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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

دستت را از جیبت بیرون بیاور

شـاید بارهـا برایتـان پیش آمده باشـد که صحنه یا حادثـه ای را در 
اطرافتـان می بینیـد و دچـار فریـز مغزی می شـوید. مثـل وقتی که 
جایـی آتـش می گیرد و شـما به جـای قطع کردن جریـان برق، مات 

و مبهـوت، سـوختن یـک باره ی یـک زندگی را نظاره گر می شـوید!

پیـام نخسـتین ایـن شـماره روشـن و شـفاف اسـت: یـاد بگیریـد 
دنیـای  در  باشـد.  تـازه  کـه  دهیـد  انجـام  را  ،کاری  نیـاز  زمـان  در 
مـدرن، خلاقیـت در زیسـتن مهم تریـن عنصـر موفقیـت اسـت. 
امـروز موفقیـت را بـه کسـی هدیه می دهنـد که مثل دیگـران فکر 
نکنـد. کسـی کـه طالـب موفقیـت اسـت، بایـد فکـری تـازه بکنـد و 
بـه جـای تماشـاچی بودنِ صحنه هـای زندگـی، بـا بیرون آمـدن از 
قالـب نگاه هـای معمولـی، از یـک زاویـه ی تـازه بـه نیـاز جامعـه 
از شـما عزیـزان دلـم  تـازه داشـته باشـد.  یـا خویشـتن نگاهـی 
می خواهـم از ایـن لحظـه بـه چند نکته ی زیر توجه داشـته باشـید 

و آن را عملیاتـی کنیـد:

1.وقتـی بـه مسـئله ای برخـورد می کنیـد، حداقـل بـرای آن چهـار 
راه حـل پیـدا کنیـد. هـرگاه هـم کـه راه حلـی بـرای مشـکلتان بـه 
ذهنتـان رسـید، تـا پیدا کـردن راه حـل دوم، هیـچ قدمـی برندارید.

2.سـاعت خـود را بـه دسـت مخالفتـان ببندیـد و جـای سـاعت 
دیـواری خانـه را تغییـر دهیـد.

3.سـعی کنیـد با انجام مراقبـه ی روزانه )حداقـل 10 دقیقه در جای 
آرام بنشـینید و مثـلا بـه یـک شـاخه ی گل خیره شـوید( بـه تمرکز 

بیشـتر خود کمـک کنید.

4.بازی هـای خلاقانـه را جایگزین تفریحات کامپیوتـری و وب گردی 
کنیـد؛ مثـلا کارهایـی را کـه بـا یک سـنجاق قفلـی، بطـری خالی اب 
معدنـی و ... می تـوان انجـام داد، بنویسـید. اگر بتوانیـد 100 کاربرد 
یـک یـا چنـد سـنجاق قفلـی یـا بطـری خالـی آب معدنـی را پیـدا 

کنیـد، شـما خلاق هسـتید.

5.پنجـره ی چهـارم بـه مـا می گویـد اگـر ذهـن شـما آزاد باشـد و 
همرنگ جماعت نشـوید، توانگر هسـتید. اگر هنرمند هسـتید، 
تغییری در شـیوه ی ارائه ی هنرتان ایجاد کنید، اگر کاسـب هستید 
از خودتـان سـوال کنیـد کـه چگونه می توانم فروشـم را چنـد برابر 
کنـم یـا اگـر کارمنـد هسـتید از خود بپرسـید کـه چگونـه می توانم 
کنـم. زندگـی ام  وارد  را  بیشـتری  برکـت  کاری،  سـاعت  از  بعـد 

مـاه، مجموعـه ی  ابتـدای هـر  در  و  در سررسـید 1403 موفقیـت 
مطالبـی را برایتـان نوشـته ام تحت عنـوان »پنجره ی چهـارم«. این 
مطالـب شـامل راهکارهایـی بـرای ایجـاد و یـا گسـترش دامنـه ی 
خلاقیـت شـما در زندگـی شـخصی، اجتماعـی و رشـد فردی تـان 
اسـت کـه بـه زعـم بنـده نیـاز هـر انسـانی بـه آن هـا انکارناپذیـر 
اسـت. در سلسـله مطالـب پنجـره ی چهـارم بـه صـورت مصداقـی 
و عینـی می آموزیـم کـه بـرای مسـائل زندگـی، همیشـه راهـی بـه 
جـز راه هـای مرسـوم و معمـول وجـود دارد کـه می تـوان بـا نـگاه 
دقیق تـر، کارآمدتـر و از همـه مهم تـر، خلاقانه تـر بـه آن هـا رسـید.

دکتر احمد حلت / مدیر مسئول

زندگی صحنه ی یکتای هنرمندیِ ماست...

یاران صمیمی موفقیت، درود

آگاه باشـید یـا نـه، همـه ی مـا روی یـک صحنـه ی وسـی�عِ 
نمایـش هسـتیم. تصـور کنیـد در گوشـه ای از ایـن صحنـه، 
یـک  چشـم  بـه  و  ایسـتاده ایم  صندلـی،  یـک  رودرروی 
می رویـم  کلنجـار  خـود  بـا  شـده ایم،  خیـره  آن  بـه  مانـع 
آن  بـه  آنکـه  بـی  می بینیـم،  مسـدود  را  حرکـت  مسـیر  و 
محیـط گسـترده ی بلامانـع در جهـات دیگـر توجـه کنیـم؟ 
نبایـد ایـن طـور باشـد و شـاید یـک چرخـش کوچـک لازم 
اسـت تـا آن صندلـیِ مزاحـم از جلـوی راهمـان کنـار بـرود.

اگـر می خواهیـد هدفمنـد باشـید، بایـد تصمیـم بگیریـد. 
اینکـه دربـاره ی هدفـی با خودتـان به تفاهم برسـید، مابقیِ 
دنیـا هـم بـرای تحقـق آن هـدف با شـما همسـو می شـود و 
حتـی موانع از سـر راهتان کنار می رونـد. فقط یک کار وجود 
دارد کـه در لحظـه ی اکنون لازم اسـت آن را انجام دهید، کاری 
کـه برایتـان مهـم اسـت و مقـدر شـده توسـط شـما انجـام 
شـود. بایـد صندلـی را کنـار بزنیـد و آن کار را انجـام دهیـد.

مـا در مجلـه ی موفقیـت و در ماه هـای پایانی سـال کارهایی 
را بـر خودمـان تکلیـف کردیـم کـه نیـاز مخاطبـان را مرتفـع 
می کنـد. بر آن شـدیم تا با گسـترش اسـتفاده از بسـترهای 
مجـازی و ظرفیت هـای مفیـدی کـه در اختیـار کاربـران قـرار 
دارد، بـه منظور اسـتفاده ی راحت تر مخاطبان از محتواهای 
تولیدی و مقالات مجله، نسخه ی صوتی موفقیت را با تکیه 
بـر تجارب مجموعـه ای از گوینـدگان خوش صـدا و حرفه ای، 
طراحـی و تولیـد کنیـم تـا امـکان شـنیدن آن در هـر زمـان و 
مـکان بـرای مخاطبان فهیـم و فرهیخته ی موفقیت میسـر 
باشـد و به مـوازات انجام سـایر فعالیت هـای روزانه ¬تان با 
صرفه جویـی در زمـان بـه آن هـا گـوش بدهیـد و امیدواریـم 
کـه خبـر  امـا حـالا  باشـد.  نظرتـان  ایـن سـرویس مقبـول 
انتشـار رسـمی نسـخه ی صوتی مجلات را از این تریبون به 
سـمع و نظـر عزیـزان رسـاندم، تاکید بر این مهـم نیز خالی 
از لطـف نیسـت کـه کتاب-سررسـید موفقیـت کـه سـال ها 
پیوسـت های  بـا  اسـت  موفقیتـی  عزیـزان  همـراه  و  یـار 
در  صوتـی  ارزشـمند  و  افـزوده  محتـوای  از  متعـددی 
دسـترس شماسـت تـا بـا اراده، آگاهـی و امیـد بـه پیشـواز 
سـالی نـو برویـم و ضمـن بهره منـدی از راهکارهـای کمکـیِ 
برنامه ریـزی، هدف گـذاری، ارزیابـی عملکـرد و... بـا دریافت 
فایل هـای صوتـیِ دو کتـاب مهـم از تالیفـات دکتـر احمـد 
حلـت بـه نام هـای »خودآمـوز درمـان پذیـرش و تعهـد« و 
»چهـل دیـدار با خدامراد«، مجموعه ی مقالات »راه سـوم« و 
»پنجره ی چهارم« و سـه سـمینار جذاب موفقیت، قدم های 
اجتماعـی  و  شـخصی  اهـداف  پیشـبرد  بـرای  را  اسـتواری 
خـود در سـال جدیـد برداریـم. راه ارتباطـی مـا و شـما بـرای 
تهیـه و دریافـت مجـلات صوتـی و کتاب-سررسـید سـال 
1403 در سـایت www.movafaghiat.com  خواهـد بـود. 

نام و یاد خدا آرام بخش قلب هاست

کنارمان باشید، کنارتان هستیم.
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•خودتـــان این روزها حـــس و عاطفه تان به چه ســـمتی در حرکت اســـت؟ آیـــا خودتان 
را در موقعیـــت امیـــدوار فهم می کنید یـــا گاهی وقت ها واقعیت ها شـــما را به ســـمت 

می دهد؟ ســـوق  نومیدی 
چه کســـی هســـت که در جریان پرتلاطـــم زندگی یک یا چند بار در ســـال نا امید نشـــود؟ 
من فکر می کنم انســـان در واکنش به شـــرایط اجتماعی، سیاســـی، فرهنگـــی و اقتصادی 
گاه گاهـــی می بُـــرد. منتها یک چیـــز را خیلی خوب می دانـــم که در هنر به دلیـــل آنکه ذات 
امـــر خلاقه اســـت و خلاقیت یعنـــی خوش بینی، یعنی راه حـــل، ابتکار، آفرینـــش، آینده و 
تن نســـپردن به نومیدی. به نظر من، کســـی که دســـت بـــه خلاقیـــت و آفرینش می زند 
ذاتا یک خوش بینی نســـبت به آینده و گشـــایش مســـائل دارد. این را حتم بدانید، حتی 
اگر انـــکار کند. منتقـــدان در مورد نمایشـــنامه ی »در انتظار گودو« می گوینـــد که حتی اگر 
معتقد باشـــید که خدا نیســـت، یک چیزی هســـت کـــه می گویید نیســـت! این خلاقیت 
در ذات خـــودش، اعتـــراف به یک امید و امیدواری می کند. مســـئله ی دیگر این اســـت که 
مـــا محکوم بـــه خوش بینی هســـتیم. اگر خوش بین نباشـــیم هیچ تغییـــری در آینده رخ 
نخواهد داد. این را به خوبی می دانم. کســـی که پیشـــاپیش دســـتش را بالا بـــرده و اعلام 
نومیـــدی کرده اســـت، یعنی قائـــل به هیچ تغییـــری در آینده نیســـت کـــه در بردارنده ی 
بشـــارت، روشـــنایی یا گشایشـــی باشـــد. بنابراین اگر اعتقاد داریم باید وضعیت بهتری 
در آینـــده در انتظارمان باشـــد، مـــا محکومیم به خوش بینـــی و این تنها راهی اســـت که 
پیـــش پای ماســـت. بـــه نظرم کســـی که می نویســـد یـــا کارگردانـــی می کند یـــا وارد یک 
جریان سیاســـی، اجتماعی می شـــود و بـــه NGO ها می پیونـــدد، ذاتا خوش بین اســـت، 
حتی اگر در ظاهر بگوید که نیســـتم و حتی اگر آثارش سرشـــار از یاس و دلمردگی باشـــد. 
بـــه نظر من او در ذات خـــودش با هر آفرینش و اثـــر، یک راه حل تازه برای چیره شـــدن بر 

می کند.  تجربـــه  را  نومیدی ها 

•تمهیـــدات شـــخصی خود شـــما برای خلـــق امید، عـــلاوه بـــر خلاقیت، چـــه امکانات 
دیگری اســـت؟ چـــون گاهی وقت هـــا خود ایـــن خلاقیت هم بســـته به شـــرایطی، نیاز 
بـــه پیش زمینه هایـــی برای تحقق دارد. در ســـالی که گذشـــت، از شـــهریور به این ســـو، 
مخصوصا هنر تئاتر و ســـینما دســـتخوش بسیاری از دگردیسی ها شـــده است و بسیاری 
از هنرمنـــدان، ناگزیر صحنه هـــا را ترک کرده انـــد. از طرفی، می خواهم بدانم خود شـــما 
کـــه یکی از این هنرمندان هســـتید، برای اینکه بتوانیـــد خود را امیدوار نگـــه دارید و امید 

را خلـــق کنید، چـــه می کنید؟
اعتقادم بر این اســـت کـــه اگر این راه را بســـتند، راه دیگـــری را تجربه کنید. اگـــر آن را هم 
بســـتند، منفـــذ دیگـــری را جســـت وجو کنید. مـــن نمایشـــنامه ای به نام »خط عشـــق« 

نوشـــته ام کـــه در مورد »ابن مُقله« اســـت. 
او صاحـــب خط های هفتگانـــه ی کالیگرافی 
ایرانـــی اســـت کـــه پـــدرش اصالتـــا اهل 
بیضـــای فـــارس بـــوده اســـت. وی بعدها 
بـــه مقام وزارت رســـید و به بغـــداد رفت و 
اولیـــن حاکم فارس شـــد. ولی مـــوردی که 
در سرنوشـــتش اهمیـــت دارد این اســـت 
کـــه در جنگ های داخلی اعـــراب و ایرانیان 
و نیروهـــای نظامی بغداد، علیـــه او توطئه 
کرده و زمانی که وزیر بود دســـت راســـتش 
را قطع کردند؛ دســـتی که خوشنویس بود. 
امـــا او با دســـت دیگرش شـــروع کـــرد به 
نوشـــتن و خوشنویســـی را با دســـت چپ 
یاد گرفت. در نمایشـــنامه ای که نوشـــتم، 
دســـت دیگرش را در توطئـــه ی بعدی قطع 
می کننـــد و او یـــاد می گیـــرد که بـــا دهان 
خوشنویســـی کند! اما تمـــام دندان هایش 
را هـــم در دهانش خـــرد می کنند و زبانش 
را می بُرنـــد. ولـــی او می آمـــوزد کـــه بـــا پا 

! یسد بنو
می خواهـــم بگویم من در آن نمایشـــنامه 
گفتـــه ام کـــه جلـــوی خلاقیـــت و امیـــد به 
آن  مـــرد  گرفـــت.  را نمی تـــوان  آفرینـــش 
اســـت که تـــا آخـــر راه برود و به شکســـت 
تن ندهد. »جرجیو اســـترلر« یک کارگردان 
بـــزرگ ایتالیایی اســـت که کارگـــردان تئاتر 
بـــوده و اپرا کار کرده اســـت. من یک مقاله 
در مـــورد او نوشـــتم کـــه در فصلنامـــه ی 
یـــک  آنجـــا  اســـت.  شـــده  چـــاپ  هنـــر 
قســـمت دارد کـــه آن را از خـــودش ترجمه 
کـــرده ام. او می گویـــد: »مـــن کارگردانـــم و 
کارگردانـــی کنم، می نویســـم.  نتوانـــم  اگر 

قوی تر از تضادها باشیم 
صادقـــی«،  »قطب الدیـــن  دکتـــر  بـــا  گفت و گـــو   
ــگاه ــتاد دانشـ ــردان و اسـ ــنامه نویس، کارگـ نمایشـ

حســـن همایون:  ایـــن اواخر کتابـــی را خوانـــدم تحت عنـــوان »سرگذشـــت یـــاس و امید«. 
روایتـــی بـــود از کنشـــگران اجتماعـــی و هنرمنـــدان از جملـــه نمایشـــنامه نویس مطـــرح 
چـــک، »واتســـلاف هـــاول« و برخی چهره هـــای جهانی کـــه در قصـــه ی امید و نومیدی ســـخن 
گفتـــه بودنـــد. برای صحبـــت دربـــاره ی امیـــد، ســـراغ یکـــی از بـــزرگان عرصه ی هنـــر، دکتر 
»قطب الدین صادقی«، نمایشـــنامه نویس، کارگردان و اســـتاد دانشـــگاه رفتم. بـــرای فتح باب 
گفت وگـــو، ســـوالم را درباره ی تجربـــه و حال و هـــوای شـــخصی او در این روزها شـــروع کردم. 
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اگـــر نتوانم بنویســـم، طراح صحنه می شـــوم و اگر نتوانم طراح صحنه شـــوم، در پشـــت 
صحنـــه کمک می کنـــم. او می گویـــد که پویایی و چیره شـــدن در مشـــکلات پایـــان ندارد.

•اجـــازه دارم از زبان هنرمندانی که شـــما با آن ها بســـیار در تعامل و ارتباط هســـتید، به 
عنوان شـــاگردانتان، با این ایـــده مخالفت کنم. گاهـــی وقت ها زور واقعیـــت از امکانات 

ما خیلی بیشـــتر اســـت. در این  مواقع چه کار کنیم؟
ما بایـــد قوی تـــر از تضادهایمـــان باشـــیم؛ وگرنه می بازیـــم. وقتی مـــا وارد بـــازی »اگر« 
شـــویم، پیشـــاپیش باخته ایم. شـــما بایـــد قوی تر از مشـــکلات باشـــید. فرق شـــما به 
عنـــوان یـــک خالق واقعی بـــا آدم هایی کـــه اتفاقی در این مســـیر آمده اند همین اســـت. 
شـــما باید تا دقیقه ی آخر بایســـتید؛ مانند ابن مقله. او واقعی اســـت. نمایشـــنامه اش 
را بیســـت ســـال پیش کارگردانی کـــرده ام و ربطی به مســـائل روز نـــدارد. مقاله ی جرجیو 
اســـترلر را پیـــش از این زمان نوشـــته ام. یعنی هنرمنـــدان بزرگ، قدرت عظیمشـــان در 
همیـــن پایمردی اســـت. نبایـــد زود از پا افتاد و زود خســـته شـــد. این جنـــگ مقوایی و 
تحمیلـــی را به هنرمنـــدان بزرگ در همـــه ی چهار گوشـــه ی دنیا تحمیل کرده انـــد. ما، نه 
اولینش هســـتیم و نـــه آخریـــن آن. همه درگیر مشـــکلات بوده انـــد، ولی آن کـــه قوی تر 

اســـت، تـــا آخر خط مـــی رود و بالاخره بر مشـــکلات و شـــرایط چیره خواهد شـــد. 

•شـــما از دهه ی پنجاه روی صحنـــه رفته اید و کار می کنیـــد. خاطـــره ای را از دوره ای به یاد 
بیاوریـــد؛ زمان و مکانی کـــه فکر کرده ایـــد اینجا آخر خط اســـت و هیـــچ کاری نمی توان 
کـــرد. می توانید این خاطـــره را برایمـــان بگویید تـــا عینی تـــر بدانیـــم در موقعیتی که 

ســـخت درگیر فشـــار و نا امیدی بوده ایـــد، بالاخره چطـــور امیـــدی را فرا خوانده اید؟
من به دلیـــل تربیت خانوادگـــی و نژادی ام ذاتا جنگجـــو و اهل در افتادن هســـتم! زمانی 
که دانشـــجو بودم، اســـتادی داشـــتم به نام آقای دکتر حســـن رهاورد. او بهترین اســـتاد 
تاریـــخ تئاتـــر جهان ما بـــود که چند ســـال پیش فـــوت کرد. یـــک روز ســـر کلاس بودیم 
و چنـــد نفـــر از بچه هـــا دیـــر آمدند، چون ســـر تمریـــن بودند. یکـــی از بچه ها با شـــلوار 
تمرین ســـر کلاس آمد. یـــادم نمی رود. یکـــی از دخترها گفـــت: »فلانی، این شـــلوار چیه 
کـــه پوشـــیدی؟« و این اســـتاد گرانقدر گفـــت: »خانم چه کار بـــه شـــلوارش دارین؟ راجع 
به افـــکارش صحبـــت کنین.« چنـــد نفر که درسشـــان ضعیف بـــود، گفتند که آقا شـــما 
حمله می کنید؟ و به اســـتاد حمله تاختنـــد. او هم گفت منظوری نداشـــتم، ولی معذرت 
می خواهم اگر به شـــما برخورد! این فرد شـــصت ســـاله، در نهایت ادب، عذرخواهی کرده 
و کلاس را اداره کـــرد. امـــا این ها فوری یک نامـــه جعل کردند که این آقـــا توهین کرده و در 
مورد شـــلوار حـــرف زده و فلان! آن زمان رئیـــس گروه ما دکتر هرمز فرهت، موســـیقیدان 

بود. دکتـــر فرهت زنـــگ می زند بـــه دکتر 
رهـــاورد و با وجود بی اطلاعـــی او، می گویند 
که ایـــن نامـــه را نوشـــته اند و شـــما لطفا 
فعـــلا کلاس نرویـــد! وقتی ایـــن را فهمیدم 
خیلـــی ناراحت شـــدم و بـــا خـــودم گفتم 
دکتـــر فرهـــت بـــرای چـــه ایـــن کار را کرده 
اســـت؟ از دکتـــر فرهت وقت گرفتـــم تا با 
او صحبـــت کنم کـــه برای چه جلـــوی آمدن 
دکتر رهاورد، اســـتاد تمام وقت دانشـــگاه 
ملـــی )بهشـــتی فعلـــی( را گرفته ایـــد؟ او 
گفت کـــه دانشـــجوبان این طـــور گفته اند! 
اما مـــن گفتم کـــه حقیقت این نیســـت و 
ســـیر تا پیاز ماجرا را برایـــش گفتم. او هم 
فـــوری تلفن را برداشـــت و از دکتـــر رهاورد 
عذرخواهـــی کرد، بچـــه ها را توبیـــخ کرد و 
گفـــت نامـــه ای بنویســـند و عذرخواهی و 
خواهـــش کنند کـــه دکتر رهاورد تشـــریف 
بیاورند. ایـــن بچه ها دوباره نامه نوشـــتند 
و پوزش خواســـتند و درخواســـت کردند که 
آقای دکتر رهاورد تشـــریف بیـــاورد. نامه را 
پیش مـــن آوردند، اما من گفتـــم که امضا 
نمی کنم! گفتـــم این نامـــه را آن هایی باید 
امضـــا کنند که علیه او نامه نوشـــته اند. آن 

مرد بـــزرگ حرف بـــدی نزد!
 خلاصه دکتـــر رهاورد را با ســـلام و صلوات 
و معذرت خواهـــی آوردنـــد و مـــن به خودم 
تبریـــک گفتـــم کـــه یک تنـــه در دفـــاع از 
حقیقت، جلـــوی دروغی را که یـــک گروه از 
روی رفیق بـــازی و جو ســـازی گفتـــه بودند، 
گرفتـــم و اجازه ندادم یـــک دروغ در فضای 
علمی و دانشـــگاهی به کرســـی بنشـــیند 
و یـــک بی حرمتـــی بـــه آدم بزرگی بـــه نام 

قوی تر از تضادها باشیم 
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دکتـــر حســـن رهـــاورد اتفاق بیفتـــد. این یک نمونه اســـت. بـــه خودم تبریـــک می گویم 
کـــه نگذاشـــتم امید به یک اســـتاد از بین برود و در هوچی بازی و شـــلوغ بازی دانشـــکده، 
حقیقـــت گم شـــود. اگـــر من می گویـــم اهل جنگیدن هســـتم، بـــه همین دلیل اســـت. 
شـــاید نصیحـــت پدرم اســـت که می گفـــت همیشـــه از حقیقت دفـــاع کن، حتـــی اگر به 
ضررت باشـــد. ایـــن یک آموزش خانوادگی اســـت. عموی پدر من خوشـــنویس و شـــاعر 
و عـــارف بزرگـــی بود. او بـــا دو نفر دیگر، اولین کســـانی بودنـــد که مـــدارس عمومی را در 
ســـنندج در صدر مشـــروطیت دائر کردنـــد. آن زمان آخوندها با ســـنگ مدرسه شـــان را 
بســـتند و گفتند بابی گری اســـت. او با پـــول توی جیب خـــودش بالاخانـــه ای را اجاره کرده 
بـــود و بـــه بچه های مـــردم درس مـــی داد؛ آن هم مجانی. مـــن باورم نشـــد و گفتم این ها 
افســـانه اســـت. شـــوهر خاله ای داشتم به نام ســـرهنگ روحانی که بیســـت سالی است 
فـــوت کـــرده و مرد بزرگـــی بوده. بـــه او گفتم که چنیـــن افســـانه ای وجـــود دارد و او گفت 
چه کســـی می گویـــد که این افســـانه اســـت؟ این داســـتان واقعیـــت دارد. او مـــن را برد 
و بالاخانـــه را نشـــانم داد. بـــه او گفتم که شـــما از کجا می دانیـــد که واقعیت اســـت و او 
گفت کـــه من خودم یکـــی از آن بچه ها بـــودم که او مجانـــی به من درس مـــی داد. ببینید 
ایـــن امید اســـت؛ امید بـــه بچه ها و به نســـلی کـــه بیایند و دنیـــا را جور دیگـــری تعبیر 
و تفســـیر کننـــد و جـــور دیگری بســـازند. او از نـــام، پول، وقـــت و عمرش گذاشـــته که به 
بچـــه ی مـــردم مجانی درس دهـــد. برای همیـــن هم من عکســـش را بالای میـــزم زده ام. 

•شما هم طبیعتا در تعامل با دانشجویان و همکاران جوانتان همین رویکرد را دارید؟
تردیـــد نکنیـــد. اولین چیـــزی کـــه در بچه ها تقویـــت می کنم بـــاور به خودشـــان و امید 
به یـــک آینده ی بهتر اســـت؛ البته در پرتـــو توفیـــق کاری که برایش زحمت بکشـــند. هر 
کســـی باید زحمت بکشـــد تا بهره اش را ببـــرد. این خیلی مهم اســـت که بدانیـــد کارتان 

نتیجـــه ای می دهد؛ پس اعتقاد داشـــته باشـــید و برایـــش کار کنید. 

•آیـــا این اراده و همت بـــرای تحقق امید به واســـطه ی خلاقیت را در فضـــای هنر، یک چیز 
عمومـــی می بینید یا درکتان این اســـت که بخشـــی از فضای هنرتان درگیـــر نوعی خوش 
بـــودن و ســـرگرمی های نه چنـــدان تامل برانگیز اســـت؟ امیـــد از دید یک تامـــل و تفکر 

یا یک ســـری سرخوشـــی ها و ســـرگرمی ها؟ بر می آید 
نمی توانـــم از طرف همه صحبت کنم. آنچه که خودم اعتقاد دارم این اســـت که هســـتند 
افـــرادی که به ایـــن پایداری و خلاقیـــت و تلاش پایبندنـــد. من آن ها را می شناســـم. ولی 
عـــده ای هم هســـتند که کـــم کاری می کنند. ایـــن افراد، هر جا منفعتشـــان ایجـــاب کند و 
جـــواب دهد و بهـــره ی مالی بیشـــتری بگیرند، برای آن وقـــت می گذارند. تعـــداد افرادی با 
این مشـــخصات، این روزها بیشـــتر از گذشـــته به چشـــم می آید. من یک چیز را در اروپا 
یـــاد گرفته ام. علاوه بـــر تربیت هـــای خانوادگی و نژادی، از فرانســـوی ها چیـــزی یاد گرفتم 
کـــه یادم نمـــی رود. این مورد را هـــم آرام آرام یاد گرفتـــم؛ اینکه هر کاری می کنـــم، اول برای 
خوشـــی دل خودم باشـــد و بعد برای دیگران. ســـر کســـی منت نمی گذارم. مـــن اگر اینجا 
آمـــده ام، برای خاطر شـــما نیامـــده ام. خودم خوشـــم آمده کـــه بیایم و با شـــما صحبت 
کنم. من شـــما را بدهـــکار خودم نمی دانـــم. یکی از بدتریـــن عیب هایی که مـــا ایرانی ها 
داریـــم بدهکار کردن دیگران اســـت. من یـــا کاری را نمی کنم و یا اگر کردم، خودم دوســـت 
دارم کـــه آن کار را انجام دهم. مـــن اول به درون خودم و بـــاور و قلبم خدمت می کنم. من 
اگـــر خوشـــم نمی آمد، هزار ســـال اینجا نمی آمـــدم. من دنیایـــم و روابطم را بـــا جامعه و 

همکاران و دانشـــجویانم این طـــور تعریف می کنم.

•چطـــور می شـــود هنرمند یـــا هنرمنـــدان، در عین حالی که در مســـیر خلـــق امید گام 
بر می دارنـــد، در دام نادیده انـــگاری واقعیت هـــا نیفتند؟ یعنی خیلـــی وقت ها مخاطبان 
هنرمندان که بـــه عنوان مرجع هســـتند، انتظار دارند کـــه آن ها از کاســـتی ها، مرارت ها، 
رنج ها، فشـــارهای اجتماعی و اقتصادی که هســـت ســـخن بگویند. از طرفی، وقت هایی 
هم پیـــش آمده که مـــردم از طرف هنرمنـــدان دعوت بـــه امید و زندگی می شـــوند، ولی 
کاربرهـــا و مخاطب هـــا در فضـــای اجتماعی، آن هـــا را مـــورد حمله قـــرار می دهند که 

می کنند!  سفید شـــویی 
مـــن معتقـــدم کـــه آن خوش بینـــی ای واقعی اســـت کـــه از درون آدم بجوشـــد و آن نقدی 
واقعی اســـت کـــه از درون آدم بیاید. یکـــی از اصطلاحاتی که در هنر داریم، این اســـت که 
می گوییـــم کار اصالـــت دارد، چـــون با خود هنرمنـــد ذره ای فاصله ندارد و چیزی اســـت که 
از درونـــش می جوشـــد. این کار اســـت که یـــک اصالت و هویـــت دارد و با خـــود فرد یکی 
اســـت و جعلی و تصنعی نیســـت. آن خوش بینی ای واقعی اســـت کـــه از درون فرد خلاق 

برآمـــده باشـــد. من یـــک جملـــه از نیچه 
برایتـــان تعریـــف می گویـــم که یـــک زمان 
مـــن را در زندگی کمـــک کـــرد. او می گوید 
کـــه آن چیـــزی کـــه در زندگی مهم اســـت، 
چرایـــی زندگی اســـت. موقعی کـــه چرایی 
زندگـــی را پیـــدا کردیـــد، دیگـــر چگونگـــی 
آن مهـــم نیســـت. منظـــورم از چرایـــی، آن 
انگیـــزه و هدفی اســـت که همـــه ی ما باید 
تعریفی از آن داشـــته باشـــیم. موقعی هم 
که پیدایـــش کردیم، دیگر فقر، پـــول، بالا و 
پایین، آســـایش و کم خوابی مهم نیســـت. 
اصـــل، چرایی زندگـــی بوده و بـــرای همه ی 
مـــا مطـــرح اســـت. در عرصـــه ی خلاقیت 
و کار فرهنگـــی، ایـــن واقعا ســـتون اصلی 
اســـت. بســـیاری هنـــوز نمی داننـــد که از 
جان ایـــن هنر یـــا زندگی چـــه می خواهند 
و هیـــچ تعریف و هدف مشـــخصی ندارند. 
مـــا ناچاریم کـــه چرایـــی زندگـــی و چرایی 
هدفمـــان را در زندگـــی پیدا کنیـــم؛ وگرنه 
نمی دانیم به کدام ســـو بیاییم و ســـردرگم 
هستیم. اینکه بســـیاری از آدم ها سردرگم 

هســـتند، به همین دلیل اســـت. 

•آیـــا بـــا ایـــن گـــزاره یـــا اســـتنباط من 
بخـــش  کـــه  هســـتید  هم داســـتان 
قابل توجهـــی از مخاطب هـــای هنـــر، اعم 
از تئاتـــر و ســـینما و موســـیقی، از برخی 
هنرمنـــدان بـــه کلـــی ناامید شـــده اند؟
حق دارنـــد؛ بـــرای اینکه می بیننـــد او یک 
هنرمنـــد واقعـــی نیســـت. او از هنـــر بـــه 
عنوان یـــک ابزار اســـتفاده می کنـــد که به 
پول و شـــهرت و پست برســـد. می خواهد 
فقـــط چیـــزی بگوید کـــه فردی خوشـــحال 
شـــود و تملـــق می کنـــد، چـــون ذاتـــا فرد 
در  کـــه  اســـت. مثالـــی می زنـــم  پســـتی 
فرهنگ فردوســـی اعلی اســـت. یک زمانی 
او شـــروع به سرودن شـــاهنامه کرد که در 
دربار ســـلطان محمود غزنوی، 400 شـــاعر 
وجود داشـــت که جیره خوار ریز ســـفره اش 
سفره شـــان  وســـایل  و  اســـباب  بودنـــد. 
هـــم از طـــلا و نقـــره بـــود؛ کســـانی مثـــل 
»اســـجدی« کـــه بهتریـــن غزلـــش داغگاه 
اســـت؛ یعنی جایی که اســـب های سلطان 
را داغ می کردنـــد. اگر از شـــما بخواهند که 
بیتـــی از آن 400 شـــاعر را بخوانیـــد، چیزی 
در خاطرتـــان نیســـت! ولـــی شـــاهنامه ی 
فردوســـی به 104 زبـــان زنده دنیـــا ترجمه 
شـــده اســـت، چون او حرف واقعـــی خود را 
می زند و بـــرای تملـــق نمی گویـــد. او برای 
پســـت و مقـــام و پـــول شـــعر نمی گوید. 
این هـــا چیزهایـــی نیســـتند کـــه در هنـــر 
واقعـــی تعیین کننـــده باشـــند.  البته این 
فهـــم ممکـــن اســـت در لحظـــه خـــود را 
نشـــان ندهـــد. بســـیاری اوقـــات حقیقت 
پنهان اســـت و تنها در ایران هم نیســـت. 
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اعتنـــا  او  بـــه  کـــس  و هیـــچ  را نمی شـــناخت  نوزدهـــم کســـی شکســـپیر  قـــرن  تـــا 
نمی کـــرد. آرام آرام زمـــان گذاشـــتند تـــا فهمیدنـــد کـــه او چـــه هنرمنـــد بزگـــی اســـت. 

•از طرفـــی، هنرمندان بزرگ هـــم معذوریت هایـــی دارند کـــه در موقعیت های مختلف 
تمام قد در کنار خواســـته ها و مطالبات مردم باشـــند. مخاطب ها از برخـــی از هنرمندان 
بـــه کلی نومید شـــده اند، ولی وقتـــی پای صحبت همـــان هنرمندها می نشـــینید، آن ها 
از محدودیت ها و فشـــارهایی که رویشـــان اســـت حـــرف می زنند. چطور می شـــود این 

تعـــادل را حفظ کرد؟
بـــرای هـــر هنرمندی یک نقطـــه ی ایده آل وجـــود دارد کـــه آن نقطه تصعید روحـــی و کاری 
اســـت. در کنار ایـــن، واقعیت هایی هم در زندگی وجـــود دارد. باید آب باریکه ای باشـــد که 
نان و گوشـــتی هم بـــه خانه ببرید و اجـــاره خانه بدهید. مـــا چند نمونه ی بـــزرگ داریم. 
جامعـــه این هـــا را می فهمـــد و مـــی گوید ایـــن کارش همین اســـت. اگر ایـــن کار کوچک 
را انجـــام می دهـــد، به حکم ضرورت اســـت؛ پـــس جامعه چشـــمش را می بنـــدد. مثلا 
»ویتوریو دســـیکا« بزرگ ترین ســـینماگر بعد از جنـــگ ایتالیا اســـت. او150 فیلم مزخرف 
بازی کرده اســـت که من چندتایی از آن هـــا را دیده ام. اما جامعه چشـــمش را روی این 150 
فیلم ســـخیف می بنـــدد و آن 5 شـــاهکاری را که بازی کـــرده، می بیند. شـــاملو بزرگ ترین 
شـــاعر معاصر اســـت. اما او زمانی ســـناریوی فیلم فارســـی می نوشـــت؛ چون ناچار بود. 
او بـــا شـــاعری نمی توانســـت نانی به خانه ببـــرد و زندگـــی اش را بچرخانـــد. پس جامعه 

چشـــم می بنـــدد و می گوید ناچار بوده اســـت. 
چـــه زمانی جامعـــه شـــما را می بخشـــد؟ زمانی کـــه کار اصلی را درســـت انجـــام دهید. 
می خواهـــم بگویـــم نمونه زیاد اســـت. مـــا آدم های بزگـــی داریم که جامعه بلد نیســـت 
و نمی توانـــد زندگی آن هـــا را تامین کند. فکر می کنید موتزارت زندگی درســـتی داشـــت؟ 
خیـــر! نمونه هایـــم هـــم یکـــی، دو تا نیســـت. ایـــن غول هـــای بـــزرگ، ضمن اینکـــه کار 
اصلی شـــان را انجـــام می دادنـــد، خرده کارهایـــی می کردنـــد بـــرای اینکه نمی توانســـتند 
زندگـــی کنند. الان هم همین اســـت. نـــه دولت لیاقـــت دارد زندگی هنرمنـــدان را تامین 
کنـــد و نـــه مـــردم می فهمند. مـــردم واقعـــا مانده انـــد. زندگی شـــاعر را چه کســـی باید 
تامین کند؟ او مجبور اســـت کار دیگری بکند. یک نویســـنده ی تئاتـــر و کارگردان، اگر یک 
ســـال روی صحنه نرود، چطور زندگی کند؟ ســـازمان تامین اجتماعـــی هزینه اش را تقبل 
نمی کنـــد. در ایـــن بی خبری مردم از یک ســـو و بی اعتنایـــی دولت از ســـوی دیگر، مجبور 
اســـت دســـت و پایی بزنـــد و کاری بکند. ولـــی زمانی محترم اســـت که کار اصلـــی خود را 
فرامـــوش نکند و تمامـــا خـــودش را در کارهای مبتدل رهـــا نکند و بگوید احتیـــاج دارم.

•به تعبیری، به رغم همه ی محذوریت ها، خاک در چشم حقیقت نپاشد! 
حقیقـــت تضاد دارد و هیچ چیز یک ســـویه نیســـت. باید این تعـــارض و تناقض را ببینید 
و بشناســـید و ســـعی کنید تحلیـــل کنید. در جـــای خودش هـــم از وجه مثبـــت خلاق و 

ســـازنده ی آن هنرمنـــد و مبتکر -هر کس که هســـت – دفـــاع کنید. 

•لزومـــا همیشـــه داوری مردم مربـــوط به آثـــار هنری هنرمند نیســـت. گاهـــی اوقات 
انتقادهـــا متوجـــه رفتارها و واکنش هـــا و موضع گیری های هنرمند اســـت. آیا می شـــود 
بیـــن رفتار و موضع گیری یک آرتیســـت و اثر هنـــری که او خلق می کند تمایزی گذاشـــت؟ 
آیا می شـــود بـــه هنرمندی کـــه فیلمســـاز درجه یکـــی هم هســـت، به خاطـــر مواضع 
غیر همدلانـــه با مـــردم بگوییم کـــه حســـاب فیلم هایـــش از رفتارهایش جداســـت؟
اولا که داوری های مردم همیشـــه درســـت نیســـت. این همیشـــه اعتقادم اســـت. من به 
مـــردم احتـــرام می گذارم و هـــر کاری می کنم برای مردم اســـت. مخاطـــب اصلی من مردم 
هســـتند، ولی داوری مردم اغلب پر از اشتباهات فاحش اســـت. مطلب دوم اینکه زندگی 
خصوصی شـــاعر ربطی به مـــردم ندارد. »فون کارایـــان«، بزرگ ترین رهبر ارکســـتر دنیا در 
قرن بیســـتم اســـت. او هموسکشوالیست اســـت. اما کســـی بیجا می کند به اعتبار این 
وجـــه از زندگی شـــخصی او، اصل کارش را زیر ســـوال ببـــرد! این موضوع ربطـــی به مردم 
نـــدارد. ارزش های زندگی شـــخصی در خانه اش ربطـــی به هنر و عالم و اجتمـــاع ندارد. آیا 
او به عنـــوان رهبـــر ارکســـتر، کارش را بـــه خوبی انجام داده اســـت؟ ولی یکجا هســـت که 
داوری هـــای مـــردم وارد عرصه ی سرنوشـــت جمعی می شـــود. یک نفر در راســـتای منافع 
مـــردم نمی ایســـتد و در کنـــار نیروی ســـرکوب و قـــدرت قاهـــر ذهن مردم می ایســـتد و 
آن هـــا را تحقیر می کنـــد. او مانند حیوان، یک نـــگاه فاشیســـتی دارد. هنرمندهای زیادی 
بوده انـــد که این رفتار وفاداری را نســـبت به قدرت داشـــته اند؛ مخصوصـــا در مورد نازی ها 
در آلمـــان، »کلاوس مـــان« یک رمـــان دارد که همیـــن را مطرح می کند. او بازیگری اســـت 
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کـــه نمایش های مردمی و بـــرای مردم بازی می کند. حزب ناسیونالیســـم سوسیالیســـم 
بـــه او پول و امکانـــات می دهد و او تبدیـــل به چهـــره ی اول نازی ها می شـــود. در آخر هم 
آن قدر شـــیفته ی ثروت و قدرت می شـــود که مـــردم را به کل کنار می گـــذارد و به نازی های 
بی رحـــم می پیونـــدد. ایـــن قابل بخشـــش نیســـت و قابل انتقاد اســـت. بایـــد او به زیر 
کشـــید و نقـــد و محاکمه اش کـــرد تا این تغییـــر ایدئولوژی و موضع، درســـی شـــود برای 
مـــردم و هنرمندهـــای دیگر. اعتقـــادم کاملا بر این اســـت. باید این نمونه هـــا را از زندگی 
خصوصی جـــدا کرد، چون دیگـــر زندگی خصوصی نیســـت و در واقع سرنوشـــت عمومی 
اســـت. اگر واقعا هـــدف از هنر و فرهنگ قرار اســـت اعتلای اندیشـــه و اســـتیلای روح و 
معنویـــت و این چیزها باشـــد، باید تعریف بزرگ تری از انســـان ارائه دهیم و انســـانی تر 

زندگـــی کنیم. ما دیگـــر نمی توانیم ضد مردم باشـــیم. 

•در چنین فضای غبار آلودی که بر حیات اجتماعی ما حاکم است؟
این فضاها همیشه بوده و هست.

•بالاخـــره هنرمند چطـــور می تواند جانب مـــردم را رها نکند و به اســـتمرار و خلق امیدی 
کـــه امید عمومی اســـت، دامن بزند؟ مســـئله این اســـت؛ در شـــرایطی که بســـیاری از 
امکانـــات کار خلاقانه در ید اختیـــار دولت و نهادهای دولتی اســـت و هنرمند مســـتقل 

معمولا گوشه نشـــین اســـت و امکانی برای اجراهای کارهـــای اش ندارد...

دروغ نبایـــد وارد شـــود. حداقل کاری که هنرمند می تواند بکند این اســـت کـــه وارد دروغ 
نشـــود. مـــن نمی توانـــم دروغ را بپذیرم، پـــس حداقل ســـکوت می کنم و خـــودم را کنار 
غ آن نمی شـــوم. این حداقل کاری اســـت کـــه می توانیم انجـــام دهیم. ما 

ِّ
می کشـــم و مُبل

با ســـکوت خودمـــان اعـــلام رای می کنیم و می گوییـــم من این را قبـــول ندارم. 

•در یکـــی از مصاحبه  هـــای قدیمـــی شـــما، که البتـــه نمی دانـــم قبل از حوادث ســـال 
گذشـــته اســـت یا نه، به این جمله شـــما برخورد کردم که جایی اشـــاره کردیـــد که رفتار 

مردم ایـــران غریزی اســـت تا یک رفتـــار فرهنگی! 
بلـــه. واکنش های مردم، اغلب از روی منافع لحظه ای شـــان اســـت. البته مردم اســـیر نان 
و حفـــظ شـــغل و جایگاهشـــان هم هســـتند. توده های مردم همه شـــان هم درخشـــان 
نیســـتند. مانند هر پدیده ی دیگر، نیروهایی درونشـــان هست. داشـــتم درمورد بونوئل 
می خوانـــدم. فیلمی از او هســـت به نـــام »فرشـــته ی نابودگر« که خیلی دوســـتش دارم. 
بـــه نظرم یکـــی از ده فیلم بـــزرگ تاریخ ســـینما اســـت. او در تمـــام فیلم هایش مانند 
»ویریدیانا« یا»تریســـتانا«، ســـه نیـــرو را بی رحمانـــه می کوبد؛ یکی کلیســـا، یکی ارتش و 
یکی مـــردم؛ چون این ســـه تا دســـت به دســـت هم دادنـــد و جنبـــش جمهوری خواهی 
اســـپانیا را به شکســـت کشـــاندند. توده های مردم علیـــه جمهوری خواه هـــا وارد میدان 
شـــدند. در کودتای ســـال 32، همه تا ظهر می گفتنـــد »زنده باد مصدق« و عصر که شـــد، 
می گفتنـــد »مـــرگ بر مصـــدق«. آمار داریم کـــه تعـــداد چاقوکش هایی که بیـــرون آمدند 
300 نفر بـــود. آن قدر هم به آن ها زود پـــول داده بودند که مجبور شـــدند دلار بدهند. بعد 
از کودتـــا هـــم آن ها در بانک ها دلارهـــا را تعویض کردند. یعنی آن زمان، شـــهر دو میلیونی 
تهـــران از پس 300 نفـــر بر نمی آمد؟ چطـــور مردم خود را کنار کشـــیدند؟ فقط ســـازمان 
نظامی حزب توده 600 نفر مســـلح داشـــت که اسلحه در دستشـــان بود و گوشه ی خیابان 
ایســـتاده بودنـــد. هر کدام می توانســـتند بیســـت نفـــر را بکشـــند! رفتار غریـــزی یعنی 

همیـــن! لحظه ای که منفعـــت غریزه ایجاب کـــرد، فرد خودش را کنار کشـــید. 

•در سال گذشته آیا رفتار مردم غریزی بود؟
خیـــر؛ به نظـــرم رفتـــار مردم بر اســـاس تعریـــف جدیدی اســـت کـــه از انســـان و آزادی 
و مناســـبات جهانـــی پیـــدا کرده انـــد. بـــه یُمـــن اینترنـــت و موبایـــل، افق های تـــازه و 
تعریف هـــای تـــازه و زیبایی شناســـی تـــازه آرام آرام در دل خانواده ها آمد. ایـــن بازتاب یک 
دوره ی انفورماتیـــک اســـت. این انســـان نوین اســـت که حتی با نســـل ما تفـــاوت دارد. 
ایـــن آدم هـــا تحت تاثیر فرهنـــگ تکنولوژی جدیـــد، به ایـــن تعریف رســـیده اند. اصلا به 
نظر من خودفروشـــی و لخت شـــدن و این مزخرفات نیســـت و گفتمـــان کهنه حتی دیگر 
پاســـخ گوی رفتارهای زندگـــی روزمره ی مردم نیســـت؛ زندگی کاری و تحصیل ســـر جایش 
بمانـــد! همـــه ی این ها گفتمـــان جدید می خواهـــد، چون تمـــام روابط مـــا را تغییر داده 
و بـــا خود اندیشـــه و معیـــار آورده اســـت. این یـــک ابزار علمی اســـت. یک فیلســـوف 
فرانســـوی به نام »ژرارد ژانت« هســـت که یـــک مقاله در مـــورد دروغ دارد. او در این مقاله 

بحثـــی فوق العـــاده دارد و می گویـــد که ما 
هـــا  )آن  بودیـــم  دروغ گو تـــر  از شـــرقی ها 
شـــرقی ها را دروغ گـــو می داننـــد( و زمانی 
شـــروع کردیـــم بـــه آرام آرام دروغ نگفتـــن 
و حقیقـــت را گفتـــن کـــه عصر روشـــنگری 
بـــه علم منجـــر شـــد و علم بـــه صنعت! 
و انســـان در برابـــر ماشـــین دید کـــه این 
ماشـــین دیگر دروغ نمی گوید؛ پس او هم 
باید دقیق باشـــد. من چند فیلم ساختم، 
از جمله دو، ســـه فیلم برای فـــولاد مبارکه. 
دو مـــاه آنجا و ســـر کوره بـــودم. عید نوروز 
باشـــد، تاســـوعا یا عاشـــورا یا عید قربان 
یا فطر باشـــد، تیم ها هر 8 ســـاعت کارگاه 
را تحویـــل می گیرند؛ ســـر وقـــت. در برابر 
آن دســـتگاه عظیم، تعـــارف و دروغ وجود 
نـــدارد. اشـــکال مـــا این اســـت کـــه هنوز 
ارزش هـــای علمـــی وارد جامعه ما نشـــده 
اســـت. این دقت علمی کـــه وارد زمان هم 
شـــده و این راســـت گویی، برای علم است. 
مـــا همین طـــوری ماننـــد دوره فئودالیته، 
به راحتـــی  و  می زنیـــم  حـــرف  تخمینـــی 
دروغ می گوییـــم. تمـــام ایـــن رفتارها برای 
و  اســـت  عشـــیره ای  و  فئودالیتـــه  دوره ی 
علمـــی نیســـت. علـــم آمـــده و تکنولوژی 
بـــا خـــودش دقـــت و اندیشـــه ی علمی و 
راســـتگویی آورده اســـت؛ شـــهامت آورده و 
آگاهی که باعث شـــجاعت شـــده اســـت. 

که  جامعه  این  آینده ی  به  مجموع  در  •آیا 
است  آن  بخش جدایی ناپذیر  قطعا  هنرمند 
هستید؟ امیدوار  شده،  تنیده  در هم  و 
خیلی امیدوارم. اول هـــم گفتم که محکوم 
بـــه خوش بینی هســـتم. علم بـــا خودش 
حقیقـــت و دقت و آگاهی مـــی آورد. ممکن 
اســـت الان هنـــوز خیلـــی ریشـــه ندوانده 
باشـــد و ما هنوز مصرف کننده هســـتیم. 
ولـــی بـــه مـــرور در کلام و رفتـــار و روابـــط 
می آیـــد. تردید نکنید نســـل آینـــده خیلی 
بهتر از مـــا خواهد بود، چون اندیشـــه اش 
علمی اســـت، دقت دارد و دروغ نمی تواند 
بگوید. ممکن اســـت آن هـــا از علم مانند 
ابزار اســـتفاده کننـــد، ولی در یـــک حالت 
کلی اعتقاد دارم که نســـل بهتری هســـتند.

•و صحبت پایانی تان را بفرمایید.
در  کـــردی  رقص هـــای  داور  مـــن  زمانـــی 
ناســـزا  آنجـــا  عـــده ای  بـــودم.  کردســـتان 
گفتنـــد. البتـــه به مـــن نگفتنـــد، ولی من 
به آن هـــا گفتـــم کـــه در این دوره بیشـــتر 
از هـــر دوره ای نیـــاز بـــه شـــادی و امیـــد 
داریـــم. نباید شـــادی و امیـــد از بین برود؛ 
وگرنـــه نمی توانیـــد چیـــزی را تغییر دهید. 
افســـرده می شـــوید و دیگـــر نمی توانیـــد 
راه بیفتید. نباید شـــادی و امیـــد را از خود 
دور کنیـــم؛ ما محکوم به این دو هســـتیم! 



موفقیت سفری است که با دیگران لذت بخش تر است

تنهایی و انزوای اجتماعی  12
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با  تنهایی  احساس  اینکه  باشیم؛  داشته  تنهایی  احساس  و  تنهایی  از  تعریفی  است  بهتر  آغاز  •در 

مفهوم خلوت گزینی چه تفاوت هایی دارد؟ 
من فکر می کنم ابتدا لازم است تا درباره ی احساس تنهایی و مفاهیم نزدیک به آن کمی توضیح 
بدهم، چون ادامه ی بحث ما هم تا حد زیادی به این مبانی بستگی خواهد داشت. معمولا در مناب�ع 
مرتبط با این بحث، بین دو کلمه ی »loneliness« و کلمه ی »solitude« تفاوت قائل می شوند. 
کلمه ی نخست که به احساس تنهایی اشاره دارد، واجد بار منفی و کلمه ی دوم بیانگر وضعیتی 
مثبت است. درباره ی احساس تنهایی نگاه آسیب شناختی وجود دارد و در خصوص آن ابراز نگرانی 
ارتباط با کلمه ی دوم که  می شود و این به دلیل خسارت ها و گزندهای آن بر افراد است. ولی در 
»خلوت گزینی« ترجمه شده، اینگونه نیست و این هم به دلیل فواید آن است. در تنهایی ما شاهد 
نوعی انزوای تحمیلی هستیم. در اینجا فرد امکان انتخاب ندارد و به بیان دیگر، گویی ناخواسته در 
شرایطی قرار گرفته است و احساس تنهایی می کند. فرد از بودن در این موقعیت راضی نیست و 
به دنبال دریچه ای است تا خود را از تنهایی نجات دهد. در مجموع، وقتی از احساس تنهایی حرف 
می زنیم به فقدان یا شکلی از »تهی بودن« اشاره داریم؛ فقدان تماس، ارتباط، اتصال، تعلق، پیوند، 
درک متقابل و تعامل. در حالی که یکی از ویژگی های خلوت گزینی، غنی بودن است؛ سرخوشیِ بودن 
با خویش و خرسندی ناشی از بهره گیری از خلوتی که به عمد برای خودمان ایجاد کرده ایم. در واقع، 
رنج نمی کشد،  از وضعیت  و فرد  دارد  اختیار« وجود  با  از »جدایی گزینیِ  در خلوت گزینی، قسمی 
ولی در احساس تنهایی، »جدا افتادگیِ بی اختیار« در کار است. البته در مناب�ع معمولا بین کلمه ی 
»alone« و کلمه  ی »lonely« هم تفاوت قائل می شوند. فرد می تواند تنها باشد )کلمه ی نخست(، 
ولی تنهایی )کلمه ی دوم( را حس نکند! تنهایی با تنها بودن یکی نیست و این نکته بسیار مهم است.

ـــانه ای،  ـــای رس ـــترش تکنولوژی ه ـــت؛ گس ـــخن اس ـــان در س ـــزار زب ـــه ه ـــی ب ـــت: تنهای ـــه موفقی تحریری
ــا  ــد. امـ ــن می زنـ ــا دامـ ــی آدم هـ ــس تنهایـ ــر حـ ــی بـ ــی و اجتماعـ ــای سیاسـ ــرت، چالش هـ مهاجـ
ـــت  ـــاب فردی س ـــی از انتخ ـــی تابع ـــا تنهای ـــت؟ آی ـــی رود، چیس ـــخن م ـــه از آن س ـــی ک ـــن تنهای ـــا ای واقع
ـــا  ـــی ب ـــاوت تنهای ـــد؟ تف ـــن می زن ـــترش آن دام ـــه گس ـــم ب ـــی ه ـــی و خانوادگ ـــای اجتماع ـــا متغیره ی
مفاهیمـــی ماننـــد خلوت گزینـــی یـــا احســـاس فقـــدان و نظایـــر آن در چیســـت؟ این هـــا پرســـش هایی  
ـــا »دکتـــر فردیـــن علیخـــواه«، عضـــو گـــروه جامعه شناســـی دانشـــگاه گیـــلان  اســـت کـــه در مصاحبـــه ب
ـــتند«  ـــاب ننوش ـــد کت ـــلاق نگرفتن ـــا ط ـــای »ت ـــر کتاب ه ـــگاه، پیش ت ـــتاد دانش ـــن اس ـــم. از ای ـــرح کردی ط
ـــا مـــلال فـــوری« منتشـــر شـــده اســـت. ایـــن اســـتاد دانشـــگاه و پژوهشـــگر معتقـــد  و »از لـــذت آنـــی ت
ـــه کـــه هنـــوز هـــم ســـایه ی آن ســـنگین اســـت،  ـــا گذشـــته ی جمع گرایان ـــی ب اســـت: »در جامعـــه ی ایران
موضوعـــی ماننـــد خلوت گزینـــی بـــا فراز و نشـــیب های بســـیار در حـــال تکویـــن اســـت؛ دربـــاره ی 
ـــودن  ـــی تنها ب ـــه ی ایران ـــولا در جامع ـــه معم ـــیم ک ـــته باش ـــه داش ـــور. توج ـــن ط ـــم همی ـــودن ه ـــا ب تنه
آســـیب تلقـــی می شـــود و حتـــی می تـــوان گفـــت کـــه رفتـــاری هنجارشـــکنانه بـــه شـــمار مـــی رود.« 

 گفت وگو با »دکتر فردین علیخواه«، استاد دانشگاه، درباره ی احساس تنهایی 

احساس تنهایی و رنج هایش
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را  تنهایی  از  شکلی  یک  نمی توان  لزوما  و  است  جریان  در  مختلفی  شکل های  به  •تنهایی 
تبیین کرد. نظر شما چیست؟

علی رغم این توضیحات، باید توجه داشت که افراد به شیوه های مختلفی تنهایی را تجربه 
می کنند و به همین دلیل، توضیح آن »فقدان« که به آن اشاره کردم، سخت است. فرض 
دلیلش  و  می کند  تنهایی  احساس  و  دارد  متفاوتی  زندگی  سبک  ایران  در  فردی  کنید 
»درک نشدن« از طرف اجتماع است. او به آلمان مهاجرت می کند و در آنجا نیز احساس 
روند  در  بودن  ناموفق  آلمان،  در  او  تنهایی  احساس  دلیل  نمی کند.  رها  را  او  تنهایی 
ادغام اجتماعی با جامعه ی میزبان است. هر دوی این ها، احساس تنهایی اند، ولی با دو 
ماهیت متفاوت. ناموفق بودن در ایجاد ارتباط، تجربه ی تلخ طرد شدن، درک نشدن، حس 
تبعیض، تجربه ی از دست دادن، ترک، باختن، حسرت و حسد، همگی می توانند برای فرد 
تنهایی را رقم بزنند. به همین دلیل می گویم که تنهایی به هزاران طریق می تواند تجربه 
شود. رفتن فرزند به سربازی یا دانشگاه می تواند موجب احساس تنهایی شود. دور شدن 
احساس  می تواند  عروسی  جشن  یک  فردای  در  جمعیت  سر و صدای  و  همهمه ها  از 
تنهایی به بار آورد. حتی تصور کنید دانش آموزی ممکن است در خانه احساس تنهایی 
داشته باشد، ولی در مدرسه نه و یا بر عکس! یا تنهایی یک فرد کارتن خواب با تنهایی یک 
ثروتمند که رئیس کارخانه است فرق دارد. بعضی از اقسام احساس تنهایی ها ماندگارند 
و بعضی ها ناپایدار. آنچه موجب نگرانی است، تنهایی های ماندگار است؛ تنهایی هایی که 
مانند لکه ای روی پیراهن مانده و پاک نمی شود. در مجموع منظورم آن است که تنهایی 

به دلیل آنکه تجربه ای فردی است، تصاویر و تنوعات بسیار دارد.

•نگاه جامعه ی ایرانی به تنها زیستن و خلوت گزینی چگونه است؟
ببینید، باید در نظر داشته باشید که گذشته ی جامعه ی ما در واقع جامعه ای با فرهنگ 
معمولا  دارد.  را  خودش  خاص  ویژگی های  جمع گرایی  فرهنگ  است.  بوده  »جمع گرایی« 
جمع  از  تابعی  باید  جمع گرا  جامعه ی  در  فردی  سلایق  و  خواسته ها  علایق،  انتخاب ها، 
باشد که معمولا در قالب قبیله، عشیره، طایفه و قوم و خویش نمود پیدا می کند. در واقع 
در این شکل از جامعه، خواسته های فردی ارجحیت ندارد و فردیت اگر مجال شکل گیری 
داشته باشد، در دل جمعیت به فنا می رود. جامعه ی جمع گرا معمولا به افراد فرصتی 
به شکوفایی و پرورش خود  )self(به معنای امروزی و مدرن آن نمی دهد. با این مقدمه 
می توانیم تصور اولیه ای درباره ی پاسخ به سوال شما داشته باشیم. امکان خلوت گزینی 
که قبلا به آن اشاره کردم، انتخابی مثبت بوده که در جامعه ی جمع گرا بسیار دشوار است. 

البته غیرممکن نیست، ولی تحقق آن بسیار سخت است. 
اساسا توجه داشته باشید که برخی مفاهیم در واقع با امور مدرن سروکار دارند. برخی 
جزو  هم  خلوت گزینی  یافته اند.  ظهور  معاصر  جامعه ی  اجتماعی  تحولات  با  مفاهیم 
همان مفاهیم است که بازتاب وضعیتی مدرن است. اینکه من حریمی داشته باشم و 
گاهی بتوانم خودخواسته خودم را از جمع دور کنم و به خویشن خودم بپردازم و جامعه 



را به حالت تعلیق درآورم، بیشتر محصول جهان جدید است. خود، به مثابه ی پروژه ی 
با  ایرانی  جامعه ی  در  دلیل  همین  به  می شود.  محسوب  جدید  جهان  برونداد  زندگی، 
گذشته ی جمع گرایانه که هنوز هم سایه ی آن سنگین است، موضوعی مانند خلوت گزینی 
با فراز و نشیب های بسیار در حال تکوین است؛ درباره ی تنها بودن هم همین طور. توجه 
حتی  و  می شود  تلقی  آسیب  تنها بودن  ایرانی،  جامعه ی  در  معمولا  که  باشیم  داشته 

می توان گفت که رفتاری هنجارشکنانه به شمار می رود. 

