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سخن سردبیر خط آغاز

بازگشت به فهرست

امـــروزه در جهانـــی ایـــن چنیـــن پرآشـــوب و نابســـامان کـــه بـــه دلیـــل جنـــگ و درگیـــری 
و تـــرور و خشـــونت، بســـیار ناامـــن شـــده و جریـــان بی وقفـــه ای از تـــرس و نگرانـــی را 
در جوامـــع گســـترش داده اســـت؛ داشـــتن روحیـــه ی شـــاد و حـــس ســـرزندگی، یـــک 
نیـــاز اساســـی و یـــک ضـــرورت مهـــم اســـت. زیـــرا شـــادی و نشـــاط علاوه براینکـــه 
ـــع  ـــی در جوام ـــول و پویای ـــی تح ـــای اصل ـــوده  و از مؤلفه ه ـــانی ب ـــات انس ـــه حی لازم
بـــه شـــمار مـــی رود؛ ناآرامـــی و بی ثباتـــی اجتماعـــی را کاهـــش می دهـــد و بـــا تقویـــت 
امیـــد و احســـاس تعلـــق اجتماعـــی اعضـــای جامعـــه را بـــرای رشـــد و بالندگـــی فـــردی 

ـــد. ـــب می ککن ـــی ترغی و گروه
بازگشت به فهرست

افق روشن آیندهافق روشن آینده



خط آغاز 5خط زندگی شماره 57   *  تابستان  1403

بازگشت به فهرست

ــانی زندگـــی در  ــر انسـ  بـــدون شـــک یکـــی از بزرگکتریـــن خواســـته ها و آرزوهـــای هـ
محیطـــی امـــن و آرام و بالطبـــع شـــاد اســـت. ایـــن موضـــوع آنقـــدر اهمیـــت دارد 
کـــه هم اککنـــون میـــزان نشـــاط اجتماعـــی در ســـطح جامعـــه بـــه یکـــی از معیارهـــای 
شـــده  تبدیـــل  جوامـــع  توســـعه  و  سلامـــت  ســـنجش  در  بنیـــادی  و  اصلـــی 
ـــطح  ـــن س ـــرای تعیی ـــر، ب ـــه اخی ـــد ده ـــز در چن ـــل نی ـــازمان مل ـــه س ـــان ک ـــت. آنچن اس
ـــات  ـــادی و ثب ـــاه اقتص ـــد رف ـــی مانن ـــه متغیرهای ـــط ب ـــورها فق ـــعه یافتگی کش توس
ــه  ــد؛ بلکـ ــنده نمی ککنـ ــی بسـ ــف تککنولوژیکـ ــرفت های مختلـ ــا پکیشـ ــی و یـ سیاسـ
ـــدی را در  ـــنودی و رضایتمن ـــالای خش ـــب ب ـــده، ضری ـــه آین ـــد ب ـــادی، امی ـــاخص ش ش
ـــرفته  ـــور پکیش ـــک کش ـــی در ی ـــر حت ـــه اگ ـــه ای ک ـــه گون ـــد. ب ـــرار می ده ـــه ق ـــز توج مرک
ــد و  ــادی و رضایـــت نککننـ ــردم احســـاس شـ ــان اولـــی هـــم مـ ــه اصـــطلاح جهـ و بـ
رتبـــه و میانگیـــن نشـــاط اجتماعـــی چنـــدان بـــالا نباشـــد، آن جامعـــه توســـعه یافته 

قلمـــداد نمی شـــود.
ایـــن دیـــدگاه نشـــانه ی اهمیـــت موضـــوع »رضایـــت و شـــادمانی عمومـــی« در 
ـــی  ـــن و آرام ـــای ام ـــو فض ـــک س ـــد از ی ـــه می توان ـــاخصی ک ـــت. ش ـــه اس ـــطح جامع س
ـــا  ـــد خلاقیت ه ـــتعدادها و رش ـــکوفایی اس ـــب ش ـــد و موج ـــم ککن ـــی فراه را در زندگ
شـــود و از ســـوی دیگـــر بـــه عنـــوان یـــک پدیـــده  ی اچتماعـــی اثرگـــذار در ککنتـــرل و 
 یـــک ملـــت 

ً
کاهـــش آسیب هـــای اجتماعـــی مؤثـــر واقـــع شـــود. چـــون مســـلما

باانگیـــزه، هدفمنـــد و شـــاد مرتکـــب جـــرم و قانـــون شـــککنی نخواهنـــد شـــد و جـــرم و 
 در جوامـــع آشـــوب زده ی در معـــرض آسیـــب اتفـــاق می افتـــد. برایـــن 

ً
جنایـــت عمدتـــا

اســـاس جامعه شناســـان معتقدنـــد هـــر قـــدر کـــه افـــراد یـــک جامعـــه از وضعیـــت 
روحـــی مناســـبی برخـــوردار باشـــند و بـــه لحـــاظ عاطفـــی، اجتماعـــی، روانـــی و ذهنـــی 
در آرامـــش بیشـــتری بـــه ســـر ببرنـــد؛ بـــا نشـــاط و کامیابـــی بیشـــتری زندگـــی می ککننـــد، 

بازگشت به فهرست
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پکیوندهـــای عمیـــق تـــری بـــا محیـــط و جامعـــه برقـــرار می ککننـــد و در نتیجـــه مرتکـــب 
هنجارشـــککنی و آسیب هـــای اخلاقـــی نمی شـــوند. در چنیـــن فضایـــی نزاع هـــای 
ـــه  ـــده ب ـــی از آین ـــه و نگران ـــش یافت ـــی کاه ـــکاری اجتماع ـــی و بزه ـــی و خانوادگ عموم
ـــادکامی  ـــادی و ش ـــت؛ ش ـــوان گف ـــذا می ت ـــد. ل ـــل می یاب ـــود تقلی ـــزان خ ـــن می کمتری

ـــود. ـــر می ش ـــی منج ـــت اجتماع ـــه سلام ـــه ب در جامع
بـــا توجـــه بـــه کارکردهـــای متعـــدد و مثبـــت نشـــاط اجتماعـــی و نقـــش تســـریع 
ککننـــده ای کـــه در فرآینـــد توســـعه دارد؛ در حـــال حاضـــر حفـــظ و تقویـــت ایـــن ویژگـــی 
در ســـطح کلان مـــورد توجـــه استراتژیســـت ها و برنامه ریزهـــای اجتماعـــی قـــرار 
گرفتـــه اســـت و نهادهـــای حاکمیتـــی نیـــز سیاســـت ارتقـــاء شـــادابی در ســـطح 
ــوزش و  ــگ، آمـ ــاد، فرهنـ ــواده، اقتصـ ــی خانـ ــی یعنـ ــای اصلـ ــه را در نهادهـ جامعـ
پـــرورش و سیاســـت درپیـــش گرفته انـــد. زیـــرا بـــه خوبـــی می داننـــد کـــه شـــادی 
ـــظ  ـــت روان و حاف ـــن سلام ـــی و بنیادی ـــاد اساس ـــی از ابع ـــردم یک ـــی م ـــوش بین و خ
ـــال و  ـــف را در ح ـــای مختل ـــت در زمینه ه ـــال موفقی ـــت و احتم ـــی اس ـــات سیاس ثب
ـــورت  ـــتا ص ـــن راس ـــی در ای ـــزی دقیق ـــر برنامه ری  اگ

ً
ـــا ـــد. قطع ـــش می ده ـــده افزای آین

پذیـــرد ثبـــات و آرامـــش بـــه تمامـــی رُکن هـــای جامعـــه نیـــز تســـری پکیـــدا خواهـــد کـــرد. 
گســـترش خوشـــنودی و رضایتمنـــدی در ســـطح عـــام، نوعـــی احســـاس خرســـندی 
عمومـــی اســـت کـــه منشـــأ انگیـــزش و تلاش بـــرای تحقـــق آمـــال و آرزوهـــای فـــردی 
و اهـــداف گســـترده ی اجتماعـــی محســـوب می شـــود و ملـــت شـــاد و امیـــدوار، 
مـــردم منعطفـــی هستنـــد کـــه در مقابلـــه بـــا شـــرایط جدیـــد به راحتـــی قابلیـــت 
تغییـــر و ســـازگاری را دارنـــد؛ از شـــرایط نامتـــوازن و بحران هـــای متعـــدد بـــا تـــاب آوری 
بـــالا عبـــور می ککننـــد و بـــا امیـــد رســـیدن بـــه افـــق روشـــن آینـــده تلاش می ککننـــد تـــا در 
مواجهـــه بـــا شکســـت؛ دچـــار بی تفاوتـــی، آشـــفتگی و بی علاقگـــی بـــه کار یـــا فقـــدان 
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وجـــدان کاری نشـــوند. بنابرایـــن بیـــن نشـــاط اجتماعـــی و مســـؤلیت پذیـــری ارتبـــاط 
مســـتقیمی وجـــود دارد. بیشـــتر از آن جهـــت کـــه هـــر چـــه رضایـــت مـــردم از بهبـــود 
وضعیـــت بیشـــتر باشـــد، انگیـــزه ی جمعـــی آنـــان بـــرای رســـیدن بـــه اســـتانداردهای 
ـــور  ـــه حض ـــرد ک ـــوش ک ـــد فرام ـــه نبای ـــد. و البت ـــش می یاب ـــز افزای ـــوب نی ـــی مطل زندگ
افـــراد متعهـــد و مســـؤلیت پذیـــر، منجـــر بـــه ارتقـــاء چشـــمگیر ســـطح خوشـــنودی 

ـــود. ـــی می ش ـــد اجتماع ـــا از بُع ـــردی و ی ـــاد ف ـــه در ابع ـــدواری چ و امی
از طرفی باید توجه داشت که اتفاقات بزرگ و خاص در تاریخ، روحیات و ویژگی های 
مشترک یک ملت را به خوبی نمایان می سازد. کمااینکه مردم ایران نیز بارها ثابت 
کرده اند که اگر از روحیه ی بالایی برخوردار بوده و نسبت به بهبود وضعیت امیدوار 
باشند، در موقعیت ها و بزنگاه های مختلف تاریخی تصویر زیبایی از حمایت های 
اجتماعی را به نمایش می گذارند و حتی در سخت ترین شرایط هم برای رسیدن 
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به اهداف خود راه های مختلفی را امتحان می ککنند. واککنشی که پکیش تر، در حین 
دفاع مقدس شاهد آن بودیم. 

در آن دوران طلایی علیرغم نابسامانی ها و آسیب های زیادی که جنگ با خود به 
همراه داشت، وجود امید و انگیزه در سطح جامعه نقش مهمی در تحمل شرایط 
سخت و موقعیت های دشوار ایفا می کرد. شاخصه ای که باعث می شد تمامیِ 
آحاد مردم در طبقات مختلف برای گذر از بحران، ظرفیت و تحمل فراوانی از خود 

نشان دهند و باوجود   مشکلات   و تنگکناهای زیاد بر دشمنی قوی فائق شوند  .
 به افزایش شادی و نشاط نیز منجر می شد 

ً
 بالا بودن امید اجتماعی در آن زمان طبعا

 تحت تأثیر فضای حاکم بر جبهه های جنگ شکل می گرفت. در 
ً
و این روحیه عموما

آن مقطع از تاریخ، شعله های امید در دل رزمندگان آنچنان روشن بود که هنوز هم 
در بیان خاطرات جنگ، جلوه های شادی و نشاط روحی در کلامشان موج می زند. 
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این سرزندگی و شادابی در گروه های رزمنده گاهی در خطرناککترین لحظه های جنگ 
اتفاق می افتاد و بیش از هر چیز نشانگر ایمان به هدف و صبر و استقامت فرزندان 
جان بر کف ملتی بود که با کوله باری از عشق و انگیزه به استقبال خطر می رفتند و با 
شهادت خود راه را برای آینده ای روشن هموار می کردند. بنابراین احساس نشاط 

اجتماعی یکی از مهم ترین پشتوانه ها برای مقابله با مشکلات اجتماعی است.
ختم کلام اینکه

تنهایی  به  مناسب  اقتصادی  وضعیت  که  است  آموخته  ما  به  تجربه  و  تاریخ 
نمی تواند عاملی برای خوشبختی و شادکامی یک ملت باشد و شواهد نیز حاکی از 
آن است که مردم برخی از کشورهای مرفه هم به رغم دستیابی به درآمد ناخالص 
و بالای سرانه و رفاه بسیار، از مشکلات اجتماعی پکیچیده و اختلالات روحی-روانی 
روزافزونی رنج می برند. پس اصلی ترین راهی که می تواند یک جامعه را به توسعه 
و پکیشرفت برساند؛ فقط پول و ثروت و وضعیت خوب مالی نیست؛ بلکه وجود 
ملتی سرزنده، بانشاط و با انگیزه است و هر قدر که مردم یک جامعه شادتر باشند، 
توان و ظرفیت بیشتری برای تلاش و حرکت رو به جلو خواهند داشت. آنچنان که 
گروهی از جامعه شناسان معتقدند؛ »ثروتمندترین کشور آن است که بیشترین 

افراد شاداب و شرافتمند را زیر بال خود داشته باشد.«
و نشاط اجتماعی وقتی میسر می شود که فضایی سرشار از امید و عدالت در 
جامعه حاکم باشد آنچنان که شهروندان بتوانند به یک اندازه و به طور برابر از 
سعادت، نیک بختی، رفاه، امنیّت و سلامت بهره مند شوند و زندگی در این معنا 

یعنی ترسیم افقی روشن برای آینده و تلاش برای رسیدن به آن مقصد غایی... .
                                                                                 سردبیر

          دککتر بهروز بزرگی 



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

) لــی لعا ا ظله  مد ( ی هبر ر

خط رهبـــــری

بازگشت به فهرست

شـادی و نشـاط از جملـه نیازهـای فطـری انسـان در زندگی اسـت کـه در بیانات مقام معظـم رهبری 

)مدظله العالـی( موردتوجـه ویـژه ای قـرار گرفته اسـت. بیانیه گام دوم انـقلاب نیز که می توان آن را منشـور 

چهـل سـاله انـقلاب اسلامـی ایـران دانسـت بر لـزوم تدوین سـبک زندگی اسلامـی تأکیـد دارد و یکی 

از سـاحت های ویـژه آن مسـئله سـبک شـادی و نشـاط اسـت. ایشـان بـا ظرافـت خاصـی بـه بیـان 

معیارهـا و بایسـته های ایـن حالـت روانـی انسـانی پرداخته انـد و زمینه هـا و عوامل تحقـق آن را بیان 

کـرده و معتقدنـد عوامـل مادی و معنوی می تواند در تحقق شـادی دخیل باشـد.برهمین اسـاس 

نشـریه خط  زندگی در این شـماره به موضوعی اجتماعی، یعنی زندگی شاد و پر نشاط که به عنوان 

یکـی از دغدغه هـای رهبـر انقلاب اسـت پرداختـه و از آن به عنوان زندگی شـادمانه؛ یک دسـتور مهم 

دینـی و اجتماعـی، کـه معمولأ به آن کمتر توجه می شـود، یاد کرده که بیاناتی از ایشـان را در این باره 

بـا هـم می خوانیم.

زندگی شادمانه؛زندگی شادمانه؛
یک دستور مهم دینی و اجتماعی یک دستور مهم دینی و اجتماعی 
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زندگی شادمانه؛زندگی شادمانه؛
یک دستور مهم دینی و اجتماعی یک دستور مهم دینی و اجتماعی 

ــای  ــز »ارزش ه ــانه ها نی ــت و رس ــای رسانه هاس ــروز، دنی ــای ام ــد، دنی ــا ب ــوب ی خ
ــم  ــهرت و امثاله ــری و ش ــال و درگی ــون جنج ــی چ ــا در موضوعات ــری« را صرف خب
می بیننــد و ضریــب می دهنــد. واضــح اســت کــه در چنیــن فضایی، ایــن خبرهای 
 پوشــش داده و برجســته می شــوند 

ً
بــد و حادثه هــای ناگوارنــد کــه معمــولا

ــد.  ــوش می رس ــه گ ــش ب ــاط آور و امیدبخ ــوب« و نش ــر خ ــری از »خب ــر، خب و کمت
یعنــی دقیقــا نقطــه ی مقابــل دیــدگاه اسلامــی، کــه شــادی و نشــاط و امیــد را از 
خصوصیــات یــک جامعــه ی زنــده و پویــا می دانــد. بــرای همیــن هســت کــه مکــررأ 
در اسلام، توصیــه ی بــر شــادمانی شــده اســت. حدیــث معــروف امیرالمؤمنیــن 
بِــهِ: مؤمــن، شــادی اش در چهره و 

ْ
ل

َ
ــهُ فِی ق

ُ
ــرُهُ فِــی وَجْهِــهِ وَ حُزْن

ْ
مِــنُ بِش

ْ
مُؤ

ْ
کــه »ال
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حزنــش در دل اســت«، مؤیــد همین موضوع اســت که اساســأ جامعــه ی دینی، 
ــا  ــه، خیلی ه ــه در جامع ــر چ ــت. »اگ ــادمانی اس ــاط و ش ــر نش ــی ب ــه ی مبتن جامع
هستنــد کــه ممکــن اســت آن را جــدی نگیرنــد و فکــر ککننــد کــه یــک زندگــی جامــد 
و خشــک و بی انعطــاف و بی لبخنــد، می توانــد زندگــی موفقــی باشــد. امــا چنیــن 
نیســت. اگــر در زندگــی تفریــح ســالم نباشــد؛ اگــر آن لبخنــد طبیعــی کــه ناشــی از 
نشــاط اســت بــر لــب انســان ننشینــد، زندگــی برخــود انســان و بــر معاشــران او، 
جهنــم خواهد شــد. مادیــات، مقدمه ی زندگــی خوبند؛ و تفریح، عنصر اساســی 
زندگــی خــوب اســت... تفریــح، یــک کار اسلامــی اســت. مــن قبــول نــدارم کســی 
چهــره ی اسلام را یــک چهــره ی خشــمگین و اخمــو و بــد اخلاق تصــور ککنــد. « ۱ /۱۰ 
/۷۱ بنابرایــن »شــادی لازم اســت و بایــد آن را بــرای مــردم تأمیــن کــرد، منتهــا ایــن 
کار برنامه ریــزی می خواهــد.« ۸۳/۹/۱۱ در برنامه ریــزی بــرای ایــن کار هــم، حتمــا 
ــای  ــد ارزش ه ــد ببینی ــگاه ککنی ــد ن ــرد. »بای ــه ک ــری« آن توج ــه »جهت گی ــتی ب بایس
اسلام و انــقلاب چیســت؛ ایــن ارزش هــا را به دســت بیاورید؛ شــوخی و خنده مان 
هــم بایــد در ایــن جهــت باشــد؛ ســرگرمی و تفریحمان هــم بایســتی در این جهت 
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باشــد؛ کار روی افــکار عمومــی مــردم همــه بایــد در ایــن جهــت باشــد.« ۲۹/ ۱۱/ ۷۰
ــای  ــا روزه ــت ب ــادف اس ــشِ رو مص ــای پکی ــه روزه ــم)ص( ک ــر اعظ ــیره  پکیامب در س
مــیلاد ایشــان، نیــز ایــن موضــوع همــواره بــه چشــم می خورد کــه: »محیــط زندگی 
پکیغمبــر، محیــط شــادی هــم بــود؛ با افــراد شــوخی می کرد، مســابقه می گذاشــت 
و خــودش هــم در آن شــرکت می کــرد... ۸۰/۲/۲۸ رفتــارش بــا مــردم، رفتــار خــوش 
ــاش بــود. تنهــا کــه می شــد، آن وقــت غم هــا و 

ّ
بــود. در جمــع مــردم، همیشــه بش

حزن هــا و همومــی کــه داشــت، آنجــا ظاهــر می شــد. همــوم و غم هــای خــودش 
ــاش بــود.« ۲۳/ ۲/ ۷۹

ّ
را در چهــره ی خــودش جلــوِ مــردم آشــکار نمی کــرد. بش

در بخشی دیگر رهبر انقلاب در دیداری که با جمعی از اعضای انجمن  های اسلامی 
دانش آموزان  داشتند فرمودند: »درس خواندن، پاکدامنی و پرهیزِ از سرگرمی های 
عاطل و باطل، جزو وظایف جوان هاست. البته من با سرگرمی و تفریح و شادی 
جوان ها خیلی موافقم؛ اما بعضی از سرگرمی ها و تفریح های منحرف را دشمن 
 وارد جامعه ی ما میککند. این، مخصوص 

ً
به قصد غافل کردن ما و جوانان عمدا

جامعه ی ما نیست؛ در خیلی جاهای دیگر هم این کار را میککنند. در یکی دو سال 
گذشته خبرهای متعددی داشتیم که در کشورهای مختلف آسیایی - مثل مالزی 
وارد  قاچاق  صورت  به  که  سیدیهایی  اروپایی،  کشورهای  حتّی  و   -  ... و  چین  و 
کشورشان شده بود و آنها برای جوانها گمراه ککننده و مضر تشخیص داده بودند، 
جمع آوری و منهدم کردند. در واقع با این سیدیها مثل مواد مخدر - که دوروبر اینها 
گشتن، برای جوانها گکناه است - برخورد کردند. کسانی هم که این محصولات را 
 صهیونیست های خبیث هستند؛ اینها عامل گمراهی و 

ً
قاچاق میککنند، غالبا

فساد جوانها در خیلی از کشورها، بخصوص در کشورهای اسلامی، و به طور 
ویژه در ایران هستند. چرا؟ چون از آینده ی ایران میترسند«۱۳۸۳/۱۲/۲4 
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یا ایشان اینگونه بیان می ککنند: »در چهره ی اسلام، تفریح و ادخال سرور - دیگران 
را مسرور کردن، خشنود کردن، خوشحال کردن، شاد کردن و امیدوار کردن - 
جای بسیار حساسی دارد. بنابر این، شما همین طور که یک کار تفریحی را انجام 
می دهید، یک نمایش اجرا می ککنید، یک ماجرای طنزآمیز را بیان می ککنید، یک شعر 
اجرا می ککنید و می خوانید یا یک مسابقه اجرا می ککنید، در همان حال احساس 
مطلبی  گران  شیشه  آقای  وقتی   

ً
مثلا می دهید.  انجام  عبادت  یک  که  ککنید 

 همین 
ً
می نویسند، باید احساس ککنند که یک عبادت انجام می دهند. حقیقتا

است. این یک واقعیت است. احساس ککنید که بخشی از آن مجموعه ای را که 
زندگی اسلامی برای انسانها در نظر گرفته، متعهد می شوید و انجام می دهید.« 

۱۳۷۱/۱۰/۱

در بخش دیگری در باره ورزش و نشاط دینی مقام معظم رهبری می فرمایند:
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برای جوانان ورزش کردن یک سرمایه اندوزی است. من اعتقاد دارم ورزش برای 
همه یک فریضه عمومی است. البته منظورم ورزش 

حرفه ای نیست. ورزش حرفه ای را هم رد نمی ککنم، اما توصیه نمی ککنم که همه 
جوانان سراغ ورزش حرفه  ای بروند؛ نه. ورزش برای سلامت و حفظ نشاط است.
از مهم ترین کارهای ورزش این است که دایم میدان های تازه و افق های  یکی 
تازه یی را باز می ککند و قابلیت  های جسم انسان و قدرت پروردگار را در به وجود 

نشان  است،  انسان  نامش  که  بدیع  شییء  این  خلق  در  جسم،  این  آوردن 
می دهد. این جسمِ با این همه دارای تحرک، با یک عامل معنوی همراه است 
و آن عامل، خرد و اراده  ی انسان است، که انسان می تواند این دو را به کار بگیرد 
و جسم را هدایت ککند و در جهت  های گوناگون آن را حرکت بدهد. آن اراده هم 
خودش یک چیز فوق  العاده  یی است. گاهی انسان میخواهد - همان طور که 
گفتم - از طبقه ی اول به طبقه  ی دوم برود؛ حوصله ندارد، حال ندارد؛ اراده ی او 
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این قدر نیست که یک چیز سنگینی را از این جا بردارد و آن جا بگذارد؛ اما همین 
ببینید  اورست.  قله ی  روی  دنیا؛  بام  روی  برود  که  دارد  توانایی  قدر  این   اراده 
چقدر فاصله است! دککترها به ده دقیقه ورزش صبحگاهی قانعند و می گویند 
صبح ها فقط برای ده دقیقه دست  ها و پا و سر را تکان بدهید؛ اما اراده ی انسان 
نمی ککنی،  ورزش  چرا  می گوییم  هم  چه  هر  نمی توانم.  میگوید  و  می آورد  کم 
 
ً
می گوید نمی توانم. »نمی توانم«؛ یعنی ظرف من خالی است و در این حد، اصلا

این ظرف توانایی ندارد؛ اما وقتی با همین ظرف بنا میککنیم کار کردن، می بینیم 
رفت تا قله ی اورست! چطور این ظرف خالی بود؟ برای این که آن را به کار نگرفته 

بودیم.
توصیه  ی من این است که جوان ها به من نگاه ککنند. من وقتی به کوه می  آیم و 
گاهی می بینم حتّی از من مسن تر هم کسانی می  آیند که با استحکام و استقرار 
ت می برم. البته این 

ّ
 لذ

ً
جسمانی و قرص و محکم این راه را طی می ککنند، واقعا

نککته را تأکید ککنم که وقتی می گوییم جوان ها، معنایش این نیست که ورزش 
مخصوص جوان هاست. نخیر؛ همان  طور که ورزش برای جوان ها لازم است، 
برای مسن  ترها هم لازم است. بلکه می شود گفت برای جوان ها لازم است، برای 
مسن  ها واجب مؤکّد است. توجّه کردید؟ چون اگر کسانی که پا به سن گذاشته 
 دچار عوارض 

ً
 اند، ورزش نککنند، پکیری زودرس به سراغشان خواهد آمد و قطعا

پکیری خواهند شد و از کار خواهند افتاد. چرا کسی که می تواند کار و تلاش ککند و 
عمر خود را ده، بیست سال با ورزش، بر حسب روال طبیعی استمرار بخشد، این 
کار را نککند؟ من حرفم این است. از این رو توصیه می ککنم همه ورزش ککنند؛ هم 
جوان ها، هم پکیرها، هم میان  سال ها، هم مردها و هم زنها. زنها هم باید ورزش 
ککنند. گاهی من در همین راه »کُلک چال« که از پایکین به بالا می آیم، یا بعکس به 
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طرف پایکین می روم، خانم هایی را می بینم که با چادر مشکی این راه را طی می ککنند. 
با این که قسمتی از این راه، بسیار ناهموار و یا به قول ما مشهدی ها قلب است، 
درعین حال خانمها این راه ناهموار را تحمّل می ککنند و با چادر مشکی می  آیند. 
خوب؛ این همّت است دیگر. من این طور زنها و همچنین افراد مسنّی که این 

راه های طولانی را طی می ککنند و می روند، بسیار تحسین می ککنم.
ــه از  ــد. البت ــه ورزش ککنن ــت ک ــن اس ــردم ای ــه ی م ــه هم ــا ب ــه ی م ــن توصی بنابرای
میــان همــه  ی ورزش هــا توصیــه ی ورزش خاصّــی را نمی ککنیــم. هــر کــس بــه 
هــر ورزشــی کــه دوســت دارد و بــا وضــع و طبیعــت و امکانــات او متناســب 
اســت، بپــردازد. منتهــا بی خرج تریــن ورزش هــا کوهنــوردی اســت. ایــن را کــه مــا 
ــدارد.  ــم لازم ن ــک ه ــوپ کوچ ــک ت ــی ی ــدارد؛ حتّ ــی ن ــچ خرج ــم، هی ــان کرده ای امتح
ــد  ــی رود و ورزش می ککن ــوه و راه م ــه ک ــد ب ــد و می زن ــش می ککن ــش را پای آدم کفش
و از ایــن هــوای خــوب و مناظــر طبیعــی اســتفاده می ککنــد. توصیــه می ککنــم کــه 

ــد. ــوش نککنی  ورزش را فرام
ً
ــا حتم



که  نرود  یادمان  است.  زندگی  در  درنگ  و  تأمل  فصل  همدلی،  خط 
در  حرککتیم.   در  خدا  سمت  به  و  روزگار  جاده  در  هستیم  مسافری 
این سفر همواره با هم زندگی می ککنیم و نیازمند عشق و انس به 

یکدیگریم. این فرصت را غنیمت شماریم.

خط همدلی

بازگشت به فهرست

لذت یک روز زیستنلذت یک روز زیستن
هر روز صبح وقتی که از خواب شبانگاهی بیدار می شویم و تابش نور خورشید 
را از پشـت پنجـره می بینیـم؛ از آبـی بیکران آسـمان لـذت می بریم و ککنار سـفره ی 
لطـف خـدا می نشینیـم، دو راه بـرای انتخـاب داریـم. یـا همـه ی ایـن زیبایی هـا و 
موهبت هـای الهـی را نادیـده بگیریـم و بـا درگیری هـای ذهنـی، بی حوصلگـی و 
میـل بـه انزواطلبـی، روزمـان را ادامـه دهیم. یـا اینکه این صبـح دل انگیز را شـروع 
تـاره ای بدانیـم و شـاد و بانشـاط از اینکـه بـاز هـم فرصـت زیسـتن داریم، بـه دنیا 
سلام ککنیـم و بـا ابـراز عشـق و محبـت بـه همـه ی آنـان کـه دوستشـان داریـم و 
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دوسـتمان دارنـد، یـک روز دیگـر را نیـز بـه روزهـای آرام زندگیمان ضمیمـه ککنیم. 
چـون ایـن دریافـت مـا از آنچـه کـه می گـذرد اسـت کـه بـه زندگـی معنا می بخشـد 
و حـس و حـال و وضعیـت روحیمـان نیـز تحـت تأثیـر نگاهمـان به شکسـت ها و 

کامیابی هـا شـکل می گیـرد.
اگـر کـه راه و رسـم زندگـی کردن را بلد باشـیم، پس یـاد گرفته ایم کـه باورهایمان 
را بـر ایـده آل هایمـان متمرکـز ککنیـم و برای رسـیدن بـه آن ایـده آل هـا بپذیریم که 
سـختی و حتی شکسـت هم می تواند جزء لاینفکی از موفقیت محسوب شود. 
بدین ترتیب علیرغم مواجهه با چالش ها و ناکامی ها، نه تنها وااسـفا سـرنداده 
و بیـش از انـدازه بـرای خودمـان داسـوزی نخواهیم کـرد بلکه با هـر اتفاق کوچک 

امـا شـادی بـه حس و حـال خوبی هم خواهیم رسـید.
آری... بـه درسـتی کـه زندگـی کـردن اصـول و قوانینـی دارد. آداب و رسـومی دارد 
و مثـل هـر کار دیگـری مهـارت می خواهـد. مهارتـی کـه اگـر هـر فـردی قصـد آن را 
داشـته باشـد کـه شـاد و آرام زندگـی ککنـد؛ بایـد از آن آگاه باشـد. و در ایـن راسـتا 
نخسـت بایـد بپذیـرد کـه پایـه و اسـاس زندگـی را نیرویـی بـه نـام اراده آزاد رقـم 
می زنـد. موهبتـی الهـی کـه بـه انسـان ایـن فرصـت را می دهد تـا بخش عمـده ای 
از اهـداف و آرزوهایـش را براسـاس تصمیمـات آگاهانـه ی خویـش بـه سـرانجام 
برسـاند. برمبنای انتخاب های درسـتی که او را به سـمت کمال سـوق می دهند.

هـر چنـد کـه ایـن اراده ی آزاد، نامحـدود و بی نهایـت نیسـت. چون زندگی انسـانی 
همیشـه تلفیقـی از جبـر و اختیار بـوده و بخشـی از رویدادها نه تنهـا در اختیار ما 
نیستنـد بلکـه از قبـل تعییـن شـده اند. اتفاقاتی که »جبـر جغرافیایی« نـام دارند. 
جبر جعرافیایی بدین معناست که هر آدمی ناخواسته در یک منطقه جغرافیایی 
خاص و در جایی از جهان به دنیا می آید که تأثیر عمیقی بر شیوه ی زندگی او دارد. 
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یعنی هیچکس انتخاب نمی ککند که در کدام نقطه از جهان، در چه خانواده ای، با 
چه رنگ پوست و نژاد و فرهنگی متولد شود. اگر که در یک کشور محروم افریقایی 
 تمام عمر را با مشکلات زیادی دست و پنجه نرم خواهد کرد. 

ً
زاده شود، احتمالا

بیشتر از آن جهت که حتی از تأمین نیازهای اولیه ی خود محروم است و مجبور 
می شود که تا آخر عمر فقط برای حفظ بقا تلاش ککند. اما چنانچه در کشوری 
 در میانه ی رفاه و ثبات اقتصادی، با 

ً
پکیشرفته و توسعه یافته زاده شود، مسلما

مصائب و مشکلات کمتری مواجه خواهد شد.
 بـه 

ً
بـا ایـن همـه امـا نمی تـوان انـکار کـرد کـه بخشـی از روال کلـی زندگـی کاملا

تصمیماتـی وابسـته اسـت که ما اتخـاذ می ککنیم و هر انسـانی بـر بخش مهمی 
از سرنوشـت خـود مسـلط اسـت. کمااینکـه بسـیاری از افراد برجسـته و موفق، 
همـان کودکانـی هستنـد کـه تحـت تأثیـر جبرجغرافیایـی، در منطقـه ای فقـرزده 
متولد شده اند و در کانون خانواده ای محروم و آشفته پاگرفته اند. اما براساس 
اراده ی آزاد خویش و با آگاهی از راه و رسـم زندگی، خواستند و توانستند خود را 
از آن بـن بسـت فلاکـت بـار برهاننـد. و بدین ترتیـب کودکی که می توانسـت تحت 
تأثیـر جبـر جغرافیایـی بـه بیچاره ترین انسـان در میـان آدم ها تبدیل شـود و مایه  
اندوه و احسـاس بدبختی باشـد، موفق شـد که با شـجاعت و هوش اجتماعی 
بالا خود را از حصارهای از پکیش تعیین شده زندگی برهاند. فرق او با اطرافیانش 
این بود که می دانسـت برای زیسـتن در شـرایط بهتر، نباید در گیرودار تجربه های 

آسیـب زا و مصیبت های طاقت فرسـا اسـیر شـود. 
 واقعیـت ایـن اسـت کـه مـا بـه عنـوان موجوداتـی هوشـمند از چنـان توانایـی 
بالایـی برخورداریـم کـه حتـی اگـر پسـرفت ها و ناکامی هـا بـه شـکل گریزناپذیـری 
بـا حیاتمـان پکیونـد خـورده باشـند، بـاز هـم می توانیـم در در اِزای اتفاقاتـی کـه 
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خواسـته یـا ناخواسـته بـا آن مواجـه می شـویم و رخدادهایـی که شـاید در بطن 
خـود رویندگـی بسـیار و یـا ویرانگـی کابوس واری داشـته باشـند، قوی باشـیم و 

آگاه تـر از گذشـته بـه راهمـان ادامـه دهیـم.
بنابرایـن هـر چنـد کـه رنج هـا و شکسـت ها همـواره وجـود دارنـد و نمی شـود 

انکارشـان کـرد امـا همیشـه بخشـی از تقدیرمـان نیستنـد و هیچکـس بـه دنیـا 
نمی آیـد تـا قربانـی سرنوشـتِ از پکیش تعیین شـده ای باشـد. شـاید مشـکل این 
اسـت کـه مـا راه و رسـم خـوب زیسـتن را نمی دانیـم و به همیـن خاطـر گاهی در 
تنگکناهـای سـخت گیـر می ککنیـم و بعـد انتخاب هـای اشتباهمان ما را بیشـتر به 

شـرایط آشـفته و پکیچیـده ای دچـار می ککنـد.
اولیـن اصـل برای تجربه ی یک زندگی خوب این اسـت که امیـد و خوش بینی را در 
باورهایمان ماندگار ککنیم. چون احسـاس شـادمانی و خوشـبختی نخسـت در 
ذهـن انسـان و سپـس در دنیـای بیـرون شـکل می گیـرد. یعنـی که ما با نـوع تفکر 
 شـاد و خوشـحال باشـیم و از هـر اتفـاق کوچکـی 

ً
و نگرشـمان می توانیـم یـا ذاتـا
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 بـا ایـن حـس 
ً
لـذت ببریـم و یـا همیشـه غمگیـن و ناراضـی باشـیم کـه مسـلما

نمی توانیـم از داشـته هایمـان لـذت ببریـم و درک ککنیـم کـه زندگـی تـا چـه انـدازه 
زیباست.

