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تقدیم به آنان که منتظر دیگران نمی‌مانند

یه روزی، یه جایی، یه جوری، یه کسی، یه چیزی صبر داشته باش، صبر داشته باش

در نومیدی بسی امید است  |  پایان شب سیه سپید است

نظامی



443

2

14
02

ر    
آذ

مهمانخانه

تکلیفت را با پول مشخص کن 6

پرونده‌ی ویژه

خودت را بدون روتوش معرفی کن 12

غیرممکنی برای زن‌ها وجود ندارد 20

زندگی

عاشق‌شدن یا عاشق‌ماندن؟ 22

بیش از حد فکر نکنیم 24

به وقت تنهایی 26

من یک مهاجرم 28

سرکوب نیاز به امنیت 30

ارتش سرخ مهربان 32

یک خواب آرام 34

امر و نهی دردسرساز 36

ترس از قضاوت 38

مهارتی کمیاب، اما مهم! 40

آن روزها خیلی چیزها را نمی‌دانستم 42

خیالمان بود دنیا همانی که بود، خواهد ماند 44

ماسک و دیگر هیچ! 46

یونگ و آرکی‌تایپ‌ها 48

زندگی خود را از نو بنویسید 50

کار

سونی؛ سفری در دنیای تکنولوژی و سرگرمی 54

کنترل خشم در محیط کار 56

سفر مشتری چیست؟ 58

خاطره‌ای خوش بسازید 60

سکوت و آوای مخرب سازمانی‌ 62

پلاس

ببخشید پشتم به شماست! 66

رفتار؛ یک داروی معجزه‌آسا 68

علی ماند و سنتورش! 70

مسابقه‌ی داستان 72

بیشتر بدانیم 75

جدول 76

پیام موفقیت 78

شیوانا 80



3

443

14
02

ر    
آذ

 با اســـکن این کیوآرکـــد می‌توانید مطالب مجلـــه موفقیت را در

      گوشـــی تلفن همراه یـــا لپ‌تاپ به راحتـــی بخوانید

چاپ و صحافی: چاپ نگار نقش ▪  46894013

 توزی�ع تهران و شهرستان: نشر گستر امروز نوین ▪  91304142
سایر مراکز توزی�ع: 

صاحب امتیاز : موسسه فرهنگی همه راز موفقیت
مدیرمسئول: دکتر احمد حلت

مدیر عامل و سردبیر: سهیلا ثقفی

معاونت مالی و اداری : روشن فرید
رئیس دفتر سردبیر و مدیر مسئول: لیلا برهان پناه

مدیر روابط عمومی : بهروز خرم

دبیر اجرایی تحریریه و ویراستار: سمیرا شاهین
دبیر پرونده‌ی ویژه: حسن همایون

مدیر هنری و طراح گرافیک:  کیمیا شریف
خوشنویسی نامواره: استاد غلامحسین امیرخانی

عکس روی جلد: بهروز خرم

تدوین: محمد معینی
پشتیبان سایت: کورش جعفری

سئوی سایت: حلیمه کریمی
امور مشترکین: محبوبه حسینی

		
سازمان آگهی‌ها:  3099490 - 0912 ▪ 22183030 - 021

پیشخوان موفقیت:  0990-0135708
ارتباط با ما )انتقادات و پیشنهادات(  0990-0135708 

سال بیست و ششم - شماره 443

آذر 1402  - 95 هزار تومان

15 یورو - 50 درهم 

نویسندگان این شماره به ترتیب حروف الفبا:

از این که مطالب استفاده شده در مجله را با ذکر منبع منتشر می‌کنید سپاسگزاریم.

نشانی دفتر مرکزی: تهران، خیابان ولیعصر- نرسیده به پارک ساعی  - کوچه کوزه‌گر  - پلاک 6  -واحد 6  

مریـــم افتخاری، دکتـــر نیلوفر اله‌وردی، حـــوری بافته‌چی، غلامحســـین باغبان، ثریاســـادات 

حســـینی، ســـید مجتبی حســـینی‌نیا، ملیکا ســـالاری، ســـمیه ســـلطان‌پور، زینب شـــاهدی، 

مجتبی شـــیخ‌علی، بهـــاره طاهری‌پـــور، فربد طهرانـــی، دکتر ویولـــت علیپور، یکتـــا فراهانی، 

ســـودابه فرضی‌پور، ســـولماز فروتن، الهام فلاح، دکتر رکســـانا کارخانه، فرامـــرز کوثری، مونا 

گوشـــه، تهمینه مفیـــدی، رضا منصورنیا، مهتاب نیکان، شـــهرزاد هودین‌شـــاد، مژده یمینیان

 021 - 22183030 ، 22843030 ، 22861807 - 9 

 شهر کتاب مرکزی

  انتشارات نسل نواندیش: میدان ولیعصر، ابتدای خیابان کریم خان زند، پلاک 38، ساختمان کیمیا
انتشارات جیحون: خیابان انقلاب، بین خیابان 12 فروردین و فخر رازی، پلاک 1292

اعظم  بخش  است.  موفقیت  علاقمندان  و  خوانندگان  به  دادن  آگاهی  ها،  آگهی  سازمان  رسالت 

آگاهی، تشویق به بررسی، تحقیق و شناخت است. پس قبل از هر اطمینانی، تحقیق کنید. معرفی 

از ما و تایید یا تکذیب از شما.

Drahmadhellat
movafaghiatmag

@movafaghiat

www.movafaghiat.com

کتابخانه‌های کل کشور 
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دیدار با شما در بالاترین قله موفقیت
)یعنی مثبت اندیشی را چند برابر کنیم(

سهیلا ثقفی / سردبیر

از
آغ

سر

به امید روزهای بهتر

جهان با زنان شاد، به سود مردان است

25 نوامبـر هـر سـال بـه مناسـبت یـادآوری عـزم همگانـی بـرای 
مبـارزه بـا خشـونت علیه زنان با این نام در جهان شـناخته شـده 
اسـت. خشـونت مبتنـی بـر جنسـیت، اعمـال زیان‌بـاری اسـت 
کـه متوجـه شـخص یـا گروهـی از افـراد بـر اسـاس جنسـیت آن‌ها 
شـود. مجموعـه‌ی اعمـال آزاردهنـده‌ی جسـمی، جنسـی و روانـی 
کـه از طریـق رفتـار، گفتـار و احساسـات فـردی نسـبت فـرد دیگـر، 
بدون کسـب رضایت کامل و بی‌توجه به شـرایط روانی و جسـمی 
او انجـام می‌شـود از مصادیـق خشـونت علیـه زنـان اسـت. تجاوز 
جنسـی )خواه در بستر زناشـویی(، حملات جسمانی و کتک‌زدن، 
به‌کار‌بـردن الفـاظ رکیـک در رابطـه بـا زنـان، نـگاه ابـژه و ابزارگونـه، 
احسـاس مالکیـت بـه زن، عادی‌سـازی نابرابـری مـرد و زن، آزار و 
اذیت از سـوی شـریک سـابق زندگی و یا مردانی که خواهان ایجاد 
رابطـه بـا زنـی هسـتند، ناقص‌سـازی جنسـی و اقدامـات مربـوط 
بـه بـکارت یـا ختنـه در زنـان، ایجـاد محدودیـت، محروم‌سـازی از 
علایـق و انتخـاب زنـان در هـر زمینـه‌ای، رفتارهـا و پیشـنهادات 
رکیـک در محیـط کار و جامعـه، تبعیـض در اسـتخدام و پرداخـت 
حقـوق برابـر بـا مـردان و عـدم اصل برابـری قوانیـن حقوقی، همه 
بـه اعمـال خشـونت  از مـوارد مهمـی اسـت کـه منجـر  و همـه 
نسـبت بـه زنـان در خانـواده و جامعـه خواهـد شـد. کنترلگـری 
بیش‌از‌حـد زنـان، بی‌توجهـی و خیانت هم نوعی خشـونت اسـت 
کـه آن‌هـا را هـر روز از همسرانشـان دورتـر می‌کنـد. بـا گسـترش 
ارتباطـات مجـازی، اذیـت و آزار اینترنتـی شـامل ارسـال پیام‌هـای 
تهدید‌آمیز یا جنسـی و حتی نشـر اطلاعات و تصاویر شـخصی از 
زنـان هـم از ایـن نـوع خشـونت‌ها بـه شـمار آیـد. برای پیشـگیری 
و مقابلـه بـا ایـن نـوع خشـونت‌ها، لازم اسـت مـردان و بانـوان 
ایـن سـرزمین، مهارت‌هـای بسـیاری را فـرا بگیرنـد؛ مهارت‌هایـی 
بـا  از سـنین کودکـی و نوجوانـی )متناسـب  تـا  کـه ضروری‌سـت 
ظرفیـت سـنی افـراد( مـورد توجـه نهادهـای آموزشـی و اجتماعـی 
قـرار بگیـرد. امـا مهم‌تریـن و اولیـن اصـل آموزشـی-تربیتی در 
ایـن مهـم، مهـارت نـه گفتن و هنـر اعتراض اسـت. تمـام دختران 
بایـد یـاد بگیرند زمانی که احسـاس ناخوشـایندی ازرفتـار و گفتار 
کسـی دارنـد، بـه صراحـت احسـاس بـد خـود را منتقـل کننـد و از 
فـرد متعـرض بخواهنـد تـا از تـدوام آزار دسـت بـردارد. بـه اعتقاد 
بنـده، تمـام دختـران محتـرم ایـن سـرزمین بایـد ایـن امـکان را 
در اختیـار داشـته باشـند تـا مسـتقلا و بـا اختیـار کامـل بتواننـد 
از زندگـی خـود لـذت ببرنـد، حـق انتخاب داشـته باشـند، خودکفا 
باشـند و جایـگاه عـزت و احتـرام زیسـتی مـورد پسندشـان را بـا 
آرامـش تجربـه کننـد. پژوهش‌هـا تاییـد می‌کننـد، چنانچـه زنـان 
بتوانـد از نظـر اقتصـادی و شـغلی بـه رفاهـی نسـبی برسـند، بـه 
آنـان کمتـر خواهـد شـد. در  قابل‌توجهـی خشـونت علیـه  طـرز 
پایـان از همـه‌ی خواننـدگان گرامـی موفقیـت درخواسـت می‌کنم 
ایـن  تـا  نکننـد  مـدارا  و  زنـان سـکوت  علیـه  برابـر خشـونت  در 
سـکوت منجر به تداوم فرهنگ و سـنت‌های اشـتباه مردسالارانه 
و پنهان‌مانـدن ضعف‌هـای اخلاقـی، قانونی و انسـانی نشـود. آرزو 
دارم سـاخت جهانـی بـدون خشـونت علیـه زنـان را بـا همدلـی و 
همراهـی هـم تحقـق ببخشـیم؛ زنانـی کـه بـدون آزادی و آرامـش 

آن‌هـا جهـان جـای زندگـی بـرای مـردان هـم نخواهـد داشـت.

دکتر احمد حلت / مدیر مسئول
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tahririye16@gmail.com  

گاهی باید شاخه‌های خوب را نیز ببُریم

تشبیه بوته‌ی رُز را دوست دارم؛ زیرا این تشبیه موضوعی 
و  بازدهی  درباره‌ی  گفت‌و‌گوها  در  که  می‌کند  مطرح  را 
کل  از  می‌خواهید  اگر  ندارد.  وجود  معمولا  ساده‌سازی 
ولی  ایده‌های خوب  و  کارها  باید  کنید  استفاده  ظرفیتتان 
غیرفوق‌العاده را دور بریزید. بر حسب تجربه باید بگویم 

این کار واقعا سخت است.
1. اگر در حال رونق‌دادن به کسب‌و‌کاری هستید شاید سه 
خط تولید سودآور داشته باشید. اگر روی هر سه خط تمرکز 
کنید شاید کسب‌و‌کارتان پنج برابر رشد کند. اما کدام خط 
تولید پانصد‌برابر رشد خواهد کرد اگر کل انرژی‌تان را برایش 

صرف کنید؟
تمرینی  نوع  هر  می‌کنید،  ورزش  باشگاهی  در  اگر   .2
از  می‌تواند شما را قوی‌تر کند. اما کدام تمرین‌ها بیشتر 

بقیه زیربنای قدرت فیزیکی‌تان را می‌سازد؟
3. اگر دارید به روابطتتان در زندگی فکر می‌کنید، متوجه 
می‌شوید که افراد زیادی وجود دارند که با آن‌ها در ارتباطید. 
اما چه کسانی به زندگی‌تان انرژی وارد می‌کنند و چه کسانی 

انرژی را از زندگی‌تان می‌گیرند؟
بیشتر شکوفه‌های گل رز، در صورتی رشد می‌کنند که به 
آن‌ها فرصت داده شود. به عبارت دیگر، بیشتر شکوفه‌ها 
مانند ایده‌های خوبند؛ آن‌ها قابلیت دارند، اما برای اینکه 
باید  باشد  داشته  سالمی  زندگی  و  کند  رشد  بوته  کل 
غنچه‌هایی با بیشترین قابلیت را انتخاب کنید و بقیه را 
ببُرید. الیزابت راس که هم باغبان است و هم نویسنده 
می‌گوید: » آن بوته‌های رز که هرس نمی‌شوند ممکن است 
قدیمی  و  تازه  ساقه‌های  از‌  درهم  شاخه‌ی  زیادی  تعداد 
شوند که برای استفاده از آب و نور با هم رقابت می‌کنند.« 
می‌شود گفت که این قضیه در مورد زندگی ما آدم‌ها هم 
کلافی  است  ممکن  هرس‌نشده  زندگی  می‌کند.  صدق 
پیچیده از ایده‌ها و کارها و پروژه‌هایی شود که برای زمان 
و مناب�ع محدودتان با هم رقابت می‌کنند تا سهمی را از آن 
خود کنند. اگر بعضی شاخه‌ها را در زندگی‌تان هرس نکنید 
مهم  سوال  اما  کرد.  نخواهند  رشد  هرگز  مهم  شاخه‌های 
این شماره‌ی مجله‌ی موفقیت این است که چه چیزهایی را 
باید از زندگی‌مان حذف کنیم؟ و سوال بعدی اینکه آیا توان 
به شرایط  با توجه  نه؟  یا  را داریم  انرژی‌خوار  حذف موارد 
و در وضعیت حال حاضر جامعه چه  اجتماعی  اوضاع  و 

عواملی باعث رشد و تصمیم‌گیری بهتر ما خواهد شد؟
مجله‌ی موفقیت در هر شماره و با انتشار مطالبی خواندنی 
و معتبر به دنبال پاسخی درخور برای این نوع سوال‌هاست؛ 
اینکه دغدغه‌های روز جامعه کدامند و چگونه می‌توان از 
پس زندگی در این روزگار برآمد. حال این مورد می‌تواند تب 

مهاجرت باشد یا مسائل و مشکلات مالی یا روانی!

که  صورتی  در  دارم  تقاضا  هم  همراه  مخاطب  شما  از 
و  مطالب  میان  در  موضوعی  یا  ایده  جای  می‌کنید  فکر 
آدرس  طریق  از  خالی‌ست،  خودتان  مجله‌ی  پرونده‌های 

با ما در ارتباط باشید.ایمیل

نام و یاد خدا آرام‌بخش قلب‌هاست
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با ما در ارتباط باشید.
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تکلیفت را با پول مشخص کن

بفرماییـــد چـــه زمانی بـــه دنیـــا آمدیـــد و در چـــه شـــرایط خانوادگی بزرگ شـــدید؟

امیری و ۳۰ متری جی در  من متولد ۶ خرداد ۷۴ در تهران هستم و در محله‌ی ۱۶ متری 
پایین شهر به دنیا آمدم. خانواده‌ای که در آن به دنیا آمدم، خانواده‌ای فرهنگی بود. مادرم 
فوق‌لیسانس ادبیات و پدرم فوق‌لیسانس شیلات و مناب�ع طبیعی بودند. مادرم معلم 
پارچه فعالیت  بازار  در  پدر هم  ادبیات علاقه داشتم.  به  و خودم هم خیلی  بود  ادبیات 

داشت. مادر و پدر هردو روی درس‌خواندن تاکید داشتند.

و  فعالیت  حوزه‌ی  به  بی‌ربط  ثروت  که  حیث  این  از  است؛  بوده  پر‌پولی  کودکی  دوران  پس 
دغدغه‌ی شما هم نیست، می‌پرسم.

خانواده‌ی من نه پایین بودند و نه بالا. متوسط بودند. ولی روی سخت‌کوشی خیلی تاکید 
داشتند. پدر و پدربزرگم در روستا به دنیا آمدند؛ اما پدربزرگم به تهران مهاجرت کرد. من 
از طرف مادر و پدر ترک آذری هستم. پدربزرگم پس از مهاجرت به تهران به دوره‌گردی و 
از بچگی  پارچه‌فروشی مشغول شد. پدر هم مانند پدر‌بزرگ وارد کار پارچه‌فروشی شد. 
مقداری بیش‌فعالی داشتم و اساسا در خانه بند نمی‌‌شدم. مادرم به پدرم می‌‌گفت که این 
بچه را با خود به بیرون ببر. من این مدلی بودم که بعد از مدرسه یا پیش پدرم می‌‌رفتم یا به 

بازار. اصطلاحا من بچه‌ی کف بازار هستم و واقعا کف بازار بزرگ شدم. 

به نظر شـــما برای موفقیت در کســـب‌و‌کار باید مسیر دانشـــگاه را ادامه داد یا از شاگردی 
کرد؟ شروع  بازار 

من اعتقاد دارم که هر چیزی را که آکادمیک آموزش داده می‌شود باید عملی هم اجرا و 
تجربه کرد؛ به همین خاطر به‌نظرم بهترین روش رشد این است که آموزش‌های روز دنیا را 

به شکل تئوری ببینیم و بعد در کار خود پیاده‏سازی کنیم.

پس تجربه‌ی زیست خانوادگی و کودکی در شکل‌گیری علاقه‌ی شما به مسئله‌ی اقتصاد، بازار 
مالی و پول موثر بود. 

از همان دوران کودکی بازار برایم جذاب بو. مسیر رشد مالی خانواده‌ی ما این‌گونه بود که 
پدربزرگم از روستا به تهران مهاجرت کرد، پدر و پدربزرگ خانه‌ای در منطقه‌ی پایین شهر 
داشتند که با کار و پس‌انداز یک سطح آن ارتقا دادند و در محله‌ی بهتری ساکن شدیم. یادم 
می‌آید در ۱۳ سالگی، ایام شب عید بود. پدرم گفت حق نداری در مغازه فروشنده باشی. 
گفت باید یک محل کسب درآمد دیگر داشته باشی. جلوی مغازه می‌‌ایستی و دست‌فروشی 
او پارچه‌هایی که  را به من داد.  می‌‌کنی. یادم هست که پدرم پارچه‌های اصطلاحا ته‌توپ 
کم‌وبیش زدگی یا ایراد داشت از انبار درآورد و دسته‌بندی کرد و قیمتی روی آن‌ها گذاشت و 

گفت که جلوی در مغازه می‌‌ایستی و می‌‌فروشی. 

آن تجربه چه حسی داشت؟

تصور کنید پسر حاجی جلوی در مغازه ایستاده و دست‌فروشی می‌‌کند! یادم هست روز 
اول خیلی خجالت می‌‌کشیدم. می‌‌گفتم من چرا باید این کار را بکنم؟ آشنا و فامیل توی 
محل زیاد بود. اولش حس خیلی بدی داشتم. ولی همین‌طور که جلو رفت، به‌نحوی انگار 
به شکل خوبی از درون ترکیدم. به این نتیجه رسیدم که نباید مغرور شد و نباید از خود 
بت ساخت. به تجربه‌ی دیگری هم دست یافتم و فهمیدم مهم این است که توانستم آن 

کار را انجام بدهم. من یک جمله‌ای دارم که 
می‌گویم »آدم تا بهش بر نخوره، زندگی‌ش 

بُر نمی‌خوره!«

بود؟ شما  درآمد  کسب  تجربه‌ی  اولین  این 

درآمد  از  زیادی  بخش  هست  یادم  بله. 
یک  فقط  ندادند.  من  به  هم  را  فروش  آن 
شیرینی از آن دادند. ولی اولین تجربه‌ای بود 
که یک بار شکستم و دوباره ساخته شدم. 
این درس بزرگی بود که پدرم به من داد که 
خیلی  زمان  آن  نمی‌‌رود.  یادم  هیچ‌وقت 

ناراحت بودم، ولی الان خیلی خوشحالم.

ذهنیت پدر این بود شـــما فرد مســـتقلی 
باشـــید، اگر نه نیـــاز مالی به درآمد شـــما 

است؟ همین‌طور  نداشـــت؛ 

زندگی  برای  مالی  ساپورت  هیچ‌وقت  من 
بازار  داشت  دوست  پدرم  نداشتم.  پدرم 
و کاسبی را یاد بگیرم، چون اعتقادی که در 
ذهنم نهادینه شده این است که همه‌ی ما 
پزشک  و  را  علمش  معلم  فروشنده‌ایم. 
تخصصش را می‌‌فروشد. یک مغازه‌دار کالا 
روان‌شناس  یک  و  می‌‌فروشد  خدمات  و 
هم حال خوب. کسی برنده است که بهتر و 

بیشتر بفروشد. 

ذهنیت شای�ع والدین ایرانی آن است که پول 
علف خرس نیست. شما با این دست ایده‌ها 

در زندگی خانوادگی مواجه بودید؟

و  ضعف  نقاط  یک‌سری  تربیتی  هر  بله؛ 
یا  متاسفانه  خانواده‌ای،  در  من  دارد.  قوت 
چون  شدم.  متولد  کمال‌گرا  خوشبختانه، 
این خصلت هم خوب است و هم بد. من 
در خانواده‌ای بزرگ شدم که همیشه لذت 
به تعویق می‌‌افتاد. مادرم همیشه می‌‌گفت: 
»یک سال بخور نون و تره، یک عمر بخور 
نون و کره«. نه فقط در مسائل مالی، بلکه 
در همه چیز. او می‌‌گفت: »الان سختی بکش 
بود.«  خواهی  راحت  بعدا  بخوان؛  درس  و 
را  خودش  بدی‌های  و  خوبی‌ها  نگرش،  این 
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گفت‌وگو با »علیرضا مطلبی«، تحلیل‌گر امورکسب‌و‌کار و روان‌شناس پول

تحریریـــه‌ی موفقیـــت: »علیرضـــا مطلبـــی« در خرداد ســـال ۷۴ در تهـــران به دنیا آمـــده و در 
ســـال‌های نوجوانی، دست‌فروشـــی نخســـتین تجربه‌ی کار و کســـب درآمد این تحلیل‌گر امور 
کســـب‌و‌کار و روان‌شـــناس پول اســـت. با او درباره‌ی مســـیری که آمده و فـــراز‌و فرودهایش در 
دفتـــر کارش گپ زدیم. در بخشـــی دیگر از ایـــن مصاحبه نیز درباره‌ی پول و روان‌شناســـی پول 
و مســـئله‌ی خرســـندی و رضایت حـــرف زدیم که پیشـــنهاد می‌کنیم این گفت‌وگـــو را بخوانید.  
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دارد. وقتی فرد برای مدت‌ها وقت خودش را صرف کار و درس می‌کند، طبیعتا فرصت برخی 
لذت‌های روزمره از دست می‌رود. این یکی از معایب چنین نگرشی است که فرد زندگی در 

حال را از دست می‌دهد و آینده‌نگری جای آن را می‌گیرد. 

به نظر شـــما تربیت والدیـــن چقدر روی طـــرز فکر ما نســـبت به پول تاثیرگذار اســـت؟

دوســـتی داشـــتم کـــه الان یکـــی از ثروتمند‌تریـــن ملاک‌های ایران اســـت. آن‌هـــا خیلی 
اوضـــاع مالی بدی داشـــتند. او می‌‌گویـــد: »وقتی من از پـــدرم چیزی می‌‌خواســـتم، هیچ 
وقـــت نمی‌‌گفت نـــدارم. می‌‌گفـــت نمی‌‌دهـــم.« می‌‌گفـــت این باور بـــرای من بـــه وجود 
آمـــده بود که پدرم راکفلر اســـت. پـــول دارد، ولـــی نمی‌‌دهد. می‌‌گوید بعدهـــا فهمیدم که 
پدرم نداشـــته اســـت. می‌گفت همیشـــه با ایـــن ذهنیت فراوانـــی بزرگ شـــدم، با اینکه 
اصـــا آه در بســـاط نبـــود! خیلی حرف عجیبی اســـت. می‌‌خواهـــم بگویم مهم‌تـــر از رقم 
پـــول تو‌جیبی این اســـت کـــه والدین چـــه ذهنیتی به بچـــه می‌‌دهند. آیا نحـــوه‌ی تعامل 
والدیـــن به تقویـــت عزت نفس فـــرد کمک می‌کنـــد و چشـــم و دل او را ســـیر می‌کند یا 
خیر؟ مســـئله این اســـت که بچه با چقـــدر پول حس خـــوب دارد؟ در روان‌شناســـی پول 
می‌‌گوییـــم »آدم‌هـــا برخـــی اوقـــات از طریق خرج‌کـــردن پـــول می‌‌خواهند کســـب قدرت 
کنند«.اگـــر بچه‌ی مـــن فکر کـــرده  که عزت و ارزشـــش به پـــول توی جیبش اســـت و اگر 
آن پول را نداشـــته باشد، ارزشـــی ندارد، ‌چنانچه یک روز هم کســـب‌‌و‌کارش زمین بخورد، 
زمین‌گیر می‌‌شـــود. اینجاســـت که فرد نبایـــد الزاما همه‌ی عزت‌نفس و هســـتی خویش 

را بـــا پول تعریـــف و فهم کند.

شما در ۱۷ سالگی وارد دانشگاه شدید. تجربه‌های دانشگاه شما را به این جمع‌بندی رساند که 
از مسیر دانشگاه نمی‌‌توانید خلق ثروت کنید؟

کمـــی به عقـــب برگردیـــم. در دوران دبیرســـتان به دلیل علاقـــه‌ای که به حقوق داشـــتم، 
می‌خواســـتم در رشـــته‌ی علوم انســـانی درس بخوانم. امـــا مادرم گفت شـــیرم را حلالت 
نمی‌‌کنـــم اگـــر حقـــوق بخوانـــی و وکیـــل شـــوی. ســـخت اســـت و ممکن اســـت برایت 
چالش‌هایـــی ایجاد شـــود و در لبه‌ی تی�غ قرار بگیری و... در‌حالی‌که من همیشـــه در ذهنم 
خـــودم را در دادگاه می‌دیـــدم که دارم از حقـــوق‌ آدم‌ها دفاع می‌‌کنم تا حقشـــان را بگیرند! 
ولی نشـــد. پس رشـــته‌ی ریاضی خواندم. درســـم هم خوب بود. بعد هم رفتم دانشـــگاه 
و مهندســـی مکانیک خواندم. رشـــته‌ی فوق‌العاده ســـختی بود. آن دوره‌ی تحصیل که پنج 
ســـال هم طول کشـــید در نهایت به من الگوریتمی فکـــر کردن را یاد داد. مهندســـی فکر 
کـــردن به چیزهـــا و اتفاق‌هـــا را در آن تجربه‌ی مهندســـی مکانیک آموختـــم. هم‌زمان در 
دوران دانشـــجویی به دیگـــران هم مشـــاوره‌ی تحصیلی و کنکـــور مـــی‌‌دادم. کم‌کم دیدم 

خیلی به کار مشـــاوره علاقه دارم. تصمیم 
بـــرای  را  روان‌شناســـی  رشـــته‌ی  گرفتـــم 
نخوان؛  بخوانم. همـــه می‌‌گفتنـــد  ارشـــد 
چه کســـی پیش مشـــاور مـــی‌‌رود و مردم 
پـــول بـــرای این موضـــوع خـــرج نمی‌‌کنند 
و بـــه درد نمی‌‌خـــورد و.. ولی من رشـــته‌ی 
روان‌شناســـی را خواندم. طـــی دوره‌ای مدل 
زندگـــی‌ام این‌طـــوری بـــود از ســـاعت ۵ تا 
۱۰ صبح درس‌های رشـــته‌ی روان‌شناســـی 
را می‌خوانـــدم. از 10 صبـــح تـــا ۴-۵ عصـــر 
هـــم بـــه کلاس‌هـــای مهندســـی مکانیک 
دانشـــگاه می‌‌رفتم. از ســـاعت ۴-۵ عصر 
تا ۱۰-۱۱ شـــب هم کار می‌‌کـــردم. در نهایت 
دانشـــگاه  بالینی  روان‌شناســـی  رشـــته‌ی 
شـــهید بهشـــتی قبول شـــدم و آنجـــا یکی 
از نقطه‌عطف‌هـــای زندگـــی‌ام شـــد. تغییر 
مسیر به رشـــته روان‌شناسی خیلی جذاب 
بود. روان‌شناســـی را به خاطر این موضوع 
انتخـــاب کردم کـــه قبلا در رشـــته‌ی حقوق 
دوســـت داشـــتم به یـــک نفر کمـــک کنم 
که به حقش برســـد. اما در روان‌شناســـی 
بـــه آدم‌ها کمـــک می‌‌کنم تا حقشـــان را از 
زندگـــی بگیرند. روان‌شناســـی پـــول برایم 
جذابیـــت دارد تـــا بـــه آدم‌ها کمـــک کنم 
پولـــی که لایقـــش هســـتند را از راه و روش 
درســـت و مقدار زیـــاد به دســـت بیاورند. 

چـــه عواملـــی باعث شـــد که شـــما وارد 
شـــوید؟ پول  روان‌شناســـی  تخصـــص 

ایـــن اتفـــاق تدریجـــی بـــود. مـــا خیلـــی 
نقطه‌گـــذاری در زندگـــی را دوســـت داریم. 
مثـــا می‌‌گوییـــم نقطـــه‌ی عطـــف و فکـــر 
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می‌‌کنیـــم در یـــک نقطه اســـت که مســـیر زندگی مـــا عوض می‌‌شـــود. اما مـــن می‌‌گویم 
زندگـــی تعریـــف خط اســـت؛ مجموعه‌ی بی‌نهایتـــی از نقطه‌هـــا. در ریاضی هـــم این‌طور 
تعریـــف می‌‌کننـــد. هر لحظـــه کـــه کار می‌‌کنیم یـــک نقطه‌ی عطف اســـت. شـــاید نقطه 
عطف‌هایـــی بزرگ‌تـــر باشـــد و شـــاید کوچک‌تر. اینکـــه الان با شـــما مصاحبـــه می‌‌کنم 
ممکن اســـت نقطـــه‌ی عطفی در زندگی‌ام باشـــد کـــه روی آینـــده‌ام تاثیر بگـــذارد. تغییر 
علاقـــه یک‌شـــبه نیســـت. تغییـــر مســـیر زندگی هـــم یک‌شـــبه نیســـت. تصمیم‌های 
کوچکـــی اســـت کـــه می‌‌گیریـــم و در نهایت مـــا را به مقصـــدی می‌‌رســـاند. ایـــن فرآیند 
یک‌شـــبه اتفـــاق نیفتـــاده، بلکـــه جایـــی بـــوده کـــه بـــه جمع‌بنـــدی نهایی رســـیده‌ام. 

گاهـــی موضـــوع یـــا موقعیتی برای فرد مســـئله می‌‌شـــود. مثلا برای کســـی شکســـت 
عاطفـــی یا دیگـــری بی پولـــی و... به نحـــوی درگیری‌اش بـــا موضوع‌هـــا و موقعیت‌های 
شـــخصی روی علاقـــه‌ی او تاثیر می‌گـــذارد. لابد برای شـــما هم پول مســـئله شـــد و به 

شـــدید؟ علاقه‌مند  پول  روان‌شناســـی 

بحثـــی در انواع درمان‌های روان‌شـــناختی داریـــم که پیش‌آگهی یک درمان چطور اســـت. 
مثـــا فرد افســـرده، وقتی پیـــش یک تراپیســـت و درمانگـــر می‌‌آید و می‌خواهـــد درمان 
شـــود، درمانگـــر یک ســـری ویژگی‌هـــا را در او می‌‌بینـــد و می‌‌تواند حدس بزنـــد که چقدر 
احتمـــال خوب شـــدن و بهبـــود فـــرد و در چه بـــازه‌ی زمانی وجـــود داد. من هـــم از رصد 
پیش‌آگهی‌هایـــی بحران‌هـــای اقتصادی، معیشـــتی و کار و کســـب درآمد احســـاس کردم 
پـــول مســـئله‌ی جامعـــه‌ی ایرانی اســـت و موضوع کســـب درآمد پیچیده شـــده اســـت. 
از طرفـــی هـــم کمتـــر جایـــی را می‌توان ســـراغ گرفت کـــه اختصاصـــا در موضـــوع پول و 
روان‌شناســـی آن ایده‌هایی را مطرح کند. شـــما یک کتاب طی ســـال‌ها مدرســـه در مورد 
پول داشـــته‌اید که بگویـــد وام و مالیات چیســـت و چطور بایـــد پـــول در بیاورید و چطور 
بـــا مشـــتری صحبت کنیـــد یا چطور اســـتخدام شـــوید؟ آیا یـــک صفحه داشـــته‌ایم؟ در 
دانشـــگاه این همه افراد درس می‌‌خوانند. یـــک درس بوده که به افـــراد یاد بدهند چطور 
پول در بیاورید و چطور بفروشـــید و چطور اســـتخدام شـــوید؟ هیچ جـــا نگفته‌اند. ولی در 
نهایت هدف این مدرســـه و دانشـــگاه ایـــن بوده که پـــول در بیاوریـــد. می‌‌بینیم آدم‌های 
زیـــادی فـــارغ التحصیل شـــدند به امیـــدی که پـــول در بیاورنـــد، اما هیچ پولی نیســـت. 

به نظرتان چه نکاتی در این سال‌ها باعث پیشرفت زیاد شما شده است؟

اگـــر بخواهم فرمـــول موفقیتم را به شـــما بگویم این فرمول ســـه مرحلـــه دارد: 1.آموزش 
دیـــدن 2.اجرا کـــردن 3. اصلاح کردن. اشـــتباه اکثر جوان‌ها این اســـت کـــه می‌خواهند با 
آزمون و خطا به موفقیت برســـند. خیلی از اوقات هم به موفقیت می‌رســـند، اما هزینه‌ی 
زیـــادی را بابتـــش پرداخت می‌کنند که مهم‌ترین آن‌ها زمان اســـت. با علم روان‌شناســـی 
پـــول یاد می‌گیرید ســـری�ع‌تر و بدون ریســـک به موفقیت و دســـتاوردهای مالی برســـید.

شما در روان‌شناسی پول و کسب‌و‌کار چه می‌‌کنید؟

کار می‌‌کنم، یعنی روان‌شناسی  که  از هم جدا کنیم. هر دو حوزه‌ای  را  این دو مقوله  باید 
کسب‌و‌کار و روان‌شناسی پول، حوزه‌هایی است که در آن تحقیق و پژوهش انجام می‌‌دهم 
و مشاوره می‌‌دهم. ولی روان‌شناسی پول داستانش این است که به افراد کمک می‌‌کند 
با شناخت پیش‌نویس‌های مالی و شناخت خودشان و با بهبود رابطه‌ی ذهنی‌شان با پول 
و افزایش مهارت‌هایشان و اصلاح سبک زندگی و کاری‌شان بتوانند پول بیشتری به‌دست 
بیاورند و پس‌اندز کنند و رشد دهند و با پول، حالشان خوب باشد. این خیلی نکته‌ی مهمی 
است؛ یعنی می‌‌بینید خیلی‌ها پول دارند، ولی با پولشان حالشان خوب نیست. دیده‌ام 
افرادی را در اطرافیان خودم که سنشان بالاست، ولی ده سال است که فقط می‌‌بینم یک کت 
و شلوار به تن دارند، با اینکه شاید ۱۵۰-۲۰۰ میلیارد تومان سرمایه داشته باشند. این‌ها با 
پول حالشان خوب نیست و با اینکه پول دارند ولی نمی‌‌دانند از آن چطور استفاده کنند. شما 
نشانه‌های یک فقیر را در چه می‌‌بینید؟ لباسش خوب نیست، ساعتش، بوی تنش، بوی 
عطرش، اصلاح موی ریش و سیبیلش و... وقتی می‌‌بینید یک آدم پول هم دارد، ولی لباسش 
آراسته نیست یا پول آرایشگر نمی‌‌دهد، این فرد ثروتمند با آن فقیر چه فرقی دارد؟ فقیر پول 
ندارد که هزینه کند و فردی هم که پول دارد حس و حالش را ندارد. او هم با پول حالش خوب 
نیست. این را به عنوان نهایت روان‌شناسی پول مثال زدم. اما کلیت داستان این است که 
شما در روان‌شناسی پول در سه فاز باید زندگی خود را بهبود دهید: با تغییر ذهنیت‌ها که 
می‌‌شود بهبود رابطه‌ی ذهنی با پول و افزایش هوش مالی و اصلاح پیش‌نویس‌های مالی،

اصـــاح ســـبک کاری و زندگـــی، مدیریـــت دخـــل و خـــرج و پیدا‌کـــردن ســـرمایه‌گذاری 
مناســـب کـــه در ایـــن بحـــث دو ویژگـــی را می‌‌گوییم. مـــا می‌‌گوییـــم ســـرمایه‌گذاری‌ای 
درســـت اســـت که دو ویژگی داشـــته باشـــد: اولا خواب شـــب شـــما را به هم نریـــزد و در 
ثانـــی در خـــواب هـــم پـــول در بیاورید. اگر کســـی وارد رمز ارز می‌‌شـــود و خواب شـــبش 
بـــه هم می‌‌ریزد، بـــا اینکه مقداری پول در می‌‌آورد، ولی ســـرمایه‌گذاری درســـتی نیســـت. 

در فاز ســـوم بایـــد مهارت‌های پول‌ســـاز را 
یاد بگیرنـــد؛ مانند روان‌شناســـی فروش؛ 
اینکـــه چطـــور دیگـــران را متقاعـــد کنیم؟

مباحث  اینکـــه  بـــرای  شـــما  دغدغـــه‌ی 
روان‌شناســـی پـــول را بـــه افـــراد زیادی 
اســـت؟ بـــوده  چـــه  بدهیـــد  آمـــوزش 

صادقانه خودم 7 ســـال تلاش شـــبانه‌روزی 
پیـــش  خطـــا  و  آزمـــون  بـــا  و  می‌کـــردم 
را  دلخواهـــم  نتیجـــه‌ی  ولـــی  می‌رفتـــم، 
نمی‌گرفتـــم. تـــا اینکه یک روز یـــک مقاله 
بـــا موضـــوع روان‌شناســـی پـــول از »اریان 
فرنهـــام« خوانـــدم و برایـــم جالب شـــد و 
بیشـــتر روی ایـــن موضوع عمیق شـــدم. 
اول از همـــه هـــر چه کـــه یـــاد می‌گرفتم را 
در کســـب‌و‌کار خـــودم پیاده می‌کـــردم و به 
فرمولی رســـیدم که باعث رشـــد مالی زیاد 
من شـــد، تا جایی‌کـــه توانســـتم درآمدم را 
در هر ســـال 10 برابر کنـــم. با ایـــن 10 برابر 
کردن درآمد توانســـتم ماشـــین تیبایی که 
داشـــتم را تبدیل به دنا کنـــم، بعد از چند 
ماه تبدیـــل به لکســـوس و بعـــد از 6 ماه 
هـــم در کنـــار این لکســـوس، BMW را هم 

اضافـــه کردم.

علـــم  اگـــر  فهمیـــدم  کـــه  بـــود  آنجـــا 
روان‌شناســـی پول زندگی من را عوض کرده 
اســـت، مطمئنا زندگی بقیه را هم متحول 
می‌کند؛ پـــس تصمیم گرفتـــم این فرمول 
و علـــم را به مردم کشـــورم آمـــوزش بدهم 
و نتیجـــه‌اش شـــد 10 هزار نفر دانشـــجوی 
دوره‌ی روان‌شناســـی پول کـــه در طی 3 ماه 
توانســـتند درآمد و دســـتاورد خودشـــان را 
چندین و چند برابر کننـــد و گاه از مربی‌ها 

بزنند. جلـــو  هم 

در  ما  کـــه  باورهایـــی  آســـیب‌زننده‌ترین 
رابطه با پـــول داریم چه چیزهایی اســـت؟

چنـــد باور ســـمی دربـــاره‌ی کســـب ثروت 
در ایـــران وجـــود دارد کـــه می‌خواهـــم به 
آن‌ها اشـــاره کنم که فـــرد باید این‌هـــا را از 
خودش دور کند: اول اینکه بدون ســـرمایه 
که نمی‌شـــود پول درآورد! یادتان باشـــد که 
مشـــکل پول نیســـت! کمبود پول نتیجه‌ی 
کمبود مهارت اســـت. دومین باور ســـمی 
ایـــن اســـت کـــه »آســـمان زر کـــه نباریده 
ســـرش، یا خـــودش دزد بوده یـــا پدرش!« 
مـــن هـــم موافقـــم کـــه همـــه‌ی پولدارها 
ســـالم نیســـتند. اما کارآفرین‌ها را چرا در 
نظـــر نمی‌گیریـــم؟ ما ســـعی کنیـــم از راه 
درست پول‌دار باشیم. ســـومین باور غلط 
این اســـت که از ما گذشـــته! قبول دارم که 
انرژی یک آدم بیست ســـاله بیشتر از یک 
آدم چهـــل ســـاله اســـت، اما ماهـــی را هر 
وقت از آب بگیرید تازه اســـت. ســـه ســـال 
اندازه‌ی ســـی  تلاش هوشـــمندانه بکنیم، 
ســـال می‌توانیم دستاورد داشـــته باشیم؛ 
پس شـــروع کنیم که بقیه‌ی عمـــر را بهتر 

و با آســـایش بیشـــتری زندگی کنیم.
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خیلـــی از جوان‌ها امروزه اعتقـــاد دارند که دیگر نمی‌شـــود مثل قدیم پـــول درآورد و اکثر 
جوان‌ها رویای مهاجرت دارند. نظر شـــما چیســـت؟

مـــن می‌گویـــم آدم خـــودش را با خـــودش همه جا می‌بـــرد! اگر شـــما اینجـــا نتوانی پول 
خوب دربیـــاوری، احتمالا جـــای دیگر هـــم نمی‌توانی! اگر کســـی در ایران تنبلـــی کند، در 

آلمـــان هم تنبلـــی می‌کند! فرقـــی ندارد.

امروزه تعداد کتاب‌ها در حوزه‌ی مالی و درآمد در بازار زیاد شده است. آیا شما مطالعه‌ی این 
کتاب‌ها را توصیه می‌کنید؟

فرهنگ کشورهای مختلف نسبت به مسائل مالی تفاوت‌های زیادی دارد و معمولا کتاب‌ها 
با توجه به فرهنگ و مسائل مالی همان کشور نوشته می‌شود و راهکارهایی که ارائه می‌دهند 
شاید در ایران کاربردی نداشته باشد. برای مثال در خیلی از این کتاب‌ها خرید ملک به دلیل 
مالیات زیاد احمقانه است، اما خوب می‌دانیم در ایران سرمایه‌گذاری خوبی محسوب می‌شود 
یا حتی طلا در خیلی از کشورها. پس مهم است ما از آموزش‌های بومی‌سازی‌شده استفاده کنیم.

و  از طرفی می‌گویند پول چرک کف دست است  ایرانی‌ها هست؛  تناقض‌هایی در زندگی ما 
آدم‌ها با ذهنیتی کمابیش بی‌اعتنا به پول رشد و پرورش پیدا می‌‌کنند و از طرفی جامعه ولع‌ 

زیادی به پول نشان می‌دهد. 

این پارادوکس‌های مالی در ما ایرانی‌ها خیلی زیاد است؛ مثلا بحثی به نام اجتناب از پول 
داریم. دیده‌اید خیلی‌ها با پول تعارف دارند. برای شما لباسی می‌‌دوزند، ولی رویشان نمی‌‌شود 
پول لباس را بگیرند یا زیاد تعارف می‌‌کنند. تناقض‌های فرهنگی ایرانی‌ها درباره‌ی پول و ثروت 
در ضرب‌المثل‌ها خودش را نشان می‌‌دهد. مثلا می‌‌گویند »آسمان زر که نباریده سرش / یا 
خودش دزد بوده یا پدرش« یا اینکه می‌‌گویند »پول چرک کف دست است« یا »هر که در این 
بزم مقرب‌تر است/ جام بلا بیشترش می‌‌دهند«. متاسفانه ما فقر را مقدس می‌‌دانیم و 
می‌‌گوییم فقر افتخار برای برخی است. در‌حالی‌که واقعیت این است که در فقر افتخاری نیست. 
را به سمت بی‌شرافتی سوق دهد. چنانچه می‌‌گویند شکم  آدم‌ها  برعکس فقر می‌‌تواند 
گرسنه دین و ایمان ندارد! بنابراین باید این ذهنیت‌ها اصلاح شود. فرهنگ اجتماعی ما فقر 
را توجیه می‌‌کند. ما نه‌تنها به پول حس بد داریم، به پولدارها هم حس بد داریم. می‌گوییم 
کسی که پولدار است لابد خیلی در کارهای کثیف غلت زده و چرک‌ها به او چسبیده است!

راه ‌گذر از این تناقض‌ها را چه می‌دانید؟ 

فکر می‌‌کنم مهم‌ترین چیزی که جامعه را نجات می‌‌دهد آموزش و آگاهی است. متوجه شویم 
و بفهمیم تکلیف ما با پول مشخص نیست.. الان پول خوب است یا بد است؟ پول حلال 
مشکلات است یا نیست. اول این را بپذیریم و بعد بگوییم که حالا من پول دارم یا ندارم. 
اگر ندارم، راهش را بلدم که آن را به دست بیاورم؟ خیر. پس باید بروم راه افزایش درآمد و 
رشد مالی را یاد بگیرم. حالا که یاد گرفتم، مسیر من شروع می‌‌شود. اولین قدم تغییر به 
قول یکی از اساتید من، دکتر حمید پور، خودآگاهی است؛ اینکه بدانم که نمی‌‌دانم. حالا که 
نمی‌‌دانم، یاد می‌‌گیرم و مسیرم را شروع می‌‌کنم و بدانم که یک جای کارم مشکل دارد. اولین 
قدم برای تغییر، اعتراف به مشکل است. ولی چند درصد آدم‌ها حاضرند اعتراف کنند که 
مشکل دارند؟ که یک جای کار را بلد نیستند. خیلی درصد کمی است و این بد است. اولین 
قدم این است که بپذیرم یک جای کارم می‌‌لنگد و در زمینه‌ی پول هم بلد نیستم و والدین، 
جامعه، رسانه و دانشگاه هم چیزی به ما یاد نداده‌اند. باید در این حوزه قوی شویم. این 
قوی‌شدن است که ما را نجات می‌‌دهد. من در راستای مسئولیت رسالت اجتماعی خودم 
دوره‌ی آموزش روان‌شناسی پول را رایگان به مخاطب‌های موفقیت هدیه می‌دهم. در این 
دوره‌ی هدیه خیلی از مسائل مربوط به پول و بازی پول را آموزش دادیم.  )QRcode  انتهای 

مطلب را اسکن کنید(

برخی منتقدان تاکید صرف بر اراده‌ی فردی و تمرکز بر ایده‌های انگیزشی را رویافروشی می‌دانند 
و می‌‌گویند این حرف‌ها دامن‌زدن به رویاهایی‌ست که اساسا در مناسبات اقتصادی و اجتماعی 
چیست؟ منتقدان  به  شما  پاسخ  است.  دیریاب  ولی  غیرممکن،  نگوییم  اگر  ایران،  اکنون 

اشاره کردم که خوش‌شانسی من خانواده‌ام است که در فضای فرهنگی و توام با حمایت 
دادند.  سوق  کسب‌و‌کار  و  دانشگاه  سمت  به  مرا  آن‌ها  و  کردم  رشد  معنوی  و  مادی 
هستند.  دیگری  عوامل  می‌‌گویم  و  نمی‌‌دانم  صد‌درصد  را  خود  همیشه  هم  من  پس 
نمی‌‌خواهیم در مورد روان‌شناسی زرد صحبت کنیم. اما ما یک داستانی داریم و می‌‌گوییم 
آن بخشی از بازی که دست خودت است را خوب انجام بده. از شما می‌‌پرسم که به نظر 
یا پول بیشتری در بیاورد؟ شما چه عواملی باعث می‌‌شود یک نفر درآمدش بالا برود و 

خودش به‌علاوه‌ی متغیرهای اقتصادی، شرایط اجتماعی و... 

قیمت دلار، شاخص رشد اقتصادی کشور، وضعیت تحریم‌ها و.. دیگر چه؟ شرایط خانوادگی 
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و هوش فردی هم تاثیر دارد که خوب این‌ها هم اصلا دست ما نبوده است. ما فقط به بخشی 
از امکان‌ها و توانایی‌های خود دسترس و تسلط داریم. از دیدگاه تئوری انتخاب ویلیام گلاسر 
بخواهیم نگاه کنیم، می‌‌بینیم چیزهایی هست که در ید اختیار ما نیست. می‌‌توانیم دو راه 
را انتخاب کنیم: یا غصه بخوریم که چرا پدرم پولدار نیست و چرا به ما یاد نداده‌اند و دولت 
برای من کاری نمی‌‌کند و چرا من اینجا به دنیا آمده ام؟ که تا صبح هم اگر صحبت کنیم 
هیچ کدام تغییر نمی‌‌کند. می‌‌توانیم بگوییم همینی که هست. حالا من چقدرش را می‌‌توانم 
تغییر بدهم؟ من این شرایط را دارم و در این شهر به دنیا آمده‌ام و من الان اینجا هستم. 
می‌‌خواهم به نقطه‌ای برسم و بالا بروم. چه کاری می‌‌توانم بکنم و چه چیزهایی از دستم بر 

می‌‌آید؟ این شعر را خیلی دوست دارم که می‌‌گوید:

 »گر مرد رهی میان خون باید رفت/ وز پای فتاده سرنگون باید رفت/ تو پای به راه در نه و 
هیچ مپرس/ خود راه بگویدت که چون باید رفت« 

واقعیت این است که خیلی چیزها دست ما نیست و ما خیلی اوقات ضعیف هستیم. ولی 
باید شروع کرد. چاره‌ای نداریم. می‌‌خواهم بگویم اوضاع ما بد است. فرض کنیم اوضاع ما 
بد است. حالا باید تنبلی هم بکنیم، معتاد و بدبخت هم بشویم و بدبختی را بزرگ‌تر کنیم و 
از چاله در چاه بیفتیم؟ این به نظر راه درستی است؟ آن حرف منتقدان را قبول دارم که دولت 
باید تمام تلاشش را بکند، اما دولت و مسئولین از من حرف نمی‌‌شنوند. مسئولین به 
خواست من قیمت دلار را تعیین نمی‌‌کنند. کاری که از دست من بر می‌‌آید را باید انجام دهم. 

آیا خرسند هستید و از زندگی رضایت دارید؟ 

اگر صد بار بمیرم و زنده شوم باز هم همین راه را می‌‌آیم. چون واقعا عاشقانه این کار را 
انتخاب کرده‌ام. من احساس می‌‌کنم که به آدم‌ها کمک می‌‌کنم تا زندگی واقعی را تجربه 
کنند. من به آدم‌ها کمک می‌‌کنم که زندگی کنند و فقط زنده نباشند؛ یعنی فقط به چیزی 
که هست، اگر کم است، قانع نباشند. جمله ای که دارم این است که اولین اصل خوشبختی 
این است که به بدبختی عادت نکنید. سِر نشوید. فکر می‌‌کنم در این مسیر، به ده‌ها هزار 
دانشجویی که تا الان داشته‌ام توانسته‌ام کمک کنم. بزرگ‌ترین افتخارم این است که اگر حرفی 
را می‌‌زنم خودم زندگی‌اش کرده‌ام. خودم رفته‌ام و بعد به دانشجویانم می‌‌گویم. اینکه هر روز 
پیام‌هایی از دانشجویانم می‌گیرم که درآمدشان بیشتر شده و به دستاوردهای مالی زیادی 
رسیده‌اند برای من کافی است. پول خوشبختی نمی‌آورد اما نبودش حتما بدبختی می‌آورد!

خرســـندی از نظر شـــما چـــه وصفـــی دارد؛ فکـــر می‌‌کنید یکـــی از مولفه‌های اساســـی 
الزاما پول اســـت؟ خرســـندی 

تحقیقات نشان داده که سطحی از افزایش درآمد، با افزایش احساس خوشبختی آدم‌ها 
رابطه دارد. ولی از جایی به بعد، دیگر رشد پول تاثیری روی احساس خوشبختی شما ندارد. 
اگر اشتباه نکنم تحقیقی در امریکا انجام شده بود که نشان می‌‌داد با درآمد سالانه حدود ۹۶ 
تا۱۰۰ هزار دلار، آدم‌ها احساس خوشبختی می‌‌کنند و بیش از ۱۰۰ هزار دلار در سال تاثیر زیادی 
در احساس خوشبختی آدم‌ها ندارد. می‌‌گویم پول هدف نیست؛ پول وسیله است. پول از 
نظر من مهم نیست و دستاوردهایی که از پول به‌دست می‌‌آوریم مهم است. با پول، سلامتی 
را می‌‌توانید در خانواده‌ی خود بیشتر کنید؛ دکتر بهتر و ورزش بهتر و تغذیه‌ی بهتر. با پول 
می‌‌توانید آسایش بیشتری برای خانواده‌تان فراهم کنید. اما به این معنی نیست که پول 
همه چیز است. هیچ چیزی همه چیز نیست. دیده‌اید برخی این جمله فلسفی را می‌‌گویند 
که پول همه چیز نیست. چه چیزی همه چیز است؟ اکسیژن را از خودتان بگیرید، می‌‌میرید. 
هیچ چیزی همه چیز نیست و فقط بخشی از زندگی است؛ یکی پررنگ‌تر و یکی کمرنگ‌تر.

خودتان با این سطح از درآمدی که دارید، خواه‌ناخواه انتظارات و نیازهایی دارید که این میزان از 
درآمد تکافوی آن انتظار شما را نمی‌‌دهد. چطور با همین میزان درآمدی که هست می‌‌توان حال 
خوب داشت و می‌‌شود احساس کرد آن‌قدرها هم که فکر می‌‌کنیم جهان تیره و تار و دردآور نیست؟

را ندارد  آن  اگر کسی ماشینی دارد، مثلا ۲۰۶ دارد و هوای  را می‌‌گویم. می‌‌گویم  من اصلی 
و حالش با آن ۲۰۶ خوب نیست، اگر بنز هم بخرد حالش خوب نیست. اگر یک نفر ۲۰۶ 
دارد و آن را کارواش نمی‌‌برد و به آن نمی‌‌رسد و خانواده‌اش را یک سفر نمی‌‌برد، آن فرد 
بنز هم بخرد باز هم حالش خوب نیست. اگر شکرگزار چیزی که داریم نیستیم، اصلا به 
چیز بالاتر از آن هم نمی‌‌رسیم. یعنی به قول مولانا، شُکر نعمت، نعمتت افزون کند! ما 
اول از همه در هر شرایطی که هستیم سعی کنیم بهترینش باشیم. احتمالا شنیده‌اید که 
همایش‌های زیاد و بزرگی دارم. من یادم نمی‌‌رود کارم را در یک مدرسه‌ی دولتی با شش 
دانش‌آموز شروع کردم. وقتی می‌‌خواستم با آن‌ها کلاس بگذارم، آن‌قدر آماده شدم و انرژی 
بزرگ‌ترین  در  که  روزی هم  گذاشتم.  را  تمام خودم  که  داشتم  نفره  آن کلاس شش  برای 
الان  کسی  اگر  می‌‌گویم  گذاشتم.  انرژي  همان‌قدر  کردم  سخنرانی  کشور  این  سالن‌های 
مغازه‌ای کوچک دارد و هوای مشتریانش را ندارد و به احترام مشتریانش از جایش بلند 
نمی‌‌شود و به آن‌ها لبخند نمی‌‌زند، او هیچ وقت نمی‌‌تواند فروشگاه زنجیره‌ای داشته باشد، 

نه
خا

ن‌
ما

مه

چون او قدر 10 مشتری را نمی‌‌داند، چرا باید 
قدر صد مشتری را بداند؟ آن فرد قدر ۲۰۶ را 
نمی‌‌داند. چرا انتظار داریم قدر بنز را بداند؟ 
عالی‌ترینش  داریم  که  چیزی  هر  در  پس 
باشیم و بهترین خودمان را نشان بدهیم. 
درست  داریم  که  موقعیت‌هایی  آن  از  اگر 

استفاده کنیم حتما می‌‌توانیم رشد کنیم. 

استفاده‌ی  و  قدر‌شناســـی  با  می‌‌شود  پس 
هســـت،  که  امکان‌هایی  از  معقول  و  بهینه 
به رغم اینکـــه درآمد لنگ می‌‌زند و فشـــار 
مالی زیاد اســـت، آن حس خوب را رقم زد.

هم  و  زد  رقم  می‌‌شود  را  خوب  حس  هم 
ممکن  می‌‌گویم  چون  کرد.  رشد  می‌‌شود 
الان درآمد کمی داشته باشید. مثال  است 
۱۰ میلیون  ماه  در  درآمدش  فردی  می‌‌گویم 
نمی‌توانم  بگوید  است  ممکن  است. 
چون  بخورند،  سوشی  ببرم  را  خانواده‌ام 
گران است. اما خانواده را می‌‌تواند ببرد یک 
اگر  فلافل.  یک  یا  بخورند  چلوکباب  پرس 
در حد یک فلافل هزینه نمی‌‌کنید، بعدا که 
درآمدتان بالا برود، باز هم هزینه نمی‌‌کنید. 

اگر بخواهید موفقیت مالی را در سه مرحله 
خلاصه کنید، چی می‌گویید؟

زندگی!  از  بخواهید  بیشتر  همه  از  اول 
هدف‌های بزرگ برای خودتان مشخص کنید 
و به کم قانع نباشید. دوم برای خواسته‌های 
و  بگیرید  یاد  بیشتر  باید  خود،  بیشتر 
مهارت‌های  سطح  با  چون  ببینید،  آموزش 
بیشتر  درآمدهای  به  نمی‌توانید  فعلی‌تان 
کنید. سوم  به‌روز  را  باید خودتان  و  برسید 
اینکه بیشتر تلاش کنید! بدیهی است که با 
5 ساعت کار در روز نمی‌توان بنز خرید! اگر 
بنز می‌خوایی باید مثل بنز کار کنی، نه مثل 
پراید! پس بیشتر تلاش هوشمندانه بکنید.

از شما حتما باید در  آیا برای آموزش دیدن 
دوره‌های جامع و گران‌قیمت شما را شرکت 

کنیم؟

خیـــر بزرگ‌ترین دغدغه‌ی من این اســـت 
کـــه همـــه‌ی افـــراد جامعه بدون مشـــکل 
مالی بتوانند آمـــوزش ببینند. برای همین 
شـــما می‌توانیـــد از دوره‌های رایـــگان‌ من 
شـــروع کنیـــد. من اعتقـــاد دارم بـــه اینکه 
تـــا از آموزش‌های رایگان نتیجـــه نگرفتید، 
دوره‌های جامع و اصلـــی را ثبت‌نام نکنید. 
برای شـــروع یادگیـــری کافی‌ســـت کلمه‌ی 
»دوره« را بـــه ســـامانه‌ی ۹۰۰۰۳۱۸۲ ارســـال 
کنیـــد تا به‌صـــورت رایـــگان در دوره‌ی بازی 
پول به ارزش ســـه میلیون تومان شـــرکت 
کنیـــد. ایـــن هدیه‌ی مـــن به شماســـت.
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خودت را بدون روتوش معرفی کن 12

غیرممکنی برای زن‌ها وجود ندارد  20 

موفقیت سفری است که با دیگران لذت‌بخش‌تر است
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حســـن همایون/ محمـــد معینی: اکنـــون زن‌هـــا در کانون تحـــولات اجتماعـــی ایران 
قـــرار گرفته‌انـــد؛ از فضاهای دانشـــگاهی تا مجازی و کســـب‌وکار‌های آنلایـــن و آفلاین، 
بـــدون حضـــور زن‌هـــا کاری نمی‌تواند تمـــام و کمـــال پیش بـــرود. ســـالی از تحولات 
اعتراضـــی ۱۴۰۱ گذشـــت و بســـیاری از مســـائل اجتماعـــی و فـــردی زندگـــی ایرانی‌ها، 
خاصـــه زن‌هـــای ایرانـــی، دســـتخوش تغییـــر و تحـــول شـــد. بـــه اعتبار همـــه‌ی این 
رویدادهـــا و اینکـــه زن‌هـــا در کانـــون تحـــولات خانوادگـــی و اجتماعی جامعـــه ایرانی 
قـــرار گرفتنـــد، تصمیـــم گرفتیـــم بیش‌از‌پیش فضایـــی را بـــه گفت‌وگوها بـــا زن‌های 
موثـــر یا خلاق یـــا کارآفریـــن قـــرار دهیم تـــا آن‌ها بـــرای ما از فهـــم و تجربه‌شـــان از 
زندگی ســـخن بگوینـــد. در نخســـتین گام بـــا خانم‌ها »محیـــا فتاحی«، فعـــال حوزه‌ی 
خیریـــه، »شـــیرین نوربخـــش«، بلاگر لایف اســـتایل و همچنین »ســـپیده کشـــتدار«، 
بلاگـــر گردشـــگری بـــه گفت‌وگـــو نشســـتیم کـــه پیشـــنهاد می‌کنیـــم آن را بخوانیـــد.

خودت را بدون روتوش معرفی کن

گفت‌وگو با سه تن از زن‌های بلاگر در حوزه‌های مختلف
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 در آغــاز گفت‌وگــو خواهــش می‌کنــم برای آشــنایی بیشــتر از خودتــان و فعالیتتــان بگویید.
ــش: در اینســتاگرام چندســالی اســت فعالیــت می‌کنــم و بلاگــر هســتم.  ــیرین نوربخ ش
بیشــتر حــوزه‌ی فعالیــت‌ مــن حــول میــک‌آپ و زیبایــی بــوده اســت؛ امــا کلا از زندگــی خــود 
در اینســتاگرام می‌گویــم و حــرف می‌زنــم و مخاطــب دارم. رشــته‌ی تحصیلــی‌ام معمــاری 

بــوده، ولــی در رشــته‌ی خــودم کار نکــرده‌ام.

ســپیده کشــتدار:  حــوزه‌ی فعالیــت مــن در تورهــای طبیعت‌گــردی اســت کــه بــه صــورت 
ــگاه  ــل دانش ــتم و فارغ‌التحصی ــال ۶۷ هس ــر س ــم مه ــد یک ــود. متول ــام می‌ش ــرود انج آف
ــل  ــم. قب ــت نمی‌کن ــم فعالی ــوزه‌ی تحصیل ــیرین در ح ــد ش ــته‌ی IT. مانن ــن در رش باراجی
از اینکــه در ایــن حــوزه کار کنــم، ســه، چهــار ســال بلاگــری کــرده‌ام. بعــد از آن هــم ســفر و 

بلاگــری را بــا هــم ترکیــب کــردم. 

ــی:  مــن فارغ‌التحصیــل رشــته‌ی مدیریــت بازرگانــی هســتم. ۳۸ ســال دارم  ــا فتاح محی
ــه  ــده‌ام. همیشــه دوســت داشــتم ب ــران گذران ــی‌ام را در خــارج از ای و بیشــتر دوران زندگ
اطرافیــان دور و نزدیــک خــودم کمــک کنــم. در حــال حاضــر خیریــه‌ی »آییــن پروانه‌هــا« 
را اداره می‌کنــم کــه هــدف اصلــی‌اش کمک‌رســانی بــه کــودکان کم‌برخــوردار جنــوب و 

اطــراف تهــران اســت.

از ‌پیش‌تعیین‌شده به بلاگری  انتخاب  با یک  یا  اینستاگرام تصادفی بود  فعالیت شما در 
روی آوردید؟

محیــا فتاحــی:  بــرای مــن اتفاقــی بــود کــه افتــاد. دنبــال بلاگــری نبــودم و هیــچ وقــت هــم 
نمی‌خواســتم در ایــن زمینــه فعالیــت کنــم. ایــن اتفــاق بــرای مــن ۱۵ ســال پیــش افتــاد؛ 
ــوداگاه  ــد، ناخ ــه کار کنی ــن زمین ــی در ای ــردم. وقت ــن کار می‌ک ــد و فش ــوزه‌ی مُ ــون در ح چ
بــرای شــما پیــش می‌آیــد. امــا از آنجایــی کــه ســبک زندگــی‌ام تغییــر کــرد، صفحــه‌ی 

ــی  ــه فضای ــل ب ــم تبدی ــن ه ــتاگرام م اینس
فضــای  در  شــد.  کمک‌رســانی  بــرای 
مجــازی درحــوزه‌ی ســبک زندگــی فعالیــت 
نمی‌کنــم، ولــی گاهــی ســفرها یــا اماکنــی را 
کــه دوســت دارم بــا مخاطبیــن و دوســتانم 
بیشــتر  ولــی  می‌گــذارم،  اشــتراک  بــه 
تمرکــزم بــروی فعالیت‌هــای خیریــه اســت.

