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سخن ســردبیرخ

ـــتند  ـــز هس ـــی ری ـــا گاه ـــتند. انتخاب ه ـــا هس ـــن انتخاب ه ـــا همی ـــی م ـــای زندگ ـــا و لحظه ه ـــن بخش ه ـــی از ریزتری یک
ـــن  ـــن تعیی ـــده، می توانی ـــانِ زن ـــک انس ـــوان ِ ی ـــه عن ـــتیم و ب ـــردن هس ـــاب ک ـــالِ انتخ ـــواره در ح ـــا هم ـــزرگ، م ـــی ب و گاه
ـــا اراده ای  ـــه ب ـــا اســـت ک ـــی م ـــتِ درون ـــن خواس ـــیم. ای ـــا باش ـــم کج ـــم و می خواهی ـــت می کنی ـــی حرک ـــم در چـــه جهت کنی

ـــود. ـــواهِ خ ـــی دلخ ـــاختنِ زندگ ـــرای س ـــاش ب ـــدن و ت ـــا نش ـــرِ دنی ـــیر جب ـــی اس ـــود. یعن ـــق می ش آزاد محق
انســـان تنهـــا موجـــودی اســـت کـــه دارای اختیـــار و اراده کامـــل اســـت، و همیـــن اختیـــار و اراده او را در مقابـــل 
انتخاب هـــای گوناگـــون در مســـیر زندگـــی اش قـــرار می دهـــد و هـــر انتخـــاب می توانـــد تأثیـــر شـــگرف فـــردی و 
ـــای  ـــد انتخاب ه ـــر روز بای ـــان ها ه ـــه انس ـــه هم ـــت ک ـــح اس ـــذارد. واض ـــا بگ ـــه ج ـــوی ب ـــادی و معن ـــی م ـــی و حت اجتماع
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متفاوتـــی داشـــته باشـــند. بعضـــی از اینهـــا انتخاب هـــای 
کوچـــک و بـــه ظاهـــر کـــم اهمیـــت می باشـــند. برخـــی 
ـــمت  ـــخص را بس ـــوده و ش ـــت ب ـــر اهمی ـــیار پ ـــا بس انتخاب ه
تصمیم گیری هـــای حســـاس و مهـــم هدایـــت می نمایـــد، 
تصمیماتـــی کـــه می تواننـــد تغییـــر و تحولـــی اساســـی 
ــاب  ــتن و درک انتخـ ــد. دانسـ ــاد نماینـ ــی ایجـ در زندگـ
گزینه هـــای بهتـــر و اتخـــاذ تصمیم هـــای نتیجـــه بخـــش 
ـــه  ـــه ک ـــه آنچ ـــی ب ـــا روال زندگ ـــوند ت ـــث می ش ـــد باع و مفی
ـــتر از آن  ـــود و بیش ـــر ش ـــد نزدیک ت ـــا می باش ـــر م ـــد نظ م
کمـــک می نماینـــد تـــا حداکثـــر اســـتفاده را از زندگـــی 

ـــیم. ـــته باش داش
ـــز و درشـــت  ـــات ری ـــف و اتفاق ـــای مختل ـــی از رویداده زندگ
ـــد  ـــر رون ـــری ب ـــدام تأثی ـــه هرک ـــت ک ـــده اس ـــکیل ش تش
ـــه  ـــا نتیج ـــن رویداده ـــیاری از ای ـــد. بس ـــت آن دارن و کیفی
انتخاب هـــا و تصمیم هـــای مـــا هســـتند. تفاوت هـــای 
بیـــن کیفیـــت، نحـــوه زندگـــی و مســـیری کـــه افـــراد 
و  انتخاب هـــا  از  ناشـــی  همگـــی  می کننـــد،  طـــی 
تصمیم هـــای آن هـــا در برهه هـــای مختلـــف زندگـــی 
ـــم  ـــرون می آیی ـــواب بی ـــه از رختخ ـــح ک ـــا از صب ـــت. م اس
تـــا شـــب کـــه بـــه رختخـــواب برمی گردیـــم، دائمـــاً در 
ـــراد در  ـــر اف ـــتیم. اکث ـــری هس ـــاب و تصمیم گی ـــال انتخ ح
ـــال  ـــه در ح ـــتند ک ـــه نیس ـــاً متوج ـــع اص ـــیاری از مواق بس
ـــه  ـــت ک ـــم اینجاس ـــئله مه ـــتند. مس ـــردن هس ـــاب ک انتخ
همیـــن انتخاب هـــا هســـتند کـــه مســـیر زندگـــی مـــا را 
ـــای  ـــا را در جنبه ه ـــت م ـــا شکس ـــت ی ـــازند و موفقی می س

مختلـــف زندگـــی رقـــم می زننـــد. 
ـــن  ـــادی ای ـــراد ع ـــق و اف ـــراد موف ـــن اف ـــی بی ـــاوت اصل تف
اســـت کـــه افـــراد موفـــق بســـیاری از انتخاب هایشـــان را 
از روی آگاهـــی انجـــام می دهنـــد و کامـــاً متوجـــه ایـــن 
ـــی از کارهـــای  ـــی خیل ـــراد معمول ـــی اف موضـــوع هســـتند. ول
روزانه شـــان را از روی عـــادت و به صـــورت غیـــرارادی 
ـــه  ـــات متوج ـــیاری از اوق ـــی در بس ـــد و حت ـــام می دهن انج
نیســـتند کـــه در حـــال انتخـــاب یـــک گزینـــه از میـــان 

ـــتند. ـــود هس ـــه موج ـــن گزین چندی
ــای  ــا و ایمیل هـ ــداری پیام هـ ــه به محـــض بیـ ــردی کـ فـ
ــداری  ــاعت اول بیـ ــم سـ ــد و نیـ ــک می کنـ ــود را چـ خـ
را بـــرای ایـــن کار ســـپری می کنـــد، شـــخصی کـــه 
ــن  ــو را روشـ ــین رادیـ ــه ماشـ ــدن بـ ــض سوارشـ به محـ

ــه  ــه خانـ ــیدن بـ ــض رسـ ــه به محـ ــی کـ ــد، کسـ می کنـ
ـــش  ـــاعت از وقت ـــد س ـــد و چن ـــن می کن ـــون را روش تلویزی
ـــواره  ـــی هم ـــد، همگ ـــپری می کن ـــون س ـــل تلویزی را در مقاب
در حـــال انتخـــاب هســـتند ولـــی توجهـــی بـــه ایـــن موضـــوع 
ـــب  ـــای کس ـــن راه ه ـــن و مؤثرتری ـــی از مهم تری ـــد. یک ندارن
ـــذف  ـــا و ح ـــاح عادت ه ـــان اص ـــی، هم ـــت در زندگ موفقی
عادت هـــای نادرســـت و ایجـــاد عادت هایـــی مناســـب 
ـــن  ـــر ای ـــاوه ب ـــت. ع ـــداف اس ـــه اه ـــتیابی ب ـــت دس در جه
ـــه  ـــمان ب ـــواره حواس ـــم هم ـــم بگیری ـــه تصمی ـــت ک لازم اس
ــه در  ــی کـ ــم و واکنش هایـ ــه می کنیـ ــی کـ انتخاب هایـ
ــم  ــان می دهیـ ــود نشـ ــف از خـ ــات مختلـ ــل اتفاقـ مقابـ
ـــی  ـــال انتخاب های ـــئول در قب ـــرد مس ـــا ف ـــون تنه ـــد. چ باش
کـــه انجـــام می دهیـــم و واکنش هایـــی کـــه نشـــان 

می دهیـــم تنهـــا و تنهـــا خودمـــان هســـتیم.
افـــراد موفـــق وقتـــی تمـــام انتخاب هایشـــان را آگاهانـــه 
انجـــام می دهنـــد، مســـئولیت انتخاب هـــای خودشـــان را 
هـــم می پذیرنـــد و ایـــن رفتـــار نشـــانگر رشـــد و بلـــوغ 
ـــری  ـــای بهت ـــم انتخاب ه ـــه بتوانی ـــرای اینک ـــت. ب انسان هاس
ــرآورده  ــت بـ ــان را در جهـ ــم و تصمیم هایمـ ــام دهیـ انجـ
شـــدن اهـــداف و خواســـته هایمان اتخـــاذ کنیـــم، عـــاوه 
ــای  ــود آوردن عادت هـ ــه وجـ ــا و بـ ــاح عادت هـ ــر اصـ بـ
ــا،  ــتی از معیارهـ ــم فهرسـ ــان، می توانیـ ــوب در خودمـ خـ
ـــدی  ـــا اولویت بن ـــم. ب ـــه کنی ـــان را تهی ـــول و ارزش هایم اص
مـــوارد موجـــود در لیســـت می توانیـــم تصمیم هـــا و 
ـــام  ـــاس انج ـــن اس ـــر ای ـــتمان را ب ـــز و درش ـــای ری انتخاب ه
ـــی  ـــای اصل ـــی از اولویت ه ـــر یک ـــال اگ ـــرای مث ـــم. ب بدهی
ـــن  ـــت، بنابرای ـــامتی اس ـــش وزن و س ـــی کاه ـــا در زندگ م
ـــد  ـــات فراغـــت بای ـــاده روی در اوق ـــم و پی ـــن تماشـــای فیل بی
دومـــی را انتخـــاب کنیـــم. اگـــر اولویـــت بالاتـــر مـــا یادگیـــری 
ـــم  ـــای فیل ـــه تماش ـــن دو گزین ـــت، بی ـــی اس ـــان انگلیس زب
دوبله شـــده و زبان اصلـــی، دومـــی را انتخـــاب می کنیـــم. 
ـــان  ـــی برایم ـــش آگاه ـــش و افزای ـــواد و دان ـــب س ـــر کس اگ
ــای  ــت به جـ ــر اسـ ــت، بهتـ ــری اسـ ــت بالاتـ دارای اولویـ
ـــاب  ـــا، کت ـــایت ها و روزنامه ه ـــق س ـــار از طری ـــه اخب مطالع
بخوانیـــم. ایـــن گزینه هـــا و انتخاب هـــا بی شـــمارند کـــه 
شـــاید اولویـــت دادن بـــه یکـــی از دو گزینـــه بـــه ایـــن 
راحتـــی هـــم نباشـــد ولـــی داشـــتن لیســـت اولویت هـــا 
ــان  ــا در انتخاب هایمـ ــه مـ ــی بـ ــک بزرگـ ــد کمـ می توانـ
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بکنـــد. تنهـــا در صـــورت افزایـــش تعـــداد انتخاب هـــای 
ــم  ــه می توانیـ ــت کـ ــره اسـ ــی روزمـ ــه در زندگـ آگاهانـ
ـــل عملکـــرد بهتـــری داشـــته  ـــبت بـــه  روز قب هـــرروز نس
ــتر  ــای بیشـ ــه ســـمت اهـــداف و موفقیت هـ ــیم و بـ باشـ

ـــم.  ـــت کنی حرک
ـــکل مـــا ایـــن اســـت کـــه چشـــم بســـته  بزرگتریـــن مش
انتخـــاب می کنیـــم و از آن آگاه نیســـتیم. نیمـــی از 
ــم و  ــی کرده ایـ ــه انتخابـ ــم چـ ــی نمی دانیـ ــات حتـ اوقـ
ــا  ــای مـ ــب انتخاب هـ ــم. اغلـ ــی گرفته ایـ ــه تصمیمـ چـ
ـــد.  ـــکل می گیرن ـــا ش ـــت م ـــگ و تربی ـــه فرهن ـــه ب ـــا توج ب
ـــا  ـــرل م ـــه ازکنت ـــی ک ـــره و عادات ـــای روزم ـــا در رفتاره آن ه

خارج انـــد در هـــم تنیـــده می شـــوند.
ــرد  ــر ف ــت ه ــا در موفقی ــه تنه ــه ن ــائلی ک ــی از مس یک
اهمیــت فوق العــاده دارد، بلکــه پایــه و اســاس موفقیــت او را 
تشــکیل می دهــد، شــناخت و انتخــاب هــدف اســت، زیــرا 
انســان، آزاد و خودمختــار اســت و هــدف خــود را براســاس 
ــی  ــر حرکت ــن در ه ــد، بنابرای ــق برمی گزین ــل و منط عق
ــم و  ــد بروی ــا بای ــه کج ــم، ب ــه می  خواهی ــم چ ــد بدانی بای
ــم  ــه مقصــد بهــره ببری ــرای رســیدن ب ــی ب از چــه ابزارهای
ــا  ــم. ت ــه آن را برگزینی ــیدن ب ــن راه رس ــم بهتری ــا بتوانی ت
مقصــد و مقصــود بــرای مــا مشــخص نباشــد، انتخــاب راه 
و رســیدن بــه آن هــم مقــدور نخواهــد بــود. رســیدن بــه 
مقصــد بــا هــدفِ نامعلــوم و راه نامشــخص و در زمــان غیــر 
ــدف و  ــدون ه ــيِ ب ــت. زندگ ــن اس ــری ناممک ــن، ام معیّ
ــه  ــی، انســان را ب مقصــد، زندگــی واقعــی نیســت. بی هدف

ــاند.  ــم می  کش ــی و نیهلیس پوچ
اولیـــن و عمـــده تریـــن دلیـــلِ آن کـــه عـــده ای از مـــردم 
موفـــق نمی شـــوند، آن اســـت کـــه نمی داننـــد چـــه 
ـــا  ـــده اند. آن ه ـــم ش ـــر در گ ـــن س ـــن بی ـــد و در ای می  خواهن
ـــه  ـــان ب ـــد و در پای ـــود می  چرخن ـــه دور خ ـــدف ب ـــدون ه ب
ـــی  ـــال هدف ـــه دنب ـــد و ب ـــن برمی گردن ـــه آغازی ـــان نقط هم
ــد و  ــه می  رونـ ــه بیراهـ ــرعت بـ ــا سـ ــث بـ ــوم و عبـ نامعلـ

تصـــور می  کننـــد کـــه بـــه جلـــو می  رونـــد.
انســـان های بـــزرگ بـــا انتخـــاب کـــردن هدف هـــای 
بـــه  رســـیدن  بـــرای  و  می کننـــد  جلـــوه  بـــزرگ، 
ــد.  ــت و تـــاش می کننـ ــان همـ ــم شـ ــته های مهـ خواسـ
ـــی  ـــدر الرجـــل عل ـــود: )ق ـــی)ع( فرم ـــه حضـــرت عل ـــان ک چن
ـــدازه همـــت او اســـت.( ـــه ان قـــدر همتـــه: ارزش هـــر انســـان ب

ـــد  ـــی دارن ـــخن زیبای ـــری س ـــهید مطه ـــتاد ش اس
ـــد:  ـــت. وی می گوی ـــت اس ـــز اهمی ـــیار حای ـــه بس ک
ـــی در  ـــودش، یعن ـــداف خ ـــد در اه ـــان اولاً بای )انس
هدف هایـــش مســـلمان باشـــد؛ یعنـــی هدفـــش 
ـــد در  ـــاً بای ـــد و ثانی ـــی باش ـــی و اله ـــدس و عال مق
ـــم  ـــا ه ـــان هدف ه ـــرای هم ـــیله ب ـــتخدام وس اس
ـــر  ـــردم از نظ ـــی از م ـــد. بعض ـــلمان باش ـــاً مس واقع
هـــدف مســـلمان نیســـتند؛ یعنـــی در زندگـــی 
ــاک و  ــوراک و پوشـ ــورد و خـ ــز خـ ــی جـ هدفـ
ـــاره  ـــه درب ـــی ک ـــا هدف ـــد، تنه ـــی ندارن لذت گرای
آن فکـــر می کننـــد ایـــن اســـت کـــه چگونـــه 
ـــرده  ـــایی ک ـــتر تن آس ـــه بیش ـــد ک ـــی بکنن زندگ

ـــند.( باش
ـــانی  ـــدف، کار آس ـــناخت ه ـــه ش ـــد ک ـــاید بعضـــی بپندارن ش
ـــا  ـــن ب ـــد، لک ـــن می  نمای ـــم چنی ـــر ه ـــدو ام ـــت و در ب اس
ـــرا در  ـــت، زی ـــن نیس ـــه چنی ـــم ک ـــت در می  یابی ـــی دق کم
یـــک نـــگاه کلـــی هدف هـــا بـــر دو قســـم اند: یـــک 
ــا  ــا بـ ــناخت آن هـ ــه شـ ــتند کـ ــم هدف هایـــی هسـ قسـ
ـــا  ـــن هدف ه ـــت؛ ای ـــن اس ـــه ممک ـــات و تجرب ـــدک معلوم ان
هدف هـــای معمولـــی و مقطعـــی اســـت. امـــا یـــک 
سلســـله هدف هـــای عالـــی و چنـــد بعـــدی نیـــز هســـت 
ـــه و اندیشـــه بســـیار  ـــش ، تجرب ـــه دان ـــا ب ـــه شـــناخت آن ه ک

ـــاز دارد. نی
ــری  ــل جب ــاد حــوادث و عوام ــادی در مســیر تندب ــراد ع اف
ــلیم  ــد و تس ــود را می  بازن ــخ، خ ــط و تاری ــه و محی جامع
شــرایط موجــود می  شــوند و منتظــر می  ماننــد تــا آن 
عوامــل آنــان را بــه ســمت و ســویی بکشــاند. چنیــن افرادی 
در ایــن اندیشــه نیســتند کــه بــا هدف گیری هــای صحیــح 
ــرار دهنــد،  ــه بتواننــد خــود را در مســیر تکامــل ق و عاقان
ــان مطــرح نیســت، بلکــه فقــط  ــرای آن ترقــی و انحطــاط ب
ــای  ــه لذت ه ــز ب ــد و ج ــت می  کنن ــزه حرک ــاس غری براس
ــان های  ــا انس ــند. ام ــر نمی اندیش ــزی دیگ ــه چی ــزی ب غری
ــت  ــه دس ــم ب ــی ه ــه موفقیت ــی ک ــی زمان ــت حت بلندهم
می  آورنــد، کوشــش می  کننــد بــا انتخــاب هدف هــای 
عالی تــر و کوشــش های جدی تــر آن را وســیله تکامــل 
بیشــتر قــرار داده و از آن عبــور کــرده بــه موقعیــت بهتــری 
دســت بیابنــد. در واقــع هــر هــدف عالــی بــرای آنــان بســان 
ــخصیت  ــت ش ــه درخ ــه ریش ــه ب ــود ک ــی می  ش آب زلال
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انســانی آنــان نفــوذ کــرده و آن را شــکوفا و بــارور می  ســازد. 
ــد  ــن گام بای ــت، در اولی ــه موفقی ــیدن ب ــرای رس ــس ب پ
بدانیــم چــه هدفــی را دنبــال کنیــم و چــه می  خواهیــم تــا 
بتوانیــم بــرای رســیدن بــه آن برنامه ریــزی کنیــم. در ایــن 
میــان انتخــاب هــدف، در واقــع بــه زندگــی جهــت و مســیر 
می دهــد. شــخصی کــه اهــداف بزرگتــری را انتخــاب کنــد و 
بــا تمــام قــوا و تــاش بــه ســمت آن حرکــت کنــد. مســلماً 
ــرار  ــا شــخصی کــه زندگــی ســاده و متوســط را هــدف ق ب

ــاوت دارد.  ــد تف می ده
ـــی  ـــدف زندگ ـــراد ه ـــی از اف ـــه بعض ـــت ک ـــن اس ـــت ای واقعی
خودشـــان را نمی داننـــد. بـــه همیـــن دلیـــل زندگیشـــان 
بـــا شـــانس و تصـــادف پیـــش مـــی رود، بـــه چیزهایـــی 
ـــه  ـــای اینک ـــه ج ـــد ب ـــاق بیفت ـــان اتف ـــه برایش ـــند ک می رس
ــن  ــل ایـ ــد. مثـ ــاد کننـ ــا را ایجـ ــان آن اتفاق هـ خودشـ
می مانـــد کـــه بـــا تـــاس انداختـــن زندگـــی می کننـــد. 
ـــی  ـــوم واقع ـــا و مفه ـــچ معن ـــا هی ـــی آن ه ـــه زندگ درنتیج
ـــراه  ـــده هم ـــورد آین ـــت درم ـــدم قطعی ـــا حـــس ع ـــدارد و ب ن
ـــاس  ـــی ت ـــتند. برخ ـــور نیس ـــن ط ـــا ای ـــه آدم ه ـــت. هم اس
را پـــرت می کننـــد روی زمیـــن و لگـــدش می کننـــد. 
ـــخره  ـــاس مس ـــک ت ـــا ی ـــی ب ـــد کس ـــت ندارن ـــا دوس آن ه

ــدف  ــه هـ ــد بـ ــد. می خواهنـ ــرل کنـ ــان را کنتـ زندگیشـ
ـــرل  ـــان کنت ـــان را خودش ـــد و سرنوشتش ـــی ببرن ـــی پ زندگ
ـــاص  ـــق و خ ـــداف دقی ـــم اه ـــا تنظی ـــن کار را ب ـــد و ای کنن
ــه  ــی بـ ــدف زندگـ ــردن هـ ــدا کـ ــد. پیـ ــام می دهنـ انجـ
ایـــن افـــراد کمـــک می کنـــد مطمئـــن شـــوند اعمالـــی 
کـــه روزانـــه انجـــام می دهنـــد بـــه آنچـــه کـــه نهایتـــاً 
در زندگـــی خـــود می خواهنـــد منتهـــی می شـــود. ایـــن 
باعـــث می شـــود بتواننـــد زندگی شـــان را خودشـــان 
خلـــق کننـــد بـــه جـــای اینکـــه نســـبت بـــه زندگـــی 

ســـایرین واکنـــش دهنـــد. 
ــا نیســت  ــن معن ــه ای ــاً ب پیــدا کــردن هــدف زندگــی لزوم
ــد  ــد کــه می خواهی ــد تصمیــم بگیری کــه همیــن حــالا بای
در زندگی تــان چــه کار بکنیــد؟ پیــدا کــردن هــدف زندگــی 
خیلــی بیشــتر از این هاســت. مطمئنــاً پیــدا کــردن هــدف 
زندگــی چیــزی اســت کــه می توانیــد بعنــوان هــدف غایــی 
و نهایتــاً روی آن کار کنیــد. امــا زندگــی بایــد همیشــه پــر از 
ــان  ــه زندگــی هــر روزت ــر باشــد کــه ب هدف هــای کوچک ت

جهــت بدهــد.
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

ــالی( ــم رهبری)مدظله الع ــام معظ مق

در این شـماره از نشـریه خط زندگی گزیده ای از سـخنان مقام معظم رهبری )مدظله العالی( را که در تاریخ 1400/3/14 
بیـان فرموده اند ارائـه می گردد:

ــی  ــروج ملکوت ــالروز ع ــه ای در س ــت الله خامن ــرت آی حض
امــام خمینــی)ره( در ســخنانی تلویزیونــی، ابــداع و تحقــق 
ــر  ــه جمهــوری اســامی یعنــی تشــکیل حکومتــی ب نظری
مبنــای اســام نــاب و متکــی بــر مردم ســالاری برخاســته 
راحــلِ  امــام  ابتــکار  مهم تریــن  را  اســام  عمــق  از 
عظیم الشــأن خواندنــد و تأکیــد کردنــد: راز پرشــکوه 

مانــدگاری جمهــوری اســامی و نظــام امــام خمینــی)ره(، 
ــاره زوال  ــمنان در ب ــای دش ــه پیش بینی ه ــود هم ــا وج ب
ایــن نظــام، همراهــی دو کلمــه »جمهــوری« و »اســامی« 
یعنــی حاکمیــت توأمــان اســام و مــردم اســت و از ایــن 
ــز همراهــی همیــن دو کلمــه تضمیــن پیشــرفت  پــس نی

ــود. مســتمر خواهــد ب

ــدی و ضعف های  ــران ناکارآم ــدی و ضعف های راه جب ــران ناکارآم راه جب
ــت؛ ــت اس ــی انتخاب درس ــت؛مدیریت ــت اس ــی انتخاب درس مدیریت
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ــر انقــاب بعــد از تبییــن موضــوع حاکمیــت اســام،  رهب
ــا  ــد و ب ــالاری پرداختن ــت و مردم س ــوع جمهوری ــه موض ب
تأکیــد بــر اینکــه اعتبــار رأی مــردم مســئله بســیار مهمــی 
ــوان  ــر می ت ــوع از دو منظ ــن موض ــه ای ــد: ب ــت، گفتن اس
ــادی و در چارچــوب  ــی و اعتق نگریســت 1- از منظــر دین
ــی  ــق عمل ــه تحق ــر ک ــن منظ مســئولیت و حــق 2- از ای

ــت. ــر نیس ــردم امکان پذی ــدون م ــن ب ــت دی حاکمی
ایشــان درخصــوص رأی مــردم از منظــر دینــی و اعتقــادی 
ــواص در  ــردم و خ ــاد م ــات، آح ــات و روای ــد: در آی افزودن
قبــال سرنوشــت جامعــه و همچنیــن جلوگیــری از انحــراف 
و بــروز شــکاف طبقاتــی مســئول دانســته شــده اند و 
ــه معــروف نیــز یــک وظیفــه عمومــی شــمرده شــده  امرب
کــه یکــی از مهمتریــن معروف هــا برپایــی حکومــت 
دینــی اســت. همچنیــن انســانها دارای اراده و حــق تعییــن 
سرنوشــت هســتند کــه حاکمیــت مــردم یکــی از نمودهای 

حــق تعییــن سرنوشــت اســت.
ــی از  ــالاری دینـ ــوع مردم سـ ــه موضـ ــاب بـ ــر انقـ رهبـ
ــا بـــه پشـــتوانه مردمـــی نیـــز  منظـــر نیـــاز حکومت هـ
اشـــاره کردنـــد و گفتنـــد: حکومت هـــا بـــدون پشـــتوانه 
ــم  ــه زور و ظلـ ــز روی آوردن بـ ــاره ای جـ ــی، چـ مردمـ
ـــامی  ـــت اس ـــه در حکوم ـــا ک ـــت و از آنج ـــد داش نخواهن
ـــه  ـــامی و ادام ـــت اس ـــق حکوم ـــت، تحق ـــز نیس ـــم جای ظل

آن، فقـــط بـــا پشـــتوانه مردمـــی امکان پذیـــر اســـت.
حضـــرت آیـــت الله خامنـــه ای تأکیـــد کردنـــد: بنابرایـــن 
ــک  ــامی یـ ــوری اسـ ــی و جمهـ ــالاری دینـ ــردم سـ مـ
طـــرح نـــاب و خالـــص دینـــی اســـت و اینکـــه برخـــی 
ـــت،  ـــا گرف ـــالاری را از غربی ه ـــردم س ـــام م ـــد ام می گوین
ســـخنی بی مبنـــا اســـت زیـــرا امـــام کســـی نبـــود کـــه 
بخاطـــر رودربایســـتی از حکـــم خـــدا منصـــرف شـــود.

ایشـــان افزودنـــد: روزی کـــه امـــام موضـــوع الـــزام حجـــاب در 
اجتمـــاع را مطـــرح کردنـــد برخی هـــا از جملـــه بعضـــی 
ـــا ایشـــان بطـــور قاطـــع،  ـــد ام ـــف بودن ـــام مخال ـــکان ام نزدی

دســـتور دیـــن را مطـــرح کردنـــد.
ــا  ــوار ب ــام بزرگ ــد: ام ــد کردن ــر انقــاب اســامی تأکی رهب
انجــام ایــن نواندیشــی دینــی کــه مبتنــی بر معرفــت عمیق 
ــا اســتبداد خــو  دینــی بــود، ملــت ایــران را کــه قرن هــا ب
گرفتــه بــود، بــه میــدان آورد تــا بــا بــاور بــه توانایی هــای 
خــود، کارهــای بزرگــی همچــون ســاقط کــردن ســلطنت 

رهبـــر انقـــاب همچنیـــن بـــا اشـــاره بـــه تأکیـــد 
ـــرکت  ـــرورت ش ـــاره ض ـــی)ره( درب ـــام خمین ـــگی ام همیش
ـــته را  ـــردی شایس ـــاب ف ـــات، انتخ ـــردم در انتخاب ـــاد م آح
راه حـــل نابســـامانی ها ومشـــکات خواندنـــد و بـــا بیـــان 
نکاتـــی مهـــم در بـــاره لـــزوم پایبنـــدی رئیس جمهـــور 
آینـــده بـــه ایجـــاد عدالـــت اجتماعـــی، مبـــارزه صریـــح 
و بـــدون ماحظـــه بـــا فســـاد وتقویـــت تولیـــد داخلـــی 
ـــات  ـــه شـــرکت در انتخاب ـــود را ب ـــردم خ ـــاد م ـــد: آح افزودن

و تشـــویق دیگـــران بـــه ایـــن کار ملـــزم بداننـــد.
ـــاد و  ـــاره ی ـــه جـــاری شـــدن دوب ـــا اشـــاره ب رهبـــر انقـــاب ب
ـــد: ملـــت  خاطـــره امـــام در ایـــام رحلـــت آن بزرگـــوار افزودن
ـــای  ـــاد و رهنموده ـــی از ی ـــه نگاهبان ـــه ب ـــور همیش و کش
ــن و آن  ــر بی جایگزیـ ــم، آن رهبـ ــخصیت عظیـ »آن شـ
خردمنـــد حکیـــم و برخـــوردار از اراده پولادیـــن، دل 

ـــت. ـــد اس ـــق« نیازمن ـــان عمی ـــوف و ایم عط
حضـــرت آیـــت الله خامنـــه ای حاکمیـــت دیـــن بـــا اتـــکا 
بـــه مـــردم را یـــک اســـتنباط و نظریـــه عالمانـــه و نـــه 
احساســـی خواندنـــد و گفتنـــد: مردم ســـالاری دینـــی از 
ـــد  ـــکار کن ـــس ان ـــر ک ـــت و ه ـــته اس ـــام برخاس ـــن اس مت

در قـــرآن مطالعـــه و تدبـــر نکـــرده اســـت.
ایشــان، بــا اســتناد بــه آیــات مکــرر قــرآن مبنــی بــر لــزوم 
ــا  ــد: در صده ــرم)ص( افزودن ــول  اک ــردم از رس ــت م اطاع
نبی مکــرم  از  مــردم  اطاعــت  زمینه هــای  قــرآن  آیــه 
ــط و  ــه قس ــاد، اقام ــات جه ــه آی ــت ک ــده اس ــریح ش تش
ــادی،  ــی- اقتص ــات اجتماع ــدود، معام ــرای ح ــدل، اج ع
ــه  ــر از جمل ــه دیگ ــا عرص ــی و ده ه ــای بین الملل قرارداده
ــا،  ــن زمینه ه ــه همی ــه مجموع ــتند ک ــا هس ــن زمینه ه ای

ــت اســت. ــای تشــکیل حکوم ــه معن ب
ـــنت  ـــراوان و س ـــث ف ـــه احادی ـــتناد ب ـــا اس ـــاب ب ـــر انق رهب
رســـول اکـــرم مبنـــی بـــر تشـــکیل حکومـــت افزودنـــد: بعـــد 
ـــینی  ـــاره جانش ـــاف درب ـــود اخت ـــا وج ـــر ب ـــت پیامب از رحل
ـــد  ـــه بای ـــت ک ـــک نداش ـــلمانان ش ـــدی از مس ـــان، اح ایش

ـــد. ـــه یاب ـــرآن ادام ـــن و ق ـــاس دی ـــر اس ـــت ب حکوم
از  بخـــش  ایـــن  جمع بنـــدی  در  انقـــاب،  رهبـــر 
سخنانشـــان تأکیـــد کردنـــد: بـــر اســـاس آیـــات قـــرآن 
مجیـــد و احادیـــث و ســـنت پیامبـــر، اگـــر کســـی بـــه 
ـــت اســـام  ـــه حاکمی ـــد ب ـــد بای ـــته باش ـــاد داش اســـام اعتق

هـــم معتقـــد باشـــد.
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ــتند. ـــام هسـ ـــه اس ـــال زدن ریش به دنب
رهبـــر انقـــاب بـــا اشـــاره بـــه قانـــون اساســـی کـــه در 
آن هـــم جمهوریـــت و هـــم اســـامیت درنظـــر گرفتـــه 
شـــده اســـت، گفتنـــد: در قانـــون اساســـی، از شـــروط 
رییس جمهـــور، »رجـــل سیاســـی و مذهبـــی بـــودن« و 
ـــت  ـــن معناس ـــن بدی ـــت و ای ـــت« اس ـــوا و امان ـــظ تق »حف
ـــه، در  ـــات خردمندان ـــا اقدام ـــی ب ـــوه اجرای ـــس ق ـــه ریی ک
ـــدان  ـــرد و در می ـــردم را در نظـــر بگی سیاســـت مصلحـــت م
ـــد. ـــظ کن ـــت و حف ـــردم را هدای ـــن م ـــز دی ـــادات نی اعتق

ــه  ــاره ب ــا اش ــان ب ــری از سخنانش ــش دیگ ــان در بخ ایش
ــردم  ــوت م ــد: دع ــات گفتن ــط انتخاب ــدن محی ــر ش گرم ت
ــی،  ــای واه ــا بهانه ه ــات ب ــن در انتخاب ــور نیافت ــه حض ب
عمــل بــه خواســت دشــمنان اســت و اگــر هــر یــک از دو 
رکــن مردم ســالاری و دیــن تضعیــف شــود، اســام و ایــران 
ــد:  ــر انقــاب افزودن ــه و ســیلی خواهنــد خــورد. رهب ضرب
ــه  ــت فشــارهای معیشــتی ک ــه می شــود برخــی به عل گفت
همــه مــا آن را لمــس می کنیــم، بــرای شــرکت در انتخابات 
مــردد هســتند یــا برخــی می گوینــد در دوره هــای قبــل بــا 
شــوق بــه فــردی رأی دادیــم امــا در آخــر دوره، منجــر بــه 
دلخــوری شــد، بنابرایــن در انتخابــات شــرکت نمی کنیــم. 
ایــن مــوارد اســتدلال های درســتی نیســتند و نبایــد مــا را 

از مشــارکت در انتخابــات دلســرد کننــد.
ایشــان تأکیــد کردنــد: اگــر نابســامانی، ناکارآمــدی و ضعف 
در مدیریت هــا وجــود دارد، بایــد آن را بــا انتخــاب درســت 
و خــوب و روی کارآوردن مدیریــت مردمــی و اســامی 

جبــران کــرد نــه بــا شــرکت نکــردن در انتخابــات.

چنــد هزارســاله و ایســتادگی در مقابــل جنــگ هشــت 
ســاله و متکــی بــه پشــتیبانی همــه قدرت هــای بــزرگ 

دنیــا را انجــام دهنــد.
ـــه  ـــام دو کلم ـــه ام ـــر اینک ـــد ب ـــا تأکی ـــان ب ایش
ـــت  ـــی »حاکمی ـــلامی« یعن ـــوری« و »اس »جمه
اســـلام« و »حاکمیـــت مـــردم« را گره گشـــای 
ـــر  ـــد: ه ـــتند، افزودن ـــکلات می دانس ـــه مش هم
زمـــان کـــه مـــردم بـــه کار گرفتـــه شـــدند 
و معیارهـــای اســـلام رعایـــت شـــد، پیـــش 
ــن دو  ــی از ایـ ــه یکـ ــا کـ ــم و هرجـ رفتیـ

رعایـــت نشـــد، پیـــش نرفتیـــم. 
رهبـر انقـاب به یـک نمونه اشـاره کردنـد و گفتند: اگر 
در اقتصـاد، رشـد کارگاه هـای کوچـک و متوسـط یعنی 

زمینـه ورود مـردم را بـه حـوزه تولیـد فراهـم کـرده بودیم 
اکنـون وضـع اقتصادی بهتر بـود. ایشـان افزودنـد: بنابراین 
اگر مسـئولان حدود و موازین اسـامی را در مسـائل داخلی 
و خارجـی رعایت، و سـازوکار حضور مـردم در صحنه را نیز 

فراهـم کننـد، مشـکات حل خواهد شـد.
حضـرت آیـت الله خامنـه ای در ادامـه بـا اشـاره بـه برخـی 
افزودنـد:  امـام)ره( دربـاره اسـام و مردم سـالاری  بیانـات 
از دیـدگاه امـام)ره(، اسـام از یـک طـرف »ضـد تحجـر و 
ویژه خـواری«،  و  فسـاد  اسـتکبار،  ظلـم،  »ضـد  التقـاط«، 
»ضدسـلطه آمریـکا و دخالت بیگانگان«، »ضد اشـرافی گری 
و اختـاف طبقاتـی«، و از طـرف دیگـر »طرفـدار محرومان 

و عدالتخـواه« اسـت.
رهبـر انقـاب اسـامی گفتنـد: بـه لطـف خداونـد بعـد از 
رحلـت امـام، ملـت ایـران عطیـه الهـیِ مردم سـالاری دینی 
را حفـظ کـرده و در مقابـل توطئـه دشـمنان بـرای جدایی 
مـردم از نظـام و بی اعتقـاد کـردن آنهـا بـه اسـام و مـردم 

سـالاری دینـی، محکـم ایسـتاده اند.
حضـرت آیـت الله خامنـه ای افزودنـد: متأسـفانه برخـی بـا 
ادبیـات مختلـف، حرف دشـمنان را تکـرار می کننـد. گاهی 
لیبـرال  بـه سـمت  ایدئولـوژی زدایـی و حرکـت  لـزوم  از 
بـرای  از موضـع دلسـوزی  دموکراسـی می گوینـد، گاهـی 
قداسـت دیـن وارد می شـوند و حتـی برخـی هـم می گویند 

ضوابـط اسـامی بـا مردم سـالاری قابـل جمـع نیسـت.
ــه ایـــن ســـخنان  ــانی کـ ــان تأکیـــد کردنـــد: کسـ ایشـ
ــتند و  ــران نیسـ ــت ایـ ــوز ملـ ــد، دلسـ ــرار می کننـ را تکـ
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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.

آخریـــن بـــار کـــه دیدمـــت، بارانـــی بلنـــدی بـــر تـــن 
ــیدن  ــرو منتظررسـ ــوت متـ ــتگاه خلـ ــتی و در ایسـ داشـ
ــته  ــر دو خسـ ــه هـ ــان کـ ــن و بچه مـ ــودی. مـ ــار بـ قطـ
ــگار  ــو انـ ــم و تـ ــت می کردیـ ــدوه نگاهـ ــا انـ ــم، بـ بودیـ
کـــه مـــا را نمی دیـــدی. امـــا وقتـــی قطـــار از کنارمـــان 
گذشـــت، از پشـــت پنجـــره، نـــگاه غمگینـــی بـــه مـــن 

سلام خوشبختی...سلام خوشبختی...

ــت  ــم برایـ ــت در آغوشـ ــی و کودکـ ــان انداختـ و بچه مـ
دســـت تـــکان داد.

ـــی  ـــم عمیق ـــن وداع؛ غ ـــه و آن آخری ـــن لحظ در آن آخری
ـــه  ـــک لحظ ـــرای ی ـــد ب ـــر چن ـــدم ه ـــم هایت دی را در چش
ـــه می کشـــیدی  ـــه رنجـــی ک ـــا ب ـــود ت ـــی ب ـــی همـــان کاف ول
ــچ  ــرا هیـ ــرا... چـ ــیدی چـ ــگار می پرسـ ــرم. انـ ــی ببـ پـ
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ـــرا  ـــد؟ چ ـــتیم نش ـــه می خواس ـــه ک ـــی آن گون ـــت زندگ وق
بـــا وجـــود آن همـــه عشـــق آن همـــه رؤیاهـــای زیبـــا، 
ـــه  ـــی ک ـــیدیم و راه ـــت رس ـــن بس ـــاده ای ب ـــای ج ـــه انته ب

ـــید؟  ـــان رس ـــه پای ـــی زود ب خیل
ـــدا،  ـــرم و بی ص ـــود ن ـــایه ب ـــک س ـــور ی ـــبیه عب ـــت ش رفتن
ـــرار  ـــی بی ق ـــن زن ـــاری و م ـــدار به ـــک روز تب ـــروب ی در غ
ـــی را  ـــعر دلدادگ ـــم ش ـــه قلب ـــی ک ـــی... وقت ـــان حوال در هم

ـــود!  ـــی ب ـــار از جدای ـــم سرش ـــی کام ـــی داد ول ـــر م س
ــه  ــردی یـ ــیم سـ ــدم نسـ ــرون آمـ ــه بیـ ــتگاه کـ از ایسـ
ـــردم،  ـــودم فش ـــه خ ـــر ب ـــه را محکم ت ـــد. بچ ـــم وزی صورت
آنقـــدر محکـــم کـــه تپـــش قلـــب کوچکـــش را حـــس 
کـــردم و دلـــم بـــه وجـــودش گـــرم شـــد. امـــا نگرانـــت 
ـــزی  ـــو را چـــه چی ـــس ت ـــن پ ـــن از ای ـــز م شـــدم. آخـــر عزی
ــب  ــدام قلـ ــش کـ ــق، تپـ ــدام عشـ ــد؟ کـ ــرم می کنـ گـ
ــی  ــی و غمگینـ ــدا افتادگـ ــن جـ ــو را از ایـ ــد تـ می توانـ

نجـــات دهـــد؟ 
ـــرای  ـــم ب ـــد. دل ـــگ ش ـــت تن ـــم برای ـــه دل ـــان لحظ از هم
خـــودم و کودکـــم ســـوخت و بعـــد از آن مـــن مانـــدم و 
عصرهـــای مـــال آور؛ صـــدای ریـــزش بـــاران و کودکـــی 
ـــوش  ـــه آغ ـــدن ب ـــب در آرزوی خزی ـــح و ش ـــر صب ـــه ه ک
گـــرم پـــدر گریـــه می کـــرد. دوســـت داشـــتم از لابـــه 
ــه  ــورده از پـــس همـ ــاران خـ ــاخه های بـ ــه شـ لای همـ
ـــت  ـــز از دس ـــای... عزی ـــم؛ آه ـــاد بزن ـــفید فری ـــای س یاس ه
ـــاور  ـــم، ب ـــا خوبی ـــا؟ م ـــت خـــوب اســـت آی ـــو حال ـــه.... ت رفت

ـــتنت.  ـــز نداش ـــه ج ـــم ب ـــچ دردی نداری ـــن، هی ک
ـــی نبـــود. دیـــدن و  ـــت عجیب حکایـــت مـــن و تـــو حکای
خواســـتن و بعـــد هـــم ازدواج... پیمـــان و ســـوگند وفـــاداری 
ــه  ــا چـ ــدن. امـ ــم مانـ ــار هـ ــر در کنـ ــرای یـــک عمـ بـ
می شـــد کـــرد؟! مـــا نســـل آرزوهـــای بـــزرگ بودیـــم، 
نســـل رقابت هـــای مجـــازی، خواســـته های آرمانـــی 
و منطق هـــای غیـــر قابـــل فهـــم. همان هـــا کـــه در 
ـــم  ـــم شـــده بودی ـــم و مَجـــاز، گ ـــا توه ـــت ی ـــوی واقعی هزارت
و نمی دانســـتیم انتخـــاب درســـت چیســـت؟ نســـلی 
ــی  ــی از زندگـ ــر دلخواهـ ــوهرهایش تصویـ ــه زن و شـ کـ
می ســـازند. یـــک تصویـــر رؤیایـــی و ایده آلیســـتی امـــا 
هـــر چـــه می گردنـــد، پیدایـــش نمی کننـــد! پـــس 
خیلـــی زود بـــه آخـــر می رســـند و بـــه ســـادگی نغمـــه 

ــد. ــر می دهنـ ــی سـ جدایـ

ــد،  ــان بلنـ ــار آرزوهایمـ ــاه، طومـ ــان کوتـ دلدادگی هایمـ
ــدک....  ــان انـ ــیار و پایبندی هایمـ ــان بسـ بی تفاوتی هایمـ
چـــه سرگشـــتگی عجیبـــی بـــود وقتـــی نمی توانســـتیم 
در کنـــار هـــم و بـــا هـــم از تـــه دل در لحظـــه زندگـــی 
کنیـــم. یـــا حســـرت گذشـــته را می خوردیـــم و یـــا 
در رؤیـــای آینـــده ای دور از دســـت، خواســـته هایمـــان 
ــق را  ــه عشـ ــود کـ ــه بـ ــم. و اینگونـ ــزون می کردیـ را افـ
در مســـلخ خواســـته های تمـــام نشـــدنی ســـر برُدیـــم و 
ـــه  ـــر ن ـــم و دیگ ـــی کردی ـــرور قربان ـــلخ غ ـــت را در مس گذش
ـــدند و  ـــا زاده ش ـــل م ـــه می ـــه ب ـــی ک ـــه کودکان ـــود را ن خ
ـــت  ـــود، دوس ـــان ب ـــه وجودم ـــه نیم ـــری را ک ـــه آن دیگ ن
نمی داشـــتیم. آنـــگاه بـــا تنهایی هـــای خودخواســـته، در 
جـــاده بی انتهـــای جدایـــی قـــدم گذاشـــتیم و در راهـــی 

ـــود! ـــاد ب ـــش ناکجاآب ـــه انتهای ـــم ک ـــش رفتی پی
ــش  ــندد نگاهـ ــتر می پسـ ــی را بیشـ ــه تنهایـ ــلی کـ نسـ
ـــت  ـــری را درس ـــرف آن دیگ ـــش ح ـــت و دل ـــاوت اس بی تف

ــود.  ــه نمی شـ متوجـ
امـــا هـــر چـــه بـــود، ازدواج بـــا تـــو تجربـــه  بـــه غایـــت 
لذت بخشـــی بـــود کـــه بـــه زندگـــی مـــن موجودیـــت و 
معنـــا و قـــدرت بخشـــید در واقـــع چـــون قـــدرت یـــک 
ـــان را  ـــه روح انس ـــت ک ـــه آن اس ـــقانه و عاقان ازدواج عاش
ـــد.  ـــل می کن ـــر از قب ـــاند و آدم را آدم ت ـــال می رس ـــه کم ب
ـــره  ـــد دونف ـــک تعه ـــط ی ـــه ازدواج فق ـــتر از آن رو ک بیش
نیســـت، ترکیبـــی از عناصـــر مختلـــف اســـت. تلفیقـــی 
ــت.  ــان اسـ ــد و ایمـ ــق، تعهـ ــواده، عشـ ــان، خانـ از انسـ
مجموعـــه ای شـــگفت انگیز کـــه حاصلـــش تولـــد یـــک 
معجـــزه، خلـــق مخلـــوق تازه ایســـت کـــه می آیـــد تـــا 
شـــور و عشـــق و بشـــریت را تداومـــی بســـیار ببخشـــد. 
یـــک ارمغانـــی از ســـوی خداونـــد، خدایـــی کـــه عشـــق 
پـــاک و پیونـــدی ابـــدی را بســـیار دوســـت مـــی دارد و 