آنهـا کـه راه و روش زیسـتن را نمی داننـد و مأیوسـانه بـه هر چیزی نـگاه می ککنند؛ 

بـه محـض برخـورد با هر تضاد و چالشـی از هم می پاشـند و توانایی ادامـه دادن 
را در خـود نمی بیننـد. ولـی افـراد خـوش بیـن کـه هیـچ وقـت از لطـف و حمایـت 
خـدا ناامیـد نمی شـوند، می داننـد که اگـر بخواهند رؤیاهایشـان را دنبـال ککنند و 
به اهداف کوچک و بزرگشـان برسـند، باید که با انگیزه و شـادابی به مسیرشـان 
ادامـه دهنـد، از لحظـه و از حـال بزرگکتـر باشـند و از آینـده نترسـند و البتـه افـکار و 
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اندیشـه هایشـان هـم بـر اثـر درجـا زدن در گذشـته به رکود و ایسـتایی نرسـد.
دوم اینکـه بپذیریـم اگرچـه زندگی می توانـد پکیچیده تر از آن چیزی باشـد که تصور 
می ککنیـم اما در عین حال، به شـکل غیرقابل بـاوری می توانیم براین پکیچیدگی ها 
ککنتـرل داشـته باشـیم و بـه موقعیـت تراژیکـی دچار نشـویم. آنچـه که بـه »توان 
ککنتـرل امـور« قـدرت و عینیـت بیشـتری می بخشـد، کمـک و همراهـی دیگـران یا 
بـه زعـم روانشناسـان برخـورداری از حمایـت جمعـی اسـت. یعنی رفتارمـان باید 
آنقدر دوسـتانه باشـد که اگر جایی دچار مشـکل شـدیم، اطرافیـان به کمکمان 
بشـتابند و از آن مخمصـه رهایمـان ککننـد. بـرای رسـیدن بـه ایـن رابطـه ی قـوی 
و خـوب؛ لازم اسـت کـه دلـی پـاک، بی کینـه و باصفـا داشـته باشـیم. بخشـنده و 

مهربـان باشـیم و قلبمـان آنقـدر بزرگ باشـد کـه همـه را در خود جـای دهد. 
اصـل دیگـر اینکـه بـزرگ باشـیم و بـرای رسـیدن بـه خواسـته هایمـان تـن بـه هـر 
خفتی ندهیم. دریادل باشیم و خوبی های دیگران را به ذهن بسپاریم و یادمان 
باشـد کـه هیـچ چیـزی ارزش آن را ندارد که غرورمان را بشـککنیم و عزت نفسـمان 
را نادیـده بگیریـم. پـس شـرافت و کرامـت انسـانیمان را بـرای هیـچ هدفـی زیرپـا 

نگذاریـم. به قول شـاعر:
»هیچ کـــس در جـــوی حقیـــری کـــه بـــه مردابـــی می ریـــزد، مرواریـــدی صیـــد 

نخواهـــد کـــرد.«
آدم هـای کوچـک، اهـداف فردگرایانه ای دارنـد و به راحتی حقوق دیگـران را نادیده 
می گیرنـد. بـه اصـول اخلاقـی مقیـد نیستنـد و بـرای رسـیدن بـه جاهـای بالاتـر، 
از هـر کـس و هـر چیـزی می گذرنـد. لیکـن اگـر کـه بـه بالاتریـن مقـام هـم برسـند؛ 
بـاز هـم کوچککنـد. ولـی آدم هـای بزرگ، شـخصیتی قـوی دارنـد و در اغلـب مواقع 
تصمیم هـای عاقلانـه ای را اتخـاذ می ککننـد. هرگز برای رسـیدن به پکیشـرفت های 
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فردی، از دیگران سوءاسـتفاده نمی ککنند. سـخاوتمند و مهربانند و با دیگران با 
احتـرام رفتار می ککنند. آدم های بزرگ حتی اگر از طبقه ی اجتماعی بالایی نباشـند 

و مقـام و قدرتـی نداشـته باشـند؛ باز هـم بزرگکند.
و بـه عنـوان مهم تریـن قانون زندگـی؛ هیچ گاه و تحت هیچ شـرایطی بـه ناامیدی 

نرسـیم. یـأس و ناامیـدی می تواند تمـام زندگی را بـه ورطه ی نابودی بکشـاند.
 ایمـان داشـته باشـیم کـه حتـی اگـر همـه درهـا هـم بـه رویمـان بسـته شـوند، 
سـرانجام خداونـد کوره راهـی مخفـی کـه از چشـم همه پنهـان مانده اسـت را به 

رویمـان بـاز می ککنـد. حتـی اگـر در آن لحظـه قـادر بـه دیدنـش نباشـیم.
در دنیایی که هر دقیقه رنگ عوض می ککند، هیچ چیزی ارزش آن را ندارد که آدمی 

به خاطرش از لطف خدا غافل شود و به یأس و ناامیدی برسد.
و چه زیبا گفتند فیلسوفان؛ »کسی که چرایی زندگی را یافته است، با هر چگونگی 

خواهد ساخت.«
آری... زندگی سراسر یا نشیب است و یا فراز. مادام که همه چیز آرام و اوضاع 
به کام باشد، کمتر کسی به وضعیت سخت دچار می شود؛ اما عقل و درایت 
انسانی حکم می ککند که در سراشیب زندگی، در روزگار درماندگی و ماندگی راه و 
رسم زیستن را بدانیم. چنانچه از نیاکانمان نقل است که فرد آشفته و همیشه 
خشمگینی دو روز مانده به پایان مهلتش در جهان فهمید که تقویم زندگیش 
پر شده است و او هیچ زندگی نکرده است. دو روز، فقط دو روز خط نخورده باقی 

مانده بود.
مطابق معمول پریشان شد و آشفته و عصبانی نزد خدا رفت تا با زور و با فریاد 
روزهـای بیشـتری از خدا بگیـرد، داد زد و گلایه کرد، خدا سـکوت کرد، جار و جنجال 
راه انداخت و عالم و آدم را به جرم گکناهان ناکرده به باد نفرین و سرزنش گرفت، 
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خـدا سـکوت کـرد، آسـمان و زمیـن را به هم ریخـت و از تقدیر شـومش نالید، اما 
خداونـد همچنـان صبـر و شـکیبایی از خود نشـان داد. بعد آن انسـان همیشـه 
ناراضـی و طلبـکار، دلـش گرفـت و گریسـت و بـه سـجده افتـاد. خـدا سـکوتش را 

شکست و گفت:
»عزیزم، اما یك روز دیگر هم رفت، تمام روز را با آه و ناله و جار و جنجال از دسـت 

دادی، تنها یك روز دیگر باقی اسـت، بیا و لااقل این یك روز را زندگی کن«.
لا به لای هق هقش گفت: 

»امـا بـا یـك روز... بـا یـك روز چـه کار می تـوان کـرد؟ این همه سـال را زندگـی نکردم 
حـالا بـا این یـک روز چـه ککنم؟«

خدا با آن مهربانی بی نهایتش جواب داد: 
»آن کــس کــه لــذت یــك روز زیســتن را تجربــه ککند، گویی هزار ســال زیســته اســت 

و آنکــه امــروزش را در نمی یابــد هــزار ســال دیگــر هــم بــه کارش نمی آید.« 
و بعــد ســهم یــك روز زندگــی را در دســتانش ریخــت و گفــت: »حــالا بــرو و یــک روز 

زندگــی کــن.
اما  می درخشید،  دستانش  گودی  در  که  کرد  نگاه  زندگی  به  مبهوت  و  مات  او 
می ترسید حرکت ککند، می ترسید راه برود، می ترسید زندگی از لا به لای انگشتانش 

بریزد، قدری ایستاد و بعد با خودش گفت: 
یک  این  بگذار  دارد؟  فایده ای  چه  زندگی  این  داشتن  نگه  ندارم،  فردایی  »وقتی 

مشت زندگی را مصرف ککنم.«
آن وقت شروع به دویدن کرد، زندگی را به سر و رویش پاشید، زندگی را بویید 
و نوشید و لذت برد. سپس چنان به وجد آمد که دید می تواند تا ته دنیا بدود، 
می تواند بال بزند، پرواز ککند و پا روی خورشید بگذارد. می تواند از ستاره ها تاجی 
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مال  زندگی  دیگر  بار  این  چون  ککند.  پادشاهی  و  بگذارد  برسر  و  بسازد  نقره ای 
خودش بود.

او در آن یـك روز آسـمان خراشـی بنـا نکـرد، زمینـی را مالـك نشـد، مقامـی را بـه 
دسـت نیـاورد، امـا ...امـا در همـان یـك روز دسـت بـر غنچه هـا و جوانه هـای زیبـا 
کشـید، روی چمـن خوابیـد، کفـش دوزدکـی را تماشـا کـرد، سـرش را بـالا گرفت و 
ابرهـا را دیـد. بـه آنهایی که او را نمی شـناختند، سلام کرد و بـرای آنها که دوستش 
نداشتنـد از تـه دل دعـا کـرد، او در همـان یـك روز بـا زندگـی آشـتی کـرد و خندیـد و 
سـبك شـد، بخشـید و زلال شـد. لذت برد و سرشـار شد. عاشق شـد و عاشقانه 
از همـه ی آنچـه که در اطرافـش بود، عبور کرد و بعد... تمام شـد. او در همان یك 

روز زندگـی کرد.
فـردای آن روز فرشـته ها در تقویـم خـدا نوشتند: »امروز او درگذشـت، کسـی که 

هزار سـال زیست«.



خط اندیشه با هدف اصلی ارتقاء سطح آگاهی در زمینه ترویج دین، 
مسائل اجتماعی، مباحث فرهنگی و ارزش های متعالی اسلامی، با 
اینکه  به  امید  با  است.  شده  ایجاد  نخبگان  و  فرهیختگان  مشارکت 

پاسخگوی بخشی از نیازهای فکری جامعه باشد.

خط اندیشه

بازگشت به فهرست

رضا شابهاری - ) روانشناس(

شادی ها در گذرند
و  می زننـد  جسـتی  نیامـده،  هنـوز  برخی شـان  می رونـد؛  و  می آینـد  شـادی ها 
می رونـد. برخی شـان هـم بیـش و کـم مدتـی می ماننـد و بعـد پاورچیـن پاورچین 
از زندگی مـان بساط شـان را جمـع می ککننـد و می رونـد. انـگار نـه انـگار کـه روزی 
صاحب دلـی داشتنـد. در واقع همیشـه، شـادی ها در گذرند؛ یکی زود و شـتابان 

و دیگـری آهسـته و کُنـد.
 شـادی ها 

ً
خـوب و منصفانـه کـه نگاهشـان می ککنیـم، در می یابیـم کـه اساسـا

تفکرِِ شاد زیستنتفکرِِ شاد زیستن
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آمده انـد کـه برونـد. مانـدگاری ندارنـد. موقت اند. اگـر قرار بـود همین طور بمانند 
و در تمـام طـول زندگی مـان بی وقفـه ادامـه داشـته باشـندکه تبدیل می شـد به 
نوعی از سرخوشـی و سرمسـتی و بعد به دنبالش غرور و نخوت و خودخواهی!

اما سـؤال این جا اسـت که؛ چرا می آیند که بروند؟ چرا برای همیشـه نمی مانند؟ 
چرا موقت اند؟ درگـذر و درحذر  اند؟

 پاسـخ کوتـاه اسـت. بـه همـان دلیـل کـه نفـس می کشـیم ) دمـی و بازدمـی(. به 
همـان منظـور کـه حرف می زنیـم و رابطه برقـرار می ککنیم. به همـان خاطر که کار 
می ککنیـم و بعدش خسـته می شـویم. مـزد می گیریـم و بعدش خـرج می ککنیم. 
به دسـت می آوریم و از دسـت می دهیم. می بخشـیم و بعدش لذت می بریم...
شـادی و شـادمانی، هـدف زندگـی نیسـت، بلکـه ابـزاری و وسـیله ای اسـت بـرای 

هـدف عـادی زندگـی. بـرای یـک اتفـاق بزرگ تـر و ماندگارتـر.
 بـه نظـر، آن چـه در ایـن داد و سـتد می مانـد اثـر شـادی اسـت، نـه خـودِ شـادی. 
شـادی ها وقتـی در وجـود آدمـی، ریشـه می دوانـد کـه اثـر بخـش باشـد و وقتـی 
مؤثر اسـت که از زندان ذهن مان رها شـوند و از ما عبور ککند و به دیگری سـرایت 

. ککند
شـادی ها گویـا در همیـن آمد و شـد اسـت که حال مـان، خوب می شـود و حس 
تـازه ای سـراپای وجودمان را پـر می ککند. مثل هوایی که استنشـاقش می ککنیم. 
مثـل جرعـۀ آبی که می آشـامیم. مثل خوابـی که تجربـه اش می ککنیم. مجموعۀ 

همۀ این  داشـته ها می شـود؛ زندگی.
ماندگار

گذر شادی از »من« و حضور آن در »دیگری«، راز ماندگاری اثر شادی است.
طراوت و شادابی از آنِ کسانی است که »خود«شان را معبر شادی ها می ککنند، 
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نه مخزن و انبار آن. 
آدم های شـاد مطالبه گر شـادی نیستند. معامله گر و واگذارنده اند. خوب که به 
اطـراف خـود نگاه می ککنیـم، الاتفاق آن هایی که شـادی ها را فقط برای خودشـان 

می خواهنـد، آدم های غمگین و درگیری اند.
شـاید این کـه نمی توانیـم شـاد زندگی ککنیم چـون در جایـگاه مطالبه ککننـده قرار 
می گیریم و انتظار داریم که عوامل شـادی، مسـیر شـادابی مان را فراهم ککند و 
این چنیـن اسـت کـه یک عمـر در ایـن انتظار، لحظه می شـمریم تـا فرجی حاصل 
شـود. دری بـه تختـه بخـورد. نسـیمی بـوزد. ابَرمـردی از راه برسـد سـوار بـر اسـب 
سـفید. نجات مـان دهـد از ایـن تنگکنا و چه بسـا بـا همین خیـالات، اوقات مـان را 

سـر می ککنیـم و گِله پشـت گِلـه؛ » چه بد روزگاری شـده اسـت!«
خسـتگی امـروزۀ مـا، نتیجـۀ ایـن چشـم دواندن هـایِ بـدون تلاش اسـت. بـرای 
 « به سـوی  حرکـت  جـز  نداریـم  چـاره ای  خودسـاخته،  بسـت  بـن  ایـن  از  رهایـی 
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خودمحـوری«.  « نـه  و  دیگـری« 
آب کـه راکـد می مانـد، می گکنـدد و منشـاء ککثافـات می شـود و تبدیـل بـه مردابـی 
کـه می بلعـد. امـا، آب کـه بـه جریـان در می آیـد، خصلـت حیـات پکیـدا می ککنـد و 

روشـنایی. سرچشـمۀ 
شـادی، بـه مثابـۀ آب رونـده اسـت. در گـذر اسـت. ایسـتا نیسـت. منحصـر بـه 
سـرمنزل  بـه  برسـاند  را  خـودش  تـا  مـی رود  می شـود.  منتشـر  نمی مانـد.  فـرد 
مقصـودش. ایـن عبـور از »خویشـتن « اسـت کـه بـه مـا طعـم حیـات و زندگـی 

مانـدگار.  و  می ککنـد  تثبیـت  را  حضورمـان  مـردم،  جماعـت  در  و  می بخشـد 
شادی از منظر ریاضی

به عملیات تقسیم) یکی از چهار عمل اصلی در ریاضی( توجه ککنید؛
یـک عـدد )مقسـوم یـا بخـش( را بـر مضربـی و یـا شمارنده ای)مقسـوم علیـه( 
تقسـیم می ککنیـم، نتیجـه اش می شـود حاصـل از آن تقسـیم. در واقـع حاصـل 

تقسـیم، همـان عـدد خـارج قسـمت و یـا جـواب تقسـیم اسـت.
مثلا عدد ) مقسـوم(14 بر 2) مقسـوم علیه( تقسیم می شود، حاصل وجوابش 

می شود7. 
از  مجموعـه ای  یعنـی  اسـت.  ریاضـی  در  تقسـیم  عملیـات  ماننـد  شـادی ها 
توانایی هـای شـاد زیسـتن مـا بـه تعـداد آدم هایـی کـه در ایـن شـادی شـریک و 
سـهیم می شـوند و شـادی هامان را بـا آن ها تقسـیم کرده ایم. نتیجـه و حاصلی 

دارد کـه ضریـب شـادی را نشـان می دهـد.
گاهی مقسـوم علیه، مسـاوی مقسـوم اسـت و حاصل می شـود عددِ یک. چه 

خـوب و منحصـر به فرد.
و گاهی مقسـوم علیه خودش یک اسـت، و حاصل و خارج قسمت آن مساوی 



خط  اندیشه 31خط زندگی شماره 57   *  تابستان  1403

بازگشت به فهرست

می شـود با خود اصل عدد. و این یکی چه خودخواهانه و خودمحورانه اسـت!
هر چه نتیجۀ به یک نزدیک می شـود، یعنی فرد توانسـته است از ظرفیت نشاط 
و شـادی خـود بـرای همراهـی دیگـران بهره مند شـود و ایـن نتیجه هر چه قـدر از 
»یـک « بیش تـر می شـود، نشـان از ذخایـری اسـت کـه در فـرد دسـت نخـورده و 

آن هـا را در خـود حبـس کرده اسـت.
نککتـه دیگـر این جـا اسـت کـه هـر عـدد بـر صفـر تقسـیم شـود، حاصلـش هیـچ 
تقسـیم  کسـی  بـا  نتوانستیـم  را  شـادی هامان  وقتـی  بی جـواب.  و  می شـود 
ککنیـم) حتـی خودمـان( آن وقت هیـچ حاصلی باقی نخواهـد ماند.لازم اسـت که 
شـادی ها را حداقـل بـه یـک نفـر هـم کـه شـده تقسـیم ککنیم کـه حاصلـش دیگر 

هیـچ نشـود.
امـا خـوش بـه حـال آن هایی که مقسـوم علیـه آنان با اصـل شادی شـان یک چیز 
اسـت آن وقت، یکی یکدانه می مانند در عالم. دُردانه. سـخاوت مندترین آدم ها، 
کسـانی اند کـه شادی هاشـان را برای خودشـان نمی خواهند، بلکه همـگان را در 

این معنا، شـریک می ککنند.
این هـا، اعجوبه هـای عالم انـد. خوشـا بـه حـال و روزشـان. بـه همیـن جهـت هم 
منتشـر  مـردم  بیـن  در  فرصت های شـان  و  زندگـی   همـۀ  انـدازۀ  بـه  کـه  هسـت 
می شـوند و مورد اقبال انـد. اینان، محترمانه ترین آدم های زمان خویشـتن اند و 

چـه بسـا رفتارشـان بشـود الگـوی نسـل های بعـد. بـا همان قـوت و قـدرت.
تمثیلی دیگر

 آدمیـزاد مثل یک فوتبالیسـت عمل می ککنـد. تلاش می ککند و برای تصاحب 
ً
اصلا

یـک تـوپ خـودش را بـه آب و آتش می زنـد و موقعیت ایجاد می ککنـد و در حالی که 
همـه فکـر می ککننـد کـه او مالـک تـوپ شـده اسـت، ناگهـان در یـک موقعیـت 
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حسـاب شـده، همـان توپـی را که به زحمـت به چنـگ آورده در اختیار دیگـری قرار 
می دهـد تـا ضربـۀ نهایـی را دیگری به تـوپ بنـوازد و آن را بـه هدف) گل( برسـاند... 
چـه کسـی؟ دیگری! نه خـودش. نقـش او در این میدان، نتیجـه ای بود که حاصل 

شـد. همین.
و شادی یعنی همین که بتوانی پاس گل بدهی و از دیدن آن لذت ببری.

در خلـوت وجودمـان از خودمـان سـؤال ککنیـم کـه تـا این مقطـع از زندگـی چند تا 
پـاس گل داده ایـم؟ و همیـن حـالا چـه توپ هایـی را تصاحـب کرده ایـم؟ 

چنـد تـا اتومبیـل در پارکینـگ خانه داریم؟ چنـد تا خانـه و ویلا؟ چه قـدر پس انداز؟ 
چنـد تـا سـهم در فلان تـالار معـاملات بـورس؟ چنـد دسـت لبـاس و کفـش و 

کیـف؟...
شـادی یکـی از هیجانـات آدمـی اسـت و زمینـه  را بـرای حرکـت و حیـات فراهـم 

مـواج. وجودمـان  در  را  انگیـزه  و  می ککنـد 
شـادی نشـان دهندۀ وجـود امنیـت روانـی اسـت و همـواره از بـدو تولـد، امنیـت 

بـرای انسـان، هـم وزن نیازهـای اساسـی خـور و خـواب بـوده اسـت. 
مـا نبایـد بـه شـادی از منظر تفنـن و تفرعن نگاه ککنیـم بلکه شـادی از جنس معنا 
دادن بـه هسـتی اسـت. مـا بـه آن محتاجیـم. مـا بـرای ادارۀ خودمـان و دنیـای 
پکیرامون مـان بـه این عنصر ناب و پاک آسـمانی نیازمندیم. اگر قرار اسـت حیاتی 
باشـد و حرککتی، لازمه اش داشـتن یک روح لطیف شـاداب اسـت. بدون شـادی، 

زندگـی در مـدار عشـق نمی چرخد.
شـادی، چـون خـون در مویـرگ روح اسـت کـه ذهـن را آمـادۀ پذیـرش می ککنـد. 
و  تلاش  امیـدواری،  و  مثبت نگـری  سـرزندگی،  و  طـراوت  یادگیـری،  و  حافظـه 

دارد. مسـتقیم  ارتبـاط  آدمـی  زیسـتن  شـاد  بـا  تـاب آوری... 
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شادی را می توان موتور محرکه و نیروبخش وجود آدمی دانست.   
شـادی های  اسـت؛  تغییراتـی  خـوش  دسـت  آدمـی  حیـات  طـی  در  شـادی ها 
دوران کودکـی، بـا دوران نوجوانـی و جوانـی، متفاوت انـد، همان طورکه بـا دوران 

بزرگسـالی و پکیـری تفـاوت دارنـد.
همزمان با رشد تحولی، شادی هم متحول می شود.

شـادی ها از یـک نفـر بـه نفر دیگـر، از یک جماعت بـه جماعت دیگـر، از یک فرهنگ 
بـه فرهنگ دیگـر، از یک جنس بـه جنس دیگـر... متفاوت اند.

شادی ها از یک زمان به زمان دیگر، از یک اتفاق به اتفاق دیگر هم متفاوت اند.
شادی ها از جایی به جایی ، از جایگاهی به جایگاهی و از خانه ای به خانه ای دیگر 

تغییر می ککنند و همین گونه گونی آن است که ما را 
مشتاق بهره وری از آن کرده است 

و حس انتظار چنین تجربه 
گران سنگی است که ما 

را پای بند زندگی کرده 
است.

کسانی به زندگی رغبت 
و انگیزه نشان می دهند که 

برخوردار از شادی اند و شادی را نه 
هدف زندگی که آستانه ای برای ورود به 

هدف نهایی زندگی قرار می دهند. 
اگـر مـا نمی توانیم شـاد زندگـی ککنیم، 
چـه بسـا هنـوز غایـت و نهایـت زندگی 
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برایمـان مجهـول و نامعلوم اسـت.
یادمان باشد و دائم به خود بگوییم؛ »من« محور عالم نیستم که همه چیز به 

من ختم شود، بلکه »من« پُلی هستم و گذرگاهی برای عبور دیگری و دیگران.
یـک مـادر و پـدر از درخشـش فرزندشـان در میادیـن علمـی، ورزشـی و اجتماعی 

لـذت می برنـد، چـون زمینـه رشـد و ارتقـاء او را فراهـم کـرده اند.
یـک معلـم از حضـور موفـق شـاگردانش در رقابت هـای تحصیلـی و جایگاه  های 
اسـت  توانسـته  چـون  اسـت،  شـادمان  و  می بـرد  لـذت  پژوهشـی  و  علمـی 

سـخاوتمندانه اندوخته هـا و تجـارب نـاب خـود را بـه آن هـا منتقـل ککنـد.
کلام آخـر اینکـه؛ مـا بـرای دسـت یابی بـه شـادمانی، از خـود خواهی هـا دسـت 

بیاندیشـیم. خواهی هـا  دیگـر  بـه  برداریـم 



خطوط قرمز در جامعه، حد و مرزهایی هستند که به واسطه باورهای 
عرفی، احکام الهی و شرعی و قوانین کشوری تعیین می شوند و عبور از 
این خط قرمزها تبعات زیادی را در پی دارد. مطالب این بخش با هدف 
عبرت آموزی منتشر می شود و هشدار نسبت به نادیده گرفتن خط 

قرمزهای فردی و اجتماعی می باشد.

خط قــــرمز

بازگشت به فهرست

ــه  ــاد گرفت ــی ی ــود. از کودک ــی ب ــکوت و خاموش ــرق در س ــه غ ــا همیش ــه ی م خان
بودیــم کــه آرام و بی ســر و صــدا باشــیم، جــوری کــه صــدای نفســمان هــم 
ــرمان آوار  ــر س ــم ب ــا ه ــر دیواره ــه اگ ــیدیم ک ــدر می ترس ــدر از پ ــود! آنق ــد نش بلن

می شــدند، اجــازه ی فریــاد زدن نداشتیــم!
ــس از  ــرکار، پ ــت س ــب می رف ــه ش ــود. از نصف ــن ب ــی راه آه ــده ی تاکس ــدرم رانن پ
ســه چهــار ســاعت بــه خانــه برمــی گشــت و می خوابیــد. بــرای همیــن تمــام روز 
را بایــد ســاکت می ماندیــم کــه مبــادا بابایمــان بیــدار شــود و دمــار از روزگارمــان 
دربیــاورد. وقتــی کــه بــه خــواب طولانیــش فــرو می رفــت، مــا ســه تــا مثــل ســایه 

سودابه فتاحی

غفلت خودخواستهغفلت خودخواسته
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از ککنــار هــم می گذشتیــم. بــا پــچ پــچ حــرف می زدیــم و در ســکوت بــه کارهایمــان 
می رســیدیم. چــون اگــر بیــدار می شــد، بــه بهانــه ی بدخــواب شــدنش دعــوا 

می کــرد و فریــاد می کشــید و ممکــن بــود مــا را بــه بــاد ککتــک بگیــرد. 
ــرم  ــادرم و خواه ــودم، م ــی خ ــان یعن ــه تایم ــر س ــد، ه ــادم می آم ــه ی ــی ک از وقت
ســودابه آدم هــای تنهایــی بودیــم و بــه خاطــر اخلاق پــدرم بــا کســی رفــت و 

ــزوا و دور از  ــن ان ــد. ای ــا نمی آم ــه ی م ــه خان ــم ب ــی ه ــه کس ــم. البت ــد نداشتی آم
 هیــچ رفیــق یــا دوســت صمیمــی 

ً
جمــع بودنمــان باعــث شــده بــود کــه تقریبــا

نداشــته باشــیم. گاه وقتــی اگــر کــه بــه یــک عروســی یــا مراســم فامیلــی دعــوت 
می شــدیم، بــا اخــم و عصبانیــت می گفــت:

ــی  ــدی و دوروی ــا رن ــه ب ــه هم ــی ک ــو جمع ــا؟ ت ــن کج ــن بری ــرده! می خوای »لازم نک
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ــرف  ــه ح ــر همدیگ ــت س ــی رن پش ــد م ــن و بع ــش می ککن ــوش و ب ــه خ ــا همدیگ ب
و  بی چشــم  و  بدتــر  یکــی  از  یکــی  می شناســم،  جماعتــو  ایــن  مــن  می زنــن! 
 لازم نیســت بــا اینــا رفــت و آمــد داشــته باشــیم. بهتــره ســرتون بــه 

ً
روتــرن. اصلا

کارخودتــون گــرم باشــه و اینــو هــم بدونیــن حواســم بــه کاراتــون هســت. همــه 
چیــزو می بینــم. وای بــه حالتــون اگــه دســت از پــا خطــا ککنیــن.« بعــد بــا حســرت 
ســرش را تــکان مــی داد و می گفــت: »آدم کــه دختــر داشــته باشــه مســئولیتش 

ســنگین تــره. دختــر تربیتــش هــم ســخت تــره!«
هــر وقــت کــه ایــن حرف هــا را مــی زد و شــاخ و شــانه می کشــید، بنــد دلمــان پــاره 
ــی  ــه بلای ــم چ ــی ککنی ــر اشتباه ــه اگ ــم ک ــراب بودی ــن اضط ــدام در ای ــد. م می ش
ســرمان مــی آورد. چــون عــادت داشــت بــا کوچککتریــن بهانــه ای داد و فریــاد راه 

بینــدازد و هــر ســه تایمــان را زیــر مشــت و لگــد بگیــرد.
ــاد  ــای ش ــه از دنی ــه ناعادلان ــودابه ک ــن و س ــد و م ــک گذشتن ــه ی ــک ب ــال ها ی س
کودکــی بیــرون کشــیده شــده بودیــم، همــه ی بچگیمــان ســاکت و بی صــدا در 
ککنــج اتاقــی تنــگ و تاریــک بــه فنــا رفــت. آنچنــان کــه وقتــی بــه نوجوانــی و جوانــی 
ــی در و  ــهر ب ــان را در آن ش ــه خودم ــم ک ــگ بودی ــه و گکن ــدر بی تجرب ــیدیم، آنق رس
ــا  ــم. ام ــا می دیدی ــده و تنه ــا ش ــاند؛ ره ــا را از آن می ترس  م

ً
ــا ــدر دائم ــه پ ــری ک پکیک

ایــن تــازه اول ماجــرا بــود چــون افــکار و باورهــای غلطــی کــه پدرمــان ســال های 
ســال در گوشــمان خوانــده بــود، بدجــوری در ذهنمــان ریشــه دوانــده بودنــد و 
مــا نمی توانستیــم مثــل بقیــه زندگــی ککنیــم و گاهــی از دلخوشــی های هــر چنــد 
کوچکمــان لــذت ببریــم. در ایــن میــان وضــع روحی مــن بدتر بــود. چــون در تمام 
آن زمــان کــه داشــتم کودکیــم را در بدبینی هــا و شــک و ســوءظن های پــدرم گــم 
می کــردم، یــاد گرفتــم کــه همیشــه منتظــر یــک بدشانســی جدیــد باشــم. انــگار 
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کــه خــودم را لایــق خوشــبختی نمی دیــدم. ایــن عــادت باعــث شــده بــود کــه بــه 
هیــچ وجــه نتوانــم ببینــم کــه مــن هــم مثــل همــه ی آدم هــای دیگــر خوبی هایــی 
 بخشــندگی، یــا دل رحمــی و یــا آن طــور کــه بقیــه می گفتنــد؛ 

ً
هــم دارم. مــثلا

متانــت و وقــار، یعنــی همــان چیــزی کــه بعدهــا شــوهرم می گفــت باعــث عشــق 
ــا  ــد ب ــه نبای ــود ک ــی ب ــای بی رحم ــا ج ــرم دنی ــه نظ ــت. ب ــده اس ــتگیش ش و دلبس
خــوش باوری هــای ســطحی بــه خوبی هــای گاه گداریــش دل بســت. امــا از آنجــا 
کــه گــردش روزگار دائــم یکســان نیســت و در همیشــه بــر یــک پاشــنه نمی گردد؛ 

خبرهــای بهتــری هــم در راه بــود.
خانــم خیاطــی کــه پــدرم پــس ازکلــی ککنــد وکاو و اعتــراض اجــازه داده بــود بــرای 
دوخــت و دوز لبــاس بــه خانــه اش برویــم، مرا برای پســرش پســندید و مقدمات 
آشــنایی را فراهــم کــرد. البتــه منظــور از آشــنایی آن دیدارهــای رایــج بیــن دختــر و 
پســرها نیســت. بلکه مــا فقط همدیگــر را دیدیــم و به لحــاظ ظاهــری رضایتمان 
را اعلام کردیــم. دلــم می خواســت زودتــر ازدواج ککنــم تــا شــاید بتوانــم از شــرایط 
ســخت خانــه ی پــدری خلاص شــوم و خــدا هــم در ایــن راه یاریــم کــرد. از آنجــا کــه 
همــه بــه ایــن وصلــت رضایــت داشتنــد، مقدمــات عروســی خیلــی زود فراهــم 

شــد و مــن در یــک مراســم ســاده بــه خانــه ی بخــت رفتــم.
بــه کار و  از آب درآمــد. ســرش  شــکر خــدا شــوهرم علــی آدم خیلــی خوبــی 
ــرخلاف  ــازد. ب ــم بس ــی برای ــی خوب ــا زندگ ــرد ت ــعیش را می ک ــود و س ــرم ب ــی گ زندگ
ترســی کــه از مردهــا داشــتم، بســیار مهربــان و آرام بــود. صبورانــه بــه گلایه هــا 
بــروز احساســاتش مــرا هــر روز بیشــتر  بــا  و درددل هایــم گــوش مــی داد و 
ــظ  ــرای حف ــدم، ب ــی می ش ــا عصبان ــت و ی ــر ناراح ــرد. اگ ــودش می ک ــه ی خ دلباخت
ــدم،  ــت می ش ــت و ناراح ــم می گرف ــر دل ــت. اگ ــام می گذاش ــنگ تم ــم س آرامش
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همــه کار می کــرد تــا حــال و روزم عــوض شــود. در زمــان کوتاهــی رابطــه عاطفــی 
عمیقــی بــا او برقــرار کــردم و عاشــق خانــه ی کوچکمان شــدم. در همیــن اوضاع 
پــدرم ســککته ی قلبــی کــرد و از دنیــا رفــت. بی دردســر و بــدون اینکــه رنــج بیمــاری 
ــد. پــدر از بینمــان رفــت امــا حیــف کــه هیــچ 

َ
و بســتری شــدن های طولانــی را بِکش

وقــت نفهمیــد بــا بداخلاقی هــا و بی اعتمــادی هایــش چــه بلایــی بر ســر مــا آورد. 
بعــد از مرگــش مــا ماندیــم و کوهــی از خاطــرات تلــخ و زخم هایــی در دلمــان کــه 
 خــودِ مــن بــا وجــود اینکــه مســتقل شــده 

ً
هیــچ وقــت خــوب نمی شــدند. مــثلا

بــودم و در ککنــار مــرد شــریفی زندگــی می کــردم، هنــوز هــم نمی توانســتم از تأثیر 
آن همــه فشــاری کــه در گذشــته تحمــل کــرده بــودم، خلاص شــوم. هنــوز هــم 
بــا کوچک تریــن اتفاقــی فکــرم بــه بدتریــن جاهــا کشــیده می شــد. اگــر شــوهرم 
کمــی دیــر بــه خانــه می آمــد، بــه شــدت دلواپــس می شــدم و در ذهنــم او را 
ــند!  ــه دادش برس ــد ب ــع نتوانستن ــه موق ــرده و ب ــادف ک ــد تص ــه لاب ــدم ک می دی
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بعــد از تــرس می لرزیــدم کــه حــالا در غیابــش چــه بایــد می کــردم؟ حیــف... حیــف 
کــه تــا آخــر عمــر بایــد بیــوه ای ســیاه پــوش می شــدم! یــا اگــر مــادرم ســرش 
ــر  ــوم فک ــه ی ش ــا حادث ــزار ت ــه ه ــد و ب ــد می ش ــم ب ــی حال ــت، از نگران درد می گرف
ــوادث  ــر ح ــه ب ــواس گون ــز وس ــور تمرک ــک ج ــرم ی ــول دککت ــه ق ــی ب ــردم. یعن می ک
ناگــواری داشــتم کــه باعث می شــد همیشــه مضطــرب باشــم و از دل آشــوبه ی 
شــدید رنــج ببــرم. افســوس کــه بــار ســخت گذشــته یــا بــه قــول خــودم کودکــی و 
نوجوانــی گمشــده ام در ککنــار تــرس و هراســی کــه از آینده داشــتم، به آهســتگی 
داشتنــد تنــم را فرســوده و جانــم را آشــفته می کردنــد. علــی بارهــا و بارهــا در این 
مــورد کــه بایــد بــه خــودم مســلط باشــم و افــکار تاریــک ذهنــم را ککنتــرل ککنــم بــا 

مــن حــرف مــی زد. آخــرش هــم گاهــی می گفــت:
»کاش من مثل دارو می شدم و زخم درونت رو درمان می کردم.« 

بــا قدرشناســی نگاهــش می کــردم و زیــر لــب می گفتــم: »ولــی زخم مــن عمیقه، 
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بــه ایــن راحتی خــوب نمی شــه!«
ــه.  ــته ش ــر بس ــا زودت ــن ت ــک ک ــودت کم ــه خ ــق باش ــه عمی ــم ک ــدر ه ــر چق - »ه
انقــدر بــا خــودت نجنــگ، بــا خــودت واگویــه نداشــته بــاش، بــه حرفایــی کــه تــو 
ســرت می چرخــه گــوش نــده. تــو می تونــی خیلــی قــوی باشــی ولــی حیف کــه قدر 
خودتــو نمی دونــی. یــه جورایــی بــه ایــن کار می گــن غفلــت خودخواســته. یعنــی 

ــره. « ــده می گی ــو نادی ــازم خودش ــی ب ــه ول ــاه می ککن ــه داره اشتب ــه ک آدم می دون
را  واقعیت هــا  چشــمم  نمی شــد.  یعنــی  نمی توانســتم.  فایــده!  چــه  امــا   
می دیــد امــا ذهنــم بــه مــن دروغ می گفــت. دروغ هایــی کــه ناخواســته باورشــان 
می کــردم. ایــن روال تــا آنجــا ادامــه داشــت کــه بالاخــره از ایــن واگویه هــای ذهنی 
و تخــیلات تیــره و تــارم چنــان ضربــه ی مهلکــی خــوردم کــه تــا مدت هــا نتوانســتم 

ســرِپا شــوم. بگذریــم... .
حــال خوبــی داشــتم. ســرم حســابی بــا کدبانوگــری و کارِ خانــه گــرم شــده بــود. 
ــدم  ــه فهمی ــردم ک ــذت می ب ــترک ل ــی مش ــش زندگ ــق و آرام ــتم از عش ــازه داش ت
ــه  ــای گری ــدم و های ه ــان می لرزی ــود آن روز! از ذوق و هیج ــه روزی ب ــاردارم. و چ ب
می کــردم. مــدام تــوی دلــم می گفتــم: »خدایــا... خدایــا... چــه معجــزه ای کــردی... 
هــزاران بــار شــکرت. شــکرت ای خــدا کــه انقــدر مهربونــی. خدایــی کــه اگــه چیــزی 
ــو  ــه من ــم ک ــردی! ممنون ــا رو اراده ک ــن بهترین ه ــرای م ــه و ب ــی می ش رو اراده ککن

لایــق مــادر شــدن دونســتی.«
باورکردنــی نبــود! مــن در وجــودم یــک موجــود زنــده ی دیگــر داشــتم. موجــودی 
کــه قلبــش می تپیــد، نفــس می کشــید، خمیــازه می کشــید، می خوابیــد و بیــدار 
ــرا  ــدا م ــه خ ــه اینک ــر از هم ــود. مهم ت ــاده ب ــارق الع ــاق خ ــک اتف ــن ی ــد و ای می ش

بــرای خلــق شــاهکارش انتخــاب کــرده یــود.
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بــه ایــن چیزهــا کــه فکــر می کــردم نفســم از خوشــی بنــد می آمد امــا بعــد از مدت 
ــت:  ــن می گف ــه م ــم ب ــد. ذهن ــراغم آم ــه س ــی ب ــترس لعنت ــان اس ــی هم کوتاه
»نککنــه دچــار توهــم شــدی و فکــر می ککنــی کــه بــارداری! نککنــه علائمــی کــه داری 
ــه  ــازه اگ ــه... ت ــن باش ــن چنی ــائل ای ــترس و مس ــوا و اس ــرات آب و ه ــر تغیی بخاط
هــم حاملــه باشــی، نککنــه بچــه چهــار ســتون بدنــش ســالم نباشــه و تا آخــر عمر 
درگیــر مشــکلاتش بشــی. خــدا نککنــه بــه وضعــی دچــار شــی کــه حســرت زندگــی 
الان بــه دلــت بمونــه!« طبیعــی بــود کــه ناخواســته از هجــوم ایــن افــکار عــذاب 

ــوردم! ــه می خ ــی غص ــیدم و کل می کش
ــه مــاه بــا همــه ی تــب و تاب هــا و نگرانــی هایــش گذشــت و تــو 

ُ
هــر چــه بــود آن ن

یــه روز ســرد بــرای زایمــان بــه بیمارســتان رفتــم.
 تمــام آن مــدت را زیــر لــب دعــا می کــردم نــوزاد مشــکلی نداشــته باشــد. خیلــی 
می ترســیدم از اینکــه فرزنــدم دچــار یکــی از ایــن بیماری هــای ارثــی عجیــب و 
غریــب شــده باشــد. ســاعت یــازده شــب بچــه بــه دنیــا آمــد امــا یکــی دو دقیقــه 
اول گریــه نکــرد. از ترســم روی تخــت میخکــوب شــدم. معلــوم بــود کــه مشــکلی 
ــی  ــه آب ــی ب ــود کم ــی نب ــر صورت ــوزادان دیگ ــل ن ــش مث ــش دارد. پوست در تنفس
مــی زد و بــه ســختی نفــس می کشــید. بلافاصلــه بــه بخــش مراقبت هــای ویژه ی 
نــوزادان نــارس منتقلــش کردنــد و مــن حتــی فرصــت نکــردم درســت و حســابی 

ــش. ببینم
ــک  ــه پزش ــا اینک ــم. ب ــه رفتی ــه خان ــم ب ــا ه ــد و ب ــر ش ــش بهت ــد حال ــی دو روز بع یک
متخصــص کــودکان بــا اطمینــان می گفــت کــه مشــکلش چنــدان جــدی نیســت 
ــد  ــردم نککن ــر می ک ــودم فک ــا خ ــم ب ــودم و دائ ــت زده ب ــدت وحش ــه ش ــن ب ــی م ول
اکســیژن کافــی بــه مغــزش نرســیده و کودکــم ککنــد ذهــن شــده باشــد. وای چــه 
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مصیبتــی در انتظــارم بــود. مغــزم پــر از تصــورات ترســناک بــود. وای برمــن اگــر که 
ــا  ــوم و ی ــم ش ــودک ککندذهن ــیدن ک ــج کش ــر رن ــر درگی ــک عم ــدم ی ــور می ش مجب
شــاید مجبــور می شــدم او را بــه یــک مراکــز نگهــداری کــودکان معلــول بســپارم! 

