمی ذاشت لاکی کوچولو 

مثل همه بچه ها شاد و سر حال باشه. 
می اومد  سیاه  دُم  کوچولوی  گربه  وقت ها  گاهی 
کنارش و سعی می کرد با شعر و آواز غم و غصه رو از 

لاکی دور کنه.
نمی تونست  هیچی  که  انگار  نداشت.  فایده ای  اما 
حال و هوای این بچه لاکپشت غمگین رو عوض کنه!

چیزی  یه  از  هم  کوچولو  لاکی  بخواین،  راستشو 
عصبانی بود و هم یه ترس بزرگ تو دلش داشت. یه 
ترس که مثل یه راز پیش خودش حفظ کرده بود و به 

کسی نمی گفت. چون خجالت می کشید! در حالی که 
خانم معلم گفته بود: »اگه بچه ای از یه چیزی بترسه 
یا ناراحت باشه یا عصبانی بشه، حتماً باید اونو به 
پدر و مادرش یا بزرگتراش بگه تا بقیه کمکش کنن.«

اون از رنگ سبز لاکش عصبانی بود و از این می ترسید 
که بره بیرون بازی کنه و چون همرنگ سبزه هاست، 
یکی اونو نبینه و لاک کوچیکش رو که هنوز سفت و 

محکم نشده، بشکنه! 
همسایه ها  با  نمی رفت  دیگه  که  بود  همین  واسه 
خونواده ی  کوچولوی  نوزاد  حال  کنه.  احوالپرسی 

خرگوشا رو بپرسه، به خانم کاکلی بگه: 
»سلام؛ صبح به خیر، جوجه اتون چطوره؟ امیدوارم 
که  قوی  آنقدر  بشه.  قوی  و  بزرگ  زودتر  چه  هر  که 

بتونه پرواز کنه.«
اما با وجود این مشکل و با اینکه هر بار داشت تنها تر 
ما  قصه ی  پشت  لاک  می شد؛  قبل  از  غمگین تر  و 

سکوت کرده بود و هیچی به کسی نمی گفت. 
یواش  یواش  گوشه  یه  از  که  بود  این  کارش  روز  هر 
بره مدرسه، تمام روز رو کِز کنه پشت نیمکت، بی صدا 
و ساکت بشینه. بعد هم بیاد خونه، از پنجره بیرون 
موشک ها،  موش  ها.  بچه  بازی  به  کنه.  نگاه  رو 
خرگوشک ها، بزغاله های شیطون بلا که با خوشحالی 
دنبال پروانه ها می دویدن یا بچه میمون های شیرین 
و بانمک، لابه لای درخت ها قایم باشک بازی می کردن.
در  تنهایی  از  اونو  می کردن  سعی  اوایل  دوستاش 
بیارن، حالشو بهتر کنن، یه کاری کنن که بخنده و شاد 
بشه. ولی وقتی دیدن لاکی کوچولو اخماش همیشه 
فاصله  ازش  کم  کم  نیست؛  اخلاق  خوش  و  همه  تو 
گرفتن و دیگه کاری به کارش نداشتن. آخه هیچ کس 

که با بچه ی اخمو و غمگین همبازی نمی شه. 
دختر  می دیدن  وقتی  لاک پشت،  آقای  و  خانوم 
کوچولوشون آنقدر ساکت و کم حرف شده و همیشه 
می خوردن.  غصه  و  می شدن  نگران  خیلی  ناراحته؛ 
و  مهمونی  حوصله ی  و  حال  دیگه  هم  اونا  کم  کم 

گردش رفتن و رفت و آمد با همسایه ها رو نداشتن. 
جغد پیر دانا که روی بلندترین درخت جنگل لونه 
می ذاشتن؛  احترام  بهش  جنگل  حیوونای  و  داشت 
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هر روز این اتفاقات رو می دید و چون همیشه سعی 
می کرد مشکل همه رو حل کنه؛ یه روز صبح که لاکی 
نزدیکش  کنان  پرواز  مدرسه؛  می رفت  داشت  خانوم 
دقیقه  یه  لطفاً  خانم؛  دختر  »سلام،  گفت:  و  شد 

وایستا تا با هم صحبتی داشته باشیم.«
لاکی ایستاد و زیر لب سلام کرد و زود سرشو برد تو 

لاکش.
چیه  مشکلت  بدونم  شه  »می  پرسید:   دانا  جغد 
سرتو  چرا  غمگینی؟  و  ساکت  همیشه  روزها  این  که 
بندازی؟  نگاهی  یه  دوروبرت  به  تا  بیرون  نمیاری 
لای رنگارنگ، زمینی که 

ُ
ببین این آفتاب قشنگ، این گ

زیر پاته، پدر، مادر، دوستای زیادی که داری. شکر خدا 
که سالمی و می تونی این همه نعمتی که خدا داده رو 
ببینی. پس لازم نیست برای هر چیزی این همه غصه 
من  با  کنی.  اذیت  رو  اطرافیانت  و  خودت  و  بخوری 

حرف بزن شاید بتونم کمکت کنم.«
بعد مکثی کرد و ادامه داد: 

»یه موجود عاقل وقتی از یه چیزی ناراحته باید علتش 
رو بگه تا شاید بقیه بتونن کاری واسش انجام بدن.«

مشکل  یه  »من  گفت:  و  کشید  آهی  کوچولو  لاکی 
بزرگ دارم که فکر نکنم به این راحتی حل بشه. واسه 
تنهایی  به  و  باشه  خودم  لاک  تو  سرم  بهتره  همین 

زندگی کنم.«
بعد هم فکری کرد و گفت: »می دونین چیه، یه نگاهی 
همین  رنگ  یعنی  سبزه.  رنگش  بندازین  من  لاک  به 
سبزه هاست که دارم روش راه می رم. من خیلی نگرانم 
که نکنه یکی منو نبینه، پاشو بذاره رو لاکم و اونو بشکونه! 
خودتون می دونین که یه لاک پشت نمی تونه بدون 

لاک بمونه. کاش لاکم یه رنگ دیگه بود.«
اینکه  جغد دانا خندید و جواب داد: »فقط همین! 
حلش  هم  با  می گفتی  زودتر  کاش  نداره!  کاری 
می کردیم. حالا هم برو مدرسه و بیشتر از این غصه 
چیکار  بگم  بهت  تا  بلوط  درخت  زیر  بیا  عصر  نخور. 
کنی. در ضمن من به دوستات هم می گم که بیان. با 

همدیگه یه مهمونی کوچیک می گیریم.«
نبود.  دلش  تو  دل  کوچولو  لاکی  غروب،  تا  روز  اون 
آفتاب کم کم داشت می رفت پشت کوه ها که لاکی راه 

افتاد تا بره به مهمونی عصرونه. خیلی کنجکاو بود 
ببینه جغد دانا چه فکری به حالش کرده.

تا  سه  کوچولو،  موش های  بچه  بودن.  اونجا  همه 
بودن،  برادر  و  خواهر  هم  با  که  بلا  شیطون  میمون 
خرگوشک های سفید که مثل یه تیکه پنبه رو بوته ها 

جست و خیز می کردن.
اون وسط، روی میز خوردنی های خوشمزه ای چیده 
شده بود. مثل هویج و فندق و موز و کاهوهای ترد و 

تازه و خیلی چیزای دیگه.
افتاد،  کوچولو  لاکی  به  چشمش  تا  دانا  جغد 

خوشحال شد و بهش خوشامد گفت.
»سلام دختر کوچولوی غمگین. از امروز به بعد باید 
مثل همه ی این دوستای بازیگوشت شاد و خوشحال 

باشی. چون من یه فکر خیلی خوب دارم.«
رنگ ها  »این  گفت:  و  آورد  رنگ  کوزه  تا  چند  بعد 
من  به  رو  مشکلت  تو  مهربونه.  شاپرکای  هدیه ی 
گفتی، منم از اونا کمک خواستم و دوستای شاپرکت 
از گلای رنگارنگ جنگل کوزه های رنگ درست کردن و 
واست آوردن. حالا ما لاکت رو رنگی می کنیم تا دیگه از 

چیزی نترسی.«
چند دقیقه بعد، وقتی که جغد دانا کارش تموم شد، 
لاکی کوچولو رفت که خودشو تو آب برکه ببینه. وای 
باورش نمی شد، رو سطح آب یه لاک پشت رنگارنگ 
نبود،  سبز  دیگه  لاکش  می زد.  لبخند  بهش  داشت 
زرد، صورتی، سفید و قرمز شده بود. اینجوری دیگه 

کسی نمی تونست اونو با سبزه ها اشتباه بگیره.
لاکی خندید و با سر و صدا هورا کشید و با خنده ی 
شادش همه دوستاش خوشحال شدن. دست زدن 

و خوندن:
خدا کنه که آسمون بدون ابر، آبی باشه

روزهای خوب خدا صاف و آفتابی باشه
تو کوچه ها پس کوچه ها آشتی باشه قهر نباشه

کام همه شیرین باشه تلخ مثل زهر نباشه
دوستا همه با همدیگه آشتی و مهربون باشن

شب ببینن یه خواب خوش روزها شاد و خندون باشن
خدا کنه که هیچ کسی توی دلش غم نباشه

لبا پر از خنده باشه غصه و ماتم نباشه
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شـــادترین  و  بهتریـــن  بایـــد  شـــاید  را  کودکـــی  دوران 
ـــئولیت  ـــه از مس ـــی ک ـــت. زمان ـــان دانس ـــی انس دوره ی زندگ
ــت.  ــری نیسـ ــی خبـ ــیب زندگـ ــراز و نشـ ــا فـ ــی بـ و رویارویـ
قهـــر و کینـــه و بدخواهـــی وجـــود نـــدارد و هـــر رخـــداد 
تلخـــی در ذهـــن معصومانـــه ی کـــودک، زود فرامـــوش 
از  سرشـــار  بزرگســـالان  بـــرای  کـــه  دنیایـــی  می شـــود. 
خاطـــرات شـــیرین و زیباســـت و شـــاید بـــه همیـــن دلیـــل 
ـــادری،  ـــدر وم ـــر پ ـــای ه ـــن آرزوه ـــی از بزرگتری ـــه یک ـــت ک اس
ــا نشـــاط و اجتماعـــی ســـت.  ــاد، بـ داشـــتن فرزندانـــی شـ
ــاط  ــران ارتبـ ــا دیگـ ــد بـ ــی بتواننـ ــه راحتـ ــه بـ ــی کـ کودکانـ
از  بـــا اطرافیانشـــان مهربـــان باشـــند و  برقـــرار کننـــد، 
ــا  ــد و بـ ــادگی بخندنـ ــه سـ ــد. بـ ــت ببیننـ ــز محبـ ــان نیـ آنـ
خنده هایشـــان هـــر جمعـــی را شـــاد کننـــد. زیـــرا والدیـــن 
ـــحال،  ـــالم و خوش ـــودکان س ـــه ک ـــد ک ـــه دریافته ان ـــه تجرب ب

دکتر‌فرخنده‌بنی‌آدم‌|‌روانشناس

زندگی در دنیای شاد کودکیزندگی در دنیای شاد کودکی

آمادگـــی بیشـــتری بـــرای مواجهـــه بـــا درگیری هـــای آینـــده 
و مســـئولیت های بزرگســـالی خواهنـــد داشـــت. از ایـــن 
ــف  ــن وظایـ ــی از بزرگتریـ ــته و آرزو یکـ ــر خواسـ ــلاوه بـ رو عـ
والدینـــی نیـــز؛ فراهـــم کـــردن امکانـــات و بســـتر مناســـب 

ــت.  ــدان اسـ ــتن فرزنـ ــاد زیسـ ــبختی و شـ ــرای خوشـ بـ
آنچـــه مســـلم اســـت افـــراد غمگیـــن، منـــزوی و منفـــی 
ــرار  ــی برقـ ــل خوبـ ــران تعامـ ــا دیگـ ــتند بـ ــادر نیسـ ــرا قـ گـ
کننـــد و چـــون غالبـــاً خُلـــق و خـــوی مضطربـــی دارنـــد و 
ـــارج  ـــه خ ـــتند ک ـــرایطی هس ـــی ش ـــد قربان ـــاس می کنن احس
ـــی  ـــورد مثبت ـــان بازخ ـــت؛ در اِزای رفتارهایش ـــرل آنهاس از کنت
ــد  ــاً نمی تواننـ ــد و طبیعتـ ــت نمی کننـ ــان دریافـ از اطرافیـ
ـــی را  ـــت بخش ـــی رضای ـــاط زندگ ـــوی و بانش ـــراد ق ـــد اف مانن
تجربـــه کننـــد. بـــه همیـــن دلیـــل کمـــک بـــه رشـــد فرزندانـــی 

شـــاد بایـــد اولویـــت خواســـته های والدیـــن باشـــد.
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امـــا نکتـــه اینجاســـت کـــه در ایـــن جهـــان پـــر از فـــراز و 
نشـــیب کـــه افســـردگی و تنهایـــی انســـان یکـــی از معضـــلات 
تربیـــت  بـــه  می تـــوان  چگونـــه  اســـت،  جوامـــع  بـــزرگ 
کودکانـــی ســـرزنده و بانشـــاط همـــت گمـــارد و بـــه آنـــان 
ـــی  ـــان، صمیم ـــر، مهرب ـــاف پذی ـــه انعط ـــه همیش ـــت ک آموخ

باشـــند؟ یاری رســـان   و 
در ایــن شــماره بــه موضــوع تربیــت کودکانــی بانشــاط 
شکســت  روحیــه ای  بــا  قــوی  انســان هایی  می پردازیــم. 
ــود را  ــرایطی خ ــر ش ــا ه ــد ب ــه بتوانن ــه ای ک ــه گون ــر. ب ناپذی
تطبیــق دهنــد و بــا اســتفاده از حداکثــر توانمندی هــای 
خــود بــر مشــکلات و دشــواری های پیــش رو فائــق شــوند. 
افــرادی کــه می داننــد چگونــه قــدردان لحظــات برجســته 
زندگــی خــود باشــند؛ از طریــق روابــط اجتماعــی و داشــتن 
رضایــت  زندگــی  تعلــق؛  احســاس  و  قــوی  پیوند هــای 
ــا  ــالا و ب ــس ب ــه نف ــاد ب ــا اعتم ــد و ب ــه نماین ــی را تجرب بخش
شــادابی و ســرزندگی بــر هــر گونــه عارضــه شــخصی، مالــی، 

ــد. ــه کنن ــی غلب ــی و فیزیک ــا روح ــغلی و ی ش
 شادی یعنی موفقیت 

مهم تریـــن  از  یکـــی  شـــاید  بـــودن  خوشـــحال  و  شـــاد 
دیرینـــه  بـــس  آرزویـــی  و  بشـــر  فطـــری  خواســـته های 
باشـــد. زیـــرا آدمـــی تـــلاش می کنـــد تـــا در هـــر بُرهـــه ای از 
زمـــان از جوانـــی تـــا ســـالمندی بـــرای رســـیدن بـــه هـــدف 
بـــر موانـــع غلبـــه کنـــد و زمانـــی کـــه موفـــق شـــد، قطعـــاً 
شـــادکامی بســـیاری را تجربـــه خواهـــد کـــرد. بنابرایـــن 

ــی آورد.  ــحالی مـ ــود خوشـ ــا خـ ــه بـ ــت همیشـ موفقیـ
از طرفـــی تحقیقـــات انجـــام شـــده حاکـــی از آن اســـت کـــه 
ــر بـــه ســـر می برنـــد و  افـــراد زمانـــی کـــه در آرامـــش خاطـ
خوشـــحالند، بهتریـــن انتخـــاب و منطقی تریـــن تصمیـــم 
را بـــرای رســـیدن بـــه موفقیـــت اتخـــاذ می کننـــد. لـــذا 
ـــوی  ـــتقیم و ق ـــه ی مس ـــک رابط ـــت، ی ـــادی و موفقی ـــن ش بی

ــود دارد. وجـ
همچنیـــن بـــه تجربـــه دیـــده شـــده کـــه انســـان های 
ــری  ــی راحت تـ ــب زندگـ ــه مراتـ ــن بـ ــوش بیـ ــرزنده و خـ سـ
دارنـــد؛ اســـترس کمتـــری را تجربـــه می کننـــد؛ از ثبـــات 
بیشـــتری برخوردارنـــد و جالـــب اینجاســـت کـــه در زمـــان 
بیمـــاری نیـــز ســـریع تر بهبـــود پیـــدا می کننـــد و بـــه طـــور 

ــد. ــز برخوردارنـ ــتری نیـ ــر بیشـ ــول عمـ ــی از طـ کلـ

 نقش خانواده در شادکامی کودکان 
ــخصیت  ــری شـ ــکل گیـ ــی در شـ ــش بی بدیلـ ــواده نقـ خانـ
ســـالم و ایجـــاد شـــادکامی در کـــودکان دارد و در واقـــع پـــدر 
ــت  ــش را در تربیـ ــی ترین نقـ ــن و اساسـ ــادر اصلی تریـ و مـ

فرزندانـــی ســـالم و پرنشـــاط ایفـــا می کننـــد. 
و  خوشـــحال  بچه هـــای  معتقدنـــد؛  روانشناســـان 
خوش بیـــن، صرف نظـــر از ســـاختار ژنتیکـــی، محصـــول 
خانـــواده ای شـــاد هســـتند و اگـــر والدیـــن از روحیـــه ای 
ســـادگی  بـــه  باشـــند  برخـــوردار  نشـــاط  بـــا  و  خـــوب 
ـــق  ـــال داده و موف ـــود انتق ـــدان خ ـــه فرزن ـــد آن را ب می توانن
بـــه پـــرورش افـــرادی شـــوند کـــه در برقـــراری ارتبـــاط 
اجتماعـــی،  فعالیت هـــای  انجـــام  دیگـــران،  بـــا  مؤثـــر 
یافتـــن شـــغل مناســـب؛ توانایـــی در انجـــام وظایـــف 
ــدان  ــه فرزنـ ــق بـ ــه و عشـ ــراز علاقـ ــاً ابـ ــخصی خصوصـ شـ
و همســـر؛ ســـرآمد همـــگان شـــوند. همچنیـــن کودکانـــی 
کـــه در محیط هـــای پایـــدار و حمایتـــی بـــزرگ می شـــوند، 
بیشـــتر،  درایتـــی  و  ســـازگاری  بـــا  بعـــد  ســـال های  در 
واکنش هـــای مناســـبی نســـبت بـــه ناملایمـــات زندگـــی از 

می دهنـــد. نشـــان  خـــود 
متقابـــلًا بررســـی ها نشـــانگر آن اســـت کـــه نوجوانـــان و 
جوانـــان و حتـــی بزرگســـالانی کـــه بـــه مشـــکلاتی از قبیـــل 
ـــردگی  ـــا افس ـــکاری و ی ـــی، بزه ـــونت گرای ـــگری، خش پرخاش
و  گذاشـــته  ســـر  پشـــت  را  ســـختی  کودکـــیِ  دچارنـــد؛ 
تجربـــه ی یـــک زندگـــی شـــاد و پرآرامـــش را در خردســـالی 

نداشـــته اند. 
بچه هایـــی کـــه در خانـــه ای ناامـــن، در کنـــار والدینـــی 
زندگـــی می کننـــد کـــه عمـــلًا توانایـــی بـــرآورده کـــردن 
نیازهـــای جســـمی یـــا روحـــی آنهـــا را ندارنـــد؛ در زمـــان 
ــا  ــا بـ ــد و یـ ــان نمی کننـ ــی حمایتشـ ــم و ناراحتـ ــرس و غـ تـ
اختلافـــات و درگیری هـــای همیشـــگی و ایجـــاد اســـترس؛ 
آرامـــش روانـــی را از آنـــان ســـلب می کننـــد؛ مســـلم اســـت 
ـــردگی  ـــراب و افس ـــاد و اضط ـــی زی ـــکلات روح ـــار مش ـــه دچ ک
شـــده و قـــادر بـــه کنتـــرل احساســـات منفـــی بخصـــوص 
خشـــم و سرخوردگیشـــان نخواهنـــد بـــود. لـــذا از یـــک 
ســـو تنش هـــای احساســـی و عاطفـــی در دوران کودکـــی، 
تـــداوم مشـــکلات را در بزرگســـالی بـــه همـــراه خواهـــد 
داشـــت و از ســـوی دیگـــر پیونـــد عاطفـــی کـــودک بـــا 
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والدیـــن و بخصـــوص بـــا مـــادر کیفیـــت روابـــط بعـــدی او 
را تعییـــن می کنـــد. 

ـــت،  ـــق، مراقب ـــه عش ـــا ب ـــاز بچه ه ـــه نی ـــادری ک ـــدر و م ـــا پ ام
ــد؛ از  ــرآورده می کننـ ــیب را بـ ــت از آسـ ــت و محافظـ ملاطفـ
ــد؛  ــز می پرهیزنـ ــونت آمیـ ــراری و خشـ ــزاع تکـ ــوع نـ ــر نـ هـ
ســـبک تربیتـــی مناســـبی را در پیـــش می گیرنـــد و از تنبیـــه 
و انتقـــاد مکـــرر از کـــودک خـــودداری می کننـــد؛ حتمـــاً 

ــد. ــرورش می دهنـ ــالم پـ ــم و سـ ــانی محکـ انسـ
 ویژگی های کودکان شاد  

ـــاس  ـــه از احس ـــت ک ـــرژی اس ـــر ان ـــی پ ـــاد کودک ـــودک ش  ک
ـــدوه  ـــع، ان ـــه موق ـــادمانی ب ـــر، ش ـــت خاط امنی
مناســـب  خـــوراک  و  خـــواب  و  موقـــع  بـــه 
ـــی  ـــس بالای ـــه نف ـــاد ب ـــوده، اعتم ـــوردار ب برخ

دارد و متکـــی بـــه خـــود بـــه نظـــر می رســـد.
 او کودکـــی امیـــدوار و پـــر از شـــوق و شـــور 
ـــکاوی  ـــد کنج ـــور جدی ـــه ام ـــبت ب ـــت. نس اس
و اشـــتیاق نشـــان می دهـــد، رفتـــار راحتـــی 

ـــت.  ـــی نیس ـــرو و خجالت دارد و کم
 گوشـــه گیـــر و کنـــاره جـــو نبـــوده و تـــا مـــرز خســـتگی بـــه 
ــادگی  ــه سـ ــردازد. بـ ــی می پـ ــش و بازیگوشـ ــت و پویـ حرکـ
و بـــدون هیـــچ مشـــکلی بـــا بچه هـــای دیگـــر دوســـت 
در  حضـــور  و  می بـــرد  لـــذت  گروهـــی  کار  از  می شـــود، 

جمـــع و در کنـــار دیگـــران بـــودن را دوســـت مـــی دارد. 
بنابـــر ایـــن توجـــه داشـــته باشـــید که:)اگـــر فرزنـــد شـــما 
ــدارد،  ــالانش نـ ــم سـ ــا هـ ــدن بـ ــازی شـ ــه همبـ ــی بـ تمایلـ
اغلـــب در جمـــع تنهاســـت و نمی توانـــد بـــدون قهـــر و 
پرخاشـــگری و دعـــوا بـــا ســـایر کـــودکان و حتـــی بـــا بزرگترهـــا 
ـــردازد؛  ـــراری می پ ـــای تک ـــه بازی ه ـــب ب ـــد؛ اغل ـــرت کن معاش
کابوس هـــای شـــبانه دارد و بداخـــلاق و زودرنـــج و افســـرده 
ـــد  ـــی کنی ـــید و بررس ـــاره باش ـــر چ ـــه فک ـــت ب ـــر اس ـــت، بهت اس

کـــه مشـــکل از کجاســـت؟(
 کـــودک بـــا نشـــاط می توانـــد احساســـاتش را بشناســـد 

ـــد. ـــو کن و بازگ
بچه هـــا وقتـــی کـــه بـــه مـــرور بزرگتـــر می شـــوند، یـــاد 
می گیرنـــد چگونـــه بایـــد احساساتشـــان را کنتـــرل کننـــد. 
ـــرل  ـــه کنت ـــادر ب ـــدودی ق ـــا ح ـــالگی ت ـــال در چهارس ـــرای مث ب
ـــی  ـــی همدل ـــالگی توانای ـــا در 5 س ـــتند و ی ـــان هس خشمش

بـــا دیگـــران را داشـــته و غمگیـــن بـــودن یـــا شـــاد بـــودن 
نزدیـــکان را تشـــخیص می دهنـــد. امـــا اگـــر فرزندتـــان 
در ایـــن ســـنین در هـــر جایـــی و در حضـــور هـــر فـــردی 
فریـــاد می زنـــد؛ قـــادر بـــه بیـــان احساســـاتش نیســـت 
بی حوصلگـــی،  تعجـــب  تـــرس،  مـــورد  در  نمی توانـــد  و 
شـــادی و غـــم صحبـــت کنـــد؛ بیشـــتر مراقـــب باشـــید؛ شـــاید 