•چرا در جامعه ی ایران این طور است؟
پشت کردن  واقع  در  جمع گراست.  جامعه ی  هنجارهای  و  ضد ارزش ها  تنها بودن  چون 
با  گاهی  زیستن،  تنها  و  بودن  تنها  که  می بینیم  همین  برای  است.  جمعیت  به 
مالیخولیایی بودن، یکی انگاشته می شود و این اعتقاد وجود دارد که فرد در نهایت دیوانه 
خواهد شد! حتی این روزها وقتی فردی می گوید »من تنها زندگی می کنم«، اگر دختر یا پسر 
باشد، معمولا تصورات مختلفی درباره ی آن ها مطرح می شود که در دل خودش نگرانی یا 
گاهی انگ زدن هم وجود دارد. البته خوشبختانه جامعه در این زمینه به تدریج در حال 
تغییر است. برای مثال، آن طور که شواهد نشان می دهد، یکی از آرزوهای جوانان امروزی 
آن است که قبل از ازدواج بتوانند زندگی مستقل از خانواده و تک زیستن را تجربه کنند.
درباره ی احساس تنهایی، من فکر می کنم که به تدریج و با گسترش پدیده ی سالمندی در 
ایران، این موضوع هم شکل جدی تری می یابد. منظورم آن است که فعلا احساس تنهایی 
تجربه ای  تنهایی  احساس  گفتم،  همان طور که  ولی  می شود،  طرح  سالمندان  با  بیشتر 
شخصی است و به همین دلیل اشکال بسیار متفاوت و متنوعی دارد. تجربه ی طرد و 
از طرف اجتماع می توانند در افراد  تبعیض، تجربه ی جداسازی یا احساس درک نشدن 

احساس تنهایی ایجاد کنند، هر چند که این احساس ناپایدار و موقتی باشد.

•شما در یکی از سخنرانی هایتان بیان کردید که احساس تنهایی در جامعه ی ایرانی مانند 
دست  در  متعددی  شواهد  اما  نیست.  شای�ع  و  گسترده  صنعتی،  و  توسعه یافته  جوامع 

است که بسیاری از تنهایی گله دارند. نظر شما در این باره چیست؟
بله، ولی باید دید که دقیقا گله از چه چیزی؟ از تنها زیستن، از احساس تنهایی کردن یا از 
خلوت گزینی و داشتن حریمی محترم و به رسمیت شناخته شده؟ این تمایز بسیار مهم 
است. من فکر می کنم که جامعه ی ایرانی هنوز هم کم و بیش تحت ارزش های فرهنگ 
جمع گرا نفس می کشد. البته روی »کم و بیش« تاکید می کنم، ولی در حال عبور است. ما 
هنوز مانند کشورهای غربی فردیت را تجربه نکرده ایم. در همان شبکه های اجتماعی، 
ویدیوهای بسیاری پست می شود که هنوز در خصوص دخالت اطرافیان در زندگی انتقاد 
همان  در  است!  نشده  شناخته  رسمیت  به  فردیت  هنوز  آنکه  یعنی  این   . می کنند 
شبکه های اجتماعی جمله ی »خودت باش« یا توصیه ی »کسی که حالت رو خوب نمی کنه 
جامعه  قضاوت های  و  جمعیت  یعنی  باش«  »خودت  است.  شای�ع  بسیار  بنداز«  دور 
با  با خلوت کردن  آرامش  در  »زیستن  به  توصیه  این شبکه ها،  در  کم اهمیت بشمار.  را 
فراگیری عکس های سلفی تک نفره  که  فکر می کنم  است. حتی من  خود« بسیار شای�ع 
فرد  بیمارگونه ی  بیانگر خودشیفتگی  لزوما  و  دارد  با غرب  متفاوتی  دلایل  نیز  ایران  در 
و  از جمعیت  برای جدا شدن  تقلا  بازتاب  و  ایرانی  نوید شکل گیری فردیت  بلکه  نیست، 
ممارست استقلال فردی است. درباره ی بیان احساس تنهایی در شبکه های اجتماعی، 
گمان جامعه شناختی من آن است که اغلب این ها ناشی 
»کنار  و  »طرد شدن«  »تحمل نشدن«،  »درک نشدن«،  از 
گذاشته شدن« طبقه ی متوسط است. منظورم آن است 
اجتماعی  شبکه های  در  بیان شده  تنهایی  احساس  که 
بیشتر آن قسمی از تنهایی را بازتاب می دهند که ناشی 
از این عوامل است. فرد احساس می کند که کسی او را 
درک نمی کند، کسی حرف او را نمی فهمد و کسی به 

خواسته هایش احترام نمی گذارد. 
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•از نظر شما، تنهایی حاصل انتخاب های فردی است یا زمینه های سیاسی و اجتماعی هم 
بر مسئله ی تنهایی اثر می گذارد؟

باید  را  موضوع  دیگر  سطوح  دارم.  اجتماعی  نگاه  و  هستم  جامعه شناس  من  طبیعتا 
مسائل  سایر  مانند  من  نظر  به  هم  تنهایی  احساس  اما  بپرسید.  تخصص ها  سایر  از 
افسردگی،  دارد.  آن  کلی  معنای  به  هم  اجتماعی  جنبه های  بی گمان  فردی  مشکلات  و 
این  بروز  در  را  محیط  نقش  می شود  مگر  است.  طور  همین  هم  اضطراب  و  خودکشی 
در  سیاسی  و  اقتصادی  اجتماعی،  زمینه های  بی تردید  گرفت؟  نادیده  مسائل  از  سنخ 
افزایش احساس تنهایی می توانند نقش داشته باشند. البته باید درباره ی مفروضاتی که 
من در اینجا خدمت شما می گویم، پژوهش های دقیق صورت گیرد و البته پژوهش ها و 
نظریه پردازی هایی هم صورت گرفته است. ببینید، برای مثال میزان »اعتماد« بین افراد 
یک جامعه یکی از مولفه هایی است که با آن می شود احساس تنهایی را تحلیل کرد. با 
گسترش بی اعتمادی در جامعه، فرد جامعه را تهدیدآمیز خواهد دید؛ اینکه گویی جامعه 
در برابر او و نه در کنار او ایستاده است. دشوار می توان افرادی را یافت که دارای میزان 
اعتماد بسیار بالایی نسبت به جامعه باشند، ولی شدیدا احساس تنهایی کنند! اعتماد 
بالا معمولا با شکلی از گشودگی نسبت به جهان بیرون همراه است. اعتماد بالا باعث 
ارتباط باز باشد و این می تواند زمینه ی احساس تنهایی را تضعیف  می شود پنجره های 
هدفی  به  رسیدن  برای  مدام  شما  کنید  فرض  طور!  همین  هم  اجتماعی  تبعیض  کند. 
به  شود  باعث  اجتماع  در  تبعیض  ولی  کنید،  صرف  را  منابعتان  و  انرژی  و  کرده  تلاش 
هدف نرسید. چقدر احتمال دارد دچار سرخوردگی شوید و وقتی دچار سرخوردگی شدید، 
رو به انزوا نبرید و در این شرایط، زمینه ی احساس تنهایی در شما بیشتر نشود؟ فقدان 
را  این مسئله  را بیشتر کند. من  تنهایی  اعتماد به نفس هم می تواند زمینه ی احساس 
هم با شاخص های اجتماعی تحلیل می کنم. برای مثال، در جامعه ی ایرانی، اگر شما زن 
باشید، چقدر جامعه به شما اعتماد به نفس می دهد؟ چقدر به شما مجال می دهد تا آن 
»خود« را شکوفا کنید؟ شما باید بجنگید تا از روزنه ها عبور کنید و همیشه هم کامیاب 
نخواهید شد. این متلاشی کردن اعتماد به نفس آیا زمینه را برای گوشه گیری ناخواسته و 
در نتیجه احساس تنهایی ناخواسته بیشتر نخواهد کرد؟ ناامنی، ترس از جرم و بی ثباتی، 
همه به شکل مستقیم یا غیرمستقیم می توانند در افزایش احساس تنهایی نقش ایفا 
کنند. وقتی در جامعه، جرم و جنایت افزایش یابد، یکی از استراتژی های افراد جدا افتادگی 
از جامعه یا دوری گزینی از آن است. شما هراس دارید در فضاهای عمومی قرار بگیرید و 
مدام از دیگران دوری می کنید. این هم می تواند زمینه ی احساس تنهایی را افزایش دهد.

•نقش متغیرهای سیاسی و اجتماعی در گسترش احساس تنهایی چیست؟
درباره ی نقش زمینه های سیاسی هم مفروضاتی مطرح شده است. »هانا آرنت« در کتاب 
»توتالیتاریسم« در سطرهایی به موضوع تنهایی اشاره کرده است. برخی از پژوهشگرانی 
به  هم  می کنند  تحقیق  شوروی  جماهیر  اتحاد  سیاسی  و  اجتماعی  حیات  درباره ی  که 
موضوع تنهایی اشاره کرده اند. در اینجا بحث آن است که رژیم های توتالیتر تلاش می کنند 
تا اعتماد عمودی )به سیستم( در نهایت درجه باشد، ولی اعتماد افقی )مردم نسبت به 
یکدیگر( کم رنگ باشد. در واقع وضعیتی به وجود آید که افراد درباره ی عملکرد سیاست 
دور شدن  تحلیل گران،  این  نظر  از  داره!  گوش  داره، موش هم  دیوار موش  نزنند.  حرف 
آدم ها از همدیگر و تپیدن به داخل حباب های خودخواسته، آرمان این چنین رژیم هایی 
است. ریشه ی این موضوع هم همان بی اعتمادی است. در واقع جریان امور به سمت 
و سویی می رود که مردم نسبت به یکدیگر بی اعتماد گردند و پیوند بین آن ها گسسته 
شود و گرد هم نیایند. نکته ی دیگری که لازم است به آن اشاره کنم و این هم به جامعه و 
فرهنگ ارتباط دارد، موضوع کمال گرایی است. این روزها در ایران شاهدیم که انگار همه 
به شکلی تلاش می کنند تا چیزی بشوند. شما وقتی وارد شبکه های اجتماعی می شوید 
احساس می کنید همه کرکره ی مغازه شان را بالا زده اند و دارند می فروشند و شما دچار 
سرخوردگی  حس  که  بود  دانشجویانم  از  یکی  تعبیر  این  هستید.  کامل  کسادی  و  رکود 
و عقب ماندن داشت. مدام از شما خواسته می شود که کامل باشید. خطاهای کوچک 
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بسیار  اجتماعی  شبکه های  در  انسانی 
بزرگ نمایی می شود. این نگاه به نظر من 
و  کرده  بیشتر  را  تنهایی  احساس  زمینه ی 
شما  می کند.  منزوی  و  گوشه گیر  را  افراد 
مدام یقه ی خودتان را می گیرید، چون فکر 
می کنید هیچ چیزی نیستند. جالب است 
که آن قدر این جریان در شبکه های اجتماعی 
قوی است که گاهی من برخی را می بینم که 
در قسمت بیوی اینستاگرامشان نوشته اند 
»من هیچ چیز نیستم« و لحن جمله بسیار 

خشمگینانه است.

تنهایی  مسئله ی  با  تا به حال  شما  •آیا 
به عنوان تجربه ی شخصی روبه رو شده اید؟ 
تجربه های شما از تنهایی چگونه بوده است؟
که  می آید  پیش  کم  بخواهید  را  راستش 
احساس تنهایی کنم. من به ناچار به دلیل 
من  هستم.  ارتباط  حال  در  مدام  شغلم، 
باید مطالعه کنم که این خود نوعی ارتباط 

با کسی است. 
به  هم  این  که  کنم  تدریس  باید  من 
باید  من  است.  ارتباط  واقعی،  معنای 
حرف  مخاطب  با  هم  آنجا  در  که  بنویسم 
نگاه  باید  من  می گیرم.  ارتباط  و  می زنم 
باشد،  اطرافم  جهان  به  حواسم  و  کنم 
همه ی  هستم.  اجتماعی  پژوهشگر  چون 
دارند.  سروکار  ارتباط  با  کم و بیش  این ها 
هیچ  هم  ساعاتی  دارم  دوست  من  ولی 
کدام از این ها نباشد. ساعاتی دوست دارم 
مغزم را تعطیل کنم و به هر چیزی نگاهی 
اجتماعی و پرسشگر نداشته باشم! اینجا 
آنِ  از  فضایی  می کنم؛  پیشه  خلوت گزینی 
در  دوستان خوب  داشتن  نظرم  به  خودم! 
دور شدن از تنهایی بسیار موثر است. ولی 
ماهی  چند  و  سال  چند  بگویم،  صادقانه 
در یکی از کشورهای اروپایی بودم. در آنجا 
کلمه  واقعی  به معنای  تنهایی  احساس 
و  نبود  خوب  حالم  واقعا  آمد.  سراغم  به 
فقدان  حس  و  داشته  نیاز  دوستانم  به 

داشتم. 
می گویند  من  به  هم  بعضی ها  ضمن  در 
و  فکر  جامعه  درباره ی  این قدر  که  شما 
نمی ترسید؟  جامعه  از  می  کنید،  تحقیق 
من هم می گویم: »جامعه ی ایران را باید با 
همان مختصات و ویژگی هایی که دارد، دید. 
نه در سطح فردی و نه در سطح اجتماعی، 
نباید کمال گرایی عجولانه پیشه کرد؛ چون 

تغییرات اجتماعی همیشه تدریجی اند.



16

445

14
02

ن
م

به
ژه

وی
ی 

ده 
ون

پر

 انزوا یا تنهایی اجتماعی چیست؟ 

شهرزاد هودین شاد/ روان شناس

در جمعی، ولی تنهایی!

در جمــع ســکوت می کــرد، نــه صــدای موافقتــش را می شــنیدیم و نــه صــدای 
مخالفتــش را؛ فقــط گهگاهــی ســاعتش را بــه نشــانه ی بی حوصلگــی نــگاه می کــرد. 
ــی  ــی گوش ــا وقت ــی داد. ام ــکان م ــری ت ــیدیم، س ــرش را می پرس ــر نظ ــم اگ ــی ه گاه
موبایلــش را به دســت می گرفــت، ســاعت ها مشــغول آن می شــد. از او پرســیدم: »در 
گوشــی ات چــه چیــز جذابــی وجــود دارد؟« و او جــواب داد: »بــا دوســتم چــت می کنــم، 
گاهــی عکس هــای رنــگ و وارنــگ بقیــه را لایــک می کنــم و گاهــی هــم بــازی می کنــم.«
پرســیدم: »تــو کــه معمــولا خیلــی کم حرفــی! مــن دوســتت را می شناســم؟« لبخنــدی 
زد و گفــت: »در فضــای مجــازی بــا هم آشــنا شــدیم. خودم هــم ندیدمش!« پرســیدم: 
ــد را  ــت رفت و آم ــن فرص ــواب داد: »م ــازی؟« ج ــتی مج ــن دوس ــت ای ــخت نیس »س
نــدارم! دردســر دارد. او یــک اســم و تصویــر از مــن دارد و مــن هــم همین طــور!« 
پرســیدم: »پــس تــو یــک دوســت صمیمــی هــم در فضــای واقعــی نــداری؟« نگاهــی 

بــه مــن کــرد و گفــت: »حوصلــه ی رفیق بــازی نــدارم. آخــرش کــه چــه!«
در همیــن حــال، یک دفعــه اعــلان گوشــی اش بــه صــدا در آمــد. او لبخنــدی زد و بــه 
صفحــه ی گوشــی اش خیــره شــد. ایــن اولیــن و آخریــن بــاری بــود کــه حاضــر شــد بــا 
اصــرار مــن بــه یــک دورهمــی بیایــد. بعــد از آن، فقــط چنــد کلامــی در فضــای مجــازی 
ــا  ــا او چــت کــردم و دیگــر او را ندیــدم. او حتــی جــواب تماس هــا و پیام هــای مــرا ب ب
تاخیــر و بی میلــی مــی داد. حــالا کــه مطالعاتــم در حیطــه ی روان شناســی اجتماعــی 
بیشــتر شــده، حــدس می زنــم او گرفتــار انــزوای اجتماعــی شــده بــود. امــا داســتان 

تلــخ انــزوا یــا تنهایــی اجتماعــی چیســت؟ 

انزوا یا تنهایی اجتماعی چیست؟ 

ــران و  ــا دیگ ــاط ب ــراری ارتب ــه برق ــل ب ــدم تمای ــی را ع ــزوای اجتماع ــان ان روان شناس
حضــور در جامعــه تعریــف کرده انــد. فــردی کــه انــزوای اجتماعــی را تجربــه می کنــد، 
احســاس پیونــد و نزدیکــی بــا جامعــه را نــدارد. ارتباطــات اجتماعــی بــرای مــا 
انســان ها از اهمیــت بالایــی برخــوردار اســت و از نیازهــای اولیــه هــر فــرد اســت. امــا 
ــر  ــادی تغیی ــا حــدود زی ــراد ت ــح اف ــی و تفری ــده ی مهــم در شــیوه ی کار و زندگ دو پدی

ایجــاد کــرده اســت:
1. پدیدآیی تکنولوژی های جدید ارتباطی 

2.به وجود آمدن ارزش ها و اندیشه های مختلف 
ایــن دو پدیــده باعــث شــده انســان در انتخــاب ســبک زندگــی ســنتی یــا مــدرن دچــار 
دوگانگــی شــود. از طرفــی، چــون ایــن دو پدیــده یــک نــوع بی ثباتــی را در شــخصیت 
ــرای  ــدم بر مــی دارد. ب ــی ق ــه ســوی فرد گرای ــه ب ــد، انســان هــم رفته رفت ایجــاد کرده ان
انــزوای اجتماعــی تعاریــف زیــادی وجــود دارد، امــا همــه ی آن هــا یــک ویژگی مشــترک 

دارنــد و آن هــم فاصلــه و نداشــتن اتصــال اســت.
اگــر بخواهیــم از نــگاه روان شناســانه و دقیق تــری بــه ایــن پدیــده توجــه کنیــم، 

تلــه  بــه  اشــاره ی مســتقیمی  می توانیــم 
انــزوای اجتماعــی داشــته  یــا طرحــواره ی 
را  خــود  فــرد  طرحــواره،  ایــن  در  باشــیم. 
تصــور  و  می بینــد  دیگــران  از  متفــاوت 
می کنــد از دنیــا دورافتــاده یــا کنــار گذاشــته 
مختلفــی  دلایــل  البتــه  اســت.  شــده 
می توانــد موجــب شــکل گیری طرحــواره ی 
انــزوای اجتماعــی شــود کــه از مهم تریــن 
عاطفــی  مشــکلات  بــه  می تــوان  آن هــا 
بیماری هــای  بــه  ابتــلا  روان شــناختی،  و 
جســمی، مــورد توهیــن و تمســخر قــرار 
گرفتــن و عــدم تجربــه و مهــارت ارتباطــی که 
ــرد.  ــد، اشــاره ک ــرد را از دیگــران دور می کن ف

خانواده هــا  کــدام  در  اجتماعــی  انــزوای 
اســت؟ شــای�ع تر 

ــواره  ــن طرح ــر، ای ــای اخی ــر پژوهش ه ــا ب بن
در افــرادی کــه عضــو خانواده هــای معــروف 
در  افــراد  هســتند،  شناخته شــده  و 
اقلیت هــای دینــی، افــراد بســیار باهــوش و 
ســرآمد، افــرادی کــه بســیار زیبــا هســتند یــا 
ــا افــراد  ــد ی برعکــس، نقصــی در چهــره دارن
مبتــلا بــه بیماری هــای خــاص بیشــتر دیــده 

می شــود. 

افــراد دارای انــزوا یــا تنهــای اجتماعــی چــه 
ویژگی هایــی دارنــد؟

انــزوای اجتماعــی در افــراد بــا ویژگی هــا و 
خصوصیــات مختلفــی شناســایی می شــود؛ 

از جملــه:
-سطح پایین ارتباطات اجتماعی

- احساس جدایی از دیگران 
-منزوی بودن

-رنج بردن از تنهایی
-زندگی بدون همراهی 

لیـــد: انـــزوای اجتماعـــی از نظـــر روان شناســـان عـــدم تمایـــل بـــه برقـــراری ارتبـــاط بـــا 
ـــی  ـــزوای اجتماع ـــه ان ـــردی ک ـــت. ف ـــده اس ـــف ش ـــه تعری ـــور در جامع ـــران و حض دیگ
را تجربـــه می کنـــد احســـاس پیونـــد و نزدیکـــی بـــا جامعـــه را از دســـت می دهـــد.
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ابعاد انزوای اجتماعی 

انزوای اجتماعی دو بُعد اساسی دارد: 
1. بُعد عینی: میزان ارتباطات اجتماعی و عضویت گروهی
2. بُعد ذهنی: میزان حمایت دریافتی و احساس تنهایی 

در کنــار ایــن ابعــاد، عواملــی اجتماعــی وجــود دارنــد کــه زمینه ســاز ایــن تنهایــی یــا انــزوای 
اجتماعــی می شــود. ایــن عوامــل عبارتنــد از:

1.قضاوت اجتماعی
ــ�ع و  ــا و تواب ــل قومیت ه ــه، مث ــاص از جامع ــی خ ــر روی گروه ــی ب ــب زدن های منف برچس
نژادهــای مختلــف کــه منجربــه ســوگیری منفــی در نگــرش انســان ها می شــود بــه انــزوای 
رهــا همــه اینطــوری 

ُ
اجتماعــی می انجامــد. بــه طــور مثــال، اســتفاده از جملاتــی مثــل: »ل

ــا ... رک هــا همــه ایــن اخــلاق رو دارنــد« ی
ُ
ــا »ت هســتن« ی

2.تاکید زیاد جامعه بر برتری ویژگی های ظاهری نسبت به صفات درونی شخصیت
کیفیــت ظاهــر خــود  بــه  نســبت  را  انســان ها  زیبایــی  در صنعــت  فــراوان  تبلیغــات 
حســاس تر کــرده اســت، بــه طــوری کــه افــراد نســبت بــه گذشــته بیشــتر تمایــل دارنــد در 
معــرض عمل هــای جراحــی زیبایــی قــرار بگیرنــد تــا بتواننــد بــا ظاهــری کــه بــه زعــم خــود 

ــد. ــرار بگیرن ــی ق ــات اجتماع ــران و در ارتباط ــد دیگ ــرض دی ــت، در مع ــر اس زیبات
3.جایگزین شدن ابزار ارتباط جمعی با معاشرت های اجتماعی 

به واســطه ی  انســان ها  ارتبــاط جمعــی،  ابزار هــای  از  زیــادی  تعــداد  بــا شــیوع  کم کــم 
مشــغله های کاری ترجیــح می دهنــد تــا ارتبــاط حضــوری کمتــری داشــته باشــند و بیشــتر 
از طریــق فضــای مجــازی بــا هــم در ارتبــاط باشــند کــه ایــن خــود می توانــد بــه مــرور زمــان 

انــزوای اجتماعــی را تقویــت کنــد. 
4.کمرنگ شدن نقش انجمن های گروهی

گــروه همــواره توانســته انســان ها را گــرد هــم آورد تــا رونــد رســیدن بــه اهدافشــان را 
تســری�ع کنــد. امــا کمرنگ شــدن انجمن هــای گروهــی در جامعــه، یعنــی افــرادی کــه بــا هــم 
در تعامــل مســتقیم باشــند، می توانــد انگیــزه ی افــراد را بــرای تعامــلات اجتماعــی تضعیف 

کنــد، به گونــه ای کــه دیگــر علاقــه ای بــه شــرکت و عضویــت در گــروه نداشــته باشــند.
5.تضعیف ارزش هایی مثل خانواده و دوست در زندگی انسان

ایــن روزهــا تبلیغــات زیــادی وجــود دارد کــه ایــن مســئله را بــه افــراد تلقیــن می کنــد 
کــه اهمیــت دادن بــه خانــواده و در کنــار خانــواده قرار گرفتــن می توانــد بــه اســتقلال 
فردی شــان ضربــه ی شــدیدی وارد کنــد. البتــه کــه در نفــس ماجــرا چنیــن نیســت و 
بــرای مقابلــه  قــوی ای  منابــ�ع حمایتــی  از  اســت،  کــه خانواده مــدار  انســانی  همــواره 
کنــد.  زندگــی  هــم  مســتقلانه تر  می توانــد  و  بــوده  برخــوردار  روانــی  فشــارهای  بــا 

مهم ترین نشانه های انزوای اجتماعی 

مهم تریــن نشــانه های انــزوای اجتماعــی، 
تمایــل بــه تنهایــی و دوری کــردن از دیگــران 
از  کناره گیــری  بــا  منــزوی  فــرد  اســت. 
دیگــری  نشــانه های  می توانــد  اجتمــاع 
مثــل خســتگی، نداشــتن انگیزه، مشــکلات 
ــا  خــواب، از دســت دادن اشــتها، افزایــش ی
کاهــش وزن، اســتعمال دخانیــات، اعتمــاد 
بــه نفــس و عــزت نفــس پاییــن و برخــی از 

نشــانه های افســردگی را داشــته باشــد. 
فــردی  علت هــای  اجتماعــی  تنهایــی 
بیماری هــای  بــه  ابتــلا  مثــل  دارد؛  هــم 
روان شــناختی مثــل افســردگی و اضطــراب، 
شکســت در رابطــه ی عاطفــی و از دســت 
دادن شــریک زندگــی، فــوت یکــی از اعضــای 
زندگی کــردن،  تنهــا  خانــواده،  نزدیــک 
ــان  ــتن زب ــی، داش ــدف در زندگ ــتن ه نداش
تجربــه ی  فرهنگــی،  موانــع  و  متفــاوت 
احســاس متفــاوت بــودن و نداشــتن روابــط 

خانوادگــی.  نزدیــک 

اما راهکار چیست؟

برای در امان ماندن از اثرات تنهایی یا انزوای 
اجتماعی می توان این راهکارها را دنبال کرد:

-با نزدیکان خود تماس داشته باشید 
پیشــنهاد می شــود کــه زمانــی را تنظیــم 
ــوری  ــدار حض ــود دی ــزان خ ــا عزی ــا ب ــد ت کنی
زمانــی  بازه هــای  در  یــا  باشــید  داشــته 
نزدیــک برایشــان پیــام بفرســتید، بــا آن هــا 
ورزش  برویــد،  بیــرون  بگیریــد،  تمــاس 
کنیــد و غــذای ســالم بخوریــد. اســتفاده 
هــم  تــازه  میوه هــای  و  ســبزیجات  از 
باعــث ایجــاد خوشــحالی و کاهــش انــزوا و 

اســت. تنهایــی  احســاس 
-خواب مناسب داشته باشید

مشــخص  زمــان  یــك  در  كنیــد  ســعی 
زمــان  مــدت  و  بیــدار شــوید  و  بخوابیــد 

باشــد. متعــادل  خوابتــان 
-یک مهارت جدید یاد بگیرید

سعی كنید مهارت های جدیدی را یاد بگیرید 
و بهتر آنكه بتوانید در آن ها خلاقیت به خرج 

دهید.
-اخبار منفی را کمتر دنبال کنید

بــرای  را  ثابــت  یــك میــزان زمــان  در روز 
كنیــد  مشــخص  اخبــار  بــه  دادن  گــوش 
ــر  ــتر از آن ب ــه( و بیش ــال 20 دقیق ــرای مث )ب
ــر  ــتان را ب ــد و تلاش ــز نكنی ــد تمرك ــار ب اخب
كارهــا و اتفاقــات مثبــت متمرکــز کنیــد.
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دکتر احمد حلت/ روان شناس 

مـــا  بـــرای  تنهایـــی  از  احساســـی  هـــر  و  دارد  متعـــددی  شـــکل های  تنهایـــی 
ــی و  ــای حداقلـ ــتار ایده هـ ــن نوشـ ــم. در ایـ ــه می بریـ ــی کـ ــت از رنج هایـ بازتابی سـ
کاربـــردی بـــرای مواجهـــه بـــا تنهایـــی، در زندگـــی فـــردی یـــا اجتماعـــی ارائـــه می شـــود. 

10 راهکار درباره ی  تنهایی

ــه از  ــی دارد ک ــعادت آن کس ــزد/ س ــلا خی ــا ب ــه از تن ه ــی، ک ــه تنهای ــن ب ــو ک 1.دلا خ
تن هــا بپرهیــزد

2.اگــر تنهایی تــان آزارتــان می دهــد ایــن رنجــش روانــی را انــکار نکــرده و بــه صــورت 
آگاهانــه آن را تجربــه کنیــد.

3.تنهایــی دو نــوع اســت: یکــی تنهایــی شــیرین و یکــی تنهایــی تلــخ. در تنها بــودن 
لذتــی وجــود دارد کــه چنانچــه آن را درک کنیــد، بــه اســتقبال آن می رویــد؛ بــه شــرط 

آنکــه خودتــان آن را انتخــاب کــرده باشــید.

ــا  ــی ب ــد. وقت ــی کنی ــه زندگ ــد. در لحظ ــه کنی ــه را تجرب ــون جاودان ــتن در اکن 4.زیس
ــذت  ــمانش ل ــه چش ــردن ب ــی نگاه ک ــودن و حت ــار او ب ــد از کن ــرف می زنی ــی ح کس

ــیدن و  ــذت درک نوش ــط ل ــد فق ــذا می خوری ــا غ ــید ی ــای می نوش ــی چ ــد. وقت ببری

خــوردن را احســاس کنیــد یــا وقتــی فیلمــی می بینیــد چنــان در آن غــرق شــوید کــه 

ــان نیــاورد. هیــچ صدایــی شــما را بــه خودت

5.بدانیــد شــما تنهــا نیســتید کــه تنهایــی را احســاس می کنیــد. تحقیقــات نشــان 
می دهــد 40 درصــد مــردم در یــک مقطــع زمانــی احســاس تنهایــی می کننــد. همیــن 

موضــوع کــه بدانیــد میلیون هــا نفــر هم احســاس شــما هســتند، نگاهتــان را بــه آن 

عــوض می کنــد.

6.در بعضــی شــرایط، مثــل مواجهــه بــا مــرگ عزیــزان، جدایــی یــا غــم غربــت 
مشــورت بــا یــک دکتــر روان شــناس می توانــد بــرای برون رفــت از وضعیــت موجــود 

بــه شــما کمــک بزرگــی بکنــد.

7.گوشــی تلفــن خــود را برداریــد و بــا دوســتان قدیمی تــان ارتبــاط بگیریــد، عزیــزی 
را بــرای ناهــار دعــوت کنیــد و بــه یــک گــروه یا باشــگاه بــا علایــق مشــترک بپیوندید.

ــخوار  ــتن نش ــی داش ــت؛ یعن ــی اس ــای منف ــی، واگویه  ه ــکلات تنهای ــی از مش 8.یک
ذهنــی و کلامــی منفــی بــه طــور مــداوم. آن را تبدیــل بــه خودگویــی مثبــت کــرده و 

جمــلات تاکیــدی مثبــت را تکــرار کنیــد.

9.یکــی از راه هــای مبــارزه بــا تنهایــی کارهــای داوطلبانــه اســت؛ کمــک بــرای شــرکت 
در جلســات گروهــی، رفتــن بــه خانــه ی ســالمندان و معاشــرت بــا آن هــا یــا داوطلب 

شــدن در کارهــای خیریــه می توانــد بــرای شــما روش موثــری باشــد تــا دچــار انــزوا 

یــا تنهایــی اجتماعــی نشــوید.

10.مطالعــه، گــوش دادن بــه پادکســت، مدیتیشــن، برنامه ریــزی بــرای پیــاده روی یــا 
ورزش در باشــگاه هــم می توانــد حــال شــما را بهتــر کنــد.
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بـــا بغضـــی در گلـــو، سلانه ســـلانه پله هـــا را پاییـــن می  آمـــد. چشـــمانش به دســـتان 
گره خـــورده ی زوج جوانـــی افتـــاد که همزمـــان پله ها را بـــالا می رفتند. به عقب برگشـــت 
و نگاهـــش بر روی تابلـــوی »دفتر ثبـــت ازدواج و طلاق« ثابت ماند. خاطـــرات، مانند یک 
فیلـــم از روزی که ازدواجشـــان ثبت شـــد تا امـــروز که دفتر طـــلاق را امضا کـــرد از مقابل 
چشـــمانش گذشـــت. صدای مـــادرش در گوشـــش می پیچید: »دختـــرم، آخـــه این آدم 

معیارهـــای فـــرد مورد علاقه ی تو رو نـــداره؛ متوجه هســـتی؟« 
ایـــن بار با صدای دوســـت صمیمی اش به خودش آمـــد. روی پله  ها نشســـت و اجازه داد 
صدای دوســـتش فضای ذهنـــش را پر کند: »دقت کـــردی چه قدر گرفتار شـــدی؟ اون قدر 
ـــری انتخابی گرفتـــی! البته فقط روی 

َ
که انگار دســـت هات رو گذاشـــتی روی گوش هات و ک

بشـــنوی!« نمی خوای  که  صحبت هایی 
آن زمـــان همه ی حواســـش به دســـتانی بـــود که دســـتانش را می فشـــرد. او آن قدر ترس 
رها شـــدن آن ها را داشـــت کـــه ناگزیر بـــا هر حرفـــی که باعث می شـــد تفاوت هایشـــان 
آشـــکار شـــود، دســـتان او را بیشـــتر می فشـــرد و بـــا بغض به همـــه ی آن ها یک پاســـخ 
مـــی داد. او به همه ی کســـانی کـــه ازدواج نامناســـب او را یـــادآوری می کردنـــد، می گفت: 
»مـــن تغییـــرش میدم. او ن قـــدر دوســـتم داره که حاضره بـــه خاطر من تغییـــر کنه. من 

می دونـــم همونـــی میشـــه که من می خـــوام.«
بـــه خـــودش آمـــد. روی پله هـــا نشســـته بـــود. اشـــک هایش در حالی روی دســـتانش 
می چکیـــد که خالی از دســـتان او بود! آن قدر صدای ســـیلی واقعیت بر گوشـــش زیاد بود 
که صـــدای خودش را هم به ســـختی می شـــنید؛ او در میان هق هق هایـــش مرتب زمزمه 

می کـــرد: »من نتونســـتم تغییرش بدم، نتونســـتم، نشـــد، هر کاری کردم نشـــد...«  
***

این داســـتان روایتی اســـت که در دنیای واقعی بســـیار دیده می شـــود. اگر بـــه اطرافمان 
نـــگاه کنیـــم، هر کـــدام از مـــا در رابطه های متعددی قـــرار داریـــم؛ از رابطه با پـــدر و مادر 
گرفتـــه تـــا رابطه با همـــکاران، فرزندان، افـــراد خانواده یا یـــک فرد خـــاص در زندگی مان. 
رابطـــه موجودی خاص، زنده و پویاســـت که زمانی حالش خوب اســـت کـــه دو طرف رابطه 
بـــه آن توجه کنند و مراقبش باشـــند تا بیمار نشـــود. زمانی هم بیمار می شـــود که یکی 
از طرفیـــن رابطـــه بخواهد دیگری را کنتـــرل کند یا هـــر دو نفر بخواهند کنتـــرل یکدیگر را 

بگیرند. دست  در 

رابطه از خودش می گوید
حـــال دعوتتان می کنم تا خـــودِ رابطه برای شـــما توضیحات بهتری بدهـــد: »ای کاش من 
می توانســـتم به زبان انســـان ها صحبـــت کنـــم. ای کاش دو طرف رابطـــه موجودیت من 

به امید تغییر وارد هیچ رابطه ای نشو!
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رابطه ها هم بیمار می شوند
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را می پذیرفتنـــد. ای کاش در چالش هـــای زندگی شـــان، بـــه جای متهم کـــردن همدیگر، با 
کمـــی تغییر نگاه، مـــن و حال بـــدم را می دیدند. اگر حالـــم را می پرســـیدند، می گفتم که 
آن ها آدم های بدی نیســـتند کـــه بخواهند خودشـــان را به دیگری ثابت کننـــد. ای کاش به 
جـــای به دنبال مقصر گشـــتن و صـــرف انرژی جهت کنتـــرل یکدیگر و اجبار کـــردن دیگری 

برای پذیرفتن دیدگاهشـــان، کمـــی از من مراقبت می کردنـــد؛ همین...
من بارها شـــاهد بـــودم که فرزنـــدان، زمانی که والدین اصـــرار دارند که آن ها حرفشـــان را 
بپذیرنـــد، بـــا تظاهر کردن من را بیمار می کنند. بارها و بارها تیر دعوای انســـان ها دســـت 
و پـــای من را زخمی کرده اســـت. هیچ کس ناله های من را از درد نشـــنیده اســـت. شـــاید 
تنهـــا زمانـــی متوجه حـــال بد من می شـــوند که گـــذرم به بخـــش مراقبت های ویـــژه و یا 
گورســـتان رســـیده باشـــد. ناگفته نماند که گاهی آن قدر خوش شـــانس بوده ام که طرفین 
به این درک درســـت رســـیده اند کـــه نمی توانند توی ذهـــن دیگری برونـــد و از او بخواهند 
که مطابق میلشـــان عمل کنـــد، مگر اینکه هر شـــخصی خودش بخواهـــد و انتخاب کند 
که خواســـته ی دیگری را بپذیرد! من شـــاهد بوده ام در رابطه ای که حالش خوب اســـت، دو 
طـــرف گزینه های خواسته هایشـــان را روی میز می گذارند و بـــدون تحقیر، تعصب، توهین 
و تهدیـــد اجازه می دهنـــد دیگری انتخاب کنـــد که گزینه ای را بـــردارد یا نـــه! هرگز در یک 

رابطه ی خوب، اجباری در برداشـــتن گزینه های پیشـــنهادی نیست.«

پی نوشت1: کدام رابطه ها تاریخ انقضا  دارند؟ 
1- رابطه ای که در آن یکی از طرفین قدرت بیشـــتری داشـــته باشـــد و با زور درخواستش را 

به دیگـــری تحمیل کند.
2-رابطه ای که در آن هر دو طرف سعی در تحمیل نظرات خود به یکدیگر دارند.

پی نوشت2: آیا آدم های رابطه تغییر می کنند؟ 
هـــر چقدر انســـان ها در روابطشـــان بیشـــتر گفت وگـــو کنند و خواســـته های خـــود را در 
فضایی سرشـــار از احتـــرام و بدون تهدیـــد، اجبار، تحقیـــر، تعصب و توهیـــن بیان کنند، 

امـــکان اینکه طـــرف مقابل به خواسته  شـــان توجه کند بســـیار بیشـــتر اســـت. 

پی نوشت3: نکات مهم برای برقراری ارتباط مناسب کدامند؟
• در هفته زمان مناســـبی را بـــرای گفت وگو انتخاب کنید. می توانیـــد این زمان اختصاصی 
پ هفتگـــی«. برای این مهمانـــی دونفـــره از قبل آماده 

َ
را نام گـــذاری کنیـــد؛ برای مثـــال »گ

شـــوید؛ دقیقا شـــبیه زمانی که به مهمانی می روید. یکـــی از هدیه هایی کـــه می توانید به 
این مهمانی ببرید، کادویی با نام »با اشـــتیاق گوش دادن« اســـت. از نظـــر من، گوش دادن 
یعنـــی تمایل به تغییر. وقتی شـــما به حرف های کســـی با دقت گـــوش می دهید، درواقع 

خـــود را آمـــاده می کنیـــد تا از شـــیوه هایی 
غیـــر از تفکـــر خودتـــان تأثیـــر بپذیریـــد. 
• قبـــل از رفتن به مهمانی، پیش فرض های 
بگذاریـــد؛  جـــا  خانـــه  در  را  ذهنی تـــان 
بـــه شـــما می گویند  پیش فرض هایـــی که 
»فایـــده نـــداره! نتیجـــه نمی گیریـــم و...«
پ هفتگی می شـــنوید 

َ
• آنچـــه را کـــه در گ

از زبان خودتـــان دوباره تکـــرار کنید. وقتی 
نشـــان دهید صحبـــت او را شـــنیده اید و 
منظـــورش را فهمیده اید، بـــه او این حس 
را می دهیـــد کـــه فـــرد مهمی اســـت. او در 
این حالـــت می توانـــد روی زغـــال گداخته 

هـــم به خاطرتـــان راه برود!
ـــپ هفتگی خشـــمگین 

َ
• اگـــر هنـــگام گ

شـــدید، بـــه خودتـــان فرصتـــی بدهید تا 
هیجـــان خشـــمتان کم شـــود. 

• نشـــان دهیـــد بـــا وجـــودی که دیـــدگاه 
مقابـــل  طـــرف  بـــرای  داریـــد،  متفاوتـــی 
به عنـــوان یـــک فـــرد متفـــاوت از خودتان 
احتـــرام قائلیـــد. در بهتریـــن حالـــت قرار 
اســـت در تفاوت هایتان به توافق برســـید. 

پی نوشـــت آخر: بـــه امید هیـــچ تغییری 
وارد رابطه نشـــوید 

به امید تغییردادن طـــرف مقابل، رابطه ای 
را شـــروع نکنیـــد مگـــر آنکـــه واحد هـــای 
مربوطه را پـــاس کرده باشـــید. مهم ترین 
واحـــد پیش نیـــاز، یادگیـــری مهارت هـــای 
ارتباطی اســـت. همیشـــه یادمان باشـــد 
انســـان های بدی نیســـتند؛  طرفین رابطه 
امـــا در کنـــار آن هـــا موجود ســـومی به نام 
»رابطـــه« وجـــود دارد کـــه می تواند حالش 

خـــوب یا بد باشـــد.
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انتقاد سازنده بدون رنجاندن

انتقاد پذیر بـــودن فـــرد به ویـــژه در رابطه ی زوجیـــن، بـــه روش انتقاد کردن بســـتگی دارد. 
انتقـــاد بیش از حد و در همه ی مســـائل همـــراه با القای احســـاس گناه یکـــی از ابزارهای 
افـــراد و همســـران کنترل گر اســـت. اگر لحـــن و روش بیان انتقاد درســـت باشـــد، انتقاد 
تأثیرگذارتر بوده و کمتر احســـاس رنجـــش را به همراه دارد. به عقیـــده »گوردن آلپورت«، 
یکی از نظریه پردازان پیشـــگام روان شناســـی شـــخصیت، وقتی از کســـی انتقاد می کنیم 
به نوعی دســـت بـــه جراحی شـــخصیت او می زنیـــم؛ اما باید مواظب باشـــیم؛ درســـت 
هماننـــد جراحـــی کـــه در زمان جراحـــی یک تومـــور ســـرطانی، می خواهـــد رگ و پِی های 
ســـالم اطراف تومور آســـیب نبینند! پس بســـیار مهم اســـت که در انتقاد کردن از طرف 

مقابل حتمـــا به این نکات توجه داشـــته باشـــیم: 

• تعمیم ندهیم 

حملـــه بـــه شـــخصیت طـــرف مقابـــل و نســـبت دادن یـــک صفـــت یا اشـــتباه بـــه کل 
شـــخصیت او، انتقاد کردن نیســـت. مثلا به کســـی که یکبار ظرفی را شکســـته، برچســـب 
دســـت و پا چلفتی و بی عرضـــه بدهیم. بـــا ایـــن کار، ما فقط بـــه رابطه مان با آن شـــخص 
آســـیب می زنیم. وقتـــی در جملاتمان کلماتی مثل: »همیشـــه«،»اصلا« یـــا »هیچ وقت« 

بـــه طـــور معمول، همـــه ی مـــا در تعامل بـــا همســـر، همکار، دوســـت و... بر حســـب 
برداشـــت و یـــا انتظارمان، مـــواردی را بـــه آن هـــا بازخورد می دهیـــم؛ مـــواردی که فکر 
می کنیـــم اگر طـــرف مقابل آن هـــا را رعایت و تصحیـــح کند، به نفع خودش هم هســـت 
یـــا رنجش ما برطرف می شـــود. پـــس تصمیـــم می گیریـــم آن را بیان کنیم. از آن ســـو، 
ممکن اســـت طـــرف مقابلمـــان واکنشـــی را که مـــا انتظار داشـــتیم، نشـــان ندهد و 
بـــا رفتارهایـــی مثل بهانه تراشـــی، توجیـــه یا عصبانـــی شـــدن از آن طفره بـــرود. طفره 
رفتن هـــم یک نوع مکانیســـم دفاعی اســـت، چون بـــه محـــض مورد انتقاد قرار گرفتن، 
مغز با احســـاس شـــرم یـــا بی ارزشـــی، هشـــدار مورد حملـــه قـــرار گرفتـــن و خطر را 
می دهـــد و فـــرد به صـــورت واکنشـــی و ســـری�ع، جبهـــه گرفته و ســـعی می کنـــد طرف 
مقابـــل را خلع ســـلاح کند. افـــرادی که بـــه جزئیات و کلمات بیشـــتر از رنجش پشـــت 
انتقـــاد طرف مقابـــل اهمیت می دهنـــد، از درون، خـــود را هم قضاوت منفـــی می کنند. 
بنابرایـــن ما بایـــد بدانیم چطـــور می توانیم بـــدون اینکه برنجیـــم، در مـــورد انتقادی 
کـــه از ما شـــده فکر کنیـــم یا چطور بـــدون رنجاندن، انتقاد ســـازنده داشـــته باشـــیم؟

چگونه در انتقاد کردن، نرنجیم و نرنجانیم؟

را بـــه  کار می بریـــم، از خطـــای شـــناختی 
کرده ایم.  اســـتفاده  تعمیـــم دادن 

• بررسی کنیم که انتقادمان منصفانه باشد
یعنـــی تا حدودی شـــرایط فردی را کـــه از او 
انتقـــاد می کنیـــم، در نظر بگیریـــم. آیا این 
رفتـــاری که مـــا قصـــد تغییـــر آن را داریم، 
واقعـــا قابل تغییر اســـت؟ آیا شـــخصی که 
از او انتقـــاد می کنیـــم، آمـــاده ی شـــنیدن 
انتقاد ما هســـت؟ آیا ارزیابی من درســـت 
اســـت؟ آیا طرف مقابـــل ملاحظات دیگری 
ندارد؟ آیا انتظـــار من واقع بینانه اســـت؟ 
به طور مثـــال، جمله ی »چـــرا تمام وقتت 
را بـــرای من نمی گـــذاری؟« یعنـــی گوینده 
عملا هیـــچ آزادی و زمانی برای همســـرش 
در نظـــر نمی گیرد! یا وقتی بار مســـئولیت 
چیـــزی را کـــه خودمـــان هـــم در آن نقش 
آن  تحمـــل  عـــدم  به خاطـــر  داشـــته ایم، 
مســـئله به گـــردن دیگـــری می اندازیم. به 
طور مثـــال می گوییـــم: »اگر تو پـــدر خوبی 

بـــودی، بچه ی مـــا این طوری نمی شـــد!«

• از محکوم کردن فرد اجتناب کنیم 
اســـم  و  شـــخص  دوم  ضمیـــر  از  وقتـــی 
بیشـــتری  اســـتفاده ی  جملـــه  در  فـــرد 
و  می شـــود  شـــکایتی  جملـــه  می کنیـــم، 
طرف مقابـــل گارد می گیـــرد. مثل جمله ی 
»چـــرا وقت شـــناس نیســـتی؟ تـــو خیلی 
بی خیالـــی!« کـــه بهتر اســـت به جـــای آن 
بگوییـــم: »عزیـــزم، برای مـــن خیلی مهمه 
که به مهمونی هـــا دیر نرســـیم. وقتی دیر 
می رســـیم تـــوی جمـــع خیلی حـــس بدی 
پیـــدا می کنم«. یا بـــه جای کلمـــه ی »چرا« 
از »چطور« اســـتفاده کنیم: مثلا با جمله ی 
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مهارت انتقاد سازنده 
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»چطـــور این قدر دیر رســـیدی؟« فرد ســـعی می کند فرآیندی را که باعث مشـــکل شـــده، 
توضیـــح دهـــد، ولی با شـــنیدن کلمـــه ی »چـــرا«، فرد احســـاس محکوم شـــدن می کند و 

واکنـــش تنـــدی نشـــان می دهد.

• اول بازتاب های مثبت را نشان دهیم
اگـــر به جـــای جمله ی »ایـــن کار تو غلـــط اســـت« از جمله ی »اگـــر ایـــن کار را بکنی خوب 
اســـت« اســـتفاده کنیم، نشـــان می دهیم که قصد عیب جویی نداریم. انتقـــادی که هیچ 
گزینه و پیشـــنهادی را برای بهبود شـــرایط فعلی ارائـــه نمی دهد و فقط اشـــکال و ایراد کار 
فـــرد را بازگو می کند، بـــدون اینکه در مـــورد مثبت و موثـــر بودن موارد دیگـــر نظر بدهد 
و به صـــورت افراطـــی و غیرمنعطفانـــه فـــرد را با نکات منفـــی شـــخصیت و کارش مواجه 
کنـــد، بیشـــتر بهانه جویـــی و ایرادگرفتن اســـت تـــا انتقاد. هدف فـــرد در انتقـــاد مخرب 
بیشـــتر ناتوان و بـــی ارزش جلوه دادن طرف مقابل اســـت. اما در انتقاد ســـازنده، ابتدا ما 
نکات مثبـــت و قوت را بیـــان می کنیم، چون قصدمـــان بهبود بخشـــیدن و ارائه ی راهکار 

مناســـب تر اســـت نه ایرادگیری. 

• در مواردی، غیرمستقیم انتقاد کنیم
مـــا می توانیم انتقاد مســـتقیم یا غیرمســـتقیم داشـــته باشـــیم که بـــا مطرح کردن یک 
ســـوال یا پرســـیدن یک نظر از طـــرف مقابل بیان می شـــود. ماننـــد اینکـــه بگوییم: »به 
نظـــر من وقتی که از مســـیرهای دورتر، امـــا کم ترافیک برویم، بهتر اســـت، چون عصبانی 
و کلافه نمی شـــویم. تـــا حالا از ایـــن زاویه به این مســـئله نـــگاه کردی؟« یـــا »دقت کردی 

روزهایـــی که بـــا بچه ها بـــازی می کنیم کمتـــر بهانه گیـــری می کنند؟«
• فضای دوستانه ایجاد کنیم

اگـــر در ابتـــدای گفت وگو بـــا ترش رویـــی و همدل نبـــودن برخـــورد کنیـــم، طبیعتا طرف 
مقابـــل به انتقـــاد ما واکنـــش خوبی نشـــان نمی دهـــد؛ بنابراین بهتر اســـت بـــا ایجاد 
فضـــای صمیمانـــه و امن، بـــدون ســـرزنش و قضاوت کردن، انتقـــاد خود را بیـــان کنیم. 

• از بمباران کردن پرهیز کنیم
نبایـــد در یک زمـــان، تمام ناراحتی و انتقـــادات گوناگونی را که قبلا درســـت ابراز نکرده ایم 
و تلنبـــار شـــده، یـــک جا بیـــان کنیـــم. انتقاد یک ســـیگنال خطـــر برای مغز محســـوب 
می شـــود. بـــا افزایش و روبه رو شـــدن با حجـــم زیادی از انتقـــاد، فرد واکنش مناســـبی از 

خود نشـــان نمی دهد و ممکن اســـت تنش و تعارض بیشـــتر شـــود.

روش نپذیرفتن انتقاد

درصورتی کـــه انتقـــاد فریبنده یا مخرب باشـــد، طفره رفتـــن و عوض کردن بحـــث کارآمد تر 
اســـت. چهار راه برای خلع  ســـلاح افرادی کـــه انتقاد مخرب دارنـــد، وجود دارد:

1- ترجیـــح جرأتمندانه: تشـــکر می کنیـــم، امـــا نمی پذیریم. به طـــور مثـــال، می توانیم 
بگوییـــم: »ممنونـــم از اینکه برداشـــت و نظـــر خودت را گفتـــی؛ اما مـــن ترجیح می دهم 
نظر خودم را داشـــته باشـــم« یا »نگرانـــی تو را درک می کنـــم، اما من ترجیـــح می دهم از 

روش دیگری اســـتفاده کنم«.
2- تغییر بحـــث از محتوا به فرایند: بهتر اســـت کانون بحث را از چیزی که گفته می شـــود 
)محتـــوا(، به آنچه کـــه در حال حاضـــر رخ می دهد ) فراینـــد( تغییر دهیـــم. به طور مثال: 
»من احســـاس می کنم صحبت هایت به خاطـــر عصبانیتت از مادرم، بیشـــتر طعنه آمیز 
شـــده« یا »از دیروز کـــه از غذای جدیدی که پخته بودی انتقاد کردم، تو پشـــت ســـر هم از 
مـــن به خاطر هر چیـــز کوچکی ایراد می گیری کـــه به نظر من اکثرشـــان منصفانه نبودند«.
3- به تأخیر انداختن پاســـخ: به جای اینکه به ســـرعت و واکنشـــی به انتقاد پاسخ دهیم، 
پاســـخمان را بـــه تعویق بیندازیم تا کاملا بـــه آن فکر کنیم و از احســـاس مورد حمله قرار 
گرفتن دور شـــویم، زیرا در این شـــرایط از تشـــدید خشـــم و رنجش جلوگیـــری می کنیم.

4- موافقـــت نســـبی: می توانیم بـــا اصل 
موضوع یا بخشـــی از انتقـــاد، در صورتی که 
درســـت اســـت، موافقت کنیم و قسمتی 
را که درســـت نیســـت، نادیده بگیریم. به 
طـــور مثال در مقابـــل انتقاد »چرا ســـر راه 
خریـــد نکردی؟ تـــو چقدر بی مســـئولیتی! 
اصـــلا به فکر ما نیســـتی!«، پاســـخ دهیم: 
کردم.  فرامـــوش  امـــروز  »درســـت میگی! 

باید ســـر راه خریـــد می کردم«.

تأیید انتقاد بدون رنجیدن

انتقـــاد  کردیـــم  احســـاس  در صورتی کـــه 
ســـازنده و درســـتی از مـــا شـــده، از طرف 
مقابل تشـــکر کنیـــم و ترتیب اثـــر دهیم. 
باید دقـــت کنیم کـــه هنگام تأییـــد انتقاد 
از کلمـــات طعنه آمیز ماننـــد »بله، صحیح 
می فرماییـــد« اســـتفاده نکنیـــم؛ جمله ای 
کـــه پیـــام دیگـــری را منتقل می کنـــد، ولی 

شـــبیه موافقت اســـت. 
در گام بعـــدی، اگـــر بهتر اســـت توضیحی 
ارائه دهیـــم که بـــه ارتبـــاط جرأتمندانه ی 
ما کمـــک می کنـــد، بـــدون شـــرمندگی و 
عذرخواهـــی زیاد، بـــا یک جملـــه ی کوتاه، 
شـــرایط و زاویـــه ی دیـــد خودمـــان را هـــم 
مطـــرح کنیـــم. گرچـــه انتقـــاد، آزاردهنده 
تأییدکـــردن  اوقـــات  امـــا برخـــی  اســـت، 
ســـودمند اســـت. بـــه طـــور مثـــال، وقتی 
همســـرمان از کار مـــا عصبانـــی شـــده، با 
تأیید اشـــتباه خود یا پذیرفتـــن انتقادی که 

از مـــا کـــرده، می توانیـــم او را آرام کنیـــم.
کلام آخـــر اینکه وقتـــی از ما انتقادی شـــد، 
خـــوب بـــه آن فکـــر کنیـــم کـــه آیـــا واقعا 
برداشـــت طـــرف مقابل درســـت اســـت؟ 
را  آیـــا خودمـــان منظـــور طـــرف مقابـــل 
خـــوب متوجه شـــده ایم؟ اگر بـــه آن عمل 
کنیـــم، کارآمـــد و ســـازنده اســـت یـــا نه؟ 
باید توجه داشـــته باشـــیم که در بررســـی 
انتقاد، خـــوب گوش دادن بـــه صحبت های 
و  عصبانیـــت  بـــدون  مقابـــل،  طـــرف 
انکارکـــردن بحـــث بســـیار مهـــم اســـت.

انتقاد، خوب گوش دادن  در بررســـی 
بـــه صحبت هـــای طـــرف مقابـــل، 
بحث  انکارکردن  و  عصبانیـــت  بدون 

است مهم  بســـیار 
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بـــه نظر مته، سیســـتم اجتماعی کـــه بیماران معتاد را به حاشـــیه رانده، طرد یا بســـتری 
می کند و در آن دسترســـی آســـان به مـــواد مخدر هم وجـــود دارد، نه تنها مشـــکل را حل 
نمی کنـــد، بلکـــه باعـــث سخت تر شـــدن آن هم می شـــود. او بیشـــتر بـــا بیمارانـــی کار 
می کنـــد که همزمـــان دچار بیمـــاری روانی، اعتیـــاد و HIV هســـتند. به نظـــر او، رابطه ی 
بیـــن اضطـــراب، بیماری های مزمن و ســـوء مصرف مواد، امـــری کاملا عادی اســـت. گابور 
مته می گویـــد که بیمـــاران معتاد به آســـانی در جامعه مـــورد »قضاوت« قـــرار می گیرند 
که به نظـــر او این کار غلط اســـت. از دیـــدگاه او، اعتیاد نتیجه ی دوره ی کودکی اســـترس زا 
اســـت. افـــرادی که اعتیـــاد دارنـــد، در واقع ترومـــا دیده انـــد و تجاربی مانند خشـــونت، 
فقدان، ســـوء رفتار جنســـی، جســـمی یا احساســـی را در دوره ی کودکی داشـــته اند. دولت 
و جامعـــه هم با آن ها ماننـــد جنایتکاران و مجرمـــان رفتار می کند، امـــا این روش کمکی 

نمی کند.  بهبودشـــان  به 
بـــه نظر گابـــور مته، روش درســـت این اســـت که بـــا معتادان، بـــا همـــدردی و همدلی 
برخورد شـــود. بـــه همین دلیل او روشـــی درمانـــی به نـــام »رویکرد همدلانـــه« را مطرح 
کرده که امروزه توســـط بســـیاری از درمانگران، پزشکان و مشـــاوران در آمریکا و اروپا مورد 

تحقیـــق و مطالعه قرار گرفته و پذیرفته شـــده اســـت.

دلبستگی و اعتیاد
تعامل احساســـی و شـــاد با والدین یا مراقب، موجب تحریک چرخـــه ی دوپامین در مغز 
کـــودک و ایجاد رابطه ی دلبســـتگی بین کـــودک یا مراقب می شـــود. در مقابل، اســـترس 
تعداد دریافت کننده های دوپامین را که در رشـــد ســـالم تحریک کننده ی ضروری عشـــق، 
ارتباط، لـــذت، انگیزش و رهایی از درد اســـت، کاهـــش می دهد. حضور یـــا ارتباط دائمی 
والدیـــن در دوره ی نـــوزادی، اثرات دراز مدتی بر روی شـــیمی مغز کودک داشـــته و توانایی 
کودک در تحمل اســـترس روانی و فیزیولوژیکی، بســـتگی کامل بـــه رابطه ی او با والدینش 

دارد. 
ایـــن ارتبـــاط، نه  فقط بـــه والدیـــن، بلکه به مراقبـــان اولیـــه ، فراتر از جنســـیت آن ها نیز 
بســـتگی دارد. گابـــور می گویـــد: »کودکانـــی کـــه از نظر دلبســـتگی دچار وقفـــه ی ارتباطی 
شـــده اند، در مقایســـه بـــا همســـالانی کـــه در محیطـــی آرام پـــرورش یافته انـــد، کمتـــر 
انعطاف پذیـــر، کمتر ســـازگار و کمتر رشـــد یافته شـــده و آســـیب پذیری آن ها نســـبت به 
محیط اطراف بیشـــتر می شود. در ســـنین بزرگســـالی هم گرایش به مصرف مواد مخدر 
و اعتیـــاد در آن ها بیشـــتر دیده می شـــود، زیرا شـــیمی مغـــز آن هـــا در دوره ی کودکی، به 
دلیـــل عدم ارتباط دائمی با والدین و وجود اســـترس، بیشـــتر مســـتعد و آماده ی گرایش 

به ســـوء مصرف مواد در بزرگســـالی اســـت.«
بـــه نظر مته، عامـــل کلیدی دیگر، کیفیت رابطه ی والدین با کودک اســـت کـــه تا حد زیادی 
لق والدین و ســـطح اســـترس آن ها بســـتگی دارد. برخورداری از یـــک رابطه ی غنی و 

ُ
بـــه خ

با کیفیـــت در دوره ی کودکـــی، عامل مهمی در رشـــد طبیعی سیســـتم انتقال دهنده های 
عصبـــی مغـــز کودک به شـــمار می رونـــد و به اعتقـــاد متـــه، محرومیـــت از آن در دوره ی 
کودکی بـــه عنوان ماده ای که مغـــز فاقد آن بـــوده، می تواند در دوره ی بزرگســـالی احتمال 

گرایـــش فرد به ســـوء مصرف مواد را بیشـــتر کند.