طـــاق را بیزارکننده تریـــن حـــال می خوانـَــد.
ـــط  ـــاداری، رواب ـــت و وف ـــود عطوف ـــم وج ـــرا علیرغ ـــا چ ام
بیـــن مـــا مخـــدوش شـــد؟ قـــرار بـــود کـــه عشـــقمان 
تـــا آخـــر عمـــر باقـــی بمانـــد و مـــا همـــان دو شـــریک 
ـــار  ـــر در کن ـــه یکدیگ ـــه ب ـــا عاق ـــه ب ـــیم ک ـــی باش زندگ
هـــم پیـــر می شـــوند! چـــرا پشـــیمانی و ناشـــادمانی در 
ـــرام  ـــرده احت ـــون پ ـــه چ ـــاید ک ـــد؟ ش ـــدا ش ـــان پی زندگیم
ـــه  ـــتیم و ب ـــم شکس ـــا را در ه ـــد؛ مرزه ـــاره ش ـــا پ ـــن م بی
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یـــک جـــور بی پروایـــی رســـیدیم کـــه همـــه چیـــز در 
ـــف و  ـــی، عواط ـــچ متانت ـــدون هی ـــد ب ـــود. بع ـــاز ب آن مج
ـــات  ـــر توقع ـــم. ب ـــراز کردی ـــود را اب ـــی خ ـــات منف احساس
ـــت  ـــی و لجاج ـــا خودخواه ـــردیم و ب ـــای فش ـــان پ ناکام م
ـــه  بســـیار ندیدیـــم کـــه نداشـــتن بخشـــش و گذشـــت چگون
آفتـــی شـــد و بـــاغ ســـبز زندگـــی مـــا را بـــه بیشـــه ای 
ـــه  ـــود ک ـــس از آن ب ـــرد و پ ـــدل ک ـــران ب ـــزان زده و وی خ
ـــی و  ـــت و مهربان ـــدند و عطوف ـــده ش ـــان زن ـــباح درونم اش
ــری و  ــه بی مهـ ــان را بـ ــائبه جایشـ ــتن های بی شـ خواسـ

خشـــم و ســـوءتفاهم هایی تمـــام نشـــدنی دادنـــد. 
ـــود.  ـــده ب ـــاز ش ـــا ب ـــن م ـــی بی ـــم نیامدن ـــه ه ـــکافی ب ش
فـــوران خشـــونت و کینـــه ای کـــه پـــا می گرفـــت، 
آنچنـــان شـــدید وباورناکردنـــی بـــود کـــه حتـــی تولـــد 
ـــی  ـــت کم ـــم نتوانس ـــود ه ـــی ب ـــه اله ـــک بارق ـــه ی ـــه ک بچ

از ایـــن ســـردی در روابـــط را کـــم کنـــد. 
حیـــف کـــه هیـــچ کـــدام نمی توانســـتیم بگوییـــم کـــه 

واقعیـــت چیســـت؟ 
ــود و اشــتباهاتی کــه  واقعیــت شــاید غــرور افراطــی مــا ب
ــدیم و  ــب ش ــق مرتک ــت مطل ــه در غفل ــد بلک ــه عم ــه ب ن
ــدنمان از  ــتیم. دور ش ــم نداش ــر ه ــه در براب ــتی ک گذش
ــه ای  ــا هــر بهان ــود کــه ب ــداز همــان قهــری ب هــم طنین ان
ــده  ــن نادی ــم ای ــدان متوســل می شــدیم. بی آنکــه بفهمی ب
ــه  ــان را ب ــمان دلم ــته، آس ــکوت خودخواس ــا س گرفتن ه
ــه آن  ــری ک ــرد. قه ــد ک ــان خواه ــفته و پریش ــدت آش ش
همــه درد و رنــج همــراه بــا تــرس و افســوس برایمــان بــه 
همــراه داشــت. تــرس از تنهایــی و انــدوه لحظه هایــی کــه 
دور از هــم آرزوهایمــان رنــگ فراموشــی می گرفتنــد و مــا 

ــد.  ــوق می دادن ــیه روزی س ــه س را ب
ــتیم  ــاً نمی دانس ــا اص ــه م ــود ک ــن ب ــکل ای ــع مش در واق
هــدف از زندگــی  مشــترک چیســت؟ هرگــز درنگــی 
نکردیــم تــا بــه مقصــود اصلــی پیونــدی کــه بســته بودیــم، 
بیندیشــیم. چــون همــه چیــز بــر اســاس احساســات پیــش 
ــد  ــنایی و بع ــی آش ــدت کوتاه ــگاه، م ــک ن ــود. ی ــه ب رفت
ازدواج. طبیعــی بــود کــه بــدون »فلســفه ای بــرای زندگی« 
عمــر بــا هــم بودنمــان هــم مثــل شــمعی کــه تــا ســحرگاه 
تمــام  کوتاهــی  مــدت  در  می شــود،  آب  و  می ســوزد 
ــان  ــه پای ــی ب ــا تلخ کام ــی را ب ــم، زندگ ــر ه ــد. در آخ ش
بردیــم و وقتــی در دو جــاده جــدا از هــم قــدم گذاشــتیم، 

حــس کردیــم کــه چــه فرصت هــای نــاب و شــیرینی را از 
ــه  ــی ک ــان آرمان های ــم در می ــا نفهمیدی ــم. م دســت دادی
در جستجویشــان هســتیم، کــدام یــک از همــه ارزشــمندتر 
ــه دنبــال زندگــی آرام و در حــد  ــد کــه ب ــی بای اســت؟ ول

ــم. ــری می بودی ــدون درگی ــکان ب ام
 حیــف کــه از حــال هــم بی خبــر شــدیم. حیــف کــه دیگــر 
ــز  ــوش و دل انگی ــی خ ــم و در آرامش ــا ه ــتیم ب نمی توانس
ــی  ــه زیبای ــا را ب ــدن فصل ه ــا ش ــان را و جابج ــذر زم گ
ــه هیــچ آرزو و آرمــان دور از  ببینیــم و تمنــای رســیدن ب
دسترســی را در کنــار کودکمــان نداشــته باشــیم و اینگونــه 
ــی نشــدیم. یکــی  ــم ماندن ــار ه ــر ســه در کن ــه ه ــود ک ب
بایــد می رفــت و آن تــو بــودی کــه در یــک غــروب ســرد 
ــان  ــی... از هم ــرو رفت ــوت مت ــتگاه خل ــاری، در آن ایس به
ــرش  ــدون همس ــک زن ب ــی ی ــه زندگ ــدم ک ــه فهمی لحظ

چــه تنهایــی عمیقــی در پــی دارد.
از همـــان دم مـــن و بچـــه منتظـــرت شـــدیم. منتظـــر یـــک 
نامـــه ، یـــک پیـــام و حتـــی یـــک خبـــر. پـــس از آن در 
ـــل آن  ـــی ات را مث ـــای خال ـــز ج ـــو هرگ ـــدون ت ـــه ای ب خان
شـــب های تاریـــک و روزهـــای ســـرد جدایـــی احســـاس 
نکـــرده بـــودم. هیچ چیـــز، هیچ چیـــز دیگـــر برایـــم 
معنـــی نداشـــت. در ایـــن دنیـــای بـــزرگ پـــر هیاهـــو 
هیـــچ کجـــا، در هیـــچ دقیقـــه ای نتوانســـتم فراموشـــت 
کنـــم. خـــود را نظاره گـــر و مطـــرود و گیـــج احســـاس 
ــس  ــه حـ ــی ذره ای بـ ــودم حتـ ــادر نبـ ــردم و قـ می کـ
ـــی  ـــی زندگ ـــم حت ـــم ک ـــم. ک ـــادت کن ـــم ع ـــی عمیق تنهای

کـــردن را از یـــاد بـــردم.
ــر از  ــب های پـ ــد و شـ ــا کُنـ ــتند، امـ ــا می گذشـ روزهـ
بی خوابـــی کـــه انـــگار تمامـــی نداشـــتند. مـــن دیگـــر 
ـــر  ـــه دیگ ـــر اینک ـــتم. فک ـــم نداش ـــود را ه ـــل خ ـــاب تحم ت

همـــدم هـــم نیســـتیم بســـیار آزاردهنـــده بـــود .
ـــر  ـــته... حاض ـــوش گذش ـــای خ ـــوب، روزه ـــای خ آه روزه
ــاه  ــای کوتـ ــرای آن لحظه هـ ــرم را بـ ــه عمـ ــودم همـ بـ
ــت  ــتم؛ از دسـ ــدرش را نمی دانسـ ــه قـ ــبختی کـ خوشـ
ـــد  ـــر می ش ـــم پ ـــارت قلب ـــه در کن ـــا ک ـــان روزه ـــم. هم بده
ـــه  ـــی ک ـــت آن روز باران ـــادت هس ـــتن. ی ـــق از خواس از عش
ـــده  ـــه ش ـــد لای ـــادر چن ـــود و چ ـــن ب ـــت م ـــر در دس چت
ام بـــر ســـر تـــو. رگبـــار بـــاران مـــا را خیـــس می کـــرد 
ـــه  ـــم ب ـــاران می دویدی ـــی ب ـــود. در خیس ـــردمان نب ـــی س ول
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ـــرای  ـــن ب ـــدی و م ـــو می خندی ـــرپناه. ت ـــال س دنب
خنده هایـــت جـــان مـــی دادم. حـــالا مـــن مانـــده 
ـــی و بچـــه ای کـــه هـــر لحظـــه  ـــه ای خال ـــودم و خان ب
ـــید.  ـــرک می کش ـــا س ـــه ج ـــه هم ـــتجویت ب در جس
ـــرای  ـــه ب ـــن دل ک ـــل و ای ـــودم و طف ـــده ب ـــن مان م

ـــود.  ـــای داده ب ـــود ج ـــو را در خ ـــر ت ـــام عم تم
ــار دیگــر می دیدمــت می گفتــم مهــم   اگــر یــک ب
نیســت کــي مقصــر اســت برگــرد و بیــا تــا عاشــق 
عاشــقی باشــیم و دوست داشــتن را دوســت بداریم. 
از تنفــر متنفــر باشــیم، بــه مهربانــی مهــر بورزیــم، 
بــا آشــتی آشــتی کنیــم و از جدایــی جــدا باشــیم. 
بیــا تــا بــاور کنیــم کــه فرصــت عمــر بســیار کوتــاه 
ــت؛  ــم گف ــي خواهی ــان زندگ ــا در پای ــت و م اس
کاش فقــط چنــد لحظــه بیشــتر فرصــت داشــتیم 
ــگاه کنیــم و همــه ناگفته هــای  ــا خــوب به هــم ن ت
ــد  ــم را در چن ــر نگفتی ــک عم ــه ی ــزی ک مهرآمی
ــا  ــم ب ــا آشــتي کنی ــن بی ــا نازنی ــم. بی ــه بگویی ثانی
ــه  ــگار ک ــم را ان ــای درونی ــه واگویه ه ــر... هم مه
شــنیده بــودی چــون یــک روز برگشــتی. یــک روز 
ــا  ــر بهارنارنج ه ــه عط ــی ک ــی. وقت ــوب و آفتاب خ

روح هــای آشــفته را در لحظــه ای آرام می کــرد و کودکــت 
ــود کــه دل بیــدار کردنــش  خوابــش آن چنــان شــیرین ب

را نداشــتی. 
 همه چیز از اول شروع شد. بهتر و شادتر از گذشته.

ــی  ــت توت ــا درخ ــتیم. ب ــان هس ــه کوچکم ــالا در خان  ح
ــاخه اش  ــن ش ــرگردان از بلندتری ــی س ــه تاب ــه ک در باغچ
آویــزان اســت و پیچــک انگــور و شــاخه های تاکــی 
ــوس  ــتی و کاب ــو هس ــد. ت ــر پیچیده ان ــار پی ــه دور چن ک
پایــان  بــه  بی پناهــی  شــب های  تنهایــی،  شــب های 
رســید و مــن بــا تــو غبــار روزمرگی هــای بــدون انگیــزه را 
ــه ســوگواری خاطــرات  ــده ام و دیگــر ب ــم تکان از دل و جان

نمی نشــینم.  خــوش 
ــم و  ــگاه می کن ــم ن ــه زندگی ــحوری ب ــیفتگی مس ــا ش ب
ــت های  ــوازش دس ــه در ن ــه ک ــاد بچ ــای ش ــه خنده ه ب
مردانــه ات از خوشــی سرشــار می شــود. تــو برایــش حــرف 
ــی  ــیرین و خودمان ــاده و ش ــی، س ــعر می خوان ــی، ش می زن
مــن گــوش می کنــم بــا شــیفتگی و فکــر می کنــم 
ــن  ــا ای هیچ کــس از سرنوشــت محتومــش آگاه نیســت، ام

ــه  ــرده ک ــف ک ــان تعری ــد آنچن ــتی را خداون ــانه هس افس
همیشــه وقتــش فــرا می رســد. وقــت تولــد، وقــت زندگــی، 

ــتی...  ــد آش ــی و بع ــت جدای وق
ــت.  ــودن اس ــم ب ــا ه ــاره ب ــت دوب ــالا وق ــا ح ــرای م ب
می توانیــم گــرد و غبــار روحمــان را بــا نســیمی کــه از بــاغ 
همســایه مــی وزد پــاک کنیــم. بــه پــرواز پرنده هــای شــب 

ــکنند.  ــی را می ش ــکوت تاریک ــه س ــم ک ــوش کنی گ
ـــزرگ  ـــقی ب ـــه عش ـــه ب ـــم ک ـــم بخوری ـــم قس ـــا ه ـــا ب ـــا ت بی
ـــس  ـــوز نف ـــه هن ـــی ک ـــا زمان ـــم. ت ـــادار بمانی ـــدی وف و اب
می کشـــیم و قـــول بدهیـــم هـــر جـــا کـــه باشـــیم بـــاز 
ـــم  ـــق داری ـــه آن تعل ـــه ب ـــی ک ـــه جای ـــم ب ـــه برگردی ـــه خان ب
و ریشـــه های نـــازک و ظریـــف کودکمـــان در آن پـــای 
می گیـــرد. خانـــه... خانـــه کوچـــک مـــا پناهـــگاه امـــن 
ـــار  ـــم و در کن ـــا ه ـــط ب ـــا، فق ـــا اینج ـــت... م ـــی اس زندگ
ــیم.  ــکوفایی برسـ ــه اوج شـ ــه نقطـ ــم بـ ــم می توانیـ هـ
پـــس، خرابـــش نکنیـــم، ارزشـــش را نـــدارد. همیشـــه 

رفتـــن بهتریـــن نیســـت.  
ـــادی  ـــا ش ـــه و ب ـــه آیین ـــردم ب ـــی گ ـــاره برم ـــو دوب ـــا ت ب

ــبختی....  ــام خوشـ ــم سـ ــاد می زنـ فریـ
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مسائل  دین،  ترویج  زمینه  در  آگاهی  سطح  ارتقاء  اصلی  هدف  با  اندیشه  خط 
اجتماعی، مباحث فرهنگی و ارزش های متعالی اسلامی، با مشارکت فرهیختگان 
و نخبگان ایجاد شده است. با امید به اینکه پاسخگوی بخشی از نیازهای فکری 

جامعه باشد.

با خود می اندیشم که؛ چرا باید از مرگ 
گریخت؟ در حالی که به ازای هر تولد در 
عالم، یک مرگ هم ثبت می شود، دیر یا 
زود هر کس که به این عالم، پاگذاشت، 
این  به  از چیزی  سراغش خواهد رفت... 
روشنی که نمی توان فرار کرد. ما داریم از 
چه چیز در خودمان می گریزیم؟ از مرگ 

یا زندگی؟
مرگ از همان بدو تولد و چشم گشودن مان 
به دنیا، در وجودمان متولد شد و در سراسر 
جسم مان منتشر گردید. از همان روز تا 
کنون، آرام آرام در کنار رویش هر سلولی 
در بدن، جای خودش را باز کرده است. 
به طور رمزآلودی، یک جایی در وجود ما 
رخنه کرده است، حضور دردهای گاه و 
زخم های  و  طاقت فرسا  رنج های  بی گاه، 
بی التیام... بهترین نشانه از وجود مرگ در 

کالبد خاکی ماست. )گفتم وجود، چون هست(
اما خوب است بدانیم که )آن طور که راجع به مرگ می گویند( 
مرگ، هیج وقت برای آدمی به عنوان تهدید نبوده است ، بلکه یک 

فرصت نابی است تا زندگی را به او بباوراند.
که  نیست، خوب  مرگ  با  رویارویی  گریزپاها،  اساسی  مشکل 
نگاهشان می کنی، آن ها از رو به رو شدن با زندگی ترسیده اند و 

در واقع درک زندگی برای آن ها، به مثابۀ معمای لاینحل است.
آن ها از زندگی غول بی شاخ و دمی ساخته اند. با کلی مشقت و 
مصیبت. با کلی آرزوها و رؤیاپردازی ها و وهمیات. این همۀ ماجرای 

زندگی عده ای از مردم روی زمین است. 

باید قبول کنیم که زندگی، آن قدرها هم که می گویند؛ مبهم 
و دشوار نیست. ساده تر از آن است که برای درک آن، این طور 
خودمان را به زحمت و دردسر بیانداریم. واقعیت این است که؛ 
این همۀ اندوختنی های رنگ و لعاب دار! این همه آویختگی ها و 
وابستگی ها! و این همه بریز و پاش ها!... ما را از لذتِ حیات دورمان 

کرده است.
عین آن سرگشته و حیرت زده ای می مانیم که در وسط جنگل به 
شِکوه و شکایت، فریاد می زد؛ »پس این جنگلی که این قدر از آن 

حرف می زدند، کجاست؟«
باید هم باور نکنیم، که زندگی همین اتفاقات ریز و درشت است که 
هر روز برای ما می افتد، ولی بی درنگ و بی تأمل که نمی بینیمش. 

رضا شابهاری - مشاوراندیشـــه  زندگـــیاندیشـــه  زندگـــی
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همین جا است. اصل اخبار مالِ همان  جایی است که دارید در 
آن زندگی می کنید. اگر از آن طرف هم خبری می رسد، بازهم 
منبع خبرش این جاست... مرگ، نتیجۀ زندگی است. نه پایانش. 
بدانید همان گونه با مرگ ماقات خواهیم کرد، که با زندگی روبه رو 

هستیم..
اگــر زندگــی را بــه غفلــت طــی کــرده باشــیم، ناغافانــه هــم با 
مــرگ رو در رو می شــویم و بعــد بــرای این کــه توجیــه کنیــم 
این همــه غفلت زدگــی را، اســمش را می گذاریــم، مــرگ 

ناگهانــی! زندگــی نــاکام! و...
ــل و  ــی بی غ ــد واژۀ زندگ ــد« کلی ــرود؛ عنصــر »امی ــان ن یادت
غــش اســت. کــه دارد پاورچیــن پاورچیــن، بــه اســم تمــدن و 

ــد. ــدود می کن ــوی آن مس ــا را به س ــام راه ه ــرفت، تم پیش

زندگی چیست؟

باور کنیم؛ 
زندگی، همین نوشتن های گاه و بی گاه است. همین نفس هایی 

که می کشیم. 
همین نگاه هایی که می دود این سو و آن سو.
همین آرزوهایی که در خیال، لانه می کنند.
همین خوش و بش ها. همین درد و دل ها.

همین اشک و خنده ها. همین غم و شادی ها.

همین آمد و شدها. همین خواب و بیداری ها.
همین کار و کاسبی ها... و همین تسلیم شدگی در برابر چرخۀ 

هستی.
مرگ و زندگی، رو به روی هم نیستند. یک مفهوم معنادار از وجود 

ما هستند. هر دو یک روی سکۀ وجوداند.
مرگ، انجماد نیست. حرکت است. حاصل زندگی است. همزاد و 

همراه زندگی است.
ما زندگی می کنیم، تا بمیریم. این لحظۀ موعود ماست. وعده ای 

راست و درست. انکارناپذیر. 
خــوب می دانیــم کــه؛ در عرصــۀ زمیــن، مانــدن و نقــش ابدیت 
را بــازی کــردن، بی مفهــوم اســت. همــه چیــز بــه ســرعت در 
حــال دگرگونــی اســت و همــه چیــز دوبــاره در چرخــۀ وجــود 
ــن  ــۀ زمی ــت، در عرص ــد. ابدی ــد ش ــل خواه ــاک تبدی ــه خ ب

نیســت بایــد یــک جــای دیگــر ســراغش را گرفــت.
و  سرگردان  می کنند،  جستجو  زمین  در  را  ابدیت  که  آن ها 
سرگشته و مغموم اند و دست آخر خودباخته و از اصل خویشتن 

شان، مهجور.

ما زندگی را پشت سر رها کرده ایم. )به غلط می گوییم که؛ زندگی 
را پشت سر گذاشته ایم( ما به زندگی بی محلی می کنیم. از کنار 
همۀ اتفاقات و حوادثش، ردّ می شویم، بی آن که باورش کنیم. 
خیلی وقت است این کار را می کنیم. در طی جریان زندگی، 
نخواستیم که چشم در چشم زندگی بیندازیم. شاید بعضی هامان 
از آن خجالت می کشیم! شاید هم از آن ابِا می کنیم. ولی به نظر 
می رسد گروهی )که تعدادشان هم کم نیست( از نگاه به زندگی  

فراری اند چون در ته نگاهش، حضور مرگ را بی پرده می بینند.
واقعیت این است که ما از همان اولش هم از رویارویی با مرگ 
واهمه داشتیم. ما از این که چیزی را از دست بدهیم، مضطرب 

می شویم. ما از این که شکست بخوریم، بی قرار می شویم... 
کاش در این زندگی، هم سنگ آموزش مهارت چگونه ثروتمند 
هم  را  دادن  دست  از  مهارت  ما  به  مالی،  مدیریت  و  شدن 

می آموختند. 
واقعیت این است که؛ زندگی همین بده بستان هااست. همین 
دستاوردها و از دست داده ها است. همین آمد و شدها. همین 

شِکوه و شکایت ها. رنج ها. مصیبت ها... و شادی و غرور.

دنیـــا، منبع اخبار

آری!
زندگی خیلی ساده است. روان؛ عین رودخانه. زلال؛ عین آب 
بازی بچه های یک روستای دور  به  چشمه. فقط کافی است، 
افتاده، یا جست و خیزهای کودکانۀ بچه های پایین شهر و حلبی 
آبادها و کپرنشین ها، نگاه کنی... آن ها چه قدر قانع و بی توقع اند. 
به چه چیزهای کوچکی، دل شان را خوش می کنند و راضی اند. 
به ظاهر از امکانات لوکس و مدرن، محروم اند... ولی نه، این ماییم 
که محرومیم از سادگی ایشان. محروم واقعی ما هستیم که زیبایی 
شور و شوق کودکانه ها را نمی بینیم. هیچ گاه نمی توان تصویر 

شادی های عمیق این طفلکان را از حافظه زدود. 
حالا اگر کسی نتوانست به جمع صمیمی و سادۀ این بچه ها 
برود، یک روز قبل از طلوع آفتاب، پنجرۀ اتاق اش را باز کند و 
بیرون را تماشا کند، عبور پر سر و صدای گنجشک ها را ببیند؛ 
این که آن ها  را. مثل  ناپذیرشان  هیجانات شان و شادی وصف 
هیچ وقت نگران فردای خود نبوده و نیستند. مگر نمی بینی که 
چه با اطمینان بر سر شاخه ها می نشینند و آواز می خوانند؟ چه 
مشتاقانه دانه برمی چینند و جفت انتخاب می کنند؟ خوب که 
گوش کنی، با سر و صدای شان دارند به ما می گویند، بعد از مرگ 
خیلی خبرساز نخواهید بود، هر چه که می خواهیدخبر بسازید، 
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در گذرگاه دنیا

فصل بهار که می شود می دانیم که پاییزی در پیش هست. و 
وقتی فصل پاییز را می بینیم، ایمان داریم که وقتی بهار به پائیز 
رسید، حتماً پاییز هم به بهار خواهد رسید. و می رسد. این قصه، 
تردید  را  ما هرگز حضورشان  و  تکرار می شود  قرن هاست که 
نکرده ایم... و این خود شاهدی است بر مدعای اعجازِ رنگ ها و 

دلتنگی ها. 
 این همان مفهوم عمیق » انا لله است« برای » انا الیه الراجعون« 
اعتبار ما نه به جسم، که به قلب های ماست. و آن ها که از خاک 
فراتر رفتند و در ملکوت دل های دیگران خانه کردند باقی می مانند 

تا ابد. بی هیچ شبهه و گفتگو؛ این قاموس الهی است.
مرگ؛ اصاً تهدید نیست، یک فرصت بزرگ است برای زندگی 
بهتر. آن ها که به ابدیت می اندیشند، حتماً برای لحظات زندگی شان 
ارزش ویژه ای قائل اند؛ برای نگاهشان، برای کامشان و برای هوش 
و گوششان، برای دیده ها و شنیده هایشان و برای غم و اندوهشان...
آن ها از قبل تکلیفشان را با هستی تعیین کرده اند... آمده اند تا در 
این فرصت کوتاه حیات، نقشی بزنند در دلی و تصویری بیاندازند 

بر ذهن و حافظه ای. همین!
ما آمده ایم در این درنگ خانۀ وجود، سنگی را از پیش پای بشریت 
برداریم. راهی را باز کنیم. چراغی برافروزیم. اشکی را از چهرۀ 

غمناک، پاک کنیم. دلی را به دست آوریم.
شاید در این مسیر هم، سرم مان را بشکند به سنگی! راه مان مسدود 
شود به سدّی! سرمایه مان دود شود به حادثه ای و خانه مان فرو 
ریزد به طوفانی! دل مان را به درد آورند به تهمتی، به دروغی، به 

خیانتی...
همین جاست که زندگی، اعتبار پیدا می کند. سره از ناسره تمیز 

داده می شود. مرد از نامرد، جدا می شود و عالم و آدم، معنا پیدا 
می کند در هستی.

تردیدی نیست که ما برای ابدیت به این خاک پاگذاشته ایم و نه 
معطلی در گذرگاه دنیا. 

سیر تاریخ اندیشه

جای افسوس و تأثر است که؛ 
گاهی از گوشه و کنار، آدم هایی می آیند با کلی ادعای زندگی... 
ولی ته ماندۀ فکرشان می شود سنگ اندازی. تخریب، ویرانی و 
جدایی... و همین ها هستند که مرگ و زندگی را بدنام کرده اند در 
نزد مردم زمانه شان. و بدتر از همه، این که سهم زندگی بقیه را هم 
بالا می کشند برای مطامع و اشتهای سیری ناپذیرشان... واقعاً اگر 
مرگ در کمین اینان نبود، از کجا معلوم که بشر به حضور فصل 

بهار در زندگی اش دل خوش بود؟
زندگی، مقدمه ای برای مرگ و مرگ، پلُی برای حیات جادوانگی 

انسان است... پر شکوه و سحر انگیز. 
زندگی را می توان یک مسیر و جاده  تصور کرد... و آن چه که 
دیگران به آن »رسیدن« اطاق می کنند، بیش تر به یک آغازی 

تشبیه کرد برای رفتن. برای شدن. برای فردا. 
زندگی، نه برای فنا شدن که برای فداشدن، و نه برای نابودی که 

برای بقاء عقانی است.
از بهشت امن و راحت، به دیار ناامنی وکشمکش پا گذاشته ایم تا 
در پیشگاه نگاه حیرت زدۀ مائک، ثابت کنیم که باید بی وقفه و 

بی توقع، در این جاده با سرِشوریده و عاشق قدم بگذاریم. 
اگر به مرگ، می اندیشیم، نه از سر ترس و دلهره و نه از شکم 
بارگی و سیری، و نه بخاطر بن بست های زندگی است، که صحنۀ 
زندگی، هنر جولان و حضور مردان بی ادعا است. که با مرگ، طرح 
دیرینۀ رفاقت ریخته اند )قبل از آن که خون شان بر زمین سخت 

و داغ، ریخته شود.(
اگر  و  است  وابسته  آدم ها  به وجود همین   زمین،  اعتبار  اصاً 
می بینیم که کوه ها با صابت اند و از جای شان تکان  نخورده اند، 

چون زیر قدم های اینان قرار پیدا کرده اند.
بیاییم... در این سال نو، با احترام بر زندگی وارد  شویم. تحویلش 
بگیریم... و دست به دست، به رسم امانت داری، سالم و صحیح، به 

نسل بعد از خود وا سپاریم. 
و از صبح تا شام، حضورمان را در هستی اعام کنیم که؛ 

سام به خورشید.
سام به ستاره های شب پیما.

و سام به پرنده های عاشق سحرگاهان. 
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ط
خطوط قرمز در جامعه، حد و مرزهایی هستند که به واسطه باورهای عرفی، احکام خ

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 گرفتن خط قرمزهای فردی و اجتماعی می باشد.

سـفره هفت سـین کوچکی را روی میز پهن کردم. سبزه ای که 
از یـک هفتـه پیش به امید آمدنش سـبز کرده بـودم را در کنار 
آیینـه و قرآن گذاشـتم و تنگ بلور ماهی قرمـز را به گلدانِ گل 
سـنبل نزدیک تر کردم تا شـاید دو ماهی کوچکی که از حوض 
آب گرفته بودمشـان، از عطر خوشـش سرشـار شـوند. بوی غذا 

فضـای خانه را پر کـرده بود.
علـی شـوهرم با طمأنینـه و آرام بـرای خودش می پلکیـد. انگار 
دنبـال یـک گمشـده ای می گشـت. یکجـور انتظـار، یـک جور 
حیرانـی در نـگاه و رفتـارش بـه چشـم می خـورد. دلـم برایش 
سـوخت. پشت پنجره ایستادم و با دلواپسـی به دو طرف کوچه 
نگاهـی انداختم. کاش می دانسـتم از کدام طرف می آید، شـاید 

کمـی از ایـن انتظار کشـنده کم می شـد.
سـال تحویـل نزدیـک بـود و من به یـاد حرف یکی از دوسـتان 
افتـادم کـه می گفـت؛ »آدم تو ایـن لحظه باتکلیف می شـه! از 

نیمه  پنهــــاننیمه  پنهــــان

یـک طـرف کـه حالـت خوبـه و شـور و شـوق تـازه ای تـو دلت 
احسـاس می کنـی؛ از طرفـی یک جور حـس درد، اندوه سـالی 
کـه گذشـت و آدم هایـی کـه دیگـه نمی بینـی شـون، قلبت رو 
فشـرده می کنـه. یعنی یـه نگاه حسـرت بار به گذشـته ای داری 
کـه بـا تمـوم شـادی ها و غم هـاش رخت بربسـته و رفتـه  و یه 
نـگاه نگـران بـه آینـده  ای کـه تـازه شـروع شـده. حـس و حال 
عجیبیـه!« امـا مـن دلـم بـه ایـن حرف ها بدهـکار نبـود، فقط 
منتظر بودم تنها پسـرم، همه روح و جانم از راه برسـد و وجودم 

از شـادی لبریز شـود.
نیامـد و مـا بـه تنهایـی سـال را تحویل کردیـم. چشـم هایم را 
بسـتم .. حَـوِل حالنـا الـی احسـن الحـال... و انفجـار توپـی که 
صدایـش از آن دورهـا آمـد.. و ترقه هایـی کـه بچه هـا بـه زمین 
کوبیدنـد! دعـا کـردم... بـرای سـامتی همـه، بـرای عاقبـت به 
خیـری جـوان ترها و بـرای اینکه هیچ پدر و مـادری مثل ما در 
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تنهایـی و انتظـار سـال را تحویـل نکنند و بعد سـیل تلفن ها و 
تبریک هـا سـرازیر شـد امـا من دلـم فقـط بی تـاب او بود!

 واقعیـت ایـن بـود کـه مـن و علـی هـر دو سـال سـختی را 
پشـت سـر گذاشـته بودیـم، هـر چند کـه پسـرمان بـا حضور 
در مهمانی هـا و پارتی هـا و گشـت و گـذار بـا دوسـت و رفیـق 
خوشـحال و سـرخوش بـه نظر می رسـید ولـی من مـادر بودم 
و بـه خوبـی از دلش خبر داشـتم، خوب می دانسـتم کـه او هم 
از درون خوشـحال نیسـت. همـه عکس هایـی کـه در اینترنـت 
می گذاشـت و بـه قـول جوانـان همه اسـتوری هایی کـه او را در 
مجالـس دوسـتانه شـلوغ و پـر سـرو صدا نشـان مـی داد، هیچ 
کـدام شـادی واقعـی نبودند، فقـط تظاهر بـود. او دلی پـردرد و 
ذهنی آشـفته داشـت که من حسـش می کردم ولی هـر بار که 

می خواسـتم حـال واقعیـش را بپرسـم، مـرا پـس می زد.
نشسـتم روی صندلـی و شـماره اش را گرفتـم و گوشـی را بـه 
گوشـم چسـباندم. دلم برای شنیدن صدایش، تنگ شـده بود...

- سام مامان، سال نوت مبارک!
لبخند زدم و به صدای گرمش گوش دادم...

- سـام عزیزم، عیدت مبـارک... چرا خونـه نیومدی؟ منتظرت 
بودیم.

صـدای هیاهـو و موزیـک از پشـت خـط می آمـد... به سـختی 
متوجـه حرف هایـش می شـدم.

- ببخشـید اینجـا همه جمـع بودن، نذاشـتن بیام. شـب حتماً 
یه سـر میام پیشـتون.

خوشحال شدم و لبخندی زدم. 
- باشـه مادر! بیرون شـام نخـور. غذای مورد عاقـه ات رو پختم. 

حـالا برو بـه مهمونیت برس. کاری نـداری؟ خداحافظ.
مهربـان بـود. آنقـدر آرام و مهربـان بـه نظر می رسـید کـه دلم 
نیامـد گلـه کنـم. هر چند فایـده ای هم نداشـت. بچـه که نبود 
امـر و نهـی کنـم و بپذیـرد. بـرای خودش مردی شـده بـود. به 

حرفـم کـه گـوش نمی کرد.
زیـر غـذا را خاموش کـردم و روی صندلی چوبی، پشـت پنجره 

نشسـتم تا با تماشـای کوچه سـرم را گرم کنم. 
شـوهرم آدم خیلـی خوبـی بـود. هـر چنـد کـه بـا هم سـیزده 
سـال اختاف سـن داشـتیم ولی خیلی از کارهایم را به حساب 
بچگـی می گذاشـت و از همـان روز اولـی کـه پـا بـه خانـه اش 
گذاشـتم، بـا آرامش و بزرگواری همه اشـتباهاتم را می بخشـید 
و ندیـده می گرفـت. فقط زیـادی آرام بود و اصـاً از رفت و آمد، 
هیاهـو و شـوخی و خنـده خوشـش نمی آمـد. کم کـم مـن هم 

عادت کردم از آن شـور و سـرزندگی دوران جوانی فاصله بگیرم. 
هـی... روزگار! قدیم هـا که مثـل حالا نبود که عـروس هر کاری 
دلـش می خواسـت انجـام دهـد و هر وقت که میلش کشـید به 
مادرشـوهر سر بزند، قدیم مادرشـوهرها اقتداری برای خودشان 
داشـتند که نگـو و نپرس. این وسـط من که عـروس کوچک تر 
بـودم، باید کناردسـت مادرشـوهر از همـه اوامـر و فرمان هایش 
اطاعـت می کـردم. ولی مادرشـوهرم خیلـی بداخاق نبـود و ما 
سـال ها یعنـی تـا روز مـرگ آن خـدا بیامـرز بـا هـم زیـر یـک 
سـقف زندگی کردیم ولی بعد از آن، خانه بین خانواده تقسـیم 
شـد و مـا هـم آلونک کوچکـی تهیه کردیـم و من بـرای اولین 

بار طعم اسـتقال را چشـیدم. 
زندگـی آرام و بی دردسـری را زیـر سـایه شـوهرم می گذرانـدم 
چون همیشـه سـعی می کرد در اخاق و رفتار، جوانمرد باشد و 
انسـانیت را در هر شـرایطی رعایت کند. ولی یک مشکل بزرگ 
داشـتیم. بعـد از چند سـال ازدواج، هنـوز بچه دار نشـده بودیم. 
خـدا می دانـد چقـدر نـذر و نیـاز کردیم چقـدر دکتـر رفتیم تا 
بالاخره خداوند نخواسـت حسـرت مادر شـدن به دلم بماند. به 
خواسـت و اراده او صاحب یک پسـر به نام حمیدرضا شـدیم تا 

خوشـبختی مان کامل شود.
پسـرمان کم کـم رشـد می کـرد و بـزرگ می شـد امـا می دیدم 
کـه مثـل بقیـه بچـه هـا، شـاد نیسـت و شـیطنت هم سـن و 
سـال هایش را نـدارد. نمی دانم شـاید به خاطر سـن بـالای ما و 
مخصوصـاً پـدرش بود. یـا اینکه چون تک فرزند بـود و همبازی 
دیگـری نداشـت. پسـرک من حتی بیـن دوسـتان خانوادگی یا 
فامیل هایی که با هم رفت و آمد داشـتیم هم دوسـت همسـنی 
نداشـت. چـون مـا دیر بچه دار شـده بودیـم و بچه هـای آنها در 

سـن نوجوانی بودند.
هفـت سـال گذشـت. هفـت سـالی کـه از هـر لحظـه اش لذت 
بـردم. امـا وقـت رفتـن به مدرسـه بود. هـر چنـد از اینکه چند 
سـاعتی دور می شـد، دلتنـگ می شـدم اما کمی خیالـم راحت 
شـد چـون درس خوانـدن در محیـط شـلوغی مثـل مدرسـه 
پسـرانه می توانسـت بـه او کمـک کنـد کـه مثـل بقیه بـه نظر 

برسـد و از آن حالـت گوشـه گیری و انـزوا بیـرون بیایـد.
ولـی مشـکل اینجـا بود که ایـن بـار از آن طرف افتـاد یعنی در 
چهـارده یـا پانزده سـالگی دیگر همه زندگی اش شـد دوسـت و 
رفیـق و پسـرهایی کـه مدام بـه خانه می آمدنـد یـا او را با خود 

می بردند.
ایـن روال همچنـان ادامه پیدا کـرد و واقعیت این بود که حمید 



خط زندگی شماره 48  |   بهـــار  1400خط قرمز 18

از بیـرون خیلـی شـاد و سـرخوش و بی غـم دیـده می شـد ولی 
مـن مـادر بـودم و خوب می دانسـتم پسـر جوانـم تا چـه اندازه 

است. غمگین 
بعـد از دیپلـم وارد دانشـگاه شـد. حـالا دیگـر خیلـی وقت هـا 
شـب ها هـم بـه خانـه نمی آمد. مـن نگرانش بـودم اما شـوهرم 
واهمـه داشـت که مبـادا اعتراضی کنیـم و او خانه و مـا را برای 

همیشـه تـرک کند.
گاهـی کـه آخرهـای شـب خسـته و هـاک از راه می رسـید، 
بـه اسـتقبالش می رفتـم سـرش را روی سـینه می گذاشـتم و 
خواهـش می کـردم مواظـب خـودش باشـد. بارهـا می دیدم که 
اشـکش سـرازیر شـده و از تـه دل گریـه می کنـد ولـی بـاز هم 
ایـن تضـاد را نمی توانسـتم درک کنـم. چرا پسـر جوانـم که از 
درون تـا ایـن انـدازه افسـرده و غمگیـن اسـت، مـدام وقتش را 
در میهمانـی و جشـن و پارتـی می گذرانـد. چرا زندگـی پر زرق 
و بـرق و شـلوغی را از خـودش در اینترنـت و گوشـی به نمایش 
می گـذارد ولـی از درون تنهاسـت؟ هزار تا چـرای دیگر ذهنم را 

بـه خود مشـغول کـرده بود.
یـک روز صبـح هـر چـه منتظر شـدم بـرای صبحانـه از اتاقش 
بیـرون نیامـد. رفتم تـا صدایش کنـم بگویـم؛ »عزیـزِ دلِ مادر 
برایـت سـفره انداختـه ام بیـا تـا مثـل قدیم هـا مـادر- پسـری 
صبحانـه بخوریـم.« امـا درِ اتـاق را کـه باز کـردم دیدم سـرد و 

بی حـال روی تخـت افتـاده اسـت. 
یک لحظه قلبم از حرکت ایستاد. از آنچه که همیشه می ترسیدم، 

سرم آمده بود. حمید دست به خودکشی زده بود.
سـرتان را بـا گفتـن جزئیـات درد نمـی آورم ولـی بـاور کنیـد 
محلـه هـم محله هـای قدیـم... بـه کوچـه رفتـم و فریادزنـان 
کمـک خواسـتم و دیگـر نفهمیـدم همسـایه ها کـی او را بـه 
بیمارسـتان رسـاندند و دکترهـا چطور جانـش را نجـات دادند. 
دکتـر معالجـش گفـت که حمید بـه شـدت از افسـردگی رنج 
می بـَرَد و تمـام آنچـه کـه از خـودش به جـا می گـذارد، پنهان 

کـردن احساسـاتش اسـت.
قبـول کـرد کـه بـرای درمـان به جلسـات مشـاوره بـرود و هم 
زمـان تحت درمان روانپزشـکی قـرار بگیرد. بعدهـا فهمیدم در 

جلسـات روانشناسـی گفته بود؛
»از وقتـي کـه خودم رو شـناختم، تحـت حمایت پـدر و مادرم 
بـودم. امـا ایـن وضعیـت اصـاً مطابـق میلم نبـود. هیـچ وقت 
نمی تونسـتم دوسـتی پیـدا کنـم. بچه هـای دوروبـرم همـه از 
مـن بزرگتـر بودنـد. کم کم خسـته شـدم. ازپـدرم، از مـادرم، از 

اون خونـه، از اون حیـاط. بـه نوجوانـی که رسـیدم، یـاد گرفتم 
چطور با همسـن و سـالام دوسـت بشـم. یه دنیای جدیدی بود 
ولـی   تنهایی هـای کودکـی آزارم مـی داد. از یـک طـرف غـرق 
در دورهمی هـا و خوشـگذرونی های دوران جوانی شـدم. خیلی 
کارهـا کـردم کـه کسـی نمی دونـه. ولـی وجدانم بـرای وضعی 
کـه در پیـش گرفته بـودم ناراحـت بود. ایـن تضاد منـو دیوونه 
می کـرد. تحمـل زندگی سـرد و بـی روح خونه رو نداشـتم. دلم 
هـم نمی خواسـت کسـی بـه احساسـاتم پـی ببـره. مـن هیـچ 
خاطـره بـه یادموندنـی از زندگـی نداشـتم. خواسـتم هیجـان 
زیـادی رو تجربـه کنـم ولی نمی شـد. از این سـرگردونی، از این 
پریشـونی. نمی دونسـتم کـی روبرومـه و کی کنارم نشسـته. تو 
یه شـب خسـته شـدم و همه چی رو خواسـتم تموم کنم. ولی 
حـالا بهتـرم. حالا می تونم هـم از محبت خونواده اسـتفاده کنم 
و هـم از دوسـتی هام لذت ببـرم. خیلی خوبه آدم خودشـو پیدا 
کنـه. هدفش رو مشـخص کنه. اینجـوری تا این حـد بی انگیزه 
نمی شـه و بـرای فـرار از تنهایی هـاش بـه یـک رفتـار دروغـی 
دسـت نزنه. حالا دارم رو احساسـم نسـبت به زندگی گذشـته و 
پـدر و مـادری کـه هم ازشـون نفرت داشـتم و هم دوستشـون 
داشـتم کار می کنـم. می دونـم اونـا مثـل کـوه پشـتم هسـتن. 
سـعی می کنم این کـوه رو خـودم از خودم نگیـرم. می دونم که 

ایـن بهتریـن انتخاب مـن در همـه زندگیمه.« 
روانشـناس گفـت کـه بخشـی از این افسـردگی و این مشـکل 
روحیـش ارثـی اسـت. راسـت می گفت؛ حـالا که فکـر می کنم 
می بینـم شـوهرم اگرچـه خیلـی آرام و خـوب به نظر می رسـد 
ولی انگار هیچ وقت شـاد نیسـت. من این را به حسـاب سـن و 
سـالش می گذاشـتم ولی الان فهمیدم او هم تا حدودی مستعد 
افسـردگی بود. خیلی خوب شـد که روانشـناس زمینه ای فراهم 
کرد تا از طرز فکر و احساسـات پسـرمان آگاه شـویم. انگار دیوار 
بلند رودربایسـتی از میانمان برداشـته شـد و بـا هم صمیمی تر 
شـدیم. حـالا هـر سـه بـه هـم قـول دادیـم که شـروع تـازه ای 

باشیم. داشته 
ایـن روزهـا آماده می شـوم تا بـرای فارغ التحصیل شـدنش یک 
سـور حسـابی به همـه بدهـم. از او خواسـتم هر دوسـتی را که 
مایـل اسـت بـه خانـه دعـوت کنـد و پسـرم هـم قـول داده نه 
از میـز شـام و نـه از هیـچ لحظـه دیگـری فیلـم و اسـتوری در 
فضـای مجـازی نگـذارد. حالا می دانـد زندگی باید همان باشـد 
که هسـت. چون هیچ چیـز غیر واقعی نمی تواند دوامی داشـته 

باشد.
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ــی  ــی و جوان ــایع در دوران نوجوان ــبتاً ش ــائل نس ــی از مس یک
تغییــر خُلــق و خــو و پریشــانی های روحــی اســت. مشــکاتی 
ــنا  ــات آن آش ــم و تبع ــا عائ ــالان ب ــیاری از بزرگس ــه بس ک
هســتند. امــا ایــن تغییــرات ممکــن اســت بــا عائــم شــایعی 
کــه مــا می شناســیم بــروز نکننــد. شــاید آن هــا لزومــاً غمگین 
ــی کــه حاکــی از خشــم و  ــا واکنش های ــه نظــر نرســند و ی ب
عصبانیــت و شــورش باشــد را از خــود نشــان ندهنــد. لیکــن 
ــه شــیوه های مختلفــی در  پریشــانی های عاطفــی و روحــی ب

ــد. ــدا می کن ــار و احساساتشــان نمــود پی رفت
ــندرم اردک«  ــا س ــندرم ی ــالات »داک س ــن اخت ــی از ای یک
اســت کــه بــه تازگــی توجــه متخصصیــن را بــه خــود جلــب 
نمــوده و بــه نظــر می رســد کــه در میــان جوانــان و خصوصــاً 
دانشــجویان درحــال گســترش اســت. زیــرا اخبــار دردناکــی از 

ــه گــوش می رســد! ــان ب خودکشــی آن
ــانه های  ــه نش ــت ک ــندرم اختالی س ــت داک س ــر جه ــه ه ب
واضحــی ماننــد آنچــه کــه می شناســیم نــدارد امــا می توانــد 
ســامتی بیمــاران جــوان را بــه شــدت تحت الشــعاع قــرار دهد 

و باعــث شــود کــه دیگــران از واقعیــت رفتارهــای فــرد ســوء 
ــی  ــه او جوان ــرد ک ــن تصــور شــکل بگی ــد و ای برداشــت کنن
کامــاً شــاد بــا رضایــت کامــل اســت! امــا در حقیقــت، از درون 
ــه  ــت تجرب ــن اس ــت و ممک ــای زیادی س ــار درگیری ه دچ
ــا بیماری هــای  دردناکــی از افســردگی بالینــی، اضطــراب، و ی

روحــی دیگــر داشــته باشــد. 