و ایــن شــروع پریشــانی های عصبــی مــن بــود.
بـا اینکـه خانـه ی کوچکمـان پـر از شـادی و شـوق بـود و اطرافیانم از خوشـحالی 
ایـن تولـد در پوستشـان نمی گکنجیدند اما من مثـل ماتم زده ها بـا کوچک ترین 
تلنگـری مـی زدم زیـر گریـه. شـک و تردیـد نسبـت بـه مریضـی بچـه مانـع می شـد 
 حالش خـوب بـود و دککترها هم 

ً
کـه از حـس مادریـم لـذت ببرم. هـر چند ظاهـرا

تأکیـد می کردند مشـکلی نیسـت ولـی باز داشـتم از همـان اضطـراب دیوانه وار 
آزار می دیـدم. فقـط خـدا می دانـد کـه در آن یـک سـال اول چـه بـر سـرم آمـد. هـر 
روز و هـر لحظـه بـا وسـواس تحـت نظـر داشـتمش. بـا اینکـه بـه چشـم خـودم 
 رونـد رشـدش عـادی 

ً
می دیـدم کـه خندیدنـش، حـرف زدنـش، راه رفتنـش و کلا

و طبیعـی اسـت ولـی بـاورم نمی شـد. اعصابـم ضعیـف شـد و آنقـدر بی قـرار و 
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مضطـرب بـودم کـه افسـردگی گرفتم. کارم به روانپزشـک و روانشـناس کشـید 
و دککتـرم کمـک کـرد که تا حدودی از شـر افـکار منفی و مشـکلات روحیم خلاص 
شـوم. بـه قول خـودش دروغ های ذهنیم را بشناسـم و نگـذارم تخیلات تاریکم 
یـا اتفاقـات تلـخ دوران کودکـی و هـر آنچـه که به گذشـته مربـوط می شـود، حال 
و آینـده ام را تبـاه ککنـد. حـالا انـگار از خواب پریشـانی بیدار شـدم. تصمیم گرفتم 

زندگـی را در ککنـار دختـر قشـنگم از نو بسـازم.
ــا  ــی چیزه ــه خیل ــم ک ــم می بین ــگاه می ککن ــرم ن ــه دوروب ــه ب ــی ک ــا وقت ــن روزه ای
بــرای شــکر گــزاری دارم و هــر روز صبــح خــدا را بابــت لطفــی کــه در حقــم کــرد شــکر 

ــرد  ــود م ــرای وج ــترکم، ب ــی مش ــه و زندگ ــرای خان ــدنم، ب ــادر ش ــرای م ــم. ب می ککن
خوبــی کــه تکیــه گاهــم اســت و همیشــه صبورانــه در ککنــارم حضــور دارد. تمــام 
ســعیم ایــن اســت کــه روزهــای تلخــی را کــه بــه او چشــاندم از یــادش ببــرم و در 

ککنــارش خوشــبختی را بــا تمــام وجــود حــس ککنــم.



خط قرمز 45خط زندگی شماره 57   *  تابستان  1403

بازگشت به فهرست

مـی گوینـد ذهـن انسـان ماننـد اسـبی سـرکش اسـت. از ککنترل کـه خارج شـود، 
آدمـی را بـه هـر کجـا کـه بخواهد می کشـد!

گاهـی ایـن تاخـت و تـاز خودسـرانه بـه گونـه ای اسـت که فـرد علیرغـم بی قـراری؛ 
تفکـرات بدیـع و آثـار خلاقانـه ای را بـه جهـان عرضـه می ککنـد و شـاید بتـوان گفـت 
کـه  آنـان  قماشـند.  ایـن  از  بـالا  تخیـل  و  ایده هـا  تجسـم  توانایـی  بـا  هنرمنـدان 
علیرغـم داشـتن ذهنـی نـاآرام و متفـاوت؛ جـور دیگـری بـه وقایـع می نگرنـد و بـه 

دکتر شهناز گیلی | روانشناس

ذهن ناآرامذهن ناآرام
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سـبک دیگری زندگی می ککنند. اما در نهایت شـعر و نقاشی و آثار هنری ماندگاری 
خلـق می ککننـد کـه از تراوشـات همیـن فکـر آشـفته و نـاآرام اسـت. ولـی مشـکل 
آنجاسـت کـه گاهـی هـم ایـن ذهـن بی قـرار و مشـوش؛ بـا انبوهـی از تصـورات 
و تخـیلات منفـی باعـث آن می شـود کـه فـرد باورهـای خـوب و امیدوارانـه را از 
دسـت بدهـد و از درک واقعیت هـا غافـل شـود. سپـس بـا خسـتگی و دل زدگـی 
و بـا سـوگیری های بدبینانه حتی از لـذت خوش ترین اتفاقات نیز محـروم و ناکام 

بماند. بدیهی اسـت کسـانی کـه دارای 
منفـی  احساسـات  از  بالایـی  سـطح 
و  خـود  بـه  نارضایتـی  بـا  و  هستنـد 
محیـط اطرافشـان می نگرنـد، فضـای 
پکیرامـون را هـم تهدیـد آمیـز و غیرقابل 

اعتمـاد تلقـی می ککننـد.
ایـن گـروه از افراد در عیـن حال که خود 
آسـایش  دیگراننـد،  از  پذیرتـر  آسیـب 
سـلب  نیـز  را  اطرافیانشـان  آرامـش  و 
می ککننـد. چـرا که تحت تأثیـر دروغ های 
ذهنـی خـود در اتفاقـات تلـخ گذشـته 

پرسـه می زننـد و از وقـوع همـان ناخوشـی ها در آینـده می ترسـند. 
هر قدر که شـدت این تصورات غیرواقعی بالاتر باشـد، سطح نارضایتی از زندگی 
نیـز افزایـش می یابـد و باعث گرایش فرد به انزوا و در نتیجه افسـردگی می شـود. 
آنچنـان که جان واتسـون، روانشـناس امریکایی کـه به پدر روانشناسـی رفتارگرا 
بـا  کـه  اسـت  منفـی  احساسـات  »تنهـا  می گویـد:  زمینـه  ایـن  در  دارد،  شـهرت 



خط قرمز 47خط زندگی شماره 57   *  تابستان  1403

بازگشت به فهرست

اسـتراتژی های سـازگاری نامطلوب، فشـارهای روانی، اختلال در سلامتی و تکرار 
اتفاقـات ناخوشـایند ارتبـاط دارد. در مقابـل، احساسـات مثبـت بـا فعالیت های 

اجتماعـی، رضایتمنـدی و تکـرار اتفاقـات خوب و خوشـایند در ارتباط اسـت.« 
بدبینـی علاوه براینکـه یـک اخـتلال روحـی؛ روانی اسـت، یک نگـرش غیراخلاقی نیز 
محسـوب می شـود. زیرا فرد را از مفاهیمی مانند امید، ایمان، اعتماد کردن به 
دیگـران و ایجـاد یـک رابطه ی همدلانـه با اطرافیـان دور می ککند و سبب می شـود 
کـه او نـه تنها زندگی معمول خویش را سـخت و رنج آور بداند بلکـه دیگران را هم 

در وضعیت سـخت و دشـواری قرار دهد.
بـرای مثـال والدینـی کـه فقـط جنبه هـای منفـی هـر چیـز را مـد نظـر قـرار داده و 
 دچار بدگمانی شـخصیتی هستند؛ با سـخت گیری های نابجا و عملکرد 

ً
اساسـا

نادرسـت تربیتـی؛ شـناخت، انگیـزه و طـرز تفکـر فرزندانشـان را تحـت تأثیـر قـرار 
می دهند و خانواده را به تنهایی و انزوا می کشانند. بدین ترتیب اعضاء در چنین 
کانـون ناامـن و متشـنجی، در معرض انـواع آسیب ها و صدمات روحی شـدیدی 
قرار می گیرند و خسـارت های جبران ناپذیری بر شـخصیت و کرامت انسـانی آنان 

وارد می شـود.
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همچنیـن به تجربه ثابت شـده اسـت فرزندان ایـن والدین که مشـکلات رفتاری 
افـراد  عنـوان  بـه  کـه  وقتـی  انـد،  شـده  متحمـل  کودکـی  در  را  زیـادی  عاطفـی  و 
بزرگسـال وارد جامعـه می شـوند؛ بـه راحتـی نمی تواننـد بـا دیگـران ارتبـاط برقـرار 
ککننـد و رفتارهـای مسـالمت آمیـزی بـا گروه های همسـال داشـته باشـند. لذا با 
کوچککتریـن تنشـی شـاید اقـدام بـه واککنش هـای مقابلـه ای نمـوده و رفتارهـای 
 در جسـتجوی یافتـن انگیزه هـای 

ً
ناسـازگارانه تکانشـی نشـان دهنـد. آنهـا غالبـا

نامناسـب و پکیگیـر مقاصـد غیراخلاقـی و نیـات سـوء دیگـران هستنـد. از آنجـا 
کـه بـا »فاجعـه سـازی« از هـر کاهـی کـوه می سـازند، بـه محـض بـروز یـک حادثه؛ 
منتظـر رخدادهـای تلخ و ناگوار بزرگکتر می مانند و از ترس اتفاقات ناخوشـایندی 
کـه ممکـن اسـت بعدها بـا آن مواجـه شـوند، دائـم در هـراس از چالش هایی به 
سـر می برنـد کـه هنـوز رخ نـداده انـد! همـه ی این ویژگـی ها، کـه می تواند بسـیار 
آزاردهنـده باشـد و زندگـی روزمـره افـراد را مختـل ککنـد و همچنیـن بـر روابـط، کار 

و رفـاه کلـی آن هـا تأثیـر بگـذارد؛ حاصـل ناآرامی هـای یـک 
دچـار  مختلفـی  دلایـل  بـه  کـه  اسـت  مشـوش  ذهـن 

آسیـب شـده و از عملکـرد صحیـح بـاز مانـده اسـت. 
مفهوم ذهن

ذهـن در واقع مجموعـه ای اسـت از توانایی های 
ادراک،  تصـورات،  هوشـیاری،  شـامل  فکـری 

 
ً
تفکر، قضـاوت، زبان و حافظـه که معمولا

بـودن  هوشـیار  توانایـی  وجـود  را  آن 
می ککننـد.  تعریـف  هـم  اندیشـه  و 
قـدرت  دربرگیرنـده  ذهـن  همچنیـن 
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و  اسـت  تشـخیص  و  تصـور 
مسئولیت پردازش احساسات و 
عواطف را هم برعهده دارد. از آنجا 
احساسـات،  بـر  علاوه  ذهـن  کـه 
افـکار  و  نگـرش  و  باورهـا  شـامل 
تأثیـر  تحـت  پـس  می باشـد؛  نیـز 
عوامـل  ژنتیکـی،  ویژگی هـای 
محیطـی و تجربیات فـرد از زندگی 

شـکل گرفتـه و به طور کلی با سـه بخـش خودآگاه، نیمه خـودآگاه و ناخـودآگاه؛ 
عملکردهای فکری یعنی منطق و حافظه و احساساتی نظیر عشق، تنفر، ترس 

و لـذت را در برمـی گیـرد.
ذهن شـامل سـه سـطح هوشـیار، نیمه هوشـیار و ناهوشـیار اسـت کـه ذهن 
ناهوشـیار یـا ضمیر ناخـودآگاه بسـیار قدرتمند بـوده و بخش عمـده ای از رفتار 
و عملکرد فرد را هدایت می ککند. اما این هدایت همیشـه در مسـیری درسـت و 
منطقـی صورت نمی پذیرد بلکـه گاهی فرد را دچار تحریف های شـناختی نموده 

و در وضعیـت دشـواری قـرار می دهد.
تحریف هـای شـناختی بـه مجموعـه ای از الگوهـا و باورهـای خطـا و غیـر منطقی 
ذهـن گفتـه می شـود کـه در نتیجـه ی آن افـراد واقعیـت را بـه شـکلی متفـاوت 
از آنچـه هسـت درک می ککننـد. ایـن تحریف هـا ماننـد بدبینـی، شـک، سـوءظن، 
کینـه ورزی و یـا برعکـس خـوش بینی هـای سـاده لوحانـه، اعتمـاد بی حـد و مرز و 
بسـندگی بـه راه حل هـای سـاده انگارانه به زعم تعـدادی از روانشناسـان حاصل 
دروغ هـای ذهنـی و خطاهـای فکـری هستنـد کـه منجـر بـه پایکیـن آمـدن کیفیـت 
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زندگـی و ایجـاد مشـکل در تعامـل فـرد بـا دنیـای پکیرامـون می شـوند.
ماحصـل ایـن اشتباهـات ذهنـی را می تـوان در جریـان سـاده ی زندگی دیـد. برای 
مثـال وقتـی قرار اسـت فرد کم حوصله یا بی انگیزه ای حرکت جدیـدی را آغاز ککند، 
ممکـن اسـت بـا دروغ هـای ذهنـی زیـادی مواجـه شـود. بـا باورهایـی مثـل »من 
نمی توانـم از عهـده اش برآیـم!« یـا »نتیجـه ای کـه از ایـن تغییـر حاصل می شـود، 
 انجامش 

ً
ارزش ایـن همـه تلاش را نـدارد!« یـا »حالا وقت مناسـبی نیسـت، بعـدا

می دهـم.« ایـن نوع از طفره رفتن ها که واقعیت هم ندارند، دروغ هایی هستند 
کـه ذهـن می گوید تا مبـادا از حاشـیه ی امنی که برای خود سـاخته خارج شـود و 
بدیـن ترتیب اسـت که کارها ناتمـام می مانند؛ افراد فاقد انگیـزه در یک وضعیت 
ثابـت درجـا می زننـد و شـاید هرگـز نتواننـد اتفـاق بزرگـی را رقـم بزننـد. سـکون و 
انفعـال حاصـل از این رخوت؛ بی هدفی، بی حوصلگی و پریشـانی فکری را افزون 

نمـوده و بـه طـور نرمال به افسـردگی ختم می شـود.
در ایـن بیـن یکـی از متداول تریـن دروغ هـا را ذهن هـای بدبیـن و فاجعـه انـگار بـا 
القـاء تفکـر »هیـچ چیـزی خـوب پکیـش نمـی رود« می گوینـد. ایـن تفکـر علاوه بـر 
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آنکـه فـرد را بـا مشـکلاتی ماننـد خودکم بینـی، تعمیم بیـش از حـد و فیلتر ذهنی 
روبـرو می ککنـد، سبـب می شـود کـه تحمـل کمتـری بـرای ککنار آمـدن بـا چالش ها 
و توانایـی اندکـی بـرای مقابلـه بـا اسـترس داشـته و بـا متمرکـز شـدن روی نقـاط 

ضعـف و نواقـص خـود؛ مهارت هـا و نقـاط قـوت زندگـی را نبینـد.
خطاهـای  از  دیگـر  یکـی  نیـز  حـد  از  بیـش  ؛تعمیـم  شـد  اشـاره  کـه  طـور  همـان   
 در وجود افـرادی نهادینه 

ً
شـناختی اسـت بسـیاری از ویژگی های منفـی معمـولا

می شـوند که نیازهای عاطفی آنان در دوران کودکی برآورده نشـده و دچار نوعی 
سـرخوردگی احساسـی، پایکیـن آمـدن عـزت نفـس و ضعـف در اعتمـاد بـه نفس 
شـده اند و چون ذهنشـان پر است از قوانین تربیتی سخت گیرانه، عقاید سفت 
و سـخت و شـیوه ای تزلـزل ناپذیر بـرای انجام کارهـا؛ نمی توانند روابـط بین فردی 
مناسـبی را بـا نزدیکانشـان برقـرار ککننـد. از آنجـا کـه در بیشـتر مواقـع تحـت تأثیـر 
دروغ هـای ذهنـی بـوده و در انتظـار بدتریـن چیزها هستند؛ بـرای دفـاع از خود در 
برابـر درد و رنـج بیشـتر در آینـده؛ ممکـن اسـت بـه گونـه ای رفتـار ککننـد کـه نتیجـه 

عکـس داشـته و منجـر بـه آسیب هـای زیادی شـود.
ایـن تجربیـات اولیـه که انتظـارات هـر فردی را شـکل می دهـد، فکر به بدشـانس 
بـودن را در ذهـن افـراد بدبیـن تقویـت می نمایـد و کسـی کـه خـود را بدشـانس و 
بداقبـال! می دانـد، با خودگویی های منفی به این نتیجه می رسـد که همیشـه از 
قبـل می دانـد کـه در رسـیدن بـه خواسـته هایش موفق نخواهد شـد کـه به این 

فرآینـد تعمیم بیـش از حـد می گویند.
آنچـه بایـد توجه داشـت این اسـت که فیلتر ذهنی نیـز یکی دیگر از افکار سـمی و 
خطاهـای شـناختی اسـت.به طـور کلی مغـز انسـان در هر لحظـه حجم عظیمی 
از اطلاعـات را دریافـت می ککنـد کـه بـرای پـردازش بهتـر اطلاعـات مـورد نیـاز ناچـار 
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اسـت بخـش قابل توجهـی از ایـن داده ها را حـذف نماید. این فیلتـر ذهنی باعث 
 فیلترهای 

ً
می شـود انتقـال اطلاعـات راحت تـر انجام شـود. امـا بدبین ها عمومـا

یعنـی  دارنـد.  مخربـی  ذهنـی 
ناخوشـایند،  انتظـارات  بـا  آنـان 
ناگـوار  رویدادهـای  بـر  را  توجـه 
متمرکـز می ککننـد که حسـاسیت 
اتفاقاتـی  بـه  نسبـت  را  هایشـان 
کـه بدشانسـی تلقـی می شـوند؛ 
افزایـش می دهـد. مسـلم اسـت 
فـردی  هـر  شـرایط  ایـن  در  کـه 

بدبیـاری هایـش را مـدام در ذهـن تداعـی می ککنـد و همجنـان در انتظـار حـوادث 
ناامیـد ککننـده می مانـد و وقتـی کـه او همیشـه در ایـن فکـر اسـت کـه بـاز هـم 
شـاهد اتفاقـات بـدی خواهـد بـود؛ روزگارش را با هـراس و نگرانی می گذرانـد و در 
حسـرت زندگـی دیگـران همه چیز را با دیده ی شـک و سـوءظن می نگرد. یعنی به 
انـکار رویدادهای خوشـی کـه تجربه کرده می پردازد، داشـته هایش را نمی بیند و 
نـکات مثبـت را تخفیف می دهد که در علم روانشناسـی ایـن فرایند همان فیلتر 
ذهنـی منفـی اسـت. ضمـن اینکـه فیلتـر ذهنـی ایـن بـاور را در فکـر افـراد تقویت 
می ککنـد کـه برحـق و واقع گـرا هستند و کمتـر از دیگـران دچار اشتباه می شـوند! 

ایـن وضعیـت اسـتدلال عاطفـی نـام دارد.
روانشناسـان معتقدنـد: اسـتدلال عاطفـی یـا بـاور »حـق بـه جانبـی« بـه پذیـرش 
احساسـات فردی به عنوان یک واقعیت اشـاره دارد. در مثالی ساده از استدلال 
عاطفـی می تـوان گفـت: »چـون مـن یـک مسـئله را احسـاس می ککنـم، در نتیجـه 
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درسـت اسـت.« در حالی که احسـاس یک مسـئله به معنی صحت آن نیسـت و 
اککثـر افـراد از این موضوع آگاهند که نباید احساسـات خـود را به عنوان واقعیت 

در نظـر بگیرنـد. بـا این وجـود اسـتدلال عاطفی یک خطـای فکری رایج اسـت.
چگونه دروغ های ذهنیمان را کنترل کنیم؟

1- از ویژگی های ذهنتان با خبر و آگاه باشید.
را مــورد بازنگــری قــرار دهیــد و نقطــه  تــان  بایــد ویژگی هــای ذهــن  نخســت 
ضعف هــا و خطاهــای فکریتــان را شناســایی ککنیــد. اگــر ایــن واقعیــت تلــخ را 
می پذیریــد کــه بیــش از دیگــران بــر جنبه هــای منفــی زندگــی متمرکــز می شــوید 
و ایــن دلهــره را داریــد کــه ممکــن اســت هــر مشــکلی بــه یــک فاجعــه منجــر شــود 
و چنانچــه در مواجهــه بــا هر چالشــی همــواره نگران وقــوع اتفاقات ناخوشــایند 
دیگــری هستیــد و بدتریــن ســناریوها را پکیــش بینــی می ککنیــد. در عیــن حــال 
اعتمــاد بــه نفــس مناســبی نداریــد، بیــش از حــد معمــول بــا اضطــراب، نگرانــی، 
خشــم، واگویه هــای درونــی یــا افســردگی دســت و پنجــه نــرم می ککنیــد و در 
اغلــب مواقــع از احســاس شــادی و بی خیالــی خــود را دور می بینیــد؛ بایــد بدانیــد 
ــت  ــما راس ــه ش ــه ب ــد ک ــرار گرفته ای ــوبی ق ــن پرآش ــر ذه ــت تأثی ــدت تح ــه ش ــه ب ک
نمی گویــد! در نتیجــه زندگیتــان بیشــتر شبیــه بــه یــک درام غم انگیــز اســت. حــال 
کــه مشــکلتان را پذیرفتیــد؛ عزمتــان را جــزم ککنیــد و تصمیــم بگیریــد کــه بــا تغییــر 
در افــکار و منویــات ذهنیتــان بــه حــل ایــن مشــکل بپردازیــد. مطمئن باشــید که 
اقــدام بــرای ایجــاد تغییــرات مثبــت بــا رویکــردی آگاهانــه شــما را بــه مــرز آرامــش 

ــد. ــک می ککن ــان کم ــادکامی ت ــتی و ش ــه بهزیس ــاند و ب می رس
2- اندیشه های منفی و نوع نگاهتان به زندگی را تغییر دهید.

جمله ای معروف در روانشناسی وجود دارد مبنی براینکه »وقتی کیفیت اندیشه 
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خـود را تغییـر می دهیـد، کیفیـت زندگی تان نیـز دچار تغییر می شـود.« پـس برای 
تجربـه ی یـک زندگـی بهتـر، نگاهتـان را نسبـت بـه خـود، محیـط اطـراف و دیگـران 
عوض ککنید. به یاد داشـته باشـید هر طور که شـما دیگران را قضاوت می ککنید، 
آنهـا نیـز شـما را به همان سـبک و سـیاق خودتان قضـاوت خواهند کـرد! اگر که 

بـا پکیـش داوری و قضـاوت منفـی 
از  مـردم  و  اطرافیـان  بـه  نسبـت 
روابـط  و  کـرده  انتقـاد  چیـز  همـه 
 
ً
مسـمومی را شـکل دهید؛ حتما
در زندگـی شـخصی و رابطه هـای 
خواهیـد  مشـکل  دچـار  عاطفـی 
شـد و چـون نمی توانیـد بـه هیـچ 
کـس و هیچ چیـز اعتماد ککنیـد، از 
حمایت هـای فامیلی و اجتماعی 

نیز دور می شوید و این نوع از انزوا، نگرانی از آینده را در وجودتان بیشتر می ککند. 
بنابرایـن بـا خـود و دیگـران مهربـان باشـید و بـا تصـورات و اندیشـه های خـوب 
نسبـت بـه محیـط اطراف بـر غنای زندگـی بیفزایکیـد تا بـه اطمینان خاطر بیشـتری 
برسـید. اطمینـان خاطـری که از احسـاس خشـم و حالت تدافعیتـان می کاهد و 
مانـع از آن می شـود کـه در موضوعـات ناخوشـایند دچـار بـزرگ نمایـی شـوید. 

فبـول ککنیـد کـه زندگی یک جـاده ی صاف و هموار نیسـت که هیچ فراز و نشـیبی 
نداشـته باشـد. شکسـت ها و ناکامی هـا بخـش لاینفکـی از تقدیـر و سرنوشـت 
اوج  در  حتـی  باشـید  داشـته  بـاور  کـه  اسـت  آن  مهـم  می شـوند.  محسـوب 
شکسـت ها و ناکامی هـا هـم می تـوان بـا تفکـر منطقـی و عملکـرد صحیـح بـه 
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کامیابـی رسـید. پـس فاجعه سـازی را ککنـار بگذاریـد و از هـر کاه کوهـی نسـازید. 
بـه جـای آنکه با کوچککترین چالشـی همه ی سـختی ها و شکسـت های کوچک و 
بـزرگِ گذشـته را در ذهـن تداعی ککنید، تدبیری برای مشـکلات موجود بیندیشـید 

و بـه دنبـال راهکار باشـید.
3- قدردان داشته هایتان باشید و از قانون شکرگزاری �کیروی �کنید.

افـرادی کـه نسبـت بـه موفقیت هـا و دسـتاوردهای خود قـدردان و قدرشـناس 
 
ً
هستنـد و بـا نخستیـن شکسـت، تسـلیم یـأس و ناامیـدی نمی شـوند؛ قطعـا
خوشـبخت تر از کسـانی هستند که دچار ناخرسـندی درونی بوده و قادر به درک 
و دیدن داشـته های شـخصی خود نیستند. توانایی های خود را انکار می ککنند و 

ذهنشـان روی مسـائلی کـه رونـد زندگی را مختـل می ککند، متمرکز اسـت. 
قدرشـناس ها خوشـبختند چون داشـته های ارزشمندشـان را می بینند و لذت 
بخش تریـن راه بـرای رسـیدن بـه موفقیت یعنـی »شـکرگزاری از بابت داشـته ها« 
را مـد نظـر قـرار می دهنـد. در ایـن وضعیت سـطح هوشـیاری آنها از حالـت عادی 
بالاتر رفته و ذهن بیدارشـان ککنترل کامل ضمیرناخودآگاه را در دسـت می گیرد. 

4 – روابطتان را با افراد شاد و سرزنده و مثبت نگرها افزایش دهید.
تحقیقات انجام شده حاکی از آن است کسانی که ارتباطات اجتماعی محکمی 
دارند، و به معاشرت با افراد شاد و خوش می پردازند، راحت تر می توانند به ککنترل 
نشخوارهای ذهنی و واگویه های منفی خود بپردازند و با تشویش و استرس و 
افسردگی مقابله ککنند. دوستان شاد و خوش بین می توانند در ایجاد تغییرات 
مثبت و عبور از منفی نگری در ککنارتان باشند و به شما کمک ککنند. چون به طور 
طبیعی شما نگرش، رفتارها، ارزش ها و اعتقادهای افرادی که بیشتر وقت ها با 

آن ها معاشرت دارید را به شکلی ناخودآگاه تقلید می ککنید.
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در خاتمه تأکید می ککنیم تسـلیم باورهای مخرب و تفکرات منفی خود نشـوید. 
دنیـا آنقدرها هـم جای بدی برای زندگی نیسـت. بنابراین برای نعمت هایی مانند 
روابط عاطفی، وجود خانواده و دوستانتان، طبیعتی که در هر فصل زیبایی های 
منحصـر به فردی دارد، سـقف بالای سـرتان، قـدرت تکلم و تحـرک، چالش هایی 
کـه بـر آن هـا غلبـه کرده ایـد و ده ها نعمت دیگـری که خداوند به شـما اعطـا کرده 
اسـت شـکرگزار باشـید و چـه زیبـا می گوید خلیـل جبران نویسـنده و فیلسـوف 
عرب »هر سـحرگاه برخیزید و بالهای قلبتان را بگشـایکید و خدا را سـپاس بگویید 

که یک روز دیگر برای عشـق ورزیدن به شـما اعطا شـده اسـت.«



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

ازدواج و شیوه های حفظ و ارتقاء زندگی مشترک می پردازیم.

خط وصل

بازگشت به فهرست

سالش  بزرگ  دختر  با  کرد.روزی  تعریف  جذاب  داستانی  برایم  که  دارم  دوستی 
به خرید رفته بود و هنگام خرید هر دوی آنها با دیدن چند درخت بن سای زیبا 
در قسمت گل و گیاه فروشگاه ناگهان خشکشان زد و بلافاصله مجذوب آن 
شدند. هر دو می خواستند یکی از آن درختان را بخرند پس از بررسی موجودی 
حسابشان و اطمینان از اینکه پول کافی دارند با درختان بن سایشان از مغازه 

امید نجیمی گشتاسب | روان شناس و مشاور خانواده

 اسرار زوج های شاد اسرار زوج های شاد
 )خود ، همسر و زندگی تان را دوست بدارید( )خود ، همسر و زندگی تان را دوست بدارید(
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خارج شدند.آنها با خوشحالی به خانه رفتند و درختانشان را در جای مناسبی 
 بعد از دوماه درخت بن سای هر دو خشک شد.دوستم از این 

ً
قرار دادند.تقریبا

داستان برای به تصویر کشیدن این موضوع استفاده کرد که چگونه اغلب مردم 
برای رسیدن به هدف یا فردی خاص تمام توانشان را به کار می گیرند اما مهارت 

و درایت لازم برای حفظ آن را 
ندارند.

موفق  رابطه  زندگی،  در 
دارد. زیادی  بسیار  اهمیت 
درباره روابط عاطفی سالم و 
موفق مطالب بسیار زیادی 
دارد  وجود  آموختن  برای 
ولی متأسفانه بسیاری از ما 
فقط  زمینه  این  در  تاککنون 
مستقیم  غیر  آموزش های 
دریافت کرده ایم که از طریق 

با الگو قرار دادن بزرگسالان در دوران کودکی مان بوده است.الگوی  یا  رسانه 
شان  رسمی  غیر  آموزش های  نیز  آنها  که  باشد  مان  والدین  است  ممکن  ما 
از پدر بزرگ و مادربزرگ هایشان دریافت کرده اند و به طور قطع پدربزرگ ها  را 
آموخته  و  آموخته اند  اجدادشان  از  نیز  می دانستند  هرچه  نیز  مادربزرگ ها  و 
برای  گفت  توان  می گردد.می  بر  قبل  نسل های  به  ترتیب  همین  به  هایشان 

آموزش روابط عاطفی موفق وسالم این شیوه چندان مناسب نیست. 
دستیابی به روابط عاطفی موفق به عوامل گوناگونی بستگی داردکه والدین 
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شکل  یکدیگر  با  تعامل  هنگام  که  اند.عاداتی  نیاموخته  شما  به  هرگز  تان 
می شود.به  محسوب  سالم  روابط  حفظ  چالش های  بزرگ ترین  از  می گیرد 
طور کلی افراد از اعضای خانواده و سپس از همسالان، معلمان در مدرسه 
و  والدین،معلمان  قرن ها  ککنند.طی  برقرار  ارتباط  دیگران  با  چگونه  می آموزند 
ککنند. ککنترل  را  کودکان  رفتار  بیرون  از  کرده اند  تلاش  خیرخواه  بزرگسالان  دیگر 
عادت های رابطه که در ادامه می آید، در زمان تنبیه کودکان رفتارهای پذیرفتنی 
و حتی ضروری محسوب می شده که نتایج فوری و کوتاه مدت داشته است.

متأسفانه کودکان عادت های مخرب رابطه را می آموزند و آنها را با خود به روابط 
بزرگسالی شان می برند. در روابط عاطفی با فرد مهم زندگی اککثر افراد شکلی از 
ککنترل بیرونی را به کار می برند.بدین معنا که یکی تلاش می ککند دیگری را به کاری 
 شما نیز گاه از همسرتان خواسته اید 

ً
وادارد که قصد انجامش را ندارد.طبیعتا

کاری انجام دهد که تمایلی به انجامش نداردو برعکس.حتی ممکن است یکدیگر 
را به کاری واداشته باشید که هیچ یک تمایلی به انجام دادنش نداشته اید و گاه 
 برای خشنودی طرف مقابل خودتان را به کاری مجبور کرده اید که از آن اکراه 

ً
صرفا

داشته اید.استفاده از ککنترل بیرونی یک شبه اتفاق نمی افتد و روندی پنهانی و 
آهسته دارد که بدون آگاهی شما آغاز می شود.بیشتر مردم دلیل ناخشنودی 
یا ناکامی شان را عاملی بیرونی می دانند.خیلی وقتها افراد تصور می ککنند دلیل 
ناخشنودی شان این است که افراد مهم زندگی شان با آنها همکاری نمی ککنند.
و  ککند  همکاری  ما  با  همسرمان  اگر  می ککنیم  حس  موقعیت هایی  چنین  در 
آنگونه باشند که من می خواهم زندگی مان به مراتب بهتر و شادتر و رضایت 
از   

ً
معمولا که  رفتارهایی  اما  باشد  درست  است  شد.ممکن  خواهد  بخش تر 

 همان 
ً
ما سر می زند تا همسرمان را به جهت دلخواه مان سوق دهیم دقیقا
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رفتارهایی است که به رابطه مان آسیب می زند و در نهایت سبب نابودی اش 
می شود.درباره عادت های مخرب رابطه صحبت می ککنم که عبارت اند از:شکایت 

کردن،سرزنش کردن،انتقاد کردن،غرزدن،تهدیدکردن،تنبیه کردن و ایجاد حس 
گکناه در طرف مقابل،رشوه یا پاداش دان برای اعمال ککنترل .آیا در بین این عادات 

مخرب عادت دلخواهتان را تشخیص داده اید؟ 
دارد  وجود  نیز  دیگری  گزینه های  رابطه  مخرب  عادت های  از  استفاده  جای  به 
که کمک می ککند همزمان هم به خودتان و هم به همسرتان احترام بگذارید.