»گابور مته«، پزشـــکی کانادایی اســـت که در زمینه ی اعتیاد، تروما و دوره ی کودکی تحقیق 
و مطالعـــه می کند. مته بیشـــتر بر نقش ژنتیک و مکانیســـم های عصبـــی و نقش تروما 
و اســـترس در گرایش به اعتیاد، تحقیق کرده اســـت. تحقیقات نشـــان داده که اســـترس 
بزرگ ترین عامل برانگیزاننده ی رفتارهای اعتیاد آور و همچنین بازگشـــت به اعتیاد است. 

حوری بافته چی/ روان شناس

نقش ژنتیک و مکانیسم های عصبی، تروما و استرس در گرایش به اعتیاد
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تروما، اعتیاد و دوره ی کودکی



تروما، اعتیاد و دوره ی کودکی
تروما

گابـــور متـــه می گوید که ترومـــا واژه ای یونانی به معنی زخم اســـت که اگـــر بتوانیم مفهوم 
آن را درک کنیـــم، قـــادر به تشـــخیص آن خواهیم بود. تروما چیزی نیســـت که برای شـــما 
اتفـــاق بیفتد، بلکـــه تروما در نتیجه ی اتفاقی که برای شـــما رخ داده، در درون شـــما ایجاد 
می شـــود. به نظـــر متـــه، تروما حادثه نیســـت، ترومـــا سوء اســـتفاده جنســـی یا جنگ 
نیســـت، تروما ترک شدن توســـط مادر یا فردی که دوستش دارید نیســـت. تروما زخمی 
اســـت که به صـــورت نتیجه یا پیامد یـــک اتفاق یا حادثه در درون شـــما تـــداوم می یابد. 
گابـــور مته می گویـــد که تحقیق بر روی بیمـــاران معتاد، مکررا نقش موثـــر ترومای کودکی 
را در گرایـــش به مواد در دوره ی بزرگســـالی نشـــان داده اســـت. عواملی مانند خشـــونت 
خانوادگـــی، طلاق، ســـوء مصرف مواد یـــا الکل در خانـــواده، مرگ والدین، سوء اســـتفاده ی 
جنســـی و ســـوء رفتار جســـمی جزو عوامل مهم ترومای دوره ی کودکی به شـــمار می رود.

رویکرد همدلانه
»رویکـــرد همدلانه« روشـــی درمانی اســـت که توســـط گابور متـــه معرفی شـــده و امروزه 
بســـیاری از روان شناســـان و درمانگـــران در آمریکا و اروپا، یا در موردش تحقیق و بررســـی 

می کنند یـــا آن را بـــه کار می برند.
بـــه کاربردن این روش، ســـطح خودآگاهی، وضعیـــت روانی، فرضیه های پنهـــان، خاطرات 
غیر آشـــکار و حالت هـــای جســـمانی مراجـــع را نمایـــان می کند کـــه در واقـــع می تواند از 
طریـــق کلمـــات، هم بیان شـــود و هم پنهـــان بماند. هـــدف رویکرد همدلانه این اســـت 
کـــه افراد بـــه جنبه های ناخودآگاه رفتار خود آگاه شـــوند که شـــامل باورها، ریشـــه ی آن ها 
و امـــکان رهایی از آن اســـت. گابور مته می گوید: »اســـترس های هیجانی، ریشـــه و علت 
اصلی بیماری ها هســـتند؛ از ســـرطان گرفته تـــا بیماری های مربوط به سیســـتم ایمنی و 
بیماری هـــای مزمن. مغز و سیســـتم بدن که هیجان ها و احســـاس را پـــردازش می کنند، 
با سیســـتم هورمون ها، سیســـتم عصبی و سیســـتم ایمنی بـــدن مرتبطنـــد. بنابراین 
روان و بـــدن از یکدیگر جدا نیســـتند و بـــا هم ارتبـــاط تنگاتنگی دارنـــد. هنگامی که فرد 

نمی توانـــد از نظـــر روانی »نـــه« بگوید، بـــدن او با بیماری »نـــه« می گوید.«
مته معتقد اســـت که در جامعه همواره بیمـــاران معتاد مورد »قضـــاوت« قرار می گیرند، 
در حالی کـــه از نظر او، اعتیـــاد در نتیجه ی دوره ی کودکی استرس زاســـت. بیمـــاران معتاد 
ترومـــا دیده اند و تجاربی مانند خشـــونت، فقدان، طرد ... را در گذشـــته داشـــته اند، ولی 
جامعـــه هنوز هم با آن هـــا مانند مجرمان و جنایتـــکاران رفتار می کند. بـــه نظر مته، این 
رفتـــار کمکی به بهبـــود آن ها نمی کنـــد و باید جهانی داشـــته باشـــیم که با هر انســـانی 
بـــا احترام و ارزشـــمندی برخورد شـــود تا انســـان های کمتری برای رســـیدن به ســـازگاری، 
نیازمنـــد مصرف مواد باشـــند. به نظر مته، ما هنـــوز به مرحله ای نرســـیده ایم که چنین 

دنیایـــی را بســـازیم. در رویکرد همدلانـــه، آن ها مورد قضاوت قـــرار نمی گیرند. 

انتقادات
یکـــی از انتقادات به نظریه ی مته این اســـت که هر مورد از اعتیـــاد را نمی توان به »ترومای 
کودکـــی« نســـبت داد؛ بدیـــن معنا که اکثـــر معتـــادان در کودکـــی تروما دیـــده نبوده اند 
و اکثـــر افـــراد تروما دیده معتـــاد نمی شـــوند! در واقع ایـــن منتقدان می گوینـــد که مته، 
گرایـــش طبیعی انســـان ها برای غلبه و چیرگی بـــر تجربه ی اعتیاد را نادیده گرفته اســـت. 

سخن آخر
گابـــور متـــه می گویـــد: »تروما نیرویـــی نامرئی اســـت کـــه روش زندگی ما، روش عشـــق 
ورزیـــدن مـــا و روش معنا بخشـــیدن بـــه جهـــان را شـــکل می دهـــد. ترومـــا ریشـــه ی 
عمیق تریـــن زخم های ما اســـت و می توانـــد برای هر فـــردی اتفاق بیفتد؛ چـــه به صورت 
فـــردی و چه به شـــکل جمعی. مـــا همواره کوله بـــاری از زخـــم را با خود حمـــل می کنیم؛ 
کوله ای از نیازهای برآورده نشـــده، احســـاس گناه، شـــرم، احســـاس فقدان، تـــرس ... و در 
جامعه ای تروما دیـــده زندگی می کنیم. ما بایـــد در جهت آگاهی رســـانی در زمینه ی علائم 
ترومـــا تـــلاش کنیم تا از ســـرکوب نشـــانه ها و در نتیجه آســـیب های روان تنـــی جلوگیری 
کنیـــم. تروما همیشـــه پیـــروز نمی شـــود و نمی تواند برای همیشـــه در ذهـــن و روان ما 

باقـــی بماند، اگـــر بتوانیم آن را شناســـایی کنیم، بشـــنویم و بپذیریم.«



26

445

14
02

ن
م

به

دادن احســـاس گناه به فرزندان مانند ســـایر روش ها )تنبیه فیزیکـــی، داد و فریاد و ...( از 
ســـاده ترین و ضعیف تریـــن روش های تعاملی در تربیت محســـوب می شـــود و می تواند 
یکـــی از مخرب ترین آســـیب ها را بر روان و شـــخصیت کـــودک برجای بگـــذارد. به عبارتی، 
احســـاس گناه دردی اســـت که ممکن اســـت تـــا مدت ها با کـــودک بماند و به آســـانی از 

ذهن او پاک نشـــود کـــه مصداق نوعی کودک آزاری اســـت.
متاســـفانه گاهی اوقات شـــاهد آن هســـتیم که والدیـــن به جای آنکه بـــا روش های اصولی 
و درســـت با کـــودک خود تعامـــل کنند، ایـــن روش ناکارآمـــد را در رابطه با فرزندشـــان در 
پیـــش می گیرند. مطالعات نشـــان می دهند کـــه دلایل متعـــددی وجود دارد کـــه والدین 

به فرزندانشـــان احســـاس گنـــاه می دهند؛ مثلا:
1.والدینی که خود نیز دوران کودکی مطلوبی نداشـــته و آسیب دیده ی آن دوران هستند. این 
والدین، قربانیِ قربانیان هســـتند؛ یعنی آن ها نیز والدینی داشـــته اند کـــه همواره، چه در 
گذشـــته و چه در حال، به فرزند خود احســـاس گناه می داده و می دهند؛ از این رو خودشان 
هم به طـــور ناخودآگاه همین مســـیر را بـــرای تعامـــل و تربیت فرزند خـــود می پیمایند. 
غافـــل از اینکه چـــه صدمات جبران ناپذیـــری را بـــه روح و روان فرزندشـــان وارد می کنند.
2.برخـــی از این والدین، چـــون در دوران کودکی پدر و مادری کنترل گر و دیکتاتور داشـــته اند 
کـــه مراقب همه ی امورات و مســـائل آن ها بوده اند و همیشـــه حرف، حـــرف آن ها بوده، با 
دادن احســـاس گنـــاه به فرزندان خود در صدد هســـتند که آن ها را کنتـــرل کنند تا فرزندان 

پایشـــان را از چهارچوب های اخلاقی و انضباطـــی آنان فراتر نگذارند.
3.در مواردی مشـــاهده می شـــود که والدینی کـــه از کیفیت زندگی و روابط زناشویی شـــان 
رضایت کافی ندارند یا مشـــکلات شـــخصی و درون فردی دارند، خشـــم و ناراحتی خود را با 
دادن احســـاس گناه به فرزندشـــان تعدیـــل و مدیریت می کنند تا کنتـــرل محیط پیرامون 
خـــود را در دســـت گرفته و آرام تر شـــوند. به نظر می رســـد کـــه این والدین، بـــا دادن حس 
گنـــاه بـــه فرزندشـــان و آزرده خاطر کردن روان او، احســـاس خرســـندی کـــرده و حال خوبی 
را تجربـــه می کننـــد. شـــاید بتوان گفـــت که در انـــدک مواردی هـــم به نوعی نشـــانه های 

سادیســـم در آن ها مشـــاهده می شود.
4.والدینی که وظایف خود را در قبال فرزندشـــان به نحو احســـن انجام نداده و مســـئولیت 

فقط به خاطر تو...
با پدر و مادری که مدام به ما احساس گناه می دهند چگونه رفتار کنیم؟

-»من به خاطر تو توی این زندگی موندم!«
-»با این وضع درس خوندنت، آبروی من رو توی مدرسه و جلوی معلمت بردی!«

-کارهـــا و رفتارهـــای تو باعث شـــده کـــه من با پـــدرت جرو بحـــث کنم و باهـــاش دعوام 
» ! بشه

-»مـــا این همه شـــرایط بد و ســـخت رو تحمـــل می کنیم و از جـــون مایـــه می ذاریم تا تو 
توی آســـایش و رفاه زندگـــی کنی؛ اون وقت تـــو این جوری جوابمـــون رو میدی؟«

-»آخر از دست تو دق می کنم و می میرم... دیگه خسته م کردی...« 

دکتر سمیه عابدینی مزرعه/ روان درمانگر تخصصی کودک و نوجوان
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رفتـــار، اعمال و اهمال کاری خـــود را برعهده نمی گیرنـــد، از طریق دادن احســـاس گناه به 
فرزندشـــان، آن را فرافکنی می کنند.

رفتار درست فرزندان در برابر دادن احساس گناه از سوی والدین 

از آنجایی کـــه باورهـــای هر فردی ریشـــه در درون خانـــواده دارد و در دوران کودکی او خلاصه 
می شـــود، بنابرایـــن خانـــواده را می توان یک سیســـتم ارزشـــی و بنیادی نام نهـــاد که به 
رشـــد و شـــکوفایی این باورها و ارزش ها کمـــک می کند. در واقع نمی توان فـــرد را جدای از 
خانـــواده در نظـــر گرفت. برای تعدیل تعامل با والدینی که مدام به فرزندشـــان احســـاس 

گنـــاه می دهند، می توانیـــم این راهکارهـــا را دنبال کنیم:
1. والدین را از کاری که می کنند آگاه کنیم

والدینمان را در شـــرایط مطلـــوب و در دفعات مکـــرر به گفت وگوی دوســـتانه در یک جو 
صمیمانـــه ی تـــوأم بـــا احترام دعوت کـــرده و ســـعی کنیم آن هـــا را از این احســـاس گناه 
آگاه کنیـــم؛ مثـــلا به آن هـــا بگوییم که این نحـــوه ی صحبت کـــردن چقدر روان مـــا را آزرده 
و ما را پریشـــان احـــوال می کنـــد. می توانیم دربـــاره ی اثـــرات منفی و آســـیب های روانی 

غیرقابل جبـــرانِ این کار هـــم با آن هـــا صحبت کنیم.
2.خودمان را تغییر دهیم

اگر علی رغم تلاش ما، آن ها متوجه اشـــتباهات خود نشـــدند و نتوانســـتیم متقاعدشان 
کنیم، بهتر اســـت خودمان واقعیت را بپذیریم و دســـت از تلاش بـــرای تغییر رفتار آن ها 
برداریم. این یک امر بدیهی اســـت که هر گاه انســـان دســـت از تلاش بـــرای تغییر طرف 
مقابـــل بـــردارد و او را همان گونه که هســـت، بپذیرد، خـــودش به آرامش خواهد رســـید و 
روابط بهتری را تجربه خواهد کرد. والدین ما نیز از این قائده مســـتثنی نیســـتند. درســـت 
اســـت که شـــاید آن ها هم در گذشته و در کودکی شـــان آســـیب دیده و شخصیتشان این 
چنین شـــکل گرفتـــه باشـــد، اما تـــا زمانی که خودشـــان نپذیرند که مشـــکل از ســـمت 
آن هاســـت، نمی توانیم در این مســـیر تغییری ایجـــاد کنیم. البته پذیـــرش این واقعیت 

صرفـــا به  معنای صحت و درســـتی نظر والدین درباره ی ما و شـــخصیتمان نیســـت.
3. به رفتارهای مثبت والدین توجه کنیم

در کنـــار نقاط ضعـــف، بپذیریم کـــه والدینمان از نقـــاط مثبت و ویژگی های شـــخصیتی 
ســـازنده و کارآمـــدی نیز برخوردارند که بهتر اســـت بـــه آن ها هم توجه کنیـــم و ارج نهیم.

4.خود ارزیابی و شناخت از خودمان را افزایش دهیم
و  اینجـــا لازم اســـت بیش از پیـــش دربـــاره ی خودمـــان، هویتمـــان، شـــخصیتمان  در 
ویژگی هایـــش آگاهی کســـب کـــرده و دربـــاره ی آن هـــا تأمل کنیـــم. می توانیم ســـوالاتی 
از ایـــن قبیـــل را از خودمان بپرســـیم: »آیـــا واقعا والدینم درســـت می گوینـــد؟«، »آیا من 
باعـــث بدبختی آن هـــا و مایه ی ننگ و شرمساری شـــان هســـتم؟«، »آیا مســـبب همه ی 
مشـــکلات خانـــواده، من هســـتم؟« و ... اگر پاســـخ »بله« اســـت، باید به جســـت وجوی 
دلایـــل بپردازیم و درصدد جبران نقایص باشـــیم )که البته در بیشـــتر اوقـــات این چنین 
نیســـت!(. اما اگر پاســـخ »خیر« اســـت و چنین مواردی دربـــاره ی ما صحت نـــدارد، باید 
ســـعی کنیم خودمـــان را از چنیـــن آلودگی هـــای روانی دور کـــرده و با خودگویـــی مثبت و 
یـــادآوری توانمندی ها و نقـــاط قوتمان، خود را از گزند و آســـیب این رفتارهـــا در امان نگه 

داریم.
در آخـــر بهتر اســـت کـــه اگر در خـــود ایـــن تـــوان را نیافتیم کـــه به تنهایی از این شـــرایط 
محفوظ بمانیم، برای پیشـــگیری از آســـیب های روانـــی جدی و احتمالی در حـــال و آینده، 

حتما از یـــک روان شـــناس در این باره مشـــاوره بگیریم.
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دلم دیدن آسمان آبی، تماشای شهر از سر کوه، تماشای کوه از دل شهر 
و پرسه زدن نگاه، در فضایی دور از مه و دود می خواهد ...

چشمانم دیگر پذیرای عینک دودی نیست ، عینکی شفاف می خواهد ...
نفسم را دیگر توان دویدن نیست 

دلم هوای پاک می خواهد...

من از اون آسمون آبی می خوام...
در زمان آلودگی هوا چه نوع تغذیه ای مفید است؟

بر اســـاس تحقیقات ســـازمان بهداشـــت جهانی، هوای تنفســـی 
تقریبـــا تمـــام جمعیت جهـــان حـــاوی ســـطوح بالایـــی از آلاینده ها 

اســـت و کشـــورهایی با درآمد پایین و متوســـط بیشـــتر در معرض هوای 
آلـــوده قرار می گیرند. در کشـــور مـــا هم در اکثر شـــهرها، در فصول ســـرد هر 

ســـال، مشـــکل آلودگی هوا وجود دارد و زندگی انســـان ها را از جنبه هـــای مختلف در 
معـــرض خطر قـــرار می دهد. وقتـــی حجم زیـــادی از ذرات یا مـــواد مضر از قبیـــل گازها، 
ذرات و زیســـت مولکول ها وارد اتمســـفر کـــره ی زمین شـــود، به گونه ای کـــه غلظت آن ها 
به محدوده ی مضر برای ســـلامت انســـان ها رســـیده باشـــد، آلودگی هوا ایجاد می شـــود.

)AQI) )The Air Quality Index) شاخص کیفیت هوا
شـــاخص کیفیـــت هوا توســـط ســـازمان های دولتـــی، برای ســـنجش آلودگی هـــوای یک 
منطقـــه و پیش بینـــی آینده بـــه کار مـــی رود. محدوده ی این شـــاخص بین اعـــداد صفر 
تـــا 500 اســـت و مقادیر کمتـــر از 100 معمـــولا قابل قبول فرض می شـــوند، اما بـــا عبور از 
شـــاخص 100، کیفیت هـــوا در ابتدا برای گروه های حســـاس و ســـپس برای همـــه ی افراد 

بود. ناســـالم خواهد 
وســـایل نقلیـــه ی موتوری، وســـایل احتـــراق خانگی، تاسیســـات صنعتی و آتش ســـوزی 
جنگل هـــا از منابـــ�ع رایـــج آلودگـــی هـــوا هســـتند. از مهم تریـــن آلاینده هـــای هوا هم 
ن، دی اکســـید نیتروژن و دی اکســـید گوگرد 

ُ
ز

ُ
می توان به ذرات معلق، منواکســـیدکربن، ا

اشـــاره کـــرد. آلودگی هوا در محیط زیســـت هم با ایجاد باران اســـیدی و آسیب رســـاندن 
بـــه جنگل ها، بـــر حیات وحش و کشـــاورزی تاثیر می گـــذارد و آلودگی گازهـــای گلخانه ای 

با تغییـــرات آب و هـــوا، کل کره ی زمیـــن را تحت تاثیر قـــرار می دهد.

عوارض زیستن در هوای آلوده
قرار گرفتـــن در معـــرض هـــوای آلـــوده باعث گلـــودرد، التهاب ریـــه، ســـرفه های مداوم، 
تنگی نفس، خســـتگی و احســـاس ضعف، احتقان و ســـوزش بینی و در افـــراد مبتلا به 
آســـم، باعث تشـــدید علائم می شـــود. هـــوای آلوده همچنیـــن باعث ایجاد اســـترس 
اکســـیداتیو و التهـــاب در ســـلول ها می شـــود و بـــدن را در معرض بیماری هـــای قلبی- 
عروقی، تنفســـی، اختلالات عصبی، اختـــلال در تولیدمثل، تضعیف سیســـتم ایمنی و 
ســـرطان قـــرار می دهد. آلودگـــی هـــوا در خانم های باردار هـــم باعث زایمـــان زودرس، 
به دنیـــا آوردن فرزندانـــی بـــا وزن کم و احتمـــال به دنیـــا آوردن فرزند مبتلا به اوتیســـم 

شد. خواهد 
علائم ناشـــی از قرارگرفتن در معرض هـــوای آلوده برای مدت کوتاه، به ســـرعت برطرف 
می شـــود، امـــا در درازمـــدت بیماری هـــای خطرناکـــی را ایجـــاد می کند. البتـــه کودکان، 
ســـالمندان، خانم های بـــاردار و افراد مبتلا بـــه بیماری های مزمن در برابـــر هوای آلوده 

بیشتر آســـیب پذیر هستند.

راهکار سلامتی در روزهای آلوده
خانه نشـــینی و عدم خروج از منزل در شـــرایط هـــوای آلوده برای همـــه ی افراد جامعه 
مقـــدور نیســـت، اما می توان بـــرای مبارزه بـــا آلودگی هـــوا و کاهش خطرات ناشـــی از 
آن، راهکارهایـــی را انتخـــاب کرد که یکی از آن ها اســـتفاده از یک رژیم غذایی مناســـب 

مژده یمینیان/  کارشناس تغذیه
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دلم دیدن آسمان آبی، تماشای شهر از سر کوه، تماشای کوه از دل شهر 
و پرسه زدن نگاه، در فضایی دور از مه و دود می خواهد ...

چشمانم دیگر پذیرای عینک دودی نیست ، عینکی شفاف می خواهد ...
نفسم را دیگر توان دویدن نیست 

دلم هوای پاک می خواهد...

من از اون آسمون آبی می خوام...
در زمان آلودگی هوا چه نوع تغذیه ای مفید است؟

اســـت. ویتامین هایـــی نظیـــر ویتامین های گـــروهB ، C، D، E، A، ســـلنیوم و 
اســـیدهای چرب غیر اشـــباع با چند پیوند دوگانه برای کاهش خطرات ناشـــی 

از آلودگی هوا مفید هســـتند.
ویتامین های گـــروه B در ماهی، ســـبزیجات، انواع میوه ها، مغزهـــا، جگر، تخم مرغ 
و حبوبـــات یافت می شـــوند. مرکبات از مناب�ع غنی ویتامین C محســـوب می شـــوند و 
ســـبزیجات برگ ســـبز، آجیل و روغن های گیاهی دارای ویتامین E هســـتند. با بهره گیری 
از نـــور خورشـــید و مصـــرف ماهی های چـــرب و تخم مرغ می تـــوان ویتامیـــن D دریافت 
کـــرد. طبیعی بودن ســـطح ویتامیـــن D در بدن بـــه کنترل و بهبود آســـم در بزرگســـالان 

کمـــک می کند.
بـــرای کاهـــش اثر آلودگی هـــوا می توان ویتامیـــن A را از طریـــق مناب�ع حیوانـــی آن نظیر 
شـــیر، جگر و تخم مرغ یـــا مناب�ع گیاهـــی مانند هویج، انبـــه و کدوتنبل دریافـــت کرد. از 
منابـــ�ع ســـلنیوم هم می توان به گوشـــت قرمـــز، ماهی، مـــرغ، جگر، غـــلات، آجیل، تخم 

مرغ، اســـفناج و قارچ اشـــاره کرد.

کدام مواد غذایی به کاهش عوارض ناشی از آلودگی هوا کمک می کنند؟
1( ماهی

مصـــرف روغن هـــای غنـــی از امـــگا3 در رژیم غذایـــی، نه تنهـــا به ســـلامت قلب کمک 
می کنـــد، بلکه از بـــدن و به خصوص ریه هـــا در مقابل آلودگی هوا هـــم محافظت می کند. 

2( زردچوبه
ماده ای شـــیمیایی به نـــام کورکومین در زردچوبه وجـــود دارد که ضدالتهـــاب، ضد تومور 
و ضد قارچ اســـت و خواص آنتی اکســـیدانی دارد. قرار دادن کورکومیـــن در رژیم غذایی به 
پیشـــگیری از فیبروز ریوی و ســـرطان کمک می کند، امـــا نباید در مصـــرف آن افراط کرد.

3( فلفل سیاه
مصرف فلفل سیاه به همراه کورکومین باعث افزایش جذب آن می شود.

4( بذر کتان
بذر کتان سرشـــار از اســـیدهای چرب امگا3 و فیتواستروژن اســـت و باعث حفظ سلامت 
قلب و کاهش اثرات آلودگی هوا می شـــود. فیتواســـتروژن ها دارای خواص آنتی اکســـیدانی 
هســـتند و به کاهش علائم آســـم و ســـایر واکنش های آلرژیک در ریه هـــا کمک می کند.

5( اسفناج
اســـفناج دارای رنگدانه هـــای بتاکاروتـــن، لوتئیـــن، زآگزانتین و کلروفیل اســـت که باعث 
تقویت سیســـتم ایمنی بدن می شـــوند. همچنین اســـفناج دارای منیزیم اســـت که به 

حفظ ســـلامت ریـــه در مقابـــل آلودگی هوا کمـــک می کند.
6( بروکلی

در کلـــم بروکلـــی، مـــاده ای به نـــام ســـولفورافان وجود دارد کـــه یک ترکیب ضدســـرطان 
اســـت. این مـــاده به دفع مـــاده ی ســـرطان زای بنـــزن از طریـــق روده ها کمـــک می کند. 
همچنیـــن ویتامیـــن C و بتا کاروتن موجود در کلم بروکلی باعث تقویت سیســـتم ایمنی 

می شـــود. بدن 
7( گوجه فرنگی

گوجه فرنگی منبع غنی از بتاکاروتن، ویتامین C و لیکوپن اســـت. لیکوپن آنتی اکســـیدانی 
اســـت که به کاهش التهـــاب راه های هوایی کمک می کند و مشـــکلات تنفســـی را کاهش 
می دهـــد. بنابراین مصـــرف گوجه فرنگی با تقویت سیســـتم ایمنی و حفظ ســـلامت ریه، 

برای کاهش عوارض ناشـــی از آلودگی هوا بســـیار مناسب است.
8( سیب

ســـیب به دلیل وجـــود پکتین باعث کاهش اثر ســـرب موجـــود در هوای آلوده می شـــود 
و از نفوذ ســـرب به ســـلول های بدن جلوگیـــری می کند.

9( شیر و لبنیات کم چرب
شـــیر و لبنیات کم چرب به دلیل وجود فســـفر، منیزیم و کلســـیم، خنثی کننده ی سموم 

هســـتند و برای حفظ ســـلامت بدن در مقابل آلودگی با ســـرب مفیدند.

10( پیاز و سیر
پیاز و ســـیر به دلیل داشـــتن مقدار زیاد 

گوگرد، از مخاط دســـتگاه تنفسی در 
برابر ذرات معلـــق و هوای آلوده 

محافظـــت می کنند.
11( شلغم و لبو

داشـــتن  دلیـــل  بـــه  چغنـــدر 
و  بتا ســـیانین  رنگدانه هـــای 
بتا کاروتن، فیبر و کلســـیم باعث 
از بدن می شـــود.  دفـــع ســـموم 
شـــلغم هم بـــه دلیـــل خاصیت 
ویتامیـــن  داشـــتن  ضد التهابـــی، 
C و بتاکاروتـــن بـــه حفظ ســـلامت 
ریه هـــا کمک کـــرده و باعث تقویت 

سیســـتم ایمنـــی می شـــود.
یکی  که  می شود  یادآوری  پایان  در 
عوارض  کاهش  برای  مهم  نکات  از 
اندازه ی  به  مصرف  هوا،  آلودگی 
آنتی اکسیدان  حاوی  مایعات  و  آب 
است  تازه  سبزی  و  میوه  آب  نظیر 
که به دفع آلاینده ها کمک می کند. 
مصرف  از  پرهیز  همچنین 

فست فودها و غذاهای سرخ شده 
هوا  آلودگی  شرایط  در 

توصیه  به شدت 
می شود. 
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روی مبــل نشســته اید و مشــغول مطالعــه هســتید. دختــر نوجوانتــان بی مقدمــه می گویــد: 
»وای! خســته شــدم از ایــن زندگــی یکنواخــت. مامــان، آخــه ایــن چــه طــرز زندگیــه کــه مــا 

داریــم!«
ــر می زنــد؟ بــه 

ُ
تجربــه ی شــما در ایــن مــورد چیســت؟ آیــا معتقدیــد کــه نوجوانتــان زیــاد غ

نظــر شــما دلیلــش چیســت؟ آیــا ایــن نوجوان هــا مشــکل جــدی دارنــد یــا ایــن مــورد یــک  
رفتــار رشــدی متــداول در ایــن ســن اســت؟

   منظور از رفتار رشدی چیست؟

وقتــی کــودک در 7-8 ماهگــی شــروع بــه دنــدان درآوردن می کنــد، لثه هایــش خــارش 
شــدیدی پیــدا می کننــد و حتــی ممکــن اســت تــب کنــد و شــرایط جســمی اش آشــفته شــود. 
ــد کــه ایــن اتفــاق جزئــی از فرآینــد رشــد طبیعــی کــودک اســت.  امــا مــادر با تجربــه می دان

ــردد. ــل می گ ــی راه ح ــد و پ ــظ می کن ــردی اش را حف ــس خونس پ
زیــاد غــر زدن یــا زیــاد حــرف زدن برخــی نوجوان هــا هــم می توانــد یــک رفتــار طبیعــی تلقــی 
شــود، امــا گاهــی هــم می توانــد بــرای پــدر و مــادر و حتــی خــود نوجــوان کلافه کننــده باشــد.

»ویلیــام گلســر« کــه تئــوری انتخــاب را بــه دنیــا معرفــی کــرد، توضیــح جالبــی در مــورد رفتــار 
دارد کــه آگاهــی از آن می توانــد بــه مدیریــت رفتــار نوجوانتــان کمــک کنــد. گلســر می گویــد: 
»هــر کار و فعالیتــی کــه همــه ی مــا انســان ها انجــام می دهیــم، یــک رفتــار اســت. هــر رفتــار 
ــاز از  ــد نی ــا چن ــک ی ــازی ی ــت از برآورده س ــارت اس ــه عب ــخص دارد ک ــدف مش ــک ه ــم ی ه
نیازهــای پنج گانــه ی اساســی. ایــن پنــج نیــاز عبارتنــد از نیــاز بــه بقــا، قــدرت، تفریــح، آزادی، 

عشــق و احســاس تعلــق.«
بیایید با یک مثال موضوع را بهتر درک کنیم.

همیــن الان کــه شــما در حــال خوانــدن ایــن متــن هســتید، یــک رفتــار داریــد: رفتــار 
مطالعه کــردن. ایــن رفتارتــان یــک هدف مشــخص دارد کــه البته خودتــان بهتــر از آن آگاهید. 
مثــلا ممکــن اســت هــدف شــما یادگیــری تکنیک هــای ارتبــاط بــا نوجــوان و برآورده ســازی 
نیــاز بــه رابطــه بــا او باشــد. شــما می خواهیــد رفتــاری آرام تــر و همــراه بــا خونســردی و در 

عیــن حــال اثرگــذار داشــته باشــید.
حــالا تصــور کنیــد ایــن مقالــه را نمی خواندیــد و از تکنیک هــای ارتبــاط بــا نوجــوان آگاه 
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ــی زد،  ــر م ــان غ ــی نوجوانت ــدید. وقت نمی ش
بــر ســر او فریــاد می زدیــد کــه »بســه دیگــه! 
چقــدر نــق و غــر داری!« ایــن فریــادزدن شــما 
ــخصی  ــدف مش ــت و ه ــار اس ــک رفت ــم ی ه
آرامــش  بــه  نیــاز  برآورده ســازی  کــه  دارد 

ــری اســت؟ ــار موث ــا رفت شماســت. امــا آی
همان طور کــه متوجــه شــدید، خــود شــما 
ــر زدن  ــل غ ــخص مث ــت مش ــک موقعی در ی
کلــی  رفتــار  دو  می توانیــد  نوجوانتــان 
داشــته باشــید کــه یکــی رفتــار موثــر اســت 
ــرای  ــاق ب ــن اتف ــر. ای ــار غیرموث و دیگــری رفت
پــس  می دهــد.  رخ  هــم  شــما  نوجــوان 
بیاییــد دقیق تــر بررســی کنیــم. در اینجــا 
مثــال ابتــدای مقالــه را یــادآوری می کنــم: 
روی مبــل نشســته اید و مشــغول مطالعــه 
بی مقدمــه  نوجوانتــان  دختــر  هســتید. 
می گویــد: »وای! خســته شــدم از ایــن زندگــی 
طــرز  چــه  ایــن  آخــه  مامــان،  یکنواخــت. 

ــم!« ــا داری ــه م ــه ک زندگی
دارد:  رفتار  یک  اینجا  در  شما  نوجوان 
یکنواخت  زندگی  این  از  شدم  خسته  »وای 
)آنچه که شما آن را غر زدن می نامید(. این 
لازم  اینجا  در  دارد.  هدف  یک  هم  رفتار 
»هدف  که  کنید  سوال  خودتان  از  است 
در  احتمالا  و  چیست؟  نوجوانم  رفتار  این 
مثلا  آیا  است؟  نیاز  کدام  برآورده سازی  پی 
می خواهد نیازش به تفریح را برآورده کند؟«

»مامـــان  می زنـــد:  فریـــاد  اتاقـــش  از  شـــما  نوجـــوان  پســـر 
ــوام  ــد: »می خـ ــواب می گوییـ ــار چـــی داریـــم؟« و شـــما در جـ ناهـ
ـــن  ـــه! م ـــنوید: »وای ن ـــه می ش ـــم« و بلافاصل ـــت کن ـــو درس عدس پل

عـــدس دوســـت نـــدارم.« 
- »خب ماکارونی درست می کنم، خوبه؟«

- »اگه قارچ داشته باشه، آره! وگرنه نمی خورم!«
ر می زنه.«

ُ
و شما کلافه می شوید که »وای! چقدر غ

کنار آمدن با نوجوانی که زیاد غر می زند
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نوجــوان شــما از ایــن نیــازش آگاه نیســت؛ ضمــن اینکــه رفتــار ناموثــری را هــم بــرای 
ــه او  ــه ب ــن زمین ــت در ای ــن لازم اس ــت. بنابرای ــرده اس ــاب ک ــود انتخ ــاز خ ــازی نی برآورده س

اطلاعــات بدهیــد؛ امــا ابتــدا خودتــان بایــد رفتــار موثــری را بــا او در پیــش بگیریــد.
ــی نوجــوان  ــم. وقت ــل بررســی کنی ــال قب ــر شــما را در همــان مث ــار موث ــا هــم رفت ــد ب بیایی
می گویــد: »خســته شــدم از ایــن زندگــی!« از او بپرســید: »چــی شــده عزیــزم؟« )کنجــکاوی 
کنیــد تــا نوجــوان بدانــد بــرای او اهمیــت قائلیــد(. او می گویــد: »آخــه همــه چــی یکنواخــت 
شــده و حوصله ســربر!« و شــما می گوییــد: »آره، حــق داری! وقتــی همــه چــی یکنواخــت 
ــه  ــد ب ــه بتوانی ــد ک ــدا کنی ــان واژه ای را پی ــل کننده س« )در کلام نوجوانت ــا کس ــه، واقع میش

ــه دارد، حــق بدهیــد(. احساســی ک
ایــن حــق دادن بــه احســاس نوجوانتــان کــه اصطلاحــا »اعتباربخشــی« نــام دارد، مثــل آب 
روی آتــش عمــل می کنــد. اعتباربخشــی احساســات کمــک می کنــد بتوانیــد نوجوانتــان را 
در فضــای گفت وگــو نگــه داریــد. بــا ایــن رفتــار، میــزان زیــادی از شــکایت نوجوانتــان را کــم 
ــرای  ــر ب ــار موث ــه او در مــورد نیازهایــش و داشــتن رفت ــه ب می کنیــد. حــالا فرصــت داریــد ک

ــد. ــات بدهی ــا اطلاع ــازی آن ه برآورده س
گاهــی هــم بــرای دادن ایــن نــوع اطلاعــات می توانیــد از یــک تمثیــل کــه بــه ذهــن نوجوانتــان 
ــان  ــتیم و زم ــنه هس ــی گش ــرت وقت ــه نظ ــد: »ب ــلا می گویی ــد. مث ــتفاده کنی ــت، اس آشناس
ناهــار هــم هســت، خــوردن یــه بســتنی بیشــتر کمــک می کنــه یــا یــک پــرس چلوکبــاب یــا 
ماکارونــی؟« نوجــوان می گویــد: »خــب معلومــه؛ ماکارونــی یــا کبــاب« البتــه دقــت داشــته 
باشــید کــه اگــر زمــان مناســبی را بــرای گفت وگــو انتخــاب نکــرده باشــید، ممکــن اســت او 

بگویــد: »خــب معلومــه؛ بســتنی!« پــس در انتخــاب زمــان گفت وگــو دقــت کنیــد.
اگــر شــما در زمــان مناســب باشــید و نوجــوان بگویــد: »معلومــه؛ ماکارونــی یــا کبــاب«، در 
ــه  ــاز ب ــع گشــنگی )نی ــرای رف ــر ب ــار موث ــه رفت ــن میگــن ی ــه ای ــن! ب ــد: »آفری ــواب می گویی ج
بقــا(. می دونــی وقتــی میگــی خســته شــدم از ایــن زندگــی یکنواخــت، یعنــی نیــاز بــه تنــوع و 
خلاقیــت داری کــه بتونــی از زندگیــت لــذت ببــری و یــه جورایــی نیــاز بــه تفریحــت رو بــرآورده 
کنــی!« و بعــد از او بپرســید: »بــه نظــرت اگــه چــه رفتــار دیگــه ای داشــته باشــی، می تونــی از 

ایــن یکنواختــی دور بشــی؟«
ممکــن اســت نوجــوان بــا ایــن ســوال کلافــه شــود و بخواهــد گفت وگــو را قطــع کنــد؛ ایــرادی 
نــدارد. اجــازه دهیــد گفت وگــو تمــام شــود. امــا فرامــوش نکنیــد کــه شــما یــک کار بســیار 
ــاب  ــر و انتخ ــر و ناموث ــای موث ــا، رفتاره ــورد نیازه ــه او در م ــه ب ــد؛ اینک ــام داده ای ــم انج مه

نهایــی اش اطلاعــات داده ایــد.

   جمع بندی 

وقتــی نوجــوان شــما غــر می زنــد، یعنــی یــک نیــاز پنهانــی دارد؛ مثــل تفریــح، قــدرت، رابطــه 
و... وقتــی او غــر می زنــد و شــما کلافــه می شــوید، ممکــن اســت بخواهیــد ســر او داد بزنیــد 
و پرخاشــگری کنیــد. امــا بــه خودتــان یــادآوری کنیــد کــه بــه عنــوان مــادر یــا پــدر نیــاز اســت 
الگــو باشــم؛ پــس بهتــر اســت آرام بگیــرم و بــه احســاس او بــا جملاتــی مثــل »حــق داری الان 

عصبانــی، ناراحــت، کلافــه، ناامیــد، غمگیــن و بی حوصلــه و ... باشــی« اعتبــار بدهــم.
در قــدم بعــدی از او ســوال کنیــد کــه »فکــر می کنــی الان ظــرف کــدوم یکــی از نیازهــات خالــی 
شــده؟ )البتــه شــرط لازم در اینجــا ایــن اســت کــه قبــلا نیازهــا را بــه نوجــوان آمــوزش داده 

باشــید(.
گام آخــر هــم ایــن اســت کــه روی رفتــار موثــری که در صــورت انجامــش  می تواند احساســات 
مثبتــی را تجربــه کنــد، بــا او صحبــت کنیــد؛ مثــلا »بــه نظــرت اگــه الان چــه کار کنــی کمکــت 

می کنــه احســاس بهتــری داشــته باشــی؟«
قطعــا ایــن فرآینــد به ســادگی پیــش نمــی رود و موانعــی خواهیــد داشــت و نوجوانتــان هــم 
ــده را  ــه ش ــای گفت ــد و گام ه ــدوار بمانی ــا امی ــد. ام ــان می ده ــی نش ــای مختلف مقاومت ه

انجــام دهیــد تــا بــه مــرور شــاهد تغییــرات نوجوانتــان باشــید.
همان گونه کــه زمســتان به تدریــج مســیرش را بــه ســوی بهــار طــی می کنــد، نوجــوان شــما 

هــم به تدریــج شــکوفاتر از همیشــه خواهــد شــد.
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برنامه ریزی شـــده ای  سیاســـت های  دارد. 
هـــم پشـــت ایـــن داســـتان وجـــود دارد. 
همین سیاســـت ها می گویند کـــه ماده ی 
جدیـــدی که گرس یا علف یـــا گل نام دارد، 
نمی داند  البته هیچ کـــس  نـــدارد.  اعتیاد 
کـــه واقعا چـــه کســـی گفتـــه کـــه اعتیاد 
این اســـت  بـــرای  ایـــن گفته هـــا  نـــدارد! 
کـــه مثـــلا نوجـــوان قانـــع شـــود و بخرد! 
بـــه ایـــن می گوینـــد سیاســـت فـــروش! 

•روزگار نوجوان امروزی این شـــکلی است؛ 
فضای سیاســـی به شـــدت محدود کننده 
راه  فاجعه بار تـــر.  آن  از  اقتصـــاد  اســـت؛ 
امیـــد به آینـــده هـــم برایم از هـــر زمان 
گاهی  چـــرا  پس  اســـت.  باریک تر  دیگری 
تجربه  را  گل  کشـــیدن  شادی  و  سرخوشی 
نکنـــد؟ به کجـــای زندگی اش قرار اســـت 
لطمه وارد شـــود؟ وقتی کـــه خودش هم 

دارد.  کنترل  آن  روی 
بایـــد از چنـــد زاویه بـــه این ســـوال خوب 
شـــما پاســـخ دهـــم. ســـن مـــرزی قدرت 
تخریـــب ماریجوانـــا 25 ســـالگی اســـت؛ 
یعنی هر چه از 25 ســـال پاییـــن می آییم، 
میزان آســـیب و تخریب آن بیشـــتر و هر 
چه از 25 ســـال بالاتـــر می رویم، آســـیب 
کمتر اســـت. اما ایـــن ماده چـــه چیزی را 
احساســـات  تخریـــب می کنـــد؟ هیجان، 
و در نهایـــت عملکـــرد مغـــز را. چون این 
مـــاده ارتبـــاط بیـــن نورون هـــا را دچـــار 
اختـــلال می کنـــد. بـــرای همین کســـانی 
که در دراز مدت حشـــیش یـــا گل مصرف 
نـــد 

ُ
کرده انـــد، می گوینـــد یادگیری شـــان ک

شـــده اســـت؛ چون با مصرف ایـــن ماده، 
ارتبـــاط ســـلول های مغـــزی بـــه مراتـــب 
کم ســـرعت می شـــود و از بیـــن مـــی رود. 
وقتـــی می گویم احســـاس و هیجـــان، به 
این خاطر اســـت که ایـــن مصرف کنندگان 
زودتـــر عصبـــی می شـــوند و کنترلی روی 
هیجاناتشـــان ندارنـــد. اختـــلال خـــواب، 

تحریریـــه موفقیت:چنـــد وقت پیش، آماری در کشـــور منتشـــر شـــد مبنی بـــر اینکه 
ســـن مصرف مواد مخـــدر، مخصوصـــا ماریجوانـــا و گل بـــه دوره ی نوجوانی رســـیده 
و گاهـــی حتی در مدرســـه و دبیرســـتان، نگرانی بزرگ خانواده و مســـئولین آموزشـــی 
رواج اســـتفاده از ایـــن ماده اســـت. بـــا اینکـــه حقیقت تلخی اســـت، اما بـــه هر حال 
اگـــر ایـــن واقعیت جامعـــه ی امـــروز ما باشـــد، بایـــد چـــاره ای اندیشـــید و راهبردی 
را مشـــخص کـــرد تا بتـــوان جلـــوی پیشـــرفت ایـــن معضـــل را گرفـــت. از آنجایی که 
مجلـــه ی موفقیـــت همـــواره ســـعی داشـــته بـــه مســـائل روز جامعـــه، مخصوصا در 
بعـــد روان شـــناختی توجه ویژه داشـــته باشـــد، بـــر آن شـــدیم که موضـــوع مصاحبه 
بـــا »علی مُلایی«، کارشـــناس ارشـــد مشـــاوره ی خانـــواده و نوجوان را بـــر همین مبنا 
و بـــا موضوع شـــیوع مـــواد مخـــدر در نوجوانـــان و راهکارهـــای برخورد بـــا آن پیش 
ببریـــم. این مشـــاور جـــوان ۱۱ ســـال اســـت که در سیســـتم آمـــوزش و پـــرورش در 
خصـــوص »ســـاختار آســـیب های اجتماعـــی در حیطـــه ی نوجوانان« فعالیـــت می کند

گفت و گو با علی مُلایی، مشاور نوجوان

•علـــت این همـــه گرایش و جذابیـــت مـــواد مخـــدر، به خصـــوص گل و ماریجوانا در 
چیســـت؟  نوجوانان 

در پاســـخ شـــما می توان به ســـه دلیـــل اصلی اشـــاره کرد کـــه حاصل مجموعـــه ای از 
دلایل فردی و اجتماعی اســـت. میزان اســـترس و افســـردگی در ســـطح جامعه به خاطر 
شکســـت ها و ناکامی هـــای و نشـــدن های زندگـــی برای این نســـل بســـیار زیاد اســـت. 
ل هم پناهگاه شـــادی اســـت و فرد را بـــرای مدتی از این افســـردگی 

ُ
از قضـــا، مـــاده ی گ

حاصل از شکســـت یـــا اضطراب بیـــرون مـــی آورد. از نظـــر اجتماعی هم میـــزان تورم، 
بیـــکاری، تنش های جامعـــه و مشـــکلات خانوادگی عرصـــه را بر نوجوان امـــروزی تنگ 
می کنـــد و پناهـــگاه اول، همان ماده ای می شـــود که خیلـــی راحت و ارزان در دســـترس 
اســـت. عدم حضور پـــدر و مادر هم مزید بر علت اســـت. فشـــارهای اقتصـــادی باعث 
شـــده که والدین تمام روز ســـر کار باشـــند و فرزند باید در فضایی بدون والدین رشـــد 
کنـــد؛ بنابرایـــن نظارتی روی او نیســـت. پارامتر بعدی این اســـت که ماده ی گل بســـیار 
ســـهل الوصول بوده و کاشـــت، تولید و توزیعش هم بســـیار ســـاده و ارزان است. دلیل 
بعـــدی می تواند عقاید و باورهایی باشـــد که پشـــت پـــرده ی ماریجوانـــا و گل وجود دارد 
کـــه آن را مشـــروع و مقبول می کنـــد؛ مثلا می گویند: اعتیاد آور نیســـت یا مثـــلا در اروپا 

 ... و  است  آزاد 

•دقیقـــا! نوجوانان اعتقـــاد دارند که گل اعتیادآور نیســـت و می گویند: مثل ســـیگار هر 
روز نمی کشـــیم و فقط مثـــلا آخر هفته ها و تفننـــی در دور همی ها مصـــرف می کنیم!

من همیشـــه از این افراد می پرســـم که اگر اعتیاد آور نیســـت، پس چرا ساعت 11 شب، 
روی موتـــور و در ســـرما دنبالش می روی؟ می گذاشـــتی فـــردا می گرفتی! اگـــر اعتیاد آور 
نیســـت چرا وقتـــی مضطرب می شـــوی، اولیـــن چیزی که بـــه ذهنت می رســـد مصرف 
مواد اســـت؟ اعتیاد بـــه هر ماده ی مخـــدری یعنی در شـــرایط مختلف زندگـــی و جایی 
کـــه زندگـــی مـــواج و طوفانی می شـــود، اولین چیـــزی که بـــرای آرامش و لـــذت به ذهن 
می رســـد، این اســـت کـــه بروم ســـراغ آن؛ پس اعتیاد اســـت. بـــه نظرم دلیـــل اصلی و 
زیربنـــای این باورها، ماجـــرای تجارت اســـت؛ مارکتینگی که گردش مالی بســـیار خوبی 

گرفتار شبیم،ساقی کجایی؟!گرفتار شبیم،ساقی کجایی؟!
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افراطی،  خنده هـــای  پرحرفـــی،  فحاشـــی، 
تحریک پذیری و نوســـانات خلقی شـــدید 
و ... از دیگـــر عـــوارض این ماده اســـت. 

مصـــرف گل، بـــه جز ابعـــاد روانـــی، ابعاد 
جســـمی هـــم دارد؛ مثلا رفلاکـــس معده 
می دهد و به شـــدت روی دســـتگاه گوارش 
تاثیـــر می گـــذارد. نکتـــه ی مهـــم درباره ی 
مصـــرف ایـــن مـــاده ی مخدر، این اســـت 
کـــه ســـطح تحمل ایجـــاد می کنـــد؛ یعنی 
اگـــر در شـــش مـــاه یا یـــک ســـال اول با 
مصـــرف روزانه ی فلان مقـــدار حالم خوب 
اســـت، در ســـال دوم بایـــد دو برابـــرش 
فرهنگ هـــای  دیگـــر،  مســـئله¬ی  کـــرد. 
متفاوت اســـت. بـــر خلاف نظـــر خیلی ها، 
در هیچ کشـــوری گل به صـــورت کاملا آزاد 
در تمـــام ســـطوح جامعه و بـــرای همه ی 
بلکه مشـــروط  ســـنین مجـــاز نیســـت، 
بـــه توصیـــه ی پزشـــک اســـت آن هـــم با 
مقـــداری مشـــخص. مســـئله ی ســـوم که 
بـــه نظر مـــن مهم تریـــن بخش اســـت و 
این اســـت  معمولا مـــردم آن نمی بینند، 
که علـــم روان شناســـی می گویـــد اینکه از 
دنیـــای واقعی خارج شـــویم و بـــه دنیای 
خیالـــی پنـــاه ببریـــم، درســـت نیســـت. 
و ریشـــه دار  اختـــلال عمیـــق  ایـــن  اگـــر 
باشد، می شـــود ســـایکوز یا روان پریشی؛ 
یعنـــی قطـــع ارتبـــاط بـــا دنیـــای واقعی و 

واقعیت هـــا؛ ماننـــد اســـکیزوفرنی. 
چـــرا باید نســـبت به ایـــن افراد بســـیار 
مراقـــب بـــود؟ چـــون این هـــا بـــا دنیای 
واقعـــی در ارتباط نیســـتند. آن ها کســـی 
را می بیننـــد که مـــن و شـــما نمی بینیم. 
کم کـــم ایـــن نوجـــوان عـــادت می کند به 
اینکـــه بـــه جـــای مهـــارت حل مســـئله و 
مواجهه با مشـــکلات زندگـــی و تلاش برای 
حل کـــردن آن هـــا، چیـــزی مصـــرف کند و 
دو، ســـه ســـاعت از این فضا خارج شـــود 
و بـــه دنیای خیالی و لذت بخشـــش برود. 
این هـــا همان پناهگاه های شـــادی موقتی 

اســـت که خطرناک اســـت. لازم اســـت بدانیـــد مصرف گل بیشـــتر از یک ســـال کم کم 
می توانـــد منجـــر بـــه دو اختلال روانـــی مهم شـــود: »بایپولار« یـــا »اختـــلال دو قطبی«؛ 
حالتـــی کـــه در آن نوجـــوان نمی داند با مصـــرف زیاد گل، دو بُعـــد پیدا کـــرده و آرام آرام 
در آن ابعـــاد ریشـــه می کنـــد: بُعد افســـردگی و بُعـــد مانیا یـــا شـــیدایی، به طوری که تا 
مصـــرف می کند شـــاد و ســـرخوش اســـت و از زندگی لذت می بـــرد و به زمیـــن و زمان 
می خنـــدد و هنگامی که مصـــرف نمی کند، افســـرده و غمگین می شـــود. اختلال بعدی 
»اســـکیزوفرنی« اســـت. این دو اختلال حســـاس، روند درمان طولانی مدتـــی هم دارند.

•من هروقت پســـر یا دختـــر نوجوانی را می بینم کـــه دارد ماریجوانـــا مصرف می کند، 
ایـــن طور تصـــور می کنم کـــه او یک بچه اســـت و می خواهـــد در آنِ واحد، بزرگســـالی 

پر ریســـکی را در لحظاتـــی تجربه کند.
نوجوان موجودی اســـت نصف »کودک« و نصف »بزرگســـال«. بُعـــد کودکانه اش فقط به 
دنبـــال برطرف کـــردن غم و لذت هـــای لحظه ای اســـت و آینده نگری ندارد. امـــا نیم دوم 
آن، یعنـــی بُعد بزرگســـالانه ی او، احترام می خواهـــد، دوراندیشـــی دارد و اولویت بندی را 
بلد اســـت. او مســـائل را از جوانب مختلف بررســـی می کند و تفکر انتزاعی در او غالب 
اســـت. او احترام و اســـتقلال می خواهد، چون در پی شـــخصیت و هویت اســـت. )طبق 
نظریـــه ی اریکســـون( در نوجوانی آرام آرام تشـــکیل هویت یا شـــکل گیری هویت در برابر 
بی هویتـــی اتفاق می افتد. اما موضوع این اســـت کـــه در اکثر نوجوانـــان، نیمه ی کودکی 
غالـــب اســـت و در تصمیم گیری هـــای زندگی، بیشـــتر بر اســـاس لذت هـــای لحظه ای 
عمل می کنند. اینجاســـت کـــه نقش خانـــواده و تربیت اهمیت پیدا می کنـــد. خانواده 
بایـــد بـــه فرزندشـــان کـــه دارد پوســـت می انـــدازد و از کودکـــی در می آید و به ســـمت 
بزرگســـالی مـــی رود، کمـــک کند که بیشـــتر با ایـــن بُعد بزرگســـالانه و بالغانـــه زندگی 
کنـــد، تصمیـــم بگیـــرد، در پی لذت هـــای لحظه ای نباشـــد و کمـــی دوراندیش باشـــد. 

•خود نوجوان چطور می تواند آن بُعد کودکانه را کنترل کند؟
لذت هـــای لحظه ای زیباســـت، اما نـــه اینکـــه کل زندگی بشـــود لذت بـــردن در لحظه! 
نوجـــوان بایـــد در تصمیم گیری هایـــش متوجه باشـــد که آیـــا حاصل کاری کـــه می کند، 
لذت لحظه ای اســـت یـــا در پس آن، لـــذت بلند مـــدت و با ثبات و مفیـــدی وجود دارد؟ 
اما مشـــکل اصلی اینجاســـت کـــه در این شـــرایط، نوجـــوان بدانـــد چارچوب ها و خط 
قرمزهایـــش کدامنـــد. متاســـفانه امروز ســـن پورنوگرافی به دبســـتان رســـیده و بلوغ 
زودرس اتفـــاق افتـــاده اســـت. نوجـــوان امروز به شـــدت لذت جـــوی بـــدون چارچوب 
و اخلاق شـــده اســـت؛ یعنی بـــه هر قیمتـــی، هر چیـــزی را کـــه برایش جذاب اســـت، 
می خواهـــد. مهم تریـــن دلیل این مســـئله هم قطعا فضـــای مجازی و اینترنت اســـت، 
چـــون بـــا تاثیرگذارتریـــن خصلـــت ســـن نوجوانی، یعنـــی الگو گیـــری و همانند ســـازی 
ســـروکار دارد. مثـــلا رونالـــدو یـــک خط روی ســـرش می انـــدازد و یک عکس منتشـــر 
مـــی کند و فردا هشـــتاد میلیـــون نفر که اغلـــب نوجوان هســـتند، روی سرشـــان خط 
می اندازنـــد! بـــا این حال، بـــه نظر مـــن جذاب ترین نوجوانـــان آن هایی هســـتند که در 
کنار تمام این الگوگیری ها، خط قرمز خود را دارند و تکلیفشـــان با خودشـــان مشـــخص 
اســـت و اگـــر در جمعی بهشـــان بگویند فـــلان کار را بکـــن، می ایســـتند و می گویند نه، 
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ایـــن خـــط قرمز زندگی من اســـت! ایـــن خیلی زیباســـت که مثـــلا شـــما فکرهایتان را 
کرده ایـــد، چهارچوب هـــا و عقایدتـــان را بـــا تحقیق و تفکر مشـــخص کرده ایـــد، هویت 
خـــود را یافته ایـــد و گفته ایـــد کـــه اینجاها خـــط قرمز زندگـــی من و هویت من اســـت. 
نوجـــوان بایـــد بفهمد که عیبـــی ندارد یـــک جایی »نـــه« بگوید و این خیلـــی هم خوب 
و جـــذاب اســـت. اگرچـــه حضور زیـــاد در این طـــور محیط هـــا آرام آرام قـــدرت نه گفتن 
را تضعیـــف می کنـــد. پس مهـــارت جـــرات ورزی بســـیار برای نوجـــوان اهمیـــت دارد.  

• می خواهـــم قالب پرسشـــگر را عوض کنـــم و به فضای والـــد بروم. تصـــور کنیم من 
والـــد هســـتم و دختر یا پســـر نوجوانـــی دارم که به شـــدت امـــروزی اســـت، روحیه ی 
معتـــرض و عصیانگـــری در جامعـــه دارد و خیلی بیشـــتر از من از هنر مـــدرن و تاریخ 
معاصـــر را می دانـــد. اصلا انگار زاده ی من نیســـت و رســـانه او را شـــکل دیگری تربیت 
کرده اســـت. چطـــور می توانم نوجوانـــم را بر حذر کنـــم از فضایی که احســـاس می کنم 

شود؟ دچارش  اســـت  ممکن 
نیســـت.  یکســـاله  و  ماهـــه  شـــش  فراینـــد  یـــک  تربیـــت،  کـــه  بدانیـــد  ابتـــدا 
متاســـفانه در سیســـتم تربیتـــی والدیـــن مـــا، تـــا زمانـــی کـــه آســـیب و مشـــکلی 
می شـــود،  ایجـــاد  مکافـــات  وقتـــی  و  نمی کنـــد  کاری  کســـی  نشـــده،  ایجـــاد 
تـــازه بـــه فکـــر می افتنـــد کـــه بایـــد چـــه کار کننـــد؛ در صورتـــی کـــه دیـــر اســـت.
تربیـــت یعنـــی پیشـــگیری؛ یعنی از ابتـــدای کودکـــی و نوجوانـــی باید شـــروع کنیم که 
نتیجـــه بدهد. اگر شـــما والد هســـتید، اول روی دوســـتان نوجوانتان تمرکـــز کنید. به 
قـــول ســـعدی: تـــو اول بگو بـــا کیان زیســـتی/ پس آنگـــه بگویم کـــه تو کیســـتی. گروه 
همســـالان مهم ترین نقـــش را در ســـن نوجوانی دارد. اگر دوســـت فرزند شـــما بگوید 
آن دیـــوار قرمز اســـت و شـــما بگویید ســـفید اســـت، نوجوان شـــما پاســـخ می¬دهد 
قرمز اســـت، چـــون دوســـتش گفتـــه. دوم اینکه بایـــد ببینیـــد نوجوانتـــان دنبال چه 
چیـــزی هســـت و تا چـــه حـــد آن را دنبال می¬کنـــد! در بحث پیشـــگیری، ســـعی کنید 
اطلاعـــات کافی به دســـت بیاورید کـــه فرزندتان در هر مســـئله ای، کجای ماجراســـت 
و چقـــدر اطلاعـــات دارد و متناســـب با آن اقـــدام کنید. اعتمـــاد و احترام بیـــن والدین 
و فرزنـــد بســـیار مهم اســـت. مثلا گاهـــی روی بنرهـــای اجتماعی که در ســـطح خیابان 
می زننـــد می نویســـند گل درمان ندارد...در صورتی که اشـــتباه اســـت و گل درمان دارد! 
وقتـــی نوجـــوان چنین چیزهـــای بی پایه و اساســـی را می بینـــد یا می شـــنود و می داند 
که درســـت نیســـت، اعتمـــادش اول به والدیـــن و بعد بـــه جامعه از دســـت می رود. 