تعریف بیماری

ــی اشــاره دارد  ــر از اردک ــه آن تصوی ــع ب ســندرم اردک در واق
کــه بی حرکــت و آرام در ســطح برکــه شــناور اســت و بــدون 
ــه  ــا آنچــه ک ــن ام ــن بی ــد. در ای زحمــت در آب شــنا می کن
ــا زدن هــای بســیارِ اردک  ــده نمی شــود تقــا و دســت و پ دی

ــر آب اســت.  در زی
بــر این اســاس وجــه تشــابه اختــال داک ســندرم با پرنــده ای 
در حــال شــنا ایــن اســت کــه جوانــان مبتــا بــه ایــن مشــکل 
مــدام در تاشــند تــا خــود را راضــی و آرام نشــان دهنــد، حــال 
ــد!  آنکــه ناآرامنــد و برخــاف ظاهرشــان اصــاً آرامــش ندارن

دکتر مصطفی اقلیما |  رئیس انجمن علمی مددکاری اجتماعی ایران

ســندرم اردک ســندرم اردک 
دکتر نسرین طوسی |  روانشناس
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آنهــا دائمــاً از لحظــات شــاد خــود تصاویــری در دنیــای مجازی 
بــه اشــتراک می گذارنــد، ســعی می کننــد موفقیت هــای 
ــا در  ــد، ام ــش بگذارن ــه نمای ــود ب ــردی از خ ــه ف ــر ب منحص
واقعیــت نــه تنهــا شــاد و ســرخوش نیســتند، بلکــه در مراحل 
ــرار  ــی ق ــالات اضطراب ــدی و اخت ــردگی های ج ــه افس اولی
ــکار  ــال ان ــه دنب ــه ب ــش نامناسبی ســت ک ــن واکن ــد و ای دارن
مشکاتشــان نشــان می دهنــد. دو ویژگــی مبتلایــان 
بــه داک ســندرم ایــن اســت کــه اولاً عمومــاً جــوان 
ــات  ــه اطلاع ــتند و دوم اینک ــرده هس ــل ک و تحصی
ــبکه های  ــد و در ش ــازی دارن ــای مج ــادی از دنی زی

اجتماعــی فعــال هســتند. 
ــره  ــد چه ــعی می کنن ــا س ــد آن ه ــاره ش ــه اش ــور ک همانط
ــته  ــش گذاش ــه نمای ــازی ب ــان مج ــود در جه ــری از خ دیگ
و خرســندی خــود را چــه در زندگــی خصوصــی و یــا 
ــع  ــران بکشــند و در واق ــه رخ دیگ ــی ب ــای تحصیل موفقیت ه
نشــان دهنــد کــه از یک زندگــی اجتماعــیِ فعالــی برخوردارند 
و بیشــتر وقتشــان را بــا دوســتان و در ســفر و در دورهمی هــای 
ــری  ــه ظاه ــط جنب ــن فق ــا ای ــد. ام شــاد و شــلوغ می گذرانن
قضیــه و یــک نمایــش از موفقیــت اســت. چــون درســت همان 
زمانــی کــه مــردم مشــغول مشــاهده ایــن ظاهــر موجــه بدون 
غــم و بــدون نگرانــی هســتند، آنهــا از یــک تاطــم روحــی و 

ــند.  ــذاب می کش ــده ای ع ــرخوردگی مأیوس کنن س
حـال و روز مبتایـان به این مشـکل روحی به مثابه کسی سـت 
کـه تـاش می کند نقطـه ضعف هایـش را پنهـان کند امـا دیر 
یـا زود پـرده از آن نیمـه پنهان کنار مـی رود و مراجعه به مراکز 

درمانـی ، به یک ضـرورت بدََل می شـود.
آنــان دوســتان زیادی دارنــد. در شــبکه های اجتماعی متعددی 
عضــو هســتند. بــه نظــر بــا اعتمــاد بــه نفــس و قــوی می آیند 
ولــی در اعمــاق وجودشــان از حــس حقــارت و بی هدفــی رنــج 
بــرده و بــا مشــکات ذهنــی بســیاری درگیرنــد. به بیــان دیگر 
فشــار زیــادی را متحمــل می شــوند تــا خوشــبخت و کامــل به 
نظــر برســند ولــی واقعیــت ایــن اســت کــه احساســات واقعــی 

خــود را بــه اشــتراک نمی گذارنــد!
از طرفــی ایــن افــراد بــا رفتارهــا و واکنش هــای افراطــی خــود، 
بــه همسالانشــان نیــز آســیب می رســانند. زیــرا ممکــن اســت 
ــا مشــاهده یــک زندگــی شــاد و  ــرانِ جــوان ب بعضــی از کارب
شــلوغ و پــرزرق و بــرق، خــود را بــا کســی مقایســه کننــد کــه 
گویــا هیــچ چالش و استرســی نــدارد! بــه همه خواســته هایش 

رســیده و اینــک فقــط می خواهــد از زندگــی لــذت ببــرد! 
ایـن موضوع می توانـد در جوانان کم تجربه، باعث احسـاس انزوا 
یا عدم تعلق خاطر نسـبت به زندگی معمولی شـود. آنها شـاید 
بـا نـگاه کـردن به همسـالانی که به نظر می رسـد همـه چیز را 
در مـورد خودشـان رقـم زده انـد، بـه حس بـدی در مـورد خود 
برسـند. یعنی جنبه بی عیب زندگی دیگـران، همانان که گویی 
بـدون هیـچ زحمتی در اوج شـادی به سـر می برنـد را ببینند و 
از این همه تضاد احسـاس سـرخوردگی کنند. البته منظور این 
نیسـت که هرکس با سـر و صدا و تبلیغ زندگی خصوصی خود 
را در پیش چشـم مردم علنی می کند، الزاماً از »داک سـندرم« 
رنج می برد و درگیر مشـکاتی مثل از دسـت دادن انگیزه برای 
انجـام کارهـا، حـس تنفر و گریـز از خـود و زندگی خصوصیش 
باشـد؛ بلکه احتمـال دارد افراد زیادی حقیقتـاً همانطور زندگی 
کننـد کـه خـود می گوینـد. یعنـی اسـتراتژی های سـالم تری 
ماننـد برقـراری ارتباط با دیگران و شـاد بـودن را علیرغم وجود 

مشـکات به کار بگیرند.
در واقــع مهــم ایــن نیســت کــه دیگــران چــه می کننــد مهم تر 
ایــن اســت کــه چــه اقداماتــی بــه تأمیــن ســامت روحــی فرد 
ــر  ــراد اقداماتشــان را ب ــه اف ــر اســت ک ــد و بهت کمــک می کن
ــر  ــه فک ــه کاری ک ــد، ن ــام دهن ــت انج ــق درس ــاس منط اس

ــد. ــام می دهن ــران انج ــد دیگ می کنن
تحقیقــات نشــان داده اســت؛ افــرادی کــه دچــار ایــن ســندرم 
هســتند و وجــود ایــن مشــکل را در خــود پذیرفته انــد، اعتراف   
می کننــد کــه یــک زندگــی کامــاً معمولــی را تجربــه کــرده 
ــه از نظــر  ــد ن ــه از خــود نشــان می دهن و برخــاف آنچــه ک
وضعیــت مالــی موقعیــت برتــری دارنــد و نــه بــه لحــاظ روحی 

در وضعیــت نرمالــی بســر می برنــد! 
لازم بــه ذکــر اســت کــه بیمــارانِ مبتا بــه ایــن ســندرم، غالباً 
ــد  ــعی می کنن ــی س ــه نوع ــد و ب ــرا می دانن ــود را کمال گ خ
در همــه امــور موفــق و کامــل بــه نظــر برســند. امــا در عصــر 
رســانه های اجتماعــی و اینســتاگرام، فقــط تصویــری جعلــی 
ــش  ــه نمای ــند را ب ــی باش ــه کس ــد چ ــه می خواهن از اینک
ــراری  ــی و تک ــوت از بی هدف ــه درخل ــال آنک ــد. ح می گذارن

ــدام در شــکوه و شــکایتند. ــودن زندگــی م ب

عوامل خطرساز برای داک سندرم 

عوامل تشدیدکننده این اختال عبارتند از؛
 اســترس در محیط هــای درســی و اجتماعــی، تمایــات 
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شــخصی و خانوادگــی بــرای تأکیــد بیش 
ــه  ــاس اینک ــت، احس ــر موفقی ــد ب از ح
ــر از او هســتند،  ــب بهت ــه مرات دیگــران ب
محافظــت بیــش از انــدازه خانــواده یعنــی 
والدینــی کــه بیــش از حــد از فرزندانشــان 
تجربــه  مانــع  و  می کننــد  مراقبــت 
ــری و  ــاف پذی ــدی، انعط ــت، ناامی شکس
ــا چالش هــا در دوران کودکــی  مواجهــه ب
بی انگیزگــی،  می شــوند؛  نوجوانــی  و 
و  خانوادگــی  و  ارثــی  زمینه هــای 
مســیر  در  پی درپــی  ناکامی هــای 

رســیدن بــه خواســته ها و آرزوهــا، کمال گرایــی، عــزت نفــس 
پاییــن و خودانــگاره منفــی و داشــتن تصویر نامطلــوب از خود.
همچنیــن افــرادی کــه والدیــن افســرده یــا مضطــرب دارند نیز 
احتمــال بیشــتری دارد کــه بــه ایــن اختــال مبتا می شــوند.

راه حل چیست؟

اگــر شــما نیــز بــرای انــکار احساســات ســرکوب گرایانه خــود، 
تظاهربــه چیــزی می کنیــد کــه نیســتید؛ نخســت بایــد وجود 
ــا  ــد. ب ــدام کنی ــر اق ــرای تغیی ــد و ب ــکل را بپذیری ــن مش ای
خودتــان صــادق باشــید و بــا شــناخت احساســات و بیــان مؤثر 
آنهــا، بــرای رســیدن بــه یــک تعــادل روحــیِ منطقــی تــاش 
کنیــد. چــون یکــی از مهم تریــن راه هــای مقابلــه بــا ســندرم 
اردک، شناســایی مشــکات روحــی و پیــش قــدم شــدن بــرای 

درمــان اســت. 
اگـر کـه در دنیـای واقعـی با مشـکات زیـادی مواجه هسـتید 
و از افسـردگی و اضطـراب یـا بیماری هـای روحـی دیگری رنج 
می برید، در صدد حل مشـکلتان باشـید و به این موضوع توجه 
کنیـد که ایـن رفتارها یعنی عکـس یا فیلم گذاشـتن از خوش 
گذرانی هـای پـی در پـی که تصویـری دور از واقعیـت را به افراد 
نشـان می دهـد، عـاوه بر اینکـه تسـکینی بـرای آرام کردنتان 
نیسـت، تبعـات روانـی و اجتماعی منفی برای جامعـه به همراه 
دارد. واقعیـت ایـن اسـت کـه در وضعیت کنونی به جـای آنکه 
تـاش کنید تا انتظاراتتان از زندگی برآورده شـود، ناامیدانه و با 
عصبانیـت سـعی می کنید تـا وانمـود کنید که با خواسـته های 

خـود همراه شـده اید! 
ــن مشــکل،  ــه ای ــا ب ــراد مبت ــاد داشــته باشــید کــه اف ــه ی ب
ــد،  ــج می برن ــه از افســردگی و اضطــراب رن ــد کســانی ک مانن

در معــرض خطــر ابتــا بــه اختــالات پزشــکی، مشــکل در 
ــه  ــی در تصمیم گیــری و ضعــف در ب ــی، ناتوان بهداشــت روان
ســرانجام رســاندن امــور هســتند. بنابرایــن ترکیبــی از روان 
ــان افســردگی و  ــی درم ــه از ارکان اصل ــا ک ــی و داروه درمان
ــر  ــز مؤث ــاری نی ــن بیم ــش ای ــند، در کاه ــراب می باش اضط

ــوند. ــع می ش واق
ــی و در  ــیوه های روان درمان ــم از ش ــه می کنی ــن نوصی بنابرای
ــان اســتفاده کنیــد. گفتگــو  ــی توأم ــزوم دارو درمان صــورت ل
ــی  ــطح آگاه ــد س ــاد می توان ــورد اعتم ــر م ــک درمان گ ــا ی ب
شــما را پیرامــون روش هــای کنتــرل چالش هــا و مواجهــه بــا 

مشــکات زندگــی ارتقــاء دهــد.
ــه درک  ــه بـ ــد کـ ــما کمـــک می کنـ ــه شـ ــناس بـ روانشـ
منطقـــیِ احساســـات و مســـائل عاطفـــی خـــود برســـید و 
ـــوزش داده  ـــما آم ـــه ش ـــی ب ـــرات منف ـــت تفک ـــورد ماهی در م
و ایـــن اطمینـــان را می دهـــد کـــه داشـــتن طـــرح واره ای 
ـــای  ـــیدن از تنش ه ـــج کش ـــود و رن ـــه خ ـــبت ب ـــوب نس نامطل
ـــش  ـــم و بی ـــده ای ک ـــما پدی ـــن ش ـــراب در س ـــی و اضط درون
رایـــج اســـت و اغلـــب افـــراد بـــا درمـــان مناســـب بـــر آن 

ــد. ــه می کننـ غلبـ
ـــاً  ـــی )مث ـــکل اصل ـــایی مش ـــه شناس ـــدی، ب ـــه بع در مرحل
ـــک  ـــه( کم ـــکل در رابط ـــا مش ـــس ی ـــه نف ـــاد ب ـــود اعتم کمب
ـــخص  ـــما مش ـــراری ش ـــل بیق ـــه دلی ـــد از اینک ـــدو بع می کن
ـــه  ـــرای غلب ـــاً ب ـــد عم ـــتری می توانی ـــش بیش ـــا آرام ـــد، ب ش
ـــی  ـــای اثربخش ـــد و روش ه ـــذاری کنی ـــائلتان هدف گ ـــر مس ب

ـــد. ـــود بیابی ـــداف خ ـــه اه ـــیدن ب ـــرای رس را ب
روانپزشـــک نیـــز در ایـــن مواقـــع معمـــولاً بـــه تجویـــز داروهـــای 
ـــان  ـــه در درم ـــردازد ک ـــی می پ ـــا ضداضطراب ـــردگی ی ضدافس

ـــوند . ـــع می ش ـــر واق ـــم مؤث ـــندروم ه داک س
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ط و
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.

باج گیری عاطفی 
چیست و چطور 
با آن مقابلـه 
کنیم؟

ــه  ــم چـ ــتیم. نمی دانـ ــرق داشـ ــم فـ ــا هـ ــدا بـ »از ابتـ
چیـــزی باعـــث شـــده بـــود کـــه کنـــار هـــم باشـــیم. 
فقـــط می دانـــم هـــر وقـــت صحبـــت از جـــای جدیـــد 
ــم  ــش را در هـ ــد، او ابروهایـ ــد می شـ ــت جدیـ و موقعیـ
می کشـــید. مـــدت طولانـــی بـــا مـــن حـــرف نمـــی زد. 
ـــی داد،  ـــواب م ـــؤالاتم ج ـــه س ـــر ب ـــرکات س ـــض و ح ـــا بغ ب
گاهـــی فکـــر می کنـــم او الگـــوی زندگـــی مـــرا تغییـــر 
ــم  ــاً هیـــچ دوســـت صمیمـــی ای برایـ ــود، تقریبـ داده بـ
باقـــی نمانـــده بـــود، او خیلـــی خـــوب بلـــد بـــود روی 

افـــراد اســـم بگـــذارد و هـــر کســـی را بـــا برچســـبی از 
ـــان  ـــال از ازدواجم ـــش از 20س ـــد. بی ـــان دور کن زندگی م
ــود  ــان نمی شـ ــتیم. باورتـ ــدی نداشـ ــت و فرزنـ می گذشـ
ـــه شـــوخی و جـــدی  ـــا او ب ـــده ب ـــورد فرزندخوان ـــا در م باره
صحبـــت کـــرده بـــودم ولـــی او می گفـــت مـــن دوســـت 
نـــدارم رقیبـــی در زندگـــی داشـــته باشـــم، کســـی کـــه 
ـــیم  ـــا تقس ـــن م ـــه ات را بی ـــق و عاق ـــوی عش ـــور ش مجب
ـــات  ـــن احساس ـــت م ـــه اس ـــا رفت ـــه او از دنی ـــی. الان ک کن
ـــش  ـــات از نبودن ـــی اوق ـــم، خیل ـــه می کن متناقضـــی را تجرب

امیــد نجیمی گشتاســب | کارشــناس ارشــد مشــاوره خانواده
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دلتنـــگ می شـــوم امـــا گاهـــی در دل احســـاس رهایـــی 
و آزادی دارم. گاهـــی بـــه خـــودم می گویـــم کاش ایـــن 
ـــه  ـــا رابط ـــد م ـــتباه نکنی ـــود. اش ـــاده ب ـــر افت ـــاق زودت اتف
ـــود،  ـــطحی ب ـــز س ـــه چی ـــا هم ـــتیم ام ـــم داش ـــا ه ـــی ب خوب
ـــردی  ـــد ف ـــت رش ـــی در جه ـــم حرکت ـــود بخواه ـــی ب کاف
ـــاز  ـــش را آغ ـــرعت حمات ـــه س ـــم، او ب ـــته باش ـــود داش خ
می کـــرد و مـــن بـــه ســـرعت عقب نشـــینی می کـــردم. 
ـــن  ـــوده؟ م ـــا ب ـــک از م ـــدام ی ـــکل از ک ـــما مش ـــه نظرش ب

ـــا او؟« ـــودم ی ـــر ب مقص
نوشـــته ای کـــه خواندیـــد را دوســـتی در قالـــب ســـؤال 
مطـــرح کـــرده اســـت، بـــه ایـــن بهانـــه می خواهـــم در 
ــم.  ــما صحبـــت کنـ ــا شـ ــری عاطفـــی بـ ــورد باج گیـ مـ
منظـــور از ایـــن واژه شـــکلی از اســـتثمار اســـت کـــه در 
آن نزدیـــکان مـــا مرتـــب مـــا را تهدیـــد می کننـــد کـــه 
ـــه  ـــم تنبی ـــام ندهی ـــا انج ـــل آنه ـــق می ـــر کاری را مطاب اگ
می شـــویم امـــا نقـــش مـــا در ایـــن ارتبـــاط چیســـت؟ 
ـــردی  ـــو دارد، ف ـــی دوس ـــر ارتباط ـــه ه ـــت ک ـــی اس بدیه
کـــه باج گیـــری عاطفـــی می کنـــد می دانـــد کـــه 
ــم اســـت و  ــد برایـــش مهـ ــه حـ ــا چـ ــاط تـ ایـــن ارتبـ
ـــم،  ـــاز داری ـــد او نی ـــت و تأیی ـــه محب ـــا ب ـــه م ـــد ک می دان
ـــا  ـــن تهدیده ـــد از ای ـــته اش نرس ـــه خواس ـــرگاه ب ـــس ه پ
اســـتفاده می کنـــد امـــا فـــرد باج گیـــر در عمـــق وجـــود 
ــرد  ــرس از طـ ــد، تـ ــاس می کنـ ــرس را احسـ ــود تـ خـ
شـــدن، تـــرس از دســـت دادن قـــدرت. همین طـــور کـــه 
در مثـــال بـــالا خواندیـــد باج گیـــری عاطفـــی اغلـــب در 
زمینـــه رابطـــه ای مثبـــت و دوســـتانه شـــکل می گیـــرد. 
ــک  ــه آن رشـ ــران بـ ــه دیگـ ــی کـ ــروه روابطـ از آن گـ
می برنـــد، بـــه قـــول معـــروف روابطـــی کـــه بیرونـــش 

دیگـــران را کشـــته و درونـــش خـــود افـــراد را. 
ـــه  ـــا متوج ـــد ت ـــول می کش ـــال ها ط ـــی س ـــرا گاه ـــا چ ام
شـــویم رابطـــه مـــا درگیـــر چنیـــن باج گیـــری اســـت؟ 
ــی  ــای مختلفـ ــا بازی هـ ــم بـ ــاد گرفته ایـ ــا یـ ــون مـ چـ
ـــار  ـــا رفت ـــل م ـــاس می ـــر اس ـــا ب ـــم ت ـــران را وادار کنی دیگ
کننـــد. مـــا اغلـــب خواســـته های خـــود را صریـــح 
و بی پـــرده بیـــان نمی کنیـــم زیـــرا بیـــان روشـــن 
خواســـته، مـــا را بـــا احتمـــال بیشـــتری بـــا نافرمانـــی 
ــم  ــاس می کنیـ ــا احسـ ــد و مـ ــرو می کنـ ــران روبـ دیگـ

ــده ایم.  ــر شـ ــرد و تحقیـ طـ

»اگه واقعاً منو دوست داشتی...«
»اگه منو ترک کنی...«

ــم  ــی کمکـ ــه می تونـ ــتی کـ ــی هسـ ــا کسـ ــو تنهـ »تـ
ــی...« کنـ

ـــرای  ـــوق ب ـــات ف ـــه جم ـــاج گیران ـــای ب ـــت و گو ه در گف
ــا در  ــوند امـ ــه می شـ ــکار گرفتـ ــا بـ ــته هـ ــان خواسـ بیـ
ـــن  ـــک از ای ـــر ی ـــرا ه ـــد، زی ـــری دارن ـــوم دیگ ـــل مفه اص
ــی از  ــت. وقتـ ــری اسـ ــی باج گیـ ــانه نوعـ ــات نشـ جمـ
نزدیـــک باج گیـــری عاطفـــی را مـــورد مشـــاهده قـــرار 
ــر  ــاص بنظـ ــار خـ ــوع رفتـ ــک نـ ــه یـ ــم ، آنچـ می دهیـ
ــف  ــار مختلـ ــوع رفتـ ــار نـ ــه چهـ ــع بـ ــد در واقـ می رسـ
ــه روی  ــی کـ ــل زمانـ ــت مثـ ــود، درسـ ــیم می شـ تقسـ
ــف آن  ــای مختلـ ــد و رنگ هـ ــور می اندازیـ ــوری نـ منشـ

متمایـــز می گـــردد. 
گـــروه اول بـــاج گیـــران؛ خودتنبیه کننـــدگان 
هســـتند کـــه خشـــم را متوجـــه خـــود می کننـــد و 
ــر  ــه بـ ــند چـ ــان نرسـ ــه خواسته شـ ــر بـ ــد اگـ می گوینـ
ــه  ــد بـ ــال تهدیـ ــوان مثـ ــد؛ بعنـ ــود می آورنـ ــر خـ سـ
خودکشـــی می کننـــد. می تـــوان گفـــت ایـــن گـــروه بـــه 
آشـــکارترین شـــکل ممکـــن باج گیـــری می کننـــد. 

گـــروه دوم بـــاج گیـــران دردکشـــیدگان هســـتند؛ 
ایـــن گـــروه ســـرزنش کنندگان ماهـــری هســـتند کـــه 
ـــن  ـــه ای ـــند و ب ـــدید می بخش ـــاه ش ـــاس گن ـــا احس ـــه م ب
ترتیـــب خواســـته خـــود را نشـــان می دهنـــد و روشـــن 
ــم  ــه می توانیـ ــتیم کـ ــا هسـ ــط مـ ــه فقـ ــازند کـ می سـ
پاســـخگوی خواســـته آنهـــا باشـــیم. بـــه نظـــر می رســـد 
ـــروه  ـــن گ ـــوق، در ای ـــت ف ـــنده یادداش ـــر نویس ـــه همس ک

ـــت.  ـــوده اس ب
ــه کنندگان  ــران وسوسـ ــاج گیـ ــوم بـ ــروه سـ گـ
ـــای  ـــع و دادن وعده ه ـــا تطمی ـــند ب ـــه می کوش ـــتند ک هس

ـــد.  ـــت کنن ـــه اطاع ـــور ب ـــا را مجب ـــرم م ـــرب و ن چ
گــروه چهــارم بــاج گیــران تنبیه کننــدگان هســتند که 
ــم از تنبیــه دیگــران  برخــاف گــروه وسوســه کنندگان دائ
ــرای رســیدن بــه خواسته هایشــان اســتفاده می کننــد. از  ب
ــی  ــه والدین ــوان ب ــدگان می ت ــروه تنبیه کنن ــای گ مثال ه
ــت  ــد دوس ــان می خواه ــی فرزندش ــه وقت ــرد ک ــاره ک اش
ــرار  ــی ق ــر ســر دوراه ــد، او را ب ــا همســری انتخــاب کن ی

ــن.  ــا م ــا او ی ــه ی ــد ک می دهن
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هـــر گـــروه از ایـــن افـــراد زنجیـــره ای از واژه هـــا و 
ـــما را  ـــه ش ـــد. در ادام ـــود را دارن ـــوص خ ـــای مخص روش ه
ـــری  ـــورت باج گی ـــار ص ـــر چه ـــای ه ـــا ویژگی ه ـــتر ب بیش
عاطفـــی آشـــنا خواهیـــم کـــرد تـــا خیلـــی راحـــت تـــر 
بتوانیـــد نشـــانه های خطـــر را در رفتـــار طـــرف مقابـــل 
ـــای او را  ـــه رفتاره ـــد ک ـــاده کنی ـــان را آم ـــد و خودت ببینی
ـــوید. ـــی ش ـــری عاطف ـــع باج گی ـــد و مان ـــی نمایی پیش بین

 
1-تنبیه کنندگان

باج گیرهـــا  گـــروه  بی پرده تریـــن  بـــا  را  بحـــث 
تنبیه کننـــدگان شـــروع می کنم؛یعنـــی نـــه بـــه دلیـــل 
اینکـــه متداول تریـــن گـــروه باج گیـــران را تشـــکیل 
ــن  ــه واضح تریـ ــاظ کـ ــن لحـ ــه ایـ ــه بـ ــد، بلکـ می دهنـ
نـــوع باج گیـــری را ارائـــه می دهنـــد. محـــال اســـت 
متوجـــه نشـــوید بـــا تنبیـــه کننـــدگان روبـــه رو شـــده 
ـــا  ـــه آنه ـــما بافاصل ـــت ش ـــن مقاوم ـــرا کوچکتری ـــد، زی ای
را خشـــمگین می کنـــد. ایـــن گـــروه هـــر روشـــی کـــه 
ـــا و  ـــه نیازه ـــه ب ـــدون توج ـــد ب ـــند می خواهن ـــته باش داش
ـــه دســـت  ـــی ب ـــه تنهای ـــدرت خـــود را ب احساســـات شـــما ق
بگیرنـــد. آنهـــا شـــما را کامـــاً نادیـــده می گیرنـــد. هـــر 
ـــزان  ـــر باشـــد می ـــروه نزدیکت ـــن گ ـــا ای ـــدر رابطـــه شـــما ب ق

آســـیب پذیری تـــان افزایـــش می یابـــد. 

2-خود تنبیه کنندگان
ــه  ــد و بـ ــرادی نیازمنـ ــب افـ ــراد اغلـ ــروه از افـ ــن گـ ایـ
گونـــه ای افراطـــی وابســـته هســـتند، معمـــولاً فضایـــی 
پـــر تشـــنج و فاجعـــه آمیـــز در اطـــراف خـــود ایجـــاد 
می کننـــد )و البتـــه شـــما را مســـئول ایـــن وضـــع 
می داننـــد(. آنهـــا خودشـــان و اطرافیانشـــان را در تنگنـــا 
ـــئولیت  ـــن مس ـــه پذیرفت ـــادر ب ـــب ق ـــد و اغل ـــرار می دهن ق
اعمـــال خـــود نیســـتند. اگـــر قصـــد باج گیـــری داشـــته 
ــه  ــی و چـ ــه واقعـ ــأله ای را چـ ــوع مسـ ــر نـ ــند هـ باشـ
ـــب  ـــن ترتی ـــه ای ـــد و ب ـــبت می دهن ـــما نس ـــه ش ـــی ب خیال
ـــی  ـــا مهارت ـــع ب ـــد. در واق ـــه می کنن ـــود را توجی ـــل خ عم
ـــوه  ـــان جل ـــئول گرفتاری هایش ـــما را مس ـــی ش ـــاور نکردن ب
ــک  ــه کمـ ــد بـ ــه بایـ ــم کـ ــه ماییـ ــد. همیشـ می دهنـ
ــکین  ــان تسـ ــی شـ ــان ناراحتـ ــتابیم و در زمـ ــا بشـ آنهـ
شـــان دهیـــم و دریابیـــم کـــه دلیـــل ناراحتـــی شـــان 

چیســـت و آن را برطـــرف کنیـــم. تهدیـــد نهایـــی ایـــن 
افـــراد کـــه می توانـــد باعـــث وحشـــت اطرافیـــان شـــود 
حالتـــی مبالغـــه آمیـــز دارد: اینکـــه تهدیـــد می کننـــد 
ـــیار  ـــه بس ـــد ک ـــن تهدی ـــت. ای ـــد کش ـــان را خواهن خودش
جـــدی تلقـــی می شـــود همـــواره توســـط افـــراد خـــود 

تنبیه کننـــده تکـــرار می شـــود. 

 3-درد کشیدگان
تصویـــر ذهنـــی درد کشـــیدگان بـــه شـــکلی آشـــنا در 
ـــه در  ـــی ک ـــد اخم ـــت: زن ب ـــده اس ـــک ش ـــا ح ـــای م دنی
ـــی  ـــت یک ـــر اس ـــته و منتظ ـــود نشس ـــک خ ـــان تاری آپارتم
ـــه او زنـــگ بزنـــد. ســـرانجام وقتـــی تلفـــن  از بچـــه هایـــش ب
ــه  ــی کـ ــورم؟ می پرسـ ــد او می گوید:»چطـ ــگ می زنـ زنـ
ـــم  ـــه ماقات ـــه ب ـــی و ن ـــگ میزن ـــن زن ـــه م ـــه ب چطـــورم؟« ن
ــر  ــرده ای. اگـ ــوش کـ ــاک فرامـ ــادرت را پـ ــی. مـ می آیـ
ـــه!« ـــی نمی کن ـــو فرق ـــرای ت ـــم ب ـــد ه ـــرم بیای ـــی س بای
ــگار  ــه انـ ــد کـ ــار می کننـ ــوری رفتـ ــیدگان طـ درد کشـ
احســـاس بدبختی شـــان، بیماریشـــان، نارضایتی شـــان 
ــل دارد:  ــک راه حـ ــط یـ ــان فقـ ــاً بداقبالی شـ ــا صرفـ و یـ
ـــه  ـــر ب ـــی اگ ـــم حت ـــا بدهی ـــه آنه ـــد ب ـــه را می خواهن آنچ
مـــا نگوینـــد کـــه چـــه می خواهنـــد. آنهـــا تهدیدمـــان 
ـــا  ـــد زد ام ـــه خواهن ـــان صدم ـــه خودش ـــه ب ـــد ک نمی کنن
ـــادآوری  ـــا ی ـــه م ـــن ب ـــر مطمئ ـــی غی ـــا کلمات ـــوض ب در ع
می کننـــد کـــه اگـــر خواسته هایشـــان را پاســـخگو 
نباشـــیم، دچـــار درد و رنـــج می شـــوند و مـــا مســـئول 
ــا  ــب بـ ــیدگان اغلـ ــتیم. دردکشـ ــج هسـ ــن درد و رنـ ایـ
ایـــن فکـــر مشـــغولند کـــه چقـــدر بدبخـــت و بی کـــس 
و کارنـــد و وقتـــی شـــما نمی توانیـــد ذهنشـــان را 
ـــداد  ـــما قلم ـــی ش ـــر بی توجه ـــی ب ـــن را گواه ـــد ای بخوانی
می کننـــد. »اگـــر بدشانســـی نمی آوردم«»مـــن از اول 
شـــانس نداشـــتم« و... جمـــات کلیشـــه ای ایـــن گـــروه 
ــیم در  ــان نباشـ ــخگوی خواسته هایشـ ــر پاسـ ــت. اگـ اسـ
ــا  ــت را بـ ــن شکسـ ــد و ایـ ــت می خورنـ ــی شکسـ زندگـ
ــد،  ــف می کننـ ــا توصیـ ــرای مـ ــش بـ ــات دردناکـ جزئیـ
ـــه  ـــا ب ـــود. آنه ـــارج نش ـــان خ ـــز از ذهنم ـــه هرگ ـــوری ک ط
ـــد.  ـــر می انگیزن ـــا ب ـــی در م ـــات بخش ـــس نج ـــی ح راحت
مســـأله اینجاســـت کـــه اگـــر فقـــط یکبـــار بـــه آنهـــا 
ـــرد  ـــی ف ـــت. ناج ـــد خواس ـــتر خواهن ـــم بیش ـــی بدهی فرصت
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ــرا  ــرد زیـ ــام وقـــت را می پذیـ ــغلی تمـ ــیده شـ درد کشـ
ـــه ای  ـــچ فاصل ـــیده هی ـــرد درد کش ـــته های ف ـــان خواس می

وجـــود نـــدارد. 

 4-وسوسه کنندگان
ایـــن گـــروه باهوش تریـــن بـــاج گیـــران هســـتند آنهـــا 
ـــد  ـــد و بع ـــع می دهن ـــول و ترفی ـــت، پ ـــول محب ـــا ق ـــه م ب
روشـــن می ســـازند کـــه اگـــر مطابـــق میلشـــان رفتـــار 
ـــا  ـــاداش آنه ـــود. پ ـــد ب ـــری نخواه ـــاداش خب ـــم از پ نکنی
وسوســـه کنننده بـــه نظـــر می رســـد امـــا هـــر بـــار کـــه 
بـــه آنهـــا نزدیـــک می شـــویم ناپدیـــد می گـــردد. میـــل 
مـــا بـــرای بدســـت آوردن ایـــن پـــاداش گهـــگاه آنقـــدر 
ـــده  ـــوش ش ـــزه فرام ـــن جای ـــا ای ـــا ب ـــه باره ـــت ک ـــوی اس ق
ـــه در  ـــا آنک ـــویم ت ـــه رو می ش ـــه روب ـــق نیافت ـــز تحق و هرگ

ــتثمار شـــده ایم.  ــر عاطفـــی اسـ می یابیـــم از نظـ
باج گیرهـــا  گفـــت  می تـــوان  خاصـــه  بصـــورت 
ــاس  ــود را براسـ ــه خـ ــه و ناآگاهانـ ــای آگاهانـ راهکارهـ
ــا  ــه آنهـ ــان« بـ ــاره »تـــرس هایمـ ــه دربـ ــی کـ اطاعاتـ
می دهیـــم خلـــق می کننـــد. آنهـــا می داننـــد کـــه مـــا 
ــه  ــه چـ ــد کـ ــم، می بیننـ ــی می گریزیـ ــه چیزهایـ از چـ
چیزهایـــی مـــا را بی قـــرار و نـــاآرام می ســـازد، مشـــاهده 

ـــاره ای  ـــال پ ـــا در قب ـــدن م ـــی ب ـــه زمان ـــه چ ـــد ک می کنن
از تجربیـــات حالـــت دفاعـــی بـــه خـــود می گیـــرد، نـــه 
ــه در  ــد کـ ــر بماننـ ــد و منتظـ ــه یادداشـــت بردارنـ اینکـ
ـــد.  ـــتفاده کنن ـــا اس ـــه م ـــت ها علی ـــن یادداش ـــده از ای آین
ـــع آوری  ـــا جم ـــورد م ـــر در م ـــاج گی ـــرد ب ـــه ف ـــی ک اطاعات
ـــا  ـــد ت ـــزارش در می آی ـــه اب ـــکل جعب ـــه ش ـــت ب ـــرده اس ک
معاملـــه ای را کـــه از هـــر دو طـــرف بـــا تـــرس تغذیـــه شـــده 
ـــه  ـــا ب ـــه باج گیره ـــی ک ـــاند. جمات ـــام برس ـــه انج ـــت ب اس
ـــن  ـــن کار را بک ـــتند: ای ـــا هس ـــن م ـــب ت ـــد قال کار می برن

و در عـــوض مـــن............................................. 
]جاهای خالی را پر کنید[:

* تو را ترک نمی کنم
* با تو مخالفت نمی کنم

* همچنان عاشقت می مانم
* سرت داد نمی کشم و با تو بگو مگو نمی کنم

* اخراجت نمی کنم
ایـــن جمـــات طـــوری شـــکل داده می شـــود کـــه 
ظاهـــر  کـــه  باشـــد  ترس هایـــی  مناســـب ترین 
ســـاخته ایم. در واقـــع یکـــی از دردناکتریـــن جنبه هـــای 
باج گیـــری عاطفـــی ایـــن اســـت کـــه اعتمـــادی را کـــه 
ـــان را  ـــه م ـــای آن رابط ـــر مبن ـــم و ب ـــر داری ـــاج گی ـــه ب ب
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ـــی  ـــه مقام ـــز ب ـــطحی ناچی از س
بالاتـــر رســـانده ایم و حـــرف 
دلمـــان را برایـــش زده ایـــم، 

نابـــود می ســـازد. 
ســـؤالی کـــه اینجـــا ممکـــن 
اســـت در ذهنمـــان بوجـــود 
ــرا  ــه چـ ــت کـ ــن اسـ ــد ایـ آیـ
برخـــی از افـــراد هـــر قـــدر 
هـــم کـــه قـــوی و باهـــوش 
باشـــند بـــه نظـــر می رســـد 
ــری عاطفـــی  در مقابـــل باج گیـ
ـــه  ـــی ک ـــد در حال ـــیب پذیرن آس
دیگـــران بـــه راحتـــی آنـــرا 
ــا در  ــخ مـ ــع می کنند؟پاسـ دفـ
ـــت  ـــی اس ـــف احساس ـــاط ضع نق
کـــه در درون افـــراد نهفتـــه 
اســـت. مـــا بـــرای آنکـــه مانـــع 
تحریـــک نقطـــه ضعف هـــای 

احساســـی مان شـــویم تعـــدادی ویژگی هـــای شـــخصیتی 
را در خودمـــان پـــرورش می دهیـــم. ایـــن ویژگی هـــا آن 
چنـــان در مـــا ریشـــه می دواننـــد کـــه شـــاید در بـــدو 
ـــال  ـــان در قب ـــی م ـــای دفاع ـــازو کاره ـــن س ـــم ای ـــر ندانی ام
تـــرس هســـتند. امـــا وقتـــی بـــا دقـــت نـــگاه می کنیـــم 
ــاً بـــا نقطـــه ضعف هـــای  می بینیـــم همـــه آنهـــا عمیقـ
ـــن  ـــه همی ـــت ک ـــی اس ـــد. گفتن ـــا در ارتباطن ـــی م احساس
ــل  ــا را در مقابـ ــه مـ ــد کـ ــای حمایت کننده انـ ویژگی هـ

می کنـــد.  بی دفـــاع  باج گیـــر 
این ویژگی ها عبارتند از:

* میل افراطی به تأیید شدن
* ترس غیرقابل وصف از خشم

* نیاز به برقراری آرامش به هر قیمت ممکن
* میل به پذیرش مسئولیت زندگی دیگران

* خود ناباوری و شک و تردید نسبت به خود

 در برابر باج گیرهای عاطفی چه باید کرد؟
باج گیـــری  بـــا  بطـــور مؤثـــری  اگـــر می خواهیـــد 
ـــاوت و  ـــاً متف ـــای کام ـــد واکنش ه ـــد ناچاری ـــه کنی مقابل
ـــی  ـــد. کلمات ـــاد بگیری ـــی را ی ـــد ارتباط ـــای جدی مهارت ه

ــا  ــد و بـ ــر کننـ ــد تغییـ ــد بایـ ــان می آوریـ ــر زبـ ــه بـ کـ
ـــن  ـــات جایگزی ـــراز احساس ـــا و اب ـــازه ای از رفتاره ـــوی ت الگ

شـــوند و لازمـــه ایـــن کار تمریـــن بســـیار اســـت. 

 چشمانتان را باز کنید 
قبـــل از ایجـــاد هـــر نـــوع تغییـــری بهتـــر اســـت 
مشـــخص  را  باج گیـــر  بـــا  روابطمـــان  چگونگـــی 
ــا  ــر مـ ــه بـ ــارهایی را کـ ــر فشـ ــراد باج گیـ ــازیم. افـ سـ
ــد  ــکل می دهنـ ــر شـ ــارت تغییـ ــا مهـ ــازند بـ وارد می سـ
ـــی داره  ـــه اتفاق ـــیم چ ـــان می پرس ـــا خودم ـــه م ـــوری ک ط
می افتـــه؟ بعـــاوه همانطـــور کـــه گفتـــه شـــد میـــان 
ــی  ــاوت عمیقـ ــد تفـ ــام می دهنـ ــران انجـ ــه باج گیـ آنچـ
وجـــود دارد کـــه بایســـتی در گام اول بـــه ویژگی هـــا و 
تفاوت هـــای انـــواع باج گیـــری عاطفـــی اشـــراف داشـــته 

باشـــیم. 

  نقش خود را دریابید 
بدون کمک ما هیچ نوع باج گیری عاطفی ای ریشه نمی گیرد. 
یک  این  است.  طرف  دو  نیازمند  باج گیری  باشد  یادتان 
هدف  عنوان  به  بدانیم  باید  ما  و  است  متقابل  همکاری 

باج گیری چه نقشی در این بین داریم. 
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ـــود وارد  ـــف خ ـــاط ضع ـــا نق ـــا ب ـــک از م ـــر ی ه
ارتبـــاط می شـــویم؛ آزردگـــی انباشـــته شـــده، 
پشـــیمانی، عـــدم امنیـــت، تـــرس، مهرطلبـــی، 
ـــان  ـــاط ضعفم ـــت نق ـــن اس ـــا ممک ـــم. اینه خش
ـــد  ـــود می آی ـــه وج ـــی ب ـــی زمان ـــری عاطف ـــد. باج گی باش
ـــن  ـــه ای ـــد ک ـــم بدانن ـــازه می دهی ـــراد اج ـــه اف ـــا ب ـــه م ک
ـــاز  ـــاً نی ـــه واقع ـــد. آنچ ـــناخته ان ـــا ش ـــف را در م ـــاط ضع نق
داریـــم تعهـــد و شـــهامت مـــا در درک خودمـــان بـــرای 
تغییـــر مســـیر اثرگـــذاری بـــر افـــرادی اســـت کـــه در 
آینـــده مبـــدل بـــه باج گیـــران عاطفـــی خواهنـــد شـــد. 
ســـخت اســـت کـــه قبـــول کنیـــم خـــود مـــا در حیـــن 
ـــه از  ـــم چگون ـــاد می دهی ـــر ی ـــه باج گی ـــدن، ب ـــلیم ش تس
ـــن  ـــخ ای ـــت تل ـــا واقعی ـــد. ام ـــی کن ـــری عاطف ـــا باج گی م
اســـت کـــه ســـازش مـــا، پاداشـــی اســـت کـــه باج گیـــر 
ـــاداش را  ـــن پ ـــا ای ـــه م ـــان ک ـــر زم ـــد و ه ـــت می کن دریاف
ـــم  ـــیم - مه ـــی می بخش ـــه کس ـــی ب ـــل خاص ـــال عم در قب
ـــا  ـــه آن ه ـــه روشـــنی ب ـــه- ب ـــا ن ـــم ی ـــان بدانی نیســـت خودم
می فهمانیـــم کـــه می تواننـــد بـــاز هـــم چنیـــن عملـــی 

ـــد.  ـــرار کنن را تک

 کشف انگیزه واقعی 
ــد  ــی قصـ ــه کسـ ــم کـ ــی ببریـ ــم پـ ــه می توانیـ چگونـ
ـــد  ـــا نخواه ـــه م ـــاً او ب ـــری؟ قطع ـــا باج گی ـــک را دارد ی کم
ــه  ــت کـ ــم نیسـ ــم مهـ ــن می گوید:»برایـ ــه یقیـ گفت!بـ
تـــو چـــه می خواهـــی. مـــن فقـــط دلـــم می خواهـــد راه 
ـــک  ـــا کم ـــه م ـــر ب ـــت زی ـــم«. فهرس ـــال کن ـــودم را دنب خ
می کنـــد باج گیـــری عاطفـــی را تشـــخیص دهیـــم و 
مقاصـــد و هـــدف هایـــی را کـــه پشـــت رفتـــار عـــادی 

طـــرف مقابلمـــان پنهـــان شـــده کشـــف کنیـــم. 
ـــما  ـــا ش ـــود را ب ـــلاف خ ـــد اخت ـــی بخواه ـــر کس اگ
ـــر  ـــای زی ـــد کاره ـــل کن ـــه ای ح ـــه روش صادقان ب

را انجـــام می دهـــد:
ـــت  ـــما صحب ـــا ش ـــش ب ـــورد اختاف ـــت در م ـــا صراح * ب

می کنـــد.
* احساسات و نگرانی هایتان را درک می کند.

* مسئولیت بخشی از این اختاف را می پذیرد.
ــته اش را  ــل خواسـ ــما در مقابـ ــت شـ ــل مقاومـ * دلیـ

می شـــود.  متوجـــه 

و اگــر کســی بخواهــد حــرف خــود را بــه کرســی 
ــد: ــام می ده ــر را انج ــای زی ــاند کاره بنش

* تاش می کند شما را تحت سلطه قرار دهد.
* اعتراضات شما را نادیده می گیرد

* شما را مقصر می پندارد.
* اصرار دارد که شخصیت و انگیزه هایش برتر از شماست. 
خاصـــه اینکـــه رفتـــار مـــا در ادامـــه دادن رفتـــار 
ــراد بـــر  ــر افـ ــارت دیگـ دیگـــران نقـــش دارد، بـــه عبـ
ـــاد  ـــر ایج ـــان تغیی ـــا در رفتارش ـــش م ـــوع واکن ـــاس ن اس
ــا  ــا و انگیزه هـ ــت رفتارهـ ــوب اسـ ــس خـ ــد، پـ می کننـ
ـــان  ـــم و در پای ـــم بگیری ـــه تصمی ـــا آگاهان ـــیم ت را بشناس
ـــوی  ـــه ج ـــه ب ـــرا آب رفت ـــیم زی ـــر نباش ـــال مقص کار دنب

بازنمی گـــردد.
در پایـــان حکایتـــی زیبـــا از اســـرارالتوحید را مـــی آورم 
کـــه بیانگـــر لـــزوم آغـــاز تغییـــر تنهـــا بـــا برداشـــتن 

یـــک قـــدم اســـت.

