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سخن ســردبیرخ

گاهــی اوقــات در هــر ســازمانی امــکان وقــوع یــک ســری شــرایط شــکننده و بحرانــی وجــود دارد. هــر ســازمانی بــا توجــه 
ــع  ــع انســانی ، مراجعــان و مناب ــه در امــور مناب ــا چالش هــای روزان ــر عهــده دارد ب ــه رســالت ها و ماموریت هایــی کــه ب ب
ــوع بحــران آمادگــي داشــته باشــند.  ــر همــه ن ــد در براب ــران نمی توانن ــه مدی فیزیکــی مواجــه اســت. بدیهــی اســت ک
بــا ایــن حــال اگــر آن هــا بــه مدیریــت بحــران بــه عنــوان یــک بخــش جدانشــدني از مســئولیت مدیریــت اســتراتژیک 
خــود معتقــد باشــند، احتمــال اینکــه سازمان هایشــان گرفتــار بحــران شــود تاحــد زیــادي کاهــش می یابــد. توجــه بــه 
مدیریــت بحــران و ارتبــاط آن بــا برنامه ریــزی تکنیکــي و عملیاتــي بســیار مهــم اســت.در بنیــاد شــهید و امــور ایثارگــران 
ــی  ــه خوب ــر ب ــا اگ ــن بحران ه ــویم. ای ــه می ش ــی مواج ــردی و گروه ــای ف ــا و بحران ه ــا چالش ه ــع ب ــی مواق ــز گاه نی
ــان و  ــای کارشناس ــطح توانمندی ه ــش س ــرای افزای ــب ب ــی مناس ــوان فرصت ــه عن ــد ب ــی می توان ــوند ، حت ــت ش مدیری

مدیــران بــه شــمار رود. 

وش های مـؤثر مواجهــه با  وش های مـؤثر مواجهــه با ر ر
بحران های فردی و اجتماعیبحران های فردی و اجتماعی
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ــه  ــک حادثـ ــی یـ ــه خطرزایـ ــخ بـ ــی پاسـ ــران نوعـ بحـ
اســـت کـــه خـــود به صـــورت یـــک شـــرایط دردنـــاک 
تجربـــه می شـــود، بحـــران می توانـــد بـــه چنـــد ســـاعت 
ـــران  ـــد. در بح ـــول بکش ـــا ط ـــا هفته ه ـــود و ی ـــدود ش مح
ـــش  ـــرد در کاه ـــه ف ـــک ب ـــرای کم ـــترده ای ب ـــات گس اقدام
ـــر  ـــخص را از نظ ـــا ش ـــد ت ـــت در می آی ـــه حرک ـــی ب ناراحت
ـــد.  ـــی برگردان ـــات قبل ـــا ثب ـــت ب ـــه حال ـــی ب ـــادل هیجان تع
زمانی کـــه شـــخص بـــه تعـــادل هیجانـــی دســـت پیـــدا 
کـــرد، بحـــران رفـــع می شـــود. واکنش هـــای ســـازگارانه 
ـــه حرکـــت  ـــرد را ب ـــه بحـــران، نیرو هـــای بالقـــوه ف نســـبت ب
ـــث  ـــازگارانه باع ـــای ناس ـــس واکنش ه ـــی آورد و برعک درم
عمیق تـــر شـــدن بحـــران، انحطـــاط، واپس گرایـــی و 

بـــروز عایـــم اختـــالات روانـــی می شـــود.
ــه  ــت ک ــی اس ــال درون ــادل روان و اخت ــدم تع ــران ع بح
بــه دنبــال حــوادث تنــش زا و عوامــل تهدیدکننــده اتفــاق 
ــه  ــرد در نتیج ــه ف ــت ک ــی اس ــران وضعیت ــد. بح می افت
ــک  ــا ی ــده و ی ــوه تهدیدکنن ــره و بالق ــدادی غیر منتظ روی
انتقــال رشــدی دشــوار )مثــل بحــران هویــت دوران 
نوجوانــی( ، تعــادل هیجانیــش را از دســت می دهــد. عــدم 
ــی  ــای هیجان ــتگی واکنش ه ــفتگی ، و گم گش ــادل ، آش تع
افراطــی در مواقــع بحــران هســتند و در نتیجــه فــرد دچــار 
احســاس گنــاه ، ناامیــدی، کاهش عــزت نفس، و افســردگی 
ــود  ــد خ ــران می کن ــران را بح ــه بح ــزی ک ــردد. چی می گ
ــه آن  ــراد ب ــش اف ــه واکن ــت بلک ــاق نیس ــه و اتف آن حادث
ــه  ــراد بســته ب ــازد. اف ــه بحــران را می س ــداد اســت ک روی
ــای  ــی ، و مهارت ه ــبک زندگ ــت ، س ــارب ، موقعی ــن ، تج س
ــای  ــت واکنش ه ــن اس ــت ممک ــک موقعی ــه ای، در ی مقابل
متفاوتــی نســبت بــه شــرایط بحرانــی نشــان دهنــد. تفاوت 
ــداوم  ــه اســترس ها ت ــن اســت ک اســترس و بحــران در ای
ــه  ــد ک ــاد می گیرن ــی ی ــه نوع ــراد ب ــن رو اف ــد ، از ای دارن
ــی  ــه زندگ ــه ب ــا اینک ــرو شــوند و ی ــا روب ــا آن ه ــه ب چگون
ــور  ــه ط ــا ب ــا بحران ه ــد، ام ــادت می کنن ــترس ع ــا اس ب
معمــول غیرمنتظــره و غیرقابــل پیش بینــی هســتند و 

ــت. ــتر اس ــترس ها بیش ــه اس ــبت ب ــا نس ــدت آن ه ش
ــی  ــاس ماک هایـ ــی دارد و براسـ ــواع مختلفـ ــران انـ بحـ
ـــران  ـــت بح ـــده، ماهی ـــع ایجادکنن ـــوع منب ـــدت، ن ـــون ش چ
ــود.  ــدی می شـ ــا آن طبقه بنـ ــه بـ ــیوه های مواجهـ و شـ
ـــت رفتگی،  ـــا از دس ـــدان ی ـــی، فق ـــل: جدای ـــی از قبی عایم

ـــترس،  ـــی از اس ـــیب ناش ـــت، آس ـــی، مجروحی ـــذاب درون ع
ــره،  ــرت و غیـ ــی، مهاجـ ــی، آوارگـ ــت دادن دارایـ از دسـ
ــی از  ــتر ناشـ ــه بیشـ ــتند کـ ــی هسـ از جملـــه عایمـ
بحران هـــای حـــوادث طبیعـــی اســـت. بحران هـــا از هـــر 
ـــیوه های  ـــل و ش ـــم، مراح ـــند دارای عای ـــه باش ـــی ک نوع

ـــد. ـــانی دارن ـــاً یکس ـــه ای تقریب مداخل
اهمیــت  نظــر  از  دارنــد،  مختلفــی  انــواع  بحران هــا 
ــر اثــر عوامــل غیرطبیعــی ایجــاد  آن هایــی هســتند کــه ب
ــیم بندی  ــی تقس ــواع مختلف ــه ان ــود ب ــه خ ــوند ک می ش
می شــوند.)من جمله: بحران هــای اجتماعــی و فرهنگــی ، 
امنیتــی ،  بحران هــای  مالــی ،  اقتصــادی،  بحران هــای 
ــی و  ــت محیط ــای زیس ــی، بحران ه بحران هــای اطاعات

انســانی( بحران هــای 
ــاوت اســت؛  ــا مشــکل و شــرایط اضطــراری متف بحــران ب
ــترس  ــم، اس ــکل ه ــک مش ــاد ی ــال زی ــه احتم ــه ب گرچ
ــوار  ــل آن دش ــت ح ــن اس ــی ممک ــد و حت ــاد می کن ایج
باشــد، امــا در نهایــت ممکــن اســت خانــواده یــا فــرد قــادر 
بــه یافتــن راه حــل باشــند، در نتیجــه، مشــکلی کــه توســط 
شــخص یــا خانــواده بــدون مداخلــه از خــارج از خانــواده، 
قابــل حــل اســت، بحــران نیســت. در اغلــب اوقــات، یــک 
مشــکل ممکــن اســت بــرای خانــواده یــا فــرد، یــک فشــار 
روانــی بــه نظــر برســد و نتواننــد بــه روشــنی بــه آن فکــر 
ــا  ــی ب ــددکار اجتماع ــا م ــاور ی ــات مش ــا مداخ ــد ام کنن
ــن  ــان خاطــر، ممکــن اســت چنی ایجــاد اعتمــاد و اطمین

ــد. مشــکلی را برطــرف کن
شــرایط اضطــراری نیــز بــا بحــران تفــاوت دارد، چــرا کــه 
موقعیتــی اســت کــه پاســخ بــه آن ضــرورت ناگهانــی دارد، 
ماننــد زمانــی کــه زندگــی یــک فــرد بــه دلیــل تصــادف، 
ــا خشــونت خانوادگــی در معــرض  ــه خودکشــی ی اقــدام ب
خطــر باشــد، ایــن امــر نیــاز بــه توجــه فــوری و اضطــراری 
نیــروی پلیــس، اورژانــس اجتماعــی یــا ســایر متخصصــان 
آموزش دیــده بــرای پاســخگویی بــه حــوادث تهدیدکننــده 
ــا ۷2  ــد24 ت ــت بتوان ــک وضعی ــر ی ــا اگ ــی دارد، ام زندگ
ســاعت منتظــر پاســخ مقابلــه ای باشــد، بــدون اینکــه فــرد 
ــک  ــن ی ــرد، ای ــرار گی ــر ق ــرض خط ــواده در مع ــا خان ی

ــه یــک وضعیــت اضطــراری. موقعیــت بحرانــی اســت و ن
ــران  ــه بح ــد ب ــه می توان ــت ک ــددی اس ــای متع موقعیت ه
منجــر شــود و هرکســی تجربیاتــی دارد کــه باعث می شــود 
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احســاس ناراحتــی، ناامیــدی یــا خســتگی کنــد امــا زمانــی 
ــا وقایــع یــا موقعیت هــای خاصــی  کــه، ایــن احساســات ب
ــش  ــه افزای ــر ب ــب منج ــوند، اغل ــراه می ش ــی هم در زندگ
تنــش و اســترس می شــوند )گرچــه اشــاره شــد کــه 
ــود( از  ــه نمی ش ــران گفت ــا بح ــن موقعیت ه ــه ای ــه هم ب
ســویی، هــر وضعیــت بحرانــی، یکتــا اســت و بــرای همــه 
یکســان نیســت؛ ایــن تفــاوت بــه شــرایط مراجــع/ مددجــو 
و وضعیــت تــاب آوری آن فــرد و رویکــرد انعطاف پذیــر 

آن هــا ربــط دارد.
ــت  ــر موقعی ــه ب ــت ک ــی اس ــران فعالیت ــه در بح مداخل
پرخطــر در زمــان حــال و همچنیــن مشــکاتی کــه وقــوع 
ــه  ــا مداخل ــز دارد. ب ــد تمرک ــریع می نماین ــران را تس بح
ــوری  ــش ف ــعی برکاه ــع س ــی از وقای ــای ناش در بحران ه
و دائمــی نشــانه ها می شــود و تــاش بــرای آمــوزش 
روش هــای جدیــد بــرای مقابلــه بــا بحران هــای آتــی انجــام 
ــال  ــا و ح ــران براینج ــه در بح ــن مداخل ــرد، بنابرای می گی
تمرکــز دارد و بــرای حــل مشــکل در صورتــی بــر گذشــته 
ــد،  ــط باش ــال مرتب ــان ح ــا زم ــه ب ــود ک ــز می ش متمرک
بنابرایــن بــه نظــر میرســد کــه زمــان مداخلــه در بحــران از 

ــوردار اســت. ــت بســیاری برخ اهمی
ــان ،  ــای مراجع ــر از نیازه ــران متأث ــه در بح ــان مداخل زم
ــه  ــت ک ــه ای اس ــران و ضرب ــوع بح ــترس ، ن ــع در دس مناب
ــرای مداخــات  ــده وارد شده اســت، ب ــه جامعــه بحران دی ب
ــت  ــر اهمی ــیار پ ــدود و بس ــان مح ــا زم ــر در بحران ه مؤث
اســت و کارشناســان و متخصصــان می بایســت بســیار 
ــا  ــد و ب ــایی کنن ــدف را شناس ــه ه ــای جامع ــریع نیازه س
ــازماندهی  ــه س ــا ب ــده نیازه ــع برطرف کنن ــناخت مناب ش
و بهره گیــری از آنهــا بــرای مرتفــع ســاختن نیازهــای 
ــا نفــوذ در افــراد آســیب دیده  ــد و ب جامعــه هــدف بپردازن
ــه  ــی زمین ــی و ارتباط ــای درمان ــری مهارت ه ــه کارگی و ب
کنــار آمــدن و ســازگار شــدن آن هــا را بــا موقعیــت 
ناشــی از بحــران حاصــل نماینــد و مانــع از انجــام گرفتــن 
فعالیت هایــی شــوند کــه بــه حــادث شــدن خطــر و 

عمیق تــر شــدن بحــران می انجامــد.
ــر در بحران هــای ناشــی از وقایــع متمرکــز  مداخــات مؤث
ــد  ــران پدی ــوع بح ــران از ن ــه گ ــی مداخل ــر آگاه ــت ب اس
ــه  ــیب دیده و جامع ــراد آس ــر اف ــه ب ــه ای ک ــده و ضرب آم
تحــت آســیب وارد ســاخته  اســت ، کارشناســان اجتماعــی 

هدف هــای درمانــی را براســاس شــناخت از بحــران پیــش 
ــراد  ــی اف ــی و جغرافیای ــی ، اجتماع ــت فرهنگ رو و موقعی
ــد و  ــزی می نماین ــرح ری ــه ط ــیب در آن حیط ــت آس تح
ــن نیروهــای  ــر اســت کــه ای ــکان پذی ــی ام ــن در صورت ای
متخصــص بــه شــناخت در مــورد موقعیــت دســت یابنــد و 
ــند  ــته باش ــی داش ــی صحیح ــانی آگاه ــع کمک رس از مناب
و ســایر خدمــات جانبــی را بــرای ارائــه راهکارهــای 

ــند. ــع بشناس ــه موق ــه ای ب مداخل
مداخلــه در بحــران در وقایــع ناشــی از ســوانح طبیعــی در 
گام اول بــر بــرآورده ســاختن نیازهــای اولیــه افــراد تحــت 
ــون  ــوری همچ ــای ف ــه نیازه ــتیابی ب ــد دس ــیب، مانن آس
ــن  ــی، تأمی ــتی و درمان ــات بهداش ــن ، خدم ــی ام محیط
غــذا ، لبــاس و ســرپناه تمرکــز دارد ، کارشناســان اجتماعــی 
ــر ارتبــاط  ــه ایــن خدمــات ســعی ب ــرای پوشــش دادن ب ب
ــد تــا شــبکه ای  ــا منابــع گوناگــون خدمــات رســانی دارن ب
از خدمــات را بــرای برطــرف کــردن نیازهــای افــراد تحــت 
آســیب فراهــم آورنــد ، بســیاری از افــراد دچــار بحــران خود 
ــد ، از  ــک را ندارن ــت کم ــع دریاف ــا مناب ــاط ب ــی ارتب توانای
یــک ســو ممکــن اســت آن هــا بــه دلیــل شــرایط ســخت 
ــت  ــری دریاف ــزه لازم در پیگی ــان انگی ــی و زیستی ش روان
خدمــات را نداشــته باشــند و یــا دانــش ، مهــارت و ظرفیــت 
لازم در بهره گیــری از ایــن خدمــات را نداشــته باشــند 
کــه متخصــص بــرای چنیــن مــواردی مدیریــت دریافــت و 

ــد. ــال می نمای ــات را دنب ــری از خدم بهره گی
ــه وســیله  مدیریــت بحــران علمــی کاربــردی اســت کــه ب
مشــاهده سیســتماتیک بحران هــا و تجزیــه و تحلیــل 
ــیله  ــه بوس ــت ک ــزاری اس ــن اب ــتجوی یافت ــا در جس آن ه
آن هــا بتــوان از بــروز بحران هــا ، پیشــگیری نمــود و یــا در 
صــورت بــروز آن در خصــوص کاهــش اثــرات آن آمادگــی 
لازم امــداد رســانی ســریع و بهبــودی اوضــاع اقــدام نمــود.

عـدم  بحـران  مدیریـت  ضعـف  نقـاط  عمده تریـن  امـروزه 
هماهنگـی و همکاری سـازمان ها ، کمبود ضوابـط و مقررات 
جامـع و مانـع و پراکندگـی و نـا کافـی بـودن قوانیـن و 
امـا  اسـت،  مالـی  منابـع  محدودیـت  موجـود ،  مقـررات 
خوشـبختانه نقـاط قـوت بسـیاری نیـز وجـود دارد که خود 
شـامل تجـارب مفید در مدیریت هـا بحـران و روحیه تعاون 
و نوع دوسـتی در جامعه و مشـارکت خوب و ارزشـمند مردم 
و سـازمان های مـردم نهـاد اسـت کـه می تـوان بـا مرتفـع 
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نمـودن نقـاط ضعـف و توجـه بیشـتر بـه نقـاط قـوت راه را 
بـرای عملکـرد هـر چـه بهتـر و قوی تـر در امـر مدیریـت 
بحـران همـوار نمـود. باید تهدیدهـا و فرصت هـا را به خوبی 
شـناخت و خـود را بـرای مقابلـه بـا تهدیدهـا و اسـتفاده از 

فرصت هـا آمـاده سـاخت.
ــی  ــردی و اجتماع ــاب آوری ف ــارت ت ــر مه ــوی دیگ از س
ــه  ــای مواج ــن روش ه ــی از تأثیرگذارتری ــوان یک ــه عن ب
ــی رود.  ــمار م ــه ش ــی ب ــردی و اجتماع ــای ف ــا بحران ه ب
ــری و  ــی یادگی ــت و توانای ــی از ظرفی ــاب آوری اجتماع ت
ســازگاری افــراد، خانواده هــا، گروه هــا، و جوامــع در مواجهه 
ــق  ــدرت تطبی ــن ق ــده و همچنی ــرات تحمیل ش ــا تغیی ب
بــا شــرایط و مقتضیــات مخاطره آمیــز و تهدیدکننــده 
ــازه،  ــا نیازهــای ت بحــث می کنــد. زمانــی کــه جامعــه ای ب
خطــرات و یــا تهدیداتــی روبــه رو می شــود، دچــار اســترس 
و تنــش، ســردرگمی و باتکلیفــی، تحلیــل تــوان و در 
نهایــت درهم شکســتگی و بحــران خواهــد شــد. از ایــن رو 
بازگشــت ســریع بــه شــرایط قبــل از بحــران ضــرورت پیــدا 
ــاب آوری  ــا ت ــه ب ــی ک ــده ترین عامل ــد. شناخته ش می کن
اجتماعــی رابطــه معکــوس دارد، آســیب پذیری اجتماعــی 
ــرای مواجه شــدن  ــذا در هــر ســامانه اجتماعــی ب اســت. ل
ــا تغییــرات و تهدیــدات بایــد تمهیداتــی تــدارک ببینــد  ب
ــی  ــیب های اجتماع ــا آس ــه ب ــو بهین ــه نح ــد ب ــه بتوان ک

ــد. ــه کن مواجهــه و مقابل
ســازمان ها  در  می تواننــد  بحران هــا  دیگــر  ســوی  از 
ــه وجــود  ــی ب ــازمانی زمان ــد. بحــران س ــاق بیفتن ــز اتف نی
می آیــد کــه یــک اتفــاق پیش بینی نشــده در ســازمان 
ایجــاد می شــود و امنیــت و آرامــش ســازمان را در معــرض 
ــواع  ــن اتفــاق پیش بینی نشــده، ان ــرار می دهــد. ای خطــر ق
ــا از  ــوده ی ــازمان ب ــت درون س ــن اس ــی دارد، ممک مختلف
طریــق عوامــل خارجــی ایجــاد شــده باشــد. اگــر مشــکل 
به وجود آمــده چنــان بــزرگ باشــد کــه از کنتــرل ســازمان 
خــارج شــود و مدیریــت ســازمان نتواننــد آن را حــل کننــد 
ــی  ــه بحران ــد، مشــکل موجــود ب ــا آن را دســت کم بگیرن ی
ــن  ــت ممک ــن حال ــد. در ای ــد ش ــل خواه ــازمانی تبدی س
ــر  ــت تأثی ــازمان را تح ــام س ــازمانی تم ــران س ــت بح اس

ــه شــود. ــودی مجموع ــرار داده و باعــث ناب خــود ق
ــود  ــاور ب ــن ب ــران ، برای ــت بح ــه مدیری ــنتی ب ــرش س نگ
کــه مدیریــت بحــران یعنــی فــرو نشــاندن آتــش؛ بــه ایــن 

معنــی کــه مدیــران بحــران در انتظــار خــراب شــدن امــور 
می نشــینند و پــس از بــروز ویرانــی، ســعی می کننــد 
ــه  ــی ب ــا ضــرر ناشــی از خرابی هــا را محــدود ســازند. ول ت
ــاس  ــت. براس ــوض شده اس ــن واژه ع ــرش به ای ــی نگ تازگ
ــا و  ــه ای از طرح ه ــد مجموع ــواره بای ــر، هم ــای اخی معن
ــی  ــا تحــولات احتمال ــه ب ــرای مواجه ــی ب برنامه هــای عمل
آینــده تنظیــم شــود و مدیــران بحــران بایــد دربــاره 
اتفاقــات احتمالــی آینــده بیندیشــند و آمادگــی رویارویــی 
ــن رو،  ــد؛ از ای ــب کنن ــده را کس ــی نش ــع پیش بین ــا وقای ب
مدیریــت بحــران بــر ضــرورت پیش بینــی منظــم و کســب 
آمادگــی بــرای رویارویــی بــا آن دســته از مســائل داخلــی 

ــد دارد . ــی تأکی و خارج
ــود را  ــکل موج ــد مش ــران بای ــک بح ــخیص ی ــرای تش ب
بررســی کــرده و بــه دنبــال ســه شــاخص اصلــی بحــران در 
آن بــود. درصورتــی کــه ســه شــاخص اصلــی در آن وجــود 
ــن ســه  ــد. ای ــوان آن مشــکل را بحــران نامی داشــت، می ت

شــاخص اصلــی شــامل ایــن مــوارد هســتند:
1. مشکل موجود باید یک تهدید حتمی باشد؛

2. شرایط ایجادشده ناگهانی و غافل گیرکننده باشد؛
ــم  ــه تی ــد ک ــدید باش ــزرگ و ش ــان ب ــکل آن چن 3. مش
ــادی  ــار زی ــا فش ــت ب ــری درس ــرای تصمیم گی ــت ب مدیری

ــوند. ــه ش مواج
ــا  ــرا ب ــت زی ــم اس ــیار مه ــه بس ــه مؤلف ــن س ــناخت ای ش
شــناخت فاکتورهــای اصلــی یــک بحــران ســازمانی، 
می توانیــم در حیــن وقــوع بحــران و پیــش از آن کــه زمــان 
ــی را از دســت بدهیــم، واکنــش درســت و مناســبی  طای

ــیم. ــته باش داش
بــه هــر حــال، اغلــب اوقــات نمی تــوان از وقــوع بحران هــا 
جلوگیــری کــرد؛ بــه همیــن دلیــل، داشــتن یــک راه حــل 
مشــخص بــرای مقابلــه بــا آن و مدیریــت شــرایط، ضــروری 
اســت. ایجــاد یــک تیــم مدیریــت بحــران درون ســازمان، 
یکــی از راه حل هــای مؤثــر بــرای آمادگــی در مقابــل 
ــه  ــت وظیف ــای مدیری ــن تیم ه ــت. ای ــا اس ــواع بحران ه ان
دارنــد انــواع بحران هــا را قبــل از وقــوع پیش بینــی کــرده 
ــواع  ــا ان ــه ب ــرای مقابل ــدی را ب ــم و کلی ــات مه و تصمیم

شــرایط ســخت بگیرنــد.
حجت اله فرهادی
سردبیر
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ــایی  ــواره راهگش ــان هم ــای ایش ــه اندرزه ــه ب ــا و توج ــیره علم ــن از س ــد گرف پن
مناســب بــرای رســیدن بــه تعــالی فکــر و کمــال اخــاقی اســت. بــر ایــن اســاس 
ــل و  ــام راح ــای ام ــخنرانی و پیام ه ــه س ــاص دارد ب ــه اختص ــش از نشری ــن بخ ای

مقــام معظــم رهبری)مدظله العــالی(

لبخند، شـادمانی و نشـاط در جامعه اسـامی از ضروریات اسـت. ضرورتی که شـکل آرمانی و تأکید بر وجوب مختلف آن را 
می تـوان در کام مقـام معظـم رهبـری )مـد ظله العالـی( به نظاره نشسـت. آنچـه در ادامه می خوانیـد، بخش هایـی از بیانات و 
تأکیـدات رهبـر معظـم انقاب بر مقوله »طنز«، »لبخند« و »شـادمانی« در جامعه اسـامی و ایرانی اسـت کـه در مواقع مختلف 

ایراد شـده اند. 

از  یکــی  یقینــاً  و  مهــم  بســیار  مقوله هــای  از  یکــی 
ضرورت هــای جامعــه، لبخنــد اســت. لبخنــد یکــی از 
ــادی و  ــی ش ــیِ ب ــت. زندگ ــان اس ــی انس ــای زندگ نیازه
بی لبخنــد، زندگــی دوزخــی اســت. زندگــی بهشــتی، 
زندگــی بــا لبخنــد اســت. حضــرت علــی فرمــود: »المؤمــن 
ــی  ــر غصه ی ــه«؛ اگ ــی قلب ــه ف ــه و حزن ــی وجه ــره ف بش
ــوری  ــن این ط ــد؛ مؤم ــه داری ــان نگ ــد در دلت ــد، بای داری
اســت. لبخنــد و شــادی مؤمــن در چهــره ی اوســت. اصــاً 
ــان  ــره ی خودت ــا چه ــر ب ــد. اگ ــاد باش ــد ش ــا بای چهره ه

ــد بــه جامعــه شــادی بدهیــد، بایــد ایــن کار  می توانی
ــردم  ــرای م ــد آن را ب ــت و بای ــادی لازم اس ــد. ش را بکنی
ــد. ــزی می خواه ــن کار برنامه ری ــا ای ــرد؛ منته ــن ک تأمی

 
 آسایش و آرامش دادن به روح 

ـــح  ـــاً از تفری ـــه اص ـــت ک ـــی اس ـــیار مهم ـــه ی بس ـــن نکت ای
ـــن  ـــه ای ـــت ک ـــن اس ـــود ای ـــت؟ ..... مقص ـــان چیس مقصودم
خنـــده، آســـایش بـــه روح بدهـــد و آرامشـــی ببخشـــد. 
ــه ی  ــل کارخانـ ــه مثـ ــم، جامعـ ــه گفتیـ ــور کـ همان طـ

زندگــی بهشــتی، زندگــی بــا لبخنــد زندگــی بهشــتی، زندگــی بــا لبخنــد 
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 عبادت بودن ساخت برنامه تفریحی 
در چهـــره ی اســـام، تفریـــح و ادخـــال ســـرور - دیگـــران را 
مســـرور کـــردن، خشـــنود کـــردن، خوشـــحال کـــردن، شـــاد 
ـــی دارد.  ـــیار حساس ـــای بس ـــردن - ج ـــدوار ک ـــردن و امی ک
بنابـــر ایـــن، شـــما همین طـــور کـــه یـــک کار تفریحـــی 
ــد،  ــرا می کنیـ ــش اجـ ــک نمایـ ــد، یـ ــام می دهیـ را انجـ
ـــعر  ـــک ش ـــد، ی ـــان می کنی ـــز را بی ـــرای طنزآمی ـــک ماج ی
اجـــرا می کنیـــد و می خوانیـــد یـــا یـــک مســـابقه اجـــرا 
ـــک  ـــه ی ـــد ک ـــاس کنی ـــال احس ـــان ح ـــد، در هم می کنی

عبـــادت انجـــام می دهیـــد. 
ـــدارم  ـــول ن ـــن قب ـــت. م ـــامی اس ـــک کار اس ـــح« ی »تفری
ـــمگین و  ـــره ی خش ـــک چه ـــام را ی ـــره ی اس ـــی چه کس
ـــام  ـــه، اس ـــد. به هیچ وج ـــور کن ـــاق تص ـــد اخ ـــو و ب اخم
ایـــن نیســـت. چهـــره ی اســـام، چهـــره ی یـــک انســـان 
ــره ی  ــک چهـ ــن. یـ ــان متیـ ــک انسـ ــت؛ یـ ــدی اسـ جـ
ـــره ی  ـــن، چه ـــد! ای ـــور کنی ـــما تص ـــن را ش ـــدی و متی ج
اســـام اســـت. یـــک چهـــره ی جـــدی، در هـــر جـــای 
زندگـــی، آن کار بایســـته را انجـــام می دهـــد. یـــک جـــا 
ـــان داد؛  ـــی نش ـــد تلخ ـــا بای ـــک ج ـــرد؛ ی ـــادمانی ک ـــد ش بای
یـــک جـــا انســـان بـــا دشـــمن روبه روســـت؛ یـــک جـــا 
بـــا غریبـــه روبه روســـت؛ یـــک جـــا بـــا خـــودی روبـــه 
ـــه  ـــت رو ب ـــتاق و دوس ـــک مش ـــا ی ـــا ب ـــک ج ـــت و ی روس
روســـت. اینهـــا بـــا هـــم فـــرق می کنـــد. یـــک انســـان 
متیـــن، چهـــره اش همـــه جـــا یکســـان نیســـت. آن جـــا 
ـــه  ـــت ک ـــی اس ـــت، طبیع ـــمن روبه روس ـــک دش ـــا ی ـــه ب ک
ـــک  ـــا ی ـــه ب ـــا ک ـــت. آن ج ـــد داش ـــری خواه ـــره ی دیگ چه
انســـان غریبـــه رو بـــه روســـت - کـــه دشـــمن هـــم نیســـت، 
امـــا غریبـــه اســـت - یک طـــور روبـــه رو می شـــود، و بـــا 
یـــک دوســـت و محبـــوب و عزیـــز و نزدیـــک و دلســـوز، 
ـــر روبـــه رو می شـــود. اســـام این گونـــه  یـــک طـــور دیگ
ـــدار  ـــات در دی ـــورد دارد. )بیان ـــک برخ ـــی ی ـــر جای ـــت و ه اس

گـــروه »ورزش و ســـرگرمی« صـــدا13۷1/10/1(

 حفظ جهت گیری ارزش های اسلام و انقلاب 
ـــاب  ـــام و انق ـــای اس ـــد ارزش ه ـــد ببینی ـــگاه کنی ـــد ن بای
ـــوخی و  ـــد؛ ش ـــت بیاوری ـــا را به دس ـــن ارزش ه ـــت؛ ای چیس
ـــرگرمی  ـــد؛ س ـــت باش ـــن جه ـــد در ای ـــم بای ـــان ه خنده م
و تفریحمـــان هـــم بایســـتی در ایـــن جهـــت باشـــد؛ کار روی 

ـــون  ـــک میلی ـــده و ی ـــت ش ـــولاد درس ـــه از ف ـــی ک عظیم
قطعـــه فـــولاد را حرکـــت می دهـــد؛ ســـایش دارد، 
ـــف و  ـــن لطی ـــداری روغ ـــی مق ـــذا گاه ـــتهاک دارد، ل اس
ــرد و کار،  ــن می بـ ــها را از بیـ ــام سایشـ ــرنگ، تمـ خوشـ
تندتـــر، روانتـــر و بهتـــر انجـــام می گیـــرد. تفریـــح، 
ـــه  ـــی جامع ـــت کل ـــه حرک ـــد ب ـــی دارد و بای ـــن نقش چنی
ـــان،  ـــای تفریحی ت ـــا برنامه ه ـــد ب ـــما بای ـــد. ش ـــک کن کم
امیـــد ببخشـــید. اگـــر مجموعـــه ی کار شـــما، از اول تـــا 
آخـــر ناامیـــد کننـــده باشـــد، از ارزش ســـاقط خواهـــد 
ـــچ  ـــده، هی ـــام ش ـــه انج ـــه ک ـــه ی آن چ ـــی هم ـــد؛ یعن ش
می شـــود. مثـــل این کـــه شـــما بـــا بهتریـــن ابزارهـــای 
ـــم  ـــد کاری کنی ـــا بای ـــید. م ـــد بکش ـــو ب ـــک تابل ـــی، ی نقاش
ـــز،  ـــاد و طن ـــد. انتق ـــد بدرخش ـــور امی ـــردم، ن ـــه در دل م ک
ـــما  ـــر دارد و ش ـــد اث ـــن ح ـــا ای ـــت؛ ت ـــوب اس ـــه اش خ هم
ـــد  ـــد. بای ـــت کنی ـــکل هدای ـــن ش ـــه ای ـــد کار را ب می توانی
امیـــد ایجـــاد شـــود و نـــور امیـــد در دلهـــا بدرخشـــد... 
ـــدا 13۷1/10/1( ـــرگرمی« ص ـــروه »ورزش و س ـــدار گ ـــات در دی )بیان

 
  زندگی بدون تفریح سالم و لبخند طبیعی، موفق نیست 

کـــه  چیـــزی  »تفریحـــات«  موضـــوع  بـــه  راجـــع 
می توانـــم، بگویـــم ایـــن اســـت کـــه موضوعـــی بســـیار 
ـــا  ـــه، خیلی ه ـــه در جامع ـــر چ ـــت. اگ ـــی اس ـــم و اساس مه
ـــر  ـــد و فک ـــدی نگیرن ـــت آن را ج ـــن اس ـــه ممک ـــتند ک هس
ـــاف  ـــک و بی انعط ـــد و خش ـــی جام ـــک زندگ ـــه ی ـــد ک کنن
ــا  ــد. امـ ــی باشـ ــی موفقـ ــد زندگـ ــد، می توانـ و بی لبخنـ
چنیـــن نیســـت.اگر در زندگـــی تفریـــح ســـالم نباشـــد؛ اگـــر 
ـــب  ـــر ل ـــی از نشـــاط اســـت ب ـــه ناش ـــی ک ـــد طبیع آن لبخن
ـــران  ـــر معاش ـــان و ب ـــود انس ـــی برخ ـــیند، زندگ ـــان ننش انس
او، جهنـــم خواهـــد شـــد. مادیـــات، مقدمـــه ی زندگـــی 
ـــح، عنصـــر اساســـی زندگـــی خـــوب اســـت. ـــد؛ و تفری خوبن
ــی  ــیار کان ــی بس ــای مال ــی در آمده ــم کس ــرض کنی ف
داشــته باشــد، امــا در زندگــی دل خوشــی نداشــته باشــد. 
ــل  ــاب تفعی ــح، از ب ــه دارد! تفری ــت ک ــی نیس ــن، زندگ ای
اســت؛ یعنــی فــرح آوردن؛ یعنــی ایجــاد فــرح. اگــر فــرح 
ــد  ــی هــم در آم ــو خیل و شــادمانی در انســانی نباشــد، ول
داشــته باشــد؛ مقــام بســیار عالــی داشــته باشــد یــا نفــوذ 
ــی  ــرای او زندگ ــاً ب ــن اص ــد، ای ــته باش ــی داش اجتماع

ــرد. ــی ک ــا او زندگ ــود ب ــی نمی ش ــت و حت نیس
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ـــه  ـــپرد ک ـــانی س ـــت کس ـــی دس ـــا خوش خیال ـــردم را ب م
بـــه اینجـــا بیاینـــد و آن را غـــارت یـــا تهدیـــد کننـــد. هرچـــه 
ـــات  ـــی اوق ـــد. گاه ـــاد کنی ـــردم را زی ـــان م ـــد، ایم می توانی
غصـــه ی دل بـــا خنـــده برطـــرف نمی شـــود؛ بـــا گریـــه 
ــم  ــه نمی گوییـ ــود. البتـ ــرف می شـ ــر برطـ ــی بهتـ خیلـ
ـــتان  ـــد- دوس ـــه کنن ـــه گری ـــد همیش ـــردم را وادار کنی م
ـــد  ـــه بیاین ـــم ک ـــن ه ـــا ای ـــد- ام ـــده را می دانن ـــلیقه ی بن س
ـــی  ـــای ایمان ـــردم، مایه ه ـــه ی م ـــوان بازســـازیِ روحی ـــه عن ب
آن هـــا را تضعیـــف و یـــا تهدیـــد کننـــد، مطلقـــاً کار شایســـته 
ـــازی  ـــی از بازس ـــه بخش ـــت. البت ـــی نیس ـــت و بحق و درس
ـــی  ـــت؛ بخش ـــتی اس ـــده ی بهزیس ـــه عه ـــردم ب ـــه ی م روحی
هـــم به عهـــده ی دســـتگاه های فرهنگـــی اســـت. )بیانـــات 

ـــم1384/2/13( ـــتان ب ـــازی شهرس ـــئولان بازس ـــدار مس در دی

 سعی دشمن در وارد کردن تفریح های منحرف در کشور 
ــرگرمی های  ــزِ از سـ ــی و پرهیـ ــدن، پاکدامنـ درس خوانـ
ــه  ــزو وظایـــف جوان هاســـت. البتـ عاطـــل و باطـــل، جـ
ـــی  ـــا خیل ـــادی جوان ه ـــح و ش ـــرگرمی و تفری ـــا س ـــن ب م
موافقـــم؛ امـــا بعضـــی از ســـرگرمی ها و تفریح هـــای 
ــا و  ــردن مـ ــل کـ ــد غافـ ــه قصـ ــمن بـ ــرف را دشـ منحـ
جوانـــان عمـــداً وارد جامعـــه ی مـــا می کنـــد. ایـــن، 
مخصـــوص جامعـــه ی مـــا نیســـت؛ در خیلـــی جاهـــای 
دو  یکـــی  در  می کننـــد.  را  کار  ایـــن  هـــم  دیگـــر 
ســـال گذشـــته خبرهـــای متعـــددی داشـــتیم کـــه در 
کشـــورهای مختلـــف آســـیایی - مثـــل مالـــزی و چیـــن 
و ... - و حتّـــی کشـــورهای اروپایـــی، ســـی دی هایی 
ـــود و  ـــده ب ـــان ش ـــاق وارد کشورش ـــورت قاچ ـــه ص ـــه ب ک
آنهـــا بـــرای جوان هـــا گمراه کننـــده و مضـــر تشـــخیص 
ـــا  ـــع ب ـــد. در واق ـــدم کردن ـــع آوری و منه ـــد، جم داده بودن
ــر  ــواد مخـــدر - کـــه دوروبـ ایـــن ســـی دی ها مثـــل مـ
اینهـــا گشـــتن، بـــرای جوانهـــا گنـــاه اســـت - برخـــورد 
ـــاق  ـــولات را قاچ ـــن محص ـــه ای ـــم ک ـــانی ه ـــد. کس کردن
ــتند؛  ــث هسـ ــت های خبیـ ــاً صهیونیسـ ــد، غالبـ می کننـ
اینهـــا عامـــل گمراهـــی و فســـاد جوان هـــا در خیلـــی از 
کشـــورها، بخصـــوص در کشـــورهای اســـامی، و به طـــور 
ـــران  ـــده ی ای ـــون از آین ـــرا؟ چ ـــتند. چ ـــران هس ـــژه در ای وی
می ترســـند. )بیانـــات  در دیـــدار جمعـــی از اعضـــای انجمن  هـــای 

دانش آمـــوزان 1383/12/24( اســـامی 

ـــد.  ـــت باش ـــن جه ـــد در ای ـــه بای ـــردم هم ـــی م ـــکار عموم اف
ـــرض  ـــاً ف ـــم. مث ـــتباه نکنی ـــه اش ـــیم ک ـــب باش ـــد مراق بای
ـــی  ـــم راه ـــده ایم و داری ـــینی ش ـــوار ماش ـــا س ـــد م بفرمایی
را میرویـــم و بـــه ســـمتی حرکـــت می کنیـــم؛ خیلـــی 
ـــای  ـــود و چ ـــاده می ش ـــت؛ آدم پی ـــه اس ـــوب، قهوه خان خ
ــم  ــد؛ یـــک وقـــت هـ ــی می کنـ ــا تفریحـ ــورد، یـ می خـ
مثـــاً پـــا را روی گاز می گـــذارد و بـــا ســـرعت صـــد و چهـــل 
ـــا  ـــد؛ یکج ـــد می کن ـــان کن ـــا انس ـــی رود؛ یکج ـــر م کیلومت
ـــی آورد؛  ـــن م ـــرده پایی ـــک خ ـــا را ی ـــت، باره ـــنگین اس س
یکجـــا یـــک نفـــر پیـــاده دارد مـــی رود، انســـان ســـوار 
می کنـــد؛ شـــکلها و نحوه هـــای گوناگونـــی هســـت؛ امـــا 
ـــا  ـــه م ـــت ک ـــن اس ـــود، ای ـــم نمی ش ـــز گ ـــه هرگ ـــه ک آنچ
ـــه  ـــی ب ـــت در جای ـــن اس ـــم. ممک ـــا می روی ـــه کج ـــم ب داری
ـــرق  ـــرف ش ـــاً ط ـــورد؛ مث ـــچ بخ ـــاده پی ـــی ج ـــور طبیع ط
داریـــم می رویـــم، امـــا ایـــن جـــاده بـــه طـــرف شـــمال 
مـــی رود؛ حتّـــی طـــرف غـــرب مـــی رود - یعنـــی علـــی 
الظاهـــر در خـــاف جهـــت داریـــم حرکـــت می کنیـــم - 
ـــت،  ـــر اس ـــن کار مضمَ ـــن و بط ـــه در مت ـــزی ک ـــا آن چی ام
ـــم؛  ـــرق می روی ـــرف ش ـــه ط ـــم ب ـــا داری ـــه م ـــت ک ـــن اس ای
ـــد  ـــن بای ـــان اســـت؛ ای ـــورد نظرم ـــی کـــه م ـــه همـــان طرف ب
ـــم  ـــرق ه ـــت؛ ف ـــه ی برنامه هاس ـــن در هم ـــود؛ ای ـــم نش گ
ـــه  ـــبت ب ـــه نس ـــت ک ـــی اس ـــن از آن چیزهای ـــد؛ ای نمی کن
آن بـــا هـــم رودربایســـتی نداریـــم؛ نـــه مـــن بـــا شـــما 
ـــتی  ـــن رودربایس ـــا م ـــد ب ـــما بای ـــه ش ـــتی دارم، ن رودربایس
داشـــته باشـــید. )بیانـــات در دیـــدار اعضـــای گـــروه اجتماعـــی 

ـــران 13۷0/11/29( ـــامی ای ـــوری اس ـــدای جمه ص

 پرهیز از تضعیف ایمان مردم 
بعضی هـــا خیـــال کرده انـــد بـــرای اینکـــه حالـــت 
افســـردگی را در ایـــن مـــردم از بیـــن ببرنـــد، بایـــد بـــه 
ـــد؛  ـــوب راه بیندازن ـــزن و بک ـــازوآواز و ب ـــد و س ـــا بیاین اینج
ــی را  ــای روانـ ــا و عقده هـ ــت؛ گره هـ ــتباه اسـ ــن اشـ ایـ
بایـــد بـــاز کـــرد. اگـــر گرهـــی افتـــاده باشـــد، بـــا ایـــن 
چیزهـــا بـــاز نمی شـــود؛ جـــز اینکـــه مـــردم و جوان هـــا 
ـــنگر  ـــا س ـــه در مصیبت ه ـــم ک ـــی ه ـــه ی ایمان ـــان مای هم
و تکیـــه گاه آن هاســـت، از دســـت می دهنـــد. بنـــده بـــا 
ـــد  ـــد، بج ـــد کن ـــا را تهدی ـــان جوان ه ـــه ایم ـــر کاری ک ه
مخالفـــم. نبایـــد ســـرمایه ی ایمـــان و روحیـــه ی دینـــی 
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خط همدلی، فصل تأمل و درنگ در زندگی است. یادمان نرود که مسافری هستیم 
در جاده روزگار و به سمت خدا در حرکتیم. در این سفر همواره با هم زندگی می کنیم 

و نیازمند عشق و انس به یکدیگریم. این فرصت را غنیمت شماریم. 

ــت  ــز داش ــح یک ری ــزی از صب ــاران پایی ــود و ب ــرد ب ــوا س ه
ــر از عطــر  ــود؛ پ ــاه خیــس ب ــوی گی ــر از ب ــد. فضــا پ می باری
گــس نارنج هــا کــه هنــوز ســبز بودنــد و نــارس و بــوی خــوب 
ســاقه های برنــج از شــالیزارهای پــس از درو کــه تــا بهــار و تــا 
رویشــی دوبــاره، همینطــور بی هــدف بغــل بــه بغــل کنــار هــم 

روییــده بودنــد!
 نمی دانـم چنـد سـاعت و چنـد دقیقـه بـود کـه به عشـق این 
هـوای ترَ و بارانی، در پیاده روی شـهری کـه در آن به دنیا آمده 
بـودم، قـدم مـی زدم. از طراوتی کـه دل و جانم را تسـخیر کرده 

بـود لـذت می بـردم و با خـودم فکـر می کردم:    
ــال آدم  ــاران ح ــر ب ــدم زدن زی ــت. ق ــور اس ــه همینط همیش

عشق را زیر باران عشق را زیر باران 
باید جستباید جست

ــه دل و جــان از یکجــور  ــگار ک ــد ان را عجیــب عــوض می کن
رخــوت، یکجــور شــاعرانگی پــر می شــود. شــاید هــم نشــود 
کــه اســمش را وجــد گذاشــت امــا هرچــه هســت، یــک حــس 
ــدوه  ــد و ان ــزن باش ــه حُ ــبیه ب ــر ش ــی اگ ــت. حت ــوب اس خ
عاشــقانه ای بی دلیــل! از جنــس دلتنگی هــای روزمــره نیســت، 
شــاید کــه ماورایــی اســت چــون فراتــر از اتفاقــات معمــول بــه 
ــته  ــودش را داش ــوای خ ــد ه ــی آدم بای ــد. یعن ــر می رس نظ

باشــد تــا دلــش بــه هــر بهانــه ای نــرود. بــه قــول شــاعرها 
آه ... بازهم باران 

باران که می بارد دلت را محکم بچسب
زیر باران دل به یک اشاره می رود!
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صــدای چکه هــای آب و بــارش قطــره هــاي ممتــد بــا آهنگــی 
ــته را در دل و  ــه گذش ــت ک ــتالژی آشنایی س ــت، نوس یکنواخ
ذهــن زنــده می کنــد و بــه روح و بــه جــان، طراوتــی بی نظیــر 
می بخشــد. نوعــی تازگــی کــه نمی شــود توضیحــش داد، فقــط 

بایــد حســش کــرد. 
بــاران شــاید غــم انگیــز بــه نظــر برســد، امــا معنــی آرامــش 
را در خــود دارد و مفهــوم یــک هیجــان خــاص و بی نظیــر را. 
مثــل شــروع کــردن اســت. گــرد و غبــار و آلودگــی را می زداید 

و بعــد، جریانــی از زندگــی انــگار دنیــا را فــرا می گیــرد.
امـا ایـن آرامش بیشـتر به کسـانی تعلق دارد که تنها نیسـتند. 
کسـی کنارشـان هست. کسـی که اگر حس کنند گم شده اند، 
در هیاهـوی پرشـتاب زندگـی، با صداقت و همدلی راه را نشـان 
می دهنـد. و همدلـی زمانـی شـکل می گیـرد که یکـی دیگر با 
آدم احسـاس مشـترک داشته باشـد. شـادی و غم او را شادی و 
غـم خـود تلقی کند و تمام تاشـش این باشـد که کمـی از بار 
گرفتاری هـا، اندکـی از دغدغـه خاطرهـای تمام نشـدنی بکاهد. 