• پدر و مـــادری را تصور کنیـــد که تمام عمر به شـــیوه ی تربیت و رابطه ی خودشـــان با 
نوجوانشـــان باور داشـــتند؛ اما یک روز اتفاقـــی می فهمند که فرزندشـــان گل مصرف 
می کنـــد. در چنیـــن موقعیتـــی صحیح ترین نـــوع مواجهه بـــا او که منجر به آســـیب 

وحشـــتناک بعدی نشـــود، چیســـت؟ صرفا کمک گرفتن از مشـــاور است؟
اگر ایـــن کار را بکنند که خیلی خوب اســـت، امـــا نمی کنند و ما اولین راه  حل نیســـتیم 
بلکـــه آخرین راهیـــم! به نظرم ریشـــه ی این مشـــکل در عدم پذیرش اســـت. ما خیلی 
چیزهـــا را نمی خواهیـــم بپذیریم؛ نـــه فقط در بحـــث نوجوانان که در همـــه ی مباحث 
اجتماعـــی. ما باید خیلی از تفاوت  ها و تغییر ها را در ســـبک زندگـــی و افکار را بپذیریم. 
چرا برایمان این قدر ســـخت اســـت کـــه تغییرات مهم عصـــر نوین را بپذیریم؟ شـــاید 
پـــدر و مـــادر هنـــوز متوجه نشـــده اند کـــه خیلـــی چیزها عوض شـــده و نســـل آن ها 
با ایـــن نســـل تفـــاوت دارد. سیســـتم تربیـــت و زندگی اش هم عوض شـــده اســـت. 

•راه مواجهه درست چیست؟
اولیـــن کار شناســـایی فضـــای مجـــازی اســـت کـــه نوجـــوان و دوســـتانش در آن فعال 
هســـتند. گام بعـــدی برخورد خیلـــی محترمانه بـــا نوجوان اســـت. احتـــرام در نظارت 
اســـت. ما دو نـــوع برخورد داریـــم؛ یکی نظـــارت و دیگـــری دخالت. در نظـــارت، حریم 
خصوصـــی و احترام وجود دارد. وقتی شـــما بـــرای ورود به اتاق نوجوانتـــان در می زنید، 
بـــه او یـــاد می دهیـــد کـــه بعـــدا و در جامعـــه، مردم هـــم باید بـــه حریـــم خصوصی 
او احتـــرام بگذارنـــد. بـــه نظـــرم اولیـــن کاری که بایـــد والدین انجـــام دهنـــد، احترام و 
اعتماد ســـازی اســـت. اینکـــه با فرزدشـــان با احتـــرام صحبت کننـــد و بپرســـند که آیا 
درگیـــر این مســـئله هســـتی؟ آیـــا می خواهی راجـــع بـــه آن صحبت کنی؟ مـــن نگرانم 
که ســـبک زندگـــی اشـــتباهی را انتخاب کنـــی. ضمن اینکه بـــه تجربه گرایی تـــو احترام 
می گـــذارم، چـــون ویژگـــی ســـن توســـت، ولـــی ممکن اســـت خطری بـــرای تـــو وجود 
داشـــته باشـــد! معمـــولا وقتـــی بچه ها فضـــای امنـــی را حس کننـــد، حـــرف می زنند. 

• اما معمولا انکار می کنند!
بله، چـــون قبلا راســـت گفته انـــد و تنبیه 
شـــده اند، دیگـــر راســـت نمی گوینـــد. اما 
اگـــر احتـــرام ببیند و فضـــای امنی برایش 
ایجاد شـــده باشـــد خـــود نوجـــوان خیلی 
نگفـــت،  اگـــر  امـــا  می گویـــد.  را  چیزهـــا 
بهتر اســـت والدیـــن روی آدم هـــای موثر 
اگر به  زندگـــی فرزندشـــان تمرکز کننـــد. 
آن فـــرد مورد اعتمـــاد فرزندتـــان بگویید 
و او در مـــورد ایـــن ماجـــرا بـــا نوجـــوان 
صحبـــت کنـــد، تاثیـــرش بیشـــتر از مادر 
و پـــدر اســـت، چـــون جایـــگاه مـــادر یـــا 
پـــدر بـــا دعواهـــا و بی حترامی هایـــی که 
اســـت. شـــده  خـــراب  گرفتـــه،  صـــورت 
اما نکتـــه ی مهـــم در مراجعه به مشـــاور 
ایـــن اســـت که بـــه یـــک دلیل دیگـــر به 
مشـــاور مراجعه کنیم. مثـــلا نگوییم »بیا 
برویـــم پیـــش مشـــاور، چون مشـــکوکی! 
تـــو دیگـــر معتـــاد شـــده ای و آبرویمان را 
بـــرده ای!« بلکـــه بـــه او یـــاد بدهیـــم که 
داشـــتن مشـــاور خصوصی باید بخشـــی 
از زندگـــی  اش باشـــد تا در خـــلال زندگی، 
هرجـــا بـــه دوراهی خـــورد، بـــه او مراجعه 
نکنیـــم  فرامـــوش  اینکـــه  فقـــط  کنـــد. 
و  نیســـت  کـــه مشـــاور تصمیم گیرنـــده 
صرفـــا نظـــرش را می دهـــد و چـــراغ قوه 
می انـــدازد تا شـــما اگـــر دوســـت دارید، 
ببینیـــد کـــه کجـــا چالـــه و چاه هســـت و 
کجا نیســـت. دیگـــر اختیار با شماســـت.

 
ایـــن  در  کـــه  هســـت  دیگـــری  •مـــورد 

باشـــد؟ مانـــده  جـــا  گفت وگـــو 
وظیفـــه ام  و  روان شـــناس هســـتم  مـــن 
نمی توانـــم  ولـــی  اســـت،  دادن  امیـــد 
خیـــال بفروشـــم. نـــرخ امیـــد بـــه زندگی 
در نســـل نوجـــوان خیلـــی پایین اســـت. 
ایـــن جملـــه را نزدیـــک هزار بار از نســـل 
نوجـــوان شـــنیده ام کـــه می گوینـــد »مـــا 
کـــه آینـــده ای نداریـــم، حداقل امـــروز را 
بـــرای همین ســـمت  خـــوش باشـــیم«. 
گل و مـــواد می  رونـــد. ایـــن نـــرخ امید به 
زندگـــی را چـــه کســـی و چه چیـــزی ایجاد 
و سیاســـت های کلان  می کنـــد؟  جامعـــه 
اجتماعـــی، اقتصادی و سیاســـی. ای کاش 
کمـــی جدی تر به نســـل کـــودک و نوجوان 
پرداختـــه می شـــد، چرا کـــه آینـــده ی این 
ســـرزمین در دســـتان این نســـل است.
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تفکــر تحلیلــی یعنــی توانایــی درک درســت مســائل، تحلیــل درســت داده هــا و نهایتــا 
گرفتــن بهتریــن تصمیــم براســاس اطلاعــات موثــق به دســت آمده. تفکــر تحلیلــی روشــی 
ــتفاده از آن،  ــا اس ــوان ب ــه می ت ــت ک ــل اس ــن راه ح ــتای یافت ــکلات در راس ــل مش ــرای تحلی ب
موضوعــات پیچیــده را بــه واحد هــای کوچک تــر تقســیم کــرده و ارتبــاط میــان ایــن واحد هــا 
را درک کــرد تــا در نهایــت بــه فهــم درســت تری از آن  دســت یابیــم. ایــن کار رونــدی متــداول 
ــا تمامــی مشــکلات زندگــی اســت و می تــوان بــا مطالعــه و آگاهــی و ســپس  در مواجهــه ب
تمریــن عملــی، آن را توســعه داد. توســعه ی ایــن توانایــی می توانــد بهــره وری کار مــا را بهبــود 
ــادآوری  ــد ی ــه بای ــد. البت ــک کن ــان کم ــج مطلوبم ــه نتای ــتیابی ب ــا در دس ــه م ــیده و ب بخش
کنــم کــه همــه ی مــا از مهارت هــای تفکــری بهره منــد هســتیم، امــا از آن هــا بــه طــور موثــری 

ــد.  ــدن دارن ــه تقویت ش ــاز ب ــا نی ــا در م ــن مهارت ه ــم و ای ــتفاده نمی کنی اس

مهارت های تفکر تحلیلی کدامند؟
مهارت هــای مــورد نیــاز حــل مســائل بــه عنــوان مهارت هــای تحلیلــی شــناخته می شــوند. 
مهارت هــای تحلیلــی، توانایی هــا و شــاخصه هایی هســتند کــه بــه شــما ایــن امــکان را 
می دهنــد کــه موضوعــی را مشــاهده، بررســی و تفســیر کنیــد تــا بــه ایده هــا و راه حل هــای 
درخــوری برســید. شــما هنــگام مشــاهده، شناســایی الگوهــا، یکپارچه کــردن اطلاعــات، 
تفســیر داده هــا، نظریه پــردازی و تصمیم گیــری بــرای یافتــن راه حــل مســائل، از مهارت هــای 
تحلیلــی اســتفاده می کنیــد. کســانی کــه مهــارت تفکــر تحلیلــی قــوی دارنــد، اغلــب قادرنــد 
موقعیــت یــا مشــکل را بــه ســرعت تجزیــه و تحلیــل کننــد و در تنظیــم یــک نقشــه بــرای 

رســیدن بــه اهــداف مطلــوب، خــوب عمــل  کننــد.

فرایند چند مرحله ای سیستم تفکر تحلیلی 
ــا  ــپس ب ــم و س ــکل بپردازی ــا مش ــئله ی ــوع، مس ــایی موض ــه شناس ــد ب ــه ی اول بای در وهل
جمــع آوری اطلاعــات از طریــق آزمایــش و مشــاهده، بــه درک خود از موضوع عمق ببخشــیم 

و دســت بــه ایجــاد راه  حل هایــی بزنیــم کــه بــه ذهنمــان خطــور کــرده اســت.
یکــی از عناصــر کلیــدی تفکــر تحلیلــی، توانایــی شناســایی ســری�ع روابــط علــت و معلولــی 
اســت؛ یعنــی درک کنیــم چــه اتفاقــی ممکــن اســت در طــول فراینــد حــل مســئله رخ دهــد و 

نحــوه ی ارتبــاط ایده هــای جدیــد بــا موضــوع اصلــی چگونــه اســت.
دلایــل زیادی برای توســعه، شــکوفا کــردن و اســتفاده از مهارت های تفکر تحلیلی وجــود دارد. 
حــل مشــکلات از طریــق تفکــر تحلیلــی مــا را قــادر می ســازد تــا در آینــده تصمیمــات بهتــری 
بگیریــم. در ضمــن می توانیــم تفکــرات تحلیلــی گذشــته را بــرای مشــکلات جدیــد یا مشــابه 
پیــش  رو بــه کار ببریــم. افــرادی کــه تفکــر تحلیلــی قــوی دارنــد، همیشــه در حــال تحلیــل 
شــرایط هســتند و بــا اینکــه گاهــی ممکــن اســت تحلیل هــای درســتی نداشــته باشــند، امــا 

بــه خوبــی می داننــد بایــد از تحلیل هــای 
آن هــا  بگیرنــد.  درس  گذشــته  اشــتباه 
می داننــد ابــزار پیشــرفت آدمــی مطالعــه 
و فراگیــری اســت؛ پــس تــلاش می کننــد 
بیاموزنــد.  انــدک  حتــی  چیــزی  روز  هــر 
ــه  ــر گون ــه دور از ه ــند ب ــراد می کوش ــن اف ای
احساســات و شــتاب زدگی، تصمیم گیــری 
کننــد و همیــن خصیصــه موجــب می شــود 
کــه از آن هــا بــه عنــوان افــرادی قابل اتــکا 
ــی،  ــه زمان ــد در چ ــا می دانن ــود. آن ه ــاد ش ی
چــه تصمیمــی بگیرنــد و عملکرد ســنجیده 
یکــی از ویژگی هــای اساســی آن هــا اســت. 
ایــن افــراد چــون جوانــب مختلــف مســائل 
را می ســنجند، همیشــه ســعی می کننــد 
ــاب  ــه اجتن ــای عجولان ــه از تصمیم گیری ه ک
کننــد و همیــن مســئله خطــای کار آن هــا را 

ــاند.  ــن می رس ــل ممک ــه حداق ب
دوری از افــراط و تفریــط، پرهیــز از تعصبــات 
از  تصمیم گیــری  و  قضــاوت  در  بیهــوده 
در  تحلیلــی  تفکــر  نمودهــای  مهم تریــن 
در  افــراد  ایــن  همچنیــن  اســت.  زندگــی 
ــکلات را  ــتند و مش ــور هس ــان صب زندگی ش
ــه  ــه ب ــا توج ــد ب ــا بتوانن ــد ت ــل می کنن تحم

شــرایط، بهتریــن تصمیــم را بگیرنــد.
منطقــی،  اســتدلال  انتقــادی،  تفکــر 
نمونه هایــی  و...  نظریه پــردازی  خلاقیــت، 
ــتند. در  ــی هس ــر تحلیل ــای تفک از مهارت ه
ایــن بــاره، »ریچــارد هیــور« می گویــد: »تفکــر 
مضاعــف،  مهارتــی  تحلیــل،  بــر  مبتنــی 
حرفــه  ای و حتــی کامــلا متفــاوت اســت. ایــن 
مهــارت را در کارگاه هــای آکادمیــک آمــوزش 
نمی دهنــد. تحلیلــی فکــر کــردن، ماننــد 
می توانــد  اســت.  مهــارت  یــک  رانندگــی 
تدریــس شــود، فراگرفتــه شــود و بــا تمریــن 
کــردن توســعه یابــد، امــا همانند بســیاری از 
مهارت هــای دیگــر، مثــلا دوچرخه ســواری، 
اینکــه  شــنیدن  و  کلاس  در  نشســتن  یــا 
قابل یادگیــری  می شــود،  انجــام  چگونــه 
نیســت. در واقــع تحلیلگــران بــا عمل کــردن 
اســت کــه مهــارت پیــدا می کننــد.« پــس 
چــه  هــر  یادگیــری،  از  بعــد  اســت  بهتــر 
دانــش   به کارگیــری  بــه  اقــدام  ســری�ع تر 
ایــن  بتوانیــد  تــا  کنیــد  آموخته شــده 
مهــارت را در خــود بپرورانیــد و در نهایــت 
در مســیر رشــد و تعالــی خــود در زندگــی 
از آن اســتفاده کنیــد. شــخصی و شــغلی 
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ــت و  ــم را مدیریـ ــک مراسـ ــد یـ ــه بخواهیـ ــده کـ ــش آمـ ــان پیـ ــال برایتـ ــا تا به حـ حتمـ
برنامه ریـــزی کنیـــد و ندانیـــد از کجـــا بایـــد شـــروع کنیـــد یـــا بخواهیـــد یـــک پـــروژه را 
پیـــش ببریـــد امـــا ندانیـــد چطـــور آن را بـــه بخش هـــای کوچک تـــری تقســـیم کـــرده و 
فعالیت هـــای مختلـــف مربـــوط بـــه آن را اولویت بنـــدی کنیـــد. بســـیاری از مـــا چنیـــن 
ـــی  ـــگام رویاروی ـــه هن ـــتند ک ـــم هس ـــانی ه ـــا کس ـــم، ام ـــه  کرده ای ـــی را تجرب موقعیت های
ــد. راز موفقیـــت  ــی مدیریـــت  کننـ ــه خوبـ ــا را بـ ــد آن هـ ــائلی می تواننـ ــا چنیـــن مسـ بـ
ـــه ی  ـــه مـــا از آن بی بهـــره هســـتیم؟ حلق ـــد ک ـــی دارن آن هـــا در چیســـت؟ آن هـــا چـــه مهارت

ـــی«. ـــر تحلیل ـــوان »تفک ـــت عن ـــت تح ـــی اس ـــان مهارت ـــن جری ـــوده ی ای مفق

علیرضا خیرالهی/ نویسنده

تفکرت را تحلیل کن
مهارتی با عنوان تفکر تحلیلی
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گروه تولید محتوای سیمیاروم

نوجوانــان معمــولا غافل گیــری را در مــورد رویدادهــای تغییر دهنــده ی زندگــی 
ــز  ــه چی ــردازش هم ــرای پ ــتری ب ــان بیش ــا زم ــه آن ه ــر چ ــد. ه ــت ندارن دوس
ــتند  ــی هس ــا در دوره ای از زندگ ــت. آن ه ــر اس ــان بهت ــند، برایش ــته باش داش
ــد  ــا چن ــک ی ــت ی ــن اس ــد و ممک ــان کرده ان ــتی را امتح ــات دوس ــه اجتماع ک
دوســت صمیمــی داشــته باشــند؛ بــه همیــن دلیــل شــاید مهاجــرت بــا آن هــا 
ــه  ــن، چ ــوان والدی ــه عن ــا ب ــا م ــد. ام ــودکان نباش ــا ک ــرت ب ــانی مهاج ــه آس ب
کارهایــی می توانیــم انجــام دهیــم تــا فرزنــد نوجوانمــان احســاس بهتــری بعــد 

از مهاجــرت داشــته باشــد؟

برای یافتن دوست جدید همراه او باشید
ــت دادن  ــرس از دس ــد ت ــوان می توان ــک نوج ــای ی ــن ترس ه ــی از بزرگ تری یک
دوســتانش باشــد. ســعی کنیــد موقعیت هایــی را ایجــاد کنیــد کــه فرزنــد شــما 
گاهــی بــا دوســتانش بــه صــورت آنلایــن تمــاس داشــته باشــد. امــا ایــن نکتــه 
ــه گیر  ــه او گوش ــوند ک ــث نش ــا باع ــن تماس ه ــه ای ــد ک ــر بگیری ــم در نظ را ه
شــده و بــه فکــر یافتــن دوســتان جدیــد نباشــد. بــه فرزنــد خــود بــرای یافتــن 
ــت و گذار  ــرای گش ــاعت های آزاد ب ــاص س ــق اختص ــد از طری ــت های جدی دوس
یــا مثــلا رفتــن بــه باشــگاه کمــک کــرده و فرصت هایــی را ایجــاد کنیــد کــه او بــا 

دوســتانش بیشــتر ملاقــات داشــته باشــد.

نگرانی او را برای تازه وارد بودن درک کنید
فرزنــد شــما بــه یــک مدرســه جدیــد خواهد رفــت و ممکن اســت او را تــازه وارد 
صــدا کننــد. از طرفــی هــم بــه لحــاظ فرهنــگ و زبــان بســیار بــا اطرافیانــش در 
آن محیــط متفــاوت اســت. همیــن جدا مانــدن از یــک عــده، نگرانی هایــی را 
بــه همــراه دارد. »جیمــی هــاوارد«، متخصــص مدیریــت اســترس و تــاب آوری، 
می گویــد: »کنار آمــدن بــا چیــزی کــه انتظــار آن مــی رود، بســیار ســاده تر از 

شوکه شــدن و عــدم آمادگــی بــرای یــک عامــل اســترس زا اســت.«

هنگام واکنش های رفتاری، به جای بیان احساسات، با او همدلی کنید
ــد،  ــان را درک کنی ــد نوجوانت ــه گیری فرزن ــا گوش ــری ی ــت، تحریک پذی عصبانی
ــس  ــت. پ ــزرگ اس ــرات ب ــه تغیی ــا ب ــول آن ه ــای معم ــا واکنش ه ــون این ه چ
بهتــر اســت همــراه او باشــید، بــه جــای اینکــه او را تنبیــه کنیــد یــا بیش از حــد 

نگــران ایــن رفتــارش باشــید.

بگذارید با محیط اطرافش بیشتر آشنا شود
خــوب اســت کــه فرزنــد خــود را بــا محیطــی کــه قــرار اســت در آن زندگــی کنــد، 
آشــنا کنیــد. ایــن مــورد شــامل تمــام جزئیــات می شــود. به طــور مثال، نشــانی 
کتابخانه هــا و ورزشــگاه های شــهر را در نقشــه دنبــال کنیــد، دربــاره ی فرهنــگ 
مــردم شــهر بدانیــد و بیاموزیــد و مــدل لباس هــای فــرم مدرســه و حتــی 
ســبک لبــاس پوشــیدن و تغذیــه ی نوجوانــان آن شــهر را جســت وجو کــرده و 

در موردشــان صحبــت کنیــد. 

تصـــور کنیـــد تمـــام دغدغه هـــا و چالش هـــای دوران بلـــوغ را داریـــد و 
ـــه  ـــت. اینک ـــده اس ـــه ش ـــه آن اضاف ـــم ب ـــی ه ـــط زندگ ـــر محی ـــر تغیی ـــالا فک ح
ــی  ــدان فرقـ ــد، چنـ ــرت می کنـ ــی مهاجـ ــا به تنهایـ ــواده یـ ــا خانـ ــوان بـ نوجـ
نـــدارد؛ او در دوره ای اســـت کـــه دنیـــای درونـــی پیچیـــده ای دارد و همیـــن 
موضـــوع ممکـــن اســـت باعـــث واکنش هـــای بســـیار متفـــاوت او بـــه 

ــد مهاجـــرت شـــود. ــات بزرگـــی ماننـ موضوعـ

چالش های تغییر محیط زندگی در دوران بلوغ

نوجوان ها در مسیر مهاجرت
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نوجوان ها در مسیر مهاجرت

بیش از حد به این موضوع فکر نکنید
همان طور کــه گفتیــم، ســختی های مهاجــرت ممکــن اســت گاهــی ناراحتــی زیــادی بــه 
ــا بیش از حــد  ــم و ب ــر بدانی ــی را معتب ــن ناراحت ــد ای همــراه داشــته باشــد؛ امــا اجــازه دهی
پرداختــن بــه آن، هــم خودمــان و هــم فرزندمــان را درگیــر نکنیــم. بهتــر اســت بــه مهاجــرت 
ــن  ــگاه کنیــد. شــاید مهاجــرت ای ــودن ن ــدر و مــادر ب ــرای پ ــد ب ــوان یــک فرصــت جدی به عن
امــکان را بــه وجــود بیــاورد کــه روش هــای جدیــدی را بــرای ارتبــاط بــا فرزنــد خــود امتحــان 
کنیــد و محیــط جدیــد هــم ایــن فضــا را بــرای شــما فراهــم کنــد کــه آزادی عمــل بیشــتری را به 

ــان قــرار دهیــد. همــراه شــیوه ی درســت مدیریــت بحران هــا در اختیــار فرزندت

اجازه دهید نوجوانتان درباره ی نگرانی هایش صحبت کند
خــوب اســت او را تشــویق کنیــد کــه نگرانی هــا و ترس هایــش را از محیــط جدیــد یادداشــت 
ــازه  ــط ت ــد در محی ــی می توان ــه چیزهای ــرش چ ــه نظ ــه ب ــد ک ــم بنویس ــل ه ــد و در مقاب کن
ــرای شــما از  ــرای او هیجان انگیــز باشــد. در ضمــن از او بخواهیــد کــه اگــر دوســت دارد، ب ب

ــد. ــرف بزن ــش ح دغدغه های

پیش از مهاجرت درباره ی آینده با هم حرف بزنید
اگــر تمــام خانــواده، هــر یــک لیســت جداگانــه ای را از ترس هــا و امیدهایشــان تهیــه کننــد و 
دور هــم جمــع شــوند و دربــاره ی آن بحــث کننــد، خواهنــد دیــد کــه تنهــا نیســتند و هــر کــدام 
از چیزهایــی کــه گاهــی مشــترک هــم هســت، می ترســند؛ پــس بــا تطبیــق امیدهــا در کنــار 

هــم، روی تصمیــم بــرای رفتــن مصمم تــر خواهنــد شــد.

نوستالژی را فراموش نکنید
فرزنــد شــما، به ویــژه در ایــن دوره ی ســنی، تعلــق خاطــر زیــادی بــه خانــواده، دوســتان، پــدر 
و مــادر بــزرگ، مدرســه  یــا معلمــش دارد. خــوب اســت کــه او یــک دفتــر یــادگاری از تصاویــر 
و دســتخط ها داشــته باشــد تــا در موقــع دلتنگــی بــا یــادآوری آن خاطــرات خــوش، حالــش 
تغییــر کنــد و در روزهــای دوری بتوانــد بــا یــاد آن هــا، کمــی بــه حــال و هــوای گذشــته برگــردد.

بگذارید او هم در تصمیم گیری ها شریک باشد
ــن  ــا را در حی ــه بچه ه ــی ک ــی از چیزهای ــد: »یک ــناس، می گوی ــارت«، جامعه ش ــی اکه »جیس
ــد.«  ــط خــود ندارن ــر محی ــی ب ــه هیــچ کنترل ــن اســت ک ــی بیشــتر آزار می دهــد، ای جابه جای
پــس بگذاریــد فرزندتــان در تصمیم گیری هــای جزئــی شــریک شــود تــا در او احســاس 

ــد ایجــاد شــود. کنتــرل بیشــتری در شــرایط جدی

سعی کنید فضا را مثل قبل نگه دارید
در روزهــای اول مهاجــرت ســعی کنیــد اتــاق فرزندتــان را طــوری بچینیــد کــه تفــاوت خیلــی 
ــاز او را در دسترســش قــرار  ــان نداشــته باشــد. وســایل مــورد نی ــه ی خودت ــا خان عجیبــی ب

دهیــد و بــه طــور کلــی تــلاش کنیــد محیــط 
او چنــدان تغییــری نســبت بــه قبل نداشــته 

باشــد تــا احســاس غریبــی نکنــد.

آن ها را به تدریج در محیط قرار دهید
مدرســه کمــک بزرگــی در ایــن فرایند اســت. 
امــا اگــر هــم در فصــل مدرســه مهاجــرت 
نکرده ایــد، ســعی کنیــد به تدریــج او را بــه 
کلاس هــای آموزشــی ببریــد تــا بــا محیــط 
و همســالانش آشــنایی جزئــی پیــدا کنــد.

بــه جــای منت گذاشــتن، خواســته ی او را 
ــد ــال کنی دنب

ممکــن اســت در گفت وگوهــای خانوادگــی 
ایــن موضــوع مطــرح شــود کــه »مــا به خاطــر 
بــه  اســت  بهتــر  کردیــم!«  مهاجــرت  تــو 
پیگیــر علایــق  ایــن جملــه،  گفتــن  جــای 
مهاجــرت  اولیــه ی  روزهــای  همــان  در  او 
طــور  بــه  باشــید.  آن  از  قبــل  حتــی  یــا 
مثــال، اگــر او عاشــق هنــر اســت، او را بــه 
گالری هــای مختلــف ببریــد یــا اگــر هنرمنــد 
مشــهوری در شــهر مقصــد زندگــی می کنــد، 
عکس هــای خانــه ی او را نشــانش دهیــد.

در صورت لزوم به دنبال گرفتن کمک باشید
مهاجــرت  در  به خودی خــود  بزرگســالان 
نوجوانــان،  امــا  دارنــد؛  چالش هایــی 
اســت  ممکــن  گفتیــم،  همان طور کــه 
چالش هــای متفاوتــی داشــته باشــند. این را 
بدانیــد که شــما پــدر و مــادر خوبی هســتید 
و نگرانــی شــما بســیار معتبــر اســت؛ پــس 
احســاس عــذاب وجــدان و اضطــراب بخــش 
طبیعــی ماجراســت. اگــر در ایــن مســیر 
کمکــی خواســتید، یــک مشــاور متخصــص 
کمــک  می توانــد  نوجوانــان  حــوزه ی  در 
برآییــد. ایــن چالش هــا  پــس  از  تــا  کنــد 
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فرصتی برای رشد
دلبستگی به یک مراقب، آغاز نیاز اساسی ما به احساس تعلق است

آیـــا تا به حـــال به خاطـــر اختـــلاف عقیـــده بـــا کســـی درگیـــر شـــده اید؟ آیـــا متوجـــه 
ـــرای  ـــلاش ب ـــد؟ ت ـــرد بوده ای ـــا آن ف ـــق ب ـــه تواف ـــیدن ب ـــرای رس ـــود ب ـــع خ ـــردن موض ملایم ک
رســـیدن بـــه توافـــق و حفـــظ عضویـــت در گـــروه، نوعـــی انطبـــاق اجتماعـــی بـــرای حفـــظ 
تعلـــق اجتماعـــی اســـت. بـــه احتمـــال زیـــاد، مهارت هایـــی کـــه از آن هـــا بـــرای اجتنـــاب 
از طـــرد شـــدن، ایجـــاد انطبـــاق بـــا هنجارهـــای اجتماعـــی و افزایـــش تعلـــق اســـتفاده 
می کنیـــم، بـــه دلیـــل کارکـــردش در تکامـــل تـــا همیـــن امـــروز بـــرای بشـــر تـــداوم 
ـــت. ـــوده و هس ـــروری ب ـــی ض ـــای آدم ـــرای بق ـــتن ب ـــق داش ـــی، تعل ـــه عبارت ـــت. ب ـــته اس داش

همه ی مـــا در لحظاتـــی از زندگـــی در حال 
اصـــلاح و تنظیـــم رفتارهـــا و اعمـــال خود 
بوده و هســـتیم. مـــا می خواهیم اطمینان 
حاصـــل کنیم کـــه رفتارمـــان بـــرای بافت، 
گـــروه، فرهنـــگ یـــا جامعـــه ای کـــه در آن 
هســـتیم، قابل قبـــول اســـت. بیشـــتر ما 
تـــلاش می کنیم تـــا اتصال و تعلق داشـــته 
باشـــیم و این تلاش هم معمـــولا به خاطر 
تـــرس مـــا از طـــرد اجتماعـــی بـــوده کـــه 

محصـــول نیازمـــان به تعلق اســـت.
تجربـــه ی  یـــک  عنـــوان  بـــه  تعلـــق 
منحصر به فـــرد روانـــی تعریـــف می شـــود 
که به اشـــتیاق بـــرای ارتبـــاط بـــا دیگران، 
نیاز بـــه توجـــه مثبـــت و میل بـــه ارتباط 
احســـاس  اســـت.  مرتبـــط  بین فـــردی 
تعلـــق صرفـــا به مشـــارکت یـــا نزدیکی به 
دیگـــران یـــا گروه ها بســـتگی نـــدارد، بلکه 
تعلـــق از ادراک کیفیت، معنـــا و رضایت از 
ارتباطات اجتماعی ناشـــی می شود. تعلق 
ممکـــن اســـت بـــه احســـاس مـــا از یک 
مـــکان یا حتـــی یک رویـــداد هـــم مرتبط 
باشـــد. بنابرایـــن فرآیندی پیچیـــده، پویا و 

اســـت. منحصر به فـــرد 

ما زندگـــی را با حیاتی ترین نیازها شـــروع 
می کنیم و دلبســـتگی به یـــک مراقب، آغاز 

است تعلق  به  ما  اساســـی  نیاز 
احساس تعلق به عنوان یک انگیزه ی اساسی 
انسانی توصیف شده که زیربنای بهزیستی و 
سلامت روان آدمی را می سازد؛ از همین رو، 
ما دائما به دنبال یافتن و حفظ آن هستیم. 
همچون بسیاری از سازه های روان شناختی، 
از اجداد  را  نیاز به تعلق داشتن  می توانیم 
که  زمانی  کنیم؛  ردیابی  تاریخمان  ماقبل 
زندگی گروهی و همکاری، برای امنیت و بقای 
کوچکی  گروه های  در  مردم  بود.  ضروری  ما 

شکار،  مانند  مشاغلی  و  می کردند  زندگی 
آن  در  بود.  مشترک  نگهبانی  و  جمع آوری 
را  کارها  این  می خواست  فردی  اگر  دوران، 
قاعدتا نمی توانست  انجام دهد،  به تنهایی 
همین  به  بیاورد.  دوام  زیادی  زمان  مدت 
خاطر، طرد شدن از سوی گروه برای انسان ها 
ترس  و  اتصال  برای  تلاش  بود.  ترسناک 
تکاملی  ویژگی  یک  به عنوان  طرد شدن  از 
انسانی که ریشه ی عمیقی در تاریخ حیات 
دگرگون  شکل های  به  امروز  به  تا  دارد،  ما 
داده  ادامه  بقای خود  به  شده ای، همچنان 
است. انزوای اجتماعی هم در مقابل تعلق 
تنبیه،  نوعی  عنوان  به  دیرباز  از  اجتماعی 

تاریخچه ای غنی در دنیای بشری دارد. 
بـــه عنوان مثـــال، در بســـیاری از گروه های 
قبیلـــه ای، محکوم شـــدن به انـــزوا همواره 
منجر به مرگ می شـــده اســـت. دیوارها و 
میله هـــای زنـــدان  اغلب جداکننـــده  ی فرد 
از دسترســـی به ســـایر افـــراد و مکان های 
روابطشـــان  از  را  آن هـــا  و  بـــوده  جامعـــه 
محـــروم و منع می کرده اســـت. در مدارس 
و خانه هـــا هـــم مثـــلا بـــه عنـــوان تنبیه، 
کـــودکان بـــرای مـــدت کوتاهـــی از تعامل 
اجتماعی محروم می شـــده اند. آری، انزوای 
اجتماعی و طرد شـــدن از گروه هـــا دردناک 
اســـت و همـــه ی مـــا به راحتـــی می توانیم 
درک کنیم کـــه چرا این روش هـــا به عنوان 
مجـــازات مورد اســـتفاده قـــرار می گیرند.

احساس تعلق فرصتی را برای رشد
مولفه ی  یک  عنوان  به  تعلق  احساس 
از  فراتر  انسان،  زندگی  حیاتی  اجتماعی 
پذیرش در یک گروه است. »ابراهام مزلو«، 
احساس  اجتماعی،  روان شناسی  استاد 
از  دیگر،  عامل  چندین  همراه  به  را  تعلق 
جمله امنیت، احترام و خودشکوفایی، یک 

دکتر رکسانا کارخانه/ روان شناس

فرصتی برای رشد

طه
راب

د 
وا

س
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فرصتی برای رشد
دلبستگی به یک مراقب، آغاز نیاز اساسی ما به احساس تعلق است

فرصتی برای رشد

طه
راب

د 
وا

س

کرد.  انسان معرفی  رفتار  برای  قوی  محرک 
تئوری هرم نیازهای مزلو، مناب�ع فیزیولوژیکی 
بزرگسالان برای بقا و مناب�ع احساسی را که 
خود  واقعی  خویشتن  توسعه ی  برای  باید 
به دست آورند، دسته بندی می کند. در این 
بقای  نیازهای  هرمی شکل،  مراتب  سلسله 
و  هرم  قسمت  سطحی ترین  در  فیزیکی 
حال  دارد؛  قرار  هرم  نوک  در  خودشکوفایی 
میانه ی  در  تعلق  و  آنکه عشق، عزت نفس 
انسان  مزلو،  تعبیر  به  شده اند.  واقع  هرم 
برآورده  را  خود  پایه ی  نیازهای  که  زمانی   تا 
بپردازد؛  بالاتر  مراتب  به  نمی تواند  نسازد، 
یعنی نیازهای فیزیولوژیکی، ایمنی، تعلق و 
احترام، قبل از رسیدن به خودشکوفایی باید 
فردی،  چنین  تئوری،  نظر  از  شوند.  برآورده 
هم جسمی و هم ذهنی، خود را برای رشد و 

آزاد سازی پتانسیل هایش مجهزتر می بیند.
امروزه افزایـــش ثروت اقتصـــادی جامعه، 
امـــکان تنهـــا زندگی کـــردن را بـــرای افـــراد 
بـــه وجـــود آورده و حـــالا مـــا انســـان هایی 
هســـتیم که برخلاف اجداد باســـتانی مان، 
می توانیـــم از خانـــواده ای کـــه در آن متولد 
شـــده ایم، فاصلـــه بگیریـــم، از محله هـــا 
و شـــهرهایی کـــه در آن بـــزرگ شـــده ایم، 
مهاجرت کرده و بر خلاف گذشـــته، انفرادی 
زندگـــی کنیم. اما این تغییرات شـــگرف در 
نحـــوه ی زندگی، کار و تعامـــل اجتماعی ما 
چه تأثیـــری بر ســـلامت روانی مـــان دارد؟ 

اثرات منفی و مخرب فقدان تعلق 
مـــا نمی توانیـــم اهمیت احســـاس تعلق 
خـــود  روانـــی  و  جســـمی  ســـلامت  از  را 
جـــدا کنیـــم. پیوندهـــای اجتماعـــی که با 
احســـاس تعلق همراه اســـت، یک عامل 
محافظتی اســـت که به مدیریت اســـترس 
و ســـایر مســـائل رفتـــاری کمـــک می کند. 
زمانـــی کـــه احســـاس می کنیـــم حمایت 
انعطاف پذیرتر  نیســـتیم،  تنهـــا  و  داریـــم 
هســـتیم و اغلـــب بـــه طـــور موثرتـــری با 

لحظات ســـخت زندگی خود کنـــار می آییم. 
مطالعـــات نشـــان داده کـــه افـــرادی که تا 
یـــک دلبســـتگی  بـــه  دوران جوانی شـــان 
اعتماد به نفس  نیافته اند،  دســـت  ســـالم 
پایین تـــر و جهان بینـــی منفی تـــری دارند، 
بی اعتمـــاد هســـتند و می تواننـــد تصوری 
از طرد شـــدن داشـــته باشـــند. افسردگی، 
اضطـــراب و خودکشـــی، مشـــکلات رایجی 
در ســـلامت روانی هســـتند که بـــا فقدان 
این شـــرایط  احســـاس تعلـــق همراهند. 
می توانـــد منجر بـــه رفتارهـــای اجتماعی 
خاصی شـــود که در توانایی فرد برای ارتباط 
با دیگران تداخل ایجـــاد می کند و چرخه ای 
از رویدادهـــای منفـــی را رقـــم می زند که در 
نهایت احســـاس تعلـــق را تضعیف کرده و 

می دهد. کاهـــش 

انزوا می تواند تهدید کننده ی زندگی باشد
احســـاس تعلق در دوران کودکی و نوجوانی 
بـــرای عملکـــرد مـــا در طـــول زندگی مـــان 
پـــرورش  بنابرایـــن،  اســـت.  اساســـی 
استراتژی های مناســـب از بدو تولد توصیه 
می شـــود؛ به ویـــژه در اوایـــل دوران کودکی 
که کـــودکان بـــرای اولیـــن بار بـــا گروه های 
خـــارج از خانـــواده تعامل می کننـــد. تاکید 
بر اهمیـــت مهارت هـــای اجتماعی همراه 
بـــا شایســـتگی های اجتماعـــی و عاطفـــی 
بایـــد یک گفت وگـــو و مطالبه ی مـــداوم در 
بســـتر جامعه های کوچک و بزرگ باشـــد. 
همچنیـــن باید به خاطر داشـــته باشـــیم 
که همـــه ی ما به عنوان عضـــوی از جامعه، 
در موقعیـــت منحصر به فـــردی هســـتیم 
تا از طریـــق کار، زبان و تعاملات شـــخصی 
خـــود بـــا دیگـــران، فرصت هایـــی را بـــرای 

کنیم. ایجـــاد  تعلق 
تعلـــق داشـــتن بـــرای ســـلامت روانـــی و 
جســـمی ما ضـــروری اســـت و می تواند در 
نحوه ی تفکـــر و تعامل ما بـــا جهان و حتی 
انســـان بـــودن مـــا نقش داشـــته باشـــد. 
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در قســـمت های قبل بررســـی کردیم که تله هـــای زندگی کدامند و هر کس ممکن اســـت 
با چه ســـبکی به ایـــن تله ها واکنش نشـــان دهـــد. نیاز بـــه امنیت و هویـــت را توضیح 
دادیـــم و دیدیـــم کـــه در اثر ســـرکوب این نیازهـــا با چه تله هایـــی مواجه می شـــویم. در 
این قســـمت ســـراغ ســـومین نیاز، یعنی نیاز بـــه خودابراز گـــری می رویم تـــا بدانیم این 
نیاز چیســـت؟ چگونه برآورده می شـــود؟ و با ســـرکوبش چه تله هایی آشـــکار می شوند؟

نیاز به خودابرازگری
»خودابرازگـــری« یـــا »خود بیانگـــری« )Self-Expression( بـــه ایـــن معنی اســـت که فرد 
بتوانـــد بدون هیـــچ تـــرس و اضطرابی، کامـــلا صادقانـــه ابراز وجـــود کند )یعنـــی افکار 
و احساســـاتش را بیـــان کنـــد(، البتـــه با حفـــظ حقوق دیگـــران! افـــرادی کـــه می توانند 
به راحتـــی ابـــراز وجود کننـــد، با اعتماد به نفس تر، شـــاد تر و ســـالم تر هســـتند. در فردی 
کـــه از کودکـــی، بدون نگرانـــی بابت طرد شـــدن و از دســـت دادن محبت والدیـــن، نیازها، 
احساســـات و هیجاناتـــش را بیان کرده باشـــد، این نیاز به خوبی برآورده شـــده اســـت.
والدینـــی که فقـــط به خواســـته های خود فکـــر می کنند و در صورت نرســـیدن بـــه آن ها، 
بـــه کودک حس عـــذاب وجـــدان می دهند یـــا محبتشـــان را از او دری�غ می کننـــد، باعث 

ســـرکوب ایـــن نیاز و بـــه وجود آمـــدن این تله ها می شـــوند: 
1.اطاعت

2.ایثار
3.تایید طلبی 

در ادامه به هر کدام از این تله ها می پردازیم.

تله ی اطاعت
فـــردی که گرفتار چنین تله ای شـــده، حاضر اســـت روی تمایلات، خواســـته ها، ارزش ها و 
آرزو هـــای خود پا بگـــذارد تا توقعات دیگران را برآورده کند. این افراد همیشـــه می ترســـند 
از اینکـــه مورد قضاوت قـــرار بگیرند. آن ها از اینکه خواســـته های خود را به خواســـته های 
دیگـــران ترجیح دهند حـــس گناه و عـــذاب وجدان می گیرنـــد. دقت کنید کـــه این افراد 
حتـــی زمانی که دیگـــران آن ها را ناراحت می کنند، واکنشـــی نشـــان نمی دهنـــد که مبادا 
طرف مقابل ناراحت شـــود! آن ها خشـــم خودشـــان را از افراد به صورت ناسازگاری نشان 

می دهند؛ یعنی با پرخاشـــگری یا ســـکوت افراطـــی و قطع رابطه بـــدون هیچ توضیحی.

این تله چرا و چگونه به وجود می آید؟ 
اســـتقلال  کـــودک  بـــه  کـــه  -والدینـــی 
نمی دهنـــد و او اجازه ی انتخـــاب، حتی در 
ســـاده ترین مســـائل زندگـــی اش را ندارد 
و بـــه محـــض اینکـــه نافرمانی کنـــد، او را 
نادیده می گیرند و محبتشـــان را از او دری�غ 

می کننـــد.
- خواهر یا بـــرادری که کـــودک را مجبور به 

انجام کارهایشـــان می کند.
و  فـــداکار  بســـیار  کـــه  مـــادری  و  پـــدر   -
از خود گذشـــته هســـتند و تبدیل به الگوی 

اصلـــی کـــودک شـــده اند.
- والدینـــی کـــه بســـیار زودرنج هســـتند 
و کودک باید همیشـــه حواســـش باشـــد 
مبـــادا کاری کند یـــا حرفی بزند کـــه پدر یا 

برنجند. او  از  مـــادرش 

افـــراد گرفتار ایـــن تله ممکن اســـت چه 
ویژگی هایی داشـــته باشـــند؟

- آن هـــا دوســـت دارنـــد همـــه را از خـــود 
دارند. نگـــه  راضـــی 

- همیشه با نظر دیگران موافق هستند.
- از خشمگین شـــدن دیگـــران به شـــدت 

می ترســـند.
- همیشـــه خـــود را مقصر احساســـات بد 

می دانند. دیگـــران 
- به شدت در »نه« گفتن مشکل دارند.

دقت کنیـــد که این افـــراد بـــه دو دلیل در 
این تلـــه گرفتار می شـــوند:

مهتاب نیکان/ روان شناس

نیاز به ابراز وجود 
خودابرازگری چگونه به سلامت روان کمک می کند؟

قسمت چهارم
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خ

-»داشتیم خیلی خوب با هم صحبت می کردیم، ولی یه دفعه با یه لبخند شروع کرد به 
زدن حرفایی که می دونست ناراحت میشم!«

-»خب، تو عکس العملت چی بود؟«
-»هیچی نگفتم تا نفهمه ناراحت شدم.«

-»چرا نباید می فهمید ناراحت شدی؟«
-»چون می ترسیدم ناراحت بشه!«
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1.  یا خواســـته های خود را خیلی بی ارزش می دانند؛ پس آن ها را نســـبت به خواســـته  های 
می گیرند. نادیده  دیگران 

2. یـــا خواســـته های خـــود را بـــا ارزش می دانند، ولـــی از تـــرس واکنش دیگران )خشـــم، 
ناراحتـــی یا طردکـــردن(، ترجیـــح می دهند بـــه اجبار آن هـــا را نادیـــده بگیرند.

تله ی ایثار 
افرادی که گرفتار این تله هســـتند از اینکه خواســـته های دیگران را انجـــام دهند و دائم در 
حال فداکاری و از خودگذشـــتگی باشـــند، لذت می برنـــد. این افراد ممکن اســـت به جایی 
برســـند که خودشـــان را کاملا کنار بگذارند و فقط به دیگران برســـند. پـــس رفتار خروجی 
در تلـــه ی اطاعت و ایثار در نهایت یکی اســـت، با این تفاوت که در تلـــه ی اطاعت، رفتارها 

از روی ترس اســـت، اما در تله ی ایثـــار از روی لذت.
ایـــن افـــراد، چون خودشـــان بـــه خواسته هایشـــان اهمیتی نمی دهنـــد و مـــدام آن ها را 
ســـرکوب می کنند، ممکن اســـت باعث شـــوند که دیگـــران نیز بـــا آن ها چنیـــن رفتاری 
داشـــته باشـــند و خواسته هایشـــان را نادیده بگیرند. به همین دلیل، اگر پای درد دل این 

افـــراد بنشـــینید، همیشـــه از این می نالنـــد که »من هیچ وقت دســـتم نمـــک نداره!«

این تله چرا و چگونه به وجود می آید؟
- والدینـــی که هر وقت کـــودک نیازهای خود را کنار می گذاشـــت و در خدمـــت آن ها بود، 
او را تشـــویق کـــرده و به او بیشـــتر محبـــت می کردند و برعکـــس، زمانی که کـــودک پای 

خواســـته های خودش ایســـتادگی می کرد، با او ســـرد برخـــورد می کردند.
- والدینـــی کـــه خوب بـــودن را برای کـــودک در خدمـــت دیگـــران و فداکار بـــودن تعریف 

کرده انـــد.
- والدینـــی کـــه وقتی کودک کمی بزرگ شـــده و به نوجوانی می رســـد، توقـــع دارند حامی 

و مراقب آن ها باشـــد.
- افرادی که در کودکی، بنا به شـــرایط، مجبور شـــده اند از والدین بیمار خود مراقبت کنند.

افراد گرفتار این تله ممکن است چه ویژگی هایی داشته باشند؟
- به صورت افراطی نسبت به دیگران، به خصوص نزدیکانشان احساس مسئولیت می کنند.
- در ظاهر توقع جبران محبت هایشان را ندارند، اما اگر جبران نشود، به شدت ناراحت می شوند.

- زمانی کـــه نمی توانند بـــرای دیگران کاری 
می کنند.  گناه  احســـاس  کنند 

- ایـــن افراد بیشـــتر دوســـت دارند هدیه 
بدهنـــد تا هدیـــه بگیرند.

تله ی تایید طلبی
افـــرادی کـــه گرفتـــار ایـــن تلـــه هســـتند، 
همیشـــه با این فکر درگیرند کـــه »دیگران 
راجـــع به من چه فکـــری می کننـــد؟« و هر 
چه بیشـــتر مـــردم آن هـــا را تاییـــد کنند، 
اگر  با ارزش تر بـــودن می کننـــد.  احســـاس 
هم مردم مخالفشان باشـــند یا تاییدشان 
نکنند، به شـــدت مضطرب می شـــوند، چرا 
که عـــزت نفس بســـیار پایینی دارنـــد و از 
درون خود را بـــی ارزش می دانند؛ از همین 
رو نیـــاز دارند که دائما از بیرون احســـاس 

باارزش بـــودن را دریافـــت کنند.

این تله چرا و چگونه به وجود می آید؟
- والدینی که خودشـــان هـــم درگیر همین 

هستند. ایثار  تله ی 
- والدینـــی کـــه بیش از حـــد بـــه حرف ها 
اهمیـــت  آشـــنا  و  دوســـت  باور هـــای  و 
می دهنـــد و بـــه عبارتـــی، بـــرای دیگـــران 

می کننـــد. زندگـــی 
- والدینی کـــه چهارچوبی برای کودکشـــان 
تعریـــف کرده اند تا همیشـــه مورد پســـند 

باشد. جامعه 
- والدینـــی کـــه هنـــگام انتخاب شـــغل یا 
به علاقه ی فرزندشـــان  رشـــته ی تحصیلی 
کامـــلا بی توجهند و فقـــط به افـــکار مردم 

می کنند. فکـــر 

افـــراد گرفتار ایـــن تله ممکن اســـت چه 
ویژگی هایی داشـــته باشـــند؟

- آن ها از خودشـــان هویـــت خاصی ندارند 
و در هر جمعـــی، طوری رفتـــار می کنند که 

تاییـــد آن جمع را به دســـت بیاورند.
- از نظـــر ایـــن افـــراد، تمام کســـانی که با 
آن ها در ارتباطند باید دوســـتش داشـــته 

. شند با
و  خـــود  خـــوب  ویژگی هـــای  از  دائمـــا   -

می زننـــد. حـــرف  دستاورد هایشـــان 
زده  سرشـــان  پشـــت  کـــه  حرف هایـــی   -
می شـــود به شـــدت برای آن ها مهم است.
- بـــا کوچک تریـــن بی توجهـــی در جمـــع، 

ســـری�ع بـــه هـــم می ریزند.
- داشتن پول، موقعیت اجتماعی و اشیای 
برنـــد به شـــدت برایشـــان مهم اســـت و 
بدون آن ها احســـاس بی ارزشـــی می کنند.
با ما همراه باشید تا در قسمت های بعد، 

سایر تله های زندگی را با هم بررسی کنیم.
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می گویـــد الان اولویت همه ی ما مامان اســـت. همه ی مـــا زندگی مان را بنـــا کرده ایم روی 
بیمـــاری مامـــان. می گوید مامان زخم بســـتر هـــم گرفته و بیشـــتر هذیـــان می گوید تا 
حرفی که ســـروته داشـــته باشـــد. می گوید خســـته شـــده ام. دلم می خواهد همه چیز را 
رهـــا کنم و بـــروم و یک زندگـــی تازه را شـــروع کنم. پیله ای بکشـــم دور خـــودم و بعدش 
بیـــرون بیایم و زندگی قبلم یـــادم نیاید. می گوید مثـــل فلانی که بچه هایـــش را ول کرد و 

تازه.  رفت دنبال عشـــق 
خانـــم نیاکـــی که فوق دکتـــرای ژنتیـــک خوانده آن هـــم در آمریـــکا، می گویـــد: »من هیچ 
وقـــت اولویت زندگـــی ام را بچه هایم نگذاشـــته ام. اول خـــودم، کارم، زندگی ام و همســـرم. 
این بچه ها هســـتند کـــه باید خودشـــان را با زندگـــی پدر و مـــادر وفق بدهنـــد، نه اینکه 

مـــادر و پـــدر هر شـــرایطی را بپذیرند کـــه بچه اقامت راحت تری داشـــته باشـــد.«
امـــا خیلی از مردم جبهـــه گرفته اند و شمشـــیر از رو بســـته اند و به مدرک فـــوق دکترا و 
پســـت خانم دکتـــر نیاکی در تنها آزمایشـــگاه ژنتیک بابـــل نگاه نمی کنند؛ به تـــوان و بار 
علمـــی اش و به قدرتش در نجـــات زندگی ها. آن ها فقـــط می تازند: زن باید مادر که شـــد 
فقط مادر باشـــد! دیگر اســـمش هم می شـــود مامان. نـــام خانوادگی اش هم می شـــود 
مامـــان و بیخود می کنـــد اگر گذشـــت و ایثـــارش را ندارد، بچـــه می زاید. زن هـــا به زن ها 
رحـــم ندارند. برایش می نویســـم از مـــن پرروتر دیـــده ای؟ که به یک متخصـــص و جراح 
زنـــان نهیب بزند که بچه ات را از شـــیر بگیر تا نمرده ای! بچه ی بیســـت و یک ماهه، شـــیر 
مـــادر نخورد، طـــوری نمی شـــود! پیام می دهد کـــه دلم نمی آیـــد و طاقـــت گریه هایش را 
نـــدارم. بـــا خودم فکر می کنـــم مادر چهل ســـاله چه فرقی با مادر بیســـت و پنج ســـاله یا 
ســـی ســـاله دارد! پررویی ام را بیشـــتر می کنم و می گویم »الان دلت نســـوزد! دلت آن روزی 
بســـوزد که بچه ات بیســـت ســـاله اســـت و تو چهل ســـاله و اســـتخوان های زانو و کمرت 
اجـــازه نمی دهد چهار قدم همراهش شـــوی.« اســـتکیر گریه می فرســـتد. بـــا خودم فکر 
می کنـــم چـــه بی رحمم من! تـــه دلم می گویـــم خدایا مـــرگ مـــادرش را زودتر برســـان. 
زجرکش اش نکن. ســـه ســـال اســـت خوابیده روی تخت و پمپ مورفین و درد و عفونت و 
تـــب! این دیگر چه جـــور مادری کردن اســـت؟! همه اش شـــد زجـــر و درد. می گوید فلانی 
دو تـــا بچه هایـــش را گذاشـــته و رفته و من نمی دانم یک پســـر بیســـت و پنج ســـاله چه 
داشـــت که بچه ی شـــیرخوره اش را از شـــیر گرفـــت تا زودتـــر طلاقش را بگیـــرد و برود پی 

عشـــقش! کاش من هم می توانســـتم مثل فلانـــی بزنم زیر همـــه چیز... 
می دانـــم، نمی توانـــد. بلـــوف می زنـــد. حتـــی حالا کـــه به بچه ی خودش شـــیر خشـــک 
می دهـــد. بـــه او می گویم »بـــرای بچه ات یک قصه بســـاز. یک جوری که پنبه ی شـــیر مادر 
را از گوشـــش بکشـــد بیرون. خودت را کشـــتی.« می گوید »پرستار آمده ســـرم بزند. بعدا 

زنگ می زنـــم.« ســـرم می زند و شـــیر می دهد. 
یـــادم می افتد به خـــودم؛ کم ســـال و جوگیر و متاثـــر از موج موج هورمون هـــای مادرانه ی 
پـــس از زایمـــان. »نه، گنـــاه دارد طفلکم. باید شـــیر بخورد. فـــلان جا خوانـــدم فلان امام 
توصیه کرده اقلا 21 ماه باید به بچه شـــیر داد!« مامان شیشـــه شـــیر ســـیصد میلی لیتری 

آیا من عاقلانه مادری نمی کنم؟

الهام فلاح/ نویسنده

قسمت هفتم

تحریریـــه ی موفقیـــت: تجربـــه ی مـــادری درآمیختـــه بـــا انـــواع خوشـــی ها و ناخوشی هاســـت؛ 
روایت هـــای بی واســـطه ی یـــک مـــادر دربـــاره ی تلـــخ و شـــیرین تجربـــه ی مـــادری امـــکان 
ــه ی  ــش را در آینـ ــای خویـ ــد و تجربه هـ ــداری کنـ ــب هم ذات-پنـ ــه مخاطـ ــد کـ آن را می دهـ
ــال  ــه دار دنبـ ــه صورت دنبالـ ــدف را بـ ــن هـ ــر ایـ ــتار زیـ ــد. نوشـ ــری ببینـ ــای دیگـ روایت هـ

می کنـــد و در  هـــر شـــماره، تکـــه ای از قصه هـــای مـــادری در موفقیـــت ارائـــه می شـــود. 
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را تکان تـــکان می دهـــد و می گویـــد آن برای بچه هـــای بادیه های اعراب بود که جز ســـینه ی 
خشـــکیده ی مادر، امید دیگری برای ســـیر شـــدن نداشـــتند، نه بچه ای که ســـرلاک و شیر 
و بیســـکوییت و ســـه وعده غـــذا را می خورد و روزی اقلا چهار وعده شیشـــه ی پر شـــده ی 

شیر خشـــک آلمانی! بعدا که اســـتخوانت پوک شـــد، یادت می آورم. 
***

دســـتم را می گیرم جلوی دســـت دکتـــر جوان و شـــاداپ و گرد و تپلی کلینیـــک. می گویم: 
»ببیـــن دســـتم را چقدر پیر و چروکیده شـــده. مشـــتم را که بـــاز می کنم، فوری پوســـتم 
صاف نمی شـــود. مـــال پیری اســـت لابد«. دکتـــر می خنـــدد و می گوید »پیر کدام اســـت 
بابـــا! من و تو دقیقا هم ســـن ایم. حتی تولدمان توی یک روز اســـت.« می گویم »ماشـــالا. 
پس چرا دســـتتان این قـــدر جوان مانـــده؟ ژن خوب؟« بـــه پرونده ام نگاهـــی می اندازد و 
می گوید »خب آخه تو خیلی ســـاله مامانی. دســـتت دست مامان هاســـت.« دست هایم 
را نـــگاه می کنـــم. نمی دانم دوستشـــان دارم یا نه. می گوید از جوانســـازی دســـت، ســـه 
جلســـه لیـــزر، نمی دانم چی چـــی می خواهـــد و اقلا هزینه اش می شـــود ده میلیـــون و ... 

می گویـــم »خداحافظ.« 
برایـــش می نویســـم »خاطرت هســـت آن موقع کـــه بچه نداشـــتی، به تـــو می گفتم بچه 
کـــه بیاید می فهمـــی هیچ چیزی هیـــچ فرقی نکـــرده! از یـــک زن تنهای مـــلال زده تبدیل 
می شـــوی به یـــک مـــادر بچه به گـــردن مـــلال زده. به همیـــن ســـادگی.« پیـــام می دهد 
»می توانـــم یک ســـوال خصوصی بپرســـم؟« می گویم »بپـــرس، اما اگر نخواســـتم جواب 
نمی دهـــم.« می گویـــد »از کارت لذت می بـــری؟ عاشـــقانه می نویســـی؟« می گویم »بله. 
عاشـــق نوشـــتنم. عاشـــق کلمات. عاشـــق صدای کیبـــورد! وقتـــی چیزی خلـــق می کنم 
و می نویســـم، نوشـــتن تنها کاری ســـت که عاشـــقانه انجامـــش می دهم. بعـــد به چیزی 
کـــه نوشـــته ام نـــگاه می کنم. پـــس یعنی من عاقلانـــه مـــادری نمی کنم؟ عاشـــق بچه ام 
نیســـتم؟« جوابـــی ندارم. از خودم مطمئن نیســـتم. می ترســـم ارســـالش کنـــم. پاکش 
می کنـــم. مثل همـــه ی زنـــان تازه زایمان کرده ای که وحشـــت دارنـــد از قضـــاوت و انگ و 
برچســـب و جرئـــت نمی کنند بگوینـــد دلـــم می خواهـــد دو روز از مادر بـــودن مرخصی 
بگیرم و بشـــوم همان زن بی بچه ی قبل و بـــه دل خودم بخوابم و بگـــردم و وقت بگذرانم. 