»شــیخ ابوســعید، یــک بــار بــه طــوس رســید، 
ــر رود و  ــر منب ــه ب ــتند ک ــیخ خواس ــان از ش مردم
ــتند  ــس را آراس ــت. مجل ــیخ پذیرف ــد، ش ــظ گوی وع
از هــر ســو مــردم  بــزرگ ســاختند.  و منبــری 
ــیخ  ــون ش ــتند. چ ــی می نشس ــد و در جای می آمدن
بــر منبــر شــد، کســی قــرآن خوانــد. جمعیــت، 
همچنــان ازدحــام می کردنــد تــا آنکــه دیگــر جایــی 
ــر  ــر منب ــان ب ــیخ همچن ــود. ش ــتن نب ــرای نشس ب
ــت و  ــی برخاس ــخن، کس ــاده س ــود و آم ــته ب نشس
ــه  ــرزد هــر کــس را ک ــش بیام ــرآورد: خدای ــاد ب فری
از جــای خــود برخیــزد و یــک گام فراتــر آیــد. شــیخ 
چــون ایــن بشــنید، گفــت: »و صلــی الله علــی محمــد 
ــد:  ــد! گفتن ــرود آم ــر ف ــن« و از منب ــه اجمعی و آل
یاشــیخ! جمعیــت از دور و نزدیــک آمده انــد تــا 
ــی؟  ــر می گوی ــرک منب ــو ت ــنوند؛ ت ــو بش ــخن ت س
ــم  ــه بگویی ــتیم ک ــا می خواس ــه م ــر چ ــت: »ه گف
و آنچــه پیامبــران گفتنــد، همــه را آن مــرد بــه 
صــدای بلنــد گفــت. مگــر جــز ایــن اســت کــه همــه 
ــخن  ــران و س ــالت پیامب ــمانی و رس ــای آس کتاب ه
ــک گام  ــردم، ی ــه م ــت ک ــن اس ــرای ای ــان، ب واعظ

ــد؟« ــش نهن پی



ده
وا

خان
ط 

خ

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.

ـــه  ـــبت ب ـــرد نس ـــر ف ـــه ه ـــت ک ـــاوری اس ـــدی ب ـــود کارآم خ
ــکات وی  ــا مشـ ــه بـ ــود دارد و در مواجهـ ــای خـ توانایی هـ
را قـــادر می ســـازد تـــا بـــه کنتـــرل افـــکار ،احساســـات و 
ـــک  ـــود کم ـــای خ ـــه توانایی ه ـــاور ب ـــردازد. ب ـــود بپ ـــار خ رفت
می کنـــد تـــا افـــراد بتواننـــد بـــه اهـــداف و برنامه هایشـــان 
ـــای  ـــه برنامه ه ـــیدن ب ـــرای رس ـــد و ب ـــدا کنن ـــی پی دسترس
زندگـــی ســـازمان دهی داشـــته باشـــند و بتواننـــد بـــر 
چالش هـــای پیـــش رو غلبـــه یابنـــد. بـــه نظـــر وی مـــردم 
ــد  ــر می کننـ ــه فکـ ــد کـ ــام می دهنـ ــی را انجـ آن کارهایـ
ـــاس  ـــه احس ـــی ک ـــتند و از کارهای ـــام آن هس ـــه انج ـــادر ب ق

خود کارآمدی و تأثیر آن بر خود کارآمدی و تأثیر آن بر 
کنترل کنترل رفتارهای اعتیادیرفتارهای اعتیادی

دکتر مریم رئوفی | روان شناس

می کننـــد قـــادر بـــه انجامـــش نیســـتند دوری می نماینـــد. 
انســـان ها همـــواره در تاش انـــد تـــا در موقعیت هـــای 
زندگـــی، عوامـــل تأثیرگـــذار بـــر شـــرایط را در کنتـــرل در 
ـــا  ـــد آن ه ـــتر باش ـــلط بیش ـــن تس ـــکان ای ـــه ام ـــد. هرچ آورن
ـــند  ـــود برس ـــه خ ـــورد عاق ـــداف م ـــه اه ـــد ب ـــر می توانن بهت
و بـــر دشـــواری های زندگـــی فایـــق آینـــد. افـــرادی کـــه 
ـــاط  ـــت ها و نق ـــد، روی شکس ـــی دارن ـــدی ضعیف ـــود کارآم خ
منفـــی تمرکـــز می کننـــد و تصـــور می کننـــد نمی تواننـــد 
بـــرای حـــل مشـــکات خـــود راه حـــل ســـازنده ای بیابنـــد و بـــا 
ـــند و  ـــت می کش ـــود دس ـــداف خ ـــه اه ـــت از ادام ـــک شکس ی
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ـــن  ـــرای ای ـــد. ب ـــت می دهن ـــود را از دس ـــس خ ـــه نف ـــاد ب اعتم
ـــدی  ـــاکار آم ـــأس از احســـاس ن ـــدی، اضطـــراب و ی ـــراد نومی اف
ــا  ــن بحران هـ ــرار ازایـ ــرای فـ ــا بـ ــردد و آنهـ ــاد می گـ ایجـ
ـــادی  ـــای اعتی ـــا رفتاره ـــی ی ـــمی، روان ـــاری جس ـــار بیم دچ
می گردنـــد. کســـانی کـــه خـــود کارآمـــدی بالایـــی دارنـــد 
طـــوری فکـــر، احســـاس و رفتـــار می کننـــد کـــه موفـــق 
ـــی  ـــه صـــورت چالش های ـــی را ب ـــا مشـــکات زندگ باشـــند. آنه
ـــت  ـــر شکس ـــد و اگ ـــق آین ـــر آن فای ـــد ب ـــه بای ـــد ک می بینن
ـــت را  ـــد و شکس ـــاز می یابن ـــود را ب ـــرعت خ ـــه س ـــد، ب بخورن
ـــی  ـــه ضعـــف درون ـــی می داننـــد و آن را ب نتیجـــه عوامـــل بیرون
خـــود نســـبت نمی دهنـــد. درمیـــان مهارت هـــای انســـان 
ـــر  ـــی مؤث ـــع زندگ ـــرل وقای ـــدی درکنت ـــود کارآم ـــای خ باوره
ـــد  ـــاء و رش ـــت ارتق ـــارت قابلی ـــن مه ـــت. ای ـــده اس ـــداد ش قلم
ــود درس  ــق خـ ــات موفـ ــد از تجربیـ ــان می توانـ دارد و انسـ
ـــق  ـــراد موف ـــن از اف ـــو گرفت ـــا الگ ـــارت را ب ـــن مه ـــرد و ای بگی
ـــود کـــه  ـــی اثرگـــذار خواهـــد ب ـــه زمان ـــن تجرب ـــاء دهـــد. ای ارتق
ـــخیص  ـــه تش ـــود را واقع بینان ـــای خ ـــد توانایی ه ـــراد بتوانن اف

ـــند. ـــته باش ـــار نداش ـــتند انتظ ـــه هس ـــر از آنچ ـــد و فرات دهن
 رابطه خود کارآمدی و اعتیاد 

ــود  ــدی و عـ ــود کارآمـ ــن خـ ــان داده بیـ ــا نشـ پژوهش هـ
ـــه  ـــانی ک ـــیاری از کس ـــود دارد. بس ـــی وج ـــه منف ـــاد رابط اعتی
ـــاد  ـــرک اعتی ـــه ت ـــتند در ادام ـــی داش ـــدی منف ـــود کارآم خ
ناموفـــق بودنـــد و دوبـــاره بـــه مصـــرف مـــواد مخـــدر رو 
ـــدی  ـــود کارآم ـــه خ ـــان داده ک ـــی ها نش ـــج بررس ـــد. نتای آوردن
پیش بینی کننـــده آغـــاز و تـــداوم وضعیت هـــای اعتیـــادی 
اســـت. همچنیـــن می تـــوان از خـــود کارآمـــدی افـــراد بـــه 
عنـــوان یـــک فاکتـــور مهـــم درکنتـــرل اختـــال مصـــرف 
ــد  ــور می توانـ ــن فاکتـ ــود. ایـ ــتفاده نمـ ــدر اسـ ــواد مخـ مـ
ـــه  ـــتیابی ب ـــرف، دس ـــر مص ـــه ب ـــرای غلب ـــه ب ـــاش اولی در ت
تغییـــرات مطلـــوب، بهبـــودی پـــس از تـــرک و حفـــظ طولانـــی 
مـــدت زندگـــی عـــاری از مصـــرف مـــواد مخـــدر نقـــش داشـــته 
باشـــد. افـــرادی کـــه خـــود کارآمـــدی پایینـــی دارنـــد از 
ـــان را  ـــم درم ـــر ه ـــد و اگ ـــاب می کنن ـــان اجتن ـــه درم پروس
ـــه ادامـــه آن نیســـتند و آن را نیمـــه کاره  ـــادر ب شـــروع کننـــد ق
رهـــا می نماینـــد. ایـــن افـــراد از انجـــام کارهـــای چالـــش زا 
ـــر  ـــاش ب ـــت از ت ـــت دس ـــک شکس ـــا ی ـــد و ب دوری می کنن
ـــرا  ـــدی دارد زی ـــد کن ـــا رون ـــرای آن ه ـــودی ب ـــد. بهب می دارن
ـــاور  ـــد و ب ـــز می کنن ـــود تمرک ـــی خ ـــی زندگ ـــکات منف ـــر ن ب

ــد. ــود ندارنـ ــای خـ ــا و قابلیت هـ ــه توانایی هـ بـ
  تقویت خود کارآمدی 

ـــود  ـــی خ ـــه توانای ـــاور ب ـــردن ب ـــالا ب ـــای ب ـــی از روش ه *یک
)خـــود کارآمـــدی( انتخـــاب هدف هـــا و برنامه هـــای 
ـــز  ـــارب موفقیت آمی ـــت. تج ـــترس اس ـــل دس ـــه و قاب واقع بینان
هرچنـــد کوچـــک و انتخـــاب اهـــداف تعریف شـــده و 
برنامه ریـــزی بـــرای رســـیدن بـــه آن هـــا می توانـــد بـــاور 
فـــرد را دردســـتیابی بـــه آن هـــا تقویـــت نمایـــد. گرچـــه 
پیش بینـــی شکســـت در هـــدف گـــذاری بایـــد مـــد نظـــر 
ـــع،  ـــت و مان ـــک شکس ـــا ی ـــه ب ـــورت ک ـــن ص ـــرد بدی ـــرار گی ق

ـــد. ـــه نکن ـــأس غلب ـــدی و ی ـــا امی ن
ـــن  ـــو گرفت ـــدی الگ ـــش خودکارآم ـــرای افزای ـــر ب *روش دیگ
از کســـانی اســـت کـــه تجـــارب موفقیت آمیـــز در زندگـــی 
خـــود داشـــته اند. دیـــدن تجـــارب موفقیت آمیـــز دیگـــران 
موجـــب ترغیـــب و تشـــویق افـــراد می گـــردد و الگوهـــای 
موفـــق می تواننـــد بـــاور بـــه توانایـــی در انجـــام اهـــداف را 
ـــرایط و  ـــباهت ش ـــتن ش ـــر داش ـــه در نظ ـــد. البت ـــاد نماین ایج
ـــوع الگـــو و سرمشـــق های مشـــابه  ـــرد در انتخـــاب ن ـــات ف امکان
ـــه نظـــر بنـــدورا کســـانی  ـــا خـــود بایـــد مدنظـــر قـــرار گیـــرد. ب ب
ـــد  ـــو گرفته ان ـــرادی الگ ـــد از اف ـــدر دارن ـــواد مخ ـــرف م ـــه مص ک
ـــد. بخصـــوص  کـــه انتظـــارات مثبتـــی در آن هـــا ایجـــاد نموده ان
اگـــر در محـــدوده زندگـــی آن هـــا افـــرادی بوده انـــد کـــه 
مصـــرف مـــواد مخـــدر داشـــته و تأثیـــرات تشـــویق کننده 
ـــاً  ـــد. مث ـــاد نموده ان ـــا ایج ـــواد درآن ه ـــرف م ـــه مص ـــبت ب نس
ـــاخص تر  ـــه ش ـــانی ک ـــی از کس ـــتانه بعض ـــای دوس در جمع ه
هســـتند و مـــواد مصـــرف می کننـــد بـــرای اشـــخاص 
ـــواد  ـــرف م ـــوی مص ـــد الگ ـــود ندارن ـــه خ ـــاور ب ـــه ب ـــی ک ضعیف

می گردنـــد.
ــد و  ــت و تأییـ ــای مثبـ ــن بازخوردهـ ــر گرفتـ *روش دیگـ
ـــه  ـــاور ب ـــش ب ـــب افزای ـــه موج ـــت ک ـــان اس ـــویق اطرافی تش
ـــه  ـــرادی ک ـــا اف ـــاط ب ـــن ارتب ـــردد. بنابرای ـــرد می گ ـــی ف توانای
مشـــوق هســـتند و بـــا نظـــرات مثبـــت خـــود، فـــرد رابـــه 
ــود  ــد خـ ــد می توانـ ــب می کننـ ــری ترغیـ ــام دادن امـ انجـ

کارآمـــدی را افزایـــش دهـــد.
ـــم  ـــم مه ـــکات ه ـــن ن ـــه ای ـــه ب ـــدی توج در کســـب خودکارآم
ـــی  ـــای درون ـــت و گوه ـــه گف ـــه ب ـــه توج ـــن نکت ـــت: اولی اس
ـــد  ـــی دارن ـــاور منف ـــود ب ـــی خ ـــه توانای ـــه ب ـــانی ک ـــت. کس اس
ــار  ــی دچـ ــکات زندگـ ــترس ومشـ ــا اسـ ــه بـ و در مواجهـ
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ــد  ــد، می تواننـ ــراب می گردنـ اضطـ
ـــود  ـــی خ ـــای درون ـــت و گوه ـــه گف ب
توجـــه بیشـــتری کننـــد و افـــکار 
ـــد  ـــایی نماین ـــود را شناس ـــی خ منف
و  مثبـــت  خودگویی هـــای  از  و 
ـــه خـــود اســـتفاده  مشـــوق نســـبت ب
کننـــد. نکتـــه دیگـــر انتخـــاب اهـــداف 
ـــد  ـــا می توانن ـــت. آن ه ـــر اس کوچکت
ـــز  ـــک و موفقیت آمی ـــای کوچ قدم ه
ــت  ــر موفقیـ ــرای هـ ــد و بـ بردارنـ
ـــد  ـــویق کنن ـــود را تش ـــی خ کوچک
ـــود  ـــترس خ ـــروز اس ـــگام ب و در هن
ـــر  ـــم دیگ ـــه مه ـــد. نکت را آرام نماین

ایـــن اســـت کـــه توانایـــی افـــراد بـــه نســـبت تفاوت هـــای 
ـــردی اســـتعداد  ـــر ف ـــد. ه ـــرق می کن ـــور ف ـــردی در انجـــام ام ف
و توانایـــی خـــاص خـــود را دارد. گروهـــی در انجـــام دادن یـــک 
ــد و در  ــل می کننـ ــه عمـ ــر از بقیـ ــا قوی تـ ــری کارهـ سـ
ـــا دیگـــران  بعضـــی امـــور ضعیف تـــر هســـتند. مقایســـه خـــود ب
و احســـاس ناتوانـــی در کاری کـــه از تـــوان خـــارج اســـت موجـــب 
ـــی  ـــر می شـــود کـــه در هیـــچ کاری توانای ـــن احســـاس فراگی ای
نداریـــم. در حالـــی کـــه شـــناخت اســـتعداد و قابلیت هـــا 
ـــه کاری  ـــم در چ ـــا بفهمی ـــد ت ـــک کن ـــا کم ـــه م ـــد ب می توان
ـــاس  ـــب احس ـــناخت موج ـــن ش ـــم و ای ـــت داری ـــتر قابلی بیش

ــردد. ــود کار آمـــدی می گـ خـ
ــود در  ــودن خـ ــز و اثربخش بـ ــه موفقیت آمیـ ــار نتیجـ انتظـ
ـــر  ـــام آن تأثی ـــی در انج ـــه توانای ـــاور ب ـــر، در ب ـــک ام ـــام ی انج
ـــج خـــود  ـــه انتظـــار شکســـت را در نتای ـــی ک ـــادی دارد. زمان زی
ــت  ــود را از دسـ ــی خـ ــه توانایـ ــاور بـ ــد بـ ــال می کنیـ دنبـ
می دهیـــد. برعکـــس زمانـــی کـــه انتظـــار اثـــر بخشـــی از 
خـــود انتظـــار داریـــد می توانیـــد بـــه موفقیـــت نزدیـــک 
ـــج  ـــه نتای ـــاور ب ـــت، ب ـــنادی مثب ـــبک اس ـــن س ـــوید. بنابرای ش
ــود  ــد خـ ــودن می توانـ ــش بـ ــی اثربخـ ــش و توانایـ ثمربخـ
ـــی کـــه انتظـــار شکســـت  کارآمـــدی را افزایـــش دهـــد درصورت
ـــش  ـــل افزای ـــی مث ـــرات فیزیولوژیک ـــرد تغیی ـــر ف ـــدن ه در ب
ضربـــان قلـــب، برافروختگـــی، تعریـــق بـــدن، سســـتی دســـت و 
ـــا  ـــن واکنش ه ـــد. ای ـــاد می کن ـــه و... را ایج ـــف حافظ ـــا، ضع پ
ـــب  ـــد و موج ـــش می ده ـــرد را کاه ـــرد ف ـــج عملک ـــه تدری ب
ـــر  ـــا اگ ـــردد. ام ـــر می گ ـــک ام ـــام ی ـــرد در انج ـــق ف ـــدم توفی ع

فـــرد تفســـیر مثبتـــی از عملکـــرد خـــود بیابـــد و اهـــداف قابـــل 
ـــد  ـــا اعتمـــاد کن ـــه انجـــام آن ه ـــرد و ب دسترســـی در نظـــر بگی
انگیـــزه قـــوی بـــرای اقـــدام خواهـــد داشـــت و می توانـــد 

ـــد. ـــته باش ـــتری داش ـــرل بیش ـــود کنت ـــات خ برهیجان
  خود تنظیمی هیجانی در روند ترک اعتیاد 

یکــی از مؤلفه هــای خــودکار آمــدی خــود تنظیمــی هیجانــی 
اســت کــه در رونــد پیشــگیری ازاعتیــاد می توانــد کمک کننده 
ــل و  ــای کنترل،تعدی ــه معن ــی ب باشــد. خودتنظیمــی هیجان
ــده اســت.  ــال ترغیب کنن ــا و امی ــات و تکانه ه ــق هیجان تطبی
ــواد  ــده مصــرف م ــات منفــی یکــی از عوامــل برانگیزن هیجان
ــوان  ــه عن ــد ب ــی می توان مخــدر اســت وخودتنظیمــی هیجان
یــک مکانیســم مقابلــه ای از مصــرف مــواد پیشــگیری کنــد. 
بــا مهارت هــای خودتنظیمــی فــرد وابســته بــه مــواد مخــدر 
می توانــد بــر رفتــار خــود، کنتــرل پیــدا کنــد و بــر وسوســه ها 
ــد. در ایــن مهارت هــا  و تکانه هــای ناشــی از اعتیــاد غلبــه یاب
فــرد می آمــوزد چگونــه بیــن وسوســه مصــرف و رفتــار خــود 
وقفــه ایجــاد نماید و بــر روی رفتار خــود فکر کنــد و عواقب آن 
را در نظــر گیــرد. مهــارت دیگــری کــه در ایــن راســتا می آموزد 
شــناخت احساســات ترغیب کننــده بــه مصــرف اســت. زمانــی 
ــرای کاهــش  ــد و فــرد ب ــه او فشــار می آورن کــه احساســات ب
فشــار بــه مصــرف اقــدام می کنــد. احساســاتی مثــل خشــم، 
ــه  ــد کــه وی را ب ــروز می یابن ــی ب ــم، اضطراب،تنهای ــرس، غ ت
ــه  ــه، فاصل ــاد وقف ــد. ایج ــویق می کنن ــرف تش ــمت مص س
ــرت کــردن  ــی، تنظیــم هیجــان و کنتــرل احســاس و پ زمان
حــواس یــا اقــدام بــه کار دیگــر یــا آرام ســازی خــود می توانــد 
در اقــدام بــه مصــرف تعویــق انجــام دهــد تــا تکانــه بــر طــرف 
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گــردد. در ایــن فرصــت زمانــی فــرد بــه بــاز بینــی رفتــار خــود 
می پــردازد و از اقــدام بــه صــورت هیجانــی اجتنــاب می کنــد.

سه الگوی ساده خود تنظیمی عبارتند از:
1- ابتــدا عملکــرد خــود را در نظــر بگیریــد و بــه رفتــاری کــه 

می خواهیــد انجــام دهیــد توجــه نماییــد.
ــار  ــن رفت ــه قضــاوت بنشــینید. ای ــار خــود ب ــاره رفت 2- درب
ــد  ــه گرفته ای ــی ک ــای تصمیم ــا و ارزش ه ــا معیاره ــدر ب چق

ــت دارد؟ مطابق
ــرای  ــا بـ ــد. آیـ ــر کنیـ ــای آن فکـ ــاره پیامدهـ 3- در بـ
ـــنود  ـــما را ناخش ـــا ش ـــد ی ـــاد می کن ـــنودی ایج ـــما خش ش

می ســـازد؟
ــود  ــش خـ ــب کاهـ ــان موجـ ــم هیجـ ــت در تنظیـ شکسـ
کارآمـــدی و پریشـــانی فـــرد می گـــردد. تنظیـــم هیجـــان 
ـــه  ـــادر ب ـــرد ق ـــت ف ـــن اس ـــدا ممک ـــن دارد ابت ـــه تمری ـــاز ب نی
ـــا  ـــا ب ـــردد. ام ـــا گ ـــار خط ـــد و دچ ـــش نباش ـــرل تکانه های کنت
ـــه  ـــد و ب ـــلط یاب ـــود تس ـــر خ ـــد ب ـــد ش ـــادر خواه ـــن ق تمری

ـــردد.  ـــل گ ـــمگیر آن نای ـــرات چش تغیی
ـــه  ـــدر توج ـــواد مخ ـــرف م ـــه مص ـــه و وسوس ـــرل تکان در کنت

ـــت: ـــروری اس ـــکات ض ـــن ن ـــه ای ب
ــاد  ــان را ایجـ ــه هیجـ ــی کـ ــر موقعیتـ * تغییـ
ـــرده  ـــرف می ک ـــه مص ـــه همیش ـــی ک ـــل مکان ـــد: مث می کن
ـــادآور  ـــه ی ـــا محیطـــی ک ـــده ی ـــا جمـــع دوســـتان مصرف کنن ی

ـــت. ـــواد اس ـــرف م مص
ــن  ــه ای ــه کننده: ب ــت وسوس ــطح موقعی ــل س * تعدی
ــود  ــرای خ ــرایط را ب ــا آن ش ــد ت ــاش کن ــرد ت ــه ف ــا ک معن
ناخوشــایند جلــوه دهد و هیجان خوشــایند بــودن آن موقعیت 
را بــرای خویــش تعدیــل نمایــد. مثــاً اگــر بــا دوســتانم بــه 
مصــرف بپــردازم دیگــر مثل ســابق خوشــایند نیســت یــا مثل 

ســابق لــذت نخواهــم بــرد. 
ــوع:  ــر موض ــز ب ــتن تمرک ــه و برداش ــم توج * تنظی
یعنــی فــرد از فکــر کــردن دائمــی نســبت بــه موضــوع مــواد 
خــودداری کنــد و بــه موضوعــات دیگــری بپــردازد. فکــر کردن 
بــه مــواد و ایــن تفکــر کــه اگــر مصــرف نکنــم چــه خواهــد 
ــردن  ــوف ک ــه و معط ــت.تغییر توج ــه کننده اس ــد وسوس ش
ــرل  ــان و کنت ــم هیج ــر در تنظی ــائل دیگ ــه مس ــواس ب ح
وسوســه مصــرف مؤثــر اســت. مثــل گفتگــو بــا یــک دوســت 

ــرگرم کننده. ــه کاری س ــدام ب ــا اق ــل ی ــرک مح ــا ت ی
* بازبینــی هــدف و تصمیــم بــه تــرک: بازبینــی تصمیم 

بــه فــرد کمــک می کنــد اهــداف خــودر ا از تــرک کــردن در 
ــم و  ــر تصمی ــی ب ــا و ارزش هــای مبتن ــرد و معیاره نظــر بگی
نــکات مثبــت آن را ارزیابــی مجــدد کنــد و اقــدام بــه مصــرف 

بــرای او چــه عواقــب و پیامدهایــی دارد.
ــه  ــردن وسوس ــال ک ــل از دنب ــج حاص ــل نتای * تعدی
مصــرف: فــرض کنیــد بــه وسوســه پاســخ مثبــت دادیــد و 
اســتفاده کردیــد چــه حاصلــی برای شــما ایجــاد شــد؟ و آنچه 
دنبــال کردیــد تنهــا یــک وسوســه بــود و نتیجــه آن حاصلــی 

بــرای شــما نداشــت.
ـــود:  ـــم خ ـــالت از تصمی ـــک رس ـــردن ی ـــال ک * دنب
ــالتی را  ــه چنیـــن تصمیمـــی می گیرنـــد رسـ ــانی کـ کسـ
دنبـــال می کننـــد کـــه بـــه آن هـــا احســـاس ارزشـــمندی 
و توانایـــی و قابلیـــت درونـــی می دهـــد و خـــود را محتـــرم 
ــد  ــالت می توانـ ــن رسـ ــردن ایـ ــال کـ ــمارند و دنبـ می شـ
ـــد. ـــته باش ـــمندی را داش ـــود ارزش ـــت و خ ـــا رضای ـــرای آن ه ب

وسوســـه مصـــرف یـــک فرآینـــد ذهنـــی اســـت 
ـــرل  ـــت کنت ـــان قابلی ـــم هیج ـــق تنظی ـــه از طری ک
و مدیریـــت را دارد و بـــا تمریـــن مهارتـــی قابـــل 

کســـب اســـت.
بنابرایــن خودکارآمــدی در گزینــش رفتــار و فعالیــت، میــزان 
تــاش، کیفیــت عملکــرد و میــزان ایســتادگی در برابــر موانــع 
و چالش هــا بــه یــاری انســان می آیــد. باورهــای فــرد نســبت 
ــه  ــرای رســیدن ب ــاش ب ــزان ت ــه قابلیت هــای خــود در می ب
نتایــج مــورد انتظــار در هــر فعالیــت نســبت بــه زمانــی کــه 
صــرف می کنــد تــا پافشــاری کنــد یــا ســازگاری نشــان دهــد، 
ــرد  ــه ف ــد ب ــدی می توان ــده دارد. خودکارآم ــش تعیین کنن نق
امــکان مقاومــت و ایســتادگی در برابــر موانــع را ایجــاد می کند 
و موجــب می شــود در برابــر مشــکات بــه طــور مؤثــر اقــدام 
کنــد و از توانایی هــای خــود بهــره ببــرد. افــرادی کــه ارزیابــی 
منفــی از توانایــی خــود را دارنــد احســاس ناتوانی کــرده و تصور 
ــه  ــدام ب ــا شکســت مواجــه می شــوند و از اق ــه ب ــد ک می کنن
عمــل مؤثــر خــودداری می کننــد و در انجــام تکلیــف شکســت 
می خورنــد. بــاور اغراق آمیــز بــه توانایــی و خــود را بــه شــکل 
غیرواقعــی بــزرگ جلــوه دادن هــم نوعــی ناکار آمــدی ایجــاد 
ــودن  ــر ب ــرد را دچــار اضطــراب و نامؤث ــد ف می کنــد و می توان
نمایــد. خوشــبختانه خــود کارآمــدی مهارتــی قابــل کســب و 
ــری آن  ــه یادگی ــن ب ــا تمری ــوان ب ــه می ت ــدی اســت ک فرآین

پرداخــت و از نتایــج آن در زندگــی بهره منــد شــد.
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ازدواج و زندگی مشترک منابع بسیار و متعددی برای اختاف و 
چالش دارد. اما آگاهی از اختاف ها نقطه نظرات یکدیگر و یافتن 
شیوه هایی برای به توافق و تفاهم رسیدن نه تنها به حل مسائل 
کمک کرده بلکه ما را به سوی رشد شخصی و سامت روان 

هدایت خواهد نمود. 
همراهان عزیز خط زندگی در این بحث می خواهیم در مواردی 
با هم به گفتگو بنشینیم که می تواند منبعی برای عدم رضایت ما 
در زندگی باشد. امید است این مطالب گام هرچند کوچکی در 

رسیدن به رضایت از زندگی و آرامش در خانواده شما بردارد. 
 زندگی مشترک موفق معمولاً دارای سه مرحله است. 

1- دوره ماه عسل
2- دوره تعدیات

3- دوره همکاری متقابل
مرحله اول، دوره کوتاهی اسـت که سرشـار از شـادی و شـعف 
و تأکیـد آن بـر لذت می باشـد. این همان دوره ماه عسـل اسـت 
کـه درآن لـذت بی حـدّ متعلـق بـودن به یکدیگـر وجـود دارد. 
البتـه بایـد متذکر شـد که شـروع تمامی زندگی های مشـترک 
بـه ایـن صـورت موفقیـت آمیـز نیسـت. ولـی بـه هرحـال این 
دوران ابـدی نخواهـد بـود و دیـر یـا زود به پایان خواهد رسـید. 
درواقـع عمـاً نمی تـوان همیشـه در حالت شـعف و وجد باقی 
ماند. بایسـت به ناچار به زندگی معمولی برگشـت. می بایسـت 
بـه زمیـن برگردیـم و وظایف معمول خـود را انجـام دهیم. این 

مرحلـه دوم اسـت که تأکید بـر تعدیات متقابل اسـت. 

ازدواج موفق یعنی توفیق دو نفردرطی کردن مرحله پیچیده تعدیل 
و هماهنگی با یکدیگردر یک رابطه بسیار نزدیک و صمیمانه. 

البته نباید انتظار داشته باشیم که دو نفر از قبل کاماً          با یکدیگر 
تناسب داشته باشند. به همین دلیل بعضی تعدیات ضروری 

است. 
ازدواج های مختلف، متفاوت است و  میزان تعدیات در مورد 
معمولاً به شخصیت، آرزوها واهداف افراد بستگی دارد . همچنین 
یکدیگر  از  طرفین  وانتظارات  توقعات  میزان  به  تعدیات  این 

بستگی دارد. 
وقتی تعدیات لازم با موفقیت به انجام رسید به مرحله سوم 
می رسیم که در آن تأکید بر روی همکاری متقابل است. این 

مرحله مرحله  آرامتری می باشد. 
به نظر می رسد تاکنون متوجه شده باشید که مشکل ترین مرحله 
موفقیت در ازدواج مرحله تعدیات است. شکی نیست که در هر 

ازدواجی طرفین باید تعدیاتی بوجود آورند. 
کسانی که حاضر به تغییر نیستند در واقع خودشان را فریب می دهند. 
فردی که وارد زندگی زناشویی می شود و مایل است همانند دوره 
تجرد رفتار نماید در واقع اهمیتی به تعهدات خود نمی دهد. ازدواج 

یعنی وارد شدن به یک زندگی کاماً جدید و متفاوت. 
انجام تعدیات و تغییرات لازم به قدری دارای اهمیّت است که 

ادامه این بحث را به آن اختصاص می دهیم. :
بـه دلیـل اینکـه زندگـی مشـترک در ازدواج یک رابطه بسـیار 
نزدیک اسـت طبیعی اسـت کـه زمینـه ای برای اختـاف زن و 

شیوه های شیوه های 
خودیاری برای خودیاری برای 

تداوم زندگی بهترتداوم زندگی بهتر
دکتر فهیمه لرستانی | روان شناس
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شـوهر ایجاد شـود. هیچ دونفری وجود ندارنـد که در همه چیز 
باهـم کاماً توافق داشـته باشـند و این عـدم توافق منبعی برای 

کشـمکش و اختاف است. 
بدیهی است برای دونفری که یکدیگر را دوست دارند مشاجرات و 
اختاف نظرها خوشایند نیست و گاهی نیز دردناک است. وجود 

مشاجرات کاماً طبیعی و اجتناب ناپذیر است. 
مشروط  است  فایده  دارای  می گیرد  صورت  که  مشاجراتی 
فایده  شود.  استفاده  رابطه  تقویت  نفع  به  آن  از  اینکه  بر 
مواردی  درچه  می شود  معلوم  که  است  این  مشاجرات  این 

می بایست تعدیل انجام شود. 
اگر ازاین وضع به طور درست استفاده شود وتغییرات لازم صورت 

گیرد پایه های زندگی زناشویی مستحکم تر خواهد شد. 
یکی از مسائلی که باید به آن توجه خاص داشت این است که 
موضوع جر و بحث زوج ها همیشه موضوع اصلی نیست. هنگامی 
که زوجین در مورد موضوعات کم اهمیّت، مشاجره می کنند 
بدانید که ناراحتی عمیق تری وجود دارد و موضوع کم اهمیّت 

بهانه ای بیش نیست. 
بنابراین در زندگی زناشویی مهم نیست که جر و بحث وجود دارد 
یا خیر. بلکه آنچه دارای اهمیّت است این است که بفهمند چرا 

جر و بحث می کنند و راه حل مشکل چیست؟ 
مشاجره یک موضوع را کاماً روشن می سازد که خصومتی وجود 

دارد که از طریق عصبانیت و بهانه نشان داده می شود. 
از آنجایـی کـه خودمـان روابط مـان را ایجاد می کنیـم می توانیم 
درآن تغییـر ایجاد کنیم. یکی از آن تغییرات مسـاوات در زندگی 

است.  زناشویی 

مساوات در زندگی زناشویی

اگر یاد بگیریم مساوات را رعایت کنیم نه تنها کامیابی خود را 
بیشتر می کنیم بلکه رابطه زناشویی خود را اثربخش تر خواهیم 
کرد. متاسفأنه این روزها تعابیر نادرستی از مساوات در زندگی 

زناشویی می شود چون که مساوات را تقسیم کار می دانند. 
اما مساوات به معنای 50 - 50 کار کردن نیست. زوج ها در زندگی 
مساوی حق دارند شخصیت خود را پرورش داده و در رسیدگی 
به خود، یکدیگر و بچه ها به یک اندازه مسئول باشند. زوج ها هردو 

موظف هستند برای موفقیت و حفظ رابطه خود تاش کنند. 
در زندگی مشترک تقسیم کار تصنعی براساس نقش جنسی 
جایگاهی ندارد. در زندگی زناشویی مساوی، خواسته ها، مهارت ها، 
عایق و بی میلی های طرفین است که تعیین می کند چه کسی 

مسئول چه کاری است. تصمیمات مهم نیز به طور مشترک گرفته 
می شود یا پس از اتفاق نظر طرفین، تصمیم گیری های مهم با 
درنظر گرفتن توانایی ها و عایق به یکی از طرفین محول می شود. 
 وقتی زن و شوهر خود را از قید نقش های سنتی رها می کنند 
از هم جدا  را  آنها  )نقش هایی که تکالیف، اهداف و هیجانات 
می کنند( با یکدیگر مهربان تر وصمیمی تر می شوند. البته بسیاری 
از زن وشوهرها حاضر نیستند از امنیت خاطری که نقش های 
سنتی به آنها می دهند، دست بکشند. ولی امنیت خاطرنقش های 
سنتی - نه نقش های حاصل از تصمیم گیری های دونفره – امنیت 

خاطر کاذب است. 
نیازهـای روانـی و زیست شـناختی بـر اینکـه بـه عنـوان زن و 
شـوهر چقدر با هم مسـاوی رفتـار کنیم، تأثیر می گـذارد. برای 
اینکـه متوجـه شـویم نیازهای روانـی چگونه بر انتظـارات ما در 
زندگـی زناشـویی تأثیر می گذارد به فهرسـت زیـر توجه کنید. 
ایـن فهرسـت به شـما کمـک می کند تـا بفهمیـد خصوصیات 
شـخصی چگونه به رعایت مسـاوات در زندگی شـخصی کمک 

می کنـد یا حتـی چگونـه مانع آن می شـود. 
موارد زیر را براساس تلقی خود از همسرتان پاسخ دهید:  

بله / خیر
1- می خواهد مسـتقل باشـد درعین حال اهل همکاری و قابل 

اعتماد است.............................
2- فعال و جسور است.................

3- بـدون آن کـه بـه آدم بچسـبد می توانـد بـا مـن صمیمـی 
شـود....................       

4- بـا مشـارکت در تصمیم گیری هـا، قـدرت خـود را نشـان 
می دهـد. بـه من هـم اجازه چنیـن کاری می دهد. نه سـلطه گر 

اسـت و نـه سـلطه پذیر........................
5- ازاین که همسرش را از دست بدهد واهمه ای ندارد..............             
6- نه می خواهد مرا کنترل کند و نه می خواهد من او را کنترل 

کنم..............................
7- اضطرابش کم تا متوسط است. ...........................................

8- تمایل جنسی او متوسط تا زیاد است...........................
9- ظرفیت عشق ورزی به خودش و همسرش بالاست..............              
10- ضمن احترام گذاشتن به شیوه حل مسئله من، خودش نیز 

روش های خوبی برای حل مسائل دارد...................
ــه«  ــه فهرســت داده شــده، »بل ــی پاســخ ها ب ــت آرمان در حال
اســت. امــا پاســخ های »خیــر« موضوعــات بحــث و تبــادل نظر 

ــد.  را مشــخص می کن
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از زندگی زناشویی چه می خواهید؟

را  آنان  تمایات  و  نیازها  زناشویی،  زندگی  دارند  توقع  زوج ها 
برآورده کند و برای این انتظارات مفروضات و فرض هایی از قبل 
دارند. اما به ندرت در مورد نحوه برآورده کردن نیازها وتمایات 
یکدیگر و نحوه حل اختاف خود برنامه ریزی کرده و قراردادهای 

علنی می بندند. 
تغییر و اختاف اجتناب ناپذیر است و قراردادهای ضمنی هنگام 
اختاف، راهنمای خوبی محسوب نمی شوند. چون پاسخ سؤالات 

زیر را مشخص نمی کنند:
 چه کسی قوانین را نقض کرده است؟
 چرا من شاد هستم و تو شاد نیستی؟

 چرا باید من قوانین را اجرا کنم و تو نباید آنها را اجرا کنی؟
زن و شـوهرها می تواننـد بـه مشـکات و اختافـات زندگـی 
رسـیدگی نکنند و زندگی نسـبتاً آرامی هم داشـته باشـند. اما 
سـؤال این اسـت که آیـا زندگی رضایت بخشـی دارنـد؟ زندگی 
رضایت بخش مسـتلزم درگیر شـدن با مشـکات اسـت. زوج ها 
بایسـت از خـود بپرسـند: آیـا نقـاط قـوت و ضعـف زندگـی 
مشـترکمان را می شناسـیم؟ بـا چـه شـیوه و روشـی می تـوان 

نقـاط مثبـت را بیشـتر و نقـاط ضعـف را رفـع نمود؟
بعضـی از زن وشـوهرها مشـکات جـدی دارنـد و هیـچ وقـت 
بـه آن نمی پردازنـد . عـده ای دیگـر هـم هر روز بر سـر مسـائل 
جزئـی بـا هـم بگو مگـو دارنـد و هیـچ وقت بـه مسـائل بزرگ 
خـود نمی پردازند. شـما بـه عنوان زن و شـوهر بایـد اتفاق نظر 
و اختاف نظرهای خود را بشناسـید و روشـی داشـته باشـید تا 
در زندگـی روزمـره خـود تغییراتی ایجاد کنید. روشـی که با آن 
بتوانیـد نقاط قوت خود را بیشـتر کـرده و نقاط ضعف را برطرف 
کنیـد. بایـد بدانید چه می خواهیـد و چطور باید به آن برسـید. 
با پاسـخ دادن به سـؤالات زیر می توانیـد بفهمید کدام 

کشمکش های زناشـویی را دارید:
 معضات مالی

آیــا بودجه بنــدی واقع بینانــه ای داریــد؟ آیــا شــما و همســرتان 
امکانــات مالــی یــا امــوال شــخصی داریــد؟ چقــدر حــق داریــد 
بــدون مشــورت بــا همســرتان پــول خــرج کنیــد؟ چــه کســی 
ــه نظــر شــما هرمــاه  ــواده اســت؟ ب ــی خان مســئول امــور مال
ــول  ــرای چــه کاری پ ــد؟ ب ــداز کنی ــد پس ان ــول بای ــدر پ چق
پس انــداز می کنیــد؟ پــول در رابطــه شــما بــا همســرتان چــه 

جایــی دارد؟

 تفریح وسرگرمی 
آیا دوست دارید با هم تفریح کنید؟ یا جدا از هم؟ عایق مشترک 
شما و همسرتان چیست؟ آیا دوست دارید همسرتان در کاری 
که فقط شما از آن لذت می برید، شرکت کند؟ اگر همیشه کنار 
یکدیگر نباشید، مضطرب می شوید و احساس گناه می کنید؟ 
آیا به اختاف سلیقه خود در مورد نحوه گذراندن اوقات فراغت 
احترام می گذارید یا از آن بیزارید؟ چه کسی مسئول برنامه ریزی 

اوقات فراغت است؟
 بچه ها 

آیا درباره تعداد فرزندان اتفاق نظر دارید؟ اگر بچه دار شده اید، 
آیا در مورد مسئولیت خود در تربیت بچه ها اتفاق نظر دارید؟ 
کدامیک از شما در تربیت بچه ها قدرت و اقتدار بیشتری دارید؟ 

آیا با همسرتان در جلب محبت بچه ها رقابت دارید؟
 خانواده ودوستان 

آیا با دوستان، والدین و بستگان یکدیگر رابطه خوبی دارید؟ آیا از 
خانواده یکدیگر بیزار هستید؟ آیا از رابطه همسرتان با خانواده اش 
بیزارید؟ آیا از همسرتان در اختاف نظرهایش با والدین و بستگان 
حمایت می کنید؟ از دوستی ها چه می خواهید؟در باره دوستان 

یکدیگر چه احساسی دارید؟
  گرایشات معنوی ودینی

آیا در مورد ارزش ها و باورهای دینی یکدیگر اختاف نظر دارید؟ 
چه تفاوت هایی دارید؟ آیا می توانید تفاوت های خود را به نحوی 

رفع کنید که هردو بتوانید باورهای خود را داشته باشید؟
 تقسیم مسئولیت

توقع دارید همسرتان چه مسئولیت هایی را برعهده بگیرد؟ چه 
کسی خرید ها را می کند؟ چه کسی برای تعطیات برنامه ریزی 
می کند؟ آیا کنترل رابطه در دست یکی از شما است؟ در چه 

زمینه هایی کنترل رابطه در دست همسرتان است؟
 انسجام زندگی زناشویی

چقـدر خودتـان را بـه همسـرتان نزدیک می کنید؟ آیـا از مدت 
زمانـی کـه با همسـرتان سـپری می کنیـد، راضی هسـتید؟ به 
نظر شـما، چقدر طرفین باید اسـتقال داشـته باشـند؟ در چه 
مـواردی بایـد اجازه گرفت؟ هریک از شـما چند سـاعت در روز 

یـا هفتـه حـق دارد با خود خلـوت کند؟
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 انطباق با زندگی زناشویی
آیا شما و همسرتان انعطاف پذیر هستید؟ آیا رابطه زناشویی از هر 
چیز دیگری )مثاً از کار، بچه ها، دوستان( مهم تر است؟ چقدر 
نزدیکی و صمیمت می خواهید؟ اگر یکی از شما استقال بیشتری 
بخواهد باید چه کار کند؟ برنامه های شغلی کوتاه مدت و بلندمدت 
شما چه هستند؟ برنامه های کوتاه مدت و بلندمدت شما برای 

بچه ها چه هستند؟
 رضایت از زندگی زناشویی

آیا از شئونات زندگی زناشویی تان راضی هستید؟ همسرتان در 
کدام زمینه دست رد به سینه شما می زند؟ چه چیزی در رابطه 
شما مشکل ساز می شود؟ آیا یک نفر از شما همه چیز خود را 
مدیون فداکاری های دیگری است؟ )مثل به دانشگاه رساندن 

دیگری یا رها کردن کار و پرداختن به خانواده(
 ارتباط 

آیا همسرتان را می فهمید؟ آیا می توانید احساس خود را با او 
درمیان بگذارید؟ ارتباط شما با همسرتان چقدر باز و راحت است؟ 
آیا مسئولیت احساسات، نیازها ونگرش های خود را می پذیرید؟ آیا 
مسئولیتی در قبال شاد نگه داشتن یکدیگر ندارید؟ آیا در مواقع 
ضروری باید از همسرتان حمایت و دلجویی کنید؟ آیا به نظرتان، 

یکی از شماها وابستگی به دیگری دارد؟
 شخصیت 

آیا شخصیت و عادات همسرتان را دوست دارید؟ آیا سبک زندگی 
شما با سبک زندگی همسرتان فرق دارد؟ آیا یکی از شماها 
معاشرتی است و دیگری گوشه گیر؟ به عنوان یک مرد یا یک زن 
چه احساسی در مورد خودتان دارید؟ آیا همسرتان هنوز به شما 

عاقمند است؟ آیا از لحاظ میزان انرژی در یک سطح هستید؟
 اختاف 

آیا می توانید اختاف خود را با همسرتان در میان بگذارید و آن 
را حل کنید؟ آیا به محض اینکه به مشکات و دلگیری ها پی 
می برید آن ها را با همسرتان در میان می گذارید؟ آیا بحث در 
مورد مشکات را به زمانی موکول می کنید که شما و همسرتان 
آنها را بهتر بفهمید؟ آیا برای تمام کردن بگومگوهای خود، اصول 
و قواعدی دارید؟ اگر اختافات بالا بگیرد پای شخص سومی را به 
میان می گذارید؟ پای چه کسی را به میان می کشید؟ یک مشاور 

حرفه ای؟ یک دوست؟ یا بزرگ خانواده؟
 رابطه جنسی

آیا در مورد مشکات و سایق جنسی خودتان با همسرتان حرف 
می زنید؟ آیا با شور و شوق با همسرتان رابطه جنسی برقرار 

می کنید یا از روی وظیفه؟
پس از پاسخ دادن به سؤالات موضوعاتی را که دوست دارید 
در باره آنها بحث کنید را بنویسید. و برای بررسی هریک از آنها 
نشستی با همسرتان تدارک ببنید تا درباره موضوعات به توافق 
برسید. برای بحث و تبادل نظر و رسیدن به توافق می توانید از 

مهارت های زیر استفاده نمایید:
1- هر بار روی یکی از مشـکات، اختاف نظرها و سـوء تفاهم ها 
کار کنیـد. سـعی نکنیـد تمام مشـکات را در یک نشسـت و در 
فاصلـه کوتاهی رفع کنید. باید بیاد داشـته باشـید کـه این موارد 
بـه تدریـج بوجـود آمده اند و در یک نشسـت حل نخواهد شـد و 

نیـاز به زمان و مهـارت دارد. 
2- هنگامی که در حال گفتگو هستید، فراموش نکنید در حال 
ارزیابی رابطه تان هستید، شخصیت یکدیگر را تحلیل نکنید. فقط 
می توانید خودتان را تغییر دهید. حتی با تغییر یکی از طرفین 
می توان امید به بهتر شدن رابطه داشت. تغییر یکی از طرفین 

می تواند انگیزه ای برای تغییر در دیگری ایجاد کند. 
3- به آرامی و در مورد موضوعات واقعاً مهم، ابراز وجود کنید. 
به یاد داشته باشید ابراز وجود با پرخاشگری تفاوت دارد. شما 
می توانید در کمال آرامش، احساس، نظر و اقدام بعدی خود را 

بیان کنید. مثاً بگویید:
»از اینکه کل مسئولیت بچه ها با من است )نظر(، تحت فشار هستم. 
)بیان احساس( می خواهم توهم در این زمینه کمک کنی )اقدام(«

4- سعی کنید ارتباط بهتری برقرار کنید. ارتباط فرآیند پویایی 
است. ارتباط یک مشت کلمه نیست. ارتباط حقیقی را از ارتباط 
کاذب تشخیص دهید. به ارتباط غیر کامی یکدیگر توجه کنید. 
بفهمید چه تأثیری روی یکدیگر می گذارید. آیا همان چیزی را 

منتقل می کنید که فکر می کنید منتقل می کنید؟
به این ترتیب می توانید اختاف های حل نشده خود را شناسایی 

کرده و به حل آنها بپردازید. 
به یاد داشته باشید پذیرفتن نظر همسرتان و صادقانه و راحت 
بحث کردن، در رفع مشکات پیچیده بسیار لازم است و می تواند 

به ایجاد احساس رضایتمندی در شما کمک نماید. 
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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 اطلاع کافی ندارند، در مواجهه با مشکلات دچار سردرگمی شده و با 
اقدامات نامناسب به وخامت اوضاع می افزایند. در این بخش ضمن ارائه اطلاعات 
به پرسش های  ایران، وکلای دادگستری  کلی پیرامون قوانین در نظام حقوقی 

خوانندگان پاسخ می دهند

ـــا  ـــه دنی ـــت ب ـــر جمعی ـــرم و پ ـــواده گ ـــک خان ـــن در ی م
آمـــدم؛ دو خواهـــر و ســـه بـــرادر کـــه در کنـــار پـــدر و 
ـــم.  ـــی می کردی ـــزرگ زندگ ـــا و ب ـــه ای باصف ـــادرم در خان م
ـــت  ـــا پش ـــه ت ـــی ک ـــور تاک ـــه از انگ ـــک خوش ـــه ی ـــی ک جای
ـــه و  ـــوی باغچ ـــت ت ـــیب از درخ ـــک س ـــود؛ ی ـــه ب ـــام رفت ب
ـــاط؛  ـــط حی ـــوض آب وس ـــز از ح ـــی قرم ـــک ماه ـــی ی حت
می ارزیـــد بـــه یـــک واحـــد از ایـــن آپارتمان هـــای 

ـــاعه! ـــق الس ـــد خل جدی
ـــد پســـرعمویم  ـــه عق ـــه ب ـــود ک ـــالم شـــده ب ـــده س ـــازه هف ت
ــا و قدیمـــی جـــدا شـــدم.  درآمـــدم و از آن خانـــه زیبـ

توکل فرج پور | وکیل پایه یک دادگستری

بعـــد از مـــن خواهـــرم و بعـــد هـــم یکـــی از برادرهایـــم 
ـــای  ـــل در خانه ه ـــان مح ـــی در هم ـــد و همگ ازدواج کردن

ـــم. ـــی دادی ـــکیل زندگ ـــاره ای تش اج
مســـتأجر بـــودن و خانـــه بـــه دوشـــی هـــر ســـاله مـــا 
ـــی  ـــزل قدیم ـــه آن من ـــت ک ـــر انداخ ـــن فک ـــه ای ـــدرم را ب پ
را بـــرای ســـاخت و ســـاز بـــه معمـــار بســـپارد تـــا هـــر 

کداممـــان دارای خانـــه ای بـــرای ســـکونت شـــویم. 
بالای زمین، مِلک در چندین واحد کوچک  به دلیل متراژ 
ساخته شد و آرزوی پدر که همیشه می خواست در حیات 

خود سروسامانی به ما بدهد، جامه عمل پوشید. 