ــفر  ــن س ــک روز در حی ــتدار: ی ــپیده کش س
پیجــی زدم و گفتــم از همیــن طبیعتــی کــه 
ــش را  ــذارم. نام ــس بگ ــد عک ــی‌روم، چن م
هــم »ســپ ســین« گذاشــتم. نــام خاصــی 
ــتم و آرام‌آرام  ــس گذاش ــا عک ــد ت ــود. چن نب
ســبد بــا خــودم بــردم و لباس‌هــای گل‌گلــی 
پوشــیدم و دیــدم چقــدر بامــزه اســت و 
ایــده‌ای  همــه اســتقبال می‌کننــد. هیــچ 
ــران  ــتم از ای ــت داش ــا دوس ــتم. صرف نداش
عکــس بگیــرم و پیجــی شــخصی داشــته 
باشــم کــه طبیعتــش را نشــان دهــم. ولــی 
چــون بــه چنــد جــای دیدنــی رفتــم کــه بــرای 
ــش  ــه ش ــفر ب ــا س ــود، مث ــذاب ب ــراد ج اف
کشــور آفریقایــی، به‌تنهایــی و بــا یــک کولــه 
پشــتی کــه تقریبــا یک مــاه و خــرده‌ای زمان 
بــرد، آرام‌آرام تصمیــم گرفتــم کــه چــه ایــران 
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و چــه جهــان را بــه افــراد نشــان دهــم و ایــن ســبک کوله‌گــردی و ســفر بــا هزینــه‌ی کمتــر 
ــور ببــرم و خــودم کار انجــام دهــم. را جــا بینــدازم. کم‌کــم هــم در کارم تصمیــم گرفتــم ت

شــیرین نوربخــش:  مــن ســال ۹۵ میک‌آپ‌آرتیســت بــودم و ویدیوهــای میک‌آپ شــخصی 
اینســتاگرام می‌گذاشــتم.  در  را  و عروس‌هــا  یــا میــک‌آپ مشــتریان  یــا خودآرایــی‌ام 
مقــداری صمیمانــه ایــن کار را می‌کــردم. خــارج از ایــن فضــا کــه ویدیــوی حرفــه‌ای و 
ــت  ــه‌ای فعالی ــت حرف ــک میک‌آپ‌آرتیس ــه ی ــبیه ب ــتم ش ــد و نمی‌خواس ــتودیویی باش اس
ــد و  ــتند و می‌دیدن ــت داش ــه دوس ــد و هم ــه ش ــی مواج ــتقبال خوب ــا اس ــن کار ب ــم. ای کن
ــی مــن  ــد از زندگ ــه مــردم دوســت دارن ــدم ک ــده. ادامــه دادم و دی ــه ادامــه ب ــد ک می‌گفتن
ــا ســفری کــه مــی‌روم. همیــن شــد کــه  بیشــتر بداننــد؛ از لباســی کــه انتخــاب می‌کنــم ی
بــه مــرور وارد بلاگــری شــدم و آن قســمت میــک‌آپ را کمرنگ‌تــر کــردم و در اینســتاگرام 

ــردم.  فعالیــت بیشــتری را شــروع ک

تجربــه‌ی تعامــل خانوادگــی و تجربــه‌ی زیســت شــخصی شــما در بلاگر‌شــدن موثــر بــود. 
نقــش خانــواده در نقطــه‌ای کــه الان هســتید، چیســت؟ 

محیــا فتاحــی:  مــادرم بســیار تاثیر‌گــذار بوده و هســت. چــون در ابتــدا این فعالیــت را با او 
در یــک صفحــه خصوصــی انجــام مــی‌دادم؛ ۱۵ ســال پیش بــا غذارســانی بــه کارتن‌خواب‌ها 
و بچــه هــای کار شــروع کردیــم. هــر روز از غذاهایــی کــه برایشــان درســت می‌کردیــم 
اســتوری می‌گذاشــتم و کم‌کــم دوســتانم در ایــن مــورد ســوال می‌پرســیدند و آن‌هــا هــم 
ــش  ــم در پخ ــازی و ه ــای آماده‌س ــن هزینه‌ه ــم در تامی ــدند، ه ــی ش ــه همراه ــتاق ب مش
غذاهــا. بــه پیشــنهاد مــادرم، آن صفحــه را بــه صــورت عمومــی درآوردیــم و خیلــی طــول 
نکشــید کــه تعــداد همراهــان مــا بــه صدهــا نفــر رســید و تــا ۶ مــاه جلوتــر، برنامــه‌ی تهیه و 
پخــش غــذا تامیــن می‌شــد. شــروع و گســترش ایــن موضــوع بــه خاطــر وجــود مــادرم بود. 

ســپیده کشــتدار: مــن خــودم بــودم و خیلــی هــم پــدر و مــادرم موافــق نبودنــد. چــون کار 
ــی  ــی معمول ــرای دخترهــا در خانواده‌هــای ایران ــی کمــی ب ــود و ســفر به‌تنهای مــن ســفر ب
نیســت. ولــی مــن مقابلــه کــردم و سرســختانه رفتــم جلــو، چــون پشــتکار زیــادی داشــتم 

و ایــن کار را دوســت داشــتم. 

ــتاگرامی بلاگرهــا از  ــی منتقــدان می‌گوینــد، میــان زندگــی واقعــی و روایت‌هــای اینس برخ
زندگــی، فاصلــه‌ای هســت و نقــاط تاریــک آن دیــده نمی‌شــود و تعمــدا زندگــی بــه صــورت 
زیبــا و رویایــی، بســته‌بندی و تحویــل مخاطــب می‌شــود. نظــر شــما در این‌باره چییســت؟ 
ــا افــراد در  ــی پرســیدید. خیلــی موقع‌هــا دوســت دارم ب ــش:  ســوال خوب ــیرین نوربخ ش
ایــن بــاره صحبــت کنــم. مــن خــودم بــه شــخصه ســعی کــرده‌ام تــا جــای ممکــن واقعیــت 
ــودن و  ــیرینی و بی‌دغدغه‌ب ــنگی و ش ــط قش ــم فق ــه بخواه ــون از اینک ــم، چ ــان ده را نش
لبــاس رنگارنــگ را نشــان دهــم، خوشــم نمی‌آیــد. همــه‌ی آدم‌هــا نمی‌تواننــد ایــن شــرایط 
ــاه  ــطحی از رف ــر س ــدر و در ه ــر چق ــه ه ــت ک ــت اس ــک واقعی ــن ی ــند و ای ــته باش را داش
زندگــی کنــم، بــاز هــم مســائل و مشــکلات خــودم را دارم. ســعی کــرده‌ام همیشــه نشــان 
دهــم واقعیــت زندگــی ایــن نیســت کــه همیشــه مرتــب و آرایــش کــرده‌ام و لباس‌هــای نــو 
می‌خــرم. بــرای مــن پیــش می‌آیــد کــه لبــاس پنــج ســال پیــش را هــم بپوشــم یــا آرایــش 
نکنــم. می‌توانــم دغدغــه داشــته باشــم، به‌خصــوص در مســئله‌ای کــه اخیــرا تجربــه‌اش 
کــردم. بــا اینکــه رنــگ قضیــه خیلــی تیــره بــود و حــال و هــوای مخاطــب را خــراب می‌کــرد، 
ــر  ــا اگ ــم ت ــاده بگوی ــم افت ــه برای ــی ک ــد از اتفاق ــدارد و بای ــکالی ن ــم اش ــال گفت ــن ح ــا ای ب
ــه‌ای برایــش رخ می‌دهــد  ــا حادث ــی‌اش دچــار مشــکل می‌شــود ی ــه زندگ کســی هســت ک
ــه در  ــری ک ــر دیگ ــد دخت ــد و بدان ــار بیای ــا آن کن ــود ب ــو می‌ش ــص عض ــار نق ــی دچ ــا حت ی
ــیرین  ــک ش ــد. ی ــی می‌کن ــکلی زندگ ــن ش ــه ای ــت ک ــیرینی اس ــم، ش ــتاگرام می‌بین اینس
هــم هســت کــه شــاید راه‌رفتــن ســختش باشــد و شــاید لنــگ بزنــد یــا اصــا دیگــر نتوانــد 
راه بــرود. بــرای همیــن همیشــه ســعی کــرده‌ام واقعیــت را نشــان دهــم. چــون همیشــه 
ــود را  ــی خ ــنگ زندگ ــگ و قش ــه‌ی رنگارن ــط جنب ــد فق ــعی کنی ــم س ــم می‌گوی ــه همکاران ب
ــر  ــر داریــم و عــاوه ب نشــان ندهیــد. ایــن کــه هنــر نیســت. چــون مــا یــک رســالت بالات
اینکــه قشــنگی را نشــان می‌دهیــم و از ایــن فضــا پــول در می‌آوریــم، چنــد چیــز درســت 
و خــوب را هــم بایــد یــاد بدهیــم کــه بــه درد افــراد بخــورد. اینطــور نباشــد کــه فقــط مــن 
ســفرهای خوبــی داشــته باشــم و لباس‌هــای قشــنگ بخــرم. خــدا را شــکر تا‌به‌حــال 
ــم  ــد شــما بودی ــه »کاش مــا هــم مانن ــه‌ام ک ــن مضمــون نگرفت ــا ای ــادی ب کامنت‌هــای زی
ــت. ــم اس ــن مه ــم ای ــر می‌کن ــان داده‌ام و فک ــت را نش ــون واقعی ــتید«؛ چ ــه هس ــه مرف ک

ــتدار:  مــن هــم صرفــا کارم در  ــپیده کش س
طبیعــت اســت کــه هــم ســفر اســت و هــم 
خوش‌گذرانــی. ولــی اگــر چالشــی باشــد، 
در  می‌گــذارم.  صفحــه‌ام  در  را  آن  حتمــا 
فعالیتــی  خیلــی  لایف‌اســتایلم  مــورد 
نــدارم کــه بخواهــم چیــزی را نشــان دهــم. 
ولــی ایــن پیــج نقطــه‌ای امــن بــرای مــن در 
ایــن 7-8 ســالی اســت کــه در ایــن فضــا 
ــوری  ــه این‌ط ــم هم ــر کن ــه فک ــتم. البت هس
دلمــان  کــه  وقت‌هایــی  کــه  هســتیم 
آن  می‌نویســیم.  متنــی  مثــا  می‌گیــرد 
دلگرمــی و بازخــوردی کــه آدم‌هــا می‌دهنــد 
تاثیــر  زندگــی‌ام  در  خیلــی  شــخصه  بــه 
ارتبــاط  ایــن  می‌کنــم  فکــر  و  می‌گــذارد 
ــا آدم‌هــا  ــاط واقعــی ب مجــازی گاهــی از ارتب
هــم شــیرین‌تر می‌شــود. ولــی چــون پیجــم 
لایــف اســتایلی نیســت، نمی‌توانــم در ایــن 

زمینــه توضیــح زیــادی بدهــم.

محیـــا فتاحـــی:  فضـــای کاری‌ای کـــه من 
انتخـــاب کـــرده‌ام در ظاهر به علـــت فقر، 
فحشـــا، مریضی و بدسرپرســـتی، بســـیار 
تاریک اســـت ولی مـــن از انســـان‌هایی را 
حمایـــت می‌کنم کـــه قلب هـــای مهربانی 
دارنـــد و گاهی بدون دخالت خودشـــان در 
ایـــن فضـــا قـــرار گرفته‌اند. من هـــم تمام 
تلاش خـــودم را کرده‌ام که تـــا جای ممکن 
ایـــن فضـــا را بـــرای آن‌هـــا تغییـــر دهم و 
بـــه خـــود واقعی‌شـــان نزدیک‌تـــر کنـــم و 
بیماری‌هایشـــان  و  ناتوانی‌هـــا  مـــورد  در 
ایـــن خیلی  هم کمک‌رسانشـــان باشـــم. 
مهم اســـت که در کنـــار مشـــکلات آن‌ها، 
توانایی‌هایشـــان هم دیده شـــود. با وجود 
امکانات کـــم، حتی گاهی خبـــر مدال‌آوری 
بچـــه‌ای که کارتن‌خواب اســـت، نوید‌بخش 
آینـــده‌ای درخشـــان بـــرای ایـــن قشـــر از 
جامعـــه می‌شـــود. اگـــر بخواهیـــم صفـــر 
تـــا صـــد اتفاقات را نشـــان بدهیم شـــاید 
اکثـــر مخاطبین تـــوان روبه‌رویی بـــا آن را 

باشند.  نداشـــته 

صحبت‌های  ادامه‌ی  در  نوربخش:  شیرین 
از  تا‌به‌حال  بگویم  خوب محیا می‌خواستم 
فعالیت  محیا  مانند  که  کسی  دید  زاویه‌ی 
می‌کند، نگاه نکرده بودم. او به عنوان بلگر 
تعادل را نگه می‌دارد. دقیقا این حفظ تعادل 
خیلی  مجازی  فضای  در  نظرم  به  که  است 
مهم است؛ یعنی نه قشنگی زیادی را نشان 
دهیم که ماشین و خانه‌ی خوب و رفاه مهم 
است و نه اینکه بگوییم بدبختی خیلی بد 
است. می‌شود در کنار فقر، هزار اتفاق خوب 

هم رقم بخورد.

محیــا فتاحــی:  مــن در ۱۵ ســالی کــه در ایــن 
ــی  ــای جالب ــرده‌ام، چیزه ــت ک ــوزه فعالی ح
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ــش  ــروم. پخ ــا ب ــش کمک‌ه ــه پخ ــم ب ــه می‌خواه ــی ک ــت وقت ــذاب اس ــم ج ــده‌ام. برای دی
یّرهــا و همراهــان مــن خیلــی می‌چســبد. پخــش 

َ
ــه خ قســمت خیلــی جالبــی اســت و ب

این‌طــور اســت کــه یک‌ســری کمپانی‌هــا و خیریــن، محصــولات یــا پولــی را در اختیــار مــا 
ــه دســت افــراد برســانیم. الان اوایــل مهــر  ــه کنیــم و ب ــی تهی قــرار می‌دهنــد کــه محصول
اســت )زمــان انجــام ایــن گفت‌وگــو( و در حــال پخــش کیــف کولــه و لــوازم تحریــر هســتیم. 
شــروع کرده‌ایــم توزیــ�ع کاپشــن، چــون هــوا در حــال ســرد ‌شــدن اســت. بعــد از آن هــم 
ــات  ــراد خدم ــی از اف ــن برخ ــن بی ــتانی. در ای ــاس تابس ــر، لب ــت و اول تی ــد اس ــاس عی لب
ــا  ــا کام ــه‌ی م ــون خیری ــم. چ ــه می‌کنی ــی ارائ ــا خدمات ــه آن‌ه ــا ب ــد و م ــکی لازم دارن پزش
مردمــی اســت، در کنــار مــا افــراد زیــادی دارنــد کمــک می‌کننــد؛ مثــا دندان‌پزشــکی 
هســت کــه بــه درمــان کمــک می‌کنــد. یــا اگــر کســی بلاگــر اســت و مــن را در اینســتاگرام 

ــم. ــک می‌کنی ــم کم ــار ه ــول دارد، در کن قب

یــر را بــه بیمارســتان کــودکان بــردم، امــا برخــی 
َ
مــن در زمــان پخــش یک‌ســری از افــراد خ

از آن‌هــا دیگــر بــه مــن کمــک نکردنــد. چــون مــادری کــه خــودش بچــه‌ی پنــج ســاله دارد 
و مــادر دیگــری را می‌بینــد کــه بچــه‌ی پنــج ســاله‌اش بــه دلیــل ســرطان چنــد روزی دیگــر 
ــراد را  ــه اف ــرای اینک ــه‌ام ب ــاد گرفت ــن ی ــد! م ــط باش ــت؛ نمی‌خواهــد در آن محی ــده نیس زن
ببــرم و بــه آن‌هــا نشــان دهــم واقعیــت چیســت، نبایــد ایــن انــدازه از ســختی را نشانشــان 
ــد شــده،  ــم ب ــه حال ــد. مــن ۱۵ ســال اســت ک داد، چــون برخــی ظرفیــت دیدنــش را ندارن
گریــه کــرده‌ام، ناراحــت شــده‌ام و جنگیــده‌ام تــا بــه جایــی رســیده‌ام کــه می‌توانــم امــور را 
مدیریــت کنــم. فــردی کــه بــار اولــش اســت می‌گویــد برویــم بیمارســتان کارهــا را پخــش 
کنیــم، ولــی وقتــی می‌بینــد کســی در حــال مــردن اســت دیگــر نمی‌آیــد. پــس مــن هــم 
دیگــر در پخشــهای دیگــری می‌برمشــان؛ مثــا در مــدارس کیــف پخــش می‌کنیــم تــا 
قســمت خــوب ماجــرا را ببیننــد کــه حــال ایــن بچه‌هــا خــوب می‌شــود. اگــر ظرفیتــش را 
داشــتند، یــک مرحلــه‌ی دیگــر بــالا می‌رویــم. بــرای همیــن ســعی می‌کنــم کاری کنــم کــه 

خیرهایــم را از دســت ندهــم.

مــن مــادر نیســتم، ولــی می‌دانــم خیلــی کار ســختی اســت، چــون مــادر خوبــی داشــته‌ام. 
گاهــی می‌بینــم مــادری تمــام پــول و وقــت و زندگیــاش را بــرای فرزنــد بیمــارش گذاشــته، 
ــزی  ــچ چی ــه هی ــت آدم ب ــول. دس ــه پ ــند و ن ــق می‌شناس ــه عش ــا ن ــی مریضی‌ه ــا بعض ام
بنــد نیســت، هــر چقــدر هــم پولــدار باشــید، وقتــی دارویــی نیســت کاری نمی‌شــود 
ــد  ــد و می‌گوی ــگ می‌زن ــن زن ــه م ــد و ب ــدا کن ــی را پی ــد داروی ــی نمی‌توان ــی کس ــرد. گاه ک
ــده و  ــتان خوابی ــار بیمارس ــتان کن ــی از شهرس ــا کس ــی؟« ی ــک کن ــن کم ــه م ــی ب »می‌توان
بــرای درمــان بچــه‌اش مانــده، همــان درخواســت را از مــن دارد. اینجــا پــول دیگــر کار 

ــد.  ــواب می‌دهن ــی ج ــک جای ــا ی ــم ت ــات ه ــد. ارتباط نمی‌کن

ــه  ــران را ب ــران را دارد و دیگ ــت ای ــا و طبیع ــان‌دادن زیبایی‌ه ــه‌ی نش ــما دغدغ ــی از ش یک
دیــدن آن‌هــا دعــوت می‌کنــد و یــا دیگــری در پــی حمایــت از افــراد آســیب‌پذیر اســت. یــا 
خانــم نوربخــش کــه در اثــر تجربــه‌ی ســانحه‌ای تلــخ، میــل دارد بــه آدم‌هــا بگویــد خودتان 
را بــدون روتــوش بــه دیگــران عرضــه کنیــد. آیــا فکــر می‌کنیــد ایــن کنش‌گری‌هــای فــردی 
انســان کــه عمدتــا معطــوف بــه امــر جمعــی و فضــای ایــران و داســتان‌های ایــران اســت، 

تاثیــری دارد؟
ــتدار: مــن فکــر می‌کنــم کــه فعالیت‌هــا تاثیرگــذار اســت. هــر کســی دلیلــی  ــپیده کش س
دارد کــه مــا را دنبــال کنــد. محیــا را دنبــال می‌کنــد بــه خاطــر محتوایــی کــه دارد؛ بــه خاطــر 
شــخصیتی کــه دارد و همین‌طــور ســپیده و مــن را. بنابریــان اگــر هــر چیــزی را ســعی کنیــم 
کــه یــاد بدهیــم و جــا بیندازیــم و یــا ســعی کنیــم تاثیرگــذار باشــیم، قطعــا می‌توانیــم. مــا 

اگــر فعالیتــی می‌کنیــم بــه خاطــر رســالتی اســت کــه داریــم.

محیــا فتاحــی: مــن بــه کاری کــه انجــام می‌دهــم بــا تمــام وجــودم اعتقــاد دارم و بــا تمــام 
ــرای  ــن کار ب ــم. ای ــام می‌ده ــه دارد آن را انج ــی ک ــا و خطرات ــا، هزینه‌ه ــات، دغدغه‌ه زحم
ــه  ــن هزین ــار خیری ــم در کن ــودم ه ــبرد آن خ ــرای پیش ــه ب ــدارد، بلک ــدی ن ــچ درآم ــن هی م
ــذار انجــام داد  ــن کار را تاثیر‌‌گ ــد ای ــای یاور‌هــا در صحنــه حضــور دارم. بای می‌کنــم و پابه‌پ
تــا خیریــن و یاورهــا همراهــی خــود را بــا شــما ادامــه دهنــد. از طــرف دیگــر، ایــن تاثیــر بــه 
زندگــی خــود افــراد تحــت حمایــت هــم بازمی‌گــردد. بــه عنــوان مثــال ۲۲ نفــر از ۸۰ بچــه‌ای 
کــه بی‌سرپرســت بوده‌انــد از طریــق اینســتاگرام مــن بــه سرپرســتی گرفتــه شــده‌اند، 
ــالگی  ــرای ۱۶ س ــواردی ب ــده و در م ــام ش ــی انج ــای اصل ــا حمایت‌ه ــات آن‌ه ــرای تحصی ب
ــن  ــده‌ی ای ــا در آین ــه مطمئن ــد ک ــغلی کرده‌ان ــزی ش ــرادی برنامه‌ری ــم اف ــا ه ــد آن‌ه ــه بع ب
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ــرای  ــکان ب ــا و م ــنگی و ج ــکل گرس ــا مش ــت و آن‌ه ــد داش ــر خواه ــیار تاثی ــا بس بچه‌ه
ــرات مهــم و ارزشــمندی هســتند. زندگــی نخواهــد داشــت. همــه‌ی این‌هــا تاثی

ســپیده کشــتدار:  مــن هــم می‌بینــم خیلی‌هــا دایرکــت می‌دهنــد و بــا مــن ســفر 
ــد.  ــران شــده‌اند بــه جــای اینکــه بــه خــارج از کشــور برون می‌آینــد و عاشــق طبیعــت ای
آن‌هــا ایــن ســبک ســفر را بــا اتفاقاتــی کــه بــه نمایــش گذاشــته‌ام تجربــه کردنــد. مــن 
ــی  ــفر را معرف ــبک س ــن س ــه ای ــوده‌ام ک ــی ب ــن نفرات ــزو اولی ــرده‌ام و ج ــعی ک ــی س خیل
کــردم. فکــر کــردم کمــپ‌زدن و چــادر‌زدن بــرای افــراد ســخت اســت؛ اینکــه خانــه‌ی 
ــذاب  ــان ج ــه برایش ــم ک ــه کار کن ــس چ ــد! پ ــگل بخوابن ــط جن ــد و وس ــا کنن ــود را ره خ
ــوب  ــذای خ ــک غ ــت! ی ــذاب اس ــا ج ــا ایرانی‌ه ــرای م ــکم ب ــم ش ــودم گفت ــا خ ــد؟ ب باش
می‌دهــم و در کنــارش دیزایــن عالــی می‌گــذارم و ســرویس‌های وی‌آی‌پــی می‌دهــم. 
ابتــدا خیلــی مخالفــت شــد و گفتنــد مغایــر بــا طبیعــت اســت. ولــی الان خیلــی از 
تورهــا ایــن روش را انجــام می‌دهنــد و موفــق هســتند. بــا همیــن روش راهــی بــاز 
کــردم تــا کســانی کــه هزینــه‌ی ســفر خارجــی نمی‌کننــد، ایــران را ببیننــد و متوجــه 
ــت.  ــخت نیس ــد س ــر می‌کنن ــه فک ــم ک ــدر ه ــت و آن‌ق ــی اس ــای امن ــا ج ــه اینج ــوند ک ش
بازخوردهایــی را می‌بینــم کــه می‌گوینــد » وقتــی صفحهــی شــما را دنبــال کردیــم یــا 
بــا شــما بــه ســفر آمدیــم، تصمیــم گرفتیــم خودمــان هــم بــه ســفر برویــم و بــه دیــدن 
طبیعــت ایــران بپردازیــم.« ایــن بــرای مــن بزرگ‌تریــن اتفاقــی اســت کــه بتوانــم 
کشــور خــودم را بــه مــردم نشــان دهــم و باعــث شــوم بــه ســفر بیاینــد و لــذت ببرنــد.

مـــا بـــا واقعیت‌هـــای عینی ســـخت و شـــرایط اجتماعی بـــد و وضعیـــت اقتصادی 
نامناسبی ســـر‌و‌کار داریم. چقدر نسبت به چشـــم‌انداز پیش رو و تغییر، امیدوارید؟ 
تغییـــری که صرفا محدود به انتفاع فردی نباشـــد و معطوف به منافع عمومی باشـــد.
محیـــا فتاحـــی:  وضعیـــت اقتصـــادی، خصوصا برای قشـــری که مـــن بـــرای آن‌ها کار 
می‌کنـــم، هـــر روز دشـــوارتر می‌شـــود. در ایـــن شـــرایط امیدم بـــه خودمان اســـت و 
همیشـــه بـــه اطرافیانـــم می‌گویـــم بیاییـــد از خودمان شـــروع کنیم تا‌ هر کســـی در 
حـــد تـــوان خودش گوشـــه‌ای از کار را بگیـــرد. من یک نفـــری تمام انرژی خـــودم را هم 
کـــه بگـــذارم تا یک جایـــی می‌توانـــم کمک باشـــم. البتـــه مطمئنم از ایـــن چندهزار 
بچـــه‌ای که تحـــت حمایت خیریـــه‌ی من هســـتند تعداد زیـــادی از آن‌ها بـــه جاهای 
بزرگـــی خواهند رســـید و خـــود آن‌ها بی‌شـــک از خیرین آینـــده خواهند بـــود. همین 
بـــرای من کافی‌ســـت. اگر تعداد افـــرادی که چنین نگرشـــی دارند افزایـــش یابد، امید 

به ســـاختن آینده‌ی کشـــور هم بیشـــتر خواهد شـــد. 

ســـپیده کشـــتدار:  من هم موافقم. هر کســـی باید از خودش شـــروع کنـــد. خودمان 
بایـــد کاری کنیـــم. اگر نه، فقط بـــا امید واهـــی نمی‌توان به جایی رســـید.

 خانـــم نوربخش، شـــما از یک تجربـــه‌ی ســـخت و نا‌امید‌کننده هم بیـــرون آمدید و 
فکـــر می‌کنم نگاهتان نســـبت به امیـــد مقداری متفاوت اســـت.

ــی  ــر باشــد. وقت ــد متفاوت‌ت ــه امی ــش:  شــاید واقعــا نگاهــم نســبت ب ــیرین نوربخ ش
اســم امیــد می‌آیــد، یعنــی چیــز خوبــی در دل خــود داشــته باشــید و احتمــال یــک 
تغییــر و اتفاقــات خــوب را داشــته باشــید و حالتــان خــوب باشــد. ولــی وقتــی در 
ــخت‌ترین  ــی از س ــد یعن ــت. امی ــن نیس ــد ای ــرم امی ــه نظ ــد، ب ــرار می‌گیری ــرایطش ق ش
کنیــد  احســاس  کــه  بیاوریــد  بیــرون  نقطه‌هایــی  یــک  شــرایط  بدتریــن  و  روزهــا 
بــه ســمت مثبــت  را  زندگــی خــود  تــا  بگیریــد  نقطه‌هــا کمــک  ایــن  از  می‌توانیــد 
ــدن  ــا عضــوی از ب ــا ی ــان ی ــر یکــی از اطرافیانت ــی اگ ــد. حت ــا شــرایط جدی ــی ب ــد، حت ببری
خــود را از دســت داده باشــید بــاز می‌توانیــد یــک ســری نــکات مثبــت پیــدا کنیــد 
ــری از  ــای دیگ ــیر جنبه‌ه ــن مس ــا در ای ــد. اتفاق ــی ببری ــمت خوب ــه س ــان را ب ــه خودت ک
ــن نباشــد  ــه شــاید واقعیــت مــن ای ــد ک ــی فکــر می‌کنی ــد. مدت ــدا می‌کنی ــان را پی خودت
ــته  ــودم داش ــری در خ ــای دیگ ــن توانایی‌ه ــاید م ــد، ش ــال می‌دیدن ــه ح ــا ب ــه ت ــه هم ک
ــه  باشــم. فکــر می‌کنــم اگــر همــه ســعی کنیــم ایــن حــال را در خــود داشــته باشــیم، ب
جــای اینکــه تعــداد زیــادی آدم نا‌امیــد و ناراحــت داشــته باشــیم، می‌توانیــم خیلــی 
ــه  ــدازم ک ــا بین ــن را ج ــم ای ــاش می‌کن ــی ت ــودم خیل ــن خ ــم. م ــی کنی ــر زندگ امیدوار‌ت
ــگاه کــرد. ــه آن ن ــوان جــور دیگــری ب امیــد و انگیــزه، آن چیــزی کــه فکــر می‌کنیــم و می‌ت
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هر ســـه نفر شما، از سه مســـیر متفاوت 
را به  حرکت کرده‌اید. وقتی 10 ســـال پیش 
می‌کنید،آیا  نـــگاه  را  الان  و  می‌آورید  خاطر 
درجا  یـــا  گذاشـــته‌اید  پیـــش  بـــه  گامی 
زده‌ایـــد و فشـــارهای اجتماعـــی مانع از 
اســـت؟ شـــده  خواســـته‌هایتان  تحقق 
در  پیشـــرفت  مســـیر  فتاحـــی:   محیـــا 
ایران بـــرای زن‌ها خیلی دشـــوارتر اســـت 
و از طرفـــی دیگـــر تفـــاوت بیـــن زن و مرد 
در امـــروز بـــا گذشـــته بســـیار متفـــاوت 
اســـت. مـــن در خیلـــی از مـــوارد بین زن 
و مـــرد تفـــاوت قائـــل هســـتم؛ تـــوان و 
نیـــروی فیزیکـــی، شـــرایط جســـمانی در 
عـــادت ماهانـــه، زایمان و… ولـــی از طرف 
دیگـــر، من همیشـــه ســـعی کـــرده‌ام که 
خودســـاخته باشـــم و منتظر کمک هیچ 
مـــردی نباشـــم. از 10 ســـال پیـــش تا الان 
هـــم بســـیار پیشـــرفت کـــرده‌ام، چـــون 
یـــاد گرفتـــه‌ام کـــه خـــودم شـــروع کنم و 
منتظـــر کســـی بـــرای حمایـــت نباشـــم. 
مخالـــف ایـــن دیـــدگاه ســـنتی و رویایی 
هـــم هســـتم کـــه روزی قرار اســـت مردی 
با اســـب ســـفید بیایـــد و مـــن را تبدیل 
به ملکـــه کند! خیـــر، من خـــودم ملکه‌ی 
را  خیلی‌هـــا  آینـــده‌ی  و  هســـتم  خـــودم 
هـــم خواهـــم ســـاخت. مـــن بـــا مرد‌‌ها 
تفاوت‌هـــای زیادی دارم، ولـــی راه خودم را 
خواهم یافت و مســـیر را خواهم ساخت.

کامیابی‌های  تجربـــه‌ی  می‌کنیـــد  فکر  آیا   
شـــما به عنـــوان ســـه زن قابل‌تعمیم به 
دهه‌ی  یک  طـــی  ایران  زن‌هـــای  جامعه‌ی 
اخیـــر هســـت؟ در تجربه‌هـــای روابـــط 
خانم‌هـــای  بـــا  بین‌فـــردی  و  شـــخصی 
فکر  هســـتید،  تعامـــل  در  کـــه  دیگـــری 
می‌کنیـــد جامعـــه‌ی زن‌های ایـــران رو به 

کرده‌اند؟ حرکـــت  پیـــش 
شـــیرین نوربخـــش: مـــن ســـی ســـالم 
اســـت. 10 ســـال پیـــش کـــه بیســـت ســـاله 
ــودم.  ــه نبـ ــی در جامعـ ــاید خیلـ ــودم، شـ بـ
چیـــزی کـــه الان از زن‌هـــا می‌بینـــم ایـــن 
اســـت کـــه قـــدرت و جسارتشـــان بیشـــتر 
ـــری  ـــت. آن زمـــان دخت ـــال پیـــش اس از 10 س
بـــودم کـــه وقتـــی می‌خواســـتم در جامعـــه 
ــا  ــاوت خیلی‌هـ ــورد قضـ ــم مـ ــی کنـ فعالیتـ
قبل‌تر‌هـــا  خیلـــی  یـــا  می‌گرفتـــم  قـــرار 
مجـــازی  فضـــای  در  کـــه  دختـــری  هـــم 
می‌شـــد.  قضـــاوت  می‌کـــرد  فعالیـــت 
ولـــی هـــر ســـالی کـــه می‌گـــذرد، جســـارت 
اســـت.  شـــده  زیادتـــر  هـــم  خانم‌هـــا 
ــا  ــی خانم‌هـ ــده، ولـ ــر نشـ ــرایط راحت‌تـ شـ
کار  و  فعالیـــت  در  کـــه  گرفته‌انـــد  یـــاد 

ـــار و  ـــه رفت ـــان و جامع ـــا آقای ـــد ب ـــور می‌توانن ـــه چط ـــد ک ـــدا کنن ـــر پی ـــان را بهت ـــود، راهش خ
ــد. ــی کننـ ــر زندگـ ــا بهتـ ــند تـ ــته باشـ ــرت داشـ معاشـ

ســـپیده کشـــتدار:  مـــن بـــه نحـــوی درد‌کشـــیده در ایـــن راه هســـتم. دوســـت ندارم 
جنســـیتی‌اش کنـــم، امـــا به قـــول محیـــا بالاخـــره تفاوت‌هایی هـــم هســـت. ولی من 
همـــان کارهای آقایـــان را خـــودم انجام می‌دهم. در شـــغل ما خیلی مرســـوم نیســـت 
نیســـت کـــه یک خانـــم تنها باشـــد. معمولا همیشـــه کســـی کنارشـــان هســـت. این 
موضـــوع خیلـــی برای من ســـخت بـــود؛ اینکه خـــودم با یک محلـــی بروم و لوکیشـــن 
ببینـــم و تنها تاکســـی بگیرم و وســـط کـــوه و بیابـــان باشـــم. محلی‌ها گاهـــی پذیرش 
آن را دارنـــد کـــه من یـــک دختر از تهران هســـتم کـــه تنها به اینجـــا آمـــده‌ام. بعد باید 
مســـئولیت مســـافران را به عهده بگیرم. ســـنگ‌های زیـــادی هم در این مســـیر جلوی 
پایـــم انداخته می‌شـــود، چه از طـــرف همـــکاران که الان دوســـتانم هســـتند، چون آقا 
بودنـــد و چـــه از جهت‌های دیگر! من خیلی ســـختی کشـــیدم، ولی چون آن‌قـــدر این کار 
مـــن را بـــزرگ کرد و آن‌قدر دوســـتش داشـــتم که با همه‌ی این ســـختی‌ها کنـــار آمدم.
همین ســـختی‌ها مـــن را خودســـاخته کرد. مـــن خانواده‌ی ســـطح بالایی نداشـــتم. ما 
یک خانواده‌ی متوســـط رو به خوب بودیم ولی همیشـــه دوســـت داشـــتم حامی باشم؛ 
چـــه برای بـــرادر کوچک‌ترم و چه بـــرای خانواده‌ام. ایـــن کار این قدرت را بـــه من می‌داد 
کـــه این حمایت را در جاهای دیگری داشـــته باشـــم. الان می‌بینیم کـــه بهترین طراحان 
ایرانی خانم هســـتند و در خیلـــی از جهات الان خانم‌ها خیلی خوب پیشـــرفت می‌کنند. 
اگـــر اغراق نباشـــد، حتی از آقایان در حال جلو زدن هســـتند. به شـــخصه زن بودن برایم 
خیلـــی ســـخت بوده و تـــاوان‌ خیلی ســـنگینی داشـــته که اینجـــا جایش نیســـت از آن 
صحبـــت کنم. مثلا بـــه خاطر ســـنگ انداختن‌ها، چندین مـــاه از کار بیکار شـــدم. ولی 
خیلی خوشـــحال هســـتم، چون می‌بینم خانم‌ها دارند پیشـــرفت می‌کنند. احســـاس 
می‌کنـــم همین فضـــای مجازی خیلـــی خانم هـــا را تحریک می‌کنـــد و به آن‌هـــا انگیزه 
می‌دهـــد. چـــون خانم‌ها بیشـــتر در فضای مجازی هســـتند و بیشـــتر دنبـــال می‌کنند 
و همیـــن کـــه یکی‌یکـــی موفقیت‌هـــای هـــم را می‌بینند، خـــودش یک راه می‌شـــود تا 
آن‌هـــا هم شـــروع کنند. الان بیزینس‌هـــای خیلی از آن‌ها از طریق اینســـتاگرام اســـت. 

اســـتنباطم آن است که روایت مردســـالارانه از زندگی درهم شکســـته است و می‌بینیم 
زن‌ها خودشـــان اختیـــار روایـــت زندگی را تا حـــدی به‌دســـت گرفته‌انـــد. تجربه‌های 

شـــما این را چطـــور می‌بیند؟
ســپیده کشــتدار: بــه نظــرم تغییــر کــرده اســت. حتــی بیــن دوســتان می‌بینــم کــه برعکس 

شــده و مــرد در خانــه اســت و زن کار می‌کنــد. الان خیلــی کارهــا ماننــد قبــل نیســت.

ــد و  ــیاری کرده‌‌ان ــوی بس ــه جل ــرات روب ــال تغیی ــد س ــن چن ــا در ای ــی:  خانم‌ه ــا فتاح محی
ســخت‌تر شــدن شــرایط اقتصــادی آن‌هــا را مســئولیت‌پذیرتر کــرده. سوشــال مدیــا هــم 
بــرای افــرادی کــه بــه هــر دلیلــی در خیلــی از مشــاغل ورود نمی‌کردنــد، کارآفرینــی ایجــاد 
کــرده و همیــن درآمدزایــی بــرای خیلــی از خانم‌هــا اســتقلال مالــی به‌وجــود آورده اســت. 

مــن ایــن بســتر را از ایــن نظــر بســیار مفیــد می‌دانــم.

 آیـــا در تجربـــه‌ی بلاگری به عنوان یـــک زن احســـاس کرده‌اید گاهی مخاطب‌ها بیشـــتر 
از توانتان از شـــما انتظـــار دارند؟ خاصه اینکه در ســـالی که رفت، متاثـــر از اعتراض‌های 
اجتماعـــی، فضای مجـــازی هم ماننـــد جامعه درگیر چالـــش و دو قطبی‌های حاد شـــد.
محیـــا فتاحی: برای مـــن متفاوت اســـت و خیلی‌ها انتظـــار دارند که فعالیـــت نکنم! و 
پاســـخ من به آن‌ها این اســـت که دنبال این هســـتید که چی کســـی شـــرایط را برایمان 
بهتـــر کنـــد؟ باید از خودمان شـــروع کنیم. من اگر با فقر و فحشـــا، بی‌ســـوادی و اعتیاد 
مشـــکل دارم، خـــب بهتر اســـت در حد توانـــم یک کار زیرســـاختی انجام دهـــم تا فقط 
بـــه شـــعار دادن و جنبـــش راه انداختـــن فکر کنـــم. این‌طوری هســـت کـــه می‌توانیم 
بهتـــر زندگـــی کنیم‌ و بســـیار مخالفـــم که افـــراد در جو‌های سیاســـی به‌دنبـــال گرفتن 
ماهـــی از آب گل‌آلود برای خودشـــان هســـتند و اصل موضـــوع را فرامـــوش می‌کنند و 
بـــه دنبـــال دغدغه‌های شـــخصی خـــود می‌روند. مـــن به این دســـت حواشـــی که مثلا 
»چـــرا فلانی را فالـــو می‌کنـــی و فلانی را فالـــو نمی‌کنی«، بهایـــی نمی‌دهـــم و تمام فکر 
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و ذکـــرم در همان شـــرایط هـــم ســـیر‌ کـــردن و فراهـــم‌آوری تحصیـــات بچه‌هایی بود 
که چـــه بســـا در آن روزهـــا بیشـــتر هـــم چشـــم‌انتظار بودند. پاســـخ من بـــه همه‌ی 
منتقـــدان ایـــن بـــود که مگـــر من کـــه ۱۵ ســـال اســـت مشـــغول کار خیر هســـتم، از 
کســـی انتظاری داشـــتم! هر کســـی هر طور که دوســـت داشـــت بـــا من همراه شـــد و 
خیلی‌هـــا هـــم نشـــدند، امـــا همـــه‌ی مخاطبینم بـــرای من محتـــرم بوده و هســـتند.

به نظـــرم بخش زیـــادی از فعالیت‌های خـــود را مدیـــون همراهی مخاطب هســـتید. 
شـــاید مخاطـــب این‌طور فکـــر می‌کند کـــه حالا موقع بِده بِســـتان اســـت. 

ــد بپذیریــم و  ــه هســتند بای ــی:  مــن فکــر می‌کنــم انســان‌ها را هــر طــوری ک ــا فتاح محی
یــاد بگیریــم کــه از خودمــان بخواهیــم و از بقیــه نخواهیــم. کســی کــه بــا حســاب کاربــری 
تقلبــی بــرای رســیدن بــه یــک هدفــی بــه مــن فحــش می‌دهــد، چــه انتظــاری دارد کــه مــن 
ــا اکانــت واقعــی خــودم اهمیتــی قائــل باشــم و  ــه هدفــش ب ــرای رســیدن آن شــخص ب ب
ــر  ــم دیگ ــا ه ــتند و خیلی‌ه ــد و برگش ــا رفتن ــذارم! خیلی‌ه ــش بگ ــتوری برای ــا اس ــت ی پس
صفحــه‌ی مــن را دنبــال نکردنــد. بــه هــر حــال در جو‌هــای ســنگین سیاســی، هــر طــور هــم 
رفتــار کنــی، دوران ســختی را در سوشــال مدیــا پشــت ســر خواهــی گذاشــت. مگــر در ایــن 
۱۵ ســال مــن از کســی پرســیده‌ام شــما کــه داری پیتــزا می‌خــوری آیــا می‌دانــی بچه‌هایــی 
هســتند کــه فقــط اســم پیتــزا را شــنیده‌اند؟! ایــن یــک موضــوع دو‌طرفــه اســت. مگــر مــن 
تــا بــه حــال چیــزی از شــما خواســته‌ام کــه شــما انتظــار داریــد مــن طبــق خواســته و بــاور 
شــما رفتــار کنــم؟ آیــا بــه ایــن فکــر کرده‌ایــد کــه اگــر مــن یــک مــاه نتوانــم فعالیــت کنــم، 
بــه چــه تعــداد زیــادی کــودک، آســیب‌ خواهــد رســید؟ مــن یــاد گرفتــه‌ام در فضــای مجــازی 
هــر کاری کنــی یــک ســری طرفــداری می‌کننــد و یــک ســری مخالفــت و بهتریــن تصمیــم 

دنبال‌کــردن صــدای قلبــت اســت کــه بــرای باورهایــت می‌تپــد.

ــاد کــه حتــی خیلــی از دوســتانمان مــا  ــش:  ایــن مــورد خیلــی اتفــاق افت ــیرین نوربخ ش
را آنفالــو ‌کننــد و بــد و بیــراه بگوینــد. بــرای ایــن بــده بســتانی کــه می‌فرماییــد، فکــر 
می‌کنــم آدم‌هــا بیشــتر بایــد درک متقابــل از هــم داشــته باشــند. مــن از مخاطبــم، جایــی 
ــد  ــا می‌زن ــه محی ــه لازم باشــد، درک دارم و داشــته‌ام. واقعــا خیلــی جاهــا هــم حرفــی ک ک
درســت اســت. مــن درکــش کــرده‌ام و انتظــار دارم او هــم مــن را درک کنــد کــه بــا همــه‌ی 
محدودیت‌هــا و مشــکلاتی کــه دارم، بــاز هــم فعالیــت می‌کنــم و بــاز هــم بایــد حواســم بــه 
هــزاران مــورد و مســئله باشــد. این‌طــور نیســت کــه مــن در شــرایطی کــه مــردم ناراحــت 
هســتند، پــول مفــت در بیــاورم! ایــن فکــر بــه نظــرم اشــتباه‌ترین فکــر ممکــن اســت. ایــن 
کار مــن اســت؛ فضایــی کــه در آن کار می‌کنــم و مــن نمی‌خواهــم از چیــزی منحرفــش کنــم.
ــرار  ــن ق ــت م ــه فعالی ــاد ک ــا افت ــردم ج ــرای م ــتر ب ــی بیش ــت، خیل ــه گذش ــی ک در روزهای
نیســت چــوب لای چــرخ کســی بگــذارد. مــن فعالیتــم را می‌کنــم، چــون کار و فعالیــت مــن 
ایــن اســت. پــس دختــر خانــم و آقــا پســری کــه مــن را می‌بینــی، می‌بینــی کــه حــق تــو را 
ــردم  ــودم ک ــتم. خ ــک نخواس ــردم کم ــم از م ــرایطم ه ــخت‌ترین ش ــن در س ــورده‌ام. م نخ
ــه نظــرم فعالیتــی کــه مــن می‌کنــم و روزمــره‌ی  ــه خــودم کمــک کــردم. اصــا ب و خــودم ب
مــن در اینســتاگرام اســت قــرار نیســت مزاحمــت بــرای آدم‌هــا ایجــاد کنــد، تــا بــد و بیــراه 
ــزی عــوض نمی‌شــود.  ــا فعالیت‌نکــردن مــن چی ــه »چــرا فعالیــت می‌کنــی؟« ب ــد ک بگوین
ــی می‌شــود و مــن  ــن اســت جیــب مــن خال ــد ای ــه می‌افت ــی ک ــم، اتفاق ــر فعالیــت نکن اگ
هــم بیچــاره می‌شــوم و نمی‌دانــم بایــد چــه کار کنــم! واقعــا ایــن خیلــی ســخت اســت کــه 
کســی را مجبــور کنیــم کــه ســر جایــش بنشــیند و یــک ریال پــول درنیــاورد و زندگــی‌اش را 
ــاد، هزینــه درمــان و کار و  ــم افت ــن اتفــاق برای ــر الان ای ــم! اگ ــد، چــون مــن می‌گوی نچرخان
ــه  ــه ایــن درک رســیده‌اند و الان ب ــان ب زندگــی‌ام را شــما می‌دهیــد؟ خــدا را شــکر مخاطب
نظــرم بــه خوبــی و بــدون دغدغــه و داســتان در کنــار هــم زندگــی می‌کنیــم؛ چــون همــه 

می‌داننــد کســی کــه کار و فعالیتــش مجــازی اســت، بایــد ادامــه دهــد.

ســپیده کشــتدار:  مــن هــم بــا بچه‌هــا موافــق هســتم. آن‌قــدر کــه جامــع و کامــل گفتیــد 
کــه چیــزی نیــاز نیســت بگویــم.

درک شما این است که متاثر از اعتراض‌ها، خشم و اندوه آدم‌ها، همدلی‌ها از هم گسست 
و فضای جامعه شدیدا دو قطبی شد؟

شــیرین نوربخــش:  اولــش بلــه، ولــی بعــدا هــر چــه کــه گذشــت، یــاد گرفتیــم کــه بــا درک 
ــم  ــاد گرفت ــم ی ــت می‌کن ــتاگرام فعالی ــه در اینس ــم ک ــن ه ــیم م ــم باش ــار ه ــل کن و تعام
کــه در جاهایــی کــه بایــد بــه مخاطبــم احتــرام بگــذارم؛ البتــه همیشــه احتــرام می‌گــذارم، 
ولــی الان بــا دل مخاطــب بیشــتر راه می‌آیــم و مخاطبــم هــم متوجــه شــده کــه مــن یــک 
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ســری محدودیت‌هــا دارم و او هــم بــه مــن الان احتــرام می‌گــذارد و انتظــار ســابق را از مــن 
ــرم  ــه نظ ــکر ب ــدا را ش ــت دارم. خ ــا محدودی ــائل واقع ــری مس ــک س ــد در ی ــدارد. می‌دان ن
ــد وقــت پیــش مــردم  ــا چن ــم. اولــش ت الان مــا آدم‌هــا بیشــتر همدیگــر را دوســت داری
نمی‌دانســتند و فقــط بــه جــان هــم می‌افتادنــد. البتــه راســتش را بخواهیــد تاثیــر منفــی 
ایــن قضیــه را شــاید مســتقیم از خــود آدم‌هــای جامعــه نگیــرم. شــاید یــک ســری آدم‌هــای 
تاثیرگــذار در فضــای اینســتاگرام بودنــد کــه بــه مــردم جامعــه‌ی مــا یــاد دادنــد کــه در ایــن 
شــرایط بــه جــان بلاگرهــا بیفتیــد. یــک ســری پیــج بگذارنــد تــا بــاک کننــد یــا آن‌فالــو کننــد. 
ــن اســت،  ــذران زندگــی‌اش از ای ــه گ ــد، آن کســی ک ــه دارد فعالیــت می‌کن ــن شــاپی ک آنلای
چــه کنــد؟ مقصــر ایــن ماجــرا را راســتش خیلــی از همــکاران خــودم می‌دانــم. خوشــحالم 
کــه ارتباطاتــم بــا خیلی‌هایشــان قطــع شــد. چــون کســی کــه فکــر می‌کنــد آرامــش و کنــار 
مــردم بــودن ایــن شــکلی اســت کــه آدم‌هــا را بــه جــان هــم بینــدازد، همــان بهتــر کــه بــا 
آن‌هــا ارتبــاط نداشــته باشــم. چــون آن‌هــا قــدری کم‌رنگ‌تــر شــدند، احســاس می‌کنــم بــا 

مخاطبــم خیلــی راحت‌تــر هســتم. 

 آیا ترس‌ها از برخورد مقام‌های انتظامی یا حمله و انتقاد مخاطب‌ها در عملکرد و فعالیت 
بلاگری شما تاثیر داشت؟

شــیرین نوربخــش:  بلــه، مــا بــه عنــوان زنــی کــه در ایــران در ایــن فضــا فعالیــت می‌کنیــم، 
ــه نظــرم  ــد باشــد. ب ــای مــا می‌توان ــوی پ خیلــی محدودیت‌هــا داریــم. خیلــی ترمز‌هــا جل
شــاید خیلــی جاهــا آدم‌هــا کــم بیاورنــد. مــن خــودم خیلــی وقت‌هــا ایــن قضیــه را دیــده‌ام 
ــرای شــغلم برنامــه ریــزی کنــم کــه مثــا دو،  ــم، نتوانســته‌ام ب ــا ترس‌هــای پیــش روی و ب
ســه ســال بعــد فــان کار را بکنــم. چــرا همــه‌اش روزانــه بــه کارم نــگاه می‌کنــم؟ ایــن خیلــی 
ناراحت‌کننــده اســت. بــه نظــرم هرکســی کــه فعالیــت می‌کنــد روحیــه‌ای فوق‌العــاده 
ــوزه  ــن ح ــی در ای ــت، ول ــکری اس ــد و ش ــد کار قن ــد و می‌گوین ــگاه می‌کنن ــرون ن دارد. از بی
فعالیت‌کــردن واقعــا روحیــه‌ی قــوی می‌خواهــد؛ هــم بــه خاطــر تــرس از قضــاوت شــدن و 
هــم تــرس از محدودیت‌هایــی کــه بایــد یــک ســری چارچوب‌هــا رعایــت شــود و... واقعــا 

ایــن کار در ایــران راحــت نیســت و فقــط ظاهــرش قشــنگ اســت.

 آیا فکر می‌کنید با فروکش‌کردن اعتراض‌ها، جامعه به درک دیگری رسید و خشم و انزجار 
جایش را به تلاش برای فهم یکدیگر و همدلی داد؟

ســـپیده کشـــتدار: بله؛ بـــرای اینکـــه فکـــر می‌کنـــم الان جوری اســـت که کلا انگشـــت 
اشـــاره‌ی هـــر اتفاقی کـــه می‌افتد قبـــل از هر چیـــز به ســـمت بلاگرهاســـت. الان بازار 
و جاهـــای دیگـــر و شـــغل‌های دیگـــر و بیزینس‌هـــای دیگر هیـــچ کدام به ایـــن صورت 
نیســـت که کســـی بیاید بگوید تعطیل کنید. اولین کســـی به ســـمتش می‌روند بلاگرها 
هســـتند، چـــون هیچ کســـی ارتبـــاط رو‌در‌رو ندارد و بیشـــتر مجـــازی اســـت. ولی من 
جزو کســـانی بودم کـــه آن زمان فعالیـــت نکردم، چون کار ما صرفا ســـفر و خوشـــحالی 
و طبیعت‌گـــردی بـــود و تایمـــی را مجبور بـــودم، چون آن‌قدر ســـیر اعتراضـــات به من 
زیـــاد بود که حتی خـــودم هم فکر کردم و دیدم شـــاید در این شـــرایط منطقی نباشـــد. 
بحثـــم با شـــما متفاوت اســـت. ولـــی کلا با حرف شـــیرین موافق هســـتم. بعـــد از آن 
اتفـــاق خیلی‌ها بودند که به من گفتند پشـــیمان هســـتیم و شـــما درســـت می‌گویید و 
چرا باید بقیه کار کنند و شـــما کار نکنید؟ احســـاس می‌کنم این همدلی بیشـــتر شـــد.

شــعار تحــولات ســال گذشــته »زن، زندگــی، آزادی« بــود. نقطــه‌ی ثقــل ایــن شــعار و 
مطالبــه‌، زندگــی بــود. یــک رویکــرد ایــن بــود کــه زندگــی را متوقــف کنیــد! مــا غــم داریــم 
و بــرای ابــراز همــدردی و انــدوه فعالیــت خــود را متوقــف کنیــد. یــک رویکــرد دیگــر ایــن 
ــا  ــوب ب ــت؛ خ ــی اس ــردم زندگ ــی م ــش اعتراض ــه‌ی جنب ــه مطالب ــه اینک ــر ن ــه مگ ــت ک اس
توقــف زندگــی کــه ایــن مطالبــه محقــق نمی‌شــود. فکــر می‌کنــم ایــن رویکــردی بــود کــه 

ــت. ــان داش ــته جری ــال گذش ــی س ــولات اجتماع ــای تح در فض
محیــا فتاحــی: بــرای مــن زن، زندگــی، آزادی، مربــوط بــه یــک ســال و نیــم گذشــته نیســت 
کــه خیلی‌هــا آن را جلــوی خــود گذاشــته‌اند و پشــت آن مخفــی شــده‌اند. زن‌هــا همیشــه 
بایــد اســتقلال داشــته باشــند، شــاغل باشــند و درآمــد داشــته باشــند و در آزادی زندگــی 
کننــد و بــه چهارچوب‌هایــی کــه هــر بســتری بــرای آن‌هــا تعریــف کــرده احتــرام بگذارنــد. بــا 
گذاشــتن عکــس ســیاه پروفایــل و هشــتگ‌ها و … داغ مــادری کــه فرزنــدش را از دســت 
داده از بیــن نمــی‌رود. هــر ســه نفــر مــا دل و دمــاغ انجــام فعالیت‌هــای حرفــه‌ای خودمــان 
ــرات  ــائل تاثی ــن مس ــم ای ــا ه ــخصی م ــی ش ــی در زندگ ــن یعن ــس ای ــتیم؛ پ ــم نداش را ه
ــل  ــه مث ــه نیازهــای اولی ــردم ک ــن فکــر می‌ک ــه ای ــی مــدام ب خــودش را گذاشــته اســت، ول
غــذا، پوشــاک و نیازهــای پزشــکی آن افــرادی کــه چشــم بــه راه هســتند، بــه تاخیــر نیفتــد.
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دکتر احمد حلت/ روان‌شناس 

زن‌هـــا در کانون تحولات اجتماعـــی و فرهنگی ایـــران قرار دارند. در این نوشـــتار، 
ضمن اشـــاره به قـــدرت کنش‌گـــری و فعالیت زن‌هـــا، راهکارهایی بـــرای کامیابی 

می‌شود. ارائه  بیشـــتر 

غیرممکنی برای زن‌ها وجود ندارد

1. زنان قدرتمند این ســـرزمین نشـــان دادنـــد لایق مدال شـــجاعتند و اغلب آن‌ها 
شایســـته‌ی تحســـینند. نام ایران با نام بانـــوی قدرتمند ایرانی گره خورده اســـت.

2. آمـــار فرصت‌های تحصیلی و آموزشـــی نشـــان داده کـــه بانوان از آقایـــان در این 
زمینه پیشـــی گرفته‌انـــد. پس اگر می‌خواهیـــد نامتان به عنوان یـــک بانوی موفق 

ثبت شـــود هیچ فرصتی را بـــرای بالابردن خـــرد و دانایی خود از دســـت ندهید.

3. قدرت ریســـک خود را بـــالا ببرید. با یک انتخاب هوشـــمندانه و آینده‌نگرانه، به 
فرصت‌هایی که جهان هســـتی در مقابلتان قرار می‌دهد پاســـخی شایسته بدهید.

4. زنـــان قدرتمنـــد خلاقیـــت را بـــه عنـــوان اصـــل اساســـی زندگـــی خود بـــه کار 
می‌گیرنـــد. از خودتـــان ســـوال کنیـــد کـــه چگونـــه می‌توانم نیـــاز منطقه، شـــهر 
و جایـــی را کـــه در آن زندگـــی می‌کنـــم برطـــرف کنـــم. حـــالا وقـــت آن رســـیده که 
بانـــوان از قـــدرت زیبایی‌شـــناختی کـــه دارند بـــه بهترین شـــکل اســـتفاده کنند.

5. روی فـــن بیان خـــود کار کنید. یـــک بانوی توانگـــر باید عزت نفـــس، اعتماد به 
نفـــس، قدرت نـــه گفتن و نفـــوذ کلام را فرابگیرد و از آن‌ها در زمـــان مقتضی، بهره‌ی 

کافی و وافـــی را ببرد.

6. نقـــاط ضعف و قدرت خود را پیدا کنید و در مســـیر رشـــد، هر گونـــه اهمال‌کاری 
از خود دور سازید. را 

7. یـــک زن قدرتمند باید شـــجاعت دنبال‌کردن آرمان‌های خود را داشـــته باشـــد و 
مهارت‌هـــای لازم را در خـــود برای رســـیدن به این آرمان‌هـــا ایجاد کند.

8. بـــرای بانـــوان توانگر این ســـرزمین غیر‌ممکن وجود ندارد و مقصدی مشـــخص 
دارند که بایـــد با تمام قوا در آن بدرخشـــند.

9. زنـــان توانگـــر مراقـــب یار خود هســـتند و اگر همســـر یـــا همراهشـــان افکاری 
منفـــی دارد، بـــدون اینکـــه با او درگیر شـــوند مســـیر خـــود را دنبـــال می‌کنند.

10. بانـــوان توانمنـــد به طور مداوم معیارهایشـــان را به‌روز کـــرده و ارتقا می‌دهند و 
اجازه نمی‌دهند هیچ کس در مســـیر رویایشـــان ســـنگ‌اندازی کند.

10 ویژگی زنان توانمند

عکاسان:

1. shayan-ramesht
2.mehrpouya
3. hadi-yazdi
4. ali-karimiboroujeni 



21

443

14
02

ر    
آذ

440

14
02

ور 
ری

شه

443

14
02

ر   
آذ

ژه
وی

ی 
ده‌

ون
پر

21

تقدیم به آنان که منتظر دیگران نمی مانند

عاشق‌شدن یا عاشق‌ماندن؟ 22

بیش از حد فکر نکنیم 24

به وقت تنهایی 26

من یک مهاجرم 28

سرکوب نیاز به امنیت 30

ارتش سرخ مهربان 32

یک خواب آرام 34

امر و نهی دردسرساز 36

ترس از قضاوت 38

مهارتی کمیاب ولی مهم! 40
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10 ویژگی زنان توانمند
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درمـــان و درمانگری همیشـــه بـــرای من حاوی شـــگفتی‌های بســـیاری بوده و 
هســـت. گاهی از عشـــقی اصیل به شـــگفت آمـــده‌ام و گاه از ســـقوط و انهدام 
آن به شـــدت متاثر گشـــته‌ام. بارها و بارها شـــاهد تلاش یکـــی از زوجین برای 
خروج ســـری�ع از رابطه بوده‌ام و بارها شـــاهد اســـتیصال دیگـــری برای حفظ و 
تداوم ارتباط عاشـــقانه‌ای کـــه در دیگری رمقی برای ترمیم آن دیده نمی‌شـــود. 

عاشق‌شدن یا عاشق‌ماندن؟
چه رفتارهایی سرخوردگی زناشویی را پیش‌بینی می‌کند؟

دکتر رکسانا کارخانه/ روان شناس

تمایـل بـه انفصـال و برون‌رفـت از رابطـه‌ای کـه روزی بـا شـور و اشـتیاق شـروع شـده، قطعـا 
یک‌شـبه و با یک اتفاق شـکل نگرفته اسـت؛ پس با کمک زوج‌ها به گذشـته‌های نگذشـته 
بازمی‌گـردم و در انبـار خاطـرات و زخم‌هـا بـه کنـکاش می‌پردازم. همیشـه هـم در‌نهایت در 
می‌یابـم کـه ماه‌هـا و سـال‌ها سـرخوردگی و بن‌بسـت در پـس ایـن اتفـاق انباشـته اسـت. 
جالـب اینکـه زوج‌ها انبارهای خشـم و رنجـش و خاطرات ناخوشایندشـان را مانند جعبه‌ی 
پـر جواهـر حفـظ می‌کننـد و از بر هسـتند و بعد، با وسـواس و یکی‌یکی، همـه را در می‌آورند 
و توضیـح می‌دهنـد. در حقیقـت زوج‌هـا می‌تواننـد به‌وضـوح درمـورد هر کدام از مشـکلاتی 
کـه بـه تـن و روانشـان زخـم وارد کـرده، صحبـت کننـد. پـس می‌پرسـم و می‌گویند کـه دقیقا 
اولیـن بـار چـه زمانـی اولیـن زخـم را برداشـتند، اولین شـک و شـبهه بـه رابطـه، اولین ترک 

بـر شیشـه‌ی ظریـف عشـق و دومین و سـومین و الـی آخر ...

در حقیقت عاشق‌شدن خیلی آسان‌تر از عاشق‌ماندن است 

فروکش‌کـــردن عشـــق در همـــه‌ی روابـــط رخ نمی‌دهـــد، امـــا خطـــر آن بـــرای همـــه‌ی 
روابـــط وجـــود دارد. البته کـــه با فروکش‌کردن عشـــق، ســـرخوردگی فـــوران خواهد کرد و 
ســـرخوردگی و ناامیـــدی در رابطـــه‌ی زوجـــی اتفاقی دلســـرد‌کننده و غم‌انگیز اســـت. اما 
بررســـی آن می‌توانـــد به ســـرزندگی، گرما و تداوم رابطـــه‌ی زوجی منتهی شـــود. بیایید با 

هـــم در این موضـــوع عمیق شـــده و بررســـی‌اش کنیم.

سرخوردگی در رابطه‌ی زوجی چیست؟

•چه چیزهایی نشانه‌های هشدار‌دهنده‌ی حرکت یک رابطه به سمت سرخوردگی زناشویی 
هستند؟

•چه رفتارهایی سرخوردگی زناشویی را پیش‌بینی می‌کند؟

•چه کمکی برای بازگرداندن عشق در یک ازدواج دچار سرخوردگی ضروری است؟

ســـرخوردگی در رابطـــه‌ی عاطفی، فقدان تدریجی دلبســـتگی هیجانی اســـت که شـــامل 
کاهـــش توجـــه، اتصـــال و افزایـــش حـــس بی‌علاقگـــی می‌شـــود. ســـرخوردگی یعنـــی 
جابه‌جایـــی عاطفه‌ی مثبت بـــا عاطفه‌ی خنثی و بـــه معنای فقدان عشـــق و عدم حضور 

دلبســـتگی اســـت که شـــاید به فروپاشـــی رابطه منتهی شـــود. 

وقتـــی انتظـــارات در رابطه به طـــور مکرر 
بـــرآورده نمی‌شـــود، وقتی تلاش‌هـــا برای 
حـــرف‌زدن و حل مشـــکلات با بن‌بســـت 
روبـــه‌رو می‌گـــردد و وقتـــی تفهیـــم و درک 
احساسات مسیری مســـدود است، ادراک 
زوجیـــن از هم یا یکی از دیگری شـــروع به 
تغییـــر می‌کنـــد؛ گویـــی وارد دنیایی جدید 
شـــده‌اند کـــه آن را نمی‌فهمنـــد. ادراک در 
حـــال تغییر، باعـــث دیدن کم‌و‌کاســـتی‌ها 
یـــا  دیده‌نشـــده  منفـــی  ویژگی‌هـــای  و 
کمتر‌دیده‌شـــده‌ی طرف مقابـــل، با وضوح 
خیلـــی زیـــاد می‌شـــود. همـــه‌ی این‌هـــا 
و چیزهـــای خیلـــی بیشـــتری وجـــود دارد 
که بخشـــی مهـــم از نشـــانه‌های شـــروع 

هستند. ســـرخوردگی 

همســـر یا همســـرانی که خود را ناتوان از 
درک و فهـــم و حـــل مشـــکلات می‌بینند، 
دســـت از تـــاش بـــرای تغییر یـــا ترمیم 
می‌کشـــند، دلشـــان دیگر از بهبود اوضاع 
به ســـردی می‌گرایـــد و مســـیر رابطه‌ای که 
با توجه و عشـــق شـــروع شـــده بوده، حالا 
به بی‌توجهی و خشـــم منحرف می‌شـــود.

از آن‌هـــا و از خودم می‌پرســـم چه شـــد آن 
همه تـــب و تاب؟ کجا رفت آن همه شـــور 
و اشـــتیاق؟ و همین‌جاســـت که رفتارهای 
کـــه  ســـرخوردگی  پیش‌بینی‌کننـــده‌ی 
احساســـات عاشـــقانه را به فنـــا می‌دهند 

می‌شوند.  لیســـت  چشـــمانم  جلوی 
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بازســـازی رابطه‌ای کـــه به جاهـــای باریک 
رســـیده، چالـــش ســـختی اســـت. اغلب 
اســـتراتژی‌های زوجین بـــرای احیای رابطه 
موثـــر و کافی نیســـتند و ما هـــم عموما 
برای رشـــد فردی و بهزیســـتی و ســـامت 
روان خـــود گامی برنمی‌داریم. گســـترش 
اجتماعـــی،  مهارت‌هـــای  توســـعه‌ی  و 
مهارت‌هـــای زندگی، شـــناخت دنیای زنانه 
و مردانـــه و در نهایـــت کمک‌گرفتن از یک 
درمانگـــر می‌توانـــد این مســـیر نا‌هموار 
را برایتـــان همـــوار کنـــد. بـــاور کنیـــد یا 
درمـــان  زناشـــویی  ســـرخوردگی  نکنیـــد، 
خود‌به‌خـــودی نـــدارد و انتهای مســـیرش 
کـــه خیلی هـــم طولانـــی نیســـت، طلاق و 

جدایـــی رســـمی یا عاطفی اســـت. 

توســـعه‌ی‌ مهارت‌هایمـــان بـــرای ارتبـــاط 
ســـالم با فـــردی کـــه انتخابـــش کردیم تا 
بـــا او پیر شـــویم، بـــا او بچه‌دار شـــویم و 
را  ناخوشـــی‌هایمان  و  خوشـــی‌ها  او  بـــا 
تقســـیم کنیم، نشـــانه‌ی بلوغ و پختگی و 

اســـت.  خردمندی 

سوار عشق شو وز ره میندیش

که اسب عشق بس رهوار باشد

به یک حمله تو را منزل رساند

اگر چه راه ناهموار باشد

سرخوردگی در رابطه‌ی عاطفی، فقدان 
تدریجی دلبستگی هیجانی است که 
شامل کاهش توجه، اتصال و افزایش 
حس بی‌علاقگی می‌شود. سرخوردگی 
با  مثبت  عاطفه‌ی  جابه‌جایی  یعنی 

عاطفه‌ی خنثی
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رفتارهای پیش‌بینی‌کننده‌ی سرخوردگی

پیش‌بینی‌کننده‌هـــای بســـیاری بـــرای ســـرخوردگی در رابطـــه‌ی عاطفـــی وجـــود دارد؛ 
از رفتارهایـــی بـــا آســـیب خیلی بـــالا مانند خیانـــت، اعتیـــاد و پرخاشـــگری فیزیکی تا 
رفتارهایـــی با آســـیب کمتـــر مانند عـــدم مســـئولیت‌پذیری، کنترل‌گـــری، پرخاش‌های 
کلامـــی، ناتوانـــی در گفت‌وگو و حـــل تعارض، بن‌بســـت‌های متعدد و حس اســـتیصال 
از آن‌هـــا. در نهایت ایجاد دلســـردی و ناامیدی و ســـپس خشـــم افزایش‌یافتـــه‌ای که با 
پاســـخ‌های تند‌تـــر و بی‌محابانه‌تر یا اجتناب و عقب‌نشـــینی خود را آشـــکار می‌ســـازد. 
به‌وضـــوح همســـرانی را می‌بینم کـــه نارضایتی‌شـــان در طـــول زمان و به‌تدریج رشـــد 
کرده اســـت. البته که گاهـــی این افراد، همســـرانی را در کنار خود دارند که مشـــکلات را 
انـــکار می‌کنند، نیازی به تغییر در خودشـــان یا حتی رســـیدگی به مشـــکلات نمی‌بینند 
و حتـــی ماننـــد یک مهاجـــم مهربان، عاشـــق و شـــاید هم توبـــه‌کار که قـــول می‌دهد، 
گل می‌خـــرد، می‌بوســـد، ســـفر می‌بـــرد و ... امـــا گفت‌وگـــو نمی‌کنـــد، پـــای دل یارش 
نمی‌نشـــیند! واویـــا که این‌هـــا نه‌تنها معنـــی مهربانی و عشـــق نمی‌دهد کـــه توهین 
و نادیده‌گرفتـــن و خـــود را به کوچـــه‌ی علی چپ زدن برداشـــت می‌شـــود و فقط و فقط 

خشـــم می‌زاید و ســـرخوردگی بیشتر. 