همراز باشـد و غمخـواری کند.
همان هــا کــه هرگــز تــرا را تــرک نمی کننــد و می شــود انــدوه 

را بــا آنــان قســمت کــرد؛ می شــود در کنارشــان شــاد بود.
 وجودشــان مثــل معجــزه اســت. عاشــقانه و رازآلــود. وقتــی که 

هســتند، زندگــی آرام تر از همیشــه اســت. 
ــد و فضــای  ــا نمی کنن ــر را ره ــز همدیگ ــه هرگ ــی ک زوج های
خانــه از حضورشــان گــرم و صمیمی ســت. ترکیبــی جادویــی 
از ابــر و مــه و نوســتالژی، مثــل یــک روز ســرد ابــری که هــوا از 

بــوي یــاس و ریــزش مــداوم بــاران لبریــز می شــود.
امــا واقعیــت تلــخ ایــن اســت کــه دنیــا پــر شــده از افــراد تنها، 
ــک  ــران نزدی ــه دیگ ــد ب ــه نمی توانن ــنودی ک ــاکام و ناخش ن
شــوند. از مســئولیت می ترســند و نمی تواننــد یــک زوج همــراه 
و صمیمــی پیــدا کننــد. به همیــن خاطــر بزرگترین هنرشــان 
ــری  ــکوِه از تقدی ــرزنش! و شِ ــق زدن و س ــت و ن ــکایت اس ش
ــی کــه زندگــی  ــو از تلــخ کامــی! در حال ــوچ و ممل سراســر پ
ــته  ــزرگ و شایس ــی ب ــه هدف ــی ب ــه آدم ــت ک ــی زیباس وقت
اعتقــاد داشــته و در هــر شــرایطی بــه فکــر پیــدا کــردن یــک 
همســفر باشــد. یکــی کــه در وقــت غم، آغوشــش تکیــه گاه، در 
لحظه هــای تلــخ ناکامــی، پنــاهِ حُــزن وانــدوه و در خوشــی ها، 
آشــنا و همنــوا باشــد. کســی کــه در کنــارش آدم بــاور کند که 
هیــچ چیــزی را نباختــه اســت. نــه جوانــی را نــه عشــق را و نه 

ــده می شــود. ــر نامی ــه عم ــره ی ســال هایی ک ثم

و این روال طبیعت اسـت. مثل همسـو شـدن بـا جریان حیات 
می مانـد اگـر کـه زندگـی را ماننـد رودخانه ای پرخـروش تصور 
کنیـم. نمی شـود کـه برخـاف ایـن جریـان شـنا کـرد و بعـد 
انتظـار رسـیدن به سـاحل امـن را داشـت. بنابراین انسـان باید 
کـه همسـفری برگزیند تـا لااقل در سـال های پیـری، در پایان 
راه، وقتـی کـه بـه خاطـرات جوانـی و عمری که به یک چشـم 
به هم زدن گذشـت، می اندیشـد و به گذشـته نگاهی می اندازد، 
مشـوش و آشـوب زده و بـا ذهنی نـادم و نـاآرام، از تنهایی خود 

خواسته اش پریشـان نشود.
همــه ی آنهــا کــه از جوانــی یــار و یاوری در کنارشــان داشــتند، 
ســرزنده تر و دل بــه نشــاط تر از دیگراننــد و از روزهــای 

میانســالی و ســالمندی خــود خوشــنودترند. 
آنـان همان کسـانی هسـتند کـه زیسـتن را به مثابـه موهبتی 
الهـی عزیـز می شـمارند و مـدام به یـار همراهشـان می گویند؛ 
»ســام، بــه دنیــای مــن خــوش آمــدی. همــه ی ایــن کارها به 
خاطــر توســت. بــرای تــو کــه رفیــق راهــم بــودی و در کنــارم 

مانــدی تــا همــه ی درهــای امیــد بــه رویم بســته نشــود.« 
و ایــن شــاید تنهــا راه روشــن بــرای گریــز از تنهایــی باشــد. 

ــت؛  ــی می گف ــه بزرگ ــان ک آنچن
»اکنــون در ایــن لحظــه از تاریــخ کــه آدمــی در طــواف اشــتباه 
ــت  ــا دس ــت، تنه ــیده اس ــا رس ــه ناکج ــش ب ــه ی آمال کعب
در دســت یــک دوســت می تــوان ادامــه داد. می تــوان از 
بیراهه هــا و نامردمی هــای برخــی دیگــر جــان ســالم بــدر بــرد 

و تنهــا نمانــد کــه هیــچ دردی بدتــر از تنهایــی نیســت.«
و چقـدر خـوب اسـت که ایـن همراه، همـدم، همـگام یا هرچه 
کـه می شـود نامیـدش، مهربـان و رئوف باشـد. صداقت داشـته 

باشـد و حضـورش به دیگری آرامشـی عمیق ببخشـد.
همان هـا که برای کسـی که می خواهنـدش، همه کار می کنند، 
فـداکاری می کنند؛ از خود گذشـتگی می کنند؛ بعد هـم با آدم 
پیـر می شـوند و تـا آخرین لحظه نگران این هسـتند کـه مبادا 

در وداع از عمـر و در ترک کردن؛ نفر دوم باشـند.«
اصــاً خــدا ایــن را خواســته مگــر نــه اینکــه همــه چیــز را زوج 
آفریــده اســت؟ و ذات انســان نیــز در ایــن اســت کــه در کنــار 
دیگــری باشــد آنچنــان کــه از شــادی همدیگر شــاد  شــوند و از 
غصه هــای یکدیگــر غمگیــن... و ســعادت در ایــن اســت کــه با 
عشــق و اعتمــاد بــه شــادکامی رســید. بــه آن حــد از رضایتــی 

کــه امنیــت درونــی بالایــی را فراهــم مــی آورد.
ــدازه ی تمــام اشتباهاتشــان  ــه ان ــه همدیگــر را ب ــری ک دو نف
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ــال  ــه کم ــم ب ــا ه ــند، ب ــند و ببخش ــته باش ــت داش دوس
می رســند و کاش همیشــه یکــی باشــد، یــک غریبــه ی آشــنا 
ــد.  ــک روز از راه برس ــت. ی ــه ی گمشده اس ــمش نیم ــه اس ک
کولــه بــار خســتگی را از دوش آنکه تنهاســت، بــردارد و برایش 

زمزمــه کنــد؛
 »نـگاه کـن! زندگـی زیباسـت و مـا خوشـبختیم کـه فرصتی 
طولانی برای زیسـتن داریم. پس خدا را شـاکر باشـیم و پاییزی 
دیگر را که با هزاران زیبایي از راه رسـیده اسـت؛ زندگی کنیم.«
هـوا سـرد بـود و بـاران همچنـان یـک ریـز می باریـد و بـه هر 
آنچـه کـه خشـک و فرسـوده بـود، جانـی دوباره می بخشـید و 
من سرشـار از حسـی مادرانه دوسـت داشـتم با صدای بلند به 
رهگـذر جوانـی که تنـد و شـتابان از کنارم می گذشـت، بگویم؛
 بیــا تــا مثــل بــاران باشــیم، جــاري، بخشــنده و مهربــان. تمام 
ــی  ــا قلب ــي و ب ــبزي و زیبای ــا سرس ــته ب ــان آغش لحظه هایم
همیشــه بهــاری. بیــا تــا تنهــا نمانیــم و بــاور کنیم زندگــی در 
کنــار جفتــی کــه دوســتش داری، قلــب و روحــت را سرشــار 
ــد داشــته  ــی امی ــد و مي توان ــا می کن ــد و آرزوهــاي زیب از امی
باشــی بــه لحظه هــاي بي نظیــری کــه تجربــه خواهــی کــرد. 
ــوش  ــم خ ــاً طع ــه حتم ــدنی ک ــوش نش ــي فرام لحظه های

فرداهــای روشــن را خواهــد داشــت. 
همانـی که تـو را از روزهـای پرآشـوب و از گردنه های نفس گیر 
روزگار عبـور می دهـد کمـک می کنـد تـا تحمـل سـختی ها 
و فشـارها برایـت راحت تـر شـود آنگونـه کـه بتوانـی با شـرایط 
پیش آمـده کنـار بیایـی و رؤیاهایـت را بـه واقعیت بـدل کنی و 
حـس رسـیدن بهـار را برای همیشـه در دلـت زنده نگـه  داری.

ــا او از ایــن کوچه هــا بگــذری و  شــاید هــم یــک روز بارانــی ب
مــدام خاطــرات خــوب و خواســتنی را در ذهنــت تداعــی کنی. 
روزهــا و روزگاران رفتــه و خاطــرات جامانــده در گذشــته کــه 
همــه چیــز آرام تــر و بهتــر بــه نظــر می رســید. امــا هنــوز هــم 
ــری و حتــی  ــذت می ب ــا ل ــره از لحظه ه ــک هــوای دو نف در ی
هــزار نگرانــی و گرفتــاری نمی توانــد تــو را از طــراوت یــک روز 

بارانــی در یــک عصــر پاییــزی دور کنــد. 
ــر  ــد و عم ــرعت می گذرن ــا س ــا و شــب ها ب ــن؛ روزه ــگاه ک ن
ــر  ــی دی ــن حــالا هــم خیل ــدارد. همی ــا دوام ن ــی آنقدره آدم
ــراه  ــری هم ــا دیگ ــدن ب ــل ش ــرای کام ــا ب ــا ت شده اســت. بی
ــا او و در  ــم، دوســتش داشــته باشــیم و ب شــویم. او را بخواهی
کنــار او عشــق و محبــت و امیــد را تجربــه کنیــم و غنیمــت 

ــر دم را... . ــر لحظــه و ه شــمردنِ ه

عزیزِ من!
هیچ کس نمی تواند غم و اندوه را انکار کند و حجم انبوه مشکاتی 
که هراز چندگاهی آدمی را به شدت مستأصل می کنند را نادیده 
بگیرد اما غمزدگی و فرصت دادن به ناامیدی، روح را به فنا می برد 
و بیهودگی را بر دل و برجان گسترش می دهد. بیا تا کمی از این 
جهان افسرده و غم زده دور شویم، از لحظه های سخت و طاقت 
سوز بگذریم، و سبکبار و شاد با آنکه بسیار دوستش می داریم؛ 
دقایقی را به خوشی تجربه کنیم و هرگز آنقدر پیر نشویم که 

نتوانیم از نو شروع کنیم. 
عشق را نه فقط در دل بلکه در واژه، در کام نیز تکرار کنیم و 

همچون شاعری بزرگ به ترنم بگوییم؛ 
دوست  تزاید،  به  رو  و  همیشگی  خالصانه،  »دوست داشتنی 
داشتنی ست بسیار دشوار... تا مرزهای ناممکن.... اما من نسبت 
به تو، از پس این کار دشوار، به آسانی برآمده ام؛ چرا که خوبی تو، 
خوبی خالصانه، همیشگی و رو به تزایدی ست که امر دشوار را بر 

من آسان کرده است و جمیع مرزهای ناممکن را فرو ریخته.«
هر چه هست این ما هستیم که در هر سنی باید که عشق و 
مهربانی و یافتن یک نیمه ی گمشده را هدف بدانیم و اگر که 
خود به این همراهی رسیده ایم؛ به فرزندانی که اینچنین دارند به 
تنهایی انس می گیرند و اینگونه از فردای با هم بودن می هراسند 
و می گریزند؛ یادآور شویم که به تنهایی نمی توان به خوشبختی 
رسید؛ خوشبختی، آن است که در شریک شدن به دست می آید 
و با امید به ساختن آشیانه ای پر از مهر، مملو از امید، سرشار از 

تاش برای سعادت دیگران و به قول بزرگی؛
»خوشبختی امروز ما، تنها و تنها به درد آن می خورد که در راه 
خوشبخت سازی دیگران به کار گرفته شود. شرط بقای سعادت ما 

این است، و همین نیز علت سعادت ماست.«
و خوشبختی شاید بسیار ساده باشد؛ به سادگی قدم زدن در یک 

روز بارانی در کنار آنکه دوستش می داریم.
آه....باران پاییزی بسیار ببار تا در این هوای سرد

نه به غم، نه به دلتنگی بلکه به وجد می کشانی ما را
بیشتر از آن رو که ما دو نفریم

دو نفر بر ای همه  چیز
بر ای دوست داشتن

بر ای درد کشیدن
بر ای ساعت های خوشی

دو نفر بــر ای بردن و باختن
تنها دو نفر!
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مسائل  دین،  ترویج  زمینه  در  آگاهی  سطح  ارتقاء  اصلی  هدف  با  اندیشه  خط 
اجتماعی، مباحث فرهنگی و ارزش های متعالی اسامی، با مشارکت فرهیختگان 
و نخبگان ایجاد شده است. با امید به اینکه پاسخگوی بخشی از نیازهای فکری 

جامعه باشد.

رضا شابهاری - مشاورتماشاگــر زندگـیتماشاگــر زندگـی  ) قسمت دوم() قسمت دوم(

یادآوری نکات پایانی قسمت اول
پیش تــر اشــاره شــد کــه مــا زندگــی را نــه در درون خــود کــه در بیــرون از خــود پیگیــری می کنیــم در حالــی کــه خالــق زیبایی هــا 

شــکوه و بزرگــی زندگــی را در درون مــا آفریــده اســت و پــرده بــرداری از آن، بــه همــت و اعتقــاد مــا بســتگی دارد.
ــه  ــرای تحــول در زندگــی چــه ضرورتــی دارد؟ و چگون ــه رو کردیــم کــه؛ تــاش ب ــا ایــن چالــش روب و در ادامــه ذهــن خواننــده را ب
می تــوان از چارچــوب بســتة روزمرگــی و اســارت ناخواســتة دنیــای تحمیلــی )مــدرن( خــاص شــد؟ و همچنیــن چگونــه می شــود بــرای 
احیــای زندگــی در عصــر ازدحــام اخبــار و اطاعــات بی مــرز و انــدازه و رکــود عواطــف و انحطــاط اخــاق » خویشــتن خویــش« را، اول از 

آســیب های اجتماعــی در امــان داشــت و آن گاه وجــود ذی جــود آن را شــکوفا نمــود؟
و سپس مراحل تحول در زندگی و احیای این تفکر چنین بیان شد؛

1. باور کنیم که در دنیای امروز می توانیم صاحب تفکر بزرگ و نقش آفرین باشیم. 
2. جای خودمان را در زندگی دریابیم و درک درستی از فاصله ها داشته باشیم. این که من در کجای دنیای کنونی قرار دارم؟

3. بدانیم که پایداری و تهور برای ورود به عرصة مشکات و منازعات، از جمله شرایط زندگی است.
4. خوش بینی و امیدواری، به عنوان عوامل شتاب بخش و جهت دهنده.

5. و در نهایت، ایثار به مثابة موتور محرک و نیروبخش و معنای زندگی است.
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و شـهود کنیم...
مگـر چنـد بـار بـه ایـن دنیـا می آییـم و می رویم کـه این همه 
فرصت سـوزی می کنیـم؟ چشـم بـر هم نـزده، می رسـیم آخرِ 
خـط... آن وقـت اگـر هـزار بـار هم انگشـت بـه دنـدان بگزیم، 

سـودی نـدارد. حیـف و میل یعنـی؛ همین! 
میـل کردیم به خواسـته های پوشـالی و حیف کردیـم، هزینة 

عمر را بـرای اجابت آن! 
چاره ای نیست!

مـا محتـاج یک قیامیـم از درون. بـرای تحـول در زندگی، باید 
قیـام کنیـم علیه خودمان. علیه سـبک و سـیاق ناکارآمدی ها. 

دلخوشـی ها و غفلت زدگی هـا.
برای فردایِ بهتر

ایـن قاعـدة بازی اسـت که آدمـی همواره بـرای فـردای بهتر؛ 
انتخـاب  می خوانـد.  درس  می کنـد.  کار  می کنـد.  زندگـی 
می کند. با کسـی وارد رابطه می شـود. ازدواج می کند و بچه دار 
می شـود... مطمئنـاً هیچکس بـرای سـرگرمی و خوش گذرانی 
زودگـذر، فاکـت و بدبختـی و سـیه روزی و نکبت، خـود را به 

ورطـة خطر و مشـکات نمی انـدازد.
آخـر کـدام آدم عاقلـی برای بدبخت شـدن، وارد کسـب و کار 
می شـود؟ شـریک می گیـرد؟ ازدواج می کنـد؟ گمان مـان این 
اسـت که فان شـغل، ما را از منجاب بیکاری نجات می دهد. 
بـه مـا آبرو و تشـخص می دهد و... یـا ازدواج با فانی، شـرایط 

زندگـی بهتری را بـرای ما فراهـم می کند و... 
بعیـد اسـت آدمیزاد خـودش را از یـک موقعیت خـوب و آرام، 
آگاهانـه و مشـتاقانه به سـمت یـک موقعیـت رنج آور و نـاآرام 
بیفکنـد! کـه اگـر چنیـن کنـد، بایـد تردیـد کرد که سـامت 
فکـر و عقـل دارد. مگـر در موارد اسـتثنایی، آن هـم به نیت و 

مقصـدی از پیـش تعیین شـده)که بماند(.
عقـل حکم می کند که فـردایِ بهتری را برای خودمان دسـت 
و پـا کنیـم. از ایـن و آن بپرسـیم و از تجربه هـا و اندوخته های 
دیگـران، بهره بـرداری کنیـم. پـس برای فـردای بهتـر؛ تاش  
می کنیـم و بـه کسـب و کار و تجـارت می پردازیـم. این قاعدة 

زندگی انسـان است.
اما چرا وقتی به فرداهایِ زندگی مان می رسیم، این تاش و تکاپو 
به نتیجه نرسیده است و معمولاً از شرایط نامایم و مشکات 

کافه و سر درگم و خسته ایم؟ دلزده و مغموم؟ چرا؟
بـه نظـر می رسـد یـک جـای کار لنگ می زنـد؛ یـا در انتخاب 
اشـتباه کرده ایـم. یـا انگیزه های اولیـه را از دسـت داده ایم  و یا 

در مسیرتحول زندگی
قباً هم اشـاره شـد، گام نخسـت بـرای تحـول در زندگی مان 
ایـن اسـت کـه بـاور کنیـم صاحـب عقـل و درایت ایـم. قبول 
این کـه مـا اختیـاردار زندگی مـان بـوده و بـرای هـر تغییـر و 
تحـول خودمـان باید آسـتین همت بـالا بزنیم، شـاید بگویید 
کـه حـرف تازه ای نیسـت. اما بعضـی حرف هـا هیچ وقت کهنه 

نمی شـود و تکـرارش یـک تذکر اسـت. 
در نگاه اول ممکن است بگویید؛ این یک امر بدیهی است. ولی 
واقعیت مطلب، غیر این است. ما به همه چیز فکر می کنیم، 
جز نیازها یمان. ما ظاهراً، انتخاب می کنیم، اما هر انتخابی که 
می کنیم تحت تأثیر افکار و رفتارهای اطرافیان مان است، تو 

گویی مجبوریم که انتخاب کنیم.
الآن به سر و شکل زندگی و وضع و حال خودمان نگاه کنیم.... 
دقیق و موشکافانه و منصفانه نگاه کنیم... عجیب است! نیست؟

هـر قطعـه ای از اشـیاء و ابزارهـای پیرامون مـان، انعکاسـی از 
دنیـای بیرونـی اسـت ) تـا درونی(.

شـکل و شـمایل مان شـبیه اغیار و دیگران شده اسـت؛ آرایش 
لباس مـان  و  پوشـش  فانـی ! طـرز  مثـل  ابرومـان  و  دمـاغ 
هیـچ  چیدمانـش ،  و  خانـه  وسـایل  همیشـه!  از  متفاوت تـر 
مناسـبتی بـا فکر و فرهنگ مـا ندارد. رفتار و گفتارمان! شـیوة 
زندگی مـان! ... همـه تغییـر جهـت داده اسـت و بعـد مدعـی 

هسـتیم کـه همـواره آگاهانـه و آزادانـه انتخـاب می کنیـم؟
ــا  ــم. ب ــار بگذاری ــتی را کن ــارف و رودربایس ــی تع ــد کم بای
خودمــان روراســت و رُک باشــیم. نقــاط ضعــف و قــوت خــود 
را بشناســیم. تــوان  و اســتعدادمان را دریابیــم. پیــش از آن کــه 
ــا  ــه؛ م ــان بپرســیم ک ــم، از خودم ــرار بگیری ــورد ســوأل ق م
ــان  ــم انداز زندگی م ــم؟ و چش ــه می خواهی ــتیم؟ چ ــه هس ک
ــت و  ــخ درس ــروز، پاس ــایِ ام ــفانه آدم ه ــت؟... متأس چیس

ــد. ــوألات نمی دهن ــن س ــه ای ــی ب درمان
تعلـل در پاسـخ بـه همین سـوألات )ظاهراً دم دسـتی( اسـت 
کـه مـا را در روزمرگی هـا گرفتـار کـرده و سـر درگـم! و هـی 
می گردیـم دنبـال مقصر تا بـارِ بـه زمین مانده مان را بـه دوشِ 
کسـی بیندازیـم و مسـئولیتش را از خودمان سـلب می کنیم. 
نـه! بدانیـم و بـاور کنیـم که خداونـد، حجم مسـائل و مصائب 

هـر کـس را بـه انـدازة گُرده هایـش قرار داده اسـت.
 بدانیـم و بـاور کنیـم کـه بایـد تأمـل و درنـگ کنیـم بر سـرِ 
همیـن وقایـع. چـرا کـه بازبینـی و بررسـی ها بـه مـا فرصـت 
می دهـد تا جـایِ خودمان را در دنیایِ درونی و بیرونی کشـف 
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در روش بـه کارگیـری همـة آن چه که انتخابـش کرده ایم، به 
خطـا رفته ایم.

رمز جاودانگی
مـا بـرای جاودانگـی زندگـی می کنیـم. هیـچ موجـودی روی 
بـا  حیوانـات  نمی کنـد.  نـگاه  زندگـی  بـه  این طـور  زمیـن، 
تاریخچـه و آینـدة دور خـود بیگانه انـد. همـه چیـز در گـروِ 
بـرای  هـم  اگـر  و  می شـود  موجودشـان خاصـه  وضعیـت 
آینده شـان کاری می کننـد، به طـور غریـزی فقط بـه بقاء خود 

همیـن! می اندیشـند. 
 ولـی آدمـی تنهـا موجود کرة خاکی اسـت که به آینـدة دور و 
بسـیار دور می اندیشـد و برای جاودانگی افکار و رفتارش طرح 
و نقشـه دارد و تاش می کند... درخواسـت های جدید و امیال 
متنـوع، نـه فقط به خاطر گـذران وضعیت موجـود او، که برای 
ضمانـت آینده اسـت. بـه همین جهت تـا به هدفی می رسـد، 
بی وقفـه و سـریع بـه هدفـی برتر و بهتـر تمایل پیـدا می کند. 
انـگار تمامـی نـدارد. خواهش ها و آرزوهـای او ته نـدارد. پایان 
یک خواسـته، آغازی می شـود برای خواسـتة دیگر. این منش 

و روش آدمی اسـت.
را  ایـن زیاده خواهـی و سـیری ناپذیری  اوقـات اسـم  گاهـی 

می گذاریـم؛ حـرص، ولـع و طمـع!
بـد نیسـت کـه بدانیم حـرص دو لایـه دارد، یکی لایـة درونی 

و یکـی لایـة بیرونی.
لایـة بیرونـی آن همـان طمـع اسـت و شـره و امیال نفسـانی 
کـه از جلوه هـای مـادی و سـیری  ناپذیریهـای آدمـی نشـأت 

می گیـرد. 
طمـع در ایـن معنـا ؛ یعنـی تمایـل نفـس بـه چیـزی از روی 
آرزوهـای شـدید و آزمنـدی... و آدمـی گرفتـار ایـن رذیلـه 
نمی شـود مگـر از خویشـتن خـودش فاصلـه بگیـرد و تجلـی 
حیـات و برکـت را در زندگـی دیگـران ببینـد ) بـه حسـرت و 

حسـادت(.
وقتـی به داشـته های مان قانع نیسـتیم، معمـولاً نمی توانیم از 
آن هـم لـذت مـدام و مسـتمر ببریم. همیشـة خدا چشـم مان 
مـی دود در پـی ایـن و آن. بـه همیـن خاطـر هـم از شـرایط 
موجودمان راضی نیسـتیم... این اولین تله ای اسـت که بر سـر 
راه رشـد خودمان می گذاریم. انسـان ناراضی، انسـان همیشـه 
طلب کار و ناشـاد اسـت... اضطراب، افسـردگی و غمگینی هایی 
کـه امـروز بـا آن درگیـر هسـتیم و هر روز بـر دامنـة ابتائات 
آن افـزوده می شـود، محصـول ایـن مرام و سـبک تفکر اسـت.

 همـواره خیـال می کنیـم در مسـابقة زندگـی، دیگـران از مـا 
پیشـی گرفته انـد و مـا باخته ایـم. مطمئنـاً آدم هـای بازنـده، 
آدم هـای خوشـحال و مسـرور نیسـتند. اصـاً فکـر نمی کنیم 
تـا همین جـای زندگـی هـم کـه رسـیده ایم، برنده ایـم. بـه 
پشـت سـرمان نگاه کنیم؛ خیلی ها هسـتند که زندگـی امروز 
مـا، بـرای آن هـا یـک رؤیا اسـت. و مـا دقیقـاً در وسـط رؤیای 

دیگـران، در حـال طـی مسـیر زندگی هسـتیم.
آدم طمّـاع، قبـل از این کـه به هدفش واصل شـود، خـود را به 
هاکـت خواهد افکند، درسـت در همان میـدان و ورطه ای که 

آرزویش را داشـته است.
یکـی از آثـار طمـع در لایه هـای بیرونـی، ایـن اسـت کـه آدمِ 
طماع، همیشـة خدا نگران اسـت؛ نگران از دسـت رفتن. نگران 
هاکـت و مُـردن.... و ایـن نگرانی هـا مانـع بـزرگ لـذت او از 
زندگـی اسـت، چـون قادر نیسـت کـه داشـته هایش را ببیند. 
بنابرایـن آنـان همیشـه و بی وقفـه در حـال انباشـتن ثـروت 
و گسـترش و تعـدد تملـک و جاه طلبـی  هسـتند... و همـواره 
خودشـان را بـه زحمـت و رنـج می اندازند که چگونه بـه اموال 
و سـرمایه های خـود، وسـعت و عـزت! بدهنـد. در حالی کـه 
تدریـج در مسـیر  بـه  مرموزانـه ای  به طـور  نیسـتند  مطلـع 
فروپاشـی خود حرکت می کنند )چه دانسـته و چه نادانسـته(
بـه همیـن جهـت هم هسـت کـه اینها با مرگشـان، نیسـت و 
نابـود می شـوند و همـة انباشته های شـان پراکنـده و تقسـیم.

اما برعکس؛
آن  هـا کـه حـرص و ولع شـان بـر لایـة درونـی متمرکز اسـت ، 
تکلیف شـان را بـا خودشـان و اندوخته هایشـان می دانند یعنی 
آن هـا هـم ولـع دارنـد ولی مبتنـی بر»خود« شـان اسـت. این 
گـروه بر خاف دسـتة نخسـت، بیـش از آن که به بیـرون خود 
توجـه کننـد و اتفاقـات جوراجور اطـراف و آه و حسـرت  ها، به 
اندرون جوشـان و داشـته های معنوی وجودشـان چشم دارند.
در یـک کام، اینـان هـم چـون دسـتة اول دائـم در حـال 
رقابت انـد ولـی طـرف رقابـت خودشـان اند. آن ها تـاش دارند 
کـه از وجـود خودشـان عقـب نیفتنـد... در قاموس ایـن گروه، 
عقب مانده کسـی اسـت که از اسـتعدادش برای رشـد و تعالی 

نمی برد. بهـره  
بـدون  خدمـت  کـه  هسـتند  همان هایـی  جماعـت،  ایـن 
چشم داشـت و مزد را دسـت مایة قرب به درگاه حق دانسـته و 
دوسـتی و محبت غیر مشـروط را وسـیله ای برای حضور ابدی 

و دائـم در بیـن آدم هـا می داننـد ) حتـی در گمنامـی( 
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انسـان های جاودانـه، انسـان هایی هسـتند که معنـای زندگی 
را در تحـول درونـی خود کشـف می کنند و بی وقفه در مسـیر 
ارتقـاء معنـوی خـود تـاش می کنند. بـه دیگر سـخن، آن ها 

کاشـف وجود خودشـان در مسـیر چرخة حیات بشـریت اند.
طرح مسأله؛ »بحران معنوی«

کلیـد واژة مشـکات امـروز » بحـران معنـوی« اسـت. همـان 
بحرانـی کـه زندگـی اجتماعـی و اخاقـی مـا را تهدیـد کرده 
اسـت. آن قـدر ایـن بحـران جـدی اسـت کـه نمی دانیـم چرا 

انتخـاب می کنیـم؟ چـرا بـه فـان موضـوع عاقـه 
و  قیافـه کشـش  و  تیـپ  فـان  بـه  داریـم؟ چـرا 
تمایـل پیـدا کرده ایـم؟ چرا اصاً به کسـی دلبسـته 
شـده ایم؟ حـالا نـه یکـدل، بلکـه صد دل عاشـقش 
شـده ایم؟ حـالا کـه بعـد از این همـه کشـمکش و 
تـاش بـه او رسـیدیم چـرا این قدر عجولانـه طرد و 
رهایـش می کنیـم؟ چـرا از او منزجـر و دلگیریم؟و... 
بحـران معنـوی، همـان  اتفـاق تـازه ای اسـت که بر 
سـر انسـانِ مـدرن امـروز آمـده اسـت. او بـه ظاهـر 
بیش تـر از اسـاف و نیاکانـش، از مواهـب طبیعـی 
و آسـایش و رفـاه در زندگـی بهـره  می بـرد، ولـی به 

شـدت احسـاس کمبـود و خـاء عاطفـی می کنـد. او کمتـر 
از گذشـتگانش رنـج کار و زحمـت بـار را بـه دوش دارد، ولـی 

خسـته تر و فرسـوده تر بـه نظـر می رسـد. چـرا؟
چـون تکلیفـش بـا خـودش و آینده اش روشـن نیسـت. چون 
دائـم خـودش را بـا دیگـری می بینـد، و کم تر رغبـت دارد که 
خـودش را بـا خـودش، شـهود کنـد. عدم ایـن بازبینـی باعث 
شده اسـت که نمی دانـد به کدام سـو و کدامین مقصد حرکت 
کنـد! انسـان امـروز، دچـار یک شـیء وارگی شده اسـت که هر 
لحظـه خـود را ابـزاری می داند در اختیـار افکار اغیـار! بیش از 
همیشـة تاریخـش فرتوت و فکسـتنی شده اسـت. روزمرگی و 
تکـرار، گریبان  زندگـی اش را بی رحمانه چنـگ زده و راه نفس 
را به روح و جانش بسـته اسـت. این واقعیت تلخ عصر و زمانة 

ما اسـت.
کوتاه سـخن آن که، کسـی که در بحران معنوی گرفتار شـده 
باشـد، خودش هـم نمی داند چرا دوسـت دارد؟ و چرا دوسـت 
نـدارد؟ او فقـط در مـدار فکری می گردد که سلسـله جنبانش 
فکـری جـز خـودش ) دیگـری( آن را می گردانـد )ماننـد آتش 

گردانـی که اختیارش در دسـت دیگری اسـت (.
اگـر بحـران معنوی )خدای ناخواسـته( زندگـی را ببلعد، دیگر 

زندگـی، معنـا و مفهوم خودش را از دسـت خواهد داد. آن وقت 
مفهوم شـادمانی به خوشـگذرانی، مفهوم آزادی به بی بندباری 
و هرزگـی، مفهـوم عشـق، بـه هوس بـازی و مفهـوم ایثـار، به 

بی احتیاطـی و جوگیـری تبدیل می شـود.
بـا انـکار واقعیـت، نمی توان چیـزی را عـوض کرد؛ بـاور کنیم 
کـه بیـش از هـر زمانـی دیگـر زندگی هامـان به معنویـت نیاز 

دارد.
احیـاء معنـوی ، آغاز تحول ما در زندگی اسـت. مـا ناچاریم که 

دیگربـاره، معنا را به زندگـی خود برگردانیم.
آن چـه انسـان امـروز را بـه سـمت جاودانگـی سـوق می دهـد 

وجـود معنویت اسـت.
معنویـت، بـه مثابـة نور اسـت کـه بـر رفتـار می تابـد و به آن 
جلـوه می دهـد. اگـر رفتـار ناپسـند باشـد، در پرتـو معنویت، 
زشـتی و کدورتش برما می شـود و اگر رفتار پاک و پسـندیده 

باشـد، در تابـش معنویـت، پاکـی آن ظهور پیـدا می کند.
معنویت همانند نور، راه نشـان می دهد و مسـیر را می نمایاند. 

پسـتی ها و بلندی ها را. 
مشـکل اساسـی دنیـا این اسـت کـه خواسـته و یا ناخواسـته، 
بـه سـمت بی معنایی خودش در حرکت اسـت. و دائمـاً در پی 
اثبـات خـودش تـاش می کنـد، در حالی کـه از همـان اولش 
هـم نیـازی به این همه تقا و کشـمکش و کشـتار نبود، کافی 
بـود کـه پرتـوی از نور معنوی بـه زندگی  بتابـد... آن وقت همه 
جـا در صلـح و آرامش بود و همه چیز زلال و شـفاف می نمود. 

نـه ریا خریداری داشـت و نه مفسـد، فرصـت جولان.
معنویت چیست؟

قبـل از این که به مفهـوم زندگی معنوی بپردازیم، لازم اسـت 
ایـن واژه را از ابهام در بیاوریم.
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» معنویت« نگاه صرف مذهبی به یک رفتار نیست. نباید به 
معنویت، از منظر نمادهای مسلک گرایانه به آن نگریست. یعنی 
هر کس اهل عبادات و مناسک بود، انسان معنوی است،گرچه 
آدم مذهبی و مناسک گرا می تواند رفتار معنوی هم داشته باشد. 
دیده شده است که کسی ظاهر الصلوات دارد، ولی در بزنگاه 
ندارد. و  از دین   بویی  زندگی طوری عمل می کند که گویی 

برعکس آن هم صادق است.
دوم این کـه » معنویـت« یـک شـیوة عرفانـی، سـلوک خـاص 
و تهجدگرایانـه هـم نیسـت. ایـن نیسـت که اگر کسـی شـعر 
عارفانـه سـرود، فان ریاضـت را تحمل کرد و... انسـان معنوی 
اسـت. البتـه یـک عـارف و سـالک می توانـد دارای سـلوک 

معنـوی در زندگی باشـد.
»معنویت« از نظر واژه شناسی، یک مصدر جعلی است و این 
کلمه در معانی دیگری از جمله: »حقیقی، راست، اصلی، ذاتی، 

مطلق، باطنی، و روحانی« نیز به کار می رود.
معنوی در مقابل لفظی است و در معنای روحانی، مقابل مادی، 
و در معنای باطنی، مقابل ظاهری هم به کار می رود. معنویت 
می تواند امر قدسی یا غیبی، ارزش های اخاقی، دین، عرفان و 

... هر نوع معنابخشی به زندگی را هم شامل بشود.
بــه بیانــی دیگــر معنــوی و معنویــت بــه هــر آنچــه شــامل 
یــا مربــوط بــه معنــی و روح باشــد گفتــه می شــود و مقابــل 
ــا ایــن تعریــف می تــوان  ظاهــری و مــادی قــرار می گیــرد. ب
ــادی  ــه م ــر آنچ ــا و ه ــود معن ــی وج ــت یعن ــت؛ معنوی گف
ــرای » چــرا« یــی  نباشــد. معنــا، همــان دلیــل روشــن مــا ب
ــم آدم  ــدار ه ــن و دین ــرد متدی ــه ف ــه ب ــی اســت. البت زندگ

ــود.  ــاق می ش ــوی اط معن
 زندگی معنوی چیست؟

به طور ساده و خاصه می توان گفت که ؛ هر چیزی که زندگی 
را معنا می بخشد، به آن »زندگی معنوی« اطاق می شود.

حال چه چیزی زندگی را معنا می دهد؟ زندگی معنا نمی پذیرد 
مگر در پذیرش پیوستار سه زمان :

گذشته : پند از عبرت ها ) تجارب، آموزه ها و تاریخ گذشتگان( 
حال: شوق همزیستی 

آینده: در مسیر آینده ای روشن ) امید و امیدواری(
اگر زندگی را کالبدی بدانیم متشکل از نیازهای مادی  که برای 
بقاء خود، ناگزیر است بخورد، بیاشامد و اکسیژن مصرف کند 
و بخوابد و برای همزیستی مسالمت آمیزش، نیازهای اجتماعی 
خود را برآورده کند و در برقراری ارتباط؛ برای امنیت خود، از 

گزند و آسیب دوری کند و برای کسب دانش، تاش کند... 
آن گاه می رسد به جایی که در پلکان هرم نیازها، خودش را 
بکشد بالا و برسد به خودشکوفایی... اما این کالبد نیاز دیگری 

هم دارد که آن را روح زندگی می گوییم، و آن معنویت است. 
با موجودات  اشرف مخلوقات(  )به عنوان  تفاوت عمدة آدمی 
دیگر، در » وجود معنوی« است. وجود معنوی، رفتار انسان را 
در عالم، معنادار می کند و آدمی را برای جاودانگی مهیا می سازد.
خاصه آن که » زندگی معنوی« جدای از گذشته و نیاکانش 

نیست. 
تاریخچه ای دارد. اصالت هر زندگی  هر زندگی برای خودش 
به تاریخ آن وابسته است. و هدفمند است و انگیزه دارد که 

موجودیت خود را در کنار و همراه دیگری معنا ببخشد. 
شوق همزیستی یعنی؛ شخص نه فقط به منافع فردی اش که 
برای حفظ و ارتقاء منافع جمعی در تاش و تکاپو است تا آن جا 

که حاضر است برای بقاء این منافع، از خودش هم عبور کند.
فرد در این شیوة از زندگی ) معنوی( چشم اندازی به وسعت همة 
انسان ها دارد. در این چشم انداز؛ مدینه فاضله  ) اتوپیا( ای وجود 
دارد که آدمی را در برقراری صلح و آرامش، صمیمت و محبت، 

راستی و پاکی و... همواره مشتاق و امیدوار نگه می دارد.
آری!

آرامش و تومأنیه ، باعث شادی و سرزندگی و چالاکی آدمی است 
و این مهم، میسر نمی گردد مگر در پرتو »زندگی معنوی«.

یادمـان نرود کـه همة ما برای سـاختن چنیـن زندگی، 
مسـئول هسـتیم، به اندازة بضاعت و استعدادمان.
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خ خطوط قرمز در جامعه، حد و مرزهایی هستند که به واسطه باورهای عرفی، احکام 

الهی و شرعی و قوانین کشوری تعیین می شوند و عبور از این خط قرمزها تبعات 
زیادی را در پی دارد. مطالب این بخش با هدف عبرت آموزی منتشر می شود و 

هشدار نسبت به نادیده گرفن خط قرمزهای فردی و اجتماعی می باشد.

ــا  ــواب زده هـ ــل خـ ــا مثـ ــم امـ ــراً دارم درس می خوانـ ظاهـ
ـــه  ـــود ک ـــاورم نمی ش ـــم ب ـــوز ه ـــوت هســـتم. هن ـــگ و مبه گن
یـــک کنجـــکاوی ســـاده چقـــدر می توانســـت کار دســـتم 
ـــرور  ـــم م ـــد روز را در ذهن ـــن چن ـــات ای ـــه اتفاق ـــد. هم بده
ــه  ــه بـ ــم کـ ــکر می کنـ ــدا را شـ ــار خـ ــر بـ ــم و هـ می کنـ

ـــید. ـــه دادم رس ـــع ب موق
ـــف  ـــه کی ـــته و کوفت ـــودم. خس ـــته ب ـــگاه برگش ـــازه از دانش ت
و کتابـــم را روی میـــز تحریـــرم انداختـــم و داشـــتم لبـــاس 
عـــوض می کـــردم کـــه صـــدای تلفـــن همراهـــم مـــرا بـــه 
ـــدی  ـــاناز لبخن ـــدای س ـــنیدن ص ـــا ش ـــاند و ب ـــز کش ـــار می کن
ـــود  ـــگاهم ب ـــی دانش ـــکاس قبل ـــاناز هم ـــد. س ـــم دوی ـــر لبان ب

هیاهوی بسیار برای هیچهیاهوی بسیار برای هیچ

کـــه دو تـــرم پیـــش تـــرک تحصیـــل کـــرده بـــود. یعنـــی 
ـــرات  ـــه تذک ـــی ب ـــبش و بی توجه ـــش نامناس ـــر پوش ـــه خاط ب
ــی  ــدن پی درپـ ــروط شـ ــه مشـ ــئولان و البتـ ــرر مسـ مکـ
ـــاآرام  ـــر ن ســـرانجام از دانشـــگاه اخـــراج شـــد. در مجمـــوع دخت
ـــود  ـــل ب ـــن دلی ـــه همی ـــید ب ـــر می رس ـــه نظ ـــگری ب و پرخاش
ـــود و  ـــر داده ب ـــا او تذک ـــتی ب ـــاره دوس ـــاً درب ـــدرم قب ـــه پ ک
ـــت  ـــه درد رفاق ـــر ب ـــن دخت ـــه ای ـــرد ک ـــزد می ک ـــدام گوش م
ـــرا  ـــار م ـــتی انتظ ـــن دوس ـــی در ای ـــت خوب ـــورد و عاقب نمی خ
را نمی کشـــد. حتـــی چنـــد بـــاری بـــه خاطـــر بی توجهـــی 
بـــه نصیحت هایـــش داد و بیـــداد هـــم کـــرده بـــود ولـــی 
ـــا او  ـــون ب ـــم چ ـــت بکش ـــتم دس ـــتم از دوس ـــن نمی توانس م
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همیشـــه خـــوش می گذشـــت.
آن روز هـــم از تلفنـــش خیلـــی خوشـــحال شـــدم. بعـــد از 
احوالپرســـی های معمـــول از روزهـــای خـــوش زندگـــی اش 
ــت، از آزادی  ــه می رفـ ــی کـ ــرف زد. از پارتی هایـ ــم حـ برایـ
بی قیـــد و شـــرطی کـــه داشـــت و ایـــن کـــه اصـــاً 
ـــه  ـــا ک ـــر ج ـــد. ه ـــتی نمی کردن ـــچ بازخواس ـــواده اش هی خان
دلـــش بخواهـــد مـــی رود و هـــرکاری کـــه بخواهـــد انجـــام 
می دهـــد. بعـــد هـــم بـــا لحـــن دلســـوزانه ای بـــه حالـــم 

تأســـف خـــورد. 
ــبانه  ــای شـ ــه از میهمانی هـ ــی کـ ــنیدن ماجراهایـ ــا شـ بـ
ــی  ــدر از زندگـ ــردم چقـ ــاس کـ ــرد، احسـ ــف می کـ تعریـ
ـــم  ـــش ک ـــر گفته های ـــت در براب ـــم نمی خواس ـــا دل ـــم!. ام عقب
بیـــاورم. زبانـــم جماتـــی را می گفتنـــد کـــه بـــا خواســـت 

ـــد. ـــاز نبودن ـــراه و همس ـــم هم دل
ـــتم و  ـــم را برداش ـــی کتاب ـــا بی حوصلگ ـــت، ب ـــه گذش ـــی ک کم
ـــک  ـــرای ی ـــی ب ـــا حت ـــردم. ام ـــردا ک ـــرور درس ف ـــه م شـــروع ب
لحظـــه هـــم نمی توانســـتم از فکـــر میهمانی هایـــی کـــه ســـاناز 
ـــوص  ـــم. بخص ـــرون بیای ـــود، بی ـــرده ب ـــت ک ـــاره اش صحب درب
ـــوت  ـــی دع ـــک پارت ـــه ی ـــن، ب ـــرای ولنتای ـــت؛ ب ـــه می گف ک
ـــن مراســـم شـــرکت  ـــود در ای ـــم خواســـته ب ـــن ه شـــده و از م
ـــرم  ـــورد نمی دانســـتم، کامپیوت ـــن م ـــادی در ای ـــز زی ـــم. چی کن

ـــردم. ـــرچ ک ـــن را س ـــه ی ولنتای ـــردم و کلم ـــن ک را روش
ـــود ولنتایـــن، در فرهنـــگ مـــدرن غربـــی، روز عشـــق  نوشـــته ب

ـــد.  ـــه می دهن ـــر هدی ـــه همدیگ ـــاق ب ـــه عش ـــت. روزی ک اس
از کلمـــه ی مـــدرن غربـــی خیلـــی خوشـــم آمـــد و بـــا خوانـــدن 
ایـــن مطلـــب و دیـــدن آن همـــه کادوهـــای مختلـــف در 
ـــی  ـــدم. ول ـــد آم ـــه وج ـــز، ب ـــب قرم ـــه شـــکل قل ـــی ب جعبه های
همزمـــان احســـاس خـــاء هـــم می کـــردم. چـــون مـــن 
ـــم!  ـــه بده ـــه او هدی ـــا ب ـــتم ت ـــی نداش ـــی را در زندگ ـــه کس ک
ـــود کـــه پســـرها چنـــدان تمایلـــی  رشـــته ی درســـیم طـــوری ب
ـــن  ـــم ای ـــواده ه ـــتند. در خان ـــل در آن نداش ـــه تحصی ـــه ادام ب
ـــط شـــرکت کنـــم  اجـــازه را نداشـــتم کـــه در جمع هـــای مختل
ـــن  ـــه همی ـــروم. ب ـــح ب ـــردش و تفری ـــه گ ـــتانم ب ـــا دوس ـــا ب ی
ـــق  ـــتی و عش ـــنایی و دوس ـــرای آش ـــی ب ـــاً فرصت ـــل اص دلی
ـــم  ـــادی ه ـــاظ اعتق ـــه لح ـــه ب ـــتم. البت ـــا نداش ـــن حرف ه و ای
بـــه خـــودم اجـــازه نمـــی دادم کـــه دنبـــال ایـــن برنامه هـــا 
ـــرده  ـــم ک ـــاناز دعوت ـــه س ـــی ک ـــر آن میهمان ـــا فک ـــروم. ام ب
بـــود، بدجـــوری ذهنـــم را بـــه خـــودش مشـــغول کـــرد. 

ـــود  ـــن ب ـــبت ولنتای ـــه مناس ـــی ب ـــن پارت ـــه ای ـــوص اینک بخص
و بـــا پارتی هـــای معمولـــی فـــرق داشـــت.

 آنقــدر غــرق در ایــن افــکار بــودم که صــدای مادرم را نشــنیدم 
کــه می گفــت؛

»حواســت کجاســت دختــر، یــک ســاعته کــه صــدات می زنم. 
چــرا جــواب نمــی دی. بیــا کمــک کــن غــذا را آمــاده کنیــم. 