می ترســـد بگویـــد و بعدش محکوم شـــود بـــه بی مهری. 
دکتر دســـت بـــه زانوی دردناکـــم می زنـــد و می گوید »اگر با ده جلســـه خوب نشـــد، طب 
ســـوزنی را امتحان می کنیم.« از دوران شـــیردهی من بیش از شـــانزده سال گذشته است. 
دکتـــر می پرســـد »الان برگردی به آن ســـال ها، بـــاز مادر شـــدن را انتخـــاب ...« نمی گذارم 
جمله اش تمام شـــود و قاطعانه می گویـــم »نه.« می گویم چیزی دردناک تر از این نیســـت 
که به ســـوال بچـــه ی نوجوانت پاســـخی ندهی. جوابی نداشـــته باشـــی که بدهـــی. وقتی 
می پرســـد برای چی توی این وضعیـــت من رو به دنیـــا آوردی و نمی توانی بـــه او بفهمانی 
کـــه به خدا وقتـــی تو به دنیا آمـــدی، هر دلار هـــزار و دویســـت تومان بود! بـــه خدا وقتی 
تـــو دنیا آمـــدی بنزین ســـهمیه بندی نبـــود. بلیط هواپیمـــای تهران تا کیـــش فقط پنجاه 

هـــزار تومان بـــود و بـــا چند مـــاه قناعت 
می شـــد یک ماشـــین خوب خریـــد! پس 
فقط ســـرت را پایین می انـــدازی و می گویی 
»ببخشـــید مامان جان. ما نمی دانســـتیم 
این طور می شـــود. ما نمی دانســـتیم  دنیا 
مجبوریـــم از زور گرانـــی بـــه یـــک بچـــه 
نمی دانســـتیم مجبـــور  کنیـــم.  قناعـــت 
می شـــویم دار و ندارمـــان را بفروشـــیم و 
همـــان یک دانـــه ی دردانه را بفرســـتیم آن 
ســـوی دنیا غربت بکشـــد، فقط برای اینکه 
هوا داشـــته باشـــد برای نفس کشیدن. ما 
نمی دانســـتیم یک روزی بـــا پاکت های پر 
از آجیل فروشـــی بیـــرون آمـــدن می شـــود 
رویا. نمی دانســـتیم یک زمانی گوشـــمان 
بـــه خبـــر اختلاس هـــای نجومـــی عـــادت 
و  نمی دانســـتیم«  مـــا هیچـــی  می کنـــد. 
بعد بچه ی نوجـــوان آدم بگوید »کســـی که 
هیچـــی نمی دانـــد نباید بچه دار بشـــود.«

برایش می نویســـم کـــه اگر شـــیر دادن تا 
پایان دو ســـالگی باعث می شـــود وجدانت 
به ســـر و گوشت دســـت مهر بکشد، بده. 
حتی به ضرب ســـرم زدن هر روز. شـــب ها 
آلمانـــی  بیـــدار می مانـــد  تـــا دم صبـــح 
بخوانـــد. در چهل و دو ســـالگی می خواهد 
امتحـــان بدهد تـــا به عنوان یک دســـتیار 
را  بچه هایـــش  آلمـــان.  بـــرود  پزشـــک 
هم ببـــرد. هـــول برم مـــی دارد. مـــن برای 
اینـــدرال  یـــک  کـــردم؟  کار  چـــه  بچـــه ام 
می خـــورم و بـــا موهـــای چـــرب و گوریـــده 
مهیـــا می شـــوم از خانـــه بزنـــم بیـــرون. 
قبل رفتـــن گـــودی گردنش را می بوســـم. 
شـــب زنده داری  از  خســـته  خوابیـــده. 
وقـــت امتحانـــات. دم گوشـــش می گویم 
»مامـــان رو ببخش.« خواب خواب اســـت.  
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متوجـــه منظـــورش نمی شـــوم. می گویـــم دوبـــاره تکـــرار کـــن. دوبـــاره تکـــرار می کنـــد. بـــاز 
ـــا در  ـــن روزه ـــه م ـــت ک ـــان چیزی س ـــرد و زم ـــان می ب ـــد زم ـــوم. می گوین ـــه نمی ش ـــم متوج ه
ـــتش  ـــه از دس ـــی آورم و چگون ـــتش م ـــه دس ـــه ب ـــم چگون ـــه بدان ـــورم، بی آنک ـــه می خ آن غوط
ـــام  ـــده، تم ـــه دی ـــر از همیش ـــودش را تنهات ـــا و خ ـــه م ـــان ک ـــا، مام ـــکته ی باب ـــا س ـــم. ب می ده
ــا تمـــام تـــوان  قوایـــش را جمـــع کـــرده و انـــگار بیمـــاری خـــودش فراموشـــش شـــده و بـ

ایســـتاده اســـت. مـــن امـــا کجایـــم؟ جایـــی میـــان گم شـــدن و پیدا نشـــدن. 
ـــا گوشـــه ی دســـتمال،  ـــه چـــه می خواهـــد و مـــن ب ـــا دســـت نشـــان می دهـــد ک ـــا بالاخـــره ب باب
ـــچ  ـــد م ـــی آورم. بع ـــش م ـــد برای ـــه می خواه ـــزی را ک ـــد چی ـــم و بع ـــاک می کن ـــش را پ لب های
ـــی  ـــات عقیم ـــش از کلم ـــام توان ـــا تم ـــد ب ـــعی می کن ـــد و س ـــار می ده ـــم فش ـــتم را محک دس
ـــن  ـــم هایش پایی ـــک  از چش ـــازد. اش ـــه بس ـــود، جمل ـــرت می ش ـــرون پ ـــه بی ـــش ب ـــه از دهان ک
می ریـــزد و حـــرف از وصیت نامـــه می زنـــد. حـــرف از احتمـــال رفتـــن می زنـــد. حرف هایـــی 
می زنـــد کـــه بـــا نـــگاه هـــم می تـــوان زد و نیـــازی بـــه گفتـــن ندارنـــد. حرف هایـــی می زنـــد 
کـــه مـــرا می ترســـاند. حرف هایـــی می زنـــد کـــه باعـــث می شـــود دســـتم را از میـــان 
ــه  ــتان آتیـ ــای بیمارسـ ــدوم، از پله هـ ــه بـ ــدوم؛ بی وفقـ ــم و بـ ــرون بکشـ ــت هایش بیـ دسـ
پاییـــن بـــروم، بـــه در ورودی برســـم و شـــروع کنـــم بـــه بلنـــد بلنـــد نفـــس کشـــیدن. بازدمـــم 
را بـــا فشـــار زیـــاد بیـــرون دهـــم و بـــا فشـــار بیشـــتری دم بگیـــرم و بـــالا و پاییـــن رفتـــن قفســـه 
ســـینه ام را از روی مانتویـــم و زیـــر آن حجـــم از لبـــاس زمســـتانی ببینـــم. وقتـــی برمی گـــردم، 
لای در اتـــاق بـــاز اســـت و روی زمیـــن خـــون شـــتک زده اســـت. هـــاج و واج می مانـــم. بابـــا 
آمـــده  بلنـــد شـــود و دنبـــال مـــن راه بیفتـــد کـــه سِـــرُم را کنـــده و خـــون همـــه جـــا ریختـــه؛ روی 
ملحفه هـــا، روی لباســـش و روی زمیـــن. مـــن جیـــ�غ کشـــیدن بلـــد نیســـتم. منطقـــی اش 
ایـــن اســـت کـــه در ایـــن صحنـــه بایـــد جیـــ�غ بکشـــم و بـــروم پرســـتار را خبـــر کنـــم. امـــا 
ـــه خـــودم هـــم  ـــف ک ـــی ضعی ـــا صـــدای خیل ـــه مـــی روم ب ـــن اســـت ک ـــم ای ـــه می کن ـــا کاری ک تنه
بـــه ســـختی آن را می شـــنوم، بـــه پرســـتار می گویـــم بـــه اتـــاق پـــدرم بیایـــد و بعـــد خـــودم 
مـــی روم انتهـــای راهـــرو روی صندلـــی کنـــار زنـــی می نشـــینم کـــه تســـبیح بـــه دســـت گرفتـــه و 
اشـــک های صورتـــش خشـــک شـــده و چشـــم هایش انـــگار خالی ســـت. همـــان جـــا یـــک 
مرتبـــه زیـــر گریـــه می زنـــم. زن برمی گـــردد نگاهـــم می کنـــد و بی هیـــچ حرفـــی چـــادرش 

را کنـــار می زنـــد و ســـرم را روی پاهایـــش می گـــذارد و می گـــذارد مـــن همانجـــا زار بزنـــم.
ـــادق  ـــم ص ـــر بخواه ـــه اگ ـــو اینک ـــت؛ گ ـــت داده اس ـــود را از دس ـــت خ ـــز اهمی ـــه چی ـــر هم دیگ
ــای  ــور معنـ ــتند. کنکـ ــی نداشـ ــت چندانـ ــا اهمیـ ــن چیزهـ ــم ایـ ــن هـ ــش از ایـ ــم پیـ باشـ
ــذاب  ــن عـ ــت ایـ ــت. بابـ ــن نداشـ ــرای مـ ــت، بـ ــه داشـ ــرای بقیـ ــه بـ ــازی را کـ سرنوشت سـ
ـــه  ـــتم. بل ـــه نیس ـــل هم ـــتم. مث ـــادی نیس ـــردم ع ـــر می ک ـــاد. فک ـــیار زی ـــتم؟ بس ـــدان داش وج
ـــودن و مـــن هیـــچ  ـــودن، یعنـــی مـــورد قبـــول ب ـــودن همیشـــه یعنـــی عـــادی ب و مثـــل همـــه ب
ـــا  ـــرد ت ـــان ب ـــیدم و زم ـــج می کش ـــال ها رن ـــتم. س ـــوده و نیس ـــا نب ـــدام از این ه ـــچ ک ـــت هی وق

ـــد. ـــرده بودن ـــن ک ـــا تلقی ـــه م ـــج آور ب ـــط و رن ـــی را غل ـــه ی معان ـــدر هم ـــدم چق فهمی
بابـــا کم کـــم راه مـــی رود. دکترهـــا می گوینـــد رونـــد بهبـــودی امیدوارکننـــده اســـت. کم کـــم 
ـــویم. در  ـــه بش ـــا متوج ـــه م ـــد ک ـــرف بزن ـــوری ح ـــد ج ـــم می توان ـــد. کم ک ـــرف بزن ـــد ح می توان

ـــد  ـــرف بزن ـــا ح ـــا م ـــد ب ـــم می توان ـــع کم ک واق
و ماجـــرای وصیت نامـــه و رفتـــن را فرامـــوش 
ـــور  ـــم. کنک ـــوش می کن ـــم فرام ـــن ه ـــد. م کن
کـــه  را  چـــه  هـــر  می کنـــم؛  فرامـــوش  را 
دیگـــران می گوینـــد سرنوشت ســـاز اســـت، 
ـــزم  ـــه ای می خ ـــه گوش ـــم و ب ـــوش می کن فرام

ـــد. ـــرا برس ـــود ف ـــا روز موع ت
روز کنکـــور مثـــل همـــه اضطـــراب دارم. 
ایـــن اضطـــراب بـــرای دیگـــران کـــه درس 
ــک  ــل یـ ــا حاصـ ــد تـ ــد و منتظرنـ خوانده انـ
ســـال تـــلاش خـــود را ببیننـــد، طبیعی ســـت، 
امـــا بـــرای مـــن غیرطبیعی ســـت. مـــدام 
ــراب داری؟  ــرا اضطـ ــم چـ ــودم می پرسـ از خـ
و جوابـــی پیـــدا نمی کنـــم. میانـــه ی ایـــن 
دردی  مرتبـــه  یـــک  جواب هـــا،  و  ســـوال 
ـــم  ـــر دل ـــرد و زی ـــر می گی تمـــام وجـــودم را درب
می پیچـــد. جـــوری کـــه پاهایـــم سســـت 
می شـــود و پیـــش از آنکـــه مقنعـــه ام را بـــه 
ســـر کنـــم، روی زمیـــن می نشـــینم و رنـــگ 
از صورتـــم می پـــرد. بلـــه، مـــن دشـــتان 

)پریـــود( شـــده ام! 
ـــزار  ـــور در دانشـــگاه شـــهید بهشـــتی برگ کنک
می شـــود. جلـــوی دانشـــگاه جمعیتـــی از 
زیرانـــداز  کـــه  مـــوج می زنـــد  مادرهایـــی 
کرده انـــد  پهـــن  ســـجاده  و  انداخته انـــد 
و تســـبیح بـــه دســـت گرفته انـــد و ســـر 
بـــه آســـمان بلنـــد کرده انـــد. آنجـــا بـــاور 
می کنـــم موضـــوع واقعـــا جـــدی ا ســـت و 
بـــا درد و قدم هـــای مورچـــه ای وارد محوطـــه 
مرور کـــردن  مـــن  می شـــوم.  دانشـــگاه 
پیـــش از امتحـــان را می فهمـــم. هـــر چنـــد 
ـــت،  ـــذاب آوری ا س ـــن کار ع ـــرای م ـــم ب ـــاز ه ب
ولـــی ایـــن کار را می فهمـــم. امـــا هیچ وقـــت 
ـــچ  ـــدم و هی ـــور را نفهمی ـــش از کنک ـــرور پی م
ـــزی را  ـــه چی ـــا چ ـــدم دقیق ـــه نش ـــت متوج وق
ـــان ده هـــا  مـــرور می کننـــد! کـــدام درس از می

تهمینه مفیدی/ نویسنده و روزنامه نگار

جایی میان گم شدن و پیدا نشدن 
ــی از  ــه برخـ ــت کـ ــی اسـ ــی از چالش هایـ ــلال دو قطبـ ــاری اختـ ــت: بیمـ ــه ی موفقیـ تحریریـ
شـــهروندان بـــا آن دســـت و پنجه نـــرم می کننـــد یـــا آ نکـــه کســـانی در خانواده هایشـــان 
ـــه  ـــی را ب ـــی امکان ـــلال دو قطب ـــا اخت ـــطه ب ـــای بی واس ـــتند. روایت ه ـــه هس ـــن عارض ـــار ای گرفت
ـــنده ی  ـــاری نویس ـــای بیم ـــری از تجربه ه ـــا بهره گی ـــد ب ـــا بتوانن ـــا مخاطب ه ـــد ت ـــت می ده دس
ـــاده  ـــی و پی ـــا آن طراح ـــه ب ـــناخت و مواجه ـــش را در ش ـــیر خوی ـــش، مس ـــن چال ـــا ای ـــر ب درگی
کننـــد. گـــزارش از بیمـــاری یـــاد شـــده به صـــورت دنبالـــه دار در موفقیـــت ارائـــه می شـــود. 
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ـــا هـــم حـــرف  درس و کتـــاب را دارنـــد مـــرور می کننـــد و دارنـــد دربـــاره ی کـــدام بخـــش مهـــم ب
می زننـــد. همـــه ی این هـــا چقـــدر بـــرای مـــن حـــال به هـــم زن اســـت و چقـــدر تـــوان دیـــدن 
و تحمـــل کـــردن آن هـــا را نـــدارم. چندتایـــی از دوســـتانم را در حیـــاط دانشـــگاه می بینـــم و 

ــویم.  ــه می شـ ــی جلسـ راهـ
ـــاط انجـــام می شـــود و همیـــن اضطـــراب همـــه را بیشـــتر  ـــز درکمـــال نظـــم و انضب همـــه چی
ــد.  ــرار می گیرنـ ــا قـ ــار صندلی هـ ــن کنـ ــاعت معیـ ــع و راس سـ ــه موقـ ــا بـ ــد. ورقه هـ می کنـ
توصیه هـــا خوانـــده می شـــوند، تذکرهـــا داده می شـــود و بـــا گفتـــن جملـــه ی کلیـــدی 
»شـــروع کنیـــد«، برگه هـــا از روی زمیـــن برداشـــته می شـــود و دســـت ها بـــه ســـرعت بـــه 
کار می افتنـــد. درد امـــا بـــه جـــان مـــن افتـــاده اســـت. بـــا ایـــن همـــه تقـــلا می کنـــم؛ تقـــلا 
می کنـــم تـــا ادامـــه دهـــم و چهار جوابی هـــای لعنتـــی را بـــا مـــداد، ســـیاه کنـــم و دوام آورم. 
وقتـــی دفترچـــه ی دوم را پخـــش می کننـــد، احســـاس می کنـــم تکه هـــای مغـــز مـــن هـــم 
ـــد  ـــم بلن ـــن از جای ـــرای همی ـــان دیگـــران در حـــال پخش شـــدن و متلاشی شـــدن اســـت. ب می
شـــده و تلوتلو خـــوران از جلســـه خـــارج می شـــوم. مـــن بارهـــا در طـــول زندگـــی ام بیهـــوش 
شـــده ام و نزدیک شـــدن بـــه ایـــن حالـــت را خـــوب می فهمـــم. می دانـــم کـــه قـــرار اســـت 
ـــه  ـــد مـــن را ب ـــا بتوان ـــه آشـــنایی باشـــد ت ـــه زودی بیهـــوش شـــوم و تنهـــا خداخـــدا می کنـــم ک ب
جایـــی برســـاند. شناســـنامه ام را محکـــم تـــوی مشـــت هایم فشـــار می دهـــم و لحظـــه ای 
روی یکـــی از ســـکوهای حیـــاط دانشـــگاه شـــهید بهشـــتی می نشـــینم. ســـرباز جوانـــی در 
ـــرک  ـــگاه را ت ـــد دانش ـــد می خواه ـــور داده ان ـــه کنک ـــانی ک ـــت و از کس ـــیدن اس ـــال فریاد کش ح
ـــن رو  ـــدای م ـــه ص ـــما مگ ـــم ش ـــد »خان ـــت می گوی ـــا عصبانی ـــد، ب ـــه می رس ـــن ک ـــه م ـــد. ب کنن
نمی  شـــنوین؟« ســـرم را بـــه طرفـــش برمی گردانـــم و بـــه محـــض دیـــدن صورتـــم می گویـــد 
ـــوی گوشـــم می پیچـــد  ـــم، مثـــل اینکـــه حـــال شـــما اصـــلا خـــوب نیســـت« و صدایـــش ت »خان
و دیگـــر هیـــچ چیـــز جـــز آن یـــک جملـــه را نمی شـــنوم. دقیق تریـــن جملـــه ای کـــه تـــا آن 
ــر تاریکـــی مطلـــق  ــال خـــودم شـــنیده ام را می شـــنوم و بعـــدش دیگـ ــان در وصـــف حـ زمـ

ـــق! ـــی مطل ـــت؛ تاریک اس
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کتاب قرمز
قسمت اول

محمد معینی/ نویسنده و روزنامه نگار

ـــواب  ـــاق خ ـــر در ات ـــد، از زی ـــرو پیچی ـــد، در راه ـــد ش ـــه بلن ـــوی خان ـــدر از آن س ـــرزان پ ـــدای ل ص
اردشـــیر سُـــرید تـــو و در گوشـــش طنیـــن انداخـــت. دســـتی بـــه ریـــش نتراشـــیده  ش کشـــید و 
هـــوف کـــش  داری از ســـر بی  حوصلگـــی هـــوا کـــرد. عینکـــش را برداشـــت و گذاشـــت لای کتـــاب. 
پـــدر هیـــچ  اش نبـــود، تـــوی خـــواب هذیـــان گفتـــه بـــود. بـــه اتاقـــش کـــه برگشـــت دیگـــر ســـراغ 
کتـــاب نرفـــت. چـــراغ مطالعـــه را خامـــوش کـــرد و در تاریـــک روشـــنا، لـــب پنجـــره رفـــت و رد 
ـــه چیـــزی  ـــان می  گذشـــتند را گرفـــت. ب تـــک و تـــوک ماشـــینی کـــه ایـــن ســـاعت شـــب از خیاب
ـــالات دانشـــجویان، مریضـــی  ـــرد. فکـــری قاطـــی رویاهـــاش، مق ـــود فکـــر می  ک ـــوم نب ـــه نامعل ک
پـــدر، افســـانه و ماهـــان، صفحـــه   کلاچ ماشـــین، مســـافرت نرفتـــه  ی قشـــم لابـــه  لای کلـــی فکـــر 

ـــد.  ـــا نمی  گرفتن ـــوره پ ـــه هیچ  ج ـــر ک ـــده  ی دیگ ـــه   ش ـــه تک تک
صبـــح چیـــز تـــازه  ای نداشـــت. دوشـــنبه  ای مثـــل همـــه  ی دوشـــنبه  های دیگـــر. پـــدر بـــا همـــان 
لبـــاس خـــواب قرمـــز دیشـــبش ســـمت دیگـــر میـــز غذاخـــوری نشســـته و صبحانـــه را نصفـــه 
ـــه  ـــت یق ـــیر ک ـــرد. اردش ـــیگارش را دود می  ک ـــت س ـــه به  دس ـــود و روزنام ـــرده ب ـــا ک ـــه ره و نیم
بلیـــزر خاکســـتری  اش را از پشـــتی صندلـــی برداشـــت و تـــن کـــرد و جرعـــه  ی آخـــر قهـــوه  ی تلـــخ 

و ســـردش را هـــورت کشـــید.
ــا  ــه تـ ــی کـ ــا صدایـ ــب و بـ ــه عقـ ــرد بـ ــید از لای در رو کـ ــالا کشـ ــه بـ ــش را کـ ــنه  ی کفشـ پاشـ

ــت:  ــد گفـ ــپزخانه برسـ آشـ
-بابا جان من امشب دیر میام، بعد از کارم یه سر میرم کتابفروشی، کار داشتی زنگ بزن 

و چون جوابی نشنید بی  خداحافظی در را بی  صدا بست.
***

بیـــرون ســـرما نـــه آن  قـــدر زور داشـــت کـــه بشـــود بخـــاری ماشـــین را روشـــن کـــرد و نـــه 
آن  قـــدر کـــم جـــان بـــود کـــه بتـــوان شیشـــه را پاییـــن داد. رادیـــو صـــدای خـــش  دار مـــردی 
ــای  ــن در روزهـ ــف زوجیـ ــه و وظایـ ــول رابطـ ــت از اصـ ــز داشـ ــه یک  ریـ ــرد کـ را پخـــش می  کـ
ـــود.  ـــزار ب ـــین بی ـــو در ماش ـــدای رادی ـــه از ص ـــاد ک ـــانه افت ـــاد افس ـــت. ی ـــی می  گف ـــی زندگ بحران
خاموشـــش می  کـــرد و می  گفـــت »آدم بایـــد خـــودش رو از معـــرض چیزایـــی کـــه اختیـــاری 

روشـــون نـــداره رهـــا کنـــه«. 
مـــال حـــالا نیســـت، صحبـــت ده دوازده ســـال پیـــش اســـت. می  رفتنـــد جلـــوی مدرســـه 
ـــد  ـــروع کن ـــب و ش ـــد عق ـــرت کن ـــش را پ ـــف و کتاب ـــد و کی ـــان بیای ـــا ماه ـــد و ت ـــارک می  کردن پ
بـــه وراجـــی، موســـیقی بی  کلامـــی می  گذاشـــتند و در ســـکوت در رویاهـــای یکدیگـــر قـــدم 

می زدنـــد.    
ـــان  ـــد از ســـر خیاب ـــر بـــوق و دود را رد کـــرد کـــه دی پنـــج چـــراغ قرمـــز طولانـــی و ســـه ترافیـــک پ
ـــه دســـت دانشـــجوها  ـــوی در دانشـــگاه شـــلوغ اســـت. حراســـتی  ها، بی  ســـیم ب ـــا جل ـــی ت اصل

ـــد.  ـــگ ش ـــد و وارد پارکین ـــان ران ـــد. آرام از کنارش ـــی می  کردن ـــه  تا بازرس ـــا س را دوت
-به به آقای سماواتی! چه به موقع رسیدی؟

اردشـــیر کـــه جهـــت صـــدا را تشـــخیص نمـــی  داد، از تـــوی آینـــه ســـعی کـــرد کســـی را کـــه 
خطابـــش کـــرده بـــود ببینـــد. بهـــادری بـــه شیشـــه  ی بغـــل چنـــد ضربـــه    ی نـــرم زد و خـــودش را 

بـــا لبخنـــد پهنـــی روی صـــورت نشـــان داد. 
-چار پنج دیقه دیگه کلاسم شروع می  شه. حالت چطوره؟

-هی بد نیستم. باز چه خبره بیرون؟ 
از ماشـــین کـــه پیـــاده شـــد یـــادش افتـــاد کتـــش را وقـــت رانندگـــی درنیـــاورده و تـــا حـــالا 
حتمـــا چندتـــا چـــروک ریـــز و درشـــت پشـــتش افتـــاده اســـت. رو کـــرد بـــه بهـــادری کـــه یک  پـــا 

ـــود. ـــواب ب ـــر ج ـــتاده و منتظ ـــا ایس همانج
ـــد روز پیشـــه، ســـر کیفیـــت غـــذای ســـلفه. راســـتی امـــروز چـــه-کاره  ای  -واســـه اعتصـــاب چن

بعـــد از دانشـــگاه؟
-با افروز قراره بریم خرید، چطور مگه؟ 

ـــب  ـــودش از دیش ـــی خ ـــلا وقت ـــت. اص ـــری داش ـــه  ی دیگ ـــادری برنام ـــه به ـــوب ک ـــم خ ـــدر ه چق
ـــال  ـــود چـــرا یکـــی دیگـــر را می  خواســـت دنب ـــا همیـــن حـــالا هیچ  جـــوره ســـر کیـــف نیامـــده ب ت

خـــودش بکشـــاند؟ همیـــن هـــم شـــد کـــه قبـــل از اینکـــه نظـــرش عـــوض شـــود گفـــت:
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ـــالا  ـــای. ح ـــم می ـــو ه ـــاید ت ـــم ش ـــی، گفت ـــی  رم کتابفروش ـــر دارم م ـــه س ـــد از کار ی ـــی، بع  -هیچ
یـــه ســـری دیگـــه قـــرار می  ذاریـــم و می  ریـــم.

ـــد و  ـــره  ای بلن ـــار پنج ـــزی کن ـــت می ـــماره  ی 11، پش ـــم، کلاس ش ـــه، در پنج ـــماره س ـــروری ش راه
کـــدر، روبـــه  روی چنـــد دانشـــجوی جـــوان و خســـته  ی رشـــته  ی ســـینما کـــه خیـــره شـــده  اند بـــه 
پـــرده  ی پروژکتـــور و »دزد دوچرخـــه«    ی »ویتوریـــو دســـیکا« را تماشـــا می-کننـــد، اردشـــیر بـــود 
ـــهر را  ـــز ش ـــه، بج ـــز خان ـــا، بج ـــز اینج ـــی بج ـــوای جای ـــاره ه ـــش دوب ـــون خیال ـــود چ ـــود. نب و نب
کـــرده بـــود. کاش لااقـــل پاپیـــچ ماهـــان می  شـــد کـــه ایـــن هفتـــه نـــرود کـــرج. اینطـــوری غـــروب 
ـــد  ـــدر را می  گرفتن ـــت پ ـــدش دس ـــم بع ـــاید ه ـــی. ش ـــد کتابفروش ـــی برون ـــتند دوتای می  توانس
ـــس  ـــبزی خی ـــتی س ـــی مش ـــچ را قاط ـــیخ چگرپی ـــد س ـــه چن ـــت خان ـــی پش ـــد جگرک و می  رفتن
و تـــازه لقمـــه می  کردنـــد و بعـــدش هـــم تـــا پلک  هـــای پـــدر ســـنگین شـــوند، خیابان  هـــای 
پـــر شـــیب نیـــاوران را بـــالا و پاییـــن می  کردنـــد و قـــرار می  گذاشـــتند بـــرف کـــه بیایـــد تـــوی 

ـــد. ـــی کنن ـــا عکاس ـــس   کوچه  ه ـــه پ ـــن کوچ همی
***

آدم چقـــدر می  توانـــد بی  نـــوا باشـــد کـــه در پنجـــاه و دو ســـالگی وقتـــی هـــوای مســـافرتی 
ـــام  ـــه تم ـــد. کلاس ک ـــش بکن ـــس و پی ـــر را پ ـــا و اگ ـــی ام ـــد کل ـــد بای ـــرش بزن ـــه س ـــد روزه ب چن
ـــگ  ـــن و آن زن ـــه ای ـــرد ب ـــروع ک ـــین ش ـــوی ماش ـــگ و ت ـــمت پارکین ـــت س ـــت رف ـــد یک  راس ش

ـــود. ـــن ب ـــه« گفت ـــص »ن ـــه حری ـــانه ک ـــه افس زدن. اول ب
ـــه  ـــانه ک ـــد الا افس ـــادی کن ـــی ع ـــرای هرکس ـــی را ب ـــر اتفاق ـــد ه ـــه، می  توان ـــال فاصل ـــت س هش
همیشـــه همه  چیـــز را از چشـــم او می  دیـــد. کاش مجبـــور نبـــود بهـــش زنـــگ بزنـــد. کاش 
هرچـــه وصله  پینـــه باهـــاش داشـــت را مـــی  زد و قیچـــی می  کـــرد. کاش افســـانه دوبـــاره ازدواج 
ـــد،  ـــی مجبـــور ش ـــم دارد. ول ـــته ه ـــز گذش ـــری بج ـــی چیزهـــای دیگ ـــد زندگ ـــرد تـــا بفهم می  ک
ـــرود  ـــاش ب ـــه باه ـــن هفت ـــد ای ـــازه ده ـــان اج ـــه ماه ـــرد ب ـــش ک ـــح داد و خواه ـــگ زد، توضی زن

ـــفر.  س
ـــه  ـــه ب ـــود ک ـــی نب ـــناخت کس ـــه می  ش ـــانه  ای ک ـــا افس ـــود ام ـــی نب ـــز غریب ـــنید. چی ـــک را ش متل

ـــود؟  ـــرده ب ـــول ک ـــه قب ـــده ک ـــه ش ـــالا چ ـــد. ح ـــا کن ـــیر ت ـــا  اردش ـــا ب ـــن راحتی  ه ای
بعـــد نوبـــت جمیلـــه بـــود کـــه نیامدنـــش بـــه تهـــران و ســـر نـــزدن بـــه پـــدر بیمـــارش را 
ـــد  ـــد ببرن ـــدر را بردارن ـــان، پ ـــیر و ماه ـــه اردش ـــد. اینک ـــران کن ـــه  ای جب ـــک هفت ـــی ی ـــا ضیافت ب
اصفهـــان و از آنجـــا دوتایـــی برونـــد جنـــوب. جمیلـــه راحـــت قبـــول کـــرد چـــون خـــودش قبـــل 

ـــود.  ـــرده ب ـــاره ک ـــه پ ـــف تک ـــارف تکل ـــی تع ـــن چندتای از ای
پس این حتما از خوشی  های بزرگ زندگی  ست که دوتا جواب مثبت پشت سر هم بگیری.

***
ردیـــف پنجـــم کتابخانـــه، قفســـه    ی ســـوم از بـــالا، چســـبیده بـــه آثـــار کلاســـیک ســـینمای 
اروپـــای شـــرق، نامـــی بـــه رنـــگ ســـیاه روی عطـــف کتـــاب قرمـــزی، چشـــمش را گرفـــت؛ 
ـــتش  ـــاب را درآورد و فهرس ـــدی کت ـــرزاد«. تن ـــیرین پی ـــته  ی »ش ـــدن« نوش ـــم دی ـــدن و بازه »دی
ـــرده  ـــاپ ک ـــش را چ ـــره کتاب ـــال بالاخ ـــت س ـــد از هش ـــیرین بع ـــود. ش ـــودش ب ـــرد. خ ـــاز ک را ب
ــی  ــز 94 جایـ ــود. پاییـ ــه بـ ــی  اش گرفتـ ــا را از زندگـ ــی چیزهـ ــه خیلـ ــی کـ ــان کتابـ ــود. همـ بـ
ـــوری،  ـــع و ج ـــی جم ـــز چوب ـــت می ـــا، پش ـــی از کتاب  ه ـــان حجم ـــا، می ـــن راهروه ـــت همی پش
ســـاعت  ها، روزهـــا، هفته  هـــا بـــا شـــیرین می  نشســـتند و ایـــده  ی نوشـــتنش را مـــرور 
می  کردنـــد. همـــان موقع  هـــا بـــود کـــه اردشـــیر از نقـــش یـــک اســـتاد دانشـــگاه مســـتعد، 
ـــوی  ـــوه  ی داغ و م ـــوی قه ـــات و ب ـــان کلم ـــد و می ـــازگار در آم ـــوهری س ـــرحال و ش ـــدر س ـــک پ ی
مشـــکی بیـــرون افتـــاده از روســـری شـــیرین و ســـرخی لبهایـــش و کتابـــی کـــه قـــرار بـــود چنـــد 

ـــد. ـــود لغزی ـــاپ ش ـــدش چ ـــاه بع م
لـــرزه  ی بی  تابانـــه  ی گوشـــی تلفـــن در جیبـــش، او را دوبـــاره بـــه دنیـــای حقیقـــی  اش پـــرت کـــرد. 
ـــام  ـــار انج ـــت ناه ـــر روز وق ـــه ه ـــه؟«. کاری ک ـــوری کار می  کن ـــب چج ـــن بی  صاح ـــود. »ای ـــدر ب پ
ـــاس خـــواب قرمـــزش  ـــا لب ـــدر ب ـــه حـــالا پ ـــرد ک ـــر ک ـــود. فک ـــرده ب مـــی  داد را امـــروز فرامـــوش ک

ـــده.  ـــره مان ـــر خی ـــناس روی ماکروف ـــه  ی ناش ـــد دکم ـــه چن ـــج ب ـــه و گی بی  حوصل
دلش گرفت. کتاب را برداشت و پا تند کرد سمت میز پیشخان.

ادامه دارد...
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در ایـــن تحقیق، ویســـون به افـــراد می گفت که من یـــک قاعده ی عـــددی در ذهنم دارم و 
شـــما بایســـتی آن را حدس بزنید. اما چگونه؟ من ســـه عدد را به شـــما می گویم و شما 
می توانیـــد قاعـــده را حـــدس بزنیـــد. این گونه که می بایســـت هر بار ســـه عـــدد به من 
بگوییـــد. من یـــا آن را تایید می کنم یـــا رد و شـــما از بازخوردهای من به لیســـت اعدادی 
کـــه می دهیـــد، می توانیـــد قاعـــده را حدس بزنیـــد. هر زمان احســـاس کردیـــد قاعده را 
فهمیدیـــد، می توانیـــد اعلام کنید که من فهمیـــدم و آن را بیان کنیـــد. آماده اید؟ خب من 
ســـه عدد به شـــما می گویـــم: »2، 4، 6« )به ترتیب: دو، چهار، شـــش(. حالا شـــما حدس 

بزنیـــد قاعده ای که در ذهن من اســـت چیســـت؟
ممکن اســـت فردی در ذهنش حدس بزند که قاعده درباره ی اعداد زوج اســـت؛ بنابراین 
برای مطمئن شـــدن شـــروع می کند و ســـه  عدد پیشـــنهاد می دهد. مثلا می گوید: »8، 10، 
12«. ویســـون پاســـخ می دهـــد: »بله«؛ یعنی بـــه این اعـــداد تایید می دهـــد. دفعه ی بعد 
فـــرد می گویـــد» 8، 12، 16« و بـــاز هم تایید می گیرد. حـــالا فرد بعد از چند بـــار گفتن اعداد، 
احســـاس می کند قاعـــده را فهمیـــده و می گوید: »مـــن فهمیدم قاعده چیســـت؛ قاعده 
دربـــاره ی اعداد زوج اســـت« و ویســـون پاســـخ می دهد: »خیر! این نیســـت. امـــا باز هم 

می توانیـــد اعدادی را بگوییـــد و حدس بزنید.«
ممکـــن اســـت فردی در ذهنش این ایده شـــکل گرفته باشـــد کـــه قاعده در مـــورد اعداد 
زوجی اســـت کـــه دو  رقـــم، دو  رقم بـــالا رفته اند. حـــالا این طور اعـــداد را عنـــوان می کند: 
»14،12،10« و ویســـون تایید می دهد. می گویـــد: »16،14،12« و باز هـــم تایید دریافت می کند. 
امـــا وقتی می گفـــت قاعده درباره ی اعداد زوجی اســـت کـــه دو رقم، دو رقم بـــالا می روند، 

ویســـون می گفت خیر، اشـــتباه اســـت؛ قاعده  ی در ذهن من این نیســـت! 
از 28 نفـــری که در این تحقیق شـــرکت کردند، 21 نفر نتوانســـتند به قاعده برســـند و تنها 
7 نفر توانســـتند پاســـخ درســـت را حدس بزنند؛ یعنـــی دقیقا 75% افراد موفق نشـــدند! 
اما قاعده چه بود؟ آن 7 نفری که توانســـتند به قاعده ی درســـت برســـند چـــه کار کردند؟ 

و چـــه فرقی با آن 21 نفر داشـــتند؟
آن 25 درصـــدی که به جواب درســـت رســـیدند، کســـانی بودند کـــه مـــدام و فعالانه در رد 
فرضیـــه ی ذهنی خودشـــان هـــم عدد می گفتنـــد؛ یعنی فقـــط در تایید باور ذهنی شـــان، 
اعـــداد را پیشـــنهاد نمی دادنـــد. مثـــلا اگر در ذهن مـــن آمده کـــه قاعده دربـــاره ی اعداد 
زوج اســـت، یـــک بار هم بـــرای امتحان، اعـــداد فرد را پیشـــنهاد می دهم. مثـــلا »9،7،5« 
و ویســـون تایید مـــی داد! پس مـــن متوجه می شـــدم قاعده فقـــط درباره ی اعـــداد زوج 
نیســـت! آیا قاعـــده درباره ی اعدادی اســـت کـــه دو تا، دو تا بـــالا می رونـــد؟ نمی دانم! اما 
بگـــذار یک بار هم اعداد پشـــت ســـر  هم را پیشـــنهاد بدهـــم. مثـــلا »5، 6، 7«؟ و مجددا 
ویســـون تایید مـــی داد! من هم متوجه می شـــدم که قاعـــده فقط ربطی بـــه زوج و فرد و 

دوتا دوتـــا بالاتر هم نـــدارد! پس قاعده چیســـت؟ 
شـــاید شـــما هم تا به اینجا کنجکاو شـــده باشـــید که بدانیـــد بالاخره قاعـــده ی در ذهن 
ویســـون چه بود؟ قاعده این بـــود: »هر عدد بالارونده! یعنی در آن ســـه عـــدد، هر عددی 
می توانســـت باشـــد، ولی قاعـــده بود که بایـــد صعودی باشـــد! مثلا نمی توانـــد این گونه 
باشـــد: »7،6،8«. قاعده ای بســـیار ســـاده و فراگیر! چه کسانی توانســـتند به جواب درست 
برســـند؟ افرادی که فقـــط در تایید فرضیـــه ی ذهنی خود نمی کوشـــیدند! بلکه یک درصد 
هـــم احتمال می دادند که شـــاید فرضیه ای که مـــن حدس می زنم، غلط باشـــد. بنابراین، 

تـــا می توانم اعدادی هـــم در رد فرضیه ام بدهم تا درســـتی ذهنیت خود را بســـنجم. 
درواقـــع به ایـــن موضوع که ما عاشـــق، شـــیفته و دلبســـته ی فرضیه هـــای ذهنی مان 
می شـــویم، اصطلاحا پدیده یا اثر »پیگمالیون« گفته می شـــود. بر اســـاس افســـانه های 
اســـاطیری یونان، پیگمالیون کســـی بود که مجســـمه ای بســـیار زیبا ســـاخت و عاشـــق 
آن مجســـمه شـــد! در حقیقت یک مجسمه ســـاز که عاشـــق مجســـمه ی زنی می شـــود 

مـــا  اســـت.  را ســـاخته  آن  کـــه خـــودش 
هـــم گاهی چنـــان مجـــذوب و شـــیفته ی 
افـــکار و ذهنیت هـــای خود می شـــویم که 
درســـت  را  واقعیـــت  تمـــام  نمی توانیـــم 
ببینیـــم و مدام در حـــال اثبات فرضیه های 
ذهنی خود هســـتیم، بـــدون اینکه حتی به 

درستی شـــان شـــک کنیم!

»پیشـــگویی های  یـــا  پیگمالیـــون  اثـــر 
روابـــط  در  خودکام بخـــش« 

شـــیوه ی تفکـــر و نگـــرش مـــا نســـبت به 
دیگـــران، بـــا نحـــوه ی احســـاس و رفتار ما 
بـــا آن هـــا ارتباطـــی مســـتقیم دارد. اگر ما 
دربـــاره ی دیگران مثبت تـــر و واقع گرایانه تر 
فکـــر کنیـــم، ایجـــاد روابـــط ارزشـــمند و 
حرفـــه ای و حتی حـــل اختلافات ســـاده تر 
خواهد شـــد. وقتی کـــه ما در مورد کســـی 
بســـیار دور از حقیقـــت فکـــر می کنیـــم و 
به خـــود چیزهایـــی می گوییـــم که صحت 
فریـــب  را  خودمـــان  نتیجـــه  در  نـــدارد، 
می دهیـــم و ایـــن افـــکار تحریف شـــده به 
یـــک پیش بینی و پیشـــگویی در ما منتهی 
می شـــود که نهایتا درســـت و موثق به نظر 
می رســـد. مثـــلا وقتی بـــه خـــود می گویید 
فلانـــی که از دســـتش ناراحتید، یک احمق 
اســـت، درنتیجـــه بـــا او مثل یـــک احمق 
رفتـــار خواهیـــد کـــرد. بعد او خشـــمگین 
خواهد شـــد و واقعا مثل یـــک احمق رفتار 
خواهد کرد. اینجاســـت که هر یک از ما در 
درون بـــه خود می بالیـــم و افتخار می کنیم 
کـــه بـــرای خودمان یـــک  پا روان شـــناس، 
مردم شـــناس و آدم شناس هســـتیم و در 
تمام این مـــدت حق با ما بـــوده و او واقعا 
یـــک احمـــق اســـت! درحالی کـــه او تنهـــا 
واکنش و عکس العملی بـــه کنش و عمل 
نابهنجار و نادرســـت ما نشـــان داده است. 
خیلـــی از مشـــکلات ارتباطـــی ریشـــه در 
این نـــوع طرز تفکر دارد. اگر شـــما کســـی 
را تحقیـــر کنیـــد و رفتـــار بدی با او داشـــته 
باشـــید، او نیز عکس العمل نشان خواهد 
داد و همان گونـــه که انتظار دارید با شـــما 
آزاردهنـــده خواهـــد  و  رفتـــار کینه توزانـــه 
داشـــت. برعکـــس، اگـــر به رغم خشـــم و 
عصبانیت خود، بـــا او محترمانه و مهربان 

»پیتر ویســـون«، روان شناس و متخصص علوم شناختی، در ســـال 1960 تحقیقی را در 
قالب یک مقاله ی ارزشـــمند منتشـــر کرد که درک عمیق آن می توانـــد ما را به خوبی 

با مقوله ی  »پیگمالیون« آشـــنا کند. 

مرتضی رجب نیا/ نویسنده

 از پیشگویی خودکام بخش چه می دانید؟
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رفتار کنید، او نیز نســـبت به دیدگاه و احساســـات شما واکنشـــی بهتر نشان خواهد داد.
پیشـــگویی های خودکام بخـــش، بخـــش مهمـــی از برداشـــت های اولیـــه ی مـــا در روابط 
هســـتند. در صورتی کـــه از کســـی انتظـــار داریـــد بـــه روش خاصـــی رفتار کنـــد، احتمالا 
انتظـــارات خود را با اشـــارات زیرکانـــه ای به او منتقـــل می کنید و به ایـــن ترتیب، احتمال 
اینکـــه طبق پیش بینی شـــما رفتار کنـــد، افزایش می یابد. اگـــر انتظار داریـــد فرد مقابل 
شـــما را طرد کند، احتمالا هنـــگام تعامل با او، از تماس چشـــمی اجتنـــاب خواهید کرد، 
اخمو خواهید بود، از جملات کوتاه اســـتفاده خواهید کرد و حالت بدنی خشـــک و بســـته 
خواهید داشـــت. وقتی هـــم که فرد مقابـــل این رفتارهای شـــما را ببینـــد، در واکنش به 
آن هـــا، طبق انتظارات شـــما رفتـــار می کند و بـــه این ترتیب، اعتقاد شـــما بـــه انتظاراتی 
که پیش بینـــی کرده بودید، بیشـــتر می شـــود! در آینـــده، وقتی با چنیـــن وضعیت هایی 

برخـــورد می کنید، انتظـــارات شـــما قطعی تر و خشـــک تر از قبل هـــم خواهد بود.
پیشـــگویی های خودکام بخـــش را می تـــوان به طـــرز مثبـــت نیز بـــه کار برد. بـــرای مثال، 
ممکـــن اســـت این پیش بینـــی و انتظار را داشـــته باشـــید که همســـرتان قصـــد دارد با 
شـــما عاشـــقانه تر و صادقانه تـــر رفتار کنـــد. اگر طوری رفتـــار کنید که ایـــن پیش بینی ها 
و انتظارات را به همســـرتان منتقل کنید، ممکن اســـت همســـرتان هم به همان شـــکل 

کند.  رفتار  شـــما  با 

چگونه این خطای ذهنی را در خود تعدیل کنیم؟
اصولا توانایی »رد« یا ابطال یک فکر، دشـــوارتر از تایید آن اســـت. بـــرای تعدیل این خطای 

ذهنـــی، رعایت این موارد کمک کننـــده خواهد بود: 
1- آمـــوزش: با بالا رفتـــن آگاهـــی، از میزان خطاهـــای فکری مان کاســـته می شـــود. دقیقا 
ماننـــد کاری که شـــما خواننـــده ی گرانقدر هم اکنـــون انجام دادیـــد و مطالبی کـــه در این 

مقاله و ســـایر مقالات مجلـــه می خوانید، 
موجـــب افزایش آگاهی شـــما می شـــود.  

2- افزایـــش تعامل با انســـان ها: از قدیم 
می گفتنـــد »بســـیار ســـفر باید تـــا پخته 
شـــود خامی«. یکی از محاسن سفر، دیدن 
اقـــوام مختلـــف، فرهنگ هـــای گوناگون و 
تجـــارب جدید اســـت که باعث بازشـــدن 
پنجـــره و افـــق دید مـــا در مـــورد زندگی و 

بســـیاری از مســـائل آن می شود. 
3- بررســـی دیدگاه های مخالـــف: تمرین 
کنیم در جهـــت خلاف افـــکار خودمان هم 
اســـتدلال کنیم و مطالعه داشـــته باشیم. 
ک کردن باعث می شـــود 

َ
ل
َ
ایـــن کار ماننـــد ا

بخش های اشـــتباه فکرمان الک شـــوند و 
بخش های درســـت باقـــی بمانند.  
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تولد هوش هیجانی
33 ســـال پیش، دو استاد روان شناسی به نام های »پیتر« و »جان« از دو دانشگاه در آمریکا 
در پـــروژه ای همکاری می کردند که برایشـــان بســـیار جذاب بود، اما نمی دانســـتند نتایج 
کارشـــان قرار اســـت دنیای روان شناســـی را متحول کند. آن ها پس از انجام مطالعاتشان، 
مقالـــه ای را در ســـال 1990 منتشـــر کردنـــد و در آن »هـــوش هیجانی« را به عنـــوان یکی از 
شـــکل های هوش معرفـــی کردند که به افـــراد کمک می کند احساســـات را در خودشـــان 
و دیگـــران درک و مدیریـــت کنند. این جایی بـــود که اصطلاح هوش هیجانی متولد شـــد.
پنج ســـال بعد، »دنیـــل گلمن« بر اســـاس مطالعات آن هـــا کتاب معروفش را نوشـــت: 
»هـــوش هیجانـــی: چـــرا این هـــوش می تواند مهم تـــر از ضریب هوشـــی باشـــد«. کتاب 
دنیل به ســـرعت پرفروش شـــد و نقش مهمی در معرفی مفهوم هـــوش هیجانی به دنیا 
ایفـــا کرد. بـــه لطف تلاش های این ســـه نفر، امروزه بســـیاری از پدر و مادرهـــا می دانند که 
دیگر ضریب هوشـــی بالای فرزندشـــان جایی برای پـــز دادن ندارد، چـــون آی کیو به تنهایی 
نمی توانـــد مـــا را به موفقیت برســـاند و این »ای کیـــو« یا همان هوش هیجانی اســـت که 
نقش اصلـــی را در رضایت و شـــادکامی ما بـــازی می کند. ضمنا، به طـــور معمول هم هر 

قـــدر ضریب هوشـــی بالا برود، هـــوش هیجانی پایین تـــر می آید!
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پیوند نوشتاردرمانی
 با هوش هیجانی

توانایی مدیریت موثر احساسات کلید موفقیت است

قسمت ششم

فــرض کنیــد در یــک جلســه ی کاری یــا خانوادگــی نشســته اید و همــه بــه 
ــای یکــی از آن موضوع هــای  بحــث و گفت وگــو مشــغولند کــه ناگهــان پ
ــالا  ــث ب ــد. بح ــر می کن ــز تغیی ــه چی ــد و هم ــان می آی ــه می ــاس ب حس
می گیــرد، جــو ســنگین می شــود، ســکوت حاکــم می شــود و حجــم 
ــه  ــر لحظ ــورد. ه ــرخ می خ ــا چ ــده در فض ــات بیان نش ــادی احساس زی
ــد. در  ــه نبای ــد ک ــی بیفت ــود و آن اتفاق ــر ش ــی منفج ــت کس ــن اس ممک
چنیــن لحظاتــی، توانایــی مدیریــت موثــر احساســات کلیــد موفقیــت 

اســت؛ یعنــی همــان هــوش هیجانــی.

زینب شاهدی/ روان شناس 



51

445

14
02

ن
م

به

هوش هیجانی یعنی چه؟
حـــالا این هوش هیجانی چیســـت کـــه این چنین مهم اســـت و حتی توانســـته از ضریب 
هوشـــی کـــه زمانـــی مهم ترین فاکتـــور هـــوش به شـــمار می رفـــت، جلو بزنـــد؟ هوش 
هیجانـــی به هـــوش عاطفی یا احساســـی گفته می شـــود و همان طور که از اســـمش پیدا 
اســـت، به ما کمـــک می کند احساســـات را بهتر درک کنیم. کســـانی که هـــوش هیجانی 

بالاتـــری دارند، از دو ویژگـــی برخوردارند:
1.می تواننـــد احساســـات و عواطـــف خود را تشـــخیص دهنـــد، خوب بفهمنـــد، مدیریت 

کنند و آن ها را در مســـیر درســـت بـــه کار ببرند.
2.می تواننـــد احساســـات دیگران را تشـــخیص دهند، آن هـــا را درک کنند، بـــر آن ها تاثیر 

بگذارند، و به آن ها پاســـخ مناســـب بدهند.
بـــه عبـــارت دیگر، هـــوش هیجانی بـــه توانایی افراد در ســـر و کار داشـــتن با احساســـات 
گفته می شـــود؛ حال چه این احساســـات مال خودشـــان باشـــد و چه مال دیگـــران. بعد 
از مطالعـــات پیتـــر و جان، خیلی از پژوهشـــگران بـــه موضوع هوش هیجانـــی علاقه مند 
شـــدند و برای کشـــف جنبه های مختلف آن هجـــوم بردند. مطالعات نشـــان داد برخلاف 
چیـــزی که تصـــور می کردیم، احساســـات و توانایی ســـروکله زدن بـــا آن هـــا را اصلا نباید 
دســـت کم گرفت. تنظیم هیجانات، تصمیم گیـــری بهتر، روابـــط و ازدواج رضایت بخش تر، 
موفقیـــت کاری، موفقیت تحصیلی، مدیریت ســـالم تر، مهارت بالاتر در رهبری، ســـلامت 
روان و اضطـــراب و افســـردگی کمتر تنها بخشـــی از فوایـــد هوش هیجانی بالا هســـتند. 
هوش هیجانـــی مهارت های اجتماعی، خودآگاهـــی، خودتنظیمی، انگیـــزه و همدلی را در 
بـــر دارد که مهارت های کلیـــدی در زندگی فردی و اجتماعی به شـــمار می روند. شـــما هم 

مثل من کنجکاو شـــدید بفهمیـــد چطور می توان هـــوش هیجانـــی را افزایش داد؟

تکنیک های نوشتاردرمانی برای افزایش هوش هیجانی
در کمال خوشـــحالی می خواهم به شـــما بگویم کـــه هوش هیجانی ثابت نیســـت و یک 
مهـــارت یادگرفتنی اســـت؛ پـــس اگر احســـاس می کنید خودتـــان یا فرزندتـــان به هوش 
هیجانـــی بیشـــتری نیاز دارید، نگران نشـــوید و همین حـــالا برای تقویـــت آن اقدام کنید. 

روزی خواهـــد رســـید که برمی گردیـــد و می بینید چقدر بـــا امروز متفاوت شـــده اید!
اگـــر مقاله هـــای قبلـــی مجموعـــه ی نوشـــتاردرمانی را خوانده باشـــید، اینجـــا می توانید 
ارتبـــاط نوشـــتاردرمانی را با احساســـات به خوبـــی درک کنید. نـــه اینکه نوشـــتاردرمانی 
درمـــان همـــه ی دردها باشـــد، اما همان طـــور که پیـــش از ایـــن دیده اید، حقیقتـــا برای 
بهبـــود زندگی و ســـلامت روان کاربردهای بســـیار زیـــادی دارد. ضمن اینکـــه انجامش به 
ابزار خاص یا پول و شـــرایط ویـــژه نیاز نـــدارد. در ادامه، تکنیک هایی از نوشـــتاردرمانی را 
برایتـــان آورده ام کـــه می تواند در تقویت ســـه جنبه ی مهم هوش هیجانی به شـــما کمک 

کند. ایـــن جنبه هـــا عبارتند از:
•خودآگاهی

•خودتنظیمی
•همدلی

ایـــن تکنیک هـــا را به کار ببرید و با گذر زمان، از تماشـــای رشـــد هـــوش هیجانی تان لذت 
ببرید.

•نوشتاردرمانی برای افزایش خودآگاهی
نوشـــتن ابرازگرانه می تواند بین شـــما و احساســـاتتان ارتباطی عمیق ایجـــاد کند. وقتی 
احساســـاتتان را روی کاغـــذ به کلمـــه تبدیل می کنید، آن ها برایتان شـــفاف می شـــوند و 
می توانیـــد جنبه هـــای تـــازه ای را کشـــف کنید کـــه پیش تـــر نمی دیدید. این یعنی شـــما 

نســـبت به خود و احساســـاتتان آگاه تر می شـــوید.
روزانه نویســـی یا نوشـــتن خاطـــرات و افـــکار روزانه یکـــی از تکنیک های پرکاربـــرد و موثر 
نوشـــتاردرمانی اســـت که اینجا هم به کارمان می آید. نوشـــتن روزانه ی افکار و احساسات 
می توانـــد به شـــما کمک کند به مـــرور خود و احساســـاتتان را بهتر بشناســـید، الگوهای 
تکـــراری و موقعیت هـــای بـــروز احساســـات مختلف را پیـــدا کنیـــد و با اســـتفاده از این 
اطلاعـــات بتوانید آن هـــا را بهتر مدیریـــت کنید. برای ایـــن منظور، فقط کافی اســـت یک 
دفترچه ی روزانه نویســـی داشـــته باشـــید و هـــر روز یا هر زمـــان که امکانش را داشـــتید، 
کمـــی از درونیات خود را در آن بنویســـید. یادتان باشـــد کـــه در نوشـــتن ابرازگرانه، حتما 
باید از احساســـات و افکارتان هم بنویســـید و صرفا بـــه اتفاقات پیرامون اشـــاره نکنید. 

دفتـــر را جایی بگذاریـــد که خیالتان راحت باشـــد کســـی آن را نمی بیند.
پـــس از مدتـــی، با مـــرور نوشـــته هایتان می توانید به تصویـــری کلی از آنچـــه در درونتان 
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می گذرد دســـت پیـــدا کنید. می توانیـــد الگوهای تکراری را کشـــف کنید؛ یعنـــی اینکه چه 
احساســـات و افـــکاری و در چـــه موقعیت هایـــی برایتان تکرار می شـــود. همـــه ی این ها 
اطلاعـــات ارزشـــمندی را دربـــاره ی خودتـــان در فضایـــی امـــن و بدون قضاوت به شـــما 
می دهد که شـــاید بدون نوشـــتن بـــه این راحتـــی در اختیارتان نباشـــد. 
ایـــن تکنیک را دســـت کم ســـه ماه ادامـــه دهید تـــا نتیجه ی 

بهتـــری بگیرید.

•نوشتاردرمانی برای افزایش خودتنظیمی
خودتنظیمـــی به طور کلـــی یعنی بتوانید احساســـات، افکار 
و رفتارتـــان را طـــوری کنترل و مدیریت کنیـــد که با اهداف 
شـــخصی و انتظارات اجتماعی ســـازگاری داشته باشد. 
این یعنی باید از احساســـاتتان آگاهی داشته باشید، 
آن ها را خوب درک کنید و بتوانید پاســـخی مناســـب 

و ســـازنده به آن ها بدهید.
با این مقدمه، دو تکنیک برای خودتنظیمی عبارتند از: 
این  در  1.ابـــراز هیجانات یـــا برون ریـــزی هیجانـــی: 
تکنیک، هیـــچ کاری جز خالی کـــردن احساســـاتتان روی کاغذ 
ندارید! یک برگ کاغذ و خودکار پیدا کنید و هر آنچه از احساســـات بیان نشـــده 
درونتـــان داریـــد، روی آن تخلیـــه کنید. به این فکر نکنید که ناشایســـت اســـت و ممکن 
اســـت کســـی آن را بخواند، چون قرار اســـت بعد از نوشـــتن، کاغذ را از بیـــن ببرید. بعد 
از برون ریـــزی، ذهنتان کمی آرام می شـــود و می توانید شـــفاف تر فکر کنید و احساســـات 
عمیق ترتان را بشناســـید. ضمن اینکه تشـــویقتان می کند با خودتان روراســـت باشـــید!
هشـــدار: اگـــر پس از چنـــد بار انجـــام این تکنیـــک، احســـاس کردید برون ریـــزی باعث 
وخیم شـــدن حالتان یا شـــعله گرفتن بیشـــتر برخی احساســـاتتان می شـــود و شما توان 
مقابلـــه با آن ها را نداریـــد، حتما با همراهی متخصـــص باتجربه ایـــن کار را انجام دهید. 

همیشـــه تکنیک های نوشـــتاردرمانی را با هشـــیاری و احتیـــاط پیش ببرید.
2.تکنیک کشـــف تریگرهـــا: »تریگر« یا »ماشـــه چکان« یعنی یـــک اتفـــاق، تصویر، حرف، 
صدا یا هر چیز دیگری که شـــروع کننده ی احساســـی در شـــما باشـــد. مثلا یکی از اعضای 
خانـــواده به شـــما می گویـــد »بلند شـــو برایم آب بیـــاور!« و ایـــن جمله ناگهان در شـــما 
ایجاد خشـــم می کند. برای انجام تکنیک کشـــف تریگرها لازم اســـت یک دفترچه داشته 
باشـــید و همیشـــه آماده باشـــید که وقتی احساســـی در شـــما ایجاد شـــد، بنویسید که 
چـــه چیزی آن احســـاس را ایجاد کـــرد. مثلا: »امروز در مدرســـه معلم بـــرای تولدم به من 
گل داد؛ احســـاس: خجالـــت، شـــادی و غرور. پس از مدتـــی، از اینکه ایـــن همه اطلاعات 
درباره ی تریگرها و احساســـاتتان در موقعیت های مختلف دارید شـــگفت زده می شـــوید 

و قـــدرت بالاتـــری در پیش بینـــی و مهار کردن آن هـــا و تنظیم خود پیـــدا می کنید.