می‌رســـیم بـــه ازدواج یـــا رابطه‌ای کـــه در انتهـــای پاییز اســـت و زمســـتانش در انتظار! 
می‌دانـــم که شـــما می‌دانید، اما می‌خواهـــم برای آرامـــش دل خودم بـــاز بگویم که اگر 
حـــس ســـرخوردگی در خودت یا طـــرف مقابل داری، بلند شـــو و فعالانـــه به‌دنبال دوای 
ایـــن درد بگرد. شـــاید بتوانی با درک درســـت، گفت‌وگـــوی کارآمـــد، کمک‌گرفتن از یک 
درمانگر و التیام و شـــفا، ســـامتی و ســـرزندگی را به خودت و رابطه‌ای کـــه روزی برایش 

بازگردانی. خـــورده‌ای  جگر  خون 

اولیـــن مهارتی کـــه حتما مفیـــد فایده خواهـــد بود توانایـــی گفت‌وگو‌کردن اســـت. این 
مهـــارت خـــود پیش‌نیازهایـــی دارد مانند خوب شـــنیدن، خوب دیـــدن و درک‌کردن که 
بـــه فهم طرف مقابل، درک مشـــکلات و نهایتـــا هارمونی دو دنیا، دو ذهـــن، دو تاریخچه 
و دو انســـان می‌انجامـــد. مـــا ناگزیریم از صحبت! مگـــر راهی برای ارتبـــاط با هم به‌جز 

حـــرف زدن داریـــم؟ گفت‌و‌گو مـــا را وارد جهان متفـــاوت یکدیگر می‌کند. 
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تعریف کلاسیک تفکر بیش‌از‌حد

»آدریـــان ولـــز«، روان‌شـــناس بالینـــی در 
دانشـــگاه منچســـتر، به این نکته دســـت 
یافـــت کـــه بیش‌از‌حـــد فکر‌کـــردن یـــک 
اســـتراتژی آموخته‌شـــده اســـت کـــه مـــا 
آگاهانـــه یا ناآگاهانه آن را بـــه عنوان راهی 
برای مقابلـــه با افـــکار مقاوممان انتخاب 
می‌کنیم. ایـــن یک ویژگی ثابت نیســـت، 
بلکـــه عادتی اســـت که مـــا بـــه آن دچار 
می‌شـــویم و اگر بخواهیـــم، می‌توانیم یاد 
بگیریم که آن را تغییـــر دهیم. ولز متوجه 
شـــد که افـــکار منفـــی مـــا، به‌خودی‌خود 
بلکه  نیســـتند،  روانی  بیماری‌هـــای  علت 
برعکس، علت بیماری‌هـــای روانی، مدت 
زمـــان زیادی اســـت کـــه صـــرف تمرکز بر 
بنابرایـــن  می‌شـــود.  منفی‌مـــان  افـــکار 
راه‌حل این اســـت که زمـــان کمتری را برای 
افـــکار منفی بگذاریـــم. زیـــادی فکر‌کردن 
یعنی ناتوانی در دورکردن ذهن از مســـائل 
نگران‌کننـــده، خیلـــی درگیـــر اتفاقـــات و 
جزئیـــات شـــدن، بیرون‌نرفتـــن انتقادات 
چند‌بـــاره‌ی  مـــرور  ذهـــن،  از  دیگـــران 
مکالمـــات خـــود بـــا ســـایرین، داشـــتن 
افـــکار تکـــراری، ناتوانـــی در تصمیم‌گیری، 
درگیـــر  زندگی‌کـــردن،  لحظـــه  در  کمتـــر 
به‌طـــور  شـــدن،  جزئیاتـــش  و  اتفاقـــات 
مـــداوم اشـــتباهات خود را به یـــاد آوردن، 
شـــک‌کردن بـــه کارها و تصمیمـــات خود، 
مزاحمـــت افـــکار در شـــب و اختـــال در 

خـــواب و تمرکـــز، درگیـــر تفکراتـــی مثل 
»اگر این‌طوری بشـــه، چی میشـــه؟«، »اگر 
ایـــن اتفـــاق می‌افتاد یـــا نمی‌افتـــاد؟« و 
... شـــدن، تصـــور بدترین حالـــت ممکن 
در هـــر اتفـــاق، یـــک موقعیت یـــا تجربه 
را بارهـــا مرور کـــردن، خطاهای شـــناختی 

و... داشـــتن  زیادی 

بیش‌از‌حد  تفکر  ایجاد  مهم  عامل  هشت 

پرتنـــش،  محیـــط  یـــک  در  بزرگ‌شـــدن 
اولیه‌ی مقایســـه‌کننده  داشـــتن مراقبین 
در  ناگهانـــی  تغییـــرات  سرزنشـــگر،  و 
رونـــد زندگـــی، تـــرس و نگرانـــی در مورد 
چیزهایـــی خـــاص، رویداد‌هـــا و تجـــارب 
از  نگرانـــی  و  تـــرس  تروما‌هـــا،  و  تلـــخ 
آینـــده، موقعیت‌های اســـترس‌زا، اعتماد 
و  پاییـــن  نفـــس  عـــزت  کـــم،  به‌نفـــس 
کمال‌گرایـــی از مهم‌تریـــن عوامـــل ایجاد 

عـــادت تفکـــر بیش‌از‌حـــد هســـتند.

دو الگوی فکری مخرب در تفکر بیش از حد

اشـــتباه رایـــج ایـــن اســـت که برخـــی از 
را معادل  روان‌شناســـان، نشـــخوار فکری 
بیش‌از‌حـــد فکر کـــردن تعریـــف می‌کنند 
یـــا نگرانـــی را در تعریف نشـــخوار فکری 
قـــرار می‌دهند که آن هـــم ماهیت دیگری 
دارد. بایـــد بگوییـــم کـــه نشـــخوار فکری 
فقط یکـــی از الگوهـــای تفکـــر بیش‌از‌حد 
بیش‌از‌حـــد  تفکـــر  بنابرایـــن  اســـت. 

دارای دو الگـــوی فکـــری مخرب مشـــخص 
اســـت: »نشـــخوار فکری« و »مرور مجدد 
گذشته«. نشـــخوار فکری زنجیره‌ی طولانی 
افکار تکرار‌شـــونده‌ای اســـت کـــه معمولا 
مربوط به گذشـــته بـــوده و با افـــکاری در 
مورد چیســـتی، چرایی و چگونگی شـــروع 
می‌شـــود: »چـــه مشـــکلی با مـــن دارد؟« 
»چرا چنین احساســـی دارم؟« »در موردم 

چه فکـــری می‌کنـــد؟« و ...

نگرانی افراطی و پیش‌بینی منفی آینده

ســـناریوهای  حـــول  معمـــولا  نگرانی‌هـــا 
فرضـــی شـــکل می‌گیرنـــد و بـــا عبـــارات 
»چه می‌شـــود اگر...« شـــروع می‌شـــوند؛ 
ماننـــد: »اگـــر تصمیـــم اشـــتباهی بگیرم 
چـــه می‌شـــود؟«، »اگـــر بیمار شـــوم چه 
می‌شـــود؟« و ... یـــا خطاهـــای شـــناختی 
ذهن‌خوانی، همه  مانند خطای  هســـتند، 
یا هیـــچ، پیش‌بینی‌کردن، شخصی‌ســـازی 
و ســـیاه و ســـفید و فاجعه‌انـــگاری )اینکه 
و  بیشـــتر  را  مســـئله  یـــک  پیامـــد  مـــا 
مصیبت‌آورتـــر از چیزی که ممکن اســـت 

می‌کنیم(. پیش‌بینـــی  بیفتـــد  اتفـــاق 

راهکار چیست؟

1- تنظیم زمان نگرانی 

در طـــول روز یـــک ســـاعت مشـــخص را 
کـــه ســـرتان خلوت‌تـــر اســـت و نزدیـــک 
بـــه وقـــت غـــذا یـــا خـــواب نیســـت، به 

برای همه‌ی ما در مقطعی از زندگی اتفاقاتی پیش می‌آید و جریاناتی را تجربه می‌کنیم 
که باعث نگرانی یا استرسمان می‌شوند. درحالی‌که همه‌ی انسان‌ها به طور طبیعی، 

هنگام تصمیم‌گیری یا ارزیابی یک موقعیت به همه‌ی جوانب آن فکر می‌کنند، اما 
افرادی که زیاد به هر موضوعی فکر می‌کنند، بیش از حد معمول و به شیوه‌ی 

می‌شوند.  نگرانی  و  منفی  افکار  گذشته،  رویداد‌های  تحلیل  درگیر  ناکارآمدی 
افرادی که افکارشان شب‌ها آن‌ها را بیدار نگه می‌دارد و در طول روز نیز مدام 
را  زندگی‌شان  و  تمرکز  و  نمی‌دارد  بر  سرشان  از  دست  تکرار‌شونده  فکر  یک 

مختل می‌کند؛ تا جایی که گاهی آن‌قدر فکر می‌کنند که دچار فلج تصمیم‌گیری 
می‌شوند. علاوه بر این، تفکر بیش از حد و مداوم می‌تواند منجر به طیف گسترده‌ای 

افسردگی  اضطراب،  انرژی،  از‌دست‌دادن  تمرکز،  در  مشکل  بی‌خوابی،  مانند  علائم  از 
زندگی  بیشتر   « کتاب  نویسنده‌ی  کالسن«،  »پیا  دکتر  قول  به  شود.  و...  وسواس  مزمن، 
کن، کمتر فکر کن«، دست‌و‌پنجه نرم‌کردن با افکارتان شما را بیشتر درگیر نگرانی می‌کند. 

ثریاسادات حسینی/ روان‌شناس

کمتر فکر کن، بیشتر زندگی کن

بیش‌از‌حد فکر نکنیم!
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روز  طـــی  در  کـــه  نگران‌کننـــده‌ای  افـــکار 
اختصـــاص  می‌رســـد،  شـــما  ذهـــن  بـــه 
دهیـــد. به عنـــوان مثـــال، اگر در مســـیر 
رفتـــن بـــه محـــل کار یـــاد خبر بـــدی که 
دیشـــب شـــنیده‌اید، افتادیـــد و نگرانـــی 
شـــما ســـر گرفت، بـــه خودتان یـــادآوری 
کنیـــد کـــه بـــه موقـــع رســـیدن به ســـر 
کار در اولویـــت اســـت و بـــه ایـــن فکر در 
ســـاعت 7 شـــب کـــه بـــرای رســـیدگی به 
می‌پردازم.  کـــرده‌ام،  تعیین  نگرانی‌هایـــم 
ســـپس توجهتان را فقط صـــرف به موقع 
رســـیدن بـــه ســـرکار کنیـــد. ایـــن شـــما 
هســـتید که افکارتـــان را کنتـــرل می‌کنید. 

2- نوشتن

افـــکار منفـــی و تکرار‌شـــونده به‌صـــورت 
یـــک  می‌آینـــد.  ناآگاهانـــه  و  اتوماتیـــک 
راه بـــرای اینکه آن‌هـــا را به ســـطح آگاهی 
بیاورید روبه‌رو شـــدن با آن‌هاســـت که با 
نوشـــتن می‌توانید این کار را انجام دهید. 
هـــر روز صبـــح ســـعی کنید ســـه صفحه 
بنویســـید. هـــر چیـــزی را که بـــه ذهنتان 
می‌رســـد، حتی به اجبار، فقط بنویســـید و 
مطمئن شـــوید که کســـی به جز خودتان 
نـــدارد.  نوشـــته‌ها دسترســـی  ایـــن  بـــه 

3- واقع‌نگری 

وقتی نگـــران آینده هســـتید و از خطاهای 
شـــناختی مثـــل تعمیـــم، همه یـــا هیچ 
می‌کنیـــد،  اســـتفاده  فاجعه‌ســـازی  یـــا 
بپرســـید:  خـــود  از  را  ســـوال  ســـه  ایـــن 
نتیجـــه‌ی ممکن چیســـت؟«،  »بدتریـــن 
ممکـــن  نتیجـــه‌ی  »خوش‌بینانه‌تریـــن 
نتیجـــه‌ی  »محتمل‌تریـــن  و  چیســـت؟« 
یـــا  بدبینانـــه  اگـــر  چیســـت؟  ممکـــن 
واقع‌بینانه‌اش  نکنـــم،  فکـــر  خوش‌بینانه 

می‌شـــود؟« چطـــور 

4- آوردن شواهد نقض

چه شـــواهدی این افـــکار و پیش‌بینی‌های 
شـــما را تأیید می‌کنند؟ آن‌ها را بنویسید. 
چه شـــواهدی وجـــود دارد که در گذشـــته 
تجربـــه کرده‌ایـــد و می‌توانند ایـــن نگرانی 
از اتفـــاق بـــد یا قضـــاوت منفـــی خودتان 
را نقـــض یـــا رد کننـــد؟ ماننـــد فکـــری که 
می‌گوید:»تـــو از پـــس کار جدید برنمی‌آیی 
و بدبخـــت می‌شـــوی«. به این فکـــر کنید 
که »شـــواهد نقض در گذشـــته نشان داده 
که مـــن حتی بـــا وجـــود ســـختی و وقت 
کـــم موفق عمـــل کـــردم و حتی تشـــویق 

شـــدم.« شـــواهد تأییـــد این فکـــر را هم 
پیدا کـــرده و بعد آن‌ها را مقایســـه کنید تا 
اگـــر واقعا درســـت فکر می‌کنیـــد درصدد 
باشـــید. مشـــخص  راه‌حـــل  پیدا‌کـــردن 

5- برآورد احتمالات

را  آن  کـــه  اتفاقـــی  دارد  احتمـــال  چقـــدر 
پیش‌بینـــی کرده‌ایـــد یـــا این قضـــاوت و 
ذهن‌خوانی که داشـــته‌اید درســـت باشد؟ 
درصد‌بنـــدی کنیـــد. واقعـــا چنـــد درصد 
احتمال دارد شـــما در هنگام ارائه‌ی درس 
ســـر کلاس آن‌قـــدر بـــد عمـــل کنیـــد که 
همه بـــه شـــما بخندند؟ اگـــر احتمالش 
20 یا 30 درصد باشـــد، آیـــا ارزش این همه 
درگیـــری فکـــری را دارد؟ آیـــا ذهن‌خوانـــی 
اســـت؟  محتمـــل  شـــما  پیش‌بینـــی  و 

6- اجتنـــاب نکـــردن از موقعیت‌هایی که 
در مـــوردش افـــکار منفی دارید 

گاهـــی مـــا یـــک دغدغـــه و پیش‌بینـــی 
منفـــی داریـــم و به‌خاطـــر ایـــن فکـــر از 
به‌طـــور  می‌کنیـــم.  پرهیـــز  موقعیتـــی 
مثـــال، نگرانـــی از رانندگی‌کـــردن. وقتـــی 
مثـــل  برداریـــم،  را  اولیـــه  قدم‌هـــای 
و  رانندگـــی  کلاس  در  شـــرکت‌کردن 
نگرانی‌مـــان  به‌تدریـــج  تمرین‌کـــردن، 
می‌شـــویم  متوجـــه  و  می‌شـــود  کمتـــر 
کـــه آن‌قدر‌هـــا هـــم کـــه فکـــر می‌کردیم 
اســـت. نبـــوده  فاجعه‌آمیـــز  کار  ایـــن 

7- ارزیابی ترس‌ها

کـرده  زیـاد شـد، مکـث  کـه  نگرانی‌هایتـان 
خودتـان  از  کنیـد.  پیـدا  را  ریشـه‌اش  و 
بپرسـید آیـا مـن دارم آینـده را پیش‌بینـی 
می‌کنـم؟ آیـا همیشـه شـرایط همین‌طـور 
تغییـر  شـرایط  یـا  مـن  و  می‌مانـد  ثابـت 
کـه  اتفاقاتـی  از  چقـدر  نمی‌کنیـم؟ 
افتاده‌انـد؟  اتفـاق  بـوده‌ام  نگرانشـان 
بیشـتر اوقـات مـا توانایی‌هـای خـود را برای 
مدیریـت موقعیت‌هـا دسـت‌کم می‌گیریم 
را  جریانـات  ایـن  ناعادلانـه  به‌صـورت  یـا 

می‌کنیـم. نتیجه‌گیـری  یـا  قضـاوت 

8- خودگویی‌های مثبت

یـــا  ناراحـــت هســـتید  از چیـــزی  وقتـــی 
و  ســـری�ع  تســـکین  بـــرای  ترســـیده‌اید، 
لحظـــه‌ای، ســـعی کنیـــد افـــکار منفـــی و 
مثبـــت  جمـــات  بـــا  را  فاجعه‌آمیزتـــان 
جایگزیـــن کنیـــد. به‌طـــور مثـــال، وقتـــی 
بـــه توانایی‌هـــای خـــود شـــک کرده‌اید با 

خودتـــان ایـــن طـــور فکـــر کنید کـــه »من 
قبلا شـــرایط ســـخت‌تر و بدتری را پشـــت 
ســـر گذاشـــته‌ام؛ پـــس حـــالا هم بـــا هر 
چیـــزی که روبـــه‌رو شـــوم می‌توانـــم کنار 
بیایـــم« و ... اگر هم در مـــورد خودتان بد 
قضـــاوت کردید، مـــچ خودتـــان را بگیرید 
کـــه »مـــن بـــه انـــدازه‌ی کافـــی خـــوب و 
برای  حداقـــل  هســـتم،  دوست‌داشـــتنی 
کســـانی که مـــرا دوســـت دارنـــد«، »هیچ 
انســـانی کامـــل و بی‌نقص نیســـت« و ...

9- مشخص‌کردن تکلیف افکار

گاهـــی یک مشـــکل و مســـئله مثل خوره 
مضطربتـــان  و  می‌آیـــد  شـــما  ذهـــن  در 
می‌کنـــد، همان لحظـــه بگویید کـــه »الان 
تکلیفـــت را روشـــن می‌کنـــم« و مســـئله 
یـــا  مســـئله،  بنویســـید.  کاغـــذ  روی  را 
حل‌شـــدنی اســـت کـــه برایش چنـــد راه 
حـــل پیـــدا می‌کنیـــد و بهتریـــن راه‌حـــل 
یـــا  و  می‌گیریـــد  نظـــر  در  برایـــش  را 
ممکـــن اســـت راه‌حـــل قطعی نداشـــته 
کـــه  برایـــش می‌کنیـــد  کاری  کـــه  باشـــد 
حداقـــل تعدیـــل شـــود و کمتـــر آزارتـــان 
بدهـــد. در نهایـــت اگـــر راه‌حلـــی نـــدارد، 
آن را بپذیریـــد و دیگـــر دســـت‌و‌پا نزنید.

فکر  پذیرفتن  و  شـــناختن  رسمیت  به   -10
یا احســـاس خود 

اگـــر احســـاس ســـرخوردگی یـــا خجالتی 
داشـــتید کـــه واقعـــی بـــود یـــا دلتنـــگ 
بودید و یا حتی احســـاس ناخوشـــایندی 
مثل خشـــم و حســـادت داشـــتید، به آن 
نچســـبید یـــا ســـعی نکنیـــد آن را انـــکار 
یا ســـرکوب کنید. آن احســـاس در شـــما 
هســـت و بایـــد اجـــازه دهیـــد بیایـــد و 
بگذاریـــد  و  بپذیریـــد  کنیـــد.  حســـش 
این حـــس در گوشـــه‌ای از ذهنتـــان برای 
خـــودش باشـــد. اشـــتباهات و نقص‌های 
خـــود را هم بـــه همین صـــورت بپذیرید.

مایندفولنس  یا  مدیتیشن  انجام   -11
)ذهن‌آگاهی(

مدیتیشـــن و مایندفولنس از راهبردهای 
عالـــی بـــرای آرامش داشـــتن اســـت. در 
ایـــن حالـــت، مغـــز مدتـــی خامـــوش و 
فقـــط متمرکـــز بر بـــدن و احساســـاتش 
می‌شـــود. وقتـــی به طـــور موثـــر تنفس 
اســـترس  هورمون‌هـــای  می‌کنیـــد، 
کاهـــش می‌یابنـــد و یـــاد می‌گیریـــد کـــه 
فکـــر خـــود را متمرکـــز و مدیریـــت کنید.
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تفاوت میان تنهایی واقعی و احساس تنهایی چیست؟

به وقت تنهایی

البتــه خیلــی معصومانــه اســت اگــر فکــر کنیــم کــه بــا وجــود همســر، دیگــر هرگــز احســاس 
تنهایــی را تجربــه نمی‌کنیــم؛ چــون ایــن کیفیــت و عیــار رابطه اســت که مشــخص می‌کند ما 
چقــدر احســاس تنهایــی بکنیــم یــا نــه. حتــی عیــار رابطــه با خودمــان هــم می‌توانــد ملاک و 
معیــار دقیقــی باشــد بــرای اینکه ببینیم روزهــای تنهایی خودمــان را چطور ســپری می‌کنیم.

انواع تنهایی کدامند؟

ابتــدا بیاییــد چنــد مــدل تنهایــی را بــا هــم مــرور کنیــم. یــک مــدل تنهایــی، تنهایــی واقعــی 
ــا  ــم. مث ــه‌اش کنی ــان تجرب ــرایط زندگی‌م ــطه‌ی ش ــه واس ــت ب ــن اس ــا ممک ــه م ــت ک اس
ــت و  ــا دوس ــد و در آنج ــرت می‌کن ــری مهاج ــور دیگ ــا کش ــهر ی ــه ش ــی ب ــه به‌تنهای ــی ک کس
آشــنایی نــدارد. در چنیــن شــرایطی فــرد بــه طــور واقعــی تنهاســت و کســی را کنــارش نــدارد 
ــا  کــه بتوانــد در صــورت نیــاز کمکــی را از او دریافــت کنــد، راهنمایــی و مشــورتی بگیــرد ی
حتــی گــپ دوســتانه‌ای بــا هــم بزننــد. اگــر چــه چنیــن موقعیتــی می‌توانــد بســیار ســخت 
و دشــوار باشــد، بــا ایــن حــال موقتــی اســت و بــه تناســب گســترش ارتباطــات فــرد و بــا 
به‌کار‌گیــری مهارت‌هــای ارتباطــی می‌تــوان از ایــن نــوع تنهایــی بیــرون آمــد. ایــن کار فقــط 
مســتلزم کمــی صبــوری و تــاش بــرای ارتبــاط اســت کــه اگــر خــود شــخص از عــزت نفــس و 

ــد از ایــن مســیر عبــور کنــد. اعتماد‌به‌نفــس خوبــی برخــوردار باشــد، مــی توان

نـــوع دیگـــری از تنهایی در واقع خلوتی خودخواســـته اســـت کـــه می‌تواند از نـــوع کارآمد 
و مفیـــد تنهایی باشـــد؛ نوعـــی »خلوت‌گزینی« کـــه به اراده‌ی شـــخص اتفـــاق می‌افتد و 
در جهـــت رســـیدن به هدفی اســـت. این نـــوع از تنهایی معمولا دلنشـــین و خوشـــایند 
اســـت و می‌توانـــد به کشـــفیات درونی و یا خلق هنر نیز منجر شـــود. حـــال فرد مجردی 
را فـــرض کنیـــد که ایـــن نوع تنهایـــی را برای خـــودش انتخـــاب می‌کند. او می‌دانـــد که از 
ایـــن خلوت خودخواســـته چـــه می‌خواهـــد و می‌داند که ظـــرف ارتباطش چقدر اســـت، 
چقـــدر بـــه ارتبـــاط احتیـــاج دارد و چطـــور می‌تواند ایـــن نیـــاز را برطرف کنـــد. پس اگر 
چنیـــن فـــردی که بلد اســـت چطـــور از تنهایـــی خود بهـــره ببرد، بـــه دنبـــال ارتباط هم 
بـــرود، صرفـــا جهت فـــرار از تنهایـــی یا رسمیت‌بخشـــیدن بـــه وجود خودش نیســـت. 

نــوع احســاس تنهایــی وجــود  یــک  امــا 
کــه  تنهایــی  انــواع  از  می‌توانــد  کــه  دارد 
مطــرح شــد، مجــزا باشــد و لزومــا ربطــی بــه 
داشــتن یــا نداشــتن شــریک عاطفی نــدارد. 
تعریــف  بــه  می‌خواهــم  توضیــح  بــرای 
»احســاس تنهایــی«، بر‌گرفتــه از مقالــه‌ی 
ــوان  ــای »محمد‌رضــا حجــت«، تحــت عن آق
بدنــی«   – روانــی  بهزیســتی  و  »تنهایــی 
اشــاره‌ای داشــته باشــم: »احســاس تنهایی، 
ــا  ــود ی ــت از کمب ــرد اس ــی ف ــت ذهن برداش
فقــدان روابــط رضایت‌بخــش اجتماعــی. 
این‌گونــه تنهایــی، هــم ناخواســته اســت 
بلند‌مــدت.«  و  نا‌خوشــایند  هــم  و 
شــکل‌گیری ایــن احســاس عمیــق، دردنــاک 
و ناخوشــایند در واقــع بــه مــا نشــانی از 
تنهایــی درونــی می‌دهــد کــه به‌راحتــی و بــا 
ــم از آن  ــان نمی‌توانی ــردن اطرافم ــلوغ ک ش
رهایــی یابیــم. همچنیــن وجــود احســاس 
ــود  ــه دلیــل کمب ــد لزومــا ب ــی می‌توان تنهای
روابــط اجتماعــی نباشــد. وقتــی از فقــدان 
رابطــه‌ی رضایت‌بخــش اجتماعــی صحبــت 
بــا  ارتبــاط  منظورمــان  صرفــا  می‌کنیــم، 
شــریک عاطفــی نیســت. هــر چنــد کــه اگــر 
ایــن رابطــه هــم از کیفیــت لازم برخــوردار 
گفت‌وگــو،  کــه  معنــی  ایــن  بــه  نباشــد، 
ــه  ــاس در رابط ــان احس ــی، درک و بی همدل

یک عصر دل انگیز پاییزی با هم در یک کافه نشسته بودیم و گپ می‌زدیم. هفت، هشت سالی هست که رابطه‌ای عمیق، دوستانه و 

نزدیک داریم و از پستی و بلندی‌های زندگی هم با‌خبریم و آگاهیم که چه مسیری را طی کردیم تا به امروز که روبه‌روی هم بنشینیم و 

گپ بزنیم. او زندگی پر از فراز‌و‌نشیب زناشویی من را دیده بود و روزهایی که از بی‌کسی و تنهایی سر روی شانه‌اش گذاشته و اشک ریخته 

بودم را خوب به یاد داشت؛ چون سنگ صبور من بود. گفت: »نگاه کن! یعنی بین این همه آدم که اینجا نشستن، یه نفر نیست که یار 

و همسفر زندگی من باشه؟ مردم از بس تنهایی غذا درست کردم، خوردم، جمع کردم، پهن کردم و ... دوست دارم یکی باشه کنارم که 

براش اونی که دوست داره بپزم، یکی باشه که طعم غذایی که می‌پزم رو بچشه و نظر بده. یکی باشه که یه عقیده‌ای، نظری داشته باشه، 

یکی باشه که باهاش حرف بزنم و از این تنهایی لعنتی بیرون بیام.« کمی نگاهش کردم و تمام روزهایی را که با عشق میز می‌چیدم و 

چشم‌انتظار همسرم می نشستم تا از راه برسد و با هم شام بخوریم، اما او با یک پیامک مختصر می‌گفت که شام خورده و منتظرش 

نباشم را به یاد ‌آوردم. یاد لحظه‌هایی افتادم که شمع شوق زندگی با سردی و سکوت و کار پیاپی به خاموشی کشیده بود. با خودم فکر کردم 

که آیا واقعا بودن یک همسر یا شریک زندگی به این معنی است که ما دیگر تنها نیستیم و احساس تنهایی را دیگر تجربه نخواهیم کرد؟

مونا گوشه/ روان‌شناس
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به وقت تنهایی

وجــود نداشــته باشــد، بــاز هــم فــرد در حضــور دیگــری احســاس تنهایــی را تجربــه خواهــد 
ــی واقعــی هــم باشــد. ــه مراتــب ســخت‌تر از تنهای ــد ب ــرد و چــه بســا تحملــش می‌توان ک

این تنهایی مزمن ممکن است از کجا در ما شکل گرفته باشد؟

یکـــی از ریشـــه‌های شـــکل‌گیری چنیـــن احســـاس تنهایی مزمنـــی می‌تواند بـــه کودکی 
مـــا برگـــردد. مثلا اگـــر مـــا در کودکی والدین ســـردمهری داشـــته‌ایم کـــه مدام مـــا را به 
لحـــاظ عاطفی طـــرد می‌کردند و یـــا مـــورد بی‌توجهی واقع می‌شـــدیم، بـــرای اینکه خود 
را حفـــظ کـــرده باشـــیم و درد کمتـــری را از ایـــن حـــد از بی‌توجهـــی و بی‌مهـــری متحمل 
شـــویم، زره بی‌نیـــازی افراطـــی را بـــه تـــن کـــرده باشـــیم و هر نـــوع توجـــه و محبت را 
پـــس بزنیـــم و در همـــان تنهایی تحمیل‌شـــده‌ی دوران کودکـــی خود جا بمانیم. شـــاید 
ایـــن ســـوال ایجاد شـــود که چـــرا با وجـــود تلخی ایـــن کار، ما مانـــدن در ایـــن وضعیت 
ناخوشـــایند را انتخـــاب می‌کنیم؟ شـــاید چون برای ما شناخته‌شـــده و آشـــنا‌تر اســـت. 
همیـــن حـــس آشـــنا هـــم موجـــب تـــداوم احســـاس تنهایـــی در درونمان می‌شـــود. 

راهکار رهایی چیست؟

حــال کــه تفــاوت میــان تنهایــی واقعــی و احســاس تنهایــی را فهمیدیــم، می‌توانیــم حــدس 
بزنیــم کــه بیشــتر درگیــر کــدام یــک هســتیم و بــرای برون‌رفــت از ایــن وضعیــت چــه کاری 

می‌توانیــم انجــام دهیــم؟

اگــر در حــال تجربــه‌ی نوعــی از تنهایــی موقعیتــی و گــذرا هســتیم، می‌توانیــم بــه خودمــان 
ــا افزایــش مهارت‌هــای  ــا بــا شــرایط جدیــد تطبیــق پیــدا کنیــم و ب کمــی فرصــت دهیــم ت
ارتباطــی، بیــان احساســات و شــریک‌کردن دیگــران بــا خــود قــدری از ایــن تنهایــی بکاهیــم.

ــود  ــت خ ــه دس ــت ک ــت آن اس ــم، وق ــه می‌کنی ــی را تجرب ــاس تنهای ــتر احس ــر بیش ــا اگ ام
را گرفتــه و ســری بــه درون خودمــان بزنیــم. چشــمانتان را ببندیــد و آن کــودک تنهــای 
ــه  ــرد ب ــاس ک ــه احس ــاری ک ــن ب ــید اولی ــد و از او بپرس ــور کنی ــات تص ــا جزئی ــان را ب درونت

ــی  ــه زمان ــدارد، چ ــق ن ــی تعل ــا جای ــی ی کس
ــدر  ــرد به‌ق ــر ک ــه فک ــاری ک ــن ب ــوده؟ اولی ب
نیســت  دوست‌داشــتنی  و  عزیــز  کافــی 
چــه؟ آیــا بــه خاطــرش می‌آیــد کــه آن زمــان 
چــه تصمیمــی گرفتــه؟ از ایــن بخــش از 
وجودتــان کــه بــا جزئیــات آن را بیــرون از 
خودتــان تصــور کردیــد، بپرســید کــه امــروز 
بــرای او چــه کاری می‌توانیــد انجــام دهیــد؟

بـــه او بگویید که شـــما برای همیشـــه در 
کنار او هســـتید و امروز که او را می‌بینید، 
می‌توانیـــد در آغـــوش امـــن خـــود جـــای 
ویژه‌ای به او بدهید و بگویید که همیشـــه 
و تحـــت هـــر شـــرایطی دوســـتش دارید 
و شـــما تنهـــا کســـی هســـتید کـــه هرگز 
تنهایـــش نمی‌گذاریـــد. در ایـــن صـــورت 
اســـت که می‌توانید بـــا برقـــراری ارتباطی 
امـــن و با‌ثبـــات بـــا خـــود، قـــدری از این 
میـــل به فرار از درون و جســـتن پشـــت و 
پنـــاه در دیگـــری بکاهیـــم. چه بســـا بعد 
از گـــذر از این مرحلـــه، بتوانیـــم رابطه‌ای 
امـــن و باثبات بیشـــتری را تجربـــه کنیم.

احساس تنهایی، برداشت ذهنی فرد است 

رضایت‌بخش  روابط  فقدان  یا  کمبود  از 

اجتماعی. این‌گونه تنهایی، هم ناخواسته 

است و هم نا‌خوشایند و بلند‌مدت
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حتما شـــما بـــه عنوان پـــدر یا مـــادری که قصـــد مهاجـــرت دارید، نگـــران این 

هســـتید که فرزند شـــما در کشـــور مقصـــد و در فرهنگـــی بیگانه چگونه رشـــد 

خواهد کرد؟ یا اصلا این تغییر شـــرایط برای او مناســـب اســـت یا نه. پیشـــنهاد 

می‌کنیم پیش از هر کاری، انیمیشـــن »عناصر« یا »elemental« را تماشـــا کنید 

تا بتوانید بهتـــر با موقعیتی که فرزنـــدان پس از مهاجرت در آن قـــرار می‌گیرند، 

آشـــنا شـــوید. در این صورت رفتار و تصمیمـــات همدلانه‌تری خواهید داشـــت.

من یک مهاجرم
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چالش‌های فرزندان مهاجر

گروه تولید محتوای سیمیاروم

یـک کودک یا یـک نوجوان پـس از مهاجرت 
ناگزیـر اسـت که به مدرسـه بـرود و به دلیل 
اسـت.  دوسـت  به‌دنبـال  سـنی،  شـرایط 
خیلـی  اسـت  ممکـن  موضـوع  همیـن 
سـری�ع‌تر از والدیـن، فرزنـدان را در معـرض 
بایـد  او  حـالا  دهـد.  قـرار  جدیـد  فرهنـگ 
فرهنـگ  و  مـادری  فرهنـگ  بیـن  تلفیقـی 
تـا  تجربیـات  و  گزارشـات  بسـازد.  جدیـد 
امروز نشـان داده‌اند که کـودکان و نوجوانان 
خـود  والدیـن  از  زودتـر  و  راحت‌تـر  بسـیار 

می‌پذیرنـد. را  میزبـان  فرهنـگ 

بـرای سـاختن فضایی امن‌تـر چـه کاری باید 
انجـام دهیم؟

اگـر فرزند شـما احسـاس غریبه‌بـودن دارد، 
سـعی کنیـد بـا گرفتـن مهمانـی یـا ارتبـاط 
بیشـتر بـا همسـایه‌ها او را در معـرض ایـن 
فرهنگ جدید قـرار دهید. با والدین مهاجر 
دیگـر ارتبـاط برقـرار کنیـد؛ حتـی به‌صـورت 
آنلایـن درباره‌ی شـرایط فرزنـدان خود با هم 
صحبـت کنیـد، محیـط اطـراف را بـه فرزنـد 
خـود نشـان دهیـد، بـا او بـه خریـد برویـد یا 
حتـی اگـر امکانـش وجـود داشـت، در برخی 
از مراحـل اداری هـم او را همـراه خود ببرید.

نگرانی‌های والدین مهاجر

حتمـا شـما نگـران ارتباط‌گرفتـن فرزندتـان 
یـا  هسـتید  میزبـان  کشـور  در  دیگـران  بـا 
قـرار  دوسـتان  از  دایـره‌ای  چـه  در  او  اینکـه 

و  کیفیـت  او  مـدارس  گرفـت؟  خواهـد 
امنیـت لازم را دارنـد؟ اگـر فرزنـدم فرهنـگ 
مـادری را پـس بزنـد، چـه کنـم؟ و ... بـه یـاد 
داشـته باشـید کـه خـود شـما هـم بـا بـودن 
خواهیـد  معـذب  مدتـی  ناآشـنا،  جایـی  در 
ابتدایـی  انس‌نگرفتـن  نگـران  پـس  بـود؛ 
فرزندتـان بـا محیط نباشـید. به یاد داشـته 
بـا محیـط جدیـد  کـه سازگار‌شـدن  باشـید 
در هـر یـک از اعضـای خانـواده بـا سـرعت 
ارتباطـی  نظـر  از  می‌دهـد.  رخ  متفاوتـی 
سـعی کنیـد در خانـه هـم بـه زبـان کشـور 
میزبـان بـا او مکالماتـی داشـته باشـید یـا 
اصلـی  زبـان  فیلم‌هـای  تماشـای  بـه  او  بـا 
بنشـینید. درباره‌ی دوسـتانی که در مدرسه 
داریـد بـا هـم صحبـت کنیـد و همچنیـن از 
آمـوزگاران و مدیـران مدرسـه‌ای کـه  طریـق 
امنیـت  دربـاره‌ی  می‌کنـد،  تحصیـل  آن  در 

کنیـد. حاصـل  اطمینـان  فرزندتـان 

علاج واقعه قبل از وقوع کنید

داشـتن  بـرای  کـه  باشـید  داشـته  یـاد  بـه 
از  فرزنـدی موفـق در کشـور جدیـد، پیـش 
مـدت  خـود،  اهـداف  دربـاره‌ی  مهاجـرت 
زمـان مانـدن و تصویـری کـه از آینـده‌ی او و 
خانـواده داریـد، بـه نتیجـه رسـیده باشـید. 
او  آینـده‌ی  بـرای  شـما  کـه  اسـت  درسـت 
امـا  بـه جـان خریده‌ایـد،  را  ایـن سـختی‌ها 
فرزند شـما هـم حق دارد که بـرای آینده‌اش 
تصمیـم بگیـرد؛ پس خود را بـرای اینکه این 
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تصمیـم بـا تصویـری کـه شـما پیـش از ایـن 
داشـتید، متفـاوت باشـد، آمـاده کنیـد. 

ویژگی‌های کودک مهاجر

بیـش  در  پـرورش  دلیـل  بـه  کـودکان  ایـن 
با‌انعطاف‌تـر  و  صبورتـر  فرهنـگ،  یـک  از 
بالاتـری  تطبیق‌پذیـری  توانایـی  و  هسـتند 
دارنـد. یک کودک مهاجـر می‌تواند از مزایای 
و  یادگیـری  فرصت‌هـای  و  فرهنگـی  تنـوع 
فـردی  بـه  و  کنـد  اسـتفاده  بـه‌روز  آموزشـی 
موفـق، انعطاف‌پذیـر و شـاد تبدیل شـود که 

اسـت. زیـادی  مثبـت  تغییـرات  پذیـرای 

چـه چیزهایـی پیـش از مهاجـرت به کـودکان 
آسـیب می‌زنـد؟

• دخیل‌نکردن آن‌ها در فرآیند تصمیم‌گیری

• عدم توجه به نگرانی‌های آن‌ها

• حرف‌نزدن با کودک در مورد تغییر پیش رو

روش صحیح آماده کردن کودک برای مهاجرت 

را  در  این  همیشه  دهید.  گوش  فعالانه   •
به روی او باز بگذارید که می‌تواند نظر خود 
صمیمانه  و  همدلانه  شما  و  کند  بیان  را 
درباره‌ی شرایطی که می‌توانید ایجاد کنید، با 

او صحبت کنید.

بگیرد.  تصمیم  که  کنید  تشویق  را  او   •
مشارکت فرزند شما در کارها، حتی کارهایی 
کمک  ندارد،  مهاجرت  با  ارتباطی  هیچ  که 
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از  سهمی  کند  احساس  هم  او  که  می‌کند 
او  کارهای  و  تصمیمات  و  دارد  زندگی  این 
اثرگذارند. این کار باعث می‌شود او در آینده 

با مسئولیت‌پذیری بیشتری عمل کند.

کنیـد.  حفـظ  را  زندگـی  روزانـه‌ی  عـادات   •
اینکـه بـا مهاجـرت تمـام شـرایط و عـادات 
ممکـن  کنـد،  تغییـر  خانـواده  رفتـاری 
ناامنـی  احسـاس  شـما  فرزنـد  بـه  اسـت 
اسـت  ممکـن  کـه  جایـی  تـا  پـس  بدهـد؛ 
سـعی کنیـد کارهایـی را کـه در خانـه‌ی خـود 
صبحانـه،  مراسـم  مثـل  می‌دادیـد،  انجـام 
و  لباس‌هـا  سـبک  همـان  پوشـیدن 
همـان برنامـه‌ی خـواب را بـه همـان شـیوه 
بـا  یک‌بـاره  شـما  کـودک  تـا  دهیـد  انجـام 
همـه‌ی تغییـرات دسـت‌و‌پنجه نـرم نکنـد.

اجازه دهید خداحافظی کند. فرزند شما   •
این حق را دارد که با دوستان یا بزرگ‌ترهایی 
که به آن‌ها وابسته بوده است، خداحافظی 
غم‌انگیز  موضوع  این  ابتدا  در  شاید  کند. 
مورد  این  با  رفته‌رفته  او  خود  اما  باشد، 
او  تا  کنید  تلاش  همچنین  می‌آید.  کنار 

ارتباطاتش را عزیزانش ادامه دهد.

کنید.  آشنا  با فرهنگ کشور مقصد  را  او   •
کشور  سریال‌های  و  فیلم  تماشای  شاید 
مقصد کمک کند تا او حداقل بداند مدارس 
اغلب چه  آدم‌ها  است،  آنجا چه شکلی  در 
لباس‌هایی می‌پوشند یا چطور با هم ارتباط 
می‌گیرند. این کار کمک می‌کند تا او با فضایی 
زندگی‌اش  آینده‌ی  سال‌های  دارد  قصد  که 
بگیرد. بیشتری  انس  بگذراند،  آن  در  را 

حتمـا  بگیریـد.  کمـک  روان‌شـناس  از   •
بـا  مشـکل  یـک  ایجـاد  هنـگام  بـه  نبایـد 
روان‌شـناس صحبت کنید. شـما می‌توانید 
از یـک روان‌شـناس کمـک بگیریـد تـا ذهن 
فرزنـد شـما را تـا حـدودی بـرای زندگـی در 

کشـور جدیـد آمـاده کنـد.

مشکلات احتمالی فرزندان پس از مهاجرت

•  مشکل هویت

کـه  جایـی  در  شـما  فرزنـد  اسـت  ممکـن 
هسـت احسـاس دلتنگـی و تنهایـی کـرده و 
فکـر کنـد از فرهنـگ اولیـه و دوسـتان خـود 
جـدا مانـده اسـت. او در ایـن حالـت سـوگی 
را تجربـه می‌کنـد که لازم اسـت افراد نزدیک 

زندگـی در کنـار او باشـند. خـوب اسـت که با 
او صحبـت کنیـد و اجـازه دهیـد بـا عزیزان و 
دوسـتانش ارتبـاط تصویـری داشـته باشـد.

•  پیدا‌نکردن دوست

ارتبـاط  بـه  نیـاز  رشـد  بـرای  مـا  همـه‌ی 
اجتماعـی و دوسـتان جدیـد داریـم و فرزند 
شـما به‌خاطـر تغییر بزرگـی کـه در زندگی او 
رخ داده، ممکن اسـت دوسـت جدیدی پیدا 
نکنـد. خـوب اسـت کـه بـا او در ایـن مـورد 
کـه جـای  امـا تالش نکنیـد  همدلـی کنیـد 
دهیـد  اجـازه  کنیـد.  پـر  او  بـرای  را  دوسـت 
جدیـد  دوسـتان  کـردن  پیـدا  بـرای  وقتـی 

باشـد. داشـته 

•  تفاوت فرهنگی خانواده و جامعه

اگـر شـما مایـل باشـید کـه ماننـد روزهایـی 
کـه در کشـور مبـدأ بوده‌ایـد، زندگـی کنیـد و 
دوسـت‌هایی بـا ملیت خود داشـته باشـید، 
مدرسـه  در  حضـور  دلیـل  بـه  فرزنـد شـما 
بـه ناچـار در معـرض فرهنـگ جدیـد قـرار 
را  تعـادل  ایـن  اسـت  نیـاز  پـس  می‌گیـرد؛ 
ایجـاد کنیـد تـا او بیـن ایـن تفاوت‌هـا تحـت 

فشـار قـرار نگیـرد.

 • مشکلات زبان دوم

اگـر فرزنـد شـما از نظـر زبـان دچـار مشـکل 
باشـد، ارتباطـات خوبی برقـرار نخواهد کرد. 
او را تشـویق کنیـد تـا بیشـتر به زبـان جدید 
صحبـت کنـد و خودتـان هـم همراهـی‌اش 

. کنید

 •  افت تحصیلی

کشور  به  ورود  اوایل  در  شما  فرزند  اینکه 
جدید دچار افت تحصیلی شود، کاملا طبیعی 
صحبت  او  با  موضوع  این  درباره‌ی  است. 
هستید. او  همراه  که  کنید  اعلام  و  کرده 

جمع‌بندی

مسائلی  است  ممکن  شما  روی  پیش  در 
شوک  و  غربت  غم  انزوا،  افسردگی،  مانند 
فرهنگی وجود داشته باشد؛ اما اصلا نگران 
نیست  غیر‌طبیعی  موضوع  این  نباشید. 
یک  همراهی  از  همواره  می‌توانید  شما  و 
ببرید  بهره  نوجوان  و  کودک  روان‌شناس 
مشورت  او  با  فرزندتان  مسائل  درباره‌ی  و 

کنید تا از آسیب‌ها جلوگیری کنید.
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در قســـمت قبل بررســـی کردیم که یک کودک برای رشـــد ســـالم به چـــه چیز‌هایی نیاز 
دارد و در صـــورت برآورده‌نشـــدن آن نیاز‌هـــا درگیر چه تله‌هایی می‌شـــود. به ســـبک‌های 
مقابلـــه‌ای افراد بـــا تله‌ها هـــم پرداختیم و در این قســـمت بـــه معرفی تله‌هایـــی که از 

ســـرکوب اولین نیاز، یعنـــی نیاز به امنیـــت ایجاد می‌شـــوند می‌پردازیم.

نیاز به امنیت

به ایـــن معنا که کـــودک در شـــرایط مختلف چقدر احســـاس امنیت می‌کند؛ احســـاس 
امنیـــت از اینکـــه آیا همیشـــه از جانب خانواده پذیرفته می‌شـــود؟ همیشـــه دوســـت 

داشـــته خواهد شـــد؟ برایش ارزش قائل می‌شـــوند؟ و ...

سرکوب این نیاز منجر به بروز این تله‌ها می‌شود:

1. رهاشدگی 2. محرومیت هیجانی 3. بی‌اعتمادی 4. انزوای اجتماعی 5. نقص

دقت کنید که چون ریشـــه‌ی اصلی این تله‌ها مشـــترک اســـت )نیاز بـــه امنیت(، ممکن 
اســـت در نگاه اول تا حدودی به هم شـــبیه باشـــند، اما در نهایت با هـــم فرق می‌کنند!

• تله‌ی رها‌شدگی

فـــردی کـــه درگیر این تله اســـت، به طـــور دائم فکـــر می‌کند که قرار اســـت دیگـــران او را 
تـــرک کننـــد یا هر لحظه بـــا اضطراب مـــرگ نزدیکانش زندگـــی می‌کند، تـــرس از تنهایی 
کابوس همیشـــگی اوســـت و ســـاده‌ترین جدایی‌ها برایش به‌شـــدت عذاب‌آور اســـت.

این تله چگونه به وجود می‌آید؟ 

ارتبـــاط ضعیـــف والدین با کـــودک، مثل والدینی که شـــاغل هســـتند و دائمـــا کودک را 
به دیگران می‌ســـپارند، دعـــوا و درگیری‌های دائمـــی والدین، متولد‌شـــدن فرزند جدید و 
کم‌شـــدن توجه‌ها به فرزند اول از شـــای�ع‌ترین دلایل زمینه‌ساز شـــکل‌گیری این تله است. 

افراد گرفتار این تله ممکن است چه ویژگی‌هایی داشته باشند؟

• وابستگی افراطی به افراد مهم زندگی

• انحصا‌رطلبی، به‌طوری‌که افراد مهم زندگی‌شان را تنها برای خوشان می‌خواهند.

• کنترل‌گری و احساس مالکیت نسبت به نزدیکان

• حسادت افراطی

مهتاب نیکان/ روان شناس

سرکوب نیاز به امنیت

• تله‌ی محرومیت هیجانی

کســـی که در‌گیـــر این تله اســـت بـــه طور 
دائـــم فکـــر می‌کند کـــه دوست‌داشـــتنی 
نیســـت، دیگـــران بـــه او محبـــت و توجه 
نمی‌کننـــد و اولویت اول کســـی نیســـت. 
او هیـــچ وقت معنی واقعی عشـــق را درک 
نمی‌کند و اغلب احساســـات مبهمی دارد 

و ناراحت و افســـرده اســـت.

این تله چگونه به وجود می‌آید؟

مهم‌تریـــن دلیـــل شـــکل‌گیری ایـــن تلـــه 
وجـــود یک مادر نامهربان و ســـرد اســـت؛ 
مـــادری کـــه محبـــت را از فرزنـــدش دری�غ 
برایـــش  کافـــی  انـــدازه‌ی  بـــه  و  می‌کنـــد 
وقـــت نمی‌گـــذارد. والدینی که در شـــرایط 
مختلـــف، مثـــل وقتـــی کـــه کـــودک خطا 
کـــرده از او حمایت نمی‌کننـــد هم زمینه‌ی 
به‌وجود‌آمـــدن ایـــن تله را برای کودکشـــان 

می‌کنند. فراهـــم 

افـــراد گرفتار ایـــن تله ممکن اســـت چه 
ویژگی‌هایی داشـــته باشـــند؟

• اغلـــب احســـاس پوچـــی و بی‌معنایـــی 
می‌کننـــد.

• ممکـــن اســـت تمایـــل خودشـــان بـــه 
دریافت محبت و همدلی را سرکوب کنند، 
حتی از افـــراد نزدیک خانـــواده، در‌حالی‌که 
دارنـــد. نیـــاز  آن  بـــه  شـــدیدا  درون  از 

• خیلی کم درباره‌ی خود صحبت می‌کنند.

• توانایی همدلی‌کردن ندارند .
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قسمت دوم
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تله‌هایی که از سرکوب اولین نیاز، یعنی نیاز به امنیت ایجاد می‌شوند

»اول فکـــر کـــردم شـــاید آدم‌هایی که باهاشـــون رابطـــه دارم، به قول معـــروف افراد 
ســـمی هســـتن، چـــون مـــدام تحقیـــرم می‌کـــردن، به مـــن احتـــرام نمی‌ذاشـــتن 
و حـــس ناکافـــی بـــودن بهـــم مـــی‌دادن و ... بـــه خاطـــر همیـــن رابطـــه‌ام رو بـــا 
همه‌شـــون قطع کـــردم و دیگـــه هیچ‌وقـــت نخواســـتم ببینمشـــون. امـــا بعدش 
چـــی شـــد؟ بعد از مدتـــی کم‌کم بـــا آدم‌هـــای جدیـــدی وارد رابطه شـــدم؛ آدم‌هایی 
کـــه قبـــا هیچ‌وقـــت همدیگـــه رو ندیـــده بودیـــم، ولـــی اون‌هـــا هـــم دوبـــاره 
همـــون رفتار‌هـــا رو باهـــام تکـــرار کـــردن! اصـــا ســـر در نمیـــارم؛ آخـــه چـــرا؟!«
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• تله‌ی نقص یا شرم

کســـی که درگیـــر این تله اســـت بـــه طور 
دائـــم احســـاس می‌کنـــد فـــردی منفـــور، 
نامطلوب، بی‌ارزش و ناقص اســـت. این در 
حالی اســـت که اغلب این افکار غلط بوده 
و فقـــط تصورات درونی خود فرد هســـتند؛ 
چرا کـــه هیچ‌کـــدام از مـــا کامـــا بی‌‌عیب 
و نقـــص نیســـتیم. ایـــن افراد خودشـــان 
را بـــا نقص‌هایشـــان تعریـــف می‌کننـــد.

این تله چگونه به وجود می‌آید؟

داشـــتن والدینـــی انتقادگر و سرزنشـــگر 
یکـــی از اصلی‌تریـــن علل شـــکل‌گیری این 
تلـــه اســـت؛ والدینی کـــه به‌هیچ‌وجه برای 
کودک احتـــرام قائل نیســـتند، همیشـــه 
نقـــاط مثبت او را نادیـــده می‌گیرند و تمام 
تمرکزشـــان بـــر روی نقاط ضعـــف کودک 
اســـت، همیشـــه او را با دیگران مقایســـه 
و تخریبـــش می‌کننـــد یا بـــا جملاتی مثل 
»مـــن به خاطـــر تـــو دارم این‌قـــدر عذاب 
می‌کشـــم و این زندگی رو تحمل می‌کنم«، 
»موضوع دعـــوای ما تـــو بـــودی« و ... او را 
مقصر شـــرایط مختلف زندگـــی می‌دانند.

افـــراد گرفتار ایـــن تله ممکن اســـت چه 
ویژگی‌هایی داشـــته باشـــند؟

• ایـــن افراد در روابط ممکن اســـت جذب 
کســـانی شـــوند که آن‌ها را تحقیر می‌کنند.

به‌شـــدت  جمـــع  در  صحبت‌کـــردن  از   •
می‌شـــوند. مضطـــرب 

• در صـــورت موفـــق شـــدن، خودشـــان را 
لایـــق آن نمی‌داننـــد.

• در برابر انتقاد واکنش بســـیار شـــدیدی 
می‌دهند. نشـــان  خود  از 

• بـــه شـــدت کمال‌گـــرا هســـتند و زمانی 
خـــود را بـــا‌ارزش می‌دانند کـــه کاری کاملا 

عالـــی و بدون‌نقـــص انجـــام دهند.

بـــا ما همـــراه باشـــید تا در قســـمت‌های 
بعد، باقی تله‌های زندگی را بررســـی کنیم.
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• تله بی اعتمادی

کســـی که درگیـــر این تله اســـت، به طـــور دائم فکـــر می‌کند دیگـــران قصد دارنـــد به او 
آســـیب برســـانند. این افراد معتقدند که دیگـــران قابل‌اعتماد نیســـتند و در رفتار خود 
صداقـــت ندارنـــد و با افکاری چـــون »نکنه داره به مـــن خیانت می‌کنه«، »نکنـــه داره بهم 

دروغ میگـــه«، »نکنه داره مســـخرم می‌کنـــه« و ... خودشـــان را آزار می‌دهند.

این تله چگونه به وجود می‌آید؟

کودکانـــی کـــه از ســـوی یکی از افـــراد خانـــواده بدرفتـــاری، تحقیـــر و توهیـــن دیده‌اند یا 
کســـانی که در کودکی مورد سوءاســـتفاده‌ی جنســـی قرار گرفته‌اند معمولا گرفتار این تله 
می‌شـــوند. والدینی که در واکنش به اشـــتباهات کودک از تنبیه بدنی اســـتفاده می‌کنند 
یـــا دائما به کودک گوشـــزد می‌کننـــد که »مبادا به کســـی اعتماد کنی« هم فرزندانشـــان 

را گرفتـــار این تلـــه خواهند کرد. 

افراد گرفتار این تله ممکن است چه ویژگی‌هایی داشته باشند؟

• همیشه یک دیوار دفاعی محکم دور خودشان می‌کشند.

• از نزدیکی بیش‌از‌حد با افراد دوری می‌کنند.

• دائما از این شکایت دارند که حقوقشان پایمال شده است.

• گاهـــی ممکن اســـت خودشـــان هم تبدیل بـــه یک فرد سوءاســـتفاده‌گر شـــوند، چون 
معتقدند که برای آســـیب‌ندیدن بهتر اســـت اول خودشـــان به دیگران آســـیب برسانند.

• تله‌ی انزوای اجتماعی

کســـی کـــه درگیر این تله اســـت اعتقاد دارد که با دیگـــران تفـــاوت دارد و در هیچ گروهی، 
هیـــچ جایی ندارد. او معمولا ســـراغ شـــغل‌هایی می‌رود کـــه کار‌ها را به صـــورت تک‌نفره 

انجـــام می‌دهند و در نهایت خـــودش را دنیا و آدم‌هایـــش جدا می‌داند.

این تله چگونه به وجود می‌آید؟

در شـــکل گیری این تله، دوســـت‌ها و همکلاســـی‌ها هم بـــه اندازه‌ی خانـــواده می‌توانند 
نقش داشـــته باشـــند. برای مثـــال، ممکن اســـت فـــرد در کودکی ویژگی خاصی داشـــته 
باشـــد که ســـایر کودکان آن را نپذیرفته باشـــند؛ ویژگی‌هایی مثل لهجه‌ی خیلی متفاوت، 
لکنـــت زبان، قـــد خیلی کوتـــاه یا بلنـــد، رنگ موی خـــاص، وجـــود ماه‌گرفتگی یـــا ... که 
باعث شـــود اطرافیـــان به خاطر آن کودک را مســـخره کرده و به همین دلیـــل او را از گروه 

کنند.  طرد 

افراد گرفتار این تله ممکن است چه ویژگی‌هایی داشته باشند؟

• همیشه نگران قضاوت دیگران هستند.

• ممکن است به‌شدت منزوی یا به‌شدت مردم‌آزار باشند.

• تمایلی به عضویت در گروه‌ها ندارند.

• ممکن است به سمت استفاده از مواد مخدر یا الکل بروند.

• مستعد ابتلا به افسردگی هستند.
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مقابلم نشست. دست‌هایش روی پاهایش آرام و قرار نداشتند. 

من: »می دونی می‌خوایم در مورد چه چیزی حرف بزنیم؟«  

ســـرش را بلنـــد کـــرد. گونه‌هایش ســـرخ شـــده بـــود؛ بـــا صدایی آهســـته گفـــت: »بله 
می‌دونـــم، در مـــورد ارتش ســـرخ...«

دوبـــاره ســـرش را پاییـــن انداخت. به دســـتان بی‌قرارش خیره شـــده بود. ایـــن بارنوبت 
مـــن بود که مروری به جلســـه‌ی قبل داشـــته باشـــم.

من: »خوب بگو ببینم لشکرکشی ارتش سرخ به چه منظوره؟«

با صـــدای ملایمی گفت: »لشـــکر می‌کشـــند کـــه مواظب فولیکـــول1 باشـــند. همون که 
نصـــف آدم رو تـــوی خودش داره؛ همـــون که قراره بـــا نصفه‌ی دیگه‌اش کـــه بهش ملحق 
می‌شـــه زایگـــوت2 رو بســـازه؛ همون ســـلول تخمی که با هم میشـــن یه جنیـــن؛ همون 
جنینـــی که قـــراره توی قصری که ارتش ســـرخ توی رحـــم )یوتروس3( مامانش می‌ســـازه، 
زندگـــی کنه. همون قصـــری که جنین 9 مـــاه در اون رشـــد می‌کنه تا بتونه بـــرای ورود به 

آماده بشـــه.« دنیای ما 
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درباره‌ی سندروم پیش از قاعدگی چه می‌دانید؟

ارتش سرخ مهربان
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من: »آفریـــن به تـــو. چقدر خـــوب یادته؛ 
حـــالا بگـــو ببینـــم اگـــر نصـــف آدمک‌ها 
نتونـــن بـــه هـــم برســـن چـــی؟ منظورم 
اســـپرم(  و  )اووم  اســـپرم4  و  تخمـــک 

هســـتش.«

ســـرش را بـــالا آورد. صدایـــش ایـــن بـــار 
به‌راحتـــی به گـــوش می‌رســـید. در‌حالی‌که 
نگاهـــش می‌کـــردم، می‌دیدم که ســـرخی 
گونه‌هایش رفته بود؛ انگار رد پای شـــرمی 
کـــه از داســـتان‌های عامیانه‌ی جنســـی بر 
صورتش نشســـته بود، جـــای خودش را به 
یک داســـتان علمـــی داده بود کـــه دیگر از 

بازگو‌کردنش شـــرمگین نمی‌شـــد.

گفت: »‌اگـــه اون‌ها به هم نرســـن، تمامی 
آجرهـــای قصر بـــه احترامشـــون می‌ریزن 
و بـــه صورت آبشـــاری ســـرخ از رحم خارج 

» . میشن

مـــن: »خـــوب دخترک قشـــنگم، هـــر ماه 
ایـــن قصـــه تکـــرار می‌شـــه و ایـــن تکرار 
شـــدن به قدمت بشـــریت ســـابقه داره. 
موافقی این جلســـه رو در مورد مراسم به 
استقبال رفتن لشکر ســـرخ برای همراهی 

کنیم؟« صحبـــت  فولیکول 

بـــا صورتـــی گشـــاده و لبخنـــدی بـــر لب 
ســـرش را بـــه نشـــانه‌ی تأیید تـــکان داد.

مـــن: »قبـــل از شـــروع دوره‌ی پریـــود یـــا 
عـــادت ماهیانه، فرمانده‌ی لشـــکر ســـرخ 
قوانیـــن  ســـربازاش  آماده‌کـــردن  بـــرای 
ســـختی رو تعییـــن می‌کنه که اجـــرای این 
قوانیـــن گاهی پیامدهایـــی رو برای بدن ما 
داره. ایـــن پیامدهـــا گاهی با نشـــونه‌هایی 
همراه هســـتن که به اون »سندروم پیش 

از قاعدگی یـــا پـــی ام اس5 میگن.«

بـــا لبخنـــدی شـــیطنت‌آمیز نگاهـــم کرد 
و گفـــت : »اون نصفـــه آدمـــه کـــه مثل یه 
مرواریـــد تـــوی صـــدف فولیکولـــه، چقدر 
مهمـــه که به خاطـــرش یه لشـــکر آماده‌ی 

میشـــن...« خدمت‌رســـونی 

گفتـــم: »دقیقـــا درســـته. هـــر چنـــد گاه 
آماده‌بـــاش و اجـــرای دستوراتشـــون قبل 
از پریـــود می‌تونه اثـــرات ناراحت‌کننده‌ای 
توی روان و بدنمون داشـــته باشـــه. شاید 
آگاهی بیشـــتر در مـــورد ایـــن دوره بتونه 
پیامدهای ناراحت‌کننـــده روی بدنمون رو 

بده.« کاهـــش 

در حالی که کنجکاوی در چشـــمانش پیدا 
بود، گفت: »مـــی خوام در مـــورد پی‌ام‌اس 
بیشـــتر بدونم تـــا بتونم توی لشکرکشـــی 
همراهشـــون باشـــم و کمکشـــون کنـــم؛ 
دوســـت دارم به بابام و داداشـــم در مورد 

ارتش ســـرخ بدنم بگم؛ شـــاید داداشـــم دیگه بهم نگـــه چرا بعضی روزهـــای ماه اخلاقت 
متفاوت میشـــه.«

گفتم: »حتمـــا این کار رو بکن. این آگاهـــی دادن به خودت و دیگـــران از موثرترین راه‌های 
کمک به ســـربازان دلســـوز بدنت هســـت. قصـــری که ارتش ســـرخ می‌ســـازه گاهی دو 
هفتـــه دوام داره و اگر زایگوت )ســـلول تخم( در اون ســـکونت نکنه، فـــرو می‌ریزه تا بتونه 

دوباره قصری نـــو برای زایگوت بعدی بســـازه.«

***

پی‌نوشت 1: 

این داســـتان براســـاس گفت‌وگوی من و یکی از مراجعین نوجوانم نوشـــته شـــده اســـت 
دربـــاره‌ی دوره‌ی جنســـی زنانه که تحت عنـــوان »عادت ماهیانه«، »پریـــود« و یا »منس6« 

نامیده می‌شـــود.

پی‌نوشت 2: 

دوره‌ی جنســـی در خانم‌هـــا به‌صـــورت میانگین 28 روزه اســـت. البته بین 21 تـــا 35 روز 
هـــم می‌تواند طبیعی باشـــد. این دوره مراحلـــی دارد. مرحله‌ی اول از شـــروع خونریزی تا 
5 روز اســـت کـــه طی این مرحلـــه دیواره‌ی رحم که بـــرای پرورش زایگوت آماده شـــده بود، 
فـــرو می‌ریزد. مرحله‌ی دوم از روز 6 تا روز 14 اســـت که طـــی آن فولیکول و تخمک درون آن 
رشـــد می‌کند. مرحله‌ی ســـوم که مرحله تخمک‌گذاری اســـت و از روز 14 تـــا روز 28 ادامه 
دارد. در طـــی ایـــن دوره، تخمـــک از فولیکول آزاد شـــده و وارد لوله فالوپ7 می‌شـــود تا در 

آنجا اســـپرم را ملاقات کند.

پی‌نوشت3: 

ســـندروم پیـــش از قاعدگی شـــامل علائم جســـمی از جملـــه خســـتگی، درد عضلانی، 
افزایـــش وزن در نتیجـــه‌ی ورم بدن، یبوســـت، اســـهال، جوش و حساســـیت پســـتان‌ها 
اســـت. علائم روانـــی و رفتاری یـــن دوران نیز شـــامل حالت‌هـــای افســـردگی، اضطراب، 
خشـــم، تحریک‌پذیری، تغییرات اشـــتهایی، مشـــکل در تمرکز و میل به شیرینی خواهد 

. د بو

پی‌نوشت 4: 

اگر بـــه خاطر بار فرهنگـــی عامیانه‌ای که بـــر روی کلمات و اصطلاحات دوره‌های جنســـی 
خانم‌هـــا وجـــود دارد، از کاربرد آن‌ها اکراه داریـــد، می‌توانید از واژه‌هـــای علمی در محاوره 

و گفت‌وگو اســـتفاده کنید که در پاورقی آورده شـــده اســـت.

پی‌نوشت 5: 

در ایـــن داســـتان فرمانـــده‌ی ارتـــش ســـرخ سیســـتم عصبـــی مرکـــزی )هیپوتالاموس 
و هیپوفیـــز( و ســـربازان ایـــن ارتـــش، هورمون‌هـــا از جملـــه اســـتروژن و پروژســـترون 
پروســـتاگلاندین‌ها  هماننـــد  شـــیمیایی  میانجی‌هـــای  همچنیـــن  هســـتند. 
کـــه بـــا انقبـــاض عضـــات رحـــم بـــه خـــروج باقی‌مانـــده‌ی دیـــواره‌ی قصـــر کمـــک 
می‌کننـــد کـــه ایـــن کار معمـــولا علـــت بـــروز دردهـــای دوره‌ی عـــادت ماهیانه اســـت.   

درباره‌ی سندروم پیش از قاعدگی چه می‌دانید؟

ارتش سرخ مهربان
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1 - فولیکول‌ها )Follicle( کیســـه‌های کوچکی هســـتند کـــه در داخل تخمدان زنـــان وجود دارند 
و در درون آن‌هـــا تخمـــک نابالغ قرار داشـــته کـــه بر اثر هورمون‌هـــا تا روز 14 دوره‌ی جنســـی بالغ 

شـــده و از فولیکول آزاد می‌گردند.