چهاردیواریچهاردیواری اختیاری نیست اختیاری نیست
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ـــا  ـــدیم؛ ام ـــان ش ـــان هایم ـــاکن آپارتم ـــان س ـــر کدامم ه
آنجـــا دیگـــر آن حریـــم خصوصـــی و خلـــوت خانـــواده 
نبـــود. در کنـــار مـــا اشـــخاص دیگـــری هـــم زندگـــی 
می کردنـــد کـــه یـــا ملـــک را خریـــده و یـــا مســـتأجر 

واحدهـــای خالـــی شـــده بودنـــد. 
ــد  ــط واحـ ــد و فقـ ــر می شـ ــم پـُ ــا کم کـ ــه واحدهـ همـ
ـــردم  ـــا می ک ـــه دع ـــود. همیش ـــده ب ـــی مان ـــا خال ـــاریِ م کن
ــوان در ایـــن  ــاً یـــک زوج جـ ــواده مثـ کاش یـــک خانـ
واحـــد ســـاکن شـــوند تـــا مثـــل همســـایه های قدیمـــی 
ــد خانوادگـــی  ــویم و رفـــت و آمـ ــم دوســـت شـ ــا هـ بـ

داشـــته باشـــیم. 
ـــایه  ـــد و همس ـــام ش ـــار تم ـــن انتظ ـــره ای ـــک روز بالاخ ی
ـــاف  ـــرد. برخ ـــاث کشـــی ک ـــد اث ـــن واح ـــه ای ـــا ب ـــد م جدی
آرزویـــم آنهـــا یـــک زوج جـــوان نبودنـــد بلکـــه خانـــم 
ـــا  ـــاله آنج ـــی دو س ـــی و یک ـــدوداً س ـــری ح ـــا پس ـــنی ب مس

ـــد.  ـــاره کردن را اج
اوایـــل همـــه چیـــز خـــوب بـــه نظـــر می رســـید امـــا 
ـــت و پســـر  ـــه شهرســـتان رف ـــادر ب ـــه گذشـــت، م ـــی ک مدت

ـــرد. ـــروع ک ـــردی را ش ـــی مج زندگ
هـــر شـــب از ســـاعت ده، دوازدهِ شـــب بـــه بعـــد تـــازه 
ــر  ــد پسـ ــد. چنـ ــروع می شـ ــبانه اش شـ ــای شـ پارتی هـ
ـــود  ـــا خ ـــد و ت ـــب می آمدن ـــری نامناس ـــا ظاه ـــر ب و دخت
ـــا  ـــتند ی ـــد می گذاش ـــدای بلن ـــا ص ـــک ب ـــا موزی ـــح ی صب
بـــا جنجـــال و هیاهـــو حـــرف می زدنـــد، می خندیدنـــد 
ـــرد. ـــر می ک ـــا را پ ـــه ج ـــان هم ـــیگار و قلیانش ـــوی س و ب

ـــود.  ـــده ب ـــتناک و آزاردهن ـــاً وحش ـــان واقع سروصدایش
چندیـــن بـــار شـــوهرم دوســـتانه تذکـــر داد و خواهـــش 

ـــت؛ ـــرد و گف ک
»لطفــاً کمــی مراعــات کنیــد. مــا هــر دو کارمندیــم و صبــح 

زود بایــد بیــدار بشــیم و بــه محــل کارمــون بریــم.«
 ولـــی آن پســـر بـــا خونســـردی شـــانه هایـــش را بـــالا 

می گفـــت؛  بی تفاوتـــی  بـــا  و  می انداخـــت 
ــا کـــه ناراحـــت  ــار دیـــواری، اختیاریـــه ! مـ ــا چهـ »آقـ
نیســـتیم، شـــما اگـــه ناراحتـــی بـــرو یـــه جـــای دیگـــه 

خونـــه بخـــر!«
ـــایه ها،  ـــه همس ـــراض بقی ـــن اعت ـــالا گرفت ـــا ب ـــه ب ـــا اینک ت
ــور  ــت، مجبـ ــم هسـ ــاختمان هـ ــر سـ ــه مدیـ ــدرم کـ پـ
بـــه دخالـــت شـــد و یـــک شـــب کـــه او و دوســـتانش 

ـــی  ـــه آرام ـــد، ب ـــته بودن ـــان گذاش ـــاختمان را روی سرش س
ــرد  ــش کـ ــتأجر خواهـ ــتانه ای از مسـ ــن دوسـ ــا لحـ و بـ
ــدر  ــا پـ ــواه بـ ــی آن آدم خودخـ ــد. ولـ ــروصدا نکننـ سـ
درگیـــری لفظـــی پیـــدا کـــرد و بـــا بی ادبـــی نزدیـــک 
بـــود پیرمـــرد بیچـــاره را زیـــر مشـــت و لگـــد بگیـــرد 
ـــرد. در  ـــدا ک ـــه پی ـــه فیصل ـــه قضی ـــه بقی ـــا مداخل ـــه ب ک
ـــدرم را  ـــال پ ـــن و س ـــات س ـــه مراع ـــدون اینک ـــم ب ـــر ه آخ
ـــد  ـــش در می آم ـــه از دهان ـــر چ ـــه ه ـــی ک ـــد در حال بکن

ــه؛  ــرد کـ ــد کـ ــت تهدیـ می گفـ
»همینـــه کـــه هســـت؛ ایـــن چهاردیـــواری منـــه. هـــر 
کاری دلـــم بخـــواد می تونـــم تـــو خونـــه خـــودم بکنـــم. 

ناراحتـــی بـــرو شـــکایت کـــن!« 
ــارژ  بعـــد از آن جـــر و بحـــث کذایـــی، از پرداخـــت شـ
ـــردی  ـــال خونس ـــا کم ـــرد و ب ـــودداری ک ـــم خ ـــه ه ماهیان
ـــچ  ـــد در هی ـــه بع ـــن ب ـــه از ای ـــرد ک ـــام ک ـــدری اع و قل

ــد. ــارکت نمی کنـ ــه ای مشـ هزینـ
ـــم و  ـــاس گرفتی ـــد تم ـــه آن واح ـــا صاحبخان ـــاری ب ـــد ب چن
ـــار در جـــواب گفـــت؛  ـــر ب ـــا ه ـــم ام موضـــوع را اطـــاع دادی
ـــتأجرم  ـــار مس ـــئول رفت ـــاره دادم. مس ـــه را اج ـــن خان »م

ـــتم.« ـــه نیس ک
ــده  ــی مانـ ــده باقـ ــل نشـ ــان حـ ــکل همچنـ ــن مشـ ایـ
اســـت. حـــالا دیگـــر تصمیـــم گرفته ایـــم بـــه مراجـــع 
ـــی  ـــن زندگ ـــورد قوانی ـــاً در م ـــم. لطف ـــاع بدهی ـــی اط قضای
آپارتمان نشـــینی و مقـــررات همســـایگی راهنمایـــی 

کنیـــد کـــه در ایـــن مواقـــع چـــه بایـــد کـــرد؟ 
)حمیده. م از تهران(

پاسخ:
ـــن  ـــید؛ اولی ـــته باش ـــه داش ـــت توج ـــز؛ نخس ـــت عزی دوس
ـــد  ـــت بدانی ـــذاری لازم اس ـــث قانون گ ـــه در بح ـــه ای ک نکت
ایـــن اســـت کـــه قوانیـــن خـــوب و جامعـــی در ایـــن زمینـــه 
ــبتاً  ــیِ نسـ ــه اجرایـ ــده و آیین نامـ ــع شـ ــور وضـ در کشـ
ـــه  ـــن زمین ـــوری در ای ـــن کش ـــه قوانی ـــی در مجموع کامل
ـــکان  ـــایه ها، مال ـــن همس ـــط بی ـــر رواب ـــه ب ـــود دارد ک وج
ــر  ــار همدیگـ ــه در کنـ ــی کـ ــان آپارتمان هایـ و متصرفـ

ــارت دارد. ــد، نظـ ــی می کننـ زندگـ
ـــراد  ـــه اف ـــرای هم ـــذار ب ـــه  قانونگ ـــت ک ـــه اس ـــل توج قاب
اعـــم از صاحبخانـــه یـــا مســـتأجر، حریمـــی مشـــخص 
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کـــرده اســـت کـــه بـــر آن اســـاس همـــگان بایـــد بـــه 
ـــم  ـــن حری ـــد. منظـــور از ای ـــرام بگذارن ـــر احت ـــم یکدیگ حری
ـــامل  ـــه ش ـــت بلک ـــاختمان نیس ـــاعات س ـــش مش ـــط بخ فق
هـــر عملی ســـت کـــه موجـــب نادیـــده گرفتـــن حقـــوق 
ســـایر اهالـــی  شـــود. یعنـــی بـــه  طـــور مثـــال ممکـــن 
ـــرای  ـــی ب ـــال فیزیک ـــه اعم ـــادرت ب ـــر مب ـــک نف ـــت ی اس
تصـــرف قســـمتی کـــه مربـــوط بـــه خـــودش نیســـت، 
نکنـــد امـــا بـــا ســـروصدا و هیاهـــو و بـــه طـــور کلـــی 
هـــر رفتـــار آزاردهنـــده ای بـــرای همســـایه ها مزاحمـــت 
ــران را  ــم دیگـ ــرایط او حریـ ــن شـ ــد، در ایـ ــاد کنـ ایجـ
ـــد  ـــده، بای ـــع ش ـــن وض ـــای قوانی ـــر مبن ـــه و ب ـــده گرفت نادی

جوابگـــوی ایـــن مزاحمـــت باشـــد. 
بـــه عبـــارت دیگـــر ایـــن حـــق بـــرای شـــهروندان 
ـــه  ـــری ک ـــل مض ـــر فع ـــه ه ـــبت ب ـــه نس ـــت ک ـــوظ اس محف
ـــه  ـــا ب ـــرای آنه ـــارت را ب ـــان و خس ـــرر و زی ـــات ض موجب
عنـــوان متضـــرر از ایـــن حـــوادث ایجـــاد کـــرده باشـــد، 
بـــه مراجـــع قضایـــی مراجعـــه نماینـــد و طبـــق قانـــون 
چنانچـــه یکـــی از اهالـــی ســـاختمان یـــا از همســـایگان 
ـــرم  ـــد، مج ـــایرین کن ـــت س ـــه آزار و اذی ـــدام ب ـــاور، اق مج
ـــس  ـــم حب ـــت حک ـــن اس ـــود و دادگاه ممک ـــناخته می ش ش

ـــد. ـــادر کن ـــت ص ـــن مزاحم ـــرای ای را ب
ـــر و  ـــر س ـــه اگ ـــت ک ـــه داش ـــد توج ـــاس بای ـــن اس ـــر ای ب
ـــش  ـــلب آرام ـــه س ـــر ب ـــاختمان، منج ـــردن در س ـــدا ک ص
ـــده و در  ـــوب ش ـــری محس ـــرم کیف ـــود، ج ـــایگان ش همس
ـــی  ـــزام قانون ـــر ال ـــاوه ب ـــم ع ـــرد مزاح ـــکایت، ف ـــورت ش ص
ـــال  ـــک س ـــا ی ـــاه ت ـــه م ـــه س ـــت، ب ـــع مزاحم ـــر رف ـــی ب مبن
ــس  ــازات حبـ ــه مجـ ــود. »البتـ ــوم می شـ ــس محکـ حبـ
ـــزام  ـــا ال ـــود، ام ـــل ش ـــدی تبدی ـــزای نق ـــه ج ـــد ب می توان

ـــود.« ـــد ب ـــا خواه ـــت پابرج ـــع مزاحم ـــه رف ب

 ماده قانونیِ رفع مزاحمت 
ایـــن مـــورد عبـــارت اســـت از »مـــاده 618 قانـــون 

ــه؛ ــر اینکـ ــی بـ ــامی« مبنـ ــازات اسـ مجـ
)هـــر کـــس بـــا هیاهـــو و جنجـــال یـــا حـــرکات غیـــر 
ـــم و  ـــال نظ ـــب اخ ـــراد موج ـــه اف ـــرض ب ـــا تع ـــارف ی متع
ـــردم را از کســـب  ـــا م ـــردد ی ـــی گ ـــش عموم آســـایش و آرام
ـــال و  ـــک س ـــا ی ـــاه ت ـــه م ـــس از س ـــه حب ـــاز دارد ب و کار ب

ـــد.( ـــد ش ـــوم خواه ـــاق محک ـــه ش ـــا )74( ضرب ت

ماده قانونی در باب امتناع از پرداخت هزینه های مشترک  
ــا مســـتأجر  ــاع فـــرد اعـــم از مالـــک یـ  موضـــوع امتنـ
یـــا هـــر اســـتفاده کننـــده ای از پرداخـــت ســـهم خـــود 
از هزینه هـــای مشـــترک، در »مـــاده 10 قانـــون تملـــک 
ــن  ــه ایـ ــی آن« بـ ــک الحاقـ ــره یـ ــا و تبصـ آپارتمان هـ

شـــکل مشـــخص شـــده اســـت کـــه؛ 
ــده از  ــتفاده کننـ ــا اسـ ــک یـ ــاع مالـ ــورت امتنـ )در صـ
ـــا  ـــر ی ـــای مشـــترک، مدی پرداخـــت ســـهم خـــود از هزینه ه
ـــر  ـــا ذک ـــه ب ـــیله اظهارنام ـــه وس ـــد ب ـــره می توان ـــت مدی هیئ
مبلـــغ بدهـــی و صـــورت ریـــز آن، هزینه هـــای مربوطـــه 
ـــده  ـــتفاده  کنن ـــا اس ـــک ی ـــه مال ـــد. چنانچ ـــه نمای را مطالب
ـــود  ـــی خ ـــه، بده ـــاغ اظهار نام ـــخ اب ـــرف 10 روز از تاری ظ
ـــد  ـــره می توانن ـــأت مدی ـــا هی ـــر ی ـــد، مدی ـــت کن را پرداخ
از ارائـــه خدمـــات مشـــترک از قبیـــل، شـــوفاژ، تهویـــه 
مطبـــوع، آب گـــرم، بـــرق، گاز و... جلوگیـــری نماینـــد و 
در صورتـــی کـــه مالـــک یـــا اســـتفاده  کننـــده علیرغـــم 
ـــویه  ـــه تس ـــدام ب ـــان اق ـــر، همچن ـــرر مدی ـــت مک درخواس
ـــه  ـــان، ب ـــوع آپارتم ـــلِ وق ـــتِ مح ـــد، اداره ثب ـــاب نکن حس
ـــه  ـــول وج ـــرای وص ـــره ب ـــات مدی ـــا هی ـــر ی ـــای مدی تقاض
ـــه  ـــف ب ـــده، مکل ـــاغ ش ـــه اب ـــق اظهارنام ـــر طب ـــور، ب مزب
ـــه  ـــدم ارائ ـــر ع ـــن  اگ ـــد. همچنی ـــه می باش ـــدور اجرایی ص
خدمـــات مشـــترک از ســـوی مدیـــر ســـاختمان مؤثـــر 
ـــرر  ـــاده 10 مک ـــک م ـــه تبصـــره ی ـــع نشـــود، مســـتنداً ب واق
ـــد  ـــه می توانن ـــران مجموع ـــا مدی ـــر ی ـــور، مدی ـــون مزب قان
ـــه  ـــارژ معوق ـــه ش ـــوان مطالب ـــا عن ـــود را ب ـــت خ دادخواس

ـــد.( ـــی نماین ـــع قضای ـــم مراج تقدی
ـــل  ـــن اص ـــر ای ـــی ب ـــی مبتن ـــن مـــاده قانون ـــره 2 ای  تبص

ـــه؛  ـــت ک اس
)نظـــر مدیـــر یـــا هیأت مدیـــران ظـــرف ده روز پـــس از 
ـــلِ  ـــتینِ مح ـــک در دادگاه نخس ـــه مال ـــه ب ـــاغ اظهارنام اب
ـــوارد  ـــن م ـــت. در ای ـــراض اس ـــل اعت ـــان، قاب ـــوعِ آپارتم وق
ـــن  ـــت تشـــریفات آیی ـــدون رعای ـــت و ب ـــارج  از نوب دادگاه خ
ـــد  ـــیدگی و رأی می ده ـــوع رس ـــه موض ـــی ب ـــی مدن دادرس

ایـــن رأی قطعـــی می باشـــد.(
در مـــواردی کـــه طبـــق مـــاده فـــوق تصمیـــم به قطـــع 
ـــریع  ـــیدگی س ـــا رس ـــده ام ـــاذ ش ـــترک اتخ ـــات مش خدم
بـــه اعتـــراض ممکـــن نباشـــد، دادگاه بـــه محـــض 
ـــد،  ـــخیص ده ـــوی تش ـــل را ق ـــر دلای ـــراض اگ ـــول اعت وص
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گـــذاردن  دســـتور متوقف 
خدمـــات  قطـــع  تصمیـــم 
ــدور رأی  ــا صـ ــترک را تـ مشـ

خواهـــد داد.
ــور  ــون مذبـ ــره 3 قانـ  در تبصـ

نیـــز آمـــده اســـت؛ 
)در صورتـــی کـــه مالـــک یـــا 
و  مجـــدداً  اســـتفاده کننده 
محکـــوم  دادگاه  در  مکـــرراً 
هزینه هـــای  پرداخـــت  بـــه 
عـــاوه  گـــردد؛  مشـــترک 
پرداختی هـــا  ســـایر  بـــر 
ــی  ــت مبلغـ ــف به پرداخـ مکلـ
معـــادل مبلـــغ محکـــوم بهـــا 
ـــد.  ـــه می باش ـــوان جریم ـــه عن ب
لازم بـــه ذکـــر اســـت کـــه 

ـــدم  ـــه ای ع ـــار نام ـــا اظه ـــد ب ـــاختمان نخســـت بای ـــر س مدی
پرداخـــت شـــارژ ماهانـــه را بـــه فـــرد متخلـــف گوشـــزد 
کنـــد. دادن نامـــه یـــا معرفـــی همســـایه ای کـــه شـــارژ 
ــه  ــدون اظهارنامـ ــد، بـ ــت نمی کنـ ــاختمان را پرداخـ سـ
ـــاع نیســـت.( ـــل دف ـــدارد و قاب ـــی ن ـــه قانون ـــتین، وجه نخس
ـــی  ـــرم مخصوص ـــد روی ف ـــاختمان بای ـــر س ـــن مدی بنابرای
اظهارنامـــه خـــود را در ســـه نســـخه در دادگاه ثبـــت کنـــد و 
ـــه اطـــاع او می رســـاند  مأمـــور دادگاه مبلـــغ بدهـــکاری را ب
ـــاند.  ـــاع او می رس ـــه اط ـــا ب ـــتم ثن ـــق سیس ـــا از طری و ی
ـــات  ـــه خدم ـــرای ارائ ـــامانه ای ب ـــا س ـــتم ثن سیس
ـــوه  ـــه ق ـــا ک ـــن معن ـــت. بدی ـــی اس ـــک قضای الکترونی
ـــتفاده از  ـــا اس ـــی را ب ـــت اوراق قضای ـــف اس ـــه موظ قضائی
ســـامانه های الکترونیکـــی یـــا مخابراتـــی ابـــاغ کنـــد و 
ـــت  ـــت دریاف ـــد جه ـــه موظفن ـــوه قضائی ـــه ق ـــان ب مراجع
ـــن  ـــه ای ـــه ب ـــامانه ای ک ـــه س ـــی ب ـــی اوراق قضای الکترونیک

ـــد. ـــه نماین ـــت مراجع ـــده اس ـــاد ش ـــور ایج منظ
ارائـــه مســـتندات و مـــدارک مبنـــی بـــر آزار و اذیـــت 
ــا  ــه بـ ــم چنانچـ ــه می کنیـ ــم، توصیـ ــایه مزاحـ همسـ
ـــه  ـــود مواج ـــی خ ـــل زندگ ـــی در مح ـــکات اینچنین مش
هســـتید، حتمـــاً بـــا مســـتندات و مـــدارک بـــه ســـراغ 
ـــه  ـــر اینک ـــاف ب ـــد مض ـــی بروی ـــی و قضای ـــع انتظام مراج
ــم  ــایه مزاحـ ــای همسـ ــتی از آزار و اذیت هـ ــد لیسـ بایـ

ـــخ  ـــت و تاری ـــوع مزاحم ـــه ن ـــن ب ـــد. همچنی ـــم کنی فراه
آن اشـــاره نماییـــد و در صـــورت امـــکان بـــا مـــدارک 
تصویـــری یـــا صوتـــی بـــه مراجـــع انتظامـــی مراجعـــه 
کنیـــد. یعنـــی مزاحمت هـــای همســـایه مزاحـــم را 
ــه دادگاه  ــب را بـ ــپس مراتـ ــوده سـ ــازی نمـ مستندسـ

اعـــام نماییـــد.
لازم بـــه ذکـــر اســـت استشـــهادیه و صورتجلســـه 
تنظیمـــی از ســـوی پلیـــس 110 هـــم می توانـــد ادلـــه 
ــات  ــیدگی و اثبـ ــد رسـ ــهیل رونـ ــرای تسـ ــبی بـ مناسـ

ســـریع تر همســـایه آزاری باشـــد.
ــاره  ــه اشـ ــور کـ ــم همانطـ ــد می کنیـ ــان تأکیـ در پایـ
ــذاران  ــوری، قانونگـ ــن کشـ ــه قوانیـ ــد؛ در مجموعـ شـ
ــترش  ــی و گسـ ــبک زندگـ ــر سـ ــه تغییـ ــه بـ ــا توجـ بـ
ـــرای  ـــی را ب ـــررات کامل ـــینی، مق ـــان نش ـــده آپارتم پدی
تـــداوم یـــک همزیســـتی ســـالم وضـــع کرده انـــد 
ــی  ــای قانونـ ــن مجازات هـ ــن قوانیـ ــی از ایـ ــه تخطـ کـ
ــا  ــن روزهـ ــه ایـ ــی دارد. در نتیجـ ــخصی را در پـ مشـ
ــی  ــت و کسـ ــاری« نیسـ ــواری، اختیـ ــر »چهاردیـ دیگـ
نمی توانـــد حتـــی در چهاردیـــواری خانـــه خـــود بـــه 
ــی در  ــرایط زندگـ ــرا شـ ــاند. زیـ ــرر برسـ ــران ضـ دیگـ
شـــرایط کنونـــی ایجـــاب می کنـــد کـــه همـــه اعمـــال 
و رفتارهـــای افـــراد در چهارچـــوب قانـــون و متناســـب 

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

می کنند تا  در  مسیر صحیح رشد و ترقی کودکان قرار بگیرند.

علــی کوچولــو یــه پســر ریــزه میــزه و شــیطونی بــود که 
بــا مامــان و بابــاش و یــه خواهــر کوچیــک و تپُُــل و مُپُل 

زندگــی می کــرد.
اونــا خونــواده ی خوشــبخت و خوبــی بــودن. علــی هــم 
ــزرگ  ــا مشــکل ب ــی دو ت ــود ول ــی ب ــی باادب پســر خیل

داشــت.
ــت و  ــت نداشـ ــا رو دوسـ ــی از غذاهـ ــه خیلـ اول اینکـ
ـــده  ـــزه مون ـــزه می ـــر و ری ـــن لاغ ـــه همی ـــورد واس نمی خ

ـــود.  ـــلخته ای ب ـــم و ش ـــه ی بی نظ ـــه بچ ـــود. دوم اینک ب
ـــرد و  ـــور می ک ـــم و گ ـــایلش رو گ ـــه ی وس ـــه هم همیش
ـــر  ـــت. کاً پس ـــون می گش ـــد دنبالش ـــا بای ـــد مدت ه بع
ـــد،  ـــا می ش ـــواب پ ـــه از خ ـــح ک ـــاً صب ـــود. مث ـــی نب مرتب
ـــت  ـــه، می نشس ـــواک بزن ـــو مس ـــه دندوناش ـــدون اینک ب
ســـر ســـفره. مامانـــش بـــراش کـــره و مربـــا و پنیـــر 
ــن  ــه! مـ ــه نـ ــی زد کـ ــق مـ ــی اون نـ ــت ولـ می ذاشـ
ـــورم.  ـــا می خ ـــط مرب ـــدارم. فق ـــت ن ـــر دوس ـــره و پنی ک

مشکل علی کوچولومشکل علی کوچولو



41خط زندگی شماره 48  |   بهـــار  1400خط کودکانه

خاصـــه بـــه اصـــرار مـــادرش یـــه صبحونـــه خیلـــی 
کمـــی می خـــورد و می رفـــت تـــو اتاقـــش تـــا کیـــف 
ـــا چشـــمتون روز  ـــه. ام ـــاب مدرســـه شـــو جمـــع کن و کت
ـــلوغ و  ـــاق ش ـــو اون ات ـــت ت ـــه می تونس ـــه! مگ ـــد نبین ب

ـــه؟  ـــدا کن ـــو پی ـــاب و دفتراش ـــاش کت ـــت و پ ریخ
بعـــد نـــق مـــی زد کـــه مامـــان بیـــا کمکـــم کـــن. 
مدرســـه ام داره دیـــر می شـــه. مامـــان می اومـــد 
لباســـای چروکـــش رو از کـــف کمـــد برمـــی داشـــت. 
کتـــاب فارســـی شـــو از زیـــر تخـــت پیـــدا می کـــرد. 
دفتـــر ریاضیـــش رو از زیـــر اســـباب بـــازی هـــاش در 
مـــی آورد. همـــه چیـــز کـــه جمـــع و جـــور می شـــد، 
ــا رو  ــه جـ ــا همـ ــای آقـ ــه جورابـ ــد واسـ ــازه بایـ تـ
ـــود. ـــده ب ـــر ش ـــه اش دی ـــه مدرس ـــی دیگ ـــتن. ول می گش
ــا هـــول و هـــراس و عصبانیـــت  خاصـــه هـــر روز بـ
ــل  ــو کامـ ــه شـ ــون صبحانـ ــه و چـ ــت مدرسـ می رفـ
نخـــورده بـــود، یـــه ســـاعت کـــه می گذشـــت ضعـــف 
و  خســـتگی  بـــا  می شـــد.  خســـته  و  می کـــرد 
خواب آلودگـــی کـــه نمی تونســـت از درس چیـــزی 
ــم  ــی هـ ــاش خیلـ ــن نمره هـ ــه همیـ ــه. واسـ بفهمـ

تعریفـــی نداشـــتن. 
زنـــگ تفریـــح کـــه می شـــد، بـــا بی اشـــتهایی یـــه 
ــه  ــه زور یـ ــرد و بـ ــه اش می کـ ــه لقمـ ــی بـ نگاهـ
ـــت  ـــه کاً دوس ـــم ک ـــوه ه ـــورد. می ـــی ازش می خ کم
نداشـــت. خاصـــه اینکـــه ایـــن برنامـــه ی هـــر روز 

علـــی کوچولـــو بـــود.
زنـــگ مدرســـه کـــه می خـــورد بـــا بی حالـــی ســـوار 
ــی  ــه برمی گشـــت ولـ ــه خونـ ــد و بـ ــرویس می شـ سـ
ــاش و  ــه لباسـ ــه اول از همـ ــد نبینـ ــمتون روز بـ چشـ
روی تخـــت می نداخـــت. بعـــد کیفشـــو یـــه گوشـــه 
می ذاشـــت و جوراباشـــو ایـــن ور و اونـــور پـــرت 
می کـــرد. پـــس از اون هـــم بـــا بی خیالـــی می رفـــت 
جلـــوی تلویزیـــون فیلـــم می دیـــد و بـــا اســـباب 
بـــازی هـــاش بـــازی می کـــرد. مـــادر علـــی کوچولـــو 
ــرای  ــا بـ ــرم بچه هـ ــت؛ پسـ ــش می گفـ ــه بهـ همیشـ
ـــوه  ـــورن، می ـــذا بخ ـــوب غ ـــد خ ـــزرگ بشـــن بای ـــه ب اینک
ـــه و  ـــه هول ـــورن. هل ـــف بخ ـــبزیجات مختل ـــورن، س بخ

ــه.  ــذا نمی شـ ــه غـ ــکات کـ چیپـــس و شـ
عزیـــزم لطفـــاً لباســـاتو مرتـــب کـــن و اســـباب بازی هاتـــو 

از وســـط خونـــه جمـــع کـــن تـــا خـــراب نشـــن.«
ولــی علــی کوچولــو بــه حــرف مامانــش گــوش نمــی داد 
و همیشــه همــون جــوری کــه جلــو تلویزیــون کارتــون 
ــایلش  ــاش وس ــان و باب ــرد و مام ــش می ب ــد خواب می دی

ــردن. ــع می ک رو جم
تــا یــه روز کــه علــی از مدرســه اومــد. مثــل همیشــه بــا 
بی اشــتهایی و تنــد، تنــد یــه کــم ناهــار خــورد و رفــت 
جلــوی تلویزیــون تــا کارتــون مــورد عاقــه اش رو ببینه و 

بــا ماشــین هــاش بــازی کنــه.
ــود ســمت اتــاق خــواب  مامانــش کــه خیلــی خســته ب
ــم  ــرم یکــم بخواب ــی جــان مــن می ــت و گفــت؛ »عل رف

ــی«. ــره وســایلت رو جمــع کن ــادت ن ی
اون هــم مثــل همیشــه ســرش رو تکــون داد ولــی اصــاً 

حواســش بــه حــرف مامانــش نبــود.
ـــوز  ـــه هن ـــاد ک ـــادش افت ـــت ی ـــه گذش ـــاعتی ک ـــد س چن
ـــش  ـــت اتاق ـــداده و رف ـــام ن ـــه اش رو انج ـــف مدرس تکلی
ـــام  ـــاره و انج ـــاش رو در بی ـــش تکلیف ه ـــو کیف ـــا از ت ت
بـــده. ولـــی هـــر چـــی گشـــت کتـــاب و دفتـــرش رو پیـــدا 
نکـــرد. شـــب داشـــت از راه می رســـید، علـــی کم کـــم 
ـــایلش  ـــری از وس ـــی خب ـــت ول ـــش می گرف ـــت خواب داش
ـــان...  ـــت؛ مام ـــد گف ـــا صـــدای بلن ـــی و ب ـــا ناراحت ـــود. ب نب

ـــن. ـــم ک ـــا کمک ـــان بی مام
ــود، اومــد ببینــه چــه  ــود ب مامانــش کــه هنــوز خواب آل
خبــره کــه پــاش خــورد بــه یــه ماشــین بــزرگ اســباب 
بــازی و محکــم افتــاد زمیــن. علــی بــا دیــدن ایــن وضــع 
ــی هــم می دونســت  ــت از طرف ــه اش گرف ترســید و گری

تقصیــر اونــه کــه ایــن بــا ســر مامانــش اومــده.
مامــان در حالــی کــه ســرش رو بــا دســت گرفتــه بــود، 
بلنــد شــد و پســرش رو بغــل کــرد و گفــت؛ »عزیــزم 
نتــرس فقــط ســرم یــه کــم درد گرفتــه. اگه وســایل و 
اســباب بازی هــات رو جمــع و جــور کنــی هــم کمتــر 
ــی  ــرگردون نمی ش ــوری س ــو اینط ــن و ت ــم میش گ
ــم  ــی ه ــط کس ــن وس ــن. ای ــالم تر میمون ــم س و ه

آســیب نمی بینــه.«
ــود از  ــده ب ــحال ش ــه خوش ــم ک ــو ه ــی کوچول عل
ــش رو بوســید و  ــه، صورت ــش خوب ــان حال اینکــه مام
قــول داد کــه از ایــن بــه بعــد هــر چیــزی رو ســرجای 

ــذاره. خــودش ب
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امــا نــه! فایــده ای نداشــت. فــردا صبــح بــاز هــم قولــش 
ــرد. ــرار ک ــا رو تک ــون بی نظمی ه ــت و هم ــادش رف رو ی

ــر از  ــته تر و بی رمق تـ ــی خسـ ــود. علـ ــه بـ ــر هفتـ آخـ
ـــاش  ـــی ه ـــه ی مدادرنگ ـــال جعب ـــت دنب ـــه داش همیش
ـــه  ـــا ک ـــود. باب ـــی ب ـــه و عصبان ـــی کاف ـــت. خیل می گش
ـــد صـــداش کـــرد و گفـــت؛ »پســـرم  ایـــن وضعیـــت رو دی
ـــه؟« ـــو مشـــکلت چی ـــم. اول بگ ـــم حـــرف بزنی ـــا ه ـــا ب بی
ـــا مـــن همیشـــه  ـــا ناراحتـــی گفـــت؛ »باب ـــو ب علـــی کوچول

ـــم.«  ـــم می کن ـــایلم رو گ وس
ـــردی  ـــرا نمی گ ـــت؛ »خـــب چ ـــدی زد و گف ـــی لبخن بابای

پیداشـــون کنـــی؟«
ـــم  ـــم و نمی تون ـــته می ش ـــون زود خس ـــواب داد؛ »چ ج

خیلـــی دنبالشـــون بگـــردم.«
ـــتی  ـــرد و دس ـــرش ک ـــه پس ـــی ب ـــی نگاه ـــا نگران ـــا ب باب

ـــت؛ ـــت و گف ـــونیش گذاش ـــه پیش ب
ـــرق  ـــم ع ـــده ه ـــت پری ـــم رنگ ـــم ه ـــن الآن ـــته. ببی »درس
ـــی  ـــر کن ـــد فک ـــالا بای ـــف داری. ح ـــی ضع ـــردی. یعن ک
ـــئله  ـــن مس ـــی ای ـــور می تون ـــه و چط ـــکلت چی ـــه مش ک

ـــی؟« ـــل کن رو ح
علی پرسید؛ بابا مسئله یعنی چی؟ 

ـــه  ـــره واســـت ی ـــواب داد؛ »بهت ـــرد و ج ـــری ک ـــی فک بابای
ـــه و چطـــور حـــل  ـــه بفهمـــی مســـئله چی ـــم ک قصـــه بگ

می شـــه؟«
ــه در  ــود کـ ــوان بـ ــی جـ ــک مرغابـ روزی روزگاری یـ
ـــود  ـــه ای ب ـــاغ دریاچ ـــو اون ب ـــرد. ت ـــی می ک ـــی زندگ باغ
کـــه ماهی هـــای زیـــادی داشـــت. مرغابـــی قصـــه مـــا 
ـــا  ـــت، ام ـــی خوشمزه س ـــی خیل ـــه ماه ـــود ک ـــنیده ب ش
ـــی رو از  ـــه ماه ـــت ی ـــچ وق ـــال هی ـــه ح ـــا ب ـــودش ت خ
ـــم  ـــی، تصمی ـــب مهتاب ـــه ش ـــو ی ـــود. ت ـــده ب ـــک ندی نزدی
ـــار  ـــری. آروم کن ـــه ی ماهیگی ـــه واس ـــره دریاچ ـــت ب گرف
ــطح  ــه سـ ــی بـ ــب مدتـ ــو دل شـ ــتاد و تـ آب وایسـ
ـــگاه کـــرد. در روشـــنایی مهتـــاب، عکـــس مـــاه  دریاچـــه ن
ـــا  ـــه! ب ـــی همین ـــه ماه ـــرد ک ـــر ک ـــد و فک ـــو آب دی رو ت
ـــا  ـــی تق ـــا هرچ ـــاه ام ـــس م ـــد روی عک ـــحالی پری خوش

ـــد. ـــش نیوم ـــه چنگ ـــزی ب ـــرد، چی ک
ـــول  ـــه ق ـــرد ب ـــعی می ک ـــت س ـــه داش ـــی ک ـــون وقت هم
ـــت  ـــوج درس ـــطح آب م ـــره، رو س ـــی بگی ـــودش ماه خ
ـــودش  ـــا خ ـــدو ب ـــم ش ـــم و بره ـــاه دره ـــس م ـــد و عک ش

ـــته  ـــه نتونس ـــرده ک ـــرار ک ـــه ف ـــاً ماهی ـــرد حتم ـــر ک فک
ـــاز همیـــن کـــه  ـــه! از آب اومـــد بیـــرون. ب ماهیگیـــری کن
ـــار  ـــه ب ـــد. ی ـــاره دی ـــاه رو دوب ـــس م ـــد، عک آب آروم ش
ـــن  ـــا ای ـــو آب ام ـــد ت ـــی پری ـــن ماه ـــه گرفت ـــه واس دیگ

ـــد.  ـــرش نیوم ـــزی گی ـــم چی ـــه ه دفع
ـــا خـــودش گفـــت؛ »گرفتـــن  اون شـــب خســـته شـــد و ب
ـــردا  ـــم ف ـــرم بخواب ـــره ب ـــی کار ســـختیه بهت ـــی خیل ماه
ـــی  ـــرد ماه ـــوس ک ـــاز ه ـــد ب ـــب بع ـــام.« ش ـــب بی ش
ـــتباهش رو  ـــد و اش ـــاه رو دی ـــس م ـــاره عک ـــوره. دوب بخ
ـــه  ـــزی ب ـــرد چی ـــعی ک ـــه س ـــی هرچ ـــرد. ول ـــرار ک تک
ـــر  ـــد و فک ـــد ش ـــه ناامی ـــود ک ـــن ب ـــاورد. ای ـــت نی دس
کـــرد کـــه اصـــاً گرفتـــن ماهـــی ممکـــن نیســـت. 
امـــا خیلـــی غصـــه می خـــورد کـــه چـــرا نمی تونـــه 

ـــره. ـــی بگی ماه
روز بعد این معمـا را با یه مرغـــابی پیر در میون گذاشت 

و گفت: »شنیده بودم که ماهی 
خیلی خوشمزه ست، اما هر 
کاری کردم، دیدم نمی تونم 

ماهی بگیرم.« 
مرغابی پیر پرسید: 

»چطور نمی شه؟ این 
دریاچه ماهی داره 
و همه ی مرغابی ها 

سال های ساله که از 
اینجا ماهیگیری 
می کنن. ببینم، 
مگه تو چطوری 

می خواستی 
ماهی بگیری؟«

جــوان  مرغابــی 
ــدم و  ــو آب دی ــن ت ــز روش ــه چی ــه؛ »ی ــح داد ک توضی
ــرار  ــید و ف ــه ترس ــش ماهی ــدم بگیرم ــه اوم ــن ک همی
کــرد. وقتــی بیــرون اومــدم بــاز دیــدم همــون جاســت 

ــد.« ــم نیوم ــه چنگ ــم ب ــاز ه ــی ب ول
مرغابــی دانــا خندیــد و گفــت؛ » ای بابــا! اینکه تــو دیدی 
ماهــی نبــود بلکــه عکــس مــاه بــود کــه تــو بــه جــای 
ماهــی می خواســتی بگیریــش! حــالا مبــادا این حــرف رو 
بــه کســی بزنــی. چــرا کــه بقیــه بــه کارت می خنــدن. 
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ــه جــای ماهــی، دنبــال  بعــد از ایــن هــم ســعی کــن ب
ــک کار  ــر کــس ی ــری. چــون ه ــاه ن ــن عکــس م گرفت
اشــتباه رو دوبــاره تکــرار کنــه، حتماً پشــیمون می شــه.«

مرغابــی جــوان بــا شــرمندگی گفــت؛ »حق با شماســت، 
مــن اشــتباه کــردم.« ولــی بــاز هــم نپرســید پــس ماهی 

ــکلیه؟ چه ش
بــه همیــن دلیــل شــب های بعــد حتــی اگــه یــک ماهی 
ــد  ــرد لاب ــر می ک ــد، فک ــوی آب می دی ــم ت ــی رو ه واقع
ایــن هــم عکــس ماهــه و بــا خــودش می گفــت؛ » یــادم 
ــاً  ــم. چــون حتم ــرار نکن ــاره تک ــتباهم رو دوب ــه اش باش
ــن  ــاً از گرفت ــه اص ــود ک ــن ب ــم.« ای ــیمون می ش پش
ــودش  ــه آرزوی خ ــت ب ــچ وق ــد و هی ــد ش ــی ناامی ماه

نرســید.
خــب پســرم حــالا تــو بگــو مشــکل ایــن مرغابــی چــی 

بــود؟
علــی کوچولــو کــه خیلــی از شــنیدن این قصه خوشــش 
اومــده بــود یــه کــم فکــر کــرد و گفــت؛ »ایــن بــود کــه 

نمی دونســت ماهــی چــه شــکلیه؟«
بابــا ادامــه داد؛ »بلــه... درســته بــه ایــن می گــن مشــکل، 
مســئله. حــالا بگــو ببینــم چطــور بایــد ایــن مســئله رو 

ــرد؟« ــل می ک ح
 علــی زود جــواب داد؛ »بابایــی اون بایــد از مرغابــی 
ــه  ــد ک ــکلیه؟ بع ــه ش ــی چ ــه ماه ــید ک ــر می پرس پی
ــه.«  ــه راحتــی ماهیگیــری کن می فهمیــد می تونســت ب
بابـــا خیلـــی خوشـــحال شـــد. دســـتی بـــه ســـرش کشـــید 
ـــت  ـــز دق ـــه چی ـــه ی ـــن پســـر باهوشـــم. ب ـــت؛ »آفری و گف
ـــه  ـــن قص ـــکل ای ـــم از مش ـــدی ه ـــق ش ـــو موف ـــن! ت ک
ـــالا  ـــی. ح ـــدا کن ـــش رو پی ـــم راه حل ـــاری ه ـــر در بی س
ـــودت  ـــم. خ ـــی می کنی ـــو رو بررس ـــئله ی ت ـــم مس ـــا ه ب

ـــه؟« ـــو مشـــکلت چی بگ
ــایلم  ــال وس ــن همیشــه دارم دنب ــا... م ــی باب ــی دون »م
ــا  ــم ی ــام، جوراب ــاً لباس ــرا مث ــم چ ــردم. نمی دون می گ

ــن.« ــم می ش ــرام گ ــاب و دفت کت
ـــذار  ـــی ب ـــه. ول ـــن مســـئله ی توئ ـــت؛ » خـــب ای ـــا گف باب
یـــه ســـؤالی ازت بکنـــم؛ تـــا حـــالا دقـــت کـــردی 
وقتـــی کـــه از اداره برمی گـــردم، کـــت و شـــلوارم رو 

ــم؟« ــکار می کنـ چیـ
ـــو کمـــد آویزونـــش  ـــا شـــما ت ـــه باب ـــی جـــواب داد؛ »بل عل

می کنیـــن.« بعـــد بـــا شـــرمندگی سرشـــو انداخـــت 
ـــن کار رو  ـــه ای ـــن حوصل ـــی م ـــه داد؛ »ول ـــن و ادام پایی

ـــدارم.«  ن
ـــس  ـــزی رو پ ـــچ چی ـــه کـــه هی ـــس مشـــکلت این خـــب پ
ـــن مشـــکل  از اســـتفاده ســـرجای خـــودش نمـــی ذاری. ای

ـــه؟« اســـمش چی
ـــه  ـــا گفت ـــه باره ـــاد ک ـــش افت ـــرف مامان ـــاد ح ـــی ی  عل
بـــود آدم نبایـــد بی نظـــم و شـــلخته باشـــه و جـــواب 

ـــلختگی.« ـــی؛ ش ـــی نظم داد؛ »ب
- آفریـــن پســـرم همینطـــوره. اســـمش بی نظمـــی و 
ـــی نیســـت. راه حلـــش  شـــلختگیه کـــه اصـــاً عـــادت خوب

ـــه؟ چی
ـــب  ـــامو مرت ـــما لباس ـــل ش ـــم مث ـــن ه ـــه م ـــه ک - این
ـــذارم  ـــه جـــای مشـــخص ب ـــزون کنـــم و وســـایلم رو ی آوی

ـــردارم. ـــلختگی ب ـــت از ش و دس
ـــرش رو  ـــه پس ـــی ک ـــدی زد و درحال ـــم لبخن ـــاز ه ـــا ب باب

تشـــویق می کـــرد گفـــت؛
ـــم  ـــالا می ری ـــت. ح ـــکل اول ـــواب مش ـــن ج ـــن ای »آفری
ســـراغ مســـئله ی دوم. خـــودت فکـــر می کنـــی چـــرا 

همیشـــه خســـته ای و از پـــس کارات بـــر نمی یـــای؟
ـــه  ـــه واس ـــان می گ ـــت؛ »مام ـــرد و گف ـــه ای ک ـــی نال  عل

ـــورم.«  ـــذا نمی خ ـــوب غ ـــه خ ـــه ک این
- درســـته. ایـــن مشـــکلته. بگـــو ببینـــم راه حلـــش رو 

می دونـــی چیـــه؟
- بله باید خوب غذا بخورم تا قوی بشم. 