نیـــاز بـــه کمک هـــای تخصصی تـــری داشـــته باشـــید. 
ــور  ــه طـ ــی و بـ ــوخ طبعـ ــادی، شـ ــه شـ ــم کـ ــد می کنیـ تأکیـ
کلـــی ســـلامت روان شـــما در مقـــام پـــدر یـــا مـــادر بـــه 
ـــان  ـــودن فرزندت ـــن ب ـــا غمگی ـــاد ی ـــر ش ـــمگیری ب ـــور چش ط
ـــای  ـــل بحران ه ـــه دلی ـــادری ب ـــر م ـــلًا اگ ـــت. مث ـــذار اس تأثیرگ
ـــرده  ـــی افس ـــر روح ـــی؛ از نظ ـــا خانوادگ ـــخصی ی ـــدد ش متع
ــدن  ــازی شـ ــرای همبـ ــزه لازم را بـ ــت و انگیـ ــن اسـ و غمگیـ
ــا فرزنـــدش نـــدارد؛ بدیهـــی  ــراری ارتبـــاط پایـــدار بـ و برقـ
اســـت کـــه چـــون تـــوان رســـیدگی بـــه کـــودک خـــود را 
نخواهـــد داشـــت بچه هـــا بخصـــوص پســـر ها مشـــکلاتی 
ــود  ــگری را از خـ ــرپیچی و پرخاشـ ــی، سـ ــد بیش فعالـ ماننـ
ــی  ــای کافـ ــد مؤلفه هـ ــرا نمی تواننـ ــد. زیـ ــان می دهنـ نشـ
ــه  ــط خانـ ــی را از محیـ ــمی و روانـ ــالم جسـ ــد سـ ــرای رشـ بـ
دریافـــت کننـــد. بنابرایـــن لازم اســـت کـــه در هـــر شـــرایطی از 

آســـیب پذیری روانـــی فرزندتـــان پیشـــگیری کنیـــد.
 آیا همه کودکان از بدو تولد شاد به دنیا می آیند؟ 

مادرانـــی کـــه دو یـــا چنـــد فرزنـــد دارنـــد، بـــه راحتـــی 
روحـــی  لحـــاظ  بـــه  را  بچه هـــا  تفـــاوت  می تواننـــد 
ـــی  ـــک روش تربیت ـــا ی ـــواده، ب ـــک خان ـــد. در ی ـــاهده کنن مش
ـــی  ـــه یک ـــود ک ـــده می ش ـــی دی ـــابه گاه ـــرایط مش ـــک ش و در ی
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از کـــودکان نســـبتاً جـــدی، غمگیـــن و گوشـــه گیـــر اســـت؛ 
ولـــی کـــودک دیگـــر همیشـــه خنـــدان، شـــاد و اجتماعـــی 

بـــه نظـــر می رســـد. 
کـــه  معتقدنـــد  محققـــان  تفاوت هـــا  ایـــن  براســـاس 
ــردگی  ــرای افسـ ــی بـ ــل ژنتیکـ ــی تمایـ ــت نوعـ ــن اسـ ممکـ
وجـــود داشـــته باشـــد و خُلق وخـــوی کـــودکان یـــا همـــان 
ـــورت  ـــه ص ـــان، ب ـــی آن ـــی و اجتماع ـــخصیتی، عاطف ـــبک ش س
ژنتیکـــی در مغزشـــان تعییـــن شـــده باشـــد. امـــا نکتـــه 
اینجاســـت کـــه ژن هـــای انســـان شـــکل پذیر هســـتند و 
بســـته بـــه محیـــط می تـــوان آن هـــا را فعـــال یـــا خامـــوش 
کـــرد و حتـــی اگـــر کودکتـــان از نـــوزادی بدخُلـــق و ناشـــاد 
ـــت  ـــا طبیع ـــا ارث ی ـــه ژن ی ـــه ک ـــد آنچ ـــما می توانی ـــند، ش باش
بـــه او داده اســـت را بگیریـــد و او را طـــوری پـــرورش دهیـــد کـــه 
ـــد.  ـــته باش ـــش رو داش ـــادکامی پی ـــعادت و ش ـــر س ـــک عم ی
معمـــولًا افـــرادی کـــه بـــه واســـطه ی رفتـــار مناســـب والدیـــن؛ 
نیازشـــان بـــه »مـــورد محبـــت واقـــع شـــدن« بـــرآورده 
ــان  ــا بزرگترهایشـ ــی بـ ــی عمیقـ ــد عاطفـ ــود و پیونـ می شـ
دارنـــد و آن هـــا را حامـــی و تکیـــه گاه خـــود می داننـــد؛ 
ـــرور  ـــه م ـــند، ب ـــن باش ـــم غمگی ـــک ه ـــور ژنتی ـــه ط ـــر ب ـــی اگ حت
ایـــن ژن در وجودشـــان غیـــر فعـــال خواهـــد شـــد. چـــون 
ـــود در  ـــلاح می ش ـــه و اص ـــر یافت ـــه تغیی ـــا تجرب ـــو ب خلق وخ
ـــات  ـــا تجربی ـــی و ب ـــوی ذات ـــب خلق وخ ـــا ترکی ـــما ب ـــه ش نتیج
ـــک  ـــخصیت ی ـــا ش ـــر ی ـــه کاراکت ـــید ک ـــزی می رس ـــه چی ـــود ب خ

ــود. ــده می شـ ــاط نامیـ ــاد و بانشـ ــد شـ فرزنـ
ــور  ــه طـ ــی و بـ ــان در جوانـ ــد فرزندانتـ ــر می خواهیـ ــذا اگـ لـ
ـــغلی  ـــت ش ـــد رضای ـــی مانن ـــالی در موضوعات ـــی در بزرگس کل
ــکاران و در  ــتان و همـ ــا دوسـ ــوب بـ ــط خـ ــی، روابـ و خانوادگـ
ـــته  ـــی داش ـــرد موفق ـــی عملک ـــای اجتماع ـــه ی فعالیت ه عرص
ــلامت روان  ــش و سـ ــظ آرامـ ــه حفـ ــالی بـ ــند، درخردسـ باشـ
ـــان  ـــروز، انس ـــاد ام ـــودک ش ـــه ک ـــد ک ـــد و بدانی ـــک کنی ـــان کم آن

پویـــا، خـــلاق، ســـازنده و خوشـــبخت فـــردا خواهـــد شـــد.
چند توصیه کاربردی

1 - شادی می تواند اکتسابی باشد
را در  بـــودن  همانطـــور کـــه گفتـــه شـــد بچه هـــا شـــاد 
ـــی  ـــد. یعن ـــان می آموزن ـــواده و از والدینش ـــن خان ـــون ام کان
از پـــدر و مـــادر الهـــام می گیرنـــد کـــه چگونـــه بایـــد فعـــال، 
ـــر  ـــا اگ ـــند. آن ه ـــاط باش ـــا نش ـــش و ب ـــت اندی ـــرزنده، مثب س

دچـــار مشـــکلات عصبـــی و رشـــدی نباشـــند، از پتانســـیل 
لیکـــن  برخوردارنـــد.  زیســـتن  شـــاد  و  شـــدن  شـــاد 
ــته  ــراد ناخواسـ ــه افـ ــت کـ ــه گونه ای سـ ــرایط بـ ــروزه شـ امـ
می شـــوند.  روبـــرو  زیـــادی  مشـــکلات  و  مســـائل  بـــا 
گرفتاری هـــای شـــغلی، تنگناهـــای اقتصـــادی، تنش هـــای 
فرهنگـــی و ده هـــا مســـائل اجتماعـــی کـــه بدیهـــی اســـت 
ـــوان  ـــه عن ـــما ب ـــا ش ـــد. ام ـــرار می ده ـــر ق ـــت تأثی ـــه را تح هم
والدینـــی کـــه یـــک سرمشـــق، یـــک نمونـــه رفتـــاری بـــرای 
فرزندانتـــان هســـتید و می دانیـــد کـــه باورهـــا، حرف هـــا، 
ــور  ــا تبلـ ــردا در بچه هـ ــما فـ ــی شـ ــا و آداب اجتماعـ ایده هـ
می یابـــد، قطعـــاً نبایـــد یـــأس و ســـرخوردگی را در فضـــای 
خانـــه منعکـــس نماییـــد. برعکـــس بـــه گونـــه ای رفتـــار 
کنیـــد کـــه او شـــادی و شـــوخ طبعـــی را از شـــما بیامـــوزد. 
ـــان  ـــوص روابطتت ـــود و بخص ـــخصی خ ـــای ش ـــس رفتاره پ
ــری  ــورد بازنگـ ــواده مـ ــاء خانـ ــایر اعضـ ــر و سـ ــا همسـ را بـ
ـــث  ـــه باع ـــی ک ـــه عوامل ـــه از جمل ـــید ک ـــذ. آگاه باش ـــرار دهی ق
ــزوی و غمگیـــن در کـــودکان  شـــکل گیـــری شـــخصیت منـ
می شـــود، دیـــدن مـــداوم احساســـات تلـــخ و ناخوشـــایند 
ــه  ــد کـ ــه کنیـ ــوع توجـ ــن موضـ ــه ایـ ــت و بـ ــان اسـ اطرافیـ
کـــودک شـــما در طـــول شـــبانه روز تـــا چـــه انـــدازه بـــا 
واکنش هـــای منفـــی و یـــآس آمیـــز در کانـــون خانـــواده 
مواجـــه می شـــود؟ و فرامـــوش نکنیـــد کـــه بـــرای انتقـــال 
شـــادی لازم اســـت تـــا روابـــط شـــما بـــا اعضـــای دیگـــر 
خانـــواده بخصـــوص همســـرتان شـــاد باشـــد. روابـــط 
محبـــت آمیـــز همـــراه بـــا احتـــرام و پذیـــرش می توانـــد 

شـــادی بچه هـــا را دو چنـــدان کنـــد.
2 - از فرزندان خود به جا و درست انتقاد کنید.

ـــی  ـــت و مهربان ـــا ملایم ـــد و ب ـــه باش ـــع بینان ـــد واق ـــاد بای انتق
بـــا  کـــه  باشـــید  مراقـــب  همچنیـــن  پذیـــرد.  صـــورت 
انتقادهـــای مکـــرر بـــه فرزنـــد ایـــن حـــس را القـــاء نکنیـــد 
کـــه از او ناراضـــی و ناخرســـندید. ضمـــن اینکـــه عیـــب 
ـــر،  ـــران ناپذی ـــه ای جب ـــه گون ـــاً و ب ـــداوم، قطع ـــای م جویی ه

عـــزت نفـــس کـــودک را از بیـــن می بـــرد. 
البتـه ایـن بحـث بـه معنـای حمایت هـای افراطـی از آنـان 
نبـوده و آسـان گیری مفـرط در امـور مربوط به کـودکان نیز 
منطقـی و درسـت نیسـت. بچه هایـی کـه بـدون توجـه بـه 
خوبـی یـا بدی هر کاری مجـاز به انجام آن هسـتند، آمادگی 
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کافـی بـرای مواجهـه بـا ناکامی هـا و ناامیدی هـای زندگی را 
نخواهنـد داشـت چـون منضبـط نشـده و یـاد نگرفته انـد 

کـه بـا توجه بـه وضعیتی کـه در آن هسـتند، واکنش نشـان 
دهنـد و بـه نظر دیگـران نیز احتـرام نمی گذارنـد. در نتیجه 
افـرادی خودخـواه و پـر توقـع بـار می آینـد کـه اطرافیـان به 

دلیـل رفتـار خـود پسـندانه از آنهـا دوری می کننـد.
از طرفـــی معمـــولًا پـــدر و مادرهایـــی کـــه خـــود مضطـــرب 
هســـتند و از بـــه خطـــر افتـــادن امنیـــت و ســـلامت فرزنـــدان 
هـــراس دارنـــد؛ آنـــان را در انجـــام دادن فعالیت هایـــی 
کـــه در آن احتمـــال خطـــر مـــی رود مجـــاز نمی کننـــد. ایـــن 
کـــودکان هـــم در آینـــده ممکن ســـت چنـــان از تصمیـــم 
ــه  ــند کـ ــاک باشـ ــم نـ ــور بیـ ــتقلانه امـ ــام مسـ ــری و انجـ گیـ
ـــالانی  ـــوان بزرگس ـــه عن ـــود ب ـــت خ ـــتقرار موقعی ـــلًا در اس عم

ــا مشـــکل روبـــرو می شـــوند.  مســـتقل بـ
3 - به روحیات و عادت های فرزندتان توجه کنید.

بـازی  می زنـد،  لبخنـد  بانشـاط  کـودک  نرمـال  حالـت  در 
می کنـد، در موقعیت های متفاوت از خود کنجکاوی نشـان 
می دهـد، بـه معاشـرت و بـازی بـا کـودکان دیگـر علاقمنـد 
اسـت و بـه تحریـک، تشـویق و هیجـان مـداوم نیـاز نـدارد 
میـل  اسـت،  سـاکت  و  کناره گیـر  ناشـاد  کـودک  برعکـس  و 
بـه غـذا خـوردن نـدارد، نسـبت بـه موقعیت هـای  زیـادی 
متفـاوت و جدیـد کنجکاو نیسـت و زیاد سـؤال نمی پرسـد، 
کـم حـرف اسـت و بـه نـدرت صحبـت می کنـد، بـه راحتـی 
هیجـان  و  جدیـد  موقعیت هـای  بـه  نسـبت  و  نمی خنـدد 
انگیـز واکنشـی خـاص یـا شـور و شـوقی نشـان نمی دهـد. 

هسـتند  مثبتـی  سـیگنال  دو  لـذت  و  علاقـه  کـه  حالـی  در 
و  شـود  تقویـت  فرزندتـان  در  تـا  کنیـد  کمـک  بایـد  کـه 
بـرای تقویـت ایـن ویژگی هـا لازم اسـت ضمـن توجـه بـه 
عادت هـا و روحیـات او مراقب باشـید که از خشـم و ترس 
و پریشـانی در امـان بماند. با او همبازی شـوید و شـرایط 
را بـه گونـه ای فراهـم کنیـد کـه بـا جلـب اشـتیاق و علاقـه، 
هـم از بـازی لـذت ببـرد؛ هـم مهـارت جدیـدی را بیامـوزد 
در  بگیـرد  یـاد  اسـت،  بی تفـاوت  و  عبـوس  کلًا  کـه  اگـر  و 
شـرایط مختلف، در شکسـت و پیـروزی چه واکنشـی باید 

داشـته باشـد.
ــالمی در  ــای سـ ــت، عادت هـ ــویق و حمایـ ــا تشـ 4 - بـ

فرزندتـــان ایجـــاد کنیـــد.
ـــی،  ـــواب کاف ـــی خ ـــی یعن ـــاظ فیزیک ـــه لح ـــالم ب ـــادات س ع
ورزش و رژیـــم غذایـــی مناســـب. رعایـــت ایـــن مـــوارد 
ــژه  ــه  ویـ ــی، بـ ــر کسـ ــادابی هـ ــلامت و شـ ــظ سـ ــرای حفـ بـ
ـــه  ـــب ب ـــره مناس ـــه روزم ـــک برنام ـــا ی ـــت. ب ـــم اس ـــودکان مه ک
ــا بپردازیـــد و مطمئـــن باشـــید کـــه  ــاد ایـــن عادت هـ ایجـ
در ایـــن شـــرایط آنهـــا بهتـــر شـــکوفا می شـــوند و آرامـــش 

بیشـــتری هـــم خواهنـــد داشـــت.
و در نهایـــت اینکـــه بـــرای تقویـــت عـــادات اخلاقـــی لازم 
اســـت دســـت از کمـــال گرایـــی برداریـــد و بـــا داشـــتن 
انتظـــارات بـــالا بچه هـــا را بـــا اختلالاتـــی ماننـــد بیـــش 
فـــرار  )بـــرای  دروغ  خودتنبیهـــی،  افســـردگی،  فعالـــی، 
از تنبیـــه( و بی اعتمـــادی نســـبت بـــه دیگـــران مواجـــه 
نســـازید. کـــودک خوشـــحال بـــرای زندگـــی در دنیـــای 
ـــاز  ـــاد نی ـــی ش ـــه والدین ـــزی ب ـــر چی ـــش از ه ـــی بی ـــاد کودک ش
دارد و اگـــر می خواهیـــد فرزندتـــان مهربـــان و مـــؤدب 
باشـــد، حـــس همـــدردی داشـــته و دوســـتانه رفتـــار کنـــد، 
در قبـــال دیگـــران احســـاس مســـؤلیت  نمـــوده در کارهـــا 
مشـــارکت داشـــته باشـــد؛ شـــرایط را بـــه گونـــه ای فراهـــم 
ـــا  ـــد، ب ـــب نباش ـــای نامناس ـــاهد رفتاره ـــودک ش ـــه ک ـــد ک کنی
شـــادی بـــه زندگـــی بنگـــرد و حتـــی از فرصت هـــای کوتـــاه 
و موفقیت هـــای کوچـــک نیـــز لـــذت ببـــرد و چـــه زیبـــا 
ــه راز دانـــد    ــر کـ ــاعر که:خـــوش بـــاش کـــه هـ می گویـــد شـ

ــاند دانـــد کـــه خوشـــی، خوشـــی کشـ
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خط سلامت
پیشـگیری از بـروز و شـیوع بیماری هـا، مانـع از گسـترش عوامل خطر می شـود و همـواره راهی 
بهتـر از درمـان اسـت. در خـط سـلامت پزشـکان حـاذق و متخصـص بـا هـدف تأمین سـلامت 

جسـمی و روانـی، بـه ارائـه اطلاعـات پزشـکی و پیام هـای بهداشـتی می پردازند.

ایـــن روزهـــا بیماری هـــای عجیبـــی بـــا علائـــم متفـــاوت و گاهـــاً 
مشـــابه بـــروز می کنـــد کـــه پزشـــکان در توضیـــح و تشـــریح 
ایـــن وضعیـــت گاهـــی بـــا ســـردرگمی بـــه بیمـــاران می گوینـــد: 
»علـــت بیمـــاری، ویـــروسِ جدیـــد و ناشـــناخته ای اســـت، 
شـــاید فقـــط در حـــد یـــک ســـرماخوردگی حـــاد باشـــد یـــا 
شـــبیه آنفولانـــزا و البتـــه ممکـــن اســـت ســـویه ی دیگـــری از 

ـــد!«  ـــا باش ـــروس کرون وی
ــاً  امـــا علیرغـــم گســـترش بیماری هـــای ویروســـی خصوصـ
ــر  ــردم دیگـ ــه مـ ــد کـ ــر می رسـ ــه نظـ ــی، بـ ــکلات تنفسـ مشـ
ترســـی از موجـــودات مـــوذی ناشـــناخته ندارنـــد، چـــون 

در  بهداشـــتی،  مراقبت هـــای  بـــدون  و  ماســـک  بـــدون 
ـــادی  ـــی ع ـــه زندگ ـــته ب ـــای بس ـــی و فضاه ـــای عموم مکان ه

ــغولند! ــود مشـ خـ
ــروس  ــا ویـ ــتی بـ ــه همزیسـ ــادت بـ ــا عـ ــی یـ ــن بی تفاوتـ ایـ
جدیـــد، می توانـــد عواقـــب خطرناکـــی در پـــی داشـــته 
باشـــد. زیـــرا ابتـــلاء بـــه ایـــن زیرســـویه های پنهانـــکار، 
حتـــی اگـــر بـــه ترســـناکی ویـــروس اولیـــه کرونـــا نباشـــند؛ 
موضـــوع ســـاده ای نیســـت کـــه بتـــوان بـــا اعتمـــاد بـــه 
واکســـینه بـــودن از کنـــار آن گذشـــت. آن هـــم در شـــرایطی 
کـــه می دانیـــم همـــه ی ایـــن ویروس هـــا بـــه صـــورت یـــک 
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زنجیـــره ی انتقـــال می تواننـــد همچنـــان بـــه حیـــات خـــود 
ادامـــه دهنـــد و هـــر بـــار بـــا جهش هـــای ژنتیکـــی عجیـــب 
و ناشـــناس، عـــوارض زیـــادی را بـــرای افـــراد در طیف هـــای 
ــر  ــویه و زیـ ــال سـ ــرای مثـ ــد. بـ ــاد کننـ ــف ایجـ ــنی مختلـ سـ
ســـویه های اومیکـــرون برخـــلاف ویـــروس اصلـــی، اطفـــال 

را نیـــز مبتـــلا می کننـــد. 
راه حـــل ایـــن مشـــکل هنـــوز هـــم مشـــارکت بـــرای قطـــع 
ـــه  ـــت هم ـــوده و لازم اس ـــی ب ـــره ارتباط ـــای زنجی ـــن حلقه ه ای
ــان  ــود و اطرافیانشـ ــلامت خـ ــظ سـ ــدف حفـ ــا هـ ــراد بـ افـ
و پیشـــگیری از گســـترده شـــدن بیماری هـــای ویروســـی 
ــراض  ــده ی امـ ــال دهنـ ــل و انتقـ ــه ناقـ ــند کـ ــب باشـ مراقـ

جدیـــد نباشـــند. 
ســـرایت  ســـرعت  اگرچـــه  کرونـــا  جدیـــد  زیرســـویه های 
بالایـــی دارنـــد ولـــی خوشـــبختانه آمـــار مـــرگ و میـــر در 
آن هـــا کمتـــر اســـت. لیکـــن تـــا مدت هـــا بیمـــاران را درگیـــر 
علائـــم ناتوان کننـــده و آزاردهنـــده ای می کننـــد کـــه گاهـــی 
ـــدن  ـــلامتی ب ـــتم س ـــه سیس ـــدی ب ـــیب های ج ـــات و آس صدم

می کنـــد. وارد 
لـــذا برخـــلاف تصـــور برخـــی افـــراد کـــه معتقدنـــد ماســـک 
ــویه  ــرون )زیرسـ ــر اومیکـ ــی در برابـ ــه ایمنـ ــت فاصلـ و رعایـ
ــان  ــدارد؛ همچنـ ــری نـ ــر تأثیـ ــا( دیگـ ــه کرونـ ــش یافتـ جهـ
ــت و  ــی و شسـ ــه ایمنـ ــظ فاصلـ ــک و حفـ ــتفاده از ماسـ اسـ
شـــوی مکـــرر دســـت ها در پیشـــگیری از ابتـــلاء بـــه ایـــن 

امـــراض بســـیار مؤثـــر و کمک کننـــده می باشـــد.
بـــا توجـــه بـــه شـــیوع بیماری هایـــی شـــبیه بـــه ســـرماخوردگی 
و آنفولانـــزا کـــه ایـــن روزهـــا افـــراد زیـــادی را مبتـــلا کـــرده اســـت، 
ــویه های  ــه توضیحاتـــی پیرامـــون زیرسـ در ایـــن شـــماره بـ
جدیـــد کرونـــا، راه هـــای درمـــان و شـــیوه های پیشـــگیری از 

ابتـــلاء بـــه آن می پردازیـــم.
 ویروس چیست؟ 

ویروس هـا موجودات بسـیار کوچک فاقد سـاختار سـلولی 
بـرای تولیدمثـل هسـتند کـه در بیـرون از بدن میزبـان هیچ 
گونه فعالیت زیسـتی ندارند و بـرای ادامه ی چرخه ی حیات 
بایـد وارد سـلول زنـده موجـود دیگری شـوند تا با اسـتفاده 
از مـواد موجـود در آن تولیدمثـل کننـد. آنهـا بـه انـدازه ای 
کوچک انـد که با میکروسـکوپ نـوری نیز دیده نمی شـوند و 

فقـط بـا میکروسـکوپ الکترونیکی قابـل رؤیتند.