اولین گام این است که تشخیص دهید چه موقع عادت های مخرب رابطه را به 
کار می برید.کافی است از خودتان بپرسید آیا سعی دارید همسرتان را به کاری 
 مدت ها قبل از اینکه احساس ککنید برای ایجاد تغییر در 

ً
مجبور ککنید.معمولا

مخرب  عادت های  از  استفاده  می توانید  هستید  کاری  هر  به  قادر  همسرتان 
رابطه را تشخیص دهید.این طبیعی است.البته بهترین حالت این است که از این 



خط وصل 61خط زندگی شماره 57   *  تابستان  1403

بازگشت به فهرست

لحظه به بعد هرگز از عادت مخرب دیگری استفاده نککنید و آن را با عادتی سالم 
جایگزین ککنید.اگر به محض نیاز به عادت های مخرب رابطه نتوانستید به طور 
معجزه آسا از به کاربردنش خودداری ککنید ناامید نشوید.تشخیص استفاده 
از این عادت ها اولین گام است.با این کار آنها را به ضمیر خودآگاهتان سوق 
دهید،وقتی آگاه شدید می توانید درباره کارتان تصمیم بگیرید.برای ایجاد تغییر 

مثبت در رابطه تان باید رفتاری متفاوت را بیاموزید.
با سوق دادن رفتار عادی به سمت ضمیر خودآگاه انتخاب هایتان را افزایش 
می دهید.در حقیقت می توان گفت بدون آگاهی به رفتاری که ناخودآگاه برانگیخته 
می شود ادامه خواهید داد.گلاسر در ککتابش با عنوان هشت درس برای زندگی 
زناشویی شادتر عادت های سالم رابطه عاطفی را نام برده که عبارتند از:گوش 
و  گذاشتن،پذیرفتن  کردن،احترام  کردن،اعتماد  کردن،تشویق  دادن،حمایت 
مذاکره درباره اختلاف ها.البته این عادت ها آنقدرها هم که به نظر می رسد ساده 

نیست.در ادامه هریک را به صورت مجزا بررسی می ککنیم.
گوش دادن:گوش دادن اولین موردی است که در فهرست ذکر شده، زیرا 
ساده ترین مرحله برای شروع ترک عادت های مخرب است.شاید تاککنون تصور 
می کردید گوش می دهید شاید هم واقعا گوش می کردید.البته سطح گوش 
 مربوط به شنیدن حرف های همسرتان نیست 

ً
دادنی که مد نظر است صرفا

بلکه مربوط به میزان تلاشی است که به کار می گیرید تا دریابید چرا همسرتان 
چنین دیدگاهی دارد.برای رسیدن به چنین درکی باید از قضاوت درباره گفته های 

همسرتان خودداری ککنید.
 به حمایت از همسر اشاره دارد یعنی 

ً
حمایت کردن:حمایت کردن صرفا

انجام  را  دلخواهتان  رفتار  همسرتان  ککنید.وقتی  حمایتش  دارد  نیاز  هنگامی 
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می دهد حمایت کردن سهل و بی زحمت است.حمایت کردن زمانی مشکل ساز 
است که کارهای او یا حرفایش مخالف میلتان باشد و آزارتان دهد.در اینصورت 
یا باید درباره اش مذاکره ککنید یا از همسرتان حمایت ککنید که برای دستیابی 

شما به خواسته تان چه کاری باید انجام دهد.
تشویق کردن:تفاوت فاحشی بین تشویق کردن و غر زدن وجود دارد.وقتی 
 می خواهد 

ً
فردی را تشویق می ککنید در واقع او را به کاری ترغیب کرده اید که واقعا

 عیب جویی می ککنید او را به کاری ترغیب می ککنید که 
ً
انجام دهد.اما وقتی مرتبا

خودتان می خواهید انجام دهد.
 اعتماد کردن: داشتن اعتماد در رابطه به این معنی است که شما نسبت 
رابطه  در  داشتن  دارید.اعتماد  وفادداری  و  امنیت  احساس  خود  همسر  به 
به این معنی است که شما به فرد دیگری تکیه می ککنید به این علت که در ککنار 
او احساس امنیت می ککنید و در اینکه به شما آسیبی نخواهد رساند مطمن 
هستید.می توان گفت اعتماد پایه و اساس هر رابطه است.زیرا به شما اجازه 
می دهد به راحتی در مقابل یک فرد از خود صحبت ککنید بدون اینکه به محافظت 

کردن از خود احتیاجی داشته باشید.
پذیرش:در رابطه ناخشنود دست کم سه گزینه در اختیار دارید:1-می توانید 
تلاش  همسرتان  تغییر  برای  ککنید.وقتی  دهید.2-بپذیرید3-ترک  تغییر  را  آنها 
می ککنید غالبا تلاش می ککنید با مجبور کردن طرف مقابلتان به تغییر کردن رابطه 
تان را تغییر دهید تا شادتر باشید.این زمانی رخ می دهد که از عادت های مخرب 
روابط عاطفی استفاده می ککنید.شیوه بسیار سازنده برای بهبود رابطه این است 
که خودتان را تغییر دهید و این زمانی رخ می دهدکه عادت های سالم روابط را به 
کار بگیرید.اگر تلاش هایتان برای تغییر بی نتیجه است و همچنان می خواهید 
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بدین  است.پذیرش  رویتان  پکیش  راهکار  تنها  پذیرش  ککنید  حفظ  را  تان  رابطه 
هیچ  بدون  را  تان  مقابل  طرف  رفتارهای  و  خصایص،ویژگی ها  که  معناست 
راه  در  دیگر  شیوه ای   

ً
صرفا ناراحتی  و  خشم  اید.فروخوردن  پذیرفته  رنجشی 

تلاش برای تغییر اوست.پذیرش شبیه این است:من انتخاب می ککنم در این 
رابطه بمانم زیرا این همان چیزی است که می خواهم،می دانم بی عیب و نقص 
نیستی، درست همانطور که من نیستم،اما نکات مثبت تو بر نکات منفی ات 
 
ً
می چربد.می دانم بخشی از این نکات بخشی از هویت توست و من تو را کاملا

پذیرفته ام.
مذاکره بر سر اختلاف نظر:تصور اینکه بدون هیچ اختلاف نظری با کسی 
رابطه عاطفی داشته باشید واقع بینانه نیست.حضور در رابطه عاطفی متعهدانه 
و سالم بدین معناست که دو طرف موفق به یافتن راه حل های برد-برد شده اند 
و به خواسته هایشان دست یافته اند.در هر وضعیتی که شما برنده باشید 
همسرتان نیز برنده است.برای رسیدن به این وضعیت باید خواسته هایتان 
را به نوبت با همسرتان به اشتراک بگذارید.هردو باید برای درک طرف مقابل به 
همدیگر گوش دهید و درباره ارجحیت مصلحت رابطه بر نیازهای فردی صحبت 

ککنید و در آخر راهی بیابید که بتوانید در این مسیر به نیازهایتان دست یابید.
لحظاتی که شما و همسرتان درباره خواسته هایتان نظرات متفاوتی خواهید 

داشت در این لحظات گزینه های متعددی در اختیار دارید:
1. می توانید به جر و بحث ادامه دهید و بکوشید او را متقاعد ککنید به روش شما 

کارها را انجام دهد.
 
ً
2. می توانید با صرف نظر از خواسته خود تسلیم خواسته همسر شوید که غالبا

به بروز خشم منجر می شود.
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3. می توانید در ککنار یکدیگر تیمی برای مذاکره تشکیل دهید. در این صورت هر 
دو به خواسته هایتان می رسید یعنی اصل برد-برد.

نفس  عزت  که  ککنید  کاری  نباید  هرگز  عاطفی  رابطه  گذاشتن:در  احترام 
همسرتان از بین برود یا کاهش یابد.قانون طلایی می گوید با دیگران به گونه ای 
رفتار کن که دوست داری با تو رفتار ککنند.این جمله حاکی از آن است که برای همه 
مردم احترام گذاشتن مفهوم یکسانی دارد.حال آنکه چنین نیست.برای مثال به 
تفاوتی ساده و در عین حال مشترک بین زن و مرد توجه ککنید.معمولا خانم ها 
وقتی از موضوعی ناراحت هستند نیاز دارند خودشان را از لحاظ هیجانی تخلیه 
 
ً
 بارها و بارها از مشکلشان صحبت می ککنند.آنها لزوما

ً
ککنند برای همین غالبا

بدنبال راه حل نیستند.در واقع اگر همسرشان از نحوه احترام گذاشتن به آنها 
آگاه باشند در تمام مدتی که به او گوش می دهد و درکش می ککند اجازه می دهد 
تا هر وقت که بخواهد حرف بزند و خودش را خالی ککند.از طرف دیگر وقتی مردی 
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 نیاز دارد برای بررسی موضوع در جایی با خودش 
ً
از چیزی ناراحت است معمولا

خلوت ککند.از آنجا که صحبت کردن به خانم کمک می ککند که حس بهتری داشته 
 به همسرش غر می زند تا بگوید علت ناراحتی اش چیست.بنابراین 

ً
باشد مرتبا

زن برای احترام گذاشتن به مرد خود باید فضای مناسبی در اختیارش بگذاردو 
را بدست آوردبازخواهد گشت.به عبارتی در  مطمئن باشد وقتی آمادگی لازم 
مقوله احترام گذاشتن قانون پلاتینیوم می گوید باید با دیگران به گونه ای رفتار 

ککنید که دوست دارند با آنها رفتار شود.
تمایل ذاتی افراد این گونه است که دوست دارند به همسرشان چیزی را بدهند 
که خودشان خواهانشان هستند.آنچه خودمان می خواهیم به ما احساس 
راحتی می دهد اما اگر به او همان چیزی را بدهیم که خودش می خواهد رابطه 
بسیار جذاب خواهد شد.در روابط عاطفی اککثر مردها به دنبال دریافت احترام اند 
در حالی که زنان به دنبال دریافت عشق و توجه هستند.بیشتر مردها به سبب 
تمایلشان به استفاده از قانون پلاتینیوم به جای قانون طلایی به همسرانشان 
احترام می گذارند در حالی که همسرانشان به آنها ابراز عشق می ککنند.این قاعده 
باید برعکس شود.به کار گیری قانون پلاتینیوم این مشکل را برطرف می ککند زنان 
می آموزند چگونه از همسرانشان قدردانی ککنند و به آنها احترام بگذارند و در عین 
حال مردان می آموزند به همسرانشان نشان دهند چقدر به آنها علاقمندند و 

آنها را گرامی می دارند.
دککتر چاپمن نیز در ککتاب پنج زبان عشق عنوان می ککند ،اگر کسی را دوست دارید 
و می خواهید علاقه تان را حس ککند باید با او به زبان عشق صحبت ککنید.�نج زبان 
عشق عبارتند از:1-�لمات تایکید �کننده2-وقت �یفی3-دریافت هدیه4-خدمت 
رسانی و همسریاری5-نوازش و تماس بدنی.هر یک از این پنج زبان عشق اجرا 



خط زندگی شماره 57   *  تابستان  1403خط  وصل  66

بازگشت به فهرست

به  دارند  تمایل  افراد  دارد.اما  اصلی  عشق  زبان  یک  فردی  هر  و  است  شدنی 
جای اینکه با زبان عشق اصلی همسرشان صحبت ککنند به او چیزی بدهند که 
احساس دوست داشته شدن ککند.زبان عشق رضا همسریاری و زبان عشق 
سارا وقت کیفی بود.سارا می گفت هرگاه می خواستم همسرم احساس ککند 
نیز  رضا  و  می گشتم  او  با  گذرانی  وقت  برای  زمانی  دنبال  به  هستم  عاشقش 

 کاری برایم انجام می داد مثلا 
ً
وقتی می خواست عشقش را به من ابراز ککند غالبا

اتومبیلم را تعمیر می کرد این مایه تأسف بود. من حس نمی کردم رضا دوستم 
دارد زیرا او به ندرت گذراندن وقت کیفی با من را دراولویت قرار می داد.از آن طرف 
نیز از آنجا که من همسریاری نمی کردم مثلا هر روز برایش غذای گرم نمی پختم، 
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او نمی دانست من عاشقش هستم.ما علاقه شدیدمان به یکدیگر را به زبانی 
بیان می کردیم که برای دیگری ناآشنا بود.

عشق  زبان  به  باید  ککند  احساس  را  شما  عشق  همسرتان  می خواهید  اگر 
خودش با او صحبت ککنید نه به زبان عشق خودتان.برای تشخیص زبان عشق 
اصلی همسرتان استفاده از قانون پلاتینیوم ضروری است که به همان زبانی 
که دوست دارد بشنود با او صحبت ککنید.اقدامات مهمی را که در این راستا 

زوجین باید در رابطه شان انجام دهند در ادامه به آن پرداخته ایم.
با احترام با یکدیگر رفتار �کنید

اگـر بـا همسـرتان طوری رفتـار ککنید که گویـی امروز یکـی از آخرین روزهـای زندگی 
 با یکدیگر با احترام رفتار خواهید کرد اما به راستی چرا 

ً
تان روی زمین است قطعا

ایـن رفتـار اینقدر دشـوار اسـت؟هرروز اجـازه می دهیم رنجش هـای کم اهمیت 
و ناچیـز بـه دل مشـغولی ما تبدیل شـود اگر بدانیم امـروز آخریـن روز زندگی مان 
اسـت هرگـز حـرف و صحبـت ناراحـت ککننـده ای به طـرف مقابـل مـان نمی زنیم یا 
رفتـار آزاردهنـده ای انجـام نمی دهیم.اختیـار بـا خودتـان اسـت می توانیـد طوری 
بـه زندگی تان ادامه دهید که گویی شـما و همسـرتان تا ابـد زندگی خواهید کرد 
یا می توانید شـروع ککنید به اولویت بندی زمانی که در اختیارتان اسـت طوری که 
قـرار اسـت از زمانـی که در ککنار همدیگـر زندگی می ککنیم نهایـت رضایت دوطرفه 
را داشـت و از اینکـه چگونـه امـروز زمانتان را با یکدیگر سـپری کرده بودید خرسـند 

بود. خواهید 
منظـور ایـن نیسـت کـه غیر مسـئولانه زندگـی ککنید یعنی شـغلتان را تـرک و پس 
اندازتـان را صـرف سـفر بـه دور دنیـا ککنید.منظـور ایـن اسـت کـه خطاهایتـان را 
جبـران ککنیـد و بـا همسـرتان خـوب رفتـار ککنیـد و با زبان عشـق او صحبـت ککنید.
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به جزییات مثبت توجه �کنید
توجه  همسرتان  کوچک  و  مثبت  رفتارهای  به 
که  می ککند  کارهایی  روز  هر  ککنید.همسرتان 
می توانید قدر دانشان باشید.ممکن است برای 
تأمین هزینه های خانه سرکار برود.شاید در عین 
خستگی که دارد ترجیح دهد برای شما غذای مورد 
علاقه تان را درست ککند شاید ...به هرحال سعی 
ککنید به رفتارهای مثبت و کوچک همدیگر توجه 
برچشم  ناکامی  عینک  که  دهید.وقتی  نشان 

 چیزهایی را می بینید که اذیتتان کرده است ولی وقتی عینک قدردانی 
ً
دارید صرفا

بر چشم بگذارید چیزهای حیرت انگیز زیادی می یابید که قدردانشان باشید.
 رنج های گذشته و خودتخریبی

در روابط عاشقانه و احساسی چرخه متداول فراز و نشیبی وجود دارد که روزی 
دیوانه وار عاشق یکدیگرید و روز بعد حتی نمی خواهید ریخت هم را ببینید چرا 
چنین چیزی رخ می دهد؟فرضیه ای که مطرح می شود این است که تجربه حس 
ککند.در  زنده  را  قدیمی  نشده  حل  احساسات  عشق،  بخش  آرامش  و  مثبت 
حقیقت پناهگاه امن و مطمئن عشق است که سبب می شود آن احساسات 
التیام  در  است  وقوع  حال  در  اتفاقی  چه  بدانید  شود.وقتی  ظاهر  نشده  حل 
یافتن رنج های قبلی روابط پکیشرفت چشمگیری خواهید داشت اما اگر از این 
احساسات هولناک حل نشده برای ناسزاگویی به طرف مقابل استفاده ککنید، 
به تکرار الگوهای گذشته ادامه خواهید داد و خود را به دلیل تکرار تجربه های 

مشابه سرزنش خواهید کرد.
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معامله و حساب کتاب کردن
رفتار دیگری که به حفظ روابط عاطفی ضربه میزند این است که هرگاه چیزی به 
همسرتان دادید انتظار داشته باشید چیزی در قبالش دریافت ککنید.بخششی که 
مشروط باشد هدیه محسوب نمی شود.می توان گفت در روابط عاشقانه زوج ها 
بطور منظم برای هم کاری انجام می دهند بدون توقعی برای دریافت پاسخی از 

طرف مقابلشان.
تبدیل عادی به عالی

یکی از اقدامات مفید برای زنده نگه داشتن روابط عاطفی، گذراندن زمان کیفی با 
یکدیگر است.در عصر تککنولوژی و ارتباطات اختصاص زمان لازم برای پرورش روابط 
عاطفی به طور فزاینده ای دشوار شده است.در ککنار تمام دغدغه های روزمره تنها 
راه حل این است زمانی را برای رابطه عاطفی تان اختصاص دهید وگرنه امور کم 
اهمیت روی هم انباشته می شوند و تمام وقت شما را می گیرد.فعالیتی را انتخاب 
ککنید و با همسرتان قرار بگذارید آن را به یک عادت و سرگرمی تبدیل ککنید.مثل 
فیلم دیدن با یکدیگر، پختن غذا، گشت زدن با اتومبیل، مطالعه یک ککتاب خوب 
و .....با الویت دادن به گذراندن زمان کیفی با همسرتان آشکارا نشان می دهید 

برایش اهمیت قائلید.
در �ایان اجازه ندهید �دورت های نا�کیدا، �نهانی وارد رابطه تان شود.این اتفاق اغلب 

ترجیح  هم  برای  گذاشتن  وقت  به  را  دیگر  امورات  به  �رداختن  �ه  می دهد  رخ  زمانی 

می دهید.درست متوجه شدید منظورم �ار،فرزندان،رفقا و دوستان و... می توان گفت 

همیشه چیزی وجود دارد �ه مانع می شود زمانی را برای یکدیگر اختصاص دهید.برای 

 چیزی از دست 
ً

دوام رابطه عاطفی تان این سرمایه گذاری مختصر را انجام دهید.مطمئنا

نمی دهیداما دستاوردهای زیادی برایتان خواهد داشت.
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شـــادکامی چهارچـــوب مثبتـــی از ذهـــن انســـان اســـت کـــه از هـــر موقعیـــت 
و شـــرایطی انتظـــار دریافـــت نتایـــج بهتـــری را دارد و ایـــن بـــاور را در مـــا ایجـــاد 
ــعادت  ــبختی و سـ ــدن ،خوشـ ــوب شـ ــئولیت خـ ــان مسـ ــه خودمـ ــد کـ می ککنـ
ــات  ــان اتفاقـ ــده برایمـ ــم در آینـ ــن هستیـ ــم و مطمئـ ــده داریـ ــر عهـ ــود را بـ خـ

خوبـــی رقـــم می خـــورد .
شـــادکامی یکـــی از اهـــداف زندگـــی مـــا اســـت کـــه بـــه میـــزان ارزشـــیابی کـــه از 
ـــود  ـــه خ ـــت ب ـــه نسب ـــی ک ـــد. قضاوت های ـــت می آی ـــه دس ـــم ب ـــی داری ـــود و زندگ خ

شادکامی انتخابی شادکامی انتخابی 
دروازه پیشگیری از اعتیاد   دروازه پیشگیری از اعتیاد   

دکترمریم رئوفی | روان شناس
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ـــق  ـــودن خل ـــی دارا ب ـــه عاطفی؛یعن ـــت . جنب ـــه اس ـــم دارای دو جنب ـــی داری و زندگ
شـــاد ،هیجانـــات و واککنـــش مثبـــت نسبـــت بـــه رویدادهـــای اطـــراف و جنبـــه 
محیطـــی؛ یعنـــی قضـــاوت نسبـــت بـــه رویدادهـــا و حـــوادث بیرونـــی و محیطـــی 
اســـت کـــه در زندگـــی اتفـــاق می افتـــد و بـــر خلـــق و رفتـــار مـــا تأثیـــر می گـــذارد 
ـــی  ـــط زندگ ـــی ،محی ـــت عموم ـــر ،سلام ـــغل و همس ـــاب ش ـــل ،انتخ ـــل تحصی مث
،خانـــواده و روابطـــی کـــه بـــا اطرافیـــان داریـــم . شـــادکامی تحـــت تأثیـــر و تعامـــل 
ایـــن دو جنبـــه قـــرار می گیـــرد . مـــا می توانیـــم شـــادکامی را انتخـــاب ککنیـــم و 
بـــا انتخـــاب نگرش هـــای خوشبینانـــه نسبـــت بـــه وقایـــع بیرونـــی و رویدادهـــای 
زندگـــی بـــه انتخـــاب رفتار هـــای مناســـبی دســـت بزنیـــم و بـــا کســـب دیـــدگاه 
مثبـــت ســـعی ککنیـــم بـــر نقـــاط منفـــی تمرکـــز نککنیـــم و یـــا جنبه هـــای منفـــی 

ـــم . ـــی ننمایکی ـــزرگ نمای ـــوادث را ب ح
بســـیاری از افـــراد ارزیابـــی پایکینـــی از سلامـــت و وضعیـــت زندگـــی خـــود دارنـــد 
. ایـــن افـــراد نمی تواننـــد زندگـــی شـــاد و رضایـــت بخشـــی را ادامـــه دهنـــد 
. بـــه تدریـــج ایـــن  و کیفیـــت زندگـــی خـــود را در ســـطح پایکینـــی می بیننـــد 
ــار  ــد و دچـ ــب وارد می ککنـ ــان آسیـ ــا و روابطشـ ــه فعالیت هـ ــی بـ ــدگاه منفـ دیـ
بیماری هـــای روانـــی و آسیب هـــای اجتماعـــی مثـــل اعتیـــاد بـــه مـــواد مخـــدر 
می گردنـــد . افـــرادی کـــه بـــا مصـــرف مـــواد مخـــدر سلامـــت خـــود را بـــه خطـــر 
رویدادهـــای  و  خـــود  بـــه  نسبـــت  منفـــی  ارزیابی هـــای  گرفتـــار  می اندازنـــد 
 در چالـــش 

ً
زندگـــی هستنـــد و نمی تواننـــد احســـاس رضایـــت ککننـــد و ناچـــارا

ـــادکامی  ـــاس ش ـــازه احس ـــه س ـــراد از س ـــن اف ـــد .ای ـــرق می گردن ـــود غ ـــاد خ اعتی
)احســـاس خوشـــی،رضایت از زندگـــی و نبـــود هیجانـــات منفـــی مثـــل اضطـــراب 

ــد . ــردگی ( غافـــل هستنـ و افسـ



خط زندگی شماره 57   *  تابستان  1403خط خانواده 72

بازگشت به فهرست

مـــا می توانیـــم شـــادکامی را در زندگـــی انتخـــاب ککنیـــم زیـــرا حاصـــل و برآینـــد 
نیروهـــا و عوامـــل بیرونـــی نیستیـــم . مـــا قربانـــی گذشـــته خـــود نمی باشـــیم 
و نبایـــد تحـــت تأثیـــر و بازیچـــه هورمونهـــا و لایه هـــای زیریـــن مغـــز خـــود قـــرار 
ـــرار  ـــان ق ـــر راهم ـــر س ـــه ب ـــیاری ک ـــع بس ـــل موان ـــم در مقاب ـــا می توانی ـــم . م گیری
ــه  ــال بـ ــان حـ ــیم و در زمـ ــود باشـ ــار خـ ــق و رفتـ ــده خلـ ــاب ککننـ ــرد انتخـ می گیـ
ـــا  ـــم و ب ـــرل داری ـــا ککنت ـــر آنه ـــه ب ـــم ک ـــت بزنی ـــش دس ـــر بخ ـــی اث ـــاب رفتارهای انتخ
ـــادکامی  ـــود و ش ـــت از خ ـــمت رضای ـــه س ـــود ب ـــرل خ ـــی در ککنت ـــک زندگ ـــب ی کس
ـــادکامی دارای  ـــاب ، ش ـــه انتخ ـــق نظری ـــر خال ـــام گلاس ـــم .از نظرویلی ـــدم برداری ق
چهـــار مؤلفـــه اســـت : ســـبک زندگـــی شـــاد ،رضایـــت ،خـــوب ککنـــار آمـــدن بـــا 
اطرافیـــان و عزیـــزان )یعنـــی برقـــراری یـــک ارتبـــاط خـــوب و معنـــی دار ( و داشـــتن 
ـــواب  ـــر آن از رختخ ـــه خاط ـــح ب ـــرروز صب ـــه ه ـــی ک ـــمند در زندگ ـــه ارزش ـــک برنام ی
ـــان  ـــر دوش اطرافی ـــه ای ب ـــچ هزین ـــوارد هی ـــن م ـــق ای ـــرای تحق ـــم و ب ـــرون بزنی بی
نگذاریـــم . در ایـــن نظریـــه گفتـــه شـــده کـــه هـــر فـــرد بایـــد دلیـــل انتخاب هـــای 
بـــد خـــود را بفهمـــد . در واقـــع ایـــن خـــود مـــا هستیـــم کـــه اعمـــال و احساســـات 
خـــود را انتخـــاب می ککنیـــم مثـــل احســـاس بدبختـــی ،نومیـــدی ،یـــأس یـــا در یـــک 
ـــار  ـــویم و دچ ـــی ش ـــم صمیم ـــویم و نمی توانی ـــایند وارد می ش ـــه ناخوش رابط
نارضایتـــی می گردیـــم . برخـــی افـــراد در ایـــن شـــرایط دســـت بـــه دامـــن مـــواد 
ــاز گردانـــدن خلـــق  ــا مصـــرف مـــواد مخـــدر ســـعی در بـ مخـــدر می شـــوند و بـ
ـــد . ـــاب می ککنن ـــی انتخ ـــاد را در زندگ ـــل اعتی ـــد و معض ـــود می گردن ـــند خ ناخرس

ـــتی  ـــه هس ـــرد :آنچ ـــمه می گی ـــع سرچش ـــه منب ـــبی از س ـــادکامی نس ـــر ش ـــه نظ ب
،؛آنچـــه داری و آنچـــه در چشـــم مـــردم جلـــوه می ککنـــی . بـــرای رســـیدن بـــه 
احســـاس شـــادکامی بایـــد بـــر آنچـــه هســـتی تمرکـــز ککنـــی چـــون دو مـــورد دیگـــر 
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ـــم  ـــلیگمن ه ـــود . س ـــه می ش ـــا گرفت ـــدارد و از م ـــرار ن ـــا ق ـــرل م ـــاب و ککنت در انتخ
ـــری  ـــؤلیت پذی ـــق و مس ـــادی ،عش ـــاس ش ـــا احس ـــد ب ـــادکامی را بای ـــد ش می گوی
مطـــرح نمـــود . بـــه نظـــر وی شـــادکامی بـــه میـــزان بالایـــی بـــه روابـــط مـــا بســـتگی 
دارد . افـــرادی کـــه نمی تواننـــد شـــادکامی را در روابـــط خـــود تجربـــه ککننـــد بـــه 
ــی از  ــمت مهمـ ــن قسـ ــد . بنابرایـ ــرگردان می ماننـ ــی سـ ــل بیرونـ ــال عوامـ دنبـ
ـــا  ـــی م ـــی و توانای ـــواری های زندگ ـــا دش ـــدن ب ـــار آم ـــوه ککن ـــه نح ـــاس ب ـــن احس ای
ـــواره  ـــم هم ـــا می توانی ـــردد. م ـــاز می گ ـــی ب ـــکلات زندگ ـــا مش ـــه ب ـــت مقابل در جه
ـــار  ـــه رفت ـــد چگون ـــم بای ـــاد باش ـــم ش ـــر می خواه ـــه اگ ـــم ک ـــش ککنی ـــود پرس از خ
ککنـــم ؟چـــه برخـــوردی بـــا دیگـــران داشـــته باشـــم ؟بـــرای نزدیککتـــر شـــدن بـــه 
افـــرادی کـــه بـــا آنهـــا در ارتباطـــم چـــه ســـخنی بگویـــم و بـــا چـــه رفتـــاری می توانـــم 

ـــم ؟ ـــل بمان ـــا متص ـــا انه ـــم و ب ـــظ ککن ـــواده ام حف ـــا افرادخان ـــم را ب ارتباط
سلامت معنوی

ـــوی  ـــت معن ـــورداری از سلام ـــر دارد برخ ـــا تأثی ـــادکامی م ـــه در ش ـــی ک ـــی از نکات یک
اســـت . سلامـــت معنـــوی موجـــب هدفمنـــدی در زندگـــی می گـــردد و بـــه 
مـــا کمـــک می ککنـــد در برابـــر مســـائل و مشـــکلات زندگـــی کمتـــر دچـــار یـــأس 
و ناامیـــدی گردیـــم و بـــا ایمـــان بیشـــتری در برطـــرف کـــردن موانـــع اقـــدام 
ککنیـــم .معنویـــت بـــا هـــدف قـــرار دادن باورهـــای مـــا کمـــک می ککنـــد ارزیابـــی 
ـــم و  ـــش بگیری ـــوار در پکی ـــرایط دش ـــا ش ـــه ب ـــی را در مقابل ـــدون خطای ـــناختی ب ش
ـــرل  ـــاس ککنت ـــری از احس ـــوی ت ـــس ق ـــم و ح ـــار بگذاری ـــی را ککن ـــای منف قضاوت ه
بـــر شـــرایط درونـــی و رفتـــار خـــود داشـــته باشـــیم و احســـاس رضایـــت و 
ـــود و  ـــی خ ـــه توانای ـــتن ب ـــد داش ـــای امی ـــه معن ـــد ب ـــن رون ـــم . ای ـــادکامی نمایکی ش
ـــه  ـــری را تجرب ـــترس کمت ـــد اس ـــک می ککن ـــت و کم ـــی اس ـــه زندگ ـــی ب ـــی بخش معن
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ککنیـــم و زندگـــی ســـازگارانه تـــری را تجربـــه ککنیـــم ،روابـــط ســـالمتری را برقـــرار 
ــوار  ــرایط دشـ ــرار از شـ ــرای فـ ــم و بـ ــالا ببریـ ــود را بـ ــی خـ ــت زندگـ ــم ، کیفیـ ککنیـ

دســـت بـــه دامـــن اعتیـــاد و مـــواد مخـــدر نشـــویم .
شادی احساس هیجانی زود گذر

ـــت  ـــداری اس ـــذر و ناپای ـــذت زود گ ـــادی ، ل ـــاس ش ـــید احس ـــته باش ـــر داش در نظ
ولـــی شـــادکامی ماندگاراســـت و بـــرای زمـــان طولانـــی تـــری احســـاس می شـــود.

وقتـــی زندگـــی تنهـــا بـــه لذتهـــا و خوشـــی های زودگـــذر و آنـــی وابســـته باشـــد 
ـــی  ـــک ویژگ ـــادکامی ی ـــا ش ـــه می گردد.ام ـــادکامی تجرب ـــی از ش ـــات کم ـــا درج تنه
شـــخصیتی اســـت و بـــه نگرش هـــا و باورهـــای مـــا و درکـــی کـــه از خویشـــتن 
ــود  ــی خـ ــای درونـ ــم توانایی هـ ــه بتوانیـ ــی کـ ــت . هنگامـ ــوط اسـ ــم ، مربـ داریـ
را بشناســـیم و یـــاد بگیریـــم چگونـــه زندگـــی ککنیـــم ،از ککنـــار حـــوادث زندگـــی 
ـــل  ـــم ح ـــار داری ـــه در اختی ـــی ک ـــا امکانات ـــکلات را ب ـــم و مش ـــور نککنی ـــاوت عب بی تف
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ککنیـــم ،نسبـــت بـــه خـــود و اطرافیـــان احســـاس مســـؤلیت ککنیـــم و بـــه آنهـــا 
ـــم  ـــت می یابی ـــادکامی دس ـــه ش ـــم ب ـــود را اصلاح ککنی ـــط خ ـــم و رواب ـــق بورزی عش
کـــه احساســـی مانـــدگار اســـت . پژوهشـــگران نشـــان داده انـــد کـــه داشـــتن 
ـــت  ـــات مثب ـــه هیجان ـــه تجرب ـــد ب ـــکار می توان ـــرل اف ـــق ککنت ـــت از طری ـــه مثب عاطف

ـــردد. ـــر گ ـــی منج ـــت از زندگ و رضای
افـــراد معتـــادی کـــه قـــدرت ککنتـــرل خـــود را از دســـت داده انـــد و زندگـــی ناشـــادی 
ــر  ــر نگـــرش خـــود نسبـــت بـــه اینکـــه می تواننـــد بـ ــا تغییـ را ادامـــه می دهنـــد بـ
ــق  ــد و خلـ ــاب ککننـ ــبی انتخـ ــای مناسـ ــند ،رفتارهـ ــته باشـ ــرل داشـ ــود ککنتـ خـ
ـــراد  ـــن اف ـــد . ای ـــه هستن ـــه غلب ـــادر ب ـــود ق ـــاد خ ـــر اعتی ـــد ،ب ـــه ککنن ـــری را تجرب بهت
ـــی  ـــذران زندگ ـــی گ ـــه چگونگ ـــت ب ـــودر ا نسب ـــی خ ـــای درون ـــت قضاوت ه لازم اس
ـــت را  ـــای مثب ـــد و ارزیابی ه ـــه ککنن ـــری تجرب ـــت ت ـــات مثب ـــا هیجان ـــد ت ـــر دهن تغیی

ـــد. ـــی نماین ـــی باف ـــن منف جایگزی
انتخاب شادکامی

ــم آن  ــم و نمی توانیـ ــق ککنیـ ــود خلـ ــی خـ ــادکامی را در زندگـ ــم شـ ــا می توانیـ مـ
را از بیـــرون کســـب ککنیـــم و ایـــن امـــر بـــه نگرش هـــا و اعتقـــادات مـــا نسبـــت 
ــرای  ــن بـ ــردد .بنابرایـ ــاز می گـ ــی بـ ــی و محیطـ ــای بیرونـ ــوادث و پدیده هـ ــه حـ بـ
ـــود  ـــای خ ـــا و رفتاره ـــی در نگرش ه ـــد تغییرات ـــدا بای ـــی ابت ـــاد�امی در زندگ ـــاب ش انتخ
بدهیـــم و انتخـــاب �کنیـــم بـــر خـــود مســـلط باشـــیم . بـــرای ایـــن تغییـــر توجـــه بـــه 

ـــت : ـــر لازم اس ـــکات زی ن
ـــم را اصلاح  ـــود داری ـــخصیت و روان خ ـــم ،ش ـــه از جس ـــی ک ـــر منف ـــد تصوی 1-بای
ــدن در  ــد شـ ــت توانمنـ ــا دارای قابلیـ ــد یـ ــود را توانمنـ ــه خـ ــم . واقعبینانـ ککنیـ

برخـــورد بـــا مشـــکلات زندگـــی بدانیـــم .
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ـــار  ـــم و در ککن ـــاب ککنی ـــود انتخ ـــرای خ ـــبی ب ـــان مناس ـــتان و اطرافی ـــد دوس 2-بای
ـــم . ـــذت ببری ـــا ل ـــا آنه ـــاط ب ـــم و از ارتب ـــد ککنی ـــوی رش ـــالم و ق افرادس

3-در گذشـــته های تلـــخ خـــود نمانیـــم و خـــود را قربانـــی آن قلمـــداد نککنیـــم 
ـــه  ـــت ب ـــراب نسب ـــن اضط ـــیم . همچنی ـــد باش ـــود پایبن ـــروز خ ـــدی ام ـــه توانمن و ب

ـــم . ـــذت ببری ـــم ل ـــار داری ـــروز در اختی ـــه ام ـــم و از آنچ ـــش دهی ـــده را کاه آین
4-بـــرای رفـــع تشـــویش ها و نگرانی هایـــی کـــه داریـــم برنامه ریـــزی ککنیـــم، 
از دیگـــران راهنمایـــی بگیریـــم و امیـــدوار باشـــیم کـــه بـــه تدریـــج می توانیـــم 

موفـــق شـــویم .
5-حـــس شـــوخ طبعـــی خـــود را گســـترش دهیـــم و از بـــکار بـــردن آیـــه یـــأس 

ــم . ــود داری ککنیـ خـ
6-روابط خوبی با افرادخانواده برقرار ککنیم .

7- در مقابـــل دیگـــران احســـاس مســـؤلیت ککنیـــم و حـــس همـــکاری خـــود را 
گســـترش دهیـــم .همچنیـــن لازم اســـت مســـؤلیت رفتـــار خـــود رابپذیریـــم و 

اشتباهـــات خـــود را ببینیـــم .
8-ضعف هـــای خـــود را بشناســـیم .توانمندی هـــای خـــود را ارزیابـــی نمایکیـــم 

ـــم . ـــز ککنی ـــود تمرک ـــوت خ ـــاط ق ـــر نق و ب
زیـــاد  انتظـــارات  از  و  دهیـــم  قـــرار  معقولـــی  حـــد  در  را  خـــود  انتظـــارات   -9

ککنیـــم. خـــودداری 
ـــه ای  ـــداف واقعبینان ـــم و اه ـــاد ککنی ـــادل ایج ـــود تع ـــداف خ ـــا و اه ـــن آرزوه 10-بی
بـــرای خـــود در نظـــر بگیریـــم و ســـعی ککنیـــم تصمیـــم گیـــری و انتخاب هـــا 

براســـاس امکانـــات موجـــود باشـــد . 
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انتخاب اعتیاد به جای شادکامی
خوردن  یا  گل  ،کشیدن  الکل  و  مخدر  مواد  مصرف  که  باشید  داشته  نظر  در 
قرص های روانگردان می تواند به شما لذت آنی و زودگذری بدهد و برای مدت 
کوتاهی افسردگی و اضطراب را برطرف نماید .اما مخاطراتی ایجاد می ککند که 
تا آخر عمر گریبان گیر شما خواهد بود . از عواقب آن زدوده شدن شادکامی 
از زندگی شماست و یأس و افسردگی جایگزین آن می گردد . سلامت جسم و 
روان شما دچار آسیب می شود و روابط مؤثر خود با خانواده و اطرافیان را از 
دست می دهید و دیگر کسی به شما اعتماد نمی ککند . احساس ارزشمندی 
خود را ازبین می برید و دیگر نمی توانید از زندگی حس رضایت داشته باشید و 
به تدریج کیفیت زندگی شما پایکین می آید و دیگر نمی توانید شادکام باشید. 
و  ککنید  حرکت  شادکام  زندگی  یک  سمت  به  اعتیاد ،  انتخاب  جای  به  پس 

بهزیستی را برای خود فراهم نمایکید . 