پــس بیــا از ایــن بــه بعــد یــه قولــی بــه هــم بدیــم. 
از فــردا دوتایــی صبــح زود بیــدار می شــیم. یــه کــم 
ــو  ــیم. ت ــنه بش ــابی گرس ــا حس ــم ت ورزش می کنی
هــم ســعی کــن یــه صبحونــه ی کامــل بخــوری کــه 
ــو دوســت  ــه این ــار ک ــه نی ــی. اصــا بهان ــف نکن ضع
دیگــه  طــرف  از  نمی خــورم.  رو  اون  یــا  نــدارم 
تصمیــم بگیــر کــه دســت از بی نظمــی بــرداری 
ــم  ــه ه ــر می ش ــت بهت ــم دَرسِ ــی ه ــت می بین اونوق
ــید و  ــو بوس ــی باباش ــیم. عل ــی می ش ــا ازت راض م
ــوب  ــر خ ــد پس ــه بع ــن ب ــه از ای ــول داد ک ــش ق به
ــر  ــا ه ــوره ت ــذا بخ ــتها غ ــا اش ــه و ب ــی باش و مرتب
چــی زودتــر بــزرگ بشــه. آخــه اون خیلــی دوســت 

ــه. ــوی باش ــه ق ــدرش همیش ــل پ ــت مث داش
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انسـان در هـر سـنی و در هـر زمانـی، هـر روز و هر لحظه ممکن اسـت درگیر مسـائل مختلفی شـود و در شـرایط دشـواری قرار 
بگیـرد. شـرایطی کـه لازمـه گـذر از آن، فروکـش کـردن بحـران و بهبـود کیفیـت زندگـی، آگاهـی به شـیوه های حل مسـئله و 

توانمنـدی در اخذ تصمیمات مناسـب اسـت. 
ایـن موقعیـت فقط مختص بزرگسـالان نیسـت بلکه ممکن اسـت بـرای کودکان نیـز ایجاد شـود. بچه ها هم مانند بزرگسـالان با 
مشـکات بـزرگ و کوچکـی دسـت بـه گریبانند و باید از شـیوه حل مسـئله آگاه باشـند تا بتواننـد در مواجهه بـا این موقعیت ها 

به راه حلی منطقی برسـند. 

دکتر فرخنده بنی آدم | روانشناس

)آموزش مهارت حل مسئله به کودکان()آموزش مهارت حل مسئله به کودکان(

بارش فکریبارش فکری
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بارش فکریبارش فکری
 در غیـر ایـن صورت احتمالاً دچار عوارضی مانند اسـترس های 
روحـی، اختال در خواب یا شـب ادراری می شـوند و یا ممکن 
اسـت از بیماری های جسـمی بـه ویژه بی اشـتهایی یا پرخوری 

عصبی، سـردرد و ناراحتی های گوارشـی آزار ببینند. 
بـرای درک بهتـر ایـن موضـوع، کودکـی را مجسـم کنیـد که 
والدینـش بـه تازگـی درگیر مشـکات مالـی شـده اند و او این 
مشـکل را در مقایسـه بـا همسـالان دیگـر و قیـاس وضعیـت 
فعلـی بـا شـرایط پیشـین به خوبـی حـس می کنـد. از طرفی 
محیـط خانـه پرتنـش اسـت و آرامش نـدارد. از سـوی دیگر با 
ایـن اسـترس و اضطـراب نمی توانـد نمره های خوبـی در درس 
و کاس کسـب کنـد. حـال اگـر ایـن بچـه ندانـد که مشـکل 
همیشـه وجـود دارد و دیگـران هـم ممکـن اسـت دچـار ایـن 
مسـئله شـوند و به این اطمینان نرسـد که بزودی بزرگترها به 
اوضـاع سروسـامان می دهنـد؛ تـا چه اندازه احسـاس شکسـت 

می کنـد؟! 
بـر همین اسـاس والدین باید »آمـوزش روش حل مسـئله« را 
بـه مثابـه یـک اصل مهـم تربیتـی بنگرند و ایـن مهـارت را به 
طـور جـدی و برنامه ریـزی شـده از مقطـع پیش دبسـتانی در 

فرزندانشـان تقویت کنند.

مهارت حل مسئله

ــت  ــر وضعی ــه اگ ــت ک ــن معناس ــئله بدی ــل مس ــارت ح مه
ــا  ــود، آی ــارج ش ــود خ ــادی خ ــودک از روال ع ــگی ک همیش
ــا  ــت؟ آی ــده اس ــکل ش ــار مش ــه دچ ــود ک ــه می ش متوج
ــد؟ و  ــه مشــکاتش را تشــخیص ده ــی را دارد ک ــن توانای ای
آیــا می توانــد بــرای حــل مشــکل از دیگــران کمــک بگیــرد 
یــا خــود بــه راه حــل مناســبی بــرای رســیدن از »وضعیــت 

ــوب« برســد؟  ــت مطل ــه وضعی ــوب ب نامطل
البتـه کمـک گرفتن از دیگـران بخصوص از والدین به شـرطی 
امـکان پذیر اسـت کـه پدر و مـادر فضـای امنـی را در خانواده 
فراهـم کـرده باشـند و او نگران خطاهایی که نادانسـته مرتکب 
می شـود؛ نباشـد. اگر بتوانـد به راحتی سـؤالات خـود را با پدر 
و مـادر در میـان بگـذارد، قطعاً از مشـکات زیادی پیشـگیری 
می شـود. در عیـن حـال کـه بچه هـا بـه ایـن اطمینـان خاطر 
می رسـند چنانچـه به مانـع و سـختی برخورد کنند، همیشـه 
و حتمـاً مـورد حمایـت بزرگترهـا قـرار می گیرنـد. در نتیجـه 
بـا انگیـزه و اعتمـاد بـه نفـس بیشـتری در مسـیر رسـیدن به 

رؤیاهایشـان گام برمـی دارند.

 
به طور معمول بچه ها با چه مسائلی روبرو می شوند؟

مسائل آنها در سه دسته قابل مشاهده است:
نخسـت مشـکات فـردی؛ کـه ایـن موضـوع بـا ویژگی هـای 
شـخصیتی کـودک، شـیوه های تعامـل بـا دیگـران و شـرایط 
فیزیکـی آنها ارتبـاط دارد. برای مثـال کـودکان درونگرایی که 
فاقـد اعتمـاد بـه نفس مناسـب هسـتند و بـه دلیـل کم رویی 
مـورد توجـه دیگـران قـرار نمی گیرند، عـاوه بـر اینکه ممکن 
اسـت از زورگویی و به اصطاح قلدری همسـالان دیگر آسـیب 
ببیننـد، چـون نمی تواننـد احساساتشـان را بـه راحتـی بـروز 
دهنـد و یـا از خودشـان دفاع کنند؛ معمولاً با مشـکات زیادی 

دسـت بـه گریبان می شـوند.
شـیوه تعامل با دیگران؛ این مشـکل عموماً در محیط مدرسـه 
نمـود پیـدا می کند. بعضـی از بچه ها کـه از آمـوزش اجتماعی 
لازم برخـوردار نشـده اند، نمی داننـد در محیط های جمعی چه 
رفتـاری داشـته باشـند! برای مثال در مدرسـه بـه رعایت نوبت 
در صـف توجـه نمی کننـد. یـا بازی هـای گروهـی را بـا دعوا و 
لـج بازی به اغتشـاش می کشـانند. یـا نمی داننـد در یک رابطه 
دوسـتانه چگونـه تمایـات خـود را بـا نظـرات دیگران همسـو 
کننـد، ایـن بچه هـا هـم مـدام درگیـر قهر و آشـتی می شـوند 
و احتمـالاً بـه طـور مکرر، هـم از سـوی والدین و هـم از طرف 
مربیـان آموزشـی مـورد تنبیـه قـرار می گیرنـد. بی نظمـی و 
نامرتبی بخشـی از این دسـته مشـکات محسـوب می شـوند.

سـومین مشکل نقص های فیزیکی و مشـکل در عملکرد است. 
مثـاً کودکانـی که دچار لکنت زبان هسـتند و یـا به هر دلیلی 
نقـص حرکتـی دارنـد و یـا بـا اختـال در یادگیـری از دیگران 
عقب می مانند نیز همیشـه در هراس از تمسـخر و برخوردهای 
منفـی دیگـران بـه سـر می برنـد. البتـه بایـد توجه داشـت که 
همیشـه انبوهی از مسـائل دیگـر وجود دارند که ممکن اسـت 
فرزنـدان مـا را در شـرایط دشـوار قـرار دهنـد. مثـل مهاجرت 
بـه محیـط جدیـد و عـوض شـدن محیـط زندگی و مدرسـه، 
اختافـات خانوادگـی، بیمـاری صعب العـاج یکـی از والدیـن، 
فقـر و غیـره؛ امـا همانطـور که گفته شـد؛ تصـور اینکـه دوران 
کودکـی دوران بی خبـری و بدون مشـکل اسـت، فکـر چندان 
درسـتی نیسـت چـون بچه هـا هـم متناسـب با سـن خـود با 

مسـائل زیادی روبرو هسـتند.
بـا توجـه بـه آنچـه کـه عنـوان شـد؛ زمانـی کـه بچه هـا فاقد 
مهـارت حـل مسـئله باشـند، از تـاش و تجربـه هـرکاری و یا 
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حـل و فصـل مسـائل امتنـاع و اجتنـاب می کنند. بـرای مثال، 
اگـر بچـه ای را هم سـن و سـالانش مورد تمسـخر قـرار دهند 
و وی ندانـد کـه چطـور بایـد عکس العمل نشـان دهـد، ممکن 
اسـت آن را هرگـز ابـراز و عنـوان نکنـد، درعـوض بـه مـرور از 
مدرسـه زده می شـود، نمراتـش افـت می کننـد و شـاید مـدام 

دچـار دل درد و سـردرد و شـب ادراری شـود.
سـایر بچـه هایی که فاقد مهارت حل مسـئله هسـتند معمولاً 
رفتارهـای هیجانـی از خـود نشـان می دهنـد و بـا تصمیـم 
گیری هـای شـتابزده، نسـنجیده عکس العمل نشـان می دهند. 
بـرای مثـال، بچـه ای کـه دوسـتش اسـباب بـازی او را گرفتـه 
اسـت، شـاید تنهـا راهی کـه برای پـس گرفتن آن بـه ذهنش 
خطـور می کنـد، حمله کـردن و کتک کاری و متوسـل شـدن 
بـه زور باشـد. در حالـی کـه کـودک آمـوزش دیـده می دانـد 
انتخاب هـای دیگـری هـم برای پـس گرفتن این وسـیله وجود 
دارد. در نهایـت می توانـد بـا مراجعه به بزرگترهـا از آنها کمک 
بخواهـد. پـس اخـذ تصمیم هـای صحیـح در گـرو یادگیـری 
حل مسـئله اسـت. مهارتـی که تا آخـر عمر، بـرای تجربه یک 
زندگی آرام و رسـیدن به موفقیت ضروری محسـوب می شـود.

آمـوزش مهـارت حـل مسـئله بـه کـودکان، توانمندی هـای 
اجتماعـی و عاطفـی آنـان را افزایـش می دهـد. باعـث رشـد 
خاقیت هـا و شـکوفایی استعدادهایشـان شـده و منجـر به آن 
می شـود کـه واجد توانایـی رهبری یک تیم و یک گروه شـوند. 
عـاوه بـر ایـن، محققان دریافته انـد که توانایی در حل مسـئله 
می تواند سـامت روان کودکان را بهبود بخشـیده و در درک و 

پایبنـدی بـه قوانین اخاقـی مؤثر واقع شـود.
یادگیـری ایـن مهـارت بـدان معناسـت کـه کـودکان بیاموزند 

چگونـه بـرای پرسـش ها، و معظاتـی کـه در زندگـی روزانه  با 
آنهـا مواجـه می شـوند، راه حلـی پیـدا کنند. 

بـر این اسـاس توصیه های زیر شـما را در آمـوزش این موضوع 
و تقویـت ایـن مهارت در فرزندانتـان یاری می کند؛ 

چند توصیه کاربردی

در تکـراری دوبـاره تأکید می کنیم که ضـرورت ایجاب می کند 
والدین، »آموزش مهارت های اساسـی حل مسـئله« را از دوران 
پیش دبسـتانی آغـاز نمـوده و بـه کـودکان خـود کمـک کنند 
تـا ایـن مهـارت را در دبسـتان و دبیرسـتان و پـس از آن نیـز 

گسـترش دهنـد؛ لـذا به خاطر داشـته باشـید که؛ 
 هرگز کودکانتان را به دلیل اشـتباهات سـهوی تنبیه نکنید. 
اگر فرزند شـما بترسـد، از بیان مشـکاتش خـودداری می کند 
و دچار ناامیدی می شـود. همچنین ممکن اسـت در برخورد با 
مسـائل راه حل های اشـتباهی را برگزیند. لذا به او کمک کنید 
نخسـت به شناسـایی مشـکل بپردازد و با دقت چند راه حل را 

بـرای حل مسـئله ارائه کند. 
 بـارش فکـری؛ بـه بیانـی سـاده ارائـه چنـد ایـده و انتخـاب 
خاقانه تریـن ایـده اسـت. البتـه ممکن اسـت تصمیـم نهایی، 
ایـده جدیـدی باشـد کـه از ترکیـب چند پیشـنهاد به دسـت 

آمـده باشـد کـه بـه ایـن فراینـد بـارش فکـری می گویند.
 بازنگری و تصمیم گیری؛ در مرحله بعد به او کمک کنید ابعاد 
مثبت و منفی راه حل های ارائه شده را مورد واکاوی قرار دهد و 

بعد از بیان پیامدهای احتمالی بهترین راه حل را انتخاب کند. 
 شجاعت و درایت انتخاب بهترین گزینه؛ از او بخواهید بهترین 
راه حل را انتخاب نموده و مدتی این روش را برای مهار مشکل 
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به کار بگیرد. چنانچه در رفع مشکل موفق شد، او را به گونه ای 
مورد تشویق قرار دهید تا بداند به خاطر توانایی در حل مسئله، 
بازخورد مثبتی از دیگران گرفته است و چنانچه راه حل مورد 
انتخابش به جایی نرسید، به او بگویید که همیشه راه بهتری هم 

وجود دارد. فقط باید از نو شروع کرد. 
 بـا فرزنـدان در حـل مسـأله همدلـی کنیـد؛ بـه کـودک در 
جمـع آوری اطاعـات دقیـق و لازم از منابـع مطمئـن کمـک 
کنیـد. به گونـه ای که بـاور و نگرش مثبـت در ذهـن آنها ایجاد 
شـود. در صورت درخواسـت کمک از سـوی کـودک، بافاصله 
راه حـل را ارائـه نکنیـد. بگذاریـد خـودش بـا قـدرت تعقـل و 
اسـتدلال بـه یک راه حل نسـبتاً مناسـب برسـد. البتـه باید از 
بیـان جماتـی مانند »مشـکل خودت اسـت«، »بـه من ربطی 

نـدارد« و نظیـر آنهـا بپرهیزید.
 رسـیدن بـه راه حـل منطقـی؛ بـه کـودک ایـن موضـوع را 
یادآور شـوید که همیشـه اولیـن یا کوتاه تریـن راه حل بهترین 
راه حـل نیسـت. بـا مراقبـت و همدلـی به موقـع و بـا دعوت به 
صبـر و شـکیبایی از یـأس و خسـتگی که حاصل نرسـیدن به 
هدف اسـت، جلوگیـری کنید و به هیچ وجـه راه حل های اولیه 

فرزنـدان را به سُـخره نگیرید.
 با شـیوه های مبتکرانه ای ماننـد قصه گویی، گفتن معماهای 
سـرگرم کننـده و یـا بازی هـای فکـری، ذهـن کوچـک او را به 

چالش بکشـید. مثـاً با گفتـن این قصه: 
 کـه )پویـا یه پسـر بچـه چاق و تپلـی بود که بعضی از شـب ها 
خوابـش نمی برد. اون خیلی دوسـت داشـت دلیل این بیخوابی 
رو بدونـه. اول از دوسـتاش سـؤال کرد، بعد از معلمش پرسـید 
هـر کـدوم یه نظـری دادن. اگر چه همه این راه حل ها درسـت 
بـود ولـی ایـن مـوارد در مـورد پویـا صـدق نمی کـرد. خاصه 
آنقـدر در ایـن مـورد کنجکاوی کرد تـا در نهایت بـا راهنمایی 
پـدر و مـادرش فهمیـد دلیـل ایـن مشـکل اینـه کـه تـو اون 

شـب ها پویـا پرخـوری می کنه!( 
توجه داشـته باشـید که کودکان با قرار گرفتن در موقعیت های 
غیـر طبیعـی، احسـاس سـردرگمی می کننـد و توانایـی حـل 
مشـکات را ندارند. در حقیقـت می توان با قصه گویی و توضیح 
عملکرد شـخصیت های قهرمـان و توانمند در داسـتان، او را در 
حل مشـکات و رویارویی با مسـائل قدرتمندتر کنید. در واقع 
بـا کمـک قصه گویـی می توانید، آن هـا را با رنج و سـختی هایی 
کـه ممکـن اسـت در زندگی پیـش بیاید، آشـنا خواهیـد کرد 
و یـاد می دهیـد کـه چطـور با شـرایط مختلـف کنـار بیایند و 

بـرای رسـیدن به موفقیت تاش کنند. در انتهـای هر قصه، در 
مـورد ایـن مـوارد با فرزند خود بحـث کنید: چرا بایـد به دنبال 
راه حل های بهتر باشـیم؟ آیا مسـئله ای داری کـه نمی توانی آن 
را حـل کنـی؟ چـه راه حل هایـی بـرای حل مشـکل بـه ذهنت 
می رسـد؟ راه حل هـا را یادداشـت کـرده و ار او بخواهیـد آثـار و 
تبعـات هـر پیشـنهادی را بیان کنـد. بدین ترتیـب بهترین راه 

کـه بـا تبعات کمتـری همراه اسـت را انتخـاب خواهد کرد.

نتیجه گیری

تربیت کودکان از اصلی ترین وظایف خانواده محسوب می شود که 
باید طبق اصول و قواعد خاصی پیش برود. یکی از اساسی ترین 
وظایف والدین در این زمینه آموز ش مهارت حل مشکات و 
مسائل زندگی ست و تصمیم گیری های درستی که می تواند در 

حل مشکات کودکان بسیار مؤثر واقع شود. 
مهـارت حـل مسـأله، در واقع یک فرایند منطقی سـت که طی 
اسـتراتژی های اصولـی و منظمـی بچه هـا می آموزنـد چگونـه 
باید مسـائل و مشکاتشـان را حل و فصل کنند. در واقع برای 
مؤثـر بـودن در زندگـی آنها باید یـاد بگیرنـد در زمان مقتضی 
چـه تصمیمـی را اتخاذ کننـد. به آنها یادآور شـوید گزینه هایی 
را کـه قصـد انتخـاب نداریـد، را حـذف نماینـد. چـون هر چه 
تعـداد گزینه هـا کم تر باشـد، تصمیم گیری آسـان تر می شـود. 
از بـازی و قصه گویـی در این فرایند اسـتفاده کنیـد، زیرا عاوه 
بـر افزایـش آگاهـی در زمینـه حل مسـئله، یکـی از موثرترین 
راه ها برای شـکل گیری شـخصیت در فرزندانتان اسـت. روشی 
کـه می توانـد آنهـا را با جهـان، اتفاقـات و ارتباطـات و آنچه که 

در اطرافشـان می گـذرد، آشـنا کند. 
سـعی کنید اندکی از وقت روزانه ی خود را به آموزش مسـتقیم 
فرزندتـان اختصـاص دهیـد تـا کـودک را بیشـتر بـه سـمت 
خاقیـت و یادگیـری سـوق داده باشـید. بـه کمـک روش های 
گفته شـده دیگـر می توانید بـا کودکانتـان وقت بگذرانیـد و از 

بـودن بـا آنها لـذت ببرید.
در نهایـت اینکـه آمـوزش مهارت حل مسـأله باید بـه گونه ای 

باشـد کـه کـودکان بتوانند یـاد بگیرند که؛
 چگونه بپرسند و چطور جواب بگیرند.

 واجد توانایی تشخیص و رویارویی با مشکل شوند. 
 ایده هایی پیدا  کنند که می تواند راه حل باشد.

ــی  ــد تصمیمـ ــه می تواننـ ــد کـ ــان  دهنـ ــل نشـ  در عمـ
منطقـــی بگیرنـــد.
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پیشـگیری از بـروز و شـیوع بیماری هـا، مانـع از گسـترش عوامـل خطر می شـود و 
همـواره راهـی بهتر 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. بهداشـتی 

ـــتره  ـــرل گس ـــه کنت ـــت ک ـــی اس ـــیار مهم ـــدام بس ـــز، ان مغ
وســـیعی از فعالیت هـــای بـــدن را بـــه عهـــده دارد. مغـــز، 
اطاعـــات را از اندام هـــای حســـی دریافـــت و ســـپس پـــردازش، 
ـــم  ـــت تصمی ـــد و در نهای ـــگ می کن ـــازی و هماهن یکپارچه س
می گیـــرد کـــه هـــر اندامـــی چـــه واکنشـــی انجـــام دهـــد. 
ــی و  ــای روانـ ــه واکنش هـ ــت؛ همـ ــوان گفـ ــع می تـ در واقـ
فعالیت هـــای جســـمی اعـــم از بینایـــی، شـــنوایی، خـــواب، 
ـــطه  ـــه واس ـــره ب ـــس و غی ـــوارش، تنف ـــتگاه گ ـــت، دس حرک
ایـــن عضـــو برنامه ریـــزی، کنتـــرل و مدیریـــت می شـــوند. 
ـــت  ـــن اس ـــی ممک ـــده، گاه ـــب و پیچی ـــتمِ عجی ـــن سیس ای
ــی  ــرف بعضـ ــا مصـ ــا یـ ــی بیماری هـ ــر برخـ ــت تأثیـ تحـ
داروهـــا و یـــا قـــرار گرفتـــن در شـــرایط بســـیار پرتنـــش 
ـــای  ـــی در فعالیت ه ـــاً تغییرات ـــده و متعاقب ـــال ش ـــار اخت دچ
ـــرات در  ـــن تغیی ـــه ای ـــود ک ـــاد ش ـــاری ایج ـــا رفت ـــمی و ی جس
ـــرد  ـــرای ف ـــی را ب ـــی و روان ـــراض فیزیک ـــات ام ـــواردی موجب م

ـــال و  ـــک اخت ـــی ی ـــر گاه ـــی دیگ ـــه بیان ـــد. ب ـــم می کنن فراه
ـــا یـــک بیمـــاری مغـــزی جـــدی ماننـــد ضربه هـــای ســـنگین  ی
بـــه ســـر و یـــا آلزایمـــر، عملکـــرد ایـــن انـــدام را کـــه بـــه مرکـــز 

فرماندهـــی بـــدن معـــروف اســـت؛ مختـــل می کنـــد.
ـــام  ـــه ن ـــرد ب ـــال عملک ـــی اخت ـــکات، نوع ـــن مش ـــی از ای یک
)مه آلودگـــی مغـــزی( اســـت کـــه بـــا احســـاس پریشـــانی، 
مشـــکات حافظـــه، فراموشـــی، عـــدم تمرکـــز و وضـــوح 
ـــی  ـــد. برخ ـــراه می باش ـــری هم ـــی فک ـــدم توانای ـــی و ع ذهن
ـــی  ـــتگی ذهن ـــه خس ـــه را ب ـــن عارض ـــه ای ـــا ب ـــراد مبت از اف
ـــر  ـــه خاط ـــرد در ب ـــت، ف ـــن حال ـــد. در ای ـــر می کنن ـــز تعبی نی
ـــد  ـــت چن ـــا، مدیری ـــامی و تاریخ ه ـــد اس ـــی مانن آوردن جزئیات
ـــدا  ـــادآوری خاطـــرات گذشـــته و… مشـــکل پی ـــم، ی ـــا ه کار ب
ــای  ــام کارهـ می کنـــد و مـــدت زمانـــی کـــه صـــرف انجـ
ـــر  ـــی طولانی ت ـــت، کم ـــرده اس ـــود می ک ـــی خ ـــداول قبل مت

می شـــود.

یا خستگی ذهنی 
دکتر جواد نبوی | متخصص مغز و اعصاب 
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عــاوه بــر مــواردی کــه در بــالا اشــاره شــد، احســاس 
بی انگیزگــی، گیجــی و ســردرگمی، تفکــر آهســته، انــرژی کم 
و ســندرم خســتگی مزمــن، تحریک پذیــری، ســردرد، مشــکل 
بــه خاطــر ســپردن اطاعــات یــا بــه یــاد آوردن دانســته های 
ــول  ــدن در ط ــکل خوابی ــراب، مش ــردگی و اضط ــی، افس قبل
شــب یــا بی خوابــی و اشِــکال در انجــام فعالیت هــای روزمــره 

ــن عارضــه می باشــند.  ــم ای ــر عائ از دیگ

علل ابتلاء به این اختلال

مه آلودگـی مغـزی بـه دلایـل مختلفی ممکـن اسـت رخ دهد. 
از ویژگی هـای شـخصیتی افـراد گرفته تا شـرایط زندگـی آنان. 
بـرای مثال شـخصیت های کمال گرا کـه همواره بـا خودارزیابی 
انتقـادی و نگرانـی از ارزیابی دیگران زندگی می کنند، بیشـتر از 
سـایرین در معرض این مشـکل هسـتند و یا آنان که از سـبک 
ناسـالمی در زندگی پیروی می کنند، مثل پرسـتارانی که بیش 
از ده سـال در شـیفت شـب مشـغول بـه کار هسـتند، ممکـن 
اسـت دچـار ایـن عارضـه شـوند. در ایـن شـرایط فرد بخشـی 
از دانسـته های روزمـره خـود را بـه یـاد نمـی آورد. مثـاً یادش 
نمی آیـد کلیـد خانـه را کجـا گذاشـته اسـت؛ نـام پزشـکی که 
قـرار بـود بـرای درمان بیمـاری بـه او مراجعه کند چه بـود و یا 
فرامـوش می کنـد کـه به یـک میهمانی دوسـتانه دعوت شـده 
اسـت. از طرفـی به طور مداوم از خسـتگی ذهنـی آزار می بیند. 

شـاید به طـور متناوب دچار سـردرد شـود.
 بـه طـور کلـی پزشـکان و روانپزشـکان چنـد عامل مهـم را از 

دلایـل اصلـی بـروز ایـن اختـال می داننـد، از جملـه؛ 

مشکلات احساسی و عاطفی

افــرادی کــه در فضــای خانوادگــی ناآرامــی بســر می برنــد و یــا 
بــه دلیــل مشــکات کاری یــا اجتماعــی وضعیت پر استرســی 
ــراب  ــار اضط ــدت دچ ــی م ــد و در طولان ــه می کنن را تجرب
عاطفــی، ضربه هــای روحــی، انــدوه و درهــم شکســتگی 
می شــوند؛ بــه طــور قابــل توجهــی احتمــال دارد از پریشــانی 
حــواس و مــه مغــزی آزار ببیننــد. به عبــارت دیگر، احساســات 
ــر مغــز و  ــادی ب ــد فشــار زی ــاک می توان تلــخ و اســترس دردن
در نتیجــه بــر کل بــدن وارد کنــد. زیــرا در هیجانــات منفــی، 
بخش هایــی از مغــزِ منطقــی، مســدود شــده و تفکــر شــفاف 

را ســخت می کنــد. در ایــن وضعیــت بهتــر اســت فــرد 
ــه  ضمــن اینکــه تحــت حمایــت اطرافیــان قــرار می گیــرد، ب
ــل  ــترس متوس ــش اس ــرای کاه ــازی ب ــیوه های خودآرام س ش

شــود.

تغییرات هورمونی

ــزی  ــی مغ ــه مه آلودگ ــد ب ــی می توان ــادل هورمون ــدم تع ع
ــدن  ــیمیاییِ ب ــان های ش ــا پیام رس ــود. هورمون ه ــر ش منج
ــه  ــدن ب ــان خــون در ب ــردش جری ــق گ ــه از طری هســتند ک
ــه  ــد ک ــا می گوین ــا و اندام ه ــه بافت ه ــد و ب حرکــت درمی آین
چــه کاری انجــام بدهنــد. حــال اگــر تعــادل ایــن هورمون هــا 
مختــل شــود مثــاً زمانــی کــه پروژســترون و اســتروژن خــون 
افزایــش و یــا کاهــش یابــد، بیمــار دچــار اختــال شــناختی 
ــود  ــه خ ــدی روی حافظ ــرات ب ــده و تأثی ــدت ش ــاه م کوت
ــی در دوران  ــر خانم ــاس اگ ــن اس ــر ای ــد. ب ــاس می کن احس
ــدن  ــال گذران ــه در ح ــردی ک ــا ف ــرد و ی ــارداری بســر می ب ب
ــی  ــش هورمون ــا افزای ــش ی ــا کاه ــت و ب ــگی س دوران یائس
مواجــه شــده اســت، ممکــن اســت ناگهــان ذهنــش مه آلــود 
 شــود. ایــن وضعیــت چنــدان نگــران کننــده نیســت. چــون به 
محــض برطــرف شــدن اختــالات هورمونــی و بازگشــت بــدن 

ــن مشــکل برطــرف می شــود.  ــه وضعیــت طبیعــی، ای ب

تغذیه نامناسب

یکی از مهمترین علل بروز مه مغزی  تغذیه نامناسب است. مثاً 
اگر رژیم غذایی روزانه نتواند ویتامین های گروه B را تأمین کند و 
فرد دچار کمبود این ویتامین بخصوص کاهش ویتامین B12شود، 
احتمال اینکه از اختال حافظه و فراموشی و گیجی آسیب ببیند، 
زیاد است. چون ویتامین B12 عاوه بر اینکه در تشکیل و رشد 
گلبول های قرمز خون مؤثر است، به تنظیم عملکرد سیستم 

مغزی و دستگاه عصبی کمک می کند.
این ویتامین به طور عمده در گوشت و فرآورده های لبنی و در 
موادی مانند تخم  مرغ، پنیر، شیر، ماهی، گوشت قرمز، جگر سیاه 

و قلوه یافت می شود.
همچنیـن ویتامین D نیز ویتامین دیگری اسـت که کمبود آن 
می توانـد سـبب بـروز مه مغزی شـود. اگـر چه ایـن ویتامین با 
نور مسـتقیم خورشـید تأمین می شـود، اما عاوه بـر مکمل ها، 
مقادیرکمـی از آن در جگـر گاو، پنیـر و زرده تخـم مـرغ نیـز 

موجود اسـت. 



خط زندگی شماره 48  |   بهـــار   1400خط سلامت 50

استرس های مداوم

 همانطــور کــه پیش تــر نیــز اشــاره شــد، زندگــی در خانه هــای 
پــر از تنــش و سرشــار از تــرس و خشــم؛ شــفافیت ذهنــی را 
نابــود  می کنــد. اضطــراب ناشــی از مشــغله های کاری و شــتاب 
زندگــی ماشــینی طبیعتــاً اســترس مزمنــی را بــه همــراه دارد 
و ایــن تنــش روحــی سیســتم فشــار خــون را مختــل کــرده 
باعــث تضعیــف دســتگاه ایمنــی بــدن می شــود و عــاوه بــر 
ــی دارد.  ــاد دیگــری را در پ ــات زی نومیــدی و افســردگی، تبع
ــون در  ــت. چ ــتگی مغزی س ــم خس ــات ه ــن تبع ــی از ای یک
موقعیت هــای پراســترس، مغــز نمی توانــد عملکــرد مناســبی 
داشــته باشــد در نتیجــه حتــی شــاید در انــدک زمانــی فــرد 

خــود را بــا مشــکل مه آلودگــی مغــزی مواجــه ببینــد.

کم خوابی یا بی خوابی های شبانه

بـه طـور طبیعـی هر انسـانی نیـاز بـه 7 الـی 8 سـاعت خواب 
دارد. حـال اگـر بـه هر دلیلی این سـاعت کاهش داشـته باشـد 
و شـخصی نتوانـد به انـدازه کافی بخوابـد، یا خوابـی با کیفیت 
خـوب داشـته باشـد، هـر چـه بیشـتر عصبـی شـده و توانایی 
یادگیـری و یـادآوری او تحـت تأثیر این خواب های آشـفته قرار 

خواهـد گرفت. 

تأثیر برخی از داروها و بیماری ها

ایــن احتمــال وجــود دارد کــه برخــی از داروهــا به ویــژه  
داروهــای اعصــاب و روان و آرام بخش هــا و همچنیــن بعضــی از 

ــد.  ــرار دهن ــر ق ــن خط ــرض ای ــراد را در مع ــا اف بیماری ه
میگرنـی،  سـردردهای  دیابـت،  از؛  عبارتنـد  بیماری هـا  ایـن 
کم خونـی، بیماری هـای مغـزی ماننـد آلزایمـر و پارکینسـون، 
بیماری هـای خودایمنی ماننـد ام اس )M.S(، آرتریت یا التهاب 

مفاصـل و کـم کاری تیروئید.
لازم بـه ذکـر اسـت بیمارانـی که تحـت درمانِ شـیمی درمانی 

قـرار دارنـد با وقـوع »مه مغزی شـیمیایی« روبرو می شـوند که 
خوشـبختانه این مشـکل بعـد از درمان و پس از سـپری کردن 
دوره نقاهـت برطـرف می شـود. معمـولاً اثـر مه مغزی ناشـی از 
شـیمی درمانی زیـاد طولانـی نیسـت، امـا گاهی بـرای برخی از 

افراد بیشـتر طول خواهد کشـید. 

روش های تشخیصی

اگـر کسـی عمـاً متوجه شـده که مدتی سـت در تشـخیص و 
تمیز دادن مسـائل دچار مشـکل شده و ذهنی آشفته و پریشان 
دارد. ذهنـی کـه کنترلـش از دسـت خـارج شـده و بـا تولیـد 
انبوهـی از افکار منفـی، زندگی اش را مختل کرده اسـت؛ امکان 
دارد کـه بـه مه مغزی دچار شـده باشـد و لزوماً بایـد مراجعه ای 
بـه یـک مرکـز درمانی داشـته باشـد تـا بـا انجـام آزمایش ها و 
رادیوگرافی هـای پیشـرفته مثـل عکس بـرداری و تصویربرداری 
از داخـل بـدن بـا اشـعه ایکـس، ام.آر.آی و سی تی اسـکن، ایـن 
مشـکل مـورد بررسـی تخصصـی قـرار بگیـرد. گاهی هـم این 
وضعیـت از عـوارض اساسـی تر و حتـی بیماری هـای مغـزی 
بـرای  لـذا پزشـک متخصـص  جدی تـری نشـأت می گیـرد. 
رسـیدن به تشخیص درسـت، در پرسش های بالینی موضوعات 

زیـر را مـورد بررسـی قرار خواهـد داد.
1- ذهـن شـما از چـه زمانـی آشـفته شـده و چـه مشـکل یـا 
بیمـاری طـرز فکر و احساسـتان را تحت تأثیر قرار داده اسـت؟ 
آیـا از مسـائلی ماننـد اخـراج از کار، طـاق یـا مـرگ یکـي از 

نزدیـکان آزار دیده ایـد؟
2- رژیم غذایی شـما چگونه اسـت؟ آیا غذاهای مورد مصرفتان 
فاقـد برخی مواد مغذی اسـت؟ آیـا ویتامین های مـورد نیازتان 

را تأمیـن می کند؟ 
3- بــا توجــه بــه اینکــه فعالیــت بدنــی کــم می توانــد 
ســطح اســترس و کســالت روحــی را افزایــش دهــد؛ میــزان 

اســت؟  فعالیت هــای جســمانی تان چگونــه 
4- از آنجــا کــه برخــی از داروهــا ماننــد خواب آورهــا، داروهــای 



51خط زندگی شماره 48  |   بهـــار  1400خط سلامت

ــن اســت  ــای فشــارخون ممک ــا داروه ضــد روان پریشــی و ی
بالانــس هورمونــی بــدن را بــه هــم بریزنــد و یــا در عملکــرد 
مغــز اختــال ایجــاد کننــد؛ پزشــک از شــما خواهــد پرســید 

ــد؟ ــراً مصــرف کرده ای ــی را اخی کــه چــه داروهای
بــا واکاوی یافته هــای ایــن معاینــه همــراه بــا آزمایــش خــون 
کــه ســطح ویتامیــن بدن، احتمــال ابتا بــه کــم کاری تیروئید، 
ــون،  ــد خ ــادی قن ــزان غیرع ــد، می ــب کب ــرد نامناس عملک
ــد و در  ــی را مشــخص می کن ــای التهاب ــا و بیماری ه عفونت ه
ادامــه بــا بررســی تشــخیصی توســط دســتگاه های پیشــرفته 

پزشــکی می توانــد بــه تشــخیص بیمــاری برســد.

دارو درمانی

داروهــای مــورد نیاز ایــن بیماری بــا توجه به علــل ایجادکننده 
آن تجویــز می شــوند. بــرای مثــال اگــر مشــکل ناشــی از کــم 
خونی ســت، پزشــک بــه تجویــز مکمل هــای آهــن می پــردازد. 
چنانچــه فــرد دچــار اختــالات هورمونی ســت، ضــرورت دارد 
کــه از داروهــای تنظیــم کننــده هورمــون اســتفاده کنــد. برای 
بیماری هــای روحــی ماننــد افســردگی و اضطــراب، داروهــای 

آرامبخــش تجویــز می شــود. 

راه های مقابله با مه آلودگی مغزی

داروهـا معمـولاً در مـواردی توصیه می شـوند که بیمـاری رو به 
وخامـت گذاشـته باشـد. پس اگر شـما به درجـات ضعیف تری 
از ایـن عارضـه دچـار شـده اید، توجه به مـوارد زیـر می تواند به 

بهبـودی حالتـان کمک کند. 
1 – در گام نخست استرستان رامدیریت کنید.

دلیـل استرسـتان را پیـدا کنیـد و در رفع آن مصمم باشـید. آیا 
ایـن اضطـراب ناشـی از شـتاب زیـاد در زندگـی اسـت؟ در این 
صـورت بـه مدیریت زمـان بپردازید و رسـیدگی به مسـائل کم 

اهمیـت را از رونـد روزمره حـذف کنید. 
شـاید شما شـخصیت کمال گرایی هسـتید که هر گونه نقص و 
نارسـایی آزارتـان می دهـد! در این صورت بـه خودتان بقبولانید 
کـه ایـن نـگاه موجـب آزار و آسـیبتان می شـود و تـاش کنید 

سـطح توقـع و انتظاراتتـان را از خود و دیگـران کاهش دهید. 
بـه هـر دلیلـی کـه بـه اسـترس دچـار شـده اید؛ از کافئیـن و 
نیکوتیـن دوری کنیـد، فعالیت هـای فیزیکـی خـود را افزایـش 
دهیـد. به معاشـرت و صحبـت کردن بـا دیگران بپردازیـد و در 
صـدد جلـب حمایت های عاطفی خانـواده و دوسـتانتان برآیید. 