ــاد.« ــات از ســر کار می ی الآن باب
ــت  ــردم. راس ــش ک ــا نگاه ــل خواب زده ه ــگ مث ــج و گن گی
می گفــت؛ حواســم اصــاً بــه حرف هایــش نبــود. فکــرم پیــش 
مــدل زندگــی ســاناز بــود و دوســت داشــتم مثــل او آزاد باشــم. 

آزاد بــرای انجــام هــر کاری کــه دلــم می خواســت.
بــا بی حوصلگــی همــراه مادر بــه آشــپزخانه رفتم. نمی دانســتم 
موضــوع مهمانــی را بــه مــادرم بگویم یــا نه؟ خیلی ســخت گیر 
نبــود. امــا می دانســتم کــه اگــر پــدر بفهمــد کــه بــاز هــم بــا 

ســاناز تلفنــی حــرف زدم، روزگارم را ســیاه می کنــد.
ــوردن  ــس از خـ ــتم و پـ ــم را برداشـ ــد کیفـ ــح روز بعـ صبـ
صبحانـــه بـــه ســـرعت از خانـــه بیـــرون زدم. هنـــوز از نخســـتین 
پیـــچ کوچـــه نگذشـــته بـــودم کـــه ســـاناز بـــا لباس هـــای 
ـــال  ـــور وح ـــان ش ـــا هم ـــد. ب ـــم ش ـــد راه ـــش س ـــرزرق و برق پ

ـــید؛  ـــگیش پرس ـــرزندگی همیش و س
»فــردا شــب میــای دیگــه؟ مگــه نــه؟ بــاور کــن خیلــی خوش 
ــا  ــتن. ت ــه هس ــه هم ــت ک ــی ساده س ــه دورهم ــذره. ی می گ
صبــح موزیــک و بگــو، بخنــد بــه راهــه. البتــه چــون ولنتاینــه، 
ــدس  ــون ح ــای، چ ــن بی ــعی ک ــه. س ــم رمانتیک ــی ه خیل

ــه.«  ــورپرایز باش ــرات س ــم ب می زن
ـــای  ـــه حرف ه ـــرف ب ـــک ط ـــودم. از ی ـــده ب ـــابی دودل ش حس
پـــدرم فکـــر می کـــردم کـــه مـــدام هشـــدار مـــی داد و از 
جوان هـــای ســـاده ای کـــه در ایـــن پارتی هـــا بـــه بیراهـــه 
ـــن،  ـــی ولنتای ـــی مهمان ـــت و از طرف ـــد، می گف ـــیده بودن کش
ـــی  ـــاً خیل ـــه حتم ـــرهایی ک ـــا و پس ـــار دختره ـــم در کن آن ه
ـــر  ـــه ی دیگ ـــر و طبق ـــک قش ـــتند و از ی ـــد روز می گش ـــا م ب

بودنـــد، حســـابی وسوســـه ام می کـــرد.
بالاخــره تصمیــم را گرفتــم و ســاناز بعــد ایــن که قول شــرکت 

در پارتــی را گرفــت، ســوار ماشــینش شــد و بــه ســرعت رفت.
راضــی کــردن مــادرم کار خیلــی ســختی نبــود. بنــده ی خــدا 
ــه همــان  ــش ب ــود کــه همــه ی دنیای ــی ب زن ســاده و مهربان
چهاردیــواری خانــه و دوســتی بــا چنــد زن همســایه خاصــه 
ــه  ــود ک ــدرم ب ــن از پ ــازه گرفت ــی اج ــکل اصل ــد. مش می ش
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خوشــبختانه شــب ها بــرای یــک شــرکت خصوصی کــه در کار 
خدمــات پرســتاری و پزشــکی فعــال بودنــد، رانندگــی می کرد. 

ــروم.  ــدور از چشــمش ب ــی و ب یعنــی می شــد پنهان
ــه  ــای عصــر ک ــا طرف ه ــم ام ــزی نگفت ــردا چی ــروب ف ــا غ ت
شــد، بهتریــن لباســم را برداشــتم و در کیفــم پنهــان کــردم. 

ــی از  ــه یک ــم ک ــادرم گفت ــه م ــم ب ــد ه بع
درس هــای خیلی ســختم را امتحــان دارم ولی 
چیــزی بلــد نیســتم. حتمــاً بایــد بــه خانــه ی 
ــروم و از او کمــک  یکــی از همکاســی هایم ب
بگیــرم. بعــد هــم تهدیــد کردم کــه اگــر اجازه 
ندهــد، ناچــار می شــوم بــه کاس خصوصــی 
ــه روی دســتش بگــذارم.  ــی هزین ــروم و کل ب
ــزی  ــاره چی ــول داد دراین ب ــرد و ق ــول ک قب
بــه پــدر نگویــد. بــا گفتــن اینکــه شــب دیــر 
ــکان  ــم از آب ت ــردم و آب ه ــی گ ــت برم وق

ــردم. ــرک ک ــه را ت ــورد، خان نمی خ
مســیر نســبتاً دور بــود و مــن تــوی راه مــدام 
خــودم را توجیــه می کــردم کــه همیــن یــک 

ــه نمی خواهــم  ــن ک ــرار نمی شــود. م ــر تک شــب اســت، دیگ
دســت از پــا خطــا کنــم. فقــط از روی کنجــکاوی مــی روم تــا 
ببینــم ایــن ولنتاینــی کــه ایــن همــه در مــوردش صحبــت 

می شــود، چــه جــور مراســمی اســت؟ 
بالاخــره بــه محــل برگــزاری پارتــی رســیدم، امــا چیــزی دیدم 
ــد! آنجــا فقــط یــک  کــه باعــث شــد از تعجــب خشــکم بزن

دورهمــی ســاده نبــود. 
ــزرگ و شــیک برگــزار  ــی در یــک آپارتمــان نســبتاً ب میهمان
شــده بــود کــه همــه جایــش را بــا قلب هــای قرمــز کوچــک و 

بــزرگ و چنــد تــا عروســک خرســی تزئیــن کــرده بودنــد.
صـــدای موزیـــک بلنـــد بـــود و در تاریـــک و روشـــن اتـــاق 
ـــم  ـــن ه ـــب در بی ـــری نامناس ـــا ظاه ـــر ب ـــر و پس ـــد دخت چن

می لولیدنـــد.
ـــد  ـــته بودن ـــالن گذاش ـــه ی س ـــه در گوش ـــی ک ـــز بزرگ روی می
ـــیدنی های  ـــا نوش ـــودی ب ـــت ف ـــای فس ـــام غذاه ـــواع و اقس ان

ـــود. ـــده ب ـــده ش ـــف چی مختل
ـــم  ـــان در ه ـــیگار و قلی ـــا دود س ـــف ب ـــای مختل ـــوی عطره ب
آمیختـــه بـــود کـــه باعـــث می شـــد از همـــان اول حـــال و 

ـــزد. ـــم بری ـــه ه روزم ب
ـــراز خوشـــحالی  ـــی اب ـــد کل ـــرا دی ـــا م ـــال ســـاناز گشـــتم، ت دنب

ـــی  ـــا یک ـــوام ب ـــا می خ ـــت؛ بی ـــید و گف ـــتم را کش ـــرد. دس ک
ـــل  ـــه لااق ـــرد ک ـــردی ب ـــش م ـــرا پی ـــد م ـــم. بع ـــنات کن آش
ـــس  ـــا رئی ـــی گوی ـــود ول ـــر ب ـــودم بزرگت ـــال از خ ـــت س بیس

شـــرکتی بـــود کـــه ســـاناز در آن کار می کـــرد. 
ـــه ی ســـاناز،  ـــد موذیان ـــرد، آن فضـــا و آن لبخن ـــدن آن م ـــا دی ب

نگرانـــی بـــه جانـــم افتـــاد و قلبـــم انـــگار داشـــت هزارتـــا 
ـــود  ـــوم ب ـــه معل ـــا کســـی ک ـــتم ب ـــاً دوســـت نداش ـــی زد. اص م
ـــوم.  ـــنا ش ـــت آش ـــی اس ـــن حریف ـــه ف ـــه کاره و هم آدم هم
ـــی  ـــاً معمول ـــواده کام ـــک خان ـــاده ای از ی ـــجوی س ـــن دانش م
ـــتم  ـــای دور و درازی داش ـــده برنامه ه ـــرای آین ـــه ب ـــودم ک ب
و تـــا آن روز دســـت از پـــا خطـــا نکـــرده بـــودم. امـــا آن 
ـــاورم و  ـــم نی ـــتم ک ـــوی دوس ـــه جل ـــرای اینک ـــم ب ـــب ه ش
ـــه  ـــا چ ـــور میهمانی ه ـــم در اینج ـــه بفهم ـــرای اینک ـــم ب ه
ــم  ــه برایـ ــودم کـ ــی درآورده بـ ــر از جایـ ــذرد، سـ می گـ
ـــه  ـــود ب ـــه ب ـــر چ ـــید. ه ـــر می رس ـــه نظ ـــب ب ـــی غری خیل
ـــت  ـــر شده اس ـــکار دی ـــن اف ـــرای ای ـــر ب ـــم؛ دیگ ـــودم گفت خ
ـــی کاس و  ـــا ب ـــم ت ـــه بده ـــازی ادام ـــن ب ـــه ای ـــورم ب و مجب

عقب مانـــده بـــه نظـــر نرســـم.
ـــتم.  ـــی نشس ـــم و روی صندل ـــه ای رفت ـــه گوش ـــاط ب ـــا احتی ب
ـــد و  ـــای بی قی ـــی داد. دختره ـــوری آزارم م ـــه بدج ـــوّ آن خان جَ
ـــرهایی  ـــود و پس ـــب نب ـــاً مناس ـــه اص ـــی ک ـــا لباس های ـــد ب بن
کـــه انـــگار از یـــک دنیـــای دیگـــر، از جایـــی متفـــاوت بـــا 
محیـــط زندگـــی مـــن آمـــده بودنـــد. خنده هـــای الکـــی، 
رقـــص نـــور و صـــدای موزیـــک؛ همـــه ی اینهـــا حســـابی 

ــدند. ــث آزارم می شـ باعـ
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احمــد، همــان مــردی کــه ســاناز مــا را بــه هــم معرفــی کــرده 
بــود، وقتــی ایــن وضــع را دیــد، فهمیــد کــه تــا چــه انــدازه 
معــذب و ناراحتــم و بــا لبخنــدی ســاختگی ســعی کــرد کــه 
آرامــم کنــد. ژســت مهربانانــه ای گرفــت و بــا لحنــی صمیمــی 

؛  گفت
»فکــر می کنــم اولیــن بــار اســت کــه در اینجــور مهمانی هــا 
شــرکت کردیــن. امــا نگــران نباشــین. ایــن فقــط یــک جشــن 
ســاده اســت. تــا یکــی دو ســاعت دیگــر همــه بــه هــم کادو 

ــود.«  ــام می ش ــز تم ــه چی ــد و هم می دهن
ــودم بیشــتر  ــم از خ ــی زد، عصبانیت ــه بیشــترحرف م ــر چ ه
ــردم خــود را از  ــرس و دلواپســی ســعی می ک ــا ت می شــد و ب

ــه دارم.  نگاهــش دور نگ
ــدم  ــرمنده می ش ــادم، ش ــه می افت ــدرم ک ــای پ ــاد حرف ه ی
و آرزو می کــردم کاش پایــم را بــه ایــن خانــه ی لعنتــی 

نمی گذاشــتم.
احمــد کــه بــا چــرب زبانــی مــدام ســعی می کــرد توجهــم را 
بــه خــودش جلــب کنــد بــا یــک لیــوان نوشــیدنی بــه ســراغم 
آمــد ولــی مــن تصمیــم گرفتــه بــودم لــب به هیــچ چیــز نزنم. 
ــید  ــر می رس ــه نظ ــه ب ــا ک ــی از مرده ــی یک ــس از مدت پ
ــت دادن  ــالا نوب ــرد؛ »ح ــام ک ــد، اع ــع باش ــان آن جم میزب
کادوهاســت. ولــی قبلــش مــن براتــون یــه هدیــه دارم!« انــگار 
ــون  ــد چ ــرف می زن ــه ای ح ــه هدی ــتند از چ ــه می دانس هم
هیچ کــس غافلگیــر نشــد. بعــد دیــدم پســر لاغــر اندامــی بــا 
مــوی بلنــد و ظاهــری پریشــان، کــه کاه مضحکــی هــم در 
ــان  ــه می ــا بشــقابی در دســت ب ــر ســر داشــت، ب ــا ب آن گرم
جمــع آمــد. ســرک کشــیدم کــه محتوایــش را ببینــم، از ترس 
و تعجــب خشــکم زد. باورتــان بشــود یــا نــه، آن بشــقاب پــر از 
قــرص بــود و خیلی هــا بــا خونســردی یکــی از آن قرص هــای 
لعنتــی را برمــی داشــتند. ایــن یکــی را کــه اصاً نمی توانســتم 
قبــول کنم.حتــی اگــر همــه فکــر می کردنــد مــن افــکارم مال 
عهــد بــوق اســت و اصــاً مــدرن نیســتم، نبایــد لــب بــه ایــن 

ــی زدم.  ــی م ــای کذای قرص ه
ـــد  ـــا یـــک شـــمردند و شـــروع کردن بعـــد همـــه یکصـــدا از ده ت

بـــه کادو دادن.
در تاریــک و روشــن اتــاق، تــک و تنهــا بــا عصبانیــت و 
ــر و پســرهایی  ــه دخت ــتم ب ــودم و داش پشــیمانی نشســته ب
ــراز احساســات تصنعــی،  ــا هیاهــو و اب ــگاه می کــردم کــه ب ن
بــالا و پاییــن می پریدنــد و کادوهــای ریــز و درشــتی بــه هــم 

می دادنــد و ولنتایــن را تبریــک می گفتنــد.
ــا  ــد. ب ــخره می آم ــن و مس ــرم دور از ذه ــه نظ ــز ب ــه چی هم
ــو  ــه هیاه ــن هم ــن! ای ــط همی ــردم فق ــر می ک ــودم فک خ
ــن مراســمی  ــرای ای ــن ب ــر ک ــن پ ــای ده ــغ و حرف ه و تبلی
کــه ابتــذال و بیهودگــی از ســر و رویــش می ریــزد. آن وقــت 
مــن، دانشــجوی درس خوانــی کــه همیشــه از ســطحی نگری 
و رفتارهــای بــه اصطــاح چیــپ و ســطح پاییــن بقیــه انتقــاد 
ــم  ــاح مراس ــه اصط ــن ب ــودم در ای ــل خ ــه می ــردم، ب می ک
جشــن شــرکت کــرده بــودم! جشــنی بــه اســم روز عشــق کــه 
ــاس  ــراً لب ــه اکث ــر ک ــک مشــت جــوانِ از همــه جــا بی خب ی
قرمــز پوشــیده بودنــد تــا تــم ولنتاینــی را رعایت کرده باشــند، 
بــه همدیگــر گل و شــکات و خــرس کادو می دادنــد تــا مبــادا 
از غافلــه ی تمــدن عقــب بماننــد و ادعــا کننــد کــه مــا هــم 

مــدرن هســتیم.
دیگــر نمی توانســتم ادامــه بدهــم. بــه دور از چشــم ســاناز و 
آن مــردک مزاحــم کــه مثــل ســریش بــه مــن چســبیده بود، 

یــواش و بی ســروصدا آژانــس گرفتــم و بــه خانــه برگشــتم. 
ـــرای  ـــط ب ـــه فق ـــری ک ـــه خط ـــتم ب ـــح داش ـــا صب ـــب ت آن ش
ارضـــاء حـــس کنجکاویـــم کـــرده بـــودم، فکـــر می کـــردم 
ـــه  ـــد ک ـــز تن ـــگ قرم ـــا آن رن ـــخره ب ـــی مس ـــه آن مهمان و ب

ــرد. ــم می کـ عصبیـ
خنده هــای مصنوعــی کــه بــر صورت هــای بــزک کــرده نقــش 
می بســت و آدم هایــی کــه اهــل تظاهــر و ابتــذال بودنــد. نــه! 
مــن از آن قمــاش نبــودم کــه بــه ایــن راحتــی دل به مراســمی 
ــا  ــی و ب ــل فرهنگ ــا روح اصی ــنخیتی ب ــچ س ــه هی ــم ک بده

قوانیــن خانــواده ام نداشــت.
ــم  ــم، قلب ــی فکــر می کن ــه آن شــب کذای ــت ب حــالا هــر وق
می لــرزد. عجــب ریســکی کــرده بــودم! اگــر مأمورهــا 
و  ندانســته  اگــر  می کردنــد؛  دســتگیرم  و  می رســیدند 
ناخواســته بــا یکــی از آن نوشــیدنی های مزخــرف هوشــیاریم 
را از دســت مــی دادم، اگــر گــول حرف هــای آن مــرد میانســال 
ــا را  ــا و اگره ــه ام ــن هم ــه ای ــی ک ــر... وقت ــوردم، اگ را می خ
ــکر  ــار ش ــزار ب ــدا را ه ــم خ ــاز ه ــم، ب ــم می چین ــار ه در کن
ــه  ــع توانســتم خــود را از آن دام فریبان ــه موق ــه ب ــم ک می کن
نجــات دهــم. پــس از آن بــود کــه بــا خــودم و بــا خــدای خودم 
ــن  ــن جمع هــا و ای ــه ای ــا ب عهــد بســتم کــه دیگــر هرگــز پ

ــذارم. ــوده نگ ــود و بیه ــای بیخ دورهمی ه
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ایـن روزهـا، جامعه ایرانـی در حال تجربه ی یک سلسـله تغییر 
و تحـولات فرهنگي و ارزشـي اسـت کـه عمدتاً در نسـل جوان 
اتفاق افتاده اسـت و اگر تمهیداتی در این باره اندیشـیده نشـود، 
ایـن تغییـرات در ذهـن ایـن نسـل درونـي شـده و بـه فاصلـه 

کوتاهـی به یـک بـاور فرهنگی تبدیل می شـود. 
یــک نگــرش و یــک ســنت تجدد مآبانــه کــه در قشــر مرفــه 
ــه چشــم و همچشــمی مشــغول هســتند  نوکیســه ای کــه ب
ــه زودی در ســطح  ــم آن مــی رود ب ــاب شده اســت و بی ــز ب نی
جامعــه هــم تســری پیــدا کنــد و پــس از مدتــی شــاهد آن 
باشــیم کــه رســم و رســوم و آداب بیگانــه آنچنــان بــا آیین هــا 
و اندیشــه های همــگان عجیــن شــده باشــد کــه گویــی از دل 
ایــن مــردم جوشــیده و بــا مبانــی فرهنگــی ایــن آب و خــاک، 

پیونــدی دیرینــه دارد.
البتــه تغییــر و تحــول فرهنگــی در ذات خــود نــه تنهــا یــک 

ــد  ــه می توان ــی رود بلک ــمار نم ــی بش ــیب زا و منف ــداد آس روی
عاملــی بــرای رشــد و گســترش فرهنگ هــا و طبیعتــاً 
پیشــرفت تمــدن و اندیشــه باشــد. لیکــن در جایــی کــه یــک 
ملــت از میــان انبــوه آموخته هــا و تجــارب بیگانــه؛ تحــت تأثیر 
جنبه هــای نامناســب فرهنگــی قــرار می گیــرد و بــه اصطــاح 
بــه مراحلــی از خودباختگــی می رســد؛ بایــد منتظــر فروپاشــی 

ایــن بخــش از ارزش هــای اصیــل جامعــه مانــد.
ــات فرهنگــی« جابجایــی آداب و رســوم  یکــی از ایــن »التقات
ــچ  ــه هی ــت ک ــای بیگانه ای س ــا آیین ه ــی ب ــی و بوم تاریخ
ــی  ــی و مذهب ــی مل ــبک زندگ ــت و س ــا کیفی ــنخیتی ب س
ــی و  ــنت های غرب ــده از س ــون برآم ــد، چ ــا ندارن ــه ی م جامع
ــدد  ــه م ــه ب ــان هســتند ک ــی آن ــی مناســبت های مذهب حت
ــازی، از آن  ــبکه های مج ــترش ش ــانه ای و گس ــات رس تبلیغ
ســوی مرزهــای جغرافیایــی آمدنــد و کــم کــم مــی رود تــا در 

دکتر رضا عنایتی | جامعه شناس

کریسمس؛ جشن یا کریسمس؛ جشن یا 
تهاجم فرهنگــی؟تهاجم فرهنگــی؟
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ــاز کننــد.  بیــن مــردم و بخصــوص نســل جــوان جــا ب
جشـن ها و مناسـبت های بیگانه ای مانند ولنتاین )روز عشـق(، 
هالوین )جشن فراری دادن ارواح و دیو و شیاطین!!(، کریسمس 

)مراسـم مربوط به آغاز سـال نو مسـیحی!( و غیره.
در ایـن میـان اسـتقبال نسـل جوان کشـور از این مناسـبت ها، 
نشـان از کارگـر شـدن حربه فرهنگـی جوامـع غربـی دارد و از 
مصادیـق بـارز تهاجـم فرهنگـی اسـت کـه از چنـد سـال قبل 
بـا اسـتفاده از فراگیـر شـدن اینترنت و گسـترش تعامـات در 
ایـن سـنت ها را در جامعـه صاحـب  شـبکه های اجتماعـی، 
موقعیت و اهمیت نموده اسـت و اگر در نظر داشـته باشـیم که 
جوانان هر کشـوری، مهم ترین سرمایه اجتماعی و نیروی آینده 
سـاز آن جامعه بشـمار می روند؛ یعنی بخشی از هرم جمعیتی و 
جغرافیـای انسـانی ما کـه از توان و بالندگی بیشـتری در قیاس 
با دیگر گروه های سـنی برخوردارند و در پیشـرفت و توسـعه ی 
کشـور نقش بسـیار مهمـی را ایفـا می کننـد.، در معرض خطر 
قـرار گرفتـه اسـت. خطـر اسـتحاله ی فکـری، مخدوش شـدن 
باورهـای ارزشـی و بحـران هویـت. معضلی به مراتب گسـترده 
و عمیـق کـه بـرای مهار آن باید مسـئولین وبه طور کلی نسـل 
بزرگسـال به لحاظ وظایف مختلفی که در حوزه های مدیریتی، 
تربیتـی و فرهنگـی به عهده دارد؛ به مراقبت و حراسـت از نظام 
فکـری جوان ترهـا بپـردازد و بـرای همگرایـی فرهنگی بیشـتر 
آن هـا تـاش کند. بویژه آنکه فرایند تغییـر در ذهن و در نگرش 
فـردی آنـان در قیـاس با بزرگ ترها بسـیار راحت تر و سـریع تر 
انجـام می پذیـرد، لـذا بیـش از دیگـران تحـت تأثیـر نحله های 
فکـری و تهاجـم فرهنگـی غـرب قـرار می گیرنـد کـه با شـعار 
مدرنیـزم و بـا رنـگ و لعابـی فریبنده و جذاب سـعی   می کنند 
با تسـلط بـر باورها و اعتقـادات دیگران زمینه را برای سـلطه ی 

اقتصـادی و سیاسـی خود فراهـم نمایند.
در واقـع بحـث بـر سـر عاقمنـدی یـک نسـل به جشـن هایی 
نیسـت که بـه واسـطه ی تبلیغـات رسـانه ای، هیجـان انگیز و 
خاص به نظر می رسـند. موضوع این اسـت که این شـیفتگی و 
تقلیـد ناآگاهانه خطری به مراتب بزرگتر از تهاجم نظامی سـت. 
چـرا کـه اقدامـی سـلطه گرایانه اسـت کـه به طور نامحسـوس 
و بـه آرامـی صـورت می گیـرد و تبعـات آن گمگشـتگی هویت 
بومـی و ملی اسـت. نوعـی بی ثباتی که می توانـد تاریخ و تمدن 
و تمامیت مسـتقل یک ملت و یک نسـل را به مخاطره بیفکند. 
نسـلی کـه در ایـن برهـه از سـن، به مـوازات احسـاس نیـاز به 
داشـتن یـک الگـو، یـک مدل بـرای آموختـن نحـوه ی زندگی، 

بـه لحاظ اندیشـه ای دچـار یک تحول بی سـابقه شده اسـت. اما 
از یـک طـرف ارزش های نسـبتاً ثابتی کـه در کانون خانـواده و 
در مراکـز رسـمی آموزشـی آموختـه، در مواجهـه بـا آموزه های 
و  اصـول  دیگـر  از طـرف  و  فـرو می ریـزد  فرهنگـی  جدیـد 
مبانـی فکـری و فرهنگـی جدیـد نه تنهـا بـا ارزش هـا و قواعد 
فرهنگـی جامعـه هماهنگ نیسـت بلکـه در موارد بسـیاری در 
تضـاد و تعـارض شـدید بـوده و آسـیب های بی شـماری را در 
پـی خواهـد داشـت و اگـر نگاهـی فراتـر به پدیـده ی تقلیـد از 
هالوویـن و کریسـمس و ولنتاین، داشـته باشـیم، می بینیم که 
پیامدهای تهاجم فرهنگی فقط خرید کادوی عشـق و یا تزئین 
درخـت کاج نیسـت بلکه ازدواج سـفید و روابط فرا زناشـویی و 
فروپاشـی اساس خانواده است. گسـترش فردگرایی، بی اعتنایی 
به مشـکات دیگران و بی تفاوتی نسـبت به مسـائل سیاسـی و 
اجتماعـی اسـت. یعنـی بخـش عمـده ای از آنچـه که امـروز در 
جامعـه می گـذرد. بحران های بسـیاری کـه اکنون بـا آن مواجه 
هسـتیم و موجبات دغدغه ی خاطر خانواده هـا و صاحب نظران 

علـوم اجتماعـی را فراهم آورده اسـت.
در نتیجـه می تـوان گفـت؛ ایـن نـوع از تهاجـم نـرم و مرمـوز 
فرهنگـی کـه عمدتـاً نظام ارزشـی جوانان را نشـانه گرفتـه، در 
نهایـت منجر به ظهور نسـلی می شـود که نه همچون گذشـته 
از طریـق همانندسـازی و الگـو بـرداری از رفتـار و عملکردهای 
نسـل پیشـین خـود، می توانـد بـه اندیشـه ها و باورهـای اصیل 
ملـی یقین داشـته باشـد و نه به آن حـد از بلوغ فکـری خواهد 

رسـید کـه بتوانـد چارچوب ارزشـی مسـتقلی را اتخـاذ کند. 
نـه می توانـد در مورد مسـائل فـردی و خانوادگی تصمیم گیری 
کنـد و نه خواهد توانسـت که در برابر موضوعـات بزرگ گروهی 
و سیاسـی- اجتماعـی، مسـتقاً بـه دخالـت و هدف گـذاری 
بپـردازد. در واقـع حیران بین سـنت های بومی و هجوم فرهنگ 
بیگانـه بـه ناکجـا می رسـد. )شـاید حتی بتـوان گفـت؛ یکی از 
دلایل فرار مغزها در کشـور، همین شـیفتگی ناآگاهانه در برابر 

هجمه هـای تبلیغـی فرهنگ غرب اسـت!( 
 آشفتگی هویت 

در چنین موقعیتی، اگر جوان از شـرایط مناسب فکری و روحی 
و روانی و نیز محیط فرهنگی و آموزشـی شایسـته ای برخوردار 
نباشـد، در گزینش مسـیر درسـت و انتخاب هویت واقعی دچار 
مشـکل می گردد. مشکلی که کارشناسـان اغلب تحت عناوینی 
چـون: »آشـفتگی هویت«، »اختـال هویت « و »بحـران هویت 
نسـلی « یـاد می کننـد و در توصیـف آن می گوینـد؛ »بی ثباتی 
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هویـت نسـلی یعنی عـدم توانایی گروهـی بـزرگ از جغرافیای 
انسـانی یک کشـور )نسـل جـوان( در قبول نقشـی کـه جامعه 

از او انتظار دارد.«
بـا توجـه بـه آنچـه کـه گفته شـد؛ بـه ضـرس قاطـع می توان 
اظهـار کرد؛ در شـرایط حاضر، بحران نسـلی یکـی از مهم ترین 
پیامدهـای تهاجـم فرهنگی غرب اسـت و موقعیـت همه جانبه 
ایران و جایگاه آن در میان سـایر کشـورهای جهان، خطر هجوم 
فرهنگ هـای بیگانـه از طـرق مختلـف را بیـش از پیش شـدت 
می بخشـد. چـرا کـه بـه عنوان یـک کشـور در حال توسـعه در 
تاش اسـت تـا با حفظ هویت مذهبی و ملـی خویش، فرهنگ 
مسـتقلی را بـه دنیـا معرفـی کنـد. امـا بـه قـول دیویـد هیوم، 
فیلسـوف نوگرا؛ »احسـاس درونی ما می گوید؛ کارهـای ویژه ای 
وظیفـه توسـت آن هـا را انجام بـده. ایـن حاکی از آن اسـت که 
جهـان یـک نظـام اخاقی اسـت. چنین جهانـی بـا قانون های 
اخاقـی اش بایـد ناشـی از قانون گذاری باشـد که سرچشـمه و 
خاسـتگاه آن قانون هـا همانـا »خدا« اسـت. ما بـه آنچه وظیفه 
ماسـت و بـر عهـده داریم عمـل می کنیم؛ زیـرا یقیناً سـرانجام 

نیکـی را در آن خواهیـم دید.«
 راه حل چیست؟ 

بهتـر آن اسـت کـه بـه دور از تعصـب ورزی هـای غیر منطقی و 
بخصوص اقدامات خشـنی همچون سـرکوب و مجازات افرادی 
که حتی شـاید بیشـتر از غربی ها به اسـتقبال مراسـم فرهنگی 
بیگانه می روند، به فکر راه چاره بود و در نظر داشـته باشـیم که 
همیشـه راحت ترین راه، بهترین راه نیسـت. یعنی شـاید مقابله 
بـا افـرادی کـه آگاهانـه یـا نـا آگاهانه بـه هریک از مناسـبت ها 
و جشـن های غربـی روی خـوش نشـان می دهنـد، سـاده ترین 
راه باشـد امـا لزوماً بهترین راه نیسـت. آنـان نیازمند راهبردهای 
فرهنگـی منطقـی و درسـتی از سـوی مدیـران دسـتگاه های 
اجرایی، سیاسـت گذاران فرهنگی و نظارتی هستند. مسئولینی 
کـه بـا تمرکـز بـر نیازهـای نسـل جـوان و نـگاه به دور دسـت 
بهتریـن شـیوه را برای مقابله با تهاجـم فرهنگی انتخاب نمایند 
و در جسـتجوی راهـی بـرای مهـار ایـن پدیـده در جامعـه ای 
باشـند کـه بـه اعتقـاد گـروه زیـادی از اندیشـمندان اجتماعی 
نسـل جوانـش دچـار نوعـی حیرانی و گم گشـتگی شده اسـت 
و در تناقـض میـان تعلقات احساسـی به سـنت ها و پایبندی به 
ارزش هـای اصیـل خانـواده و جامعه از یک سـو و گرایش به هر 
آنچـه که در تبلور عینی و تجسـم یافته دنیای جدید مشـاهده 
می کند. ، از سـوی دیگـر مردد شده است.)شـاید به همین دلیل 

اسـت کـه بـا پوشـش و سـر و شـکل غربی، در مراسـم سـنتی 
عاشـورا طبـل و سـنج می زنـد و زنجیر بـر شـانه می کوبد!(

بـه هر جهت بایـد پذیرفت کـه ناهمگرایی فکـری و ناهمگونی 
فرهنگـی میان دو نسـل چند سالی سـت کـه در ابعاد مختلفی 
گسـترش یافتـه و کـم کـم دارد بـه موضـوع نگران کننـده ای 
تبدیـل می شـود و ایـن مشـکل دقیقـاً همان خاستگاهی سـت 

کـه غـرب بـا تهاجـم فرهنگـی می تواند بـه ما آسـیب بزند.
بنابرایــن بــه جــای غــرق شــدن بــدون منطــق در ایــن مــوج 
ــه ای کــه ناشــی از  ــا نفــی تعصــب ورزان فرهنگــی جدیــد و ی
ــد کاســتی های آن را شــناخته و  ــه« اســت؛ بای »توهــم توطئ
کنــار بگذاریــم و توانایی هــای آن را بــرای کامــل کــردن خــود 
بــه کار گیریــم. غــرب سیاســی را از غرب فرهنگی جــدا کنیم و 
بــا دوری از قضــاوت شــتابزده و سیاســت زدگی؛ بــا جوانانــی که 
بــه پیــروی از ایــن اندیشــه ها همــه ی آداب و رســوم و اعتقادات 
مــردم را نادیــده می گیرنــد، روبــرو شــویم. از یــاد نبریــم کــه 
اگــر جــوان امــروز با جشــن گرفتن کریســمس و بــزرگ نمایی 
در انجــام مراســم هالویــن و ولنتایــن، ســعی می کنــد ســبک 
زندگــی مدرنــی را از خــود بــه نمایش بگــذارد؛ بازتــاب حقیقی 
بخشــی از اشــتباهات ماســت. چــون مــا نتوانســته ایم در ارائه ی 
مــدل فرهنگــی و شناســاندن ارزش هــای اصیل مذهبــی و ملی 
خویــش موفــق عمــل کنیــم و همانطــور که اشــاره شــد، قطعاً 
بــا داشــتن برنامه هــای فرهنگــی متناســب بــا ســن، گرایــش 
ــری از  ــتای جلوگی ــوان در راس ــه می ت ــات روز جامع و مقتضی

انحطــاط فرهنگــی قدم هــای مثبتــی برداشــت.
ــی،  ــم غرب ــبت ها و مراس ــه مناس ــت ک ــن اس ــان کام ای ج
نوعــی فرهنــگ وارداتــی اســت کــه هیچ ســنخیتی بــا قوانین 
بالنــده ی فرهنــگ کشــور مــا نــدارد و هــدف از بــزرگ نمایــی 
و تبلیغــات رســانه ای در ایــن زمینــه، صرفــاً آشــنایی ســایر 
ملــل بــا چنیــن آیین هایــی نیســت. بلکــه نفــوذ یــا هجــوم 
ــه  ــق ک ــزی شــده و دقی ــی برنامه ری ــی اســت. حرکت فرهنگ
نهایتــاً بــه سســت شــدن باورهــا، دگرگونــی ارزش هــا، انحراف 
ــودی اصــول  اندیشــه ها، تغییــر و تبدیــل آداب و ســنن و ناب
اخاقــی حاکــم بــر یــک جامعــه منجــر می شــود. ســکوت و 
نادیــده گرفتــن ایــن مشــکل، حاصلــی جــز چیرگــی فرهنگ 
و اخــاق و باورهــای بیگانــگان را در بــر نــدارد. کــه اگر چنین 
تغییــری رخ دهــد، اثــری دیرپــا و طولانــی مــدت از خویــش 
ــه راحتــی از  ــی کــه ب ــا تبعات ــر جــای می گــذارد همــراه ب ب

متــن جامعــه قابــل زدودن نیســت.
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ازدواج پیوندی مقدس است که اگر با آگاهی و شناخت صورت پذیرد، موجب خ

این  ایجاد  به  برای کمک  قوام آن می شود.  و  تداوم  زندگی،  اصولی  شکل گیری 
شرایط مطلوب، در خط وصل به آموزش مهارت های پیش از ازدواج و شیوه های 

حفظ و ارتقاء زندگی مشترک می پردازیم.

با این انگیــــزه ها
ازدواج نکنید

ازدواج خشت اول و سنگ بنای خانواده و اجتماع است. اما سؤال 
مهمی که باید از خود بپرسیم این است که چرا ازدواج می کنیم؟ 
آیا حتماً باید ازدواج کنیم؟ فلسفه ازدواج در دیدگاه ما چیست؟ آیا 
ازدواج مستلزم شرایط و مقدماتی است؟ هدف ما از ازدواج کردن 
نادرست  ازدواج چه می باشند؟ دلایل  چیست؟ دلایل درست 
ازدواج چه می باشند؟ اینها سؤالات مهمی هستند که هر کسی 

باید پیش از تصمیم به ازدواج از خود بپرسد. 
ازدواج به عنوان تصمیمی بزرگ و حیاتی، در زندگی هر فرد از 
جایگاه خاصی برخوردار است. شروع زندگی مشترک می تواند 
راه حلی در جهت ارضای نیازهای زیستی، روانی و اجتماعی باشد. 
اما آنچه که اهمیت دارد این است که آیا انگیزه هایتان می تواند 
برای شروع یک زندگی مشترک کافی باشد یا نه... طبیعی است 

که افراد مختلف انگیزه های مختلفی دارند اما همین انگیزه های 
مختلف می تواند پیش بینی کننده یک رابطه و ازدواج موفق و یا 

ناموفق باشد. 
برخاف انگیزه های مناسب ، منطقی و معقول که از هر ازدواج 
انتظار می رود برخی افراد اهداف و انگیزه های نامناسب از ازدواج 
با  ناسازگاری  دلیل  به  انگیزه ها  این  از  بعضی  متأسفانه  دارند. 
واقعیت های زندگی زناشویی منجر به شکست در ازدواج می شوند.

بهترین فرد برای ازدواج با شما نیز اگر دلایل نادرستی برای ازدواج 
داشته باشید، به سرنوشت خوبی منجر نخواهد شد. بطور مثال 
فردی که برای رهایی از افسردگی و تنهایی ازدواج می کند و یا 
فردی که برای فرار از فشار جامعه تن به ازدواج می دهد، می تواند 
یک شریک خوب را نیز از پای درآورده و ازدواج خود را به مسیر 

امید نجیمی گشتاسب | مشاوره خانواده
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غلطی بکشاند. در این مقاله تاش داریم تا به مهم ترین انگیزه های 
اشتباه در ازدواج اشاره کنیم. در صورتی که انگیزه شما برای 
ازدواج صرفاً یک یا چند مورد از این انگیزه ها باشد می توانید آن را 

به منزله زنگ هشداری برای خود ببینید.
1-تعارض با والدین

براي بسیاري از ما راحت نیست که اقرارکنیم که با والدین خود 
از  با والدین می تواند یکي  تعارض و کشمکش داریم. تعارض 
دلایلي باشد که فرد جوان را به سوي ازدواج سوق می دهد. وقتي 
که فردي در خانواده ای زندگي می کند که والدین او اهانت کننده 
و تحقیر کننده هستند، یا به شکل های گوناگون بی توجهي و 
به نظر می رسد که فرزندان  به فرزندشان می کنند ،  بی مهري 
ازدواج را دلیل موجه و مناسبي براي گریز از خانواده و دور شدن 

از آن بستر نا امن می دانند.
اما آیا واقعاً در انتخاب می توانند موفق عمل کنند؟ 

آیا آرامش و استقالي که در طلب آن هستند را در زندگي جدید 
پیدا خواهند کرد؟

آیا داشتن دلیل موجه براي ترک خانواده، لزوماً دلیل موجهي براي 
ازدواج خواهد بود؟

در اینگونه موارد بهتر است که افراد استقال شخصي خود را بسط 
دهند و با خانواده خود رو در رو شوند و به روابط خود بیاندیشند 
و براي مشکات و مسائل خود راه حلي پیدا کنند تا درگیر ازدواج 
شوند. با ازدواج می توان از یک شرایط فاجعه بار فرار کرد اما با چه 

بهایي؟ با بهاي وارد شدن به یک ازدواج آزار دهنده تر؟
تحقیقات نشان می دهد بسیاري از افرادي که از آزار والدین به 

ازدواج پناه می برند، ازدواج آن ها آزاردهنده تر بوده است.
 2-تلاش در بدست آوردن استقلال

و  بیاستند  خود  پاي  روي  اینکه  براي  زیادي  کشش  جوانان 
کارهایشان را خودشان انجام دهند و یا مستقل باشند ، دارند.

اما استقال امري ست که فرد فقط به تنهایي می تواند به آن برسد. 
با اتکاء به همسر، فرد به اتکاء نخواهد رسید. بسیاري هستند که 
ازدواج می کنند تا مستقل شوند، اما مستقل شدن سالها وقت 
می برد و امري ست وابسته به خود فرد تا هرچه بیشتر روي پای 

خود بایستد.
 3- احساس تنهایی

وقتی انسـان احسـاس تنهایـی می کند تصمیماتـی می گیرد و 
بـه روابطـی وارد می شـود کـه در شـرایط عـادی به هیـچ وجه 
خـود را بـه آن روابط وارد نمی کند.احسـاس تنهایی باعث اتخاذ 
تصمیمات عجولانه می شـود و قـدرت اراده و تصمیم گیری را از 

انسان سـلب می نماید.
همسر  معیارهای  باره ی  در  خود  نزدیک  دوستان  با  اگر  شما 
آینده تان صحبت کنید در بسیاری از موارد در صحبت معیارهای 
خاصی را بیان می کنند اما در عمل فردی متفاوت را انتخاب 
می کنند. آیا معیارهای آن ها به این سرعت تغییر کرده است؟ خیر 
بلکه به خاطر رهایی از احساس تنهایی با اولین کسی که برخورد 
کرده اند ارتباط برقرار کرده اند و به این روابط ادامه داده و نهایتاً 
نیز ازدواج کرده اند. اما اینها نیز نمونه هایی از ازدواج بدون عشق 
هستند. اینها نیز نمونه هایی از ازدواج هستند که ممکن است به 

بیراهه کشیده شوند.
بنیامین فرانکلین می گوید: »ازدواجی که در آن عشق نباشد حتماً 

عشقی بدون ازدواج در آن رخنه خواهد کرد.«
بله در ازدواج های این چنینی بعد از گذشت مدتی که احساس 
تنهایی کاهش یافت هر دو طرف به معیارهای قبلی خود فکر 
می کنند و خود را به خاطر این انتخاب عجولانه سرزنش می کنند. 
وقتی که احساس تنهایی می کنید و به تنگ آمده اید، احتمال آنکه 
انتخاب های ضعیف تری بکنید، بالا می رود و در نهایت از روابطی 

سر در خواهید آورد که ارضاء کننده نیست.
رهایــی از احســاس تنهایی یکــی از عوامل اصلی مشــکل آفرین 
در ازدواج هــای مجــدد نیــز می باشــد. افــرادی کــه از همســر 
ــولاً  ــی معم ــای جدای ــن روزه ــوند در اولی ــدا می ش ــود ج خ
ــادآوری خاطــرات شــیرین  شــرایط ســختی را می گذراننــد. ی
دوران نامــزدی، شــب عروســی و... بــرای آن هــا بســیار مشــکل 
و تأســف آور می باشــد. زندگــی، امیــال و آرزوهــای خــود را بــر 
بــاد رفتــه تصــور می کننــد و از همــه مهمتــر اینکــه احســاس 
تنهایــی می کننــد. لــذا بــه خاطــر رهایــی از ایــن احســاس و 
کاهــش فشــارهای حاصــل معمــولاً اشــتباهات بعــدی را نیــز 

ــوند. ــب می ش مرتک
لذا اگر چنانچه تمام دوستان شما ازدواج کرده اند و شما تنها 
شده اید، اگر چنانچه آخرین فرد خانواده هستید و همه ی برادرها 
و خواهر های شما ازدواج کرده اند و اگر به تازگی از همسر خود 
جدا شده اید و اوقات ناخوشایندی را تحمل می کنید به خاطر 
رهایی از احساس تنهایی خود را در هیچ رابطه ای درگیر نکنید.

زیرا بسیاری از این روابط در ابتدا فقط تفننی بوده و قصد و منظور 
ازدواج در آنها نهفته نیست، چون طرف مقابل مطابق با معیارهای 
شما نیست، اما متأسفانه به تدریج این روابط عمیق تر می شوند و 
شما زمانی از خواب بیدار می شوید که متوجه می شوید با فردی 

که کاماً با معیارهای شما متفاوت است ازدواج کرده اید.
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 4-التیام یك رابطه شکست خورده
التیام رنج ها و دردهاي یک ارتباط شکست خورده اخیر، دلیل 
دست  آن  از  موضوع  این  است.  ازدواج  براي  دیگري  منفي 
مسائلي ست که شناسایي آن راحت تر از شناسایي آن در خودمان 
است. پاسخ رایج به هشدارهاي دیگران معمولاً این است که ”نه ، 
من می فهمم که شما چه می گویید، اما این مورد فرق می کند”. 
ما تمایل داریم که ارتباط جدید و آمیخته با عشق را تنها از منظر 
وجوه مثبت ببینیم و از این که ممکن است این ارتباط واکنش به 

یک ارتباط قبلي باشد می پرهیزیم و غفلت می کنیم.
فردي که در موقعیت التیام است، ممکن است براي حمایت 

هیجاني نیاز به یک ارتباط دیگر داشته باشد.
ــود کــه دونفــر “بخواهنــد ”  ــر خواهــد ب ــي موفق ت ازدواج زمان
ازدواج کننــد تــا اینکــه ” نیــاز ” داشــته باشــند. ارتباطــي که بر 
اســاس التیــام یکــي از دو نفــر شــکل بگیــرد، از همان آغــاز در 
معــرض خطــر اســت. چــرا کــه عاطفــه بیــن آن دو نــه تنها به 
دلیــل دوســتي و عشــق ، نیســت بلکــه بــه خاطر شفابخشــي و 

التیــام زخم هــا و جراحــات ارتبــاط قبلــي رخ داده اســت.
 5-ازدواج اجباري

برخي افراد تحت فشار خانواده یا دوستان به یک ازدواج از قبل 
ترتیب داده شده تن می دهند. گاهي اوقات از زمان کودکي در 
مورد ازدواج دونفر صحبت شده است و همه خانواده بر این اعتقاد 
بوده اند که این دونفر باهم ازدواج خواهند کرد و حالا که این دونفر 
بزرگ شده اند ، احساس فشار و اجبار می کنند که مجبور هستند 
با یکدیگر ازدواج کنند. قطعاً چنین انتخاب و ازدواجي خوشبختي 

و آرامش به همراه نخواهد داشت.
 6-نیاز جنسي

نیاز جنسی در دوران بلوغ یکی از نیازهای بسیار قوی در هر فرد 
است که باید به طریقی این نیاز ارضاء شود. متأسفانه شدت این 
نیاز در برخی از موارد فرد را به سوی انتخاب های نادرست متمایل 
می کند. می توان گفت احساس نیاز جنسی یکی از بزرگترین 
عواملی است که باعث اشتباه در انتخاب همسر می شود. بسیاری 
از افراد در باطن عاقه ای به طرف مقابل خود ندارند و فقط به 
دلیل رفع نیازهای جنسی خود روابط را ادامه می دهند تا زمانی 
که تمام قدرت تصمیم گیری های خود را از دست می دهند و بعد 
از ازدواج که عطش جنسی فروکش می کند به اشتباهات خود 

پی می برند.
ازدواج فقط براي رفع نیاز جنسي احتمالاً نمی تواند به ازدواج 
موفقي منجر شود. چرا که وقتي رفع نیاز جنسي مد نظر ما باشد ، 

عوامل مرتبط دیگر در انتخاب از چشم ما دور می ماند. در این گونه 
ازدواج ها زیبایي های ظاهري همسر بیشتر مد نظر قرار می گیرد و 
شتاب و تعجیل نیز عامل تأثیرگذار منفي دیگري ست. این مسأله 
بیشتر در مردان مشاهده می شود یا افرادي که بسیار مذهبي 
هستند. در فرهنگ عامه ، عدم ارضاي نیاز جنسي سبب برخي 
بیماري های رواني دانسته می شود. مثاً براي بهبود حال بیماران 
رواني برخي خانواده ها توصیه به ازدواج می کنند، که نه تنها حال 
بیمار را بهبود نخواهد بخشید بلکه استرس و فشار رواني بیشتري 

ایجاد خواهد کرد؛ که می تواند بیماري را تشدید کند.