خط زندگی شماره 57   *  تابستان  1403خط خانواده 78

بازگشت به فهرست

دکتر فهیمه لرستانی | روان شناس

نیاز به تفریح و پاسـخ نیاز به تفریح و پاسـخ 
بـه آن در دل تابسـتانبـه آن در دل تابسـتان
ــان  ــه در می ــی دیرین ــم، بحث ــی داری ــه نیازهای ــان ها چ ــا انس ــه م ــن � ای
ــه  ــت و البت ــان اس ــه شناس ــان و جامع ــان ،روان شناس ــان شناس انس
هنــوز هم ادامــه دارد. د�کتر ویلیام گلاســر، بنیــان گذار تئــوری انتخاب، 
ــه  ــت � ــیده اس ــه رس ــن نتیج ــه ای ــه ، ب ــق و تجرب ــا تحقی ــد از دهه ه بع
انســان ها 5 نیــاز اصلــی دارنــد �ــه عــدم ارضــای هــر یــک از آنهــا می توانــد 
ــن  ــای ای ــا، ارض ــه م ــت � ــب اینجاس ــد. جال ــندی �کن ــار ناخرس ــا را دچ م

ــم. ــو می �کنی ــت و ج ــران جس ــا دیگ ــه ب ــل و رابط ــا را در تعام نیازه
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نیازهای اساسی انسان در دیدگاه تئوری انتخاب عبارتند از:
1 - بقا

2 - قدرت
3 - عشق و تعلق خاطر

4 - آزادی
5 - تفریح و لذت

 خواننـدگان عزیـز و همراهـان مجلـه خـط زندگـی درایـن فرصـت بـه دسـت آمـده 
می خواهیـم بـه نیـاز بـه تفریـح بپردازیـم. پـس بـا مـا همـراه شـوید.

تفریح چیست؟
تفریح، یک سـرگرمی لذت بخش اسـت. تفریح برای افراد مختلف متفاوت است. 
ممکن اسـت برای شـخصی، خرید کردن تفریح باشـد و شـخص دیگری آشپزی یا 
پکیاده روی. تفریح کردن، یک نیاز است اما میزان این نیاز در افراد مختلف متفاوت 
اسـت. ممکـن اسـت شـخصی هـر روز نیـاز به تفریح داشـته باشـد و دیگـری فقط 

هفتـه ای یک بار.
اگـر ایـن نیـاز در زوجیـن یکـی بـالا و در دیگـری پایکیـن باشـد، مشـکل ارتباطـی ایجـاد 
 فـرض ککنیـد کـودک درون مـرد هنـوز زنـده اسـت و شـادی می ککنـد 

ً
می شـود. مـثلا

و علاقمنـد بـه یادگیـری و خنـده اسـت و با بچه هـای فامیل بـازی می ککنـد و در یکی 
مهمانـی خانوادگی برایشـان تقلید صدا می ککنـد اما زن، این چنین نیسـت و حتی 
به سـختی می خنـدد.در ایـن فرض، زن، شـوهر خـود را موجودی لوده و مسـخره 

تصـور می ککنـد و مـرد هـم زنـش را فردی متکبـر و بـی روح.
  امـا اگـر ایـن نیـاز در هـر دو بالا باشـد، زندگی شـان از ایـن منظر، می تواند پر شـور و 
هیجـان باشـد. اگر هم هـر دو نیاز اندکی به تفریح و لذت داشـته باشـند، لااقل در 
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 هیچ گاه بین شـان 
ً
خصـوص ایـن نیـاز اساسـی، با هم دعـوا نخواهند کـرد و مـثلا

این بحث در نخواهد گرفت که با هم سـوار چرخ و فلک بزرگ شـهر بشـوند یا نه؟! 
آیـــا شـــما هـــم جـــزء آن خانواده هایـــی هستیـــد کـــه تفریـــح و ســـرگرمی را ککنـــار 
ــب  ــای عقـ ــام کارهـ ــرای انجـ ــل بـ ــای تعطیـ ــا و روزهـ ــر هفته هـ ــته اید و از آخـ گذاشـ
ــا اینکـــه همیشـــه برنامـــه ای بـــرای تفریـــح و  افتـــاده خـــود اســـتفاده می ککنیـــد یـ
ـــا  ـــد ام ـــت دارن ـــح را دوس ـــراد تفری ـــی اف ـــه بعض ـــد ک ـــر ککنی ـــاید فک ـــد؟ ش ـــادی داری ش
خـــوب اســـت بدانیـــد کـــه تفریـــح یـــک علاقـــه نیســـت بلکـــه یـــک نیـــاز و ضـــرورت 

اســـت.
ـــت  ـــی وق ـــرگرمی را نوع ـــح و س ـــاعی، تفری ـــا و س ـــراد کوش ـــیاری از اف ـــفانه بس متأس
ـــد  ـــری زای ـــح ام ـــتی تفری ـــه راس ـــا ب ـــا آی ـــد. ام ـــته و از آن دوری می ککنن ـــردن دانس ـــف ک تل
اســـت؟ درادامـــه بـــه برخـــی از فوایـــد داشـــتن تفریـــح کافـــی در زندگـــی می پردازیـــم.
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فواید برآورده کردن نیاز به تفریح
• تفریح �ردن شما را به فردی جالب و جذاب تبدیل می �کند. 

تفریحات از شما فرد جذاب تری می سازد. افرادی که بخشی از زندگی را به تفریح 
اختصاص می دهند، تجربیات و داستان های جالبی برای تعریف کردن دارند. به 
علاوه ، در خلال تفریحات چیزهایی می آموزید که یاد گرفتن آن برای دیگران جذاب 

و هیجان انگیز است.
• تفریحات استرس شما را �اهش می دهند.

تفریح، گردش و سرگرمی با مشغول کردن شما به کاری که از آن لذت می برید، 
و  نگرانی  از  شما  ذهن  می ککنند  کمک  تفریحات  می دهند.  آرامش  شما  به 
فشارهای روزمره رها شود و از فعالیت هایی لذت ببرد که ارتباطی با کار یا دیگر 

مسئولیت های تان ندارد.
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• تفریح �کیوندهای اجتماعی شما را گسترش می دهد.
بازی فعالیتی است که افراد با علائق مشترک از آن لذت می برند. زمانی که همراه 
بـا دیگـران مشـغول بـازی هستید، بـا افـرادی ملاقـات و ارتبـاط برقـرار می ککنید که 

علائقی مشـابه شـما دارند و از بودن در ککنار شـما لـذت می برند.
• بازی ها ناحیه ی امن شما را گسترش می دهند.

هنگامـی کـه تفریح جدیـدی را شـروع می ککنیـد، وارد چالش جدیدی می شـوید که 
نیاز به یادگیری مهارت های تازه ای دارد. هنگام بازی کردن مجبورید ریسـک ککنید، 

چیزهای تازه را امتحان ککنید و مسیرهای عصبی تشکیل دهید. با این کار توانایی 
مغز شـما نیز گسـترش پکیدا می ککند.

•تفریحات تعهد شما به موفقیت را افزایش می دهد.
افـرادی کـه از تفریحـات غفلـت می ککننـد، پـس از مدتـی بـا کاهـش انگیـزه و تمایـل 
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بـرای پکیگیـری اهدافشـان مواجـه می شـوند. اسـتفاده مکـرر از قـدرت اراده، انـرژی 
مغـز را مصـرف می ککنـد. مغز خسـته به راحتی بـه عادات بـد گذشـته و اتلاف وقت 
روی مـی آورد. تفریحـات بـه مغـز شـما فرصتـی بـرای اسـتراحت و بازیابـی انـرژی از 

دسـت رفتـه می دهنـد.
• تفریح موجب تقویت رابطه عاطفی می شود.

تفریـح رابطـه عاطفـی مـا انسـان ها را بسـیار بهتـر می ککنـد. سـرگرمی ای کـه باعـث 
خنـده و شـادی )تفریـح( می شـود، ارتباط ما انسـان ها با همدیگر را بهتـر می ککند.

پژوهش ها نشان داده است که زن و شوهرهایی که تفریح دارند، بهتر از سایرین 
می تواننـد تعارضـات زندگی خـود را حل ککنند.

چه طور تفریحات خانواده را انتخاب کنیم؟
در یک روز یا شبی بسیار نزدیک، یک کاغذ و قلم بردارید و همه اعضای خانواده را 
جمع ککنید. با کمک یکدیگر لیست فعالیت هایی که به عنوان تفریح می شناسید 
را فهرست ککنید. سپس درباره لیست تهیه شده بحث و گفتگو ککنید و از بین آنها 
تفریحاتـی کـه با توجه به فرهنگ، شـرایط، وضعیت مالی و… خانـواده امکان پذیر 

است را اجرا ککنید.
در تهیه این لیست این نکات را در نظر بگیرید. فعالیتی را انتخاب �کنید �ه...

 متنوع باشد
 هر هفته رسـتوران رفتـن، از جنبه لذت 

ً
یعنـی انواع تفریحات را شـامل باشـد مثلا

بخش بـودن تفریـح می کاهد.
 هم انفرادی و هم خانوادگی باشد

 فیلـم دیـدن(، 
ً
تحقیقـات نشـان داده اسـت کـه در ککنـار تفریحـات انفـرادی )مـثلا

تفریحـات خانوادگـی تأثیـر زیـادی در سلامـت روان دارد.
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 هم در فضای خانه و هم خارج از خانه قابل اجرا باشد
بـرای محـل تفریـح فقط محیـط خانه یـا خـارج از آن را در نظر نگیریـد بلکه تفریحاتی 

بـرای هـر دو محـل در نظر بگیرید.

 برنامه ریزی شده و غیر برنامه ریزی شده باشد
یـک روز و سـاعت مشـخص بـرای تفریـح و دورهـم بـودن اعضـای خانـواده در نظر 
بگیریـد و همـه در این سـاعت مشـخص ککنار یکدیگر باشـید. در ککنار داشـتن یک 
 بعد از باران، موقعی که 

ً
سـاعت و روز مشـخص برای تفریح، در شـرایط خاص مثلا

فرصـت پکیـش آمده می تـوان با قـرار دادن یک برنامه تفریحی موجب خوشـحالی 
خانواده شـد.

 هم ذهنی و هم فیزیکی باشد
برنامه هایـی مانند ککتاب خواندن، فیلم دیـدن و… جزء تفریحات ذهنی هستند، 
در لیسـت خـود در ککنـار ایـن برنامـه هـا، تفریحـات بدنـی و فیزیکـی ماننـد ورزش، 
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پکیـاده روی، کوهنـوردی و… را هـم قـرار دهید.
 تفریحات باید هم تفریحات ساده و سبک و هم بزرگ باشد

در ککنـار تفریحاتـی ماننـد سـفر کـه یـک فعالیـت بـزرگ اسـت فعالیت هـای سـاده 
ماننـد کیـک پـزی، آشـپزی در ککنـار اعضـای خانـواده و… را هـم قـرار دهیـد.

و اما تابستان و فرصتی بسیارمغتنم برای نیاز به تفریح........
در حالی که زمسـتان ممکن اسـت با دانه های برف و آتش های دنج جذابیت خود 
را بـه رخ بکشـد، جذابیـت غیرقابـل انـکاری بـرای شـادابی و گرمـای تابسـتان وجـود 
دارد. در ادامـه می پردازیـم کـه چـرا تابسـتان به عنـوان قهرمـان بـدون چـون و چـرا 
در بحـث همیشـگی بـر سـر برتری فصل هـا مطرح می شـود که نیـاز به تفریـح ما را 

بـرآورده ککند.
 فعالیت در فضای باز

تابسـتان متـرادف بـا ماجراجویـی در فضـای باز اسـت. از پکیـک نیک در پـارک گرفته 
تـا پکیاده روی در مسـیرهای سرسـبز و لذت بردن از شـنای با طـراوت. ماه های گرم 
فرصت هـای زیـادی بـرای ارتباط با طبیعت فراهم می ککند. چه یک بـازی بدمینتون 
در پـارک باشـد یـا یـک دوچرخـه سـواری آرام، امکانـات بـرای فعالیـت در فضـای بـاز 

بی پایـان بـه نظر می رسـد.
 مناظر رنگارنگ

تابسـتان جهـان را بـه یـک بـوم پر جنـب و جوش تبدیـل می ککنـد که با مجموعـه ای 
از رنگ هـا آراسـته شـده اسـت. گل های شـکوفه، فضـای سرسـبز، و رنگ آمیـزی از 
رنگ هـا منظـره ای زیبـا ایجـاد می ککنند. زیبایی تابسـتان فراتـر از آن چیزی اسـت که 

بـه چشـم می آیـد، زیـرا حس جوانـی و مثبـت اندیشـی را تقویـت می ککند.
 روزهای طولانی
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روزهـای طولانی تـر بـه معنـای زمـان بیشـتری بـرای لـذت بـردن از لذت هـای زندگی 
اسـت. ساعات طولانی روشنایی روز تابسـتان باعث افزایش بهره وری و فرصتی 
بـرای لـذت بـردن از قـدم زدن عصرانـه، . نـور اضافـی روز حـس انـرژی و سـرزندگی را 

تقویـت می ککند.
 لذت های فصلی

تابسـتان انبوهی از میوه های خوشـمزه و نوشـیدنی های با طراوت را به ارمغان 
می آورد. از هندوانه های آبدار گرفته تا انواع توت های ترش و شـیرین. این فصل 
غذاهـای طبیعـی فراوانـی را ارائـه می دهـد. علاوه بـر ایـن، لذت نوشـیدن لیموناد 
سـرد، چـای سـرد و نوشـیدنی های میـوه ای، بعـد لـذت بخشـی بـه تجربه آشـپزی 

می بخشد.
 حال و هوای تعطیلات

تابسـتان متـرادف بـا تعطیلات اسـت، زمانـی بـرای فـرار از روتین و کشـف مقاصد 
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جدیـد. هـوای گرم چه یک اسـتراحتگاه سـاحلی، یـک دور زدن در کوهسـتان یا یک 
سـفر فرهنگی باشـد، آب و هوای گرم زمینه را برای ماجراجویی های به یاد ماندنی 

و خلق خاطرات ارزشـمند فراهـم می ککند.
 رویدادها و جشنواره های اجتماعی

و  رویدادهـا  میزبـان  و  می شـوند  زنـده  تابسـتان  ماه هـای  طـول  در  جوامـع 
جشـنواره های بی شـماری هستنـد. از ککنسـرت های موسـیقی و بازارهـای روزانه 
گرفته تا جشـنواره های غذا و جشـن های فرهنگی، تابستان بسـتری را برای مردم 
فراهم می ککند تا دور هم جمع شـوند و حس وحدت و شـادی مشترک را تقویت 

ککند.
 فعالیت های آبی

خنـک شـدن در آب یک تجربه اساسـی تابسـتانی اسـت. خواه یـک روز در سـاحل، 
شـیرجه زدن در اسـتخر، یـا یـک ماجراجویـی قایـق سـواری، فعالیت هـای آبـی یک 
فـرار بـا طـراوت از گرمـا اسـت. صـدای امـواج و احسـاس آب خنک در برابر پوسـت، 

سـمفونی شـادی از تابسـتان را ایجـاد می ککند.
 تقویت خلق و خو

یکـی از مهمتریـن ویژگـی تابسـتان تأثیـر قابـل توجهـی اسـت کـه بـر خلـق و خـو و 
سلامـت روان مـا دارد. افزایـش قـرار گرفتـن در معرض نور خورشـید باعث ترشـح 
سـروتونین می شـود کـه اغلـب بـه عنـوان هورمـون »احسـاس خـوب« شـناخته 
زندگـی  در  مثبت تـر  دیـدگاه  ایجـاد  باعـث  خـوی  و  خلـق  افزایـش  ایـن  می شـود. 

می شـود و تابسـتان را بـه فصـل شـادی و خـوش بینـی تبدیـل می ککنـد.
 پوست درخشان و موهای سالم

آفتاب تابسـتان فقط یک تقویت ککننده خلق و خو نیسـت، همچنین یک تقویت 
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ککننـده زیبایـی طبیعی اسـت. افزایـش قرار گرفتـن در معـرض نور خورشـید به بدن 
کمـک می ککنـد ملانیـن بیشـتری تولید ککند و به پوسـت و مو درخشـندگی سـالمی 
بدهـد. علاوه بـر ایـن، گرمـا گـردش خـون را بهبـود بخشـیده و موهـا را شـاداب تر 

می ککنـد.
 غذاخوری در فضای باز

تابسـتان از ما دعوت می ککند تا تجربه های ناهار خوری خود را در فضای باز داشـته 
باشـیم. یـک پکیک نیـک در پـارک، یـا یـک شـام رمانتیـک زیـر سـتاره هـا، گزینه هـای 
غذاخوری در فضای باز در طول تابسـتان حسـی از افسـون به وعده های غذایی ما 

می بخشد.
 انگیزه تناسب اندام طبیعی

هـوای گـرم به عنـوان یک انگیزه طبیعی برای فعال ماندن عمل می ککند. خواه شـنا، 
پکیـاده روی یـا بازی والیبال سـاحلی، فعالیت های فراوان در فضای باز، تناسـب اندام 
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را بـه جـای یـک کار طاقـت فرسـا بـه یـک لـذت تبدیـل می ککند. تابسـتان یـک رویکرد 
بازیگوش بـرای ورزش ارائـه می دهد.

 ستارگان باورنکردنی
شـب های صـاف تابسـتان فرصتـی بی نظیـر برای رصـد سـتارگان فراهـم می ککند. 
دور از نورهـای شـهر، آسـمان تابسـتان نمایشـی مسـحورککننده از صورت هـای 
فلکـی و شـگفتی های آسـمانی را آشـکار می ککند. این فرصتی اسـت بـرای ارتباط با 

وسـعت جهان.
 رایحه های فصلی

رایحـه  از  می ککنـد.  آشـنا  بخـش  لـذت  رایحه هـای  از  سـمفونی  بـا  را  مـا  تابسـتان 
علف هـای تـازه بریـده گرفتـه تـا عطـر گل هـای شـکوفه، هـوا تبدیـل بـه یـک لـذت 
بویایی می شـود. حتی باران تابسـتانی رایحه ای متمایز و خاکی به ارمغان می آورد 

کـه بـه تجربـه حسـی می افزایـد.
تابسـتان بیشـتر از یـک فصـل اسـت، ایـن یـک حالـت ذهنـی اسـت، سـمفونی از 
فصـل طبیعـت که حـواس را مجذوب خـود می ککنـد و روح را بـالا می بـرد. از روزهای 
آفتابـی گرفتـه تـا شـب های مطبـوع، هـر لحظـه گواهـی اسـت بـر زیبایـی زندگـی 
و شـادی های سـاده ای کـه مـا را احاطـه کـرده اسـت. بنابرایـن، اجـازه دهیـد روح 
تابسـتان را در قلـب خـود حمـل ککنیـم. چراغـی از گرمـا کـه مـا را در فصـول متغیـر 
زندگی راهنمایی می ککند. خورشید را در آغوش بگیرید، خنده را بچشید، و بگذارید 
خاطرات تابسـتان باقی بماند، زیرا فصلی اسـت که برای همیشـه جایگاه ویژه ای 

در ملیلـه تجربیات مـا دارد.



خانواده به عنوان یک نهاد اجتماعی قوانین و مقرراتی دارد که آگاهی از آن 
برای هر فردی امری ضروری است. زیرا اغلب افرادی که از قوانین خانواده 
و بطور کلی قوانین مدنی اطلاع کافی ندارند، در مواجهه با مشکلات دچار 
می افزایند.  اوضاع  وخامت  به  نامناسب  اقدامات  با  و  شده  سردرگمی 
در این بخش ضمن ارائه اطلاعات کلی پپیرامون قوانین در نظام حقوقی 

ایران، وکلای دادگستری به پرسش های خوانندگان پاسخ می دهند

خط حقوقی

بازگشت به فهرست

تک فرزند خانواده بودم و در ککنار پدر و مادرم زندگی می کردم. آنها در یک کارخانه 
تولیـد مـواد غذایـی در حاشـیه شـهر کار می کردنـد و مـا هـم در یکـی از خانه هـای 
کوچـک نزدیـک کارخانـه زندگـی می کردیـم. در محلـه ای که فقـر و بیچارگـی از در و 

دیـوارش می بارید.
هـر چنـد کـه هم پـدر و هم مادر می گفتند که زندگیشـان را با عشـق شـروع کرده 
و بـا وجـود مخالفـت خانواده هـا بـا هـم ازدواج کرده بودنـد، امـا هیچ وقت با هم 
تفاهـم نداشتنـد و تـا جایی کـه به یاد دارم، همیشـه شـاهد دعوا و ککتـک کاری و 
فحاشی آنها بودم. دلم می خواست هر چه زودتر اتفاقی بیفتد تا از آن خانه و آن 
محله ی شـلوغ خلاص شـوم. به نوجوانی که رسـیدم، به اولین خواسـتگاری که 

لکه سیاه 
تقدیر من
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از راه رسـید، جـواب مثبـت دادم. ولـی پـدرم بعـد از تحقیقات گفـت هم موقعیت 
آن پسـر را تأیکیـد نمی ککنـد و هـم بـه هیـچ وجـه اجـازه ازدواجـم در ایـن سـن را 
نمی دهـد. او دوسـت داشـت کـه درس بخوانم و به دانشـگاه بـروم. البته خودم 
هـم ایـن آرزو را داشـتم امـا آن قـدر در آن خانـه اذیـت می شـدم کـه می خواسـتم 
 به خواسـتگارم جـواب منفی 

ً
قیـد درس را بزنـم و ازدواج ککنـم. بـه هـر حـال ناچـارا

دادم و سـعی کـردم روی آزمـون ککنکور تمرکز ککنم. خـوب درس بخوانم تا بتوانم 
در یـک دانشـگاه دولتی قبول شـوم.

امـا دعـوای پـدر و مـادرم تمامـی نداشـت. آنهـا سـر موضـوع جزئـی و پکیش پـا 
افتـاده ای بـه جان هـم می افتادند  جنجال راه می انداختند. تـا اینکه یک روز وقتی 
کـه پـدرم، مـادررا زیـر مشـت و لگـد گرفتـه بـود و داشـت بـه قصـد کشـت ککتکش 
مـی زد، بـرای نجـات مـادرم بـه سـویش حملـه ور شـدم و همیـن باعـث شـد کـه 

ککتـک مفصلـی از او بخـورم.
حالـم خیلـی بـد شـد. یـک جورهایـی انـگار بـه غـرورم برخـورده بـود. بـا ناراحتـی و 

عصبانیـت از خانـه بیـرون رفتـم و بی هـدف در کوچه هـا قـدم زدم.
پـس از چنـد سـاعت کـه در کوچـه، پـس کوچه هـا راه رفتـم، به یـک پارک رسـیدم. 
روی نیمکـت نشسـتم و شـروع کـردم به گریه  کـردن. خیلی دلم گرفتـه بود. چند 
دقیقـه ای گذشـت. غرق فکر و خیال بـودم که با صدای سلام یـک دختر به خودم 
آمـدم و دیـدم کـه دختری تقریبا سـی سـاله با سـر و وضـع خوب ککنارم نشسـت. 
از مـن پرسـید چـرا گریـه می ککنـم؟ بعـد خـودش را ناهیـد معرفـی کـرد و گفـت آیـا 
می توانـد بـه مـن کمـک ککند؟ همیـن چند کلمه کافـی بود تـا صرف نظـر از این که 

او یـک غریبه اسـت، سـفره دلـم را برایـش بـاز و کل زندگـی ام را تعریف ککنم.
ناهید بعد از شنیدن حرف های من خیلی ناراحت شد و با دلسوزی گفت: 
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» هـر چـی بگـی حـق داری. ولـی غصـه نخـور دنیـا که بـه آخـر نرسـیده؛ این گکنـاه تو 
نیسـت کـه اونـا بـا هـم درگیر می شـن. تـو حقته کـه زندگی خوبی داشـته باشـی. 
دختـر بـه این جوونـی. وا... که خیلی حیفـه. ولی من بهت کمک می ککنم تـا از این 

وضع خلاص بشـی.«

 بعـد شـماره اش را روی تکـه کاغـذی نوشـت و بـه مـن داد و گفـت: »ایـن شـماره 
تماس منه هر وقت که خواسـتی، حتی اگه شـب و نصفه شـب هم بود،، با من 
تماس بگیر. یه فکر خوب واسـت دارم. مطمئن باش که پشـیمون نمی شـی.«
 حـس عجیبـی داشـتم از یـک طـرف خوشـحال بـودم کـه بالاخـره یکـی پکیـدا شـد 
کـه بـه گفتـه ی خـودش بـدادم برسـد. امـا نگـران بـودم که چـرا انقـدر به حالـم دل 

می سـوزاند. بـه هـر حـال مـا بـا هـم غریبـه بودیـم.
آرام تـر کـه شـدم، بـه خانـه برگشـتم ولـی حـس ککنجـکاوی بـه جانـم افتـاده بـود. 
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یعنـی ناهیـد چـه فکـری برایـم داشـت؟ دائـم بـه خـودم می گفتـم:
»شـاید راسـت می گـه. شـاید از روی انسـانیت می خـواد دسـتمو بگیـره و منـو از 

ایـن وضـع نجات بـده.«
چند روزی در آرامش گذشت. با خودم فکر کردم لابد پدر و مادرم از رفتارهایشان 
پشـیمان شـده اند و بـه خاطـر مـن می خواهند کوتـاه بیاینـد. ولی ایـن وضعیت 
حتـی یـک هفتـه هم دوام نداشـت. بـاز با همدیگـر دعـوای مفصلی کردنـد. پدرم 
چنـان سـیلی بـه گـوش مـادرم زد کـه او بیهـوش نقـش بـر زمیـن شـد. از شـدت 
ناراحتـی نمی دانسـتم چه ککنـم. اورژانس بـه خانه مان آمـد و در همین حین من 
بـا گریـه بـه ناهیـد زنـگ زدم و گفتم دیگـر نمی توانـم این زندگـی را تحمل ککنـم. او 
گفـت تـا یـک سـاعت دیگر در همـان پارک باشـم. وقتی کـه دیدمش، خـودم را در 

آغوشـش رهـا کردم و حسـابی گریـه کـردم. ناهید گفت:
 »بـرات یـه پکیشـنهادی دارم کـه اگـه قبـول ککنـی همـه چـی درسـت می شـه. بیـا با 
مـن کار کـن. بهت قول می دم هنوز یک سـال نشـده بـارت رو می بنـدی. می تونی 
واسـه خودت تو یکی از خیابونای خوب شـهر خونه ی جدا بگیری و راحت بشـی.« 

بعد یک گوشی موبایل و چند تا بسته از کیفش در آورد و ادامه داد:
»ببیـن هیـچ کاری نـداره ایـن بسـته ها رو مـن بهـت مـی دم، تـو هـم می بـری بـه 
ادرسـایی کـه واسـت اس ام اس می ککنـم. اینـا قرصـای بدنسـازیه ولـی چـون تـو 

ایـران قدغنـه بایـد یواشـکی بـه دسـت مشـتری برسـه.«
خـوب می دانسـتم کـه دروغ می گویـد. داروی ممنوعـه ی بدنسـازی کـه آنهمـه 
آن  بـود.  درسـت  فکـرم  کـه  فهمیـدم  مدتـی  از  بعـد  نداشـت.  لازم  بـازی  مخفـی 
بسـته ها قرص هـای روانگـردان بودنـد و مـن بایسـت بـه آدرس هـای می بـردم و 
 
ً
بیشـتر در خیابان های شـمال شـهر توزیعشـان می کردم. اما این موضوع اصلا
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برایـم مهـم نبـود. چون با پولـی که از ناهیـد می گرفتم، می توانسـتم زندگـی ایده 
آلـی بـرای خـودم بسـازم. خانـه، ماشـین، سـفر بـه خـارج از کشـور. ایـن وعده هـا 

خیلـی رویایـی بـه نظـر می رسـیدند.
چنـد وقتـی ایـن روال را ادامه دادم. با آدم های جدیدی دوسـت شـدم و چشـمم 
بـه  دنیـای دیگـری بـاز شـد. بـه دنیـای بچـه پولدارهـای عیاشـی کـه هـر کاری بـرای 

خـوش گذرانـی می کردنـد.
کـم کـم پایـم بـه پارتی هایـی کـه خـودم آنجا قـرص توزیـع می کـردم، بـاز شـد. نور، 
صـدا، دود، موزیـک و همهمـه ی جوان هایـی کـه همـه از خـود بیخـود بودنـد. 
امـا یـک شـب نیـروی انتظامی به باغـی کـه در آن پارتـی گرفته بودیـم، یـورش آورد 
و همـه را دسـتگیر کـرد. از بدشانسـی مأمورهـا از کیفـم چنـد بسـته قـرص پکیـدا 
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کردنـد و بعـد از چنـد جلسـه بازجویـی مجبور شـدم جریـان را کامل اعتـراف ککنم. 
یکـی از مأمورهـا که خانم خیلی خوبی بود، دلش به حال سـن کم و بی تجربگیم 
سـوخت و از مـن خواسـت منطقـی باشـم و در گیـر انداختـن ناهیـد کمـک ککنم. 
بعـد توضیـح داد کـه برایـش قابـل درک اسـت کـه مـن فقـط می خواسـتم کمـی 
 آدم بـدی نیسـتم. بعـد توضیـح داد که چطور ایـن راه 

ً
 مـن ذاتـا

ّ
پـول دربیـاورم والا

زندگـی و آینـده ام را خـراب می ککنـد.
کمـی فکـر کـردم و دیـدم هر چـه می گوید، درسـت اسـت و این تنها فرصـت برای 
نجـات از ایـن منجلابـی بود که گرفتارش شـده بودم. برای همین خیلـی زود خبر 

دادم کـه آماده ی همکاری هسـتم.
چون تازه چند روزی از دسـتگیریم گذشـته بود؛ ناهید هنوز نمی دانسـت که گیر 
افتاده ام. با راهنمایی مأمورها با او تماس گرفتم و در همان پارک نزدیک خانه 
قـرار گذاشتیـم. بعـد از چنـد دقیقـه دسـتگیر شـد و خوشـبختانه رئیـس دادگاه 

هـم بابت ایـن همکاری تخفیف خیلی خوبـی در مجازاتم قائل شـد.
حـالا دوبـاره دارم بـرای ککنکـور درس می خوانـم و طبق برنامـه ای که بـرای آینده ام 

 می خواهم در دانشـگاه قبول شـوم.
ً
در نظـر گرفتم، حتمـا

همـه ی ایـن بلاهایـی کـه سـرم آمـد انـگار تلنگری بـود که باعث شـد پـدر و مـادرم 
امـا  باشـد؛  شـده  حـل  مشکلاتشـان  همـه ی  اینکـه  نـه  شـوند.  تـر  آرام  کمـی 

می ککننـد. ککنتـرل  را  خودشـان  بیشـتر  و  ترسـیده  چشمشـان 
اگرچـه همـه چیـز بهتـر شـده و زندگیـم سروسـامانی گرفتـه اسـت امـا ایـن فکر 
مثـل خـوره دارد  مـرا از درون می خـورد. فـرض ککنیـم دانشـگاه را تمـام کـردم و 
خواسـتم جـذب بـازار کار شـوم؛ بـا سوءسـابقه ی کیفریـم چـکار ککنـم؟ آیـا راهـی 

هسـت کـه ایـن لکـه ی سـیاه از سرنوشـتم پـاک شـود؟
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بزهکاری و اقدام به ارتکاب جرم در نوجوانی و جوانی از عوامل متعددی سرچشمه 
می گیرد که یکی از مهم ترین آنها خشونت در محیط خانه و کمبود روابط عاطفی 
میان اعضاء خانواده است. رفتار خشونت آمیز والدین با یکدیگر و یا با فرزندان، این 
باور را در ذهن نوجوانان و جوانان تقویت می ککند که برای تغییر وضعیت و رسیدن 
به نیازهایی که در کانون خانواده برآورده نشده است، می توانند قانون و اخلاقیات 
جامعه را نادیده بگیرند. اما واضح است که زیرپا گذاشتن قوانین در هر کشوری، 
علاوه برآنکه مجازات ها و پکیامدهایی در پی دارد، فرد را دچار مشکل سوءپکیشینه 
یا سوءسابقه می ککند. یعنی سابقه ارتکاب برخی از جرایم توسط قوه قضایکیه ثبت 
می شود و این سابقه فرد مجرم را از برخی حقوق اجتماعی محروم می نماید. به 
بیان دیگر مجرم پس از محکومیت بصورت قطعی علاوه بر مجازات جرم اصلی، 
از برخی حقوق اجتماعی خود که همه ی افراد جامعه از آن برخوردارند، محروم 

از بین بردن سوء پیشینه 
کیفری و روش های انجام آن
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می شود. به بیان دیگر »سوء پکیشینه کیفری یا همان سوء سابقه، به اعتباری 
گفته می شود که مجرم به دلیل ارتکاب بعضی جرایم، به شکل دائم یا موقت از 
دست می دهد و بر اساس، قانون شخصی که مرتکب جرایم خاصی می گردد، در 
وافع صلاحیت عهده دار شدن بعضی از مسئولیت ها و امتیازات مانند استخدام 
در مراکز دولتی و یا خصوصی را از دست می دهد و دیگر نمی تواند از تمامی حقوق 

اجتماعی به شکل موقت و یا دائم استفاده ککند.
آیا می توان سوء سابقه کیفری را پاک کرد؟

رهایی از سوء پکیشینه کیفری برای کسانی که دانسته یا نادانسته مرتکب جرمی 
شده اند، اهمیت زیادی دارد  و با توجه به اینکه تأثیر این موضوع در زندگی این 
افراد از نگاه قانونگذران نیز دور نمانده است؛ لذا براساس رأی آنان و طبق ماده 25 
قانون مجازات اسلامی، کسانی که دارای محکومیت های کیفری باشند با توجه به 
نوع جرم و میزان محکومیت ممکن است بین ۲ تا ۷ سال برای آن ها سوء پکیشینه 
کیفری در نظر گرفته شود. پس از طی شدن مدت مقرر قانونی سوء پکیشینه 

کیفری از سابقه آنها حذف  می گردد.
هر چند که سوء پکیشینه کیفری پس از مدت مشخصی پاک می شود لیکن برای 
بعضی از مشاغل این سوء سابقه محکومیت از بین نرفته و این محرومیت برای 

فردی که مرتکب جرم شده است مادام العمر باقی می ماند.
بـا توجـه بـه توضیحـات فـوق مـدت زمـان �ـاک شـدن سـابقه �یفـری بـه شـرح زیـر 

می باشـد:
  اگر فردی که به دلیل ارتکاب جرم، محکوم به اعدام و یا حبس ابد شده باشد ولی 
بنا بر دلایلی )گذشت شاکی، عفو( اجرای مجازات او متوقف شود، از تاریخ توقف 
اجرای حکم مجازات به مدت هفت سال دارای سوء پکیشینه می شود و بعد از 
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گذشت هفت سال سابقه  کیفری او پاک خواهد شد.
  فردی که محکوم به قطع عضو و قصاص عضو )در صورتی که جنایت وارد شده 
بیش از نصف دیه ی مجنی علیه یعنی کسی که مورد جنایت قرار گرفته است، شده 
باشد(، بعد از محکومیت و تحمل مجازات در نظر گرفته شده، به مدت سه سال 

دارای سوءسابقه کیفری شده و پس از آن سابقه کیفری او پاک خواهد شد.
  فردی که به شلاق حدی و یا قصاص عضو محکوم شده باشد؛ در صورتی که 
جنایت وارد شده نصف دیه ی مجنی علیه یا کمتر از آن باشد، پس از مدت دو سال 

ازتحمل مجازات مقرر شده، سابقه  کیفری اش پاک خواهد شد.
و  در همه موارد فوق با گذشت زمان مقرر شده، دیگر فرد مجرم دارای سوءسابقه 
نخواهد بود و می تواند مانند زمان قبل از ارتکاب جرم از حقوق اجتماعی که از آن 

محروم شده بود، برخوردار شود.
از  پس  که  است  آن  فرد  پکیشینه  سوء  شدن  پاک  برای  مهم  شرط  بین  این  در   
پایان دوره محکومیت و تا پایان زمان مشخص شده برای محرومیت از امتیازات 
 مرتکب جرایم مختلف کیفری نشود. چون هرگونه خطا و ارتکاب 

ً
اجتماعی، مجددا

شدن  طولانی  و  مجرم  فرد  اجتماعی  اعتبار  شدن  دار  خدشه  باعث   جرمی  به 
محرومیت های اجتماعی او می گردد. 