ایـن حمایت هـا و همدلی هـا قطعـاً در کاهش اضطرابتـان مؤثر 
می شـوند.  واقع 

2- به »بهداشت خوابتان« توجه داشته باشید
بهداشـت خـواب بـه این معناسـت کـه شـما باید چنـد عادت 
سـالم خـواب را مـد نظـر قـرار دهیـد. مثـاً از پرخـوری و یـا 
گرسـنگی در شـب خـودداری کنیـد. تـا خواب آلود نشـدید به 
رختخـواب نرویـد. در سـاعات آخر بعد از ظهر و شـب هنگام به 
هیـچ وجـه قهوه و چای پررنگ ننوشـید. وسـایل الکترونیکی را 

نیـم سـاعت قبل از خـواب خامـوش کنید. 
هر روز در یک سـاعت مشـخص برای خواب شـبانه آماده شوید 
تـا سـاعت بدنتان به ایـن زمان عادت کند. این تنظیـم زمانی را 

حتـی روزهای تعطیل دچـار به هم ریختگی نکنید.
در مـورد مشـکلتان بـا یک روانشـناس یـا حتی با یک دوسـت 
صحبـت کنیـد. حـرف زدن در ایـن بـاره به شـفافیت ذهنیتان 
کمـک می کند و بدیهی اسـت که اگر در جلسـات روان درمانی 
شـرکت کنید، روانشـناس به شـما کمک خواهد کرد تا راه های 

بهتر مقابله با احساسـات، افکار و مشـکات روزمـره را بیابید.
بـه خاطـر داشـته باشـید که مغزتـان به مـواد مغذی نیـاز دارد 
و ویتامیـن B12 و میـزان مناسـب پروتئین و چربی های سـالم 
بـرای عملکرد سـالم مغز مهم اسـت. همچنین اگر حساسـیت 
غذایـی دارید، ممکن اسـت بعـد از خوردن این غذاهـا دچار مه 
مغـزی شـوید. بنابراین مراقـب رژیم غذایی خود باشـید. ضمن 
اینکه کشـیدن سـیگار، مواد مخدر بویژه مصرف حشیش باعث 

بـروز مه مغزی می شـود. 
 جمع بندی 

مـه مغـزی نوعـی اختال شـناختی و اشـکال در عملکـرد مغز 
اسـت کـه بخشـی از دانسـته های حافظـه را در هالـه ای از ابهام 
فـرو می بـرد. فردی که بـه این عارضه مبتا می شـود، از ضعیف 
شـدن تمرکـز، حس گیجی و گنگی و شـفاف نبـودن ذهن آزار 
می بینـد و اغلـب نمی دانـد دلیـل این مغز غبار گرفته چیسـت 
و چطـور بایـد بـا تبعـات آن مواجه شـد. اگر که این مشـکل به 
طـول بینجامـد، می تواند نگران کننده باشـد و کیفیـت زندگی 
را تحت تأثیـر قـرار دهـد. لیکـن چنانچـه دلیـل ایـن بیمـاری 
به درسـتی ریشـه یابی شـود، بهبود پیدا خواهد کرد. در هر حال 
حتـی اگر این پریشـانیِ حواس یک شـرایط موقتی باشـد، باید 
بـا یک پزشـک متخصـص در این مورد مشـورت شـود. چرا که 
مه آلودگـی مغزی ممکن اسـت عامت یک بیماری پزشـکی یا 

بهداشـت روانیِ جدی تری باشـد.
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ــت در  ــوان بی نهایـ ــا تـ ــت بـ ــود یگانه ای سـ ــان موجـ انسـ
ــر  ــاده ای بـ ــورت خارق العـ ــه صـ ــد بـ ــه می توانـ ــن؛ کـ ذهـ
ـــی در  ـــد و تغییرات ـــته باش ـــرل داش ـــاتش کنت ـــکار و احساس اف
ـــاد  ـــان ایج ـــی در جه ـــراف و حت ـــط اط ـــردی، محی ـــی ف زندگ
ـــد. امـــا فقـــط کســـانی واجـــد ایـــن توانایـــی هســـتند کـــه  نمای
از مغـــزی هوشـــیار و ذهنـــی شـــفاف برخـــوردار باشـــند. چـــون 
ـــی  ـــه تأثیرمطلوب ـــت ک ـــی توانمندی س ـــی نوع ـــفافیت ذهن ش
ــود  ــث می شـ ــانی دارد و باعـ ــای انسـ ــه فعالیت هـ در عرصـ
ـــور  ـــه اداره ام ـــزه بیشـــتری ب ـــر و انگی ـــا احساســـی بهت ـــراد ب اف
ـــفافیت،  ـــن ش ـــد و ای ـــف بپردازن ـــای مختل ـــرل بحران ه و کنت

ـــت.  ـــز اس ـــوب مغ ـــرد خ ـــم و عملک ـــامتِ جس ـــل س حاص
ـــه  ـــیدن ب ـــه رس ـــت ک ـــه ای س ـــه گون ـــرایط ب ـــروزه ش ـــا ام ام
ذهـــن شـــفاف، کاری بـــس دشـــوار بـــه نظـــر می رســـد. 
ـــان  ـــره خـــود آنچن چـــون گاهـــی در زندگـــی شـــخصی و روزم
ـــه  ـــویم ک ـــرو می ش ـــی روب ـــارهای عصب ـــکات و فش ـــا مش ب
حافظـــه، تفکـــر و توانمندی هـــای اجتماعـــی مـــا تحـــت 
تأثیـــر تنش هـــای بســـیار قـــرار می گیرنـــد و قـــدرت بـــه 
ـــل  ـــا مخت ـــی م ـــش روح ـــرآوردن و آرام ـــپاری و به خاط یادس
می شـــود. در نهایـــت بـــه جایـــی می رســـیم کـــه حـــس 

می کنیـــم مغزمـــان بـــه شـــدت خســـته اســـت و انـــگار 
دائمـــاً در دریایـــی از افـــکار بـــه هـــم ریختـــه غوطه وریـــم. 
ـــران  ـــا دیگ ـــردن ب ـــرار ک ـــاط برق ـــرف زدن و ارتب ـــه ح حوصل
ـــد  ـــن می آی ـــدت پایی ـــه ش ـــان ب ـــتانه تحملم ـــم. آس را نداری
و بـــا اطرافیانمـــان کـــج خُلقـــی می کنیـــم و بعـــد بـــدون 
انگیـــزه و فکـــر قبلـــی واکنـــش نشـــان می دهیـــم. یعنـــی 
مغـــز، شـــفافیت ذهنـــی خـــود را از دســـت داده و زنـــگ خطـــر 
ـــن  ـــال ای ـــت. ح ـــدا درآورده اس ـــه ص ـــاری را ب ـــه بیم ـــاء ب ابت
ـــم و  ـــدی بگیری ـــدار را ج ـــن هش ـــد ای ـــه بای ـــتیم ک ـــا هس م
در صـــدد پاســـخ بـــه ایـــن ســـؤال باشـــیم کـــه چگونـــه 
می تـــوان بـــا وجـــود انبـــوه اســـترس ها و فشـــارهای کاری 
و خانوادگـــی و اجتماعـــی، شـــفافیت ذهـــن و آرامـــش مغـــزی 

ـــرد؟ ـــظ ک را حف
ـــای  ـــه توصیه ه ـــکان، ن ـــه پزش ـــه ن ـــت ک ـــن اس ـــت ای  حقیق
ـــه  ـــک ب ـــچ ی ـــد، هی ـــالات مفی ـــه مق ـــه مطالع ـــتانه و ن دوس
ـــه  ـــد. بلک ـــت نمی کنن ـــکات کفای ـــن مش ـــل ای ـــی در ح تنهای
هـــر فـــرد فقـــط خـــودش می توانـــد بـــا در نظـــر گرفتـــن 
روحیـــه و نحـــوه زندگـــی و رعایـــت یـــک رژیـــم غذایـــی 
مناســـب، برنامـــه ای منظـــم را جهـــت نیـــل بـــه آرامـــش 

درخشش یک ذهن شفافدرخشش یک ذهن شفاف
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ـــد. ـــم کن ـــود تنظی ـــی خ ـــفافیت ذهن ـــری و ش فک
ـــاده ای نیســـت.  ـــه حـــس س ـــچ وج ـــه هی ـــز ب ـــدر شـــدن مغ ک
یـــک جـــور بـــه ســـتوه آمـــدن و خســـتگی؛ بـــک جـــور 
رنـــج درونـــی اســـت کـــه عمومـــاً تحت تأثیـــر احساســـات 
انباشـــته شـــده ، هیجانـــات سرکوب شـــده و منفـــی و 
البتـــه کار و مســـئولیت های هـــم زمـــان و زیـــاد بوجـــود 
ـــی،  ـــامت روان ـــر س ـــگرف ب ـــری ش ـــد تأثی ـــد و می توان می آی
ـــون  ـــطح قندخ ـــز، س ـــیمی مغ ـــی ، ش ـــتم ایمن ـــرد سیس عملک
و خیلـــی چیزهـــای دیگـــر داشـــته باشـــد. امـــا بهتریـــن 
شـــیوه بـــرای رســـیدن بـــه آرامـــش و تعامـــل بهتـــر بـــا 
هیاهـــوی زندگی هـــای امـــروز، »خـــود مراقبتـــی روانـــی« 
ـــش  ـــه بخ ـــی ک ـــد. موضوع ـــخت می باش ـــای س ـــن روزه در ای
عمـــده ای از آن منـــوط بـــه کارکـــرد صحیـــح مغـــز و شـــفافیت 

ـــت. ـــن اس ذه
ـــن و  ـــفافیت ذه ـــا ش ـــه ب ـــت ک ـــی از آن اس ـــات حاک  تحقیق
ـــترس،  ـــری از اس ـــور مؤث ـــوان بط ـــز می ت ـــرد مغ ـــت عملک تقوی
ـــکار  ـــرکوب و ان ـــردگی؛ س ـــأس و افس ـــی، ی ـــات منف احساس
ـــت  ـــن موقعی ـــه ای ـــیدن ب ـــرای رس ـــد و ب ـــات دور مان احساس
لازم اســـت بـــا انجـــام اقداماتـــی برنامـــه ریـــزی شـــده و 
ـــار و کـــدر شـــدن  ـــع کاهـــش فعالیـــت مغـــزی و ت صحیـــح مان
ایـــن عضـــو شـــویم. اقداماتـــی کـــه بـــه طـــور تخصصـــی 

»اصـــاح کـــردن کاهش یافتگـــی« نـــام دارد. 
 چگونه به شفافیت ذهن و مغز کمک کنیم؟ 

ـــرژی مـــورد  ـــرژی دارد و ان ـــه ان نخســـت آنکـــه مغـــز مـــا نیـــاز ب
نیـــاز ایـــن عضـــو بیـــش از 20% کل انـــرژی مـــورد نیـــاز بـــدن 
را تشـــکیل می دهـــد. گلوکـــز یـــا قنـــد حاصـــل از رژیـــم 
ـــزی  ـــوخت مغ ـــالم، س ـــای س ـــم چربی ه ـــی و متابولیس غذای
فراهـــم می کننـــد. لـــذا انتخـــاب ضعیـــف رژیـــم غذایـــی و 
ـــت  ـــن اس ـــون ممک ـــد خ ـــطح قن ـــف س ـــت ضعی ـــا مدیری ی
ـــرای  ـــن ب ـــذارد. بنابرای ـــر بگ ـــز تأثی ـــب مغ ـــرد مناس ـــر عملک ب
ـــورد  ـــرژی م داشـــتن فکـــری آرام و ذهنـــی شـــاد لازم اســـت ان
ـــم.  ـــن کنی ـــالم تأمی ـــذی س ـــواد مغ ـــق م ـــز را از طری ـــاز مغ نی
ـــای  ـــاوی چربی ه ـــه ح ـــم ک ـــی بپردازی ـــرف غذاهای ـــه مص ب
غیراشـــباع شـــده بـــه ویـــژه اســـیدهای امـــگا 3، اســـید 
ـــه  ـــه ک ـــید آمین ـــی، اس ـــواد معدن ـــی، م ـــن ب ـــک و ویتامی فولی
ـــت  ـــیدان اس ـــی اکس ـــن آنت ـــن و قوی تری ـــه پروتئی ـــه اولی )پای
ـــه  ـــات ب ـــرغ و حبوب ـــی، تخـــم م ـــای دریای و در گوشـــت، غذاه
وفـــور موجـــود می باشـــد(؛ آنتـــی اکســـیدان های گیاهـــی 

ـــه  ـــا ب ـــز، خطـــر ابت ـــدورت مغ ـــر ک ـــاوه ب ـــود آن ع ـــه )کمب ک
افســـردگی و آلزایمـــر را افزایـــش می دهـــد(؛ باکتری هـــای 
مفیـــد کـــه )کمبـــود آن باعـــث التهـــاب شـــده و تأثیـــری 

ـــز دارد(. ـــت مغ ـــی و فعالی ـــتم عصب ـــر سیس ـــی ب منف
  مغز نیاز به چربی سالم دارد.  

حـــدود 60 درصـــد از مغـــز را بافت هـــای چربـــی تشـــکیل 
می دهنـــد و هـــر قـــدر کـــه کیفیـــت چربی هایـــی کـــه از 
مـــواد غذایـــی جـــذب می کنیـــم، بالاتـــر باشـــد، تازگـــی و 
ـــا  ـــد. چربی ه ـــتری می یاب ـــش بیش ـــز افزای ـــز نی ـــت مغ فعالی
ــدی  ــق بنـ ــا« را عایـ ــورون هـ ــظ »نـ ــک محافـ ــد یـ ماننـ
می کننـــد. نورون هـــا ســـلول های عصبـــی مغـــز هســـتند 
کـــه در انـــواع حســـی، عصبـــی و بینابینـــی بـــه انتقـــال 
پیام هـــای عصبـــی در میـــان مغـــز و اندام هـــا می پردازنـــد. 
ــن  ــی، ضمـ ــم غذایـ ــود در رژیـ ــالم موجـ ــای سـ چربی هـ
پیشـــگیری از آســـیب دیـــدن ایـــن یاخته هـــای عصبـــی 
ـــر  ـــل آلزایم ـــی مث ـــر بیماری های ـــز در براب ـــا(؛ از مغ ـــورون ه )ن
ــی از  ــور کلـ ــه طـ ــناختی و بـ ــون، کاهـــش شـ و پارکینسـ
ــت  ــز محافظـ ــز نیـ ــی از مغـ ــای ناشـ ــرفت بیماری هـ پیشـ

می کننـــد.
ـــون،  ـــن زیت ـــرف روغ ـــق مص ـــباع از طری ـــر اش ـــای غی چربی ه
ـــدن را  ـــاز ب ـــی و تخـــم مـــرغ نی گـــردو، آجیـــل، غذاهـــای دریای

برطـــرف می کننـــد. 
 ارتباط مهم روده و مغز 

یافته هـــای جدیـــد حاکـــی از آن اســـت کـــه بیـــن روده و 
ــگران  ــود دارد. پژوهشـ ــگفت انگیزی وجـ ــاط شـ ــز ارتبـ مغـ
ــورد  ــرعت مـ ــه سـ ــه بـ ــدد کـ ــای متعـ ــی پژوهش هـ طـ
توجـــه دانشـــمندان در سراســـر جهـــان قـــرار گرفـــت؛ بـــه 
ایـــن نتیجـــه رســـیدند کـــه بیـــن بخشـــی از ســـلول های 
ـــلول ها  ـــن س ـــود دارد. ای ـــتقیمی وج ـــه مس ـــز رابط روده و مغ
نخســـتین گیرنده هـــای حســـی هســـتند کـــه بـــا مغـــز 
ـــی وارد  ـــر ویروس ـــال اگ ـــرای مث ـــد. ب ـــرار می کنن ـــاط برق ارتب
ـــه از  ـــه، ن ـــی  ثانی ـــر از 100 میل ـــا در کمت ـــود، روده ه ـــدن ش ب
ـــاقه  ـــه س ـــتقیم ب ـــور مس ـــه ط ـــه ب ـــا بلک ـــق هورمون ه طری
ـــن  ـــد. بنابرای مغـــز ســـیگنال هشـــدار دهنـــده ارســـال می نماین
ـــان  ـــت مزاجت ـــت اجاب ـــه وضعی ـــان و ب ـــامت روده هایت ـــه س ب
توجـــه ویـــژه ای داشـــته باشـــید. چـــون یبوســـت مزمـــن 
ـــه  ـــت و چنانچ ـــو اس ـــن عض ـــالم ای ـــرد ناس ـــاندهنده عملک نش
هـــر زودتـــر درمـــان نشـــود، عـــاوه بـــر آســـیب فیزیکـــی 
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بـــه روده هـــا، مـــواد زائـــدی 
کـــه در بـــدن می ماننـــد، 
سیســـتم  طبیعـــی اندام هـــا 
را نیـــز بـــه هـــم می ریزنـــد. 
پروبیوتیک هـــا  طرفـــی  از 
کـــه در خوردنی هایـــی مثـــل 
مـــوز، ســـیر،  تره فرنگـــی، 
ســـیب و ماســـت بـــه وفـــور 
یافـــت می شـــوند، منبـــع 
بـــرای  مناســـبی  غذایـــی 
ــد  ــای مفیـ ــد باکتری هـ تولیـ

ـــتند  ـــی هس ـــون باکتری های ـــد. چ ـــمار می رون ـــه ش روده ای ب
ـــاط  ـــد و موجـــب ارتب ـــری می کنن ـــاب روده جلوگی ـــه از الته ک
ــن  ــوند. همچنیـ ــز می شـ ــا مغـ ــلول های روده بـ ــر سـ بهتـ
ـــبزی،  ـــوه، س ـــد می ـــالا مانن ـــر ب ـــا فیب ـــی ب ـــرف غذاهای مص
ـــز در  ـــی نی ـــات آجیل ـــبوس دار و مغزیج ـــات س ـــات، غ حبوب
ـــوند. ـــع می ش ـــر واق ـــز مؤث ـــه مغ ـــامت روده و البت ـــظ س حف

ــای  ــیرین کننده ه ــتید و از ش ــا هس ــت مبت ــه دیاب ــر ب اگ
مصنوعــی اســتفاده می کنیــد، لطفــاً دســت نگهداریــد. چــون 
ــرف  ــه مص ــراد ب ــه اف ــی ک ــده اند، زمان ــه ش ــان متوج محقق
ــای  ــد؛ باکتری ه ــری می پردازن ــدون کال ــیرین کننده های ب ش
ــرای  ــه ای تغییــر پیــدا می کننــد کــه راه ب ــه گون درون روده ب
ــه  ــردی ب ــر ف ــود و اگ ــوار می ش ــوع 2 هم ــت ن ــاد دیاب ایج
بیمــاری دیابــت مبتــا شــود، 4 برابــر بیشــتر از ســایر زمان هــا 
خطــر ابتــا بــه بیماری هــای شــناختی همچــون آلزایمــر در او 

وجــود خواهــد داشــت. 
ــه کنتــرل  ــادر ب ــا ق ــد ت ــان را در دســت بگیری کنتــرل ذهنت
احساســاتتان باشــید. نگذاریــد ذهنتــان بــا افــکار خودبخــودی 
و غیرقابــل کنتــرل، شــما را بــه بردگــی بگیــرد. چــون درصــد 
ــادی از آنچــه کــه در ســرمان می گــذرد، مضــر و تکــراری  زی
ــت،  ــن وضعی ــدن از ای ــا ش ــرای ره ــتند. ب ــده هس و بی فای
ــن فکرهــای ناخواســته و تصــورات منفــی  هــر زمــان کــه ای
خصوصــاً مفاهیــم ناخوشــایند، برچســب زدن هــای عجولانــه، 
تصاویــر تاریــک و تلــخ بــه ذهنتان خطــور کــرد، فکرتــان را بر 
داشــته هایتان و هــر چیــزی کــه عاملــی بــرای شــکر گــزاری 
ســت متمرکــز کنیــد. شــاید در آغــاز منحــرف کــردن افــکار 
ــرور می توانیــد  ــه م ــا ب ــدری دشــوار باشــد ام نگران کننــده ق

ــر اندیشــه هایتان مســلط شــوید.  ب

  ارتباط با افراد شاد  
ــرای  ــا ب ــن روش ه ــی از عالی تری ــت؛ یک ــوان گف ــاید بت ش
داشــتن آرامــش فکــر، دوری از رابطه هــای مشــکل دار و ارتباط 

بــا افــراد شــاد اســت.
منظور از رابطه های مشـکل دار، معاشـرت با کسـانی اسـت که 
در روانشناسـی بـه شـخصیت های سـمی شـناخته می شـوند. 
ماننـد افـراد بی انگیـزه و منفی، یعنی افسـرده های خشـمگین 
و ناراضـی کـه مـدام بـه »خودویرانگـری« مشـغول هسـتند و 
یـا اشـخاص دورویـی که همیشـه لبخنـدی بر لـب و خنجری 
پنهـان در آسـتین دارنـد! در حالـی کـه تعامـل با آنها که شـاد 
هسـتند؛ به سـهولت از مشـکات می گذرند و زندگی را سخت 
نمـی گیرنـد، تأثیر مثبتی بر اعصـاب و روحیه تـان دارد و مانع 
از آن می شـود کـه در باتـاق احسـاس تنهایی و افـکار منفی و 
تکـراری گرفتار شـوید. پس به خاطر داشـته باشـید پیداکردن 
دوسـتان شـوخ طبـع و خوش بیـن، شـادی شـما را در زندگی 

بیشـتر می کند.
بـه عنـوان بهتریـن و عالی تریـن روش؛ یـک طریـق معنـوی و 
یـک راه درونـی ویژه بـرای ارتباط با خدا بـرای خود پیدا کنید. 
طبق تحقیقات متعدد و تجربیاتی کـه در زندگی روزمره داریم، 
افـرادی کـه بـا تمام وجـود به دنبـال مذهـب، دعـا و نیایش، و 
محیطـی آرام بـرای تفکـر و تعمـق هسـتند؛ همیشـه آرامـش 
بیشـتری دارند. همچنین بر اسـاس پژوهشـی که در دانشـگاه  
هـاروارد صـورت گرفـت، معلوم شـد بیمارانـی که بـرای درمان 
خـود دعـا می کردنـد، زود تـر از آنها کـه به عالم معنـوی اعتقاد 
نداشـتن، معالجـه می شـدند. در واقع نیایش با خـدا این آگاهی 
را در ذهنمـان قوی تـر می کند که برای شـمردن برکات زندگی 
خـود وقـت بگذاریـد. موارد بسـیاری بـرای هر یک از مـا وجود 

دارد کـه باید از آنها سپاسـگزار باشـیم.
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 چند توصیه برای رسیدن به سامت مغز و آرامش فکر 
اگـر در معـرض خطر ابتـا به بیماری دیابت نیسـتید، ترکیبی 
از کشـمش و عسـل یـا عسـل و انجیـر )خشـک یـا تـازه( و یا 
مقداری شـکات تلخ را در ظرفی کوچک همیشـه در دسترس 
داشـته باشـید. انـرژی مورد نیاز مغزتـان با اسـتفاده از این مواد 

قنـدی سـالم تا حـدودی تأمین می شـود.
 داروهای سنتی

ـــش پزشـــکیِ کشـــور های  ـــد طـــب ســـنتی در دان ـــروزه فوای ام
ـــد  ـــرای خری ـــت ب ـــیده و درخواس ـــات رس ـــه اثب ـــف، ب مختل
ـــش  ـــد، افزای ـــب جدی ـــرف در ط ـــرای مص ـــی ب ـــان داروی گیاه

ـــا  ـــدران م ـــه پ ـــر آنک ـــاف ب ـــت. مض ـــه اس ـــی یافت روزافزون
ـــدند و  ـــان می ش ـــیوه درم ـــن ش ـــا ای ـــال ب ـــا س صده

ـــر  ـــه ب ـــد غلب ـــم در فراین ـــی ه ـــج خوب ـــاهد نتای ش
ـــد.  ـــاری بودن بیم

ــی  ــز توصیه های ــنتی نی ــب س ــان ط متخصص
ــه  ــر چ ــادابی ه ــز و ش ــدری مغ ــع ک ــرای رف ب
بیشــتر ذهــن دارنــد کــه در ایــن بخــش توجــه 

شــما را بــه آن جلــب می نماییــم. بــا ایــن توضیــح 
کــه توجــه داشــته باشــید برخــاف تصــور رایــج در 

میــان مــردم؛ هرگــز اینگونــه نیســت کــه مصــرف گیاهــان 
ــدون  ــر و ب ــاً بی خط ــف کام ــای مختل ــا دمنوش ه ــنتی ی س
عــوارض باشــد. ایــن داروهــا نیــز ماننــد داروهــای شــیمیایی 
ممکــن اســت عــوارض و تبعاتــی در پــی داشــته باشــند. لــذا  

هرگــز نبایــد در اســتفاده از آن افــراط کــرد. 
ـــراد  ـــه اف ـــت ک ـــده اس ـــه ش ـــان توصی ـــیوه از درم ـــن ش در ای
ـــر اســـت  ـــزی جـــوان بهت ـــری روشـــن و مغ ـــرای داشـــتن فک ب
مصـــرف برخـــی از دمنوش هـــا و چای هـــا را مـــورد توجـــه 

ـــه؛ ـــد. از جمل ـــرار دهن ق
ـــد،  ـــه می کن ـــردگی مقابل ـــا افس ـــه ب ـــران ک ـــوش زعف دمن
قـــدرت حافظـــه و یادگیـــری را افزایـــش می دهـــد و بـــرای 
درمـــان افســـردگی خفیـــف مؤثـــر اســـت و البتـــه بـــرای 
ـــغ  ـــرد بال ـــک ف ـــه ی ـــید ک ـــته باش ـــه داش ـــز. توج ـــت مغ تقوی
ـــه را  ـــن ادوی ـــرم از ای ـــم گ ـــط روزی یک ده ـــت فق ـــاز اس مج
مصـــرف کنـــد. نوشـــیدنی عســـل و زعفـــران، یکـــی از بهتریـــن 
ـــد. ـــرژی می باش ـــاد و پران ـــک روز ش ـــاز ی ـــرای آغ ـــا ب گزینه ه

 نوشیدنی شیر و زنجبیل
ایـن معجـون عـاوه بر آنکـه در تقویـت سیسـتم ایمنی نقش 
زیـادی دارد و سـد دفاعی خوبـی هم برای ابتاء به کروناسـت، 

در تقویـت حافظه و افزایش سـطح هوشـیاری نیز بسـیار مؤثر 
اسـت. بویـژه اگـر بـا افزودن عسـل میـزان غنـای آن را افزایش 
دهیـد. فقط کافی سـت یک قاشـق چایخوری کوچـک از پودر 
زنجبیل را با مقداری عسـل در شـیر داغ حل کنید و بنوشـید.

نوشیدنی حاوی رزماری
ایـن گیـاه کـه در پارک هـا و فضاهـای سـبز بـه وفـور یافـت 
می شـود، عموماً بـه دلیل خاصیت ضدالتهابی و آنتی اکسـیدان 
بالایـی که دارد، شـناخته شـده و بیشـتر در تسـکین دردهای 
مفصلـی و آرتـروز کاربـرد دارد. در حالـی کـه از خـواص دیگـر 

رزمـاری، جـوان نگه داشـتن و جلوگیـری از پیری سـلول های 
مغـز و مراقبـت از ایـن عضـو در برابـر آلزایمر، سـکته و حواس 
پرتـی اسـت و همچنین به تقویت حافظـه کمک می کند. البته 
ویژگی هـای ضدالتهابـی رزمـاری در تقویـت بینایی نیز بسـیار 

مؤثر اسـت.
در پایـان بـه خاطر داشـته باشـید که بیش از همـه باید مراقب 
احساسـاتتان باشـید. در این زمینه همانطور گه گفته شد، هیچ 
توصیـه ای نمی توانـد بـه شـما کمک کنـد مگر اینکـه خودتان 

کنترل احساسـاتتان را در دسـت بگیرید. 
افـرادی که مضطرب، افسـرده و خشـمگین هسـتند، عـاوه بر 
اینکه همیشـه در ذهن و مغز احسـاس خسـتگی می کنند، در 
عملکرد شـناختی هم با مشـکل مواجه می شـوند. فکر آشـفته 
و مغـز خسـته، سـامت ذهـن و روان را در معـرض خطـر قرار 
می دهـد و از آنجا که » با افزایش سـن ریسـک زوال شـناختی 
افزایـش می یابـد و حجـم مغـز کوچک تـر می شـود«؛ توجـه 
بـه سـامت روحـی و حفـظ آرامـش قطعـاً اهـداف مهمـی در 
جلوگیـری از ایـن اختالات بوده و به رفع کدری ها و شـفافیت 

ذهـن کمـک می کند.
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در مسیر آزمایش بزرگدر مسیر آزمایش بزرگ

سنت الهی!
ــال  ــی، مســیر کم ــق زندگ ــی طری ــش درط ــان و آزمای امتح
ــی،  ــه در اموراجتماع ــر کــس ک ــد. ه ــا را فراهــم می کن آدم ه
فرهنگــی و علمــی توفیقــی داشــته و بــه مراتــب عالــی و قابــل 
ــدون  ــه ب ــود ک ــی ش ــد مدع ــیده اســت، نمی توان ــی رس قبول

تــاش و آزمــون بــه پیشــرفت و موفقیــت رســیده اســت.
یــک دانش آمــوز، خــوب می دانــد کــه رفتــن بــه کاس بالاتــر 

مشــروط بــر گذراندن و تســلط بــر پایــه ای از ســطح توانمندی 
در مرحلــۀ فعلــی او اســت تــا بتوانــد در مرحلــۀ بالاتــر حضــور 

ــدا کند. پی
یـک دانشـجو خـوب می دانـد کـه بـرای دسـتیابی بـه مـدارج 
برتـر علمـی و تحصیلی، باید سـطح قابـل قبولـی را در مراحل 

 قبل تـرش بگذرانـد.
یـک کارمنـد، یک کاسـب، یـک تاجـر... به موفقیـت اجتماعی 



57خط زندگی شماره 48  |   بهـــار  1400خط مقدم

و اقتصـادی نمی رسـد مگـر بـا تـاش و گذشـتن از موانـع و 
سـختی ها.

و بی جهت نیسـت کـه شـهدا و ایثارگران، مصداق سـلیس این 
آزمـون بزرگ الهی اند که توانسـته اند در کوران حـوادث و وقایع 
تاریخ سـاز، بهترین گزینـه را انتخاب کنند و خویشـتن خویش 
را بـدون قیـد و شـرط، در معرض آزمایش قرار دهند و سـربلند 

و سـرافراز از آن بیرون آیند.
در آغـاز آنـان با حضور خود در صحنـۀ کارزار حق و باطل، خود 
را در معـرض ایـن امتحـان عظیـم الهی قـرار دادند. و سـپس با 
ایثـار و از جـان گذشـتگی، راه را بـرای آینـدگان گشـودند و بـا 
روش و منش زندگی شـان، زمینه را برای آزمون نهائی بشـریت 

ساختند. هموار 
شـهدا، ستاره های درخشـان آسـمان زندگی امروز مایند که در 
سرگشـتگی و گمشـدگی های خـود در شـب تـار و بحران های 

زمـان، می توانیم مسـیر رهائی و آزادگـی را بیابیم.
ایـن قامـوس و قاعـدۀ آفرینـش اسـت، تـا آدمـی هم زمـان بـا 
رشـد عقانـی و اجتماعی، توان بالقـوۀ خود را در یـک آزمون و 

آزمایـش بـزرگ، به فعلیـت درآورد.
ایـن بیـان نورانـی قـرآن کریـم اسـت کـه: »آیـا مـردم گمـان 
می کننـد کـه فقـط اگر بگویند کـه؛ مؤمن شـده ایم، آنـان را به 
حال خودشـان رها می کننـد؟ )هرگز! بلکه آن ها بـه مال، مقام، 
عیـال و خانمـان، و جـان و حـوادث...( مورد امتحـان و آزمایش 
قـرار می گیرنـد. بی تردید، کسـانی که قبـل از ایشـان بودند، در 
بوتـۀ امتحـان قرارشـان دادیـم. )اینـان را هم امتحـان خواهیم 
کـرد( مسـلماً خداونـد، آنـان را کـه )در ادعـای ایمان داشـتن( 
راسـت گفته انـد و نیـز دروغگویـان )مدعـی( را )بـه خوبـی( 

می شناسـد.« )سـورۀ عنکبـوت آیـات 2و3 (
چه وقت امتحان می شویم؟

1- مـا در معـرض آزمـون قـرار می گیریـم؛ تـا سـطح دانـش و 
مهارت مـان در آن فعـل و عمـل،  سـنجیده شـود. مثـل آزمون 
کنکـور؛ برای تعیین سـطح سـواد ما و نیـز پیش بینی موفقیت 
مـا در رشـته ای کـه برگزیده ایـم. در چنین آزمونـی، غربالگری 

شـرط گزینـش بهترین ها اسـت.
2- مـا مـورد امتحـان قـرار می گیریـم چـون؛ قرار اسـت از یک 
مرحلـه به مرحلۀ بالاتـر و بهتر برویم. امتحان، ابزاری اسـت که 
سـطح آمادگی ما را محـک می زند. به عبارتی، امتحـان، آزمون 
آمادگی ما اسـت در رویارویی احتمالی مسـائل و بحران ها. مثل 
محـک خـوردن کماندوهـا، قبـل از این کـه بـه محـل عملیات 

اعزام شـوند.
3- مـا وقتـی آزمایـش می شـویم کـه؛ پیش تـر از آن بـرای آن 
فعـل و عمـل؛ اعـام آمادگی کرده ایـم. یعنی قرار اسـت، ادعای 
مـا بـه اثبات برسـد، و این مهـم، به انجـام نخواهد رسـید، مگر 
با آزمایش و امتحان. بسـیارند کسـانی که مدعـی آمادگی برای 
انجـام  امـور داشـته باشـند، ولـی نمی توان بـه صرف ایـن ادعا، 

اختیـار و یا سرنوشـت گروهـی را به آنان سـپرد.
بـا چنیـن برداشـت هایی می توانیـم بگوییـم کـه؛ »امتحـان، 
یک جـور جایابـی اسـت.« یعنـی؛ مـا جـای خودمـان را در بین 

عناصـر پیـدا می کنیـم.
فوائد امتحان دادن

1- امتحـان، سـطح ادعـای مـا را به خودمـان و دیگران نشـان 
می دهـد.

2- امتحـان، یک جـور تنبـه و بیـداری اسـت. مـا در امتحـان، 
خـود را می شناسـیم. بـا همـۀ نقـاط ضعـف و قوت خود آشـنا 

می شـویم.
3- در امتحـان جـای خودمـان را در گـروه پیـدا می کنیـم 
و امتحـان، بـه مـا یـادآوری می کنـد تـا خودمـان را بـا دیگری 

کنیم. مقایسـه 
4- امتحـان، مسـیر آینـده را جلوی پـای ما می گـذارد. و هدف 

غایـی و نهایـی را بـه ما نشـان می دهد...
امتحان در زندگی

بـا چنین فرضیاتی اسـت کـه زندگی دنیـوی را، بسـتری برای 
رشـد می دانیـم . ایـن رشـد حاصل نخواهد شـد، مکر بـا ابتاء 

امتحان. و 
این بیان نورانی کتاب آسـمانی )در سـورۀ بقره؛ آیۀ 155( اسـت که: 
»هـر آینه شـما را با چیزی از ترس، گرسـنگی، و کاهش اموال، 
)بـه خطـر افتـادن( جان هـا، و )کمبـود و نقـص در خوراکی( و 
میوه هـا بیازماییـم. و مـژده بـده به همۀ آنـان که   )در ایـن راه( 

صبر پیشـه کرده اند.
بـروز دردهـا و رنج هـا، مصائـب و مسـائل پیچیـده، اتفاقـات و 
حـوادث، به شـرط کشـف حکمـت آن، می تواند ما را به سـمت 

رشـد واقعـی )هـدف از آفرینش( گسـیل دهد.
امتحـان در زندگـی، فرصت محک خـوردن توان ما اسـت برای 
روزگار پیـش روی مـان. مـا امتحان می شـویم تا زندگـی را معنا 

ببخشـیم وسـطح سـواد و دانش خودمان را دریابیم.
آخر الزمان؛ روزگار ابتلائات بزرگ

نبـی اکرم)ص( می فرمایـد؛ برای فرزندم مهدی)عج(... غیبتی اسـت 
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کـه همۀ امت ها در زمان غیبتش، دچار سرگشـتگی می شـوند.
)احقاق الحق؛ ج13، ص155(

حضـرت امیـر)ع( می فرمایـد؛ زمانـی فـرا می رسـد کـه مـردم 
سرگشـته و حیـران شـده و یکسـره در فکـر پرکـردن شـکم و 
جمـع آوری و افتخار به اموال هسـتند. و قبلۀ آنـان به جای خدا 

و دیـن، شـهوت رانی ... اسـت. )منتخـب الاثـر؛ ص 438(
و امـام هفتم، حضرت موسـی الکاظم)ع( می فرمایـد؛ محققاً، امر 
غیبـت حضـرت مهـدی، یـک آزمایـش از جانب خداوند اسـت 
کـه به وسـیلۀ آن خلق خدا مـورد آزمون قرار می گیرنـد. )روزگار 

ص133( رهایی، 
در ایـن خصـوص می تـوان ده ها روایـت و حدیث بیـان کرد که 
متفقـاً بـه این موضوع اشـاره می کند کـه مـردم در دور ۀ غیبت 

)آخـر الزمـان( مورد آزمایش های سـخت قـرار می گیرند؛
ایـن ابتـاء گاهـی در جنگ، گاهـی در قحطی، گاهی در فسـاد 
و فحشـاء، گاهی در طغیـان علیه باورهای دینـی... بروز و ظهور 
پیـدا می کنـد، و همین ها اسـت که عـوام را دچار سـردرگمی و 

وحشـت و ناامیدی می کند.
در بیانات حضرت امام خمینی)ره(

 ایـن گرفتاری هایـی کـه بشـر بـه آن مبتـا اسـت، ایـن نحو 
را  عالـم  سرتاسـر  کـه  حق کشـی ها  این طـور  گرفتاری هـا، 
فراگرفته اسـت و اگر چنانچه یک منجی برای بشـر پیدا نشـود 
و انشـاءالله امیدواریـم که بـه زودی پیدا بشـود و خداوند منجی 
بزرگ را به بشـریت برسـاندکه اگر دیر بشـود، اصـاً هاکت در 
بیـن همه شـان یـک امر سـاری عمومـی می شـود )صحیفـۀ نور، 

ص5( ج18، 
 مــا دنیایمــان یــک همچــو دنیایــی اســت. مدعی هــا خیلــی 
زیــاد و لیکــن واقعیــت همیــن اســت کــه همــه می بینیــم و 
می بینیــد و تــا چــه وقــت بشــود کــه یــک همچــو مطلبــی 
منعکــس بشــود و منقلــب بشــود. البتــه انقــاب کلــی اش بــا 
ــف  ــا تکلی ــی خــوب، م ــام زمان)ســام الله علیه( اســت، ول ــور ام ظه
ــتد...  ــم بایس ــل ظل ــان در مقاب ــه انس ــم... ارزش دارد ک داری
این طــور نیســت کــه مــا منتظــر ظهــور امــام زمان)ســام الله علیه( 
هســتیم. پــس دیگــر بنشــینیم تــوی خانه هایمــان، تســبیح را 
ــا  در دســت بگیریــم و بگوییــم عجــل علــی فرجــه. عجــل، ب
ــد زمینــه را فراهــم  ــد تعجیــل بشــود، شــما بای کار شــما بای
کنیــد بــرای آمــدن او و فراهــم کــردن ایــن کــه مســلمین را 
بــا هــم مجتمــع کنیــد، همــه بــا هــم بشــوید. انشــاءالله ظهور 

ــور ج18 ص 195( ــۀ ن ــان. )صحیف ــد ایش می کن

در بیانات مقام معظم رهبری )مدظله العالی(
 بایـد بـرای آن دوران تـاش کـرد. قبـل از دوران مهـدی 
موعـود، آسـایش و راحت طلبـی و عافیـت نیسـت. در روایـات، 
»والله لتمحصـن« و »والله لتغربلـن« اسـت، بـه شـدت امتحان 
می شـوید، فشـار داده می شـوید. امتحـان در کجا و چـه زمانی 
اسـت؟ آن وقتـی کـه میـدان مجاهدتی هسـت. قبـل از ظهور 
مهـدی موعـود، در میدان هـای مجاهـدت، انسـان های پـاک 
و  وارد می شـوند  آزمایـش  کوره هـای  در  امتحـان می شـوند. 
سـربلند بیـرون می آینـد و جهـان بـه دوران آرمانـی و هدفـی 
مهـدی موعـود )ارواحنـا فـداه( روز بـه روز نزدیک تـر می شـود، 
این، آن امید بزرگ اسـت، لذا روز نیمه شـعبان، روز عید بزرگ 

اسـت. )در دیـدار مـردم قـم 1370/11/30( 
 انتظـار به معنای این اسـت که مـا باید خود را برای سـربازی 
امـام زمـان آماده کنیم... سـربازی منجی بزرگـی که می خواهد 
بـا تمام مراکز قدرت و فسـاد بین المللی مبـارزه کند، احتیاج به 
خودسـازی و آگاهی و روشـن بینی دارد... ما نباید فکر کنیم که 
چـون امـام زمـان خواهـد آمد و دنیا را پـر از عـدل و داد خواهد 
کـرد، امـروز وظیفه ای نداریم؛ نه، بعکس، مـا امروز وظیفه داریم 
در آن جهـت حرکـت کنیـم تـا بـرای ظهـور آن بزرگـوار آماده 
شـویم. اعتقـاد به امـام زمـان به معنای گوشـه گیری نیسـت... 
امـروز اگـر مـا می بینیـم در هر نقطـه ی دنیا ظلـم و بی عدالتی 
و تبعیـض و زورگویـی وجود دارد، این ها همان چیزهایی اسـت 
کـه امـام زمان)عـج( بـرای مبارزه بـا آنهـا می آید. اگر ما سـرباز 
امـام زمانیـم، باید خـود را برای مبـارزه با اینها آمـاده کنیم. )در 
دیـدار اقشـار مختلف مردم به مناسـبت نیمه ی شـعبان در مصـای تهران 

)1381/7/3
در بیان شهدا؛

 کسـانی کـه فکـر می کننـد، بایـد گوشـه ای بخوابند تـا امام 
زمان)عـج( ظهـور بفرمایـد و جهـان را از عدل و قسـط پر کند، 

سـخت در اشتباهند.
مــردم مــا بایــد بیشــتر بکوشــند، بیشــتر مبــارزه کننــد، و این 
تحــول و تکامــل نفســی را هــر چــه ســریعتر در روح و قلــب 
ــور حضــرت  ــث تســریع در ظه ــا باع ــد ت ــاد نماین ــود ایج خ

شــوند. )شــهید مصطفــی چمــران(
 چه روزگار شـگفتی! تاریخ آینده کره ارض بارور حوادثی بس 
شـگفت اسـت، حوادثـی که مجـد و عظمت جهانگیر اسـام را 
در پـی خواهـد داشـت و این همـه را تنها کسـی در می یابد که 
منتظـر اسـت و بوی یـار را از فاصله ای نه چندان دور می شـنود 
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و هـر لحظـه انتظار می کشـد تا صـدای »انا المهـدی« از جانب 
قبله بلند شـود و او را به سـوی خویش فرا خواند، راهیان کربا 
را بنگـر کـه چگونـه به مقتضـای انتظار عمـل کرده اند. )شـهید 

مرتضی آوینی- گنجینه آسـمانی ص 48(
 خودتـان را بـرای ظهـور امـام زمـان روحی لک الفـدا و جنگ 
بـا کفـار به خصوص اسـرائیل آمـاده کنیـد کـه آن روز نزدیک 
اسـت. همیشـه برای خدا بنده باشـید که اگر این چنین شـد، 
بدانیـد عاقبـت همۀ شـما به خیر ختم می شـود« )شـهید مدافع 

حرم محسـن حججی(
 حــال، زمــان آزمایــش خــدا فــرا رســیده اســت، شــما هــم 
ــهید مرتضــی  ــد. )ش ــدا گردانی ــرافراز در پیشــگاه خ ــود را س خ

اقلیــدی نــژاد(
ــر،  ــی دیگ ــود، جنگ ــرار می ش ــخ تک ــر تاری ــار دیگ  آری! ب
کربایــی دیگــر و نــدای هــل مــن ناصــر ینصرنــی کربــا بــه 
گــوش می رســد. ای عاشــقان حســین و ای منتظــران مهــدی 
ــت  ــان ام ــان امتح ــت. زم ــیده اس ــرا رس ــورا ف ــود، عاش موع
پیامبــر و عاشــقان فــرا رســیده اســت. خدایــا تــو را بــه جــان 
اباعبــدالله الحســین)ع( قســمت می دهــم، تــو را بــه جــان ائمۀ 
معصومیــن قســمت می دهــم کــه مــرا در ایــن امتحــان پیــروز 

بگــردان. )شــهید قــدرت الله ایگــدر(
ــا را در معــرض  ــو می خواهــم کــه چنانچــه م  ای خــدا از ت
ــش  ــه آزمای ــفید از بوت ــرار دادی، روس ــش ق ــان و آزمای امتح
ــه  ــی ک ــان نکن ــر نصرت م ــا اگ ــر م ــم و ای وای ب ــرون آیی بی
ایــن از فضــل و رحمــت تــو بــه دور اســت و تنهــا امیدمــان بــه 
عطوفــت تــو اســت. بارالهــا چــون وقــت امتحــان و آزمایــش 
اســت و ایــن جنــگ و گرفتــاری کــه بــرای مــا پیــش آمــده، 
امتحــان الهــی اســت. ای خــدای بــزرگ بــه تــو پنــاه می بریــم 
از این کــه کمتریــن وقفــه و کاهلــی و سســتی از مــا ســر بزنــد، 
مســائلی گریبانگیــر شــود کــه از ایــن امر بــزرگ، غافل شــویم 

)شــهید علــی اکبــر بهمــن آزادگان(
 »بایــد قبــول کنیــم کــه در ایــن زمــان بــه دنیــا آمده ایــم تــا 
در تحقــق ظهــور مــولا مؤثــر باشــیم. ایــن امــر جــز بــا تحمــل 
ــدا  ــا و ف ــا، دوری ه ــختی ها، غربت ه ــب، س ــکات، مصائ مش

کــردن خــود میســر نمی شــود.
مسـئولیت سـنگینی بـر دوشـمان گذاشـته شـده اسـت و اگر 
نتوانیـم از پـس آن برآئیـم، شـرمنده و خجـل باید به پیشـگاه 
خداونـد، نبـی اّش و ولـّی اش برگردیـم، چـون مقصـر هسـتیم. 

)شـهید مدافـع حـرم محمـود رضـا بیضائی(

 همیشـه صبـر پیشـه کنیـد و بـا یـاد و نـام خـدا بـه آرامش 
قلبـی و روحـی برسـید. زمانی کـه عرصـه بـر شـما تنـگ شـد 
همیشـه این جمله را به یاد داشـته باشـید: »لایومک، یومک یا 
اباعبدالله)ص(« و همیشـه وقایع عاشـورا را به خاطر بیاورید. در 
ایـن صورت متوجه می شـوید که هیچ مصیبتی بالاتـر از وقایع 

عاشـورا نیسـت.« )شـهید مدافع حرم؛ علی اصغر شـیردل(
 هـر انسـانی در طـول زندگـی خود با سـختی ها و مشـکات 
روبـه رو می شـود و سـنت الهـی ایـن اسـت کـه همـه مـردم 
و همـه موجـودات را امتحـان می کنـد. اگـر انسـان کمـی فکر 
کند، می فهمد که همیشـه در حال امتحان اسـت و سرنوشـت 
انسـان را همیـن امتحانـات اسـت کـه تعیین می کنـد، خداوند 
در بسـیاری از آیـات می فرماید کـه هدف از آزمایش آسـمان ها 
و زمیـن، آزمایـش انسـان ها  اسـت چـون کـه هیـچ راه دیگری 
بـرای جدا شـدن مؤمنان و صالحان از کافـران و منافقان کوردل 
نیسـت. و خداونـد آن چه را کـه در این دنیـا و روی زمین آفرید 
برای امتحان کردن من و شـما اسـت و چنین نیسـت که مردم 
بـه زبـان بگویند کـه ما ایمان آوریـم و خداوند آن هـا را آزمایش 
نکنـد و بـه حال خود واگـذارد، زیرا خداونـد در قرآن می فرماید: 
»احسـب النـاس ان یترکـوا ان یقولـوا امنا و هم لایفقهـون؛ آیا 
مـردم می پندارنـد کـه مـا آن هـا را رهـا می کنیـم و می گویند؛ 
مـا ایمـان آوردیـم و ما آن هـا را آزمایش نمی کنیـم...« بنابر این 
مـردم مـورد آزمایـش و امتحـان الهـی قـرار می گیرند تـا افراد 
جانبـاز و مجاهـد در راه خـدا شـناخته شـوند. )سـید ناصرالدیـن 

حسینی(.
امتحان در راه زندگی بهتر

گاهـی اوقات ما می شـنویم کـه در یک خانواده، برخـی از اهالی 
خانـه بـه یکدیگر از وضع موجود گله و شـکایت می کنند، و یا از 
وضعیت نابسـامان اجتماعی و اقتصادی، شاکی و ناراحت اند...در 
حالی که سـیرۀ شـهدا به تأسـی از بزرگان و حضرات معصومین 
)سـام الله علیهـم( بر این بوده و هسـت که، بـرای ایجاد فضای 
آرام در خانـه، و فراهـم کـردن آسـایش و رفـاه اهـل خانه، همۀ 
اعضـای خانـواده، بایـد در تـاش و تکاپـو بوده و نسـبت به هم 
حامی و پشـتیبان باشـند و از گِله مندی و نق زدن، پرهیز کنند. 
چرا که زمینۀ رشـد و شـکوفایی اسـتعدادها در امنیـت روانی و 

آرامش خانه میسـر است.
وجود مشـکات و مصائب، فرصتی اسـت که ما را در راه زندگی 
آمـاده می کنـد و خـود نیـز می توانـد زمینۀ بـروز خاقیـت در 

حل مسـائل را در پی داشـته باشـد.



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.