2 - سلول تخم )Zygote( که از الحاق اسپرم و تخمک ایجاد می‌شوند.

Uterus 3 – رحم یا

4 - تخمک)Ovum( یا سلول ماده و اسپرم )Sperm( یا سلول نر

Premenstrual syndrome 5 - سندروم پیش از قاعدگی یا

Menstruation 6 - دوره‌ی پریودی یا

Fallopian tube 7 - لوله‌های تخمدان یا
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یک خواب آرام 

همـــه‌ی مـــا می‌دانیـــم کـــه یکـــی از اصـــول و شـــرایط رعایـــت ســـبک زندگـــی صحیـــح و 
ـــت  ـــواب بی‌کیفی ـــی و خ ـــت. کم‌خواب ـــی اس ـــواب کاف ـــالم، خ ـــم و روان س ـــورداری از جس برخ
ــای  ــام فعالیت‌هـ ــی در انجـ ــن آن ناتوانـ ــه کمتریـ ــراه دارد کـ ــه همـ ــدیدی بـ ــوارض شـ عـ
روزانـــه اســـت. همچنیـــن کم‌خوابـــی باعـــث تضعیـــف حافظـــه و عملکـــرد ذهنـــی، 
کاهـــش قـــدرت تمرکـــز، اختـــال در تکلـــم و برقـــراری ارتبـــاط بـــا دیگـــران و ضعـــف در 

قـــدرت تصمیم‌گیـــری می‌شـــود.

چگونه با تغذیه‌ی صحیح، خواب راحت و با‌کیفیت داشته باشیم؟

کـــم خوابی در دراز‌مدت باعث ضعف سیســـتم ایمنـــی، آمادگی برای ابتلا به بســـیاری از 
بیماری‌ها نظیر بیماری‌های قلبی و عروقی، فشـــار خون و ســـکته‌ی قلبـــی، کاهش قدرت 

باروری، افســـردگی و ســـایر اختلالات روانی و افزایش وزن و چاقی هم می‌شـــود.

اختلال بی‌خوابی یا کم‌خوابی
یـــا  به‌خواب‌رفتـــن  در  مشـــکل  نوعـــی  واقـــع  در  کم‌خوابـــی  یـــا  بی‌خوابـــی  اختـــال 
بیدار‌شـــدن‌های مکـــرر و ناتوانی در به خـــواب رفتن دوباره اســـت که بـــه دلایل مختلف 
به وجود می‌آید؛ از جمله ســـبک زندگی ناســـالم و عدم تنظیم ســـاعات خـــواب و بیداری، 
بیماری‌های جســـمی، اختـــالات روانی و عصبی، اختـــالات خواب نظیر آپنه، یائســـگی و 

تغذیه‌ی نادرســـت. 
 

آپنه چیست؟
»آپنـــه‌ی انســـدادی« یـــا »OSA«یـــا یکـــی از جدی‌ترین اختـــالات خواب اســـت که باعث 
اختـــال در تنفـــس و بیداری‌های شـــبانه‌ی متعدد می‌شـــود. چاقی هم یـــک عامل خطر 
بـــرای این اختلال اســـت؛ پس یـــک رژیم غذایی ناســـالم کـــه باعث اضافـــه‌وزن و چاقی 

می‌شـــود می‌توانـــد باعـــث ایجاد یا بدتر‌شـــدن شـــدت این اختلال شـــود.
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و  کلسیم  وجود  دلیل  به  ماست  و  شیر   •
بهتر  خواب  به  تریپتوفان  آمینه‌ی  اسید 
بهتر  نتیجه‌گیری  برای  می‌کنند.  کمک 

می‌توانید شیر را همراه با موز میل کنید.
پتاســـیم،  روی،  منیزیـــم،  دارای  ســـیر   •
گوگـــرد و مـــاده‌ای به نام آلیســـین اســـت 
که بـــه افزایـــش آرامش، کاهش اســـترس 
و داشـــتن خـــواب عمیق کمـــک می‌کند. 
جالـــب اســـت بدانید کـــه حتی قـــراردادن 
چند حبه ســـیر زیر بالشـــت و استشمام 
بـــوی ســـیر هـــم باعـــث خـــواب عمیـــق 
می‌شـــود. مصـــرف ســـیر همـــراه بـــا غذا 
حداقل یـــک ســـاعت در به خـــواب رفتن 

بســـیار موثر اســـت. 
• ســـبزیجات با برگ ســـبز نظیر اســـفناج 
و   C ویتامیـــن کلســـیم،  از  کـــه سرشـــار 
ویتامیـــن B6 هســـتند هـــم بـــه تولیـــد 
ســـروتونین و ملاتونیـــن کمـــک کـــرده و 

باعـــث خـــواب راحـــت می‌شـــوند.
• بلغور جوی دوسر با مواد مغذی فراوانی که 
دارد می تواند به خواب آرام و راحت کمک 
مصرف  خواب،  کیفیت  بهبود  برای  کند. 
می‌شود. توصیه  موز  و  شیر  همراه  به  آن 
• دمنوش گاو زبان و بابونه با وجود فلاونوئیدی 
و  آرامش  افزایش  باعث  آپیژنین  نام  به 
می‌شوند.  خواب‌آلودگی  احساس  ایجاد 
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نیاز به خواب در افراد مختلف
هر فـــردی با توجـــه به شـــرایطش به میزان مشـــخصی خواب نیـــاز دارد 

که به طور متوســـط در شـــبانه‌روز ۷ تا ۹ ساعت اســـت. تحقیقات متعددی 
نشـــان داده‌انـــد که افـــرادی کـــه به انـــدازه‌ی کافـــی نمی‌خوابند نســـبت به 

کســـانی که خواب کافـــی دارند، تمایـــل زیادتری به مصرف مواد غذایی داشـــته 
و بیشـــتر بـــه مصـــرف شـــیرینی‌جات روی می‌آورند کـــه پرکالری و فاقـــد خواص 

تغذیه‌ای هســـتند. این عـــدم تعادل بیـــن کالری دریافتـــی و کالری مصرفـــی در بدن 
ایـــن افـــراد هم باعـــث افزایش وزن و چاقی می‌شـــود. علاوه بر آن، کســـی که بـــه اندازه‌ی 
کافـــی می‌خوابد، با حالتی سرشـــار از انرژی بیدار می‌شـــود و قادر به انجـــام فعالیت‌های 
فیزیکی بیشـــتری اســـت که می‌تواند به پیشـــگیری از چاقـــی یا کاهـــش وزن کمک کند.
طبـــق نتایج تحقیقات، کمبـــود بعضی مواد مغذی نظیر کلســـیم، منیزیم و ویتامین‌های 
A ، D، E ،K وC  می‌توانـــد باعـــث ایجاد مشـــکلاتی در خواب شـــود و رژیـــم غذایی هم بر 

هورمون‌هـــای موثر در خواب تاثیـــر می‌گذارد. 
پیـــروی از یک رژیم غذایی بـــا فیبر زیاد نظیـــر میوه‌های تازه، ســـبزیجات، غلات کامل و 
مـــواد پروتئینی با چربی کم و پرهیز از مصرف غذاهای پرچربی و دیرهضم و ســـنگین برای 
داشـــتن یک خواب راحت توصیه می‌شـــود. با توجه به اینکه ویتامین‌هـــای گروه B باعث 
تنظیـــم هورمـــون ملاتونین یا هورمـــون خواب می‌شـــوند، مصرف مرغ و گوشـــت بدون 
چربـــی، ماهـــی، تخم‌مرغ، لبنیـــات و حبوبات هم به خـــواب آرام و راحـــت کمک می‌کند.

قبل از خواب باید از مصرف کدام مواد غذایی پرهیز کرد؟
• مصـــرف غذاهـــای تند، پر‌ادویـــه و ترش قبل از خواب با ســـوزش و ایجـــاد درد در معده 
باعـــث مشـــکل در خوابیـــدن می‌شـــود. همچنین ســـوزش ســـر دل حملات آپنـــه را با 
تحریـــک راه‌هـــای هوایی بیشـــتر می‌کند. بعضـــی از غذاهای تنـــد نیز بـــا افزایش دمای 

بدن و احســـاس گرمـــای بیش‌از‌حد باعـــث اختلال در خواب شـــبانه می‌شـــوند.
• مصـــرف کافئیـــن مخصوصا در اواخـــر روز باعث ایجاد اختلال در خواب می‌شـــود، چون 
کافئین محرک سیســـتم عصبی اســـت و هوشـــیاری را تقویت می‌کند. مصرف مواد حاوی 
کافئین نظیر قهوه و شـــکلات تلخ، نوشـــیدنی‌های انـــرژی‌زا و ... هم مانع از خـــواب آرام و 
راحت می‌شـــود و گاهـــی اوقات اثـــر مصرفش تا ۶ ســـاعت بعد هم ادامه پیـــدا می‌کند.

• مصـــرف موادی کـــه دیورتیک )ادرارآور( طبیعی هســـتند، مانند خیار، خربـــزه، هندوانه، 
کرفـــس و ... هم که باعث پرشـــدن مثانـــه و بیدارشـــدن‌های مکرر می‌شـــوند، یک تا دو 

ســـاعت قبل از خواب توصیه نمی‌شـــوند.
• مصـــرف موادی بـــا قند افـــزوده قبل از خـــواب، با افزایش ســـطح قند خـــون منجر به 
خواب ســـبک بـــا کیفیت پایین می‌شـــود و بـــا التهاب مجاری تنفســـی، حمـــات آپنه را 

می‌کند.  تشـــدید 

با مصرف کدام مواد غذایی به بهبود خواب کمک کنیم ؟ 
• ماهـــی سرشـــار از اســـیدهای چـــرب امـــگا۳، ویتامین D و و اســـید آمینـــه تریپتوفان 
اســـت که همه‌ی آن‌ها در ســـاخت هورمـــون ملاتونین دخالت دارنـــد. هورمون ملاتونین 
بـــه تنظیـــم چرخه‌ی خـــواب و بیـــداری و بهبود کیفیت خـــواب کمک می‌کنـــد. همچنین 
مصـــرف ماهی می‌تواند به افزایش ســـطح ســـروتونین کـــه یک انتقال‌دهنـــده‌ی عصبی 

اســـت و باعث کاهش اضطـــراب می‌شـــود کمک کند.
• مصرف گوشـــت مـــرغ و بوقلمون با اســـید آمینـــه‌ی تریپتوفان و ویتامیـــن B6 باعث 

افزایـــش تولید هورمـــون ملاتونیـــن در بـــدن و در نتیجه خواب راحت می‌شـــود.
• گردو سرشـــار از فیبر، اســـیدهای چرب امگا۳ و منیزیم بوده و منبـــع خوبی از ملاتونین 
اســـت و با کمک به ترشـــح ســـروتونین، بـــه خواب بهتـــر کمک می‌کنـــد. منیزیم باعث 
شل‌شـــدن گیرنده‌های عصبـــی می‌شـــود و از این طریـــق تنش‌های عصبـــی را که باعث 

بی‌خوابی می‌شـــود، کنتـــرل می‌کند.
• موز با وجود پتاسیم، کلسیم، منیزیم، اسید آمینه‌ی تریپتوفان، ویتامین B6 و فیبر به 
شل‌‌شدن عضلات کمک می‌کند و با تولید هورمون ملاتونین باعث خواب راحت می‌شود.

• کیوی حاوی ویتامین B6 و سروتونین است و به بهبود خواب کمک می‌کند.
• تحقیقات نشـــان داده‌انـــد که گیـــاس و آلبالو دارای مقـــدار زیادی ملاتونین هســـتند 
و همچنیـــن با وجـــود اســـیدآمینه‌ی تریپتوفان به تولیـــد ســـروتونین و ملاتونین کمک 
می‌کننـــد. شـــما می‌توانید برای بهبـــود کیفیت خواب، آن‌هـــا را به ماســـت اضافه کرده و 

در آخریـــن ســـاعات روز میل کنید.
• سیب دارای پتاسیم، ویتامین B6 کربوهیدرات و ملاتونین است و باعث خواب راحت می‌شود.
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تاثیر انتقاد بر روان کودک
در یک تحقیق از والدین خواســـته شـــد تا 
پنـــج دقیقـــه در مورد فرزندشـــان صحبت 
کنند تـــا بتواننـــد میـــزان انتقـــاد والدین 
را ارزیابـــی کننـــد. در مرحله‌ی بعـــد، آن‌ها 
فعالیت مغـــزی بچه‌ها را تجزیـــه و تحلیل 
کردنـــد؛ در‌حالی‌کـــه یـــک ســـری تصاویـــر 
کـــه  می‌کردنـــد  مشـــاهده  را  چهره‌هـــا  از 
احساســـات متفاوتی را نشان می‌داد. آن‌ها 
دریافتنـــد فرزنـــدان والدینـــی که بســـیار 
زیـــاد از فرزنـــدان خـــود انتقـــاد می‌کردند، 
کمتر بـــه تمام حالات عاطفـــی چهره توجه 
بـــدون اینکه بین احساســـات  می‌کننـــد، 
مثبـــت و منفـــی تمایـــز قائل شـــوند. در 
عمـــل، کودکانی کـــه مـــدام مـــورد انتقاد 
قـــرار می‌گیرنـــد، از توجـــه بـــه چهره‌هایی 
که هر نوع احساســـی را نشـــان می‌دهند، 
اجتنـــاب می‌کننـــد. بدیهـــی اســـت که در 

یکتا فراهانی/ نویسنده

امر و نهی دردسرساز
بررسی انتقاد مخرب از کودکان و جلوگیری از ابراز احساسات آن‌ها

درازمـــدت و در زندگـــی اجتماعـــی، چنین 
رفتـــاری می‌توانـــد بـــر روابـــط آن‌هـــا بـــا 
دیگـــران تأثیر بگذارد و ممکن اســـت یکی 
از دلایلی باشـــد کـــه کودکانی کـــه مدام در 
معـــرض انتقـــاد قـــرار می‌گیرند، بیشـــتر 
در معـــرض خطـــر ابتـــا بـــه افســـردگی و 

هســـتند. اضطراب 

جلوگیری از ناراحتی‌های ناشی از انتقاد
همـــه‌ی مـــا تمایـــل داریـــم از چیزهایـــی 
یـــا  اضطـــراب  ناراحتـــی،  باعـــث  کـــه 
غمگینـــی مـــا می‌شـــود، اجتنـــاب کنیم، 
زیـــرا ایـــن احساســـات منفـــور هســـتند. 
را  مـــا می‌توانیـــم راهبردهـــای مختلفـــی 
بـــرای اجتنـــاب از چنیـــن موقعیت‌هایـــی 
پیاده‌ســـازی کنیـــم، اما مشـــخص شـــده 
کودکانـــی که والدینشـــان بســـیار انتقادی 
مقابلـــه‌ی  راه‌هـــای  از  بیشـــتر  هســـتند، 

ـــن خـــود داشـــته  ـــا والدی ـــه ب ـــوع رابطـــه‌ای ک ـــده و ن ـــه انســـان در دوران کودکـــی دی ـــی ک آموزش‌های
آثـــار عمیقـــی بـــر جـــای می‌گذارنـــد و تاثیـــر زیـــادی بـــر ذهـــن و روان او دارنـــد. توجـــه یـــا غفلـــت از 
آن‌هـــا و نـــوع و ســـبک انتقـــاد یـــا تحســـین کردنشـــان هـــم ســـبک دلبســـتگی مـــا را تعییـــن می‌کنند 
ـــد.  ـــر گذارن ـــی اث ـــمان از زندگ ـــس و نگرش ـــزت نف ـــر ع ـــم و ب ـــان داری ـــه از خودم ـــری ک ـــر تصوی و ب
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پردازش  با  والدین  مداوم  انتقاد  ارتباط 
عاطفی کودکان

آیا نوع انتقـــاد از کـــودکان می‌تواند نحوه‌ی 
درک و پـــردازش اطلاعـــات هیجانـــی مغز 
آن‌ها را تغییر دهد؟ این ســـوالی اســـت که 
بسیاری از دانشـــمندان علوم اعصاب برای 
پاســـخ به آن 87 کودک بین 7 تا 11 ســـال را 

دادند.  قرار  بررســـی  مورد 
بـــه نظـــر می‌رســـد پیامدهـــای انتقـــاد در 
دوران کودکـــی بـــه ســـطح روانـــی محدود 
نمی‌شـــود، بلکـــه پیکربنـــدی مغـــز را نیز 
علـــوم  دانشـــمندان  می‌دهـــد.  تغییـــر 
بینگهمتون کشـــف  دانشـــگاه  در  اعصاب 
از  والدیـــن  بیش‌از‌حـــد  انتقـــاد  کرده‌انـــد 
فرزنـــدان بـــر برخی نواحـــی از مغـــز که به 
اختصاص  بیرونی  پردازش حالات عاطفـــی 
داده شـــده‌اند، تأثیـــر می‌گـــذارد و مانع از 

می‌شـــود. کـــودکان  عاطفی  پـــردازش 
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اجتنابی هنـــگام خطر اســـتفاده می‌کنند. 
در واقـــع، ایـــن یـــک مکانیســـم حفاظتی 
اساســـی اســـت. وقتی موقعیتی را دوست 
نداریـــم، امـــا نمی‌توانیم از آن فـــرار کنیم، 
مغـــز ما تمایل به »قطع ارتبـــاط« دارد. این 
دقیقا همان چیزی اســـت که در بزرگسالی 
برای خـــود ما هم اتفـــاق می‌افتـــد؛ زمانی 
که در یک جلسه‌ی خســـته‌کننده هستیم 
کـــه نمی‌توانیم از شـــر آن خلاص شـــویم، 
حواســـمان به جـــای دیگری پرت می‌شـــود 
و اصلا توجهی به آن جلســـه نخواهیم کرد. 
ایـــن وضعیت هنگامـــی خطرناک اســـت 
که بـــرای مـــدت طولانـــی در دوران کودکی 
تکرار شـــود، زیرا مغز نوزاد قـــادر به ایجاد 
ارتباطات لازم برای پـــردازش کافی اطلاعات 

بود.  نخواهد  احساســـی 

قربانیان انتقاد
کودکانـــی که قربانـــی انتقاد دائمـــی پدر و 
مادر هســـتند از تمرکز و پـــردازش عبارات 
هیجانی خشـــم، انزجار یا ناراحتی والدین 
تا احساســـات  اجتنـــاب می‌کننـــد  خـــود 
نفرت‌انگیـــزی را که ایجاد می‌شـــود، تجربه 
سیســـتم  آســـیب  نتیجـــه‌ی  در  نکننـــد. 
پـــردازش عاطفی، آن‌ها همچنیـــن قادر به 
درک عبارات مثبت دیگـــران نخواهند بود. 
تحقیقـــات نشـــان داده که فریـــاد‌زدن زیاد 
بر ســـر کـــودکان بـــه مغـــز آن‌ها آســـیب 
می‌رســـاند؛ به‌ویژه به مخچـــه که منطقه‌ای 
کلیـــدی برای حفـــظ تعادل عاطفی اســـت. 

چگونه یـــک انتقاد را برای کودکان ســـازنده 
؟  کنیم

»انتقـــاد  دارد:  وجـــود  انتقـــاد  نـــوع  دو 
بـــه جایـــی نمی‌بـــرد و  کـــه راه  مخـــرب« 
فقط باعـــث ناراحتـــی می‌شـــود و »انتقاد 
ســـازنده« که به مـــا امکان رشـــد می‌دهد. 

انتقـــاد  می‌تواننـــد  چگونـــه  والدیـــن 
باشـــند؟ داشـــته  ســـازنده‌ای 

شـــما والدیـــن بـــا رعایـــت چنـــد نکتـــه 
می‌توانیـــد اطمینـــان حاصل کنیـــد که آیا 
انتقادهایتـــان از فرزنـــدان واقعـــا به بلوغ 
و رشـــد آن‌ها کمـــک می‌کند یا خیـــر. باید 
ســـعی کنید بر رفتار کودک تمرکز داشـــته 
باشـــید، نه بر خود او؛ این بدان معناســـت 
که از برچســـب‌های تعمیم‌دهنـــده مانند 
»تو خیلـــی بچـــه بی‌عرضه‌ای هســـتی« یا 
»تو همیشه نامرتب هســـتی و هیچ وقت 
نمی‌توانـــی مثـــل بچه‌هـــای دیگـــر از پس 
کارهایـــت بربیایـــی و ...« اســـتفاده نکنید. 
شـــما بایـــد تـــا جایی کـــه ممکن اســـت 
دقیق باشـــید؛ یعنـــی می‌توانیـــد از کودک 
درخواســـت کنید تا برای تغییـــر رفتار خود 
میل و رغبت بیشـــتری داشـــته باشد. برای 

انجـــام این کار بـــه جای اینکه بـــه او قدرت 
بدهید، اعتماد‌به‌نفســـش را از او نگیرید. 

توجـــه لازم بـــه کـــودک و دادن احســـاس 
او به  امنیـــت 

بـــه حرف‌هـــای فرزندتـــان گـــوش دهید و 
ســـعی کنید دیـــدگاه او را درک کنید؛ اگرچه 
این بـــدان معنا نیســـت که حتمـــا با این 
نظـــر آن‌ها موافق باشـــید. در واقـــع انتقاد 
مبتنـــی بـــر همدلـــی بســـیار ســـازنده‌تر 
اســـت. در ارتباط با اشـــتباهات کودک، به 
جـــای تاکید و تمرکز بر خطـــای او، به کمک 
همدیگـــر و با ســـوال کردن از خـــود کودک 
به فکـــر راه‌حل باشـــید. فرامـــوش نکنید 
کـــه همه‌ی مـــا اشـــتباه می‌کنیم؛ امـــا اگر 
بخواهیـــم کـــودک را متوجـــه اشـــتباهش 
بکنیم، بایـــد بتوانیم درســـت و به‌گونه‌ای 
برایـــش  را  اشـــتباهش  دلیـــل  صحیـــح 
توضیـــح دهیـــم. در‌غیر‌این‌صـــورت، صرفا 
انتقاد‌کردن ما باعث رشـــد نخواهد شـــد. 
بنابراین بهتر اســـت از کودک بپرسیم برای 
حل مشـــکل چه کاری می‌تواند انجام دهد 
و راه‌های مختلـــف را برایش توضیح داده و 

راه‌حل‌هایـــی را بـــه او پیشـــنهاد دهیم. 

تشویق و تأیید کارهای خوب کودک
والدیـــن معمـــولا وظیفه‌ی خـــود می‌دانند 
اشـــتباهش  متوجـــه  را  فرزندشـــان  تـــا 
بکننـــد. برای این کار دســـت بـــه اقدامات 
زیـــادی می‌زنند. آن‌هـــا اغلب مـــدام به او 
یادآور می‌شـــوند که اشـــتباه نکنـــد؛ کاری 
کـــه نه‌تنهـــا فایـــده‌ای نـــدارد، بلکـــه فقط 
مقاومـــت کـــودک را هـــم بیشـــتر خواهد 
کـــرد. کاری کـــه می‌توانـــد موثر واقع شـــود 
آن اســـت کـــه ســـعی کنیـــد ویژگی‌هـــای 
مثبـــت کـــودک را تقویـــت کنیـــد. مثـــا 
می‌توانیـــد بگوییـــد: »خیلـــی خـــوب بود 
بـــدون  را  اســـباب‌بازی‌هایت  دیـــروز  کـــه 
یـــادآوری جمـــع‌آوری کـــردی. دوســـت دارم 
ایـــن کار را هـــر روز انجام بدهـــی، چون تو 
در  هســـتی«.  مســـئولیت‌پذیری  بچـــه‌ی 
واقع تشـــویق و تأیید کارهـــای خوب کودک 
باعـــث تقویـــت رفتارهایش خواهد شـــد 
و او را هـــم ترغیـــب خواهـــد کرد تا ســـعی 
کنـــد کمتـــر خطاها و اشـــتباهات خـــود را 
تکـــرار کنـــد. ضمـــن آنکـــه وقتی مـــدام و 
بـــه شـــیوه‌ی نادرســـت و تخریب‌کننـــده 
از فرزندتـــان انتقـــاد می‌کنیـــد، عـــاوه بر 
عزت‌نفـــس پاییـــن، او بـــا این احســـاس 
بـــار می‌آید کـــه دنیایـــی کـــه در آن زندگی 
می‌کنـــد، دنیای تکرار اشـــتباهات اســـت. 
انتقـــاد مخـــرب از کـــودکان و جلوگیـــری از 
ابـــراز احساســـات آن‌هـــا باعث می‌شـــود 
آن‌هـــا بیـــش از‌انـــدازه نســـبت بـــه نظر 
دیگـــران راجـــع بـــه خودشـــان حســـاس 

شـــوند و همچنیـــن نســـبت بـــه کارهایی 
کـــه انجـــام می‌دهنـــد نا‌مطمئن باشـــند. 

آموزش بدون انتقاد
کـــودکان بایـــد بدانند هـــر خانـــه قوانین 
مخصـــوص بـــه خـــود را دارد کـــه باعـــث 
می‌شـــود همه‌ی افـــراد خانه رفتـــار بهتری 
داشـــته باشـــند. البته این قوانیـــن نباید 
ماننـــد محیط‌های نظامی، خیلی خشـــک 
و خشـــن باشـــند؛ طوری که کودک تمایلی 

بـــه انجام آن‌ها نداشـــته باشـــد. 
در واقـــع قوانین بـــرای کمک بـــه راحت‌تر 
زندگی‌کـــردن وضـــع می‌شـــوند، نـــه اینکه 
مدام باعث اســـترس و نگرانی ما شـــوند. 
نبایـــد به کودک القا کنیم کـــه اگر از قوانین 
ســـرپیچی کند چـــه عواقبـــی در انتظار او 
خواهد بـــود. در این صورت طبیعی اســـت 
که کودک دوســـت نداشـــته باشد از چنین 
قوانینی تبعیـــت کند. ضمن آنکـــه به این 
ترتیب او همیشـــه به دنبـــال راه‌های گریز 

از قوانیـــن خواهد بود. 
ضمن آنکه گاهی والدیـــن انتظارات زیادی 
مثلا از کـــودک چهار ســـاله‌ی خـــود دارند؛ 
یعنـــی انتظـــار دارنـــد بتوانـــد به‌تنهایـــی 
اتاقش را مرتب کند. ما باید از خواســـته‌ها 
و توانایی‌هایـــی فرزنـــدان با توجه به ســـن 
و ســـال آن‌هـــا آگاه باشـــیم. در غیـــر این 
صـــورت، رفتار ما بـــه گونـــه‌ای خواهد بود 
که کـــودک تمایلی به توجه‌نشـــان‌دادن به 
آن‌ها و یادگیری بیشـــتر نخواهد داشـــت. 
در خصوص انتقاد از کـــودک، موضوع مهم 
آن اســـت که توجه داشـــته باشـــیم هنگام 
اشتباهات او نباید دچار هیجانات ناگهانی 
شـــویم؛ به ویـــژه وقتـــی برای نخســـتین 
بـــار مرتکـــب آن اشـــتباه شـــده باشـــد. 
در چنیـــن شـــرایطی، بهترین کار ازســـوی 
والدیـــن »بی‌توجهـــی« اســـت؛ یعنی مثلا 
وقتی اولیـــن بار کودک فحش و ناســـزایی 
بر زبـــان مـــی‌آورد، بهتریـــن کار بی‌توجهی 
اســـت. این کار باعـــث می‌شـــود دیگر آن 
کار را تکـــرار نکنـــد. درصورتـــی کـــه وقتی 
مـــدام و ماننـــد پاک‌کـــن، ســـعی می‌کنیم 
خطاهـــای او را پـــاک کنیـــم، خواه‌ناخـــواه 
فاصلـــه‌ی زیادی بیـــن ما ایجاد می‌شـــود، 
ضمـــن آنکه چیـــزی هـــم یـــاد نمی‌گیرد. 
خاطـــر  بـــه  را  فرزندمـــان  کـــه  هنگامـــی 
دعـــوا بـــا دوســـتانش مواخـــذه می‌کنیم، 
نمی‌توانیـــم چیـــزی بـــه او بیاموزیـــم جز 
وقتـــی  در‌حالی‌کـــه  ســـرزنش.  و  تحقیـــر 
آرامـــش خـــود را حفـــظ کنیم و بـــا صبر و 
حوصله از کودک بخواهیـــم خودش ماجرا 
را تعریـــف کنـــد و علـــت ایجـــاد مشـــکل 
را از زبـــان خـــود او بشـــنویم، هـــم احترام 
بیشـــتری بـــه او خواهیـــم گذاشـــت و هم 
حتمـــا نتیجـــه‌ی بهتـــری خواهیـــم گرفت.
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قضاوت ظاهری در جامعه
همه‌ی ما اگر توســـط دیگران مورد تایید و تحســـین قرار بگیریم، احســـاس خوشـــایندی 
خواهیـــم داشـــت که اگـــر در حـــد تعادل باشـــد، نه‌تنهـــا بد نیســـت، بلکه بســـیار هم 
خـــوب اســـت؛ اما اگـــر این احســـاس از حد تعادل خارج شـــود، بـــه این می‌مانـــد که نخ 
حـــال خـــوب ما در دســـت دیگران اســـت و فقط و فقط در صورت تایید شـــدن اســـت که 
حـــس خوب پیـــدا می‌کنیم. جـــدای از اینکه این مشـــکل از درون ما و از عزت نفســـمان 
نشـــات می‌گیـــرد، جامعه نیـــز می‌تواند بـــا نگاه مـــادی و ظاهری داشـــتن مـــا را به این 
ســـمت ســـوق دهد. متاســـفانه امروزه ما در جهانـــی زندگی می‌کنیم که ملاک بســـیاری 
از تاییدهـــا، نه‌تنهـــا محتوایـــی که از ما بـــروز پیدا می‌کند نیســـت، بلکه ظاهر ماســـت. 
مهر تاییدی که بر این نظریه گذاشـــته می‌شـــود، مخاطبان بی‌شـــمار افرادی هســـتند که 
در فضـــای مجـــازی و اجتماعی عکســـی از خود به اشـــتراک می‌گذارند، در شـــرایطی که با 

انواع و اقســـام روش‌ها خود را آراســـته‌اند.
ـــوب،  ـــادی نامطل ـــرایط اقتص ـــود ش ـــا وج ـــه ب ـــاهدیم ک ـــروزه ش ـــا ام ـــه، م ـــن قضی ـــدای از ای ج
ـــه  ـــود را ب ـــد خ ـــا بتوانن ـــد ت ـــن می‌دهن ـــی ت ـــات زیبای ـــا و اقدام ـــه عمل‌ه ـــراد ب ـــیاری از اف بس
ـــک  ـــه اســـتانداردی ســـخت‌گیرانه و خـــارج از عـــرف اســـت، نزدی ـــه البت اســـتاندارد جامعـــه ک
کننـــد. حـــال در جامعـــه‌ای کـــه معیـــار قضاوت‌هـــا ظاهـــری اســـت، افـــراد بـــه واقـــع چـــه 

احساســـی را تجربـــه می‌کننـــد؟

احساس خطر افراد از قضاوت‌ها
بایـــد ایـــن را بپذیریم که زندگـــی در جامعه‌ای کـــه معیارهایش ظاهری اســـت و قضاوت 
بســـیاری هم در این زمینه انجام می‌‌شـــود، بســـیار ســـخت اســـت؛ چرا که با ســـنجش 
و معیارهـــای این جامعـــه، نه‌تنها مـــا بی‌عیب‌و‌نقص نیســـتیم، بلکه اگر خودمـــان را در 
مقایســـه بـــا شـــاخص‌های جامعه قـــرار دهیـــم، می‌بینیم کـــه نقص‌های بســـیاری هم 
داریـــم. پس در این شـــرایط، کســـی می‌تواند اعتماد‌به‌نفس خـــود را بالا نگـــه دارد که یا 
خـــود را بســـیار به ایـــن معیارها نزدیک کرده باشـــد و البتـــه نزدیک آن‌ هـــم بماند، یا از 
درون احســـاس ارزشـــمندی بالایی داشـــته باشـــد و بداند که خالقی کـــه او را خلق کرده، 

دوســـتش دارد و به واقـــع درون او نقصی قرار نداده اســـت.
امـــا اگـــر فردی در هیچ کـــدام از این گروه‌ها جای نگیـــرد چه؟ به واقع چه حســـی در فردی 
ایجاد می‌شـــود که عزت نفس بالایـــی ندارد و از لحاظ ظاهر هم با اســـتانداردهای جامعه 
تفاوت داشـــته باشـــد؟ بله، درســـت اســـت؛ حس ترس، خشـــم، بی‌ارزشـــی و بسیاری 
حس‌های ناخوشـــایند دیگر. حالا اگر فردی این احساســـات را داشـــته باشد، چقدر حاضر 
خواهد بود تا عکســـی از او توسط بســـیاری که می‌توانند غریبه یا آشنا باشند، دیده شود؟

چرا نوجوانان عکس نمی‌اندازند؟
حـــالا به اولین ســـوالی که برایمـــان مطرح 
ایـــن ســـعی  از  پیـــش  بـــود، می‌رســـیم. 
کردیم تـــا بگوییم این حـــس تنها مختص 
نوجوانـــان نیســـت و در بســـیاری از افراد 
با ســـنین متفـــاوت نیـــز وجـــود دارد. در 
خصـــوص نوجوانان نیز باید ایـــن را بدانیم 
که یـــک نوجـــوان، علاوه بـــر ترســـی که از 
بـــا  اینکـــه خـــود را  قضاوت‌شـــدن دارد و 
بســـیاری مقایســـه می‌کنـــد، خودانگاره‌ی 
پایینی هم دارد، به ایـــن معنی که هنوز به 
درک درســـتی از خودش و اهمیت نقشش 
نرســـیده اســـت؛ پـــس منطقی اســـت که 
ترس زیـــادی در او وجود داشـــته باشـــد و 
این ترس باعث شـــود تـــا اعتماد‌به‌نفس 
او هـــم پایین بیایـــد. خودانـــگاره‌ی پایین 
ممکـــن اســـت در اثـــر ســـرزنش و تحقیر 
والدین و مقایســـه‌ی نوجوان با هم‌ســـالان 
و مورد ســـخره‌قرارگرفتن پیـــش بیاید. این 
خودانـــگاره‌ی پایین هـــم کم‌کم بـــه اینجا 
می‌رســـد کـــه نوجـــوان خـــود را در معرض 
مقایســـه با افراد بزرگ‌تر از خـــود هم قرار 

. هد ‌د
در این شـــرایط کـــه نوجوان در ســـن بلوغ 
نیز هســـت و دچـــار تغییراتـــی در ظاهر و 
به ویـــژه در صـــورت خـــود می‌شـــود، این 
مقایســـه یـــا بهتـــر اســـت بگوییـــم این 
دوست‌نداشـــتن خود، بیشـــتر می‌شـــود. 
رشـــد  و  دختـــران  در  بینـــی  بزرگ‌شـــدن 
و  پســـران  در  نامنظـــم موهـــای صـــورت 
نشـــانه‌های دیگر بلوغ باعث می‌شـــود تا 
حتـــی یک نوجوان از دیـــدن تصویر خود در 

ترس از قضاوت
چرا نوجوانان از عکس گرفتن فراری‌اند؟

شـــاید شـــما هم در اطراف خـــود افـــرادی را دیده باشـــید که کمتر حاضر می‌شـــوند 
در عکس‌های دســـته‌جمعی حضور داشـــته باشـــند و اگر هم رضایـــت بدهند، حتما 
به اصـــرار دیگران اســـت. این مســـئله فقط در عکس‌های دســـته‌جمعی مشـــاهده 
نمی‌شـــود و ما افـــرادی را می‌بینیم که در اکثریت اوقات تمایلـــی به عکس‌انداختن از 
خودشـــان ندارند. اوج نمود این واقعیت هم در نوجوانان بـــروز پیدا می‌کند. اما واقعا 
دلیل این مســـئله چیســـت؟ ما در ایـــن مقاله قصد داریـــم تا به بررســـی دلایل این 
اتفـــاق بپردازیم و در پایان ببینیم برای رفع این چالش چه کاری از دســـتمان بر می‌آید.

دکتر نیلوفراله وردی/ روان‌شناس
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آینـــه هم خودداری کند، چه برســـد که بخواهد عکســـی از خود به یادگار بگـــذارد! حتی در 
ســـنین نوجوانی ما شـــاهدیم که برخی از نوجوانـــان از رفتن به مجالـــس و مهمانی‌های 

دورهمـــی نیز بـــه همین دلایـــل اجتنـــاب می‌کنند.
گاهـــی دلیل دیگری کـــه می‌توانـــد در این مورد وجود داشـــته باشـــد، اصـــرار بیش‌از‌حد 
والدیـــن بـــرای حضـــور نوجوانـــان در مجالس یا عکس‌ها اســـت کـــه می‌توانـــد در آن‌ها 
حـــس مقاومت بـــه وجود بیـــاورد. همه‌ی این موارد دســـت به دســـت هـــم می‌دهند تا 
پذیـــرش یک نوجوان نســـبت به چیزی که هســـت پاییـــن بیاید و به طبع آن ســـعی کند 

تا حـــد ممکن اثـــری از خود به جـــای نگذارد.

برای حل این مشکل چه کاری از دست والدین بر‌می‌آید؟
در ابتدا والدین باید بدانند که فرزندانشـــان ممکن است در ســـن نوجوانی از مشاهده‌ی 
تغییرات خود دچار شـــوک شـــوند؛ پس لازم اســـت که در ســـن پایین‌تر و پیش از ســـن 
بلـــوغ با آن‌هـــا در‌خصوص تغییراتی که در ســـن بلوغشـــان ممکن اســـت پیـــش بیاید  
صحبـــت کنند و به آن‌هـــا بگویند که این یـــک روند عـــادی و طبیعی بـــوده و مرحله‌ای از 

رشد اســـت و ایرادی ندارد.
دوم اینکه نوجوانان در این ســـن و ســـال، در حال کســـب اســـتقلال فکری هســـتند؛ پس 
اصرارهـــای بیش‌از‌حـــد از طـــرف والدین می‌توانـــد آن‌ها را بیشـــتر به ســـمت لجبازی و 
مقاومت ســـوق دهد. راهکاری که در اینجا پیشـــنهاد می‌شـــود این اســـت که از این حس 
اســـتقلال‌طلبی نوجوانان اســـتفاده شـــود و به جای اینکـــه از آن‌ها بخواهنـــد تا در عکس 
حضور داشـــته باشـــند، به آن‌ها مســـئولیت گرفتن عکس از دیگران را بســـپارند، چرا که 

بســـیاری از نوجوانان نیز تمایلشـــان به این کار اســـت.
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اعتماد‌به‌نفس می‌کند و تمایلشـــان را بـــرای عکس انداختن پایین مـــی‌آورد. این چالش 
بـــرای نوجوانـــان نیز به دلایلی که مطرح شـــد بیشـــتر نمود پیـــدا می‌کنـــد. در این زمینه 
برخـــورد والدین بســـیار می‌تواند حائز اهمیت باشـــد و بـــه آن‌ها دید درســـتی را در این 

سن حســـاس بدهد. 
نکتـــه‌ی آخـــر اینکـــه به یاد داشـــته باشـــید کـــه همه‌ی مـــا بـــا تفاوت‌هایی نســـبت به 
یکدیگـــر خلق شـــده‌ایم و این موضـــوع نه‌تنها ایراد نیســـت، بلکه زیبایی خلقت اســـت؛ 

وگرنـــه اگـــر همه شـــبیه بـــه هـــم بودند، 
وجـــود  منحصر‌به‌فـــردی  زیبایـــی  دیگـــر 
نداشـــت. پس بیاییم از امـــروز با هم این 
قـــرار را بگذاریـــم که بـــه جای مقایســـه‌ی 
بـــا معیارهای ســـاختگی جامعه  خودمان 
دنبـــال  بـــه  آن،  بـــه  شـــبیه‌کردنمان  و 
زیبایی‌هـــای منحصر به فردمـــان بگردیم و 

ببینیم. را  آن‌هـــا 
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مجتبی حسینی‌نیا / کارشناس ارشد مشاوره
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ـــی‌ذاره و  ـــت م ـــتاش وق ـــرای دوس ـــی ب ـــه. خیل ـــی مهربون ـــوون خیل ـــر نوج ـــه دخت ـــحر« ی »س
ـــی و  ـــی خوب ـــو خیل ـــه ت ـــن ک ـــش میگ ـــم به ـــتاش ه ـــه‌ی دوس ـــنوه. هم ـــون رو می‌ش درددلش
ـــه  ـــگ می‌زن ـــی‌ش زن ـــت صمیم ـــه روز دوس ـــدی. ی ـــوش می ـــای آدم گ ـــه حرف ـــوب ب ـــی خ خیل
ـــردا  ـــون ف ـــذاره، چ ـــت ب ـــه وق ـــل همیش ـــه مث ـــحر نمی‌تون ـــه. س ـــدرش میگ ـــا پ ـــوا ب و از دع
یـــه امتحـــان مهـــم داره و ذهنـــش درگیـــر امتحانـــه. دوســـتش هـــم می‌فهمـــه کـــه اون 
مثـــل همیشـــه گـــوش نمی‌کنـــه و بـــا دلخـــوری تلفـــن رو قطـــع می‌کنـــه. در اصـــل ســـحر 
نتونســـته بـــود بـــرای دوســـتاش حـــد و مـــرز تعریـــف کنـــه کـــه مثـــا »میـــزان شـــنونده‌بودن 
ــنونده  ــم شـ ــدی می‌تونـ ــا حـ ــان دارم و تـ ــم کار و درس و امتحـ ــن هـ ــدی داره، مـ ــن حـ مـ

ـــم و ...« ـــات باش حرف
ـــا وجـــودی  ـــرای خـــودش حـــد و مـــرز تعریـــف نکـــرده. ب ـــه ب ـــه‌ی دوم »رضـــا« هســـت ک نمون
ــن  ــه و ایـ ــازی می‌کنـ ــاعت در روز بـ ــتر از ۴ سـ ــا بیشـ ــه داره، امـ ــا درس و مدرسـ ــه رضـ کـ
موضـــوع باعـــث افـــت تحصیلـــی و مهم‌تـــر از اون، چاقـــی بیش‌از‌حـــدش شـــده؛ یعنـــی 

تعریف‌نکـــردن حـــد و مـــرز باعـــث بـــه خطـــر افتـــادن ســـامتی‌ش شـــده.
ــی  ــان و حتـ ــوام، معلمـ ــادر، اقـ ــدر و مـ ــتان، پـ ــا دوسـ ــط بـ ــرای روابـ ــه بـ ــه لازمـ در نتیجـ

ــن. ــف کنیـ ــرز تعریـ ــد و مـ ــون حـ خودتـ

داشتن حد و مرز چه کمکی می‌کنه؟
ـــرای  ـــه ب ـــد. اگ ـــحر بیفتی ـــال س ـــاد مث ـــه. ی ـــک می‌کن ـــون کم ـــامت روانم ـــه س ـــدود ب ـــن ح ای
دوســـتاش مـــرز تعریـــف کـــرده بـــود، وارد بحـــث و جدل‌هـــای فرســـوده‌کننده بـــا اون‌هـــا 
ـــدازه  ـــه ان ـــی ب ـــه، وقت ـــک می‌کن ـــم کم ـــممون ه ـــامت جس ـــه س ـــا ب ـــن مرزه ـــد. ای نمی‌ش

ـــم. ـــه می‌کنی ـــم توج ـــون ه ـــازی و تفریحم ـــودن ب ب
داشـــتن رابطـــه‌ی ســـالم از مزایـــای دیگـــه‌ی حـــد و مـــرز گذاشـــتنه. این‌طـــوری اطرافیانمـــون 
می‌دونـــن چـــه حرفایـــی رو نبایـــد بزنـــن، چـــه رفتارهایـــی رو نبایـــد داشـــته باشـــن یـــا 

ـــس.  برعک

رابطه‌ی سالم چطور رابطه‌ای‌ هست؟
‏آیـــا تـــا الان بـــا کســـی دوســـت بودیـــن کـــه آدم قلـــدر و زورگویـــی باشـــه؟ ‏اگـــر بلـــه، ایـــن 
رابطـــه ســـالم نیســـت، چـــون یـــه نفـــر زورگـــو هســـت و البتـــه یـــه نفـــر زورپذیـــر. آیـــا تـــا الان 
کســـی در رابطـــه بـــا شـــما بددهنـــی و فحاشـــی داشـــته، به‌طوری‌کـــه ادبیاتـــش شـــما رو 
ـــده  ـــه بل ـــی ک ـــه رابطـــه‌ی ناســـالم هســـتین. نوجوون ـــه، پـــس یعنـــی در ی ـــر بل ـــه؟ اگ آزرده کن

ـــه. ـــت می‌کن ـــالم هدای ـــه‌ش رو س ـــذاره، رابط ـــرز ب ـــد و م ح

حد و مرز چه تعریفی داره؟
ـــرز  ـــد. م ـــی می‌ش ـــی قاط ـــه چ ـــد؟ هم ـــی می‌ش ـــود! چ ـــرز نب ـــورها م ـــن کش ـــن بی ـــور کنی تص
ـــه  ـــن از چ ـــه م ـــم ک ـــخص کنی ـــتمون، مش ـــا دوس ـــل، مث ـــرف مقاب ـــرای ط ـــی ب ـــتن یعن گذاش
ـــه، چـــه درخواســـت‌هایی  ـــو ناراحـــت می‌کن ـــی من ـــاد، چـــه رفتارهای ـــی خوشـــم نمی رفتارهای

مهارتی کمیاب ولی مهم!

ــرا  ــده. چـ ــاد میـ ــما یـ ــه شـ ــاب رو بـ ــارت کمیـ ــه مهـ ــن، یـ ــراره بخونیـ ــه قـ ــه‌ای کـ مقالـ
کمیـــاب؟ چـــون در مـــوردش خیلـــی گفتـــه شـــده و تعـــداد کمـــی هـــم از اون باخبـــر 
هســـتن. یه‌جورهایـــی در حد‌و‌اندازه‌هـــای دانـــش انـــرژی هســـته‌ای و بچه‌هـــای 
تیم‌ملـــی! حـــالا اســـم ایـــن مهـــارت چیـــه؟ »حـــد و مـــرز گذاشـــتن«. حـــد 
و مـــرز بـــرای چـــی؟ حـــد و مـــرز گذاشـــتن بـــرای همـــه چیـــز، به‌خصـــوص 
رابطـــه. اصـــا چـــی شـــد کـــه ســـر‌و‌کله‌ی ایـــن مهـــارت پیـــدا شـــد؟ بـــا 
میگـــم. بـــرات  ســـاختگی  اســـم‌های  بـــا  ولـــی  واقعـــی،  مثـــال  تـــا  دو 
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بـــرام غیرقابـــل قبولـــه و ...
امـــا آیـــا مرز‌گذاشـــتن کار راحتیـــه؟ اوایـــل کـــه می‌خوایـــن بـــرای طـــرف مقابـــل مرزهاتـــون رو 
مشـــخص کنیـــن، نـــه؛ کار راحتـــی نیســـت، امـــا بـــه مـــرور راحـــت میشـــه. مثـــل یـــه بـــازی کـــه از 
مرحلـــه‌ی اولـــش ســـخت عبـــور می‌کنیـــن، ولـــی بعدهـــا براتـــون مثـــل آب خـــوردن میشـــه.

کجاها مرز بذارم؟
اگـــه یـــه آدم قلـــدر و زورگـــو در زندگی‌تـــون هســـت، اگـــه دوســـتی داریـــن کـــه تـــوی هـــر امتحـــان 
میگـــه بایـــد بهـــش تقلـــب برســـونین، اگـــه کســـی کـــه ازتـــون مراقبـــت می‌کنـــه، مثـــا پـــدر و 
مادرتـــون، فحـــاش و سرزنشـــگر و تحقیرگـــر هســـتن، اگـــه معلـــم تنبیه‌گـــر و ســـرزنش‌کننده 
ــن و ... ــتفاده می‌کنـ ــما سوءاسـ ــوی از شـ ــر نحـ ــه هـ ــه بـ ــن کـ ــی داریـ ــه اقوامـ ــن، اگـ داریـ

چه جوری مرز بذارم؟
ـــد  ـــا رو بای ـــن رفتاره ـــه، ای ـــت کن ـــودش تقوی ـــارت رو در خ ـــن مه ـــواد ای ـــه می‌خ ـــی ک نوجوون

ـــره: ـــه کار بگی ـــف ب ـــای مختل ـــوی موقعیت‌ه ـــره و ت ـــاد بگی ی
• احساســـات خـــودش رو شناســـایی کنـــه. مثـــا وقتـــی دوســـتش میگـــه »تقلـــب 

ایـــن حـــرف اســـترس می‌گیـــره. از  برســـون«، می‌فهمـــه کـــه 
ـــه!«  ـــم کاف ـــا بری ـــل، بی ـــه »خِپِ ـــتش میگ ـــی دوس ـــا وقت ـــه. مث ـــان کن ـــاتش رو بی • احساس

بهـــش میگـــه کـــه ایـــن نحـــوه‌ی صحبـــت بـــرای مـــن ناراحت‌کننـــده‌س.
ــوری  ــاس دلخـ ــحر احسـ ــب، سـ ــال اول مطلـ ــه. در مثـ ــاد کنـ ــاتش اعتمـ ــه احساسـ • بـ
می‌کنـــه از اینکـــه دوســـتش اون‌قـــدر پرتوقعـــه. اون بایـــد بـــه ایـــن احساســـش، یعنـــی 
دلخـــوری، اعتمـــاد کنـــه و اون رو ســـرکوب نکنـــه؛ مثـــا فکـــر نکنـــه کـــه شـــاید مـــن اشـــتباه 

کـــردم و...
ــل  ــرف مقابـ ــه طـ ــزوم، بـ ــورت لـ ــه و در صـ ــایی کنـ ــرز رو شناسـ ــارج از مـ ــای خـ • رفتارهـ
ـــو هیچـــی نمی‌شـــی«، بگـــه کـــه »شـــما  ـــه اون میگـــه »ت گوشـــزد کنـــه. مثـــا وقتـــی پـــدرش ب
ـــو  ـــده‌ی من ـــردن آین ـــوال ب ـــر س ـــق زی ـــا ح ـــین ام ـــی باش ـــن عصبان ـــار م ـــن از رفت ـــق داری ح

نداریـــن.«
• بلـــد باشـــه بـــا احساســـاتش بعـــد از بیـــان مرزهـــاش کنـــار بیـــاد. مثـــا وقتـــی درخواســـت 
دوســـتش رو بـــرای رفتـــن بـــه یـــه کافـــه‌ی گـــرون رد می‌کنـــه، بعـــدش احســـاس گنـــاه 

ـــه. ـــرج کن ـــی‌اش خ ـــول توجیب ـــا پ ـــب ب ـــه متناس ـــده ک ـــق ب ـــودش ح ـــه خ ـــه و ب نکن
ـــن همکلاســـی  ـــرای ای ـــه ب ـــه اگ ـــه ک ـــا می‌دون • از خطـــرات مـــرز نگذاشـــتن آگاه هســـت. مث
ـــا  ـــره ی ـــاندویچ بخ ـــک و س ـــرای اون کی ـــر روز ب ـــوره ه ـــذاره، مجب ـــرز ن ـــتفاده‌گرش م سوءاس

ـــده. ـــول ســـیگارش رو ب پ
• مســـئولیت‌هاش رو بشناســـه و مشـــارکت داشـــته باشـــه. بـــرای مثـــال، می‌دونـــه کـــه 
بایـــد در کنـــار بـــازی، درس هـــم بخونـــه. می‌دونـــه کـــه تـــوی بخشـــی از کارهـــای خونـــه 

ــی. ــده از روی جارختـ ــای شسته‌شـ ــتن لباس‌هـ ــا برداشـ ــه؛ مثـ ــارکت لازمـ مشـ
ـــال  ـــدرش دنب ـــه پ ـــه می‌دون ـــی ک ـــا نوجوون ـــذاره. مث ـــرام ب ـــم احت ـــران ه ـــای دیگ ـــه مرزه • ب
ـــه‌‌ای  ـــار بالغان ـــره و رفت ـــر بگی ـــوع رو در نظ ـــن موض ـــد ای ـــه‌س، بای ـــوی خون ـــارکت اون ت مش

ـــده. ـــون ب ـــودش نش ـــارکت از خ ـــرای مش ب

من یه همکلاسی قلدر دارم؛ چه‌جوری براش مرز بذارم؟
ــرای  ــه )بـ ــا باشـ ــه تنهـ ــم کـ ــدا می‌کنـ ــی رو پیـ ــه، موقعیتـ ــای مدرسـ ــی از روزهـ ــوی یکـ تـ
ـــه  ـــو و بهـــش میگـــم: »از اینک ـــرم جل ـــه( و می ـــار کن ـــوی جمـــع نخـــواد جســـور رفت اینکـــه جل
یـــه جاهایـــی بـــا مـــن قلـــدری می‌کنـــی، واقعـــا بـــه هـــم می‌ریـــزم و کلافـــه میشـــم. ازت 
ـــه  ـــای مدرس ـــزم‌ روی کاره ـــاز دارم تمرک ـــون نی ـــی، چ ـــته باش ـــن نداش ـــه م ـــوام کاری ب می‌خ
ـــم.« ـــرح کن ـــه مط ـــم مدرس ـــا ناظ ـــم ب ـــور میش ـــی، مجب ـــه نکن ـــم توج ـــه حرف ـــه ب ـــه. اگ باش
ممکنـــه بگیـــن می‌ترســـم بعـــد مدرســـه بلایـــی ســـرم بیـــاره! می‌تونیـــن ایـــن موضـــوع 
رو بـــا چنـــد نفـــر از دوســـتان و حتـــی پـــدر و مادرتـــون مطـــرح کنیـــن کـــه مـــن می‌خـــوام 
این‌طـــوری بهـــش بگـــم و نیـــاز بـــه حمایـــت شـــما دارم. این‌طـــوری بـــرای خودتـــون یـــه 
شـــبکه‌ی حمایتـــی درســـت می‌کنیـــن کـــه باعـــث اعتماد‌به‌نفـــس شـــما هـــم میشـــه.

مـــن در رابطـــه‌ای هســـتم کـــه خیلـــی بـــه طـــرف مقابلـــم وابســـته شـــدم؛ اینجـــا هـــم 
بحـــث حـــد و مـــرز هســـت؟

ـــه  ـــت ک ـــن نیس ـــلما ای ـــن، مس ـــف کنی ـــون تعری ـــرای خودت ـــه رو ب ـــدف از رابط ـــر ه ـــه؛ اگ بل
ـــرف  ـــر دو ط ـــن ه ـــتگی ذه ـــن وابس ـــبم. ای ـــه اون بچس ـــم و ب ـــل بش ـــرف مقاب ـــته‌ی ط وابس
رو درگیـــر می‌کنـــه و تمرکـــز لازم‌ رو بـــرای انجـــام کارهـــای معمـــول زندگـــی می‌گیـــره. در 
ـــون تعریـــف کنیـــن وابســـتگی  ـــرای خودت نتیجـــه یکـــی ‌از اصـــول رابطـــه‌ی ســـالم اینـــه کـــه ب
ــل  ــرف مقابـ ــه طـ ــدن بـ ــال وابسته‌شـ ــن در حـ ــاس کردیـ ــر احسـ ــوع! اگـ ــه ممنـ در رابطـ

ــدن  ــال وابسته‌شـ ــا اون در حـ ــتین یـ هسـ
ـــن.  ـــتباه رفتی ـــیر رو اش ـــت، مس ـــه شماس ب
بایـــد توقـــف کـــرده و در مـــورد هـــدف 

رابطـــه صحبـــت کنیـــن.

در یـــه‌ رابطـــه، در مـــورد چـــه موضوعاتـــی 
ـــرد؟ ـــف ک ـــرز تعری ـــد و م ـــه ح میش

• شنونده‌بودن
صحبـــت  وقتـــی  دارم  انتظـــار  مـــن 
می‌کنـــم، وســـط حرفـــم نپـــری و اجـــازه 
بـــدی حرفـــم تمـــوم بشـــه. متقابـــا هـــم 

باشـــی. شـــنونده 
• احترام‌دیدن

نیـــاز دارم تـــوی رابطـــه‌ای کـــه بـــا هـــم داریـــم 
می‌تونیـــن  بذاریـــم.  احتـــرام  هـــم  بـــه 
ــا هـــم  در مـــورد جزئیـــات ایـــن احتـــرام بـ
صحبـــت کنیـــن؛ مثـــا کلمـــات محترمانـــه، 
ــودن  ــتوری نبـ ــب، دسـ ــدای مناسـ ــن صـ ـ

ُ
ت

و.. حرف‌هـــا 
• وابسته نشدن

دوســـت‌های  هـــم  بـــا  می‌تونیـــم  مـــا 
خوبـــی باشـــیم، ولـــی وابســـتگی افراطـــی 

نداشـــته باشـــیم. 
• بیان احساسات

اگـــه از رفتـــار هـــم ناراحـــت یـــا عصبانـــی 
شـــدیم، بـــا هـــم مطـــرح کنیـــم؛ مثـــا 
ــی  ــروز گفتـ ــی امـ ــم: »وقتـ ــوری بگیـ این‌طـ
بایـــد بـــرای مـــن وقـــت بـــذاری، احســـاس 
ـــردم. ازت  ـــودن ک ـــار ب ـــت فش ـــی و تح کلافگ

می‌خـــوام شـــرایط مـــن رو درک کنـــی.«

تمرین
تمریـــن و تکـــرار مـــادر مهارتـــه؛ پـــس 
بـــا انجـــام ایـــن تمریـــن و تکـــرار اون در 
ـــه،  ـــراد دیگ ـــا اف ـــف و ب ـــای مختل موقعیت‌ه

ــن: ــا بدیـ ــون رو ارتقـ مهارتتـ
• اســـم فـــردی رو کـــه تـــوی زندگی‌تـــون 
هســـت و نیـــاز می‌بینیـــن بـــراش مـــرز 

بذاریـــن، بنویســـین.
• در مـــورد کـــدوم رفتـــارش نیـــاز هســـت 

کـــه باهـــاش صحبـــت کنیـــن؟
• ایـــن رفتـــار چـــه احساســـی رو تـــوی شـــما 

ایجـــاد می‌کنـــه؟
• اگه در مورد این رفتار صحبت نکنین چه 

آسیب‌هایی ممکنه ببینین؟
ــرز  ــد و مـ ــراش حـ ــن بـ ــم بگیریـ • تصمیـ

تعریـــف کنیـــن.
• بنویســـین چطـــور و بـــا چـــه کلماتـــی 
بـــا اون صحبـــت می‌کنیـــن کـــه متوجـــه 

رفتـــارش بشـــه؟
ــما رو  ــوی شـ ــه جلـ ــی ممکنـ ــه موانعـ • چـ
ــرح  ــاش مطـ ــوع رو باهـ ــه موضـ ــره کـ بگیـ

ــن؟ کنیـ
• در صـــورت بـــروز هـــر کـــدوم از ایـــن 
ــه بتونیـــن  ــر کنیـــن کـ ــور فکـ ــع، چطـ موانـ
ایـــن مانـــع رو از ســـر راه خودتـــون برداریـــن؟
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تحریریـــه‌ی موفقیـــت: بیمـــاری اختلال دو قطبـــی از چالش‌هایی اســـت کـــه برخی از 

شـــهروندان بـــا آن دســـت‌و‌پنجه نرم می‌کننـــد یا آ‌کـــه کســـانی در خانواده‌هایشـــان 

گرفتـــار این عارضه هســـتند. روایت‌های بی‌واســـطه با اختـــال دو‌قطبـــی امکانی را به 

دســـت می‌دهد تا مخاطب‌هـــا بتوانند با بهره‌گیـــری از تجربه‌های بیماری نویســـنده‌ی 

درگیر بـــا این چالش، مســـیر خویـــش را در شـــناخت و مواجهه با آن طراحـــی و پیاده 

کننـــد. گـــزارش از بیماری یاد شـــده به‌صـــورت دنبالـــه‌دار در موفقیت ارائه می‌شـــود. 
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ـــل  ـــرد، مـــادرم مث ـــرو ک ـــوی کمرگاهـــش ف ـــی عجیـــب ت ـــا قدرت ـــم را ب ـــی آن ســـوزن ضخی وقت
ـــی  ـــتاورد آن درد، یعن ـــر دس ـــاد کشـــید. دکت ـــد و از درد فری ـــه، لرزی ـــود فرورفت ـــی در خ جنین
ـــرای  ـــد ب ـــن بای ـــه م ـــی ک ـــد، وقت ـــد روز بع ـــتاد و چن ـــگاه فرس ـــرای آزمایش ـــی را ب ـــ�ع نخاع مای
ــه او ام‌اس دارد! ــر گفـــت کـ ــردم، دکتـ ــه او کمـــک می‌کـ ــان از تخـــت بـ پاییـــن‌آوردن مامـ
خالـــه ســـودابه، دوســـت نزدیـــک و هم‌دبیرســـتانی مامـــان، چنـــد ســـال پیـــش‌ از بیمـــاری 
ـــود  ـــی کشـــیده ب ـــه زندگـــی نبات ـــا ســـیزده ســـال، کارش ب ـــود؛ یعنـــی دوازده ی ام‌اس مـــرده ب
و بعـــدش دیگـــر تمـــام. خالـــه ســـودابه بچـــه‌دار نمی‌شـــد و کلـــی‌ دوا و درمـــان کـــرد تـــا 
ـــا  ـــت. م ـــن دوا و درمان‌هاس ـــدنش همی ـــل بیمار‌ش ـــد دلی ـــا می‌گفتن ـــود. اص ـــه‌دار ش بچ
ـــدا نمی‌شـــد،  ـــوه‌ی خوشـــمزه‌ای پی ـــچ می ـــه هی بچه‌هـــا را دوســـت داشـــت. وقـــت جنـــگ ک
ـــی  ـــه آب ـــود در پـــس زمین ـــی ب ـــد! روی موزهـــا عکـــس زن ـــرای مـــا مـــوز می‌خری او همیشـــه ب
کـــه ســـبدی از میـــوه بـــر ســـر داشـــت. خالـــه ســـودابه پوســـت و اســـتخوان بـــود و ســـال‌های 
ـــدن او  ـــار از دی ـــن ب ـــادم اســـت آخری ـــود. خـــوب ی ـــده ب ـــی مان ـــا اســـتخوان از او باق آخـــر تنه
ـــودابه در  ـــه س ـــه از خال ـــام آنچ ـــدم. تم ـــار ش ـــودم شرمس ـــت خ ـــردم و از وحش ـــت ک وحش
ـــرف  ـــار ح ـــه چه ـــت ب ـــد و در نهای ـــده می‌‌ش ـــرم کوبی ـــر س ـــک ب ـــل پت ـــود مث ـــده ب ـــادم مان ی
ـــکا  ـــه از روی مت ـــبقش ک ـــای ش ـــه موه ـــردم. ب ـــگاه ک ـــادرم ن ـــه م ـــد: »ام‌اس«. ب ـــم می‌ش خت
شـــره کـــرده بـــود و تـــا لبـــه‌ی تخـــت می‌رســـید. بـــه صـــورت جـــوان، زیبـــا و گندمگونـــش کـــه 
ـــر  ـــدن ظریفـــش را زی ـــری 19 ســـاله دارد. ب ـــه دخت ـــود ک ـــی نب در 38 ســـالگی اصـــا شـــبیه زن
ملحفـــه تماشـــا ‌کـــردم و بـــه خـــود ‌لرزیـــدم و یـــک آن احســـاس کـــردم کـــه چیـــزی تـــا پشـــت 
دندان‌هایـــم هجـــوم مـــی‌آورد و نفهمیـــدم چطـــور تـــا دستشـــویی خـــودم را رســـاندم و 
ـــود،  ـــده ب ـــم نمان ـــزی برای ـــر چی ـــه دیگ ـــودم ک ـــی ب ـــردم. حال ـــی ک ـــده‌ام را خال ـــات مع محتوی
امـــا بـــاز معـــده‌ام جمـــع می‌شـــد و زور مـــی‌زد و مـــن عـــق مـــی‌زدم و چیـــزی بـــالا نمی‌آمـــد.