 7- ترحم و دلسوزی 
وقتـی شـما از روی حـس ترحـم و دلسـوزی بـا کسـی ازدواج 
می کنیـد انتظـار داریـد طـرف مقابـل بـه تمـام خواسـته ها و 
انتظـارات شـما جـواب مثبـت بدهد.امـا همـه می دانیـم کـه 
زندگـی زناشـویی رابطـه ی بسـیار پیچیده ای اسـت کـه خواه، 
ناخـواه نامایماتـی بـه دنبـال دارد. اگـر از روی ترحـم و حـس 
دلسـوزی از خواسـته ها و معیارهـای خـود بگذریـد و بـا فردی 
متفـاوت بـا معیارهـای خـود ازدواج کنیـد، بـا اولیـن خللی که 
در روابـط شـما ایجاد شـود زندگی شـما به یـک جهنم تبدیل 
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خواهـد شـد. تحمـل نامهربانـی از طـرف کسـانی که مـا برای 
آن ها ایثار و از خودگذشـتگی کرده ایم برای ما بسـیار سـخت تر 

اسـت تـا کسـانی کـه بـرای آن هـا کاری انجـام نداده ایم.
گاهـي در رابطـه بـا یک نفر احسـاس گناه می کنیـم و به دلیل 
احسـاس گناه یا احسـاس ترحم با او ازدواج می کنیم. احسـاس 
گناه یا احسـاس ترحم به هر دلیلي که ایجاد شـده باشـد، یک 

دلیل نادرسـت براي ازدواج است.
 8-رهایی از مشکلات درونی

زوجین رضایتمند معمولاً تمام فکر و ذهنشان به این موضوع 
مشغول است که چگونه می توانند کیفیت رابطه شان را تازه نگه 
دارند؟ طرف مقابل شان چه نیازها و انتظاراتی دارند؟ چگونه او را 
خوشحال کنند و یا چگونه با رفتار خود او را تحت تأثیر قرار دهند.
اما در بعضی از موارد ما شاهد این موضوع هستیم که افراد نه به 
دلیل وجود عشق واقعی بلکه به دلیل رهایی از مشکات درونی 
خود به روابط وارد می شوند. اما واضح است افرادی که با این قصد 
و نیت می خواهند ازدواج کنند به چه سرنوشتی دچار می شوند. 
این افراد در ازدواج خود هیچ معیاری را در نظر نمی گیرند. بسیار 
عجولانه و شتاب زده عمل می کنند و نتیجتاً این که هیچ گونه 

عشقی نیز در روابط آن ها وجود نخواهد داشت.
بســیاری از مــردم از ایــن رو بــه روابــط نیــاز دارند کــه از کمبود 
شــور و شــوق و بی هدفــی در زندگــی خــود خســته شــده اند 
و بــه جــای آن کــه بــه درون خــود نــگاه کننــد و دلیــل ایــن 
احســاس را از درون خــود جویــا شــوند، خــود را درگیــر روابــط 
عشــقی می کننــد و آن را هــدف خــود قــرار می دهنــد. چنیــن 
روابطــی هرگــز ســرانجامی نخواهــد داشــت، از آن رو کــه در 
ــه  ــتید، بلک ــخص نیس ــق آن ش ــما عاش ــی، ش ــن مواقع چنی
ــان  ــه رابطه ت ــود ب ــرگرمی« و دل مشــغولی خ ــیفته ی »س ش
هســتید و هنگامــی کــه رابطــه پایــان می پذیــرد، بــار دیگــر با 

خودتــان تنهــا خواهیــد شــد.
ــرادي کــه هدفــي را در زندگــي دنبــال نمی کننــد،  گاهــي اف
نمی داننــد کــه از زندگــي چــه می خواهنــد، احســاس ناکامــي 
می کننــد و از زندگــي خــود ناراضــي نیســتید، بــراي حــل این 
مشــکات و ایجــاد تنــوع بــه ازدواج روي می آورنــد، کــه قطعــاً 
دلیــل نادرســتي بــراي ازدواج اســت. گاهــي احســاس تنهایــي ، 
ــود.  ــاب و ازدواج می ش ــه انتخ ــه منجرب ــت ک ــود فشاري س خ
ــل  ــر از ازدواج ح ــی غی ــد از راه های ــده بای ــر ش ــکات ذک مش
شــود. ازدواج یــک رابطــه درمانــي نیســت، بلکــه یــک رابطــه 

ــت. صمیمانه اس

 9-دلایل اقتصادی
امنیت اقتصادي و نیزتغییر طبقه ی اجتماعي کـه بـا وضـعیت 
اقتـصاد ارتباط دارد، همواره یکي از دلایل سنتي ازدواج بوده 
است. البته در دوره هایی کـه امنیـت اقتصادي کم است، طبیعتاً 
در نظر گرفتن اقتصاد و مسائل حاشیه ای آن دلیل مـوجهي بـراي 
مردم به نظر می رسد و در بسیاري از ازدواج ها این مسأله پررنگتر 
می شود. به نظر می رسـد در خانم ها این مسأله رایج تر باشد. تکیه 
بر وضعیت مالي شوهر و یا وضعیت مالي خانواده ی او براي آن ها 
ایجاد امنیت می کند. هر چند که در آقایان نیز این تمایل وجود 
دارد ، امـا آن ها سعي می کنند که این تمایل را صراحتاً ابراز نکنند. 
یکي از موارد دیگري کـه ایجـاد امنیـت اقتصادي مي کند، شاغل 
بودن هر دو نفر است. چرا که در صورتي کـه یکـي از آن ها بیکـار 
شود، دیگري درآمد خواهد داشت و دوره ی بیکاري با امنیت 
بیشتري سـپري خواهـد شـد. البته ازدواج، خود به خود امنیت 
اقتصادي ایجاد نمی کند. اما در اکثـر فرهنگ ها ایـن امـر از اهمیت 
زیادي برخوردار است. در بسیاري از کشورها رایج ترین مـشکل 
همـسران، مـشکل اقتصادي و مالي است. بسیاری از مردم عقیده 
دارند پول خوشبختی را به ارمغان می آورد. شکی نیست که پول 
و ثروت در زندگی لازم است و موجب رفاه نسبی می شود، اما 
ضامن خوشبختی شما نیست. با پول و ثروت به تنهایی نمی توان 
آرامش و اصول اخاقی را به دست آورد. ازدواج به خاطر پول باعث 
می شود که عشق در زندگی شرطی شود. در چنین ازدواج هایی 
صمیمیت واقعی بسیار کم اتفاق می افتد. چنین ازدواج هایی دوام 

و پایداری ندارد و معمولاً به جدایی می انجامند.
 سخن پایانی

ازدواج یکی از مقوله های مهم در زندگی هر فردی است که اگر 
با آگاهی و شناخت صورت بگیرد موجبات رشد و تکامل فردی 
را فراهم می کند. افراد در چهارچوب ازدواج می توانند نیازهای 
جنسی و عاطفی خود را با شریک زندگی شان رفع کنند و به 
آرامش و عشق دست بیایند. آنچه اهمیت دارد این است که 
انگیزه های ازدواج خود را به طور منطقی بررسی کنید و ببینید 
آیا این انگیزه ها برای شروع یک زندگی مشترک کافیست یا نه. 
گاهی انگیزه اصلی در ازدواج، نثار عشق به یکدیگر و پیمودن 
مسیری مشترک، با همراهی زوجین نیست بلکه ازدواج وسیله ای 
برای رسیدن به اهداف دیگر می شود. در واقع برخی از افراد برای 
رسیدن به منافع اجتماعی یا اقتصادی و فردی با شخصی ازدواج 
می کنند و در نهایت به دلیل ناسازگاری این انگیزه ها با واقعیت  های 

زندگی زناشویی با شکست در ازدواج مواجه خواهند شد.
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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. 

  تعریف مرزبندی 
ــردن  ــخص ک ــی  مش ــدی یعن ــوی مرزبن ــای لغ ــر معن از نظ
ــت. ــزی اس ــر چی ــوزه ه ــعت و ح ــا وس ــم ی ــدوده ، حری مح

در روابــط بیــن فــردی ایــن مرزبنــدی شــامل حــدودی اســت 
کــه افــراد می تواننــد از یکدیگــر انتظــار و درخواســتی داشــته 
باشــند، یــا در قبــال یکدیگــر مســئولیتی داشــته باشــند و یــا 

حتــی ایــن مســئولیت رانداشــته باشــند.

در باب روابط بین فردی و مرزهای این روابط لازم است قبل از هرچیز بدانیم که ایجاد رابطه و مرزبندی کردن آن در دنیای ناپایدار ، سهل و 
آسان نیست و به خودی خود مشکات خاص خود را دارد. بنابراین به منظور پیشگیری از هر نوع آسیب روانی می بایست مهارت هایی بدست 
آوریم.یکی از این مهارت ها این است که به مرزبندی روابطی که برقرار می کنیم توجه و دقت لازم را داشته باشیم که نه تنها از ایجاد آن رابطه 

پشیمان و نادم نباشیم بلکه از آسیب های احتمالی آن نیز جلوگیری نماییم.

وابط بین فردی مرز بندی در ر

ــی و  ــی اجتماع ــه در زندگ ــاد رابط ــه ایج ــه اینک ــه ب ــا توج ب
به ویــژه در زندگــی مشــترک دارای اهمیــت اســت و مرزبنــدی 
در آن نیــز از جایــگاه خاصــی برخــوردار اســت ســؤالات زیــادی 

ــا ایجــاد می شــود: ــز در ذهــن م ــر نی ماننــد ســؤالات زی
مرزهــای شــخصی چه هســتند؟ اهمیــت  مرزبندی چیســت؟ 
چــه باورهایــی در مــورد مرزبنــدی وجــود دارد؟ چطــور آنهــا را 

بســازیم و حفــظ کنیم؟ 

دکتر فهیمه لرستانی | روان شناس
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 مرزهای شخصی چه هستند؟ 
اجــازه دهیــد کــه بــا طــرح چنــد ســؤال بــه منظــور روشــن 

ــویم: ــوع ش ــخصی وارد موض ــای ش ــدن مرزبندی ه ش
 هیــچ وقــت ایــن احســاس را تجربــه کرده ایــد کــه افــرادی 
ــه خواســته های  ــرای رســیدن ب از شــما و احساســات شــما ب

ــد؟ خودشــان سوءاســتفاده  می کنن
 آیــا تــا بــه حــال احســاس کرده ایــد دائمــاً درگیــر مشــکات 
اطرافیانتــان هســتید  و بایــد بــرای حــل مشکاتشــان کاری 

انجــام دهیــد؟
ــث و  ــه بح ــم ب ــد دائ ــه مجبوری ــده اید ک ــه ش ــا متوج  آی

جدل هــای بی محتــوا بــرای اثبــات خــود بپردازیــد؟
 آیــا خیلــی زود بــه افــراد جــذب می شــوید و روی آن 
ــه  ــن ک ــه ای ــه ب ــد، بی توج ــی می کنی ــرمایه گذاری عاطف س
مــدت زمــان کوتاهــی اســت کــه او را می شناســید؟ و ســپس 

از ایــن ســرمایه گــذاری پشــیمان هســتید؟
 آیــا در رابطــه خــود هــر چنــد مــاه یکبــار از الگــوی قهــر/

آشــتی، پیــروی می کنیــد؟
 آیــا وقــت زیــادی را صــرف دفــاع از خــود می کنیــد، بــرای 

چیزهایــی که تقصیرشــما نیســت؟
ــتم  ــه دس ــد ک ــرار می کنی ــواره تک ــه را هم ــن جمل ــا ای  آی

ــدارد؟ نمــک ن
اگــر پاســخ شــما بــه چندتــا از ســؤال های بــالا »بلــه« اســت ، 
احتمــالاً مرزبنــدی شــخصی ضعیفــی در روابــط خــود ایجــاد 
ــا همــه ســؤال های  ــه بیشــتر ی ــد. اگــر پاســخ شــما ب کرده ای
»بلــه« محکمــی اســت ، نــه تنهــا مشــکلی اساســی در 
ــد، بلکــه احتمــالاً  ــان داری مرزبندی هــای شــخصی در روابط ت

ــد. مشــکات فــردی دیگــری نیــز در زندگــی خــود داری
ــت،  ــوان گف ــخصی می ت ــای ش ــان مرزبندی ه در بی
ــده  ــه عه ــت از: ب ــالم عبارتس ــخصی س ــدی ش مرزبن
ــی  ــود ، و از طرف ــات خ ــار و احساس ــئولیت رفت ــن مس گرفت
ســرباز زدن از بــه عهــده گرفتــن مســئولیت رفتار و احساســات 

دیگــران اســت.
افــرادی کــه بیــش از حــد در مــورد رفتــار و احساســات دیگران 
احســاس مســئولیت می کننــد دارای مرزبنــدی ضعیفــی 
هســتند و از طرفــی انتظــار دارنــد دیگــران بیش از حد نســبت 
بــه رفتــار و احساســات ایشــان احســاس مســئولیت کننــد و 
جوابگــو باشــند. جمــات زیــر نشــانه  هایــی از مرزبندی هــای 

ضعیــف هســتند:

ــروی.  ــرون ب ــن بی ــدون م ــتانت ب ــا دوس ــی ب ــو نمی تون  ت
ــودم.  ــدر حس ــن چق ــه م ــی ک می دان

ــون  ــب باهات ــم امش ــتان، نمی تون ــوام دوس ــذرت می خ  مع
بیــرون بیــام. دوســتم واقعــاً وقتــی بــدون اون بیــرون میــروم ، 

ــود. ــی می ش عصبان
 مــن دوســت داشــتم شــغلی را کــه در شــهر دیگــری پیــدا 
کــرده بــودم، بپذیــرم. امــا مــادرم هیچوقــت مــن را بــه خاطــر 

نقــل مــکان بــه جایــی دور نخواهــد بخشــید.
در هریــک از مــوارد بــالا ، فــرد مســئولیت رفتار و احساســاتی را 
بــه عهــده می گیــرد کــه بــه او مربــوط نمی شــود،یا انتظــاردارد 
کــه دیگــری مســئولیت احســاس و رفتــار او را به عهــده بگیرد.

پذیرفتــن مســئولیت رفتــار خــود و ســرزنش نکــردن دیگــران ، 
دو رکــن اساســی عــزت نفــس اســت . افــراد دارای عــزت نفس 

بــالا، مرزبندی هــای محکمــی دارنــد. 
 اهمیت  مرزبندی چیست؟ 

مرزهــای شــخصی امــر بســیار مهمــی در زندگــی ماســت. در 
ــت  ــی اس ــا و چهارچوب های ــا، محدودیت ه ــن مرزه ــع ای واق
ــرای خودمــان تعییــن  ــه عنــوان یــک فــرد مســتقل ب کــه ب
می کنیــم. ایــن مرزهــا از حــس هویــت شــخصی مــا محافظت 
می کننــد. رابــــطه ســالم  و پایــدار بــر مبنــای حفــظ هویــت 
ــه  ــی ب ــط عاطف ــود. رواب ــزی می ش ــه ری ــن پای ــردی طرفی ف
وســیله احتــرام متقابل، اعتماد، صداقت، پیشــرفت و توســــعه 
فــردی دو طــرف رشــد می کنــد. صمیمیــت بیــن زوجیــن نیز 

تعییــن کننــده ســامت رابطــه در زناشــویی اســت.
مرزهــا عــاوه بــر حفــظ احســاس خــود بــودن، بــه مــا کمــک 
می کنــد کــه بــه دیگــران بفهمانیــم کــه چــه خواســته هایی 
داریــم و چــه چیزهایــی نمی خواهیــم. بــه ایــن ترتیــب مانــع 
ــود  ــخصی خ ــی ش ــران در زندگ ــد دیگ ــش از ح ــوذ بی از نف
ــه  ــم ک ــس کنی ــا ح ــه م ــی ک ــت، زمان ــویم. در نهای می ش
مرزهایمــان بــه صورت مکرر متاشــی شــده یــا نادیــده گرفته 
شــده اند، اعتمــاد بــه نفــس مــا آســیب می بینــد و احســاس 
حقــارت می کنیــم. احســاس خــود بــودن باعث حفظ عــــزت 
نفــس شــده و مــا احســاس قــدرت بیشــتری خواهیــم داشــت.

ــگیری از  ــد در پیش ــط می توان ــرز در رواب ــد و م ــن ح تعیی
ســوء تفاهمــات در روابــط زناشــویی و روابــط عاطفــی بســیار 
موثــر باشــد. امــا بایــد در نظــر داشــت کــه شــرکای عاطفــی ، 
نزدیکتریــن اشــخاص بــه یکدیگــر هســتند و تعییــن حــدود 
فــردی نبایــد موجــب دلخــوری شــود. بــه همیــن منظــور لازم 
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اســت در تعییــن آن اصــول عاطفــی رعایــت شــود.
 باورهای نادرست 

در زمینه مرزبندی باورهای نادرستی وجود دارد مانند :
ـــه  ـــه آدم میتون ـــت ک ـــی اس ـــت : همسرکس ـــاور نادرس ب
خیلـــی راحـــت باهـــاش حـــرف بزنـــه و هـــر طـــور کـــه 

خواســـت رفتـــار کنـــد.
امــا واقعیــت ایــن اســت کــه حفــظ و دوام رابطــه بــه احتــرام 
متقابــل نیــاز دارد و احتــرام در رابطــه در نحــوه صحبــت کردن 

ــار نشــان داده می شــود. و رفت
ــی  ــایل خصوص ــق دارد وس ــر ح ــت:  همس ــاور نادرس ب

همســرش را بگــردد.
واقعیــت ایــن اســت کــه بــا وجــود اینکــه نزدیکترین رابطــه در 
دنیــا رابطــه زناشــویی اســت امــا این نــوع رابطــه نیــز نمی تواند 
ــن چــک  ــد. بنابرای ــردن باش ــرای چــک ک ــی ب ــل موجه دلی
کــردن گوشــی ، جیــب . کیــف همســر نوعــی مرزشــکنی در 

رابطــه اســت. 
ــس  ــی اســت پ ــا همســرش خودمان ــت: آدم ب ــاور نادرس ب

ــردد. ــد بگ ــور می توان هرط
واقعیــت ایــن گونــه اســت کــه دو نفــر چــه در رابطه زناشــویی 
ــودن  ــه دیگــر علیرغــم صمیمــی ب ــط صمیمان و چــه در رواب
می بایســت آراســته و مرتــب و تمیــز باشــند. چــه بســیار زن 
ــه  ــزدن و حمــام نرفتــن ب ــه دلیــل مســواک ن وشــوهرهایی ب

موقــع دچــار چالــش جــدی شــده انــد.
 چگونه در روابط حد و مرز تعیین کنیم؟ 

ــا  ــاوی ب ــط را مس ــرز در رواب ــد و م ــتن ح ــراد داش ــب اف اغل
ــه  ــک رابط ــد. ی ــه می دانن ــت در آن رابط ــتن صمیمی نداش
ــه  ــر هرطــور ک ــرز دارد. اگ ــه حــد و م ــاز ب ــز نی صمیمــی نی
ــه اصطــاح  ــا ب دلمــان می خواهــد در رابطــه رفتــار کنیــم، ی
ــان  ــه رابطــه و حتــی خودم راحــت باشــیم، ممکــن اســت ب
آســیب بزنیــم. معمــولاً تعییــن حــد و مــرز در روابــط زمانــی 
اهمیــت پیــدا می کنــد کــه افــراد صدمــات ناشــی از نادیــده 
ــا ایــن حــال بســیاری از افــراد  گرفتــن آن را دیــده باشــند. ب
نمی داننــد چگونــه در یــک رابطــه ضمــن حفــظ صمیمیــت، 
ــای  ــه بخش ه ــا ب ــد. مرزه ــخص کنن ــا را مش ــد و مرزه ح
مختلــف زندگــی هــر فــرد اشــاره دارنــد. نقــش هــر کــس در 
زندگــی حــدود ایــن مرزهــا را مشــخص می کنــد. بــرای مثــال 
مــرز ارتباطــی افــراد بــا همکارانشــان بســیار متفــاوت از یــک 
ــرز در  ــن حــد و م ــراد در تعیی ــولاً اف ــد. معم دوســت می باش

ــی خــود دچــار مشــکل می شــوند. ــا شــریک عاطف ــط ب رواب
اولیــن قــدم بــرای تعییــن مرزهــای ســالم و حریــم خصوصــی، 
بررســی اولویت هــای رابطــه شــما بــا شــریکتان اســت. معمولاً 
ــمی،  ــای جس ــامل مرزه ــا ش ــن مرزه ــن ای ــط زوجی در رواب

عاطفــی و روابــط بیرونــی اســت. مرزهــای فیزیکی یا جســمی 
بــه شــما کمــک می کنــد تــا محــدوده بــدن خــود و وســایل 
شــخصی خــود را مشــخص کنیــد. عــاوه بــر مــرز جنســی و 
ــول و  ــاره وســایل شــخصی، دفتــر خاطــرات، پ عاشــقانه، درب

لبــاس و ... نیــز می توانیــد مــرز مشــخص کنیــد.
ــه  ــی شــامل احساســاتی اســت ک ــا روان ــی ی ــای عاطف مرزه
داریــد. ایــن مــرز شــامل عــزت نفــس شماســت. دربــاره اینکــه 
ــا،  ــد، ارزش ه ــد، عقای ــه می خواهی ــتید و چ ــی هس ــه کس چ
توانایی هــا و انتخابــات شــما جــزو این دســته هســتند. مرزهای 
خارجــی نیــز نحوه رفتــــار با دیگــران و بــا خانواده، دوســتان و 
همکارانتــان اســت کــه بــه میــزان اعتمــاد متقابــل زوجیــن به 
هــم و وفــاداری آن هــا بســتگی دارد. در ایــن مــورد می تــوان بــا 

حساســیت و دقــت بیشــتری بــه توافــق رســید.
ــط  ــرز در رواب ــد و م ــم ح ــی می توانی ــه زمینه های  در چ

ــن کنیم؟  تعیی
ــد در  ــی کــه می توانی ــورد از حــد و مرزهای ــد م در اینجــا چن

ــم: ــان می کنی ــد را بی زندگــی تعییــن کنی
 انتظارات کلی

ــقانه در  ــارات عاش ــد و انتظ ــه می خواهی ــه چ ــد از رابط بدانی
روابــط بــرای شــما چگونــه تعریــف می شــود؟ و در چــه صورت 
رابطــه شــما تخریــب خواهــد شــد. دربــاره ایــن چگونگی هــا 

بحــث کنیــد و بــه نتیجــه برســید.
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 آستانه تحمل
بــه شــریک خــود بگوییــد در چــه صــورت شــما کنتــرل خــود 
را از دســت می دهیــد. ارزش هــای خــود را مشــخص کنیــد و 
بگوییــد مثــاً در مقابــل دروغــــگویی، بددهنــی، بی اعتمــادی 

شــما تحمــل نخواهیــد کــرد.
 انتظارات جنسی

بایــد نیازها و ســایق جنســی شــریک عاطفــی خــود را بدانید. 
بایــد مرزهای رابــــطه جنســی خود را مشــخص کنیــد. نیاز ها 
و ترجیحــات خــود را بیــان کنید و از تمایات جنســی شــریک 

خــود نیز آگاه شــوید.
 شرایط مالی

ــی در  ــت. حت ــانی اس ــات انس ــی از تعام ــش مهم ــول بخ پ
عاشــقانه ترین حالــت نیــز لازم اســت نســبت بــه حســاب های 
ــه  ــد و ب ــت کنی ــا صحب ــارج و هزینه ه ــا مخ ــود ی ــی خ بانک
توافــق برســید. اگــر شــرایط مالــی شــما مناســب نیســت لازم 
اســت در خصــوص اســترس مــــالی بــا شــریک خــود در ایــن 

مــورد صحبــت کنیــد.
 زندگی گذشته

زندگــی گذشــته شــما مــال خودتــان اســت. اینکــه شــریک 
زندگــی شــما در گذشــته شــما جســتجو کنــد بــه خودتــان 
بســتگی دارد کــه ایــن اجــازه را بــه او بدهیــد یــا خیــر. اگــر 
ــا  ــدن ب ــار آم ــی کن ــارت و توانای ــما مه ــی ش ــریک زندگ ش
گذشــته همســر خــود را دارد مســلماً در صــورت صاحدیــد 

ــد. ــت کنی ــا او صحب ــود ب ــته خ ــورد گذش ــد در م می توانی
 حد و مرز در روابط خانوادگی

نیازهـا و انتظـارات خانواده هـا یکـی دیگـر از مواردی اسـت که 
می توانیـد دربـاره آن چهارچوبـی مشـخص کنیـد. تأثیـری که 
خانواده ها روی روابط شـما می گذارند باید بررسـی شـده و حد 

و مـرز تعامات خانوادگی مشـخص شـود.
 دوستی ها

یکـی از مهم تریـن معضـات زوجین، کنـار نیامدن با دوسـتان 
شـریک عاطفیشان است. طرف مقابل شـما لزوماً همه دوستان 
شـما را دوسـت نـدارد. مرزهـای احتـرام متقابـل را نسـبت بـه 
دوسـتانتان تنظیـم کنیـد. اینکه کـدام دوسـت می توانـد روی 
زندگـی و رابطـه شـما تأثیـر منفی بگذارد باید بررسـی شـود و 

حتـی روابط دوسـتی قطع شـود. 
 اهداف

هیچکــس نمی توانــد رؤیاهــای مــا را زیــر ســؤال ببــرد. حتــی 

ــد.  ــما لطــف می کنن ــه ش ــد ب ــه دارن ــد ک ــر می کنن ــر فک اگ
ــن  ــرز تعیی ــد م ــی کــه می خواهی ــورد چیزهای ــن در م بنابرای
کنید و مشــخص کنید که شــریکتان در حــــمایت از همســر 

خــود و اهــداف او آزاد اســت.
 فرزند

فرزندآوری مسـئله بسیار مهمی اسـت که باید در همان ابتدای 
رابطـه در مـورد آن و حتی سـبک فرزندپروری مـورد نظرتان با 

جدیت صحبت کنید و به یک نتیجه مشـترک برسـید.
 جدایی ها

ـــد.  ـــخص کنی ـــان مش ـــود و تنهایی ت ـــرای خ ـــی را ب زمان های
ـــه زمـــان  ـــان نیـــاز ب ـــه خودت ـــرای رســـیدگی ب ممکـــن اســـت ب
ـــا شـــریک خـــود  داشـــته باشـــید. لازم اســـت ایـــن مســـئله را ب

در میـــان بگذاریـــد.
 زمان

در واقـع غیرممکـن اسـت کـه  همـه وقتتـان بـرای شـریک 
عاطفیتـان باشـد. زمـان بـا هـم بودنتـان را مشـخص کنیـد و 
انتظـارات بی جـا و نامعقـول نداشـته باشـید انتظـارات غیـر 
منطقی در زندگی زناشـویی و یا روابط عاطفی می تواند منشـاء 

اختافات بسـیاری باشـد.
 رسانه های اجتماعی

ــان  ــتفاده شـــریک زندگیتـ ــوه اسـ ــزان و نحـ ــورد میـ در مـ
از رســـانه های مجـــازی و اجتماعـــی بـــه توافـــق برســـید. 
ـــد  ـــه ح ـــد و در چ ـــور داری ـــا حض ـــن فض ـــه در ای ـــه چگون اینک
ـــه  ـــریکتان ب ـــا ش ـــید، ب ـــا آزاد باش ـــن فض ـــد در ای می خواهی
ـــط  ـــر رواب ـــی را ب ـــبکه های اجتماع ـــر ش ـــید. تأثی ـــق برس تواف
زناشـــویی را نادیـــده نگیریـــد؛ زیـــرا تأثیـــرات مخـــرب آن 
می توانـــد پایه هـــای زندگـــی زناشـــویی و روابـــط عاطفـــی 

ـــد. ـــزل نمای ـــما را متزل ش
  سایر رفتارهای مرزشکن 

ـــه آن اشـــاره شـــد رفتارهـــای  ـــالا ب ـــواردی کـــه در ب عـــاوه برم
ـــدی  ـــط مرزبن ـــر رواب ـــه بیانگ ـــت ک ـــانه  هایی اس ـــز نش ـــر نی زی

نشـــده اســـت:
ــردن  ــک کـ ــردن و چـ ــؤال کـ ــه زدن، سـ ــش و کنایـ  نیـ
ــا همســـردر تصمیم هـــای  بی مـــورد ، مشـــورت نکـــردن بـ
ـــا مســـائل  ـــن در رابطـــه ب ـــای شـــخصی گرفت ـــم، تصمیم ه مه
مشـــترک ماننـــد )خریـــد اتومبیـــل ، مشـــکات فرزنـــدان(،  
ـــران،  ـــا دیگ ـــر ب ـــردن  همس ـــه ک ـــر و مقایس ـــن و تحقی توهی
القـــاب نامناســـب گذاشـــتن روی همســـر، دروغ گفتـــن و...
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اعتیــاد مثــل گریزگاهــی اســت کــه فــرد ناکامــی ، کمبــود و 
ــا آن پوشــش می دهــد .عــوارض  تزلزل هــای روانــی خــود را ب
روحــی و جســمی ناشــی از اعتیــاد ، بــه نوعــی فــرد را درگیــر 
ــواد  ــه م ــه دسترســی ب ــادی ک ــرد معت ــازد. ف ــوان می س و نات
ــوارض  ــج ع ــا از رن ــد ت ــر کاری می زن ــه ه ــت ب ــدارد ، دس ن
ــرب  ــق مضط ــردگی، خل ــود. افس ــاص ش ــواد ، خ ــرف م مص
ــواد مخــدر نشــانه های  ــه م ــاد ب ــرد معت ــی در ف ــکار منف و اف
خطرناکــی اســت کــه بایــد بــه صــورت اورژانســی بررســی و 
درمــان گــردد. ایــن خطــر زمانــی بیشــتر بــروز می یابــد کــه 
بیمــار معتــاد از احســاس ناامیــدی و درماندگــی شــدید حــرف 
بزنــد و دورنمــای مثبتی بــرای آینده خود نداشــته باشــد. افکار 
منفــی در نتیجــه فشــارهای روانــی از ســوی خانــواده و محیط 
زندگــی ، می توانــد عواقــب ســویی مثل خطــر خودکشــی را در 
فــرد معتــاد ایجــاد نماید.واکنش هــای بی قــراری و افســردگی ، 
ســوء رفتــار و بزهــکاری ، توهــم و پریشــانی و بــروز اختــالات 

ــرار  ــی ق ــه خودکش ــل ب ــرض تمای ــرد را در مع ــمانی ف جس
ــده  ــرف کنن ــراد مص ــان اف ــی در می ــزان خودکش می دهد.می
مــواد مخــدر آمــار بالایــی را بــه خــود اختصــاص داده اســت. 
آشــفتگی در روابــط خانوادگــی ، از دســت دادن روابــط عاطفی ، 
ــی  ــگاه منف ــی و اقتصــادی و ن ــار اجتماع ــن اعتب ــن رفت از بی
جامعه،نبــود حمایــت اجتماعــی و احســاس تنهایــی موجــب 
ــروز افســردگی و افــکار خــود کشــی می گــردد کــه زمینــه  ب
ســاز اقــدام به خودکشــی اســت. خودکشــی پدیــده پیچیده ای 
اســت کــه از تعامــل عوامــل مختلــف زیســتی ، روانــی ، 
اجتماعــی ، فرهنگــی و معنــوی حاصــل می شــود.وقتی کســی 
بــه خــود کشــی فکــر می کنــد یعنــی در ذهــن خــود اندیشــه 
مــرگ و آرزوی ازمیــان رفتــن را می پروراند.گروهــی کــه ایــن 
میــل را بیــان می کننــد حتــی ممکــن اســت صراحتــاً طــرح 
و برنامــه خــود بــرای خاتمــه دادن بــه زندگــی بــرای دیگــران 
شــرح دهنــد و عــده ای دیگــر از بیــان آن خــودداری می کننــد. 

ویکرد  ویکرد مداخله دربحران بار مداخله دربحران بار
پیشگیری از اعتیاد پیشگیری از اعتیاد 

دکتر مریم رئوفی | روان شناس
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ــا ایــن شــرایط درد عمیــق ، نومیــدی و یــأس برفــرد غلبــه  ب
می کنــد و فــرد بــرای حــل مســأله خــود ازایــن روش ناکارآمــد 

ــد . ــتفاده می نمای اس
 رابطه اعتیاد و خودکشی

آمارهــا حاکــی از ایــن اســت کــه خودکشــی بیــن معتادین 20 
برابــر بیشــتر از دیگــر افــراد جامعــه صــورت می گیــرد وحــدود 
12 تــا 15 درصــد افــرادی کــه ســوء مصــرف مــواد دارنــد اقدام 
بــه خودکشــی می کننــد و ایــن آمــار بیــن افــرادی کــه ســابقه 
افســردگی دارنــد مشــهودتر اســت .عوامــل بســیاری می توانند 

ــی در  ــود کش ــده خ ــی کنن پیش بین
بیــن مصــرف کننــدگان مــواد مخــدر 
ــده  ــدام کنن ــادان اق ــوابق معت باشد.س
بــه خودکشــی نشــان داده اســت کــه 
ایــن افــراد ، ســوءمصرف همزمــان الکل 
و دیگــر مــواد مخــدررا نیــز داشــته اند 
ــواده آن هــا ســابقه  ــا اینکــه در خان وی
خودکشــی وجــود داشــته اســت و 
نشــانه اختــال افســردگی را نیــز دارا 
بــوده انــد.در خانــواده ایــن افــراد وقایع 
ــود  ــده می ش ــتر دی ــترس آور بیش اس
مثــل مصــرف مــواد مخــدر، طــاق و 
درگیــری بیــن والدیــن ، سوءاســتفاده 
جنســی در زمــان کودکــی ، خشــونت 

ــراد از  ــن اف ــره .ای ــن و غی ــی والدی ــواده ، مشــکات روان در خان
ــایند  ــرایط ناخوش ــا ش ــه ب ــرای مقابل ــب ب ــای مناس مهارت ه
ــه ای  در زندگــی خــود برخــوردار نیســتند ، راهبردهــای مقابل
مناســب را بــه کار نمی برنــد و بیشــتر هیجــان مدارانــه رفتــار 
می کنند.برخــی از آمارهــا نشــان داده کــه میــزان افســردگی و 
افــکار خودکشــی در بیــن معتــادان زن بیشــتر اســت بــه ایــن 
دلیــل کــه وابســتگی روانــی زنــان بــه مــواد مخــدر بیشــتر از 
مــردان صــورت می گیــرد و زنــان معتــاد بــا ســرعت بیشــتری 
نســبت بــه مــردان از مصــرف تفریحــی بــه وابســتگی اعتیادی 
می رســند ودر نتیجــه زنــان بیــش از مــردان دچار آســیب های 

ــد. ــکار خودکشــی می گردن ــی ؛افســردگی و اف روان
 وابســتگی بــه الــکل نیــز بــا اختــالات شــدید خلقــی همــراه 
اســت کــه می توانــد تشــدید کننــده میــزان خودکشــی افــراد 
الکلــی باشد.خودکشــی مــردان الکلــی بیشــتر از ســایر مــوارد 
اعتیــادی گــزارش شده اســت. ایــن امردربیــن نوجوانانــی 

کــه بــه تزریــق داخــل وریــدی گرایــش دارنــد وکســانی کــه 
هروئیــن مصــرف می کننــد ، آمــار بالایــی را نشــان داده اســت. 
مصــرف مــواد مخــدر )الــکل ، تریــاک ، کوکائیــن ، مــاری جوانــا ، 
روان گردان هــا ، هروئیــن و ....( در فــرد مصــرف کننــده ، 
اختــالات خلقــی ایجــاد می کنــد کــه ایــن امرموجب تشــدید 
ــده و  ــترس ش ــش اس ــمت افزای ــه س ــدن ب ــای ب هورمون ه
ــگری  ــراب ، تکانش ــگری ، اضط ــردگی ، پرخاش ــانه های افس نش
ــرد  ــود ف ــب می ش ــد و موج ــش می ده ــفتگی را افزای و آش
ــم  ــران تنظی ــا دیگ ــط خــود را ب ــد رواب ــده نتوان مصــرف کنن

ــرف  ــر مص ــت تأثی ــات وی تح ــات و احساس ــد. هیجان نمای
ــد و  ــت می ده ــود را از دس ــم خ ــت تنظی ــدر قابلی موادمخ
رفتارهــای ضــد اجتماعــی از خــود بــروز می دهد.بــد تنظیمــی 
هیجانــی و آشــفتگی روانــی در ایــن افــراد موجــب طرد شــدن 
از خانــواده و منــزوی شــدن آن هــا می گــردد و اطرفیــان 
آن هــا را نمی پذیرنــد ، شــغل خــود را ازدســت می دهنــد 
ــف  ــرای تخفی ــراد ب ــن اف ــود .ای ــل می ش ــان مخت و روابطش
شــرایط پیش آمــده ، بیشــتر از قبــل بــه مصــرف مــواد گرایــش 
ــی ،  ــه زندگ ــی ب ــاس بی میل ــرده ، احس ــق افس ــد ، خل می یابن
ــان زندگــی را  ــه خــود کشــی و پای ــل ب ــزوا تمای ــی و ان تنهای

موجــب می گــردد.
پژوهش هـای بسـیاری در ایـن زمینه صـورت گرفته اسـت که 
نشـان داده بیـن اختـالات روانـی و افـکار خودکشـی در بیـن 
مصـرف کننـدگان مـواد رابطه وجـود دارد .عاوه بر افسـردگی ، 
اختـالات اضطرابـی و اختـال سـلوک نیـز موجب بـروز افکار 
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خودکشـی می گـردد. ایـن افـراد از تجـرد ، تنهایـی ، بیـکاری ، 
فقـدان حمایـت والدینـی ، بیمـاری و انـزوای اجتماعـی رنـج 
می برنـد و انتظـار عملکـرد بالاتـری از خـود دارنـد و بـا توجـه 
بـه نابسـنده بـودن خـود در مهارت هـای زندگـی و ناتوانـی در 
رسـیدن بـه هدف هـای اصلی زندگـی تصمیم به پایـان زندگی 
خـود می گیرند.در حالی کـه آموزش های مناسـب برای کنترل 
اضطـراب و روش هـای مقابلـه ای می توانـد بـه این افـراد کمک 
کنـد تـا شـرایط بهتـری را در زندگی خود در پیـش گیرند و به 

پایـان خط نرسـند.
 رویکردهای درمانی خودکشی 

ـــرف  ـــوء مص ـــه س ـــرادی ک ـــان داده اف ـــی ها نش ـــج بررس نتای
ـــتند و  ـــف هس ـــم ضعی ـــرل خش ـــارت کنت ـــد در مه ـــواد دارن م
ـــود  ـــائل خ ـــل مس ـــه ح ـــادر ب ـــکات ق ـــروز مش ـــگام ب در هن
ــرل  ــرای کنتـ ــب بـ ــای مناسـ ــد مهارت هـ ــتند و فاقـ نیسـ
ــروز  ــگیری از بـ ــای پیشـ ــند.یکی از راه هـ ــان می باشـ هیجـ
ــته  ــن دسـ ــورد ایـ ــی در مـ ــی و خودکشـ ــکات روانـ مشـ
از افـــراد آمـــوزش مهـــارت کنتـــرل خشـــم و بـــالا بـــردن 
توانمنـــدی آن هـــا بـــرای مقابلـــه بـــا افـــکار خـــود کشـــی اســـت 
ـــرل  ـــوزش کنت ـــتفاده از آم ـــا اس ـــد ب ـــاد می توانن ـــراد معت .اف
ــیوه درســـت در زندگـــی  ــه شـ ــای آن بـ ــم و روش هـ خشـ
ـــح  ـــا روش صحی ـــد و مشـــکات خـــود را ب ـــری کنن تصمیم گی
تحلیـــل نماینـــد و در جهـــت رفـــع آن بکوشـــند. ایـــن مهـــارت 
می توانـــد بـــه آن هـــا کمـــک کنـــد تـــا توانایـــی خـــود را 
ـــکار  ـــی ب ـــات زندگ ـــال مقتضی ـــازگارانه در قب ـــار س ـــرای رفت ب
ـــد. ـــه کار برن ـــه طـــور اثربخـــش درعملکـــرد خـــود ب ـــد و ب گیرن
ـــود  ـــوزش داده می ش ـــرد آم ـــه ف ـــم ب ـــرل خش ـــارت کنت در مه
ـــی  ـــت ارزیاب ـــور مثب ـــه ط ـــده را ب ـــت ش ـــا ی دریاف ـــا پیام ه ت
ـــبت  ـــود را نس ـــط خ ـــت های غل ـــوءتفاهم ها و برداش ـــد و س کن
ـــد و  ـــاح کن ـــران اص ـــای دیگ ـــی و رفتاره ـــات بیرون ـــه اتفاق ب
ـــرد و نحـــوه ارتبـــاط  ـــالا ب ســـطح خـــود آگاهـــی خویشـــتن را ب
ـــرل خشـــم  ـــاماندهی نماید.کنت ـــران را س ـــا دیگ ـــود ب ـــر خ مؤث
می توانـــد از بســـیاری آســـیب های اجتماعـــی و رفتارهـــای 
ضـــد اجتماعـــی ایـــن گـــروه از افـــراد پیشـــگیری کـــرده و 
مشـــکل طـــرد شـــدن آن هـــا را ازســـوی اطرافیـــان حـــل کنـــد 
و نهایتـــآً بـــه رفـــع انـــزوای فـــرد کمـــک نمایـــد کـــه نتایـــج آن 

ـــت.  ـــذار اس ـــی اثرگ ـــکار خودکش ـــرل اف در کنت
ــم  ــرل خشـ ــرای کنتـ ــی بـ ــای درمانـ ــی از رویکردهـ یکـ
رفتاردرمانـــی شـــناختی اســـت .در ایـــن روش بـــه افـــرادی کـــه 

ضعـــف در کنتـــرل خشـــم دارنـــد آمـــوزش داده می شـــود 
ـــر  ـــا را تغیی ـــوند و آن ه ـــود اگاه ش ـــری خ ـــای فک ـــا از الگوه ت
دهنـــد و بـــا افـــکار ســـالم و مثبـــت جایگزیـــن نمایند.الگوهـــای 
ـــازگارانه  ـــای ناس ـــب رفتاره ـــازگار موج ـــت و ناس ـــر نادرس تفک
ــای  ــر الگو هـ ــا تغییـ ــردد بـ ــی می گـ ــای منفـ وهیجان هـ
فکـــری بـــه ایـــن افـــراد کمـــک می شـــود تـــا رفتارهـــای 
ـــن  ـــد .هـــدف ای ـــار ناســـازگارانه کنن ـــن رفت ـــوب را جایگزی مطل
ـــه نفـــس ، عـــزت نفـــس و  روش افزایـــش تندرســـتی ، اعتمـــاد ب
ـــردن  ـــه کارب ـــرل و ب ـــرای کنت ـــون آرام ســـازی ب اســـتفاده از فن
ـــروز  ـــائل و ب ـــان مس ـــود و بی ـــراز وج ـــای مناســـب در اب روش ه

هیجان هـــای ناشـــی از خشـــم اســـت .
ـــم و  ـــای خش ـــد زیربن ـــر می توانن ـــک درمانگ ـــراد باکم ـــن اف ای
عصبانیـــت خـــودرا شناســـایی کننـــد و بیـــن افـــکار منطقـــی و 
غیرمنطقـــی ، احساســـات منفـــی ومثبـــت تمایـــز ایجـــاد کننـــد.
افـــکار منفـــی ایجـــاد کننـــده خشـــم خـــود را تحلیـــل نماینـــد.

ازروش هـــای پذیـــرش خـــود بـــرای کنتـــرل خشـــم بهـــره 
ـــد خـــود  ـــکار ناکارآم ـــن اف ـــی را جایگزی ـــکار منطق ـــد و اف گیرن
کننـــد.در نهایـــت روش هـــای ابـــراز وجـــود را بـــرای بیـــان 

ـــد. ـــرا بگیرن ـــود ف ـــم خ ـــاس خش احس
دارودرمانـــی روش دیگـــری اســـت کـــه بـــرای کنتـــرل ودرمـــان 
ـــار  ـــه دچ ـــانی ک ـــد .کس ـــه کار می آی ـــرد ب ـــی ف ـــالات روان اخت
ـــبت  ـــی نس ـــات نافرجام ـــا اقدام ـــتند ی ـــی هس ـــکار خودکش اف
ـــی در  ـــالات روان ـــته و از اخت ـــود داش ـــی خ ـــان زندگ ـــه پای ب
رنجنـــد نیازمنـــد کمک هـــای درمانـــی هســـتند .تجویـــز 
ــه  ــد بـ ــک می توانـ ــط روانپزشـ ــب توسـ ــای مناسـ داروهـ
درمـــان اختـــالات اضطرابـــی ، افســـردگی و خلقـــی فـــرد 
ـــراد  ـــن اف ـــی را در ای ـــر خودکش ـــد و خط ـــک کن ـــاد کم معت

ـــد. ـــش ده کاه
ــت  ــط کادر بهداش ــه توس ــی ک ــات اجتماع ــی مداخ از طرف
ــواده ،  ــد درمــان کننــده تعامــات خان انجــام می شــود می توان
مدیریــت بحــران ، آمــوزش حــل مســئله و خودکنترلی نســبت 
بــه هیجانــات باشــد و تأثیــرات مثبتی در کنتــرل افــکار و اقدام 

بــه خودکشــی ایــن افــراد داشــته باشــد .
 عوامل محافظت کننده خودکشی 

عوامـل بسـیاری می توانـد بـه فـرد کمـک کنـد تـا دربرابـر 
مشـکات زندگـی واسـترس های موجود تـاب آوری نمایـد و از 
اقدام به خودکشـی پیشـگیری نماید. درتقسـیم بندی می توان 

بـه عوامـل فـردی ، خانوادگـی و اجتماعـی اشـاره نمود.
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عوامل محافظت کننده فردی شامل :
حس توانمندی فردی 
مهارت های بین فردی 

مهارت مقابله سالم و مؤثر با مشکات زندگی 
خوش بینی وامید به آینده و هدفمندی 

اعتقادات مذهبی
عوامل محافظت کننده خانوادگی شامل :

حس مسئولیت نسبت به خانواده 
روابط خانوادگی گرم 

برخورداری از حمایت خانوادگی 
عوامل محافظت کننده اجتماعی :

وجود دوستان و همکاران و اطرافیان حمایت کننده
درگیری و مشارکت در اجتماع 

محیط کاری حمایتی و رضایت بخش 
دسترسی به خدمات بهداشت روان

توصیه های روانشناختی به افراد در کنترل افکار خودکشی 
 همیشه مواقعی در زندگی ایجاد می شود که ناامیدی ، درد و رنج 
را با خود به دنبال دارد و این احساس به ما دست می دهد که 
توان تحمل این شرایط را نداریم، هیچ راه نجاتی برای ما باقی 
نمانده و بهتراست به زندگی خود پایان دهیم .ممکن است شدت 
درد و رنج تا آنجا آزاردهنده باشد که نتوانیم به کسی اعتماد 
کنیم و مشکات خود را با آن ها در میان بگذاریم یا راه حل های 
احتمالی را بی تأثیر ارزیابی کنیم. احساساتی مثل سوگ، غم ، 
خشم ، شرمساری ، تنهایی و درد را تجربه می کنیم که از توان 
تحمل ما خارج است. گاهی ممکن است برای تنبیه دیگران اقدام 
به خودکشی کنیم یا دردهای جسمانی توان مارا مختل کرده 
باشد .طرد شدن از جانب کسانی که دوستشان داریم احساس 
ارزشمندی ما را زایل می کند گاهی هم ممکن است احساس گناه 

شدید ما را به این فکر بیندازد که خود را نابود کنیم .
به این نکته توجه کنید که این افکار همگی جست وجوی ما برای 
یافتن راه حلی است که برای غلبه بربحران در پیش می گیریم 
و چون استرس وارد شده برما زیاد است قدرت تفکر کارآمد را 
ازدست داده ایم و این به معنای پایان راه نیست. راه های دیگری 
وجود دارند که ما به آن ها اقدام نکرده ایم وزود نا امید شده ایم. 
احساس نومیدی در موقعیت های رنج آور زندگی گذراست و 
همیشه راه هایی برای حل مشکات وجود دارد و ما مجبور نیستم 
در اینگونه بحران ها تنها باشیم .همیشه می توان امیدواربود که 
کسی به دادما برسد یا راهی برای رهایی از این بحران وجود دارد.