 آلودگی های ویروسی 
جملـــه  از  زنـــده  موجـــودات  تمـــام  تقریبـــاً  ویروس هـــا 
ـــا  ـــه آنه ـــگام حمل ـــد. هن ـــرار می دهن ـــه ق ـــورد حمل ـــان را م انس
ـــد،  ـــرار می گیرن ـــم ق ـــورد تهاج ـــه م ـــلول هایی ک ـــدن، س ـــه ب ب
بـــه تولیـــد مـــاده ای پروتئینـــی بـــه نـــام »اینترفـــرون« 
می پردازنـــد کـــه نقـــش حفاظتـــی داشـــته و ســـلول ها را 
نســـبت بـــه ویـــروس به طـــور موقـــت مقـــاوم می کنـــد. بـــه 
همیـــن دلیـــل افـــراد بـــا سیســـتم ایمنـــی قـــوی مقاومـــت 
نشـــان  ویروســـی  آلودگی هـــای  برابـــر  در  بیشـــتری 

. هنـــد می د
ایـــن موجـــودات بســـیار کوچـــک از دیربـــاز عامـــل مهمـــی 
ــال های  ــه از سـ ــر چـ ــد و اگـ ــمار می رونـ ــاری بشـ ــرای بیمـ بـ
قبـــل توســـط دانشـــمندان شـــناخته و واکســـن هایی نیـــز 
علیـــه آنهـــا تولیـــد شـــد امـــا هنـــوز مســـائل ناشـــناخته ی 
ــم  ــه علـ ــی کـ ــود دارد. ابهاماتـ ــه وجـ ــن زمینـ ــادی در ایـ زیـ
بشـــری بـــا تمـــام پیشـــرفت خـــود در برابـــر آنهـــا بـــه قطعیـــت 
ـــر  ـــرگ و می ـــب م ـــون موج ـــی تاکن ـــدم آگاه ـــن ع ـــیده و ای نرس

بســـیاری شـــده اســـت. 
یـــک  )Virus(؛  ویـــروس  گفـــت؛  بایـــد  جهـــت  هـــر  بـــه 
عامـــل بیمـــاری زای کوچـــک اســـت کـــه می توانـــد انـــواع 
شـــکل های حیـــات را، از جانـــوران و گیاهـــان گرفتـــه تـــا 
را  آرکی هـــا  و  باکتری هـــا  جملـــه  از  میکروارگانیســـم ها، 
آلـــوده کنـــد و جالـــب اینجاســـت کـــه ویروس هـــا رشـــد 
نمی کننـــد بلکـــه تکثیـــر می شـــوند بـــه همیـــن دلیـــل 
دانشـــمندان آنهـــا را »موجوداتـــی در لبـــه حیـــات« یـــا 

می کننـــد. تعریـــف  شـــونده ها«  تکثیـــر  »خـــود 
ــت در  ــن اسـ ــال ممکـ ــروس تبخـ ــل ویـ ــا مثـ ــی از آنهـ بعضـ
بـــدن مخفـــی مانـــده و فقـــط تحـــت شـــرایطی فعـــال شـــوند 
کـــه وجـــود ایـــن گونـــه ویروس هـــا در بـــدن منجـــر بـــه 
ـــد  ـــده و می توان ـــدن ش ـــی ب ـــتم ایمن ـــت سیس ـــش فعالی افزای
حتـــی مفیـــد تلقـــی شـــود! ولـــی برخـــی دیگـــر ماننـــد 
ـــور  ـــد حض ـــی می توانن ـــت س ـــی و هپاتی ـــت ب ـــروس هپاتی وی
و عفونـــت دائمـــی در بـــدن فـــرد داشـــته باشـــند کـــه ایـــن 
گونـــه افـــراد همیشـــه بـــه عنـــوان ناقـــل ایـــن بیماری هـــا 

مطـــرح خواهنـــد بـــود.
یکـــی از ایـــن ریـــز موجودهـــای خطرنـــاک، کروناســـت کـــه 
ــا  ــا اطـــلاق می شـــود و بـ بـــه خانـــواده بزرگـــی از ویروس هـ
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ـــل  ـــد عام ـــه  می توان ـــد ک ـــر می رس ـــه نظ ـــواهد ب ـــه ش ـــه ب توج
ـــرماخوردگی  ـــک س ـــد. از ی ـــی باش ـــای مختلف ـــروز بیماری ه ب
ســـاده گرفتـــه تـــا بیماری هـــای شـــدیدتری چـــون ســـندرم 
خاورمیانـــه یـــا مـــرس )MERS( و یـــا حتـــی شـــدیدتر از آن 
ـــارس )SARS( و ... . ـــا س ـــی ی ـــاد تنفس ـــندرم های ح ـــل س مث

 ظهور زیر سویه های جدید 
ـــاد  ـــا ایج ـــروس کرون ـــوم وی ـــی در ژن ـــر تغییرات ـــال حاض در ح
ـــه و  ـــش یافت ـــویه های جه ـــش س ـــه پیدای ـــر ب ـــه منج ـــده ک ش
ـــاد  ـــرای ایج ـــی ب ـــت. عامل ـــده اس ـــف ش ـــویه های مختل زیرس
ــه  ــردی بـ ــهولت از فـ ــه سـ ــد بـ ــه می تواننـ ــی کـ بیماری هایـ

ـــوند.  ـــل ش ـــر منتق ـــرد دیگ ف
هنـــوز  کـــه  اســـت  اومیکـــرون  بیماری هـــا  ایـــن  از  یکـــی 
اطلاعـــات دقیقـــی از راه هـــای انتقـــال آن و دوره پنهـــان 
بـــودن یـــا کمـــون و درمـــان آن در دســـت نیســـت و هـــر 
چنـــد کـــه بـــه نظـــر می رســـد بـــا توجـــه بـــه واکسیناســـیون 
گســـترده در کشـــور ایـــن بیمـــاری خفیف تـــر از ســـویه های 
ـــتر  ـــه بیش ـــا ک ـــا از آنج ـــت ام ـــار اس ـــال انتش ـــود در ح ـــل از خ قب
ــته،  ــیون گذشـ ــت واکسیناسـ ــن نوبـ ــاه از آخریـ ــش مـ از شـ
 طبیعتـــاً ســـطح ایمنـــی افـــراد نیـــز بـــه میـــزان زیـــادی 

ــت. ــه اسـ ــش یافتـ کاهـ
ــت  ــد اسـ ــویه های جدیـ ــر سـ ــی از زیـ ــام یکـ )Omicron(، نـ
کـــه قـــدرت حیاتـــش بیـــش از ســـویه های قبلـــی بـــوده و 
ـــده ی  ـــی نگران کنن ـــی دارد. ویژگ ـــیار بالای ـــیوع بس ـــرعت ش س
ـــه در  ـــت ک ـــی ضدکروناس ـــودی ایمن ـــد، ناب ـــویه جدی ـــن س ای
بـــدن شـــخص )پـــس از ابتـــلاء یـــا واکسیناســـیون( شـــکل 
ـــروس  ـــن وی ـــال ای ـــدرت انتق ـــه ق ـــود ک ـــد می ش ـــه و تأکی گرفت

و زیرســـویه های آن چندیـــن برابـــر ســـویه اصلـــی ســـت. 
تأثیر واکسیناسیون در پیشگیری از زیرسویه های جدید 
تزریـــق واکســـن قطعـــاً بـــرای محافظـــت از افـــراد در ایـــن 
پاندمـــی اثرگـــذاری بالایـــی دارد ولـــی مشـــخص شـــده اســـت 
کـــه ســـطح ایـــن محافظـــت در ۱۵ تـــا ۲۵ درصـــد مـــوارد پـــس 
ـــان داده  ـــز نش ـــات نی ـــد و تحقیق ـــش می یاب ـــه کاه از ۱۰ هفت
ـــلاء  ـــی از ابت ـــت ناش ـــد مصونی ـــی می توان ـــرون حت ـــه اومیک ک
ـــا  ـــه کرون ـــلًا ب ـــه قب ـــرادی ک ـــی اف ـــد! یعن ـــی کن ـــا را خنث ـــه کرون ب
ـــبت  ـــتری نس ـــت بیش ـــی از مصونی ـــرای مدت ـــده و ب ـــلا ش مبت
بـــه ایـــن ویـــروس برخـــوار بودنـــد و در نتیجـــه ســـطح ایمنـــی 
بیشـــتری هـــم داشـــتند، در برابـــر ایـــن گونـــه ی جدیـــد 

همچنـــان آســـیب پذیـــر بـــه نظـــر می رســـیدند.
فلـــذا مـــردم بایـــد توجـــه داشـــته باشـــند کـــه اگرچـــه علیرغـــم 
واکسیناســـیون ممکـــن اســـت بـــه ایـــن بیمـــاری مبتـــلا 
ـــا  ـــون ت ـــت. چ ـــرورت اس ـــک ض ـــن ی ـــق واکس ـــا تزری ـــوند ام ش
ـــترده ی آن  ـــر گس ـــرگ و می ـــاری و م ـــدت بیم ـــادی از ش ـــد زی ح

ــد. ــری می کنـ جلوگیـ
ـــور،  ـــج در کش ـــور رای ـــلاف تص ـــد؛ برخ ـــاره ش ـــه اش ـــور ک همانط
ـــگیری از  ـــرای پیش ـــی ب ـــع کامل ـــن، مان ـــه دُز از واکس ـــق س تزری
ابتـــلاء بـــه اومیکـــرون نیســـت و عـــلاوه بـــر واکسیناســـیون 
نیـــاز اســـت کـــه رعایـــت پروتکل هـــای بهداشـــتی بـــا دقـــت 
ــویه  ــن سـ ــار ایـ ــا از انتشـ ــود تـ ــه شـ ــدی گرفتـ ــتری جـ بیشـ
ــده اند  ــلا شـ ــه آن مبتـ ــادی بـ ــراد زیـ ــون افـ ــه اکنـ ــد کـ جدیـ
بـــه طـــور مؤثـــری جلوگیـــری شـــود. گرچـــه زیرســـویه ی 
ـــت  ـــرایت راح ـــالا و س ـــار ب ـــرعت انتش ـــل س ـــه دلی ـــرون ب اومیک
ـــت،  ـــده اس ـــاران ش ـــداد بیم ـــش تع ـــث افزای ـــراد باع ـــن اف بی
ــدید  ــوع شـ ــه نـ ــلاء بـ ــوارد ابتـ ــتری ها و مـ ــزان بسـ ــا میـ امـ
ـــه  ـــبت ب ـــز نس ـــر نی ـــرگ  و می ـــوارد م ـــت و م ـــن اس ـــا پایی کرون

پیک هـــای قبلـــی بســـیار کمتـــر اســـت.
لازم بـــه ذکـــر اســـت کـــه واکسیناســـیون یـــا تزریـــق دُزهـــای 
ـــرد  ـــورت بگی ـــراد ص ـــلامت اف ـــان س ـــد در زم ـــاً بای ـــادآور حتم ی
ـــد  ـــری مانن ـــای دیگ ـــا بیماری ه ـــا ی ـــه کرون ـــردی ب ـــه ف ـــر ک و اگ
ــاده  ــرماخوردگی سـ ــک سـ ــی یـ ــا حتـ ــپ و یـ ــزا، گریـ آنفولانـ
ـــدام  ـــودی اق ـــس از بهب ـــه پ ـــت ک ـــد، لازم اس ـــده باش ـــلا ش مبت

ـــد. ـــن نمای ـــق واکس ـــه تزری ب
 علائم و نشانه های شایع 

اومیکـــرون یـــا B.۱.۱.۵۲۹ بیشـــتر بـــر دســـتگاه تنفســـی 
ــری  ــم خفیف تـ ــه علائـ ــذارد، در نتیجـ ــر می گـ ــی تأثیـ فوقانـ
ـــد. ـــاد می کن ـــا ایج ـــروس کرون ـــی وی ـــواع قبل ـــه ان ـــبت ب را نس

شـــایع ترین علائـــم ایـــن بیمـــاری در پیـــک اومیکـــرون 
ـــد از: ـــب عبارتن ـــه ترتی ب

ـــیدگی،  ـــاس خراش ـــردرد، احس ـــی، س ـــزش بین ـــه و آبری عطس
خـــارش و درد در گلـــو، درد هـــای عضلانـــی در مفاصـــل 
بـــدون اینکـــه قرمـــزی یـــا تـــورم خاصـــی قابـــل مشـــاهده 
ــه  ــرفه هایی کـ ــتگی و سـ ــف و خسـ ــاس ضعـ ــد. احسـ باشـ
اغلـــب خشـــک و بـــدون خلـــط هســـتند. البتـــه در ســـویه 
ـــبختانه  ـــا خوش ـــوند ام ـــر می ش ـــم درگی ـــا ه ـــرون ریه ه اومیک
میـــزان آلودگـــی ویروســـی ریـــه توســـط ایـــن گونـــه کمتـــر از 
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گونـــه اصلـــی ویـــروس کرونـــا اســـت.
 چه کسانی بیشتر در معرض خطر قرار دارند؟ 

از جملـــه دلایـــل گســـترش ایـــن بیمـــاری در پاییـــز و زمســـتان 
ـــد در  ـــل دارن ـــردم تمای ـــه م ـــت ک ـــن اس ـــار ای ـــل به ـــه اوای و البت
ــه  ــرایطی کـ ــم در شـ ــد آن هـ ــیده بماننـ ــای سرپوشـ فضاهـ
ایـــن ویروس هـــا در فصـــول ســـرد کـــه رطوبـــت هـــوا کـــم 
ــتر زنـــده می ماننـــد و مخـــاط بینـــی و دهـــان  اســـت، بیشـ
ــوع  ــن موضـ ــه ایـ ــت کـ ــک تر اسـ ــرد خشـ ــوای سـ ــز در هـ نیـ
انتقـــال ویروس هـــا بـــه بـــدن و انتشـــار بیمـــاری را تســـریع 
می کنـــد. در چنیـــن وضعیتـــی کـــودکان و افـــراد میانســـال 
بـــه دلیـــل اینکـــه سیســـتم ایمنـــی ضعیف تـــری داشـــته و 
توانایـــی کمتـــری بـــرای مراقبـــت از خـــود دارنـــد بیشـــتر در 

معـــرض ابتـــلاء بـــه ایـــن ســـویه ها قـــرار دارنـــد.
اساســـاً افـــراد بـــا سیســـتم ایمنـــی ضعیـــف بیشـــتر در 
معـــرض ابتـــلاء بـــه عفونت هـــای ویروســـی هســـتند و 
ـــوز  ـــه هن ـــتند ک ـــانی هس ـــر کس ـــای در خط ـــترین گروه ه بیش
ـــلاء  ـــالا و ابت ـــن ب ـــت س ـــه عل ـــا ب ـــده اند ی ـــینه نش ـــلًا واکس کام
ـــای  ـــا بیماری ه ـــم ی ـــت، آس ـــد دیاب ـــه ای مانن ـــاری زمین ـــه بیم ب
قلبـــی و ضعـــف در دســـتگاه ایمنـــی، بـــدن آنهـــا توانایـــی 
کمتـــری در مقابلـــه بـــا بیمـــاری دارد. بنابرایـــن، عـــلاوه 
بـــر رعایـــت مســـائل بهداشـــتی هنـــوز مهم تریـــن راه حـــل 
ـــتر  ـــا دُز بوس ـــوم ی ـــق دُز س ـــاً تزری ـــیون و مخصوص واکسیناس
واکســـن ها  می کنیـــم  تأکیـــد  اســـت.  کرونـــا  واکســـن 
ـــی  ـــرگ ناش ـــدید و م ـــاری ش ـــا بیم ـــدن ی ـــتری ش ـــال بس احتم

از اومیکـــرون را کاهـــش می دهنـــد.
 آیا بچه ها هم به این ویروس مبتلا می شوند؟ 

در شـــروع پاندمـــی کرونـــا مشـــخص شـــد کـــه تنهـــا دو 
درصـــد از کـــودکان بـــه ایـــن مشـــکل مبتـــلا شـــده اند امـــا 
زیرســـویه  بخصـــوص  ویروســـی  جدیـــد  جهش هـــای 
اومیکـــرون ممکـــن اســـت اطفـــال را بیـــش از آنچـــه کـــه مـــورد 
ـــن  ـــود در ای ـــی می ش ـــش بین ـــد و پی ـــر کن ـــت درگی ـــار اس انتظ
ـــد. ـــکیل دهن ـــال تش ـــان را اطف ـــد مبتلای ـــا ۴۰ درص ـــاری ت بیم
علائـــم اومیکـــرون در کـــودکان تقریبـــاً مشـــابه علائـــم 
ــی در  ــن آلودگـ ــه ایـ ــاوت کـ ــن تفـ ــا ایـ ــت، بـ ــالان اسـ بزرگسـ
کـــودکان بیشـــتر بـــه صـــورت علائـــم گوارشـــی ماننـــد اســـهال 
و اســـتفراغ و تـــب و لـــرز بـــروز می کنـــد. همچنیـــن ممکـــن 
اســـت کـــودکان بـــا مشـــکلات دیگـــری ماننـــد خروســـک در 

حنجـــره )بـــه صـــورت خیلـــی نـــادر( مواجـــه شـــوند.
 روش تشخیص اومیکرون 

و   BQ۱( بویـــژه  جدیـــدش  زیرســـویه های  و  اومیکـــرون 
ـــه  ـــتی ب ـــا تس ـــت، ب ـــده اس ـــاهده ش ـــران مش ـــه در ای XBB( ک
ــا نمونـــه گیـــری از انتهـــای حلـــق و بینـــی  نـــام PCR کـــه بـ
انجـــام می شـــود؛ قابـــل تشـــخیص اســـت. ایـــن آزمایـــش 

ــد. ــد می کنـ ــدن تأییـ ــال را در بـ ــروس فعـ ــود ویـ وجـ
راه های درمان و پیشگیری

هـــر چنـــد کـــه هنـــوز یافتـــن راه حلـــی قطعـــی و دارویـــی 
بـــرای مهـــار ایـــن بیمـــاری در مرحلـــه ی تحقیـــق اســـت امـــا بـــا 
ـــی  ـــک داروهای ـــولًا پزش ـــاری معم ـــانه های بیم ـــه نش ـــه ب توج
ـــض  ـــه مری ـــا ب ـــد ت ـــز می کن ـــم تجوی ـــش علائ ـــدف کاه ـــا ه را ب
ـــروس  ـــا وی ـــارزه ب ـــه مب ـــتری ب ـــدرت بیش ـــا ق ـــه ب ـــد ک ـــک کن کم
ــش  ــرای کاهـ ــر بـ ــای تب بـ ــال از داروهـ ــرای مثـ ــردازد. بـ بپـ
ـــان  ـــش احتق ـــرای کاه ـــتامین ب ـــی هیس ـــای آنت ـــب، از داروه ت
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ـــکین درد  ـــرای تس ـــد درد ب ـــای ض ـــی و از داروه ـــزش بین و آبری
بـــدن در درمـــان اومیکـــرون اســـتفاده می شـــود.

 اقدامات مؤثرجهت کاهش علائم و بهبود بیماری 
اگـــر بـــه صـــورت خفیـــف یـــا متوســـط بـــه ایـــن بیمـــاری دچـــار 
شـــده ایـــد و علائـــم چنـــدان شـــدیدی نداریـــد، حداقـــل پنـــج 
ـــر  ـــی اگ ـــد. ول ـــتراحت کنی ـــوده و اس ـــه نم ـــود را قرنطین روز خ
ـــه و  ـــدید، دوره قرنطین ـــه ش ـــاری مواج ـــدید بیم ـــم ش ـــا علائ ب

ـــد. ـــارده روز باش ـــا چه ـــن ده ت ـــد بی ـــما بای ـــتراحت ش اس
البتـــه بیمـــاران مبتـــلا بـــه اومیکـــرون در مراحـــل اولیـــه نیـــازی 
ـــر  ـــه در اکث ـــرا ک ـــد چ ـــتان ندارن ـــدن در بیمارس ـــتری ش ـــه بس ب
مواقـــع، افـــراد واکســـینه شـــده، ایـــن بیمـــاری را بـــه شـــکل 
خفیف تـــری پشـــت ســـر می گذارنـــد. امـــا چنانچـــه بـــا 
ـــن  ـــدید؛ بدی ـــه ش ـــرماخوردگی مواج ـــه س ـــبیه ب ـــی ش علائم
معناســـت کـــه در شـــروع ایـــن بیمـــاری و اصطلاحـــاً در 
مرحلـــه ی ۵ روزه ی ســـرماخوردگی هســـتید؛ ویـــروس بـــه 
بینـــی و گلـــوی شـــما وارد شـــده و ریه هایتـــان را هنـــوز 
درگیـــر نکـــرده اســـت. لـــذا نیـــازی بـــه ســـیتی اســـکن ریـــه 
نیســـت. در ایـــن مرحلـــه اســـتراحت کنیـــد، هـــوای خانـــه 
ـــید.  ـــراوان بنوش ـــات ف ـــد، مایع ـــه داری ـــوب نگ ـــرم و مرط را گ
تغذیـــه ای مقـــوی و پـــر ویتامیـــن را آغـــاز کنیـــد و بـــرای 
کاهـــش تـــب، درد و کوفتگـــی، داروهـــای مســـکن ماننـــد 
اســـتروئیدی  غیـــر  ضدالتهاب هـــای  یـــا  اســـتامینوفن 

ماننـــد ناپروکســـن را مصـــرف کنیـــد. 
ـــی  ـــروز علائم ـــورت ب ـــی در ص ـــه حت ـــید ک ـــته باش ـــه داش توج
شـــبیه بـــه آلـــرژی یـــا ســـرماخوردگی ســـاده ی فصلـــی، 
پزشـــکان معتقدنـــد فـــرض بـــر ابتـــلاء شـــما بـــه کوویـــد 
ـــت  ـــلاف آن ثاب ـــه خ ـــر اینک ـــت مگ ـــویه های کروناس ـــا زیرس ی

شـــود!
نوشـــیدن مایعـــات فـــراوان بـــرای جلوگیـــری از کـــم آب 
ـــا  ـــرف غذاه ـــا مص ـــی ب ـــتم ایمن ـــت سیس ـــدن، تقوی ـــدن ب ش
ـــرف  ـــک و مص ـــردن آب نم ـــره ک ـــذی، غرغ ـــای مغ و مکمل ه
داروهـــای ضدحساســـیت یـــا ضـــد احتقانـــی کـــه توســـط 
پزشـــکان تجویـــز می شـــود، ازجملـــه روش هـــای طبیعـــی 

بـــرای تســـریع دوره ی درمـــان اســـت.