 ***
ــزی  ــار چیـ ــرای ناهـ ــد بـ ــم. بایـ ــاده رفتـ ــه پیـ ــا خانـ ــرون زدم و تـ ــه بیـ ــتان آتیـ از بیمارسـ
ــا  ــه‌ی مـ ــا خانـ ــا آن‌وقت‌هـ ــی نداشـــت. امـ ــتپختم تعریفـ ــوز دسـ ــردم. هنـ درســـت می‌کـ
از همـــه چیـــز و همه‌کـــس دور و وســـایل عبـــور و مـــرور انـــدک بـــود و کمک‌حالـــی 
نداشـــتیم. رفتـــم خانـــه و همیـــن طـــور کـــه پیازهـــا را تـــوی تابـــه بـــرای ســـرخ‌کردن 
می‌ریختـــم، صـــدای جِلِـــز و وِلِـــزِ اشـــک‌هایم کـــه بـــا روغـــن داغ قاطـــی می‌شـــد، بلنـــد 
شـــد. بعـــد یـــک مرتبـــه شـــروع کـــردم بـــه هق‌هـــق زدن و بلند‌بلنـــد گریـــه کـــردن. 
ـــه نفس‌کشـــیدن  ـــود ک ـــه ب ـــر گرفت ـــی مـــرا درب ـــان مثـــل حباب ـــی چن احســـاس عجـــز و ناتوان
بـــود. ســـخت‌تری  مراتـــب  بـــه  روزهـــای  امـــا  بعـــد  روزهـــای  می‌کـــرد.  ســـخت  را 
مامـــان در بیمارســـتان دچـــار حملـــه می‌شـــود و دیگـــر نمی‌توانـــد راه بـــرود. او را روی 
ــای  ــی محال‌هـ ــا در زندگـ ــا گویـ ــت، امـ ــال اسـ ــری محـ ــورش امـ ــانم. تصـ ــر می‌نشـ ویلچـ
بســـیاری هســـت کـــه محقـــق می‌شـــود؛ محال‌هـــای بســـیار از جنســـی هولنـــاک، از 
آن محال‌هایـــی کـــه از جنـــس آرزو و رویـــا نیســـتند. مامـــان امـــا مثـــل همیشـــه قصـــد 
ــد.  ــش می‌کنـ ــتارها خوش‌وبـ ــه‌ی پرسـ ــا همـ ــد. بـ ــاه نمی‌آیـ ــدارد و کوتـ ــدن نـ ــاه آمـ کوتـ
وقـــت بلنـــد شـــدن و روی تخـــت نشســـتن ســـعی می‌کنـــد از مـــن کمـــک نگیـــرد. چنـــد 
بـــاری نزدیـــک اســـت سِـــکندری بخـــورد و بیفتـــد، امـــا بـــه روی خـــودش نمـــی‌آورد و بـــه 
ـــه  ـــرای خان ـــش را ب ـــک و زاری‌های ـــه اش ـــم ک ـــه می‌کن ـــا توصی ـــه باب ـــی‌آورم. ب ـــودم نم روی خ
بگـــذارد و جلـــوی مامـــان کاری نکنـــد کـــه روحیـــه‌اش را از دســـت بدهـــد. حواســـش 
نیســـت. خـــودش را باختـــه و بـــرای همیـــن اســـت کـــه رفت‌و‌آمـــدش بـــه بیمارســـتان 
ــا  ــه آن‌قدرهـ ــی کـ ــرهای نوجوانـ ــت؛ از آن پسـ ــوان اسـ ــرادرم نوجـ ــم. بـ ــدود می‌کنـ را محـ
معنـــای رنـــج را نمی‌فهمنـــد. انـــگار حتـــی اگـــر بـــا ســـیلی محکـــم تـــوی صورتشـــان بکوبنـــد 
فـــردا فراموشـــش می‌کننـــد و یـــک روز تـــازه را شـــروع می‌کننـــد. مـــن امـــا هیـــچ چیـــز 
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ــم.  ــوش نمی‌کنـ ــرم و فرامـ ــاد نمی‌بـ را از یـ
ـــم را  ـــز تنهایـــی آن روزهای بیشـــتر از هـــر چی
ـــا  ـــدر آن روزهـــا تنه ـــرم. مـــا چق ـــاد نمی‌ب از ی
ـــز  ـــه چی ـــار هم ـــر ب ـــدر زی ـــن چق ـــم و م بودی
مامـــان  بکشـــم.  نفـــس  نمی‌توانســـتم 
را بعـــد از دو مـــاه بـــه خانـــه می‌آوریـــم. 
هنـــوز  بـــرود،  راه  نمی‌توانـــد  هنـــوز  او 
زانوهایـــش  زیـــر  بیایســـتد.  نمی‌توانـــد 
حولـــه می‌گـــذارد و تـــوی خانـــه خـــودش 
دســـتش  می‌دهـــد.  سُـــر  جـــا  همـــه  را 
بـــه  و  می‌گیـــرد  میـــز  و  صندلـــی  بـــه  را 
ســـختی و بـــه کمـــک مـــن بـــالا می‌آیـــد 
و غـــذا درســـت می‌کنـــد. گیـــر داده کـــه 
بـــا  انـــگار  اســـتفاده نمی‌کنـــم!  واکـــر  از 
تمـــام وجـــود می‌خواهـــد بـــا هـــر آنچـــه او 
ــان  ــد و نشـ ــن روز درآورده، بجنگـ ــه ایـ را بـ
اســـت.  قوی‌تـــر  انـــدازه  چـــه  تـــا  دهـــد 

***
رشـــته‌ی  داده‌ام.  رشـــته  تغییـــر  مـــن 
ــتان  ــام تابسـ ــرده‌ام. تمـ ــا کـ ــی را رهـ تجربـ
کتاب‌هـــای تاریـــخ هنـــر را گرفتـــه و امتحـــان 
پیش‌دانشـــگاهی هنـــر را داده‌ام، قبـــول 
ـــگاهی  ـــک پیش‌دانش ـــه ی ـــالا ب ـــده‌ام و ح ش
غـــرب  از شـــهرک  مـــی‌روم.  قیطریـــه  در 
آنجـــا  و  تجریـــش  تاکســـی‌های  ســـوار 
ســـوار اتوبـــوس می‌شـــوم و بالاخـــره بـــه 
جایـــی می‌رســـم کـــه احســـاس می‌کنـــم 
بـــه آن تعلـــق دارم. بهتـــر از آن اســـت کـــه 
ســـاعت‌ها بی‌فایـــده ســـر کلاس شـــیمی و 
فیزیـــک بنشـــینم و ثانیه‌هـــا را شـــمارش 
متوجـــه  ذره‌‌ای  حتـــی  بی‌اینکـــه  کنـــم 
مفاهیـــم، چرایـــی و چگونگـــی آن شـــوم. 
ـــا  ـــا تنه ـــاید در آن روزه ـــر ش ـــای هن کلاس‌ه
ـــن  ـــا ای ـــت. ب ـــن اس ـــی م ـــن زندگ ـــه‌ی ام نقط
ــور  ــرای کنکـ ــه بـ ــه همـ ــی کـ ــه روزهایـ همـ
آمـــاده می‌شـــوند، مـــن بدو‌بـــدو بـــه خانـــه 
مـــی‌روم. همـــه چیـــز بـــه هـــم ریختـــه 
وقتـــی  می‌شـــود  ریخته‌تـــر  هـــم  بـــه  و 
معالجـــه  بـــرای  مـــادرم  می‌شـــود  قـــرار 
ــت  ــرود. وقـ ــان بـ ــه آلمـ ــه‌ام بـ ــش خالـ پیـ
رفتـــن شـــبیه یـــک تـــوپ قل‌قلـــی شـــده. 
کورتون‌هـــا از آن زن باریـــک و ریز‌نقـــش 
ــاخته‌اند،  ــه سـ ــرد و قلنبـ ــود گـ ــک موجـ یـ
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امـــا خوبـــی‌اش ایـــن اســـت کـــه دیگـــر 
تـــو  بـــرود؛  راه  پاهایـــش  روی  می‌توانـــد 
بگـــو بـــه ســـختی، امـــا می‌توانـــد راه بـــرود. 
مـــادرم مـــی‌رود. مـــن می‌مانـــم و کنکـــوری 
ــگار  ــودم انـ ــی خـ ــرای هیچ‌کـــس حتـ ــه بـ کـ
اهمیتـــی نـــدارد. مـــن می‌مانـــم و کارهـــای 
ناتمـــام خانـــه، مـــن می‌مانـــم و مســـیر 
ــر  ــه دیگـ ــی کـ ــتان و کارهایـ طولانـــی هنرسـ
ــن  ــدارم. مـ ــش نـ ــام دادنـ ــه انجـ ــی بـ میلـ
می‌‌مانـــم و آرزوهایـــی کـــه حـــالا از مـــن 
گاهـــی  افتاده‌انـــد.  جـــدا  و  دور  بســـیار 
ــزی  ــم، چیـ ــر می‌کنـ ــه فکـ ــا کـ ــه آن روزهـ بـ
بـــه  را  گرگ‌و‌میـــش  فضـــای  بـــه  شـــبیه 
ــه  ــه بـ ــنایی کـ ــا روشـ ــی‌آورم. تنهـ ــر مـ خاطـ
ــت.  ــل تجریـــش اسـ ــر پـ ــی‌آورم سـ ــاد مـ یـ
و  می‌شـــدم  پیـــاده  تاکســـی  از  وقتـــی 
ــگار  ــوی صورتـــم مـــی‌زد و انـ ــح تـ ــور صبـ نـ
هشـــدار مـــی‌داد هنـــوز زندگـــی وجـــود 
دارد. همهمـــه‌ی آدم‌هـــا، دویـــدن آن‌هـــا 
کـــه پیـــدا نبـــود هـــر کـــدام بـــا آن ســـرعت 
ــوی  ــبزی و بـ ــر سـ ــد، عطـ ــا می‌رونـ ــه کجـ بـ
ـــود در مـــن  ـــداد چیـــزی ب ـــی، امت زهـــم ماه
ـــا  ـــد و آن روزه ـــدا می‌ش ـــم و پی ـــدام گ ـــه م ک
بیشـــتر از هـــر زمـــان دیگـــری فقـــدان آن را 
ـــر  احســـاس می‌کـــردم. مـــن آن روزهـــا تنهات
بـــودم و داشـــتم  از هـــر زمـــان دیگـــری 
می‌کـــردم.  مجادلـــه  تنهایـــی  ایـــن  بـــا 
ــه  ــتم را بـ ــادرم دسـ ــل مـ ــتم مثـ می‌خواسـ
در، بـــه دیـــوار بگیـــرم و از جایـــم بلنـــد شـــوم 
ـــد.  ـــم نش ـــج نخواه ـــن فل ـــای م ـــم آه و بگوی
می‌خواســـتم بـــه هیـــولای درونـــم بگویـــم 
ــره  ــرد. بالاخـ ــم کـ ــور خواهـ ــو عبـ ــن از تـ مـ
روزهـــا  آن  می‌دهـــم.  شکســـتت  روزی 
نـــه  مـــن،  رســـتگاری  راه  نمی‌دانســـتم 
شکســـت آن هیـــولا کـــه ســـازگاری و پذیـــرش 
ــی  ــا خیلـ ــت. آن روزهـ ــا آن اسـ ــی بـ و زندگـ
نمی‌دانســـتم. هـــم  را  دیگـــر  چیزهـــای 
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ــنن  ــته‌ی مســـجد اهـــل تسـ ــبز گلدسـ ــور سـ صـــدای اذان صبـــح بلنـــد شـــده اســـت. نـ
بندرعبـــاس را از پنجـــره‌ی اتاق‎خوابـــم می‌بینـــم. تمـــام شـــب بـــه درد و تـــب گذشـــت، 
ـــی نگذاشـــتم کســـی بیـــدار شـــود. در خـــودم پیچیـــدم، نالیـــدم، گریـــه کـــردم و مراقبـــت  ول
ـــش  ـــل، تن ـــب و درد بی‌‎دلی ـــب ت ـــه لهی ـــادری ک ـــدار نشـــود و نهراســـد از م ـــم بی ـــردم طفلک ک

ـــت.  ـــرده اس ـــوچ ک ـــاک و ن را نمن
در  بی‌آنکه  می‌کشم،  بیرون  دهانش  از  شده  خالی  که  را  شیر  شیشه‌ی  لاستیکی  سر 
آغوشش بگیرم تا گرمای تنم او را بیازارد. آرام به پشتش می‌زنم تا باد و نفخ شیر روی 

دلش سنگینی نکند. خدا‌خدا می‌کنم هوا روشن شود تا از این درد و تب خلاصی یابم. 
***

می‌‎گویـــد: »آخـــرش کـــه چـــی؟« پاســـخی نـــدارم بدهـــم. دور‎و‎برمـــان پـــر اســـت از 
ــان  ــای سرشـ ــات، موهـ ــام امتحانـ ــب‎بیداری ایـ ــتن و شـ ــدن و نوشـ ــه خوانـ ــی کـ آدم‌هایـ
را ریختـــه و عینـــک بـــه صورتشـــان افـــزوده و سرشـــان را پـــر از افـــکار جورواجـــور کـــرده 
و عایدشـــان جیبی‎ســـت کـــه بـــه زحمـــت صـــدای یکـــی، دو ســـکه‌ی ســـیاه از عمـــق آن 
ـــاور  ـــه‌روی مش ـــتنش روب ـــرز نشس ـــش و ط ـــن را از نگاه ـــد. ای ـــود. می‌ترس ـــنیده می‌ش ش
تحصیلـــی‌اش می‌شـــود فهمیـــد. درس خوانـــدن را راهـــی کـــه بـــه ســـعادت برســـد 
ـــتم  ـــا می‌‎دانس ـــت دلار و ط ـــه‌ی قیم ـــش روزان ـــه پای ـــرد ب ـــروع ک ـــه ش ـــد. از روزی ک نمی‌بین
یـــک جایـــی مقابـــل مـــن خواهـــد ایســـتاد و خواهـــد پرســـید چـــرا و تـــا کـــی؟ و آن‎موقـــع 
ـــا  ـــرای ســـوال تلـــخ »چـــرا مـــن را بـــه دنی ـــرای ســـوال پســـرکم پاســـخی نـــدارم. حتـــی ب مـــن ب
آوردی؟« هـــم جوابـــی نـــدارم. نمی‌توانـــم اعتـــراف کنـــم آن‌قـــدر جـــوان و جاهـــل و خـــام 
بودیـــم کـــه خیالمـــان بـــود دنیـــا همان‌طور‌کـــه بـــود خواهـــد مانـــد؛ نـــه کـــه همه‎چیـــز 
مرتـــب و خـــوب و رنگ‎وارنـــگ و دلگشـــا بـــوده باشـــد، امـــا بـــه ســـیاهی و تلخـــی ایـــن 
روزهـــا هـــم نبـــود. باورمـــان نمی‌شـــد روزی برســـد کـــه تمـــام مثل‎هـــا و اشـــعار و 

حکایـــات نقـــض زندگـــی واقعـــی مـــا باشـــند.
***

ـــت  ـــیر اس ـــه. س ـــودر بچ ـــد و پ ـــون می‌ده ـــه و صاب ـــوی پنب ـــم. ب ـــش می‌کن ـــز تن ـــاس تمی لب
ـــوی  ـــش ت ـــبانمش. می‌گذارم ـــم بچس ـــب تن ـــه ت ـــد ب ـــم نمی‌آی ـــز. دل ـــواب و تمی و خواب‌خ
ـــا خـــودم را برســـانم بـــه جایـــی؛ بـــه ملجـــأ  ســـبد حمـــل نـــوزاد. ســـوار ماشـــین می‌شـــویم ت
ـــه‌ی  ـــش خان ـــنده. می‌‎گذارم ش

ُ
ـــیاه و ک ـــب س ـــک ش ـــم از ی ـــات یاب ـــی و نج ـــان و پناه و درم

دیگـــری تـــا نبرمـــش در محیـــط آلـــوده و پـــر از ویـــروس و میکـــروب درمانـــگاه و اســـیر 
ـــر  ـــاس، زی ـــز بندرعب ـــنده‎ی پایی ش

ُ
ـــای ک ـــد در گرم ـــت باش ـــم راح ـــم او را و خیال ـــودم نکن خ

ـــت.  ـــن او نیس ـــدی در کمی ـــر و گزن ـــچ خط ـــت و هی ـــده اس ـــت خوابی ـــر تخ ـــم کول ـــاد ملای ب
تمـــام شـــب را منتظـــر ســـپیدی صبـــح مانـــده بـــودم تـــا مـــردم از خـــواب برخیزنـــد و بشـــود 

انگشـــت روی زنـــگ در خانه‌شـــان گذاشـــت 
و بـــه هـــزار عـــذر و پـــوزش طفـــل را ســـپرد 
ــد.  ــه شـ ــی روانـ ــال درمانـ ــه دنبـ ــود بـ و خـ
خـــواب  امـــا  تخـــت،  روی  خوابیـــده‌ام 
دارنـــد،  خـــواب  چشـــم‌هایم  نیســـتم. 
دلـــم نـــه. دلـــم پیـــش بچـــه‌ام مانـــده کـــه 
ــا  ــا آدم از صدهـ ــا میـــان صدهـ تـــک و تنهـ
ــح  ــه صبـ ــب را بـ ــان شـ ــگ و زبـ ــژاد و رنـ نـ
تنهـــا  مـــادرش  در حالی‎کـــه  می‌رســـاند، 
بـــا  موبایـــل  گوشـــی  روی  تصویری‎ســـت 
و  نوشـــتنی  قربان‎صدقه‎رفتن‌هـــای 
کوتـــاه  دســـتانی  و  مجـــازی  آغوش‌هـــای 
بـــه  رســـیدن  بـــرای  نرفتنـــی  پاهایـــی  و 
فرزنـــدش. مبـــادا دردی، شـــبی، نصـــف 
شـــبی، نـــاگاه و بی‌گاهـــی بـــه تـــن طفلکـــم 
ـــا  آویختـــه شـــود. آن‎وقـــت مـــن چـــه کنـــم؟ ت
صبـــح قیامـــت هـــم منتظـــر بمانـــم دســـتم 
بـــه دامنـــش نخواهـــد رســـید. آن وقـــت 
ـــه‌ای  ـــب بیگان ـــه طبی ـــت ب ـــد اس ـــم بل طفلک
بگویـــد کجـــای دلـــش درد می‌کنـــد، کجـــای 
گلویـــش می‌ســـوزد یـــا مثـــا راه کـــه مـــی‌رود 
کـــدام مفصـــل پایـــش تیـــر می‌کشـــد! اگـــر 
ــاری خواســـت  ــامی رودبـ ــه و شـ دلـــش کتـ
یـــا هویـــج پلویـــی کـــه هیچ‌کـــس بهتـــر از 
مـــن نمی‌پـــزد یـــا دلـــش خواســـت کســـی 
را  تـــوی حمـــام اســـت پشـــتش  وقتـــی 
لیـــف بکشـــد، چـــه! این‌هـــا را بایـــد بـــه 
ـــرده  ـــر ک ـــمم گی ـــه چش ـــن ک ـــد ؟ م ـــه بگوی ک
بـــه قطره‌هـــای کنـــد و ســـرد ایـــن ســـرم 
ــی کـــه زودتـــر تمـــام نمی‌شـــود تـــا  لعنتـ
آغـــوش  در  و  ببویـــم  و  برســـم  و  بـــدوم 
بگیـــرم کودکـــم را کـــه در خانـــه‌ی دیگـــری بـــه 
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ــود و  ــدار شـ ــادا بیـ ــپرده‌ام. مبـ ــت سـ امانـ
ـــد،  ـــه کن ـــد، گری ـــی کن ـــد، غریبگ ـــیر بخواه ش
اشـــکش بچکـــد، نفســـش بنـــد بیایـــد؟ 
ــی  ــد و کسـ ــف کنـ ــکش را کثیـ ــادا پوشـ مبـ
متوجـــه نشـــود و پوســـت نازکـــش بســـوزد؟ 
را فشـــار می‌دهـــم.  بـــالای ســـرم  زنـــگ 
و  بی‌حوصلـــه  مـــرد  درمانـــگاه،  پرســـتار 
خیلـــی  هنـــوز  می‌‎گویـــد  عبوسی‎ســـت. 
می‌گویـــم  شـــود.  تمـــام  تـــا  مانـــده 
ــود!  ــام شـ ــت تمـ ــا درسـ ــده تـ ــی مانـ خیلـ

***
ـــمولی.  ـــا مش ـــاه ت ـــش م ـــط ش ـــد فق می‌گوی
بعـــدش مشـــمول بـــه خدمـــت می‌شـــوم 
و بـــرای گریختـــن از ســـربازی هـــی درس 
می‌خوانـــم، هـــی مـــدرک می‌گیـــرم و هـــی 
شـــماره‌ی عینکـــم بـــالا مـــی‌رود و بعـــدش 
 ‎ــو از آن ــد تـ چـــه؟ پاســـخی نـــدارم. می‌گویـ
همـــه درســـی کـــه خوانـــدی نـــان خـــوردی؟ 
آن  از  »فلانـــی  می‌‎گویـــد:  نـــه.  می‌گویـــم 
ـــده  ـــه دن ـــاد ب ـــد افت ـــه خوان ـــی ک ـــه درس هم
ــنپ و  ــرای اسـ ــی بـ ــردن و رانندگـ عـــوض کـ
ــری  ــرای دیگـ ــی بـ ــن از رانندگـ ــی و مـ تپسـ
بیـــزارم«. می‌‎گویـــم: »مـــن از دور شـــدن 
ــا  ــودم، بـ ــا خـ ــو بـ ــدون تـ ــزارم و بـ ــو بیـ از تـ
زندگـــی‌ا‎م، بـــا روز و شـــبم و بـــا بشـــقاب 
ــدون  ــن بـ ــم؟ مـ ــه کنـ ــز چـ ــی روی میـ خالـ
حبل‎المتینـــم بـــا زندگـــی خالـــی و خلوتـــم 
»حبل‌المتیـــن  می‌‌گویـــد:  کنـــم؟«  چـــه 
یعنـــی چـــه؟« بغلـــش می‌کنـــم و بـــوی پنبـــه 
و صابـــون بچـــه و قطـــره شـــیر ترش‌شـــده 
ـــنوم.  ـــه‌اش را می‌ش ـــردن کودکان ـــن گ در چی

***
زن می‌پرسد: »دردت آرام گرفت؟ چقدر زود 

برگشتی«. این طفل بی‌گناه خواب خواب بود و هیچ مزاحمتی برای من نداشت. 
***

تـــو بـــروی مـــن می‌میـــرم امـــا خـــاک بـــر دهـــان مـــادری کـــه راه بچـــه‌اش را ســـد کنـــد از 
تـــرس بطالـــت دســـتانش. مـــن پشـــت ســـرت آب می‎ریـــزم و افســـانه‌ی دختـــر رشـــتی 
را کنـــج دلـــم نگـــه مـــی‌دارم تـــا بـــه ســـامت برگـــردی. می‌گویـــد: »اگـــر نخواهـــم برگـــردم 

ـــد«؟  ـــی آم ـــن خواه ـــش م ـــو پی ـــه؟ ت چ
***

مـــادرم مثـــل گنجشـــکی باران‎خـــورده و نحیـــف، مچاله‌شـــده پـــای گـــور مـــادرش و بـــه 
ـــده  ـــی گم‎ش ـــل کودک ـــد و مث ـــگاه می‌کن ـــج ن ـــی ک ـــا گردن ـــن ب ـــده در کف ـــتخوانی پیچی ـــن اس ت
و هراســـان در بـــازار شـــب عیـــد نالـــه می‌زنـــد »مامـــان مامـــان« و مـــن بـــه حجـــم 
خالـــی وحشـــتناک بیـــن یـــک مامـــان مـــرده و بچـــه‌ای کـــه زنـــده اســـت نـــگاه می‌کنـــم 
و چشـــمانم ســـیاهی مـــی‌رود. می‌ترســـم از اینکـــه مهلتـــم بـــرای مادری‌کـــردن بـــه چنـــد 
ــد  ــه بایـ ــا و دلتنگـــی کـ ــازی تنهـ ــادر مجـ ــوم مـ ــد و بعـــدش بشـ ــنده کنـ ــاه آینـــده بسـ مـ
خـــودش را بـــه کرم‌هـــا و داروهایـــی کـــه پســـرکش از آن ســـوی دنیـــا می‌فرســـتد خـــوش 
کنـــد کـــه نـــه بـــوی صابـــون بچـــه و پنبـــه می‌دهـــد و نـــه بـــه قائمـــی یـــک حبل‎المتیـــن 
ـــا  ـــد ت ـــج می‌کن ـــر اســـت. گردنـــش را کمـــی ک ـــارم. از مـــن بلندت واقعـــی اســـت. ایســـتاده کن

دم گوشـــم بگویـــد »مامـــان گریـــه نکـــن«. امـــا مـــن گریـــه می‌کنـــم. 
***

ــاده درد دارد و خـــون  ــتم زیـ ــه‌ای لعنتـــی از رگ پشـــت دسـ ــوزن پروانـ کشـــیدن ایـــن سـ
ــد بـــروم؛  ــد. بایـ ــه‌ی یکبار‎مصـــرف تخـــت درمانـــگاه می‌چکـ ــز و شـــفاف روی ملحفـ قرمـ
بچـــه‌ام را در خانـــه‌ی دیگـــری رهـــا کـــردم و همیـــن فکرهـــا مـــرا خواهـــد کشـــت. بچـــه‌ای 
ــوای  ــرش در هـ ــه عطـ ــته‌ام و نـ ــری کاشـ ــه‌ی دیگـ ــه در باغچـ ــی کـ ــری. گلـ ــه‌ی دیگـ در خانـ
غروب‌هـــای مـــن مـــوج می‌زنـــد و نـــه رنگـــش بـــه پنجـــره‌ی اتـــاق خوابـــم مالیـــده 
ـــوی  ـــر روز ت ـــودش. ه ـــه ک ـــن و ن ـــا م ـــش ب ـــه خاک ـــت و ن ـــن اس ـــا م ـــش ب ـــه آب ـــود و ن می‌ش
ــته‌ام  ــت و خسـ ــوان سسـ ــی روی زانـ ــد و طولانـ ــای کنـ ــه از پیاده‌روی‌هـ ــی کـ ــه، وقتـ کوچـ
ــایه خبـــر می‌گیـــرم؛ از گلـــی کـــه در حیـــاط خانـــه‎اش کاشـــتم.  برمی‌گـــردم، از زن همسـ
چراکـــه خـــاک باغچـــه‌ی مـــن شـــور بـــود هیـــچ گل و گیاهـــی در آن بـــه هـــم نمی‌رســـید و 
زن همســـایه خواهـــد گفـــت حـــال گل شـــما خـــوب اســـت و راهـــش را کـــج خواهـــد کـــرد 
و از کنـــار مـــن خواهـــد گذشـــت. اشـــکم می‌چکـــد و دلـــم می‌ســـوزد بـــرای آرزوهـــا کـــه 
داشـــتیم و از خامـــی و خنگـــی و جوانـــی. خیالمـــان بـــود دنیـــا همـــان کـــه بـــود خواهـــد 
مانـــد؛ امـــا زمیـــن می‌چرخـــد و نیمـــه‌ای کـــه روز بـــود ســـرانجام شـــب می‌شـــود. 
امـــا پایـــان ایـــن شـــب هـــم بـــه ســـفیدی صبـــح خواهـــد رســـید، حتـــی اگـــر مـــن زنـــده 
نباشـــم و گل مـــن در باغچـــه همســـایه بـــه درختـــی تنومنـــد مبـــدل شـــده باشـــد.
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خیالمان بود
دنیا همانی که بود، خواهد ماند 
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ماسک و دیگر هیچ!

سمیه سلطان‌پور/ کارآفرین و کارگزار ادبی
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تحریریــه‌ی موفقیــت: کارآفرینــی در فضــای اجتماعــی و اقتصــادی ایــران بــا چالش‌هــا 

هــر  کــه  دنبالــه‌داری  نوشــتارهای  مجموعــه  در  اســت.  همــراه  متعــددی  مصائــب  و 

شــماره از موفقیــت تکــه‌ای از آن ارائــه می‌شــود، تجربه‌هــای زنــی کارآفریــن پیــش‌روی 

تجربه‌هــای  بی‌واســطه‌ی  و  مســتقیم  خوانــش  رهگــذر  از  تــا  می‌گیــرد  قــرار  مخاطــب 

روبــه‌رو شــود. کارآفرینــی  و  مالــی  اســتقلال  و جذابیت‌هــای  بــا چالش‌هــا  کارآفرینــی، 

ــزن  ــود. رای ــده ب ــام نش ــال ۲۰۱۹ تم ــوز س هن
فرهنگــی هنــد در حــال تغییــر بــود و بنیــاد 
کمــک  کــه  بــود  داده  قــول  هــم  ســعدی 
می‌کنــد؛ البتــه کمــک معنــوی، نــه مــادی و 
ارشــاد قول داده بود برای ســفر چند‌هفته‌ای 
بــه  داســتان‌نویس‌ها  چند‌ماهــه‌ی  تــا 
ــد  ــت کن ــات صحب ــازمان ارتباط ــا س ــد ب هن
کرونــا  کــه  بگیــرد  مســاعدت  آن‌هــا  از  و 
ســر‌و‌کله‌اش پیــدا شــد! ناگهــان دنیــا دیگــر 
هیــچ دغدغــه‌ای بــه غیــر از زنده‌مانــدن 
ــود. مــردم و ســازمان‌ها،  ــده ب برایــش نمان
همــه به‌دنبــال راه‌‌هــای زنده‌مانــدن بودنــد. 
نمایشــگاه‌های کتــاب لغــو شــدند، ناشــرها 
میــزان انتشــار کتاب‌هایشــان را کــم کردنــد 
می‌کردنــد.  کار  دور  راه  از  کارمندهــا  و 
ــم  ــاب ه ــق کت ــی از طری ــا حت ــروس کرون وی
منتقــل می‌شــد. کتاب‌هــای خریداری‌شــده 
ــد  ــا حضــوری، چن ــه صــورت الکترونیــک ی ب
روزی را بیــرون از خانــه، تــوی راه‌پله‌هــا، تــوی 
ایــوان یــا تــوی بالکــن بایــد هــوا می‌خوردنــد 
یــا بــالای بخاری‌هــا آویــزان می‌شــدند تــا 
ویــروس کرونایشــان بمیــرد و اجــازه‌ی ورود 
بــه خانــه را پیــدا کننــد. حــالا مــن مانــده 

بــودم کــه بایــد چــه کنــم!
دیگــر  می‌گفتنــد  دوســتان  از  بعضــی 
ــده  ــده ش ــذی خوان ــای کاغ ــه‌ی کتاب‌ه فاتح
اســت و همــه می‌رونــد ســراغ کتاب‌هــای 
الکترونیــک و صوتــی. مــوج ناشــرهایی کــه 
اپلیکیشــن‌های  بــه ســمت  ایــن دوره  در 
زیــاد  بســیار  بردنــد  هجــوم  الکترونیــک 
ــاب  ــرای کت ــا مســیر امــن مــردم ب ــود. تنه ب
بودنــد.  اپلیکیشــن‌ها  ایــن  خوانــدن 
بعضــی دیگــر از دوســتان معتقــد بودنــد 
کــه کرونــا را بایــد بی‌خیــال شــویم و بــه 
فکــر مصیبت‌هــای رشــد هــوش مصنوعــی 
باشــیم. ایــن دســته معتقــد بودنــد ویروس 
ــن  ــت و ذه ــی نیس ــز مهم ــا چی ــا اص کرون
ــه  ــا ب ــد ت ــروس کرده‌ان ــن وی ــر ای ــا را درگی م

ــور  ــا را مجب ــه‌ی م ــه، هم ــطه‌ی قرنطین واس
کــه  اینترنــت ‌کننــد  بــا  کار  و  اتصــال  بــه 
بتواننــد بــه وســیله‌ی هــوش مصنوعــی بــر 
ــن  ــد ای ــر نکنی ــوند! فک ــلط ش ــا مس روی م
حرف‌هــا و فکرهــا از ذهــن ایرانــی دوســتانم 
نشــات گرفتــه بــود؛ نــه! ایــن حرف‌هایــی 
ــور  ــه قــول معــروف »اون ــه از طــرف ب ــود ک ب
ــا  ــتان، این‌ه ــد و دوس ــه می‌ش ــا« گفت آبی‌ه
ســرش  بــر  گروه‌هــا  در  و  می‌خواندنــد  را 
همــه‌ی  در  کــه  چیــزی  می‌کردنــد.  بحــث 
داشــت  اهمیــت  برایــم  بحث‌هــا  ایــن 
ایــن بــود کــه بعضی‌هــا فکــر می‌کردنــد و 
ــا حضــور هــوش مصنوعــی،  ــه ب ــد ک می‌کنن
ــر  ــدارد. اگ ــی ن دیگــر داستان‌نویســی معنای
داستان‌نویســی نباشــد، عمــا کارگــزار ادبی 
هــم معنایــی نــدارد و مــن بــه ایــن موضــوع 

می‌کــردم. فکــر 
کارهــا  بــرای همــه‌ی  کــه همیشــه  البتــه 
پــس  اســت.  با‌اهمیــت  و  واســطه مهــم 
جــدا از فکر‌کــردن بــه وضعیــت حــال حاضــر 
کارگــزاری در ایــران و جهــان، برایــم مهــم 
ــدان دور  ــه ‌چن ــده‌ی ن ــاره‌ی آین ــه درب ــد ک ش
ایــن شــغل هــم فکــر کنــم. تداخــل ورود 
هــوش مصنوعــی بــه دایــره‌ی افــکارم بــه 
همــراه دســت‌و‌پنجه نرم‌کــردن مــردم دنیــا 
بــا مــرگ تداخــل جالب‌توجهــی بــود. اگــر 
انســان‌های زیــادی در دنیــا جــان خــود را 
ــادی  ــداد زی ــی تع ــد، یعن ــت می‌دادن از دس
ــر  ــد دیگ ــاب بودن ــدار کت ــه خری ــب ک مخاط
نمی‌توانســتند در چرخــه‌ی نشــر حضــور 
ــد  داشــته باشــند. ایــن نبــود خریــدار را بای
چگونــه جبــران می‌کردیــم؟ طبیعتــا تولیــد 
کاهــش پیــدا می‌کــرد و عمــا نیــروی کار هم 
ــک  ــا ی ــد. ب ــم می‌ش ــان‌ها ک ــردن انس ــا م ب
دو دوتــا چهارتــای ســاده دیــدم هیــچ اتفــاق 
خاصــی در پروســه‌ی اقتصــاد نشــر نخواهــد 
افتــاد و شــاید در پروســه‌ی اقتصــادی هیــچ 
صنعتــی! ولــی در واقعــا ایــن اتفــاق نیفتــاد. 
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میــزان مــرگ و میــر زیــاد نبــود؛ پــس عمــا 
در میــزان مخاطــب تغییــری ایجــاد نشــد 
و اگــر تولید‌کننــده، یعنــی نویســنده، بــه 
نوشــتن  از  اضطــراب  و  اســترس  دلیــل 
ــد  ــزان تولی ــت می ــید، آن وق ــت می‌کش دس
پاییــن می‌آمــد. وقتــی بــه ایــن موضوعــات 
فکــر می‌کــردم بــا خــودم می‌گفتــم صنعــت 
نشــر در ایــران همچیــن پروســه‌ای را نــدارد 
و ایــن نگرانی‌هــا بــرای صنعــت نشــر اروپــا و 
آمریکاســت. حتــی الان نبایــد نگــران هــوش 
ــط  ــودم. الان فق ــودش می‌ب ــی و وج مصنوع
ــه  ــردم ک ــر می‌ک ــوع فک ــن موض ــه ای ــد ب بای
معرفــی  بــرای  موقعیــت  ایــن  از  چطــور 
داســتان‌نویس‌های فارســی‌زبان اســتفاده 

کنــم.
حــال  در  دنیــا  در   ۲۰۲۰ تحصیلــی  ســال 
ــم  ــا تصمی ــه‌ی دنی ــود و هم ــدن ب شروع‌ش
گرفتــه بودنــد کــه ایــن ســال تحصیلــی را 
بــه صــورت مجــازی پیــش ببرنــد. پروفســور 
آن  کــه  واتــس‌اپ  در  کومــار«  »راجینــدار 
زمــان فیلتــر نبــود و یکــی از بهتریــن راه‌هــای 
ارتبــاط بــا دنیــا بود، بــا من تمــاس گرفت. او 
رئیــس دپارتمــان ادبیــات فارســی دانشــگاه 
و  بــود  بــه مــدت دو ســال شــده  دهلــی 
تمایــل داشــت جلســات مجــازی را با حضور 
ــد. در  ــزار کن ــی برگ ــتان‌نویس‌های ایران داس
ــای  ــتان کوتاه‌ه ــی از داس ــات، یک ــن جلس ای
و  صوتــی  صــورت  بــه  داســتان‌نویس‌ها 
متــن نوشــتاری در اختیــار او و دانشــجویان 
می‌گرفــت.  قــرار  دانشــگاه  اســاتید  و 
یــک  تــا  ســاعت  یــک  فرصــت  یــک  در 
ــرم گوگل‌میــت  ــم هــم در پلتف ســاعت و نی
و  دانشــجویان  و  می‌‌شــد  برگــزار  جلســه 
گپ‌و‌گفــت  داســتان‌نویس  بــا  اســاتید 
تــا  شــد  باعــث  اتفــاق  ایــن  داشــتند. 
ــزه  ــر انگی ــوان معاص ــتان‌نویس‌های ج داس
و انــرژی بگیرنــد بــرای ادامــه‌ی کار و نوشــتن. 
تــا  ایــن دو ســال کرونــا تــاش کــردم  در 
در  فارســی  ادبیــات  دپارتمان‌هــای  بــا 
دانشــگاه‌های اروپــا و آمریــکا هــم ارتبــاط 
ــولا  ــا معم ــن دپارتمان‌ه ــی در ای ــرم، ول بگی
اســاتید ایرانــی حضــور داشــتند و تقریبــا 
همــه‌ی آن‌هــا هــم از اینکــه بــا ایــران مرتبــط 
ایــن ترس‌هــای  شــوند واهمــه داشــتند. 
کــه  شــد  باعــث  اجتماعــی   - سیاســی 
از پتانســیل ایرانی‌هــای خــارج از  نتوانــم 
ایــران در ترویــج و معرفــی ادبیــات فارســی 
بــه دنیــا اســتفاده کنــم. مــن بــه دوســتانی 
کــه  رفته‌انــد حــق می‌دهــم  ایــران  از  کــه 
محتاطانــه عمــل کننــد و موقعیــت خــود 

ــی  ــد. ول ــه خطــر نیندازن و خانواده‌‌شــان را ب
ــت‌ها  ــن بن‌بس ــت از ای ــرای برون‌رف ــد ب بای
همــه‌ی  از  کنیــم  تــاش  و  کــرده  فکــری 
پتانســیل‌ها اســتفاده کنیــم. بــه نظــرم گــذر 
از ایــن مرزهــای نانوشــته و نوشــته توســط 
ــد  ــس بای ــت؛ پ ــر نیس ــا امکان‌پذی دولت‌ه

خودمــان به‌دنبــال راه‌حــل باشــیم.
بــه  تــا  کــردم  تــاش  ســال  دو  ایــن  در 
ــال‌های  ــم. س ــد بده ــتان‌نویس‌ها امی داس
بودنــد.  ناامید‌کننــده‌ای  ســال‌های  کرونــا 
خبــر مــرگ همــه جــا منتشــر می‌شــد و 
ــه  ــاری ب ــن بیم ــا ای ــم ت ــر بودی ــه منتظ هم
ســمتمان یــورش بیــاورد و مــا هــم در صــف 
رفتــگان قــرار بگیریــم. انتظــار بــرای رســیدن 
مــرگ بــه در خانــه باعــث می‌شــود تــا امیــد 
بــرای نوشــتن و تخیــل بــرای ســاختن از 
ایــن می‌شــود  درگیــر  ذهــن  بــرود.  بیــن 
کــه بــرای بازماندگانمــان، مخصوصــا اگــر 
فرزنــد داریــم، چــه کارهــای نکــرده‌ای داریــم؛  
پــس می‌خواهیــم فقــط آن‌هــا را در زمــان 
باقی‌مانــده بــه ســرانجام برســانیم. در ایــن 
وضعیــت داســتان‌نویس را مجــاب کــردن 
و  نکنــد  را خامــوش  اینکــه تخیلــش  بــه 

بنویســد کار راحتــی نبــود. 
کارگـــزار  وظایـــف  بزرگ‌تریـــن  از  یکـــی 
در  را  نوشـــتن  انـــرژی  کـــه  اســـت  ایـــن 
و  شـــعله‌ور  همیشـــه  داســـتان‌نویس 
پر‌قـــدرت نگـــه دارد و این کار بـــرای همه‌ی 
پیـــش  فرمـــول  یـــک  بـــا  نویســـنده‌ها 
نمـــی‌رود. باید نویســـنده‌ات را بشناســـی 
و  و اجتماعـــی  بـــا روحیـــات شـــخصی  و 
موقعیت خانوادگی‌اش کاملا آشـــنا باشی. 
برای بعضی‌ها باید ســـنگ صبور باشـــی و 
برای بعضی‌ها ســـیبل تیرهـــای عصبانیت 

خشمشـــان.  و 
در دو ســـال کرونـــا تـــاش کردم تـــا چراغ 
داســـتان و رمان‌خوانـــی خاموش نشـــود. 
همـــه در خانـــه نشســـته بودنـــد و خیلی 
فعالیت‌های  داســـتان‌نویس  دوســـتان  از 
داســـتانی نابـــی را در فضاهـــای مجـــازی 
از طرفی  انجـــام می‌دادنـــد.  فیلتر‌نشـــده 
خیلی از افـــراد غیر‌داســـتان‌نویس هم در 
خانـــه بدون هیـــچ تفریحـــی و بی‌هدف در 
شـــبکه‌ها و کانال‌هـــای خبری می‌گشـــتند 
و خبرهـــای ناراحت‌کننـــده و مایوس‌کننده 
را می‌خواندند. ســـعی می‌کـــردم در این دو 
ســـال این دو گـــروه را به هـــم متصل کنم. 
از این طریـــق مردم متوجه می‌شـــدند که 
در زمان ســـختی، یکـــی از راه‌هـــای نجات 

پنـــاه‌آوردن به داســـتان و رمان اســـت. 
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یونگ و آرکی‌تایپ‌ها
تفاوت آراء فروید و یونگ در چه زمینه‌هایی است؟

ــات،  ــی، ادبی ــکی- انسان‌شناس ــه‌ی روان‌پزش ــگ« )1875-1961( در زمین ــتاو یون »کارل گوس
فلســفه، روان‌شناســی و تحقیقــات دین‌شناســی دانشــمندی تأثیرگــذار شــناخته می‌شــود. 
ــرد و همانجــا  ــر« در ســوئیس کار می‌ک ــر بلول ــی در بیمارســتان تخصصــی »دکت او در جوان
بــرای نخســتین بــار بــا آثــار و عقایــد »فرویــد« آشــنا شــد. یونــگ و فرویــد رابطــه‌ی دوســتی 
و تخصصــی بلندمدتــی بــا یکدیگــر داشــتند، امــا بعدهــا دچــار اختلاف‌نظــر شــده و 
مســیر تخصصــی و شخصی‌شــان جــدا شــد. در ابتــدای ایــن مقالــه، نظریــه‌ی روان‌تحلیلــی 
یونــگ را شــرح داده و ســپس بــه مقایســه‌ی مفاهیــم نظــری فرویــد و یونــگ می‌پردازیــم.

الگوی روان‌شناختی یونگ  
ـــو« )ناخـــودآگاه  ـــد از »ایگ ـــی تشـــکیل‌دهنده‌ی روان عبارتن ـــه عوامـــل اصل ـــد ک ـــگ می‌گوی یون

فـــردی( و ناخـــودآگاه جمعـــی.

ناخودآگاه فردی
ـــده  ـــرات سرکوب‌ش ـــده، خاط ـــات فراموش‌ش ـــاوی اطلاع ـــگ ح ـــر یون ـــردی از نظ ـــودآگاه ف ناخ
ــر می‌گـــذارد. او  ــا در طـــول زندگـــی تأثیـ ــای مـ ــار و نگرش‌هـ ــر رفتـ ــه بـ و تجاربـــی اســـت کـ
بعدهـــا بخـــش مهـــم دیگـــری را بـــه تعریـــف ناخـــودآگاه فـــردی اضافـــه کـــرد کـــه شـــامل 
»عقده‌هـــا« می‌شـــد. عقده‌هـــا مجموعـــه‌ای از افـــکار، احساســـات، نگرش‌هـــا و خاطراتـــی 
ـــردی همیشـــه  ـــوای ناخـــودآگاه ف ـــد. محت ـــوم واحـــد متمرکزن ـــک مفه ـــر روی ی ـــه ب هســـتند ک
ـــه به‌ســـادگی از  ـــا خنثـــی هـــم داشـــته باشـــد ک ـــه‌ی مثبـــت ی ـــد جنب منفـــی نیســـت و می‌توان

ـــت. ـــده اس ـــارج ش ـــا خ ـــن م ذه

ناخودآگاه جمعی
یونـــگ می‌گویـــد کـــه ناخـــودآگاه جمعـــی شـــامل تجربه‌هـــای گذشـــته و اســـاطیری مشـــترک 
نـــوع بشـــر اســـت کـــه شـــامل نمادهـــا، ســـمبل‌ها و آرکی‌تایپ‌هـــا )طرحواره‌هـــا( بـــوده و 
ـــد آرکی‌تایـــپ مـــادر، قهرمـــان، کـــودک،  بیـــن فرهنگ‌هـــای گوناگـــون بشـــری مشـــترکند. مانن

ـــتند. ـــمول هس ـــای جهان‌ش ـــی آرکی‌تایپ‌ه ـــه همگ ـــدر و ... ک ـــد، پ ـــان خردمن انس

آرکی‌تایپ یا طرحواره چیست؟
آرکی‌تایپ‌هـــا )طرحواره‌هـــا( تصـــورات یـــا محتواهایـــی از ناخـــودآگاه جمعی‌انـــد کـــه 
معنایـــی جهان‌شـــمول دارنـــد و در بیـــن فرهنگ‌هـــا، رویاهـــا، ادبیـــات، هنـــر و ادیـــان 
ـــر و  ـــه و اســـاس و هدایت‌گ ـــه نظـــر یونـــگ، گذشـــته‌ی اســـاطیری مـــا پای ـــان مشـــترکند. ب جه
ـــا  ـــیاری از آرکی‌تایپ‌ه ـــداد بس ـــه تع ـــود ک ـــد ب ـــگ معتق ـــت. یون ـــی ماس ـــذار روان کنون تأثیرگ
ـــتند:  ـــا هس ـــزو مهم‌ترین‌ه ـــپ ج ـــار آرکی‌تای ـــن چه ـــا ای ـــان آن‌ه ـــه از می ـــرده ک ـــخص ک را مش
ــی  ــپ مهمـ ــار آرکی‌تایـ ــود« چهـ ــایه« و »خـ ــوس«، »سـ ــا/ آنیمـ ــاب(، »آنیمـ ــونا« )نقـ »پرسـ

هســـتند کـــه سیســـتم شـــخصیت آدمـــی را می‌ســـازند.

1. پرسونا )نقاب(
ـــران  ـــل دیگ ـــا در مقاب ـــه م ـــت ک ـــی اس ـــا نقش ـــی ی ـــورت بیرون ـــونا ص ـــد: »پرس ـــگ می‌گوی یون
و در جمـــع بـــا آن ظاهـــر می‌شـــویم و بـــا خـــود واقعـــی مـــا متفـــاوت اســـت. پرســـونا 
نشـــان‌دهنده‌ی نقش‌هایـــی اســـت کـــه در جمـــع ایفـــا می‌کنیـــم و در واقـــع نشـــانگر 
ارتباطـــات جمعـــی ماســـت. امـــا مشـــکل زمانـــی ایجـــاد می‌شـــود کـــه فـــرد نتوانـــد بیـــن 
ـــی  ـــد روان‌شناس ـــود؛ مانن ـــل ش ـــک قائ ـــه‌اش تفکی ـــای تخصیص‌یافت ـــی و نقش‌ه ـــود واقع خ
کـــه خـــارج از محیـــط کارش، دائمـــا دیگـــران را از نظـــر رفتـــاری تجزیـــه و تحلیـــل کـــرده و 
اظهار‌فضـــل می‌کنـــد. پرســـونا در طـــول دوره‌ی کودکـــی شـــکل می‌گیـــرد و ریشـــه در نیـــاز 

ـــا انتظـــارات  ـــوا شـــدن ب و هماهنگـــی و همن
والدیـــن، معلمـــان و گـــروه همتایـــان دارد.«

2. آنیما / آنیموس
بـــه اعتقـــاد یونـــگ، آنیمـــا و آنیمـــوس 
ـــری مجســـم از جنســـیت بیولوژیکـــی  تصوی
ناخـــودآگاه  نمـــاد  آنیمـــا  مـــا هســـتند. 
زنانـــه در وجـــود مـــردان و آنیمـــوس نمـــاد 
زنـــان  وجـــود  در  مردانـــه  گرایش‌هـــای 
در  دو  هـــر  آرکی‌تایپ‌هـــا،  ایـــن  اســـت. 
ــا و  ــردی مـ ــارب فـ ــی و تجـ ــای جمعـ باورهـ
ـــا و  ـــه دارد. آنیم ـــان ریش ـــا والدینم ـــه ب رابط
آنیمـــوس در ناخـــودآگاه مـــا قـــرار دارنـــد و 
اکثـــر اوقـــات بـــا بـــازداری همراهنـــد. مثـــا 
پدیـــده‌ی عشـــق در نـــگاه اول یعنـــی فـــرد 
ــا  ــک زن یـ ــمت یـ ــه سـ ــود را بـ ــای خـ آنیمـ
ـــه  ـــه منجـــر ب ـــد ک ـــی می‌کن بالعکـــس فرافکن

جـــذب آنـــی و شـــدید می‌شـــود.
یونگ معتقد اســـت که ویژگی‌های مردانه 
)قـــدرت، جدایـــی و خشـــم( و ویژگی‌های 
زنانه )مراقبت، ارتبـــاط و همدلی( محدود 
به یک جنس نیســـت و بـــرای یک جنس 
ایـــن  او  نمی‌شـــود.  محســـوب  مزیـــت 
از  بـــه عنـــوان بخش‌هایـــی  را  ویژگی‌هـــا 
یـــک طیـــف روان‌شـــناختی کلـــی می‌دید 
دارد. وجـــود  انســـان‌ها  همـــه‌ی  در  کـــه 

3.سایه
یونگ می‌گوید که سایه بخش‌هایی از وجود 
آن‌ها  است  ممکن  که  می‌کند  حمل  را  ما 
را طرد کرده و از پذیرش آن‌ها امتناع کرده 
شناسایی  را  آن‌ها  نتوانیم  اصلا  یا  باشیم 
کنیم. سایه شامل ویژگی‌هایی از ماست که 
می‌کنیم.  مقاومت  برابرش  در  آگاهانه  ما 
منبع  هم  سایه  که  دارد  اعتقاد  یونگ 
سایه  است.  انرژی  تخریب  هم  و  خلاق 
می‌تواند  بلکه  نیست،  منفی  حالتی  فقط 
شخصیت  در  تعادل  و  عمق  ایجاد‌کننده 
است  اصل  این  منعکس‌کننده‌ی  و  باشد 
بخشی  دارای  شخصیت  از  جنبه‌ای  هر  که 
جایی  هر  مثلا  است.  آینه  مانند  متقابل 
باید سایه هم باشد. سایه  که نور هست، 
جنبه‌های  و  می‌کند  عمل  آینه  مانند 
عناصر  می‌دهد.  نشان  را  ما  ناخواسته‌ی 
ویژگی‌های  انعکاس  در  می‌توان  را  سایه 
زد. دیگران مثال  به  تنفر‌آمیز خود نسبت 

4. خود
از نظـــر یونـــگ، هـــدف تقریبـــی هـــر فریـــد 
رســـیدن بـــه حالـــت »فردیـــت« بـــوده کـــه 
اســـت.  خودشـــکوفایی  حالـــت  مشـــابه 
ــی  ــی در روان‌شناسـ ــوم اصلـ ــت مفهـ فردیـ
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تحلیلـــی یونـــگ اســـت کـــه در فراخنـــای زندگـــی مـــا شـــکل می‌گیـــرد و بـــه معنـــی 
تبدیل‌شـــدن بـــه انســـانی اســـت کـــه ذاتـــا می‌خواهیـــم بشـــویم. مـــا بـــرای رســـیدن بـــه 
ـــیم؛  ـــتی برس ـــح و آش ـــه صل ـــود ب ـــض درون خ ـــاد و متناق ـــای متض ـــا جنبه‌ه ـــد ب ـــت بای فردی
ماننـــد پرســـونا )نقشـــی کـــه در مقابـــل جهـــان ایفـــا می‌کنیـــم(، ســـایه )جنبه‌هـــای کمتـــر 
مطلـــوب وجودمـــان(، شناســـایی و یکپارچگـــی آنیمـــا و آنیمـــوس )جنبـــه‌ی مونـــث ناخـــودآگاه 

ــان(. ــودآگاه در زنـ ــه‌ی ناخـ ــه‌ی مردانـ ــردان و جنبـ در مـ
یونـــگ می‌گویـــد کـــه از نظـــر علمـــی، فرآینـــد فردیـــت ممکـــن اســـت شـــامل تحلیـــل و 
تشـــریح رویاهـــا، توصیـــف ســـمبل‌ها و نمادهـــا و تضـــاد خـــودآگاه بـــا ناخـــودآگاه فـــردی 
ـــه  ـــد رشـــدی چشـــمگیر را ب ـــه می‌توان ـــی اســـت ک ـــه‌ی ســـفری تکامل ـــه منزل باشـــد. فردیـــت ب
ـــه حالتـــی از کمال‌گرایـــی نیســـت و شـــامل  ـــه معنـــی رســـیدن ب دنبـــال داشـــته باشـــد، امـــا ب

شناســـایی جنبه‌هـــای گوناگـــون خـــود اســـت.

درون‌گرایی – برون‌گرایی
ـــه  ـــی ب ـــی را در روان‌شناس ـــی و برون‌گرای ـــوم درون‌گرای ـــه مفه ـــود ک ـــی ب ـــتین کس ـــگ نخس یون
ـــت و  ـــز اس ـــان درون متمرک ـــر جه ـــرا ب ـــخصیت درون‌گ ـــپ ش ـــه تی ـــود ک ـــد ب ـــرد. او معتق کار ب
ـــه مشـــارک در  ـــد ب ـــدان علاقه‌من ـــردازی، تفکـــر و بینـــش دارد و چن ـــد رویاپ ـــی مانن ویژگی‌های
ـــد و  ـــه دارن ـــی علاق ـــای بیرون ـــه فعالیت‌ه ـــا ب ـــا برون‌گراه ـــت، ام ـــی نیس ـــای جمع فعالیت‌ه

بیشـــتر متمرکـــز بـــر ادراکات حســـی و فعالیت‌هـــای جمعی‌انـــد.

تفاوت‌های نظری یونگ و فروید 
•ذهن ناخودآگاه

ـــن  ـــت. او ذه ـــده اس ـــی سرکوب‌ش ـــه و آرزوی ـــودآگاه تجرب ـــن ناخ ـــه ذه ـــود ک ـــد ب ـــد معتق فروی
ناخـــودآگاه را محتوایـــی می‌دانســـت کـــه ابتـــدا خـــودآگاه بـــوده و ســـپس فرامـــوش یـــا ســـرکوب 
شـــده اســـت. امـــا یونـــگ عـــاوه بـــر ناخـــودآگاه فـــردی که بـــه آن معتقـــد بـــود، مفهوم ناخـــودآگاه 
جمعـــی را نیـــز مطـــرح کـــرد کـــه شـــامل آرکی‌تایپ‌هـــا یـــا نمادهـــای جهان‌شمول‌می‌شـــد.

•لیبیدو
فرویـــد بـــر اهمیـــت لیبیـــدو در شـــکل‌دهی رفتـــار آدمـــی تأکیـــد داشـــت و معتقـــد بـــود 
ـــود  ـــد ب ـــگ معتق ـــا یون ـــرد. ام ـــأت می‌گی ـــی نش ـــزه‌ی جنس ـــان از غری ـــی انس ـــرژی روان ـــه ان ک
کـــه انگیـــزه‌ی آدمـــی فقـــط از غریـــزه‌ی جنســـی نشـــأت نمی‌گیـــرد، بلکـــه نیروهـــای دیگـــر 
زندگـــی، هم‌راســـتا بـــا غریـــزه‌ی جنســـی ماننـــد خلاقیـــت، معنویـــت و هـــوش هســـتند.

•مراحل روانی- جنسی
فرویـــد در نظریـــه‌ی رشـــد روانـــی - جنســـی بـــه مراحـــل چهارگانـــه‌ی مشـــهور خـــود بـــاور 
دارد و معتقـــد اســـت کـــه تجـــارب اولیـــه‌ی دوره‌ی کودکـــی در رشـــد شـــخصیت بزرگســـالی 
ـــی و  ـــای زندگ ـــد و الگـــوی فراخن ـــروی نمی‌کن ـــن الگـــو پی ـــگ از ای ـــر بســـیاری دارد. امـــا یون تأثی

فردیـــت را در رشـــد روانـــی انســـان مطـــرح می‌کنـــد.
•تحلیل رویا

ـــا  ـــد روی ـــد درک ذهـــن ناخـــودآگاه می‌دانســـتند. فروی ـــا را کلی ـــگ، روی ـــد و هـــم یون هـــم فروی
را راهـــی بـــرای رســـیدن بـــه آرزوهـــای پنهـــان فـــردی می‌دانســـت، امـــا یونـــگ معتقـــد بـــود کـــه 
رویاهـــا ابـــزاری بـــرای ارتبـــاط بـــا ذهـــن آگاه آدمـــی اســـت و راه‌حلـــی را بـــرای مشـــکلات آشـــکار 
کـــرده و بخش‌هایـــی از خـــود را از طریـــق کاربـــرد ســـمبل‌های جهان‌شـــمول نمایـــان می‌کنـــد.

•دین و معنویت
ـــکلی  ـــب را ش ـــت و مذه ـــش نمی‌دانس ـــی بی ـــود و آن را توهم ـــن ب ـــد دی ـــا منتق ـــد کام فروی
ـــت بخـــش مهمـــی از  ـــن و معنوی ـــه دی ـــود ک ـــد ب ـــوروز تعریـــف میکـــرد. امـــا یونـــگ معتق از نِ
تجربـــه‌ی انســـانی اســـت کـــه بـــا فردیـــت مـــا مرتبـــط اســـت و شـــکلی از آرکی‌تایپ‌هـــا و 

ـــت. ـــی ماس ـــودآگاه جمع ناخ

سخن آخر
ـــا  ـــد او ت ـــرا عقای ـــت، زی ـــترش نیاف ـــت و گس ـــد محبوبی ـــد فروی ـــدازه‌ی عقای ـــه ان ـــگ ب آراء یون
ـــه‌ی  ـــی، نظری ـــدرن روان‌شناس ـــان م ـــت و کلا در جه ـــوی داش ـــی و معن ـــار مذهب ـــدازه‌ای ب ان
ـــی  ـــاطیری، ارزش ـــدگاه اس ـــا در کل از دی ـــد، ام ـــده نش ـــی دی ـــه خوب ـــگ ب ـــای یون آرکی‌تایپ‌ه

تاریخـــی دارد.
ـــر  ـــم ب ـــن مفاهی ـــه ای ـــت ک ـــن اس ـــا ای ـــه‌ی آرکی‌تایپ‌ه ـــر نظری ـــم ب ـــادات مه ـــی از انتق یک
اســـاس پایـــه‌ی ذهنـــی اســـت و از نظـــر تجربـــی و علمـــی قابـــل راســـتی‌آزمایی نیســـت.
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دنزگی دوخ ار زا ون دیسیونب
یسیونزاب تیاور یگدنز روطچ دناوتیم تشونرس امش ار ضوع دنک؟

زینب شاهدی/ روان شناس 

بلس سمئتیلو: بلاطم نیا هلاقم صافر درکراک یناسرعلاطا دراد و یارب یخشتص 
ای نامرد تلاکشم یتخانشناور بسانم تسین. افطل هجوت هتشاد دیشاب هک ره دنچ 
ینامردراتشون دناوتیم یارب دوبهب تملاس ناور و نتظمی تاناجیه یرایسب زا دارفا 
دیفم دشاب، اما نیزگیاج یاهنامرد یصصخت تملاس ناور تسین و رد صیترو هک 
هب یهویش صیحح ارجا دوشن نکمم تسا ازبیسآ دشاب. رد صترو دوجو تلاکشم 
یفطاع و یتخانشناور زا هلمج یگدرسفا، بارطضا، ساوسو، للاتخا سرتسا پس 
اب  تسا  لامز  مطمئرتن  یهجیتن  هب  یبایتسد  یارب  وسگ،  ای  و   )PTSD( هحناس  زا 

یهارمه صختمص شیپ دیورب.
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شـــش یـــا هفـــت ســـالم بـــود کـــه یـــک شـــب 
دیروقـــت و در راه برگشـــت از یـــک جشـــن 
عروســـی در ماشـــین یکـــی از بســـتگان 
ـــن  ـــه از ای ـــری ک ـــا تصوی ـــم. تنه ـــادف کردی تص
تصـــادف در ذهنـــم مانـــد ایـــن بـــود کـــه 
ناگهـــان از خـــواب پریـــدم و شیشـــه‌ی جلـــوی 
ماشـــین را دیـــدم و حـــس کـــردم ماشـــین در 
حـــال برگشـــتن اســـت و جماعتـــی هـــم آن را 
از جلـــو هـــل می‌دهنـــد کـــه برنگـــردد! مـــن 
در ماشـــین تنهـــا بـــودم. در تمـــام ســـال‌های 
خاطـــره  ایـــن  یـــاد  وقتـــی  آن،  از  پـــس 
ـــین  ـــم در ماش ـــا ماندن ـــن تنه ـــادم، ای می‌افت
برایـــم عجیـــب بـــود و نمی‌توانســـتم درک 
کنـــم کـــه چطـــور همـــه مـــن را در خـــواب و 

ــدن  ــال چپ‌شـ ــه در حـ ــینی کـ ــل ماشـ داخـ
اســـت رهـــا کـــرده و خودشـــان را نجـــات 
به‌طـــور  روز  یـــک  اینکـــه  تـــا  داده‌انـــد. 
اتفاقـــی در جمـــع خانوادگـــی صحبـــت بـــه آن 
ـــدم،  ـــی ماجـــرا را فهمی تصـــادف کشـــید. وقت
تعجبـــم بیشـــتر هـــم شـــد: مـــن اصـــا درون 
ـــا دیگـــران هـــم  ـــا نبـــودم و اتفاق ماشـــین تنه
کنـــارم بودنـــد و مـــن را بیـــرون بـــرده و بـــه 
مـــن آب‌قنـــد داده‌انـــد. ضمـــن اینکـــه مـــن 
ـــودم! ـــده ب احتمـــالا در آغـــوش مـــادرم خوابی
ــن روایـــت  ــه مـ ــود کـ ــی نبـ ــا زمانـ ــن تنهـ ایـ
متفاوتـــی از خاطـــرات گذشـــته داشـــتم. 
زیـــاد پیـــش آمـــده کـــه در جمـــع دوســـتان 
را  گذشـــته  خاطره‌هـــای  بســـتگان  یـــا 

شـــنیدن  از  مـــن  و  کرده‌ایـــم  مـــرور 
روایت‌هـــای متفـــاوت آن‌هـــا شـــگفت‌زده 
وجـــود  مـــن  در  مشـــکلی  آیـــا  شـــده‌ام. 
را  واقعیـــت  می‌شـــود  باعـــث  کـــه  دارد 
طـــور دیگـــری ببینـــم؟ احتمـــالا نـــه. مـــا 
ــی  ــای متفاوتـ ــولا روایت‌هـ ــان‌ها معمـ انسـ
ــل  ــئله دلایـ ــن مسـ ــم و ایـ ــات داریـ از اتفاقـ
و  شـــخصیت  جملـــه  از  دارد؛  مختلفـــی 
کـــه  اتفاقاتـــی  خودمـــان،  ذهنیت‌هـــای 
تجربه‌هایـــی  می‌افتـــد،  مـــا  پیرامـــون 
زندگی‌مـــان  بخش‌هـــای  بقیـــه‌ی  در  کـــه 
آن  زمـــان  در  کـــه  شـــرایطی  داشـــته‌ایم، 
اتفـــاق در آن به‌ســـر می‌بردیـــم و خیلـــی 
ــا  ــه اینجـ ــه‌ای کـ ــا نکتـ ــر. امـ ــای دیگـ چیزهـ

قسمت چهارم
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کنـــم  صحبـــت  دربـــاره‌اش  می‌خواهـــم 
ـــم  ـــا می‌توانی ـــه م ـــت: اینک ـــری اس ـــز دیگ چی
دهیـــم. تغییـــر  را  زندگی‌مـــان  روایـــت 

روایت زندگی یعنی چه؟
ــتان  ــک داسـ ــان یـ ــا در زندگی‌مـ ــه‌ی مـ همـ
داریـــم و تعـــداد زیـــادی روایـــت. داســـتان در 
ایـــن متـــن، اتفاقـــی اســـت کـــه واقعـــا رخ داده 
ـــی  ـــد یک ـــط می‌توان ـــت فق ـــن واقعی ـــت. ای اس
باشـــد، چـــون مـــا در دنیاهـــای مـــوازی زندگـــی 
ــود  ــت وجـ ــک واقعیـ ــط یـ ــم و فقـ نمی‌کنیـ
ـــک  ـــت. از ی ـــور نیس ـــت این‌ط ـــا روای دارد. ام
داســـتان می‌تـــوان ده‌هـــا و صدهـــا و بلکـــه 
هـــزاران روایـــت را برداشـــت کـــرد، چـــون 
نیســـتند،  محـــض  واقعیـــت  روایت‌هـــا 
داســـتان  اصـــل  از  مـــا  برداشـــت  بلکـــه 
هســـتند. پـــس، از یـــک داســـتان می‌شـــود 

ــرد.  ــت کـ ــت برداشـ ــمار روایـ بی‌شـ
مـــن از داســـتان تصـــادف شـــش-هفت 
ســـالگی‌ام روایتـــی را در ذهنـــم ســـاخته 
بـــودم کـــه بـــا دیگـــران متفـــاوت بـــود. ایـــن 
»روایـــت مـــن از ماجـــرا« بـــود و قطعـــا هـــم 
روایـــت خواهـــر مـــن، مـــادرم، دیگـــر اعضـــای 
ماشـــین  راننـــده‌ی  بســـتگان،  خانـــواده، 
روبه‌رویـــی و عابـــری کـــه در آن لحظـــه از 
خیابـــان رد می‌شـــده بـــا روایـــت مـــن فـــرق 
می‌دانـــم  اکنـــون  کـــه  چیـــزی  داشـــت. 
ــود،  ــه روایـــت مـــن دروغ نبـ ــن اســـت کـ ایـ
ــن  ــود. مـ ــم نبـ ــل هـ ــا کامـ ــت یـ ــا درسـ امـ
در لحظـــه‌ی بیـــدار شـــدن فقـــط از بیـــن 
صندلی‌هـــای جلویـــی، شیشـــه‌ی جلـــوی 
ـــودم و  ـــده ب ـــرون را دی ماشـــین و آدم‌هـــای بی
ـــن  ـــودم را. در ضم ـــار خ ـــای کن ـــه صندلی‌ه ن
ــزی  ــر چیـ ــه دیگـ ــودم کـ ــیده بـ ــدر ترسـ آن‌قـ
نمی‌فهمیـــدم. حتـــی اگـــر دوبـــاره بـــه آن 
ــم  ــه کنـ ــاق را تجربـ ــردم و آن اتفـ دوران برگـ
ـــاز هـــم روایـــت متفاوتـــی خواهـــم  احتمـــالا ب
داشـــت، چـــون عوامـــل زیـــاد و پیچیـــده‌ای 
در شـــکل‌گرفتن یـــک روایـــت در ذهـــن مـــا 

نقـــش ایفـــا می‌کننـــد.
برگردیـــم بـــه بزرگســـالی. همـــه‌ی مـــا در 
ـــاره‌ی اینکـــه  بزرگســـالی داســـتان‌هایی را درب
چـــه کســـی هســـتیم، از کجـــا آمده‌ایـــم و 
بـــه کجـــا می‌رویـــم بـــرای خودمـــان روایـــت 
می‌تواننـــد  روایت‌هـــا  ایـــن  می‌کنیـــم. 
از باورهـــا،  نیرویـــی قدرتمنـــد متشـــکل 
رفتارهـــا و احساســـات ایجـــاد کننـــد کـــه 
ـــان  ـــای اطرافم ـــان و دنی ـــه خودم ـــا ب ـــگاه م ن
ـــا در  ـــی م ـــع، زندگ ـــد. در واق ـــن می‌کن را تعیی
بزرگســـالی، وابســـته بـــه تفســـیرهایی اســـت 
کـــه از اتفاقـــات دوران کودکـــی، نوجوانـــی 
و جوانی‌مـــان داشـــته‌ایم: یعنـــی همـــان 
زندگـــی  از  مـــا  روایـــت  روایت‌هایمـــان. 
می‌توانـــد فکرهـــا، احساســـات، رفتارهـــا 
ــر  ــا را تحت‌تاثیـ ــت مـ ــه سرنوشـ و در نتیجـ

قـــرار داده و مســـیر آن را تعییـــن کنـــد. پـــس، 
بگوییـــم »روایـــت« موضـــوع  می‌توانیـــم 
»سرنوشت‌ســـازی« به‌شـــمار مـــی‌رود. امـــا 
اگـــر روایت‌هـــای مـــا محدودکننده و آســـیب‌زا 
ــا بـــه خودشـــکوفایی  باشـــند و نگذارنـــد مـ
نزدیـــک شـــویم و زندگـــی دلخواهمـــان را 
بســـازیم چـــه؟ اینجـــا جایـــی اســـت کـــه 
می‌شـــود. عرصـــه  وارد  روایت‌درمانـــی 