دردی که تحمل می کنیم واقعی است اما می توان با دریافت کمک 
موقعیت پیش آمده را مدیریت کرد یا میزان تاب آوری خودرا بالا 
برد و از زاویه دیگری به مشکل نگاه کرد یا مهارت های جدیدی 

برای افزایش توانمندی خود یاد گرفت .
زمانــی کــه بــه یــک بحــران نومیــد کننــده برخــورد می کنیــد 
و خــود را ناچــار می بینیــد و نمی توانیــد بــرای حــل آن 
راهــکاری بیابیــد ابتــدا بــه افــکار خــود مراجعــه کنیــد و آن هــا 

را ارزیابــی کنیــد :
غیر قابل تحمل است 

بی پایان و همیشگی است 
هیچ تغییری نمی کند مثل درد 

ــرای کاهــش درد ســعی کنیــد روش هــای خــود آرام ســازی  ب
ــد .در ایــن روش هــا می توانیــد احســاس بهتــری  ــاد بگیری را ی
نســبت بــه خــود داشــته باشــید .ســعی کنیــد انتظاراتــی کــه 
ــای  ــه فعالیت ه ــد .ب ــد را کاهــش دهی ــران داری از خــود و دیگ
دیگــری بپردازیــد و تمرکــز خــود را از بحــران منحــرف کنید.بــا 
دیگــران ارتبــاط برقــرار کنیــد تا کمتر احســاس تنهایــی کنید.

مشــکات خــود را بــا متخصــص و روانشــناس در میــان بگذارید 
و از دیگــران همدلــی بگیریــد .موفقیت هــا و رفتارهــای مثبــت 
خــود در گذشــته را، یــاد آوری کنید و ببینید در گذشــته چگونه 

بــه خــود کمــک می کردیــد تــا بحران هــا را حــل نماییــد.
ــه صــدای افســردگی خــود گــوش ندهیــد و تــاش کنیــد  ب

خــود گویــی مثبــت داشــته باشــید :
من در گذشته توانسته ام از پس این مشکل برایم الآن هم می توانم .
گذشــت زمــان بــه مــن کمــک می کنــد وافســردگی می گــذرد 

و حالــم بهتــر می شــود.
این موقعیت پایان راه نیست همیشه راهی وجود دارد .

از خودتــان مراقبــت کنیــد و بــرای درمــان دردهــای خــود بــه 
ــه مــواد مخــدر  متخصــص مراجعــه کنیــد .اگــر وابســتگی ب
یــا مصــرف الــکل داریــد بــرای رهایــی از عــوارض و دردهــای 
ــد و خــود را  ــا درمانگــر مناســب تمــاس بگیری ناشــی از آن ب

درمــان کنیــد .
ــد و  ــان دهی ــه نش ــود توج ــه و ورزش خ ــواب ، تغذی ــه خ ب
برنامــه مناســبی بــرای روز خــود تنظیم کنیــد .درســاعاتی که 
حالتــان خــوب اســت نامــه خوشــایندی بــرای خــود بنویســید 
و در هنگامــی کــه افــکار خــود آزارانــه بــه ســراغتان می آیــد 
آن را بخوانیــد .خودتــان را دوســت داشــته باشــید و احســاس 

ارزشــمندی کنیــد .



قی
قو

ط ح
خانواده به عنوان یک نهاد اجتماعی قوانین و مقرراتی دارد که آگاهی از آن برای خ

هر فردی امری ضروری است. زیرا اغلب افرادی که از قوانین خانواده و بطور کلی 
قوانین مدنی اطاع کافی ندارند، در مواجهه با مشکات دچار سردرگمی شده و با 
اقدامات نامناسب به وخامت اوضاع می افزایند. در این بخش ضمن ارائه اطاعات 
به پرسش های  ایران، وکای دادگستری  کلی پیرامون قوانین در نظام حقوقی 

خوانندگان پاسخ می دهند

با سام 
مــا دو خواهــر و دو بــرادر هســتیم کــه همگــی دارای 
یــک مجتمــع  آپارتمــان در  از  یــک واحــد  مالکیــت 

می باشــیم. واحــده  شــانزده  مســکونی 
واقعیــت ایــن اســت کــه مجموعــه ی ایــن مِلــک از روز اول 
ــن  ــه یکــی از بهتری ــدری ک ــق داشــت. پ ــان تعل ــه پدرم ب

ــود. ــدا ب ــای خ بنده ه
ــاری  ــک بیم ــه ی ــان ب ــادرم ناگه ــه م ــودم ک ــجو ب دانش
ســخت مبتــا شــد و ظــرف مــدت کوتاهــی جــان بــه جان 
آفریــن تســلیم کــرد. پــس از مــدت کوتاهــی، پــدر کــه بــار 
خاطــرات چهــل ســال زندگــی مشــترک، بخــش بزرگــی از 

توکل فرج پور | وکیل پایه یک دادگستری

ــود؛ چنــدان نتوانســت  قلــب و ذهنــش را اشــغال کــرده ب
دوری از مــادرم را تحمــل کنــد؛ پــس او هــم بــدون هیــچ 
علــت مشــخصی مریــض شــد و در بســتر بیمــاری افتــاد.

ــن  ــه آخری ــن ک ــاً م ــی و خصوص ــه همگ ــود اینک ــا وج  ب
ــه دورش  ــه ب ــل پروان ــودم؛ مث ــرد ب ــواده و مج ــد خان فرزن
می گشــتیم، امــا زمــان زیــادی طــول نکشــید کــه پیرمــرد 
مهربــان نتوانســت دوری از زنــش را تحمــل کنــد و بالاخــره 
همانطــور کــه آرزو داشــت، پنجشــنبه شــبی بــود کــه فوت 

کــرد و دســتش از دنیــا بــرای همیشــه کوتــاه شــد.
بمانــد چــه زمــان زیــادی را از ســر تنهایــی ناچــار شــدم در 
خانــه ی دیگــران شــب را بــه روز برســانم و چقــدر در نبــود 

مدیر ساختمان کیست؟مدیر ساختمان کیست؟
وظایف مدیر ساختمان چیست؟وظایف مدیر ساختمان چیست؟
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پــدر و مــادرم روزگارم بــه دلتنگــی و انــدوه گذشــت... .
ــم  ــا تصمی ــود و م ــی ب ــواره ی بزرگ ــدری ق ــک پ ــا مل ام
ــازیمش و  ــو بس ــار از ن ــک معم ــارکت ی ــا مش ــم ب گرفتی
ــک آپارتمــان مســکونی در  ــن ترتیــب مــن صاحــب ی بدی

ــدم. ــدی ش ــانزده واح ــی ش مجتمع
ــل  ــرک مح ــه ت ــر ب ــرم حاض ــرادر دیگ ــر و ب ــک خواه ی
ــرادر بزرگتــرم  زندگــی خــود نشــدند، مــن مانــدم و ب
ــا را  ــن واحده ــرعت ای ــه س ــه ب ــدی ک ــای جدی و آدم ه

می کردنــد.  اجــاره  یــا  می خریدنــد 
ــف،  ــن مختل ــی دی ــوم و حت ــگ و ق ــا فرهن ــی ب آدم های
)چــون یکــی از همســایه هایمــان ارمنــی می باشــد.(
بــه پیشــنهاد بــرادرم از همــان اول کار، مدیریت ســاختمان 
ــرل  ــاع کنت ــر اوض ــا ب ــدیم ت ــده دار ش ــر عه ــا دو نف را م
داشــته باشــیم. بیشــتر بــه ایــن دلیــل کــه نصــف واحدهــا 
بــه اســم خانــواده ی مــا بــود و خواســتیم هــر روز بــا یــک 
مشــکل جدیــد رو بــه رو نشــویم. ولــی چشــمتان روز بــد 

نبینــد کــه بعــد چــه مســائلی بــر ســرمان هــوار شــد!
یکــی شــارژ تعییــن شــده را پرداخــت نمی کــرد، آن یکــی 
ــرای  ــا در پارکینــگ! ب ــا گذاشــتن وســایل در راهــرو و ی ب
ــه ی  ــاکنین طبق ــرد، س ــاد می ک ــت ایج ــران مزاحم دیگ
آخــر درب پشــت بــام را قفــل کــرده بودنــد و بــه راحتــی 
ــام  ــار تم ــد! در کن ــی نمی دادن ــه کس ــردد را ب ــازه ی ت اج
ایــن مســائل کــه هنــوز هــم ادامــه دارد، اکنــون ابهامــات 
ــا مشــاعات ســاختمان موجــود اســت  ــادی در رابطــه ب زی

ــت؟ ــی آن چیس ــای قانون ــم راهکاره ــا نمی دانی ــه م ک
ــن  ــا تشــکر از شــما، لیســتی از مشــکات معمــول در ای ب
ســاختمان چندیــن واحــده را خدمتتــان ارســال می نمایــم.

شها - س از تهران
پاسخ:

خواهرعزیـــز ضمـــن ســـپاس از لطـــف و عنایتـــی کـــه نســـبت 
بـــه نشـــریه داشـــته اید، خدمتتـــان عـــرض می شـــود کـــه 
ـــه ای از حقـــوق شـــهروندی  فرهنـــگ آپارتمـــان نشـــینی مقول
ـــه و  ـــی آگاهان ـــراد گاه ـــیاری از اف ـــفانه بس ـــه متأس ـــت ک اس

ـــد. ـــی می کنن ـــه از آن تخط ـــب ناآگاهان اغل
ـــی  ـــی، فرهنگ ـــن عرف ـــن قوانی ـــده گرفت ـــه نادی ـــی ک درحال
ـــات  ـــاً تبع ـــور، قطع ـــی کش ـــررات قانون ـــوص مق ـــه خص و ب

ـــی دارد.  ـــادی در پ زی
و اما از لیست پرسش هایتان، در این بخش به سؤال هایی که 

عمومیت بیشتری دارد، پاسخ داده می شود.
1- نحــوه تقســیم مخــارج اساســی ســاختمان مثــل هزینــه 
تعمیــرات ســاختمان، بیــن واحدهــا بــا متراژهــای مختلــف 
ــک  ــر چــه اساســی صــورت می گیــرد و چــه کســی )مال ب
یــا مســتأجر( مســئولیت پرداخــت آن را بــر عهــده دارد؟ در 

ضمــن شــارژ ســاختمان چگونــه تعییــن می شــود؟
پرداخـت  گفـت؛  می تـوان  سـؤال  ایـن  بـه  پاسـخ  در 
هزینه هـای مشـترک اعـم از اینکـه ملـک مـورد اسـتفاده 
قـرار گیـرد یـا نگیرد الزامـی اسـت و قانونگـذار در »ماده 4 
قانـون تملـک آپارتمـان هـا« تأکید کـرده اسـت؛ »حقوق و 
تعهـدات و همچنیـن سـهم هر یـک از مالکان قسـمت های 
متناسـب  مشـترک  قسـمت های  مخـارج  از  اختصاصـی 
اسـت بـا نسـبت مسـاحت قسـمت اختصاصـی بـه مجمـوع 
مسـاحت قسـمت های اختصاصـی تمـام سـاختمان بـه جز 
هزینـه هائـی کـه بـه دلیل عـدم ارتباط بـا مسـاحت زیربنا 
بـه نحـو مسـاوی تقسـیم خواهـد شـد. مگـر اینکـه مالکان 
ترتیـب دیگـری را بـرای تقسـیم حقـوق تعهـدات و مخارج 

پیش بینـی کـرده باشـند.«
ــورت  ــه؛ »در ص ــده ک ــز آم ــاده نی ــن م ــره 2 ای در تبص
ــای  ــت مســاحت زیربن ــه دارای اکثری ــی ک موافقــت مالکان
ــترک  ــای مش ــند هزینه ه ــاختمان می باش ــی س اختصاص
ــه تصویــب مجمــع عمومــی  ــرخ معینــی کــه ب براســاس ن
ــر  ــی ه ــای اختصاص ــب زیربن ــد، حس ــاختمان می رس س

واحــد، محاســبه می شــود.«
ــر  ــارژ ب ــای ش ــت؛ هزینه ه ــوان گف ــاس می ت ــن اس ــر ای ب
ــیوه ی  ــر ش ــا ه ــد ی ــر واح ــرات ه ــا نف ــراژ و ی ــاس مت اس
ــه اســت،  ــرار گرفت ــق ســاکنین ق ــورد تواف دیگــری کــه م
ــد  ــد تعییــن شــود. تعییــن هزینــه ی شــارژ می توان می توان
توافقــی باشــد امــا هزینــه ی تعمیــرات اساســی بــر اســاس 
اینکــه  ضمــن  می شــود.  تقســیم  آپارتمان هــا  متــراژ 
ــد  ــن می باش ــده ی مالکی ــه عه ــا ب ــن هزینه ه ــت ای پرداخ

ــه مســتأجرین.  و ن
2- آیــا مالکیــن آپارتمان هــای خالــی کــه کســی در آنجــا 
ســاکن نیســتند نیــز ملــزم بــه پرداخــت شــارژ می باشــند؟ 
بلـه، بخـش عمـده ای از ایـن هزینه هـا علیرغم خالـی بودن 
واحـد الزامـاً بایـد پرداخـت شـوند؛ اما توجه داشـته باشـید 
بـه طورکلـی هزینـه ی مجتمع هـای آپارتمانـی سـه دسـته 
انـد. نخسـت هزینه هـای جـاری که همـان مخارجی اسـت 
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که بابت نگهداری و مراقبت از سـاختمان پرداخت می شـود 
ماننـد حقـوق سـرایدار، هزینه هـای مربـوط بـه تأسیسـات، 
آسانسـور، دوربین مدار بسـته، برق مشـاعات و غیره.دسـته 
دوم هزینه هـای مصرفـی یـا متغیر هسـتند مثـل آب، برق، 
گاز و امثالهم و بالاخره دسـته سـوم کـه هزینه های عمرانی 
را پوشـش می دهـد ماننـد تعمیـرات اساسـی تجهیـزات یـا 

بازسـازی بنـای سـاختمان، تعمیر تأسیسـات و غیره.
بنابرایــن بــه دلیــل اهمیــت ایــن موضــوع تکــرار می کنیــم 
کــه طبــق »مــاده 4 قانــون تملــک آپارتمــان هــا« پرداخت 
ــا  ــد ی ــی باش ــک خال ــه مل ــم از اینک ــارژ اع ــای ش هزینه ه
خیــر الزامــی اســت. البتــه مالکیــن واحدهــای تخلیه شــده 
ــد آب و گاز  ــر مانن ــای متغی ــت هزینه ه ــی در پرداخ الزام
ــای  ــت هزینه ه ــه پرداخ ــف ب ــن موظ ــد. لیک ــرق ندارن و ب
ــورد  ــی م ــی ســاختمان یعن ــرات زیربنای ــداری و تعمی نگه

اول و ســوم عنــوان شــده در ایــن بحــث هســتند.
3- آیا افراد حق اسـتفاده ی اختصاصی از بخش های مشـاع 
سـاختمان را دارند؟خیر ندارند.بخش های مشـاع سـاختمان 
شـرح  بدیـن  مـواردی  شـامل  اشـتراکی،  قسـمت های  یـا 
می باشـد؛ زمیـن سـاختمان، راهروهـا، راه پلـه، آسانسـور، 

پارکینـگ، شـوفاژخانه و تأسیسـات، باغچـه و حیاط.
 در ایـــن بخش هـــا مالکیـــن یـــا بـــه نســـبت مالکیـــت 
ـــتند  ـــریک هس ـــود ش ـــک خ ـــاحت مل ـــاس مس ـــا براس و ی
و ســـاکنین ســـاختمان مجازنـــد در حـــد معمـــول از آن 
اســـتفاده کننـــد، طـــوری کـــه مانعـــی بـــرای ســـایرین ایجـــاد 
ـــا  ـــوازم شـــخصی در پاگـــرد پله ه ـــرار دادن ل ـــاً ق ـــد. مث نکن
و حیـــاط ســـاختمان بـــه عنـــوان اســـتفاده اختصاصـــی 
ــه آن  ــد بـ ــا می تواننـ ــایر واحد هـ ــود و سـ ــی می شـ تلقـ
ـــد  ـــایه ها نتوانن ـــه ی همس ـــر هم ـــی اگ ـــد. حت ـــراض کنن اعت
از بخش هایـــی ماننـــد حیـــاط خلـــوت کـــه عمومـــاً بـــه 
ـــند،  ـــته باش ـــی نداش ـــاص دارد، دسترس ـــه اول اختص طبق
ــت  ــدون رضایـ ــمت ها بـ ــن قسـ ــر در ایـ ــه تغییـ هرگونـ

ســـاکنین و کســـب مجوز هـــای لازم ممنـــوع اســـت.
ـــکاری ماشـــین در پارکینـــگ،  ـــا صاف ـــن شستشـــو ی همچنی
ـــات در حیـــاط، اســـباب کشـــی یـــا حمـــل  نگـــه داری حیوان
ـــورت  ـــوده و در ص ـــوع ب ـــاً ممن ـــور کام ـــا آسانس ـــایل ب وس
نادیـــده گرفتـــن ایـــن اصـــل، مدیـــر ســـاختمان و یـــا 
ســـایر ســـاکنین مجـــاز بـــه انجـــام اقدامـــات قانونـــی 

علیـــه فـــرد خاطـــی می باشـــند.

ــماره  ــه شـ ــش ها را بـ ــن پرسـ ــه ایـ ــخ بـ ــه ی پاسـ ادامـ
ــن  ــث ایـ ــان بحـ ــا در پایـ ــم امـ ــول می کنیـ ــد موکـ بعـ
ـــران  ـــژه مدی ـــه وی ـــز و ب ـــدگان عزی ـــه خوانن ـــماره، توج ش
ســـاختمان ها را بـــه بخشـــی از قوانیـــن تعییـــن شـــده 
ـــه  ـــه اینک ـــد ب ـــا امی ـــم؛ ب ـــب می نمایی ـــه جل ـــن زمین در ای
ـــات و  ـــش ابهام ـــه کاه ـــمی ب ـــررات رس ـــن مق ـــی از ای آگاه

رعایـــت حقـــوق یکدیگـــر منجـــر شـــود.
 مواردی از آیین نامه اجرایي قانون تملك آپارتمان ها 

و  آپارتمان هـــای مختلـــف  مالکیـــت در   - مـــاده 1   
محل هـــای پیشـــه و ســـکنای یـــک ســـاختمان شـــامل 
دو قســـمت اســـت؛ مالکیـــت قســـمت های اختصاصـــی و 

ــترک ــمت های مشـ ــت قسـ مالکیـ
ـــون  ـــن قان ـــور در ای ـــترک مذک ـــمت های مش ـــاده 2 - قس م
ـــق  ـــه ح ـــت ک ـــمت هایی از ســـاختمان اس عبـــارت از قس
ـــا  ـــان ی ـــد آپارتم ـــا چن ـــک ی ـــه ی ـــتفاده از آن منحصـــر ب اس
ـــه  ـــن ب ـــه مالکی ـــه کلی ـــوده و ب محـــل پیشـــه مخصـــوص نب
ـــان(  ـــاحت آپارتم ـــا )مس ـــی آن ه ـــهم اختصاص ـــبت س نس
تعلـــق می گیـــرد و بـــه طـــور کلـــی قســـمت هایی کـــه 
ـــا در  ـــده ی ـــخیص داده نش ـــی تش ـــتفاده اختصاص ـــرای اس ب
ـــر  ـــد نف ـــا چن ـــک ی ـــی ی ـــک اختصاص ـــت، مل ـــناد مالکی اس
از مالکیـــن تلقـــی نشده اســـت از قســـمت های مشـــترک 
ـــمت  ـــه قس ـــق آن ب ـــه تعل ـــر آن ک ـــود مگ ـــوب می ش محس
ـــد  ـــورد تردی ـــل، م ـــادت مح ـــرف و ع ـــق ع ـــر طب ـــی ب معین

ـــد. نباش
حیـــاط  اســـتقرار  چگونگـــی  چنانچـــه   - تبصـــره3 
ـــه ای  ـــه گون ـــه ب ـــراس مجموع ـــا ت ـــن ی ـــا بالک ـــاختمان ی س
باشـــد کـــه تنهـــا از یـــک یـــا چنـــد واحـــد مســـکونی، 
ــظ و  ــه حفـ ــد، هزینـ ــه آن باشـ ــی بـ ــکان دسترسـ امـ
نگهـــداری آن قســـمت بـــه عهـــده اســـتفاده کننده یـــا 
اســـتفاده کننـــدگان اســـت. )اصالحـــی و الحاقـــی؛ بـــه 
ــا،  ــک آپارتمان هـ ــون تملـ ــح قانـ ــون اصالـ ــب قانـ موجـ

ــال 13۷٦( ــوب سـ مصـ
ـــا یـــک محـــل کســـب  مـــاده ۷ - هـــر گاه یـــک آپارتمـــان ی
ـــام  ـــم مق ـــا قائ ـــن ی ـــد، مالکی ـــدد باش ـــن متع دارای مالکی
ـــرف  ـــده از ط ـــر نماین ـــک نف ـــد ی ـــا مکلف ان ـــی آن ه قانون
ـــت  ـــون و پرداخ ـــن قان ـــررات ای ـــرای مق ـــرای اج ـــود ب خ
ـــی  ـــد. در صورت ـــی نماین ـــن و معرف ـــترک تعیی ـــارج مش مخ
ـــد  ـــل نکنن ـــوق عم ـــف ف ـــه تکلی ـــور ب ـــخاص مزب ـــه اش ک
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ـــر  ـــام معتب ـــه تم ـــبت ب ـــن نس ـــه مالکی ـــت بقی رأی اکثری
خواهـــد بـــود. مگـــر ایـــن کـــه عـــده حاضـــر کمتـــر از 
ـــک  ـــرای ی ـــورت ب ـــن ص ـــه در ای ـــند ک ـــن باش ـــث مالکی ثل

ـــد. ـــد ش ـــوت خواه ـــد دع ـــه تجدی دفع
مــاده 12 - دفاتــر اســناد رســمی مؤظــف می باشــند 
ــال، اجــاره، رهــن،  ــوع ســند انتق ــر ن ــم ه ــگام تنظی درهن
ــه تســویه حســاب  ــوط ب صلــح، هبــه و غیــره گواهــی مرب

ــر  ــد مدی ــه تأیی ــه ب ــای مشــترک را ک هزینه ه
یــا مدیــران ســاختمان رســیده باشــد از مالــک 
ــا  ــا ب ــد و ی ــه نماین ــام او مطالب ــم مق ــا قائ ی
ــل  ــد منتق ــران، تعه ــا مدی ــر ی ــت مدی موافق
الیــه را بــه پرداخــت بدهی هــای معــوق مالــک 
نســبت بــه هزینه هــای موضــوع ایــن قانــون در 

ــد. ــد نماین ســند تنظیمــی قی
نفر  به تشخیص سه  ماده 13 - در صورتی که 
مفید  عمر  دادگستری  رسمی  کارشناسان  از 
ساختمان به پایان رسیده و یا به هر دلیل دیگری 
ساختمان دچار فرسودگی کلی شده باشد و بیم 
خطر یا ضرر مالی و جانی برود و اقلیت مالکان 

نباشند،  موافق  آن  بنای  تجدید  در  اختصاصی  قسمت های 
دارند،  را  مجموعه  بازسازی  قصد  که  مالکان  از  دسته  آن 
می توانند براساس حکم دادگاه، با تأمین مسکن استیجاری 
خودداری  همکاری  از  که  مالکان  یا  مالک  برای  مناسب 
می ورزند نسبت به تجدید بنای مجموعه اقدام نمایند و پس 
اتمام عملیات بازسازی و تعیین سهم هر یک از مالکان  از 
از بنا و هزینه های انجام شده، سهم مالک یا مالکان یادشده 
را به اضافه اجاره ای که برای مسکن اجاری ایشان پرداخت 
شده است از اموال آنها از جمله همان واحد استیفا کنند. در 
مسکن  وزارت  کارشناسان،  انتخاب  در  توافق  عدم  صورت 
به  اقدام  یا هیأت مدیره  با در خواست مدیر  و شهر سازی 

انتخاب کارشناسان یادشده خواهد کرد.
تبصــره 1 - مدیــر یــا مدیــران مجموعــه بــه نمایندگــی از 
ــکان می تواننــد اقدامــات موضــوع ایــن مــاده را  طــرف مال

انجــام دهنــد.
تبصــره 2 - چنانچــه مالــک خودداری کننــده از همــکاری، 
ــور  ــه منظ ــود، ب ــه خ ــق ب ــد متعل ــه واح ــه تخلی ــدام ب اق
تجدیــد بنــا نکنــد، حســب در خواســت مدیــر یــا مدیــران 
مجموعــه، رئیــس دادگســتری یــا رئیــس مجتمــع قضایــی 

محــل بــا احــراز تأمیــن مســکن مناســب بــرای وی توســط 
ــده را  ــاد ش ــان ی ــه آپارتم ــتور تخلی ــکان، دس ــایر مال س

صــادر خواهــد کــرد.
ــه  ــا را ب ــام بن ــد تم ــران مکلفن ــا مدی ــر ی ــاده 14 - مدی م
عنــوان یــک واحــد در مقابــل آتــش ســوزی بیمــه نماینــد. 
ــر بنــای  ــه تناســب »ســطح زی ــکان ب ســهم هریــک از مال
ــن و  ــران تعیی ــا مدی ــر ی ــیله مدی ــا وس ــی« آنه اختصاص

ــد.  ــد ش ــت خواه ــر پرداخ ــه گ ــه بیم ــذ و ب ــرکاء اخ از ش
ــا  ــر ی ــش ســوزی، مدی ــروز آت ــدام و ب ــدم اق در صــورت ع

ــند. ــارات وارده می باش ــران خس ــئول جب ــران، مس مدی
ــه اینکـــه بحـــث »نگهـــداری  ــه بـ ــا توجـ ــه بـ در خاتمـ
ـــه  ـــالا گرفت ـــر ب ـــن اواخ ـــه« در ای ـــی در خان ـــات خانگ حیوان
اســـت؛ توجـــه شـــما را بـــه لحـــاظ قانونـــی بـــه ایـــن 

ــم. ــب می نماییـ ــه جلـ مقولـ
در  خانگـــی  حیوانـــات  نگهـــداری  کـــه  آنجـــا  از 
مجتمع هـــای مســـکونی اغلـــب ممکـــن اســـت موجـــب 
نارضایتـــی همســـایه ها و افـــراد ســـاکن در آپارتمان هـــا 
ـــینی،  ـــان نش ـــود آپارتم ـــن موج ـــق قوانی ـــذا طب ـــود، ل ش
ـــترک  ـــمت  های مش ـــات در قس ـــن حیوان ـــتن ای ـــه داش نگ
ــای  ــه داری در واحدهـ ــورد نگـ ــت و در مـ ــاز نیسـ مجـ
ـــوع  ـــن موض ـــه ای ـــود دارد ک ـــی وج ـــم قوانین ـــخصی ه ش
را محـــدود می کنـــد. بدیـــن معنـــا کـــه افـــراد زمانـــی 
ـــن  ـــا قوانی ـــا ب ـــه تنه ـــه ن ـــتند ک ـــن کار هس ـــه ای ـــاز ب مج
ـــدا و  ـــو، ص ـــه ب ـــد بلک ـــته باش ـــی نداش ـــان تناقض آن آپارتم
ـــچ  ـــه هی ـــی ب ـــد اختصاص ـــی در واح ـــوان خانگ ـــور حی حض

ترتیبـــی مزاحمتـــی بـــرای دیگـــران ایجـــاد نکنـــد.
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آگاهی از روش های صحیح تربیتی به منظور پرورش و تربیت فرزندان امری کاماً 
ضروری ست و لازم است والدین به موازات رشد کودکان، با توجه به مقتضیات روز 
جامعه، به اطاعات 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.

یکـــی بـــود یکـــی نبـــود. زیـــر گنبـــد کبـــود، غیـــر از 
ــهر  ــه شـ ــو یـ ــود. تـ ــی نبـ ــون هیچکـ ــدای مهربـ خـ
ـــر  ـــارک سرســـبز و پ ـــه پ کوچیـــک و قشـــنگ، نزدیـــک ی
ـــی  ـــوب و صمیم ـــت خ ـــا دوس ـــگ، دو ت از گای رنگارن
ـــم  ـــون مری ـــه اسمش ـــردن ک ـــی می ک ـــم زندگ ـــار ه کن
و شـــبنم بـــود. ایـــن دوتـــا دختـــر کوچولـــو کـــه بـــا 
ـــون  ـــه هاش ـــودن، خون ـــر ب ـــا خواه ـــل دو ت ـــه مث همدیگ
ـــه  ـــوار ب ـــایه ی دی ـــی همس ـــود. یعن ـــم ب ـــه ه ـــبیده ب چس
ـــوار  ـــه دی ـــدازه ی ی ـــه ان ـــط ب ـــم فق ـــا ه ـــودن و ب ـــوار ب دی

ـــتن. ـــه داش فاصل

ـــه  ـــم هم ـــم ک ـــح، ک ـــپیده ی صب ـــه س ـــی ک ـــر روز وقت ه
ـــاب آروم آروم  ـــه آفت ـــی ک ـــرد، وقت ـــن می ک ـــا رو روش ج
ـــه ســـتاره ها  ـــع ک ـــه، همـــون موق ـــوع کن می خواســـت طل
یکـــی یکـــی پشـــت ابرهـــا قایـــم می شـــدن و مـــاه 
خـــواب آلـــود لبخنـــد زنـــان می رفـــت کـــه بخوابـــه، 
ـــود  ـــده ب ـــدار مون ـــح بی ـــا صب ـــه شـــب ت ـــک ی )آخـــه طفل
ـــدا  ـــا جغ ـــود ت ـــده ب ـــیاهی ها تابی ـــا و س ـــو تاریکی ه و ت
و راســـوها و پلنـــگا کـــه شـــبا بیـــدار می مونـــن، یـــه 
وقـــت راه خونـــه شـــون رو گـــم نکنـــن.( خاصـــه همـــون 
وقتـــی کـــه شـــبنم صبحگاهـــی از روی گلبرگ هـــای گل 

شبنم صبحگاهیشبنم صبحگاهی
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ـــی  ـــت صمیم ـــا دوس ـــد، دو ت ـــن می چکی آروم روی زمی
بیـــدار می شـــدن، دســـت و صورتشـــونو می شســـتن، 
صبحونـــه شـــون رو می خـــوردن بعـــد می رفتـــن بـــه 
ـــر روز  ـــد. ه ـــازی کنن ـــم ب ـــا ه ـــا ب ـــه ت ـــه ی همدیگ خون
غـــروب وقتـــی خورشـــید خانـــم نرمـــک نرمـــک بـــه 
طـــرف خونـــه اش کـــه پشـــت کوه هـــای بلنـــد بـــود 
ــی  ــی یکـ ــتاره ها یکـ ــی سـ ــرد، وقتـ ــت می کـ حرکـ
می خواســـتن از پشـــت ابرهـــا بیـــان بیـــرون. همـــون 
ـــه  ـــت ی ـــم می گرف ـــون تصمی ـــاب مهرب ـــه مهت ـــع ک موق
ـــب  ـــای ش ـــا حیوون ـــه ت ـــدار بمون ـــم بی ـــه ه ـــب دیگ ش
ـــن،  ـــم نکن ـــون رو گ ـــه ش ـــی راه خون ـــو تاریک ـــدار ت بی
شـــبنم و مریـــم آب پاش هـــای کوچولوشـــونو برمـــی 
داشـــتن، از حـــوض آبـــی کـــه تـــو حیـــاط بـــود پـــر 

می کـــردن و بـــه گُای تـــو باغچـــه آب مـــی دادن. 
هـــر وقـــت کـــه قطره هـــای آب از گلبرگ هـــای گل رز 
ـــت  ـــحالی دس ـــا خوش ـــم ب ـــد، مری ـــن می چکی ـــه پایی ب

ـــن  ـــگاه ک ـــا رو ن ـــن قطره ه ـــت؛ ای ـــی زد و می گف م
مثـــل شـــبنم صبحگاهـــی می مونـــه همـــون قطـــره 
آبـــی کـــه صبح هـــا از برگ هـــای گل می چکـــه 
روی ســـبزه ها و بعـــد یـــه بـــوی خیلـــی خـــوب 
ـــاه خیـــس  ـــوی گی ـــره. وای... ب همـــه جـــا رو می گی
ـــی و اســـمت  ـــی خوب ـــم خیل ـــو ه ـــه. ت ـــی خوب خیل

ـــنگه! ـــا قش ـــن قطره ه ـــل ای مث
شــبنم کــه خــودش هــم از اســمش خیلــی 
ــرور  ــا غ ــی زد و ب ــدی م ــد، لبخن خوشــش می اوم
می گفــت؛ درســته مــن هــم اســمم قشــنگه هــم 

ــاً  ــداری! مث ــو ن ــه ت ــنگی دارم ک ــزای قش ــی چی خیل
کفشــای صورتــی دارم، یــه جعبــه مدادرنگــی بــزرگ و نو 
دارم، یــه پــاک کــن خرگوشــی دارم. خیلــی چیــزا دارم 
ــره!  ــو قشــنگ ت ــداری. اســمم هــم از اســم ت ــو ن کــه ت
آنقــدر قشــنگه کــه مــن همیــن دیــروز از مامــان و بابــام 
تشــکر کــردم کــه ایــن اســم رو واســم انتخــاب کــردن. 
ـــتش  ـــرور دوس ـــن غ ـــی از ای ـــه کم ـــش ی ـــه اول ـــم ک مری
ـــش  ـــرف مامان ـــاد ح ـــه ی ـــود، بافاصل ـــده ب ـــت ش ناراح
ـــچ  ـــوب هی ـــتای خ ـــت؛ دوس ـــه می گف ـــه همیش ـــاد ک افت
وقـــت از همدیگـــه دلخـــور نمی شـــن واســـه همیـــن 

ـــد: ـــعر خون ـــه ش ـــدی زد و ی لبخن
گاهی وقتا مریم کوچولو واسه دوستش شعر هم می خوند.

شــبنم مــن چــــــه نــازه
ــا مــن چــه خــوب می ســازه ب
بــا هــم بــه گل هــا آب می دیــم
بــه هــر ســام جــواب می دیــم
مــن مهـــــــربون  شــبنم 
ــی ده ــون م ــی تک دستاشــو ه
شــاید داره بــا خنــــــــده
دوستی شــو اون نشــون می ده
مــا همیشــه می خنـــــدیم
در رو رو غــــــم میبندیــم
رفیقیــم همیشـــــــه  مــا 
تــو زندگـــــــی شــریکیم
تــو گرمـــــا و تــو ســرما
تــو راحتــی تــو غــــــم ها
بــا همدیگــه میخونیــــــم
مــا دوســت هــم میمونیــم

مریـــم دختـــر خیلـــی مهربونـــی بـــود. رفیقـــش رو از 
ـــه  ـــر کاری بکن ـــود ه ـــر ب ـــت. حاض ـــت داش ـــه دل دوس ت
تـــا کـــه اون خوشـــحال و خنـــدون باشـــه. البتـــه بـــا 
ـــت  ـــرام می ذاش ـــرا احت ـــه بزرگت ـــود. ب ـــون ب ـــه مهرب هم
ــن  ــه همیـ ــرد. واسـ ــت می کـ ــرا مراقبـ و از کوچیکتـ
بقیـــه خیلـــی دوســـتش داشـــتن و بهـــش محبـــت 
می کـــردن. ولـــی شـــبنم بـــا اینکـــه ســـعی می کـــرد 
مهربـــون باشـــه، گاهـــی وقت هـــا نمی تونســـت. 
ـــود و  ـــود ب ـــی حس ـــه کم ـــم ی ـــه ه ـــه اینک ـــاید واس ش
ـــه ازش  ـــه همیش ـــت هم ـــش می خواس ـــه دل ـــم اینک ه
ـــی  ـــی گاه ـــه حت ـــود ک ـــی نب ـــن. باورکردن ـــف کن تعری
ـــت  ـــتش داش ـــه دوس ـــن هم ـــه ای ـــم ک ـــه مری ـــا ب وقت ه
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ــد  ــی نمی شـ ــت کاراش عصبانـ ــت از دسـ ــچ وقـ و هیـ
هـــم حســـودی می کـــرد. مثـــاً دلـــش می خواســـت 
ـــف  ـــا و کی ـــه ی لباس ـــاش، هم ـــازی ه ـــباب ب ـــه ی اس هم
و کفشـــاش از وســـایل مریـــم کوچولـــو قشـــنگ تر و 

ـــه. ـــر باش بهت
یـــه روز بابـــای مریـــم کـــه رفتـــه بـــود مســـافرت، از ســـفر 
ـــه عروســـک خیلـــی خوشـــگل آورد. از  ـــرای دختـــرش ی ب
ـــون  ـــدی دارن و چشماش ـــای بلن ـــه موه ـــکا ک اون عروس
ــم  ــه چشـ ــی کـ ــه. اون روز وقتـ ــته می شـ ــاز و بسـ بـ
مریـــم بـــه ســـوغاتی پـــدرش افتـــاد، بـــا خوشـــحالی 
ـــرد  ـــکر ک ـــی تش ـــاش کل ـــید، از باب ـــی کش ـــغ کوتاه جی

ـــت؛  گف
ـــکوفه  ـــل ش ـــه مث ـــم. آخ ـــار خان ـــی ذارم به ـــو م »اسمش
ـــدو  ـــم ب ـــد ه ـــه.« بع ـــار می مون ـــل به ـــو فص ـــی ت صورت
ـــده و  ـــون ب ـــتش نش ـــه دوس ـــا ب ـــرد ت ـــو ب ـــدو عروسکش ب

ـــد. ـــازی کنن ـــریکی ب ـــم ش ـــا ه ب
ـــا اون  ـــنگ رو ب ـــازی قش ـــباب ب ـــبنم اون اس ـــا ش ـــا ت ام
ـــت  ـــاش رف ـــو اخم ـــد، یکه ـــی دی ـــوری صورت ـــاس ت لب
ـــه هـــم فشـــارداد.  ـــی شـــد و دندوناشـــو ب ـــو هـــم! عصبان ت
ـــه؛  ـــاد زد ک ـــن و فری ـــرد روی زمی ـــرت ک ـــک رو پ عروس
ـــم  ـــاً ه ـــنگه؟ اص ـــن قش ـــه ای ـــی گفت ـــم... ک ـــر ه »نخی
قشـــنگ نیســـت. مامـــان مـــن خوشـــگل تـــرش رو 

می خَـــرِه، حـــالا می بینـــی! « 
ـــت  ـــت و رف ـــم بس ـــی در رو محک ـــا ناراحت ـــم ب ـــد ه بع
ـــاپ  ـــرس ت ـــش از ت ـــو قلب ـــم کوچول ـــون. مری ـــه ش خون
تـــاپ مـــی زد. آخـــه می ترســـید نکنـــه بهـــار خانـــم 
ـــکش  ـــکر عروس ـــدا رو ش ـــا خ ـــه. ام ـــده باش ـــش ش طوری
ـــود.  ـــده ب ـــم نش ـــف ه ـــی کثی ـــود. حت ـــالم ب ـــاً س کام
ـــون  ـــه ش ـــه خون ـــود ب ـــرده ب ـــض ک ـــه بغ ـــی ک در حال
ـــا  ـــه ب ـــنید ک ـــبنم رو می ش ـــدای ش ـــی ص ـــت ول برگش
جیـــغ و گریـــه بـــه مامانـــش می گفـــت؛ »مـــن از اون 
ـــنگ  ـــازه از اون قش ـــوام. ت ـــه اون داره می خ ـــکی ک عروس

ـــری.« ـــد بخ ـــرش رو بای ت
ــاش  ــه و باه ــش کن ــت قانع ــش خواس ــی مامان ــر چ  ه
صحبــت کــرد، بی فایــده بــود. خاصــه آنقــدر گریــه کرد 
و بداخاقــی از خــودش نشــون داد کــه مامــان دستشــو 
گرفــت و بــا هــم رفتــن مغــازه. امــا هــر عروســکی رو کــه 
ــای مریــم  ــه! همونــی کــه باب می دیــد می گفــت؛ ایــن ن

خریــده. تــا اینکــه بالاخــره آقــای فروشــنده یه عروســک 
خیلــی قشــنگ آورد کــه مثــل عــروس خانم هــا، لبــاس 
ــه  ــه دیگ ــود ک ــع ب ــازه اون موق ــود. ت ــش ب ــفید تن س
گریــه نکــرد و گفــت؛ »آخ جــون ایــن خیلــی قشــنگتر 
ــه،  از عروســک مریمــه. همینــو برمــی دارم. باشــه، قبول
همینــو واســم بخــر. اســمش رو هم مــی ذارم نــازی، چون 
خیلــی نــازه.« خاصــه اینکــه دختــر کوچولــوی بداخاق 
آخــرش مامــان رو مجبــور کــرد تــا یــه عروســک گرون تر 

و بهتــر واســش بخــره!
ــد  ــوم ش ــتون تم ــتن، تابس ــی گذش ــی یک ــا یک روزه
ــا دســت بچــه  ــه شــد مامان ــر ک ــد. اول مه ــز اوم و پایی
هاشــونو گرفتــن و بردنشــون مدرســه. آخــه وقتــش بــود 

ــرن. ــه پیــش دبســتانی ب ــرا ب ــا دخت ــه دو ت ک
ــگاه  ــه ن ــه بقی ــی ب ــر چ ــبنم ه ــه ش ــاط مدرس ــو حی ت
بــا  هــم هســتن.  مثــل  همــه  می دیــد  می کــرد، 
ــف و  ــی، کی ــای صورت ــی، مقنعه ه ــای صورت روپوش ه
کفــش نــو. بــا ایــن حــال تــو دلــش گفــت؛ »ولــی مــن 
اســمم از اســم همــه قشــنگ تــره. بــه قــول مریــم مثــل 

ــه.« ــی می مون ــبنم صبحگاه ش
ــم.  ــی داری ــروع نقاش ــرای ش ــروز ب ــت؛ » ام ــم گف خان
ــم  ــن ببین ــو دربیاری ــداد رنگــی هاتون ــر نقاشــی و م دفت
ــم  ــه محــض اینکــه مری ــا ب ــن بکشــین؟« ام چــی بلدی
کیفشــو بــاز کــرد و جامــدادی شــو گذاشــت روی میــز، 
ــرس  ــه خ ــش ی ــه جامدادی ــد. آخ ــتش پری ــگ دوس رن
صورتــی خیلــی بامــزه بــود. پشــمالو و تپــل. در حالــی که 
جامــدادی خــودش یــه لاکپشــت خــواب آلــود قهــوه ای 
ــت و  ــش گرف ــم لج ــاز ه ــن ب ــه همی ــود. واس ــگ ب رن
ــا هیچکــس حــرف نــزد. ظهــر  تــا ظهــر اخــم کــرد و ب
ــده و  ــا خن ــرا ب ــورد. دخت ــه خ ــگ مدرس ــد، زن ــه ش ک
بــا ســروصدا بــه طــرف بیــرون از مدرســه رفتــن تــا بــا 
مادراشــون بــرن خونــه. ولــی شــبنم خیلــی تــو فکــر بود 
و داشــت حــرص می خــورد. بــه محــض اینکــه چشــمش 
بــه مــادرش افتــاد، بــا عصبانیــت قضیــه رو گفــت و بــاز 
هــم بــا جیــغ و گریــه از مامانــش خواســت یه جامــدادی 
قشــنگتر از اونــی کــه دیــده بــود واســش بخــره! بــاز هــم 
دوتایــی رفتــن مغــازه و بــا اینکــه تــازه یــه عالمــه خریــد 
کــرده بــودن، یــه جامــدادی زرد و ســبز کــه شــکل یــه 

پرنــده بــود، خریــدن.
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ـــه  ـــدر ادام ـــت و آنق ـــه داش ـــور ادام ـــع همینط ـــن وض ای
ـــه  ـــا دوســـت فاصل ـــن دو ت ـــم بی ـــم ک ـــه ک ـــرد ک ـــدا ک پی

ـــردن. ـــر ک ـــم قه ـــا ه ـــا ب ـــاد و اون افت
ـــاً  ـــه اص ـــه و بفهم ـــتی کن ـــت آش ـــم خواس ـــی مری هرچ
ـــاری  ـــاش بدرفت ـــش باه ـــت صمیمی ـــی دوس ـــه چ واس
می کنـــه، فایـــده ای نداشـــت. غـــروب کـــه می شـــد، 
ـــرای  ـــد. ب ـــگ می ش ـــش تن ـــرای رفیق ـــتر ب ـــش بیش دل
ـــی دادن،  ـــه گا آب م ـــردن، ب ـــازی می ک ـــه ب ـــی ک وقتای
دنبـــال پروانه هـــا می دویـــدن. واســـه همیـــن بعضـــی 
ـــه  ـــوری ک ـــک ج ـــوار و ی ـــت دی ـــت پش ـــا می رف وقت ه

شـــبنم بشـــنوه می خونـــد؛
ـــتی ـــه ها گل کاش ـــو باغچـــ ت
ـــتی ـــب گذاش ـــده رو ل خنـــــ
دیگـــه بـــا مـــن نکـــن قهـــر
ایـــن دفعـــه آشـــتی آشـــتی
خبـــــــر خبـــــــــر خبـــردار
ـــیار ـــوب و هوشــــ ـــبنم خ ش
بیـــا بکــــــــن تـــو آشـــتی
ــم آزار ــه نبینیـ ــا کـــــــ تـ
ــی ــوب منـ ــت خـ ــو دوسـ تـ
نشکنــــــی منــــــــو  دل 
ــه ــنگ نمیشـــــ ــا قشـ دنیـ
بـــا کینــــــه و دشـــمنی
پـَــر و پـَــر و پـَــر پرنـــده
آشـــتی و شـــعر و خنـــده
ــر ــن قهـ ــن نکـ ــا مـ ــا بـ بیـ
برََنـــده بشـــی  کـــه  تـــا 

پـــس از مدتـــی مریـــم کـــه خیلـــی خـــوش اخـــاق 
ـــرد.  ـــدا ک ـــه پی ـــم هانی ـــه اس ـــوب ب ـــت خ ـــه دوس ـــود ی ب
کیفشـــو برداشـــت و بـــا اجـــازه خانـــم معلـــم جاشـــو 
عـــوض کـــرد. یعنـــی رفـــت پیـــش هانیـــه نشســـت. 
آخـــه از تنهایـــی خســـته شـــده بـــود. خســـته شـــده 
بـــود بســـکه خواســـت آشـــتی کنـــه ولـــی بی فایـــده 
ـــت  ـــی نمی دونس ـــون حت ـــوی مهرب ـــر کوچول ـــود. دخت ب

ـــرده! ـــر ک ـــاش قه ـــی باه ـــه چ ـــتش واس دوس
حـالا دیگـه شـبنم حسـابی تـک و تنها شـده بـود. چون 
هیـچ کـس دلـش نمی خواسـت با ایـن همکاسـی اخمو 
و نـق نقـو که مـدام پـُزِ جامدادی و عروسـک و لباساشـو 

مـی ده دوسـت باشـه. تـا اینکـه خانـم معلـم موضـوع رو 
فهمیـد. یـه روز بـا مامان شـبنم صحبـت کـرد و متوجه 
شـد، ایـن دختـر کوچولـو کـه سـرِ کاس بـا هیچکـس 
حـرف نمی زنـه، دو تا عـادت داره که اصاً خوب نیسـتن. 
اولاً همیشـه تـو ایـن فکـره کـه دوسـتاش چـه چیزایـی 
دارن، چـه چیـزای تـازه و جدیـدی خریـدن تـا اون هـم 
بره بهترشـو واسـه خودش بخـره. دوماً پزُِ وسایلشـو پیش 
بقیـه مـی ده و نمی دونـه که این کار چقـدر باعث ناراحتی 

دیگـران می شـه.
ـــه گوشـــه ای  ـــرد ی ـــم شـــبنم رو ب ـــم معل ـــردا صبـــح خان ف
ـــاش  ـــن باه ـــه نش ـــه متوج ـــه بقی ـــوری ک ـــکی، ط و یواش
صحبـــت کـــرد. بهـــش گفـــت؛ » آدم نبایـــد از خوشـــحالی 
رفیقـــاش، از اینکـــه چیـــزای قشـــنگی دارن ناراحـــت 
بشـــه. بـــه ایـــن کار می گـــم حســـادت؛ می گـــن 
ـــای حســـود  ـــس بچه ه ـــچ ک ـــم چشـــمی. هی چشـــم و ه
ـــا  ـــت اون دو ت ـــم گرف ـــه تصمی ـــداره. خاص ـــت ن رو دوس
ـــازی  ـــم همب ـــا ه ـــی ب ـــه از بچگ ـــی ک ـــر کوچولوی دخت

ـــده.  ـــتی ب ـــم آش ـــا ه ـــودن رو ب ب
ــه  ــرد کـ ــش کـ ــم خواهـ ــم از مریـ ــرف هـ از اون طـ
دوستشـــو ببخشـــه و بـــه جـــای قهـــر کـــردن ســـعی 

ــه. ــه و راهنماییـــش کنـ ــارش باشـ ــه در کنـ کنـ
مدرســـه کـــه تعطیـــل شـــد، دو تـــا رفیـــق خـــوب 
و مهربـــون، دســـت تـــو دســـت هـــم دادن و همـــراه 

ــادن. بزرگتراشـــون بـــه طـــرف خونـــه راه افتـ
اونـــا آنقـــدر شـــاد و خوشـــحال بـــودن کـــه بـــا هـــم 

می خونـــدن؛
ــوب دارم ــت خـ ــه دوسـ یـ
ســـتاره از  پـــر  دلـــش 
بـــا یـــه عروســـک نـــاز
کلــــــــــی کتـــاب داره
تـــو بـــاغ دل هـــای مـــا
حیـــــــــوونا مهربونـــن
ــاخه ــا رو شـــــــ پرنده هـ
بـــا هـــم آواز می خونـــن
بهـــار میـــــــاد دوبـــاره
ــاره ــر پــــــ ــارون و ابـ بـ
شــــــــبنم گل محبـــت
ـــی کاره.... ـــن م ـــب م ـــو قل ت
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تجربه هـای کودکـی هـر فـردی، تأثیر زیـادی در بـروز رفتارهای مختلـف در بزرگسـالی دارد و به تجربه دیده شده اسـت کـه افراد 
عمومـاً یـا سـعی می کننـد به تکـرار تجربه های خـوب کودکی بپردازنـد و یا گاهی همه ی عمر حتی پس از گذشـت سـالیانی بس 
دراز و طولانـی، شـاید از اتفاقـات هولناکـی کـه در کودکـی تجربه کرده اند، در رنج باشـند و عذاب بکشـند. )بـرای مثال نتایج یک 
تحقیـق طولـی در حـوزه ی روانشناسـی بالینـی حاکی از آن اسـت که افرادی کـه در کودکی به طـور ناعادلانه و مـداوم مورد انتقاد 
و سـرزنش قـرار می گرفتنـد، حتـی در میانسـالی نیز نسـبت بـه واکنش های دیگران حسـاس تر بوده و همـواره در سـایه ی ترس و 

نگرانی از قضـاوت اطرافیان زندگـی می کردند.(
برایـن اسـاس پژوهشـگران معتقدنـد؛ انسـان ها با وجود ویژگی های منحصر بـه فردی که در طـول زمان و همراه با افزایش سـن به 
دسـت می آورند، در بسـیاری از مواقع در ادامه تجربیات کودکی و رخدادهایی که در گذشـته آن ها را سـپری کرده اند، قرار دارند.