افراد  گاهی  که  است  این  داشت  توجه  آن  به  نسبت  باید   
ً
قطعا که  موضوعی 

مجازاتی که برای آنها در نظر گرفته شده است را تحمل می ککنند، دوران محرومیت 
از امتیازات اجتماعی خود را نیز طی می ککنند و در گواهی عدم سوءپکیشینه ای که 
برای آنان صادر می شود، مراتب محکومیت هم درج نمی شود، اما این سابقه 
در سجل کیفری آنان ثبت شده و اطلاعات مربوط به جرم همچنان در این پرونده 

باقی خواهد ماند.
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سجل کیفری یا قضایی چیست؟
سجل کیفری در واقع همان شناسنامه ی کیفری است که پکیشینه و سوابق 
کیفری افراد یعنی انواع محکومیت های قطعی اعم از مجازات حد، حبس و یا جزای 
نقدی و اطلاعات مربوط به جرم مانند آزادی مشروط، عفو، تکرار جرم و... در آن ثبت 
می شود. به موجب ماده 488 قانون آیکین دادرسی کیفری، واحد سجل کیفری در 
دادسرای شهرستان ها و یا در دفاتر معاونت اجرای احکام کیفری مستقر می باشد.

به هر جهت به محض صدور رای قاضی، سوابق کیفری فرد در پرونده قضایی 
او ثبت  شده و در پرونده و سابقه فرد باقی می ماند. به همین دلیل این سوابق 

همیشه و در شرایط مختلف قابل بازبینی و بررسی است.
در  و  شده  ثبت  فرد  قضایی  پرونده  در  سابقه  سوء  اگرچه  که  می ککنیم  تأکید 
سیستم قضایی باقی می ماند ولی در صورت استعلام سوء پکیشینه فرد مجرم، 

در آن گواهی درج نمی شود.
همچنین برای پاک کردن سوء پکیشینه کیفری، فرد محکوم باید درخواست خود 
را به دادگاه ارائه دهد تا مقام قضایی مستقر در دادگاه، پس از بررسی پرونده فرد 

محکوم، و احراز شرایط لازم، حکمی را برای پاک شدن سوء پکیشینه صادر نماید. 
توصیـه می ککنیم افرادی که دچار این مشـکل هستند، پکیـش از هر گونه اقدامی، 
بـا کمک یک وکیل کیفری سـوء پکیشینه خود را پاک ککنند. ایـن کار می تواند به آنان 
کمـک ککنـد تـا سـریع تـر و راحـت تـر موانعی کـه در مسـیر بازگشتشـان بـه جامعه 

وجـود دارد را برطرف نمایند.
چه جرائمی شامل سوءپیشینه کیفری می شوند؟

مطابـق مـاده ۱۹ قانـون مجـازات اسلامـی ایـران، اهـم جرایـم �یفـری �ـه منجـر بـه 
سـوء �کیشینـه �یفـری می شـوند، بـه دو دسـته تقسـیم می شـوند:
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1- جرایم درجه یک تا پنج
2- جرایمـی کـه مجـازات قانونـی آنهـا قطـع عضـو، قصـاص عضـو، اعـدام، رجـم، 

سنگسـار، صلـب، نفـی بلـد، حبـس ابـد و حبـس کمتـر از ابـد تعزیـری می باشـد.
جرایم درجه یک تا پنج، شامل جرائمی بدین شرح است: 

جرایـم کیفـری علیـه امنیـت داخلـی و خارجـی کشـور؛ جرایـم علیه عفـت عمومی؛ 
جرایـم علیه اشـخاص؛ جرایم علیه امـوال؛ جرایم علیه نظم عمومی؛ جرایم علیه 

حقوق شـهروندی.
بنابراین دوستان جوان توجه داشته باشند که اگر مرتکب یکی از جرایم فوق شوند، 
در صورتی که حکم محکومیت قطعی برای آنان صادر شود، سوء پکیشینه کیفری 
برای  ایجاد می شود و تا مدت ها سایه ی سیاه این سابقه مانع زندگی عادیشان 

خواهد شد.
در این میان اما برخی از جرایم، منجر به سوء �کیشینه �یفری نمی شوند. بر اساس 

ماده ۲۷ قانون مجازات اسلامی این جرایم عبارتند از:
1 - جرایمی که جنبه خصوصی دارند و فرد شاکی یا جرم دیده رضایت خود را به 
مراجع قضایی اعلام کرده باشد. جرم هایی مانند خیانت در امانت، سرقت تعزیری، 

ضرب و جرح عمدی، توهین، فحاشی و ... .
2 - جرایمی که به اصطلاح جرایم سبک تلقی شوند و مجازات قانونی آنها کمتر از 

نود و یک روز حبس تعزیری می باشد.
باشند.  شده  محکومیت  یا  تعقیب  غیرقابل  زمان  مرور  اثر  در  که  جرایمی   -  3
از  پس  که   … و  تعزیری،  سرقت  امانت،  در  خیانت  کلاهبرداری،  مانند  جرم هایی 
گذشت دو سال از تاریخ وقوع جرم، مشمول مرور زمان می شوند و دیگر نمی توان 

فرد را به خاطر ارتکاب آنها تعقیب یا محکوم کرد.
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نحوه صدور گواهی سوء پیشینه کیفری
برای صدور این گواهی شخص می تواند بصورت حضوری و یا از طریق اینترنت 
خدمات  دفاتر  از  یکی  یا  پلیس ۱۰+  به  باید  فرد  حضوری،  حالت  در  نماید.  اقدام 

قضایی مراجعه نموده و مدارک شناسایی خود را ارائه ککند.
برای درخواست اینترنتی نیز نخست باید به سامانه ثنا به آدرس adliran.ir مراجعه 
و در آن سامانه ثبت نام نماید. سپس از گزینه های بالای صفحه، ثبت درخواست 
گواهی عدم سوء پکیشینه را انتخاب و در صفحه ی مربوطه، اطلاعات مورد نظر را 

وارد نماید. پس از مدت زمان اندکی این گواهی صادر خواهد شد. 
سخن پایانی

کـج روی و تمایـل بـه ارتکاب جـرم، یک ویژگـی درونی و ذاتی نیسـت و هیچ نوجوان 
یـا جوانـی، از بـدو تولـد مجـرم به دنیـا نمی آید؛ بلکـه عوامل گوناگونـی در خانـواده، 
مدرسـه و جامعـه دسـت بـه دسـت هـم می دهنـد و از کسـی کـه بایـد رونـد روبـه 
رشـدی داشـته باشـد، در یـک محیـط مناسـب اسـتعدادهایش را شـکوفا ککنـد و 
آینـده ی روشـنی بـرای خـود بسـازد؛ یـک مجرم بزهـکار می سـازند. بـا این وجـود بار 
 بـه گـردن شـرایط و کاسـتی ها انداخـت، خواسـت و 

ً
ایـن گکنـاه را نمی تـوان تمامـا

اراده ی فـرد نیـز اهمیـت زیـادی دارد. لـذا نسـل جـوان بایـد توجه داشـته باشـد که 
قانـون شـککنی و ارتـکاب جـرم آنچنـان تبعات سـنگینی دارد که تـا آخر عمـر آینده ی 
فـرد بزهـکار را تبـاه و همـه ی رویاهایـش را بـه بـاد می دهـد. پـس بـا خودککنترلـی و 
دوری از همسـن و سـال های مشـکل دار و دوستان ناشایست مراقب خطاها و 
لغزش هایتان باشـند تا بتوانید در سـایه ی یـک روش صحیح برای زندگـی، آینده ی 

موفقی بـرای خود بسـازند.



آگاهی از روش های صحیح تربیتی به منظور پرورش و تربیت فرزندان خط کودکانه
 ضروری ست و لازم است والدین به موازات رشد کودکان، 

ً
امری کاملا

با توجه به مقتضیات روز جامعه، به اطلاعات افزایی در این زمینه توجه 
و  روانشناسان  بخش  این  در  اساس  این  بر  باشند.  داشته  ویژه ای 
متخصصان علوم تربیتی به والدین کمک می کپنند تا در مسیر صحیح 

رشد و ترقی کودکان قرار بگیرند.

بازگشت به فهرست

دوستای شاد و خندوندوستای شاد و خندون
یکی بود یکی نبود زیر گکنبد کبود، غیر از خدا هیچ کس نبود.

نیما کوچولو پسر تنهایی بود که با بابا و مامانش زندگی می کرد. می گین چرا تنها 
بـود؟ چـون ایـن روزا خیلی بد خلق و بد اخلاق شـده بود. معلومه دیگه، هیشـکی 

دلش نمی خواد با یه بچه ی بداخلاق دوسـت بشـه. 
اونوقت می دونین چرا اینهمه بداخلاقی می کرد؟ واسه اینکه از همه چیز و همه 
کس می ترسـید و به هیچی اعتماد نداشـت. از این می ترسید که نککنه یه وقت یه 
بلایـی سـرش بیـاد. آخـه همین چنـد وقت پکیش وقتـی که بـا بابـا و مامانش رفته 
بود خونه ی مادربزرگ و داشـت با پسـر عموهاش توپ بازی می کرد، توپ محکم 

خورد تو سـرش و کلـی دردش اومد.
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پکیـش  تـو  وقتـی  هـم  دیگـه  بـار  یـه 
دبستانی داشت با بچه ها قایم باشک 
بـازی می کـرد، یکـی از همکلاسـی هاش 
خـورد بهش و نیمـا افتـاد رو زمین. بعد 
هـر دو تـا پـاش زخـم شـد و تـا یـه مدتـی 
بـه  اون  از  بـره.  راه  خـوب  نمی تونسـت 
بعـد دیگـه چشـمش ترسـید و از همـه 

چیـز نگـران می شـد.
یـه روز تعطیـل کـه نیمـا خیلی کسـل به 

نظـر می رسـید، مامـان گفـت:
بـا هـم بریـم  »پسـرم! لباسـتو بپـوش 
سـر  خیلـی  ات  حوصلـه   

ً
حنمـا پـارک. 

رفتـه!«
ولی اون با بداخلاقی جواب داد:

» مـن پـارک نمیـام، اونجـا بهـم خـوش 
نمی گـذره، می مونـم خونه و با اسـباب 

بـازی هـام بـازی می ککنـم.«
بـا  کـرد،  اصـرار  مامـان  کـه  وقتـی  ولـی 
بی میلـی حاضـر شـد و بـا هـم از خونـه 

بیـرون. رفتـن 
 اون روز پـارک خیلـی شـلوغ بـود. بزرگکترا 
نشسته بودن رو نیمکت و با هم حرف 

مـی زدن. بچه ها هم گوشـه و ککنار پارک 
داشـتن بـازی می کـردن. بعضی هـا تاب 
می خوردن، بعضی ها از سرسـره ها بالا 
و پایکیـن می رفتـن. یـه کمـی جلوتـر هـم 
چنـد تا بچه ی شـاد و شـیطون دسـتای 
همو گرفته بودن و با هم می چرخیدن 

و می خونـدن:
ما بچه های ناز نازی         

با همدیگه میریم بازی 
دست به گلا نمی زنیم       

شاخه هاشو نمی شککنیم 
هر کی به گل دست بزنه      

شاپره نیشش میزنه
ما بچه های خندون

مثل قندیم تو قندون 
قشنگ تر از ستاره 

شمعدونی های گلدون
از شوق خنده هامون 

همه ی دلا آب شده
برای دوستی هامون 

دل ها چه بی تاب شده
ایـن  بـا  بـرو  جـان  »نیمـا  گفـت:  مامـان 
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بچه هـا دوسـت شـو و باهاشـون بـازی 
کـن. ببیـن چقـدر شـاد و خوشـحالن!«
نیما یه نگاهی بـه اون طرف انداخت و با 

نگرانی جواب داد:
»نـه نمـی رم. خیلـی بـالا و پایکیـن می پرن 
اصلا  می چرخـن.  همدیگـه  بـا  و 
یـه  نیسـت.  دوروبـر  بـه  حواسشـون 
وقت ممککنه هلم بدن بخورم زمین. یا 
شـایدم سـرم گیج بره و حالم بد بشه!«

بعد کمی مکث کرد و ادامه داد:
»مـی دونـی کـه اگـه بخـورم زمیـن چـی 
می شـه؟ مثـل اون دفعـه سـر زانوهـام 
پـاره می شـه. ممککنـه کـه پـام زخمـی و 

کبـود شـه و از درد نتونـم راه بـرم.«

یه گوشـه ی دیگه، یه پسر بچه خودش 
تـوپ  و  راکـت  بـا  داشـت  تنهایـی  بـه 
تنیسـش بـازی می کـرد. انـگار یـه کمـی 
ناراحـت بـود. آخـه تنهایی بازی کـردن که 
خـوب نیسـت. طفلکـی همـش بـه این 
یکـی  شـاید  تـا  می کـرد  نـگاه  اونـور  و  ور 
پکیـداش بشـه کـه دوتایـی بـا هـم بـازی 

ککنـن.
مامان تا چشـمش بـه اون پسـر افتاد، 

خوشـحال شـد و گفت:
پسـر  اون  پکیـش  بـرو  لااقـل  باشـه،   «
بچه هـای  دیگـه  اونجـا  ببیـن  کوچولـو. 
زیـادی نیسـتن کـه بترسـی و بگـی هُلت 

زمیـن.« می خـوری  و  مـی دن 
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دلـش  شـد.  دودل  کمـی  نیمـا 
بلـده  کـه  شـعری  و  بـره  می خواسـت 
رو واسـه اون آقـا پسـره بخونـه بعـد بـا 
همدیگـه رفیـق بشـن و بـازی ککنـن. یـه 
کمی فکر کرد؛ شـعرش چی بـود؟ آها... 

اومـد: یـادش 
کی بود کی بود؟

یه توپ پَرپَری بود
پراش از این وَری بود

دیدم پراشو بسته
روی درخت پارکمون نشسته

حرف نمی زد ساکت بود
قهر با دو تا راکت بود
راکت ها روی نیمکت

هر دو تاشون ناراحت
باد اومد و هل داد و توپه افتاد

اونا رو با همدیگه آشتی شون داد
ولی باز هم فکرای ناجور به سـرش زد و 

دلواپس شـد. با کلافگی گفت:
می دونـی  آخـه  نمـی رم.  مامـان  »نـه 
ممککنـه وقتـی کـه داریـم بـا راکـت تـوپ 
رو بـه طرف هـم پرت می ککنیـم، یه وقت 

یـه جایـی بیفتـه و گـم شـه. بعـد اونـم از 
دعـوا  باهـام  و  بشـه  عصبانـی  دسـتم 
ککنـه. می دونـی کـه مـن از دعوا خوشـم 

نمیـاد.«
مامـان دیگـه داشـت ناراحـت می شـد. 
آخـه درسـت نبـود کـه آدم بـا ایـن فکـرا 
زندگـی ککنـه. اونوقـت همـه تـک و تنهـا 
می شـدن. همینطـور که نشسـته بود 
می کـرد،  نـگاه  دوروبـرش  بـه  داشـت  و 
چشـمش افتاد بـه خیابـونِ ککنار پـارک. 
آقـای رفتگـر رو دید که با لبـاس نارنجی و 
بـا یه جـارو تـو دستـش داره همه جـا رو 

تمیـز می ککنـه.
دستش رو گذاشـت رو شـونه پسـرش 

و گفت:
»نیمـا جـان! حـالا کـه نمـی ری بـا بچه هـا 
بـازی ککنـی، بـرو بـا ایـن آقـای رفتگـر کـه 
بـا مهربونـی و زحمـت داره همـه جـا رو 
پرسـی  احـوال  و  سلام  می ککنـه،  تمیـز 
کـن. یـه حـرف خـوب بـزن تـا خسـتگی از 
 می دونـی چیه بهتره 

ً
تنـش در بـره. اصلا

بـری واسـش اون شـعری کـه تـو کلاس 
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یـاد گرفتـی رو واسـش بخـون.
ولـی ایـن حرفا هیـچ فایـده ای نداشـت. 
آقـا نیمای قصـه ی مـا که بدبین و سـرد 
و عبـوس یـه جـا نشسـته بـود، بـاز هـم 

شـونه هاشـو بـالا انداخـت و گفـت:
چوبـی  دسـته ی  ببیـن  نمـی رم.  »نـه! 
جـاروش چقـدر بلنـده. ممککنـه ایـن آقا 
جـاروش  دسـته ی  نباشـه،  حواسـش 
بخـوره تو صورتـم، دردم بیاد! یا ممککنه 
ازم خوشـش نیـاد و بهـم بگـه بـرو پسـر 

جـون، بـرو بـذار کارمـو بککنـم!«
اینکـه  از  داشـت   

ً
واقعـا دیگـه  مامـان 

پسـرش با همـه چی مخالفـه و از همه 
چی می ترسـه و ایـن همه فکرای منفی 
تـو سرشـه، نگـران و دلواپـس می شـد. 

نیمـا رو نشـوند ککنـار خـودش و گفـت:
هـم  بـا  اگـه  حتـی  آدمـا  پسـرم!  ببیـن   «
هـم  بـاز  نباشـن،  آشـنا  و  دوسـت 
همدیگـه رو دوسـت دارن و مراقبـن که 
بـه بقیه آسـیبی نرسـونن. تـو نمی تونی 
دوری  و  بترسـی  دیگـران  از  همـه  ایـن 
ککنی. ببیـن این فکرای ناراحـت ککننده ای 

تنهـا  شـده  باعـث  ذهنتـه،  تـو  کـه 
بمونـی. ما باید دوسـت پکیـدا ککنیم، با 
دوسـتامون خـوش بگذرونیـم، بـازی 

ککنیـم.  شـادی  ککنیـم 
یـادت باشـه هـر مشـکلی یـه راه حلـی 
بـا اون بچـه  بـازی  تـو  داره. فـرض کـن 
راه  خـب  کـردی.  گـم  رو  تنیـس  تـوپ 
حـل این مشـکل اینه کـه اول همه جا 
رو بگـردی تـا اونـو پکیـدا ککنـی. اگـه هـم 
پکیدا نشـد، میـای به مـن که بـزرگ ترت 
هسـتم مشـکلت رو می گـی. من هم 
ـرَم و تمام. 

َ
مـی رم یـه تـوپ دیگـه می خ

یـا اینکـه فـرض کـن آقـای رفتگـر چـون 
احـوال  جـواب  در  اسـت،  خسـته 
بـش  و  خـوش  تـو  بـا  خیلـی  پرسیـت 
کـه  نیسـت  ایـن  راهـش  نمی ککنـه. 
دلخور بشـی و خودتو ککنار بکشـی. یه 
وقـت اگه دیـدی حوصله نـداره، بهتره 
که بـا ادب و خوش اخلاقی بهش بگی 
اگـه  ببخشـید  منـو  نباشـید.  خسـته 

شـدم. کارتـون  مزاحـم 
خیلـی  اون  کـه  مطمئنـم  مـن  البتـه 
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زحمتکـش و مهربونـه. کاری نمی ککنـه 
کـه ازش برنجـی. عزیـز مـن! بـاور کـن که 
همیشه واسـه آدم اتفاق بد نمی افته. 
چـون خـدا مراقب بنـده هاش هسـت. 
خـدا  از  می ترسـی  کـه  دیـدی  وقـت  هـر 
یـه  اینکـه  نـه  ککنـه.  کمکـت  کـه  بخـواه 

گوشـه بشـینی و هیـچ کاری نککنـی.«
نیمـا چنـد لحظـه تـو فکـر فـرو رفـت و 
متوجـه شـد مامانـش راسـت می گـه. 
اگـه بـه ایـن کاراش ادامـه بـده، کـم کـم 
تنها میشـه و بچه ها دیگه باهاش بازی 
نمیککنن. بعد اخماشو وا کرد و با لبخند 
رفت پکیش اون فسقلی های شیطونی 
کـه داشـتن با هـم می چرخیدن و شـعر 

می خونـدن. سلام کـرد و گفـت:
مـی شـه منـم باهاتـون شـعر و سـرود 

بخونـم. اونـا هـم بـا خوشـحالی قبـول 
کـردن.

یـه کمـی کـه گذشـت، مامـان دیـد کـه 
پسرکوچولوش دیگه نه تنها غمگین و 
بداخلاق نیست بلکه با خوشحالی داره 

بـا بقیـه شـعر می خونـه و می گه:
ما بچه های شادیم

از درد و غم آزادیم
 با هم دیگه می خندیم

یه وقت به هم نخندیم
باید که با صفا باشیم

یه رنگ و بی ریا باشیم
دستامونو تکون بدیم

دوستیمونو نشون بدیم
رفیق و یار هم باشیم
فقط ککنار هم باشیم
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رفتار و عملکرد افراد در محیط اجتماعی، ارتباط نزدیکی با شیوه ی زندگی و نحوه 
رشد آنان از کودکی تابزرگسالی دارد. افرادی که قادر به ککنترل پکیچیدگی های 
 دچار بی انگیزگی و بی علاقگی نسبت به آنچه که 

ً
هیجانی خود نیستند . غالبا

در اطرافشان می گذرد می شوند و نمی توانند در مواجهه با چالش های زندگی 

خانواده شاد، فرزندانی شادترخانواده شاد، فرزندانی شادتر

دکتر فرخنده بنی آدم | روانشناس
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طفولیت،  دوران  در  و  گذشته  در  یقین  به  قطع  دهند،  نشان  مثبتی  واککنش 
 از الگوی مناسب و ایجاد ارتباطی 

ً
مشکلات مختلفی را تجربه کرده و احتمالا

توأم با عشق و درک متقابل با والدین و بزرگکترهای دیگر محروم مانده اند. در 
فرایند  اساس  بر  کودکان  با  والدین  منطقی  و  آمیز  محبت  روابط  نوع  مقابل 
»همانند سازی کودک با والد« نقش مهمی در شکل گیری یک شخصیت با 

ثبات، قوی و انعطاف پذیر خواهد داشت. 
پروسه همانند سازی در فرآیند رشد کودک به این معنی است که کودکان با 
آنچه که در محیط اطرافشان می گذرد همسو و همانند می شوند. آنها ویژگی 
ها، رفتارها و طرز تفکر پدر و مادر را برای خود سرمشق قرار می دهد و تلاش 
 شبیه 

ً
می ککنند خود را همانند آنها نمایند. از این روست که هر انسانی عموما

به اعضاء خانواده ای است که با آنان بزرگ شده است. پس اگر به این اصل 
واقف باشیم که بسیاری از ارزش ها، نگرش ها و عقاید والدین به فرزندانشان 
در  زندگی  که  می پذیریم  می دهد؛  شکل  را  آنان  شخصیت  و  می شود  منتقل 
ککنار والدینی شاد و در محیطی گرم و صمیمی، آینده ی روشنی برای کودکان 
می سازد و آنها در بزرگسالی به راحتی می توانند رابطه قابل اعتمادی با دیگران 
موقعیت های  از  بپردازند،  سختی ها  برابر  در  خود  از  صیانت  به  ککنند،  برقرار 
سفید  یا  سیاه   

ً
صرفا را  دنیا  مجموع  در  و  ککنند  عبور  فرسا  طاقت  و  سخت 

نبینند. 
کودکان شاد یاد می گیرند که بدون تنش و آشفتگی زیاد ناکامی ها را تحمل 

ککنند و شکست را به عنوان بخشی از فرآیند زندگی بپذیرند. 
دیگران  که  دستاوردهایی  تحسین  و  دارند  که  آنچه  از  قدردانی  توانایی  آنها 
از  دشواری ها  با  مواجهه  در  را  خود  قدرت  هرگز  و  داشته  را  کرده اند  کسب 
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هر  و  بزرگسالی  در  فردی  هر  ذهنی  ساختار  و  عملکرد  لذا  نمی دهند.  دست 
 به تجربه های نامطلوب 

ً
آنچه که در رفتار اجتماعی او انعکاس می یابد، عموما

و یا مطلوبی وابسته است که او از پدر، مادر و یا بزرگکترهای دیگر کسب کرده 
می تواند  شادمانی  و  بینی  خوش  مؤلفه ی  دو  اصل،  این  اساس  بر  و  است 
برای  خوش بین ها  که  چرا  ککند  ایفا  افراد  موفقیت  میزان  در  مهمی  نقش 
رسیدن به خواسته های خود و ساختن یک زندگی ایده آل، همیشه قدم های 
بزرگ برمی دارند و هیچ گاه به ناامیدی وسکون مطلق نمی رسند. لذا آموزش 
هنر شادکامی به کودکان، یک وظیفه ی اساسی و در واقع مسئولیتی مهم 

برای والدین است.
چرا باید هنر شادکامی را به کودکان آموخت؟

شادی در شکل گیری شخصیت کودکان تأثیر فوق العاده ای دارد و بر سبک 
روابط   

ً
معمولا باانگیزه  و  شاد  افراد  می گذارد.  اثر  بزرگسالی  در  آنان  زندگی 

اجتماعی قوی و سالمی با دیگران برقرار می ککنند. نسبت به اطرافیان بخشنده 
صبورند.  و  ملاحظه  با  آنان  اشتباهات  و  نقص ها  برابر  در  و  سخاوتمندند  و 
علیرغم  و  دورند  به  ورزی  کینه  از  که  معناست  بدان  پذیری  تحمل  از  نوع  این 
دیدن نقایص و کاستی های موجود، توانایی حمایت کردن و عشق ورزیدن به 
دیگران را به راحتی از دست نمی دهند. لذا با رفتار مناسب می توانند در موارد 
لازم از کمک دیگران بهره مند شوند و به موقعیت و وجهه اجتماعی مناسبی 

برسند.
 از سلامت روانی مناسبی نیز برخوردار 

ً
 والدین خوش بین و شاد که طبیعتا

هستند، در رویارویی با مشکلات همچنان اهدافشان را دنبال می ککنند و در 
هر شرایطی حتی اگر اوضاع بر وفق مراد هم نباشد، قدردان شرایط و موقعیت 
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ککنونی خود هستند. در نتیجه بچه ها نیز در چنین کانونی با مفاهیمی مانند 
احساس دلبستگی، وابستگی، مشارکت، تعهد، الفت و محبت آشنا می شوند 

و از نظر روحی و روانی در وضعیت مطلوبی قرار می گیرند.
با توجه به اینکه یکی از تعریف های خوش بینی معنا و مفهوم »انتظار رخ دادن 
پکیامدهای خوب به هنگام برخورد با مشکلات« را در بر می گیرد؛ آموزش این 
ویژگی به کودکان از ضرورت زیادی برخوردار است. زیرا اثری فراگیر در زندگی 
آنان دارد و در رویارویی با شرایط دشوار کمکشان می ککند. در عین حال منجر 
و  اضطراب  استرس،  کاهش  اجتماعی،  هوش  افزایش  انگیزه،  افزایش  به 
قطعیت  با  می توان  واقع  در  می شود.  نیز  زندگی  کیفیت  بهبود  و  افسردگی 
مختلف  موقعیت های  در  افراد  موفقیت  رمز  روحی  نشاط  و  شادابی  گفت: 
اعم از موقعیت شغلی، تحصیلی و بخصوص خانوادگی است و خوش بینی 

عاملی است که تأثیر این موفقیت ها را دوچندان می ککند. 
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چگونه فرزندانی شاد و بانشاط تربیت کنیم؟
1 – فقط والدین شاد می توانند فرزندانی بانشاط داشته باشند.

اولین و اصلی ترین قانون این است که شما به عنوان افرادی که مسئولیت 
سنگین والدینی را بر عهده دارید؛ دامنه ی آگاهی هایتان را در مورد »نحوه ی 
رشد و بالندگی فرزندان« گسترش دهید و در این راستا به این نککته نیز توجه 
داشته باشید که پدر و مادر منفی باف و بدبین، فضای خانه را ناامن نموده و 
باعث ایجاد محیطی سمی برای اعضای خانواده می شوند. بنابراین به کسب 
ایجاد  شیوه های  و  بینی  خوش  توسعه ی  مانند  مسائلی  پکیرامون  اطلاعات 
انگیزه در فرزندان، راه های تقویت حس شوخ طبعی، شیوه های سازگاری و 

انعطاف پذیری و روش همدلی با آنان بپردازید.
2 – بچه ها را از استرس دنیای بزرگسالی دور نگاه دارید و تنش های روحی خود را به 

آنان منتقل نککنید.
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در حال حاضر شرایط به گونه ای است که شما ممکن است از استرس ناشی 
از وضعیت نابسامان اقتصادی، مشکل در برآورده کردن نیازهای خانواده و 
آشفتگی های اجتماعی آزار ببینید؛ اما مراقب باشید که خستگی و استرستان 
را به طور مداوم در خانه ابراز نککنید. استرس در خانه بچه ها را مضطرب می ککند 
یادگیری،  در  اختلال  دچار  می ککنند،  تجربه  را  روحی  تنش  این  که  کودکانی  و 
مشکلات فیزیکی )دل پکیچه، حالت تهوع، اسهال و…(، اختلال در روند خواب، 
متعدد  مشکلات  فرزندانتان  خوبی  برای  می شود.  غیره  و  خشم  ککنترل  عدم 
زندگی روزمره را به خانه منتقل نککنید و بگذارید فضای خانه آرامش بخش و 

امن باشد.
3 – برقراری روابط اجتماعی با دیگران را به �ود�کتان بیاموزید.

روابط اجتماعی یعنی ایجاد ارتباط بین دو یا چند فرد، گروه و یا سازمان. این 
مکان هایی  در  و  می شود  آغاز  کودک  مهد  و  فامیلی  روابط  از   

ً
معمولا رابطه 

مانند مدرسه، دانشگاه، محل کار، سازمان ها و جاهای دیگر ادامه یافته و به 
واسطه ی نیازهای بسیاری از جمله میل به همراهی، همدلی، همکاری و غیره 
شکل می گیرد، مانع احساس تنهایی در افراد شده و امکان زندگی اجتماعی 
را فراهم می آورد. با این اوصاف هر چقدر به کودکانتان روش برقراری روابط 
با دیگران را بیاموزید و به اصطلاح آنان را اجتماعی بار بیاورید، در آینده، زمانی 
که به سنین نوجوانی و جوانی می رسند، شاهد موفقیت بیشتر آنان خواهید 
بود. چون آنها در طی ایجاد این روابط؛ مدیریت تنش ها، شیوه ی تبادل افکار 
و احساسات، تحمل نظرات مختلف و حفظ احترام متقابل را نیز می آموزند. 
پس کودککتان را تشویق ککنید تا دوست پکیدا ککند و با همسالان بیشتری آشنا 
شود. نککته ای که باید مورد توجه قرار بگیرد این است که آدم های شاد و شوخ 
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دیگران  با  روابطشان  در  و  داشته  خوبی  اجتماعی  محبوبیت   
ً
معمولا طبع 

عملکردی به مراتب قوی تر و موفق تر دارند. لذا مهارت شوخ طبعی را نیز در 
هر سنی به آنان بیاموزید.

4 – با �ود�انتان وقت بیشتری بگذرانید.
دایره  تا  بگذرانند  والدینشان  ککنار  در  را  بیشتری  وقت  که  دارند  نیاز  بچه ها 
که  است  این  راه  بهترین  منظور  بدین  شود.  گسترده تر  مثبتشان  عواطف 
و  بروید  خرید  به  ککنید،  گو  و  گفت  ککنید،  روی  پکیاده  شوید،  همبازی  آنان  با 
مخلص کلام اینکه از هر فرصتی برای باهم بودن استفاده نمایکید. چون هر 
چه بیشتر با فرزندتان وقت بگذرانید، او شور و شوق بیشتری برای زندگی در 
علاقه ی  و  عشق  بودنتان،  هم  با  زمان  در  اگر  بخصوص  می ککند.  حس  خود 
دهید،  گوش  گفته هایش  به  همدلانه  ککنید؛  ابراز  او  به  صمیمیت  با  را  خود 
از او مشارکت بخواهید و حس امنیت را به کودک خود القا  در امور مختلف 
ککنید. با همین کارهای به ظاهر ساده، بستری مناسب را برای جذب شادی در 

خانواده فراهم می ککنید.
5 - یک الگوی خوب و یک نمونه حقیقی برای فرزندانتان باشید.

براساس قانون همانند سازی که پکیش تر نیز بدان اشاره شد؛ بچه ها به طور 
عمده از عملکرد والدینشان درس می گیرند و نه از صحبت ها و نصایح آنها. 
اما گاهی والدین ناخواسته و از روی نا آگاهی الگوی رفتارهای ناصحیح برای 
مدت  تمام  در  که  هستید  خسته  پدری  شما  اگر   

ً
مثلا هستند.  فرزندانشان 

حضورتان در خانه، از زمین و زمان شکایت می ککند و با ابراز نارضایتی، خستگی 
روحی و جسمیتان را به عینه منعکس می نمایکید؛ نمی توانید انتظار داشتن 
خانواده ای شاد و کودکانی باانرژی و سرزنده را داشته باشید. تلاش ککنید که 
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الگوهای  طریق  از  بلکه  فرزندان  با  مستقیم  ارتباط  برقراری  وسیله  به  تنها  نه 
رفتاری، نمونه ای عالی برای فرزندانتان باشید و هم در داخل خانواده و هم در 
دنیای خارج از منزل هر روز از این فرصت استفاده ککنید که تجربیات جدیدی را 
به آنان بیاموزید تا یاد بگیرند که چطور رفتاری مناسب داشته باشند و نسبت 

به وقایع با خوش بینی بنگرند.
و در آخر یادمان باشد کودکانی که در کانون خانواده ای شاد و مثبت اندیش 
 دوران بلوغ را با دردسرهای کمتری پشت سر گذاشته 

ً
بزرگ می شوند، مسلما

از دیگران خواهند بود. اما بچه هایی که در  و در بزرگسالی شادتر و موفق تر 
ککنار والدینی غمگین، ککنترل گر، با آستانه ی تحمل پایکین بزرگ می شوند، کمتر 
معرض  در  خود  همسالانشان  سایر  از  بیشتر  و  می ککنند  رضایت  احساس 

اندوه و افسردگی می بینند.



از بـروز و شـیوع بیماری هـا، مانـع از گسـترش عوامـل خطـر خط سلامت پپیشـگیری 
می شـود و همـواره راهـی بهتـر از درمان اسـت. در خط سلامت پزشـکان 
حـاذق و متخصـص بـا هـدف تأمیـن سلامـت جسـمی و روانـی، بـه ارائـه 

اطلاعـات پزشـکی و پپیام هـای بهداشـتی می پردازنـد.

بازگشت به فهرست

داشــتن  شــک  بــدون  تاریــخ،  طــول  در  انســان  آرزوهــای  بزرگ تریــن  از  یکــی 
عمــر طولانــی تــوأم بــا سلامــت بــوده اســت. هــر چنــد کــه امــروزه بــه دلیــل 
پکیشــرفت های علــم پزشــکی در مــواردی طــول عمــر بشــر افزایــش قابــل توجهی 
یافتــه و آدمــی تــا حــدودی بــه ایــن آرزو رســیده اســت امــا قابــل انــکار نیســت کــه 
فشــارهای روانــی ناشــی از زندگــی مــدرن نیــز باعــث بــروز انــواع بیماری هــای جدید 
شــده و بــا افزایــش اســترس و اضطــراب بــه طــور مســتقیم بــر کیفیــت زندگــی اثر 

ــت. ــته اس گذاش
ــا  ــودگی؛ ب ــایش و آس ــاه و آس ــار رف ــدرن در ککن ــی م ــه زندگ ــت ک ــن اس ــت ای واقعی
ســرعت سرســام آورش تنش هــای روحــی زیــادی نیــز بــه همــراه داشــته اســت 

بهانه ای برای شادبودنبهانه ای برای شادبودن
دکتر علی واحدی| روانپزشک
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کــه ایــن تنش هــا مانــع آرامــش ذهنــی و سلامــت جســمی بشــر می شــوند. 
ــر  ــادکامی تأثی ــی و ش ــش روح ــه آرام ــت ک ــی از آن اس ــات حاک ــه تحقیق ــال آنک ح
مســتقیمی بــر سلامــت فیزیکــی دارد و اگــر بپذیریم که شــاد و خوش بیــن بودن 
ــه درک  ــود، ب ــوب می ش ــم و روح محس ــت جس ــود سلام ــی در بهب ــل مهم عام
ایــن حقیقــت نائــل می شــویم کــه چرا افــرادی کــه بــه مراتــب از دیگران خوشــحال 

ترنــد، زندگــی طولانــی تــری را تجربــه می ککننــد.
نقش شادی در زندگی انسان

ــه  ــب ب ــه موج ــت ک ــی اس ــیار زیبای ــی بس ــس درون ــرور، ح ــادی و س ــاس ش احس
آرامــش رســیدن افــراد، امیــد بــه آینــده و ایجــاد روابط عاطفــی و اجتماعــی قوی تر 

می شــود.
بــه طــور کلــی افــراد شــاد ،نگرشــی مثبــت نسبــت بــه دنیــای پکیرامــون خــود دارنــد، 
کمتــر تحــت تأثیــر فشــارهای ناشــی از مشــکلات قــرار می گیرنــد، بــا اعتمــاد بــه 
نفــس و بــا تــاب آوری مضاعــف بــرای حــل مســائل خــود تلاش می ککننــد و بــه ایــن 
اصــل ایمــان دارنــد کــه در هــر شــرایطی می تواننــد بــر ســختی ها و چالش ها غلبه 
ککننــد. ســبک تفکــر و رفتــار آنهــا حمایتگرانــه و کمــک ککننــده اســت و چــون روابــط 
اجتماعــی خوبــی بــا دیگــران دارنــد؛ از حمایت هــای اطرافیــان نیــز بــه خوبــی بهــره 

منــد می شــوند. 
شــادی و احســاس شــادکامی بــه عنــوان یــک وضعیــت عاطفــی و روانــی، سبــب 
بهبــود مهارت هــای ارتباطــی و منجــر بــه ایجــاد تحــرک و افزایــش انگیــزه بــرای 
دستیابــی بــه هــدف می شــود. از ســوی دیگــر بــه دلیــل اینکــه میــزان اســترس و 
اضطــراب در افــراد شــاد کمتــر اســت، آنــان از آرامــش روحــی و سلامــت جســمی 
بهتــری نیــز برخوردارنــد. چــون زمانــی کــه فــرد از روحیــه ی خوبــی برخــوردار اســت، 
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سیســتم عصبــی، قلبــی، عروقــی و گــوارش او عملکــرد بهتــری خواهند داشــت. 
برایــن اســاس رابطــه ی شــادی بــر سلامــت بــدن از اهمیــت ویــژه ای بــر خــوردار 
می باشــد. آنچنانکــه می تــوان گفــت؛ تأثیــری کــه شــادی و شــاد بــودن بــر سلامت 

روح و جســم افــراد می گــذارد، بــا هیــچ معیــار دیگــری قابــل قیــاس نیســت.