روایت‌درمانی چیست؟
ســـال  چهـــل  حـــدود  را  روایت‌درمانـــی 
ـــترالیایی  ـــاق اس ـــناس خ ـــش، دو روان‌ش پی
و  وایـــت«  »مایـــکل  نام‌هـــای  بـــه 
کردنـــد.  پایه‌گـــذاری  اپســـتون«  »دیویـــد 
درمان‌هـــای  از  شـــکلی  روایت‌درمانـــی 
ـــتان‌هایی  ـــر داس ـــه ب ـــت ک ـــناختی اس روان‌ش
بـــرای  زندگی‌شـــان  دربـــاره‌ی  مـــردم  کـــه 
ــز دارد.  ــد تمرکـ ــف می‌کننـ ــان تعریـ خودشـ
هـــدف ایـــن روش ایـــن اســـت کـــه بـــه 
ــر  ــه‌ای دیگـ ــا از دریچـ ــد تـ ــک کنـ ــراد کمـ افـ
بـــه تجربه‌هـــای زندگی‌شـــان نـــگاه کـــرده 
و روایت‌هـــای جدیـــد و قدرت‌بخش‌تـــری 
کـــه کمکشـــان  کننـــد  اســـتخراج  آن  از  را 
می‌کنـــد زندگـــی بهتـــر و پربارتـــری داشـــته 
ــی  ــاس روایت‌درمانـ ــن اسـ ــند. بنابرایـ باشـ
ــه  ــا بـ ــی مـ ــتان زندگـ ــه داسـ ــت کـ ــن اسـ ایـ
شـــکل‌های مختلفـــی روایـــت می‌شـــود و 
ــده  ــا تضعیف‌کننـ ــن روایت‌هـ ــی از ایـ بعضـ
هســـتند و برخـــی دیگـــر مـــا را قدرتمندتـــر 
جالـــب  کار  کـــه  اینجاســـت  می‌کننـــد. 
می‌شـــود. حـــالا می‌خواهـــم بـــا بیـــان یـــک 
نکتـــه‌ی دقیـــق کمـــی ذهنتـــان را درگیـــر کنـــم!
در مثـــال مربـــوط بـــه کودکـــی مـــن، اگـــر 
روایتـــم از داســـتان تصـــادف ایـــن بـــود کـــه 
ـــس  ـــتن و هیچ‌ک ـــا گذاش ـــن رو تنه ـــه م »هم
دوســـتم نـــداره«، ایـــن روایـــت منفـــی نه‌تنهـــا 
ـــن  ـــم را از م ـــه توان ـــرد، بلک ـــدم نمی‌ک توانمن
می‌گرفـــت، افســـرده‌ام می‌کـــرد و باعـــث 
تخریـــب روابطـــم بـــا خانـــواده و دیگـــران 
می‌شـــد. امـــا ایـــن روایـــت کـــه »می‌دونـــم 
ــالا  ــودم، پـــس احتمـ ــم بـ ــون مهـ ــه براشـ کـ
ـــا  ـــین تنه ـــوی ماش ـــه ت ـــته ک ـــی داش ـــه دلیل ی
نـــدارد،  تاثیـــری  چنیـــن  بـــودم«  مونـــده 
هرچنـــد هنـــوز هـــم بـــا اصـــل داســـتان 
ــن  ــتان ایـ ــل داسـ ــد. اصـ ــت نمی‌کنـ مطابقـ
ـــیده  ـــط ترس ـــودم و فق ـــا نب ـــن تنه ـــه م ـــود ک ب
بـــودم و متوجـــه حضـــور و کمـــک دیگـــران 
نشـــدم. در واقـــع آن‌هـــا نه‌تنهـــا کنـــار مـــن 
بودنـــد، بلکـــه مـــن را بیـــرون بـــرده و دور از 
ــد؛  ــرده بودنـ ــیدگی کـ ــن رسـ ــه مـ ــه بـ صحنـ
کاری کـــه بـــرای هیـــچ‌ی ک از افـــراد حاضـــر 
نکردنـــد، چـــون مـــن از همـــه کوچک‌تـــر 
کـــه  می‌بینیـــد  بـــودم!  ضعیف‌تـــر  و 
درونمایـــه یـــا »تِـــم« کلـــی داســـتان زندگـــی 
ــا  ــیرم از خرده‌روایت‌هـ ــر تفسـ ــز بـ ــن نیـ مـ

یـــا همـــان خاطراتـــم تاثیرگـــذار اســـت. 
ایـــده‌ی اصلـــی روایت‌درمانـــی ایـــن اســـت: 
تغییرناپذیـــر  و  ثابـــت  مـــا  روایت‌هـــای 
و  اجتماعـــی  بافـــت  بلکـــه  نیســـتند، 
ـــکل  ـــا ش ـــه آن‌ه ـــا ب ـــی م ـــی و خانوادگ فرهنگ
ـــرای  ـــه ب ـــی ک ـــه روایت‌های ـــی ب ـــد. وقت می‌ده
خودمـــان تعریـــف کـــرده و معناهایـــی کـــه بـــه 
اتفاقـــات وصـــل می‌کنیـــم نـــگاه دقیق‌تـــری 
بیندازیـــم، می‌توانیـــم جنبه‌هـــای تـــازه‌ای 
از آن‌هـــا را ببینیـــم کـــه قبـــا برایمـــان ناپیـــدا 
بودنـــد و بـــر اســـاس آن‌هـــا داســـتانمان را 
ــر  ــم واقعی‌تـ ــه هـ ــم کـ ــر دهیـ ــوری تغییـ طـ
باشـــد و هـــم مـــا را بـــرای ســـاختن سرنوشـــت 
بهتـــر توانمندتـــر کنـــد. حـــالا چطـــور بایـــد 

ایـــن کار را بکنیـــم؟

تکنیک بازنویسی
مـــن تکنیک‌هـــای روان‌شناســـی، به‌ویـــژه 
دارم.  دوســـت  خیلـــی  را  نوشـــتاردرمانی 
تکنیک‌هـــای  از  یکـــی  هـــم  بازنویســـی 
قـــدر  هـــر  کـــه  اســـت  محبـــوب خـــودم 
و  نمی‌شـــوم  خســـته  بدهـــم  انجامـــش 
ــاد  مســـلما بـــه تاثیرگـــذاری‌اش هـــم اعتقـ
حاشـــیه‌پردازی،  بـــدون  دارم.  ویـــژه 
می‌خواهـــم مســـتقیم بـــروم ســـر اصـــل 
مطلـــب و شـــما را بـــا دســـتورالعمل تکنیـــک
تـــا خودتـــان  بگـــذارم  تنهـــا  بازنویســـی   
ببریـــد: را  لذتـــش  و  کنیـــد  تجربـــه‌اش 
• زمـــان و مکانـــی آرام و بـــدون مزاحمت پیدا 
کنیـــد کـــه در آن بتوانیـــد بـــا تمرکـــز کار کنیـــد. 
توصیـــه‌ی جـــدی: بـــا خودتـــان گوشـــی نبریـــد 

ـــد. ـــودکاری برداری ـــه و خ ـــش برگ و به‌جای
ـــا خاطـــرات گذشـــته‌تان  • یکـــی از اتفاقـــات ی
را به‌یـــاد بیاوریـــد کـــه حســـی منفـــی نســـبت 
ـــا  ـــتید ب ـــت نتوانس ـــتید، هیچ‌وق ـــه آن داش ب
آن کنـــار بیاییـــد یـــا دوســـت داشـــتید اوضـــاع 

جـــور دیگـــری رقـــم می‌خـــورد.
• شـــرح بســـیار مختصـــری را از آنچـــه رخ 
کنیـــد.  نام‌گـــذاری  را  آن  و  بنویســـید  داده 
می‌توانیـــد نامـــش را بگذاریـــد »قصـــه‌ی 
مشـــکل مـــن.« احســـاس‌ها و فکرهایـــی 
ـــکلی  ـــه ش ـــز ب ـــتید را نی ـــان داش ـــه در آن زم ک
کوتـــاه بنویســـید. همچنیـــن می‌توانیـــد 
ــید،  ــان را بنویسـ ــر فعلی‌تـ ــاس و فکـ احسـ



443

52

14
02

ر    
آذ

نکنیـــد. زیـــاده‌روی  نوشـــتن  در  امـــا 
• تصور کنید دانشجوی نویسندگی هستید 
کتاب  برای  را  داستان  این  است  قرار  و 
کنید.  استفاده  فیلمنامه‌ای  یا  داستان 
خواسته  شما  از  نویسندگی‌تان  استاد 
مختلف  شیوه‌ی  سه  به  را  اتفاق  این 
شکل  به  ماجرا  بار  هر  در  که  کنید  روایت 
سه  به  را  داستان  برود.  پیش  متفاوتی 
کنید  سعی  و  کرده  روایت  مختلف  شکل 
باشد. مثبت‌تر  قبلی  روایت  از  روایت  هر 
کنیـــد.  نام‌گـــذاری  را  روایت‌هایتـــان  •
»روایـــت شکســـت عشـــقی من«،  مثـــا 
»روایـــت جدا‌شـــدنم از فلانـــی«، »روایـــت 
قوی‌تـــر شـــدنم بعـــد از جـــدا شـــدن« یا 
»روایت عبور من از وابســـتگی و رســـیدنم 
مثبت‌تـــر  روایت‌هـــای  اســـتقلال«.  بـــه 
عنوان‌هـــای مثبت‌تری هم پیـــدا می‌کنند. 
• روایت را از زبان ســـه نفر دیگر بنویسید. 
اگر در اتفاق اصلی کـــه در زندگی‌تان افتاده 
اشـــخاص دیگری حضور داشـــته‌اند، روایت 
را از زبـــان آن‌ها بازگو کنید. اگر فقط خودتان 
بوده‌اید، ســـه نفر از اطرافیان یا کســـانی را 
که می‌شناســـید انتخـــاب کـــرده و آن‌ها را 
به جای شـــخصیت اصلی داســـتان )یعنی 
خودتـــان( بگذارید. بعد، داســـتان را دوباره 
روایـــت کنیـــد. ایـــن روایت‌هـــا را هـــم به 
شـــکلی مثبت‌تر از روایت اولیه‌ی خودتان 
تـــا بتوانید  بنویســـید. کوتـــاه بنویســـید 
تکنیک را به پایان برســـانید، اما می‌توانید 

در چنـــد جلســـه ایـــن کار را ادامـــه دهید.
کـــه  از شـــش روایـــت جدیـــد را  • یکـــی 
حـــس بهتـــری دارد انتخـــاب کـــرده و بـــه 
جزئیاتش فکـــر کنیـــد. آیا ایـــن روایت به 
شـــما حـــس قـــدرت بیشـــتری می‌دهد؟ 
آیـــا هنوز هـــم جنبه‌هایی در این داســـتان 
باشـــد؟  برایتـــان حل‌نشـــده  که  هســـت 
دلتـــان می‌خواهـــد باز هم بازنویســـی‌اش 
کنیـــد؟ چـــه درســـی از اتفاقی کـــه افتاده 
می‌گیرید؟ ایـــن روایت جدید چـــه تاثیری 
بـــر زندگـــی حـــال و آینده‌تان می‌گـــذارد؟
• در پایـــان، روایت برنـــده را بردارید و آن را 
بیشـــتر بپرورانید. جزئیاتش را در ذهنتان 
تصـــور کنیـــد، دربـــاره‌ی آن و احســـاس‌ها 
و فکرهایـــی کـــه در شـــما ایجـــاد می‌کند 
بنویســـید. خوب آن را بپرورانید. قرار است 
ایـــن روایـــت را به اســـتاد نویســـندگی‌تان 
بدهید تا فیلـــم یا کتابـــش را تولید کنند!

یادتان باشد: 
ماجـــرا  یـــک  از  مختلـــف  روایت‌هـــای 
ـــت  ـــدازه درس ـــک ان ـــه ی ـــد ب ـــی می‌توانن همگ
باشـــند. هـــدف از انجـــام ایـــن تکنیـــک، 
تمریـــن دادن ذهـــن شـــما بـــرای دیـــدن 
ـــرون  ـــف و بی ـــای مختل ـــاق از جنبه‌ه ـــر اتف ه
آمـــدن از تفکـــر تک‌بعـــدی و تفســـیرهای 
ســـوگیرانه نســـبت بـــه اتفاقـــات زندگـــی 
اســـت. هـــدف ایـــن نیســـت کـــه احساســـات 
دشـــوار و تجربیـــات تلـــخ گذشـــته‌تان را 
ـــرار اســـت  ـــه ق ـــد، بلک ـــا ســـرکوب کنی ـــکار ی ان

ـــر روایت‌هـــا برســـید  ـــه احســـاس تســـلط ب ب
کنیـــد  خلـــق  را  جدیـــدی  روایت‌هـــای  و 
کـــه بـــه شـــما امـــکان می‌دهـــد از اتفـــاق 
به‌اصطـــاح  و  کنیـــد  عبـــور  ناخوشـــایند 
ــس  ــد. پـ ــان ببندیـ ــده‌اش را در ذهنتـ پرونـ
گـــول  را  داریـــد خودتـــان  نکنیـــد  حـــس 
یـــک  تنهـــا  مـــا  روایت‌هـــای  می‌زنیـــد. 
هســـتند.  واقعیـــت  اصـــل  از  برداشـــت 
)روایـــت تصـــادف مـــن در دوران کودکـــی را 

ــاد بیاوریـــد!( ــه یـ بـ
روایت‌درمانـــی  بازنویســـی  تکنیک‌هـــای 
از جملـــه تکنیک‌هـــای  و نوشـــتاردرمانی 
قدرتمنـــد در روان‌شناســـی هســـتند کـــه 
به شـــما کمـــک می‌کننـــد دیـــد کامل‌تری 
نســـبت بـــه تجربه‌هایتـــان پیـــدا کنیـــد، 
کنیـــد،  پـــردازش  بهتـــر  را  احساســـاتتان 
از تفکـــر محـــدود رهـــا شـــوید و بـــا مرور 
تجربیـــات گذشـــته از دریچـــه‌ای تـــازه، به 
خـــرد و معنـــای عمیق‌تـــری دســـت پیدا 
آینده‌تـــان  راه مســـیر  چـــراغ  کـــه  کنیـــد 
می‌شـــود تا بتوانیـــد انتخاب‌هـــای بهتری 
داشـــته باشـــید و عاقلانه‌تـــر به ســـمت 
آینده قـــدم بردارید. داســـتان جدیدتان را 
برای خودتـــان مرور کنید و بـــا صدای بلند 
بخوانید تا حســـابی در ذهنتان بنشـــیند 
و اثرش را بگـــذارد. اگر خواســـتید، همین 
تمرین را در مورد اتفاقـــات چالش‌برانگیز 

دیگـــر زندگی‌تـــان نیـــز انجـــام دهید.
از نوشتن لذت ببرید!
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رضا منصورنیا/ مترجم و رسانه پژوه

ــه‌ای  ــا تاریخچ ــروز  ب ــای ام ــذار در دنی ــته و تأثیرگ ــای برجس ــی از نام‌ه ــونی« یک ــد »س برن
ــت  ــن صنع ــت در ای ــر و با‌کیفی ــاد برت ــک نم ــوان ی ــه عن ــه، ب ــای نوآوران ــی و فناوری‌ه غن
شــناخته می‌شــود. از رادیوهــا و تجهیــزات صوتــی ســاده تــا تلویزیون‌هــای پیشــرفته، 
و محصــولات صوتــی  پیشــرفته  بــازی  کنســول‌های  دیجیتــال حرفــه‌ای،  دوربین‌هــای 
و تصویــری بــا کیفیــت عالــی، همــه نمایانگــر ســیر تکامــل شــرکتی اســت کــه بــه 
بــه  کــره‌ی خاکــی،  ایــن  تقاضــا در سرتاســر  افزایــش  بــا  و  کــرده  زمــان رشــد  مــرور 
می‌کنــد. تولیــد  متنوعــی  محصــولات  و  شــده  تبدیــل  چندملیتــی  شــرکت  یــک 

سرنوشــت ســونی بــا نــوآوری گــره خــورده اســت. ســونی همیشــه در جســت‌وجوی بهتریــن 
راهکارهــای فناورانــه و بهبــود محصــولات خــود بــوده اســت و طراحــی زیبــا و اســتایل 
منحصر‌به‌فــرد نیــز یکــی از ویژگی‌هــای انحصــاری اســت کــه ســونی را از رقبــا متمایــز 

می‌کنــد. 
شــرکت ســونی در ســال 1946 در کشــور ژاپــن توســط دو نفــر کــه بــه نوعــی بعدهــا از 
شــخصیت‌های تاثیرگــذار در جهــان تکنولــوژی از آن‌هــا نــام بــرده می‌شــود، تأســیس شــد. 
»ایکــورا موریتــا« و »اکیــو میاشــیتا« بــه عنــوان بنیان‌گــذاران اصلــی شــرکت ســونی شــناخته 

می‌شــوند.
ایکــورا موریتــا کــه در جوانــی در یــک کارگاه تعمیــر رادیــو کار می‌کــرد، از تجربیــات خــود بــه 
عنــوان یــک مهنــدس الکترونیــک بهــره ‌بــرد. او بــه تحقیقــات در زمینــه‌ی تکنولــوژی صوتی و 
تجهیــزات صوتــی هــم علاقــه داشــت. ایکو میاشــیتا نیــز از ســابقه‌ی کاری در صنعــت فناوری 
برخــوردار بــود و در زمینه‌هــای مختلفــی از جملــه الکترونیــک و تجهیــزات صوتــی فعالیــت 

داشت.
ــه معنــای جــوان  ــه معنــای صــدا و »sonny« ب ــام ســونی از دو کلمــه‌ی ژاپنــی »sonus« ب ن
گرفتــه شــده و نمایانگــر اهمیــت صــدا و موســیقی در فلســفه‌ی ایــن برنــد بین‌المللــی شــد. 
ــود  ــص خ ــای متخص ــراه تیم‌ه ــه هم ــیتا ب ــا و میاش ــیس، موریت ــد از تأس ــال‌های بع در س
توانســتند شــرکت ســونی را بــه یــک شــرکت پیشــرو در تکنولــوژی تبدیــل کــرده و محصولات 

مبتکرانــه‌ای را بــه بــازار عرضــه کننــد.
همچنیــن، مدیــران برتــری ماننــد »کازو هیــرای« کــه به‌عنــوان مدیر‌عامــل ســونی در دهــه‌ی 
1950 و 1960 فعالیــت داشــت، نقــش مهمــی در توســعه‌ی شــرکت داشــتند. او بــا اســتفاده‌ی 
موثــر از تجربیــات مهندســی خــود بــه یکــی از موفق‌تریــن مدیــران در تاریــخ ســونی تبدیــل 

شــد و بــه توســعه‌ی محصــولات در ایــن شــرکت کمــک کــرد.

ویژگی‌های برجسته‌ی برند سونی

1. نــوآوری و تکنولــوژی: ســونی بــه عنوان یکی از پیشــروان صنعت فناوری شــناخته می‌شــود. 
ایــن برنــد بــه مــرور زمــان بــه عنــوان پیشــگام در توســعه‌ی تکنولوژی‌هــای جدیــد از جملــه 
تلویزیون‌هــای OLED، دوربین‌هــای دیجیتــال پیشــرفته، کنســول‌های بــازی پیشــرفته و 

زیروبم‌های یک برند مسئول در صنعت فناوری

سونی؛ 
سفری در دنیای تکنولوژی و سرگرمی



55

443

14
02

ر    
آذ

14
02

ن  
با

آ

442443

14
02

ر    
آذ

ند
بر

ن 
تا

س
دا

تجهیــزات  بــازی،  کنســول‌های  دیجیتــال، 
صوتــی، تلفن‌هــای هوشــمند، لپ‌تاپ‌هــا 
ــود.  ــی می‌ش ــوژی نمایش ــزات تکنول و تجهی
ایــن محصــولات بــه یکدیگر متصل هســتند 
اطلاعــات  انتقــال  امــکان  کاربــران  بــه  و 
می‌دهنــد. را  آن‌هــا  بیــن  تجربیــات  و 
توســعه‌ی  منظــور  بــه  همچنیــن  ســونی 
ماننــد  آنلایــن  خدمــات  اکوسیســتم، 
 Sony و   PlayStation Network
Entertainment Network را ایجــاد کــرده 
اســت. ایــن خدمــات امــکان دسترســی بــه 
بازی‌هــا، موســیقی، فیلم‌هــا و محتواهــای 
دیجیتــال را فراهــم کــرده و تعامــل بیــن 
می‌کننــد. تســهیل  را  مصرف‌کننــدگان 
توسعه‌ی اکوسیستم سونی به معنای ارتقاء 
تعامل با مشتریان و ایجاد تجربه‌ی یکپارچه 
برای آن‌هاست. این اکوسیستم از محورهای 
موفقیت سونی در جذب و حفظ مشتریان 
بهره‌برداری می‌کند و به ارتقاء موقعیت این 
برند در صنعت تکنولوژی و سرگرمی کمک 

می‌کند.
• توجــه بــه مســئولیت اجتماعــی: شــرکت 
توجــه  اجتماعــی  بــه مســئولیت  ســونی 
خــاص داشــته و در تمــام فعالیت‌هــای خــود 
تــاش می‌کنــد تــا تأثیــر مثبتــی بــر جوامــع 
و محیــط زیســت داشــته باشــد. ایــن توجــه 
بــه مســئولیت اجتماعــی در چندیــن شــکل 

ــود: ــرا می‌ش اج
توســعه‌ی  بــه  ســونی  زیســت:  •محیــط 
محصــولات  و  پایــدار  تکنولوژی‌هــای 
محیط‌زیســتی اعتقــاد دارد. ایــن شــرکت 
ــرات منفــی محصــولات خــود  ــه کاهــش اث ب
بــر محیــط زیســت متعهــد اســت و از مــواد 
بازیافتــی و فرآیندهــای تولیــدی دوســتدار 

بهــره می‌بــرد. محیــط زیســت 
•امور اجتماعی: سونی به ارائه‌ی حمایت‌ها 
و برنامه‌های اجتماعی به منظور حمایت از 
افراد آسیب‌پذیر و اقشار محروم اجتماعی 
ارتقاء  شامل  اقدامات  این  است.  متعهد 
امور انسانی و اقتصادی در جوامع محلی و 

جهانی می‌شود.
•مســائل اخلاقــی: ســونی بــه ارتقاء مســائل 
اخلاقــی در تمــام فعالیت‌هــای خــود توجــه 
تأکیــد  و  کارکنــان  حقــوق  تأمیــن  از  دارد؛ 
بــر اســتانداردهای اخلاقــی در تجــارت تــا 
پیشــگیری از سوءاســتفاده از تکنولــوژی در 
اخلاقــی. اصــول  بــا  ناســازگار  زمینه‌هــای 
مسئولیت  که  دارد  تاکید  شرکت  این 
و  هویت  از  بنیادی  بخش  یک  اجتماعی 
تأمین  به  رو  این  از  عملکرد شرکت است؛ 
سلامت محیط زیست، توسعه‌ی اقتصادی 
جزئی  به‌عنوان  انسان‌ها  از  حمایت  و 
ویژه‌ای  نگاه  خود  برنامه‌های  از  لاینفک 
این توجه به مسئولیت اجتماعی به  دارد. 
برند  به عنوان یک  تا  سونی کمک می‌کند 
شود. شناخته  فناوری  صنعت  در  مسئول 

محصــولات صوتــی تصویــری بــا کیفیــت عالــی شــناخته می‌شــود.
2. تنــوع محصــول و طراحــی و اســتایل: ســونی بــه عنــوان یــک شــرکت چندملیتــی، 
ــا  محصــولات متنوعــی را در زمینه‌هــای مختلــف تولیــد می‌کنــد و همــواره بــه طراحــی زیب
ــونی  ــولات س ــت. محص ــته اس ــه داش ــت، توج ــازار رقاب ــود در ب ــرد خ ــتایل منحصر‌به‌ف و اس
ــدگان را  ــه مصرف‌کنن ــد ک ــی دارن ــا و جذاب ــی زیب ــی صنعت ــی، طراح ــرد عال ــر عملک ــاوه ب ع

جــذب خــود می‌کنــد.
3. کیفیــت اختصاصــی صــدا و تصویــر: ســونی بــه کیفیــت بــالای تصویــر و صــدا در محصولات 
خــود شــناخته می‌شــود و مخاطبــان خــاص خــود را در عرصه‌هــای مختلــف مرتبــط بــا 

صنعــت صــدا و تصویــر در پهنــه‌ی گیتــی دارد. 

تاثیرات برند سونی در صنعت

برند سونی تاثیرات مهمی بر صنعت و مصرف‌کنندگان داشته است:
1. فرهنــگ رقابــت بــرای نــوآوری: ســونی بــا توجــه بــه تمرکــز بــر روی نــوآوری و بــا بهره‌گیــری 
ــه  ــن عرص ــاوری در ای ــعه‌ی فن ــت و توس ــه رقاب ــرکت‌ها را ب ــایر ش ــد، س ــای روزآم از فناوری‌ه

ترغیــب کــرده اســت.
2. ارتقــاء تجربــه‌ی مصرف‌کننــدگان: محصــولات ســونی بــه عنــوان یکــی از برتریــن گزینه‌هــا 
ــه مصرف‌کننــدگان  ــداری و شــنیداری ب ــه‌ی بهتریــن و تخصصی‌تریــن تجربــه‌ی دی ــرای ارائ ب
شــناخته می‌شــوند. ایــن تأثیــر بــه تقویــت رضایــت مشــتریان از محصــولات ســونی منجــر 

شــده اســت.
ــه‌روز آن: شــرکت ســونی از زمــان  ــی و توســعه‌ی ب ــت در بازی‌هــای ویدیوی ــر رقاب ــر ب 3. تأثی
عرضــه‌ی کنســول بــازی پلی‌استیشــن خــود، نه‌تنهــا در صنعــت بازی‌هــای ویدیویــی، بلکــه 
در صنعــت فنــاوری نیــز تأثیــرات بزرگــی داشــته اســت. پلی‌استیشــن یکــی از موفق‌تریــن 
کنســول‌های بــازی در تاریــخ بــوده کــه تأثیــر ســونی را در عرصــه‌ی رقابــت بازی‌هــای ویدیویــی 
پلی‌استیشــن  و   Blu-ray فنــاوری  بــا   3 پلی‌استیشــن  اســت.  کــرده  انــکار  غیرقابــل 
هســتند. توســعه‌ها  ایــن  از  نمونه‌هایــی  خــود  قدرتمنــد  پردازنده‌هــای  بــا   5 و   4
* بازی‌هــای اختصاصــی: ســونی بــا ارائــه‌ی بازی‌هــای اختصاصــی بــرای پلی‌استیشــن، 
مخاطبــان بســیاری را بــه ســوی خــود فراخوانــده اســت، تا بدانجــا که بــرای تجربــه‌ی بازی‌های 
ــد.  ــان می‌خرن ــه ج ــت آن را ب ــول گران‌قیم ــدن کنس ــختی خری ــرکت، س ــن ش ــی ای اختصاص
ــز تحــت  ــدو نی ــد مایکروســافت و نینتن ــای ســونی مانن ــا: رقب ــر کنســول‌های رقب ــر ب * تاثی
ــا ســونی  ــت ب ــان و رقاب ــرای جــذب مخاطب ــه و ب ــرار گرفت ــا پلی‌استیشــن ق ــت ب فشــار رقاب
برنامه‌هــای جدیــدی ارائــه داده‌انــد. ایــن رقابــت بــه بهبــود کیفیــت و انتخاب‌هــای متنــوع 

ــت. ــده اس ــر ش ــدگان منج ــرای مصرف‌کنن ب

رموز موفقیت برند سونی

برنــد ســونی بــه عنــوان یکــی از بزرگ‌تریــن و پیشــرفته‌ترین شــرکت‌های تکنولــوژی در 
جهــان، تاریخچــه‌ای طولانــی و موفــق دارد. بی‌شــک ایــن موفقیت‌هــا بــه دلیــل اجــرای موثــر 
اســتراتژی‌ها و راهکارهــای خاصــی اســت کــه ســونی در مســیر توســعه از آن‌هــا غفلــت نکرده 
و بــه پیــش رفتــه اســت. پیش‌تــر بــه ویژگی‌هــای محصــولات ایــن برنــد اشــاره کردیــم کــه بــه 
نوعــی از جملــه رمــوز موفقیــت ایــن برنــد در بــازار رقابــت اســت، امــا در ادامــه در زیــر بــه 

دیگــر نــکات موفقیــت برنــد ســونی اشــاره خواهیــم کــرد.
ــت  ــر در صنع ــزرگ و معتب ــای ب ــی از برنده ــوان یک ــه عن ــونی ب ــی: س ــات و بازاریاب  ارتباط
تکنولــوژی و ســرگرمی، از ارتباطــات و بازاریابــی قــوی و موثــر بهــره می‌بــرد. ایــن ارتباطــات و 
بازاریابــی بــه منظــور ارتقــاء نــام و شــناخت برنــد ســونی و تعامــل بــا مشــتریان و بازارهــای 
هــدف طراحــی شــده‌اند. یکــی از راهکارهــای ارتباطــات بازاریابــی ســونی، تبلیغــات فــراوان و 
خلاقانــه اســت. ســونی بــا کمپین‌هــای تبلیغاتــی منحصر‌به‌فــرد و تصاویــر زیبــا، محصــولات 
ــی  ــوی طراح ــه نح ــونی ب ــات س ــد. تبلیغ ــی می‌کن ــان معرف ــه مخاطب ــود را ب ــات خ و خدم
می‌شــوند کــه مصرف‌کننــدگان را جــذب کــرده و انگیزه‌هــای آن‌هــا را تحریــک می‌کننــد. 
عــاوه بــر تبلیغــات، ســونی از رســانه‌های اجتماعــی، وب‌ســایت رســمی و محتــوای دیجیتال 
بهــره می‌بــرد و بــه اســتفاده از شــبکه‌های اجتماعــی بــرای ارتبــاط مســتقیم بــا مشــتریان و 

جلــب توجــه عمومــی می‌پــردازد.
همچنیــن، ایــن برنــد از رویدادهــای تجــاری و فرهنگــی بهــره می‌بــرد تــا نــام خــود را در 
نمایشــگاه‌ها و رویدادهــای معتبــر دنیــا معرفــی کند. ایــن برنامه‌ها فرصتی مناســب را برای 
نمایــش محصــولات جدیــد و تعامــل بــا مشــتریان و نماینــدگان صنعتــی فراهــم می‌آورنــد.
ــا مشــتریان و تعریــف نقــش  ــر ب ــه منظــور تعامــل موث •توســعه‌ی اکوسیســتم: ســونی ب
محصــولات و خدمــات خــود در زندگــی روزمــره‌ی مصرف‌کننــدگان، اقــدام بــه توســعه‌ی 
ــن اکوسیســتم شــامل تنوعــی از محصــولات و  ــرده اســت. ای یــک اکوسیســتم گســترده ک
ــا یکدیگــر هماهنگــی دارنــد و بــه تجربــه‌ی کاربــری بهتــری  خدمــات ســونی می‌شــود کــه ب
دوربین‌هــای  تلویزیون‌هــا،  شــامل  اکوسیســتم  ایــن  از  بخشــی  می‌شــوند.  منتهــی 

سونی؛ 
سفری در دنیای تکنولوژی و سرگرمی
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بــر اســاس نظــر برخــی از محققــان، چیــزی 
کــه باعــث می‌شــود مغــز مــا مدارهــای 
ــا ترومــای  خشــم را فعــال کنــد، اســترس ی
مزمــن اســت. به‌عبــارت دیگــر، زمانی‌کــه 
و  اســترس  درمعــرض  مــداوم  به‌شــکل 
ــه در  ــال اینک ــم، احتم ــرار می‌گیری ــرس ق ت
ــی  ــرعت عصبان ــی به‌س ــای جزئ موقعیت‌ه

ــت. ــاد اس ــیار زی ــویم، بس ش
محــل کار یکــی از مکان‌هایــی اســت کــه 
تنــش  و  اســترس  تحــت  افــراد  معمــولا 
شــدیدی قــرار دارنــد و مشــکلات و مســائل 
بــه  می‌توانــد  کــه  دارد  وجــود  زیــادی 
عصبانیــت و خشــم منجــر ‌شــود. در برخــی 
ــروز  ــالای کاری، ب ــار ب ــل فش ــه دلی ــوارد، ب م
خشــونت و مجادلــه بیــن کارکنــان امــری 

اســت.  غیر‌قابل‌اجتنــاب 
ــه  ــن معنــی نیســت ک ــه ای کنتــرل خشــم ب
داشــتن احســاس خشــم نادرســت اســت. 
گاهــی ســطح مناســبی از خشــم می‌توانــد 
نیــروی افــراد را در جهــت دفــاع از خــود 
ــه‌ای  ــیر دولب ــد شمش ــرده و مانن ــیج ک بس
عمــل کنــد، امــا خشــم کنترل‌نشــده منجــر 
ــط  ــژه در محی ــه وی ــی ب ــای منف ــه پیامده ب
کار می‌شــود. کنتــرل خشــم مهارتــی اســت 
ــی  ــه وقت ــه چگون ــوزد ک ــما می‌آم ــه ش ــه ب ک
رفتارهــای  اختیــار  هســتید،  خشــمگین 

ــد. ــت ندهی ــود را از دس خ

عوامل ایجاد و بروز خشم در محیط کار 
ــی  ــیوه‌های متفاوت ــه ش ــد ب ــم می‌توان خش
اصلــی  پیشــایند  امــا  شــود،  برانگیختــه 
روانــی،  یــا  باشــد  جســمانی  چــه  آن، 
ــت  ــا عصبانی ــم ی ــت. خش ــت اس محدودی
ــام  ــراد از انج ــه اف ــد ک ــروز می‌کن ــی ب موقع

کاری کــه می‌خواهنــد منــع شــده یــا مجبــور 
خــود  تمایــل  برخــاف  کاری  انجــام  بــه 
می‌شــوند. بــا ایــن حــال، بیشــتر کارمنــدان 
در محیــط کار، زمانــی در خــود احســاس 
ــنهادهای  ــا پیش ــه ب ــد ک ــت می‌کنن عصبانی
آنــان موافقــت نمی‌شــود، افــراد ضعیــف و 
ناکارآمــد بــه جــای آن‌هــا پــاداش می‌گیرنــد 
افــراد  یــا  می‌یابنــد  شــغلی  ارتقــای  و 
بالادســتی بــه خاطــر امــوری پیش‌پا‌افتــاده 
یــا اشــتباهاتی کــه تقصیــر آن‌هــا نبــوده 
دســت بــه توبیخشــان می‌زننــد، در محیــط 
ــده و  ــزی ش ــار تبعیض‌آمی ــا رفت ــا آن‌ه کار ب
ــده گرفتــه می‌شــود  دستاوردهایشــان نادی
آشــفته  و  خســته  کار  زیــاد  حجــم  از  یــا 

هســتند.
همکارانــی  اســت  ممکــن  کار  محــل  در 
و  ناراحتــی  باعــث  کــه  باشــید  داشــته 
عصبانیــت شــما شــوند؛ مثــا کارمنــدی 
می‌کنــد  شــایعه‌پراکنی  کار  محــل  در  کــه 
ســایرین  و  شــما  رنجــش  باعــث  و 
می‌شــود، پشــت ســر شــما بدگویــی کــرده 
ــد شــما بی‌احترامــی  ــه عقای ــا نســبت ب و ی
نمی‌توانــد  کــه  مدیــری  یــا  می‌کنــد 
نســبت  و  کــرده  کنتــرل  را  عصبانیتــش 
بــه افــراد پرخاشــگری می‌کنــد، بــه رفــاه 
ــا  ــد و ب ــی نمی‌ده ــت چندان ــان اهمی کارکن
مرخصــی آن‌هــا موافقــت نمی‌کنــد. ایــن 
ــروز  ــاد و ب ــل ایج ــد از عوام ــوارد می‌توانن م

باشــند. کار  محیــط  در  خشــم 

دلایــل اهمیــت و پیامدهــای کنتــرل خشــم 
در محیــط کار

ممکــن  عصبانیــت  و  خشــم  هنــگام  در 
زبــان  بــه  ناخواســته  حرف‌هایــی  اســت 

بیاوریــم، قلــب کســی را بی‌دلیــل بشــکنیم 
یــا بــه کســی توهیــن کنیــم. ایــن مــوارد 
باعــث ایجــاد خصومــت و تشــنج در محیط 
کار می‌شــوند و حتــی ممکــن اســت بــه 
حرفــه‌ی فــرد آســیب زده و شــغلش را از 

ــد.  ــت بده دس
پیامدهای کنترل خشم عبارتند از: 

• حفظ سلامت جسمانی 
می‌شــوند،  خشــمگین  افــراد  وقتــی 
کــه  آدرنالیــن  جملــه  از  هورمون‌هایــی 
مربوطنــد،  بــالا  اســترس  و  هیجــان  بــه 
در بدنشــان ترشــح شــده و فشــار خــون، 
ریتــم تنفــس و ضربــان قلــب و دمــای بــدن 
افزایــش می‌یابــد. تــداوم ایــن وضعیــت 
جســمی و باقی‌مانــدن در ســطح بالایــی 
می‌شــود  موجــب  هیجــان  و  اســترس  از 
کــه فــرد مســتعد بیماری‌هــای زیــادی مثــل 
ــی،  نارســایی قلبــی، ضعــف سیســتم ایمن

فشــارخون بــالا، دیابــت و … شــود.
• ایجــاد فضــای مثبــت و حفــظ روابــط کاری 

ســالم 
خشــم و انفعــالات منفــی بــه یــک زنجیــره‌ی 
روابــط  کار و شکســت  منفــی در محیــط 
کاری منجــر می‌شــوند. افــراد ممکــن اســت 
ــم و  ــتعد خش ــه مس ــردی ک ــا ف ــل ب از تعام
انفعــالات ناشــی از آن اســت، اجتنــاب کرده 
و ارتباطــات خــود را بــا او محــدود کننــد. 
تنــش‌،  اســباب  خشــم  ابــراز  همچنیــن 
ناســازگاری‌ و نــزاع بیــن همــکاران را ایجــاد 
می‌کنــد. افزایــش بهــره‌وری و کیفیــت کار

و  تمرکــز  می‌توانــد  خشــم  احســاس 
تمامیــت فــردی را تحت‌تاثیــر قــرار داده 
اثــر منفــی  کار  کیفیــت  و  بــر عملکــرد  و 
ــط کار و  ــم در محی ــرل خش ــا کنت ــذارد. ب بگ

کنترل خشم در محیط کار 

ــاری و  ــه بدرفت ــبت ب ــداول نس ــی مت ــی و واکنش ــا طبیع ــی کام ــدن هیجان خشمگین‌ش
ــه،  ــد خان ــره مانن ــی روزم ــف زندگ ــای مختل ــت در موقعیت‌ه ــن اس ــوده و ممک ــی ب ناکام
... آن را تجربــه کنیــم. امــا  مدرســه یــا دانشــگاه، محیــط کار، مکان‌هــای عمومــی و 
مشــکل اصلــی زمانــی شــروع خواهــد شــد کــه نتوانیــم آن را کنتــرل کنیــم، زیــرا پیامدهــای 
بــه همــراه خواهــد داشــت.  کار  در محیــط  به‌ویــژه  افــراد،  بــرای  را  غیر‌قابل‌جبرانــی 
ــا اجتماعــی فــرد تاثیــر منفــی گذاشــته  خشم‌کنترل‌نشــده می‌توانــد بــر رفــاه شــخصی ی
ــد.  ــته باش ــی داش ــمانی و روان ــامت جس ــانی، س ــط انس ــر رواب ــایندی ب ــج ناخوش و نتای

شناسایی عواملی که باعث خشم می‌شود کمک می‌کند بهتر آن را مدیریت کنید
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بــا  را  خشــم  نبایــد  کنیــد.  اســتفاده 
ــار یکــی دانســت.  فروپاشــی خــارج از اختی
ــرا  ــط کار را ف ــم در محی ــت خش ــر مدیری اگ
بــه طــور موثــر مهــار  را  گرفتــه و خشــم 
ــی  ــدرت مضاعف ــا ق ــه م ــد ب ــم، می‌توان کنی
بــرای اصــاح امــور بدهــد و بــه یــک فرصــت 

بــرای رشــد و پیشــرفت تبدیــل شــود. 
• سکوت و دوری از موقعیت تنش‌زا 

دوســت  هســتید،  عصبانــی  کــه  زمانــی 
ــتر  ــالا بیش ــا احتم ــد، ام ــرف بزنی ــد ح داری
حــال  یــا  کنیــد  حــل  را  مســئله  آنکــه  از 
ــد.  ــر کنیــد، آســیب می‌بینی ــان را بهت خودت
احتمــالا پیــش آمــده کــه در عصبانیــت، 
حرف‌هایــی بزنیــد کــه بعــد از آرام‌شــدن 
ــته  ــراه داش ــه هم ــیمانی ب ــما پش ــرای‌ ش ب
ــد یــک  ــی بای ــه چــه زمان ــد ک باشــد. دریابی
مکالمــه یــا موقعیــت را رهــا کنیــد. هنــگام 
خشمگین‌شــدن، نخســتین مطلبــی کــه 
بایــد بــه آن توجــه کنیــد کنتــرل زبان اســت؛ 
یعنــی هــر ســخنی را نگوییم و نخســت فکر 
کنیــم. در چنیــن شــرایطی، نوشــیدن یــک 
ــق  ــس عمی ــد نف ــیدن چن ــوان آب و کش لی
ســعی  می‌کنــد.  کمــک  آرام‌شــدنتان  بــه 
برابــر شــرایط  را در  واکنــش خــود  کنیــد 
ــت‌  ــدن عصبانی ــس از رفع‌ش ــه پ ــود ب موج

ــد.  ــول کنی موک
• همدلی و درک موقعیت دیگران 

وقتــی از دســت کســی عصبانــی می‌شــوید، 
ســعی کنیــد لحظــه‌ای خودتــان را بــه جــای 
ماجــرا  بــه  او  دیــد  از  و  کــرده  تصــور  او 
نــگاه کنیــد. همدلــی باعــث می‌شــود در 
ــد.  ــر عمــل کنی مدیریــت خشــم خــود بهت
ــده  ــما ش ــت ش ــث عصبانی ــردی باع ــر ف اگ
اســت، موقعیــت و شــرایط وی را نیــز در 
نظــر بگیــرد. گاهــی بــه جــای عصبانی‌شــدن 
از دســت او، بــه ایــن فکــر کنیــد کــه حتمــا 
یــا  روز خســته‌کننده و ســختی داشــته و 
بــا مشــکل خاصــی مواجــه اســت. ایــن کار 
باعــث می‌شــود تــا حــد زیــادی بتوانیــد 

ــد. ــرل کنی ــمتان را کنت خش

ــه  ــود ب حفــظ آرامــش، فــرد قــادر خواهــد ب
ــود  ــف خ ــه وظای ــن ب ــکل ممک ــن ش بهتری
کارش  کیفیــت  و  بهــره‌وری  و  کنــد  عمــل 
کار  از  ناشــی  حــوادث  و  یافتــه  افزایــش 

می‌یابــد.  کاهــش 
• حفظ سلامت روانی

افــراد  از  را  زیــادی  انــرژی  مزمــن  خشــم 
و  افــکار  تمرکــز  و  می‌دهــد  هــدر  بــه 
لــذت بــردن از زندگــی را دشــوار می‌کنــد. 
ــالات  ــج انفع ــردگی از نتای ــراب و افس اضط
ناشــی از خشــم هســتند. بــا کنتــرل خشــم 
راهکارهــای  از  اســتفاده  و  کار  محیــط  در 
مدیریت اســترس، ســامت روانــی کارکنان 
حفــظ شــده و محیــط کاری ســازنده و تــوام 

بــا آرامــش خاطــر فراهــم می‌شــود.

راهکارهــای پیشــنهادی بــرای کنترل خشــم 
در محیــط کار 

• بهبــود مهارت‌هــای ارتباطــی، گــوش دادن 
موثــر و مکالمــه‌ی ســازنده 

مهارت‌هــای ارتباطــی شــامل فعالیت‌هــای 
در  مشــارکت  جملــه  از  اســت  مختلفــی 
گفت‌وگــو، گــوش‌دادن فعــال بــه دیگــران، 
تســلط  تمریــن  بیــان،  توانایــی  تقویــت 
ــر احساســات خــود و دیگــران، توســعه‌ی  ب
مهارت‌هــای نوشــتاری و توســعه‌ی توانایــی 
کــه  دیگــران  بــا  هماهنگــی  و  همــکاری 
توانایــی  بهبــود  بــه  منجــر  نهایــت  در 
مهارت‌هــای  می‌شــود.  ارتباطــات  در 
ارتباطــی ماننــد گــوش‌دادن موثــر راهــی 
بــا  اگــر  اســت.  خشــم  مدیریــت  بــرای 
دیگــران  حرف‌هــای  بــه  بیشــتری  دقــت 
نیــز  راه‌حــل  پیدا‌کــردن  کنیــم،  گــوش 
ــت  ــا عصبانی ــراه ب ــش هم ــر و واکن راحت‌ت
بهتــر  نتیجــه  در  می‌شــود.  کمتــر  نیــز 
عــدم  تعــارض،  رفــع  مهارت‌هــای  اســت 
و  دیگــران  دخالت‌هــای  از  تاثیرپذیــری 
در  را  موثــر  و  فعــال  گــوش‌دادن  مهــارت 
خــود تقویــت کنیــم و هنگامــی کــه دیگــران 
آن‌هــا  بــه حرف‌هــای  صحبــت می‌کننــد، 

توجــه داشــته باشــیم و بــه جــای اظهــار 
ــورت  ــه ص ــود ب ــات خ ــراز احساس ــر و اب نظ
خشــن و عصبانــی، از راه‌هــای محترمانــه 
بــرای ارتبــاط بــا دیگــران اســتفاده کنیــم
• بهبــود مهارت‌هــای ذهن‌آگاهــی و حــل 

ــئله مس
ــرد  ــه ف ــی ب ــای ذهن‌‌آگاه ــن مهارت‌ه تمری
کمــک می‌کنــد تــا بتوانــد بــه دلایــل خشــم 
خــود پــی ببــرد و موقعیت‌هــا، رویدادهــا 
باعــث  می‌تواننــد  کــه  دیگــری  اعمــال  و 
ــروز خشــم شــوند مــورد شناســایی قــرار  ب
ــد  ــت کن ــر مدیری ــود را بهت ــار خ داده و رفت
و بــر واکنش‌هایــش کنتــرل داشــته باشــد. 
خشــم  باعــث  کــه  عواملــی  شناســایی 
می‌شــود، بــه شــما کمــک می‌کنــد بهتــر 
آن را مدیریــت کنیــد. اگــر دقیقــا بدانیــد 
خشــمتان  احســاس  پشــت  نیــازی  چــه 
عینی‌تــر  نگاهــی  می‌توانیــد  دارد،  وجــود 
داشــته  موقعیــت  بــه  بی‌طرفانه‌تــری  و 
باشــید. ایــن کار بــه شــما شــفافیت عاطفی 
ــما را  ــی ش ــد و خودآگاه ــی می‌ده و هیجان
تقویــت می‌کنــد. همچنیــن مهــارت حــل 
در  تــا  می‌کنــد  کمــک  فــرد  بــه  مســئله 
ــرل  ــاس کنت ــکلات، احس ــروز مش ــگام ب هن
را  راه‌حل‌هــا  بهتریــن  و  داشــته  بیشــتری 
ــط کار  ــده در محی ــکلات پیش‌آم ــرای مش ب

جســت‌وجو و پیــدا کنــد.
• به‌کارگیری مهارت‌های مدیریت استرس 
خشــم  بــروز  در  مهــم  عاملــی  اســترس 
ــت  ــای مدیری ــری مهارت‌ه ــا یادگی ــت. ب اس
اســترس، افــراد می‌تواننــد بــه طــور موثــری 
همچنیــن  کننــد.  مقابلــه  اســترس  بــا 
ــی  ــات منف ــا احساس ــود ت ــد ب ــادر خواهن ق
و نگرانــی را کنتــرل کــرده، ســطح تمرکــز 
و در  افزایــش دهنــد  را  و عملکــرد خــود 
بــه  را  خــود  عملکــرد  بهتریــن  مجمــوع 

بگذارنــد.  نمایــش 
• هدایــت انرژی خشــم به طور اســتراتژیک
عنــوان  بــه  خشــم  از  می‌توانیــد  شــما 
خــود  از  موثــر  دفــاع  بــرای  انگیــزه‌ای 
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معنای سفر مشتری 
بــه وارد شــدن مشــتری بــه فراینــد ارتبــاط 
بــه  رســیدن  بــرای  کســب‌و‌کار  یــک  بــا 
گفتــه  مشــتری«  »ســفر  خــاص  هدفــی 
می‌شــود. از معرفــی یــک کســب‌و‌کار بــا 
اســتفاده از شــبکه‌های اجتماعــی گرفتــه 
از  قبــل  بــالای  ســطح  عملکردهــای  تــا 
فــروش و ارســال پیــام تشــکر بــه مشــتری 
مراحــل  داده،  انجــام  کــه  خریــدی  بــرای 
بســیار زیــادی اســت کــه در ســفر مشــتری 
راه  نقشــه‌ی  از  هــدف  می‌شــود.  طــی 
مشــتری، تهیــه‌ی یــک نمونــه‌ی نوشــتاری و 
تصویــری از مراحلــی اســت کــه مشــتریان 
رســیدن  بــرای  احتمالــی  مشــتریان  یــا 
بــه هدفــی همــراه بــا کســب و کار شــما 
می‌توانــد  هــدف  ایــن  می‌کننــد.  طــی 
ــا خدمــت، عضویــت در  خریــد محصــول ی
یــک  در  خبرنامــه‌ی وب‌ســایت، شــرکت 
برنامــه‌ی وفــاداری مشــتری و یــا هــر چیــزی 

مشــابه چنیــن مــواردی باشــد.

نقشه‌ی سفر مشتری
نقشــه‌ی ســفر مشــتری، فراینــد تجســم 
نحــوه‌ی تعامــل مشــتری با یک کســب‌وکار 
همــراه بــا ترســیم اقداماتی اســت کــه برای 
ــود. ــام می‌ش ــدف انج ــک ه ــه ی ــیدن ب رس

کلیــدی،  رویدادهــای  طــرح،  ایــن  در 
کــه  مــواردی  و  مشــتری  انگیزه‌هــای 
ذکــر  کــرد،  خواهنــد  تجربــه  مشــتریان 
ترکیــب  از  پــس  می‌شــود؛  جمــع‌آوری  و 
ــع از  ــری جام ــم، تصوی ــا ه ــات ب ــن اطلاع ای
کســب‌و‌کار  بــا  مشــتری  تعامــل  نحــوه‌ی 
ــن  ــا درک همی ــد. ب ــت می‌آی ــه دس ــما ب ش
رابطــه، می‌توانیــد مــوارد تمــاس و ارتبــاط 
ــا مشــتری را طــوری ســاختار دهیــد  خــود ب
ــرای  ــد ب ــه مؤثرتریــن و کارآمدتریــن فرآین ک

آن‌هــا ایجــاد شــود. 

اجزای نقشه‌ی سفر مشتری
ــد  ــر بای ــن زی به‌طــور بســیار خلاصــه عناوی

در چنیــن طرحــی نمایــش داده شــود:
•فرآیند خرید

•اقدامات مشتری )کاربر(
•احساسات مشتری

•ناراحتی‌ها و مشکلات مشتری
•راه‌حل‌ها

نقشــه‌ی ســفر، به جزئیات کاری که مشــتری 
انجــام  خریــد  فرآینــد  از  مرحلــه  هــر  در 
ــردازد. منظــور مشــتریان از  می‌دهــد، می‌پ
ارتبــاط بــا شــما در نهایــت، حــل کــردن یــک 
ــن  مشــکل اســت. در طــول مســیر حــل ای
مشــکل، مشــتریان بایــد از طــرف شــما 

بــا احساســاتی مواجــه شــوند کــه منفــی 
نباشــد تــا بــه ضــرر برندتــان تمــام نشــود.
ــی  ــد تجربه‌های ــفر می‌توانی ــه‌ی س  در نقش
ــد  ــه بتوانی ــد ک ــاد کنی ــتری ایج ــرای مش را ب
کــدام  در  او  اصلــی  مشــکلات  بدانیــد 

مرحلــه از خریــد اســت. 
به‌عنــوان عنصــر نهایــی در نقشــه ســفر 
شــاه‌کلید  کــه  دانســت  بایــد  مشــتری، 
و  شــما  کــه  هســتند  جایــی  راه‌حل‌هــا 
ــود  ــرای بهب ــوه‌ای را ب ــای بالق ــان راه‌ه تیمت
تــا  می‌کنیــد  بررســی  خریــد  فرآینــد 
مشــتریان در حیــن حمایــت از کســب‌وکار 
مشکل‌ســاز  مســائل  بــا  کمتــر  شــما 

شــوند. مواجــه 

نقطــه‌ی تمــاس در نقشــه‌ی راه مشــتری 
چیســت؟

نقطــه‌ی تمــاس در نقشــه‌ی راه مشــتری 
شــما  مشــتری  کــه  اســت  نمونــه‌ای 
می‌توانــد توســط آن در مــورد کســب‌و‌کار 
نظــری  و  کــرده  کســب  اطلاعاتــی  شــما، 
ــاس  ــاط تم ــن نق ــرد. ای ــکل بگی ــش ش برای
بســترهایی  یــا  مکان‌هــا  در  می‌تــوان  را 
مســتقیم ایجــاد کــرد؛ مثــل یــک تبلیــ�غ 
ــا یــک کارمنــد و حتــی  نمایشــی، تعامــل ب
کــه  مــواردی  یافتــن  و  »گــوگل«  بررســی 

فربد طهرانی/ مدرس و مشاور فروش

اصــولا نفوذ‌کــردن بــه ذهــن مشــتریان می‌توانــد کار دشــواری باشــد. وقتــی کــه نیازهــا و 
خواســته‌ها‌ی مشــتری را در نظــر بگیریــد، موضــوع فناوری‌هــا، ترجیحــات و تمایلات خاص 
خریــد هــم مطــرح می‌شــود. مســئله ایــن اســت کــه بدانیــد چــرا مشــتریان بــرای گرفتــن 
یــک تصمیــم کــه ظاهــرا تصمیمی یــک مرحلــه‌ای اســت، در چندیــن مرحلــه تصمیم‌گیری 
می‌کننــد و در ذهــن آن‌هــا نســبت بــه خریــد محصــولات یــا خدمــات شــما چــه می‌گــذرد؟ 

نفوذ به ذهن مشتری برای یک فروش موفق

سفر مشتری چیست؟
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مشــتریانتان بــه آن بیشــتر ســر می‌زننــد.
نحوه‌ی طراحی نقشه‌ی سفر مشتری

ســفر  نقشــه‌ی  بــرای  را  روشــنی  اهــداف 
کنیــد. تعییــن 

ــداف  ــرده و اه ــف ک ــود را تعری ــونای خ پرس
ــد. ــخص کنی آن را مش

را  خــود  هــدف  مشــتری  شــخصیت‌های 
کنیــد. برجســته 

فهرســتی از کانال‌هــای تمــاس بــا مشــتری 
تهیــه کنیــد.

عناصــری را کــه می‌خواهیــد نقشــه‌ی شــما 
نشــان دهــد، بشناســید.

ــان را  ــورد نیازت ــ�ع م ــود و مناب ــ�ع موج مناب
ــد. ــخص کنی مش

کــه  بــود  خواهــد  لازم  زیــاد،  به‌احتمــال 
مشــتریانتان  و  هــدف  بــازار  مــورد  در 
تحقیقاتــی انجــام داده و یــک »پرســونای 
پرســونای  کنیــد.  طراحــی  مشــتری 
مشــتری عبــارت اســت از یــک مشــتری 
ــا تمــام مشــخصات جمعیتــی  ســاختگی ب
و روان‌شــناختی واقعــی. شــما در حقیقــت 
مشــتری خــود را بــه یــک انســان خیالــی بــه 
نــام پرســونای مشــتری نســبت می‌دهیــد. 
او میانگینــی از تمامــی مشــتریان شــما 
محســوب  مشــخص  زمینــه‌ی  یــک  در 

. می‌شــود
از مشــتریان واقعــی بــرای بهبــود اهــداف و 

پرســونای مشــتری بازخــورد بگیریــد
افــرادی  بازخــورد  بــه  شــما  حقیقــت  در 
خریــد  بــه  واقعــا  کــه  داریــد  احتیــاج 
محصــولات یــا خدمــات شــما علاقه‌منــد 
ــا شــرکت شــما تعامــل  ــا قبــا ب هســتند ی
را  کار  ایــن  انجــام  قصــد  یــا  داشــته‌اند 

دارنــد.
بــرای  خــوب  ســوالات  از  نمونــه  چنــد 
پرســیدن از مشــتریان فعلــی یــا احتمالــی:
کجــا  از  را  مــا  )کســب‌و‌کار(  •شــرکت 

؟ ختید شــنا
بــه  را  شــما  چیــزی  چــه  بــار  •اولیــن 

کــرد؟ جــذب  مــا  وب‌ســایت 
ــر  ــد؟ اگ ــد کرده‌ای ــا خری ــال از م ــا تا‌به‌ح •آی
بلــه، عامــل تعیین‌کننــده بــرای تصمیــم 

خریــد شــما چــه بــود؟
ــی  ــا، در حال ــایت م ــال از وب‌س ــا تا‌به‌ح •آی
کــه از قبــل تصمیــم بــه خریــد نداشــته‌اید، 
خریــد کرده‌ایــد؟ اگــر چنیــن اســت، چــه 
چیــزی شــما را بــه ســمت ایــن تصمیــم 

ــوق داد؟ س
از یــک تــا 10 چــه امتیــازی بــه میــزان آســانی 

اســتفاده از وب‌ســایت مــا می‌دهیــد؟
•آیــا تا‌به‌حــال بــه پشــتیبانی مشــتری نیــاز 
داشــته‌اید؟ اگــر چنیــن اســت، رســیدگی و 
یــا پاســخ بخــش پشــتیبانی مــا در مقیــاس 

یــک تــا 10 چقــدر مفیــد بــوده اســت؟
اکنــون پس از بازخــورد گرفتن از مشــتریان 
واقعــی، نــکات جدیــدی را کــه متوجــه آن 
مشــتریانتان  دربــاره‌ی  قبــا  و  شــده‌اید 
قســمت  توضیحــات  بــه  نمی‌دانســتید، 

پرســونای مشــتری اضافــه کنیــد تــا بینــش 
کــه  مشــتریانی  مــورد  در  شــفاف‌تری 
مناســب کســب‌و‌کار شــما هســتند بیابید.

ــونای  ــر روی مشــتری هــدف خــود )پرس ب
مشــتری( متمرکــز شــوید

شــخصیت‌های  مــورد  در  اینکــه  از  بعــد 
مختلــف مشــتریانتان کــه بــا کســب‌و‌کار 
شــما تعامــل دارنــد اطلاعــات کافــی بــه 
دســت آوردیــد، بایــد تمرکــز خــود را بــر روی 

ــد ــدود کنی ــا مح ــورد از آن‌ه ــا دو م ــک ی ی
طــرح  کــه  اســت  بــار  اولیــن  بــرای  اگــر 
بهتــر  می‌نویســید  مشــتریان  ســفر 
نــوع  بیشــترین  و  معمولی‌تریــن  اســت 
شــخصیت مشــتریانی را کــه بــا آن‌هــا ســر 
و کار داریــد انتخــاب کنیــد و مســیری را 
کــه معمــولا هنــگام آشــنا شــدن بــا تجــارت 
شــما بــرای اولیــن بــار طــی می‌کننــد، در 
مشــتریانتان  می‌توانیــد  بگیریــد.  نظــر 
را گروه‌بنــدی و ســپس بــا هــم مقایســه 
ــد  ــروه می‌توان ــدام گ ــه ک ــد ک ــد و ببینی کنی

بهتریــن مشــتری شــما باشــد. 

کانال‌هــای  و  نقــاط  تمامــی  از  فهرســتی 
ــد ــه کنی ــتری تهی ــا مش ــاس ب تم

نقــاط یــا کانال‌هــای تمــاس شــامل همــه‌ی 
از  قســمت‌هایی  یــا  حقیقــی  مکان‌هــای 
مشــتریانتان  کــه  شماســت  وب‌ســایت 
آن  از  یــا  آنجــا  در  شــما  بــا  می‌تواننــد 
طریــق در تعامــل باشــند. لازم اســت کــه 
نقــاط  تمــام  کامــل،  تحقیــق  یــک  طــی 
مشــتریان  کــه  را  تماســی  کانال‌هــای  و 
در  شــما  احتمالــی  مشــتریان  و  فعلــی 
حــال حاضــر از آن‌هــا اســتفاده می‌کننــد 
ــد  ــر می‌کنی ــه فک ــواردی را ک ــن م و همچنی
به‌عنــوان  می‌تواننــد  لــزوم  مواقــع  در 
ــتفاده  ــی اس ــاس اصل ــال تم ــن کان جایگزی

کننــد، فهرســت کنیــد. 

اقدامات مشتری
ــه مشــتریان شــما در  ــی را ک تمــام اقدامات
طــول ارتبــاط و تعامــل بــا کســب‌و‌کارتان 
ایــن  کنیــد.  فهرســت  می‌دهنــد،  انجــام 
در  جســت‌وجو  شــامل  می‌توانــد  کار 
ــدی  ــارات کلی ــاره‌ی کلمــات و عب ــوگل درب گ
ــان از  ــردن ایمیلت ــا باز‌ک وب‌ســایت شــما ی

طــرف مشــتری باشــد. 

احساسات و انگیزه‌ها
نتیجــه‌ی  همه‌جانبــه‌  به‌طــور  بازاریابــی 
علــت و معلــول و احساســات و انگیزه‌هــای 
ــتری  ــه مش ــی ک ــر اقدام ــت. ه ــتری اس مش
و  انگیــزه  روی  از  می‌دهــد  انجــام  شــما 
ــتری  ــات مش ــت و احساس ــات اس احساس
بســته بــه اینکــه در کــدام قســمت از ســفر 
مشــتری باشــد، تغییــر می‌کنــد. محــرک 
عاطفــی هــر یــک از اقدامــات مشــتریان 
معمــولا ناشــی از یــک ناراحتــی یــا مشــکل 
اســت. دانســتن ایــن موضــوع بــه شــما 

ــب را در  ــوای مناس ــا محت ــد ت ــک می‌کن کم
زمــان مناســب ارائــه دهیــد تــا مســیر ســفر 
احساســی مشــتریانتان را در مــورد برنــد 

ــد. خــود همــوار کنی

موانع و نقاط ضعف
لازم اســت از موانــع و نقــاط ضعــف مطلــع 
از  مانــع  چیزهایــی  چــه  بدانیــد  و  شــده 
انجــام اقدامــات مــورد نظــر مشــتری شــما 
رایــج،  بســیار  موانــع  از  یکــی  می‌شــود. 
هزینــه اســت. به‌طــور مثــال، ممکــن اســت 
را  شــما  محصــول  مشــتریانتان  از  یکــی 
دوســت داشــته باشــد، امــا بــا پــی بــردن بــه 
هزینــه‌ی حمــل بــالا، از شــما خریــد نکنــد. 
مشــخص کــردن چنیــن موانــع بالقــوه‌ای 
در ســفر مشــتری می‌توانــد بــه شــما در 
ــد.  ــک کن ــتری کم ــای مش ــش هزینه‌ه کاه

ــان را  ــورد نیازت ــ�ع م ــود و مناب ــ�ع موج مناب
ــد ــخص کنی مش

نقشــه‌ی ســفر مشــتری شــما تقریبــا بــر هر 
بخــش از کســب‌و‌کارتان تأثیــر می‌گــذارد. 
در  کــه  منابعــی  از  فهرســتی  اســت  لازم 
اختیــار داریــد و هم‌چنیــن منابعــی کــه 
بــرای بهبــود ســفر مشــتری بــه آن‌هــا نیــاز 
داریــد، تهیــه کنیــد. به‌طــور مثــال، ممکــن 
اســت نقشــه‌ی ســفر مشــتریان، برخــی از 
ــتری  ــات مش ــنهاد خدم ــا را در پیش ایراده
مشــخص کنــد و متوجــه شــوید کــه تیــم 
مناســب  پیگیــری  بــرای  لازم  ابــزار  شــما 
ــک  ــس از ی ــتریان را پ ــت‌های مش درخواس

ــدارد. ــی ن ــل خدمات تعام

تغییرات لازم را انجام دهید
بایــد  شــما  داده‌هــای  تحلیــل  و  تجزیــه 
بدهــد  مشــخصی  ایــده‌‌ی  شــما  بــه 
مبنــی بــر اینکــه می‌خواهیــد وب‌ســایت 
ــس  ــد. پ ــزی باش ــه چی ــما چ ــب‌و‌کار ش کس
اصلاحاتــی  بــرای  روشــن  ایده‌پــردازی  از 
کــه لازم اســت انجــام دهیــد، می‌توانیــد 
بخش‌هــای  در  را  مناســب  تغییــرات 
ــایت  ــز در وب س ــب‌و‌کار و نی ــون کس گوناگ

کنیــد اعمــال  خــود 
مهــم نیســت کــه ایــن تغییــرات چقــدر 
اســت  ایــن  مهــم  کوچک‌انــد؛  یــا  بــزرگ 
زیــرا  بــود،  خواهنــد  مؤثــر  آن‌هــا  کــه 
مشــتریان  آنچــه  بــا  مســتقیم  به‌طــور 
کرده‌انــد،  ذکــر  خــود  ناراحتــی  به‌عنــوان 
ســفر  نقشــه‌ی  ضمــن  در  ارتباطنــد.  در 
در  و  دائمــی  کار  یــک  بایــد  مشــتریان 
حــال پیشــرفت باشــد. بررســی نقشــه‌ی 
یــا  ماهانــه  به‌صــورت  مشــتریان  ســفر 
ســه ماهــه صــورت می‌گیــرد و بــه شــما 
ــا  ــکاف‌ها و فرصت‌ه ــا ش ــد ت ــک می‌کن کم
فــروش  رونــد  کــردن  ســاده‌تر  بــرای  را 
محصــولات یــا خدمــات خــود شناســایی 
بــه  داده‌هــا  تحلیــل  و  تجزیــه  از  و  کــرده 
همــراه گرفتــن بازخــورد مشــتریان بــرای 
کنیــد. اســتفاده  بررســی موانــع موجــود 

نفوذ به ذهن مشتری برای یک فروش موفق
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یک  غذای  اینکه  از  قبل  است  ممکن  برگردیم،  مطرح‌شده  مثال‌های  از  یکی  به  اگر 
امتیازی   100 تا   0 از  رستوران  آن  به  خودتان  ذهن  در  کنید،  امتحان  را  جدید  رستوران 
استفاده  از  پس  دارید  انتظار  شما  که  است  مطلوبیتی  عدد  این  بدهید.  را   75 معادل 
می‌نامیم. مورد‌انتظار«  »مطلوبیت  را  این  ما  بیاورید.  به‌دست  رستوران  خدمات  از 
پس از اینکه غذای رستوران را تجربه کردید، بر اساس تجربه‌ای که به دست آوردید هم 
امتیازی را به آن رستوران و غذایش می‌دهید. ما این را »مطلوبیت تجربه‌شده« می‌نامیم.