در این زمینه »آلفرد آدلر« روانشناس معتقد است: 
»غرایـز و آرزوهـای مـا در زمـان کودکی ایجاد می شـود و سـپس تمام دوران بزرگسـالی از آن تأثیر می گیرد چون انسـان ها سـعی 
می کننـد بـه همـه آرزوهایی کـه در دوران کودکی دارند ، برسـند. یعنی بزرگسـالی در واقع ادامه ی تجربیات دوران کودکی اسـت.«

بـا ایـن اوصـاف می تـوان گفـت همـان قدر که تجـارب مثبـت دوران کودکـی در بزرگسـالی نیز تأثیر مناسـبی در رفتـار، نگرش و 
میـزان پایبنـدی بـه ارزش هـای والا دارد؛ اتفاقـات منفـی هـم تبعات زیادی در پی داشـته و متأسـفانه بسـیاری از همین تجربیات 
منفـی در سـال های بعـد، در جوانـی و حتـی در میانسـالی و سـالمندی، فـرد را دچـار درگیری هـای فراوانـی می کنند و بـر روابط 

دکتر شهناز گیل آبادی | روانشناس

شناسایی و واکاوی دلایل شناسایی و واکاوی دلایل 
چشم و هم چشمی در کودکانچشم و هم چشمی در کودکان
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اجتماعـی، ارتباطـات عاطفـی و روشـی که بـرای زندگی کردن 
انتخـاب می کنـد؛ اثر گـذاری بالایـی دارند. 

یکـی از ایـن آموزه هـای منفـی، نیـاز بـه خودنمایـی و در مرکز 
توجـه قـرار گرفتـن اسـت. موضوعی کـه منجر به چشـم و هم 
چشـمی و رقابـت خصمانـه و ناسـالم شـده و افـراد را به سـوی 
بیراهـه ای بـه نام فخر فروشـی و تجمل گرایـی هدایت می کند.

بـرای مثـال، کودکـی کـه در سـنین پایین بیـش از حـد مورد 
توجـه والدیـن و دیگران قرار گرفتـه و یا برعکس از فقدان توجه 
آزار دیده اسـت، در سـنین بعدی نیز سعی دارد آن سطح توجه 

را بـا خودنمایی از دیگـران دریافت نماید. 
رقابت ناسالم و آنچه که در جامعه به چشم و هم چشمی شهرت 
دارد، معضل نسبتاً شایعی است که در همه ی سنین حتی در 
کودکی و نوجوانی و خصوصاً در جوامع شهری بیشتر به چشم 
می خورد و عوارض منفی آن برای همه اعم از کودک، خانواده و 

جامعه آسیب و آزار زیادی را در پی خواهد داشت. 
چشـم و هم چشـمی اساسـاً خصلت آزاردهنده ای اسـت که با 
هـدف بزرگ نمایـی در مورد داشـته ها و یا نشـان دادن توانایی 
خاصـی صـورت می گیـرد کـه ممکن اسـت دیگـران فاقـد آن 
باشـند و ایـن مشـکل فقـط بـه بزرگسـالان محدود نمی شـود 
بلکـه کـودکان نیـز بـه تبََـع آنچـه کـه دیـده و آموختـه انـد، 
ذهنشـان درگیـر این رقابت ناسـالم و بیمار گونه می شـود. چرا 
کـه خودپنـداره ایـن کـودکان تحت تأثیـر عوامـل محیطی به 
طـور مناسـبی شـکل نگرفته و اعتمـاد به نفس آن ها به سـطح 

مناسـبی نرسـیده است.
خودپنـداره در واقـع به تصـور فرد از آن چیزي که دوسـت دارد 
و بایـد باشـد، اتـاق می شـود و همـه ی آنچـه کـه بخش هـای 
مختلفی از شـخصیت او را تشـکیل می دهند و به طور مستقیم 
یـا غیر مسـتقیم او را از دیگـران، اشـیاء و رویدادهـاي بیرونـي 
متمایـز می سـازند. خـود پنـداره؛ تصویـری از خود اسـت که با 
توجـه بـه نظـر دیگـران و واکنش های محیطـی در ذهـن افراد 
نقـش می بنـدد و پاسـخی به پرسـش معروف هویتـی مبنی بر 

)من کیسـتم( است.
بـر ایـن اسـاس، کودکانی کـه غالباً از طـرف خانواده بـا دیگران 
بالاتـر  آنـان  از  والدیـن  انتظـار  و سـطح  مقایسـه می شـوند 
از هـوش، اسـتعداد و حـد توانشـان اسـت، بـه طـور معمـول از 
خودپنـداره ای ضعیـف و اعتمـاد به نفـس پایین تـری برخوردار 
می شـوند، از داشـته های دیگـران آزرده شـده و در پـی اثبـات 
خود به اطرافیان، ممکن اسـت به هر شـیوه ای متوسـل شـوند! 

از نافرمانـی، لج بازی، پرخاشـگری و گریه هـای متمادی گرفته 
تـا آسـیب زدن به وسـایل پـرزرق و برق سـایر همکاسـی ها!! 
بنابرایـن دلیـل اینکـه کودکان به چشـم و هم چشـمی با دیگر 
همسـالان خـود می پردازنـد و نسـبت بـه برخـی از ویژگی ها و 
داشـته های آنـان واکنـش منفی نشـان می دهند را می تـوان در 

عواملـی به شـرح زیر مشـاهده کرد؛
 رفتـار نامناسـب والدیـن یعنی افـراط در توجه یـا عدم توجه 

کافی بـه کودکان
 مـورد سـرزنش و قیـاس قـرار گرفتن هـای پی درپـی کودک 

به واسـطه ی بزرگترها 
 الگـو بـرداری از خانـواده. )در فضـای خانه ای کـه والدین اهل 
خودنمایـی و چشـم و هـم چشـمی باشـند، طبیعی اسـت که 
فرزنـدان نیـز تحت تأثیـر آنچه که دیـده و آموختـه اند؛ همین 

رفتـار را تقلید خواهنـد کرد!(
و البتـه عوامـل ژنتیـک و نهـادی را نیـز نبایـد از قلـم انداخت. 
تعـداد کمـی از بچه ها هسـتند که علیرغـم زندگی در شـرایط 
نرمـال، داشـتن خانـواده ای آرام و آگاه و برخـورداری از الگوهای 
تربیتـی مناسـب؛ باز هم بـه صورت افراطی رقابت جو و حسـود 
بـوده و در یـک رقابـت ناسـالم، مـدام در صدد برتـری جویی و 
جلـب توجـه هسـتند. در چنین شـرایطی می توان گفـت؛ این 
ویژگی و این رفتار ممکن اسـت ریشـه ای ژنتیکی داشـته باشد 

و بـه اصطاح بـه ذات آن هـا برگردد!
در هـر حـال نبایـد ایـن واقعیـت را از نظـر دور نگه داشـت که 
چشـم و هـم چشـمی نوعی نقـص و نارسـایی و به بیـان دیگر 
نوعـی آسـیب روانـی اسـت کـه در صـورت اسـتمرار می توانـد 
منجـر بـه بیماری هـای فیزیکی و البته روحی بیشـتری شـود. 

ماننـد اسـترس، اضطـراب، افسـردگی و امـراض روان تنی.
ایـن پدیـده کـه هـم اکنـون شـاهد رواج آن در بین دوسـتان و 
گروه هـای همسـال، اعضای خانـواده، فامیل و در سـطح جامعه 
هسـتیم، غالبـاً ریشـه در حـس رقابـت و احسـاس حسـادت 
کودکانه دارد و ضروری سـت که والدین نخسـت به این موضوع 
پـی ببرنـد کـه چه عاملـی باعث ایجاد و شـکل گیری چشـم و 
هم چشـمی در فرزندشـان شده اسـت و سـپس با آموزش رفتار 
صحیـح و مناسـب او را به سـمت رقابت سـالم هدایـت نمایند.

 علل و نشانه ها 
اگـر چـه عوامـل زیادی ممکن اسـت در بروز این مشـکل نقش 
داشـته باشـند اما همـان گونه که اشـاره شـد؛ دو عامـلِ رقابت 

و حسـادت منجـر به بـروز این مشـکل در کودکان می شـوند.
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یعنـی اگـر که فرزند شـما بـه هر دلیلی احسـاس کنـد خواهر 
و بـرادرش و یـا دوسـت نزدیـک بـه او بیشـتر مورد توجـه قرار 
می گیرنـد، بـرای جلـب عاقـه و مـورد تمجید و تحسـین قرار 
گرفتـن، واکنش هـای منفـی و بعضـاً متفاوتـی از خـود نشـان 

می دهـد. از جملـه آنکـه:
 بـا پرخاشـگری، گریه و لج بازی، سـعی می کنـد والدین را به 

تسـلیم در برابر آنچه که می خواهـد وادار نماید. 
 خیـال بافـی می کنـد و بـا دروغ هـای اغـراق آمیز بـه ارائه ی 
تصویـری جعلی از موفقیت های خود و خانـواده اش در کاس یا 

در خانـه و جمـع فامیل می پـردازد. 
 بـه منظـور جلـب توجـه، دائمـاً به بهانـه جویی و شـکایت از 
اطرافیانـش پرداخته و نشـانه هایی حاکی از عدم برخـورداری از 

اتـکاء بـه نفس از خـود بـروز می دهد.
 در مـوارد شـدیدتر حتـی بـه اسـباب بازی هـا، لباس هـا و هر 
چیـز زیبـا و پرزرق و برقی که متعلق به دیگران اسـت، آسـیب 

می زند. 
هرچنـد که پیش تر به دلایل پدید آورنده ی این مشـکل اشـاره 
شـد امـا در تأکیـدی مجدد در بیـان این عوامل می تـوان گفت؛ 
خانـم »ادل فبر و الین مازلیش« دو روانشناسـی که سـال ها در 
ایـن زمینـه بـه مطالعه و تحقیق پرداختـه اند، در کتابـی به نام 
»چشـم و هـم چشـمی در کـودکان« بـه این مـوارد کـه مورد 

بحث روانشناسـان هم می باشـد نیز اشـاره کـرده اند؛ 
 عدم توجه و محبت والدین و دیگران به کودک

 تحقیر و سرکوب کودک
 بی توجهی به سخنان کودک

 بی اعتنایی به کودک و استفاده نکردن از کلمات محبت آمیز
 تلقین منفی

 نادیده گرفتن محسنات و خوبی های او
 عدم تمجید و تحسین به جا و به موقع

 با بی اعتنایی مواجه شدن با رفتارهای کودک
 تنبیه و محبت افراطی

 عدم راهنمایی و تشویق از سوی والدین و دیگران
 در اختیار نبودن وسیله مثبت خودنمایی

 عدم توجه به استعدادها و مهارت های کودک 
 بی تفاوتی نسبت به کارها و سخنان او و الی آخر.
برای مقابله با این عادت ناپسند چه باید کرد؟

در حـال حاضـر همـراه بـا افزایـش تمایل بـه مصـرف گرایی و 
رواج تجمـل پرسـتی در میـان خانواده های ایرانی! چشـم و هم 

چشـمی در میـان کـودکان نیـز رونـدی رو به گسـترش یافته 
اسـت و معمـولاً در خصـوص مـواردی ماننـد میـل به داشـتن 
اسـباب بازی های گـران قیمـت، پوشـش عموماً شـیک و گران 
بهـا و لـوازم التحریـر پـرزرق و بـرق خـود را نمایان می سـازد. 

بهتـر آن اسـت کـه بـرای مقابلـه و مهـار چنیـن احساسـی به 
روش هـای زیـر توجهـی ویـژه داشـت؛

 ابراز محبت و توجه کافی به کودک
تحقیقات حاکی از آن اسـت؛ کودکانی که در محیطی شایسـته 
همـراه با مهربانـی و ماطفت معقـول والدین بزرگ می شـوند، 
نسـبت بـه کودکانـی کـه در محیطـی نـا آرام و پرتنـش بـار 
می آینـد، اعتمـاد بـه نفـس بیشـتری دارنـد و از لحـاظ ذهنی 
و هوشـی نیـز در وضعیـت برتری قـرار دارنـد. از آنجـا که یکی 
از علـل اصلـی چشـم و هم چشـمی احسـاس »فقـدان توجه« 
اسـت؛ لـذا والدیـن می تواننـد با نثار عشـق و عاقه بـه یکدیگر 
و بـه فرزنـدان، ایـن مشـکل را به طور زیرسـاختی حـل کنند.

 شایسـتگی های کـودک را مـد نظر قـرار دهید و با تشـویق و 
تمجیـد صادقانـه، نیاز به جلب توجـه را در او بـرآورده نمایید.

 مـدام او را با دیگران مقایسـه نکنید. شـاید بتـوان گفت یکی 
از بزرگتریـن اشـتباهات والدیـن، مقایسـه کردن فرزندشـان بـا 
همسـن و سـالان دیگر اسـت کـه حاصل ایـن کار قطعاً تقویت 
حـس حسـادت، میل به رقابت جویـی کاذب و ضعف در اعتماد 

بـه نفـس در کودکان خواهـد بود.
 الگوی شایسته ای برای فرزندانتان باشید.

همانطور که اشـاره شـد، کودکان بخش مهمی از رفتارهایشان 
را در فضـای خانـه واز بزرگترهـا می آموزنـد. والدینـی که خود 
اهل رقابت و چشـم و هم چشـمی هسـتند، نمی توانند انتظار 
داشـته باشـند کـه فرزندانشـان از ایـن آسـیب دور بماننـد. 
بنابرایـن بـا بازنگـری در عملکرد خـود، الگوی مناسـبی برای 
فرزندانتـان باشـید و با تشـویق آنهـا به مشـارکت، همکاری و 
قدر شناسـی از تاش هـای دیگـران، مهارت هـای اجتماعـی و 
شـیوه ی برقـراری ارتباط بـا اطرافیان را به طـور عملی به آنان 

آمـوزش دهید.
در خاتمـه، بـا توجـه بـه آنچه که گفته شـد تأکیـد می کنیم؛ 
اگـر مایلید با اسـتفاده از قوانین تربیتی چیـزی را به فرزندتان 
آمـوزش بدهیـد نخسـت بایـد آن را در رفتـار خـود منعکـس 
کنیـد. وگرنـه به قول روانشناسـان »با گوشـزد کـردن کامی 
و صرفـاً حـرف زدن هیچ کس بـه انجام رفتـاری خاص ترغیب 

نخواهد شـد.«
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پیشـگیری از بـروز و شـیوع بیماری هـا، مانـع از گسـرش عوامـل خطر می شـود و 
همـواره راهـی بهر از درمان اسـت. در خط سـلامت پزشـکان حـاذق و متخصص 
با هـدف تأمیـن سـلامت جسمـی و روانی، بـه ارائـه اطلاعـات پزشـی و پیام هـای 

می پردازند. بهداشـی 

چشـم انسـان، یکـی از اعضـاء حیاتـی بـدن و مهم تریـن عامل 
بـرای شـناخت محیط اطـراف و ارتباط بـا دنیای بیرون اسـت.
بینایـی اولیـن حـواس از حواس پنجگانه اسـت کـه از بدو تولد 
در انسـان آغاز می شـود و نقش بسـیار مهمی در حفظ سامت 

و کیفیـت زندگـی ایفا می کند.
اما این عضو از منظر پزشـکی، اندامی به مراتب حسـاس اسـت 
کـه بـه مراقبت زیـادی نیـاز دارد چرا که با کوچکتریـن اتفاق و 
یا بیماری ممکن اسـت دچار مشـکل شـده و قدرت بینایی فرد 

در معرض خطـر قرار بگیرد.
 اعضاء اصلی چشم 

به طور کلی چشم انسان دارای اجزای مختلفی است مانند؛
 پلک و مژه

ملتحمه: که غشـای نازک و لایه ی محافظتی نازکی اسـت که 
روی چشـم را پوشانده است.

 صلبیـه: کـه همـان سـفیدی چشـم و بافت نسـبتاً محکمي 
اسـت کـه دور تـا دور کـره چشـم به جـز قرنیه را می پوشـاند و 
ضمـن اینکـه فشـار داخل چشـم را نگه مـی دارد و چشـم را از 

ضربـات احتمالـی حفـظ می کند.
قرنیه: بیرونی ترین لایه شـفاف و قسـمت رنگی چشـم اسـت 
کـه عـاوه بـر محافظـت در حقیقت ماننـد پنجره ای سـت که 

امـکان دیـدن را فراهم می سـازد. 
مردمـک: عضـوی دایـره ای شـکل و کوچک که وسـط عنبیه 
قـرار دارد و در واقـع روزنه ای سـت کـه مقـدار نـور وارد شـده به 
چشـم را تنظیـم می کنـد. وقتـي چشـم در محیط پر نـور قرار 
می گیـرد مردمـک تنـگ می شـود تا مقـدار نـور کمتـري وارد 
چشـم شـود؛ و بـر عکـس زمانـي که چشـم در محیط کـم نور 
قـرار می گیـرد مردمـک گشـاد می شـود تـا نـور بیشـتري وارد 

چشـم شود.

دریچه ای دریچه ای 
وح وحبه سوی ر به سوی ر
بررسی عیوب انکسـاری چشـمبررسی عیوب انکسـاری چشـم

دکتر علیرضا نادری | چشم پزشک
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 عنبیـه: قسـمت رنگـی پشـت قرنیه اسـت که ممکن اسـت 
سـیاه، میشـی، آبـی، سـبز و غیره باشـد. عنبیـه که دور تـا دور 
مردمک را پوشـانده اسـت با اعصاب سـمپاتیک و پاراسمپاتیک 

خـود قطـر مردمـک را کنتـرل می کند.
زجاجیـه: پشـت عدسـی چشـم قـرار دارد، کـه باعـث حفظ 
شـکل کـروی چشـم می شـود، فشـار درون چشـم را ثابت نگه 
مـی دارد، لایـه گیرنده های نوری و شـبکیه را بر روی مشـیمیه 
فشـار می دهـد و آن را در جـای خـود ثابـت می کنـد و با جذب 
بخشـی ازاشـعه ی مـاوراء بنفش از شـبکیه محافظـت می کند. 
عدسـی: عدسـی در پشـت مردمک قرار دارد و عمل تطابق و 

متمرکـز کـردن نور بر روی شـبکیه را انجـام می دهد.
شـبکیه: پرده ای حسـاس و داخلی ترین بخش چشم است که 
گیرنده هـای نـوری و یاخته هـای عصبی یا عصب بینایـی را در 
خـود دارد. اگـر این بخش دچار آسـیب شـود، بینایـی می تواند 

تا بیـش از 90 درصـد کاهش یابد.
مشـیمیه یـا کوروئیـد: پـرده نـازک سـیاه رنگي اسـت که 
دور شـبکیه را احاطـه کرده اسـت. ایـن پرده تعـداد زیادي رگ 
هـاي خونـي دارد کـه مواد غذایـي را به بخش هایي از شـبکیه 
می رسـاند. بـه عاوه سـلول هاي این لایـه حاوي تعـداد زیادي 
رنـگ دانه سـیاه مانین اسـت که رنگ سـیاهي بـه این بخش 
از چشـم می دهـد. وجـود رنگ سـیاه مانـع از انعـکاس نورهاي 
اضافـي در داخـل کـره چشـم می شـود و بـه تشـکیل تصویـر 

واضح تـر کمـک می کند.
ــک،  ــه، پل ــه و حدق ــا چشــم خان ــن کاســه چشــم ی همچنی
مژه هــا و ابــرو از جملــه مهم تریــن اعضــای فرعــی ایــن عضــو 

ــد. ــمار می رون بش
 مشکلات بینایی و اختلالات انکساری چشم 

کاهـش قـدرت بینایـي و مشـکات مختلفی که ممکن اسـت 
افـراد به دلیل اختالات یا عیوب انکسـاری با آن مواجه شـوند، 
گاهـی دلایـل مـادرزادی و ارثـی دارنـد، و در اغلـب اوقـات بـا 

عوامـل محیطـی و افزایش سـن در ارتباط هسـتند. 
در ایـن زمینـه می تـوان اذعان داشـت کـه شـایع ترین اختال 
بینایـی در گروه هـای مختلف انسـانی عبارتنـد از نزدیک بینی، 
دوربینـی، آستیگماتیسـم و پیرچشـمی که به طـور کلی تحت 

عنوان »عیوب انکسـاری چشـم« شـناخته می شـوند.
بـا توجـه به اهمیت آگاهـی از این اختـالات و ابهامـات زیادی 
کـه در ایـن باره وجـود دارد، در ادامه به بررسـی علـل و راه های 

مهار مشـکات فـوق می پردازیم.

 عیوب انکساری چشم 
منظـور از عیـوب انکسـاری ایـن اسـت کـه چشـم شـما قـادر 
نیسـت نـوری کـه از تصاویـر به مرکز بینایی سـاتع می شـود را 
به طور مناسـب شکسـته و یـا تجزیه کند، لـذا تصاویر دریافتی 
را تـار و غیر شـفاف می بیند. هر چند که عیوب انکسـاری نوعی 
اختال در دید محسـوب می شـوند اما الزاماً بیماری نیسـتند و 

بهتـر اسـت آن را نقص در کارکرد چشـم بنامیم. 
بــه طــور کلــی زمانــی که چشــم قــادر به خــم کــردن و تمرکز 
مناســب نــور بــر روی شــبکیه نباشــد، ممکــن اســت بینایــی 
تــار، مبهــم و یــا منجــر بــه دوبینی شــود کــه در ایــن وضعیت 
فــرد عــاوه بــر اختــال در دیــد، از عائمــی ماننــد ســردرد، 
ســرگیجه و احســاس ســنگینی در نتیجــه خســتگی چشــم 

دچــار آزار خواهــد شــد.
در کـودکان ، خطـای انکسـاری ممکن اسـت بر میـزان مطالعه 
کـودک تأثیـر بگـذارد و تأثیـر منفی بـر یادگیری کلی داشـته 
باشـد. حتـی می تواند منجر به تخریب دائمـی و غیرقابل اصاح 
بینایـی به نـام آمبلیوپی انکسـاری شـود. در بزرگسـالان، تاری 
بینـی می تواند ناراحت کننده ، ناخوشـایند و حتی ناامن باشـد، 
بـه خصـوص هنـگام رانندگی یا کار با ماشـین آلاتی که شـاید 

بـا مخاطراتی نیز همراه باشـد.
 نزدیك بینی یا میوپی

نوعـی از عیوب انکسـاری اسـت که فرد به خوبـی توانایی دیدن 
اشـیای دور را نـدارد. در توضیـح بیشـتر می تـوان گفـت؛ در 
چشـم های سـالم، تصویر اشـیاء بـر روی پرده شـبکیه می افتد 
و قابـل رؤیـت می شـود، امـا در نزدیـک بینـی، اشـعه های نـور 
و تصویـر دریافتـی بـه جـای روی پـرده شـبکیه، جلو شـبکیه 
متمرکـز می شـوند و در نتیجـه اجسـام نزدیـک واضـح به نظر 

می رسـند، امـا اجسـام دور تار هسـتند. 
تحقیقـات حاکی از آن اسـت که افراد زیادی در سراسـر دنیا به 
این مشـکل که با افزایش سـن بیشـتر می شـود، دچار هستند. 
در ایـن وضعیت قرنیه چشـم افـراد نزدیک بین انحنـای زیادی 
دارد و طـول کـره چشـم آن هـا از حالت عادی بزرگتر اسـت. به 
همیـن دلیـل، فـرد برای دیدن اشـیاء خـود را به آن هـا نزدیک 
می کنـد. بـه عـاوه، پـس از نـگاه کردن به اجسـام دور، چشـم 

دچار خسـتگی می شـود و سـر درد ایجاد می شـود. 
اگـر کـه ایـن اختـال در کودکـی شناسـایی شـود، می تواند با 
تمرین هـای ویـژه درمان شـود، اما در بزرگسـالی، فرآیند درمان 

بـه مراتـب سـخت تر و پیچیده تر خواهـد بود. 
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عوامـل مؤثـر در ابتـاء بـه نزدیک بینـی در کنـار عامل ژنتیک 
شـامل عوامل محیطی می باشـد که عبارت اسـت از: مطالعه ی 
زیاد و مداوم، اسـتفاده زیاد از کامپیوتر و موبایل، انجام کارهایی 
کـه بـه تمرکـز بینایـی نیـاز دارد ماننـد انـواع صنایـع دسـتی 
)سـوزن دوزی، خیاطـی و ...( و همچنیـن زیـاد نـگاه کـردن به 

اشـیاء نزدیک.
 روش تشخیص و درمان نزدیک بینی چشم 

برای تشخیص نزدیک بینی، چشم پزشک نخست معاینه ی دقیقی 
از چشم به عمل می آورد. سپس با آزمایش چارت اسنلن )چارتی 
با حروف E بزرگ( و انجام آزمایش های دیگری مانند تونومتری 
)تست فشار چشم(، معاینه شبکیه، معاینه با اسلیت لامپ به 

تشخیص قطعی می رسد. 
لازم به ذکر است که عیوب انکساری چشم با واحدی به نام دیوپتر 
اندازه گیری می شود. دیوپتر واحد اندازه گیری توان عدسی چشم 

است که بر اساس فاصله کانونی عدسی تعیین می گردد. 
هنگام نگاه کردن به نسـخه عینک، عامت منفی نشـان دهنده 
ایـن اسـت که چشـم نزدیک بیـن می باشـد و اعداد پـس از آن 
درجـه نزدیک بینـی را نشـان می دهند.نزدیک بینی با اسـتفاده 
از یـک عدسـی مقعـر )موجـود در عینک یا لنزهای تماسـی( و 
جراحی انکسـار اصاح می شـود. بسـته به میزان نزدیک بینی، 
ممکن اسـت فـرد نیاز به اسـتفاده از عینک یا لنزهای تماسـی 
خـود بـه طـور تمـام وقـت، یا فقـط در هنگام نیـاز به دیـد دور 

)مانند هنگام رانندگی، یا تماشـای فیلم( داشـته باشـد.
هـدف از بـه کارگیـری عینک هـای طبـی، لنزهـای تماسـی یا 
روش جراحـی، تصحیـح یـا بهبـود خطاهـای ایجـاد شـده بـه 
نحـوی اسـت کـه تصاویـر بـه درسـتی بر روی شـبکیه چشـم 

شـوند. تشکیل 
 دوربینی یا هیپروپی چشم 

دوربینـی نیـز یکـی دیگـر از اختالات بینایی اسـت کـه در اثر 
انحنـای قرنیـه و حالـت غیر طبیعـی عدسـی پدید می آیـد. در 
این شـرایط افراد در دید نزدیک مشـکل دارند اما قادرند اشـیاء 

دور را بـه وضوح ببینند. 
به موازات افزایش سـن، شـماره چشـم فرد دوربین و همچنین 
وابسـتگی او به عینک بیشـتر می شـود. ضمن اینکه کره چشم 
افـراد دوربیـن کوتاه تـر و انحنـای قرنیـه آن نیـز کمتـر از حـد 

است.  طبیعی 
 علائم و نشانه ها

ماننـد سـایر اختـالات انکسـاری چشـم، دوربینـی اغلـب بـا 

نشـانه های زیـر همـراه اسـت؛
 سـردرد های پیاپی به ویژه در پشـت سـر و گاهی در قسـمت 

پیشانی و گیج گاه
 اختال در دید و پایین آمدن سطح بینایی

 مشـکل در انجـام کارهایـی که فاصله نزدیکی با چشـم دارند 
مثـل مطالعه کردن

 ترس و یا فرار از نور )فوتو فوبیا(
 اشک ریزی، خستگی مکرر و قرمزشدن چشم ها

 تشخیص و درمان
ماننـد اختـال نزدیـک بینی، این مشـکل نیز توسـط پزشـک 
متخصـص قابـل تشـخیص اسـت و چشـم پزشـک از طریـق 
راه های مختلف و اسـتفاده از ابزار آلات خاص پزشـکی می تواند 
بـه راحتـی دوربینـی را تشـخیص دهد و شـدت و میـزان آن را 

هم تعییـن نماید.
از آن جـا کـه در ایـن اختـال، پرتوهـای نـور موازی در پشـت 
شـبکیه چشـم کانونـی می شـود، بـه همیـن خاطـر می تـوان 
توسـط عمـل تطابـق به میـزان قابـل توجهـی، این اختـال را 
جبـران کـرد کـه در این صورت بـه این نوع دوربینـی، دوربینی 

ارادی گفتـه می شـود.
امـا اگـر با عمل تطابق اختـال دوربینی برطرف نگـردد در این 
صـورت بـه آن دوربینـی مطلق می گویند که پزشـک معمولاً با 
توصیـه بـه اسـتفاده از عینک یا لنـز و یا عمل جراحـی اقدام به 

درمـان این عارضـه می نماید.
در روش جراحـی درمـان دوربینی، اپـی تلیوم که لایه ی بیرونی 
قرنیه اسـت برداشـته می شـود و بعد از اصاح مجدداً سـرجای 

خودش گذشـته می شود.
 پیرچشمی

یکـی از واکنش هـای طبیعـی بـدن در برابـر افزایـش سـن، 
پیرچشـمی اسـت کـه بـه معنـای کاهـش تدریجـی توانایـی 
عملکرد چشـم جهـت تمرکز بـر روی اشـیاء نزدیک می باشـد 

و اغلـب از سـن چهـل سـالگی شـروع می شـود.
پیرچشـمی عمومـاً بـا نزدیـک بینی همراه اسـت یعنـی زمانی 
مشـخص می شـود کـه فـرد می خواهـد در فاصلـه نزدیـک بـه 
مطالعـه بپـردازد ولـی به دلیـل وجود تـاری دید قادر بـه انجام 

این کار نیسـت. 
 علل پیرچشمی 

بـرای دیـدن واضـح اشـیاء و هـر آنچـه کـه در محیـط بیرونی 
می گـذرد، عدسـی چشـم بایـد بتوانـد بـا کـم و زیـاد کـردن 
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ضخامـت خـود، اشـیاء را در فواصـل مختلـف )از 
بی نهایـت تـا حـدود 20 سـانتی متـری و گاهـی 
نزدیـک تـر( به طـور واضح ببینـد. به ایـن مکانیزم 
تطابـق گفتـه می شـود. همچنیـن به منظـور ایجاد 
تصویـری واضـح از یـک شـی بـر روی شـبکیه باید 
سـاختارهای متمرکز کننـده نظیر قرنیه و عدسـی 

بـه طـور صحیـح کار خـود را انجـام دهنـد.
همانطـور کـه گفته شـد، بر خـاف قرنیه ، عدسـی 
از قابلیـت انعطافـی بیشـتری برخـوردار اسـت و بـا 
افزایـش ضخامـت خود جهـت دیدن اشـیاء نزدیک 
نـوری می شـود  سـبب تمرکـز بیشـتر پرتوهـای 

بـه گونـه ای کـه تصویر شـی به وضـوح بـر روی شـبکیه ایجاد 
می شـود. ایـن تغییر ضخامـت از طریق انقباض عضـات داخل 
چشـمی مخصـوص ایجـاد می شـود .با افزایش سـن یکسـری 
تغییـرات در چشـم ایجـاد می شـود کـه بـه عقیـده بسـیاری 
سـخت تر شـدن عدسـی منجـر به بـروز پیرچشـمی می شـود.
زمانــی کــه عدســی قــدرت انعطاف پذیــری خــود را کــم کــم 
از دســت می دهــد نمی توانــد تغییــر ضخامــت داده در نتیجــه 
قــادر بــه متمرکــز ســاختن مطلــوب پرتوهــای نــوری حاصل از 
اشــیاء نزدیــک بــر روی شــبکیه نخواهد بــود و تصاویــر حاصله 

ــار خواهند شــد. ت
 تشخیص و درمان 

ایــن اختــال نیــز ماننــد آنچــه کــه شــرح داده شــد، از طریــق 
ــل  ــص قاب ــط متخص ــم توس ــی چش ــات بالین ــام معاین انج
تشــخیص بــوده و بــه وســیله عینک هــای مطالعــه معمولــی با 
اســتفاده از عینــک یــا لنزهــای تماســی قابــل درمان می باشــد 
ــی، از  ــا دوربین ــی ی ــک بین ــد نزدی ــوان مانن ــاوه می ت ــه ع .ب

روش جراحــی نیــز جهــت درمــان اســتفاده نمــود. 
  آستیگماتیسم 

در یک چشـم طبیعي بدون آستیگماتیسـم، انحنـای قرنیه در 
سـطوح مختلف)افقـي وعمـودي( کاماً مشـابه هم می باشـند. 
لـذا در ایـن حالـت وقتـي نـور از قرنیـه عبـور می کنـد در یک 
نقطـه واحـد متمرکز می شـود. امـا وقتي آستیگماتیسـم وجود 
داشـته باشـد، انحنای قرنیه در جهات مختلف )افقي و عمودي( 
مشـابه هم نیسـتند؛ مثل یک جسـم کـروی کـه در یک طرف 
انحناء بیشتر)شـیب بیشـتر( و در طرف دیگر مسـطح تر )شیب 
کمتـر( دارد. لذا باعث می شـود نوري کـه از قرنیه عبور می کند 
در یـک نقطه واحد متمرکز نشـده و باعث تشـکیل یک تصویر 

بهـم ریخته و نامنظم می شـود. 
البتـه بایـد توجـه داشـت کـه بسـیاري از افـراد نزدیـک بین یا 

دوربیـن درجاتـي از آستیگماتیسـم را نیـز بـه همـراه دارند.
 علائم و نشانه های آستیگماتیسم

 عـاوه بـر عائم مشـابه دور یـا نزدیک بینی، ممکن اسـت که 
فـرد بـا مشـکل دیـد در شـب، دوبینـی، اختال در تشـخیص 
خطـوط، در پسـتی و بلندی هـای کـف خیابـان و یـا نـوری که 
از یـک منبـع سـاتع می شـوند مانند نـور لامپ هـا و چراغ ها در 

شـب مواجه شـود.
روش درمان نیز شـامل تجویز عینک طبی، اسـتفاده از لنزهای 

تماسـی و جراحی برای اصاح انحراف قرنیه اسـت.
لنزهای تماسـی دید بهتری نسـبت به عینک های طبـی دارند. 
امـا چون بـه طور مسـتقیم بر روی چشـم قرار می گیرنـد، نیاز 

بـه تمیز کـردن منظم و مراقبت بیشـتری دارند.
یکـــی از شـــیوه های درمانـــی در آستیگماتیســـم، روش 
ـــص  ـــک متخص ـــن روش، پزش ـــت. در ای ـــوژی« اس »ارتوکراتول
مجموعـــه ای از لنزهـــای ســـفت و ســـخت را بـــرای تغییـــر 
ـــه  ـــا ب ـــرد مبت ـــرد و ف ـــه کار می گی ـــار ب ـــه ی بیم ـــکل قرنی ش
ـــای  ـــرای دوره ه ـــی را ب ـــای تماس ـــن لنزه ـــم ای آستیگماتیس
ـــرار  ـــود ق ـــم خ ـــر روی چش ـــخصی ب ـــدود و مش ـــی مح زمان
ـــک دروان  ـــوژی، ی ـــی ارتوکراتول ـــه روش درمان ـــد. البت می ده

ـــت. ـــی نیس ـــم بینای ـــرای ترمی ـــی ب دائم
شـاعران چشـم را دریچـه ای بـه سـوی روح می خواننـد؛ پس با 
توجـه به نقش و کارکرد چشـم در کیفیـت زندگی، همواره باید 
توجـه ویژه ای به سـامت این عضو شـود. هرچند شـاید عیوب 
انکسـاری جـز مواردی نباشـد که بتـوان از آن پیشـگیری کرد 
امـا بـا مراقبـت و معاینات به موقع برای چشـم می تـوان از بروز 
بیماری هـای چشـمی به مقدار خیلـی زیادی جلوگیـری کرد.
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اختالات و بیماری های چشـمی یکـی از علل اصلی کم بینایی 
و نابینایـی در سراسـر جهـان اسـت. این بیماری ها فقط شـامل 
اختـالات شـایع و آشـنایی ماننـد دوربینی ، نزدیک بینـی و یا 
پیرچشـمی نمی شـوند بلکه گاهی حتـی عفونت های سـاده ی 
چشـم کـه اغلـب ما ممکن اسـت به آن دچار شـده باشـیم نیز 
می تواننـد صدمـات جبـران ناپذیری در پی داشـته باشـند. لذا 
مراقبت از چشـم مقوله ی بسـیار مهمی اسـت که در هر سـنی 
بایـد مـورد توجه قرار بگیرد. برای مثال کودکان زیادی هسـتند 
که شـاید با مشـکل آستیگماتیسـم، نزدیک بینی و یا تنبلی و 
انحراف چشـم مواجه باشـند که این اختالات می تواند تبعاتی 
جدی مانند مشـکات بینایـی و در نتیجه ناتوانـی در یادگیری 
صحیح دروس و عدم تمایل به بازی های گروهی داشـته باشـد.
بـا ایـن توصیـف و بـا توجه بـه ضـرورت آگاهـی از شـایع ترین 
بیماری هـای چشـم در کشـور؛ در ایـن مقالـه ضمـن پرداختن 
بـه این موضوع، روش های پیشـگیری از بیماری هـا و مراقبت از 

ایـن انـدام حیاتـی را نیـز مورد بررسـی قـرار می دهیم.
 عفونت چشم 

یکـی از رایج تریـن اختالاتـی کـه موجـب بیمـاری چشـم 
می شـود، التهـاب و عفونت اسـت.اگر چه در برخی مـوارد بیمار 
ممکـن اسـت در اثـر ایـن عامـل دچـار کـم بینایی و یـا حتی 

نابینایـی شـود امـا خوشـبختانه ایـن مـرض بـا رعایـت اصول 
بهداشـتی و مصـرف آنتـی بیوتیک هـا قابـل درمـان می باشـد.
عفونـت چشـم وقتـی پدیـد می آیـد کـه فـرد بـا آلودگی هـای 
باکتریایـی، قارچـی و یا ویروسـی مواجه شـود. در این وضعیت 

کـره چشـم یـا اطـراف آن دچـار تـورم و التهاب خواهد شـد.
علائم و نشانه ها

قرمـز یـا صورتـی شـدن، درد و تـورم چشـم، چشـمان خیس، 
خشـکی چشـم، احسـاس خـارش شـدید و تـاری دید.

هـر زمـان کـه مشـکوک بـه عفونت چشـم شـدید، بایـد برای 
معاینـه بـه چشـم پزشـک مراجعـه کنیـد. تـاش بـرای خود 
درمانـی می توانـد درمـان مؤثـر را بـه تأخیـر بینـدازد و به طور 
بالقـوه بـه بینایـی آسـیب برسـاند. اگر از لنز تماسـی اسـتفاده 
می کنیـد، تـا زمانـی کـه بـرای تشـخیص و درمـان بـه چشـم 
پزشـک مراجعـه می کنیـد، بایـد فقـط از عینک خود اسـتفاده 
کنیـد. بـا توجـه به اینکه انـواع مختلفی از عفونت چشـم وجود 
دارد و چشـم پزشـک بـرای تجویـز درمـان مناسـب باید علت 
عفونت چشـم را تتشخیص دهد. ممکن اسـت پزشک از ناحیه 
آسـیب دیده چشـم شـما نمونه برداری کند تا در صورت وجود 
نـوع دقیـق عفونـت شـما را ارزیابی کند. ایـن کار بـرای تجویز 

دارو و آنتـی بیوتیک مناسـب، نسـبتاً ضروری اسـت.