تأثیر شادی بر سلامت قلب 
نتایــج حاصــل از مطالعــات مختلــف حاکــی از ایــن واقعیــت اســت کــه افــراد 
ناراضــی، نگــران و مضطــرب بیشــتر از دیگــران در معرض خطــر بیماری های قلبی 
قــرار دارنــد. لیکــن آنــان کــه حالــت روحــی بهتــری دارنــد، یعنــی خــوش بیــن و شــاد 
هستنــد و می تواننــد احساســات منفــی خــود را ککنتــرل ککنند؛ کمتــر از دیگــران به 
 )Cortisol( بیماری هــای قلبــی مبــتلا می شــوند. زیــرا میــزان هورمــون کورتیســول
خونشــان بــه میــزان قابل توجهــی پایکین تــر اســت. این هورمــون که بــه هورمون 
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ــر  ــده و علاوه ب ــون ش ــار خ ــن فش ــث بالارفت ــد باع ــهرت دارد می توان ــترس ش اس
عــوارض متعــدد، بــه سیســتم ایمنــی بــدن آسیب هــای جبــران ناپذیــری وارد 

نماید.
شاد زیستن منجر به تقویت سیستم ایمنی می شود.

افــراد شــاد تــوان بالایــی بــرای مقابلــه بــا اســترس دارنــد و چــون اســترس تأثیــر 
مســتقیمی روی بــروز و شــدت برخــی از بیماری هــا دارد؛ رونــد طبیعــی خــواب را 
مختــل می ککنــد و در تغذیــه و فعالیت هــای حرککتــی نیــز اخــتلال ایجــاد می  نمایــد؛ 
لــذا فعالیــت دســتگاه ایمنــی بــدن را مختــل کــرده و بــه ضعــف در ایــن سیســتم 

ــود. ــر می ش منج
ــع  ــب رف ــتقیم موج ــتقیم و غیرمس ــور مس ــادی به ط ــد: »ش ــان معتقدن محقق
ــتر  ــد بیش ــه تولی ــده و ب ــی ش ــتم ایمن ــرای سیس ــر ب ــل مض ــوء  و عوام ــرات س اث
آنتی بادی هــای مفیــد و افزایــش فعالیــت ســلول های ایمنــی غیراختصاصــی 
و   )NN( طبیعــی  کشــنده  ســلول های  نوتروفیل هــا،  چــون  اختصاصــی  و 
لنفوسیت هــا منجــر می شــود. بدیهــی اســت آنــان کــه از سیســتم ایمنــی قــوی 
و ســالمی برخوردارنــد، کمتــر بــه بیماری هــای مختلــف مبــتلا شــده و طــول عمــر 

ــت. ــد داش ــتری خواهن بیش
تأثیر شادی بر بیماری های مغزی

احســاس شــادکامی عاملــی بــرای تولیــد هورمون هــای مفیــد بــا نام های اکســی 
توســین، دوپامیــن، ســروتونین، اســتروژن و ... در مغــز اســت. ایــن هورمون هــا 
کــه »هورمــون شــادی « نــام دارنــد، زمانــی ترشــح می شــوند کــه فــرد خوشــحال 
اســت و مهــارت لــذت بــردن )حتــی از اتفاقــات کوچــک روزمــره( را دارد. بــرای مثــال 
هورمــون ســروتونین کــه در زمــان خنــده و شــادمانی بــه راحتــی در ســطح بــدن 
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منتشــر می شــود، ارتبــاط نزدیکی بــا توانایی های مختلف مغــزی و انعطاف پذیری 
عصبــی دارد؛ عملکرد شــناختی مغــز را افزایــش و احتمال بروز اخــتلالات حافظه 

ــد.  ــش می ده ــر را کاه و آلزایم
ســروتونین  بــرآن  علاوه 
بــرای  کلیــدی  عوامــل  از  یکــی 
برخــورداری از خــواب باکیفیــت 
رفتــاری  و  احساســی  ثبــات  و 
اینکــه  ضمــن  می باشــد. 
علمــی  مطالعــه ی  یــک  طــی 
شــادی  کــه  شــد  مشــخص 
بهزیســتی  کلــی  حــس  و 

دهــد. کاهــش  را  مغــزی  ســککته  وقــوع  احتمــال  می توانــد 
البتــه بایــد توجــه داشــت منظــور از شــادی یــک سرخوشــی و نشــاط همیشــگی 
نیســت. بلکــه در حالــت کلــی زمانــی معنــا پکیــدا می ککنــد کــه احساســات مثبــت 
بیشــتر از احساســات منفــی باشــد. از ایــن لحــاظ کــه افــراد شــاد نیــز ماننــد 
دیگــران ممکــن اســت دچــار خشــم و بی حوصلگــی و غــم و انــدوه شــوند. نککتــه 
اینجاســت کــه آنهــا حتــی در اوج ایــن احساســات انســانی هــم خــوش بینــی خود 
را از دســت نمی دهنــد و معتقدنــد کــه ایــن مقطــع از عمر نیــز می گــذرد، وضعیت 
تغییــر می ککنــد و آنــان می تواننــد پــس از سروســامان دادن بــه مشــکلات بــاز هــم 

بــه خوشــی زندگــی ککننــد.
در ایــن میــان یکــی از عوامــل مهــم بــرای شــاد ریســتن توجه بــه تغذیه ی مناســب 
ــب  ــده و موج ــر ش ــی منج ــی و فیزیک ــت روان ــظ سلام ــه حف ــه ب ــی ک ــت. عامل اس
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تقویــت احســاس شــادکامی می شــود. بدیــن معنــی کــه انســان ســالم چــون 
ــه  ــحال تر ب ــادتر و خوش ــد، ش ــب می بین ــی از آن آسی ــج ناش ــاری و رن ــر از بیم کمت

ــو  ــد و از آن س ــه می ده ــتن ادام زیس
افــراد شــاد نیــز بنــا بــه دلایلی کــه بیان 

ــد. ــی می ککن ــالم تر زندگ ــد، س ش
نقــش تغذیه در شــادابی و 

ــول عمر ط
مصــرف غذاهــای حــاوی ویتامین هــا 
ــظ  ــد در حف ــی می توانن ــواد معدن و م
سلامــت ســلول های مغــز و تقویــت 

قــوای جســمی مؤثــر واقــع شــوند. مضــاف بــرآن دلایــل علمــی متعــددی وجــود 
دارد کــه ثابــت می ککنــد تغذیــه ســالم علاوه بــر اینکــه بــرای سلامتــی و رشــد بــدن 
لازم و ضــروری اســت، بــا تأثیــر بــر کیفیــت زندگــی بــه شــادابی و نشــاط افــراد نیــز 
کمــک می ککنــد. زیــرا موجــب بــالا رفتــن میــزان تولیــد هورمون هــا و عملکــرد بهتر 
ــتفاده از  ــه اس ــن تغذی ــاس متخصصی ــن اس ــود. برای ــی می ش ــای عصب ناقل ه
ــه  ــگان توصی ــه هم ــد را ب ــام دارن ــاط آور« ن ــای نش ــه »غذاه ــی ک ــواد غذای ــی م برخ

ــال: ــرای مث ــد. ب می ککنن
شکلات تلخ

ــون در  ــان خ ــی جری ــدت کوتاه ــو، در م ــالای کاکائ ــد ب ــا درص ــخ ب ــکلات های تل ش
مغــز را افزایــش و ســطح تمرکــز فــرد را ارتقــاء می دهنــد. در نتیجــه ســطح انــرژی 

ــود. ــارج می ش ــوت خ ــی و رخ ــت خمودگ ــرد از حال ــی رود و ف ــالا م ــون ب در خ
متخصصــان تغذیــه بــر ایــن موضــوع تأکیــد دارنــد کــه »شــکلات دارای محتــوای 
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بالایــی از تریپتوفــان اســت که بــدن از آن برای تبدیل شــدن به انتقــال دهنده های 
عصبــی تقویــت ککننــده خلــق و خــو ماننــد ســروتونین در مغــز اســتفاده می ککند . 
شــکلات تلــخ همچنیــن منبــع خوبــی از منیزیــم اســت. خــوردن یــک رژیــم غذایی 
حــاوی منیزیــم کافــی یــا مصــرف مکمل هــا ممکــن اســت علائــم اســترس و 

اضطــراب را کاهــش دهــد.«
شیرینی های شادی آفرین

بــه طــور کلــی مــواد غذایــی بــا طعــم شــیرین، ترشــح هورمون هایــی نظیــر 
ســروتونین کــه باعــث احســاس خــوب می شــوند را تحریــک می ککننــد. بــه همین 
دلیــل، افــراد وقتــی کــه دچــار اســترس می شــوند و یــا غمگیننــد، میل بــه مصرف 

شــیرینی دارنــد.
ــدن  ــه ب ــت و ب ــر اس ــی مض ــکر صنعت ــد و ش ــده از قن ــه ش ــیرینی های تهی ــا ش ام
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آسیــب می رســاند. اخــتلال در کارکــرد کبــد، خــراب شــدن دنــدان، ابــتلا بــه دیابــت، 
ــوند. ــوب می ش ــا محس ــن آسیب ه ــی از ای ــط بخش ــی فق ــش وزن و چاق افزای

بنابرایــن بهتــر آن اســت کــه بــرای تحریــک »هورمون هــای حــس خــوب«، از 
طعم هــای شــیرین امــا طبیعــی ماننــد انــواع میوه هــای خشــک، عصــاره ی میــوه 
ماننــد شــیره ی انگــور و شــهد خرمــا و همچنیــن عســل اســتفاده شــود. البتــه به 

شــرط آنکــه فــرد در معــرض خطــر ابــتلاء بــه دیابــت نباشــد. 
لبنیات؛ معجزه گر، ضد افسردگی و �کیری

ــت  ــد تقوی ــوده و در فراین ــیم ب ــار از کلس ــود سرش ــام خ ــواع و اقس ــات در ان  لبنی
روحیــه بســیار مفیــد واقــع می شــوند. وجــود کلســیم کافــی در بــدن می توانــد بــا 
اضطــراب و افســردگی، تــرس و از بیــن رفتــن حافظــه مبــارزه ککنــد و روال پکیــری را 

بــه تأخیــر بینــدازد.
مصــرف لبنیــات اخــتلالات خــواب را مهــار می ککنــد، از ضعــف در عملکــرد مغــز و 
ــه  ــت حافظ ــث تقوی ــد و باع ــگیری می نمای ــی پکیش ــکلات روح ــی از مش ــروز برخ ب
می شــود. بنابرایــن اگــر می خواهیــد روزتــان را بــا نشــاط و ســرزندگی آغــاز ککنیــد، 
صبحتــان را بــا مصــرف لبنیــات و نوشــیدن مخلــوط شــیر و زنجبیــل آغــاز ککنیــد. 

مصرف روغن های گیاهی، راهی برای �کیشگیری از افسردگی
روغن هــای ســالم بــه ویــژه انــواع روغن هــای گیاهــی ماننــد روغــن زیتــون، ککنجــد 
ــاع  ــث اتس ــباع MUFA باع ــر اش ــای غی ــودن چربی ه ــت داراب ــه عل ــزا، ب ــن کل و روغ
ــی  ــی عروق ــای قلب ــش بیماری ه ــب کاه ــق سب ــن طری ــده و از ای ــرخرگ ها ش س
ــه  ــا ک ــن روغن ه ــت ای ــرات مثب ــروزه تأثی ــود. ام ــالا می ش ــون ب ــار خ ــه فش ــتلا ب و اب
ــراب،  ــرل اضط ــد، در ککنت ــیدان ها هستن ــن N، N و N و آنتی اکس ــار از ویتامی سرش

 بــه اثبــات رســیده اســت.
ً
درمــان افســردگی و ایجــاد طــراوت و شــادابی کاملا
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با غذاهای حاوی آهن به جنگ افسردگی بروید.
کمبود آهن مشکلی است که باعث کاهش انرژی، احساس خستگی، ضعف و 
بی حوصلگی خواهد شد. در حالی که غذاهای حاوی آهن مانند سبزیجات برگ 
سبز به خصوص اسفناج، گوشت قرمز، میوه ها و انواع مختلف حبوبات تأثیر 

فوق العاده ای در مقابله با حالات افسردگی دارند.
آهن، یک ماده ی مغذی و مفید است که برای حفظ سطوح کافی گلبول های 

قرمز خون و عملکرد مغز و اعصاب بسیار حیاتی بشمار می رود.
و  خو  و  خلق  تفکر،  طرز  به   

ً
کاملا زیستن  نشاط  با  و  بودن  شاد  آنکه  کلام  ختم 

 در زمان حال زندگی می ککنند، واقع 
ً
خواسته های فرد ارتباط دارد و آنان که عموما

بین و مثبت اندیشند، شاکر و مهربانند و از سیاه نمایی اتفاقات ناخوشایند 
خودداری می ککنند؛ شادکام و خرسندند و چون شادی امری است که به راحتی به 
دیگران نیز سرایت می ککند، وجودشان برای اطرافیان یک غنیمت بزرگ است. پس 
اگر می خواهید زندگی موفقی داشته باشید و بیماری های جسمی و تنش های 
روحی کمتری را تجربه ککنید و تا سالیان سال در ککنار آنان که دوستشان دارید 

زندگی ککنید، همیشه به دنبال بهانه ای برای شاد بودن باشید.

شوق شهادتشوق شهادت



خط مقدم دفـاع مقـدس، بـرگ زرینی در تاریخ کشـور ایـران اسـت. دورانـی طلایی که با 
از خودگذشـتگی ها و جانفشـانی های رزمنـدگان بـه حفظ اسـتقلال کشـور 
و هویـت ملـی مذهبـی ملـت ایـران منجـر شـد. بیـان خاطـرات و وصایـای 
دلاوران شـهید و ایثارگـر، در خـط مقـدم، ادای دینـی بـه شـهیدان، جانبـازان 
بـه قهرمانـان  ایثـار و شـهادت اسـت.احترام می گذاریـم  بـزرگ  و خانـواده 

اسـطوره ای دفـاع مقـدس.

بازگشت به فهرست

شوق شهادتشوق شهادت
شهادت؛ یک انتخاب است. یک انتخاب آگاهانه و هشیارانه. 

و شهید؛ آگاه ترین انسان زمان و عصر خودش محسوب می شود.
شــهید؛ درک صحیحــی از زندگــی دنیــا دارد و معنــی و مفهــوم آن را به خوبــی 
می فهمــد و بــه گســتره آن اشــراف دارد. آغــاز و ســرانجامش را می دانــد . بــرای آن 

ــت. ــل اس ــژه ای قائ ــار وی اررزش و اعتب
او عاشق زندگی است و آن را دوست دارد و به آن احترام می گذارد.

او حریم زندگی را می شناسد و بدین جهت پای بند اصول اخلاقیات است. 
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شهید و شهادت در قرآن
آیات فراوانی در قرآن کریم به مسئله شهادت اشاره نموده است، از جمله؛

 بـل احیـاءٌ عنـد ربّهـم یرزقون؛ 
ً
ذیـن قتلـوا فـی سبیـل اللّه امواتـا

ّ
1- ولا تحسـبنّ ال

)بقـره( هرگـز نپنداریـد کـه شـهیدان راه خدا مـرده اند، بلکـه زنده به حیـات )ابدی( 
شـدند و در نـزد پروردگارشـان متنعّـم خواهنـد بود«.

2- ولا تقولـوا لمـن یقتـل فـی سبیـل اللّه امـواتٌ بـل احیـاءٌ ولکـن لاتشـعرون؛ به 

ــنا  ــی آش ــی زندگ ــدف نهای ــا ه ــد؟ ب ــه می خواه ــی چ ــه از زندگ ــد ک ــوب می دان او خ
اســت. بــه مفهــوم آرمــان و داشــتن آرزو وقــوف دارنــد. بــا امیــد و نشــاط، پکیونــد 
دیرینــه دارنــد. اینــان نــه خســته اند، نــه از زندگــی پــا پــس می کشــند و می گریزنــد 

ــتن اند . ــه پکیوس ــتاق لحظ ــه مش بلک
شــهیدان مفهــوم گــذر از دنیــای فانــی را بــه آخــرت باقــی می داننــد. می داننــد کــه 
دنیــا فقــط زمینــه اســت بــرای زمــان ابــدی. کشــتزاری اســت بــرای برداشــت های 

بــزرگ.
ــک  ــه ی ــت ک ــدن( نیس ــان از ب ــت ج ــاده) مفارق ــال س ــک انتق ــط ی ــا، فق ــور از دنی عب

ــه. ــور جاودان ــرای حض ــت ب ــی اس ــقلاب درون ان
و شــهید، خــود را پکیش تــر از ایــن آمــاده می ککنــد و صحــن و ســرای وجــودش را از 
هــر گونــه آلودگــی و خودبینــی و حــرص و آز، پــاک می ککنــد و خویشــتن را در مســیر 
ــد و  ــود را درک ککن ــه موع ــن، لحظ ــه ممک ــن وج ــه بهتری ــا ب ــد ت ــرار می ده ــق ق ح

درخشــش مــرگ را احســاس ککنــد و بــه آن لبخنــد شــوق و رضایــت بزنــد.
ــح  ــرای درک صحی ــود ب ــرت معب ــی از حض ــی قدرشناس ــهادت، یعن ــه ش ــوق ب ش

ــی. زندگ
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خـدا،  راه  در  شـدگان  کشـته 
مـرده نگوییـد چـرا کـه زنـده انـد، 

نمی ککنیـد«. درک  شـما  لکـن 
ذین قتلوا فی سبیل اللّه 

ّ
3- وال

فلن یضلّ اعمالهم سـیهدیهم 
و یصلح بالهـم ویدخلهم الجنّه 
عرّفها لهـم؛ و آنان کـه در راه خدا 
خداونـد  هرگـز  شـدند،  کشـته 
اعمالشان را ضایع نمی گرداند، 

آنهـا را هدایـت کـرده و امورشـان را 
 به آنـان شناسـانده وارد خواهـد کرد«.

ً
اصلاح می فرمایـد و در بهشـتی کـه قـبلا

؛ و هر 
ً
 عظیمـا

ً
4- و مـن یقاتـل فـی سبیـل اللّه فیقتل او یغلب فسـوف نؤتیه اجرا

کـس در جهـاد در راه خـدا کشـته شـد و یـا فاتـح گردیـد اجـر عظیمـی بـه او عطـاء 
، انتخاب آگاهانه شـهادت در سـایه تفکر صحیح اسـت که 

ً
خواهیـم کـرد. نتیجتـا

ایـن اجرهـا را برای شـهداء بـه ارمغان مـی آورد«.
شوق شهادت در بیان حضرات معصومین علیهم السلام:

رسـول خـدا صلـی اللّه علیـه و آلـه فرمـود: »فـوق کلّ ذی بـرٍ بـرٌ حتـی یقتـل فـی 
تِـلَ فـی سبیـل اللّه فلیـس فوقـه بـرّ؛ بالاتـر از هر خیـر و نیکی، 

ُ
سبیـل اللّه، فـاذا ق

خیر و نیکی وجود دارد تا انسـان در راه خدا کشـته شـود که بالاتر از کشـته شـدن 
در راه خـدا، خیـر و نیکـی یافـت نشـود.«

همچنیـن پکیغمبراکـرم)ص( فرمـود: »اشـرف المـوت قتـل الشـهاده؛ شـهادت 
برتریـن مرگ هـا اسـت.«
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قتَـل فی سَبیـل اللّه، ثمّ 
ُ
ی ا

ّ
و نیـز از آن حضـرت نقـل شـده که فرمـود: »لـوددت ان

قتَل؛ دوسـت دارم در راه خدا کشـته شـوم )نه 
ُ
حیا ثم اقتل ثمّ ا

ُ
قتَل ثمّ ا

ُ
احیا ثمّ ا

یک بار و دو بار که( بارها کشـته شـوم و زنده شـوم و باز هم کشـته شـوم.« 
حضـرت علـی علیـه الـسلام در مقـام دعـا و درخواسـت از خداونـد متعـال عرضه 
طلـب  را  شـهیدان  جایـگاه  خداونـد  از  ـهداء؛ 

ّ
الش منـازل  اللّه  »نسـأل  مـی دارد: 

می ککنـم.«
هاده؛با 

ّ
امام صادق)ع( از رسول اللّه )ص( نقل فرمودند: »اشرف الموت قتل الش

شرافت ترین مرگها، کشته شدن به نحو شهادت است«.
شوق شهادت در بیانات حضرت امام خمینی)ره(

 اگـر نبود در شـأن و عظمت شـهدای معظم فـی سبیل اللّه جز ایـن آیه کریمه، 
کـه بـا قلـم قـدرت غیـب بـر قلـب مبـارک نورانـی سـید رسـل صلـی اللّه علیـه و آله 
م نگاشـته و پـس از تنـزل مراحلـی بـه مـا خاکیـان صـورت ککتبـی آن رسـیده 

ّ
وسـل

اسـت، کافی بود که قلم های ملکوتی و مُلکی شکسـته شـود و قلبهای ماواری 
یـا  محجـوب  خاکیـان  مـا  شـود.  بسـته  فـرو  آن  حـول  در  جـولان  از  اصفیـاءاللّه 
افلاکیـان چـه دانیـم که این »ارتزاق عند الرّب شـهدا« چه اسـت. چه بسـا مقامی 
باشـد کـه خـاص مقربـان درگاه او جـلّ و علا و وارسـتگان از خـود و ملـک هسـتی 
باشـد... در ایـن آیـه کریمـه بحـث در زندگـی پـس از حیـات دنیـا نیسـت کـه در آن 
عالـم همـه مخلوقـات دارای نفـس انسـانی به اخـتلاف مراتـب از زندگـی حیوانی 
و مـادون حیوانـی تـا زندگی انسـانی و مافـوق آن زنـده هستند، بلکه شـرف بزرگ 
شـهدای در راه حـق، »حیـات عنـد الـرّب« و ورود در »ضیافـت اللّه« اسـت... ایـن 
حیـات و ایـن روزی، غیـر از زندگـی در بهشـت و روزی در آن اسـت. ایـن لقـاء اللّه و 
ضیافـه اللّه می باشـد. آیـا ایـن همـان نیسـت کـه بـرای صاحبان نفـس مطمئنه 
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وارد اسـت »فادخلـی فـی عبـادی و ادخلـی جنّتـی« که فرد بارز آن سـید شـهیدان 
سلام اللّه علیـه اسـت.

 از شـهدا کـه نمی شـود چیـزی گفـت. شـهدا شـمع محفـل دوسـتانند. شـهدا 
در قهقهـه مسـتانه شـان و در شـادی وصولشـان »عنـد ربّهـم یرزقون«انـد، و از 
»نفـوس مطمئنـه ای« هستنـد که مـورد خطاب »فادخلـی فی عبـادی و ادخلی 
جنتـی« پروردگارنـد. اینجا صحبت از عشـق اسـت و عشـق؛ و قلم در ترسـیمش 

بر خـود می شـکافد.
شوق شهادت در بیانات امام خامنه ای:

 شـهادت، یعنی وارد شـدن در حریم خلوت الهی و میهمان شدن بر سر سفره  
ضیافت الهی.

آنها که شهید شدند، به حد اعلی و اوفی رسیدند.
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هر  لحظات  شیرین ترین  جزء  شهادت،  لحظه  
شهیدی است.

شهادت، مرگ انسان های زیرک و هوشیار است 
که نمی گذارند این جان، مفت از دستشان برود.

اگر خدای متعال، این دعا را از کسی قبول ککند که 
مرگ او را در شهادت قرار دهد، بزرگکترین امتیاز را به 

یک انسان داده است.
برای  گرفت،  یاد  را  شهادت  هنر  که  ملتی  هر 

همیشه سربلند است.
پروردگارا! به محمد و آل محمد )ص(، سرنوشت 
را  آن  و  می  دانند  را  شهادت  قدر  که  کسانی  آن 

می  شناسند، جز شهادت قرار مده.
تا امروز، هیچ قدرتی نتوانسته است دلهای مردم 
از تعظیم و تجلیل شهدا، شهادت و ارزش های  را 

انقلاب خالی ککند.
مقوله ی  یک  است،  عجیبی  مفهوم  یک  شهادت 
عجیبی است، یک مقوله ی عمیقی است. شهادت 
دوجانبه ی  معامله ی  یک  خدا،  با  معامله ی  یعنی 
معلوم،  هم  جنس  متعال؛  خدای  با  بی دغدغه ی 
از  است  عبارت  جنس  معلوم.  هم  جنس  بهای 
جان. جان یعنی سرمایه ی اصلی هر انسانی در این 
دنیای مادّی؛ این جنس است؛ این را شما تقدیم 
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می ککنید؛ در مقابل، چه می گیرید؟ در مقابل، سعادت ابدی و حیات جاودان در 
برترین نعمتهای الهی را می گیرید .

شهادت در بیان علامه طباطبایی:
قرآنی  حقایق  از  یکی  »شهادت  می گوید:  المیزان  تفسیر  در  طباطبایی  علامه   
است که در موارد متعدد یادشده، دارای معانی وسیعی است. حواس عادی ما 
و نیروهای وجودی ما تنها صورت افعال را تحمل می ککند. حقایق اعمال و معانی 
نفسانیه، کفر و ایمان، شقاوت و سعادت، خیر و شر، حسن و قبح، و آن چه از 
دسترس حس مخفی است و تنها با قلوب کسب می شود، اینها از دید انسان 
خارج است که نه بر آن احاطه و نه از آن احصاء است برای حاضرین چه رسد برای 
غایبین، اما شهیدان به ادراکی می رسند که بر اینها اشراف و از اینها مطلع و در 

ککنارشان حضور دارند.«

شوق شهادت در وصایای شهدا:
 شهید حاج احمد کاظمی: خداوندا فقط می خواهم شهید شوم شهید در راه 
تو، خدایا مرا بپذیر و در جمع شهدا قرار بده... خداوندا تو صاحب همه چیز و 
همه کس هستی و قادر توانایی، ای خداوند کریم و رحیم و بخشنده، تو کرمی 
کن، لطفی بفرما، مرا شهید راه خودت قرار ده. با تمام وجود درک کردم عشق 

واقعی تویی و عشق شهادت بهترین راه برای دست یافتن به این عشق.
 شــهید حــاج محمــد ابراهیــم همــت : هــر شــب ســتاره ای را بــه زمین می کشــند 
تــو را  بــاز ایــن آســمان غــم زده غــرق ســتاره اســت، مــادر جــان! می دانــی  و 
بسیاردوســت دارم و می دانــی کــه فرزنــدت چقــدر عاشــق شــهادت و عشــق بــه 
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ــه  ــدر ک ــه آنق ــی ن ــت دارم ول ــی را دوس ــن زندگ ــادر؛ م ــدر و م ــت... پ ــهیدان داش ش
آلــوده اش شــوم و خویشــتن را گــم و فرامــوش ککنــم علــی وار زیســتن و علــی وار 
شــهید شــدن، حســین وار زیستن و حسین وار شــهید شدن را دوســت می دارم 
ــرك و  ــم، جور،ش ــر ظل ــر پکیک ــات را ب ــن ضرب ــوس اسلام کاری تری ــهادت در قام ش

ــد زد. ــد و خواه ــاد می زن الح
ببیـــن مـــا بـــه چـــه روزی افتاده ایـــم و اســـتعمار چقـــدر جامعـــه مـــا را بـــه لجنـــزار 
کشـــیده اســـت ولـــی چـــاره ای نیســـت اینهـــا ســـد راه انـــقلاب اسلامی انـــد ؛ پـــس 
ســـد راه اسلام بایـــد برداشـــته شـــوند تـــا راه تکامـــل طـــی شـــود...اللهم ارزقنـــی 

توفیـــق الشـــهاده فـــی سبیلـــک.
شـــهید دککتـــر مصطفـــی چمـــران: بـــرای مـــرگ آمـــاده شـــده ام و ایـــن امـــری اســـت 
ــت  ــار وصیـ ــن بـ ــرای اولیـ ــی بـ ــده ام. ولـ ــنا شـ ــا آن آشـ ــت بـ ــه مدتهاسـ ــی کـ طبیعـ
می ککنـــم. خوشـــحالم کـــه در چنیـــن راهـــی بـــه شـــهادت می رســـم. خوشـــحالم 
کـــه از عالـــم و مـــا فیهـــا بریـــده ام. همـــه چیـــز را تـــرک گفتـــه ام. علایـــق را زیـــر پـــا 
ـــه ام  ـــه گفت ـــه طلاق ـــا را س ـــا فیه ـــا و م ـــرده ام. دنی ـــاره ک ـــا را پ ـــد و بند ه ـــته ام. قی گذاش
و بـــا آغـــوش بـــاز بـــه اســـتقبال شـــهادت مـــی روم... کســـی کـــه وصیـــت می ککنـــد 
آدم ســـاده ای نیســـت. بزرگ تریـــن مقامـــات علمـــی را گذرانـــده، ســـردی و گرمـــی 
روزگار را چشـــیده، از زیبا تریـــن و شـــدید ترین عشـــق ها برخـــوردار شـــده، از درخـــت 
ـــوردار  ـــت برخ ـــتنی اس ـــت داش ـــا و دوس ـــه زیب ـــر چ ـــده، از ه ـــوه چی ـــی می ـــذات زندگ ل
شـــده، و در اوج کمـــال و دارایـــی همـــه چیـــز خـــود را    رهـــا کـــرده و بـــه خاطـــر هدفـــی 

ـــت. ـــرده اس ـــول ک ـــهادت را قب ـــکبار و ش ـــود و اش ـــی دردآل ـــدس، زندگ مق
شـــهید محســـن وزوایـــی: خـــدا را شـــکر می ککنـــم کـــه نعمـــت زجـــر کشـــیدن در 
راهـــش را نصیبـــم نمود.خـــدا را شـــکر می ککنـــم کـــه نعمـــت شـــرکت در عملیـــات، 
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ـــود  ـــوث وج ـــته از ل ـــی روح گش ـــرد و ب ـــرزمین های س ـــردن س ـــن ک ـــور روش ـــه منظ ب
ــدا می خواهـــم  ــود.از خـ ــور خدایـــی، نصیبـــم فرمـ ــه نـ ــغالگر را بـ ــان اشـ صدامیـ
ـــن  ـــی از ای ـــت اله ـــه مشی ـــه ب ـــگاه ک ـــد و ان ـــم فرمای ـــش نصیب ـــهادت را در راه ـــه ش ک

ـــم. ـــاب آی ـــه حس ـــهیدان ب ـــره ش ـــم،در زم ـــی رفت ـــای فان دنی
شـــهید محمـــد علـــی جهـــان آرا: خدایـــا! تـــو را شـــکر کـــه شـــربت شـــهادت، ایـــن یگانـــه 
راه رســـیدن انســـان بـــه خـــودت را بـــه مـــنِ بنـــده فقیـــر و حقیـــر ارزانـــى داشـــتى. 
تـــو را شـــکر کـــه ایـــن تنهـــا نعمـــت خداپســـند خـــودت را بـــر ایـــن انســـان ذلیـــل 
عطـــا فرمـــودى و مـــن تنهـــا راه ســـعادت خویـــش را شـــهادت در راهـــت یافتـــم 
و چـــه زیباســـت کـــه مـــن در طـــی زمـــان، کوچککتریـــن وســـیله خـــود اعلاتریـــن و 
ارزشـــمندترین ارزشـــها را گرفتـــم و ایـــن نیســـت مگـــر لطـــف و عنایـــت پـــروردگار 
نسبـــت بـــه بنـــده اش... خداونـــد مـــرا از ایـــن همـــه لطـــف و عنایـــت دور مگـــردان و 

شـــهادت را نصیبـــم کـــن.



کرامـت خط مشاور حفـظ  بـا  نشـریه،  مجـرب  و  آگاه  مشـاوران  مشـاور،  خـط  در 
ذاتـی افـراد و  پرهیـز از هرگونـه قضـاوت و داوری، محـرم راز خوانندگان 
می شـوند و بـا ارائـه راه حل هـای مناسـب بـه ایـن عزیـزان، در فرآینـد 
تصمیم گیـری، عبـور از شکسـت و ناکامـی و مهـار عـادات و رفتارهـای 
می ککننـد. کمـک  آسیب رسـان 

بازگشت به فهرست

دوستی حکایت می کرد: جایت خالی هفته پکیش با رفقا رفتیم عشق و حال! کلی 
خوش گذشت و سر و حال شدیم...

گفتم: چه طور؟
کفت: دور هم بودیم و گفتیم و خوردیم و خندیدیم و کلی کیف کردیم!

گفتم: همین؟
گفت: همین دیگه! تا جوانیم باید لذت ببریم از لحظات مان. چرا باید حسرت 

امیرعلی توانا 

دل خوش سیر ی چند؟دل خوش سیر ی چند؟
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دل خوشی ها به دل مان بماند؟
و  خوردن  گفتی؛  که  است  همین ها  می گی  که  دل خوشی هایی  پرسیدم:  او  از 

خندیدن و کیف کردن؟
قیافه حق به جانبی گرفت و گفت: آدم از خدا چه می خواهد؟ یک دل خوش و 

این که بتوانی از لحظات زندگی ات لذت ببری. به نظرت این کافی نیست؟
دوباره پرسیدم: الان چه؟ الان هم حالت خوش است؟ 

با مزاح و ککنایه گفت: البته اگه تو با سؤالاتت، حال مان را نگیری، خوش است.
از او پرسیدم: چرا سؤالات من تا این قدر حال خوش ترا خراب می ککند؟

و گفت: برای این که مثل همیشه می خواهی به من بگوئی اینها خوشی نیست، 
در حالی که واقعا از بودن در این حالات شاد و شنگولیم. حداقل این که مثل 

خیلی از مردم، این روزها غمگین و درهم و در خود فرو رفته نیستیم.
و گفتم: من نگفتم که خوش و شاد نیستی. خدا را شکر. یکی پکیدا شد و گفت؛ 

خوشم. 
و با تعلل و کمی مکث ادامه دادم: من می خواهم بگویم آن چیزی که تو اسمش 
را گذاشته ای خوشی و عشق و حال، لذت های آنی و زود گذر است. خیلی ادامه 
دار و عمیق و ماندگار نیست. از یک زمان به زمان دیگر، از یک مکان به مکان دیگر، 
از یک موقعیت و وضعیت به موقعیت و وضعیت دیگر متفاوت است و چه بسا 

رنگ ببازد.
و دوبـــاره ســـوآل کـــردم: بـــه نظـــرت کســـی کـــه مـــواد مخـــدر می کشـــد و ســـرخوش 

می شـــود، آدم خوشـــحال و شـــادی اســـت؟
سری تکان داد و منتظر بقیه حرف هایم ماند.

از او بپرسـی حالـت چه طـوره؟ حتمـا می گویـد؛ کوکـم  و مـن ادامـه دادم: اکـه 
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ایـن  از  بهتـر  و  حـال  سـرو  و 
نمی شـه... ولی امان از وقتی 
کـه دچـار و آلـوده و وابسـته 
بـه مـواد شـود، آن وقـت اگـر 
و  زمیـن  نرسـد،  مـواد  بـه   او 
زمـان را بهـم مـی دوزد تـا آن را 
قیمتـی  و  مصیبـت  هـر  بـه 
بـرای  فقـط  بیـاورد.  چنـگ  بـه 
نشـود!  بـد  حالـش  این کـه 

نیسـت.همین!...  بـد  حالـش  فقـط  نیسـت.  مسـت  و  دیگرسـرخوش  او  آنجـا 
سرخوشی های بدون هدف، آن هم برای سپری شدن اوقات فراغت و پکیچاندن 
زمـان، بیش تـر بـه یک غفلت شبیه اسـت. اگر خوب به خودمـان نگاه ککنیم، کلی 

داریـم. دل  بـه  گذشـته  حسـرت  داغ 
قیافـه اش را در هـم کشـیده بـود و بـا دل خـوری تـوی حرفـم راه بـاز کـرد و گفـت: 
این هـا فلسـفه بافـی اسـت. از نـگاه نسـل امـروز ؛ خوشـی همیـن بـزن و بکـوب 
اسـت و انرژی هائی  اسـت که تخلیه می شود. همین دورهمی های لذت بخش!