رضایت و نارضایتی

باتوجه‌بــه مثــال بــالا، اگــر امتیــاز تجربــه‌ی شــما از امتیــاز مطلوبیــت مورد‌انتظارتــان 
کمتــر باشــد )بــه‌ عنــوان‌ مثــال شــما پــس از تجربــه، امتیــاز 60 را بــه رســتوران می‌دهیــد( 
شــما مشــتری ناراضــی آن مجموعــه خواهیــد بــود. امــا اگــر امتیــاز تجربه‌شــده و امتیــاز 

خاطره‌ای خوش بسازید

مشتریان، ما و محصولاتمان را چگونه به‌خاطر می‌آورند

ق 
وف

 م
ش

رو
ف

مــا انســان‌ها معمــولا پیــش از آنکــه موضوعــی را تجربــه کنیــم، در ذهنمــان یــک 
محصــول  داریــم  تصمیــم  به‌عنوان‌مثــال،  می‌کنیــم.  بــرآورد  را  مطلوبیــت  از  ســطح 
فــردی  بــا  کنیــم،  امتحــان  را  یــک رســتوران  غــذای  کنیــم،  را خریــداری  یــا خدمتــی 
معروفــی ملاقاتــی داشــته باشــیم یــا بخواهیــم کنســرت یــک خواننــده‌ی جدیــد را 
ببینیــم. قبــل از همــه‌ی این‌هــا مــا مطلوبیتــی ذهنــی را بــرآورد می‌کنیــم و انتظــار 
ــه دســت بیاوریــم. ــن ســطح از مطلوبیــت را ب ــن موضــوع، ای داریــم پــس از تجربــه‌ی ای

مجتبی شیخ علی/ مشاور و مدرس مذاکره و متقاعدسازی
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مــورد انتظــار یکــی باشــد، )پــس از تجربــه 
ــه رســتوران می‌دهیــد(  ــاز 75 را ب هــم امتی

شــما مشــتری راضــی خواهیــد بــود.
امتیــاز  از  تجربه‌شــده  امتیــاز  اگــر 
شــما  باشــد،  بیشــتر  شــما  مورد‌انتظــار 
ــد  ــگفت‌زده خواهی ــعوف و ش ــتری مش مش
تجربــه‌ی  مشــتریان  ایــن  معمــولا  بــود. 
و  ســپرد  خواهنــد  ذهــن  بــه  را  خوبــی 
وفــادار  مشــتریان  زمــره‌ی  در  می‌تواننــد 

بگیرنــد. قــرار  برنــد  یــک 

اصل ماجرا چیست؟

مطلوبیــت  واژه‌ی  دو  بــا  اینجــا  بــه  تــا 
تجربه‌شــده  مطلوبیــت  و  مورد‌انتظــار 
ایــن  کــه  شــدیم  متوجــه  و  شــده  آشــنا 
مطلوبیت‌هــا ارتبــاط مســتقیم بــا رضایــت 
یــا نارضایتــی مشــتریان مــا دارد. حــالا اگــر 
بخواهیــم مشــتری یــا فــردی کــه بــا مــا 
ارتبــاط دارد و یــا بــا او مذاکــره می‌کنیــم، 
حــس خوبــی از مــا و محصــول مــا داشــته 
بایســتی  را  مهــم  نکتــه‌ی  چنــد  باشــد، 

کنیــم: رعایــت 
نســازید.  غیرواقعــی  و  ذهنیــت فضایــی 
مطلوبیــت مــورد انتظــار مشــتری بــه چنــد 
ایــن  اســاس  بــر  و  دارد  بســتگی  عامــل 

می‌گیــرد: شــکل  عوامــل 
• تجربه‌های قبلی

• تبلیغات
• توصیه‌ی دیگران

• ذهنیت فرد
اگــر کســب‌وکاری داریــد، مراقــب باشــید 
را  مشــتری  مطلوبیــت  عــدد  شــما  کــه 
تبلیغــات  در  اتفــاق  ایــن  نبریــد.  بــالا 
بــرای  برنــدی  می‌شــود.  مشــاهده  زیــاد 
جــذب مشــتری بیشــتر، دســت بــه اغــراق 
خدماتــش  یــا  محصــول  توصیــف  در 
ــی  ــش را خیل ــازمان و محصول ــد و س می‌زن
ایــن  می‌دهــد.  نشــان  بی‌عیب‌ونقــص 
مشــتری  ذهنیــت  می‌توانــد  تبلی�غ‌هــا 
بــالا  به‌شــدت  را  او  مطلوبیــت  نمــره‌ی  و 
را  ادعاهایــی  نتوانیــد  شــما  اگــر  و  ببــرد 
ــتریان  ــازید، مش ــرآورده س ــد، ب ــه می‌کنی ک
شــما تبدیــل بــه مشــتری ناراضــی خواهنــد 

تــرک می‌کننــد. را  و شــما  شــد 
افزایــش  را  تجربه‌شــده  مطلوبیــت   •
بــه ســراغ  کــه مشــتری  زمانــی  بدهیــد. 
ــه  ــر از آنچ ــد فرات ــعی کنی ــد، س ــما می‌آی ش
گفته‌ایــد، عمــل کنیــد. مشــتریان و کســانی 
ــد  ــت دارن ــد دوس ــا می‌آین ــراغ م ــه س ــه ب ک
از  بخشــی  کننــد.  دریافــت  را  بهترین‌هــا 
ایــن حــس خــوب و تجربــه، مربــوط بــه 
اصــل محصــول و خدماتــی اســت کــه ارائــه 
آن مربــوط  از  و بخــش مهمــی  می‌کنیــد 
ــا  ــان ب ــه نحــوه‌ی برخــورد شــما و کارکنانت ب
مشــتری و میــزان توجهــی اســت کــه بــه 

مشــتری می‌کنیــد. همــه‌ی افــراد و کارکنــان ســازمان شــما در ارتبــاط بــا 
مشــتری مهــم هســتند؛ از مدیــران، کارشناســان و نیــروی پذیــرش گرفتــه 
ــتری  ــه مش ــتی ب ــا بایس ــه‌ی آن‌ه ــما. هم ــرکت ش ــی ش ــروی خدمات ــا نی ت

مجموعــه توجــه کننــد و عــدد مطلوبیــت تجربه‌شــده را بــالا ببرنــد.

خاطره‌ی مطلوبیت تجربه‌شده

مــا تــا اینجــا دو واژه را آموختیــم، ولــی در کنــار مطلوبیــت مورد‌انتظــار و 
تجربه‌شــده، مفهــوم دیگــری بــا عنــوان خاطــره‌ی مطلوبیــت تجربه‌شــده 

هــم وجــود دارد.
مــا بعــد از چنــد روز یــا چنــد وقــت، تنهــا خاطــره‌ای از فــرد یــا ســازمانی را 
کــه ملاقــات کردیــم، به‌خاطــر می‌آوریــم و ایــن مهــم اســت کــه مشــتری 
شــما، چــه خاطــره‌ای از ســازمان و خــود شــما را بــه همــراه خــودش 

می‌بــرد.
ــی  ــراد باق ــر اف ــت و در خاط ــم اس ــی مه ــش خیل ــی دو بخ ــر ارتباط در ه

می‌مانــد: 
• لحظاتــی کــه حــس و هیجــان فوق‌العــاده‌ای را تجربــه کردند )خوشــحالی 

ــا ناراحتی( ی
• لحظات آخر گفت‌وگو

احتمــالا اگــر در دوران مدرســه، در جمــع تمــام دانش‌آمــوزان از شــما 
تعریــف کــرده و بــه شــما هدیــه داده باشــند، در خاطرتــان هســت. بــرای 
مشــتری شــما هــم همین‌طــور اســت. اگــر بتوانیــد تجربه‌هــای خاصــی 
او  کــه  از خودتــان ســاخته‌اید  ایجــاد کنیــد، خاطــره‌ای  بــرای مشــتری 
ــا  ــورد آن ب ــد در م ــه بتوان ــا ک ــر ج ــرد و ه ــودش می‌ب ــراه خ ــا هم همه‌ج
دیگــران صحبــت می‌کنــد و چــه چیــزی بهتــر از بازاریابــی دهان‌به‌دهــان.
رســتوران  بــه  شــما  کنیــد  تصــور  برگردیــم.  رســتوران  مثــال  بــه 
منتظــر  کــه  زمانــی  و  می‌دهیــد  ســفارش  را  غــذا  می‌رویــد، 
کامــا  نوشــیدنی  یــک  شــود،  آمــاده  شــما  غــذای  تــا  هســتید 
غــذای  »تــا  می‌گوینــد:  و  می‌آورنــد  شــما  بــرای  متفــاوت  و  خــاص 
باشــید.« مــا  مهمــان  را  نوشــیدنی‌ها  ایــن  شــود،  آمــاده  شــما 
ــد  ــتری بده ــه مش ــی ب ــوک هیجان ــد ش ــه بتوان ــی ک ــاد لحظات ــه ایج البت
ــه ســراغ دومیــن مــورد  ــه همیــن خاطــر ب شــاید کار ســاده‌ای نباشــد؛ ب
ــد  ــه می‌گوی ــت ک ــی هس ــر. مثال ــات آخ ــه در لحظ ــاد تجرب ــم: ایج می‌روی
مــا یــک ســفر یک‌هفتــه‌ای معمولــی، امــا بــا انتهــای خــوب و جــذاب را بــه 
یــک ســفر دوهفتــه‌ای جــذاب، امــا بــا پایانــی معمولــی ترجیــح می‌دهیــم.
اینکــه گفت‌وگــوی شــما چگونــه پیــش رفــت، شــاید در اولویت‌هــای 
چگونــه  شــما  گفت‌وگــوی  کــه  اســت  مهــم  ایــن  امــا  باشــد،  بعــدی 
مذاکره‌کننــده  کارآفریــن،  کســب‌وکار،  صاحــب  به‌عنــوان  شــد.  تمــام 
و خاطــره‌ی  باشــید  آمــاده  گفت‌وگــو  آخــر  بــرای  کــه  اســت  مهــم  و... 
در  می‌کننــد  ســعی  برخــی  بســازید.  مقابــل  طــرف  بــرای  را  خوبــی 
ــب  ــه مخاط ــژه ب ــک و وی ــاز کوچ ــا امتی ــف ی ــک تخفی ــه، ی ــای معامل انته
انجــام  چانه‌زنی‌هــا  تمــام  اینکــه  از  بعــد  فروشــنده  مثــا  بدهنــد. 
ــف  ــن 5% تخفی ــد: »ای ــه او می‌گوی ــد، ب ــی ش ــتری نهای ــد مش ــده و خری ش
مــازاد را هــم بــه شــما می‌دهــم تــا شــیرینی معاملــه‌ی مــا باشــد.«
اینکــه چطــور می‌خواهیــد انتهــای جذابــی بســازید، تخفیــف بدهیــد، 
دیالــوگ جذابــی بگوییــد، مشــتری را بدرقــه کنیــد، بــه او هدیه بدهیــد و یا 
هــر کار دیگــری، بــه شــما و سیاســت‌های کســب‌وکار شــما بســتگی دارد. 
مهــم ایــن اســت کــه بــه آن فکــر کنیــد و برایــش اقدامــی انجــام دهیــد.

جمع‌بندی

بــرای اینکــه بتوانیــد افــراد را بــه خودتــان یــا برندتــان وفــادار کنیــد، بایــد 
مطلوبیتــی بالاتــر از ســطح انتظــار آن‌هــا ایجــاد کنیــد و تجربه‌هایــی 
جــذاب برایشــان بســازید و خودتــان و کارکنــان ســازمانتان به‌گونــه‌ای 
آمــوزش ببینیــد کــه انتهــای گفت‌وگــو بــا مشــتریان را جــذاب تمــام کنیــد 

ــد. ــا خاطــره‌ای خوشــایند از شــما در ذهــن مخاطــب باقــی بمان ت
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آوای سازمانی
مطـــرح   ١٩٧٠ ســـال  در  بـــار  نخســـتین   )Organizational voice( ســـازمانی«  »آوای 
شـــد. در ایـــن تعریـــف، آوای کارکنـــان هـــر گونـــه تـــاش بـــرای تغییـــر، به‌جـــای فـــرار 
توســـعه‌ی  بـــه   ١٩٨٨ ســـال  در  محققـــان  شـــد.  تعریـــف  قابل‌اعتـــراض  مســـائل  از 
ایـــن مفهـــوم پرداختنـــد و آوای کارکنـــان را »تـــاش موثـــر و ســـازنده بـــرای بهبـــود 
شـــرایط کاری از طریـــق صحبـــت در مـــورد مشـــکلات بـــا سرپرســـتان یـــا همـــکاران، 
اقـــدام بـــرای حـــل مشـــکلات و پیشـــنهاد راهکارهـــا تعریـــف کردنـــد«. پـــس از آن و 
به‌جـــای  کـــه  رفتـــاری  بـــه صـــورت  کارکنـــان  آوای  دیگـــر،  تعریفـــی  در  در ســـال١٩٩٨، 
انتقـــاد صـــرف بـــر بیـــان نظر‌هـــای ســـازنده بـــرای بهبـــود تاکیـــد دارد، بیـــان گردیـــد. 

سکوت سازمانی
 Employee Silence( »ســـکوت ســـازمانی«
یـــا Organizational Silence(، در ابتـــدا، 
ــای  ــر موقعیت‌هـ ــورد انفعالـــی در برابـ برخـ
ـــرایط  ـــه‌ی ش ـــرش منفعلان ـــایند، پذی ناخوش
ـــرایط  ـــر ش ـــدن در براب ـــا تسلیم‌ش ـــود ی موج
اخیـــرا  امـــا  می‌شـــد؛  گرفتـــه  نظـــر  در 
پدیـــده‌ی ســـکوت از دیدگاه‌هـــای مختلفـــی 
بررســـی شـــده اســـت. براســـاس تحقیقـــات، 
زمانـــی رخ می‌دهـــد  ســـکوت ســـازمانی 
کـــه کارکنـــان به‌صـــورت عمـــدی از بـــروز 
ـــائل  ـــورد مس ـــود در م ـــای خ ـــش و ایده‌ه دان
نـــوع  هـــر  از  و  زده  بـــاز  ســـر  ســـازمانی 
ــای  ــورد ارزیابی‌هـ ــح در مـ ــر صحیـ اظهارنظـ
ــرایط  ــی از شـ ــا عاطفـ ــناختی یـ ــاری، شـ رفتـ
ســـازمانی بـــه افـــرادی کـــه قـــادر بـــه ایجـــاد 
می‌زننـــد.  بـــاز  ســـر  هســـتند،  تغییـــر 
ـــود  ـــور می‌ش ـــور تص ـــب این‌ط ـــد اغل ـــر چن ه
ــا  ــان بـ ــکوت و آوای کارکنـ ــم سـ ــه مفاهیـ کـ
یکدیگـــر در تضـــاد هســـتند، امـــا در علـــم 
نقطـــه‌ی  به‌ســـادگی  ســـکوت  مدیریـــت، 
مقابـــل آوا در نظـــر گرفتـــه نمی‌شـــود؛ زیـــرا 

ی
ان

زم
سا

ی 
س

نا
ش

ن 
وا

ر

سکوت و آوای مخرب سازمانی‌
دلایل به‌وجود‌آمدن جنبه‌های مخرب سکوت و آوای سازمانی و پیامد‌های ناشی از آن

بهاره طاهری‌پور/ کارشناس مدیریت ارتباط با مشتریان

به  وابسته  سازمانی  اهداف  به  دستیابی  هستند.  سازمانی  هر  اصلی  عناصر  کارکنان 
هر  کارکنان  است. عملکرد  آن سازمان  انسانی  کیفیت عملکرد سرمایه‌های  و  ماهیت 
سازمان مقیاسی برای موفقیت یا شکست آن محسوب می‌شود. یکی از موانع مهم در 
موفقیت برنامه‌ها و اهداف سازمان، فقدان چیزی است که پژوهشگران از آن به عنوان 
جنبه‌های مخرب سکوت و آوای سازمانی یاد می‌کنند. در این مقاله ضمن پرداختن به 
مفهوم پدیده‌ی سکوت و آوای سازمانی و مقایسه‌ی آن‌ها، ابعاد سکوت و آوای سازمانی 
به‌وجود‌آمدن  دلایل  و  برشمرده  را  سازمان  در  آوا  و  سکوت  مضامین  کرده،  تحلیل  را 
جنبه‌های مخرب سکوت و آوای سازمانی و پیامد‌های ناشی از آن را توصیف خواهیم کرد. 



63

443

14
02

ر    
آذ

14
02

ن  
با

آ

442443

14
02

ر    
آذ

نمی‌تـــوان مفاهیـــم ســـکوت و آوای ســـازمانی را تنهـــا بـــا عمـــل ســـخن‌گفتن یـــا نگفتـــن 
ـــا  ـــات، ایده‌ه ـــه‌ی اطلاع ـــودداری از ارائ ـــراد« در خ ـــزه‌ی اف ـــاوت در »انگی ـــنجید. تف ـــان س کارکن
ـــا در  ـــم ب ـــن مفاهی ـــز در بررســـی ای ـــه آن‌هاســـت. پژوهشـــگران مختلـــف نی ـــا ارائ و نظـــرات ی
نظـــر گرفتـــن همیـــن انگیزه‌هـــا و محرک‌هـــای متفـــاوت بـــه طـــور مســـتقل بـــه تبییـــن 

ــد. ــازمانی پرداخته‌انـ ــکوت و آوای سـ ــاد سـ ــواع و ابعـ انـ
 

ابعاد آوای کارکنان
محققـــان ســـه نـــوع آوا را شناســـایی کرده‌انـــد: »آوای مطیـــ�ع«، »آوای تدافعـــی« و »آوای 

نوع‌دوســـتانه«. 

 آوای مطی�ع 
ـــلیم  ـــاس تس ـــای احس ـــر مبن ـــا ب ـــات و نظر‌ه ـــا، اطلاع ـــان ایده‌ه ـــورت بی ـــه ص ـــ�ع ب آوای مطی
تعریـــف می‌شـــود. آوای مطیـــ�ع بـــر مبنـــای احســـاس ناتوانـــی بـــرای ایجـــاد تغییـــر بـــه وجـــود 
ـــر  ـــد تغیی ـــه نظر‌هـــا و ایده‌هـــای او نمی‌توان ـــدگاه ک ـــن دی ـــا ای ـــرد ب ـــت، ف ـــن حال ـــد. در ای می‌آی
ـــر  ـــد؛ ه ـــراز می‌کن ـــود« اب ـــرایط موج ـــا ش ـــق ب ـــی »در تواف ـــا نظر‌های ـــد، تنه ـــاد کن ـــی ایج چندان
ـــه  ـــا آنچ ـــر ب ـــی مغای ـــوده و نظر‌های ـــی ب ـــرایط ناراض ـــن ش ـــت از ای ـــن اس ـــل ممک ـــد در عم چن

ـــد. ـــته باش ـــن داش ـــد در ذه ـــان می‌کن بی

آوای تدافعی 
ایـــن نـــوع رفتـــار بـــر مبنـــای تـــرس و رفتـــار محافظت‌جویانـــه بـــروز می‌کنـــد. اگـــر 
ــد،  ــته باشـ ــرس داشـ ــکلات تـ ــورد مشـ ــردن در مـ ــز بحث‌کـ ــج تنبیه‌آمیـ ــدی از نتایـ کارمنـ
رفتـــار محافظت‌جویانـــه را بـــا هـــدف حفاظـــت از خـــود در پیـــش خواهـــد گرفـــت. 
بـــرای مثـــال، ســـعی می‌کنـــد بـــا اســـتفاده از آوای تدافعـــی، توجـــه و ســـرزنش‌ها را 
ــری  ــای دیگـ ــکار راهبرد‌هـ ــه و انـ ــی، توجیـ ــد. عذرخواهـ ــوف کنـ ــری معطـ ــمت دیگـ ــه سـ بـ
هســـتند کـــه از آن‌هـــا بـــرای واکنـــش در برابـــر احســـاس تهدیـــد اســـتفاده می‌شـــود. 
نامطلـــوب  نتایـــج  برابـــر  در  حفاظـــت  رفتار‌هـــا،  ایـــن  مشـــترک  کلیـــدی  نقطـــه‌ی 
ایده‌هـــا،  بیـــان  صـــورت  بـــه  را  تدافعـــی  آوای  می‌تـــوان  پـــس  اســـت؛  دلهـــره‌آور  و 
اطلاعـــات یـــا نظر‌هـــا بـــر مبنـــای تـــرس و بـــا هـــدف »حفاظـــت از خـــود« تعریـــف کـــرد. 

آوای نوع‌دوستانه 
آوای نوع‌دوســـتانه بـــه صـــورت بیـــان ایده‌هـــا، اطلاعـــات یـــا نظر‌هـــا بـــر مبنـــای انگیـــزه‌ی 
همـــکاری تعریـــف می‌شـــود. انگیـــزه‌ی اصلـــی ایـــن نـــوع آوا، »نفع‌رســـانی بـــه دیگـــران و 
ـــل  ـــان راه‌ح ـــد از: بی ـــازمانی عبارتن ـــن آوای س ـــی از ای ـــت. نمونه‌های ـــازمان« اس ـــن س همچنی
مشـــکلات به‌گونـــه‌ای کـــه ســـایر افـــراد گـــروه یـــا ســـازمان از آن نفـــع ببرنـــد و پیشـــنهاد 
ـــروژه  ـــه ســـازمان در انجـــام یـــک پ ـــی ک ـــر وقت ـــر نظی ـــرای تغیی ـــی ب ـــان ایده‌های ـــا بی ـــه ی خلاقان
بـــا مشـــکلی مواجـــه شـــده اســـت. ازآنجـــا کـــه همـــواره ممکـــن اســـت برخـــی از کارکنـــان 
از شـــرایط موجـــود راضـــی باشـــند و ترجیـــح دهنـــد وضعیـــت موجـــود حفـــظ شـــود، آوای 
ـــراد ســـازمان مثبـــت تلقـــی نمی‌شـــود. مشـــخصه‌ی  نوع‌دوســـتانه الزامـــا توســـط همـــه‌ی اف
کلیـــدی آوای نوع‌دوســـتانه ایـــن اســـت کـــه انگیـــزه‌ی اصلـــی آن نفع‌رســـانی بـــه خـــود نیســـت. 

ابعاد سکوت کارکنان
ســـکوت را می‌تـــوان در چهـــار نـــوع طبقه‌بنـــدی کـــرد کـــه عبارتنـــد از: »ســـکوت مطیـــ�ع«، 

ــه«.  ــکوت منفعت‌طلبانـ ــتانه« و »سـ ــکوت نوع‌دوسـ ــی«، »سـ ــکوت تدافعـ »سـ

سکوت مطی�ع 
ـــا  ـــود اساس ـــائل موج ـــورد مس ـــه در م ـــرد ک ـــورت می‌گی ـــرادی ص ـــط اف ـــ�ع توس ـــکوت مطی س
بی‌طـــرف هســـتند و تمایلـــی بـــه تـــاش بـــرای مشـــارکت در بیـــان نظر‌هـــا و تغییـــر 
موقعیـــت ندارنـــد. زمانـــی کـــه کارکنـــان معتقـــد باشـــند کـــه نمی‌تواننـــد تغییـــری ایجـــاد 
ــا و نظـــرات خـــود امتنـــاع  ــان ایده‌هـ کننـــد، حالتـــی بی‌طرفانـــه خواهنـــد داشـــت و از بیـ

خواهنـــد کـــرد. 

سکوت تدافعی 
ــرای  ــا بـ ــا نظر‌هـ ــات یـ ــا، اطلاعـ ــان ایده‌هـ ــاع از بیـ ــورت امتنـ ــه صـ ــی را بـ ــکوت تدافعـ سـ
ــاری ارادی  ــی رفتـ ــکوت دفاعـ ــد. سـ ــف کرده‌انـ ــرس تعریـ ــل تـ ــه دلیـ ــود بـ ــت از خـ حفاظـ
و منفعلانـــه اســـت کـــه بـــا هـــدف »حفاظـــت از خـــود« در برابـــر تهدید‌هـــای خارجـــی 
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ایـــن  از  نمونه‌هایـــی  می‌گیـــرد.  صـــورت 
کـــه  زمانـــی  از:  عبارتنـــد  ســـکوت  نـــوع 
شـــخص بـــر مبنـــای ایـــن تـــرس کـــه بیـــان 
ـــز  ـــرای او مخاطره‌آمی ـــخصا ب ـــش ش ایده‌های
ـــا  ـــد ی ـــاب می‌کن ـــا اجتن ـــان آن‌ه ـــت، از بی اس
واقعیت‌هایـــی را در مـــورد مســـائلی کـــه 
بایـــد اصـــاح شـــوند، بـــه دلیـــل حفاظـــت 
از خـــودش حـــذف می‌کنـــد یـــا از بیـــان 
امتنـــاع  خـــود  شـــخصی  اشـــتباهات 

مـــی‌ورزد.

سکوت نوع‌دوستانه 
ـــاع  ـــوم امتن ـــه مفه ـــتانه ب ـــکوت نوع‌دوس س
یـــا نظر‌هـــا  ایده‌هـــا، اطلاعـــات  از بیـــان 
بـــا هـــدف منفعت‌رســـانی بـــه دیگـــران یـــا 
ــتی  ــزه نوع‌دوسـ ــای انگیـ ــر مبنـ ــازمان بـ سـ
و همـــکاری اســـت. بـــرای مثـــال، کارمنـــدی 
یـــا  مالکیـــت  تحـــت  دانـــش  از  کـــه 
اطلاعـــات محرمانـــه‌ی ســـازمان بـــا هـــدف 
حفاظـــت  ســـازمان  بـــه  منفعت‌رســـانی 
مـــورد  در  اطلاعـــات  اینکـــه  یـــا  می‌کنـــد 
ـــظ اعتمـــاد  ـــا هـــدف حف همـــکاران خـــود را ب

ــی‌دارد.  ــه مـ ــود نگـ ــزد خـ ــتی نـ و دوسـ

سکوت منفعت‌طلبانه 
معنـــای  بـــه  منفعت‌طلبانـــه  ســـکوت 
امتنـــاع از بیـــان ایده‌هـــا، اطلاعـــات یـــا 
ـــت  ـــه »منفع ـــتیابی ب ـــدف دس ـــا ه ـــا ب نظر‌ه
ــه  ــانی بـ ــرش ضرررسـ ــا پذیـ ــود بـ ــرای خـ بـ
اگـــر  اســـت.  شـــده  تعریـــف  دیگـــران« 
و موقعیـــت  قـــدرت  نخواهنـــد  کارکنـــان 
خـــود را از دســـت بدهنـــد یـــا بخواهنـــد از 
زیـــر فشـــار کاری فـــرار کننـــد نیـــز امتنـــاع 
ــا  ــرای آن‌هـ ــد بـ ــات می‌توانـ ــان اطلاعـ از بیـ

ســـودمند باشـــد. 
آوای  و  ابعـــاد ســـکوت  رابطـــه‌ی  بررســـی 
ســـازمانی بـــا عملکـــرد کارکنـــان نشـــان 
می‌دهـــد کـــه ســـکوت مطیـــ�ع، تدافعـــی 
و منفعت‌طلبانـــه بـــر عملکـــرد کارکنـــان 
تاثیرگـــذار هســـتند و کاهـــش ایـــن ســـه 
نـــوع ســـکوت باعـــث افزایـــش عملکـــرد 
کارکنـــان می‌شـــود. زمانـــی کـــه ســـکوت 
مطیـــ�ع در بیـــن کارکنـــان کاهـــش یابـــد، 
باعـــث می‌شـــود کـــه کارکنـــان بـــه مســـائل 
موجـــود موضـــع بی‌طرفـــی اتخـــاذ نکننـــد و 
ـــرات  ـــان نظ ـــود در بی ـــتری از خ ـــل بیش تمای
ــه  ــی کـ ـــند. زمانـ ــته باش ـــارکت داشـ و مش
ســـکوت دفاعـــی کاهـــش می‌یابـــد، بـــه 
ایـــن معناســـت کـــه کارکنـــان بـــه دلیـــل 
ـــد  ـــان نمی‌کنن ـــود را پنه ـــای خ ـــرس، نظر‌ه ت
ــود  ــخصی خـ ــتباهات شـ ــان اشـ ــا از بیـ و یـ
ســـکوت  کاهـــش  نمی‌ورزنـــد.  امتنـــاع 
ــان  ــود کارکنـ ــث می‌شـ ــه باعـ فرصت‌طلبانـ
بـــه دلیـــل فـــرار از فشـــار کاری و یـــا حفـــظ 
قـــدرت و موقعیـــت خـــود از بیـــان ایده‌هـــا 
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ــازمانی ــرب سـ ــکوت و آوای مخـ ــرات سـ اثـ
اثربخشی  سازمانی  مخرب  آوای  و  سکوت 
تصمیم‌گیری سازمانی و فرآیند‌های تغییر را 
با محدود کردن ورودی‌های اطلاعات صحیح 
گیرندگان،  تصمیم  برای  قابل‌دسترس 
آوای  و  سکوت  داد.  خواهد  قرار  تحت‌تاثیر 
بازخورد  دریافت  از  مانع  سازمانی  مخرب 
صحیح شده و در نتیجه سازمان نیز توانایی 
بررسی و تصحیح خطا‌ها را از دست می‌دهد 
در  اصلاحی  فعالیت‌های  آنکه  دلیل  به  و 
زمان ضرورت انجام نمی‌گیرند، خطا‌ها نیز 

پایدار شده و حتی قوی‌تر می‌شوند. 

ــش  ــت کاهـ ــنهادی در جهـ ــای پیشـ الگو‌هـ
جنبه‌هـــای مخـــرب ســـکوت و آوای ســـازمانی 
و  مشارکتی  رهبری  سبک‌های  به‌کارگیری 
به صورت  اتخاذ تصمیم‌ها  و  اعتماد‌محور 

گروهی

ــی و  ــای گروهـ ــا و کار‌هـ ــه تیم‌هـ ــه بـ توجـ
اهمیـــت‌دادن بـــه کار ایـــن تیم‌هـــا

توسعه  برای  برنامه‌هایی  تدوین  و  طراحی 
ارتقاء مهارت‌های  و  انسانی  مناب�ع  بهبود  و 

ارتباطی برای مدیران و کارکنان

ــق  ــازمانی و خلـ ــری سـ ــه یادگیـ ــاد بـ اعتقـ
فرهنـــگ مشـــوق آن

خلق جو اخلاقی، هویت سازمانی و تقویت 
سرمایه‌ی روان‌شناختی مثبت در بین افراد

حـــذف ســـد‌های ارتباطـــی و به‌کارگیـــری 
مکانیزم‌هـــای ارتباطـــات اثربخـــش

مناســـب  پاداش‌دهـــی  نظـــام  اســـتقرار 
خـــاق پیشـــنهاد‌های  و  نظریـــات  بـــرای 

ـــخصیتی  ـــردی و ش ـــای ف ـــایی ویژگی‌ه شناس
ـــه آن‌هـــا ـــذاری مســـئولیت ب ـــرای واگ ـــراد ب اف

استفاده از مدیریت استعداد

کاهـــش تمرکـــز ســـازمانی و تفویـــض اختیـــار
ایجـــاد امنیـــت شـــغلی بـــرای کارکنـــان و 
کاهـــش جـــو تـــرس و هـــراس از انتقـــاد

ایجـــاد سیســـتم بازخوردهـــای مثبـــت و 
توامان منفـــی 

جمع‌بندی
امروزه سازمان‌ها برای بقا و ماندگاری نیازمند 
کارکنانی هستند که فراتر از وظایف خود را 
بر عهده گیرند و با حفظ سیستم اجتماعی 
سازمان به طور غیرمستقیم به دست‌یابی 
به اهداف سازمان کمک کرده و بتوانند بر 
چالش‌های محیط غلبه کنند. در دنیای پر 
رقابت امروز، بهره‌مندی از فضایی با تعامل 
است  سازمانی  توسعه‌ی  پیش‌شرط  موثر 
از رقبا پیشی بگیریم.  و باعث می‌شود که 
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ـــان  ـــرد کارکن ـــر عملک ـــکوت ب ـــوع س ـــه ن ـــن س ـــق ای ـــن طری ـــد و از ای ـــاع نکنن ـــات امتن و اطلاع
ـــان  ـــر عملکـــرد کارکن ـــذاری ســـکوت نوع‌دوســـتانه ب ـــود. در مـــورد تاثیرگ ـــذار خواهـــد ب تاثیرگ

ــت.  ــده اسـ ــت نشـ ــاداری یافـ ــر معنـ تاثیـ
بررســـی‌های صورت‌گرفتـــه در مـــورد تاثیرگـــذاری آوای ســـازمانی بـــر عملکـــرد نشـــان 
می‌دهـــد کـــه آوای نوع‌دوســـتانه و آوای مطیـــ�ع بـــر عملکـــرد تاثیرگـــذار هســـتند. آوای 
ـــانی  ـــدف نفع‌رس ـــا ه ـــان ب ـــه کارکن ـــی ک ـــت دارد. زمان ـــر مثب ـــرد تاثی ـــر عملک ـــتانه ب نوع‌دوس
بـــه ســـازمان و دیگـــر همـــکاران بـــه بیـــان ایده‌هـــا و نظر‌هـــای خـــود می‌پردازنـــد، باعـــث 
بهبـــود عملکـــرد می‌شـــوند. همچنیـــن آوای مطیـــ�ع بـــر عملکـــرد کارکنـــان تاثیـــر منفـــی 
دارد. هـــر انـــدازه آوای مطیـــ�ع در میـــان کارکنـــان کاهـــش یابـــد، باعـــث بهبـــود عملکـــرد 
کارکنـــان خواهـــد شـــد. زمانـــی کـــه کارکنـــان بـــه دلیـــل احســـاس تـــرس یـــا ناتوانـــی در ایجـــاد 
تغییـــر و یـــا بی‌فایده‌بـــودن نظر‌هـــای خـــود از بیـــان ایده‌هـــا و نظـــرات خلاقانـــه امتنـــاع 
ـــود یافـــت. همچنیـــن  ـــان بهب ـــد، عملکـــرد کارکن ـــراز نظـــر بپردازن ـــه اب ـــد و مشـــتاقانه ب نکنن
ـــدارد.  ـــاداری ن ـــر معن ـــان تاثی ـــرد کارکن ـــر عملک ـــی ب ـــه آوای تدافع ـــد ک ـــان می‌ده ـــج نش نتای

عوامل تاثیرگذار بر بروز جنبه‌های مخرب سکوت و آوای سازمانی
جنبه‌های مخرب سکوت و آوای سازمانی تحت‌تاثیر بسیاری از ویژگی‌های سازمانی قرار دارد؛ از 
نگرش‌های مدیریتی و متغیر‌های سازمانی گرفته تا شخصیت و سبک‌های رهبری. اما عوامل 
اصلی که سبب ایجاد جنبه‌های مخرب سکوت و آوای سازمانی کارمندان می‌شود عبارتند از: 
عدم رعایت شایسته‌سالاری: ارتقا و انتساب‌های بدون ضابطه، بر مبنای روابط، قوم‌گرایی و ... 

وجود ترس
احســـاس بی‌عدالتـــی: عـــدم برقـــراری احســـاس و ادراک حاصـــل از عدالـــت در توزی�ع 

نگاه جنســـیتی  و  ارتقاء‌هـــا  پاداش‌هـــا، 
درماندگـــی آموخته شـــده: وقتی شـــخص در موقعیت‌های مختلف ابزار عقیـــده کرده اما 
در نهایـــت آن آوا‌ها به جایی نرســـیده، بـــه این نتیجه می‌رســـد که اگر نظـــر بدهد اتفاق 

خاصی نمی‌افتد و ســـکوت ســـازمانی شـــکل می‌گیرد. 

نبود مدیران انگیزه‌دهنده
تمرکز کانون اخذ تصمیم به سمت سطوح بالای سازمانی و مدیران عالی 

ضعـــف فرهنـــگ ســـازمانی: فرهنـــگ تملـــق و زیرآبزنـــی، رودربایســـتی، خوش‌خدمتـــی، 
عـــدم ابـــراز بازخورد‌هـــای منفـــی و ...
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کفـــش  و  طوســـی  کت‌و‌شـــلوار  آن  از  بـــود؛  اتوکشـــیده  آدم‌هـــای  آن  از  توحیـــد  آقـــا 
واکس‌زده‌پوش‌هـــا. از آن‌هـــا کـــه اگـــر لکـــه‌ای روی لباســـش می‌دیـــد، طـــوری بـــه هـــم 
ـــرش  ـــی ظاه ـــه به‌هم‌ریختگ ـــا ک ـــده! از آن‌ه ـــش دی ـــوی قلب ـــری ت ـــگار خنج ـــه ان ـــت ک می‌ریخ
ــودن  ــودب بـ ــی از مـ ــودن را بخشـ ــته بـ ــد و آراسـ ــاب می‌کننـ ــران حسـ ــه دیگـ ــن بـ را توهیـ

می‌داننـــد. 
ـــود! او تخصـــص ادب داشـــت. او از آن آدم‌هـــای کلمـــات  آقـــا توحیـــد یـــک مـــودب حرفـــه‌ای ب

ـــود.  ـــی‌آزار ب ـــب داشـــت و ب ـــه ل ـــد ب ـــود. همیشـــه لبخن ـــرای تعارف‌هـــای ســـاده ب ســـخت ب
ـــه جایـــش  ـــرد ک ـــد »اســـتدعا« می‌ک ـــا توحی ـــه داشـــت، آق ـــر کســـی عجل ـــن، اگ ـــوی صـــف کوپ ت
ـــاند  ـــا را برس ـــنگین پیرزن‌ه ـــل س ـــه زنبی ـــود ک ـــان« ب ـــد امتن ـــش »مزی ـــه او و برای ـــد ب را بده
جلـــوی در خانه‌شـــان. وقـــت بـــازی بچه‌هـــا، تـــوی بعدازظهرهـــای تابســـتان، شـــلنگ آب را 
ـــازی، آب  ـــرده از ب م‌ک

َ
ـــنه و د ـــای تش ـــی بچه‌ه ـــه و وقت ـــوی کوچ ـــا ت ـــید ت ـــاط می‌کش ـــوی حی از ت

می‌خوردنـــد، تندتنـــد می‌گفـــت: »گـــوارای وجـــود.«
ـــه  ـــت ک ـــر وق ـــد و ه ـــد می‌ش ـــا بلن ـــت از ج ـــی سینی‌به‌دس ـــوی آبدارچ ـــار جل ـــر ب ـــوی اداره، ه ت
ـــار  ـــک ان ـــد ی ـــه او بدهـــد، خـــودش ق ـــت ب ـــوی پاک ـــزی، ت ـــدی‌ای، انعامـــی، چی می‌خواســـت عی

ـــت و شـــرم، ســـرخ و ســـیاه می‌شـــد.    رســـیده، از خجال
ـــا  ـــه پ ـــن ب ـــی جش ـــای مذهب ـــی از عیده ـــبت یک ـــه مناس ـــل ب ـــجد مح ـــاری، مس ـــک روز به ی
ـــی  ـــذی مثلث ـــای کاغ ـــرخ و پرچم‌ه ـــبز و س ـــه‌های س ـــجد، ریس ـــاط مس ـــوی حی ـــود. ت ـــرده ب ک
را ردیـــف آویـــزان کـــرده بودنـــد. یـــک میـــز فلـــزی را گذاشـــته بودنـــد آن بالاتـــر و رویـــش را 
بـــا ســـاتن ســـبز پوشـــانده بودنـــد. یـــک ســـینی پـــر از کلوچه‌هـــای کوچـــک بـــا ســـوراخی 
در وسطشـــان روی میـــز بـــود کـــه دم‌بـــه‌دم داشـــتند خشـــک‌تر می‌شـــدند و یـــک کلمـــن 
ـــه  ـــود ک ـــاده ب ـــی آم ـــربت رقیق ـــش ش ـــه توی ـــد ک ـــته بودن ـــجد گذاش ـــی مس ـــت متول کناردس
آخـــر مراســـم، تـــوی اســـتکان‌های شیشـــه‌ای، همزمـــان بـــا پخش‌کـــردن کلوچه‌هـــا، 

ـــردم.  ـــن م ـــود بی ـــس ش خ
ُ
ت

ـــد  ـــه را برداشـــته بودن ـــه و مردان ـــرده‌ی بیـــن زنان ـــد. پ همـــه‌ی اهـــل محـــل جمـــع شـــده بودن
ـــود  ـــته ب ـــو نشس ـــط‌ها، دوزان ـــد آن وس ـــا توحی ـــد. آق ـــم را ببینن ـــد مراس ـــم بتوانن ـــا ه ـــا زن‌ه ت
ـــت. ـــه آن‌هاس ـــتش ب ـــه پش ـــود ک ـــرده ب ـــی ک ـــتی عذرخواه ـــف پش ـــای ردی ـــک آدم‌ه و از تک‌ت
ـــد،  ـــر دادن ـــو ج ـــاب گل ـــران انق ـــرود پس ـــروه س ـــرد، گ ـــی ک ـــری لودگ ـــد، مج ـــروع ش ـــن ش جش
ـــرخ  ـــت‌ها س ـــف دس ـــه ک ـــد ک ـــت زدن ـــدر دس ـــه آن‌ق ـــد و هم ـــت بزنن ـــه دس ـــت هم ـــری گف مج
ـــر بیـــرون  ـــرد و بعـــد آن را از جیـــب یکـــی آن طرف‌ت شـــد، یـــک نفـــر آمـــد یـــک ســـکه غیـــب ک
ـــب  ـــت و تعج ـــه به ـــود ک ـــوم نب ـــده و معل ـــگ ش ـــه هماهن ـــود ک ـــوم نب ـــم معل ـــا ه آورد. اص
ـــدا شـــده نمایشـــی اســـت! یـــک شـــعبده‌ی تمـــام و کمـــال!  ـــه ســـکه در جیبـــش پی کســـی ک

یـــک نفـــر بـــا ریـــش و چفیـــه‌ی دور گـــردن 
و پایـــی کـــه می‌لنگیـــد آمـــد و خاطـــره‌ای از 

ـــرد.  ـــف ک ـــه تعری جبه
ــابی از  ــه حسـ ــد از اینکـ ــری، بعـ ــد مجـ بعـ
جمعیـــت دســـت و جیـــ�غ گرفـــت، پرســـید: 

»کـــی بلـــده جـــوک بگـــه؟«
یـــک نفـــر آمـــد و یـــک جـــوک یـــخ را، یـــخ 

تعریـــف کـــرد و رفـــت! 
ـــه  ـــد ی ـــی بل ـــید: »ک ـــه پرس ـــه طعن ـــری ب مج

جـــوک بامـــزه بگـــه؟«
همـــه ســـاکت شـــدند. یک‌دفعـــه یکـــی 
از جوان‌هـــای محـــل گفـــت: »آقـــا توحیـــد، 

شـــما بگـــو!«
آقا توحید سرخ شد و خودش را جمع‌وجور 

کرد. 
دیگـــری گفـــت: »بـــه فیـــض برســـونید!« و 
ـــا  ـــه‌دم آن یکی‌ه ـــر دم‌ب ـــوان دیگ ـــی دو ج یک

دادنـــد کـــه: »اســـتدعا داریـــم!«
آقـــا  توحیـــد...  »آقـــا  مـــوزون  فریـــاد 
ـــا  ـــد ب ـــا توحی ـــت، آق ـــالا گرف ـــه ب ـــد...« ک توحی
ـــو  ـــرد، گل ـــاکت ک ـــه را س ـــت بقی ـــت دس حرک
صـــاف کـــرد و گفـــت: »مـــن یـــه چیـــز ناقابـــل 

ــم کنـــم.«  ــه تقدیـ دارم کـ
همیـــن کافـــی بـــود کـــه همـــه بزننـــد زیـــر 

خنـــده. 
راه داده بودنـــد آقـــا توحیـــد بـــا آن پاهـــای 
لاغـــر و بلنـــدش از بیـــن جمعیـــت بگـــذرد، 
بیایـــد جلـــو و »لطیفـــه ای« تعریـــف کنـــد 
دربـــاره‌‌ی »ســـه فـــرد متشـــخص« کـــه »یـــک 
چـــراغ جـــادو یافتـــه بودنـــد«. مســـجد 
ترکیـــد از خنـــده. آقـــا توحیـــد بـــا تعجـــب 

ببخشید پشتم به شماست!
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ــد:  ــت زدنـ ــه دسـ ــد. همـ ــزه باشـ ــدر بامـ ــرد این‌قـ ــر نمی‌کـ ــم فکـ ــودش هـ ــرد. خـ ــگاه کـ نـ
ــای متشـــخص!« ــتدعا دارم آقـ ــد: »اسـ ــخره کردنـ ــی مسـ ــاره...« و زیرجلکـ ــاره... دوبـ »دوبـ

آقـــا توحیـــد بـــاز لطیفـــه گفـــت، ایـــن بـــار در مـــورد »فـــرد متشـــخصی کـــه بـــه ضیافـــت 
عروســـی دوســـتش دعـــوت بـــوده«؛ هنـــوز بقیـــه‌اش را نگفتـــه بـــود کـــه مـــردم خندیدنـــد. بـــه 
»دو کـــراوات روی هـــم آویختـــه بـــود« کـــه رســـید، جوان‌هـــا از خنـــده ریســـه رفتنـــد. قلـــب آقـــا 

ـــدی!« ـــز و طنزآمیزبع ـــت نغ ـــراغ »حکای ـــت س ـــد و رف ـــوق لرزی ـــد از ش توحی
مسجد به قاعده‌ی گریه‌ی شب‌های محرم، حالا داشت خنده دشت می‌کرد. 

آقـــا توحیـــد بـــا خـــودش فکـــر کـــرد تـــا ایـــن ســـن نمی‌دانســـته چقـــدر بانمـــک اســـت. 
ـــوار  ـــا کمـــی بیشـــتر از ســـهمش حـــرف می‌زنـــد، مـــردم بـــه درودی همیشـــه عـــادت داشـــت ت
ـــا  ـــد. ام ـــو« بدهن ـــه ش ـــر، آلارم »خف ـــزی دیگ ـــه چی ـــان ب ـــرگرم‌کردن خودش ـــا س ـــد و ب ـــگاه کنن ن
حـــالا کلـــی چشـــم خنـــدان، خیـــره و متوجهـــش بودنـــد. حســـابی اوج گرفتـــه و دهانـــش کـــف 
ـــه خاطـــره گفتـــن.  ـــه نشـــاندن خنـــده« شـــروع کـــرده ب ـــود. بعـــد از گفتـــن »مفتخـــرم ب کـــرده ب
معرکـــه‌اش گل کـــرده بـــود و اصـــا متوجـــه نشـــد کـــه زن و دختـــرش، عرق‌کـــرده از اشـــاره‌هایی 
کـــه رو بـــه او کـــرده بودنـــد و او ندیـــده بـــود، از میـــان جمعیـــت بلنـــد شـــدند، از مســـجد 
ـــود،  ـــه ب ـــم ریخت ـــه روی ه ـــش ک ـــی کف ـــان کل ـــان را از می ـــد کفش‌هایش ـــد، تندتن ـــرون زدن بی
ـــفانه  ـــه متاس ـــگی ک ـــراس از س ـــیزده‌به‌در و ه ـــره‌ی »س ـــه خاط ـــد ک ـــرون زدن ـــد و بی ـــدا کردن پی

ـــنوند.  ـــت« را نش ـــتانه نداش ـــار دوس رفت
آقـــا توحیـــد طـــوری بـــالا گرفتـــه بـــود کـــه اطرافـــش را می‌دیـــد و نمی‌دیـــد. آدم‌هـــا برایـــش 
ـــت.  ـــوح داش ـــان وض ـــم‌های پرخنده‌ش ـــان و چش ـــط ده ـــه فق ـــد ک ـــوی بودن ـــمایل‌های مح ش
مـــرد نامرئـــی محـــل، حـــالا تبدیـــل شـــده بـــود بـــه شـــومنی موفـــق. خـــودش را می‌دیـــد 
ـــز شـــده! راضـــی و خوشـــحال، غـــرق  ـــر او متمرک ـــه ب ـــور صحن ـــزرگ، ن روی ســـن یـــک ســـالن ب

تشـــویق‌ها شـــده بـــود. 
وقتی از مسجد بیرون می‌آمد، همه خنده‌خنده »قدردان بودند« که »مزاح کرده«. 

***
شـــب تـــوی خانـــه، زن و دختـــرش کـــه تمـــام مـــدت تـــوی مســـجد حـــرص خـــورده و ســـرخ 
ـــدت  ـــام م ـــه تم ـــد ک ـــه بودن ـــی دوزاری‌اش را انداخت ـــزار بدبخت ـــا ه ـــد، ب ـــده بودن ـــفید ش و س
مَچـــلِ اهـــل محـــل بـــوده. اول ســـعی کـــرده بودنـــد کلامشـــان را نـــرم کننـــد تـــا دل ســـاده 
ـــن  ـــه جش ـــد از اینک ـــگیری کنن ـــد پیش ـــته بودن ـــط خواس ـــکند. فق ـــرد نش ـــد م ـــرور نیم‌بن و غ
ـــجد! ـــک مس ـــد ملیج ـــودش را بکن ـــاره خ ـــاز دوب ـــد، ب ـــا توحی ـــدی، آق ـــن‌های بع ـــدی، جش بع

آقا توحید نخواسته بود باور کند: »ولی شاد بودند مردم، صدای خنده‌هاشون...« 
زن و دختر سکوت کرده بودند، با نگاهی که یعنی چطور نمی‌فهمی؟!

ــاره  ــیاه، یک‌بـ ــورده‌ی سـ ــد، آن دوزاری چکش‌خـ ــود و بعـ ــرده بـ ــر کـ ــی فکـ ــد کمـ ــا توحیـ آقـ
ــود  ــده بـ ــه بانمـــک نیســـت. فهمیـ ــود کـ ــده بـ ــاره فهمیـ ــد یک‌بـ ــا توحیـ ــود. آقـ ــاده بـ افتـ
جوک‌هایـــش خنـــده نداشـــته. خنده‌هـــا، چشـــم‌ها، لب‌هـــا، دهان‌هـــای بـــاز از بناگـــوش 
تـــا بناگـــوش، دندان‌هـــای هویـــدا، همـــه را بـــه یـــاد آورده بـــود و فهمیـــده بـــود نیش‌هـــای 

بـــاز، تیرهایـــی بـــوده کـــه خـــودش را نشـــانه گرفتـــه بـــود، نـــه جوک‌هایـــش را. 
نـــور صحنـــه یک‌باره خاموش شـــده بـــود، ظلمات. آقـــا توحید تـــوی خودش فـــرو رفته 
بـــود، یک‌باره کوچک شـــده بود. خزیده بـــود زیر پتو و تا صبـــح خوابش نبرده بـــود.  و...
ـــن  ـــف کوپ ـــوی ص ـــل. ت ـــد مح ـــدون لبخن ـــرد ب ـــه م ـــود ب ـــده ب ـــل ش ـــد تبدی ـــا توحی ـــردا آق از ف
ـــرای  ـــر ب ـــد، دیگ ـــه بع ـــی‌زد. از آن ب ـــرف نم ـــی ح ـــا کس ـــتاد و ب ـــو می‌ایس ـــیخ و اخم ـــاف و س ص

ـــد. ـــش نش ـــد امتنان ـــردو مزی ـــتدعا نک ـــد، اس ـــدم نش ـــی پیش‌ق ـــچ زنبیل ـــردن هی ب
مرد بی‌آزار محل، بی‌آزار ماند؛ اما تلخ، ساکت و در‌خود‌فرو‌رفته.

آن روز، شـــاید یکـــی از آن‌هـــا کـــه می‌خندیـــد، پـــدر مـــن بـــود! شـــاید آن‌طرف‌تـــر عمویـــم بـــود 
ـــد،  ـــده بودن ـــاری ش ـــده ج ـــه از زور خن ـــک‌هایی را ک ـــرد و اش ـــاره می‌ک ـــدرم اش ـــه پ ـــی ب ـــه گاه ک
پـــاک می‌کـــرد. آن روز شـــاید مـــن همـــان دخترکـــی بـــودم کـــه بـــال روســـریِ صورتـــی‌اش را 
ـــود، آن  ـــه ب ـــال محل ـــرد بق ـــی پیرم ـــد. آن یک ـــودی می‌خندی ـــود و نخ ـــه ب ـــش گرفت ـــوی دهان جل

ـــد و ...  ـــه‌ی قدونیم‌ق ـــد بچ ـــا چن ـــی ب ـــی زن یک
ما آدم‌های بدی بودیم؟ گمان نکنم! 

ما رذل و متجاوز بودیم؟ نه!
مـــا فقـــط حواســـمان نبود. حواســـمان نبـــود که دنیـــای آدم‌های خـــوب و بـــی‌آزار چقدر 
می‌تواند آســـیب‌پذیر و شـــکننده باشـــد. حواســـمان نبود که زهر چند دقیقه خنده‌ی ما 
چطـــور می‌توانـــد در تمام عمر و زندگی یک نفر امتداد داشـــته باشـــد. حواســـمان نبود 

کـــه چقدر می‌توانیـــم از آن به بعـــد قند را تلـــخ کنیم و نمـــک را بی‌طعم. 
ما تاوان این بی‌حواسی را دادیم: یک لبخند پاک و دائمی، برای همیشه روی لب‌های محله ماسید. 

67



443

68

14
02

ر    
آذ

رفتار؛ یک داروی معجزه‌آسا 

14
02

ن  
با

آ

442

14
02

ر   
آذ

443

ت
لام

س
ی 

س
نا

ش
ن 

وا
ر

ملیکا سالاری/ روان شناس سلامت

آنکه تندرستی دارد، امید دارد و آنکه امید دارد، همه چیز دارد!

عصر طلایی نوآوری در قالب فناوری‌های جدید مانند ژن‌درمانی، فناوری عصبی، ایمونوتراپی و تاثیر روزافزون 
در  بی‌وقفه  دانشمندان  و  است  پیشرفت  حال  در  داروها،  توسعه‌ی  و  تشخیص‌ها  بر  مصنوعی  هوش 
جست‌وجوی کشفیاتی تازه برای پیشگیری یا درمان بسیاری از بیماری‌های مزمن و جدی هستند. اما ما نباید 
با پیشرفت‌های فناوری، نقش رفتار خود را در پیشگیری و کنترل بیماری‌ها فراموش کنیم. طول عمر و کیفیت 
زندگی ما به‌شدت تحت‌تأثیر سبک زندگی و انتخاب‌هایی قرار دارد که هر روز انجام می‌دهیم. عادات غذایی، 
ورزش و سیگار کشیدن، گاهی بیشتر از دسترسی به مراقبت‌های بهداشتی، بر امید به زندگی ما تأثیرگذار است.

ژنتیکـــی(،  )ویژگی‌هـــای  زیســـتی  عوامـــل  از  نتیجـــه‌ای  ســـامت  و  بیمـــاری 
روان‌شناختی)ســـبک زندگـــی( و اجتماعی)روابـــط و فرهنـــگ( هســـتند. شـــاید بســـیار 
شـــنیده باشـــید کـــه »بـــا انـــدوه مکـــرر، درد خواهـــد آمـــد«، ولـــی امـــروز بـــا اینکـــه ایـــن 
ـــه اســـترس باعـــث تضعیـــف سیســـتم ایمنـــی و افزایـــش  حقیقـــت را می‌دانیـــم کـــه چگون
رشـــد ســـلول‌های ســـرطانی می‌شـــود، امـــا بـــرای اصـــاح ســـبک زندگـــی خـــود اقدامـــی 
انجـــام نمی‌دهیـــم. فرامـــوش نکنیـــم کـــه خـــواب، غـــذا، حرکـــت، مدیریـــت اســـترس و 

ــت. ــی ماسـ ــامت زندگـ ــظ سـ ــرای حفـ ــا بـ ــی معجزه‌آسـ ــات، داروهایـ ارتباطـ

پزشکی رفتاری و روان‌شناسی سلامت  
در ایـــن راســـتا می‌تـــوان از روان‌شناســـی ســـامت و طـــب رفتـــاری کمـــک گرفـــت. 
روان‌شناســـی ســـامت بـــه درک اینکـــه چگونـــه عوامـــل روانـــی، رفتـــاری و فرهنگـــی بـــه 
ـــوزه‌ای  ـــم ح ـــاری ه ـــکی رفت ـــردازد. پزش ـــد، می‌پ ـــک می‌کنن ـــاری کم ـــمی و بیم ـــامت جس س
ــه  ــه بـ ــناختی کـ ــکلات روان‌شـ ــامتی و مشـ ــای سـ ــر رفتارهـ ــه بـ ــت کـ ــته‌ای اسـ چند‌رشـ
ایجـــاد، پیشـــگیری، بدتر‌شـــدن یـــا بهبـــود بیماری‌هـــای مزمـــن کمـــک می‌کنـــد، تاکیـــد 
ـــد،  ـــل متح ـــازمان مل ـــه‌ی س ـــه گفت ـــه ب ـــت ک ـــدازه‌ای اس ـــه ان ـــوع ب ـــن موض ـــت ای دارد. اهمی
ترکیبـــی از حفـــظ وزن مناســـب، ورزش منظـــم، رژیـــم غذایـــی ســـالم و عـــدم اســـتعمال 
دخانیـــات می‌توانـــد خطـــر ابتـــا بـــه شـــای�ع‌ترین و کشـــنده‌ترین بیماری‌هـــای مزمـــن را 

تـــا 80 درصـــد کاهـــش دهـــد.

سبک زندگی سالم 
یکـــی از پرســـش‌های خودشناســـانه ایـــن اســـت: »بـــه مـــن بگـــو چـــه و چگونـــه انتخـــاب 
ـــا بـــه تـــو بگویـــم کیســـتی!« از آنجـــا کـــه آگاهـــی اولیـــن قـــدم بـــرای شـــروع تغییـــر  می‌کنـــی ت
اســـت، از شـــما می‌خواهـــم بـــا تعهـــد بیشـــتری توصیه‌هـــای زیـــر را بخشـــی از ســـبک 
ـــدوار  ـــا امی ـــده ی ـــه آرزو‌کنن ـــید، ن ـــده باش ـــرد عمل‌کنن ـــک ف ـــروز ی ـــرده و از ام ـــود ک ـــی خ زندگ

ـــده.  ـــاد کنن ـــا انتق ی
• خـــواب مناســـب داشـــته باشـــید. بســـته بـــه ســـن، شـــما بایـــد بیـــن ۶ تـــا ۸ ســـاعت 
ــل از  ــا قبـ ــراه را خصوصـ ــی همـ ــور گوشـ ــای نـ ــید. تماشـ ــته باشـ ــت داشـ ــواب با‌کیفیـ خـ
خـــواب و در زمـــان بیدار‌شـــدن از خـــواب محـــدود کـــرده و در زمـــان اســـتراحت، وســـایل 

الکترونیکـــی را از خـــود دور نگـــه داریـــد.
• بـــا توجـــه بـــه ســـن، توانایـــی بدنـــی و شـــرایط جســـمانی خـــود، ورزش مـــداوم داشـــته 
ـــوع دو و بیماری‌هـــای  ـــزرگ، دیابـــت ن باشـــید. بی‌تحرکـــی علـــت ســـرطان ســـینه و روده‌ی ب

ـــی اســـت. ایســـکمیک قلب
• تنفس صحیح را تمرین کنید.

• بـــدن خـــود را در محـــدوده‌ی وزنـــی ســـالم نگـــه داریـــد و در نظـــر داشـــته باشـــید کـــه 
ــای حیاتـــی بـــدن شـــما آســـیب وارد کنـــد. ــه ارگان‌هـ ــد بـ کاهـــش وزن ناگهانـــی می‌توانـ

• مفهـــوم »یـــک رژیـــم غذایـــی کامـــل کـــه 
افســـانه‌ای  اســـت«  موثـــر  همـــه  بـــرای 
ـــود  ـــی خ ـــت بدن ـــت. روی وضعی ـــش نیس بی
کار کنیـــد. ســـعی کنیـــد از خودتـــان ویدیـــو 
ــا بایـــد وضعیـــت  ــا ببینیـــد کجـ ــد تـ بگیریـ

ــید. ــود بخشـ ــود را بهبـ ــدن خـ بـ
• تغذیـــه مناســـب داشـــته باشـــید و در طـــول 
ارگانیـــک  ســـبزی‌های  و  میوه‌‌هـــا  از  روز 
ــک، از  ــورت پزشـ ــا مشـ ــد. بـ ــتفاده کنیـ اسـ
ـــالانه  ـــکاپ س ـــد و چ ـــره ببری ـــا به ویتامین‌ه

ــد.  ــوش نکنیـ را فرامـ
برچســـب  خوانـــدن  نحـــوه‌ی  دانســـتن 
می‌ســـازد  قـــادر  را  افـــراد  تغذیـــه‌ای، 
بگیرنـــد.  ســـالم‌تری  تصمیمـــات  تـــا 
در‌صورتی‌کـــه در فروشـــگاه وقـــت کافـــی 
نداریـــد،  را  محصولـــی  بررســـی  جهـــت 
بـــه رنگ‌هـــای برچســـب غذایـــی در روی 
ــه  ــا بـ ــد. ایـــن رنگ‌هـ ــه کنیـ ــول توجـ محصـ
شـــما می‌گویـــد کـــه آیـــا محصـــول غذایـــی 
ـــر  ـــد دارای مقادی ـــد آن را داری ـــد خری ـــه قص ک
زیـــاد )رنـــگ قرمـــز( یـــا متوســـط )رنـــگ 
نارنجـــی( چربـــی، قنـــد و نمـــک اســـت یـــا 
برچســـب  محصـــول،  ســـالم‌ترین  خیـــر. 

غذایـــی تمامـــا ســـبز دارد.
• آب کافی بنوشید. 

• مصرف نمک، شکر و روغن را محدود کنید.
• از مصـــرف الـــکل، ســـیگار، دخانیـــات و 
ــذا  ــازمان غـ ــد. )سـ ــواد مخـــدر دوری کنیـ مـ
و داروی ایـــالات متحـــده )FDA( تـــا ایـــن 
لحظـــه هیـــچ ســـیگار الکترونیکـــی را بـــرای 
کمـــک بـــه تـــرک ســـیگار ایمـــن و موثـــر 

ندانســـته اســـت(. 
•از قابلمه‌هـــای تفلـــون بـــا روکش‌هـــای 
غیر‌اســـتاندارد و شـــیمیایی کـــه عاملـــی 
بـــرای ســـرطان هســـتند، اســـتفاده نکنیـــد. 
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ـــر  ـــامتی مض ـــرای س ـــوده و ب ـــس ب ـــن جن ـــن از ای ـــدون روغ ـــرخ‌کن‌های ب ـــی از س ـــروزه برخ ام
هســـتند.

ــق در  ــرخ‌کردن عمیـ ــا سـ ــد و بـ ــا کنیـ ــذا اکتفـ ــی غـ ــه رنـــگ طلایـ ــرخ‌کردن بـ ــان سـ •در زمـ
دمـــای پایین‌تـــر، ســـطح آکریل‌آمیـــد )مـــاده‌ای ســـرطان‌زا کـــه به‌دلیـــل واکنـــش شـــیمیایی 
ـــالا ایجـــاد می‌شـــود( را پاییـــن نگـــه داریـــد. خیســـاندن برش‌هـــای  هنـــگام پختـــن در دمـــای ب
ــش  ــه کاهـ ــرخ‌کردن بـ ــل از سـ ــه قبـ ــا 30 دقیقـ ــدت 15 تـ ــه مـ ــام در آب بـ ــیب‌زمینی خـ سـ

تشـــکیل آکریل‌آمیـــد در حیـــن پخـــت کمـــک می‌کنـــد.
ـــد و  ـــتفاده کنی ـــاب اس ـــد آفت ـــه از ض ـــد. روزان ـــه کنی ـــود توج ـــدان خ ـــان و دن ـــامت ده ـــه س •ب

ـــد. ـــرار نگیری ـــی ق ـــاد در تاریک ـــدت زی ـــه م ب
ـــی  ـــان‌ها در برهه‌های ـــا انس ـــه‌ی م ـــد. هم ـــش دهی ـــرده و کاه ـــت ک ـــود را مدیری ـــترس خ •اس
از زندگـــی دچـــار اســـترس و اضطـــراب می‌شـــویم، امـــا‌ مهـــم طـــرز مدیریـــت مـــا در کنتـــرل آن 
اســـت. از آنجـــا کـــه بســـیاری از شـــرایط مرتبـــط بـــا ســـامتی بـــا اســـترس تشـــدید می‌شـــوند، 

هـــوش خـــود را بـــر اســـاس چگونگـــی گزینـــش احســـاس در شـــرایط دشـــوار بســـنجید.
•هـــرگاه چیزهایـــی در خودتـــان یـــا دیگـــران مورد‌پســـندتان نبـــود، فعالانـــه اقدامـــات 
اصلاحـــی ضـــروری را انجـــام دهیـــد و ایـــن واقعیـــت را نیـــز قبـــول کنیـــد کـــه برخـــی افـــراد 
ــد. ــراد را نمی‌فهمیـ ــی از افـ ــما برخـ ــه شـ ــد، همان‌طور‌کـ ــد فهمیـ ــما را نخواهنـ ــز شـ هرگـ
ـــن  ـــا در ذه ـــر تنه ـــدار و تفک ـــه، پن ـــه اندیش ـــد ک ـــید و بدانی ـــته باش ـــت داش ـــان را دوس •خودت
انســـان باقـــی نمی‌مانـــد و تاثیـــر آن در گفتـــار و احســـاس و رفتـــار و حتـــی در تمایـــات و 

احتیاجـــات مـــا بـــروز می‌کنـــد.
ـــز  ـــه، متمرک ـــدی و آگاهان ـــی از آگاهـــی عم ـــد. ذهن‌آگاهـــی حالت ـــن کنی • ذهن‌آگاهـــی را تمری

بـــر لحظـــه‌ی حـــال اســـت. 
ـــرای  ـــد، تـــاش ب ـــرای یادگیـــری یـــک مهـــارت جدی •زندگـــی خـــود را هـــدر ندهیـــد و زمانـــی را ب
رســـیدن بـــه یـــک هـــدف یـــا عشـــق ورزیـــدن اختصـــاص دهیـــد. همچنیـــن کمـــک بـــه دیگـــران، 
ــیار ارزشـــمند اســـت. ــام نشـــود، بسـ ــان تمـ ــه بـــه قیمـــت فدا‌کـــردن خودتـ ــا جایـــی کـ تـ
•آزادی و اســـتقلال روانـــی داشـــته باشـــید. نیـــاز بـــه تاییـــد دیگـــران، یعنـــی نظـــر آن‌هـــا از 

اعتقـــاد خودتـــان نســـبت بـــه هـــر چیـــز مهم‌تـــر اســـت.
•بی‌عدالتی تغییرناپذیر و همیشـــگی اســـت و مهم نحوه‌ی واکنش شـــما در برابر آن اســـت.
ـــران  ـــات دیگ ـــات و نظری ـــید. اطلاع ـــته باش ـــم نداش ـــاوت ه ـــرس از قض ـــد و ت ـــاوت نکنی •قض
را از صافـــی ارزش‌هـــای خـــود رد کنیـــد و از آن در جهـــت رشـــد ارزش‌هایتـــان کمـــک بگیریـــد.
ـــی  ـــر توقعات ـــود را از ش ـــد. خ ـــک نمانی ـــر کم ـــا منتظ ـــید، ام ـــته باش ـــی داش ـــاط اجتماع •ارتب

ـــد. ـــا کنی ـــد ره ـــران داری ـــه از دیگ ک
•مسئولیت چگونگی حال و احساس و شخصیت خود را به دیگران واگذار نکنید.