راه  هـای
 مراقبت از چشم

دکتر علی اصغری | چشم پزشک
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روش پیشگیری از آلودگی های عفونی
ــل ســرایت هســتند  ــواع عفونت هــای چشــمی قاب معمــولاً ان
لــذا چنانچــه در تمــاس بــا فــردی مبتــا بــه عفونــت چشــم 
قــرار گرفتیــد، قبــل از شستشــوی دســتتان از تمــاس اطــراف 
چشــمتان خــودداری کنیــد. بــا اســتفاده از اســپری ها و پــاک 
ــد  ــی می توانی ــای عموم ــی در مکان ه ــای ضــد عفون کننده ه
احتمــال ابتــا بــه عفونت هــای شــایع باکتریایــی یــا ویروســی 

چشــم را بــه حداقــل برســانید. 
قبـل از لمـس چشـم و پلـک و قبـل از دسـت زدن بـه لنزهای 
تماسـی، با شسـتن دسـت ها از عفونت چشـم جلوگیری کنید.
در صـورت ابتـاء بـه ایـن مشـکل بـه هیـچ وجـه خودسـرانه 
بـه درمان هـای خانگـی نپردازیـد. بـه عنـوان مثـال یکـی از 
این روش ها، شستشـو با چای سـرد اسـت در حالی که پزشـکی 
نویـن نـه تنهـا ایـن شـیوه را تأییـد نمی کنـد بلکـه تحقیقات 
حاکـی از آن اسـت کـه ایـن عمـل ممکـن اسـت بـه وخیم تـر 
شـدن بیمـاری منجر شـود زیرا هـر چقدر که چای صاف شـده 
باشـد باز هم دارای ذرات بسـیار ریزی اسـت که هنگام عفونت 

می تواننـد از مجـرای اشـکی وارد چشـم شـوند.
 آب مروارید 

آب مروارید عبارت اسـت از تیره و کدر شـدن عدسـي چشـم ها 
و شـایع تریـن نـوع آب مرواریـد یـا کاتاراکـت عبـارت اسـت از 
کاتاراکـت وابسـته به سـن. نوعـی از بیماری که با افزایش سـن 
شـدید تر می شـود و تقریبـاً اکثـر افراد بـالاي ٦5سـال به دلیل 
کاهـش شـفافیت عدسـي چشـم بـه درجاتـي از ایـن بیماري 

می شـوند.  مبتا 
 علائم شایع آب مروارید عبارتند از:

تـار شـدن دید چشـم که بدون درد اسـت، حساسـیت بـه نور، 
تغییـرات مکـرر نمره عینک، دو بیني در یک چشـم، احتیاج به 
نـور بیشـتر بـراي مطالعه، کاهش دید در شـب و محو شـدن یا 

زرد شـدن رنگ ها
آب مروارید ممکن اسـت سـبب تـاري یا عدم وضوح دید شـود 
مقدار و شـکل کدر شـدن عدسـي متفاوت اسـت. چنانچه کدر 
شـدن عدسـي نزدیک مرکز عدسـي نباشـد ممکن اسـت شما 

حتـی از وجود آب مروارید آگاه نشـوید!
علل و نشانه ها

همزمـان بـا افزایـش سـن، سـاختمان منظـم پروتئیـن هـاي 
عدسـي چشـم دچـار اختال می شـود و بـا از هم گسـیختگي 
ایـن سـاختمان پروتئینـي، لکـه هاي تیـره اي روي عدسـي به 

وجـود می آیـد که با توسـعه این لکه ها عدسـي شـفافیت خود 
را از دسـت داده و در عبور دادن دقیق نور دچار ضعف و مشـکل 

می شـود. 
اگـر چـه علـت ایـن تغییـرات هنـوز به طـور قطعی مشـخص 
نشده اسـت اما عاوه بر فاکتور افزایش سـن، سـابقه خانوادگي، 
ابتـاء بـه دیابت، ضربه به چشـم، مصـرف سـیگار و در معرض 
نـور خورشـید قـرار گرفتن و مصـرف طولانی مـدت از داروهاي 
اسـتروئیدي )حاوی کورتن( از جمله عوامل مؤثر در این فرآیند 

محسـوب می شوند. 
اسـتفاده طولاني مـدت )کورتیکو اسـتروئیدها(، مصـرف الکل ، 

سـیگار کشـیدن و سـابقه جراحي چشم .
تشخیص و درمان این بیماری

بـرای تشـخیص و بررسـی میـزان پیشـرفت بیماری، فـرد باید 
تحت معاینات دقیق پزشـکی قرار داشـته باشـد. همچنین تنها 
راه درمـان ایـن عارضـه، عمـل جراحي اسـت. البتـه در مراحل 
اولیـه و اگـر کـه عائـم آب مروارید خفیف باشـد، تغییـر نمره 
عینـک شـاید به طـور موقـت مشـکل بیمـار را حل نمایـد اما 
همانطور که اشـاره شـد هیچگونـه دارو، روش تغذیـه، ورزش یا 
وسـایل نـوري وجود ندارد کـه باعث درمان یا جلوگیـري از آب 

مروارید شـوند.
 گلو کوم یا آب سیاه 

گلوکوم یا بیماری آب سـیاه؛ نوعی آسـیب بینایی شـدید است 
کـه در اثـر بالارفتـن فشـار داخـل چشـم بـه وجـود می آیـد و 

می توانـد بـه کـوری دائمـی فرد ختم شـود.
متأسـفانه برخـی از انـواع بیمـاری آب سـیاه ممکـن اسـت تـا 
مراحـل انتهایـی بیماری هیچ عامتی نداشـته باشـند و زمانی 
فـرد متوجـه بیمـاری خود می شـود که بسـیاری از رشـته های 
عصـب بینایـی از بیـن رفتـه و دید خـود را به شـدت و به طور 
غیر قابـل برگشـتی از دسـت داده اسـت. براین اسـاس تنهـا راه 
موجـود بـرای درمـان بـه موقع و جلوگیـری از آسـیب های این 
مرض، تشـخیص زودرس و درمان به موقع آب سـیاه اسـت. در 
توضیـح بیشـتر می تـوان گفـت؛ در چشـم دائمـاً مایع شـفافی 
ترشـح می گـردد کـه بـه آن زلالیـه می گوینـد و ایـن مایـع از 
محلـی که زاویه )محـل تاقی قرنیه با عنبیه( نامیده می شـود؛ 
خـارج می گـردد. اگـر بـه دلیلـی انسـداد یـا مانعـی بر سـر راه 
خـروج ایـن مایـع در چشـم ایجـاد گـردد و زلالیـه نتوانـد بـه 
راحتی از چشـم خارج گردد؛ در این صورت فشـار داخل چشـم 

بالا مـی رود.
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علل ایجاد آب سیاه
چشـم در امتـداد کارکرد خود، به فشـار مایع داخلـی برای قوام 
شـکل کـروی و تونایـی دیدن نیـاز دارد و در ایـن روند، گلوکوم 
زمانـی ایجـاد می شـود کـه سـاختمان های داخـل چشـمی 
توانایی کنترل فشـار درونی را نداشـته باشـند و فشـار چشم در 

حـد خطرناکی بـالا برود. 
دلیـل این مشـکل، عـدم تعـادل در تولید مایع داخل چشـمی 

زلالیـه و میـزان خروج آن اسـت. 
درمان آب سیاه

درمـان ایـن بیمـاری، بـا توجـه به شـدت پیشـرفت بیمـاری، 
شـامل جراحـی، لیـزر و یـا اسـتفاده از داروها می باشـد. به ویژه 
قطره هـای دارویـی کـه باعـث کاهـش فشـار داخـل چشـمی 
می گردنـد. عمـل جراحی آب سـیاه جهت افزایش دید نیسـت 
بلکه برای کنترل فشـار چشـم و جلوگیری از پیشرفت بیماری 
و صدمه بیشـتر به عصب چشـم انجـام می گیرد. هـدف در این 
عمـل جراحـي، در واقـع ایجـاد راه خروج جدیـدي براي تخلیه 

مایـع اضافي داخل چشـم اسـت.
همچنیـن علـت اصلی نابینایی بـه دنبال آب سـیاه، بی توجهی 
بـه برنامـه منظـم دارویـی و عـدم دقـت در اسـتفاده از قطره ها 
می باشـد. زیـرا اسـتفاده صحیـح از قطره ها باعث کنترل فشـار 

چشـم و پیشـگیری از صدمه به چشـم می شـود. 
 دیابت و بیماری های چشمی 

یکـی از آثـار مخـرب دیابـت در بـدن، آسـیب ها و بیماری های 
چشـمی اسـت. صدمـات غـم انگیـزی کـه فـرد را تا آخـر عمر 
از تجربـه ی یـک زندگی نرمـال محـروم می سـازد. از این رو کم 
بینایـی و یـا نابینایی بر اثر قند خون، پدیده ی نسـبتاً آشـنایی 

بـرای مردم اسـت. 
قنـد خـون بـالا به دلیـل ایجـاد تغییراتـی در سـاختار عروقی، 
منجـر بـه خـون ریـزی و اختـال اکسـیژن رسـانی در بافـت 
چشـم می شـود. در ایـن وضعیـت، بـدن طی پروسـه ای بـه نام 
نئوواسکولاریزیشـن )رشـد عـروق جدیـد( نسـبت بـه کاهـش 
اکسـیژن، واکنش نشـان می دهد. یعنی شـروع بـه تولید عروق 
خونـی جدیـد می کنـد. امـا ایـن عـروق بسـیار ضعیف بـوده و 
در مناطق نامناسـب )بر سـطح شـبکیه و درون زجاجیه( رشـد 
می کننـد در نتیجـه بـه راحتـی موجب خـون ریزی شـدید بر 
سـطح شـبکیه یـا در داخل زجاجیه شـده و باعـث کاهش دید 
شـدیدی می شـوند و مشـکلی بـه نـام »رتینوپاتـی« دیابتی را 

می کنند. ایجـاد 

 از آنجـا کـه این بیماری در مراحل اولیـه فاقد هر گونه عائمی 
اسـت؛ ضـرورت ایجـاب می کنـد کـه افـراد دیابتیـک بـه طور 
منظـم مـورد چـکاپ و معاینات چشـم پزشـکی قـرار بگیرند و 

مرتبـاً تحت کنترل باشـند. 
ماکولاپاتـی دیابتـی: ماکولاپاتی دیابتی به این معناسـت که 
مرکـز دیـد چشـم فـرد در اثـر دیابـت تحـت تأثیر قـرار گرفته 
اسـت. در ایـن حالت ممکن اسـت فـرد در دیـدن جزئیات مثل 
تشـخیص صـورت افـراد در فاصلـه دور یا نوشـته های ریز دچار 
مشـکل شـود. میـزان کاهش دیـد از فردی به فـرد دیگر متغیر 
اسـت. هر چند بینایی مربوط به دیدن اطراف و محیط )بینایی 
محیطـی( تحت تأثیـر قـرار نگرفته اسـت. ماکولاپاتـی دیابتی 
اغلـب با کمـک لیزر و داروهـای تزریقی )با هدف پیشـگیری از 
بدتـر شـدن بینایی در صـورت امکان( درمان می شـود و بینایی 
ممکـن اسـت در برخی از چشـم های درمان شـده بهبـود یابد. 
ضمـن اینکه کاتاراکت یـا آب مروارید نیز یکی دیگـر از عوارض 
قنـد کنترل نشده اسـت کـه می تواند مشـکات و درگیری های 

زیـادی برای بیمار ایجـاد نماید.
 راه های مراقبت و پیشگیری از بیماری های چشمی

یکـی از روش هـای مؤثـر در فرآینـد مراقبـت از چشـم، رعایت 
رژیم غذایی مناسـب اسـت. موضوعی که به خصـوص در دوران 
کودکـی و نوجوانـی و در میانسـالی که بدن فرآیند سـالمندی ، 
ضعـف و تحلیـل رفتگـی متعاقـب را آغـاز می کنـد، از اهمیت 
زیـادی برخوردار اسـت. بدین منظور توصیه می شـود بـه موارد 

زیـر توجهی ویژه داشـته باشـید.
ــد  ــم مفی ــامت چش ــرای س ــه ب ــی ک ــه مصــرف غذاهای * ب

ــد. ــتند؛ بپردازی هس
بتاکاروتن، ویتامین سی و ای )E(و اسیدهای چرب امگا 3 برای 
سامت چشم ضروری هستند. این مواد غذایی می توانند باعث 
حتی  و  چشم  عدسی  شدن  تیره  مروارید،  آب  از  پیشگیری 
از  ناشی  که خود  بافت شبکیه ای شوند  تحلیل  از  پیشگیری 
افزایش سن است. بدین منظور لازم است بدانید که ترکیبات 
آنتی اکسیدانی در برخی از منابع غذایی که بدان اشاره خواهیم 
کرد عاوه بر فوائد بسیار برای چشم، خطر ابتا به بیماری های 
مزمن را نیز کاهش می دهند. براین اساس و به منظور دریافت 
سیب زمینی،  مانند  غذاهایی  مصرف  به  نیاز،  مورد  بتاکاروتن 
کدوتنبل، فلفل دلمه ای نارنجی، پرتقال، روغن جگر ماهی )که در 
کپسول های امگا 3 موجود است(، جگر، زرده تخم مرغ، اسفناج و 

سبزیجات رنگی بپردازید.
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* مواد غذایی با ویتامینE( )و)C( مصرف کنید.
حبوبـات، آجیـل، جوانـه ی گنـدم و روغن هـای گیاهـی کـه 
منبـع ویتامیـن )E( هسـتند را به رژیم غذایی تـان اضافه کنید. 
همچنیـن مرکبات، تـوت فرنگی، کلم بروکلـی و فلفل دلمه ای 
را بـرای جـذب ویتامیـن )C(در موادغذایـی مصرفـی روزانه تان 

بگنجانید.
* مواد غذایی دارای روی، لوتئین و زآگزانتین بخورید. 

با این توضیح که لوتئین و زآگزانتین، نوعی آنتی اکسیدان های 
مـورد نیاز بدن هسـتند که موجب تقویت سـلول های شـبکیه 
چشـم می شـوند. از پیرچشـمی جلوگیـری می کننـد و سـطح 
عـوارض مربـوط بـه دیابـت را نیـز کاهـش می دهند. بـه عنوان 
یـک ضـد آفتـاب طبیعـی عمـل نمـوده و نقـش مهمـی در 

محافظـت از چشـم در برابـر نـور مضر خورشـید دارند. 
بـرای دریافـت میـزان لازمـی از ایـن آنتـی اکسـیدان ها، از این 
مواد غذایی اسـتفاده کنید: اسـفناج، جعفری، نخود سـبز، زرده 
تخم مرغ، ذرت شـیرین، انگور قرمز و روغن های گیاهی سـالم.

* غذاهایی با اسید چرب امگا 3 بخورید.
مصـرف امـگا 3 یـا اسـید های چرب سـالم بـرای تقویـت مغز، 
پیشـگیری از عوارض پیری و تقویت چشـم بسـیار مفید است. 
لـذا توصیـه می شـود ضمـن مصرف ماهـی و دیگـر محصولات 
دریایی به اسـتفاده از موادی مانند تخم کتان، لوبیا سـبز،گردو، 

لوبیـای قرمز و سـویا بپردازید.
چنانچــه بــه دیابــت نــوع یک )وابســته بــه انســولین( و یــا نوع 
دو )قنــد پــس از چهــل ســالگی( دچــار هســتید، بــا کنتــرل 
ــه  ــاء ب ــد، کلســترول و فشــار خــون، ریســک ابت ــب قن مرت

بیماری هــای چشــمی را کاهــش دهیــد و برنامــه منظمــی را 
بــرای معاینــات شــبکیه در نظــر بگیریــد.

ـــی  ـــش آلودگ ـــرما و افزای ـــل س ـــیدن فص ـــه فرارس ـــه ب ـــا توج ب
ـــه  ـــید ک ـــته باش ـــر داش ـــواره در نظ ـــه را هم ـــن نکت ـــوا، ای ه
ـــیمیایی  ـــواد ش ـــی م ـــرض آلودگ ـــت در مع ـــام وق چشـــم ها تم
ــد و مشـــخصه های  ــرار دارنـ ــموم قـ ــوای مسـ ــر در هـ مضـ
اصلـــی آســـیب چشـــم در ایـــن روزهـــای آلـــوده، خـــارش، 
قرمـــزی، ترشـــح، تـــورم پلـــک، تـــاری دیـــد و افزایـــش احتمـــال 
عفونت هـــای چشـــمی اســـت. لـــذا اگـــر بـــه هـــر دلیلـــی 
مجبـــور بـــه تـــرک خانـــه هســـتید، از عینـــک محافـــظ چشـــم 
ـــا آلودگـــی  ـــزان مواجهـــه ی چشـــم ها ب ـــا می ـــد ت اســـتفاده کنی

ـــد. ـــل برس ـــه حداق ـــوا ب ه
دسـت های خـود را مرتبـاً بشـویید و تـا حـد ممکـن از تماس 
دسـت بـا چشـم ها پرهیـز کنیـد و هـر شـب چشـم ها را بـا 
اسـتفاده از شـامپو بچه یا شـامپوی مخصوص شسـت و شـوی 

بشـویید. چشم 
تـا حـد ممکـن سـاعات کار بـا صفحه هـای نمایـش )مثـل 
موبایـل و لـپ تـاپ( را محدود کنیـد. در غیر این صـورت، برای 
جلوگیـری از خسـتگی، خشـکی چشـم و یـا ابتا به سـندروم 
بینایـی کامپیوتـر، بعد از هر 50 دقیقـه کار با مانیتور 10 دقیقه 

اسـتراحت کنید.
چشـم عضوی بسـیار ضروری و کاربردی محسـوب می شود که 
عـاوه بـر فرصت بینایی و لذت دیدن، تمامی کارهای انسـان از 
یادگیـری تا بروز خاقیت با چشـم انجام می شـود. با محافظت 

از ایـن موهبت الهی، از زیبایی هـای زندگی لذت ببریم.
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پا به پای شهدا
همـة آنانـی  که در خط مقـدم و در جبهة حق حاضرانـد، دارای 
ویژگی شـخصیتی » سـتم سـتیزی«اند و اگر این ویژگی بارز را 

نداشـتند، هرگز خـود را در ورطة خطـر نمی انداختند.
و شـهدا مصداق بارز این حقیقت اند. حضور آن ها در جبهه های 
نبـرد حـق علیـه باطل، نمایـش قـدرت ایشـان در دادخواهی و 
نشـر اندیشـة عدالت است. گرچه شهدا، شـهید عدالت  در زمان 
خـود هسـتند ولی تضمیـن حق خواهـی برای آینده محسـوب 
می شـوند. آن هـا آینـده زمیـن را بیمـه می کنند؛ از هـر کژی و 

انحـراف، از هـر ناپاکی و فسـاد، از هر ظلـم و جنایت...
)آبـرو و عزت یـک جامعه، بـه حفظ آبـرو و عزت 
شـهیدانش وابسـته اسـت. جامعه ای که بـرای ذهن 
جسـتجوگر نسـل حاضرش، تصویـر درخشـانی از 
شـهیدان ایجـاد نکـرده باشـد، جامعـه ای رو بـه 

اضمحـال و نابودی اسـت. (
ایـن جامعه چگونـه می تواند از حق طلبـی و حق جویی صحبت 

کنـد؟ چگونه می توانـد در جامعة خود عدالـت را اجرا کند؟ 

شـهدا، عمـود خیمـة عدالت انـد. آن ها که باشـند، سـتم جرأت 
بـروز و ظهـور پیـدا نمی کند.

شـهیدان، ملجـاء و پناهـگاه ملـت خـود هسـتند. وقتـی یـک 
جامعـه تحـت سـتم و ظلم غـداران اسـیر و دربند شده اسـت و 
نفس کشیدن شـان به شـماره افتاده اسـت، آن گاه شـهدا سنگر 
نهایـی ایـن عرصه اند تا مـردم در آن قرار و آرام بگیرند و ایشـان 
بـا جـان و مال و آبـروی خود، بـه میدان بیایند و مسـیر حیات 

و حرکـت را بـرای ملت بـاز کنند. 
بـی گمـان در عصر سـلطه و چپاولگـران، وجـود آزادی در یک 

جامعـه، محصـول حضـور و تاش شـهیدان بوده اسـت.
تـا وقتی اندیشـة شـهادت در کوی و بـرزن جامعه وجـود دارد، 
ایـن جامعـه تـن به ذلـت و نکبت نخواهـد داد. یکـی از وظایف 
شـهروندی؛ حفظ و یاد شـهدا اسـت. و این که هر روز تصویری 
روشـن از شـهیدان و ایثارگران در پیشگاه نسـل نوخاستة خود 
قـرار دهـد. این چنین اسـت کـه عدالـت در زندگی مردم شـهر 

جـاری و سـاری می گردد.
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توجــه به خــدا، آن تذکــر، آن خضــوع در مقابل پــروردگار. این، 
خاصیــت پرورش انســان مســلمان و مؤمن است.اســام اینجور 
انســانی پــرورش می دهــد: در مقابــل خــدای متعــال، خاضع؛ با 
بــرادران ایمانــی، رحیــم، مهربــان؛ اخــوت اســامی، برقــرار؛ اما 
در مقابــل مســتکبران، در مقابــل ظالمــان، مثــل کــوهِ اســتوار 
میایســتند؛ » وَمَثَلُهُــمْ فـِـي الْنِجِْیلِ کَــزَرْعٍ أخَْرَجَ شَــطْأهَُ فَــآزَرَهُ 
فَاسْــتَغْلظََ فَاسْــتَوَی عَلـَـی سُــوقهِِ – ســوره فتــح /آیــه29«. این، 

همــان مراحــل رشــد امــت اســامی اســت.1389/12/2
 در وصایا و یادداشت های شهدا 

ــه  ــه خاطــر داری ک ــت شــهید همــت: »مادرجــان، ب  وصی
مــن بــرای یــک اطاعیــه امــام حاضــر بــودم بمیــرم؟ کام او 
الهــام بخــش روح پرفتــوح اســام در ســینه و وجــود گندیــده 
مــن بــوده و هســت...مادر جــان مــن متنفــر بــودم و هســتم 
ــی  ــفانه جوانان ــاوت و متأس ــازش کار و بی تف ــانهای س از انس
ــرای  ــد ب ــد و نمی دانن ــام ندارن ــی از اس ــناخت کاف ــه ش ک
ــه  ــاً چ ــد و اص ــی دارن ــه هدف ــد و چ ــی می کنن ــه زندگ چ
ــرف  ــد. از ط ــود می آمدن ــه خ ــیارند. ای کاش ب ــد بس می گوین
مــن بــه جوانــان بگویید چشــم شــهیدان و تبلــور خونشــان به 
شــما دوختــه اســت بپاخیزیــد و اســام را و خــود را دریابیــد. 
ــود  ــدا نمی ش ــا پی ــچ کج ــا در هی ــامی م ــاب اس ــر انق نظی
ــار  ــت فش ــای تح ــی؛.. ای کاش ملت ه ــه غرب ــرقی - ن ــه ش ن
ــز  ــا نی ــد و آن ه ــود می آمدن ــه خ ــر ب ــث زور و زر و تزوی مثل
پــوزه اســتکبار را بــر خــاک می مالیدنــد. مــادر جــان، جامعــه 
مــا انقــاب کــرده و چندیــن ســال طــول می کشــد تــا بتوانــد 
کــم کــم صفــات و اخــاق طاغــوت را از مغــز انســان ها بیــرون 
ــن انقــاب بســیار لطمــه  ــه ای ــا ب ــی روشــنفکران م ــرد ول بب
ــت و  ــش زحم ــه برای ــناختند و ن ــه آن را می ش ــرا ن ــد زی زدن
رنجــی متحمــل شــده اند از هــر طــرف بــه ایــن نــو نهــال آزاده 
ضربــه زدنــد ولــی خداونــد، مقتــدر اســت اگــر هدایت نشــدند 

مســلماً مجــازات خواهنــد شــد...«
 وصیت شهید حسن باقری: » انقاب ما همچون تیر زهرآگینی 
برای همه مستکبرین درآمده است و یاوری برای همه مستضعفین 
جهان است... ما با هیچ دولت و کشوری شوخی نداریم و با تمام 
مستکبرین جهان هم سرجنگ داریم ..... در این موقعیت زمانی 
ومکانی، جنگ ما جنگ اسام و کفر است و هرلحظه مسامحه 
و غفلت، خیانت به پیامبر اکرم )صلی الله علیه و آله( و امام زمان 
)عج( و پشت پا زدن به خون شهداست و ملت ما باید خود را آماده 

هرگونه فداکاری بکند«.

 ستم ستیزی؛ در بیانات حضرت امام خمینی)ره(
 ما اگر دسـتمان می رسـید و قدرت داشـتیم، باید برویم تمام 
ظلم هـا و جورهـا را از عالم برداریم.تکلیف شـرعی اسـت منتها 

مـا نمی توانیم. )صحیفه نـور، ج2، ص19۷(
 الآن عالم پر از ظام اسـت، شـما یک نقطه هسـتید درعالم. 
مـا بتوانیم جلوی ظلم را بگیریم، باید بگیریم.تکلیف مان اسـت.
ضـرورت اسـام و قـرآن تکلیف مـا کرده اسـت که بایـد برویم 

همـه کار بکنیم... )صحیفه نـور، ج2، ص198(
 خـدای تبـارک و تعالـی مـا را مکلـف کـرده کـه با ایـن طور 
اشـخاص، بـا ایـن طور ظَلمَـه، بـا اینهایی که اسـاس اسـام را 
دارنـد متزلـزل می کننـد و همـه مصالـح مسـلمین را دارند به 
بـاد می دهنـد، مـا مکلفیم که با اینهـا معارضه و مبـارزه بکنیم. 
اگـر یـک وقتی هم دسـتمان برسـد، دسـت به تفنـگ می بریم 
و معارضـه می کنیـم. خودمـان تفنـگ بـه دوشـمان می زنیم و 

معارضـه بـا آنها می کنیـم .« )صحیفـه امـام، ج 5، ص: 21(
 بـرای مـن مکان مطرح نیسـت. آنچه مطرح اسـت مبـارزه بر 
ضـد ظلـم اسـت. هر جـا بهتر ایـن مبارزه صـورت بگیـرد آنجا 

خواهـم بـود..« )صحیفه امـام، ج 5، ص: 301(
 نکتـه مهمـی کـه همـه مـا باید بـه آن توجـه کنیـم و آن را 
اصـل و اسـاس سیاسـت خود با بیگانـگان قرار دهیم این اسـت 
کـه دشـمنان مـا و جهان خـواران تا کـی و تا کجا مـا را تحمل 
می کننـد و تـا چه مـرزی اسـتقال و آزادی مـا را قبـول دارند. 
بـه یقیـن آنان مرزی جـز عدول از همـه هویت هـا و ارزش های 
معنـوی و الهی مان نمی شناسـند. بـه گفته قرآن کریـم، هر گز 
دسـت از مقاتله و سـتیز با شـما بر نمی دارند مگر اینکه شـما را 

از دین تـان برگرداننـد.« )صحیفه امـام، ج 21، ص: 90(
 در بیانات مقام معظم رهبری )مدظله العالی(

 بـا ظلم مقابله کردن، از مظلـوم دفاع کردن، با ظالم همکاری 
نکـردن و کنـار نیامـدن، چیزی اسـت کـه همـه ی خردمندان 

عالم آن را می پسـندند. 1398/3/14
 مبـارزه بـا ظالمـان منحصـر بـه مبارزه با شمشـیر نیسـت و 
امـروز تبلیغـات در دنیا حـرف اول را می زند که می تـوان با ابزار 

بیان و شـعر با ظالمان مبـارزه کـرد.1395/12/5
 اســام پیــروان خــود را اینجــور تربیــت می کنــد: »و الذّیــن 
معــه اشــدّاء علــی الکفّــار رحمــاء بینهــم تریهــم رکّعــا ســجّدا 
یبتغــون فضــا مــن اللهَّ و رضوانــا ســیماهم فــی وجوههــم من 
اثــر السّــجود«؛ اینهــا نشــانه های امــت اســامی اســت. اینهــا 
ــوکل، آن  ــا وجــود دارد؛ آن ت ــه در آنه ــی اســت ک آن معنویت
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 شهید عباس هاشمی: »ای ستمگران عالم بشریت، این را بدانید 
که تا زمانی که دنیا به آخر نرسیده است، هم چون سایه ای از 
نزدیکی شما در ستیز خواهیم بود و در نبرد با شماخسته نخواهیم 

شد، و تا زمانی که کشتی عظیم زخم خورده مان را به ساحل 
پیروزی نرسانیم، از پای نخواهیم نشست. ما از خون دادن و 
مال و جان دادن هیچ باکی نداریم. ما از بس خون داده ایم، 
جوان داده ایم، عادت کرده ایم، نمی ترسیم. وتا سایه شوم 
شما در این جهان گسترده است ما بندگان مستضعف خدا 
باید خون بدهیم،چون که خون دادن ما زمینه ای است برای 
رشد و پیشرفت ما. ما مرد جنگیم و ازجنگ نمی هراسیم. 
آری، ای ضد انسان ها، امت مسلمان ما از هزار و چهار صد 
سال قبل تاکنون با شما حیوان صفت ها در صحنه نبرد 
بوده است و تا آخر خواهد بود وهیچ موقع هم از ساح های 

پیشرفته شما ترس و واهمه ای به خود راه نمی دهد.
ساح ما ایمان به خدای واحدمان است و این ساح ما را هیچ 

قدرتی نمی تواند شکست بدهد.«
 شهید حسین تنباکوکار: » اینجا سرزمینی است که وجب به 
وجبش خون عزیزی ریخته شده تا این دشت گسترده از چنگال 
خودفروختگان آمریکایی بیرون آمده و همه ما موظف در حفظ 
این خون های ریخته شده هستیم تا انشاالله ریشه ظلم در عالم 
برچیده شود. برادران امروز اگر نشستیم فردا جوابی نداریم، امروز 
اگر تجاوز و ظلم را پذیرفتیم تاریخ آینده به ما لعن و نفرین خواهد 
کرد. بحمدالله این نعمت بزرگ رهبری که به ما رسیده باید مطیع 
امرش باشیم، حرف هایش، پیام هایش را به دقت انجام دهیم که 
سخنش به جز کام خدا و سنت رسول اکرم چیزی دیگر نیست. 

»
 شهید حسین عطوف: »شما شاهدید که ملت ما یک دفعه 
تجربه تلخ زمامداری لیبرالیسم را چگونه به پایان رساند و دیدید 
که این خط ارتباط با آمریکا با چه خونهای پاک و مقدسی شسته 
شد پس مواظب باشید که خناسان شما را از مسیر حقیقی اسام 
که همان ولایت فقیه است دور نسازند که مؤمن از یک سوراخ دو 

بار گزیده نمی شود«.
 شهید سید محمود زرگر: »بدان که زیباترین دوران زندگی 
انسان، دوران جنگ و جهاد علیه کفر جهانی است، به خصوص 
در زمان حاضر که تمام اسام در برابرتمام کفر جهانی قرار دارد. 
زیباتر از این هم وجود دارد و آن زمانی است که باید خونین روی 

زمین قرار گیری و فرمانده ات بقیه الله را صدا می زنی«.
 شهید حمیدرضا قلی زاده: »ای دنیای استکبار و جهانخوار! بدان 

که مسلمان ایرانی و انقابی با این حربه ی برنده )شهادت(، در 
مقابل تمام زرق و برق های آهنین و تبلیغات شما می ایستد و 
تاآخرین قطره خون خود می خروشد. مالکه ی ننگ زیر بار زور 

اجانب رفتن را از دامان خود پاک خواهیم کرد و هرگز اجازه 
نخواهیم داد که خاک گلگون میهن اسامی این سرزمین شیران 
و دلیران و عاشقان اسام آلوده به چکمه ی کوردلان اجانب شود«.
 شهید علی دامن بسند : »شاهدیم که چگونه مستکبرین اسام 
را مورد هجوم قرار داده اند، یک روز حمله نظامی به میهن اسامی 
می کنند و یک روز تحریم اقتصادی تا شاید بتوانند این دژمحکم 
را ویران کنند، چون می دانند که اگر اسام رشد کند و مسلمانان 
به اسام حقیقی پی ببرند، بساط ظالمان را به هم خواهند ریخت. 
اما مطمئنیم که کافران نمی توانند نور خدا را خاموش کنند و در 

برابر نیروی لایزال الهی شکست خواهندخورد.«
 شهید حسین خادم الرضا : »آنان که به دنبال هوس ها و شهوات 
و عیش و خوشی ها و آنان که به دنبال فرهنگ های الحادی و 
فساد استعماری و بی حیایی و بی شرمی می روند، و آنان که به 
هرطریق احتکار و گرانفروشی می کنند و به ترویج فرهنگ غربی از 
راه ژورنال ها ونوارها و فیلم ها و کتاب ها می پردازند، در راه شهوت 
دنیوی، آگاهانه و ناآگاهانه،تیشه به ریشه این انقاب می زنند، به 
هوش باشند و برگردند که اگر چنین نکنند،نفرین بر آنها باد که 
باخون این جوانهای عزیز بازی می کنند و آتش برجانمان می زنند! 
آنها از ما نبوده و نیستند، بروند گم شوند اگر نمی خواهندبرگردند«.
 شـهید علیرضـا رمضانـی : مـا ملـت قیـام کردیم تا فسـاد و 
تباهـی نباشـد قیـام کردیـم کـه مسـتضعفین جهـان را از زیر 
سـلطه مسـتکبرین رها سـازیم قیـام کردیـم تا فسـاد آمریکا و 
اسـرائیل از میـان برداشـته و راه کربـا را باز کنیم و قـدس را از 
زیر سـلطه اسـرائیل غاصـب آزاد کنیم و اسـامی کـه می رفت 

فنـا شـود را دوبـاره زنـده اش کنیم )انشـاءالله(..«



ور
شا

ط م
در خـط مشـاور، مشـاوران آگاه و مجـرب نشریه، با حفظ کرامـت ذاتی افراد و  پرهیز خ

از هرگونـه قضـاوت و داوری، محـرم راز خواننـدگان می شـوند و با ارائـه راه حل های 
مناسـب به این عزیزان، در فرآیند تصمیم گیری، عبور از شکسـت و ناکامی و مهار 

عـادات و رفتارهای آسیب رسـان کمک می کنند.

ودرس زندگی مشترک ودرس زندگی مشترکمرگ ز مرگ ز
ودرس( ودرس()نگاهی آسیب شناسانه به طلاق  های ز )نگاهی آسیب شناسانه به طلاق  های ز

همـان سـال اول کـه وارد دانشـگاه شـدم، همین کـه دیدمش، 
ازش خوشـم آمـده بـود. سـال ورود بـه دانشـگاه مان یکـی بود. 
البتـه هم رشـته نبودیم. از شهرسـتان آمده بود تهـران. از خطة 
خوزسـتان، اهـواز )ایـن را بعدهـا فهمیدم(. دانشـجوی قبـراق و 
زرنگی بود و برتر رشته شـان. در همان دو سـه تا درس عمومی 
مشـترک کـه داشـتیم، نظـرم را به خـودش جلب کـرد. دختر 
سـنگین و رنگینـی بود و موقر، با ظاهری خـوش و قد و قواره ای 
کشـیده و بلند. همیشـة خـدا از این دخترای جلـف و لوس که 
همـه اش می خواهنـد بـا ادا و اطـوار جلـب توجـه کننـد، بیزار 
بـودم. از این کـه می خواهنـد بـه رقبـای خـود ثابـت کننـد که 

چقـدر خاطرخـواه دارند و صد تا دل، اسـیر و عبیرشـان اسـت، 
حالـم را بـد می کـرد. ولـی خدائیـش این یکـی، این طـور نبود. 
مدتـی زیـر نظرش گرفتم و رفتارهایـش را زاغ زدم و حتی یکی 
دوبار به طور نامحسـوس، در مسـیر خوابگاه و اتوبوس، تعقیبش 
کـردم. یک بـار هـم در یکـی از برنامه هـای علمـی - اجتماعـی 
دانشـگاه )کـه یک ماه درگیـرش بودیم( او هم فعالیت داشـت و 
فرصـت خوبـی بود برای شـناخت روابطـش با اطرافیـان. دختر 
پـر انگیـزه ای بـود و سـرش درد می کرد بـرای کار دانشـجویی. 
ظاهـراً بـا معیارهایـم همخوانی داشـت. ولی از شـما چه پنهان 
کـه تـه دلـم می لرزید که پـا پیش بگـذارم و طرح مسـأله کنم 

امیر علی توانا - روانشناس
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بـرای خواسـتگاری. باخودم می گفتم:» اگر جـواب رد بدهد، چه 
خاکی بر سـرم بکنم؟ حسـابی ضایع می شـوم و دیگر نمی توانم 

سـرم را از خجالـت بلند کنـم و توی رویـش نگاه «.
از طرفـی هـم می گفتم: » شـاید نامزد داشـته باشـد، بی خودی 

ذهنـم را درگیـرش نکنـم... چه جوری بایـد می فهمیدم؟«
نمی دانـم چـرا هـی دسـت دسـت کـردم تـا شـد سـال دوم و 
روزهـای آخـر و امتحـان پایـان تـرم. قبـل از شـروع تعطیات 
تابسـتان همان سـال بود که عاقبـت دلم را زدم بـه دریا و رفتم 
جلـو و بـا کلـی مِن مِن کردن و سـرخ و سـفید شـدن، بـا زبان 

الکـن و درهـم، فهماندمـش کـه؛ » دلم گیـر کرده« 
و او هـم بـا قیافة مصمـم قصة آشـنائی را موکول کرد بـه بعد... 
آن جـا بـود که نفس راحتی کشـیدم؛ خدا رو شـکر، پای کسـی 
وسـط نبـود... حالا باید قدم هـای بعدی را با یک طـرح و برنامه 

بهتری برمی داشـتم.
اما متأسفانه اتفاقی که نباید می افتاد، افتاد و تمام کاسه و کوزه هایم 
را شکست. همکاسی های فضول و بچه های دانشگاه فهمیدند 
قصة دلدادگی ام را ؛ پچ پچ ها، در گوشی ها، اشارت های چشم و 
ابرو... نشان از شهرة شهرم می داد و آش نخورده و دهان سوخته!

حالا احساس می کردم که آب از سرم گذشته است دیگر. این  بود 
که زدم به سیم آخر و به ترفندی شمارة تلفن همراهش را پیدا 
کردم و درست بعد از اعان نتایج نمرات، پیغام دادم به او و فصل 
تابستان را بهانه کردم برای گپِ آشنایی. اولش مقاومت کرد و 
بعد... همه چیز مثل برق و باد اتفاق افتاد. با خودم گفتم: » فرصت 

خوبی است تا ترم بعد همدیگر را بیش تر بشناسیم«.
تعطیات  ماه  دو  که طی  بود  این  محدود.  به طور  پذیرفت  و 
تابستانی، پنج شش بار رفتم اهواز و نشانش دادم که برای رسیدن 
به او برایم فاصله معنا ندارد و ناخواسته و نادانسته، سمت و سوی 
حرف هایمان از آشنائی سوق پیدا کرد به سمت عواطف. این 
وسط، دو بار دست به جیب شدم و کادو خریدم؛ یکی به مناسبت 
تولدش و یکی هم همین طوری برای دل خوشی اش... و همین دو 

تا کادو فصل جدید زندگی ام را رقم زد.
ترم جدید که شروع شد، قرارهای ما هم هر روزه شد و تا آمدیم 
سر بجنبانیم، به هم وابسته شده بودیم... یکسال به این منوال 

گذشت تا خانواده مان را مطلع کردیم از قصد ازدواج.
خانــواده ام رفتنــد تحقیــق و ماحصل اش شــد مخالفــت و دلیل 
پشــت دلیــل آوردنــد کــه » کفــو « و همتــای هــم نیســتیم و 

تکــة ناجــوری اســت خانواده شــان. 
و من اصرار و اصرار که خود دختر خوب است و همدیگر را دوست 

داریم و تهدید کردم که؛» اگه این وصلت پا نگیره خودم رو گم و 
گور می کنم «

و این طور بود که ما را پذیرفتند ) به اکراه( و شرط گذاشتند که 
مدت بیش تری را بگذارید برای آشنایی و بروید مشاوره... خوب به 
حرف گوش نکردم. نرفتیم مشاوره. کاش رفته بودیم. شاید مشاور، 
چیزی می دید و می گفت که زاویة نگاه مان را به هم عوض می کرد 
و از این وابستگی، فاصله مان می داد. آن وقت می توانستیم آینده را 
بهتر و واضح تر ببینیم. این که داریم با احسا س مان چه می کنیم و 

ته ماجرا کجاست؟
با هر جان کندی که بود درس مان را تمام کردیم. حالا موافقت 
دو خانواده را گرفته بودیم برای شروع زندگی مشترک. به گمانم 
سه سال نشست و برخاست و این سو آن سو رفتن، کافی بود برای 
شناخت. و تابستان همان سال، عقد کردیم و آماده برای زندگی 
مشترک. از این که رسیده بودم به مرادم، خوش و خرم بودم و سر 

از پا نمی شناختم و کیفم، کوک.
خودروسازی  بزرگ  شرکت  یک  در  همسرم  بعد،  ماه  یک   ...
استخدام شد و من هم رفتم توی بازار و پیش دایی جانم و مشغول 
شدم به کسب و کار و آرام آرام داشتیم خودمان را مهیایِ ورود به 

زندگی مشترک می کردیم که؛...
*****

روزی دو سه بار با هم تلفنی حرف می زدیم ولی آن روز هر چه 
تلفنش را گرفتم، موفق نشدم که صحبت کنم. تلفن محل کارش 
را گرفتم. گفتند؛ با فان آقای مهندس جلسه دارد. اگر آمدند 

می گوییم که با شما تماس بگیرند...
دو ساعت گذشت و خبری نشد. مجددا تًلفن زدم. موفق نشدم. 
پیغام و پسغام دادم... خودم هم آن قدر درگیر کار شدم که نفهمیدم 
زمان چه  طور گذشت و شد بعد از ظهر ساعت سه. آن وقت به 
صرافت افتادم و تلفن پشت تلفن و باز هم جوابی نگرفتم. تلفنش 
زنگ می خورد و جواب نمی داد )این را می دانستم که خودِ جواب 
ندادن، یک جور جواب است ... اما چه جوابی؟( دیگر دلم شور افتاد 
و از دایی جان اجازه گرفتم و رفتم محل کارش ولی آن جا را ترک 
کرده بود. خیلی عجیب بود!... دوباره پیغام دادم که؛ در اسرع وقت 

با من تماس بگیرد.
و عاقبت یک ساعت از شب گذشته تماس گرفت. اما طلبکارانه! 
این کـه؛ چـرا اینقـدر وقـت و بی وقـت مزاحـم شـده ام امـروز و 
آبرویـش را جلوی همـکارش ریخته ام؟... خیلـی از حرف هایش 
سـر در نیـاوردم. بـه دل گرفتم. او مدعـی بود که مـن دارم او را 

به طور محسـوس و غیر محسـوس، کنترلـش می کنم.
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بـه او گفتـم که؛ چون دلم شـور زده. ترسـیدم کـه نکند اتفاقی 
برایـش افتـاده. خـوب دوسـتش دارم... و همیـن حرف هـا او را 
ریخـت به هـم کـه؛ روزِ روزش حـال نمی پرسـی و برایـت مهـم 

نیسـت کـه اصاً چـه چیـزی خوشـحالم می کند... 
ایـن آغـاز قصـة اختافـی بود کـه بعدها دامـن زده شـد و زبانة 
کشـمکش  آن بالا گرفت... واقعیت این بود که من نمی توانسـتم 
هم پـای او باشـم در جسـت و خیزهایـش. او پرُتوان بـود و فعال 
و مـن درگیـر کار بـودم و پرُمشـغله. او نیـاز بـه توجه داشـت و 
مـن باید پول درمـی آوردم برای فردای زندگی ام. او می خواسـت 
دائـم برود گشـت و گذار و من برایم ایـن رفتارها، کودکانه بود و 
اتاف وقت... اصاً دوسـت نداشـتم که وارد بازی ابلهانه بشـوم... 
بعـد از مدتـی ) بـا همـة احتـرام( احسـاس کـردم کـه او فضای 
زندگـی را، میـدان تفریح و خوش و بش می داند و یک شـوخی 
مسـتمر و تمام نشـدنی. برعکـس مـن، زندگی را جـدی گرفته 
بـودم و برایـش باید تمام همة توانم را می گذاشـتم و این میدان 

بـرای من، مثل یـک کارزار بـود و جدال.
بعـد از آخریـن مرافعـه، یـک هفته، نـه دیدمش و نه سـراغش 
را گرفتـم.... ولـی آن اتفـاق افتـاد. او مهریـه اش را گذاشـته بود 
بـه اجـرا. مـن هنوز گیجـم و در حیرتم کـه» فقط چهـار ماه از 
عقدمـان گذشـته و این طـور به آخـر خودمان رسـیدیم! چرا؟«

*****
طرح مسئله؛ عجیب ولی واقعی 

از گوشـه و کنـار می شـنویم کـه فانـی هنـوز جوهـر مُهـر 
عقدنامـه اش خشـک نشـده، زده انـد به تیـپ و تاپ هـم و بنای 
ناسـازگاری و آهنـگ جدایـی... ایـن یعنـی؛ عـدم شـناخت و 
مواجهـه بـا چهـرة جدیـد و منـش متفاوت کـه ظاهـراً در قبل 

وجـود نداشـته اسـت.
حالا سـوال این جاسـت که چرا این شـناخت در دورة آشـنایی 

ایجاد نمی شـود؟ 
چه عواملی باعث عدم درک صحیح از یکدیگر می گردد؟ 

چـرا نسـل امـروز نسـبت بـه گذشتگان شـان تصمیم گیـری 
عجولانـه دارنـد؟ 

آیـا عـدم تبـادل اطاعات بین نسـل گذشـته با نسـل حاضر و 
فاصلـه و شـکاف فرهنگی بین ایـن دو گروه باعث عـدم آگاهی 

کافـی از فراز و نشـیب زندگی مشـترک شده اسـت؟
گاهـی می شـنویم کـه دختـر و پسـر، قبـل از ورود بـه زندگی 
مشـترک سـال ها با هم دوسـت اند و کلـی اطاعـات خانوادگی 
و شـغلی و تحصیلـی را رد و بـدل می کنند، ولـی همین که وارد 

زندگـی مشـترک می شـوند و زیر یک سـقف می رونـد، ناگهان 
مثـل این کـه چشـم  و گوش شـان تازه به یکسـری از مسـائل و 
مشـکات باز شـده باشـد و تـازه دارنـد چیـزی را می بینند که 
قبـاً ندیده انـد و حرفـی را می شـنوند کـه قبـاً نشـنیده اند، 
ناگهـان همـه چیـز را به هـم می زنند و انـگار نه انـگار که مدتی 
اسـت با هم طرح دوسـتی و آشـنائی داشـته اند یکهو در جایگاه 

رقیـب و سـتیزه جوی یکدیگرقـرار می گیرنـد. چرا؟
 به نظر می رسـد اصل موضوع در این دورة شـناخت از یکدیگر 

مورد غفلـت قرار گرفته. 
ــم، این ســو و آن ســو  ــدم می زنی ــا هــم ق ــا ســال ها ب شــاید م
می رویــم، کلــی اطاعــات کســب می کنیــم از طــرف مقابــل و 
خاندان شــان. تولــد همدیگــر را پیشــاپیش تبریــک می گوئیــم 
و بــرای آن کلــی هزینــه می تراشــیم، مثــاً مابیــن حرف هایش 
)به طــور ذوق زده( کشــف می کنیــم کــه طرف مــان چــه 
ــه  ــه ای؟ چ ــه ذائق ــی؟ چ ــه غذائ ــت دارد؟ چ ــی را دوس رنگ
تفریحــی حالــش را خــوب می کنــد؟ امــا عجیــب اســت کــه 
ــم کــه  ــوز نمی دانی ــن همــه وقــت گذاشــتن ها، هن بعــد از ای
چــرا از بیــن این همــه عائــق و ســایق، فقــط بــه ایــن نــوع 
ــه آن ذائقــة خــاص ...  ــه آن غــذای خــاص، ب رنــگ خــاص، ب
توجــه دارد؟ واقعیــت ایــن اســت کــه مــا در طــول ایــن دوران، 
ــم.  ــدا نکرده ای ــر پی ــای یکدیگ ــتی از نیازه ــز درک درس هرگ
ــد، ایــن اســت کــه » مــا  ــازی را به هــم می زن آن چــه قاعــدة ب

بــا نیازهایمــان مشــکل داریــم«
بـه عبارتـی، نه تنها نیازهای طـرف مقابل را نشـناختیم، که به 

نیازهـای خودمان هم اشـراف نداریم.
گاهـی طـرح آشـنایی های دختر و پسـرها ) تهِ ته اش( می رسـد 
بـه نیازهـای جنسـی، همین کـه مرتفع شـد، می زننـد زیر میز 
بـازی! همین که در بیـن راه، آدم حسـابی تر و پول دارتر و خوش 
تیپ تـر و دارای موقعیـت  اجتماعـی بهتـر بـه تورشـان خـورد، 

فیل شـان یـاد هندوسـتان می کند! 
گاهـی آدم هـا به دنبال تأمیـن نیازهـای روانی شـان، وارد رابطه 
می شـوند. ایـن کـه؛ »چه قـدر به من توجـه می کنـی ؟ چه قدر 
نظـر و منـش مرا قبـول داری؟ و مورد تأیید قـرار می دهی؟و...«
ـــم  ـــرای ک ـــط ب ـــی فق ـــود! گاه ـــراز وج ـــرای اب ـــط ب ـــی فق گاه
ـــر کـــردن خـــاء  ـــرای پ ـــا و دوســـتان! گاهـــی ب نیـــاوردن از رُقب
دیگـــری! مـــا دچـــار »رابطـــة خودخواســـته« می شـــویم... 
گاهی هایـــی کـــه هیـــچ گاه نمی تواننـــد مـــا را بـــه مقصـــد 
برســـانند. و عاقبـــت بـــه نـــاگاه چشـــم بـــاز می کنیـــم و 
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می بینیـــم کـــه جلـــوی دادســـرای خانـــواده، زیـــر بغـــل 
ـــده  ـــه درآم ـــم از حدق ـــا چش ـــم و دو ت ـــی داری ـــة دادخواه برگ

کـــه؛ » چه طـــور شـــد ســـر از ایـــن آدرس در آوردیـــم؟«
به پایان رسیدیم اما نکردیم آغاز

فرو ریخت پرها، نکردیم پرواز
دختر و پسر و نیازهای آنان

ازدواج، پیوندی مقدس و مهم ترین رخدادی است که شکست 
آن می تواند برای فرد، خانواده و به تبع آن جامعه، پیامدهای 
جبران ناپذیری داشته باشد. گاهی گمان می کنیم که متارکه و 
طاق فقط یک تصمیم کاماً فردی و شخصی است. با همین 
نگاه است که وارد رابطه می شویم و خود را مُحق می دانیم که 
هر جور که دوست داریم، زندگی کنیم و هر وقت که زندگی به 
مذاق مان خوش نیامد، ترکش کنیم. غافل از این که ورود ما به هر 
رابطه، دو سو دارد؛ »یکی من هستم. یکی تو هستی« و این رابطه 
تحت تأثیر یک فرآیند پیچیده، دقیق و متناسب است که به» ما 

هستیم « منتهی می شود.
وقتی رابطة من و تو،» ما« شد، آن وقت زندگیِ مشترک هم 
معنادار می شود. یادمان باشد که زندگی مشترک، زندگی تصادفی 
نیست که بر پایة شانس و اقبال بنا شود. زندگی است که برای 

لحظه لحظه هایش باید نقشه و برنامه داشت. 
رسیدن دو نفر به هم، اگر هزار بار هم پرمشقت و گذر از هفت 
خوان توصیفش کنیم، نگهداشت این رابطه، به مراتب سنگین تر 
و پیچیده تر است. رسانه ها برای رسیدن دو دلداده، کلی حرف 
می زنند و داستان های عاشقانه می نویسند و فیلم  می سازند و... اما 
برای نگهداشت رابطه ها و تسهیل و تعمیق آن کمتر خودشان را 

به زحمت می اندازند، شاید هم خیلی مخاطب و مشتری ندارند.
بدانیـم که ما مسـئولیت داریم که زندگی هدفمندانـه ای را پایه 
ریزی کنیم و برای نگهداشـتن و عمق بخشـیدن به آن چاره ای 
نیسـت جـز این کـه همة همـت و تـوان خـود را بـه کار گیریم. 
زندگـی هدفمنـد، بـه مـا فرصت تدبیـر می دهد و مـا را در حل 

بحران هـا و کشـمکش ها، یاری می رسـاند.
دختـر و پسـر، موظف انـد در طـی فرآینـد آشـنایی، نیازهـای 
روحـی و روانـی، نگرش هـای اجتماعی و اعتقادی، و چشـم انداز 
مشـترک خود را دریابند و در مسـیر چشـم انداز مشترک خود، 

طرح و نقشـه ترسـیم کنند. 
روزگار غریبی است:

ــه دنبــال تغییــر در نظــام فرهنگــی در بســیاری  متأســفانه ب
ــا  ــزان طاق ه ــی، می ــع صنعت ــژه جوام ــان، به وی ــاط جه از نق

ــای  ــن چالش ه ــئله از مطرح تری ــن مس ــه و ای ــش یافت افزای
ــت. ــان شده اس ــی جه پژوهش

در ایـران نیـز بـه علـل مختلـف از جملـه گـذر از سـنت بـه 
تجددگرایـی ) مدرنیته( و ناهمخوانی فرهنگ و سـنت جامعه با 
نوگرایـی در سـال های اخیـر، طـاق روندی رو به رشـد داشـته 
و عمـر مفیـد زندگی مشـترک را کاهـش داده اسـت، بالاخص 
در پنـج سـال اول زندگـی، بـه علـت عـدم شـناخت طرفین از 

یکدیگـر، ایـن تهدید جدی اسـت.
بخشـی از معضـات کـه بـه طـاق زودرس، دامـن می زنـد؛ 
معضـات اجتماعـی اسـت: اعـم از رسـانه و تبلیغـات، مسـائل 

مـادی و اقتصـادی، امـور فرهنگـی و آموزشـی...
بـرای رفـع ایـن مشـکات مطمئنـاً بایـد متولیـان اجتماعـی 
و فرهنگـی و اقتصـادی بـه میـدان حادثـه بیاینـد و بـا تاش و 
مجاهدت مضاعف، به شناسـایی مشـکات پرداختـه و با برنامه 

و همـت والا تـا حصـول نتیجـة مطلـوب اقـدام کنند.
بدیهـــی اســـت کـــه ایـــن انتظـــار بی جایـــی اســـت کـــه 
فقـــط متولیـــان حکومتـــی پیش قـــدم شـــوند، چـــرا کـــه 
اگـــر اقیانوســـی مـــواج و طوفانـــی باشـــد، بـــرای کشـــتی 
ـــی  ـــه تنهای ـــا ب ـــة آن ه ـــدا و خدم ـــط ناخ ـــده، فق ـــار ش گرفت
ـــر  ـــوند، مگ ـــق ش ـــت آن موف ـــرل و هدای ـــد در کنت نمی توانن

ـــتی. ـــاکنین کش ـــام س ـــکاری تم ـــی و هم ـــا همراه ب
ـــن  ـــن و مهم تری ـــل، اولی ـــن معض ـــا ای ـــة ب ـــن در مواجه بنابرای
ـــل  ـــل و عوام ـــایی عل ـــورد، شناس ـــم بخ ـــد رق ـــه بای ـــی ک اتفاق
بحـــران اســـت و اختصاصـــاً » شـــناخت عواملـــی کـــه بـــه طـــاق 

ــود« . ــر می شـ زودرس منجـ
و سپس مردم را نسبت به معضل مربوطه، حساس کرده و در 
جهت هشیاری آنان اقدام کنیم. واقعیت این است که این روزها، 
باید هشیارتر از همیشه عمل کرد و الا آسیب های جدی بر پیکرة 

اجتماعی و فرهنگی جامعه وارد خواهد شد.
عوامل پیشگیری ازطاق:

به  مشترک  زندگی  به  ورود  از  قبل  جوان  پسران  و  دختران 
مهارت های مهمی برای افزایش قدرت انتخاب، تصمیم گیری و 

پیش بردن زندگی خود نیاز دارند؛ 
زندگی مشترک، جایگاه رشد و بالندگی زوجین است، هر کدام از 
طرفین باید، زمینه را برای ارتقاء یکدیگر ایجاد کنند... اما چگونه:

1. شناخت: 
بدانیـم کـه مـا تـا بـه مرحلـة شـناخت از یکدیگـر نرسـیم، 
نمی توانیـم در مسـیر سـازندگی قدم برداریم. شـناخت، شـرط 
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اول مـا بـرای ورود بـه موضـوع و یـا 
حـل یک مسـئله اسـت. 