تکنیک های نوشتاردرمانی برای تقویت حس همدلی
همدلـــی یعنی بتوانیـــد خودتان را جای دیگـــران بگذارید، دنیـــا را از دید آن هـــا ببینید و 
درک کنیـــد چه احساســـی دارنـــد و چه چیـــزی را تجربه می کننـــد. به زبان ســـاده، یعنی 
بفهمیـــد جـــای آن ها بودن چه حســـی دارد. ایـــن مهـــارت به تنهایی می تواند بســـیاری از 
جنبه هـــای زندگـــی اجتماعـــی و روابط شـــما را بهبـــود بخشـــد، از جمله رابطه شـــما با 

خودتـــان. از انجام ایـــن تکنیک ها لـــذت ببرید:
1.تکنیـــک نامه: به طور مرتـــب نامه هایی به خودتان و دیگران بنویســـید. نیازی نیســـت 
ایـــن نامه ها را برای کســـی بفرســـتید؛ فقط قرار اســـت به طور شـــفاف بنویســـید که چه 
احساســـی دارید، چـــه می خواهید و چـــه چیزهایی برایتان مهم اســـت. در ایـــن نامه ها 
می توانید از خودتان یـــا مخاطب نامه بخواهید بهتر درکتان کند، نیازهایتان را بشناســـد 

و بـــه آن ها احتـــرام بگذارد. به او بگویید چطـــور می تواند این کار را بکند و دوســـت دارید 
چـــه کارهایی برایتـــان انجام دهـــد. مرحله ی بعدی این تکنیک این اســـت کـــه از زبان 

مخاطبتـــان جواب نامه تـــان را بدهید و بگوییـــد او چه احساســـی دارد، چه انتظاراتی 
از شـــما دارد و دوســـت دارد شـــما با او چطور رفتار کنید. وقتی می خواهید پاســـخ 
نامه را از دید طرف مقابل بنویســـید، بایـــد خودتان را جـــای او بگذارید و کلمه ها را 

بـــا لحـــن و کلام او روی کاغـــذ بیاوریـــد. این دقیقا خود همدلی اســـت که به شـــما کمک 
می کنـــد اوضاع را از نـــگاه طرف مقابل ببینید یـــا بین جنبه های مختلـــف وجود خودتان 
ارتبـــاط برقـــرار کنید. ایـــن تکنیـــک را بی انـــدازه دوســـت دارم و توصیـــه می کنم حتما 

کنید. تجربه اش 
2.تکنیک فیلم نامـــه: در تکنیـــک فیلم نامه برای افزایش همدلی، شـــما ســـناریوهایی 
برای دو شـــخصیت می نویســـید. اینجا هـــم می توانید یـــا دو جنبه از خودتـــان را در نظر 
بگیریـــد و یا خودتان با شـــخصی دیگـــر را. ســـناریو دربردارنده ی ماجرایی اســـت که بین 

ایـــن دو شـــخصیت پیش مـــی رود و آن ها 
بـــا هـــم دیالوگ هایـــی دارنـــد. می توانید 
از  یـــا  و  بنویســـید  خیالـــی  ســـناریویی 
موقعیت هـــای روزمـــره و واقعی اســـتفاده 
کنیـــد. نکته این اســـت که بـــر تعامل بین 
آن هـــا تمرکـــز کرده و ســـعی کنیـــد به هر 
دو طرف ســـهمی عادلانـــه از گفت وگوها و 

بدهید. ماجراهـــا 
نکتـــه: نیـــازی نیســـت فیلم نامه نویـــس 
حرفه ای شـــوید! نوشـــته ی شـــما می تواند 
به ســـادگی این چند جمله باشـــد: »زینب 
به مریـــم تلفن می زنـــد و می گوید: »مریم 
مـــن از دســـتت ناراحتـــم«. مریـــم هـــم 
می گویـــد: »من هـــم از دســـتت ناراحتم«. 
می گویـــد:  و  می کنـــد  تعجـــب  زینـــب 
»تـــو چـــرا؟« مریـــم می گوید: »احســـاس 
می کنـــم ...« و بعد بگذاریـــد گفت وگوهای 
احساســـی هر یک از آن هـــا از ذهنتان روی 
کاغذ جـــاری شـــود. مرحله ی پیشـــرفته تر 
این تکنیـــک این اســـت که نوشـــته تان را 
بازبینی کنید، قســـمت هایی از ســـناریو را 
تغییر دهیـــد و ببینید تغییـــر گفت وگوها 
یـــا اتفاقـــات چه تغییـــری در احساســـات 
از  ایـــن تکنیک  شـــخصیت ها می گـــذارد. 
تکنیک هـــای پیشـــرفته ی نوشـــتاردرمانی 
بوده و بـــرای فاصله گرفتن، دیـــدن تصویر 

کلـــی و همدلـــی فوق العاده اســـت.
کـــه  کنـــم  تاکیـــد  پایـــان می خواهـــم  در 
تکنیک های نوشـــتاردرمانی بـــه زمان نیاز 
دارد و بهتر اســـت آهسته و پیوسته پیش 
برویـــد و به زمان اجـــازه دهید کار خودش 

را بکنـــد. امـــا هـــر گام از ایـــن 
به داشتن  را  مســـیر شـــما 

هـــوش هیجانـــی بالاتـــر 
می کنـــد.   نزدیک تـــر 
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تحریریه موفقیت : سال گذشته، وقتی برای اولین بار با آقای دکتر »احمدعلی امیرغفران« 
مصاحبه می کردیم، هرگز تصور نمی کردیم که سال بعد، نه تنها باید او را پروفسور خطاب 
در  دنیا  قلب  جراحیِ  نوآوری  اول  مقام  کسب  گفت وگویمان،  اصلی  موضوع  بلکه  کنیم، 
سال 2023 خواهد بود؛ افتخاری در دنیای پزشکی که به تعبیر پروفسور برای فهم ساده تر، 
جایگاهی شبیه جایزه اسکار در هنر سینما را دارد. این تعداد عنوان و افتخار، آن هم در 
کمتر از یک سال! البته که این قید زمانی شاید درست نباشد و صرفا سال جاری برای او 
شاید سال برداشت محصول بوده است اما چه عنوان جدید پزشکی و چه این مقام مهم 
در سطح جهانی، بی شک از پس سال های متمادی تلاش بی وقفه در راهروها و اتاق  عمل 
بیمارستان ها و شب بیداری ها و تحقیقات پرشمار در دانشگاه، خانه و کتابخانه ها می آید.

ما در این گفت و گو از پروفسور امیرغفران در مورد علل و انگیزه هایشان درباره ی مسیری 
که تا رسیدن به این قله ها طی شده و همچنین میل به ماندن یا رفتن از ایران در وانسفای 
اخبار مهاجرت بی امان کادر پزشکی و متخصین این حوزه پرسیدیم و موکدا از شما دعوت 

می کنیم این مصاحبه جذاب را بخوانید.

•در ابتـــدا دوســـت دارم از زبـــان خودتـــان بشـــنوم کـــه مبـــدا یـــا خاســـتگاه و محـــل 
تعییـــن ایـــن جایـــزه کجاســـت؟

در جراحـــی قلـــب دنیـــا مرجعـــی وجـــود دارد بـــه نـــام »CTSNet« یـــا همـــان شـــبکه ی 
جهانـــی جراحـــی قلـــب. محـــل ایـــن انجمـــن در امریـــکا و کار اصلـــی آن، ثبـــت جهانـــی 
جراحـــی قلـــب بـــه منظـــور انتقـــال تجـــارب و اطلاعـــات ســـایر جراحـــان و مراکـــز قلـــب 
اســـت. ایـــن انجمـــن بـــه صـــورت ســـالانه، رقابـــت خیلـــی ســـختی را میـــان تمـــام 
ـــن  ـــد. مهم تری ـــزار می کن ـــده برگ ـــام ش ـــال انج ـــه در آن س ـــاص ک ـــه و خ ـــای نوآوران جراحی ه
ـــت و ارزش  ـــل، کیفی ـــابه بودن عم ـــوآوری و غیر مش ـــت، ن ـــن رقاب ـــاب در ای ـــای انتخ معیاره
بـــالای آن و همچنیـــن برطرف کـــردن مشـــکلی در جراحـــی قلـــب در ســـطح دنیـــا اســـت 

ــد.  ــه قابل آمـــوزش هـــم باشـ کـ

•و شما در این رقابت سخت، رتبه ی نخست را به دست آوردید؟
ـــژه ای  ـــی را از جراحـــان سراســـر جهـــان کـــه عمـــل وی ـــه طـــور کلـــی، ایـــن انجمـــن ویدیوهای ب
ــال  ــج سـ ــی پنـ ــد. طـ ــذاری می کنـ ــود بارگـ ــایت خـ ــند، در وب سـ ــده باشـ ــر گذرانـ را از سـ
ــا در جراحی هـــای خـــود بـــه کار بردیـــم در ایـــن  ــه مـ ــی کـ ــته، 6 تـــا از تکنیک هایـ گذشـ
ـــا  ـــد. م ـــته ش ـــا گذاش ـــب دنی ـــان قل ـــه ی جراح ـــترس هم ـــه و در دس ـــرار گرفت ـــایت ق وب س
توانســـتیم در ســـال 2021 مقـــام چهـــارم را در موضـــوع نـــوآوری جراحـــی قلـــب در جهـــان 
ـــوان  ـــه عن ـــی را ب ـــداد علم ـــن روی ـــام اول ای ـــدیم مق ـــق ش ـــال موف ـــی امس ـــم، ول ـــب کنی کس
ـــم  ـــتاورد را تقدی ـــن دس ـــار ای ـــا افتخ ـــه ب ـــم ک ـــت آوری ـــب به دس ـــی قل ـــوآوریِ جراح ـــن ن برتری

می کنـــم بـــه مـــردم عزیـــز کشـــورم و شـــهر شـــیراز.

ــای  ــایر جراحی هـ ــه سـ ــبت بـ ــه آن را نسـ ــود کـ ــل بـ ــن عمـ ــی در ایـ ــز خاصـ ــه چیـ •چـ
صورت گرفتـــه در تمـــام جهـــان متمایـــز کـــرد؟

عملـــی کـــه رتبـــه ی نخســـت در دنیـــا را کســـب کـــرد، حـــدود یـــک ســـال پیـــش انجـــام 

دادیـــم کـــه مهم تریـــن ویژگـــی آن، اســـتفاده 
از گوشـــک دهلیـــز راســـت قلـــب خـــود 
ختی 

َ
ـــه ل ـــه ی س ـــاختن دریچ ـــرای س ـــار ب بیم

اوســـت. ایـــن در حالـــی  اســـت کـــه حـــدود 
ـــز  هفـــت ســـال پیـــش، مـــا از گوشـــک دهلی
راســـت بـــرای ســـاختن دریچـــه ی ریـــوی 
بیمـــار اســـتفاده کـــرده بودیـــم کـــه البتـــه 
آن عمـــل هـــم مقام هایـــی را کســـب کـــرده 
بـــود و در محافـــل تخصصـــی پزشـــکی دنیـــا، 
ـــان  ـــد و جراح ـــادی از آن ش ـــای زی صحبت ه
ـــتفاده  ـــورها از آن اس ـــه ی کش ـــادی در هم زی

کردنـــد. 
امـــا در جراحـــی جدیـــدی کـــه انجـــام دادیـــم، 
ـــز  ـــن دهلی ـــم و از ای ـــر رفتی ـــدم جلوت ـــک ق ی
ختی بیمـــار 

َ
بـــرای ترمیـــم دریچـــه ی ســـه ل

ـــل  ـــه دلی ـــی آن ب ـــه طراح ـــم ک ـــتفاده کردی اس
ختی 

َ
ـــه ل ـــه ی س ـــاختمان دریچ ـــی س پیچیدگ

متفـــاوت  کامـــلا  ریـــوی،  دریچـــه ی  بـــا 
ــت  ــختی ها و ظرافـ ــه ی سـ ــا همـ ــت. بـ اسـ
بیش از حـــد ایـــن عمـــل، توانســـتیم بـــا 
ـــم و از  ـــام دهی ـــی آن را انج ـــی خاص مهندس
ـــه شـــبیه دریچـــه نیســـت، دریچـــه  بافتـــی ک
ـــاید  ـــم. ش ـــذاری کنی ـــرده و جاگ ـــت ک را درس
ـــه  ـــن دریچ ـــدر ای ـــی آن ق ـــود ول ـــان نش باورت
زیبـــا بـــود کـــه هرکســـی کـــه ویدیـــوی آن را 
ــد.  ــل می شـ ــن عمـ ــیفته ی ایـ ــد، شـ می دیـ
ایـــن عمـــل در نهایـــت  کـــه  ایـــن شـــد 
جایـــزه ی جراحـــی برتـــر قلـــب جهـــان در 

ســـال 2023 را دریافـــت کـــرد.

ـــان  ـــا جه ـــلا ب ـــه کام ـــا ک ـــرای م ـــخصا ب •مش
ـــد  ـــا بفرمایی ـــتیم، لطف ـــه هس ـــکی غریب پزش
کـــه ایـــن رقابـــت را بـــا چـــه رویـــداد و یـــا 
از  اعـــم  دیگـــر  حوزه هـــای  در  مقامـــی 
علمـــی، هنـــری یـــا ورزشـــی می تـــوان 

مقایســـه کـــرد؟
اعتبـــار ایـــن مقـــام بـــه نوعـــی مشـــابه 
هنرهـــای  و  علـــوم  آکادمـــی  جایـــزه ی 
ــت.  ــینما اسـ ــکار در سـ ــا اسـ ــینمایی یـ سـ
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قلـــب  جراحـــان  پلتفـــرم  و  وب ســـایت 
کـــه  اســـت  مرجعـــی  بالاتریـــن  جهـــان، 
ــب در  ــی قلـ ــرای جراحـ ــر بـ ــال حاضـ در حـ
دنیـــا وجـــود دارد. طبیعتـــا رقابتـــی کـــه 
اهـــدا  کـــه  مقامـــی  و  می شـــود  برگـــزار 
می گـــردد براســـاس معیارهـــای ســـخت 
و پیچیـــده ای اســـت. دریافـــت آن هـــم بـــه 
ــت.  ــوار اسـ ــخت و دشـ ــدازه سـ ــن انـ همیـ
ـــرای  ـــاره ای ب ـــر ق ـــب در ه ـــان قل ـــه جراح البت
ــد؛  ــای گوناگونـــی دارنـ ــان انجمن هـ خودشـ
ماننـــد انجمـــن جراحـــان قلـــب آســـیا، 
اروپـــا و امریـــکا کـــه معتبر تریـــن آن هـــا 
اروپـــا و امریـــکا اســـت. ولـــی انجمنـــی 
ــع  ــک مجمـ ــم یـ ــش را می کنیـ ــه صحبتـ کـ
جهانـــی اســـت و کاری بـــه اینکـــه در کـــدام 
ـــن  ـــن، بی ـــن انجم ـــدارد. ای ـــتید، ن ـــاره هس ق
همـــه ی اتفاقاتـــی کـــه در جراحـــی قلـــب 
ـــد.  ـــکل می ده ـــی را ش ـــد، رقابت ـــا می افت دنی

•شـــگفت انگیز اســـت. مثالـــی کـــه زدیـــد 
ــا  ــرای مـ ــزرگ را بـ ــار بـ ــن افتخـ ــاد ایـ ابعـ
هـــم بیشـــتر نمایـــان کـــرد. بازخوردهـــای 

داخلـــی و خارجـــی چطـــور بـــود؟
چـــه  دوســـتان،  همـــه ی  کـــه  داخـــل  در 
در  چـــه  و  قلـــب  جراحـــی  حـــوزه ی  در 
گروه هـــای مختلـــف پزشـــکی و همینطـــور 
همـــه ی  و  اجتماعـــی  وب ســـایت های 
مـــردم لطـــف داشـــتند و بـــه مـــن تبریـــک 
گفتنـــد کـــه ایـــن باعـــث خوشـــحالی مـــن 
اســـت کـــه در دوره ای کـــه خبرهـــا چنـــدان 
توانســـتم  نیســـت،  خوشـــحال کننده 
حداقـــل یـــک لبخنـــد کوچـــک بـــر لـــب 
بنشـــانم.  همکارانـــم  و  کشـــورم  مـــردم 
در خـــارج از کشـــور هـــم ایمیل هایـــی از 
ــا دریافـــت کـــرده ام  جاهـــای مختلـــف دنیـ
هـــم  و  می گوینـــد  تبریـــک  هـــم  کـــه 

می کننـــد. مطـــرح  را  سوالاتشـــان 

•جـــدای از ایـــن افتخـــار، گویـــا شـــما بـــه 
ـــل  ـــم نائ ـــوری ه ـــه ی پروفس ـــه درج ـــی ب تازگ
آمده ایـــد. لطفـــا توضیحاتـــی در مـــورد 

ایـــن درجـــه ی علمـــی بفرماییـــد.
ــکی  ــوم پزشـ ــگاه علـ ــال دانشـ ــر حـ ــه هـ بـ
ـــور  ـــر کش ـــگاه های معتب ـــه از دانش ـــیراز ک ش
ــه ی  ــته و رتبـ ــف داشـ ــن لطـ ــه مـ ــت، بـ اسـ

ـــژه ای  ـــد اتفـــاق خـــاص و وی ـــرده اســـت. راســـتش را بخواهی ـــد ک ـــرای بنـــده تایی اســـتادی را ب
نیســـت. همـــکاران بســـیاری در همـــه ی گروه هـــا داریـــم کـــه اســـتاد یـــا پروفســـور هســـتند. 

ـــم  ـــم بپرس ـــی. می خواه ـــمند و تاریخ ـــام ارزش ـــک مق ـــت ی ـــار و در نهای ـــه افتخ ـــن هم •ای
بعـــد از همـــه ی این هـــا آیـــا احســـاس اقناع شـــدن نداریـــد؟

ـــا  ـــه ی این ه ـــتند. هم ـــم نیس ـــی مه ـــن خیل ـــر م ـــه نظ ـــا ب ـــر. درجه ه ـــه خی ـــد ک ـــاور بفرمایی ب
همـــراه بـــا کار کـــردن می آینـــد. وقتـــی شـــما در کارتـــان زیـــاد تحقیـــق و نـــوآوری کنیـــد و 
پشـــتکار داشـــته باشـــید ایـــن درجه هـــا را در مســـیر کســـب می کنیـــد. ولـــی چیـــزی کـــه 
ـــه بیمـــاران و  ـــردن ب ـــن مســـیر اســـت؛ مســـیر کمـــک ک ـــرای مـــا اصـــل کار اســـت، خـــود ای ب
ـــد.  ـــج می برن ـــی رن ـــکل قلب ـــه از مش ـــی ک ـــا بیماران ـــد ی ـــی دارن ـــاری قلب ـــه ناهنج ـــی ک بچه های
ـــه دانشـــجوها و فلوهـــا  ـــار آمـــوزش ب ایـــن بیشـــتر از هـــر چیـــزی اقناع کننـــده اســـت. در کن
ـــار این هـــا  ـــد و در کن ـــد در آینـــده بتواننـــد جـــای مـــا را بگیرن ـــه امیـــد دارن ـــی ک و رزیدنت های
ـــی  ـــان –جراح ـــته ی خودت ـــد در رش ـــز جدی ـــک چی ـــاد ی ـــرای ایج ـــلاش ب ـــتن و ت ـــکون نداش س
قلـــب– کـــه بتـــوان بـــه دنیـــا ارائـــه داد و مشـــکلی را از پیـــش پـــا برداشـــت اوج لـــذت و 

ـــت.  ـــت اس رضای

ـــدن در  ـــرای مان ـــل ب ـــان می ـــا همچن ـــم. آی ـــرت بپرس ـــورد مهاج ـــما در م ـــم از ش •می خواه
ـــت؟ ـــرده اس ـــر نک ـــما را درگی ـــن ش ـــه ای از ذه ـــرت گوش ـــا مهاج ـــت؟ آی ـــما هس ش

ـــود  ـــی وج ـــال چیزهای ـــر ح ـــه ه ـــم. ب ـــزده باش ـــتی ن ـــرف درس ـــاید ح ـــرده، ش ـــم نک ـــر بگوی اگ
ـــان  ـــه انس ـــور ک ـــه آن ط ـــرایط همیش ـــد. ش ـــرد می کن ـــان را دلس ـــات انس ـــی اوق ـــه برخ دارد ک
ــه ی  ــن همـ ــه مـ ــت کـ ــن اسـ ــت ایـ ــی واقعیـ ــوص الان. ولـ ــت؛ به خصـ ــت دارد نیسـ دوسـ
ســـعی ام را خواهـــم کـــرد کـــه همین جـــا بمانـــم و همیـــن مســـیر را در کشـــورم و شـــهر 
خـــودم و در کنـــار بیمارانـــم تـــا بـــه آخـــر ادامـــه دهـــم. مگـــر اینکـــه بـــه دلیلـــی مســـائل 
ـــه نتـــوان ادامـــه داد. ایـــن روزهـــا فشـــار روی پزشـــکان خیلـــی زیـــاد  ـــاورد ک جـــوری فشـــار بی
اســـت؛ هـــم از جهـــات معنـــوی و شـــخصیتی و هـــم از نظـــر اجتماعـــی. مشـــکل اینجاســـت 
کـــه درصـــد بالایـــی از جراحـــان و پزشـــکان، یـــا مهاجـــرت کرده انـــد یـــا در حـــال مهاجـــرت 
ــر  ــار روی ایـــن قشـ ــه روز فشـ ــد و روز بـ ــبی نمی کنـ ــدام مناسـ ــی اقـ ــتند، ولـــی کسـ هسـ
بیشـــتر می شـــود. بـــاور بفرماییـــد هـــر روزی کـــه قانونـــی علیـــه پزشـــکان و بـــرای فشـــار 
بیشـــتر بـــه آن هـــا تصویـــب می شـــود، پزشـــکانی کـــه بـــا مـــن صحبـــت می کننـــد از 

ــد.  ــن می گوینـ ــرای رفتـ ــان بـ ــر شدنشـ مصمم تـ
اگـــر زمانـــش را فقـــط درنظـــر بگیریـــد، چیـــزی حـــدود 15 ســـال و شـــاید بیشـــتر طـــول 
ــوزش.  ــب آمـ ــرای کسـ ــط بـ ــم فقـ ــود، آن هـ ــب تربیـــت شـ ــراح قلـ ــا یـــک جـ ــد تـ می کشـ
تجربـــه ای کـــه در دوران کاری خـــودش کســـب می کنـــد، بـــا هیـــچ چیـــزی قابل ســـنجش 
و ارزیابـــی نیســـت. چـــه از نظـــر هزینـــه کـــه تربیـــت ایـــن فـــرد بـــرای مملکـــت داشـــته 
و چـــه خـــود ارزش آن کاری کـــه فـــرد انجـــام می دهـــد و مـــا بـــه راحتـــی داریـــم آن هـــا را 
از دســـت می دهیـــم و کشـــورهای حاشـــیه ی خلیـــج فـــارس بـــه راحتـــی پزشـــکان مـــا را 
جـــذب کـــرده و از تمـــام ســـرمایه ای کـــه بـــرای ایـــن پزشـــکان صـــرف شـــده، بـــه رایـــگان 

اســـتفاده می کننـــد.

ـــتید.  ـــو گذاش ـــن گفت وگ ـــرای ای ـــه ب ـــی ک ـــم از وقت ـــی ممنون ـــران، خیل ـــور امیرغف •پروفس
صحبـــت پایانـــی شـــما را می شـــنوم.

ــد  ــکاری می کننـ ــا همـ ــا مـ ــه بـ ــی کـ ــه ی گروه هایـ ــم، از همـ ــول مصاحبه هایـ ــق معمـ طبـ
سپاســـگزاری می کنـــم. درســـت اســـت کـــه فکـــر و اجـــرای ایـــن کارهـــا شـــخصی اســـت، 
ـــتار و  ـــک و پرس ـــتان پزش ـــی از دوس ـــم بزرگ ـــکاری تی ـــاری و هم ـــی، همی ـــدون همدل ـــی ب ول

اتـــاق عمـــل و... هرگـــز امکان پذیـــر نیســـت. 
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رضا منصورنیا/ مترجم و رسانه پژوه

ــه  ــت ک ــی اس ــه میزان ــد ب ــک برن ــی ی ــای اجتماع ــذاری در دنی ــت و تأثیرگ ــب موفقی ترکی
بتوانــد بــه ســرعت وارد زندگــی روزمــره مــردم شــود و انگیــزه ی آنــان را بــرای خلــق، 
ــاک«  ــه »تیک ت ــد ســالی اســت ک ــه چالــش بکشــد. چن ــاط بیشــتر ب اشــتراک گذاری و ارتب
)TikTok( بــه عنــوان یــک پلتفــرم فرهنگــی و تفریحــی، بــا ســرعت چشــمگیری بــه 
ــن  ــت. در ای ــترش داده اس ــرعت گس ــه س ــا ب ــود را در دنی ــگاه خ ــده و جای ــردم آم ــان م می
شــماره بــه پیدایــش ایــن برنــد و رازهــای موفقیــت آن در بــازار رقابــت می پردازیــم.  

جهان با من برقص!
نقشه ی راه TikTok؛ از پیدایش تا فراگیری جهان

TikTok از کجا آمد؟
TikTok بـــه عنوان یکـــی از پرطرفدارتریـــن و پویاتریـــن پلتفرم های اجتماعـــی در دنیا، 
ابتـــدا بـــا نـــام »Douyin« در چین به وجود آمد. این اپلیکیشـــن توســـط شـــرکت چینی 
»ByteDance« در ســـپتامبر 2016 معرفی شـــد. هدف اصلی آن هـــم ارائه ی محتوای کوتاه 
و ســـری�ع توســـط کاربران برای دیگـــران بود. »ژان ییمینـــگ« به عنـــوان بنیان گذار اصلی 
این اپ شـــناخته می شـــود که رهبـــری اش در تبدیـــل تیک تاک بـــه یکـــی از پلتفرم های 

موفق جهانی نقشـــی بسزا داشـــته است.
پـــس از موفقیـــت Douyin در بازار چیـــن، ByteDance در اوایل ســـال 2018 تصمیم به 
وارد کـــردن ایـــن ایده بـــه بازار جهانـــی کرد. به همیـــن دلیـــل، در اواخر ســـال 2018، ورژن 
بین المللـــی Douyin با نـــام TikTok عرضه شـــد. این تغییر نام همراه بـــا تغییراتی در 

رابـــط و تجربه ی کاربری همراه شـــد.
از میـــان موفق تریـــن مدیـــران تیک تاک که به عنوان بخشـــی از ســـرمایه ی انســـانی آن 
شـــناخته می شـــود، می توان به »کوین مایر« اشـــاره کرد که ســـابقه ی کار در شـــرکت های 
معتبـــری ماننـــد »Disney« را دارد و در تابســـتان 2020 بـــه عنـــوان مدیرعامل تیک تاک 
منصـــوب شـــد. او در برهه ای مدیریـــت تیک تاک را برعهـــده گرفت، اما بعدهـــا به دلیل 

تغییرات سیاســـی و حقوقـــی، این شـــرکت را ترک کرد.

قابلیت های تیک تاک
تیک تـــاک بـــه عنـــوان یـــک پلتفـــرم موفـــق در دنیـــای رســـانه های اجتماعـــی، کارکرد 
چندگانـــه ای دارد کـــه از طریق آن افـــراد محتوای خـــود را ایجاد، اشـــتراک گذاری و مصرف 

می کننـــد کـــه در ادامه بـــه معرفـــی آن هـــا می پردازیم:

1. ایجاد و اشتراک گذاری محتوا 
خلاقانـــه  و  کوتـــاه  ویدیوهـــای  عرضـــه ی  و  تولیـــد  امـــکان  تیک تـــاک  کاربـــران 
افکت هـــا،  کـــرده،  فراهـــم  را  امـــکان  ایـــن  کـــه  ویژگی هایـــی  جملـــه  از  دارنـــد.  را 
افـــراد  ایـــن  هســـتند.  مختلـــف  چالش هـــای  و  متنـــوع  موســـیقی های  فیلترهـــا، 
محتـــوای خـــود را بـــر اســـاس ســـلیقه ی شـــخصی یـــا بـــه دلیـــل چالش هـــای خـــاص 
می گذارنـــد. اشـــتراک  بـــه  دنیـــا  بـــا  را  آن  ســـپس  و  می کننـــد  ایجـــاد  تیک تـــاک 

2. تفریح و سرگرمی
یکـــی از کارکردهای اصلی تیک تـــاک ایجاد 
فضایـــی بـــرای تفریح و ســـرگرمی اســـت. 
ویدیوهـــای جذاب و خنـــده دار، چالش های 
متنـــوع و محتواهای خلاقانـــه، تیک تاک را 
به عنـــوان یکی از رســـانه های مورد علاقه ی 
جوانان و نســـل Z در صدر اپلیکیشن های 

این حوزه نشـــانده اســـت.

3. شبکه سازی و ارتباط اجتماعی
تیک تـــاک به عنوان یک فضـــای اجتماعی، 
ایجاد شـــبکه های قدرتمند انسانی  امکان 
را فراهم کرده اســـت و کاربـــران می توانند 
بـــا دنیایـــی گســـترده از افـــراد از سراســـر 

جهان در ارتباط باشـــند. 

4. ارائه ی فرصت های آموزشی
تیک تاک به عنـــوان یک پلتفرم آموزشـــی 
محتـــوا  خالقـــان  مـــی رود.  کار  بـــه  نیـــز 
می تواننـــد محتوای آموزشـــی ایجـــاد کنند 
و افـــراد هم به طـــور غیرمســـتقیم در این 
پلتفـــرم بـــه تمـــام محتواهای آموزشـــی، 
فرهنگـــی و ... دسترســـی پیـــدا می کننـــد. 

5. تبلیغات و تجارت 
نیـــز  تبلی�غ کننـــدگان  و  کســـب وکارها 
پلتفـــرم  یـــک  به عنـــوان  تیک تـــاک  از 
می برنـــد.  بهـــره  پربـــازده  تبلیغاتـــی 
تبلیغـــات اختصاصی، همـــکاری با خالقان 
محتـــوا و ســـایر ابزارهـــای تبلیغاتـــی، این 
امـــکان را فراهـــم کرده انـــد کـــه برندهـــا 
و کســـب وکارها بـــه طـــور مســـتقیم بـــا 
مخاطبـــان خـــود ارتبـــاط برقـــرار کننـــد.

مخاطبان متنوع تیک تاک
افـــراد  از  تیک تـــاک  مخاطبـــان  ترکیـــب 
مختلف و گروه های ســـنی متنوع اســـت. 
ایـــن پلتفـــرم به خوبـــی توانســـته جوانان، 
هنرمنـــدان، کســـب وکارها و حتی نخبگان 
مشـــهور را به خـــود جذب کنـــد. این تنوع 
در دموگرافـــی کاربـــران باعـــث شـــده تـــا 
تیک تاک بـــه یک جریـــان فرهنگی جهانی 

شـــود. تبدیل 

Z جوانان و نسل •
جوانـــان و نســـل Z از مخاطبـــان اصلـــی 
تیک تـــاک هســـتند. این پلتفرم بـــا ارائه ی 
محتـــوای کوتـــاه و جـــذاب، توانســـته نظر 
نســـل جـــوان را جلـــب کرده و یـــک فضای 
خلاق برایشـــان فراهـــم کنـــد. ویژگی هایی 
ویـــژه ی  افکت هـــای  و  چالش هـــا  نظیـــر 
مخصـــوص این گروه ســـنی هـــم جذابیت 

آن را افزایـــش داده انـــد.

•هنرمندان و خالقان محتوا
خلاقانه،  فضای  یک  به عنوان  تیک تاک 
جذب  هم  را  محتوا  خالقان  و  هنرمندان 
کرده است. این افراد از امکانات و ویژگی های 
محتوای  ایجاد  برای  تیک تاک  پیشرفته 

جذاب و خلاقانه بهره مند می شوند.

جهان با من برقص!جهان با من برقص!
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•کسب وکارها و تبلی�غ کنندگان
تیک تـــاک به عنـــوان یک پلتفـــرم تبلیغاتـــی نیز در حال رشـــد اســـت. کســـب وکارها و 
تبلی�غ کننـــدگان از مخاطبان پویـــای آن برای تبلیـــ�غ محصولات و خدمات خـــود بهره مند 
می شـــوند. امکانـــات تبلیغاتـــی مختلـــف، از تبلیغات اختصاصـــی گرفته تا همـــکاری با 
خالقـــان محتوا، بـــه این گـــروه از کاربران اجـــازه می دهد تا بـــه طور موثرتر بـــا مخاطبان 

ارتباط باشـــند. متنوع در 

• نخبگان و افراد مشهور
تیک تـــاک بـــه نخبـــگان و افـــراد شـــهیر اجـــازه می دهد تـــا از امکانـــات آن بـــرای ارتباط 
مســـتقیم با هـــواداران خـــود، ارائه ی محتـــوای جذاب و پاســـخ به چالش ها بهـــره ببرند.

•افراد غیرمتخصص
تیک تـــاک با راحتـــی اســـتفاده و محتوای کوتـــاه، افـــراد غیرمتخصص را نیز جـــذب کرده 
اســـت. افرادی که قصد خلـــق و اشـــتراک گذاری محتوای خـــود را دارند، به راحتـــی در این 

پلتفـــرم محبوب قـــرار می گیرند.

الگوریتم هوش مصنوعی
الگوریتـــم هـــوش مصنوعـــی در تیک تاک یکـــی از عوامل کلیـــدی موفقیت ایـــن پلتفرم 
اســـت. این الگوریتم به شکل هوشـــمندانه ای محتواها را پیشـــنهاد می دهد تا با ترکیب 
بهینـــه ی محتوا و ســـلایق کاربـــران، تجربه ی منحصربه فـــردی برای هر کاربر ایجاد شـــود.
ایـــن الگوریتم به دقـــت افزایش می یابـــد تا با گســـترش و تغییـــرات در ترند ها و علایق 
کاربـــران، تجربـــه ی آنان همیشـــه جذاب و به روز باشـــد. بـــا در نظر گرفتـــن عواملی نظیر 
مـــدت زمان تماشـــا، تعداد لایک هـــا و اشـــتراک گذاری ها، الگوریتم تیک تـــاک به بهترین 
شـــکل محتواهـــا را ارائـــه می دهد و از ایـــن طریق تبدیل به یـــک ابزار حیاتی بـــرای ارتقاء 

تعاملات و جذب کاربران متنوع شـــده اســـت.

پیوند با فرهنگ جهانی 
تیک تـــاک بـــا ادغـــام فرهنگ هـــای مختلف جهـــان، باعـــث ایجـــاد یک فضـــای جهانی 
مشـــترک شـــده اســـت. این پلتفرم به جوانان فرصت می دهـــد تا نظر خـــود را به صورت 
آزادانه و بدون محدودیت های ســـنی، جنســـیتی یـــا جغرافیایی بیان کننـــد و این امکان را 
فراهم کـــرده که زبان جدیدی از ارتباطـــات و انفعالات اجتماعی شـــکل بگیرد. این پلتفرم 
بـــه کاربـــران امکان می دهد تا از فرهنگ دیگر کشـــورها آگاه شـــوند و خـــود را به جهانیان 
معرفـــی کننـــد. به نوعـــی، این همان دهکده ی جهانی اســـت که ســـال ها قبل »مارشـــال 
مـــک لوهان« در توصیف آینده ی جهان آن را ترســـیم کرده بود و ایـــن روزها در دل اپ های 
پرمخاطبـــی چون تیک تـــاک بـــا آن مواجهیم. مـــک لوهان که بـــه عنـــوان »نیوتن عصر 
جدیـــد« و پیشـــگویی فرزانه شـــناخته می شـــود، اعتقاد بـــه تقلیل و کوچک شـــدن پهنه 

گیتـــی از طریق رســـانه ها و امکانات الکترونیک داشـــت.

چالش های تیک تاک در بازارهای جهانی
تیک تاک در جهان و به ویژه در ایالات متحده امریکا، با چالش ها و مسائل مختلفی مواجه 
شـــد. اوج این تعارضات در زمان ریاســـت جمهـــوری دونالد ترامپ و به وفور در رســـانه ها 
صورت گرفـــت. از جمله ایراداتی که به ایـــن اپ وارد بود می توان به موارد  زیر اشـــاره کرد:

1. حریم خصوصی
یکی از مســـائل مهمی که تیک تـــاک را در امریـــکا تحت تأثیر قرار داده، مســـئله ی حریم 
خصوصـــی کاربران اســـت. ایـــن پلتفرم به دلیـــل متعلق بـــودن به یک شـــرکت چینی و 
تـــداوم نگرانی هـــا درباره ی اســـتفاده از داده های شـــخصی کاربران برای مقاصـــد دولتی یا 
تجـــاری، بـــا انتقـــادات و چالش های نقـــض حقوق حریـــم خصوصـــی در محافل مختلف 

روبه رو شـــده است.

2. فشارهای سیاسی
رابطه ی سیاســـی پیچیده میان چیـــن و ایالات متحده نیز بر تجـــارت و عملکرد تیک تاک 
در این کشـــور تأثیر گذاشـــته اســـت. اســـتمرار اقدامات دولتـــی، تحریم ها و فشـــارهای 
سیاســـی ممکن اســـت همچنـــان بر عملکرد و توســـعه ی تیک تـــاک در ایـــالات متحده 

بگذارد. تأثیر 

3. امنیت و کنترل دولت 
حملات و تهدیدهای ســـایبری به ســـاختارهای فنـــاوری اطلاعاتی، مخصوصا شـــبکه های 
اجتماعـــی، یک چالش جدی بـــرای امنیت داده هـــا و کاربران تیک تاک به ویـــژه در ایالات 

متحده محســـوب می شـــود. دولت ایالات 
متحده نیـــز نگرانی هـــای امنیتـــی را ابراز 
کـــرده و برخـــی محدودیت هـــا و تدابیـــر 
امنیتـــی را بر روی این پلتفـــرم اعمال کرده 

. ست ا

4. رقابت با سایر پلتفرم ها 
رقابـــت فزاینـــده بـــا ســـایر پلتفرم هـــای 
 »Instagram« اجتماعی و تصویـــری مانند
و »Snapchat« نیـــز یک چالش مهم برای 
تیک تاک اســـت. توانایی جلـــب و نگه داری 
کاربـــران و جذب توجه آنـــان یکی از عوامل 
کلیدی برای رشد و پیشـــرفت تیک تاک در 

است. بازار 

5. مسائل قانونی
مســـائل قانونی مرتبط با حقوق تکنولوژی 
و حقـــوق مالکیت فکـــری نیـــز در مواردی 
ممکـــن اســـت بـــه عنـــوان چالـــش برای 
تیک تـــاک ظاهر شـــود. این امور شـــامل 
دعـــاوی قضایـــی، ممکن اســـت بـــر روی 
محتـــوا، حـــق کپی رایت یا مســـائل حقوق 

مالکیـــت فکری دیگـــر تأثیـــر بگذارد.
چالش هـــا  ایـــن  بـــا  تیک تـــاک  تاکنـــون 
بـــا  را  آن هـــا  از  برخـــی  و  شـــده  مواجـــه 
کنتـــرل  یـــا  حـــل  مختلفـــی  راهکارهـــای 
کـــرده اســـت، امـــا مســـائل مربـــوط بـــه 
حریـــم خصوصـــی و روابط چیـــن و ایالات 
متحده همچنـــان موضوعـــات پیچیده ای 
هســـتند که ایـــن شـــرکت از آن هـــا تاثیر 
می بایســـت  و  می پذیـــرد  مســـتقیم 
همـــواره ریســـک های این حضـــور در بازار 
رقابـــت ینگـــه دنیـــا را بـــر خـــود بپذیرد.
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نکات کلیدی کتاب »عادت مربیگری«

سیدمحمدحسینی/ مدرس و تسهیلگر کتابخوانی

رهایی از سه چرخه ی معیوب
اســـاس مربیگـــری در کمک بـــه دیگران و شـــکوفایی ظرفیت هـــای بالقوه نهفته اســـت. 
عادات مربیگری به شـــما کمک می کنند تا از شـــر ســـه چرخه ی معیوب خلاص شـــوید. 

از: عبارتند  این چرخه هـــا 
1. وابستگی افراطی

هرچه بیشـــتر بـــه افرادتـــان کمـــک کنید، آن ها بیشـــتر به شـــما نیـــاز پیـــدا می کنند 
و در نتیجـــه بایـــد زمان بیشـــتری را بـــرای کمک بـــه آن ها صـــرف کنید. وابســـتگی زیاد 
کارکنانتـــان به شـــما منجر به فرســـودگی شـــما و کاهش قـــدرت اختیار آن ها می شـــود، 
مســـئولیت های شـــما را افزایش می دهـــد و مانع پیشـــرفت جمع می شـــود. مربیگری 

اســـتقلال افرادتـــان را افزایـــش می دهد.
2. احساس سلطه پذیری

کار و مســـئولیت شـــما منجر به ایجاد احســـاس ســـلطه پذیری می شـــود. هر چه بیشتر 
تمرکزتان را از دســـت بدهید، بیشتر احساس ســـلطه پذیری می کنید؛ در نتیجه تمرکزتان 
را از دســـت می دهید. مربیگری به شـــما کمک می کند زمـــان، انرژی و منابعتـــان را برای 

حـــل چالش های واقعا مهـــم خرج کنید.
3. قطع ارتباط و آشفتگی

هـــر چه بیشـــتر کارهایی را انجـــام دهید کـــه هیچ هدف حقیقـــی ای را دنبـــال نمی کنند، 
انگیـــزه ی شـــما بـــرای کارهای واقعـــا مهم کمتـــر خواهد شـــد. مربیگری به شـــما کمک 
می کند بـــا کارهایی ارتبـــاط برقرار کنید کـــه نه تنهـــا تأثیرگذارند، بلکه مفهـــوم هم دارند. 

هفت پرسش مطرح شده در کتاب »عادت مربیگری«
1. پرسش آغازین: به چه فکر می کنید؟

ســـوال »به چه فکر می کنید؟« یک مســـیر گفت وگـــوی نه بیش از حد بـــاز و نه  بیش از حد 
محدودکننـــده را در اختیارتان می گذارد؛ ســـوالی مناســـب برای شـــروع یـــک مکالمه که 
شـــما را به ســـرعت به ســـمت اصـــل مطلب می بـــرد. این ســـوال باعث می شـــود افراد 
نتواننـــد از هـــر دری صحبـــت کنند. این ســـوال بهترین جایگزین برای ســـوال کلیشـــه ای 

»چه خبر؟« و گرفتن جواب کلیشـــه ای » ســـلامتی!« اســـت.

2. پرسش شگفت انگیز: »و دیگر چه؟«
این ســـوال ســـری�ع ترین و آســـان ترین روش برای کشـــف و خلق احتمالات جدید اســـت، 
چـــون اولا در خـــودش حامـــل گزینه های بیشـــتر و انتخاب های بیشـــتر اســـت و ثانیا به 
شـــما کمک می کنـــد خودتـــان را کنترل کنیـــد، به طـــرف مقابل فرصت تفکـــر و صحبت 

بدهید و برای شـــما هم وقـــت می خرد! در 
بازه ای که او مشـــغول پاســـخ اســـت، شما 
می توانید جوانب را بررســـی  کنید. گذشته 
از این هـــا، معمولا بهتریـــن جواب ها از دل 

پاســـخ به این ســـوال درمی آید.

3. پرســـش کانونـــی و تمرکزی: »مشـــکل 
اصلی شـــما چیســـت؟«

شـــما به عنـــوان یـــک مدیر بایـــد هر چه 
بیشتر نســـبت به مشـــکلاتی که افرادتان 
بـــا شـــما در میـــان می گذارنـــد، مراقـــب 
باشـــید. این مشـــکلات اغلب مشـــکلات 
واقعی نیستند. وقتی ســـریعا دست به کار 
حل مشـــکل مطرح شـــده می شـــوید، سه 

حالـــت پیـــش   می آید:
• مشکل اشتباه را حل می کنید

قبل از آنکـــه راهکار را پیدا کرده و مســـئله 
را حـــل کنیـــد، به ایـــن فکـــر کنید کـــه آیا 
مشـــکلی کـــه کارکنانتان مطـــرح می کنند، 

است؟ واقعی  مشـــکلی  به راســـتی 
• خودتان مشکل را حل می کنید

کارکنان شـــما اغلـــب مهـــارت عجیبی در 
مضاعف  مســـئولیت های  بـــار  گذاشـــتن 
بـــر دوش شـــما دارنـــد. این رونـــد منجر 
به حـــس بردگی و ســـلطه پذیری در شـــما 

می شـــود.
• شما مشکل را حل نمی کنید

پیـــش می آید کـــه وظایف خودتـــان باعث 
شـــوند حل مشـــکلات دیگـــران را به بعد 
موکـــول کنید. ایـــن روند درنهایـــت به این 
ختـــم می شـــود که شـــما مســـئول توقف 

چرخه ی پیشـــرفت می شـــوید.

در  بدانید  باره  این  در  است  لازم  که  را  آنچه  عمده ی  بخش  مربیگری«  »عادت  کتاب  در  مطرح شده  ضروری  پرسش  هفت 
اختیارتان می گذارد. شما می توانید در عرض 10 دقیقه، هر فردی را آموزش دهید؛ چون از نظر نویسنده، مربیگری یک عمل 
روزمره، غیررسمی و غیرتشریفاتی است و تاکید دارد تنها در صورتی می توانید یک عادت مربیگری خلق کنید که مکانیسم های 

اثبات شده برای ایجاد و اعمال عادت های جدید را درک کنید و آن ها را به کار بگیرید.

مربیگری ساده است
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»چه  بنیـــادی:  پرســـش   .4
» ؟ هیـــد ا می خو

ســـوال »چه می خواهید؟« بـــرای جلوگیری 
از ایـــن پیش فرض خیالی کـــه هر دو طرف 
گفت وگـــو می دانند دیگری چـــه می خواهد، 
فراهم کـــردن  و  وضوح بخشـــی  بـــرای 
بتوانـــد  مقابـــل  فـــرد  کـــه  موقعیتـــی 
خواســـته اش را مطرح کند، ضروری است.
بر اســـاس مـــدل روزنبرگ، 9 نیاز مســـلم 
آزادی،  محبـــت،  دارد:  وجـــود  شـــای�ع  و 
حمایـــت،  هویـــت،  نـــوآوری،  مشـــارکت، 
تفریـــح، درک و امـــرار معـــاش. معمـــولا 
پشـــت هر خواســـته ای، یکی از این نیازها 
خوابیده اســـت. اگر بتوانید آن را تشخیص 
دهیـــد، درک بهتـــری از اینکه چه پاســـخی 
بدهیـــد، پیـــدا می کنیـــد. همچنیـــن این 
امـــر به شـــما کمـــک می کند کـــه بتوانید 
هنگام بیـــان درخواســـت، نیازتـــان را هم 

کنید. بیـــان 

کمکتان  می توانم  »چطور  تنبل:  پرسش   .5
کنم؟«

بـــرای اینکه بفهمیـــم کارایی این پرســـش 
چیســـت، ابتـــدا بایـــد بـــه مثلـــث درام 
»استفان کارپمن« بپردازیم. مدل کارپمن 
می گوید کـــه مـــا همـــواره در تعاملاتمان 
ســـه نقـــش را بـــازی می کنیـــم کـــه ذاتی 
نیست و نقابی اســـت بر خود واقعی مان. 
بســـته به موقعیت، ما می توانیم هر ســـه 

کنیم.  بازی  را  نقش 
نقش هـــا  ایـــن 
قربانی،  از  عبارتند 
ناجی.  و  ســـتمگر 
هـــر یـــک از ایـــن 
نقش هـــا بـــه یک 
انـــدازه معیـــوب و 

. ند غیرمفید
اصلـــی  اعتقـــاد   •
قربانی: »زندگی من خیلی ســـخت 
اســـت. بیچـــاره مـــن! «/ نمـــود 
عملـــی: »تقصیر من نیســـت. 

اســـت.« دیگران  تقصیـــر 
• اعتقاد اصلی ستمگر: »من از 
اطرافم  ابله  انسان های  همه ی 
بهترم«/ نمود عملی: »تقصیر من 

نیست. مقصر شمایید.«
»نگـــران  ناجـــی:  اصلـــی  اعتقـــاد   •
نبـــاش؛ مـــن مشـــکلت را حـــل خواهـــم 
و  »تقصیـــر  عملـــی:  نمـــود  کـــرد«/ 
تـــو« نـــه  اســـت،  مـــن  مســـئولیت 
ناقصی  ایـــن نقش ها نســـخه های  همه ی 
را از مـــا می آفرینند که ســـاخته ی شـــرایط 
غلطی انـــد کـــه به دامـــش افتاده ایـــم. ما 
اغلـــب چرخه ای از تمام ایـــن نقش ها را در 
یک گفت وگـــوی واحد تجربـــه می کنیم؛ از 
قربانـــی به ناجی و از ناجی به ســـتمگر و...
بـــا پرســـش »چطـــور می توانـــم کمکتان 
کنـــم؟« خودتـــان را از این مثلـــث بیرون 
می کشـــید. به ویژه این پرســـش به شـــما 
کمک می کنـــد ناجی گری را کنـــار بگذارید. 
پرســـش می توانـــد چنیـــن هـــم باشـــد: 
»از مـــن چـــه می خواهیـــد؟« امـــا مراقب 
باشـــید، چون لحـــن بیان شـــما می تواند 
یکـــی از آن ســـه نقـــش را به خـــود بگیرد. 
مثلا اگر ســـوال را با خشـــونت بپرسید، در 

نقـــش ســـتمگر می افتید! دام 

به  شما  پاسخ  »اگر  استراتژیک:  پرسش   .6
نه  چیزی  چه  به  پس  است،  بله  سوال  این 

می گویید؟«
اســـاس اســـتراتژی، انتخاب کارهایی است 
کـــه نباید انجـــام داد. بخش دوم پرســـش 
اســـتراتژیک، این مرز را مشخص می کند. 
اگـــر ایـــن پرســـش را تحلیل کنیـــم، چند 

برایمـــان دارد: نکته ی مثبت 
نســـبت  کـــه  می خواهیـــد  دیگـــران  از   .1
بـــه پاســـخ مثبت خـــود صریـــح و متعهد 
بلـــه  چیـــزی  چـــه  بـــه  »دقیقـــا  باشـــند. 
می گوییـــد؟« مســـئله را برای هـــر دو طرف 

می کنـــد. شـــفاف 
2. بخـــش دوم پرســـش بـــه پاســـخ »بله« 
حدومـــرز می دهد. وقتـــی می گویید »بله«، 
در واقـــع »نـــه« گفتـــن بـــه چـــه چیزهایی 
مدنظرتان اســـت؟ بـــرای تمرین درســـت 
»نه« گفتـــن، به فرد نه نگویید؛ به مســـئله 

نـــه بگویید.

از  بیشتر  چیزی  »چه  یادگیری:  پرسش   .7
همه برایتان مفید بود؟«

نام  به  دارد  اصطلاحی  آرگوس«  »کریش 
مشکل  اول  حلقه ی  حلقه ای«:  »یادگیری 
که  است  دوم  حلقه ی  اما  می کند،  حل  را 
است  مسئله  آن  درباره ی  یادگیری  لحظه ی 
و در این سطح دوم است که فرد واقعا یاد 
می گیرد؛ چون درنگ می کند و به آن مسئله 

می اندیشد.
برای  را  فضایی  یادگیری  پرسش  درواقع 
آنچه رفته است در  تعمق و تأمل درباره ی 
اختیارتان می گذارد تا بتوانید نکات مفید را 

پیدا کنید و به ذهن بسپارید. 
از مولفه ها  تولید، یکی  بنابر علم اعصاب، 
پرسیدن،  است.  بلندمدت  حافظه ی  برای 
به  را  شما  توصیه،  و  نصیحت  برخلاف 
سمت تولید پاسخ سوق می د هد و شما از 
بدل  فعال  کنشگری  به  منفعل  شنونده ای 

می شوید و در تولید پاسخ نقش دارید.
این سوال 6 فایده دارد:

1. این گفت وگو را مفید تلقی می کند.
2. از افراد می خواهد مهم ترین و مفیدترین 
نکته را شناسایی کنند؛ چیزی که ارزش حفظ 

کردن را داشته باشد.
افزودن  می کند.  شخصی  را  موضوع   .3
و  عام  حالت  از  را  آن  پرسش،  به  »شما« 

انتزاعی به حالت شخصی تغییر می دهد.
4. از افراد می خواهد به شما بازخورد دهند.
5. این سوال منجر به یادگیری می شود، نه 

قضاوت.
6.  به دیگران یادآوری می کند که شما چقدر 

برایشان مفید بوده اید.
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استیو جابز و خالق گاو بنفش
جمله ای منتســـب بـــه مرحوم مغفـــور، اســـتیو جابز در مـــورد خالق حرف هـــای عجیب 
و غریـــب هســـت کـــه می گویـــد: »می توانیـــد او را قبول یـــا رد کنیـــد، امـــا نمی توانید از 
حرف هایـــش صرف نظر کنید.« البتـــه نمی دانیم آیـــا آن مرحوم واقعا چنیـــن جمله ای را 
در مورد ســـت گودین گفتـــه یا نه؛ چون هر چه گشـــتم منبـــع واقعی اش را پیـــدا نکردم، 

اما بـــه هرحال این جملـــه، گویای واقعیتـــی انکار ناپذیـــر درباره ی گودین اســـت. 

جواب نمی دهد!
ســـت گودین در کتاب معـــروف »گاو بنفش« بر متمایز بـــودن اصرار فراوانـــی دارد؛ البته 
راهکارهایـــش را هـــم نشـــان می دهد. وقتـــی کتـــاب را می خوانید، بـــا حرف هایی مواجه 
می شـــوید که می بینیـــد خودش هم متفـــاوت بودن و فرق داشـــتن با دیگـــران را رعایت 

است. کرده 
او در ایـــن کتـــاب پیرامـــون تبلیغـــات در تلویزیون و بنرهـــا و خلاصه تبلیغـــات محیطی 
گوش و چشـــم پر کن و ســـنتی موضعـــی جـــدی دارد. ســـت گودیـــن ایـــن تبلیغـــات را 
غیرهدفمنـــد و شـــامل تلاش هایـــی می دانـــد کـــه گرچه بـــه بازار شـــلاق می زننـــد، ولی 
روششـــان آن قدرها جواب نمی دهد؛ چون متمایز نیســـت، متفاوت نیســـت و مثل یک 

گاو بنفـــش بـــا بقیه فـــرق ندارد!

یاهو خر است
حرف هـــای ســـت گودین آن قدر جذاب اســـت کـــه اجـــازه نمی دهد به خودش برســـیم و 
بدانیم کجا بوده و الان کجاست. یا حتی اینکه نظر او را در مورد تغییرات اقلیمی و گرمایش 
کـــره ی زمیـــن را بدانیم و راهکارش برای برون رفت افغانســـتان از بحران هایش چیســـت.
او در مقایســـه بیـــن یاهو و گوگل، دســـت کســـی را بـــه عنوان برنـــده بالا می بـــرد که به 
جـــای تبلیغـــات بنـــری، بـــه دنبـــال تبلیغـــات هدفمند اســـت؛ یعنـــی تبلیـــ�غ را پیش 
روی کســـی مـــی آورد کـــه در جســـت وجوی همـــان نیاز بـــوده اســـت. در چنیـــن حالتی، 
احتمـــال اقـــدام مشـــتری در ســـفارش محصول بســـیار بالاتـــر خواهـــد بـــود. از این رو 
یاهـــو، بـــازی را واگذار کـــرده اســـت. اجازه بدهیـــد بیشـــتر توضیح دهم. ممکن اســـت 
در یکـــی از ســـایت های خبـــری بـــه دنبال بررســـی میـــزان آلودگی هـــوا باشـــید. در این 
بیـــن، تبلیـــ�غ یک چـــرخ گوشـــت، مقابل چشـــمان شـــما ســـبز می شـــود. حتـــی اگر 
هفتـــه ی قبـــل از آن دنبـــال چرخ گوشـــت بوده اید و الان مســـئله ی شـــما آلودگی اســـت 
و نـــه چیـــز دیگـــری. امـــا در لحظه ای کـــه در حـــال جســـت وجوی یک موضوع هســـتید، 
تبلیغـــات گـــوگل پیرامـــون همـــان مســـئله به شـــما یـــک لینـــک را معرفـــی می کند. 

از این حرف ها بگذریم
دوســـت داشـــتم بگویم او در خانـــواده ای 
بازاری چشـــم به جهان گشـــود، اما در این 
بـــاره اطلاعاتی وجـــود نداشـــت؛ ولی لااقل 
می توان بررســـی کـــرد که او تا نویســـنده  و 
ســـخنران و مدرس کســـب و کار شدن، چه 

مســـیری را طی کرده اســـت.
وقتی ســـت گودین از شـــرکت اســـپاینکر 
خداحافظی کرد، کسب و کاری را در خصوص 
بســـته بندی کتاب راه انداخـــت. اما خیلی 
زود بـــا آن هـــم خداحافظی کرد و شـــرکتی 
بـــا عنـــوان »Yoyodyne« در زمینـــه ی  را 
تبلیغـــات راه اندازی کـــرد کـــه درنهایت به 

شـــد.  فروخته  یاهو 

قهرمـــان قصه ی مـــا، چند ســـالی به عنوان 
یکـــی از مدیـــران تبلیغات یاهـــو کارش را 
ادامـــه داد و از آنجا به بعد با خودش گفت: 
»این جـــوری نمی شـــود!« بـــرای همین باز 
هم بـــه ایده های جدید و کارهای نو دســـت 
زد و برندهایی مثل »squidoo.com« را که 
چیزی شـــبیه به یک شـــبکه ی اجتماعی یا 
وبلاگ بـــود، خلق کـــرد؛ آن هـــم در زمانی 
که خبری از اینســـتاگرام و ماننـــد آن نبود.

نویسندگی
گرچـــه کارآفرینی های ســـت گودین و نتایج 
آن هـــا جـــذاب و چشـــمگیر هســـتند، اما 
چیـــزی کـــه او را متمایز می کنـــد، کتاب ها 
اســـت  نکته به نکتـــه ای  آموزش هـــای  و 
از 35  بیـــش  دارد.  وجـــود  آن هـــا  در  کـــه 
عنـــوان کتاب مختلـــف در مـــورد بازاریابی 
نویســـنده ی  یـــک  او  از  کســـب و کار،  و 
تخصصی برتر ســـاخته اســـت؛ کســـی که 
نمی تـــوان حرف هایـــش را نادیـــده گرفت. 

آدم هـــا بـــه کارهایشـــان شـــناخته می شـــوند و یـــا شـــاید بـــه حرف هایشـــان. البتـــه دســـتاوردها را نمی تـــوان کتمان 
کـــرد، حتـــی اگـــر تقلبـــی باشـــند. اما همیـــن آدم هـــا، وقتـــی زیـــادی مثل هـــم باشـــند، خســـته  کننده و کســـل کننده 
می شـــوند. ایـــن قانـــون بـــرای گاوها هم جـــاری اســـت و هیچ وقت نیـــز »کان لم یکـــن« تلقی نمی شـــوند. بـــرای همین 
خالـــق حرف هـــای عجیـــب و غریـــب، تصمیـــم گرفـــت گاو قصه هایش بنفـــش باشـــد؛ آن هم بـــدون دخالت دســـت! 

یاهو خر است؛ چون بنفش نیست!یاهو خر است؛ چون بنفش نیست!
ماجرای »ست گودین« و متفاوت بودنش با دیگران 

علی ارسطویی/ مجری و مشاور بازاریابی محتوایی
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این روزهـــا که با افـــراد مختلـــف و در فضاهای متفاوت همنشـــین می شـــویم، معمولا 
یکی از ســـوالات این اســـت که اوضاع کار چطور اســـت؟ افرادی که کســـب وکار خودشـــان 
را دارند، معمولا پاسخشـــان این اســـت که بازار خراب اســـت و کســـانی هم کـــه کارمند 
در بخـــش خصوصی یـــا دولتی هســـتند، از وضعیت خـــود اعلام نارضایتـــی می کنند. در 
این نـــگارش کوتاه ســـعی داریم به بررســـی برخی دلایل ایـــن نارضایتی ها اشـــاره کنیم.

ملاحظاتی پیرامون نارضایتی مناب�ع انسانی از شغل

من که راضی نیستم

ار
 ک

ی
رو

نی

نارضایتـــی در گروه های متفـــاوت، معمولا 
علل مختلفی هـــم دارد.

مدیـــران  و  صاحبـــان  نارضایتـــی  علـــل 
ر کا کســـب و

-رویکرد سنتی به کسب و کار

علی رغـــم تغییـــرات گســـترده ی محیـــط 
کســـب وکار، هنوز هم بســـیاری از مدیران 
بخش هـــای  در  را  گذشـــته  رویکردهـــای 
مختلـــف فروش، مناب�ع انســـانی، تامین و 
... بـــه کار می برند. پـــس در نتیجه ی عدم 
رســـیدن به نتایج مناســـب، فاصله گرفتن 
از رقبا و کاهش ســـهم بازار و ســـود، اعلام 

می کنند. نارضایتـــی 

-خطاهای راهبردی

شناخت  عدم  از  ناشی  غلط  مدیریت 
رکود  دچار  اقتصاد  در  صحیح  عملکرد 
تورمی، منجر به تصمیم سازی های ناصحیح 
در کسب وکار می شود که ممکن است ضرر 
و زیان های کوچک و بزرگی را سبب شود که 

نتیجه ی آن نارضایتی خواهد بود.

- سبک زندگی چالشی

بـــدون  کارکـــردن،  و  کارکـــردن  کارکـــردن، 
و  مدیـــران  بـــرای  صحیـــح  برنامه ریـــزی 
صاحبان کســـب و کار منجر به تحلیل انرژی 
آن ها می شـــود که بخشـــی از آن به صورت 
عصبانیـــت و نارضایتـــی بـــروز می یابـــد.

علل نارضایتی کارمندان و مناب�ع انسانی

- حقوق ناکافی
شـــاید یکی از عمده تریـــن دلایل نارضایتی 
مناب�ع انســـانی، عدم کســـب درآمد مکفی 
از شـــغل خود اســـت که به اشکال مختلف 
بروز کـــرده و حتـــی فـــرد را وادار بـــه دو یا 
ســـه شغله شـــدن می کند کـــه نتیجه ی آن 
خســـتگی، ناراحتی و فرســـودگی ناشـــی از 

است. شغل 
-عدم تناسب شغل و مناب�ع انسانی

گاهی اوقـــات مناب�ع انســـانی بـــه اجبار و 
یا هـــر دلیل دیگـــری، در شـــغلی فعالیت 
می کنـــد که بـــا ویژگی هـــای شـــخصیتی یا 
علایـــق وی تطابـــق نـــدارد و ایـــن موضوع 
بـــه  منجـــر  دراز مـــدت  و  میان مـــدت  در 

نارضایتـــی فـــرد منجر می شـــود.

-مدیر و همکاران 

همـــکاران و مدیرانـــی که فرد دوستشـــان 
نـــدارد یا نمی توانـــد با آن ها ارتبـــاط برقرار 
کند، به فشـــار روحـــی و در نتیجه منجر به 

نارضایتی می شـــود.

-اعتیاد به کار و کار از سر اجبار

افـــرادی کـــه بـــه هـــر دلیلـــی، بـــه صورت 
مـــداوم و بـــدون اســـتراحت و بیش از حد 
معمول در ســـازمان و برای فـــرار از بیرون، 
با نگاهـــی مخدرگونه فعالیـــت می کنند یا 
کســـانی که در محیط کار اجباری هســـتند، 

می شـــوند. نارضایتی  دچـــار  معمولا 

-عدم دریافت پاداش متناسب

برخـــی افـــراد کـــه در محیط های شـــغلی 
بـــه صـــورت دلســـوزانه و متعهدانه عمل 
می کنند، ولی در مقابـــل به آن ها در محیط 
کار توجـــه مناســـبی نمی شـــود، همـــواره 
احساســـی از نارضایتـــی را با خـــود دارند.