هشدار!
ــک  ــی بیوتیـ ــرف آنتـ ــه مصـ ــرانه بـ ــه خودسـ ــچ وجـ ــه هیـ بـ
ـــای  ـــان بیماری ه ـــا در درم ـــی بیوتیک ه ـــون آنت ـــد. چ نپردازی
ـــای  ـــا عفونت ه ـــه ب ـــرای مقابل ـــته و ب ـــری نداش ـــی تأثی ویروس
ـــر  ـــلاوه ب ـــد. ع ـــرد دارن ـــی کارب ـــات باکتریای ـــی و التهاب میکروب
آن مصـــرف بی رویـــه و نادرســـت آنتـــی بیوتیـــک می توانـــد 
منجـــر بـــه مقاومـــت آنتی بیوتیکـــی شـــود. اســـتفاده از 
ایـــن داروهـــا در زمانـــی کـــه مصـــرف آنهـــا کارآیـــی نـــدارد، 
ــی  ــر آنتـ ــا در برابـ ــد تـ ــت را می دهـ ــن فرصـ ــری ایـ ــه باکتـ بـ
بیوتیـــک تغییـــر کنـــد کـــه در ایـــن صـــورت آنتـــی بیوتیـــک 

ــرد. ــن ببـ ــری را از بیـ ــد باکتـ ــر نمی توانـ دیگـ
همچنیـــن اســـتفاده از داروهـــای حـــاوی کورتـــون و یـــا 
نوشـــیدن افراطـــی دمنوش هـــای گیاهـــی بـــدون نظـــر 
پزشـــک نیـــز ممکـــن اســـت رونـــد بیماریتـــان را طولانی تـــر 

کنـــد.
 جمع بندی 

 بـــا وجـــود گذشـــت ســـه ســـال و انـــدی از شـــروع پاندمـــی 
ـــان  ـــه گریب ـــت ب ـــروس دس ـــن وی ـــا ای ـــوز ب ـــان هن ـــا، جه کرون
اســـت. زیـــرا در جریـــان تحقیقـــات و زیـــر میکروســـکوپ 
الکترونـــی مشـــاهده شـــد کـــه ایـــن ویـــروس در اجـــزاء 
ــکل  ــف شـ ــت در ۱۰ روش مختلـ ــادر اسـ ــود قـ ــی خـ پروتئینـ
خـــود را تغییـــر  دهـــد! تغییراتـــی کـــه شـــاید روشـــی بـــرای 
محافظـــت از خـــود در برابـــر شناســـایی سیســـتم دفاعـــی 
بـــدن و آنتـــی بادی هـــا باشـــد و مشـــکل اصلـــی نیـــز ایـــن 
اســـت کـــه ایـــن ریزموجـــود میکروســـکپی بـــا تغییـــر شـــکل 
پنهـــان شـــده و بـــا پنهانـــکاری فراینـــد تحقیقـــی بـــرای 
ـــادی  ـــکلات زی ـــا مش ـــن را ب ـــد واکس ـــان و تولی ـــگیری، درم پیش
مواجـــه می کنـــد. بنابرایـــن چـــون درک عملکـــرد ایـــن 
ویـــروس هوشـــمند دشـــوار اســـت؛ بهتریـــن راه پیشـــگیری 
بویـــژه  بهداشـــتی،  توصیه هـــای  رعایـــت  هـــم  هنـــوز 
ـــدن  ـــودداری از مان ـــه و خ ـــظ فاصل ـــک، حف ـــتفاده از ماس اس

در فضـــای بســـته می باشـــد.
ــدی  ــد را جـ ــویه های جدیـ ــیوع زیرسـ ــم شـ ــه می کنیـ توصیـ
ـــع  ـــم مان ـــیون منظ ـــی و واکسیناس ـــا خودمراقبت ـــد و ب بگیری

ـــوید. ـــاری ش ـــن بیم ـــت ای ـــدت و وخام ش
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بیمـاری  نهـم  و  هشـتم  پیـک  بـروز  از  صحبـت  روزهـا  ایـن 
اومیکـرون و زیرسـویه های جدیـد آن را بـا نام هـای XBB و 

می شـنویم. رسـانه ها  از  کـرّات  بـه   ۱.BQ
خانــه،  خیابــان،  در  هــم  را  زیــادی  بیمــاران  طرفــی  از 
جمع هــای فامیلــی و یــا محیط هــای کاری می بینیــم کــه 
بــه نظــر می رســد دچــار گریــپ، ســرماخوردگی شــدید و 
یــا آنفولانــزا شــده اند. افــرادی کــه مــدام از آبریــزش بینــی و 
گلــودرد شــدید، تــب، ســرفه های بی امــان، گــوش درد، لــرز، 
گاهــی هــم اســهال و اســتفراغ و حالــت تهــوع شــکایت دارند. 
چــه ســرماخوردگی باشــد یــا آنفولانــزا و یــا ظهــور یــک 
بیمــاری جدیــد از زیرســویه های کرونــا؛ پزشــکان معتقدنــد 
در چنیــن وضعیتــی بهتریــن گزینــه اســتراحت، دریافــت 
مایعــات کافــی و تغذیــه مناســب اســت و از آنجــا کــه دوره ی 
بهبــودی در افــراد مختلــف متفــاوت اســت و گاهــی ممکــن 
بســیار  را  مریــض  و  شــده  طولانــی  بیمــاری  ســیر  اســت 
ــه و  ــه روش تغذی ــماره ب ــن ش ــد؛ در ای ــوان کن ــف و نات ضعی
شــیوه ی مراقبــت صحیــح در پیــک اومیکــرون   می پردازیــم. 
مشــکلی کــه اگــر کنتــرل نشــود، شــاید بــه طــور طولانــی و تــا 

ــد. ــته باش ــه داش ــا ادام مدت ه

 واریانت جدید ایمنی گریز! 
واریانـت  ویروس شناسـی،  و  میکروبیولـوژی  علـوم  در 
variant بـه نـوع فرعی میکروارگانیسـمی گفته می شـود که 
اگـر چه به لحـاظ ژنتیکی با نمونه ی اصلـی ویروس متفاوت 
اسـت، امـا ایـن تمایـز آنقـدر زیاد نیسـت کـه بتـوان آن را یک 
سـویه مجـزا نامید. به بیـان دیگـر واریانت ها یا زیرسـویه ها 
همـان ویروس هـای اولیـه بـا جهش ژنتیکـی هسـتند که در 

برابـر روش هـای درمانـی پیشـین مقاومـت می کننـد. 
بـرای مثـال زیرسـویه های جدیـد کـه اومیکـرون نـام دارنـد، 
می تواننـد از مصونیتـی کـه افـراد ممکن اسـت چـه از طریق 
واکسیناسـیون و یـا بـه واسـطه ابتـلاء بـه انـواع سـویه های 
دیگـر کسـب کرده انـد، بگریزند! به همین دلیـل در برخی از 
منابـع تحقیقـی و به طور مشـخص در نشـریه نیچـر که یکی 
جهـان  علمـی  مجله هـای  پرارزش تریـن  و  قدیمی تریـن  از 
اسـت؛ در مـورد ایمنـی گریزی زیرسـویه های جدیـد مطالب 

جالبی منتشـر شـده اسـت. 
خوشـبختانه بیماری جدیـد، با علائم و عـوارض خفیف تری 
بـروز می کنـد. درگیـری ریـوی و اختـلال بویایی - چشـایی آن 
کمتـر و آمـار مـرگ و میـر و بسـتری شـدن در بیمارسـتان نیـز 

روش تغذیه روش تغذیه در آلودگی 
به ویروس جدید ایمنی گریز

دکتر‌زهرا‌مصیبی

دکترای‌تخصصی‌تغذیه



63خط سلامت |  خط زندگی شماره 54

پایین تـر اسـت در مقابـل بـا احتمـال شـیوع بیشـتر در افراد 
بـا سـنین پاییـن هم قابـل سـرایت اسـت و به طور متوسـط 
سـه روز پـس از آلـوده شـدن به ویـروس نشـانه های بیماری 
قسـمت  عمومـاً  و  بـوده  سـرماخوردگی  علائـم  ماننـد  کـه 
بیمـار  فـرد  در  می کنـد؛  مبتـلا  را  تنفـس  دسـتگاه  فوقانـی 

می شـود. ظاهـر 
با این اوصاف توصیه می کنیم:

اگر دچار تب و یا مشـکلات گوارشـی یعنی اسـهال و اسـتفراغ 
شـدید و یـا در فصـل بهار علائمی شـبیه بـه آلـرژی را در خود 
احسـاس کردیـد، بیشـتر مراقـب باشـید چـون شـاید کـه به 

واریانت هـای جدیـد مبتلا شـده باشـید!
در ایـن شـرایط شـما بـه دریافـت زیـاد مایعـات نیـاز داریـد 
تـا مایعـات دفـع شـده از بـدن جبـران شـود و از آنجـا که تب 
شـدید متابولیسـم بـدن را افزایـش می دهـد، نیاز بیشـتری 
هـم بـه دریافـت کالـری و پروتئیـن پیـدا می کنیـد. ضمـن 
اینکـه بـرای رفـع مشـکل کـم آبـی و تقویـت قـوای جسـمی، 
حتمـاً بـه میـزان کافی مایعـات مصرف کنیـد چـون در زمان 
بیمـاری و تـب، آب سـلول ها تخلیـه می شـود، بـدن بیشـتر 
عـرق می کنـد و یـا ممکن اسـت فرد دچارمشـکلات گوارشـی 
از جملـه اسـهال شـود. تمـام ایـن مـوارد باعـث می شـوند 
کـه میـزان آب بـدن کاهـش یافتـه و بیمـار بایـد با نوشـیدن 

مایعـات مانـع بـروز عـوارض بیشـتر شـود.
 از آب میوه هایـی اسـتفاده کنیـد کـه در درمـان و کاهـش 

تـب مؤثرند.
بیمـار تب دار بهتر اسـت که هر ۲ سـاعت یکبـار آب، آب میوه 

طبیعـی و یـا آب سـبزیجات بنوشـد. چون نوشـیدن بعضی 
از آب میوه هـا حـاوی ویتامین هایی سـت کـه باعـث کاهـش 
عفونـت و تقویـت سیسـتم ایمنی بدن می شـود و بـه دنبال 

آن تـب پاییـن می آید.
آب  لیـوان  نصـف  از  مخلوطـی  هـا؛  گزینـه  بهتریـن  از  یکـی 
ولـرم و نصـف لیـوان آب پرتقال طبیعی اسـت ضمـن اینکه 
لیمـو و گریـپ فـروت  نیـز دارای میـزان بالایـی از ویتامین ث 
و آنتـی  اکسـیدان هسـتند. البتـه نوشـیدن آب گریـپ فروت 
به کسـانی که فشـار خـون پایینـی دارنـد توصیه نمی شـود. 
اگـر  و  اسـت  مفیـد  نوشـیدنی های  از  یکـی  نیـز  سـیب  آب 
مخلوطـی از آب میـوه طبیعـی سـیب و هویـج را همـراه بـا 
زنجبیـل و آب لبو میل کنیـد، حتماً به کاهش علائم التهابی 
از ویروس هـا و باکتری هـا  بـا عفونت هـای ناشـی  و مبـارزه 

کمـک خواهیـد کـرد.
بـا  بـدن  در  آبـی  کـم  جبـران  ضمـن  نیـز  هندوانـه  آب 
بیماری هـای  درمـان  در  آرژنیـن  و   C ویتامیـن  داشـتن 
میکربـی و ویروسـی اثرگـذاری بالایـی دارد. )آرژنیـن یکـی از 
آمینواسـیدهای ضـروری بـرای بـدن اسـت کـه برای سـاخت 

سـت.( ضـروری  پروتئیـن 
از  آب هندوانـه عـلاوه بـر خـواص فـوق منبـع بسـیار غنـی 
کربوهیدرات ها، فیبر و الکترولیت، سـدیم و پتاسـیم بوده و 
فاقـد هر نـوع چربی و کالری سـت. همچنیـن ویتامین های 
میـزان  نوشـیدنی،  ایـن  در  موجـود   B۶ ویتامیـن  و   C و   A
خسـتگی، اسـترس و اضطـراب را در فـرد کاهـش می دهـد.

 آب هویج، قوی و پرخاصیت
یکـی دیگـر از آب میوه هـای مفیـد کـه بـه راحتی در دسـترس 
بـوده و در کاهـش تـب و لـرز و تسـکین گلـو درد مؤثـر واقـع 
می شـود، آب هویـج اسـت کـه بـه تقویـت و سـلامتی ریه هـا 
آب  طعـم  خـوش  مخلـوط  مصـرف  می کنـد.  کمـک  نیـز 
هویـج بـا بسـتنی هـم منجـر بـه جـذب بهتـر ویتامین هـای 
محلـول در چربـی ماننـد ویتامیـن A شـده و بـرای تقویـت 

اسـتخوان ها و تقویـت مغـز مفیـد اسـت. 
ایـن نوشـیدنی انـرژی بخـش و شـادی آور بـوده و از شـدت 
یـا  و  آنفولانـزا  سـرماخوردگی،  از  ناشـی  سُسـتی  و  خسـتگی 
گلبول هـای  آن  در  موجـود  ترکیبـات  می کاهـد.  اومیکـرون 
سـفید و پلاکت هـای خون کـه مهم ترین عوامـل ایمنی بدن 
هسـتند را تقویـت می کنـد و بـا افزایـش غلظـت پلاکت هـا 
و بـالا رفتـن تعـداد گلبول هـای سـفید، سیسـتم ایمنـی بـا 

قـدرت بیشـتری بـه مبـارزه بـا ویـروس خواهـد پرداخـت.
 امـا در کنـار همـه ی ایـن فوایـد، مصـرف آن برای بزرگسـالان 
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روزی یـک لیـوان و بـرای کـودکان بـه میـزان کمتـری توصیـه 
مشـکلات  دچـار  کـه  کسـانی  دیابتیـک،  افـراد  و  می شـود 
کبـدی هسـتند و مادرانـی کـه نوزادانشـان را بـا شـیر خـود 
تغذیـه می کننـد باید با احتیاط بیشـتری به مصـرف این آب 
میـوه بپردازنـد. چون نوشـیدن زیـاد آن ممکن اسـت باعث 
افزایـش قند خون شـود، طعم شـیر مـادر را تغییـر دهد و یا 

واکنش هـای آلرژیـک ایجـاد کنـد. 
از دیگـر نوشـیدنی های مفیـد نیـز می تـوان بـه ترکیـب آب 
لیمـوی تـازه، کمـی آب ولرم با عسـل یـا آب کرفـس، آب کلم 

سـفید و کلـم بروکلـی اشـاره کـرد. 
آب  نمی توانیـد  شـما  کـه  کنیـد  دقـت  نیـز  نکتـه  ایـن  بـه 
میوه هـای تـازه را زیـاد در یخچـال نـگاه داریـد. چـون باعـث 

شـد. خواهـد  آن  ویتامین هـای  اثربخشـی  کاهـش 
  از مصرف لبنیات غافل نشوید.

مصـرف لبنیات پاسـتوریزه بـه دلیل اینکه منبع بسـیار غنی 
دفاعـی  قـدرت  می توانـد  اسـت،   B۲ ویتامیـن  و  کلسـیم  از 
بـدن را چـه در زمـان بیمـاری و یـا پیـش از ابتـلاء افزایـش 

. هد د
نوشـیدن سـه لیوان شیر، ماسـت شـیرین، دوغ و استفاده از 
پنیـر کـم نمک و کـم چرب کـه هضـم راحت تـری دارد؛ همراه 
بـا پروتئیـن گوشـت و تخم مـرغ نقـش خوبـی در افزایـش 

سیسـتم ایمنـی ایفـا می کنند.
مـواد  از  گـروه  ایـن  انـرژیِ  سـطح  بـردن  بـالا  و  تنـوع  بـرای 
غذایـی، شـما می توانیـد از فرنـی و شـیربرنج و ترکیـب شـیر 
ولـرم، کمـی عسـل و مـوز نیـز اسـتفاده کنیـد. )مصـرف ایـن 
معجـون خصوصـاً بـرای کسـانی کـه عـلاوه بـر گلـو درد بـه 
برونشـیت یـا التهـاب ریـه هـم دچـار شـده اند مفید اسـت.(

 معجـزه ی انـواع سـوپ ها را در تقویـت سیسـتم ایمنـی 
دسـت کـم نگیریـد.

از قدیـم رسـم بـر این بـود کـه اطرافیان بیمـار بـرای کمک به 
پروسـه ی درمـان انـواع سـوپ ها را بـرای او آمـاده می کردند. 
زمـان  در  معمـول  سـوپ های  از  یکـی  کـه  مـرغ  سـوپ  مثـلًا 
بیمـاری اسـت، نه تنهـا در ایران بلکـه در نقاط دیگـر دنیا نیز 

بـه خـواص بی نظیـرش شـناخته می شـود.
ایـن غـذا که بهتر اسـت رقیـق و به همـراه سـبزیجاتی مانند 
پیاز، سـیر، هویج، سـیب زمینی و ... طبخ و مصرف شـود، در 

رفـع بیماری مؤثر اسـت. 

و  مـرغ  و  گوشـت  حـاوی  سـوپ های  انـواع  یـا  جـو  سـوپ 
حبوبات و سـبزیجاتی مانند اسـفناچ، شلغم، چغندر، کدو و 
قـارچ چـون غنی از مواد مغذی هسـتند، در تقویت سیسـتم 
ایمنـی، عملکـرد بهتر دسـتگاه گـوارش و کاهـش التهاب در 

بـدن مفیـد واقـع می شـوند.
ایمنـی  سیسـتم  در  ضعـف  باشـید  داشـته  توجـه  ادامـه  در 
مسـاوی اسـت بـا طولانـی شـدن دوره ی بیمـاری و تحلیـل 
خـوردن  از  بنابرایـن  بیمـار.  روحـی  البتـه  و  جسـمی  قـوای 
حتمـاً  می رسـانند  بـدن  بـه  بیشـتری  ضـرر  کـه  غذاهایـی 

ماننـد: خوراکی هایـی  خصوصـاً  کنیـد.  خـودداری 
چـای پـر رنگ، قهـوه، شـکلات و نسـکافه؛ انواع نوشـابه های 
و  شـوری  ترشـی،  انـواع  صنعتـی؛  میوه هـای  آب  و  گازدار 
و  پرچـرب  غذاهـای  شـده؛  فـرآوری  و  کنسـروی  غذاهـای 
سـرخ شـده ماننـد انـواع کوکـو، کتلـت، سـیب زمینـی سـرخ 
شـده و ادویه هـای تنـد و محـرک، قند و شـکر و بـه طور کلی 

صنعتـی. نان هـای  و  شـیرینی ها 
 انواع دمنوش های گیاهی

مصـرف  از  خـودداری  و  دمنوش هـا  انـدازه ی  بـه  نوشـیدن 
افراطـی آن می توانـد در کاهـش علائـم بیمـاری و تسـکین 

درد تأثیـر داشـته باشـد.
نوشـیدنی هایی  گیاهـی،  جوشـانده های  و  دمنوش هـا 
هسـتند که بیشـتر افراد، تجربیـات خوبی از مصـرف آنها به 
یـاد دارنـد. امـا درکنـار فوایـد ایـن گیاهـان بـه خاطر داشـته 
باشـید کـه ناآگاهـی از خـواص و زیـاده روی در مصـرف آنهـا 
می توانـد عـلاوه بـر واکنش هـای آلرژیـک؛ اثراتـی همچـون 
خـون،  قنـد  افزایـش  یـا  کاهـش  بی خوابـی،  یـا  پرخوابـی 
نوسـان فشـار خـون یـا اختـلال در ضربـان قلـب، اختـلالات 
پـس  باشـد.  داشـته  پـی  در  را  دیگـر  عـوارض  و  هورمونـی 
عـلاوه بـر رعایـت تعـادل در مصـرف، هرگـز بـدون آگاهـی 
و  گیاهـی  جوشـانده های  از  اسـتفاده  بـه  خودسـرانه  و 
یکدیگـر  بـا  گیـاه  نـوع  چنـد  کـردن  مخلـوط  بخصـوص 
بیشـتری  هشـیاری  بـا  دمنوش هـا  انتخـاب  در  و  نپردازیـد 

عمـل کنیـد. بـر ایـن اسـاس: 
  اگـــر از خشـــکی و خـــارش گلـــو و گلـــو درد شـــکایت 
ـــواص  ـــه خ ـــک ک ـــا آب نم ـــردن ب ـــره ک ـــار غرغ ـــد، در کن داری
ضـــد عفونی کننـــده و ضـــد میکروبـــی خوبـــی دارد، 
گاهـــی چـــای بابونـــه بنوشـــید. ایـــن گیـــاه بـــا خاصیـــت 
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ضدباکتریایـــی خـــود، هـــم باعـــث کاهـــش تـــورم گلـــو 
ـــته  ـــری داش ـــواب بهت ـــه خ ـــد ک ـــک می کن ـــم کم ـــود و ه می ش
ــی را  ــدا و بینـ ــی صـ ــم گرفتگـ ــه هـ ــور گل بابونـ ــید. بخـ باشـ

می دهـــد. تســـکین 
ـــکین  ـــم در تس ـــن ه ـــا آویش ـــه و ی ـــا، پون ـــای نعن ـــیدن چ نوش
درد گلـــو، تقویـــت دســـتگاه تنفســـی و کاهـــش ســـرفه کـــه 
انـــرژی و آرامـــش را از بیمـــار می گیـــرد، مؤثرواقـــع می شـــود.

  یکـــی از عـــوارض بیماری هـــای ناشـــی از زیرســـویه های 
جدیـــد، ســـرفه های تقریبـــاً بی وقفـــه اســـت.

چـــای  دمنـــوش  شـــدید،  ســـرفه های  کاهـــش  بـــرای 
ســـبز را همـــراه بـــا دارچیـــن و عســـل، آرام آرام و جرعـــه 
جرعـــه بنوشـــید. ترکیبـــات ایـــن نوشـــیدنی بـــا خاصیـــت 
ضدالتهابـــی و آنتـــی اکســـیدانی خـــود عـــلاوه بـــر تســـکین 
ســـرفه ها بـــه رفـــع ویروس هـــای موجـــود در بـــدن کمـــک 

. می کنـــد
 دمنوش گل های مختلف

گل ســـرخ سرشـــار از آنتـــی اکســـیدان و ویتامیـــن ســـی 
ــت.  ــر اسـ ــرفه مؤثـ ــرماخوردگی و سـ ــان سـ ــوده و در درمـ بـ
ـــترن  ـــدی، گل نس ـــج، گل محم ـــی از بهارنارن ـــن ترکیب همچنی

ــرد دارد. ــم کاربـ ــش علائـ ــز در کاهـ ــک نیـ و بیدمشـ
نکات تکمیلی

اگـــر دچـــار ســـرفه های آزار دهنـــده شـــدید بهتـــر اســـت 
ــد و  ــرار بگیریـ ــته قـ ــه نشسـ ــا نیمـ ــته یـ ــت نشسـ در وضعیـ
ــز بـــه  از داروهـــای ضدســـرفه رایـــج کـــه بـــدون نســـخه نیـ

فـــروش می رســـند، اســـتفاده کنیـــد.
 اگـــر مشـــکلات گوارشـــی ماننـــد تهـــوع و اســـتفراغ آزارتـــان 
ــی  ــرد و یخـ ــات سـ ــه مایعـ ــا فاصلـ ــم و بـ ــم کـ ــد، کـ می دهـ
بنوشـــید، غذاهـــای ســـبک بخوریـــد و از داروهـــای ضـــد 
تهـــوع ماننـــد دیفـــن هیدرامیـــن و دیمـــن هیدرینـــات 

ــد. ــتفاده کنیـ اسـ
همچنیـــن اگـــر کـــه درد ریـــه، ســـرفه و خـــس خـــس ســـینه 
اســـت،  گرفتـــه  را  قرارتـــان  و  تـــاب  و  می کنـــد  اذیتتـــان 
ـــینه  ـــه س ـــرم روی قفس ـــه آب گ ـــتن کیس ـــا گذاش ـــد ب می توانی
ـــه آن را  ـــید ک ـــب باش ـــه مراق ـــید. البت ـــود ببخش ـــود آن را بهب خ

ــرار ندهیـــد. ــان قـ روی قلبتـ
ــا  ــر تـ ــی صفـ ــه نگاهـ ــرادی کـ ــه افـ ــر آنکـ ــل ذکـ ــه ی قابـ نکتـ
صـــد بـــه داروهـــای گیاهـــی یـــا درمان هـــای شـــیمیایی 

دارنـــد توجـــه داشـــته باشـــند کـــه داروهـــای گیاهـــی هـــم 
ماننـــد داروهـــای شـــیمیایی عوارضـــی دارنـــد و بســـیاری از 
قرص هـــا و داروهـــای موجـــود در داروخانه هـــا هـــم کـــه 
ـــرف  ـــا  ض ـــرف آنه ـــودن از مص ـــیمیایی ب ـــل ش ـــه دلی ـــردم ب م
نیـــز ریشـــه گیاهـــی دارنـــد. بنابرایـــن  نظـــر می کننـــد 
نمی تـــوان قضاوتـــی قطعـــی نســـبت بـــه ایـــن دو شـــیوه 
داشـــت. مضـــاف بـــر اینکـــه خیلـــی از مـــردم داروهـــای گیاهـــی 
را از محـــل مناســـب تهیـــه نمی کننـــد و معلـــوم نیســـت 
ــان  ــه ها را در اختیارشـ ــبزی ها و ریشـ ــن سـ ــه ایـ ــاری کـ عطـ
گذاشـــته آن را بـــا چـــه چیزهـــای دیگـــری مخلـــوط کـــرده و یـــا 
ـــداری  ـــه و نگه ـــتی تهی ـــرایط بهداش ـــه ش ـــان در چ ـــن گیاه ای
ـــا  ـــورت ب ـــام، مش ـــن ابه ـــل ای ـــرای ح ـــن راه ب ـــده اند. بهتری ش

پزشـــک معالـــج اســـت.
در خاتمـــه توصیـــه می کنیـــم بـــا یقیـــن بـــه درســـتی شـــعار 
)همیشـــه پیشـــگیری بهتـــر از درمـــان اســـت(، از خودتـــان 
و دیگـــران در برابـــر هجـــوم ویروس هـــا محافظـــت کنیـــد 
ــار فکـــر  و علائـــم ســـرماخوردگی را جـــدی بگیریـــد. ایـــن بـ
ـــع  ـــد روز رف ـــس از چن ـــت و پ ـــف اس ـــاری خفی ـــک بیم ـــد ی نکنی
می شـــود. چـــون یکـــی از مشـــکلات ایـــن بیمـــاری عـــود 
ـــا  ـــا مدت ه ـــاید ت ـــی ش ـــورت بی توجه ـــت و در ص ـــدد اس مج

ــد!  ــده ای نمایـ ــم ناتوان کننـ ــر علائـ ــما را درگیـ شـ
بـــه  اعتمـــاد  عـــدم  خاطـــر  بـــه  تاکنـــون  چنانچـــه  و 
واکســـن های موجـــود واکســـینه نشـــده ایـــد، هـــر چـــه 
ــدام  ــر اقـ ــن امـ ــه ایـ ــبت بـ ــلامت نسـ ــان سـ ــر و در زمـ زودتـ
ــش از  ــه بیـ ــرادی کـ ــت افـ ــن اسـ ــد ممکـ ــر چنـ ــد. هـ نماییـ
شـــش مـــاه از آخریـــن دُز واکسنشـــان گذشـــته اســـت هـــم 
ــرون را  ــم اومیکـ ــا علائـ ــوند امـ ــلا شـ ــاری مبتـ ــن بیمـ ــه ایـ بـ

می کننـــد. تجربـــه  دیگـــران  از  خفیف تـــر  بســـیار 
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فاتحان معبر خویشتن اند...فاتحان معبر خویشتن اند...