دلواپسی های تمام نشدنی دلواپسی های تمام نشدنی 
می کند.  بی تابی  مادرش  رفته،  بخت  خانۀ  به  سارا  وقتی  از 
گاهی اوقات شب ها تا صبح بیدار می ماند و خودش را به دیدن 
تلویزیون و خواندن کتاب و قرائت قرآن و نماز مشغول می کند 
تا طلوع آفتاب... ولی همچنان دلش هزار راه می رود و آن وقت 
صبح علی الطلوع زنگ می زند خانه ی دختر و کلی درد دل 

می کند و احوالپرسی.
او خودش هم فهمیده است که این دل شوره ها و دلواپسی ها 
چه قدر بی جا و غیر عادی است. اما انگار دست خودش نیست. 
یک چیزی توی ذهنش مرتباً در رفت وآمد است. می خواهد از 
دست این افکار مزاحم، راحت شود، ولی تاشش بیهوده است.
نگی،  بگی  نبود.  این طور  سارا  و  مادر  رابطۀ  این،  از  قبل  تا 

هم.  از  داشتند  گله  و  می دادند  گیر  هم  به  هم  یک جاهایی 
از  بعضی  و  مادر  با  داشت  عقیده  تفاوت  که  سارا  بالاخص 
رفتارهای او را هم قبول نداشت اصاً... چند باری هم سر این 
قصه حسابی، دعوایشان شد. آخرین بار یک هفته با هم حرف 
نمی زدند و قهر بودند... و چه قدر مادرش رنجیده خاطر بود از 
سارا! انتظار کوتاه آمدن داشت از او. اما سارا کوتاه نیامده بود 
و بر عقیده اش پا فشاری می کرد. مادر که عرصه را به خودش 
تنگ دید، به دل دخترش راه آمد و پرده از نگرانی اش برداشت.

- مادرجون! من از همون بچگی ات هم نگران تو بودم. می ترسم 
از چشم هیز و تله هایی که برای دخترای معصومی مثل تو، 
پهن کردند. تو امید زندگی من هستی . زیر این آسمون کبود، 

امیر علی توانا - روانشناس
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همۀ دل خوشی ام تویی...
و آن وقــت ســارا ســر بــر ســینه ی مــادرش گذاشــت و مفصل 

ــه کرد. گری
جزء  بود.  ای  کرده  تحصیل  و  منظم  خوش رو،  دختر  سارا، 
تک  آینده دار.  و  فعال  دانشجویان  جزء  دانشگاه.  برترین های 

فرزند. فعال و سرزنده و چالاک.
ــیاهش را  ــگاه زاغ س ــرهای دانش ــه پس ــود ک ــت نب ــی جه ب
چــوب می زدنــد و بدشــان نمی آمــد کــه بــا او از در دوســتی 
درآینــد. ولــی ســارا از آن دســت دخترهایــی نبــود کــه بــه 
ــرای ایــن امــور تلــف  پســرها رو نشــان دهــد و وقتــش را ب
ــت...  ــه داش ــی اش برنام ــاعات زندگ ــۀ س ــرای هم ــد. ب کن
ولــی عجیــب بــود کــه یــک روز دانشــجوی پســری دل بــه 
ــه آورد  ــش ســارا بهان ــا زد و از او خواســتگاری کــرد. اول دری
و گفــت کــه؛» قصــد ازدواج نــدارد و می خواهــد درســش را 
ــا  ــالا«. جوانــک، ب بــه ســر انجــام برســاند و بــرود مقاطــع ب
ــرای آشــنایی دو  ــت و اجــازه خواســت ب ــی پذیرف خوش روی
خانــواده، بــه خانــۀ آن هــا بیاینــد. ســارا بــرای اولیــن بــار بود 
کــه کوتــاه آمــد. ولــی زمــان خواســت. و ایــن مــدت، دو مــاه 
طــول کشــید. و درایــن فاصلــه، اطاعاتش را از خواســتگارش 
تکمیــل کــرد. امــا خــودش هــم می دانســت کــه بزرگ تریــن 
ــی  ــد او را راض ــه بای ــت. و این ک ــادر اس ــش رو، م ــش پی چال
می کــرد بــه ایــن ماقــات. خواســتگارهای ســارا، کــم 
نبودنــد از همــان دورۀ دبیرســتان، کلــون خانه شــان را بــرای 
امــر خیــر، زده بودنــد. ولــی تمامــی آن هــا در همــان خــوان 

ــرادی رد  شــدند. ــه عــذری و ای اول، ب
ولی سارا پسرک را متفاوت از بقیه دیده بود، و به هر جان 
کندنی که بود، مادر را متقاعد کرد و خانوادۀ پسر، آمدند به 

خواستگاری.
پــدر و مــادرِ پســر، هــر دو از اســاتید دانشــگاه بودنــد و مــادر 
ســارا یــک دیپلمــه و ســر پرســت خانــواده. او از همــۀ ایــن 
دنیــا فقــط ســارا را داشــت. ســارا پنــج ســاله بــود کــه پدرش 
ــان  ــم، همزم ــادر ه ــود و م ــده ب ــر ش ــه، مفقودالاث در جبه
درگیــر مشــکات مــادر خــودش، کــه زمیــن گیــر شــده بــود 
ــن  ــد از ای ــرد. و بع ــازده ســال، پرســتاری اش ک ــا. ی آن روزه
ــر از همیشــه  ــه تنهات ــد ک ــودش آم ــه خ ــی ب ــال ها، وقت س
ــزرگ  ــود و ب ــت ب ــرگرم مراقب ــت، س ــا آن وق ــود. ت ــده ب ش
کــردن ســارا. و حــالا او نوجوانــی پــر شــر و شــور شــده بــود 

ــد و درس...  ــط درس می خوان ــور و فق ــر کنک و درگی

این ها را گفتم که بدانید، مادر سارا، زحمت سارا را در مشقت 
فراوان کشیده بود... و سخت بود که این دست رنج خود را به 
این راحتی از دست بدهد. حقیقتش، دلش رضا نمی داد، اما 

نمی شود جلوی تقدیر ایستاد.
مشکل اساسی از جایی شروع شد که پسر و خانواده اش اهل 

شهرستان بودند و هزار کیلومتر فاصله آن طرف تر!
اولش، مادر سارا مقاومت کرد به این کوچ اجباری! ولی هر 
چه تاش کرد، نشد که نشد. نتوانست حریف دل و خواستۀ 
دختر و پافشاری خانوادۀ پسر بشود و عاقبت هم با دل خوری و 

ناراحتی تسلیم تصمیم آن ها شد.
کم و بیش، اختافات مادر و دختر از همین جا شروع شد. خود 
مادر سارا هم دو دل بود، از یک طرف موقعیت پسر خوب بود 
و برازنده و شایسته، و از طرفی هم با رفتن سارا تمام بساط 

زندگی او به هم می ریخت. 
می کرد؟  باید چه  سارا  همراه  زندگی  و چند سال  بیست  با 
و  خوشی  با  گله هایش؟  و  زدن ها  نق  با  خاطراتش؟  با 

ناخوشی هایش؟ و سال های پر از انتظار و رسیدن یک خبر... 
 همه زندگی اش خاصه شده بود در یک قاب عکس آویزان 
شده به دیوار؛ جوانیش را می دید درکنار شوهر، و سارا که در 
بغل بابا صورت چسبانده بود به او و همه شان می خندیدند. چه 

شاداب و مسرور. 
و حالا، تنها... و داشت حسابی اذیت می شد از این حال و هوا.. 
و هر روز که می گذشت، اوضاع برای او سخت تر و شکننده تر 
می شد. گاهی اوقات روزی دو سه بار تلفن می زد به سارا. و سارا 
هم سعی می کرد با خبرهای خوب، او را دل خوش کند و به 
آینده امیدوار... ولی سارا نمی دانست که مادرش هنوز با قصۀ 
مهاجرت او و تنهایی اش کنار نیامده و گرفتار وسواس فکری 
شده است. او داشت، مطابق برنامه هایش پیش می رفت، و مادر 

دور از چشم های سارا داشت، ذره ذره آب می شد.

آغاز بحران

قصــه ای کــه خواندیــد، بیــش و کــم، سرگذشــت برخــی از 
ــم  ــا، ک ــه خانواده ه ــا ک ــن روزه ــۀ ماســت. ای ــای زمان آدم ه
اولاد و تــک فرزنــد، شــده اند، بــا رفتــن یکی شــان بــه خانــۀ 
بخــت، یــا بــه خاطــر کار و مهاجــرت. یــا متارکــه و جدایــی، 
ــد بهداشــت  درگیــر چنیــن مســائلی می شــوند کــه می توان
روانــی خانــه و خانــواده، و بــه تبــع آن جامعــه را تحــت تأثیر 

قــرار دهــد.
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بــروز حــوادث و ســوانح، مــرگ بزرگســالان، والدیــن و 
ــی،  ــمکش و جدای ــق، کش ــای ناموف ــدان، ازدواج ه ــا فرزن ی
بیماری هــا و دردســرهای درمانــی اش... هــر کــدام  می توانــد، 

ــران.  ــک بح ــه ی ــن زدن ب ــد در دام ــازی باش آغ
شـاید در نـگاه اول، تعبیـر مـا از این اتفاقات و حـوادث، وجود 
فشـار روانـی و اسـترس باشـد. که بـرای برخی شـدید و برای 

عده ای بسـیار شـدید تلقی شود.
بلـه! همین طـور اسـت. ولـی چـرا بعضی هـا با همین فشـارها 
و نامایمـات، می تواننـد کنـار بیاینـد و یک جوری مشـکات 
را حـل  کننـد و عـده ای بـه آن دامـن می زننـد و آن قـدر بـه 
بادکنـک دشـواری ها می دمنـد کـه قادر نیسـتند، شـعاع دید 
و نگاه شـان را به آن سـوی مسـائل و مشـکات ببرند و ببیند.

دامـن زدن بـه بحران هـا، بیش تـر از ایـن که به طـرف مقابل، 
راه حـل ارائـه دهـد، او را از رویارویـی بـا بحـران دچـار ترس 
می کنـد... گاهی ماندن در بحران، شـخص بحـران زده را دچار 
درماندگـی می کند و ایـن عدم مهارت در مدیریـت در بحران 

موجب تـرس و اضطراب می شـود.
  نقش مشاور 

نقـش یـک مشـاور در حل چنیـن مسـئله ای از چنـد موضع 
قابـل بررسـی اسـت؛ یکـی مشـاورۀ فـردی و بازسـازی ذهن 
شـخص بحـران زده، ارائـۀ برنامه بـرای مهارت آمـوزی و دیگر، 
آگاهـی بخشـیدن و شـناخت به خانـواده و عناصـر نزدیک با 

هـدفِ مراقبـت و حمایت هـای اجتماعی.
در چنیـن مواردی، مشـاور باید خانـواده را متوجه این موضوع 
کنـد کـه؛ مسـائل و مصائـب زندگـی، جـزء جدانشـدنی از 
حیـات فـردی و اجتماعـی ما اسـت. کسـی کـه راه نمـی رود، 
زمیـن هـم نمی خـورد. کسـی کـه تـوی آشـپزخانه دارد کار 
می کنـد، احتمـالاً یک جائـی هـم ظرفـی از دسـتش می افتد 
و می شـکند. کسـی کـه دیکتـه می نویسـد، ممکن اسـت که 
غلـط هـم بنویسـد... درواقـع بخـش آسـیب  ها و صدمه هـا، از 

بخـش سـاخت و سـازها، و کار و تاش هـا جـدا نیسـت.
مشکات را نمی توانیم از زندگی، محو کنیم. چه بخواهیم و چه 
نخواهیم، آن ها همراه زندگی ما هستند. قدم اول برای رفع آن، 

پذیرش مشکل است.
به  رفتن  از  و  است  کرده  کافه اش  دندان  درد  که  کودکی 
دندانپزشکی امتناع می کند و می ترسد، یعنی هنوز درد را به 
عنوان عامل مختل کنندۀ سامتش نپذیرفته است. ما وقتی 

می توانیم برای درمان اقدام کنیم که درد را پذیرفته باشیم.

دومین قدم برای حل مسئله، شناخت خوب از خود مسئله 
است. بنابراین، جمع آوری اطاعات، می تواند زمینۀ خوبی برای 

شناخت اولیه فراهم کند. 
مـا هـر چه قـدر بـر مسـئله اشـراف داشـته باشـیم و آن را 

بشناسـیم، بهتـر می توانیـم بـا آن مواجـه شـویم.
گام سـوم بـرای حـل ایـن معضـل، بررسـی کارشناسـانه از 

زوایـای مختلـف اسـت. 
و بعد، مواجهه و آزمون کردن و تاش و خطا. 

و در نهایـت، ارزیابـی ما از مسـیری که پیموده شـده اسـت و 
تصحیـح روش و راه.

  انواع مشکات  
 برخی از مشکات هستند که قابل پیش بینی اند؛ مثل اغلب 
مسائل و چالش هایی که در دنیای روزمرگی وجود دارد. مثل؛ 
مرگ پدر بزرگ و مادر بزرگ. مسائل دوران بارداری. مشکات 

رشد تحولی از کودکی به نوجوانی...
 برخی از مشکات، علی رغم بروز و ظهورشان، قابل پیشگیری 
است و یا می توان آسیب های آن را کاهش داد. مثل بیماری های 
واگیردار که با مراقبت از آن، می توان از گسترش آن جلوگیری 

کرد و حتی درمان.
 برخی از مشکات هم قابل پیش بینی نیستند، مثل خسارات 
مالی و جانی در اثر سوانح و حوادث طبیعی و یا اجتماعی، مثل 
زلزله، سیل و جنگ... اما می توان از قبل با یکسری از آموزش ها 
به  و  محدود  را  احتمالی  خسارات  دامنۀ  مهارت آموزی ها،  و 
حداقل رساند. در این مسیر حمایت های اطرافیان و همدلی 

اجتماعی قدم بزرگی در تسکین آلام و رنج ها است.
 در این بین، نوعی از مشکات هم هستند که ناخواسته، وارد 
زندگی ما می شوند و در صورتی که آن ها را به موقع حل نکنیم، 

ممکن است به یک بحران و یا فاجعه تبدیل شود. 
وجـود چنین مشـکاتی )فـارغ از هـر نـوع از آن( از دو منظر 
قابـل بررسـی اسـت؛ ایـن کـه می تواند به طـور بالقـوه، زمینۀ 
رشـد و شـکوفائی فـرد را فراهـم کنـد و یـا بـه یـک مسـئله 

پیچیـده و غامـض تبدیل شـود.
با یک مثال ساده، مطلب را روشن کنیم.

آیا می توانید حدس بزنید که اختاف نظرهای خانوادگی زوجین 
و یا یکی از والدین با فرزندان شان )که تقریباً امر طبیعی است( 
اگر از آن جلوگیری نشود و هر روز دامن زده شود چه آینده ای 

را می توان برای اعضایِ آن خانه متصور شد؟... 
مطمئناً شما هم موافق هستید که فضای درون خانه و روابط 



63خط زندگی شماره 48  |   بهـــار  1400خط مشاور

مسائل  و  مشکات  بروز  احتمال  و  مختل  آن،  اعضای  بین 
اجتماعی را باعث خواهد شد.

جالب است که این گونه مشکات را می توان از قبل پیش بینی 
کرد. بنابراین مشکاتی که قابل پیش بینی هستند، عمدتاً قابل 

پیشگیری هم خواهند بود.
مشـکل این جـا اسـت کـه ظاهـراً نسـل جـوان مـا، هم پـای 
امـروز، و سـبک زندگـی  پیچیدگی هـای زندگـی اجتنابـی 
و  ابهامـات  بـا  رویارویـی  آمـادۀ  را  خـودش  هنـوز  جدیـد، 
مشـکات نکـرده اسـت. بـه عبارتی، گمـان می کند بـا همان 
شـیوۀ تربیتـی و رفتـاری خانـۀ پـدری و مـادری، می تواند در 
فضـای جدید زندگـی مشـترک و روابط اجتماعـی هم، عمل 
کنـد... در حالـی کـه می دانیم با شـروع هر زندگی مشـترک، 
پدیـدۀ فرهنگـی متفاوتـی در حـال تکوین و رشـد اسـت که 
می توانـد متفـاوت و متباین با والدین و جامعه باشـد )فرهنگ 

خانـه و خانـواده بحـث مفصلـی اسـت. بماند!(
از طرفـی شـاید بخـش عمـدۀ مشـکات مـا و عدم حـل آن، 
ریشـه در تـرس از شکسـت و تصویـر ناصحیـح از لاینحـل 
مانـدن آن داشـته باشـد. حتمـاً شـنیده اید کـه می گوینـد 
»فانـی قبـل از این کـه وارد میدان مبارزه بشـود، خـودش را 
باختـه بـود!« به عبارتـی بعضی ها از قبـل خودشـان را بازنده 

یـک معرکـه می داننـد. 
اسـت.  رویی هـا  در  رو  بـزرگ  میـدان  زندگـی،  بدانیـم! 
کشـمکش ها و بـده بسـتان ها. بعضی از آن هـا قابل پیش بینی 
و برخی شـان غیـر قابـل پیش بینی اسـت. پس بایـد خودمان 
را بـرای آن مجهـز و آمـاده کنیـم. این مهم حاصل نمی شـود 

مگـر بـا مطالعـه، تدبـر، تـاش و خاقیت.

راه حل قصه

برابر شواهد ذکر شده، مادر سارا، دچار وسواس فکری است. که 
وقتی سرگذشت این ابتا را می خوانیم، زمینه های اضطراب و 
بی قراری این زن، می تواند مسبب این معنا باشد. از طرفی هم 
وابستگی و دلبستگی او به سارا، این مشکل روحی را بیش تر 

دامن زده است.
  چه باید کرد؟  

1 در صــورت شــدت بیمــاری و اســتمرار نگرانی هــا و 
ــک روانپزشــک و  ــی ی ــۀ بالین ــاً معاین ــش، حتم اضطراب های

ــت. ــی لازم اس ــت داروی دخال
2 حمایت اجتماعی از مادر سـارا؛ اولین کسـی که می تواند 

رنـج تنهایـی مـادر سـارا را به طـور موقت کاهش دهـد، خود 
سـارا اسـت. توصیـۀ مـا ایـن اسـت کـه سـارا، قبـل از این که 
مـادرش بـا او تماس تلفنـی بگیرد، او پیش قدم شـود و تلفن 
بزنـد و از او دل جویـی کنـد و بـا تنهایـی اش همدلـی داشـته 
باشـد. البته بهتر اسـت در ماقـات حضـوری اش )او را توجیه 
کنـد و از مـادر بخواهـد که مکالمات  شـان در سـاعات خاص، 
و منظـم و در محـدودۀ زمانی معین باشـد(. بـه عبارتی، برای 
دخالـت در جریـان افـکار وسواسـی، بایـد رفتارهـای جدیـد 
منظـم را در کنـار همـان افـکار قـرار داد. یادمان باشـد نباید 
بـا ایـن چنیـن افـکاری مبارزه و کشـمکش داشـت. چـرا که 
بیش تـر از ایـن که مانـع بروز و ظهور آن شـود، ممکن اسـت 
ایـن افـکار را بـه جنبه هـای خلقـی دیگـر )مثـل افسـردگی، 

پرخاشـگری، بیهودگـی و از خودبیگانگی( گسـترش دهد. 
ــرات  ــا تغیی ــرای ســازگاری ب ــی؛ ب ــر ســبک زندگ 3 تغیی
موجــود، بهتــر اســت کــه مــادر ســارا، ســبک زندگــی اش را 
ــد در مشــارکت گروه هــای  ــن کار را می توان ــد، ای عــوض کن
ــک  ــوزی ی ــل مهارت آم ــد )مث ــد انجــام ده ــی جدی اجتماع
فــن، مثــاً خیاطــی و شــیرینی پزی، و یــا آمــوزش هنــری، 
نظیــر نقاشــی، طراحــی و...(. ایــن شــیوه از زندگــی نــه تنهــا 
مــادر ســارا را در جامعــه توانمنــد می کنــد بلکــه چــه بســا 
زمینــۀ رشــد اقتصــادی او را فراهــم می کنــد. اغلب مشــارکت 
در امــور اجتماعــی- اقتصــادی، در ارتقــاء بخشــیدن بــه عزت 

ــراد کمــک می کنــد. نفــس اف
4 همسـر سـارا هـم می تواند نقـش تسـهیل کننده ای را در 
بهبـود اوضـاع و احـوال مـادر سـارا داشـته باشـد. او بایـد بـه 
عنـوان یـک فـرد جدید )کـه به طـور ناخـودآگاه، مادر سـارا 
او را یـک فـرد مزاحـم خانوادگـی می دانـد و کسـی اسـت که 
باعـث جدایـی او و دخترش شـده اسـت...( جایگاه خـود را در 
خانـواده، بالاخـص نـزد مـادر تثبیـت کنـد و بـه او اطمینـان 
ببخشـد کـه او هـم عضو همـدل و همـراه خانواده محسـوب 
می شـود، بـه عبارتـی ثابت کنـد که آینـده و جایگاه سـارا در 
تعریـف جدیـد خانـواده، برگرفته از پیشـینۀ اوسـت. این نوع 
روابـط، منـوط بـه ظرافت اسـت و نبایـد به گونه ای باشـد که 

به ظاهرسـازی تعبیر شـود.
5 در نهایـت دوره هـای مشـاورۀ خانـواده، و مشـاورۀ فردی 

هـم توصیه می شـود.
در ایــن خصــوص شــما چــه پیشــنهاد تکمیلــی می توانیــد 

داشــته باشــید.
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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 : آنجا داک ورث 
مترجم : سیده سمانه )سیمین( سیدی          

سال انتشار:1395
انتشارات : نشر نوین

پشـتکار«  و  اشـتیاق  قـدرت  »سرسـختی؛  کتـاب 
بـر اهمیـت تـاش مـداوم و سرسـختی در برابـر 
مشـکاتی تأکید می کند که همه  افراد برای رسـیدن 

بـه اهدافشـان بـا آن هـا مواجـه می شـوند.
این کتاب مانند نقشـه ی راهی مهم اسـت که به تمام 
افـراد خواهان موفقیت نشـان می دهـد رمز موفقیت 
به اندازه ای که به اشـتیاق و اسـتقامت بسـتگی دارد، 

به اسـتعداد مرتبط نیسـت. در کتاب »سرسـختی؛ قدرت اشـتیاق و پشـتکار«، آنجا داکورث با بیان قصه ی 
زندگی اش، به عنوان دختری صحبت می کند که پیوسـته جمله ی »تو نابغه نیسـتی!« را از پدرش می شـنید. 
او حـالا فـردی موفـق و پیشـرو در زمینه ی روان شناسـی موفقیت و مشـاوره ی کسـب  و کار اسـت. در این 
کتاب، نویسـنده تاش می کند بگوید برای موفقیت ترکیب ویژه ای از اشـتیاق و مداومت بلند مدت ضروری 

اسـت. او این مفهوم را »سرسـختی« می نامد.
کتاب سرسـختی در سـه بخش و سـیزده فصل نوشـته شـده اسـت. نویسنده ابتدا چیسـتی سرسختی را 
هـدف گرفتـه اسـت. ایـن بخـش در پنج فصـل با جزئیات تمام از چیسـتی سرسـختی صحبت می کنـد. در 
بخش دوم، در چهار فصل چگونگی پرورش سرسـختی در وجود آدمی از درون به بیرون بررسـی شـده 
اسـت. در بخش پایانی، مطالب بخش دوم با رویکردی ضد آن، یعنی از بیرون به درون، بحث شـده اسـت.
 آنجا داکورث در کتاب سرسـختی؛ قدرت اشـتیاق و پشـتکار، راز موفقیت را که سرسـختی و اسـتقامت 
اسـت بـه همه معرفی می کند. با مطالعه ی کتاب سرسـختی، بینش های جدیدی کسـب می کنیـم. برای مثال، 
چـرا هـر تاش شـما برای رسـیدن بـه اهـداف، در نهایت دو برابر ارزشـمند اسـت؟ چگونـه صرف نظر از 
هـوش و موقعیـت، می تـوان سرسـختی را آموخـت؟ چگونـه عایق مادام العمر شـکل می گیرند؟ کـدام یک 

بـرای کودکان بهتر اسـت؛ یک آغـوش گرم یا اسـتانداردهای سـخت گیرانه؟ و...
آنجـا داکـورث در ایـن کتاب بیان می کند آنچه در پایان اهمیت دارد، نبوغ نیسـت؛ بلکه سرسـختی اسـت و 

سرسـختی همان قدرت و پشـتکاری اسـت که در وجود همه ی انسـان ها است.

سرسختی ؛ قدرت اشتیاق وپشتکار 
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نویسنده : محسن عباسی ولدی
انتشارات : آیین فطرت

 
دغدغـه  همـه  پـدر و مادرهـا تربیـت صحیـح درسـت 
فرزندانشـان اسـت. تربیت صحیح، آن ها را در ساختن 
آینـده شـان کمـک می کنـد. کتـاب جوجـه رنگـی و 
بچه هـای فرنگـی راهکارهـای صحیح تربیـت فرزندان 
را بـا زبانـی علمی و قابـل فهم در اختیـار والدین با هر 
سـطح دانشـی می گذارد.همچنیـن رویکردهای صحیح 
تربیـت فرزنـدان را در دنیـای امـروز مـورد بررسـی 
قـرار داده اسـت. نویسـنده روش هـای تربیتـی را بـر 
اسـاس آموزه هـای دینـی و اسـتناد برآیـات و روایات 

اهـل بیـت)ع( بازگـو می کنـد. ایـن کتـاب در وهلـه اول بـه بیـان مشـکات و مدیریت آن هـا می پـردازدو در 
وهلـه دوم مباحـث تربیتـی را بر اسـاس قواعد به والدین آموزش می دهد. تا بسـیاری از مشـکات روزمره 
والدیـن را حـل واز بـه وجـود آمـدن مشـکات دیگـر جلوگیـری کند. در وهله سـوم بـا بیان داسـتان هایی، 
مسـائل تربیتی و شـیوه ی صحیح اجرای آن ها را به والدین آموزش می دهد. در بخش اول کتاب، مشـکات 
والدیـن مـورد بررسـی قـرار می گیـرد و راهکارهایـی برای حـل آن ها ارائه می شـود و ضـرورت یادگیری 
صحیـح تربیـت فرزندان را بازگو می گردد. نویسـنده شـیوه های تربیـت دینی و هدف از آفرینش انسـان و 
جهـان را مورد بررسـی قـرار می دهد.در بخش دیگر به الگوهـای تأثیر گذار در زندگی فرزنـدان می پردازد.

نمـای تصویـری منفی، بـرای تأثیرگذاری، نیازمنـد به تکرار و تداوم نیسـت. وقتی فرزند، چنـد بار محدود، 
فریـاد کشـیدن پـدر بر سـر مادر را می بیند، زشـتی فریاد کشـیدن بر سـر مادر در نـزد او از بیـن می رود. 
همیـن چنـد بـار فریـاد کافی اسـت که او جرأت کافی برای فریاد کشـیدن بر سـر مـادر را پیدا کنـد. بی آنکه 
احسـاس کند کار زشـتی مرتکب شـده اسـت. سـرباز زدن چند باره ی مادر از پدر،کافی اسـت تا به فرزند 
بیاموزد که می توان در مقابل مدیر بایسـتد. اگر مادر به وسـیله ی سـرباز زدن از مدیریت پدر به خواسته ی 
خویـش رسـید، فرزنـد می آمـوزد که باید برای رسـیدن به خواسـته ها، مانند مـادر عمل کـرد. از همین رو، 
سـرپیچی از دسـتور پـدر را یـک کار لازم و ضـروری بـه بار مـی آورد، نه کار زشـت و ناپسـند. برخی از 

گزاره هـای تصویـری منفی، یـک دفعه اش هم خطرناک اسـت.
جوجه هـای رنگـی و بچـه هـای فرنگی اولین جلـد از مجموعه ی من دیگر ما، به نویسـندگی محسـن عباس 

ولدی در انتشـارات آیین فطرت به چاپ رسـیده اسـت.

جوجه های رنگی وبچه های فرنگی 
من دیگرما )جلد 1(
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شعر و شاعری در تاریخ ایران قدمتی دیرینه دارد و ما در این عرصه  شاعرانی با خ

شاهکارهای بزرگ و گرانقدر داریم. در خط خیال ضمن معرفی چهره های برجسته و 
ماندگار ایرانی، به انتشار، نقد، معرفی مکاتب و سبک های مختلف شعر و ادبیات 
کلاسیک و جدید می پردازیم و از همکاری شاعران و دوستانی که در این زمینه از 

ذوق و قریحه خوبی برخوردارند نیز استقبال می کنیم.

انتظاریکهبهپایانمیرسد
یکروزمیآیییکباربرایهمیشه،

یکروز،وقتیکهآفتابمثلهمیشهطلوعمیکند
وگندمزارهایطلاییزیردرخششخورشید

بیشازهمیشهمیدرخشند...
یکروزمیآییوعالموآدمراازانتظاریمداومرهامیکنی
وعالموآدمدراولینلحظهیحضورتغرقدرآرامش

میشوند
کاشزودتراینآشوبهابهپایانبرسند

وایندلواپسیهاتمامشوند
کاشزودتربیایی

یکروزوقتیکهگندمزارهایطلایی
زیردرخششخورشیدبیشترازهمیشهمیدرخشند...

شکیباقاسمنژاد

امیـد بـه رسـتگاری در اوج اسـتیصال، یـک 
معجـزه، یـک توانمنـدی خارق العاده اسـت 
لحظه هـای  در  حتـی  آدمـی  سـقوط  از  کـه 
سـخت و عـذاب آور ممانعت می کنـد. امید، 
آن کورسـوی پنهان روشنی ست که در قلب 
تاریکی هـا می دمـد و مانـع از بـه ایسـتایی 
انسـان می شـود. همـان  رکـود  و  رسـیدن 
فـردای کوچـک امـا امیدبخش کـه می تواند 
همـه دیروزهای از دسـت رفته را جبران کند.
خـط خیـال ایـن شـماره را تقدیـم می کنیـم 
بـه آنـان کـه در ایـن روزگار که مـرگ بر جهان 
سـایه افکنـده و تیرگی هـای بسـیاری به بار 
مـی آورد، بارقه هـای امیـد را در دل بشـریت 
زنـده نـگاه داشـتند و چـه زیبـا می فرمایـد 
آرزو،  و  »اميـد  کـه؛  مهربانـی)ص(  رسـول 
رحمـت بـراي امـت مـن اسـت و اگـر اميـد و 
آرزو نبـود، هيـچ مـادري فرزنـدش را شـير 
نمي داد و هيچ باغباني نهالي نمي کاشت.« 

ص۱۷۲٫( ج۷۴،  )بحارالانـوار، 

و امید و آرز



67خط زندگی شماره 48  |   بهـــار  1400خط خیال

ايکــهمیپرســینشــانعشــقچیســت

عشــقچیــزیجــزظهــورمهــرنیســت

کنــی راحــت مشــکلی یعنــی عشــق

کنــی درمــان مانــدهاي در از دردی

شــر و غوغــا همــه ایــن میــان در

بشــر رنــج کاهــش یعنــی عشــق

بــاش خــار بجــای گل یعنــی عشــق

بــاش دیــوار همــه ایــن بجــای پــل

عشــقیعنــیتشــنهايخــودنیــزاگــر

تــر تشــنه بــر را، آب واگــذاری

شــده گلــکاری دشــت یعنــی عشــق

شــده جــاری چشــمهاي کویــری در

راشــیرینکنــی تــرش عشــقیعنــی

عشــقیعنــینیــشرانوشــینکنــی

هــرکجــاعشــقآیــدوســاکنشــود

ــود؛ممکــنشــود ــاممکــنب هــرچــهن

مولانا

هر
ر م

هو
و ظ

شق 
ع



خط زندگی شماره 48  |   بهـــار  1400خط خیال 68

امشب        بی تاب  ساخته  توأم  وصل  مژده 
امشب خواب  مرا  دیدار  شادی  از  نیست 

بال فارغ  نشین  جغد  ای  کرده  ام  بس  گریه 
که خطر نیست در این خانه ز سیلاب امشب
نزدیک مردن  به  و،  یار  در  خاک  از  دورم 
چون کنم چاره من چیست در این باب امشب

بس که در مجلس ما رفت سخن ز آتش شوق

امشب احباب  دیده  نشد  گرم  نفسی 

دارم کناری  اشک  گهر  پر  سان  شمع 

امشب سیراب  گوهر  از دوری آن  وحشی 

بشارت

وحشی بافقی



ی
خط

ط 
خ هرکسی به کاری مشغول           صناری بنداز تو کشکول

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

رفتم از این چشم بندهایی که خارجی ها موقع 
خواب میزنن، خریدم!

که مثلاً با آرامش بخوابم
هروقت میزنم، همش استرس دارم داداش 

کوچیکم بیاد بپره رو شکمم!

واکنــش مــردم کشــورهای مختلــف بــه کرونــای 
انگلیســی: 

چین: 
کانادا: 

ژاپن: 
ــه!!  ــو خون ــیدیم ت ــران:  پوس ای

ــد.. ــد عی بریــم خری

به بابام میگن پسرت رکورد المپیک رو شکسته!
میگه : من که یه ریال هم خسارت نمیدم!

ــاً  ــه ها واقع ــدای پش ــن ص ــدم ای ــن مون م
ــونه... ــال زدنش ــدای ب ص

یا لوس بازیشونه...
در  بالگــرد  صــدای  دهنشــون  بــا  دارن 

میــارن!!!
به قیافش نمیخوره این صداها!!!

رفتــم از بانــک وام بگیــرم شــرایط را کــه پرســیدم دیــدم از 
شــرایطش فقــط کارت ملــی و کپیــش رو دارم.

رفتــم یــه کار دولتــی پیــدا کنم دیدم از شــرایط اســتخدام 
فقــط ایرانی بودنــش رو دارم.

از شرایط ازدواج هم فقط شناسنامش رو دارم.

مسئولین اعلام کردند: مرغ کیلویی 30 هزار تومن،
مرغ معمولی نیست، که هی اعتراض می کنید...

مرغ باغ ملکوته!!!
برین بخرین و بخورین ... هی غر نزنین!

عموم از کشور آلمان برام کاپشن سوغات آورده
فقط داخلش با زبان پارسی سلیس نوشته 

تولیدی عباس پور

سقف خونمون رو چه جوری ساختن 
-دیوار خونمون رو کی رنگ کردیم

-دیوار ما چرا کجه؟
-اگر پنجره 5 سانت بره سمت چپ بهتره...

تفکرات من هنگام درس خوندن

ــات  ــمت تفریح ــش قس ــو بیوگرافی ــرف ت ط
نوشــته ســورتمه ســواری!

مــن تــا پارســال فکــر میکــردم ســورتمه جــزء 
رنگاســت. یــه تیشــرت ســورتمه ای هــم داشــتم...!

انقده دوست دارم بشینم سر سفره با غذا بازی کنم
بعد ازم بپرسن چی شده؟

منم بگم هیچی و برم تو اتاقم
لامصب خیلی با کلاسه ولی نمیشه همیشه گشنمه...
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این بخش از مجله به  ارتباط دوسـویه میان مخاطبان محترم و دسـت اندرکاران خ

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

او  می کرد.  زندگی  دورافتاده ای  روستای  یک  در  پیرمردی 
از بدبخت ترین بنده های  همیشه در این تصور بود که یکی 
خداوند است. بنده ای فراموش شده که زیر چرخ روزگار افتاده 
و نابود شده است! از آنجا که دائماً افسرده بود و با نارضایتی 
از همه چیز شکایت داشت، مردم  روستا از او خسته شده و 
او را به حال خود گذاشته بودند. این تنهایی باعث غمگینی 
بیشتر و روحیه بدتر وی می شد. تکرار افکار رنج آمیز و حرف 
باعث  گویی  روزی  سیاه  و  بدبختی  باره  در  مداوم  زدن های 
سرایت رنج به دیگران می شد. آن طور که حضورش احساس 
ناراحتی را در دیگران ایجاد می کرد و به نظر می رسید حتی 

خوشحال بودن در کنار او غیر طبیعی و توهین آمیز بود.
اما یک روز، وقتی هشتاد ساله شد، یک اتفاق باورنکردنی رخ 
داد. مردم دیدند که او شاد و سرخوش در کوچه های روستا 
کردند  واقعه  این  بیان  به  بافاصله همه شروع  می زند.  قدم 

زندگی رازندگی را
فقط باید زندگی کردفقط باید زندگی کرد
که پیرمرد امروز خوشحال است، از چیزی شکایت نمی کند، 
با طراوت شده  و  تازه  انگار  لبخند می زند و حتی چهره اش 

است.
غروب وقتی اهالی خسته از کار در میدان کوچک روستا گرد 
هم آمدند، از او پرسیدند؛ چه اتفاقی برایت افتاد که اینگونه 

شاد و سرخوشی؟
او لبخندی زد و گفت؛ چیز خاصی نیست. هشتاد سال است 
مرور  ذهنم  در  را  رنج ها  اما  می گشتم  شادی  دنبال  به  که 
می کردم. برای داشته هایم شکر نمی کردم اما برای ناکامی ها 
شکایت های بسیار می کردم ولی این بی فایده بود. دیشب در 
خواب دیدم که فرزانه مردی مرا نصیحت کرد که سعیم بر 
آن باشد که بدون خوشبختی زندگی کنم. شاید بتوانم کمی 
فکر  خوشبختی  به  دیگر  که  وقتی  از  ببرم.  لذت  زندگی  از 
نکردم، بدبختی ها در چشمم بی اهمیت شدند پس بهتر است 
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و  بدبختی های خود  به  بی آنکه  زندگی کرد.  را فقط  زندگی 
خوشبختی های دیگران نظر داشت.

 از آن بــه بعــد او پیرمــرد عاقــل نــام گرفــت و مــردم بــرای 
حــل مشکاتشــان بــه خانــه فقیرانــه اش رجــوع می کردنــد. 
ــر  ــا ه ــد آن ه ــه می دی ــرد فرزان ــا م ــن مراجعت ه ــا در ای ام
ــه  ــک روز ب ــد. ی ــکایت می کنن ــکات ش ــان مش ــار از هم ب
ــا  ــی ب ــرد و همگ ــف ک شــوخی ماجــرای مضحکــی را تعری

صــدای بلنــد خندیدنــد.
ــار دیگــر  ــک ب بعــد از چنــد دقیقــه ، او همــان ماجــرا را ی
گفــت ولــی فقــط چنــد نفــر از آن هــا لبخنــد زدنــد. وقتــی 
ــرد،  ــف ک ــان را تعری ــان جری ــار هم ــومین ب ــرای س ــه ب ک

ــد. دیگــر هیــچ کــس نخندی
مرد خردمند لبخندی زد و گفت:

ــرای  ــک ماج ــه ی ــا ب ــا و باره ــد باره ــه نمی توانی ــما ک »ش
خنــده دار و مضحــک بخندیــد. پــس چــرا همیشــه در مــورد 
ــدوه  ــک ان ــد و از ی ــه می کنی ــراری گری ــکل تک ــک مش ی
ــه  ــان را ک ــی ذهنت ــس گاه ــید؟ پ ــج می کش ــا رن مدت ه
پــر از افــکار تکــراری، فشــارهای عصبــی و اســترس مــداوم 
اســت، خالــی کنیــد. کمــی از نشــخوار ذهنی خاص شــوید 
و گفتگــوی درونتــان را بــه موضوعــات مطلــوب و خوشــایند 
اختصــاص دهیــد. داشــته های شــما، توانمندی هایتــان، 
نزدیکانــی کــه دوستشــان داریــد و دوســتتان دارنــد، همــان 
موضوعــات مطلــوب و خوشــایندند. خــوب فکــر کنیــد تــا در 
عمــل شــاهد انعــکاس افــکار کارآمدتــان باشــید. فکرکــردن 
مکــرر بــه رنــج، رنج هــای مــداوم بــا خــود بــه همــراه دارد. 
یادتــان نــرود کــه بــه قــول شــاعر »ایــن غافلــه عمــر عجــب 

ــذرد.«  ــرب می گ ــا ط ــه ب ــی ک ــاب دم ــذرد دری می گ
خانم قاسم نژاد )فرزند محترم جانباز(

 خانم حسن زاده- تهران 
دلنوشـته زیبایی از شـما با عنوان من عاشـق زندگی هسـتم؛ 
را دریافـت کردیـم. پر از احسـاس و بسـیار لطیف بـود. با هم 

بخش هایـی از آن را می خوانیم؛
حضـرت علي)ع( می فرماید: »من عاشـق زندگـي ام و بیزار از 
دنیا!«از ایشـان پرسـیدند: مگـر بین زندگي و دنیـا چه فرقي 
اسـت؟ فرمـود: »دنیـا حرکت بر بسـتر خور و خواب و خشـم 
و حـرص ومیـل اسـت و زندگي، نگریسـتن در چشـم کودک 

یتیمـي اسـت کـه از پس پرده ي شـوق تـو را می نگرد.«

زندگـي یـک سـفر اسـت، و تـو آن مسـافري باش کـه در هر 
گامـش، ترنـم خـوش لحظه هـا جاریسـت ... بـا دم زدن در 
هواي گذشـته و نگراني فرداهاي نیامـده، زندگي را مگذار که 
از لاباي انگشـتانت فرو لغزد و آسـان هـدر رود. رؤیاهایت را 
فـرو مگـذار کـه بي آنان زندگانـي را امیدي نیسـت و بي امید، 

زندگاني را آهنگي نیسـت.
زندگي سـخت سـاده اسـت! خطر کـن ، وارد بازي شـو ، چه 
چیـزي از دسـت می دهـي؟ بـا دسـت هـاي تهـي آمده ایم و 
بـا دسـت هاي تهـي خواهیم رفـت، نـه! چیزي نیسـت که از 
دسـت بدهیـم، پس هـر لحظه را بـه گونه اي زندگـي کن که 
گویي واپسـین لحظه اسـت و کسـي چه می داند؟ شـاید این 

دم، ایـن دقیقـه، آخرین لحظه حیاتمان باشـد.

 آقای محمودی - تهران 
نوشــته شــما را بــا مضمــون »در فراســوی نیازهــای آدمــی« 
ــه موضــوع  ــب ب ــن مطل ــم. در ای ــرار دادی ــه ق ــورد مطالع م
ــان  ــر انس ــد ه ــورد تأیی ــه م ــد ک ــاره کرده ای ــی اش مهم

نوشــته اید؛  عاقلی ســت. 
آدمـی در فراسـوی احتیاجـات مـادی خویـش، نیـاز عمیقی 
بـرای پیونـد بـا نیرویـی قوی تـر، قدرتـی مافـوق ایـن جهان 
فانـی و مـادی دارد و چنانچـه این نیاز فطری برآورده نشـود، 
دچـار سـرگردانی و حیرانـی می شـود و بـه پوچی می رسـد.

تحقیقات متعدد علمی نشانگر این موضوع است که یکی از 
بزرگترین ابعاد وجودی هر فرد، بعُد معنوی اوست. بخشی از 
ویژگی های انسانی که خداوند متعال در فطرت آدمی به ودیعه 
نهاده است. هم از آن روست که در جوامع اولیه، بشر بدوی در 
جستجوی خدا، عناصر طبیعی و حتی بتُ های دست ساخت 
خویش را می پرستید! زیرا نیاز به یک خالق برتر داشت. به یک 
پشتیبان و حمایتگر قوی تا باور داشته باشد که هر چه برای 
انسان رخ می دهد، دارای هدف و مصلحت خاصی است، معنا 
و مقصود زندگی را بشناسد از وضعیت خود در جهان پس از 
مرگ آگاه شود و راهی برای تعالی در زندگی فانی و دنیای 

پس از مرگ پیدا کند و الی آخر...
متشکریم و انشاءالله سعی خواهیم کرد در شماره های بعدی از 

این مطلب پرمحتوا بهره ببریم.
دوستان نامه هایتان رسید:

آقای شفیعی از رشت، خانم سلمان زاده از استان البرز، 
خانم داوری، محمدی و آقای صالحی از تهران و... 
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1-  خودکارآمدی یعنی:
 الـــف- بـــاور بـــه توانایی هـــا وقابلیت هـــای خـــود در 

ـــور    ـــام ام انج
 ب- خود کار بودن در کارها   

 ج- انجام تکالیف به طور خودکار
 د- گوش به فرمان بودن 

بـاج گیـران عاطفـی سـرزنش  از  2-کـدام گـروه 
کننـدگان ماهـری هسـتند که بـه ما احسـاس گناه 

می بخشـند؟ شـدید 
 الف- خود تنبیه کنندگان  

 ب- تنبیه کنندگان  
 ج- وسوسه کنندگان

 د- درد کشیدگان

 3-عوامل خطرساز برای داک سندرم عبارتند از؛
 الف- استرس در محیط های آموزشی و اجتماعی 

 ب- زمینه های ارثی و خانوادگی 
 ج- اعتماد به نفس پایین و خودانگاره منفی  

 د- همه موارد فوق صحیح است

4-عواملـی کـه مهارت حل مسـئله به کـوکان را به 
یـک ضرورت تبدیـل می کننـد، عبارتند از:  

 الـــف- مشـــکات فـــردی و ویژگی هـــای شـــخصیتی 
ـــودک ک

 ب- مشکل در تعامل و برقراری ارتباط با دیگران
 ج- نقص های فیزیکی و مشکل در عملکرد فردی 

 د- همه موارد فوق صحیح است

ـــزی  ـــی مغ ـــه آلودگ ـــم م ـــهودترین علائ 5-مش
چیســـت؟

 الف- مشکات حافظه و فراموشی
 ب- عدم تمرکز و وضوح ذهنی 

 ج-عدم توانایی فکری
 د- همه موارد فوق صحیح است

دوستان و خواننـدگان گـرامی:
آراء و دیدگاه های شـما تأثیر بسـیار مطلوبی 
در بهبودکیفیـت نشـریه خواهـد داشـت. از 
نظـرات مفیدتـان در زمینـه محتوا، شـکل 
و فـرم ظاهـری مجلـه مـا را آگاه سـازید تا 
درجهـت رضایت خاطر شـما گام های مثبتی 

برداریم.
لطفاً پرسش های زیر راتکمیل و با ارسـال آن ما 

را در این حرکت فرهنگی یاری کنید.
1. کدام یک ازمطالب این شماره بیشتر مورد 

توجه شما قرارگرفته است؟
2. چه مباحثی ضرورت داردکه به مطالب فعلی 

افزوده شود؟
مورد  چندان  نشریه  ازمطالب  بخش  کدام   .3

توجه نبود؟

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

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

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

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

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

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

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

لطفـــا روی پاکـــت بنویســـید، 
فـــرم نظرخواهـــی شـــماره 48

قابل توجه خواننـدگان گــرامی؛ مطالب نشریه خط 
زندگی عاوه 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 شـده اسـت.عاقمندان جهت اسـتفاده از نشـریه 
خـط زندگـی می بایسـت برنامه همـراه ایثار را نصـب نمایند.