معترضانـه بـه او گفتم: من مخالـف دورهمی و خـوش گذراندن نیسـتم. آن چه 
تـو مدعـی آنی، به یـک ناآگاهی و غفلت شبیه اسـت. یک آدم مسـت لایعقل هم 
خیلـی خـوش و خوشـحال اسـت ولـی مـن و تـو می دانیـم کـه او مسـت اسـت. 
عقلـش درسـت کار نمی ککنـد. او تـوی حـال خـوب خـودش نیسـت. او دارد از یـک 
چیـزی می گریـزد و بـه وهن و خیـال پناه بـرده... این روزها اسـم غفلـت زدگی ها را 

گذاشـته اند عشـق و حال. خوشـی . شـادی...
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و او با سرخوردگی تکرار کرد: این ادعای تو است. ما این طور فکر نمی ککنیم.
و لبخنـد معنـاداری زدم و گفتـم: همین طـور اسـت. مـا گرفتـار شـده ایم در یـک 
چرخـه معیـوب رسـانه ای و اختیارمـان را داده ایـم بـه دست شـان کـه به مـن و تو 

بگوینـد؛ چه چیـز خـوب اسـت و چه چیـز بـد؟ شـادی و نشـاط چیسـت؟
و اضافـه کـردم: بـا احتـرام بـه افـکار و نگرش هایـت، مـن مدعـی ام هـر چیـزی کـه 
بـا مفهـوم تفکـر و عقلانیـت گـره می خـورد و هر چـه را کـه عقـل از آن لـذت می برد؛ 
در  و  زندگـی  طـول  در  را  نشـاط  ایـن  می توانیـم  مـا  و  اسـت.  شـادی  و  خوشـی 

نگهداریـم...  سـرزنده  مختلـف،  موقعیت هـای 
توانائی های انسان در گرو شادی است.

آدمـی به طـور ذاتـی و فطـری دوسـت دارد بانشـاط و سـرزنده باشـد و از زندگـی 
لـذت ببـردّ بنابرایـن به طـور طبیعی از غـم و اندوه، اجتنـاب می ککند و یـا در صورت 
بـروز آن تلاش می ککنـد کـه بـا رفتارهای متناسـب آن را ککنترل و یا از شـدت و حدّت 

بکاهد. آن 
روانشناسان و متولیان تربیتی قائلند که وجود شادی و نشاط در انسان باعث 
رشـد فکـری، نظـم در امـور روزمـره، شـکوفائی و خلاقیـت او می شـود. بی جهـت 
نیسـت که انسـان تمام همت خود را برای بهتر زیسـتن، در دستیابی به شـادی 

می دانـد و ککنجکاوانـه روش های رسـیدن به آن را پکیگیـری می ککند.
حتـی کـودکان شـاد ) بـه قولـی؛ خـوش خنـده ( بـرای والدیـن و اطرافیان شـان، 
دل نشـین و دوست داشـتنی تر هستنـد و مـا معمـولا از آدم هـای خـوش رو و بـا 
انبسـاط چهـره، اسـتقبال می ککنیـم و می توانیـم بـا آن هـا راحت تـر ارتبـاط برقـرار 

ککنیـم و ایـن رابطه هـا را اسـتمرار و اسـتحکام ببخشـیم.
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چه  کسانی خوشبخت اند؟
قـدرت  داشـتن  کـه  می دانیـم  خـوب 
و ثـروت، ضامـن خوشـبختی آدم هـا 
و  فقـر  کـه  همان طـور  نیسـت. 
تنگدسـتی، نشـانه بدبختـی و فلاکـت 
منصفانـه  نمـی رود.  بشـمار  افـراد 
نـگاه  اطراف مـان  بـه  کـه  بی غـرض  و 
را  زیـادی  نمونه هـای  می ککنیـم؛ 
می توانیـم پکیـدا ککنیم که ظاهـرا در ناز 
و نعمـت غوطه ور انـد، ولـی از زندگـی 
آن  تبـع  بـه  و  نمی برنـد  لـذت  خـود 

شـاد هـم نیستنـد. برعکـس کسـانی را می بینیـم که نـه اندوختـه ای بـرای فردای 
خـود دارنـد و نـه سـفره گسـترده ای و بریـز و بپـاش! ولی خوشـحال اند و بـه آینده 

امیـدوار.
چرا؟

چـون معنائـی بـرای وضعیـت موجود خـود پکیـدا کرده انـد. آن هـا خـوب می دانند 
کـه از زندگـی چـه می خواهنـد) بـه ایـن نککتـه توجـه ویـژه داشـته باشـید( آن هـا 
تکلیف شـان با زندگی معلوم اسـت. همین که سلامت انـد و فرصت همراهی با 
عزیزان شـان را دارنـد و در غـم و شـادی همدیگر شـریک و سـهیم اند، از » بودنِ« 

خـود لـذت می برند.
از این کـه آدم هـای مفیدی هستند و در ایجاد نشـاط و شـادمانی دیگران نصیب 

و بهره ای دارند... خوشـحال اند.
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پول و ثروت، مقام و قدرت، یک ابزار است برای ایجاد یک رابطه صحیح، منطقی، 
عمیق و مؤثر نه یک فرصت برای فخرفروشی و خود خواهی و تبختر.

شادی هدف نهائی زندگی نیست
همان طــور کــه قــبلا اشــاره شــد، شــادی و نشــاط باعــث رشــد و خلاقیــت در 
زندگــی می شــود. امــا نبایــد اشتبــاه کــرد کــه شــادی ) و حتــی خوشــبختی( هــدف 
نهائــی زندگــی آدمــی اســت بلکــه ابــزاری اســت بــرای اتفــاق بزرگ تــر و هدفــی والا 

کــه مــا بــرای آن، پــا بــه عرصــه وجــود گذاشــته ایم.
حضــور شــادی و نشــاط در زندگــی، فرصتــی اســت کــه آدمــی فراهــم می ککنــد تــا 

در بســتر آن، بــه عمــق روابــط بــا خــود، دیگــری، هســتی و خــدا برســد.
شـــاد  کـــه  زمانـــی  کرده ایـــد،  تجربـــه  مـــن  مثـــل  هـــم  شـــما  حتمـــا 
وخوشـــحال هستید، نگاه تـــان بـــه اطرافیـــان و موقعیت هـــا هـــم بهتـــر اســـت. 
ـــال  ـــان. ح ـــای پکیرامون م ـــه دنی ـــت ب ـــرد درون مااس ـــاب عملک ـــم، بازت ـــع عال در واق
اگـــر شـــادی هرچه قـــدر عمـــق و ریشـــه داشـــته باشـــد، احتمـــالا عکس العمـــل 

اســـت. مؤثرتـــر  و  گســـترده تر  آن 
فقـط کافـی اسـت یکـی دوتـا از خاطـرات شـاد خـود را مـرور ککنید تـا بـه درون مایه 

ایـن اصـل گواهـی دهید؛
خبــر خوب موفقیــت تحصیلی... خبر خــوب دستیابی به یــک اختراع و نــوآوری... 
ــه  ــز ک ــک عزی ــودی ی ــر بهب ــد... خب ــب و کار پردرآم ــک کس ــدازی ی ــوب راه ان ــر خ خب

دچاربیمــاری صعــب الــعلاج شــده بــود.... خبــر خــوب یــک همــکاری مفیــد و... 
واقعیــت ایــن اســت کــه مــا موظــف  هستیــم، از فرصــت شــادی ها بــرای ارتقــاء 
ــان در  ــه حضورم ــرف، ب ــن ظ ــم و از ای ــرداری را بککنی ــال بهره ب ــان کم روح و جان م

عالــم معنــا و مفهــوم ببخشــم.
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عوامل سازنده شادی و نشاط:
سلامـت جسـمانی خود را جدی بگیرید. حتمـا روزانه به طور منظم) از نظر   -1

زمانـی و حتـا مـکان( دقایقـی را بـه ورزش و نرمـش اختصـاص دهیـد.
اوقـات فراغـت؛ تفریـح و سـرگرمی، فرصتـی کـه بـه خـود می دهیـم تـا در   -2
انبـوه گرفتاری هـا، کمی از مشـکلات و درگیری های روزمره، رها شـویم. ولی باید 
از ایـن فرصـت جهـت سلامـت روان، و آمادگـی بیش تـر خـود بـرای اهـداف عالیـه 

زندگـی کمـال دقـت را داشـته باشـیم.
خلـوت ککنیـم؛ در طـی شـبانه روز) فـارغ از اغیـار( دقایقـی را بـا خـود خلـوت   -3
ککنیـم. در ایـن مجـال، بـه ارزیابـی خـود بپردازیـم. نقـاط ضعـف و قـدرت خـود را 

شناسـائی ککنیم و برای تصحیح و تقویت آن برنامه ریزی منظم داشـته باشـیم.
اهـداف کوچکـی طراحـی ککنیـد: مـثلا بـرای اوقـات فراغـت، یـک رمـان و یـا   -4
ککتـاب مناسـبی را در نظـر بگیریـد و حتمـا آن را در زمـان مناسـب بـه پایـان ببریـد. 

بنویسـید. را  نظرات تـان  یادداشـت  ککتـاب،  آخـر  صفحـه  در  می توانیـد  بعـد 
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یادگیـری؛ اگـر می خواهیـد حال تـان همیشـه خوب باشـد، تـا آخرین نفس   -5
کـه در ایـن دنیـا فرصـت زندگـی بـه شـما داده شـده اسـت، از یادگیـری دسـت 
برنداریـد. ایـن یادگیـری می توانـد در حوزه هـای نظـری، علمـی، اعتقـادی و هم در 

حوزه هـای عملـی، ذوقـی و انگیزشـی باشـد.
و  مسـجد  در  مسـتمر  حضـور  ؛  معنـوی  و  مقـدس  اماکـن  در  حضـور   -6
زیارتگاه هـا، فرصـت خوبی اسـت که به خلوت خانـه خودمان راه بـاز ککنیم) مورد 

بخوانیـد( را  سـه 
زندگـی  سـیاق  و  سـبک  بـا  آشـنائی  هنـری؛  و  علمـی  اماکـن  در  حضـور   -7
اندیشمندان، فضلا و هنرمندان به ما بینش می دهد تا ضمن کسب اطلاعات 

بزنیـم. محـک  هـم  را  خـود  سلایـق  و  علایـق  زمینه هـای  یادگیـری(،  بیش تـر) 
مـا  شـادمانی  شـاه کلیدهای  از  یکـی  مهـم  ایـن  خیـر؛  امـور  در  مشـارکت   -8
آدم هااسـت. هـر چه قـدر سـهم مـا در رفـع مشـکلات دیگـران بیش تر باشـد) چه 
مالـی و چـه اخلاقـی و چـه خدمـات حضـوری ...( حـال دل مـان خـوب خواهـد بود 
و از این کـه می توانیـم در گره گشـائی امـور خلایـق، کاری ککنیـم و دلـی به دسـت 

آوریـم و راهـی بازککنیـم... خرسـند و راضـی هستیـم.

بیائیم تلاش ککنیم به این فهرسـت) هشـتگانه( مواد دیگری هم اضافه ککنیم... 
این طور زندگی را همیشـه شـاداب و امیدوارانه نگه  خواهیم داشت.

و این شعر سهراب سپهری که می گفت:
ـــم  ـــی ها ک ـــدی؟ / دل خوش ـــگ ش ـــه دلتن ـــد/ از چ ـــار پری ـــک س ـــی؛ ی ـــی یعن دل خوش

نیســـت. مـــثلا ایـــن خورشـــید...



ارتقـــاء خط آشنایی بـــا هـــدف توســـعه فرهنـــگ �کتابخوانـــی و  خـــط آشـــنایی 
ســـطح آگاهـــی خواننـــدگان شـــکل  گرفتـــه اســـت. در ایـــن بخـــش 
آثـــار منتشـــر شـــده بـــا موضوعـــات ادبـــی، اجتماعـــی، روانشناســـی، 
تربیتـــی، خانـــواده، مهارت هـــای زندگـــی، ســـبک زندگـــی دینـــی و ... بـــه 
می شـــود. معرفـــی  علاقه منـــدان 

بازگشت به فهرست

مفهـــوم  شـــادکامی؛ 
ارزشـــمند و مطلوبـــی کـــه 
همـــه بـــرای رســـیدن بـــه آن 

می ککننـــد!  تلاش 
اس جـــی اســـکات در ایـــن 
 2019 ســـال  در  کـــه  ککتـــاب 
منتشـــر شـــد ، ســـعی دارد 
بـــا ارائـــه 52 راهـــکار بســـیار 

را  شـــما  کاربـــردی  و  مفیـــد 
ـــیار  ـــاد بس ـــان ش ـــاب انس ـــاختار ککت ـــد. س ـــک ککن ـــری نزدی ـــهر بش ـــن آرمانش ـــه ای ب
ــنا می شـــوید  ــا چنـــد توصیـــه ســـودمند آشـ ــاده اســـت. در اصـــل شـــما بـ سـ

انسان شاد

نویسنده: اس جی کات
مترجم: مهدی قراچه داغی
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کـــه در صـــورت رعایـــت آن هـــا، بـــر میـــزان شـــادی خـــود می افزایکیـــد. از جملـــه 
مزیت هـــای ایـــن اثـــر می تـــوان بـــه ارجاعـــات خـــوب و نسبتـــا کامـــل آن در 
ـــد  ـــما بخواهی ـــر ش ـــه اگ ـــه ای ک ـــه گون ـــرد؛ ب ـــاره ک ـــخصی، اش ـــت ش ـــات موفقی ادبی
بـــه آثـــار مشـــابهی در ایـــن زمینـــه دسترســـی بیشـــتر داشـــته باشـــید، ککتـــاب 
حاضـــر برایتـــان راهگشـــا خواهـــد بـــود. اس جـــی اســـکات معتقـــد اســـت کـــه اگـــر 
ـــد،  ـــادتر ککن ـــد و او را ش ـــک ککن ـــر کم ـــک نف ـــه ی ـــی ب ـــد حت ـــش بتوان ـــای ککتاب توصیه ه

ــد . ــک نمایـ ــد کمـ ــم می توانـ ــما هـ ــه شـ ــأ بـ قطعـ

ــر در زندگـــی  ــا منظـــور ایـــن اســـت کـــه بـــرای رســـیدن بـــه رضایـــت خاطـ ــا آیـ امـ
بایـــد همـــۀ ایـــن 52 اصـــل را رعایـــت ککنیـــد؟ به هیچ وجـــه. مؤلـــف ایـــن ککتـــاب 
ـــت!  ـــن اس ـــاب غیرممک ـــن ککت ـــای ای ـــۀ توصیه ه ـــت هم ـــه رعای ـــد ک ـــان می ککن اذع
مختلـــف  گزینه هـــای  از  بوفـــه ای  ککتـــاب  ایـــن  گفـــت  می تـــوان  حقیقـــت  در 
ــد،  ــرا نمایکیـ ــد آن را اجـ ــندید و می توانیـ ــه می پسـ ــی را کـ ــد. توصیه هایـ می باشـ

انتخـــاب ککنیـــد و بقیـــه را نادیـــده بگیریـــد.

از ســـوی دیگـــری شـــمار قابـــل توجهـــی از ایـــن 52 راهـــکار، نکاتـــی اثبـــات شـــده 
ــف  ــا آن مخالـ ــی بـ ــره خاکـ ــن کـ ــی از ایـ ــچ جایـ ــردی در هیـ ــچ فـ ــه هیـ ــد کـ هستنـ
نیســـت؛ بـــه دیگـــر ســـخن برخـــی از قســـمت های ایـــن اثـــر جنبـــه تاکیـــد و 

ــد ــی را دارنـ ــمند در زندگـ ــکات ارزشـ ــادآوری نـ یـ
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ایــن ککتــاب حاصل بــه کارگیــری همزمان 
تئــوری  رویکرد هــای  توجــه  خــور  در  و 
 . اســت  درمانــی  واقعیــت  و  انتخــاب 
گروهــی از معلمــان ایــن نظریــه را بــه 
شــکلی موفقیــت آمیــز بــه کار گرفتــه 
اند،معلمانــی کــه بــه ایده هــای مــن در 
مدرســه کیفــی علاقــه مندنــد. ویرایــش 
مجــدد بــه کــودکان شــاد بــودن را بیامــوز 

ایده هــای بیشــتری را گروهــی از معلمــان تئــوری انتخــاب را بــه شــکلی موفقیــت 
آمیــز بــه کار گرفتــه انــد، معلمانــی کــه بــه ایده هــای مــن در مدرســۀ کیفــی علاقــه 
ــری  ــش ت ــای بی ــوز ایده ه ــودن را بیام ــاد ب ــودکان ش ــه ک ــدد ب ــش مج مندند.ویرای
ــوی  ــه س ــان را ب ــی سفرش ــا وقت ــت ت ــم آورده اس ــن فراه ــان و والدی ــرای معلم را ب
موفقیــت و کیفیــت آغــاز می ککننــد،از آن هــا در تعامــل بــا کــودکان خردســال بهــره 

می گیرنــد.
ــرای  ــری را ب ــش ت ــای بی ــوز ایده ه ــودن را بیام ــاد ب ــودکان ش ــه ک ــدد ب ــش مج ویرای
معلمــان و والدیــن فراهــم آورده اســت تــا وقتــی سفرشــان را به ســوی موفقیت 

و کیفیــت آغــاز می ککننــد، از آنهــا در تعامــل بــا کــودکان خردســال بهــره گیرنــد

به کودکان شاد بودن را بیاموز
اثر رابرت ا سالو

ترجمه :فهیمه حبشی زاده



ــده  ــد از عه ــر می ککنن ــه فک ــد ک ــه ای می رس ــا، لحظ ــدون استثن ــه، ب ــرای هم  ب
درســت کــردن اوضــاع بــر نمی آینــد و نمی تواننــد برآشــفتگی ها غلبــه ککننــد. 
آن وقــت اســت کــه احســاس یــأس و ناامیــدی بــر دل و جانشــان ســایه 
می افککنــد آنچنــان کــه گویــی در بــن بســتی تاریــک گرفتــار شــده اند و راه بــه 
جایــی ندارنــد. لیکــن همیشــه راهــی بــرای سروســامان دادن بــه هــر وضعی 
وجــود دارد. شــاید فقــط زمانــش نرســیده باشــد. یــا آنکــه بایــد از تــه دل بــه 

ترنــم گفــت:
ای امید ناامیدان ای پناه بی کسان 

ناامید و بی کسم دست من و دامان تو
ــت  ــن بس ــذر از ب ــرای گ ــری ب ــود مف ــام وج ــا تم ــرد و ب ــوکل ک ــدا ت ــه خ ــس ب پ
خواســت. آنگونــه کــه بــزرگان نیــز می گوینــد » بــر روی این کــره خاکی حقیقتی 
بــزرگ وجــود دارد. هــر کــس کــه باشــی یــا هــر کاری کــه انجــام می دهــی وقتــی 
ــو از روح  ــته ی ت ــن خواس ــگاه ای ــی آن ــزی را بخواه ــب چی ــم قل  از صمی

ً
ــا واقع

جهــان سرچشــمه می گیــرد و تــو بــه آنچــه کــه در آرزویــش بــودی می رســی.
اشــعار ایــن شــماره را تقدیــم می ککنیــم بــه آنــان کــه هیــچ وقــت بــه ناامیــدی 
ــود  ــال خ ــه ح ــا را ب ــم آنه ــروردگار دو عال ــه پ ــد ک ــان دارن ــون ایم ــند چ نمی رس

رهــا نخواهــد کــرد.

ای امید ناامیدان،
ای پناه بی کسان

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

برخوردارند نیز استقبال می کپنیم.

بازگشت به فهرست
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نه تو می مانی و نه اندوه
و نه هیچ یک از مردم این آبادی
به حباب نگران لب یک رود قسم
و به کوتاهی آن لحظه شادی که گذشت
غصه هم خواهد رفت
آن چنانی که فقط خاطره ای خواهد ماند
لحظه ها عریانند
به تن لحظه خود جامه اندوه مپوشان هرگز

     

 سهراب سپهری 

غصه هم
خواهد رفت
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زندگی زیباست چشمی باز کن
گردشی در کوچه باغ راز کن

هر که عشقش در تماشا نقش بست
عینک بدبینی خود را شکست

علت عاشق ز علت ها جداست
عشق اسطرلاب اسرار خداست
من میان جسم ها جان دیده ام

درد را افککنده درمان دیده ام
دیده ام بر شاخه احساس ها
می تپد دل در شمیم یاس ها

زندگی موسیقی گکنجشک هاست
زندگی باغ تماشای خداست

زندگی یعنی همین پروازها
صبح ها، لبخندها، آوازها

ای خطوط چهره ات قرآن من
ای تو جان جان جان جان من
با تو اشعارم پر از تو می شود

مثنوی هایم همه نو می شود
حرف هایم مرده را جان می دهد

واژه هایم بوی باران می دهد.
 شهرام محمدی

ت
اس

یب
گی ز

ند
   ز

 



ایـن بخـش از مجلـه بـه ارتبـاط دوسـویه میـان مخاطبـان محتـرم و خط ارتباط
دسـت اندرکاران نشـریه اختصاص دارد. با ما ارتباط داشته باشید و با 

ارائـه دیدگاه هـا و نظـرات سـازنده خـود مـا را در ایـن راه یـاری کپنیـد.

بازگشت به فهرست

 شـــاد 
َ
از قدیـــم گفتـــه انـــد؛ هـــر کـــس کـــه خـــوب زندگـــی می ککنـــد، لزومـــا

 خـــوب زندگـــی خواهـــد کـــرد. 
ً
نمی شـــود، امـــا اگـــر شـــاد باشـــد، قطعـــا

 لزومـــی نـــدارد کـــه تـــا ایـــن 
ً
امـــا شـــاد بـــودن خیلـــی هـــم کار ســـختی نیســـت. اصلا

حـــد عبـــوس و تلـــخ باشـــیم و مثـــل آیکینـــه دق، تـــه دل اطرافیانمـــان را بـــرای هـــر 
چیـــزی خالـــی ککنیـــم. بـــرای شـــاد بـــودن لازم نیســـت دنبـــال ایـــده آل هـــای خیلـــی 
بـــزرگ بگردیـــم. چـــون بعـــد کـــه بـــه در بســـته خوردیـــم و بـــه آن آرزوهـــا دور و 
دراز نرســـیدیم، شـــروع می ککنیـــم بـــه آیـــه یـــأس خوانـــدن و از زمیـــن و زمـــان 

بسیار سفر باید بسیار سفر باید 
تا پخته شود خامیتا پخته شود خامی
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گلایـــه کـــردن. فقـــط کافـــی اســـت چهـــار چیـــز را در زندگـــی داشـــته باشـــیم. اول: 
ـــی  ـــوم: هدف ـــتن. س ـــت داش ـــرای دوس ـــی را ب ـــام دادن. دوم: کس ـــرای انج کاری ب

ـــردن. ـــفر ک ـــرای س ـــدی ب ـــارم: مقص ـــردن و چه ـــرای تلاش ک ب
ــی  ــردن یکـ ــفر کـ ــون سـ ــد. چـ ــزه می ککنـ  معجـ

ً
ــا ــفر واقعـ ــا سـ ــه امـ ــن همـ از ایـ

از بهتریـــن روش هـــا بـــرای خـــارج شـــدن از روال همیشـــگی و گریـــز از تکـــرار و 
یککنواختـــی زندگـــی اســـت. فکـــرش را بککنیـــد؛ تجربـــه ی جاهـــای جدیـــد، دیـــدن 
ـــی  ـــد خیل ـــه می توان ـــی ک ـــه مکان های ـــن ب ـــاوت، رفت ـــای متف ـــا فرهنگ ه ـــا ب آدم ه
جـــذاب و جالـــب توجـــه باشـــد. روانشـــناس ها می گوینـــد: ســـفر خوشـــحالی 
بـــه شـــما در دور کـــردن ذهـــن از موقعیت هـــای  را القـــاء خواهـــد کـــرد و 
بـــه کاهـــش ســـطح کورتیـــزول  اســـترس زا کمـــک می ککنـــد. ســـفر منجـــر 
می شـــود و باعـــث می شـــود احســـاس آرامـــش و رضایـــت بیشـــتری داشـــته 

باشـــید.
آنقـــدر  روزهـــا  ایـــن  چـــون  ککنیـــد.  ســـفر  گـــران  نیســـت  لازم  هـــم  خیلـــی 
اقامتگاه هـــای اقامتـــی و خانه هـــای اجـــاره ای بـــا قیمت هـــای مناســـب در 
ــت.  ــافرت رفـ ــه مسـ ــه ای بـ ــر بودجـ ــا هـ ــود بـ ــه می شـ ــد کـ ــترس هستنـ دسـ
خیلی هـــا هـــم روش کمپینـــگ را انتخـــاب می ککننـــد و فقـــط بـــا یـــک چـــادر 

بـــه دل جـــاده می زننـــد. مســـافرتی 
بـــه هـــر جهـــت ســـفر حالتـــان را خـــوش می ککنـــد. رابطه هـــای خانوادگـــی را 
ـــوب.....  ـــدر خ ـــد: چق ـــان می گویی ـــا خودت ـــه ب ـــوری ک ـــد. ط ـــر می ککن ـــر و قوی ت بهت

زمـــان زیـــادی بـــود کـــه خـــودم را تـــا ایـــن حـــد شـــاد احســـاس نکـــرده بـــودم. 
بگذاریـــد بـــا بیـــان حکایتـــی از ناصرخســـرو قبادیانـــی، فیلســـوف اهـــل ســـفر 
ایـــران ایـــن مطلـــب را بـــه پایـــان ببریـــم. بـــه ایـــن امیـــد کـــه در اولیـــن فرصـــت 
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ـــورمان  ـــای کش ـــای زیب ـــی از مکان ه ـــی یک ـــد و راه ـــفر را ببندی ـــار س ـــد؛ ب اراده ککنی
کـــه بـــه ســـرزمین چهارفصـــل شـــهرت دارد، شـــوید.

ـــان  ـــبی را میهم ـــفرهایش ش ـــی از س ـــی در یک ـــرو قبادیان ـــر خس ـــد ناص ـــی گوین م
شـــبانی شـــد. نیمه هـــای شـــب بـــود کـــه صـــدای فریـــاد و نالـــه شنیـــد کـــه از 
ـــبان  ـــه ش ـــود ک ـــا ب ـــا و ناله ه ـــوت فریاده ـــید. مبه ـــوش می رس ـــه گ ـــوه ب ـــالای ک ب
دســـت بـــر شـــانه اش گذاشـــت و گفـــت: ایـــن صداهـــا شـــیون مـــردی اســـت کـــه 
همســـر و فرزنـــد خویـــش را از دســـت داده و بـــه ناگهـــان تنهـــا و بی کـــس شـــده 
اســـت. مـــرد بیچـــاره ســـنگینی ایـــن غـــم را تحمـــل نکـــرد و در غـــاری بـــر فـــراز کـــوه 
مانـــدگار شـــد. از آن بـــه بعـــد گاهـــی شـــب ها ناله هایـــش را می شـــنویم. 
ـــده  ـــوز زن ـــه هن ـــد ک ـــا می گوی ـــه م ـــا ب ـــن فریاده ـــت همی ـــا نیس ـــن م ـــون در بی چ

اســـت و از ایـــن روی خوشـــحال می شـــویم کـــه نفـــس می کشـــد. 
ناصر خسرو گفت: مرا به پکیش آن مرد ببر. 

مـرد پذیرفـت و او را از شـیار کـوه بـالا بـرد. ناصـر خسـرو در آسـتانه غـاری ژرف 
و در زیـر نـور مهتـاب مـردی را دیـد کـه بـر تختـه سـنگی نشسـته و بـا دو دسـت 
خویـش صورتـش را پنهـان نمـوده بـود. مـرد بـه آن دو گفـت: »از جـان من چه 

می خواهیـد؟ بگذاریـد بـا درد خـود بسـوزم و بسـازم.
 ناصـــر خســـرو درنگـــی کـــرد و جـــواب داد: »مـــن عاشـــقم و ایـــن عشـــق مـــرا 
بـــه ســـفری طـــول و دراز فـــرا خوانـــده، اگـــر عاشـــقی همـــراه مـــن شـــو. چـــون 
در ســـفر، گمشـــده خویـــش را بـــاز خواهـــی یافـــت. دیـــدن آدم هـــای جدیـــد و 
زندگی هـــای گوناگـــون تـــو را دگرگـــون خواهـــد ســـاخت. در غیـــر ایـــن صـــورت 
ایـــن غـــار و ایـــن کوهســـتان پکیشـــاپکیش قبرســـتان تـــو و خاطراتـــت خواهـــد 
شـــد. فـــردا صبـــح بـــا طلـــوع خورشـــید بـــه راه خواهـــم افتـــاد. اگـــر خواســـتی 
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بـــه خانـــه شـــبان بیـــا تـــا بـــا هـــم برویـــم.
 چـــون صبـــح شـــد آن مـــرد همـــراه ناصرخســـرو عـــازم ســـفر بـــود. ســـال ها بعـــد 
ـــت در  ـــش بازگش ـــار خوی ـــه دی ـــودک ب ـــر و دو ک ـــری دیگ ـــا همس ـــراه ب ـــرد هم آن م
ـــش  ـــی را از دل ـــم طولان ـــفر، غ ـــت. س ـــب داش ـــر ل ـــین ب ـــدی دلنش ـــه لبخن ـــی ک حال

ـــود ـــده ب ـــاز گردان ـــرزمینش ب ـــه س ـــرحال ب ـــالم و س زدوده و س
 اندیشـــمندان می گوینـــد؛ بایـــد دنبـــال شـــادی ها گشـــت، غم هـــا خودشـــان 
مـــا را پکیـــدا می ککننـــد! پـــس بـــه میـــان آدمیـــان رویـــد و در جســـتجوی شـــادی، 
در شـــادمانی آنهـــا ســـهیم شـــوید. لبخنـــد آدمیـــان و دیـــدن چهره هـــای تـــازه، 
ـــگ  ـــیاه را کمرن ـــه و س ـــه های کهن ـــر، اندیش ـــای دیگ ـــو و زندگی ه ـــوم ن آداب و رس

ـــرد. ـــد ک ـــرم خواه ـــان را گ و دلت

آقای طاهری –از تهران
مقالـه ای بـا عنـوان »ناهنجاری هـای ژنتیکـی و روش هـای مدیریـت و درمـان« 
اشـاره  کـه  همانطـور  متشـکریم.  بسـیار  کـه  ایـم  نمـوده  دریافـت  شـما  از  را 
امـکان  درمـان،  و  پزشـکی  پکیشـرفت های  حاضـر  حـال  در  اگرچـه  ایـد؛  کـرده 
تشـخیص و مهـار ایـن بیماری هـا تـا حـد زیـادی فراهم نموده اسـت امـا هنوز 
هـم هـراس از ایـن اخـتلالات در جامعـه وجـود دارد و بـه ویـژه موجـب نگرانـی 
والدینـی می شـود کـه در انتظـار تولد فرزندشـان به سـر می برند. پـس با توجه 
بـه ضـرورت ایـن موضـوع سـعی خواهیـم کـرد کـه در نزدیک ترین زمـان اقدام 
بـه انتشـار ایـن مطلـب نمایکیـم. بـا هـم قسـمتی از ایـن مقالـه را می خوانیـم:

پنهـان  مانـدگار  ازدواج  یـک  پشـت  کـه  مهمـی  »رازهـای  موضـوع  بـا  مطلبـی 
اسـت« را برایمـان فرسـتاده اید. علاوه بـر کاربردی بودن ایـن موضوع، واضح 
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و قابـل درک بـودن آن نیـز بـه غنایـش افـزوده بـود. در فرصـت مقتضـی از ایـن 
مطلـب اسـتفاده خواهیـم کـرد. با هـم بخشـی از نوشـته شـما را می خوانیم:

ازدواج، یکـی از مهم ترین انتخاب های انسـان و منطقی ترین تصمیمی اسـت 
کـه زن یـا مـرد بـرای رشـد و تعالی خـود اتخـاذ می ککننـد. اما ایـن روزهـا افزایش 
ککننـده ای  نگـران  مرحلـه ی  بـه   

ً
واقعـا خانـواده  نهـاد  فروپاشـی  و  طلاق  آمـار 

رسـیده اسـت. از ایـن رو این سـؤال به ذهن متبادر می شـود که چـرا بعضی از 
زوجیـن تـا پایـان عمر در ککنار هم زندگـی می ککنند؟ راز این ماندگاری چیسـت و 
چـرا ایـن زندگی ها تکـراری و یککنواخـت نمی شـوند؟ راز اول: وفـاداری. راز دوم: 

احسـاس مسـئولیت و الـی آخر...
آقای موسوی – فارس 

از اینکـه مـا را مـورد لطـف قـرار دادیـد و از ارتبـاط خوبـی کـه بـا نشـریه برقـرار 
کـرده ایـد، ممنـون و سپاسـگزاریم. شـاید مهم تریـن دلیـل اینکـه ایـن مجلـه 
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را بـه قـول خودتـان مجلـه ای خودمانـی و مردمـی یافته ایـد کـه از شـعار زدگـی 
و روشـنفکر نمایی هـای ژورنالیسـتی پرهیـز می ککنـد؛ ایـن باشـد کـه مـا یعنـی 
دسـت انـدرکاران خـط زندگـی، از بطـن همیـن مردمیـم و همـان دغدغه هـای 
اجتماعـی و همـان فـراز و نشیب های اقتصـادی را تجربه می ککنیـم. به عنوان 
عصـر  ایـن  در  دیگـر  مادرهـای  و  پـدر  کـه  داریـم  را  مشـکلاتی  همـان  والدیـن، 
اینترنـت و شـبکه های اجتماعـی بـدان دچـار هستنـد. بـه هـر حـال امیدواریـم 
 از پکیشـنهادات و 

ً
ایـن رابطـه ی خـوب همچنـان ادامـه داشـته باشـد. مطمئنـا

انتقـادات سـازنده ی شـما اسـتقبال خواهیـم کـرد. موفـق و پایـدار باشـید.
دوستان نامه هایتان رسید:

از تبریـز؛  از شـیراز؛ پریسـا خانعلـی زاده  خانم هـا فاطمـه و معصومـه بزرگـی 
سـمیرا بخشـی و الهـام حق نژاد از تهران و آقایان: سـید محمـد مهدی رحیمی 
از اراک؛ احمـد سـالاروند از قزویـن؛ هومـن مهدیـزاده از رشـت؛ ناصـر باقـری، 

سـید محمـد حسـین موسـوی و رضـا محمدنـژاد از تهـران و... . 
منتظر آثار دیگرتان هستیم.

قابل توجه خوانندگان گرامی؛ مطالب نشریه خط زندگی علاوه بر 
بارگذاری در سایت ایثــــار به آدرس

w w w .  i s a a r .  i r
در اپلیکیشن موبایل همراه ایثار در منوی نشریات نیز پیاده سازی 
شده است. علاقمندان جهت استفاده از نشریه خط زندگی می بایست 

برنامه همراه ایثار را نصب نمایند. 

بازگشت به فهرست
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1 -باورهای ذهنی تحت تأثیر چه عواملی شکل می گیرند؟
الف-ویژگی های زنتیکی                                           ب-عوامل محیطی

ج- تجربیات فرد از زندگی                                        د-همه موارد 

2 – بخشی از دروغ های ذهنی متداول عبارتند از:
الف- منفی نگری و بی اعتمادی                               ب-بدبینی، شک، سوءظن

ج- حسرت خوردن و کینه ورزی                              د- همه موارد.

3 -یکی از تعریف های خوش بینی عبارت است از:
الف-خوش بینی یعنی اعتماد بی حد و حصر به هر اتفاقی که رخ می دهد

ب-خوش بینی به معنای اعتماد بی قید و شرط به افرادی است که با آن ها مواجه هستیم
ج-خوش بینــی بــه معنــای انتظــار رخ دادن پکیامدهــای خــوب بــه هنــگام برخــورد با مشــکلات را نیز 

در برمی گیــرد 

 د-خوش بینی همان زودباوری وسادگی معصومانه است 

4 – تغذیه چه نقشی در شادابی و طول عمر دارد؟
الف- با کالری کم از افزایش وزن پکیشگیری می ککند          

ب- بـا افزایـش تولید هورمو ن ها و عملکرد بهتر ناقل های عصبی باعث ایجاد نشـاط و سلامت 
بدن می شـود

ج- با کالری زیاد منجر به عضلانی شدن اندام ها می شود                  

د-هیج از موارد فوق

 5- کدامیک از موارد جزء فواید برآورده کردن نیاز به تفریج نیست؟
الف- تفریحات استرس شما را کاهش می دهند                      

ب- بازی ها ناحیه ی امن شما را گسترش می دهند
ج- تفریح موجب تقویت رابطه عاطفی می شود                           

د- تفریح خلاقیت را از ما می گیرد

بازگشت به فهرست



دوستان و خواننـدگان گـرامی:

ـــت  ـــی در بهبودکیفی ـــیار مطلوب ـــر بس ـــما تأثی ـــای ش آراء و دیدگاه ه
نشـــریه خواهـــد داشـــت. از نظـــرات مفیدتـــان در زمینـــه محتـــوا، 
شـــکل و فـــرم ظاهـــری مجلـــه مـــا را آگاه ســـازید تـــا درجهـــت رضایـــت 

ـــم.  ـــی برداری ـــای مثبت ـــما گام ه ـــر ش خاط
 پرســـش های زیـــر راتکمیـــل و بـــا ارســــال آن مـــا را در ایـــن 

ً
لطفـــا

ــد. ــاری ککنیـ ــی یـ ــت فرهنــ حرکـ
1. کـــدام یـــک ازمطالـــب ایـــن شـــماره بیشـــتر مـــورد توجـــه شـــما 

ــت؟ ــه اسـ قرارگرفتـ
2. چـــه مباحثـــی ضـــرورت داردکـــه بـــه مطالـــب فعلـــی افـــزوده 

شـــود؟
3. کدام بخش ازمطالب نشریه چندان مورد توجه نبود؟

نام ونام خانوادگی:.. . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . . 
شماره کد ملی:.. . .  . .... . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . . .
نسبت ایثارگری:.. . .......  ..  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . ............  . .  . .  . .  . .  . . 
شماره پرونده ایثارگری:.. . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . ..........  . . .
آدرس کامل پستی و شماره تماس:.. .  .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . . 
 . . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . .  . . 
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