راهکارهای بهبود این وضعیت کدامند؟

و  بـــرای توســـعه ی فـــردی  1.برنامه ریـــزی 

نوعـــی  بـــه  رضایتمنـــدی  خود مراقبتـــی: 
تطبیق و رســـیدن بـــه خواســـته و نیازها و 
کم کـــردن فاصله ی بیـــن آرزو و ایـــده آل با 
واقعیت اســـت. بـــرای این کار، چـــه مدیر 
باشـــیم و چـــه کارمنـــد، داشـــتن برنامه ی 
توســـعه ی فردی با توجه به شـــرایط واقعی، 
امری اســـت که می تواند به مـــا کمک کند.

2.پذیـــرش واقعیـــت: پذیـــرش شـــرایط و 
واقعیت هـــا تـــا حـــدودی باعث می شـــود 
کـــه از ســـطح توقعـــات کاســـته شـــده و 
میـــزان نارضایتـــی اندکـــی کاهـــش یابد.

3.دقـــت در انتخـــاب همـــکار: چـــه مدیر 
هســـتیم و چـــه کارجـــو، ســـعی کنیـــم در 
انتخاب همکارانمان دقت کـــرده و افراد را 

کنیم.  گزینـــش  به درســـتی 

4.مراقبـــت روانـــی: ایـــن روزهـــا و در این 
فضای ســـنگین و پرفشـــار، ما بـــه عنوان 
همـــکار یـــا مدیـــر، کســـی را جـــز یکدیگر 
نداریم؛ پـــس باید تلاش کنیم که بیشـــتر 

مراقـــب یکدیگر باشـــیم.

از افرادی  5.پرهیز از خودنماهای مجـــازی: 
تـــلاش  اجتماعـــی  شـــبکه های  در  کـــه 
می کننـــد خـــود را بـــه رخ بکشـــند و بـــه 
مـــا انـــگ ناتوانـــی بزننـــد، دوری کنیـــم تا 

نشـــویم. ناراضی تـــر 
اوضاع بـــرای همه ی مـــا با شـــدت کم یا 
زیاد، دشـــوار اســـت؛ پس باید تلاش کنیم 
تا برای توســـعه و رشـــد هر چه بیشتر، یاد 
بگیریم که تـــاب آوری و پایداری خود را بالاتر 
ببریم؛ این کار در کنار هم ســـاده تر است.

مجید ایرانشاهی/ دکترای مدیریت مناب�ع انسانی
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نبایدهای مذاکره
این سه کار را در مذاکره انجام ندهید

1-بدون چانه زنی امتیاز ندهید
مذاکـــره محل تبـــادل امتیـــاز اســـت و امتیازی کـــه می دهید زمانـــی برای نفـــر مقابل 
لذت بخش اســـت کـــه بتوانید آن را جـــذاب ارائه کنیـــد. مفهومی در مذاکره هســـت با 
نام »نفرین برنده«. برای شـــناخت این مفهوم ، داســـتانی را از زبان یـــک تاجر بخوانیم:
بـــرای ماه عســـل به همـــراه نامزدم بـــه جزایـــر هاوایی رفتـــه بودیم. لب ســـاحل قدم 
می زدیـــم که یک نفر، در حالی که افســـار دو اســـب را در دســـت داشـــت، پیـــش ما آمد 
و گفـــت: »می خواهیـــد با بیســـت دلار بـــرای یک ســـاعت، با این دو تا اســـب ســـواری 

» ؟ کنید
مـــن پیش خودم فکر کردم که چه پیشـــنهاد خوبی؛ دو تا اســـب، یک ســـاعت ســـواری، 
فقـــط بیســـت دلار! پـــس قبول کـــردم. با نامزدم ســـوار اســـب ها شـــدیم. هنـــوز چند 

قدمـــی حرکت نکـــرده بودیم که به نامـــزدم گفتـــم: »ای وای من چانـــه نزدم!«
نامزدم گفت: »ای بابا، اینجا دیگه ول کن، مثلا اومدیم ماه عسل!«

به همســـرم جـــواب دادم: »ببیـــن، من الان پیش خـــودم میگم: اون که به من بیســـت 
دلار داد، بـــا هفـــده دلار هـــم راضـــی می شـــد. اون هم پیش خـــودش میگه: کســـی که 
بیســـت دلار رو قبـــول کـــرد، بیســـت و پنـــج دلار رو هـــم قبـــول می کـــرد! الان هم من 
ناراحـــت هســـتم و هم صاحب اســـب ها! ولی اگـــه به اون هفـــده دلار داده بـــودم، هم 

من راضـــی بودم و هـــم اون.«
زمانـــی که به پیشـــنهاد طرف مقابل به ســـرعت پاســـخ مثبـــت می دهیـــد، او را درگیر 
نفریـــن برنـــده کرده ایـــد؛ یعنـــی او مـــدام در ذهـــن خـــودش می گویـــد: »کاش امتیاز 

بودم.« کرده  درخواســـت  بیشـــتری 
توصیـــه می شـــود بـــرای ارائـــه ی امتیازهـــا، کمـــی چانه زنـــی کنیـــد یـــا حداقـــل پیـــش از 
امتیـــاز دادن کمـــی ســـکوت کـــرده و صبـــر کنیـــد. اینگونـــه طـــرف مقابـــل درگیـــر نفریـــن 

برنـــده نخواهـــد شـــد.
ایـــن موضـــوع در هـــر مذاکـــره ای، چـــه عاطفـــی و چـــه تجـــاری، کاربـــردی اســـت. مدیـــری کـــه 
ـــد،  ـــت بده ـــخ مثب ـــری�ع پاس ـــر س ـــد، اگ ـــت کن ـــدش موافق ـــی کارمن ـــا مرخص ـــت ب ـــرار اس ق
ـــته  ـــتری خواس ـــای بیش ـــداد روزه ـــه ای کاش تع ـــود ک ـــیمان ش ـــد پش ـــت کارمن ـــن اس ممک
ـــه خواســـته ی فرزنـــدش پاســـخ مثبـــت بدهـــد، شـــاید  ـــه ســـرعت ب ـــدری ب ـــر پ ـــا اگ ـــودم و ی ب

فرزنـــد خواســـته های بیشـــتری را مطـــرح کنـــد.

2-امتیازها را پشت سر هم ندهید
فراینـــد امتیازدهـــی در مذاکـــره را می تـــوان بـــه دوئـــل تشـــبیه کـــرد. شـــما یـــک تفنـــگ 
ـــروع  ـــما ش ـــد ش ـــور کنی ـــالا تص ـــور. ح ـــم همین ط ـــل ه ـــرف مقاب ـــد و ط ـــه داری ـــج گلول ـــا پن ب
بـــه شـــلیک گلوله هایتـــان می کنیـــد، امـــا طـــرف مقابـــل هیـــچ تیـــری شـــلیک نمی کنـــد. 

ـــن  ـــت ای ـــم. رعای ـــا را بدانی ـــد و نبایده ـــه ای از بای ـــتی مجموع ـــق بایس ـــره ی موف ـــرای مذاک ب
ـــا از مذاکـــره نتیجـــه ی بهتـــری بگیریـــم. در ایـــن مطلـــب بـــه  مـــوارد بـــه مـــا کمـــک می کنـــد ت

ـــم. ـــره پرداخته ای ـــا در مذاک ـــورد از نبایده ـــه م س

مجتبی شیخ علی/ مشاور و مدرس مذاکره و متقاعدسازی

در ایـــن حالـــت، اگـــر شـــانس بیاوریـــد 
مقابـــل  طـــرف  بـــه  گلوله هـــا  از  یکـــی  و 
برخـــورد کنـــد، شـــما بـــه ســـلامت از ایـــن 
مذاکـــره  )در  می آییـــد  بیـــرون  مبـــارزه 
و  امتیازهـــا  از  یکـــی  اســـت  ممکـــن 
ـــد  ـــل می دهی ـــرف مقاب ـــه ط ـــه ب ـــی ک اطلاعات
ـــره  ـــریعا مذاک ـــه س ـــد ک ـــذاب باش ـــدر ج آن ق

را بـــه نتیجـــه برســـاند(.
امـــا برگردیـــم بـــه دوئـــل؛ اگـــر گلوله هـــای 
ــد،  ــورد نکنـ ــل برخـ ــرف مقابـ ــه طـ ــما بـ شـ
حـــالا شـــمایید و یـــک تفنـــگ خالـــی و طـــرف 
مقابلـــی کـــه همـــه ی گلوله هایـــش را دارد. 
مـــن کـــه فکـــر نمی کنـــم بتوانیـــد زنـــده 

بمانیـــد!
زمانـــی کـــه در مذاکـــره همـــه ی اطلاعات 
خودتـــان را روی میز می گذاریـــد و هر چه 
داریـــد را همان ابتـــدا رو می کنیـــد، دیگر 
حرفی بـــرای ادامـــه ی گفت وگـــو ندارید و 
کـــه چانه زنـــی اوج می گیرد،  در لحظاتـــی 
امتیاز جدیدی برای تغییر مســـیر مذاکره 
بـــه نفـــع خودتـــان نخواهید داشـــت. در 
فیلـــم »12 مرد خشـــمگین« کـــه پیش تر 
در مجلـــه ی موفقیـــت هـــم آن را معرفی 
کـــرده بودم، نقـــش اصلی فیلـــم، به مرور 
دانســـته های خـــودش را رو می کنـــد و هر 
مناســـب ترین  در  دارد،  کـــه  را  گزینـــه ای 
بیشـــترین  تـــا  می کنـــد  ارائـــه  لحظـــه 
اثرگذاری را داشـــته باشـــد. توصیه می کنم 

ایـــن فیلـــم را ببینید! حتما 
ســـعی کنیـــد در برابـــر هـــر اطلاعاتی که 
می دهیـــد، اطلاعاتـــی هم دریافـــت کنید 
و هـــر امتیازی کـــه می دهید، یـــک امتیاز 
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بگیریـــد. اگـــر هم طرف مقابـــل اطلاعات یـــا امتیازی به شـــما نداد و مجبور شـــدید 
مجـــددا اطلاعاتی بدهید، یـــا گفته های قبلی را بـــا بیانی دیگر تکرار  کنیـــد و یا امتیاز 

و اطلاعاتـــی بدهید کـــه ارزش چندانـــی ندارند.

3-طرف مقابلتان را تحقیر نکنید
گاهـــی اوقات در جلســـه ی مذاکـــره ممکن اســـت اتفاقـــی بیفتد که یکـــی از مواضع 
طـــرف مقابل شـــما زیر ســـوال برود و حرف شـــما درســـت باشـــد. در ایـــن مواقع، 
هیـــچ گاه طرف مقابـــل را تحقیر نکنید و با زبـــان بدنـــی ذوق زده، دیالوگ هایی مانند 
ایـــن  را نگویید: »حـــالا دیدید من درســـت می گفتم! امیـــدوارم از این پـــس حرفم را 

بپذیرید.«
مثـــلا در یک جلســـه ی مذاکره بین دو شـــرکت بـــزرگ بین المللی، بحـــث و چانه زنی 
بر ســـر یکـــی از بندهای قـــرارداد بود و هر کـــدام از طرفیـــن موضع گیـــری خودش را 
داشـــته و اصرار داشـــت که طرف مقابل اشـــتباه می کند. تا اینکه یـــک وکیل حرفه ای 
حاضـــر می شـــود و بیان می کنـــد که حق با طـــرف اول اســـت. پس از ایـــن موضوع، 
طرف بســـیار خوشـــحال، دیالوگی شـــبیه متن پاراگراف قبل را به طرف دوم می گوید.
امـــا یک هفته ی بعـــد، طرف دوم بـــا ادله و مدارکـــی، کل قرارداد را زیر ســـوال می برد 

و مذاکره به بن بســـت می رســـد!
شـــاید برای شـــما هم اتفاق افتاده باشـــد که در یک ارتباط دوســـتانه یـــا خانوادگی، 
حـــرف اشـــتباهی زده اید و یک نفر شـــروع به شـــماتت شـــما کرده و اشـــتباهتان را 
مثل چماق بر ســـر شـــما کوبیده اســـت! آیا حس خوبی نســـبت به این فـــرد دارید؟ 
آیـــا علاقه منـــد به ادامـــه ی ارتباط با او هســـتید؟ و یا ســـعی می کنیـــد در کوتاه ترین 
زمـــان ممکـــن، از او انتقـــام بگیریـــد و یا در جایـــی دیگر، رفتـــارش را جبـــران کنید؟

جمع بندی
خیلـــی اوقات، یـــک رفتار ســـاده، یک حـــرف نابجـــا، صبر نکـــردن یا عجلـــه کردن، 
می توانـــد نتیجـــه ی مذاکره ما را از برد به ســـمت شکســـت ببرد. پـــس مراقب تمام 

باشـــید. این حرکات 
آیا شـــما هم از ایـــن اشـــتباهات در مذاکره هایتان داشـــته اید؟ چه مـــوارد دیگری را 
می توانیـــد به این لیســـت اضافـــه کنید؟ فرامـــوش نکنید کـــه اگر مـــی خواهیم به 
خواســـته هایمان برســـیم، یادگیـــری اصول مذاکره ضروری اســـت و در کنـــار یادگیری 
تکنیک هـــای مذاکـــره، بایـــد خـــط قرمزهـــا و موضوعات ممنـــوع در مذاکـــره را هم 
بدانیـــم، چرا که یک اشـــتباه کوچک، تمـــام آنچه را که رشـــته ایم، پنبـــه خواهد کرد.
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نکتـــه ی غم انگیـــز ایـــن اســـت کـــه بیشـــتر رهبـــران ســـازمان ها دربـــاره ی نیازهـــای 
ـــرا  ـــا چ ـــد. ام ـــادی نمی دانن ـــز زی ـــا چی ـــد، واقع ـــام می دهن ـــا را انج ـــل کاره ـــانی که در عم کس
ـــا  ـــه آن ه ـــانی که ب ـــا کس ـــردن ب ـــر کار ک ـــرای بهت ـــان ب ـــرا کارکن ـــت؟ زی ـــم اس ـــوع مه ـــن موض ای
بیشـــتر توجـــه داشـــته باشـــند، بیشـــتر تـــلاش می کننـــد. خـــود شـــما شـــخصا ترجیـــح 
ــه  ــه کـ ــه گیر و بی توجـ ــی گوشـ ــد؟ رئیسـ ــخت تر کار کنیـ ــروه سـ ــدام گـ ــرای کـ ــد بـ می دهیـ
ـــتاوردهای  ـــه دس ـــه ب ـــه فعالان ـــری ک ـــا رهب ـــد ی ـــر می کن ـــود فک ـــخصی خ ـــ�ع ش ـــه ترفی ـــا ب تنه

کاری شـــما توجـــه دارد؟

حضور حاضرِ غایب
یکـــی از مشـــکلات ســـازمان های امـــروزی را می تـــوان حضـــور حاضـــرِ غایـــب نامیـــد. 
امـــروزه بـــه آســـانی می تـــوان غایب هـــا را مشـــخص کـــرد، ولـــی حاضـــران غایـــب افـــرادی 
ـــی ذهـــن و توجهشـــان جـــای دیگـــری  ـــد، ول ـــه هـــر روز در محـــل کار خـــود حاضرن هســـتند ک
ــان بـــه  ــد، ولـــی توانایـــی ذهنـــی و جسمی شـ ــور دارنـ ــان در محـــل کار حضـ اســـت. ایشـ
دلیـــل مشـــکلات شـــخصی یـــا اغلـــب در مـــواردی کـــه بـــه مشـــکلات محیـــط کار مربـــوط 
ـــای  ـــار کاره ـــر فش ـــا در اث ـــرژی آن ه ـــی و ان ـــت. توانای ـــده اس ـــت ش ـــار محدودی ـــود، دچ می ش
ـــمی  ـــا جس ـــی ی ـــوان روح ـــه ت ـــه ک ـــل رفت ـــدازه ای تحلی ـــه ان ـــوق ب ـــراد ماف ـــط اف ـــوار و توس دش
مـــورد نیـــاز بـــرای انجـــام کار را از دســـت داده انـــد، کمتـــر بـــه کار گرفتـــه شـــده اند و یـــا 

ــده اســـت. ــا بی اعتنایـــی شـ ــه آن هـ ــی بـ به راحتـ
ـــد از متوســـط نیـــروی  ـــده، حـــدود 30 درص ـــه به تازگـــی انجام ش ـــه ک ـــد مطالع ـــاس چن براس
ـــا  ـــر نه تنه ـــر، 3 نف ـــر 10 نف ـــط کار از ه ـــی در محی ـــد؛ یعن ـــارکتی ندارن ـــا مش ـــلا در کاره کار عم
ـــد، بلکـــه  ـــده دغدغـــه ای ندارن ـــن ای ـــه ی بهتری ـــاره ی وظایفشـــان، کیفیـــت کارشـــان و ارائ درب

ـــد. ـــه خـــود ملحـــق کنن ـــز ب ـــا دیگـــران را نی ـــه در تلاشـــند ت فعالان
در محیـــط رقابتـــی امـــروز تنهـــا راه موفقیـــت و بقـــای ســـازمان ها برخـــورداری از نیـــروی 
ــد.  ــده باشـ ــکیل شـ ــئولیت پذیر تشـ ــد و مسـ ــی، متعهـ ــان مرئـ ــه از کارکنـ ــت کـ کاری اسـ
ســـرمایه گذاری عاقلانـــه ای کـــه بـــا اختصـــاص زمـــان کافـــی بـــرای دیـــدن و پـــاداش دادن 
بـــه کارکنـــان صـــورت گیـــرد، نوعـــی از ســـرمایه گذاری اســـت کـــه بـــه موفقیـــت مســـتمر 
ـــل  ـــراد، از مدیرعام ـــه ی اف ـــه هم ـــیم ک ـــته باش ـــاد داش ـــه ی ـــد. ب ـــد ش ـــر خواه ـــازمان منج س
یـــک شـــرکت جهانـــی گرفتـــه تـــا یـــک کـــودک دبســـتانی، بـــه قدردانـــی و تشـــکر نیـــاز دارنـــد.

راهی برای ایجاد تعهد و مشارکت
ــان را  ــوان کارکنـ ــدارد. می تـ ــود نـ ــترک وجـ ــل مشـ ــک راه حـ ــازمان ها یـ ــه ی سـ ــرای همـ بـ
ــوق و  ــه پرداخـــت حقـ ــود اینکـ ــا وجـ ــی بـ ــرار داد، ولـ ــر قـ ــری�ع تحت تأثیـ ــی سـ ــا پرداختـ بـ
ـــز  ـــی هرگ ـــد، ول ـــان ندهن ـــی نش ـــان نارضایت ـــه کارکن ـــود ک ـــبب می ش ـــب س ـــتمزد مناس دس

تعهـــد و مشـــارکت بلندمـــدت ایشـــان را بـــه همـــراه نخواهـــد داشـــت.
ـــادی  ـــت ع ـــود را از وضعی ـــرکت  خ ـــم  و ش ـــی، تی ـــتفاده از روش های ـــا اس ـــران ب ـــن مدی بهتری

با روش های  نامرئی  کارکنان  نامرئی مواجهند.  کارکنان  نام  به  بحرانی  با  بنگاه ها  امروزه 
این  انتقال  و  آن  و  این  از  شکایت  تکلیف،  رفع  حاشیه،  در  پنهان ماندن  قبیل  از  خود 
تکنیک ها به کارکنان جدید، با احساس نادیده گرفته شدن، بی اعتنایی و قدر ناشناسی به 
مقابله می پردازند. این افراد معتقدند که چرا وقتی کسی به دستاوردهای ما توجه ندارد 
و ممکن است در فهرست بعدی نفرات اخراجی باشیم، برای درخشیدن به خود زحمت 
بدهیم؟ »وینی ایچ برونتی« )Wayne H Brunetti( در کتاب خود با عنوان »دستیابی 
به مدیریت کیفیت جامع« می نویسد که بزرگ ترین پاداشی که می توانید به کارکنانتان 
بدهید این است که واقعا به نظراتشان توجه کنید و قدر تعهد و مشارکت آن ها را بدانید.

کارکنان نامرئی

حاضران غایب را در سازمانتان بشناسید

بهاره طاهری پور/ کارشناس آموزش و توسعه ی مناب�ع انسانی
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بـــه وضعیـــت فوق العـــاده هدایـــت می کننـــد. برخـــی از ایـــن روش هـــا عبارتنـــد از:
1. توجه جدی به دستاوردهای کارکنانی که سازمان را به سوی اهداف آن می رانند

2. قدردانی از این دستاوردها
رهبـــران بـــزرگ، سیســـتم ها، فرایندهـــا، تکنولـــوژی و وظایـــف را رهبـــری نمی کننـــد؛ 
ـــر  ـــص، ه ـــود نق ـــورت وج ـــه در ص ـــد ک ـــا می دانن ـــد. آن ه ـــری می کنن ـــان ها را رهب ـــا انس آن ه
کـــدام از ایـــن مـــوارد قابل جایگزین کـــردن هســـتند، ولـــی انســـان ها را نمی تـــوان بـــه 

ســـادگی جایگزیـــن کـــرد.
ــد کســـب و کار در 30 صنعـــت  ــزار واحـ ــر روی 10 هـ ــوپ بـ ــه ی گالـ ــه مؤسسـ ــی کـ در تحلیلـ
انجـــام داد، مشـــخص شـــد کارکنانـــی کـــه مـــورد توجـــه و قدرشناســـی قـــرار می گیرنـــد:

1. به طور منظم بهره وری فردی خود را افزایش می دهند.
2. تعهد و مشارکت بین همکاران را افزایش می دهند.

3.  تمایل بیشتری برای ادامه ی کار در سازمانشان دارند.
4. رتبه های بالاتری از رضایت و وفاداری مشتریان را کسب می کنند.

5. از آمار ایمنی بالاتر و حوادث کمتری برخوردارند.
اگرچـــه تقریبـــا تمامـــی مدیـــران بـــر ایـــن باورنـــد کـــه انســـان ها بزرگ تریـــن ســـرمایه ی 
ـــی و  ـــم از کارای ـــانی، اع ـــروی انس ـــائل نی ـــه مس ـــل ب ـــی در عم ـــتند، ول ـــان هس شرکت هایش
ـــروی  ـــورداری از نی ـــدون برخ ـــد. ب ـــی نمی دهن ـــت کاف ـــان اهمی ـــر روی کارکن ـــرمایه گذاری ب س
کار متعهـــدی کـــه حـــس مشـــارکت داشـــته باشـــد، نمی تـــوان ســـازمان موفقـــی را پدیـــد 
آورد. بـــرای دســـتیابی بـــه اهدافتـــان در ســـودآوری، رشـــد رضایـــت مشـــتری و نـــوآوری، بایـــد 
کارکنـــان با مســـئولیتی داشـــته باشـــید. آن هـــا بایـــد متعهـــد بـــوده و نســـبت بـــه آنچـــه 
ـــه  ـــرکت ک ـــر ش ـــه رهب ـــد ب ـــند و بتوانن ـــته باش ـــی داش ـــاس خوب ـــد احس ـــام می دهن ـــه انج ک
ـــد. ـــد و قدرشـــناس زحماتشـــان اســـت، اعتمـــاد کنن ـــه دســـتاوردهای آن هـــا توجـــه می کن ب

راهکار شناسایی کارکنان نامرئی برای مدیران
ـــد،  ـــت آوری ـــه دس ـــی را ب ـــان نتایج ـــد خودت ـــت و می خواهی ـــک اس ـــما کوچ ـــازمان ش ـــر س اگ
ــا کارکنانتـــان در  یکـــی از تکنیک هـــای ســـاده ایـــن اســـت کـــه مصاحبه هـــای فـــردی را بـ
دفتـــر خـــود انجـــام دهیـــد. تلفـــن را قطـــع کنیـــد، درب را ببندیـــد و ســـوالات زیـــر را از آن هـــا 

ـــید: بپرس
1. از دیدگاه شما مهم ترین اهداف تیم یا سازمان ما چیست؟

ـــت  ـــن رعای ـــه ضم ـــد ک ـــد ش ـــبب خواه ـــری س ـــز دیگ ـــه چی ـــادی، چ ـــد م ـــر از درآم ـــه غی 2. ب
ارزش هـــای ســـازمانی، کارتـــان را خـــوب انجـــام دهیـــد؟

ـــتعدادهای کاری  ـــا و اس ـــناخت توانایی ه ـــع ش ـــت مان ـــن اس ـــه ممک ـــواردی ک ـــی از م 3. برخ
شـــما باشـــد، چیســـت؟

4. به عنوان مدیر برای رسیدن به این اهداف از من چه کمکی ساخته است؟
ـــتاوردهای  ـــروه و دس ـــای گ ـــی از موفقیت ه ـــدر کاف ـــه ق ـــال ب ـــه ح ـــا ب ـــما ت ـــر ش ـــه نظ ـــا ب 5. آی

ـــی شـــده اســـت؟ شـــخص شـــما قدردان
بـــا اســـتفاده از ایـــن ســـوالات ســـاده، عـــلاوه بـــر ســـنجش رضایـــت شـــغلی کارکنـــان بـــه 
شـــناختی نســـبتا دقیـــق از وضعیـــت محیـــط کارتـــان دســـت خواهیـــد یافـــت. ایـــن تحقیـــق 
ــی رود. ــمار مـ ــوب به شـ ــرآغازی خـ ــوان سـ ــه عنـ ــت و بـ ــای شماسـ ــانی از دغدغه هـ نشـ

آیا من هم نامرئی هستم؟
ــتید،  ــی هسـ ــان نامرئـ ــم از کارکنـ ــما هـ شـ

اگـــر:
1. دربـــاره ی اهـــداف و ارزش هـــای شـــرکتتان 
اطلاعـــات مبهمـــی داریـــد و در عمـــل بـــه 

ــا اهمیتـــی نمی دهیـــد. آن هـ
از  یکـــی  حتـــی  کـــه  سال هاســـت   .2
ـــرا  ـــت اج ـــط مدیری ـــما توس ـــنهادات ش پیش

نشـــده اســـت.
گـــوش  شـــما  حـــرف  بـــه  رئیـــس   .3
نمی دهـــد و حتـــی وقتـــی کـــه در دفتـــرش 
ـــما،  ـــه ش ـــه ب ـــرای توج ـــم ب ـــد ه ـــور داری حض
متوقـــف  را  پیام هایـــش  چک کـــردن 

. نمی کنـــد
ــدازه ی  ــه انـ ــان بـ ــای دریافتی تـ 4. پاداش هـ

ـــت. ـــوده اس ـــما نب ـــات ش ارزش زحم
ــرای  ــه بـ ــت کـ ــال اسـ ــک سـ ــل یـ 5. حداقـ
در  داشـــته اید،  کـــه  بزرگـــی  موفقیـــت 
ــده  ــی نشـ ــما قدردانـ ــع از شـ ــور جمـ حضـ

اســـت.
ــا  ــد تـ ــول می کشـ ــا طـ ــا و ماه هـ 6. هفته هـ

ـــد. ـــه کنن ـــما توج ـــه ش ب
ـــت  ـــان موفقی ـــه مدیرت ـــه ک ـــن مرتب 7.  آخری
خاطـــر  بـــه  کـــرد  تحســـین  را  تیـــم 

. ریـــد و نمی آ
8. اطرافیـــان شـــما همـــه بـــه یـــک شـــکل 
پـــاداش می گیرنـــد و میـــزان مشـــارکت 

ــدارد. ــی نـ ــا اهمیتـ آن هـ
9. هرگـــز بـــه دوســـتان خـــود پیشـــنهاد 
ـــد. ـــما کار کنن ـــرکت ش ـــه در ش ـــد ک نمی کنی

تحلیل
ـــالا  ـــلات ب ـــه از جم ـــا دو جمل ـــک ی ـــه ی ـــر ب اگ
پاســـخ مثبـــت داده ایـــد، ممکـــن اســـت کـــه 
از کارکنـــان نامرئـــی باشـــید. اگـــر بـــه ســـه 
ـــد،  ـــه پاســـخ مثبـــت داده ای ـــا هشـــت جمل ت
از کارکنـــان نامرئـــی هســـتید و اگـــر بـــه 
ـــد، در  ـــت داده ای تمـــام جمـــلات پاســـخ مثب

ــتید. ــدن هسـ ــال ناپدید شـ حـ
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ناپدید شدگان
ــر بـــه شـــما بگوییـــم  ــازمان را تـــرک می کننـــد؟ تعجـــب نمی کنیـــد اگـ ــرا کارکنـــان سـ چـ
براســـاس آمـــار ارائه شـــده توســـط انجمـــن مدیریـــت منابـــ�ع انســـانی، 79 درصـــد افـــراد 
بـــه علـــت بی توجهـــی و اینکـــه کســـی قدرشـــان را ندانســـته، شـــغل خـــود را تـــرک کرده انـــد. 
ـــود را  ـــتان خ ـــا سرپرس ـــد؛ آن ه ـــرک نمی کنن ـــازمان را ت ـــتر س ـــول بیش ـــرای پ ـــراد ب ـــب اف اغل
ـــن دو ارتبـــاط  ـــن ای ـــه بی ـــد ک ـــد بدانی ـــق و کار چیســـت؟ بای ـــه ی عش تـــرک می کننـــد. رابط

ـــود.  ـــر می ش ـــان ظاه ـــغلی کارکن ـــت ش ـــا رضای ـــه ب ـــود دارد ک ـــادی وج زی
ـــغلی  ـــت ش ـــل رضای ـــت عوام ـــدای فهرس ـــدرت در ابت ـــول به ن ـــه پ ـــده ک ـــده ش ـــب دی ـــا تعج ب
کارکنـــان قـــرار دارد. اگرچـــه مبلـــغ دریافتـــی ســـبب می شـــود کـــه هـــر روز در کار حضـــور 
ــت.  ــد داشـ ــال نخواهـ ــه دنبـ ــان را بـ ــدت ایشـ ــارکت بلندمـ ــی مشـ ــند، ولـ ــته باشـ داشـ
ـــاط  ـــه ارتب ـــراد ب ـــد اف ـــغلی 50 درص ـــت ش ـــه رضای ـــد ک ـــان می ده ـــده نش ـــات انجام ش مطالع
ـــود،  ـــراب ش ـــاط خ ـــن ارتب ـــر ای ـــتگی دارد و اگ ـــا بس ـــتقیم آن ه ـــوق مس ـــان و ماف ـــن کارکن بی

ـــود. ـــد ب ـــب خواه ـــز نامناس ـــرایط کار نی ش
ــه  ــید کـ ـــنیده باشـ ــاید ش ــد. شـ ــه می رونـ ــتند کـ ــانی هسـ ــن کسـ ــد اولیـ افـــراد توانمنـ
ــتم  ــوان سیسـ ــه عنـ ــود پرنـــده ای کوچـــک را بـ ــراه خـ ــان همـ ــا پیـــش، معدنچیـ مدت هـ
هشـــدار دهنده ی اولیـــه در زیـــرِ زمیـــن نگهـــداری می کردنـــد، چـــرا کـــه در صـــورت 
ــد  ــان خواهنـ ــش نشـ ــه واکنـ ــش از همـ ــدگان پیـ ــاک، پرنـ ــه گاز خطرنـ ــر گونـ ــار هـ انتشـ
ـــبختانه  ـــه خوش ـــتند. البت ـــدگان هس ـــن پرن ـــد ای ـــر همانن ـــان برت ـــط کار، کارکن داد. در محی
آن هـــا نمی میرنـــد، بلکـــه ناگهـــان ناپدیـــد می شـــوند. مشـــاهده می شـــود کـــه بســـیاری 
از مدیـــران از تـــرس گریزان شـــدن کارکنـــان متوســـط، از کارکنـــان توانمنـــد قدردانـــی 
نمی کننـــد و ایـــن شـــیوه، حفـــظ کارکنـــان برتـــر را دشـــوار کـــرده اســـت. »جـــک ولـــش«، 
مدیـــر عامـــل ســـابق جنـــرال الکتریـــک زحمـــات بســـیاری را بـــرای شناســـایی کارکنـــان 
برتـــر در شـــرکت خـــود متحمـــل شـــد. او می گویـــد: »20 درصـــد ابتـــدای فهرســـت را بایـــد 
ـــوردار  ـــوی برخ ـــادی و معن ـــای م ـــرورش داد و از پاداش ه ـــا را پ ـــد آن ه ـــت. بای ـــت داش دوس
کـــرد، زیـــرا این هـــا کســـانی هســـتند کـــه معجـــزه را میســـر می کننـــد. ولـــی هـــر گاه کـــه 
فضـــای ســـازمان مســـموم شـــود، معمـــولا بهتریـــن افـــراد نخســـتین کســـانی هســـتند 
کـــه آنجـــا را تـــرک می کننـــد. پـــس تنهـــا بـــا افزایـــش میـــزان قدردانـــی می تـــوان از ایـــن 

ــرد.« ــری کـ ــان آور جلوگیـ ــای زیـ خروج هـ
ــه  ــه چـ ــد بـ ــاد بایـ ــه انتقـ ــی بـ ــبت قدردانـ ــه نسـ ــود کـ ــرح می شـ ــوال مطـ ــن سـ ــال ایـ حـ
ـــوپ، پیشـــنهاد شـــده  ـــی باشـــد؟ براســـاس تحقیقـــات انجام شـــده در موسســـه ی گال میزان
ـــین  ـــد و تحس ـــزان تمجی ـــه می ـــت ک ـــق لازم اس ـــی موف ـــه فرهنگ ـــتیابی ب ـــور دس ـــه به منظ ک
ـــه  ـــد ک ـــخص ش ـــق مش ـــن تحقی ـــاس ای ـــن براس ـــد. همچنی ـــاد باش ـــزان انتق ـــر می ـــج براب پن
ـــار  ـــه یـــک تعامـــل مثبـــت و منفـــی در عمـــل ســـبب ایجـــاد ارتباطـــی زیان ب نســـبت یـــک ب

ــود.  ــط کار می شـ در محیـ

ترک کار کارکنان گران است
مســـئله ی تـــرک کار کارکنـــان در بیشـــتر شـــرکت ها ســـطحی در نظـــر گرفتـــه می شـــود. 
برخـــی مدیـــران چنیـــن می پندارنـــد کـــه هزینـــه ی احتمالـــی جایگزین کـــردن هـــر یـــک از 
ـــر  ـــه براب ـــن هزین ـــده، ای ـــات انجام ش ـــاس مطالع ـــا براس ـــت. ام ـــی اس ـــیار جزئ ـــان بس کارکن
ـــه  ـــوط ب ـــای مرب ـــام هزینه ه ـــن ارق ـــت. ای ـــان اس ـــالانه ی کارکن ـــی س ـــغ دریافت ـــد مبل 150 درص
ــدن پســـت، کار و  ــورت خالی مانـ ــی در صـ ــا حتـ ــن موقـــت و یـ ــتخدام جایگزیـ ــی اسـ آگهـ
فرصـــت از دســـت رفته، مخـــارج مربـــوط بـــه جـــذب نیـــرو، هزینـــه ی جایگزینـــی، زمـــان 
ـــی هزینه هـــای  ـــرد. ول ـــر می گی ـــازه وارد و آمـــوزش وی را در ب ـــق فـــرد ت ـــه، زمـــان تطاب مصاحب
ـــص در  ـــاد نق ـــراد، ایج ـــمند اف ـــش ارزش ـــات و دان ـــت رفتن تجربی ـــان، از دس ـــه زی ـــوط ب مرب
ــراد و  ــه ی افـ ــت رفتن روحیـ ــی از دسـ ــای عاطفـ ــتریان، هزینه هـ ــه مشـ ــانی بـ خدمت رسـ
ایجـــاد رخـــوت یـــا غیبـــت در بیـــن کارکنانـــی کـــه بـــه کارشـــان ادامـــه داده انـــد، قطـــع اســـتمرار 
و تـــداوم کار و فهرســـت دنبالـــه داری از مـــوارد مشـــابه را شـــامل نمی شـــود. شـــگفت آور 
ــراد  ــن افـ ــون ایـ ــوند، چـ ــد می شـ ــی ناپدیـ ــور ناگهانـ ــان به طـ ــن کارکنـ ــه بهتریـ ــت کـ اسـ
ـــرای مهارت هـــای ایشـــان وجـــود دارد. ـــادی ب ـــد و بازارهـــای زی بیشـــترین انتخاب هـــا را دارن
ــز بتوانـــد درســـت  ــر نمی رســـد هرگـ ــه به نظـ ــتاری کـ ــانی می ماننـــد؟ پرسـ ــا چـــه کسـ امـ
 تزریق کـــردن را یـــاد بگیـــرد. مهنـــدس غرغرویـــی کـــه همـــه از او می ترســـند و کارگـــر 
تعمیراتـــی کـــه بـــه هـــراس و واهمـــه مبتـــلا اســـت، افـــرادی هســـتند کـــه همکارانشـــان 
را بـــه جســـت و جوی کار وادار می کننـــد. تصـــور می کنیـــد کـــه این گونـــه افـــراد هرگـــز 
بـــه جـــای دیگـــری برونـــد؟ بـــه هیـــچ وجـــه. هرکـــس آن هـــا را در اولیـــن محـــل کارشـــان 
ـــود  ـــزد خ ـــه ن ـــرای همیش ـــان را ب ـــد ایش ـــه بای ـــوده ک ـــانس ب ـــدر بدش ـــرده، آن ق ـــتخدام ک اس

نـــگاه دارد و بـــرای همیشـــه زمـــان بســـیار زیـــادی اســـت.
ــی و  ــری از نامرئـ ــرل و جلوگیـ ــور کنتـ ــی به منظـ ــه ی راهکارهایـ ــه ارائـ ــد بـ ــه ی بعـ در مقالـ

ناپدید شـــدن کارکنـــان خواهیـــم پرداخـــت.
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دامنی پر از توت های تازه و شیرین
سودابه فرضی پور/ نویسنده و ویراستار ادبی

ســـریال »بریکینگ بـــد« اپیـــزودی دارد کـــه در آن یـــک پســـربچه را در کنـــار پـــدر و مادر 
معتـــادش می بینیـــم؛ پســـرکی که گرســـنگی و خـــواب و ســـرگرمی اش برای کســـی مهم 

نیســـت و تنهایـــیِ ریشـــه دارِ کهنـــه اش دل آدم را ریـــش می کند. 
مـــن این کودک را دیـــده ام؛ دختـــرش را، در دنیای واقعـــی. دختر کوچه پشـــتیِ ما، کودک 
شش هفت ســـاله ای کـــه وقتی گرســـنه بـــود چشـــم هایش بـــه زردی می زد و وقتی ســـیر 

می شـــد ســـبز جنگلیِ چشـــم هایش دل می بُرد. 
بـــا دخترک هم سن وســـال بودم. توی کوچه ی خودشـــان کســـی اجازه نداشـــت بـــا او بازی 
کنـــد. خانـــواده ی بدنامی داشـــت؛ پدر و مـــادری که یـــا خمار بودنـــد یا نشـــئه و خواهر 
بزرگ تـــری که یـــک روز بی خبر رفتـــه بود که رفته بـــود و درِ خانـــه ای که همیشـــه باز بود 
بـــرای رفت وآمدهایـــی شـــبهه ناک و بویی تلخ و گس که همیشـــه از روی دیوار خانه شـــان 

کوچه.  تـــوی  می ریخت 
و ایـــن بود که دختـــرک را از دایره ی همبازی ها بیـــرون می انداخت. روزی کـــه تنهایی اش را 
بـــرای مامان گفتم، گفت که اجـــازه دارم با او بازی کنم، به شـــرط اینکـــه او بیاید به کوچه ی 

 . ما
از آن به بعـــد، دختر کوچه پشـــتی صبح به صبح می آمـــد روی تکه موکت جلـــوی خانه ی ما 
و بـــا میوه هایی کـــه مامان خرد کـــرده بود، خاله بـــازی می کردیم یا توت هایـــی را که ریخته 

بود زیـــر درخت جلوی خانه، تـــوی بالِ پیراهنمـــان جمع می کردیم. 
توی بازی ها همیشـــه اســـم خودش را نداشـــت و اســـم خواهرش را برای خودش انتخاب 
می کـــرد؛ همـــان خواهری که یک روز رفته بود، بی برگشـــت و دختر کوچه پشـــتی دوســـت 
داشـــت یک روز مثل خواهـــرش بـــرود از آن خانه با درهـــای چهارتاق باز و پـــرده ی چرکی 
که در آســـتانه ی در آویـــزان بود؛ خانه ای که همیشـــه درش نیمه باز بـــود و مردهایی دراز و 
کوتـــاه، چاق و لاغر، پشـــمالو و جوجه پرکنده، با ماشـــین و موتور و دوچرخـــه، صبح و ظهر 
و شـــب و حتی نصفه شـــب، خودشـــان را باریک می کردنـــد و از لای در می خزیدند توی آن 

خانه و چند ســـاعت بعد شـــنگول و نشـــئه می زدند بیرون. 
وقتـــی به مامـــان گفتم تـــوی بازی ها می شـــود خواهرش، چهره اش شـــبیه وقتی شـــد که 

مـــن یا بـــرادرم تب می کردیـــم؛ خیلی نگران، خیلی دلســـوز و کمـــی نامطمئن. 
فروشـــگاه بازی که می کردیـــم اغلب من را گیـــج می کرد؛ می آمد توی فروشـــگاه خیالی من 
و چیزهایی می خواســـت که نامشـــان اصلا به گوش مـــن نخورده بود و توی آن فروشـــگاه 

به آن بزرگی! پیدا نمی شـــد. 
شـــب وقتی ســـر ســـفره می پرســـیدم »وافور رو از کجا می شـــه خرید؟« لقمـــه توی دهان 
بابـــا می مانـــد و چپ چپ نـــگاه می کرد به مامـــان و مامان ســـرش را گرم می کـــرد به غذا 
دادن بـــه بـــرادرم. اما صبـــح، وقتی دختر کوچه پشـــتی می آمـــد در مـــی زد، مامان دلش 

نمی آمد بـــازی بـــا او را قدغن کند.
گاهـــی دختـــرک می آمـــد تـــوی خانه ی مـــا. می نشســـت ســـرِ ســـفره و همراه مـــا ناهار 
می خـــورد؛ بی تعـــارف و بی تکلف. ما زیرچشـــمی عـــادت عجیبش را تماشـــا می کردیم؛ 
همیشـــه یک لایه نـــان پهن می کرد کف بشـــقابش و بعـــد بشـــقابش را می گرفت طرف 
مامان تـــا برایش غذا بکشـــد. هرچه که بـــود، کوکو، کتلت یـــا برنج و خـــورش... غذایش 
کـــه تمام می شـــد، نـــان چرب طعم گرفتـــه از غـــذا را لوله می کرد، تـــا ته می خـــورد و رو به 

مامـــان می گفـــت: »دســـت وپنجه تون درد نکنه!«
یک بـــار وقتی رفـــت، مامـــان رو بـــه بابا گفـــت: »طفل معصـــوم راهـــی پیدا کـــرده برای 

شدن.«  ســـیر  درست وحســـابی 
و طفل معصوم کفتر جلدِ خانه ی ما شـــده 
بود؛ صبح می آمد و شـــب برمی گشـــت به 

کوچه پشتی.  خانه ی 
کِ پا می رفـــت خانه و 

ُ
وقت حمـــام یـــک ت

بـــرای خودش بقچـــه ی حمـــام می پیچید. 
بلـــد نبـــود! هـــر چـــه دســـتش می آمـــد 
می ریخـــت لای یـــک روســـری و چهار بـــال 
روســـری را روی هم مـــی آورد. وقتی می آمد 
ه، 

َ
به اینکـــه چهار تا بلـــوز آورده و شـــلوار ن

می خندیدیم.  کلـــی 
دختـــرک عاشـــق دوخـــت ودوز و درســـت 
کـــردن چیزهـــا از هیچ چیـــز بـــود؛ بـــا یک 
تکه روســـری، تور چین دار عروس درســـت 
می کـــرد، بـــا بـــرگ و ســـوزن ته گـــرد برای 
عروســـک ها دامـــن می دوخت و عاشـــق 
این بود کـــه وقتی مامـــان خیاطی می کند، 

بنشـــیند و تماشـــایش کند. 
یـــک روز داشـــتیم جلـــوی در خانـــه بازی 
دختـــر  بـــود.  پاییـــز  اوایـــل  می کردیـــم. 
کوچه پشتی ایســـتاده بود جایی بین خانه 
و کوچـــه، در آســـتانه ی در خانـــه ی ما و یک 
دستش را گذاشـــته بود روی چهارچوب در. 
قـــرار بود مـــن وســـایل خیالی فروشـــگاه 
خیالـــی ام را بچینم و او با ماشـــین خیالی 
برســـد، پارک کنـــد توی پارکینـــگ خیالی و 
بعد بیاید توی فروشـــگاه خیالـــی و با پول 
خیالی جنـــس خیالی بخرد کـــه یک دفعه 
بـــاد زد و در آهنی خانه را روی دســـت دختر 
کوچه پشـــتی کوبید. صـــورت دخترک کبود 
شـــد و بعد بـــه ســـفیدی زد. باد روســـری 
بزرگی را که روی ســـر داشت، روی شانه اش 
انداخت و چند تار مو چســـبید به اشـــکی 

کـــه بی صـــدا می ریخـــت روی گونه اش. 
تـــا مامان ترس خـــورده از تـــوی خانه بدود 
توی حیـــاط، دســـت ورم کرد و کبود شـــد. 
مامـــان، دختـــر کوچه پشـــتی را بغـــل زد و 
هراســـان دویدیم ســـمت درمانگاه ســـر 
خیابان. فرصت نبود بـــه خانواده اش خبر 
بدهیـــم. توی درمانگاه بدن لخـــت از درد و  14
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سودابه فرضی پور/ نویسنده و ویراستار ادبی

ضعـــف دختـــرک را خواباندند روی تخـــت و بعد، عکس بـــرداری و تایید شکســـتگی و گچ 
دســـت.  یک  گرفتن 

وقتـــی بعد از چند ســـاعت، آبمیـــوه ای را کـــه مامان برایـــش خریده بود یک نفس ســـر 
کشـــید، چشـــم های خیســـش باز ســـبز و خندان شدند. 

غـــروب بود که همـــراه بابا، دختـــرک را جلوی خانـــه اش پیاده کردیم و عجیـــب اینکه این 
خانواده اصلا نفهمیده  بودند دخترک چند ســـاعت پیاپی اســـت که نیســـت! شاید وقتی 
دختـــر بزرگشـــان هم رفته برای همیشـــه، چنـــد روزی طول کشـــیده تا جـــای خالی اش را 
حـــس کرده اند. شـــاید چند روزی طول کشـــیده تا سرشـــان را بلند کنند، بـــه اطراف نگاه 
کنند و بگویند »یه دختر نوجوان داشـــتیم که همیشـــه چشـــم های غمگینی داشت، کو؟ 

کجاســـت؟ نمی بینمش!«
وقتـــی دختـــر کوچه پشـــتی داشـــت در خانه شـــان را بـــا دســـت ســـالمش می بســـت، 

نمی دانســـتیم تـــا ســـال ها قـــرار نیســـت ببینیمش. 
همان شـــب توی یـــک دعوا با یکـــی از مهمان هـــای ذغال و منقلی شـــان، پـــدرش چاقو 
خورد و کشـــته شـــد. فردا پلیس هـــا دو طرف کوچه را بســـتند، جنازه را بیرون کشـــیدند، 

خانـــه را پاکســـازی کردند و دختر و مـــادر را بردند. 
چنـــد وقت بعـــد، وقتـــی پیگیر شـــدیم فهمیدیم دختـــر را به یکـــی از مراکز بهزیســـتی 
ســـپرده اند. می خواســـتیم برویـــم ببینیمـــش، امـــا گفتند صلاح نیســـت. بعـــد از آن، 
غایـــب بزرگ بازی هـــای کودکانه، دختـــرک خوش زبان خلاقـــی بود که همیشـــه توی بازی 

ایده های نـــو و تازه داشـــت. 
***

چنـــد وقت پیـــش یک نفر برایـــم پیام گذاشـــت. تصویر کنار پیـــام را که دیـــدم دیگر لازم 
نبود دنبال اســـم بگردم. حتی لازم نبـــود آن پیام طولانی با آن ایموجـــی قلب قرمز آخرش 

را بخوانم. آن چشـــم ها هنوز همان چشـــم ها بودند؛ همان چشـــم های ســـبز باهوش.
دختر کوچه پشـــتی را همیشـــه همان قدوقـــواره، کوچولو، لاغر، با گردنـــی باریک و موهای 
کم پشـــت تصـــور می کردم؛ انـــگار خاطره اش بـــزرگ نمی شـــد و قد نمی کشـــید. اما حالا 

خانمی تمـــام عیار تـــوی عکس بود. 
قرار گذاشتیم: کافه، قهوه، کیک شکلاتی.

اول کمـــی ســـکوت کردیم، گذشـــته چیـــزی نبود کـــه بخواهیم مـــرورش کنیـــم. »یادش 
بخیـــر«ی در کار نبـــود و هـــر چـــه بود شـــر بـــود و همین که گذشـــته بود خبـــری خوش.
وقتی دســـتمالش را باز کـــرد و پهن کرد زیر فنجـــان قهوه اش، یـــاد آن نان هایی افتادم که 

همیشـــه پهن می کرد زیر غذایش.
شروع کردیم به گپ زدن. 

ردان ماشـــین 
َ
گفـــت زندگـــی را تـــازه از بعد آن شـــبِ تیغه ی چاقـــو، خون و چـــراغ قرمز گ

پلیس شـــروع کرده. گفت ســـال بعد از آن رفته مدرســـه و از درس و کتاب خوشش آمده. 
گفت مـــادرش چند وقت بعد حالـــش بهتر شـــده و از آن به بعد تمریـــن مادرانگی کرده. 
می گفـــت تازه بعـــد از آن فهمیـــده مادرش زن خوبی ســـت و تمـــام آن ســـال ها مهربان 
بـــود، اگر گرفتـــار نبود. گفـــت حالا برای خـــودش یک مزون عـــروس دارد؛ یـــک مزون که 

می توانـــد تمـــام روز توی آن با پارچه و ســـوزن عشـــق کند.  
گفت شـــبی که پدرش کشـــته شـــد، او را رســـانده بودند بیمارســـتان، چون از ترس شوکه 
شـــده بـــود. می  گفت تـــوی بیمارســـتان، نمی داند چـــی توی ســـرُمش ریختـــه بودند که 

خوابـــش بـــرده و نزدیـــک صبـــح، وقتـــی 
نظافتچی داشـــته اتـــاق را تمیـــز می کرده 

بیدار شـــده.
می گفـــت زن نظافتچـــی وقتی چشـــم های 
بـــاز او را دیـــده، یک صندلی کشـــیده کنار 
تخـــت او، نشســـته و دســـتش را گرفته و 
بعد یـــک جمله گفته؛ یک جملـــه که انگار 
کمندی بوده که پیچیـــده دور کمر دخترک 
و او را کشـــیده بیرون از سیاهی غلیظی که 
در آن گرفتـــار بوده. زن گفتـــه: »زندگی دو تا 

مُشـــت رو توی یه ســـر نمی کوبه.«
می گفـــت بـــا وجـــود کودکـــی، بـــا وجـــود 
کم ســـنی، این جمله را خـــوب فهمیده بود 
و اعجازش را درک کـــرده بود. می گفت از آن 
شـــب نـــوری در دلش پدیدار شـــده بود که 
می گفـــت ایـــن روزها تمام می شـــود؛ صبر 
داشـــته باش. حـــس کرده که مشـــتش را 
از زندگـــی خـــورده و اگر بخواهـــد، از این به 
بعـــد می تواند طلبـــش را از زندگی مطالبه 
کنـــد و همین جمله کمکش کـــرده بعد از 
همـــه ی ایـــن اتفاق ها، بـــاز به زندگـــی آری 

 . ید بگو
گفت بعدهـــا فهمیده که زندگـــی بازی های 
بســـیار دارد که قـــرار نیســـت از یک جایی 
به بعـــد فقـــط خوشـــی باشـــد و کامروایی. 
فهمیـــده این طور نیســـت که ســـیاهی ها 
یـــک گوشـــه جمـــع شـــوند و بعد بشـــود 
نوبـــت ســـفیدی ها و روشـــنایی ها، اما آن 
لحظه ایمـــان پیدا کـــرده که زندگـــی دیگر 
بدتـــر از آنی که گذرانده ســـرش نمی آورد و 
مطمئن بوده که روزهای روشـــن در راهند. 
وقـــت خداحافظـــی قـــرار گذاشـــتیم یک 
مـــن  کـــه  بچه هایـــی  پیـــش  بیایـــد  روز 
گاهی  که  نوجوان هایی  می شناســـم؛ پیش 
چشم هایشـــان از غم تاریک می شـــود و از 
زندگی ای بگویـــد که بالاخـــره روزی وَرِ تابان 
و خوش منظـــره اش را نشـــان می دهـــد و 
قـــول داد برایـــم یک دامـــن بـــدوزد؛ یک 
دامن بلنـــد گلدار با رنگ های شـــاد و بعد 
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ملیکا سالاری/ روان شناس سلامت

غذای فرآوری شده چیست ؟
غـــذای فرآوری شـــده به غذایی گفته می شـــود کـــه در حین آماده ســـازی، بـــه نوعی تغییر 
یافتـــه باشـــد. این فـــرآوری غـــذا می تواند بـــا شـــیوه ی انجمـــاد، کنســـرو کردن، پختن ، 
خشـــك كردن و... انجام شـــده باشـــد. نمونه هایی از غذاهای فرآوری شـــده ی رایج، غلات 
صبحانه، پنیر، ســـبزیجات کنسرو شـــده، نان، تنقلاتی مانند چیپـــس، خمیر، محصولات 
گوشـــتی مانند بیکن، سوســـیس، ژامبون، غذاهای مایکروویوی یا غذاهـــای آماده، کیک 
و بیســـکویت، نوشـــیدنی های گازدار و ... هســـتند که مانند دشـــمنی نامرئـــی به روح و 

جسم انســـان آســـیب وارد می کنند. 
البته همه ی غذاهای فرآوری شـــده برای شـــما مضر نیســـتند. مثلا برخـــی از غذاها برای 
ایمن ســـازی نیـــاز به پـــردازش دارند؛ مانند شـــیر که بـــرای حذف باکتری هـــای مضر باید 
پاســـتوریزه شـــود. همچنین برخی روغن ها هم برای اســـتفاده در مصارف ســـرخ کردنی 

نیاز به پـــردازش دارند.  

ارتباط غذاهای فرآوری شده با بیماری های جسمی 
گاهـی اوقـات، نـه فقـط رنـگ، اسـانس و مـواد نگه دارنـده، بلکـه مـوادی ماننـد 
نمـک، شـکر و چربـی نیـز بـه غذاهـای فرآوری شـده اضافـه می شـوند تـا عـلاوه 
ماندگاری شـان  و  شـده  جذاب تـر  هـم  آن هـا  طعـم  سـاختار،  بـه  کمـک  بـر 
افزایـش یابـد. مصـرف چنیـن مـوادی باعـث می شـود افـراد بیـش از مقادیـر 
از  سرشـار  غذایـی  رژیم هـای  بخورنـد.  چربـی  و  نمـک  شـکر،  توصیه شـده، 
غذاهـای فرآوری شـده بـا خطـر بالاتـر بیماری هایـی از جمله چاقـی، دیابت نوع 
دو، سـرطان و بیماری هـای قلبـی مرتبط اسـت. همچنین فرآوری غـذا، برخی از 
مـواد مغـذی، ویتامین هـا و فیبـر موجـود در غـذا را حـذف می کنـد و باعـث پیری 
زودرس می شـود. از آنجـا کـه برخـی از این غذاها از نظر ژنتیکـی هم تغییر یافته اند، 
ممکـن اسـت باعـث اختـلالات گوارشـی، نابـاروری و آسـیب بـه اندام هـای داخلی شـوند.

ارتباط بین غذاهای فرآوری شده و سلامت مغز 
هر چه یک فرد غذاهای  فرآوری شـــده ی بیشـــتری مصـــرف کند، احتمال اینکه احســـاس 
افســـردگی و اضطراب داشـــته باشد هم بیشـــتر می شود. زوال شـــناختی نیز در این بین 
موضـــوع قابل بحـــث دیگری اســـت. بین مصـــرف بـــالای UPF )غذاهای فرآوری شـــده( و 
عملکرد شـــناختی بدتر )توانایی یادگیری، به خاطر ســـپردن، اســـتدلال و حل مشـــکلات( 
همبســـتگی وجـــود دارد. یافته های ســـال 2022 نشـــان می دهد که مصرف مـــواد غذایی 
فوق فرآوری شـــده خطـــر ابتلا بـــه زوال عقـــل را افزایش می دهـــد. همچنیـــن رژیم های 
غذایـــی سرشـــار از غذاهـــای فرآوری شـــده معمولا فیبـــر کمی دارنـــد. فیبـــر در غذاهای 
گیاهـــی مانند غلات کامـــل، میوه ها، ســـبزیجات، آجیـــل و دانه ها یافت می شـــود. فیبر 
بـــه تغذیـــه ی باکتری هـــای خـــوب روده کمک می کنـــد و برای تولیـــد اســـیدهای چرب با 
زنجیـــره ی کوتـــاه )موادی که هنـــگام تجزیه در سیســـتم گوارش تولید می شـــوند و نقش 
مهمی در عملکرد مغز دارند( ضروری اســـت. افراد مبتلا به افســـردگی و ســـایر اختلالات 

ـــا در  ـــروز بیماری ه ـــیاری در ب ـــهم بس ـــه س ـــم ک ـــی پرداخته ای ـــه مبحث ـــماره ب ـــن ش در ای
دنیـــای امـــروز دارد و آن اســـتفاده از غذاهـــای فـــرآوری شـــده اســـت. خـــود مـــا اوضـــاع و 
ـــر  ـــرای ناکامـــی خـــود، دیگـــران را ســـرزنش می کنیـــم. اگ شـــرایط را می آفرینیـــم و بعـــد ب
شـــما هـــم جـــزو گروهـــی هســـتید کـــه بـــه بهانـــه ی کمبـــود وقـــت، ســـراغ پخـــت غـــذا بـــا 
مـــواد تـــازه نمی رویـــد، بایـــد بگویـــم کـــه مدت هاســـت خـــود را فرامـــوش کرده ایـــد. 
ــای  ــا نظام هـ ــتند. مـ ــر نیسـ ــتا بی تاثیـ ــن راسـ ــز در ایـ ــواده نیـ ــط و خانـ ــه محیـ البتـ
ـــی  ـــی وارد زندگ ـــتیم و وقت ـــک هس ـــیار کوچ ـــه بس ـــم ک ـــی می آموزی ـــان را زمان اعتقادی م
می شـــویم، تجربه هایـــی را می آفرینیـــم کـــه بـــا اعتقاداتمـــان جـــور درآیـــد. ســـبک زندگـــی 
ـــود. ـــه می ش ـــط آموخت ـــواده و محی ـــی در خان ـــت، از کودک ـــن کیفی ـــه همی ـــم ب ـــالم ه س

غذا حاضر است!
ارتباط غذاهای فوق فرآوری شده با سلامت جسم و روح انسان امروز
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غذا حاضر است!

روانـــی، ترکیب کمتـــری از باکتری هـــای روده و اســـیدهای 
چـــرب با زنجیـــره ی کوتاه دارنـــد. همچنین کـــودکان 3 تا 5 
ســـاله ای کـــه بیشـــتر وعده های غذایـــی فوق فرآوری شـــده 
مصـــرف می کننـــد، مهارت هـــای حرکتی کمتری نســـبت به 

کودکان دیگـــر دارند. 