برجسـته ترین صفـت شـخصیتی شـهداء، فـداکاری و ایثـار 
اسـت. بـدون ایثـار، نمی تـوان بـه قلـه رفیـع شـهادت رسـید. 
شـخصیت  در  خصوصیـت  ایـن  بـه  می تـوان  چگونـه  ولـی 
دسـت یافـت؟ چگونـه می تـوان ایـن مفهـوم انسـانی را بـه 
دیگـران منتقـل کـرد؟ چـه مسـیری را بایـد طـی کـرد؟ موانـع 
کدام اند؟چگونـه  بازدارنـده  عوامـل  و  چیسـت؟  راه  ایـن 
می تـوان بـدون ادعـا و منـت، از بهتریـن تحفه و هدیـه الهی، 

در راه باورهـا و اعتقـادات گذشـت؟ و...
اگـر ایثـار را همان عبور از خویشـتن خویش بدانیـم، طی این 
معبـر بـا گسسـتن زنجیـر از پـای تعلقـات امـکان پذیر اسـت. 
سـبکبالی و پـرواز بـرای کسـی میسـر اسـت کـه پـای در بنـد 

باشد.  نداشـته 
 و کلیـد گشـایش و ورود بـه ایـن وادی، در مبـارزه بـا هـوای 

نفـس و تهذیـب و تزکیـه اسـت. تـا آن جـا کـه می تـوان ایـن 
رمـز گشـایی را در سـیره شـهداء و ایثارگـران به طـور برجسـته 

مشـاهده کـرد. 
 ایثار؛ آگاهی است

اولًا ایثـار یـک مفهـوم عمیـق انسـان آگاه و مختـار اسـت کـه 
موجـودات دیگـر، توانایـی درک ایـن مفهـوم را در طـی حیات 
و حرکـت خـود ندارنـد. شـاید حیوانـات بـه غریـزه و به طـور 
صـوری بتواننـد شـکلی از ایثار را بـه نمایش بگذارنـد ) به طور 
بسـیار محـدود و گـذرا( ولـی مطمئنـاً نمی تواننـد خویشـتن 
در  همـواره  جهـت  همیـن  بـه  بگیرنـد،  نادیـده  را  خویـش 
جهـت بقـاء خـود و نـوع خـود، می جنگنـد و یـا از مهلکـه فرار 
می کننـد ولـی برعکـس، شـخص ایثارگـر بـا موضـوع خطـر و 
تهدیـد، آگاهانـه و هوشـمندانه، روبـه رو می شـود و نـه فقـط 
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انسـان را از کاروان انسـان ها بـاز مـی دارد، و بیـرون رفتـن از 
تعلقـات مـادی و توجـه به     خدای تبـارک و تعالی انسـان را به 
مقـام انسـانیت می رسـاند. انبیاء هـم برای همیـن دو جهت 
آمـده     بودند: بیـرون کردن مردم از تعلقات و تشـبث به مقام 

ربوبیـت. ) امـام خمینـی)ره( – صحیفـه نـور؛ جلـد 8، ص 267 268( 
  این انسـان اسـت که سـیر نمی شـود؛ این انسـانی اسـت که 
هواهـای نفسـانیه اش آخـر نـدارد، چنان چـه یـک مملکـت را 
بـه او بدهنـد، دنبـال یـک مملکت دیگـر اسـت، آن مملکت را 
هـم کـه گرفـت دنبـال یکـی دیگـر اسـت. این طـور نیسـت که 
حـدود داشـته باشـد آمـال انسـان. هـر چـه کـه یافـت دنبال 
اینـی اسـت کـه آنـی کـه نیافتـه او را هـم بیابـد. انسـان اگـر بـه 
حـال خـودش باشـد در شـهوت غیـر متناهـی اسـت آمالـش 
و در غضـب هـم غیـر متناهـی اسـت و در حس سـلطه جویی 
هـم غیـر متناهـی اسـت... ایـن طـوری انسـان خلـق شـده 
اسـت؛ غیـر متناهـی در غضـب، غیر متناهـی در شـهوت، غیر 
متناهـی در خودخواهـی. هیـچ چیـز انسـان را سـیر نمی کنـد 
مگـر این کـه تربیت بشـود کـه با ایـن تربیـت به منتها سـیری 
کـه در ایـن سِـیر آن منتهـا تمـام چیزهایـی اسـت کـه انسـان 
می خواهـد، و آن رسـیدن بـه کمـال مطلق ]اسـت [. بـه کمال 
مطلـق اگـر رسـید ایـن طمأنینـه برایـش حاصـل می شـود.) 

امـام خمینـی)ره( – صحیفـه نـور؛ جلـد 12 - صفحـه 505(

  ایـن مسـئله خطرنـاک اسـت بـرای انسـان... کـه انسـان 
گمـان کنـد که شـیطان از او دسـت بر مـی دارد در آخـر عمر.... 
وقتـی کـه پیرمـرد شـدید مثـل مـن دیگـر نمی توانیـد کاری 
بکنیـد. از حـالا کـه جـوان هسـتید و قـوای جوانـی محفـوظ 
اسـت جدیـت کنید بـه اینکه هوای نفـس را از نفـس خودتان 
خـارج کنید. همـه گرفتاری ها روی همین هوای نفس اسـت. 

)امـام خمینـی)ره( – صحیفـه نـور؛ جلـد 18 - صفحـه 19(

  از چیزهایـی کـه برای انسـان به واسـطه این نفسـیت پیش 
می آیـد اگر انسـان علایقش شـدید باشـد به دنیـا و علایقش 
شـدید باشـد به زن و فرزند و مال و حیثیت و ریاسـت و امثال 
ذلـک. از مصیبت هایـی کـه هسـت در این کـه احتمالـش هم 
ایـن  را می شـکند،  را ناراحـت می کنـد و کمـر انسـان  انسـان 
اسـت که در آن نزدیکی کـه می خواهند او را منتقلش کنند به 
یـک عالـم دیگـری، برایش کشـف می شـود کـه این به دسـت 
خـدای تبـارک و تعالـی اسـت. و ایـن آدم بـرای این کـه، خـدا 
او را از ایـن چیزهایـی کـه حـب بـه او دارد، دارد جـدا می کنـد، 

رویـارو، کـه راه ایثار را از بین هـزاران راه گریز و توجیه و بهانه... 
انتخـاب می کنـد. ایثارگر انتخـاب می کند کـه در جهت تحقق 
هـدف مقـدس خـود، جـان و مـال و آبـروی اش را آگاهانـه بـه 
معرکـه بیاورد و خـود را به مخاطره بیانـدازد. بزرگی این مرام 
آن وقـت قابـل تأمـل اسـت کـه او هرگز بـرای رفتـار و عملش، 
نـه منتـی می گـذارد و نـه چشم داشـتی دارد. گویـا از قبـل بـه 
ایـن میـدان و حادثـه دعـوت شـده اسـت و او ایـن دعـوت را 
در زمـان و مـکان موعـود، اجابـت می کنـد؛ با همـه بضاعت و 

ایمانش.
 ایثار؛ شاخص است

ثانیـاً: ایثـار یک معیار و اعتبار محسـوب می شـود. بـه عبارتی 
فـرد ایثارگـر، شـاخص انسـان دغدغه منـد اسـت. او در طـی 
زندگـی خود، فراتر از خویشـتن را می بیند؛ دیگـران را، جامعه 

را و تاریـخ را.
مربـوط  معیـن  مـکان  یـک  و  خـاص  زمـان  یـک  بـه  ایثـار 
بـا  رویارویـی  در  انسـانی  شـاخصِ  یـک  ایثـار  نمی شـود. 
مصائـب و مسـائل زندگـی اسـت. ایثـار؛ بهترین نشـانه برای 
همیـن  بـه  اسـت.  دوراندیشـی  و  عدالـت  خویشـتن داری، 
جهـت اسـت کـه رفتـار ایثارگر میـزان سـنجش زیبایـی و پاکی 

می شـود. محسـوب  جامعـه  و  عمـوم  نـزد  در 
مهـم  ایـن  می کنیـم  نـگاه  شـهداء  عملـی  سـیره  بـه  وقتـی 
آن قدر چشـمگیر و دل نواز اسـت، که مخاطب مشتاقانه آن را 

می کنـد. پیگیـری 
گرایـش بـه نوع دوسـتی، صداقت، وظیفه شناسـی، فروتنی، 
شـکیبایی و ژرف اندیشـی... در نهـاد هر انسـان پاک سرشـت 
بـرای  طبیعـی  به طـور  آدمـی  ایـن،  بنابـر  اسـت.  مؤمنـی  و 
دسـتیابی بـه ایـن خصائـص و طـی ایـن راه، محتـاج چـراغ 
هدایـت اسـت کـه بهتریـن مشـعل راهنما، تأسـی بـه روش و 

رفتـار شـهداء اسـت.
بـا ایـن مقدمـه ایـن مهـم را در سـیره شـهداء پـی  می گیریم و 
پیش تـر از آن پـای درس حکیمانـه حضـرت امام خمینـی)ره( 

و امـام خامنـه ای می نشـینیم:
 حب نفس در بیانات حضرت امام خمینی)ره(

از ایـن تعلقـات اسـت. اگـر ایـن   تمـام گرفتاری هـای بشـر 
تعلقـات نبـود، اگـر ایـن توجه به دنیـا و تعلـق به دنیـا     نبود، 
مـا این قـدر گرفتـاری در ظـرف بیـش از پنجـاه سـال و قریـب 
شـصت سـال نداشـتیم... توجـه و تعلـق     نفـس بـه مادیات، 
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دشـمنِ خـدا می شـود... ) امـام خمینـی)ره( – صحیفـه نـور؛ جلـد 
14 – صفحـات 16-15( 

 حب نفس در بیانات حضرت امام خامنه ای 
  در اسـلام، نقطـه ى اصلـى و محـورى بـراى اصـلاح عالـم، 

اسـت.1369/05/24 انسـانى  نفـس  اصـلاح 
  هر كسـی كه به اسـلام و انقلاب دلبسـته تر اسـت، باید برای 

اصـلاح نفس خـود، عازم تر و جدی تر باشـد.1369/05/24
رزمنـده  یـک  حـرف  نیسـت،  مـن  حـرف  ایـن    
همدانـی اسـت کـه اگـر چنانچـه از سـیم خـاردار 
می خواهـی رد بشـوی، اوّل بایـد از سـیم خـاردار 
خودمـان  گرفتـار  وقتـی  کنـی.  عبـور  سـت 

ْ
نف

هسـتیم، نمی توانیـم کاری انجـام بدهیـم؛ ایـن را 
آن هـا به مـا یـاد دادنـد؛ ایـن را آن جوان ۲۰ سـاله 
یـا 2۵ سـاله رزمنـده بـه مـا تعلیـم داد، از آنهـا یاد 
گرفتیـم؛ این یک ثـروت عظیـم اسـت. 1395/12/16

همـان  اسـت،  ـس 
ْ

نف بـا  جهـاد  اکبـر،  جهـاد   
چیـزی اسـت کـه هویّـت مـا را، باطـن مـا را حفـظ 

 1395 /03 /03 می کنـد.
 مجاهـدت در راه خـدا یعنـی یک مبـارزه درونی؛ 
هـر جهـاد بیرونـی، در واقـع تکیـه دارد بـه یـک 
جهـاد درونـی؛ یعنی آن مـردی که مـی رود  جلوی 

دشـمن و واهمـه نمی کنـد و در همـه میدان هـا؛ نه خسـتگی 
می فهمـد، نـه سـرما می فهمـد، نـه گرمـا می فهمـد، ایـن اگـر 
اکبـر پیـروز نشـده  چنانچـه در درون  خـودش در آن جهـاد 
بـود، ایـن جـور نمی توانسـت ]جلـوی دشـمن[ بـرود؛ پـس 
مجاهدت هـای  درونـی  بـه  متّکـی  بیرونـی،  مجاهدت هـای 

اسـت.1398/10/13
  یـک علـت این کـه جهـاد در میـدان مقابلـه ی بـا نفـس و 
مسـائل معنـوی، »اکبـر« نامیـده شـده اسـت... ) بـه جهـت( 
سـخت تر بودن کار اسـت. در جنگ با دشـمن   - جنگ نظامی 
- انسـان راحـت می توانـد آن میـزان خلـوص خـود را و میـزان 
می شـود  راحت تـر  بکنـد؛  اندازه گیـری  را  دیگـران  خلـوص 
انسـان  خـود  هـم  اینجـا،  نـه؛  اینجـا  ولـی  اندازه گیـری  کـرد، 
دچـار اشـتباه می شـود، هم دیگران در شـناخت انسـان دچار 

می شـوند.1391/09/01 اشـتباه 
  این دشـمن در درون ما هم وجود دارد: تمایلات نفسـانی، 
و  گمراهـی  بـه  میـل  انحـراف،  بـه  میـل  خودخواهی هـا، 

می کنـد.  فراهـم  انسـان  خـود  آن را  زمینـه  کـه  لغزش هایـی 
پیغمبر با این دشـمن هم سـخت مبارزه کرد؛ منتهـا مبارزه با 
این دشـمن، به وسـیله شمشـیر نیست؛ به وسـیله ی تربیت 
و تزکیـه و تعلیـم و هشـدار دادن اسـت. لذا وقتی کـه مردم با 
آن همـه زحمت از جنگ برگشـتند، پیغمبر)ص( فرمود شـما 
از جهـاد کوچک تـر برگشـتید، حـالا مشـغول جهـاد بزرگ تـر 
ه! جهـاد بزرگ تر چیسـت؟ ما این 

َّ
شـوید. عجب! یا رسـول الل

جهـاد بـا ایـن عظمـت و بـا ایـن زحمـت را انجـام دادیـم؛ مگر 
بزرگتـر از ایـن هـم جهـادی وجـود دارد؟ فرمـود بلـه، جهـاد 
بـا نفـس خودتـان.  ) وسـائل الشـیعه، ج ۱۵، ص: ۱۶۱( . اگـر قـرآن 
ذیـن فـی قلوبهـم مرض«،)سـوره البقره آیـه ۱۰( 

ّ
می فرمایـد: »ال

اینهـا منافقیـن نیسـتند؛ البتـه عـده ای از منافقیـن هـم جزو 
ذیـن 

ّ
ذیـن فـی قلوبهـم مرض«انـد، امـا هـر کسـی کـه »ال

ّ
»ال

فـی قلوبهم مرض« اسـت - یعنـی در دل، بیمـاری دارد - جزو 
منافقیـن نیسـت؛ گاهـی مؤمـن اسـت، امـا در دلـش مـرض 
هسـت. ایـن مـرض یعنـی چـه؟ یعنـی ضعف هـای اخلاقـی، 
شـخصیتی، هوسـرانی و میل به خودخواهی هـای گوناگون؛ 
کـه اگر جلویـش را نگیری و خودت با آنها مبـارزه نکنی، ایمان 
را از تـو خواهـد گرفـت و تـو را از درون پوک خواهـد کرد. وقتی 
ایمان را از تو گرفت، دل تو بی ایمان و ظاهر تو باایمان است؛ 
آن وقت اسـم چنین کسی منافق اسـت. اگر خدای نکرده دل 
مـن و شـما از ایمـان تهی شـد، در حالـی که ظاهرمـان، ظاهرِ 
ایمانی اسـت؛ پابندی ها و دلبسـتگی های اعتقـادی و ایمانی 
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را از دسـت دادیـم، امـا زبـان مـا همچنـان همـان حرف هـای 
ایمانـی را می زنـد کـه قبلًا مـی زد؛ این می شـود نفـاق؛ این هم 
ذیـن 

ّ
خطرنـاک اسـت. قـرآن می فرمایـد: »ثـمّ کان عاقبـه ال

ه«؛)سـوره الروم آیـه ۱۰( آن 
َّ

بـوا بایات الل
ّ

اسـائوا السـوأی ان کذ
کسـانی کـه کار بـد کردنـد، بدتریـن نصیبشـان خواهد شـد. 
دیگـر  جـای  در  الهـی.  آیـات  تکذیـب  چیسـت؟  بدتریـن  آن 
می فرمایـد: آن کسـانی که به ایـن وظیفه بزرگ - انفـاق در راه 
خـدا - عمـل نکردنـد، »فاعقبهـم نفاقـا فـی قلوبهم الـی یوم 
ه مـا وعـدوه«؛  )سـوره التوبه آیـه ۷۷( 

َّ
یلقونـه بمـا اخلفـوا الل

چـون با خدا خلف وعده کردند، در دل  شـان نفـاق به وجود 
آمـد. خطـر بـزرگ بـرای جامعـه اسـلامی ایـن اسـت؛ هرجـا 
هـم کـه شـما در تاریـخ می بینیـد جامعـه اسـلامی منحـرف 
شـده، از این جـا منحـرف شـده اسـت. ممکـن اسـت دشـمن 
خارجـی بیایـد، سـرکوب کنـد، شکسـت دهد و تـار و مـار کند؛ 
امـا نمی توانـد نابـود کنـد بالاخره ایمـان می مانـد و در جایی 
سـر بلنـد می کند و سـبز می شـود. امـا آن جایی که این لشـکرِ 
دشـمن درونی به انسـان حملـه کـرد و درون انسـان را تهی و 
خالـی نمـود، راه منحـرف خواهد شـد. هرجـا انحـراف وجود 
دارد، منشـأش ایـن اسـت. پیغمبر با این دشـمن هـم مبارزه 

کـرد. 1380/02/28
  ایـن جهادهـا، جهـاد درونـی، جهـاد بـا نفـس، پای بنـدی 
بـه ارتبـاط مسـتمر و دائـم بـا خـدای متعـال... درس اسـت. 
این جـور نیسـت کـه اگـر مـا در  میـدان جهـاد فکـری یـا جهـاد 
شـدیم،  وارد  نظامـی  جهـاد  یـا  سیاسـی  جهـاد  یـا  علمـی 
صرف نظـر  جهـاد  از  بخـش  ایـن  از  کـه  باشـیم  داشـته  حـق 

 کنیـم.1394/03/14
 جهاد اکبر در سیره عملی شهدا 

  راهکار شـهید محمد علی رهنمون برای فرار از سـلطه 
شیطان

را  همدیگـر  بیش تـر  مـردم  بـود.  کوچک تـر  موقـع  آن  یـزد 
می شـناختند. هرچه می شـد همه جا می پیچیـد. محمد هم 
بـه خاطـر درسـش و هـم بـرای خطش خیلـی معروف شـده 

بـود. اسـمش سـر زبان هـا افتـاده بـود.
در یک روز دیدم دسـت هایش را حنا بسـته. به مسـخره گفتم 

»محمد! این دیگر چه کاری اسـت؟«
گفـت: ایـن طـوری کـردم کـه از شـرّ ایـن دختـر مدرسـه ای ها 
ل است و کاری به کارم نداشته باشند.  مُّ

ُ
راحت شـوم. بگویند ا

)کتـاب یـادگاران؛ جلـد ۱۶؛ کتاب رهنمون، نویسـنده: محمـد رضا پور، 

ناشـر: روایـت فتح،تاریـخ چاپ: چهـارم- ۱۳۸۹؛ خاطره شـماره .۱۴ (

  شـهید خلبان عبـاس بابایـی؛ می دوید تا شـیطان را از 
خـودش دور کند

تمـام  نمی شـود  انـدک  مجـال  ایـن  در  کـه  اسـت  درسـت 
جلوه هـای زیبـای اخلاقـی و معنـوی زندگـی شـهید بابایـی را 
نمایـان کـرد. امـا می تـوان گفـت کـه چطـور مظهـر مبـارزه بـا 
شـیطان شـد. وقتی کـه در هفته نامـه خبری پایـگاه »ریس« 
آمریـکا نوشـتند: »دانشـجو بابایـی سـاعت دو بعـد از نیمـه 
شـب مـی دود تـا شـیطان را از خـود دور کنـد.« هـم اتاقیـش 
می گویـد ماجـرای خبـر بولتـن را از عبـاس پرسـیدم. او گفت: 
چنـد شـب پیـش بی خوابـی بـه سـرم زده بـود. رفتـم میـدانِ 
»کلنـل  قضـا  از  دویـدن.  بـه  کـردم  شـروع  و  پایـگاه  چمـن 
باکسـتر« فرمانـده پایـگاه بـا همسـرش از میهمانـی شـبانه 
بـر می گشـتند. آنهـا با دیـدن مـن شـگفت زده شـدند. کلنل 
ماشـین را نگـه داشـت و مرا صـدا زد. نـزد او رفتـم. او گفت: در 
ایـن وقـت شـب بـرای چـه مـی دوی؟ گفتـم: خوابـم نمی آمـد 
خواسـتم کمـی ورزش کنـم تا خسـته شـوم. گویـا توضیح من 
را  تـا واقعیـت  او اصـرار کـرد  بـرای کلنـل قانع کننـده نبـود. 
برایـش بگویـم. بـه او گفتـم مسـایلی در اطراف مـن می گذرد 
کـه گاهی موجب می شـود شـیطان بـا وسوسـه هایش مرا به 
گنـاه بکشـاند و در دین ما توصیه شـده کـه در چنین موقعی 
بدویـم و یـا دوش آب سـرد بگیریـم. شـهید بابایـی ایـن گونه 
می زیسـت کـه در میـان آن همـه لذت هـای مـادی و فریبنده 
»همـه  می گوینـد:  همنشـین هایش  و  نزدیـکان  آمریـکا، 
تفریـح او فقـط در ورزش و عکاسـی و دیـدن مناظـر طبیعـی 
خلاصـه می شـد«.مجله امان مرداد و شـهریور ماه 1391 ، شـماره 37 

   برنامه خودسازی شهید مهدی باکری
مهـدی مـرد خـود سـازی بـود. همیشـه می گفـت: در زندگی 
چراهایـی وجـود دارد که باید خودمان جوابش را به دسـت 
آوریـم. چـرا می خوریم چـرا می خوابیم چرا مطالعـه و ورزش 

می کنیم؟...
شد  قرار  وقتی  می خرید.  جان  به  هم  را  راه  این  سختی های 
بیرون خوابگاه خانه بگیریم، هیچ وقت دو تا غذا نمی گرفتیم.