آن کـس  کـه  شـنیده اید  حتمـاً 
خـود  خودسـازی  بـرای  می توانـد 
اقـدام کند، که اول خود را بشناسـد. 
بنابراین شـناخت از خود، مقدمه ای 

اسـت بـرای خودسـازی. 
از این منظر ، ما کی می توانیم زندگی 
مشترک را با یکدیگر بسازیم؟ وقتی 
که پیش تر از آن نقاط ضعف و قوت 
خود را شناخته باشیم. محدودیت های 
زندگی را درک کرده باشیم. تهدیدها 
و فرصت ها را بشناسیم، و این نوع 
شناخت، زمینه را آماده می سازد برای 

تعامل عقانی- عاطفی دختران و پسران جوان و همین تعامات 
و روابط بین زوجین است که محیطی سالم را برای رشد یکدیگر 

فراهم می سازد. 
حال اگر رابطه ای در کوتاه ترین مدت مخدوش و معیوب شد، باید 

سر نخ ماجرا را در شناخت زوجین جوان جستجو کرد.
اما شناخت چیست؟ 

شناخت در دو بخش به دست می آید ، شناخت سطحی و 
شناخت عمیق.

دربخش عمیق، شناخت شامل ویژگی های شخصیتی، سنی، 
جنسی، روانی، جسمانی و احساسی افراد است. از این رو، دختران 
و پسران باید با تأمل و دقت بیش تری ) با منطق و عقانیت( 
مراحل خودشناسی را طی کنند، اگر چه در نگاه اول طرفین 
به عایق، سایق، خواسته ها و اهداف خود آگاهی می یابند اما 
در ادامة این شناخت، نیازهای روانی- اجتماعی و معنوی خود و 

شریک زندگی شان را کشف می کنند.
و  غیر کامی(  و  کامی  رفتارهای  ) مجموعه   رفتارها  شناخت 
احساسات برگرفته از آن، شناخت اولیه و سطحی است؛ شادی و 
فربهی، زود رنجی و دلگیری ، ترس و اضطراب... این لایة بیرونی 
زندگی مااست. ولی برای ورود به زندگی مشترک، اشراف و آگاهی 
به لایه های درونی شخصیت می تواند زمینه را برای آرامش طرفین 
فراهم کند. لایه های درونی شناخت مربوط است به افکار ما. افکار 
همان دلایلی است که برای »چرا«یی هر احساس بیان می شود.

2.کسب مهارت های زندگی و ارتباطی
ــرای ایجــاد یــک زندگــی مشــترک، زوجیــن بایــد بتواننــد  ب

یکدیگــر را درک کننــد، مکنونــات و محتویــات درونــی خــود 
را بــه هــم بفهماننــد. 

تفاهـم یعنـی؛ درک مشـترک از یـک موضـوع. و زوجین جوان 
بـه مرحلـه » درک مشـترک« نائـل نمی گردنـد، مگر بـا تعامل 
و ارتباطـات، ایـن امـر مهم، نیازمنـد بهره منـدی از مهارت های 
زندگی و ارتباطی مناسـب به ویژه در سـال های نخسـت زندگی 
مشـترک اسـت. از جملة ایـن مهارت ها می توان بـه مهارت های 
ارتباطـی و عاطفـی، مواجهـه با بحـران اقتصادی، اسـترس های 
عصبـی و ناکامـی اشـاره کـرد کـه آشـنا نبودن نسـل جـوان با 
مهارت هـای لازم بـرای داشـتن روابـط سـالم و آداب صحیـح 
زندگـی مشـترک منطبـق بـا فرهنگ ایرانـی اسـامی، زندگی 

زوجیـن را دچـار بحـران می کند. 
بدین گونـه برخـی از جوانـان امـروزی بـه هنـگام مواجهـه بـا 
دشـواری های زندگـی مشـترک در سـال های اول زندگی، سـر 
تسـلیم فـرود می آورنـد و بـه جـای گشـودن گره هـای زندگی 
مشـترک و فراگیری مهارت های مورد نیازشـان، حل مشـکات 

را تنهـا در جدایـی می بیننـد.
جدایـی در ایـن مرحله یعنی پاک کردن صورت مسـئله. یعنی 
دامـن زدن بـه بحـران درونی»خـود« و بـه طـور واضـح یعنی؛ 
مـن زورم به » خودم« نرسـید. یعنـی اعام ناتوانـی » من« برای 

اثر گـذاری بـر » تو«. 
یادمـان نرود کـه ما هیچ وقت و هیـچ گاه، آدم های کاملی نبوده 
و نیسـتیم. بیاییـم سـقف درخواسـت ها و آرزوهـا را بـه انـدازة 
عقانیت مـان انـدازه بزنیـم و آدم هـا را با نقایص و معایب شـان، 

مـورد احترام قـرار دهیم.
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خط آشـنایی با هدف توسعه فرهنگ کتابخوانی و ارتقاء سطح آگاهی خوانندگان 
شـکل  گرفته اسـت. در این بخش آثار منتشر شـده با موضوعات ادبی، اجتماعی، 
روانشـناسی، تربیـی، خانـواده، مهارت هـای زنـدگی، سـبک زنـدگی دیـی و ... بـه 

علاقه منـدان معرفی می شـود.

نویسنده : ارلینگ کاگه
مترجم : شادی نیك رفعت

نشر گمان

این کتاب جلد ششم از مجموعه خرد و حکمت 
زندگی اسـت. ارلینگ کاگـه در کتاب پیاده روی؛ 
و سـکوت، در زمانـه ی هیاهو از عناصر مهمی 
نوشـته اسـت کـه به انسـان ها کمـک می کند تا 
دربـاره مفاهیـم مختلـف زندگـی تفکـر و تأمل 
کننـد. عمیق شـوند و بـه درک تازه ای برسـند. 
بـه سـکوت دعـوت می کنـد.  را  انسـان ها  او 
همـان چیزی که جـای خالـی اش در زندگی پر 
از سـر و صـدای امـروزی به شـدت به چشـم 
می خـورد. مجموعـه خـرد و حکمـت زندگـی 

آثاری را ارائه می کند که هدفشـان آوردن فلسـفه و اندیشـه به درون زندگی روزمره انسـان های امروزی 
اسـت. البتـه فلسـفه ای کـه باعث تفکـر و تعمق در مسـائل حتی سـاده ی زندگی شـوند.

 ـراهبانی که بر قله ی کوه  بخشـی از کتاب ، هزاران سـال اسـت آدم هایی که دور از بقیه زندگی کرده اند  ــ
 ـبه این باور رسـیده اند  ـ زیسـته اند، تارکِانِ دنیا، دریانوردان، چوپانان یا مکتشـفان که همیشـه در سـفرند ـ
که کلید اسـرار و کشـف رموزِ زندگی در سـکوت به دست می آید. نکته همین جاسـت. حسابی دریانوردی 

می کنید، اما در راه برگشـت ممکن اسـت بفهمید آنچه در پی اش بوده اید در درون خودتان اسـت.
بـه باور من، هر کسـی می تواند سـکوت درون خودش را پیدا کند. همیشـه درونمان هسـت، حتـی اگر دائم 
در دل سـروصدا باشـیم. در اعمـاق اقیانـوس، زیـر آن موج های بلند و کوتاه، می توانید سـکوت درونتان را 
بیابید. وقتی زیر دوش حمام آب از سـرورویتان جاری می شـود،  وقتی جلوِ آتشـی شـعله ور نشسـته اید، 
وقتـی در رودخانـه ای جنگلـی شـنا می کنیـد یا جایی مشـغول پیـاده روی هسـتید: در همه ایـن موقعیت ها 

می شـود سـکوت مطلق را حـس کرد. 

وی و سکوت در زمانه ی هیاهو پیاده ر
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نویسنده : آدام گرانت
مترجم: تیم ترجمه نشر نوین

نشر نوین

بر اسـاس تعاریف مرسـوم، هـوش همان 
قابلیت تفکر و یادگیری است. تصور غالب 
ایـن اسـت که هرچقـدر باهوش تر باشـید، 
توانایـی حل مسـائل پیچیده تـری را دارید 
و سـریع تر از دیگران به راه حل می رسـید.

امـا در دنیای پیچیده امـروزی، مجموعه  ی 
دیگری از مهارت  های شناختی وجود دارد 
که شـاید بیشـتر از هـوش اهمیت داشـته 
باشند: قابلیت تجدیدنظر، فکرکردن دوباره 

و فرامـوش کردن آموخته های پیشـین.
خلاصـه ای از آنچـه در کتـاب دوبـاره فکر 
کـن خواهیـد خوانـد: اکثـر مـا بـه دانش و 

تخصصمـان افتخـار می کنیم و خیلی دوسـت داریم پـای باورها و عقایدمان بمانیم. در یـک دنیای باثبات، چنین 
طـرز فکـری منطقـی خواهـد بود و ثبـات عقیده ی مـا، عواید قابل توجهـی را به همراه خواهد داشـت. اما مشـکل 
اینجاسـت کـه دنیای ما به سـرعت تغییر می کنـد و باید معادل زمانـی که صرف تفکر می کنیم، بـرای بازنگری و 
اصـلاح تفکرات مـان هـم وقت بگذاریم. تجدیدنظر یک مجموعه مهارت و البته یک طرز فکر اسـت. هم اکنون خیلی 
از ابزارهـای ذهنـی موردنیازمـان را در اختیار داریم. فقط باید یادمان باشـد که هر از چند گاهی با بیـرون آوردن 

آنها از قفسـه، گردوغبار رویشـان را پاک کنیم.
آدام گرانـت نهایـت تـلاش خـود را انجـام داده تا این کتاب را با طرز فکر یک دانشـمند بنویسـد. نویسـنده معتقد 
اسـت که نه موعظه گر که یک معلم اسـت. سیاسـت را تحمل نمی کند و امیدوار اسـت سـابقه ی یک دهه اسـتادی، 
هرگونه وسوسه ای که پیشتر بابت خشنودسازی مخاطبانش داشته را از بین برده باشد. هرچند سهم زیادی از 
عمرش را با طرز فکر یک دادسـتان گذرانده اسـت، اما تصمیم گرفته که در دادگاه نقش قاضی را ایفا کند. انتظار 
ندارد که با تمامی تفکراتش موافق باشـید اما امیدوار اسـت که مجذوب طرز فکرش شـوید، و البته امیدوار اسـت 
مطالعات، داسـتان ها و ایده های مطرح شـده در اینجا، هدایتگر شـما به سـمت تجدیدنظر درباره ی خودتان باشند. 

در هـر حـال هـدف از یادگیری، نه تایید باورها بلکه تکامل آن ها اسـت.

دوباره فکر کن



ل
یا

ط خ
خ 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 
کاسیک و جدید می پردازیم و از همکاری شاعران و دوستانی که در این زمینه از 

ذوق و قریحه خوبی برخوردارند نیز استقبال می کنیم.

کــردی جوانــم  بــدم  فنــا  پیــر  مــن 
کــردی زندگانــم  ز  بــدم  مــرده  مــن 
تــو ره  در  شــوم  گــم  کــه  ترســیدم  مــی 
کــردی نشــانم  کــه  گــم  نشــوم  اکنــون 
اشــتیاقی کــه بــه دیــدار تــو دارد دل مــن
ــن ــد و م ــم و دل دان ــن دان ــد و م ــن دان دل م
ــن ــکفد از گل م ــود و گل ش ــن گل ش ــاک م خ
تــا ابــد مهــر تــو بیــرون نــرود از دل مــن
مولانا

مهربانـی یک ویژگی زیبای انسـانی سـت. بهانه 

ای بـرای زیسـتن اسـت کـه مـی توانـد جهـان را 

بـه جای بهتـری بـرای زندگی تبدیل کند. اسـتاد 

الهی قمشـه ای طی بیان زیبایی در این باره می 

گویـد؛  »آدم هـای مهربان در مقابـل خوبی های 

و  سـرخوردگی  احسـاس  هرگـز  طرفـه،  یـک 

یـأس نمـی کنند؛ چـون خـوب بـودن بـرای آن ها 

سـر  از  مهربـان  آدم هـای  اسـت.  شـده  عـادت 

احتیاجشـان مهربان نیسـتند، بلکـه آن ها دنیا 

را کوچک تر از آن می بینند که نامهربان باشـند 

و جفـا کنند. آدم های مهربان خـود انتخاب کرده 

انـد که عهدشـکنی ها، بـی اعتنایی هـا و بدی ها 

را نبیننـد، نشـنوند و بـه روی خـود نیاورنـد. نه 

اینکه نفهمند و سـکوت پیشـه کننـد؛ نه! هرگز 

اینگونـه نیسـت. هـزاران فریـاد، پشـت سـکوت 

آن هـا نهفتـه اسـت و اگرچـه توانایـی صحبـت 

کـردن به زبان های مختلف، سـرمایه ای با ارزش 

اسـت؛ امـا توانایـی بسـته نگه داشـتن دهـان و 

سـکوت کـردن به هر زبانـی گرانبهـا و بی قیمت 

است.«
خـط خیـال ایـن شـماره را تقدیـم مـی کنیـم بـه 
آدم هـای مهربانـی کـه اگـر نبودنـد، دنیـا جـای 

خوبـی بـرای زندگـی نبـود.

بهانه ای برای زیستن

مِهر تو
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عشــق یعنــی مرغ  هــای خــوش نفــس

قفــس از  بیــرون  بــه  آن هــا  بــردن 

تبــر از  دور  جنــگل  یعنــی  عشــق 

دوری ســر ســبزی از خــوف و خطــر

اجتنــاب بدی هــا  از  یعنــی  عشــق 

کتــاب لای  از  پروانــه  بــردن 

در میــان ایــن همــه غوغــا و شــر

بشــر رنــج  کاهــش  یعنــی  عشــق 

بــاش عشــق  ناتــوان  توانــا،  ای 

بــاش عشــق  پهلــوان  پهلوانــا، 

عشــق یعنــی تشــنه ای خــود نیــز اگــر

تــر تشــنه  بــر  را  آب  واگــذاری 

عشــق یعنــی ســاقی کوثــر شــدن

ــی ســر شــدن ــی پیکــر و ب ــر و ب ــی پ ب

نیمه شــب سرمســت از جام سروش

دوش روی  خرمــا  انبــان  در  بــه  در 

ــی ــان کن ــکلی آس ــی مش ــق یعن عش

کنــی درمــان  ای  درمانــده   از  دردی 

ــان کنــی عشــق یعنــی خویشــتن را ن

کنــی ارزان  چنیــن  را  مهربانــی 

عشــق یعنــی نــان ده و از دیــن مپرس

در مقــام بخشــش از آییــن مپــرس

ساقی کوثرساقی کوثر
ــد ــان ده ــش ج ــی او را خدای ــر کس ه

دهــد نــان  را  او  کــه  بایــد  آدمــی 

عشــق یعنــی عــارف بــی خرقــه ای

ــه ای ــی فرق ــده ی ب ــی بن ــق یعن عش

نیســتی در  آنچنــان  یعنــی  عشــق 

تــا کــه معشــوقت ندانــد کیســتی

ــده ــی ش ــم روحان ــی جس ــق یعن عش

شــده نورانــی  خورشــیدی  قلــب 

آفریــن زیبــا  ذهــن  یعنــی  عشــق 

زمیــن روی  کــردن  آســمانی 

هر که با عشــق آشــنا شد مست شد

شــد بســت  بــن  بــی  راه  یــک  وارد 

هرکجــا عشــق آیــد و ســاکن شــود

ــود ــن ش ــود ممک ــن ب ــه ناممک هرچ

در جهان هر کار خوب و ماندنی اســت

رد پــای عشــق در او دیدنــی اســت

ســالک آری عشــق رمــزی در دل اســت

شرح و وصف عشق کاری مشکل است

ــتی در کلام ــور هس ــی ش ــق یعن عش

عشــق یعنی شــعر، مســتی؛ والســلام

سالک



خود را به خدا بسپار
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خـــود را بـــه خـــدا بســـپار، وقتـــی کـــه دلـــت تنـــگ اســـت
وقتـــی کـــه صداقت هـــا ، آلـــوده بـــه صـــد رنـــگ اســـت
خـــود را بـــه خـــدا بســـپار، چـــون اوســـت کـــه بـــی رنـــگ اســـت
چـــون وادی عشـــق اســـت او، چـــون دور ز نیرنـــگ اســـت
تنهایـــی کـــه  لحظـــه  آن  بســـپار،  خـــدا  بـــه  را  خـــود 
یـــاری طلـــب  تـــو  از  دارد،  دل  کـــه  لحظـــه  آن 
اوســـت سراســـر  همـــراه  بســـپار،  خـــدا  بـــه  را  خـــود 
دوســـت از  طلبـــت  بهـــر  خواهـــی  مـــی  چـــه  تـــو  دیگـــر 
گریانـــی کـــه  لحظـــه  آن  بســـپار،  خـــدا  بـــه  را  خـــود 
حیرانـــی و  تابـــی  بـــی  هـــا،  غـــم  از  کـــه  لحظـــه  آن 
نوازشـــگر اوســـت  چـــون  بســـپار،  خـــدا  بـــه  را  خـــود 
بنگـــر درون  ز  را  او  خواهـــد،  مـــی  تـــو  نـــاز  چـــون 
اوســـت بـــا  دلـــت  داروی  بســـپار،  خـــدا  بـــه  را  خـــود 
اوســـت وجـــودت  گرمـــای  شـــوید،  دلـــت  ز  ســـردی 
خـــود را بـــه خـــدا بســـپار، آن لحظـــه کـــه مـــی خنـــدی
بنـــدی مـــی  مرثیـــه  بـــر  دل،  راه  کـــه  لحظـــه  آن 
خـــود را بـــه خـــدا بســـپار، چون چشـــمه ی خوشـــروئی اســـت
ــی اســـت یـ ــر رو ــه بـ ــی، از اوســـت کـ یـ ــر رو ــه هـ ــد بـ لبخنـ

بهمن مزینانی



ی
خط

ط 
هرکسی به کاری مشغول           صناری بنداز تو کشکولخ

ــدگی  ــط زن ــم خ ــوط منظ ــش خط ــن بخ ــت. در ای ــکول اس ــان کش ــی هم ــط خط خ
به هــم می ریــزد و از هــر خطــی می توانیــد چیــزی در آن پیــدا کنیــد.  آن چنــان کــه 

ــش... ــکول دراوی در کش

مورد داشتیم که طرف داشته رانندگی میکرده
یادش رفته دنده چنده

زده بغل دوباره از دنده یک شروع کرده

یه بار مامانم سرما خورده بود بردمش دکتر،
مامانم خودش داشت به دکتر میگفت فلان چیزو برام بنویس

دکتر میگفت نه این خوب نیس،
مامانم میگفت چرا بنویس طیبه خانوم گفته خوبه!

»فکر کن ببین کجا گذاشتی«
جالـــب تریـــن راهنمایـــی اطرافیـــان، وقتـــی چیـــزی 

گـــم میشـــه

پیرمرده دم عابر کارتشو داده به من  میگه موجودی بگیر برام
براش گرفتم،میگم 5 هزار تومنه پدر جان

گفت خاک بر اون سرت کنن با این موجودی گرفتنت و رفت

طرف رفته حموم دیده آب داغ میاد، ولی آب سرد نمیاد،
داد زده بابا اونقد پول آب رو ندادید تا یه طرفش کردن

مــن اونجایــی فهمیــدم از فامیــل بایــد دوری کنم 
کــه عموم پرســید

چی میخونی؟
گفتم حقوق،

گفت چرا حقوق مارو واریز نمیکنن؟

شب تولدم، شروع کردم به باز کردن کادو ها
به کادوی بابام که رسیدم دیدم یه پاکته که درش بازه

توشو که نگاه کردم دیدم نوشته:
 ، گرفتی  پیش  ماه  سه  که  تومنی  هزار  هشتاد 

نمیخواد برگردونی

مــن ســر امتحــان همیشــه بعــد 10 دقیقــه الکــی ورق 
مــی زدم می رفتــم صفحــه ی بعــدی  کــه بقیــه روحیــه 

شــون بــه فنــا بــره!

طــرف نــوار خالــی گــوش میــداد و گریــه میکــرد، بهــش 
میگــن: حــالا چــرا گریــه میکنی؟

میگه حیف نیس خواننده به این خوبی لال باشه!؟

سه تا برادر میخواستن مرغداری بزنن
یکی شون لجباز بوده

بهش میگن:توشریک نیستی!
میگه: به ارواح امواتم اگه شریکم 
نکنین پرورش روباه میزنم بغلش

یه سال پیش خواستم زن بگیرم
بعد چند روز خالم زنگ زد گفت:

اول میای خواستگاری دختر خالت جواب 
منفی میگیری 

بعد هر قبرستونی خواستی برو

امروز رفته بودم  پشت بوم که آنتن تلویزیون رو تنظیم کنم، با 
موبایلم شماره خونه رو گرفتم به مامانم میگم:الو، مامان خوبه؟

مامانم میگه : مرسی همه خوبن شما خوبین؟خانواده خوبن؟
ببخشید به جا نیاوردم.

حشره کش رو خالی کردم تو اتاق
من سردرد گرفتم دارم میمیرم

پشه رو آینه اتاقم وایساده داره شاخکاشو مرتب میکنه!



ط
تبا

ط ار
خ این بخش از مجله به  ارتباط دوسـویه میان مخاطبان محترم و دسـت اندرکاران 

نشریـه اختصـاص دارد. با مـا ارتبـاط داشـته باشـید و با ارائه دیدگاه هـا و نظرات 
سـازنده خود مـا را  در ایـن راه یاری کنید.

مـــادر یعنـــی عشـــق، یعنـــی عاطفـــه، یعنـــی یـــک روح 
ـــودش  ـــدان و وج ـــن فرزن ـــش، مأم ـــه آغوش ـــه ک ـــف زنان لطی
ـــی  ـــدم آدم ـــار و هم ـــه اســـت. او ی ـــل خان ـــش بخـــش اه آرام
در ناکامی هـــا و دشـــواری های زندگـــی ســـت زیـــرا 
بـــا احســـاس و غریـــزه ی مـــادری باعـــث می شـــود کـــه 
ـــن  ـــد، در اندیشـــه تأمی ـــج باش ـــود در درد و رن ـــر خ ـــی اگ حت
آســـایش بـــرای فرزنـــدان، تاشـــی بـــی وقفـــه و مـــداوم 
نمایـــد. بنابرایـــن مـــادر نقـــش بـــی نظیـــری در حفـــظ و 
ـــن  ـــر تأمی ـــاوه ب ـــردش، ع ـــوع عملک ـــواده دارد و ن ـــات خان ثب
ـــز  ـــدان را نی ـــدی فرزن ـــط بع ـــت رواب ـــی، کیفی ـــای عاطف نیازه

وابط  مـــادرمـــادر  --  دختــــریدختــــری وابطر ر
ـــدر  ـــه ق ـــا ب ـــر آن ه ـــه اگ ـــوری ک ـــه ط ـــد، ب ـــن می کن تعیی
کافـــی از محبـــت مـــادری برخـــوردار شـــوند، بـــا اعتمـــاد 
و خوشـــبینی بیشـــتری وارد روابـــط خـــود بـــا دیگـــران 

ـــد. ـــد ش خواهن
ــه الگــوی  ــازی کــه ب ــه لحــاظ نی ــران ب ــان دخت ــن می در ای
مادرانگــی و زنانگــی دارنــد، بیشــتر بــه حضــور مــادر وابســته 
ــد در آینــده، در  ــه بای ــد کــه چگون ــد. چــون از او می آموزن ان
انجــام وظایــف مختلــف و ســنگین زنانــه خــود، ایفــای نقــش 
کننــد. از ایــن رو روابــط مــادر و دختــر ممکــن اســت پیچیده 
تــر از روابــط مــادر بــا پســر باشــد. بــه هــر روی بــرای یــک 
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دختــر، الگــوی اول و بهتریــن دوســت و همــراه؛ مــادر اوســت 
و بــرای یــک مــادر، دختــر بازتابــی از ویژگی هــای اخاقــی و 
انعــکاس شــیوه های رفتــاری اوســت و اگرچــه ممکــن اســت 
ــا گذشــت زمــان، ایــن رابطــه شــکل های مختلفــی را  کــه ب
بــه خــود بگیــرد، امــا احساســات بیــن  مــادر و دختــر بــی 
ــه  ــادران توصی ــه م ــان ب ــن رو روانشناس ــت. از ای ــر اس نظی

ــه: ــد ک می کنن
1- مـدل مشـوقی بـرای دخترانشـان باشـند:در ایـن مـدل از 
رابطـه، مـادر حامـی، پشـتیبان و مشـوق رفتارهـای درسـت 
دختـر اسـت. او را مـورد حمایـت قـرار می دهـد و راز و رمـز 
زندگـی کـردن را با صمیمیـت بـه او می آموزد. البتـه مادرانی 
کـه بیش از انـدازه خود را درگیر زندگی دخترانشـان می کنند 
و دائـم در کنـار آن هـا حضـور دارنـد، در واقـع اجـازه تصمیم 
گیـری را از آنـان سـلب می نماینـد. ایـن دخترهـا، وابسـته به 
اطرافیانشـان بـوده و همواره منتظـر تأیید آن هـا خواهند بود.
2- تقویــت اعتمــاد بــه نفــس: بانــوان اگــر می خواهنــد مــادر 
خوبــی بــرای دخترشــان باشــند و رابطــه ای منطقــی و ســالم 
ــه  ــاد ب ــد، نخســت لازم اســت روی اعتم ــرار کنن ــا وی برق ب
نفــس خــود کار کننــد. مــادری کــه بــه خــودش اطمینــان 
ــا و  ــا بهترین  ه ــت ت ــد داش ــز خواه ــی را نی ــن توانای دارد، ای
پســندیده ترین قســمت های وجــود خویــش را بــه دختــرش 
ببخشــد و بــه او بیامــوزد کــه در زندگــی شــجاع و قوی باشــد 

و بــرای رســیدن بــه اهدافــش از جــان و دل مایــه بگــذارد.
ــه  ــادران توصی ــه م ــند: ب ــته باش ــی داش ــای خاص 3- مرزه
می شــود؛ در کنــار ایجــاد صمیمیــت همــواره بایــد دیــواری 
ــن شــما وجــود داشــته باشــد. شــما  ــرام بی ــدار و احت از اقت
ــه  ــد ک ــا بای ــید، ام ــم باش ــتان ه ــن دوس ــد بهتری می توانی
بیــن تــان برخــی محدودیت هــا و در واقــع یــک خــط نــازک 
وجــود داشــته باشــد. وجــود ایــن حــد و مرزهــا نــه تنهــا بــه 
بهبــود پیوندتــان کمــک می کنــد بلکه باعــث ایجــاد رابطه ای 
محترمانــه می شــود. بــه گونــه ای کــه در زمــان نیــاز بتوانیــد 
ــت از او  ــتباهاتش و مراقب ــت از اش ــرای ممانع ــان ب از اقتدارت

اســتفاده کنیــد.

خانم قربانیان - تهران
مطلـب »فـرار از تنهایی« را از شـما دریافـت کردیم که جالب 
و خواندنـی بود. موضوع در مورد راه رهایی از احسـاس تنهایی 
بـود که به زعم شـما مشـکلی شـایع اسـت که انسـان معاصر 

علیرغـم زندگـی پرشـتاب امـروز اغلـب بـدان دچار می شـود. 
در ادامـه پس از بررسـی علل روانشـناختی ایـن معضل، انجام 
فعالیت هـای اجتماعـی را بهتریـن راه حـل بـرای رهایـی از 

احسـاس تنهایـی ذکر کـرده اید.
بــا شــما موافقیــم. ایــن روزهــا بســیاری از مــا دچــار حــس 
تنهایــی می شــویم و آرزو می کنیــم کاش کســی باشــد کــه 
بــدون هیــچ نگرانــی، برایــش از روزمرگــی هایمــان بگوییــم. 
ــرا؟  ــم چ ــه بدانی ــی آنک ــی و ب ــچ دلیل ــی هی ــم ب ــی ه گاه
ــوع  ــون موض ــال چ ــر ح ــد. در ه ــان می ده ــی آزارم دلتنگ
ــماره های  ــود، در ش ــد ب ــردی و مفی ــان، کارب ــورد انتخابت م
ــدام  ــار آن اق ــه انتش ــبت ب ــب نس ــی مناس ــی ودر فرصت آت

ــم کــرد. خواهی
بخشی از نوشته ی شما بدین شرح است:

احســاس تنهایــی، پدیــده ی نســبتاً رایجــی اســت کــه حتــی 
ــی  ــواده زندگ ــار خان ــد،  در کن ــه ازدواج کرده ان ــانی ک کس
می کننــد و یــا شــغل موفقــی دارنــد نیــز گاهــی آن را تجربــه 
می کننــد. از ایــن رو روانشناســان ایــن پدیــده را یک نــوع درد 
اجتماعــی می داننــد و درد اجتماعــی بــه واکنش هــای افــراد 
نســبت بــه شکســت در روابــط عاطفــی، مــورد بــی اعتنایــی 
قــرار گرفتــن و غمگینــی ناشــی از طردشــدگی، تبعات ناشــی 
ــی رود  ــه کار م ــی ب ــائل اینچنین ــا مس ــزان و ی ــرگ عزی از م
ونهایتــاً احســاس تنهایــی یــک مکانیزم روان شــناختی اســت 
ــراری  ــه برق ــان را ب ــزوی هشــدار داده و آن ــراد من ــه اف کــه ب
ــن  ــی از ای ــل رهای ــد. راه ح ــب می کن ــد ترغی ــاط جدی ارتب
ــه دیگــران،  حــس، انجــام فعالیت هــای اجتماعــی، کمــک ب

توجــه و احتــرام بــه خویشــتن و ... اســت.

آقای خانلرزاده - آذربایجان
نوشـته ای با عنوان »انسـان های کوتاه مدت« را برایمان ارسال 
کردیـد، از قلـم شـیوای شـما و واژه هایی که اندیشـمندانه به 

کار برده بودید، متشـکریم.
در  ایرانیــان  مــا  ضعــف  و  تکــروی  پیرامــون  موضــوع 
ــت  ــی اس ــای گروه ــی و انتخاب ه ــای جمع تصمیم گیری ه
و در نهایــت قاطعانــه ایــن ویژگــی را یــک پدیــده ی فرهنگی 
دانســتید کــه ســبقه تاریخــی دارد. البتــه نبایــد از یــاد ببریــم 
کــه مســائل فرهنگــی، امــری نســبی هســتند کــه بــر اســاس 
ــه  ــه ضــرس قاطــع ب ــوان یــک ویژگــی را ب آن هرگــز نمی ت
همــه ی افــراد و اقــوام تعمیــم داد و همچنیــن ایــن خصلــت 
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ــه ی  ــه در بحبوح ــم ک ــده نگیری ــی را نادی ــه ی ایران جامع
بحران هــا و رخدادهــای اجتماعــی، تصمیم هــای بــزرگ 
ــه طــور جمعــی دســت  ــی ب ــا کمتریــن تزلزل ــد و ب می گیرن
ــن  ــده ی ای ــه در آن آین ــی ک ــد. انتخاب ــاب می زنن ــه انتخ ب
مــرز و بــوم و مســئولیت پذیــری در قبــال مــردم لحاظ شــده 
اســت. فقــط کافی ســت  اندکــی در ایــن بــاره تأمــل  داشــته 
ــوام  ــه دوش اق ــاب حضــور شــجاعانه و دوش ب و قــدری در ب
ــا حمایــت از یکدیگــر در مواجهــه  مختلــف در جنگ هــا و ی

بــا بایــای طبیعــی درنــگ کنیــم.
بخشی از نوشته ی شما را می خوانیم:

تزلـزل، بی ثباتـی و دغدغه هـای فکـری در فضـای خانـواده، 
فامیـل و یـا حتـی یـک قـوم منجر بـه آن می شـود کـه افراد 
در تصمیـم گیری هـا و انتخـاب هدف با سـردرگمی و حیرانی 
مواجـه شـوند و مسـلم اسـت کـه در ایـن شـرایط آنـان دچار 
زندگـی کوتـاه مـدت می شـوند. بـه همیـن دلیـل اسـت کـه 
مـا ایرانیـان بـه »انسـان های کوتاه مـدت« تبدیل شـده ایم و 
نمی توانیـم تدابیری بـرای زمانی طولانی بیندیشـیم. در حالی 
کـه بـه طـور طبیعـی می تـوان حداقل بـرای یک سـال پیش 
رو تصمیـم گرفـت و می شـود بـا امید بـه آینده بـرای زندگی 
هـدف گذاری کـرد و برنامه ریزی های دراز مدتی داشـت و ... .

خانم علی نژاد- مازندران
نامـــه ای نســـبتاً مفصـــل و دردل گونـــه، برایمـــان فرســـتاده اید 
کـــه متأثرمـــان کـــرد. بـــه نظـــر می رســـد تحـــت تأثیـــر 
ـــدادی  ـــد. رخ ـــه ای ـــرار گرفت ـــز ق ـــم انگی ـــه ی غ ـــک حادث ی
ـــه  ـــث دغدغ ـــد، باع ـــوط نباش ـــما مرب ـــه ش ـــر ب ـــی اگ ـــه حت ک
ـــان شـــده اســـت. در بخشـــی  ـــی هایت ـــش نگران خاطـــر و افزای

از ایـــن نامـــه نوشـــته اید: 
»بــاور کنیــد کــه روحــم خیلــی آشــفته اســت. دچار مشــکل 
در تصمیــم گیــری هســتم و خیلــی وقت هــا رفتــار دوگانــه ای 
دارم. یعنــی برخــاف اینکــه ســعی می کنــم عملگــرا باشــم و 
از دنیــای واقعــی فاصلــه نگیــرم، امــا قــادر بــه تصمیــم گیری 
نیســتم و نمی توانــم بــر موضوعــی تمرکــز کنــم و همزمــان 
ــر  ــه آن هــم خــاص شــوم. اگ ــوط ب ــم از فکــر مرب نمی توان
ــا همــه ی  ــی داشــته باشــم، باره ــدار و ماقات ــا کســی دی ب
لحظه هــا را مــرور می کنــم تــا مبــادا اشــتباهی کــرده باشــم 
یــا ناخواســته باعــث ناراحتــی و رنجــش کســی شــده باشــم. 
ــم  ــم و در ذهن ــت بده ــم را از دس ــم عزیزان ــدام می ترس م

مجســم می کنــم کــه مثــاً اگــر خــدای نکــرده اتفاقــی بــرای 
ــن  ــه  ای ــر ب ــد از فک ــم؟ بع ــد چــکار کن ــادرم بیفت ــدر و م پ
موضــوع، وجــودم زیــر و رو می شــود. خاصــه اینکــه واقعــاً از 

خــودم  و افــکارم خســته ام و... 
دوسـت عزیـز، روانشناسـان همکار با نشـریه معتقدنـد؛ گرچه 
نمی تـوان صرفـاً بـا خوانـدن یـک نوشـته بـه بحـث در مـورد 
آشـفتگی روحـی پرداخت ولـی توصیه می کنیم بـه یک مرکز 
درمانـی، ترجیحـاً بـه یک مرکز روانشناسـی مراجعـه نمایید. 

آقای صالحی - تهران
مقالـه ای تحت عنوان »فرهنگ شایسـته سـالاری« را از شـما 
دریافـت کردیـم کـه به نظـر می رسـد پروپوزالی از یـک پایان 

نامه باشـد.
البتـه مطلبی خوب با یک سـوژه ی عالی اسـت امـا با رویکرد 
نشـریه ی مـا که مخاطب عـام دارد همخوان نیسـت. لذا بهتر 
اسـت آن را برای نشـریاتی کـه در حوزه علـوم اجتماعی فعال 
هسـتند ارسـال کنیـد و مطمئن باشـید که با توجـه به غنای 

محتـوای آن، قطعاً مورد اسـتقبال قـرار خواهد گرفت.
بخشی از این نوشته بدین شرح است:

شایسـته سـالاری از نظـر مفهومـی عبـارت اسـت از نظـام و 
یـا سیسـتمی کـه در آن انتصـاب افـراد شایسـته در مشـاغل 
و مناصـب؛ مرتبـط بـا تحصیـات و تجربه کاری شـان باشـد. 
به گونـه ای کـه توانمنـدی انجـام آن کار را بیشـتر از دیگـران 
نظـام   ویژگی هـای  یـا  و  الزامـات  از  برخـی  باشـند.  داشـته 

شایسـته  سـالاری عبارتنـد از:
1- دانـش و مهارت داوطلبان و متصدیان پسـت های مدیریتی 

و اداری نسـبت به شـغل مورد نظر
2- ایده های نوگرایانه و نواندیشی در کنار داشتن تجربه

3- وظیفه شناسی و داشتن تعهد سازمانی و الی آخر ... .

دوستان نامه هایتان رسید متشکریم:

خانم هـا راضیـه تقـی نـژاد و الهـام صفـری و آقایـان 

علیرضـا رمضانـی، حسـن زنگارکـی فراهانـی و کریم 

قربانـی از تهـران. خانم میترا جـوادی از گیـلان، آقای 

عبـاس سـلیمی از خراسـان رضـوی و .... .
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1- چــه عواملــی منجــر بــه پیــروی ناآگاهانه نســل 
ــود؟ ــه می ش ــراد بیگان ــا و اف ــوان از فرهنگ ه ج

 الف- بی ثباتی در ساختارهای شخصیتی
ب- نداشتن مهارت نه گفتن 

ج- تنوع طلبی شخصیتی
د- همه ی موارد فوق صحیح می باشد.

2-کدامیـــک از گزینه هـــای زیـــر از انگیزه هـــای 
ـــی رود؟ ـــمار م ـــه ش ـــط در ازدواج ب غل

الف- ازدواج به خاطر افزایش سن
ب- ازدواج به خاطر عشق و صمیمیت 

ج- ازدواج به خاطر مصاحبت و همراهی
د- گزینه الف و ج صحیح می باشد.

3- مرزبندی در روابط بین فردی عبارتست از:
الف-مشخص بودن حد و حدود ما با دیگران در ارتباطات بین فردی
ب- حریمی است که از دیگران انتظارات مشخص و معین داریم. 

ج- محــدوده ای کــه دیگــران می داننــد بایــد چــه انتظاراتــی از 
مــا داشــته باشــند. 

د- همه موارد فوق در مورد مرزبندی روابط  صحیح می باشد.
 

4- در مـــورد علـــل بـــروز بحـــران خودکشـــی  
چـــه می دانیـــد ؟  

الف- سوءمصرف مواد در افراد باعث خودکشی می شود.
ب- رابطه ای بین اعتیاد و خطر خودکشی وجود ندارد. 

ج- خودکشی روش مناسبی برای پایان دادن به بیماری است. 
د- عوامـل متعـدد فـردی ،خانوادگی و اجتماعی موجـب بروز آن 

می گردد. 

5- به چه دلایلی کودکان به چشم و هم چشمی با دیگر 
همسالان خود می پردازند؟

الف- افراط والدین در توجه یا عدم توجه کافی به کودکان
ب-مورد سرزنش و قیاس قرار گرفتن های پی درپی کودک 

ج-  الگو برداری و تقلید از خانواده
د- همه موارد فوق صحیح می باشد.

دوستان و خواننـدگان گـرامی:
آراء و دیدگاه هـای شـما تأثیـر بسـیار مطلوبـی در 
بهبودکیفیـت نشـریه خواهـد داشـت. از نظـرات 
مفیدتـان در زمینـه محتـوا، شـکل و فـرم ظاهری 
مجلـه مـا را آگاه سـازید تا درجهـت رضایت خاطر 

شـما گام هـای مثبتـی برداریم. 
لطفاً پرسـش های زیـر راتکمیل و با ارســال آن ما 

را در ایـن حرکت فرهنگی یـاری کنید. 
1. کــدام یــک ازمطالــب ایــن شــماره بیشــتر مورد 

توجــه شــما قرارگرفته اســت؟
2. چـه مباحثـی ضـرورت داردکه بـه مطالب فعلی 

شـود؟ افزوده 
3. کدام بخش ازمطالب نشریه چندان مورد توجه نبود؟

نام ونام خانوادگی:. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. 

.. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. . شماره کد ملی:. .. .. .. .. .. .. .. 

 .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ..

نسبت ایثارگری:. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. 

.. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. . شماره پرونده ایثارگری:. .. .. 

 .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. .. ..

 ..  ..  ..  ..  .. تماس:.  شماره  و  پستی  کامل  آدرس 

 ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..

 ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..

 ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..  ..

لطفـــا روی پاکـــت بنویســـید، 
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قابل توجه خواننـدگان گــرامی؛ مطالب نشریه خط 
زندگی علاوه بر بارگذاری در سـایت ایثار به آدرس

w w w .  i s a a r .  i r
در اپلیکیشـن موبایـل همـراه ایثـار در منـوی نشـریات نیـز 
پیاده سـازی شده اسـت. علاقمنـدان جهت اسـتفاده از نشـریه 
خـط زندگـی می بایسـت برنامه همـراه ایثار را نصـب نمایند. 