راهکار چیست؟
بـــرای حفظ ســـلامتی خـــود، بایـــد توصیه هایـــی را در خرید های 
بعدی تـــان رعایـــت کنیـــد. اکثـــر مـــردم می داننـــد که یـــک رژیم 
غذایـــی مغـــذی به یـــک زندگی ســـالم کمـــک می کند؛ پـــس چرا به 
جای تهیه ی غذا بـــا مواد تازه در منزل، از محصولات منجمد، کنســـروها 
یـــا شـــیرینی های کارخانه ای اســـتفاده می کنند؟ ایـــن توصیه ها شـــما را به 

ســـبک زندگی ســـالم تر نزدیک خواهـــد کرد: 
•از نگهدارنده هـــای مضر دوری کنیـــد. مواد افزودنی چون دکســـتروز، مالتوز، چربی های 
ترانـــس و روغن هـــای هیدروژنـــه باعث می شـــوند که غذاهای فرآوری شـــده بـــرای مدت 
بیشـــتری ســـالم بمانند. بهتر اســـت با خوانـــدن توضیـــح روی محصـــولات، در صورت 

موجود بودن ایـــن مواد، از مصـــرف آن ها خـــودداری کنید.
•ســـالامی، بیکن، سوســـیس و ژامبون علت حتمی ســـرطان هســـتند. آژانس تحقیقات 
ســـرطان در ســـال 2015 میلادی، گوشـــت های فرآوری شـــده را به عنوان یـــک علت حتمی 
ســـرطان طبقه بندی کـــرد. دلیـــل نگرانی در این مـــورد وجود مـــاده ای شـــیمیایی به نام 
»نیتریـــت« اســـت که ایـــن مـــواد غذایی را بـــرای مـــدت طولانی تری تـــازه نگه مـــی دارد. 
هنگامی کـــه نیتریت ها در دمای بـــالا پخته می شـــوند، می توانند ترکیباتی ســـرطان زا به 

نـــام »نیتروزامین ها« را تشـــکیل دهند.  
•از ظـــروف یکبار مصـــرف و ظروف کاغذی که لایه ی پلاســـتیکی نازکی در داخـــل آن ها قرار 
دارد اســـتفاده نکنید و  مصـــرف ظروف پلاســـتیکی را در خانه به حداقل برســـانید. تاثیر 
این ظـــروف بر اختـــلال در هورمون هـــا، به ویـــژه هورمون های زنانه ثابت شـــده اســـت.
•نگهـــداری آبغـــوره، آبلیمو و ترشـــیجات در ظروف پلاســـتیکی بســـیار خطرناک اســـت. 
اســـیدیته بودن این مواد در تماس با پلاســـتیک باعث فعل و انفعالاتی می شود و موادی 
ســـرطان زا و ســـمی را وارد محصول خواهد کرد. بهترین ظروف، ظروف شیشه ای هستند. 
•ترشـــی ها و خیارشـــورهای فله ای مـــورد تایید وزارت بهداشـــت نیســـتند. چنین موادی 
بـــه دلیل نامشـــخص بودن محل تهیه، ممکن اســـت حـــاوی آلودگی های قارچـــی و مواد 

شـــیمیایی مضر باشند. 
•از مصـــرف شـــیرینی، آجیـــل و مرغ های آماده کـــه معمولا با اســـانس و رنـــگ ترکیب 

شـــده اند خـــودداری کنید. 
•در صورت استفاده از نان کارخانه ای، سعی کنید از نان های سبوس دار استفاده کنید. 

•گرانـــولا را در خانـــه بـــا مـــواد تـــازه و شـــیرین کننده های طبیعـــی تهیه کنیـــد. علیرغم 
تبلیغـــات زیـــاد، این خوراکی اگـــر با مواد افزودنی تهیه شـــود، چندان هم مفید نیســـت.   

•مغز ها و آجیل های ساده را به انواع طعم دار و روکش دار آن ترجیح دهید. 
•آب میوه هـــای صنعتـــی را کنـــار بگذاریـــد. بخـــش زیـــادی از ایـــن آبمیوه ها را شـــربت 
ذرت فروکتوز، شـــربت نیشـــکر و ســـایر شـــیرین کننده ها تشـــکیل می دهند. به عنوان 
مثـــال، »آســـپارتام« در محصولاتـــی از جملـــه نوشـــابه های رژیمی، آدامس های اکســـترا 
و برخی نوشـــیدنی ها اســـتفاده می شـــود. آژانس تحقیقـــات ســـرطان )IARC( قصد دارد 
شـــیرین کننده ی مصنوعی آســـپارتام را به عنوان یک ســـرطان زای احتمالـــی معرفی کند. 
•رب گوجه فرنگـــی خانگـــی تهیه کنید. گوجـــه ی تازه بـــه دلیل داشـــتن لیکوپن خاصیت 
معجزه آســـایی بـــر ســـلامتی خواهد داشـــت. درصـــورت اســـتفاده از رب کارخانـــه ای، از 
برندهایی اســـتفاده کنید که رب را در ظروف شیشـــه ای بســـته بندی می کننـــد. در ارتباط 

با خیارشـــور و ســـایر مواد نیـــز برندهای داخل شیشـــه را انتخـــاب کنید. 
•ار آب تصفیه شـــده اســـتفاده کنیـــد و برندهایـــی از آب معدنـــی را انتخـــاب کنید که آب 
را در شیشـــه، بســـته بندی کرده انـــد نـــه در بطری های پلاســـتیکی. همچنیـــن فراموش 

نکنیـــد کـــه قـــرار دادن بطری  پلاســـتیکی 
ســـم  آزادســـازی  ســـبب  فریـــزر  در  آب 
دیوکســـین از ظروف پلاســـتیکی می شود.
•از مصـــرف غذاهـــای منجمـــد کارخانه ای 
خـــودداری کنیـــد. ایـــن غذاهـــا عـــلاوه بر 
مقـــدار زیـــاد چربـــی، قنـــد و ســـدیم، به 
دلیل وجـــود مـــواد نگهدارنده خطـــر ابتلا 
به مشـــکلات قلبی و افزایش وزن را تا حد 

می دهند.  افزایـــش  زیـــادی 
آمـــاده  نـــودل و ســـوپ های  •از مصـــرف 
خـــودداری کنیـــد. ضـــرر ســـوپ های فوری 
فقـــط بـــه کربوهیـــدرات ســـاده و مـــواد 

نمی شـــود.  محـــدود  نگهدارنـــده 

اعتدال در مصرف غذاهای فرآوری شده 
محدود کـــردن غذاهـــای فوق فرآوری شـــده 
موثـــر  اســـتراتژی  یـــک  اســـت  ممکـــن 
بـــرای پیشـــگیری از التهـــاب و بیماری هـــا 
در  همیشـــه  گفـــت  نمی تـــوان  باشـــد. 
میان وعـــده، آجیـــل، دانه هـــا و میوه های 
کامـــل را اســـتفاده کنید و غذاهای آســـان 

ماننـــد لوبیـــا، عـــدس و تخم مـــرغ را 
فراوری شـــده  غذاهای  جایگزین 

کاهـــش  جهـــت  در  کنیـــد. 
اســـتفاده از مـــواد غذایـــی 
دولـــت  فوق فرآوری شـــده، 
نیـــز باید سیاســـت هایی را 
گســـترش دسترســـی  برای 
اجـــرا  ســـالم  غـــذای  بـــه 

محدود کردن  ماننـــد  کنـــد؛ 
دسترســـی بـــه غذاهـــای 
در  شـــده  فوق فـــرآوری 
دیگـــر  یکـــی  مـــدارس. 
از سیاســـت های مهـــم 
اســـت  این  هـــم  دولت 

که در مـــورد خطرات مواد 
فوق فرآوری شـــده  غذایـــی 

بـــه مـــردم هشـــدار دهد و 
اجرا  را  برچســـب گذاری شـــفاف 

 . کند
در نهایـــت مردم هـــم باید در کنـــار توجه 
به کالری مـــواد غذایی، بـــه کیفیت آن فکر 
کنند. فرامـــوش نکنید آنچه بـــرای ثابت و 
ایمـــن نگه داشـــتن محصـــولات غذایی در 
قفســـه مفید اســـت، ممکن اســـت برای 

نباشـــد. مفید  بدن 
همه ی مـــا می دانیـــم که آن که ســـلامتی 
دارد، امید دارد و امید داشـــتن هم همه ی 

است.    زندگی 
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است؛  فیلم  به  فیلمنامه نویس  یا  ذهنی خود  ایده ی  ترجمه  ی  فیلمساز،  یک  اصلی  کار 
یعنی باید بتواند آنچه را در ذهن دارد به فیلم معنا کند. برای این کار می بایست زبان 
سینما را به خوبی بشناسد. گاه در این مسیر به خوبی عمل می کند و گاه خیر. »ام نایت 
شیامالان« بهترین نمونه  از این قاعده است که با نگاهی اجمالی به کارنامه ی او، از این 
دست فراز و فرودها به وضوح یافت می شود؛ علی الخصوص در ارتباط با فیلمی که در این 
مقاله مورد بررسی قرار خواهیم داد، یعنی فیلم »شیشه« )GLASS(، ساخته ی سال 2019. 
در ادامه به سه مفهوم کلی و پررنگ این فیلم که ارزش پرداخت بیشتری دارد، می پردازیم. 

)GLASS(  تحلیل روان شناختی فیلم شیشه

فاطمه برزگر/ روان شناس

من برای حمایت از کوین اینجام!

مشـــخصه ی بارز هر انسانی همانا شـــخصیت اوســـت. آنچه که به فرد اصالت بخشیده 
و نمایه ی الگو های رفتاری و خلقی وی اســـت و او را از ســـایرین متمایز می کند، شخصیت 
نامیده می شـــود. در فرهنگ عامـــه و روزمره، به افراد فرومایه صفت بی شـــخصیت داده 
می شـــود، حال آنکـــه در علم روان شناســـی، چنین عبارتی فاقد معناســـت. ایـــن واژه در 
کنـــار واژه ی »هویـــت« در این فیلم مدام شـــنیده می شـــود. ذکر این نکته ضروری اســـت 
که میان شـــخصیت و هویت تفـــاوت وجود دارد. هویت درواقع برداشـــتی اســـت که فرد 
از شـــخصیت خودش دارد و این برداشـــت می تواند دســـتخوش تحریف، خطای شناختی 
و حتی انفصال شـــود؛ درســـت مانند »کوین ونـــدل کرامب« با بازی »جیمـــز مک آووی«. 

»اختـــلال هویـــت تجزیـــه ای« زیر مجموعـــه ی اختلالات گسســـتگی قرار گرفتـــه و به طور 
کلی واکنشـــی اســـت خود تخریب گرانـــه در برابر بُعد روانی فشـــار وارد شـــده ناشـــی از 
یـــک رویداد تروماتیک بر فرد. گذشـــته از مقصود فیلمســـاز از نام گـــذاری فیلم، می توان 
هویت را به شیشـــه ای تشـــبیه کرد کـــه در مواجهه با فشـــار روانی، شکســـته و به اجزای 
مختلف تقســـیم می شـــود. »کوین« در کودکی توســـط مـــادرش با اتوی داغ تنبیه شـــده 
و طبعا فشـــار روانی بســـیاری بر او وارد آمده اســـت؛ پس سیســـتم دفاعی او شخصیت 
دیگـــری را خلق کـــرده تا به طـــور کل آن واقعه را فرامـــوش کند؛ نوعی فـــرار از عذاب. این 
شـــخصیت خلق شـــده، دارای حافظه، هیجانات متفاوت با شـــخصیت اصلی و حتی عدم 

توانایـــی کنترل یکـــی از اعضای بدن خود اســـت.
کویـــن در این فیلم 23 شـــخصیت مجـــزا دارد که هر کـــدام برای یک هـــدف در تلاش اند 
و آن هدف محافظت از کوین 9 ســـاله اســـت. در ســـکانس های نیمه ی دوم فیلم شـــاهد 
آن هســـتیم که هیـــولا فریاد زنان می گویـــد: »من بـــرای حمایت از کوین اینجـــام!« تعداد 
شـــخصیت هایی که یک فـــرد برای خود خلـــق می کند، کاملا به میزان و شـــدت فشـــاری 
که متحمل شـــده اســـت بســـتگی دارد. از جمله ی این عوامل که عمدتا در دوران کودکی 
رخ می دهنـــد می توان به تجاوز و یا سوءاســـتفاده جنســـی، ربوده شـــدن، تنبیـــه بدنی یا 
برخـــورد فیزیکی اشـــاره کرد. درواقع فشـــار تروما به حدی اســـت که روان فـــرد تاب آوری 
خـــود را از دســـت داده و اقدام به تجزیـــه ی خود و قطعه قطعه کردن شـــخصیت اصلی اش 
می کنـــد تـــا فشـــار وارده را به کلی از ســـطح خـــودآگاه خود پاک  کنـــد. این فراموشـــی با 
فراموشـــی عادی تفاوت بســـیار زیادی دارد. همچنین بســـته به وضعیتی کـــه فرد در آن 

قـــرار گرفته، می تواند صرفا فراموشـــی یک 
رویداد مشـــخص یا فراموشی کامل باشد. 
انفصـــال هویـــت کـــه مشـــخصه ی بـــارز 
اختـــلال هویت تجزیه ای اســـت کمتر مورد 
تحقیـــق و پژوهش قرار گرفته اســـت، زیرا 
آمار ها نشـــان می دهنـــد این مـــورد از آن 
دســـت اختلالات نادری اســـت که صرفا در 
1/5 درصـــد از مـــردم مبتلا به ایـــن اختلال 

می شـــود. دیده 

چرا به ابر قهرمانان علاقه مندیم؟

گسســـتگی،  اختـــلالات  مبحـــث  از  جـــدا 
فیلـــم  ایـــن  در  کـــه  دیگـــری  موضـــوع 
بَر انســـان یـــا 

َ
مطـــرح می شـــود مقولـــه ی ا

بَر قهرمـــان اســـت. همـــه ی داســـتان های 
َ
ا

بنـــا  ثابـــت  پِـــی  یـــک  بـــر  ابر قهرمانـــی 
شـــده اند. در ایـــن داســـتان ها، مخاطـــب 
می توانـــد هـــر آنچـــه را کـــه در دنیـــای واقعـــی 
ناممکـــن اســـت، تجربـــه کنـــد. در ایـــن فیلـــم 
شـــاهد ســـه ابر انســـان شکســـت ناپذیر بـــا 
کـــه  هســـتیم  خارق العـــاده  توانایی هـــای 
ــور  ــتان های مصـ ــان داسـ ــر قهرمانـ تداعی گـ
ـــمبولیک  ـــیون س ـــی کلکس ـــه نوع ـــت و ب اس
ابر قهرمان هـــای تاریـــخ ســـینمای جهـــان 

بـــه حســـاب می آیـــد. 
ریشـــه ی این گرایش می تواند در احساس 
نیاز بـــه امنیت در انســـان ها باشـــد. اکثر 

وقتی هویت می شکندوقتی هویت می شکند
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وقتی هویت می شکندوقتی هویت می شکند

م 
یل
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آدم ها نســـبت به ابعـــاد دنیای واقعی دچار احســـاس عـــدم امنیت هســـتند و با رجوع 
به ایـــن ابر قهرمان ها که به عنوان ناجی بشـــر شـــناخته می شـــوند، بـــرای مدتی آرامش 
خاطـــر را تجربـــه می کننـــد؛ مانند »دیویـــد دون« یا نگهبان ســـبز در فیلـــم. ضمن اینکه 
حـــس هم ذات پنـــداری بـــا ابرقهرمان هـــا در ایـــن فیلم و فیلم های ســـینمایی مشـــابه، 
منجـــر بـــه پدید آمـــدن کوتاه مـــدت احســـاس اعتماد به نفـــس و توانمندی می شـــود. 
عـــلاوه بـــر این، ابر انســـان هایی کـــه در فیلم ها بـــه تصویر کشـــیده می شـــوند عمدتا از 
قشـــر ضعیف جامعه برخاســـته و یـــا توســـط آن موقعیت به انزوا کشـــانده شـــده اند و 
از پســـت ترین نقطـــه و با تحمل مشـــقت های بســـیار خود را بـــه رفی�ع تریـــن جایگاه ها 
رســـانده اند. این امر، منِ آســـیب دیده ی مخاطب را تســـکین خواهد داد. ایـــن قهرمانان، 
در عیـــن قدرتمندی و عـــزم و اراده ی قوی، بســـیار مهربان بوده و حامی ضعفا هســـتند. 
مـــردم، علی الخصـــوص نوجوانـــان، با ایـــن قهرمانـــان ارتبـــاط عمیـــق و هم ذات پنداری 
محکمـــی برقرار کـــرده و تجربیات آن ها را از آن خودشـــان می دانند. حتـــی گاهی خود را در 
کالبد آن هـــا تصور می کننـــد و در نتیجه احســـاس اعتماد به نفس و توانمندی بیشـــتری 

خواهند داشـــت. 
مشـــخصه ی بـــارز هر ســـه ابر قهرمـــان ایـــن فیلـــم، ویژگی هـــای فرا طبیعی آنان اســـت. 
ابر انســـان بـــه موجودی گفته می شـــود کـــه خصائص و توانایی های فرا انســـانی داشـــته و 
توانایی هایـــش کامـــلا از دیگـــر افراد متمایز اســـت. اگر فـــردی بتواند عملـــی را به نحوی 
انجـــام دهد که دیگـــران نتوانند، در نوع خود یک ابرانســـان اســـت، بـــدون اینکه احتیاج 
به کســـب قدرت فراطبیعی داشـــته باشـــد. بـــرای مثـــال، طراحی کـــه با تمرکـــز بر روی 
مهارت هایـــش بـــه عنـــوان یک طـــراح کار کرده و بـــا تمرین، بـــه تبحر ویـــژه ای در حیطه 
کاری اش دســـت یابد، یک ابر انسان اســـت. درواقع همه ی انســـان ها می توانند ابر انسان 
باشـــند اگر به جای تمرکز روی شباهت هایشـــان، بر تفاوت هایشـــان متمرکز شـــوند. بر 
اســـاس تعریفی که درباره ی شـــخصیت ارائه کردیـــم، تفاوت ها عنصر اصلی شـــخصیت 
هســـتند و همیـــن تفاوت هـــا می توانند یک فـــرد را به ابر انســـان تبدیل کننـــد. پس به 
جـــای فـــرار از تفاوت ها، باید بر حفـــظ و تقویت آن هـــا تمرکز کرد، زیرا تفاوت ها هســـتند 
کـــه ابر انســـان ها را خواهند ســـاخت. افراد به همان انـــدازه که علاقه مند بـــه دنبال کردن 
داستان های ابرقهرمانی هســـتند، از متفاوت بودن در هراســـند. در اینجا دیالوگ »الایجا« 
را یـــاد  آور می شـــویم کـــه خطـــاب به کویـــن می گوید: »فقـــط باید خـــودت رو بـــاور کنی.«
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باور کنید که این موضوع زندگی شـــخصی من را دچار مشکل کرده 
اســـت؛ نمی دانم چه توضیحـــی به زنم بدهم. این همه خشـــتک 
پاره، پاچـــه ی دریده، شـــلوار گلی، ایـــاب و ذهـــاب و آخرش هیچ.
واقعـــا نمی فهمم چـــرا کشـــاورزان وقتی مالیاتشـــان بخشـــیده 
می شـــود، دیگر مثل ســـابق احترام نمی گذارند. واقعـــا نمی دانم 
بـــا ایـــن بی توجهـــی، مالیات چـــه چیـــزی را می خواهنـــد بگیرند؛ 

مالیـــاتِ مالیات پرداخـــت نکرده را.
خواهر زنـــم که روزی هفـــت بار زنـــگ می زند به زنـــم و هفتاد بار 
قربان صدقه ی شـــوهرش مـــی رود، کنایه زده به زندگـــی کارمندی و 
گفته صـــد رحمت به پرورش ســـگ! هم آقای خودتـــی و هم نوکر 
خـــودت. بعـــد هم پُـــز داده که ســـگ هایی که پـــرورش می دهیم، 
همـــه،  بگیر و حواس جمـــع هســـتند؛ کار و بارمان بـــه لطف خدا 
ســـکه شـــده! خواســـتم به این زن زبان نفهم بگویم کـــه آن لطف 
خدا نیســـت؛ قانون بد اســـت که همه به اشـــتباه خیال می کنند 
از بی قانونـــی بهتر اســـت. نمی دانـــم چرا قانون هیـــچ پیش بینی 
مالیاتـــی در مورد پرورش ســـگ نـــدارد و این فـــرار مالیاتی باعث 

هرج و مـــرج در جامعه می شـــود. 
بدتریـــن لحظات زندگی ام، آخر هفته هاســـت؛ زمانـــی که باجناقم 
بـــا چاپلوســـی روی زخم هایـــم مرهـــم می گـــذارد و تـــا ســـرم را 
برمی گردانـــم، پوزخنـــد می زند. به هـــر حال محاســـبه ی مالیات 
مـــزارع از آن شغل هایی ســـت کـــه حتـــی از کار کـــردن در معدن، 
ســـخت تر اســـت و امیدوارم همـــه ی این مـــوارد را لحـــاظ کنید.

مـــن از همه ی مـــردم می خواهـــم که اجـــازه ندهید یـــک جنجال 
رســـانه ای، منجر بـــه توبیخ این جانب شـــود و در آینده ی شـــغلی 
یک نیـــروی خدوم تاثیر بد بگـــذارد. نمی دانم شـــما به چه چیزی 
اعتقـــاد داریـــد؛ به همان چیزی که نمی دانم چیســـت، قســـم تان 
می دهـــم! این قـــدر ایـــن عکس را دســـت به دســـت نکنیـــد؛ اگر 
مالیاتـــی را که ســـگ ها، خرگوش ها، کشـــاورزان، زنـــم، خواهر زنم، 
رئیســـم و آن باجنـــاق احمق هـــر ماه به پـــای من می نویســـند، 

برایتـــان ریز کنـــم، به حال من خـــون گریـــه خواهید کرد.

بـــه گوش خـــودم هم رســـیده بـــود کـــه ســـر ممیز اداره ی دارایی، 
خم می شـــود و از ســـوراخ دیـــوار، زن و بچه  ی مـــردم را دید می زند. 
من باید قبـــل از ورود به مزرعـــه، از درز دری یا ســـوراخ دیوار نگاه 
کنـــم و ببینـــم ســـگ را بســـته اند یـــا باز اســـت؛ چه جور ســـگی 
اســـت؛ اگر حملـــه کنـــد، از پس او بـــر می آیم یـــا نه. بـــاور کنید 
وقتـــی زنم این عکس را نشـــانم داد، دیوانه شـــدم. چیـــزی که آن 
لحظه می خواســـتم، خفـــه کردن عکاس بود؛ عکاســـی که کســـی 
نمی دانســـت کیســـت. ضمنا من سر ممیز نیســـتم؛ یک کارمند 

ســـاده ی اداره ی دارایی ام.
در ایـــن روزگار کـــه همـــه از هم مالیـــات می گیرند، چـــرا فقط کار 
مـــا دارایی چی ها به چشـــم مـــردم می آید. آیا ســـگ حـــق دارد که 
مالیات حضور ســـر زده ی من در قلمروش را با پـــاره کردن پاچه ی 
شـــلوارم بگیرد و هیچ جا هم حســـاب نشـــود. البته قبول دارم که 
خیلی از مالیات ها هیچ جا حســـاب نمی شـــود. مـــا مالیاتی را که 
خرگوش ها از کشـــاورزها می گیرند از حسابشـــان کـــم نمی کنیم.
زنـــم حـــق دارد کـــه جلـــوی دیگران، مـــرا با کـــت و شـــلوار و کیف 
سامســـونت بخواهـــد، نه بـــا کفش هـــای گلـــی و پاچه ی پـــاره و 
قیافـــه ی آفتاب ســـوخته. او هـــم این ها را با من حســـاب می کند. 
دقـــت کرده ام اگر در یک ماه، ســـه بـــار پاچه ام را ســـگ گاز بگیرد، 

او هم ســـه برابـــر، ولخرج تـــر از ماه پیش می شـــود.
طبق آخرین بخشـــنامه، بایـــد تعداد پارس های ســـگ های مزارع 
را به عنـــوان ضریـــب مالیاتـــی در نظـــر بگیریـــم. گاز گرفتـــن هم 
ضرایـــب خاص خودش را دارد. ما طبق بخشـــنامه ها عمل کردیم؛ 
ولی ایـــن مورد هیچ فایـــده ای نداشـــت و فقط مقـــدار مالیات ها 
را جـــوری افزایش داد که عمـــلا امکان حصول آن نبود. کشـــاورزها 
حواسشان جمع اســـت؛ تعداد سگ هایشـــان را دو برابر کرده اند.
گاهـــی خیـــال می کنم که یـــک نســـخه از این دســـتورالعمل های 
محرمانـــه برای آن ها هم ارســـال می شـــود. این طور که از شـــواهد 
پیداســـت، امســـال هم محصولات زراعـــی، ذرت و جـــو از مالیات 

معاف خواهند شـــد؛ درســـت مثل ســـال قبل.

رتبه ی اول )خسرو حسینی/ پاریس(

مسابقه ی داستان کوتاه

مالیات
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ه 
بق
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م

مسابقه ی  داستان
در پایان جشـــنواره ی پاییزی مســـابقه ی داســـتان کوتاه موفقیت، از میان داستان های 
برگزیـــده  ی ایـــن فصل )مهـــر، آبـــان و آذر( در رقابـــت نهایی بـــه داوری آقـــای ابوتراب 
خســـروی، آقای عباس باباعلی و خانم شـــیوا مقانلو، ســـه داســـتان پیش رو موفق به 
کســـب رتبه های اول تا ســـوم شـــدند. به این ترتیب جوایـــز نقدی دور نهایـــی پاییز به 
نویســـندگان داســـتان های برگزیده )نفر اول ۳۰ میلیون ریال، نفر دوم ۲۰ میلیون ریال و 

نفر ســـوم ۱۰ میلیـــون ریال( تعلق گرفت.

دبیر مسابقه: سارا سرخیلی

در ادامه، سه داستان برگزیده ی این فصل را می خوانید.
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رتبه ی دوم )فرهاد ریحانی / تهران(

عکس را می گذارد روبه روی من و می گوید: »نگاه کن!«
عکس مردی اســـت که خم شـــده و دارد از ســـوراخ یک دیوار بتنی 

آن طـــرف را نگاه می کند. 
زل می زنم به چشـــم هایش، دوســـت دارم بپرســـم پرونده ی من 

را دیـــده یا نه؟
می دانـــد که مـــن می دانم ایـــن بازی ها بـــرای چیســـت؟ می داند 
من هم تـــا چند ماه، یا یادم نیســـت چند ســـال پیـــش، روپوش 
ســـفیدی شـــبیه روپوشـــی که حـــالا او پوشـــیده را می پوشـــیدم و 
عکـــس می گذاشـــتم جلـــوی مریض هایـــم و می گفتـــم راجع بـــه 

بزنند؟ حـــرف  عکس 
هنوز هم شـــب ها کـــه قرص ها اثـــر نمی کنند یا یادشـــان می رود 
کـــه قـــرص بدهند یـــا چـــه می دانـــم دوز قرص ها کم می شـــود و 
خوابم نمی بـــرد، به مریض هایـــم فکر می کنم و جواب هایشـــان.
شـــب هایی کـــه حس می کنم تشـــخیصم اشـــتباه بـــوده )که حالا 
معتقدم بیشترشـــان اشـــتباه بوده(، عذاب وجـــدان می گیرم و تا 

صبـــح از این دنده بـــه آن دنده می شـــوم و خوابـــم نمی برد.
حتمـــا پرونـــده ی مـــن را ندیـــده؛ اگر می دید کـــه از مـــن، مَنی که 
همکار خـــودش هســـتم، نمی خواســـت همـــان کاری را بکنم که 
خودم یـــک روزی از مریض هایم می خواســـتم بکننـــد. آن هم این 
عکس؛ احتمالا طرف تازه کار اســـت. شـــاید هنوز از پایان نامه اش 
دفـــاع نکـــرده، چرا باید عکســـی کـــه موضوع آن کاملا مشـــخص 

اســـت را بگـــذارد جلوی بقیه تـــا راجع به آن حـــرف بزنند؟
عکس مـــردی که با همســـرش خداحافظی کرده و خواســـته برود 
کلینیک، ســـرِ کارش، خانه شـــان توی یک مجتمع مســـکونی بوده 
کـــه دورش را دیوار کشـــیده بودنـــد، دیوار بتنی و همســـرش با او 
آمـــده تا در خروجی بلوکشـــان. بعد همدیگر را بوســـیده اند و مرد 
راه افتاده، قدم هایش را شـــمرده و رفته ســـمت جنوب تا رســـیده 
بـــه در اصلی مجتمع. بیـــرون رفته و دوباره قدم هایش را شـــمرده 
و برگشـــته سمت شـــمال، تعداد قدم ها که یکی شـــده، ایستاده، 
درســـت روبـــه روی در خروجی بلوک خودشـــان بـــوده و به فکرش 
رســـیده که شـــاید همســـرش هنوز ایســـتاده جلوی در، خم شده 
و خواســـته از یکی از ســـوراخ های روی دیوار زنـــش را ببیند. زنش 
آنجا بـــوده، ولی با یک مردی کـــه بغلش کرده بود. صـــورت مرد را 

روپوش سفید

دیده و شـــناخته. یکـــی از همکارانش بوده که زنش را ســـفت بغل 
کرده و لب هایشـــان قفل شـــده روی هم.

چرا این عکس را گذاشته روبه روی من؟
عکس هایی کـــه من می گذاشـــتم روبـــه روی مریض هـــا، پیچیده 
بودنـــد؛ هر کســـی یک چیـــزی می گفت، نـــه مثل ایـــن عکس که 
موضوعش کاملا مشـــخص اســـت! بعدش را هم حتی می شـــود 

داد! تشخیص 
مـــرد برمی گـــردد، گوش هایـــش ســـرخ شـــده و قلبـــش تندتند 
می زنـــد، زن از دور می بینـــد کـــه شـــوهرش دارد می آیـــد، خودش 
را از بغـــل مرد می َنـــد و می رود توی بلوکشـــان و می دود ســـمت 
آسانســـور. دکتر دیر می رســـد، آسانســـور بالا رفته، دکتـــر پله ها را 
دو تا یکی بالا می رود، با هم می رســـند طبقه ی دوم. در واحدشـــان 
باز اســـت. زن می پرد توی خانه و دکتر هم ســـری�ع پشـــت سر زن 
وارد خانه می شـــود. اصـــلا نمی فهمد چکار می کنـــد، فقط می رود 

توی آشـــپزخانه و چاقـــو را بر می دارد و خـــون و جی�غ و...
بعد همه چیز ســـفید می شـــود؛ انگار کـــه مرد را انداخته باشـــی 

توی ماشـــین لباسشـــویی بین کف ها و ملافه های ســـفید.
روپوشـــش سفید اســـت. من هم ســـفید می پوشـــیدم، مرد توی 
عکـــس هـــم داشـــت می رفـــت کلینیک، لبـــاس ســـفیدش توی 
کمـــدش بـــود، توی جیـــب روپوشـــش یک انگشـــتر بود کـــه تازه 
خریده بود برای ســـالگرد ازدواجشـــان. می خواســـت فـــردای روزی 
که ایـــن عکـــس را از او گرفتنـــد، بدهد بـــه زنش؛ همـــان زنی که 
چند دقیقه بعـــد از اینکه این عکـــس را از او گرفتند، جی�غ می زد و 

خونـــش می پاشـــید روی رومبلی های ســـفید.
ســـرم را بلنـــد می کنـــم و لبخند می زنم، دوســـت دارم با مشـــت 
بکوبم تـــوی صورتش که فکر کـــرده با این عکـــس می تواند از من 

حرف بِکِشـــد، اگر بزنـــم آن دو نفر می آیند ســـراغم.
همین لبخند و حرف نزدن بهتر است.

»من هیچی توی عکس نمی بینم، همه جا سفیده«
بلند می شـــود از پشـــت میز، به جیب روپوشـــش نـــگاه می کنم، 
باد کـــرده؛ حتما جعبه ی انگشـــتری که بـــرای ســـالگرد ازدواجش 

خریـــده را توی جیب روپوش ســـفیدش گذاشـــته.
بر می گردد و لبخند می زند...

اصلاحیـــه: در شـــماره ی پیـــش نـــام جنـــاب آقـــای 
محمد اســـعدی و ســـرکار خانـــم شـــیرین ورچه به 
عنـــوان داوران مســـابقه ی آذرماه ذکر نشـــده بود که 

بدین وســـیله از ایشـــان پـــوزش می طلبیـــم.
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زیده عکسی فرستاده از جابلسا، شبیه محله خودمان است. 
َ
مار گ

جابلقا هم سنگفرش بود پیش از این .بچه های ما هم وقتی یخ های 
چروکیده و چرک زمستان آب می شد، رخت نو به تن می کردند .تا 

اینکه مار پیدا شد.
نه اینکه اگر بنشینیم و حرف هایمان را دوره کنیم، معلوم نمی شود 
از کجا و چطور پیدایش شد، می شود، ولی دیگر کار از کار گذشته، زیر 

این باران سنگ.
روز اولی که یکی از ما گفت: »خزید، به زیر زمین.« مادر جی�غ کشید 
و از حال رفت. هول که شدیم، هر کدام که به سمتی دویدیم، آب که 
زدیم به صورتش، چشم هایش را باز کرد و بی آنکه چیزی بگوید، دو 
دست استخوانی لرزانش را قلاب کرد، گردن ما .مادر داشت می گفت 
دیشب خواب دیدم که ماری وارد این خانه شد که صدای هیس مار 
پیچید توی سرمان. وقتی مادر دوباره به هوش آمد، لال شده بود، 
موهایش سفید، پوست صورتش چین خورده، انگار که زهر پاچیده 

باشد روی صورتش .
و همچنان صدای مار می پیچید در سرمان که هیس...

داشتیم می رفتیم ببینیم مار کجای خانه رفته، به کدام سوراخ تپیده 
انگشتش خورد  که سر  را نشانه رفت  آسمان  ما، چنان  از  یکی  که 
بغل  که  را  ماه  اژدهاست.« می گفت  نیست  »مار  .می گفت:  ماه  به 

می کند، سر و دمش می رسد، به هم.
ما که چیزی نمی دیدیم. ما که چیزی ندیدیم .یکی از ما گفت: »مار 
این خانه نهان  جایی می رود که گنج باشد، شاید گنجی در پستوی 
است.« در سکوت به ماه، به مار توی خواب مادر و ماری که روی گنج 
می خوابید، فکر کردیم. که ناگهان صدای مارگزیده ای از بین ما بلند 
شد. مادر زخمش را به دندان گرفته بود و زهر را می مکید که یکی از 

ما گفت: »مبادا مار برنجد. مبادا کینه کند.«
مار گزیده را فرستادیم به جابلسا و به تعبیر خواب مادر فکر کردیم 
که مار، دشمن خانگی بود. یکی از ما گفت: »خواب زن چپ است.« 

بیشتر که فکر کردیم، دلمان را که با خودمان صاف کردیم، دیدیم 
که این مار گزیده را اگر مار نمی زد، خودمان می زدیم که از اول هم 
وصله ی ناجور بود بین ما، زیاد می خندید. می خواستیم مار گزیده 

را فراموش کنیم که باران سنگ، آب حوض را خالی کرد.
دشمن بود، حمله کرده بود به ما، به بهانه ی کشتن مار .همین طور 
شبیه  زن هایمان  می خوردیم،  سنگ  و  می انداختیم  سنگ  که 
از ما گفت که مار  مردها می شدند و مردها هم شبیه هم! یکی 
پوست انداخته و تا نگاهش کردیم پوست افتاده مار را نشانمان 

داد.
پوست  مار  که  همان جایی  ناخن هایمان،  با  نبود،  ماه  که  شبی 
انداخته بود را کندیم .به امید گنجی، که خوردیم به دری سنگی! سِه 
سَمیر، نگفته باز شد .گنج خانه، گنج خانه بود اما خالی، همان قدر 
که انتظار سکه های طلا داشتیم، فضله ی مار روی زمین بود .یکی از 
ما گفت: »کار کار جلال است.« پدربزرگ برایمان تعریف کرده بود 
که وقتی با چوب به سر جلال کوبید، جلال سوار بر اسب رفت، انگار 
که چوبی به سرش کوبیده نشده، وقتی که کلاه نمدی را برداشت، 
در  پستو  که  همین طور  نمایان.  مغزش  و  شد  باز  سرش  کاسه 
پستو گنج خانه را می گشتیم و جلال را لعنت می کردیم رسیدیم 
تلخ  که  و گفت  تا کمر در خمره خم شد  ما،  از  .یکی  به خمره ای 
وَش است. یکی دو سه پیمانه ریخت و نوشیدیم و تازه فهمیدیم 
این بوی متعفن که در خانه پیچیده است و منگ مان کرده، بوی 
فضله های مار است. چهار، پنج پیمانه دیگر هم نوشیدیم و در آن 
سیاه مستی، پدربزرگ را دیدیم که افسارِ اسبی بی سوار را گرفته و 
ر جلال شده باشد. به ایما، به اشاره، 

َ
چنان می نمود که دوباره مِهت

فهماندمان که کار، کار جلال نیست .یکی از ما گفت: »کار کار جلال 
است. مار کجا بود؟«

می خوردیم.  سنگ   و  می زدیم  سنگ   دشمن،  به  همچنان  ما  و 
داریم سنگ می خوریم، باید سنگ بزنیم.

لقا
ُ

جاب

رتبه ی سوم )خسرو حسینی/ پاریس(

movafaghiatstory@gmail.com
0912-3099490

خاطره  می خوابیم،  می شویم،  عاشق  می کنیم،  دعوا  می کنیم،  زندگی  خیابان  در  ما 
می سازیم، می میریم و ... خیابان خود داستان است.

*موضوع این دوره از مسابقه ی داستان کوتاه موفقیت »خیابان« است.

*شرایط شرکت در مسابقه:
1( داستان ها نباید پیش از این در جایی منتشر شده باشند.

2( هر نویسنده تنها می تواند یک داستان ارسال نماید.
3( حداقل تعداد کلمات هر داستان 500 کلمه و حداکثر 2 هزار کلمه باشد.

4( آخرین مهلت ارسال داستان های این دوره، پانزدهم بهمن ماه سال جاری است.
5( داستان ها باید در قالب فایل word ارسال شوند.

6( نام، شماره تماس، عکس و شهر خود را همراه داستان ارسال نمایید.
7( برای ما از طریق ایمیل یا واتس آپ ارسال نمایید.

*سه داستان برتر به انتخاب داوران، در مجله ی موفقیت منتشر خواهند شد.
*جوایز جشنواره زمستان:

-نفر اول: مبلغ 30 میلیون ریال به همراه لوح تقدیر 
-نفر دوم: مبلغ 20 میلیون ریال  به همراه لوح تقدیر 
-نفر سوم: مبلغ 10 میلیون ریال به همراه لوح تقدیر 

اسامی داواران دوره ی زمستان در شبکه های مجازی موفقیت اعلام خواهد شد.
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طراح جدول : غلامحسین باغبان

شما می توانید رمز جدول شماره 445 را حداکثر تا 15 روز پس از انتشار به شماره 10000022861809 پیامک کنید. 

رمز جدول شماره ی 444: بزرگ ترین بدی خوبی در حد افراط است.

برندگان جدول شماره ی 444: عظیم نشاط/ شیراز- یوسف صفری/ عسلویه - رضوان کبیری/ اصفهان
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دل و دینم شد و دلبر به ملامت برخاست

گفت با ما منشین کز تو سلامت برخاست 

شـــما این فرصت را دارید کـــه زندگی خود 

داشـــته اید،  دوســـت  همان طوری کـــه  را 

پیش ببرید. شـــما می خواهیـــد که دقیقا 

بدانید هـــر کاری را باید چگونه انجام دهید 

و غافل گیرشـــدن را دوســـت نداریـــد و هر 

اتفاق کوچکی کـــه خـــارج از برنامه هایتان 

پیـــش بیایـــد، باعـــث نگرانی و اســـترس 

با این حـــال  شـــد؛  خواهـــد  شـــدیدتان 

کنتـــرل شـــما روی اوضـــاع و سرنوشـــت 

خیلـــی بیشـــتر از آن چیزی اســـت که فکر 

می کنیـــد. اولیـــن قدمی که بایـــد بردارید، 

ایـــن اســـت کـــه آرامـــش درونی خـــود را 

بـــاز یابیـــد تـــا بتوانید کنتـــرل اوضـــاع را 

خیلـــی ســـری�ع تر از آنچـــه انتظـــار دارید، 

دوباره در دســـت بگیریـــد. کارهای گروهی 

را فرامـــوش نکنیـــد، چـــون اگـــر بتوانیـــد 

چند نفـــری را بـــا خودتـــان همـــراه کنید، 

کارهایتـــان را راحت تر انجـــام خواهید داد. 

روان کـــرده ام  دعـــا  تیـــر  کرانـــه  هـــر  از 

باشـــد کزیـــن میانـــه یکـــی کارگر شـــود 

لحظه هـــاي  و  اتفاقـــات  از  اســـت  بهتـــر 

كوچـــك زندگی تـــان اســـتفاده کنیـــد و از 

آن هـــا لـــذت ببرید؛ چـــون شـــاید زندگی 

دقیقـــا همیـــن لحظـــات گـــذران باشـــد 

که بـــدون اینکـــه بدانیـــم، از دستشـــان 

دلگیـــر  خردمنـــدان  پنـــد  از  می دهیـــم. 

نشـــوید؛ چراکه در صورت پیـــروی از عقل 

و منطـــق و شـــنیدن نصایـــح دلســـوزان، 

هرگـــز پشـــیمان نخواهید شـــد. ســـعی 

کنید تـــا می توانیـــد روابـــط اجتماعي  تان 

را گســـترش بدهید. داشـــتن يك رابطه ی 

ســـالم و گســـترده شـــما را در انتخـــاب 

دوست يا همســـر ياري مي كند. فراموش 

خصوصيـــات  از  منزوي بـــودن  نکنیـــد 

مايـــوس  و  شكســـت خورده  انســـان هاي 

اســـت و انســـان موفق با دیگران و در کنار 

آن هـــا مســـیر موفقیـــت را می پیماینـــد. 

ترسـم کـه اشـک در غـم مـا پـرده در شـود                  

شـود  سـمر  عالـم  بـه  سـر به مهر  راز  ویـن 

در  پیش آمـده  وضعیـت  به خاطـر  شـاید 

زندگی تـان گله منـد باشـید؛ درحالی کـه باید 

بدانیـد وضـع زندگـی شـما غیرقابل تغییـر 

نـدارد.  خبـر  آینـده  از  هیچ کـس  و  نیسـت 

شـاید فردا همین روزی باشـد که قرار اسـت 

چـرخ روزگار بـر وفـق مـراد شـما بگـردد و از 

جایـی کـه تصـورش را نمی کنیـد، مسـائل و 

بهتـر اسـت کمـی  مشـکلاتتان حـل شـود. 

فضـای اطرافتـان را تغییـر بدهیـد تـا از ایـن 

ناراحتـی،  برابـر  در  شـوید.  رهـا  روزمرگـی 

صبور، در برابر ترس، قوی و در مقابل خشم 

متیـن باشـید تـا آرامـش را در زندگی تجربه 

کنیـد. شـما مهارت هایـی بسـیار عالـی برای 

مدیریـت دارید و می توانید در سـخت ترین 

شـرایط هـم بـه  خوبـی کنتـرل اوضـاع را در 

باشـید  بایـد مواظـب  امـا  بگیریـد؛  دسـت 

نشـوید. دورویـی  و  خودخواهـی  دچـار  کـه 

رقیـــب                          نخـــوت  از  حیرتـــم  تنگنـــای  در 

یـــا رب مبـــاد آنکـــه گـــدا معتبـــر شـــود 

ایـــن روزها به فکر رویایی قدیمی هســـتید 

کـــه در گذشـــته آن را به خاطر رســـیدگی به 

مســـئولیت هایتان کنـــار گذاشـــته بودید. 

در ایـــن بـــاره با دوســـتی مشـــورت کنید 

و ببینیـــد آیـــا شـــما را تاییـــد می کنـــد که 

به دنبـــال افـــکار گذشـــته بروید یـــا اینکه 

بایـــد بـــرای همیشـــه آن را کنـــار بگذارید؛ 

بـــه  رســـیدن  بـــرای  نبایـــد  با این حـــال 

و  حساب نشـــده  رفتـــاری  خواســـته تان 

عجولانه داشـــته باشـــید، چـــون عجله به 

پشـــیمانی می انجامـــد و باعـــث خواهـــد 

شـــد کـــه برنامه هـــای فعلی تـــان بـــه هم 

بریـــزد. اگـــر می خواهیـــد به خواســـته تان 

برســـید، بایـــد بـــا برنامـــه پیـــش بروید. 

به دســـت  را  زندگی تـــان  همـــه ی  کنتـــرل 

نکنیـــد  فکـــر  به هیچ عنـــوان  و  بگیریـــد 

کـــه ســـپردن کارها به دســـت سرنوشـــت 

می توانـــد برایتـــان انتخاب خوبی باشـــد.

گویند ســـنگ لعل شـــود در مقـــام صبر                 

آری شـــود و لیـــک، بـــه خون جگر شـــود 

ممکن،  وضعیت  بهترین  در  بودن  برای 

اگر  بگیرید.  کار  به  را  خود  تلاش  حداکثر 

بسیاری  ناشناخته های  ناگهانی  به طور 

و  تردید  این  و  گرفته  فرا  را  دور و برتان 

نگرانی تان  باعث  کافی  اطلاعات  نداشتن 

برای  که  را  از قبل مسیری  شده، مصمم تر 

خودتان انتخاب کرده اید، ادامه دهید. فقط 

از  واکنش هایتان  که  باشید  داشته  توجه 

روی ترس و وحشت نباشند و پیش از هر 

تا  بدهید  وقت  خودتان  به  کمی  اقدامی، 

مهم،  تصمیم های  گرفتن  از  قبل  بتوانید 

شرایط را به خوبی بسنجید. در حال حاضر 

روبه رو شدن با مخالفت ها و موانع مختلف 

محسوب  بزرگی  چندان  مشکل  برایتان 

نمی شود و شجاعت لازم را برای گام برداشتن 

و  دارید  رویاهایتان  به  رسیدن  جهت  در 

آماده اید تا تغییرات لازم را به وجود بیاورید. 

اردیبهشتفروردین
خرداد

مرداد تیر
شهریور

دردا کـــه یار در غـــم و دردم نمانـــد و رفت                

مـــا را چو دود بر ســـرآتش نشـــاند و رفت

حواستان باشد که معاملات و انتقال پول را 

باید با احتیاط خیلی بیشتری انجام دهید 

و در مورد امور مالی، از گرفتن تصمیمات 

کسانی  با  حتما  و  کرده  خودداری  عجولانه 

دارند،  زیادی  تجربیات  در معامله کردن  که 

فکر کردن  بدون  را  خودتان  کنید.  مشورت 

نکنید.  گرفتار  دشوار  وضعیت های  در 

کردید  دریافت  غیر منتظره ای  خبر  اگر 

برنامه های  در  زیادی  تغییرات  باعث  که 

را  تغییرات  این  اگر  حتی  شد،  روز مره تان 

با  را  کنید خودتان  دوست نداشتید، سعی 

شرایط ایجاد شده تطبیق دهید تا راحت تر 

نظر  به  گاهی  بیایید.  کنار  تازه  اوضاع  با 

از دستتان  می رسد وقتی که کنترل شرایط 

خارج می شود، خودتان را کنار می کشید تا 

کنید؛  حفظ  دارید،  که  را  امنیتی  احساس 

بیابید. راهی  برخورد  شیوه ی  این  برای 
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خواهـم شـدن بـه میکـده گریـان و داد خـواه                   

کـز دسـت غـم خـلاص مـن آنجـا مگـر شـود

مي توانيـــد  كســـي  هـــر  از  بهتـــر  شـــما 

و  كنيـــد  تقويـــت  را  اســـتعدادهايتان 

آوریـــد.  بـــه دســـت  تجربه هـــاي زیـــادي 

پـــرورش اين اســـتعدادها به معناي یافتن 

شغلی درخور و مناســـب و سود اقتصادي 

فرامـــوش  بـــود.  خواهـــد  بلندمـــدت  در 

نکنیـــد کـــه خوشـــبختی بـــر ســـه اصـــل 

فراموش کردن گذشـــته، غنیمت شـــمردن 

حـــال و امیدواری به  آینده اســـتوار اســـت. 

روزهـــای  جســـت و جوی  در  اگـــر  پـــس 

خوش هســـتید، این ســـه اصـــل را بدانید 

و بـــه آن هـــا عمل کنیـــد. همه  چیـــز برای 

موفقیتتان مهیاســـت، فقـــط کمی همت 

اشـــتباهی  کوچک ترین  البته  اســـت.  لازم 

هـــم باعـــث می شـــود هر چـــه را کـــه به 

بدهیـــد.  دســـت  از  آورده ایـــد،  دســـت 

منفی نگـــری را کنـــار بگذاریـــد و از  این به 

بعـــد خوش بینانه تـــر به اوضـــاع و احوال 

خـــود و اطرافتـــان بنگرید .

بـس نکتـه ی غیـر حسـن ببایـد کـه تا کسـی

مقبـــول طبـــع مـــردم صاحب نظر شـــود 

شـــاید به دلیل مشـــغله ی فکـــری و کاری 

به هم  کمـــی  روزمره تان  زندگـــی  اوضـــاع 

ریختـــه و دلتان می خواهد هـــر چه زودتر 

بـــه روال عـــادی بازگردید؛ امـــا هیچ چیزی 

و  کـــرد  نخواهـــد  تغییـــر  به خودی خـــود 

خودتـــان بایـــد به تنهایـــی زمـــام امـــور را 

در دســـت بگیریـــد تـــا از ایـــن وضعیت 

خلاصـــی یابیـــد. دوســـتان جدیـــدی وارد 

امـــا بهتر اســـت  زندگی تـــان می شـــوند، 

قبـــل از اینکه بـــا آن ها صمیمی شـــوید، 

از ایشـــان شـــناخت کافی به دست آورید 

و ســـفره ی دلتـــان را پیـــش هـــر کســـی 

برملاشـــدن  گاهـــی  چـــون  نکنیـــد،  بـــاز 

رازهایتان باعث پشـــیمانی  تان می شـــود. 

دنیـــا را هـــر  جـــوری بگیریـــد، همان جور 

بگیریـــد،  اگـــر ســـخت  پیـــش مـــی رود؛ 

آســـان  بگیریـــد،  آســـان  اگـــر  و  ســـخت 

اســـت . بنابراین بـــرای هر مـــوردی، فقط 

به انـــدازه ای کـــه بایـــد، انـــرژی بگذارید.

حافظ چو نافه ی سر زلفش به دست توست

 دم درکـــش، ارنـــه بـــاد صبا پرده در شـــود

متاســـفانه گاهـــی نمی شـــود کـــه بـــرای 

همیشـــه از آدم هایـــی کـــه اخلاقشـــان را 

بگیرید. شـــما  فاصلـــه  ندارید،  دوســـت 

فقـــط می توانیـــد بـــرای مدتـــی کوتـــاه از 

فضایـــی که اذیتتـــان می کند، دور شـــوید. 

اگر لازم اســـت این کار را بکنید و از آرامش 

به وجود آمـــده لذت ببرید. دنيـــا و عوامل 

آن فاني هســـتند؛ پس مانند انســـان های 

عاقـــل، جهـــان را بر خـــود آســـان بگيرید 

و عينـــك بدبينـــي را بر داریـــد و دیـــدی 

واقع بينانـــه بـــه محيـــط كار و زندگي تـــان 

داشته باشـــید. مســـائلی که پیش آمده، 

نمی گذارند روی هیچ کاری تمرکز داشـــته 

باشـــید، امـــا ســـعی کنیـــد واقعیت هـــا 

ناامیـــد  زندگـــی  از  هرگـــز  ببینیـــد.  را 

نباشـــید؛ چـــرا که زندگـــی ماننـــد رقابت 

اســـت و گاهی ســـخت می شـــود و گاهی 

هـــم آســـان؛ امـــا در هـــر حـــال می گذرد.

حلقه ی پیـــر مغان از ازلم در گوش اســـت                   

برهمانیـــم که بودیم و همـــان خواهد بود 

اسـت  اجتناب ناپذیـر  زندگـی  در  تغییـرات 

و گاهـی باعـث پیشـرفتتان می شـود؛ پـس 

سـعی کنیـد بـا آغـوش بـاز از آن ها اسـتقبال 

را  کـه شـما  انـدازه ای  بـه  کنیـد. رویا پـردازی 

نکنـد، خـوب اسـت؛ پـس  واقعیـت دور  از 

بـا  کـه  باشـد  ایـن  بـر  تلاشـتان  همیشـه 

واقعیـات زندگی کنیـد. در محیط کاری تان با 

عقـل و درایـت عمـل کنیـد و ایـن فرصـت را 

بـه خودتـان بدهیـد کـه بتوانیـد از ذکاوتتان 

اسـتفاده  پیشـرفت  و  مثبـت  جهـت  در 

نسـبت  بـه کسـی  را  تردیـد  و  کنیـد. شـک 

کـه دوسـتش داریـد، کنـار بگذاریـد؛ چـون 

بیـن شـما  کـه  باعـث می شـود  افـکار  ایـن 

بیشـتر و بیشـتر فاصلـه بیفتـد. بدانیـد کـه 

بـا صحبـت  و حل کـردن مسـائل، رابطه تـان 

بـا  را  اجتماعی تـان  روابـط  می شـود.  بهتـر 

دیگـران و مخصوصا کسـانی که توانسـته اند 

موفـق باشـند، بیشـتر کنیـد تـا بدانیـد کـه 

آن هـا از چـه راهـی بـه موفقیـت رسـیده اند. 

را             عشـــق  طرب انگیـــز  بـــاده ی  مخمـــور 

جامی نـــداد و زهر جدایی چشـــاند و رفت 

هیـچ گاه بـرای ایجـاد تغییراتـی که شـما را به 

سـعادت می رسـانند دیـر نیسـت و بـا یـک 

برنامه ریـزی صحیـح و کمک گرفتـن از افـراد 

زندگی تـان  مسـیر  می توانیـد  متخصـص 

موقعیت هـای  مقابـل  در  کنیـد.  عـوض  را 

کـوره  از  زود  و  باشـید  آرام  ناراحت کننـده 

درنروید تا پشـیمان نشـوید. بعضی وقت ها 

فکـر  و  می آیـد  سـراغتان  بـه  خسـتگی 

می کنیـد هـر چقـدر کـه می دویـد، کارهـا بـه 

نتیجـه نمی رسـند؛ صبـور باشـید و با کسـی 

کـه با تجربـه باشـد، بـه مشـورت بنشـینید. 

را  مسـئولیت ها  همـه ی  نیسـت  لازم 

به تنهایـی بر عهـده بگیریـد؛ دیگـران را هـم 

بـار  هـم  تـا  کنیـد  آن هـا شـریک  انجـام  در 

شـما کمتـر شـود و هـم از کار کـردن  گروهـی 

و  دارد  ببریـد. هـر کسـی شـخصیتی  لـذت 

اول دیگـران  همـه یکسـان نیسـتند؛ پـس 

را بشناسـید و بعـد بـه آن هـا اعتمـاد کنیـد. 

برو به کار خود ای واعظ این چه فریاد است

 مـــرا فتـــاد دل از ره، تـــو را چه افتادســـت 

از کـوره در می رویـد، مواظـب  هنگامـی کـه 

کلماتـی کـه می گوییـد باشـید تـا دل کسـی 

بـه  جدیـدی  افـراد  و  دوسـتان  نشـکنید.  را 

زندگی  تـان وارد می شـوند؛ قـدر وجـود آن هـا 

لـذت  بودنشـان  لحظه هـای  از  و  بدانیـد  را 

ببریـد. دیگـران از شـما انتظاراتـی دارنـد کـه 

شـاید نتوانیـد آن هـا را کامـلا بـر آورده کنیـد؛ 

نگیریـد.  سـخت  خودتـان  بـه  زیـاد  پـس 

بایـد باطـن افـراد و طـرز فکـر و شـخصیت 

درونـی آن هـا را شـناخت و بـه پنـدار، گفتـار 

اسـت  بهتـر  داشـت.  توجـه  رفتارشـان  و 

حد و مرزهایتـان را بـا اطرافیانتـان مشـخص 

نشـود.  سـوءتفاهم  دچـار  کسـی  تـا  کنیـد 

زندگـی جنبه هـای مختلفـی دارد؛ پـس زیـاد 

سـخت گیری نکنیـد، زیـرا بـه زودی گره ها باز 

می شـوند. باید تصمیم  های مهمی بگیرید؛ 

ایـن تصمیم گیری هـا عجلـه نکنیـد  امـا در 

کنیـد.  رعایـت  را  عدالـت  حـال  همـه  در  و 
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یکی از شـــاگردان شـــیوانا، خســـته و زخمی  وارد مدرسه شـــد و درحالی که لباس هایش 

پـــاره و به هم ریخته و دســـت وپایش ســـیاه و مجروح شـــده بـــود، با ناراحتی گوشـــه ای 

نشســـت و شـــروع به گریه کرد. همه ی شـــاگردان دور او جمع شـــدند و بـــه دلجویی اش 

پرداختند. شـــیوانا کنارش نشســـت و دلیل به هم ریختگی اش را پرســـید. شاگرد زخمی 

 گفـــت: »در بـــازار دهکده قدم مـــی زدم. دیدم عده ای دختر و پســـر جوان که البته شـــکل 

و قیافه ای درســـت و ســـالمی  نداشـــتند، گوشـــه ای با هم صحبت می کنند. هم کلامی  با 

آن ها در شـــان شـــاگردان مدرســـه نبود؛ اما ازآنجایی کـــه به خودم مطمئن بـــودم، از روی 

کنجـــکاوی نزدیکشـــان رفتم و ســـرصحبت را بـــا آن ها باز کـــردم. آن ها به مـــن گفتند که 

بـــرای تفریح و چیدن گـــردو می خواهند بـــه باغ پدری شـــان بروند و از من خواســـتند تا 

بـــا آن هـــا بروم. مـــن که به خودم شـــک نداشـــتم و از طرفـــی علاقه مند بودم تـــا ببینم 

آن هـــا دنیـــا را چگونه می بیننـــد، به همراهشـــان به باغـــی رفتم که می گفتنـــد متعلق 

بـــه پدر یکـــی از آن هاســـت. چون مـــن از آن ها فرزتـــر و ورزیده تـــر بودم، بـــالای درخت 

رفتـــم و برایشـــان گردو چیـــدم و روی زمیـــن ریختم. ســـاعتی که گذشـــت، صاحب باغ 

به همـــراه کارگرانـــش از راه رســـید. آن دختران و پســـران فـــرار کردند و مـــن روی درخت 

گردو با دســـتان ســـیاه گیر افتادم. آن ها هم مرا پایین کشـــیدند و به شـــدت کتک زدند 

کـــه البته با تکیه بـــر مهارت های رزمـــی  که در مدرســـه آموخته بودم، خودم را از دســـت 

آن هـــا رهانیدم و بـــه اینجا گریختم. مطمئنا شـــما هـــم اگر جای من بودیـــد همین کار 

را می کردید!«

بودم، این کار را نمی کردم.«شـــیوانا گفت: »من اگـــر جای تو 

فاصله گرفتن های کوچک!
شـــاگرد زخمی  باحیـــرت گفـــت: »یعنی از 

دســـت صاحب باغ گردو فـــرار نمی کردید 

کمـــک  رزمی  تـــان  مهارت هـــای  از  و 

نمی گرفتیـــد؟«

آنجـــا  بـــه  را  کار  »نـــه،  گفـــت:  شـــیوانا 

» ! م ند نمی کشـــا

گفتند  آن هـــا  »ولی  شـــاگرد زخمی گفـــت: 

که باغ گردو متعلق به پدرشـــان اســـت و 

ندارد.« اشـــکالی  گردوچیدن 

متوجـــه  اینکـــه  »مثـــل  گفـــت:  شـــیوانا 

نمی شـــوی؛ درواقع ما اگر جـــای تو بودیم، 

اصـــلا وارد ماجـــرا نمی شـــدیم.«

شـــاگرد زخمی گفـــت: »امـــا مـــن از خودم 

شـــرایط  در  کـــه  می دانـــم  و  مطمئنـــم 

ســـخت می توانـــم مواظب خودم باشـــم 

تـــا پایم نلغزد. چـــرا نباید بـــا آن ها همراه 

می شـــدم؟«

شـــیوانا تبســـمی  کـــرد و گفـــت: »خودت 

گفتـــی کـــه هم کلامـــی  بـــا آن ها در شـــان 

شـــاگردان مدرســـه نبـــود؛ خوب چـــرا از 

همـــان ابتدا شـــان و جایگاه خـــود را حفظ 

نکـــردی و به سویشـــان رفتی؟ خطـــای تو 

از جایی شـــروع شـــد که چیـــزی در عمق 

وجـــودت وسوســـه ات کرد که بـــه آن جمع 

نتیجـــه ی  بقیـــه اش  بپیونـــدی. 

بـــا  دوســـتی  اجتناب ناپذیـــر 

ایـــن قبیـــل افراد اســـت. تو 

گفتـــی اگر مـــا هم جـــای تو 

بودیـــم، چنیـــن می کردیـــم و 

مـــن می گویم کـــه خیر! مـــا اگر 

جای تـــو بودیم، اصلا از همـــان ابتدا 

بـــه ایـــن افـــراد نزدیک نمی شـــدیم 

کـــه بعـــد در مـــورد چگونگـــی کنارآمدن 

بـــا بـــازی  آن هـــا، دنبـــال توجیـــه و دلیل 

بگردیم. بســـیاری از مواقع بهترین کاری که 

می توان کرد، این اســـت کـــه فاصله بگیری 

و از مســـیر دیگـــری بـــروی؛ چـــون فقط با 

اســـت  کوچک  فاصله گرفتن های  همیـــن 

کـــه می تـــوان از بی شـــمار حـــوادث تلـــخ 

بـــزرگ رهایی جســـت.«
80