گاهـی می گفـت: فـردا هـر کجـا بودیـم فقـط نـان می خوریـم 
و یـا فـردا روزه می گیـــریم و می رویـم کـوه هم عبادت اسـت و 

هـم ورزش.
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وقتـی هم که سـرباز شـد، آمدیم تهـران. با این که ماهـی ۱۵۰۰ 
تومـان حقـوق داشـت؛ امـا برنامـه مـا عـوض نشـد. افطـاری 

مـاه رمضـان نـان و انگـور بـود و یک تومـان یخ.
زمسـتان آن سـال نفت نخریدیـم. می گفت: می سـازیم یعنی 
بایـد بسـازیم. مـا تا سـال ۵۷ اصـلًا  گوشـت نخریدیـم. بعد از 
انقـلاب هـم چه در ارومیه و چه در جبهه هیچ وقت نگذاشـت 

عنان نفسـش رها باشـد.
مــی گفــت: رفتــن ایــن راه ســخت اســت و توشــه لازم دارد. 
توشــه اش هــم جــز دیــن و دیانــت و خــود ســازی چیــزی 

دیگــری نیســت.
)کتـاب نمی توانسـت زنـده بمانـد؛ خاطراتـی از شـهید مهـدی باکـری، 

نویسـنده: علـی اکبـری، ناشـر: صیـام، نوبـت چـاپ: اول؛ بهـار ۱۳۸۹؛ 

صفحـه12(

  سیر و سلوک شهید عبدالحسین خبری) 1345- 1361(
یک بـار حسـین خاطـره ای را از عبادت هایـش برایـم تعریـف 

کـرد. می گفـت: 
»تصمیم قاطع گرفته بودم که از گناه دوری کنم و معصومانه 
زندگـی کنـم. چنـد قـرص نـان گرفتـم و گذاشـتم تـوی سـبد 
دوچرخـه و راه افتـادم سـمت زمین هـای سـبیلی)منطقه ای 

حاصلخیـز در شـمال دزفـول و در شـرق رودخانـه دز(.
زمین هـا مملـو بود از گنـدم. کنار یکـی از مزارع گندم، سـجاده 
سـاعت ها  خوانـدن.  نمـاز  بـه  کـردم  شـروع  و  کـردم  پهـن  را 
گذشـت و مـن مشـغول عبـادت و مناجـات و دعـا بـودم؛ تـا 

اینکـه وقـت نمـاز ظهر شـد.
نمـاز ظهـر و عصـر را خوانـدم و نشسـتم تـا چنـد لقمـه نـان 
بخـورم. لقمـه اول را گذاشـتم تـوی دهانـم کـه تمـام فکـر و 

ذهنـم متوجـه یـک سـؤال شـد.
بـا خـودم گفتم: »حسـین! اگه قرار باشـه تـو بری تـوی بیابان 
و فقط عبادت کنی و هیچ وسـیله و ابزار گناهی دورت نباشـه 
کـه فایـده ای نداره! اگه مـردی، باید بروید توی شـهر و اون جا 
باشـی و گنـاه نکنـی. اینـه کـه ارزش داره. نـه این کـه بـروی یـه 

جایی کـه زمینه گنـاه هم فراهم نباشـه!«
کـردم،  فکـر  خـوب  مسـئله  ایـن  بـه  »وقتـی  گفـت:  حسـین 
خانـه.  برگشـتم  رکاب زنـان  و  شـدم  دوچرخـه  سـوار  دوبـاره 

برگشـتم تـا بـا نفـس امـاره ام مبـارزه کنـم« .
) کتـاب آسـمان خبـری دارد؛ روایـت زندگـی و خاطـرات نوجـوان عارف 

شـهدای  روایتگـران  گـروه  نویسـنده:  خبـری،  الحسـین  عبـد  شـهید 

دزفـول، ناشـر: سـرو دانـا، تاریـخ چـاپ: دوم- ۱۳۹۵؛ صفحـه ۷۴-.۷۵(

  غلام علی جندقی) رجبی( خیلی مواظب لقمه حلال بود.
برش اول:

تـوی دوران سـربازی شـده بـود راننده قریب؛ پیشـکار شـاپور 
باغ هـای  سرکشـی  می رفـت  او  همـراه  پهلـوی.  غلامرضـا 

پهلـوی. غلامرضـا 
یـک  بالاخـره  کـه  آن قـدر  نمـی زد،  چیـزی  بـه  لـب  بـاغ  تـوی 
روز صـدای قریـب درآمـده بـود کـه » همـه بـه مـن التمـاس 
می کننـد اجـازه بـدم از میوه هـای بـاغ ببرنـد؛ ولـی تـو حتـی 
میوه هایـی کـه خـودم بـرات کنـار مـی ذارم رو هم برنمـی داری 

ببـری؟«
برش دوم:

بـا قریـب رفته بـود کاخ شـاپور غلامرضـا، موقع ناهار رسـیده 
بودنـد. آقـای قریب او را برده بود آشـپزخانه و سـفارش کرده 
بـود که هر چـه می خواهد بهش غذا بدهنـد. آن روز مهمانی 

بـود و آشـپزخانه پر از غذا و دسـرهای مختلف.
بعدهـــا بـــه مـــادرش تعریـــف کـــرد کـــه: »غـــذای آن روز از گلـــوم 
ـــی  ـــای نانوای ـــس کوچه ه ـــه پ ـــو کوچ ـــم ت ـــت. رفت ـــن نرف پایی
ـــتم  ـــور. نشس ـــر و انگ ـــی پنی ـــدم و کم ـــون خری ـــه ن ـــردم ی ـــدا ک پی

ـــوردم.« ـــارم رو خ ـــی ناه ـــما خال ـــای ش ـــوی آب و ج ـــار ج کن
ـــی/  ـــی رجب ـــلام عل ـــاب غ ـــد ۲۴؛ کت ـــادگاران /جل ـــه ی )مجموع
ـــح/  ـــت فت ـــر: روای ـــی نژاد/ناش ـــد معصوم ـــید احم ـــم س ـــه قل ب

نوبـــت چـــاپ: دوم- خاطـــره شـــماره ۶-.۵(
ـــودات  ـــبیح موج ـــدای تس ـــنیدن ص ـــث ش ـــه باع   کاری ک

ـــری؛ 1345- 1364( ـــی نی ـــد عل ـــهید احم ـــد. ) ش ش
ــل  ــم: دلیـ ــه او گفتـ ــک روز بـ ــودم. یـ ــد بـ ــا احمـ ــی بـ از بچّگـ
ـــد  ـــی رش ـــات خیل ـــما در معنوی ـــر ش ـــال های اخی ـــه در س این ک
کـــردی؛ امـــا مـــن نتوانســـته ام بـــه گردپـــای شـــما برســـم.چیه؟
نمـــی خواســـت جوابـــم را بدهـــد. اصـــرارش کـــه کـــردم، 

حاضـــر شـــد بگویـــد:
ـــد.  ـــم اردوی دماون ـــه بودی ـــجد رفت ـــای مس ـــا بچه ه ـــک روز ب ی
بچه هـــا کـــه مشـــغول بـــازی بودنـــد، یکـــی از بزرگ ترهـــا 
ــانم داد و  ــا انگشـــت نشـ کتـــری را بـــه مـــن داد و جایـــی را بـ

گفـــت:
آنجـا رودخانـه اسـت. بـرو از آنجـا آب بیـاور تـا چایـی درسـت 
کنیـم. راه زیـاد بود. نزدیکی های رودخانه صدای آب و نسـیم 
خنکـش را احسـاس می کـردم. از لای بوته هـا تـا چشـمم بـه 
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رودخانـه افتـاد، سـرم را پاییـن انداختـم. همان جـا نشسـتم. 
بدنـم شـروع کـرد بـه لرزیـدن. نمی دانسـتم چـه کار کنم.

عـده ای از دختران مشـغول شـنا بودنـد. در آن خلـوت که جز 
خـدا هیچ کس نبـود زمینه گنـاه برایـم فراهم بـود. همان جا 
خـدا را صـدا زدم و گفتـم: خدایـا کمکـم کـن. الان شـیطان بـه 
شـدت وسوسـه ام می کنـد کـه نگاه کنـم؛ اما مـن بـه خاطر تو 

از ایـن گنـاه می گذرم.
برگشـتم و رفتم از یک جای دیگر کتـری را پر کردم. آمدم پیش 
بچه هـا و شـروع کـردم به آمـاده کـردن چایی. چشـم هام پر از 
اشـک شـده بـود. ظاهـرش از دود چوب هـا بـود و باطنـش 
حالـم از ایـن داسـتان منقلـب بـود. در همـان حـال خیلـی با 

خـدا مناجات کـردم. خیلـی با توجه گفتـم: یـاالله یالله...
بـه محض تکرار نام خدا همه اشـیای پیرامونم از سـنگریزه ها 
و کـوه و درختـان یـک صـدا می گفتنـد: سـبوح قـدوس رب 
کـه  خداونـدی  اسـت  مقـدس  و  پـاک  الـروح؛  و  الملائکـه 

اسـت. فرشـتگان  و  روح  پـروردگار 
بـا شـنیدن این صدا تمام بدنم شـروع کـرد به لرزیـدن. در آن 
غـروب بـا بدنـی لـرزان به هر طـرف که می رفتـم از همـه ذرات 
ایـن عالـم آن صـدا را می شـنیدم. از آن موقـع بـه بعـد کـم کـم 

درهایـی از عالـم بـالا بـه رویم باز شـد.
در آخــر هــم بعــد از تأکیــد بــر رازداری، گفــت: این هــا را گفتــم 
تــا بدانــی انســانی کــه تــرک گنــاه می کنــد چــه مقامــی پیــش 

خــدا دارد.) راوی: دکتــر محســن نــوری(
)کتــاب عارفانــه؛ خاطــرات شــهید احمدعلی نیری؛ نویســنده و ناشــر: 

گــروه فرهنگــی و انتشــارات شــهید ابراهیم هــادی. صفحــه 29-27 (

ــی  ــین عل ــد حس ــیره شهیـــ ــس در س ــا نف ــارزه ب    مبـــــ
)1365  -342  ( نــوری 

ویــژه  تیــپ  عملیــات  و  اطلاعــات  معــاون  حســین علی 
شــهدا بــود. یــک شــب کــه از نیمــه گذشــته بــود، رفتــم طــرف 
ســرویس بهداشــتی تــا تجدیــد وضویــی کنــم. صــدای آب بــه 
گوشــم خــورد. دیــدم حســین علــی مشــغول شست وشــوی 

ــوردم. ــا خ ــابی ج ــت. حس ــویی هاس دستش
ــما  ــأن ش ــا در ش ــن کاره ــرا؟ ای ــما چ ــا! ش ــین آق ــم: حس گفت

نیســت. اینجــا ایــن همــه ســرباز و نیــروی عــادی دارد.
ــای  ــا ج ــد! این ج ــرادر موح ــت: ب ــرد و گف ــت ک ــرش را راس کم
ایــن حرف هــا نیســت. مگــر مــن کــی هســتم؟ نفســم خطــا 
کــرده، زیــاده خواهــی کــرده. الان هــم دارم تنبیهــش می کنــم 

تــا ســرکش نشــود.
اصـرارم فایـده ای نداشـت. گفت: برو ولـی از این قضیـه برای 

کسـی چیزی نگو.
بیــرون کــه آمــدم ناخواســته چشــمم بــه لباس هــای غواصــی 
شســته شــده و آویــزان روی بنــد افتــاد. همــان لباس هایــی 
ــتیم. ــتن آن را نداش ــای شس ــتگی ن ــا از خس ــود و م ــی ب ــه گل ک
آن شــب حســابی از خجالت مــان در آمــده بــود حســین علی!

ــوری.  ــی ن ــین عل ــهید حس ــرات ش ــوم ؛ خاط ــهید می ش ــن ش ــاب م )کت

نوشــته رضــا عنبــری .ناشــر: نشــر یــا زهــرا )س(. چــاپ: اول زمســتان 

.13۹۴ صفحــه ۸۴-.۸۲ (

  خریــد کبــاب و خــوردن نــان و ســبزی شــهید ســید 
الهــدی) 1337- 1395( علــم  حســین 

یــک روز بعــد از تمــام شــدن کارهــا در اهــواز، گفــت: بــرو طــرف 
یکــی از کبابی هــا.

ــد روز  ــد از چن ــره بع ــه بالاخ ــدم ک ــحال ش ــی خوش در دل خیل
یــک غــذای گــرم و درســت حســابی می خوریــم. حســین رفت 
داخــل کبابــی. وقتــی برگشــت مقــدار زیــادی کبــاب خریــده 

بــود.
بـا خـودم گفتـم لابد به جـز من، حسـین مهمان هـای دیگری 

هـم دارد کـه این همـه خرج کرده اسـت.
گفتم: این همه کباب خریده ای برای چه؟ زیاد می آید.

گفت: نترس زیاد نمی آید.
سـوار ماشـین شـدیم. خـودش نشسـت پشـت فرمـان. تا به 
خـود بیایم حسـین به سـمت یکـی از محله های فقیر نشـین 
اهـواز رانـد؛ محلـه حصیـر آبـاد. در خانـه ای نگه داشـت. یکی 
دو تـا از کباب هـا را لای نـان پیچید. در خانه را زد. پسـر بچه ای 

بیـرون آمـد. گفـت بفرمایید نذری اسـت.
در آن روز حسـین در خانه شـاید چهار پنج خانه دیگر هم سـر 
زد و بـه هـر کـدام از آنها هم یکی دو تا کبـاب داد. حالا فقط دو 

کباب مانده بود بـرای خودمان.
رفتیـم خانه شـان، حسـین کباب هـا را جلـوی مـن گذاشـت 
و خـود را بـا نـان و پنیـر و سـبزی مشـغول کـرد. هرچـه اصـرار 

کـردم نخـورد.
می گفت؛ به مزاج من نمی سازد. 

)کتـــاب ســـه روایـــت از یـــک مـــرد، محمـــد رضـــا بایرامـــی، انتشـــارات 

هویـــزه، چـــاپ اول، ۱۳۹۴؛ صفحـــه ۷۸-۷۹ (



خط مشاور
در خـط مشـاور، مشـاوران آگاه و مجرب نشـریه، با حفـظ کرامت ذاتی افـراد و  پرهیـز از هرگونه قضاوت 
و داوری، محـرم راز خواننـدگان می شـوند و بـا ارائـه راه حل هـای مناسـب بـه ایـن عزیـزان، در فرآینـد 
تصمیم گیـری، عبـور از شکسـت و ناکامـی و مهـار عـادات و رفتارهـای آسیب رسـان کمـک می کننـد.

بیا با هم حرف بزنیم
شـاید بـرای بقیـه سـخت باشـد کـه بـاور کننـد مـن و مجیـد 
هـم  مواظـب  خیلـی  داریـم.  دوسـت  را  همدیگـر  قـدر  چـه 
هسـتیم و اصـلًا نمی خواهیـم خـدای نکـرده خـاری بـه پـای 
یکـی از مـا برود. پنج سـالی هسـت کـه زندگی مشـترک خود 
را شـروع کرده ایـم. امـا بـرای خودمـان هـم عجیـب اسـت که 
چشـم  هـم،  روبـه روی  می ایسـتیم  زندگـی  در  یک جاهایـی 
می درانیـم و بـر سـر هـم فریـاد می کشـیم... و بگـو و مگـو! 
آن هـم سـر امـور خیلـی جزیـی و بـی ارزش؟ نمی دانـم چـرا 
اصـرار داریـم کـه بـرای فهـم یـک مسـأله خـاص همدیگـر را 
قانـع کنیم؟شـاید بـه همیـن خاطـر هـم هسـت که گاهـی از 
هـم دلخـور می شـویم؛ گاهـی قهـر می کنیـم و گاهـی هـم کـه 

مشـاجره مان بـالا می گیـرد همدیگـر را بـه شـروع کشـمکش 
جـدال  ایـن  دامنـه  این کـه  بدتـر  همـه  از  می کنیـم.  متهـم 
لفظـی گاهـی فراتـر از خودمـان مـی رود و کشـیده می شـود 

بـه انظـار و در و همسـایه و قـوم و خویـش...
حـق می دهم بـه اطرافیانـم که دلبسـتگی بین مـن و مجید 
را بـاور نکننـد، چون معمولًا یک روی سـکه را دیده اند، آن هم 
فقط شـاهد سـر و صدا و شـکوه و شـکایت ما بوده انـد. مثلًا 
همین هفته گذشـته بـود که توی ماشـین مرافعه جانانه ای 
کردیـم، بـه خاطـر این کـه مـن سـر قـرار دیـر رسـیدم و مجید 
هـم نیـم سـاعت معطـل شـده بـود. هـر چـی برایـش دلیل 

آوردم انگار نـه انگار! 
- خب ترافیک بود دیگه!

خانواده های فقیر!خانواده های فقیر!
امیر‌علی‌توانا
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- همیشه ترافیکه؟ خب زودتر از محل کارت بزن بیرون.
- می دونـی کـه مدیرمـون گیره! بایـد کلی التمـاس و التجاء 
کنیـم تـا نیم سـاعت مرخصـی بـده... امـروزم از دنـده چـپ 

پاشـده بـود. کـج خلـق و عنـق بـود از همـون اول صبح...
- نـه ملیحـه خانـوم! این کـه اولیـن بـارت نیسـت. هـر دفعه 
یـه بهانـه تـازه ای میـاری. اصـلًا وقـت مـن بـرای جنابعالـی 
مهمـه؟ اصـلًا مـن برایـت ارزشـی دارم؟ دیـده می شـم؟ تـو 
فقـط خـودت رو می بینـی. معلـوم نیسـت مـن کجـای ایـن 
زندگـی ام؟... پنـج سـاله که من رو سـرکار گذاشـتی تـوی این 
می شـه.  امـروز  از  بهتـر  فـردا  می کنـم  فکـر  همـش  زندگـی. 
ولـی هیـچ اتفاقـی نمی افتـه. هیـچ چیـزی درسـت نمی شـه. 

یعنـی...
- یعنی چی؟

از  دریـغ  سـال  بـه  سـال  دیـروز...  از  بدتـر  روز  هـر  یعنـی   -
پارسـال!...

و همیـن جرقـه کافـی بـود کـه آتـش بینـدازد به جان مـان و 
یکـی بـه دو کنیـم و تـوی آن ترافیـک لعنتـی، به هـم پرخـاش 
کنیـم... خـوب من هـم یک طاقتـی دارم. عاقبـت حوصله ام 
سـر رفـت و پشـت اولیـن چـراغ قرمز که رسـیدیم، از ماشـین 
بـا لجاجـت و عصبانیـت، مسـیر یک طرفـه  پیـاده شـدم و 
را برگشـتم و بـه عقـب سـرم توجـه نکـردم کـه مجیـد داشـت 
داد و فریـاد می کـرد. آن وقـت تلفـن همراهـم را خامـوش 
کـردم و پیچیـدم تـوی پـارک و نشسـتم روی نیمکـت و تـوی 
حـال خـودم رفتـم و به زمیـن و زمان گلـه کردم... هنـوز زنگ 
صـدای مجیـد توی مغـزم دنگ دنـگ می کرد کـه پیرزنی آمد 
و نشسـت کنـارم. بـا دیـدن او یکهـو به خـودم آمدم کـه؛ » ای 
دل غافـل، بـا مجیـد قرار بـود برویم بیمارسـتان بـه ملاقات 

خالـه اش...« 
سـاعتم را نـگاه کـردم. وقـت ملاقـات تمـام شـده بـود و مـن 
خیلـی دور بـودم از محـل قـرار. ایـن بود کـه ناخواسـته رفتم 
به سـمت خانـه پـدری. چـاره ای نداشـتم. چون می دانسـتم 
مشـاجره  رمـق  دیگـر  و  شـب  می شـود  به پـا  محشـر  کـه 
را  فکـرش  اصـلًا  نبینـد،  بـد  روز  چشـم تان  ولـی  نداشـتم... 
نمی کـردم، مجیـد ردّم را زده بـود و شـب آمـد خانـه پـدرم و 

ادامـه قائلـه.
شـما  بـه  داد  را  عمـرش  مجیـد  خالـه  روز  همـان  فـردای 
پـا  البتـه بـه لطـف درایـت پـدر و مـادر و  و گـره تـوی گـره! 

درمیانی شـان، نگذاشـتند مسـأله بیـش از این هـا کش پیدا 
کنـد؛ بـا شـرکت در مراسـم تشـییع و تدفیـن و ختـم آن خـدا 

بیامـرز، ماجـرا فیصلـه پیـدا کـرد.
از صمیـم قلـب می گویم که خدا را شـکر، این قصه یک جوری 
سـر و تـه اش بسـته شـد ولـی نگـران آینـده ام؛ از کجـا معلوم 
کـه مشـکلات بعدی بـه این تدابیـر جواب بدهد؟ احسـاس 
و  کم تـر  دارد  حرف هـا  بـه  تحمل مـان  روز  هـر  کـه  می کنـم 
کم تـر می شـود. و اصـلًا هیچ کدام مـان هـم کوتـاه نمی آییم از 

خواسـته و ادعای مـان.
پـدرم مشـفقانه بـه مـن می گویـد؛ »ملیحـه جـان! خودتون 
بهتـر از هـر کـس دیگـه می دونیـد، مشـکلات شـما، عمیـق و 
پیچیده نیسـت. مسـأله تـو و مجیـد اینه که صبور نیسـتید. 
فقـط حـرف می زنیـد. نظـر می دهیـد. بـرای هـم اسـتدلال 
می کشـید...  شـونه  و  شـاخ  می بافیـد.  فلسـفه  می کنیـد. 
خـب باباجـان! به جـای این کارهـای بیهـوده و صـد مـن یـه 
غـاز؛ یـه خـورده هـم بـه حرف هـای هم دیگـه گـوش بدیـد. 
یـاد بگیریـد بـرای هم، شـنوده خوبـی باشـید تا گوینـده نق 

نقـو و پـر ادعا!«
می دانـم کـه انجـام ایـن کار برایـم خیلـی سـخت اسـت، ولـی 
دیگـر چـاره ای نیسـت، بایـد تـلاش کنـم کـه علی رغـم میـل 
باطنـی ام بـه حرف های مجیـد گوش کنـم... پـدرم می گوید، 
گـوش دادنِ خـوب و درسـت، یـک مهـارت اسـت و معجـزه 

خداکنـد. می کنـد... 
*****

 نظر مشاور 
و  مجیـد  دلخوری هـای  و  درگیری هـا  علـل  ملیحـه  پـدر   -1
هـم  بـا  »آن هـا  اسـت؛  داده  تشـخیص  درسـت  را  دختـرش 
دارنـد  فقـط  کـه  اسـت  ایـن  مثـل  بلکـه  نمی زننـد.  حـرف 
حـرف خودشـان را بـرای خودشـان واگویـه می کننـد.« آن ها 
بـرای هـم سـخنرانی می کننـد. هـم دیگـر را پنـد و موعظـه 
می دهنـد. دلیـل می آورنـد. دلیـل می تراشـند) دیـر آمـدن 
چیـدن  کبـری  و  صغـری  این همـه  حاصـل  و  قـرار(...  سـر 
گمـان  معمـولًا  بحـث.  و  جـر  و  جنجـال  و  دعـوا  می شـود؛ 
می کننـد کـه طـرف مقابل درک  درسـتی از مسـأله نـدارد و یا 

نمی دهنـد... گـوش  هـم  بـه  نمی کننـد.  توجـه  هـم  بـه 
2- یـک وجـه از این  کـه آدم هـا نمی تواننـد هم دیگـر را تحمل 
کننـد و یا درک درسـتی از خواسـته های طرف مقابل داشـته 
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باشـند، بـه خاطـر عـدم کسـب مهـارت ارتباطـی اسـت. گام 
اول مهـارت ارتبـاط مؤثـر، تحـت تأثیرخانـواده ای اسـت کـه 
کـودک در آن رشـد می کنـد و گام های بعـد در محیط آموزش 
و مدرسـه، رسـانه های جمعـی و شـبکه های اجتماعـی، گروه 
هم سـالان و هم نشـینان، و مجموعـه اطلاعـات و مطالعات 

فـردی و گروهی برداشـته می شـود.
یـک  حضـور  مشـابه،  مـوارد  از  پیشـگیری  بـرای  البتـه   -3
پیشکسـوت و معتمـد در خانـواده می توانـد در ایـن قبیـل 
خـود  تجـارب  می توانـد  او  باشـد.  مؤثـر  بسـیار  مشـکلات، 
حتـی  و  دهـد  قـرار  طرفیـن  اختیـار  در  بحران هـا  حـل  در  را 
بـرای آن هـا تکالیـف تعییـن کنـد... مکلـف بـودن بـه اجرای 
فـردی  بیـن  روابـط  روان سـازی  از  مهمـی  بخـش  توافقـات، 
زوجیـن محسـوب می شـود. در واقـع مـا مسـئول مسـتقیم 

همـه گفتـار، رفتـار و عملکـرد خـود هسـتیم.
4- شـاید کمـی عجیـب بـه نظـر برسـد؛ ولـی گاهـی اوقـات 
زوجیـن، نمی داننـد از زندگـی خـود چـه می خواهنـد؟ آن ها 
روزگار  هـم  کنـار  در  نامعلـوم  و  گنـگ  صـورت  بـه  عمـر  یـک 
مشـخص  مقابـل  طـرف  از  آن هـا  انتظـارات  می گذراننـد. 
نیسـت! چشـم اندازی برای زندگی خود ندارنـد و در نهایت، 

بـدون هـدف و انگیـزه، زندگـی را سـپری می کننـد... 
5- زوجیـن جـوان بداننـد کـه فقـط دوسـت داشـتن یک نفر 
کافـی نیسـت. گاهـی اوقـات همیـن مهـر ورزی های شـدید، 
از  توقـع  باعـث  ببخشـد،  تحکیـم  را  روابـط  این کـه  به جـای 

طـرف مقابـل می شـود.
6- گاهی وابسـتگی زوجین به یکدیگـر، زمینه را برای بدبینی 
و گمانـه زنـی، عـدم شـناخت کافـی از نیازهـای خـود و طرف 
مقابـل، کـج خلقـی و خشـم... ایجـاد می کنـد. کـه در ایـن 
صـورت بایـد ببینیم، آیا منشـاء این علاقه مندی، وابسـتگی 
اسـت و یـا احتـرام متقابـل، کـه اگـر احتـرام بـود، نمی بایـد 
بـه جـار و جنجـال و حریـم شـکنی منجـر می شـد. ) این کـه 
چگونـه  یکدیگـر،  بـه  افـراد  وابسـتگی  بـر  مبتنـی  رابطـه  آیـا 
رابطه ای اسـت؟ در یک نوشـتار مجزا بـه آن پرداخته خواهد 
 شـد... امـا همیـن مقـدار بدانیـم روابطـی کـه بـر پایـه غیـر 
عقلانی، و فقط بر اسـاس احساسـات و قلیان های هیجانی 
بنـا می شـود زمینـه را بـرای روابـط یک طرفه و یا گسسـت آن 