•در انتها افکار مثبت را جایگزین افکار منفی کرده و نیک‌گفتاری را تمرین کنید. کمال‌گرایی 
خود را کنترل کنید و اهمال‌کاری را کنار بگذارید و نگاه دقیق‌تری به زندگی خود داشته باشید. 
ببینید اگر دوباره متولد می‌شدید، آیا همین روش‌ها و سبک زندگی را انتخاب می‌کردید؟ 

اگر نه، بهتر است شروع به انجام کارهایی 
بکنید که می‌خواهید. 

نابرابری‌های مزمن سیستمیک در سلامت 
اقتصـــادی  و  اجتماعـــی  نابرابری‌هـــای 
زندگـــی ســـالم را بـــرای مـــردم ســـخت‌ 
ـــدک،  ـــوق ان ـــوءتغذیه، حق ـــر، س ـــد. فق می‌کن
دسترســـی  عـــدم  اقتصـــادی،  بی‌ثباتـــی 
ــزات  ــتی و تجهیـ ــای بهداشـ ــه مراقبت‌هـ بـ
ــه  ــی بـ ــدم دسترسـ ــود دارو، عـ ــدرن، نبـ مـ
اپلیکیشـــن‌های  تحریـــم  و  اینترنـــت 
فناوری‌هـــای  ظهـــور  عصـــر  در  درمانـــی 
قدرتمنـــد جدیـــد ماننـــد هـــوش مصنوعـــی 
و ابزارهـــای دیجیتـــال شخصی‌شـــده و ... 
بیمـــاران را بـــا عـــوارض بســـیاری رو‌بـــه‌رو 
ـــم  ـــر کنی ـــم صب ـــا نمی‌توانی ـــت. م ـــرده اس ک
تـــا ایـــن مشـــکلات ســـطحی در کشـــور 
ـــر  ـــادی در خط ـــراد زی ـــان اف ـــوند. ج ـــل ش ح
ـــنه‌ی کمـــک و حمایـــت  اســـت. مـــردم تش
بـــرای مدیریـــت ســـامت خـــود هســـتند 
و اینجـــا جـــای امـــر و نهـــی نیســـت، زیـــرا 
ـــر  ـــود دیگ ـــامتی خ ـــا س ـــاط ب ـــردم در ارتب م
ـــد.  ـــن بیاورن ـــان را پایی ـــد توقعش نمی‌توانن
نـــگاه کامل‌تـــر بـــه رفتـــار انســـان هـــم 
بـــرای درمـــان موثرتـــر ضـــروری اســـت .
تغییر رفتـــار جایگزینـــی بـــرای داروها و 
درمان‌هـــای پزشـــکی نیســـت، امـــا یک 
همـــراه ضـــروری اســـت کـــه مدیریـــت 
بیمـــاری را بهینـــه می‌کند. مـــا می‌توانیم 
منتظـــر پیشـــرفت‌های جدیـــد پزشـــکی 
را  آن‌هـــا  وقـــوع،  صـــورت  در  و  باشـــیم 
جشـــن خواهیـــم گرفـــت، اما اگـــر واقعا 
بیماری‌هـــای  پـــس  از  می‌خواهیـــم 
معجزه‌گـــر  داروی  بـــه  برآییـــم،  مزمـــن 
داریـــم.  نیـــاز  نیـــز  روزانـــه  رفتارهـــای 
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ـــنای  ـــردان نام‌آش ـــی«، کارگ ـــوش مهرجوی ـــت »داری ـــاک درگذش ـــر هولن ـــر خب ـــای اخی در روزه
ســـینمای ایـــران و همســـرش، »وحیـــده محمدی‌فـــر« بـــر صـــدر اخبـــار رســـانه‌ای قـــرار 
گرفـــت و جامعـــه‌ی هنـــری بـــه چنـــان ســـوگ عمیقـــی دچـــار شـــد کـــه کمتـــر اشـــتیاق 
ارزیابـــی آثـــار جدیـــد ســـینمایی وجـــود دارد.  هنـــوز هـــم می‌تـــوان پـــس از ســـال‌ها 
از آثـــار داریـــوش مهرجویـــی نوشـــت و زوایـــای مختلـــف هـــر کدامشـــان را تحلیـــل کـــرد و 
هنـــرش را گرامـــی داشـــت. حـــالا و در ایـــن شـــماره، پـــس از درگذشـــت او، ایـــن کار را رســـالت 
خـــود بـــرای تفهیـــم بهتـــر هنـــرش بـــه همـــه‌ی افـــراد جامعـــه قـــرار می‌دهیـــم تـــا آثـــار 
ـــری  ـــا اث ـــوند؛ خصوص ـــناخته ش ـــد، ش ـــتگی دارن ـــه شایس ـــان ک ـــی آنچن ـــد مهرجوی دغدغه‌من
ــه  ــدان بـ ــر علاقه‌منـ ــدنش در خاطـ ــود توقیف‌شـ ــا وجـ ــال‌ها بـ ــه سـ ــنتوری« کـ ــل »سـ مثـ
ـــی از فیلم‌هـــای مجـــوز‌دار، فضـــای فکـــری مخاطـــب  ـــه جـــای خیل ـــده و ب ـــم و ســـینما مان فیل
جـــوان را بـــه چالش‌هـــای عمیقـــی در مســـیر پذیرفتـــن ســـنت یـــا مدرنیتـــه کشـــانده اســـت.

ســـنتوری کـــه بـــه نوعـــی اقتباســـی آزاد از کتـــاب »عقایـــد یـــک دلقـــک« اثـــر »هاینریـــش 
بـــل« اســـت، موجـــی نـــو و غافل‌گیرانـــه در ســـینمای دهـــه‌ی هشـــتاد، آن هـــم در میـــان 
ـــار  ـــه سرش ـــود ک ـــی می‌ش ـــند، تلق ـــاح مخاطب‌پس ـــه اصط ـــاری و ب ـــای تج ـــی از فیلم‌ه انبوه
از تضادهـــای درونـــی ســـنت و مدرنیتـــه در جامعـــه‌ی ایـــران اســـت؛ جامعـــه‌ای کـــه درک 
ـــرد.  ـــش می‌گی ـــ�ع آن را در پی ـــی تضیی ـــرکوب و حت ـــه‌ی س ـــا روی ـــدارد و گاه ـــر ن ـــی از هن عمیق
ـــی  ـــان زندگ ـــه جری ـــت ب ـــی اس ـــم پل ـــاز ه ـــور‌« ب ـــام »‌لامین ـــا ن ـــی ب ـــر مهرجوی ـــن اث ـــه آخری گرچ

ــر. ــدان هنـ علاقه‌منـ
ـــم،  ـــر بپردازی ـــم عمیق‌ت ـــن فیل ـــنتوری« در ای ـــی س ـــر »عل ـــل کاراکت ـــه تحلی ـــم ب ـــر بخواهی اگ
ــواده‌ی  ــان را از زاویـــه‌ی دیـــد پســـربچه‌ای نـــگاه کنیـــم کـــه در یـــک خانـ ــر اســـت جهـ بهتـ
شـــدیدا ســـنتی و اصول‌گـــرا زیســـت کـــرده و والدینـــش عقیـــده‌ی چندانـــی بـــه نیازهـــای 

خودمختـــاری و آزادی بیـــان فرزندشـــان ندارنـــد. 
بـــا نـــگاه طرحـــواره‌ای بـــه شـــخصیت علـــی می‌توانیـــم بگوییـــم کـــه ناکامـــی بـــزرگ او در نیـــاز 
ـــا  ـــه قطـــع ارتباطـــش ب ـــی او را )ن ـــه زندگ ـــه امنیـــت و حمایـــت عاطفـــی قلمـــداد می‌شـــود ک ب
خانـــواده(، بلکـــه تـــرک »هانیـــه«، شـــریک عاطفـــی‌اش بـــه مخاطـــره‌ی جـــدی می‌کشـــاند. 
ــنت و  ــرق سـ ــه غـ ــادری کـ ــدر و مـ ــا پـ ــنتوری بـ ــی سـ ــدرن علـ ــت مـ ــل ذهنیـ ــدا تقابـ از ابتـ
قواعـــد از‌پیش‌تعیین‌شـــده زیســـت کرده‌انـــد، او را بـــه ایـــن فضـــا ســـوق داد کـــه بـــه 
همســـرش هانیـــه بـــا ایـــن دیـــد نـــگاه کنـــد کـــه تنهـــا منبـــع دلبســـتگی، پذیـــرش و حمایـــت 
ــای  ــا حمایت‌هـ ــه بـ ــع هانیـ ــت. در واقـ ــت اسـ ــمند و با‌کفایـ ــانی ارزشـ ــوان انسـ ــه عنـ او بـ
بی‌قید‌و‌شـــرطش از علـــی، آنچنـــان او را در مســـیر نوازندگـــی و آواز تشـــویق می‌کـــرد کـــه 
ـــه  ـــان ب ـــا همچن ـــود. ام ـــع ش ـــرای او مرتف ـــادرش ب ـــدر و م ـــته‌ی پ ـــت نداش ـــی حمای ـــای خال ج
ـــرای ازدواج زود‌هنـــگام  واســـطه‌ی محرومیـــت هیجانـــی پیشـــین علـــی، شـــور و اشـــتیاق او ب
ـــد،  ـــم نمی‌گذارن ـــان از ه ـــان انتظاراتش ـــرای بی ـــی ب ـــه فرصت ـــت ک ـــاد اس ـــدر زی ـــه آن‌ق ـــا هانی ب
ـــرزنش  ـــرکوب و س ـــال‌ها س ـــی س ـــی در پ ـــی عل ـــای عاطف ـــردن نیازه ـــش برآورده‌ک ـــون عط چ
تصمیماتـــش از ســـوی خانـــواده، بـــه اوج خـــود می‌رســـد و همـــه چیـــز بـــرای ازدواج ایـــن دو، 
ـــود. ـــم می‌ش ـــان فراه ـــرایط زندگی‌ش ـــق ش ـــناخت عمی ـــارات و ش ـــن انتظ ـــدون در‌نظر‌گرفت ب

شهرزاد هودین شاد/ روان‌شناس
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ـــات  ـــی از هیجان ـــر موج ـــوار ب ـــنتوری را س ـــی س ـــم، عل ـــگاه می‌کنی ـــکافانه‌تر ن ـــه موش ـــی ک کم
سرکوب‌شـــده می‌بینیـــم کـــه بـــه زعـــم خـــودش، چـــون ســـد مقاومتـــی پـــدر و مـــادرش را 
شکســـت داده، پـــس هیچگونـــه خویشـــتن‌داری معنـــاداری بـــرای پاســـخ بـــه نیازهـــای روانـــی 
ــیقی  ــش موسـ ــیر پر‌چالـ ــی در مسـ ــت وقتـ ــب نیسـ ــس عجیـ ــدارد؛ پـ ــادی‌اش نـ و اقتصـ
درگیـــر موانـــع آســـیب‌زای پیـــش‌رو می‌شـــود و کم‌کـــم در چرخـــه‌ی اجتنـــاب می‌افتـــد و بـــا 
ـــا  ـــه ب ـــل آن، بلک ـــرای ح ـــاش ب ـــا ت ـــه ب ـــکلش را، ن ـــد مش ـــعی می‌کن ـــدر س ـــواد مخ ـــرف م مص
ـــن  ـــان راحت‌تری ـــن هم ـــد. ای ـــوش کن ـــش را فرام ـــا غم‌های ـــد ی ـــدر دور بزن ـــواد مخ ـــرف م مص
راه اســـت کـــه علـــی تاکنـــون از پـــدر و مـــادرش یـــاد گرفتـــه تـــا از هـــر چیـــزی کـــه بـــر وفـــق 

ـــود.  ـــه نش ـــود مواج ـــج خ ـــا رن ـــرد و ب ـــه بگی ـــت، فاصل ـــرادش نیس م
اگـــر چـــه علـــی ســـنتوری خیلـــی کنترلـــی بـــر شـــرایط آســـیب‌دیده‌ی بـــازار موســـیقی 
نـــدارد، امـــا بخش‌هـــای آســـیب‌دیده‌ی شـــخصیت او همـــراه بـــا فضـــای پرخطـــری کـــه در 
آن قـــرار گرفتـــه، بـــه ایـــن فروپاشـــی درونـــی دامـــن می‌زنـــد و او را بـــه موجـــودی شـــدیدا 
ـــت داده و  ـــدش را از دس ـــام درآم ـــه تم ـــد ک ـــل می‌کن ـــی تبدی ـــد و عصبان ـــیب‌دیده، نیازمن آس
ـــدر و  ـــل پ ـــه دارد، او را مث ـــه هانی ـــبت ب ـــه نس ـــی‌ای ک ـــادی و ناامن ـــاس بی‌اعتم ـــا احس ـــالا ب ح

مـــادرش، طرد‌کننـــده و بی‌وفـــا می‌پنـــدارد. 
ـــل فروپاشـــی او در  ـــا دلی ـــی ســـنتوری را نمی‌شـــود تنه ـــی عل ـــر فرهنگـــی و اقتصـــادی زندگ فق
ـــی  ـــتر پژمردگ ـــه بس ـــه ب ـــد ک ـــزی دی ـــاک حاصلخی ـــن دو را خ ـــوان ای ـــه می‌ت ـــت، بلک ـــر گرف نظ

روان او خـــوراک کافـــی می‌رســـانند. 
ـــا تمـــام شـــور و حرارتـــش،  ـــی اســـت کـــه ســـعی دارد ب علـــی ســـنتوری نماینـــده‌ی قشـــر جوان
ـــرد  ـــه‌ی ط ـــا فاجع ـــر او ب ـــذارد. اگ ـــدم بگ ـــته‌هایش ق ـــیر خواس ـــد و در مس ـــف کن ـــود را کش خ
ـــت  ـــار می‌رف ـــاید انتظ ـــد، ش ـــه نمی‌ش ـــی‌اش مواج ـــم زندگ ـــراد مه ـــمت اف ـــدگی از س و رهاش
ـــر  ـــن اث ـــن‌ختام ای ـــا حس ـــرد؛ ام ـــی‌اش بگی ـــرای زندگ ـــری ب ـــات منطقی‌ت ـــه‌ تصمیم ـــه در ادام ک
آنجایـــی اســـت کـــه تمـــام ایـــن اتفاقـــات تلـــخ زمینـــه‌ای مـــی شـــود بـــرای اینکـــه علـــی ســـنتوری 
ـــانی  ـــچ انس ـــدن هی ـــر آم ـــدارد و منتظ ـــت ب ـــرد و دوس ـــت بپذی ـــه هس ـــودش را همان‌طور‌ک خ
ـــواد  ـــرف م ـــل از مص ـــاب حاص ـــه اجتن ـــر ب ـــه دیگ ـــی ک ـــد؛ جای ـــی‌اش نمان ـــبرد زندگ ـــرای پیش ب
مخـــدر پایـــان می‌دهـــد و بـــا نوازندگـــی و آواز دوبـــاره ســـعی می‌کنـــد بـــا رنج‌هـــا مواجـــه 
ـــش  ـــده‌ی والای ـــان پدی ـــده هم ـــن پدی ـــد. ای ـــا بخوان ـــه‌ای زیب ـــان تران ـــر کدامش ـــرای ه ـــود و ب ش
ـــه  ـــدن و نوازندگـــی اســـت، خشـــمش را ب ـــه آواز خوان ـــا هنـــرش ک ـــه علـــی ســـنتوری ب اســـت ک
شـــیوه‌ای ســـالم بـــه انســـان‌هایی کـــه او را رهـــا کرده‌انـــد ابـــراز می‌کنـــد، بـــدون آنکـــه بـــه 

ـــا دیگـــری آســـیبی برســـاند.  خـــودش ی
ـــه ذهـــن مخاطـــب جـــوان می‌رســـاند  شـــاید زیباتریـــن پیامـــی کـــه علـــی ســـنتوری در انتهـــا ب

ـــی!« ـــده توی ـــا نجات‌دهن ـــه »تنه ـــت ک ـــن اس ای

»یاد و خاطره‌ی خالق سنتوری و همسر گرامی‌شان گرامی باد.«
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رقصیـــدن. بازپرس نگاهـــی به پرونـــده انداخت. خیلی دوســـت 
داشـــت آن را همین الان آتش بزند، اما چون در دبیرخانه شـــماره 
خـــورده بود، باید جـــوری مختومـــه‌اش می‌کرد. مـــرد چهل‌و‌هفت 
ســـاله را که دهان و دماغـــش از خون پر بود، جلویش نشـــاندند. 

بازپرس با خشـــم گفـــت: »چه مرگتـــه؟« مرد بـــا لبخند جواب
داد: »شـــکمم آروم نمی‌گیـــره قربـــان، نمـــی‌ذاره بشـــینم. ببین 
همین الانـــم داره ریتم می‌گیـــره.« بازپرس تلفنش را برداشـــت. 
با دوســـتش که یکـــی از دکترهای شـــهر بـــود تماس گرفـــت و از 
او خواســـت تا بـــرای کاری فوری به کلانتـــری بیاید. دکتـــر وقتی به 
کلانتـــری رســـید، بازپرس تمـــام داســـتان را برایـــش تعریف کرد. 
دکتر گوشـــی خـــودش را از کیفـــش بیـــرون آورد و شـــروع کرد به 
معاینـــه کردن. تشـــخیصش ایـــن بود که صـــدای شـــکم مرد به

خاطـــر گرســـنگی اســـت، امـــا چـــون می‌دانســـت کـــه درســـت 
بیست‌و‌ســـه ســـال و شـــش ماه پیش حـــزب در یک مراســـمی 
گرســـنگی را ریشـــه‌کن کرده، گفـــت: »احتمالا یه بیماری مســـری 
جدیده کـــه از توریســـت‌های خارجـــی منتقل شـــده.« بازپرس از 
دکتر خواســـت که بـــرای معاینه‌ی بیشـــتر مرد را به بیمارســـتان 
ببـــرد، امـــا دکتـــر گفـــت: »خـــودت کـــه می‌دونـــی، تخت‌هـــای 
بیمارســـتان پره. ولـــی اگه می‌خوای می‌تونم واســـه یازده ســـال و 
هشـــت ماه و هفت روز دیگـــه برات یه نوبت بنویســـم.« بازپرس 
می‌دانســـت که ایـــن مـــدت نمی‌تواند مـــرد را در بازداشـــت نگه 
دارد، چون مطابق برنامه درســـت یک ســـال و چهار مـــاه بعد قرار 

بـــود دزدی و تبهـــکاری به کلی نابود شـــود.
فـــردای آن روز مـــرد چهل‌و‌هفـــت ســـاله از زنـــدان آزاد شـــد. در 
پرونده‌اش نوشـــته شـــده بـــود: »مامـــور کلانتـــری، متهـــم را به 
اشـــتباه در‌حالی‌که در حال رقـــص به همراه همســـرش و با ریتم 
دســـت‌زدن یکی از شـــهروندان بوده، دســـتگیر کرده است. پس از 
تحقیقات، متهم آزاد و مامور تنبیه شـــد.« عکســـی هم برای اثبات 
ادعـــا به پرونـــده ضمیمه گشـــت. چند دقیقه‌ی بعد دســـتوری به 
کل مامورین داده شـــد: »اگر کســـی رقصید، علتش را نپرســـید.«
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در  ایـــن دوره از  مســـابقه از شـــما خواســـته بودیـــم 
بـــا توجـــه بـــه عکـــس روبـــه رو داســـتان کوتاهـــی  در 
کنیـــد. ارســـال  مـــا  بـــرای  و   بنویســـید  کلمـــه   700

سه داستان برگزیده‌ی این دوره را می‌خوانید. 

همـــه چیز از یک روز معمولی در شـــهر »ســـاروف« آغاز شـــد. آن 
روز ماننـــد تمام روزهای دیگر، دزدها مشـــغول گشـــتن جیب‌های 
دیگـــران بودنـــد، کارمنـــدان رشـــوه‌ها را در کشـــو می‌چپاندنـــد و 
دکترهـــا بـــا اره افتـــاده بودنـــد به جـــان مردم. تـــا اینکـــه مردی 
چهل‌و‌هفـــت ســـاله، لاغر، با پوســـت ســـیاه و دندان‌هـــای زرد در 
جلوی ســـاختمان فرمانداری شـــروع کـــرد به رقصیـــدن. چنان با 
شـــور و شـــوق می‌رقصیـــد که پلیســـی را کـــه از آنجا می‌گذشـــت 
مجبـــور کرد نزدیکش شـــود: »عروســـی ننته؟« مـــرد چهل‌و‌هفت 
ســـاله که نمی‌خواســـت رقصـــش را قطـــع کنـــد، نفس‌نفس‌زنان 
جـــواب داد: »هـــی رفیـــق دارم به قـــار و قور شـــکمم می‌رقصم.« 
پلیـــس به فـــرض اینکه مـــرد دیوانه‌ای ماننـــد تمـــام دیوانه‌های 
دیگری اســـت کـــه بعـــد از تعطیل‌شـــدن تیمارســـتان به شـــهر 
ریخته‌انـــد، راهش را کشـــید که بـــرود. چند قدمی برنداشـــته بود 
که ایســـتاد. در ســـوت خودش محکـــم دمید، باتـــون را از کمرش
بیرون کشـــید، چند ضربـــه‌ی محکم به مرد زد و بعد دســـتگیرش 
کـــرد. در اداره‌ی پلیـــس شـــهر ســـاروف به‌ســـرعت بـــرای مـــرد 
چهل‌و‌هفـــت ســـاله پرونـــده‌ای بـــاز شـــد و اولیـــن پرسشـــی که 
بازپـــرس از او کـــرد این بـــود: »چرا شـــکمت قار و قـــور می‌کنه؟«

- »گرسنگی قربان.«
- »چرنـــد نگـــو، غیرممکنه در زمان حزب کســـی گشـــنه باشـــه. 
زود بـــاش اعتـــراف کن! کی بهـــت گفته که شـــکمت رو بـــه قار و 
قور بندازی؟ امپریالیســـم؟ کاپیتالیســـم؟ یالا بنال، کدوم ایســـم 

بوده؟« مادر‌مـــرده‌ای 
- »قصابیســـم قربـــان، البتـــه نونوایســـم و خوارباریســـم هـــم 
دخیـــل بودن.«طولی نکشـــید که بازپـــرس نتیجه گرفـــت که مرد 
چهل‌و‌هفـــت ســـاله‌ی روبه‌رویـــش دیوانه اســـت؛ منتهـــی چون 
دو ســـال و ســـه ماه قبـــل حزب اعـــام کرده بـــود کـــه دیوانگی را 
ریشـــه‌کن کـــرده و عملا هیـــچ دیوانه‌ای در کشـــور باقـــی نمانده 
اســـت، نتوانســـت در پرونده بنویســـد که مرد رقاص مخش تاب 
داشـــته اســـت. به‌همین خاطر دســـتور داد تا مـــرد چهل‌و‌هفت 

ســـاله را موقتـــا تا تکمیـــل تحقیقات در بازداشـــت نگـــه دارند.
همان شب، ســـاعت دوازده‌و‌بیســـت‌و‌هفت دقیقه تلفن بازپرس 
بـــه صدا درآمـــد و یکی از مامورهـــای کلانتری از پشـــت تلفن به او 
گفت کـــه مرد چهل‌و‌هفت ســـاله تمـــام زندانیان را تـــا مرز جنون 
برده اســـت و اگر ســـریعا اقدامی صورت نگیـــرد، مرد چهل‌و‌هفت 
ســـاله در میان مشـــت و لگد زندانیان خواهد مـــرد. بازپرس فورا
خـــودش را به کلانتری رســـاند و متوجه شـــد که مـــرد چهل‌و‌هفت 
ســـاله درســـت از نیمـــه‌ی شـــب دوبـــاره شـــروع کرده اســـت به 

نفر اول )سعید قلیزاده/ تبریز(

مسابقه‌ی داستان کوتاه

رقص شکم

THOMAS DWORZAK :عکاس
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نفر دوم  )آذر پناه / فیلادلفیا(

»بوســـم کرد!« امشـــب بالاخره بعد از چند هفته، آخر پیغام‌هاش 
یه صورتک بوســـه می‌فرســـته. به خـــودم جرات مـــی‌دم و می‌گم 
»وقتش نشـــده همدیگـــه رو ببینیـــم؟« پیغام رو ندیـــده. صدای 
آهنـــگ با صـــدای بـــارون بـــا صدای بـــوس قاطـــی می‌شـــه. باز 
صورتـــک رو می‌بینـــم کـــه با لپ‌هـــای صورتـــی، لب‌هـــاش رو به 
ســـمتم میاره که منو ببوســـه. یهو ســـرخ می‌شـــم. انـــگار عالم و 
آدم فهمیـــدن کـــه من چنـــد لحظه‌ی قبل بوســـیده شـــدم. تصور 
می‌کنـــم که با بازوهای قوی‌اش منو به ســـمت خودش می‌کشـــه، 
می‌بوســـه و می‌گه: »میای بریـــم زیر بارون برقصیـــم؟« می‌رقصم 
و مـــی‌رم تـــو بالکن. آجر لـــق دیوار رو برمـــی‌دارم، پاکت ســـیگار و 
فندکـــم رو در میـــارم و ســـیگاری روشـــن می‌کنم. بیـــرون خیلی 
ســـاکته، فقط صدای نم‌نـــم بارون میـــاد. ســـمت آپارتمانم جوی 
آب و پیـــاده‌روی باریک رو می‌شـــه تشـــخیص داد، ولـــی اون‌طرف 
خیابـــون کاملا ســـیاهه. دود ســـیگار مثل یـــه تیکه ابر، ســـیاهی 
پس‌زمینه رو روشـــن می‌کنـــه. آخرهای خیابون، نور کم‌ســـویی به 
چشـــم می‌خوره. نور یـــه خونه یا چراغ یـــه موتور یـــا...؟ به نور زل 
می‌زنـــم. اینجا و اونجـــا چاله‌های کوچیـــک آبن که بـــا هر قطره‌ی 
بـــارون نـــور پنجره‌ام رو سطحشـــون می‌لـــرزه. دســـتم رو گرفته و 
بـــا هم بیـــن چاله‌هـــا می‌رقصیم. موهـــای موج‌خـــورده، خط‌های 
کنار چشـــم‌هاش، اســـتخون گونه‌اش، ســـعی می‌کنم روی عکس 
پروفایلـــش تمرکـــز کنـــم و از ترکیـــب اون‌ها با صورتـــک خطوط 
چهـــره‌اش رو بســـازم، ولی تصویرهـــا تکه‌تکه می‌شـــن و همه جا 

می‌شـــه. تاریک 
یـــه پک دیگه می‌زنم و تصویرهای شـــناور تو ذهنـــم رو جمع‌وجور 
می‌کنـــم. نگاهم می‌کنـــه، حرکت پاهای منـــو زیر نظـــر داره. با یه 
دســـتش منو می‌چرخونه. اون یکی دستشـــو می‌ذاره دور کمرم و 
منو به ســـمت خودش می‌کشـــونه. به حالت کمـــرم فکر می‌کنم. 
این‌دفعـــه این‌قـــدر بهم نزدیکه که لازم نیســـت خطـــوط چهره‌اش 
رو بدونـــم چه شـــکلین. گرمـــی صورتـــش رو حـــس می‌کنم. یه 
خوشـــحالی زیاد تمـــوم جونم رو پـــر می‌کنه. از تصـــور این صحنه 
ذوق‌زده می‌شـــم و برای خودمون از بالکن دســـت می‌زنم! یهو باز 

همه جاســـیاه می‌شـــه. دود آخر رو می‌کشـــم و می‌رم داخل. 
جلـــوی آینه می‌ایســـتم. لپ‌هام ســـرخِ ســـرخ هســـتن. روی لپ 
چپـــم، همون‌جایـــی کـــه فکـــر می‌کنم بوســـش کرده، احســـاس 
گرمی بیشـــتری می‌کنم. دســـتم رو مـــی‌ذارم روش و می‌مالم. هر 
چقـــدر بیشـــتر می‌مالم احســـاس گرما هم شـــدیدتر می‌شـــه... 
تو عکس پروفایلش دســـتش رو‌گذاشـــته روی پیشـــونی‌اش و یه 
جـــوری به گوشـــه‌ی پایین عکس نـــگاه می‌کنه که انـــگار اصلا دنیا 
و آدم‌هـــاش بـــراش اهمیتی نـــدارن! هر چنـــد روز یه متـــن کوتاه 
از یـــه نویســـنده‌ی معـــروف می‌ذاره با یه عکس ســـیاه ســـفید از 
کارهـــای خـــودش! آدم رو به فکـــر وامـــی‌داره! یه‌بار بهـــش پیغام 
دادم کـــه از کارهاتـــون خیلی خوشـــم میـــاد. بعد از چند ســـاعت 

جـــواب داد: »خیلی ممنـــون و ارادت!«
همیـــن! شـــیر آب رو باز می‌کنـــم و دســـتم رو زیـــر آب می‌گیرم. 
»چقـــدر همه‌چی احمقانه اســـت!« زندگـــی من به طـــرز عجیبی 
بی‌هیجـــان و بی‌معنیـــه... صبح‌ها پا می‌شـــم، جـــواب ایمیل‌ها 
رو مـــی‌دم، کلی میتینگ آنلایـــن، گزارش کارهـــا،... عصرش به زور 
لپ‌تاپـــم رو می‌بنـــدم، آهنـــگ می‌ذارم، آشـــپزی می‌کنـــم، جلوی 
یه ســـریال شـــام می‌خورم. می‌رم تـــو تخت، خبرهـــا رو می‌خونم، 

اینســـتا چـــک‌ می‌کنم، یـــه کتـــاب صوتی گـــوش می‌کنم تا
خوابـــم ببره. بـــوی کهنه‌گـــی میده زندگیـــم. موج موهـــاش، نگاه 
مغـــرورش، خط‌های گوشـــه‌ی چشـــم‌هاش، درســـت مثـــل آب از 

دود زیر بارون

ما سرمون همیشه پایینه حاجی، همین سری که شما داری اصلاح 
می‌کنی، آقام نمرده، اما همیشه می‌گفت، یه سری باس بین سرها 
دیگه  آره  ها؟!  می‌بینی؟  رو  گونی  این  به‌خدا،  خنده‌داره  دربیاری، 
پلاستیک جمع می‌کنم. سرمو می‌کنم تو سطل آشغال، روزی دو 
تا از این گونی‌ها باس جمع کنم تا پول موادم درست شه. هی سر 
می‌چرخونم تو گند و کثافت تا بلکه یه کوفتی بزنم. تازه اون‌وقت 
حالیم شه دنیا دست کیه! ای من فدای محبتت بشم، چه مردی 
تو حاجی! راه میفتی تو کوچه خیابون‌ها سر آدم بی‌سرها رو مجانی 

درو می‌کنی؟ فقط واسه‌ی ثوابش؟ خیلی مردی به مولا!

بود،  نریخته  به‌هم  هنوز  قیافم  که  اول‌ها  اون  حاجی  من  آرزوم؟ 
اما آقام شستش خبردار شد من عملی شدم، از خونه پرتم کرد 
بیرون، ببین خودت حساب کن من الان بیست سالمه، یه فنج 
بچه بودم، بابام گفت سرم واسه خاطر تو پایینه، پرتم کرد بیرون 
از خونه، نیگا، این گونی رو که امروز جمع کردم می‌بینی، ها؟ سرمو 
ای من فدای محبتت، چشم سرمم دولا می‌کنم، حالا  دولا کنم؟ 
می‌گم نمی‌خواد زیاد خوشگلم کنی، دمت گرم باعث شدی امروز 
بخندم، چی می‌گفتم؟ ها! اول کوچه خونه‌ی یه دختره بود. هر روز 
صبح آفتاب‌نزده تو تاریک و روشن‌ها می‌اومد وسط همین کوچه 
وایمیستاد. دست یه پسر و می‌گرفت و با هم می‌رقصیدن، فقط 
من بودم و اونا، فکر می‌کردن من خوابم، ولی من از لای پلک‌هام... 
یه دقه صبر کن، عطسه‌‌م اومده، عافیت جونت! مو رفته تو دماغم! 
دارم  که  الان  کن،  نگا  ببین  می‌دیدمشون،  پلک‌هام  لای  از  من 
واست می‌گم شاید فکر کنی میومدن یه دقیقه آهنگ می‌ذاشتن 
می‌رقصیدن بعدم هر کی سی‌ خودش حاجی حاجی مکه! نه بابا، 
میومد  خوشم  خیلی  پدسگ  دختره  اصلن،  نمی‌ذاشتن  آهنگ 
باد  که  دامنش  اون  زمین،  رو  بخوابم  می‌خواست  دلم  ازش، 
من  سر  بگم،  بهت  چیزی  یه  بزنم!  سُک  رو  بالا  می‌ره  می‌خوره 
همیشه پشت این کیسه‌ها قایم شده، الان بهت بگم به این سن 
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تو همه‌ی سرها من سر ندارم

نفر سوم  )آزاده محمدزاده / تهران(

می‌ریزن... دســـتم  انگشـــتای  لابه‌لای 
گوشـــیم رو چک می‌کنم. پیغامـــم رو دیده... کم‌کم حال خوشـــم 
داره بـــه تردید تبدیل می‌شـــه. ‌عصـــری بهش گفتـــم عکس‌هات 
جادویی هســـتن، از نوع جادوی بورخســـی! و اون بوس رو فرستاد. 
اصلا شـــاید دســـتش خورده و فرســـتاده! باز مـــی‌رم بالکن. پاکت 
ســـیگار روی لبه‌ی نـــرده مونـــده، بعضی ســـیگارها نم کشـــیده. 
می‌گردم، یه ســـیگار خشـــک پیدا می‌کنـــم، آتیش می‌زنـــم. دود 
ســـیگار می‌چرخـــه، می‌رقصـــه و محـــو می‌شـــه. یه جـــا خوندم: 
»شـــاید ســـیگار اختـــراع سرخ‌پوســـتی بـــوده که می‌خواســـته به 
معشـــوقه‌اش پیغام کوتاه بده«. بـــاز یه دود دیگـــه می‌گیرم. برای 
آخریـــن بار بـــه خیابون نـــگاه می‌کنم. انـــگار می‌خـــوام از یه چیز 
عزیز جدا بشـــم. ســـیگار و فنـــدک رو‌ مـــی‌ذارم تو دیـــوار، آجر رو 
می‌ذارم ســـر جاش و مـــی‌رم داخل. چشـــمم به گوشـــیم میفته، 

روشنه...
بـــرای یـــه لحظه‌ تـــو دلم جرقـــه‌ می‌زنـــه، قلبـــم شـــروع می‌کنه 
تندتند تپیـــدن. از روی صفحـــه اصلی می‌خونم: »ببخشـــید، یهو 
خیلی درگیر شـــدم. حتمـــا! فردا ســـاعت هفت اســـتودیوی من! 
می‌تونـــی؟« اگه یه ســـاعت پیـــش بود پـــر درمـــی‌آوردم ولی حالا 
دیگه حتـــی دلم نمی‌خـــواد پیغامـــش رو باز کنم. خشـــم زیادی 
از زندگـــی خـــودم دارم ولی می‌خـــوام لج اونـــو در بیاورم. گوشـــی 
رو خامـــوش می‌کنـــم و به تختـــم میرم. زیـــر پتو گلوله می‌شـــم. 

هیچ تصویری نمی‌بینم...
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و سال کمر درد دارم به‌خدا باور نمی‌کنی، 
دندونم ندارم، دندونام همه رفت پای مواد. 
یه شب که تو کوچه خوابیده بودم، نگا کن، 
اونجا رو می‌بینی؟ گونیم رو گذاشته بودم 
قربون  من  الهی  بود،  خالی  گونیم  اونجا، 
دستات بشم، نمی‌خواد این فرچه رو روم 
موها  بدم  تکون  یه  شم  بلند  الان  بکشی، 
همه می‌ریزه زمین، خیلی ما رو لوس کردی 
اونشبو؟  ها!  می‌گفتم؟  چی  حاجی.  امروز 
آره گونیمو انداختم زیرم، گونیم خالی بودا، 
رو  هم  رو  بره  چشمات  همچی  باشه  پر 
صبح  دم  گونیم،  رو  خوابیدم  زدنش،  هوا 
بود.  باز کردم. گمونم هنوز زود  پلک‌هامو 
دختره نیومده بود. پسره هم نیومده بود، 
تو  ببین  حاجی  هم،  رو  رفت  پلک‌هام  باز 
نشئگی بتونی پلک‌هاتو باز کنی کار حرضت 
اومده.  دختره  دیدم  یهو  بعد  فیله‌ها، 
انگار  دختره،  از  بالاتر  بودم  جایی  یه  من 
دیگه  نکنه،  درد  دستت  باشی.  بالکن  تو 
نمی‌خواد خط بندازی پشت گردنم، به‌خدا 
رو  دختره  بالا  اون  من  می‌دی.  خجالتمون 
تماشا می‌کردم، بعد دیدم خودم یه پیرهن 
موشگل،  خوشگل  سرم  پوشیدم،  تمیز 
گرفتم.  رو  دختره  دست‌های  جلو  اومدم 
حاجی پنبه بود به حرضت عباس دستاش، 
بعد من هی چرخوندمش، هی یه پا جلو یه 
پا عقب گذاشتم، حالا الان اگه به من بگی 
بتونما،  بکن عمرن  رو  کارا  اون  از  دونه  یه 
جاش  یه  حاجی  بودم.  بلد  موقع  اون  اما 
غش  دلم  مولا  به  چرخوندم،  رو  دختره 
باز خودم،  نگا کن،  یادم میفته، حالا  می‌ره 
تو داری  اینجام  الان  خود خودم، همین که 
کله‌مو می‌تراشی، از اون بالا داشتم دست 
می‌زدم واسه خودمون، حالا اینو گوش کن، 
تو  کرد  پرت  خودشو  چرخید  دختره  جا  یه 
بغلم، حاجی به والله از خواب بیدار شدم 
گفتم دیگه مواد و می‌ذارم کنار، گفتم میرم 
آدم می‌شم یه سری تو سرها درمیارم، اما 
اون  اومد،  دختره  باز  گذشت  که  خرده  یه 
یارو هم اومد، اینا بنا کردن با هم رقصیدن، 
و  بودم  داشته  نگه  زور  به  پلک‌هامو  منم 
نگاشون می‌کردم، یه وقت گفتم لابد اینام 
شما  حالا  دیگه،  می‌کنن  نشئه  اینجوری 
می‌خندی، ولی تو نگا! یکی هر روز صبح زود 
پاشه بیاد جلو در خونه‌ی یکی دیگه برقصه 

لابد نشئه می‌کنه دیگه.
ببین  بده،  خیرت  خدا  نکنه  درد  دستت 
کثیف  لوازمتم  ببخشید  داری،  مرام  خیلی 
مثیف کردم، این سفره رو که انداختی دور 
گردنم باز کنی ما رفتیم پی کارمون، ای خدا 

خیرت بده، یا حق حاجی!

 

Don McCullin عـــکاس:   /   444 مجلـــه‌ی  داســـتان  مســـابقه‌ی  ســـوژه‌ی 
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بـــه همـــراه نـــام، شـــهر محـــل ســـکونت و عکـــس خـــود بـــه صورت 
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سولماز فروتن/ مترجم

خلاصه ی مقالات روز سایکولوژی تودی

به  احســـاس رضایت بیشـــتری نســـبت 
دارند.  خـــود  مجرد‌بودن 

از ســـوی دیگـــر، موقتـــی دانســـتن دوران 
تجـــرد موجب می‌شـــود بیشـــتر خواهان 
رابطه باشـــند، چـــون امیدوارنـــد و انتظار 
رابطـــه‌ی  یـــک  وارد  بالاخـــره  کـــه  دارنـــد 
همیشگی شـــوند. در ســـنین بالاتر افراد 
از  و  می‌آینـــد  کنـــار  مجـــردی  دوران  بـــا 
راضی‌انـــد.  زندگـــی  در  انتخاب‌هایشـــان 
بر اســـاس تحقیقـــات، خانم‌هـــای مجرد 
در ســـنین بالاتـــر کمتر به دنبال شـــریک 
عاطفـــی می‌گردند، امـــا از ســـوی دیگر از 
ایـــن بابت کـــه جامعه به آن‌ها برچســـب 
می‌زنـــد ناراضـــی هســـتند. ارتبـــاط بین 
تمایل بیشـــتر به یافتن شریک عاطفی و 
میـــزان رضایت از زندگی، در ســـنین بالاتر 

از جوان‌ترهاســـت.  بســـیار قوی‌تر 
البتـــه بـــه طـــور کلـــی یافته‌ها حاکـــی از 
این هســـتند که ارتباط پیچیـــده‌ای میان 
تمایل به رابطه‌ی عاطفی، ســـن و رضایت 
کلـــی از زندگـــی وجـــود دارد. جوان‌ترهـــا  
به جســـت‌وجوی شـــریک  تمایل  کمتـــر 
عاطفـــی دارند، امـــا در ســـنین بالاتر نیز 
فقط افـــرادی کـــه از زندگی خـــود رضایت 
کمتری دارنـــد، به دنبال ازدواج هســـتند. 

آیا بیش‌از‌حد به دیگران لطف می‌کنید؟

افـــرادی که متوجه نیســـتند چـــه زمانی بایـــد از کمک‌کردن بـــه دیگران دســـت بردارند 

آدم‌هـــای نســـبتا راضی‌کننده یـــا کنترل‌کننـــده‌ی دیگران یـــا بیش‌از‌حد وظیفه‌شـــناس 
هســـتند. آن‌ها حتی در شـــرایط بیماری و ناتوانی، کاری را برای دیگـــران انجام می‌دهند که 
آن‌ها خودشـــان از پس آن برمی‌آیند. لطف‌کردن زیاد به دیگران یک عادت آموخته‌شـــده 
اســـت. این گروه از افـــراد دیگـــران را زیادتر از حـــد لازم نصیحت می‌کننـــد و نمی‌توانند 
فقط شـــنونده‌ی رنج دیگـــران باشـــند و کاری برای آن‌ها انجـــام ندهند! آن‌هـــا مدام برای 
کمک‌کـــردن پیش‌قـــدم می‌شـــوند، حتـــی اگر کســـی از آن‌ها درخواســـت کمـــک نکرده 
باشـــد. امـــا پذیرش کمک دیگران یا کمک خواســـتن از آن‌ها برایشـــان ســـخت اســـت. 

دلایل زیادی برای این نوع رفتار وجود دارد: 
- تقویت حس برتری‌جویی: »من مشـــکلی ندارم. این تو هســـتی که نیاز به کمک داری!«
- جبـــران حس بی‌ارزشـــی: »من مادر یا همســـر بدی هســـتم. برای جبـــران این کمبود 

هر کاری از دســـتم بربیاید برای هر کســـی انجـــام می‌دهم.«
- مراقبت بیش‌از‌حـــد از خواهر و برادرهای دیگر به علت ناکارآمـــدی والدین: این گروه از 
افراد معمـــولا از دوران کودکی در خط مقدم کمک‌کردن و حل مشـــکلات دیگران بوده‌اند.
- شـــرم از بیـــان نیازهـــا و آرزوهـــای شـــخصی: فرد پشـــت نقـــاب »من خوب هســـتم، 

شایســـته‌ام و هرگـــز به کســـی نیـــاز نـــدارم« پنهان می‌شـــود. 
بـــرای حفظ تعـــادل بین فـــداکاری و خودخواهـــی و اینکه از کجـــا بدانید کـــه بیش از حد 
بـــرای دیگـــران کار انجام می‌دهیـــد، این ســـوالات را از خودتان بپرســـید: آیـــا از اینکه به 
دیگران کمـــک می‌کنم و برای خـــودم کاری انجام نمی‌دهـــم، ناراحتم؟ آیـــا دیگران واقعا 
بـــه کمک من نیـــاز دارند؟ آیـــا خودشـــان نمی‌توانند فـــان کار را برای خودشـــان انجام 
دهنـــد؟ آیا از روی ترس از دوســـت داشـــته نشـــدن یا حس بی‌کفایتی اســـت کـــه تا این 

اندازه بـــه دیگران لطـــف می‌کنم؟ 

چه کسانی از زندگی مجردی راضی هستند؟
برخـــاف باوری که درباره‌ی افســـردگی افراد مجرد شـــای�ع اســـت، بیش از نیمـــی از آن‌ها 
تعمـــدا به دنبال شـــریک عاطفـــی نیســـتند و این مخصوصـــا در مـــورد خانم‌ها صدق 
می‌کنـــد. افراد دربـــاره‌ی مجردی خود چه احساســـی دارنـــد؟ به گفته‌ی »بـــا دی پائولو«، 
محقـــق، شـــاید ما به بســـیاری از افراد مجرد برچســـب تنهایـــی و درماندگـــی بزنیم، اما 
عده‌ی زیادی از آن‌ها خوشـــحال و کامیاب هســـتند. افراد مجردی کـــه از دوران تجرد خود 
رضایـــت دارند، به طور کلی در مقایســـه با کســـانی کـــه روابط خوبی ندارنـــد، راضی‌ترند. 
بـــه نظر می‌رســـد افراد مجردی که بیشـــتر بـــه رابطه تمایـــل دارند، کمتر از کســـانی که 
میلی بـــه برقراری ارتباط ندارند، احســـاس خوشـــحالی می‌کنند. اما ســـن افـــراد مجرد 
چـــه ارتباطـــی با رضایت کلی آن‌هـــا از زندگـــی دارد؟ مجردهای جوان‌تر تجـــرد خود را یک 
موقعیـــت موقتـــی می‌دانند و مـــدام وارد رابطـــه و یا از آن خـــارج می‌شـــوند. در نتیجه 
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طراح جدول : غلامحسین باغبان

شما می‌توانید رمز جدول شماره 444 را حداکثر تا ۱۵ روز پس از انتشار به شماره 10000022861809 پیامک کنید. 

رمز جدول شماره‌ی 443: باخودتان و با جهان هستی در صلح باشید.

برندگان جدول شماره‌ی 443: هنگامه حبیبی/ شیراز- سید ماشااله حسینی‌نیا / تهران- مصطفی حاتمی/ تهران
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مـــرو بـــه خانـــه اربـــاب بی‌مـــروت دهر

که گنج عافیت در ســـرای خویشتن است

مثل آفتاب باشـــید؛ بخشـــنده و بی‌نیاز. 

بـــه آدم‌هـــا، بیـــش از آنچـــه نیاز اســـت، 

بهـــا ندهیـــد و به آن‌هـــا نشـــان دهید که 

همان‌طـــور کـــه آن‌هـــا را مهـــم می‌دانید، 

بلدیـــد دورشـــان را هم خط بکشـــید. به 

اطرافیانتـــان یـــادآوری کنید کـــه این خود 

شـــما بودیـــد کـــه آن‌هـــا را وارد عرصـــه 

کرده‌ایـــد. همیشـــه به آینـــده خوش‌بین 

باشـــید و بـــه معجـــزه اعتقـــاد داشـــته 

باشـــید. هرگز پشت کســـی غیبت نکنید 

و بـــرای قضـــاوت هر کســـی، خودتـــان را 

در موقعیـــت او قـــرار دهیـــد. اجـــازه هم 

ندهیـــد کـــه مـــردم در مورد دوســـتانتان 

در حضور شـــما بـــد صحبت کننـــد. رمز 

کـــه  نیســـت  آن  در  خوشبخت‌زیســـتن 

کاری را که دوســـت داریم، انجـــام دهیم؛ 

بلکه در این اســـت کـــه کاری را کـــه انجام 

باشـــیم. داشـــته  دوســـت  می‌دهیـــم، 

مرحبا ای پیک مشتاقان بده پیغام دوست

 تا کنم جان از سر رغبت فدای نام دوست

برای کارهای خود برنامه‌ریزی کنید؛ چون تا 

وقتی که کارهایتان را خوب انجام می‌دهید، 

استرس نخواهید داشت. نخست در مورد 

هدف روشن و بنیادین زندگی‌تان تصمیم 

بگیرید و سپس همه‌ی تلاشتان را پیرامون 

به‌معنای  تفاهم  کنید.  سازمان‌دهی  آن 

توانایی  یعنی  تفاهم  نیست؛  درک‌کردن 

تحمل تفاوت‌ها.نداشتن برنامه و بی‌هدفی 

افسرده خواهد  و  را کسل  زندگی، شما  در 

کرد. در‌حالی‌که داشتن هدف به زندگی شما 

معنا می‌بخشد و انگیزه‌ی لازم را برای تلاش 

بیشتر فراهم خواهد کرد. هر چه سری�ع‌تر 

خشم‌ها و رنجش‌ها و کینه‌ها را رها کنید. 

یکشنبه  روز  زباله‌ی  شنبه،  روز  روزنامه‌ی 

است؛ پس به شیوه‌ی خودتان و با قوانین 

شنبه،  روز  کنید.روزنامه‌ی  زندگی  خودتان 

زباله‌ی روز یکشنبه است؛ پس به شیوه‌ی 

کنید. زندگی  قوانین خودتان  با  و  خودتان 

این همه شهد و شـــکر کز سخنم می‌ریزد 

اجر صبری‌ســـت کزان شـــاخ نباتم دادند

همیشـه بـه خودتان قـول بدهید کـه حال و 

هـوای بـد را تحمـل نکنید. شـما در انتخاب 

افـکار خـود قـدرت داریـد؛ پـس فقط حـال و 

هـوای خـوب را انتخـاب کنیـد. سـعی کنیـد 

واقع‌بیـن باشـید و خـود را درگیـر مسـائل 

را  زندگـی  واقعیت‌هـای  نکنیـد.  بیهـوده 

بپذیریـد و بـه چیزهـای واهی دل نسـپارید. 

در تاریک‌تریـن روزهـای زندگی‌تـان، ایـن را 

بدانیـد کـه خداونـد در جـواب صبرهایتـان، 

کـه  می‌گشـاید  شـما  روی  بـه  را  درهایـی 

نیسـت.  آن  بسـتن  بـه  قـادر  هیچ‌کـس 

بـرای  کـه  اتفـاق می‌افتنـد  وقتـی  معجـزات 

آرزوهایتـان، بیشـتر از ترس‌هایتـان انـرژی 

زندگـی  نـه  کـه  نـرود  یادتـان  بفرسـتید. 

صحنه‌ی نمایش اسـت و نه شـما بازیگران 

پانتومیم. پس در یک رابطه باید همه چیز 

را واضـح فهمیـد و درسـت فهماند؛ دوسـت 

داشـتن را، محبـت را، غـم را و دلخـوری را.

حاشـــا که من از جـــور و جفای تـــو بنالم 

بیداد لطیفان همه لطف اســـت و کرامت

رســـیدن به موفقیت، پله‌پله و با قدم‌های 

کوچـــک اســـت. اگـــر هـــر روز یـــک قدم 

کوچـــک بردارید، یـــک قدم بـــه موفقیت 

نزدیک‌تر می‌شـــوید. رفتار پســـندیده را از 

اطرافیانتـــان الگو‌برداری کـــرده و آن را تکرار 

کنید تـــا به عـــادات خوب تبدیل شـــوند. 

زندگـــی در جریان اســـت و مهم نیســـت 

کـــه راه برویـــد یـــا بدویـــد؛ همیـــن که در 

ذهنتان قصد حرکت‌کردن داشـــته باشید، 

ســـختی‌ها  هســـتید.  امیـــد  از  سرشـــار 

می‌خواهنـــد آن‌هـــا را جـــدی‌ بگیریـــد، اما 

شما آرام باشـــید و مثل همیشه بخندید. 

بگذاریـــد ســـختی‌ها بـــا تمام وجودشـــان 

احســـاس کنند که از خودشـــان ســـخت‌تر 

هـــم در ایـــن دنیـــا هســـت. بایـــد کاری را 

کـــه شـــروع کرده‌اید تمـــام کنیـــد و آن‌قدر 

ســـمج باشـــید کـــه ســـختی‌ها در مقابل 

تـــاش و ممارســـت شـــما کـــم بیاورند.

مکن ز غصه شـــکایت کـــه در طریق طلب 

بـــه راحتی نرســـید آنکه زحمتی نکشـــید

دلسرد نشوید و دوباره شروع کنید. هر چند 

نداشته  را  اول  موقعیت  است  ممکن  که 

باشید، ولی مطمئن باشید که به خوشبختی 

و  هستید  حساسی  آدم  شما  می‌رسید. 

و  می‌سازید  خود  لطیف  طبع  با  پیوسته 

اگر  و طبیعت هستید.  زیبایی‌ها  دنبال  به 

خواهید  موفقیت  به  بیشتر  کنید،  همت 

می‌آید.  شما  درون  از  خوب  حال  رسید. 

مهم این است که با توجه به داشته‌هایتان، 

حال خوب را برای خودتان ایجاد کنید. مهم 

این است که شادی‌های کوچک را برای خود 

کنید.  رضایت  احساس  آن‌ها  از  و  بسازید 

پرنده‌ها  به  پناه‌دادن  به‌خاطر  هیچ درختی 

بی‌بال‌و‌پر نشده است؛ پس همیشه تکیه‌گاه 

شادی  و  نیست  سخت  مهربانی  باشید. 

هیچ  بی  شاد‌بودن  نمی‌خواهد.  دلیل  هم 

دلیلی را تمرین کنید تا در آن استاد شوید.

اردیبهشتفروردین
خرداد

مرداد تیر
شهریور

پرتـــو روی تـــو تـــا در خلوتم دیـــد آفتاب

می‌رود چون سایه هر دم بر در و بامم هنوز

ایمـــان داشـــته باشـــید که خودتـــان کافی 

هســـتید. آن‌هایـــی کـــه جهـــان را تغییـــر 

داده‌اند، خـــود را باور داشـــته‌اند. حتی اگر 

کســـی باورتان نکند، شـــما خودتان را باور 

کنید. زندگی به تناســـب شـــهامت آدم‌ها، 

پیشـــرفت یا پســـرفت می‌کند؛ شـــهامتی 

کـــه با منطـــق و هیجـــان مناســـب همراه 

باشـــد. برای پیشـــرفت در کار یا احساس 

آرامـــش، بهتریـــن راه این اســـت کـــه اگر 

احســـاس افســـردگی، عصبانیت، ترس یا 

خشـــم می‌کنیـــد، از خودتان بپرســـید چه 

چیـــز باعث نگرانی اســـت؟ و وقتی متوجه 

شـــدید که مســـئله چه بـــوده اســـت، به 

خودتـــان بگوییـــد که ایـــن افـــکار، نه‌تنها 

بـــه مـــن کمکـــی نمی‌کننـــد، بلکـــه مضر 

هم هســـتند و نبایـــد به آن‌ها اجـــازه ورود 

داد و بایـــد تمام قـــوا با آن‌هـــا مقابله کرد.

12 پیام موفقیت
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تولدت مبارک

گفتم کـــه نوش لعلت م ارا به آرزو کشـــت 

گفتـــا تو بندگـــی کن، کـــو بنده‌پـــرور آمد

صبورانـــه در انتظـــار زمان بمانیـــد، چون 

هر چیـــز در زمـــان خـــودش رخ می‌دهد. 

وقتـــی  باشـــید،  داشـــته  ریشـــه  وقتـــی 

ریشـــه‌تان در خاک باشـــد، به لبه‌ی پرتگاه 

را  ولـــی ریشـــه‌هایتان شـــما  می‌رســـید، 

نگـــه مـــی‌دارد. ریشـــه‌ی شـــعور، تربیت، 

شـــخصیت، انســـانیت واقعی و شرف یک 

انســـان اســـت و ربطی به پول و تحصیلات 

ندارد. شـــب کـــه می‌شـــود، کارهایتـــان را 

مـــرور کنیـــد؛ اگـــر دیدیـــد در بیـــن آن‌ها 

لبخندی هســـت کـــه مثل یک خورشـــید 

تابیـــده و دل یکـــی گرم شـــده اســـت، آن 

روزتـــان را باطـــل نکرده‌اید. پند بـــزرگان را 

پذیرا باشـــید، چـــون غفلت از آن به ســـود 

شما نیســـت؛ هر چند که شـــنیدن پند و 

نصیحـــت لذت‌بخش نباشـــد. این شـــما 

نیســـتید کـــه کـــم می‌آوریـــد، بلکـــه این 

ســـختی‌ها هســـتند که باید خسته شوند.

که  کن  خواهی  چه  هر  و  آزار  پی  در  مباش 

نیست   گناهی  این  از  غیر  ما  شریعت  در 

زندگی تنها یکبار اســـت؛ پـــس کارهایی را 

انجام دهیـــد که خوشـــحالتان می‌کند و با 

کسانی باشـــید که باعث می‌شوند لبخند 

بـــه لبتـــان بیایـــد. از کســـی کینـــه به دل 

نگیریـــد و به همـــه مهر بور‌زیـــد. اگر دائم 

بخواهیـــد کاســـه‌ی »چـــه کنم، چـــه کنم« 

دســـتتان بگیرید، عمرتان تلف می‌شـــود 

و پشـــیمان می‌شـــوید. فراموش نکنید که 

لذتی بالاتر از این نیســـت کـــه اطرافیانتان 

دوســـتتان داشته باشـــند و احساس کنید 

کـــه حضورتان خوشـــی آن‌هـــا را دو‌چندان 

می‌کنـــد. امـــروز را خوشـــبخت و همانـــی 

باشـــید که می‌خواهیـــد! اگر دیگـــران آن را 

دوســـت ندارند، بگذارید دوســـت نداشته 

باشند؛ شـــما همیشـــه همانی باشید که 

خودتان دوســـت دارید. خوشـــبختی یک 

انتخـــاب اســـت و راضی‌نگه‌داشـــتن همه 

خوشـــبختی نیست.

یوسف گم‌گشته بازآید به‌کنعان غم مخور

 کلبه‌ی احزان شود روزی گلستان غم مخور

اصیل‌بـــودن در جهانـــی کـــه همـــه تلاش 

از شـــما چیـــز دیگری بســـازند،  می‌کنند 

بزرگ‌تریـــن هنر اســـت. فردا دیر اســـت؛ 

امروزتـــان را همین امـــروز زندگی کنید و 

همیـــن امـــروز لذتش را ببریـــد و همین 

امروز هم بـــرای آرزوهایتـــان تلاش کنید. 

حســـرت یعنـــی در گذشـــته جامانده‌اید 

و نگرانـــی یعنی اســـیر آینده‌ای هســـتید 

کـــه هنـــوز نیامـــده اســـت و اتفاقـــی که 

شـــاید نیفتـــد! دوســـت و یـــار شـــما آن 

کســـی اســـت که در غم و شـــادی با شما 

همراه باشـــد، نه کســـی که در شـــادی به 

دنبال شـــما و در هنگام غـــم جای دیگری 

باشـــد؛ پس در انتخاب دوستانتان دقت 

کنیـــد. بزرگ‌تریـــن خیانتـــی که انســـان 

می‌توانـــد بـــه خـــودش بکنـــد، تـــرس از 

این اســـت کـــه دیگـــران در‌بـــاره‌ی او چه 

فکـــر می‌کننـــد و چـــه قضاوتـــی دارنـــد.

جز آســـتان توام در جهان پناهي نيســـت 

ســـر مرا به‌جز اين در، حواله‌گاهي نيست

اگـــر در زندگی‌ یکی از ســـیم‌های ســـازتان 

پاره شـــد، آهنگ زندگـــی را طـــوری ادامه 

دهیـــد کـــه هیچ‌کـــس متوجه نشـــود بر 

شـــما چه گذشـــته اســـت. اگر از کســـی 

خوشـــتان نمی‌آیـــد، بـــه جـــای تخریـــب 

او فاصلـــه بگیرید.  از  شـــخصیتش، فقط 

شـــما می‌توانیـــد تمـــام عمـــر آرزو کنید 

که ای کاش شـــرایط جور دیگـــری بود، اما 

اگـــر اجـــازه‌ی چنیـــن کاری را بـــه خودتان 

نارضایتی  بـــه  بدهید، همـــه‌ی عمرتـــان 

پرتوقـــع  آدم‌هـــای  از  گذشـــت.  خواهـــد 

فاصله بگیریـــد؛ آن‌ها حرمت مهر شـــما 

را می‌شـــکنند. هنگامـــی که همـــه‌ی درها 

بســـته می‌شـــود، صبور باشـــید و بدانید 

در دیگـــری به روی شـــما باز خواهد شـــد. 

ســـرتان را بـــه کار خودتـــان گـــرم کنید و 

دیگـــران را بـــه خودشـــان واگذاریـــد. هر 

وقـــت نوبت مشـــکلات می‌رســـد، مقاوم 

باشـــید و بـــا مســـائل روبـــه‌رو شـــوید.

به هرکس ندهند دُر گرانی‌ســـت  معرفت 

پر طاووس قشنگ است، به کرکس ندهند

برای انســـان هیچ چیـــز غیر‌ممکنی وجود 

نـــدارد. هـــر اتفاقـــی کـــه واقعـــا به شـــما 

فشـــار مـــی‌آورد، شـــما را قوی‌تـــر می‌کند. 

ســـاده زندگی کنید، اما ســـاده عبور نکنید 

از دنیایـــی کـــه تنهـــا یـــک بـــار تجربه‌اش 

می‌کنید. دیگران را ببخشـــید. بخشـــیدن 

دیگران دلیل ضعیف‌بودن شـــما نیســـت. 

آن‌ها را ببخشـــید، چون آن‌قدر قوی هستید 

کـــه می‌دانیـــد آدم‌هـــا اشـــتباه می‌کننـــد. 

بزرگ‌تریـــن هدیه‌ی گذشـــت هـــم آرامش 

اســـت. اغلـــب انســـان‌ها می‌خواهند اول 

به خوشـــبختی برســـند و بعد بـــه زندگی 

بخندنـــد، ولـــی نمی‌داننـــد تا بـــه زندگی 

نخندنـــد، به خوشـــبختی نمی‌رســـند. در 

بحث‌هـــای دیگـــران دخالـــت نکنیـــد و تا 

زمانـــی که از شـــما نظـــری نپرســـیده‌اند، 

پاســـخ ندهید. صبور باشـــید، چون گاهی 

بایـــد از میـــان بدتریـــن روزهـــای زندگـــی 

عبـــور کنید تا بـــه بهترین‌هایش برســـید.

منـــم  تـــو  دوای  چـــون  بســـاز  درد  بـــا 

در کـــس منگـــر کـــه آشـــنای تـــو منـــم

سنگ‌های  شبیه  همیشه  موفق  آدم‌های 

خروشانند.  رودخانه‌های  صیقل‌خورده‌ی 

درد صخره و عذاب راه را به جان خریده‌اند 

از  آن‌ها  باشد.  خوب  مسیرشان  انتهای  تا 

دل سخت‌ترین حادثه‌ها می‌آیند؛ جایی که 

نه پناهی داشتند برای همراهی و نه امید 

و انگیزه‌ای برای دلگرمی. دلیل موفقیتشان 

که  افرادی  است.  بوده  ایستادگی  فقط  هم 

عالی  شرایط  و  اوضاع  تا  می‌مانند  منتظر 

انجام  به  را  کار  هیچ‌وقت  برسد،  راه  از 

نمی‌رسانند. زمان مناسب برای اقدام به کار، 

همین حالاست. راز تغییر در این نیست که 

با خود قدیمی‌تان  را برای مبارزه  انرژی‌تان 

بر  را  خود  انرژی  باید  بلکه  کنید،  استفاده 

روی ساختن خود جدیدتان متمرکز کنید. 

خوشبختی چیزی نیست که بخواهید آن را 

به تملک خود درآورید؛ خوشبختی کیفیت 

به  وابسته  و  روحی‌تان  حالات  و  تفکرات 

جهان درون شماست.

آذرآبانمهر
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همین دلیل برای من کافی است!

شـــیوانا و شـــاگردانش از مقابـــل مزرعه‌ای می‌گذشـــتند. یکی از شـــاگردان شـــیوانا با 

تمســـخر خطـــاب به بقیـــه گفـــت: »در این مزرعـــه مردی زندگـــی می‌کند کـــه می‌گوید 

بـــه وجـــود خالق کائنـــات و خداونـــد عالم کامـــا معتقد اســـت و اثبات وجـــود خدا را 

هـــر لحظه به کمـــال مقابل خـــود می‌بیند. ما هفته‌هاســـت در کلاس‌های شـــیوانا روی 

دلایـــل اثبـــات خالق هســـتی گیج می‌زنیـــم و ایـــن مزرعه‌دار مدعی اســـت کـــه دلیل 

اثبـــات وجـــود آفریدگار هســـتی را هـــر روز مقابـــل چشـــمانش می‌بیند! آیا مســـخره 

» ؟ ! نیست

همهمـــه‌ای بیـــن شـــاگردان شـــیوانا درگرفـــت و همگـــی اظهار علاقـــه کردنـــد که مرد 

مزرعـــه‌دار را از نزدیـــک ببینند. شـــیوانا پذیرفت و مســـیر خـــود را به ســـمت کلبه‌ی 

مزرعـــه‌دار کج کـــرد. وقتـــی نزدیک کلبـــه رســـیدند، دیدند کـــه مزرعـــه‌دار روی زمین 

نشســـته و مشـــغول تعمیر و تیز کردن چند تبراســـت. او تا شـــاگردان شـــیوانا را دید 

از آن‌هـــا خواســـت تا بـــه او کمک کننـــد کنده‌هـــا و چوب‌های بـــزرگ مقابل کلبـــه را با 

تبرهـــای تیز‌شـــده به تکه‌های کوچک تقســـیم کنند تـــا او بتواند با آن‌ها هم‌کلام شـــود. 

شـــاگردان شـــیوانا هم پذیرفتنـــد و هیزم‌ها را در عرض چند ســـاعت خـــرد کردند و در 

انبار قـــرار دادند. وقتی همه‌ی شـــاگردان کنار کلبه روی زمین نشســـتند تا اســـتراحتی 

کنند و نوشـــیدنی بنوشـــند و به حرف‌های مزرعـــه‌دار گوش کنند، مزرعه‌دار شـــروع به 

صحبـــت کرد و گفت: »شـــیوانا دلیل آمدن شـــما به اینجـــا را برایم گفت. قبـــل از اینکه 

ســـر و کله‌ی شـــما پیدا شـــود، من بـــه واســـطه‌ی بیماری و ضعـــف نمی‌توانســـتم تنه 

درختـــان را خـــرد کرده و بـــه صورت هیزم‌هـــای قابل‌اســـتفاده درآوردم. انبـــار هم خالی 

شـــده و زمســـتان هم نزدیک بـــود. صبح که از خواب برخاســـتم، دیدم تنهـــا کاری که از 

من برمی‌آیـــد تیز‌کردن اره‌ها و آماده‌ســـازی آن‌هاســـت. وقتی آخریـــن اره را تیز و آماده 

کـــردم، ســـر و کله‌ی شـــما با این تعـــداد زیاد پیـــدا شـــد و کاری را که برای مـــن هفته‌ها 

طـــول می‌کشـــید، در نصـــف روز انجام دادیـــد. اگر این اتفـــاق به ظاهـــر تصادفی اثبات 

وجـــود خدا نیســـت، پس مـــن نمی‌دانم اثبـــات چه چیـــزی دیگری می‌تواند باشـــد!«

شـــاگردان مـــات و مبهوت به شـــیوانا خیره شـــدند و از او توضیح خواســـتند. شـــیوانا 

شـــانه‌هایش را بالا انداخـــت و گفت: »اگـــر بتوانید جوابی برای ســـوال مزرعـــه‌دار پیدا 

کنیـــد، دیگر ســـوالی برای پرســـیدن از من نخواهید داشـــت!«
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محصولات گیاهى مراقبت از دهان و دندان
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