فراهـم می کنـد(
7- وقتی مجید و ملیحه، پس از گذشـت پنج سـال از زندگی 

مشترک شـان، هنـوز نمی تواننـد در حـل مسـائل جزئـی و 
کوچـک روابط شـان، موفـق عمـل کننـد، توصیـه می شـود 
هـر چـه زودتـر بـه یـک مشـاور خانـواده و یـا زوج درمانگـر، 
مراجعـه کننـد تـا شـرایط بهبـود روابط شـان را بـرای آینـده 

کنند.  فراهـم 
8- وقتـی یـک مسـأله ) چـه جزیـی و چـه کلـی( بارهـا و بارها 
یـک  عنـوان  بـه  و  می شـود  تکـرار  زوجیـن  روابـط  کـفِ  در 
مطالبـه همیشـگی مطـرح می شـود، یعنـی؛ در ایـن رابطـه، 
مخاطـره  بـه  را  مشـترک  زندگـی  کـه  دارد  وجـود  گلوگاهـی 
انداختـه اسـت، بنابـر این باید هـر چه زودتر بـا همیاری یک 
متخصـص، نسـبت بـه رفـع آن اقـدام کـرد، زیـرا درجـا زدن و 
بـه رخ کشـیدن مشـکلات، نـه تنهـا بـاری را از دوش زندگـی 
برنمـی دارد کـه خـودش می شـود بـار مضاعـف و روابـط را 

می کنـد. پیچیده تـر  و  پیچیـده 
 الکنیسم چیست؟ 

انتظـارات،  تمایـلات،  خواسـته ها،  نیسـتیم  قـادر  مـا  وقتـی 
احساسـات مان را بـا زبانی سـاده، صریـح و مؤثر بـه دیگران 
عاطفـی،  شـریک  بـا  زندگی مـان  زبـانِ  یعنـی  کنیـم  منتقـل 
ـن اسـت و دچـار ناتوانـی در بیـان مفاهیـم شـده ایم. بـه 

َ
الک

عبارتـی ما قادر نیسـتیم منظـور و هدف مـان را مطرح کنیم، 
بـه همین جهـت دچـار لکنـت بیانـی شـده ایم و نمی توانیم 

بـا یکدیگـر گفـت و گو کنیـم...
در خانـه و خانـواده، از بزرگ ترهـا کلـی امـر و نهـی شـنیدیم؛ 
چه کارهایـی  ؟  اسـت  خـوب  کار هایـی  چـه  کـه  فهمیدیـم 
را  بابـا  و  مامـان  چه کارهایـی  نباشـد؟  مناسـب  می توانـد 
خوشـحال و مسـرور می کنـد؟ و چـه امـوری آن هـا را دلخـور 
و دل شکسـته می کنـد؟ یـک دختـر خـوب چـه ویژگی هایـی 
دارد؟ و یـک پسـر مـؤدب چه کارهایـی بایـد انجام دهـد؟... 
ولـی هرگز کسـی به ما یـاد نـداد چه طور خواسـته های خود 

را مطالبـه کنیـم؟ و راجـع بـه مشـکل خـود حـرف بزنیـم؟ 
مــا در مهــد کودک هــا و مــدارس کلــی کتــاب خواندیم، شــعر 
ــائل  ــتیم، مس ــاء نوش ــتیم، انش ــلاء نوش ــم، ام ــظ کردی حف
ریاضــی را حــل کردیــم، فــلان فرمــول فیزیــک و شــیمی را یاد 
گرفتیــم، مهــارت تســت زنــی را بــرای کنکــور کســب کردیــم... 
ــته های مان  ــرح خواس ــرای ط ــه ب ــداد ک ــان ن ــی یادم ــا کس ام
اول بایــد بتوانیــم بــا هــم حــرف بزنیــم و گفتگــو کنیــم... 
ــن و  ــان الک ــط کلامی م ــا در رواب ــه م ــت ک ــن اس ــت ای واقعی
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فقیریــم و ایــن بزرگ تریــن تهدیــد بــرای رشــد اجتماعــی مــا 
محســوب می شــود. فقــر بــزرگ یــک زندگــی، نداشــتن مبــل 
و تختخــواب نیســت، فقــر بــزرگ زندگــی بلــد نبــودن ارتبــاط 

بایکدیگــر اســت.
 فرهنگ گفت وگو 

یکی از مشـکلات عمومی کشـور کـه متأسـفانه در همه ابعاد 
و حوزه هـا) فـردی و اجتماعـی ( مشـهود اسـت و نمی تـوان 
کتمـان کـرد، ایـن اسـت کـه مـا کلًا یـاد نگرفته ایـم؛ » بـا هـم 

درسـت حـرف بزنیـم! «
بـا  نیسـت  قـرار  را  افکارمـان  یعنـی؛  زدن  حـرف  درسـت 
احساسـات ) دلخوری و رنجش، خشـم و عصبانیت، نگرانی 
و اضطـراب...( و یا برانگیختگی رفتـار) درگیری و دعوا، قهر و 
فـرار، بی تفاوتی و بی حسـی...( به دیگری القـاء کنیم. وقتی 
خواسـته ای داریـم، اول ارزیابـی می کنیـم) همـان مـزه مـزه 
کـردن حـرف، قبل از طـرح آن( این ارزیابی شـامل خودمان، 

مخاطـب و شـرایط زمانـی و مکانـی می شـود.
درسـت حـرف زدن یـک فرآینـد اجتماعـی اسـت؛ ایـن مهـم 
از اجتمـاع کوچـک یـک خانـواده گرفتـه تـا حتـی اجتماعـات 
نخبـگان و بزرگان کشـور را در برمی گیـرد.در خانواده های ما 
یکـی از مهم تریـن دلائـل اختلافـات ایـن اسـت کـه زوج هـای 
جوان و حتی مُسـن بلد نیسـتند خواسته ها و تمایلات شان 
را در مسـیر صحیـح و منطقـی هدایـت کننـد و اگر کسـی هم 
جـرأت طـرح آن را داشـت، طـرف مقابـل به محـض شـنیدن 
چنـد سـؤال و جـواب صدایـش بـالا مـی رود و بگـو و مگوهـا 
جـوان  زوج هـای  در  ناتوانـی  ایـن  شـدت  می شـود.  شـروع 
کـه  نشـده  سـپری  مدتـی  هنـوز  و  می شـود  دیـده  بیش تـر 
و  نیسـت  خبـری  دلدادگی هـا  و  عشـق ورزی ها  آن  از  دیگـر 

تنهـا راه حـل رفـع مشـکل را در طلاق جسـتجو می کنند! این 
رویـه بی ظرفیتـی در گفتگـو و تحمـل نظـرات همدیگر، آفت 
و بـلای زندگـی اجتماعی اسـت. اصـلًا بلد نیسـتیم معقولانه 
بـا هم حـرف بزنیـم. عیـوب همدیگـر را بگوییـم، خوبی های 
همدیگـر را متذکـر شـویم و دلسـوزانه در پـی تقویـت نقـاط 
علـت  باشـیم...  یکدیگـر  ضعـف  نقـاط  از  کاسـتن  و  قـوت 

؟ چیست
 علل فقر گفت وگو 

1- خود بینی و خودخواهی: کسـانی که جـز به منافع خود، 
خانـواده وگروه شـان... به هیـچ چیز دیگری فکـر نمی کنند، 
قادر نیسـتند که دیگـری را جایگزین خواسـته خود کنند. به 
عبارتـی نمی تواننـد بـا دیگـران همدلـی و همراهـی کنند به 
همیـن جهـت فقط حـرف خودشـان را می زننـد، بی آن که به 

حرف های طـرف مقابل گـوش دهند... 
2- عـدم تـاب آوری: تـاب آوری بـه معنـای توانایـی مقابلـه با 
شـرایط دشـوار و پاسـخ انعطاف پذیـر بـه فشـارهای زندگـی 
بـا مشـکلات پیـش رو  تـا  افـراد قـدرت می دهـد  بـه  اسـت، 
مواجهـه سـالم داشـته باشـند، بـر سـختی ها فائـق آینـد و با 
جریـان زندگـی حرکت کننـد، بـا موقعیت های غیـر منتظره 
تـاب آوری بالایـی دارنـد، در برابـر  افـرادی کـه  کنـار بیاینـد. 
انتقـاد و اعتـراض، صبورانـه موضـوع را بررسـی می کننـد و 
سـپس بی جار و جنجال پاسـخ مقتضـی را می دهنـد. گاهی 
هـم صـلاح می بیننـد که موضـوع را به طـور موقت رهـا کرده 

و یـا هیـچ گونـه عکس العملـی نشـان ندهنـد.
3- عـدم پای بنـدی بـه ارزش هـا: در روان شناسـی، ارزش ها 
همـان باورهـا و اعتقاداتی هسـتند که ما را به سـمت زندگی 
خـود  اهـداف  بایـد  می کننـد.  هدایـت  ارزشـمندتر  و  بهتـر 
بـا ارزش هایـی کـه بـرای خـود تعریـف می کنیـم،  را هم سـو 
برسـیم.  آن هـا  بـه  راحت تـر  بتوانیـم  تـا  کنیـم  انتخـاب 
بسـیاری از روان شناسـان و نظریه پـردازان معتقـد هسـتند 
و  اهـداف  اعتقـادات،  هنجارهـا،  نگرش هـا،  از  ارزش هـا  کـه 
از  عبارتنـد  ارزش هـا  حقیقـت  در  هسـتند.  متمایـز  نیازهـا 
برابـری، نوع دوسـتی، شـجاعت، آزادی، کمـک بـه هم نـوع و 
ده هـا ارزش دیگـر. بعضـی از ارزش هـا عمومی تـر و بعضی از 

هسـتند. خاص تـر  ارزش هـا 
گفت وگـو نبایـد، ارزش هـای را تخریـب کنـد. در واقـع مـا در 
و همچنیـن  ارزش هـای خـود  بـه  پـای بنـد  شـنود،  گفـت و 
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فقـر  علـل  از  یکـی  هسـتیم...  مقابـل  طـرف  ارزش هـای 
بـه  بنـدی  پـای  و  شـناخت  عـدم  جهـت،  بـه  گفت وگـو  در 

اسـت.  صحبـت  طـرف  ارزش هـای 
بیـان  قدردانـی  نمک نشناسـی:  و  قدردانـی  عـدم   -4
نوعـی احسـاس امتنـاع و سـپاس اسـت کـه در آن شـخص 
بـه  را  مثبـت  پیامـی  و  نشـانه  محبـت،  دریافت کننـده 

مـی دارد. ابـراز  محبـت  ایـن  اهداکننـده 
معمـولًا گفـت و شـنودهایی کـه بـه مشـکل منتـج می شـود، 
طـرف  منفـی  نـکات  و  ضعف هـا  کشـیدن  رخ  بـه  به خاطـر 
مقابـل اسـت. عدم وجـود اعتـدال در گفتـار، می تواند زمینه 
سـاز سـوء تفاهـم را ایجـاد کنـد، و شـخص احسـاس کند که 
در ایـن مـراوده، مظلـوم واقـع شـده و بایـد از خـود دفـاع 
بـا قدرشناسـی و طـرح نـکات مثبـت طـرف  امـا مـا  کنـد... 
بـه  می داریـم.  نگـه  پویـا  و  زنـده  را  تعامـل  فضـای  مقابـل، 
عبارتـی ایـن احسـاس را بـه مخاطـب منتقـل می کنیـم کـه 
جایـگاه اجتماعـی و شـخصیت او بـرای مـا مهـم اسـت. و اگر 
نقـدی هم هسـت، می خواهیـم اصـلاح رفتار صـورت بگیرد، 

زیـرا آینـده او بـرای مـا ارزشـمند اسـت.
ویژگی هـای  از  آینده نگـری  5- دوراندیشـی و آینده نگـری: 
انسـان های موفـق اسـت. این ویژگی، ضامن شـفاف شـدن 
می زنـد.  رقـم  را  آتـی  تصمیمـات  و  اسـت  آینـده  ابهام هـای 
افـراد دوراندیش در مقایسـه با دیگران، تصویری شـفاف تر 
در  دارنـد.  رویدادهـا  و  واكنش هـا  رفتارهـا،  مسـائل،  از 
اصطـلاح آینده نگـری یعنـی گسـترش افـق دید خـود؛ یعنی 
در زمـان حـال، آینـده را دیـدن كـه نتیجـه آن، چاره اندیشـی 

بـرای رخدادهـای احتمالـی اسـت. 
در گفت وگـو نـه تنهـا بایـد انعطـاف پذیـر بـود، بلکـه بایـد 
امـا  نباشـد.  آینـده  در  طرفیـن  رشـد  مانـع  کـه  زد  حرفـی 
شـنود،  و  گفـت  در  کافـی  مهـارت  عـدم  به علـت  متأسـفانه 
را  گذشـته  و  می بینـد  را  موجـود  وضعیـت  فقـط  شـخص 
دوبـاره و چنـد بـاره بازخوانـی می کند، بـه امید آن کـه بتواند 
حـق  می گویـد.  درسـت  او  کـه  کنـد  قانـع  را  مقابـل  طـرف 
بـا اوسـت و خـودش را ثابـت کنـد.  در حالـی کـه گفت وگـو 

می بایـد بـر محـور راه حـل باشـد تـا اثبـات راه.
 مهارت در گفت و گو 

گفـت و شـنود، یـک مهـارت اجتماعـی و ارتباطی اسـت که ما 
آدم هـا بایـد به طور جدی، نسـبت بـه آن اهتمـام کنیم. برای 

کسـب این مهـارت حداقل گام هـای زیر را باید برداشـت:
گام اول؛ گوش کردن فعال

گـوش کـردن فعـال بـه معنـی داشـتن تمرکـز و توجـه کامل 
بـه صحبت های دیگران اسـت. برخی افراد گـوش می دهند 
کـه جـواب دهنـد. درحقیقـت، زمانی کـه طرف مقابـل آن ها 
مشـغول صحبت کردن اسـت، آن هـا مدام در ذهـن خود در 
حـال فکـر کـردن بـه این هسـتند که چـه جوابی بـه هریک از 
حرف هـای طـرف مقابـل بدهنـد. بـرای برقـراری یـک رابطه 
خـوب و تمریـن مهارت هـای ارتباطـی شـما باید پیـش از هر 
چیـز یک شـنونده ماهر باشـید. تـا زمانی که متوجه نشـوید 
طـرف مقابـل از شـما چـه می خواهـد و چـه منظـوری دارد، 

چگونـه می توانیـد بـا او ارتباط برقـرار کنید؟
تجربـه نشـان داده اسـت افـرادی کـه خوب گـوش می کنند، 
در برقـراری ارتباط با همکاران، شـریک عاطفی و سـایر افراد 
جامعـه بسـیار موفق تر عمـل می کننـد و آرامش بیشـتری را 
در روابـط خـود تجربـه خواهنـد کـرد. بـرای این که شـنونده 
خوبـی باشـید، زمانـی کـه دیگـران مشـغول حـرف زدن بـا 
شـما هسـتند، بـه سـراغ گوشـی یا لپ تـاپ خـود نرویـد و در 
عـوض توجـه کنیـد کـه طـرف شـما دقیقـاً در حـال صحبت 
درمـورد چـه چیزی اسـت و چـه منظـوری دارد. نیـازی به فکر 
کـردن و قضـاوت نیسـت، شـما هـر آنچـه کـه نیـاز داریـد را از 
طریـق گوش هـای خـود دریافـت خواهیـد کـرد. تنهـا کافی 

اسـت کـه گـوش دهید!
گـوش کـردن یـک هنـر اسـت. سـعی کنیـد ایـن هنـر را یـاد 
بگیریـد و بـه اطرافیان خود هم یاد بدهیـد. گاهی از مواقع، 
مشـکلات بـزرگ، از همین نقطـه آغاز می شـود؛» عدم گوش 

سـپاری بـه درخواسـت طـرف مقابل.«
گام دوم، شناخت مخاطب

نیازهـای  و  مخاطبـان  شـخصیت  ویژگی هـای  بـا  آشـنایی 
ارائـه  و  یک سـو،  از  مؤثـر  ارتبـاط  یـک  بـرای  آن هـا،  روانـی 
راهکارهـای تأثیرگـذار و نافـذ در افزایـش اثربخشـی پیـام و 
درخواسـت ها از سـوی دیگـر، مسـتلزم برخـورداری از دانـش 
و تجربـه اسـت. همـه مـا آرزو داریـم کـه در هنـگام تعامـل بـا 
مخاطبـان خـود، بهتریـن شـیوه و طریـق ارتبـاط را برقـرار 
کنیـم تـا بـا طـرف مقابـل بـه مفاهمـه، همدلـی، همراهـی 

رسـیده و حـس اعتمـاد او را جلـب کنیـم. 
از  و  دیگـر  فـرد  بـه  فـردی  از  ارتباطـی  مهارت هـای  البتـه 
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شـرایطی بـه شـرایط دیگـر می توانند متفـاوت باشـند. برای 
اینکـه بتوانیـد رابطـه خوبـی بـا دیگـران برقـرار کنیـد، بایـد 
شـرایط و مخاطـب خـود را بـه خوبی بسـنجید و بشناسـید. 
بـه طـور مثـال زمانـی کـه می خواهیـد بـر روی یـک قـرارداد 
جدیـد بـا کمپانی دیگـر کار کنید، بهتر اسـت جهـت برقراری 
ارتبـاط بـا طـرف مقابـل، از نامه نگاری هـای رسـمی، ارسـال 
خـاص  زمانـی  چارچـوب  در  تلفنـی  تماس هـای  یـا  ایمیـل 
اسـتفاده کنیـد. بـه طـور کلـی در هـر فضایی، بخصـوص در 
مهارت هـای  از  مجموعـه ای  از  داریـد  نیـاز  شـما  کار  فضـای 
ارتباطـی بـرای برقـراری ارتبـاط بـا افـراد مختلـف در شـرایط 
مختلـف اسـتفاده کنیـد. نکتـه مهم تشـخیص نـوع مهارتی 

اسـت کـه در هـر شـرایط بایـد از آن اسـتفاده کـرد.
گام سوم، ارزیابی شرایط

باشـیم.  قضـاوت(  نـه  ارزیابـی)  حـال  در  بایـد  همـواره  مـا 
ایـن ارزیابـی شـامل؛ وضعیـت حاکـم بـر روابـط) دوسـتانه، 
متوقعانـه، خصمانـه...( و موقعیـت مکانـی) خانـه، جمـع 
خانوادگی و آشـنایان، محل اداری...( و شـرایط زمانی است. 

بـه هـر حـال، گفت وگـو فقـط رد و بـدل کردن یـک پیام 
صـرف نیسـت، بلکـه هر پیـام حـاوی هـدف و انگیـزه و 
در نهایت ارتقاء جایگاه ، رشـد روانی و اسـتحکام روابط 

 . ست ا
بپرسـیم،  خـود  ارزیابـی  در  اسـت  لازم  کـه  سـؤالاتی 
ایـن اسـت کـه؛ آیـا طـرح ایـن گفـت و شـنود، مطلـوب 
نظرمـان خواهـد بـود؟ آیـا می دانیـم در این پرسـش و 
پاسـخ، دنبـال چـه چیـزی هسـتیم؟ و آیـا به ایـن هدف 
و منظـور خواهیـم رسـید؟ اصـلًا انگیـزه مـا از ایـن گفت 
و شـنود چیسـت؟ گاهـی فقـط تخلیـه هیجانی اسـت! 
نقطـه  ایـن  بـه  گفت وگـو  سـوی  و  سـمت  نبایـد  کـه 

کشـیده شـود. ما بایـد عقلانـی و منطقی با هم حـرف بزنیم 
و تصمیم گیـری کنیـم) بـرای احساسـی زندگـی کـردن، وقـت 

زیـاد اسـت(.
گام چهارم، اعتمادسازی

و  اعتمـاد  ارتباطـی،  مهارت هـای  اساسـی ترین  از  یکـی 
اطمینـان،  سـلب  اسـت.  یکدیگـر  بـه  بخشـیدن  اطمینـان 
آفتـی اسـت کـه اگـر در گفت وگـو بیافتد، بـه سـختی می توان 
جایگزینـی بـرای آن پیـدا کـرد. پـس مراقـب باشـیم در هـر 
گفت و شـنود، اعتمـاد همدیگر را جلب کنیم. بـرای افزایش 

اعتمـاد بـه نفـس، توانایی هـای خـود را بشناسـیم و سـپس 
بـرای تقویـت آن هـا و همچنیـن افزایـش توانایی هـای خود 
تـلاش کنیـم. لبخنـد زدن، ترغیـب کـردن طـرف مقابـل بـه 
حـرف زدن و گـوش دادن بـه حرف هـای او، ارتباط چشـمی، 
همراهـی و قـدم زدن و... نمونه هـای خوبی بـرای همدلی و 
اعتماد بخشـیدن اسـت... از این قسـم رفتارهای غیر کلامی 

) زبـان بـدن( غافـل نشـوید.
گام پنجم، شفاف صحبت کردن

شــفاف صحبــت کــردن یکــی دیگــر از مهم تریــن مهارت هــای 
ارتباطــی اســت. در برقــراری ارتبــاط بــا دیگــران، تــلاش 
از  کنیــد.  بیــان  شــفاف  و  واضــح  را  خــود  منظــور  کنیــد 
کمــال  در  و  کنیــد  پرهیــز  طولانــی  مقدمه چینی هــای 
ــان  ــفاف بی ــود را ش ــته خ ــور و خواس ــت، منظ ادب و صداق
ــما  ــور ش ــدن منظ ــل در فهمی ــرف مقاب ــد ط ــد. نگذاری کنی
در  کــه  اســت  مهــم  همچنیــن  شــود.  ســردرگمی  دچــار 
موقعیت هــای مختلــف، تُــن صــدای خــود را تنظیــم کنیــد. 
در یــک ســخنرانی بایــد بتوانیــد بلنــد، شــمرده و قــوی 

صحبــت کنیــد، در یــک جلســه کاری کــه تــلاش می کنیــد 
ــر  ــد پایین ت ــما بای ــدای ش ــن ص ــد، ت ــم کنی ــراردادی تنظی ق
ــرار  ــه ق ــه ک ــت، هرآنچ ــد. در نهای ــوی باش ــن و ق ــا مطمئ ام
می توانیــد  بگوییــد.  اطمینــان  بــا  را  کنیــد  بیــان  اســت 
انتخــاب کنیــد کــه حرفــی نزنیــد امــا اگــر شــروع بــه صحبــت 
زبــان  بــه  ایمــان  بــا  را  خــود  کلمــات  تــک  تــک  کردیــد، 
بیاوریــد. زمانــی کــه شــما بــه گفتــه خــود اطمینــان داریــد، 
بــرای طــرف مقابــل چــاره ای جــز پذیــرش حرفا هایتــان 

نمی مانــد.  باقــی 
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ایـن کتـاب دربـاره بـه کارگیـری قـدرت احساسـات بـرای 
کمـک بـه رشـد و شـکوفایی سـخن می گویـد همـه مـا کـم  
وبیـش به طـور مـداوم احساسـات گوناگـون داریـم، هـر 
بـدون  خواب مـان(  زمـان  در  )حتـی  بیداریـم  کـه  لحظـه 
این کـه احتیـاج بـه تأییـد و اجـازه کسـی داشـته باشـیم. 
حس نکـردن ماننـد فکرنکردن اسـت یا نفس نکشـیدن. 
تـا ایـن انـدازه غیرممکـن. احساسـات مـا بخـش بـزرگ 
وحتـی شـاید بزرگ تریـن بخش عواملی هسـتند کـه ما را 

بـه انسـان تبدیـل می کننـد.
امـــا در زندگـــی جـــوری وانمـــود می کنیـــم کـــه انـــگار 
ـــد  ـــان می توانن ـــات حقیقی م ـــت. احساس ـــن اس ـــلاف ای خ

آشـــفته، ناجـــور، گیج کننـــده و حتـــی اعتیـــادآور باشـــند. آن هـــا باعـــث می شـــوند کـــه مـــا در برابـــر دیگـــران آســـیب پذیر، 
بی پنـــاه و عریـــان باشـــیم؛ دســـت بـــه انجـــام کارهایـــی بزنیـــم کـــه آرزو می کنیـــم ای کاش هیچ وقـــت انجام شـــان 
نمی دادیـــم. جـــای تعجـــب نیســـت کـــه بعضی اوقـــات احساســـات مان موجـــب هراس مـــان می شـــوند؛ چـــون بـــه نظـــر 

ــند. ــرل می رسـ ــارج از کنتـ ــی خـ خیلـ
بیشتر اوقات ما تمام تلاش مان را می کنیم که احساسات را انکار یا پنهان کنیم، حتی از خودمان.

ـــات  ـــق تحقیق ـــوده و از طری ـــات نم ـــوع احساس ـــه روی موض ـــرف مطالع ـــود را ص ـــر خ ـــال های عم ـــه س ـــاب ک ـــنده کت نویس
ـــه  ـــی در زمین ـــات هولناک ـــاهد صدم ـــوزش، ش ـــه آم ـــاً در حیط ـــی، خصوص ـــی واقع ـــات زندگ ـــیاری از تجربی ـــگاهی و بس دانش
ــاب  ــما را مجـ ــعی دارد شـ ــات سـ ــدن در احساسـ ــر همه فن حریف شـ ــاب هنـ ــت در کتـ ــوده اسـ ــردم بـ ــه مـ ــات بـ احساسـ
کنـــد پنهـــان کـــردن و بـــه زبـــان نیـــاوردن احساســـات چـــه ضربه هـــای بـــدی بـــه شـــما و زندگـــی تـــان خواهـــد زد. او در 
ـــد از  ـــه لازم داری ـــی را ک ـــور اطلاعات ـــد، چط ـــردن بدهی ـــاس ک ـــازه احس ـــود اج ـــه خ ـــه ب ـــه چگون ـــوزد ک ـــما می آم ـــه ش ـــش ب کتاب

ـــوید. ـــود ش ـــات خ ـــمند احساس ـــور دانش ـــد و چط ـــت کنی ـــود دریاف ـــات خ احساس
 او در کتابش مهارت هایی ۵ مرحله ای را برای شناخت احساسات و مدیریت آن ها معرفی و تشریح کرده است.

هنر همه فن حریف شدن
 در احساسات
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در کتـــاب مـــادر کافـــی نویســـنده معتقـــد اســـت بعضـــی 
افـــراد فرزندپـــروری در خونشـــان اســـت، امـــا بعضـــی 
ــد آن را  ــط بایـ ــت فقـ ــاده ای اسـ ــروری کار سـ ــه. فرزندپـ نـ
ــد،  ــتر بدانیـ ــه بیشـ ــرد. هرچـ ــن کـ ــت، درک و تمریـ آموخـ
هرچـــه بیشـــتر در ایـــن مـــورد مطلـــب بخوانیـــد و بـــا 
ــاد  ــان اعتمـ ــه خودتـ ــتر بـ ــد، بیشـ ــت کنیـ ــران صحبـ دیگـ
درســـت  هـــای  انتخـــاب  و  پیـــدا  را  راهتـــان  می کنیـــد، 
بـــه نفـــس داشـــته باشـــید. شـــما  می کنیـــد. اعتمـــاد 

ـــما  ـــه ش ـــت ک ـــی اس ـــن نقش ـــم تری ـــدان مه ـــت فرزن ـــت کنید.تربی ـــور تربی ـــان را چط ـــد، فرزندت ـــاب می کنی ـــه انتخ ـــتید ک هس
در زندگی تـــان می گیریـــد. شـــما بـــه معنـــای واقعـــی کلمـــه، پایـــه و اســـاس زندگـــی آنهـــا را شـــکل می دهیـــد. امـــا 
ـــد.  ـــش باش ـــذت بخ ـــد، کاری ل ـــد و بای ـــروری می توان ـــه فرزندپ ـــد بلک ـــگاه کنی ـــه آن ن ـــا ب ـــت فرس ـــم کاری طاق ـــه چش ـــد ب نبای
هـــدف مـــا در ایـــن کتـــاب ایـــن اســـت کـــه والدیـــن یـــک قـــدم بـــه عقـــب برگردنـــد و آن تصویـــر بزرگتـــر را ببیننـــد. بـــه 
ـــق  ـــه مطاب ـــیل راداردک ـــن پتانس ـــی ای ـــن هرکودک ـــاد م ـــه اعتق ـــدارد. ب ـــود ن ـــد وج ـــه ای ب ـــوان بچ ـــه عن ـــزی ب ـــن چی ـــر م نظ
ـــت  ـــی اس ـــاد و آرام ـــای ش ـــه ه ـــورم بچ ـــت. منظ ـــی نیس ـــیرینی و چاپلوس ـــرف، خودش ـــن ح ـــورم از ای ـــد. منظ انتظاررفتارکن
کـــه شـــخصیت خـــاص خـــود را دارنـــد امـــا می داننـــد محدودیت هایـــی نیـــز وجـــود دارد. بـــا توجـــه بـــه چیزهایـــی کـــه 
ـــه  ـــد از تنبی ـــا، بای ـــن مرزه ـــظ ای ـــرای حف ـــرد و ب ـــن ک ـــرز تعیی ـــک م ـــا ی ـــرای بچه ه ـــد ب ـــدم بای ـــردم، معتق ـــه ک ـــدم و تجرب دی
اســـتفاده کـــرد. تنبیـــه نـــه بـــه معنـــای تنبیـــه ســـخت و بدنـــی بلکـــه بـــه معنـــای جـــزای کار اشـــتباه. بـــه ایـــن معنـــا کـــه 
قوانینـــی را وضـــع کنیـــم و از ایـــن قوانیـــن، بـــا کنترلـــی ســـخت گیرانـــه و قاطعانـــه پشـــتیبانی کنیـــم. امیـــدوارم بـــا خوانـــدن 

ایـــن کتـــاب بتوانیـــد لحظـــات شـــاد و پـــر از انـــرژی را در کنـــار فرزنـــدان خـــود تجربـــه کنیـــد. 

مادر کافی



خط  خیال
شعر و شاعری در تاریخ ایران قدمتی دیرینه دارد و ما در این عرصه  شاعرانی با شاهکارهای بزرگ و 
گرانقدر داریم. در خط خیال ضمن معرفی چهره های برجسته و ماندگار ایرانی، به انتشار، نقد، معرفی 
مکاتب و سبک های مختلف شعر و ادبیات کلاسیک و جدید می پردازیم و از همکاری شاعران و دوستانی 
که در این زمینه از ذوق و قریحه خوبی برخوردارند نیز استقبال می کنیم.

بهــار بــا دانه هــای رســته از خــاک و بــا عطــر گیــاه خیــس از راه رســید تــا انــدوه و دلتنگــی زمســتان را از دل هــا بزدایــد و 
خفتــگان را صــلا دهــد کــه هــان بیــدار شــوید کــه اینــک آغــازی دیگــر اســت. هر چــه بــود گذشــت و بگذاریــد گذشــته ها در 
گذشــته بماننــد از تیرگــی بــه نــور از شــب بــه روشــنای روز پــل بزنیــد و خورشــید امیــد را بــه خانه هایتــان میهمــان کنیــد.

بهــار وقــت شــاعرانگی عاشــقان اســت و موســم رهایــی از غــم. پــس در ایــن ســال نــو بــه ایــن امیــد می نشــینیم کــه حــال 
دلتــان خــوش، شــادی ها افــزون و غصه هاتــان انــدک، خانه هاتــان پــر مهــر و زندگی تــان خــوش و خــرم باشــد. 

بهر تماشای بهار
ــود ــا شـ ــن گویـ ــل در چمـ ــه بلبـ ــد کـ ــت آن آمـ وقـ
ـــود ـــا دل گل وا ش ـــد« ت ـــوش آم ـــد »خ ـــر گل گوی به
بـــا شـــجر مـــرغ ســـحر گویـــد کلیـــم آســـا کلام
چـــون یـــد بیضـــای صبـــح از جیـــب شـــب پیـــدا شـــود
گســـترد لولـــو  ابـــر  گیـــرد  لالـــه  جـــام  کـــوه 
بـــاغ چـــون مینـــو نمایـــد راغ چـــون مینـــا شـــود
بهـــار تماشـــای  بهـــر  فلـــک  ملـــک  خســـرو 
شـــود بـــالا  بـــر  زیـــر  خانه هـــای  زمســـتان  از 
روز عیـــش و عشـــرت اســـت امـــروز و محـــروم آنکـــه او
شـــود فـــردا  پـــی  در  گـــذارد  امـــروزی  عیـــش 

سلمان ساوجی

آدمی نیست که عاشق نشود وقت بهار...
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طالع سعد

بهــار و گل طــرب انگیز گشــت و توبه شــکن
بــه شــادیِ رخِ گل، بیــخ غــم ز دل برکــن
هــواداری در  غنچــه  صبــا  بــاد  رســید 
ز خــود بــرون شــد و بر خــود دریــد پیراهن
طریــق صــدق بیامــوز از آب صافــی دل
ــن ــرو چم ــی ز س ــب آزادگ ــتی طل ــه راس ب
نگــر کلالــه  گل  گــرد  صبــا  دســتبرد  ز 
شــکنج گیســوی ســنبل ببین به روی سَــمَن
عــروس غنچه رســید از حــرم به طالع ســعد
بــه عینــه دل و دیــن می برد به وجه حســن
هــزار نفیــر  و  شــوریده  بلبــل  صفیــر 
ــزن ــت ح ــرون ز بی ــد ب ــل گل آم ــرای وص ب
حدیــث صحبــت خوبــان و جــام بــاده بگــو
بــه قــول حافــظ و فتــوی پیــر صاحــب فــن

حافظ

اسرار بهار

بهــار دارد  دگــر  اســرار  رنــگ  کــن  وا  چشــم 
آنچــه در وهمــت نگنجــد جلوه گــر دارد بهــار
بــرآ پیراهــن  قیــد  از  گل  بــوی   چــون  ســاعتی 
بهــار دارد  آن قــدر  آشــنایی  چشــم  ازتــو 
ــت ــان گل اس ــوج توف ــال م ــم پایم ــان ه کهکش
ســبزه را از خــواب غفلــت چنــد بــردارد بهــار
بــی فنــا نتــوان گلــی زیــن هســتی موهــوم چیــد
صفحــه ی مــا گــر زنــی آتــش شــرر دارد بهــار
چمــن ایــن  نشــاط  اســباب  کــز  می نالــد  ابــر 
بهــار دارد  تــر  چشــم  فشــار  در  دارد  هرچــه 
ــم ــعدی قانع ــر س ــم و نث ــه نظ ــنبل ب از گل و س
بهــار دارد  بیشــتر  درگلســتان  معانــی  ایــن 
ــد ــم می کن ــت تبس ــرت زخم ــم حس ــه موی ــو ب م
ــار ــر دارد به ــن نظ ــر م ــملت ب ــردد بس ــه گ هرک
زین چمن بیدل نه سروی جست و نه شمشاد رست
بهــار دارد  ســر  بــه  دودی  قامتــش  خیــال  از 

بیدل دهلوی



خط  ارتباط
ایـن بخـش از مجلـه بـه  ارتباط دوسـویه میان مخاطبـان محترم و دسـت انـدرکاران نشـریه اختصاص 
دارد. بـا مـا ارتبـاط داشـته باشـید و بـا ارائه دیدگاه ها و نظرات سـازنده خـود مـا را  در این راه یـاری کنید.
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 دل کسی را نشکنیم. دنیا ارزشش را ندارد. یک آن می بینیم 
شدیم  آزارشان  باعث  ناخواسته  یا  خواسته  شاید  که  آنها  از 
دور شده ایم و بعد ما می مانیم و حسرت حرف های نزده، 
کارهای نکرده و لحظه هایی که می توانستیم مهربان باشیم 
مانع  بی حاصل  رنجیدگی های  و  کینه  و  خشم  نبودیم.  اما 
آن شد که مهر و محبتمان را نثارشان کنیم. پس اگر معنای 
کنیم  فکر  موضوع  این  به  گاهی  و  بدانیم  را  دادن  دست  از 
این  از  مهربان تر  شاید  برنمی گردد؛  دیگر  رفته  دست  از  که 

زمانمان شویم.
مورد  را  یکدیگر  راحتی  به  ما  که  است  این  بزرگ  تراژدی 
بزرگنمایی  و  برداشت ها  سوء  با  و  می دهیم  قرار  قضاوت 
خطاها؛ دیگران را به گناهان نکرده متهم می کنیم و با بروز 
احساسات آزاردهنده از کسانی دور می شویم که دوستمان 
موضوع  سادگی!  همین  به  داشتیم!  دوستشان  و  داشتند 
که  رابطه هایی  نابجا،  قضاوت های  این  که  اینجاست 
را  آدم هایی  و  می کند  خراب  را  باشد  دوستانه  می توانست 
بر  شگفت انگیزی  تأثیر  می توانستند  که  می کند  جدا  هم  از 

زندگی هم داشته باشند. پس مرنج و مرنجان...
مهم  اصول  از  یکی  مرنجان«  و  »مرنج  واژه   دو  می گویند 
عرفان و از جمله سلوک صوفیان است اما این رفتار اخلاقی 
نه تنها آنقدرها پیچیده نیست و نیاز به پالایش روح ندارد، 
بلکه از بدیهی ترین و عملی ترین علل دوام و قوام مناسبات 
همانا  که  مرنجاندن  بخصوص  می رود.  بشمار  اجتماعی 
حقوق  تضییع  عدم  و  دیگران  نکردن  اذیت  و  ندادن  آزار 
آنهاست. همچنین قوی بودن، تاب و تحمل بالایی داشتن 
و به سادگی نرنجیدن نیز لازمه رسیدن به خوشبختی این 
نرنجیدن  مرحله  به  آنگاه  و  است  انسان  پای  گریز  آرمان 
می رسیم که اسیر بازی های ذهنی خود نشویم و باور داشته 
باشیم که آدمی به دلیل ویژگی های بیولوژیک خود و تمایل 
به زندگی اجتماعی، به بودن در کنار دیگران نیازمند است و 

از تنهایی ضربه خواهد خورد. 
و حقیقـت غم انگیـز ایـن اسـت که غم نـان نمی گـذارد در غم 
و شـادی هـم شـریک شـویم و دلولپسـیِ بـرای فـردا مجـال 
برکـت  تـا  بگذاریـم  و  بگیریـم  را  همدیگـر  دسـت  نمی دهـد 
عشـق از برهوتـی کـه زندگـی نـام دارد برایمـان پناهگاهـی 

گـرم و روشـن بسـازد.
بهانـه ای  انـدک  یـه  کـه  نگذاریـم  و  باشـیم  مهربـان  هـم  بـا 
بـه  را  عزیزانمـان  خشـمی  انـدک  بـا  و  شـود  آزرده  قلبمـان 
سـاخت  خانـه ای  می تـوان  بی کینـه  دل  بـا  برسـانیم!  خـدا 
کـه اکسـیر حیـات بخـش عشـق در آن جـاری باشـد و بـر سـر 
در آن بنویسـیم: ای عزیـز در ایـن خانـه فـرود بیـا و خلـوت 
سـرد و کسـالت بارمـان را بزرگوارانـه بشـکن کـه تنهایـی رنج 
جانکاهی سـت. قدمت روی چشـم در آرامـش باش که اینجا 
همـان جایـی سـت که نـه کسـی از تو می رنجـد و نه کسـی تو 

می رنجانـد... را 

مرنج و مرنجان
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خانم مرادی – تهران
آقای دکتر صادقی – گرگان

با سلام و تشکر فراوان از اینکه ما را مورد لطف قرار دادید.
مقاله ای با عنوان »نقش حمایت ادراک شده دینی در گذر 
از بحران« را از شما دریافت کردیم. تحقیقی جامع و علمی 
بود که بر تأثیر باورهای مذهبی در گذر از بحران های سخت 

تأکید داشت.
ضمن اینکه دعوتتان می کنیم که همچنان با ما در ارتباط 

باشید؛ با هم بخشی از مقدمه مقاله شما را می خوانیم:
یکی از راه های مواجهه با بحران های سخت و مصیبت هایی 
کند،  تجربه  را  آن ها  زندگی  در  است  ممکن  فرد  هر  که 
بهره مندی از روحیه صبر و شکیبایی است و نیروی شگرفِ 
و  دینی  ادراک  سایه  در  است،  »صبر«  همان  سعادت ساز 
و  مؤمن  انسان  می شود.  حاصل  الهی  آموزه های  به  عمل 
صابر واقعی از چیزهایی که بیشتر مردم از آن ها می ترسند 
نمی ترسد  روزگار  گرفتارهای  و  بیماری  و  فقر  مرگ،  مانند 
معتقد  و  می داند  الهی  آزمایش  را  روزگار  مصایب  چون  و 
است که باید در برابرشان صبر کند، دارای توانایی زیادی در 

تحمّل گرفتاری هاست و...
خانم دکتر زاهدیان - تهران

تراپی  رادیو  یا  )پرتودرمانی  موضوع  با  جامعی  مطلب 
چیست؟( را برایمان ارسال نمودید. متشکریم و انشاءا... 
در فرصتی مناسب آن را منتشر خواهیم کرد. بخشی از این 

نوشته بدین شرح می باشد:
پرتودرمانی یا رادیوتراپی، روشی برای مبارزه با سلول های 
بدخیم است. در این روش، از ذرات پرانرژی و امواج قدرتمند 
یونیزه  برای  موارد  سایر  و  گاما  اشعه   ایکس،  اشعه   مانند 
می شود.  استفاده  سرطانی  سلول های  تخریب  و  کردن 
آن ها   DNA سرطانی،  سلول های  با  برخورد  در  امواج  این 
را هدف قرار می دهند و به آن آسیب می رسانند؛ درنتیجه، 
شوند  تقسیم  به خوبی  نمی توانند  سرطانی  سلول های 
درمانی  پرتو  می روند.  بین  از  و  شده  کوچک  به تدریج  و 
معمولًا در مواردی مانند قبل از سایر درمان ها، بعد از سایر 
اثر بخشیدن  درمان ها، به منظور کاهش علائم سرطان و 
به سایر روش های درمان در تلفیق با شیمی درمانی کاربرد 

دارد و الی آخر... 
با سپاس مجدد؛ منتظر آثار دیگری از شما هستیم.

خانم رضایی –مازندران
نقش شبکه های مجازی در شیوع پدیده فومو )ترس از جا 
ماندن(؛ عنوان مطلب خواندنی و جالبی ست که از شما به 

دستمان رسیده و از خواندنش لذت بردیم.
و  جدید  سوژه ای  از  شما  ارسالی  مطلب  اینکه  به  توجه  با 
قابل تأملی برخوردار بود، حتماً در اولین فرصت از آن بهره 

خواهیم برد.
بخشی از این مطلب را با هم مورد مطالعه قرار می دهیم:

ترس از جا ماندن یا فومو زمانی پیش می آید که فرد احساس 
به  تجربه های  مجازی  فضای  در  آشنایانش  و  دوستان  کند 
مراتب بهتری را دارند، بیشتر خوش می گذرانند و به طور کلی 
لحظه های لذت بخش تری را تجربه می کنند اما او از آنها جا 
مانده است. این مشکل عمدتاً برای افرادی پیش می آید که 
تلفن  مدام  و  دارند  اجتماعی  شبکه های  در  فعال  حضوری 
یعنی  می کنند.  چک  را  خود  مجازی  صفحه های  و  هوشمند 
علامت شاخص فومو، نوعی احساس نیاز برای چک  کردن 
عدم  صورت  در  و  است  آنلاین  رخدادهای  و  گوشی  دائمی 
و  می شود  ایجاد  فرد  در  دلهره  و  اضطراب  نوعی  دسترسی، 
ترس از اینکه مبادا اتفاقی را از دست داده و از دیگران جا مانده 

باشد! 
مشخصه این اضطراب اجتماعی، همانا »تمایل به متصل 
همچنین  است.  می دهند«  انجام  دیگران  آنچه  با  ماندن 
فومو در منابع علمی به عنوان ترس از پشیمانی نیز تعریف 
شده است بخصوص هراس فرد از اینکه مبادا فرصتی برای 
سرمایه گذاری  یک  جدید،  تجربه  یک  اجتماعی،  تعامل 
داده  دست  از  را  بخش  رضایت  رویدادهای  سایر  یا  سودآور 
از  دائمی  هراس  ماندن«  جا  از  »ترس  دیگر  بیان  به   باشد! 
گذراندن  وقت  چگونه  جهت  در  نادرست  تصمیمی  گرفتن 
نتیجه ای  و  تصمیم  »همیشه  می کند  تصور  فرد  زیرا  است، 

بهتر از این وجود دارد«.
تحقیقات انجام شده حاکی ازآن است که افزایش استفاده 
از شبکه های مجازی منجر به بالا رفتن میزان استرس در اثر 

فومو می شود و ... .
دوستان نامه هایتان رسید:

خانم لیلا صالح از یزد؛ آقایان محمد رحمانی؛ امیر یزدان 
تهران؛ خانم معصومه  از  و خانم مرضیه سجادی  پناه 

رضایی و ثمانه ناصری از مازندران و .... .

سال خوبی را برایتان آرزو می کنیم و امیدواریم همواره با ما در ارتباط باشید.
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1- بهترین شیوه فرزند پروری کدام است؟
ـــند و او  ـــته باش ـــان نداش ـــر فرزندانش ـــی ب ـــه کنترل ـــچ گون ـــف – هی ال

ـــد.  ـــت کنن ـــرق در محب را غ
ــازه دهنـــد  هـــرکاری را کـــه  فرزندانشـــان دوســـت دارنـــد  ب- اجـ

انجـــام دهنـــد.  
ج- قوانیـــن ســـخت گیرانـــه ای وضـــع کننـــد، کنتـــرل زیـــادی بـــر 

فرزنـــدان نیـــز اعمـــال  کننـــد. 
د- شیوه قاطعانه و حمایت گرانه داشته باشند ، گرم و  قاطع باشند. 

2- بر اساس این نوازش فرد باید رفتارهای خاصی را از 
خود بروز دهد تا شما او را تشویق و نوازش کنید؟

الف-نوازش مثبت
ب- نوازش منفی 

ج- نوازش شرطی
د- نوازش غیرکلامی

چرخــه  شکســتن  بــرای  گام  مهمتریــن  و  اولیــن   -3
اختــلاف بیــن والدیــن و فرزنــدان کــدام اســت؟

الف – پرهیز از تحمیل خواسته 
ب -توجه به خواسته های منطقی فرزندان

ج- توجه والدین به سلامت خود
د- سبک فرزند پروری سهل انگارانه

4-در چه شرایطی نفقه به زن تعلق نمی گیرد؟
ـــوده و  ـــه کار ب ـــغول ب ـــزل مش ـــرون از من ـــه در بی ـــی ک ـــف- در صورت ال

ـــد.  ـــته باش ـــد داش درآم
ب- وقتی که از سوی خانواده اش مورد حمایت مالی قرار بگیرد.  

ج- در شرایطی که جرمی علیه همسرش مرتکب شده باشد .  
د- چنانچـه از انجـام وظایـف زناشـویی سـرباز زنـد و از همسـرش 

نکند.   تمکیـن 

5- توصیه های تغذیه ای در درمان بیماری های ویروسی 
جدید عبارتند از:

الف- نوشیدن آب و آب میوه های تازه به میزان کافی.  
ب- خوردن انواع سوپ های سبک اما مقوی.   

ج- استفاده از لبنیات پاستوریزه و کم چرب.   
د- همه موارد فوق صحیح می باشد. 

دوستان و خواننـدگان گـرامی:

تأثیـــر بســـیار  آراء و دیدگاه هـــای شـــما 
مطلوبـــی در بهبودکیفیـــت نشـــریه خواهـــد 
داشـــت. از نظـــرات مفیدتـــان در زمینـــه 
ـــا  ـــه م ـــری مجل ـــرم ظاه ـــکل و ف ـــوا، ش محت
ـــر  ـــت خاط ـــت رضای ـــا درجه ـــازید ت را آگاه س

شـــما گام هـــای مثبتـــی برداریـــم. 
لطفـــاً پرســـش های زیـــر راتکمیـــل و بـــا 
ارســــال آن مـــا را در ایـــن حرکـــت فرهنگـــی 

یـــاری کنیـــد. 
1. کـــدام یـــک ازمطالـــب ایـــن شـــماره بیشـــتر 

مـــورد توجـــه شـــما قرارگرفتـــه اســـت؟
2. چـــه مباحثـــی ضـــرورت داردکـــه بـــه 

مطالـــب فعلـــی افـــزوده شـــود؟
چندان  نشریه  ازمطالب  بخش  کدام   .3

مورد توجه نبود؟
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